
 



সদ্য দ্ীনের পনে ফিরা 

একটি নতুন সূচনার গাইডবুক 

লেখকঃ মাহমুদুে আরেফিন োফি 

 

ভূফিকা 

প্রিয় পাঠক, 

আসসালামু আলাইকুম ওয়া রাহমাতুল্লাপ্রহ ওয়া বারাকাতুহু। 

আপপ্রন হয়ততা এই বইটি হাতত প্রনতয়তেন কারণ আপনার মতন একটি সুন্দর ইচ্ছা জাগ্রত হতয়তে 
- আল্লাহর প্রিতক প্রিতর যাওয়ার ইচ্ছা। হতত পাতর অতনকপ্রিন িতূর প্রেতলন, হতত পাতর এতকবাতর 
নতুন কতর শুরু করতত চাতচ্ছন, অথবা হতত পাতর জীবতন এমন প্রকেু ঘতেতে যা আপনাতক 
থাপ্রমতয় প্রিতয়তে এবং ভাবতত বাধ্য কতরতে। 

যযভাতবই যহাক, আপনার এই যাত্রা শুরু হতয়তে। এবং এটি জীবতনর সবতচতয় সুন্দর যাত্রা। 

এই বইটি যকাতনা কঠিন ধ্মীয় গ্রন্থ নয়। এটি একজন বনু্ধর মততা, যয আপনার পাতে যথতক 
বলতব - "চতলা, একসাতথ এপ্রগতয় যাই।" এখাতন পাতবন বাস্তব পরামেশ, িাতযপ্রহক challenges এর 
সমাধ্ান, এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - আো ও অনুতিরণা। 

মতন রাখতবন, আল্লাহ সুবহানাহু ওয়া তা'আলা বতলতেন: 

"বলুে, হে আিার বান্দাগণ! যারা ফেনেনদ্র উপর বাডাবাফড কনরছ, হতািরা আল্লাের রেিত 
হেনক ফেরাশ েনয়া ো। ফেশ্চয়ই আল্লাে সিস্ত গুোে ক্ষিা কনর হদ্ে। ফতফে হতা ক্ষিাশীল, 

পরি দ্য়ালু।" (সূরা আয-যুমার, ৩৯:৫৩) 

আপনার পথ শুরু যহাক এই আোয় - আল্লাহ আপনার সাতথ আতেন। 

 

 

 

 

 

 



 

সূফিপত্র 

প্রেি অধ্যায়: েতুে সূিোর সােস 

 িথম পিতেপ যনওয়ার ভয় 

 অতীততর যবাঝা নাপ্রমতয় রাখা 
 আল্লাহর রহমততর প্রবোলতা 

ফিতীয় অধ্যায়: তওবা - ফিনর আসার ফশল্প 

 তওবা কী এবং যকন? 

 সপ্রতযকাতরর তওবার েতশ সমূহ 

 বারবার ভুল হতল কী করতবন? 

তৃতীয় অধ্যায়: োিাে - আল্লাের সানে কনোপকেে 

 নামাজ শুরু করার practical guide 

 মতনাতযাগ ধ্তর রাখার যকৌেল 

 ধ্ীতর ধ্ীতর consistency ততপ্রর করা 

িতুেথ অধ্যায়: কুরআে - েীবনের পেপ্রদ্শথক 

 কুরআতনর সাতথ সম্পকশ  ততপ্রর করা 
 িপ্রতপ্রিতনর রুটিতন কুরআন যুক্ত করা 
 বুতঝ পডার গুরুত্ব 

পঞ্চি অধ্যায়: খারাপ অভযাস ছাডার যদু্ধ 

 addiction এবং অভযাস যবাঝা 
 ধ্াতপ ধ্াতপ পপ্ররবতশ ন 

 relapse হতল কী করতবন? 

ষষ্ঠ অধ্যায়: েতুে পফরনবশ, েতুে বনু্ধ 

 সঠিক সংসগশ যবতে যনওয়া 
 পুরতনা বনু্ধতির সাতথ সম্পকশ  handle করা 
 ইসলাপ্রমক কপ্রমউপ্রনটি খুুঁতজ পাওয়া 

সপ্তি অধ্যায়: পফরবানরর সানে েতুে সম্পকথ  

 পপ্ররবারতক বুঝাতনা 



 পপ্ররবাতর ইসলাপ্রমক environment ততপ্রর 

 বাবা-মাতয়র সাতথ সদ্ব্যবহার 

অষ্টি অধ্যায়: দ্ফুেয়া ও দ্ীনের ভারসািয 

 পডাতোনা/চাকপ্রর এবং িীন একসাতথ 

 time management এর যকৌেল 

 productive মুসপ্রলম হওয়া 

েবি অধ্যায়: িােফসক শফি গনড হতালা 

 প্রনতজর উপর প্রবশ্বাস রাখা 
 depression ও anxiety যমাকাতবলা 
 dua এবং mental health 

দ্শি অধ্যায়: challenges এবং সিাধ্াে 

 িপ্রতপ্রিতনর বাস্তব সমসযা 
 সমাতজর চাপ সামলাতনা 
 িঢৃ় থাকার যকৌেল 

একাদ্শ অধ্যায়: হছাট হছাট আিল, বড পফরবতথ ে 

 daily habits ততপ্রর করা 
 consistent থাকার উপায় 

 progress track করা 

িাদ্শ অধ্যায়: েীবনের লক্ষয ফেধ্থারণ 

 ইসলাপ্রমক perspective যথতক goal setting 

 িপু্রনয়া ও আপ্রখরাততর ভারসাময 
 আপনার unique journey 

 

 

 

 

 

 



 

প্রেি অধ্যায়: েতুে সূিোর সােস 

প্রেি পদ্নক্ষপ হেওয়ার ভয় 

রাতুল ২৫ বের বয়তস িথমবার প্রনয়প্রমত নামাজ পডার প্রসদ্ধান্ত প্রনতয়প্রেল। প্রকন্তু মসপ্রজতি 
যাওয়ার আতগ যস িরজায় িাুঁপ্রডতয় ১৫ প্রমপ্রনে অতপো কতরপ্রেল। ভয় পাপ্রচ্ছল - "মানুষ কী 
ভাবতব? আপ্রম যতা এতপ্রিন আপ্রসপ্রন। সবাই প্রক আমাতক প্রবচার করতব?" 

আপপ্রনও প্রক এরকম ভয় পাতচ্ছন? 

এই ভয় একিম স্বাভাপ্রবক। িপ্রতটি মানুষ যখন পপ্ররবতশ ন আনতত চায়, তখন এই ভয় কাজ 
কতর। প্রকন্তু যজতন রাখুন - এই ভয়ো েয়তাতনর সবতচতয় বড হাপ্রতয়ার। 

েয়তান চায় না আপপ্রন আল্লাহর কাতে প্রিতর যান। তাই যস আপনার মতন নানা ভয় ঢুপ্রকতয় 
যিয়: 

 "তুপ্রম এত গুনাহ কতরে, আল্লাহ প্রক যতামাতক েমা করতব?" 

 "মানুষ যতামাতক প্রনতয় হাসাহাপ্রস করতব।" 

 "তুপ্রম পারতব না consistently করতত।" 

 "এখন শুরু করার িরকার কী? পতর একপ্রিন করব।" 

সতয েনলা: আল্লাহ আপনার প্রিতর আসাতক এত ভাতলাবাতসন যয, আপপ্রন যখন তাুঁর প্রিতক এক 
হাত এপ্রগতয় যান, প্রতপ্রন আপনার প্রিতক িইু হাত এপ্রগতয় আতসন। 

রাসূলুল্লাহ (সা.) বতলতেন: "আল্লাে তা'আলা বান্দার তওবায় এত খুফশ েে, হযিে খুফশ েয় 
হসই বযফি যার উট িরুভূফিনত োফরনয় যাওয়ার পর তার সানে খাদ্য ও পােীয় ফেনয় েঠাৎ 
ফিনর আনস।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

প্রচন্তা করুন - যকউ মরুভূপ্রমতত হাপ্ররতয় যগতে, মৃতুয প্রনপ্রিত মতন করতে, হঠাৎ তার জীবন 
রোর উপায় প্রিতর এতসতে - যসই খুপ্রে! আল্লাহ আপনার প্রিতর আসায় তার যচতয়ও যবপ্রে খুপ্রে 
হন। 

Practical Exercise 1: ভয়নক ফিেেু 

একটি কাগজ প্রনন। িইুভাগ করুন: 

বাি ফদ্নক ফলখুে: আপনার যত ভয় আতে (তযমন: মানুষ কী বলতব, আপ্রম পারব না, ইতযাপ্রি) 

দ্াে ফদ্নক ফলখুে: িপ্রতটি ভতয়র প্রবপরীতত আল্লাহর একটি গুণ বা আয়াত (তযমন: আল্লাহ 
আর-রহমান, পরম িয়াল)ু 



এই exercise টি করুন এখনই। এটি আপনার মতনর ভয়গুতলাতক বাস্তবতার মুতখামুপ্রখ করতব। 

অতীনতর হবাঝা োফিনয় রাখা 

আতয়ো ২৩ বের বয়তস প্রহজাব পরার প্রসদ্ধান্ত প্রনতয়প্রেল। প্রকন্তু তার অতীত তাতক িপ্রতপ্রিন 
তাডা করত। যস ভাবত, "আপ্রম এত খারাপ কাজ কতরপ্রে, এখন প্রহজাব পরতল hypocrite হব 
না?" 

আপপ্রনও প্রক অতীত প্রনতয় guilt অনুভব করতেন? 

শুনুন - অতীত শুধ্ুই অতীত। আপপ্রন যসই মানুষ আর যনই যয যসই কাজগুতলা কতরপ্রেল। 
আপপ্রন এখন একজন নতুন মানুষ হতত চাতচ্ছন। 

আল্লাহ বতলতেন: "তনব হয তওবা কনরনছ, ঈিাে এনেনছ এবং সৎকাে কনরনছ, আশা করা যায় 
হস সিলকািনদ্র অন্তভুথ ি েনব।" (সূরা আল-কাসাস, ২৮:৬৭) 

লেয করুন - "ততব" প্রিতয় শুরু। মাতন আতগ যা-ই যহাক, এখন যথতক নতুন chapter শুরু। 

ইসলাতম তওবার পর আল্লাহ শুধ্ু েমা কতরন না, প্রতপ্রন গুনাহগুতলাতক যনপ্রকতত পপ্ররবতশ ন কতর 
যিন! (সূরা আল-িুরকান, ২৫:৭০) 

একটি বাস্তব গল্প 

োপ্রহন একসময় মািকাসক্ত প্রেল। ২৮ বের বয়তস যখন তার জীবন একিম তলাপ্রনতত, তখন 
একপ্রিন িজতরর আযান শুতন তার যচাতখ পাপ্রন চতল আতস। যস ভাতব, "আপ্রম যকাথায় আপ্রে?" 

যসপ্রিন যস প্রসদ্ধান্ত যনয় - আর না। 

িথম প্রিন যস শুধ্ু অযু করতত যপতরপ্রেল। নামাজ পডতত পাতরপ্রন। কাুঁিতত কাুঁিতত বতস প্রেল। 

প্রদ্ব্তীয় প্রিন এক রাকাত পডল, ভুল হল অতনক। 

তৃতীয় প্রিন িইু রাকাত। 

আজ ৫ বের পর োপ্রহন একজন hafiz। যস কুরআন যেখায় অনযতির। 

তাতক প্রজতেস করা হতয়প্রেল, "কীভাতব সম্ভব হতলা?" 

যস বতলপ্রেল, "আফি অতীত ফেনয় পনড োফকফে। প্রফতফদ্ে একটু একটু কনর এফগনয়ফছ। আল্লাের 
রেিনত ফবশ্বাস হরনখফছ।" 

Practical Exercise 2: অতীতনক ফবদ্ায় োোে 

একটি প্রচঠি প্রলখুন প্রনতজর কাতে। প্রেতরানাম: "তয আপ্রম প্রেলাম" 



যসই প্রচঠিতত প্রলখুন: 

 আপনার অতীততর যয কাজগুতলা প্রনতয় guilt আতে 

 যসগুতলার জনয আল্লাহর কাতে েমা চাওয়া 
 যেতষ প্রলখুন: "আপ্রম এখন নতুন। আল্লাহর রহমতত প্রবশ্বাস কপ্রর।" 

এই প্রচঠিটি প্রনরাপি যকাথাও রাখনু অথবা পপু্রডতয় যিলুন - symbolic প্রহতসতব। এটি একটি 
closure। 

আল্লাের রেিনতর ফবশালতা 

আমরা মানুতষরা যোে প্রচন্তা কপ্রর। আমরা ভাপ্রব আমাতির গুনাহ অতনক বড। প্রকন্তু আল্লাহর 
রহমত আমাতির সব গুনাতহর যচতয় বড। 

একটি হাপ্রিতস কুিপ্রসতত আল্লাহ বতলন: "হে আদ্ি সন্তাে! যতক্ষণ তুফি আিার কানছ দ্আু করনত 
োকনব এবং আিার কানছ আশা রাখনব, যত গুোেই তুফি কনর োক ো হকে, আফি হতািানক 
ক্ষিা কনর হদ্ব এবং আফি পনরায়া কফর ো। হে আদ্ি সন্তাে! যফদ্ হতািার গুোে আকানশর 
হিঘ পযথন্ত হপ ৌঁনছ যায়, তারপর তুফি আিার কানছ ক্ষিা িাও, তােনল আফি হতািানক ক্ষিা 
কনর হদ্ব।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

প্রচন্তা করুন - আকাতের যমঘ পযশন্ত গুনাহ! তবওু আল্লাহ বলতেন - েমা চাও, আপ্রম েমা 
করব। 

রেিনতর ৫টি ফিহ্ন 

১. আপোর িনে পফরবতথ নের ইচ্ছা োগা - এোই িথম রহমত। আল্লাহ আপনার হৃিয়তক নরম 
কতরতেন। 

২. আপোর হিানখ পাফে আসা - যখন কুরআন শুতন বা িআু করতত যচাতখ পাপ্রন আতস, এো 
আল্লাহর রহমততর প্রচহ্ন। 

৩. আপোর িারপানশ ভানলা িােুষ আসা - যারা আপনাতক encourage করতে, তারা আল্লাহর 
পাঠাতনা। 

৪. হছাট হছাট সিলতা - িথম নামাজ, িথম কুরআন প্রতলাওয়াত - এগুতলা আল্লাহর রহমত। 

৫. inner peace অেুভব করা - যখন ধ্ীতর ধ্ীতর মতন োপ্রন্ত আসতত শুরু কতর, বুঝতবন আল্লাহর 
রহমত আপনার উপর। 

Practical Exercise 3: রেিনতর ডানয়ফর 

আজ যথতক একটি যোে ডাতয়প্রর রাখুন। িপ্রতপ্রিন রাতত যোয়ার আতগ প্রলখুন: 



"আজ আল্লাহর যয রহমত আপ্রম যিতখপ্রে:" 

যযমন: 

 আজ িজর পডতত যপতরপ্রে (রহমত) 

 আজ একটি সূরা মুখস্থ করার যচষ্টা কতরপ্রে (রহমত) 

 আজ যকউ আমাতক ভাতলা উপতিে প্রিতয়তে (রহমত) 

এক মাস পর যিখতবন - কত রহমত আপনার উপর বপ্রষশত হতয়তে! 

শুরুর দ্আু 

িপ্রতপ্রিন সকাতল এই িআুটি পডুন: 

"রব্বাো লা তুফযগ কুলুবাো বা'দ্া ইয োদ্াইতাো ওয়া োব লাো ফির রােিাফতকা ইন্নাকা 
আন্তাল ওয়ােোব।" 

অথশ: "তহ আমাতির রব! সরল পথ িিেশতনর পর তুপ্রম আমাতির অন্তরতক বক্র কতর প্রিও না 
এবং যতামার পে যথতক আমাতিরতক রহমত িান কতরা। প্রনিয়ই তুপ্রম মহািাতা।" (সূরা আতল 
ইমরান, ৩:৮) 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

✓ ভয় পাওয়া স্বাভাপ্রবক, প্রকন্তু ভয়তক জয় করতত হতব ✓ অতীত শুধ্ুই অতীত - আপপ্রন নতুন 
chapter শুরু করতেন ✓ আল্লাহর রহমত আপনার সব গুনাতহর যচতয় বড ✓ যোে পিতেতপই যাত্রা 
শুরু ✓ িপ্রতপ্রিন আল্লাহর রহমত লেয করুন 

পরবতী পদ্নক্ষপ 

পতরর অধ্যাতয় আমরা জানব তওবা কীভাতব করতত হয়, এবং কীভাতব িঢৃ় থাকা যায়। প্রকন্তু 
এখনই করণীয়: 

১. উপতরর প্রতনটি exercise করুন ২. রহমততর ডাতয়প্রর শুরু করুন ৩. পতরর অধ্যায় পডার 
আতগ একপ্রিন practice করুন 

মতন রাখতবন - "আল্লাে বান্দার সানে তার ধ্ারণা অেুযায়ী আিরণ কনরে।" (বুখারী) 

আপপ্রন যপ্রি মতন কতরন আল্লাহ আপনাতক েমা করতবন, প্রতপ্রন করতবন। আপপ্রন যপ্রি মতন কতরন 
প্রতপ্রন আপনাতক সাহাযয করতবন, প্রতপ্রন করতবন। 

এই সুন্দর যাত্রা শুরু যহাক আজ যথতকই। 

 



ফিতীয় অধ্যায়: তওবা - ফিনর আসার ফশল্প 

তওবা কী এবং হকে? 

তওবা মাতন শুধ্ু "িুুঃপ্রখত" বলা নয়। আরপ্রব েব্দ "তওবা" এতসতে "তাওবা" যথতক, যার অথশ 
"প্রিতর আসা"। 

ধ্রুন, আপপ্রন ঢাকা যথতক চট্টগ্রাম যাতচ্ছন। কুপ্রমল্লায় বুঝতলন ভুল রাস্তা ধ্তরতেন। এখন আপপ্রন 
কী করতবন? 

 ভুল রাস্তায় চলততই থাকতবন? 

 িাুঁপ্রডতয় শুধ্ু আিতসাস করতবন? 

 নাপ্রক গাপ্রড ঘুপ্ররতয় সঠিক রাস্তায় প্রিতর আসতবন? 

তওবা হল যসই "গাপ্রড ঘরুাতনা"। িাুঁডাতনা নয়, যপেতন প্রিতর আসা এবং সঠিক পতথ চলা। 

তওবার ফতেটি হি ফলক স্তর 

প্রেি স্তর: তওবাতুে োসুো (সফতযকানরর তওবা) 

আল্লাহ বতলন: "হে িুফিেগণ! হতািরা আল্লাের কানছ তওবা কর, খাৌঁটি তওবা।" (সূরা আত-
তাহপ্ররম, ৬৬:৮) 

খাুঁটি তওবার ৫টি েতশ : 

১. অপরাধ্ স্বীকার করা (Acknowledgment) 

 প্রনতজতক যধ্াুঁকা না যিওয়া 
 "আপ্রম ভুল কতরপ্রে" স্বীকার করা 

২. অেুতাপ অেুভব করা (Remorse) 

 শুধ্ু মুতখ নয়, হৃিয় যথতক লপ্রিত হওয়া 
 আল্লাহর অবাধ্যতা করার িুুঃখ অনুভব করা 

৩. অফবলনে হছনড হদ্ওয়া (Immediate cessation) 

 "কাল যথতক োডব" নয়, এই মুহূততশ  োডা 
 যিপ্রর করতল তওবা িবুশল হয় 

৪. ভফবষযনত ো করার দ্ঢৃ় সংকল্প (Firm intention) 

 সপ্রতযকাতরর সংকল্প, মুতখর কথা নয় 



 পপ্ররকল্পনা করা কীভাতব avoid করতবন 

৫. যফদ্ কানরা েক েষ্ট কনর োফক, তা হিরত হদ্ওয়া (Restitution) 

 োকা ধ্ার প্রনতয় থাকতল যিরত যিওয়া 
 কাতরা সম্মান নষ্ট করতল েমা চাওয়া 

Practical Exercise 4: তওবার হিকফলস্ট 

প্রনতচর template টি বযবহার কতর আপনার তওবা প্রলখুন: 

তাপ্ররখ: ___________ 
 

আমার গুনাহ: ________________ (specific প্রলখুন) 
 

১. আপ্রম স্বীকার করপ্রে: (কী কতরতেন তা প্রলখুন) 
   ________________________________________ 

 

২. আপ্রম অনুতপ্ত কারণ: (তকন লপ্রিত প্রলখুন) 
   ________________________________________ 

 

৩. আপ্রম এখনই যেতড প্রিপ্রচ্ছ: (আজ যথতক কী করতবন না) 
   ________________________________________ 

 

৪. ভপ্রবষযতত এডাতনার পপ্ররকল্পনা: (concrete steps) 
   ________________________________________ 

 

৫. েপ্রতপূরণ (যপ্রি িতযাজয): (কী করতবন) 
   ________________________________________ 

 

িআু: "আল্লাহুম্মাগপ্রিরপ্রল ওয়ার হামপ্রন ওয়াহপ্রিপ্রন ওয়ারযুকপ্রন" 
(যহ আল্লাহ! আমাতক েমা করুন, িয়া করুন, প্রহিায়াত প্রিন এবং প্ররপ্রযক প্রিন) 

একটি সতয ঘটো: সুিাইয়ার তওবা 

সুমাইয়া ২১ বের বয়তস প্রবশ্বপ্রবিযালতয় পডত। যস একটি haram relationship এ জপ্রডতয় 
পতডপ্রেল। জানত এো ভুল, প্রকন্তু োডতত পারপ্রেল না। 

একপ্রিন তার িাপ্রি মারা যান। জানাজায় যখন িাপ্রিতক কািতন যমাডাতনা যিখল, হঠাৎ তার মতন 
হতলা - "একপ্রিন আপ্রমও এভাতব শুতয় থাকব। আমার কী হতব?" 

যসপ্রিন রাতত যস কান্নায় যভতে পতড। তওবা করার প্রসদ্ধান্ত যনয়। 

প্রকন্তু পতরর প্রিন যসই যেতলর যিান আসতল আবার িবুশল হতয় যায়। এভাতব ৫ বার তওবা 
কতরপ্রেল, ৫ বারই বযথশ। 

৬ষ্ঠ বাতর সুমাইয়া বুঝল - শুধ্ু িুুঃখ করতল হতব না, action প্রনতত হতব। 



যস কী করল? ১. যেতলটির নাম্বার block কতর প্রিল ২. যযসব জায়গায় যিখা হততা, যসখাতন যাওয়া 
বন্ধ করল ৩. একজন ধ্াপ্রমশক যবানতক পুতরা প্রবষয় খুতল বলল accountability এর জনয ৪. 
িপ্রতপ্রিন তাহািতুি উতঠ কাুঁিত, "ইয়া আল্লাহ, আমাতক েপ্রক্ত িাও" 

আজ সুমাইয়া প্রববাপ্রহত, একটি সুন্দর ইসলাপ্রমক পপ্ররবার আতে। যস বতল, "তওবা শুধ্ু কান্নাকাটি 
ো, এটা যদু্ধ। আর যনুদ্ধ ফেতনত েনল strategy লানগ।" 

তওবা করার সঠিক পদ্ধফত 

ধ্াপ ১: একাকী সিয় হবর করুে 

রাততর যেষ তৃতীয়াংে (তাহািতুির সময়) সবতচতয় ভাতলা। প্রকন্তু না পারতল যযতকাতনা প্রনপ্ররপ্রবপ্রল 
সময়। 

ধ্াপ ২: পণূথ পফবত্রতা ফেে 

যগাসল করুন। নতুন কাপড পরুন। এো symbolic - আপপ্রন নতুন হতত চতলতেন। 

ধ্াপ ৩: দ্ইু রাকাত সালাতুত তওবা পডুে 

নিল নামাজ। িথম রাকাতত সূরা িাপ্রতহার পর সরূা কাপ্রিরুন পডুন (অপ্রবশ্বাসীতির যথতক 
প্রবপ্রচ্ছন্নতা), প্রদ্ব্তীয় রাকাতত সূরা ইখলাস (তাওহীি)। 

ধ্াপ ৪: োত উঠিনয় দ্আু করুে 

খুব প্রবনতয়র সাতথ। কাুঁিনু যপ্রি আতস। প্রনতচর িআুগুতলা পডতত পাতরন: 

"আস্তাগফিরুল্লাোল্লাফয লা ইলাো ইল্লা হুওয়াল োইয়ুযল কাইযু়যিু ওয়া আতুবু ইলাইফে" 

অথশ: "আপ্রম েমা িাথশনা করপ্রে আল্লাহর কাতে, প্রযপ্রন োডা যকাতনা উপাসয যনই, প্রযপ্রন প্রচরঞ্জীব, 

প্রচরস্থায়ী এবং আপ্রম তাুঁর কাতে তওবা করপ্রে।" 

এরপর প্রনতজর ভাষায় বলনু: 

"ইয়া আল্লাহ, আপ্রম জাপ্রন আপ্রম অতনক ভুল কতরপ্রে। আপ্রম [specific গুনাহ] কতরপ্রে। আপ্রম 
লপ্রিত। আপ্রম আপনার রহমত োডা বাুঁচতত পারব না। আমাতক েমা করুন। আমাতক েপ্রক্ত 
প্রিন যাতত আর না কপ্রর। আমীন।" 

ধ্াপ ৫: Commitment ততফর করুে 

তওবার পর েয়তান আবার আক্রমণ করতব। তাই এখনই plan করুন: 

 কীভাতব avoid করতবন যসই গুনাহ? 

 যকান triggers এডাতবন? 



 কার কাতে accountability থাকতব? 

Practical Exercise 5: তওবার Action Plan 

আমার গুনাহ: _______________  
 

এই গুনাতহর triggers (কখন যবপ্রে হয়?): 
□ রাতত একা থাকতল 
□ বনু্ধতির সাতথ থাকতল 
□ stress এ থাকতল 
□ social media scroll করতল 
□ অনযানয: _______________ 
 

িপ্রতটি trigger এর জনয solution: 
১. _____________________________ 
২. _____________________________ 
৩. _____________________________ 
 

Accountability partner: _______________ (প্রবশ্বস্ত যকউ) 
 

Emergency plan (যপ্রি আবার ভুল হতত যায়): 
- সাতথ সাতথ ______ করব (তযমন: অযু, িআু, call someone) 

বারবার ভুল েনল কী করনবে? 

এোই সবতচতয় বড িশ্ন। অতনতক বতল, "আপ্রম ১০ বার তওবা কতরপ্রে, আবার কতরপ্রে। এখন আর 
লিা লাতগ তওবা করতত।" 

শুনুন রাসূলুল্লাহ (সা.) এর এই বাণী: 

"হয বযফি গুোে করার পর তওবা কনর, হস হযে গুোেই কনরফে।" (ইবতন মাজাহ) 

মাতন িপ্রতবার তওবা করতল, আল্লাহ েমা কতরন। সীমা যনই। 

একটি সাহাপ্রব প্রজতেস করতলন, "ইয়া রাসূলাল্লাহ! আপ্রম প্রিতন ৭০ বার তওবা কপ্রর!" 

রাসূল (সা.) বলতলন, "আল্লাে ৭০ বার েয়, ৭০০ বার তওবা করনলও ক্ষিা করনবে, যফদ্ 
তওবা সফতযকানরর েয়।" (আবু িাউি) 

প্রকন্তু একো কথা - "সপ্রতযকাতরর" তওবা মাতন: 

গুনাহ করপ্রে এই যভতব যয "যাক, পতর তওবা করব" অথবা  সপ্রতযই যচষ্টা করপ্রে োডতত, প্রকন্তু 
িবুশলতায় আবার হতয় যাতচ্ছ। 

 



যপ্রি প্রদ্ব্তীয়টি হয়, তাহতল: 

১. Relapse = Failure েয় 

আসপ্রক্ত োডার science বতল, একজন মানুষ গতড ৭-১০ বার যচষ্টা কতর ততবই সিল হয়। তাই 
হাল োডতবন না। 

২. প্রফতবার তওবা করনত োকুে 

েয়তান চায় আপপ্রন হাল যেতড প্রিন। যস বলতব, "তুই পারপ্রব না, তওবা কতর লাভ যনই।" 
শুনতবন না। 

৩. Pattern খুৌঁেেু 

কখন ভুল হতচ্ছ? যসই সমতয় extra সতকশ  থাকুন। 

৪. Professional help ফেে 

যপ্রি addiction জাতীয় প্রকেু হয় (porn, drugs, gambling), professional counselor এর সাহাযয 
প্রনতত প্রদ্ব্ধ্া করতবন না। 

Real Talk: Common Struggles 

Struggle #1: "আফি এত বড গুোে কনরফছ, আল্লাে ফক ক্ষিা করনবে?" 

জবাব: আল্লাহ বতলতেন প্রতপ্রন সকল গুনাহ েমা কতরন (সূরা যুমার ৩৯:৫৩)। "সকল" মাতন 
সকল। প্রেরক োডা (যপ্রি তওবা না কতর মারা যায়) সব েমা করতবন। 

Struggle #2: "আফি hypocrite িনে েনচ্ছ। এত গুোে কনর আবার োিাে পডফছ?" 

জবাব: নামাজ পডা hypocrite হওয়ার প্রচহ্ন নয়, বরং ভাতলা হওয়ার যচষ্টার প্রচহ্ন। Hypocrite 

তারা যারা নামাজ পতড মানুষতক যিখাতনার জনয, আল্লাহতক নয়। 

Struggle #3: "তওবা করার পর আবার ভুল েনল আনগর হেফকও িনল যায় ো হতা?" 

জবাব: না। আতগর যনপ্রক থাকতব। শুধ্ু নতুন গুনাহর জনয নতুন তওবা করুন। 

Practical Exercise 6: Relapse Prevention Plan 

যপ্রি আপনার যকাতনা গুনাহ বারবার হয়, এই plan টি follow করুন: 

সপ্তাে ১: Awareness 

 িপ্রতপ্রিন প্রলখুন কখন, যকন ভুল হতলা 



 Pattern খুুঁজনু 

সপ্তাে ২: Avoidance 

 যয triggers যপতয়তেন, যসগুতলা এডান 

 Environment পপ্ররবতশ ন করুন 

সপ্তাে ৩: Alternative 

 গুনাহ করার ইচ্ছা হতল প্রবকল্প প্রকেু করুন 

 যযমন: ওয়াক করুন, কুরআন পডুন, কাউতক call করুন 

সপ্তাে ৪: Accountability 

 কাউতক জানান (trusted person) 

 Weekly check-in করুন 

প্রফতফদ্ে সকাল ও রানত: 

 িআু করুন: "আল্লাহুম্মা ইপ্রন্ন আউযুপ্রবকা প্রমন োরপ্রর নািপ্রস" (তহ আল্লাহ, আপ্রম আমার 
নিতসর অপ্রনষ্ট যথতক আপনার কাতে আশ্রয় চাই) 

ফবনশষ দ্আু: সাইফয়যদ্লু ইফস্তগিার 

রাসূল (সা.) বতলতেন এটি সবশতশ্রষ্ঠ েমা িাথশনা: 

"আল্লাহুম্মা আন্তা রফব্ব, লা ইলাো ইল্লা আন্তা, খালাক্বতাফে ওয়া আো 'আবদ্কুা, ওয়া আো 
'আলা 'আেফদ্কা ওয়া ওয়া'ফদ্কা িাস্তাতা'তু, আ'উয ুফবকা ফিে শারফর িা সাো'তু, আবু'উ 
লাকা ফবফে'িাফতকা 'আলাইয়যা, ওয়া আবু'উ ফবযাফে, িাগফিরফল, িা ইন্নাহু লা ইয়াগফিরুয 
যেুুবা ইল্লা আন্তা।" 

অথশ: "তহ আল্লাহ! তুপ্রম আমার রব। তুপ্রম োডা যকাতনা ইলাহ যনই। তুপ্রম আমাতক সৃপ্রষ্ট কতরে 
এবং আপ্রম যতামার বান্দা। আপ্রম যথাসাধ্য যতামার সাতথ কৃত অঙ্গীকার ও িপ্রতশ্রুপ্রতর উপর 
আপ্রে। আপ্রম আমার কৃতকতমশর অপ্রনষ্ট যথতক যতামার কাতে আশ্রয় চাই। যতামার যিওয়া 
প্রনয়ামততর কথা স্বীকার করপ্রে এবং আমার গুনাতহর কথাও স্বীকার করপ্রে। অতএব তুপ্রম 
আমাতক েমা কর। কারণ তুপ্রম োডা গুনাহ েমা করার যকউ যনই।" 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "হয বযফি ফদ্নের হবলা দ্ঢৃ় ফবশ্বানসর সানে এটি পডনব এবং সন্ধযার 
আনগ িারা যানব, হস োন্নাতবাসী। আর হয রানত পডনব এবং সকাল েওয়ার আনগ িারা 
যানব, হসও োন্নাতবাসী।" (বুখারী) 

 



তওবার পর করণীয় 

তওবা করার পর বতস থাকতবন না। েূনযতা পরূণ করুন যনক আমল প্রিতয়: 

১. ভানলা অভযাস ততফর করুে খারাপ অভযাস োডতল, ভাতলা অভযাস প্রিতয় replace করুন। নইতল 
আবার খারাপো প্রিতর আসতব। 

২. সৎসঙ্গ খুৌঁেেু যারা আপনাতক উৎসাহ যিতব, তাতির সাতথ থাকুন। 

৩. ইলি অেথ ে করুে হালাল-হারাম জানুন। জানতল এডাতনা সহজ। 

৪. দ্াে করুে রাসূল (সা.) বতলতেন: "সদ্কা গুোেনক ফিটিনয় হদ্য়।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

৫. হবফশ হবফশ েিল ইবাদ্ত নিল নামাজ, কুরআন প্রতলাওয়াত, প্রযপ্রকর - যত পাতরন করুন। 

িূডান্ত অেুনপ্ররণা: হদ্খেু কতটা ভানলাবানসে আল্লাে 

একটি হাপ্রিতস কুিপ্রসতত আল্লাহ বতলন: 

"আিার বান্দা যখে আিার ফদ্নক এক ফবঘত এফগনয় আনস, আফি তার ফদ্নক এক োত এফগনয় 
যাই। যখে হস আিার ফদ্নক এক োত এফগনয় আনস, আফি তার ফদ্নক দ্ইু োত এফগনয় যাই। 
যখে হস আিার ফদ্নক হেৌঁ নট আনস, আফি তার ফদ্নক হদ্ নড যাই।" (বুখারী) 

প্রচন্তা করুন - আল্লাহ যিৌতড আতসন যখন বান্দা যহুঁতে আতস! 

