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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

সকাল ও সন্ধ্যা    র আযকার রাসূ লু ল্লা হ (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম)-এর শেখানো এমন একগুচ্ছ দোয়া  ও যিকির,

যা নিয় মিত পড় লে সারাদিন-রাত আল্লা হর হেফাজতে থাকার প্র তিশ্রু তি দেওয়া  হয়ে ছে। রুকইয়া হ কোনো

একবারের চিকিৎসা নয়  — সেশনের বাইরে প্র তিদিনের এই ছোট্ট  অভ্যাসগুলোই দীর্ঘ মেয়া দে সু রক্ষার প্র ধান

দেয়া ল। এখানে ফজর ও আসরের সালাতের পর পড়া র মতো একটি  ধারাবাহিক তালিকা দেওয়া  হলো —

ইস্তি গফার, দরুদ ও তাসবীহ থেকে শুরু করে দ্বী নের উপর অটল থাকা ও নিরাপত্তার দোয়া  পর্য ন্ত । শুরুতে সবগুলো

একসাথে মনে না রাখতে পারলে সমস্যা নেই — ধীরে ধীরে অভ্যাস গড়ে  তু লু ন।

যেসব লক্ষণ থাকলে এই প্রোটোকল কাজে আসবে

জরুরি নোট: উপরের লক্ষণগুলোর অধিকাংশেরই সাধারণ শারীরিক বা মানসিক কারণ থাকতে পারে। তাই আগে

প্র য়ো জনীয়  পরীক্ষা-নিরীক্ষা ও চিকিৎসা নিন। রুকইয়া হ চিকিৎসার সমান্ত রালে চলবে, বিকল্প  হিসেবে নয় । কোনো লক্ষণ

মিললেই নিশ্চিতভাবে সিহর বা জিনের আসর ধরে নেওয়া  ঠি ক নয় ।

ফজর ও আসরের পর নিয় মিত পড়া র মতো একটি  সংক্ষিপ্ত , গোছানো আমল-তালিকা খুঁ জছেন যারা✦

রুকইয়া হ সেশনের বাইরে প্র তিদিনের প্র তিরক্ষামূ লক অভ্যাস গড়ে  তু লতে চান এমন রোগী✦

বিভিন্ন  জায় গা থেকে ছড়ি য়ে -ছিটি য়ে  দোয়া  মু খস্থ  করার বদলে একত্রে ধারাবাহিক তালিকা চান✦

সকাল-সন্ধ্যা    য়  নিয় মমাফিক আল্লা হর স্মরণে অভ্যস্ত  হতে চান এমন যে কেউ✦



শুরু করার দোয়া

مِيعُ مَاءِ وَهُوَ السَّ لْأَرْضِ وَلَا فِي السَّ ءٌ فِي ا يْ مِهِ شَ عَ اسْ رُّ مَ للَّهِ الَّذِي لَا يَضُ مِ ا بِسْ

الْعَلِيمُ

আল্লা হর নামে শুরু করছি, যাঁ র নামের সাথে আসমান ও যমীনের কোনো কিছু ই ক্ষতি করতে পারে না; তিনি

সর্ব শ্রো তা, সর্ব জ্ঞ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার সকাল-সন্ধ্যা     এই দোয়া  পাঠকারীকে কোনো কিছু  আকস্মিক ক্ষতি করতে পারে না। (তিরমিযী ৩৩৮৮)

يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

পরম করুণাময়  অসীম দয়া লু  আল্লা হর নামে।

পাঠসংখ্যা: ১৯ বার রুকইয়া হ শুরুর আগে মনোযোগ ও নিয় ত স্থি র করে পড়ু  ন।

لَقَ ا خَ رِّ مَ  اتِ مِنْ شَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়  নিচ্ছি তাঁ র সৃ ষ্টি র সকল অনিষ্ট  থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার (মু সলিম ২৭০৮)

অযু  করে কিবলামু খী হয়ে  বসু ন। নিয় ত করুন — আল্লা হর কালাম দিয়ে  আল্লা হর কাছেই আরোগ্য চাইছি।



সকাল-সন্ধ্যায় আল্লাহর তাসবীহ
ফজর ও আসরের পর, বা সকাল-সন্ধ্যা    য়  নিয় মিত পড়ু  ন।

১ সূরা আর-রূম : ১৭-১৮

مْدُ فِى لَهُ الْحَ ۝۱ وَ ۷   ونَ بِحُ ينَ تُصْ ونَ وَحِ ينَ تُمْسُ للَّهِ حِ نَ ا بْحٰ فَسُ

