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সুখ-শান্তি খুুঁজষত আমাষির োবনা ককমন হওয়া উন্তেত? ............................................... 23 

কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক সুখ শান্তির সন্ধান: ........................................................ 25 

কুরআন ও সুন্নাহর আষ াষক সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয আত্মশুন্তি ও আত্মউন্নয়ষনর গুরুত্ব: . 31 
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প্রাককথন: আন্তম সাক্ষয ন্তিন্তে কয, আোহ সুবহানাহু ওয়াতাআ' া এক ও অন্তিতীয় এবং আরও 
সাক্ষয ন্তিন্তে কয মুহাম্মি কমাস্তফা হান্তবব صلى الله عليه وسلم তাুঁর কপ্রন্তরত বান্দা ও রাসূ । 
সমস্ত প্রশংসা মহান আোহ সুবহানাহু ওয়াতাআ' ার জনয ন্তযন্তন আমাষক মুসন্ত মরূষপ সৃন্তষ্ট 
কষরষেন এবং পথপ্রিশেষনর জনয ইস ামষক জীবনবযবিা ন্তহষসষব ন্তিষয়ষেন। ন্তহিায়াত আোহ 
সুবহানাহু ওয়াতাআ' ার পক্ষ হষত কিওয়া এক অপূবে ন্তনআমত। ন্ততুঁন্তন যাষক ন্তহিায়াত িান 
কষরন তাষক পথভ্রষ্ট করার ককউ কনই এবং যাষক পথভ্রষ্ট কষরন তাষক ন্তহিায়াত িান করার 
ককউ কনই। আমরা কতা রষবর ন্তিষকই প্রতযাবতেনকারী। শুকন্তরয়া কসই মহান রবু্ব  আ ামীষনর 
িরবাষর ন্তযন্তন আমাষক 
“মানুষের প্রকৃত সুখ শান্তি ককাথায় অবন্তিত কুরআন ও হান্তিষসর আষ ষক” ন্তশষরানাষমর এই 
মুন্তফি ন্তবেয়ন্তির উপর েষবেণা করার জনয মষনানীত কষরষেন আ হামিুন্ত োহ। 
আ হামিুন্ত োহ রন্তব্ব  ‘আ ামীন।  
 
অসংখয িরূি ও সা াম কপ্রন্তরত কহাক আমার সিোর সান্তয়যন্তিনা মুহাম্মি কমাস্তফা হান্তবব صلى الله عليه وسلم এর 
প্রন্তত। ন্তযন্তন আমাষির সামষন মানুষের প্রকৃত সুখ ককাথায় ন্তনন্তহত তার বাস্তব উিাহরণ িাপন 
কষরষেন।  
 
মানব জীবষনর প্রকৃত সুষখর অনুসন্ধান একন্তি ন্তেরিন ন্তবেয়, যা সক  মানুষের জনয 
গুরুত্বপূণে। ন্তবন্তেন্ন িশেন ও মতবাষির আষ াষক সুষখর সংজ্ঞা ও উৎস ন্তনধোরণ করা হষয়ষে। 
ন্তকন্তু ইস ামী িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুষখর ধারণা ও উৎস কী, তা জানা অতযি গুরুত্বপূণে। 
 
এই েষবেণার উষেশয হষ া কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক মানব জীবষন সুষখর ধারণা ও 
উৎস ন্তবষেেণ করা। আমরা কিখব ন্তকোষব কুরআন ও হান্তিস সুষখর উৎস, সুখ ও িুিঃষখর 
মষধয োরসাময, এবং পরকা ীন জীবষনর প্রস্তুন্ততর ন্তনষিেশনা প্রিান কষর। 
 
মানুষের প্রকৃত সুখ শান্তি ককাথায় অবন্তিত কুরআন ও হান্তিষসর আষ ষক উি ন্তশষরানাষমর 
আষ াষক এষোষ  প্রথষমই কয ন্তবেয় েকু্ষষোের হয় তা হষ া মানুষের প্রকৃত সুখ  ও শান্তি। 
সংন্তেষ্ট ন্তবেয় সম্পন্তকেত আোহ সুবহানাহু ওয়াতাআ' া কুরআনু  কারীষম একান্তধক আয়াষত 
বারংবার বষ ষেন। কসইসাষথ আমার সিোর সান্তয়যন্তিনা মুহাম্মি কমাস্তফা হান্তবব صلى الله عليه وسلم  এর 
হান্তিষসও আমরা কিখষত পাই।  
 
কুরআষনর আষ াষক; সূরা রা’ি – ২৮ | হৃিষয়র প্রকৃত শান্তি ককাথায়: 
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 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
 
“কজষন করষখা—আোহর স্মরষণই হৃিয়সমূহ শান্তি  াে কষর।” 
 
সূরা আষ  ইমরান – ১৩৯ | হতাশা কথষক মুন্তি 

 وَلَُ تهَِنوُا وَلَُ تحَْزَنوُا وَأنَْتمُُُ الْْعَْلوَْنَُ إنُِْ كُنْتمُُْ مُؤْمِنيِنَُ
 
“কতামরা িুবে  হষয়া না, িুিঃখ কষরা না—কতামরাই ন্তবজয়ী, যন্তি কতামরা ঈমানিার হষয় থাষকা।” 
 
সূরা ইনন্তশরাহ – ৫–৬ | িুিঃখ–কষষ্টর পষর সুষখর প্রন্ততশ্রুন্তত, 
 

 فَإنَُِ مَعَُ الْعسُْرُِ يسُْرًا ۝ إنَُِ مَعَُ الْعسُْرُِ يسُْرًا
 
“ন্তনশ্চয়ই কষষ্টর সাষথ আষে স্বন্তস্ত। ন্তনশ্চয়ই কষষ্টর সাষথই আষে স্বন্তস্ত।” 
 
সূরা ত্বহা – ১২৪ | আোহষক েুষ  কেষ  অশান্তি, 
 

 وَمَنُْ أعَْرَضَُ عَنُْ ذِكْرِي فإَنَُِ لهَُُ مَعِيشَةًُ ضَنْكًا
“কয আমার স্মরণ কথষক মুখ ন্তফরায়—ন্তনশ্চয়ই তার জীবন হষব সংকীণে ও কষ্টময়।” 
 
সূরা রূম – ২১ | পান্তরবান্তরক শান্তির উৎস, 
 

ًُ وَرَحْمَةًُ  وَمِنُْ آياَتهُِِ أنَُْ خَلقََُ لكَُمُْ مِنُْ أنَْفسُِكُمُْ أزَْوَاجًا لِتسَْكُنوُا إلَِيْهَا وَجَعلََُ بيَْنكَُمُْ مَوَدةَ
 
“আর তাুঁর ন্তনিশেনসমূষহর মষধয এন্তি রষয়ষে কয, ন্ততন্তন কতামাষির জনয কতামাষির মধয কথষকই 
সন্তিনী সৃন্তষ্ট কষরষেন—যাষত কতামরা তাষির কাষে শান্তি পাও; এবং ন্ততন্তন কতামাষির মাষে 
করষখষেন োষ াবাসা ও িয়া।” 
 
হান্তিষসর আষ াষক, 
 
 ১) অিষরর শান্তি — আোহর বনকষিয এোড়া  
সন্ততযকাষরর ধন–সম্পি হষ া হৃিষয়র সম্পি; 
 

 «ليس الغنى عن كثرة العرض، ولكن الغنى غنى النفس»
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“ধন হষে অন্তধক সম্পষির মান্ত ক হওয়াষক ব া যায় না; প্রকৃত ধন হষ া অিষরর ধনী 
হওয়া।” — (বুখান্তর, মুসন্ত ম) 
 
সুখ আষস কৃতজ্ঞতা কথষক  
ককননা নবী صلى الله عليه وسلم বষ ন: 
 

 «انظروا إلى من هو أسفل منكم»
“কতামরা ন্তনষজষির কেষয় িুরবিায় আষে এমন ক াকষির ন্তিষক তাকাও।” — (মুসন্ত ম) 
 
সুবহান-আোহ্, আ হামিুন্ত োহ, আোহু আকবর কান্তব-র! কতই না েমৎকার প্রশান্তিিায়ক 
কযন এ আয়াত, হান্তিস; জীবি আমার সাষথ কথা ব ষে সবেক্ষণ। মুন্তমন মুসন্ত ষমর কতা তাই 
ই হওয়া উন্তেত কযষনা মষন হয় সবেিা কুরআষনর আয়াত, হান্তিস আমায় সর  সন্তিক পথ 
কিখাষে।  
 
উি অন্তেসন্দেেন্তিষত মানুষের প্রকৃত সুখ শান্তি ককাথায় অবন্তিত তা কুরআন ও হান্তিষসর 
আষ াষক ন্তবেয়ক ন্তবস্তান্তরত ন্তকেু আষ ােনার কেষ্টা কষরন্তে আ হামিুন্ত োহ্। আোহ সুবহানাহু 
ওয়াতাআ' া এই প্রবন্ধন্তি মুন্তফি ও মাকবু  করুন ; সবেপ্রথম আমাষক এর উপর আম  
করবার তাওন্তফক ন্তিন এবং যারা পড়ষবন তাষিরষক এর িারা উপকৃত হবার ও আম  করবার 
তাওন্তফক ন্তিন। কসইসাষথ কৃতজ্ঞতা ইস ান্তমক অন াইন মাদ্রাসা এবং মাদ্রাসার সাষথ জন্তড়ত 
উস্তায-উস্তাযা এবং উি েষবেণার সাষথ জন্তড়ত সক  মানুষের প্রন্তত, যাষির উন্তস ায় রব্ব 
আমাষক এই কাজ আঞ্জাম কিয়ার তাওন্তফক িান করষ ন।  আোহ সুবহানাহু ওয়াতাআ' া 
িুন্তনয়া ও আন্তখরাষত তাষির সক ষক উিম ন্তবন্তনময় িান করুন আমীন।  
 
 “ন্তবন্তক্ষি হৃিয়গুষ াষত সূকুন েষড় পড়ুক, কযমন কষর ন্তিগ্ধ ফুষ  আেষড় পষড় কশে ন্তবষকষ র 
নরম করাি।” 
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েূন্তমকা:  

মানুে সুখ োয়, শান্তি োয়—এিা মানব প্রকৃন্ততর েেীরতম োন্তহিা। ককউ কসই সুখ খুুঁষজ পায় 
সম্পষি, ককউ সম্পষকের মাষে, আবার ককউ খুুঁষজ পায় ক্ষমতায়; ন্তকন্তু তারপরও অষনষকর 
কেতষর অপূণেতা কথষক যায়। 
 
কুরআন ও সুন্নাহ বষ , মানুষের প্রকৃত শান্তি একমাে আোহর সাষথ সম্পকে িৃঢ় হওয়ার 
মষধযই ন্তনন্তহত। আসষ  বান্তহযক সুন্তবধা সুখ ন্তিষত পাষর, ন্তকন্তু মানন্তসক প্রশান্তি কিয় না।  
 
আষশপাষশ  িষত থাকা একিু বাস্তবতার ন্তিষক তাকাই ে ুন। 
 
কসন্তিষনর রাতিা ন্তে  েীেণ শাি, শহষরর বযস্ততা কথষম কেষে, রাস্তায় োন্তড়র শব্দ কনই। শুধু 
িূষর ককাথাও একিা কুকুষরর িাক আর জানা ার ন্তি  েুুঁষয় যাওয়া হাওয়া। এমন রাষত মানুে 
সাধারণত  ুন্তমষয় পষড়, ন্তকন্তু আজ  মাহফুজ োো ও আবু্দ  খাষ ক োো  ুমাষত পারন্তেষ ন 
না। 
 
কোখ বন্ধ করষ ই এক ধরষনর োপা শূনযতা তাষিরষক আ াত কষর ন্তফরন্তে । ন্তিনের কাজ 
কষরষে, মানুষের প্রশংসা কপষয়ষে, পন্তরবারও পাষশ আষে। 
সব ন্তমন্ত ষয় তাষির জীবন ন্তিকিাকই ে ষে। তবুও কযষনা কসই শান্তি কনই, কযিা মানুে ন্তনষজর 
কেতষরর েেীর অংষশ অনুেব কষর। 
 
তারা ন্তবোনায় শুষয় ধরা ে ায় ন্তনষজষক ন্তজষজ্ঞস করষ া— 
 
“সব আষে… তবুও ককষনা অিষর এত অশান্তি  াষে?” 
 
তাষির মষন পড়ষ া েত সিাষহ পাওয়া কবানাস, নতুন ন্তকষন আনা কফান, সবার োষ াবাসা। 
ন্তকন্তু এগুষ ার ককাষনািাই মনষক শাি করষে না। তাষির কাষে মষন হষ া কযন তারা েরা 
নিীর ন্তকনাষর িাুঁন্তড়ষয় আষে—ন্তকন্তু  তা সষত্ত্বও তাষির ন্তনষজষির হৃিয় শুকষনা। 
 
হিাৎ কবাধিয় হষ া, এিা শুধু তাষির অন্তেজ্ঞতা নয়। হয়ষতা মানুষের জীবষন এমন এক সময়, 
এমন একিা সন্ধযা আষস, 
যখন মানুে ন্তনষজর কাষে অস্বন্তস্ত ন্তনষয় বষ , 
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“সুখিা আসষ  ককাথায়?” 

ককউ োষব সুখ আষে সম্পষি, ককউ োষব সম্পষকেই শান্তি, ককউ আবার খযান্ততষত বা সাফষ য 
তা কখাুঁষজ। ন্তকন্তু এষির প্রষতযকন্তিই মানুেষক এক সময় ককাষনা না ককাষনাোষব অপূণেতা 
উপহার কিয়। 
 
এমন এক অির-ন্তবধুর সষতযর সামষন িাুঁন্তড়ষয় ইস াম উির কিয়, 
সুখ বান্তহষরর ন্তজন্তনষস নয়; শান্তি আষস আোহর ন্তিষক ন্তফষর কেষ , তাুঁর স্মরষণ, তাুঁর উপর 
েরসায়। 
 
কুরআন ও হান্তিস মানুষের কসই অোব-অন্তেষযাষে েরা মনষক বষ ,  
“কতামার হৃিয়ষক আন্তম ন্তেন্তন, তুন্তম যতিা ক্লাি হও, ততিাই আন্তম কতামার ন্তনকষি।” 
 
এই েষবেণা কসই শান্তির উৎস খুুঁষজ কবর করার ন্তনয়ষত। ককষনা মানুে বান্তহযক অজেন সষত্ত্বও 
ন্তেতষর অন্তির থাষক? 
 
কুরআন ও হান্তিস মানুেষক কীোষব প্রকৃত সুষখর মানন্তেে কিখায়? সা াত, ন্তযকর, ঈমান, 
কৃতজ্ঞতা, এগুষ া ককন আধার হৃিষয় আষ া জ্বা ায়? 
এবং জীবষনর কষ্টগুষ া কীোষব মানুেষক সন্ততযকাষরর শান্তির পষথ ন্তনষয় যায়? 
 
এই প্রশ্নগুষ ার উিরই এই েষবেণাপষের ককন্দ্রন্তবনু্দ। 
 
মানুষের জীবন েষল্পর মষতাই, এই েষবেণার ন্তবেয়বস্তুর সন্ধান কসই রাষত শুষয় থাকা ক্লাি 
মানুেষির কথষক শুরু যারা খুুঁষজন্তে  শান্তি, আর আোহ তাষিরষক কিন্তখষয়ন্তেষ ন; 
শান্তি িূষর নয়, কতামাষির কেতষরই আষে, যন্তি তুন্তম কতামার রবষক মষন রাষখা। 
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েষবেণার পিেূন্তম: 

মানুে স্বোবেতোষব সুখ, শান্তি ও মানন্তসক পন্তরতৃন্তির সন্ধান কষর। আধুন্তনক যুষে প্রযুন্তিেত 
উন্নন্তত, আন্তথেক প্রােুযে এবং জীবনমান বৃন্তির পরও মানুে েেীরোষব মানন্তসক অন্তিরতা, উষিে, 
একান্তকত্ব এবং আন্তত্মক শূনযতার মষতা সমসযায় েুেষে। এর ফষ  সুখ ককাথায় এবং প্রকৃত 
শান্তি ন্তকোষব অন্তজেত হয়, এই প্রশ্নন্তি যুষে যুষে আষ ােনার ককন্দ্রন্তবনু্দ হষয় আষে। 
 
িুন্তনয়াবযাপী ন্তবন্তেন্ন িাশেন্তনক ধারায় সুখষক বান্তহযক উপষোে, সম্পি, সামান্তজক মযোিা বা 
বযন্তিেত অজেষনর মাধযষম বযাখযা করা হষ ও এসব উপকরণ মানুষের অিষরর িায়ী প্রশান্তি 
ন্তনন্তশ্চত করষত সক্ষম নয়; এ ন্তবেয়ন্তি বহু েষবেণায় প্রতীয়মান হষয়ষে। মানুষের মানন্তসক ও 
আধযান্তত্মক োন্তহিা পূরণ না হষ  বান্তহযক অজেষনও কস পূণে তৃন্তি পায় না। 
 
ইস াম মানুষের জীবষনর উষেশয, ক যাণ এবং প্রকৃত সুষখর উৎস সম্পষকে সুস্পষ্ট 
ন্তিকন্তনষিেশনা প্রিান কষর। কুরআন বষ  কয অিষরর প্রকৃত প্রশান্তি আোহর স্মরণ ও ঈমাষনর 
িৃঢ়তার মাধযষম আষস (সূরা রা’ি ১৩:২৮)।  
 
হান্তিষসও রাসু ুোহ صلى الله عليه وسلم বারবার উষেখ কষরষেন কয প্রকৃত সম্পি মানন্তসক সমৃন্তি, তাকওয়া 
এবং কনক আমষ র সাষথ সম্পন্তকেত। সুতরাং ইস ান্তম িশেষন সুখ ককব  বস্তুেত নয়; বরং তা 
আধযান্তত্মক, বনন্ততক ও আোহমুখী এক সমন্তিত অবিা। 
 
এই কপ্রক্ষাপষি মানুষের প্রকৃত সুখ-শান্তির উৎস ও অবিান কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক 
ন্তবষেেণ করা অতযি গুরুত্বপূণে। ন্তবষশেত এমন সময় যখন, আধুন্তনক জীবনযাো মানুেষক 
সুষখর নতুন সংজ্ঞা ন্তিষ ও তা বাস্তষব আন্তত্মক শান্তির প্রন্ততশ্রুন্তত ন্তিষত পারষে না। ফষ  
ইস ান্তম আিষশের আষ াষক সুখ-শান্তি অনুসন্ধাষনর প্রষয়াজনীয়তা আরও সুস্পষ্ট হষয় ওষি। 
 
এই েষবেণা তাই ইস ান্তম জ্ঞানন্তেন্তিক িৃন্তষ্টেন্তি কথষক সুখ-শান্তির প্রকৃন্তত, এর উৎস এবং 
মানবজীবষন এর প্রোব ন্তবষেেণ করষব। এর মাধযষম কবাো যাষব কয মানুে কীোষব আধযান্তত্মক, 
বনন্ততক এবং ঈমানন্তেন্তিক জীবষনর মাধযষম প্রকৃত শান্তি অজেন করষত পাষর। 
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সমসযার ন্তববৃন্তত: 

বতেমান ন্তবষশ্ব মানুষের আন্তথেক উন্নন্তত, প্রযুন্তিেত অিেন্তত এবং জীবনমাষনর বহুমুখী সুন্তবধা 
সষত্ত্বও মানন্তসক অন্তিরতা, উষিে, হতাশা ও আধযান্তত্মক শূনযতা ক্রমবধেমান হাষর বৃন্তি পাষে। 
মানুে বান্তহযক উপকরণ–সম্পি, কেৌত অজেন, সামান্তজক মযোিা এবং কোে-ন্তব াষসর মাধযষম 
সুখ খুুঁজষত কেষ্টা করষ ও এসব উপায় অন্তধকাংশ কক্ষষেই িায়ী শান্তি ন্তিষত বযথে হষে। 
 
মানুষের সুখ সম্পষকে আধুন্তনক মষনান্তবজ্ঞান, িশেন ও সমাজন্তবজ্ঞান নানা বযাখযা প্রিান করষ ও 
তা মানুষের আধযান্তত্মক োন্তহিাষক পুষরাপুন্তর সমাধান করষত পাষর না। ফষ  প্রশ্ন কথষক যায়। 
মানুষের প্রকৃত সুখ-শান্তি ন্তক শুধু বস্তুেত অজেষন সীমাবি, নান্তক এর একন্তি েেীর আধযান্তত্মক 
ন্তেন্তি রষয়ষে? 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাষণ সুখ-শান্তি ঈমান, তাকওয়া, আোহর স্মরণ, এবং কনক আমষ র সাষথ 
ওতষপ্রাতোষব জন্তড়ত। ন্তকন্তু আধুন্তনক সমাষজ এই আধযান্তত্মক ন্তেন্তির অনুসরণ কষম যাওয়ায় 
মানুে প্রকৃত শান্তি কথষক িূষর সষর যাষে। এ কারষণ বাস্তব জীবষন সুষখর সংজ্ঞা, সুষখর 
উৎস এবং প্রকৃত প্রশান্তির অবিান ন্তনষয় ন্তবভ্রান্তি সৃন্তষ্ট হষয়ষে। 
 
এই েষবেণান্তি মূ োষব কয সমসযান্তি ন্তেন্তিত করষত োয় তা হষ া, 
মানুষের প্রকৃত সুখ-শান্তি ককান উৎস কথষক আষস, এবং কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক এই 
সুখ বাস্তষব কীোষব অজেনষযােয এন্তি স্পষ্টোষব ন্তবষেন্তেত নয়। 
 
ফষ  ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ-শান্তির প্রকৃন্তত ও অবিান ন্তনণেয় করা জরুন্তর হষয় পষড়ষে, 
যাষত মানুে বস্তুেত ও আধযান্তত্মক উেয় ন্তিক কথষক সমন্তিত শান্তির পথ খুুঁষজ পায়। 
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েষবেণার উষেশয: 

সাধারণ উষেশয: 
 
