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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

কু রআনে আল্লা হ বারবার মানু ষকে তার খাবার ও পানির দিকে তাকিয়ে  ভাবতে বলেছেন — আকাশ থেকে পানি

নামিয়ে  কীভাবে তা থেকে বিচিত্র স্বা  দের ফল-ফসল বের করেন। যাদের খাবারে রুচি নেই, ক্ষু ধা লাগে না বা পানি

খেতে অনীহা হয় , তাদের জন্য এই আয়া তগুলো — শিফার আয়া তের পাশাপাশি খাদ্য-পানির নিয়া মত নিয়ে

গভীরভাবে চিন্তা  করার আয়া ত, যা আল্লা হর প্র তি শুকরিয়া  ও রুচি দু টোই ফিরিয়ে  আনতে সাহায্য করে।

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 ।

খাবারে কোনো স্বা  দ না পাওয়া , খেতে ইচ্ছা না করা✦

দীর্ঘ দিন ধরে ক্ষু ধামন্দা  ও ওজন কমে যাওয়া ✦

পানি খেতে অনীহা বা পানি খেলে অস্ব  স্তি  অনু ভব করা✦

রোগমু ক্তি  র পরও খাবারে রুচি না ফেরা✦

শিশুর খাওয়া য়  দীর্ঘ দিনের অনীহা✦

খাওয়া র সময়  দ্রু ত ভরপেট অনু ভব করা বা অল্প তেই বিরক্তি   আসা✦
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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।
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শিফা ও রুচির আয়াত
খাওয়া র আগে পড়ে  খাবারে ফুঁ  দিন, বিশেষত মধু র আয়া তটি ।

১ সূরা আল-ফাতিহা : ১-৭

۝۲   لَمِينَ بِّ الْعٰ لِلَّهِ رَ  مْدُ  ۝۱ الْحَ   يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

إِيَّاكَ بُدُ وَ ۝۴ إِيَّاكَ نَعْ   ينِ دِّ ۝۳ مٰلِكِ يَوْمِ ال   يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ الرَّ

نْعَمْتَ
أَ ينَ  طَ الَّذِ رٰ ۝۶ صِ   تَقِيمَ طَ الْمُسْ رٰ صِّ نَا ال ۝۵ اهْدِ   تَعِينُ نَسْ

۝۷   الِّينَ يْهِمْ وَلَا الضَّ  وبِ عَلَ يْرِ الْمَغْضُ يْهِمْ غَ  عَلَ

শুরু করছি আল্লা হর নামে যিনি পরম করুণাময় , অতি দয়া লু । যাবতীয়  প্র শংসা আল্লা হ তাআলার যিনি সকল

সৃ ষ্টি  জগতের পালনকর্তা । যিনি নিতান্ত  মেহেরবান ও দয়া লু । যিনি বিচার দিনের মালিক। আমরা একমাত্র

তোমারই ইবাদত করি এবং শুধু মাত্র তোমারই সাহায্য প্রা র্থ না করি। আমাদেরকে সরল পথ দেখাও, সে সমস্ত

লোকের পথ, যাদেরকে তু মি নেয়া মত দান করেছ। তাদের পথ নয় , যাদের প্র তি তোমার গজব নাযিল হয়ে ছে

এবং যারা পথভ্র ষ্ট  হয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: সূ রা ফাতিহা — কু রআনের সবচেয়ে  বড়  রুকইয়া হ
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২ সূরা আত-তাওবা : ১৪

فِ يَشْ يْهِمْ وَ  مْ عَلَ كُ رْ يَنصُ زِهِمْ وَ يُخْ مْ وَ يكُ يْدِ للَّهُ بِأَ مُ ا بْهُ ذِّ قٰتِلُوهُمْ يُعَ

۝۱ ۴   مِنِينَ ؤْ ورَ قَوْمٍ مُّ دُ صُ

যু দ্ধ    কর ওদের সাথে, আল্লা হ তোমাদের হস্তে  তাদের শাস্তি  দেবেন। তাদের লাঞ্ছিত করবেন, তাদের বিরুদ্ধে 

