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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

ঘু মের আগে-পরের মাসনু ন আমল রুকইয়া হ চিকিৎসার একটি  গুরুত্ব পূ র্ণ  অংশ। এগুলো নিয় মিত করলে আল্লা হর

রহমতে শয় তানের কু মন্ত্র ণা, ঘু মের মধ্যে ভয় , দুঃ স্ব প্ন  এবং অনিদ্রা  থেকে মু ক্তি   পাওয়া  যায় । ঘু মানোর আগে অযু

করে নেওয়া  এবং ডান কাতে শোয়া  নবীজির (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম) সু ন্না ত। প্র তিটি  আমল ধীরস্থি রভাবে,

একাগ্র চিত্তে ও অর্থ  বু ঝে পড়ু  ন — শুধু  মু খস্থ  তেলাওয়া ত নয় , ভরসা রেখে পড়া  জরুরি।

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 ।

প্র তি রাতে ঘু মানোর আগে শয় তানের কু মন্ত্র ণা ও ওয়া সওয়া সা থেকে সু রক্ষা চান✦

ঘু মের মধ্যে ভয় , আতঙ্ক বা দুঃ স্ব প্ন  দেখে বারবার ঘু ম ভেঙে যায়✦

একা ঘু মাতে ভয়  বা একাকীত্ব  অনু ভব করেন✦

ঘু ম আসতে দেরি হয়  বা রাতে অস্থি র ঘু ম হয়  (অনিদ্রা র প্র বণতা)✦

নবীজির (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম) সু ন্না ত অনু যায়ী  প্র তিদিনের ঘু মের আমল নিয় মিত করতে চান✦



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।



ঘুমের আগে সূরা আস-সাজদাহ ও সূরা আল-মুলক তিলাওয়াত
রাসূ লু ল্লা হ (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম) প্র তি রাতে ঘু মানোর আগে এই দু টি  সূ রা তিলাওয়া ত করতেন। সময়  থাকলে দেখে বা

মু খস্থ  পড়ু  ন; সময়  কম থাকলেও এই আমল বাদ দেবেন না, সংক্ষিপ্ত  অংশ হলেও পড়া র চেষ্টা  করুন।

১ সূরা আস-সাজদাহ : ১-৩০

يْبَ فِيهِ مِن تٰبِ لَا رَ ۝۱ تَنزِيلُ الْكِ يمِ الم  حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

رَ بِّكَ لِتُنذِ قُّ مِن رَّ ىٰهُ  بَلْ هُوَ الْحَ تَرَ ۝۲ أَمْ يَقُولُونَ افْ   لَمِينَ بِّ الْعٰ رَّ

ى للَّهُ الَّذِ ۝۳ ا   ونَ تَدُ مْ يَهْ لَّهُ يرٍ مِّن قَبْلِكَ لَعَ ىٰهُم مِّن نَّذِ ا أَتَ ا مَّ مً قَوْ

تَوَىٰ عَلَى الْعَرْشِ أَيَّامٍ ثُمَّ اسْ تَّةِ  مَا فِى سِ ا بَيْنَهُ مَ لْأَرْضَ وَ تِ وَا مٰوٰ لَقَ السَّ خَ

بِّرُ ۝۴ يُدَ   ونَ رُ كَّ يعٍ  أَفَلَا تَتَذَ فِ لِىٍّ وَلَا شَ  ۦ مِن وَ ونِهِ ا لَكُم مِّن دُ  مَ

ۥ أَلْفَ هُ ارُ جُ إِلَيْهِ فِى يَوْمٍ كَانَ مِقْدَ رُ لْأَرْضِ ثُمَّ يَعْ مَاءِ إِلَى ا رَ مِنَ السَّ لْأَمْ ا

يزُ ةِ الْعَزِ دَ هٰ لِكَ عٰلِمُ الْغَيْبِ وَالشَّ ۝۵ ذٰ   ونَ دُّ مَّا تَعُ مِّ نَةٍ  سَ

ۚ

ۖۚ



نِ مِن لْإِنسٰ لْقَ ا أَ خَ بَدَ ۥ  وَ لَقَهُ ءٍ خَ شَىْ نَ كُلَّ  ى أَحْسَ ۝۶ الَّذِ   يمُ حِ الرَّ

ىٰهُ وَّ ۝۸ ثُمَّ سَ   هِينٍ اءٍ مَّ لٰلَةٍ مِّن مَّ ۥ مِن سُ لَهُ ۝۷ ثُمَّ جَعَلَ نَسْ   طِينٍ

ا ةَ  قَلِيلًا مَّ لْأَفْـِٔدَ رَ وَا لْأَبْصٰ مْعَ وَا ۦ  وَجَعَلَ لَكُمُ السَّ هِ وحِ وَنَفَخَ فِيهِ مِن رُّ

يدٍ  بَلْ لْقٍ جَدِ نَّا لَفِى خَ لْأَرْضِ أَءِ لَلْنَا فِى ا ذَا ضَ ۝۹ وَقَالُوا أَءِ   ونَ رُ كُ تَشْ

ى وُكِّلَ لَكُ الْمَوْتِ الَّذِ فَّىٰكُم مَّ ۝۱ ۞ قُلْ يَتَوَ ۰   ونَ رُ فِ مْ كٰ بِّهِ هُم بِلِقَاءِ رَ

وا كِسُ ونَ نَا رِمُ لَوْ تَرَىٰ إِذِ الْمُجْ ۝۱ وَ ۱   جَعُونَ بِّكُمْ تُرْ لَىٰ رَ مْ ثُمَّ إِ بِكُ

ا إِنَّا لِحً مَلْ صٰ نَا نَعْ عْ جِ نَا فَارْ عْ مِ نَا وَسَ رْ أَبْصَ بَّنَا  مْ رَ بِّهِ ندَ رَ مْ عِ هِ وسِ ءُ رُ

