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145543 - Dzikir Tidur Yang Benar

Pertanyaan

Apa saja dzikir menjelang tidur yang benar dan yang dicontohkan oleh Rasulullah –shallallahu

‘alaihi wa sallam- ? saya ingin mengetahuinya dengan sempurna, Jazakumullah khairal jaza’

Jawaban Terperinci

Alhamdulillah.

Dzikir menjelang tidur yang sesuai dengan sunnah Nabi banyak sekali, sampai-sampai Imam

Nawawi –rahimahullah- berkata:

“Ketahuilah bahwa hadits-hadits dan atsar dalam bab ini sangat banyak, dan apa yang telah kami

sebutkan sudah cukup bagi seseorang yang diberikan kemampuan untuk mengamalkannya, akan

tetapi kami hapus selebihnya karena khawatir ada rasa bosan bagi yang mempelajarinya.

Kemudian pertama hendaknya manusia mengamalkan semua yang disebutkan dalam masalah ini,

namun jika belum memungkinkan maka dengan mencukupkan dengan apa yang mampu ia

kerjakan karena pentingnya”. (Al Adzkar: 95)

Kami kumpulkan di sini beberapa hadits shahih dalam masalah ini:

Meniupkan tiga surat perlindungan (Al-Ikhlas, Al-Falaq dan An-Nas) pada kedua telapak1.

tangan  

Dari ‘Aisyah –radhiyallahu ‘anha- ,

دٌ ، وحا هال وه ا : قُليهِمف اا ، فَقَريهِمف نَفَث ثُم ، هفَّيك عمج : لَةلَي لك هاشرف َلى اوذَا اانَ اك لَّمسو هلَيع هال َّلص ِنَّ النَّبا

نم لقْبا امو هِهجوو هسار َلا عبِهِم دَابي ، دِهسج نتَطَاعَ ما اسا مبِهِم حسمي النَّاسِ ، ثُم ِبوذُ بِرعا قُل و ، الْفَلَق ِبوذُ بِرعا قُل

. جسدِه ، يفْعل ذَلكَ ثََث مراتٍ) النفث : نفخ لطيف بلا ريق
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رواه البخاري 5017

“Bahwa Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- jika beranjak menuju tempat tidurnya setiap malam,

beliau memadukan kedua telapak tangannya, lalu meniupkan pada keduanya dan membaca pada

keduanya: (Katakanlah, bahwa Allah adalah Maha Esa, dan katakanlah, aku berlindung pada Rabb

waktu subuh, dan katakanlah, aku berlindung pada Rabb manusia) kemudian beliau mengusapkan

dengan keduanya apa yang terjangkau dari seluruh tubuhnya, beliau memulainya dari kepala,

wajah lalu seluruh tubuhnya. Beliau melakukannya sebanyak tiga kali”. (An Nafkhu adalah tiupan

lembut tanpa ludah)”. (HR. Bukhori: 5017)

Ayat Kursi1.

Dari Abu Hurairah –radhiyallahu ‘anhu- berkata:

َلنَّكَ افَعر : فَقُلْت خَذْتُهفَا ، امالطَّع نثُو محي لعآتٍ ، فَج تَانانَ ، فَاضمر اةزَك فْظبِح لَّمسو هلَيع هال َّلص هال ولسر لَنكو

هال نكَ ملَيع الزي لَن ، سرْةَ الآي اكَ فَاقْراشرف َلا تيوذَا اا : فَقَال ‐ دِيثالْح رفَذَك ‐ لَّمسو هلَيع هال َّلص هولِ السر

حافظٌ ، و يقْربكَ شَيطَانٌ حتَّ تُصبِح . فَقَال النَّبِ صلَّ اله علَيه وسلَّم : صدَقَكَ وهو كذُوب ، ذَاكَ شَيطَانٌ

)رواه البخاري (2311 )

“Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- telah mewakilkan kepadaku untuk menjaga harta zakat

