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一切赞颂全归真主——慈悯宽恕的主、尊贵强大的
主、改变心灵的主、知晓一切隐微与秘密的主。我
作证：除安拉（真主）外别无主宰，他是独一无二
的；我又作证：穆罕默德是真主选派的先知，祈真
主赐他及他的家属、众门弟子们平安。

穆斯林日常生活中最注重的，就是遵圣行而做的工
作——遵照先知（祈主福安之）的所有言语、行为
和活动，让从早到晚的生活都符合圣行。祖·努·
密苏里说：“获得真主喜爱的标志之一，就是遵循
真主的使者的圣行——无论是道德修养还是言语行
为。”

清高的真主说：“你（穆罕默德）说：‘如果你们
喜爱真主，就当顺从我；（你们顺从我），真主就
喜爱你们，就赦宥你们的罪过。真主是至赦的，是
至慈的。’”（《古兰经》3：31）

哈桑·白苏里在解释上述经文时说：“喜爱真主的
标志就是遵从先知（祈主福安之）的圣行。因为信
士的品级将根据追随先知（祈主福安之）圣行的程
度来界定，遵从的圣行越多，在真主那里的品级就
越高，越受真主的优待。”
因此，我搜集的这个简要研究，是为了使先知（祈
主福安之）的圣行在穆斯林们的日常生活中复苏
——在他们的功修、休息、吃、饮、人际交往、清
洁卫生、出入行走、衣着打扮等所有行为举止当中
复苏。

的一千个
圣行

昼夜

如何获得真主之爱?

每个月封印一次《古兰经》                               
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试想一下，如果一个人遗失了一笔钱，他将会很
忧愁，并努力去寻找，直到找到为止。但是，我
们在生活中遗失了多少圣行，我们忧愁了吗？致
力于去实践它了吗？！

我们在生活中所遭受的患难就是因为我们重视金
钱多于重视圣行。如果有人对我们说谁遵圣行就
给谁发钱的话，我们将会发现很多人为了发财都
争相去遵圣行了。然而，当你进入坟坑被黄土掩
埋的时候，钱再多又有什么用呢？清高的真主说
：“不然，你们却选择今世的生活；其实，後世
是更好的，是更久长的。”（《古兰经》87：16-17）

这里研究的圣行是，遵循将获得回赐而放弃没有
罪责的圣行，即每一个日夜不断重复，我们任何
人都有能力去遵循的圣行。

如果一个穆斯林实践昼夜的一千个圣行，那么一
个月他将实行三十万个。我们从中可以看到遵圣
行者与不遵圣行者的等级差别有多大！

如何获得真主之爱?
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遵守圣行的益处：

一、 获得真主的喜爱；

二、 补偿在主命中的欠缺；

三、 防止落入新生异端；

四、 尊重真主的迹象。

伊斯兰的民众啊，真主的确鼓励你们遵循你们
先知（祈主福安之）的圣行，在你们的日常生
活中去复苏它、实践它！这样做是你们喜爱先
知（祈主福安之）的证据，以及真正追随他（
祈主福安之）的标志。

如何获得真主之爱?
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的一千个
圣行

昼夜

早晨圣行的言辞
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用手抹去脸上的睡意。脑威及伊本·哈扎尔鼓
励这样做，引自《穆斯林圣训实录》：“当真
主的使者（祈主福安之）睡醒的时候，就起身
用手抹脸，去除睡意。”

念祈祷词：“赞颂真主，他在使我们死亡之后
又使我们复活，复活只归于他。”（引自《布哈里
圣训实录》）

刷牙。当真主的使者（祈主福安之）在夜里醒
来的时候，他就用牙刷（一种灌木枝）刷牙。
（引自《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实
录》）

这样做的哲理：（一）使头脑清醒。（二）去
除口气。

01
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03

的一千个
圣行

昼夜

睡觉之前的圣行
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主命拜前轻快礼两拜圣行拜。阿伊莎（愿主喜
悦之）传述：“安拉的使者（祈主福安之）在
晨礼的外宣礼和内宣礼间隔期间，通常礼两拜
轻快的拜功。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实
录》）

在第一拜中念诵：“你们说：“我们信我们
所受的启示⋯⋯”（《古兰经》第二章一三六节）；

在第二拜中念诵：“当尔撒确知众人不信
道的时候⋯⋯”（《古兰经》第三章五二节），另一
传述中，先知在第二拜念诵：“你说：“信
奉天经的人啊……”（《古兰经》第三章六四节）

晨礼完成后稍躺片刻。当先知（祈主福安之）
礼完晨礼的拜功后，通常侧身靠右稍躺片刻。
（《布哈里圣训实录》）

所以，当你礼完晨礼后，在家中稍躺片刻，以
遵循圣行——即便是几分钟也罢。
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的一千个
圣行

昼夜

晨礼的圣行
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念诵《宝座的经文》（《古兰经》第二章二五
五节）。念诵这节经文的回赐：“谁在早晨念
诵它，便从精灵的伤害上得到护佑，直至夜晚
；谁在夜晚念诵它，便从精灵的伤害上得到护
佑直至早晨。”（《奈萨仪圣训集》，阿尔巴
尼认定为正确的圣训）

念诵三个求护章——《忠诚章》、《曙光章》
和《世人章》（《古兰经》最后三章）；念诵
的回赐：“谁在早晨念诵它们三遍，在晚上也
念诵它们三遍，便从所有的伤害上得到护佑。
”（《达伍德圣训集》及《铁尔密济圣训集》）

念诵下列祈祷词：“早晨来临了，国权只归于
安拉，一切赞颂只归安拉，除安拉外绝无应受
崇拜者，他是独一无偶的，国权只归于他，赞
颂只归于他，他对于万事是全能的。主啊，我
向你祈求今天的好以及今后的好，我求你从今
天的恶及今后的恶上保护我。主啊，求你从懒
惰及罪恶上护佑我。主啊，求你保护我免遭火
狱的刑罚及坟坑的惩罚。”（《穆斯林圣训实
录》）在晚上的时候念诵时，将“早晨来临了
”改为“夜晚降临了”，将“主啊，我向你祈
求今天的好⋯⋯”改为“主啊，我向你祈求今
晚的好⋯⋯”

早晨圣行的言辞
的一千个

圣行

昼夜
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念诵：“主啊，凭着你我们进入了早晨，凭着
你我们进入了黑夜，凭着你我们生，凭着你我
们死，复活只归你掌握。”（《铁尔密济圣训集》）
如果是在晚上，则念诵：“主啊，凭着你我们
进入了黑夜，凭着你我们进入了早晨，凭着你
我们生，凭着你我们死，结局只归你掌握。”

念诵：“主啊，你是我的养主，除你外绝无应
受崇拜者，你创造了我，我是你的仆人，我尽
己所能遵从与你的约定，我求你从你所创造的
恶上护佑，我带着你对我的恩典归向你，带着
我的罪过归向你，求你饶恕我吧，除你之外绝
无饶恕罪恶者。”（《布哈里圣训实录》）
念诵这一祈祷词的结果：“谁在夜晚虔诚地念
诵一遍后，在夜间逝世了，得以进入天堂。在
造成念诵也是一样。”（《布哈里圣训实录》）

念诵：“主啊，我在早晨向你作证，向负担你
宝座的（天使）、向你的众天使以及你所创造
的一切作证：你是安拉，除你之外绝无应受崇
拜者，你是独一无偶的，穆罕默德是你的仆人
和使者。”念诵四次。（《艾卜·达伍德圣训
集》及《奈萨仪圣训集》）念诵的结果：“谁
在早晨或晚上念诵四次，安拉使他免于火狱的
刑罚。”
*如果是在晚上，则开头改为“主啊，我在晚
上向你作证⋯⋯”

念诵：“主啊，我在这个早晨所拥有的恩典，
或你的任何创造物所拥有的恩典，都来自于你
，你是独一无偶的，一切赞颂与感谢都归于你
。”（《艾卜·达伍德圣训集》）念诵的结果
：“谁在早晨念诵，他便完成了整个白天感谢
；谁在晚上念诵，他边完成了整个夜晚的感谢
。”
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念诵下列祈祷词三遍：“主啊，求你保护我的
身体；主啊，求你保护我的听觉；主啊，求你
保护我的视觉。除你之外绝无应受崇拜者。主
啊，我确向你求护佑，免于悖逆和贫困；求你
从坟墓的刑罚上护佑我。除你之外绝无应受崇
拜者。”（《艾卜·达伍德圣训集》及《艾哈迈德圣训集》）

念诵下列赞词七遍：“安拉是使我满足的，除
他外绝无应受崇拜者，我只托靠他，他是伟大
宝座（阿尔什）的主宰。”（《伊本·逊尼圣训集》

及《艾卜·达伍德圣训集》）

念诵的结果：“谁在早晨和晚上各念诵七遍，
安拉保护他免于今后两世的忧愁。”（上述相
同圣训传述）

念诵：“主啊，我确向你祈求今后两世的宽恕
与恩惠；主啊，我确向你祈求在我的教门、生
计、家人及钱财中的宽恕与恩惠；主啊，求你
从我的前面、后面、右面、左面和上面保护我
，求你以你的伟大护佑我免于来自下面的危害
。”（《艾卜·达伍德圣训集》及《伊本·马哲圣训集》）

