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Dicin:

Ang Ramadan ay isang sagrado at walang kapantay
na panahon sa Islam, isang buwan kung saan ang
banal na awa ay bumababa, ang mga kasalanan ay
pinatawad, at ang mga gantimpala para sa matuwid na
mga gawa ay dumarami.

Ito ay hindi lamang isang panahon ng pag-iwas

sa pagkain at inumin, ngunit isang malalim na
pagkakataon para sa espirituwal na pagtaas at
paglapit sa Allah sa pamamagitan ng pag-aayuno at
mga gawain ng debosyon.

Ang mapagpalang buwan na ito ay nagtuturo ng
pasensya, disiplina sa sarili, at ikinintal sa loob ng
mananampalataya ang mga halaga ng habag at
kabanalan.
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Ang Ramadan ay isang sagrado at walang kapantay
na panahon sa Islam, isang buwan kung saan ang ba-
nal na awa ay bumababa, ang mga kasalanan ay pi-
natawad, at ang mga gantimpala para sa matuwid na
mga gawa ay dumarami.

Ito ay hindi lamang isang panahon ng pag-iwas sa
pagkain at inumin, ngunit isang malalim na pagkakata-
on para sa espirituwal na pagtaas at paglapit sa Allah
sa pamamagitan ng pag-aayuno at mga gawain ng de-
bosyon.

Ang mapagpalang buwan na ito ay nagtuturo ng pa-
sensya, disiplina sa sarili, at ikinintal sa loob ng ma-
nanampalataya ang mga halaga ng habag at kabana-
lan.

#Ramadan #MgaBiyayaNgRamadan #Pag-aayuno
#PagtitiyagaSaSarili #Espiritualidad #Kawanggawa



€

CIDE

gy

@& chatanddecide.com



Dicin:

Ang pag-aayuno sa Islam ay hindi lamang pag-iwas
sa pagkain at inumin; ito ay isang gawa ng pagsunod
sa Allah, isang paraan ng pagkamit ng tagwa
(pagkamalay sa Diyos), at isang paglalakbay patungo
sa espirituwal na kataasan.

Sa pamamagitan ng pag-iwas sa makamundong
kasiyahan sa oras ng liwanag ng araw, ang mga
Muslim ay naglilinang ng pasensya at disiplina, na
nagpapalakas sa kanilang kakayahang kontrolin ang
mga pagnanasa.

Ang gawaing ito ng debosyon ay nagpapalalim sa
kanilang kamalayan sa presensya ng Allah sa lahat ng
oras, nagpapalakas ng espirituwal na kamalayan at
nagpapatibay ng ugnayan sa pagitan ng alipin at ng
kanilang Panginoon.

Ang pag-aayuno ay nagsisilbing malalim na
pagsasanay sa katuwiran, ito ay nagtuturo sa

mga Muslim na kusang talikuran ang karaniwang
pinahihintulutan, para lamang sa pagsunod kay Allah.
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Ang pagsasanay na ito ay nagpapalaki ng pagpipigil
sa sarili, nagpapatalas ng tiyaga, at bumubuo ng
katatagan sa pagharap sa mga pagsubok sa buhay.

Higit pa rito, ang pag-aayuno ay nagpapadalisay sa
kakayahan ng isang tao na makabisado ang pisikal at
emosyonal na mga salpok, na nagpapatibay ng isang
matatag na lakas ng loob na lumalaban sa mga tukso.
Nagiging panangga ito laban sa mga nakapipinsalang
gawi at negatibong pag-uugali, na gumagabay sa
mananampalataya tungo sa mas dalisay na paraan ng
pamumuhay.

Sa pamamagitan ng mga sukat na ito, ang pag-aayuno
ay nagiging isang makapangyarihang paraan ng
paglilinis ng sarili at espirituwal na paglago.

Nagtatanim ito ng mga birtud na lumalampas sa
Ramadan, na humuhubog sa karakter at pagkilos ng
Muslim sa buong taon.
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Dicin:

Ang Ramadan ay hindi lamang isang buwan ng pag-
aayuno mula sa pagkain at inumin, ngunit ito ay isang
buwan ng pagbibigay at pagiging hindi makasarili sa
lahat ng anyo nito.