আতরকটি হাপ্রিস: 

"যফদ্ হতািরা এিে হকানো গুোে ো করনত যা আল্লাে ক্ষিা করনবে, তােনল আল্লাে 
হতািানদ্র সফরনয় এিে োফত ফেনয় আসনবে যারা গুোে করনব, তারপর ক্ষিা িাইনব, এবং 
আল্লাে তানদ্র ক্ষিা করনবে।" (মুসপ্রলম) 

যকন? কারণ আল্লাহ েমা করতত ভাতলাবাতসন। প্রতপ্রন আল-গািুর (পরম েমােীল), আর-রহীম 
(অসীম িয়ালু), আত-তাওয়াব (তওবা কবলুকারী)। 

তওবা করুে এখেই 

যিপ্রর করতবন না। েয়তান বলতব "কাল করব, পরশু করব"। প্রকন্তু কাল কখতনা আতস না। 

এই বইটি পডা যেষ করার আতগই, এখনই িইু রাকাত সালাতুত তওবা পডুন। যপ্রি এখন সম্ভব 
না হয়, আজতকর মতধ্য পডার commitment করুন। 

 

 



Practical Exercise 7: 30 Days Tawbah Challenge 

আজ যথতক ৩০ প্রিতনর challenge: 

প্রফতফদ্ে: 

 িজতরর পর সাইপ্রয়যিলু ইপ্রস্তগিার পডতবন (৩ বার) 

 প্রিতন কমপতে ১০০ বার "আস্তাগপ্রিরুল্লাহ" বলতবন 

 রাতত যোয়ার আতগ প্রলখতবন: "আজতকর progress" 

সাপ্তাফেক: 

 শুক্রবার রাতত সালাতুত তওবা পডতবন 

 একজন trusted বনু্ধর সাতথ accountability check 

িাস হশনষ: 

 প্রনতজর পপ্ররবতশ ন লেয করুন 

 শুকপ্ররয়া আিায় করুন 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

✓ তওবা মাতন প্রিতর আসা, শুধ্ু িুুঃপ্রখত বলা নয় ✓ খাুঁটি তওবার ৫টি েতশ  যমতন চলুন ✓ 

বারবার ভুল হতলও তওবা করতত থাকুন ✓ Pattern বুঝুন এবং plan করুন ✓ আল্লাহর রহমততর 
প্রবোলতায় প্রবশ্বাস রাখুন ✓ তওবার পর েনূযতা ভাতলা কাজ প্রিতয় পূরণ করুন 

িনে রাখার দ্আু 

"রব্বাো যালািো আেিুসাো ওয়া ইল্লাি তাগফির লাো ওয়া তারোিো লাোকুোন্না 
ফিোল খাফসফরে।" 

অথশ: "তহ আমাতির রব! আমরা প্রনতজতির উপর অতযাচার কতরপ্রে। যপ্রি আপপ্রন আমাতির েমা 
না কতরন এবং আমাতির িপ্রত িয়া না কতরন, ততব আমরা অবেযই েপ্রতগ্রস্ততির অন্তভুশ ক্ত হব।" 
(সূরা আল-আরাি, ৭:২৩) 

এই িআুটি আিম (আ.) ও হাওয়া (আ.) কতরপ্রেতলন যখন তারা ভুল কতরপ্রেতলন। আল্লাহ 
তাতির েমা কতরপ্রেতলন। 

আপপ্রনও পারতবন। 

 
 



তৃতীয় অধ্যায়: োিাে - আল্লাের সানে কনোপকেে 

োিাে হকে এত গুরুত্বপণূথ? 

তানভীর ২৬ বের বয়তস িথমবার প্রনয়প্রমত নামাজ শুরু কতরপ্রেল। প্রতন মাস পর তার বনু্ধ 
প্রজতেস করল, "যতার মতধ্য কী হতয়তে? তুই এত োন্ত হতয় যগপ্রেস যকন?" 

তানভীর বলল, "জাপ্রনস, নামাজ আমার জীবতন এক অদু্ভত peace প্রনতয় এতসতে। আতগ যযসব 
প্রবষয় প্রনতয় ঘন্টার পর ঘন্টা প্রচন্তা করতাম, এখন যসজিায় মাথা রাখতলই হালকা হতয় যাই।" 

নামাজ শুধ্ু একটি ritual নয়। এটি আপনার এবং আল্লাহর মতধ্য সরাসপ্রর যযাগাতযাগ। যকাতনা 
মধ্যস্থতাকারী যনই, যকাতনা priest যনই। শুধ্ু আপপ্রন এবং আপনার রব। 

আল্লাহ বতলন: "ফেশ্চয়ই োিাে িুফিেনদ্র উপর ফেফদ্থ ষ্ট সিনয় িরে।" (সূরা আন-প্রনসা, 
৪:১০৩) 

রাসূলুল্লাহ (সা.) বতলতেন: "োিাে েনলা দ্ীনের স্তম্ভ। হয এটি প্রফতষ্ঠা করল, হস দ্ীে প্রফতষ্ঠা 
করল। আর হয এটি হছনড ফদ্ল, হস দ্ীে ধ্বংস করল।" (বায়হাপ্রক) 

োিাে শুরু করার আনগ যা োো দ্রকার 

অতনতক মতন কতরন নামাজ শুরু করতত হতল সবপ্রকেু পারতিক্ট হতত হতব। এটি ভুল ধ্ারণা। 

নামাজ শুরু করার জনয যা লাতগ: 

 প্রনয়ত (সবতচতয় গুরুত্বপূণশ) 

 যমৌপ্রলক পদ্ধপ্রত জানা 
 যচষ্টা করার মানপ্রসকতা 

বাপ্রক সব আতস্ত আতস্ত প্রেখতবন। 

পফবত্রতা: োিানের প্রেি ধ্াপ 

অয ুকরা 

অযু শুধ্ু পপ্ররষ্কার হওয়া নয়, এটি মানপ্রসকভাতব িস্তুত হওয়া। িপ্রতটি অঙ্গ যধ্ায়ার সময় ভাবুন 
- আপ্রম আল্লাহর সামতন িাুঁডাতত যাপ্রচ্ছ। 

অযুর ধ্াপ (সংতেতপ): ১. প্রবসপ্রমল্লাহ বতল প্রনয়ত করা ২. িইু হাত কপ্রি পযশন্ত প্রতনবার যধ্ায়া 
৩. প্রতনবার কুপ্রল করা ৪. প্রতনবার নাতক পাপ্রন যিওয়া ৫. প্রতনবার মুখমণ্ডল যধ্ায়া ৬. ডান হাত 
কনুই পযশন্ত প্রতনবার, তারপর বাম হাত ৭. যভজা হাত প্রিতয় মাথা মাতসহ করা (একবার) ৮. 
কান মাতসহ করা ৯. ডান পা যগাডাপ্রল পযশন্ত প্রতনবার, তারপর বাম পা 



অযুর পর পডুন: "আশোদ্ ুআল্লা ইলাো ইল্লাল্লাহু ওয়ােদ্াহু লা শাফরকা লাহু, ওয়া আশোদ্ ু
আন্না িুোম্মাদ্াে আবদ্হুু ওয়া রাসুলুহু।" 

অথশ: "আপ্রম সােয প্রিপ্রচ্ছ যয আল্লাহ োডা যকাতনা উপাসয যনই, প্রতপ্রন একক, তাুঁর যকাতনা েপ্ররক 
যনই। এবং আপ্রম সােয প্রিপ্রচ্ছ যয মুহাম্মাি তাুঁর বান্দা ও রাসূল।" 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "হয বযফি সুন্দরভানব অয ুকনর তারপর এই দ্আু পনড, তার েেয 
োন্নানতর আটটি দ্রোই খুনল হদ্ওয়া েয়। হস হযটা ফদ্নয় ইচ্ছা প্রনবশ করনত পারনব।" 
(মুসপ্রলম) 

োিানের পদ্ধফত: ধ্ানপ ধ্ানপ 

িের (২ রাকাত) 

১. ফকবলািুখী েনয় দ্াৌঁডাে 

 প্রকবলা হতলা মক্কার কাবার প্রিক 

 বাংলাতিে যথতক পপ্রিম-উত্তর প্রিক 

২. ফেয়ত করুে 

 মতন মতন বলুন: "আপ্রম আল্লাহর জনয িজতরর ২ রাকাত িরজ নামাজ পডপ্রে" 

 প্রনয়ত মুতখ বলার িরকার যনই 

৩. তাকফবনর তােফরিা (শুরুর তাকফবর) 

 িইু হাত কান পযশন্ত উঠান 

 "আল্লাহু আকবার" বলুন 

 ডান হাত বাম হাততর উপর রাখুন (নাপ্রভর উপতর বা বুতকর উপর) 

৪. সাো পডুে "সুবোোকা আল্লাহুম্মা ওয়া ফবোিফদ্কা, ওয়া তাবারাকাসিুকা, ওয়া তা'আলা 
োদ্দকুা, ওয়া লা ইলাো গাইরুক।" 

অথশ: "তহ আল্লাহ! আপপ্রন পপ্রবত্র এবং সকল িেংসা আপনার, আপনার নাম বরকতময়, আপনার 
মযশািা অপ্রত উচ্চ এবং আপপ্রন োডা যকাতনা উপাসয যনই।" 

৫. আউযফুবল্লাে ও ফবসফিল্লাে পডুে "আউয ুফবল্লাফে ফিোশ শাইতাফের রাফেি। ফবসফিল্লাফের 
রােিাফের রাফেি।" 

৬. সূরা িাফতো পডুে (অবেযই পডতত হতব) 



"আলোিদ্ ুফলল্লাফে রাফব্বল আলাফিে। আর-রােিাফের রাফেি। িাফলফক ইয়াওফিফদ্দে। 
ইয়যাকা ো'বুদ্ ুওয়া ইয়যাকা োস্তাইে। ইেফদ্োস ফসরাতাল িুস্তাফকি। ফসরাতাল্লাফযো 
আে'আিতা আলাইফেি গাইফরল িাগদ্ফুব আলাইফেি ওয়ালানদ্দায়াফল্লে। আফিে।" 

অথশ: "সমস্ত িেংসা আল্লাহর জনয, প্রযপ্রন সকল সৃপ্রষ্টর রব। পরম করুণাময়, অসীম িয়াল।ু 
প্রবচার প্রিবতসর মাপ্রলক। আমরা যকবল আপনারই ইবািত কপ্রর এবং যকবল আপনারই সাহাযয 
চাই। আমাতির সরল পথ যিখান। তাতির পথ, যাতির উপর আপপ্রন অনুগ্রহ কতরতেন। তাতির 
পথ নয়, যারা যক্রাতধ্র পাত্র এবং যারা পথভ্রষ্ট।" 

৭. অেয একটি সূরা বা ফতে আয়াত পডুে 

শুরুতত সূরা ইখলাস পডতত পাতরন: 

"কুল হুওয়াল্লাহু আোদ্। আল্লাহুস সািাদ্। লাি ইয়াফলদ্ ওয়া লাি ইউলাদ্। ওয়া লাি 
ইয়াকুল্লাহু কুিুওয়াে আোদ্।" 

অথশ: "বলুন, প্রতপ্রন আল্লাহ, এক। আল্লাহ অমুখাতপেী। প্রতপ্রন কাউতক জন্ম যিনপ্রন এবং তাুঁতকও 
জন্ম যিওয়া হয়প্রন। এবং তাুঁর সমতুলয যকউ যনই।" 

৮. রুকুনত যাে 

 "আল্লাহু আকবার" বতল রুকুতত যান 

 প্রপঠ যসাজা রাখুন, হাুঁেু ধ্রুন 

 প্রতনবার বা পাুঁচবার বলনু: "সুবোো রাফব্বয়াল আফযি" (আমার মহান রতবর পপ্রবত্রতা 
যঘাষণা করপ্রে) 

৯. রুকু হেনক উঠুে 

 "সাফিআল্লাহু ফলিাে োফিদ্াে" (যয আল্লাহর িেংসা কতর, আল্লাহ তা যোতনন) বতল 
উঠুন 

 যসাজা হতয় বলুন: "রব্বাো লাকাল োিদ্" (যহ আমাতির রব, সকল িেংসা আপনার) 

১০. হসেদ্ায় যাে - "আল্লাহু আকবার" বতল যসজিায় যান - সাতটি অঙ্গ মাটিতত লাগাতত হতব: 
কপাল, নাক, িইু হাততর তালু, িইু হাুঁেু, িইু পাতয়র আঙ্গলু - প্রতন বা পাুঁচবার বলনু: "সুবোো 
রাফব্বয়াল আ'লা" (আমার সতবশাচ্চ রতবর পপ্রবত্রতা যঘাষণা করপ্রে) 

১১. বসুে - "আল্লাহু আকবার" বতল যসজিা যথতক উতঠ বসুন - বলুন: "রফব্বগফিরফল" (যহ আমার 
রব, আমাতক েমা করুন) - িইুবার বা প্রতনবার 

১২. ফিতীয় হসেদ্া - "আল্লাহু আকবার" বতল আবার যসজিায় যান - আতগর মততা তাসপ্রবহ পডুন 

১৩. ফিতীয় রাকানতর েেয দ্াৌঁডাে - "আল্লাহু আকবার" বতল িাুঁডান - আবার সূরা িাপ্রতহা এবং 
অনয সূরা পডুন - আতগর মততা রুকু-তসজিা করুন 



১৪. ফিতীয় রাকানতর ফিতীয় হসেদ্ার পর বসুে - এবার তাশােহুদ্ পডুন: 

**"আত্তাপ্রহয়যাতু প্রলল্লাপ্রহ ওয়াস সালাওয়াতু ওয়াত তাইপ্রয়যবাতু। আস্সালামু আলাইকা আইয়ুযহান নাপ্রবয়ুয ওয়া 
রাহমাতুল্লাপ্রহ ওয়া বারাকাতুহু। আস্সালামু আলাইনা ওয়া আলা ইবাপ্রিল্লাপ্রহস সাপ্রলপ্রহন। আেহাি ুআল্লা ইলাহা ইল্লাল্লাহু 
ওয়া আেহাি ুআন্না মুহাম্মািান আবিহুু ওয়া রাসুলুহ।"** 

১৫. দ্রূদ্ শরীি পডুে 

**"আল্লাহুম্মা সাপ্রল্ল আলা মুহাম্মাপ্রিও ওয়া আলা আপ্রল মুহাম্মাি, কামা সাল্লাইতা আলা ইবরাপ্রহমা ওয়া আলা আপ্রল 
ইবরাপ্রহম, ইন্নাকা হাপ্রমিমু মাপ্রজি। আল্লাহুম্মা বাপ্ররক আলা মুহাম্মাপ্রিও ওয়া আলা আপ্রল মুহাম্মাি, কামা বারাকতা 
আলা ইবরাপ্রহমা ওয়া আলা আপ্রল ইবরাপ্রহম, ইন্নাকা হাপ্রমিমু মাপ্রজি।"** 

১৬. দ্আু িাসুরা পডুে (ঐপ্রচ্ছক প্রকন্তু উত্তম) 

**"আল্লাহুম্মা ইপ্রন্ন যালামতু নািপ্রস যুলমান কাপ্রসরাও ওয়ালা ইয়াগপ্রিরুয যুনুবা ইল্লা আন্তা, িাগপ্রিরপ্রল 
মাগপ্রিরাতাম প্রমন ইনপ্রিকা ওয়ারহামপ্রন ইন্নাকা আন্তাল গািুরুর রাপ্রহম।"** 

১৭. সালাি ফিরাে - ডাতন মাথা ঘুপ্ররতয় বলুন: "আস্সালািু আলাইকুি ওয়া রােিাতুল্লাে" - 
বাতম মাথা ঘুপ্ররতয় বলনু: "আস্সালািু আলাইকুি ওয়া রােিাতুল্লাে" 

আলহামিপু্রলল্লাহ, নামাজ যেষ। 

Practical Exercise 8: োিাে হশখার হরাডিযাপ 

সপ্তাে ১: শুধ্ু সূরা িাফতো 

 িপ্রতপ্রিন ১০ বার সরূা িাপ্রতহা পডুন 

 অথশ বুঝুন 

 মুখস্থ করুন 

সপ্তাে ২: তাশােহুদ্ ও দ্রূদ্ 

 িপ্রতপ্রিন ৫ বার তাোহহুি পডুন 

 িরূি েরীি মুখস্থ করুন 

সপ্তাে ৩: হছাট সূরা 

 সূরা ইখলাস, িালাক, নাস মুখস্থ করুন 

 অথশ বুঝুন 

সপ্তাে ৪: োিাে শুরু 

 িথতম শুধ্ু িজর প্রিতয় শুরু করুন 

 ভুল হতল সমসযা যনই, যচষ্টা চাপ্রলতয় যান 



সপ্তাে ৫ হেনক: ধ্ীনর ধ্ীনর বাফক োিাে হযাগ করুে 

োিানে িনোনযাগ: সবনিনয় বড িযানলঞ্জ 

সবাই একই সমসযায় যভাতগ - নামাতজ মতনাতযাগ থাতক না। মাথায় হাজাতরা প্রচন্তা আতস। 

এর কারণ: 

 আমরা যা পডপ্রে তার অথশ বুপ্রঝ না 
 mechanical ভাতব পডপ্রে 

 িপু্রনয়ার প্রচন্তা প্রনতয় নামাতজ িাুঁডাপ্রচ্ছ 

সমাধ্ান: 

১. অেথ বুঝুে িপ্রতটি সূরা, িপ্রতটি িআুর অথশ জাননু। যখন জানতবন কী বলতেন, তখন মতনাতযাগ 
আসতব। 

২. কল্পো করুে যখন বলতেন "আল্লাহু আকবার", কল্পনা করুন আপপ্রন আল্লাহর সামতন 
িাুঁপ্রডতয়তেন। যখন যসজিা করতেন, অনুভব করুন আপপ্রন তাুঁর কাতে প্রনতজতক সমপশণ করতেন। 

৩. ধ্ীনর পডুে তাডাহুতডা করতবন না। িপ্রতটি েব্দ স্পষ্টভাতব উচ্চারণ করুন। 

৪. োিানের আনগ প্রস্তুফত নামাতজর ৫ প্রমপ্রনে আতগ সব কাজ বন্ধ করুন। যমাবাইল িতূর 
রাখুন। মানপ্রসকভাতব িস্তুত হন। 

৫. হছাট হছাট লক্ষয িথতম যচষ্টা করুন পুতরা সূরা িাপ্রতহায় মতনাতযাগ রাখতত। তারপর ধ্ীতর 
ধ্ীতর পুতরা নামাতজ। 

Practical Exercise 9: Mindful Prayer Challenge 

আগামী ৭ প্রিন, িপ্রতটি নামাতজর পর এই িশ্নগুতলার উত্তর প্রিন: 

১. আপ্রম প্রক সূরা িাপ্রতহায় ১০০% মতনাতযাগ প্রিতত যপতরপ্রে? (হযাুঁ/না) ২. রুকু-তসজিায় প্রক 
অনুভব কতরপ্রে আল্লাহ আমাতক যিখতেন? (হযাুঁ/না) ৩. যকান অংতে সবতচতয় যবপ্রে মতনাতযাগ 
প্রেল? __________ ৪. যকান অংতে মন যভতস প্রগতয়প্রেল? __________ ৫. আগামীকাল কীভাতব 
আতরা ভাতলা করব? __________ 

৭ প্রিন পর যিখতবন উন্নপ্রত হতচ্ছ। 

Consistency: সবনিনয় গুরুত্বপণূথ ফবষয় 

নামাতজর বযাপাতর সবতচতয় বড সমসযা হতলা consistency রাখা। িথম কতয়ক প্রিন উৎসাহ 
থাতক, তারপর আতস্ত আতস্ত প্রমস হতত শুরু কতর। 



এডাতনার উপায়: 

১. Small wins হেনক শুরু করুে পাুঁচ ওয়াক্ত একসাতথ শুরু না কতর, িথতম শুধ্ু িজর প্রিতয় 
শুরু করুন। িইু সপ্তাহ িজর regular হতল, তারপর মাগপ্ররব যযাগ করুন। এভাতব ধ্ীতর ধ্ীতর। 

২. Accountability partner রাখুে এমন কাউতক বলুন যয আপনাতক মাতঝ মাতঝ প্রজতেস করতব 
"নামাজ হতচ্ছ?" 

৩. Reminder set করুে িপ্রতটি নামাতজর ওয়াতক্ত যিাতন reminder প্রিন। 

৪. Visual tracker বযবোর করুে একো calendar এ িপ্রতপ্রিন tick mark প্রিন যয নামাজ 
হতয়তে। chain ো break করতত চাইতবন না। 

৫. যফদ্ miss েয়, কাো পডুে যকাতনা নামাজ প্রমস হতল যত তাডাতাপ্রড সম্ভব কাজা পডুন। 
প্রপপ্রেতয় রাখতবন না। 

একটি বাস্তব গল্প: োনবনদ্র যাত্রা 

জাতবি ২৯ বের বয়তস নামাজ শুরু কতর। িথম মাস ১৫ো নামাজ প্রমস হয়। প্রদ্ব্তীয় মাস 
১০ো। তৃতীয় মাস ৫ো। চতুথশ মাস যথতক একোও প্রমস হয়প্রন। 

তাতক প্রজতেস করা হতয়প্রেল, "কীভাতব করতল?" 

যস বতলপ্রেল, "আপ্রম প্রনতজতক বলতাম - Perfect হতত হতব না, শুধ্ু Better হতত হতব। িপ্রত সপ্তাতহ 
গত সপ্তাতহর যচতয় একেু ভাতলা। এভাতবই এপ্রগতয়প্রে।" 

জাতবি এখন তাহািিু পতড। যস বতল, "যযপ্রিন নামাজ প্রমস হয়, যসপ্রিন পুতরা প্রিন অপ্রস্থর লাতগ। 
নামাজ আমার anchor।" 

োিাে ফিস েনল কী করনবে? 

অতনতক একো নামাজ প্রমস হতল হতাে হতয় সব যেতড যিয়। এো েয়তাতনর িাুঁি। 

সঠিক approach: 

১. ফেনেনক ক্ষিা করুে হযাুঁ, ভুল হতয়তে। প্রকন্তু এখন িুুঃখ কতর বতস থাকার সময় নয়। 

২. যত দ্রুত সম্ভব কাো পডুে পতরর নামাতজর আতগই কাজা পডার যচষ্টা করুন। 

৩. তওবা করুে আল্লাহর কাতে েমা চান এবং promise করুন আতরা সতকশ  থাকতবন। 

৪. Pattern বুঝুে যকান নামাজ যবপ্রে প্রমস হয়? যকন? যসই অনুযায়ী plan করুন। 

৫. আবার শুরু করুে হাল োডতবন না। পতরর নামাজ on time পডুন। 



োিানত োিানের গুরুত্ব 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "োিানত োিাে একা োিানের হিনয় ২৭ গুণ হবফশ সওয়াব।" (বুখারী 
ও মুসপ্রলম) 

মসপ্রজতি যগতল: 

 Community feeling আতস 

 Discipline ততপ্রর হয় 

 সময়মততা নামাজ হয় 

 ইমাতমর সাতথ পডতল ভুল হওয়ার ভয় কম 

শুরুতত যপ্রি মসপ্রজতি যযতত সংতকাচ লাতগ, remember করুন - মসপ্রজি আল্লাহর ঘর। সবার 
জনয open। যকউ আপনাতক প্রবচার করতব না। 

িফেলানদ্র েেয ফবনশষ হোট 

মপ্রহলাতির জনয মসপ্রজতি যাওয়া িরজ নয়, ততব যযতত পাতরন যপ্রি বযবস্থা থাতক। 

ঘতর নামাজ পডার জনয: 

 একটি প্রনপ্রিশষ্ট জায়গা ঠিক করুন (তযখাতন peaceful) 

 জায়নামাজ spread কতর রাখুন - reminder প্রহতসতব 

 পপ্ররবারতক বলুন এই সমতয় disturb না করতত 

ঋতুস্রাতবর সময়: 

 নামাজ যনই, প্রকন্তু িআু-প্রযপ্রকর করতত পাতরন 

 কুরআন প্রতলাওয়াত করতত পারতবন না, প্রকন্তু তািপ্রসর পডতত পাতরন 

 এই সমতয় যবপ্রে যবপ্রে ইসপ্রতগিার করুন 

Practical Exercise 10: 30 Days Salah Tracker 

একো chart বানান: 

তাপ্ররখ | িজর | যযাহর | আসর | মাগপ্ররব | এো | যমাে 
-----|------|------|------|---------|------|----- 

১    |  ✓   |  ✓   |  ✓   |   ✓     |  ✓   | 5/5 
২    |  ✓   |  ✓   |  X   |   ✓     |  ✓   | 4/5 
... 

িপ্রতপ্রিন রাতত fill করুন। মাস যেতষ যিখনু কত improvement হতয়তে। 

Bonus: যপ্রি পুতরা সপ্তাহ একোও প্রমস না হয়, প্রনতজতক যোে একো reward প্রিন (halal প্রকেু)। 



োিানের পর দ্আু 

িপ্রতটি িরজ নামাতজর পর এই িআুগুতলা পডুন: 

১. আয়াতুল কুরফস (১ বার) রাসূল (সা.) বতলতেন: "তয িপ্রত িরজ নামাতজর পর আয়াতুল 
কুরপ্রস পডতব, তার জান্নাতত িতবতের মতধ্য মৃতুয োডা আর যকাতনা বাধ্া যনই।" (নাসাঈ) 

২. তাসফবোত (৩৩ বার কতর) 

 সুবহানাল্লাহ (৩৩ বার) 

 আলহামিপু্রলল্লাহ (৩৩ বার) 

 আল্লাহু আকবার (৩৩ বার) 

 যেতষ ১ বার: লা ইলাহা ইল্লাল্লাহু ওয়াহিাহু লা োপ্ররকা লাহু, লাহুল মুলকু ওয়া লাহুল 
হামি ুওয়া হুয়া আলা কুপ্রল্ল োইপ্রয়ন কাপ্রির 

৩. সূরা ইখলাস, িালাক, োস (৩ বার কতর - িজর ও মাগপ্ররতবর পর) 

৪. ফেনের ভাষায় দ্আু এরপর হাত তুতল প্রনতজর মতনর কথা বলুন আল্লাহতক। যা চান চান। 
এোই সবতচতয় গুরুত্বপূণশ। 

িেনরর োিাে: সবনিনয় কঠিে যুদ্ধ 

সবাই এক কথা বতল - িজর উঠতত পাপ্রর না। 

এো স্বাভাপ্রবক। েয়তান িজতরর সময় সবতচতয় যবপ্রে আক্রমণ কতর। যস আপনার মাথায় 
প্রতনটি প্রগুঁে যিয় যখন আপপ্রন ঘুমান, আর বতল "রাত অতনক বাপ্রক আতে, ঘুমাও।" (বুখারী) 

প্রকন্তু যখন আপপ্রন উতঠ যান, িপ্রতটি প্রগুঁে খুতল যায়। 

িেনর ওঠার হক শল: 

১. রানত তাডাতাফড ঘুিাে এোর পর যবপ্রে যিপ্রর কতর ঘুমাতল িজর উঠা কঠিন। রাসূল 
(সা.) এোর আতগ ঘমু এবং এোর পর অনথশক কথাবাতশ া অপেন্দ করততন। 

২. ফেয়ত কনর ঘুিাে ঘুমাতনার আতগ মতন মতন বলনু, "ইয়া আল্লাহ, আমাতক িজতর উঠিতয় প্রিন।" 
প্রনয়ত থাকতল আল্লাহ সাহাযয কতরন। 

৩. ঘুিানোর দ্আু পডুে "আল্লাহুম্মা প্রবসপ্রমকা আমতুু ওয়া আহইয়া" (তহ আল্লাহ, আপনার নাতম 
মপ্রর এবং জীপ্রবত হই) 

৪. একাফধ্ক alarm ফদ্ে একো alarm এ কাজ হয় না। ৫ প্রমপ্রনে পর পর ৩-৪ো alarm প্রিন। 
Alarm যিান যথতক িতূর রাখুন যাতত উতঠ বন্ধ করতত হয়। 



৫. Buddy system বনু্ধর সাতথ deal করুন - এতক অপরতক যিান প্রিতয় জাগাতবন। 

৬. অয ুকনর ঘুিাে অযু কতর ঘুমাতল যিতরেতারা আপনার জনয িআু করতত থাতক। এবং উঠতত 
সহজ হয়। 

৭. প্রেি alarm এ উঠুে যত যবপ্রে snooze করতবন, তত কঠিন হতব। িথম alarm এ feet 

মাটিতত নামান। েরীর movement যপতল ঘুম যকতে যায়। 

৮. উনঠই িুনখ পাফে ফদ্ে তাডাতাপ্রড washroom এ যান। মুতখ ঠান্ডা পাপ্রন প্রিন। এো সবতচতয় 
কাযশকর। 

৯. কানরা সানে কো বলুে উতঠই বাসার কাউতক বা বনু্ধতক call প্রিন। কথা বলতল ঘুম পালায়। 

১০. িেনরর িফেলত িনে করুে 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "হয বযফি িেনরর োিাে োিানত পডল, হস হযে সারারাত োিাে 
পডল।" (মুসপ্রলম) 

আতরকটি হাপ্রিস: "িের ও এশার োিাে িুোফিকনদ্র েেয সবনিনয় কঠিে। যফদ্ তারা 
োেত এনত কী রনয়নছ, তনব োিাগুফড ফদ্নয় েনলও আসত।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

Practical Exercise 11: িের Challenge 

আগামী ২১ প্রিন (একো habit ততপ্রর হতত ২১ প্রিন লাতগ): 

Week 1: 

 লেয: ৭ প্রিতন অন্তত ৪ প্রিন িজর পডা 
 Strategy: উপতরর ১০ো tips এর মতধ্য ৫ো apply করুন 

Week 2: 

 লেয: ৭ প্রিতন অন্তত ৬ প্রিন িজর পডা 
 Strategy: যয tips কাজ করতে যসগুতলা continue, নতুন প্রকেু add করুন 

Week 3: 

 লেয: পুতরা ৭ প্রিন িজর পডা 
 Strategy: এখন habit হতয় যাওয়া উপ্রচত 

২১ প্রিন পর যপ্রি successful হন, প্রনতজতক congratulate করুন এবং continue করতত থাকুন। 