念诵：“主啊，全知幽玄与见证的主、诸天与
大地的创造者、万事万物的主宰，我作证除你
外绝无应受崇拜者，我求你护佑我免于自身的
罪恶、免于恶魔的罪恶及诡计，不要给自身及
其他穆斯林造成伤害。”（《铁尔密济圣训集》及《艾

卜·达伍德圣训集》）.



w w w . r a s o u l a l l a h . n e t15

念诵三遍：“奉安拉的名义，凭着他的名字，
在大地与天空没有任何事物能给人伤害，他是
全聪的、是全知的。”（《艾卜·达伍德圣训集》、
《铁尔密济圣训集》、《伊本·马哲圣训集》及《艾哈迈德圣
训集》）
念诵的结果：“谁在早晨与晚上念诵此言三遍
，没有任何事物能伤害他。”（上述相同圣训）

念诵三遍：“我喜悦安拉作为我的主宰、伊斯
兰作为我的宗教、穆罕默德（祈主福安之）作
为我的先知。”（《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密
济圣训集》、《奈萨仪圣训集》及《艾哈迈德圣训集》）

念诵的结果：“谁在早晚各念诵三遍，安拉在
复生日喜悦他。”（上述相同圣训）

念诵“永活之主、自立之主啊，我寻求你的慈
悯，求你改善我的所有事情，片刻都不要离开
我。”（《哈基姆圣训》，其认定为正确的圣训，扎哈比亦
认可）

念诵：“我们进入了早晨——凭着伊斯兰教、
忠实的言辞、我们的先知穆罕默德的宗教，也
是我们的祖先易卜拉欣的宗教，他是中正的穆
斯林，而非以物配主者。”（《艾哈迈德圣训集》）

念诵：“苏布哈南拉席、瓦比哈姆迪席（赞颂
安拉清净并赞美他）”一百次。（《穆斯林圣
训实录》）念诵的结果：“谁在早晚各念诵一
百次，在复生日没有人比他更优越——除了相
同念诵或更多念诵者外。”以及“谁念诵它，
罪过将得到恕饶——即使其罪过多如大海中的
泡沫也罢。”

16

15

14

13

12



w w w . r a s o u l a l l a h . n e t

的一千个
圣行

昼夜

夜间记忆
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的一千个
圣行

昼夜

安拉的使者（祈主福安之）说：
“莱买丹月之后最贵重的斋戒就
是禁月的斋戒；主命拜之外的拜
功，最贵重的就是夜间的拜功。
”（《穆斯林圣训实录》）

夜间拜的次数最好为十一拜或十三拜。《布哈
里圣训实录》中记载：“先知（祈主福安之）
通常礼十一拜夜间拜。”而另一传述记载：“
先知（祈主福安之）通常礼十三拜夜间拜。”
（《布哈里圣训实录》）

使用牙刷棍清洁牙齿，在站立时念诵《古兰经
·伊姆兰的家属章》的最后部分，即从“天地
的创造，昼夜的轮流，在有理智的人看来，此
中确有许多迹象。”（第190节）到这一章的最后。

使用牙刷棍清洁牙齿，在站立时念诵《古兰经
·伊姆兰的家属章》的最后部分，即从“天地
的创造，昼夜的轮流，在有理智的人看来，此
中确有许多迹象。”（第190节）到这一章的最后。

01

02

03

夜间拜的圣行
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以轻快的两拜作为夜间拜的开始，活动身体并
为余下拜功做准备。安拉的使者（祈主福安之
）说：“当你们中有人礼夜间拜的时候，让他
以轻快的两拜开始。”（《穆斯林圣训实录》）

以下列来自先知（祈主福安之）的祈祷词开始
夜间拜：“主啊！加百利、米卡伊勒、伊斯拉
菲勒的主，诸天与大地的化育主、知晓一切隐
微与明显的主！你裁决你的众仆间的的分歧。
求你在纷乱中引导我以真理，你的确引导你所
意欲的人以正道。”（《穆斯林圣训实录》）

延长夜间拜。有人问安拉的使者（祈主福安之
）：“什么样的拜功最最贵？”他回答说：“
长久站立的拜功。”（《穆斯林圣训实录》）

在念到有关惩罚的经文时，求真主护佑，说：
“我祈求真主护佑，免遭来自真主的惩罚。”
；在念到有关慈悯的经文时，寻求真主的慈悯
，说：“主啊，我的确向你祈求恩惠。”；在
念到有关真主大能的经文时，赞颂真主。

04
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礼三拜奇数拜（卫特尔拜）的人，在第一拜的《
开端章》念完之后，念诵《至尊章》（《古兰经
》第八十七章）：“你当赞颂你至尊主的大名超
绝万物⋯⋯”；在第二拜的《开端章》之后念诵
《不信道者章》（《古兰经》第一零九章）：“
你说：‘不信道的人们啊⋯⋯”；在第三拜的《
开端章》之后则念诵《忠诚章》（《古兰经》第
一一二章）：“你说：他是真主，是独一的主⋯
⋯”（传自《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密
济圣训集》以及《伊本·马哲圣训集》）

在礼完奇数拜之后，念诵：“赞颂圣洁的主清净
”三遍，在三遍念完后，提高拉长声音加念：“
众天使与‘鲁哈’的主。”（《艾卜·达伍德圣训
集》及《奈萨仪圣训集》）

01

02

奇数拜的圣行

的一千个
圣行

昼夜
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念诵：“主啊，凭着你的尊名，我死、我活。
”（《布哈里圣训实录》）

合拢两手掌，然后对其吹气，念诵《忠诚章》
、《曙光章》和《世人章》（《古兰经》最后
三章），然后用双手从头脸开始尽可能地抹自
己的身体，重复做三次。（《布哈里圣训实录》）

念诵《宝座的经文》（《古兰经》第二章二五
五节）（《布哈里圣训实录》）
念诵这节经文的结果：“谁念诵这节经文，安
拉保护他，恶魔不能接近他。”（上述同一圣
训）

念诵：“我的主啊，奉你的名义，我睡下、我
起身。如果你留下我的灵魂，求你慈悯它；如
果你取出它，求你将其存放在你的清廉仆人的
行列中。”（《布哈里圣训实录》与《穆斯林圣训实录》）

念诵：“主啊，你创造了我的生命，你将使它
结束。我的死、我的生都归于你。如果你使它
生，求你保护它；如果你使它死，求你饶恕它
。主啊，我的确向你祈求恩惠。”（《穆斯林圣训
实录》）

01
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05

睡觉之前的圣行
的一千个

圣行

昼夜
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念诵三遍：“主啊，在你复活仆人之日，求你
保护我。”念诵时将右手置于脸颊下。（《艾卜
·达伍德圣训集》和《铁尔密济圣训集》）
念诵：“赞主清净”三十三次，“万赞归主”
三十三次，“真主至大”三十四次。（《布哈里
圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）

念诵：“一切赞颂全归安拉，他给我们吃、给
我们饮、使我们满足、给我们庇护，除他外别
无使我们满足者和给我们保护者。”（《穆斯林
圣训实录》）

念诵：“主啊，全知幽玄与见证的主、创造诸
天与大地的主、万事万物的主宰啊，我作证除
你外别无应受崇拜的，我向你求护免遭自身及
恶魔与其同党的伤害，保护我不要对自身及穆
斯林造成伤害。”（《艾卜·达伍德圣训集》和《铁尔
密济圣训集》）

念诵：“主啊，我的生命交给你，我的事情委
托你，我的面容朝向你，我的生计托付你。我
渴望你的恩赐、害怕你的惩罚，除你外不再有
避难处和庇护所。我皈信你所降示的经典和你
所派遣的先知。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣
训实录》）

念诵：“主啊，七层天与伟大‘阿尔什’（宝座
）的主啊，我们及万物的养主、创造爱与心愿的
主、降示《讨拉特》、《引芝勒》和《古兰经》
的主，我求你保护免遭万事万物的伤害——你确
是掌管它的。主啊，你是最初的，在你之前没有
任何物；你是最终的，在你之后亦没有任何物；
你是明显的，没有任何物比你显著；你是隐微的
，没有任何物比你细微。求你完成我们的宗教吧
，使我们摆脱贫困而富裕。”（《穆斯林圣训实录》）
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念诵《黄牛章》（《古兰经》第二章）最后
两节经文：“使者确信主所降示他的经典，
信士们也确信那部经典⋯⋯”《圣训》中记
述：“谁在夜间念诵这两节经文，得以从所
有的恶劣、憎恶和邪恶上脱离。”（《布哈里圣
训实录》及《穆斯林圣训实录》）

应保持清洁，《圣训》中说：“当你前往床
铺之时，做一个小净。”

