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রমাদান িসিরজ (পব-২): আপনার ল ির কেরেছন তা

কিরম এলসাইেয়দ

থম পবঃ জীবনেক পিরবতেনর উপযু সময়

ল ির করা সবসময় খুবই সাজা এবং তঃূত একিট কাজ বেল মেন হয়, িক ায় সময় লাকজন এই কাজিট করেতই
বথ  হন।  কারণ  মাষ  কখেনাই  তার  জ সিঠক ল  িঠক করেত পােরন  না।  আর আমরা  য  পিরেবেশ  বড় হেয়িছ  সখােন
অিধকাংশ লাকই লির করা িশেখ আেসন না। ফেল অিধকাংশ েই তারা ল ির না কেরই ইা িদেয় কাজ চািলেয়
িদেত চান।

থম  পেব  আমরা  িনেজেদর  জ  করণীয়  িনধারণ  কেরিছ।  আজেক  আিম  আপনােদর  সােথ  The  4  P’s  to  properly
document  goals,  বা  লির করেত ৪ টা  P এর সেক  এবং  রামাদােনর জ লিেরর কাঠােমা  আেলাচনা  করেবা।
ইনশাআাহ।

লিেরর জ কাযকর পিত>> The 4 P’s goals documentation

আযজনক হেলও সত য, লিেরর পিতর উপর আপনার সাফল অেনকাংেশই িনভর কের। অেনেকই আেছন যারা তােদর
ল সমূহ নাট কের রাখেত চান না। এবং লেলােক ৃিতেতই ধারণ করেত চান।

িক সিত বলেত িক, আপিন যিদ আপনার লেলােক নাট কের রােখন তাহেল তা আপনার লাজেন অেনক বিশ সহায়তা
করেব। িক ধু  লেলােক িলেখ রাখা  বা  নাট  করাই যেথ নয়,  আপিন যা  িলখেবন সটা  িলখার পিতটা  যথাযথ হওয়া
দরকার। যেহতু আপিন সময় এবং ম েটাই এই লেলা িলেখেত ববহার করেছন, সজ আপনার এেলা সিঠক ভােব
করাটাই যুিযু। িনেচ চারটা P সেক আেলাচনা করা হেলা।

১. Positive বা ইিতবাচক দৃি ভী

অসংখ মাষ তােদর জীবন থেক নিতবাচক িজিনসেলা সিরেয় ফলেত চান। হেত পাের এিট কান খারাপ অভাস (ধুমপান,
মাািতিরি খরচ) অথবা খারাপ কান কথা। এই সম লাকেদর ল হেয় থােক কান নিতবাচক কাজ বাদ দয়া। আপিন িক
করেত চান না, অথবা আপিন যা পিরবতন করেত চান তার বদেল আপিন যা করেত চান সখােন দৃি িনব কন। আপনার মন
আপিন  যিদেক  আহ  দখােবন  সিদেকই  মেনােযাগ  িদেব।  আপনার  ল  যিদ  নিতবাচক  হয়  তাহেল  আপনার  মন  ঐ
নিতবাচক কাজটার িত আেরা বিশ আকৃ হেব। নিতবাচক কােজর িত আহ থাকার কারেণই অেনক বি তােদর খারাপ
অভাসেলা  ছেড় িদেত বথ  হন। এই জ কখেনাই আপনার লেক নিতবাচকতার মাড়েক আবৃত করেবন না।  উদাহরণ
প আপিন কখেনাই বলেবন না য, ২০ কিজ ওজন কমােনা, বরং বলুন আিম আমার ওজন এত কিজ করেত চাই। ‘কারআন
শষ করেত বথ না হওয়া’ এই বাকিটর পিরবেত বলুন ‘কারআন খতম করা’।

