
يمِ حِ رَّ مَٰنِ ٱل   حْ رَّ هِ ٱل  لَّ سْمِ ٱل بِ

✦  ✦  ✦

রুকইয়া হ গাইডলাইন — বাংলা অর্থ সহ

সূরা ক্বাফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়াত) - আপনাদের
ভাই আবু  মুহাম্মদ আল-ইরাকি

✦  ✦  ✦

শাইখ أبو محمد العراقي-এর রুকইয়া হ থেকে সংকলিত · RUQ-0003

রাকী ফয়সাল আহমেদ সাবিত

আল কু রআন রুকইয়া হ হিলিং সেন্টা  র

A l  Q u r a n i c  R u q y a h  H e a l i n g  C e n t e r

تلاوة ماتيسر من سورة ق اخوكم ابو محمد العراقي
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এই গাইডলাইন সম্পর্কে

এই গাইডলাইনটি  শাইখ أبو محمد العراقي-এর একটি  রুকইয়া হ (দৈর্ঘ্য  ৩ মিনিট ৫০ সেকেন্ড ) থেকে সংকলিত। রুকইয়া হয়

পঠি ত কু রআনের আয়া তগুলো মু সহাফের পাঠ অনু যায়ী  পূ র্ণা ঙ্গ আকারে বাংলা অর্থ সহ, আর শাইখের নিজের দোয়া -

বাক্যগুলো আরবি ও বাংলা অর্থ সহ দেওয়া  হয়ে ছে।

আয়া তগুলো মু সহাফ দেখে পড় বেন; দোয়া গুলো অর্থ  বু ঝে নিজের ভাষাতেও করা যায় ।

এই রুকইয়াহ যে সমস্যাগুলোর জন্য

সূ রা ক্বা ফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়া ত) - আপনাদের ভাই আবু  মু হাম্মদ আল-ইরাকি

রুকইয়াহ অডিও

সূ রা ক্বা ফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়া ত) - আপনাদের ভাই আবু  মু হাম্মদ আল-ইরাকি

تلاوة ماتيسر من سورة ق اخوكم ابو محمد العراقي

🔗 https://www.youtube.com/watch?v=3Anku_UgtxQ

দৈর্ঘ্য : ৩ মিনিট ৫০ সেকেন্ড  · শোনার সময়  এই গাইডলাইন সামনে রাখলে আয়া ত ও দোয়া গুলো অনু সরণ করা সহজ হবে
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রুকইয়াহয় পঠিত কু রআনের আয়াত ১ আয়া ত-পরিসর

১ সূরা ক্বাফ : ১৬–৩৫

يْهِ مِنْ لَ  رَبُ إِ قْ  حْنُ أَ  ۖ  وَنَ هۥُ نَفْسُ بِهۦِ  وِسُ  وَسْ تُ مَا  لَمُ  نَعْ سَٰنَ وَ ن نَا ٱلْإِ  لَقْ لَقَدْ خَ وَ

عِيدٌۭ قَ مِينِ وَعَنِ ٱلشِّمَالِ  يَ لْ يَانِ عَنِ ٱ قِّ لَ تَ مُ لْ ى ٱ لَقَّ تَ يَ ذْ  يدِ ﴿١٦﴾ إِ وَرِ لْ بْلِ ٱ حَ

ةُ رَ كْ ءَتْ سَ تِيدٌۭ ﴿١٨﴾ وَجَآ قِيبٌ عَ يْهِ رَ دَ لَ ا  لَّ قَوْلٍ إِ فِظُ مِن  لْ يَ ا  ﴿١٧﴾ مَّ

لِكَ ذَٰ ورِۚ   فِى ٱلصُّ فِخَ  نُ حِيدُ ﴿١٩﴾ وَ  هُ تَ نْ لِكَ مَا كُنتَ مِ ذَٰ قِّۖ   حَ  بِٱلْ مَوْتِ  لْ ٱ

لَّقَدْ شَهِيدٌۭ ﴿٢١﴾  قٌۭ وَ ئِ آ عَهَا سَ  نَفْسٍۢ مَّ ءَتْ كُلُّ  وَعِيدِ ﴿٢٠﴾ وَجَآ لْ يَوْمُ ٱ