لُ نْ حَقَّ الْقَوْ لٰكِ  ا وَ ىٰهَ تَيْنَا كُلَّ نَفْسٍ هُدَ ا ءَ ئْنَا لَ لَوْ شِ ۝۱ وَ ۲   وقِنُونَ مُ

وقُوا بِمَا ۝۱ فَذُ ۳   مَعِينَ جْ
نَّةِ وَالنَّاسِ أَ نَّمَ مِنَ الْجِ هَ لَأَنَّ جَ  لَأَمْ مِنِّى 

نتُمْ لْدِ بِمَا كُ ابَ الْخُ ينٰكُمْ  وَذُوقُوا عَذَ ا إِنَّا نَسِ ذَ مْ هٰ يتُمْ لِقَاءَ يَوْمِكُ نَسِ

ۖ

ۖۚ
ۚ

ۖ



ا دً جَّ وا سُ رُّ ا خَ وا بِهَ رُ كِّ  ينَ إِذَا ذُ مِنُ بِـَٔايٰتِنَا الَّذِ ۝۱ إِنَّمَا يُؤْ ۴   مَلُونَ تَعْ

مْ نُوبُهُ فَىٰ جُ ا ۝۱ تَتَجَ ۵   ونَ  بِرُ تَكْ مْ وَهُمْ لَا يَسْ بِّهِ مْدِ رَ وا بِحَ بَّحُ وَسَ

۝۱ ۶   قُونَ نٰهُمْ يُنفِ  قْ زَ مَّا رَ مِ ا وَ مَعً فًا وَطَ وْ مْ خَ بَّهُ ونَ رَ عُ عِ يَدْ اجِ نِ الْمَضَ عَ

اءً بِمَا كَانُوا زَ يُنٍ جَ ةِ أَعْ م مِّن قُرَّ فِىَ لَهُ  ا أُخْ لَمُ نَفْسٌ مَّ فَلَا تَعْ

م ۝۱َّا أَ ۸   ۥنَ تَوُ قًا  لَّا يَسْ مَن كَانَ فَاسِ مِنًا كَ ؤْ ۝۱ أَفَمَن كَانَ مُ ۷   مَلُونَ يَعْ

ُزُلًا بِمَا ك ٰ ن أْوَى لْمَ
َنّٰتُ ا ُمْ ج لَه فَ لِحٰت ِ ّٰ  الص وَعَمِلُوا ا   ءَامَنُو ينَ َذِ الّ َانُوا

وا جُ رُ وا أَن يَخْ ادُ رَ
مُ النَّارُ  كُلَّمَا أَ وَىٰهُ

قُوا فَمَأْ ينَ فَسَ ا الَّذِ ۝۱ وَأَمَّ ۹   مَلُونَ يَعْ

م تُم بِهِۦ النَّار ِالَّذِى كُن ب َ ذُوقُوا عَذَا ْ  لَهُم ا فِيهَا وَقِيل َ دُو ِنْهَا أُعِي

بَرِ  لْأَكْ ابِ ا ونَ الْعَذَ نَىٰ دُ لْأَدْ ابِ ا مِّنَ الْعَذَ نَّهُم  يقَ لَنُذِ ۝۲ وَ ۰   بُونَ ذِّ تُكَ

رَضَ ۦ ثُمَّ أَعْ بِّهِ رَ بِـَٔايٰتِ رَ كِّ  لَمُ مِمَّن ذُ نْ أَظْ مَ ۝۲ وَ ۱   عُونَ جِ مْ يَرْ لَّهُ لَعَ

۩

ۚ

ۖ



تٰبَ وسَى الْكِ تَيْنَا مُ ا لَقَدْ ءَ ۝۲ وَ ۲   مُونَ نتَقِ رِمِينَ مُ ا  إِنَّا مِنَ الْمُجْ نْهَ عَ

۝۲ ۳   يلَ ءِ رٰ ى لِّبَنِى إِسْ لْنٰهُ هُدً عَ ۦ  وَجَ يَةٍ مِّن لِّقَائِهِ رْ فَلَا تَكُن فِى مِ

وا  وَكَانُوا بِـَٔايٰتِنَا بَرُ  رِنَا لَمَّا صَ ونَ بِأَمْ دُ ئِمَّةً يَهْ
أَ نْهُمْ   لْنَا مِ عَ وَجَ

يٰمَةِ فِيمَا كَانُوا فِيهِ نَهُمْ يَوْمَ الْقِ  لُ بَيْ بَّكَ هُوَ يَفْصِ ۝۲ إِنَّ رَ ۴   يُوقِنُونَ

ونِ مِّنَ الْقُرُ م  مْ أَهْلَكْنَا مِن قَبْلِهِ مْ كَ دِ لَهُ لَمْ يَهْ أَوَ  ۝۲ ۵   تَلِفُونَ يَخْ

لَمْ أَوَ  ۝۲ ۶   مَعُونَ ايٰتٍ  أَفَلَا يَسْ ءَ لِكَ لَ نِهِمْ  إِنَّ فِى ذٰ  كِ ونَ فِى مَسٰ يَمْشُ

عًا تَأْكُلُ مِنْهُ رْ ۦ زَ رِجُ بِهِ زِ فَنُخْ رُ لْأَرْضِ الْجُ وقُ الْمَاءَ إِلَى ا أَنَّا نَسُ ا  وْ يَرَ

ا الْفَتْحُ إِن ذَ تَىٰ هٰ  يَقُولُونَ مَ ۝۲ وَ ۷   ونَ رُ مْ  أَفَلَا يُبْصِ هُ مْ وَأَنفُسُ مُهُ نْعٰ
أَ

نُهُمْ وَلَا  وا إِيمٰ فَرُ ينَ كَ ۝۲ قُلْ يَوْمَ الْفَتْحِ لَا يَنفَعُ الَّذِ ۸   قِينَ دِ نتُمْ صٰ كُ

