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 يمِ حِ ا�ر�  نِ ْ�َ ا�ر�  االلهِ  �

সুখী জীৱনৰ িকছ� মান উপকাৰী উপায় 
�লখক 
�াইখ আ�ৰু ৰহমান িবন নািচৰ আচ-ছা’দী 
(ৰািহমা��াহ) 

�লখকৰ ভূিমকা 
(সকেলা ধৰণৰ �শংসা �কৱল মা� আ�াহৰ বােব, 

িযজন সকেলা �শংসাৰ মািলক। মই সা�ী িদওঁ �য, 
আ�াহৰ বািহেৰ আন �কােনা সত� উপাস� নাই; �তওঁৰ 
�কােনা অংশীদাৰ নাই। মই আ� সা�ী িদওঁ �য, 
মুহা�দ চা�া�া� আলাইিহ অছা�াম �তওঁৰ বা�া আ� 
ৰাছ� ল। আ�াহৰ তৰফৰ পৰা দ�দ আ� ছালাম বিষ �ত 
হওক �তেখতৰ �িত আ� �তেখতৰ পিৰয়ালবগ �ৰ 
লগেত ছাহাবীসকলৰ �িত)। তাৰ িপছত: 
মনৰ শাি� আ� আন� অনুভৱ কৰা আ� অশাি� 

আ� দু���া দৰূ কৰা �েত�ক ব���ৰ অন�তম ল�� 
আ� উে�শ�। ইয়াৰ �াৰাই পিৱ� জীৱন লাভ হয়, 
আ� আন� তথা �ফু�তােৰ পিৰপূণ �তা লাভ কেৰ। 
এইেটা অজ�নৰ বােব আেছ ধম�য়, �ভাৱগত আ� 
আমলী উপায়-উপকৰণসমূহ। এইেবাৰ উপায়-
উপকৰণৰ সাম�ীক সম�য় সাধন কৰােটা 
মুিমনসকলৰ বািহেৰ আন কােৰা পে� স�ৱ নহয়। 
আনৰ ���ত ইয়াৰ �কােনা এটা িদশ অজ�ন হ'�লও 
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হ’ব পােৰ। ইয়াৰ �কােনা এটা উপায়-উপকৰণ �ল 
অধ�াৱসায় আ� গেৱষণা কিৰেল, িসহঁতৰ ওচৰত ইয়াৰ 
ব� উপকাৰী আ� সু�ৰ সু�ৰ িদশ �কট হয়। 
িক� মই �মাৰ এই পু��কাত এেন িকছ� মান িবষয় 

উে�খ কিৰম, িযেটা এই মহান উে�শ� অজ�নৰ 
অন�তম উপায় আ� মাধ�ম িহচােপ িবেবিচত হ’ব 
আ� যাৰ বােব �েত�েকই �চ�া-সাধনা কেৰ। 
এেতেক িসহঁতৰ মাজৰ িযেয় �সইেবাৰ উপায়-

উপকৰণৰ অিধকাংশ অজ�ন কিৰব পািৰব, িস সুিখ 
জীৱন যাপন কিৰব আ� পিৱ�ময় জীৱন উপেভাগ 
কিৰব পািৰব। িসহঁতৰ মাজৰ িযেয় �সইেবাৰ অজ�ন 
কৰাত স�ূণ ��েপ ব�থ � হ’ব, তাৰ জীৱন অিতবািহত হ’ব 
দুখ-ক�ত। আেকৗ িসহঁতৰ মাজৰ িযেয় এই দুই �ৰৰ 
মধ�ৱত� পয �ায়ৰ হ’ব, আ�াহৰ তাওফীক অনুযায়ী িস 
জীৱন-যাপন কিৰব। আ�ােহই তাওফীক �দানকাৰী, 
�তওঁৰ সহায়ৰ �াৰাই সকেলা কল�াণ অজ�ন হয় আ� 
অকল�াণ (অম�ল) �িতেৰাধ হয়। 

পিৰে�দ 
১. সুখী জীৱন লাভৰ �ধান আ� আচল উপায় �হেছ 

ঈমান আ� আমেল চেলহ বা সৎকম �। �যেন মহান 
আ�ােহ �কেছ: 

�َ�ٰ� وَُ�َ� ُ�ْ�ِ�ٌ� �َ�َُ�ْ��ِ�َ��ُ� َ�َ��ةً َ�ّ�َِ�ً�ۖ  وَ�ََ�ْ��ِ�َ��ُ�ْ� ﴿
ُ
وْ أ

َ
َ�ْ� َ�ِ�َ� َ��ِ��ً� ّ�ِ� ذََ�ٍ� أ

ْ�َ�ِ� َ�� َ���ُ�ا 
َ
�ِ� ��ُ�َ�ْ

َ
 ﴾� َ�ْ�َ��ُ�نَ  أ
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 "ঈমানৰ অৱ�াত পু�েষ হওক বা নাৰী, িযেয়ই 
সৎকম � কিৰব, িন�য় আিম তাক পিৱ� জীৱন �দান 
কিৰম। লগেত িন�য় আিম �তওঁেলাকক �তওঁেলােক 
িয আমল কিৰিছল তােতাৈক ��� �িতদান �দান 
কিৰম।" (ছ� ৰা আন-নাহল: ৯৭) 
এেতেক িয ব���েয় ঈমান �পাষণ কিৰ সৎকম � 

কিৰব, তাৰ বােব আ�ােহ ইহকালত পিৱ�ময় জীৱন 
আ� পৰকালত উ�ম �িতদানৰ �িত�িত িদেছ। 
ইয়াৰ কাৰণ সু��। িকয়েনা, মুিমনসকেল আ�াহৰ 

�িত থকা িব�� ঈমানৰ ফলত সৎকম � কেৰ, লগেত 
পৃিথৱী আ� আিখৰাতৰ বােব মন-মানিসকতা আ� 
�নিতক চিৰ�ক সংেশাধন কেৰ। �তওঁেলাকৰ লগত 
�মৗিলক নীিতমালা আেছ, যাৰ �াৰা �তওঁেলােক 
�তওঁেলাকৰ ওচৰত উপ�ািপত সকেলা �কাৰ হািহঁ-
আন�, অি�ৰতা আ� দুখ-�বদনাৰ কাৰণসমহূ 
উপলি� কিৰব পােৰ। 
এই নীিতমালা �হণ, তাৰ �িত কৃত�তা আ� 

উপকাৰী ���ত তাৰ যথাযথ ব�ৱহাৰৰ �াৰা 
�তওঁেলােক খং-��াধ আ� অন�ায়-অপৰাধৰ 
�ক�িব� ুস�েক� �ান লাভ কিৰব পােৰ। �সেয় এই 
দৃ��েকাণৰ পৰা �যিতয়া �তওঁেলােক তাৰ যথাযথ 
ব�ৱহাৰ িন��ত কিৰব, �তিতয়া ইয়াৰ �াৰা �তওঁেলাকৰ 
বােব আন�ময় পিৰেৱশ সৃ�� হ’ব, তাৰ �ািয়� আ� 
বৰকতৰ বােব আশা জািগব আ� কৃত�তা 
�কাশকাৰীসকলৰ অ�ৰত �ছাৱাবৰ �ত�াশা �তয়াৰ 
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হ’ব। ইয়াৰ ফলত সৃ� এই আন�ৰ কল�াণ আ� 
বৰকতৰ �াৰা ব�েতা ���পূণ � িবষয় �িত��ত হ’ব। 
আ� �তওঁেলােক উপলি� কিৰব পািৰব দুখ-ক�, 

�য়-�িত আ� দু���া �িতেৰাধৰ উপায় স�েক�। 
এই ���ত �তওঁেলাকৰ পে� �িতেৰাধ কৰা স�ৱ 
হ’�ল পিৰপূণ � �িতেৰাধ কিৰব; অথবা লাঘৱ কৰা স�ৱ 
হ’�ল লাঘৱ কিৰব আ� �িতেৰাধৰ �কােনা উপায় 
নাথািকেল সেব �া�ম �ধয �� ধাৰণ কিৰব। ইয়াৰ �াৰা 
�তওঁেলাকৰ দুখ-ক�ৰ �ভাৱৰ পৰা বািহৰ �হ অহাৰ 
যথাযথ �িতেৰাধ গিঢ় �তালাৰ �যাগ�তা, অিভ�তা 
আ� শ��-সামথ � স�য় হ’ব। �ধয �� আ� �িতদান বা 
�ছাৱাবৰ আশা �পাষণ কৰা বৰ ময �াদাপূণ � কাম, যাৰ 
লগত দুখ-ক� সংযু� �হ আেছ। ইয়াৰ পৰা মু��ৰ 
উপায় �হেছ আন�ত থকা, উ�ম আশা-আকাংখা 
�পাষণ কৰা আ� আ�াহৰ অনু�হ তথা �ছাৱাবৰ আশা 
�পাষণ কৰা। �যেন িব�� হাদীছত আিহেছ, নবী 
চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম �কেছ: 

ْ�رِ (
َ
اءُ شَكَرَ فََ�نَ خَْ�اً َ�ُ، وَ�نِْ   �مُْؤْمِنِ،اعَجَبًا لأِ صَاَ�تْهُ َ��

َ
، إنِْ أ ْ�رَهُ ُ��هُ خَْ�ٌ

َ
إنِ� أ

اءُ صََ�َ فََ�نَ خَْ�اً َ�ُ، وَلَ�سَْ ذَ  صَاَ�تْهُ َ��
َ
حَدٍ إلاِ� �لِْمُؤْمِنِ أ