يَوْمَ حَدِيدٌۭ لْ صَرُكَ ٱ بَ فَ ءَكَ  نَا عَنكَ غِطَآ  فَكَشَفْ هَٰذَا   مِّنْ  لَةٍۢ   فِى غَفْ كُنتَ 

مَ كُلَّ  نَّ هَ فِى جَ يَا  قِ لْ  تِيدٌ ﴿٢٣﴾ أَ لَدَىَّ عَ مَا  هَٰذَا   هۥُ  نُ ي قَرِ قَالَ  ﴿٢٢﴾ وَ

هِ  لَّ عَلَ مَعَ ٱل لَّذِى جَ رِيبٍ ﴿٢٥﴾ ٱ تَدٍۢ مُّ مُعْ يْرِ  خَ  لِّلْ  عٍۢ  ا نَّ  نِيدٍۢ ﴿٢٤﴾ مَّ ارٍ عَ فَّ كَ

نَا مَآ  بَّ رَ هۥُ  نُ ي قَرِ قَالَ  دِيدِ ﴿٢٦﴾ ۞  عَذَابِ ٱلشَّ لْ فِى ٱ هُ  يَا قِ لْ  فَأَ رَ  ءَاخَ هًا  لَٰ   إِ

قَدْ لَدَىَّ وَ ا۟  مُو تَصِ خْ  لَا تَ قَالَ  عِيدٍۢ ﴿٢٧﴾  بَ لٍۭ  لَٰ   فِى ضَ لَٰكِن كَانَ   هۥُ وَ تُ يْ غَ  طْ أَ

প্র তিটি  আয়া ত মু সহাফের পাঠ অনু যায়ী ; নিচে রুকইয়া হর সময়  ও কতবার পড়া  হয়ে ছে।
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بِيدِ عَ لْ لِّ  مٍۢ  لَّٰ  بِظَ ا۠  نَ  لَدَىَّ وَمَآ أَ لْقَوْلُ  لُ ٱ بَدَّ يُ مَا  وَعِيدِ ﴿٢٨﴾  لْ بِٱ يْكُم  لَ  مْتُ إِ قَدَّ

يدٍۢ ﴿٣٠﴾ زِ هَلْ مِن مَّ تَقُولُ  تِ وَ لَأْ تَ هَلِ ٱمْ مَ   نَّ هَ جَ  نَقُولُ لِ يَوْمَ   ﴾٢٩﴿

ابٍ وَّ لِّ أَ لِكُ عَدُونَ  تُو مَا  هَٰذَا   عِيدٍ ﴿٣١﴾  بَ رَ  يْ غَ قِينَ   تَّ مُ لِلْ ةُ   نَّ جَ  لِفَتِ ٱلْ زْ وَأُ

نِيبٍ ﴿٣٣﴾  لْبٍۢ مُّ بِقَ ءَ  يْبِ وَجَآ غَ لْ بِٱ مَٰنَ    حْ رَّ نْ خَشِىَ ٱل فِيظٍۢ ﴿٣٢﴾ مَّ حَ

يدٌۭ مَزِ نَا  يْ دَ لَ هَا وَ فِي ءُونَ  يَشَآ ا  هُم مَّ لَ لُودِ ﴿٣٤﴾  خُ  يَوْمُ ٱلْ لِكَ  ذَٰ مٍۢۖ   لَٰ  بِسَ هَا  لُو ٱدْخُ

﴾٣٥﴿

১৬.  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 ।

১৭.  যখন দু ই ফেরেশতা ডানে ও বামে বসে তার আমল গ্র হণ করে।

১৮.  সে যে কথাই উচ্চারণ করে, তাই গ্র হণ করার জন্যে তার কাছে সদা প্র স্তু ত প্র হরী রয়ে ছে।

১৯.  মৃ ত্যু যন্ত্র ণা নিশ্চিতই আসবে। এ থেকেই তু মি টালবাহানা করতে।

২০.  এবং শিঙ্গায়  ফুঁ  ৎকার দেয়া  হবে এটা হবে ভয়  প্র দর্শ নের দিন।

২১.  প্র ত্যেক ব্যক্তি   আগমন করবে। তার সাথে থাকবে চালক ও কর্মের সাক্ষী।

২২.  তু মি তো এই দিন সম্পর্কে  উদাসীন ছিলে। এখন তোমার কাছ থেকে যবনিকা সরিয়ে  দিয়ে ছি। ফলে আজ

