
يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

✦  ✦  ✦

রুকইয়া হ প্রো টোকল

স্বপ্নে যৌন হয়রানি

✦  ✦  ✦
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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

অনেকেই ঘু মের মধ্যে এমন কিছু  অনু ভব করেন যা জেগে ওঠার পর অস্ব  স্তি , লজ্জা ও অপরাধবোধ রেখে যায়  —

অথচ এতে নিজের কোনো ইচ্ছাকৃ ত কাজ থাকে না। কু রআন নিজেই এলোমেলো, অস্থি র স্ব প্ন কে "আধগাসু

আহলাম" (কল্প নাপ্র সূ ত, বিক্ষিপ্ত  স্ব প্ন ) বলে চিহ্নি  ত করেছে (১২:৪৪, ২১:৫) — অর্থা ৎ প্র তিটি  অস্ব  স্তি কর স্ব  প্নে র

পেছনে অর্থ  বা দোষ খোঁ জার দরকার নেই। অনেক সময়  এই অস্ব  স্তি  জিন বা শয় তানের কু মন্ত্র ণা/হয় রানি হতে

পারে, যাকে আল্লা হ নিজেই শয় তানের "অপবিত্র কাজ" (৫:৯০) বলে অভিহিত করেছেন — অর্থা ৎ এই অস্ব  স্তি

আপনার গুনাহ নয় , বরং বাইরে থেকে আসা একটি  উপদ্র ব মাত্র। এই প্রো টোকল সাজানো হয়ে ছে এই বাস্ত বতা

মাথায়  রেখেই — নাপাকি নিয়ে  বাড় তি ফিকহি ভয়  না বাড়ি য়ে , সহজ গোসল-আমল ও ঘু মের সু রক্ষার আয়া ত দিয়ে

হৃ  দয়ে  প্র শান্তি  ও নিরাপত্তা ফিরিয়ে  আনতে।

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 ।

ঘু মের মধ্যে এমন কিছু  অনু ভব করা যা অস্ব  স্তি কর বা লজ্জাজনক মনে হয় , কাউকে বলতে সংকোচ লাগে✦

স্ব  প্নে  এমন দৃ শ্য দেখা যাতে শরীরে অস্ব  স্তি কর স্পর্শ  বা চাপ অনু ভূ ত হয়ে ছে বলে মনে হয়✦

ঘু ম ভাঙার পর নিজেকে অপবিত্র মনে হওয়া , বারবার গোসল করতে ইচ্ছা করা✦

একই ধরনের অস্ব  স্তি কর স্ব প্ন  বারবার দেখা, বিশেষ করে রাতের একটা নির্দি ষ্ট  সময়ে✦

ঘু মাতে ভয়  লাগা বা রাত হলে অস্থি র লাগা, ঘু মের মধ্যে বু ক চেপে ধরার অনু ভূ তি✦

স্ব  প্নে র কারণে নিজেকে দোষী বা লজ্জিত মনে হওয়া , যদিও কোনো ইচ্ছাকৃ ত কাজ করেননি✦

ঘু ম ভেঙে যাওয়া র পর কিছু ক্ষণ শরীর অবশ লাগা বা নড়া চড়া  করতে না পারার মতো অনু ভূ তি✦

বিষয় টা নিয়ে  কাউকে বলতে না পারা, একা একা দু শ্চিন্তা  পু ষে রাখা✦
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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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স্বপ্নটা আসলে কী হতে পারে — কু রআনের নির্দে শনা
ঘু ম ভাঙার পর ধীরে ধীরে পড়ু  ন, অন্ত রে এই বিশ্বা  স রাখু ন যে ভয়  পাওয়া র কিছু  নেই।

১ সূরা ইউসুফ : ৫

ا  إِنَّ يْدً وا لَكَ كَ يدُ وَتِكَ فَيَكِ لَىٰ إِخْ يَاكَ عَ ءْ صْ رُ نَىَّ لَا تَقْصُ قَالَ يٰبُ

۝۵   بِينٌ وٌّ مُّ نِ عَدُ لْإِنسٰ نَ لِ يْطٰ الشَّ

তিনি বললেনঃ বৎস, তোমার ভাইদের সামনে এ স্ব প্ন  বর্ণ না করো না। তাহলে তারা তোমার বিরুদ্ধে    চক্রা ন্ত

করবে। নিশ্চয়  শয় তান মানু ষের প্র কাশ্য।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: ইয়া কূ ব (আ.)-এর সতর্ক তা — শয় তান মানু ষের প্র কাশ্য শত্রু, স্ব  প্নে র প্র সঙ্গেই এই সতর্ক তা এসেছে

