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সহজ জীবন যাপনন ১৭ টি  ওযানেফ 

শায়খুল ওযায়য়ফ হযরত হাকিম মমাহাম্মদ তাকরখ মাহমুদ মাযজবুী চুঘতাই দামাত 
বারািাতুহুম- কি.এইচ.কি ( আয়মকরিা) 

মাসিক আবকাসিি অসিি 

সিন্টাি িি সিি এন্ড সিসিচুয়াসিসি 

৭৮/৩, আবকাসি  সিি 

কািতাবা মিসিদেি িাদে, সমিাাং চাংসি, িাদ াি 

িাসকস্তান। 

contact@ubqari.org 

www.ubqari.org     facebook.com/ubqari     

 twitter.com/ubqari 

কপপরাইট আবকাপর ইনপিটিউট কর্তৃ ক সংরপির্ 

লেখক:  শাইখুে ওযানেফ, হযরর্ হাপকম র্ানরখ মাহমুদ মাযজুবী চুঘর্াই 

প্রকাশক: মাপসক আবকাপরর অপফস, লসন্টার ফর পপস এন্ড পিপরচুোপেটি, ৭৮/৩, আবকাপর  পিট, কারর্াবা 

মসপজনদর পানশ, লমজাং চংপি, োনহার  পাপকস্তান। 

১ম সংস্করণ। 
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ক.টাকা ছাড়া জাীীবননর সমত পধিঃ 

 
ز
ل ِ

نَا اَنْز ھُم َ رَب َ
نَاوَاَنزتَ اَلل ّٰ زُقز کَ  وَارز نز یَۃً مِ  خِرِنََ وَاّٰ لِنَا وَاّٰ َو َ دًا لِِ  نَا عِیز

نُ لَ وز
ُ
ئِ تَک

ٓ
مَا َ الس َ ئِدَۃً مِِ 

ٓ
نَا مَا َ عَلَیز زْ زِقِ ُ الر ّٰ زْ    خَ

”আল্লাহুম্মা  আনসিি আিাইনা মাসয়োতান সমনাি িামাসয় তাকনুু িানা ঈোন সিআও অসিনা ও আসিসিনা ও আ 

ইয়াতান সমনকা অিিুকনা ও আনতা িাইরুি িাসিকীন”  (িুিা মাসয়ো, আয়াত নাং-১১৪) 

বাাংিা অর্থ - স  আল্লা  আমাদেি িনয আিমান সর্দক িােযভসতথ িাঞ্চা অবতিণ করুন । তা আমাদেি িনয অর্থাৎ, 

আমাদেি প্রর্ম ও িিবতথী িবাি িনয আনদদাৎিব  দব এবাং আিনাি িক্ষ সর্দক একসি সনেেথন  দব। 

আমাদেিদক সিসিক োন করুন , সনশ্চয় আিসন িদবথাত্তম সিসিক োতা।    

সি বযসি এই দুআ িসিদব সি আল্লা  কততথক অেতেয ভাদব সিসিক প্রাপ্ত  দব। আল্লা  তা’িা তাি সিসিদক ি মত ও 

বিকত োন কিদবন। িাসয়বী িািানা সর্দক সিসিক আিায় সি সিসিক তািাদেি দুসশ্চন্তা সর্দক মুসি িায়।  

আল্লা  তায়ািা তাি সিসিক বাসিদয় সেদবন। আল্লা ি েয়ায় তাি িিবসতথ বাংেধিদেি সিসিদকি বযবস্থা  দয় িাদব। 

িমিান মাদি ইিতাদিি িময় এই দুআ িসিদি সিসিদকি েিিা িুদি িায়। 

 িিাি  সনয়ম : - প্রর্দম সবদিাি িাংিযায় ৩, ৫,৭ বাি দুরুে েিীি িাঠ করুন ।  তাি িি উিদিি আয়াতসি ১১ 