১.১ এই েষবেণার মূ  উষেশয হষ া, 
 
কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক মানুষের প্রকৃত সুখ ও িায়ী শান্তির উৎস ন্তনণেয় করা এবং 
কসই আধযান্তত্মক শান্তি বাস্তব জীবষন কীোষব অন্তজেত হষত পাষর তা ন্তবষেেণ করা। 
 
 
১.২ ন্তবষশে উষেশয: 
 
1. মানুষের সুখ ও শান্তি সম্পষকে কুরআষনর ন্তনষিেশনা ন্তবষেেণ করা। 
 
2. হান্তিষস বন্তণেত সুখ, অিষরর প্রশান্তি ও ঈমানন্তেন্তিক শান্তির ধারণা বযাখযা করা। 
 
3. আধুন্তনক সমাষজ প্রেন্ত ত বস্তুেত সুষখর ধারণা ও ইস ান্তম আধযান্তত্মক সুষখর পাথেকয 
তু নামূ কোষব উপিাপন করা। 
 
4. আোহর স্মরণ, তাকওয়া ও কনক আম  কীোষব মানুষের মানন্তসক শান্তি বৃন্তি কষর তা 
ন্তেন্তিত করা। 
 
5. ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক িায়ী সুখ-শান্তি অজেষনর করণীয় ও বাস্তব প্রষয়ােষযােয ন্তিকগুষ া 
ন্তনধোরণ করা। 
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তষত্ত্বর ন্তেন্তিষত সুখ-শান্তি: 

মানুে সুখ খুুঁষজ কবড়ায়, কখষনা সম্পষি, কখষনা সম্পষকে, কখষনা অজেষনর েূড়ায়। ন্তকন্তু সুষখর 
প্রকৃন্তত এত সূক্ষ্ম কয বান্তহযক সাফ য থাকার পরও অষনক মানুে অশাি থাষক। ইস াম মানুষের 
অিন্তনেন্তহত কসই অনুসন্ধাষনর জবাব কিয় আোহষক ককন্দ্র কষর েষড় ওিা জীবনিশেষনর 
মাধযষম। তাই তান্তত্ত্বক ন্তেন্তি ন্তনমোষণ ইস াষমর মূ  উৎস হষ া, কুরআন, হান্তিস, এবং তাষির 
আষ াষক েষড় ওিা তাওহীি, রূহান্তনয়াত, বনন্ততকতা, ইবািাত। এসবষক ককন্দ্র কষরই মূ  
কািাষমা িাুঁন্তড়ষয় আষে। 
 
 
তাওহীিন্তেন্তিক মানবিৃন্তষ্টেন্তির মূ  তত্ত্ব: 
 
মানুষের প্রকৃত সুখ আোহর সাষথ বনকষিযর মাধযষম আষস। 
 
বযাখযা: 
ইস াম বষ , মানুষের ন্তফতরাহ বা অিিঃপ্রকৃন্তত আোহর ন্তিষক েুুঁষক থাষক। তাই আোহষক 
েুষ  কেষ ই মানুে কেতষর শূনযতা অনুেব কষর। 
 
কুরআষনর প্রমাণ: 
 

  ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ 
“কজষন রাখ, আোহষক স্মরণ করার মাধযষমই অিরসমূহ প্রশান্তি পায়।” 
—সূরা আর-রা'ি 13:28 
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েষবেণােত ধারণা: 

যতক্ষণ মানুষের জীবন আোহ তায়া ার সন্তুন্তষ্ট ককন্তন্দ্রক হয়, ততক্ষণ বান্তহযক অবিার ওপর 
সুখ ন্তনেের কষর না; বরং অির আন্তত্মকোষব ন্তির থাষক। 
 
রূহান্তন মষনান্তবজ্ঞান 
 
মূ  তত্ত্ব: 
আত্মার পন্তরশুন্তি সুষখর ন্তেন্তি। 
 
বযাখযা: 
 
ইস াষম মানুে শুধুই একিা স্ট্রাকোর বা কিহ নয়; রূহ (আত্মা) তার আস  সিা। কিষহর 
প্রষয়াজন পূরণ হষ ও রূষহর প্রষয়াজন পূরণ না হষ  মানুে কখষনা প্রশাি হয় না। 
 
কুরআষনর প্রমাণ: 
 

  قدَُْ أفَْلَحَُ مَن زَكَاهَا 
“সফ  কসই বযন্তি, কয আত্মাষক পন্তরশুি কষরষে।” 
—সূরা আশ-শামস 91:9 
 
েষবেণােত বযাখযা: 
 
বনন্ততকতা, ন্তনয়ন্ত্রণ, ইবািাত 
রূষহর পন্তরশুন্তি  িায় এবং এর মাধযষম িায়ী শান্তি  াে হয়। 
 
ইবািাতষকন্তন্দ্রক জীবনিশেন: 
 
ইবািাত মানুেষক আন্তত্মকোষব ন্তিন্ততশী তা ও মানন্তসক ন্তনরাপিা কিয়। হান্তিষসর আষ াকপাষত 
কিন্তখ কয, 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 
“িুন্তনয়া তার জনয জান্নাত, যার হৃিয় আোহর ইবািাষত শান্তি খুুঁষজ পায়।” (অথে) 
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েষবেণােত িৃন্তষ্টেন্তি: 

প্রাথেনা/নামাজ মানুেষক— 
আত্মন্তনয়ন্ত্রণ কশখায়;উষিে কমায়, সংষযাে কিয় কয কস একা নয়। এই মষনাববজ্ঞান্তনক প্রোব 
সুষখর গুরুত্বপূণে উপািান। 
 
বনন্ততকতা ও েন্তরেতত্ত্ব: 
 
সৎ েন্তরে মানুেষক অির শান্তি কিয় এবং সমাষজ ন্তবশ্বাস ও কসৌহািেয বতন্তর কষর। 
 
হান্তিস: 
“সৎ েন্তরষের কেষয় োরী ন্তকেু ককয়ামষতর ন্তিষন ন্তমজাষন রাখা হষব না।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
 
বযাখযা: 
 
ঈমান 
 
আমানতিান্তর 
 
সতযবান্তিতা 
 
িয়া 
 
এগুষ া শুধু সামান্তজক শান্তিই আষন না, বযন্তিষক অেযিরীণ সুখও কিয়। 
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ন্তনয়ত ও তাকিীর তত্ত্ব: 

কয বযন্তি আোহর ন্তসিাষি রান্তজ থাষক, কস কখষনা অতৃি হয় না। 
 
কুরআষন ব া হষয়ষে: 

  لِكَيْلَُ تأَسَْوْا عَلَى مَا فاَتكَُمُْ وَلَُ تفَْرَحُوا بمَِا آتاَكُمُْ 
“যাষত কতামরা হারাষনা ন্তজন্তনষস িুিঃষখ কেষে না পষড়া এবং যা পাও তাষত উিত না হও।” 
—সূরা হািীি 57:23 
 
বযাখযা: 
তাকিীর বুেষ  মানুে— 
অনযায় প্রতযাশা কমায়। হতাশা কষম। সব অবিায় সমতা বজায় রাখষত পাষর যা িী েিায়ী 
সুখ বতন্তর কষর। 
 
সামান্তজক সুেমার তত্ত্ব: 
 
মানুে সামান্তজক প্রাণী; তার সুখ সমাষজর প্রন্তত িান্তয়ত্ব পা ষনর সাষথ যুি। 
 
কুরআন ব া হষয়ষে : 
 

  وَتعَاَوَنوُا عَلىَ الْبرِ ُِ وَالتقَْوَى 
“সৎকমে ও তাকওয়ায় এষক অপরষক সহষযান্তেতা কর।” 
—সূরা মাষয়িাহ 5:2 
 
বযাখযা: 
 
সামান্তজক নযায়, সাহাযয, িয়া,  
এইসব কাজ আন্তত্মক পন্তরতৃন্তি ও অেযিরীণ শান্তি সৃন্তষ্ট কষর, কারণ এগুষ া মানুষের স্বোবন্তসি 
োন্তহিা। 
 
  



 

 

17 

িুন্তনয়া-আন্তখরাত োরসাময তত্ত্ব: 

সুখ ককব  িুন্তনয়ায় নয়; িুন্তনয়া ও আন্তখরাষতর োরসামযপূণে জীবনই প্রকৃত সুখ কিয়। 
 
কুরআষন ব া হষয়ষে: 
 

  وَابْتغَُِ فِيمَا آتاَكَُ اَللُُّ الداَرَُ الْْخِرَةَُ وَلَُ تنَسَُ نصَِيبكََُ مِنَُ الد نْيَا 
“আোহ কতামাষক যা ন্তিষয়ষে, এর িারা আন্তখরাষতর  র অষিেণ কর, তষব িুন্তনয়ার অংশও 
েুষ  কযও না।” 
—সূরা কাসাস 28:77 
 
বযাখযা: 
 
কয জীবন িুন্তনয়া-আন্তখরাষতর োরসাময বজায় রাষখ, তার জনয সুখ িী েিায়ী হয় এবং 
আন্তত্মকোষব িৃঢ় হয়। 
 
সুখ ন্তক?  
 
সুখ হষ া—হৃিষয়র প্রশান্তি ও সন্তুন্তষ্ট, কযখাষন েয়, অন্তিরতা ও অতৃন্তি কষম যায় এবং মন 
শাি থাষক। 
 
সুষখর মূ  উপািানগুষ া ন্তক ন্তক? 
একিু আষ াকপাত কষর আন্তস সুষখর মূ  উপািাষনর ন্তিষক: 
 
১) মন ও হৃিষয়র প্রশান্তি: কযখাষন িুন্তশ্চিা কষম, ন্তেতষর ন্তিরতা বতন্তর হয়। 
 
২) সন্তুন্তষ্ট: যা আষে তাষত খুন্তশ থাকা, অন্ততন্তরি তু না বা ক াে কথষক মুি হওয়া। 
 
৩) ন্তনরাপিা ও োষ াবাসার অনুেূন্তত: পন্তরবার, সম্পকে বা রষবর উপর েরসা—এগুষ া মনষক 
ন্তনরাপি কষর। 
 
৪) হযাুঁষবাধক অথেপূণেতা: জীবষনর অথে কবাো, উষেশযন্তেন্তিক জীবন যাপন করা। 
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ইস াষমর িৃন্তষ্টষত সুখ ন্তক? 

কুরআন্তনক সংজ্ঞা; 
 
কুরআন সুখষক শুধু "োষ া  াো" ব া হয়ন্তন; বরং হৃিষয়র েেীর ন্তিরতা ও ন্তনরাপিাষক ব া 
হষয়ষে সাকীনা। আোহ বষ ন— 
“ন্তনশ্চয়ই আোহর ন্তযকষরই হৃিয়সমূহ প্রশান্তি পায়।” (রা'ি ১৩:২৮)। 
 
এই আয়াত ইন্তিত কিয়—োপ, েয়, হতাশা—এসষবর প্রকৃত সমাধান হৃিষয়র আধযান্তত্মক 
পন্তরপূণেতায়। 
 
হান্তিষসর বযাখযা 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন— 
“ধনী কস নয় যার ধন-সম্পি কবন্তশ; বরং ধনী কস, যার মন সন্তুষ্ট।” 
(সন্তহহ বুখান্তর) 
 
অথোৎ সুখ মাষন “কবন্তশ পাওয়া” নয়—মনষক শাি করা।এিা আত্মার শান্তি, যা আোহর বনকিয 
কথষক আষস।  
কযমন ধরুন কারও কাষে প্রেুর অথে থাকষত পাষর, ন্তকন্তু শান্তি না থাকষ  কস সুখী নয়। আবার 
কাষরা কাষে অল্প থাষক, ন্তকন্তু তার অির শাি—কস-ই প্রকৃত সুখী। 
 
অথোৎ প্রকৃত সুখ মূ ত; 
 

• আোহর স্মরণ 
 

• বধযে 
 

• কৃতজ্ঞতা 
 

• তাওয়াকু্ক  
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এগুষ া যন্তি জীবন ে ার সাষথ আষষ্টপৃষষ্ঠ রাখষত পারা যায় কতা সুখী হষত আর ন্তকষস বাুঁধা 
কিয়? 
শান্তি ন্তক?  
 
শান্তি হষ া মষনর, হৃিষয়র এবং আত্মার এমন এক েেীর ন্তিরতা, কযখাষন েয়, িুন্তশ্চিা, 
অন্তিরতা ও কক্রাধ কষম যায় এবং ন্তেতষর একন্তি ন্তনরাপিা ও পন্তরষ্কারত্ব অনুেূত হয়। 
 
শান্তির মূ  ববন্তশষ্টয ন্তক ন্তক?  
 
১) অন্তিরতা কথষক মুন্তি 
 
মন েিফি কষর না, েয় বা কিনশন কষম যায়। 
 
২) অিষর ন্তিরতা— 
কযষকাষনা পন্তরন্তিন্ততষত মন হা কা ও ন্তির থাষক। 
 
৩) ন্তনরাপিার অনুেূন্তত 
মষন হয়— 
“আন্তম ন্তনরাপি, আোহ আমার অন্তেোবক।” 
 
৪) অনথেক ন্তেিা কষম যাওয়া— 
যা ন্তনয়ন্ত্রষণর বাইষর তা ন্তনষয় অন্ততন্তরি োবনা থাষক না। 
 
৫) কৃতজ্ঞতা ও বধযে— 
কৃতজ্ঞ মানুে শাি থাষক; বধযেশী  মানুে শি থাষক। 
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ইস াষমর িৃন্তষ্টষত শান্তি ন্তক?  

শান্তি আষস আোহর স্মরণ, তাওয়াকু্ক , কিায়া, নামাজ ও সৎ জীবষনর মাধযষম।  
 
কুরআন বষ : 
“আোহর স্মরষণই হৃিয় শান্তি পায়।” 
(সূরা রা’ি: ২৮) 
 
অথোৎ কয হৃিয় তার রষবর উপর েরসা রাষখ, কসই হৃিয় শাি। 
 
শান্তি হষ া অিষরর ন্তিরতা, ন্তনরাপিা ও তৃন্তি। এন্তি সাধারণত আত্মার েেীর জায়ো কথষক 
আষস। 
 
 কখন শান্তি পাওয়া যায়? 
 

• মন পন্তরষ্কার হষ  
 

• িুন্তশ্চিা কমষ  
 

• আোহর উপর েরসা করষ  
 

• অপরাধষবাধ না থাকষ  
 

• সম্পকে ন্তনরাপি মষন হষ  
 
শান্তির ববন্তশষ্টয: 
 
েেীর ও সুষখর কেষয়ও িায়ী। বান্তহযক পন্তরন্তিন্তত বি াষ ও সহষজ োষে না। যা ইমান, 
বনন্ততকতা ও মানন্তসক পন্তরপক্বতা কথষক আষস। 
 
উিাহরণ: 
বড় সমসযা থাকা সষত্ত্বও ন্তেতষর শন্তি ও ন্তিরতা অনুেব করা হষে শান্তি। 
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প্রকৃত সুখ–শান্তি : 
 
প্রকৃত সুখ–শান্তি হষ া: সুখ (আনন্দ) + শান্তি (অিষরর ন্তিরতা) একসাষথ থাকা। 
এন্তি অির, ন্তবষবক, আত্মা এবং জীবনধারার সমিয়। 
 
এিা পাওয়া যায়— 
 

• আোহর বনকিয 
 

• তাওয়াকু্ক  
 

• কৃতজ্ঞতা 
 

• সৎ জীবন 
 

• পন্তরষ্কার সম্পকে 
 

• মানন্তসক ন্তিরতা 
        কথষক। 
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প্রকৃত সুখ–শান্তির ববন্তশষ্টয: 

 
িী েিায়ী যা অিষরর েেীর অংষশ ন্তিষক থাষক।ন্তবপষির মাষেও থাষক। িুিঃখ এষস কেষ ও 
ন্তেতষরর শন্তি নষড় না।ষেতর কথষক আষ া কফাুঁষি । 
 
উিাহরণ: 
কথা কম, িুন্তশ্চিা কম, কৃতজ্ঞতা কবন্তশ। আোহর ওপর ন্তনন্তশ্চি েরসা হষে প্রকৃত সুখ–শান্তি। 
 
 

ঈমান ও তাওহীি শান্তির ককন্দ্রন্তবনু্দ: 

কয বযন্তি ন্তবশ্বাস কষর কয, জীবষনর ন্তনয়ন্ত্রণ মানুে বা িুন্তনয়ার হাষত নয়, একমাে আোহর 
হাষত, কস েয়, িুন্তশ্চিা কথষক মুি হষয় যায়। 
 
উিাহরণ: 
একজন োকন্তরপ্রাথেী কেষ্টা কষর, ন্তকন্তু ফ াফষ র জনয রাতের অন্তির হয় না, কারণ কস জাষন 
ন্তরন্তযক আোহর ন্তসিাি। তাওহীি মষনর অনথেক োপ কমায় 
 
অষনষকই োষব কয, 
“আমাষক সবাইষক খুন্তশ রাখষত হষব”, “সব েু  আমার কারষণই”, 
“পন্তরবার, সমাজ, মানুে, সবার মষনাোব আমাষক ন্তনয়ন্ত্রণ করষত হষব।” 
 
তাওহীি কশখায় কয, মানুষের ন্তিরতা মানুষের অনুষমািষনর ওপর নয় বরং আোহর সান্তন্নষধযর 
ওপর ন্তনেেরশী । এন্তি মন-মনষন েেীর মানন্তসক শান্তি কিয়। 
 
ইবািত ও রূহান্তনয়াত শান্তির পথ: 
 
সা াত: সা াত হষ া মষনর ন্তবরন্তত। সা াত ন্তিষন পাুঁেবার মানন্তসক ন্তবরন্ততর মষতা কাজ কষর। 
কয োপ, েয়, িুিঃখ মানুে বহন কষর, সা াত কসই ক্লাি মনষক পন্তরষ্কার কষর কিয়। 
মষনান্তবজ্ঞাষন “Mindful Pause” যা, ইস াষম সা াত কসই কাজই কষর। 
 



 

 

23 

ন্তযকর: হৃিষয়র কথরান্তপ ন্তযকর মানুেষক মষন করায় ককউ আমাষক ন্তনয়ন্ত্রণ কষর না। আমার 
উপর এক উচ্চ শন্তি নজর রাখষে।এ অনুেূন্তত মানন্তসক শন্তি বাড়ায়। 
 
 
 

সুখ-শান্তি খুুঁজষত আমাষির োবনা ককমন হওয়া উন্তেত?  

সম্প্রন্তত সুন্দর একন্তি বইষয় পষড়ন্তে াম কয, আ হামিুন্ত োহ আোহ আষেন, আমাষক শুনষেন, 
আন্তম তাুঁর বান্দা, আন্তম তাুঁর ত্বিাবধাষন। এই এক েীেণ মানন্তসক শন্তির জায়ো। সুখ কযমন 
ক্ষণিায়ী,িুিঃখগুষ াও কতমন ক্ষণিায়ী।  
 
িুন্তনয়ািা একিা সন্ধযার সমান। সন্ধযা পার হষ ই জান্নাতু  ন্তফরিাউস আপনার জনয অষপক্ষা 
করষে।  
 
ন্তবশ্বাস রাখুন! িু'আ কখষনাই বাতাষস ন্তমন্ত ষয় যায় না। িু'আর ফ  সময় মষতাই আষস। হয় 
আপনার এই িুন্তনয়ার িরজায়, নয়ষতা জান্নাষতর ককাষনা ন্তবশা  বাোষন, কযখানকার প্রন্ততিান 
আপন্তন কল্পনাও করষত পারষবন না। সুবহান-আোহ্! 
 
কিখুন না! আমাষির ফযান্টান্তসর ককন্দ্রন্তবনু্দ হওয়া উন্তেত জান্নাত ন্তনষয় ন্তকন্তু আমরা কতা পষড় 
আন্তে িুন্তনয়ার কমাষহ। িুন্তনয়ার কমাহ আমাষিরষক ন্তিন কক ন্তিন অন্তির, ন্তনন্তজেব ও িন্তিক কষর 
তু ষে তাই না? একিু শান্তির আশায় কতজষনর কাষি ন্তন ুেম রাত, কতজন আকাষশর ন্তিষক 
তান্তকষয় িী েশ্বাস কফ ষত কফ ষত জীবন করষেন পার! শরীষরর অসুিতার ন্তেন্তকৎসা ন্তম ষ ও 
মষনর অসুিতার জনয  ন্তেন্তকৎসার খবর কতজষনর জানা?  
 
ন্তকন্তু জাষনন ন্তক? জান্নাত  কল্পনা করাও একন্তি শন্তিশা ী কমন্টা  এিারসাইজ! 
 
আো আজ ে ুন একিু ফযান্টান্তসষত িুব কিই!  
 
ককমন  ােষব জান্নাষতর েণোর পাষশ বসষত? ককমন হষব জান্নান্তত শন্তপং?  জান্নাষতর খাবার 
ককমন অকল্পনীয় সুস্বািু হষব? জান্নাষতর মুিেরা পন্তরোরকরা আপনার ন্তপষি আ ষতা কষর 
মান্ত শ কষর ন্তিষ  ককমন  ােষব? আো জান্নান্তত োষয়র কাপিা ককমন হষব? আর যন্তি জান্নাষত 
ো কখষত কখষত রাসু  সোোহু আ াইন্তহ ওয়া সাোষমর সাষথ েল্প করা যায়?  
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ককমন হষব সাহান্তবষির মুখ কথষক তাষির েল্পগুষ া শুনষ ? একসষি বষস িী ে সময় েল্প ও 
উনাষির মুখ কথষকই বির,ওহুি,খন্দষকর কান্তহনী কশানা? জান্নান্তত ন্তশশুগুষ ার সষি কমষ র 
ন্তেতর সবুজ োন্ত োয় নানা ফুষ র সমাষরাষহ কিৌড়াষিৌন্তড় করষত ককমন  ােষব?  
 
জান্নাত কতা এমন এক জায়ো কযখাষন কনই ককাষনা িু:খ, কনই ককাষনা িুন্তশ্চিা, কনই ককাষনা 
কষ্ট, কনই ককাষনা ন্তহংসা, েেড়া কনই,ককাষনা ন্তিন োষম া কপিতা েণ্ডান্তম হষতও পারষব না!  
 
