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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

ঘু ম আল্লা হর একটি  বড়  নিয়া মত — কু রআনে একে বিশ্রা ম বলা হয়ে ছে। ঘু ম না হওয়া র বেশিরভাগ কারণ

আজকাল স্ক্রি   ন, ক্যাফেইন ও অনিয় মিত রুটি ন। এগুলো ঠি ক না করে শুধু  আমল করলে কাজ হবে না। তবে

যাদের ঘু মে চাপ লাগে, বু কের উপর ভার অনু ভব হয় , বা প্র তি রাতে দুঃ স্ব প্ন  আসে — তাদের জন্য এই প্রো টোকল।

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 ।

বিছানায়  শুয়ে  ঘণ্টা র পর ঘণ্টা  ঘু ম না আসা✦

ঘু মের মধ্যে বু কের উপর চাপ, নড় তে বা কথা বলতে না পারা✦

প্র তি রাতে দুঃ স্ব প্ন  — পড়ে  যাওয়া , তাড়া  খাওয়া , সাপ, কবরস্থা ন✦

রাত ৩টার দিকে নিয় মিত ঘু ম ভেঙে যাওয়া , ভয়  লাগা✦

ঘু ম থেকে উঠে শরীরে ব্যথা বা ক্লা ন্তি  — যেন ঘু মই হয় নি✦

ঘরে কেউ আছে এমন অনু ভূ তি, বিশেষত ঘু মানোর সময়✦

শিশুর রাতে হঠাৎ চিৎকার করে জেগে ওঠা✦
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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।

রাকী ফয়সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃষ্ঠা 4

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



ঘুমানোর আগের সু ন্নাহ আমল
এটাই সবচেয়ে  গুরুত্ব পূ র্ণ  অধ্যায় । প্র তি রাতে ক্র মানু সারে পড়ু  ন — একদিনও বাদ দেবেন না।

১ সূরা আল-বাকারা : ২৫৫

ا فِى ۥ مَ نَةٌ وَلَا نَوْمٌ  لَّهُ ۥ سِ هُ ذُ حَىُّ الْقَيُّومُ  لَا تَأْخُ لٰهَ إِلَّا هُوَ الْ للَّهُ لَا إِ ا

لَمُ ۦ  يَعْ ذْنِهِ ۥ إِلَّا بِإِ هُ ندَ فَعُ عِ ى يَشْ لْأَرْضِ  مَن ذَا الَّذِ ا فِى ا مَ تِ وَ مٰوٰ السَّ

اءَ ۦ إِلَّا بِمَا شَ هِ مِّنْ عِلْمِ ءٍ  شَىْ ونَ بِ يطُ مْ  وَلَا يُحِ لْفَهُ ا خَ مَ مْ وَ يهِ أَيْدِ يْنَ  ا بَ مَ

لِىُّ مَا  وَهُوَ الْعَ هُ فْظُ ۥ حِ هُ لْأَرْضَ  وَلَا يَـُٔودُ تِ وَا مٰوٰ يُّهُ السَّ سِ رْ عَ كُ  وَسِ

۝۲ ۵ ۵   يمُ الْعَظِ

আল্লা হ ছাড়া  অন্য কোন উপাস্য নেই, তিনি জীবিত, সবকিছু র ধারক। তাঁ কে তন্দ্রা  ও স্পর্শ  করতে পারে না এবং

নিদ্রা ও নয় । আসমান ও যমীনে যা কিছু  রয়ে ছে, সবই তাঁ র। কে আছ এমন, যে সু পারিশ করবে তাঁ র কাছে তাঁ র

অনু মতি ছাড়া ? দৃ ষ্টি র সামনে কিংবা পিছনে যা কিছু  রয়ে ছে সে সবই তিনি জানেন। তাঁ র জ্ঞানসীমা থেকে তারা

কোন কিছু কেই পরিবেষ্টি ত করতে পারে না, কিন্তু  যতটু কু  তিনি ইচ্ছা করেন। তাঁ র সিংহাসন সমস্ত  আসমান ও