َ
 ) �كَِ لأِ

 “মুিমনৰ িবষয়েটা খুেবই আচিৰত, কাৰণ �তওঁৰ 
সকেলা কােমই �হেছ ম�লজনক। আনহােত এই 
সুেযাগ মুিমনৰ বািহেৰ আন �কােনােৱই উপেভাগ 
কিৰব �নাৱােৰ। িকয়েনা মুিমেন যিদ সুখ-শাি� লাভ 
কেৰ, �তে� কৃত�তা �কাশ কেৰ; িযেটা �তওঁৰ বােব 
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কল�াণকৰ। প�া�েৰ দুখ-ক�ত পিতত হ’�ল �ধয �� 
ধাৰণ কেৰ; ফলত এইেটাও �তওঁৰ বােব কল�াণকৰ।” 
(মুছিলম) 
এেতেক নবী চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম উ� 

হাদীছেটাত জনাইেছ �য, মুিমনৰ �াি� আ� কল�াণ 
�হেছ ি��ণ। হািহঁ-আন� আ� দুখ-ক� সকেলা 
অৱ�ােতই মুিমেন িনজৰ কম �-কা�ৰ সুফল �ভাগ 
কেৰ। এই বােবই আপুিন দুটা ব� পাব, িযেবাৰ কল�াণ 
বা অকল�াণৰ �িতিনিধ� কেৰ। আেকৗ উভয়ৰ অজ�ন 
প�িতৰ মাজেতা ব�ৱধান ব�ত। এই ব�ৱধান হ’ব 
ঈমান আ� সৎকম �ৰ ���ত উভয়ৰ পাথ �ক� 
অনুযায়ী। এই �ণৰ অিধকাৰী ব��� এই দুটা �ণৰ �াৰা 
কল�াণ আ� অকল�াণ লাভ কেৰ, িযেটা আিম 
আেলাচনা কিৰেছা;ঁ �যেন কৃত�তা �কাশ কৰা, �ধয �� 
ধাৰণ কৰা ইত�ািদ। ফলত তাৰ বােব আন�ময় 
পিৰেৱশ সৃ�� হ’ব; আ� দু���া, অি�ৰতা, �দয়ৰ 
সংকীণ �তা আ� জীৱনৰ দুখ-ক� দৰূ হ’ব আ� এই 
পৃিথৱীত তাৰ জীৱন �হ উ�ঠব সুখময়। প�া�েৰ 
অন�ান� �লাকসকেল অপকম �, দাি�কতা আ� 
���াচািৰতাৰ �াৰা অপৰাধ�ৱণ �হ উেঠ। ফলত 
িসহঁতৰ �নিতকতা িবন� হয় আ� অৈধয �� তথা অিত 
�লাভৰ বােব িসহঁতৰ �নিতক চিৰ� প�ৰ চিৰ�ৰ দেৰ 
গিঢ় উেঠ। ইয়াৰ বািহেৰও িসহঁত মানিসকভােৱ অশা� 
আ� অি�ৰ �হ থােক। িসহঁতৰ এই অি�ৰতাৰ আৰঁত 
আেছ ব�েতা কাৰণ; �যেন িনজৰ ��িমকাক �হ�ৱাৰ 
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আশ�া আ� িসহঁতৰ ফালৰ পৰা নত�ন নত�ন ব� ��-
সংঘাতৰ আশ�া; আ� এটা কাৰণ �হেছ আ�িৰক 
অি�ৰতা, িযেটা অজ�ন কৰক বা নকৰক সাব ��িণক 
আ� অিধক পাবৈল আ�হেবাধ কেৰ। িস যিদ িনধ �ািৰত 
অংশ পাইেয়া যায়, তথািপও িস উে�িখত কাৰণত 
(নত�ন নত�ন আ� পাবৈল) অি�ৰ �হ উেঠ। এইেবাৰ 
উে�গ, উৎক�া, আত� আ� অস���ৰ কাৰেণ িস 
দুখ-ক� অনুভৱ কেৰ। এেতেক তাৰ দুভ�াগ�ময় জীৱন, 
�জন�ীিত আ� িচ�ােৰাগ লগেত ভয়-ভীিত িযেটা 
তাক �বয়া অৱ�া ও বীভৎস ক�ৰ ফােল �ঠিল িদেয়; 
তাৰ এেন পিৰণিত হয় �য এই িবষেয় �� নকৰাই ভাল। 
কাৰণ, িস �ছাৱাবৰ আশা নকেৰ আ� তাৰ ওচৰত 
�ধয ��ৰ দেৰ এেন �কােনা ব�ও নাই িযেটােৱ তাক 
সা�না ও সুখ িদব। 
এই ধৰণৰ �েত�কেটা বণ �নাই অিভ�তাল� বা�ৱ 

উদাহৰণ। �যেন এই ��ণীৰ এটা িবষয় �ল �যিতয়া 
আপুিন িচ�া-ভাবনা কিৰব আ� তাক মানুহৰ বা�ৱ 
অৱ�াৰ স�ুখত উপ�াপন কিৰব, �তিতয়া ঈমানৰ 
দাবী অনুযায়ী আমলকাৰী মুিমন ব��� আ� িয ব��� 
এেন কাম কৰা নাই �তওঁেলাকৰ উভয়ৰ মাজত বৰ 
ডাঙৰ ব�ৱধান �দিখবৈল পাব। �সই িবষয়েটা �হেছ, 
আ�াহ �দ� জীিৱকা আ� �তওঁ িনজৰ বা�াসকলক 
িবিভ� �কাৰৰ িযেবাৰ অনু�হ আ� স�ান �দান 
কিৰেছ, তাৰ �িত স�� থািকবৈল চিৰয়েত বৰ উৎসাহ 
�ধান কিৰেছ। 
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এেতেক মুিমন ব��� �যিতয়া অসু�তা অথবা 
দিৰ�তা নাইবা �তেনকুৱা �কােনা মান-স�ান 
িবন�কাৰী িবপদ-আপদৰ �াৰা পৰী�াৰ স�ুখীন হয়, 
�তিতয়া তাৰ ঈমান আ� আ�াহ �দ� িৰিযকৰ �িত 
স�� থকাৰ বােব আপুিন তাৰ চকু-মুখত আন�ৰ িচ� 
�দিখবৈল পাব আ� �তওঁ আ�িৰকভােৱ এেন এেকা 
িনিবচািৰব, িযেটা �তওঁৰ ভাগ�ত নাই। এেন অৱ�াত 
�তওঁ �তওঁতৈক �বয়া অৱ�াশালী ব���ৰ ফােল চাই 
সা�না অনুভৱ কেৰ; �তওঁতৈক ভাল অৱ�াশালী 
ব���ৰ ফােল �নেদেখ। �কােনা �কােনা সময় �তওঁৰ 
আন�-ফুিত� ও মনৰ �ফু�তা আ� বৃ�� পায় �সই 
ব���ৰ অৱ�া �দিখ, িয ব��� দুিনয়াবী সকেলা উে�শ� 
অজ�ন কৰাৰ িপছেতা পিৰতৃ� হ’ব পৰা নাই। 
এইদেৰ িয ব���ৰ ওচৰত ঈমানৰ দাবী অনুযায়ী 

আমল নাই, তাক �যিতয়া অভাৱ-অনাটনৰ �াৰা অথবা 
দুিনয়াবী �কােনা ব� �পাৱাৰ পৰা ব��ত কৰাৰ �াৰা 
পৰী�া কৰা হয়, �তিতয়া তাক আপুিন দুখ-ক�ত চৰম 
িবপয �� অৱ�াৰ মাজত �দিখবৈল পাব। 
আন এটা উদাহৰণ �হেছ: �যিতয়া ভয় আ� 

আত�ৰ কাৰণসমূহ �কাশ পায় আ� মানুেহ নানান 
অসুিবধাৰ �াৰা ক� অনভুৱ কেৰ, �তিতয়া তাৰ মাজত 
িব�� ঈমান, দৃঢ় মেনাবল, মানিসক �শাি� আ� 
উদ্ভূত এই সংকট �মাকািবলাত, িচ�াত, কথাত আ� 
কম �ত সামথ �বান �হাৱাৰ দেৰ �ণাৱলী িবদ�মান থােক, 
িন�য় �তওঁ িনজেক এই সংকটময় পিৰি�িতেতা 
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�িত��ত কিৰব পািৰব। এই পিৰি�িতেয় মানুহক 
আন� িদব আ� তাৰ �দয়ক মজবুত কিৰব। 
এইদেৰ আপুিন ঈমান নথকা ব���ক ইয়াৰ স�ূণ � 

িবপৰীত অৱ�াত পাব। �যিতয়া িস ভয় আ� আত�ৰ 
অৱ�াত পিতত হ’ব, �তিতয়া তাৰ �দয় অ��� অনুভৱ 
কিৰব; �ায়ুত�সমূহ দু���াত উে��জত �হ উ�ঠব; 
আ� তাৰ িভতৰত িবৰাজ কিৰব ভয় আ� আত�, 
আ� তাৰ মাজত এক��তভােৱ িবৰাজ কিৰব বািহ�ক 
আত� আ� অভ��ৰীণ অি�ৰতা। ফলত তাৰ বােব 
বা�ৱ অৱ�া উ�াটন কৰা অস�ৱ �হ পেৰ। এই 
��ণীৰ মানুহৰ যিদ �ভাৱগত উপায়-উপকৰণ বা 
উে�শ�সমূহ অজ�ন নহয়, িযেবাৰ অজ�ন কিৰবৈল ব� 
�িশ�ণৰ �েয়াজন; �তেন ���ত িসহঁতৰ শ��-
সামথ � ভা�ঙ পিৰব আ� �ায়ুত�েবাৰ উে��জত �হ 
উ�ঠব। এইেটা �হাৱাৰ কাৰণ �হেছ ঈমানৰ দুব �লতা, 
িযেটা �ধয �ধাৰণৰ ���ত ���পূণ � ভূিমকা ৰােখ। 
িবেশষৈক সংকট অৱ�াত আ� দুখ-দুদ�শাৰ সময়ত। 
এেতেক পুণ�বান আ� পাপী, মুিমন আ� কািফৰ 