ককননা আোহ বষ ন: 
 

تقَٰبلِِيۡنَُ ﴿۴۷" نُۡ غِل ُ  اخِۡوَاناً عَلٰی  سُرُرُ   م   وَُ نزََعۡناَ مَا فِیُۡ صُدوُۡرِہمُِۡ م ِ
 
“আর আন্তম তাষির অির হষত ন্তহংসা-ন্তবষিে কবর কষর ন্তিব, তারা ভ্রাতৃোষব পরস্পর জান্নাষতর 
ন্তসংহাসষন মুষখামুন্তখ  অবিান করষব। 
 
And We shall remove from their breasts any sense of injury (that they 
may have), (So they will be like) brothers facing each other on thrones” 
 
সুবহান-আোহ্ আ হামিুন্ত োহ আোহু আকবর কতই না হৃিয় প্রশান্তিকর স্বন্তস্তিায়ক 
েমৎকার একন্তি আয়াত।  
 
তাই যখন খুব কষষ্টরা আষষ্টপৃষষ্ট জাষে থাকষত োইষব তখন মন কক বারবার ব ষবন, 
 
There's a promise of Jannah for this very, very short life. 
 
আোহ কতা প্রন্ততশ্রুন্তত ন্তিষয়ষেন,এই ক্ষণিায়ী জীবষনর জনয ন্ততুঁন্তন আমাষক অনি জান্নাষত 
প্রষবশ করাষবন। তাহষ  আমার এষতা কীষসর কপষরশান্তন ন্তকষসর এষতা হতাশা?  
ন্তনশ্চয়ই আোহর ওয়ািা সতয! 
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কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক সুখ শান্তির সন্ধান: 

• কুরআন ও হান্তিষসর আষ াষক মানব জীবষন সুখ ও শান্তির উৎস ন্তক:  
 
মানব জীবষন সুখ ও শান্তির অনুসন্ধান একন্তি ন্তেরিন ন্তবেয়। সক  মানুে সুখী ও শান্তিপূণে 
জীবন কামনা কষর। ন্তকন্তু সুখ ও শান্তির উৎস কী, তা ন্তনষয় মতষেি রষয়ষে। ইস ামী 
িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও শান্তির উৎস কী, তা জানা অতযি গুরুত্বপূণে। কুরআন ও সুন্নাহ 
আমাষির এই ন্তবেষয় ন্তিকন্তনষিেশনা প্রিান কষর। 
কুরআন ও সুন্নাহ অনুযায়ী, সুখ ও শান্তির উৎসসমূষহর মষধয রষয়ষে আোহর স্মরণ, সৎকমে, 
এবং পরকা ীন জীবষনর প্রস্তুন্তত। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ*
 
অথে: "কজষন রাখ, আোহর স্মরষণই অিরসমূহ প্রশাি হয়।" (সূরা আর-রা'ি: ২৮) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 
يمَانُُ بضِْعُ  وَسَبْعوُنَُ شُعْبةًَُ فَأفَْضَلهَُا قَوْلُُ لَُ إلِهََُ إلَُِ اَللُُّ وَأدَْناَهَا إمَِاطَةُُ الْْذَىَ عَنُْ الطَرِيقُِ*  الِْْ

يمَانُِ  *وَالْحَيَاءُُ شُعْبةَ ُ مِنُْ الِْْ
 
অথে: "ঈমাষনর সিষরর অন্তধক শাখা রষয়ষে। তার মষধয সষবোিম হষে ‘ া ই াহা ইোোহু’ 
ব া এবং সবেন্তনম্ন হষে রাস্তা কথষক কষ্টিায়ক বস্তু অপসারণ করা। আর  জ্জা ঈমাষনর একন্তি 
শাখা।" (মুসন্ত ম) 
 
সুখ ও শান্তির জনয পান্তরবান্তরক সম্পকে ও সামান্তজক সম্পকেও গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া 
কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *وَأقَِيمُوا الصَلَةَُ وَآتوُا الزَكَاةَُ وَاعْتصَِمُوا باِلَلُِّ هُوَُ مَوْلَكُمُْ فَنعِْمَُ الْمَوْلىَُٰ وَنعِْمَُ النصَِيرُُ*
 
অথে: "আর কতামরা নামাজ প্রন্ততষ্ঠা কষরা, যাকাত প্রিান কষরা এবং আোহষক শিোষব ধারণ 
কষরা। ন্ততন্তনই কতামাষির অন্তেোবক। ন্ততন্তন কতই না উিম অন্তেোবক এবং কতই না উিম 
সাহাযযকারী!" (সূরা আ -হজ্জ: ৭৮) 
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রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

لُْ رَحِمَهُُ*  *مَنُْ أحََبَُ أنَُْ يزَُحْزَحَُ عَنُْ عَذاَبُِ اَللُِّ فلَْيوَُص ِ
 
অথে: "কয বযন্তি োয় কয আোহর আযাব কথষক বাুঁেষব, কস কযন আত্মীয়তার সম্পকে বজায় 
রাষখ।" (মুসনাি আহমি) 
 
সুখ ও শান্তির জনয মানন্তসক প্রশান্তিও গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *الذَِينَُ آمَنوُا وَتطَْمَئنُِ  قلُوُبهُُمُْ بذِِكْرُِ اَللُِّ ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ*
 
অথে: "যারা ঈমান আষন এবং আোহর স্মরষণ যাষির অির প্রশাি থাষক; কজষন রাখ, আোহর 
স্মরষণই অিরসমূহ প্রশাি হয়।" (সূরা আর-রা'ি: ২৮) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

 *لَيْسَُ الْغِنىَ عَنُْ كَثرَْةُِ الْعرََضُِ وَلكَِنَُ الْغِنىَ غِنىَ النفَْسُِ*
 
অথে: "ধন-সম্পষির আন্তধকয প্রকৃত ধন নয়, বরং প্রকৃত ধন হষ া অিষরর ধন।" (বুখান্তর ও 
মুসন্ত ম) 
 
কুরআন ও সুন্নাহর আষ াষক মানব জীবষন সুখ ও শান্তির উৎস একন্তি বহুমান্তেক ন্তবেয়। 
আোহর স্মরণ, সৎকমে, পান্তরবান্তরক সম্পকে, সামান্তজক সম্পকে এবং মানন্তসক প্রশান্তির মাধযষম 
আমরা সুখ ও শান্তি অজেন করষত পান্তর। আোহ তাআ া আমাষির কুরআন ও সুন্নাহ অনুযায়ী 
জীবন পন্তরো না করার কতৌন্তফক িান করুন, আন্তমন। 
 
 

• সুখ ও ক যাষণর মষধয সম্পষকের ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ:  
 
সুখ ও ক যাণ িুন্তি গুরুত্বপূণে ধারণা, যা মানব জীবষনর  ক্ষয ও উষেষশযর সাষথ  ন্তনষ্ঠোষব 
সম্পন্তকেত। ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাষণর মষধয কী সম্পকে রষয়ষে, তা কবাো 
অতযি গুরুত্বপূণে। কুরআন ও সুন্নাহ আমাষির এই ন্তবেষয় ন্তিকন্তনষিেশনা প্রিান কষর। 
 



 

 

27 

ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাণ পরস্পর সম্পকেযুি। আোহ তাআ া কুরআষন 
বষ ষেন: 
 
ن ذكََرُ  أوَُْ أنُثىَُٰ وَهُوَُ مُؤُْمِنُ  فلََنحُْييَِنهَُُ حَيَاةًُ طَي بِةًَُ وَلنَجَْزِينَهَُمُْ أجَْرَهُم بأِحَْسَنُِ مَا*  مَنُْ عَمِلَُ صَالِحًا م ِ

 *كَانوُا يعَْمَلوُنَُ
 
অথে: "কয মুন্তমন অবিায় কনক কাজ করষব, পুরুে কহাক বা নারী, আন্তম তাষক পন্তবে জীবন 
িান করব এবং তাষিরষক তাষির কষমের উিম প্রন্ততিান কিব।" (সূরা আন-নাহ : ৯৭) 
 
এই আয়াত কথষক কবাো যায় কয, সুখ ও ক যাণ আোহর বনকিয ও সন্তুন্তষ্টর সাষথ সম্পন্তকেত। 
 
সুখ ও ক যাষণর মষধয সম্পষকের আষরকন্তি ন্তিক হষ া কয, সুখ ককব  পান্তথেব জীবষনর সাষথ 
সম্পন্তকেত নয়, বরং এন্তি পরকা ীন জীবষনর সাষথও সম্পন্তকেত। আোহ তাআ া কুরআষন 
বষ ষেন: 
 
 وَأمََا الذَِينَُ سُعِدوُا ففَِي الْجَنةَُِ خَالِدِينَُ فِيهَا مَا داَمَتُِ السَمَاوَاتُُ وَالْْرَْضُُ إلَُِ مَا شَاءَُ رَب كَُ عَطَاءًُ*

 *غَيْرَُ مَجْذوُذُ 
 
অথে: "আর যারা কসৌোেযবান, তারা জান্নাষত থাকষব, কসখাষন তারা ন্তেরকা  থাকষব, যতন্তিন 
আকাশ ও জন্তমন থাকষব, তষব যন্তি কতামার রব ইো কষরন। এিা এক বান্তন্ড  ন্তরন্তযক, যা 
বন্ধ করা হষব না।" (সূরা হুি: ১০৮) 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাণ অজেষনর উপায় হষ া আোহর ন্তনষিেশাব ী কমষন ে া 
এবং রাসূ ুোহ (সা.)-এর সুন্নাহ অনুসরণ করা। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *وَمَن يطُِعُِ اَللَُّ وَرَسُولَهُُ فَقدَُْ فَازَُ فَوْزًا عَظِيمًا*
 
অথে: "আর কয আোহ ও তাুঁর রাসূষ র আনুেতয কর , কস অবশযই মহা সফ তা  াে কর ।" 
(সূরা আ -আহজাব: ৭১) 
 
সুখ ও ক যাষণর মষধয সম্পষকের ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ একন্তি গুরুত্বপূণে ন্তবেয়। সুখ ও ক যাণ 
আোহর বনকিয ও সন্তুন্তষ্টর সাষথ সম্পন্তকেত। আমরা সুখ ও ক যাণ অজেন করষত পান্তর আোহর 
ন্তনষিেশাব ী কমষন ে ার মাধযষম এবং রাসূ ুোহ (সা.)-এর সুন্নাহ অনুসরণ করার মাধযষম। 
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আোহ তাআ া আমাষির কুরআন ও সুন্নাহ অনুযায়ী জীবন পন্তরো না করার কতৌন্তফক িান 
করুন। আন্তমন। 
 

• মানব জীবষন সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয ইস ামী ন্তনষিেশনা:  
 
মানব জীবষন সুখ ও পন্তরতৃন্তি অতযি গুরুত্বপূণে। ইস াম ধমে মানব জীবষনর সক  কক্ষষে 
সুখ ও পন্তরতৃন্তি অজেষনর জনয ন্তনষিেশনা প্রিান কষর। কুরআন ও সুন্নাহ আমাষির সুখ ও 
পন্তরতৃন্তির জনয কীোষব জীবন পন্তরো না করষত হষব তা কশখায়। 
 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয আোহর স্মরণ ও আনুেতয অপন্তরহাযে। আোহ 
তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ*
 
অথে: "কজষন রাখ, আোহর স্মরষণই অিরসমূহ প্রশাি হয়।" (সূরা আর-রা'ি: ২৮) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

لُْ رَحِمَهُُ*  *مَنُْ أحََبَُ أنَُْ يزَُحْزَحَُ عَنُْ عَذاَبُِ اَللُِّ فلَْيوَُص ِ
 
অথে: "কয বযন্তি োয় কয আোহর আযাব কথষক বাুঁেষব, কস কযন আত্মীয়তার সম্পকে বজায় 
রাষখ।" (মুসনাি আহমি) 
 
সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক সম্পকেও গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন 
বষ ষেন: 
 

 *وَأقَِيمُوا الصَلَةَُ وَآتوُا الزَكَاةَُ وَاعْتصَِمُوا باِلَلُِّ هُوَُ مَوْلَكُمُْ فَنعِْمَُ الْمَوْلىَُٰ وَنعِْمَُ النصَِيرُُ*
 
অথে: "আর কতামরা নামাজ প্রন্ততষ্ঠা কষরা, যাকাত প্রিান কষরা এবং আোহষক শিোষব ধারণ 
কষরা। ন্ততন্তনই কতামাষির অন্তেোবক। ন্ততন্তন কতই না উিম অন্তেোবক এবং কতই না উিম 
সাহাযযকারী!" (সূরা আ -হজ্জ: ৭৮) 
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সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয মানন্তসক প্রশান্তিও গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *الذَِينَُ آمَنوُا وَتطَْمَئنُِ  قلُوُبهُُمُْ بذِِكْرُِ اَللُِّ ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تَُطْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ*
 
অথে: "যারা ঈমান আষন এবং আোহর স্মরষণ যাষির অির প্রশাি থাষক; কজষন রাখ, আোহর 
স্মরষণই অিরসমূহ প্রশাি হয়।" (সূরা আর-রা'ি: ২৮) 
 
 মানব জীবষন সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয ইস ামী ন্তনষিেশনা অতযি গুরুত্বপূণে। আোহর স্মরণ, 
পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক সম্পকে, এবং মানন্তসক প্রশান্তির মাধযষম আমরা সুখ ও পন্তরতৃন্তি 
অজেন করষত পান্তর। আোহ তাআ া আমাষির কুরআন ও সুন্নাহ অনুযায়ী জীবন পন্তরো না 
করার কতৌন্তফক িান করুন। আন্তমন। 
 

• আধুন্তনক সমাষজ সুখ ও ক যাষণর ধারণার পন্তরবতেন এবং ইস ামী িৃন্তষ্টষকাষণর 
প্রাসন্তিকতা:  

 
আধুন্তনক সমাষজ সুখ ও ক যাষণর ধারণা বযাপকোষব পন্তরবন্ততেত হষয়ষে। অষনষকই সুখষক 
বস্তুেত সম্পি ও কোে-ন্তব াষসর সাষথ সম্পন্তকেত মষন কষর। ন্তকন্তু ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক 
সুখ ও ক যাষণর ধারণা ন্তেন্ন। 
 
বতেমান সমাষজ সুখ ও ক যাণ ন্তবেয়ক ধারণার পন্তরবতেষনর কারষণ মানুষের জীবষন নানা 
সমসযা কিখা ন্তিষয়ষে। মানুে বস্তুেত সম্পি অজেষনর জনয ন্তনরির কেষ্টা করষে, ন্তকন্তু তাষত 
তারা সুখ খুুঁষজ পাষে না। 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাষণর ধারণা আরও বযাপক ও েেীর। সুখ ও ক যাণ 
ককব  বস্তুেত সম্পষির উপর ন্তনেেরশী  নয়, বরং এন্তি আোহর সন্তুন্তষ্ট ও বনকষিযর সাষথ 
সম্পন্তকেত। 
 
আধুন্তনক সমাষজ ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাষণর প্রাসন্তিকতা অপন্তরসীম। মানুষের জীবষন সুখ ও ক যাণ 
অজেষনর জনয ইস ান্তম ন্তনষিেশনা অনুসরণ করা অতযি গুরুত্বপূণে। 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাণ অজেষনর জনয আোহর স্মরণ, পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক 
সম্পকে, এবং মানন্তসক প্রশান্তির গুরুত্ব অপন্তরসীম। 
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আধুন্তনক সমাষজ ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাষণর প্রাসন্তিকতা আরও বৃন্তি কপষয়ষে। মানুে ইস ান্তম 
ন্তনষিেশনার মাধযষম তাষির জীবষন সুখ ও ক যাণ অজেন করষত পাষর। 
 
ইস ান্তম িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাষণর ধারণা মানুষের জীবষন িায়ী শান্তি ও সমৃন্তি আনষত 
পাষর। আধুন্তনক সমাষজ সুখ ও ক যাষণর ধারণার পন্তরবতেন এবং ইস ামী িৃন্তষ্টষকাষণর 
প্রাসন্তিকতা অতযি গুরুত্বপূণে। ইস ান্তম ন্তনষিেশনার মাধযষম আমরা আমাষির জীবষন সুখ ও 
ক যাণ অজেন করষত পান্তর। আোহ তাআ া আমাষির কুরআন ও সুন্নাহ অনুযায়ী জীবন 
পন্তরো না করার কতৌন্তফক িান করুন। আন্তমন। 
 

•  ইস ামী িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাষণর জনয পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক সম্পষকের 
গুরুত্ব:  

 
ইস ামী িৃন্তষ্টষকাণ কথষক পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক সম্পকে সুখ ও ক যাষণর জনয অতযি 
গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *وَأقَِيمُوا الصَلَةَُ وَآتوُا الزَكَاةَُ وَاعْتصَِمُوا باِلَلُِّ هُوَُ مَوْلَكُمُْ فَنعِْمَُ الْمَوْلىَُٰ وَنعِْمَُ النصَِيرُُ*
 
অথে: "আর কতামরা নামাজ প্রন্ততষ্ঠা কষরা, যাকাত প্রিান কষরা এবং আোহষক শিোষব ধারণ 
কষরা। ন্ততন্তনই কতামাষির অন্তেোবক। ন্ততন্তন কতই না উিম অন্তেোবক এবং কতই না উিম 
সাহাযযকারী!" (সূরা আ -হজ্জ: ৭৮) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

لُْ رَحِمَهُُ*  *مَنُْ أحََبَُ أنَُْ يزَُحْزَحَُ عَنُْ عَذاَبُِ اَللُِّ فلَْيوَُص ِ
 
অথে: "কয বযন্তি োয় কয আোহর আযাব কথষক বাুঁেষব, কস কযন আত্মীয়তার সম্পকে বজায় 
রাষখ।" (মুসনাি আহমি) 
 
ইংষরন্তজষত একন্তি প্রবাি আষে, "Blood is thicker than water." অথোৎ, "রি পান্তন 
কথষক  ন।" পান্তরবান্তরক সম্পকে আমাষির জীবষন অতযি গুরুত্বপূণে েূন্তমকা পা ন কষর। 
 
উিাহরণ: একজন বযন্তি তার পন্তরবাষরর সাষথ সুসম্পকে বজায় করষখ ে ষে। কস তার 
পন্তরবাষরর সিসযষির সাষথ োষ া বযবহার কষর, তাষির প্রষয়াজনীয়তা পূরণ কষর এবং তাষির 
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সাষথ সময় কািায়। ফষ , কস তার পন্তরবাষরর সিসযষির কাে কথষক োষ াবাসা ও সমথেন 
পায়। 
 
 
 
কুরআন ও সুন্নাহর আষ াষক সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয আত্মশুন্তি ও আত্মউন্নয়ষনর 

গুরুত্ব:  

একন্তি তান্তত্ত্বক ও বযবহান্তরক ন্তবষেেণ কথষক জানষত পান্তর কয,আত্মশুন্তি ও আত্মউন্নয়ন সুখ ও 
পন্তরতৃন্তির জনয অতযি গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *قدَُْ أفَْلَحَُ مَن زَكَاهَا وَقدَُْ خَابَُ مَن دسََاهَا*
 
অথে: "ন্তনশ্চয়ই কস সফ  হষয়ষে কয ন্তনষজষক পন্তবে কষরষে। এবং ন্তনশ্চয়ই কস বযথে হষয়ষে 
কয ন্তনষজষক ক ুন্তেত কষরষে।" (সূরা আশ-শামস: ৯-১০) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 
 إِنَُ اَللَُّ ليَرَْضَى عَنُْ عَبْدُ  كَانَُ لَهُُ مِنُْ أصَْحَابهُِِ مَنُْ يؤُْنسُِهُُ وَيؤَُل ِفهُُُ فيَقَوُمُُ فيَصَُل ِي فَيذَْكُرُُ رَبهَُُ فَيأَتْيِهُِ*

 *رَب هُُ وَهُوَُ يشَْهَدُُ لهَُُ مَلكَُ  أنَُْ رَبكََُ ليَفَْرَحُُ بعَِبْدِهُِ إذِاَ صَلىَ وَاسْتغَْفرََُ لهَُُ
 
অথে: "ন্তনশ্চয়ই আোহ কসই বান্দার প্রন্তত সন্তুষ্ট হন কয তার রষবর স্মরষণ িাুঁড়ায় এবং তার 
রষবর ন্তনকি ক্ষমা প্রাথেনা কষর।" (মুসনাি আহমি) 
 
উিাহরণ: একজন বযন্তি ন্তনয়ন্তমত নামাজ আিায় কষর এবং আোহর স্মরষণ মশগু  থাষক। 
কস তার আত্মাষক পন্তবে করার জনয কেষ্টা কষর এবং আোহর বনকিয  াষের জনয আম  
কষর। ফষ , কস তার জীবষন সুখ ও পন্তরতৃন্তি অনুেব কষর। এন্তি সংসৃ্কন্তত ও জান্ততর জনয 
প্রাসন্তিক। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *وَمَا أرَْسَلْناَكَُ إلَُِ رَحْمَةًُ ل ِلْعَالمَِينَُ*
 
অথে: "আর আন্তম কতামাষক সৃন্তষ্টকুষ র জনয রহমত স্বরূপ কপ্ররণ কষরন্তে।" (সূরা আ -আন্তম্বয়া: 
১০৭) 
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রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

 *مَنُْ دعََا إلِىَ هُدىً كَانَُ لهَُُ مِنُْ الْْجَْرُِ مِثلُُْ أجُُورُِ مَنُْ تبَعِهَُُ لَُ ينَْقصُُُ مِنُْ أجُُورِهِمُْ شَيْئاً*
 
অথে: "কয বযন্তি ককাষনা ন্তহিায়াষতর ন্তিষক আহ্বান জানায়, তার জনয কসই বযন্তির সমপন্তরমাণ 
সওয়াব রষয়ষে কয তার অনুসরণ কষর।" (মুসন্ত ম) 
 