যমীনকে পরিবেষ্টি ত করে আছে। আর সেগুলোকে ধারণ করা তাঁ র পক্ষে কঠি ন নয় । তিনিই সর্বো চ্চ এবং

সর্বা পেক্ষা মহান।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

নিয় ত: আয়া তু ল কু রসী — সকাল পর্য ন্ত  আল্লা হর পক্ষ থেকে প্র হরী থাকে

ۚۚ
ۗۚ
ۖ

ۚۖۚ
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২ সূরা আল-বাকারা : ২৮৫-২৮৬

للَّهِ نَ بِا امَ مِنُونَ  كُلٌّ ءَ ۦ وَالْمُؤْ بِّهِ ولُ بِمَا أُنزِلَ إِلَيْهِ مِن رَّ سُ نَ الرَّ امَ ءَ

نَا عْ مِ ۦ  وَقَالُوا سَ لِهِ سُ يْنَ أَحَدٍ مِّن رُّ رِّقُ بَ ۦ لَا نُفَ لِهِ سُ ۦ وَرُ تُبِهِ ۦ وَكُ تِهِ لٰئِكَ مَ وَ

ا إِلَّا للَّهُ نَفْسً لِّفُ ا ۝۲ لَا يُكَ ۸ ۵   يرُ إِلَيْكَ الْمَصِ بَّنَا وَ نَكَ رَ ا رَ فْ نَا  غُ عْ وَأَطَ

ينَا نَا إِن نَّسِ ذْ اخِ بَّنَا لَا تُؤَ بَتْ  رَ تَسَ كْ ا ا ا مَ بَتْ وَعَلَيْهَ سَ ا كَ ا مَ ا  لَهَ عَهَ وُسْ

ينَ مِن ۥ عَلَى الَّذِ مَا حَمَلْتَهُ ا كَ رً مِلْ عَلَيْنَا إِصْ بَّنَا وَلَا تَحْ نَا  رَ
أْ طَ أَوْ أَخْ

رْ لَنَا نَّا وَاغْفِ فُ عَ ۦ  وَاعْ اقَةَ لَنَا بِهِ ا لَا طَ لْنَا مَ مِّ بَّنَا وَلَا تُحَ قَبْلِنَا  رَ

۝۲ ۸ ۶   ينَ رِ نَا عَلَى الْقَوْمِ الْكٰفِ رْ لَىٰنَا فَانصُ وْ حَمْنَا  أَنتَ مَ وَارْ

রসূ ল বিশ্বা  স রাখেন ঐ সমস্ত  বিষয়  সম্পর্কে  যা তাঁ র পালনকর্তা র পক্ষ থেকে তাঁ র কাছে অবতীর্ণ  হয়ে ছে এবং

মু সলমানরাও সবাই বিশ্বা  স রাখে আল্লা হর প্র তি, তাঁ র ফেরেশতাদের প্র তি, তাঁ র গ্র ন্থ সমু হের প্র তি এবং তাঁ র

পয় গম্ব  রগণের প্র তি। তারা বলে আমরা তাঁ র পয় গম্ব  রদের মধ্যে কোন তারতম্য করিনা। তারা বলে, আমরা

শুনেছি এবং কবু ল করেছি। আমরা তোমার ক্ষমা চাই, হে আমাদের পালনকর্তা । তোমারই দিকে প্র ত্যাবর্ত ন

করতে হবে। আল্লা হ কাউকে তার সাধ্যাতীত কোন কাজের ভার দেন না, সে তাই পায়  যা সে উপার্জ ন করে এবং

তাই তার উপর বর্তা য়  যা সে করে। হে আমাদের পালনকর্তা , যদি আমরা ভু লে যাই কিংবা ভু ল করি, তবে

আমাদেরকে অপরাধী করো না। হে আমাদের পালনকর্তা ! এবং আমাদের উপর এমন দায়ি ত্ব  অর্প ণ করো না,