তোমাদের জয়ী  করবেন এবং মু সলমানদের অন্ত রসমূ হ শান্ত  করবেন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: মু মিনের অন্ত রের আরোগ্য
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৩ সূরা ইউনুস : ৫৭

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

۝۵ ۷   مِنِينَ لِّلْمُؤْ مَةٌ  حْ ى وَرَ وَهُدً

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

রোগের নিরাময় , হেদায়ে ত ও রহমত মু সলমানদের জন্য।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: বক্ষের ব্যাধির নিরাময়
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৪ সূরা আন-নাহল : ৬৯

ا ونِهَ جُ مِن بُطُ رُ لُلًا  يَخْ بِّكِ ذُ بُلَ رَ لُكِى سُ تِ فَاسْ لِّ الثَّمَرٰ ثُمَّ كُلِى مِن كُ

يَةً لِّقَوْمٍ ا ءَ لِكَ لَ فَاءٌ لِّلنَّاسِ  إِنَّ فِى ذٰ ۥ فِيهِ شِ نُهُ لْوٰ
أَ تَلِفٌ  خْ ابٌ مُّ رَ شَ

۝۶ ۹   ونَ يَتَفَكَّرُ

এরপর সর্ব প্র কার ফল থেকে ভক্ষণ কর এবং আপন পালনকর্তা র উম্মু ক্ত   পথ সমূ হে চলমান হও। তার পেট

থেকে বিভিন্ন  রঙে পানীয়  নির্গ ত হয় । তাতে মানু ষের জন্যে রয়ে ছে রোগের প্র তিকার। নিশ্চয়  এতে চিন্তা শীল

সম্প্র দায়ে র জন্যে নিদর্শ ন রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: মধু তে মানু ষের জন্য নিরাময়

ۚ
ۗ
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৫ সূরা আন-নাহল : ৬৯

ا ونِهَ جُ مِن بُطُ رُ لُلًا  يَخْ بِّكِ ذُ بُلَ رَ لُكِى سُ تِ فَاسْ لِّ الثَّمَرٰ ثُمَّ كُلِى مِن كُ

يَةً لِّقَوْمٍ ا ءَ لِكَ لَ فَاءٌ لِّلنَّاسِ  إِنَّ فِى ذٰ ۥ فِيهِ شِ نُهُ لْوٰ
أَ تَلِفٌ  خْ ابٌ مُّ رَ شَ

۝۶ ۹   ونَ يَتَفَكَّرُ

এরপর সর্ব প্র কার ফল থেকে ভক্ষণ কর এবং আপন পালনকর্তা র উম্মু ক্ত   পথ সমূ হে চলমান হও। তার পেট

থেকে বিভিন্ন  রঙে পানীয়  নির্গ ত হয় । তাতে মানু ষের জন্যে রয়ে ছে রোগের প্র তিকার। নিশ্চয়  এতে চিন্তা শীল

সম্প্র দায়ে র জন্যে নিদর্শ ন রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ১১ বার

নিয় ত: মধু  থেকে বিভিন্ন  রঙের পানীয় , যাতে মানু ষের জন্য শিফা

ۚ
ۗ
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খাদ্যের নিয়ামত ও প্রাচু র্যের আয়াত
নিজের প্র তিদিনের খাবারের দিকে তাকিয়ে  এই আয়া তগুলো ভেবে ভেবে পড়ু  ন।

৬ সূরা আবাসা : ২৪-৩২

۝۲ ثُمَّ ۵ بًّا  بَبْنَا الْمَاءَ صَ أَنَّا صَ  ۝۲ ۴   ۦ عَامِهِ لَىٰ طَ نُ إِ لْإِنسٰ رِ ا فَلْيَنظُ

۝۲ ۸ بًا  نَبًا وَقَضْ ۝۲ وَعِ ۷ ا حَبًّا  ۝۲ فَأَنبَتْنَا فِيهَ ۶ قًّا  لْأَرْضَ شَ قَقْنَا ا شَ

ا لَّكُمْ تٰعً ۝۳ مَّ ۱ أَبًّا   ةً وَ هَ فٰكِ ۝۳ وَ ۰ ائِقَ غُلْبًا  ۝۲ وَحَدَ ۹   لًا يْتُونًا وَنَخْ وَزَ