উিাহরণ:একজন মুসন্ত ম বযন্তি অনয ধষমের মানুেষির সাষথ সুসম্পকে বজায় করষখ ে ষে। কস 
তাষির সাষথ োষ া বযবহার কষর এবং তাষির ধমেীয় অনুেূন্ততর প্রন্তত সম্মান কিখায়। ফষ , 
তারা তার সাষথ সুসম্পকে বজায় রাষখ এবং তার ধমে সম্পষকে জানষত আিহী হয়। 
 

• কুরআন ও সুন্নাহর আষ াষক সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয কনতৃত্ব ও কতৃেষত্বর গুরুত্ব: 
 
কনতৃত্ব ও কতৃেত্ব সুখ ও পন্তরতৃন্তির জনয অতযি গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
 

 *إِن ِي جَاعِلُ  فِي الْْرَْضُِ خَلِيفَةًُ*
 
অথে: "ন্তনশ্চয়ই আন্তম পৃন্তথবীষত খন্ত ফা ন্তনযুি করব।" (সূরা আ -বাকারা: ৩০) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন: 
 

 *كُل كُمُْ رَاع ُ وَكُل كُمُْ مَسْئوُلُ  عَنُْ رَعِيتَهُِِ*
 
অথে: "কতামাষির প্রষতযষকই িান্তয়ত্বশী  এবং প্রষতযষকই তার অধীনিষির সম্পষকে ন্তজজ্ঞান্তসত 
হষব।" (বুখান্তর ও মুসন্ত ম) 
 
উিাহরণ: একজন কনতা তার অধীনিষির প্রন্তত িান্তয়ত্বশী  আেরণ কষর। কস তাষির সাষথ 
োষ া বযবহার কষর এবং তাষির প্রষয়াজনীয়তা পূরণ কষর। ফষ , তারা তার প্রন্তত আনুেতয 
প্রকাশ কষর এবং তার কনতৃষত্ব কাজ করষত আিহী হয়। 
 

• ইস ামী িৃন্তষ্টষকাণ কথষক সুখ ও ক যাষণর জনয ন্তশক্ষা ও জ্ঞাষনর গুরুত্ব:  
 
ন্তশক্ষা ও জ্ঞান সুখ ও ক যাষণর জনয অতযি গুরুত্বপূণে। আোহ তাআ া কুরআষন বষ ষেন: 
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 اقْرَأُْ بِاسْمُِ رَب كَُِ الذَِي خَلقََُ
 
অথে: "পড় কতামার রষবর নাষম, ন্তযন্তন সৃন্তষ্ট কষরষেন।" (সূরা আ -আ াক: ১) 
 
রাসূ ুোহ (সা.) বষ ষেন َُُطَلب 

 الْعِلْمُِ فرَِيضَة ُ عَلَُ كُل ُِ مُسْلِم 
 
অথে: "জ্ঞান অজেন করা প্রষতযক মুস মাষনর উপর ফরজ।" (ইবনু মাজাহ) 
 
উিাহরণ:একজন বযন্তি ন্তশক্ষা অজেষনর জনয কেষ্টা কষর। কস ন্তবন্তেন্ন ন্তবেষয় জ্ঞান অজেন কষর 
এবং তা বাস্তব জীবষন প্রষয়াে কষর। ফষ , কস তার জীবষন সুখ ও ক যাণ অনুেব কষর। 
কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট হষ া িায়ী সুষখর ন্তেন্তি: 
 
কৃতজ্ঞতার মষনান্তবজ্ঞান বষ , কয বযন্তি কৃতজ্ঞ থাষক কস কস্ট্রষস কোষে কম। 
এন্তিষক কুরআন বষ — 
“কতামরা যন্তি কৃতজ্ঞ হও, তষব আন্তম অবশযই কতামাষির আরও বান্তড়ষয় কিব।” (ইব্রান্তহম 
১৪:৭) 
 
এোড়া সন্তুন্তষ্ট (কানাআহ): 
সুখ তখনই আষস যখন মানুে বষ  ;“যা আষে, কসিা আোহর কনয়ামত। আন্তম কেষ্টা করষবা, 
ন্তকন্তু অন্তির হষবা না।” 
 
উিাহরণ: 
একজষনর বান্তড় কোি কস অসুখী। 
অনযজষনর বান্তড় কোি কস োষব, “এিাই আমার জনয যষথষ্ট” কস সুখী। তাষির পাথেকয কিওয়াষ  
নয়, িৃন্তষ্টেন্তিষত। 
 
হান্তিষসর আষ াষক সুখ ও শান্তি: রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর বাণী ও জীবষনর উিাহরণ : 
 
ইস াম সুখষক সামন্তয়ক আষবে মষন কষর না। বরং সুখ হষ া  
হৃিষয়র প্রশান্তি, আিার িৃঢ়তা, োন্তহিার ন্তনয়ন্ত্রণ, বনন্ততক জীবষনর সমিয়, এবং আোহর 
বনকিয। 
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রাসু  صلى الله عليه وسلم তাুঁর বাণী, অেযাস, আেরণ ও জীবষনর প্রন্ততন্তি অধযাষয় বাস্তবোষব কিন্তখষয়ষেন 
ন্তকোষব একজন মানুে ন্তনষজর অিরষক পন্তরশুি কষর সন্ততযকাষরর শাি জীবন েষড় তু ষত 
পাষর। 
 
প্রকৃত সুখ: অিষরর তৃন্তিই আস  সম্পি। 
 
হান্তিস: “ধন-সম্পষির আন্তধকয নয়; প্রকৃত ধন হষ া অিষরর সমৃন্তি।” 
—সন্তহহ বুখান্তর 
 
ন্তবষেেণ: এই হান্তিস সুষখর মূ  িশেন বিষ  কিয়। আজষকর সমাষজ িাকা, জশ খযান্তত , 
কসৌন্দযেয, সম্পকে এসবষকই সুষখর উৎস োবা হয়। ন্তকন্তু এগুষ া ক্ষণিায়ী। 
অির যখন শাি হয় না, 
মন তখন শূনয, অশাি, অন্তির, উন্তিগ্ন। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন, 
 
 

• অির যত শাি, মানুে তত সুখী। 
 
 

• বাস্তব প্রোব হযাুঁ কবাধক হয়। 
 
 

• অতযন্তধক িুন্তশ্চিা কষম। 
 
 

• অষথের প্রন্ততষযান্তেতা, ন্তহংসা কষম। 
 
 

• পন্তরবাষর অপ্রষয়াজনীয় োন্তহিা হ্রাস পায়। 
 
 

• বযন্তিষত্বর োরসাময বাষড়। 
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রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর জীবষনর উিাহরণ, তাুঁর  ষর বহু ন্তিন আগুন জ্ব ষতা না, খাবার থাকষতা না। 
তবুও তাুঁর মুষখ ন্তে  প্রশান্তি। 
ন্ততুঁন্তন কশখাষ ন: সুখ বান্তহষর নয় কেতষর। 
 
 

সুষখর উৎস: আোহর স্মরণ ও ন্তযকর। 

হান্তিস:“কয বযন্তি আোহষক স্মরণ কষর এবং কয কষর না, তাষির অবিান জীন্তবত ও মৃষতর 
মষতা।” 
—বুখান্তর 
 
ন্তবষেেণ: 
 

• ন্তযকর শুধু ধমেীয় কাজ ন। এন্তি মন্তস্তষ্কষক শাি করার কথরান্তপ। 
 

• ন্তযকর করষ  হৃিষয়র েয় িূর হয় 
 

• মষনাব  বাষড় 
 

• মন্তস্তষষ্কর কস্ট্রস হরষমান কষম 
 

• ন্তেিা পন্তরষ্কার হয় 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর সুন্নাহ 
 
ন্ততুঁন্তন  ুষমর আষে, রাষত, সকাষ , িুিঃষখ, সুষখ প্রায় সব অবিায় ন্তযকর করষতন এবং 
ন্তশন্তখষয়ষেন। 
 
 
বধযে : সুষখর সবষেষয় শন্তিশা ী হান্ততয়ার 
 
হান্তিস: “সবর হষ া প্রথম আ াষতর মুহূষতের বধযে।” 
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—বুখান্তর 
 
ন্তবষেেণ: মানুে কষষ্ট কেষে পষড় কারণ প্রথম ধাক্কািাই তাষক কাুঁন্তপষয় কিয়। ন্তকন্তু যার হৃিয় 
শি কস প্রথম ধাক্কাই সামষ  কনয় এবং পষর সহষজই ন্তিষক যায়। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর জীবন উিাহরণ 
 

• মা-বাবাষক কোিষব ায় হারাষনা 
 

• সিানষির মৃতুয 
 

• মক্কার অতযাোর 
 

• তাষয়ষফ রিাি হওয়া 
 
ন্তকন্তু তাুঁর েন্তরে কখষনা ন্তবেন্ত ত হয়ন্তন। ন্ততন্তন কিখাষ ন বধযেয মাষন পরাজয় নয়; বধযেয মাষন 
ন্তবজষয়র প্রথম ধাপ। 
 
জীবষনর পরীক্ষায় শাি থাকার কিায়া - 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم িুিঃষখ পড়ষ  কযসব কিায়া পড়ষতন, কসগুষ া মষনান্তবজ্ঞাষনর িৃন্তষ্টষতও অননযসাধারণ।  
 

 اللهَُمَُ إِن يِ أعَُوذُُ بكَُِ مِنَُ الهَم ُِ وَالْحُزْنُِ
“কহ আোহ! িুিঃন্তশ্চিা ও িুিঃখ কথষক আপনার কাষে আশ্রয় োই।” 
 
ন্তবষেেণ করষ  কিখা যায় কয, 
 

• না কবাধক ন্তেিা কষম 
 

• মানন্তসক োপ হা কা হয় 
 

• মানুে আশাবািী হয় 
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• উষিে ধীষর ধীষর িূর হয় 
 

• এ কিায়া মানুষের মনষক অেযিরীণোষব ন্তিন্ততশী  কষর। 
 
সামান্তজক আেরণ: সুখ েন্তড়ষয় কিয়ার মাধযম 
 
হান্তিস:“কতামার হান্তস কতামার োইষয়র জনয সিকা।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
 
ন্তবষেেণ: সুখ আষস শুধু ন্তনষজর মুষখ হান্তস আনষ ই নয়।  
বরং, অনযষকও হাসাষত পারষ । হান্তসমুখ, মানুষের কণ্ঠস্বর, সম্পকে, কথাবাতো সবন্তকেু ককাম  
কষর কিয়। 
 
হান্তিস: “মানুষের মষধয উিম কসই বযন্তি কয মানুষের উপকাষর আষস।” 
—মুসনাি আহমাি 
 
বাস্তবতা কিখুন: কয অষনযর উপকার কষর তার মন সবষেষয় শাি থাষক। 
 
Today’s psychology: helping others releases oxytocin, 
which reduces stress & increases happiness. 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم এই পথই কিন্তখষয়ষেন। 
 
ক্ষমা ও িয়া : মানন্তসক শান্তির শন্তিশা ী উৎস 
 
হান্তিস: “কয ক্ষমা কষর কিয়, আোহ তার সম্মান বৃন্তি কিন।” 
—মুসন্ত ম 
 
ন্তবষেেণ: কক্ষাে, রাে, অন্তেমান এগুষ া মষনর ওপর ন্তবরাি োপ। 
ক্ষমা করষ  মন হা কা হয়। 
বাষড় শান্তির অনুেূন্তত। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর ক্ষমার উিাহরণ, 
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তাষয়ষফর মানুে তাুঁষক রিাি করষ ও ন্ততন্তন কিায়া করষ ন, “কহ আোহ! এরা জাষন না।  
মক্কা ন্তবজষয়র ন্তিন সব শত্রুষক ক্ষমা। এিা আধযান্তত্মক শন্তির সষবোচ্চ প্রমাণ।” 
 
 

অল্পষতই সুখী হওয়া—সুন্নাহর ন্তশক্ষা 

হান্তিস: “কতামার খাবার, মাথার ওপর োি, এবং শরীর ঢাকার কাপড় থাকষ  তুন্তম ধনী।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
 
ন্তবষেেণ: আধুন্তনক সমাষজ সামানয ন্তজন্তনসষক বড় অসষিাে মষন করা হয়। ন্তকন্তু ইস াম 
কশখায়, অল্পষতই তুষ্ট থাকা হষ া উচ্চমাষনর আধযান্তত্মক িক্ষতা। এ তাকওয়াই সুষখর উৎস। 
 
আোহর প্রন্তত আিা (তাওয়াকু্ক ): িুন্তশ্চিা িূর করার ন্তেন্তি 
 
হান্তিস:“কতামরা আোহর উপর কযমন েরসা করা উন্তেত, কতমন েরসা করষ  পান্তখর মষতা 
ন্তরন্তজক কপষত; সকাষ  খান্ত  কপষি কবর হয়, সন্ধযায় েরা কপষি ন্তফষর।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
 
ন্তবষেেণ: তাওয়াকু্ক  মাষন বষস থাকা নয়, মানুে কেষ্টা করষব, 
আর ফ  আোহর উপর কেষড় ন্তিষব। এষত আশা বাষড়, েয় কষম। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর উিাহরণ, 
 
ন্তহজরষতর রাষত গুহায় শত্রু সামষন িাুঁন্তড়ষয়ও ন্ততন্তন ব ষ ন: “েয় কপও না, আোহ আমাষির 
সাষথ।” এই ঈমান মনষক এমন শন্তি কিয় যা অনয ন্তকেুষত পাওয়া যায় না। 
 
পন্তরবাষরর শান্তি- রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর আেরষণর আিশে। ন্ততুঁন্তন ন্তেষ ন স্ত্রীষির প্রন্তত ককাম , 
সিানষির প্রন্তত িয়া ু, েৃহিান্ত র কাষজ সাহাযযকারী। 
 
হান্তিস:“সষবোিম কসই বযন্তি, কয তার পন্তরবাষরর কাষে সষবোিম।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
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ন্তবষেেণ: পন্তরবাষর কয শাি,কসই সন্ততযকাষরর সুখী। বাইষরর সাফষ যর তু নায় পন্তরবাষরর 
োষ াবাসা েেীর সুখ কিয়। 
 
হান্তিষস সুখ ও শান্তির পূণে কািাষমা। হান্তিষস সুখ ও শান্তি মূ ত পাুঁে ন্তেন্তির ওপর িাুঁন্তড়ষয়— 
 

• অিষরর তৃন্তি 
 

•  ন্তযকর ও আোহর স্মরণ  
 

• বধযে ও পরীক্ষায় িৃঢ়তা  
 

• সামান্তজক বনন্ততকতা ও সাহাযয 
 

•  তাওয়াকু্ক  ও আোহর প্রন্তত আিা  
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم-এর বাণী ও জীবনী আমাষির কশখায়, 
সুখ ককাষনা বান্তহযক অজেন নয়; বরং সুখ হ  আোহর সাষথ সম্পকে, অিষরর পন্তরশুিতা, 
মানন্তবক আেরণ ও জীবষনর োরসাষমযর সমিয়।  
ইবািত, ন্তযকর,  কিায়া 
মানন্তসক ও হৃন্তিযক শান্তি সৃন্তষ্টর েূন্তমকায়: 
 
মানুষের মন, কিহ ও আত্মা এই ন্ততনন্তি উপািান সমন্তিতোষব কাজ করষ ই পন্তরপূণে শান্তি 
আষস। শুধু কিষহর ন্তবশ্রাম বা মষনর আনন্দই যষথষ্ট নয়; হৃিষয়র েেীর শূনযতা পূরণ হয় 
ককব  স্রষ্টার সষি সংষযাষের মাধযষম। ইস াম কসই সংষযাষের উপায় ন্তহষসষব ন্তিষয়ষে। 
ইবািত, ন্তযকর, ন্তত াওয়াত, তাওবা এবং কিায়া। এই সক  অনুশাসন মানুষের অিজেেৎষক 
এমনোষব প্রোন্তবত কষর কয, উষিে, েয়, হতাশা সবন্তকেু ধীষর ধীষর কষম যায়। 
 
ইবািষতর প্রোব: অিষরর শৃঙ্খ া ও ন্তিরতা 
 
ইবািত ব ষত শুধু নামাজ, করাজা, সািকা নয় বরং প্রন্ততন্তি কাজ যা আোহর সন্তুন্তষ্টর উষেষশয 
করা হয়। ইবািত মানুষের জীবষন ন্ততন ধরষনর প্রোব বতন্তর কষর: 
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মানন্তসক ন্তিরতা: 
 
সা াত এমন একন্তি কািাষমাবি অনুশী ন যা বিন্তনক পাুঁেবার মানুষের কিহ, মন্তস্তষ্ক ও 
আষবেষক পুনেেন্তিত কষর। 
 
কুরআষন ব া হ'কয়ষে। 
 

  إِنَُ الصَلَةَُ تنَْهَىُٰ عَنُِ الْفحَْشَاءُِ وَالْمُنكَرُِ 
“নামাজ অেী তা ও মন্দ কাজ কথষক িূষর রাষখ।” 
—সূরা আ -আনকাবূত 29:45 
 
এন্তির মাষন শুধু পাপ কথষক বাুঁোষনা নয়, বরং মষনাসংযম, আত্ম-শৃঙ্খ া এবং আষবে 
ন্তনয়ন্ত্রণও। 
 
মষনান্তবজ্ঞাষনর িৃন্তষ্টষকাণ কথষক কিখষ  কিন্তখ কয : 
 

• ন্তনয়ন্তমত প্রাথেনা করষ  কস্ট্রস হরষমান কন্তিেস  কমায় 
 

• মন্তস্তষষ্ক কসষরাষিান্তনন বৃন্তি কষর 
 

• ন্তসিাি কনওয়ার ক্ষমতা উন্নত কষর 
 

• আত্মন্তবশ্বাস বাড়ায় 
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অিষরর ন্তনরাপিাষবাধ: 

ইবািত মানুেষক আোহর কাষে ন্তনকিবতেী কষর। যার হৃিষয় এই বনকিয থাষক, কস িুন্তনয়ার 
েষড়ও েীত হয় না। 
 

  ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ 
“কজষন রাষখা! আোহর স্মরষণই হৃিষয়র প্রশান্তি।” 
—সূরা রা'ি 13:28 
 
জীবষনর উষেশযষবাধ: 
 
সা াত ও ইবািত মানুেষক মষন কন্তরষয় কিয় কয, 
“আন্তম উষেশযহীন নই; আমার সৃন্তষ্টকতো আমাষক কিখষেন; আমার প্রন্ততন্তি কষষ্টর মূ য আষে।” 
 
এ উষেশযষবাধই মানন্তসক শান্তি েষড় কতাষ । 
 
 
ন্তযকর হষ া: হৃিষয়র খািয ও আত্মার ন্তনমে তা: 
 
ন্তযকর (স্মরণ) এমন একন্তি অনুশী ন যার প্রোব েেীরোষব িায়ুতষন্ত্র কাজ কষর। 
 
ন্তযকর মানন্তসক প্রশান্তির ববজ্ঞান্তনক বযাখযা, 
 

• ন্তযকষরর শব্দ-কম্পন মনষক ধীর কষর। 
 

• শ্বাস-প্রশ্বাষসর েন্দ স্বাোন্তবক হয়। 
 

• হৃিস্পন্দন ন্তির হয়। 
 

• অন্ততন্তেিা হ্রাস পায়। 
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কযমন, “সুবহানাোহ”, “আ হামিুন্ত োহ”, “আোহু আকবার” এই শষব্দর ন্তরিন্তমক পুনরাবৃন্তি 
েেীর ন্তর যাষিশন সৃন্তষ্ট কষর। যা আধুন্তনক কথরান্তপষতও বযবহৃত হয়, mindfulness 
breathing নাষম! 
 
কুরআষন ন্তযকষরর গুরুত্ব: 
 

  فَاذْكُرُونيِ أذَْكُرْكُمُْ 
“কতামরা আমাষক স্মরণ কষরা, আন্তমও কতামাষির স্মরণ করষবা।” 
—সূরা বাকারা 2:152 
 
এ এমন এক প্রন্ততশ্রুন্তত কযখাষন আোহ ন্তনষজই ব ষেন, কয স্মরণ করষব তাষক ন্ততন্তন আরও 
ন্তনকি করষবন। এই বনকিয মানুষের েয়, িুন্তশ্চিা, একান্তকত্বষক িূর কষর। 
 
 
হান্তিষস ন্তযকষরর মযোিা: 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন, 
“কতামাষির আমষ র মষধয এমন ন্তকেু আষে যা কতামাষির রষবর কাষে সবষেষয় পন্তবে, 
মযোিাপূণে ও উিম তা হষ া আোহর স্মরণ।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
কিায়া: মষনর কবাো হা কা করার কথরান্তপ। 
 
কিায়া শুধু োওয়া নয়; এন্তি মানুষের হৃিষয়র েেীরতম কবিনাগুষ া আোহর সামষন উষমােন 
করা। 
 
কিায়া ককন মানন্তসক প্রশান্তি আষন? 
 
