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আপনার সকােলর িটন কী?

মুহাদ ফািরস

িটন আমার এেকবােরই অপছ। তেব সকােলর িটন হেল িহেসবটা িভ :) আিম চা কির এ সমেয়র িটনটা মেন চলেত
এবং আঁকেড় ধের থাকেত! ;)

িকছু  পূব  পিরকিত কােজর মাধেম িদন  করেল হয়েতা আপনার জ তা ফল বেয় আনেত পাের। িনেচ আিম একজন
‘আদশ’ কমতৎপর মুসিলেমর একিট সকালেবলার িটন বণনা কেরিছ। (উেখ, আিম ধের িনেয়িছ ফজেরর আযান হয় ভার
পাঁচটায় এবং িদেনর কমতৎপরতা  হয় সকাল আটটায়, আপিন আপনার ানীয় সমেয়র সােথ িমিলেয় িনেবন ইনশা আাহ)।

ভার ০৪.০০ টা – ভার ০৫.০০ টাঃ পাঁচিট অপিরহায কাজ

১. জেগ উঠুন!

সবত একিট ভােলা সকালেবলার িটেনর থম ও সবেচেয় পূণ  পদেপ হেলা তাড়াতািড় জেগ ওঠা। আর এটা সই
সংশয়পূণ মুহূত – যখন আপনােক হয় সােথ সােথই উেঠ পড়েত হেব নতুবা ‘আেরা ৫ িমিনট’ নরম িবছানার উতা উপেভােগর
জ েয় থাকেত হেব – মূলত এর মেধই লুিকেয় রেয়েছ আপনার িদনিট ভােলা যােব নািক অেগাছােলা হেব। জেগ ওঠার ে
এই কৗশলিট আমার ে সব সময় কাজ কেরঃ আপিন জােনন শয়তান আপনার কােন কীভােব িফসিফিসেয় বেল “আর মা
পাঁচ িমিনট ঘুমাও” — িত উের আিমও িনেজেক িফিসিফিসেয় বিল “মা পাঁচ িমিনেটর জ জেগ ওেঠা” ;) আর াঁ বািকটা
আপিন িনেজই কনা কের িনন। আপিন যখন জেগ উেঠ িজিকর ও উযু করেবন তখন ঘুেমর কী হেব আপিন িনেজই আাজ
করেত পােরন – (এেকবাের বািড় ছেড় পালােব!)।

২. ঘুম থেক জেগ উঠার ’আ কন এবং সূরা আল-ইমরােনর শষ ১০ আয়াত িতলাওয়াত কন

আলহামিলাহ, নবী করীম (সাাা আলাইিহ ওয়া সাাম) আমােদর িকছু র ‘জেগ ওঠার’ ’আ িশিখেয় িদেয়েছন। এ
ধরেনর  একিট  সংহ  পাওয়া  যােব  MakeDua.com  ওেয়বসাইটিটেত।  সূরা  আল-ইমরােনর  শষ  ১০  আয়ােতর  িতলাওয়াত
আমার খুব িয়। আপিন অভব করেত পারেবন আপনার দয় জীব হেয় উঠেছ এবং এেত ‘াণরস’-এর সার হে যখন
জেগ ওঠার পর আপনার থম কাজ হেব আাহর রণ ও তাঁর মহান  থেক িতলাওয়াত।

৩. উযু কন

আমরা সকেলই এ বাপাের একমত হেত পাির য, উযুর মেধ এমন একিট বাপার রেয়েছ যা আপনার ইিতবাচক শির িত
ােরাপ  কের  এবং  আপনােক  পির  কের  আভরীণ  ও  বািকভােব।  আমার  এক  বু  িছেলা  য  এই  অভুিতিটর  নাম
িদেয়িছেলা “WuBuzz!” উযু করার পর মেনর ভতর য “ন” (Buzz) তির হয় তার সংি প িহেসেব ;) উযুর েত
িবসিমাহ এবং উযুর শেষ ’আ করেত ভুলেবন না! এেত জাােতর ৮িট দরজা আপনার জ খুেল যােব (িদেনর  িহেসেব
খুব খারাপ নয় ;) আর আপিন পুনীিবত হেয় উঠেবন এবং বািক িদেনর জ তির হেত পারেবন।
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৪. তাহাুদ ও িবতেরর সালাত