বাি িিুন। আয়াতসি ১১  বাি িিাি িি আবাি সবদিাি িাংিযায় ৩, ৫,৭ বাি দুরুে েিীি িাঠ করুন। তািিি 

আকাদেি সেদক তাসকদয় আল্লা ি কাদে মদন মদন প্রার্থনা করুন। ইনোআল্লা   আিনাি িীবদন োসন্ত ও িমতসি 

বদয় আিদব। এই অসিিাসি িীবনভি আমি কিদি দুসনয়া আদিিাদতি িায়ো  াসিি  য়। 

এই অসিিাসি সেদন অিসণত অিাংিয বাি আমি কিা িায়। িমিান মাদি ইিতাদিি আদি এ আমি কিদি 

অদনক িায়ো  াসিি  য়।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব। 

ত্ইা  আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি   কিযাণ ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা 

চাসিসেদক েসিদয় সেই। 

 

লসৌন্দযৃযনর লিাপন রহসয: 

আিসন সবউসি সিম, সিােন ও সবউসি িািথাদিি কতসিম সিৌদিথয সর্দক মুসি সিদত চান? কতসিম িিসতদত আিসন 

স্থায়ী সকান িমাধান িাদেন না। 

তাই আিুন, কতসিম সিৌদিথয বধথন সর্দক মুসি সিদত প্রদতযক িিি নামাদিি িদি আল্লা  তা’িাি গুনবাচক নাম 

ইয়া িাসিক(ু ُیََخَالِق) , ইয়া মুিাসিরু( ُر لُ )ইয়া িাসমিু , (یََمُصَوِ  یز  প্রদতযকসি এক তািবী  (১০১  (یََجََِ

www.ub
qa

ri.o
rg 

  
    

    
www.ub

qa
ri.o

rg

http://www.ubqari.org/


www.ubqari.org   facebook.com/ubqari   twitter.com/ubqari                                                                                  Page 3 of 12                                                     
 

বাি) বা অিাংিযবাি িিদত িাদিন। এই তািবী  আমি কসিদি সিৌদিথয আিনাি  াদতি মুদঠায় চদি আিদব। 

িভথবতথী মস িা িভথ শুরু  ওয়াি িি সিদকান অবস্থায় এই তািবী  িকাদি ও িন্ধ্যায় একবাি কদি িিদি 

আল্লা ি ি মদত তাি িভথ সর্দক িুদি সেশুি িন্ম  দব। তাোিা সি বযসি  আল্লা  তায়ািাি উিি িূণথ একীন ও 

সবশ্বাি সিদি এই তািবী  িিদব সি তাি দেনসদন কাি কমথ ও ইবােত বদদিীদত  োসন্ত িাদব। এই  অসিিাসি 

সেদি সমদয় উভদয়ি িনয প্রদিািয।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব। 

তাই আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি কিযাণ  ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা 

চাসিসেদক েসিদয় সেই। 

ইো কাহহার ( ُیََقَھ َار):   

িাদু ও িীদনি আেদি আিসন িিথসিত। িীদনি আেি আিনাি িীবনদক সবোেময় কদি সেদয়দে। আিনাি ঘদি 

িীন বািা সবদধদে । িাদু বযবিায়ীদেি তন্ত্র মন্ত্র বযর্থ  দয়দে। আিসন সচন্তাগ্রস্ত সবেন্ন। 

 সচন্তাি সকান কািণ সনই ইয়া কা  ারু  ( ُار  অিাংিয বাি অর্বা িতবাি িাদিন িদিন। আল্লা ি ি মদত(یََقَھ َ

িাদু বা িীদনি আেি চদি িাদব । আিনাি হৃেয় বদি উঠদব িীবদন িাকায় িুি নয় সনক আমদিই িুি। তাোিা 

এই তািবী  িসিদি দুিাদিািয বযাসধ সিমন বহুমুি , কযানিাি, স িািাইসিি ি  িব ধদিনি সিাি বযাসধি সক্ষদি 

