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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

সিহরুত তাফরীক (স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে বিচ্ছেদ সৃ ষ্টি কারী যাদু ) কু রআনে সরাসরি উল্লে খিত একটি  বাস্ত বতা — সূ রা

বাকারার ১০২ নং আয়া তে আল্লা হ নিজেই জানিয়ে ছেন, হারুত-মারুতের মাধ্যমে মানু ষ এমন যাদু  শিখত যা দিয়ে

স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে বিচ্ছেদ ঘটানো যেত। তবে এখানে ভারসাম্য জরুরি: প্র তিটি  দাম্পত্য কলহ বা বিচ্ছেদ যাদুর কারণে

নয়  — স্বা  ভাবিক মতপার্থ ক্য, ভু ল বোঝাবু ঝি বা আচরণগত সমস্যাও এর পেছনে থাকতে পারে। কিন্তু  সম্পর্কে

হঠাৎ, অস্বা  ভাবিক ও ব্যাখ্যাতীত বিতৃ ষ্ণা বা ঘৃ ণা দেখা দিলে এই প্রো টোকল ধারাবাহিকভাবে চালিয়ে  যান।

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 ।

হঠাৎ কোনো কারণ ছাড়া ই স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে তীব্র  মনোমালিন্য বা অসহনীয়  বিতৃ ষ্ণা তৈরি হওয়া ✦

দীর্ঘ দিনের সু খী সংসার হঠাৎ তিক্ত   হয়ে  যাওয়া , তু চ্ছ বিষয়ে ও বড়  ঝগড়া  লেগে থাকা✦

তালাক বা বিচ্ছেদের চিন্তা  বারবার মাথায়  আসা, সঙ্গীর প্র তি অস্বা  ভাবিক অনীহা অনু ভব করা✦

সঙ্গীর সাথে শারীরিক-মানসিক নৈকট্য কমে যাওয়া , বিছানায়  দূরত্ব  তৈরি হওয়া ✦

আত্মীয় স্ব জন বা পরিচিতজনের অহেতু ক উসকানি বা হিংসার পর থেকে সম্পর্কে  ভাঙন শুরু হওয়া ✦



শুরু করার দোয়া

مِيعُ مَاءِ وَهُوَ السَّ لْأَرْضِ وَلَا فِي السَّ ءٌ فِي ا يْ مِهِ شَ عَ اسْ رُّ مَ للَّهِ الَّذِي لَا يَضُ مِ ا بِسْ

الْعَلِيمُ

আল্লা হর নামে শুরু করছি, যাঁ র নামের সাথে আসমান ও যমীনের কোনো কিছু ই ক্ষতি করতে পারে না; তিনি

সর্ব শ্রো তা, সর্ব জ্ঞ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার সকাল-সন্ধ্যা     এই দোয়া  পাঠকারীকে কোনো কিছু  আকস্মিক ক্ষতি করতে পারে না। (তিরমিযী ৩৩৮৮)

يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

পরম করুণাময়  অসীম দয়া লু  আল্লা হর নামে।

পাঠসংখ্যা: ১৯ বার রুকইয়া হ শুরুর আগে মনোযোগ ও নিয় ত স্থি র করে পড়ু  ন।

لَقَ ا خَ رِّ مَ  اتِ مِنْ شَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়  নিচ্ছি তাঁ র সৃ ষ্টি র সকল অনিষ্ট  থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার (মু সলিম ২৭০৮)

অযু  করে কিবলামু খী হয়ে  বসু ন। নিয় ত করুন — আল্লা হর কালাম দিয়ে  আল্লা হর কাছেই আরোগ্য চাইছি।



দৃষ্টির প্রভাব ও যাদু  নষ্ট করার আয়াত
লাল চিহ্নি  ত অংশটি  একাধিকবার পাঠ করুন।

১ সূরা আল-বাকারা : ২০

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

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

۝۲ ۰   يرٌ ءٍ قَدِ شَىْ

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

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

যাবতীয়  বিষয়ে র উপর সর্ব ময়  ক্ষমতাশীল।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: বিদ্যু ৎ চমকের মতো দ্রু ততার সাথে যাদুর প্র ভাব নষ্ট  হয়ে  যাওয়া র আয়া ত

