
Puasa adalah kaedah terbaik melatih diri 
mela1uinya. Malahan Ramadan 
ini adalah ulan yang er a.ik 

menjadib.n diri sebagai 
"""rr211'O' bamba yang mengbayati 
dan mengama i keagungall 
peIlLeiplaJ.'\-ya. Pada saat menahan 
diD daD lapar dan dabaga, harlan 

itu erih dan ridak bermay.t, 
erana ecintaan yang 

pencipt2nya maka 
seoaotl1U!:aandan halangan berjaya 
diatasi 

. tingkah periu 
mengikm tuomtan ajaran Islam 
babawa en,gan berpuasa bukan 

men:ahan Japar dan dabaga, 
maJab juga seria nafsu untuk 

. perlu disekaL 
tersi~ saba' akan 

y.! t:ida.k 
erlaIu menuru ke en diri 

untuk berbelanja besar dalam 
menyediakan ke erluan diri. 
Sebagai on ohnya menyeka 
diri darip:ada mem.a.bn peIbagai 
menu dan lank pank ke ika 
berbuka sehinggak;m . dak dapar 
memJ1.1aik2nsolarmaghribmabupun 
menunaika.n soja sum Terawih. 

nruk menahan diri daripada 
menikmati juadah yang pelbagai 
erse maka tahap kesedaran 

perIu dit:ingkatkan bahawa perot 
manusia mempun. ai limitasi. 
Tambaban pula pert meJatih diri 
supaya ihID-Pffi2hamjadaJr dab 
berpuasa iaim . dak bo ell banyak 
tidurdi siang baridanma1cm redaJu 
banyakpadama1ambari sebaliknya 
mabnmengilrut kmlampuan perot 
sabaja iairu sepertiga sahaja. 

han juga bawa J ' abi 

SA W bernilida bermak:snd: Puasa 
iru perisai Maka pada bari bInu 
berpuasa janganlab ia herka: -
kara dan jangan berbuat ef:asikan 
serra jangan menganggu orang 
lain.. Jika ada orang memakiny.! 
a au memu ubiDya malta 
katakanlab esungguhnya aku 
berpuasa. (riwaya Bukhari dan 
, iuslim). 
Sehubungan~ biarlahRamadan 

kali ini betuJ-betuJ merubab kita 
menjadi insan yang Jebib bertaqwa 

epada Allah s. w. kerana tiada 
siapa un tabu dia akan hidu 
hingga Ramadan akan da ang. 
Begiru juga iada iapa yang 
tabu dia akan sempa berremu 
dengan Ramadan kali ini teta j 
blarlabsekurang-kurangnya usaba 
persiapan RaDl2dan kita menjadi 

bukti di ak.bira IWlIi Dengan cara 
re.rsebw sahaja kim mampu melatih 
din untuk lebih berusaba keras 
melawan na1Su bagi melaksanakan 
amal ibadat sebanyak mungkin. 
Jusreru im berlalunya 10 bari 
Ramadan kita perlu membua 

e.ksi dan e\'2Inasi visi Ramadan 
iru sendiri. Ini disebabkan kita 
sebagaihamba yang lemab kadang
kadang erJepas an ang dan 
mengut:amakan perkara sam ingan 
yang kurangmemberi faedah daJam 

ehidupan 
Lanwan in4 sekiranya kita sela.Iu 

membuat e\-alnasi maka perasaan 
akwa ito membawa diri ki a 

supaya menjaubkan setia apa yang 
ditakutiakan membawa mudarat 
kepada diri dan agama.. Bila ada 
perasaan tak-u kita pada Allah 

maka lebih hebat kita berusaba 
unruk menghampiriNya. Jadi 
latihan bulan puasa ini merupakan 
sam peluang yang baik unruksemua 
uma Islam membe ihkan din 
dan men.in.gkat:kan ama1an serra 
hubungan dengan Rabbu JaliI
Sesuai engan sebuah Hadis dari 
Abu Hurairab katanya Rasulullab 
SA ~ bersabda: Barangs:iapa yang 
berpuasa Ramadhan dengan iman 
dan mengharap pahala niscaya 
akan diampuni apa yang elab lalu 
dari dosanya. (HR. Mutt:afaqun 
alaih) riwayat Bukhari & Muslim. 

L.antaran iru jadikan1ab Ramadan 
kali ini se bagai La tihan un ruk 
memperkuatkan din dan berusaba 
mendapatkan keberkatanNya. 

* Penuli.s ialah Pegamai Prikologi 
HEP ·MS 


