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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

এই গাইডটি  একটি  সম্পূ র্ণ  সেলফ-রুকইয়া হ সিস্টে ম — শরীরের প্র তিটি  অঙ্গ-প্র ত্যঙ্গ ও জীবনের প্র তিটি  গুরুত্ব পূ র্ণ

ক্ষেত্র (স্বা  স্থ্য , রিজিক, বিয়ে , পড়া শোনা, সম্পদ, মানসিক অবস্থা ) আলাদা আলাদাভাবে চিহ্নি  ত করে প্র তিটি র জন্য

একটি  নির্দি ষ্ট  কোরআনের আয়া ত বেছে দেওয়া  হয়ে ছে। যে অংশে নিজের সমস্যা মনে হয় , সেই অংশের বাংলা

নিয় ত-দোয়া টি  প্র থমে বারবার পড়ু  ন, এরপর সংশ্লি  ষ্ট  আয়া তটি  তিলাওয়া ত করুন। এটি  কোনো একক উপসর্গে র

প্রো টোকল নয়  — বরং প্র তিদিনের ব্যাপক প্র তিরক্ষামূ লক রুকইয়া হ রুটি ন হিসেবে ব্যবহার করার জন্য বানানো

একটি  রেফারেন্স সংকলন।

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 ।

নির্দি ষ্ট  কোনো একক লক্ষণ নয় , বরং শরীরের একাধিক অঙ্গ বা জীবনের একাধিক ক্ষেত্রে সমস্যা অনু ভব করছেন এমন

যে কেউ

✦

ব্যবসা, রিজিক, পড়া শোনা বা বিয়ে তে বারবার অস্পষ্ট  বাধার মু খোমু খি হচ্ছেন✦

প্র তিদিনের প্র তিরক্ষামূ লক আমল হিসেবে সম্পূ র্ণ  শরীর ও জীবন একসাথে কভার করতে চান✦

কোন আয়া ত কোন সমস্যার জন্য প্র যোজ্য বু ঝতে না পেরে এলোমেলোভাবে রুকইয়া হ করছেন✦

গর্ভা বস্থা , অস্ত্রো পচার বা বার্ধ ক্যের মতো নির্দি ষ্ট  জীবন-পরিস্থি তির জন্য আলাদা দোয়া  খুঁ জছেন✦



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।



শরীরের প্রতিটি অঙ্গ ও সিস্টেমের রুকইয়াহ
যে অঙ্গে সমস্যা অনু ভব করছেন শুধু  সেই অংশটি  বেছে নিন। নিয় ত করে বাংলা দোয়া টি  বারবার পড়া র পর আয়া তটি

তিলাওয়া ত করুন।

১ সূরা আল-ইসরা : ৮২

لِمِينَ مِنِينَ  وَلَا يَزِيدُ الظّٰ لِّلْمُؤْ مَةٌ  حْ فَاءٌ وَرَ ا هُوَ شِ انِ مَ ءَ نَزِّلُ مِنَ الْقُرْ  وَنُ

۝۸ ۲ ا  ارً سَ إِلَّا خَ

আমি কোরআনে এমন বিষয়  নাযিল করি যা রোগের সু চিকিৎসা এবং মু মিনের জন্য রহমত। গোনাহগারদের তো

এতে শুধু  ক্ষতিই বৃ দ্ধি    পায় ।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: মাথা, মস্তি ষ্ক    ও স্না য়ু তন্ত্রে র শেফা ও সু রক্ষার জন্য

ۙ



২ সূরা ইউনুস : ৫৭

ورِ دُ فَاءٌ لِّمَا فِى الصُّ بِّكُمْ وَشِ ةٌ مِّن رَّ ظَ وْعِ تْكُم مَّ اءَ ا النَّاسُ قَدْ جَ يُّهَ يٰأَ

۝۵ ۷   مِنِينَ لِّلْمُؤْ مَةٌ  حْ ى وَرَ وَهُدً

হে মানবকু ল, তোমাদের কাছে উপদেশবানী এসেছে তোমাদের পরওয়া রদেগারের পক্ষ থেকে এবং অন্ত রের

রোগের নিরাময় , হেদায়ে ত ও রহমত মু সলমানদের জন্য।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: হৃ  ৎপিণ্ড ও রক্ত   সঞ্চালনের সাথে সম্পৃ ক্ত   বু কের ভেতরের ব্যাধির জন্য

৩ সূরা আশ-শারহ : ১

۝۱   كَ رَ دْ حْ لَكَ صَ رَ أَلَمْ نَشْ يمِ  حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

আমি কি আপনার বক্ষ উম্মু ক্ত   করে দেইনি?

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ফু সফু স ও শ্বা  সতন্ত্রে  বু ক প্র শস্ত  ও শ্বা  স সহজ করার জন্য



৪ সূরা ইউনুস : ৮১

للَّهَ ۥ  إِنَّ ا لُهُ يُبْطِ للَّهَ سَ رُ  إِنَّ ا حْ ئْتُم بِهِ السِّ ا جِ سَىٰ مَ و ا قَالَ مُ لْقَوْ
أَ فَلَمَّا 

۝۸ ۱   ينَ دِ مَلَ الْمُفْسِ لِحُ عَ لَا يُصْ

অতঃপর যখন তারা নিক্ষেপ করল, মূ সা বলল, যা কিছু  তোমরা এনেছ তা সবই যাদু -এবার আল্লা হ এসব ভন্ডু  ল

করে দিচ্ছেন। নিঃসন্দে হে আল্লা হ দুস্ক   র্মী দের কর্ম কে সু ষ্ঠু  তা দান করেন না।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: পরিপাকতন্ত্র , পাকস্থ লী ও লিভারে পেটের জাদুর প্র ভাব নষ্ট  করার জন্য

ۖۖ



৫ সূরা আল-আম্বিয়া : ৩০

مَا  تْقًا فَفَتَقْنٰهُ لْأَرْضَ كَانَتَا رَ تِ وَا مٰوٰ وا أَنَّ السَّ فَرُ ينَ كَ لَمْ يَرَ الَّذِ أَوَ

۝۳ ۰   مِنُونَ حَىٍّ  أَفَلَا يُؤْ ءٍ  شَىْ لْنَا مِنَ الْمَاءِ كُلَّ  عَ وَجَ

কাফেররা কি ভেবে দেখে না যে, আকাশমন্ড লী ও পৃ থিবীর মু খ বন্ধ     ছিল, অতঃপর আমি উভয় কে খু লে দিলাম

এবং প্রা ণবন্ত  সবকিছু  আমি পানি থেকে সৃ ষ্টি  করলাম। এরপরও কি তারা বিশ্বা  স স্থা পন করবে না?