২. Person বা পুষবাচক শ ববহার
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এই  ে  আপনার  জ  করণীয়  হে,  আপনার  লিটেক  একিট  বােক  পিরবতন  কন,  এবং  িনেজেক  ঐ  বােক  অভূ
কন। অ কথায়, আপনার লিটেক উম পুেষর একিট বােক ব কন। এই কাজিট আপনার মনেক, আপনার বি
এবং  আপনার  লের  মেধ  সংেযাগ  ঘটােনার  জ  পিরচািলত  করেব,  যার  ফেল  আপনার  অবেচতন  মন  স  ল  অজেন
অেনকেলা িবক িনেয় কাজ করেব। উদাহরণ প, কারআন খতম করা এই কথািটর পিরবেত বলুন ‘আিম কারআন খতম
করেত চাই।’

৩. Present tense বা বতমান কাল

ায়ই লাকজন তােদর লেক ভিবেতর কান একিট সমেয়র জ িঠক কেরন। উদাহরণ িহেসেব বলা যায়, ‘আিম রআন
খতম করব’ এটার পিরবেত  আপিন এখন থেক নতুন একটা িচা মাথায় আন। ভাবুন য, আপিন কারআন খতম কেরেছন,
এবং  খতেমর  পের  আপিন  আাহর  কােছ  কায়মেনাবােক  দায়া  করেছন।  আপনােক  আাহ  কারআন  খতেমর  জ তৗিফক
দওয়ায়, আপনার উপর তাঁর রহমেতর বাপাের িচা কন। এই লাজেনর ফেল আপনার মেনর মােঝ ঘেট যওয়া িতিয়া
এবং আনাভূিত কনা কন। যিদ আপিন আপনার এই অভূিত আর আেবগেক আপনার লের সােথ িমলােত পােরন তেব
আপনার  লাজন  হেব  সহজ,  আনময়  এবং  পূরণেযাগ।  সহজ  কথায়  বলেত  গেল,  তখন  আপনার  লিট  হেব  অেনকটা
এরকম ‘কারআন খতম করেত পের আিম অত আনিত।’
৪. Picture বা মনছিব

যখন আপিন আপনার লেক বাক  এবং অভূিতেত একাকার কের িদেত পারেবন,  তখন আপনার য িজিনসিট দরকার হেব
সটা হে একিট মনছিব। আমােদর মন শ বা বােক িচা কের না। আমােদর মন ছিব িনেয় িচা কের। যিদ আপনার মনছিব
থােক  তাহেল  সটা  আপানার  লেক মজবুত  িভত দান  করেব।  তাই  আপনার  ল  যিদ  হয়  ওজন কমােনা,  তাহেল  আপনার
কনা করেত হেব য ওজন মাপার েল আপিন ৬৫ কিজ ওজন দখেছন, অথবা আপনার ল যিদ হয়, আপিন কারআন
খতম করেবন, তাহেল আপিন কনা করেত পােরন য আপিন কারআেনর সবেশষ পৃািট তলাওয়াত করেছন, এবং আপিন
কারআন খতেমর পের দায়া করেছন।

রামাদােন ল িেরর কাঠােমা

লির করেত জানা এক িজিনস িক িক রকেমর ল িঠক করেত হেব, সটা িনণয় করা সূণ  িভ িজিনস। এটােক সহজ
করেত আপনােদরেক একিট কাঠােমার সােথ পিরচয় কিরেয় দয়। যেহতু রামাদান আমােদর জীবনেক পিরবতন কের, সেহতু
এই কাঠােমার নামও RAMADAN। আপনার লেলােক অবই এই কাঠােমার সােথ সমিত হেত হেব।

১. R for Relevant বা াসিকতা

যখনই আপিন রামাদােনর জ লির করেবন, তখন মেন রাখেবন, এই মাসিট আাহর নকট লােভর মাস।
আপিন এই মােস কখনই ২০িট ল িঠক করেবন না, যটা দাওয়াত সংা হেব। এমন িক পূবতন আেলমরা এই
মােস  তােদর  িফক  এবং  হাদীেসর  েলা  ব  রেখ  আাহর  িকতাব  িনেয়  ব  হেয়  পড়েতন।  আেরা  মেন
রাখেবন, আপিন এই মােসর জ য লেলা ির করেবন তা যেনা অবই রামাদােনর সােথ াসিক হয়।