۝۳ ۰   ونَ رُ نتَظِ م مُّ رْ إِنَّهُ نتَظِ نْهُمْ وَا  رِضْ عَ ۝۲ فَأَعْ ۹   ونَ رُ هُمْ يُنظَ

ۚ
ۖ

ۖ

ۚۖ

ۖ



আলিফ-লাম-মীম। এ কিতাবের অবতরণ বিশ্ব পালনকর্তা র নিকট থেকে এতে কোন সন্দে হ নেই। তারা কি বলে,

এটা সে মিথ্যা রচনা করেছে? বরং এটা আপনার পালনকর্তা র তরফ থেকে সত্য, যাতে আপনি এমন এক

সম্প্র দায় কে সতর্ক  করেন, যাদের কাছে আপনার পূ র্বে  কোন সতর্ক কারী আসেনি। সম্ভ বতঃ এরা সু পথ প্রা প্ত

হবে। আল্লা হ যিনি নভোমন্ড ল, ভু মন্ড ল ও এতদুভয়ে র মধ্যবর্তী  সবকিছু  ছয়  দিনে সৃ ষ্টি  করেছেন, অতঃপর তিনি

আরশে বিরাজমান হয়ে ছেন। তিনি ব্যতীত তোমাদের কোন অভিভাবক ও সু পারিশকারী নেই। এরপরও কি

তোমরা বু ঝবে না? তিনি আকাশ থেকে পৃ থিবী পর্য ন্ত  সমস্ত  কর্ম  পরিচালনা করেন, অতঃপর তা তাঁ র কাছে

পৌছবে এমন এক দিনে, যার পরিমাণ তোমাদের গণনায়  হাজার বছরের সমান। তিনিই দৃ শ্য ও অদৃ শ্যের জ্ঞানী,

পরাক্র  মশালী, পরম দয়া লু , যিনি তাঁ র প্র ত্যেকটি  সৃ ষ্টি কে সু ন্দ র করেছেন এবং কাদামাটি  থেকে মানব সৃ ষ্টি র সূ চনা

করেছেন। অতঃপর তিনি তার বংশধর সৃ ষ্টি  করেন তু চ্ছ পানির নির্যা স থেকে। অতঃপর তিনি তাকে সু ষম করেন,

তাতে রূহ সঞ্চার করেন এবং তোমাদেরকে দেন কর্ণ , চক্ষু  ও অন্তঃ করণ। তোমরা সামান্যই কৃ তজ্ঞতা প্র কাশ

কর। তারা বলে, আমরা মৃ ত্তিকায়  মিশ্রি ত হয়ে  গেলেও পু নরায়  নতু ন করে সৃ জিত হব কি? বরং তারা তাদের

পালনকর্তা র সাক্ষাতকে অস্বী  কার করে। বলু ন, তোমাদের প্রা ণ হরণের দায়ি ত্বে  নিয়ো জিত ফেরেশতা তোমাদের

প্রা ণ হরণ করবে। অতঃপর তোমরা তোমাদের পালনকর্তা র কাছে প্র ত্যাবর্তি ত হবে। যদি আপনি দেখতেন যখন

অপরাধীরা তাদের পালনকর্তা র সামনে নতশির হয়ে  বলবে, হে আমাদের পালনকর্তা , আমরা দেখলাম ও শ্র বণ

করলাম। এখন আমাদেরকে পাঠি য়ে  দিন, আমরা সৎকর্ম  করব। আমরা দৃ ঢ় বিশ্বা  সী হয়ে  গেছি। আমি ইচ্ছা

করলে প্র ত্যেককে সঠি ক দিক নির্দে শ দিতাম; কিন্তু  আমার এ উক্তি   অবধারিত সত্য যে, আমি জিন ও মানব

সকলকে দিয়ে  অবশ্যই জাহান্না ম পূ র্ণ  করব। অতএব এ দিবসকে ভূ লে যাওয়া র কারণে তোমরা মজা আস্বা  দন

কর। আমিও তোমাদেরকে ভু লে গেলাম। তোমরা তোমাদের কৃ তকর্মের কারণে স্থা য়ী  আযাব ভোগ কর। কেবল

তারাই আমার আয়া তসমূ হের প্র তি ঈমান আনে, যারা আয়া তসমূ হ দ্বা রা উপদেশপ্রা প্ত  হয়ে  সেজদায়  লু টি য়ে

পড়ে  এবং অহংকারমু ক্ত   হয়ে  তাদের পালনকর্তা র সপ্র শংস পবিত্রতা বর্ণ না করে। তাদের পার্শ্ব    শয্যা থেকে

আলাদা থাকে। তারা তাদের পালনকর্তা কে ডাকে ভয়ে  ও আশায়  এবং আমি তাদেরকে যে রিযিক দিয়ে ছি, তা

থেকে ব্যয়  করে। কেউ জানে না তার জন্যে কৃ তকর্মের কি কি নয় ন-প্রী তিকর প্র তিদান লু ক্কা  য়ি ত আছে।

ঈমানদার ব্যক্তি   কি অবাধ্যের অনু রূপ? তারা সমান নয় । যারা ঈমান আনে ও সৎকর্ম  করে, তাদের জন্যে রয়ে ছে

তাদের কৃ তকর্মের আপ্যায় নস্ব  রূপ বসবাসের জান্না ত। পক্ষান্ত রে যারা অবাধ্য হয় , তাদের ঠি কানা জাহান্না ম।

যখনই তারা জাহান্না ম থেকে বের হতে চাইবে, তখনই তাদেরকে তথায়  ফিরিয়ে  দেয়া  হবে এবং তাদেরকে বলা

হবে, তোমরা জাহান্না মের যে আযাবকে মিথ্যা বলতে, তার স্বা  দ আস্বা  দন কর। গুরু শাস্তি র পূ র্বে  আমি অবশ্যই

