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SUNAT-SUNAT HAI’AT :  
JANGAN TINGGALKAN WALAUPUN SUNAT 

 
(BILANGAN  258 BAHAGIAN KEDUA) 

 
 بسم االله، والحمد الله، والصلاة والسلام على رسول االله، وعلى آله وصحبه ومن والاه

 (Dengan nama Allah, Segala puji bagi Allah, Selawat dan salam ke atas 
Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam, keluarga, sahabat dan para pengikut Baginda) 

 
Zikir-Zikir Daripada Ayat-Ayat Al-Qur’an Yang Sunat 
Dibaca Ketika Hendak Tidur 
 
Antara amalan yang biasa dibuat oleh Rasulullah Shallallahu 
‘alaihi wasallam dan yang dianjurkan oleh Baginda kepada para 
sahabat dan umat baginda ketika hendak tidur ialah membaca 
zikir-zikir yang berupa ayat-ayat al-Qur’an. Adapun ayat-ayat 
ataupun surah-surah yang menjadi amalan Baginda serta para 
sahabat sebelum tidur ialah: 
 
1. Ayat al-Kursi. Sayyidina ‘Ali Karramallahu wajhah pernah 

berkata: 
 

.يِّسِرْكُ الْةَ آيَأَرَقْى يَتَّ حَامُنَ يَمِلاَسْي الإِ فِلَخَ دَلُقِعْا يَدًحَى أَرَا أَمَ  
)      أخرجه ابن أبي شيبة (  

 
Maksudnya: “Aku tidak pernah melihat seorang Islam yang 
berakal akan tidur sebelum membaca ayat al-Kursi.” 

(Atsar riwayat Ibnu Abi Syaibah) 
 



2. Dua ayat terakhir daripada surah al-Baqarah. Iaitu daripada 
permulaan ayat ke-285 sehinggalah penghujung ayat terakhir 
surah al-Baqarah, iaitu penghujung ayat ke-286. Ini berdasarkan 
sebuah hadits yang diriwayatkan daripada Abu Mas‘ud al-
Anshari al-Badri Radhiallahu ‘anhu, beliau berkata 
bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam telah 
bersabda:  

 
ُ.اهتَفَ كَةٍلَيْي لَا فِمَهِبِ أَرَ قَنْ مَ،ةِرَقَبَ الْةِورَ سُرِ آخِنْ مِانِتَالآيَ  

)رواه البخاري ومسلم(  
 
Maksudnya: “Ada dua ayat daripada akhir surah al-Baqarah; 
barangsiapa yang membacanya pada malam hari, maka 
keduanya itu sudah mencukupi baginya.” 

(Hadits riwayat al-Bukhari dan Muslim) 
 

Menurut satu riwayat daripada Sayyidina Ali Karramallahu 
wajhah pula, disebutkan tiga ayat terakhir daripada surah al-
Baqarah. Iaitu bermula daripada ayat ke-284, sehinggalah 
penghujung ayat terakhir surah al-Baqarah. Oleh itu adalah 
harus juga memulakannya dari ayat 284 hingga akhir surah al-
Baqarah itu berdasarkan riwayat ini. 

 
3. Surah as-Sajdah dan surah al-Mulk. Jabir Radhiallahu ‘anhu 

berkata: 
 

 كَارَبَتَ وَيلُزِنْلم تَآ أَرَقْى يَتَّ حَامُنَ يَ لاَانَكَ مَلَّسَ وَهِيْلَ عَى االلهُلَّ صَيَبِ النَّنَّأَ
  .كُلْمُ الْهِدِيَي بِذِالَّ

)رواه الترمذي(  
 



Maksudnya: “Sesungguhnya Nabi Shallallahu ‘alaihi wasallam 
tidak akan tidur sehinggalah Baginda membaca surah as-Sajdah 
dan surah al-Mulk.” 