আেরকটা  বাপার আপনার মাথায় রাখেত হেব য,  এই লেলা  যােত আপনার সােথ াসিক হয়। আপিন িচা  কন এই
কাজেলা িক আপিন আসেলই স করেত চান নািক, আপনােক কউ িক এেলা করার জ চাপ িদে? আপনার ী/ামী িক
আপনােক বলেছন য, আপনার ওজন কমােনা দরকার?
আপিন  কখেনাই  এরকম িজিনেসর  সােথ  সমেঝাতা  করেবন  না।  যিদ  আপিন  এভােব  আপনার  মেনর  ইার  সােথ  অ কােরা
চািহদার সমেঝাতা কেরন তাহেল আপিন কখেনাই স ল অজন করেত পারেবন না। আিম অত িবফল হেত চাই না।

২. A for Aspiration বা উিভলাষ:

রামাদােনর উে হে, আপিন আপনার সমতা বাড়ােবন এবং আপিন আপনার কমেফাট জােনর বাইের পা রাখেবন যােত
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আপিন বড় িকছু আকাা করেত পােরন। যখন আপিন রামাদােনর জ লির করেছন তখন এমন লির কন যা আপনার
িনেজর কােছই অসব মেন হয়। আপিন এর আেগ রামাদােন েতক রােত তারাবীহ কানিদন পেড়ন িন? তাহেল এই রামাদােন
চােল  হণ  কন  য  আপিন  তা  করেবন।  আমরা  আেগর  পেব  একমত  হেয়িছলাম  য,  আাহ  রামাদােন  মােষর  সমতা
বািড়েয় দন।

রামাদান আপনার জীবেনর জ নতুন মানদড এবং ভাল অভাস গঠেনর জ েযাগ বেয় িনেয় আসেত পাের। এমনও হেত
পাের আপিন রামাদােনর পর সারাবছরই এশার নামাজ মসিজেদ পড়েত থাকেলন, যিদও আপিন আেগ তা কখেনাই করেতন না।
রাল  স.  িনেজও  রামাদােন  কামর  বেধঁ  আমেল  নেম  পড়েতন।  িতিন  তা  শষ  দশিদেন  এমন  আমল  করেতন  যটা  িতিন
আেগও কেরেছন, িক িতিন এই মােস আেরা মেনােযাগ এবং িনার সােথ স করেতন। যিদ আমােদর নবীিজ স., যার পূেবর
এবং পেরর ণাহ মাফ কের দওয়া হেয়িছল, িতঁিন যিদ এভােব কিঠন পিরম করেত পােরন। তাহেল আমরা কন পারেবা না?
আমরা অবই পারেবা।

৩. M for Measurable বা পিরমাপেযাগ:

আপিন ল িঠক কন যটা পিরমাপেযাগ। এটা আপনার লেক মূলায়ন করেব এবং আপনার লেক  করেব।

আপনার  ল  যিদ  হয়  এই  মােস  কারআন  খতম  করা,  তাহেল  আপনােক  িতিদন  কমপে  ২০  পৃা  কারআন  তলাওয়াত
করেত হেব। আপিন এটােক িবিভ ভােব ভাগ করেত পােরন। পাচঁ ওয়া নামাজ আদােয়র পর চার পৃা কের, অথবা অিফেসর
আেগ দশপৃা এবং অিফেসর পের দশপৃা, অথবা আপিন সহরীর পের ৫ পৃা, ইফতােরর আেগ দশ পৃা এবং ইফতােরর পের
পাঁচ পৃা তলাওয়াত করেত পােরন। এভােব সংখায়ন করার ফেল আপনার লিট বাবসত হেব এবং এই লিট অজেনর
একিট পিরকনা তরী করেত পারেবন।

