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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

জীবনের জটি ল বাধা, জাদু -টোনা বা বদনজরের প্র কৃ ত কারণ বু ঝে না ওঠা গেলে এই আমলটি  করা যায়  —

সালাতু ল হাজত ও সূ রা আদ-দুখান তিলাওয়া তের মাধ্যমে আল্লা হর কাছে সমাধানের পথ চাওয়া । ইনশাআল্লা হ

কয়ে ক দিনের মধ্যে অন্ত রে প্র শান্তি  বা স্ব  প্নে  কোনো ইশারা আসতে পারে — এটি  নিশ্চিত কোনো পদ্ধ   তি নয় , বরং

আল্লা হর কাছে ফরিয়া দ জানানোর একটি  মাধ্যম মাত্র।

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 ।

জীবনে জটি ল বাধার প্র কৃ ত কারণ বু ঝতে না পারা✦

সমস্যা জাদু , বদনজর নাকি স্বা  ভাবিক কারণে — তা নিয়ে  দ্বি ধায়  থাকা✦

সমাধানের পথ কোন দিকে, তা নিয়ে  দিশাহারা বোধ করা✦



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।



পবিত্রতা ও সালাতু ল হাজত
রাতে ঘু মানোর আগে সম্পূ র্ণ  পবিত্র হয়ে  অজু  করে নিন। শরীর, পোশাক ও বিছানা পাক-সাফ থাকতে হবে। কিবলামু খী হয়ে  বসে

দৃ ঢ়  সংকল্প  করুন যেন আল্লা হ কষ্টে র কারণ ও সমাধানের পথ বাতলে দেন। অজুর পর ২ রাকাত নফল নামাজ (সালাতু ল হাজত)

আদায়  করে বিশেষভাবে মু নাজাত করুন।

১ সূরা আদ-দুখান : ১-৫৯

لْنٰهُ ۝۲ إِنَّا أَنزَ   تٰبِ الْمُبِينِ ۝۱ وَالْكِ يمِ حم  حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

رٍ قُ كُلُّ أَمْ رَ ا يُفْ ۝۳ فِيهَ   رِينَ نذِ نَّا مُ ةٍ  إِنَّا كُ كَ بٰرَ  فِى لَيْلَةٍ مُّ

بِّكَ  مَةً مِّن رَّ حْ ۝۵ رَ   لِينَ سِ رْ نَّا مُ نَا  إِنَّا كُ ندِ ا مِّنْ عِ رً ۝۴ أَمْ   يمٍ حَكِ

مَا  إِن ا بَيْنَهُ مَ لْأَرْضِ وَ تِ وَا مٰوٰ بِّ السَّ ۝۶ رَ   مِيعُ الْعَلِيمُ ۥ هُوَ السَّ إِنَّهُ

مُ بَائِكُ ا بُّ ءَ بُّكُمْ وَرَ يُمِيتُ  رَ ۦ وَ حْىِ لٰهَ إِلَّا هُوَ يُ ۝۷ لَا إِ   وقِنِينَ نتُم مُّ كُ

مَاءُ تَقِبْ يَوْمَ تَأْتِى السَّ ۝۹ فَارْ   كٍّ يَلْعَبُونَ ۝۸ بَلْ هُمْ فِى شَ   لِينَ لْأَوَّ ا

فْ شِ كْ بَّنَا ا ۝۱ رَّ ۱   أَلِيمٌ ابٌ  ا عَذَ ذَ ۝۱ يَغْشَى النَّاسَ  هٰ ۰   بِينٍ انٍ مُّ خَ بِدُ

ۚ
ۚۚ

ۖ
ۖ

ۖ



ولٌ سُ هُمْ رَ اءَ رَىٰ وَقَدْ جَ كْ ذِّ مُ ال نَّىٰ لَهُ ۝۱ أَ ۲   مِنُونَ ؤْ ابَ إِنَّا مُ نَّا الْعَذَ عَ

ا  ُو ۝۱إِنَّا كَاشِف ۴   نُونٌ جْ لَّمٌ مَّ عَ نْهُ وَقَالُوا مُ ا عَ لَّوْ ۝۱ ثُمَّ تَوَ ۳   بِينٌ مُّ

