
 

 

 



 

 

 

 

ভূমিকা 
 
িানুষ যা দেখে, তা–ই দেমি মেশ্বাস কখে। মকনু্ত দয িমি আিাখেে রুখে 
কথা েখে — দসই গেীখে সম্পকক স্থাপে কেখেই জীেখেে গুরুত্বপরু্ক 
পমেেতকে আখস। সূো আে-ইেোস দকেে এক োখিে সূো েয়; এটা 
তাওমেখেে সেে, গভীে ও িমিিােী আপীে — আল্লােে একখত্বে োাঁমট 
প্রকাি। যমে এই সূো শুধ ুকাখে শ্রের্ ো কখে, আে রুখে প্রখেি কোখো 
যায়, তখে রুে আল্লােে কাখে সোসমে মিখি দযখত পাখে — িে িান্ত েয়, 
পমেত্রতা গখে ওখে, ও অেিৃয ধাের্াে সাখথ সম্পকক পমেষ্কাে েয়। আমি 
োখেজ সাইেুল্লাে িােসুে আমেে, Tilismati Duniya দথখক আজ 
দতািাখক মেখয় যামি দসই সাতোমত্রে সাধোে পখথ — দযোখে প্রমতমট োত 
আল্লােে সাখথ দতািাে আত্মাে সোসমে সংখযাগখক গভীে কখে তুেখে। 
 

 
অধযায় ১: সূো আে-ইেোস — একখত্বে সংমিপ্ত স্বরূপ 

 
সূো আে-ইেোস (৪ আয়াত) েখো তাওমেখেে সখেকাচ্চ সােিিক — "খস 
এক, দকাখো অংি দেই, জন্ম দেই, মতমে মেিঃসখেখে অেন্য।" দোট দেখ্কযে 
উপখে মেপেু িমি েমুকখয় আখে। এই সূোখক যমে মেমেকষ্ট রুোেী পদ্ধমতখত 
মেয়মিত অন্তখে মেখিপ কো যায়, তা রুখে আখোক-সংখযাগ দতেী কখে — 
আল্লােে োখিে অনুপ্রখেি রুেখক মস্থমতিীে কখে। এই সূোই েখে আিাখেে 
সাত-োখতে িেূ োে। 
 
 

সূো আে-ইেোখসে ৭ োখতে গাখয়মে সাধো 
— আল্লােে সাখথ আত্মাে সোসমে সংখযাগ! 



অধযায় ২: দকে সাত োত — এক োতই যখথষ্ট েয় 
 

এক োত আখেেে িাত্র; েী্ক দিয়াখে রুখেে অমেচে পমেেতকে ্খট। সাত 
োত েখো প্রাকৃমতক সংেযা ও একতা—প্রমতমট োত একমট স্তে মেিকার্ কখে: 
 

োত ১ — েখূেে প্রাথমিক অনুপ্রখেি (আত্মাে েেজা দোো) 
 

োত ২ — িেখক মেশুদ্ধ কো (খিাখিন্টােী মেিঙৃ্খো েূে) 
 

োত ৩ — স্বপ্নগত িঙৃ্খো স্থাপে (রুখে ভাখো মেক েজায়) 
 

োত ৪ — ভােোে শুমদ্ধকের্ (মেয়ত পেুগকেে) 
 

োত ৫ — ইোেী স্মমৃত স্থাপে (আজীেে সংখযাখগে েীজ) 
 

োত ৬ — ভমি ও তাওমেখে স্থাময়ত্ব (খেমতোচক িমি েূেীকের্) 
 

োত ৭ — চূোন্ত সীমেং — আত্মায় অেন্য আল্লাে-সংখযাগ স্থাপে 
 
 
প্রমতমট োত আোো িাত্রাে কাজ কখে; এখকে পে এক কেখে রুে 
মস্থেভাখেই আল্লােে মেখক দ াাঁক পায়। 
 