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: কিডনি ও রেচনতন্ত্র  থেকে ক্ষতিকর উপাদান বের করার জন্য

ۖ
ۖ

৬ সূরা আল-আম্বিয়া : ৮৯

۝۸ ۹   يْرُ الْوٰرِثِينَ  ا وَأَنتَ خَ دً نِى فَرْ رْ بِّ لَا تَذَ ۥ رَ بَّهُ يَّا إِذْ نَادَىٰ رَ رِ كَ وَزَ

এবং যাকারিয়া র কথা স্মরণ করুন, যখন সে তার পালনকর্তা কে আহবান করেছিল; হে আমার পালনকর্তা

আমাকে একা রেখো না। তু মি তো উত্তম ওয়া রিস।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: প্র জননতন্ত্রে র বংশবৃ দ্ধি    ও আরোগ্যের জন্য



৭ সূরা ইয়াসীন : ৭৮-৭৯

۝۷ ۸   مِيمٌ هِىَ رَ مَ وَ ظٰ حْىِ الْعِ ۥ  قَالَ مَن يُ لْقَهُ سِىَ خَ ثَلًا وَنَ رَبَ لَنَا مَ وَضَ

۝۷ ۹   لْقٍ عَلِيمٌ لِّ خَ  ةٍ  وَهُوَ بِكُ رَّ أَوَّلَ مَ أَهَا  ى أَنشَ ا الَّذِ يِيهَ قُلْ يُحْ

সে আমার সম্পর্কে  এক অদ্ভূ ত কথা বর্ণ না করে, অথচ সে নিজের সৃ ষ্টি  ভু লে যায় । সে বলে কে জীবিত করবে

অস্থি সমূ হকে যখন সেগুলো পচে গলে যাবে? বলু ন, যিনি প্র থমবার সেগুলোকে সৃ ষ্টি  করেছেন, তিনিই জীবিত

করবেন। তিনি সর্ব প্র কার সৃ ষ্টি  সম্পর্কে  সম্যক অবগত।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: হাড় , জয়ে ন্ট   ও পেশিতন্ত্রে  হাড়  ও অস্থি মজ্জার আরোগ্যের জন্য

ۖ
ۖ

৮ সূরা আল-ইনফিতার : ৭

۝۷   لَكَ وَّىٰكَ فَعَدَ لَقَكَ فَسَ الَّذِى خَ

যিনি তোমাকে সৃ ষ্টি  করেছেন, অতঃপর তোমাকে সু বিন্যস্ত  করেছেন এবং সু ষম করেছেন।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: হরমোন ও গ্র ন্থি র অভ্যন্ত রীণ ভারসাম্য ও সু ষমতার জন্য



৯ সূরা সোয়াদ : ৪২

۝۴ ۲   ابٌ رَ لٌ بَارِدٌ وَشَ غْتَسَ ا مُ ذَ لِكَ  هٰ ضْ بِرِجْ كُ ارْ

তু মি তোমার পা দিয়ে  ভূ মিতে আঘাত কর। ঝরণা নির্গ ত হল গোসল করার জন্যে শীতল ও পান করার জন্যে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ত্ব ক, চু ল ও নখের আরোগ্য ও শীতলতার জন্য

ۖ

১০ সূরা ইউসুফ : ৬৪

يْرٌ  للَّهُ خَ يهِ مِن قَبْلُ  فَا لَىٰ أَخِ مَا أَمِنتُكُمْ عَ نُكُمْ عَلَيْهِ إِلَّا كَ امَ قَالَ هَلْ ءَ

۝۶ ۴   مِينَ حِ حَمُ الرّٰ رْ
ا  وَهُوَ أَ ظً فِ حٰ

বললেন, আমি তার সম্পর্কে  তোমাদেরকে কি সেরূপ বিশ্বা  স করব, যেমন ইতিপূ র্বে  তার ভাই সম্পর্কে  বিশ্বা  স

করেছিলাম? অতএব আল্লা হ উত্তম হেফাযতকারী এবং তিনিই সর্বা ধিক দয়া লু ।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: রোগ প্র তিরোধ ব্যবস্থা র শারীরিক প্র তিরক্ষা ও সু রক্ষার জন্য

ۖ
ۖ



১১ সূরা আল-আন'আম : ১৩

۝۱ ۳   مِيعُ الْعَلِيمُ ارِ  وَهُوَ السَّ كَنَ فِى الَّيْلِ وَالنَّهَ ا سَ ۥ مَ لَهُ ۞ وَ

যা কিছু  রাত ও দিনে স্থি তি লাভ করে, তাঁ রই। তিনিই শ্রো তা, মহাজ্ঞানী।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: অব্যক্ত   ব্যথাবেদনা ও এক জায় গা থেকে অন্য জায় গায়  সরে যাওয়া  ব্যথার কষ্ট  দূর করার জন্য

ۚ

১২ সূরা আল-আন'আম : ১৭

وَ يْرٍ فَهُ كَ بِخَ سْ ۥ إِلَّا هُوَ  وَإِن يَمْسَ فَ لَهُ رٍّ فَلَا كَاشِ  للَّهُ بِضُ كَ ا سْ وَإِن يَمْسَ

۝۱ ۷   يرٌ ءٍ قَدِ شَىْ لِّ  لَىٰ كُ عَ

আর যদি আল্লা হ তোমাকে কোন কষ্ট  দেন, তবে তিনি ব্যতীত তা অপসারণকারী কেউ নেই। পক্ষান্ত রে যদি

তোমার মঙ্গল করেন, তবে তিনি সবকিছু র উপর ক্ষমতাবান।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: রক্ত  , অস্থি মজ্জা ও রোগ প্র তিরোধ ক্ষমতার যেকোনো শারীরিক ক্ষতি মোচনের জন্য

ۖ



১৩ সূরা আন-নাহল : ৭৮

مْعَ يْـًٔا وَجَعَلَ لَكُمُ السَّ لَمُونَ شَ مْ لَا تَعْ تِكُ هٰ ونِ أُمَّ جَكُم مِّن بُطُ رَ للَّهُ أَخْ وَا

