
يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

✦  ✦  ✦

রুকইয়া হ প্রো টোকল

আত্মহত্যার প্ররোচনা থেকে সুরক্ষা

✦  ✦  ✦
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হতাশা, নিরাশা ও শয় তানের কু মন্ত্র ণা থেকে অন্ত রের সু রক্ষার রুকইয়া হ
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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

এই বিষয় টি  অত্যন্ত  স্পর্শ কাতর, তাই শুরুতেই কয়ে কটি  কথা স্পষ্ট  করে নেওয়া  জরুরি। মাথায়  হঠাৎ এমন কোনো

চিন্তা  আসা যা নিজের ক্ষতি করতে বলে — এটা আপনার চরিত্র বা ঈমানের দুর্ব লতার প্র মাণ নয় । কু রআনে বলা

হয়ে ছে, মানু ষের নিজের মন যা কু মন্ত্র ণা করে আল্লা হ তা জানেন এবং তিনি আমাদের শাহ্ ‌রগের চেয়ে ও নিকটবর্তী

(৫০:১৬), আর শয় তান ঠি ক এই ধরনের মু হূ র্তে ই প্র রোচিত করার চেষ্টা  করে (৭:২০০)। কু রআন সবচেয়ে  বেশি যে

কথাটি  মনে করিয়ে  দেয়  তা হলো — নিজেদের ওপর যত জুলু মই হয়ে  যাক না কেন, আল্লা হর রহমত থেকে কখনো

নিরাশ হওয়া  যাবে না (৩৯:৫৩), আর প্র তিটি  কষ্টে র পেছনেই প্র তিদান লু কিয়ে  থাকে। এই প্রো টোকলে কোনো

পদ্ধ   তি বা বিস্তা রিত ঘটনার আলোচনা নেই এবং থাকবেও না — এখানে শুধু  কু রআনের আয়া ত, দোয়া  ও করণীয়

দেওয়া  হয়ে ছে, যা এই প্র রোচনার কু মন্ত্র ণাকে প্র তিহত করতে সাহায্য করে। সবচেয়ে  জরুরি কথাটি  বারবার বলা

দরকার: এই অনু ভূ তি তীব্র  হলে একা থাকবেন না — সাথে সাথে পরিবারের কাছের মানু ষ বা আস্থা ভাজন কাউকে

জানান, আর প্র য়ো জনে পেশাদার সাহায্য নিন। রুকইয়া হ এখানে সহযোগী, কখনোই বিকল্প  নয় ।

যেসব লক্ষণ থাকলে এই প্রোটোকল কাজে আসবে

মাঝে মাঝে হঠাৎ এমন চিন্তা  মাথায়  আসা যা নিজের ক্ষতি করতে বলে, আর নিজেই সেই চিন্তা য়  ভয়  পাওয়া ✦

জীবনের প্র তি হঠাৎ চরম অর্থ হীনতা ও ভারী হতাশা অনু ভব করা✦

আল্লা হর রহমত থেকে নিজেকে অযোগ্য মনে হওয়া , ক্ষমা পাওয়া র আশা হারিয়ে  ফেলা✦

মাথায়  বারবার একই কষ্ট দায় ক ও নেতিবাচক চিন্তা  ঘু রপাক খাওয়া , যা থামানো কঠি ন মনে হওয়া ✦

একাকীত্ব  অনু ভব করা এবং লজ্জা বা সংকোচে কাউকে নিজের কষ্টে র কথা বলতে না পারা✦

ঘু ম-খাওয়া য়  অনীহাসহ দীর্ঘ স্থা য়ী  মানসিক অবসাদ ও ক্লা ন্তি  বোধ করা✦

দুঃ খ-কষ্টে র সময়  নিজেকে দোষারোপ করে শাস্তি  দেওয়া র মতো চিন্তা  মাথায়  আসা✦

মনে রাখবেন — এই অনু ভূ তি তীব্র  হলে সাথে সাথে পরিবার, আস্থা ভাজন মানু ষ বা প্র য়ো জনে পেশাদার সাহায্য নিন, একা

