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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

কথা বলতে গিয়ে  আটকে যাওয়া , বু কে চাপ, হাতে কাজ না আসা — এই তিনটি  প্রা য় ই একসাথে আসে। এই

সংকলনে সূ রা ইয়া সীনের সেই আয়া ত আছে যেখানে গর্দা নে বেড়ি  পরানোর কথা বলা হয়ে ছে, আর নূ হ আলাইহিস

সালামের নৌকা তৈরির আয়া তগুলোও আছে। 🎧  মূ ল তিলাওয়া ত: https://www.youtube.com/watch?

v=oG-3j3gaJQ0

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 ।

কথা বলতে গেলে গলা আটকে আসা, শব্দ হারিয়ে  ফেলা✦

বু কে চাপ, দম নিতে কষ্ট  — পরীক্ষায়  কিছু  ধরা পড়ে  না✦

হাতে অকারণ দুর্ব লতা, কাজে মন না বসা✦

মানু ষের সামনে গেলেই অস্বা  ভাবিক জড় তা✦

স্ব  প্নে  কথা বলতে না পারা বা হাত নাড়া তে না পারা✦



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।



আয়াতসমূহ
প্র তিটি  আয়া তের পাশে যে পাঠসংখ্যা দেওয়া , সেটি  মূ ল তিলাওয়া তে যতবার এসেছে তা গুনে বসানো — কোনো শরয়ী  নিয় ম

নয় । সংখ্যা মেলাতে না পারলে অসু বিধা নেই, মন দিয়ে  পড়া টাই মূ ল।

১ সূরা আল-ফাতিহা : ১-৭

۝۲   لَمِينَ بِّ الْعٰ لِلَّهِ رَ  مْدُ  ۝۱ الْحَ   يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

إِيَّاكَ بُدُ وَ ۝۴ إِيَّاكَ نَعْ   ينِ دِّ ۝۳ مٰلِكِ يَوْمِ ال   يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ الرَّ

نْعَمْتَ
أَ ينَ  طَ الَّذِ رٰ ۝۶ صِ   تَقِيمَ طَ الْمُسْ رٰ صِّ نَا ال ۝۵ اهْدِ   تَعِينُ نَسْ

۝۷   الِّينَ يْهِمْ وَلَا الضَّ  وبِ عَلَ يْرِ الْمَغْضُ يْهِمْ غَ  عَلَ

শুরু করছি আল্লা হর নামে যিনি পরম করুণাময় , অতি দয়া লু । যাবতীয়  প্র শংসা আল্লা হ তাআলার যিনি সকল

সৃ ষ্টি  জগতের পালনকর্তা । যিনি নিতান্ত  মেহেরবান ও দয়া লু । যিনি বিচার দিনের মালিক। আমরা একমাত্র

তোমারই ইবাদত করি এবং শুধু মাত্র তোমারই সাহায্য প্রা র্থ না করি। আমাদেরকে সরল পথ দেখাও, সে সমস্ত

লোকের পথ, যাদেরকে তু মি নেয়া মত দান করেছ। তাদের পথ নয় , যাদের প্র তি তোমার গজব নাযিল হয়ে ছে

এবং যারা পথভ্র ষ্ট  হয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার



২ সূরা হুদ : ৪১-৪৪

ورٌ بِّى لَغَفُ ا  إِنَّ رَ ىٰهَ سَ رْ مُ ا وَ ر۪ىٰهَ جْ للَّهِ مَ مِ ا ا بِسْ بُوا فِيهَ كَ ۞ وَقَالَ ارْ

ۥ وَكَانَ بْنَهُ بَالِ وَنَادَىٰ نُوحٌ ا وْجٍ كَالْجِ مْ فِى مَ رِى بِهِ هِىَ تَجْ ۝۴ وَ ۱   يمٌ حِ رَّ

لَىٰ ـَٔاوِى إِ ۝۴ قَالَ سَ ۲   ينَ رِ عَ الْكٰفِ عَنَا وَلَا تَكُن مَّ كَب مَّ نَىَّ ارْ زِلٍ يٰبُ عْ فِى مَ

للَّهِ إِلَّا مَن رِ ا مَ الْيَوْمَ مِنْ أَمْ مُنِى مِنَ الْمَاءِ  قَالَ لَا عَاصِ جَبَلٍ يَعْصِ

رْضُ
۝۴ وَقِيلَ يٰأَ ۳   قِينَ مَا الْمَوْجُ فَكَانَ مِنَ الْمُغْرَ مَ  وَحَالَ بَيْنَهُ حِ رَّ