তোমার দৃ ষ্টি  সু তীক্ষ্ ন।

২৩.  তার সঙ্গী ফেরেশতা বলবেঃ আমার কাছে যে, আমলনামা ছিল, তা এই।

২৪.  তোমরা উভয়ে ই নিক্ষেপ কর জাহান্না মে প্র ত্যেক অকৃ তজ্ঞ বিরুদ্ধ   বাদীকে,

২৫.  যে বাধা দিত মঙ্গলজনক কাজে, সীমালঙ্ঘনকারী, সন্দে হ পোষণকারীকে।

২৬.  যে ব্যক্তি   আল্লা হর সাথে অন্য উপাস্য গ্র হণ করত, তাকে তোমরা কঠি ন শাস্তি তে নিক্ষেপ কর।

২৭.  তার সঙ্গী শয় তান বলবেঃ হে আমাদের পালনকর্তা , আমি তাকে অবাধ্যতায়  লিপ্ত  করিনি। বস্তু তঃ সে নিজেই

ছিল সু দূ র পথভ্রা ন্তি তে লিপ্ত ।
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২৮.  আল্লা হ বলবেনঃ আমার সামনে বাকবিতন্ডা  করো না আমি তো পূ র্বে ই তোমাদেরকে আযাব দ্বা রা ভয়  প্র দর্শ ন

করেছিলাম।

২৯.  আমার কাছে কথা রদবদল হয়  না এবং আমি বান্দা দের প্র তি জু লু মকারী নই।

৩০.  যেদিন আমি জাহান্না মকে জিজ্ঞাসা করব; তু মি কি পূ র্ণ  হয়ে  গেছ? সে বলবেঃ আরও আছে কি?

৩১.  জান্না তকে উপস্থি ত করা হবে খোদাভীরুদের অদূ রে।

৩২.  তোমাদের প্র ত্যেক অনু রাগী ও স্মরণকারীকে এরই প্র তিশ্রু তি দেয়া  হয়ে ছিল।

৩৩.  যে না দেখে দয়া ময়  আল্লা হ তা’আলাকে ভয়  করত এবং বিনীত অন্ত রে উপস্থি ত হত।

৩৪.  তোমরা এতে শান্তি তে প্র বেশ কর। এটাই অনন্ত কাল বসবাসের জন্য প্র বেশ করার দিন।

৩৫.  তারা তথায়  যা চাইবে, তাই পাবে এবং আমার কাছে রয়ে ছে আরও অধিক।

রুকইয়া হয়  ০:০১

তিলাওয়াত-ক্রম (এক নজরে)

সেলফ রুকইয়াহ গাইডলাইন

📌 সেলফ রুকইয়াহ গাইডলাইন

আপনি যে সমস্যাগুলো থেকে বের হতে চান অথবা যে রোগ থেকে সু স্থ তা লাভ করতে চান সেই সমস্যা ও রোগ গুলোকে ১, ২, ৩,

এভাবে নাম্বা  র দিয়ে  সিরিয়া ল অনু যায়ী  প্র থমে নোট ডাউন করে নিবেন। পরবর্তী তে এক নম্ব  রে যে সমস্যা বা রোগটি  থাকবে সেটার

জন্য একদিন ৩০ মিনিট আপনি নিজেই রুকইয়া হ করবেন, দ্বি তীয়  নম্ব  রে যে সমস্যা বা রোগটি  থাকবে সেটার জন্য দ্বি তীয়  দিন ৩০

মিনিট রুকইয়া হ করবেন। তৃ তীয়  দিন তৃ তীয়  সমস্যা বা রোগটি র জন্য, চতু র্থ  দিন চতু র্থ  সমস্যা বা রোগের জন্য। এভাবে সিরিয়া ল

অনু যায়ী  প্র তিদিন একটি  সমস্যা ধরে রুকইয়া হ করবেন; তালিকা শেষ হলে আবার এক নম্ব  র থেকে শুরু করবেন।