۝۳ ۲   مْ مِكُ لِأَنْعٰ وَ

মানু ষ তার খাদ্যের প্র তি লক্ষ্য করুক, আমি আশ্চর্য  উপায়ে  পানি বর্ষ ণ করেছি, এরপর আমি ভূ মিকে বিদীর্ণ

করেছি, অতঃপর তাতে উৎপন্ন  করেছি শস্য, আঙ্গুর, শাক-সব্জি, যয় তু ন, খর্জূ র, ঘন উদ্যান, ফল এবং ঘাস

তোমাদেরও তোমাদের চতু স্পদ জন্তু দের উপাকারার্থে ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: মানু ষ তার খাদ্যের দিকে তাকিয়ে  দেখু ক — কীভাবে তা সৃ ষ্টি  হলো
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৭ সূরা আর-রা'দ : ৪

يْرُ نْوَانٌ وَغَ عٌ وَنَخِيلٌ صِ رْ نٰبٍ وَزَ مِّنْ أَعْ نّٰتٌ  تٌ وَجَ وِرٰ تَجٰ عٌ مُّ لْأَرْضِ قِطَ وَفِى ا

لِكَ لْأُكُلِ  إِنَّ فِى ذٰ لَىٰ بَعْضٍ فِى ا ا عَ هَ لُ بَعْضَ دٍ وَنُفَضِّ قَىٰ بِمَاءٍ وٰحِ  نْوَانٍ يُسْ صِ

۝۴   لُونَ قِ ايٰتٍ لِّقَوْمٍ يَعْ ءَ لَ

এবং যমিনে বিভিন্ন  শস্য ক্ষেত্র রয়ে ছে-একটি  অপরটি র সাথে সংলগ্ন   এবং আঙ্গু রের বাগান আছে আর শস্য ও

খজ্জꦣ2497;র রয়ে ছে-একটি র মূ ল অপরটি র সাথে মিলিত এবং কতক মিলিত নয় । এগুলো কে একই পানি

দ্বা রা সেচ করা হয় । আর আমি স্বা  দে একটি কে অপরটি র চাইতে উৎকৃ ষ্ট তর করে দেই। এগুলোর মধ্যে নিদর্শ ণ

রয়ে ছে তাদের জন্য যারা চিন্তা  ভাবনা করে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: একই পানি দিয়ে  সিক্ত   হয়ে ও ফলের স্বা  দে বৈচিত্র্য — আল্লা হর কু দরত

ۚ
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৮ সূরা আল-আন'আম : ৯৯

نَا جْ رَ ءٍ فَأَخْ شَىْ لِّ  ۦ نَبَاتَ كُ نَا بِهِ جْ رَ اءً فَأَخْ مَاءِ مَ لَ مِنَ السَّ ى أَنزَ وَهُوَ الَّذِ

ا قِنْوَانٌ هَ لْعِ لِ مِن طَ مِنَ النَّخْ بًا وَ كِ ا تَرَ  رِجُ مِنْهُ حَبًّا مُّ ا نُّخْ رً ضِ مِنْهُ خَ

بِهٍ  تَشٰ يْرَ مُ ا وَغَ تَبِهً شْ انَ مُ مَّ يْتُونَ وَالرُّ نَابٍ وَالزَّ مِّنْ أَعْ نّٰتٍ  نِيَةٌ وَجَ ا دَ

ايٰتٍ لِّقَوْمٍ ءَ مْ لَ لِكُ ۦ  إِنَّ فِى ذٰ هِ يَنْعِ ثْمَرَ وَ
أَ لَىٰ ثَمَرِهِۦ إِذَا  وا إِ رُ نظُ ا

۝۹ ۹   مِنُونَ يُؤْ

তিনিই আকাশ থেকে পানি বর্ষ ণ করেছেন অতঃপর আমি এর দ্বা রা সর্ব প্র কার উদ্ভিদ উৎপন্ন  করেছি, অতঃপর

আমি এ থেকে সবু জ ফসল নির্গ ত করেছি, যা থেকে যু গ্ম  বীজ উৎপন্ন  করি। খেজু রের কাঁ দি থেকে গুচ্ছ বের