بْرَىٰ إِنَّا ةَ الْكُ شَ شُ الْبَطْ ۝۱ يَوْمَ نَبْطِ ۵   ونَ َ إِنَّكُمْ عَائِدُ عَذَابِ ق الْ لِيلًا 

ولٌ سُ هُمْ رَ اءَ وْنَ وَجَ عَ مْ قَوْمَ فِرْ لَقَدْ فَتَنَّا قَبْلَهُ ۝۱ ۞ وَ ۶   مُونَ نتَقِ مُ

۝۱ وَأَن لَّا ۸   ولٌ أَمِينٌ سُ للَّهِ  إِنِّى لَكُمْ رَ بَادَ ا لَىَّ عِ ۝۱ أَنْ أَدُّوا إِ ۷   يمٌ رِ كَ

بِّكُمْ بِّى وَرَ تُ بِرَ ۝۱ وَإِنِّى عُذْ ۹   بِينٍ نٍ مُّ لْطٰ تِيكُم بِسُ ا للَّهِ  إِنِّى ءَ لُوا عَلَى ا تَعْ

ۥ أَنَّ بَّهُ عَا رَ ۝۲ فَدَ ۱   تَزِلُونِ مِنُوا لِى فَاعْ ۝۲ وَإِن لَّمْ تُؤْ ۰   مُونِ جُ ن تَرْ
أَ

۝۲ ۳   تَّبَعُونَ بَادِى لَيْلًا إِنَّكُم مُّ رِ بِعِ سْ
۝۲ فَأَ ۲   ونَ رِمُ جْ ءِ قَوْمٌ مُّ لَا ؤُ هٰ

نّٰتٍ وا مِن جَ كُ مْ تَرَ ۝۲ كَ ۴   قُونَ غْرَ ندٌ مُّ مْ جُ ا  إِنَّهُ هْوً رَ رَ كِ الْبَحْ تْرُ وَا
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۝۲ ۷   هِينَ ا فٰكِ مَةٍ كَانُوا فِيهَ ۝۲ وَنَعْ ۶   يمٍ رِ قَامٍ كَ مَ عٍ وَ و رُ ۝۲ وَزُ ۵   يُونٍ وَعُ

لْأَرْضُ مَاءُ وَا يْهِمُ السَّ  ۝۲ فَمَا بَكَتْ عَلَ ۸   ينَ رِ اخَ ا ءَ مً ا قَوْ ثْنٰهَ وْرَ
أَ لِكَ  وَ ذٰ كَ

ابِ يلَ مِنَ الْعَذَ ءِ رٰ يْنَا بَنِى إِسْ لَقَدْ نَجَّ ۝۲ وَ ۹   ينَ رِ نظَ ا كَانُوا مُ مَ وَ

لَقَدِ ۝۳ وَ ۱   رِفِينَ مِّنَ الْمُسْ ۥ كَانَ عَالِيًا  وْنَ  إِنَّهُ عَ ۝۳ مِن فِرْ ۰   الْمُهِينِ

ا فِيهِ ايٰتِ مَ ءَ نٰهُم مِّنَ الْ تَيْ ا ۝۳ وَءَ ۲   لَمِينَ لَىٰ عِلْمٍ عَلَى الْعٰ مْ عَ نٰهُ تَرْ  اخْ

ا مَ لَىٰ وَ لْأُو تَتُنَا ا وْ هِىَ إِلَّا مَ ۝۳ إِنْ  ۴   ءِ لَيَقُولُونَ لَا ؤُ ۝۳ إِنَّ هٰ ۳   بِينٌ ا مُّ بَلٰؤٌ

يْرٌ  ۝۳ أَهُمْ خَ ۶   قِينَ دِ نتُمْ صٰ تُوا بِـَٔابَائِنَا إِن كُ
۝۳ فَأْ ۵   ينَ رِ نُ بِمُنشَ نَحْ

۝۳ ۷   رِمِينَ جْ مْ كَانُوا مُ نٰهُمْ  إِنَّهُ  مْ  أَهْلَكْ ينَ مِن قَبْلِهِ أَمْ قَوْمُ تُبَّعٍ وَالَّذِ

مَا إِلَّا لَقْنٰهُ ا خَ ۝۳ مَ ۸   بِينَ لٰعِ مَا  ا بَيْنَهُ مَ لْأَرْضَ وَ تِ وَا مٰوٰ لَقْنَا السَّ ا خَ مَ وَ

