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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

বদনজর ও হাসাদ (হিংসা)-এর প্র ভাবে অনেক সময়  শরীরের ভেতরে যেন একধরনের 'জট' বা 'গিরা' বাঁ ধা আছে

এমন অনু ভূ তি তৈরি হয়  — ব্যথা, জ্বা লাপোড়া  বা টান অনু ভূ তির মাধ্যমে যা প্র কাশ পায় । এই প্রো টোকলে

কু রআনের এমন আয়া ত ব্যবহার করা হয়ে ছে যেখানে 'আইন' (عين) শব্দটি  ঝর্না  বা প্র বাহমান পানির উৎস অর্থে

এসেছে — নিয় ত করা হয়  যেন সেই আয়া তগুলোর বরকতে শরীরে বাঁ ধা জট পানির মতো প্র বাহিত হয়ে  খু লে যায় ।

সাথে কিছু  নির্দি ষ্ট  দোয়া  পাঠ করা হয়  যা সরাসরি বদনজর ও হাসাদের প্র ভাব নষ্ট  করার নিয় তে। নির্দে শনাগুলো

ধারাবাহিকভাবে মেনে আমল করুন এবং আল্লা হর উপর পূ র্ণ  তাওয়া ক্কু  ল রাখু 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 ।

বদনজর লাগার পর শরীরের কোনো নির্দি ষ্ট  স্থা নে ব্যথা, জ্বা লাপোড়া  বা টান অনু ভব হওয়া ✦

শরীরের ভেতরে যেন একটা গিঁট বা জট বাঁ ধা আছে — এমন অনু ভূ তি হওয়া ✦

হাসাদ (হিংসা)-এর কারণে কাজে বা শরীরে বারবার অস্বা  ভাবিক বাধা আসা✦

রুকইয়া হ চলাকালে শরীরের নির্দি ষ্ট  একটা জায় গায়  বারবার টান বা খিঁচু নি অনু ভব হওয়া ✦

দীর্ঘ দিনের পু রনো বদনজরের প্র ভাব সহজে দূর না হওয়া ✦



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।



বদনজর খণ্ডন ও জট খোলার বিশেষ আয়াত
প্র তিটি  আয়া ত বারবার (একাধিকবার) পাঠ করুন — নিয় ত করুন, শরীরে বাঁ ধা জট এই আয়া তগুলোর বরকতে ঝর্না র মতো

প্র বাহিত হয়ে  খু লে যাচ্ছে।

১ সূরা আল-বাকারা : ২০

لَمَ ا فِيهِ وَإِذَا أَظْ وْ شَ م مَّ اءَ لَهُ هُمْ  كُلَّمَا أَضَ رَ أَبْصٰ فُ  طَ قُ يَخْ بَرْ يَكَادُ الْ

لِّ لَىٰ كُ للَّهَ عَ رِهِمْ  إِنَّ ا أَبْصٰ مْ وَ هِ مْعِ هَبَ بِسَ للَّهُ لَذَ اءَ ا لَوْ شَ وا  وَ يْهِمْ قَامُ  عَلَ

۝۲ ۰   يرٌ ءٍ قَدِ شَىْ

বিদ্যু তালোকে যখন সামান্য আলোকিত হয় , তখন কিছু টা পথ চলে। আবার যখন অন্ধ   কার হয়ে  যায় , তখন ঠাঁ য়

দাঁ ড়ি য়ে  থাকে। যদি আল্লা হ ইচ্ছা করেন, তাহলে তাদের শ্র বণশক্তি   ও দৃ ষ্টি শক্তি   ছিনিয়ে  নিতে পারেন। আল্লা হ

যাবতীয়  বিষয়ে র উপর সর্ব ময়  ক্ষমতাশীল।

পাঠসংখ্যা: বারবার (একাধিকবার)

নিয় ত: বদনজরের প্র ভাব নষ্ট  করার নিয় তে

ۖ
ۚۚ



২ সূরা আল-গাশিয়াহ : ১২

۝۱ ۲ ارِيَةٌ  يْنٌ جَ ا عَ فِيهَ

তথায়  থাকবে প্র বাহিত ঝরণা।

পাঠসংখ্যা: বারবার (একাধিকবার)

নিয় ত: 'আইন' (চোখ/ঝর্না ) শব্দের বরকতে শরীরের বাঁ ধা জট প্র বাহিত করে খু লে দেওয়া র নিয় তে

৩ সূরা ইয়াসীন : ৩৪

۝۳ ۴   يُونِ ا مِنَ الْعُ نَا فِيهَ رْ فَجَّ نٰبٍ وَ نّٰتٍ مِّن نَّخِيلٍ وَأَعْ ا جَ لْنَا فِيهَ عَ وَجَ