ۖ
ۚۚ



বিচ্ছেদের সিহর (সিহরুত তাফরীক) ধ্বংসের আয়াত
আয়া তের লাল চিহ্নি  ত অংশ ও দোয়া টি  সবচেয়ে  বেশি গুরুত্ব  দিয়ে  বারবার পাঠ করুন।

২ 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,

ۖ

ۚ
ۖۚ

ۚ
ۚۚ

ۚ



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: অসংখ্যবার

নিয় ত: স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে বিচ্ছেদ ঘটানো সিহরের মূ ল ধ্বংসকারী আয়া ত



৩ সূরা ইউনুস : ৭৯-৮২

ةُ قَالَ لَهُم رَ حَ اءَ السَّ ۝۷ فَلَمَّا جَ ۹   رٍ عَلِيمٍ حِ لِّ سٰ  وْنُ ائْتُونِى بِكُ عَ وَقَالَ فِرْ

ئْتُم بِهِ ا جِ سَىٰ مَ و ا قَالَ مُ لْقَوْ
أَ ۝۸ فَلَمَّا  ۰   لْقُونَ ا أَنتُم مُّ أَلْقُوا مَ سَىٰ  و مُّ

۝۸ ۱   ينَ دِ مَلَ الْمُفْسِ لِحُ عَ للَّهَ لَا يُصْ ۥ  إِنَّ ا لُهُ يُبْطِ للَّهَ سَ رُ  إِنَّ ا حْ السِّ

۝۸ ۲   ونَ رِمُ رِهَ الْمُجْ لَوْ كَ ۦ وَ لِمٰتِهِ قَّ بِكَ للَّهُ الْحَ قُّ ا يُحِ وَ

আর ফেরাউন বলল, আমার কাছে নিয়ে  এস সু দক্ষ যাদুকরদিগকে। তারপর যখন যাদুকররা এল, মূ সা

তাদেরকে বলল, নিক্ষেপ কর, তোমরা যা কিছু  নিক্ষেপ করে থাক। 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। আল্লা হ সত্যকে সত্যে পরিণত করেন স্বী  য়  নির্দে শে যদিও পাপীদের তা

মনঃপু ত নয় ।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: আল্লা হ যাদু  বাতিল করে দেবেন — এই বিশ্বা  সে যাদু  ধ্বংসের আয়া ত

ۖۖ



৪ সূরা ত্বহা : ৬৮-৬৯

ا ا فِى يَمِينِكَ تَلْقَفْ مَ أَلْقِ مَ ۝۶ وَ ۸   لَىٰ لْأَعْ قُلْنَا لَا تَخَفْ إِنَّكَ أَنتَ ا

۝۶ ۹ تَىٰ  رُ حَيْثُ أَ احِ رٍ  وَلَا يُفْلِحُ السَّ حِ يْدُ سٰ وا كَ نَعُ وا  إِنَّمَا صَ نَعُ صَ

আমি বললামঃ ভয়  করো না, তু মি বিজয়ী  হবে। তোমার ডান হাতে যা আছে তু মি তা নিক্ষেপ কর। এটা যা কিছু

তারা করেছে তা গ্রা স করে ফেলবে। তারা যা করেছে তা তো কেবল যাদুকরের কলাকৌশল। যাদুকর যেখানেই

থাকু ক, সফল হবে না।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: যাদুকর যেখানেই আসু ক সফল হবে না — যাদু  নিষ্ফল করার আয়া ত

ۖۖ



হাসাদ (বদনজর ও হিংসা) নষ্ট করার আয়াত
লাল চিহ্নি  ত অংশ একাধিকবার পাঠ করুন।

৫ সূরা আল-বাকারা : ১০৯

ا دً ا حَسَ فَّارً مْ كُ دُّونَكُم مِّن بَعْدِ إِيمٰنِكُ تٰبِ لَوْ يَرُ مِّنْ أَهْلِ الْكِ ثِيرٌ  وَدَّ كَ

تَّىٰ وا حَ فَحُ وا وَاصْ فُ قُّ  فَاعْ مُ الْحَ يَّنَ لَهُ ا تَبَ م مِّن بَعْدِ مَ هِ ندِ أَنفُسِ مِّنْ عِ