তাহাুদ  বা  িকয়ামেক  “মুিমেনর  সান”  বলা  হয়,  কারণ  আপনার  মেতা  আর কয়জনই বা  এই  মা  আপিন  যা  িকছু  করেলন
(জেগ ওঠা, উযু করা…ইতািদ) তা কের সালােত দাঁড়ায়? তাহাুদ সালােতর সৗয বণনা করা কিঠন; দেয়র শাি থেক
  কের  র’আনেক  আেরা  ভােলাভােব  বুঝেত  পারা,  অ  সব  িকছু  থেক  িবি  হেয়  আাহর  নকট  অভব  করা  এবং
সারাণ িসজদায় পেড় থাকার আকাা, আিবেষেণর এমন মুহূত আমােদর ব পৃিথবীেত পাওয়া খুবই র…আর এেলার
পাশাপািশ আেরা অেনক িকছুই পাওয়া যায় তাহাুদ সালাত থেক। সবেশেষ তাহাুেদর পর িবতর সালাত আদায় করা এবং
আাহর কােছ আিরক ’আ করা যা িদন  করার একিট অসাধারণ উপায়!

৫. ইিগফােরর মুহূত

ফজেরর ৫-১০ িমিনট আেগ আাহর দরবাের মা াথনা করা এবং চুর ইিগফার করা যার ফেল আপিন তােদর মেধ গণ
হেবন যােদর কথা আাহ র’আেন উেখ কেরেছনঃ “রােতর শষ হের তারা মাাথনা করত” (র’আন, সূরা ৫১, আয়াত
১৮)

ভার ০৫.০০ টা – ভার ০৫.০৫ টাঃ ফজেরর আযান

মুয়ািেনর সােথ সােথ িতিন যা বেলন আপিনও তা-ই বলুন, আর আযােনর পর ’আ করেত ভুলেবন না যেনা। আযান সিকত
’আেলা পাওয়া যােব MakeDua.com ওেয়বসাইটিটেত।

ভার ০৫.০৫ টা – ভার ০৫.৩০ টাঃ আযান ও ইকামার মধবতী সময়

১. ফজেরর ২ রাকা’আত াহ সালাত আদায় কন

কােনাভােবই এটা িমস করেবন না! নবী (সাাা আলাইিহ ওয়া সাাম)বেলন, “ফজেরর  রাকা’আত িনয়া এবং তার মেধ
যা  িকছু  আেছ তার  থেক উম।”(িরয়াস সােলহীন,  হাদীস# ১১০২)।  এক মুহূেতর  জ এই হাদীসিটর কথা  িচা  কন;  ২
রাকা’আত সালাত আদায় করেত য  ৫ িমিনট সময় লােগ তা  িনয়া  ও এর সম জায়গা,  মাষ,  সদ ও কৃিতর চাইেতও
উম। বহান আাহ!

আর, ফজেরর াহ সালােতর ই যিদ এমন হয় তাহেল একবার ভেব দখুন ফরয সালােতর  কমন? (যারা ফজেরর
সালাতেক অবেহলা কের তােদর জ ‘আপিন কী ফজেরর সালাতেক অবেহলা করেছন?’ নােম একিট অসাধারণ িভিডও আেছ।)

২. ’আ

আপিন এটা জােনন কী, আযান ও ইকামােতর মধবতী সময় য ’আ করার একিট মৗিলক সময়? এর সেবাম ববহােরর চা
কন। হযরত আনাস ইবেন মািলক (রািদয়াা আন) থেক বিণত। িতিন বেলন, রাসূলু্াহ (সাাা আলাইিহ ওয়া সাাম)
বেলেছনঃ “আযান ও ইকামােতর মধবতী সমেয়র ’আ তাখাত হয় না অথাৎ কবুল হয়।” (নান আবু দাউদ, বই #২, হাদীস
# ০৫২১)।