মানুে কবাষে আন্তম একা নই, 
ন্তনষজর কষ্ট কাষরা সামষন ব ষত পারা এক ধরষনর মানন্তসক মুন্তি। আত্মসমপেষণর অনুেূন্তত 
অহংকারী মষনাোব কমায়। আোহর পন্তরকল্পনার প্রন্তত ন্তবশ্বাস জমায়। 
 
কুরআষন ব া হ'কয়ষে:  
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  وَقَالَُ رَب كُمُُ ادْعُونيِ أسَْتجَِبُْ لكَُمُْ
“কতামাষির রব বষ ষেন: আমাষক িাষকা, আন্তম সাড়া কিষবা।” 
—সূরা োন্তফর 40:60 
 
হান্তিস: রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন, 
“কিায়া হষ া ইবািষতর সারাংশ।” 
—ন্ততরন্তমন্তজ 
 
ইবািত-ন্তযকর-কিায়ার সমন্তিত মানন্তসক প্রোব: 
 
উষিে কমাষনা: 
 
মানুে যখন বষ  “কহ আোহ, তুন্তম কতা আষো” তখন তার েয় অষধেক কষম যায়। ন্তযকর 
হৃিয়ষক িান্ডা কষর, নামাজ মনষক বযস্ত েক্র কথষক কবর কষর আষন। 
 
আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি:  
 
আত্মন্তবশ্বাস কখন জষম? 
আত্মন্তবশ্বাস আষস যখন মানুে জাষন, “আন্তম কেষ্টা কন্তর, বান্তকিা আোহর হাষত।” 
এই তাওয়াকু্ক  েয় িূর কষর নতুন শন্তি কিয়। 
 
কনন্ততবােক আষবষের পন্তরষশাধন: 
 

• ন্তহংসা 
 

• রাে 
 

• হতাশা 
 

• অতীষতর অপরাধষবাধ 
 

• েন্তবেযষতর েয় 
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ইবািত এগুষ াষক পন্তরষ্কার কষর। ন্তযকর ধীষর ধীষর হৃিষয়র ওপর জষম থাকা ধূ া সরায়। 
 
আধযান্তত্মক তৃন্তি : 
 
পান্তন োড়া তৃষ্ণা ন্তনবান্তরত হয় না। হৃিয়ও আোহর স্মরণ োড়া পন্তরপূণে হয় না। 
 

  ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ 
 
সুখ-শান্তির মনস্তান্তত্ত্বক ও সামান্তজক প্রাসন্তিকতা: 
 
মানুষের সুখ, মানন্তসক, সামান্তজক ও আধযান্তত্মক এক সমন্তিত যাো। আধুন্তনক মষনান্তবজ্ঞান, 
সমাজন্তবজ্ঞান এবং ইস ান্তমক আধযান্তত্মকতা সবগুষ াই একন্তি ন্তবেষয় একমত: 
মানুে শুধুই কোেবান্ধব, বজন্তবক বা বস্তুেত প্রাণী নয় কস এক জন্তি  মানন্তসক ও সামান্তজক 
সিা। 
 
সুখ ককব  অথে বা ন্তনরাপিায় নয়; সুখ েষড় ওষি, 
 

• সুি মন 
 

• ন্তিন্ততশী  আষবে 
 

• শাি হৃিয় 
 

• ন্তনরাপি সামান্তজক পন্তরষবশ 
 

• িহণষযােযতা 
 

• োষ া সম্পকে 
 

• বনন্ততকতার অন্তধষ্ঠান 
 

• আধযান্তত্মক সংষযাে 
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ইস াম মানুষের এই ন্ততন মাোষক (মন–হৃিয়–সমাজ) একসাষথ সান্তজষয় সামন্তিক শান্তির পথ 
কিখায়। 
 
এখাষন আষ ােনায় কিখাষনা হষয়ষে ন্তকোষব কুরআন ও হান্তিষস প্রিি সুখ–শান্তির ধারণা 
আধুন্তনক মষনান্তবজ্ঞান ও সমাজন্তবজ্ঞাষনর আষ াষতও অতযি প্রাসন্তিক, কাযেকর এবং 
ববজ্ঞান্তনকোষব যুন্তিসিত। 
 
ইস ান্তমক সুখ–িশেষনর মানন্তসক প্রোব: 
 
উষেশযষবাধ: মানন্তসক শন্তির সষবোচ্চ উৎস। 
 
মানুে যখন অনুেব কষর কয তার জীবন অথেহীন, তখনই হতাশা, ন্তবেণ্নতা ও মানন্তসক শূনযতার 
সৃন্তষ্ট হয়। 
 
কুরআন মানুষের মষধয কমৌন্ত ক উষেশয জাোয়: 
 
“আন্তম আোহর বান্দা” 
 
“আমার কাষজর মূ য আষে” 
 
“আন্তম পরীক্ষার মাধযষম উন্নন্তত করার সুষযাে পান্তে” 
 
“আমার প্রন্ততন্তি িুিঃষখর বি  আষে” 
 
কুরআষনর আয়াষত ব া হষয়ষে ; 
 

نسَُ إِلَُ لِيعَْبدُوُنُِ    وَمَا خَلَقْتُُ الْجِنَُ وَالِْْ
“আন্তম মানুে ও ন্তজ্বনষক সৃন্তষ্ট কষরন্তে শুধু আমার ইবািষতর জনয।” 
—সূরা আয-যান্তরয়াত 51:56 
 
মষনান্তবজ্ঞাষনর িৃন্তষ্টষকাণ 
কথষক উষেশযষবাধ: 
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• মানন্তসক োপ কমায় 
 

• আত্মহতযার েুুঁন্তক কমায় 
 

• আত্মন্তবশ্বাস বাড়ায় 
 

• িী ে কময়ািী সুখ বতন্তর কষর 
 

• আষবে ন্তিন্ততশী  রাষখ 
 
ইস াম মানুষের জীবষন এই উষেশযষবাধ িাপন কষর জীবষনর অথেহীনতা িূর কষর। 
 
তাওয়াকু্ক : উষিে কমাষনার মনস্তান্তত্ত্বক ওেুধ 
 
তাওয়াকু্ক  মাষন, কেষ্টা করা ও আোহর উপর ন্তনেের করা। ফ াফ  আোহর কাষে কেষড় 
কিওয়া। এন্তি মানুষের অিষর অদু্ভত মানন্তসক শান্তি সৃন্তষ্ট কষর। 
 
ককন এন্তি কাযেকর? 
 

• েন্তবেযৎ–েীন্ততষক কমায় 
 

• বযথেতার োপ হা কা কষর 
 

• অন্ততন্তরি ন্তেিা কমায় 
 

• পারষফকশন্তনজম কষম 
 

• মানুে শাি ও উৎপািনশী  হয় 
 
কুরআষন ব া হষয়ষে ; 
 

  وَمَن يتَوََكَلُْ عَلىَ اَللُِّ فهَُوَُ حَسْبهُُُ 
“কয আোহর উপর েরসা কষর, ন্ততন্তন তার জনয যষথষ্ট।” 
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—সূরা আত-তা াক 65:3 
 
 
সা াত: মানন্তসক ন্তেন্তকৎসার মষতা কাযেকর 
 
ন্তনয়ন্তমত সা াত আিায় করষ : 
 

• মষনাষযাে বাড়ায় 
 

• মন্তস্তষষ্কর পন্তরো না শন্তি উন্নত কষর 
 

• মন্তস্তষ্ক  সুি রাষখ 
 

• কন্তিেস  কমায় 
 

• কসষরাষিান্তনন ও কিাপান্তমন হরষমান বৃন্তি কষর 
 
কুরআষনর োোয় ব া হষয়ষে; 
 

  اسْتعَِينوُا بِالصَبْرُِ وَالصَلَةُِ 
 
“বধযে ও নামাষজর মাধযষম সাহাযয প্রাথেনা কষরা।” 
—সূরা বাকারা 2:45 
 
নামাজ মানন্তসক োপ কমাষনার বাস্তব উপায়। 
 
ন্তযকর:  
 
ন্তযকর Mindfulness এর ইস ান্তমক রূপ। Mindfulness (breathing+focus) যুষে 
জনন্তপ্রয়, ন্তকন্তু এর মূ  ধারণা বহু আষেই ইস াম ন্তশন্তখষয়ষে। 
 
ন্তযকর মন্তস্তষষ্ক শাি অবিা সন্তক্রয় কষর। হৃিস্পন্দন, শ্বাস–প্রশ্বাস, িায়ুতন্ত্র সবন্তকেু ধীষর ধীষর 
ন্তির হয়। 
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  ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ 

 
“আোহর স্মরষণই হৃিষয়র প্রশান্তি।” 
—১৩:২৮ 
 
তাওবা—মানন্তসক গ্লান্তন মুন্তির উপায়: 
 
অপরাধষবাধ, অতীষতর েু , ন্তনষজর ওপর কক্ষাে, এসব মানন্তসক স্বাষিযর বড় শত্রু। তাওবা 
মানুেষক নতুন শুরু করার সুষযাে কিয়। এন্তি guilt cleansing therapy এর মষতা। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 
"কয তাওবা কষর, কস এমন কযন কস পাপ কষরন্তন।” 
—ইবন মাজাহ 
 
এন্তি মানুষের অপরাধষবাধ িূর কষর মানন্তসক সুিতা আনয়ন কষর। 
 
 
সামান্তজক প্রাসন্তিকতা: ইস ান্তমক সুখ–িশেন সমাজষক ন্তকোষব ন্তিন্ততশী  কষর? 
 
কযমন: পন্তরবার সুখ ও শান্তির প্রথম প্রন্ততষ্ঠান। 
 
ইস াম পন্তরবারষক ন্তনরাপি  র ন্তহষসষব প্রন্ততষ্ঠা কষর কযোষব: 
 

• পারস্পন্তরক সম্মান 
 

• িান্তয়ত্ব 
 

• নযায় 
 

• সহমন্তমেতা 
 

• িাম্পতয সম্পষকের কসৌন্দযে 
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• সিানষক কিহ 
 
পন্তরবাষরর শান্তি সমাষজর শান্তি। পন্তরবার কেষে কেষ  সমাজ কেষে যায়। ইস াম পন্তরবারষক 
শি ন্তেন্তির ওপর িাুঁড় করাষনার ন্তনষিেশ ন্তিষয়ষে। 
 
সমাষজ এষক অপষরর প্রন্তত িয়া ও সহায়তা: 
 
মানুে সামান্তজক প্রাণী তাই 
একান্তকত্ব, অবষহ া, মূ যহীনতার অনুেূন্তত মানন্তসক যন্ত্রণা সৃন্তষ্ট কষর। 
 
ইস াম সমাষজ িান, সহায়তা, সা াম, ভ্রাতৃত্ব, কযাোষযাে সবন্তকেুষক বাধযতামূ ক কষরষে। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 
“কতামরা ঈমানিার হষব না যতক্ষণ না এষক অনযষক োষ াবাসষব।” 
—মুসন্ত ম 
 
এন্তি সামান্তজক সংহন্তত েষড় কতাষ । 
 
অনযাষয়র ন্তবরুষি নযায় প্রন্ততষ্ঠা; সমাষজ ন্তনরাপিা বতন্তর কষর 
 
অনযায়, িুনেীন্তত, ববেময সমাষজর সুখ শান্তির সবষেষয় বড় শত্রু। 
ইস াম নযায়ষক সামান্তজক কািাষমার ন্তেন্তি কষরষে। 
 

حْسَانُِ    إِنَُ اَللَُّ يَأمُْرُُ بِالْعدَْلُِ وَالِْْ
“আোহ নযায় ও উিম আেরষণর ন্তনষিেশ কিন।” 
—সূরা নাহ  
 
নযায়ন্তবোর প্রন্ততন্তষ্ঠত হষ  মানুে ন্তনরাপি ও শাি থাষক। 
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িয়া  ও ক্ষমা, সামান্তজক সম্পষকের কথরান্তপ: 

মানুে েু  করষবই, ক্ষমা সম্পকেষক বাুঁন্তেষয় রাষখ। 
ইস াম ক্ষমাষক মহৎ েন্তরষের শীষেে করষখষে। 
 

  وَلْيعَْفوُا وَلْيَصْفحَُوا 
“ক্ষমা কষরা, উষপক্ষা কষরা।” 
—২৪:২২ 
 
ক্ষমা সমাষজ ন্তবষিে, রাে, প্রন্ততষশাষধর আগুন ন্তনন্তেষয় কিয়। 
 
প্রবীণ, িুবে , এন্ততম ও েরীব—সমাষজর োরসাময রক্ষা: 
 
কয সমাজ িুবে ষির রক্ষা কষর না, কস সমাজ শান্তি হারায়। ইস াম সমাষজর িুবে  কশ্রন্তণষক 
ন্তবষশে মযোিা ন্তিষয়ষে। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 
“িুবে ষির কারষণ কতামরা সাহাযযপ্রাি হও এবং ন্তরন্তযক পাও।” 
—বুখান্তর 
 
এ ধারণা সমাষজ মানন্তবক মূ যষবাধষক শি কষর। 
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সামান্তজক স্বািয বনাম বযন্তিেত সুখ: 

 
অন্তধকাংশ মানন্তসক সমসযা হয় কারণ - 
 
 

• সম্পকে োেন 
 
 

• একান্তকত্ব 
 
 

• স্বীকৃন্ততর অোব 
 
 

• সামান্তজক োপ 
 
 

• মানুষের কাে কথষক অবষহ া। এগুষ া সমাজ-সংক্রাি। 
 
ইস াম এই সমসযাগুষ ার ওপর সরাসন্তর কাজ কষর। 
সমাজষক এমনোষব সাজায় যাষত বযন্তির মানন্তসক ন্তনরাপিা বজায় থাষক। 
 
 
ইস ান্তমক অেযাসগুষ া ন্তকোষব সামান্তজকোষব সুখ বতন্তর কষর? 
 
কযমন :  
 
সা াম; সামান্তজক বনু্ধষত্বর সূেনা।সা াম আিান–প্রিান মানন্তসক উষ্ণতা বতন্তর কষর। 
মানন্তবক িূরত্ব কমায়। 
 
িান-সিকা-সামান্তজক ন্তনরাপিার জা : কযখাষন িান প্রবাহ থাষক, কসখাষন কু্ষধা–ন্তনরাশা–
অপরাধ কষম। এই ন্তনরাপিা সামান্তজক সুখ বৃন্তি কষর। 
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সামান্তজক নযায় ও নযায়ন্তবোর সামান্তজক শান্তির কমরুিণ্ড। 
 
সমন্তিত ন্তবষেেণ: মন, সমাজ ও আধযান্তত্মকতা একসাষথ কাজ কষর 
 
ইস াম মানুষের— 
 
 

• মানন্তসক 
 
 

• আষবন্তেক 
 
 

• সামান্তজক 
 
 

• আধযান্তত্মক 
 
োরন্তি ন্তিক একসাষথ উন্নত কষর সুখ ও শান্তির সমন্তিত বযবিা ন্তিষয়ষে। সুবহান-আোহ্, 
আ হামিুন্ত োহ।  
 
আধুন্তনক েষবেণা ব ষে: 
Holistic wellbeing = Mind + Body + Society + Spirit 
এন্তি ইস াম ১৪০০ বের আষেই প্রন্ততষ্ঠা কষরন্তে । 
 
“সুখ” শুধুই বযন্তিেত অনুেূন্তত নয়; এন্তি সমাজ, পন্তরবার, সম্পকে এবং ঈমাষনর সষি 
েেীরোষব যুি। ইস াষমর কিওয়া ন্তনষিেশনাগুষ া মানন্তসক ন্তেন্তকৎসা, সামান্তজক পুনেেিন, 
আধযান্তত্মক সংষযাে, সবন্তকেু একষে বতন্তর কষর মানুষের জনয এক পূণোি শান্তির কািাষমা। 
 
কয বযন্তি ন্তনষজর মন, হৃিয় ও সমাজ ন্ততনন্তি জায়োয় ইস াষমর ন্তনষিেশনা বযবহার কষর, তার 
জীবষন অন্তিরতা কষম, ন্তনরাপিা বাষড়, সম্পকে সুন্দর হয় এবং হৃিয় ন্তির হয়। 
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সন্তুন্তষ্ট ও বনকিয  হৃিষয়র শান্তি েিন: 
 
মানুষের জীবষন অিষরর শান্তি অজেন করা সবষেষয় বড়  ক্ষয। এই শান্তি আষস ককব  বান্তহযক 
সমৃন্তি কথষক নয়, বরং অিষরর ন্তিন্ততশী তা এবং আোহর বনকিয কথষক। সন্তুন্তষ্ট এবং বনকিয 
এষক অপরষক পন্তরপূণে কষর। সন্তুন্তষ্ট হষ া ন্তনষজর জীবষন যা আষে তা িহণ করার মানন্তসক 
শন্তি, যখন বনকিয হষ া আোহর সষি  ন্তনষ্ঠ সম্পকে যার মাধযষম অির শাি থাষক। 
 
একন্তি েল্প ন্তিষয় ন্তবেয়ন্তি কবাো যায়: 
এক মা রাষত বষস ন্তনষজর সিানষির েন্তবেযত,  ষরর অথেনীন্তত এবং স্বামীর অসুিতা ন্তনষয় 
োবষে। পাষশর  ষর তার প্রন্ততষবশী বাচ্চা হাসষে। কস োব  ককউ কীোষব এত সহষজ 
হাসষত পাষর। একন্তিন কস কিখ  কসই প্রন্ততষবশী সকাষ  উষি আোহষক ধনযবাি জানাষে 
এবং কোি কোি ন্তজন্তনষসর জনয কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করষে। ধীষর ধীষর তার মনও পন্তরবন্ততেত 
হষত থাষক। কস বুেষত পাষর সন্ততযকাষরর শান্তি আষস ককব  বান্তহযক ন্তজন্তনস কথষক নয়, 
অিষরর সন্তুন্তষ্ট এবং আোহর বনকিয কথষক। 
 
সন্তুন্তষ্ট হষ া এমন একন্তি মানন্তসক অবিার নাম কযখাষন মানুে যা কপষয়ষে তার জনয কৃতজ্ঞ 
থাষক এবং অন্ততন্তরি আকাঙ্খা ন্তনয়ন্ত্রষণ রাষখ। এন্তি মাষন ককব  োওয়ার অোব নয়, বরং 
োওয়ার সষি মানন্তসক ন্তিন্তত বজায় রাখা। সন্তুন্তষ্টর অনুশী ন মানুষের তু না-ন্তেিা কমায়, ক াে 
কমায় এবং মানন্তসক োপ হ্রাস কষর। কৃতজ্ঞতা মন্তস্তষষ্ক ইন্ততবােক পন্তরবতেন  িায় যা সুখ 
এবং তৃন্তি সৃন্তষ্ট কষর। ইস াম এই অেযাসষক আধযান্তত্মক অনুশী ন ন্তহষসষব ন্তনষিেশ কষরষে। 
 
বনকিয মাষন আোহর সষি এমন অিষরর সংষযাে কযখাষন মানুে ন্তনষজষক ন্তনরাপি মষন কষর। 
কুরআষন ব া হষয়ষে, 
 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
ন্তনশ্চয়ই আোহর স্মরষণ অির শান্তি  াে কষর (সূরা রা’ি ১৩:২৮) 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন, 
 

 ارْضَُ بمَِا قسََمَُ اَللُُّ لكََُ تكَُنُْ أغَْنىَ الناَسُِ
আোহ কতামার জনয যা ন্তনধোরণ কষরষেন তাষত সন্তুষ্ট থাষকা, তখন তুন্তম প্রকৃতোষব ধনী হষব 
(ন্ততরন্তমন্তজ) 
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আষরকন্তি বাণী ব ষে, 
 

 لَيْسَُ الغِنىَ عَنُْ كَثرَْةُِ الْعرََضُِ وَلكَِنَُ الغِنىَ غِنىَ النفَْسُِ
সম্পি অষনক থাকা ধন নয়, প্রকৃত ধন হষ া অিষরর সমৃন্তি (বুখান্তর-মুসন্ত ম) 
 
সন্তুন্তষ্ট ও বনকিয অজেষনর জনয ন্তকেু অেযাস অনুশী ন করষত হয়। প্রন্ততন্তিন কোি কোি 
ন্তবেয়ষক কৃতজ্ঞতার িৃন্তষ্টষত কিখা, কযমন পন্তরবাষর ক াকষির হান্তস, স্বািয, খাবার, এই সবষক 
আোহর ন্তনয়ামত ন্তহষসষব স্বীকার করা। প্রন্ততন্তিন ন্ততনন্তি কৃতজ্ঞতার ন্তবেয় ন্ত ষখ রাখষ  এন্তি 
অেযাষস পন্তরণত হয়। নামাজ, ন্তযকর এবং কিায়া ন্তনয়ন্তমত করার মাধযষম অিষরর প্রশান্তি 
আরও িৃঢ় হয়। কিায়া শুধু োওয়ার জনয নয় বরং আোহর ইোর প্রন্তত সমষোতা প্রকাষশর 
মাধযম ন্তহষসষব বযবহার করা উন্তেত। কোি কোি কসবা ও িানও হৃিয়ষক প্রশান্তি কিয় এবং 
সন্তুন্তষ্ট বাড়ায়। 
 
এক বাস্তব উিাহরণ কিওয়া যায়: 
 
একজন বযন্তি বযাংষক কাজ করত। কস ন্তনষজর জীবন অষনযর সষি তু না করত। পষর প্রন্ততন্তিন 
ন্ততনন্তি কৃতজ্ঞতার ন্তবেয় ন্ত খষত শুরু কষর। প্রথম সিাষহ কস খুব কবন্তশ পন্তরবতেন  ক্ষয করষত 
পার  না। এক মাস পষর কস কিখ  তু না-ন্তেিা কমষে, কষষ্টর মুহূষতেও বধযে ধষর থাকষত 
পারষে। এই অেযাস তার অিষর প্রশান্তি এবং আোহর বনকিয এষন ন্তিষয়ষে। 
 
সন্তুন্তষ্ট ও বনকিয কমষন ে ষ  সম্পকেও োষ া হয়। মানুে কম োন্তহিাশী  হয়, কম প্রন্ততিন্দ্বী 
হয়। পন্তরবাষর সহানুেূন্তত এবং ক্ষমা বৃন্তি পায়। কোিখাষিা কথায় রাে ও ন্তবরন্তি কম হয়। 
আোহর বনকিয থাকষ  মানুে অষনযর প্রন্ততন্তক্রয়াষক ন্তনষজর সুষখর ককন্দ্র বানায় না। সমাষজ 
তারা সহানুেূন্ততশী  হয় এবং অষনযর কষষ্ট সাহাযয করষত পাষর। 
 