۝۱ ۰ ۹   يرٌ ءٍ قَدِ شَىْ لِّ  لَىٰ كُ للَّهَ عَ رِهِۦ  إِنَّ ا للَّهُ بِأَمْ تِىَ ا
يَأْ

আহলে কিতাবদের অনেকেই প্র তিহিংসাবশতঃ চায়  যে, মু সলমান হওয়া র পর তোমাদেরকে কোন রকমে

কাফের বানিয়ে  দেয় । তাদের কাছে সত্য প্র কাশিত হওয়া র পর (তারা এটা চায় )। যাক তোমরা আল্লা হর নির্দে শ

আসা পর্য ন্ত  তাদের ক্ষমা কর এবং উপেক্ষা কর। নিশ্চয়  আল্লা হ সব কিছু র উপর ক্ষমতাবান।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: হিংসাবশত সৃ ষ্ট  বিচ্ছেদ ও ষড় যন্ত্র  নষ্ট  করা

ۖ
ۗ



৬ সূরা আল-বাকারা : ১৩৭

نَّمَا هُمْ فِى ا فَإِ لَّوْ وا  وَّإِن تَوَ ۦ فَقَدِ اهْتَدَ نتُم بِهِ امَ ا ءَ نُوا بِمِثْلِ مَ امَ فَإِنْ ءَ

۝۱ ۳ ۷   مِيعُ الْعَلِيمُ للَّهُ  وَهُوَ السَّ مُ ا هُ يكَ يَكْفِ قَاقٍ  فَسَ شِ

অতএব তারা যদি ঈমান আনে, তোমাদের ঈমান আনার মত, তবে তারা সু পথ পাবে। আর যদি মু খ ফিরিয়ে

নেয় , তবে তারাই হঠকারিতায়  রয়ে ছে। সু তরাং এখন তাদের জন্যে আপনার পক্ষ থেকে আল্লা হই যথেষ্ট । তিনিই

শ্র বণকারী, মহাজ্ঞানী।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: হিংসু ক ও ক্ষতিকারীদের বিরুদ্ধে    আল্লা হর যথেষ্ট তা প্রা র্থ না

ۖ
ۖۚ



স্বামী-স্ত্রীর মাঝে মহব্বত ও ভালোবাসা সৃষ্টির আয়াত
লাল চিহ্নি  ত অংশসমূ হ একাধিকবার পাঠ করুন।

৭ সূরা আলে ইমরান : ১০৩

للَّهِ عَلَيْكُمْ إِذْ مَتَ ا وا نِعْ رُ كُ قُوا  وَاذْ رَّ ا وَلَا تَفَ مِيعً للَّهِ جَ بْلِ ا مُوا بِحَ تَصِ وَاعْ

لَىٰ نتُمْ عَ نًا وَكُ وٰ ۦ إِخْ مَتِهِ تُم بِنِعْ بَحْ مْ فَأَصْ يْنَ قُلُوبِكُ لَّفَ بَ اءً فَأَ نتُمْ أَعْدَ كُ

ٰتِهِۦ  ي ءَا لَكُم ْ اللَّهُ  يُبَيِّنُ  ِك َ ٰل ا كَذ مِّنْهَ م  كُ مِّنَ النَّارِ فَأَنقَذَ ةٍ  رَ فْ فَا حُ شَ

۝۱ ۰ ۳   ونَ تَدُ لَّكُمْ تَهْ لَعَ

আর তোমরা সকলে আল্লা হর রজ্জু কে সু দৃ ঢ়  হস্তে  ধারণ কর; পরস্পর বিচ্ছিন্ন  হয়ো  না। আর তোমরা সে

নেয়া মতের কথা স্মরণ কর, যা আল্লা হ তোমাদিগকে দান করেছেন। তোমরা পরস্পর শত্রু ছিলে। অতঃপর

আল্লা হ তোমাদের মনে সম্প্রী তি দান করেছেন। ফলে, এখন তোমরা তাঁ র অনু গ্র হের কারণে পরস্পর ভাই ভাই