করি, যা নু য়ে  থাকে এবং আঙ্গু রের বাগান, যয় তু ন, আনার পরস্পর সাদৃ শ্যযু ক্ত   এবং সাদৃ শ্যহীন। বিভিন্ন  গাছের

ফলের প্র তি লক্ষ্য কর যখন সেু গুলো ফলন্ত  হয়  এবং তার পরিপক্ক  তার প্র তি লক্ষ্য কর। নিশ্চয়  এ গুলোতে

নিদর্শ ন রয়ে ছে ঈমানদারদের জন্যে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: পানি থেকে সব ধরনের উদ্ভিদ ও ফল-ফসল বের করা

ۗ
ۚ
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পানির বরকত ও নিয়ামতের আয়াত
পানি পানের আগে পড়ে  পানিতে ফুঁ  দিন — সকাল-দুপু র-রাত তিনবার পান করুন।

৯ সূরা আন-নাহল : ১০-১১

رٌ فِيهِ جَ مِنْهُ شَ ابٌ وَ رَ مِّنْهُ شَ اءً  لَّكُم  مَاءِ مَ لَ مِنَ السَّ ى أَنزَ هُوَ الَّذِ

مِن نٰبَ وَ لْأَعْ يْتُونَ وَالنَّخِيلَ وَا عَ وَالزَّ رْ ۝۱ يُنبِتُ لَكُم بِهِ الزَّ ۰   يمُونَ تُسِ

۝۱ ۱   ونَ يَةً لِّقَوْمٍ يَتَفَكَّرُ ا ءَ لِكَ لَ تِ  إِنَّ فِى ذٰ لِّ الثَّمَرٰ كُ

তিনি তোমাদের জন্যে আকাশ থেকে পানি বর্ষ ণ করেছেন। এই পানি থেকে তোমরা পান কর এবং এ থেকেই

উদ্ভিদ উৎপন্ন  হয় , যাতে তোমরা পশুচারণ কর। এ পানি দ্বা রা তোমাদের জন্যে উৎপাদন করেন ফসল, যয় তু ন,

খেজুর, আঙ্গুর ও সর্ব প্র কার ফল। নিশ্চয়  এতে চিন্তা শীলদের জন্যে নিদর্শ ন রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: আকাশ থেকে নামানো পানি দিয়ে  পানীয়  ও ফল-ফসল

ۖ

ۗ
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১০ সূরা আন-নাহল : ৬৫

لِكَ ا  إِنَّ فِى ذٰ تِهَ وْ لْأَرْضَ بَعْدَ مَ يَا بِهِ ا اءً فَأَحْ مَاءِ مَ لَ مِنَ السَّ للَّهُ أَنزَ وَا

۝۶ ۵   مَعُونَ يَةً لِّقَوْمٍ يَسْ ا ءَ لَ

আল্লা হ আকাশ থেকে পানি বর্ষ ণ করেছেন, তদ্বা রা যমীনকে তার মৃ ত্যু র পর পু নর্জী বিত করেছেন। নিশ্চয়  এতে

তাদের জন্যে নিদর্শ ন রয়ে ছে, যারা শ্র বণ করে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: মৃ ত জমিনকে পানি দিয়ে  জীবিত করা

ۚ
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১১ সূরা আল-ফু রকান : ৪৮-৫০

مَاءِ لْنَا مِنَ السَّ ۦ  وَأَنزَ مَتِهِ حْ ىْ رَ يْنَ يَدَ ا بَ رً يٰحَ بُشْ رِّ لَ ال سَ رْ
ى أَ وَهُوَ الَّذِ

مًا نْعٰ
أَ لَقْنَا  مَّا خَ ۥ مِ يَهُ قِ يْتًا وَنُسْ ةً مَّ ۦ بَلْدَ ىَ بِهِ ۦِ ۝۴ لِّنُحْ ۸ ا  ورً هُ اءً طَ مَ

ثَرُ النَّاسِ إِلَّا كْ
بَىٰ أَ

وا فَأَ رُ كَّ نَهُمْ لِيَذَّ  فْنٰهُ بَيْ رَّ لَقَدْ صَ ۝۴ وَ ۹ ا  ثِيرً سِىَّ كَ وَأَنَا