侧朝右边睡。“然后，侧右而睡⋯⋯”（《布
哈里圣训实录》和《穆斯林圣训实录》）

将右手置于有脸颊下。“当他睡觉的时候便
将右手放在他的脸颊下。”（《艾卜·达伍德圣训
集》）

扫床铺。“当你们想要上床的时候，要扫一
下床铺⋯⋯因为他不知道在他之后留下了什
么⋯⋯”（《布哈里圣训实录》和《穆斯林圣训实录》）

实践这些圣行的结果：

1- 如果一个穆斯林在睡觉前坚持这些圣行，将会被记录上
一百件的施舍。因为先知（祈主福安之）说：“每一个清
净词（赞主清净）是施舍、每一个大赞词（安拉至大）是
施舍、每一个赞主词（万赞归主）是施舍、每一个清真言
（除安拉外别无应受崇拜的）是施舍⋯⋯”
2- 如果一个穆斯林在睡觉前坚持这些圣行，天堂中将有一
百棵树为他植下。这是根据前述《伊本·马哲圣训集》中
关于拜后赞词回赐的圣训叙述。
3- 安拉将在这夜里保护他的这个仆人远离恶魔、赐他平安
、脱离伤害和灾难。
4- 这个仆人以记念安拉、顺服安拉、托靠安拉、向安拉求
助、认主独一而结束这一天。

12
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的一千个
圣行

昼夜

记忆的证据
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进的时候先迈左脚，出的时候先迈右脚。

入厕的祈祷词：“主啊，求你从男女恶魔（的伤
害）上护佑我。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训
实录》）

出厕的祈祷词：“主啊，求你饶恕我的罪过。”
（除《奈萨仪圣训集》之外的所有圣训集）

人们每天上厕所数次，每次进去的时
候可遵两个圣行，出来的时候又可遵
两个圣行。
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出入厕的圣行
的一千个

圣行
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念诵三遍：“主啊，在你复活仆人之日，求你
保护我。”念诵时将右手置于脸颊下。（《艾卜
·达伍德圣训集》和《铁尔密济圣训集》）
念诵：“赞主清净”三十三次，“万赞归主”
三十三次，“真主至大”三十四次。（《布哈里
圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）

念诵：“一切赞颂全归安拉，他给我们吃、给
我们饮、使我们满足、给我们庇护，除他外别
无使我们满足者和给我们保护者。”（《穆斯林
圣训实录》）

念诵：“主啊，全知幽玄与见证的主、创造诸
天与大地的主、万事万物的主宰啊，我作证除
你外别无应受崇拜的，我向你求护免遭自身及
恶魔与其同党的伤害，保护我不要对自身及穆
斯林造成伤害。”（《艾卜·达伍德圣训集》和《铁尔
密济圣训集》）

念诵：“主啊，我的生命交给你，我的事情委
托你，我的面容朝向你，我的生计托付你。我
渴望你的恩赐、害怕你的惩罚，除你外不再有
避难处和庇护所。我皈信你所降示的经典和你
所派遣的先知。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣
训实录》）

念诵：“主啊，七层天与伟大‘阿尔什’（宝座
）的主啊，我们及万物的养主、创造爱与心愿的
主、降示《讨拉特》、《引芝勒》和《古兰经》
的主，我求你保护免遭万事万物的伤害——你确
是掌管它的。主啊，你是最初的，在你之前没有
任何物；你是最终的，在你之后亦没有任何物；
你是明显的，没有任何物比你显著；你是隐微的
，没有任何物比你细微。求你完成我们的宗教吧
，使我们摆脱贫困而富裕。”（《穆斯林圣训实录》）

念“太斯米”开始（即：奉至仁至慈的真主
之名）。

洗两手掌三次。

洗脸前先漱口呛鼻。

以左手擤鼻涕。圣训记载先知洗小净时“洗两
手三次，然后漱口，然后呛鼻，然后擤鼻涕，然
后洗脸三次⋯⋯”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训
实录》）

五、 在没有封斋的情况下，深度漱口呛鼻。
圣训记载：“除封斋外，呛鼻要深入。”（《
铁尔密济圣训集》、《艾卜·达伍德圣训集
》、《伊本·马哲圣训集》以及《奈萨仪圣
训集》）
深度漱口的意思是：让水充满整个口腔。
深度呛鼻的意思是：让水达到鼻腔根部。

漱口呛鼻用同一捧水。圣训记载：“他（先知
）把手深入（一个装水的容器中），捧了一捧水
漱口呛鼻。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录
》）
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洗小净的圣行
的一千个

圣行

昼夜
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07 漱口前用牙刷棍清洁牙齿。圣训记载：“如果
不是怕我的教生困难，我必定要求他们每次小净
都要刷牙。”（《艾哈迈德圣训集》及《奈萨仪圣训集》）

洗脸的时候用湿手指搜洗浓密的胡须。圣训记
载：“先知（祈主福安之）洗小净时用湿手指搜
洗他的胡须。”（《铁尔密济圣训集》）

抹全头。具体做法是：用湿手从前额一直抹到
后脖颈，再从脖颈返回抹到前额。圣训传述：
“真主的使者（祈主福安之）抹头时一直从前抹
到后。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录》

搜洗指缝与趾缝。先知（祈主福安之）说：“
你们应完美小净，搜洗指缝。”（《铁尔密济圣训集
》、《艾卜·达伍德圣训集》、《伊本·马哲圣训集》以及《
奈萨仪圣训集》）

先由后左。圣训记载：“真主的使者（祈主福
安之）喜爱凡事自右边开始，如做小净、梳头
、走路、穿鞋等。（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣
训实录》）
十二、在洗脸、两手和两脚时，每个部位洗三
次。

当小净完毕的时候念作证言和清真言。先知（
祈主福安之）说：“谁在做完小净之后念诵：
‘我作证除安拉外别无主宰，他是独一无二的；
我又作证穆罕默德是真主的仆人和使者。’天堂
里将有八道门为他而打开，他可以进入其中任何
一道。”（《穆斯林圣训实录》）

在家中做小净。先知（祈主福安之）说：“谁
在自己家中作完小净，然后步行到清真寺去礼拜
，他迈出一步，真主为他勾销一件罪过，再迈出
一步，真主提升他一个品级。”
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15
16

搓洗应洗的肢体。

节约用水。圣训记载：“真主的使者（祈主福安
之）洗小净时节约用水。”（《布哈里圣训实录》及《
穆斯林圣训实录》）

洗四肢时延伸主命的下限。圣训记载：“艾卜
·胡赖勒（愿主喜悦之）做小净，当洗手时洗到
了上臂（主命下限到手肘），洗脚时洗到了小腿
（主命下限到脚踝），他说：‘我看到真主的使
者（祈主福安之）就是这样洗小净的。”（《穆斯
林圣训实录》）

小净完毕后礼两拜副功拜。真主的使者（祈主
福安之）说：“谁按照我做小净的方式做了小净
，然后礼了两拜副功拜，而在其中没有私心杂念
的话，他以前的罪过将被勾销。”（《布哈里圣训实
录》及《穆斯林圣训实录》）

全美小净。即：完美地清洗每一肢体部位。
l 穆斯林们每一个昼夜洗小净数次——某些人
洗五次，某些礼上午拜和夜间拜的人洗得可能
更多。当洗小净的时候遵照这些圣行来做，将
得重复加倍的惠赐。

洗小净时实践这些圣行的结果：
真主的使者（祈主福安之）说：“谁洗小净时
全美了小净，他的罪过将从其体内消除——甚至
从他的指甲缝里消除。”（《穆斯林圣训实录》）

17
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一天中有一些特定的时间，穆斯林们使用牙刷
棍（阿拉伯地区的一种用于清洁牙齿的灌木枝
）清洁牙齿较好。

真主的使者（祈主福安之）说：“如果不是担
心令我的教生们困难，我必定要命令他们每次礼
拜都用牙刷棍清洁牙齿。”（《布哈里圣训实录》及《
穆斯林圣训实录》）

穆斯林们每一昼夜使用牙刷棍的次数不低于二
十次，分别是：— 礼拜的时候：五次主命拜、
特定的圣行拜、上午拜和卫特尔拜（奇数拜）
；— 进家的时候：阿依莎（愿主喜悦之）传述
：真主的使者（祈主福安之）每次进入家门的
时候都要先用牙刷棍清洁牙齿。（《穆斯林圣
行实录》）— 读《古兰经》的时候：以此清除
口气；— 睡醒的时候；— 做小净的时候：真主
的使者（祈主福安之）说：“使用牙刷棍清洁
口腔，将获真主的喜悦。”（《艾哈迈德圣训
集》）

实践这一圣行的结果：
获得清高真主的喜悦；
清洁口腔。

使用牙刷棍清洁牙齿
的一千个

圣行

昼夜
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真主的使者（祈主福安之）说：“当你们穿鞋的
时候，先穿右脚；当脱鞋的时候，先脱左脚；要
穿就两只都穿，要脱就两只都脱（不要穿一只脚

