
Spiritual Oxygen for a Busy Day
(نظریہ)

آپ کو اس "سہارے" کی ضرورت کیوں ہے؟

:اللہ تعالیٰ قرآن مجید میں ارشاد فرماتا ہے

"بے شک تمہارے لئے دن میں بہت کام کاج ہوتا ہے۔"

(سورۃ المزمل: 7) —

 آپ کا دن ایک "سمندر" کی طرح ہے۔ آپ ای میلز، ٹریفک، ذمہ داریوں اور شور کے بیچ
رہے ہیں۔ (Swim) ""تیر

  ہم میں سے اکثر لوگ خالی پھیپھڑوں کے ساتھ اس سمندر میں اترتے ہیں۔مسئلہ:
یہی وجہ ہے کہ دوپہر ہونے تک ہم پریشانی میں ڈوبنے لگتے ہیں۔

  آپ کو گھنٹوں لمبی عبادت کی ضرورت نہیں ہے۔ تیرنا شروع کرنے سے پہلے آپحل:
 درکار ہے۔5 منٹ کی "روحانی آکسیجن"کو صرف 

یہ گائیڈ آپ کا آکسیجن ٹینک ہے۔

PAGE 2: The Protocol (طریقہ کار)

(Night Anchor Routine) نائٹ اینکر" روٹین"

 صرف 5 منٹکل وقت:

 فجر کی اذان سے 10 منٹ پہلے )یا سونے سے پہلے اگر جاگنا مشکل ہو(۔بہترین وقت:

پہلا منٹ: دنیا سے رابطہ منقطع کریں )وضو(

صرف چہرہ مت دھوئیں، بلکہ آنے والے دن کی ٹینشن کو دھو ڈالیں۔

  "یا اللہ! جس طرح میں اپنے اعضاء دھو رہا ہوں، اسی طرح میں دنیا سے کٹ کرنیت:
"تیری طرف متوجہ ہو رہا ہوں۔

  ٹھنڈا پانی آپ کے دماغ کو سگنل دیتا ہے کہ "تیراکی" )دن کی بھاگ دوڑ( ابھیاثر:
شروع نہیں ہوئی۔ آپ ابھی ساحل پر محفوظ ہیں۔

اگلے 3 منٹ: تعلق جوڑیں )2 رکعت نماز(

اللہ کے حضور 2 مختصر رکعت )تہجد/قیام( ادا کریں۔

  )شور سے لاتعلقی کا اعلان( اور دوسریسورۃ الکافرون پہلی رکعت میں تجاویز:
 )صرف اللہ پر فوکس( پڑھیں۔سورۃ الاخلاصمیں 



  یہ عمل آپ کے قدموں کو مضبوطی سے جما دیتا ہے اس سے پہلے کہ دنیا آپ کےوجہ:
پیروں تلے سے زمین کھینچ لے۔

آخری منٹ: آکسیجن بھریں )تدبر(

:خاموشی سے بیٹھ جائیں۔ آنکھیں بند کریں اور آیت نمبر 7 کو تین بار آہستہ سے پڑھیں

" يلًۭا وِ ا طَ حًۭ بْ ارِ سَ "إِنَّ لَكَ فِي ٱلنَّهَ

:کریں (Visualize) تصور

آنے والے دن کو ایک وسیع سمندر تصور کریں۔ .1

تصور کریں کہ آپ اپنے سینے کو نور )برکت( سے بھر رہے ہیں۔ .2

3.  "یا اللہ! تو جانتا ہے کہ آج میری تیراکی )مصروفیات( لمبی ہے۔ مجھے دعا مانگیں:  
 ڈوبنے نہ دینا۔ مجھے دنیا میں تیرنے کی توفیق دے، لیکن دنیا کو میرے دل میں داخل

"نہ ہونے دے۔

PAGE 3: The Cheat Sheet (فوری حل)
:جب "لمبی تیراکی" مشکل لگنے لگے تو یہ یاد رکھیں

کیفیت یاد دہانی

(Overwhelmed) ذہنی دباؤ اً" )تیراکی( ہے جس کا ذکر  یہ وہی "سبح
 اللہ نے کیا ہے۔ یہ مشکل ہی ہونی تھی، یہ

آپ کی ناکامی نہیں بلکہ آزمائش ہے۔

(Drowning) ڈوبنے کا احساس "سبحانرک جائیں۔ لمبی سانس لیں۔   
  پڑھیں۔ یہ سمندر کے بیچ میں آپاللہ"

کا چھوٹا سا جزیرہ ہے۔

(Exhausted) تھکاوٹ  رات آرہی ہے۔ مضبوط ساحل )عبادت(
 آپ کا انتظار کر رہا ہے۔ آپ کو ہمیشہ

نہیں تیرنا پڑے گا۔

BACK COVER (آخری صفحہ)
 کشتی پانی میں تیرتی ہے تو چلتی ہے، لیکن اگر پانی کشتی میں آجائے تو وہ ڈوب"

"جاتی ہے۔ اسی طرح دنیا میں رہیں، مگر دنیا کو دل میں نہ آنے دیں۔



[ CURRENT ISLAM ]

مستند اسلامی تعلیمات کا جدید ذریعہ