(Hadits riwayat at-Tirmidzi) 
 

4. Surah Bani Israil (yang juga dikenali dengan nama surah al-
Israa‘) dan surah az-Zumar. Sayyidatuna ‘Aishah Radhiallahu 
‘anha berkata: 

 يلَائِرَسْي إِنِ بَأَرَقْى يَتَّ حَهِاشِرَى فِلَ عَامُنَ يَلاَ مَلَّسَ وَهِيْلَ عَى االلهُلَّ صَيُّبِ النَّانَكَ
 .رَمَالزُّوَ

)أخرجه الترمذي(        
 
Maksudnya: “Nabi Shallallahu ‘alaihi wasallam tidak akan 
tidur di tempat tidur Baginda sehinggalah Baginda membaca 
surah Bani Israil dan surah az-Zumar. ” 

(Hadits riwayat at-Tirmidzi) 
 

5. Surah al-Kaafirun. Naufal al-Ashyja‘i Radhiallahu ‘anhu 
meriwayatkan bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi 
wasallam telah bersabda: 

 

 .كِرْ الشِّنَ مِةٌاءَرَا بَهَنَّإِ فَ.اهَتِمَاتِى خَلَ عَمْ نَمَّ ثُونَرُافِكَا الْهَيُّا أَ يَلْ قُأْرَقْاِ
)رواه أبو داود(  

 
Maksudnya: “Bacalah surah al-Kaafiruun, kemudian tidurlah 
setelah menyelesaikannya. Kerana sesungguhnya surah tersebut 
merupakan pembebasan daripada kesyirikan.” 

(Hadits riwayat Abu Daud)  
 

6. Surah al-Ikhlash serta al-Mu‘awwizatan (surah al-Falaq dan 
surah an-Naas). Ini dilakukan dengan cara menggabungkan 
kedua telapak tangan, lalu ditiupkan dengan lembut tanpa 
mengeluarkan air liur ke kedua telapak tangan, setelah itu 



dibacakan pada kedua telapak tangan tersebut ketiga-tiga surah 
ini kemudian disapukan kedua telapak tangan itu ke seluruh 
anggota tubuh yang mampu dicapai, bermula daripada kepala 
dan muka serta bahagian hadapan tubuh. Ini dilakukan sebanyak 
tiga kali. 

 
Hal ini berdasarkan sebuah hadits yang diriwayatkan oleh 
Sayyidatuna ‘Aishah Radhiallahu ‘anha, beliau berkata: 
 

 عَمَ جَ،ةٍلَيْ لَلَّ كُهِاشِرَى فِلَى إِوَا أَذَ إِانَ كَمَلَّسَ وَهِيْلَ عَى االلهُلَّصَ يَّبِ النَّنَّأَ
، قِلَفَ الْبِّرَ بِوذُعُ أَلْقُ وَ،دٌحَ أَ االلهُوَ هُلْ قُ:امَيهِ فِأَرَقَا فَمَيهِ فِثَفَ نَمَّ ثُهِيْفَّكَ
ا مَهِ بِأُدَبْ يَ.هِدِسَ جَنْ مِاعَطَتَا اسْا مَمَهِ بِحَسَمَ مَّثُ ،اسِ النَّبِّرَ بِوذُعُ أَلْقُوَ
  .اتٍرَّ مَثَلاَ ثَكَلِ ذَلُعَفْ يَ،هِدِسَ جَنْ مِلَبَقْا أَمَ وَ،هِهِجْوَ وَهِسِأْى رَلَعَ

)رواه البخاري(  
 

Maksudnya: “Sesungguhnya Nabi Shallallahu ‘alaihi 
wasallam apabila ingin berbaring di tempat tidur Baginda pada 
setiap malam, Baginda menggabungkan kedua telapak tangan 
Baginda dan meniup keduanya, lalu membacakan pada 
keduanya surah al-Ikhlash, surah al-Falaq dan surah an-Naas, 
kemudian Baginda menyapukan keduanya pada bahagian tubuh 
yang dapat dicapai oleh Baginda. Baginda memulakan sapuan 
Baginda pada kepala dan wajah Baginda serta bahagian 
hadapan tubuh Baginda. Baginda melakukan sedemikian 
sebanyak tiga kali.” 