এই গাইডলাইনের বিষয়  অনু যায়ী  আপনার তালিকাটি  হতে পারে এরকম:

১. সূ রা ক্বা ফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়া ত) - আপনাদের ভাই আবু  মু হাম্মদ আল-ইরাকি

আপনার নিজের অবস্থা  অনু যায়ী  এই তালিকা ছোট-বড়  করে নিবেন; যে সমস্যা আপনার নেই তা রাখবেন না।

রুকইয়া হয়  যে ক্র মে আয়া ত ও দোয়া গুলো পড়া  হয়ে ছে

০:০১ — সূ রা ক্বা ফ, আয়া ত ১৬–৩৫1

নিজে নিজে রুকইয়া হ করার নিয় ম — এই গাইডলাইনের বিষয়  অনু যায়ী

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



🟢 নিজেই নিজের রুকইয়াহ করার নিয়ম

"হে আল্লাহ আমার সূরা ক্বাফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়াত) - আপনাদের ভাই আবু  মুহাম্মদ আল-ইরাকি —

এগুলোর সাথে সম্পৃক্ত সকল বদনজর, হাসাদ, সেহের, জ্বীন, শরীরের ভিতরে ও বাইরে থাকা শয়তান জ্বীন ও তাদের

সকল প্রভাবকে আপনি ধ্বংস করে দিন"

উপরের এই বাংলা দোয়া টি  ১৫ মিনিট পাঠ করবেন। যেদিন তালিকার যে সমস্যাটি র পালা, সেদিন দোয়া য়  সেই সমস্যাটি র নাম

বলবেন। আর বাকি ১৫ মিনিট সূ রা ফাতিহা, ফালাক এবং নাস পাঠ করবেন।

এভাবে বাংলা ১৫ মিনিট দোয়া  এবং ১৫ মিনিট কু রআনের আয়া ত পাঠ করে মোট ৩০ মিনিট রুকইয়া হ শেষ করার পর পানি, মধু ,

গোলাপজল, অলিভ অয়ে ল, সিদর পাতা, এগুলোতে ফুঁ  দিয়ে  মিশিয়ে  ফুঁ   দিবেন।

এরপর করার ফলে আপনার নিজের রুকইয়া হও হলো আবার সাথে সাথে আপনার পড়া  পানি, পড়া  মধু , পড়া  তেল ইত্যাদি সব

সাপ্লি মেন্ট   ব্যবহারের জন্য তৈরি হয়ে  গেল।

🟢 সাপ্লিমেন্ট ব্যবহার করার নিয়ম

১. পড়া  পানি: রুকইয়া হ শেষে যে পানিতে ফুঁ  দিয়ে ছেন, সেই পানি প্র তিদিন সকালে ও রাতে পান করবেন।

২. পড়া  মধু : সকালে খালি পেটে ১ চামচ পড়া  মধু  খাবেন; চাইলে পড়া  পানিতে মিশিয়ে ।

৩. পড়া  অলিভ অয়ে ল: নিচের নিয় মে শরীরে মাখবেন।

৪. গোলাপজল ও সিদর পাতা: রুকইয়া হ গোসলে ব্যবহার করবেন (নিচে)।

৫. পিঙ্ক সল্ট : রুকইয়া হ গোসলে ১ চামচ।

সব সাপ্লি মেন্ট   ৭ দিন পর পর নতু ন করে পড়ে  নিবেন। পানি ফু রিয়ে  গেলে নতু ন পানিতে আবার ফুঁ  দিবেন।

🟢 রুকইয়াহ গোসল করবেন সপ্তাহে ১ দিন

গোসলের নিয় ম:

এক বালতি গোসলের পানি নিন। তাতে ১ লিটার পড়া  পানি, এক চামচ পিঙ্ক সল্ট , ১০-১৫ চামচ গোলাপজল এবং ১ থেকে ৩ চামচ

অলিভ অয়ে ল এবং সাতটি  সিদর পাতা বেটে পেস্ট  করে পানিতে মিশিয়ে  ফেলু ন।

এরপর এই ১ বালতি পানি থেকে আরেক বালতি পানি আপনার মাথার উপর থেকে আস্তে  আস্তে  ঢালবেন এবং পু রো শরীর