而光一只脚）。”（《穆斯林圣训实录》）

穆斯林们昼夜间可以遵从这一圣行数次：进
出清真寺礼拜殿时、进出浴室时、出门上班
时等等。在每次穿鞋或脱鞋的时候遵从圣行
，将给穆斯林们带来益处和回赐，以期全面
。遵照圣行

穿鞋的圣行
的一千个

圣行

昼夜
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念“太斯米”开始（即：奉至仁至慈的真主
之名）。

洗两手掌三次。

洗脸前先漱口呛鼻。

以左手擤鼻涕。圣训记载先知洗小净时“洗两
手三次，然后漱口，然后呛鼻，然后擤鼻涕，然
后洗脸三次⋯⋯”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训
实录》）

五、 在没有封斋的情况下，深度漱口呛鼻。
圣训记载：“除封斋外，呛鼻要深入。”（《
铁尔密济圣训集》、《艾卜·达伍德圣训集
》、《伊本·马哲圣训集》以及《奈萨仪圣
训集》）
深度漱口的意思是：让水充满整个口腔。
深度呛鼻的意思是：让水达到鼻腔根部。

漱口呛鼻用同一捧水。圣训记载：“他（先知
）把手深入（一个装水的容器中），捧了一捧水
漱口呛鼻。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录
》）

人们昼夜间常做的一件事情是脱衣服和穿衣服—
—或是为了沐浴或是为了睡觉或其它原因：
脱衣服和穿衣服时的圣行：
无论是脱还是穿，都奉真主的尊名开始；脑威说
：“在所有的工作中奉真主的尊名开始，是可嘉
的。”

当先知（祈主福安之）穿衣服或者衫子或者披风
或者打缠头的时候，他说：“主啊！我向你祈求
好及好的事物，求你从恶及恶的事物上护佑我。
”（《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密济圣训
集》、《艾哈迈德圣训集》，伊本·哈巴尼及哈
基姆根据穆斯林的圣训标准鉴定为正确可靠的圣
训）

穿衣服的时候从右边开始；真主的使者（祈主福
安之）说：“当你们穿衣服的时候，就从你们的
右边开始。”（《铁尔密济圣训集》、《艾卜达
伍德圣训集》及《伊本·马哲圣训集》正确可靠
的圣训）

脱衣服和裤子的时候先脱左边再脱右边。

01

02

03

04

穿衣的圣行
的一千个

圣行
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脑威说：“奉真主的尊名开始、多记念真主是可
嘉的。”

念真主：在进家的时候记念真主。真主的使者（
祈主福安之）说：“当一个人进家的时候记念真
主、在吃东西的时候也记念真主，恶魔将对自己
的同伴们说：‘今夜你们没吃的也没住的了。’
（《穆斯林圣训实录》）

进门时祈祷：先知（祈主福安之）说：“你们说
：‘主啊！我向你祈求进去的好与出来的好，奉
真主的尊名我们进去，奉真主的尊名我们出来，
我们托靠我们的养主安拉。’然后向家人致祝安
词。”（《艾卜·达伍德圣训》）

使用牙刷棍清洁牙齿：圣训传述：“当先知（祈
主福安之）进家的时候首先用牙刷棍清洁牙齿。
”（《穆斯林圣训实录》）

致祝安词（色兰）：清高的真主说：“你们进家
的时候， 你们当对自己祝安——真主所制定的
、吉祥而优美的祝词。”（《古兰经》24：6）
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如果一个穆斯林每天的五番拜到清真寺礼完后回家
，都遵照圣行的话，他一天中光进家门就可遵二十
个圣行。

至于出门的圣行，先知（祈主福安之）说：“一个
人出门时念：‘奉真主的尊名，我托靠真主，无法
无力只凭真主。’他将得到真主的保证、保护与指
引，恶魔对他退避三舍。”（《铁尔密济圣训集》）

一个穆斯林每昼夜出家门数次：出门到清真寺礼拜
；出门工作；为家事出门等等。当每次出门的时候
实践这一圣行，将获得巨大的回赐。

* 实践这些圣行的结果：

从今后两世所有事物上获得保证；
从所有的伤害上获得保护——无论是来自精灵还是 
人类的伤害；
从所有的宗教和世俗事情上获得真主的指引，远离
迷误。
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一天中有一些特定的时间，穆斯林们使用牙刷
棍（阿拉伯地区的一种用于清洁牙齿的灌木枝
）清洁牙齿较好。

真主的使者（祈主福安之）说：“如果不是担
心令我的教生们困难，我必定要命令他们每次礼
拜都用牙刷棍清洁牙齿。”（《布哈里圣训实录》及《
穆斯林圣训实录》）

穆斯林们每一昼夜使用牙刷棍的次数不低于二
十次，分别是：— 礼拜的时候：五次主命拜、
特定的圣行拜、上午拜和卫特尔拜（奇数拜）
；— 进家的时候：阿依莎（愿主喜悦之）传述
：真主的使者（祈主福安之）每次进入家门的
时候都要先用牙刷棍清洁牙齿。（《穆斯林圣
行实录》）— 读《古兰经》的时候：以此清除
口气；— 睡醒的时候；— 做小净的时候：真主
的使者（祈主福安之）说：“使用牙刷棍清洁
口腔，将获真主的喜悦。”（《艾哈迈德圣训
集》）

实践这一圣行的结果：
获得清高真主的喜悦；
清洁口腔。

早到清真寺：先知（祈主福安之）说：“如果人
们知道宣礼（召唤人们来礼拜）及礼拜时站第一
排的尊贵，必然争抢着去做——即使是通过拈阄
也罢；如果人们知道早到清真寺的回赐，他们将
会竞争而前；如果人们知道晨礼及宵礼的好处，
他们即便爬行也要前去。”（《布哈里圣训实录
》及《穆斯林圣训实录》）

前往清真寺的祈祷词：“主啊，求你使我的心中
有光、舌上有光，求你使我的听觉有光、视觉有
光，求你使我后面有光、前面也有光，求你使我
的上面有光、下面也有光。主啊，求你赐我光明
。”（《穆斯林圣训实录》）

庄重前往：真主的使者（祈主福安之）说：“当
你们听到内宣礼成立的时候，应沉稳庄重地走去
礼拜⋯⋯”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣
训实录》）
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步行前往清真寺：众法学家们主张走小步并放缓
前往清真寺的步伐是圣行，以获得更多的回赐。
真主的使者（祈主福安之）说：“我指示你们一
件事，真主借此消除你们的罪过、提高你们的品
级，好吗？”众圣门弟子说：“真主的使者啊，
当然好了。”先知就提到了“增多前往清真寺的
步伐⋯⋯”（《穆斯林圣训实录》）

进入清真寺的祈祷词：“主啊，求你为我打开你
的慈悯之门。”进入清真寺时应赞圣（祝先知平
安），然后祈祷“主啊，求你为我打开你的慈悯
之门。”（《奈萨仪圣训集》、《伊本·马哲圣训集》、《
伊本·胡则玛圣训集》以及《伊本·哈巴尼圣训集》）

进入清真寺的时候先迈右脚：艾奈斯·本·马立
克（愿主喜悦之）说：“进入清真寺的时候先迈
右脚，出的时候先迈左脚，这是圣行。”（哈基姆
与则哈比据伊玛目穆斯林的标准判定为正确的圣训。）

站立第一排：先知（祈主福安之）说：“如果人
们知道宣礼（召唤人们来礼拜）及礼拜时站第一
排的尊贵，必然争抢着去做——即使是通过拈阄
也罢⋯⋯”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）
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人们昼夜间常做的一件事情是脱衣服和穿衣服—
—或是为了沐浴或是为了睡觉或其它原因：
脱衣服和穿衣服时的圣行：
无论是脱还是穿，都奉真主的尊名开始；脑威说
：“在所有的工作中奉真主的尊名开始，是可嘉
的。”

当先知（祈主福安之）穿衣服或者衫子或者披风
或者打缠头的时候，他说：“主啊！我向你祈求
好及好的事物，求你从恶及恶的事物上护佑我。
”（《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密济圣训
集》、《艾哈迈德圣训集》，伊本·哈巴尼及哈
基姆根据穆斯林的圣训标准鉴定为正确可靠的圣
训）

穿衣服的时候从右边开始；真主的使者（祈主福
安之）说：“当你们穿衣服的时候，就从你们的
右边开始。”（《铁尔密济圣训集》、《艾卜达
伍德圣训集》及《伊本·马哲圣训集》正确可靠
的圣训）

脱衣服和裤子的时候先脱左边再脱右边。

出清真寺的祈祷词：先知（祈主福安之）说：“
当人出清真寺的时候，让他念：‘主啊，我的确
向你祈求恩惠。’”（《穆斯林圣训实录》，在《奈萨仪
圣训集》中增加了赞圣一项）

出清真寺的时候先迈左脚：艾奈斯·本·马立克
（愿主喜悦之）说：“进入清真寺的时候先迈右
脚，出的时候先迈左脚，这是圣行。”