হয়ে ছ। তোমরা এক অগ্নি কু ন্ডে র পাড়ে  অবস্থা ন করছিলে। অতঃপর তা থেকে তিনি তোমাদেরকে মু ক্তি

দিয়ে ছেন। এভাবেই আল্লা হ নিজের নিদর্শ নসমু হ প্র কাশ করেন, যাতে তোমরা হেদায়ে ত প্রা প্ত  হতে পার।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: আল্লা হর রশি ধরে ঐক্যবদ্ধ    থাকা ও বিচ্ছিন্ন  না হওয়া র আয়া ত

ۚ
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৮ সূরা আল-হিজর : ৪৭

۝۴ ۷   بِلِينَ تَقٰ رٍ مُّ رُ لَىٰ سُ نًا عَ وٰ لٍّ إِخْ ورِهِم مِّنْ غِ دُ ا فِى صُ نَا مَ عْ وَنَزَ

তাদের অন্ত রে যে ক্রো ধ ছিল, আমি তা দূর করে দেব। তারা ভাই ভাইয়ে র মত সামনা-সামনি আসনে বসবে।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: অন্ত র থেকে বিদ্বে ষ দূর করার আয়া ত

৯ সূরা আল-আনফাল : ৬৩

يْنَ أَلَّفْتَ بَ ا  ا مَّ مِيعً لْأَرْضِ جَ ا فِى ا مْ  لَوْ أَنفَقْتَ مَ يْنَ قُلُوبِهِ أَلَّفَ بَ  وَ

۝۶ ۳   يمٌ زِيزٌ حَكِ ۥ عَ نَهُمْ  إِنَّهُ  أَلَّفَ بَيْ للَّهَ  نَّ ا لٰكِ  مْ وَ قُلُوبِهِ

আর প্রী তি সঞ্চার করেছেন তাদের অন্ত রে। যদি তু মি সেসব কিছু  ব্যয়  করে ফেলতে, যা কিছু  যমীনের বু কে

রয়ে ছে, তাদের মনে প্রী তি সঞ্চার করতে পারতে না। কিন্তু  আল্লা হ তাদের মনে প্রী তি সঞ্চার করেছেন।

নিঃসন্দে হে তিনি পরাক্র মশালী, সু কৌশলী।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: আল্লা হ কর্তৃ ক দুই অন্ত রে প্রী তি স্থা পনের আয়া ত

ۚ
ۚ



১০ সূরা আল-হুজুরাত : ১০

لَّكُمْ للَّهَ لَعَ تَّقُوا ا يْكُمْ  وَا وَ خَ
يْنَ أَ وا بَ لِحُ ةٌ فَأَصْ وَ مِنُونَ إِخْ إِنَّمَا الْمُؤْ

۝۱ ۰   حَمُونَ تُرْ

মু মিনরা তো পরস্পর ভাই-ভাই। অতএব, তোমরা তোমাদের দুই ভাইয়ে র মধ্যে মীমাংসা করবে এবং আল্লা হকে

ভয়  করবে-যাতে তোমরা অনু গ্র হপ্রা প্ত  হও।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: মু মিন ভাই-বোনদের মাঝে মীমাংসা করার আয়া ত

ۚ



১১ সূরা আল-হাশর : ১০

ينَ نِنَا الَّذِ وٰ لِإِخْ رْ لَنَا وَ بَّنَا اغْفِ هِمْ يَقُولُونَ رَ و مِن بَعْدِ اءُ ينَ جَ وَالَّذِ

وفٌ ءُ بَّنَا إِنَّكَ رَ نُوا رَ امَ ينَ ءَ لِّلَّذِ عَلْ فِى قُلُوبِنَا غِلًّا  يمٰنِ وَلَا تَجْ لْإِ بَقُونَا بِا سَ

۝۱ ۰   يمٌ حِ رَّ

আর এই সম্পদ তাদের জন্যে, যারা তাদের পরে আগমন করেছে। তারা বলেঃ হে আমাদের পালনকর্তা ,

আমাদেরকে এবং ঈমানে আগ্র হী আমাদের ভ্রা তাগণকে ক্ষমা কর এবং ঈমানদারদের বিরুদ্ধে    আমাদের অন্ত রে