۝۱ ۸   ونَ رُ هِ ينَ تُظْ يًّا وَحِ شِ لْأَرْضِ وَعَ تِ وَا مٰوٰ السَّ

অতএব, তোমরা আল্লা হর পবিত্রতা স্মরণ কর সন্ধ্যা    য়  ও সকালে, এবং অপরাহেߠও মধ্যাহে#2404ߦ;

নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড লে, তাঁ রই প্র সংসা।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

নিয় ত: যখন সন্ধ্যা    য়  উপনীত হও এবং যখন সকালে উপনীত হও তখন আল্লা হর পবিত্রতা ঘোষণা করো



বিশেষ দোয়া — দৈনিক মাসনূন আযকার

دِي رٍّ عَلَى جَسَ  رِقْ كُلَّ شَ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার শরীরে থাকা সমস্ত  সকল অনিষ্ট  জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

دِي لُّطٍ عَلَى جَسَ لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার শরীরে সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

دِي تْ عَلَى جَسَ قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আপনার শক্তি   ও ক্ষমতা দিয়ে  আমার শরীরে বাঁ ধা প্র তিটি  গিঁট খু লে দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

এই দোয়া গুলো এই সমস্যার জন্য নির্দি ষ্ট  করে সাজানো। আয়া ত পাঠ শেষে পড়ু  ন।



ل اال مَ ْدِك َ وَع وَ َ  ِك هْد لَى عَ َا َع  أَن وَ ُك َ بْد َا َع أَن ْتَنِي وَ لَق نْت َخَ لَه َإِلَّا أَ ا إِ ي لَ بِّ نْت َرَ  أَ َّهُمَّ

بِ ذَنْ ُ ِب َبُوء ّ وَأ يَ  عََل  ِكَ ِنِعْمَت لَكَ ب َبُوء ُ ْتُ أ َا صَنَع َرِّ م نْ ش ِكَ مِ  ُ ب َعُوذ طَعْتُ أ اسْتَ فِرْ َاغْ ي ف

نُوبَ إِلَّا أَنْتَ رُ الذُّ نَّهُ لَا يَغْفِ لِي فَإِ

হে আল্লা হ, আপনিই আমার রব, আপনি ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই। আপনি আমাকে সৃ ষ্টি  করেছেন, আমি

আপনার বান্দা  এবং যথাসাধ্য আপনার প্র তিশ্রু তি ও অঙ্গীকারের উপর আছি। আমি যা করেছি তার অনিষ্ট

থেকে আপনার আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি। আমার প্র তি আপনার অনু গ্র হ স্বী  কার করছি এবং আমার গুনাহও স্বী  কার

করছি — সু তরাং আপনি আমাকে ক্ষমা করুন, কেননা আপনি ছাড়া  কেউ গুনাহ ক্ষমা করতে পারে না।

পাঠসংখ্যা: ১ বার (সাইয়্যি দুল ইস্তি গফার) উৎস অনু যায়ী  ফজিলত: এটি  জান্না তের চাবি।

مِيعَ تَكَ وَجَ ئِكَ لَا مَ كَ وَ شِ رْ دُ حَمَلَةَ عَ هِ كَ وَأُشْ دُ هِ ( أُشْ يْتُ سَ تُ )أَمْ بَحْ مَّ إِنِّي أَصْ اللَّهُ

كَ بْدُ ا عَ مَّدً حَ يكَ لَكَ وَأَنَّ مُ رِ كَ لَا شَ للَّهُ لَا إِلَهَ إِلَّا أَنْتَ وَحْدَ أَنَّكَ أَنْتَ ا لْقِكَ  خَ

ولُكَ سُ وَرَ

হে আল্লা হ, আমি সকালে (সন্ধ্যা    য় ) উপনীত হয়ে  আপনাকে সাক্ষী রাখছি এবং আপনার আরশ বহনকারী

ফেরেশতাদের, আপনার ফেরেশতাদের ও আপনার সমস্ত  সৃ ষ্টি কে সাক্ষী রাখছি যে, নিশ্চয় ই আপনিই আল্লা হ,

আপনি ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই, আপনি এক, আপনার কোনো শরিক নেই এবং মু হাম্মাদ (সাল্লা ল্লা হু

আলাইহি ওয়া সাল্লা ম) আপনার বান্দা  ও রাসূ ল।

পাঠসংখ্যা: ৪ বার



وَ أَلُكَ الْعَفْ مَّ إِنِّي أَسْ ةِ، اللَّهُ رَ خِ نْيَا وَالْآ وَ وَالْعَافِيَةَ فِي الدُّ أَلُكَ الْعَفْ مَّ إِنِّي أَسْ اللَّهُ