۝۷ ۸   ونَ رُ كُ لَّكُمْ تَشْ ةَ  لَعَ لْأَفْـِٔدَ رَ وَا لْأَبْصٰ وَا

আল্লা হ তোমাদেরকে তোমাদের মায়ে র গর্ভ  থেকে বের করেছেন। তোমরা কিছু ই জানতে না। তিনি তোমাদেরকে

কর্ণ , চক্ষু  ও অন্ত র দিয়ে ছেন, যাতে তোমরা অনু গ্র হ স্বী  কার কর।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: চোখ, কান, নাক, গলা ও দাঁ তের ইন্দ্রি  য়ে র সু স্থ তা ও শুকরিয়া র জন্য

ۙ

১৪ সূরা আল-হাদীদ : ৩

۝۳   ءٍ عَلِيمٌ شَىْ لِّ   رُ وَالْبَاطِنُ  وَهُوَ بِكُ هِ رُ وَالظّٰ اخِ ءَ لْأَوَّلُ وَالْ هُوَ ا

তিনিই প্র থম, তিনিই সর্ব শেষ, তিনিই প্র কাশমান ও অপ্র কাশমান এবং তিনি সব বিষয়ে  সম্যক পরিজ্ঞাত।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: কোষ ও অণু -পরমাণু র গভীর স্ত রের সু স্থ তা ও নিয় ন্ত্র ণের জন্য

ۖ



১৫ সূরা আল-ফু রকান : ২

يكٌ رِ ۥ شَ لَمْ يَكُن لَّهُ ا وَ لَدً ذْ وَ لَمْ يَتَّخِ لْأَرْضِ وَ تِ وَا مٰوٰ لْكُ السَّ ۥ مُ ى لَهُ الَّذِ

۝۲ ا  يرً ۥ تَقْدِ هُ رَ ءٍ فَقَدَّ شَىْ لَقَ كُلَّ  فِى الْمُلْكِ وَخَ

তিনি হলেন যাঁ র রয়ে ছে নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড লের রাজত্ব । তিনি কোন সন্তা ন গ্র হণ করেননি। রাজত্বে  তাঁ র কোন

অংশীদার নেই। তিনি প্র ত্যেক বস্তু  সৃ ষ্টি  করেছেন, অতঃপর তাকে শোধিত করেছেন পরিমিতভাবে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: বিপাকীয়  প্র ক্রি য়া , এনজাইম ও হরমোনের শারীরিক পরিমাপ ও সু ষমতার জন্য



১৬ সূরা আল-মুলক : ২৩

ا ةَ  قَلِيلًا مَّ لْأَفْـِٔدَ رَ وَا لْأَبْصٰ مْعَ وَا مْ وَجَعَلَ لَكُمُ السَّ أَكُ ى أَنشَ قُلْ هُوَ الَّذِ

۝۲ ۳   ونَ رُ كُ تَشْ

বলু ন, তিনিই তোমাদেরকে সৃ ষ্টি  করেছেন এবং দিয়ে ছেন কর্ণ , চক্ষু  ও অন্ত র। তোমরা অল্প ই কৃ তজ্ঞতা প্র কাশ

কর।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ঘ্রা ণ, স্বা  দ ও স্পর্শ  অনু ভূ তিকে আল্লা হর নেয়া মত হিসেবে সু রক্ষার জন্য

ۖ



সেহের ও জাদুর নির্দিষ্ট ধরন প্রতিরোধের রুকইয়াহ
নিজের সমস্যার সাথে সবচেয়ে  মিলে যায়  এমন ধরনটি  বেছে নিয়ে  পড়ু  ন।

১৭ সূরা আল-বাকারা : ১০২

نَّ لٰكِ  لَيْمٰنُ وَ فَرَ سُ ا كَ مَ لَيْمٰنَ  وَ لْكِ سُ لَىٰ مُ ينُ عَ يٰطِ ا تَتْلُوا الشَّ وا مَ تَّبَعُ وَا

يْنِ بِبَابِلَ ا أُنزِلَ عَلَى الْمَلَكَ مَ رَ وَ حْ لِّمُونَ النَّاسَ السِّ وا يُعَ فَرُ ينَ كَ يٰطِ الشَّ

نُ فِتْنَةٌ فَلَا تَّىٰ يَقُولَا إِنَّمَا نَحْ لِّمَانِ مِنْ أَحَدٍ حَ ا يُعَ مَ وتَ  وَ مٰرُ وتَ وَ رُ هٰ

ا هُم مَ ۦ  وَ هِ وْجِ ءِ وَزَ يْنَ الْمَرْ ۦ بَ رِّقُونَ بِهِ  ا يُفَ مَا مَ لَّمُونَ مِنْهُ رْ  فَيَتَعَ تَكْفُ

مْ هُ هُمْ وَلَا يَنفَعُ رُّ ا يَضُ لَّمُونَ مَ يَتَعَ للَّهِ  وَ ذْنِ ا ۦ مِنْ أَحَدٍ إِلَّا بِإِ رِّينَ بِهِ ا بِضَ

ا لَبِئْسَ مَ لٰقٍ  وَ ةِ مِنْ خَ رَ اخِ ءَ ۥ فِى الْ ا لَهُ ىٰهُ مَ تَرَ  لَقَدْ عَلِمُوا لَمَنِ اشْ  وَ

۝۱ ۰ ۲   لَمُونَ مْ  لَوْ كَانُوا يَعْ هُ ۦ أَنفُسَ ا بِهِ وْ رَ شَ

তারা ঐ শাস্ত্রে র অনু সরণ করল, যা সু লায় মানের রাজত্ব  কালে শয় তানরা আবৃ ত্তি করত। সু লায় মান কু ফর

করেনি; শয় তানরাই কু ফর করেছিল। তারা মানু ষকে জাদু বিদ্যা এবং বাবেল শহরে হারুত ও মারুত দুই

ফেরেশতার প্র তি যা অবতীর্ণ  হয়ে ছিল, তা শিক্ষা দিত। তারা উভয় ই একথা না বলে কাউকে শিক্ষা দিত না যে,

আমরা পরীক্ষার জন্য; কাজেই তু মি কাফের হয়ো  না। অতঃপর তারা তাদের কাছ থেকে এমন জাদু  শিখত,