কোন বিদ্বে ষ রেখো না। হে আমাদের পালনকর্তা , আপনি দয়া লু , পরম করুণাময় ।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: ঈমানদারদের প্র তি অন্ত রে বিদ্বে ষ না রাখার দোয়া -আয়া ত



১২ সূরা আন-নিসা : ১২৮

مَا أَن نَاحَ عَلَيْهِ ا فَلَا جُ اضً رَ ا أَوْ إِعْ وزً ا نُشُ لِهَ افَتْ مِن بَعْ أَةٌ خَ  رَ وَإِنِ امْ

حَّ  وَإِن لْأَنفُسُ الشُّ رَتِ ا يْرٌ  وَأُحْضِ  لْحُ خَ ا  وَالصُّ لْحً مَا صُ ا بَيْنَهُ لِحَ يُصْ

۝۱ ۲ ۸ ا  بِيرً مَلُونَ خَ للَّهَ كَانَ بِمَا تَعْ نُوا وَتَتَّقُوا فَإِنَّ ا سِ تُحْ

যদি কোন নারী স্বী  য়  স্বা  মীর পক্ষ থেকে অসদাচরণ কিংবা উপেক্ষার আশংকা করে, তবে পরস্পর কোন মীমাংসা

করে নিলে তাদের উভয়ে র কোন গোনাহ নাই। মীমাংসা উত্তম। মনের সামনে লোভ বিদ্যমান আছে। যদি তোমরা

উত্তম কাজ কর এবং খোদাভীরু হও, তবে, আল্লা হ তোমাদের সব কাজের খবর রাখেন।

পাঠসংখ্যা: অসংখ্যবার

নিয় ত: স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে আপস-মীমাংসাই উত্তম — এই বিশ্বা  স দৃ ঢ়  করা

ۚۗۚ



১৩ সূরা আল-বাকারা : ১৮৭

مْ  هُنَّ لِبَاسٌ لَّكُمْ وَأَنتُمْ ائِكُ لَىٰ نِسَ فَثُ إِ يَامِ الرَّ صِّ لَّ لَكُمْ لَيْلَةَ ال أُحِ

مْ فَتَابَ عَلَيْكُمْ كُ تَانُونَ أَنفُسَ نتُمْ تَخْ أَنَّكُمْ كُ للَّهُ  نَّ  عَلِمَ ا لِبَاسٌ لَّهُ

بُوا رَ للَّهُ لَكُمْ  وَكُلُوا وَاشْ تَبَ ا ا كَ بْتَغُوا مَ وهُنَّ وَا رُ مْ  فَالْـٰٔنَ بٰشِ نكُ فَا عَ وَعَ

رِ  ثُمَّ وَدِ مِنَ الْفَجْ لْأَسْ يْطِ ا لْأَبْيَضُ مِنَ الْخَ يْطُ ا يَّنَ لَكُمُ الْخَ تَّىٰ يَتَبَ حَ

دِ  تِلْكَ جِ فُونَ فِى الْمَسٰ كِ وهُنَّ وَأَنتُمْ عٰ رُ شِ يَامَ إِلَى الَّيْلِ  وَلَا تُبٰ صِّ تِمُّوا ال
أَ

مْ لَّهُ ۦ لِلنَّاسِ لَعَ يٰتِهِ ا للَّهُ ءَ يِّنُ ا لِكَ يُبَ ذٰ بُوهَا  كَ للَّهِ فَلَا تَقْرَ ودُ ا دُ حُ

۝۱ ۸ ۷   يَتَّقُونَ

রোযার রাতে তোমাদের স্ত্রী দের সাথে সহবাস করা তোমাদের জন্য হালাল করা হয়ে ছে। তারা তোমাদের পরিচ্ছদ

এবং তোমরা তাদের পরিচ্ছদ। আল্লা হ অবগত রয়ে ছেন যে, তোমরা আত্ন প্র তারণা করছিলে, সু তরাং তিনি

তোমাদেরকে ক্ষমা করেছেন এবং তোমাদের অব্যাহতি দিয়ে ছেন। অতঃপর তোমরা নিজেদের স্ত্রী দের সাথে