礼庆贺清真寺的拜功：先知（祈主福安之）说：
“当你们中有人进入清真寺时，让他先礼两拜庆
贺清真寺的拜功再坐下。”（《布哈里圣训实录》及《
穆斯林圣训实录》）
 沙菲尔教长说：“即便是在不适宜礼拜的时间，
礼庆贺清真寺的拜功也是合法的。”
哈菲兹说：“众法学家一致认定礼庆贺清真寺的
拜功是圣行。”
如果穆斯林每天去清真寺礼五番拜都遵照上述圣
行的话，他每天又多遵循了五十个圣行。
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正如伊本·盖伊姆在《扎德·马阿德》一书中所
述，外宣礼的圣行是五件：

应答宣礼：听到宣礼的人跟随宣礼员说同样的言
辞——除了听到“快来礼拜”与“快来成功”这
两句时回答说“无法无力，只凭真主”。（《布哈里
圣训实录》与《穆斯林圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：获得天堂的报酬——如《
穆斯林圣训实录》中所言。

听到宣礼者念诵：“我作证除安拉外别无主宰，
穆罕默德是安拉的使者。我喜悦安拉作为我的主
宰、伊斯兰作为我的宗教、穆罕默德作为我的先
知。”（《穆斯林圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：罪恶得到饶恕——正如同
一圣训中所述。.
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祝福先知（祈主福安之）：在宣礼结束后祈求真
主赐福先知并赐他平安。最好的祝福就是易卜拉
欣式的祝福，即：“主啊，求你慈悯穆罕默德极
其家属，就如同你慈悯易卜拉欣你及其家属一样
，你确是可颂的、荣耀的主。主啊，求你赐福穆
罕默德及其家属，就如同你赐福易卜拉欣及其家
属一样，你确是可颂的、荣耀的主。”（《布哈里
圣训实录》）
先知（祈主福安之）说：“当你们听到宣礼员召
唤礼拜的时候，就重复宣礼员的言辞，然后祈求
真主赐福我。谁祝福我一次，真主将慈悯他十次
。”（《穆斯林圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：真主慈悯其仆人十次。

祝福先知后的念词：“主啊，你是这一完美的召
唤及确定拜功的主！求你赐给穆罕默德说情权与
恩惠，并赋予他你所应许他的崇高品级。”（《布
哈里圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：将获得先知（祈主福安之
）的说情。

最后为自己向真主祈祷，寻求真主的恩惠，因为
这一时刻的祈祷是受应答的。真主的使者（祈主
福安之）说：“当宣礼员召唤礼拜的时候，你说
与他同样的言辞。当宣礼结束后，你向真主祈祷
你所想要的，真主将会应答。”（《艾卜·达伍德圣
训集》，哈菲兹·本·哈扎尔定为良好的圣训，伊本·哈巴尼
定为正确的圣训）
穆斯林在听到宣礼时遵循这些，一天中将实践二
十五个圣行。

05

04

03



w w w . r a s o u l a l l a h . n e t39

上一篇所述外宣礼圣行中的前四个圣行，依然适
用于内宣礼。在内宣礼时遵循它们，每天又多增
加二十个圣行。
无论是外宣礼还是内宣礼，遵从以下条款

是嘉仪，将获得真主的回赐：

面向天房；
站立；
外宣礼时，宣礼者具备小净是嘉仪；而内宣礼时，
内宣礼者具备小净是内宣礼成立的要素之一；、
在听闻两宣礼时不要谈话，在内宣礼与礼拜的间
隔时也不要谈话；
内宣礼时保持稳定；
外宣礼念到真主的尊名时加重语调明念，而内宣
礼时可以速念；
外宣礼时，宣礼员将手指置于两耳；
外宣礼时拉长并提高声音，内宣礼时声音相对降低；
在外宣礼与内宣礼之间间隔一段时间。据圣训传
述，两宣礼间隔期间可以礼两拜拜功、念赞主词
，也可以闲坐或说话。但在昏礼中的两宣礼间隔
应缩短，其间可只留片刻的呼吸时间，部分教法
学家主张在晨礼的两宣礼间不宜谈话，因为间隔
期间（从家到清真寺）行路为重。
回答两宣礼，重复其念词——除了在听到“拜功
已成立”这句时回答“无法无力，只凭真主”。
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真主的使者（祈主福安之）说：
“当你们礼拜的时候，应在遮挡物后面并靠近遮挡

物，不要让他人从你与遮挡物中间穿过。”
（《艾卜·达伍德圣训集》、《伊本·马哲圣训集》及《伊本·

哈兹玛圣训集》）

这一圣训明确告诉我们在礼拜的时候要在前面设一
遮挡物——不论是在清真寺还是在家中，也不论是
男还是女。某些穆斯林在礼拜的时候前面没有遮挡
物，这就让自己脱离了这一圣行。

穆斯林们每天可以遵从这一圣行数次——男子在礼
特定的圣行拜、上午拜、庆贺拜、奇数拜等时候，
妇女在家中礼拜的时候，而在清真寺集体礼主命拜
的时候，伊玛目可被认为是跟拜者的遮挡物。

在遮挡物后礼拜
的一千个

圣行

昼夜
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遮挡物是指任何树立在礼拜者面前朝向天房的物
体，如墙、柱子、棍子等等，没有宽度的限定。

遮挡物的高度类似于人小腿的高度，约等于两拃。

从礼拜者站立的地方到遮挡物之间的距离约为三
尺，即够礼拜时跪拜的长度。

无论是领拜的伊玛目还是个人都应设遮挡物——
无论是礼主命拜还是副功拜。

伊玛目之前的遮挡物也就是众跟拜者的遮挡物，
所以，在必要时可以允许人从跟拜者中间穿过。

实践这一圣行的结果：

保护拜功不被穿越者打扰；
避免视线分散。当礼拜者使用遮挡物时，他只看
到遮挡物前自己的空间，可以更专心地思考拜功
的意义；
让其他人在不打扰礼拜者的情况下能穿越行走。
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特定的圣行拜：真主的使者（祈主福安之）说：
“如果一个真主的穆斯林仆人，每天自愿礼十二
拜副功拜的话，真主将在天堂中为他建造一所房
屋。”（《穆斯林圣训实录》）
这些副功拜如：晌礼主命拜前的四拜及主命拜
后的两拜、昏礼主命拜后的两拜、宵礼主命拜
后的两拜以及晨礼主命拜前的两拜。
l亲爱的兄弟们：难道你们不想要天堂中的房屋
吗？！遵循这一先知的忠告吧，每天除主命拜
外再礼十二拜副功拜。

上午拜：
每一番上午拜等同于三百六十次施舍。人体中有
三百六十块骨头，每一块骨头每天都需要施舍以
感谢真主的恩典。要做到这点只需礼两拜上午拜
就可以了。

艾卜·赞勒（愿主喜悦之）传述：真主的使者（
祈主福安之）说：“每天清晨，你们中每个人的
每一个关节都要施舍。每一个对真主的赞颂是施
舍，命人行善是施舍，止人作恶是施舍。而礼两
拜上午拜可获得所有这些的回赐。”（《穆斯林圣训
实录》）
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祝福先知（祈主福安之）：在宣礼结束后祈求真
主赐福先知并赐他平安。最好的祝福就是易卜拉
欣式的祝福，即：“主啊，求你慈悯穆罕默德极
其家属，就如同你慈悯易卜拉欣你及其家属一样
，你确是可颂的、荣耀的主。主啊，求你赐福穆
罕默德及其家属，就如同你赐福易卜拉欣及其家
属一样，你确是可颂的、荣耀的主。”（《布哈里
圣训实录》）
先知（祈主福安之）说：“当你们听到宣礼员召
唤礼拜的时候，就重复宣礼员的言辞，然后祈求
真主赐福我。谁祝福我一次，真主将慈悯他十次
。”（《穆斯林圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：真主慈悯其仆人十次。

祝福先知后的念词：“主啊，你是这一完美的召
唤及确定拜功的主！求你赐给穆罕默德说情权与
恩惠，并赋予他你所应许他的崇高品级。”（《布
哈里圣训实录》）
遵循这一圣行的结果：将获得先知（祈主福安之
）的说情。

最后为自己向真主祈祷，寻求真主的恩惠，因为
这一时刻的祈祷是受应答的。真主的使者（祈主
福安之）说：“当宣礼员召唤礼拜的时候，你说
与他同样的言辞。当宣礼结束后，你向真主祈祷
你所想要的，真主将会应答。”（《艾卜·达伍德圣
训集》，哈菲兹·本·哈扎尔定为良好的圣训，伊本·哈巴尼
定为正确的圣训）
穆斯林在听到宣礼时遵循这些，一天中将实践二
十五个圣行。

艾卜·胡赖勒（愿主喜悦之）传述，他说：“我
的挚友先知（祈主福安之）忠告我每个月封三天
斋、每天礼两拜上午拜、晚上睡觉之前礼奇数（
卫特尔）拜。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实
录》）
上午拜的时间：从日出一刻钟之后到晌礼拜之前
一刻钟。
拜数：最少两拜。
最多拜数为：八拜；另有说法不限拜数。