৪. A for Assess গণনা করা :

আপিন আপনার ল অজেন কতটু সফল হেয়েছন, দিনক আপনার লের কতটু পূরণ কেরেছন সটা পিরমাপ করার একিট
পিত  থাকা  দরকার।  আর  এই  পিতটােক  বলা  হয়  মাহাসাবা  বা  আসমােলাচনা।  হযরত  ওমার  রা.  বেলন  ওমর   (রা.)
বেলেছন,

“তামরা আাহর িহসাব নয়ার আেগই িনেজই িনেজর িহসাব নাও এবং আাহ তামার আমল ওজন করার আেগ িনেজর আমল
কেরা।”

েতক মুসিলেমর িনেজর দিনক আমল পিরমাপ করার একটা পিত থাকা উিচত। সটা রামাদােন হাক অথবা বছেরর অ য
কান   সময়  হাক।  আপিন  ছক  কের  আপনার  আমলেলা  িহসাব  করেত  পােরন।  এই  ে  বিগত  িরেপাট  যটা  অেনক
ইসলামী  সংগঠন ববহার কের সটা  আপনার জ কােজর হেত পাের। অথবা  আপিন িনেজই িনেজর জ একটা  িরেপাট  বই
বানােত পােরন। িতিদন ঘুমােত যাওয়ার আেগ, আপনার সারািদেনর কাজ/আমল পযােলাচনা করা উিচত এবং কান জায়গােত
সংেশাধেনর েয়াজন আেছ তা বর করা দরকার। এরপর সাািহক পযােলাচনা কন।

৫. D for Definite বা িনিদ:

ল িঠক করা সময় আপনার , থহীন টােগট থাকা জরী। আপনার লের পিরমাপেযাগতা যমন আপনােক সাফেলর
ারাে পৗঁেছ দয়, িঠক তমিন আপনার লের িনিদতা আপনােক সাফেলর কাছাকািছ িনেয় যােব। “আিম রামাদােন আেরা
ভােলা  হেত  চাই”  এটা  বলেলই  হেব  না।  িনিদ  কের  বলুন।  আপিন  আপনােক  িকভােব  ভােলা  করেবন?  আপনার  িপতামাতার
সােথ  আপনার  আচরণ  কমন  হেব?  আপনার  িতেবিশর  সােথ  কমন  হেব?  আপনার  নামায  কমন  হেব?  আপিন  িকভােব
জানেবন  য  আপিন  সফল  হেয়েছন?  অ  কউ  িক  আপনার  সাফল  সেক  আপনােক  ওয়ািকফহাল  রাখেব?  এই  েলা
এমনভােব সাজান যােত অ কউ আপনােক আপনার কাজ িনেয় মূলায়ন করেত পাের।

৬. A for Appointment/Agenda  সময় িনধারণ:
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আপনার ১০০ িট ল থাকেত পাের, এবং সটা হেব একিট িবরাট বাপার। িক আপিন যিদ আপনার েতকিট কােজর জ
সময় ভাগ কের না  দন,  তাহেল এই লেলা  আপিন কখেনাই পূরণ করেত পারেবন না।  এজ আপনার লেলার জ
আেগ থেক পিরকিত সময় িনধারণ কের িদন। আমরা কারআেনর উদাহরণটােত িফের যাি।

যিদ আপিন িতিদন ২০ পৃা  কের কারআন তলাওয়াত করেত চান,  তাহেল এই িবশ পৃা  তলাওয়াত করেত আপনার কয়
ঘটা বা িমিনট লাগেব? ধির, আপনার ায় এক ঘটা লাগেব। এখন আপিন যিদ কারআন তলাওয়ােতর জ এক ঘটা বয়
কেরন  তাহেল  াভািবক  ভােব  তখন  অ  একিট  কােজ  আপনার  সময়  কম  িদেত  হেব।  ধের  িনলাম,  আপিন  ২০  িট  ইফতার
মাহিফেলর  আেয়াজন  করেবন।  এখন  আপনার  িঠক  করেত  হেব  য,  এই  িট  ভােলা  কােজর  মেধ  কানিট  আপনার  মুলবান
একঘটা পেত পাের? আপিন যিদ এিট অিম িচা কেরন তাহেল আপনার িবধা হে, আপিন য কান একটা ভােলা কাজ
বাদ দওয়ার জ হতাশায় ভুগেবন না।