যেমন আমাদের পূ র্ব বর্তী দের উপর অর্প ণ করেছ, হে আমাদের প্র ভূ ! এবং আমাদের দ্বা রা ঐ বোঝা বহন করিও

ۚ
ۚ

ۖ
ۚۗ

ۚ
ۚۖ

ۚ
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না, যা বহন করার শক্তি   আমাদের নাই। আমাদের পাপ মোচন কর। আমাদেরকে ক্ষমা কর এবং আমাদের প্র তি

দয়া  কর। তু মিই আমাদের প্র ভু । সু তরাং কাফের সম্প্র দায়ে র বিরুদ্ধে    আমাদের কে সাহায্যে কর।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

নিয় ত: বাকারার শেষ দুই আয়া ত — রাতের জন্য যথেষ্ট

৩ 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: হাতে ফুঁ  দিয়ে  সারা শরীরে বু লানো
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৪ 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: ৩ বার

নিয় ত: হাতে ফুঁ  দিয়ে  সারা শরীরে বু লানো
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৫ 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: ৩ বার

নিয় ত: হাতে ফুঁ  দিয়ে  সারা শরীরে বু লানো
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৬ সূরা আল-মুলক : ১-৫

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

۝۵ يرِ  عِ ابَ السَّ عَذَ

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 ।

ۚ
ۖ

ۖ

ۖ
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ভয় ও দুঃস্বপ্ন দূর করা

পাঠসংখ্যা: ১ বার

নিয় ত: সূ রা মু লক — কবরের আযাব থেকে রক্ষাকারী

দুঃ স্ব প্ন  দেখে জাগলে বাম দিকে তিনবার থু তু  ফেলু ন, পাশ বদলান এবং আউযু বিল্লা হ পড়ু  ন। কাউকে স্ব প্ন টা বলবেন না।

৭ সূরা আল-কাহফ : ৯-১০

۝۹ إِذْ بًا  جَ يٰتِنَا عَ ا قِيمِ كَانُوا مِنْ ءَ فِ وَالرَّ بَ الْكَهْ حٰ بْتَ أَنَّ أَصْ أَمْ حَسِ

ئْ لَنَا مَةً وَهَيِّ حْ نكَ رَ تِنَا مِن لَّدُ ا بَّنَا ءَ فِ فَقَالُوا رَ تْيَةُ إِلَى الْكَهْ أَوَى الْفِ

۝۱ ۰ ا  دً شَ رِنَا رَ مِنْ أَمْ

আপনি কি ধারণা করেন যে, গুহা ও গর্তে র অধিবাসীরা আমার নিদর্শ নাবলীর মধ্যে বিস্ময় কর ছিল ? যখন

যু বকরা পাহাড়ে র গুহায়  আশ্র য় গ্র হণ করে তখন দোআ করেঃ হে আমাদের পালনকর্তা , আমাদেরকে নিজের

কাছ থেকে রহমত দান করুন এবং আমাদের জন্যে আমাদের কাজ সঠি কভাবে পূ র্ণ  করুন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: গুহাবাসীদের নিরাপদ ঘু ম
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৮ সূরা আন-নাবা : ৯

۝۹ بَاتًا  مْ سُ كُ لْنَا نَوْمَ عَ وَجَ

তোমাদের নিদ্রা কে করেছি ক্লা ন্তি  দূরকারী,

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: আমি তোমাদের ঘু মকে বিশ্রা ম বানিয়ে ছি
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৯ 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: ৭ বার

নিয় ত: তন্দ্রা   দিয়ে  প্র শান্তি  নাযিল করা
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১০ সূরা আত-তাওবা : ৪০

يْنِ إِذْ هُمَا ثْنَ نِىَ ا وا ثَا فَرُ ينَ كَ جَهُ الَّذِ رَ للَّهُ إِذْ أَخْ هُ ا رَ وهُ فَقَدْ نَصَ رُ إِلَّا تَنصُ