مَّ ، اللَّهُ وْعَاتِي اتِي وَآمِنْ رَ وْرَ تُرْ عَ  مَّ اسْ ، اللَّهُ الِي مَ نْيَايَ وَأَهْلِي وَ وَالْعَافِيَةَ فِي دِينِي وَدُ

وذُ ، وَأَعُ مِنْ فَوْقِي مَالِي وَ نْ شِ نْ يَمِينِي وَعَ لْفِي وَعَ مِنْ خَ يَّ وَ يْنِ يَدَ نِي مِنْ بَ احْفَظْ

تِي تَالَ مِنْ تَحْ مَتِكَ أَنْ أُغْ بِعَظَ

হে আল্লা হ, আমি আপনার কাছে দু নিয়া  ও আখেরাতে ক্ষমা ও নিরাপত্তা প্রা র্থ না করছি। হে আল্লা হ, আমি

আপনার কাছে আমার দ্বী ন, দু নিয়া , পরিবার ও সম্পদের ব্যাপারে ক্ষমা ও নিরাপত্তা প্রা র্থ না করছি। হে আল্লা হ,

আপনি আমার দোষ-ত্রুটি  ঢেকে রাখু ন এবং আমার ভীতিকে নিরাপত্তায়  পরিণত করুন। হে আল্লা হ, আপনি

আমাকে সামনে-পেছনে, ডানে-বামে ও উপর দিক থেকে হেফাজত করুন, আর আমি আপনার মহত্ত্বে র আশ্র য়

নিচ্ছি যেন নিচ দিক থেকে হঠাৎ আক্রা ন্ত  না হই।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

مِيعُ مَاءِ وَهُوَ السَّ لْأَرْضِ وَلَا فِي السَّ ءٌ فِي ا يْ مِهِ شَ عَ اسْ رُّ مَ للَّهِ الَّذِي لَا يَضُ مِ ا بِسْ

الْعَلِيمُ

আল্লা হর নামে শুরু করছি, যাঁ র নামের সাথে জমিনে ও আসমানে কোনো কিছু ই ক্ষতি করতে পারে না, আর তিনি

সর্ব শ্রো তা, সর্ব জ্ঞ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার



لَّمَ نَبِيًّا للَّهُ عَلَيْهِ وَسَ لَّى ا مَّدٍ صَ بِمُحَ مِ دِينًا وَ لَا لْإِسْ بِا بًّا وَ للَّهِ رَ يتُ بِا ضِ رَ

আমি সন্তু ষ্ট  হলাম আল্লা হকে রব হিসেবে, ইসলামকে দ্বী ন হিসেবে এবং মু হাম্মাদ (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম)-

কে নবী হিসেবে পেয়ে ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

فَةَ رْ ي طَ أْنِي كُلَّهُ وَلَا تَكِلْنِي إِلَى نَفْسِ لِحْ لِي شَ تَغِيثُ أَصْ مَتِكَ أَسْ حْ يَا حَيُّ يَا قَيُّومُ بِرَ

يْنٍ عَ

হে চিরঞ্জীব, হে চিরপ্র তিষ্ঠা তা, আপনার রহমতের উসিলায়  আমি সাহায্য প্রা র্থ না করছি। আমার সমস্ত  অবস্থা

ঠি ক করে দিন এবং চোখের পলক ফেলার সময় টু কু র জন্যও আমাকে আমার নিজের হাতে ছেড়ে  দেবেন না।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

رِي، لَا إِلَهَ إِلَّا مَّ عَافِنِي فِي بَصَ مْعِي، اللَّهُ مَّ عَافِنِي فِي سَ ، اللَّهُ نِي مَّ عَافِنِي فِي بَدَ اللَّهُ

أَنْتَ

হে আল্লা হ, আমার শরীরকে সু স্থ  রাখু ন। হে আল্লা হ, আমার শ্র বণশক্তি  কে সু স্থ  রাখু ন। হে আল্লা হ, আমার

দৃ ষ্টি শক্তি  কে সু স্থ  রাখু ন। আপনি ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার



يمِ بُّ الْعَرْشِ الْعَظِ كَّلْتُ وَهُوَ رَ للَّهُ لَا إِلَهَ إِلَّا هُوَ عَلَيْهِ تَوَ بِيَ ا  حَسْ

আল্লা হই আমার জন্য যথেষ্ট , তিনি ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই, আমি তাঁ র উপরই ভরসা করেছি, আর তিনি

মহান আরশের রব।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

هِ مْدِ بِحَ للَّهِ وَ انَ ا بْحَ سُ

আল্লা হ পবিত্র, তাঁ র প্র শংসাসহ।

পাঠসংখ্যা: ১০০ বার উৎস অনু যায়ী  ফজিলত: কিয়া মতের দিন এর চেয়ে  উত্তম আমল কেউ আনতে পারবে না।