উভেয়ই অজ�নীয় বীৰ�ত এেকই পয �ায়ৰ। ইয়াৰ 
বািহেৰও অংশীদািৰ� আেছ এেন িকছ� মান �ভাৱ-
চিৰ�ত, িযেটা ভয়ানক পিৰি�িতত �কট হয় আ� 
িবষয়েটাক সহজ কেৰ। িক� এই ���ত মুিমন ব��� 
ব�িত�ম, �তওঁৰ ঈমানী শ��, �ধয �, আ�াহৰ ওপৰত 
ভৰসা আ� িনভ�ৰশীলতা আ� �তওঁৰ �ছাৱাব অজ�নৰ 
�ত�াশাৰ বােব। এইেবাৰ িবষয়ৰ বােবই �তওঁৰ সাহস 
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আ� বীৰ� আ� বৃ�� পায়, আত�ৰ চাপ কেম আ� 
�তওঁৰ বােব ক�ঠন কাম সমূহ সহজ হয়। �যেন আ�াহ 
তা‘আলা �কেছ: 

�َُ��نَ وَ�َ�ُْ��نَ ِ�َ�  إنِ �َُ���ُ�ا ﴿
ْ
�َُ��نَ َ�َ�� �َ�

ْ
�َُ��نَ َ��ِ��ُ�ْ� �َ�

ْ
ِ ا�َ� ��  �َ� ��َ

 ﴾��َ�ُْ��نَ 

 “যিদ �তামােলােক য�ণা অনুভৱ কিৰছা, �তে� 
িসহঁেতও �তামােলাকৰ দেৰই য�ণা অনুভৱ কিৰ আেছ 
আ� আ�াহৰ ওচৰত �তামােলােক িয আশা কৰা, 
িসহঁেত �সইেটা আশা নকেৰ।” (আন-িনছা: ১০৪) আ� 
�তওঁেলাক আ�াহৰ িবেশষ সাহায� লাভ কেৰ আ� 
�তওঁৰ সহায় সকেলা �কাৰ ভয়-ভীিতক ওলট-পালট 
কিৰ িদেয়। মহান আ�ােহ �কেছ: 

َ ا إنِ� ۚ ْ��ُِ�وا ا وَ ...﴿ ��ِ�ِ��َ اَ�َ�  �� ��� ﴾ 

 “�তামােলােক �ধয �ধাৰণ কৰা, িন�য় আ�াহ 
�ধয �শীলসকলৰ লগত আেছ।” (আল-আনফাল: ৪৬) 
২. সৃ��ৰ �িত ইহছান: উে�গ-উৎক�া, দু���া আ� 

অি�ৰতা দৰূ কৰাৰ অন�তম উপায় �হেছ কথা, কম � 
আ� িবিভ� �কাৰৰ স��ৱহাৰৰ �াৰা সৃ��ৰ �িত 
ইহছান কৰা। উে�িখত �িতেটা কম �ই �হেছ উ�ম তথা 
ইহছান িহচােপ পিৰগিণত। ইয়াৰ �াৰা মহান আ�ােহ 
পুণ�বান আ� পািপ� ব���ৰ কম � অনুসােৰ উে�গ-
উৎক�া আ� দু���া দৰূ কিৰ িদেয়। িক� ইয়াত 
মুিমনৰ বােব আেছ পিৰপূণ � অংশ। এই ব�িত�ম 
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এইকাৰেণ �য, মুিমনৰ �িতেটা কম � ইখলাচৰ �সেত 
আ� �ছাৱাবৰ �ত�াশাত স�ািদত হয়। 
ফলত আ�ােহ মুিমন ব���ক �সই কম � কিৰবৈল 

সহজ কিৰ িদেয়, যােত �ত�ািশত কল�াণৰ �াৰা �তওঁ 
উপকৃত হব পােৰ। আনহােত ইখলাচ আ� �ছাৱাবৰ 
আশা থকাৰ কাৰেণ আ�ােহ �তওঁৰ সকেলা দুখ-ক� দৰূ 
কিৰ িদেয়। �যেন- মহা আ�ােহ �কেছ: 

وْ إِْ��َ�حٍۢ َ��َْ� ﴿
َ
وْ َ�ْ�ُ�وفٍ أ

َ
َ�َ� �َِ�َ�َ�ٍ� أ

َ
�� َ�ْ� أ �َْ��ُٰ�ْ� إِ� �� �ِ�ّ ۢ�ٍ�ِ��َ �ِ� �َْ��َ �َ�

�سِ ا ِ اَ��َْ��تِ  �ْ�َِ��ءَٓ اوََ�� َ�ْ�َ�ْ� َ�ٰ�َِ�  ��� ْ�ً�ا َ�ِ��ً�� ��
َ
 ﴾ ��ََ��فَْ �ُْ��ِ��ِ أ

 িসহঁতৰ অিধকাংশ �গাপন পৰামশ �ৰ �কােনা কল�াণ 
নাই, িক� কল�াণ আেছ িযেয় ছাদাকাহ, সৎকম � আ� 
মানুহৰ মাজত শাি� �াপনৰ িনেদ�শ িদেয়, আ�াহৰ 
স��� লাভৰ আশাত িযেয় এইেটা পালন কিৰব িন�য় 
আিম তাক মহা পুৰ�াৰ �দান কিৰম। (ছ� ৰা আন-িনছাঃ 
১১৪) 
এেতেক মহান আ�ােহ �কেছ �য, এই ধৰণৰ সকেলা 

কম �ই কল�াণকৰ। এই কথাও সত� �য, কল�ােণই 
কল�াণক �াগতম জনায় আ� অকল�াণক �িতেৰাধ 
কেৰ। �সেয় আ�ােহ �ছাৱাবৰ �ত�াশী মুিমনক 
মহাপুৰ�াৰ �দান কিৰব। ইিপেন সকেলা �কাৰ মহান 
পুৰ�াৰৰ অন�তম পুৰ�াৰ �হেছ উে�গ-উৎক�া, তথা 
দু���া, দুখ-ক� ইত�ািদ দৰূ কিৰ িদয়া। 
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পিৰে�দ 
৩. কম � আ� উপকাৰী �ান অজ�নত ব�� থকা: 

�ায়ুত�ৰৰ উে�জনা জিনত অি�ৰতা আ� পাপকম �ৰ 
মাজত ড� িব থকা মনক ৰ�া কৰাৰ অন�তম উপায় 
�হেছ সৎকম � আ� উপকাৰী �ান অজ�নত ব�� থকা। 
িকয়েনা, ই মনক �সইেবাৰ কম �ৰ পৰা িবৰত ৰােখ, 
িযেবাৰ কম �ই মনক অি�ৰ কিৰ �তােল। লগেত এইেবাৰ 
কম �ই মনক �সইেবাৰ কাৰকৰ পৰা আতঁৰাই ৰািখব, 
িযেবােৰ মনক দু���া�� হ'বৈল বাধ� কেৰ। ফলত িস 
মানিসকভােৱ আন� অনুভৱ কেৰ আ� তাৰ মাজত 
কম �চা�ল� বৃ�� পায়। এইেটা মুিমন আ� অন�ান� 
সকেলা �লাকৰ ���েত �েযাজ�। িক� মুিমনসকল 
অন�ান� �লাকতৈক ব�িত�ম। কাৰণ �তওঁেলাকৰ 
ঈমান আেছ আ� �তওঁেলােক ইখলাচৰ �সেত �ছাৱাবৰ 
আশাত িশ�া অজ�ন কেৰ বা িশ�া �দান কেৰ। লগেত 
�তওঁেলােক িয কম �ই কেৰ �কৱল উ�ম কম �েহ কেৰ। 
যিদ �সইেটা ইবাদত �ক��ক হয়, �তে� �সইেটা ইবাদত 
িহচােপই গণ� হ’ব। আনহােত যিদ �সইেটা দুিনয়াবী 
অথবা �কৃিতগত �কােনা কম � হয়, �তে� তাৰ ফলাফল 
িনয়তৰ িব��তাৰ ওপৰত িনভ�ৰ কিৰব। এইদেৰ িস 
যিদ ইয়াৰ �াৰা আ�াহৰ আনুগত�ৰ ���ত সহায় 
কামনা কেৰ, �তে� তাৰ এই কামৰ �ভাৱত দু���া 
আ� দুভ�াবনা দৰূ হ’ব। এেতেক মনৰ অি�ৰতা আ� 
পাপকম �ৰ �াৰা পৰী�া কৰা হয়; ফলত িস িবিভ� 
�ৰাগত আ�া� হয়, �তিতয়া তাৰ �িতেষধক ঔষধ 
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�হেছ: “�সই িবষয়েটাক পাহিৰ থকা, িযেটােৱ তাক 
পাপকম � আ� অি�ৰতাৰ মাজত �পলাইেছ, লগেত 
িনজেক ���পূণ � কামত ব�� ৰখা।” 
আ� �সই কামেটা এেনকুৱা হ'ব লােগ, িযেটা কামক 

মেন পছ� কেৰ তথা মেন িবচােৰ। িকয়েনা এইেটা 
�হেছ �সই উে�শ� পূৰণৰ উ�ম উপায়। আ�ােহই 
সব ��। 
৪. �দন��ন কামৰ ওপৰত পিৰপূণ ��েপ ��� 