 



তাোজ্জদু্: রানতর ফবনশষ োিাে 

যখন িরজ নামাতজ stable হতয় যাতবন, তখন তাহািিু শুরু করুন। 

তাহািিু হতলা রাততর যেষ তৃতীয়াংতে পডা নিল নামাজ। এটি সবতচতয় কাোকাপ্রে হওয়ার 
সময়। 

আল্লাহ বতলন: "রানতর ফকছু অংনশ তাোজ্জদু্ পডুে, এটা আপোর েেয অফতফরি। আশা করা 
যায় আপোর রব আপোনক প্রশংফসত স্থানে হপ ৌঁছানবে।" (সূরা আল-ইসরা, ১৭:৭৯) 

কীভানব শুরু করনবে: 

১. িথতম শুধ্ু ২ রাকাত প্রিতয় শুরু করুন ২. সপ্তাতহ ২-৩ প্রিন যচষ্টা করুন ৩. ধ্ীতর ধ্ীতর 
বাডান ৪. তাহািতুির সময় িআু যবপ্রে করুন - এই সময় িআু কবলু হয় 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "রানতর হশষ তৃতীয়াংনশ আল্লাে দ্ফুেয়ার আসিানে হেনি আনসে এবং 
বনলে: 'হক আছ আিার কানছ দ্আু করনব, আফি কবুল করব? হক আছ আিার কানছ িাইনব, 

আফি হদ্ব? হক আছ ক্ষিা িাইনব, আফি ক্ষিা করব?'" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

Common Questions 

প্রশ্ন ১: োিানে ভুল েনল ফক োিাে েনব ো? উত্তর: যোে ভুল হতল নামাজ হতয় যায়। ততব 
যচষ্টা করুন সঠিকভাতব পডতত। ভুল হতল যসজিাতয় সাহু প্রিতত পাতরন। 

প্রশ্ন ২: কানের িানঝ কীভানব োিাে পডব? উত্তর: অপ্রিতস বা যযখাতন আতেন যসখাতন একেু 
জায়গা খুুঁতজ প্রনন। যহাক না ৫ প্রমপ্রনে, নামাজ পডুন। আল্লাহ আপনার অবস্থা জাতনন। 

প্রশ্ন ৩: সিনর োিাে কীভানব? উত্তর: সিতর কসর (সংপ্রেপ্ত) কতর পডা যায়। যযাহর-
আসর-এো ৪ রাকাত যথতক ২ রাকাত হতব। জামা (একসাতথ) কতরও পডা যায়। 

প্রশ্ন ৪: খুব বযস্ত োকনল? উত্তর: আল্লাহ যাতক সৃপ্রষ্ট কতরতেন, তাুঁর ইবািত করার সময় যনই - 
এো হতত পাতর না। আসতল এো priority এর বযাপার। আমরা সময় যবর কপ্রর যা গুরুত্বপূণশ 
মতন কপ্রর। 

প্রশ্ন ৫: হপাশাক হকিে েনত েনব? উত্তর: পুরুষতির নাপ্রভ যথতক হাুঁেু ঢাকা থাকতত হতব (ততব 
shoulder ঢাকা উত্তম)। মপ্রহলাতির পুতরা েরীর ঢাকা (শুধ্ু মুখ ও হাততর কপ্রি পযশন্ত যখালা 
থাকতত পাতর)। 

োিাে যখে েীবে বদ্নল হদ্য় 

প্ররয়াি একসময় depression এ ভুগত। ডাক্তার, যথরাপ্রপ - সব কতরতে। প্রকেুততই ভাতলা লাগত 
না। 



একপ্রিন তার এক বনু্ধ বলল, "তুই নামাজ পপ্রডস না যকন? যচষ্টা কতর যিখ।" 

প্ররয়াি ভাবল, "আর কী েপ্রত! সব যতা যচষ্টা কতরপ্রে।" 

িথম সপ্তাহ যতমন প্রকেু হতলা না। প্রদ্ব্তীয় সপ্তাতহ একেু হালকা লাগতত শুরু করল। তৃতীয় 
সপ্তাতহ যখন তাহািতুি িআু করতত করতত কাুঁিল, তখন মতন হতলা হৃিতয়র একো বড যবাঝা 
যনতম যগল। 

আজ প্ররয়াি বতল, "োিাে আিার therapy। হসেদ্ায় হয শাফন্ত পাই, হকানো medicine ফদ্নত 
পানরফে।" 

Science ও এো support কতর। গতবষণায় যিখা যগতে নামাজ stress কমায়, blood pressure 

প্রনয়ন্ত্রণ কতর, mental peace যিয়। 

প্রকন্তু সবতচতয় বড কথা - এো আল্লাহর সাতথ সংতযাগ ততপ্রর কতর। আর আল্লাহর সাতথ সংযুক্ত 
থাকতল, িপু্রনয়ার সব প্রকেু সহজ হতয় যায়। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

 নামাজ শুধ্ু ritual নয়, আল্লাহর সাতথ কতথাপকথন 

 পদ্ধপ্রত প্রেখনু, প্রকন্তু perfection এর জনয অতপো করতবন না 
 ধ্ীতর ধ্ীতর শুরু করুন - িথতম িজর, তারপর বাপ্রকগুতলা 
 Consistency রাখুন - small wins celebrate করুন 

 অথশ বুতঝ পডুন - মতনাতযাগ আসতব 

 িজর সবতচতয় কঠিন প্রকন্তু সবতচতয় যবপ্রে সওয়াব 

 জামাতত পডার যচষ্টা করুন 

 প্রমস হতল হাল োডতবন না, কাজা পডুন এবং আবার শুরু করুন 

হশষ কো 

নামাজ একো journey। িথম প্রিন যথতক perfect হতব না। প্রকন্তু িপ্রতপ্রিন একেু একেু কতর 
improve হতবন। 

মতন রাখতবন - আল্লাহ যিতখন আপনার যচষ্টা, িলািল না। আপপ্রন যতেুকু পারতেন ততেুকু 
করুন, বাপ্রকো আল্লাহর উপর যেতড প্রিন। 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "সবনিনয় ফপ্রয় আিল আল্লাের কানছ যা ফেয়ফিত করা েয়, যফদ্ও তা 
সািােয েয়।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

তাই বড লতেযর যচতয় যোে প্রকন্তু consistent আমল ভাতলা। 

আজ যথতক শুরু করুন। একো নামাজ প্রিতয়ই যহাক। 



"আল্লাহুম্মা আইফন্ন আলা ফযকফরকা ওয়া শুকফরকা ওয়া হুসফে ইবাদ্াফতকা" 

অথশ: "তহ আল্লাহ, আমাতক সাহাযয করুন আপনার প্রযপ্রকর করতত, আপনার শুকপ্ররয়া আিায় 
করতত এবং সুন্দরভাতব আপনার ইবািত করতত।" আপ্রমন। 

 

 

িতুেথ অধ্যায়: কুরআে - েীবনের পেপ্রদ্শথক 

কুরআনের সানে প্রেি পফরিয় 

নাপ্রিয়া প্রবশ্বপ্রবিযালতয় মাস্টাসশ করপ্রেল যখন তার জীবতন একো বড সংকে আসল। কযাপ্ররয়ার 
প্রনতয় অপ্রনিয়তা, পাপ্ররবাপ্ররক চাপ, আর ভপ্রবষযৎ প্রনতয় উতদ্ব্গ - সব প্রমতল মানপ্রসকভাতব যভতে 
পডার উপক্রম। 

একপ্রিন রাতত একা ঘতর বতস হঠাৎ যচাখ যগল তাতকর উপতরর যসই কুরআতন যা বেতরর পর 
বের অবযবহৃত পতড প্রেল। যকাতনা এক অজানা যিরণায় হাতত প্রনতয় randomly একো পাতা 
খুলল। সরূা আে-োরহ। বাংলা অনুবাি পডল: 

"ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানে স্বফস্ত আনছ। ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানেই স্বফস্ত আনছ।" (৯৪:৫-৬) 

এই সরল িইুো আয়াত তার হৃিতয় এমন িভাব যিলল যযন আল্লাহ সরাসপ্রর তার সাতথ কথা 
বলতেন। যসই রাতত যস িীঘশেণ কুরআন হাতত প্রনতয় বতস রইল। 

আজ প্রতন বের পর নাপ্রিয়া একজন সিল professional এবং প্রনয়প্রমত কুরআন অধ্যয়নকারী। 
যস বতল, "কুরআন আমাতক শুধ্ু সান্ত্বনা যিয়প্রন, জীবতনর প্রিকপ্রনতিশেনা প্রিতয়তে। এখাতন যযতকাতনা 
পপ্ররপ্রস্থপ্রতর উত্তর আতে।" 

কুরআে: িােবোফতর েেয সম্পণূথ পেফেনদ্থ ফশকা 

কুরআন যকাতনা সাধ্ারণ বই নয়। এটি স্রষ্টার পে যথতক সৃপ্রষ্টর জনয সরাসপ্রর বাতশ া। যচৌদ্দেত 
বের আতগ নাপ্রজল হতলও এর িপ্রতটি প্রনতিশেনা আজও সমানভাতব িাসপ্রঙ্গক এবং কাযশকর। 

আল্লাহ বতলন: "এটি এিে এক ফকতাব যা আফি আপোর প্রফত োফেল কনরফছ, যানত আপফে 
িােুষনক অন্ধকার হেনক আনলানত হবর কনর আনেে।" (সূরা ইবরাহীম, ১৪:১) 

কুরআতন আতে: 

 বযপ্রক্তগত চপ্ররত্র গঠতনর নীপ্রতমালা 
 সামাপ্রজক সম্পতকশ র প্রিকপ্রনতিশেনা 
 অথশননপ্রতক যলনতিতনর মূলনীপ্রত 



 রাজননপ্রতক ও িোসপ্রনক প্রিকপ্রনতিশেনা 
 মানপ্রসক িোপ্রন্তর উৎস 

 জীবতনর উতদ্দেয ও লতেযর স্পষ্ট বযাখযা 

কুরআনের সানে সম্পকথ : পদ্ধফত ও দ্শথে 

অতনতক কুরআন পতডন যকবল খতম সম্পন্ন করার জনয - দ্রুত পডা, যেষ করা, সংখযা গণনা। 
প্রকন্তু কুরআন নাপ্রজল হতয়তে তািাব্বুর (গভীর প্রচন্তা) ও তািাকু্কর (গতবষণা) এর জনয। 

আল্লাহ বতলন: "এটি একটি বরকতিয় ফকতাব, যা আফি আপোর প্রফত োফেল কনরফছ, যানত 
তারা এর আয়াতসিূে ফেনয় গভীর ফিন্তা কনর এবং জ্ঞােীরা উপনদ্শ গ্রেণ কনর।" (সূরা যসায়াি, 

৩৮:২৯) 

লে করুন - "গভীর প্রচন্তা কতর" এবং "উপতিে গ্রহণ কতর"। এোই কুরআন পডার মূল 
উতদ্দেয। 

বুনঝ পডার গুরুত্ব 

আবিলু্লাহ ইবতন আব্বাস (রা.) বতলতেন: "সূরা বাকারা বুতঝ পডা, পুতরা কুরআন না বুতঝ 
খতম যিওয়ার যচতয় উত্তম।" 

এর মাতন এই নয় যয আরপ্রব প্রতলাওয়াততর গুরুত্ব যনই। প্রতলাওয়াততর িপ্রতটি হরতি সওয়াব 
আতে। প্রকন্তু কুরআতনর আসল উতদ্দেয পূণশ হয় যখন আমরা বপু্রঝ এবং জীবতন িতয়াগ কপ্রর। 

আরফব ো োেনল যা করনবে 

অতনতক ভাতবন আরপ্রব না জানতল কুরআন পডার যকাতনা অথশ যনই। এটি সমূ্পণশ ভ্রান্ত ধ্ারণা। 
আপপ্রন প্রবপ্রভন্ন স্ততর কুরআতনর সাতথ সমৃ্পক্ত হতত পাতরন: 

স্তর ১: ফতলাওয়াত আরপ্রবতত পডা, সঠিক উচ্চারতণ। এর জনয অথশ জানা বাধ্যতামূলক নয়। 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "হয কুরআনের একটি েরি পনড, তার েেয একটি হেফক। আর প্রফতটি 
হেফক দ্শগুণ বৃফদ্ধ পায়। আফি বফল ো আফলি-লাি-িীি একটি েরি, বরং আফলি একটি 
েরি, লাি একটি েরি, িীি একটি েরি।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

স্তর ২: অেুবাদ্ পডা প্রনতজর ভাষায় অথশ পডা এবং যবাঝা। এটি অতযন্ত গুরুত্বপূণশ। 

স্তর ৩: তািফসর অধ্যয়ে আয়াততর যিোপে, োতন নুযুল (নাপ্রজতলর কারণ), প্রবস্তাপ্ররত বযাখযা 
জানা। 

স্তর ৪: েীবনে প্রনয়াগ যা প্রেখতলন তা বাস্তব জীবতন কাযশকর করা। এটিই সতবশাচ্চ স্তর। 



আিেশভাতব চারটি স্তরই সমপ্রিতভাতব করা উপ্রচত। ততব শুরু করুন যযতকাতনা একটি প্রিতয়, ধ্ীতর 
ধ্ীতর বাপ্রকগুতলা যুক্ত করুন। 

প্রফতফদ্নের রুটিনে কুরআে 

হভানরর সিয়: িজতরর পর ১৫-২০ প্রমপ্রনে কুরআন প্রতলাওয়াত করুন। এই সমতয়র প্রতলাওয়াত 
প্রবতেষভাতব বরকতময়। মন সততজ থাতক, concentration ভাতলা হয়। 

কিথবযস্ত ফদ্নে: অপ্রিস বা ক্লাতসর িাুঁতক ৫ প্রমপ্রনতের প্রবরপ্রত প্রনন। যমাবাইল অযাতপ একটি আয়াত 
পডুন ও তার অথশ প্রনতয় ভাবুন। এটি আপনাতক মানপ্রসকভাতব refresh করতব। 

রানতর হশনষ: ঘুমাতনার আতগ ১০ প্রমপ্রনে কুরআতনর সাতথ কাোন। প্রিতনর যাবতীয় stress যথতক 
মুক্ত হতয় োন্ত মতন পডুন। 

Practical Exercise 12: কুরআে ফশক্ষার ৯০ ফদ্নের পফরকল্পো 

প্রেি ৩০ ফদ্ে: সূরা িাফতো আয়ত্ত করুে 

 প্রিন ১-১০: সঠিক তাজপ্রবি সহ আরপ্রব উচ্চারণ প্রেখুন 

 প্রিন ১১-২০: িপ্রতটি েতব্দর বাংলা অথশ জানুন 

 প্রিন ২১-৩০: আয়াতগুতলার বযাখযা ও িতয়াগ বুঝুন 

পরবতী ৩০ ফদ্ে: েযু ফত্রশ (নশষ দ্শ সূরা) 

 িপ্রতপ্রিন একটি যোে সূরা প্রনতয় কাজ করুন 

 উচ্চারণ, অথশ, মুখস্থকরণ - প্রতনটিই করুন 

 সূরা নাস যথতক শুরু কতর উতটাপ্রিতক এতগান 

হশষ ৩০ ফদ্ে: ফেয়ফিত অভযাস প্রফতষ্ঠা 

 িপ্রতপ্রিন কমপতে এক পৃষ্ঠা কুরআন অথশসহ পডুন 

 একটি আয়াত প্রনতয় গভীর প্রচন্তা করুন 

 যসই আয়াততর প্রেো জীবতন িতয়াতগর যচষ্টা করুন 

কুরআে িুখস্থ করা: পদ্ধফত ও হক শল 

অতনতক হাতিজ হওয়ার স্বপ্ন যিতখন প্রকন্তু সম্ভব মতন কতরন না। বাস্তবতা হতলা - যযতকউ যচষ্টা 
করতল কুরআন মখুস্থ করতত পাতর। বয়স, যপো, প্রেোগত যযাগযতা - প্রকেুই বাধ্া নয়। 

শুরুর হক শল: 

১. হছাট হেনক শুরু করুে পুতরা সূরা নয়, িথতম প্রতন-চার লাইতনর যোে সূরা প্রিতয় শুরু 
করুন। 



২. সঠিক উচ্চারণ ফেফশ্চত করুে ভুল উচ্চারতণ মুখস্থ করতল পতর সংতোধ্ন কঠিন। একজন 
ক্বারী বা প্রেেতকর কাে যথতক প্রেখুন। 

৩. বারবার পেুরাবৃফত্ত নতুন অংে মুখস্থ করার পর পুরতনা অংে প্রনয়প্রমত প্ররপ্রভেন প্রিন। 
প্ররপ্রভেন না প্রিতল ভুতল যাতবন। 

৪. অেথসে িুখস্থ করুে যখন জানতবন কী বলতেন, মুখস্থ রাখা সহজ হয়। 

৫. তাোজ্জনুদ্ পডুে যা মখুস্থ কতরতেন তা তাহািতুি পডুন। এতত িঢৃ় হতব। 

একেে কিথেীবীর গল্প 

ইমরান একজন সিেওয়যার ইপ্রঞ্জপ্রনয়ার। অপ্রিতস ৯-১০ ঘণ্টা কাজ। ৩২ বের বয়তস হাতিজ 
হওয়ার প্রসদ্ধান্ত প্রনল। 

তার পদ্ধপ্রত প্রেল সহজ: 

 িপ্রতপ্রিন িজতরর পর ৩০ প্রমপ্রনে নতুন অংে মুখস্থ 

 অপ্রিতস যাওয়ার পতথ প্ররপ্রভেন (গাপ্রডতত/বাতস) 

 রাতত ঘুমাতনার আতগ আবার প্ররপ্রভেন 

প্রতন বেতর যস পুতরা কুরআন মুখস্থ কতর যিলল। যস বতল, "আপ্রম extraordinary প্রকেু কপ্ররপ্রন। 
শুধ্ু consistency যরতখপ্রে। িপ্রতপ্রিন একেু একেু কতর।" 

তািফসর: কুরআনের গভীর জ্ঞাে 

তািপ্রসর হতলা কুরআতনর বযাখযা। শুধ্ু অনুবাি পডতল অতনক প্রকেু যবাঝা যায় না। তািপ্রসতর 
পাওয়া যায়: 

 আয়াত নাপ্রজতলর যিোপে 

 আরপ্রব েতব্দর প্রবস্তাপ্ররত অথশ 
 সাহাবীতির বযাখযা 
 প্রবপ্রভন্ন মতামত ও প্রবতেষণ 

 বাস্তব জীবতন িতয়াগ 

সেে তািফসর বইনয়র তাফলকা: 

 তািপ্রহমুল কুরআন (মাওলানা মওিিূী) - বাংলায় সহজতবাধ্য 
 তািসীতর মাআতরিুল কুরআন (মুিপ্রত েিী) - প্রবস্তাপ্ররত ও গভীর 

 তািসীতর জালালাইন - সংপ্রেপ্ত প্রকন্তু কাযশকর 

 ইবতন কাসীর - হাপ্রিস প্রভপ্রত্তক তািপ্রসর 

শুরুতত যোে সূরার তািপ্রসর পডুন। ধ্ীতর ধ্ীতর বড সূরায় যান। 



কুরআনের সানে িােফসক সংনযাগ 

সাপ্রিয়া একজন যমপ্রডতকল োত্রী প্রেল। পডাতোনার চাপ, পরীোর stress - সবপ্রকেু প্রমপ্রলতয় 
মানপ্রসকভাতব অসসু্থ হতয় পতডপ্রেল। 

তার এক বনু্ধ পরামেশ প্রিল কুরআন প্রনয়প্রমত পডতত। সাপ্রিয়া শুরু করল িপ্রতপ্রিন িজতরর পর 
১৫ প্রমপ্রনে কুরআন পডা - শুধ্ু অথশসহ, যকাতনা তাডাহুতডা যনই। 

িথম সপ্তাতহ যতমন প্রকেু অনুভব করল না। প্রদ্ব্তীয় সপ্তাতহ মতন হতলা একেু োপ্রন্ত পাতচ্ছ। তৃতীয় 
সপ্তাতহ যখন সরূা আর-রহমাতনর আয়াত পডল - "অতএব যতামার রতবর যকান প্রনয়ামততক 
তুপ্রম অস্বীকার করতব?" - তখন যচাতখ পাপ্রন চতল এল। 

সাপ্রিয়া বুঝল যস কত বড অকৃতে প্রেল। সুস্বাস্থয, প্রেোর সুতযাগ, পপ্ররবার - সব আতে, তবওু 
শুধ্ু অপ্রভতযাগ করপ্রেল। 

আজ সাপ্রিয়া একজন ডাক্তার। যস বতল, "কুরআন আমার যথরাপ্রপস্ট প্রেল। এখনও যখন কঠিন 
সময় আতস, কুরআন খুতল বপ্রস। উত্তর যপতয় যাই।" 

Practical Exercise 13: কুরআে োেথাল 

একটি ডাতয়প্রর রাখনু যাতক বলতবন "কুরআন জানশাল"। িপ্রতপ্রিন প্রলখুন: 

তাপ্ররখ: __________ 
আজতকর আয়াত: (সূরা নাম ও আয়াত নম্বর) 
আয়াতটি: (আরপ্রব বা বাংলা) 
অথশ: (প্রনতজর ভাষায়) 
আমার জনয প্রেো: (এই আয়াত আপনার জীবতন কীভাতব িতযাজয) 
আজ যা করব: (এই প্রেো অনুযায়ী একটি concrete action) 

মাস যেতষ যিখতবন কত গভীর োন অজশ ন কতরতেন। 

কুরআনের আনলানক ফসদ্ধান্ত হেওয়া 

জীবতনর গুরুত্বপূণশ প্রসদ্ধাতন্ত কুরআন হতত পাতর আপনার সবতচতয় ভাতলা পরামেশিাতা। 

কযাপ্ররয়ার প্রনতয় প্রদ্ব্ধ্ায় আতেন? সূরা তালাক এর ২-৩ আয়াত পডুন যযখাতন বলা হতয়তে যয 
তাকওয়া অবলম্বনকারীর জনয আল্লাহ পথ কতর যিন। 

কাতরা িপ্রত রাগ হতচ্ছ? সরূা আল-ইমরান ১৩৪ পডনু - "যারা যক্রাধ্ সংবরণ কতর এবং 
মানুষতক েমা কতর।" 

ভপ্রবষযৎ প্রনতয় উপ্রদ্ব্গ্ন? সরূা তালাক ৩ - "তয আল্লাহর উপর ভরসা কতর, তার জনয প্রতপ্রনই 
যতথষ্ট।" 



িাদ্রাসা, ফবশ্বফবদ্যালয় ও কিথনক্ষত্র: সবার েেয কুরআে 

িাদ্রাসার ছাত্র-ছাত্রীনদ্র েেয: আপনারা যসৌভাগযবান যয প্রনয়প্রমত কুরআন পতডন। প্রকন্তু 
সাবধ্ান - যযন শুধ্ু প্রকতাপ্রব োন না হতয় যায়। িপ্রতটি আয়াত জীবতন িতয়াতগর যচষ্টা 
করুন। আপনাতির িাপ্রয়ত্ব সবতচতয় যবপ্রে কারণ আপনারা মানুষতক যেখাতবন। 

ফবশ্বফবদ্যালনয়র ফশক্ষােীনদ্র েেয: বযস্ততার মাতঝও সময় যবর করুন। যিখতবন কুরআন 
আপনার পডাতোনায়ও সাহাযয করতব। কারণ এটি মপ্রস্তষ্কতক োন্ত কতর, concentration বাডায়। 
িপ্রতপ্রিন ক্লাতসর আতগ ১০ প্রমপ্রনে কুরআন পডুন - প্রিন ভাতলা যাতব। 

কিথেীবীনদ্র েেয: অপ্রিতসর চাতপ হাপ্ররতয় যাতবন না। লাঞ্চ যেতক বা যাতায়াততর সময় কুরআন 
শুনুন। রাতত ১৫ প্রমপ্রনে যবর করুন। কুরআন আপনাতক balance করতত সাহাযয করতব - 
িপু্রনয়া ও আপ্রখরাততর মাতঝ। 

কুরআে ফতলাওয়ানতর আদ্ব 

১. পফবত্রতার সানে অযু কতর পডুন। যপ্রিও অয ুোডাও প্রতলাওয়াত জাতয়জ (তমাবাইল যথতক), 

ততব অযু কতর পডতল যবপ্রে সওয়াব। 

২. সম্মানের সানে উুঁচু জায়গায় রাখুন। প্রনতচ বা মাটিতত রাখতবন না। পপ্ররষ্কার কাপতড মুতড 
রাখুন। 

৩. তাডাহুনডা ছাডা ধ্ীতর ধ্ীতর, স্পষ্টভাতব পডুন। তারপ্রতল (সুলপ্রলতভাতব) পডার প্রনতিশ ে 
প্রিতয়তেন আল্লাহ। 

৪. একাগ্রতার সানে মন অনযপ্রিতক প্রনতয় যাপ্রন্ত্রকভাতব পডতবন না। বুতঝ, অনভুব কতর পডুন। 

৫. ফেয়ফিততার সানে িপ্রতপ্রিন একেু হতলও পডুন। রাসূল (সা.) বতলতেন: "আল্লাহর কাতে 
সবতচতয় প্রিয় আমল যা প্রনয়প্রমত করা হয়, যপ্রিও তা সামানয।" 

কুরআনের আনলানক িফরত্র গঠে 

আবু হুরাইরা (রা.) যথতক বপ্রণশত, রাসূল (সা.) যক প্রজতেস করা হতয়প্রেল তাুঁর চপ্ররত্র সম্পতকশ । 
আতয়ো (রা.) উত্তর প্রিতয়প্রেতলন: "তাৌঁর িফরত্র ফছল কুরআে।" (মুসপ্রলম) 

মাতন প্রতপ্রন প্রেতলন walking Quran - কুরআতনর িপ্রতটি প্রনতিশে প্রতপ্রন যমতন চলততন। 

আমাতির লেযও তাই হওয়া উপ্রচত। যা পডপ্রে, তা জীবতন িতয়াগ করা। 

কুরআে বনল সতয বলনত? আমরা প্রক সব পপ্ররপ্রস্থপ্রততত সতয বপ্রল? কুরআে বনল আিােত রক্ষা 
করনত? আমরা প্রক প্রবশ্বস্ত? কুরআে বনল বাবা-িানয়র হসবা করনত? আমরা প্রক তাতির সাতথ 
সুন্দর বযবহার কপ্রর? 



Practical Exercise 14: কুরআফেক িফরত্র হিকফলস্ট 

িপ্রত সপ্তাতহ প্রনতজতক মূলযায়ন করুন: 

এই সপ্তাতহ আপ্রম: 
□ সবসময় সতয বতলপ্রে (সূরা আহযাব ৩৩:৭০) 
□ নামাজ সঠিক সমতয় পতডপ্রে (সূরা প্রনসা ৪:১০৩) 
□ বাবা-মাতয়র সাতথ সম্মান িিেশন কতরপ্রে (সূরা ইসরা ১৭:২৩) 
□ িপ্ররদ্রতির সাহাযয কতরপ্রে (সূরা বাকারা ২:২৭৭) 
□ রাগ প্রনয়ন্ত্রণ কতরপ্রে (সূরা আল-ইমরান ৩:১৩৪) 
□ আমানত রো কতরপ্রে (সূরা আনিাল ৮:২৭) 
□ গীবত (পরপ্রনন্দা) যথতক প্রবরত যথতকপ্রে (সূরা হুজরুাত ৪৯:১২) 
□ কুরআন প্রনয়প্রমত পতডপ্রে 
 

যযখাতন tick প্রিতত পাপ্ররপ্রন, পতরর সপ্তাতহ যসগুতলাতত focus করব। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

 কুরআন শুধ্ু প্রতলাওয়াততর জনয নয়, যবাঝা ও িতয়াতগর জনয 
 আরপ্রব না জানতলও অনুবাি ও তািপ্রসর পতড শুরু করুন 

 িপ্রতপ্রিন প্রনপ্রিশষ্ট সময় যবর করুন - সামানয হতলও প্রনয়প্রমত 

 কুরআন জানশাল রাখুন - আয়াত যথতক প্রেো প্রলখনু 

 জীবতনর িপ্রতটি প্রসদ্ধাতন্ত কুরআতনর প্রিকপ্রনতিশেনা খুুঁজনু 

 মুখস্থ করার যচষ্টা করুন - বয়স বাধ্া নয় 

 চপ্ররতত্র কুরআন িপ্রতিপ্রলত করুন 

 বযস্ততা অজহুাত নয় - সময় যবর করুন 

হশষ কো 

কুরআন হাতত যনওয়া মাতন আল্লাহর সাতথ কতথাপকথন শুরু করা। প্রতপ্রন আপনার সাতথ কথা 
বলতেন িপ্রতটি আয়াতত। আপনার িাপ্রয়ত্ব মতনাতযাগ প্রিতয় যোনা এবং সাডা যিওয়া। 

"আল্লাহুম্মাে আফলল কুরআো রফব'আ কালফব, ওয়া েুরা সদ্ফর, ওয়া োলাআ হুযফে, ওয়া 
যাোবা োফম্ম।" 

অথশ: "তহ আল্লাহ, কুরআনতক আমার হৃিতয়র বসন্ত বাপ্রনতয় প্রিন, আমার বুতকর আতলা, আমার 
িুুঃতখর প্রনরাময় এবং আমার প্রচন্তা িরূকারী বানান।" আপ্রমন। 

 

 

 



 

পঞ্চি অধ্যায়: খারাপ অভযাস ছাডার যদু্ধ 

যুদ্ধ যা প্রফতটি িােুষনক লডনত েয় 

আপ্ররি তার জীবতনর সবতচতয় লিার প্রবষয়ো কাউতক বলতত পারত না। বাইতর যথতক যিখতল 
মতন হততা সবপ্রকেু ঠিকঠাক - ভাতলা চাকপ্রর, সুন্দর পপ্ররবার, প্রনয়প্রমত নামাজ পতড। প্রকন্তু রাতত 
একা ঘতর যখন যস, তখন শুরু হততা আতরক যুদ্ধ। 

পতনশাগ্রাপ্রির আসপ্রক্ত তাতক বেতরর পর বের গ্রাস কতর যরতখপ্রেল। িপ্রতবার যিখার পর তওবা 
করত, কসম যখত আর করব না। প্রকন্তু প্রকেুপ্রিন পরই আবার প্রিতর যযত। এই চতক্র যস িায় 
হাল যেতড প্রিতয়প্রেল। 

একপ্রিন তাহািতুি যকুঁ তি যকুঁ তি িআু করল, "ইয়া আল্লাহ, আপ্রম পারপ্রে না। আমাতক সাহাযয 
করুন।" 

যসপ্রিন যথতক যস একো systematic approach প্রনল। শুধ্ু তওবা না, concrete steps। ইন্টারতনে 
প্রিটার লাগাল, যমাবাইল রাতত অনয রুতম রাখা শুরু করল, একজন প্রবশ্বস্ত বনু্ধতক পুতরা প্রবষয় 
খুতল বলল যয িপ্রত সপ্তাতহ check করতব। 

িথম সপ্তাহ ৩ প্রিন টিকল। প্রদ্ব্তীয় সপ্তাহ ৫ প্রিন। তৃতীয় সপ্তাহ পুতরা ৭ প্রিন। এভাতব ধ্ীতর 
ধ্ীতর। 

আজ িইু বের হতয় যগতে আপ্ররতির clean থাকতত। যস বতল, "আপ্রম কখতনা ভাপ্রবপ্রন পারব। 
প্রকন্তু আল্লাহর সাহাযয এবং সঠিক strategy - িতুো প্রমতল সম্ভব হতয়তে।" 

অভযাস বোি আসফি: পােথকয হবাঝা 

িথতম বুঝতত হতব আপপ্রন কীতসর সাতথ যুদ্ধ করতেন। 

অভযাস (Habit): 

 প্রনয়প্রমত করা যকাতনা কাজ 

 ইচ্ছা করতল োডা সম্ভব 

 তীে যলাভ বা withdrawal symptoms যনই 

আসফি (Addiction): 

 মপ্রস্ততষ্কর রাসায়প্রনক পপ্ররবতশ ন ঘোয় 

 োডতত চাইতলও পারা যায় না সহতজ 

 েপ্রক্তোলী craving এবং withdrawal 



 জীবতনর অনযানয যেতত্র যনপ্রতবাচক িভাব 

যবপ্রেরভাগ মানুতষর যেতত্র খারাপ কাজগুতলা শুরু হয় অভযাস প্রহতসতব, প্রকন্তু ধ্ীতর ধ্ীতর 
আসপ্রক্ততত পপ্ররণত হয়। 