تَوَتْ عَلَى رُ وَاسْ لْأَمْ ضِىَ ا يضَ الْمَاءُ وَقُ مَاءُ أَقْلِعِى وَغِ يٰسَ كِ وَ اءَ بْلَعِى مَ ا

۝۴ ۴   لِمِينَ لِّلْقَوْمِ الظّٰ ا  ىِّ  وَقِيلَ بُعْدً ودِ الْجُ

আর তিনি বললেন, তোমরা এতে আরোহন কর। আল্লা হর নামেই এর গতি ও স্থি তি। আমার পালনকর্তা  অতি

ক্ষমাপরায় ন, মেহেরবান। আর নৌকাখানি তাদের বহন করে চলল পর্ব ত প্র মাণ তরঙ্গমালার মাঝে, আর নূ হ

(আঃ) তাঁ র পু ত্রকে ডাক দিলেন আর সে সরে রয়ে ছিল, তিনি বললেন, প্রি য়  বৎস! আমাদের সাথে আরোহন কর

এবং কাফেরদের সাথে থেকো না। সে বলল, আমি অচিরেই কোন পাহাড়ে  আশ্র য়  নেব, যা আমাকে পানি হতে

রক্ষা করবে। নূ হ (আঃ) বল্লে ন আজকের দিনে আল্লা হর হুকু ম থেকে কোন রক্ষাকারী নেই। একমাত্র তিনি যাকে

দয়া  করবেন। এমন সময়  উভয়ে র মাঝে তরঙ্গ আড়া ল হয়ে  দাঁ ড়া ল, ফলে সে নিমজ্জিত হল। আর নির্দে শ দেয়া

ۚ

ۚ
ۚ

ۖ



হল-হে পৃ থিবী! তোমার পানি গিলে ফেল, আর হে আকাশ, ক্ষান্ত  হও। আর পানি হ্রা স করা হল এবং কাজ শেষ

হয়ে  গেল, আর জুদী পর্ব তে নৌকা ভিড় ল এবং ঘোষনা করা হল, দুরাত্না  কাফেররা নিপাত যাক।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ৪ বার



৩ সূরা আল-আহকাফ : ২৯-৩২

وهُ قَالُوا رُ انَ فَلَمَّا حَضَ ءَ تَمِعُونَ الْقُرْ نِّ يَسْ مِّنَ الْجِ ا  فْنَا إِلَيْكَ نَفَرً رَ وَإِذْ صَ

نَا إِنَّا مَ ۝۲ قَالُوا يٰقَوْ ۹   رِينَ نذِ م مُّ لَىٰ قَوْمِهِ ا إِ لَّوْ ضِىَ وَ تُوا  فَلَمَّا قُ أَنصِ

ى إِلَى دِ يْهِ يَهْ يْنَ يَدَ قًا لِّمَا بَ دِّ  صَ سَىٰ مُ و تٰبًا أُنزِلَ مِن بَعْدِ مُ نَا كِ عْ مِ سَ

مِنُوا بِهِۦ  وَءَا بُوا دَاعِىَ اللَّهِ  َا أَجِي َن ۝۳يٰقَوْم ۰   تَقِيمٍ سْ يقٍ مُّ رِ لَىٰ طَ قِّ وَإِ  الْحَ

بْ مَن لَّا يُجِ ۝۳ وَ ۱   أَلِيمٍ ابٍ  م مِّنْ عَذَ كُ رْ يُجِ مْ وَ رْ لَكُم مِّن ذُنُوبِكُ يَغْفِ

لٰئِكَ لِيَاءُ  أُو أَوْ ۦ  ونِهِ ۥ مِن دُ لَيْسَ لَهُ لْأَرْضِ وَ زٍ فِى ا للَّهِ فَلَيْسَ بِمُعْجِ عِىَ ا دَا

۝۳ ۲   بِينٍ لٰلٍ مُّ فِى ضَ

যখন আমি একদল জিনকে আপনার প্র তি আকৃ ষ্ট  করেছিলাম, তারা কোরআন পাঠ শুনছিল,। তারা যখন

কোরআন পাঠের জায় গায়  উপস্থি ত হল, তখন পরস্পর বলল, চু প থাক। অতঃপর যখন পাঠ সমাপ্ত  হল, তখন

তারা তাদের সম্প্র দায়ে র কাছে সতর্ক কারীরূপে ফিরে গেল। তারা বলল, হে আমাদের সম্প্র দায় , আমরা এমন

এক কিতাব শুনেছি, যা মূ সার পর অবর্তী ণ হয়ে ছে। এ কিতাব পূ র্ব বর্তী  সব কিতাবের প্র ত্যায় ন করে, সত্যধর্ম  ও