 
 
 
 



অধযায় ৩: প্রস্তুমত — মস্থতপ্রজ্ঞতা ও পমেত্রতা 
 
এই সাধো সেে কেখত প্রখয়াজে োস্তমেক প্রস্তুমত: 
 

1. কাে ও সিয়: োত ১২:০০ — ২:৩০ (োখতে মেজকে সিয়), ো দয 
সিয় আপমে মেিঃিখে একা থাকখত পােখেে। 
 
 

2. স্থে: সম্পরূ্ক অন্ধকাে ো েেি আখোে কখিাড োইট; স্থাে পমেষ্কাে ও 
িান্ত। 
 
 

3. দেমেক অেস্থা: ওয ুকেখেে; েেঙ্গ ো সুগন্ধ সম্বখন্ধ অপ্রখয়াজেীয় েস্তু 
দ্রুত সমেখয় োেেু। 
 
 

4. িখোভাে: মেেয়, সািান্য সম্ভ্রি, কষ্টকােক মচন্তা দথখক েূখে থাকা; 
োেকা িুধা থাকখে দেখয় দেখেে মকনু্ত িাতাে অেস্থায় েয়। 
 
 

5. মেয়ত (তাকেীে): িাথায় স্পষ্ট োেেু — “আমি আল্লােে একখত্বে 
জন্য এই োখত্র আিাে রুেখক তাে েখূে েেুখত চাই।” 
 
 
 
 
 



অধযায় ৪: প্রমতমট োখতে সাধাের্ রুমটে (মেস্তামেত ধাপ) 
 

প্রমতমট োত একই রুমটে অনুসের্ করুে, মকনু্ত ক্রিানুসাখে গভীেতা োোখত 
থাকুে — অথকাৎ োত ১ এ সেজভাখে কেখেে, োত ৭ এ দেমি গভীে 
িখোখযাগ মেখয় কেখেে। 
 
প্রােমিক ধাপ (প্রমতমট োত): 
 
৪ োকাআত েেে োিায (োেকা মেয়খি), অথো ২ োকাআত যমে িেীে 
অস্বমস্তকে েয়। 
 
এেপে ১০ মিমেট চুপচাপ েসখেই েখে। 
 
োয়-ুশ্বাস (Breath Anchoring): 
 
োক মেখয় ধীখে ৪ দসখকন্ড শ্বাস মেে। 
 
৬ দসখকন্ড ধখে োেেু। 
 
িেু মেখয় ধীখে ৮ দসখকখন্ড োেুে। 
 
এই চক্র ৩ োে দেখে িে মস্থে কেখেে। (প্রাথমিক োখত কি—১ োে; 
পখেে োখত োোে) 
 
মতোওয়াত ও রুখে ইেস্টখেিে: 
 
সূো আে-ইেোস সম্পরূ্ক মতোওয়াত করুে ধীখে, স্পষ্ট উচ্চােখর্। 
 



প্রমতমট োত: সূো আে-ইেোস ১০১ োে (োত ১-৩: ৩৩ োে কখে মতে 
দসট, োত ৪-৬: ৫০/৫০ ো ১০১ একসাখথ, োত ৭: ৩৩৩ ো ৫০০ — 
আপোে সিিতা অনুযায়ী)। 
 
উচ্চাের্ ো কখে শুধ ুহৃেখয় অনুধােে কেখত চাইখে—িেটাখক েীেখে 
শ্বাখস ঢুমকখয় আনুে: প্রমতমট আয়াখতে দিখষ মেশ্বাখস তাে অনুের্ে অনুভে 
করুে। 
 
ইেটােভাে ধযাে (েীেে প্রশ্বাস): 
 
প্রমতমট ১০১/৩৩ দসখটে পখে ২ মিমেট েীেে ধযাে—দচাে েন্ধ, কল্পোয় 
সূো-ে িেগুখোখক আখোে েীে মেখসখে দেেেু যা আপোে েকু দথখক 
উপখে উখে িাথাে ওপে মেখয় আকাখি মিখি যাখি। 
 