Ramadhan, lalu ada orang yang datang meminta makanan, maka aku tangkap dan aku katakan:

“Saya pasti akan melaporkan kepada Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- lalu beliau

menyebutkan hadits. Maka orang itu berkata: “Jika kamu beranjak menuju tempat tidurmu maka

bacalah ayat kursi, maka kamu senantiasa akan ada yang menjaganya, dan tidak ada syetan

sampai pagi”. Maka Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- bersabda: “Dia benar, meskipun dia

sebenarnya adalah pendusta, itulah syetan”. (HR. Bukhori: 2311)

Dua ayat di akhir surat Al Baqarah1.

Dari Abu Mas’ud –radhiyallahu ‘anhu- berkata: “Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- bersabda:

فَتَاهك لَةلَي ف ةقَرالْب ةوررِ سآخ نم نتَييبِا اقَر نم



3 / 9

)رواه البخاري (5009) ومسلم (808

“Barang siapa yang membaca dua ayat di akhir surat Al Baqarah pada malam hari, maka

keduanya sudah cukup baginya”. (HR. Bukhori: 5009 dan Muslim: 808)

Para ulama berbeda pendapat tentang arti dari “Kafataahu”, sebagian mengatakan: (Dicukupkan)

dari bencana pada malam harinya, sebagian lainnya berpendapat: Dicukupkan dari qiyamul lail,

dan boleh juga mengandung kedua makna tersebut, wallahu a’lam.

Surat Al Kaafirun1.

Dari Naufal Al Asyja’i –radhiyallahu ‘anhu- berkata: “Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam

bersabda kepadaku:

اقْرأ : ( قُل يا أيها الافرونَ ) ثُم نَم عل خاتمتها ، فإنَّها براءةٌ من الشّركِ

 رواه أبو داود (5055) وحسنه ابن حجر ف "نتائج الأفار"  3/61  

“Bacalah: “Katakanlah Wahai orang-orang kafir”, kemudian tidurlah setelah selesai membacanya,

karena surat itu akan membebaskan dari kesyirikan”. (HR. Abu Daud: 5055 dan dihasankan oleh

Ibnu Hajar di dalam Nataij Al Afkaar: 3/61)

Surat Al Isra’1.

Dari ‘Aisyah –radhiyallahu ‘anha- berkata:

كانَ النَّبِ صلَّ اله علَيه وسلَّم لا ينَام حتَّ يقرا بن اسرائيل والزمر

رواه الترمذي (3402) وقال : حديث حسن . وحسنه الحافظ ابن حجر ف "نتائج الأفار" (3/65

“Bahwa Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- tidak tidur sampai membaca surat Bani Israil dan Az

Zumar”. (HR. Tirmidzi: 3402 dan ia berkata: hadits hasan. Dan dihasankan oleh Al Hafidz Ibnu

Hajar di dalam Nataij Al Afkaar: 3/65)

Surat Az Zumar1.
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Dalilnya adalah hadits yang telah disebutkan di atas.

Dengan nama-Mu Ya Allah, aku mati dan aku hidup.1.

Dari Khudzaifah bin Al Yaman –radhiyallahu ‘anhu- berkata:

كانَ النَّبِ صلَّ اله علَيه وسلَّم اذَا اراد انْ ينَام قَال بِاسمكَ اللَّهم اموت واحيا واذَا استَيقَظَ من منَامه قَال الْحمدُ له الَّذِي

النُّشُور هلَيااتَنَا وما ادَ معانَا بيحا

)رواه البخاري (6324

“Bahwa Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- jika beliau ingin tidur beliau berkata: “Dengan nama-

Mu Ya Allah, aku mati dan aku hidup, dan jika beliau bangun dari tidur beliau berkata: “Segala puji

bagi Allah Yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami dan kepada-Nya lah kami

dikembalikan”. (HR. Bukhori: 6324)

Ya Allah aku pasrahkan jiwaku kepada-Mu dan aku hadapkan wajahku kepada-Mu, aku1.

pasrahkan urusanku kepada-Mu, aku sandarkan punggungku kepada-Mu, karena cinta dan

takut kepada-Mu, tidak ada tempat kembali dan tempat keselamatan kecuali dari-Mu, aku

beriman dengan kitab-Mu yang telah Engkau turunkan, dan dengan Nabi-Mu yang telah

Engkau utus.