لَقَ ا خَ رِّ مَ  اتِ مِنْ شَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়  নিচ্ছি তাঁ র সৃ ষ্টি র সকল অনিষ্ট  থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার (শুধু  সন্ধ্যা    য় ) বিষাক্ত   প্রা ণী ও ক্ষতিকর সৃ ষ্টি  থেকে বাঁ চার জন্য উৎসে নির্দি ষ্ট  করা হয়ে ছে।



يرٌ ءٍ قَدِ يْ لِّ شَ مْدُ وَهُوَ عَلَى كُ لَهُ الْحَ ، لَهُ الْمُلْكُ وَ يكَ لَهُ رِ هُ لَا شَ للَّهُ وَحْدَ لَا إِلَهَ إِلَّا ا

আল্লা হ ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই, তিনি এক, তাঁ র কোনো শরিক নেই, রাজত্ব  তাঁ রই, প্র শংসা তাঁ রই এবং

তিনি সবকিছু র উপর ক্ষমতাবান।

পাঠসংখ্যা: ১০ বার (সাধারণ দিনে) / ১০০ বার (বিশেষ ফজিলতের জন্য)

ادَ كَلِمَاتِهِ مِدَ هِ وَ شِ رْ هِ وَزِنَةَ عَ ا نَفْسِ لْقِهِ وَرِضَ دَ خَ هِ عَدَ مْدِ بِحَ للَّهِ وَ انَ ا بْحَ سُ

আল্লা হ পবিত্র, তাঁ র প্র শংসাসহ — তাঁ র সৃ ষ্টি র সংখ্যা পরিমাণ, তাঁ র সন্তু ষ্টি  পরিমাণ, তাঁ র আরশের ওজন পরিমাণ

এবং তাঁ র কালিমাসমূ হের কালি পরিমাণ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার (শুধু  সকালে)

تَقَبَّلًا مَلًا مُ يِّبًا وَعَ قًا طَ ا وَرِزْ أَلُكَ عِلْمًا نَافِعً مَّ إِنِّي أَسْ اللَّهُ

হে আল্লা হ, আমি আপনার কাছে উপকারী জ্ঞান, হালাল-পবিত্র রিযিক এবং কবু লযোগ্য আমল প্রা র্থ না করছি।

পাঠসংখ্যা: ৮ বার (শুধু  সকালে)



، لَهُ يكَ لَهُ رِ هُ لَا شَ للَّهُ وَحْدَ لِلَّهِ، لَا إِلَهَ إِلَّا ا  مْدُ  لِلَّهِ وَالْحَ  بَحَ الْمُلْكُ  نَا وَأَصْ بَحْ أَصْ

يْرَ  ا الْيَوْمِ وَخَ ا فِي هَذَ يْرَ مَ  أَلُكَ خَ بِّ أَسْ ، رَ يرٌ ءٍ قَدِ يْ لِّ شَ مْدُ وَهُوَ عَلَى كُ لَهُ الْحَ الْمُلْكُ وَ

وذُ بِكَ مِنَ بِّ أَعُ هُ، رَ ا بَعْدَ رِّ مَ  ا الْيَوْمِ وَشَ ا فِي هَذَ رِّ مَ  وذُ بِكَ مِنْ شَ هُ، وَأَعُ ا بَعْدَ مَ

بْرِ ابٍ فِي الْقَ ابٍ فِي النَّارِ وَعَذَ وذُ بِكَ مِنْ عَذَ بِّ أَعُ بَرِ، رَ  وءِ الْكِ لِ وَسُ الْكَسَ

আমরা সকালে উপনীত হয়ে ছি এবং রাজত্ব ও সকালে উপনীত হয়ে ছে আল্লা হর জন্য, সমস্ত  প্র শংসা আল্লা হর

জন্য। আল্লা হ ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই, তিনি এক, তাঁ র কোনো শরিক নেই, রাজত্ব  তাঁ রই, প্র শংসা তাঁ রই

এবং তিনি সবকিছু র উপর ক্ষমতাবান। হে আমার রব, আমি এই দিনের ও এর পরের কল্যাণ প্রা র্থ না করছি,

আর এই দিনের ও এর পরের অনিষ্ট  থেকে আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি। হে আমার রব, আমি অলসতা ও বার্ধ ক্যের

কষ্ট  থেকে আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি। হে আমার রব, আমি জাহান্না মের আযাব ও কবরের আযাব থেকে আপনার

আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি।

পাঠসংখ্যা: ১ বার সন্ধ্যা    য়  শুরুটা ' لِلَّهِ  لْكُ  سَى الْمُ أَمْ سَيْنَا وَ বলে পড় '...أَمْ তে হয় ।