আমি তাতে সৃ ষ্টি  করি খেজুর ও আঙ্গু রের বাগান এবং প্র বাহিত করি তাতে নির্ঝ রিণী।

পাঠসংখ্যা: বারবার (একাধিকবার)

নিয় ত: শরীরে আটকে থাকা জট ঝর্না র মতো উৎসারিত করে খু লে দেওয়া র নিয় তে



৪ সূরা আল-কামার : ১২

۝۱ ۲   رَ رٍ قَدْ قُدِ لَىٰ أَمْ يُونًا فَالْتَقَى الْمَاءُ عَ لْأَرْضَ عُ نَا ا رْ فَجَّ وَ

এবং ভু মি থেকে প্র বাহিত করলাম প্র স্র বণ। অতঃপর সব পানি মিলিত হল এক পরিকম্পিত কাজে।

পাঠসংখ্যা: বারবার (একাধিকবার)

নিয় ত: শরীরের গিরা/জট ভূ মি বিদীর্ণ  করে ঝর্না  বের করার মতো উপচে খু লে দেওয়া র নিয় তে

৫ সূরা আল-ইনসান : ৬

۝۶ ا  يرً ا تَفْجِ ونَهَ رُ للَّهِ يُفَجِّ بَادُ ا ا عِ رَبُ بِهَ عَيْنًا يَشْ

এটা একটা ঝরণা, যা থেকে আল্লা হর বান্দা গণ পান করবে-তারা একে প্র বাহিত করবে।

পাঠসংখ্যা: বারবার (একাধিকবার)

নিয় ত: শরীরের জট সম্পূ র্ণ রূপে, বিপু ল ধারায়  প্র বাহিত করে খু লে যাওয়া র নিয় তে



বিশেষ দোয়া — বদনজরের জট

دِي دِ عَلَى جَسَ اسِ يْنِ الْحَ رِقْ كُلَّ عَ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার শরীরে থাকা সমস্ত  হিংসু কের বদনজর 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।



دِ سَ ا الْجَ يْنِ فِي هَذَ قَدَ الْعَ رْ عُ مَّ فَجِّ اللَّهُ

হে আল্লা হ! এই শরীরের ভেতরে থাকা বদনজরের সমস্ত  গিরা (জট) আপনি ধ্বংস করে (প্র বাহিত করে) দিন।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

للَّهِ رِ ا يُونُ بِأَمْ بُ الْعُ حَ للَّهِ تُسْ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে, আল্লা হর আদেশে বদনজরের সমস্ত  প্র ভাব টেনে বের করা হচ্ছে।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

يمَةٍ يَّةٍ وَقَدِ يْنٍ قَوِ رِجْ كُلَّ عَ مَّ أَخْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! প্র ত্যেকটি  শক্তি শালী এবং পু রনো বদনজর শরীর থেকে বের করে দিন।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

دِ سَ يْنِ وَالْحَ ثِيرَ الْعَ لْ تَأْ أَبْطِ مَّ  اللَّهُ

হে আল্লা হ! বদনজর এবং হিংসার (হাসাদের) সমস্ত  ক্ষতিকর প্র ভাব আপনি বাতিল করে দিন।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার



ةٍ مَّ يْنٍ لَا لِّ عَ مِنْ كُ ةٍ وَ انٍ وَهَامَّ يْطَ لِّ شَ اتِ مِنْ كُ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  বাক্যসমূ হের আশ্র য়ে  প্র ত্যেক শয় তান ও বিষাক্ত   প্রা ণী থেকে এবং প্র ত্যেক ক্ষতিকর

বদনজর থেকে পানাহ চাই।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার প্র সিদ্ধ    হাদীসে বর্ণি ত আশ্র য় -দোয়া  (সন্তা নদের বদনজর থেকে হেফাজতের জন্য নবীজি صلى الله عليه وسلم পাঠ করতেন)

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, আমার বদনজর, হিংসা (হাসাদ), চোখের বিষ এবং শরীরের ভেতরের জট বা গিরার সাথে সম্পৃ ক্ত   সকল

বদনজর, হাসাদ, সেহের, জ্বী ন, শরীরের ভিতরে ও বাইরে থাকা শয় তান জ্বী ন ও তাদের সকল প্র ভাবকে আপনি ধ্বংস

করে দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

বদনজরের জট-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: শরীরের যেসব স্থা নে ব্যথা, জ্বা লাপোড়া  বা ফু সকু ড়ি  থাকে, এবং সারা শরীর

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 ।