      (Hadits riwayat al-Bukhari) 
 
 

Zikir-Zikir Yang Sunat Dibaca Ketika Hendak Tidur  
 



Selain daripada zikir-zikir yang berbentuk ayat-ayat al-Qur’an, 
terdapat juga zikir-zikir lain yang bukan ayat-ayat al-Qur’an yang 
berupa bacaan takbir, tasbih, tahmid, istighfar dan doa yang 
menjadi amalan Baginda dan dianjurkan pula kepada para sahabat 
dan umat Baginda. Antara zikir-zikir tersebut sebagaimana yang 
dijelaskan dalam beberapa riwayat adalah seperti berikut: 
 
1. Imam al-Bukhari Rahimahullah meriwayatkan dalam 

Shahihnya, bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi 
wasallam telah berpesan kepada Sayyidina Ali Karramallahu 
wajhah dan isterinya Sayyidatuna Fatimah Radhiallahu ‘anha 
supaya mengucapkan takbir )االله اكبر(  tiga puluh tiga kali, 
tasbih ) سبحان االله(  tiga puluh tiga kali dan tahmid ) مد هللالح(  tiga 
puluh tiga kali apabila mereka berdua berada di tempat tidur 
mereka. 
 
Dalam kitab al-Majmu‘ dan kitab al-Adzkar pula disebutkan 
satu riwayat yang lain yang menyatakan bahawa tasbih itu 
dibaca sebanyak tiga puluh empat kali. 
 

2. Dalam Sunan at-Tirmidzi, Abu Sa‘ed al-Khudri Radhiallahu 
‘anhu telah meriwayatkan bahawasanya Rasulullah Shallallahu 
‘alaihi wasallam telah berpesan supaya membaca istighfar di 
bawah ini sebanyak tiga kali apabila berada di tempat tidur: 

 
.هِيْلَ إِوبُتُأَ وَومُيُّقَ الْيُّحَ الْوَ هُلاَّ إِهَلَ إِي لاَذِ الَّ االلهَرُفِغْتَسْأَ   

 Ertinya: “Aku memohon ampun kepada Allah yang tiada 
Tuhan yang disembah melainkan Dia, Yang Tetap Hidup, Yang 
Kekal selama-lamanya mentadbirkan (sekalian makhlukNya), 
dan aku bertaubat kepadaNya.” 

 
3. Disebutkan juga dalam Sunan at-Tirmidzi, bahawasanya 

Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam telah mengajarkan doa 



di bawah ini untuk dibaca di waktu pagi, malam dan ketika 
hendak tidur: 

 
 ءٍيْ شَلِّ كُبَّ رَ.ةِادَهَشَّال وَبِيْغَ الْمَالِ، عَضِرْالأَ وَاتِوَمَ السَّرَاطِ فَمَّهُللَّاَ
 انِطَيْ الشَّرِّشَي وَسِفْ نَرِّ شَنْ مِكَ بِوذُعُ أَ،تَنْ أَلاَّ إِهَلَ إِ لاَنْ أَدُهَشْ أَ.هُيكَلِمَوَ
 .هِكِرْشِوَ
 

Ertinya: “Ya Allah, Pencipta Langit dan Bumi, Yang Maha 
Mengetahui segala yang ghaib dan yang nyata. Tuhan segala 
sesuatu dan Pemiliknya. Aku naik saksi bahawa tiada Tuhan 
yang disembah melainkan Engkau. Aku berlindung kepadaMu 
daripada kejahatan diriku dan daripada kejahatan syaitan serta 
sekutunya.” 
 

4. Dalam Shahih al-Bukhari dan Shahih Muslim pula diriwayatkan 
bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam telah 
menyarankan kepada al-Barra bin ‘Aazib Radhiallahu ‘anhu 
supaya berwudhu sebelum tidur, kemudian membaca doa di 
bawah ini setelah berbaring supaya jika dia mati di dalam 
tidurnya, dia akan mati dalam keadaan fitrah. Rasulullah 
Shallallahu ‘alaihi wasallam juga bersabda bahawa sebaiknya 
doa ini dijadikan sebagai ucapan yang terakhir sebelum tidur. 