বিনন্তন্দন জীবষন ন্তবন্তেন্ন েযাষ ঞ্জ আষস। প্রথম ন্তকেু ন্তিন অেযাস কমষন ে ষ ও োষপর মুহূষতে 
মানুে তা েুষ  যায়। ধষর রাখষত ন্তনয়ন্তমত রুন্তিন, কোি কোি অেযাস এবং পন্তরবার ও সমাষজর 
সহষযান্তেতা প্রষয়াজন। প্রন্ততন্তিন ন্তকেু সময় শুধু ন্তযকর বা ধযান করা, পন্তরবাষরর সষি ন্তিষনর 
ন্ততনন্তি োষ া কাজ োে করা এবং সমান্তজক কাযেক্রষম অংশ কনওয়া বনকিয ও শান্তি অনুেব 
বাড়ায়। 
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সন্তুন্তষ্ট মাষন জীবষনর সব েুুঁন্তক এন্তড়ষয় ে া নয় বরং কেষ্টা োন্ত ষয় যাওয়ার সময় ফ াফ  
আোহর ওপর কেষড় কিওয়া। কখষনা সামন্তয়ক কষ্ট এষ  মষন হষত পাষর আন্তম তযাে করন্তে 
ন্তকন্তু কষ্ট পান্তে। এই অবিায় বধযে এবং আোহর ওপর েরসা অতযি গুরুত্বপূণে। 
 
সবেষশষে, সন্তুন্তষ্ট ও বনকিয হষ া আন্তত্মক জয়সাধনা। প্রন্ততন্তিষনর কোি কাজ, সৎোরণ, 
কৃতজ্ঞতা এবং কিায়া ধীষর ধীষর অিরষক প্রশাি কষর। কুরআষন স্মরণ কর 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
আোহর স্মরষণ অির শান্তি পায় (সূরা রা’ি ১৩:২৮) 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন, সন্তুন্তষ্টষত থাকা মানুে প্রকৃতোষব ধনী। 
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পরীক্ষার মুহূতে, বধযে ও আোহর ওপর েরসা:  

জীবন একিানা পরীক্ষা। প্রন্ততন্তি মানুে তার ন্তনষজর জীবনপষথ নানা পরীক্ষা ও েযাষ ষঞ্জর 
মুষখামুন্তখ হয়। এই পরীক্ষার মুহূতেগুষ া শুধু বান্তহযক সমসযার জনয আষস না, বরং অিষরর 
বধযে, ন্তবশ্বাস ও বনন্ততক শন্তি যাোই করার জনযও আষস। বধযে এবং আোহর ওপর েরসা 
িুইষয়র সমিষয় মানুষের অিষর সন্ততযকাষরর শান্তি আষস। 
 
একন্তি েল্প ন্তিষয় ন্তবেয়ন্তি কবাো যায়: 
 
এক োে পরীক্ষার জনয কষিার পন্তরশ্রম করন্তে । ন্তিষনর পর ন্তিন পড়াষশানা এবং প্রস্তুন্তত 
কষরও তার মন ন্তে  উন্তিগ্ন। কস োব , ‘আমার কেষ্টা যষথষ্ট ন্তক?’ তার পাষশ এক সহপািী 
থাকত কয সব সময় আোহর ওপর েরসা রাখত। কস প্রন্ততন্তিন নামাষজ মন ন্তনবি করত, 
প্রন্ততন্তি প্রাথেনায় আোহর কাষে সাহাযয কেষয়ন্তে । একন্তিন ওই োে বুে  তার অিষর শান্তি 
এষসষে, যন্তিও বাইষরর োপ একই রকম ন্তে । কস অনুেব কর , বধযে ও আোহর ওপর 
েরসা থাকার মাধযষম কস মানন্তসক ন্তিরতা অজেন করষত পাষর। 
 
পরীক্ষার মুহূষতে বধযে মাষন ককব  অষপক্ষা করা নয়। এন্তি হষ া সমসযার সমু্মখীন হষ ও হা  
না োড়া। বধযে মানুেষক শন্তি কিয় এবং ন্তেিার বযস্ততা কমায়। কুরআষন ব া হষয়ষে, 
 

 وَاصْبرُِْ وَمَا صَبْرُكَُ إلَُِ بِالَلُِّ
“বধযে ধষরা, এবং কতামার বধযে ককব  আোহর িারা সম্ভব” (সূরা নাহ  ১৬:১২৭) 
 
এই আয়াত স্পষ্টোষব ন্তনষিেশ কষর কয বধযে একািোষব আোহর সাহাষযযর উপর ন্তনেের কষর। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন, 
 
 مَا يصُِيبُُ الْمُسْلِمَُ مِنُْ نصََبُ  وَلَُ وَصَبُ  وَلَُ هَم ُ  وَلَُ حَزَنُ  وَلَُ أذَىً وَلَُ غَم ُ  حَتىَ الشَوْكَةُِ يشَُاكُهَا

 إِلَُ كَفرََُ اَللُُّ بهَِا مِنُْ خَطَاياَهُُ
 
“মুসন্ত ষমর উপর ককাষনা কষ্ট, িুিঃখ, েয়, বযথা, আ াত বা যন্ত্রণার ন্তকেুই আষস না, এমনন্তক 
কাুঁিার আ াতও নয়, যা তার জনয পাপ কমােন কষর না” (বুখান্তর-মুসন্ত ম) 
 
এই হান্তিস আমাষির কশখায় কয বধযেসহয করার মাধযষম আোহ আমাষির পাপ মাফ কষরন। 
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পরীক্ষার মুহূষতে আোহর ওপর েরসা ককব  মানন্তসক শান্তি কিয় না, বরং ন্তসিাি িহণষক 
সহজ কষর। যখন মানুে কবাষে কয ফ াফ  আোহর হাষত, তখন ন্তেিাোবনার োপ কষম 
যায়। এন্তি শুধু আধযান্তত্মক ন্তবেয় নয়, মনস্তান্তত্ত্বক ন্তিক কথষকও গুরুত্বপূণে। েষবেণায় কিখা 
কেষে, যারা কন্তিন পন্তরন্তিন্ততষত আোহর ওপর েরসা রাষখ তারা মানন্তসক োপ, উষিে এবং 
আতঙ্ক কম অনুেব কষর। 
 
এই অবিায় বধযে ও েরসা অজেষনর জনয ন্তকেু অেযাস সাহাযয কষর। প্রথষম, প্রন্ততন্তি সমসযা 
বা পরীক্ষা সামষন আসষ  আোহর কাষে প্রাথেনা করা। প্রন্ততন্তি নামাজ ও ন্তযকরষক সময় 
কিওয়া। ন্তিতীয়ত, বধযে ধষর ধাষপ ধাষপ সমাধাষনর কেষ্টা করা। বড় সমসযা কোি অংষশ োে 
করষ  মন ন্তির থাষক। তৃতীয়ত, কৃতজ্ঞতা অনুশী ন করা কয, পরীক্ষায় তুন্তম সফ  হে, 
তাষত আোহর প্রন্তত কৃতজ্ঞ থাকা। েতুথেত, িীন ও আধযান্তত্মক সহায়তার মাধযষম অেযিরীণ 
শন্তি অজেন করা। 
 
বাস্তব জীবষনর উিাহরণ কিওয়া যায়: 
একজন যুবক োকন্তরর জনয কষিার পরীক্ষা ন্তিন্তে । প্রন্ততন্তিন পড়াষশানা ও প্রস্তুন্তত কষরও কস 
হতাশা অনুেব করত। পষর কস নামাজ, কিায়া ও ধযাষনর মাধযষম বধযে ধষর পরীক্ষা োন্ত ষয় 
যায়। পরীক্ষার কশষে কস সফ  হয় এবং বুেষত পাষর, বধযে ও আোহর ওপর েরসা োড়া কস 
এই শান্তি এবং ন্তিন্তত কপত না। 
 
পরীক্ষার মুহূষতে বধযে থাকা সম্পষকেও গুরুত্বপূণে। যখন মানুে ন্তনষজর কু্ষদ্র অেযাস ও কেষ্টা 
ন্তনয়ন্ত্রষণ রাষখ, তখন পন্তরবার ও সমাষজর সষি সম্পকে সুি থাষক। অষনযর প্রন্ততন্তক্রয়া তাষক 
উন্তিগ্ন কষর না। আোহর ওপর েরসা থাকার মাধযষম কস মানন্তসক ন্তিরতা ও সন্তিক িৃন্তষ্টেন্তি 
ধষর রাখষত পাষর। 
 
বিনন্তন্দন জীবষন বধযে ও েরসা েেো করাও েযাষ ঞ্জ হষত পাষর। প্রথষম কোি কোি ন্তবেয় কথষক 
শুরু করা উন্তেত। বিনন্তন্দন নামাজ ও ন্তযকরষক অেযাষস পন্তরণত করা, কষষ্টর মুহূষতে বধযে ধষর 
আোহর সাহাযয োওয়া, পন্তরবাষর কোি উিাহরণ িাপন করা, সব ন্তমন্ত ষয় অির শি হয়। 
 
সবেষশষে, পরীক্ষার মুহূতে, বধযে ও আোহর ওপর েরসা মানুষের অিষর িায়ী শান্তি ও 
আত্মন্তবশ্বাস সৃন্তষ্ট কষর।  
কুরআষন স্মরণ কর, 
 

 وَاصْبرُِْ وَمَا صَبْرُكَُ إلَُِ بِالَلُِّ
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বধযে ধষরা, কতামার বধযে ককব  আোহর িারা সম্ভব (সূরা নাহ  ১৬:১২৭) 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন, কযই মানুে বধযে ধষর আোহর ওপর েরসা 
রাষখ, তার সক  িুিঃখ িূর হয় এবং অিষর শান্তি আষস। 
 
 
 

বাস্তব জীবষনর সুখ-শান্তির প্রোব এবং পরামশে: 

প্রকৃত জীবন বাস্তবতা হষ া, প্রন্ততন্তি মানুে নানা ধরষনর পরীক্ষা এবং েযাষ ষঞ্জর মুষখামুন্তখ 
হয়। এই পন্তরন্তিন্ততগুষ া শুধু বান্তহযক সমসযার জনয আষস না, বরং মানুষের অিষরর বধযে, 
ন্তবশ্বাস ও ন্তিন্তত যাোই করার জনযও আষস। কয মানুে তার অিষর ন্তির থাষক, কস সহষজই 
মানন্তসক োপ, হতাশা এবং সমসযা কমাকাষব া করষত পাষর। 
 
বাস্তব জীবষনর প্রোব স্পষ্টোষব কিখা যায় ন্ততনন্তি প্রধান কক্ষষে। প্রথমত, মানন্তসক শান্তি ও 
ন্তিন্তত। অিষরর শান্তি থাকষ  মানুে ন্তবপি বা সমসযার সময় শাি থাকষত পাষর। প্রন্ততন্তিষনর 
কোি কোি  িনা কযমন পান্তরবান্তরক ন্তবষরাধ, আন্তথেক োপ বা স্বািযজন্তনত অসুন্তবধা, মানুেষক 
সহষজ উন্তিগ্ন করষত পাষর। ন্তকন্তু বধযে, সন্তুন্তষ্ট এবং আোহর ওপর েরসা রাখষ  এই োপ 
কষম আষস। কুরআষন আোহ বষ ন 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
“ন্তনশ্চয়ই আোহর স্মরষণ অির প্রশান্তি  াে কষর” (সূরা রা’ি ১৩:২৮)। 
এই আয়াত ন্তনষিেশ কষর কয মানন্তসক ন্তিন্তত অজেষনর মূ  োন্তবকান্তি হষ া আোহর স্মরণ। 
 
ন্তিতীয়ত, পান্তরবান্তরক ও সামান্তজক সম্পকে। বধযে, সন্তুন্তষ্ট এবং আোহর ওপর েরসা রাখার 
মাধযষম মানুে পন্তরবার এবং সমাষজ শান্তিপূণে সম্পকে বজায় রাখষত সক্ষম হয়। উিাহরণস্বরূপ, 
যন্তি একজন ন্তপতা তার সিানষির সষি বধযেসহকাষর আেরণ কষর, তাষির ন্তশক্ষােত েু  
কবাোপড়া সহনশী োষব কমিাষত পাষর, তাহষ  পন্তরবাষর শান্তি এবং সািৃশয বজায় থাষক। 
একইোষব, একজন স্ত্রী যন্তি প্রন্ততন্তিন বধযে ও কৃতজ্ঞতা বজায় রাষখ, পন্তরবাষরর সিসযষির 
সষি সম্পকে সুি ও মধুর হয়। 
 
তৃতীয়ত, ন্তশক্ষা ও কমেষক্ষষে প্রোব। একজন োে যখন পরীক্ষার োষপর মুষখামুন্তখ হয় এবং 
বধযেসহ আোহর ওপর েরসা রাষখ, কস তার সন্তিক প্রস্তুন্তত অবযাহত রাখষত পাষর। ফ াফ  
আোহর হাষত রাখার মানন্তসকতা তাষক উৎকণ্ঠা ও হতাশা কথষক রক্ষা কষর। কমেজীবষন 
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একজন কমেকতো বা বযবসায়ী যন্তি কন্তিন পন্তরন্তিন্তত কমাকাষব ায় আোহর ওপর েরসা রাষখ, 
কস ন্তিরষেতা হষয় সন্তিক ন্তসিাি ন্তনষত পাষর। 
 
বাস্তব জীবষনর উিাহরণ ন্তহষসষব ব া যায়, এক ন্তশক্ষাথেী পরীক্ষার জনয কষিার পন্তরশ্রম 
করষ ও প্রথষম হতাশা অনুেব কষরন্তে । পষর কস প্রন্ততন্তিন নামাজ, কিায়া এবং ধযান োন্ত ষয় 
বধযে ধষর পড়াষশানা োন্ত ষয় কে । পরীক্ষার পর কস সফ  হষ া এবং বুে , বধযে এবং 
আোহর ওপর েরসা োড়া কস এই ন্তিন্তত অজেন করষত পারত না। 
 
অনয উিাহরণ, একন্তি পন্তরবাষর  এক মা তার সিানষির পড়াষশানা, সংসাষরর কাজ এবং 
স্বামীর অসুিতার োষপর মষধয ন্তিন্তত হারান্তে । কস প্রন্ততন্তিন ন্ততনন্তি োষ া ন্তজন্তনষসর জনয 
কৃতজ্ঞতা প্রকাশ, নামাজ ও কিায়া েেো শুরু কর । কষয়ক মাষসর মষধয তার মন শাি হষ া, 
পন্তরবাষর সম্পকে উন্নত হষ া এবং ন্তনষজর আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি কপ । 
 
পরামষশের কক্ষষে, বিনন্তন্দন জীবষনর অেযাসগুষ া পন্তরবতেন করা জরুন্তর। প্রন্ততন্তিন নামাজ ও 
কিায়ার জনয ন্তনন্তিেষ্ট সময় রাখা, পন্তরবাষরর সষি কৃতজ্ঞতার মুহূতে োে করা, কোি কোি কসবা 
করা এবং ন্তনষজর কাজষক আোহর ইোর সষি ন্তমন্ত ষয় কিখা অিষরর ন্তিন্তত বাড়ায়। বড় 
সমসযা কোি কোি অংষশ োে করষ  মন ন্তির থাষক। ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার করা এবং 
ফ াফ  আোহর হাষত কেষড় কিওয়া মানন্তসক োপ কমায়। 
 
বাস্তব জীবষন বধযে, সন্তুন্তষ্ট ও আোহর ওপর েরসা থাকা মানুষের প্রোন্তবত আেরণ ও ন্তসিাি-
কক উন্নত কষর। মানুে সহষজ রাে বা হতাশায় কোষে না। পন্তরবাষর সম্পকে মধুর হয়, সমাষজ 
সহানুেূন্তত বৃন্তি পায়। কাষজর কক্ষষে ন্তসিাি িহণ সুিৃঢ় হয় এবং বিনন্তন্দন েযাষ ঞ্জ কমাকাষব া 
সহজ হয়। 
 
সবেষশষে, বাস্তব জীবষনর প্রোব ও পরামশে আমাষির কশখায় কয এই গুণাব ী োড়া মানবজীবন 
অন্তির এবং োপপূণে থাষক। ককব  বধযে, সন্তুন্তষ্ট এবং আোহর ওপর েরসা করষখ মানুে তার 
অিষর িায়ী শান্তি ও ন্তিন্তত অজেন করষত পাষর। কুরআন ও হান্তিস এই সতযষক বারবার স্মরণ 
কন্তরষয় কিয়। আোহর স্মরষণ অির প্রশাি হয় এবং বধযেধারণকারী বযন্তি প্রকৃতোষব ধনী 
হয়। 
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অথেবনন্ততক ও বিনন্তন্দন জীবষন সুখ-শান্তির ন্তিক: 

 
মানুষের জীবন অথেনীন্তত ও বিনন্তন্দন জীবনবশ ীর সষি েেীরোষব জন্তড়ত। অথেবনন্ততক ন্তিন্তত 
শুধু খািয, বাসিান বা কপাশাষকর োন্তহিা পূরণ করার মাধযম নয়, বরং এন্তি মানুষের মানন্তসক 
শান্তি, আত্মন্তবশ্বাস, সামান্তজক ন্তিন্তত এবং আধযান্তত্মক প্রশান্তির সষি সরাসন্তর সম্পন্তকেত। 
জীবষনর প্রন্ততন্তি কক্ষষে পন্তরকল্পনা, িান্তয়ত্বশী তা, বধযে এবং মানন্তসক প্রস্তুন্তত অথেবনন্ততক ন্তিন্ততর 
সষি জন্তড়ত। 
 
মানুষের সুখ এবং শান্তি অজেষনর জনয অথেবনন্ততক ন্তিন্তত ককব  একন্তি মাধযম। প্রকৃত শান্তি 
আষস যখন মানুে তার অথে, সময় এবং শন্তি সন্তিকোষব বযবহার কষর, বিনন্তন্দন কাজষক 
সািামািা রাষখ এবং ধমে ও বনন্ততকতার সষি সামঞ্জসয করষখ জীবন কািায়। 
 
ধন-সম্পি ও সুষখর সম্পকে: 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত মানুষের জীবষন নানাোষব প্রোব কফষ । প্রথমত, যখন ধন মানুষের কমৌন্ত ক 
োন্তহিা পূরষণর জনয থাষক। কযমন: খািয, বাসিান, ন্তেন্তকৎসা ও ন্তশক্ষা। তখন তা স্বােন্দয এবং 
মানন্তসক ন্তিরতা আনষত পাষর। এই ন্তিন্তত মানুেষক বিনন্তন্দন জীবষনর োষপর মষধয ন্তবভ্রাি না 
হষয় সমসযা সমাধাষনর ক্ষমতা কিয়। 
 
কুরআষন আোহ বষ ন: 
 

 وَمَا أنَْفقَْتمُُْ مِنُْ شَيْءُ  فهَُوَُ يخُْلِفهُُُ
“কতামরা যা খরে কর, আোহ তা পূণে কষর কিন” (সূরা সাি ৩৮:৩৯)। 
 
এই আয়াত ন্তনষিেশ কষর কয ধন-সম্পিষক সন্তিকোষব বযবহার করষ  তা সুষখর উৎস হষত 
পাষর। অথোৎ ধন যন্তি মানুষের বনন্ততক ও সামান্তজক িান্তয়ত্বপা ষনর জনয বযয় হয়, তাহষ  তা 
ককব  আন্তথেক সুন্তবধা নয়, বরং মানন্তসক প্রশান্তি এবং আন্তত্মক ন্তিন্তত প্রিান কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযবসায়ী শুধুমাে মুনাফার জনয কন্তিন ন্তসিাি ন্তনন্তে । কস ন্তনষজর 
পন্তরবার ও কমেোরীষির প্রন্তত িায়বিতা বুেষত পারন্তে  না। পষর কস আোহর ওপর েরসা 
করষখ পন্তরকন্তল্পতোষব বযবসা পন্তরো না শুরু কর । ধীষর ধীষর কস মানন্তসক শান্তি অজেন 
কর , সম্পষকের উন্নন্তত হষ া এবং তার জীবন োরসামযপূণে হষয় উি । 
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ধন-সম্পি যন্তি অহংকার, অন্ততন্তরি আকাঙ্ক্ষা বা আত্মষকন্তন্দ্রক উষেষশয বযবহার করা হয়, 
তষব তা উষিে, প্রন্ততষযান্তেতা এবং মানন্তসক োষপর উৎস হষত পাষর। এন্তি কিখায় কয 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত ও সুষখর মষধয সরাসন্তর সম্পকে কনই, বরং সম্পকে ন্তনেের কষর অষথের বযবহার 
ও অিষরর ন্তিন্ততর ওপর। 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত ও বিনন্তন্দন িান্তয়ত্ব: 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত মানুেষক বনন্ততকোষব িান্তয়ত্বশী  হষত কশখায়। একজন মানুে যখন ন্তনষজর 
পন্তরবাষরর আন্তথেক ও বিনন্তন্দন োন্তহিা পূরষণর জনয পন্তরকল্পনা কষর, তখন কস ন্তনষজর সময়, 
শন্তি এবং সম্পি সন্তিকোষব বযবহার ন্তশষখ। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন ন্তশক্ষক তার পন্তরবার ও ন্তশক্ষাথেীষির সষি সন্তিকোষব সময় োোোন্তে 
কষর। ন্ততন্তন পন্তরবারষক প্রষয়াজনীয় অথে এবং সময় কিন এবং ন্তশক্ষাথেীষির মানন্তসক ও 
ন্তশক্ষােত োন্তহিা পূরণ কষরন। এষত তার জীবষন মানন্তসক প্রশান্তি ও ন্তিন্ততশী তা বৃন্তি পায়। 
 
একইোষব, একজন োে যন্তি তার পড়াষশানা, পান্তরবান্তরক িান্তয়ত্ব এবং সামান্তজক কাজ 
সািামািা বজায় করষখ কষর, কস মানন্তসক োপ কম অনুেব কষর এবং প্রন্ততন্তিষনর জীবষন 
ন্তিন্ততশী  থাষক। 
 
বিনন্তন্দন জীবন এবং সহজতা: 
 
বিনন্তন্দন জীবষন সহজতা মানুষের মানন্তসক ন্তিন্তত ও শান্তি বৃন্তিষত সাহাযয কষর। প্রন্ততন্তিষনর 
কাজষক পন্তরকন্তল্পতোষব করা,  র পন্তরেন্ন রাখা, পন্তরবাষরর সষি সময় কািাষনা, ন্তশশুষির 
ন্তশক্ষায় সহায়তা করা, all contribute to a sense of inner stability. 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন যুবক প্রন্ততন্তিষনর কাজ এবং পন্তরবাষরর িান্তয়ত্বষক সািামািা করষখ 
সম্পািন করত। কস পন্তরবার ও সহকমেীষির সষি সুি সম্পকে বজায় রাখত। তার মানন্তসক 
শান্তি এবং আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি কপষয়ন্তে । 
 