তাৎক্ষসণক িি িাওয়া িায়।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব। 

তাই আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি  কিযাণ ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা 

চাসিসেদক েসিদয় সেই। 

আধ্যাপিক পারমানপবক লবামা পদনে সব সমসযার সমাধ্ানিঃ 

বতথমান সবজ্ঞাদনি িুদি প্রদতযদকই সকান না সকান িমিযায় িিথসিত । সকেু সকেু ইোয় আবাি সকেু সকেু অসনোয় 

 দয় র্াদক। এিব িমিযায় িিথসিত  দয় মানুে তাি ধন-িম্পে, িাকা-িয়িা, সপ্রয়িনদক বাসি িািদত শুরু কদি। 

ভািযদক অির্া সোোদিাি কদি। সববা  প্রস্তাব ভঙ্গ, আত্মীয়দেি েত্রুতা, বযবিায় সিাকোন, েয়তাদনি কমুন্ত্রনা 

ইতযাসে নানা  ধিদনি িমিযা িীবনদক সবভীসেকাময় কদি তুদিদে। 
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এিব িমিযা সর্দক সচিস্থায়ী মুসি সিদত দু আয়াত সবসেষ্ট ”  ামীম িা ইউনিারুন ( َن وز صََُ ٓ لَِیُنز  একসি ”(حّٰٰ

অসিিা িদয়দে। িসেও এসি একসি সোি অসিিা সকন্তু বতথমান সবজ্ঞান ও বাস্তবতাি িুদি এিাি অদনক প্রভাব 

িদয়দে িা আনসবক সবামাি সচদয়ও সবসে। তাই এ অসিিা সবসে কদি িিুন এবাং সনদিদক িিীক্ষা করুন।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব। 

তাই আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি কিযাণ ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

 

ইো হাপফযু ( ُظ ১১বার পাঠ করার ফপযের্ (یََحَفِیز  :  

সি বযসি ঘি সর্দক বাস ি  ওয়াি িময়, িানবা দন বিাি িময় অর্বা সিদকান কাি শুরু কিাি আদি ১১বাি 

ইয়া  াসিিু ( ُظ  িিদব সি িব ধিদনি বািা মুসিবত, দুসশ্চন্তা সর্দক সনিািে র্াকদব। িান মাদিি  (یََحَفِیز

সনিািত্তা আল্লা ি িক্ষ সর্দক িাসয়বী ভাদব বযবস্থা কিা  দব। আ াি বা িানা াদিি  িময় এই তািবী  আমি 

কিদি িব ধিদনি সিাি বযাসধ, বে নিি, িাদু , স াংিা সর্দক সনিািে র্াকা িায়। 

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব। 

তাই আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি কিযাণ ও িমতসিি িনয        

োসন্তি আদিা চাসিসেদক েসিদয় সেই। 

আফাহাপসবরু্ম ও আযাননর কাযৃকাপরর্া : 
আো আকাঙ্খা ইো বািনা িূিণ  দে না, িসিবাদি  ে¦ন্দ্ব কি   কািদে না, সিসিদক  ািাম সমদে সিদে, 

দুিাদিািয সিাদি আিান্ত  দয় িদিদেন, িাদু ও িীদনি আেি িীবনদক সবেন্ন কদি তুদিদে  ইতযাসে নানা  িমিযা 

সর্দক  মুসি সিদত এই অসিিাি উিি আমি কিদত িাদিন । িসিণাদম আিসন অদেে িায়ো িাদবন। 

 িিত আবু্দল্লা  সবন মািউে (িা.) এই অসিিাি মা াত্ময ও গুরুত্ব িম্পদকথ  বদিন সি বযসি এসকন ও সবশ্বাদিি 

িাদর্ িা াদিি উিি োসিদয় এই অসিিাসি অর্থাৎ িুিা মুসমনুদনি সেে ৪ আয়াত ৭ বাি িিদব আল্লা ি কেুিদত 