সময় িনধারেণর একিট বাব ফল আেছ। আপিন যিদ আপনার াট ফান অথবা কিউটাের যিদ আেগ থেক কান কােজর জ
সময় িনধারণ কের রােখন তাহেল আপিন বুঝেবন য আপনার িসিডউেল কান সময়টা খািল আেছ।

৬. N for Novelty বা নতুন:

িফ বছর আপিন  কারআন খতেমর টােগট  নন,  িক িতবছরই আপিন  িবফল হন।  এভােব  আপনার  মেধ  একটা  আধািক
শূণতা সৃি হয়। আপিন িবাস করেত  কেরন য আপনার ারা কান আমলগত ল অজন করা সব নয়।

এই্ রামাদােন আপিন নতুন কান আমেলর িত দৃি িদন। হেত পাের বিশ বিশ িজকর করা এবং রআন খতেমর জ কম
চা করা। আপিন কারআন খতেমর লিটেক এেকবাের ছেড় িদেবন না, তেব কারআন খতেমর চেয়  িদন তলাওয়াত
এবং  তাফসীের।  তলাওয়াত মেনােযাগ  িদেয়  করেবন,  আর কারআেনর শিক সৗয,  রআেনর অিনিহত তাৎপয  িনেয়
িচা  কন।  এভােব  যখন  আপিন  নতুন  কের  আপনার  ল  অজন  করেত  পােরেবন  তখন  আপনার  মেধ  আিবাস  এবং
রণার  সৃি  হেব,  যটা  আপনােক  আপনার  পুরেনা  লেলা  অজেন  সাহায  করেব।  অব ল  ির  করার  সময়  অবই
খয়াল রােখেবন সটা যেনা আপনােক ের নতুন ের আেরাহণ করায়।

যিদ আপিন দিনক পাঁচ ওয়া নামায জামায়ােত আদায় কেরন তাহেল রামাদােনর জ সিট ল িহেসেব িঠক করেবন না।
বরং এমন িকছু কন যটােত নতুন এবং উেজনা আেছ। আপিন যিদ আপাতত পাঁচ ওয়া নামায আদায় না কেরন তাহেল
রামাদােন পাঁচ ওয়া নামােযর টােগট িনেত পােরন।
করণীয়ঃ

এবাের  আপিন  গতপেব  য  তািলকািট  তরী  কেরিছেলন  সিট  হােত  িনন  আার  এই  পেবর  উপর  িভি  কের  সেলা  সদানা
কন। আপিন 4 P এবং RAMADAN  কাঠােমািট ববহার কন। পূেবর িল থেক আপিন পাচঁ বা দশিট ল পছ কন।
ইনশাআাহ আপিন আপনার ল অজন করেত পারেবন। পরবতী পেব আমরা সটা বাখা করেবা। ইনশা আাহ।

িব. ঃ এই লখািট াডািভ মুসিলম ওেয়বসাইট থেক পািরত।
 

 

কিরম এলসাইেয়দ

কিরম এল সাইেয়দ একজন কনসাল্েটন্ট, কর্েপােরট ট্েরইনার, পাব্িলক
স্িপকার, ব্লগার এবং প্রাক্তন ইঞ্িজিনয়ার। িতিন TrailblazerUprising
এর প্রিতষ্ঠাতা েযখােন কর্মরত মানুষজন কীভােব প্েরাডাক্িটভ হেত
পাের, সমােজর চলমান অসঙ্গিতেক েপছেন েফেল কীভােব প্েরাডাক্িটভ
হওয়া যায় েসগুেলা িনেয় কাজ কের।
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