�দান কৰা: দু���া আ� অি�ৰতা দৰূ কৰাৰ অন�তম 
আন এটা উপায় �হেছ, �দন��ন কামৰ ওপৰত অিধক 
��� �দান কৰা, লগেত ভিৱষ�ত আ� অতীতৰ 
িবষেয় িচ�া-ভাৱনা ব� কৰা। এই কাৰেণই নবী 
চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম সকেলা �কাৰৰ 
দু���াৰ পৰা আ�াহৰ ওচৰত আ�য় িবচািৰেছ, (এই 
িবষেয় বুখাৰী আ� মছুিলমত হাদীছ বিণ �ত �হেছ)। 
িকয়েনা অতীতৰ িবষয় স�েক� দু���া কিৰ �কােনা 
লাভ নাই, কাৰণ �সইেটা �কিতয়াও ওভতাই অনা স�ৱ 
নহয়। এইদেৰ ভিৱষ�েত হ'বলগীয়া �কােনা দুঘ �টনা 
সংঘ�টত �হাৱাৰ আশংকা কিৰ দু���াত ম� �হ 
থকােটাও �িতকৰ। এেতেক বা�াৰ দািয়� আ� 
কত�ব� �হেছ তাৰ আ�জৰ িদনেটাকৈল িচ�া-ভাবনা 
কৰা আ� তাৰ আ�জৰ িদনেটাক তথা বত�মানক সফল 
কৰাৰ বােব সকেলা �কাৰ �চ�া-�েচ�া কৰা। কাৰণ, 
এইফােল মেনােযাগ িদেলেহ তাৰ কম �সমূহ পিৰপূণ � 
আ� পিৰ�� হ’ব আ� ইয়াৰ জিৰয়েতেহ বা�াই 
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দু���াৰ পৰা মু� �হ শাি� লাভ কিৰব পািৰব। 
আনহােত নবী চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম �যিতয়া 
�কােনা দুআ কিৰিছল অথবা �তেখতৰ উ�তক দুআ 
কিৰবৈল িনেদ�শনা �দান কিৰিছল, �তিতয়া �তেখেত 
আ�াহৰ সহায় আ� অনু�হ কামনা কৰাৰ 
সমা�ৰালৈক িযেটা পাবৈল দুআ কৰা �হেছ, �সইেটা 
অজ�নৰ বােব সব �া�ক �চ�া-�েচ�া চেলাৱাৰ বােব 
উৎসাহ �দান কিৰিছল। প�া�েৰ িযেটা দৰূ কিৰবৈল 
দুআ কৰা �হেছ, তাৰ পৰা দৰূত থািকবৈল উৎসাহ 
িদিছল। কাৰণ দুআ �হেছ আমলৰ �সেত স�ৃ�। 
এেতেক বা�াই �ীন আ� দুিনয়াৰ উপকাৰী িবষয়কৈল 
িচ�া-চচ�া কৰা উিচত, লগেত �সই উে�শ� অজ�নৰ 
বােব তাৰ �িতপালকৰ ওচৰত �াথ �না কৰা উিচত, আ� 
এই ���ত �তওঁৰ ওচৰত সহায় িবচৰা উিচত। �যেন- 
নবী চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম �কেছ: 

ٰ مَا َ�نْفَعُكَ، وَ   حْرصِْ ا( ِ،اب   سْتَعِنْ اَ�َ ءٌ فلاََ َ�قُلْ:    �� صَابكََ َ�ْ
َ
وَلاَ َ�عْجِزْ، وَ�ذَِآ أ

ٰـِ�نْ قلُْ: قدََرُ   وَلَ وََ�ذَا،  َ�عَلتُْ كَذَا َ�نَ كَذَا   ��
َ
أ ِ ا�وَْ  "�وَْ"   �� فَإنِ�  َ�عَلَ،  شَاءَٓ  وَمَا 

يْطَانِ اَ�فْتَحُ َ�مَلَ   )�ش�

 “িযেটা �তামাৰ বােব উপকাৰী, �সইেটা ত� িম কামনা 
কৰা আ� আ�াহৰ ওচৰত সহায় �াথ �না কৰা, অ�মতা 
�কাশ নকিৰবা। যিদ ত� িম িবফল �হাৱা �তে� 
�কিতয়াও এই কথা নক'বা �য, যিদ মই এইেটা আ� 
এইেটা কিৰেলােহঁেতন �তে� এইেটা আ� এইেটা 
হ'লেহঁেতন। বৰং এইদেৰ �কাৱা �য, (এইেটা) আ�াহৰ 
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ফালৰ পৰাই িনধ �ািৰত আ� �তওঁ িয ই�া �সইেটােৱ 
কেৰ; কাৰণ 'যিদ' শ�েটােৱ চয়তানৰ কামৰ দুৱাৰ 
মুকিল কিৰ িদেয়।” (মুছিলম) এেতেক নবী চা�া�া� 
আলাইিহ অছা�ােম সকেলা অৱ�ােত উপকাৰী কম �ৰ 
কামনা কিৰবৈল উৎসাহ �দান কিৰেছ। লগেত 
�তেখেত এই িনেদ�েশা �দান কিৰেছ �য, আ�াহৰ 
ওচৰত সহায় �াথ �না কিৰবা, দবূ �লতা আ� অ�মতাৰ 
ওচৰত আ�সমপ �ন নকিৰবা, কাৰণ এইেটােৱ �হেছ 
�িতকাৰক অলসতা। লগেত �তেখেত অতীতত 
বা�ৱািয়ত �হাৱা িবষয়ক মািন লবৈল আ� আ�াহৰ 
ফয়চালা তথা �তওঁৰ িনধ �ািৰত ভাগ�ক মেন �ােণ �হণ 
কিৰবৈল িনেদ�শ িদেছ। 
�তেখেত সকেলা কামেক দুই ভাগত িবভ� কিৰেছ: 

তােৰ এক �কাৰ �হেছ, বা�াই িযেটাক পিৰপূণ ��েপ 
অজ�ন কিৰবৈল অথবা অংশিবেশষ অজ�ন কিৰবৈল 
নাইবা �িতেৰাধ কিৰবৈল বা অলপ লাঘৱ কৰাৰ ���ত 
�চ�া-�েচ�া কিৰবৈল স�ম। এেতেক এই ���ত 
বা�াই তাৰ �চ�া-�েচ�া আৰ� কৰা উিচত আ� 
�িতপালকৰ ওচৰত সহায় �াথ �না কৰা উিচত। ি�তীয় 
�কাৰ �হেছ, িযেটা কামৰ ���ত বা�াৰ �কােনা 
�মতা নাই। এেতেক �তেনকুৱা ���ত বা�াই স��� 
�কাশ কৰা উিচত আ� �সইেটাক মািন �লাৱা উিচত। 
ইয়াত �কােনা সে�হ নাই �য, এইেটা নীিত অৱল�ন 
কিৰেল, বা�াই আ�িৰকভােৱ আন� লাভ কিৰব আ� 
তাৰ দু���াৰ দৰূ হ’ব। 
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পিৰে�দ 
৫. �বিছ �বিছ আ�াহক �ৰণ কৰা: �দয়ৰ উদাৰতা 

আ� আ�িৰক �শাি� লাভৰ ডাঙৰ উপায় �হেছ, �বিছ 
�বিছ আ�াহক �ৰণ কৰা। কাৰণ, �দয়ৰ �শ�তা 
আ� আ�িৰক �শাি� লাভ কৰাৰ ���ত আ� 
দু���া তথা দুভ�াবনা দৰূ কৰাৰ ���ত �জিকৰ-
আজকাৰ তথা আ�াহৰ �ৰণৰ আচিৰত ধৰণৰ �ভাৱ 
আেছ। �যেন- মহান আ�ােহ �কেছ: 

﴿... ِ��ْ�ِِ� �َ�
َ
ِ اأ  ﴾ �ُْ��ُ�بُ اَ�ْ�َ��ِ��   ��

 জািন �থাৱা! আ�াহৰ �ৰণৰ �াৰাই অ�েৰ শাি� 
লাভ কেৰ’ (ছ� ৰা আৰ-ৰা‘দ: ২৮) গিতেক বা�াৰ 
উে�শ�ত উপনীত �হাৱাৰ ���ত আ�াহৰ �জিকৰ বা 
�ৰণৰ িবৰাট �ভাৱ আেছ, কাৰণ ইয়াত বা�াই �ছাৱাব 
আ� �িতদান আশা কেৰ। 
৬. আ�াহৰ �কাশ�-অ�কাশ� িনয়ামত স�েক� 

আেলাচনা কৰা: এইদেৰ (সুখী জীৱন উপেভাগ কৰাৰ 
অন�তম উপায় �হেছ) আ�াহৰ �কাশ� আ� 
অ�কাশ� সকেলা �কাৰ িনয়ামত স�েক� আেলাচনা 
কৰা। কাৰণ এইেবাৰ িনয়ামত স�েক� �ান অজ�ন 
কিৰেল আ� �সই স�েক� আেলাচনা কিৰেল বা�াৰ 
দু���া তথা দুৰভাৱনা দৰূ হয়। লগেত ই বা�াক 
কৃত�তা �কাশ কিৰবৈল উৎসািহত কেৰ; এইেটােৱ 
�হেছ সেব �া� ময �াদা, যিদও বা�া অভাৱ-অনাটন, 
অসু�তা আিদ িবিভ� �কাৰৰ িবপদ-আপদৰ মাজেত 
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নাথাকক িকয়। িকয়েনা বা�াই �যিতয়া তাৰ ওপৰত 
থকা আ�ােহ িদয়া অগণন িনয়ামত স�েক� আেলাচনা 
কিৰব, লগেত ইয়াৰ ত�লনাত িনজৰ �য়-�িতক িৰজাই 
চাব, �তিতয়া �সই িনয়ামতৰ ত�লনাত বা�াৰ �য়-�িত 
এেকবােৰ ত�লনাহীন িহচােপ গণ� হ'ব। 
বৰং িবপদ-আপদৰ �াৰা আ�ােহ �যিতয়া �তওঁৰ 

বা�াক পৰী�া কেৰ; ইিপেন বা�ােহও �সই ���ত 
�ধয �� ধাৰণ কেৰ তথা স��� আ� মািন �লাৱাৰ দেৰ 
দািয়� পালন কেৰ, �তিতয়া িবপদ-আপদৰ �সই �হঁচা 
সহ� কৰা সহজ �হ যায়, লগেত বা�াই �ছাৱাব আ� 
�িতদান আশা কিৰ তথা �ধয �� আ� স���ৰ জিৰয়েত 
কত�ব� পালনৰ মাধ�মত আ�াহৰ িয ইবাদত পালন 
কেৰ, তাৰ ফলত দুখ-ক�ৰ �সই িত�তাক িমঠা ব� 
িহচােপ অনুভৱ হয়। লগেত �িতদানৰ �সাৱােদ তাক 
�ধয ��ৰ িত�তাৰ কথা পাহৰাই িদেয়। 
৭. সুখী জীৱন উপেভাগ কৰাৰ অন�তম উপায় 