অসিিাি তািাসল্লদয় িা াি তাি স্থান সর্দক িদি িাদব। 
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পড়ার পনেমিঃ - 

 প্রর্দম িুিা মুসমনুদনি সেে চাি আয়াত িাতবাি িদি িাত বাি আিান সেদত  দব। তািিি  ডান কাদধি সেদক 

মুি কদি ডান কান বিাবি এবাং বাম কাদধি সেদক মুি কদি বাম কান বিাবি েম সেদবন। সিািীি সক্ষদি  এই 

আমি সিািী  সনদি সনদি কিা উসচত। তদব সিািী িসে এিা আমি কিদত িক্ষম না  ন অর্বা িামদন উিসস্থত না 

র্াদকন তা দি সি সকান সিাক সিািীদক সিয়াি কদি এিা আমি কিদত িাদি। মদন িািদত  দব িতই সিাক সবেী 

 দব ততই িায়ো সবেী  দব। িসিবাদি  দ্বন্দ্ব কিদ ি সক্ষদি িসিবাদিি িবাই আমি কিদত  দব। এই অসিিাসিি 

উিি প্রদতযক এ ঘন্ঠা বা আধা ঘন্টা িিিি আমি কিা িায়। তাোিা প্রদতযক িিি নামাদিি িি, িকাদি এবাং 

সবকাদি  আমি কিদত সকান অিুসবধা নাই। এই আমিসি অিুি  এবাং অিু োিা উভয় অবস্থায় কিা িায়।  

  সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

 তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

আর্র বা সুিপি বযবহানরর ফপজের্: 
আতি বা িুিসন্ধ্ বযব াি কিা নবীসিি িুন্নত । সি আতি বযব াি কিদব সি তাি সিসিদক বিকত িাদব , িুিাস্থয 

ও িুঠাম সেদ ি অসধকািী  দব , িব িায়িায় মান িম্মান ইজ্জত িাদব, দেনসদন কাি কমথ ও ইবােত বদদিীদত 

োসন্ত িাদব , স্বামী স্তীি মদধয িািিাসিক ভািবািা ও ম িত বতসি িাদব , িাসিবসিক দ্বন্দ্ব কি  দুি  দব ,  

সচ ািায় নুি চমকাদব ,  নুদিি সিদিেতািা  িঙ্গী  দব , বতসষ্টি মত অঝি ধািায় আল্লা ি িক্ষ সর্দক সিসিক নাসিি 

 দব , আশ্রয় ীন সিাক আশ্রয় িাদব। োিিা আমি কিদি িিা সিিায় িিিতা অিথন কিদব। মাসন বযাদি আতি 

বযব াি অিসিিীম সিসিক সনদয় আদি।  

সনাি : - মস িািা শুধ ুঘদিি মদধয আতি বা িুিসন্ধ্ বযব াি কিদত িািদব। ঘদিি বাস দি আতি বা িুিসন্ধ্ 

বযব াি কিদত িািদব না।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই  আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 
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ইো বাইছু  ( ُیََبََعِث)ও ইো নুরু  ( رُ یََ نُز  )দ্বারা অন্তর আনোপকর্ কর:  

সি বযসি ঘুমাদনাি িময় বুদকি মদধয বাম   াত সিদি ইয়া বাইেু  ( )  ও ইয়া নুরু(یََبََعِثُ  رُ یََ نُز  )১১বাি িিদব 

সি হৃেদিাি ,শ্বাি কষ্ট, বুক বযার্া ইতযাসে সিািবযাসধ সর্দক  মুি র্াকদব। তাি অন্তি আদিাসকত  দব। সি 

সিসকি, সতিাওয়াত, নামাি, তা াজ্জুে িবথো আোয় কিাি িামর্থয িাভ কিদব।  ইবােত ও ওিায়দতি (আল্লা ি 

দনকিয িাদভি) ির্ িুিম  দব। োিিা এ আমি কিদি স্মিণ েসি বতসি িাদব এবাং সিানা  কিা সর্দক সবদচ 