 
 ،كَيْلَي إِرِهْ ظَتُأْجَلْأَ وَ،كَيْلَي إِرِمْ أَتُضْوَّفَ وَ،كَيْلَي إِسِفْ نَتُمْلَسْأَ مَّهُللَّاَ
ي ذِ الَّكَابِتَكِ بِتُنْ آمَ.كَيْلَ إِلاَّ إِكَنْا مِجَنْ مَلاَ وَأَجَلْ مَ لاَ.كَيْلَ إِةًبَهْرَ وَةًبَغْرَ
 .تَلْسَرْي أَذِ الَّكَيِّبِنَبِ وَ،تَلْزَنْأَ

 
Ertinya: “Ya Allah, aku serahkan diriku kepadaMu, dan aku 
serahkan segala urusan kepadaMu, dan aku menyandarkan 
belakangku kepadaMu kerana penuh harapan serta rasa takut 



kepadaMu. Tiada tempat berlindung dan tiada tempat selamat 
daripada kekuasaanMu melainkan kepadaMu. Aku beriman 
dengan KitabMu yang telah Engkau turunkan, dan dengan 
NabiMu yang telah Engkau utuskan.” 
 

5. Diriwayatkan juga dalam Shahih al-Bukhari dan Shahih 
Muslim, bahawasanya Abu Hurairah Radhiallahu ‘anhu telah 
meriwayatkan bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi 
wasallam telah berpesan supaya membaca doa berikut ketika 
hendak tidur: 

 
 ،اهَمْحَارْي فَسِفْ نَتَكْسَمْ أَنْإِ .هُعُفَرْ أَكَبِي وَبِنْ جَتُعْضَي وَبِّ رَكَمِاسْبِ
 .ينَحِالِ الصَّ عِبَادَكَهِ بِظُفَحْا تَمَا بِهَظْفَاحْا فَهَتَلْسَرْ أَنْإِوَ
 

Ertinya: “Dengan namaMu wahai Tuhanku, aku meletakkan 
lambung rusukku; dan dengan namaMu juga aku 
mengangkatnya. Jika Engkau menahan (mengambil) nyawaku, 
maka rahmatilah ia; dan jika Engkau melepaskannya 
(mengembalikannya semula kepadaku), maka peliharalah ia 
sebagaimana Engkau memelihara hamba-hambaMu yang 
saleh.” 
 

6. Ummu al-Mukminin Sayyidatuna Hafshah Radhiallahu ‘anha 
pula menceritakan sepertimana yang diriwayatkan dalam Shahih 
al-Bukhari dan Sunan Abi Daud, bahawasanya Rasulullah 
Shallallahu ‘alaihi wasallam apabila hendak tidur, Baginda 
akan meletakkan telapak tangan kanan Baginda di bawah pipi 
Baginda, kemudian Baginda akan mengucapkan doa ini 
sebanyak tiga kali: 

 
.كَادَبَ عِثُعَبْ تَمَوْ يَكَابَذَى عَنِ قِمَّهُللَّاَ  

 



Ertinya: “Ya Allah, peliharakanlah diriku daripada azab 
siksaMu pada hari Engkau membangkitkan hamba-hambaMu.” 