থাকবেন না; রুকইয়া হ এক্ষেত্রে পরিপূ রক, বিকল্প  নয়

✦
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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 ।

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।

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

আল্লাহর রহমত থেকে নিরাশ না হওয়ার আয়াত
ধীরে, মনোযোগ দিয়ে  অর্থ  অনু ভব করে পড়ু  ন। এই আয়া তগুলো মনে গেঁ থে রাখু ন — বিশেষ করে খারাপ সময়ে  বারবার মনে

করুন।

১ সূরা আয-যুমার : ৫৩

للَّهِ  مَةِ ا حْ وا مِن رَّ مْ لَا تَقْنَطُ هِ لَىٰ أَنفُسِ فُوا عَ رَ ينَ أَسْ بَادِىَ الَّذِ ۞ قُلْ يٰعِ

۝۵ ۳   يمُ حِ ورُ الرَّ ۥ هُوَ الْغَفُ ا  إِنَّهُ مِيعً نُوبَ جَ رُ الذُّ للَّهَ يَغْفِ إِنَّ ا

বলু ন, হে আমার বান্দা গণ যারা নিজেদের উপর যু লু ম করেছ তোমরা আল্লা হর রহমত থেকে নিরাশ হয়ো  না।

নিশ্চয়  আল্লা হ সমস্ত  গোনাহ মাফ করেন। তিনি ক্ষমাশীল, পরম দয়া লু ।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: নিজেদের ওপর জুলু ম করা বান্দা দেরও আল্লা হর রহমত থেকে নিরাশ হতে নিষেধ, সব গুনাহ ক্ষমা হয়

ۚ
ۚ
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২ সূরা ইউসুফ : ৮৭

للَّهِ  وْحِ ا وا مِن رَّ يهِ وَلَا تَايْـَٔسُ فَ وَأَخِ وا مِن يُوسُ سُ سَّ نِىَّ اذْهَبُوا فَتَحَ يٰبَ

۝۸ ۷   ونَ رُ للَّهِ إِلَّا الْقَوْمُ الْكٰفِ وْحِ ا ۥ لَا يَايْـَٔسُ مِن رَّ إِنَّهُ

বৎসগণ! যাও, ইউসু ফ ও তার ভাইকে তালাশ কর এবং আল্লা হর রহমত থেকে নিরাশ হয়ো  না। নিশ্চয়  আল্লা হর

রহমত থেকে কাফের সম্প্র দায় , ব্যতীত অন্য কেউ নিরাশ হয়  না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: ইয়া কূ ব আলাইহিস সালামের নসিহত — আল্লা হর রহমত থেকে কেবল কাফেররাই নিরাশ হয়

ۖ

৩ সূরা আল-হিজর : ৫৬

۝۵ ۶   الُّونَ ۦ إِلَّا الضَّ بِّهِ مَةِ رَ حْ مَن يَقْنَطُ مِن رَّ قَالَ وَ

তিনি বললেনঃ পালনকর্তা র রহমত থেকে পথভ্র ষ্ট রা ছাড়া  কে নিরাশ হয়  ?

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: পথভ্র ষ্ট রা ছাড়া  কেউ নিজের রবের রহমত থেকে নিরাশ হয়  না
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৪ সূরা ইউসুফ : ১১০

جِّىَ نَا فَنُ رُ هُمْ نَصْ اءَ بُوا جَ ذِ مْ قَدْ كُ أَنَّهُ نُّوا  لُ وَظَ سُ تَيْـَٔسَ الرُّ تَّىٰ إِذَا اسْ حَ

۝۱ ۱ ۰   رِمِينَ نِ الْقَوْمِ الْمُجْ نَا عَ سُ
دُّ بَأْ اءُ  وَلَا يُرَ مَن نَّشَ