ورُ إِلَيْكَ النُّشُ بِكَ نَمُوتُ وَ يَا، وَ بِكَ نَحْ يْنَا، وَ سَ بِكَ أَمْ نَا، وَ بَحْ مَّ بِكَ أَصْ اللَّهُ

হে আল্লা হ, আপনারই সাহায্যে আমরা সকালে উপনীত হয়ে ছি, আপনারই সাহায্যে সন্ধ্যা    য়  উপনীত হয়ে ছি,

আপনারই সাহায্যে আমরা জীবিত থাকি এবং আপনারই সাহায্যে মৃ ত্যু বরণ করি, আর আপনার দিকেই

পু নরুত্থান।

পাঠসংখ্যা: ১ বার সন্ধ্যা    য়  শেষাংশ ' يرُ صِ إِلَيْكَ الْمَ আপনার দিকেই প্র) 'وَ ত্যাবর্ত ন) বলে পড় তে হয় ।



، يكَ لَكَ رِ كَ لَا شَ ، فَمِنْكَ وَحْدَ لْقِكَ مَةٍ، أَوْ بِأَحَدٍ مِنْ خَ بَحَ بِي مِنْ نِعْ ا أَصْ مَّ مَ اللَّهُ

رُ كْ لَكَ الشُّ مْدُ وَ فَلَكَ الْحَ

হে আল্লা হ, আজ সকালে আমার কাছে বা আপনার কোনো সৃ ষ্টি র কাছে যে নেয়া মতই এসেছে, তা একমাত্র

আপনার পক্ষ থেকেই, আপনার কোনো শরিক নেই; সু তরাং সমস্ত  প্র শংসা ও কৃ তজ্ঞতা আপনারই প্রা প্য।

পাঠসংখ্যা: ১ বার সন্ধ্যা    য়  শুরুটা 'سَى بِي ا أَمْ مَّ مَ বলে পড় '...اللَّهُ তে হয় ।

للَّهُ لَّى ا مَّدٍ صَ حَ ، وَعَلَى دِينِ نَبِيِّنَا مُ صِ لَا لْإِخْ ، وَعَلَى كَلِمَةِ ا مِ لَا لْإِسْ ةِ ا رَ نَا عَلَى فِطْ بَحْ أَصْ

رِكِينَ ا كَانَ مِنَ الْمُشْ مَ لِمًا وَ سْ ا مُ اهِيمَ حَنِيفً بِينَا إِبْرَ
أَ لَّةِ  ، وَعَلَى مِ لَّمَ عَلَيْهِ وَسَ

আমরা ইসলামের স্ব ভাবধর্মের উপর, একনিষ্ঠ তার কালিমার উপর, আমাদের নবী মু হাম্মাদ (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি

ওয়া সাল্লা ম)-এর দ্বী নের উপর এবং আমাদের পিতা ইবরাহীম (আলাইহিস সালাম)-এর একনিষ্ঠ  ও

আত্মসমর্প ণকারী মিল্লা তের উপর সকালে উপনীত হয়ে ছি, আর তিনি মু শরিকদের অন্ত র্ভু ক্ত   ছিলেন না।

পাঠসংখ্যা: ১ বার সন্ধ্যা    য়  শুরুটা 'سَيْنَا বলে পড় 'أَمْ তে হয় ।



، هُ لِيكَ مَ ءٍ وَ يْ لِّ شَ بَّ كُ لْأَرْضِ رَ مَاوَاتِ وَا رَ السَّ ةِ فَاطِ ادَ هَ مَّ عَالِمَ الْغَيْبِ وَالشَّ اللَّهُ

هِ، كِ رْ انِ وَشِ يْطَ رِّ الشَّ  مِنْ شَ ي وَ رِّ نَفْسِ  وذُ بِكَ مِنْ شَ ، أَعُ دُ أَنْ لَا إِلَهَ إِلَّا أَنْتَ هَ أَشْ

لِمٍ سْ هُ إِلَى مُ رَّ ا أَوْ أَجُ وءً ي سُ تَرِفَ عَلَى نَفْسِ وَأَنْ أَقْ

হে আল্লা হ, গায়ে ব ও প্র কাশ্যের জ্ঞানী, আসমান-জমিনের স্র ষ্টা , সবকিছু র রব ও মালিক, আমি সাক্ষ্য দিচ্ছি যে

আপনি ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই। আমি আমার নিজের অনিষ্ট  থেকে এবং শয় তান ও তার শিরক থেকে

আপনার আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি, আর এ থেকেও যে আমি নিজের উপর কোনো মন্দ  কাজ করি বা তা কোনো