র্াকদব।  

 সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

 তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

সুরা কুরাইশ পর্োওোনর্র ফপজের্িঃ 

িসে আিসন িাবা ন না িান; িিদিি মদধয িমিযায় িদিন;  িাসি নষ্ট  দয় সিদে; সমাবাইি, মিি , সিি 

অকািথকি  দয় সিদে সবেসমল্লা ি িাদর্ িুিা কিুাইে ৪১ বাি িিুন । সতিাওয়াত শুরু কিাি আদি দুরুদে 

ইবিা ীম ৩ বাি এবাং সেে কিাি িি ৩ বাি িিুন, আল্লা ি ি মদত আিনাি িমিযাি িুদি িমাধা  দব । 

িভথবতী মস িা িভথ শুরু  ওয়াি িি িকাদি  ও সবকাদি এক তািবী  বা ১০১ বাি কদি িিদি তাি প্রিব ি ি 

 দব।  

তাোিা এই িুিাি বিকদত অিুস্থতা সচিকাদিি িনয েূিীভতূ  য়, িীবন োসন্তময়  য়, িীবদন সকান সকেুদত 

অভাব  য় না । িব িময় আমি কিদি তাকেীি িসিবতথন  য়। িাবাি িাওয়াি িি একবাি িুিা কিুাইে িিদি  

িাবাি সর্দক সকান ধিদনি ক্ষসত  দব না এবাং সকান ধিদনি সিাি  ওয়াি িম্ভাবনা র্াকদব না। ২ বাি িিদি িব 

িময় ভাি িাবাি িাওয়া িায়। ৩ বাি িিদি িিবতথী বাংেধিদেি সিসিদকি সকান অভাব  দব না । 

 সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

 তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

বরকর্মে মাপন বযানির মাধ্যনম ধ্নী হওোর লকৌশে: 
নবী (িা.) এি িা াবীিণ ও আ দি বাইয়াত (িািুি িা. এি িসিবাি িসিিন) োসন্তময় ও বিকতময় িীবন 

িািন কদিসেদিন। তাদেি কাি কমথ সনক ও িৎ সেি; সবধায়  িকতময় মযাসনবযাি িব িময় তাদেি িঙ্গী সেি। 

সি মাসন বযাদি িািুি (িা.) িু সেদয়দেন সিিা আো ত, সনরূিায়, সনিাশ্রয় ঋণগ্রস্ত মানুদেি িনয  অমূিয িম্পদে 
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িসিণত  দয়দে। িাকা (কম স াক বা সবসে স াক) মাসন বযাদি  িািাি িময় বা সবি কিাি িময় সবিসমল্লা ি িাদর্ 

িুিা কাউিাি একবাি িদি িু সেদি িাকাি মদধয বিকত  দব এবাং িাকা কিদনা  িুিাদব না। মযাসন বযাি িুরুেিা 

িদকদি এবাং মস িািা ভযাসনসি বযাদি  িািদত িাদি। ঘদিি  মদধযও  মাসন বযাি িািা িায়। মাসন  বযাদিি মদধয 

প্রসতসেন  সবিসমল্লা  ি  িুিা কাউিাি ১২৯ বাি িাঠ কদি েম সেন। সেদন এই আমি একবাি কিা িায় , দুইবাি 

কিদি অসধক িায়ো িাওয়া িায়।  এই অসিিা অিু ি  এবাং অিু োিা উভয় অবস্থায় কিা িায়। তদব অিু ি  

কিদি অসধক বিকত  াসিি  য়।       

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

কুরআন শপরনফর লশষ ছে সুরার অপপরসীম ফপযের্: 

সি বযাসি প্রদতযক িিি নামাদিি িময় বা নামাদিি িি কিুআন েিীদিি সেে ৬  সি িুিা সতিাওয়াত কিদব 