ۖ
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যদ্দ্বা রা স্বা  মী ও স্ত্রী র মধ্যে বিচ্ছেদ ঘটে। তারা আল্লা হর আদেশ ছাড়া  তদ্দ্বা রা কারও অনিষ্ট  করতে পারত না। যা

তাদের ক্ষতি করে এবং উপকার না করে, তারা তাই শিখে। তারা ভালরূপে জানে যে, যে কেউ জাদু  অবলম্ব  ন

করে, তার জন্য পরকালে কোন অংশ নেই। যার বিনিময়ে  তারা আত্ন বিক্র য়  করেছে, তা খু বই মন্দ  যদি তারা

জানত।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: পরিবার ও দাম্পত্যে বিচ্ছেদ সৃ ষ্টি কারী জাদু  নষ্টে র জন্য

১৮ সূরা আশ-শু'আরা : ৮০

۝۸ ۰   فِينِ وَ يَشْ تُ فَهُ رِضْ وَإِذَا مَ

যখন আমি রোগাক্রা ন্ত  হই, তখন তিনিই আরোগ্য দান করেন।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: শরীর ও মনে অসু স্থ তা-অলসতা সৃ ষ্টি কারী জাদু  থেকে আরোগ্যের জন্য



১৯ সূরা আল-মু 'মিনূন : ৯৭-৯৮

بِّ أَن وذُ بِكَ رَ ۝۹ وَأَعُ ۷   ينِ يٰطِ تِ الشَّ وذُ بِكَ مِنْ هَمَزٰ بِّ أَعُ وَقُل رَّ

۝۹ ۸   ونِ رُ ضُ يَحْ

বলু নঃ হে আমার পালনকর্তা ! আমি শয় তানের প্র রোচনা থেকে আপনার আশ্র য়  প্রা র্থ না করি, এবং হে আমার

পালনকর্তা ! আমার নিকট তাদের উপস্থি তি থেকে আপনার আশ্র য়  প্রা র্থ না করি।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: মস্তি ষ্ক    বিকৃ তি, অস্থি রতা ও পাগলামি সৃ ষ্টি কারী শয় তানি ওয়া সওয়া সা দূর করার জন্য

২০ 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: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: শরীরে বা বাইরে বাঁ ধা জাদুর গিঁট, চু ক্তি  নামা ও তাবিজের আমল ধ্বংস ও নিষ্ফল করার জন্য



২১ সূরা আল-আ'রাফ : ১১৭-১১৮

۝۱ ۱ ۷   ونَ فِكُ ا يَأْ هِىَ تَلْقَفُ مَ ذَا  اكَ  فَإِ صَ أَلْقِ عَ سَىٰ أَنْ  و لَىٰ مُ ۞ وَأَوْحَيْنَا إِ

۝۱ ۱ ۸   مَلُونَ ا كَانُوا يَعْ لَ مَ بَطَ قُّ وَ فَوَقَعَ الْحَ

তারপর আমি ওহীযোগে মূ সাকে বললাম, এবার নিক্ষেপ কর তোমার লাঠি খানা। অতএব সঙ্গে সঙ্গে তা সে

সমু দয় কে গিলতে লাগল, যা তারা বানিয়ে ছিল যাদু  বলে। সু তরাং এভাবে প্র কাশ হয়ে  গেল সত্য বিষয়  এবং ভু ল

প্র তিপন্ন  হয়ে  গেল যা কিছু  তারা করেছিল।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: খাবার ও পানীয়ে র মাধ্যমে শরীরে প্র বেশ করা জাদুর বিষাক্ত   প্র ভাব ও ধোঁ কা নষ্ট  করার জন্য

ۖ



২২ সূরা ইউনুস : ৮১

للَّهَ ۥ  إِنَّ ا لُهُ يُبْطِ للَّهَ سَ رُ  إِنَّ ا حْ ئْتُم بِهِ السِّ ا جِ سَىٰ مَ و ا قَالَ مُ لْقَوْ
أَ فَلَمَّا 

۝۸ ۱   ينَ دِ مَلَ الْمُفْسِ لِحُ عَ لَا يُصْ

অতঃপর যখন তারা নিক্ষেপ করল, মূ সা বলল, যা কিছু  তোমরা এনেছ তা সবই যাদু -এবার আল্লা হ এসব ভন্ডু  ল

করে দিচ্ছেন। নিঃসন্দে হে আল্লা হ দুস্ক   র্মী দের কর্ম কে সু ষ্ঠু  তা দান করেন না।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: মাটি র নিচে বা প্র কৃ তিতে লু কানো জাদুর উপাদান বাতিলের জন্য

ۖۖ



২৩ সূরা আল-আ'রাফ : ৫৪

تَوَىٰ أَيَّامٍ ثُمَّ اسْ تَّةِ  لْأَرْضَ فِى سِ تِ وَا مٰوٰ لَقَ السَّ للَّهُ الَّذِى خَ بَّكُمُ ا إِنَّ رَ

ومَ مْسَ وَالْقَمَرَ وَالنُّجُ ۥ حَثِيثًا وَالشَّ لُبُهُ ارَ يَطْ عَلَى الْعَرْشِ يُغْشِى الَّيْلَ النَّهَ

۝۵ ۴   لَمِينَ بُّ الْعٰ للَّهُ رَ كَ ا رُ  تَبَارَ لْأَمْ لْقُ وَا رِهِۦ  أَلَا لَهُ الْخَ تٍ بِأَمْ رٰ خَّ سَ مُ

নিশ্চয়  তোমাদের প্র তিপালক আল্লা হ। তিনি নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড লকে ছয়  দিনে সৃ ষ্টি  করেছেন। অতঃপর

আরশের উপর অধিষ্টি ত হয়ে ছেন। তিনি পরিয়ে  দেন রাতের উপর দিনকে এমতাবস্থা য়  যে, দিন দৌড়ে  রাতের

পিছনে আসে। তিনি সৃ ষ্টি  করেছেন সূ র্য , চন্দ্র   ও নক্ষত্র দৌড়  স্বী  য়  আদেশের অনু গামী। শুনে রেখ, তাঁ রই কাজ সৃ ষ্টি