晡礼的圣行：真主的使者（祈主福安之）说：“
愿真主慈悯在晡礼（主命拜）之前礼四拜（副功
拜）的人。”（《艾卜·达伍德圣训集》及《铁尔密济圣训集》

）

昏礼的圣行：真主的使者（祈主福安之）说：“
你们在昏礼（主命拜）之前礼（副功）拜。”连
说两次后，第三次补充说：“对于自愿者。”（
《布哈里圣训实录》）

宵礼的圣行：真主的使者（祈主福安之）说：“
在每一外宣礼和内宣礼之间都有拜功。”他连说
两遍后，第三遍补充说：“对于自愿者。”（《布哈
里圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）
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先知（祈主福安之）当礼完晨礼之后
，通常就坐在礼拜的地方，直到太阳

升起。

（《穆斯林圣训实录》）

晨礼之后的圣行

的一千个
圣行

昼夜
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开拜祈祷词，即大赞词之后抱手念诵的句子：
“主啊，赞你清净！赞美你！你的尊名真吉庆
，你的尊严真崇高！除你之外绝无应受崇拜者
。”（《布哈里圣训实录》、《穆斯林圣训实录》、《艾卜·
达伍德圣训集》以及《铁尔密济圣训集》）
另一传述的开拜祈祷词是这样：“主啊，求你
使我远离罪恶，就如同你使东方远离西方一样
；主啊，求你清洁我的罪过，就如同从白布上
清除污渍一样；主阿，求你用水、雪和冰雹清
除我的罪恶。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实
录》）

在念诵《古兰经》之前先念求护词：“我从受
驱逐的恶魔上求真主护佑。”
念“太思米”：“奉至人至慈的安拉之名”。

在《开端章》结束之后念：阿敏！（意即：心
愿如此，就成）

在晨礼、聚礼、昏礼以及所有四拜的拜功中，
头两拜在念完《开端章》之后再念颂《古兰经
》的任何一章。单独礼拜时每一拜念完《开端
章》之后都可自愿念诵一章。（跟随伊玛目集体礼
拜时，在伊玛目低念的拜中跟拜者念诵经文，而在伊玛目高念
的拜中跟拜者则不须念诵。）
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的一千个

圣行

昼夜
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鞠躬后抬头起身时念：“主啊！养育我们的主
啊！充满天地的万物的和你所意欲的一切赞颂
，统归于你。赞美和赞颂真主的人们啊！我们
都是你的仆人，最应该说的就是：主啊！你恩
赏时，没有谁能阻挡，你阻挡时，没有谁能受
恩赏。有权势者的富贵，对你是毫无用处的。
”（《穆斯林圣训实录》）站直后念：“我们的养主
啊，一切赞颂都归于你！”

在鞠躬叩头的时候，增加念诵赞词的次数。

在两叩头间增加念诵“主啊，求你饶恕我！”
的次数。

末坐的最后念：“主啊，我确向你求护佑，免
于火狱的刑罚、坟墓的刑罚、生与死的考验、
以及魔王旦查里的磨难。”（《布哈里圣训实录》及
《穆斯林圣训实录》）
礼拜者念诵赞主词并不局限于叩头时，在祈祷时多念赞主词
，是嘉仪。先知（祈主福安之）说：“仆人在叩头时是最接
近真主的，你们应多多地祈祷。”《穆斯林圣训实录》）
先知（祈主福安之）的一些特定的祈祷词，在《穆斯林的堡
垒》一书中有详细记录。
以上的这些念词在每一拜中都重复念诵——开拜祈祷词（在
第一拜念诵）和末坐后的祈祷词（在最后一拜念诵）除外。
每一天共有十七拜主命拜，实践这些言辞的圣行，每天的主
命拜就遵循了一百三十六个圣行，因为每一拜都重复八个圣
行。
每一天共有二十五拜的圣行拜，实践这些言辞的圣行，每天
的圣行拜就遵循了一百七十五个圣行。如果自愿礼夜间拜、
上午拜等副功拜，遵循的圣行数目就更多了。
 拜功中只念诵一次而不重复的圣行言辞是：开拜祈祷词和
末坐后的祈祷词。
这两个圣行在主命拜中每天可实践十次；而在圣行拜中，每
天可实践二十四次；如果自愿礼夜间拜和上午拜或庆贺清真
寺的拜功等副功拜，遵循的圣行就更多，得到的回赐就更大
。
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开始礼拜的时候，随同大赞词一块抬起双手。

鞠躬前抬双手。

鞠躬起身后抬双手。

四拜的拜功中，当中坐结束起身站立礼第三拜的
时候，抬双手。

在上述圣行的抬手时各手指并拢伸平。

各手指伸展，掌心面向克尔白天房方向。

抬手时，手指抬至双肩位置或双耳位置。

抱手时右手置于左手之上，或以右手扣住左手腕
关节。
眼睛注视叩头处。

站立时双足分开一定的距离（大致与肩同宽）。

按读法规则诵读《古兰》经文，并记想经文含义
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双手手指散开，抓两膝。

背放平直。

礼拜者头与背持平，勿高亦勿低。

双臂放空，不贴靠身体两侧。
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双臂放空，勿贴挤身体两侧。

大腿勿贴挤肚腹。

小腿勿贴挤大腿。

叩头时两膝分开一定距离。

两脚掌立起。

脚趾内侧着地。

叩头时两足靠拢。

两手放于两肩或两耳的位置。

两手伸开。

手指并拢。

指尖朝向克尔白天房。
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在两叩头间稍坐，有两种形式：
1、立起双足，坐于两脚后跟上；
2、立起右足，平铺左足，坐于其上。这也是
打中坐时的坐法。
至于打末坐时的坐法，则有三种形式：

打坐时两手放于两大腿上——右手放于右腿，
左手放于左腿，手指伸开并拢。

打坐时自始至终竖起右手食指。

打坐结束后先右后左转头说祝安词出拜。

间歇坐。即在第一拜和第三拜叩完第二个头后
先坐一下，再起身礼第二拜或第四拜。

在每一拜都重复的行为的圣行共二十五个，每一
天的主命拜中就可履行四百二十五个圣行。

这二十五个行为的圣行在每一拜圣行拜中实践的
话，每一昼夜又增加六百二十五个圣行。

如果一个穆斯林礼上午拜和夜间拜等副功拜的话
，实践的圣行就更多了。

1 立起右足，左足置于右小腿下，臀部坐于
地；
2 左足置于右小腿下，臀部坐于地，右足不
立起，与左足同一方向；
3立起右足，左足穿于右小腿与大腿之间，
坐于地。
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每一番拜中只有一次或两次的圣行是：

开始礼拜时的抬手；

礼完第二拜，中坐起来后的抬手；

打坐时，自始至终竖起右手食指；

拜功最后先右后左转头说祝安词出拜；

间歇坐。在四拜的拜功中重复两次，而在两拜
的拜功中只有一次——无论主命拜或是副功拜

末坐时立右足，左足置于右小腿下，坐地。每
番拜中这只在末坐时如此。

这些圣行在每一番拜中履行一次——除了打坐
时起食指在晨礼之外在每一主命拜中两次、间
歇坐在所有四拜的拜功中两次。这些圣行一天
中总共重复三十四次。

这些圣行在每一天的圣行拜中可总共履行四十
八次。
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念求恕词：“求真主恕饶我”三遍，然后念：“
主啊，你是平安之主，平安只来自于你。具有伟
大与尊严的主啊，赞你尊大！”（《穆斯林圣训实录》）

念诵：“除真主外别无应受崇拜者，他是独一无
匹的，一切权力和赞颂只归于他，他对于万事是
全能的。主啊，你所给予的无人能剥夺，你所剥
夺的无人能够给予，有权势者的富贵对你是毫无
用处的。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）

念诵：“除真主外别无应受崇拜者，他是独一无
匹的，一切权力和赞颂只归于他，他对于万事是
全能的。无法无力，只凭真主。除真主外别无应
受崇拜者，我们只崇拜他。他具有恩惠、恩典与
赞美。”（《穆斯林圣训实录》）

念诵：“赞主清净、万赞归主、真主至大”各三
十三遍，然后念：“除安拉外别无应受崇拜者，
他是独一无匹的，一切权力和赞颂只归于他，他
对于万事是全能的。”（《穆斯林圣训实录》）

念诵：“主啊，求你使我记念你、感谢你、很好
地崇拜你！”（《艾卜·达伍德圣训集》及《奈萨仪圣训集》）
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念诵：“主啊，我确向你求护佑免于懦弱，求你
不要使我活到最恶劣的年纪，求你从今世的诱惑
上护佑我、护佑我免遭火狱的刑罚。”（《布哈里
圣训实录》）

念诵：“主啊，求你在复活日保护我免于你的惩
罚。”拜拉传述：“当我们在真主的使者（祈主
福安之）后面礼拜的时候，我听到他说：‘主啊
，求你在复活日保护我免于你的惩罚。’”（《
穆斯林圣训实录》）