Sa buwang ito, nalaman ng mga Muslim na ang pag-
aayuno ay hindi limitado sa pag-iwas sa pagkain;
kabilang dito ang pagkontrol sa sarili, pag-master ng
mga emosyon, at pagpapahusay ng empatiya saiba,
lalo na sa mga nangangailangan at mahihirap.

Hinihikayat ng Islam ang pagtaas ng kawanggawa at
mabubuting gawa sa buwang ito. Nangangako si Allah
na pararamihin ang mga gantimpala para sa bawat
gawa ng kabaitan, na ginagawang pagkakataon ang
bawat tulong na ibibigay mo sa iba upang makakuha
ng napakalaking gantimpala.

Ang pagbibigay sa panahon ng Ramadan ay makikita
sa maraming paraan, pagtulong sa mahihirap at
mabhihirap, pag-aalay ng pagkain sa mga nag-aayuno,
pagpapatawad sa iba, at pagbibigay ng kamay sa
sinumang nangangailangan.
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Ito ay isang buwan na gumising sa loob ng isang
tao ng diwa ng pakikiramay at pagbabahagi, na
nagpapadama ng halaga ng kung ano ang kanilang
tinataglay at ang mga pangangailangan ng iba.

Napatunayan ng siyensya na ang pagbibigay ay
hindi lamang nakikinabang sa tumatanggap kundi
nagdudulot din ng kagalakan, sikolohikal na balanse,
at isang pakiramdam ng kasiyahan sa nagbigay.

Sa Ramadan, dumarami ang mga pagkakataon
para sa kabutihan, at ang komunidad ay nagiging
iIsang magkakaugnay na web ng pagmamahalan at
pagtutulungan.

Nasubukan mo na bang ibigay ang iyong oras o
pagkain sa isang taong nangangailangan? Marahil
ang Ramadan ang perpektong pagkakataon upang
maranasan ang magandang pakiramdam na ito!
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Dicin:

Ang pag-aayuno sa buwan ng Ramadan ay hindi
lamang isang gawa ng pagsamba; ito ay isang holistic
na karanasan na nakakaapekto sa kaluluwa at katawan
sa malalim na paraan.

Sa espirituwal, ang pag-aayuno ay nakakatulong na
mapadalisay ang sarili, nagpapalakas ng lakas ng loob,
at itinataas ang isang indibidwal kaysa sa pang-araw-
araw na gawain, na nag-aalok sa taong nag-aayuno
ng pagkakataong pagnilayan ang kanilang sarili at
ang kanilang buhay habang pinalalakas ang kanilang
kaugnayan sa Diyos at sa iba.

Ito ay panahon para sa panloob na katahimikan,
kapayapaan, at malalim na koneksyon sa mga marangal
na pagpapahalaga tulad ng pasensya, pasasalamat, at
pagpapatawad.

Mula sa isang siyentipikong pananaw, ipinakita ng
pananaliksik na ang pag-aayuno ay nagtataguyod ng
kalusugan sa pamamagitan ng pagtulong sa katawan
na alisin ang mga lason, pagpapabuti ng metabolismo,
at pagpapalakas ng immune system.
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Nag-aambag din ito sa pagpapahusay ng paggana
ng utak at pagbabawas ng mga panganib ng mga
malalang sakit tulad ng diabetes at sakit sa puso. Ito
ay nagsisilbing isang natural na paraan upang i-reset
ang katawan at i-renew ang enerhiya nito.

Sa Ramadan, ang espirituwal na aspeto ay umaayon
sa mga benepisyong pangkalusugan, na lumilikha ng
iIsang komprehensibong karanasan na nagpapatibay
ng pagkakaisa sa pagitan ng katawan at kaluluwa. Ito
ay isang pagkakataon para sa lahat na matuklasan
ang kapangyarihan ng pag-aayuno at ang malalim na
epekto nito sa ating buhay.

Naisip mo na bang subukan ang pag-aayuno sa loob

lamang ng isang araw? Maaari kang makatuklas ng
bago tungkol sa iyong sarili!

13
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Dicin:

Ang Ramadan ay hindi lamang panahon ng pag-aayuno;
ito ay isang buwan ng pagbibigay at pakikiramay.

Itinataguyod ng Islam ang konsepto ng pagbibigay

sa buong taon, ngunit ang Ramadan ay may dalang
espesyal na pagpapala, dahil ang bawat mabuting gawa
na ginawa sa buwang ito ay ginagantimpalaan ng mas
malaking gantimpala, na ginagawang mas mapagbigay
ang mga tao sa paggastos, pagbibigay ng kawanggawa,
at pakikipagkumpitensya sa paggawa ng mabuti.