ۖ
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২ সূরা ইউসুফ : ৪৩-৪৪

بْعَ افٌ وَسَ جَ بْعٌ عِ نَّ سَ كُلُهُ مَانٍ يَأْ تٍ سِ بْعَ بَقَرٰ ىٰ سَ رَ
وَقَالَ الْمَلِكُ إِنِّى أَ

نتُمْ يٰىَ إِن كُ  ءْ لَأُ أَفْتُونِى فِى رُ ا الْمَ يُّهَ
تٍ  يٰأَ رَ يَابِسٰ رٍ وَأُخَ ضْ نبُلٰتٍ خُ سُ

لْأَحْلٰمِ وِيلِ ا نُ بِتَأْ ا نَحْ مَ غٰثُ أَحْلٰمٍ  وَ ۝۴ قَالُوا أَضْ ۳   ونَ بُرُ يَا تَعْ ءْ لِلرُّ

۝۴ ۴   لِمِينَ بِعٰ

বাদশাহ বললঃ আমি স্ব  প্নে  দেখলাম, সাতটি  মোটাতাজা গাভী-এদেরকে সাতটি  শীর্ণ  গাভী খেয়ে  যাচ্ছে এবং

সাতটি  সবু জ শীষ ও অন্যগুলো শুষ্ক   । হে পরিষদবর্গ ! তোমরা আমাকে আমার স্ব  প্নে র ব্যাখ্যা বল, যদি তোমরা

স্ব  প্নে র ব্যাখ্যায়  পারদর্শী  হয়ে  থাক। তারা বললঃ এটা কল্প নাপ্র সূ ত স্ব প্ন । এরূপ স্ব  প্নে র ব্যাখ্যা আমাদের জানা

নেই।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: বাদশাহর স্ব প্ন কে দরবারীরা 'এলোমেলো/কল্প নাপ্র সূ ত স্ব প্ন ' (আধগাসু  আহলাম) বলেছিলেন — প্র তিটি  অস্ব  স্তি কর

স্ব  প্নে র অর্থ  খোঁ জা জরুরি নয়

ۖ
ۖ
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৩ সূরা আল-আম্বিয়া : ৫

لَ سِ رْ
مَا أُ تِنَا بِـَٔايَةٍ كَ

رٌ فَلْيَأْ اعِ ىٰهُ بَلْ هُوَ شَ تَرَ غٰثُ أَحْلٰمٍ بَلِ افْ بَلْ قَالُوا أَضْ

۝۵   لُونَ لْأَوَّ ا

এছাড়া  তারা আরও বলেঃ অলীক স্ব প্ন ; না সে মিথ্যা উদ্ভাবন করেছে, না সে একজন কবি। অতএব সে আমাদের

কাছে কোন নিদর্শ ন আনয় ন করুক, যেমন নিদর্শ ন সহ আগমন করেছিলেন পূ র্ব বর্তী গন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: কু রআন নিজেই ভীতিকর/বিভ্রা ন্তি কর স্ব প্ন কে 'অলীক স্ব প্ন ' বলে অভিহিত করেছে — মনকে হালকা করার আয়া ত
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আল্লাহর সুরক্ষা, প্রশান্ত ঘুম ও সহজ সমাধানের আয়াত
ঘু মানোর ঠি ক আগে ও ঘু ম ভাঙার পর — দুই সময়ে ই পড়া  যায় ।

৪ সূরা আস-সাফফাত : ১০২

رْ كَ فَانظُ ىٰ فِى الْمَنَامِ أَنِّى أَذْبَحُ رَ
نَىَّ إِنِّى أَ عْىَ قَالَ يٰبُ  عَهُ السَّ فَلَمَّا بَلَغَ مَ

للَّهُ مِنَ اءَ ا نِى إِن شَ دُ تَجِ رُ  سَ مَ ا تُؤْ بَتِ افْعَلْ مَ اذَا تَرَىٰ  قَالَ يٰأَ مَ

۝۱ ۰ ۲   ينَ بِرِ  الصّٰ

অতঃপর সে যখন পিতার সাথে চলাফেরা করার বয় সে উপনীত হল, তখন ইব্রা হীম তাকে বললঃ বৎস! আমি

স্ব  প্নে  দেখিযে, তোমাকে যবেহ করছি; এখন তোমার অভিমত কি দেখ। সে বললঃ পিতাঃ! আপনাকে যা আদেশ

করা হয়ে ছে, তাই করুন। আল্লা হ চাহে তো আপনি আমাকে সবরকারী পাবেন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: ইবরাহীম (আ.)-এর স্ব প্ন  আল্লা হর পক্ষ থেকে হেদায়া তপূ র্ণ  ছিল — স্ব প্ন  যে আল্লা হর নিয় ন্ত্র ণেই থাকে, তার প্র মাণ