نَتَهُۥ  ِي سَك اللَّهُ  َ  عَنَا فَأَنزَل للَّهَ مَ نْ إِنَّ ا زَ ۦ لَا تَحْ بِهِ حِ فِى الْغَارِ إِذْ يَقُولُ لِصٰ

لَىٰ  وَكَلِمَةُ فْ وا السُّ فَرُ ينَ كَ وْهَا وَجَعَلَ كَلِمَةَ الَّذِ نُودٍ لَّمْ تَرَ ۥ بِجُ هُ أَيَّدَ  عَلَيْهِ وَ

۝۴ ۰   يمٌ زِيزٌ حَكِ للَّهُ عَ لْيَا  وَا هِىَ الْعُ للَّهِ  ا

যদি তোমরা তাকে (রসূ লকে) সাহায্য না কর, তবে মনে রেখো, আল্লা হ তার সাহায্য করেছিলেন, যখন তাকে

কাফেররা বহিষ্কা   র করেছিল, তিনি ছিলেন দু ’জনের একজন, যখন তারা গুহার মধ্যে ছিলেন। তখন তিনি আপন

সঙ্গীকে বললেন বিষন্ন  হয়ো  না, আল্লা হ আমাদের সাথে আছেন। অতঃপর আল্লা হ তার প্র তি স্বী  য়  সান্ত না নাযিল

করলেন এবং তাঁ র সাহায্যে এমন বাহিনী পাঠালেন, যা তোমরা দেখনি। বস্তু তঃ আল্লা হ কাফেরদের মাথা নীচু

করে দিলেন আর আল্লা হর কথাই সদা সমু ন্ন ত এবং আল্লা হ পরাক্র মশালী, প্র জ্ঞাময় ।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: ভয়  করো না, আল্লা হ আমাদের সাথে আছেন

ۖ
ۗ

ۗ
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১১ সূরা ত্বহা : ৪৬

۝۴ ۶   ىٰ رَ
مَعُ وَأَ مَا أَسْ عَكُ افَا  إِنَّنِى مَ قَالَ لَا تَخَ

আল্লা হ বললেনঃ তোমরা ভয়  করো না, আমি তোমাদের সাথে আছি, আমি শুনি ও দেখি।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: আমি তোমাদের সাথে আছি, শুনছি ও দেখছি
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জিন ও অস্থিরতা কাটানো
ঘু মে চাপ অনু ভব করলে এই অধ্যায় টি  বাদ দেবেন না।

১২ সূরা আল-জিন : ১-৯

نِّ مِّنَ الْجِ تَمَعَ نَفَرٌ  أَنَّهُ اسْ لَىَّ  حِىَ إِ يمِ قُلْ أُو حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

لَن ۦ  وَ نَّا بِهِ دِ فَـَٔامَ شْ دِى إِلَى الرُّ ۝۱ يَهْ بًا  جَ نًا عَ ا ءَ نَا قُرْ عْ مِ فَقَالُوا إِنَّا سَ

بَةً وَلَا حِ ذَ صٰ تَّخَ ا ا بِّنَا مَ لَىٰ جَدُّ رَ  ۥ تَعٰ أَنَّهُ  ۝۲ وَ ا  بِّنَا أَحَدً رِكَ بِرَ نُّشْ

نَنَّا أَن أَنَّا ظَ  ۝۴ وَ ا  طً طَ للَّهِ شَ نَا عَلَى ا يهُ فِ ۥ كَانَ يَقُولُ سَ أَنَّهُ  ۝۳ وَ ا  لَدً وَ

مِّنَ ۥ كَانَ رِجَالٌ  أَنَّهُ  ۝۵ وَ بًا  ذِ للَّهِ كَ نُّ عَلَى ا لْإِنسُ وَالْجِ لَّن تَقُولَ ا