মু সলিমের প্র তি টেনে আনি।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

أَتُوبُ إِلَيْهِ للَّهَ وَ رُ ا تَغْفِ أَسْ

আমি আল্লা হর কাছে ক্ষমা চাই এবং তাঁ র দিকে ফিরে আসছি (তাওবা করছি)।

পাঠসংখ্যা: ১০০ বার (সাধারণ দিনে) / ২০০ বার (বিশেষ ফজিলতের জন্য)

مَّدٍ حَ لِّمْ عَلَى نَبِيِّنَا مُ لِّ وَسَ  مَّ صَ اللَّهُ

হে আল্লা হ, আমাদের নবী মু হাম্মাদের উপর দরুদ ও সালাম বর্ষ ণ করুন।

পাঠসংখ্যা:

১০ বার

উৎস অনু যায়ী  ফজিলত: যে ব্যক্তি   সকালে ১০ বার ও সন্ধ্যা    য়  ১০ বার নবীজির উপর দরুদ পাঠ করবে, সে

কিয়া মতের দিন তাঁ র সু পারিশ লাভ করবে।



يرٌ ءٍ قَدِ يْ لِّ شَ مْدُ وَهُوَ عَلَى كُ لَهُ الْحَ ، لَهُ الْمُلْكُ وَ يكَ لَهُ رِ هُ لَا شَ للَّهُ وَحْدَ لَا إِلَهَ إِلَّا ا

আল্লা হ ছাড়া  কোনো সত্য উপাস্য নেই, তিনি এক, তাঁ র কোনো শরিক নেই, রাজত্ব  তাঁ রই, প্র শংসা তাঁ রই এবং

তিনি সবকিছু র উপর ক্ষমতাবান।

পাঠসংখ্যা: ১০০

বার (বিশেষ

আমল হিসেবে)

উৎস অনু যায়ী  ফজিলত: ১০টি  গোলাম আযাদ করার সওয়া বের সমতু ল্য; ১০০টি  নেকি লেখা হয়  ও ১০০টি

গুনাহ মাফ হয় ; সন্ধ্যা     পর্য ন্ত  শয় তান থেকে নিরাপদে থাকা যায় । (উৎসে একই তাহলীল উপরের আইটেমেও

ভিন্ন  সংখ্যায়  এসেছে — সদৃ শ, সদৃ শতা NOTES-এ উল্লে খ করা হলো।)

সমাপ্তির সূরা ও দোয়া

প্র তিটি  সেশন এভাবে শেষ করুন। শেষে পানিতে ফুঁ  দিয়ে  পান করুন।

১ সূরা আল-ইখলাস : ১-৪

۝۲ لَمْ   مَدُ للَّهُ الصَّ ۝۱ ا   للَّهُ أَحَدٌ يمِ قُلْ هُوَ ا حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

۝۴   ا أَحَدٌ وً فُ ۥ كُ لَمْ يَكُن لَّهُ ۝۳ وَ   لَمْ يُولَدْ يَلِدْ وَ

বলু ন, তিনি আল্লা হ, এক, আল্লা হ অমু খাপেক্ষী, তিনি কাউকে জন্ম  দেননি এবং কেউ তাকে জন্ম  দেয় নি এবং

তার সমতু ল্য কেউ নেই।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: তাওহীদের ঘোষণা দিয়ে  হৃ  দয়  দৃ ঢ়  করা



২ সূরা আল-ফালাক : ১-৫

ا رِّ مَ  ۝۱ مِن شَ   بِّ الْفَلَقِ وذُ بِرَ عُ
يمِ قُلْ أَ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

ثٰتِ فِى رِّ النَّفّٰ  مِن شَ ۝۳ وَ   قٍ إِذَا وَقَبَ رِّ غَاسِ  مِن شَ ۝۲ وَ   لَقَ خَ

۝۵   دَ دٍ إِذَا حَسَ رِّ حَاسِ  مِن شَ ۝۴ وَ   قَدِ الْعُ

বলু ন, আমি আশ্র য়  গ্র হণ করছি প্র ভাতের পালনকর্তা র, তিনি যা সৃ ষ্টি  করেছেন, তার অনিষ্ট  থেকে, অন্ধ   কার

রাত্রির অনিষ্ট  থেকে, যখন তা সমাগত হয় , গ্র ন্থি তে ফুঁ ৎকার দিয়ে  জাদুকারিনীদের অনিষ্ট  থেকে এবং হিংসু কের

অনিষ্ট  থেকে যখন সে হিংসা করে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: জাদু , হাসাদ ও রাতের অনিষ্ট  থেকে আশ্র য়



ةٍ مَّ يْنٍ لَا لِّ عَ مِنْ كُ ةٍ وَ انٍ وَهَامَّ يْطَ لِّ شَ ةِ مِنْ كُ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا كَ بِكَ يذُ أُعِ