তাদেরকে লঘু  শাস্তি  আস্বা  দন করাব, যাতে তারা প্র ত্যাবর্ত ন করে। যে ব্যক্তি  কে তার পালনকর্তা র আয়া তসমূ হ

দ্বা রা উপদেশ দান করা হয় , অতঃপর সে তা থেকে মু খ ফিরিয়ে  নেয় , তার চেয়ে  যালেম আর কে? আমি

অপরাধীদেরকে শাস্তি  দেব। আমি মূ সাকে কিতাব দিয়ে ছি, অতএব আপনি কোরআন প্রা প্তি র বিষয়ে  কোন

সন্দে হ করবেন না। আমি একে বনী ইসরাঈলের জন্যে পথ প্র দর্শ ক করেছিলাম। তারা সবর করত বিধায়  আমি

তাদের মধ্য থেকে নেতা মনোনীত করেছিলাম, যারা আমার আদেশে পথ প্র দর্শ ন করত। তারা আমার

আয়া তসমূ হে দৃ ঢ়  বিশ্বা  সী ছিল। তারা যে বিষয়ে  মত বিরোধ করছে, আপনার পালনকর্তা ই কেয়া মতের দিন সে

বিষয়ে  তাদের মধ্যে ফয় সালা দেবেন। এতে কি তাদের চোখ খোলেনি যে, আমি তাদের পূ র্বে  অনেক সম্প্র দায় কে

ধ্বংস করেছি, যাদের বাড়ী -ঘরে এরা বিচরণ করে। অবশ্যই এতে নিদর্শ নাবলী রয়ে ছে। তারা কি শোনে না? তারা

কি লক্ষ্য করে না যে, আমি উষর ভূ মিতে পানি প্র বাহিত করে শস্য উদগত করি, যা থেকে ভক্ষণ করে তাদের

জন্তু রা এবং তারা কি দেখে না? তারা বলে তোমরা সত্যবাদী হলে বল; কবে হবে এই ফয় সালা? বলু ন,



ফয় সালার দিনে কাফেরদের ঈমান তাদের কোন কাজে আসবে না এবং তাদেরকে অবকাশ ও দেয়া  হবে না।

অতএব আপনি তাদের থেকে মু খ ফিরিয়ে  নিন এবং অপেক্ষা করুন, তারাও অপেক্ষা করছে।

পাঠসংখ্যা: প্র তি রাতে ১ বার

নিয় ত: নবীজির (সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম) ঘু মানোর আগের সু ন্না ত তিলাওয়া ত পালন করা



২ সূরা আল-মুলক : ১-৩০

ءٍ شَىْ لِّ  لَىٰ كُ هِ الْمُلْكُ وَهُوَ عَ ى بِيَدِ كَ الَّذِ بٰرَ يمِ تَ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

مَلًا  نُ عَ أَيُّكُمْ أَحْسَ مْ  ةَ لِيَبْلُوَكُ يَوٰ لَقَ الْمَوْتَ وَالْحَ ۝۱ الَّذِى خَ   يرٌ قَدِ

ا تَرَىٰ فِى بَاقًا  مَّ تٍ طِ مٰوٰ بْعَ سَ لَقَ سَ ۝۲ الَّذِى خَ   يزُ الْغَفُورُ زِ وَهُوَ الْعَ

۝۳ ثُمَّ ورٍ  رَ هَلْ تَرَىٰ مِن فُطُ عِ الْبَصَ جِ وُتٍ  فَارْ حْمٰنِ مِن تَفٰ لْقِ الرَّ خَ

لَقَدْ ۝۴ وَ   يرٌ ئًا وَهُوَ حَسِ اسِ رُ خَ يْنِ يَنقَلِبْ إِلَيْكَ الْبَصَ تَ رَّ رَ كَ عِ الْبَصَ جِ ارْ

مْ نَا لَهُ تَدْ ينِ  وَأَعْ يٰطِ ا لِّلشَّ ومً جُ ا رُ لْنٰهَ عَ بِيحَ وَجَ نْيَا بِمَصٰ مَاءَ الدُّ يَّنَّا السَّ زَ

بِئْسَ نَّمَ  وَ هَ ابُ جَ مْ عَذَ بِّهِ وا بِرَ فَرُ ينَ كَ لِلَّذِ ۝۵ وَ يرِ  عِ ابَ السَّ عَذَ

۝۷ تَكَادُ تَمَيَّزُ   هِىَ تَفُورُ يقًا وَ هِ ا شَ وا لَهَ مِعُ ا سَ ۝۶ إِذَا أُلْقُوا فِيهَ   يرُ الْمَصِ

۝۸   يرٌ مْ نَذِ تِكُ أَلَمْ يَأْ ا  نَتُهَ زَ مْ خَ أَلَهُ ا فَوْجٌ سَ قِىَ فِيهَ مِنَ الْغَيْظِ  كُلَّمَا أُلْ
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ءٍ إِنْ أَنتُمْ شَىْ للَّهُ مِن  ا نَزَّلَ ا بْنَا وَقُلْنَا مَ يرٌ فَكَذَّ نَا نَذِ اءَ لَىٰ قَدْ جَ قَالُوا بَ

بِ حٰ نَّا فِى أَصْ ا كُ مَعُ أَوْ نَعْقِلُ مَ نَّا نَسْ ۝۹ وَقَالُوا لَوْ كُ بِيرٍ  لٰلٍ كَ إِلَّا فِى ضَ

۝۱ إِنَّ ۱ يرِ  عِ بِ السَّ حٰ لِّأَصْ  قًا  حْ بِهِمْ فَسُ  ن فُوا بِذَ تَرَ ۝۱ فَاعْ ۰ يرِ  عِ السَّ