مَا نُّوا كَ مْ ظَ أَنَّهُ  ۝۶ وَ هَقًا  وهُمْ رَ ادُ نِّ فَزَ مِّنَ الْجِ وذُونَ بِرِجَالٍ  لْإِنسِ يَعُ ا

ا نٰهَ مَاءَ فَوَجَدْ نَا السَّ نَّا لَمَسْ
أَ  ۝۷ وَ ا  للَّهُ أَحَدً نَنتُمْ أَن لَّن يَبْعَثَ ا ظَ

ۖ

রাকী ফয়সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃষ্ঠা 16

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



مْعِ  دَ لِلسَّ عِ قٰ ا مَ دُ مِنْهَ نَّا نَقْعُ أَنَّا كُ  ۝۸ وَ بًا  هُ ا وَشُ يدً دِ ا شَ سً لِئَتْ حَرَ مُ

۝۹ ا  دً صَ ابًا رَّ هَ ۥ شِ دْ لَهُ انَ يَجِ ءَ تَمِعِ الْ فَمَن يَسْ

বলু নঃ আমার প্র তি ওহী নাযিল করা হয়ে ছে যে, জিনদের একটি  দল কোরআন শ্র বণ করেছে, অতঃপর তারা

বলেছেঃ আমরা বিস্ময় কর কোরআন শ্র বণ করেছি; যা সৎপথ প্র দর্শ ন করে। ফলে আমরা তাতে বিশ্বা  স স্থা পন

করেছি। আমরা কখনও আমাদের পালনকর্তা র সাথে কাউকে শরীক করব না। এবং আরও বিশ্বা  স করি যে,

আমাদের পালনকর্তা র মহান মর্যা দা সবার উর্ধ্বে । তিনি কোন পত্নী  গ্র হণ করেননি এবং তাঁ র কোন সন্তা ন নেই।

আমাদের মধ্যে নির্বো ধেরা আল্লা হ তা’আলা সম্পর্কে  বাড়া বাড়ি র কথাবার্তা  বলত। অথচ আমরা মনে করতাম,

মানু ষ ও জিন কখনও আল্লা হ তা’আলা সম্পর্কে  মিথ্যা বলতে পারে না। অনেক মানু ষ অনেক জিনের আশ্র য়

নিত, ফলে তারা জিনদের আত্ন ম্ভ রিতা বাড়ি য়ে  দিত। তারা ধারণা করত, যেমন তোমরা মানবেরা ধারণা কর যে,

মৃ ত্যু র পর আল্লা হ তা’আলা কখনও কাউকে পু নরুত্থিত করবেন না। আমরা আকাশ পর্য বেক্ষণ করছি, অতঃপর

দেখতে পেয়ে ছি যে, কঠোর প্র হরী ও উল্কা   পিন্ড  দ্বা রা আকাশ পরিপূ র্ণ । আমরা আকাশের বিভিন্ন  ঘাঁ টি তে সংবাদ

শ্র বণার্থে  বসতাম। এখন কেউ সংবাদ শুনতে চাইলে সে জলন্ত  উল্কা   পিন্ড  ওঁ ৎ পেতে থাকতে দেখে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: জিনদের স্বী  কারোক্তি   ও তাদের সীমাবদ্ধ  তা
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১৩ সূরা আস-সাফফাত : ১-১০

۝۲ ا  رً جْ تِ زَ رٰ جِ ۝۱ فَالزّٰ فًّا  فّٰتِ صَ يمِ وَالصّٰ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

ا مَ لْأَرْضِ وَ تِ وَا مٰوٰ بُّ السَّ ۝۴ رَّ   دٌ حِ مْ لَوٰ كُ لٰهَ ۝۳ إِنَّ إِ ا  رً كْ فَالتّٰلِيٰتِ ذِ

۝۶   كِبِ ينَةٍ الْكَوَا نْيَا بِزِ مَاءَ الدُّ يَّنَّا السَّ ۝۵ إِنَّا زَ   رِقِ بُّ الْمَشٰ مَا وَرَ بَيْنَهُ