ইসলাফি দ্ফৃষ্টনকাণ হেনক আসফি 

আল্লাহ বতলন: "শয়তাে হতা িায় িদ্ ও েযু়ার িাধ্যনি হতািানদ্র িনধ্য শত্রুতা ও ফবনিষ সৃফষ্ট 
করনত এবং আল্লাের স্মরণ ও োিাে হেনক হতািানদ্র ফবরত রাখনত। তবুও ফক হতািরা 
ফবরত েনব ো?" (সূরা মাপ্রয়িাহ, ৫:৯১) 

লে করুন - েয়তাতনর লেয হতলা আপনাতক আল্লাহ যথতক িতূর রাখা। আর আসপ্রক্ত হতলা তার 
সবতচতয় কাযশকর হাপ্রতয়ার। 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "বুফদ্ধিাে হস হয ফেনেনক ফেয়ন্ত্রণ কনর এবং িৃতুযর পনরর েীবনের 
েেয কাে কনর। আর অক্ষি হস হয প্রবৃফত্তর অেুসরণ কনর এবং আল্লাের কানছ (অবাস্তব) আশা 
রানখ।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

সাধ্ারণ আসফি ও অভযাস যা ছাডনত েনব 

১. পনেথাগ্রাফি ও হয ে সংক্রান্ত ফবষয়বস্তু এটি বতশ মান যুতগর সবতচতয় ধ্বংসাত্মক মহামারী। লাতখা 
মানুষ এতত আক্রান্ত। 

২. হসাশযাল ফিফডয়া আসফি ঘন্টার পর ঘন্টা scrolling - সময় নষ্ট, মতনাতযাগ নষ্ট, 

উৎপািনেীলতা নষ্ট। 

৩. িাদ্ক ও ধ্ূিপাে োরীপ্ররক ও মানপ্রসক স্বাতস্থযর জনয অতযন্ত েপ্রতকর। 

৪. েযু়া ও বাফে আপ্রথশক ধ্বংস এবং পপ্ররবার প্রবতচ্ছতির কারণ। 

৫. অলসতা ও procrastination কাজ যিতল রাখা, িাপ্রয়ত্ব এপ্রডতয় যাওয়া। 

৬. রাগ ও গাফলগালাে সম্পকশ  নষ্ট কতর, প্রনতজর োপ্রন্ত হারায়। 

আসফি কীভানব কাে কনর: ফবজ্ঞাে 

মপ্রস্ততষ্ক dopamine নামক একটি রাসায়প্রনক পিাথশ আতে যা আনন্দ ও reward এর অনুভূপ্রত 
যিয়। যখন আমরা যকাতনা pleasurable কাজ কপ্রর (খাওয়া, ভাতলা প্রকেু যিখা), dopamine 

প্রনুঃসরণ হয়। 

আসপ্রক্ত ততপ্রর হয় যখন: 

 মপ্রস্তষ্ক অস্বাভাপ্রবক পপ্ররমাণ dopamine পায় 



 এো বারবার যপতত চায় 

 সাধ্ারণ কাতজ আর আনন্দ পায় না 
 ঐ প্রনপ্রিশষ্ট কাজ োডা োপ্রন্ত পায় না 

এই জনয শুধ্ু "ইচ্ছােপ্রক্ত" প্রিতয় আসপ্রক্ত োডা কঠিন। িরকার proper strategy। 

আসফি ছাডার পাৌঁি পযথায় 

পযথায় ১: স্বীকার করা (Acknowledgment) িথম এবং সবতচতয় কঠিন ধ্াপ। প্রনতজতক বলনু: 
"হযাুঁ, আমার একো সমসযা আতে।" 

অতনতক denial এ থাতক - "আপ্রম যখন চাইব যেতড প্রিতত পারব", "এো যতমন প্রকেু না"। 
যতপ্রিন স্বীকার না করতবন, ততপ্রিন change শুরুই হতব না। 

পযথায় ২: ফসদ্ধান্ত হেওয়া (Decision) মতন মতন িঢৃ় সংকল্প করুন: "আপ্রম এো োডব।" অতধ্শক 
মন প্রনতয় নয়, পুতরা মন প্রনতয়। 

প্রলতখ যিলুন: "আপ্রম [তাপ্ররখ] যথতক [এই কাজ] সমূ্পণশরূতপ তযাগ করলাম।" 

পযথায় ৩: পফরকল্পো (Planning) শুধ্ু প্রসদ্ধান্ত প্রনতলই হতব না, concrete plan লাগতব। 

পযথায় ৪: বাস্তবায়ে (Implementation) Plan অনুযায়ী কাজ শুরু করুন। একপ্রিন একপ্রিন 
কতর। 

পযথায় ৫: রক্ষণানবক্ষণ (Maintenance) Clean হতয় যাওয়ার পর সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - relapse 

না হওয়া। 

Practical Exercise 15: আসফি ছাডার Action Plan 

আমার আসপ্রক্ত/খারাপ অভযাস: _________________ 
 

এই অভযাতসর triggers (কখন যবপ্রে হয়): 
১. ___________________ 
২. ___________________ 
৩. ___________________ 
 

িপ্রতটি trigger এর জনয alternative: 
১. ___________________ 
২. ___________________ 
৩. ___________________ 
 

আমার support system: 
- Accountability partner: _______________ 

- যার কাতে সাহাযয চাইব: _______________ 
- Support group/community: _______________ 

 



তিপ্রনক করণীয়: 
- সকাতল: ___________________ 
- িপুুতর: ___________________ 
- রাতত: ___________________ 
 

Emergency plan (যপ্রি craving আতস): 
১. সাতথ সাতথ _______________ করব 
২. _______________ যক call করব 
৩. _______________ জায়গায় চতল যাব 

বাস্তব হক শল: ফবফভন্ন আসফির েেয 

পনেথাগ্রাফি হেনক িুফি: 

১. সব device এ filter install করুে Qustodio, Covenant Eyes, AccountAbility - এসব বযবহার 
করুন। 

২. রানত হিাবাইল অেয রুনি রাখুে Bedroom যথতক সব screen বাি প্রিন। 

৩. একা োকার সিয় minimize করুে যখন একা, তখন সবতচতয় vulnerable। Public space এ 
থাকুন। 

৪. যখে urge আনস: 

 সাতথ সাতথ অযু করুন (ঠান্ডা পাপ্রন প্রিতয়) 

 িইু রাকাত নামাজ পডুন 

 বাইতর যবর হতয় হাুঁেুন 

 কাউতক call করুন 

৫. Accountability partner রাখুে একজন প্রবশ্বস্ত ভাই/তবান যয regular check করতব। 

হসাশযাল ফিফডয়া আসফি: 

১. Daily limit set করুে িপ্রতটি app এর জনয 30 প্রমপ্রনে বা তার কম। 

২. Notification off করুে Constant ping আসতল মতনাতযাগ নষ্ট হয়। 

৩. ফেফদ্থ ষ্ট সিনয় check করুে যযতকাতনা সময় নয়, প্রিতন ২-৩ বার প্রনপ্রিশষ্ট সমতয়। 

৪. Unfollow toxic accounts যা আপনার মতন যনপ্রতবাচক িভাব যিতল। 

৫. Productive alternative Social media scroll করার ইচ্ছা হতল কুরআন পডুন বা যকাতনা 
উপকারী বই। 

ধ্ূিপাে ছাডা: 



১. তাফরখ ঠিক করুে "আগামীকাল যথতক" নয়, একো প্রনপ্রিশষ্ট তাপ্ররখ। 

২. সব ফসগানরট হিনল ফদ্ে হাততর কাতে থাকতল হতব না। 

৩. হযসব োয়গায় ধ্ূিপাে করনতে, হসখানে যানবে ো চাতয়র যিাকান, অমুক corner - avoid 

করুন। 

৪. যখে craving আনস: 

 গভীর শ্বাস প্রনন ১০ বার 

 পাপ্রন পান করুন 

 প্রকেু খান (িল, বািাম) 

 িাুঁত োে করুন 

৫. Professional help ফেে Nicotine patch বা therapy লাগতত পাতর। 

Relapse: যফদ্ আবার ভুল েনয় যায় 

এো বুঝতত হতব - relapse মাতন failure নয়। এো recovery process এর একটি সম্ভাবয অংে। 

Statistics বতল, একজন মানুষ গতড ৭-১০ বার যচষ্টা কতর ততব পুতরাপুপ্রর quit করতত পাতর। 

Relapse েনল করণীয়: 

১. ফেনেনক হদ্াষানরাপ কনর সিয় েষ্ট করনবে ো ভুল হতয়তে, স্বীকার করুন। প্রকন্তু এখাতন 
আেতক থাকতবন না। 

২. সানে সানে তওবা করুে যিপ্রর করতবন না। এই মুহূততশ  েমা চান। 

৩. কী েনলা analyze করুে যকান trigger এ হতলা? কী ভুল হতলা plan এ? 

৪. Plan adjust করুে যযখাতন weakness প্রেল, যসখাতন extra precaution প্রনন। 

৫. আবার শুরু করুে হাল োডতবন না। পতরর প্রিন যথতক আবার clean slate। 

একেে িাদ্কাসনির পেুেথ ন্ম 

রাতেি ২২ বের বয়তস মািতক আসক্ত হতয় পতড। িথতম প্রসগাতরে, তারপর গাুঁজা, যেতষ যহতরাইন। 
পপ্ররবার তাতক তযাগ কতরপ্রেল, বনু্ধরা যেতড প্রগতয়প্রেল। 

একপ্রিন রাস্তায় পতড থাকা অবস্থায় একজন ইমাম তাতক যিতখ মসপ্রজতি প্রনতয় আতসন। যসই 
ইমাম তাতক বতলন, "যেতল, তুপ্রম হাপ্ররতয় যাওপ্রন। আল্লাহ যতামাতক খুুঁজতেন।" 



এই কথা রাতেতির মতন যলতগ যায়। যস rehab center এ ভপ্রতশ  হয়। ৬ মাতসর treatment। কঠিন 
প্রেল - withdrawal symptoms, depression, relapse। 

প্রকন্তু িপ্রতবার পতড প্রগতয় আবার উতঠতে। নামাজ শুরু কতরতে। কুরআন প্রেতখতে। একো 
community খুুঁতজ যপতয়তে যারা তাতক support কতরতে। 

আজ রাতেি ৩৫ বের বয়তস একজন addiction counselor। যস প্রনতজ যারা সংগ্রাম করতে 
তাতির সাহাযয কতর। যস বতল, "আফি িনর ফগনয় আবার েনন্মফছ। আল্লাে আিানক ফিতীয় 
সুনযাগ ফদ্নয়নছে।" 

Professional সাোনযযর গুরুত্ব 

প্রকেু প্রকেু আসপ্রক্ত এত গভীর যয শুধ্ু self-help প্রিতয় সম্ভব না। লিা পাতবন না professional 

help প্রনতত। 

কখে professional help লাগনব: 

 যপ্রি physical dependency থাতক (মািক, alcohol) 

 যপ্রি mental health issue থাতক (depression, anxiety) 

 যপ্রি বারবার যচষ্টা কতরও বযথশ হন 

 যপ্রি জীবতনর অনযানয area েপ্রতগ্রস্ত হয় 

হকাোয় সাোযয পানবে: 

 Psychologist/Psychiatrist 

 Addiction counselor 

 Rehabilitation center 

 Support groups (AA, NA) 

 ইসলাপ্রমক counseling centers 

মতন রাখতবন - সাহাযয চাওয়া িবুশলতা নয়, সাহপ্রসকতা। 

আধ্যাফিক শফি: সবনিনয় বড োফতয়ার 

Physical এবং psychological strategy এর সাতথ সাতথ spiritual strength অপপ্ররহাযশ। 

১. ফেয়ফিত দ্আু িপ্রতপ্রিন তাহািতুি বা যযতকাতনা সময় কাুঁিতত কাুঁিতত িআু করুন: 

"আল্লাহুম্মা ইফন্ন আউযফুবকা ফিে শারফর োিফস" (যহ আল্লাহ, আপ্রম আমার নিতসর অপ্রনষ্ট 
যথতক আপনার কাতে আশ্রয় চাই) 

২. হবফশ হবফশ ইসফতগিার প্রিতন ১০০ বার "আস্তাগপ্রিরুল্লাহ" বলুন। 



৩. েিল ইবাদ্ত বাডাে যত যবপ্রে আল্লাহর সাতথ সংযুক্ত থাকতবন, তত কম েয়তান আক্রমণ 
করতত পারতব। 

৪. হরাো রাখুে যসাম ও বৃহস্পপ্রতবার নিল যরাজা। রাসূল (সা.) বতলতেন যরাজা যযৌন ইচ্ছা 
প্রনয়ন্ত্রতণর shield। 

৫. সৎসঙ্গ যারা আল্লাহমুখী, তাতির সাতথ সময় কাোন। 

Practical Exercise 16: ৯০ ফদ্নের পফরবতথ ে Challenge 

আসপ্রক্ত োডতত গতড ৬৬ প্রিন লাতগ। আমরা ৯০ প্রিতনর challenge প্রিপ্রচ্ছ। 

ফদ্ে ১-৩০: Detox Phase 

 Trigger গুতলা সমূ্পণশ avoid করুন 

 িপ্রতপ্রিন journal প্রলখুন 

 Accountability partner এর সাতথ weekly check-in 

ফদ্ে ৩১-৬০: Building Phase 

 New healthy habits ততপ্রর করুন 

 যযই সমতয় আতগ খারাপ কাজ করততন, যসই সমতয় ভাতলা প্রকেু করুন 

 Community যত যুক্ত হন 

ফদ্ে ৬১-৯০: Maintenance Phase 

 এখন habit হতয় যগতে, solidify করুন 

 অনযতির help করুন যারা সংগ্রাম করতে 

 Long-term plan ততপ্রর করুন 

িপ্রতপ্রিন রাতত প্রলখুন:রাসলূ (সা.) বতলতেন: "িেনরর কুরআে ফতলাওয়াত (ফবনশষভানব) 
প্রতযক্ষ করা েয়।" (সূরা বপ্রন ইসরাঈল, ১৭:৭৮ এর বযাখযা - বুখারী) 

ফদ্নের হবলা: কাতজর িাুঁতক ৫ প্রমপ্রনতের break প্রনন। একো আয়াত পডুন যমাবাইল যথতক। এো 
আপনাতক refresh করতব। 

রানত: ঘুমাতনার আতগ ১০ প্রমপ্রনে। প্রিতনর যেতষ কুরআতনর সাতথ সময় কাোন। এো মনতক োন্ত 
করতব। 

আরফব ো োেনল কী করনবে? 

অতনতক মতন কতরন আরপ্রব না জানতল কুরআন পডা যায় না। এো ভুল ধ্ারণা। 



আপপ্রন প্রতনভাতব কুরআতনর সাতথ যুক্ত থাকতত পাতরন: 

১. ফতলাওয়াত (আরফবনত পডা) এর জনয আরপ্রব বঝুতত হতব না। শুধ্ু সঠিক উচ্চারতণ পডতত 
হতব। িপ্রতটি হরতির সওয়াব আতে। 

রাসূল (সা.) বতলতেন: "হয কুরআনের একটি েরি পনড, তার েেয একটি হেফক। প্রফতটি হেফক 
দ্শগুণ। আফলি-লাি-িীি একটি েরি েয়, বরং আফলি একটি েরি, লাি একটি েরি, িীি 
একটি েরি।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

২. অেুবাদ্ পডা বাংলায় বা আপনার ভাষায় অথশ পডুন। এোও কুরআন পডা। বুতঝ পডা 
অতনক যবপ্রে গুরুত্বপূণশ। 

৩. তািফসর পডা আয়াততর গভীর বযাখযা পডুন। context, োতন নুযুল (নাপ্রজতলর কারণ), 

িতয়াগ। 

িপ্রতপ্রিন রাতত প্রলখুন: 

প্রিন #___: আজতক প্রক clean প্রেলাম? হযাুঁ/না 

Craving level (১-১০): ___ 

কী ভাতলা হতয়তে: _______________ 

কী চযাতলপ্রঞ্জং প্রেল: _______________ 

কৃতেতা: আল্লাহর যয প্রনয়ামততর জনয শুকপ্ররয়া: _______________ 

৯০ প্রিন পর celebrate করুন। প্রনতজতক একো halal reward প্রিন। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

 অভযাস ও আসপ্রক্তর পাথশকয বুঝুন 

 স্বীকার করা িথম ধ্াপ - denial এ থাকতবন না 
 শুধ্ু ইচ্ছােপ্রক্ত যতথষ্ট নয়, concrete strategy লাগতব 

 িপ্রতটি trigger এর জনয alternative plan রাখুন 

 Accountability partner অপপ্ররহাযশ 
 Relapse হতল হাল োডতবন না, প্রেখনু এবং এপ্রগতয় যান 

 Professional help প্রনতত লিা যনই 

 আধ্যাপ্রত্মক েপ্রক্ত সবতচতয় বড weapon 

 একপ্রিন একপ্রিন কতর - small wins celebrate করুন 

হশষ উৎসাে 

মতন রাখতবন, আল্লাহ বতলতেন: "ফেশ্চয়ই আল্লাে হকানো োফতর অবস্থা পফরবতথ ে কনরে ো 
যতক্ষণ ো তারা ফেনেনদ্র অবস্থা পফরবতথ ে কনর।" (সূরা রা'ি, ১৩:১১) 



পপ্ররবতশ ন আপনার হাতত। আল্লাহ সাহাযয করতবন, প্রকন্তু িথম পিতেপ আপনাতকই প্রনতত হতব। 

আজই শুরু করুন। এখনই। যিপ্রর করতবন না। 

"রব্বাো লা তুফযগ কুলুবাো বা'দ্া ইয োদ্াইতাো ওয়া োব লাো ফির রােিাফতক। ইন্নাকা 
আন্তাল ওয়ােোব।" 

(যহ আমাতির রব, সরল পথ যিখাতনার পর আমাতির হৃিয় বক্র করতবন না এবং আমাতির 
আপনার পে যথতক রহমত িান করুন। প্রনিয়ই আপপ্রন মহািাতা।) 

 

 

 

ষষ্ঠ অধ্যায়: েতুে পফরনবশ, েতুে বনু্ধ 

সংসনগথর শফি 

তাহপ্রমি প্রবশ্বপ্রবিযালতয়র িথম বতষশ ভপ্রতশ  হওয়ার পর প্রদ্ব্ধ্ায় পতড প্রগতয়প্রেল। তার বনু্ধরা সবাই 
কযাম্পাতসর জনপ্রিয় গ্রুতপ প্রেল - পাটিশ , আড্ডা, নানা রকম অননসলাপ্রমক কমশকাণ্ড। তাহপ্রমি 
নামাজ পডতত চাইত, প্রকন্তু বনু্ধরা বলত "ভাই এখন যতা study time, পতর করপ্রব।" 

ধ্ীতর ধ্ীতর তাহপ্রমিও তাতির সাতথ প্রমতে যাপ্রচ্ছল। িজর উঠা বন্ধ, নামাজ প্রমস হতচ্ছ, এমনপ্রক 
প্রকেু হারাম কাতজও জপ্রডতয় পডপ্রেল। 

প্রদ্ব্তীয় যসপ্রমস্টাতর একপ্রিন কযাম্পাতসর মসপ্রজতি যগল। যসখাতন প্রকেু যেতলতক যিখল যারা study 

circle করতে - কুরআন, হাপ্রিস, কযাপ্ররয়ার প্রনতয় আতলাচনা। তাতির মতধ্য প্রেল merit list এ থাকা 
প্রেোথী, club president, এমনপ্রক একজন national debate champion। 

তাহপ্রমি বুঝল - ধ্াপ্রমশক মাতনই backward নয়। এরা সিল, intelligent, এবং balanced। 

যসপ্রিন যথতক যস তার বনু্ধ circle পপ্ররবতশ ন করল। পুরতনা বনু্ধতির সাতথ সম্পকশ  প্রেন্ন না কতর, 

নতুন বনু্ধতির সাতথ যবপ্রে সময় কাোতত শুরু করল। 

আজ তাহপ্রমি graduating করতে excellent CGPA প্রনতয়, একো ভাতলা job offer যপতয়তে, এবং 
সবতচতয় বড কথা - িীতনর উপর িপ্রতপ্রষ্ঠত। যস বতল, "সঠিক িােুষনদ্র সানে োকনল েীবে 
সেে েনয় যায়। তারা আপোনক pull কনর উপনরর ফদ্নক, ফেনির ফদ্নক েয়।" 

রাসূল সাল্লাল্লাহু আলাইফে ওয়া সাল্লাি এর ফশক্ষা 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম একটি চমৎকার উপমা প্রিতয়তেন: "ভানলা ও িন্দ সঙ্গীর 
উদ্ােরণ েনলা আতর ফবনক্রতা ও কািানরর োপনরর িনতা। আতর ফবনক্রতা েয়নতা হতািানক 



আতর হদ্নব অেবা তুফি তার কাছ হেনক ফকেনব অেবা অন্তত তার কাছ হেনক সুগন্ধ পানব। 
আর কািানরর োপর েয়নতা হতািার কাপড পফুডনয় হদ্নব অেবা অন্তত তুফি দ্গুথন্ধ পানব।" 
(বুখারী ও মুসপ্রলম) 

আল্লাহ বতলন: "হসফদ্ে অতযািারী তার দ্ইু োত কািডানত কািডানত বলনব, 'োয়! আফি যফদ্ 
রাসূনলর সানে পে অবলেে করতাি! োয়, দ্নুভথ াগ আিার! আফি যফদ্ অিুকনক বনু্ধ ফেনসনব 
গ্রেণ ো করতাি! হস হতা আিানক উপনদ্শ আসার পর তা হেনক ফবপেগািী কনরফছল।'" (সূরা 
আল-িুরকান, ২৫:২৭-২৯) 

বনু্ধ ফতে ধ্রনের 

িথম ধ্রতনর বনু্ধরা আপনাতক আল্লাহর কাতে প্রনতয় যায়। এরা আপনার আসল বনু্ধ। এতির 
সাতথ থাকতল নামাতজর কথা মতন কপ্ররতয় যিয়, ভুল পতথ যগতল সংতোধ্ন কতর, ভাতলা কাতজ 
উৎসাহ যিয়, িপু্রনয়া ও আপ্রখরাত িতুোততই সিল হতত সাহাযয কতর। 

প্রদ্ব্তীয় ধ্রতনর বনু্ধরা আপনাতক আল্লাহ যথতক িতূর প্রনতয় যায়। এরা আপনার েত্রু, বনু্ধ নয়। 
এতির সাতথ থাকতল গুনাহ সহজ মতন হয়, যনক কাতজ অলসতা আতস, ধ্ীতর ধ্ীতর িীন যথতক িতূর 
সতর যান। 

তৃতীয় ধ্রতনর বনু্ধরা প্রনরতপে - না ভাতলা প্রিতক োতন, না খারাপ প্রিতক। এতির সাতথ সময় 
কাোতনা যায়, প্রকন্তু এরা আপনার core circle এ থাকা উপ্রচত নয়। 

সৎসঙ্গ হকাোয় পানবে 

মসপ্রজতির কপ্রমউপ্রনটি আপনার িথম গন্তবয হওয়া উপ্রচত। প্রনয়প্রমত মসপ্রজতি যান, জামাতত নামাজ 
পডুন, যিাগ্রাতম যযাগ প্রিন। স্বাভাপ্রবকভাতবই ভাতলা মানুতষর সাতথ পপ্ররচয় হতব। প্রবশ্বপ্রবিযালতয়, 

কমশতেতত্র, অথবা অনলাইতন - যযখাতনই যহাক, ইসলাপ্রমক study circles খুুঁজনু। এসব জায়গায় যারা 
থাতকন তারা োন অজশ তন আগ্রহী এবং িীনিার। 

িাতবয কাজ ও সামাপ্রজক যসবায় অংেগ্রহণ করুন। এখাতন প্রনুঃস্বাথশ মানুষতির সাতথ পপ্ররচয় হয়। 
ইসলাপ্রমক organizations যযমন Young Muslim Forum বা local সংগঠতন যুক্ত হন। এসব 
জায়গায় সমমনা মানুষ পাতবন যারা আপনার মততাই িীতনর পতথ চলতত চায়। 

অনলাইতনও ভাতলা community আতে। প্রকন্তু সতকশ  থাকতবন - verify করুন তারা সঠিক পতথ 
আতে প্রকনা। অনলাইন community শুরুর জনয ভাতলা হতলও, বাস্তব জীবতনর সম্পকশ  আতরা 
েপ্রক্তোলী এবং কাযশকর। 

পরুনো বনু্ধনদ্র সানে কী করনবে 

এো একো sensitive প্রবষয়। কতয়ক বেতরর বনু্ধত্ব, অতনক স্মৃপ্রত - এক প্রনপ্রমতষ প্রেন্ন করা সহজ 
নয়, উপ্রচতও নয়। হঠাৎ সম্পকশ  প্রেন্ন করতবন না। প্রকন্তু সময় কপ্রমতয় প্রিন ধ্ীতর ধ্ীতর। সপ্তাতহ 
যপ্রি পাুঁচ প্রিন যিখা হততা, এখন এক প্রিন করুন। 



তাতির িাওয়াত প্রিন। হয়ততা তারাও পথ খুুঁজতে। আপনার পপ্ররবতশ ন যিতখ তারা অনুিাপ্রণত 
হতত পাতর। যযসব জায়গায় গুনাহ হয়, যসখাতন নয়। বরং প্রনরতপে জায়গায় - চা-নাস্তা, 
যখলাধ্ুলা - এখাতন যিখা করুন। 

সততার সাতথ বলুন: "ভাই, আপ্রম এখন জীবতন প্রকেু পপ্ররবতশ ন আনার যচষ্টা করপ্রে। আো কপ্রর 
তুপ্রম support করতব।" যবপ্রেরভাগ মানষু এো respect কতর এবং আপনার প্রসদ্ধান্ততক যমতন যনয়। 

যপ্রি negative influence চলততই থাতক, তাহতল িুুঃখজনক হতলও, distance প্রনতত হতব। আপনার 
আপ্রখরাত যবপ্রে গুরুত্বপূণশ। এো selfish নয়, এো self-preservation। 

একেে কনলে ফশক্ষােীর অফভজ্ঞতা 

সাপ্রবহা কতলতজ পডার সময় তার best friend প্রেল যয িপ্রতপ্রিন তাতক drama, gossip, 

backbiting এ জডাত। সাপ্রবহা যখন প্রহজাব পরার প্রসদ্ধান্ত প্রনল, যসই বনু্ধ বলল, "তুই backward 

হতয় যাপ্রচ্ছস। যেতলরা যকউ যতার প্রিতক তাকাতব না।" 

সাপ্রবহা িথতম hurt হতয়প্রেল। এত বেতরর বনু্ধ এভাতব react করতব? প্রকন্তু যস িঢৃ় থাকল। ধ্ীতর 
ধ্ীতর নতুন বনু্ধ ততপ্রর করল - যারা তাতক respect করত, support করত। 

আজ সাপ্রবহা একজন successful entrepreneur এবং practicing Muslim। যসই পুরতনা বনু্ধর সাতথ 
মাতঝমতধ্য যিখা হয়, প্রকন্তু close যনই। সাপ্রবহা বতল, "ফকছু সম্পকথ  হছনড ফদ্নত েয় better future 

এর েেয। এটা selfish েয়, এটা self-care।" 

পফরবানরর ভূফিকা 

অতনক সময় সবতচতয় বড চযাতলঞ্জ আতস পপ্ররবার যথতক। বাবা-মা, ভাইতবান হয়ততা আপনার 
পপ্ররবতশ ন বুঝতত পারতেন না। তারা বলতত পাতরন "হঠাৎ এত religious হতয় যগপ্রল যকন?" 

অথবা "এখন যতা পডাতোনার সময়, এসব পতর করপ্রব।" এমনপ্রক "তমৌলবািী হতয় যাপ্রচ্ছস না 
যতা?" এরকম িশ্নও আসতত পাতর। 

িথমত, তধ্যশ রাখনু। তারা অভযস্ত নন আপনার এই version এ। সময় প্রিন। প্রদ্ব্তীয়ত, আচরণ 
প্রিতয় িমাণ করুন। কথায় নয়, কাতজ যিখান যয ধ্াপ্রমশক হওয়া মাতন ভাতলা সন্তান হওয়া। 
বাবা-মাতয়র যসবা আতরা বাডান। তাতির সাতথ আতরা ভাতলা বযবহার করুন। তারা যিখতবন 
িীন আপনাতক আতরা ভাতলা মানুষ বাপ্রনতয়তে। 

ধ্ীতর ধ্ীতর যেখান - যজার কতর নয়। সুন্দর উপাতয়, যোে যোে প্রবষয় যথতক। এবং সবতচতয় 
গুরুত্বপূণশ - তাতির যহিাতয়ততর জনয প্রনয়প্রমত িআু করুন। 

 

 

 



কিথনক্ষনত্র ইসলাফিক পফরিয় 

অপ্রিতস practicing Muslim প্রহতসতব থাকা চযাতলপ্রঞ্জং হতত পাতর। প্রকন্তু impossible নয়। িথমত, 

professional থাকুন। Competent, punctual, responsible - এগুতলা ইসলাপ্রমক values। এতত 
excellence যিখান। মানুষ আপনার কাজ যিতখ respect করতব। 

নামাতজর বযবস্থা করতত HR এর সাতথ কথা বলনু। যবপ্রেরভাগ workplace এখন 
accommodating। Lunch meeting এ halal option এর জনয politely request করুন। Usually 

সম্মান কতর। 

Gossip ও inappropriate conversation এপ্রডতয় চলুন, প্রকন্তু rude না হতয়। Politely excuse করুন। 
ইসলাপ্রমক ethics practice করুন - honesty, integrity, fairness। এগুতলা প্রিতয় example set 

করুন। 

িফেলানদ্র েেয ফবনশষ পরািশথ 

বান্ধবীতির সাতকশ ল ততপ্রর করুন যযখাতন সবাই প্রহজাব পতর, নামাজ পতড। এরকম বান্ধবীতির 
সাতথ যবপ্রে সময় কাোন। মসপ্রজতি বা community যত মপ্রহলাতির halaqah যযাগ প্রিন। এখাতন 
যবাতনরা একসাতথ ইলম প্রেতখ এবং এতক অপরতক support কতর। 

Social media যত inspiring Muslim women যির follow করুন যারা আপনাতক motivate 

করতব। প্রকন্তু পিশ া maintain কতর friendship রাখুন। Non-mahram পুরুষতির সাতথ unnecessary 

mixing avoid করুন। 

একজন mentor খুুঁজনু - বড যবান বা আপ্রন্ট প্রযপ্রন আপনাতক guide করতত পাতরন এবং যার 
কাতে আপপ্রন যখালাতমলা কথা বলতত পাতরন। 

Brotherhood এবং Sisterhood 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "িুফিে িুফিনের ভাই। হস তার ভাইনক 
েলুুি কনর ো এবং তানক অপিাফেত েনত হদ্য় ো।" (মুসপ্রলম) 

আতরকটি হাপ্রিস: "ফতে বযফি ফকয়ািনতর ফদ্ে আল্লাের আরনশর ছায়ায় োকনব হযফদ্ে তাৌঁর 
ছায়া ছাডা হকানো ছায়া োকনব ো... তানদ্র িনধ্য একেে েনলা: দ্ইু বযফি যারা আল্লাের 
েেয এনক অপরনক ভানলাবানস, তাৌঁর েেযই ফিফলত েয় এবং তাৌঁর েেযই ফবফচ্ছন্ন েয়।" 
(বুখারী) 

"আল্লাহর জনয ভাতলাবাসা" - এোই true friendship এর মাপকাঠি। যয বনু্ধত্ব শুধ্ু িপু্রনয়ার 
স্বাতথশ, যসো প্রকয়ামততর প্রিন টিকতব না। প্রকন্তু যয বনু্ধত্ব আল্লাহর সন্তুপ্রষ্টর জনয, যসো জান্নাততও 
থাকতব। 

 



Accountability Partner এর গুরুত্ব 

এমন একজন বনু্ধ থাকা িরকার যার কাতে আপপ্রন সবপ্রকেু খুতল বলতত পাতরন এবং যয 
আপনাতক accountable রাখতব। এই বনু্ধ এমন হতত হতব যাতক আপপ্রন সমূ্পণশ প্রবশ্বাস কতরন, যয 
প্রনতজও িীতনর িপ্রত committed, যয আপনার secrets রাখতত পারতব, এবং যয সৎভাতব feedback 

প্রিতত পাতর। 

সপ্তাতহ একবার check-in করুন। নামাজ, কুরআন, goals - সব প্রনতয় আতলাচনা করুন। যখন 
struggle করতেন, তাতক বলতবন। যস আপনাতক উৎসাহ যিতব, পরামেশ যিতব, িতয়াজতন প্রতরস্কারও 
করতব। এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - এতক অপতরর জনয িআু করতবন। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

সংসগশ আপনার জীবন প্রনধ্শারণ কতর। আপপ্রন যাতির সাতথ সবতচতয় যবপ্রে সময় কাোন, তাতির 
মততাই হতয় যান। তাই সৎসঙ্গ খুুঁজনু মসপ্রজতি, study circles এ, volunteer work এ। পুরতনা 
বনু্ধতির সাতথ হঠাৎ সম্পকশ  প্রেন্ন করতবন না, প্রকন্তু যপ্রি তারা আপনাতক প্রনতচ োনতত থাতক, 

তাহতল ধ্ীতর ধ্ীতর distance প্রনন। 

পপ্ররবার বুঝতত না পারতল তধ্যশ ধ্রুন। আচরণ প্রিতয় িমাণ করুন। এবং তাতির জনয িআু 
করুন। কমশতেতত্র professional ও practicing িতুোই সম্ভব। Accountability partner রাখুন যয 
আপনাতক সঠিক পতথ রাখতব। এবং প্রনতজ ভাতলা বনু্ধ হন - তাহতলই ভাতলা বনু্ধ পাতবন। 

উমর রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু বতলতেন: "একেে িােুষ তার বনু্ধর দ্ীনের উপর োনক। সুতরাং 
হতািরা লক্ষয রানখা কার সানে বনু্ধত্ব করছ।" 

আজই আপনার friend circle evaluate করুন। যপ্রি যিতখন তারা আপনাতক প্রনতচ োনতে, পপ্ররবতশ ন 
করুন। এো কঠিন, প্রকন্তু অপপ্ররহাযশ। আপনার আপ্রখরাত প্রনভশ র করতে এই প্রসদ্ধাতন্তর উপর। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

সপ্তি অধ্যায়: পফরবানরর সানে েতুে সম্পকথ  

যখে পফরবার বুঝনত পানর ো 

রাপ্রি ২৪ বের বয়তস প্রনয়প্রমত নামাজ শুরু করার পর তার বাবা িথম কতয়কপ্রিন প্রকেু 
বতলনপ্রন। প্রকন্তু যখন রাপ্রি িাপ্রড রাখার প্রসদ্ধান্ত প্রনল এবং োখনুর উপতর পযান্ট পরা শুরু 
করল, তখন একপ্রিন সকাতল বাবা বলতলন, "তুই প্রক যমৌলবািী হতয় যাপ্রচ্ছস? যতার চাকপ্রর হতব 
কীভাতব এই যচহারায়?" 