�হেছ, িনজতৈক িন�মানৰ  জীৱন-যাপন কৰা ব���ৰ 
�িত ল�� কৰা: এই িবষেয় আটাইতৈক উপকাৰী 
উপায়েটা �হেছ িব�� হাদীছত বিণ �ত নবী চা�া�া� 
আলাইিহ অছা�ামৰ এই িনেদ�শনাক বা�ৱায়ন কৰা। 
�তেখেত �কেছ: 

سْفَلَ مِنُ�مْ، وَلاَ تنَظُرُوا  نظُرُوا ا(
َ
جْدَرُ  فإَنِ�هُ  فَوْقَُ�مْ، هُوَ   مَنْ  إَِ�ٰ  إَِ�ٰ مَنْ هُوَ أ

َ
لا�  أ

َ
 أ

ِ ا نعِْمَةَ  تزَْدَرُوا   )عَليَُْ�مْ   ��
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 “�তামােলােক (পািথ �ৱ িবষয়ত) �তামােলাকতৈক কম 
স�দশালী ব���ৰ �িত দৃ��পাত কিৰবা, 
�তামােলাকতৈক ধনী ব���ৰ ফােল নহয়। এইেটা 
কিৰেল আ�ােহ �তামােলাকক িদয়া িনয়ামতসমহূ 
�তামােলাকৰ দৃ��ত নগণ� বুিল গণ� নহ'ব।” (বুখাৰী) 
এেতেক যিদ বা�াই এই দৃশ�েটাক িনজৰ স�ুখত ৰােখ, 
�তে� �দিখবৈল পাব �য, িস ব�েতা �লাকতৈক অিধক 
সুখত জীৱন-যাপন কিৰ আেছ,  সু�তাৰ ���েত হওক 
বা জীিৱকাৰ ���েত হওক। তাৰ অৱ�া িযেটােৱ 
নহওক িকয়। ইয়াৰ ফলত বা�াৰ মনৰ পৰা দু���া, 
দুখ-ক� আিদ দৰূ হ'ব, লগেত সুখ অনুভৱ কিৰব আ� 
এই িবষেয় আন��ত হ'ব �য, িস আ�াহৰ িনয়ামতৰ 
���ত অন�ান� ব�েতা �লাকতৈক ওপৰত। 
�যিতয়াই বা�া আ�াহৰ �কাশ� আ� অ�কাশ�, 

�ীনী আ� দুিনয়াবী সকেলা �কাৰ িনয়ামত স�েক� 
িচ�া-চচ�া কেৰ, �তিতয়াই িস উপলি� কিৰব পােৰ �য, 
তাৰ �িতপালেক তাক ব�েতা কল�াণ �দান কিৰেছ 
আ� তাক ব�েতা অকল�াণৰ পৰা দৈূৰত ৰািখেছ। 
ইয়াৰ ফলত তাৰ দু���া-দুভ�াবনাসমূহ দৰূ হয় আ� 
আ�িৰকভােৱ িস আন��ত হয়। 

পিৰে�দ 
৮. দু���াৰ কাৰণ দৰূ কিৰবৈল আ� সুখ-শাি� 

অজ�নৰ উপায় অৱল�ন কিৰবৈল সেচ� �হাৱা:  
দু���া আ� দুভ�াবনা দৰূ কৰাৰ আ� সুখ-শাি� 

অজ�ন কৰাৰ অন�তম উপায় �হেছ দু���াৰ কাৰণ 
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দৰূীকৰণ আ� সুখ-শাি� অজ�নৰ উপায় অৱল�নত 
সেচ� �হাৱা। তােৰ এটা �হেছ অতীতত �হ �যাৱা দুখ-
ক�ক পাহিৰ �যাৱা, িযেটাক ওভতাই আিন সংেশাধন 
কৰােটা স�ৱ নহয়। এই কথা জািন �থাৱা উিচত �য, 
এেনকুৱা িবষয় স�েক� িচ�া কৰােটা �হেছ এক �কাৰ 
অনথ �ক কাম। আনিক এইেটা �হেছ এক �কাৰ 
পাগলামী বা বাত�লতা। ইয়াৰ ফলত িস অতীতত ঘ�ট 
�যাৱা দুখ-ক�কৈল িচ�া কিৰবৈল িনজৰ মনক বাধ� 
কেৰ আ� ভিৱষ�ৎ জীৱন স�েক� দু���াত থােক, 
ফলত িস কা�িনক অভাৱ-অনাটন, ভয়-ভীিত ইত�ািদৰ 
কথা ভািব িচ�াত অি�ৰ �হ উেঠ। এেতেক িস জািন 
�থাৱা উিচত �য, ভিৱষ�েত হ'বলগীয়া িবষয়ািদ �হেছ 
অ�াত আ� অ��; �সয়া ভালও হ'ব পােৰ �বয়াও 
হ'ব পােৰ, আশা-হতাশা আ� দুখ-�বদনা আটাইেয় 
থািকব পােৰ। ইয়াৰ িনয়�ণ আেছ একমা� 
মহাপৰা�মশালী ��াময় আ�াহৰ হাতত। এইেবাৰৰ 
এেকােৱই বা�াৰ হাতত নাই। বা�াৰ আয়�ত আেছ 
�কৱল এইেবাৰৰ পৰা কল�াণ অজ�নৰ �চ�া কৰা আ� 
এইেবাৰৰ �য়-�িতৰ পৰা িনজেক ৰ�া কৰাৰ বােব 
য� কৰা। বা�াই এই কথাও জািন �থাৱা উিচত �য, িস 
�যিতয়াই ভিৱষ�ত স�ক�য় উে�গ-উৎক�া আ� 
িচ�া-ভাৱনাৰ পৰা উভিত আিহব; লগেত ভাল-�বয়াৰ 
���ত তাৰ �িতপালকৰ ওপৰত ভৰসা কিৰব আ� 
এই ���ত �তওঁৰ �িত আ�াশীল হ'ব, �তিতয়া তাৰ 
অ�েৰ শাি� অনুভৱ কিৰব; তাৰ অৱ�াৰ উ�িত হ'ব 
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আ� তাৰ সকেলা দু���া আ� উে�গ-উৎক�া দৰূ �হ 
যাব। 
৯. ইহকাল আ� পৰকালক সু�ৰ কৰাৰ বােব দুআ 

কৰা: ভিৱষ�ৎ স�ক�য় িবষয়ািদৰ �িত মেনােযাগ 
িদয়াৰ আটাইতৈক উপকাৰী উপায় �হেছ এই দুআেটা 
পাঠ কৰা, িযেটাৰ �াৰা নবী চা�া�া� আলাইিহ 
অছা�ােম �াথ �না কিৰিছল। �তেখেত �কিছল: 

دِيِ�َ    �ل�هُم� ا(  �ِ صْلحِْ 
َ
ِياأ دُْ�يَايَ    ��  �ِ صْلحِْ 

َ
وَأ ْ�ريِ، 

َ
أ عِصْمَةُ  �يِهَا   ل�ِ� اهُوَ 

صْلحِْ ِ�ٓ آخِرَِ�َ  
َ
َيَاةَ ا  جْعَلِ اإَِ�ْهَا مَعَادِي، وَ   ل�ِ�ٓ امَعَاِ�، وَأ ْ�    ، زِ�َادَةً �� ِ� ُ�� خَْ�ٍ

 ) رَاحَةً �� مِن ُ�� َ��  �مَْوْتَ اوَ 

 “�হ আ�াহ! ত� িম �মাৰ �ীনক সংেশাধন কিৰ িদয়া, এই 
�ীেনই �হেছ �মাৰ িনৰাপ�া; ত� িম �মাৰ দুিনয়া 
সংেশাধন কিৰ িদয়া, য'ত আেছ �মাৰ জীৱন-জীিৱকা, 
আ� �মাৰ পৰকালক সংেশাধন কিৰ িদয়া, য’ত মই 
উভিত যাব লািগব। ত� িম �িতেটা কল�াণৰ বােব �মাৰ 
আয়ু বঢ়াই িদয়া আ� �িতেটা পাপ বা অকল�াণৰ পৰা 
ৰ�া কিৰ ত� িম �মাৰ মৃত� �ক আন�দায়ক বনাই িদয়া।” 
(মুছিলম) �তেখেত এই দুআেটাও কিৰিছলঃ 

ِ� ُ��هُ، لآَ  �ل�هُم� ا(
ْ
صْلحِْ ِ� شَأ

َ
، وَأ رجُْو، فلاََ تَِ�لِْ� إَِ�ٰ َ�فِْ� طَرْفةََ عَْ�ٍ

َ
رَْ�تََكَ أ

نتَ 
َ
ٓ أ َ إلاِ�

ٰ
 ) إَِ�

 “�হ আ�াহ! মই �কৱল �তামাৰ ক�ণাৰ �ত�াশী, 
এেতেক ত� িম �মাক এক পলৰ বােবও �মাৰ দািয়�ত 
এিৰ িনিদবা। ত� িম �মাৰ সকেলা িবষয় সংেশাধন কিৰ 
িদয়া; �তামাৰ বািহেৰ আন �কােনা সত� ইলাহ (উপাস�) 
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নাই।” (আবু দাঊেদ হাদীছেটাক িব�ে� সুে� বণ �না 
কিৰেছ।) এেতেক বা�াই �যিতয়া এই দুআেটা িব�� 
িনয়েতেৰ মেনােযাগ সহকােৰ পাঠ কিৰব, যাৰ মাজত 
তাৰ �ীিন আ� দুিনয়াবী জীৱনৰ ভিৱষ�ৎ কল�াণ 
িনিহত আেছ, �তিতয়া আ�ােহ তাৰ এই �াথ �নাক, 
আশা-আকাংখাক আ� তাৰ কম �ক বা�ৱ �প �দান 
কেৰ, লগেত তাৰ দু���াক সুখ আ� আন�ত 
�পা�িৰত কিৰ িদেয়। 