لَىٰ لْأَعْ لَإِ ا مَّعُونَ إِلَى الْمَ ۝۷ لَّا يَسَّ ارِدٍ  نٍ مَّ يْطٰ لِّ شَ ا مِّن كُ فْظً وَحِ

۝۹ إِلَّا   بٌ ابٌ وَاصِ مْ عَذَ لَهُ ا  وَ ورً حُ ۝۸ دُ   انِبٍ لِّ جَ فُونَ مِن كُ يُقْذَ وَ

۝۱ ۰   ابٌ ثَاقِبٌ هَ ۥ شِ تْبَعَهُ فَةَ فَأَ طْ فَ الْخَ طِ نْ خَ مَ

শপথ তাদের যারা সারিবদ্ধ    হয়ে  দাঁ ড়া নো, অতঃপর ধমকিয়ে  ভীতি প্র দর্শ নকারীদের, অতঃপর মু খস্থ

আবৃ ত্তিকারীদের- নিশ্চয়  তোমাদের মাবু দ এক। তিনি আসমান সমূ হ, যমীনও এতদুভয়ে র মধ্যবর্তী  সবকিছু র

পালনকর্তা  এবং পালনকর্তা  উদয়া চলসমূ হের। নিশ্চয়  আমি নিকটবর্তী  আকাশকে তারকারাজির দ্বা রা সু শোভিত

করেছি। এবং তাকে সংরক্ষিত করেছি প্র ত্যেক অবাধ্য শয় তান থেকে। ওরা উর্ধ্ব  জগতের কোন কিছু  শ্র বণ

করতে পারে না এবং চার দিক থেকে তাদের প্র তি উল্কা    নিক্ষেপ করা হয় । ওদেরকে বিতাড় নের উদ্দেশে। ওদের

জন্যে রয়ে ছে বিরামহীন শাস্তি । তবে কেউ ছোঁ  মেরে কিছু  শুনে ফেললে জ্ব লন্ত  উল্কা   পিন্ড  তার পশ্চাদ্ধা   বন করে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ۖ
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নিয় ত: অবাধ্য শয় তানদের প্র তি জ্ব লন্ত  শিখা

১৪ সূরা আর-রহমান : ৩৩-৩৬

تِ مٰوٰ ارِ السَّ وا مِنْ أَقْطَ تُمْ أَن تَنفُذُ عْ تَطَ لْإِنسِ إِنِ اسْ نِّ وَا رَ الْجِ يٰمَعْشَ

مَا بِّكُ ءِ رَ الَا ىِّ ءَ
۝۳ فَبِأَ ۳   نٍ لْطٰ ونَ إِلَّا بِسُ وا  لَا تَنفُذُ لْأَرْضِ فَانفُذُ وَا

۝۳ ۵   انِ رَ اسٌ فَلَا تَنتَصِ وَاظٌ مِّن نَّارٍ وَنُحَ مَا شُ لُ عَلَيْكُ سَ ۝۳ يُرْ ۴   بَانِ ذِّ تُكَ

۝۳ ۶   بَانِ ذِّ مَا تُكَ بِّكُ ءِ رَ الَا ىِّ ءَ
فَبِأَ

হে জিন ও মানবকূ ল, নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড লের প্রা ন্ত  অতিক্র ম করা যদি তোমাদের সাধ্যে কু লায় , তবে অতিক্র ম

কর। কিন্তু  ছাড় পত্র ব্যতীত তোমরা তা অতিক্র ম করতে পারবে না। অতএব, তোমরা উভয়ে  তোমাদের

পালনকর্তা র কোন কোন অবদানকে অস্বী  কার করবে? ছাড়া  হবে তোমাদের প্র তি অগ্নি স্ফু লিঙ্গ ও ধু ম্র কু ঞ্জ তখন

তোমরা সেসব প্র তিহত করতে পারবে না। অতএব, তোমরা উভয়ে  তোমাদের পালনকর্তা র কোন কোন

অবদানকে অস্বী  কার করবে?