ۚۖ
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৫ সূরা আস-সাফফাত : ১০৫

۝۱ ۰ ۵   نِينَ سِ زِى الْمُحْ لِكَ نَجْ ذٰ يَا  إِنَّا كَ ءْ قْتَ الرُّ دَّ قَدْ صَ

তু মি তো স্ব প্ন কে সত্যে পরিণত করে দেখালে! আমি এভাবেই সৎকর্মী দেরকে প্র তিদান দিয়ে  থাকি।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: আল্লা হর ঘোষণা — 'তু মি স্ব প্ন কে সত্যে পরিণত করে দেখালে', নেক আমলের প্র তিদান হিসেবে ভালো স্ব  প্নে র প্র ত্যাশা

ۚ
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৬ সূরা আল-ফাতহ : ২৭

اءَ امَ إِن شَ رَ دَ الْحَ جِ لُنَّ الْمَسْ  خُ قِّ  لَتَدْ  يَا بِالْحَ ءْ ولَهُ الرُّ سُ للَّهُ رَ قَ ا دَ لَّقَدْ صَ

ا لَمْ افُونَ  فَعَلِمَ مَ ينَ لَا تَخَ رِ صِّ قَ مُ مْ وَ كُ وسَ ءُ لِّقِينَ رُ حَ امِنِينَ مُ للَّهُ ءَ ا

۝۲ ۷ يبًا  ا قَرِ لِكَ فَتْحً ونِ ذٰ عَلَ مِن دُ لَمُوا فَجَ تَعْ

আল্লা হ তাঁ র রসূ লকে সত্য স্ব প্ন  দেখিয়ে ছেন। আল্লা হ চাহেন তো তোমরা অবশ্যই মসজিদে হারামে প্র বেশ করবে

নিরাপদে মস্ত কমু ন্ডি ত অবস্থা য়  এবং কেশ কর্তি ত অবস্থা য় । তোমরা কাউকে ভয়  করবে না। অতঃপর তিনি

জানেন যা তোমরা জান না। এছাড়া ও তিনি দিয়ে ছেন তোমাদেরকে একটি  আসন্ন  বিজয় ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: আল্লা হ রাসূ ল صلى الله عليه وسلم-কেও সত্য স্ব প্ন  দেখিয়ে ছেন — প্র শান্তি  ও নিরাপত্তার আশ্বা  স অন্ত রে দৃ ঢ়  করতে

ۖ
ۖ
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৭ সূরা আল-আনফাল : ৪৩

لْتُمْ ا لَّفَشِ ثِيرً مْ كَ ىٰكَهُ رَ
أَ لَوْ  نَامِكَ قَلِيلًا  وَ للَّهُ فِى مَ مُ ا هُ يكَ إِذْ يُرِ

۝۴ ۳ ورِ  دُ اتِ الصُّ ۥ عَلِيمٌ بِذَ لَّمَ  إِنَّهُ للَّهَ سَ نَّ ا لٰكِ  رِ وَ لْأَمْ تُمْ فِى ا عْ نٰزَ لَتَ وَ

আল্লা হ যখন তোমাকে স্ব  প্নে  সেসব কাফেরের পরিমাণ অল্প  করে দেখালেন; বেশী করে দেখালে তোমরা

কাপু রুষতা অবলম্ব  ন করতে এবং কাজের বেলায়  বিপদ সৃ ষ্টি  করতে। কিন্তু  আল্লা হ বাঁ চিয়ে  দিয়ে ছেন। তিনি অতি

উত্তমভাবেই জানেন; যা কিছু  অন্ত রে রয়ে ছে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: বদরের আগে আল্লা হ রাসূ ল صلى الله عليه وسلم-কে স্ব  প্নে  দৃ শ্য সহজ করে দেখান — ঘু ম ও স্ব  প্নে র প্র তিটি  দৃ শ্য আল্লা হরই হাতে

ۖ
ۗ
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বিশেষ দোয়া — স্বপ্নে যৌন হয়রানি

مِي انِ عَلَى نَوْمِي وَأَحْلَا يْطَ رِقْ كُلَّ أَذَى الشَّ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার ঘু ম ও স্ব  প্নে  থাকা সমস্ত  শয় তানের হয় রানি জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

৮ সূরা আল-মায়িদাহ : ৯০

مِّنْ لٰمُ رِجْسٌ   لْأَزْ ابُ وَا لْأَنصَ رُ وَا مْرُ وَالْمَيْسِ نُوا إِنَّمَا الْخَ امَ ينَ ءَ ا الَّذِ يُّهَ يٰأَ

۝۹ ۰   ونَ لَّكُمْ تُفْلِحُ تَنِبُوهُ لَعَ نِ فَاجْ يْطٰ مَلِ الشَّ عَ

হে মু মিনগণ, এই যে মদ, জুয়া , প্র তিমা এবং ভাগ্য-নির্ধা রক শরসমূ হ এসব শয় তানের অপবিত্র কার্য  বৈ তো নয় ।