৩. ডানিদেক কাত হেয় েয় থান

আ’ঈশা (রািদয়াা আনহা) থেক বিণত, িতিন বেলন, “যখন মুয়াীন ফজেরর সালাত এর থম আযান শষ করেতন তখন
রালুাহ  সাাা  আলাইিহ  ওয়াসাাম  দাঁিড়েয়  যেতন  এবং  বেহ  সা’িদেকর  পর  ফজেরর  সালাত  এর  আেগ  ’রাকাআত
সালাত সংেেপ আদায় করেতন, তারপর ডান কােত েয় পড়েতন এবং ইকামেতর জ মুয়াীন তার কােছ না আসা পয েয়
থাকেতন।” (সহীহ বুখারী, বই #১১, হাদীস #৫১১)।

৪. ইনেাম/িচার সময়

মােঝ মােঝ  এই সময়টা  আিম  িদেনর  কমসূচী  তিরেত বয়  কির  অথবা  ProductiveMuslim এর জ আিটেকল এর িবষয়
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িনেয় িচাভাবনা কির িকংবা কবল পড়ানা বা লখােলিখ কির। এই সমেয় আপনার মিের কমমতা দেখ আপিন অবাক
হেবন! আপিন জাত, সেচতন এবং সবিকছু এেকবাের ফািটেয় িদেন ;)

৫. র’আন িহফয/মুখ কন

এই সময়  আপনার  মি কমম  থাকায়  তা  র’আন মুখ  করার  জ একিট  অসাধারণ  সময়।  আসর/মাগরীেবর  পর  কাজ
শেষ র’আন মুখ করার সােথ আিম ফজেরর পর মুখ করার তুলনা কেরিছ। বহান আাহ! পাথকিট চমক লাগােনার মেতা!
ফজেরর পর আপনার মি অেনকটা ের মেতা হেয় যায়, আর এটাই র’আন মুখ করার সেবাম সময় :)

ভার ০৫.৩০ টা – ভার ০৬.০০ টাঃ ফজেরর সালাত ও িযর

আপিন যিদ পুষ ভাই হেয় থােকন, আর দূর যেতাই হাক না  কন মসিজেদ যেত যান – তেব তাই কন! মসিজেদ িগেয়
ফজেরর সালাত আদায় করার সৗয বণনা করা কিঠন। গািড়েত কের মসিজেদ যাওয়ার চাইেত আিম হঁেট যাওয়াটােকই উম
মেন কির (সাইেকল চািলেয়ও যেত পােরন), কারণ এেত আপিন সকােলর মু বাতােস াণ খুেল াস নয়ার েযাগ পােবন;
আাহ র’আেন বেলনঃ “শপথ ভােতর যা অকার দূর কের দয়,”[সূরা ৮১, আয়াত ১৮]

ফজেরর সালােতর পর বন, িবাম িনন এবং সালােতর পেরর িযর ও সকােলর ’আেলা পড়ুন।
ভার ০৬.০০ টা – ভার ০৬.৩০ টাঃ িতলাওয়াত, পড়া ও বায়াম করা

১. র’আন িহয/িতলাওয়াত

আেগ যমনিট বেলিছ, র’আন িতলাওয়াত এবং/অথবা মুখ কন, আর যিদ কােনা ভােলা তাফসীর  থােক তেব িতিদন
কমপে এক পৃা কের র’আেনর অবাদ পাঠ করা একিট বাড়িত পাওনা।

২. পড়ানা করা

এই সময়টা ইসলািমক পড়ানায় কাটােত পােরন। আিম ইসলািমক পড়ানার িত িবেশষ  িদি, কারণ আেগই বেলিছ
এই সময়টােত আপনার মি একটা ের মেতা হেয় পেড় এবং সবেচেয় বশী কাযকর থােক। আপনার চাওয়া উিচত যাই
পড়ুন না কন ইনশা আাহ তা যেনা আপনার মন ও মিে ভােলাভােব গঁেথ যায়।