 
7. Diriwayatkan pula dalam Shahih Muslim, Sunan Abi Daud, 

Sunan at-Tirmidzi dan Sunan Ibnu Majah, bahawasanya Abu 
Hurairah Radhiallahu ‘anhu telah menceritakan bahawa 
Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam selalu membaca doa 
berikut apabila Baginda berada di tempat tidur Baginda: 

 
 لِّ كُبَّرَ وَرَبَّنَا. يمِظِعَ الْشِرْعَ الْبَّرَ وَضِرْ الأَبَّرَ وَاتِوَمَ السَّبَّ رَمَّهُللَّاَ

 نْ مِكَ بِوذُعُ أَ.آنِرْقُالْ وَيلِجِنْالإِ وَاةِرَوْ التَّلَزِنْ مُ،ىوَالنَّ وَبِّحَ الْقَالِ فَ،ءٍيْشَ
 تَنْأَ وَ،ءٌيْ شَكَلَبْ قَسَيْلَ فَلُوَّ الأَتَنْأَ .هِتِيَاصِنَ بِذٌ آخِتَنْ أَرٍّي شَ ذِلِّ كُرِّشَ

 نُاطِبَ الْتَنْأَ وَ،ءٌيْ شَكَفَوْقَ سَيْلَ فَرُاهِ الظَّتَنْأَ وَ،ءٌيْ شَكَدَعْ بَسَيْلَ فَرُالآخِ
  .رِقْفَ الْنَا مِنَنِغْأَ وَنَيْا الدَّنَّ عَضِقْ اِ.ءٌيْ شَكَونَ دُسَيْلَفَ
 

Ertinya: “Ya Allah, Tuhan seluruh langit, dan Tuhan seluruh 
bumi, yang mempunyai ‘Arasy yang agung. Tuhan kami dan 
Tuhan segala sesuatu, Yang menumbuhkan butir tumbuh-
tumbuhan dan buah biji-bijian. Yang menurunkan Taurat, Injil 
dan al-Qur’an. Aku berlindung kepadaMu daripada kejahatan 
segala sesuatu yang jahat yang Engkaulah pemegang ubun-
ubunnya. Engkaulah Yang awal, maka tiada sesuatupun 
sebelumMu, dan Engkaulah Yang Akhir (kekal), maka tiada 
sesuatupun sesudahMu. Engkaulah Yang Zahir nyata adanya, 
maka tiada sesuatupun yang lebih nyata daripadaMu. 
Engkaulah Yang Batin, maka tiada sesuatupun yang terlindung 
daripada pengetahuanMu. Lunaskanlah hutang kami dan 
jauhkanlah kami daripada kefakiran” 

 
8. Dalam Shahih al-Bukhari, Huzaifah dan Abu Dzar Radhiallahu 

‘anhuma telah menceritakan bahawasanya Rasulullah 



Shallallahu ‘alaihi wasallam apabila telah berbaring di tempat 
tidur Baginda, Baginda akan membaca doa berikut: 

 
.وتُمُأَا وَيَحْ أَمَّهُ اللَّكَمِاسْبِ  

 
Ertinya: “Dengan namaMu ya Allah aku hidup dan aku mati.” 

9. Imam Abu Daud Rahimahullah pula menyebutkan dalam 
Sunannya, bahawasanya Sayyidina ‘Ali Karramallahu wajhah 
telah menceritakan bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi 
wasallam selalu mengucapkan doa berikut ketika Baginda sudah 
berada di tempat tidur Baginda: 

 
 ذٌ آخِتَنْا أَ مَرِّ شَنْ مِةِامَّ التَّكَاتِمَلِكَ وَ،يمِرِكَ الْكَهِجْوَ بِوذُعُي أَنِّ إِمَّهُللَّاَ
 لاَ وَ،كَدُنْ جُمُزَهْ يُ لاَمَّهُللَّ اَ.مَثَأْمَالْ وَمَرَغْمَ الْفُشِكْ تَتَنْ أَمَّهُللَّ اَ.هِتِيَاصِنَبِ
  .كَدِمْحَبِ وَكَانَحَبْ سُ.دُّجَ الْكَنْ مِدِّجَا الْ ذَعُفَنْ يَلاَ وَكَدُعْ وَفُلَخْيُ
 

Ertinya: “Ya Allah, sesungguhnya aku berlindung dengan 
wajahMu yang Mulia, dan kalimat-kalimatMu yang sempurna 
daripada kejahatan segala yang Engkaulah pemegang ubun-
ubunnya. Ya Allah, hanya Engkaulah yang dapat membebaskan 
orang yang berhutang dan orang yang berdosa. Ya Allah, tiada 
yang dapat mengalahkan bala tenteraMu, dan tiada yang dapat 
memungkiri janjiMu, dan tiada berguna kekayaan bagi orang 
yang kaya untuk mempertahankan dirinya daripadaMu. Maha 
Suci Engkau ya Allah dan dengan MemujiMu.” 