ۖ
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تُهُمْ  لِ مِيقٰ ۝۳ إِنَّ يَوْمَ الْفَصْ ۹   لَمُونَ هُمْ لَا يَعْ ثَرَ كْ
نَّ أَ لٰكِ  قِّ وَ  بِالْحَ

يْـًٔا وَلَا هُمْ لًى شَ وْ لًى عَن مَّ وْ ۝۴ يَوْمَ لَا يُغْنِى مَ ۰   مَعِينَ جْ
أَ

۝۴ إِنَّ ۲   يمُ حِ يزُ الرَّ ۥ هُوَ الْعَزِ للَّهُ  إِنَّهُ مَ ا حِ ۝۴ إِلَّا مَن رَّ ۱   ونَ رُ يُنصَ

۝۴ ۵   ونِ لِ يَغْلِى فِى الْبُطُ ۝۴ كَالْمُهْ ۴   لْأَثِيمِ عَامُ ا ۝۴ طَ ۳   قُّومِ رَتَ الزَّ جَ شَ

بُّوا ۝۴ ثُمَّ صُ ۷   حِيمِ وَاءِ الْجَ لَىٰ سَ تِلُوهُ إِ وهُ فَاعْ ذُ ۝۴ خُ ۶   مِيمِ لْىِ الْحَ غَ كَ

يزُ ۝۴ ذُقْ إِنَّكَ أَنتَ الْعَزِ ۸   مِيمِ ابِ الْحَ ۦ مِنْ عَذَ هِ أْسِ فَوْقَ رَ

قَامٍ ۝۵ إِنَّ الْمُتَّقِينَ فِى مَ ۰   ونَ تَرُ ۦ تَمْ نتُم بِهِ ا كُ ا مَ ذَ ۝۴ إِنَّ هٰ ۹   يمُ الْكَرِ

قٍ بْرَ تَ سٍ وَإِسْ ندُ ونَ مِن سُ ۝۵ يَلْبَسُ ۲   يُونٍ نّٰتٍ وَعُ ۝۵ فِى جَ ۱   أَمِينٍ

لِّ  ا بِكُ ونَ فِيهَ عُ ۝۵ يَدْ ۴   ورٍ عِينٍ نٰهُم بِحُ وَّجْ لِكَ وَزَ ذٰ ۝۵ كَ ۳   بِلِينَ تَقٰ مُّ

ۚ



ىٰهُمْ  وَقَ لَىٰ  وَ لْأُو تَةَ ا ا الْمَوْتَ إِلَّا الْمَوْ وقُونَ فِيهَ ۝۵ لَا يَذُ ۵   امِنِينَ ةٍ ءَ هَ فٰكِ

۝۵ ۷   يمُ لِكَ هُوَ الْفَوْزُ الْعَظِ بِّكَ  ذٰ لًا مِّن رَّ ۝۵ فَضْ ۶   حِيمِ ابَ الْجَ عَذَ

م تَقِبْ إِنَّهُ ۝۵ فَارْ ۸   ونَ رُ كَّ مْ يَتَذَ لَّهُ انِكَ لَعَ نٰهُ بِلِسَ رْ نَّمَا يَسَّ فَإِ

۝۵ ۹   بُونَ تَقِ رْ مُّ

হা-মীম। শপথ সু স্পষ্ট  কিতাবের। আমি একে নাযিল করেছি। এক বরকতময়  রাতে, নিশ্চয়  আমি সতর্ক কারী। এ

রাতে প্র ত্যেক প্র জ্ঞাপূ র্ণ  বিষয়  স্থি রীকৃ ত হয় । আমার পক্ষ থেকে আদেশক্র মে, আমিই প্রে রণকারী। আপনার

পালনকর্তা র পক্ষ থেকে রহমতস্ব  রূপ। তিনি সর্ব শ্রো তা, সর্ব জ্ঞ। যদি তোমাদের বিশ্বা  স থাকে দেখতে পাবে। তিনি

নভোমন্ড ল, ভূ মন্ড ল ও এতদুভয়ে র মধ্যেবর্তী  সবকিছু র পালনকর্তা । তিনি ব্যতীত কোন উপাস্য নেই। তিনি জীবন

দান করেন ও মৃ ত্যু  দেন। তিনি তোমাদের পালনকর্তা  এবং তোমাদের পূ র্ব বর্তী  পিতৃ -পু রুষদেরও পালনকর্তা ।