িাদু ও িীদনি আেি ঐ বযাসি সর্দক দুদি র্াকদব সিভাদব আগুন িাসন সর্দক দুদি র্াদক। িীবদনি িব িমিযা  

ঐ বযাসি সর্দক েূদি র্াবদব, িিবতথী বাংেধদিিা ধন িম্পদে ভিিুি র্াকদব,  িিদি িসিদি সিসিদক বিকত  য় 

এবাং  িিি িব িময় সনিািে   য়, েূঘথিনা ও  বািা  মুসিবত সর্দক সবদচ সর্দক সনিািদে িন্তবযস্থদি সিৌসেদব । 

 

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

পমসওোনকর ফযীের্: 
সি বযাসি তাি িদকদি সমিওয়াক িািদব সি িব ধিদণি দুঘথিনা সর্দক সনিািে র্াকদব। তাি িদকি কিনও িাসি 

 দব না । িব িবময় িাকা িয়িা র্াকদব। সি অনাকাসঙ্খত িমিযা ও বািা মুিবত সর্দক সনিািে র্াকদব। মাি 

িম্পে চুসি, সেনতাই, ডাকাসত সর্দক আল্লা  সনিািে িািদবন।  

সি বযাসি নামাদিি িময় সমিওয়াক বযব াি কিদব মততুযি িময় তাি কাসিমা নিীব  দব। মুি সর্দক নুি সবি 

 দব। আল্লা  তা’িা তাদক সি বা ও মুদিি সবিে সর্দক বাসচদয় িািদবন। সচাি বন্ধ্ কদি সচাদিি উিি সমিওয়াক 

বুিাদি েতসষ্ট েসি সিাি িায় না।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        
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 তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

অসম্ভব লক সম্ভব করার লকৌশে: 
িীবদনি আো ভিিা িুিণ  দে না, আিসন সনিাোগ্রস্ত সচসন্তত । সনিাে  দবন না , আল্লা ি উিি ভিিা িািুন 

এবাং এই অসিিাি উিি আমি করুন। 

 অদনক অিী আউসিয়া দ্বািা এিা িিীসক্ষত সি, আো ভঙ্গ, িাদুি প্রভাব ও অসনিাময়দিািয বযাসধি সক্ষদি এই 

অসিিাি মাধযদম  অদেে িায়ো  াসিি  য়। তাই আিসনও আমি কিদত িাদিন িীবদনি আো আকাঙ্খা িুিণ; 

িাদু , সিদনি আেি ও দুিাদিািয সিাি সর্দক মুসি িাওয়াি িনয। ইনো আল্লা  আল্লা ি ি মদত আিসনও ঐিব 

িমিযা সর্দক মুসি সিদত িাদিন। 

িিাি সনয়ম:-  

শুরুদত এবাং সেদে ৩ বাি কদি দুরুে েিীি িিুন। তািিি িুিা িাসত া ১ বাি এবাং িুিা ইিিাি ৩বাি 

সবেসমল্লা ি িাদর্ িিুন। এিা প্রদতযক সেন অন্তত ৪১ বাি আমি কিদত  দব। ৪১ বাি িিদি এক সকািথ  য়। 

এইভাদব সেদন অদনক সকািথ কিা িায়। ৪১ বা ৯১ সেন এক দবঠদক সবিসত োিা  আমি কিদি অদেে িায়ো 

িাওয়া িায়। িব ধিদণি বািা মুসিবত সিাি বযাসধ সর্দক মুসি সিদত এই অসিিাসি আমি করুন। িবথো আমি 

কিদি আল্লা ি ি মত ও বিকত অঝি ধািায় নাসিি  য়। 

সনাি : - মস িািা মাসিদকি িময় এিা আমি কিদত িািদব না। বিাং মাসিক সেে  ওয়াি িি বাসক সেন গুদিা  

িূণথ কিদত  দব অর্থাৎ অসিিাি উিি আমি শুরূ কিাি িসে মাসিক আিম্ভ  দয় িায় তদব মাসিক চিাকািীন 