 
10. Diriwayatkan pula dalam Shahih Muslim, Sunan Abi Daud dan 

Sunan at-Tirmidzi, Anas Radhiallahu ‘anhu menceritakan 
bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam apabila 
berbaring di tempat tidur Baginda, Baginda akan membaca: 

 



 لاَ وَهُ لَيَافِ كَ لاَنْمَّ مِمْكَ فَ.اانَآوَا وَانَفَكَا وَانَقَسَْا وَنَمَعَطْي أَذِ الَّهِلَّ لِدُمْحَلْاَ
  .يَوِؤْمُ
 

Ertinya: “Segala puji hanya bagi Allah yang telah memberi 
kami makan, memberi kami minum, memberi kami kecukupan 
dan memberi kami tempat berteduh. Betapa banyak pula 
mereka yang lain yang tidak ada siapa yang memberi mereka 
kecukupan dan tidak pula ada siapa yang memberi mereka 
tempat berteduh.” 
 

11. Abu al-Azhar al-Anmari Radhiallahu ‘anhu menceritakan 
sepertimana yang tersebut dalam Sunan Abi Daud, 
bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi wasallam apabila 
ingin berbaring di tempat tidur Baginda, Baginda akan 
membaca doa berikut: 

 
 كَّفُ وَ،يانِطَيْ شَئْسِخْأَ وَ،يبِنْي ذَ لِرْفِ اغْمَّهُللَّ اَ.يبِنْ جَتُعْضَ وَ االلهِمِسْبِ
 .ىلَعْ الأَيِّدِي النَّي فِنِلْعَاجْي وَانِهَرِ

 
Ertinya: “Dengan nama Allah aku meletakkan lambung 
rusukku. Ya Allah, ampunilah aku akan dosaku, dan usirlah 
syaitanku serta bebaskanlah bebanan yang ku tanggung; dan 
jadikanlah diriku dalam kumpulan makhluk-makhluk yang 
tertinggi.” 
 

12. Imam Abu Daud Rahimahullah menyebutkan dalam Sunannya 
bahawasanya Ibnu Umar Radhiallahu ‘anhuma telah 
menceritakan bahawasanya Rasulullah Shallallahu ‘alaihi 
wasallam membaca doa berikut apabila ingin berbaring di 
tempat tidur Baginda: 

 



 يَّلَ عَنَّي مَذِالَّ وَ،يانِقَسَي وَنِمَعَطْأَي وَانِآوَي وَانِفَي كَذِ الَّهِلَّ لِدُمْحَلْاَ
 بَّ رَمَّهُللَّ اَ.الٍ حَلِّى كُلَ عَهِلَّ لِدُمْحَلْ اَ.لَزَجْأَي فَانِطَعْي أَذِالَّ وَ،لَضَفْأَفَ
 .ارِ النَّنَ مِكَ بِوذُعُ أَ.ءٍيْ شَلِّ كُهَلَإِ وَهُيكَلِمَ وَءٍيْ شَلِّكُ

 
Ertinya: “Segala puji hanya bagi Allah yang telah memberiku 
kecukupan, dan memberiku tempat berteduh, dan memberiku 
makan dan memberiku minum. Dan yang memberikan aku 
anugerah dengan anugerah yang sebaik-baiknya, dan yang 
memberikan aku pemberian dengan pemberian yang melimpah-
limpah. Segala puji hanya bagi Allah dalam segala hal. Ya 
Allah, Pemilik, Raja dan Tuhan segala sesuatu. Aku berlindung 
kepadaMu daripada api neraka.” 

 
 

bersambung 