পিৰে�দ 
১০. দু���া দুভ�াৱনা আিদ লাঘৱ কিৰবৈল যথাসাধ� 

�চ�া-সাধনা কৰাঃ 
বা�াহ �যিতয়া �কােনা দুঘ �টনাত পিতত হয়, �তিতয়া 

তাৰ উে�গ-উৎক�া আ� দু���া দৰূ কৰাৰ অন�তম 
কায �কৰী উপায় �হেছ �সইেটা লাঘৱ কিৰবৈল যথাসাধ� 
�চ�া-সাধনা কৰা আ� তাৰ বােব িনজেক ��ত কিৰ 
�লাৱা। এেতেক বা�াই �যিতয়া এইিখিন ��িত স�� 
কিৰব, �তিতয়া তাৰ কত�ব� �হেছ  সাধ�ানুযায়ী 
িযমানিখিন লাঘৱ কৰা স�ৱ িসমানিখিন লাঘৱ কৰাৰ 
�চ�া-সাধনা কৰা। এেতেক তাৰ এই ��িত আ� 
ফল�সু �চ�া-সাধনাৰ �াৰােহ তাৰ উে�গ-উৎক�া 
আ� দু���াসমূহ দৰূ হ’ব। এই �চ�া-সাধনাৰ 
িবিনময়ত বা�াৰ বােব ব�েতা সুেযাগ-সুিবধা আিহব 
আ� ব� �য়-�িতৰ পৰা �িতেৰাধ হ’ব। 
�যিতয়া �কােনা ব���েয় ভয়-ভীিত, �বমাৰ-আজাৰ, 

দিৰ�তা আ� ব�না আ� িবিভ� ধৰণৰ ি�য় ব�ৰ পৰা 
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ব��ত আিদৰ স�ুখীন হয়, �তিতয়া �তওঁ স��� আ� 
ি�ৰতােৰ এই �িতকূল পিৰি�িতৰ স�ুখীন হ’ব লােগ, 
�তওঁ এই পৰী�ােবাৰ সহ� কিৰবৈল িনজেক ��ত 
ৰািখব লােগ। এই ���ত �তওঁ অি�ম পয �ায়ৈলেক 
�ধয �� ধাৰণ কিৰব লােগ, কাৰণ �যিতয়া �কােনা ব���ৰ 
আ�াই ক�ঠন পিৰি�িতৰ তী�তা সহ� কিৰবৈল অভ�� 
�হ পেৰ, �তিতয়া �সই পিৰি�িত �তওঁৰ বােব সহজ �হ 
পেৰ আ� �তওঁ ইয়াৰ তী�তা উপলি� নকেৰ, 
িবেশষৈক �যিতয়া ব���জেন এই পিৰি�িতৰ পৰা মু�� 
পাবৈল যথাসাধ� �চ�াত িনজেক ব�� কিৰ ৰােখ, 
�তিতয়া �তওঁৰ স�ুখত দুটা �� হয়: এটা �হেছ দুখ 
ক�ৰ স�ুখীন হ'বৈল অভ�� কৰা আ� আনেটা �হেছ 
ইয়াৰ  
পিৰ�াণৰ বােব স�ঠক িদশত �চ�া কৰা। ইয়াৰ ফলত 

দুখ-ক�ৰ পৰা �তওঁৰ ধ�ান আতঁিৰ যায়, লগেত 
পিৰি�িতৰ মুকািবলা কিৰবৈল নত�ন শ�� আহৰণৰ 
বােব িনজেক ��ত কেৰ। ইয়াৰ উপিৰও এই দুখ-ক� 
আ� পৰী�াৰ মােজেৰ পাৰ �হাৱাৰ সময়ত �তওঁ 
আ�াহ তা’লাৰ ওপৰত ভৰসা কেৰ, লগেত �তওঁ ওচৰত 
কল�াণমূলক ফলাফল আশা কেৰ। ইয়াত �কােনা 
সে�হ নাই �য ওপৰত উে�খ কৰা কথািখিনেয় 
মানিসক সুখ-শাি� লাভৰ বােব অিত ফল�সূ আ� 
উপেযাগী। ইয়াৰ উপিৰও বা�াই আ�াহৰ ওচৰত ইয়াৰ 
িবিনময়ত �ছাৱাব তথা কল�াণ কামনা কেৰ, িযেটা �তওঁ 
শীে�ই লাভ কিৰব, নহেল আিখৰাতত লাভ কিৰব। 
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এইেটা এটা অিভ�তাপূণ � িবষয়, এই অিভ�তা 
ব�েতই লাভ কিৰেছ। 

পিৰে�দ 
১১. মেনাবল বৃ�� আ� ক�না�সূত অ��� আ� 

আেবগ-উে�জনা বজ�ন কৰা:  
মানিসক আ� শাৰীিৰক �বমাৰ আজাৰৰ িচিকৎসাৰ 

অন�তম উপায় �হেছ মেনাবল বৃ�� কৰা আ� 
ক�না�সূত অ��� তথা আেবগ-উে�জনা বজ�ন কৰা, 
িযেবােৰ দু���া আ� দুভ�াবনাৰ জ� িদেয়। কাৰণ, 
মানুেহ �যিতয়া ক�নাৰ ওচৰত আ�সমপ �ন কেৰ আ� 
তাৰ মন �যিতয়া �ৰাগ-ব�ািধ, ��াধ, �বদনাদায়ক 
কাৰণত িবশৃ�ল �হ উেঠ, দুখ-ক�ত িনপিতত হয়, 
�তিতয়া এইেবােৰ তাক দু���া, দুভ�াবনা, মানিসক 
আ� শাৰীিৰক �বমাৰ-আজাৰৰ ফােল আ� 
�ায়ুিবলাকক দুব �লতাৰ ফােল �ঠিল িদেয়; ইয়াৰ আ� 
ব�েতা কু�ভাৱ আেছ, যাৰ ব� �িতকাৰক িদশ 
সাধাৰণ মানুেহও �ত�� কেৰ। 
১২. আ�াহৰ ওপৰত ভৰসা কৰা: �যিতয়া বা�াৰ 

অ�ৰ আ�াহৰ ওপৰত িনভ�ৰশীল হয়, আ� িস তাৰ 
(আ�াহৰ) ওপৰত ভৰসা কেৰ, আ�াজ-অনুমান আ� 
ক�নাৰ ওচৰত আ�সমপ �ন নকেৰ, দু���া আ� 
�বয়া ক�নাৰ অিধকাৰী নহয়, বৰং আ�াহৰ �িত 
আ�াশীল হয় আ� তাৰ অনু�হৰ আশা-আকা�া 
�পাষণ কেৰ, �তিতয়া এইেবাৰৰ �াৰা তাৰ দু���া আ� 
দুভ�াবনাসমূহ �িতেৰাধ হয় আ� তাৰ মানিসক আ� 
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শাৰীিৰক �ৰাগসমূহ দৰূ �হ যায়। মানিসক শ��, 
উদাৰতা তথা �ফু�তা অজ�ন হয়। দু���া আ� 
দুভ�াবনা�� মানিসক �ৰাগীসকলৰ �াৰা ব�েতা 
িচিকৎসালয় ভিৰ আেছ। এইেবােৰ দুব �ল ব���ৰ 
বািহেৰও ব�েতা শ��শালী �লাকৰ মনৰ ওপৰেতা 
�ভাৱ িব�াৰ কিৰেছ, আনিক এেনকুৱা দু���াই 
মানুহক উ�াদ তথা পাগলত পিৰণত কিৰেছ। ইয়াৰ 
�ভাৱৰ পৰা �কৱল �সই ব���েহ ৰ�া পাইেছ, যাক 
আ�ােহ ৰ�া কিৰেছ, তথা �তওঁ যাৰ মানিসক শ�� 
বৃ�� কিৰ িদেছ আ� উে�গ-উৎক�া দৰূ কৰাৰ ফল�স ু
উপায় অৱল�নৰ যথাযথ �য়াস কিৰবৈল তাওফীক 
�দান কিৰেছ। �যেন- মহান আ�ােহ �কেছ: 

ِ اوََ�� َ�َ��َ��ْ� �َ�َ� ﴿ ��  ُ��ُ�ْ�َ �َ�ُ�َ... ﴾ 

 “িয ব���েয় আ�াহৰ ওপৰত ভৰসা কেৰ, তাৰ বােব 
আ�ােহই যেথ�।” (আত-তালাক: ৩) অথ �াৎ �ীন আ� 
দুিনয়াৰ সকেলা ���েত �তওঁ তাৰ বােব যেথ�। 
গিতেক িযেয় সব �শ��মান আ�াহৰ ওপৰত ভৰসা 