্মেষ্ঠ আহ্বাে (Munajaat): 
 
প্রমতমট রুমটে দিষ কখে অন্তখে দুই মিমেট কখে আভাসিেূক দোয়া—“দে 
আল্লাে, আিাখক দতািাে েখূে েসাও, আিাে রুেখক দতািাে স্মমৃতখত স্থায়ী 
কে, আিাখক শুধ ুদতািােই জন্য চাোও।” 
 
 

অধযায় ৫: োত মেখিমষকের্ — প্রমতমট োখতে েিযেস্ত 
 

োত ১ (প্রখেি): সূো আে-ইেোস ৩৩ োে, উপখোি শ্বাসপদ্ধমত ৩ 
চক্র। েিয: রুখেে েেজা েেিভাখে েেুখে। 
 
োত ২ (শুমদ্ধ): ৭১ োে, ধযাে দেমি সিয় (৫ মিমেট)। েিয: েতচমকত 
ভােো েোখো। 



 
োত ৩ (স্বপ্নসংযি): ১০১ োে, োখতে দিষ অংখি ্খুিে আখগ ৩ োে 
মেসমেস। েিয: দুিঃস্বপ্ন কখি আসা। 
 
োত ৪ (মেয়ত গেে): ১৩৩ োে, প্রমতমট আয়াত দিখষ আল্লােে োি িখে 
কো (আহ ে)। েিয: মেয়ত সংেির্। 
 
োত ৫ (ইোেী স্মমৃত): ২০১ োে (েখে ো িখে), েী্ককােীে স্মমৃত-প্রোে। 
 
োত ৬ (প্রমতখোধ): ২১০ োে, সংকল্প দ্াষো—দেখগমটভ িমি েূে 
েখে। 
 
োত ৭ (সীমেং): ৩৩৩ োে (অথো আপোে সািথকয অনুযায়ী সখেকাচ্চ), েী্ক 
ধযাে ও সিাপ্ত দোয়া। েিয: স্থায়ী আল্লাে-সংখযাগ প্রমতষ্ঠা। 
 
(সংেযা মেজ সািথকয অনুযায়ী সািান্য েেোখো যাখে; মেয়িানুেমতকতা 
গুরুত্বপরূ্ক) 

 
অধযায় ৬: মকভাখে আয়াতগুখো ‘রুখে ঢুকখে’ — েীেে উচ্চােখর্ে 
দকৌিে 
 
িে েখে দেয়া এেং রুখে ইেস্টে কো মভন্ন: 
 
িখুে উচ্চােখর্ে েেখে শ্বাখস মেসমেস করুে—োক দথখক শ্বাস দেয়াে সিয় 
আয়াতখক ‘েখুকে িখধয দঢাকাখো’ ভােেু। 
 



প্রমতমট আয়াখতে দিখষ আচিকা মেশ্বাস কখে েেেু: “তাওমেে” — আে 
দসই িেমটখক হৃেখয়ে দকখে অনুভে করুে। 
 
কথয োকয েয়—কম্পে, মেয়ত এেং ইিাখক কাখজ োগাে। (এই কাজ ধীখে 
ধীখে দিো োখগ; অনুিীেে করুে) 
 

 
অধযায় ৭: সাধোে পেেতকী জীেে—প্রমতমেখেে রুমটে 

 
৭োমত্র দিখষ — পেেতকী ৪ সপ্তাে: 
 
প্রমত োখত সূো আে-ইেোস ১১ োে কেখে ঢাে েজায় থাখক। 
 
প্রমতমেে তাোতামে েজে-োিাখজে আখগ ২ মিমেট ধযাে করুে—োখতে 
আখোখক অনুভে করুে। 
 
িাখস একোে পরূ্ক অনুিীেে পেুোেমৃি করুে (১ োখতে দেমি ভােী 
অনুিীেে েয় যতির্ ো আপমে সুমচমন্তত প্রমিির্ পাে)। 
 