অতএব, এগুলো থেকে বেঁ চে থাক-যাতে তোমরা কল্যাণপ্রা প্ত  হও।

পাঠসংখ্যা: ১ বার

নিয় ত: অপবিত্র/নাপাক কাজ শয় তানের কার্য কলাপ থেকে আসে — এটা নিজের গুনাহ ভেবে ভয়  বাড়া নোর দরকার নেই,

শুধু  গোসল করে সহজভাবে এগিয়ে  যান

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

আল্লা হর নামে — আমার ঘু ম ও স্ব  প্নে  সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

مِي تْ عَلَى نَوْمِي وَأَحْلَا قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আপনার শক্তি   ও ক্ষমতা দিয়ে  আমার ঘু ম ও স্ব  প্নে  বাঁ ধা প্র তিটি  গিঁট খু লে দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

انِ وَأَذَاهُ، فَاحْفَظْ يْطَ يْدِ الشَّ مِنْ كَ نَامِي، وَ رَى فِي مَ
ا أَ رِّ مَ  وذُ بِكَ مِنْ شَ مَّ إِنِّي أَعُ اللَّهُ

أَنَا نَائِمٌ  دِي وَقَلْبِي وَ جَسَ

হে আল্লা হ! আমি আপনার আশ্র য়  চাই আমার ঘু মে যা দেখি তার অনিষ্ট  থেকে, আর শয় তানের চক্রা ন্ত  ও

হয় রানি থেকে। আমার শরীর ও অন্ত রকে হিফাজত করুন যখন আমি ঘু মিয়ে  থাকি।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার, ঘু মানোর ঠি ক আগে প্র তি রাতে ঘু মানোর আগে অন্য সু ন্না হ দু 'আর সাথে যু ক্ত   করে পড়া  যায় ।
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رُ اهِ نْتَ الطَّ ، فَأَ انِ يْطَ ةَ الشَّ وَسَ دْ عَنِّي وَسْ أَبْعِ  ، وَ أَيْتُ مَّا رَ نِي مِ بَدَ رْ قَلْبِي وَ هِّ مَّ طَ اللَّهُ

ةَ ارَ هَ وَتُحِبُّ الطَّ

হে আল্লা হ! আমি যা দেখেছি তা থেকে আমার অন্ত র ও শরীর পবিত্র করে দিন, আর শয় তানের কু মন্ত্র ণা আমার

থেকে দূ রে রাখু ন। আপনি পবিত্র, আর আপনি পবিত্রতা পছন্দ  করেন।

পাঠসংখ্যা: ১ বার, ঘু ম থেকে উঠে গোসলের

আগে

গোসলের আগে পড়ে  নিলে মনে প্র শান্তি  আসে; নাপাকি নিয়ে  বাড় তি দু শ্চিন্তা র

দরকার নেই।

أَنَا لَا  لِّ أَذًى وَ نِي مِنْ كُ هِ اللَّيْلَةَ، فَاحْفَظْ دِي هَذِ ي وَجَسَ دِعُكَ نَفْسِ تَوْ مَّ إِنِّي أَسْ اللَّهُ

ا آمِنًا رً اهِ عَلْ نَوْمِي طَ ، وَاجْ رُ عُ أَشْ

হে আল্লা হ! আজ রাতে আমি আমার সত্তা ও শরীর আপনার কাছে আমানত রাখলাম। যা আমি টেরও পাই না,

এমন প্র তিটি  ক্ষতি থেকে আমাকে হিফাজত করুন, আর আমার ঘু মকে পবিত্র ও নিরাপদ করে দিন।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার, শোয়া র দু 'আর পর শোয়া র দু 'আর ঠি ক পরপরই যু ক্ত   করে পড়া  যায় ।
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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, আমার ঘু ম, আমার স্ব প্ন  — সবকিছু  আপনারই হাতে। আজ রাতে আমার ঘু মে শয় তানের কোনো কু মন্ত্র ণা,

কোনো হয় রানি প্র বেশ করতে দেবেন না। আমার শরীর ও অন্ত রকে আপনি নিজ হেফাজতে রাখু ন। যদি কখনো এমন

কিছু  দেখেও ফেলি, তাহলে আমার অন্ত র থেকে সব লজ্জা ও অপরাধবোধ দূর করে দিন — কারণ আমি জানি, এতে

আমার কোনো ইচ্ছা ছিল না। আপনি পবিত্র, আপনি পবিত্রতা পছন্দ  করেন — আমাকেও পবিত্র ও নিরাপদ রাখু ন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

স্ব  প্নে  যৌন হয় রানি-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: কপাল ও বু কের উপর — ঘু মানোর ঠি ক আগে ও ঘু ম ভাঙার সাথে সাথে

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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