কেৰ, �তওঁ �হেছ শ��শালী �দয়ৰ অিধকাৰী। �ম 
আ� �নিতবাচক িচ�াই �তওঁৰ ওপৰত �কােনা �ভাৱ 
�পলাব �নাৱােৰ, এইদেৰ িবপদ-আপেদও �তওঁক 
িবচিলত কিৰব �নাৱােৰ। কাৰণ �তওঁ জােন �য এইেবাৰ 
�হেছ মানিসক িব�াি� আ� আ�াৰ দুব �লতা তথা 
অৱনিত আ� ভয়-ভীিত, িযেবাৰৰ �কােনা বা�ৱতা 
নাই। সমা�ৰালৈক �তওঁ এই কথাও জােন �য, িযেয় 
সব �শ��মান আ�াহৰ ওপৰত ভৰসা কেৰ, �তওঁৰ বােব 
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স�ূণ ��েপ আ�ােহই যেথ�, ফলত �তওঁ আ�াহৰ �িত 
দৃঢ় িব�াস �পাষণ কেৰ আ� �তওঁৰ �িত�িতকৈল 
�িত স�� থােক। ইয়াৰ ফলত �তওঁৰ অি�ৰতা দৰূ হয় 
আ� দুখ-ক� লাঘৱ হয়। আনিক �তওঁৰ দুখ সুখৈল 
পিৰবত�ন হয় আ� দু���া আ�� ফুিত�ৈল �পা�িৰত 
হয় আ� ভয় শাি� আ� িনৰাপ�াৈল পিৰবত�ন হয়। 
এেতেক আিম সব �শ��মান আ�াহৰ ওচৰত স�ুতা 
আ� মংগল কামনা কিৰেছা।ঁ �হ আ�াহ! আমাক 
আ�িৰকভােৱ শ��শালী কৰা আ� সত�ৰ পথত অটল 
ৰখা, আ� �তামাৰ ওপৰত পিৰপূণ � তাৱাক্কুল কৰাৰ 
তাওফীক �দান কৰা, যাৰ ফলত কল�াণ লাভ হয় আ� 
অকল�াণ দৰূ হয়। 

পিৰে�দ 
১৩. �বয়া আচৰণৰ পিৰবেত� ইহছান কৰা: �যেন- নবী 

চা�া�া� আলাইিহ অছা�ােম �কেছঃ 
 ) لاَ َ�فْرَكْ ُ�ؤْمِنٌ ُ�ؤْمِنَةً، إنِْ كَرهَِ مِنْهَا خُلقًُا رَِ�َ مِنْهَا خُلقًُا آخَرَ (

 “�কােনা মুিমন বা�াই �যন �কােনা মুিমনা নাৰীক ঘৃণা 
নকেৰ। কাৰণ তাইৰ �কােনা আচৰণ অপছ� হ'�লও 
তাইৰ �বেলগ �কােনা আচৰণক �তওঁ পছ� কিৰব।” 
(মুছিলম) ইয়াত দুটা ডাঙৰ উপকাৰ আেছ: 
�থম উপকাৰ: প�ী, আ�ীয়, সহকম�, কম �চাৰী 

আ� আেপানাৰ স�ক�য় সকেলােৰ লগত ভাল 
আচৰণ কৰা উিচত। আপুিন এই ���ত িনজেক 
অভ�� কিৰ �লাৱা উিচত �য, এই সকেলােবাৰ স�ক�ত 
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িন��তভােৱ িকছ� মান �দাষ-��ট, অভাৱ বা অবা��ত 
�বিশ�� থািকবই। এই অভাৱ আ� �দাষেবাৰক আপুিন 
�তওঁৰ �সইেবাৰ �ণৰ �সেত ত�লনা কৰা উিচত, 
িযেবাৰৰ বােব �তওঁৰ �সেত আেপানাৰ দৃঢ় স�ক� 
বজাই ৰখােটা ���পূণ �। গিতেক এই ���ত 
আেপানাৰ ��ম আ� মৰম কিমবৈল িদয়ােটা উিচত 
নহয়। কাৰণ এই সকেলােবাৰ স�ক� সাধাৰণ বা িবেশষ 
ল��ৰ ওপৰত িভি� কিৰেহ সৃ�� হয়। সমা�ৰালৈক 
�দাষ-��টক আওকাণ কিৰেল আ� ভাল �ণৰ �িত 
��� িদেল স�ক� �ায়ী হয় তথা মানিসক আ� 
শাৰীিৰকভােৱ শাি� লাভ হয়। 
ি�তীয় উপকাৰ: �সয়া �হেছ এই �য, উ� হাদীছেটাৰ 

�িত আমল কিৰেল দু���া আ� অি�ৰতা আিদ 
নাইিকয়া হয়, উভয় প�ৰ মাজত িন�াথ � ভালেপাৱা 
অব�াহত থােক, উভয় ফালৰ পৰা মু�াহাব আ� ফৰজ 
অিধকাৰসমূহ পূৰণৰ �েচ�া চেলাৱা হয়।এইদেৰ উভয় 
প�ই সুখ তথা শাি� অনুভৱ কেৰ। আনহােত িয 
ব���েয় এই হাদীছ মুতািবক আমল নকেৰ, িস �কৱল 
�দাষ-��টৰ �িতেহ দৃ��পাত কেৰ আ� ভাল 
�ণেবাৰক আওকাণ কেৰ, ফলত িস মানিসক উি��তা 
আ� অি�ৰতাত �ভােগ, তাৰ আ� �সই স�ক�য় 
ব���ৰ মাজৰ স�ক� িবি�ত হয়। এইদেৰ পৰ�ৰৰ 
অিধকাৰসমূহৰ ব�েতা অিধকােৰা খব � হয়। 
এেনকুৱা ব�েতা মানুহ আেছ িযসকল বৰ সাহসী, 

�তওঁেলােক িবপদ-আপদ আ� দুখ-ক�ৰ সময়ত �ধয �� 
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আ� ি�ৰতাৰ �সেত মুকািবলা কিৰবৈল অভ��। িক� 
�কিতয়াবা স�-সুৰা ক�েতা �তওঁেলাক অি�ৰ �হ পেৰ 
আ� �তওঁেলাকৰ পাৰ�িৰক ��ম আ� আ�িৰকতা 
�কেহটা তথা িত� �হ পেৰ। ইয়াৰ কাৰণ �হেছ 
�তওঁেলােক ডাঙৰ ডাঙৰ দুঘ �টনাৰ সময়ত �ধয �� আ� 
সহনশীলতাৰ অভ�াস গিঢ় ত� িলেছ, িক� �তওঁেলােক 
স�-সুৰা ক�ৰ �মাকািবলা কিৰবৈল িনজেক �িশ�ণ 
িদয়া নাই। গিতেক এই স�-সুৰা িবষয়েবােৰ 
�তওঁেলাকৰ �িত কেৰ আ� �তওঁেলাকৰ মানিসক 
শাি� কািঢ় লয়। প�া�েৰ �ানী ব��� �হেছ �সইজন, 
িযেয় িনজেক স�-বৰ সকেলা ধৰণৰ িবপদ-আপদৰ 
�মাকািবলা কিৰবৈল িনজেক �িশ�ণ িদেয়। লগেত 
�তওঁ আ�াহৰ ওচৰত �াথ �না কেৰ �য, আ�াহৰ সহায় 
�যন সদায় �তওঁৰ লগত থােক আ� �তওঁক এক মুহতূ �ৰ 
বােবও �যন িনজৰ ওপৰত অপ �ন নকেৰ, �তিতয়ােহ 
�তওঁৰ বােব স�-বৰ সকেলা ���েত �মাকািবলা 
কৰােটা সহজ হয়। এইদেৰ �তওঁ �িতেটা পিৰি�িতেত 
মানিসক শাি� আ� দু���ামু� �হ স��� সহকােৰ 
জীৱন-যাপন কেৰ। 

পিৰে�দ 
১৪- �ানী ব���েয় জােন �য, সুখ-শাি� আ� পিৱ� 

জীৱেনই �হেছ স�ঠক জীৱন, আ� এই জীৱনেটা অিত 
চ� �ট। গিতেক এই জীৱনেটাক দু���া-উি��তা আিদ 
অ�েয়াজনীয় িবষয়ৰ �াৰা ন� কৰােটা �ঠক নহয়। 
এইেবাৰ �হেছ স�ঠক জীৱনৰ পিৰপ�ী িবষয়। �কােনা 
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মানুেহই এইেটা িনিবচােৰ �য, �তওঁৰ জীৱনৰ এটা বৃহৎ 
অংশ দু���া আ� ��াভত পাৰ হওক। এই িবষয়ত 
ভাল আ� �বয়া মানুহৰ মাজত �কােনা পাথ �ক� নাই, 
যিদও মুিমন ব���েয় এেনকুৱা িচ�াৰ পৰা মু� জীৱন 
যাপন কিৰেল অিধক সফল হয় আ� পলমৈক হওক বা 
�সানকােল এেনকুৱা জীৱনৰ উপকািৰতা িন��তভােৱ 
লাভ কেৰ। 
১৫. বু��মান ব���ৰ আন এটা কত�ব� �হেছ এই �য, 

�তওঁ �যিতয়া দুখ-ক�  অথবা �য়-�িতৰ স�ুখীন হয়, 
�তিতয়া �তওঁ �ীিন আ� দুিনয়াবী �তওঁৰ �গােটই 
অ�জ�ত িনয়ামতসমহূক �সই দুখ-ক�ৰ �সেত ত�লনা 
কিৰ পয �ােলাচনা কৰা উিচত। �তিতয়া �তওঁৰ ওচৰত এই 
কথা পিৰ�াৰ �হ পিৰব �য, �তওঁৰ �সই িনয়ামতৰ 
ত�লনাত দুখ-ক� এেকবােৰই নগণ�, বৰং িনয়ামতৰ 
সংখ�া অিধক। 
এইদেৰ �তওঁ �সইেবাৰ িবষয়েকা ত�লনা কেৰ 

িযেবাৰৰ �াৰা �তওঁৰ �িত �হাৱাৰ আশংকা আেছ, 
লগেত তাৰ পৰা ৰ�া �পাৱােৰা ব�েতা স�াৱনা আেছ। 
�সেয় �তওঁ দুব �ল স�াৱনাক িনৰাপ�াৰ স�াব�তাৰ 
শ��শালী িদশসমূহৰ ওপৰত �ধান� িনিদেয়। ইয়াৰ 
ফলত �তওঁৰ দু���া আ� ভয়-ভীিত দৰূ হয়। �তওঁ 
ইয়াতৈকও ডাঙৰ সা�াৱ� �য়-�িতৰ অনুমান কেৰ, 
িযেটা �তওঁৰ ওপৰত আিহব পােৰ। �সেয় �তওঁ �সইেটাৰ 
পৰা িনজেক ৰ�া কিৰবৈল ��ত কেৰ অথবা িযেটা 
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�হাৱা নাই �সইেটাক �িতেৰাধৰ বােব �চ�া কেৰ নাইবা 
িযেটা �হেছ �সইেটাক লাঘৱ কৰাৰ �য়াস কেৰ। 
১৬. উপকাৰী িবষয়সমহূৰ মাজৰ অন�তম এটা 