ম্যাসাজ করবেন। পরবর্তী তে নরমাল ফ্রে শ পানি দিয়ে  গোসল করে শরীর পরিষ্কা  র করে নিবেন।

🟢 পড়া অলিভ অয়েল ব্যবহার করবেন

গোসলের পর এবং রাতে ঘু মানোর আগে পু রো শরীরে পড়া  অলিভ অয়ে ল মেখে নিবেন। বিশেষ করে আপনার শরীরের যে সকল

জায় গায়  ব্যথা করে, জ্বা লাপোড়া  করে এবং ফু সকু ড়ি  সেসব স্থা নে ঐ পড়া  অলিভ অয়ে ল দিয়ে  ম্যাসাজ করবেন।
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🟢 পড়া পানি দিয়ে মুখ ধোবেন / স্প্রে করবেন

১. প্র তিদিন সকালে ও রাতে পড়া  পানি দিয়ে  মু খ ধোবেন।

২. একটি  স্প্রে  বোতলে পড়া  পানি নিয়ে  ঘরের কোণায়  কোণায় , বিছানায়  ও নিজের শরীরে স্প্রে  করবেন।

৩. ঘর মোছার পানিতে এক গ্লা  স পড়া  পানি মিশিয়ে  ঘর মু ছবেন।

৪. পড়া  পানিতে কিছু  অ্যালকোহলমু ক্ত   (পারফিউম-ছাড়া ) আতর মিশিয়ে  ঘরে ও শরীরে ব্যবহার করতে পারেন।

৫. রাতে ঘু মানোর আগে পড়া  পানি পান করে ঘু মাবেন।

🟢 আমল

সূ রা কাহফ ৩ বার রাতে, সকালে সূ রা ইয়া সিন, সন্ধ্যা    য়  সূ রা ওয়া কিয়া ।

সকাল-সন্ধ্যা    র মাসনু ন আযকার নিয় মিত পড় বেন। প্র তি ফরজ সালাতের পর আয়া তু ল কু রসী ও তিন কু ল পড় বেন।

🟢 সামর্থ্য অনুযায়ী সু ন্নতের নিয়তে সাদাকাহ করবেন

নিয় মিত মাসনু ন আমল করার পাশাপাশি নিজের সামর্থ্য  অনু যায়ী  সু ন্ন তের নিয় তে সাদাকাহ আদায়  করবেন।

🟢 গুরুত্বপূর্ণ নির্দে শনা

এই গাইডলাইনের আয়া তগুলো মু সহাফ দেখে পড় বেন।

শাইখের নিজের ভাষার দোয়া গুলো মাসনু ন নয়  — অর্থ  বু ঝে, শিরকমু ক্ত   ভাষায় , নিজের ভাষাতেও করা যায় ।

কোনো লক্ষণ দেখে নিজে রোগ নির্ণ য়  করবেন না; প্র য়ো জনে রাকী ও চিকিৎসক উভয়ে র পরামর্শ  নেবেন।

🟢 সেলফ রুকইয়াহ মডেল

ধাপ ১ — সমস্যাগুলো সিরিয়াল করুন

এই গাইডলাইনের বিষয়  (সূ রা ক্বা ফ থেকে যতটু কু  সহজ (তেলাওয়া ত) - আপনাদের ভাই আবু  মু হাম্মদ আল-ইরাকি) সহ নিজের

সমস্যাগুলো ১, ২, ৩ করে লিখে নিন।

ধাপ ২ — ৩০ মিনিটের রুকইয়াহ সেশন

১৫ মিনিট উপরের বাংলা দোয়া , ১৫ মিনিট সূ রা ফাতিহা, ফালাক ও নাস; সাথে এই গাইডলাইনের আয়া তগুলো মু সহাফ থেকে।

ধাপ ৩ — রুকইয়াহ করা উপকরণ প্রস্তুত

সেশন শেষে পানি, মধু , অলিভ অয়ে লে ফুঁ  দিয়ে  সাপ্লি মেন্টে  র নিয় মে ব্যবহার করুন।

ধাপ ৪ — নিয়মিততা

প্র তিদিন একই সময়ে ; সপ্তা হে একদিন রুকইয়া হ গোসল; অন্ত ত ২১ দিন একটানা।
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