Dari Al Barra’ bin ‘Azib berkata: “Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- bersabda:

تضفَوكَ : ولَيا ِهجو تلَمسا ماللَّه : قُل ثُم ، نميكَ اّقش َلع طَجِعاض ثُم ، ةَلصكَ لوءۇض اضكَ فَتَوعجضم تتَيذَا اا

امرِي الَيكَ ، والْجات ظَهرِي الَيكَ ، رغْبةً ورهبةً الَيكَ ،  ملْجا و منْجا منْكَ ا الَيكَ ، اللَّهم آمنْت بِتَابِكَ الَّذِي انْزلْت ، وبِنَبِيِكَ

هلَيع هال َّلص ِالنَّب َلا عتُهددفَر : قَال ، بِه لَّمَا تَتم رآخ نلْهعاجو ، ةطْرالْف َلع نْتكَ فَالَتلَي نم تنْ مفَا . لْتسرالَّذِي ا

لْتسرِكَ الَّذِي انَبِيو ،  : كَ . قَالولسرو : قُلْت . لْتنْزتَابِكَ الَّذِي اِب نْتآم ماللَّه : لَغْتا بفَلَم ، لَّمسو

)رواه البخاري (6311) ، ومسلم (2710

“Jika kamu menuju tempat tidurmu, maka berwudhu’lah sebagaimana wudhu’nya shalat, lalu

tidurlah dengan miring ke kanan, lalu ucapkanlah: “Ya Allah aku pasrahkan jiwaku kepada-Mu dan

aku hadapkan wajahku kepada-Mu, aku pasrahkan urusanku kepada-Mu, aku sandarkan
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punggungku kepada-Mu, karena cinta dan takut kepada-Mu, tidak ada tempat kembali dan tempat

keselamatan kecuali dari-Mu, aku beriman dengan kitab-Mu yang telah Engkau turunkan, dan

dengan Nabi-Mu yang telah Engkau utus”. Jika kamu meninggal dunia pada malam itu maka kamu

berada di dalam fitrah, dan jadikanlah doa di atas menjadi akhir dari ucapanmu”. Abu Darda

berkata: “Pada saat saya mengulanginya di hadapan Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- dan saat

sampai pada kalimat: “Ya Allah aku telah beriman dengan kitab-Mu yang telah Engkau turunkan”,

saya katakan: “Dan Rasul-Mu”, beliau bersabda: “Bukan, dan Nabi-Mu yang telah Engkau utus”.

(HR. Bukhori: 6311 dan Muslim: 2710)

“Dengan nama-Mu Wahai Tuhanku, aku telah merebahkan sisi tubuhku dan dengan-Mu aku1.

mengangkatnya, jika Engkau mengambil jiwaku maka berilah rahmat kepadanya, dan jika

Engkau biarkan (untuk tetap hidup) maka jagalah ia dengan penjagaan-Mu kepada hamba-

hamba-Mu yang sholeh”.

Dari Abu Hurairah –radhiyallahu ‘anhu- berkata: “Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam-

bersabda:

اذَا اوى احدُكم الَ فراشه فَلْينْفُض فراشَه بِدَاخلَة ازَارِه فَانَّه  يدْرِي ما خَلَفَه علَيه ثُم يقُول : بِاسمكَ ربِ وضعت جنْبِ ، وبِكَ

ينحالكَ الصادبع فَظُ بِها تَحا بِمفَظْها فَاحلْتَهسرنْ ااا ، وهمحفَار نَفْس تسمنْ اا ، هفَعرا

)رواه البخاري (6320) ، ومسلم (2714  

“Dengan nama-Mu Wahai Tuhanku, aku telah merebahkan sisi tubuhku dan dengan-Mu aku

mengangkatnya, jika Engkau mengambil jiwaku maka berilah rahmat kepadanya, dan jika Engkau

biarkan (untuk tetap hidup) maka jagalah ia dengan penjagaan-Mu kepada hamba-hamba-Mu

yang sholeh”. (HR. Bukhori: 6320 dan Muslim: 2714)

Bertasbih 33 kali, bertahmid 33 kali, dan bertakbir 34 kali.1.