এতদসত্ত্বে ও এরা সন্দে হে পতিত হয়ে  ক্রী ড়া -কৌতু ক করছে। অতএব আপনি সেই দিনের অপেক্ষা করুন, যখন

আকাশ ধূ য়া য়  ছেয়ে  যাবে। যা মানু ষকে ঘিরে ফেলবে। এটা যন্ত্র ণাদায় ক শাস্তি । হে আমাদের পালনকর্তা

আমাদের উপর থেকে শাস্তি  প্র ত্যাহার করুন, আমরা বিশ্বা  স স্থা পন করছি। তারা কি করে বু ঝবে, অথচ তাদের

কাছে এসেছিলেন স্পষ্ট  বর্ণ নাকারী রসূ ল। অতঃপর তারা তাকে পৃ ষ্ঠ প্র দর্শ ন করে এবং বলে, সে তো উম্মাদ-

শিখানো কথা বলে। আমি তোমাদের উপর থেকে আযাব কিছু টা প্র ত্যাহার করব, কিন্তু  তোমরা পু নরায়

পু নর্ব স্থা য়  ফিরে যাবে। যেদিন আমি প্র বলভাবে ধৃ ত করব, সেদিন পু রোপু রি প্র তিশোধ গ্র হণ করবই। তাদের পূ র্বে

আমি ফেরাউনের সম্প্র দায় কে পরীক্ষা করেছি এবং তাদের কাছে আগমন করেছেন একজন সম্মানিত রসূ ল, এই

মর্মে  যে, আল্লা হর বান্দা দেরকে আমার কাছে অর্প ণ কর। আমি তোমাদের জন্য প্রে রীত বিশ্ব স্ত  রসূ ল। আর

তোমরা আল্লা হর বিরুদ্ধে    ঔদ্ধ  ত্য প্র কাশ করো না। আমি তোমাদের কাছে প্র কাশ্য প্র মাণ উপস্থি ত করছি। তোমরা

যাতে আমাকে প্র স্ত রবর্ষ ণে হত্যা না কর, তজ্জন্যে আমি আমার পালনকর্তা  ও তোমাদের পালনকর্তা র শরনাপন্ন

হয়ে ছি। তোমরা যদি আমার প্র তি বিশ্বা  স স্থা পন না কর, তবে আমার কাছ থেকে দূ রে থাক। অতঃপর সে তার

পালনকর্তা র কাছে দোয়া  করল যে, এরা অপরাধী সম্প্র দায় । তাহলে তু মি আমার বান্দা দেরকে নিয়ে  রাত্রিবেলায়

বের হয়ে  পড় । নিশ্চয়  তোমাদের পশ্চাদ্ধ  বন করা হবে। এবং সমু দ্র কে অচল থাকতে দাও। নিশ্চয়  ওরা নিমজ্জত

বাহিনী। তারা ছেড়ে  গিয়ে ছিল কত উদ্যান ও প্র স্র বন, কত শস্যক্ষেত্র ও সূ রম্য স্থা ন। কত সু খের উপকরণ, যাতে

তারা খোশগল্প  করত। এমনিই হয়ে ছিল এবং আমি ওগুলোর মালিক করেছিলাম ভিন্ন  সম্প্র দায় কে। তাদের জন্যে

ۖ
ۚ



বিশেষ দোয়া — সমস্যার মূল উৎস খুঁ জে বের করা

رِي مَّةٍ عَلَى أَمْ رِقْ كُلَّ غُ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার বিষয়ে  থাকা সমস্ত  অস্পষ্ট তা ও জটি লতা জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ক্র ন্দ ন করেনি আকাশ ও পৃ থিবী এবং তারা অবকাশও পায় নি। আমি বনী-ইসরাঈলকে অপমানজনক শাস্তি

থেকে উদ্ধা   র করছি। ফেরাউন সে ছিল সীমালংঘনকারীদের মধ্যে শীর্ষ স্থা নীয় । আমি জেনেশুনে তাদেরকে

বিশ্ব  বাসীদের উপর শ্রে ষ্ঠ ত্ব  দিয়ে ছিলাম। এবং আমি তাদেরকে এমন নিদর্শ নাবলী দিয়ে ছিলাম যাতে ছিল স্পষ্ট