কুরআনও ন্তনষিেশ কিয় কয, পন্তরশ্রম ও পন্তরকন্তল্পত জীবন মানুষের জনয বরকত এবং ন্তিন্তত 
আনষত সাহাযয কষর। 
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সামান্তজক ও পান্তরবান্তরক প্রোব: 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত ও বিনন্তন্দন জীবন শুধুমাে বযন্তির উপরই প্রোব কফষ  না, বরং পন্তরবার ও 
সমাষজর সষি সম্পষকেও েেীর প্রোব কফষ । একজন ন্তিন্ততশী  বযন্তি পন্তরবার, বনু্ধ ও 
সমাষজর সষি শান্তিপূণে সম্পকে বজায় রাখষত সক্ষম হয়। সামান্তজকোষব এই ন্তিন্তত তাষক 
বধযেশী , সহানুেূন্ততশী  ও বনন্ততকোষব িৃঢ় কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযবসায়ী তার কমেোরীষির সষি সৎ ও সহানুেূন্ততশী  আেরণ করষ , 
কমেোরীরাও আত্মন্তবশ্বাসী হষয় ওষি। পন্তরবাষরর কেতষর সমষোতা এবং সুসম্পকে বজায় থাষক, 
যা মানন্তসক শান্তি বৃন্তিষত সাহাযয কষর। 
 
আধযান্তত্মক সংষযাে ও অথেবনন্ততক ন্তিন্তত: 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত এবং বিনন্তন্দন সািামািা ককব  মানন্তসক প্রশান্তি আষন না, বরং মানুষের 
আধযান্তত্মক অবিাষক শন্তিশা ী কষর। যখন মানুে ন্তনষজর অথে ও সময়ষক সন্তিকোষব বযবহার 
কষর, আোহর প্রন্তত কৃতজ্ঞ থাষক এবং ন্তনয়ন্তমত ইবািত, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যায়, তখন 
অিষর শান্তি িায়ী হয়। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 

 مَا أصَْبرََُ عَلَى شَيْءُ  إلَُِ كَانَُ لهَُُ خَيْرًا
“কয বযন্তি ককাষনা কষ্ট সহয কষর বধযে ধষর, তার জনয এষত ক যাণ রষয়ষে।” 
 
এই ন্তশক্ষা আমাষির কিখায় কয অথেবনন্ততক ন্তিন্তত, বিনন্তন্দন জীবন এবং আধযান্তত্মক সংষযাে 
একষে মানুষের সুখ ও শান্তির ন্তেন্তি েষড়। 
 
বাস্তব জীবষন প্রষয়াে 
 
১. প্রন্ততন্তিষনর কাজষক পন্তরকন্তল্পতোষব কষরা এবং অপ্রষয়াজনীয় োপ কমাও। 
২. অথেবনন্ততক ন্তিন্তত অজেষনর সময় বনন্ততক ও সামান্তজক িায়বিতা পা ন কষরা। 
৩. পন্তরবাষরর সষি সময় কািাও এবং কোি কোি কসবা েেো কষরা। 
৪. ধন-সম্পি অহংকার বা অন্ততন্তরি আকাঙ্ক্ষার জনয বযবহার না কষর প্রষয়াজনমষতা বযয় 
কষরা। 
৫. প্রন্ততন্তিষনর কাষজর মষধয আধযান্তত্মক সংষযাে রাষখা—ইবািত, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যাও। 
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৬. জীবষনর সািামািা রক্ষা কষরা; অপ্রষয়াজনীয় তু না এবং প্রন্ততষযান্তেতা এন্তড়ষয় েষ া। 
 
সুখ-শান্তির বাস্তন্তবক প্রষয়াষের বযাখযারূপ: 
 
বিনন্তন্দন কাজষক পন্তরকন্তল্পতোষব করা এবং অপ্রষয়াজনীয় োপ কমাষনা 
 
বিনন্তন্দন জীবষনর প্রন্ততন্তি কাজ—কযমন পড়াষশানা, অন্তফষসর কাজ, পন্তরবাষরর িান্তয়ত্ব—
পন্তরকন্তল্পতোষব সম্পন্ন করষ  মানন্তসক োপ কষম এবং সমষয়র সন্তিক বযবহার ন্তনন্তশ্চত হয়। 
পন্তরকন্তল্পত জীবন মানুেষক বিনন্তন্দন সমসযার মষধয ন্তিন্ততশী  থাকষত সাহাযয কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন োে যন্তি প্রন্ততন্তিষনর পড়াষশানা,  ষরর কাজ এবং সামান্তজক িান্তয়ত্বষক 
সময় োে কষর পন্তরকন্তল্পতোষব কষর, কস কস্ট্রস ও মানন্তসক োপ কম অনুেব কষর। 
একইোষব, একজন কমেজীবী বযন্তি যন্তি অন্তফষসর কাজ, পন্তরবার এবং ন্তবশ্রামষক সন্তিকোষব 
সামঞ্জসযপূণে রাষখ, তার মানন্তসক শান্তি এবং কমেক্ষমতা বৃন্তি পায়। 
 
 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত অজেষনর সময় বনন্ততক ও সামান্তজক িায়বিতা পা ন করা 
 
অথেবনন্ততক ন্তিন্তত অজেষনর সময় শুধু ন্তনষজর স্বাষথে নয়, বরং পন্তরবাষরর, সমাষজর এবং িন্তরদ্র 
মানুষের জনয িায়বি থাকা গুরুত্বপূণে। বনন্ততক ও সামান্তজক িান্তয়ত্ব পা ন করষ  ধন-সম্পি 
মানুষের জীবনষক সুষখর জনয কাষজ  াষে, না কয তা উষিে ও প্রন্ততষযান্তেতার কারণ হয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযবসায়ী তার মুনাফার একন্তি অংশ িন্তরদ্রষির সাহাযয এবং 
কমেোরীষির ক যাষণ বযয় করষ , তার অিষর শান্তি বৃন্তি পায়। কস শুধু অথে অজেন কষরন্তন, 
বরং সমাষজর ক যাষণও অবিান করষখষে। 
 
কুরআন বষ ন: 

 وَفِي أمَْوَالِهِمُْ حَقُ  لِلسَائلُِِ وَالْمَحْرُومُِ
“তাষির ধন-সম্পষির মষধয যাষির জনয অন্তধকার রষয়ষে—িন্তরদ্র ও উষপন্তক্ষতষির জনয—তারা 
কসই অংশ বযবহার করুক” (সূরা যাকাত ৫৯:৭)। 
 
 



 

 

64 

পন্তরবাষরর সষি সময় কািাষনা এবং কোি কোি কসবা েেো করা 
 
পন্তরবাষরর সষি সময় কািাষনা, সিানষির ন্তশক্ষায় সাহাযয করা, বাবা-মার যত্ন কনওয়া—এসব 
কাজ মানুষের মনষক প্রশান্তি কিয়। কোি কোি কসবার মাধযষম সম্পষকের  ন্তনষ্ঠতা বৃন্তি পায় 
এবং মানন্তসক ন্তিন্তত বতন্তর হয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযন্তি প্রন্ততন্তিষনর কাষজর পষর পন্তরবাষরর সষি সময় কািাষেন—
সিানষির পড়াষশানায় সাহাযয করষেন, সৎকষমে অংশ ন্তনষেন। এষত পন্তরবাষরর সিসযরা তার 
প্রন্তত সম্মান ও োষ াবাসা অনুেব কষর, এবং তার ন্তনষজর অিষর আনন্দ ও শান্তি বৃন্তি পায়। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 

 مَا أحََبَُ اللُُ عَبْداً أحََبَُ إلِىَ نَفْسِهُِ الْخَيْرَُ لِْهَْلِهُِ
“কয বযন্তি তার পন্তরবাষরর জনয োষ া োয়, আোহও তাষক োষ াবাষসন।” 
 
 
 
ধন-সম্পি অহংকার বা অন্ততন্তরি আকাঙ্ক্ষার জনয বযবহার না করা 
 
অন্তধক ধন-সম্পি  াষের ক াে, অহংকার বা অন্ততন্তরি আকাঙ্ক্ষা মানন্তসক োপ এবং উষিষের 
কারণ হষত পাষর। তাই অথেষক শুধুমাে প্রষয়াজনমষতা এবং বনন্ততকোষব বযবহার করা 
প্রষয়াজন। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযন্তি সবসময় নতুন নতুন ন্তজন্তনস ককনার জনয অথে বযয় করত। 
তার জীবষন মানন্তসক োপ কবষড় কে , ককননা সবন্তকেু অজেষনর জনয কস ন্তনষজর শন্তি ও সময় 
নষ্ট করন্তে । পষর কস কৃতজ্ঞতা এবং প্রষয়াজনমষতা বযয় েেো শুরু করষ , তার জীবন ন্তিন্ততশী  
এবং শান্তিশী  হষ া। 
 
কুরআন বষ ষেন: 

 وَلَُ تسَْتبَدِ وا الْحَياَةَُ الد نْياَ
“এই পৃন্তথবীর জীবষনর প্রন্তত অন্ততন্তরি ক াে কষরা না” (সূরা হািীি ৫৭:২০)। 
 
 
 



 

 

65 

প্রন্ততন্তিষনর কাষজর মষধয আধযান্তত্মক সংষযাে রাখা—ইবািত, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যাওয়া 
 
মানুষের মানন্তসক প্রশান্তি আধযান্তত্মক অনুশাসষনর সষি জন্তড়ত। প্রন্ততন্তিন নামাজ আিায়, ন্তযকর 
ও কিায়া োন্ত ষয় যাওয়ায় হৃিয় প্রশাি থাষক এবং অিষর আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি পায়। আধযান্তত্মক 
সংষযাে বিনন্তন্দন জীবষনর উষিে ও োপষক কন্তমষয় কিয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন ন্তশক্ষাথেী পড়াষশানার মষধয প্রন্ততন্তিন ন্তনয়ন্তমত ইবািত, ন্তযকর ও কিায়া 
োন্ত ষয় যায়। পরীক্ষার সময় তার মন শাি থাষক, উষিে কম থাষক, এবং কস বধযে ধষর 
কাযেক্রম সম্পন্ন করষত সক্ষম হয়। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
“কহ মানুষেরা! ককব  আোহর ন্তযকষরই অির শান্তি  াে কষর।” (সূরা রাি ১৩:২৮) 
 
 
জীবষনর সািামািা রক্ষা করা; অপ্রষয়াজনীয় তু না এবং প্রন্ততষযান্তেতা এন্তড়ষয় ে া 
 
মানুষের জীবষন অষনযর সষি তু না এবং প্রন্ততষযান্তেতা মানন্তসক োষপর কারণ হয়। বিনন্তন্দন 
জীবষনর সািামািা রক্ষা করষ  মানুে ন্তনষজর সামথেয ও সীমাবিতা িহণ করষত কশষখ। এন্তি 
ন্তিন্ততশী তা এবং মানন্তসক শান্তি আষন। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযন্তি অষনযর সাফষ যর সষি ন্তনষজষক তু না করা বন্ধ কর । কস 
ন্তনষজর বিনন্তন্দন কাজ এবং পন্তরবাষরর িান্তয়ষত্বর ওপর মষনাষযাে ন্তি । এষত তার মানন্তসক 
োপ কষম কে , এবং সুখ ও শান্তি বৃন্তি কপ । 
 
ন্তবপযেয়, িুন্তেেক্ষ ও কষষ্টর সময় অিষরর ন্তিন্তত: 
 
জীবষনর একন্তি বাস্তব সতয হষ া, প্রষতযক মানুে একান্তধক ন্তবপযেয়, িুন্তেেক্ষ এবং কষষ্টর 
মুষখামুন্তখ হয়। এই মুহূতেগুষ া মানুষের বধযে, আধযান্তত্মক শন্তি এবং আোহর ওপর েরসা 
পরীক্ষা কষর। কন্তিন পন্তরন্তিন্ততষত অিষরর ন্তিন্তত এবং মানন্তসক শান্তি বজায় রাখা মানুষের 
জীবষনর সবষেষয় গুরুত্বপূণে িক্ষতা। 
 
কন্তিন সমষয় আধযান্তত্মক শন্তি ও বধযে 
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কুরআন উষেখ কষর: 

 وَاصْبرُِْ وَمَا صَبْرُكَُ إلَُِ بِالَلُِّ
“বধযে ধষরা, এবং কতামার বধযে ককব  আোহর িারা সম্ভব” (সূরা নাহ  ১৬:১২৭)। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 
 
 مَا يصُِيبُُ الْمُسْلِمَُ مِنُْ نصََبُ  وَلَُ وَصَبُ  وَلَُ هَم ُ  وَلَُ حَزَنُ  وَلَُ أذَىً وَلَُ غَم ُ  حَتىَ الشَوْكَةُِ يشَُاكُهَا

 إِلَُ كَفرََُ اَللُُّ بهَِا مِنُْ خَطَاياَهُُ
“মুসন্ত ষমর উপর ককাষনা কষ্ট বা িুিঃখ আষস না, এমনন্তক কাুঁিার আ াতও নয়, যা তার পাপ 
মুষে কিয় না” (বুখান্তর-মুসন্ত ম)। 
 
এই আয়াত ও হান্তিস আমাষির কশখায় কয বধযে সহয করার মাধযষম আোহ আমাষির পাপ 
মাফ কষর এবং অিষর শান্তি কিয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: 
 
একজন কৃেক তার ফসষ র ওপর ন্তনেেরশী । বেো বযথে হষ  বা খরে কবন্তশ হষ  কস হতাশ 
হষত পাষর। তষব যারা বধযে ধষর আোহর ওপর েরসা রাষখ, তারা পন্তরন্তিন্তত িহণ কষর এবং 
নতুন পন্তরকল্পনা িহণ কষর। তাষির অিষর ন্তিন্তত এবং মানন্তসক শান্তি বজায় থাষক। 
 
একন্তি পন্তরবান্তরক উিাহরণ: আন্তথেক সংকি বা অসুিতার সময় পন্তরবার হতাশ হষত পাষর। 
যন্তি তারা বধযে ধষর আোহর সাহাযয োয়, পারস্পন্তরক সমষোতা বজায় রাষখ এবং ধাষপ ধাষপ 
সমসযার সমাধান কষর, তখন তারা ন্তবপযেয় কমাকাষব ায় শন্তিশা ী থাষক এবং সম্পকেও সুি 
থাষক। 
 
পরামশে: 
 
১. প্রন্ততন্তিন নামাজ, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যাও 
 
২. বধযে ধষর পন্তরন্তিন্তত ন্তবষেেণ কষরা এবং কোি কোি পিষক্ষষপ সমসযা সমাধান কষরা 
 
৩. ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার কষরা এবং ফ াফ  আোহর হাষত কেষড় িাও 
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৪. কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট েেো কষরা, কোি সাফ যষকও মূ য িাও 
 
এই অেযাস অিষর ন্তিন্তত, আত্মন্তবশ্বাস ও মানন্তসক প্রশান্তি বৃন্তি কষর। কন্তিন সমষয় বধযে, 
আধযান্তত্মক শন্তি ও আোহর ওপর েরসা জীবষনর প্রন্ততন্তি েযাষ ঞ্জষক সহজ কষর এবং 
িী েষময়াষি িায়ী শান্তি ও সুখ প্রিান কষর। 
 
পরামশে ও বাস্তব জীবষন প্রষয়াে: অিষরর শান্তি ও সুষখর জনয: 
 
মানুষের জীবষন মানন্তসক শান্তি এবং সুখ অজেষনর জনয শুধু বান্তহযক অথেনীন্তত বা বিনন্তন্দন 
কাজ যষথষ্ট নয়। প্রকৃত শান্তি আষস আধযান্তত্মক েেো, বধযে, সীমাবিতা স্বীকার এবং কৃতজ্ঞতার 
েেো কথষক।  
 
এই অধযায়ন্তিষত োরন্তি মূ  পরামশে ন্তবশিোষব ন্তবষেেণ করা হষ া, 
 
প্রন্ততন্তিন নামাজ, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যাও। 
 
নামাজ, ন্তযকর এবং কিায়া ককব  ধমেীয় িান্তয়ত্ব নয়, এন্তি মানুষের অিষরর প্রশান্তি এবং 
মানন্তসক ন্তিন্তত েিষনর প্রধান উপায়। প্রন্ততন্তিষনর ইবািত মানুষের মনষক অন্তিরতা কথষক মুি 
রাষখ, হৃিয়ষক ন্তির কষর এবং আোহর সষি সম্পকে িৃঢ় কষর। 
 
ন্তনয়ন্তমত নামাজ মানুষের জীবষন একন্তি রুন্তিন বতন্তর কষর। এন্তি তাষক সমষয়র মূ য কবাোয়, 
শৃঙ্খ া কশখায় এবং বিনন্তন্দন জীবষনর োপ কমায়। ন্তযকর এবং কিায়া মানন্তসক োপ ও 
উষিেষক িূর কষর। যখন আমরা আোহর কাষে আমাষির আশা, িুিঃখ, আনন্দ এবং কৃতজ্ঞতা 
তুষ  ধন্তর, তখন আমাষির অিষর শান্তি আষস। 
 
বাস্তব উিাহরণ: এক ন্তশক্ষাথেী পরীক্ষার সময় অতযি উষিন্তজত ও উন্তিগ্ন ন্তে । ন্তকন্তু ন্তনয়ন্তমত 
নামাজ, ন্তযকর এবং কিায়া োন্ত ষয় যাওয়ায় তার মন শাি থাক । কস পরীক্ষার সময় ন্তনষজর 
িক্ষতা অনুযায়ী ন্তসিাি ন্তনষত পার  এবং ফ াফ ও োষ া হষ া। 
 
কুরআন বষ ন: 
 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
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“কহ মানুষেরা! ককব  আোহর ন্তযকষরই অির শান্তি  াে কষর।” (সূরা রাি ১৩:২৮) 
 
বধযে ধষর পন্তরন্তিন্তত ন্তবষেেণ কষরা এবং কোি কোি পিষক্ষষপ সমসযা সমাধান কষরা। 
 
জীবষনর প্রন্ততন্তি সমসযা বা ন্তবপযেয়ষক একবাষর সমাধান করা সম্ভব নয়। বধযে ধষর পন্তরন্তিন্তত 
ন্তবষেেণ করষ  এবং কোি কোি পিষক্ষষপ সমসযা সমাধান করষ  মানন্তসক োপ কষম, মানুে 
ন্তিন্ততশী  থাষক এবং িায়ী সমাধান অজেন কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযবসায়ী হিাৎ আন্তথেক সংকষি পড় । যন্তি কস হতাশ হষয় যায়, কস 
েু  ন্তসিাি ন্তনত। ন্তকন্তু বধযে ধষর পন্তরন্তিন্তত ন্তবষেেণ কষর ধাষপ ধাষপ পন্তরকল্পনা কর , ফষ  
তার বযবসা পুনিঃিাপন হষ া এবং মানন্তসক শান্তি ন্তফষর এষ া। 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 
 

 مَا أصَْبرََُ عَلَى شَيْءُ  إلَُِ كَانَُ لهَُُ خَيْرًا
“কয বযন্তি ককাষনা কষ্ট সহয কষর বধযে ধষর, তার জনয এষত ক যাণ রষয়ষে।” 
 
বধযে মানুষের ন্তেিাশন্তি বৃন্তি কষর এবং পন্তরন্তিন্তত বুষে ন্তসিাি কনওয়ার ক্ষমতা বৃন্তি কষর। 
এন্তি শুধু মানন্তসক শান্তি কিয় না, বরং িী েষময়াষি জীবষনর প্রন্ততন্তি সমসযা কমাকাষব ায় সক্ষম 
কষর। 
 
ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার কষরা এবং ফ াফ  আোহর হাষত কেষড় িাও। 
 
মানুে সবন্তকেু ন্তনয়ন্ত্রণ করষত পাষর না। ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার করা এবং যথাসম্ভব কেষ্টা 
করার পর ফ াফ  আোহর হাষত কেষড় কিওয়া মানন্তসক শান্তির অনযতম প্রধান উপায়। এন্তি 
হতাশা এবং উষিে িূর কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন োে তার পরীক্ষার প্রস্তুন্ততষত সীমাবিতা অনুেব কর । কস যথাসম্ভব 
প্রস্তুন্তত ন্তন  এবং ফ াফ  আোহর উপর কেষড় ন্তি । এর ফষ  কস মানন্তসকোষব ন্তিন্ততশী  
থাক  এবং পরবতেী প্রস্তুন্ততর জনয নতুন উিযম কপ । 
 
কুরআন বষ ন: 
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 وَعَلىَ اَللُِّ فلَْيتَوََكَلُِ الْمُؤْمِنوُنَُ
“ন্তবশ্বাসীরা আোহর উপর েরসা করুক।” (সূরা আন্ত মরান ৩:১২৯) 
 
ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার করা মাষন অ সতা নয়, বরং বাস্তবতা কমষন ধাষপ ধাষপ কাজ 
করার মানন্তসকতা েিন করা। এন্তি মানুষের জীবষন ন্তিন্ততশী তা এবং আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি কষর। 
 
 
কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট েেো কষরা, কোি সাফ যষকও মূ য িাও। 
 
মানুে প্রায়ই বড় অজেষনর জনয অষপক্ষা কষর, ন্তকন্তু কোি কোি সাফ য ও বিনন্তন্দন কৃতজ্ঞতা 
েেো করষ  অিষর সুখ ও শান্তি বৃন্তি পায়। কৃতজ্ঞতা মানুষের মনষক প্রশাি কষর, মানন্তসক 
োপ কমায় এবং জীবষনর কোি মুহূতেগুষ াষক আনষন্দর সষি উপষোে করষত কশখায়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযন্তি প্রন্ততন্তিন কোি অজেন কযমন, পন্তরবাষরর কসবা, অন্তফষসর কোি 
সাফ য, ন্তশক্ষাথেীর সন্তিকোষব পড়াষশানাষক ধনযবাি ন্তিষয় মূ যায়ন কর । এষত তার জীবষন 
বধযে, ন্তিন্তত এবং সুখ বৃন্তি কপ । 
 
রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 
 

 مَنُْ لمَُْ يشَْكُرُِ الناَسَُ لمَُْ يشَْكُرُِ اَللَُّ
“কয মানুে অষনযর প্রন্তত কৃতজ্ঞ নয়, কস আোহর প্রন্তত কৃতজ্ঞ নয়।” (ন্ততরন্তমন্তজ) 
 
কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট েেো মানুষের অিষর প্রশান্তি, ন্তিন্তত এবং সুষখর অনুেূন্তত জাোয়। এন্তি 
বিনন্তন্দন জীবষনর কোি মুহূতেষকও আনন্দময় কষর কতাষ । 
 
 
উপষরর এই োরন্তি পরামশে একষে মানুষের জীবষন ন্তিন্ততশী তা, অিষরর শান্তি এবং প্রকৃত 
সুখ প্রন্ততষ্ঠা কষর। প্রন্ততন্তিন নামাজ, ন্তযকর ও কিায়া োন্ত ষয় যাওয়ায় মষনর প্রশান্তি বৃন্তি পায়। 
বধযে ধষর পন্তরন্তিন্তত ন্তবষেেণ এবং কোি কোি পিষক্ষষপ সমসযা সমাধান জীবষন িায়ী ন্তিন্তত 
আষন। ন্তনষজর সীমাবিতা স্বীকার এবং ফ াফ  আোহর হাষত কেষড় কিওয়া মানন্তসক োপ 
কমায়। কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট েেো অিষর আনন্দ ও সন্তুন্তষ্ট িাপন কষর। 
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প্রযুন্তি ও কসাশযা  ন্তমন্তিয়া বযবহাষরর মষধয সীমা রাখা: 
 
বতেমান যুষে প্রযুন্তি এবং কসাশযা  ন্তমন্তিয়া মানুষের বিনন্তন্দন জীবষনর গুরুত্বপূণে অংশ। তষব 
অন্ততন্তরি সময় বযয় করষ  মানন্তসক োপ, অবসাি এবং অন্তিরতা বৃন্তি পায়। মানুষের প্রকৃত 
সুখ আষস যখন কস প্রযুন্তি বযবহাষর সীমা রাষখ, প্রষয়াজন অনুযায়ী বযবহার কষর এবং অবন্তশষ্ট 
সময়ষক পন্তরবার, ইবািত ও ন্তনষজর উন্নয়ষন বযবহার কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন তরুণ প্রন্ততন্তিন কসাশযা  ন্তমন্তিয়ায় ৫–৬  ণ্টা সময় কািাত। তার 
 ুষমর সময় কষম কে , মন অন্তির হষয় পড়  এবং পড়াষশানা ও কাষজর প্রন্তত মষনাষযাে 
কষম কে । পষর কস সময় সীমাবি কর , বিনন্তন্দন ইবািত এবং পন্তরবারষক সময় ন্তিষত 
 াে । তার মানন্তসক শান্তি ন্তফষর এষ া, মষনাষযাে এবং ন্তিন্তত বৃন্তি কপ । 
 
কুরআন ন্তনষিেশ কিয়: 

 
 وَل تلُْقوُا بأِيَْدِيكُمُْ إلَِى التهَْلكَُةُِ

“ন্তনষজষক ধ্বংষসর ন্তিষক কিষ  ন্তিও না।” (সূরা বাকারাহ ২:১৯۵) 
 
প্রযুন্তির অন্ততন্তরি বযবহারও এক ধরষনর অন্তিরতা ও ধ্বংষসর পথ হষত পাষর। 
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কপশােত জীবষন ন্তিন্ততশী তা ও সমষয়র বযবহার: 

 
কমেজীবষন সন্তিক পন্তরকল্পনা, িান্তয়ত্বপূণে আেরণ এবং মানন্তসক ন্তিন্তত অজেন করষত হষ  বধযে 
এবং আধযান্তত্মক সংষযাে প্রষয়াজন। প্রকৃত শান্তি আষস যখন আমরা কাষজর োপষক ন্তনষজর 
ন্তনয়ন্ত্রষণ রান্তখ, সহকমেীষির সষি সুসম্পকে বজায় রান্তখ এবং প্রন্ততন্তিষনর অজেনষক মূ য ন্তিই। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন িািার িী ে সময় করােীষির কসবা ন্তিষত ন্তেষয়ন্তে , ন্তকন্তু অন্ততন্তরি 
িান্তয়ষত্ব মানন্তসক োপ কবষড় কে । পষর কস বিনন্তন্দন কাজ পন্তরকন্তল্পতোষব কর , নামাজ ও 
কিায়া োন্ত ষয় কে  এবং করােীর কসবার সষি পন্তরবারষক সময় ন্তিষত ন্তশখ । এষত তার জীবন 
ন্তিন্ততশী  হষ া এবং মানন্তসক শান্তি ন্তফষর এষ া। 
 
হান্তিষস রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 
 

 إِنَُ اَللَُّ يحُِبُ  إذِاَ عَمِلَُ أحََدكُُمُْ عَمَلًُ أنَُْ يتُقِْنهَُُ
“আোহ পেন্দ কষরন কয কতামাষির মষধয ককউ যখন ককাষনা কাজ কষর, তা ন্তনখুুঁতোষব 
করুক।” (বুখান্তর) 
 
সামান্তজক তু না ও আত্ম-প্রশংসার েেো: 
 
আমরা প্রায়ই অষনযর সষি ন্তনষজষির তু না কন্তর, ফ াফ , ধন-সম্পি বা সামান্তজক মযোিা 
ন্তিষয়। এই তু না মানন্তসক োপ ও হতাশা বাড়ায়। প্রকৃত শান্তি আষস যখন আমরা ন্তনষজর 
অজেনষক মূ য ন্তিই, কৃতজ্ঞ থান্তক এবং কোি সাফ যষকও উিযাপন কন্তর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন ন্তশক্ষাথেী কিখ  তার সহপািী োষ া ফ াফ  করষে। কস যন্তি ঈেো 
বা হতাশা অনুেব কষর, তার মন অশাি হষব। ন্তকন্তু কস ন্তনজস্ব অজেন ও অিেন্তত মূ যায়ন 
কর  এবং আোহর কাষে কৃতজ্ঞতা জানা । তার মন শাি হষ া এবং আত্মন্তবশ্বাস বৃন্তি কপ । 
 
কুরআন বষ ন: 
 

 وَلَُ تمَُدنََُ عَيْنَيْكَُ إلَِى مَا مَتعَْنَا بهُِِ أزَْوَاجًا مِنْهُمُْ
“অষনযর কাষে ক াষের কোখ প্রবান্তহত কষরা না।” (সূরা তাকাসুর ১০:১) 
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বিনন্তন্দন জীবষনর কোি কোি আনষন্দর প্রন্তত মষনাষযাে: 
 
মানুে প্রায়ই বড়  ক্ষয অজেষনর জনয অষপক্ষা কষর, ন্তকন্তু প্রকৃত সুখ আষস বিনন্তন্দন কোি 
আনষন্দর মধয কথষক। পন্তরবার, বনু্ধ, প্রকৃন্তত, ন্তশক্ষা াে, এসব কোি মুহূতে আমাষির মনষক 
প্রশান্তি কিয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন মা প্রন্ততন্তিন সিানষির সষি কখ াধু া এবং কোি েষল্পর সময় 
কািাত। এই কোি মুহূতেগুষ া তার জীবষন আনন্দ এবং ন্তিন্তত আষন। 
 
হান্তিষস রাসু  সাোোহু আ াইন্তহ ওয়াসাোম বষ ষেন: 
 

 تفََضَلوُا بصَِغِيرُِ الْخَيْرُِ
“কোি কোি সৎ কাষজর মষধযও বরকত আষে।” 
 
অথেবনন্ততক বযস্ততা ও মানন্তসক শান্তি: 
 
অথেবনন্ততক বযস্ততা কযমন বযবসা, োকন্তর, অথে উপাজেন, এগুষ া মানন্তসক োপ সৃন্তষ্ট করষত 
পাষর যন্তি সন্তিকোষব পন্তরোন্ত ত না হয়। প্রকৃত সুখ আষস যখন অষথের জনয োষপ না পষড়, 
বরং প্রষয়াজন অনুযায়ী আয় ও বযয় সমিয় করা হয়। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন বযবসায়ী বযবসার োপ ন্তনষয় প্রন্ততন্তিন উন্তিগ্ন থাকত। কস বধযে, 
পন্তরকল্পনা এবং বিনন্তন্দন ইবািত োন্ত ষয় মানন্তসক শান্তি অজেন কর । তার পন্তরবারও সুখী 
হষ া, কমেোরীরাও উৎসান্তহত হষ া। 
 
কুরআন বষ ন: 
 

ُِ َ  وَمَا أنَْفقَْتمُُْ مِنُْ خَيْرُ  فََلِِ
“কয ন্তকেু তুন্তম খরে কর, তা আোহর জনয খরে কর।” (সূরা সাি ৩৮:৩৯) 
 
স্বািয ও শারীন্তরক সুিতা: 
 
মানুষের সুখ ও শান্তি অজেষনর কক্ষষে শারীন্তরক সুিতা অতযি গুরুত্বপূণে। শরীর এবং মন 
পরস্পষরর সষি সম্পন্তকেত। শরীর অসুি হষ  মন অন্তির হয় এবং সুখ অনুেব করা কন্তিন 
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হষয় যায়। তাই সুি জীবনধারা, সন্তিক খািযােযাস, পযোি ন্তবশ্রাম এবং বযায়াম শান্তির জনয 
অপন্তরহাযে। 
 
কুরআষন আোহ বষ ন: 
 

 وَكُلوُا وَاشْرَبوُا وَلَُ تسُْرِفوُا
“খাও এবং পও, ন্তকন্তু অন্ততন্তরিতা করষব না।” (সূরা আ -আআরাফ ৭:৩১) 
 
এ আয়াত আমাষির ন্তশক্ষা কিয় কয স্বািযবান থাকষত পন্তরন্তমত আহার ও জীবনধারা অতযি 
গুরুত্বপূণে। শরীরষক সন্তিকোষব যত্ন না ন্তনষ  তা মানন্তসক ন্তিন্তত এবং সুষখর উপর কনন্ততবােক 
প্রোব কফষ । 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 

حَةُُ  لَُ نعِْمَةَُ كَأهَْلُِ الْجِسْمُِ الص ِ
“শরীষরর সুিতা সবষেষয় বড় অনুিান।” 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন যুবক বিনন্তন্দন বযায়াম ও সুেম খািয িহণ কর । তার শরীর সুি 
থাকায় পড়াষশানা ও কমেক্ষমতা বৃন্তি কপ , মানন্তসক োপ কম , এবং কস জীবষনর কোি কোি 
আনন্দও উপষোে করষত পার । 
 
শারীন্তরক সুিতা ককব  বিনন্তন্দন কাষজর জনয নয়, আধযান্তত্মক েেোর জনযও প্রষয়াজন। িী ে 
সময় নামাজ আিায় বা ন্তযকর করষত কেষ  সুি শরীর মষনর ন্তিন্তত বজায় রাখষত সহায়তা 
কষর। 
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প্রকৃন্ততর সষি সংষযাে: 

প্রকৃন্ততর কসৌন্দযে এবং প্রকৃন্ততর সষি সময় কািাষনা মানুষের মষনর শান্তি ও সুষখর অনযতম 
উৎস। প্রকৃন্তত মানুষের অিষর প্রশান্তি জাোয়, মনষক অন্তিরতা কথষক মুি রাষখ এবং জীবনষক 
অথেপূণে কষর। 
 
কুরআষন আোহ বষ ন: 
 

 ألََمُْ ترََُ أنََُ اَللَُّ سَخَرَُ لكَُم مَا فِي السَمَاوَاتُِ وَمَا فِي الْْرَْضُِ
“তুন্তম ন্তক কিষখান্তন, আোহ কতামাষির জনয আকাশ ও পৃন্তথবীর যা ন্তকেু রষয়ষে, তা ন্তনয়ন্ত্রণ 
কষরষেন।” (সূরা  কমান ৩১:২০) 
 
এই আয়াত কিখায় কয, প্রকৃন্তত মানুষের জনয একন্তি রহমত এবং শান্তির উৎস। প্রকৃন্ততর 
কসৌন্দযে কিখষ  হৃিয় প্রশাি হয় এবং মানন্তসক শান্তি বৃন্তি পায়। 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم জীবষন প্রকৃন্ততর সষি সংষযাষের উিাহরণ ন্তিষয় বষ ষেন কয, পাহাড়, োে-োোন্ত  
এবং নিী-না া পযেষবক্ষণ ও প্রশংসা করা মানুষের অিষর প্রশান্তি আনষত সাহাযয কষর। 
 
বাস্তব উিাহরণ: একজন মানুে প্রন্ততন্তিন সকাষ  বাোষন হাুঁিাহাুঁন্তি করত এবং নিীর পাষশ 
বষস ধযান করত। এষত তার মন প্রশান্তি কপ , জীবষনর োপ কম , এবং সমসযা কমাকাষব ায় 
আরও ন্তিন্ততশী  হষ া। 
 
প্রকৃন্ততর সষি সংষযাে মাষন শুধু সময় কািাষনা নয়, বরং আোহর সৃন্তষ্টর প্রশংসা করা, 
কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করা এবং মনষক প্রশাি রাখা। এন্তি মানব জীবষন িায়ী সুখ এবং শান্তির 
অনযতম পথ। 
 
মানুে জীবষনর প্রন্ততন্তি মুহূষতে সুখ ও শান্তি কখাুঁষজ। ন্তকন্তু ককব  বান্তহযক সম্পি, ধন-সম্পি 
বা সামান্তজক মযোিা িী েিায়ী আনন্দ ন্তিষত পাষর না। প্রকৃত শান্তি আষস অিষরর ন্তিন্তত কথষক, 
যা কুরআন ও হান্তিষস ন্তনষিেন্তশত আধযান্তত্মক েেো, বধযে, কৃতজ্ঞতা এবং বনন্ততক জীবনােরষণর 
মাধযষম অন্তজেত হয়। 
 
আধযান্তত্মক েেো কযমন নামাজ, ন্তযকর এবং কিায়া মানুষের হৃিয় প্রশাি কষর। কুরআন বষ ন: 

 ألََُ بذِِكْرُِ اَللُِّ تطَْمَئنُِ  الْقلُوُبُُ
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“কহ মানুষেরা! ককব  আোহর ন্তযকষরই অির শান্তি  াে কষর।” (সূরা রাি ১৩:২৮) 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 

حَةُُ  لَُ نعِْمَةَُ كَأهَْلُِ الْجِسْمُِ الص ِ
“শরীষরর সুিতা সবষেষয় বড় অনুিান।” 
 
শরীর ও মন একসাষথ সুি থাকষ  আমরা জীবষনর প্রন্ততন্তি োপ ও সমসযা সহজোষব 
কমাকাষব া করষত পান্তর। শারীন্তরক সুিতা আমাষির আধযান্তত্মক েেোষকও সমথেন কষর, কযমন 
িী ে সময় নামাজ, কিায়া বা ধযান করা। 
 
প্রকৃন্ততর সষি সংষযােও অিষর শান্তি আষন। কুরআন ন্তনষিেশ কিয়: 

 ألََمُْ ترََُ أنََُ اَللَُّ سَخَرَُ لكَُم مَا فِي السَمَاوَاتُِ وَمَا فِي الْْرَْضُِ
“তুন্তম ন্তক কিষখান্তন, আোহ কতামাষির জনয আকাশ ও পৃন্তথবীর যা ন্তকেু রষয়ষে, তা ন্তনয়ন্ত্রণ 
কষরষেন।” (সূরা  কমান ৩১:২০) 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ন: প্রকৃন্ততর কসৌন্দযে উপষোে করা মানুষের হৃিয় প্রশাি কষর এবং আোহর 
সৃন্তষ্টর প্রন্তত কৃতজ্ঞতা বাড়ায়। 
 
মানুষের জীবষন সুখ ও শান্তি অজেষন বধযে অপন্তরহাযে। কুরআষন আোহ বষ ন: 

 وَاصْبرُِْ وَمَا صَبْرُكَُ إلَُِ بِالَلُِّ
“অেযাস রাখ, কতামার বধযে ককব  আোহর মাধযষম।” (সূরা নাহ  ১৬:১২۷) 
 
রাসু  صلى الله عليه وسلم বষ ষেন: 

 مَا أصَْبرََُ عَلَى شَيْءُ  إلَُِ كَانَُ لهَُُ خَيْرًا
“কয বযন্তি ককাষনা কষ্ট সহয কষর বধযে ধষর, তার জনয ক যাণ রষয়ষে।” 
 
কৃতজ্ঞতা ও সন্তুন্তষ্ট েেোও সুষখর অনযতম উপায়। হান্তিষস ব া হষয়ষে: 

 مَنُْ لمَُْ يشَْكُرُِ الناَسَُ لمَُْ يشَْكُرُِ اَللَُّ
“কয মানুে অষনযর প্রন্তত কৃতজ্ঞ নয়, কস আোহর প্রন্তত কৃতজ্ঞ নয়।” 
 
বাস্তব জীবষন এই নীন্ততগুষ া প্রষয়াে করষ  আমরা শারীন্তরক, মানন্তসক, সামান্তজক এবং 
আধযান্তত্মক সক  ন্তিষকর মষধয সমিয় িাপন করষত পান্তর। বিনন্তন্দন জীবনষক সািামািা রাখা, 
স্বািয ও সুিতার যত্ন কনওয়া, প্রকৃন্ততর কসৌন্দযে উপষোে, কোি কোি অজেনষক মূ যায়ন এবং 
আোহর সষি ন্তির সম্পকে, এসব ন্তমন্ত ষয় প্রকৃত সুখ এবং শান্তি অজেন সম্ভব। 
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পন্তরষশে: 

মানুষের জীবন যতই বন্তহমুেখী কহাক, প্রকৃত শান্তি কখাুঁজার পন্তরণন্তত সবসময়ই তাষক ন্তনষজর 
অিষরর ন্তিষক ন্তফন্তরষয় আষন। জীবষনর সাফ য, সম্পি, সমাষজর প্রশংসা সবই মূ যবান, ন্তকন্তু 
এগুষ া কখষনাই হৃিষয়র েেীর শান্তি ন্তিষত পাষর না। ন্তিনষশষে মানুে থাষম এক জায়োয় 
ন্তনষজর সৃন্তষ্টকতো মহান রবু্ব  আ ামীষনর সামষন। 
 
কুরআন ও হান্তিস আমাষির কশখায়, সুখ বান্তহযক বস্তুষত নয়; এন্তি অিষরর ন্তিন্তত এবং আোহর 
সষি সংষযাষে ন্তনন্তহত। যখন মানুে আোহষক স্মরষণ রাষখ, তাুঁর ন্তনষিেশনা অনুযায়ী জীবন 
পন্তরো না কষর, এবং তাুঁর ওপর েরসা ন্তির রাষখ,তখন জীবষনর কন্তিন পরীক্ষা ও িুিঃখও 
তাষক কেষে ন্তিষত পাষর না। 
 
মানুষের প্রকৃত শান্তি ও সুষখ ন্ততনন্তি গুরুত্বপূণে ন্তবেয় স্পষ্ট হয়: 
 
1. আোহর স্মরণ (ন্তযন্তকর) 
 
2. আোহর উপর পূণে আিা ও েরসা 
 
3. সন্তুন্তষ্ট ও কৃতজ্ঞতা ( وقناعه رضا ) 
 
কুরআষন কিখষত পায়: 
 
১. হৃিষয়র শান্তি ককাথায়? 
 
الْقلُوُبُُ تطَْمَئنُِ  اَللُِّ بذِِكْرُِ ألََُ   অথে: “ন্তনশ্চয়ই আোহর স্মরষণই অিরসমূহ প্রশান্তি  াে কষর।” 
— সূরা রা’ি, ১৩:২৮ 
 
২. প্রকৃত সফ তা কার? 
 

  وَمَنُْ أعَْرَضَُ عَن ذِكْرِي فإَنَُِ لهَُُ مَعِيشَةًُ ضَنكًا 
অথে: “আর কয আমার স্মরণ কথষক মুখ ন্তফন্তরষয় কনয়, তার জনয সংকীণে জীবন (অশান্তি) 
ন্তনধোন্তরত।” 
— সূরা ত্বাহা, ২০:১২৪ 
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৩. আোহর সন্তুন্তষ্টষত শান্তি 
 
عَنْهُُ وَرَضُوا عَنْهُمُْ اَللُُّ رَضِيَُ   অথে: “আোহ তাষির প্রন্তত সন্তুষ্ট, আর তারা আোহর প্রন্তত 
সন্তুষ্ট।” 
— সূরা মাষয়িাহ, ৫:১১৯ 
 
 
হান্তিষসর পাতায় আষ াকপাত কথষক উপ ন্তি  
 
১. প্রকৃত সম্পি ককাথায়? 

 «قَالَُ النبَيُِ  صلى الله عليه وسلم :»لَيْسَُ الغِنىَ عَنُْ كَثرَْةُِ العرََضِ، وَلكَِنَُ الغِنَى غِنَى النفَْسُِ
 
অথে: “সম্পষির প্রােুযেই প্রকৃত ধন নয়; প্রকৃত ধন হষ া অিষরর সমৃন্তি।” 
— সন্তহহ বুখান্তর, মুসন্ত ম 
 
সন্তুষ্ট ও ধনী হওয়ার মূ মন্ত্র: 
 

 «قَالَُ رَسُولُُ اَللُِّ صلى الله عليه وسلم :»ارْضَُ بمَِا قسََمَُ اَللُُّ لكََُ تكَُنُْ أغَْنىَ الناَسُِ
 অথে: “আোহ কতামার জনয যা ন্তনধোরণ কষরষেন তাষত সন্তুষ্ট থাষকা—তুন্তম মানুেষির মষধয 
সবষেষয় ধনী হষয় যাষব।” 
— ন্ততরন্তমন্তজ 
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