মা আতরা উপ্রদ্ব্গ্ন হতয় বলতলন, "পডাতোনা যেতড প্রিতয় সারাপ্রিন মসপ্রজতি থাপ্রকস। এভাতব প্রক 
জীবন চতল?" 

যোে যবান তাতক প্রনতয় বনু্ধতির সামতন লিা যপত। "ভাইয়া এত যবপ্রে religious হতয় যগতে, 

আমাতির বাসায় আর যকউ আসতত চায় না।" 

রাপ্রি যভতে পতডপ্রেল। যস যতা ভাতলা প্রকেু করতে, প্রকন্তু যাতির সবতচতয় যবপ্রে ভাতলাবাতস, তারাই 
বুঝতে না। এমনপ্রক তার প্রবতরাপ্রধ্তা করতে। 

এই পপ্ররপ্রস্থপ্রত অতনতকরই। যখন আপপ্রন িীতনর প্রিতক প্রিরতত চান, পপ্ররবার িথতম বুঝতত পাতর 
না। যকন? কারণ তারা অভযস্ত আতগর আপনার সাতথ। হঠাৎ পপ্ররবতশ ন তাতির অস্বপ্রস্ততত যিতল। 
তারা ভয় পান - হয়ততা আপপ্রন extremist হতয় যাতবন, হয়ততা কযাপ্ররয়ার নষ্ট করতবন, হয়ততা 
পপ্ররবার যেতড চতল যাতবন। 

এই ভয়গুতলা অতযৌপ্রক্তক নয়। তারা সমাতজ এমন অতনক উিাহরণ যিতখতেন যযখাতন মানুষ 
ধ্তমশর নাতম পপ্ররবার তযাগ কতরতে, চরমপন্থী হতয়তে। তাই তাতির উতদ্ব্গ স্বাভাপ্রবক। 

আপনার িাপ্রয়ত্ব হতলা িমাণ করা যয ইসলাম আপনাতক আতরা ভাতলা সন্তান, ভাইতবান, পপ্ররবাতরর 
সিসয বাপ্রনতয়তে - খারাপ নয়। 

ইসলানি ফপতািাতার িযথাদ্া 

আল্লাহ সুবহানাহু ওয়া তা'আলা কুরআতন বারবার প্রপতামাতার সাতথ সদ্ব্যবহাতরর প্রনতিশে 
প্রিতয়তেন। এমনপ্রক তাওহীতির সাতথ সাতথই এই প্রনতিশে এতসতে। 

আল্লাহ বতলন: "হতািার রব ফেনদ্থ শ ফদ্নয়নছে হয, হতািরা ফতফে ছাডা কানরা ইবাদ্ত করনব ো 
এবং ফপতা-িাতার সানে সিযবোর করনব। তানদ্র একেে অেবা উভনয় হতািার েীবদ্দশায় 
বাধ্থনকয উপেীত েনল তানদ্রনক 'উি' বনলা ো এবং তানদ্রনক ধ্িক ফদ্ও ো। তানদ্র সানে 
সম্মােেেক কো বনলা। তানদ্র প্রফত দ্য়ার্দ্থ  েনয় েম্রতার ডাো ফবফছনয় দ্াও এবং বনলা, 'হে 
আিার রব! তানদ্র প্রফত দ্য়া করুে হযিে তারা আিানক তশশনব লালেপালে কনরনছে।'" 

(সূরা বপ্রন ইসরাঈল, ১৭:২৩-২৪) 



এই আয়াতত কতয়কটি গুরুত্বপূণশ প্রবষয় লে করুন। িথমত, প্রপতামাতার িপ্রত সদ্ব্যবহার আল্লাহর 
ইবািততর পরপরই এতসতে। প্রদ্ব্তীয়ত, তাতিরতক "উি" পযশন্ত বলা প্রনতষধ্। "উি" মাতন প্রবরপ্রক্তর 
সামানযতম িকাে। তৃতীয়ত, শুধ্ু না বলা নয়, ইপ্রতবাচক আচরতণরও প্রনতিশে - সম্মানজনক কথা, 
নম্রতা, িয়া। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "োন্নাত িানয়র পানয়র ফেনি।" (নাসাঈ, ইবতন 
মাজাহ) 

আতরকটি হাপ্রিতস এক বযপ্রক্ত প্রজতেস করতলন, "ইয়া রাসূলুল্লাহ! আমার সদ্ব্যবহার পাওয়ার 
সবতচতয় যবপ্রে হকিার যক?" রাসলূ (সা.) বলতলন: "হতািার িা।" যলাকটি প্রজতেস করতলন, 

"তারপর যক?" রাসূল (সা.) বলতলন: "হতািার িা।" যলাকটি আবার প্রজতেস করতলন, "তারপর 
যক?" রাসূল (সা.) বলতলন: "হতািার িা।" যলাকটি চতুথশবার প্রজতেস করতলন, "তারপর যক?" 

রাসূল (সা.) বলতলন: "হতািার ফপতা।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

লে করুন, প্রতনবার "মা" বলার পর একবার "প্রপতা"। এই যথতক যবাঝা যায় মাতয়র মযশািা 
কত উচ্চ। 

যখে ফপতািাতা ইসলাি িানেে ো বা বাধ্া হদ্ে 

অতনতকর পপ্ররবাতর এমন পপ্ররপ্রস্থপ্রত হতত পাতর যযখাতন প্রপতামাতা প্রনতজরা practicing Muslim নন, 

অথবা এমনপ্রক আপনার ইসলাপ্রমক জীবনযাপতন বাধ্া যিন। এ বযাপাতর আল্লাহ স্পষ্ট প্রনতিশেনা 
প্রিতয়তেন। 

আল্লাহ বতলন: "আফি িােষুনক তার ফপতািাতার প্রফত সদ্ািরনণর ফেনদ্থ শ ফদ্নয়ফছ। ফকন্তু যফদ্ 
তারা হতািানক আিার সানে ফশরক করনত বাধ্য কনর হয ফবষনয় হতািার হকানো জ্ঞাে হেই, 

তনব তানদ্র আেুগতয কনরা ো। হতািানদ্র সবাইনক আিার কানছই ফিনর আসনত েনব। তখে 
আফি হতািানদ্রনক োফেনয় হদ্ব যা হতািরা করনত। যারা ঈিাে এনেনছ এবং সৎকিথ কনরনছ, 

আফি অবশযই তানদ্রনক সৎকিথশীলনদ্র অন্তভুথ ি করব।" (সূরা আনকাবুত, ২৯:৮) 

এই আয়াত যথতক প্রেো হতলা - প্রপতামাতার সাতথ সদ্ব্যবহার করতত হতব এমনপ্রক তারা মুসপ্রলম 
না হতলও। প্রকন্তু যপ্রি তারা আপনাতক প্রেরক বা স্পষ্ট হারাম কাজ করতত বতলন, তখন তাতির 
আনুগতয করতবন না। ততব যসতেতত্রও তাতির সাতথ িবুশযবহার করার অনুমপ্রত যনই। 

সাহাবী সা'ি ইবতন আপ্রব ওয়াক্কাস রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু যখন ইসলাম গ্রহণ করতলন, তাুঁর মা 
বলতলন, "তুই এই নতুন িীন তযাগ না করতল আপ্রম খাব না, পাপ্রনও পান করব না। মতর যাব।" 
সা'ি রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু তাুঁর মাতক অতযন্ত ভাতলাবাসততন। প্রকন্তু প্রতপ্রন িঢৃ়ভাতব বলতলন, "যহ মা! 
আল্লাহর কসম, আপনার যপ্রি একেত জান থাকত এবং একো একো কতর যবর হতয় যযত, তবুও 
আপ্রম আমার িীন তযাগ করব না। আপপ্রন ইচ্ছা করতল খান, ইচ্ছা করতল না খান।" 

কতয়কপ্রিন পর যখন তাুঁর মা যিখতলন সা'ি নডতব না, তখন প্রতপ্রন খাওয়া শুরু করতলন। এই 
ঘেনার পপ্ররতিপ্রেতত উপতরর আয়াত নাপ্রজল হয়। 



প্রকন্তু লেণীয় প্রবষয় হতলা - সা'ি রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু িীন তযাগ কতরনপ্রন, প্রকন্তু মাতয়র সাতথ 
িবুশযবহারও কতরনপ্রন। প্রতপ্রন সম্মাতনর সাতথ, িঢৃ়তার সাতথ তাুঁর অবস্থান জাপ্রনতয় প্রিতয়প্রেতলন। 

ধ্ানপ ধ্ানপ পফরবতথ ে হদ্খাে 

রাপ্রির গতল্প প্রিতর আপ্রস। রাপ্রি িথম কতয়ক সপ্তাহ পপ্ররবাতরর সাতথ তকশ  করত। "আপনারা 
বুতঝন না", "ইসলাতম এো িরজ", "আপনারা practicing Muslim না" - এসব বলত। িলািল? 

পপ্ররপ্রস্থপ্রত আতরা খারাপ হতলা। 

তারপর তার একজন মুরব্বী পরামেশ প্রিতলন প্রভন্ন approach প্রনতত। রাপ্রি শুরু করল যোে যোে 
পপ্ররবতশ ন প্রিতয়। 

িথম সপ্তাহ: যস বাবার জনয িপ্রতপ্রিন সকাতল চা বাপ্রনতয় প্রিতত শুরু করল। আতগ কখতনা করত 
না। 

প্রদ্ব্তীয় সপ্তাহ: মাতয়র কাতজ আতরা সাহাযয করা শুরু করল। বাজার করা, ঘর পপ্ররষ্কার করা। 

তৃতীয় সপ্তাহ: যোে যবাতনর পডাতোনায় সাহাযয করা শুরু করল। আতগ সময় প্রিত না। 

চতুথশ সপ্তাহ: পপ্ররবাতরর সাতথ বতস খাওয়া, গল্প করা - যা আতগ করত না কারণ সারাসময় 
মসপ্রজতি বা বনু্ধতির সাতথ থাকত। 

িইু মাস পর তার বাবা প্রনতজ যথতক বলতলন, "তুই যয নামাজ পডা শুরু কতরপ্রেস, যসো খারাপ 
না। যতাতক যিতখ মতন হতচ্ছ আতগর যচতয় যবপ্রে িাপ্রয়ত্বেীল হতয়প্রেস।" 

মা বলতলন, "তুই এখন আমার কথা যবপ্রে যোপ্রনস, রাগ কম কপ্ররস। ভাতলা লাগতে।" 

যোে যবান বলল, "ভাইয়া, তুপ্রম আসতল পপ্ররবতশ ন হতয়ে ভাতলার প্রিতক।" 

রাপ্রি কী করল? যস িমাণ করল কাজ প্রিতয়, কথা প্রিতয় নয়। ইসলাম তাতক আতরা ভাতলা মানষু 
বাপ্রনতয়তে - এো তারা প্রনতজর যচাতখ যিখল। 

বাবা-িানয়র সানে কো বলার আদ্ব 

যখন পপ্ররবাতরর সাতথ িীন প্রনতয় কথা বলতবন, প্রকেু নীপ্রত যমতন চলুন। 

িথমত, কখতনাই উচ্চস্বতর বলতবন না। আল্লাহ বতলতেন "উি" পযশন্ত বলা প্রনতষধ্, তাহতল প্রচৎকার 
করা কতো গুনাহ! সবসময় নরম স্বতর, সম্মাতনর সাতথ কথা বলুন। 

প্রদ্ব্তীয়ত, তাতির োন বা বুপ্রদ্ধতক যোে করতবন না। "আপনারা প্রকেু জাতনন না" - এরকম 
বলা অতযন্ত অসম্মানজনক। মতন রাখতবন, তারা আপনার যচতয় অতনক যবপ্রে জীবন যিতখতেন। 
তাতির অপ্রভেতা আতে। 



তৃতীয়ত, ধ্ীতর ধ্ীতর যেখান। একসাতথ সব ইসলাপ্রমক প্রবধ্ান তাতির উপর চাপ্রপতয় যিতবন না। 
একো একো কতর। আজতক নামাতজর গুরুত্ব, পতর সুতির েপ্রত, তারপতর হালাল খাবাতরর প্রবষয়। 

চতুথশত, তাতির ভাতলাবাসার ভাষায় কথা বলুন। কাতরা কাতরা ভাতলাবাসার ভাষা কথা, কাতরা 
কাজ, কাতরা উপহার, কাতরা সময়। বুঝুন তাতির ভাষা কী, যসভাতব express করুন। 

পঞ্চমত, িআু করুন। এো সবতচতয় েপ্রক্তোলী অস্ত্র। িপ্রতপ্রিন তাহািতুি তাতির জনয কাুঁিনু। 
আল্লাহ তাতির হৃিয় নরম করুন, তাতির যহিাতয়ত প্রিন - এই িআু করুন। 

যখে ভাইনবাে বুঝনত পানর ো 

প্রপতামাতার পর ভাইতবাতনর সাতথ সম্পকশ  গুরুত্বপূণশ। অতনক সময় ভাইতবান আপনার পপ্ররবতশ তন 
irritated হতত পাতর। "তুই এত preachy হতয় যগপ্রেস", "সারাপ্রিন ধ্মশ প্রনতয় কথা বপ্রলস", 

"আমাতিরতক judge কপ্ররস" - এরকম অপ্রভতযাগ আসতত পাতর। 

িথম কাজ হতলা - প্রনতজতক িশ্ন করুন: আপ্রম প্রক সপ্রতযই তাতির judge করপ্রে? আমার আচরতণ 
প্রক superiority complex আতে? আপ্রম প্রক তাতির মতন করাপ্রচ্ছ যয আপ্রম তাতির যচতয় ভাতলা 
মুসপ্রলম? 

যপ্রি উত্তর হযাুঁ হয়, তাহতল এখনই বন্ধ করুন। এই মতনাভাব ইসলামসম্মত নয়। আল্লাহ বতলতেন: 
"হতািরা ফেনেনদ্রনক পফবত্র দ্াফব কনরা ো। ফতফে ভানলা োনেে হক িুত্তাকী।" (সূরা নাজম, 

৫৩:৩২) 

ভাইতবাতনর সাতথ সম্পকশ  improve করার উপায়: 

তাতির interest এ আগ্রহ যিখান। তারা যা পেন্দ কতর - যখলা, প্রসতনমা, বই, যাই যহাক - যসসব 
প্রনতয় কথা বলুন। শুধ্ু িীন প্রনতয়ই কথা বলতবন না। 

তাতির সমসযায় সাহাযয করুন। পডাতোনা, কযাপ্ররয়ার, সম্পকশ  - যযতকাতনা প্রবষতয় advice প্রিন 
যপ্রি চায়। চাপ্রপতয় নয়, যখন প্রজতেস কতর। 

তাতির সাতথ quality time কাোন। একসাতথ বাইতর যান, যখলনু, হাসুন। যিখান যয practicing 

Muslim হওয়া মাতন boring হওয়া নয়। 

তাতির জনয িআু করুন। িকাতেয তাতির বলুন, "আপ্রম যতার জনয িআু কপ্রর।" এো তাতির 
মতন ভাতলা িভাব যিলতব। 

বাসায় ইসলাফিক environment ততফর করা 

যপ্রি আপপ্রন চান পপ্ররবার ধ্ীতর ধ্ীতর practicing যহাক, তাহতল বাসায় একো positive ইসলাপ্রমক 
environment ততপ্রর করতত হতব। 



কুরআন প্রতলাওয়াত করুন যখন সবাই বাসায়। যজাতর নয়, মৃি ুস্বতর। সুন্দর কতে। মানুষ 
স্বাভাপ্রবকভাতবই সুন্দর প্রতলাওয়াততর প্রিতক আকৃষ্ট হয়। 

নামাতজর জনয মৃি ুআযান প্রিন বাসায়। িথতম তারা অবাক হতব, পতর অভযস্ত হতব। এক সময় 
এো তাতির জনযও reminder হতব। 

ইসলাপ্রমক বই রাখুন living room এ। সহজ, interesting বই - যযমন সাহাবীতির জীবনী, 
ইসলাপ্রমক ইপ্রতহাস। তারা হয়ততা একপ্রিন হাতত যনতব। 

ভাতলা ইসলাপ্রমক program বা lecture শুনুন। খুব যবপ্রে যজাতর নয়, moderate volume এ। যাতত 
তারা শুনতত পায় প্রকন্তু disturbed না হয়। 

খাবাতরর সময় হাপ্রিস যেয়ার করুন। একো বা িইুো, যবপ্রে নয়। যোে, interesting হাপ্রিস। 
যযমন রাসূলুল্লাহ (সা.) কীভাতব যখততন, কী পেন্দ করততন। 

যখে পফরবানর িতফবনরাধ্ েয় 

প্রকেু প্রবষতয় আপনার এবং পপ্ররবাতরর মতধ্য মতপাথশকয থাকতত পাতর। যযমন marriage, career 

choice, lifestyle - এসব প্রনতয়। 

ধ্রুন আপনার বাবা-মা চান আপপ্রন এমন কাউতক প্রবতয় করুন যয practicing Muslim নয়। 
অথবা এমন চাকপ্রর করুন যযখাতন সুি আতে। অথবা এমন প্রকেু করুন যা ইসলাতম 
সতন্দহজনক। 

এতেতত্র approach হতব: 

িথতম তাতির িপৃ্রষ্টভপ্রঙ্গ যবাঝার যচষ্টা করুন। যকন তারা এো চাতচ্ছন? তাতির concern কী? 

হয়ততা তারা আপনার ভাতলা চাতচ্ছন, প্রকন্তু ইসলাপ্রমক perspective জাতনন না। 

তারপর োন্তভাতব আপনার অবস্থান বযাখযা করুন। ইসলাতম এো যকন prohibited বা 
discouraged, যসো logic এবং evidence প্রিতয় বুঝান। কুরআন-হাপ্রিতসর reference প্রিন। 

Alternative solution খুুঁজনু। হয়ততা এমন যকাতনা মধ্যপন্থা আতে যযখাতন িপুেই সন্তুষ্ট হতত 
পাতর। Creativity যিখান। 

যপ্রি একিমই সম্ভব না হয়, তাহতল respectfully disagree করুন। তাতির বলনু, "আপ্রম আপনাতির 
অসম্মান করতত চাই না, প্রকন্তু আমার ঈমাতনর প্রবষতয় আপ্রম compromise করতত পারব না। 
আো কপ্রর আপনারা বুঝতবন।" 

কখতনা কখতনা তারা রাগ হতবন। এো স্বাভাপ্রবক। তধ্যশ ধ্রুন। সমতয়র সাতথ তারা আপনার 
commitment যিখতবন এবং respect করতবন। 

 



ফবনশষ পফরফস্থফত: যখে পফরবার practicing ফকন্তু ভুল পনে 

আতরকটি পপ্ররপ্রস্থপ্রত হতত পাতর - আপনার পপ্ররবার ইসলাম মাতন, প্রকন্তু প্রবিআত বা cultural 

Islam এর সাতথ প্রমপ্রেতয় যিতলতে। তারা কবর পূজা কতর, পীতরর কাতে যায়, মাজার-এ মানত 
কতর - এসব কতর। 

এই situation আতরা sensitive। কারণ তারা ভাতবন তারাই সঠিক পতথ আতেন এবং আপপ্রন 
হয়ততা "নতুন িযােন" follow করতেন। 

এতেতত্র আতরা যবপ্রে তধ্যশ এবং যকৌেল লাগতব। 

তাতির সাতথ তকশ  করতবন না সবার সামতন। এো তাতির embarrass করতব এবং তারা আতরা 
defensive হতয় যাতবন। 

একাতন্ত, ভাতলাবাসার সাতথ, কুরআন-হাপ্রিতসর reference প্রিতয় বুঝান। বলনু, "আম্মু, আপ্রম একো 
প্রবষয় জানতত চাপ্রচ্ছলাম..." এভাতব শুরু করুন, "আপপ্রন ভুল করতেন" এভাতব নয়। 

Authentic আতলমতির lecture যোনান তাতির। এমন আতলম যারা সম্মাপ্রনত এবং যাতির কথা 
তারা মানতবন। 

ধ্ীতর ধ্ীতর। একপ্রিতন সব পপ্ররবতশ ন আো করতবন না। বেতরর পর বেতরর প্রবশ্বাস রাতারাপ্রত 
পাটায় না। 

এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - তাতির জনয িআু করুন। আল্লাহ তাতির যহিাতয়ত প্রিন। 

একেে হিনয়র গল্প: তাসফেনির যাত্রা 

তাসপ্রনম যখন প্রহজাব পরার প্রসদ্ধান্ত প্রনল, তার মা িথতম রাপ্রজ হনপ্রন। "তুই এত সুন্দর, প্রহজাব 
পরতল যক যতাতক প্রবতয় করতব?" মা বতলপ্রেতলন। 

তাসপ্রনম upset হয়প্রন। যস জানত মা তার ভাতলা চাতচ্ছন, প্রকন্তু সঠিক বুঝ যনই। 

তাসপ্রনম শুরু করল মাতয়র সাতথ আতরা যবপ্রে সময় কাোতত। রান্নায় সাহাযয করত, বাজার 
করত, মাতয়র পেতন্দর প্রজপ্রনস প্রকতন প্রিত। 

একপ্রিন মা প্রনতজই বলতলন, "তুই প্রহজাব পরতত চাস? পর। ততব এমনভাতব পরপ্রব যাতত সুন্দর 
লাতগ।" 

তাসপ্রনম প্রহজাব পরল। প্রকন্তু সুন্দর, elegant প্রহজাব। Modest প্রকন্তু attractive। মা যিখতলন 
আসতল তার যমতয়তক আতরা beautiful লাগতে। 



িইু বের পর যখন তাসপ্রনতমর প্রবতয়র িস্তাব আসল একজন practicing Muslim যেতলর সাতথ যয 
engineer এবং financially stable, তখন মা প্রনতজই বলতলন, "যিপ্রখস, যতার প্রহজাব পরাো ভুল 
প্রেল না। আল্লাহ যতার জনয আতরা ভাতলা প্রকেু যরতখপ্রেতলন।" 

আজ তাসপ্রনতমর মা প্রনতজও প্রনয়প্রমত নামাজ পতডন। তাসপ্রনতমর আচরণ তাতক inspire কতরতে। 

পফরবারনক োিানে উৎসাফেত করা 

যপ্রি আপনার পপ্ররবার নামাজ না পতড, আপনার স্বাভাপ্রবক ইচ্ছা হতব তাতির নামাতজ আনার। 
প্রকন্তু কীভাতব? 

যজার করা কাজ কতর না। "আপনার নামাজ পডা উপ্রচত" - এো বারবার বলতল তারা 
irritated হতবন। বরং indirect উপায় যবতে প্রনন। 

প্রনতজর নামাজ এত সুন্দর কতর পডুন যয তারা inspire হন। খুশু-খুজরু সাতথ, িীঘশ প্রসজিা কতর, 

কুরআন প্রতলাওয়াত কতর। তারা যখন যিখতবন নামাজ আপনার জীবতন কী িভাব যিলতে - 
আপপ্রন কত োন্ত, কত িাপ্রয়ত্বেীল, কত ভাতলা আচরণ করতেন - তখন তাতির মতন হতব এই 
প্রজপ্রনসোয় প্রনিয়ই প্রকেু আতে। 

নামাতজর িপ্রজলত সম্পতকশ  গল্প বলুন, lecture নয়। রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম 
কীভাতব নামাজ পডততন, সাহাবীরা কী বলততন - এসব interesting গল্প যেয়ার করুন। 

আযাতনর সময় যপ্রি তারা বাসায় থাতকন, মৃিসু্বতর বলুন, "আম্মু/আব্বু, আপ্রম নামাতজ যাপ্রচ্ছ। 
আপপ্রনও প্রক যাতবন?" Force করতবন না, শুধ্ু invite করুন। না বলতল প্রকেু বলতবন না। 

যখন তারা নামাজ পডা শুরু করতবন (এমনপ্রক occasional), তখন তাতির অতনক উৎসাহ 
প্রিন। "মাোআল্লাহ আম্ম,ু আজ আপপ্রন িজর পতডতেন! আল্লাহ আপনাতক জাযা প্রিন।" এই যোে 
appreciation তাতির motivate করতব continue করতত। 

তাতির জনয সুন্দর জায়নামাজ, তসপ্রবহ, কুরআন প্রকতন প্রিন। প্রগিে প্রহতসতব। এগুতলা তাতির 
remind করতব। 

এবং অবেযই, তাতির জনয িপ্রতপ্রিন িআু করুন। প্রবতেষ কতর তাহািতুি। "ইয়া আল্লাহ, আমার 
মা-বাবাতক নামাতজর তাওপ্রিক প্রিন।" 

যখে আপফে বাসার একিাত্র practicing member 

এো খুবই কঠিন অবস্থা। পুতরা পপ্ররবার non-practicing, আপপ্রন একা। কখতনা কখতনা তারা 
আপনাতক প্রনতয় মজা কতর, কখতনা criticize কতর, কখতনা ignore কতর। 

এই situation এ আপনার জনয প্রকেু পরামেশ: 



িথমত, lonely feel করতবন এো স্বাভাপ্রবক। প্রকন্তু মতন রাখতবন আল্লাহ আপনার সাতথ আতেন। 
রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "ইসলাি শুরু েনয়ফছল অপফরফিত ফেনসনব 
এবং আবার অপফরফিত ফেনসনব ফিনর আসনব। সুতরাং সুসংবাদ্ হসই অপফরফিতনদ্র েেয।" 
(মুসপ্রলম) 

আপপ্রন যসই অপপ্ররপ্রচততির একজন। এো একো সম্মান। 

প্রদ্ব্তীয়ত, বাসার বাইতর strong support system ততপ্রর করুন। মসপ্রজতির ভাইতয়রা, ইসলাপ্রমক 
study circle, অনলাইন কপ্রমউপ্রনটি - যযখান যথতক আপপ্রন strength পাতবন। 

তৃতীয়ত, বাসায় প্রনতজর একো যোে spiritual corner ততপ্রর করুন। আপনার রুতমর এক যকাণায় 
যযখাতন জায়নামাজ, কুরআন, ইসলাপ্রমক বই - আপনার peace এর জায়গা। 

চতুথশত, পপ্ররবাতরর সাতথ সম্পকশ  প্রেন্ন করতবন না। হতাে হতয় এো করার প্রচন্তা আসতত পাতর, 

প্রকন্তু করতবন না। তাতির সাতথ ভাতলা সম্পকশ  রাখনু। আপনার ভাতলা আচরণই তাতির 
পপ্ররবতশ ন করতত পাতর। 

পঞ্চমত, প্রনতজতক victim মতন করতবন না। আল্লাহ এই test প্রিতয়তেন কারণ প্রতপ্রন জাতনন আপপ্রন 
পারতবন। এোতক challenge প্রহতসতব প্রনন, curse প্রহতসতব নয়। 

পফরবানরর েেয দ্আু 

পপ্ররবাতরর জনয িআু করা অতযন্ত গুরুত্বপূণশ। প্রকেু িআু যা আপপ্রন প্রনয়প্রমত পডতত পাতরন: 

"রব্বাো োব লাো ফিে আযওয়াফেো ওয়া যরুফরয়যাফতো কুররাতা আ'ইউফেও ওয়াে 
আলো ফলল িুত্তাফকো ইিািা।" 

অথশ: "তহ আমাতির রব, আমাতিরতক এমন স্ত্রী ও সন্তানাপ্রি িান করুন যারা আমাতির চেু েীতল 
করতব এবং আমাতিরতক মতু্তাপ্রকতির যনতা বানান।" (সূরা আল-িুরকান, ২৫:৭৪) 

"রফব্বরোিহুিা কািা রব্বাইয়াফে সাফগরা।" 

অথশ: "তহ আমার রব! তাতির উপর িয়া করুন যযমন তারা আমাতক তেেতব লালনপালন 
কতরতেন।" (সূরা বপ্রন ইসরাঈল, ১৭:২৪) 

"রব্বাোগফিরফল ওয়া ফলওয়াফলদ্াইয়যা ওয়া ফলল িু'ফিফেো ইয়াওিা ইয়াকুিুল ফেসাব।" 

অথশ: "তহ আমাতির রব! আমাতক, আমার প্রপতামাতাতক এবং মুপ্রমনতিরতক েমা করুন যযপ্রিন 
প্রহসাব কাতয়ম হতব।" (সরূা ইবরাহীম, ১৪:৪১) 

এই িআুগুতলা িপ্রতপ্রিন নামাতজর পর এবং তাহািতুি পডুন। আল্লাহ অবেযই কবুল করতবন। 

পফরবানরর েেয sadaqah এবং হেক আিল 



পপ্ররবাতরর যহিাতয়ততর জনয শুধ্ু িআু নয়, যনক আমলও করুন তাতির নাতম। 

তাতির পে যথতক sadaqah করুন। গপ্ররবতির খাবার প্রিন, এপ্রতমখানায় িান করুন - এবং 
প্রনয়ত করুন "ইয়া আল্লাহ, এই sadaqah এর সওয়াব আমার মা-বাবার জনয এবং তাতির 
যহিাতয়ততর উপ্রসলা বানান।" 

তাতির পে যথতক নিল যরাজা রাখনু। যসামবার বা বৃহস্পপ্রতবার যরাজা রাখনু এবং প্রনয়ত 
করুন তাতির জনয। 