Ang pakiramdam na ito ay hindi limitado sa pera lamang;
ito ay umaabot sa lahat ng uri ng kabaitan, tulad ng
pagpapakain sa pag-aayuno, pag-aalay ng tulong sa mga
nangangailangan, at maging ng pag-aalay ng ngiti at
pagpapatawad sa iba.

10
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Bukod pa rito, ang diwa ng pamayanan sa Ramadan

ay gumaganap ng isang mahalagang papel sa
pagpapalaganap ng kabutihan, habang ang mga pamilya
at kapitbahay ay nagsasalo-salo sa pagkain ng Iftar,

at ang mga tao ay naghaharutan upang suportahan

ang mga mahihirap at nangangailangan. Ang buong
komunidad ay nagiging higit na nagkakaisa, at ang awa
ay nagiging wikang sinasalita ng lahat.

Mayroon bang mas magandang panahon kaysa sa
buwang ito para maranasan ang tunay na kahulugan ng
pagbibigay?

#Ramadan #Pagbibigay #Awa

16
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Dicin:

Ang Ramadan ay hindi lamang buwan ng pag-
aayuno; panahon din ito para sa pagpapalalim ng

mga koneksyon sa pamilya at panlipunan, Kung saan
bumabalik ang init at pagmamahal sa mga relasyon sa
pagitan ng pamilya at mga kaibigan.

Sa buwang ito, ang mga miyembro ng pamilya ay
nagtitipon sa paligid ng hapag-kainan araw-araw,
sa mga sandali na nagpapalusog sa puso bago ang
katawan, na nagpapahusay ng komunikasyon na
maaaring humina dahil sa abala ng pang-araw-araw
na buhay.

Higit pa rito, hinihikayat ng Ramadan ang
pagpapatibay ng mga ugnayan ng pamilya, habang
ang mga kamag-anak ay bumibisita sa isa't isa, at ang
mga relasyon na maaaring lumayo dahil sa mga abala
sa buhay ay muling nabubuhay.
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Ito rin ay iIsang buwan ng pagpaparaya at
pagkakasundo, kung saan marami ang nakakahanap
ng pagkakataon na ayusin ang mga gusot at
pagsama-samahin ang mga pamilya, na kumukuha
ng inspirasyon mula sa diwa ng awa na tumutukoy sa
buwang ito.

Hindi lamang iyon, ngunit ang mga ugnayang
panlipunan ay lumalampas sa yunit ng pamilya,
dahil ang diwa ng pagkakaisa at pagtutulungan ay
pinalalakas sa loob ng komunidad sa pamamagitan
ng mga communal iftar gatherings at mga gawaing
kawanggawa na nagbubuklod sa mga tao, anuman
ang kanilang pinagmulan.

Ang kapaligiran ng Ramadan ay nagpapanumbalik
sa atin ng diwa ng koneksyon at pagpaparaya, na
ang mga epekto nito ay tumatagal nang matagal
pagkatapos ng buwan.

19



D:civ:

an ldeal Opportunity for
sSpiritual Growth and
Seli-Development 2

& chatanddecide.com




Dicin:

Ang Ramadan ay hindi lamang isang buwan ng
pag-aayuno; ito ay isang natatanging pagkakataon
upang pagnilayan ang sarili at epekto ng tunay na
pagbabago.

Ito ay isang oras para sa malalim na pagmumuni-muni
sa buhay, muling pagtatasa ng mga gawi ng isang tao,
at muling pag-calibrate ng kaluluwa.

Sa pamamagitan ng pag-aayuno, ang isang tao

ay binibigyan ng pagkakataon para sa panloob na
kapayapaan at pagmumuni-muni sa sarili sa kanyang
mga aksyon at pag-uugali.
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Ang pag-aayuno ay hindi limitado sa pag-iwas

sa pagkain at inumin; ito ay isang mahigpit na
pagsasanay ng pasensya, disiplina, at pagpapalakas
ng kalooban.

Ginagamit ng mga Muslim ang buwang ito upang
italaga ang kanilang sarili sa pagdarasal, pagbabasa
ng Quran, pag-alala, at pagdarasal, na lahat ay
nagpapahusay sa kalinawan ng kaisipan at naglalapit
sa kanila sa Diyos.