আমি তোমাকে আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়ে  সোপর্দ  করছি — প্র ত্যেক শয় তান, বিষাক্ত   প্রা ণী এবং

প্র ত্যেক ক্ষতিকর বদনজর থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার নবীজি صلى الله عليه وسلم হাসান ও হুসাইন রাযিয়া ল্লা হু আনহুমাকে এই দোয়া  পড়ে  ঝাড় তেন। (বু খারী ৩৩৭১)

৩ সূরা আন-নাস : ১-৬

لِكِ ۝۱ مَ   بِّ النَّاسِ وذُ بِرَ عُ
يمِ قُلْ أَ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

ى ۝۴ الَّذِ   نَّاسِ وَاسِ الْخَ رِّ الْوَسْ  ۝۳ مِن شَ   لٰهِ النَّاسِ ۝۲ إِ   النَّاسِ

۝۶   نَّةِ وَالنَّاسِ ۝۵ مِنَ الْجِ   ورِ النَّاسِ دُ وِسُ فِى صُ يُوَسْ

বলু ন, আমি আশ্র য়  গ্র হণ করিতেছি মানু ষের পালনকর্তা র, মানু ষের অধিপতির, মানু ষের মা’বু দের তার অনিষ্ট

থেকে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  ও আত্ন গোপন করে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  মানু ষের অন্ত রে জ্বি নের মধ্য থেকে অথবা মানু ষের

মধ্য থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: মানু ষ ও জিনের ওয়া সওয়া সা থেকে আশ্র য়



للَّهُ دٍ ا يْنِ حَاسِ لِّ نَفْسٍ أَوْ عَ رِّ كُ  ذِيكَ مِنْ شَ ءٍ يُؤْ يْ لِّ شَ قِيكَ مِنْ كُ رْ
للَّهِ أَ مِ ا بِسْ

قِيكَ رْ
للَّهِ أَ مِ ا يكَ بِسْ فِ يَشْ

আল্লা হর নামে আমি তোমাকে ঝাড় ছি — এমন প্র তিটি  জিনিস থেকে যা তোমাকে কষ্ট  দেয় , প্র ত্যেক প্রা ণ ও

হিংসু কের চোখের অনিষ্ট  থেকে। আল্লা হ তোমাকে আরোগ্য দান করুন। আল্লা হর নামে আমি তোমাকে ঝাড় ছি।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার জিবরীল আলাইহিস সালাম নবীজি صلى الله عليه وسلم-কে এভাবে রুকইয়া হ করেছিলেন। (মু সলিম ২১৮৬)

فَاءً لَا كَ شِ فَاؤُ فَاءَ إِلَّا شِ افِي لَا شِ فِ أَنْتَ الشَّ بَّ النَّاسِ أَذْهِبِ الْبَأْسَ اشْ مَّ رَ اللَّهُ

قَمًا يُغَادِرُ سَ

হে আল্লা হ, মানু ষের প্র তিপালক! কষ্ট  দূর করে দিন, আরোগ্য দান করুন। আপনিই আরোগ্যদাতা, আপনার

আরোগ্য ছাড়া  কোনো আরোগ্য নেই — এমন আরোগ্য যা কোনো রোগ অবশিষ্ট  রাখে না।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার (বু খারী ৫৭৪৩)

📌 সেলফ রুকইয়াহ গাইডলাইন

পদ্ধতি — ধাপে ধাপে

ধারাবাহিকতাই মূ ল কথা। প্র তিদিন অল্প , কিন্তু  নিয় মিত।

অযু  করে কিবলামু খী হয়ে  নিরিবিলি বসু ন। মোবাইল দূ রে রাখু ন।1

নিয় ত করুন — আল্লা হর কালাম দিয়ে  আল্লা হর কাছে আরোগ্য চাইছি, কালামের নিজের কোনো শক্তি   নেই, শক্তি

আল্লা হর।

2



দৈনিক সময়সূ চি

সকাল ফজরের পর — আয়া ত পাঠ ১৫ মিনিট

সন্ধ্যা     মাগরিবের পর — আয়া ত পাঠ ১৫ মিনিট

রাত ঘু মানোর আগে — সমাপ্তি র সূ রা ও দোয়া , পড়া  পানি পান

সাপ্তা হিক সপ্তা হে একদিন রুকইয়া হ গোসল

বাংলায় নিজের দোয়া (১৫ মিনিট)

আয়া ত পাঠের মাঝে বা শেষে নিজের ভাষায়  আল্লা হর কাছে চান। নিচেরটি  একটি  নমু না — হুবহু এটাই পড় তে হবে এমন নয় ,