وا رُّ ۝۱ وَأَسِ ۲   بِيرٌ رٌ كَ ةٌ وَأَجْ رَ غْفِ م مَّ م بِالْغَيْبِ لَهُ بَّهُ وْنَ رَ ينَ يَخْشَ الَّذِ

نْ لَمُ مَ ۝۱ أَلَا يَعْ ۳ ورِ  دُ اتِ الصُّ ۥ عَلِيمٌ بِذَ ۦ  إِنَّهُ وا بِهِ رُ هَ لَكُمْ أَوِ اجْ قَوْ

لُولًا لْأَرْضَ ذَ ۝۱ هُوَ الَّذِى جَعَلَ لَكُمُ ا ۴   بِيرُ يفُ الْخَ لَقَ وَهُوَ اللَّطِ خَ

أَمِنتُم مَّن ۝۱ ءَ ۵   ورُ إِلَيْهِ النُّشُ ۦ  وَ قِهِ رِّزْ ا وَكُلُوا مِن  بِهَ كِ نَا وا فِى مَ شُ فَامْ

۝۱ أَمْ أَمِنتُم مَّن ۶   هِىَ تَمُورُ ذَا  لْأَرْضَ فَإِ مُ ا فَ بِكُ مَاءِ أَن يَخْسِ فِى السَّ

۝۱ ۷ يرِ  يْفَ نَذِ لَمُونَ كَ تَعْ بًا  فَسَ لَ عَلَيْكُمْ حَاصِ سِ ن يُرْ
مَاءِ أَ فِى السَّ
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ا إِلَى وْ لَمْ يَرَ أَوَ  ۝۱ ۸ يرِ  مْ فَكَيْفَ كَانَ نَكِ ينَ مِن قَبْلِهِ بَ الَّذِ ذَّ لَقَدْ كَ وَ

لِّ  ۥ بِكُ مٰنُ  إِنَّهُ حْ نَّ إِلَّا الرَّ هُ كُ ا يُمْسِ نَ  مَ يَقْبِضْ فّٰتٍ وَ مْ صٰ قَهُ يْرِ فَوْ  الطَّ

ونِ م مِّن دُ كُ رُ ندٌ لَّكُمْ يَنصُ ا الَّذِى هُوَ جُ ذَ نْ هٰ ۝۱ أَمَّ ۹   يرٌ ءٍ بَصِ شَىْ

قُكُمْ إِنْ زُ ى يَرْ ا الَّذِ ذَ نْ هٰ ۝۲ أَمَّ ۰ ورٍ  رُ ونَ إِلَّا فِى غُ رُ مٰنِ  إِنِ الْكٰفِ حْ الرَّ

لَىٰ بًّا عَ كِ ۝۲ أَفَمَن يَمْشِى مُ ۱ وٍّ وَنُفُورٍ  تُ وا فِى عُ ۥ  بَل لَّجُّ قَهُ كَ رِزْ سَ أَمْ

ى ۝۲ قُلْ هُوَ الَّذِ ۲   تَقِيمٍ سْ طٍ مُّ رٰ لَىٰ صِ يًّا عَ وِ ىٰ أَمَّن يَمْشِى سَ ۦ أَهْدَ هِ هِ وَجْ

ا ةَ  قَلِيلًا مَّ لْأَفْـِٔدَ رَ وَا لْأَبْصٰ مْعَ وَا مْ وَجَعَلَ لَكُمُ السَّ أَكُ أَنشَ

۝۲ ۴   ونَ رُ شَ إِلَيْهِ تُحْ لْأَرْضِ وَ مْ فِى ا أَكُ ى ذَرَ ۝۲ قُلْ هُوَ الَّذِ ۳   ونَ رُ كُ تَشْ

ندَ لْمُ عِ ۝۲ قُلْ إِنَّمَا الْعِ ۵   قِينَ دِ نتُمْ صٰ ا الْوَعْدُ إِن كُ ذَ تَىٰ هٰ  يَقُولُونَ مَ وَ

ينَ وهُ الَّذِ يـَٔتْ وُجُ لْفَةً سِ هُ زُ أَوْ  ۝۲ فَلَمَّا رَ ۶   بِينٌ يرٌ مُّ أَنَا نَذِ إِنَّمَا  للَّهِ وَ ا
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نِىَ يْتُمْ إِنْ أَهْلَكَ ءَ رَ
۝۲ قُلْ أَ ۷   ونَ عُ ۦ تَدَّ نتُم بِهِ ا الَّذِى كُ ذَ وا وَقِيلَ هٰ فَرُ كَ

۝۲ ۸   أَلِيمٍ ابٍ  ينَ مِنْ عَذَ رِ يرُ الْكٰفِ مَنَا فَمَن يُجِ حِ وْ رَ
عِىَ أَ  مَن مَّ للَّهُ وَ ا

لٰلٍ نْ هُوَ فِى ضَ لَمُونَ مَ تَعْ كَّلْنَا  فَسَ ۦ وَعَلَيْهِ تَوَ نَّا بِهِ امَ مٰنُ ءَ حْ قُلْ هُوَ الرَّ

تِيكُم بِمَاءٍ ا فَمَن يَأْ مْ غَوْرً كُ اؤُ بَحَ مَ يْتُمْ إِنْ أَصْ ءَ رَ
۝۲ قُلْ أَ ۹   بِينٍ مُّ

۝۳ ۰   عِينٍ مَّ

পূ ণ্যময়  তিনি, যাঁ র হাতে রাজত্ব । তিনি সবকিছু র উপর সর্ব শক্তি  মান। যিনি সৃ ষ্টি  করেছেন মরণ ও জীবন, যাতে

তোমাদেরকে পরীক্ষা করেন-কে তোমাদের মধ্যে কর্মে  শ্রে ষ্ঠ ? তিনি পরাক্র মশালী, ক্ষমাময় । তিনি সপ্ত  আকাশ

