
4156 - এক িমিনেট আপিন িক িক আমল করেত পােরন

��

��: আমরা অিফেস বা কম��েল ইবাদত-বে�গী ও �নককােজর �তমন �কান সময় পাই না। অিফেসর পর বাকী �য সামান� সময়

পাই এর মেধ� আমরা িক িক আমল করেত পাির এবং এ সময়েক িকভােব কােজ লাগােত পাির?

ি�য় উ�র

সম� �শংসা আ�াহর জন�।

 সময় মানুেষর জীবন। সময়েক কখেনা অপচয় হেত বা অকােজ ন� হেত �দয়ার মত নয়। ��াবান ও বুি�মান �সই ব�ি� �য তার

সমেয়র স��বহার কের। তাই বুি�মান ব�ি� সময়েক অেহতুক কােজ বা অব�াচীন কথায় ব�য় কের না। বরং িতিন সময়েক

�শংসনীয় উেদ�াগ ও ভাল কােজর মেধ� সীমাব� রােখন। �য কাজ আ�াহেক স�� কের এবং মানুেষর উপকার বেয় আেন।

জীবেনর �িতিট িমিনেট আপিন একিট কের ��র �াপন করেত পােরন যা আপনার ময�াদার ভবনেক উ�িকত করেব এবং যা িদেয়

আপনার জািত �সৗভাগ�মি�ত হেত পারেব। 

 আপিন যিদ ময�াদার িশখের �প�ছুেত চান এবং আপন জািতেক �সৗভাগ�মি�ত করেত চান তেব আরাম-আেয়শেক না-বলুন এবং

অনথ�ক কথা ও কাজ পিরহার ক�ন।

 এক িমিনট সমেয়র মােঝ অেনক ভাল কাজ করা �যেত পাের এবং িবশাল সওয়াব পাওয়া �যেত পাের। �ধু আপনার জীবেনর এক

িমিনট সময় ব�য় কের আপিন আপনার দােনর পিরিধ বাড়ােত পােরন, �কান িকছু উপলি� করেত পােরন, �কান িকছু মুখ� করেত

পােরন, �য �কান �নককাজ করেত পােরন। �ধু এক িমিনেটই আপনার ভােলা কােজর আমলনামায় এই আমল�েলা �লখা হেয় যােব

যিদ আপিন জােনন িকভােব এক িমিনট সময়েক কােজ লাগােত হয় এবং বা�েব কােজ লাগান। কিব বেলন:

“�িতিট িমিনেট বৃহ�র কল�ােণ �বৃ� হও।

যিদ তুিম এক িমিনটেক ভুেল যাও তেব এর �চেয় ���পূণ� িবষয়ও ভুেল যােব; বর� বা�বতােক ভুেল যােব।”

 আ�া� র ই�ায় এক িমিনেট আপিন �য �য আমল�েলা করেত পােরন িনে� এর িকছু ��াবনা �পশ করা হেলা:

(১) এক িমিনেট আপিন সূরা ফািতহা মেন মেন �তগিতেত ৩ বার পড়েত পােরন। �কউ �কউ িহসাব কেষ �দিখেয়েছন একবার সূরা

ফািতহা পড়েল ৬০০ িটরও �বিশ �নিক পাওয়া যায়। তাই আপিন যিদ িতনবার সূরা ফািতহা পাঠ কেরন তেব আ�া� র ই�ায় ১৮০০

এর �বিশ �নিক হািসল করেবন। এত �নকী আপিন এক িমিনেটই পাে�ন।
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 (২) এক িমিনেট আপিন সূরা ইখলাস (�ুল �ওয়া�া� আহাদ) মেন মেন �তগিতেত ২০ বার পড়েত পােরন। এই সূরা একবার

পাঠ করেল কুরআন শরীেফর এক তৃতীয়াংশ পড়ার সমান সওয়াব পাওয়া যায়। তাই আপিন যিদ এ সূরািট ২০ বার পাঠ কেরন

তেব তা ৭ বার কুরআন পড়ার সমতুল�। অতএব আপিন যিদ এ সূরািট �িতিদন এক িমিনেট ২০ বার পাঠ কেরন তেব মােস

আপনার ৬০০ বার পাঠ করা হয় এবং বছের ৭২০০ বার পাঠ করা হয়। যার সওয়াব ২৪০০ বার স�ূণ� কুরআন পড়ার সমতুল�।

(৩) এক িমিনেট আপিন আ�াহর িকতােবর এক পৃ�া পাঠ করেত পােরন।

(৪) এক িমিনেট আপিন আ�াহর িকতােবর �ছাট একিট আয়াত মুখ� করেত পােরন।

(৫) এক িমিনেট আপিন িনে�া� �দায়ািট ২০ বার পড়েত পােরন।

«لاَ إِلَهَ إِلا اللَّهُ وَحْدَهُ لاَ شَرِيكَ لَهُ الْمُلْكُ وَلَهُ الْحَمْدُ وَهُوَ عَلَى كُلِّ شَيْءٍ قَدِيرٌ»