করা এবং আদেশ দান করা। আল্লা হ, বরকতময়  যিনি বিশ্ব জগতের প্র তিপালক।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: গ্র হ-নক্ষত্র বা মহাজাগতিক বিষয়  ব্যবহার করে করা জাদুর বিরুদ্ধে    আল্লা হর নিরঙ্কু শ ক্ষমতার ঘোষণার জন্য

ۗۗ



রিজিক, পড়াশোনা, বিয়ে ও সম্পর্কে র রুকইয়াহ

২৪ সূরা আত-তীন : ৪

۝۴   يمٍ نِ تَقْوِ نَ فِى أَحْسَ لْإِنسٰ لَقْنَا ا لَقَدْ خَ

আমি সৃ ষ্টি  করেছি মানু ষকে সু ন্দ রতর অবয় বে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: বংশগত বা জিনতাত্ত্বি ক জাদুর বিরুদ্ধে    আল্লা হর উত্তম সৃ ষ্টি র ঘোষণার জন্য

জীবনের যে ক্ষেত্রে বাধা অনু ভব করছেন, সেই অংশটি  বেছে নিন।

২৫ সূরা সোয়াদ : ৫৪

۝۵ ۴ ۥ مِن نَّفَادٍ  ا لَهُ قُنَا مَ ا لَرِزْ ذَ إِنَّ هٰ

এটা আমার দেয়া  রিযিক যা শেষ হবে না।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ব্যবসা, রিজিক ও ক্যারিয়া রে বরকত বৃ দ্ধি  র জন্য



২৬ সূরা ত্বহা : ১১৪

ضَىٰ إِلَيْكَ انِ مِن قَبْلِ أَن يُقْ ءَ لْ بِالْقُرْ قُّ  وَلَا تَعْجَ للَّهُ الْمَلِكُ الْحَ لَى ا فَتَعٰ

۝۱ ۱ ۴ بِّ زِدْنِى عِلْمًا  ۥ  وَقُل رَّ يُهُ وَحْ

সত্যিকার অধীশ্ব  র আল্লা হ মহান। আপনার প্র তি আল্লা হর ওহী সম্পু র্ণ  হওয়া র পূ র্বে  আপনি কোরআন গ্র হণের

ব্যপারে তাড়া হুড়া  করবেন না এবং বলু নঃ হে আমার পালনকর্তা , আমার জ্ঞান বৃ দ্ধি    করুন।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: পড়া শোনা, মেধা ও পরীক্ষায়  জ্ঞান বৃ দ্ধি  র জন্য

ۗ
ۖ

২৭ সূরা আল-আ'লা : ৬

۝۶   سَىٰ نُقْرِئُكَ فَلَا تَن سَ

আমি আপনাকে পাঠ করাতে থাকব, ফলে আপনি বিস্মৃ ত হবেন না

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: পড়া  মু খস্থ  রাখা ও স্মরণশক্তি   না ভোলার জন্য



২৮ সূরা আর-রূম : ২১

ا وَجَعَلَ نُوا إِلَيْهَ كُ ا لِّتَسْ وٰجً مْ أَزْ كُ مِّنْ أَنفُسِ لَقَ لَكُم  ۦ أَنْ خَ يٰتِهِ ا مِنْ ءَ وَ

۝۲ ۱   ونَ ايٰتٍ لِّقَوْمٍ يَتَفَكَّرُ ءَ لِكَ لَ مَةً  إِنَّ فِى ذٰ حْ ةً وَرَ وَدَّ بَيْنَكُم مَّ

আর এক নিদর্শ ন এই যে, তিনি তোমাদের জন্যে তোমাদের মধ্য থেকে তোমাদের সংগিনীদের সৃ ষ্টি  করেছেন,

যাতে তোমরা তাদের কাছে শান্তি তে থাক এবং তিনি তোমাদের মধ্যে পারস্পরিক সম্প্রী তি ও দয়া  সৃ ষ্টি  করেছেন।

নিশ্চয়  এতে চিন্তা শীল লোকদের জন্যে নিদর্শ নাবলী রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: বিয়ে  ও দাম্পত্য জীবনের সু খ ও প্র শান্তি র জন্য

ۚ

২৯ সূরা আস-সাফফাত : ৭

۝۷ ارِدٍ  نٍ مَّ يْطٰ لِّ شَ ا مِّن كُ فْظً وَحِ

এবং তাকে সংরক্ষিত করেছি প্র ত্যেক অবাধ্য শয় তান থেকে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ঘরবাড়ি , পরিবার ও সামগ্রি ক সু রক্ষা ও হিফাযতের জন্য



৩০ সূরা আল-কাহফ : ৩৯

أَنَا نِ  للَّهِ  إِن تَرَ ةَ إِلَّا بِا للَّهُ لَا قُوَّ اءَ ا ا شَ نَّتَكَ قُلْتَ مَ لْتَ جَ لَوْلَا إِذْ دَخَ وَ

۝۳ ۹ ا  وَلَدً الًا وَ أَقَلَّ مِنكَ مَ

যদি তু মি আমাকে ধনে ও সন্তা নে তোমার চাইতে কম দেখ, তবে যখন তু মি তোমার বাগানে প্র বেশ করলে, তখন

একথা কেন বললে না; আল্লা হ যা চান, তাই হয় । আল্লা হর দেয়া  ব্যতীত কোন শক্তি   নেই।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: দৈনন্দি ন ব্যবহার্য  জিনিসপত্র, যানবাহন ও সম্পদের বরকত ও বদনজর থেকে হিফাযতের জন্য

ۚ

৩১ সূরা ত্বহা : ২৭-২৮

۝۲ ۸   لِى وا قَوْ ۝۲ يَفْقَهُ ۷   انِى ةً مِّن لِّسَ قْدَ وَاحْلُلْ عُ

এবং আমার জিহবা থেকে জড় তা দূর করে দিন। যাতে তারা আমার কথা বু ঝতে পারে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: কথা বলা, যোগাযোগ ও সামাজিক সম্পর্কে  জবান খু লে দেওয়া  ও জড় তা কাটার জন্য



৩২ সূরা আল-আসর : ১-৩

۝۲ رٍ  سْ نَ لَفِى خُ لْإِنسٰ ۝۱ إِنَّ ا رِ  يمِ وَالْعَصْ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