Dari Ali bin Abi Thalib –radhiyallahu ‘anhu- bahwa Fatimah –radhiyallahu ‘anha- telah mendatangi

Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam- untuk meminta pembantu, maka beliau bersabda:

. ينثََثا وعبرا هال ِرِينبُتو ، ينثََثثًا وََث هال دِينمتَحو ، ينثََثثًا وََكِ ثنَامنْدَ مع هال ينِحبتُس ، نْهلَكِ م رخَي وا هكِ مخْبِرا ا
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ينّفلَةَ صلَي و : ؟ قَال ينّفلَةَ صلَي و : يلدُ . قعا بتُهكا تَرفَم

)رواه البخاري (5362) ، ومسلم (2727

“Tidakkah kamu mau aku beritahu apa yang lebih baik darinya, (yaitu;) kamu bertasbih kepada

Allah menjelang tidur sebanyak 33 kali, dan memuji Allah sebanyak 33 kali, dan bertakbir

sebanyak 34 kali. Sejauh ini aku (‘Aisyah) belum pernah meninggalkannya. Dikatakan: “Termasuk

juga pada saat malam perang Shiffin ?”. Beliau menjawab: “Termasuk juga pada malam perang

Shiffin”. (HR. Bukhori: 5362 dan Muslim: 2727)

“Ya Allah jagalah aku dari adzab-Mu pada hari dimana Engkau membangkitkan hamba-1.

hamba-Mu”.

Dari Hafshah –radhiyallahu ‘anha- bahwa Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- pada saat

beliau ingin tidur, maka beliau meletakkan tangan kanannya di bawah pipinya, lalu beliau

bersabda:

اللَّهم قن عذَابكَ يوم تَبعث عبادكَ ، ثَلاث مرارٍ

)رواه أبو داود (5045) وصححه الحافظ ابن حجر ف " فتح الباري " (11/119

“Ya Allah jagalah aku dari adzab-Mu pada hari dimana Engkau membangkitkan hamba-hamba-

Mu”. Sebanyak 3 kali. (HR. Abu Daud: 5045 dan dishahihkan oleh Al Hafidz Ibnu Hajar di dalam

Fathul Baari: 11/119)

“Segala puji bagi Allah yang telah memberikan makan dan minum kepada kami, dan telah1.

mencukupkan dan memberi tempat kepada kami, di tengah banyak orang yang merasa

kurang dan tidak mempunyai tempat tinggal”.

Dari Anas –radhiyallahu ‘anhu- bahwa Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- pada saat beliau

menuju tempat tidurnya beliau membaca:

وِيوم و لَه افك  نمم مَانَا فآوفَانَا وكقَانَا وسنَا ومطْعالَّذِي ا هدُ لمالْح
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( رواه مسلم ( 2715

“Segala puji bagi Allah yang telah memberikan makan dan minum kepada kami, dan telah

mencukupkan dan memberi tempat kepada kami, di tengah banyak orang yang merasa tidak

cukup dan tidak mempunyai tempat tinggal”. (HR. Muslim: 2715)

“Ya Allah, Engkau telah menciptakan diriku, Engkaulah yang mewafatkannya, bagi-Mu1.

kehidupan dan kematiannya, jika Engkau tetap menghidupkannya maka jagalah ia, dan jika

Engakau matikan maka ampunilah ia, Ya Allah aku mohon kepada-Mu keselamatan”.