সরলপথের দিকে পরিচালিত করে। হে আমাদের সম্প্র দায় , তোমরা আল্লা হর দিকে আহবানকারীর কথা মান্য

কর এবং তাঁ র প্র তি বিশ্বা  স স্থা পন কর। তিনি তোমাদের গোনাহ মার্জ না করবেন। আর যে ব্যক্তি   আল্লা হর দিকে

ۖ

ۚ



আহবানকারীর কথা মানবে না, সে পৃ থিবীতে আল্লা হকে অপারক করতে পারবে না এবং আল্লা হ ব্যতীত তার

কোন সাহায্যকারী থাকবে না। এ ধরনের লোকই প্র কাশ্য পথভ্র ষ্ট তায়  লিপ্ত ।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

৪ সূরা আস-সাফফাত : ৫-১০

مَاءَ يَّنَّا السَّ ۝۵ إِنَّا زَ   رِقِ بُّ الْمَشٰ مَا وَرَ ا بَيْنَهُ مَ لْأَرْضِ وَ تِ وَا مٰوٰ بُّ السَّ رَّ

۝۷ لَّا ارِدٍ  نٍ مَّ يْطٰ لِّ شَ ا مِّن كُ فْظً ۝۶ وَحِ   كِبِ ينَةٍ الْكَوَا نْيَا بِزِ الدُّ

مْ لَهُ ا  وَ ورً حُ ۝۸ دُ   انِبٍ لِّ جَ فُونَ مِن كُ يُقْذَ لَىٰ وَ لْأَعْ لَإِ ا مَّعُونَ إِلَى الْمَ يَسَّ

۝۱ ۰   ابٌ ثَاقِبٌ هَ ۥ شِ تْبَعَهُ فَةَ فَأَ طْ فَ الْخَ طِ نْ خَ ۝۹ إِلَّا مَ   بٌ ابٌ وَاصِ عَذَ

তিনি আসমান সমূ হ, যমীনও এতদুভয়ে র মধ্যবর্তী  সবকিছু র পালনকর্তা  এবং পালনকর্তা  উদয়া চলসমূ হের।

নিশ্চয়  আমি নিকটবর্তী  আকাশকে তারকারাজির দ্বা রা সু শোভিত করেছি। এবং তাকে সংরক্ষিত করেছি প্র ত্যেক

অবাধ্য শয় তান থেকে। ওরা উর্ধ্ব  জগতের কোন কিছু  শ্র বণ করতে পারে না এবং চার দিক থেকে তাদের প্র তি

উল্কা    নিক্ষেপ করা হয় । ওদেরকে বিতাড় নের উদ্দেশে। ওদের জন্যে রয়ে ছে বিরামহীন শাস্তি । তবে কেউ ছোঁ

মেরে কিছু  শুনে ফেললে জ্ব লন্ত  উল্কা   পিন্ড  তার পশ্চাদ্ধা   বন করে।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

ۖ



৫ সূরা আন-নিসা : ৫৪

الَ تَيْنَا ءَ ا ۦ  فَقَدْ ءَ لِهِ للَّهُ مِن فَضْ ىٰهُمُ ا  تَ ا ا ءَ لَىٰ مَ ونَ النَّاسَ عَ دُ سُ أَمْ يَحْ

۝۵ ۴ يمًا  ظِ ا عَ لْكً نٰهُم مُّ تَيْ ا مَةَ وَءَ كْ تٰبَ وَالْحِ هِيمَ الْكِ إِبْرٰ

নাকি যাকিছু  আল্লা হ তাদেরকে স্বী  য়  অনু গ্র হে দান করেছেন সে বিষয়ে র জন্য মানু ষকে হিংসা করে। অবশ্যই

আমি ইব্রা হীমের বংশধরদেরকে কিতাব ও হেকমত দান করেছিলাম আর তাদেরকে দান করেছিলাম বিশাল

রাজ্য।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

ۖ



৬ সূরা আল-আন'আম : ৯১

ءٍ  شَىْ رٍ مِّن  لَىٰ بَشَ للَّهُ عَ لَ ا ا أَنزَ هِۦ إِذْ قَالُوا مَ رِ للَّهَ حَقَّ قَدْ وا ا رُ ا قَدَ مَ وَ

ى لِّلنَّاسِ  ا وَهُدً سَىٰ نُورً و ۦ مُ اءَ بِهِ تٰبَ الَّذِى جَ لَ الْكِ نْ أَنزَ قُلْ مَ

لَمُوا ا لَمْ تَعْ ا  وَعُلِّمْتُم مَّ ثِيرً فُونَ كَ ا وَتُخْ ونَهَ اطِيسَ تُبْدُ ۥ قَرَ عَلُونَهُ تَجْ