Gayunpaman, ang Ramadan ay hindi lamang tungkol
sa espirituwal na aspeto; panahon din ito para
palakasin ang mga ugnayang panlipunan at itaguyod
ang mga pagpapahalaga ng tao.

Ito ay isang buwan ng pagbibigay at
pagkakawanggawa, kung saan ang mga tao ay
nagsusumikap na tumulong sa mga nangangailangan
at nag-aabot ng tulong sa iba, sa paniniwalang ang
bawat mabuting gawa ay ginagantimpalaan ng sari-
sari sa panahon ng mapagpalang buwang ito.

22
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Panahon din ito ng pagpapatawad at pagkakasundo,
dahil marami ang nagsisikap na madaig ang mga
sigalot, palaganapin ang pag-ibig, at pagyamanin ang
pagkakaisa at pagtutulungan sa loob ng komunidad.

Kapag pinagsama ng isang tao ang malalim na
pagninilay, pagsamba, pagpapabuti sa sarili,
pagbibigay, at pagpapatawad, ang Ramadan ay
nagiging isang tunay na pagkakataon para sa
espirituwal at panlipunang paglago at pagbabagong
pagbabago tungo sa mas mahusay.

#Ramadan #Pagpapaunlad sa Sarili #Pagninilay

23



D:cive

Bakit Espesyal ang
Panalangin (Dua) sa
Buwanng

KRamadan?

@& chatanddecide.com



Dicin:

Ang Ramadan ay hindi lamang buwan ng pag-aayuno;
ito ay panahon ng espiritwalidad at paglapit sa Allah.

Isa sa pinakamahalagang gawa ng pagsamba na
sinusunod ng mga Muslim sa buwang ito ay ang
panalangin (Dua).

Ito ay isang taos-pusong sandali kung kailan itinaas
ng isang tao ang kanyang mga kamay, nakikipag-
usap sa kanilang Panginoon, humihingi ng awa

at kapatawaran, at umaasa ng kabutihan para sa
kanilang sarili at sa kanilang mga mahal sa buhay.

Naniniwala ang mga Muslim na ang panalangin (Dua)
sa Ramadan ay may espesyal na katayuan dahil ang
buwang ito ay panahon ng awa, espiritwal na paglapit
sa Allah, at pagtanggap ng mga panalangin.
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Ang Allah ay nagsabi, "Kapag nagtanong sa iyo

ang mga lingkod Ko tungkol sa Akin, tunay na

Ako ay malapit: sumasagot Ako sa panalangin ng
dumadalangin kapag dumalangin siya sa Akin" (Quran
2:186).

Ang panalangin sa Ramadan ay hindi limitado sa
paghingi ng personal na pangangailangan kundi
sumasaklaw rin sa pagdarasal para sa kapakanan ng
Iba, para sa mga nangangailangan na makahanap ng
ginhawa, para sa bansa na makaranas ng kapayapaan,
para sa mga namatay na tumanggap ng awa, at para
sa iba't ibang mga kahilingan, maging sa mundong ito
0 sa kabilang buhay.

Ang mga Muslim ay madalas na nagdarasal habang
nag-aayuno, sa oras ng pagbasag ng pag-aayuno, at
sa mga gabi ng Ramadan, lalo na sa huling sampung
gabi, naniniwala na ang mga sandaling ito ay
pinagpala.

26



&Decin:

Ang panalangin (Dua) ay hindi lamang isang serye
ng mga salitang binibigkas; ito ay isang sandali
ng espirituwal na kaliwanagan na nagbibigay ng
pakiramdam ng kaligtasan at katahimikan.

Tinitiyak nito sa indibidwal dahil alam nila na may
iIsang Diyos na nakakarinig sa kanila, nakikita sila, at
direktang tumutugon sa kanila, nang walang anumang
tagapamagitan, na naglalapit sa kanila sa panloob na
kapayapaan at pagtitiwala sa awa ng Allah.

#Ramadan #Panalangin #Paglalapit_sa Diyos
#Kapayapaan sa Panloob

21
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Ang Ramadan ay hindi lamang isang buwan ng pag-
aayuno; ito ay isang espirituwal at panlipunang
paglalakbay na nararanasan ng mga Muslim sa buong
mundo.

