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পড় তে সময়  লাগবে আনু মানিক ৮ মিনিট

ওজু  ঠি ক হয়ে ছে কি না বারবার সন্দে হ। নামাজে কত রাকাত হলো মনে থাকে না। তালাক বা কু ফরি

কথা অনিচ্ছায়  মাথায়  ঘু রপাক খায় , আর সেই চিন্তা র জন্যই মানু ষটা নিজেকে অপরাধী ভাবতে

থাকেন। এই অবস্থা কে আমরা এক নামে ‘ওয়া সওয়া সা’ বলি — কিন্তু  এর পেছনে দু টো আলাদা

জিনিস কাজ করতে পারে।

কু রআন যা বলেছে

কু মন্ত্র ণাদাতার অস্তি ত্ব  কু রআনে স্বী  কৃ ত এবং তার কাজের ধরনও বর্ণি ত — সে অন্ত রে ফিসফিস করে, তারপর সরে

যায় ।

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।

সূ রা নাস — পু রো সূ রাটি ই কু মন্ত্র ণাদাতা থেকে আশ্র য়  প্রা র্থ না।
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সাহাবীরাও এই কষ্টে পড়েছিলেন

সাহাবীগণ রাসূ ল সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা মের কাছে এসে বলেছিলেন, আমাদের মনে এমন কথা আসে যা মু খে

আনতেও আমরা ভয়  পাই। তিনি বললেন: “তোমরা কি সত্যিই তা অনু ভব করেছ?” তাঁ রা বললেন, হ্যাঁ। তিনি বললেন:

“এটাই ইমানের স্পষ্ট  প্র মাণ।” (মু সলিম ১৩২)

এই হাদীসটি  বোঝার জন্য জরুরি। খারাপ চিন্তা  আসাটা গুনাহ নয় ; বরং সেই চিন্তা য়  কষ্ট  পাওয়া টাই প্র মাণ করে অন্ত রে

ইমান আছে। শয় তান ভাঙা ঘরে ঢিল ছোড়ে  না।

কখন এটি চিকিৎসার বিষয়

কিন্তু  সব ওয়া সওয়া সা এক নয় । যখন সন্দে হ একটি  নির্দি ষ্ট  ছাঁ চে বারবার ফিরে আসে, যখন মানু ষটি  একই কাজ

বারবার করতে বাধ্য বোধ করেন — বারবার ওজু , বারবার হাত ধোয়া , বারবার দরজা পরীক্ষা — তখন এটি

অবসেসিভ-কম্পালসিভ ডিসঅর্ডা রের চেনা রূপ, যা একটি  চিকিৎসাযোগ্য অবস্থা ।

এখানে দু টো জিনিস একসাথে সত্য হতে পারে, এবং সাধারণত হয় । শয় তান দুর্ব ল জায় গায়  আঘাত করে; আর মানসিক

অসু স্থ তা সেই দুর্ব ল জায় গা তৈরি করে দেয় । তাই রুকইয়া হ ও চিকিৎসা পরস্পরবিরোধী নয়  — একটি কে বাদ দিয়ে

অন্যটি  ধরলে রোগীই ক্ষতিগ্র স্ত  হন।

শরীয়তের নির্দে শনা: তর্ক  নয়, উপেক্ষা

ওয়া সওয়া সার বিরুদ্ধে    শরীয় তের কৌশলটি  চমকপ্র দ — যু ক্তি   দিয়ে  হারানোর চেষ্টা  নয় , বরং পাত্তা না দেওয়া । রাসূ ল

সাল্লা ল্লা হু আলাইহি ওয়া সাল্লা ম বলেছেন, এমন হলে আল্লা হর কাছে আশ্র য়  চাইতে এবং থেমে যেতে।

কারণ ওয়া সওয়া সা তর্কে  জেতার জিনিস নয় । যত উত্তর দেবেন, তত নতু ন প্র শ্ন   আসবে। ‘আমানতু  বিল্লা হ’ বলে প্র সঙ্গ

বদলে ফেলাটাই সমাধান।

সন্দে হের ব্যাপারেও ফিকহের নিয় ম পরিষ্কা   র: নিশ্চিত জিনিস সন্দে হ দিয়ে  বাতিল হয়  না। ওজু  করেছেন বলে নিশ্চিত

জানেন — এরপর ভেঙেছে কি না সন্দে হ হলে ওজু  আছেই ধরবেন। এই একটি  নিয় ম মেনে চললেই অনেক কষ্ট  কমে।
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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 ।

আল্লা হর স্মরণেই অন্ত র প্র শান্ত  হয়  — এই প্রো টোকলের কেন্দ্রী  য়  আয়া ত।

কোথা থেকে শুরু

সকাল-সন্ধ্যা    র যিকির নিয় ম করে পড়া , ঘু মের আগে আয়া তু ল কু রসী, আর দিনে অন্ত ত একবার সূ রা নাস — এগুলো

ছোট মনে হলেও ধারাবাহিকভাবে করলে পার্থ ক্য তৈরি করে।

সাথে ঘু ম ঠি ক করা, ক্যাফেইন কমানো এবং প্র য়ো জনে মানসিক স্বা  স্থ্য  বিশেষজ্ঞের পরামর্শ  নেওয়া  — এতে ইমানের

কোনো ঘাটতি হয়  না। রোগের চিকিৎসা করা সু ন্না হ।

যেসব ভু ল এড়িয়ে চলবেন

মাথায়  আসা খারাপ চিন্তা র জন্য নিজেকে কাফির বা মু নাফিক ভাববেন না — কষ্ট  পাওয়া টাই ইমানের

প্র মাণ।

ওয়া সওয়া সার সাথে তর্ক  করবেন না; আশ্র য়  চেয়ে  থেমে যান।

নামাজ-ওজু  বারবার করার অভ্যাস গড় বেন না — একবার করে এগিয়ে  যান।

মানসিক স্বা  স্থ্যে র চিকিৎসা নিতে দ্বি ধা করবেন না; এটি  রুকইয়া হর বিকল্প  নয় , পরিপূ রক।

ۗ
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ওয়া সওয়া সা ক্লা ন্তি কর, কিন্তু  এটি  ইমান নষ্ট  হওয়া র লক্ষণ নয় । যিকির ধরে রাখু ন, সন্দে হকে পাত্তা দেবেন না,

আর প্র য়ো জন হলে চিকিৎসা নিন। আল্লা হর স্মরণেই অন্ত র প্র শান্ত  হয় ।

পু রো আয়া ত সংকলনটি  কোথায় : এই বিষয়ে র সম্পূ র্ণ  আয়া তসেট — ১২ টি  অংশ, প্র তিটি র পাঠসংখ্যাসহ — আলাদা

প্রো টোকল ডকু মেন্টে   আছে: অন্ত রের প্র শান্তি র আয়া ত।

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।

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