۝۹ ۱   مْ يَلْعَبُونَ هِ وْضِ هُمْ فِى خَ للَّهُ  ثُمَّ ذَرْ مْ  قُلِ ا كُ بَاؤُ ا أَنتُمْ وَلَا ءَ

তারা আল্লা হকে যথার্থ  মূ ল্যায় ন করতে পারেনি, যখন তারা বললঃ আল্লা হ কোন মানু ষের প্র তি কোন কিছু

অবতীর্ণ  করেননি। আপনি জিজ্ঞেস করুনঃ ঐ গ্র ন্থ  কে নাযিল করেছে, যা মূ সা নিয়ে  এসেছিল ? যা

জ্যোতিবিশেষ এবং মানব মন্ড লীর জন্যে হোদায়ে তস্ব  রূপ, যা তোমরা বিক্ষিপ্ত পত্রে রেখে লোকদের জন্যে প্র কাশ

করছ এবং বহুলাংশকে গোপন করছ। তোমাদেরকে এমন অনেক বিষয়  শিক্ষা দেয়া  হয়ে ছে, যা তোমরা এবং

তোমাদের পূ র্ব পু রুষরা জানতো না। আপনি বলে দিনঃ আল্লা হ নাযিল করেছেন। অতঃপর তাদেরকে তাদের

ক্রী ড়া মূ লক বৃ ত্তিতে ব্যাপৃ ত থাকতে দিন।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

ۗ
ۖ

ۖ
ۖۖ



৭ সূরা ত্বহা : ১০৫

۝۱ ۰ ۵ ا  فً بِّى نَسْ ا رَ هَ فُ بَالِ فَقُلْ يَنسِ نِ الْجِ ـَٔلُونَكَ عَ يَسْ وَ

তারা আপনাকে পাহাড়  সম্পর্কে  প্র শ্ন   করা। অতএব, আপনি বলু নঃ আমার পালনকর্তা  পহাড় সমূ হকে সমূ লে

উৎপাটন করে বিক্ষিপ্ত  করে দিবেন।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

৮ সূরা ইয়াসীন : ৮-৯

۝۸   ونَ قْمَحُ م مُّ لْأَذْقَانِ فَهُ هِىَ إِلَى ا مْ أَغْلٰلًا فَ نٰقِهِ لْنَا فِى أَعْ عَ إِنَّا جَ

مْ لَا نٰهُمْ فَهُ  يْ ا فَأَغْشَ دًّ مْ سَ هِ لْفِ مِنْ خَ ا وَ دًّ مْ سَ يهِ أَيْدِ يْنِ  لْنَا مِن بَ عَ وَجَ

۝۹   ونَ رُ يُبْصِ

আমি তাদের গর্দা নে চিবু ক পর্য ন্ত  বেড়ী  পরিয়ে ছি। ফলে তাদের মস্ত ক উর্দ্ধ   মু খী হয়ে  গেছে। আমি তাদের সামনে

ও পিছনে প্রা চীর স্থা পন করেছি, অতঃপর তাদেরকে আবৃ ত করে দিয়ে ছি, ফলে তারা দেখে না।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার



৯ সূরা আল-আ'রাফ : ১৪৩

رْ إِلَيْكَ  قَالَ لَن بِّ أَرِنِى أَنظُ ۥ قَالَ رَ بُّهُ ۥ رَ تِنَا وَكَلَّمَهُ سَىٰ لِمِيقٰ و اءَ مُ لَمَّا جَ وَ

ىٰنِى  فَلَمَّا وْفَ تَرَ ۥ فَسَ انَهُ كَ تَقَرَّ مَ بَلِ فَإِنِ اسْ رْ إِلَى الْجَ نظُ نِ ا لٰكِ  ىٰنِى وَ تَرَ

قًا  فَلَمَّا أَفَاقَ قَالَ عِ سَىٰ صَ و رَّ مُ كًّا وَخَ ۥ دَ لَهُ عَ بَلِ جَ ۥ لِلْجَ بُّهُ لَّىٰ رَ  تَجَ

۝۱ ۴ ۳   مِنِينَ أَوَّلُ الْمُؤْ أَنَا   نَكَ تُبْتُ إِلَيْكَ وَ بْحٰ سُ

তারপর মূ সা যখন আমার প্র তিশ্রু ত সময়  অনু যায়ী  এসে হাযির হলেন এবং তাঁ র সাথে তার পরওয়া রদেগার কথা

বললেন, তখন তিনি বললেন, হে আমার প্র ভু , তোমার দীদার আমাকে দাও, যেন আমি তোমাকে দেখতে পাই।