সহবাস কর এবং যা কিছু  তোমাদের জন্য আল্লা হ দান করেছেন, তা আহরন কর। আর পানাহার কর যতক্ষণ না

কাল রেখা থেকে ভোরের শুভ্র  রেখা পরিষ্কা   র দেখা যায় । অতঃপর রোযা পূ র্ণ  কর রাত পর্য ন্ত । আর যতক্ষণ

তোমরা এতেকাফ অবস্থা য়  মসজিদে অবস্থা ন কর, ততক্ষণ পর্য ন্ত  স্ত্রী দের সাথে মিশো না। এই হলো আল্লা হ

কর্তৃ ক বেঁ ধে দেয়া  সীমানা। অতএব, এর কাছেও যেও না। এমনিভাবে বর্ণ না করেন আল্লা হ নিজের আয়া ত সমূ হ

মানু ষের জন্য, যাতে তারা বাঁ চতে পারে।

ۚ
ۗ
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ۗ



পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: স্বা  মী-স্ত্রী  একে অপরের পোশাকস্ব  রূপ — এই বন্ধ   ন স্মরণ করা

১৪ 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: একাধিকবার

নিয় ত: স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে ভালোবাসা ও দয়া  সৃ ষ্টি র আয়া ত

ۚ



১৫ সূরা আল-আ'রাফ : ১৮৯

ا نَ إِلَيْهَ كُ ا لِيَسْ هَ وْجَ ا زَ ةٍ وَجَعَلَ مِنْهَ دَ لَقَكُم مِّن نَّفْسٍ وٰحِ ۞ هُوَ الَّذِى خَ

للَّهَ وَا ا أَثْقَلَت دَّعَ ۦ  فَلَمَّا  ا فَمَرَّتْ بِهِ يفً فِ ا حَمَلَتْ حَمْلًا خَ ىٰهَ  فَلَمَّا تَغَشَّ

۝۱ ۸ ۹   ينَ رِ كِ ا لَّنَكُونَنَّ مِنَ الشّٰ لِحً تَيْتَنَا صٰ ا مَا لَئِنْ ءَ بَّهُ رَ

তিনিই সে সত্তা যিনি তোমাদিগকে সৃ ষ্টি  করেছেন একটি  মাত্র সত্তা থেকে; আর তার থেকেই তৈরী করেছেন তার

জোড়া , যাতে তার কাছে স্ব  স্তি  পেতে পারে। অতঃপর পু রুষ যখন নারীকে আবৃ ত করল, তখন, সে গর্ভ বতী হল।

অতি হালকা গর্ভ । সে তাই নিয়ে  চলাফেরা করতে থাকল। তারপর যখন বোঝা হয়ে  গেল, তখন উভয়ে ই

আল্লা হকে ডাকল যিনি তাদের পালনকর্তা  যে, তু মি যদি আমাদিগকে সু স্থ  ও ভাল দান কর তবে আমরা তোমার

শুকরিয়া  আদায়  করব।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: একে অপরের কাছে প্র শান্তি  লাভের আয়া ত

ۖۖ



১৬ সূরা আল-আহযাব : ৩৭

وْجَكَ كْ عَلَيْكَ زَ سِ نْعَمْتَ عَلَيْهِ أَمْ
أَ  للَّهُ عَلَيْهِ وَ أَنْعَمَ ا ى  وَإِذْ تَقُولُ لِلَّذِ

للَّهُ أَحَقُّ أَن يهِ وَتَخْشَى النَّاسَ وَا بْدِ للَّهُ مُ ا ا كَ مَ للَّهَ وَتُخْفِى فِى نَفْسِ تَّقِ ا وَا

كَىْ لَا يَكُونَ عَلَى ا لِ نٰكَهَ وَّجْ ا زَ رً ا وَطَ مِّنْهَ يْدٌ  ضَىٰ زَ ىٰهُ  فَلَمَّا قَ تَخْشَ

رُ ا  وَكَانَ أَمْ رً نَّ وَطَ ا مِنْهُ وْ مْ إِذَا قَضَ يَائِهِ عِ وٰجِ أَدْ مِنِينَ حَرَجٌ فِى أَزْ الْمُؤْ