স্ত রে স্ত রে সৃ ষ্টি  করেছেন। তু মি করুণাময়  আল্লা হ তা’আলার সৃ ষ্টি তে কোন তফাত দেখতে পাবে না। আবার

দৃ ষ্টি ফেরাও; কোন ফাটল দেখতে পাও কি? অতঃপর তু মি বার বার তাকিয়ে  দেখ-তোমার দৃ ষ্টি  ব্যর্থ  ও পরিশ্রা ন্ত

হয়ে  তোমার দিকে ফিরে আসবে। আমি সর্ব নিম্ন  আকাশকে প্র দীপমালা দ্বা রা সু সজ্জত করেছি; সেগুলোকে

শয় তানদের জন্যে ক্ষেপণাস্ত্র বৎ করেছি এবং প্র স্তু ত করে রেখেছি তাদের জন্যে জলন্ত  অগ্নি  র শাস্তি । যারা তাদের

পালনকর্তা কে অস্বী  কার করেছে তাদের জন্যে রয়ে ছে জাহান্না মের শাস্তি । সেটা কতই না নিকৃ ষ্ট  স্থা ন। যখন তারা

তথায়  নিক্ষিপ্ত  হবে, তখন তার উৎক্ষিপ্ত  গর্জ ন শুনতে পাবে। ক্রো ধে জাহান্না ম যেন ফেটে পড় বে। যখনই তাতে

কোন সম্প্র দায়  নিক্ষিপ্ত  হবে তখন তাদেরকে তার সিপাহীরা জিজ্ঞাসা করবে। তোমাদের কাছে কি কোন

সতর্ক কারী আগমন করেনি? তারা বলবেঃ হ্যাঁ আমাদের কাছে সতর্ক কারী আগমন করেছিল, অতঃপর আমরা

মিথ্যারোপ করেছিলাম এবং বলেছিলামঃ আল্লা হ তা’আলা কোন কিছু  নাজিল করেননি। তোমরা মহাবিভ্রা ন্তি তে

পড়ে  রয়ে ছ। তারা আরও বলবেঃ যদি আমরা শুনতাম অথবা বু দ্ধি    খাটাতাম, তবে আমরা জাহান্না মবাসীদের

মধ্যে থাকতাম না। অতঃপর তারা তাদের অপরাধ স্বী  কার করবে। জাহান্না মীরা দূর হোক। নিশ্চয়  যারা তাদের

পালনকর্তা কে না দেখে ভয়  করে, তাদের জন্যে রয়ে ছে ক্ষমা ও মহাপু রস্কা   র। তোমরা তোমাদের কথা গোপনে

বল অথবা প্র কাশ্যে বল, তিনি তো অন্ত রের বিষয়া দি সম্পর্কে  সম্যক অবগত। যিনি সৃ ষ্টি  করেছেন, তিনি কি

করে জানবেন না? তিনি সূ ক্ষ্ নজ্ঞানী, সম্যক জ্ঞাত। তিনি তোমাদের জন্যে পৃ থিবীকে সু গম করেছেন, অতএব,

তোমরা তার কাঁ ধে বিচরণ কর এবং তাঁ র দেয়া  রিযিক আহার কর। তাঁ রই কাছে পু নরুজ্জীবন হবে। তোমরা কি

ۖ



বিশেষ দোয়া — ঘুমানোর মাসনুন দোয়া ও আমল

رِقْ كُلَّ كَابُوسٍ عَلَى نَوْمِي مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার ঘু ম থাকা সমস্ত  দুঃ স্ব প্ন  জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ভাবনামু ক্ত   হয়ে  গেছ যে, আকাশে যিনি আছেন তিনি তোমাদেরকে ভূ গর্ভে  বিলীন করে দেবেন, অতঃপর তা

কাঁ পতে থাকবে। না তোমরা নিশ্চিন্ত  হয়ে  গেছ যে, আকাশে যিনি আছেন, তিনি তোমাদের উপর প্র স্ত র বৃ ষ্টি  বর্ষ ণ

করবেন, অতঃপর তোমরা জানতে পারবে কেমন ছিল আমার সতর্ক বাণী। তাদের পূ র্ব বর্তী রা মিথ্যারোপ

করেছিল, অতঃপর কত কঠোর হয়ে ছিল আমার অস্বী  কৃ তি। তারা কি লক্ষ্য করে না, তাদের মাথার উপর উড় ন্ত

পক্ষীকু লের প্র তি পাখা বিস্তা রকারী ও পাখা সংকোচনকারী? রহমান আল্লা হ-ই তাদেরকে স্থি র রাখেন। তিনি সর্ব -

বিষয়  দেখেন। রহমান আল্লা হ তা’আলা ব্যতীত তোমাদের কোন সৈন্য আছে কি, যে তোমাদেরকে সাহায্য

করবে? কাফেররা বিভ্রা ন্তি তেই পতিত আছে। তিনি যদি রিযিক বন্ধ     করে দেন, তবে কে আছে, যে তোমাদেরকে

রিযিক দিবে বরং তারা অবাধ্যতা ও বিমু খতায়  ডু বে রয়ে ছে। যে ব্যক্তি   উপু ড়  হয়ে  মু খে ভর দিয়ে  চলে, সে-ই কি

সৎ পথে চলে, না সে ব্যক্তি   যে সোজা হয়ে  সরলপথে চলে? বলু ন, তিনিই তোমাদেরকে সৃ ষ্টি  করেছেন এবং

দিয়ে ছেন কর্ণ , চক্ষু  ও অন্ত র। তোমরা অল্প ই কৃ তজ্ঞতা প্র কাশ কর। বলু ন, তিনিই তোমাদেরকে পৃ থিবীতে বিস্তৃ  ত

করেছেন এবং তাঁ রই কাছে তোমরা সমবেত হবে। কাফেররা বলেঃ এই প্র তিশ্রু তি কবে হবে, যদি তোমরা