۝۳ بْرِ   ا بِالصَّ وْ قِّ وَتَوَاصَ  ا بِالْحَ وْ تِ وَتَوَاصَ لِحٰ لُوا الصّٰ مِ نُوا وَعَ امَ ينَ ءَ إِلَّا الَّذِ

কসম যু গের (সময়ে র), নিশ্চয়  মানু ষ ক্ষতিগ্র স্ত ; কিন্তু  তারা নয় , যারা বিশ্বা  স স্থা পন করে ও সৎকর্ম  করে এবং

পরস্পরকে তাকীদ করে সত্যের এবং তাকীদ করে সবরের।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ফোকাস, প্রো ডাক্টি ভিটি  ও সময়ে র বরকত রক্ষার জন্য



মানসিক প্রশান্তি, ট্রমা ও আধ্যাত্মিক সংযোগের রুকইয়াহ
মানসিক বা আধ্যাত্মিক দিক থেকে যা সবচেয়ে  বেশি ভোগাচ্ছে, সেটি  বেছে নিন।

৩৩ সূরা আর-রা'দ : ২৮

مَئِنُّ للَّهِ تَطْ رِ ا كْ للَّهِ  أَلَا بِذِ رِ ا كْ م بِذِ مَئِنُّ قُلُوبُهُ نُوا وَتَطْ امَ ينَ ءَ الَّذِ

۝۲ ۸   الْقُلُوبُ

যারা বিশ্বা  স স্থা পন করে এবং তাদের অন্ত র আল্লা হর যিকির দ্বা রা শান্তি  লাভ করে; জেনে রাখ, আল্লা হর যিকির

দ্বা রাই অন্ত র সমূ হ শান্তি  পায় ।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: মানসিক স্বা  স্থ্য , ঘু ম ও মনস্তা ত্ত্বি ক সমস্যায়  অন্ত র প্র শান্তি র জন্য

ۗ



৩৪ সূরা আল-মায়িদাহ : ৯১

مْرِ اءَ فِى الْخَ وَةَ وَالْبَغْضَ نُ أَن يُوقِعَ بَيْنَكُمُ الْعَدٰ يْطٰ يدُ الشَّ إِنَّمَا يُرِ

لْ أَنتُم ةِ  فَهَ لَوٰ نِ الصَّ للَّهِ وَعَ رِ ا كْ مْ عَن ذِ كُ دَّ يَصُ رِ وَ وَالْمَيْسِ

۝۹ ۱   ونَ نتَهُ مُّ

শয় তান তো চায় , মদ ও জুয়া র মাধ্যমে তোমাদের পরস্পরের মাঝে শুত্রুতা ও বিদ্বে ষ সঞ্চারিত করে দিতে এবং

আল্লা হর স্মরণ ও নামায থেকে তোমাদেরকে বিরত রাখতে। অতএব, তোমরা এখন ও কি নিবৃ ত্ত হবে?

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: আসক্তি  , বদভ্যাস ও ফোবিয়া য়  শয় তানের ফাঁ দ থেকে বাঁ চার জন্য

ۖ



৩৫ সূরা ইউসুফ : ৮৬

۝۸ ۶   لَمُونَ ا لَا تَعْ للَّهِ مَ للَّهِ وَأَعْلَمُ مِنَ ا نِى إِلَى ا زْ وا بَثِّى وَحُ كُ قَالَ إِنَّمَا أَشْ

তিনি বললেনঃ আমি তো আমার দুঃ খ ও অস্থি রতা আল্লা হর সমীপেই নিবেদন করছি এবং আল্লা হর পক্ষ থেকে

আমি যা জানি, তা তোমরা জান না।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: অতীতের মানসিক আঘাত, শোক ও ট্র মার অসহনীয়  বেদনা দূর করার জন্য

৩৬ সূরা আলে ইমরান : ৮

مَةً  إِنَّكَ حْ نكَ رَ يْتَنَا وَهَبْ لَنَا مِن لَّدُ بَّنَا لَا تُزِغْ قُلُوبَنَا بَعْدَ إِذْ هَدَ رَ

۝۸   أَنتَ الْوَهَّابُ

হে আমাদের পালনকর্তা ! সরল পথ প্র দর্শ নের পর তু মি আমাদের অন্ত রকে সত্যলংঘনে প্র বৃ ত্ত করোনা এবং

তোমার নিকট থেকে আমাদিগকে অনু গ্র হ দান কর। তু মিই সব কিছু র দাতা।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: ঈমান মজবু ত রাখা ও অন্ত র বক্র  হওয়া  থেকে রক্ষার জন্য

ۚ



৩৭ সূরা আল-আনফাল : ১১

اءً مَاءِ مَ مِّنَ السَّ نَزِّلُ عَلَيْكُم   يُ مِّنْهُ وَ نَةً  مُ النُّعَاسَ أَمَ يكُ إِذْ يُغَشِّ

مْ لَىٰ قُلُوبِكُ بِطَ عَ يَرْ لِ نِ وَ يْطٰ زَ الشَّ مْ رِجْ نكُ هِبَ عَ يُذْ ۦ وَ م بِهِ كُ رَ هِّ لِّيُطَ

۝۱ ۱   امَ لْأَقْدَ يُثَبِّتَ بِهِ ا وَ

যখন তিনি আরোপ করেন তোমাদের উপর তন্দ্রা  চ্ছন্ন  তা নিজের পক্ষ থেকে তোমাদের প্র শান্তি র জন্য এবং

তোমাদের উপর আকাশ থেকে পানি অবতরণ করেন, যাতে তোমাদিগকে পবিত্র করে দেন এবং যাতে

তোমাদের থেকে অপসারিত করে দেন শয় তানের অপবিত্রতা। আর যাতে করে সু রক্ষিত করে দিতে পারেন

তোমাদের অন্ত রসমূ হকে এবং তাতে যেন সু দৃ ঢ়  করে দিতে পারেন তোমাদের পা গুলো।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: স্ব প্ন , দুঃ স্ব প্ন  ও আধ্যাত্মিক আক্র মণে ভয় মু ক্ত   ঘু ম ও প্র শান্তি র জন্য



৩৮ সূরা আল-আনফাল : ২৪

مْ  يِيكُ مْ لِمَا يُحْ كُ ولِ إِذَا دَعَا سُ لِلرَّ لِلَّهِ وَ  يبُوا  تَجِ نُوا اسْ امَ ينَ ءَ ا الَّذِ يُّهَ يٰأَ