কুরআন খতম করুন এবং সওয়াব তাতির জনয িান করুন। 

এসব যনক আমল আল্লাহর কাতে যপৌুঁোয় এবং আল্লাহ তাতির হৃিয় নরম কতরন। 

ফববাফেত েীবনে পফরবানরর সানে ভারসািয 

যপ্রি আপপ্রন প্রববাপ্রহত হন, তাহতল আতরকো dimension যযাগ হয় - স্ত্রী/স্বামীর পপ্ররবার। 

অতনক সময় যিখা যায় স্বামী-স্ত্রী িজুতনই practicing প্রকন্তু একজতনর পপ্ররবার non-practicing। 

এতত tension সৃপ্রষ্ট হয়। প্রবতেষ কতর যপ্রি একসাতথ থাকতত হয়। 

এতেতত্র স্বামী-স্ত্রীতক একসাতথ strategy ততপ্রর করতত হতব। যক কীভাতব handle করতব যসো ঠিক 

করতত হতব। 

স্বামী তার মা-বাবার সাতথ, স্ত্রী তার মা-বাবার সাতথ - এভাতব communicate করা ভাতলা। 
Cross-communication এ অতনক সময় misunderstanding হয়। 

এতক অপরতক support করুন। স্ত্রী যপ্রি স্বামীর মাতয়র সাতথ adjust করতত কষ্ট পাতচ্ছ, স্বামী তাতক 
emotional support প্রিন। স্বামী যপ্রি শ্বশুর-োশুপ্রডর সাতথ issue face করতে, স্ত্রী পাতে থাকুন। 

িজুতন প্রমতল িআু করুন পপ্ররবাতরর জনয। এো আপনাতির bond আতরা strong করতব। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

পপ্ররবার আল্লাহর সবতচতয় বড প্রনয়ামত। তাতির সাতথ সম্পকশ  প্রেন্ন করা যকাতনা option নয়। 
তধ্তযশর সাতথ, ভাতলাবাসার সাতথ, যকৌেতলর সাতথ তাতির িীতনর প্রিতক প্রনতয় আসার যচষ্টা করতত 
হতব। 

মতন রাখতবন কতয়কটি মলূনীপ্রত: কথা প্রিতয় নয়, কাজ প্রিতয় িমাণ করুন। সম্মান বজায় রাখনু 
সবসময়। ধ্ীতর ধ্ীতর পপ্ররবতশ ন আনুন, হঠাৎ নয়। তাতির ভাষায় কথা বলুন। এবং সবতচতয় 
গুরুত্বপূণশ - অপ্রবরাম িআু করুন। 

হতাে হতবন না যপ্রি তারা দ্রুত পপ্ররবপ্রতশ ত না হয়। Prophet Nuh আলাইপ্রহস সালাম ৯৫০ বের 
িাওয়াত প্রিতয়প্রেতলন তাুঁর জাপ্রততক। প্রতপ্রন হাল োতডনপ্রন। আপপ্রনও োডতবন না। 



আপনার ভাতলা আচরণ, আপনার চপ্ররত্র, আপনার ইসলাপ্রমক জীবনযাপন - এগুতলাই সবতচতয় বড 
িাওয়াত। যখন তারা যিখতব ইসলাম আপনাতক কত সুন্দর মানুষ বাপ্রনতয়তে, তারা প্রনতজরাই 
আকৃষ্ট হতব। 

আল্লাহ বতলন: "ফেশ্চয়ই তুফি যানক ভানলাবাস তানক হেদ্ানয়ত ফদ্নত পার ো, বরং আল্লাে 
যানক িাে তানক হেদ্ানয়ত দ্াে কনরে। আর ফতফে হেদ্ানয়তপ্রাপ্তনদ্র সম্পনকথ  সিযক অবগত।" 
(সূরা আল-কাসাস, ২৮:৫৬) 

যহিাতয়ত আল্লাহর হাতত। আপনার িাপ্রয়ত্ব যচষ্টা করা এবং িআু করা। বাপ্রক সব আল্লাহর উপর 
যেতড প্রিন। 

"আল্লাহুম্মােফদ্ আেফল ওয়া আসফলেহুি ইন্নাকা আলা কুফল্ল শাইফয়ে কাফদ্র।" 

(যহ আল্লাহ, আমার পপ্ররবারতক যহিাতয়ত প্রিন এবং তাতির সংতোধ্ন করুন। প্রনিয়ই আপপ্রন 
সবপ্রকেুর উপর েমতাবান।) 

আপ্রমন। 

 

 

 

 

 

অষ্টি অধ্যায়: দ্ফুেয়া ও দ্ীনের ভারসািয 

দ্ইু েগনতর িানঝ 

িারহান সকাল েয়োয় িজতরর নামাজ পতড অপ্রিতসর জনয ততপ্রর হয়। সাতড আেোয় অপ্রিস, 

সন্ধযা সাতো পযশন্ত কাজ। ঘতর প্রিতর রাত নয়ো। তারপর রাততর খাবার, পপ্ররবাতরর সাতথ 
প্রকেুো সময়। রাত এগাতরাোয় ঘমু। এর মাতঝ যযাহর, আসর, মাগপ্ররব, এো - চারো নামাজ। 
কুরআন প্রতলাওয়াত করার সময় কই? ইলম যেখার সময় কই? ইবািতত মতনাপ্রনতবে করার সময় 
কই? 

িারহান িায়ই মতন মতন দ্ব্তে থাতক। "আপ্রম প্রক শুধ্ু চাকপ্রর কতর কতর জীবন যেষ কতর 
প্রিপ্রচ্ছ? িীতনর জনয সময় যকাথায়?" 

একপ্রিন যস তার উস্তািতক প্রজতেস করল, "আপ্রম প্রক চাকপ্রর যেতড প্রিতয় পুতরাপুপ্রর িীপ্রন কাতজ 
যলতগ যাই? এভাতব যতা আপ্রখরাততর জনয প্রকেু করতত পারপ্রে না।" 



উস্তাি যহতস বলতলন, "যবো, তুপ্রম যপ্রি halal উপাজশ ন কর, পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব পালন কর, অপ্রিতস 
সততার সাতথ কাজ কর, তাহতল এোও ইবািত। িপু্রনয়া ও িীন আলািা প্রজপ্রনস নয়। সঠিক 
প্রনয়তত িপু্রনয়ার কাজও িীতনর অংে হতয় যায়।" 

এই কথা িারহাতনর যচাখ খুতল প্রিল। যস বুঝল - ভারসামযই আসল কথা। 

ইসলানি দ্ফুেয়া ও আফখরানতর ধ্ারণা 

অতনতক মতন কতরন ইসলাম িপু্রনয়া তযাগ করতত বতল। এো সমূ্পণশ ভুল ধ্ারণা। ইসলাম বতল 
িপু্রনয়াতক সঠিকভাতব বযবহার করতত, তযাগ করতত নয়। 

আল্লাহ বতলন: "আল্লাে হতািানক যা ফদ্নয়নছে তা ফদ্নয় আফখরানতর গেৃ অেুসন্ধাে কর এবং 
দ্ফুেয়া হেনক হতািার অংশ ভুনল হযও ো। আল্লাে হতািার প্রফত হযিে অেুগ্রে কনরনছে তুফিও 
হসরূপ অেুগ্রে কর এবং পফৃেবীনত ফবপযথয় সৃফষ্ট করনত হিনয়া ো। ফেশ্চয়ই আল্লাে ফবপযথয় 
সৃফষ্টকারীনদ্র পছন্দ কনরে ো।" (সূরা আল-কাসাস, ২৮:৭৭) 

এই আয়াতত প্রতনটি গুরুত্বপূণশ প্রবষয় আতে। িথমত, আপ্রখরাত যখাুঁজ কর িপু্রনয়ার সম্পি প্রিতয়। 
প্রদ্ব্তীয়ত, িপু্রনয়া যথতক যতামার অংে ভুতল যযও না। তৃতীয়ত, অনযতির িপ্রত অনুগ্রহ কর। 

মাতন িপু্রনয়া বযবহার কর, প্রকন্তু আপ্রখরাততর জনয। িপু্রনয়া উপতভাগ কর, প্রকন্তু আল্লাহর সীমার 
মতধ্য। িপু্রনয়ায় থাক, প্রকন্তু মন আপ্রখরাতত রাখ। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "দ্ফুেয়ায় োক হযে তুফি একেে পফেক বা 
িুসাফির।" (বুখারী) 

মসুাপ্রির কী কতর? যস যহাতেতল থাতক, প্রকন্তু পুতরা আসবাব সাজায় না। যস খাবার খায়, প্রকন্তু 
মজতু কতর না। যস প্রবশ্রাম যনয়, প্রকন্তু জাতন এো temporary। তার আসল গন্তবয অনযত্র। 

আমাতিরও যতমন হওয়া উপ্রচত। িপু্রনয়ায় থাকব, কাজ করব, উপাজশ ন করব, পপ্ররবার প্রনতয় থাকব 
- প্রকন্তু মতন রাখব এো temporary। আসল জীবন আপ্রখরাতত। 

ফশক্ষা ও কযাফরয়ার: ইসলাফিক দ্ফৃষ্টনকাণ 

অতনক যুবক-যুবতী confused থাতক - পডাতোনা করব নাপ্রক িীন প্রেখব? কযাপ্ররয়ার গডব নাপ্রক 
আতলম হব? 

উত্তর হতলা - িতুোই করতত পাতরন। ইসলাম কখতনা বতলপ্রন প্রেো অজশ ন কতরা না। বরং 
প্রেোতক উৎসাপ্রহত কতরতে। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "জ্ঞাে অেথ ে করা প্রনতযক িুসফলনির উপর 
িরে।" (ইবতন মাজাহ) 



এই হাপ্রিতস "োন" বলতত শুধ্ু িীপ্রন ইলম নয়, িপু্রনয়াপ্রব ইলমও অন্তভুশ ক্ত যা মানুতষর উপকাতর 
আতস। Doctor হওয়া, engineer হওয়া, teacher হওয়া - এসবও ইলম অজশ ন। যপ্রি সঠিক প্রনয়তত 
কতরন - মানুতষর যসবা করব, halal উপাজশ ন করব, পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব পালন করব - তাহতল 
এোও ইবািত। 

ততব েতশ  হতলা - িীপ্রন ইলম একিম যেতড যিওয়া যাতব না। Basic িীপ্রন োন সবার জানা 
িরকার। নামাজ কীভাতব পডতত হয়, হালাল-হারাম কী, যলনতিতনর মূলনীপ্রত কী - এসব না 
জানতল চলতব না। 

তাই approach হতব: িপু্রনয়াপ্রব প্রেো প্রনন, প্রকন্তু সাতথ সাতথ িীপ্রন প্রেোও প্রনন। University যত 
পডতেন? সপ্তাহাতন্ত মসপ্রজতির হালাকায় যান। Job করতেন? রাতত অনলাইতন ইসলাপ্রমক যকাসশ 
করুন। বযস্ত? প্রিতন ১৫ প্রমপ্রনে ইসলাপ্রমক বই পডুন। 

একেে medical student এর গল্প 

সাপ্রময়া যমপ্রডতকল কতলতজ পডত। পডাতোনার চাপ প্রেল অসম্ভব। সকাল আেো যথতক রাত 
িেো পযশন্ত ক্লাস, lab, hospital duty। বাসায় প্রিতর পডতত হততা পরপ্রিতনর জনয। 

িথম প্রিতক যস মতন করত িীন পালন করা এই বযস্ততায় impossible। প্রকন্তু তারপর যস একো 
routine বানাল। 

িজতরর পর ৩০ প্রমপ্রনে কুরআন প্রতলাওয়াত এবং morning azkar। ক্লাতস যাওয়ার পতথ podcast 

শুনত - ইসলাপ্রমক lectures। Hospital এ lunch break এ ১৫ প্রমপ্রনে ইসলাপ্রমক বই পডত। 
রাতত ঘুমাতনার আতগ ১০ প্রমপ্রনে reflection এবং িআু। 

সপ্তাহাতন্ত শুক্রবার সকাতল ২ ঘণ্টা একো online Islamic course করত। 

এভাতব বযস্ততার মাতঝও যস িীন পালন করতত পারল। আজ যস একজন successful doctor এবং 
practicing Muslim। তার patients বতল, "ডাক্তার আপা শুধ্ু প্রচপ্রকৎসা যিন না, িআুও কতরন 
আমাতির জনয।" 

িাকফর: শুধ্ু উপােথ ে েয়, ইবাদ্তও 

আপপ্রন যপ্রি একজন engineer হন, architect হন, teacher হন, businessman হন - আপনার কাজও 
ইবািত হতত পাতর যপ্রি সঠিক প্রনয়ত থাতক। 

প্রনয়ত করুন: "আপ্রম এই কাজ করপ্রে আল্লাহর সন্তুপ্রষ্টর জনয। Halal উপাজশ ন করার জনয। 
পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব পালন করার জনয। মানুতষর যসবা করার জনয।" 

এই প্রনয়তত যপ্রি কাজ কতরন, তাহতল অপ্রিতস বতস িাইল যিখাও ইবািত হতয় যায়। কারণ আল্লাহ 
প্রনয়ত যিতখন। 



রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "ফেশ্চয়ই আিনলর িূলয ফেয়নতর উপর 
ফেভথ রশীল।" (বুখারী ও মসুপ্রলম) 

ততব প্রকেু েতশ  আতে: 

িথমত, কাজো halal হতত হতব। Bank এ সুতির কাজ করতেন? এো ইবািত হতব না, যত ভাতলা 
প্রনয়তই থাকুক। Bar এ কাজ করতেন যযখাতন মি পপ্ররতবেন করা হয়? এো হারাম। Casino, 

lottery, gambling - এসব জায়গায় কাজ করা যাতব না। 

প্রদ্ব্তীয়ত, কাতজর পদ্ধপ্রত halal হতত হতব। যধ্াুঁকা প্রিতয় প্রবক্রয় করা, প্রমথযা বলা, ঘুষ যনওয়া - 
এসব করতল উপাজশ ন halal হতব না। 

তৃতীয়ত, নামাতজর সময় রো করতত হতব। অপ্রিতস নামাতজর জনয সময় চান। যবপ্রেরভাগ 
জায়গায় reasonable request প্রহতসতব যমতন যনয়। না মানতল যসই চাকপ্রর োডার কথা ভাবুন। 
িপু্রনয়ার যকাতনা চাকপ্রর নামাতজর যচতয় বড নয়। 

Time Management: সবফকছুর েেয সিয় হবর করা 

সবতচতয় বড অপ্রভতযাগ: "সময় যনই।" 

প্রকন্তু আসতলই প্রক সময় যনই? নাপ্রক priority ঠিক যনই? 

একো exercise করুন। এক সপ্তাহ track করুন আপপ্রন যকাথায় কত সময় খরচ করতেন। প্রলতখ 
যিলুন। ঘুম, খাওয়া, কাজ, যাতায়াত - সব। যিখতবন অতনক সময় এমন জায়গায় যাতচ্ছ যা 
productive নয়। 

Social media scrolling করতত কত সময় যাতচ্ছ? Netflix যিখতত? অিতয়াজনীয় আড্ডায়? এসব 
জায়গা যথতক সময় কপ্রমতয় িীতনর কাতজ লাগান। 

Barakah এর ধ্ারণা বুঝুন। আল্লাহ যখন আপনার সমতয় barakah যিন, ২৪ ঘণ্টা ৪৮ ঘণ্টার 
মততা মতন হয়। কীভাতব barakah আতস? িজতরর নামাজ পডতল। িজর যথতক প্রিন শুরু করতল 
পুতরা প্রিতন barakah আতস। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হে আল্লাে! আিার উম্মনতর েেয 
হভারনবলায় barakah দ্াে করুে।" (প্রতরপ্রমপ্রয, ইবতন মাজাহ) 

একজন successful entrepreneur এর schedule যিখুন: 

িজর: ৪:৩০ AM উতঠ নামাজ, প্রতলাওয়াত, িআু (১ ঘণ্টা) ৫:৩০-৭:০০: প্রনতজর সবতচতয় 
গুরুত্বপূণশ কাজ (যখন মন fresh) ৭:০০-৮:০০: যেকিাস্ট, পপ্ররবাতরর সাতথ সময় ৮:০০-১:০০: 
অপ্রিস (মাতঝ যযাহর নামাজ) ১:০০-২:০০: লাঞ্চ break (আসর নামাজ, প্রকেুো প্রবশ্রাম) ২:০০-
৬:০০: অপ্রিস ৬:০০-৬:৩০: মাগপ্ররব নামাজ, মসপ্রজতি ৬:৩০-৮:০০: পপ্ররবাতরর সাতথ সময় 

৮:০০-৮:৩০: এো নামাজ ৮:৩০-১০:০০: বযপ্রক্তগত সময়, ইলম যেখা, বই পডা ১০:০০: ঘুম 



যিখুন, এত বযস্ততার মাতঝও পাুঁচ ওয়াক্ত নামাজ, কুরআন, ইলম যেখা, পপ্ররবাতরর সময় - সব 
আতে। কীভাতব? Planning এবং discipline। 

পফরবার: দ্াফয়ত্ব োফক হবাঝা? 

অতনতক মতন কতরন ইবািত করতত হতল পপ্ররবার তযাগ করতত হতব। এো সমূ্পণশ ভুল। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হতািানদ্র িনধ্য সনবথাত্তি হস, হয তার 
পফরবানরর কানছ সনবথাত্তি। আর আফি আিার পফরবানরর কানছ হতািানদ্র িনধ্য সনবথাত্তি।" 
(প্রতরপ্রমপ্রয) 

স্ত্রীর সাতথ সময় কাোতনা ইবািত। সন্তানতির সাতথ যখলা ইবািত। বাবা-মাতয়র যসবা করা 
ইবািত। কীভাতব? সঠিক প্রনয়ত থাকতল। 

একজন সাহাবী রাসূল (সা.) যক প্রজতেস করতলন, "ইয়া রাসূলুল্লাহ! আপ্রম প্রক jihad এ যাব?" 

রাসূল (সা.) প্রজতেস করতলন: "হতািার িা-বাবা েীফবত আনছে?" সাহাবী বলতলন, "হযাুঁ।" 
রাসূল (সা.) বলতলন: "তােনল তানদ্র হসবা করাই হতািার jihad।" (বুখারী ও মসুপ্রলম) 

মাতন পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব পালন করাও একো বড ইবািত। এমনপ্রক jihad এর সমতুলয। 

স্ত্রীতক খুপ্রে রাখতত যয সময় প্রিতচ্ছন, যসো নষ্ট হতচ্ছ না। বাচ্চাতির সাতথ যখলতেন, যসো ইবািত 
যথতক িতূর সরতেন না। এসবও ইবািত, যপ্রি প্রনয়ত থাতক আল্লাহর সন্তুপ্রষ্ট অজশ ন করা। 

ফবনোদ্ে: োলাল োফক োরাি? 

আতরকো confusion: প্রবতনািন করা প্রক গুনাহ? 

না। ইসলাম প্রবতনািতনর অনুমপ্রত প্রিতয়তে, যপ্রি যসো halal হয়। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম প্রনতজ তীর প্রনতেপ, যঘাডতিৌড, সাুঁতার - এসব 
encourage কতরতেন। আতয়ো রাপ্রিয়াল্লাহু আনহার সাতথ যিৌড িপ্রততযাপ্রগতা কতরতেন। সাহাবীতির 
সাতথ হাপ্রস-মজা কতরতেন। 

তাহতল প্রবতনািন halal, প্রকন্তু েতশ  হতলা: 

িথমত, এতত যকাতনা হারাম না থাকা। যযমন music concert যযখাতন যখালাতমলা যপাোক, নারী-
পুরুতষর অবাধ্ যমলাতমো - এো হারাম। প্রকন্তু পপ্ররবার প্রনতয় picnic করা, বাচ্চাতির সাতথ park 

এ যাওয়া - এো halal। 

প্রদ্ব্তীয়ত, পপ্ররপ্রমত হওয়া। সারাপ্রিন game যখতল সময় নষ্ট করা, Netflix এ ঘণ্টার পর ঘণ্টা - 
এো অপচয়। প্রকন্তু প্রিতন ১-২ ঘণ্টা প্রবতনািন reasonable। 



তৃতীয়ত, িরজ কাতজ বাধ্া না যিওয়া। নামাতজর সময় হতয় যগতে, প্রকন্তু game যেষ করপ্রে - 
এো ভুল। ইবািত সবার আতগ। 

চতুথশত, উপকারী প্রবতনািন যবতে যনওয়া। শুধ্ু time pass নয়, এমন প্রকেু করুন যা আপনার 
েরীর বা মতনর জনয ভাতলা। যখলাধ্ুলা, hiking, reading - এসব ভাতলা প্রবতনািন। 

Halal উপােথ ে: লাইে হকাোয়? 

আতরকো বড িশ্ন: যকাথায় কাজ করব? সব চাকপ্ররই প্রক halal? 

সহজ প্রনয়ম: যপ্রি কাজো বা company ো স্পষ্ট হারাম প্রকেু কতর, যসখাতন কাজ করা যাতব না। 

Bank এ সুতির কাজ, insurance company যযখাতন interest-based product, casino, bar, 

nightclub, lottery - এসব হারাম। 

প্রকন্তু যপ্রি company ো mixed হয়? যযমন একো supermarket যযখাতন halal খাবারও আতে, মিও 
আতে। আপপ্রন cashier প্রহতসতব কাজ করতেন। 

Scholars এর মতামত প্রভন্ন। যকউ বতলন পুতরা জায়গা যেতড প্রিতত হতব। যকউ বতলন যপ্রি 
আপপ্রন directly মি প্রবক্রয় না কতরন, শুধ্ু general cashier প্রহতসতব থাতকন, তাহতল জাতয়জ আতে 
যপ্রি প্রবকল্প না থাতক। 

ততব সবাই একমত: যত তাডাতাপ্রড সম্ভব এমন জায়গা যথতক যবর হতয় যাওয়া উপ্রচত এবং 
সমূ্পণশ halal চাকপ্রর যখাুঁজা উপ্রচত। 

আল্লাহর কাতে িআু করুন halal প্ররপ্রযতকর জনয। প্রতপ্রন অবেযই বযবস্থা কতর যিতবন। 

একেে IT professional এর decision 

রাপ্রকব একো বড multinational company যত software engineer প্রেল। ভাতলা যবতন, ভাতলা 
পি। প্রকন্তু তাতক এমন একো project এ কাজ করতত বলা হতলা যা gambling app এর জনয। 

রাপ্রকব মতন মতন দ্ব্তে পতড যগল। এো করতল career এ এপ্রগতয় যাতব, না করতল হয়ততা চাকপ্রর 
যাতব। 

যস কতয়কপ্রিন প্রচন্তা করল, পরামেশ প্রনল, িআু করল। তারপর প্রসদ্ধান্ত প্রনল - না, এই কাজ করব 
না। 

Boss যক প্রগতয় বলল, "Sir, আপ্রম এই project এ কাজ করতত পারব না religious reasons এ।" 

Boss িথতম রাগ করতলন, প্রকন্তু পতর বলতলন, "Okay, তুপ্রম অনয project এ shift হতয় যাও।" 



রাপ্রকতবর চাকপ্রর যগল না। বরং তার boss তাতক respect করতত শুরু করতলন তার principles 

এর জনয। 

িইু বের পর রাপ্রকব একো সমূ্পণশ halal Islamic fintech company যত ভাতলা পতি চাকপ্রর যপল। 

যস বতল, "আল্লাের উপর ভরসা করনল ফতফে রাস্তা হবর কনর হদ্ে। আফি আিার ঈিানের 
সানে compromise কফরফে, আল্লাে আিানক আনরা ভানলা ফকছু ফদ্নয়নছে।" 

Social Life: বনু্ধ এবং সািাফেকতা 

িীনিার হওয়ার মাতন এই নয় যয সব social gathering তযাগ করতবন। 

পপ্ররবাতরর অনুষ্ঠান, বনু্ধতির সাতথ মাতঝমতধ্য যিখা, সামাপ্রজক িাপ্রয়ত্ব পালন - এসব ইসলাম 
encourage কতর। 

ততব লেয রাখুন: 

যযসব অনুষ্ঠাতন clear haram আতে (মি, নাচ-গান, অবাধ্ যমলাতমো), যসখাতন যাতবন না। 
Politely decline করুন। 

যপ্রি যযততই হয়, যসখাতন আপনার ইসলাপ্রমক identity maintain করুন। নামাতজর সময় হতল 
নামাজ পডুন। Haram খাবার পপ্ররতবেন করতল খাতবন না। 

আপনার presence একো message যিয়। মানুষ যিখতব practicing Muslim মাতন social outcast 

নয়, balanced এবং pleasant মানুষ। 

Dawah through action: েীবেযাপে ফদ্নয় দ্াওয়াত 

আপনার balanced জীবন প্রনতজই একো িাওয়াত। 

যখন colleagues যিখতব আপপ্রন সময়মততা নামাজ পতডন তবুও কাতজ best performer, তারা 
impress হতব। 

যখন বনু্ধরা যিখতব আপপ্রন practicing Muslim তবুও cheerful এবং fun, তাতির misconception 

িরূ হতব। 

যখন পপ্ররবার যিখতব িীন আপনাতক আতরা responsible এবং caring বাপ্রনতয়তে, তারা ইসলাতমর 
িপ্রত attract হতব। 

এভাতব কথা বতল নয়, জীবন প্রিতয় িাওয়াত প্রিন। 

Stress Management: ইসলাফিক উপায় 



িপু্রনয়া ও িীতনর ভারসাময রাখতত প্রগতয় stress হতত পাতর। এো স্বাভাপ্রবক। 

ইসলাপ্রমক উপাতয় stress manage করুন: 

নামাজ পডুন মতনাতযাগ সহকাতর। আল্লাহ বতলতেন: "ফেশ্চয়ই োিাে িােুষনক অশ্লীল ও িন্দ 
কাে হেনক ফবরত রানখ।" এবং নামাজ stress ও relief যিয়। 

িআু করুন যখালা মতন। আপনার সব stress, প্রচন্তা, ভয় - সব আল্লাহতক বলনু। প্রতপ্রন শুনতেন। 
রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম stress এর সময় এই িআু পডততন: 

"লা ইলাো ইল্লাল্লাহুল আফযিুল োফলি। লা ইলাো ইল্লাল্লাহু রাব্বুল আরফশল আফযি। লা 
ইলাো ইল্লাল্লাহু রাব্বুস সািাওয়াফত ওয়া রাব্বুল আরফদ্ ওয়া রাব্বুল আরফশল কাফরি।" 

কুরআন প্রতলাওয়াত করুন। প্রবতেষ কতর সরূা আর-রহমান, সূরা ইয়াপ্রসন। কুরআতনর েতব্দ 
হৃিতয় িোপ্রন্ত আতস। 

প্রযপ্রকর করুন। "সুবহানাল্লাহ", "আলহামিপু্রলল্লাহ", "আল্লাহু আকবার" - বারবার বলুন। এতত মন 
োন্ত হয়। 

তাহািিু পডুন। রাততর প্রনস্তব্ধতায় আল্লাহর সাতথ একান্ত কতথাপকথন - এর যচতয় বড stress 

relief আর প্রকেু যনই। 

সািাকাহ করুন। আল্লাহ বতলতেন সািাকাহ প্রবপি িরূ কতর। প্রকেু গপ্ররবতক প্রিন, মন হালকা হতয় 
যাতব। 

Financial Planning: ইসলাফিক েীফতিালা 

িপু্রনয়া ও িীতনর ভারসাতময financial planning গুরুত্বপূণশ। 

িথমত, যাকাত আিায় করুন প্রনয়প্রমত। এো িরজ। আপনার wealth এর ২.৫% িপ্রত বের 
যাকাত প্রিতত হতব যপ্রি nisab পপ্ররমাণ সম্পি থাতক। 

প্রদ্ব্তীয়ত, সুি যথতক িতূর থাকুন। Bank loan যযখাতন interest আতে - এপ্রডতয় চলুন। যক্রপ্রডে 
কাডশ  যপ্রি বযবহার কতরন, সময়মততা পপ্ররতোধ্ করুন যাতত interest না লাতগ। 

তৃতীয়ত, budget করুন। কত আয়, কত খরচ, কত সঞ্চয় - প্রহসাব রাখুন। অপচয় করতবন না। 
আল্লাহ বতলতেন: "ফেশ্চয়ই অপিয়কারীরা শয়তানের ভাই।" (সূরা বপ্রন ইসরাঈল, ১৭:২৭) 

চতুথশত, সািাকাহ করুন প্রনয়প্রমত। মাপ্রসক আতয়র একো অংে (তযমন ৫-১০%) সািাকাহর 
জনয রাখুন। এতত barakah আতস। 

পঞ্চমত, halal investment করুন। Islamic banking, halal stocks, business - যযখাতন সুি বা 
হারাম যনই। 



ষষ্ঠত, emergency fund রাখুন। অন্তত ৬ মাতসর খরতচর সমান োকা রাখুন জরুপ্রর অবস্থার 
জনয। 

একেে businessman এর approach 

জাপ্রমল একজন যোে বযবসায়ী। তার একো গাতমশন্টতসর যিাকান আতে। িপ্রত মাতস যা আয় হয়, 

প্রতপ্রন এভাতব ভাগ কতরন: 

৫০% - বযবসায় পুনপ্রবশপ্রনতয়াগ এবং খরচ ২৫% - পপ্ররবাতরর খরচ ১০% - সঞ্চয় ১০% - 
সািাকাহ এবং িাতবয কাজ ৫% - personal development (বই, যকাসশ, ইলম যেখা) 

এই planning এর কারতণ তার বযবসা ধ্ীতর ধ্ীতর বড হতয়তে, পপ্ররবার সুখী, এবং সমাতজ অতনক 
িান করতত পারতেন। 

প্রতপ্রন বতলন, "আল্লাের পনে খরি করনল কনি ো, বরং বানড। আফি যত সাদ্াকাে কনরফছ, 

আল্লাে তার হিনয় হবফশ ফদ্নয়নছে।" 

Health and Fitness: শরীনরর েক 

অতনতক ইবািতত এত মগ্ন থাতকন যয েরীতরর যত্ন যনন না। এোও ভুল। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হতািার শরীনরর উপর হতািার েক 
আনছ।" (বুখারী) 

মাতন েরীতরর যত্ন যনওয়াও িাপ্রয়ত্ব। কারণ সসু্থ েরীর োডা ইবািতও ভাতলাভাতব করতত 
পারতবন না। 

প্রনয়প্রমত বযায়াম করুন। হাুঁো, যিৌডাতনা, সাুঁতার - যা পেন্দ। সপ্তাতহ অন্তত ৩-৪ প্রিন ৩০ 
প্রমপ্রনে। 

স্বাস্থযকর খাবার খান। অপ্রতপ্ররক্ত যতল-মসলা, জাঙ্ক িুড এপ্রডতয় চলুন। রাসূল (সা.) বতলতেন 
যপতের এক তৃতীয়াংে খাবার, এক তৃতীয়াংে পাপ্রন, এক তৃতীয়াংে খাপ্রল রাখতত। 

পযশাপ্ত ঘুম প্রনন। রাত যজতগ ইবািত করা ভাতলা, প্রকন্তু এতো নয় যয পরপ্রিন িজর প্রমস হয়। 
Balance রাখুন। 

প্রনয়প্রমত health check-up করুন। Prevention is better than cure। 

Sleep Routine: ইসলাফিক পদ্ধফত 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম এর ঘুতমর routine প্রেল: 

এোর পর েীঘ্রই ঘুমাতত যযততন। অনথশক কথাবাতশ া বা যিপ্রর করততন না। 



রাততর যেষ তৃতীয়াংতে উঠততন তাহািতুির জনয। 

িজতরর আতগই জাগততন। 

এই routine follow করতল ঘুম কম হতলও েরীর সসু্থ থাতক। কারণ রাততর িথম ভাতগর ঘমু 
সবতচতয় beneficial। 

আজতকর যুতগ যচষ্টা করুন রাত ১০-১১ োর মতধ্য ঘুমাতত যযতত। িজতরর আতগ উঠতত। 

Technology: আশীবথাদ্ োফক অফভশাপ? 