সত্যবাদী হও? বলু ন, এর জ্ঞান আল্লা হ তা’আলার কাছেই আছে। আমি তো কেবল প্র কাশ্য সতর্ক কারী। যখন

তারা সেই প্র তিশ্রু তিকে আসন্ন  দেখবে তখন কাফেরদের মু খমন্ড ল মলিন হয়ে  পড় বে এবং বলা হবেঃ এটাই তো

তোমরা চাইতে। বলু ন, তোমরা কি ভেবে দেখেছ-যদি আল্লা হ তা’আলা আমাকে ও আমার সংগীদেরকে ধ্বংস

করেন অথবা আমাদের প্র তি দয়া  করেন, তবে কাফেরদেরকে কে যন্ত্র ণাদায় ক শাস্তি  থেকে রক্ষা করবে? বলু ন,

তিনি পরম করুণাময় , আমরা তাতে বিশ্বা  স রাখি এবং তাঁ রই উপর ভরসা করি। সত্ত্ব রই তোমরা জানতে পারবে,

কে প্র কাশ্য পথ-ভ্র ষ্ট তায়  আছে। বলু ন, তোমরা ভেবে দেখেছ কি, যদি তোমাদের পানি ভূ গর্ভে র গভীরে চলে যায় ,

তবে কে তোমাদেরকে সরবরাহ করবে পানির স্রো তধারা?

পাঠসংখ্যা: প্র তি রাতে ১ বার

নিয় ত: কবরের আজাব থেকে সু রক্ষা এবং ঘু মের পূ র্বে র সু ন্না ত তিলাওয়া ত পূ র্ণ  করা

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



لُّطٍ عَلَى نَوْمِي لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার ঘু ম সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ا لْتَهَ سَ رْ
ا، وَإِنْ أَ حَمْهَ ي فَارْ كْتَ نَفْسِ سَ ، فَإِنْ أَمْ هُ فَعُ رْ

بِكَ أَ ، وَ عْتُ جَنْبِي بِّي وَضَ مِكَ رَ بِاسْ

الِحِينَ بَادَكَ الصَّ فَظُ بِهِ عِ ا، بِمَا تَحْ هَ فَاحْفَظْ

হে আমার রব! আপনার নামেই আমি আমার পার্শ্ব   দেশ (বিছানায় ) রাখলাম এবং আপনার নামেই তা উঠাব। যদি

আপনি (ঘু মন্ত  অবস্থা য় ) আমার প্রা ণ হরণ করেন, তবে তার প্র তি দয়া  করুন। আর যদি তা ফেরত দেন, তবে

তার হিফাজত করুন, যেভাবে আপনি আপনার নেক বান্দা দের হিফাজত করেন।

পাঠসংখ্যা: প্র তি রাতে ১ বার উৎসে এটি কে ঘু মানোর প্র ধান/মূ ল দুআ হিসেবে চিহ্নি  ত করা হয়ে ছে



ا يَيْتَهَ يَاهَا، إِنْ أَحْ حْ مَ ا وَ مَاتُهَ فَّاهَا، لَكَ مَ ي وَأَنْتَ تَوَ لَقْتَ نَفْسِ مَّ إِنَّكَ خَ اللَّهُ

أَلُكَ الْعَافِيَةَ مَّ إِنِّي أَسْ ا. اللَّهُ رْ لَهَ ا فَاغْفِ تَّهَ ا، وَإِنْ أَمَ هَ فَاحْفَظْ

হে আল্লা হ, নিশ্চয়  আপনি আমার প্রা ণ সৃ ষ্টি  করেছেন এবং আপনিই তা কবজ করবেন; এর মৃ ত্যু  ও জীবন

আপনারই এখতিয়া রে। যদি আপনি একে জীবিত রাখেন, তবে তার হিফাজত করুন, আর যদি একে মৃ ত্যু  দেন,

তবে তাকে ক্ষমা করুন। হে আল্লা হ, আমি আপনার কাছে নিরাপত্তা (আফিয়া ত) প্রা র্থ না করছি।

পাঠসংখ্যা: প্র তি রাতে ১ বার আমার নিরাপত্তার দুআ — উৎসে সু নির্দি ষ্ট  সংখ্যার ব্যাজ ছিল না

بَادَكَ ابَكَ يَوْمَ تَبْعَثُ عِ مَّ قِنِي عَذَ اللَّهُ

হে আল্লা হ, যেদিন আপনি আপনার বান্দা দের পু নরুত্থিত করবেন, সেদিন আপনার আজাব থেকে আমাকে রক্ষা

করুন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার ডান হাত গালের নিচে রেখে পড়া  সু ন্না ত

بَرُ  للَّهُ أَكْ لِلَّهِ، ا  مْدُ  ، الْحَ للَّهِ انَ ا بْحَ سُ

সু বহানাল্লা হ (আল্লা হ পবিত্র-মহিমান্বি  ত), আলহামদু লিল্লা হ (সমস্ত  প্র শংসা আল্লা হর), আল্লা হু আকবার (আল্লা হ

সবচেয়ে  মহান)।

পাঠসংখ্যা: সু বহানাল্লা হ ৩৩ বার, আলহামদু লিল্লা হ ৩৩ বার, আল্লা হু

আকবার ৩৪ বার

তাসবীহে ফাতেমী — ঘু মানোর আগে পড়া র প্র সিদ্ধ 

সু ন্না ত আমল



، فَالِقَ ءٍ يْ لِّ شَ بَّ كُ بَّنَا وَرَ ، رَ يمِ بَّ الْعَرْشِ الْعَظِ بْعِ وَرَ مَاوَاتِ السَّ بَّ السَّ مَّ رَ اللَّهُ