এর সওয়াব ইসমাঈল (আঃ) এর বংেশর ৮ জন দাসেক আ�াহর ওয়াে� মু� করার সমান।

(৬) এক িমিনেট আপিন  «سُبْحَانَ اللَّهِ وَبِحَمْدِه»  ১০০ বার পড়েত  পােরন। �য ব�ি� একিদেন এই �দায়ািট ১০০ বার পেড়

তার সম� �নাহ মাফ কের �দয়া হয়; যিদও তা সমুে�র �ফনার সমান হয় না �কন।  

(৭) এক িমিনেট আপিন « ِسُبْحَانَ اللهِ وَبِحَمْدِه» ও  «ِسُبْحَانَ اللهِ الْعَظِيم»  ৫০ বার পড়েত পােরন। এ দুিট এমন বাক�

যা পড়েত খুব সহজ; আমেলর পা�ােত অেনক ভারী হেব; রহমােনর িনকেট অিত ি�য়; �যমনিট বণ�না কেরেছন ইমাম বুখারী ও

ইমাম মুসিলম।

(৮) নবী সা�া�া� আলাইিহ ওয়া সা�াম বেলেছন: “সু� হানা�াহ, আলহামদুিল�াহ, লা-ইলাহা ই�া�াহ, আ�া� আ� বার পাঠ করা যা

িকছুর উপর সূয� উিদত হেয়েছ সবিকছু �থেক আমার িনকট অিধক ি�য়।”[হািদসিট বণ�না কেরেছন মুসিলম (২৬৯৫)]আপিন এক

িমিনেট বাক��েলা ১৮ বােরর �বিশ পড়েত পােরন। এ বাক��েলা আ�াহর িনকট সবেচেয় ি�য়। এ�েলা সেব�া�ম কথা এবং

আমেলর পা�ােত এ�েলার ওজন অেনক �বিশ হেব। �যমনিট এ মেম� বিণ�ত সহীহ হািদসসমূেহ এেসেছ ।

(৯) এক িমিনেট আপিন  «ِةَ إِلاَّ بِاللَّه ৪০ (অথ�- �কান উপায়-সামথ�� �নই, �কান শি� �নই আ�াহ ছাড়া) « لاَ حَوْلَ وَلاَ قُوَّ

বােরর �বিশ পড়েত পােরন। এ বাক�িটর সওয়াব জা�ােতর জন� সি�ত অমূল� র�; �যমনিট বিণ�ত হেয়েছ সহীহ বুখারী ও সহীহ

মুসিলেম। একই ভােব এিট ক�সাধ� দািয়� বহন ও কিঠন কাজসমূহ আ�াম �দয়ার ��ে� এক মেহৗষধ।

(১০) এক িমিনেট আপিন  «لاَ إِلَهَ إِلاَّ الله»  (অথ�- আ�াহ ছাড়া সত� �কান উপাস� �নই) �ায় ৫০ বার পড়েত পােরন। এিট

সব�ে�� বাক� ও তাওহীেদর বাণী। এিট কািলমােয় তাইেয়�বা (উ�ম বাণী) ও সুদৃঢ় বাক�। �য ব�ি�র �শষ কথা হেব এই বাক� িতিন

জা�ােত �েবশ করেবন। এছাড়াও এর ফিজলত ও ময�াদার ব�াপাের আরও অেনক বণ�না রেয়েছ। 
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(১১) এক িমিনেট আপিন  «ِسُبْحَانَ اللَّهِ وَبِحَمْدِهِ عَدَدَ خَلْقِهِ، وَرِضَى نَفْسِهِ، وَزِنَةَ عَرْشِهِ، وَمِدَادَ كَلِمَاتِه»  (আ�াহর

পিব�তা ও �শংসা তাঁর সৃি�কুেলর সংখ�ার সমান, তাঁর স�ি�র সমান, তাঁর আরেশর ওজেনর সমান, তাঁর বাক�মালার কািলর

সমান) এ �দায়ািট ১৫ বােরর �বিশ পড়েত পােরন। সাধারণ তাসবীহ ও িযিকেরর �চেয় এ বাক��েলা পাঠ করার সওয়াব অেনক�ণ

�বিশ �যমনিট নবী সা�া�া� আলাইিহ ওয়া সা�াম  হেত সহীহ হািদেস সাব�� হেয়েছ।

(১২) এক িমিনেট আপিন আ�াহর কােছ ১০০ বােরর �বিশ ইসিতগফার বা �মা �াথ�না করেত পােরন তথা  َأَسْتَغْفِرُ اللَّه  পড়েত

পােরন। এর ফিজলত আপনার অজানা নয়। এিট �মা �াি� ও জা�ােত �েবেশর উপায়। এিট সুখময় জীবন, শি� বৃি�, িবপদ-