Technology প্রনতজ ভাতলা বা খারাপ নয়। প্রনভশ র কতর আপপ্রন কীভাতব বযবহার করতেন। 

Social media প্রিতয় িাওয়াত প্রিতত পাতরন, Islamic content share করতত পাতরন। আবার time 

waste ও করতত পাতরন। 

Internet প্রিতয় ইসলাপ্রমক ইলম প্রেখতত পাতরন। আবার haram content ও যিখতত পাতরন। 

Smartphone প্রিতয় কুরআন পডতত পাতরন, নামাতজর সময় জানতত পাতরন। আবার addiction ও 
হতত পাতর। 

তাই প্রনয়ম করুন: 

িথমত, screen time limit করুন। প্রিতন maximum কত সময় phone/computer বযবহার করতবন 
- ঠিক করুন। 

প্রদ্ব্তীয়ত, নামাতজর সময় সব device িতূর রাখুন। নামাতজ full concentration। 

তৃতীয়ত, রাতত ঘুমাতনার ১ ঘণ্টা আতগ সব screen বন্ধ করুন। এতত ভাতলা ঘুম হয়। 

চতুথশত, filter এবং parental control বযবহার করুন। Haram content যথতক প্রনতজতক রো করুন। 

পঞ্চমত, productive app বযবহার করুন। কুরআন app, Islamic reminder, prayer time tracker - 

এসব রাখুন। 

একেে software engineer এর digital detox 

রাপ্রি একজন software engineer। সারাপ্রিন computer এর সামতন। বাসায় প্রিতরও phone 

scrolling। ঘুমাতনার আগ পযশন্ত। 

একপ্রিন যস বুঝল এো addiction হতয় যগতে। যস একো plan করল: 

সকাতল উতঠ িজতরর পর ১ ঘণ্টা যকাতনা phone নয়। শুধ্ু কুরআন এবং িআু। 



অপ্রিতস lunch break এ phone check নয়। বরং হাুঁো এবং প্রবশ্রাম। 

বাসায় প্রিতর পপ্ররবাতরর সাতথ ২ ঘণ্টা - phone silent mode এ রাখা। 

রাত ৯ োর পর সব device বন্ধ। 

িথম সপ্তাহ খবু কষ্ট হতয়প্রেল। প্রকন্তু িইু সপ্তাহ পর অভযাস হতয় যগল। 

রাপ্রি বতল, "আফি এত peace কখনো পাইফে। আিার mental health improve েনয়নছ, 

পফরবানরর সানে সম্পকথ  ভানলা েনয়নছ, ইবাদ্নত িনোনযাগ হবনডনছ।" 

Weekend এবং Holidays: সিনয়র সিযবোর 

অতনতক সপ্তাতহ ৫ প্রিন কাজ কতর, weekend এ একিম অলস হতয় যায়। এো ঠিক নয়। 

Weekend োতক productive করুন: 

শুক্রবার: জমুার নামাজ অবেযই। সম্ভব হতল খুতবার আতগ মসপ্রজতি যান। খতুবা মতনাতযাগ 
প্রিতয় শুনুন। জমুার পর পপ্ররবার প্রনতয় যকাথাও যযতত পাতরন - park, relatives এর বাসা। 

েপ্রনবার: ইসলাপ্রমক study circle বা halaqah এ যযাগ প্রিন। বা প্রনতজ প্রকেু ইলম প্রেখনু - 
online course, বই পডা। 

সন্ধযা: বনু্ধতির সাতথ যিখা, প্রকন্তু productive প্রকেু করুন। একসাতথ মসপ্রজতি যান, ইসলাপ্রমক 
প্রবষয় প্রনতয় আতলাচনা করুন। 

রাত: পপ্ররবাতরর সাতথ quality time। একসাতথ খাবার, গল্প, হালাল entertainment। 

Holidays এ: 

Family trip করুন। প্রকন্তু এমন জায়গায় যান যযখাতন ইবািত করা যায়। মক্কা-মপ্রিনা umrah 

করা সবতচতয় ভাতলা। না হতল যিতের মতধ্য ঐপ্রতহাপ্রসক ইসলাপ্রমক জায়গা। 

Volunteer work করুন। এপ্রতমখানায়, বৃদ্ধাশ্রতম, িগুশত এলাকায় - যসবা করুন। 

Rest প্রনন। প্রকন্তু অলস থাকা এবং প্রবশ্রাম যনওয়া প্রভন্ন প্রজপ্রনস। প্রবশ্রাম মাতন েপ্রক্ত সঞ্চয় করা 
পরবতী কাতজর জনয। অলস মাতন সময় নষ্ট করা। 

Goal Setting: দ্ফুেয়া ও আফখরাত 

বেতরর শুরুতত বা যযতকাতনা সময় goal set করুন। প্রকন্তু িইু ধ্রতনর goal: 

িপু্রনয়ার goal: কযাপ্ররয়ার, আপ্রথশক, স্বাস্থয, পপ্ররবার - এসব প্রনতয়। 



আপ্রখরাততর goal: কুরআন মুখস্থ, নামাতজ improvement, িান, ইলম - এসব প্রনতয়। 

িতুোতক balance করুন। শুধ্ু িপু্রনয়ার goal নয়, আপ্রখরাততর goal ও রাখনু। 

উিাহরণ: 

Dunya Goals 2026: 

 Job এ promotion পাওয়া 
 ৫ লাখ োকা সঞ্চয় করা 
 ১৫ যকপ্রজ ওজন কমাতনা 
 পপ্ররবার প্রনতয় ৩ো trip করা 

Akhirah Goals 2026: 

 পুতরা কুরআন একবার তরজমা সহ যেষ করা 
 ৫ো নতুন সূরা মুখস্থ করা 
 িপ্রতপ্রিন িজর জামাতত পডা 
 মাতস ২ো সািাকাহ project support করা 
 একো ইসলাপ্রমক যকাসশ complete করা 

যিখুন, িতুো জগততর goal ই আতে। এভাতব balance করুন। 

Accountability এবং Tracking 

Goal set করতলই হতব না, track করতত হতব। 

মাপ্রসক review করুন। কতো achieve করতত যপতরতেন? যকাথায় প্রপপ্রেতয় আতেন? যকন? 

একজন accountability partner রাখুন যয আপনাতক প্রজতেস করতব progress যকমন। 

Journal প্রলখনু। িপ্রত সপ্তাতহ বা মাতস reflection করুন। 

Adjust করুন যপ্রি িতয়াজন হয়। যকাতনা goal unrealistic মতন হতল পপ্ররবতশ ন করুন। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

িপু্রনয়া ও িীতনর ভারসাময রাখা চযাতলপ্রঞ্জং প্রকন্তু impossible নয়। মলূ প্রবষয় হতলা সঠিক প্রনয়ত 
এবং planning। 

মতন রাখতবন: িপু্রনয়া আপ্রখরাততর েত্রু নয়, বরং আপ্রখরাততর যেত। এই িপু্রনয়ায় যা করতবন, 

আপ্রখরাতত তার িসল পাতবন। তাই িপু্রনয়াতক সঠিকভাতব বযবহার করুন আপ্রখরাততর জনয। 



প্রেো অজশ ন করুন, কযাপ্ররয়ার গডুন, পপ্ররবার প্রনতয় থাকুন, প্রবতনািন করুন - প্রকন্তু সবপ্রকেুতত 
আল্লাহর সীমা যমতন চলুন এবং আপ্রখরাত ভুতল যাতবন না। 

Time management করুন, priority ঠিক রাখুন, technology যক হাপ্রতয়ার বানান (master নয়), 

এবং সবসময় িআু করুন balance রাখার তাওপ্রিক চান। 

উমর ইবনুল খাত্তাব রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু বতলতেন: "তুফি দ্ফুেয়ার েেয এিেভানব কাে কর হযে 
তুফি ফিরকাল হবৌঁনি োকনব, এবং আফখরানতর েেয এিেভানব কাে কর হযে তুফি 
আগািীকাল িারা যানব।" 

এোই িকৃত ভারসাময। 

"রব্বাো আফতো ফিদ্দেুইয়া োসাোতাও ওয়া ফিল আফখরাফত োসাোতাও ওয়া ফকো 
আযাবাে োর।" 

(যহ আমাতির রব! আমাতিরতক িপু্রনয়াততও কলযাণ প্রিন এবং আপ্রখরাততও কলযাণ প্রিন এবং 
আমাতিরতক জাহান্নাতমর আগুন যথতক রো করুন।) 

এই িআু প্রিতয় আমরা চাই িইু জগততই সিলতা। আল্লাহ আমাতির তাওপ্রিক প্রিন। আপ্রমন। 

 

 

 

েবি অধ্যায়: িােফসক শফি গনড হতালা 

িনের যদু্ধ 

আপ্ররয়ান বাইতর যথতক যিখতল মতন হততা সবপ্রকেু ঠিক আতে। ভাতলা চাকপ্রর, সুন্দর পপ্ররবার, 

প্রনয়প্রমত নামাজ পতড। প্রকন্তু যভততর যভততর যস যভতে পডপ্রেল। 

িপ্রতপ্রিন সকাতল উঠতত কষ্ট হততা। মতন হততা যকাতনা প্রকেুতত আর আগ্রহ যনই। কাতজ যযতত 
ইচ্ছা করত না। পপ্ররবাতরর সাতথ কথা বলতত ভাতলা লাগত না। এমনপ্রক নামাতজও মন বসত 
না। যভততর একো খাপ্রল খাপ্রল লাগত সবসময়। 

যস ভাবত, "আমার কী হতচ্ছ? আপ্রম যতা practicing Muslim, তাহতল যকন এত খারাপ লাগতে?" 

একপ্রিন একজন মতনাপ্রবতির কাতে যগল। ডাক্তার বলতলন, "তুপ্রম depression এ ভুগে। এো একো 
mental health issue। লিার প্রকেু যনই। প্রচপ্রকৎসা আতে।" 



আপ্ররয়ান শুরু করল therapy, medication, এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - ইসলাপ্রমক spiritual 

healing। ধ্ীতর ধ্ীতর যস ভাতলা হতত শুরু করল। 

আজ যস বতল, "Mental health issue িানে ঈিানের দ্বুথলতা েয়। এটা একটা illness, যার 
ফিফকৎসা দ্রকার। আল্লাে আিানক test কনরফছনলে এবং আফি হসই test পাস কনরফছ।" 

Mental Health: ইসলাফিক দ্ফৃষ্টনকাণ 

অতনতক মতন কতরন mental health issue মাতন ঈমান কম। এো সমূ্পণশ ভুল ধ্ারণা। 

Depression, anxiety, OCD, PTSD - এসব illness, ঠিক যযমন diabetes বা high blood pressure 

illness। এগুতলার জনয লপ্রিত হওয়ার প্রকেু যনই। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম প্রনতজও কঠিন সময় পার কতরতেন। যখন তাুঁর স্ত্রী 
খাপ্রিজা রাপ্রিয়াল্লাহু আনহা এবং চাচা আবু তাপ্রলব মারা যগতলন, যসই বেরতক বলা হয় "আমুল 
হুজন" - িুুঃতখর বের। প্রতপ্রন গভীর যোতক প্রেতলন। 

তাতয়তি যখন তাুঁতক পাথর যমতর রক্তাক্ত করা হতলা, প্রতপ্রন এত কষ্ট যপতয়প্রেতলন যয আল্লাহর 
কাতে িআু করতলন: 

"হে আল্লাে! আফি আিার দ্বুথলতা, আিার অসোয়ত্ব এবং িােুনষর কানছ আিার অপিানের 
অফভনযাগ আপোর কানছ করফছ। হে দ্য়ািয়নদ্র িনধ্য সবথাফধ্ক দ্য়ালু! আপফে দ্বুথলনদ্র রব 
এবং আপফে আিার রব।" 

যিখুন, সৃপ্রষ্টর যসরা মানুষও কষ্ট অনুভব কতরতেন, আল্লাহর কাতে সাহাযয যচতয়তেন। তাহতল 
আমরা যতা সাধ্ারণ মানষু, আমরা কষ্ট পাব এোই স্বাভাপ্রবক। 

আিফবশ্বাস: ফেনের উপর ভরসা 

অতনতকর মতধ্য low self-esteem যিখা যায়। "আপ্রম প্রকেুই পাপ্রর না", "আপ্রম worthless", "আমার 
প্রিতয় প্রকেু হতব না" - এরকম প্রচন্তা। 

এো ইসলাপ্রমক প্রচন্তাধ্ারা নয়। আল্লাহ আপনাতক সৃপ্রষ্ট কতরতেন একো purpose প্রনতয়। আপপ্রন 
মূলযহীন নন। 

আল্লাহ বতলন: "আফি িােষুনক সৃফষ্ট কনরফছ সনবথাত্তি অবয়নব।" (সূরা আত-তীন, ৯৫:৪) 

আপপ্রন আল্লাহর সৃপ্রষ্ট। প্রতপ্রন আপনাতক special বাপ্রনতয়তেন। আপনার মতধ্য এমন প্রকেু আতে যা 
অনয কাতরা মতধ্য যনই। আপনার একো unique mission আতে এই িপু্রনয়ায়। 

তাই প্রনতজতক যোে করতবন না। আল্লাহর উপর ভরসা যরতখ প্রনতজর উপর প্রবশ্বাস রাখুন। 



রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "শফিশালী িুফিে দ্বুথল িুফিনের হিনয় উত্তি 
এবং আল্লাের কানছ হবফশ ফপ্রয়। উভনয়র িনধ্যই কলযাণ আনছ। যা হতািার উপকানর আনস 
তার প্রফত আগ্রেী েও এবং আল্লাের সাোযয প্রােথো কর। অক্ষি েনয় হযও ো।" (মুসপ্রলম) 

এই হাপ্রিতস "েপ্রক্তোলী" মাতন শুধ্ু োরীপ্ররক েপ্রক্ত নয়, মানপ্রসক েপ্রক্তও। Strong mindset, 

positive attitude, determination - এসব। 

Negative Thoughts কীভানব handle করনবে 

মতন negative thoughts আসা স্বাভাপ্রবক। েয়তান সবসময় যচষ্টা কতর আপনার মতন খারাপ প্রচন্তা 
ঢুপ্রকতয় প্রিতত। 

প্রকন্তু এই thoughts প্রনতয় কাজ করা যায়। 

িথমত, recognize করুন এগুতলা েয়তাতনর waswasa (কুমন্ত্রণা)। এগুতলা আপনার প্রনতজর প্রচন্তা 
নয়। 

প্রদ্ব্তীয়ত, এগুতলাতক challenge করুন। "আপ্রম প্রকেুই পাপ্রর না" - এো প্রক সপ্রতয? আপপ্রন যতা 
এতপ্রিন যবুঁতচ আতেন, অতনক প্রকেু কতরতেন। তাহতল এই thought ো false। 

তৃতীয়ত, replace করুন positive thought প্রিতয়। "আপ্রম প্রকেুই পাপ্রর না" এর বিতল "আল্লাহর 
সাহাতযয আপ্রম পারব।" 

চতুথশত, আউযুপ্রবল্লাহ পডুন। "আউয ুফবল্লাফে ফিোশ শাইতাফের রাফেি" - েয়তান িরূ হতয় 
যাতব। 

পঞ্চমত, বযস্ত থাকুন productive কাতজ। খাপ্রল মন েয়তাতনর কারখানা। 

একেে university student এর সংগ্রাি 

নাপ্রিসা ঢাকা প্রবশ্বপ্রবিযালতয় পডত। িথম বতষশ তার result খারাপ হতলা। যস যভতে পডল। মতন 
করতত লাগল "আপ্রম যমধ্াহীন, আমার প্রিতয় পডাতোনা হতব না।" 

এই negative thought তাতক এতোই গ্রাস করল যয পডতত বসতলই মতন হততা "আপ্রম যতা পারব 
না, যচষ্টা কতর লাভ কী?" 

একপ্রিন তার এক senior যবান তাতক বলল, "তুপ্রম প্রক জান তুপ্রম কত blessed? তুপ্রম ঢাকা 
প্রবশ্বপ্রবিযালতয় chance যপতয়ে। লাতখা student যচষ্টা কতর chance পায় না। তুপ্রম যপতয়ে মাতন 
আল্লাহ যতামাতক যযাগয মতন কতরতেন।" 

এই কথা নাপ্রিসার যচাখ খুতল প্রিল। যস বুঝল তার mindset োই ভুল প্রেল। 



যস শুরু করল িপ্রতপ্রিন সকাতল এই affirmation বলা: "আপ্রম capable। আল্লাহ আমাতক এই 
সুতযাগ প্রিতয়তেন মাতন আপ্রম পারব। আপ্রম যচষ্টা করব, বাপ্রকো আল্লাহর উপর।" 

পরবতী পরীোয় তার result অতনক ভাতলা হতলা। আজ যস masters করতে excellent result 

প্রনতয়। 

যস বতল, "Mindset everything। আপফে যফদ্ িনে কনরে পারনবে ো, তােনল সফতযই পারনবে 
ো। ফকন্তু যফদ্ ফবশ্বাস কনরে পারনবে, তােনল আল্লাে সাোযয করনবে।" 

Anxiety এবং Stress: ইসলাফিক সিাধ্াে 

আজতকর যুতগ anxiety এবং stress একো মহামারী। পরীো প্রনতয়, চাকপ্রর প্রনতয়, প্রবতয় প্রনতয়, 

ভপ্রবষযৎ প্রনতয় - সবাই প্রচপ্রন্তত। 

ইসলাম এর সুন্দর সমাধ্ান প্রিতয়তে। 

আল্লাহ বতলন: "যারা ঈিাে এনেনছ এবং যানদ্র অন্তর আল্লাের ফযফকর িারা প্রশান্ত েয়। হেনে 
রাখ, আল্লাের ফযফকর িারাই অন্তরসিূে প্রশান্ত েয়।" (সূরা আর-রাি, ১৩:২৮) 

Anxiety এর সবতচতয় বড কারণ হতলা ভপ্রবষযৎ প্রনতয় অপ্রতপ্ররক্ত প্রচন্তা। প্রকন্তু ভপ্রবষযৎ যতা 
আল্লাহর হাতত। আপপ্রন যত প্রচন্তা করুন না যকন, ভপ্রবষযৎ পপ্ররবতশ ন হতব না। যা হওয়ার তাই 
হতব। 

তাহতল solution কী? Tawakkul - আল্লাহর উপর ভরসা। 

এর মাতন এই নয় যয প্রকেু করতবন না। আপনার যা করার তা করুন - পডাতোনা, চাকপ্ররর 
জনয যচষ্টা, িস্তুপ্রত। প্রকন্তু িলািল আল্লাহর উপর যেতড প্রিন। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "যফদ্ হতািরা আল্লাের উপর যোযেভানব 
ভরসা করনত, তােনল ফতফে হতািানদ্র ফরফযক ফদ্নতে হযিে পাফখনদ্র হদ্ে। তারা সকানল 
খাফল হপনট হবর েয় এবং সন্ধযায় ভরা হপনট ফিনর আনস।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

লে করুন, পাপ্রখরা বাসায় বতস থাতক না। তারা যবর হয়, খাবার যখাুঁতজ। প্রকন্তু ভরসা কতর 
আল্লাহর উপর যয প্রতপ্রন প্ররপ্রযক যিতবন। 

আপপ্রনও যতমন করুন। যচষ্টা করুন, প্রকন্তু ভরসা রাখুন আল্লাহর উপর। 

Dua for Anxiety 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম যখন যকাতনা প্রচন্তায় পডততন, এই িআু পডততন: 



"আল্লাহুম্মা ইফন্ন আউযফুবকা ফিোল োফম্ম ওয়াল োযাে, ওয়া আউযফুবকা ফিোল আেফয 
ওয়াল কাসাল, ওয়া আউযফুবকা ফিোল েবুফে ওয়াল বুখল, ওয়া আউযফুবকা ফিে 
গালাবাফতদ্ দ্াইফে ওয়া কােফরর ফরোল।" 

অথশ: "তহ আল্লাহ! আপ্রম আপনার কাতে আশ্রয় চাই িপু্রিন্তা ও িুুঃখ যথতক, অেমতা ও অলসতা 
যথতক, ভীরুতা ও কৃপণতা যথতক, ঋতণর যবাঝা ও মানুতষর অতযাচার যথতক।" (বুখারী) 

এই িআুটি িপ্রতপ্রিন সকাল-সন্ধযা পডুন। আল্লাহ আপনার anxiety িরূ কতর যিতবন। 

আতরকটি েপ্রক্তোলী িআু: 

"োসফবয়াল্লাহু লা ইলাো ইল্লা হুওয়া, আলাইফে তাওয়াক্কালতু ওয়া হুওয়া রাব্বুল আরফশল 
আফযি।" 

অথশ: "আল্লাহ আমার জনয যতথষ্ট, প্রতপ্রন োডা যকাতনা উপাসয যনই। আপ্রম তাুঁর উপরই ভরসা 
কপ্রর এবং প্রতপ্রন মহান আরতের রব।" 

এই িআু সাতবার পডতল যযতকাতনা প্রচন্তা িরূ হয়। (আবু িাউি) 

Depression: িুপ কনর োকনবে ো 

Depression একো serious mental illness। এতত লিার প্রকেু যনই। প্রকন্তু চুপ কতর থাকতল চলতব 
না। 

Depression এর লেণ: 

িীঘশপ্রিন ধ্তর মন খারাপ থাকা। যকাতনা প্রকেুতত আগ্রহ না থাকা। ঘুম যবপ্রে হওয়া বা একিমই 
না হওয়া। খাবাতর অরুপ্রচ বা অপ্রতপ্ররক্ত খাওয়া। প্রনতজতক worthless মতন করা। এমনপ্রক 
suicide এর প্রচন্তা আসা। 

যপ্রি এই লেণগুতলা থাতক, িয়া কতর সাহাযয প্রনন। Psychologist বা psychiatrist এর কাতে যান। 
Therapy এবং medication িরকার হতত পাতর। 

এবং ইসলাপ্রমক spiritual healing ও করুন: 

প্রনয়প্রমত পাুঁচ ওয়াক্ত নামাজ পডুন। নামাজ natural anti-depressant। Research যিখায় নামাজ 
brain এ positive chemical release কতর। 

কুরআন প্রতলাওয়াত করুন। প্রবতেষ কতর সরূা িহুা। এই সূরা রাসলূ (সা.) এর জনয নাপ্রজল 
হতয়প্রেল যখন প্রতপ্রন মনমরা প্রেতলন। 

তাহািিু পডুন। রাততর প্রনস্তব্ধতায় আল্লাহর সাতথ একান্ত কতথাপকথন - এর যচতয় বড healing 

আর যনই। 



িকৃপ্রতর কাতে যান। গােপালা, আকাে, পাপ্রখ - আল্লাহর সৃপ্রষ্ট যিখুন। এতত মন ভাতলা হয়। 

Exercise করুন। হাুঁেুন, যিৌডান। েরীর ভাতলা থাকতল মনও ভাতলা থাতক। 

মানুতষর সাতথ কথা বলুন। একা থাকতবন না। প্রবশ্বস্ত কাতরা কাতে খুতল বলনু। 

সািাকাহ করুন। অনযতির সাহাযয করতল প্রনতজর মন ভাতলা হয়। 

Gratitude: কৃতজ্ঞতার শফি 

মানপ্রসক েপ্রক্ত বাডাতনার একো সহজ উপায় হতলা gratitude practice করা। 

িপ্রতপ্রিন ভাবনু আল্লাহ আপনাতক কী কী প্রিতয়তেন। যচাখ প্রিতয়তেন যিখার জনয। কান প্রিতয়তেন 
যোনার জনয। হাত-পা প্রিতয়তেন চলার জনয। পপ্ররবার প্রিতয়তেন। খাবার প্রিতয়তেন। ঘর 
প্রিতয়তেন। এত প্রকেু। 

আল্লাহ বতলন: "যফদ্ হতািরা আল্লাের ফেয়ািত গণো কর, তনব তা গুনে হশষ করনত পারনব 
ো।" (সূরা ইবরাহীম, ১৪:৩৪) 

এবং প্রতপ্রন আতরা বতলন: "যফদ্ হতািরা কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কর, আফি অবশযই হতািানদ্র বাফডনয় 
হদ্ব।" (সূরা ইবরাহীম, ১৪:৭) 

মাতন যত যবপ্রে শুকপ্ররয়া করতবন, আল্লাহ তত যবপ্রে যিতবন। 

একো gratitude journal রাখুন। িপ্রতপ্রিন রাতত প্রলখনু প্রতনো প্রজপ্রনস যার জনয আজতক কৃতে। 

এক মাস এো করুন, যিখতবন মানপ্রসক অবস্থা কতো improve হতয়তে। 

Forgiveness: ক্ষিা করার িাোিয 

অতনতক মানপ্রসকভাতব িবুশল কারণ তারা অতীততর hurt প্রনতয় পতড আতে। যকউ তাতির কষ্ট 
প্রিতয়তে, অপমান কতরতে, ঠপ্রকতয়তে - এবং তারা েমা করতত পারতে না। 

এই anger এবং resentment আপনাতক শুধ্ু প্রনতজতকই েপ্রত কতর। যয আপনাতক hurt কতরতে, যস 
হয়ততা ভুতলই যগতে। প্রকন্তু আপপ্রন যসই pain প্রনতয় যবুঁতচ আতেন। 

Solution: েমা করুন। 

আল্লাহ বতলন: "যারা রাগ সংবরণ কনর এবং িােুষনক ক্ষিা কনর। আল্লাে সৎকিথশীলনদ্র 
ভানলাবানসে।" (সূরা আতল ইমরান, ৩:১৩৪) 

েমা করা সহজ নয়। প্রবতেষ কতর যপ্রি hurt অতনক গভীর হয়। প্রকন্তু এো আপনার প্রনতজর 
োপ্রন্তর জনয িরকার। 



েমা করার মাতন ভুতল যাওয়া নয়। মাতন আপপ্রন যসই pain যক control করতত প্রিতচ্ছন না 
আপনার জীবতন। 

িআু করুন: "ইয়া আল্লাহ, যয আমাতক কষ্ট প্রিতয়তে তাতক আপ্রম েমা কতর প্রিলাম আপনার 
জনয। আমাতক োপ্রন্ত প্রিন।" 

যিখতবন হৃিয় হালকা হতয় যাতব। 

Resilience: পনড ফগনয় আবার উঠা 

জীবতন সমসযা আসতবই। Failure হতব। Rejection হতব। Loss হতব। প্রকন্তু resilience মাতন হতলা 
পতড প্রগতয় আবার উতঠ িাুঁডাতনা। 

Prophet Yusuf আলাইপ্রহস সালাম এর জীবন যিখুন। ভাইতয়রা তাুঁতক কুয়ায় যিতল প্রিল। িাস 
প্রহতসতব প্রবপ্রক্র হতলন। Innocent থাকা সতেও যজতল যগতলন। কত কষ্ট! 

প্রকন্তু প্রতপ্রন হাল োতডনপ্রন। আল্লাহর উপর ভরসা যরতখপ্রেতলন। যেতষ প্রতপ্রন প্রমেতরর finance 

minister হতলন। 

আল্লাহ বতলন: "ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানে স্বফস্ত আনছ। ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানেই স্বফস্ত আনছ।" (সূরা 
আে-োরহ, ৯৪:৫-৬) 

িইুবার বলা হতয়তে। মাতন এো প্রনপ্রিত। কতষ্টর পতর অবেযই স্বপ্রস্ত আসতব। 

তাই যখন কঠিন সময় আতস, মতন করুন এো temporary। এই কষ্ট প্রচরকাল থাকতব না। আল্লাহ 
আপনাতক test করতেন। Sabr করুন। েীঘ্রই ভাতলা সময় আসতব। 

একেে entrepreneur এর fall and rise 

সালমান একো startup খুতলপ্রেল। অতনক স্বপ্ন প্রেল। োকা invest কতরপ্রেল। প্রিনরাত পপ্ররশ্রম 
কতরপ্রেল। 

িইু বের পর business fail হতলা। সব োকা চতল যগল। এমনপ্রক ঋণও হতয় যগল। 

সালমান যভতে পডল। মতন হতলা আর উঠতত পারতব না। কতয়ক মাস depression এ প্রেল। 

তারপর একপ্রিন সূরা আে-োরহ পডপ্রেল। "প্রনিয়ই কতষ্টর সাতথ স্বপ্রস্ত আতে" - এই আয়াত 
তাতক hit করল। 

যস ভাবল, "আল্লাহ বলতেন স্বপ্রস্ত আসতব। তাহতল আপ্রম যকন হাল যেতড প্রিপ্রচ্ছ?" 

যস আবার শুরু করল। এবার যোে scale এ। আতগর mistakes যথতক প্রেতখ নতুনভাতব। 



আজ পাুঁচ বের পর সালমাতনর business successful। যস বতল, "Failure আিানক ফশফখনয়নছ। 
আফি যফদ্ হসই সিয় োল হছনড ফদ্তাি, আেনকর success হপতাি ো। Resilience িানে োল 
ো ছাডা।" 

Self-Care: ফেনের যত্ন হেওয়া 

মানপ্রসক েপ্রক্ত ধ্তর রাখতত হতল প্রনতজর যত্ন প্রনতত হতব। 

পযশাপ্ত ঘুম প্রনন। কমপতে ৭-৮ ঘণ্টা। ঘুম না হতল মন ভাতলা থাতক না। 

স্বাস্থযকর খাবার খান। Junk food কম খান। িল, সবপ্রজ, পাপ্রন যবপ্রে। 

Exercise করুন প্রনয়প্রমত। েরীর ভাতলা থাকতল মনও ভাতলা থাতক। 

Hobby রাখুন। যা ভাতলা লাতগ তা করুন। বই পডা, যলখা, আুঁকা, gardening - যা-ই যহাক। 

মানুতষর সাতথ সময় কাোন। Social connection গুরুত্বপূণশ। একা একা থাকতবন না। 

প্রনতজর জনয সময় রাখুন। সারাপ্রিন অনযতির যিখাতোনা করতেন - প্রনতজর জনযও একেু সময় 
রাখুন। 

Positive Affirmations: ইসলাফিক উপানয় 

িপ্রতপ্রিন সকাতল প্রনতজতক এই কথাগুতলা বলুন: 

"আপ্রম আল্লাহর বান্দা। প্রতপ্রন আমাতক ভাতলাবাতসন।" 

"আপ্রম capable এবং strong। আল্লাহ আমার সাতথ আতেন।" 

"আজতকর প্রিনো ভাতলা যাতব। আল্লাহ আমার জনয যা ভাতলা তাই করতবন।" 

"আপ্রম কৃতে। আল্লাহ আমাতক অতনক প্রকেু প্রিতয়তেন।" 

"আপ্রম েমা কতরপ্রে যারা আমাতক কষ্ট প্রিতয়তে। আপ্রম free।" 

এই positive affirmations আপনার mindset change করতব। আপপ্রন যা বারবার বলতবন, মন 
যসোই প্রবশ্বাস করতত শুরু করতব। 

Comparison: ফেনেনক অনেযর সানে তুলো করা বন্ধ করুে 

Social media যুতগ সবতচতয় বড মানপ্রসক সমসযা হতলা comparison। অনযতির যিতখ মতন হয় 
সবাই কত সুখী, কত সিল। আর আপ্রম যকমন আপ্রে! 