িমদয় আমি বন্ধ্ িািদত  দব এবাং মাসিক সেে  ওয়াি িি বাকী সেনগুদিা িূণথ কিদত  দব। 

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই  আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

সহজ জীবন যাপনন র্াসমীোহ গুরুত্ব: 
আিসন আত্ম তযা কিদত িাদেন, র্ামুন। সবকািত্ব িমিযা , ভািবািাি িম্পথকদেে , অর্থননসতক িমিযা, সবদেদে 

সিদত চাদেন ,  জ্জ আোয় কিাি সনয়ত কিদেন, বাসি-িাসিি মাসিক  দত চান, িাসিবাসিক দ্বন্দ্ব কি  সিদিই 

আদে। 

সচন্তাি সকান কািণ নাই , সি সকান অিমাধানদিািয িমিযা সর্দক মুসি সিদত  প্রসতসেন ৮০০ বাি কদি সমাি  ৪১ 

সেন তািসময়া  েিীি ( সবিসমল্লাস ি িা মাসনি িাস ম ) িাঠ করুন। তািসময়া  েিীি শুরু কিাি আদি ও িদি 
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৩ বাি কদি দুরুে ইবিা ীম িিদত  দব। িাসিবাসিক দ্বন্দ্ব কিদ ি সক্ষদি িসিবাদিি িবাই বা সকেু িাংিযক এিা 

আমি কিদত িাদি। সি এিা আমি কিদব সি আল্লা ি েয়ায় প্রদতযক কাদি িিিতা িাভ কিদব। তাই িীবদনি 

প্রসতসি সক্ষদি  িিিতা অিথদনি িনয িবথো এই অসিিাসি আমি করুন। 

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

 তাই  আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

আসুন, আধ্যাত্মিক গ াসলের মাধ্যলম জীবলনর সব সমসযা গেলক মতু্মি 
পাওয়া যাক: 
আমিা প্রসতসেন েিীি ময়িামিু িািাি িনয সিািি কসি । সকন্তু  িাধািণ সিািদিি সচদয় আধযাসত্মক সিািি 

আিাো।  আধযাসত্মক সিািদিি অদনক উিকাসিতা িদয়দে। 

আিসন দুিাদিািয সিাদি আিান্ত , দুসশ্চন্তা-সবিিদবাধ, িাসিবাসিক কি , িন্তাদনি অবাধযতা, স্বামী-স্ত্রীি মদধয  

ভুিদবাঝাবুসঝ  ইতযাসে নানা িমিযায় আিসন িিথসিত।  আধযাসত্মক সিািদিি মাধযদম আিসন এ িমিযাগুদিাি 

দ্রুত িমাধান সিদত িাদিন। এ সিািি  সনদিি িক্ষ সর্দক অর্বা অনয কাদিা িক্ষ  সর্দক কিা িায়। এ সিািি 

সেদন একবাি বা দুইবাি  কিদত িাদিন। সিািি কিাি সকেুসেদনি মদধয  আিসন িি সিদয় িাদবন। 

 সিািদিি সনয়মাবিী:-  

প্রর্দম সবিসমল্লা  ি  সকািআন েিীদিি সেে েয় িুিা সতিাওয়াত করুন। সতিাওয়াদতি শুরুদত ও সেদে ৩ বাি 

কদি দুরুে েিীি িিদি ভাি  য়। সতিাওয়াত সেে কিাি িি সিািি কিদত  দব। সিািদিি সক্ষদি বার্রুদম 

প্রদবদেি িময় প্রর্দম বাম িা সেদয় প্রদবে কিদত  দব এবাং সনদচি সোয়াসি িিদত   দব - 

مِ اللّٰہِ  ذُبِ ‘ ’’بسِز ز  اَ عُوز
 
َ اِ نِِ ھُم 

بََائِثِ اَلل ّٰ
ز
ثِ وَالْ بُز

ز
کَ مَِِ الْ  

    ”সবিসমল্লাস  আল্লাহুম্মা ইসন আউিুসবকা সমনাি িুবসে অি িাবাইে” 