۝۳ ۷   فْعُولًا للَّهِ مَ ا

আল্লা হ যাকে অনু গ্র হ করেছেন; আপনিও যাকে অনু গ্র হ করেছেন; তাকে যখন আপনি বলেছিলেন, তোমার

স্ত্রী কে তোমার কাছেই থাকতে দাও এবং আল্লা হকে ভয়  কর। আপনি অন্ত রে এমন বিষয়  গোপন করছিলেন, যা

আল্লা হ পাক প্র কাশ করে দেবেন আপনি লোকনিন্দা র ভয়  করেছিলেন অথচ আল্লা হকেই অধিক ভয়  করা

উচিত। অতঃপর যায়ে দ যখন যয় নবের সাথে সম্পর্ক  ছিন্ন  করল, তখন আমি তাকে আপনার সাথে বিবাহবন্ধ    নে

আবদ্ধ    করলাম যাতে মু মিনদের পোষ্যপু ত্ররা তাদের স্ত্রী র সাথে সম্পর্ক  ছিন্ন  করলে সেসব স্ত্রী কে বিবাহ করার

ব্যাপারে মু মিনদের কোন অসু বিধা না থাকে। আল্লা হর নির্দে শ কার্যে  পরিণত হয়ে ই থাকে।

পাঠসংখ্যা: অসংখ্যবার

নিয় ত: সঙ্গীকে নিজের কাছে ধরে রাখার আয়া ত

ۖ
ۚ



যাদুর গিঁট ও প্রভাব ধ্বংস করার আয়াত (তাফজীর)
লাল চিহ্নি  ত অংশ একাধিকবার পাঠ করুন।

১৭ সূরা আল-ইনসান : ৬

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

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

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: আল্লা হর বান্দা দের জন্য অবাধে প্র বাহিত ঝর্না র মতো বাধা খু লে যাওয়া র আয়া ত



বিশেষ দোয়া — বিচ্ছেদের সিহর

وْجِي يقٍ عَلَى قَلْبِ زَ رِ رِ تَفْ حْ رِقْ كُلَّ سِ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার সঙ্গীর হৃ  দয়ে  থাকা সমস্ত  বিচ্ছেদের যাদু  জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

১৮ সূরা আল-বাকারা : ৬০

تْ رَ رَ  فَانفَجَ جَ اكَ الْحَ رِب بِّعَصَ ۦ فَقُلْنَا اضْ مِهِ سَىٰ لِقَوْ و قَىٰ مُ  تَسْ ۞ وَإِذِ اسْ

بُوا مِن رَ مْ  كُلُوا وَاشْ بَهُ رَ شْ ةَ عَيْنًا  قَدْ عَلِمَ كُلُّ أُنَاسٍ مَّ رَ شْ ثْنَتَا عَ مِنْهُ ا

۝۶ ۰   ينَ دِ فْسِ لْأَرْضِ مُ ا فِى ا ثَوْ للَّهِ وَلَا تَعْ قِ ا رِّزْ

আর মূ সা যখন নিজ জাতির জন্য পানি চাইল, তখন আমি বললাম, স্বী  য়  যষ্ঠি র দ্বা রা আঘাত কর পাথরের

উপরে। অতঃপর তা থেকে প্র বাহিত হয়ে  এল বারটি  প্র স্র বণ। তাদের সব গোত্রই চিনে নিল নিজ নিজ ঘাট।

আল্লা হর দেয়া  রিযিক খাও, পান কর আর দু নিয়া র বু কে দাংগা-হাংগামা করে বেড়ি ও না।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

নিয় ত: পাথর ফেটে ঝর্না  বের হওয়া র মতো যাদুর গিঁট ফেটে যাওয়া র আয়া ত

ۖ
ۖۖ

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



وْجِي لُّطٍ عَلَى قَلْبِ زَ لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার সঙ্গীর হৃ  দয়ে  সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

وْجِي تْ عَلَى قَلْبِ زَ قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

يْنِ وْجَ يْنَ الزَّ يقِ بَ رِ رَ التَّفْ حْ لْ سِ أَبْطِ مَّ  اللَّهُ

হে আল্লা হ, আপনি স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝের বিচ্ছেদের যাদু  ধ্বংস করে দিন।