۝۲ ۴   ونَ رُ شَ ۥ إِلَيْهِ تُحْ أَنَّهُ  ۦ وَ ءِ وَقَلْبِهِ يْنَ الْمَرْ ولُ بَ للَّهَ يَحُ وَاعْلَمُوا أَنَّ ا

হে ঈমানদারগণ, আল্লা হ ও তাঁ র রসূ লের নির্দে শ মান্য কর, যখন তোমাদের সে কাজের প্র তি আহবান করা হয় ,

যাতে রয়ে ছে তোমাদের জীবন। জেনে রেখো, আল্লা হ মানু ষের এবং তার অন্ত রের মাঝে অন্ত রায়  হয়ে  যান।

বস্তু তঃ তোমরা সবাই তাঁ রই নিকট সমবেত হবে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: আধ্যাত্মিক সংযোগ ও ইবাদতে আল্লা হ ও রাসূ লের ডাকে সাড়া  দিয়ে  জীবন ফিরে পাওয়া র জন্য

ۖ



বিশেষ জীবন-পরিস্থিতির রুকইয়াহ
নির্দি ষ্ট  পরিস্থি তিতে থাকলে সেই অংশটি  বেছে নিন।

৩৯ সূরা আর-রা'দ : ৮

ءٍ شَىْ ادُ  وَكُلُّ  دَ ا تَزْ مَ حَامُ وَ لْأَرْ ا تَغِيضُ ا مَ مِلُ كُلُّ أُنثَىٰ وَ ا تَحْ لَمُ مَ للَّهُ يَعْ ا

۝۸ ارٍ  ۥ بِمِقْدَ هُ ندَ عِ

আল্লা হ জানেন প্র ত্যেক নারী যা গর্ভ ধারণ করে এবং গর্ভা শয়ে  যা সঙ্কু চিত ও বর্ধি ত হয় । এবং তাঁ র কাছে প্র ত্যেক

বস্তু রই একটা পরিমাণ রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: মহিলাদের বিশেষ সমস্যা ও জরায়ু  -সংক্রা ন্ত  বিষয়ে  প্র জনন সু রক্ষার জন্য

ۖ



৪০ সূরা আল-আম্বিয়া : ৮৩

۝۸ ۳   مِينَ حِ حَمُ الرّٰ رْ
رُّ وَأَنتَ أَ نِىَ الضُّ  سَّ ۥ أَنِّى مَ بَّهُ أَيُّوبَ إِذْ نَادَىٰ رَ  ۞ وَ

এবং স্মরণ করুন আইয়্যু  বের কথা, যখন তিনি তাঁ র পালনকর্তা কে আহবান করে বলেছিলেনঃ আমি দুঃ খকষ্টে

পতিত হয়ে ছি এবং আপনি দয়া বানদের চাইতেও সর্ব শ্রে ষ্ট  দয়া বান।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: জটি ল ও দুরারোগ্য ব্যাধিতে কঠি ন রোগ-বিপদ থেকে উদ্ধা   রের জন্য



৪১ সূরা আলে ইমরান : ৩৬

لَيْسَ عَتْ وَ للَّهُ أَعْلَمُ بِمَا وَضَ ا أُنثَىٰ وَا تُهَ عْ بِّ إِنِّى وَضَ ا قَالَتْ رَ عَتْهَ فَلَمَّا وَضَ

ا مِنَ يَّتَهَ رِّ هَا بِكَ وَذُ يذُ يَمَ وَإِنِّى أُعِ رْ ا مَ مَّيْتُهَ لْأُنثَىٰ  وَإِنِّى سَ رُ كَا كَ الذَّ

۝۳ ۶   يمِ جِ نِ الرَّ يْطٰ الشَّ

অতঃপর যখন তাকে প্র সব করলো বলল, হে আমার পালনকর্তা ! আমি একে কন্যা প্র সব করেছি। বস্তু তঃ কি সে

প্র সব করেছে আল্লা হ তা ভালই জানেন। সেই কন্যার মত কোন পু ত্রই যে নেই। আর আমি তার নাম রাখলাম

মারইয়া ম। আর আমি তাকে ও তার সন্তা নদেরকে তোমার আশ্র য়ে  সমর্প ণ করছি। অভিশপ্ত  শয় তানের কবল

থেকে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: শিশুদের শারীরিক ও মানসিক বিকাশে সন্তা ন ও ভবিষ্যৎ প্র জন্মে র সু রক্ষার জন্য

ۖ



৪২ সূরা আল-হাজ্জ : ৫

ابٍ ثُمَّ لَقْنٰكُم مِّن تُرَ نَّا خَ مِّنَ الْبَعْثِ فَإِ يْبٍ  نتُمْ فِى رَ ا النَّاسُ إِن كُ يُّهَ يٰأَ

يِّنَ لَّقَةٍ لِّنُبَ خَ يْرِ مُ لَّقَةٍ وَغَ خَ غَةٍ مُّ ضْ فَةٍ ثُمَّ مِنْ عَلَقَةٍ ثُمَّ مِن مُّ مِن نُّطْ

فْلًا مْ طِ كُ رِجُ مًّى ثُمَّ نُخْ سَ لَىٰ أَجَلٍ مُّ اءُ إِ ا نَشَ حَامِ مَ لْأَرْ رُّ فِى ا لَكُمْ  وَنُقِ

ذَلِ رْ
لَىٰ أَ دُّ إِ مِنكُم مَّن يُرَ فَّىٰ وَ مِنكُم مَّن يُتَوَ مْ  وَ كُ دَّ ثُمَّ لِتَبْلُغُوا أَشُ

ذَا ةً فَإِ لْأَرْضَ هَامِدَ يْـًٔا  وَتَرَى ا لَمَ مِن بَعْدِ عِلْمٍ شَ يْلَا يَعْ مُرِ لِكَ الْعُ

۝۵   يجٍ وْجٍ بَهِ لِّ زَ بَتْ وَأَنبَتَتْ مِن كُ ا الْمَاءَ اهْتَزَّتْ وَرَ لْنَا عَلَيْهَ نزَ
أَ

হে লোকসকল! যদি তোমরা পু নরুত্থানের ব্যাপারে সন্দি গ্ধ    হও, তবে (ভেবে দেখ-) আমি তোমাদেরকে মৃ ত্তিকা