Dari Abdullah bin Umar bahwa beliau telah menyuruh seseorang jika beranjak menuju tempat

tidurnya hendaknya mengucapkan:

اللَّهم خَلَقْت نَفْس وانْت تَوفَّاها ، لَكَ مماتُها ومحياها ، انْ احييتَها فَاحفَظْها ، وانْ امتَّها فَاغْفر لَها ، اللَّهم انّ اسالُكَ الْعافيةَ ( 

لَّمسو هلَيع هال َّلص هولِ السر نم ، رمع نرٍ مخَي نم : ؟ فَقَال رمع نذَا مه تعمسا : لجر لَه فَقَال

( رواه مسلم" ( 2712

“Ya Allah, Engkau telah menciptakan diriku, Engkaulah yang mewafatkannya, bagi-Mu kehidupan

dan kematiannya, jika Engkau tetap menghidupkannya maka jagalah ia, dan jika Engakau matikan

maka ampunilah ia, Ya Allah aku mohon kepada-Mu keselamatan”. Maka ada seorang laki-laki

yang berkata: “Apakah anda pernah mendengarnya dari Umar ?”, dia menjawab: “Dari orang yang

lebih baik dari Umar dari Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam-“. (HR. Muslim: 2712)

“Ya Allah, Yang menjadi Rabbnya langit, Yang menjadi Rabbnya bumi, dan Rabbnya ‘Asry1.

yang agung, Rabb kita dan Rabb dari segala sesuatu, Yang menumbuhkan butir tumbuhan

dan biji buah-buahan, Yang menurunkan Taurat, Injil dan Al Furqan. Aku berlindung kepada-

Mu dari keburukan setiap binatang yang Engkau-lah pemegang ubun-ubunnya. Ya Allah

Engkau-lah Yang Maha pertama yang tidak ada sesuatu sebelum-Mu, dan Engkau-lah Yang

Maha Akhir tidak ada sesuatu setelah-Mu, dan Engkau-lah Yang Zhahir yang tidak ada

sesuatu di atas-Mu, dan Yang Bathin tidak ada sesuatu di bawah-Mu, berilah kami putusan

agama, dan cukupkanlah kami dari kefakiran”.
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Dari Suhail berkata: “Bahwa Abu Sholeh telah meminta saya –jika salah seorang dari kami mau

tidur- agar merebah miring ke kanan, lalu mengucapkan:

نْجِيلاو اةرالتَّو نْزِلمى ، والنَّوو ِبالْح قفَال ، ءَش لك برنَا وبر ، يمظشِ الْعرالْع برضِ ورا براتِ واومالس بر ماللَّه

، ءَدَكَ شعب سفَلَي رخا نْتاو ، ءَلَكَ شقَب سفَلَي لوا نْتا ماللَّه ، هتيذٌ بِنَاصآخ نْتا ءَش لك ِشَر نوذُ بِكَ معقَانِ ، االْفُرو

نكَ عوِي ذَلرانَ يكالْفَقْرِ . و ننَا مغْناو ، ننَّا الدَّياقْضِ ع ، ءَونَكَ شد سفَلَي ناطالْب نْتاو ، ءَقَكَ شفَو سفَلَي رالظَّاه نْتاو

لَّمسو هلَيع هال َّلص ِالنَّب نةَ عريره ِبا

(رواه مسلم ( 2713

“Ya Allah, Yang menjadi Rabbnya langit, Yang menjadi Rabbnya bumi, dan Rabbnya ‘Asry yang

agung, Rabb kita dan Rabb dari segala sesuatu, Yang menumbuhkan butir tumbuhan dan biji

buah-buahan, Yang menurunkan Taurat, Injil dan Al Furqan. Aku berlindung kepada-Mu dari

keburukan setiap binatang yang Engkau-lah pemegang ubun-ubunnya. Ya Allah Engkau-lah Yang

Maha pertama yang tidak ada sesuatu sebelum-Mu, dan Engkau-lah Yang Maha Akhir tidak ada

sesuatu setelah-Mu, dan Engkau-lah Yang Zhahir yang tidak ada sesuatu di atas-Mu, dan Yang

Bathin tidak ada sesuatu di bawah-Mu, berilah kami putusan agama, dan cukupkanlah kami dari

kefakiran”. Beliau meriwayatkannya dari Abu Hurairah dari Nabi –shallallahu ‘alaihi wa sallam-.