তিনি বললেন, তু মি আমাকে কস্মিনকালেও দেখতে পাবে না, তবে তু মি পাহাড়ে র দিকে দেখতে থাক, সেটি  যদি

স্ব স্থা নে দঁ ড়ি য়ে  থাকে তবে তু মিও আমাকে দেখতে পাবে। তারপর যখন তার পরওয়া রদগার পাহাড়ে র উপর

আপন জ্যোতির বিকিরণ ঘটালেন, সেটি কে বিধ্বস্ত  করে দিলেন এবং মূ সা অজ্ঞান হয়ে  পড়ে  গেলেন। অতঃপর

যখন তাঁ র জ্ঞান ফিরে এল; বললেন, হে প্র ভু ! তোমার সত্তা পবিত্র, তোমার দরবারে আমি তওবা করছি এবং

আমিই সর্ব প্র থম বিশ্বা  স স্থা পন করছি।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ২ বার

ۚ
ۚ

ۚ



১০ সূরা আল-কাহফ : ৪৭

نْهُمْ  مْ فَلَمْ نُغَادِرْ مِ نٰهُ رْ ةً وَحَشَ لْأَرْضَ بَارِزَ بَالَ وَتَرَى ا يِّرُ الْجِ  يَوْمَ نُسَ وَ

۝۴ ۷ ا  أَحَدً

যেদিন আমি পর্ব তসমূ হকে পরিচালনা করব এবং আপনি পৃ থিবীকে দেখবেন একটি  উম্মু ক্ত   প্রা ন্ত র এবং আমি

মানু ষকে একত্রিত করব অতঃপর তাদের কাউকে ছাড় ব না।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ২ বার

১১ সূরা সাবা : ১০

أَلَنَّا لَهُ  يْرَ  وَ  ۥ وَالطَّ عَهُ وِّبِى مَ أَ بَالُ  لًا  يٰجِ نَّا فَضْ ۥدَ مِ اوُ تَيْنَا دَ ا لَقَدْ ءَ ۞ وَ

۝۱ ۰   يدَ دِ الْحَ

আমি দাউদের প্র তি অনু গ্র হ করেছিলাম এই আদেশ মর্মে  যে, হে পর্ব তমালা, তোমরা দাউদের সাথে আমার

পবিত্রতা ঘোষণা কর এবং হে পক্ষী সকল, তোমরাও। আমি তাঁ র জন্য লৌহকে নরম করে ছিলাম।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

ۖۖ



১২ সূরা আল-ফু রকান : ২৩

۝۲ ۳ ا  نثُورً لْنٰهُ هَبَاءً مَّ عَ مَلٍ فَجَ لُوا مِنْ عَ مِ ا عَ لَىٰ مَ نَا إِ مْ وَقَدِ

আমি তাদের কৃ তকর্মের প্র তি মনোনিবেশ করব, অতঃপর সেগুলোকে বিক্ষিপ্ত  ধু লিকণারূপে করে দেব।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

১৩ সূরা আস-সাফফাত : ১৮০

۝۱ ۸ ۰   فُونَ مَّا يَصِ ةِ عَ زَّ بِّ الْعِ بِّكَ رَ نَ رَ بْحٰ سُ

পবিত্র আপনার পরওয়া রদেগারের সত্তা, তিনি সম্মানিত ও পবিত্র যা তারা বর্ণ না করে তা থেকে।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার



বিশেষ দোয়া — মুখ, বুক ও হাতের বন্ধন

رِي دْ ةٍ عَلَى صَ قْدَ رِقْ كُلَّ عُ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার বু কে থাকা সমস্ত  গিঁট জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

رِي دْ لُّطٍ عَلَى صَ لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার বু কে সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

১৪ সূরা আস-সাফফাত : ১৮২

۝۱ ۸ ۲   لَمِينَ بِّ الْعٰ لِلَّهِ رَ  مْدُ  وَالْحَ

সমস্ত  প্র শংসা বিশ্ব পালক আল্লা হর নিমিত্ত।

পাঠসংখ্যা: অডিওতে ১ বার

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



رِي دْ تْ عَلَى صَ قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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 বু ক প্র শস্ত  করে দিন, আমার কাজ সহজ করে দিন, আর আমার জিহ্বা র জড় তা দূর করে দিন।

আমার মু খে, বু কে বা হাতে যদি কেউ কোনো বাঁ ধন দিয়ে  থাকে, আপনি তা খু লে দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

মু খ, বু ক ও হাতের বন্ধ   ন-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: বু ক, গলা, দুই কাঁ ধ ও দুই হাতের তালু

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 ।