 
অধযায় ৮: কাাঁটা ও সতককতা — দকাথায় সােধাে থাকখত েখে 
 
ো-মেমক্র: এই োে ো অনুিীেে দকাখো েস্তু মেসাখে মেমক্র কো যাখে ো। 
এমট আল্লােে উপোে; দেচাখকো কো মেমষদ্ধ। 
 
োোি জীেে: প্রমতখিাধীভাখে োোি জীেেযাপে কখে এই সাধোে সুেে 
স্থায়ী েখে ো। োেয, অথক, কাজ—সেই োোে পখথ োেেু। 



 
অমত আত্মমেশ্বাস েয়: যমে দকাখো অস্বমস্ত ো িােমসক দোখগে েির্ 
দেখেে (েী্ককােীে উখেগ, মেমিন্নতা, আত্মেতযাে মচন্তা), তােখে 
মচমকৎসখকে পোিিক মেে—রুোেী সাধো মচমকৎসা েয়। 
 
দগাপেীয়তা েজায় োেেু: গাখয়মে কাজগুখো েযমিগত এেং দগাপে েওয়া 
উমচত; দোকসভায় দিােখগাে কেখে মেভ্রামন্ত োখে। 
 
দধযকয ও েম্রতা: েে অমেোযকভাখে অমেেখম্ব আসখে ো; দধযকয ও সৎ মেয়ত 
জরুমে। 
 

 
অধযায় ৯: েির্—কীভাখে জােখেে সাধো কাজ কেখে 

 
প্রথি মেখেে পখেই দোট্ট িামন্ত অনুভে েখে; োখতে দিখষ স্বখপ্ন আখোে 
মচহ্ন দেো যায়। 
 
৭ মেখেে দিখষ ্খুিে িাে উন্নত েয়, দুিঃস্বপ্ন কখি আখস। 
 
চাে সপ্তাখেে িখধয োিাখজ িখোখযাগ দেখে যায়, দভতে দথখক আখোক 
অনুভূত েয়। 
 
সেখচখয় েে েির্: আপমে মেখজ দেমি েেি, েম্র, ও আল্লােে মেখক 
আকৃষ্ট দোধ কেখেে। এই অমভজ্ঞতাে োইখে দকউ েয়ত দেোয় মেশ্বাস 
কেখে ো—মকনু্ত আপমে জােখেে। 
 
 



অধযায় ১০: ভুে েযােযা ও মেপেসিােো 
 
 
অখেখক িখে কেখে—এমট দকাখো তামেজ, েখকট ো োজাে-িাধযখি 
মেক্রয়খযাগয পর্য। ো। এমট আল্লােে েেূ মেখয় আত্মাে সম্পকক গেখেে 
মেয়ি। যাো েগেমেমপ্ত, প্রতাের্া ো হুিমক মেখয় িানুষখক দভাগাখি — 
তাখেে কাে দথখক েূখে থাকখেে। এোো, কাউখক দজাে কখে এই 
অনুিীেে কোখেে ো; ইিা ও মেয়ত োো দকাখো কাজ দেই। 

 
উপসংোে — আজ দথখকই তুমি মক আল্লােে কাখে দযখত চাও? 
 