念诵：“主啊，求你在复活日保护我免于你的惩
罚。”拜拉传述：“当我们在真主的使者（祈主
福安之）后面礼拜的时候，我听到他说：‘主啊
，求你在复活日保护我免于你的惩罚。’”（《
穆斯林圣训实录》）

念诵《忠诚章》、《曙光章》和《世人章》（《
古兰经》的最后三章）（传自《艾卜·达伍德圣训集
》、《铁尔密济圣训集》及《奈萨仪圣训集》）
在晨礼及昏礼后各念诵三遍。

念诵《宝座的经文》——《古兰经》第二章第二
五五节。（《奈萨仪圣训集》）

在昏礼及晨礼后念诵以下赞词十遍：“除真主外
绝无应受崇拜者，他是独一无二的，一切国权和
赞颂都归于他，他使人活使人死，他对于万事是
全能的。”（《铁尔密济圣训集》）

以手指数“泰斯比哈”（即念诵：“赞主清净、
万赞归主、真主至大”各三十三遍）

在礼拜处念诵这些赞词，而不更换地点。
穆斯林在每一番主命拜中遵循这些圣行，一天将
实践五十五个圣行。
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在每番主命拜后实践这些圣行的结果：

当一个穆斯林坚持在每番拜后念诵这些赞词，相
当于施舍五百次。真主的使者（祈主福安之）说
：“每一清赞词（赞主清净）都是施舍、每一大赞
词（真主至大）是施舍，每一赞主词（万赞归主
）是施舍、每一颂主词（除真主外别无应受崇拜
者）是施舍……”（《穆斯林圣行实录》）
当一个穆斯林坚持每天在每番拜功之后都念诵这
些赞词，他就在天堂中种下了五百棵树。有一次
，当艾卜·胡赖勒（愿主喜悦之）正在植树的时候
，真主的使者（祈主福安之）经过他那里，对他
说道：“艾卜·胡赖勒啊，我指示你一个更好的
植树方式好吗？”他说：“当然好了。”使者说
道：“你说：赞主清净、万赞归主、除真主外绝
无应受崇拜者、真主至大，你每说一个赞词，真
主就在天堂中为你种下一棵树。”（《伊本·马哲圣训
集》，阿尔巴尼认定为正确的圣训）
坚持在每番拜后念诵《宝座的经文》（《古
兰经》2：255）的人，在他与天堂之间只间
隔死亡，一旦死亡来临他就可进入天堂
谁坚持念诵这些赞词，他的罪恶将得以消除
——即便这些罪恶如大海中的泡沫一样多。（
《穆斯林圣训实录》）

坚持在每番拜后念诵这些赞词者，今后两世
都不会遭受失望与羞辱。先知（祈主福安之
）说：“念诵和记忆这些赞词者，不会失望⋯⋯
”（《穆斯林圣训实录》）
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致祝安词（色兰）：有人曾问先知（祈主福安
之）：“伊斯兰之中，什么是最好的（行为）？
”先知回答说：“给（贫民）食物，向你认识和
不认识的人致祝安词。”（《布哈里圣训实录》及《穆斯
林圣训实录》）

个人来到安拉的使者（祈主福安之）那里，对他
说道：“按赛俩目尔来一库目（祈安拉赐你平安
）。”先知（祈主福安之）回答了他的祝安词，
当他坐下来的时候，先知说道：“十件善功。”
然后又来了一个人，对先知说道：“按赛俩目尔
来一库目，瓦拉哈麦屯拉（祈安拉赐你平安，并
慈悯你）。”先知（祈主福安之）回答了他的祝
安词，当他坐下的时候，先知说：“二十件善功
。”然后，又来了一个人，对先知（祈主福安之
）说：“按赛俩目尔来一库目，瓦拉哈麦屯拉，
瓦巴来科土胡（祈安拉赐你平安，并慈悯你、给
你吉庆）。”先知回答了他的祝安词，然后当他
坐下来的时候，先知（祈主福安之）说：“三十
件善功。”（《艾卜·达伍德圣训集》，铁尔密济认定为良
好的圣训）

请看，前两个人因为没有说完整伊斯兰的祝安词，损失了
三十件善功中的多少件啊！每一件善功至少有十倍的回赐
，完整的说一句祝安词，至少有三百件善功的回赐。
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亲爱的兄弟：我们应该完整地向人说祝安词，以
便获得这伟大的回赐。穆斯林在一昼夜间会说很
多次的祝安词——在进出清真寺时、在进出家门
时等等。

亲爱的兄弟：请不要忘记，在我们向人告辞时，
完整地说祝安词是圣行，圣训传述：“当你们中
有人入席时，让他致祝安词，当他离开时，也让
他致祝安词。第一个祝安词与第二个祝安词是一
样的。”（《艾卜·达伍德圣训集》及《铁尔密济圣训集》
）

当我们在进出清真寺和家门的时候坚持致祝安词
，一天中就至少说【20】次；如果加上我们在外
出工作、路上遇人或在电话里交谈等情况，次数
就更多了。.

微笑：先知（祈主福安之）说：“你们不要轻视
任何善功，即便是在与你们的兄弟（穆斯林）相
遇时的一个微笑也罢。”（《穆斯林圣训集》）

握手： 先知（祈主福安之）说：“当两个穆斯林
相遇时互相握手，在分开之前，他俩得到安拉的
恕饶。”（《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密济圣训集》和
《伊本·马哲圣训集》）

脑威说：“要知道，在任何情况下见面时握手，
都是嘉仪行为。”

清高的安拉说：“你（穆罕默德）告诉我的仆人
们说：叫他们说这句最优美的话——恶魔必定要
离间他们，恶魔确是人类的明敌。”（《古兰经》17
：53）
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-所谓善言，包括：赞主词、祈祷词、祝安词、真话
、美德、良好的礼仪行为。

- 善言是奇妙的，因为它能使人心胸舒畅、安宁。

- 善言是信士心中具有光明、正信与指引的证据
。

-尊贵的兄弟：你考虑以善言贯穿你的整个生命了吗
？你的妻子、孩子、

邻居、朋友、仆人，以及所有与你交往的人，都需要
你的善言对待。

先知（祈主福安之）说：

“善言是一种施舍。”

（《布哈里圣训实录》及
《穆斯林圣训实录》）
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用餐前及用餐时的圣行：

念诵“太思米”，即“奉至仁至慈的安拉之名”。

用右手吃。

吃放在自己面前的食物。这一圣行来自圣训：“
孩子啊，以安拉的名义开始，用你的右手吃，吃
你面前的食物。”（《穆斯林圣训集》）

如果食物掉落，捡起擦拭后再吃。圣训传述：“
当你们中有人掉落食物后，应当在捡起后擦拭污
染，然后再吃⋯⋯”（《穆斯林圣训实录》）

用三根手指吃。圣训传述：“当先知（祈主福安
之）吃东西时，用三根手指。”（《穆斯林圣训
实录》）这是先知（祈主福安之）通常的行为，
除特殊情况外，这是最好的方式。

用餐时坐的方式：应双膝跪坐在两足上，或者立
起右脚坐于左脚之上。这是嘉仪的行为——如哈菲
兹在《法塔赫》一书中的叙述一样。
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用餐的圣行
的一千个

圣行

昼夜
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进餐后的圣行：
舔盘子及手指：先知（祈主福安之）命令舔手指
和盘子，他说：“你们不知道它们中哪里有吉庆
。”

在吃完之后感谢安拉：“安拉喜悦仆人中那些在
用餐后感谢他的人。”（《穆斯林圣训实录》）
先知（祈主福安之）在用餐后的祈祷词是这样的
：“一切赞颂只归安拉，他赐给了我食物与给养
，我自身是无法亦无力的。”

念诵这一祈祷词的结果：“之前的罪过得到恕饶
”。（《艾卜·达伍德圣训集》、《铁尔密济圣
训集》及《伊本·马哲圣训集》，哈菲兹及阿尔
巴尼认定为良好的圣训）

穆斯林们在用餐时遵循这些圣行，按照人们通常的一日三
餐来算，一天中最少将遵循十五个圣行。如果除了正餐之
外还吃一些副食，那就会实践更多的圣行。

01

02
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念“太思米”，即“奉至仁至慈的安拉之名”

以右手喝，圣训传述：“孩子啊，以安拉的名义
开始，用右手吃。

喝水时，在容器外呼吸，意即分三次喝，而不要
一次性喝完。“先知（祈主福安之）在喝水时呼
吸三次。”（《穆斯林圣训实录》）

坐着喝。“你们中任何人不要站着喝水。”（《穆
斯林圣训实录》）

在喝完之后感谢安拉。“安拉喜悦仆人中那些在
吃完之后感谢他的人及喝完之后感谢他的人。”
（《穆斯林圣训实录》）

包括所有的热饮和冷饮，穆斯林每一天中遵循这
些圣行一般不少于二十个，或者更多。某些人在
喝水时忽视了实践这些圣行，应该注意。
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喝水的圣行
的一千个