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: জিন-ইনসান আল্লা হর সীমা অতিক্র ম করতে পারে না

ۚ
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১৫ 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: ৭ বার

নিয় ত: শয় তানের কু মন্ত্র ণা থেকে আশ্র য়
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১৬ সূরা আলে ইমরান : ১৭৩-১৭৪

ادَهُمْ وْهُمْ فَزَ شَ وا لَكُمْ فَاخْ مَعُ مُ النَّاسُ إِنَّ النَّاسَ قَدْ جَ ينَ قَالَ لَهُ الَّذِ

للَّهِ مَةٍ مِّنَ ا ۝۱ فَانقَلَبُوا بِنِعْ ۷ ۳   للَّهُ وَنِعْمَ الْوَكِيلُ بُنَا ا إِيمٰنًا وَقَالُوا حَسْ

لٍ للَّهُ ذُو فَضْ للَّهِ  وَا نَ ا وٰ وا رِضْ تَّبَعُ وءٌ وَا مْ سُ هُ سْ لٍ لَّمْ يَمْسَ فَضْ وَ

۝۱ ۷ ۴   يمٍ ظِ عَ

যাদেরকে লোকেরা বলেছে যে, তোমাদের সাথে মোকাবেলা করার জন্য লোকেরা সমাবেশ করেছে বহু সাজ-

সরঞ্জাম; তাদের ভয়  কর। তখন তাদের বিশ্বা  স আরও দৃ ঢ় তর হয়ে  যায়  এবং তারা বলে, আমাদের জন্য আল্লা হই

যথেষ্ট ; কতই না চমৎকার কামিয়া বীদানকারী। অতঃপর ফিরে এল মু সলমানরা আল্লা হর অনু গ্র হ নিয়ে , তদের

কিছু ই অনিষ্ট  হলো না। তারপর তারা আল্লা হর ইচ্ছার অনু গত হল। বস্তু তঃ আল্লা হর অনু গ্র হ অতি বিরাট।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: হাসবু নাল্লা হু ওয়া  নি'মাল ওয়া কীল

ۗ

রাকী ফয়সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃষ্ঠা 21

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



১৭ সূরা ইয়াসীন : ১-৯

۝۲ إِنَّكَ   يمِ كِ انِ الْحَ ءَ ۝۱ وَالْقُرْ يمِ يس  حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

يزِ زِ ۝۴ تَنزِيلَ الْعَ   تَقِيمٍ سْ طٍ مُّ رٰ لَىٰ صِ ۝۳ عَ   لِينَ سَ لَمِنَ الْمُرْ

۝۶ لَقَدْ   لُونَ فِ مْ غٰ هُمْ فَهُ بَاؤُ ا رَ ءَ ا أُنذِ ا مَّ مً رَ قَوْ ۝۵ لِتُنذِ   يمِ حِ الرَّ

مْ نٰقِهِ لْنَا فِى أَعْ عَ ۝۷ إِنَّا جَ   مِنُونَ مْ لَا يُؤْ ثَرِهِمْ فَهُ لَىٰ أَكْ لُ عَ حَقَّ الْقَوْ

مْ يهِ أَيْدِ يْنِ  لْنَا مِن بَ عَ ۝۸ وَجَ   ونَ قْمَحُ م مُّ لْأَذْقَانِ فَهُ هِىَ إِلَى ا أَغْلٰلًا فَ

۝۹   ونَ رُ مْ لَا يُبْصِ نٰهُمْ فَهُ  يْ ا فَأَغْشَ دًّ مْ سَ هِ لْفِ مِنْ خَ ا وَ دًّ سَ

ইয়া -সীন প্র জ্ঞাময়  কোরআনের কসম। নিশ্চয়  আপনি প্রে রিত রসূ লগণের একজন। সরল পথে প্র তিষ্ঠি ত।