ءٍ يْ لِّ شَ رِّ كُ  وذُ بِكَ مِنْ شَ ، أَعُ قَانِ رْ يلِ وَالْفُ نْجِ لْإِ اةِ وَا نْزِلَ التَّوْرَ  مُ بِّ وَالنَّوَى، وَ  الْحَ

رُ فَلَيْسَ خِ ، وَأَنْتَ الْآ ءٌ يْ لْأَوَّلُ فَلَيْسَ قَبْلَكَ شَ مَّ أَنْتَ ا يَتِهِ، اللَّهُ ذٌ بِنَاصِ أَنْتَ آخِ

، ءٌ يْ ونَكَ شَ ، وَأَنْتَ الْبَاطِنُ فَلَيْسَ دُ ءٌ يْ رُ فَلَيْسَ فَوْقَكَ شَ اهِ ، وَأَنْتَ الظَّ ءٌ يْ كَ شَ بَعْدَ

نِنَا مِنَ الْفَقْرِ يْنَ وَأَغْ نَّا الدَّ اقْضِ عَ

হে আল্লা হ, সাত আসমানের রব, মহান আরশের রব, আমাদের রব ও সবকিছু র রব, বীজ ও আঁ টি  বিদীর্ণ কারী,

তাওরাত-ইঞ্জিল-ফু রকান অবতীর্ণ কারী! আমি আপনার কাছে আশ্র য়  চাই প্র ত্যেক এমন বস্তু র অনিষ্ট  থেকে যার

নিয় ন্ত্র ণ আপনার হাতে। হে আল্লা হ, আপনিই প্র থম — আপনার আগে কিছু  নেই; আপনিই শেষ — আপনার

পরে কিছু  নেই; আপনিই প্র কাশ্য — আপনার ঊর্ধ্বে  কিছু  নেই; আপনিই গোপন — আপনার অগোচরে কিছু

নেই। আমাদের ঋণ পরিশোধ করে দিন এবং দারিদ্র্য  থেকে আমাদের অভাবমু ক্ত   করুন।

পাঠসংখ্যা: প্র তি রাতে ১ বার আসমান ও জমিনের রবের কাছে দুআ — উৎসে সংখ্যার ব্যাজ ছিল না

اتِ مِنْ هَمَزَ بَادِهِ، وَ رِّ عِ  قَابِهِ، وَشَ بِهِ وَعِ اتِ مِنْ غَضَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

ونِ رُ ضُ يَاطِينِ وَأَنْ يَحْ الشَّ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের মাধ্যমে তাঁ র ক্রো ধ ও শাস্তি  থেকে, তাঁ র বান্দা দের অনিষ্ট  থেকে এবং

শয় তানদের কু মন্ত্র ণা ও তাদের উপস্থি তি থেকে আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি।

পাঠসংখ্যা: প্র য়ো জন অনু যায়ী  পড়া  যায় ঘু মের মধ্যে ভয়  পেলে বা একাকীত্ব  অনু ভব করলে পড়া র জন্য



أْتُ أَلْجَ  ، وَ هِي إِلَيْكَ تُ وَجْ وَجَّهْ ، وَ رِي إِلَيْكَ تُ أَمْ فَوَّضْ ، وَ ي إِلَيْكَ لَمْتُ نَفْسِ مَّ أَسْ اللَّهُ

نْتُ ، آمَ ا مِنْكَ إِلَّا إِلَيْكَ نْجَ  وَلَا مَ
أَ لْجَ ، لَا مَ هْبَةً إِلَيْكَ بَةً وَرَ غْ ، رَ رِي إِلَيْكَ هْ ظَ

لْتَ سَ رْ
ي أَ كَ الَّذِ بِنَبِيِّ ، وَ لْتَ أَنْزَ ي  تَابِكَ الَّذِ بِكِ

হে আল্লা হ, আমি আমার সত্তাকে আপনার কাছে সমর্প ণ করলাম, আমার সব বিষয়  আপনার হাতে ন্যস্ত

করলাম, আমার মু খ আপনার দিকে ফিরালাম, আমার ভরসা আপনারই দিকে হেলান দিলাম — আগ্র হ ও ভয়

নিয়ে  আপনারই দিকে। আপনি ছাড়া  কোনো আশ্র য় স্থ ল বা মু ক্তি  র জায় গা নেই। আমি আপনার নাযিলকৃ ত

কিতাবের প্র তি ঈমান আনলাম এবং আপনার প্রে রিত নবীর প্র তিও ঈমান আনলাম।

পাঠসংখ্যা: ঘু মানোর আগে

সর্ব শেষে ১ বার

হাদীসে এসেছে, এটি  পড়ে  যে রাতে ঘু মিয়ে  মৃ ত্যু  হয়  সে ফিতরাতের (ইসলামের) উপর মৃ ত্যু বরণ

করে — তাই সবার শেষে পড়া  উত্তম

ورُ إِلَيْهِ النُّشُ اتَنَا وَ ا أَمَ يَانَا بَعْدَ مَ ي أَحْ لِلَّهِ الَّذِ  مْدُ  الْحَ

সমস্ত  প্র শংসা আল্লা হর জন্য, যিনি আমাদের মৃ ত্যু র (ঘু মের) পর পু নরায়  জীবিত করলেন, আর তাঁ রই দিকে

পু নরুত্থান।

পাঠসংখ্যা: ঘু ম থেকে জাগার পর ১ বার ঘু ম থেকে ওঠার সু ন্না ত দুআ



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 ঘু মকে প্র শান্তি র ঘু ম করে দিন। দুঃ স্ব প্ন , রাতের ভয়  ও শয় তানের কু মন্ত্র ণা থেকে আমাকে হিফাজত

করুন। আর যদি এই ঘু মেই আমার মৃ ত্যু  আসে, তবে ঈমানের ওপর মৃ ত্যু  দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

ঘু মানোর মাসনু ন দোয়া  ও আমল-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 ।