(HR. Muslim: 2713)

 “Ya Allah, aku berlindung dengan wajah-Mu yang mulia, dan kalimat-kalimat-Mu yang1.

sempurna dari keburukan apa saja yang Engkau menguasai ubun-ubunnya, Ya Allah

Engkaulah yang maha menyingkap hutang dan dosa, Ya Allah yang tentara-Mu tidak

terkalahkan, dan janji-Mu tidak diingkari, dan tidak bermanfaat disisi-Mu kekayaan karena

kekayaan itu berasal dari-Mu, Maha suci Engkau dan segala puji bagi-Mu”.

Dari Ali –radhiyallahu ‘anhu- dari Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- bahwa beliau berucap

pada saat  menuju tempat tidurnya:

مزهي  ماللَّه ،  ثَماالْمو مغْرالْم فشَت نْتا ماللَّه ، هتيذٌ بِنَاصآخ نْتا ام ِشَر نم ةكَ التَّاماتملكو رِيمْهِكَ الجوذُ بِوعا ّنا ماللَّه

جنْدُكَ ، و يخْلَف وعدُكَ ، و ينْفَع ذَا الْجدِّ منْكَ الْجدُّ ، سبحانَكَ وبِحمدِكَ
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رواه أبو داود (5052) وصححه النووي ف " الأذكار " (ص/111)، وابن حجر ف " نتائج الأفار " (2/384)

“Ya Allah, aku berlindung dengan wajah-Mu yang mulia, dan kalimat-kalimat-Mu yang sempurna

dari keburukan apa saja yang Engkau menguasai ubun-ubunnya, Ya Allah Engkaulah yang maha

menyingkap hutang dan dosa, Ya Allah yang tentara-Mu tidak terkalahkan, dan janji-Mu tidak

diingkari, dan tidak bermanfaat disisi-Mu kekayaan karena kekayaan itu berasal dari-Mu, Maha

suci Engkau dan segala puji bagi-Mu”. (HR. Abu Daud: 5052 dan dishahihkan oleh Nawawi di

dalam Al Adzkar: 111, dan Ibnu Hajar di dalam Nataij Al Afkar: 2/384)

“Dengan nama Allah aku rebahkan sisi tubuhku, Ya Allah ampunilah dosaku, jadikanlah cacat1.

syetanku, bukakanlah gadaiku, dan jadikanlah aku berada (pada jajaran) malaikat”.

Dari Abu Azhar Al Anmari bahwa Rasulullah –shallallahu ‘alaihi wa sallam- jika pergi menuju

tempat tidurnya pada malam hari, beliau berucap:

َلعا ِالنَّدِي ف لْنعاجو ، انفُكَّ رِهو ، طَانشَي خْساو ، ِذَنْب ل راغْف ماللَّه ، ِنْبج تعضو هال مبِس

.)رواه أبو داود (5054)، وحسنه النووي ف " الأذكار " (ص/125)، والحافظ ابن حجر ف " نتائج الأفار " (3/60

“Dengan nama Allah aku rebahkan sisi tubuhku, Ya Allah ampunilah dosaku, jadikanlah cacat

syetanku, bukakanlah gadaiku, dan jadikanlah aku berada (pada jajaran) malaikat”. (HR. Abu

Daud: 5054 dan dihasankan oleh Nawawi di dalam Al Adzkar: 125 dan Al Hafidz Ibnu Hajar di

dalam Nataij Al Afkar: 3/60)