সাহায্য। কাফেররা বলেই থাকে, প্র থম মৃ ত্যু র মাধ্যমেই আমাদের সবকিছু র অবসান হবে এবং আমরা পু নরুত্থিত

হব না। তোমরা যদি সত্যবাদী হও, তবে আমাদের পূ র্ব পু রুষদেরকে নিয়ে  এস। ওরা শ্রে ষ্ঠ , না তু ব্বার সম্প্র দায়  ও

তাদের পূ র্ব বর্তী রা? আমি ওদেরকে ধ্বংস করে দিয়ে ছি। ওরা ছিল অপরাধী। আমি নভোমন্ড ল, ভূ মন্ড ল ও

এতদুভয়ে র মধ্যবর্তী  সবকিছু  ক্রী ড়া চ্ছলে সৃ ষ্টি  করিনি। আমি এগুলো যথাযথ উদ্দেশ্যে সৃ ষ্টি  করেছি; কিন্তু  তাদের

অধিকাংশই বোঝে না। নিশ্চয়  ফয় সালার দিন তাদের সবারই নির্ধা রিত সময় । যেদিন কোন বন্ধু    ই কোন বন্ধু    র

উপকারে আসবে না এবং তারা সাহায্যপ্রা প্ত ও হবে না। তবে আল্লা হ যার প্র তি দয়া  করেন, তার কথা ভিন্ন ।

নিশ্চয়  তিনি পরাক্র মশালী দয়া ময় । নিশ্চয়  যাক্কু  ম বৃ ক্ষ পাপীর খাদ্য হবে; গলিত তাম্রে র মত পেটে ফু টতে

থাকবে। যেমন ফু টে পানি। একে ধর এবং টেনে নিয়ে  যাও জাহান্না মের মধ্যস্থ লে, অতঃপর তার মাথার উপর

ফু টন্ত  পানির আযাব ঢেলে দাও, স্বা  দ গ্র হণ কর, তু মি তো সম্মানিত, সম্ভ্রান্ত । এ সম্পর্কে  তোমরা সন্দে হে পতিত

ছিলে। নিশ্চয়  খোদাভীরুরা নিরাপদ স্থা নে থাকবে- উদ্যানরাজি ও নির্ঝ রিণীসমূ হে। তারা পরিধান করবে চিকন ও

পু রু রেশমীবস্ত্র , মু খোমু খি হয়ে  বসবে। এরূপই হবে এবং আমি তাদেরকে আনতলোচনা স্ত্রী  দেব। তারা সেখানে

শান্ত  মনে বিভিন্ন  ফল-মূ ল আনতে বলবে। তারা সেখানে মৃ ত্যু  আস্বা  দন করবে না, প্র থম মৃ ত্যু  ব্যতীত এবং

আপনার পালনকর্তা  তাদেরকে জাহান্না মের আযাব থেকে রক্ষা করবেন। আপনার পালনকর্তা র কৃ পায়  এটাই

মহা সাফল্য। আমি আপনার ভাষায়  কোরআনকে সহজ করে দিয়ে ছি, যাতে তারা স্মরণ রাখে। অতএব, আপনি

অপেক্ষা করুন, তারাও অপেক্ষা করছে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: সূ রা আদ-দুখান সম্পূ র্ণ  — শব্দ করে, নিজের কানে শোনা যায়  এমনভাবে তিলাওয়া ত করুন

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



رِي لُّطٍ عَلَى أَمْ لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

بِيرُ الْعَلِيمُ الْخَ

যিনি সব বিষয়ে  পূ র্ণ  অবগত এবং মহাজ্ঞানী।

পাঠসংখ্যা: যতক্ষণ না ঘু ম আসে তিলাওয়া ত শেষে ডান কাতে শুয়ে  মনে মনে এই নাম দু টি  বলতে থাকু ন।



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, আপনি সব বিষয়ে  পূ র্ণ  অবগত। আমার সমস্যার প্র কৃ ত কারণ এবং সঠি ক সমাধানের পথ আমাকে বু ঝিয়ে

দিন। আমার অন্ত রে প্র শান্তি  ও স্পষ্ট তা দান করুন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

সমস্যার মূ ল উৎস খুঁ জে বের করা-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: এই আমল নামাজ ও দোয়া র 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 ।