কোরআন পরাক্র মশালী পরম দয়া লু  আল্লা হর তরফ থেকে অবতীর্ণ , যাতে আপনি এমন এক জাতিকে সতর্ক

করেন, যাদের পূ র্ব  পু রুষগণকেও সতর্ক  করা হয় নি। ফলে তারা গাফেল। তাদের অধিকাংশের জন্যে শাস্তি র

বিষয়  অবধারিত হয়ে ছে। সু তরাং তারা বিশ্বা  স স্থা পন করবে না। আমি তাদের গর্দা নে চিবু ক পর্য ন্ত  বেড়ী

পরিয়ে ছি। ফলে তাদের মস্ত ক উর্দ্ধ   মু খী হয়ে  গেছে। আমি তাদের সামনে ও পিছনে প্রা চীর স্থা পন করেছি,

অতঃপর তাদেরকে আবৃ ত করে দিয়ে ছি, ফলে তারা দেখে না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

রাকী ফয়সাল আহমেদ সাবিত ✦ Raqi Faisal Ahmed Sabit

Al Quranic Ruqyah Healing Center — পৃষ্ঠা 22

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



বিশেষ দোয়া — ঘুমের সমস্যা

قٍ وَكَابُوسٍ عَلَى نَوْمِي رَ
رِقْ كُلَّ أَ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার ঘু মের উপর থাকা সমস্ত  অনিদ্রা  ও দুঃ স্ব প্ন  জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: সামনে-পেছনে প্র তিবন্ধ   ক স্থা পন

১৮ 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: ৭ বার

নিয় ত: আল্লা হর স্মরণে প্র শান্তি

ۗ

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

আল্লা হর নামে — আমার ঘু মের উপর 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 মের উপর বাঁ ধা প্র তিটি  গিঁট খু লে দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

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

بِكَ أَ عْتُ جَنْبِي وَ بِّي وَضَ مِكَ رَ بِاسْ

الِحِينَ بَادَكَ الصَّ فَظُ بِهِ عِ ا بِمَا تَحْ هَ فَاحْفَظْ

হে আমার রব! আপনার নামে আমি আমার পার্শ্ব   দেশ রাখলাম এবং আপনারই সাহায্যে তা তু লব। যদি আপনি

আমার প্রা ণ আটকে রাখেন তবে তার প্র তি দয়া  করুন, আর যদি ছেড়ে  দেন তবে তাকে সেভাবে হিফাজত করুন

যেভাবে আপনি আপনার নেককার বান্দা দের হিফাজত করেন।

পাঠসংখ্যা: ১ বার (বু খারী ৬৩২০)
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يَاطِينِ اتِ الشَّ مِنْ هَمَزَ بَادِهِ وَ رِّ عِ  قَابِهِ وَشَ بِهِ وَعِ اتِ مِنْ غَضَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

ونِ رُ ضُ وَأَنْ يَحْ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়  নিচ্ছি তাঁ র ক্রো ধ, শাস্তি , তাঁ র বান্দা দের অনিষ্ট , শয় তানদের

কু মন্ত্র ণা এবং তাদের উপস্থি তি থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার দুঃ স্ব প্ন  ও রাতের ভয়ে র জন্য। (আবু  দাউদ ৩৮৯৩)

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
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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, আপনি ঘু মকে বিশ্রা ম বানিয়ে ছেন। আমার ঘু ম ফিরিয়ে  দিন। রাতের ভয়  দূর করে দিন, আমার বিছানাকে

নিরাপদ করুন। দুঃ স্ব প্ন  থেকে আমাকে বাঁ চান। আমাকে এমন ঘু ম দিন যা থেকে উঠে আমি আপনার ইবাদত করার

শক্তি   পাই।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

ঘু মের সমস্যা-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: মাথার তালু , কপাল, ঘাড়  ও পায়ে র তালু

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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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।
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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  ৬৪০ 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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