এমনকি যখন পয় গম্ব  রগণ নৈরাশ্যে পতিত হয়ে  যেতেন, এমনকি এরূপ ধারণা করতে শুরু করতেন যে, তাদের

অনু মান বু ঝি মিথ্যায়  পরিণত হওয়া র উপক্র ম হয়ে ছিল, তখন তাদের কাছে আমার সাহায্য পৌছে। অতঃপর

আমি যাদের চেয়ে ছি তারা উদ্ধা   র পেয়ে ছে। আমার শাস্তি  অপরাধী সম্প্র দায়  থেকে প্র তিহত হয়  না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: নবীগণও কঠি ন সময়ে  অস্থি র বোধ করেছেন, তারপরই এসেছে আল্লা হর সাহায্য

ۖ

৫ সূরা হুদ : ৯

۝۹   فُورٌ ۥ لَيَـُٔوسٌ كَ ا مِنْهُ إِنَّهُ نٰهَ عْ مَةً ثُمَّ نَزَ حْ نَّا رَ نَ مِ لْإِنسٰ لَئِنْ أَذَقْنَا ا وَ

আর অবশ্যই যদি আমি মানু ষকে আমার রহমতের আস্বা  দ গ্র হণ করতে দেই, অতঃপর তা তার থেকে ছিনিয়ে

নেই; তাহলে সে হতাশ ও কৃ তঘ্ন  হয় ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: কষ্টে  হতাশ হয়ে  পড়া  মানু ষের স্ব ভাবজাত দুর্ব লতা — এই বাস্ত বতা মেনে নিয়ে ই আল্লা হর কাছে ফিরে যাওয়া
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শয়তানের কু মন্ত্রণা ও প্ররোচনা থেকে আশ্রয়ের আয়াত
কু মন্ত্র ণা অনু ভব করার সাথে সাথে থেমে যান, এই আয়া তগুলো পড়ু  ন এবং সশব্দে আউযু  বিল্লা হি মিনাশ শাইতানির রাজীম বলু ন।

৬ সূরা আন-নাস : ৪-৫

۝۵   ورِ النَّاسِ دُ وِسُ فِى صُ ى يُوَسْ ۝۴ الَّذِ   نَّاسِ وَاسِ الْخَ رِّ الْوَسْ  مِن شَ

তার অনিষ্ট  থেকে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  ও আত্ন গোপন করে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  মানু ষের অন্ত রে

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: সূ রা আন-নাস — অন্ত রে কু মন্ত্র ণাদাতা লু কানো শয় তান থেকে আল্লা হর আশ্র য়
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৭ সূরা ক্বফ : ১৬

قْرَبُ إِلَيْهِ
نُ أَ ۥ  وَنَحْ هُ ۦ نَفْسُ وِسُ بِهِ ا تُوَسْ لَمُ مَ نَ وَنَعْ لْإِنسٰ لَقْنَا ا لَقَدْ خَ وَ

۝۱ ۶   مِنْ حَبْلِ الْوَرِيدِ

আমি মানু ষ সৃ ষ্টি  করেছি এবং তার মন নিভৃ তে যে কু চিন্তা  করে, সে সম্ব  ন্ধে   ও আমি অবগত আছি। আমি তার

গ্রী বাস্থি ত ধমনী থেকেও অধিক নিকটবর্তী ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: আল্লা হ মনের প্র তিটি  কু চিন্তা  জানেন, তিনিই শাহ্ ‌রগের চেয়ে ও নিকটবর্তী

ۖ

৮ সূরা আল-আ'রাফ : ২০০

۝۲ ۰ ۰   مِيعٌ عَلِيمٌ ۥ سَ للَّهِ  إِنَّهُ ذْ بِا تَعِ غٌ فَاسْ نِ نَزْ يْطٰ غَنَّكَ مِنَ الشَّ ا يَنزَ وَإِمَّ

আর যদি শয় তানের প্র রোচনা তোমাকে প্র রোচিত করে, তাহলে আল্লা হর শরণাপন্ন  হও তিনিই শ্র বণকারী,