Ang mga moske ay napupuno ng mga mananamba,
ang mga tinig ng mga panalangin ay tumataas, at
ang mga Muslim ay iniaalay ang kanilang mga sarili
sa pagtaas ng mga gawain ng pagsamba, bilang
karagdagan sa mga pagpapakita ng pagkakaisa at
pakikiramay sa mga tao.

Sa paglubog ng araw, ang mga Muslim ay nagtitipon
para sa communal iftar meal, maging sa bahay
kasama ang pamilya o0 sa mga mosque at mga bukas
na lugar, kung saan ang mga mesa ay pinalawak para
sa mga mahihirap at nangangailangan, na lumilikha ng
iIsang eksena na sumasalamin sa diwa ng panlipunang
pagkakaisa.

29
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Ang mga Muslim ay gumagawa din ng isang punto
ng pagbibigay ng kawanggawa at pamamahagi ng
mga pagkain, na naniniwala na ang pagbibigay sa
panahon ng Ramadan ay nagdadala ng napakalaking
pagpapala at mahusay na mga gantimpala.

Ang Ramadan ay isa ring buwan ng pagdarasal at pag-
alala, kung saan ang mga moske ay napupuno ng mga
mananamba na nagsasagawa ng mga pagdarasal ng
Taraweeh pagkatapos ng Isha, sa isang kapaligiran ng
pagpapakumbaba at pagmumuni-muni.

Ang mga Muslim ay nagdaragdag ng kanilang
pagbigkas ng Qur‘an at pagsusumamo, lalo na sa
huling sampung araw, na umaasang masaksihan ang
Laylat al-Qadr, isang mapagpalang gabi kung saan
sinasagot ang mga panalangin.
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Sa kabila ng pagkakaiba-iba ng kultura, ang mga
gawaing ito ng pagsamba ay nananatiling isang
karaniwang thread sa mga Muslim sa lahat ng dako,
habang sila ay nabubuhay sa isang karanasan na
pinagsasama ang espirituwalidad, pakikiramay,

at koneksyon, na nakahanap dito ng isang
pagkakataon upang mas mapalapit sa Diyos,
palakasin ang ugnayan ng pamilya, at magbigay ng
tulong sa mga nangangailangan.

#Ramadan #Taraweeh #Communitylftar #Worship
#Quran #SocialSolidarity
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Dicin:

Nasubukan mo na bang umiwas sa pagkain at
inumin mula madaling araw hanggang sa paglubog
ng araw? Ang pag-aayuno ay hindi lamang isang
pisikal na hamon; ito ay isang mayamang karanasan
na nagpapatibay ng pasensya, pagmumuni-muni, at
Isang mas malalim na koneksyon sa sarili.

Sa Islam, ang pag-aayuno ay hindi limitado sa
pagiging isang gawa ng pagsamba na naglalapit sa
atin sa Diyos; ito rin ay isang paraan ng paglinang ng
lakas ng loob, pagpapahusay ng empatiya para sa iba,
at pagpapahalaga sa mga biyayang nabubuhay sa
araw-araw, kadalasan nang hindi Kkinikilala ang tunay
na halaga nito.

Isipin ang mabuhay ng isang araw nang hindi
kumakain ng kahit ano. Magsisimula kang mapagtanto
ang lakas ng lakas ng kalooban ng tao, at madarama
Mo ang pagdurusa ng mga kulang sa pagkain sa
araw-araw, na nag-aalaga sa loob mo ng diwa ng
pakikiramay at pagbabahagi.
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Higit pa rito, ang pag-aayuno ay nagbibigay ng
kalinawan sa isip at isang pagkakataon para sa
pagmuni-muni sa iyong buhay at mga gawi.

Natuklasan ng maraming tao sa panahong ito na ang
mga tao ay maaaring mabuhay nang mas mababa
kaysa sa kanilang pinaniniwalaan at na ang pagkontrol
Sa mga pagnanasa ay ang susi sa pagtuon at
kapayapaan sa loob.

Ang pag-aayuno ay hindi lamang isang gawa ng
pagsamba; ito ay isang paglalakbay ng pagtuklas
sa sarili, isang pagpapalakas ng panloob na
kapangyarihan, at isang eksperimento sa ibang
pamumuhay.

Kaya bakit hindi subukan ang pag-aayuno nang
isang araw upang makita kung paano mababago ng
karanasang ito ang iyong pananaw sa buhay?

#Ramadan #Subukan_Pag-aayuno #Espiritwal
Karanasan #Patiis
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