নিজের কথায়  বলু ন।

হে আল্লা হ, আমাকে প্র তিদিন সকাল-সন্ধ্যা    য়  আপনার স্মরণে অটল রাখু ন। আমার ঈমান, আমার শরীর ও আমার

পরিবারকে সকল অনিষ্ট  থেকে হেফাজত করুন, আর আমাকে যেসব আমল শেখানো হয়ে ছে তা নিয় মিত পালন

করার তাওফিক দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

দৈনিক মাসনূ ন আযকার-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: এই আমল দোয়া  ও তিলাওয়া তের মাধ্যমে করা হয় , তেল ব্যবহারের প্র য়ো জন

নেই

শুরুর দোয়া গুলো পড়ু  ন (অধ্যায়  ১)।3

এরপর আয়া তগুলো ক্র মানু সারে পড়ু  ন। পড়া র সময়  দুই হাতের তালু তে ফুঁ  দিয়ে  সমস্যার জায় গায়  হাত বু লান।4

প্র তিটি  আয়া তের নিচে দেওয়া  নির্দে শনা বক্সে যতবার বলা আছে ততবার পড়ু  ন — কম-বেশি করার দরকার নেই।5

মাঝে বাংলায়  নিজের ভাষায়  ১৫ মিনিট মন খু লে দোয়া  করুন। কান্না  আসলে আটকাবেন না।6

শেষে সমাপ্তি র সূ রা ও দোয়া গুলো পড়ে  পানিতে ফুঁ  দিন।7

প্র তিদিন কমপক্ষে ৪০ দিন চালিয়ে  যান। মাঝে বাদ পড় লে হতাশ না হয়ে  আবার শুরু করুন।8



সাপ্লিমেন্ট ও সাপ্তাহিক আমল

পড়া  পানি এক বোতল পানিতে রুকইয়া হর আয়া তগুলো পড়ে  ফুঁ   দিন। দিনে ৩ বার —

সকালে খালি পেটে, দুপু রে, রাতে ঘু মানোর আগে পান করুন।

পড়া  মধু খাঁ টি  মধু তে ফুঁ  দিয়ে  প্র তিদিন সকালে এক চামচ। সূ রা নাহল ৬৯ নং আয়া ত পড়ে

ফুঁ   দিলে ভালো।

পড়া  অলিভ অয়ে ল জয় তু ন তেলে আয়া ত পড়ে  ফুঁ   দিয়ে  আক্রা ন্ত  জায় গায়  ম্যাসাজ করুন। রাতে

ঘু মানোর আগে সবচেয়ে  ভালো।

কালোজিরা প্র তিদিন সকালে ৭টি  কালোজিরা পড়া  মধু র সাথে। নবীজি صلى الله عليه وسلم বলেছেন

কালোজিরায়  মৃ ত্যু  ছাড়া  সব রোগের নিরাময়  আছে। (বু খারী ৫৬৮৮)

রুকইয়া হ গোসল বালতি পানিতে আয়া ত পড়ে  ফুঁ   দিন, সাথে সাত পাতা বরই পাতা বাটা মিশিয়ে

নিতে পারেন। মাথা থেকে ঢেলে গোসল করুন — সপ্তা হে একদিন।

ঘরে স্প্রে পড়া  পানি স্প্রে  বোতলে নিয়ে  ঘরের কোণা, দরজা-জানালা, বিছানার নিচে

ছিটি য়ে  দিন।



দৈনিক আমল

ফজরের পর সূ রা ইয়া সীন ১ বার

সকাল-সন্ধ্যা     হিসনু ল মু সলিমের সকাল-সন্ধ্যা    র যিকির নিয় মিত

আসরের পর সূ রা ওয়া কিয়া হ ১ বার

রাতে সূ রা ক্ব ফ ৩ বার, সূ রা মু লক ১ বার

ঘু মানোর আগে আয়া তু ল কু রসী ১ বার, সূ রা বাকারার শেষ দুই আয়া ত, তিন কু ল ৩ বার করে

হাতে ফুঁ  দিয়ে  সারা শরীরে বু লানো

প্র তিদিন সাধ্যমতো সাদাকাহ — অল্প  হলেও প্র তিদিন। সাদাকাহ বালা দূর করে।

প্র তিদিন ফরজ নামাজ জামাতে, ইস্তি গফার ১০০ বার, দরূদ ১০০ বার

রুকইয়া হ একটি  শরয়ী  চিকিৎসা পদ্ধ   তি, প্র য়ো জনীয়  চিকিৎসার বিকল্প  নয় ।

রুকইয়া হর পাশাপাশি এই আমলগুলোই দীর্ঘ মেয়া দি হিফাজত দেয় ।