মহাজ্ঞানী।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: শয় তান প্র রোচিত করা মাত্রই সাথে সাথে আল্লা হর শরণাপন্ন  হওয়া র নির্দে শ

ۚ
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বিশেষ দোয়া — আত্মহত্যার প্ররোচনা থেকে সুরক্ষা

ةِ الْيَأْسِ عَلَى قَلْبِي وَسَ رِقْ كُلَّ وَسْ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার অন্ত রে থাকা সমস্ত  হতাশা ও প্র রোচনার কু মন্ত্র ণা জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

৯ সূরা আল-ইসরা : ৬৪

لِكَ جِ يْلِكَ وَرَ يْهِم بِخَ لِبْ عَلَ تِكَ وَأَجْ وْ نْهُم بِصَ عْتَ مِ تَطَ نِ اسْ زِزْ مَ تَفْ وَاسْ

نُ إِلَّا يْطٰ هُمُ الشَّ دُ ا يَعِ مَ هُمْ  وَ لٰدِ وَعِدْ  لْأَوْ لِ وَا وٰ لْأَمْ مْ فِى ا هُ ارِكْ وَشَ

۝۶ ۴ ا  ورً رُ غُ

তু ই সত্যচ্যু ত করে তাদের মধ্য থেকে যাকে পারিস স্বী  য়  আওয়া য দ্বা রা, স্বী  য়  অশ্বা  রোহী ও পদাতিক বাহিনী নিয়ে

তাদেরকে আক্র  মণ কর, তাদের অর্থ -সম্পদ ও সন্তা ন-সন্ত তিতে শরীক হয়ে  যা এবং তাদেরকে প্র তিশ্রু তি দে।

ছলনা ছাড়া  শয় তান তাদেরকে কোন প্র তিশ্রু তি দেয়  না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: শয় তানের প্র রোচনার কৌশল সম্পর্কে  সতর্ক তা

ۚ

এই দোয়া গুলো এই সমস্যার জন্য নির্দি ষ্ট  করে সাজানো। আয়া ত পাঠ শেষে পড়ু  ন।
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لُّطٍ عَلَى قَلْبِي لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার অন্ত রে সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ي، اءِ نَفْسِ ونِي إِلَى إِيذَ عُ رٍ يَدْ لِّ فِكْ مِنْ كُ انِ وَ يْطَ ةِ الشَّ وَسَ وذُ بِكَ مِنْ وَسْ مَّ إِنِّي أَعُ اللَّهُ

ينَ عَلْنِي مِنَ الْقَانِطِ بْرِ وَلَا تَجْ  ا وَالصَّ رِّضَ لَأْ قَلْبِي بِال  مَّ امْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমি আপনার আশ্র য়  চাই শয় তানের কু মন্ত্র ণা থেকে এবং এমন প্র তিটি  চিন্তা  থেকে যা আমাকে

নিজের ক্ষতি করার দিকে ডাকে। হে আল্লা হ, আমার অন্ত রকে সন্তু ষ্টি  ও ধৈর্যে  ভরে দিন এবং আমাকে নিরাশদের

অন্ত র্ভু ক্ত   করবেন না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার
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لْنِي أَبْدِ  رِي، وَ دْ يقًا إِلَى صَ رِ وءِ طَ ةِ السُّ وَسَ عَلْ لِلْيَأْسِ وَلَا لِوَسْ مَّ ثَبِّتْ قَلْبِي وَلَا تَجْ اللَّهُ

ا ا وَرِضً ورً رُ نِي سُ زْ بَعْدَ حُ ا وَ جً يقِي فَرَ بَعْدَ ضِ

হে আল্লা হ, আমার অন্ত রকে দৃ ঢ়  করুন এবং হতাশা কিংবা মন্দ  কু মন্ত্র ণাকে আমার বু কে প্র বেশের কোনো পথ