পাঠসংখ্যা: বারবার এই প্রো টোকলের মূ ল দোয়া  — সবচেয়ে  বেশি গুরুত্ব  দিয়ে  পড়ু  ন।



ا دً لْ حَسَ أَبْطِ مَّ  ، اللَّهُ يْنِ وْجَ يْنَ الزَّ رِّقُ بَ دَ يُفَ سَ لَ الْجَ دٍ دَخَ لِّ حَاسِ  مَّ عَلَيْكَ بِكُ اللَّهُ

হে আল্লা হ! স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে বিচ্ছেদ সৃ ষ্টি র জন্য শরীরে প্র বেশকারী প্র ত্যেক হিংসু কের (জ্বী নের) বিচার আপনি

করুন। হে আল্লা হ! আপনি সমস্ত  হাসাদ (হিংসা ও বদনজর) ধ্বংস করে দিন।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার

يْنِ إِلَى وْجَ دَّ كُلَّ زَ مَّ رُ ، اللَّهُ يْنِ وْجَ لِّ زَ يْنَ كُ لِحْ بَ مَّ أَصْ مَا، اللَّهُ يْنَ قُلُوبِهِ أَلِّفْ بَ مَّ  اللَّهُ

مَا هِ بَعْضِ

হে আল্লা হ! আপনি তাদের দুজনের অন্ত রে ভালোবাসা সৃ ষ্টি  করে দিন। হে আল্লা হ! আপনি সকল স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে

মীমাংসা করে দিন। হে আল্লা হ! আপনি সকল স্বা  মী-স্ত্রী কে পরস্পরের কাছে (মহব্বতের সাথে) ফিরিয়ে  দিন এবং

তাদের অন্ত র থেকে সকল ঘৃ ণা দূর করে দিন।

পাঠসংখ্যা: বারবার



يْنِ وْجَ يْنَ الزَّ قَ بَ ، فَرَّ قِ لَا كَنَ لِلطَّ ، سَ يقِ رِ كَنَ لِلتَّفْ قٍ سَ نِّيٍّ وَعَاشِ  لِّ جِ  مَّ عَلَيْكَ بِكُ اللَّهُ

اشِ رَ فِي الْفِ

হে আল্লা হ! যে জ্বী ন, আশেক জ্বী ন বা শয় তান বিচ্ছেদ সৃ ষ্টি র জন্য শরীরে বাসা বেঁ ধেছে তার বিচার আপনি

করুন। যে তালাক সৃ ষ্টি র জন্য বাসা বেঁ ধেছে তাকে পাকড়া ও করুন। হে আল্লা হ! যে শয় তান বিছানায়  স্বা  মী-স্ত্রী র

মাঝে দূরত্ব  তৈরি করে তাকে ধ্বংস করুন।

পাঠসংখ্যা: অত্যন্ত  গুরুত্বে র সাথে বারবার

، حَامِ لْأَرْ ، فِي ا ونِ ورِ، فِي الْبُطُ دُ ورِ، فِي الصُّ هُ يقِ فِي الظُّ رِ رِ التَّفْ حْ قَدَ سِ رْ عُ مَّ فَجِّ اللَّهُ

ا يرً رُ تَفْجِ تُفَجَّ

হে আল্লা হ! আপনি বিচ্ছেদের যাদুর সমস্ত  গিঁটগুলো বোমার মতো ফাটি য়ে /বিস্ফোরিত করে দিন। পিঠের যাদু ,

বু কের যাদু , পেটের যাদু  এবং জরায়ু র যাদু  ধ্বংস করে দিন।

পাঠসংখ্যা: একাধিকবার



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 স্বা  মী-স্ত্রী র মাঝে বিচ্ছেদ, বিদ্বে ষ ও অমিলের সাথে সম্পৃ ক্ত   সকল বদনজর, হাসাদ, সেহের, জ্বী ন,

শরীরের ভিতরে ও বাইরে থাকা শয় তান জ্বী ন ও তাদের সকল প্র ভাবকে আপনি ধ্বংস করে দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

বিচ্ছেদের সিহর-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: মাথা, ঘাড়  ও বু কে

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 ।