আপদ �রাধ, সকল কাজ সহজীকরণ, বৃি� বষ�ণ, স�দ ও স�ােনর বৃি� ইত�ািদর মাধ�ম।

(১৩) এক িমিনেট আপিন সংে�েপ িকছু কথা বলেত পােরন যা �ারা আ�াহ হয়ত এমন �কান কল�ােণর পথ খুেল িদেবন যা আপিন

ভাবেতও পােরনিন।

(১৪) এক িমিনেট আপিন নবী সা�া�া� আলাইিহ ওয়া সা�াম এর উপর ৫০ বার দ�দ পাঠ করেত পােরন। �ধু পড়েবন “সা�া�া�

আলাইিহ ওয়া সা�াম”। এর �িতদােন আ�াহ আপনার উপর ৫০০ বার সালাত (রহমত) পাঠােবন। কারণ একবার দ�দ পাঠ

করেল আ�াহ ১০ বার এর �িতদান �দন।

(১৫) এক িমিনেট আপনার মন আ�াহর কৃত�তা, তাঁর ভালবাসা, তাঁর ভয়, তাঁর �িত আশা এবং তাঁর ��েম উে�ল হেয় উঠেত

পাের। এর মাধ�েম আপিন উবূিদয়�া�  (আ�াহর দাস�) এর �রসমূহ অিত�ম করেত পােরন; হেত পাের �স সময় আপিন হয়ত

আপনার িবছানায় �েয় আেছন অথবা �কান পথ ধের �হঁেট যাে�ন।

(১৬) এক িমিনেট আপিন সহজেবাধ� উপকারী �কােনা বইেয়র দুই পৃ�ার �বিশ পড়েত পােরন।

(১৭) এক িমিনেটর �টিলেফান �যাগােযােগর মাধ�েম আপিন ‘িসলাতুর রােহম’ বা আ�ীয়তার স�ক� র�ার আমল পালন করেত

পােরন।

(১৮) এক িমিনেট আপিন দুই হাত তুেল ব�াপক অথ�েবাধক �দায়া�েলা হেত পছ�মত �য �কান �দায়া করেত পােরন।

(১৯) এক িমিনেট আপিন কেয়কজন ব�ি�েক সালাম িদেত পােরন ও তােদর সােথ মুসাফাহা করেত পােরন।

(২০) এক িমিনেট আপিন �কান ব�ি�েক একিট ম� কাজ �থেক িনেষধ করেত পােরন।   

(২১) এক িমিনেট আপিন একিট ভাল কােজর আেদশ করেত পােরন।

(২২) এক িমিনেট আপিন একজন ভাইেক নিসহত করেত পােরন।

(২৩) এক িমিনেট আপিন একজন দুি��া�� মানুষেক সা�না িদেত পােরন।
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(২৪) এক িমিনেট আপিন পথ �থেক �িতকর �কান ব� অপসারণ করেত পােরন। 

(২৫) এই এক িমিনেটর স��বহার অবেহলায় কাটােনা বািক সময়�েলার স��বহার করার অনুে�রণা িহসােব কাজ করেত পাের।

ইমাম শােফয়ী রািহমা��াহ বেলন:

“যখন ঘুম� �লােকরা ঘুিমেয় থােক তখন আিম আমার �চােখর অ� �ফিল এবং ��� কিবতার একিট চরণ বারবার আওড়ােত থািক।

�কান �ান অজ�ন ছাড়া রাত�েলা �কেট যােব এবং আমার জীবন �থেক িহেসব করা হেব- এিট িক সমেয়র অপব�য় নয়? ”

পিরেশেষ জানুন আপনার ইখলাস (একিন�তা) ও আ�াহর নজরদািরর অনুভূিতর িভি�েত আপনার �িতদান বাড়েব, আপনার �নকীর

সংখ�া বৃি� পােব।

�জেন রাখুন, এই আমল�েলার �বিশরভােগর ��ে�ই আপনােক �তমন িকছু করেত হেব না। এ�েলার জন� আপনার পিব�তার

�েয়াজন �নই, �াি� বা কািয়ক �ম �নই। বরং আপিন এ আমল�েলা করেত পােরন যখন আপিন পােয় �হঁেট চলেছন অথবা

গািড়েত চেড় �কাথাও যাে�ন অথবা �েয় আেছন অথবা দাঁিড়েয় আেছন অথবা বেস আেছন অথবা কারও জন� অেপ�া করেছন।

একইভােব এ আমল�েলা সুখী হওয়ার উপকরণ, আ��শাি�র মাধ�ম, িচ�া ও দুঃি��া দূর করার উপায়। আ�াহ আমােদরেক ও

আপনােদরেক তাঁর স�ি� অজ�ন করার তাওিফক িদন। আমােদর নবীর �িত আ�াহর রহমত ও শাি� বিষ�ত �হাক।

ড. মুহা�দ িবন ই�ািহম আল-হামাদ �ণীত 'এক িমিনটেক কােজ লাগােনার সেব�া�ম উপায়' শীষ�ক িলফেলট �থেক সংকিলত.
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