সূো আে-ইেোখসে ৭ োখতে গাখয়মে সাধো েখো একমট দসাজা, 
পমেখিামধত পথ — দযোখে িে েয় োে! তাৎিমর্ক চামেোয় েয়, আন্তমেক 
মেয়ত ও দধখযকে সখঙ্গ দয আপমে চাোখেে। যমে আপমে সমতযই আল্লােে েেূ 
চাে — আজ োখতই শুরু করুে। িখে োেখেে: েে আল্লােে োখত, আপমে 
শুধ ুইিা ও প্রয়াস োেখেে। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



সুপাে দিগা ক্লাস: সূো আে-ইেোস Unlock — 
আল্লােে সাখথ আত্মাে সোসমে সংখযাগ 

(১২মট সাধো-মভমিক রুোেী অধযায়) 
 
1. সূো আে-ইেোখসে তাওমেে েেসয: 
আল্লােে একখত্বে রুোেী কম্পে মকভাখে আত্মাে েীে দকখে প্রখেি কখে। 
2. ৭ োখতে েেূ-চক্র সাধো: 
প্রমতমট োখতে আোো ধযাে-খকাড, মেশ্বাস, ও আয়াত প্রখয়াখগে গাখয়মে 
ক্রি। 
3. আয়াত ইেস্টখেিে দকাড: 
“ د ْ اٰللُّْ هُوْ  قلُْ  أ ح  ” দথখক “ ل مْ  د ْ كُفوًُا لَّهْ  ي كُنْ  و  أ ح  ” — প্রমতমট আয়াত রুখে স্থাপখেে 
সমেক পদ্ধমত। 
4. তাওমেখেে শ্বাসপথ (Breath of Oneness): 
মেশ্বাখসে িাধযখি মকভাখে রুখে আল্লােে একত্ব প্রোমেত কো যায় — েীেে 
শ্বাস ধযাখেে পরূ্ক েীমত। 
5. রুোেী প্রমতখোধ েেয় গেে: 
সূো আে-ইেোস পাখেে িাধযখি গাখয়মে সুেিা-কেচ দতমে ও িােমসক-
আধযামত্মক আক্রির্ প্রমতখোধ। 
6. মতে িাত্রাে আমত্মক সংখযাগ: 
(১) িে, (২) রুে, (৩) কসমিক কম্পে — এই মতে স্তখে সূোে 
আখোকপ্রোে স্থাপে। 
7. োখতে ধযাে ও আখোকেমৃষ্ট প্রমিির্: 
অন্ধকাখে েখূেে দেো মকভাখে দেো যায়, ধযাখেে সিয় কীভাখে রুে 
আল্লােে মেক অনুভে কখে। 



8. ইেোস মিখকাখয়মি অযামিখভিে: 
আল্লােে োখিে গাখয়মে কম্পে িোি ও হৃেখয় স্থাপে কোে দকৌিে। 
 
9. রুখেে মিেে-সংখযাগ (Soul Mirror Meditation): 
মেখজে দভতখেে আত্মা মকভাখে আল্লােে েখূেে প্রমতমেম্ব েখয় ওখে — োস্তে 
অমভজ্ঞতা। 
10. সীমেং ধযাে — রুখে তাওমেখেে োপ স্থাপে: 
সাত োত দিখষ কীভাখে স্থায়ীভাখে আত্মায় “ الله إلا إله لا ” এে োপ দোপর্ 
কো েয়। 
11. রুখেে দোগ মেোিয় ও আখোক মচমকৎসা: 
সূো আে-ইেোখসে রুোেী মতোওয়াখতে িাধযখি ভয়, েতািা, িােমসক 
অমস্থেতা ও দুিঃস্বপ্ন মেোিয়। 
12. চূোন্ত সংখযাগ — আল্লােে েেূ ও আত্মাে মিেে িেূুতক: 
গাখয়মে স্তখে “রুোেী সািাৎ” দকিে অনুভূত েয় এেং মকভাখে তা 
স্থায়ীভাখে আত্মায় ধখে োো যায়। 
 
Tilismati Duniya'ে আেও মভমডও দপখত সােস্ক্রাইে কখে 
োখো।  অসংেয মি PDF েই পেখত, িী দিগাক্লাস ও দপইড দিগাক্লাস 
কেখত মভমজট কখো: tilismati-duniya.com ওখয়েসাইট 
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(মতেমিমজ) 
 

 