বাাংিা অর্থ : - আসম আল্লা ি নাদম শুরু কিসে। স  আল্লা  আসম আিনাি  কাদে সিন েয়তান, িুরুে ও মস িাি 

কমুন্ত্রণা সর্দক আশ্রয় প্রার্থনা কিসে।    

 সিািদিি  সক্ষদি িুন্নদতি িুদিািুসি অনুিিণ কিত  মদন মদন িমিযাি কর্া সনয়যত কিদত  দব। সিািদিি িাসন 

েিীি সর্দক  ঝদি িিাি িাদর্ িাদর্  িমিযা ও সিাি বযাসধ ধুদয় মুদে িসিস্কাি  দয় িাদব। 
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সিািদিি িি বার্রুম  সর্দক সবি  ওয়াি িময় প্রর্দম ডান িা িাদিন এবাং আদিি সনয়দম সকািআন েিীদিি 

সেে েয় িুিা িিদত র্াদকন। 

 

সনাি:-  িানাবদতি সিািি বা িিি সিািদিি সক্ষদি বার্রুদম প্রদবদেি িময় সকািআন েিীদিি সেে েয় িুিা 

িিা িাদব না। বিাং বাতরুম সর্দক সবি  ওয়াি িময় একিাদর্ দুইবাি কদি সেে েয় িুিা িিদত  দব। 

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

 

অযুর পর্ন চুমুক পাপনর অনেৌপককত্ব: 
সি বযাসি িুকুি, িযাি, নেী, ঝিনা, িাদি-সবদি বা সি সকান িায়িায় অিু কদি এবাং অিু সেে কদি অিুি সতন 

চুমুক িাসন সনয়ত কদি িান কিদব আল্লা ি ি মদত তাি িমিযা, বািা মুসিবত, দুসশ্চন্তা,িাসিবাসিক কি  েূি 

 দব এবাং মদনি আো আকাঙ্খা িূিণ  দব। জ্বি সর্দক সনদয় কযানিাি িিথন্ত সিদকান সিাি সর্দক সনিাময় িাওয়াি 

িনয এই অসিিাসি  ি িবদচদয় বি সেিা।  

সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

তাই আিুন ধমথ-বণথ,  েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয  োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

আল্লাহর পর্নটি নানমর পবস্মে: 

 

সি বযাসি  আল্লা ি সতনসি গুণবাচক নাম আি মাসিক ু( مَلِکُ  سُ )আি কদু্দুিু , (اَلز وز
ُ قُد   আি , (اَلز

িািামু( ُم
َ
لَ  ািদত, বিদত বা সি সকান কাদি অিুি  বা অিু োিা িিদব সি নাভীি সনদচি সিদকান    ( اَلس َ

সিািনীয় িমিযা সর্দক মুসি িাদব; ধাসমথকতা, অন্তদিি িসবিতা িাভ কিদব; অশ্লীিতা সর্দক েূদি র্াকদব। 

মানসিক িমিযা, চুিকাসন , ম ামািী, েয়তানী কমুন্ত্রণাি িনয এই ওসিিাসি  ি কািথকািী ঔেধ। 

প্রদতযক িিি নামাদিি িি ২১ বাি িিদি অদেে িায়ো িাওয়া িায়।  
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সব.দ্র. এই অসিিাসি িবাই িিদত িািদব।        

 তাই আিুন ধমথ-বণথ, েি-বি, িাসত-দিাষ্ঠী সনসবথদেদে মানবতাি োসন্ত ও িমতসিি িনয োসন্তি আদিা চাসিসেদক 

েসিদয় সেই। 

সবদেে দ্রষ্টবয- উিদিি সি সকান অসিিা সর্দক িায়ো  াসিি কিদত  দি অবেযই িূণথ একীন ও সবশ্বাদিি িাদর্ 

আমি কিদত  দব। 
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