িবষয় �হেছ এই �য, আপুিন এই কথা জািন থওক �য, 
মানুেহ যিদ আেপানাক ক� িদেয়, িবেশষৈক �বয়া 
কথাৰ �াৰা, �তে� তাত আেপানাৰ �কােনা �িত নহয়; 
বৰং িসহঁতেৰই �িত হ’ব। িক� যিদ আপুিন �সই 
িবষয়েটাক ��� িদেয় আ� িনজেক ব�� কিৰ �তােল, 
তথা ইয়াক িনজৰ ই��য় আ� আেৱগৰ ওপৰত 
আিধপত� িব�াৰ কৰাৰ সুেযাগ িদেয়, �তে� �সইেটােৱ 
আেপানাক �িত কিৰব, �যেনৈক িসহঁতক �িত 
কিৰেছ। এেতেক আপুিন যিদ িবষয়েটাক ��� 
িনিদেয়, �তে� �সইেটােৱ আেপানাক �কােনা �িত 
কিৰব �নাৱািৰব। 
১৭. আপুিন এই কথা জািন থওক �য, আেপানাৰ 

জীৱন �হেছ আেপানাৰ িচ�া-�চতনাৰ অনুসাৰী। 
গিতেক আেপানাৰ িচ�া-�চতনা যিদ আেপানাৰ �ীন 
আ�  দুিনয়াৰ বােব উপকাৰী হয়, �তে� আেপানাৰ 
জীৱন হ’ব সু�ৰ আ� �সৗভাগ�ময়। আনহােত যিদ 
�তেন নহয়, �তে� িবষয়েটা হ’ব ইয়াৰ িবপৰীত। অথ �াৎ 
�তিতয়া আেপানাৰ জীৱন হ’ব সংকীণ � আ� 
দুভ�াগ�ময়। 
১৮. দুখ-ক� আ� দু���া দৰূ কৰাৰ অন�তম 

উপকাৰী উপায় �হেছ এই �য, আপুিন �কৱল আ�াহৰ 
ওচৰেতই িনজৰ ভাল কামৰ �িতদান আশা কিৰব, আন 
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কােৰা পৰাই কৃত�তা লাভ কৰাৰ কামনা নকিৰব। 
এেতেক আপুিন �যিতয়া এেন �কােনা ব���ৰ �িত 
এহছান কিৰব, যাৰ হক আেপানাৰ ওপৰত আেছ অথবা 
এেন �কােনা ব���ৰ ওপৰত ইহচান কিৰব, যাৰ �কােনা 
হক আেপানাৰ ওপৰত নাই, �তিতয়া আপুিন �সই 
িবষয়েটাক আেপানাৰ আ� আ�াহৰ �সেত স�ক�ত 
বুিল �ান কিৰব। �সেয় আপুিন যাৰ ওপৰত ক�ণা 
কিৰেছ, তাৰ পৰা কৃত�তা কামনা নকিৰব। �যেন- 
মহান আ�ােহ �তওঁৰ সৃ��ৰ িবেশষ অিধকাৰ �স�ত 
�কেছ: 

ِ اإِ��َ�� ُ�ْ��ُِ�ُ�ْ� �ِ�َْ��ِ ﴿  ﴾� �َ� �ُ�ِ�ُ� ِ��ُ�ْ� َ�َ�اءًٓ وَ�َ� ُ�ُ��رًا  ��

 িসহঁেত কয়, ‘আিম �কৱল আ�াহৰ স���ৰ 
উে�েশ� �তামােলাকক খাদ� দান কেৰা,ঁ আিম 
�তামােলাকৰ ওচৰত �িতদান িনিবচােৰা ঁ আ� 
কৃত�তাও িনিবচােৰা।ঁ (ছ� ৰা দা�: ৯) 
এই িদশেটা �তিতয়া চচ�াৈল আেহ �যিতয়া �কােনা 

ব���েয় িনজৰ পিৰয়াল আ� আ�ীয়ৰ �সেত �লনেদন 
কেৰ। �যিতয়া আপুিন এই আ�ীয় আ� পিৰয়ালবগ �ক 
উপকৃত কিৰবৈল আ� �তওঁেলাকৰ পৰা অিন�তা দৰূ 
কিৰবৈল সেচ� হব, �তিতয়া আপুিন �সই 
আ�ীয়সকলৰ বােব সা�না কিঢ়য়াই আিনব আ� 
আপুিনও শাি� অনুভৱ কিৰব। 
শাি� লাভৰ অন�তম এটা উপায় �হেছ এই �য, 

ফাজাইল আ� সৎকম �মলূক আমলসমূহ বািচ �ল �সই 
মুতািবক আমল কৰা। ইয়াৰ বােব অ�িন �িহত আেবেগই 
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যেথ�, কৃ��মতাৰ �কােনা �েয়াজন নাই, কাৰণ ই 
অশাি�ৰ সৃ�� কেৰ। মান-ময �াদা অজ�নৰ ব�থ �তাৰ 
��নীসমূহক সফলতাৰ �প িদবৈল সহজ-সৰল নীিত 
অবল�ন কৰােটােৱ �হেছ বু�� স�� কাম। এেতেক 
�বয়া তথা অসৎকম �ৰ িবপৰীেত ভাল তথা সৎকম �ৰ 
কম �সূচী �হণ কিৰেল জীৱনৈল আন� বৃ�� পায় আ� 
পাপ-প��লতা তথা �বয়া মেনাভাৱ দৰূ হয়। 
১৯. আপুিন ফল�সূ কম �েবাৰক আেপানাৰ ল�� 

িহচােপ িথৰাং কৰক আ� �সইেটা বা�ৱায়নৰ বােব 
কাম কৰক। �িতকাৰক �কােনা কম �ৰ �িত �কিতয়াও 
দৃ�� িনিদব, যােত আপুিন দু���া আ� দুখ-ক�ৰ 
স�ুখীন হ'বলগীয়া নহয়। এই ���ত আপুিন শাি� 
কামনা কৰক আ� ���পূণ � কামৰ �িত মেনােযাগ 
িদয়ক। 
২০. জীৱনৰ ফল�স ূ কম �সমূহৰ মাজৰ অন�তম 

এটা কম � �হেছ এই �য, �দিন��ন জীৱনৰ কামসমূহ 
সময়মেত কৰা, যােত আগ�ক িদনৰ কামৰ বােব 
আপুিন িনজেক ব��তামু� কিৰ ৰািখব পােৰ। কাৰণ 
যিদ আপুিন সময়ৰ কাম সময়ত নকেৰ �তে� �সইকাম 
আ� আগ�ক িদনৰ কাম �গােটইেবাৰ জমা হব, যাৰ 
ফলত �সইেবাৰ সময়মেত স�াদন কৰােটা আেপানাৰ 
বােব �বাজা �হ পিৰব, লগেত চাপ সৃ�� কিৰব। �যিতয়া 
আপুিন �িতেটা কাম সময়মেত স�ূণ � কিৰব �তিতয়া 
আপুিন পৰৱত� কামৰ বােব নত�ন শ�� পাব তথা 
উৎসািহত হ'ব। 
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২১. এইেটাও এটা উপকাৰী উপায় �য, আপুিন 
সকেলা �কাৰ উপকাৰী কম �ৰ এটা তািলকা বনাওক। 
�সইেবাৰৰ মাজৰ িযেটা �বিছ ���পূণ � �সইেটা �থেম 
কৰক। ইয়াৰ িপছত �সইেটা কৰক িযেটা তাতৈক কম 
���পূণ �। িকছ� মান কাম আেপানাৰ মেন কিৰব 
িবচােৰ আ� িকছ� মান কামৰ �িত আেপানাৰ �ৱল 
ই�া আেছ। এই দুেয়া �কাৰ কামৰ মাজত আপুিন 
সদায় পাথ �ক� কিৰব, লগেত �সইেটা কাম �থেম কিৰব 
িযেটাৰ �িত আেপানাৰ �ৱল ই�া আেছ। িকয়েনা যিদ 
আপুিন এইেটা �থেম নকেৰ �তে� অ��� আ� 
িবৰ�� সৃ�� হ’ব। ইয়াৰ কাৰেণ আপুিন িব�� িচ�া 
আ� স�ঠক পৰামশ �ৰ জিৰয়েত সহায় লব পােৰ। িয 
ব���েয় �ভাকাং�ীৰ পৰা পৰামশ � �ল কাম কেৰ, �তওঁ 
�কিতয়াও অনুত� হবলগীয়া নহয়। আপুিন িযেটা 
কামৰ পিৰক�না কিৰেছ, �সইেটা িনখুতঁভােৱ 
পয �ােলাচনা কৰক। গিতেক �যিতয়া ইয়াৰ কল�াণকৰ 
িদশসমূহ আেপানাৰ স�ুখত �স্ফু�টত হব আ� 
�সইেটা বা�ৱায়ন কৰাৰ িস�া� �হণ কিৰব, �তিতয়া 
আ�াহৰ ওপৰত ভৰসা কৰক। িন�য় আ�ােহ 
ভৰসাকাৰীসকলক ভালপায়। 
সকেলা ধৰণৰ �শংসা িব�জগতৰ ৰব আ�াহৰ 

বােবই িনেবিদত। 
দ�দ আ� ছালাম বিষ �ত হওক আমাৰ ি�য় নবী 

মুহা�দ চা�া�া� আলাইিহ অছা�াম আ� �তেখতৰ 
পিৰয়ালবগ � আ� সকেলা চাহাবাৰ �িত।
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