۝۵ ۰ ا  ورً فُ كُ

তিনিই স্বী  য়  রহমতের প্রা ক্কা  লে বাতাসকে সু সংবাদবাহীরূপে প্রে রণ করেন। এবং আমি আকাশ থেকে পবিত্রতা

অর্জ নের জন্যে পানি বর্ষ ণ করি। তদ্দ্বা রা মৃ ত ভূ ভাগকে সঞ্জীবিত করার জন্যে এবং আমার সৃ ষ্ট  জীবজন্তু  ও

অনেক মানু ষের তৃ ষ্ণা নিবারণের জন্যে। এবং আমি তা তাদের মধ্যে বিভিন্ন ভাবে বিতরণ করি, যাতে তারা স্মরণ

করে। কিন্তু  অধিকাংশ লোক অকৃ তজ্ঞতা ছাড়া  কিছু ই করে না।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: আকাশ থেকে পবিত্র পানি নামিয়ে  মৃ ত ভূ মিকে জীবিত করা

ۚ
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বিশেষ দোয়া — রুচি বৃ দ্ধি ও খাবার-পানির বরকতের আয়াত

ابِي رَ عَامِي وَشَ عَامِ عَلَى طَ بَةِ فِي الطَّ غْ مِ الرَّ يَّةِ وَعَدَ هِ رِقْ كُلَّ قِلَّةِ الشَّ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার খাবার ও পানীয়ে  থাকা সমস্ত  ক্ষু ধামন্দা  ও খাওয়া র প্র তি অনীহা জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

১২ সূরা আল-ওয়াকিয়াহ : ৬৮-৭০

نِ أَمْ لْتُمُوهُ مِنَ الْمُزْ نزَ
أَنتُمْ أَ ۝۶ ءَ ۸   بُونَ رَ ى تَشْ يْتُمُ الْمَاءَ الَّذِ ءَ فَرَ

أَ

۝۷ ۰   ونَ رُ كُ ا فَلَوْلَا تَشْ لْنٰهُ أُجَاجً عَ اءُ جَ ۝۶ لَوْ نَشَ ۹   نُ الْمُنزِلُونَ نَحْ

তোমরা যে পানি পান কর, সে সম্পর্কে  ভেবে দেখেছ কি? তোমরা তা মেঘ থেকে নামিয়ে  আন, না আমি বর্ষ ন

করি? আমি ইচ্ছা করলে তাকে লোনা করে দিতে পারি, অতঃপর তোমরা কেন কৃ তজ্ঞতা প্র কাশ কর না?

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: তোমরা যে পানি পান কর তা নিয়ে  ভেবে দেখেছ কি — চাইলে তা লবণাক্ত   করে দিতে পারতেন

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

আল্লা হর নামে — আমার খাবার ও পানীয়ে  সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

ابِي رَ عَامِي وَشَ تْ عَلَى طَ قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

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

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

يَّتَنَا هِ دَّ إِلَيْنَا شَ فَاءً وَعَافِيَةً وَرُ عَلْ فِيهِ شِ بِنَا وَاجْ ا رَ عَامِنَا وَشَ مَّ بَارِكْ لَنَا فِي طَ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমাদের খাদ্য ও পানীয়ে  বরকত দিন, তাতে শিফা ও সু স্থ তা রাখু ন এবং আমাদের হারানো রুচি

ফিরিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার এটি  রাকীর নিজের রচিত আরবি দোয়া  (কু রআনের আয়া ত নয় ) — খাবারের আগে পড়া র জন্য।
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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
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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 আকাশ থেকে পানি নামিয়ে  তা থেকে বিচিত্র স্বা  দের ফল-ফসল বের করেন — এই কু দরত

আপনার একার। আমার হারানো রুচি ফিরিয়ে  দিন, আমার খাবার ও পানিতে বরকত দিন, যেন আমি সু স্থ ভাবে খেয়ে -

পান করে আপনার ইবাদতের শক্তি   ফিরে পাই।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

রুচি বৃ দ্ধি    ও খাবার-পানির বরকতের আয়া ত-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: পেট ও গলা — খাওয়া র আগে হাতে ফুঁ  দিয়ে  বু লানো

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  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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