দেবেন না। আমার সংকীর্ণ তার পর স্ব  স্তি , দুঃ খের পর আনন্দ  ও সন্তু ষ্টি  দান করুন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

مَّ ، اللَّهُ نِي رُّ وِسَ لِي بِمَا يَضُ يمِ أَنْ يُوَسْ جِ انِ الرَّ يْطَ يرُ بِكَ مِنَ الشَّ تَجِ سْ
مَّ إِنِّي أَ اللَّهُ

يْنٍ فَةَ عَ رْ ي طَ ينُنِي وَلَا تَكِلْنِي إِلَى نَفْسِ نْ يُعِ رْ لِي مَ يَسِّ

হে আল্লা হ! আমি আপনার আশ্র য়  প্রা র্থ না করছি বিতাড়ি ত শয় তান থেকে, যেন সে আমাকে এমন কিছু র কু মন্ত্র ণা

না দেয়  যা আমার ক্ষতি করে। হে আল্লা হ, আমার জন্য এমন কাউকে সহজ করে দিন যে আমাকে সাহায্য করবে,

আর আমাকে এক পলকের জন্যও নিজের হাতে ছেড়ে  দেবেন না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার
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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
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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
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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

রাকী ফয় সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃ ষ্ঠা  15

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

© Al Quran Ruqyah Healing Center  ·  Raqi Faisal Ahmed Sabit  ·  alquranicruqyahhealing.com



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
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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 মনে যে অন্ধ   কার চিন্তা গুলো মাঝে মাঝে উঁ কি দেয় , আপনি সেগুলো জানেন — আমি নিজেও এই

চিন্তা য়  ভয়  পাই। আমি জানি, এই কষ্ট  আর এই হতাশা আপনার রহমত থেকে আমাকে দূ রে সরিয়ে  দেওয়া র একটা

প্র রোচনা মাত্র, বাস্ত বতা নয় । আপনি নিজে বলেছেন, আপনার রহমত থেকে নিরাশ না হতে — আমি নিরাশ হচ্ছি না,

ইয়া  আল্লা হ। আমার বু ক থেকে এই ভারী বোঝাটা নামিয়ে  দিন, আমার অন্ত রকে শান্ত  করুন, আর আমার চারপাশে

এমন মানু ষ পাঠি য়ে  দিন যাদের কাছে আমি নিজের এই কষ্ট টা খু লে বলতে পারি। আমাকে একা রাখবেন না, ইয়া

আল্লা হ। আপনিই একমাত্র সাহায্যকারী, আপনিই সর্বো ত্তম রক্ষাকারী।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

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
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আত্মহত্যার প্র রোচনা থেকে সু রক্ষা-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: মাথার তালু , কপাল, বু ক ও ঘাড়ে  নিয় মিত রুকইয়া হ/জলপাই তেল

মালিশ করুন, বিশেষত রাতে ঘু মানোর আগে ও কু মন্ত্র ণা তীব্র  মনে হলে

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।

রাকী ফয় সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃ ষ্ঠা  18

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

alq
ura

nicr
uqya

hhea
lin

g.co
m

© Al Quran Ruqyah Healing Center  ·  Raqi Faisal Ahmed Sabit  ·  alquranicruqyahhealing.com



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

সেবা ও হাদিয়া :

মাসিক রুকইয়া হ — ১২টি  সেশন + ডায়া গনোসিস। হাদিয়া  ৮০০ টাকা।

সেলফ রুকইয়া হ গাইডলাইন — শুধু  নিজের জন্য আলাদা গাইডলাইন। হাদিয়া  ৩০০ টাকা।

নিজের সমস্যা কী — বদনজর, হাসাদ, সিহর নাকি অন্য কিছু  — বু ঝতে না পারলে মেসেজে লিখু ন Diagnosis। নিতে চাইলে

মেসেজ করুন।

রুকইয়া হ একটি  শরয়ী  চিকিৎসা পদ্ধ   তি, প্র য়ো জনীয়  চিকিৎসার বিকল্প  নয় ।
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