圣行
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安拉的使者（祈主福安之）说：“除主命拜之外
，个人的最好拜功是在家中的礼拜。”（《布哈里圣
训实录》及《穆斯林圣训实录》）

安拉的使者（祈主福安之）说：“在没有人看到
的情况下，一个人自愿地礼（副功）拜，比在众
目注视之下的礼拜高强二十五倍。”（《艾卜·叶尔
里圣训集》，阿尔巴尼认定为正确的圣训）

安拉的使者（祈主福安之）说：“个人在家中礼
的副功拜，比在众人注视下礼的副功拜高贵，就
好比主命拜贵过于副功拜一样。”（《推布拉尼圣训集
》，阿尔巴尼认定为良好的圣训）

一个穆斯林一昼夜间可以重复这一圣行多次，在
礼强调的圣行拜、上午拜、奇数拜等的时候，坚
持在家中礼，以获得更大的回赐。

实践这一圣行的结果：
完成敬畏与虔诚，远离沽名钓誉。
使家中降下慈悯，驱逐恶魔。
就如同在清真寺礼主命拜有重复加倍的回赐一样，在
家中礼副功拜可获得重复加倍的回赐。
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家中礼副功拜
的一千个

圣行
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离席起身时应念诵求恕的祈祷词：“主啊，赞你
清净、赞美你！我作证除你外别无应受崇拜的，
我向你求恕饶、向你忏悔。”（各大圣训集记述）

每一昼夜中，每一位穆斯林都会有很多次与人同
席，细数如下：

一日三餐时；无疑，这个时候你通常会都
与同坐的人交谈。

当你看见你的一位朋友或一名邻居时；你
会与他交谈——即便是站着也罢。

在工作或学习时；你会与你同坐的朋友或
同事（同学）接触成席。

与你的妻子或孩子同坐时；你与他们谈话
，他们也与你交谈。

乘车外出的路途中；你与身旁的人成席——
无论是妻子还是朋友。
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离席起身时的圣行

的一千个
圣行

昼夜



w w w . r a s o u l a l l a h . n e t64

参加讲座或上课时。
请注意一下，如果遵照这个圣行，你在一昼夜
中将念诵多少次的赞颂祈祷词，你将随时保持
与安拉的联系。每一次你都在赞颂你的主，使
他清净污染——“主啊，赞你清净、赞美你！
”
遵照这一圣行，你一昼夜中将有多少次地向你
的主求恕饶——因你念诵“我向你求恕饶，向
你忏悔。”

遵照这一圣行，你将有多少次确定清高安拉的
独一性——主性独一、神性独一、尊名与属性
独一，因为你念诵“我作证除你外别无应受崇
拜的。”

遵照这一圣行，你的每一昼夜将在认主独一、
赞主清净、求主恕饶和向主忏悔中度过。

遵照这一圣行的结果：
你在那些坐席间谈话时所犯的过错将得到
恕饶。

06
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安拉的仆人啊，你要知道：任何允许你做的事情——睡觉
、饮食、寻求给养等等，都可以转变为能获得成千上万好
处的顺主、近主的工作，条件是在从事这些事情的时候举
意借此接近安拉。安拉的使者（祈主福安之）说：“一切
工作，全凭举意。每个人获得他所举意的⋯⋯”

（《布哈里圣训实录》及《穆斯林圣训实录》）

 
例子：穆斯林早早睡觉，是为了起床礼夜间拜
和晨礼，那么他的睡觉就成了一种功修。其它

任何许可的事项莫不如此。

无论做任何事情你都
要举意端正

的一千个
圣行

昼夜
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利用同一时间进行多种功修的艺术，是珍
惜时间者才懂得的。

这是一些在我们的现实生活中可同时从事
的功修：

当一个穆斯林走路或乘车前往清真寺的时
候，这个前行本身就是穆斯林可以获得回
赐的一种功修，然而他还可以在途中多多
地记念安拉或者背念《古兰经》，在同一
时间内从事多种功修。

当一个穆斯林参加一个没有酒精等非法事
物的婚宴时，这种参加本身就是一种功修
，然而，他还可以在参加婚宴的同时利用
时间向安拉祈祷，或者赞颂记念安拉。
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利用同一时间做多种功修

的一千个
圣行
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记念安拉是最基本的功修，因为它在任何时间、
任何情况下都是仆人与其创造者之间的纽带。阿
伊莎（愿主喜悦之）说：“安拉的使者（祈主福
安之）随时记念安拉。”（《穆斯林圣训实录》）
*同安拉相联系就是生命，求安拉庇护就是出路
，接近安拉就是成功和喜悦，远离安拉就是迷误
和损失。

记念安拉是信士与伪信士的区别，伪信士的标志
就是不记念安拉——除了极少的时候。

恶魔只在人们忽略记念安拉的时候才能战胜人，
记念安拉是保护人们免遭恶魔诡计的堡垒。
*恶魔喜欢人们忘记记念安拉。

记念安拉是获得幸福的途径。清高的安拉说：“他
们信道，他们的心境因记忆真主而安静，真的，一
切心境因记忆真主而安静。”（《古兰经》13：28）
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随时记念安拉
的一千个

圣行
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记念安拉必须持之以恒，天堂里的居民惋惜的事
情，只是当他们在世界上时有一个小时的时间没
有记念安拉而任其流逝。（持续记念安拉，就意味着与
安拉的联系持久。）
脑威说：学者们一致同意，在没有大小净、妇女
来月经及产血的情况下可以用心、用口记念安拉
，即可以念清赞词（赞主清净）、赞美词（万赞
归主）、大赞词（真主至大）、认一词（除安拉
外别无应受崇拜的）、祝福安拉的使者（祈主福
安之）、做祈祷等——在上述情况下，学者们只
对是否允许诵读《古兰经》有分歧。

谁记念他的主，他的主就记念他。清高的安拉说
：“故你们当记忆我，（你们记忆我），我就记
忆你们；你们当感谢我；不要孤负我。”（《古
兰经》2：152）
如果一个人被告知某位国王在其会议上提到了他
的名字并赞扬了他，这个人会感到很荣幸，那么
，如果众王之王的安拉提记了他，情况又该如何
呢？

记念安拉并不意味着口里嘟囔着念词，却心不在
焉地忽视尊大安拉、服从安拉。口舌的记念必须
伴随着对每一个单词思考与理解。清高的安拉说
：“你当朝夕恭敬而恐惧地记念你的主，应当低
声赞颂他，你不要疏忽。”（《古兰经》7：205）
*记念安拉之人应意识到他所念诵的，心要随同口
舌一同记念，以成为人和主宰之间外在和内在的
纽带。
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安拉的使者(祈主福安之)说：“你们思考安拉的恩
典，而不要思考安拉的本体。”（塔布拉尼及白
哈基记述，阿尔巴尼认定为良好的圣训）作为一
个穆斯林，每一昼夜间应多次重复的事项之一，
就是“感受安拉对自己的恩典”。
一昼夜中有多少的情形和场景应使我们考虑和沉
思安拉所赋予的恩典，并感赞安拉啊！

当你前往清真寺的时候，你感受到安拉对你的恩典
了吗？你的周围有很多人却没能享受这种恩赐。特
别是当你去晨礼的时候，你看一下周围有多少家庭
处在沉睡之中——他们就好像已经死亡了一样。
当你安全地在路上行走的时候，看到路途上的不
同景象，你感受到安拉对你的恩典了吗？路上有
可能发生一起车祸，而恶魔的声音（流行歌曲）
正从车窗里不断传出⋯⋯。
当你听到或看到世界上的新闻——饥荒、洪水、
瘟疫、灾祸、地震、战争、流离失所——的时候
，你感受到安拉对你的恩典了吗？

*有理智的人啊，这些每一种情形、每一个场景都
应让我们真切地感受到安拉对我们的恩典，我们
应经常赞美安拉、感谢安拉——他赐给我们正信
、健康、宽裕、平安，使我们避免了灾害⋯⋯
安拉的使者（祈主福安之）说：“谁看到祸患的
时候，让他念诵：‘一切赞颂全归安拉，他使我
脱离祸患，给我众多优越的恩典。’这样，他就
不会受到那一灾祸的伤害。”（《铁尔密济圣训集》，良好的圣训）
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思考安拉的恩典
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圣行
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安拉的使者（祈主福安之）说：

“你每个月读一遍《古兰经》。”
（《艾卜·达伍德圣训集》）

每个月封印一次《古兰经》的方式：

在每一番主命拜前准备十分钟的时间，读上两
页《古兰经》，在礼完拜后也读上两页，一天
的五次主命拜前后下来就可读完二十页，相当
于《古兰经》中的一整册。这样，一个月就能

很轻松地封印三十册的《古兰经》。

每个月封印一次《古兰经》

的一千个
圣行

昼夜
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这就是一昼夜间的圣行，我们祈求安
拉使我们生在使者穆罕默德（祈主福
安之）的圣行之中，死也在其中。

一切赞颂全归安拉——众世界的主。

结语



w w w . r a s o u l a l l a h . n e t72

的一千个
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的一千个
圣行
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