৩. বায়াম করা

আেরকিট  কাজ  হেত  পাের  ৩০  িমিনট  বায়াম  করা।  হেত  পাের  তা  দৗড়ােনা,  সাইেকল  চালােনা,  ডিমল  ববহার  করা,
কািডওভাসলার  বায়াম  িকংবা  অ  যেকােনা  িকছু  যা  আপনার  কমমতা  বৃি  করেব।

ভার ০৬.৩০ টা – ভার ০৬.৪৫ টাঃ িদেনর কমসূচী তির কন

এই সময়টােতই আিম আমার িদেনর কমসূচী তির কির, আর অবই তা িটন (Taskinator) ববহার কের :) কখেনা কখেনা
এ সময়টােত আিম আমার ই-মইল চক কির এবং সেলার উর পাঠাই আমার িদেনর কমসূচীেক সফল করার জ, িকংবা
িনেজর অথবা আমার দেলর সদেদর জ করণীয় িঠক কির।

ভার ০৬.৪৫ টা – ভার ০৭.০০ টাঃ কােজ যাওয়ার জ তির হান

গাসল  কন,  জামা-কাপড়  পড়ুন  এবং  সকল  কাগজ-প  িছেয়  িনন  (যিদও  আেগর  রােত  আপনার  েয়াজনীয়  িজিনস-প
িছেয়  রাখেল  ১৫  িমিনেট  তির  হওয়ার  কাজটা  অেনক  সহজ  হেয়  যায়!)  সহেজই  খুঁেজ  পাওয়া  যায়  এমন  জায়গায়  িজিনস-
পেলা রাখুন, ফেল পরবতীেত খাঁজাখুিজেত আর সময় ন হেব না।

ভার ০৭.০০ টা – ভার ০৭.১০ টাঃ হা সালাত
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“দিনক ৭ িট আধািক ফলদায়ক অভাস” এ যমনিট বলা হেয়েছ, হা সালােতর মেতা অ কােনা িকছুই আপনার িদেনর
টা  অেতা  সহজ  কের  দয়  না।  ’আইম  ইবেন  হাার  (রািদয়াা  আন)  থেক  বিণত,  িতিন  বেলন,  আিম  রাসূলুাহ
(সাাা আলাইিহ ওয়া সাাম)-ক বলেত েনিছঃ আাহ রাুল ‘আলািমন বেলনঃ হ বনী আদম! তামরা িদেনর থমাংেশ
চার রাকা’আত নামায আদায় করেত অবেহলা কর না এবং আিম িদেনর শষ ভাগ পয তামােদর জ যেথ হব। [আবু দাউদ
(১২৮৯), আত-িতরিমযী (৪৭৫)]

ভার ০৭.১৫ টা – ভার ০৭.৩০ টাঃ সকােলর নাা

একিট কমতৎপর সকােলর জ িনেজেক একিট ভারী  ও িয় নাা  িদেয় পুরৃত কন! কােফইন সমৃ খাবার এিড়েয় চলুন
এবং িনেজর ভােলা অবােনর জ বািট ভিত আঁশ জাতীয় খাবার হণ কন।

ভার ০৭.৩০ টা – ভার ০৮.০০ টাঃ অিফেসর জ যাা কন

আমার লখা “কমতৎপর মুসিলেমর যাতায়ত াইল” এর িটসেলার কথা ভুলেবন না িক ;)

কনা  কন,  আপনার  িতিদেনর  সকােলর  িটন  যিদ  উপেরর  বণনার  মেতা  হেতা…তেব  কেতা  বিশ  আধািকতা  অিজত
হেতা?  কেতা  বিশ  ান  আপিন  অজন  করেতন?  িদেনর  বাকী  সমেয়র  জ  আপনার  মুড  কমন  হেতা?  উপেরর  কাজেলা
কমপে একিদন করার চা কন, তারপর ইনশা আাহ আমােক জানােবন কমন লাগেলা ইনশাআাহ।
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