থেকে সৃ ষ্টি  করেছি। এরপর বীর্য  থেকে, এরপর জমাট রক্ত   থেকে, এরপর পূ র্ণা কৃ তিবিশিষ্ট  ও অপূ র্ণা কৃ তিবিশিষ্ট

মাংসপিন্ড  থেকে, তোমাদের কাছে ব্যক্ত   করার জন্যে। আর আমি এক নির্দি ষ্ট  কালের জন্যে মাতৃ গর্ভে  যা ইচ্ছা

রেখে দেই, এরপর আমি তোমাদেরকে শিশু অবস্থা য়  বের করি; তারপর যাতে তোমরা যৌবনে পদার্প ণ কর।

তোমাদের মধ্যে কেউ কেউ মৃ ত্যু মু খে পতিত হয়  এবং তোমাদের মধ্যে কাউকে নিষ্ক   র্মা  বয় স পর্য ন্ত  পৌছানো হয় ,

যাতে সে জানার পর জ্ঞাত বিষয়  সম্পর্কে  সজ্ঞান থাকে না। তু মি ভূ মিকে পতিত দেখতে পাও, অতঃপর আমি

যখন তাতে বৃ ষ্টি  বর্ষ ণ করি, তখন তা সতেজ ও স্ফীত হয়ে  যায়  এবং সর্ব প্র কার সু দৃ শ্য উদ্ভিদ উৎপন্ন  করে।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: গর্ভা বস্থা  ও গর্ভে র ভ্রূ   ণের নির্দি ষ্ট  সময়  পর্য ন্ত  হিফাযতের জন্য

ۚ
ۖ

ۚ



৪৩ সূরা আন-নামল : ৬২

لْأَرْضِ  لَفَاءَ ا عَلُكُمْ خُ يَجْ وءَ وَ فُ السُّ يَكْشِ رَّ إِذَا دَعَاهُ وَ طَ يبُ الْمُضْ أَمَّن يُجِ

۝۶ ۲   ونَ رُ كَّ ا تَذَ للَّهِ  قَلِيلًا مَّ عَ ا لٰهٌ مَّ  أَءِ

বল তো কে নিঃসহায়ে র ডাকে সাড়া  দেন যখন সে ডাকে এবং কষ্ট  দূরীভূ ত করেন এবং তোমাদেরকে পৃ থিবীতে

পু র্ব বর্তী দের স্থ লাভিষিক্ত   করেন। সু তরাং আল্লা হর সাথে অন্য কোন উপাস্য আছে কি? তোমরা অতি সামান্যই

ধ্যান কর।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: জরুরি অবস্থা , অস্ত্রো পচার ও আইসিইউ পরিস্থি তিতে আল্লা হকে ডেকে সাহায্য পাওয়া র জন্য

ۗ
ۚ



৪৪ সূরা ইবরাহীম : ২৭

ةِ  رَ اخِ ءَ نْيَا وَفِى الْ ةِ الدُّ يَوٰ لِ الثَّابِتِ فِى الْحَ نُوا بِالْقَوْ امَ ينَ ءَ للَّهُ الَّذِ يُثَبِّتُ ا

۝۲ ۷   اءُ ا يَشَ للَّهُ مَ يَفْعَلُ ا لِمِينَ  وَ للَّهُ الظّٰ لُّ ا يُضِ وَ

আল্লা হ তা’আলা মু মিনদেরকে মজবু ত বাক্য দ্বা রা মজবু ত করেন। পার্থি বজীবনে এবং পরকালে। এবং আল্লা হ

জালেমদেরকে পথভ্র ষ্ট  করেন। আল্লা হ যা ইচ্ছা, তা করেন।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: বার্ধ ক্যজনিত সমস্যা ও মৃ ত্যু র পূ র্ব  মু হূ র্তে  ঈমানের ওপর অবিচল থাকার জন্য

ۖ
ۚ



বদনজর ও হাসাদ থেকে সাধারণ সুরক্ষা
নিজের ও পরিবারের ওপর বদনজর-হাসাদ লেগেছে মনে হলে এই অংশটি  পড়ু  ন।

৪৫ সূরা আল-কলম : ৫১

يَقُولُونَ رَ وَ كْ ذِّ وا ال مِعُ رِهِمْ لَمَّا سَ بْصٰ لِقُونَكَ بِأَ وا لَيُزْ فَرُ ينَ كَ وَإِن يَكَادُ الَّذِ

۝۵ ۱   نُونٌ ۥ لَمَجْ إِنَّهُ

কাফেররা যখন কোরআন শুনে, তখন তারা তাদের দৃ ষ্টি  দ্বা রা যেন আপনাকে আছাড়  দিয়ে  ফেলে দিবে এবং

তারা বলেঃ সে তো একজন পাগল।

পাঠসংখ্যা: ১৫ মিনিট তিলাওয়া ত করুন

নিয় ত: নিজের ও পরিবারের ওপর লাগা বদনজর ও হিংসা থেকে মু ক্তি  র জন্য



বিশেষ দোয়া — সেলফ রুকইয়াহ পূর্ণাঙ্গ গাইড

وَالِي حْ
دِي وَأَ رٍ عَلَى جَسَ حْ رِقْ كُلَّ سِ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার শরীর ও জীবনের সকল বিষয়ে  থাকা সমস্ত  সেহের জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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

আল্লা হর নামে — আমার শরীর ও জীবনের সকল বিষয়ে  সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

وَالِي حْ
دِي وَأَ 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 শরীর ও জীবনের সকল বিষয়ে  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।



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 শরীরের প্র তিটি  অঙ্গ-প্র ত্যঙ্গ ও আমার জীবনের প্র তিটি  ক্ষেত্রের সাথে সম্পৃ ক্ত   সকল বদনজর,

হাসাদ, সেহের, উক্কা  দ এবং শরীরের ভিতরে ও বাহিরে থাকা শয় তান জ্বি ন ও তাদের সকল প্র ভাবকে আপনি ধ্বংস

করে দিন। আমাকে সম্পূ র্ণ  সু স্থ তা ও প্র শান্তি  দান করুন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

সেলফ রুকইয়া হ পূ র্ণা ঙ্গ গাইড-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: সমস্যাযু ক্ত   নির্দি ষ্ট  অঙ্গে; সাধারণ সু রক্ষায়  পু রো শরীরে

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 ।