প্রকন্তু মতন রাখতবন - social media যত মানুষ তাতির highlight reel যিখায়, পুতরা জীবন নয়। 
আপপ্রন তাতির struggle যিখতত পাতচ্ছন না। 

আল্লাহ িততযকতক different journey প্রিতয়তেন। কাতরা কাতে োকা যবপ্রে আতে, প্রকন্তু হয়ততা োপ্রন্ত 
যনই। কাতরা কাতে fame আতে, প্রকন্তু হয়ততা family life যনই। কাতরা সবপ্রকেু আতে যিতখ মতন 
হয়, প্রকন্তু হয়ততা যভততর যভততর যভতে পডতে। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হতািার ফেনির ফদ্নক তাকাও, উপনরর 
ফদ্নক েয়। এনত তুফি আল্লাের ফেয়ািতনক তুচ্ছ িনে করনব ো।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

মাতন যাতির কম আতে তাতির প্রিতক তাকাও। যিখতব তুপ্রম কত blessed। কৃতে হতব। 

প্রনতজতক শুধ্ু গতকাতলর প্রনতজর সাতথ তুলনা করুন। আজতক প্রক গতকাতলর যচতয় একেু ভাতলা 
হতয়প্রে? হতলই হতলা। Progress চাই, perfection নয়। 

Toxic Relationships হেনক দ্নূর োকুে 

আপনার mental health এর জনয সবতচতয় েপ্রতকর হতত পাতর toxic relationships। 

যযসব মানুষ আপনাতক constantly প্রনতচ োতন, criticize কতর, disrespect কতর, manipulate কতর - 
তাতির যথতক distance প্রনন। 

এো selfish নয়, এো self-preservation। আপনার mental health রো করা আপনার িাপ্রয়ত্ব। 

ততব পপ্ররবাতরর যেতত্র একেু প্রভন্ন। তাতির সাতথ সম্পকশ  প্রেন্ন করা যায় না। প্রকন্তু boundaries 

set করতত পাতরন। Respectfully বলতত পাতরন যকান behaviour আপপ্রন accept করতবন না। 

এবং তাতির জনয িআু করুন। আল্লাহ তাতির যহিাতয়ত প্রিন। 

Professional Help: লজ্জা েয়, প্রনয়ােে 

যপ্রি মতন কতরন প্রনতজ handle করতত পারতেন না, professional help প্রনন। 

Psychologist বা psychiatrist এর কাতে যাওয়া যকাতনা লিার প্রবষয় নয়। এো সাহপ্রসকতা। 
আপপ্রন স্বীকার করতেন যয আপনার সাহাযয িরকার এবং প্রনতচ্ছন। 

Therapy কাজ কতর। CBT (Cognitive Behavioral Therapy), counseling - এসব scientifically 

proven methods। 

Medication লাগতল প্রনন। Depression, anxiety এর জনয medicine আতে যা brain chemistry 

ঠিক কতর। এতত লিার প্রকেু যনই। Diabetic যযমন insulin যনয়, ঠিক যতমন। 



এবং Islamic spiritual healing এর সাতথ combine করুন। Therapy + Dua + Quran = powerful 

combination। 

Building Mental Resilience: Daily Practices 

মানপ্রসক েপ্রক্ত একপ্রিতন ততপ্রর হয় না। িপ্রতপ্রিতনর যোে যোে practice চাই। 

সকানলর রুটিে: িজর পডার পর morning azkar পডুন। কুরআন যথতক অন্তত এক পৃষ্ঠা 
পডুন। ১০ প্রমপ্রনে meditation বা muraqabah করুন - প্রনতজর শ্বাতসর িপ্রত মতনাতযাগ প্রিতয় 
বসুন, আল্লাহতক স্মরণ করুন। 

ফদ্নের হবলা: যখনই stress feel করতবন, গভীর শ্বাস প্রনন প্রতনবার। "সুবহানাল্লাহ" ১১ বার 
বলুন। পাপ্রন পান করুন। একেু হাুঁেুন। 

সন্ধযায়: Evening azkar পডুন। প্রিতনর ভাতলা প্রজপ্রনসগুতলা মতন করুন। যার জনয কৃতে তা 
প্রলখুন। 

রানত: ঘুমাতনার আতগ যোয়ার িআু পডুন। প্রিতনর যকাতনা negative প্রকেু মাি কতর প্রিন। পতরর 
প্রিতনর জনয positive expectation রাখুন। 

সাপ্তাফেক: শুক্রবার একেু যবপ্রে সময় প্রনতজর জনয রাখুন। Nature এ যান। Family এবং 
বনু্ধতির সাতথ quality time কাোন। প্রকেু charity করুন। 

একেে teacher এর mental health journey 

িাপ্ররহা একজন সু্কল টিচার। Burnout হতয় প্রগতয়প্রেল। ৫০ জন বাচ্চা handle করা, অপ্রভভাবকতির 
pressure, কম যবতন, সব প্রমপ্রলতয় যভতে পতডপ্রেল। 

একপ্রিন breakdown হতয় যগল classroom এ। Principal তাতক প্রকেুপ্রিন েুটি প্রনতত বলতলন এবং 
counselor যিখাতত বলতলন। 

িাপ্ররহা একজন Muslim counselor এর কাতে যগল। প্রতপ্রন তাতক যেখাতলন: 

Boundaries set করতত। কাজ যেতষ কাতজর প্রচন্তা বাসায় প্রনতয় আসতব না। 

Self-care করতত। সপ্তাতহ একপ্রিন শুধ্ু প্রনতজর জনয। 

Mindfulness practice করতত। Present moment এ থাকা, past বা future প্রনতয় অপ্রতপ্ররক্ত প্রচন্তা না 
করা। 

Spirituality strengthen করতত। Tahajjud, Quran, িআু। 



েয় মাতস িাপ্ররহা অতনক ভাতলা হতয় যগল। যস বতল, "Mental health আিরা ignore কফর 
কারণ হিানখ হদ্খা যায় ো। ফকন্তু এটা যত গুরুত্বপণূথ physical health এর িনতাই। এবং 
ইসলাি আিানদ্র এর সিাধ্াে ফদ্নয়নছ।" 

Suicidal Thoughts: েরুফর সাোযয 

যপ্রি কখতনা মতন আতস "আপ্রম আর বাুঁচতত চাই না" বা "সবপ্রকেু যেষ কতর যিই" - িয়া 
কতর এই মুহূততশ  সাহাযয প্রনন। 

কাতরা সাতথ কথা বলুন - পপ্ররবার, বনু্ধ, imam, counselor - যয যকউ। একা থাকতবন না। 

Suicide helpline এ call করুন। বাংলাতিতে প্রকেু helpline আতে যারা ২৪/৭ সাহাযয কতর। 

মতন রাখতবন - suicide যকাতনা সমাধ্ান নয়। এো permanent solution to a temporary 

problem। আপনার কষ্ট temporary, এো চতল যাতব। প্রকন্তু suicide করতল সব যেষ। 

আল্লাহ বতলন: "হতািরা ফেনেনদ্রনক েতযা কনরা ো। ফেশ্চয়ই আল্লাে হতািানদ্র প্রফত অতযন্ত 
দ্য়ালু।" (সূরা আন-প্রনসা, ৪:২৯) 

আপনার জীবন মূলযবান। আল্লাহ আপনাতক একো কারতণ বাুঁপ্রচতয় যরতখতেন। আপনার mission 

এখতনা যেষ হয়প্রন। 

এই কঠিন সময় পার হতব। আল্লাহর উপর ভরসা রাখুন। সাহাযয চান। আপপ্রন একা নন। 

Hope: আশা োরানবে ো 

যত খারাপই অবস্থা যহাক, আো হারাতবন না। 

আল্লাহ বতলন: "আল্লাের রেিত হেনক ফেরাশ েনয়া ো। ফেশ্চয়ই আল্লাে সকল পাপ ক্ষিা 
কনরে।" (সূরা যুমার, ৩৯:৫৩) 

Prophet Yaqub আলাইপ্রহস সালাম যখন তাুঁর যেতল Yusuf যক হাপ্ররতয় যিতলপ্রেতলন, বেতরর পর 
বের পতরও প্রতপ্রন আো হারানপ্রন। প্রতপ্রন বতলপ্রেতলন: "আফি োফে আল্লাের পক্ষ হেনক যা 
হতািরা োে ো।" (সূরা ইউসুি, ১২:৮৬) 

যেতষ Yusuf প্রিতর এতসপ্রেতলন। আল্লাহ সবপ্রকেু ঠিক কতর প্রিতয়প্রেতলন। 

আপনার জীবতনও যতমন হতব। আল্লাহ একো plan আতে। হয়ততা এখন বুঝতত পারতেন না, প্রকন্তু 
একপ্রিন বুঝতবন। 

রাততর পর প্রিন আতস। েীততর পর বসন্ত আতস। কতষ্টর পর স্বপ্রস্ত আতস। এো আল্লাহর সুন্নাহ 
(প্রনয়ম)। 



তাই আো রাখুন। িআু করতত থাকুন। যচষ্টা করতত থাকুন। েীঘ্রই ভাতলা সময় আসতব 
ইনোআল্লাহ। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

মানপ্রসক েপ্রক্ত গতড যতালা একো journey। এতত ups and downs থাকতব। প্রকন্তু হাল োডতবন 
না। 

মতন রাখতবন কতয়কটি মলূনীপ্রত: Mental health issue মাতন ঈমাতনর িবুশলতা নয়। Professional 

help প্রনতত লিা যনই। আল্লাহর উপর ভরসা রাখুন প্রকন্তু প্রচপ্রকৎসাও প্রনন। Gratitude practice 

করুন। Comparison বন্ধ করুন। প্রনতজর যত্ন প্রনন। Toxic relationships যথতক িতূর থাকুন। 

এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - আো হারাতবন না। আল্লাহ আপনার সাতথ আতেন। প্রতপ্রন আপনাতক 
ভাতলাবাতসন। প্রতপ্রন আপনার জনয যা ভাতলা তাই করতবন। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম এর এই হাপ্রিস মতন রাখুন: "িুফিনের বযাপারটি 
আশ্চযথেেক! তার সব ফকছুই কলযাণকর। এটি িুফিে ছাডা আর কানরা েেয েয়। যখে তার 
হকানো ভানলা ফকছু ঘনট, হস কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কনর এবং এটি তার েেয কলযাণকর েয়। আর 
যখে তার হকানো ফবপদ্ আনস, হস তধ্যথ ধ্ারণ কনর এবং এটিও তার েেয কলযাণকর েয়।" 
(মুসপ্রলম) 

জীবতনর িপ্রতটি পপ্ররপ্রস্থপ্রততত কলযাণ আতে। ভাতলা সমতয় কৃতেতা, খারাপ সমতয় তধ্যশ - এই 
হতলা মানপ্রসক েপ্রক্তর প্রভপ্রত্ত। 

"ইয়া িুকাফল্লবাল কুলুব সাফব্বত কালফব আলা ফদ্ফেক।" 

(যহ হৃিয় পপ্ররবতশ নকারী! আমার হৃিয়তক আপনার িীতনর উপর িপ্রতপ্রষ্ঠত রাখুন।) 

এই িআু পডতত থাকুন। আল্লাহ আপনার মনতক strong রাখতবন। আপ্রমন। 

 

 

 

দ্শি অধ্যায়: িযানলঞ্জ এবং সিাধ্াে 

যখে রাস্তা কঠিে েনয় যায় 

মাহমুি িায় েয় মাস হতলা প্রনয়প্রমত নামাজ পডতে, কুরআন প্রেখতে, জীবতন পপ্ররবতশ ন আনার 
যচষ্টা করতে। প্রকন্তু হঠাৎ কতরই যযন সবপ্রকেু আেতক যগল। নামাতজ মন বতস না, কুরআন 
পডতত ইচ্ছা কতর না, আতগর মততা উৎসাহ যনই। মতন হতচ্ছ প্রপপ্রেতয় যাতচ্ছ। 



একপ্রিন রাতত তাহািতুি বতস কাুঁিতত কাুঁিতত বলল, "ইয়া আল্লাহ, আমার কী হতচ্ছ? আপ্রম যতা যচষ্টা 
করপ্রে, তবু যকন এত কঠিন লাগতে?" 

এই অবস্থা িায় িততযতকরই হয়। িীতনর পতথ চলা মাতন সবসময় সহজ হতব - এমন নয়। 
চযাতলঞ্জ আসতবই। িশ্ন হতলা - আপপ্রন কীভাতব যসগুতলা যমাকাতবলা করতবন। 

প্রেি িযানলঞ্জ: ঈিানের উত্থাে-পতে 

আবু বকর রাপ্রিয়াল্লাহু আনহু একবার রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লামতক বলতলন, "ইয়া 
রাসূলুল্লাহ! আপ্রম যখন আপনার সাতথ থাপ্রক বা মসপ্রজতি থাপ্রক, তখন আমার ঈমান অতনক 
েপ্রক্তোলী থাতক। প্রকন্তু বাসায় যগতল, পপ্ররবাতরর সাতথ থাকতল, যসই অনুভূপ্রত কতম যায়। আপ্রম প্রক 
মুনাপ্রিক হতয় যগপ্রে?" 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম যহতস বলতলন: "আবু বকর! যফদ্ তুফি সবসিয় হসই 
উচ্চ অবস্থায় োকনত, তােনল হিনরশতারা রাস্তায় হতািার সানে করিদ্থ ে করত। ফকন্তু 
িােুনষর ঈিাে ওঠাোিা কনর। এক সিয় হবফশ, এক সিয় কি। এটাই স্বাভাফবক।" (মুসপ্রলম) 

মতন রাখতবন - ঈমাতনর উত্থান-পতন স্বাভাপ্রবক। কখতনা অতনক ভাতলা লাগতব, কখতনা একেু 
কম। এতত ভয় পাতবন না। গুরুত্বপূণশ হতলা কম লাগতলও চাপ্রলতয় যাওয়া। 

যখন ঈমান কতম যায়: 

সবার আতগ বুঝুন এো েয়তাতনর িাুঁি। যস চায় আপপ্রন মতন কতরন "আমার প্রিতয় হতব না" 
বতল যেতড প্রিন। 

প্রনতজতক যজার কতর যনক কাজ করতত বলুন। ইচ্ছা না থাকতলও নামাতজ িাুঁডান, কুরআন খুলুন। 
করতত করততই আবার ভাতলা লাগা শুরু হতব। 

ভাতলা সংসতগশ যান। যারা িীনিার তাতির সাতথ সময় কাোন। তাতির উৎসাহ আপনাতকও 
উৎসাপ্রহত করতব। 

ইসলাপ্রমক বকৃ্ততা শুনুন, বই পডুন। মনতক আবার জাপ্রগতয় তুলুন। 

আর সবতচতয় যবপ্রে িআু করুন। "ইয়া আল্লাহ, আমার ঈমান বাপ্রডতয় প্রিন। আমার অন্তর জীপ্রবত 
করুন।" 

ফিতীয় িযানলঞ্জ: িােুনষর কো ও সিানলািো 

জাপ্ররন যখন প্রহজাব পরা শুরু করল, তখন তার আেপাতের সবাই মন্তবয করতত লাগল। যকউ 
বলল "তমতয়ো বুপ্রড হতয় যগতে যিখতত", যকউ বলল "চাকপ্রর পাতব না এভাতব", যকউ বলল "এত 
যবপ্রে ধ্াপ্রমশক হওয়ার িরকার কী?" 

এমনপ্রক তার প্রনতজর পপ্ররবার যথতকও এল, "তুই এত কট্টর হতয় যাপ্রচ্ছস যকন?" 



িথম কতয়কপ্রিন জাপ্ররন খুব কষ্ট যপল। মতন হতলা সবাই তার প্রবরুতদ্ধ। কতয়কবার প্রহজাব খুতল 
যিলার প্রচন্তাও এল মতন। 

প্রকন্তু তারপর যস একো আয়াত পডল: 

"হে ঈিােদ্ারগণ! হতািরা তধ্যথ ও োিানের িাধ্যনি সাোযয প্রােথো কর। ফেশ্চয়ই আল্লাে 
তধ্যথশীলনদ্র সানে আনছে।" (সূরা আল-বাকারা, ২:১৫৩) 

জাপ্ররন বুঝল - মানুতষর কথায় কান প্রিতল কখতনা আল্লাহর পতথ চলা যাতব না। মানুষতক খপু্রে 
করা অসম্ভব। কাউতক না কাউতক আপনার কাজ খারাপ লাগতবই। 

যস প্রসদ্ধান্ত প্রনল - প্রযপ্রন আমাতক সৃপ্রষ্ট কতরতেন, প্রযপ্রন আমাতক মৃতুযর পর প্রহসাব যনতবন, তাুঁতকই 
খুপ্রে করব। বাপ্রক সবার মতামত গুরুত্বহীন। 

আজ প্রতন বের পর জাপ্ররন একজন সিল বযাংকার এবং প্রহজাবী। যারা আতগ সমাতলাচনা 
করত, তাতির অতনতকই এখন তাতক সম্মান কতর। 

মানুতষর সমাতলাচনা যথতক বাুঁচার উপায়: 

একো কথা মতন রাখতবন - ঈসা আলাইপ্রহস সালামতক মানুষ সমাতলাচনা কতরতে, মুসা আলাইপ্রহস 
সালামতক কতরতে, আমাতির প্রিয় নবী মুহাম্মাি সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লামতকও কতরতে। তাহতল 
আপপ্রন যক যয সমাতলাচনা হতব না? 

মতন করুন এো একো পরীো। আল্লাহ যিখতেন আপপ্রন তাুঁর পতথ কতো িঢৃ়। 

যারা ভাতলা সমাতলাচনা করতে তাতির কথা শুনুন এবং প্রনতজতক উন্নত করুন। প্রকন্তু যারা শুধ্ু 
যহয় করতে, তাতির কথা উতপো করুন। 

িআু করুন তাতির জনযও। হয়ততা তারা বুঝতে না। আল্লাহ তাতির যহিাতয়ত প্রিন। 

তৃতীয় িযানলঞ্জ: পরুনো অভযাস ফিনর আসা 

আপ্রমর প্রতন মাস পতনশাগ্রাপ্রি যথতক িতূর প্রেল। প্রনতজতক পপ্ররবতশ ন কতরতে, নতুন জীবন শুরু 
কতরতে। প্রকন্তু একপ্রিন রাতত, একা ঘতর, হঠাৎ যসই পুরতনা ইচ্ছা তীে হতয় উঠল। 

যস িইু ঘণ্টা লডাই করল প্রনতজর সাতথ। যমাবাইল হাতত প্রনল, আবার রাখল। আবার প্রনল, আবার 
রাখল। 

যেষ পযশন্ত যস করল কী? সাতথ সাতথ অযু করল ঠান্ডা পাপ্রন প্রিতয়। তারপর িইু রাকাত নামাজ 
পডল। তারপর তার প্রবশ্বস্ত বনু্ধতক যিান প্রিল মাঝরাতত এবং বলল, "ভাই, আমার সাহাযয 
িরকার। এখনই।" 



বনু্ধ তাতক সান্ত্বনা প্রিল, উৎসাহ প্রিল, কুরআন যথতক আয়াত যোনাল। আধ্া ঘণ্টা কথা বলার পর 
আপ্রমতরর মন োন্ত হতলা। 

যসই রাতত যস প্রজতত যগল। 

পুরতনা অভযাস প্রিতর আসার সময় কী করতবন: 

সবার আতগ জায়গা তযাগ করুন। যযখাতন আতেন যসখান যথতক উতঠ অনয জায়গায় যান। 
মানুতষর কাতে যান। 

সাতথ সাতথ অযু করুন। পাপ্রন আপনাতক সততজ করতব এবং েয়তান িতূর পালাতব। 

আউযুপ্রবল্লাহ পডুন যজাতর যজাতর। সরূা িালাক এবং নাস পডুন। 

কাউতক যিান প্রিন। একা লডাই করতবন না। 

নামাজ পডুন। িইু রাকাত হতলও। 

মতন করুন - এই মুহূততশ র িবুশলতার জনয প্রতন মাতসর পপ্ররশ্রম নষ্ট করতবন? না। 

আর মতন রাখতবন - েয়তান যখন আপনাতক আক্রমণ করতে, মাতন আপপ্রন সঠিক পতথ আতেন। 
তাই যস ভয় যপতয়তে। 

িতুেথ িযানলঞ্জ: একাকীত্ব এবং ফবফচ্ছন্নতা 

রাপ্রি যখন িীতনর পতথ প্রিরল, তার পুরতনা বনু্ধরা সবাই তাতক যেতড চতল যগল। বলল "তুই 
বিতল যগপ্রেস, আমাতির সাতথ আর প্রমপ্রেস না।" 

নতুন ধ্াপ্রমশক বনু্ধ ততপ্রর করততও সময় লাগপ্রেল। িতল রাপ্রি একিম একা হতয় যগল। 

সপ্তাহাতন্ত সবাই যকাথাও না যকাথাও যাতচ্ছ, আড্ডা প্রিতচ্ছ। রাপ্রি একা ঘতর বতস থাতক। খুব 
একাকী যবাধ্ কতর। 

একপ্রিন যস ভাবল - "এো প্রক ঠিক হতচ্ছ? আপ্রম প্রক ভুল পতথ আপ্রে?" 

তারপর তার মতন পডল একো হাপ্রিস: 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "ইসলাি শুরু েনয়ফছল অপফরফিত ফেনসনব 
এবং শীঘ্রই আবার অপফরফিত ফেনসনব ফিনর আসনব হযিে শুরু েনয়ফছল। তাই সুসংবাদ্ হসই 
অপফরফিতনদ্র েেয।" 

প্রজতেস করা হতলা, "যহ আল্লাহর রাসূল! অপপ্ররপ্রচতরা কারা?" 

প্রতপ্রন বলতলন: "যারা িােুষ যখে ফবগনড যায় তখে ফেনেনদ্র সংনশাধ্ে কনর।" (মুসপ্রলম) 



রাপ্রি বুঝল - একাকীত্ব হতলা যসই মূলয যা প্রিতত হয় সততযর পতথ চলার জনয। এো সামপ্রয়ক। 
েীঘ্রই যস তার মততা মানষু পাতব। 

এবং সপ্রতযই, প্রতন মাস পর মসপ্রজতি তার সাতথ প্রকেু ভাইতয়র পপ্ররচয় হতলা যারা একই যাত্রায় 
আতে। আজ তারা খুব ভাতলা বনু্ধ। 

একাকীত্ব সামলাতনার উপায়: 

মতন রাখতবন - আল্লাহ সবসময় আপনার সাতথ আতেন। আপপ্রন কখতনা একা নন। 

এই একাকীত্বতক কাতজ লাগান। যবপ্রে যবপ্রে ইবািত করুন, কুরআন পডুন, োন অজশ ন করুন। 

নতুন ভাতলা বনু্ধ খুুঁজনু। মসপ্রজতি যান, ইসলাপ্রমক অনুষ্ঠাতন যান। যসখাতন একই মানপ্রসকতার 
মানুষ পাতবন। 

পপ্ররবাতরর সাতথ যবপ্রে সময় কাোন। তাতির সাতথ সম্পকশ  মজবুত করুন। 

মতন রাখতবন - খারাপ সংসতগশ থাকার যচতয় একা থাকা ভাতলা। 

পঞ্চি িযানলঞ্জ: আফেথক সিসযা এবং িাকফরর িাপ 

সাপ্রিক একো বযাংতক চাকপ্রর করত যযখাতন সুতির কাজ করতত হততা। যখন যস প্রনয়প্রমত 
নামাজী হতলা, বুঝল এই চাকপ্রর রাখা যায় না। 

প্রকন্তু তার ঋণ আতে, পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব আতে। চাকপ্রর োডতল কীভাতব চলতব? 

যস েয় মাস অতনক দ্ব্তে প্রেল। একপ্রিতক িীন, অনযপ্রিতক িাপ্রয়ত্ব। 

অবতেতষ যস প্রসদ্ধান্ত প্রনল - িীনতক িাধ্ানয যিতব। চাকপ্রর যেতড প্রিল এবং শুরু করল হালাল 
চাকপ্রর যখাুঁজা। 

িথম িইু মাস যকাতনা চাকপ্রর যপল না। োকা যেষ হতয় আসপ্রেল। প্রচন্তায় রাত কােত। 

প্রকন্তু যস হাল োডল না। িপ্রতপ্রিন তাহািতুি উতঠ কাুঁিতত কাুঁিতত িআু করত: 

"ওয়া িাইয়যাত্তাফকল্লাো ইয়ােআল লাহু িাখরাো। ওয়া ইয়ারযকুহু ফিে োইসু লা 
ইয়ােতাফসব।" 

"যয আল্লাহতক ভয় কতর, প্রতপ্রন তার জনয পথ কতর যিন। এবং তাতক এমন উৎস যথতক প্ররপ্রযক 
যিন যা যস কল্পনাও কতরপ্রন।" (সরূা তালাক, ৬৫:২-৩) 

প্রতন মাতসর মাথায় একো ইসলাপ্রমক িাইনান্স যকাম্পাপ্রনতত তার চাকপ্রর হতলা। যবতনও আতগর 
যচতয় যবপ্রে। 



সাপ্রিক বতল, "আল্লাে পরীক্ষা কনরফছনলে আফি কতটা আন্তফরক। যখে হদ্খনলে আফি তাৌঁর 
েেয তযাগ স্বীকার করনত রাফে, ফতফে আিানক আনরা ভানলা ফকছু ফদ্নলে।" 

আপ্রথশক চযাতলতঞ্জর সমাধ্ান: 

িথমত, হালাল উপাজশ নতক অগ্রাপ্রধ্কার প্রিন। হারাম োকায় কখতনা বরকত যনই। 

প্রদ্ব্তীয়ত, আল্লাহর উপর তাওয়াকু্কল রাখুন। প্রতপ্রন প্ররপ্রযকিাতা। 

তৃতীয়ত, সািাকাহ করুন যতেুকু পাতরন। আল্লাহ বতলতেন সািাকাহ প্ররপ্রযক বাডায়। 

চতুথশত, প্রহসাব কতর চলুন এবং অপচয় বন্ধ করুন। 

পঞ্চমত, তধ্যশ ধ্রুন। রাতারাপ্রত সবপ্রকেু ঠিক হতব না। প্রকন্তু আল্লাহ ঠিক কতর যিতবন। 

ষষ্ঠ িযানলঞ্জ: ফবনয় এবং সঠিক েীবেসঙ্গী হখাৌঁো 

আতয়ো ২৮ বের বয়সী। ধ্াপ্রমশক, প্রেপ্রেত, চাকপ্ররজীবী। প্রকন্তু প্রবতয় হতচ্ছ না। 

যত িস্তাব আসতে, সবই এমন যেতল যারা প্রনয়প্রমত নামাজী নয়। বাবা-মা বলতেন "ভাতলা ঘর, 

ভাতলা চাকপ্রর - এগুতলা যিখ। নামাজ-কালাম যতা পতর যেখাপ্রব।" 

প্রকন্তু আতয়ো চায় এমন স্বামী যয িীনিার, যয তাতক জান্নাততর পতথ প্রনতয় যাতব। 

যস িপ্রতপ্রিন িআু করতে প্রকন্তু প্রকেু হতচ্ছ না। আতেপাতের সবাই প্রবতয় কতর যিলতে, যস একাই 
পতড আতে। 

মাতঝ মাতঝ মতন হয় "আপ্রম প্রক যবপ্রে চাইপ্রে? হয়ততা আপস করা উপ্রচত?" 

প্রকন্তু তারপর মতন পতড রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম এর বাণী: 

"যখে হতািানদ্র কানছ এিে হকউ ফবনয়র প্রস্তাব হদ্য় যার দ্ীে এবং িফরত্র হতািরা পছন্দ 
কর, তােনল তানক ফবনয় দ্াও। যফদ্ হতািরা তা ো কর, তােনল পফৃেবীনত ফিতো ও বযাপক 
িাসাদ্ েনব।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

িীনতক সবার আতগ রাখতত হতব। োকা, যচহারা, পপ্ররবার - এসব পতর। 

আতয়ো তধ্যশ ধ্তর অতপো করল। িপ্রতপ্রিন তাহািতুি িআু করত: 

"রব্বাো োব লাো ফিে আযওয়াফেো ওয়া যরুফরয়যাফতো কুররাতা আ'ইউফেও ওয়াে 
আলো ফলল িুত্তাফকো ইিািা।" 

যিড বের পর একো িস্তাব এল। যেতলো হাতিজ, ভাতলা চাকপ্রর, এবং সবতচতয় বড কথা - 
প্রনয়প্রমত নামাজী এবং িীনিার। 



আজ আতয়ো সুখী প্রববাপ্রহত জীবনযাপন করতে। যস বতল, "আল্লাে হদ্ফর কনরে ফকন্তু ভুল কনরে 
ো। আফি অনপক্ষা কনরফছ, ফতফে আিানক হসরা ফদ্নয়নছে।" 

প্রবতয়র বযাপাতর যা মতন রাখতবন: 

িীনতক িথতম রাখুন। যসৌন্দযশ ও সম্পি ধ্বংসেীল, প্রকন্তু িীন স্থায়ী। 

তাডাহুতডা করতবন না। ভুল মানুষতক প্রবতয় কতর সারাজীবন কষ্ট পাওয়ার যচতয় একা থাকা 
ভাতলা। 

ইপ্রস্তখারা করুন। িপ্রতটি িস্তাতবর জনয আল্লাহর কাতে পথপ্রনতিশেনা চান। 

পপ্ররবারতক বুঝান। তারা হয়ততা জাতনন না িীতনর গুরুত্ব। তাতির যেখান। 

তধ্যশ ধ্রুন এবং িআু করতত থাকুন। আল্লাহ সঠিক সমতয় সঠিক মানুষ পাঠাতবন। 

সপ্তি িযানলঞ্জ: জ্ঞানের অভাব এবং ভুল তেয 

প্ররহান নতুন প্রনয়প্রমত নামাজী হতয়তে। প্রকন্তু ইসলাম সম্পতকশ  তার োন খুবই কম। যখন যকউ 
প্রকেু প্রজতেস কতর, যস উত্তর প্রিতত পাতর না। লিা পায়। 

একপ্রিন তার এক বনু্ধ বলল, "তুপ্রম এত নামাজ পড, প্রকন্তু জান না যকন পড? এো যতা অন্ধ 
অনুকরণ।" 

প্ররহান প্রকেু বলতত পারল না। সপ্রতযই যতা, যস জাতন না যকন নামাতজ হাত বাুঁধ্তত হয়, প্রসজিায় 
কী বলতত হয়, এসতবর প্রহকমাহ কী। 

যস বুঝল - শুধ্ু কাজ করতলই হতব না, োনও িরকার। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "জ্ঞাে অেথ ে করা প্রনতযক িুসলিানের উপর 
িরে।" (ইবতন মাজাহ) 

প্ররহান শুরু করল সপ্তাতহ িইুপ্রিন মসপ্রজতির িারতস যাওয়া। ইন্টারতনতে ইসলাপ্রমক পাঠ যনওয়া। 
বই পডা। 

েয় মাতস তার োন অতনক বাডল। এখন যস অনযতির িতশ্নর উত্তর প্রিতত পাতর। প্রনতজর 
ঈমানও আতরা েপ্রক্তোলী হতয়তে। 

োন অজশ তনর উপায়: 

মসপ্রজতির িারস বা হালাকায় প্রনয়প্রমত যান। এখাতন সরাসপ্রর আতলতমর কাে যথতক প্রেখতত 
পারতবন। 

ইন্টারতনতে অতনক ভাতলা ইসলাপ্রমক পাঠ আতে। বাংলা ও ইংতরপ্রজতত। এগুতলা প্রনন। 



বই পডুন। সহজ বই প্রিতয় শুরু করুন। ধ্ীতর ধ্ীতর গভীর প্রবষতয় যান। 

িশ্ন করুন। যা বুতঝন না, জানা মানষুতক প্রজতেস করুন। লিা পাতবন না। 

িপ্রতপ্রিন একেু একেু প্রেখনু। একসাতথ সব যেখার যচষ্টা করতবন না। 

আর সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - সঠিক সূত্র যথতক প্রেখুন। যযখান-তসখান যথতক তথয প্রনতল ভুল হতত 
পাতর। 

অষ্টি িযানলঞ্জ: পফরবানরর ফবনরাফধ্তা 

তাহপ্রসতনর বাবা নাপ্রস্তক। মা ধ্মশ পালন কতরন না। যখন তাহপ্রসন প্রনয়প্রমত মসপ্রজতি যযতত শুরু 
করল, বাবা যরতগ যগতলন। 

"তুই এই সব যমৌলবািী হতয় যাপ্রচ্ছস? আপ্রম এত োকা খরচ কতর যতাতক পপ্রডতয়প্রে এই জনয? তুই 
এখন যমাল্লা হতয় যাপ্রব?" 

মা কাুঁিতত শুরু করতলন। "আমার যেতল আমার যথতক িতূর সতর যাতচ্ছ।" 

তাহপ্রসতনর মন যভতে যগল। যস যতা তাতির ভাতলাবাতস। প্রকন্তু আল্লাহতকও োডতত পাতর না। 

যস বুঝল - এখাতন েক্ত হাতত প্রকেু করতল চলতব না। ধ্ীতর ধ্ীতর, ভাতলাবাসা প্রিতয় জয় করতত 
হতব। 

তাহপ্রসন শুরু করল আতগর যচতয় যবপ্রে বাবা-মাতয়র যসবা করতত। সকাতল বাবার জনয চা 
বানাত। মাতয়র কাতজ সাহাযয করত। তাতির সাতথ যবপ্রে সময় কাোত। কখতনা িীন প্রনতয় তকশ  
করত না। 

েয় মাস পর বাবা প্রনতজ যথতক বলতলন, "তুই যয নামাজ পডা শুরু কতরপ্রেস, যসো যতা মন্দ 
না। যতাতক যিতখ মতন হতচ্ছ আতগর যচতয় যবপ্রে িাপ্রয়ত্বেীল হতয়প্রেস।" 

এক বের পর মা বলতলন, "তুই আমাতকও নামাজ যেখাপ্রব?" 

আজ তাহপ্রসতনর পুতরা পপ্ররবার নামাজ পতড। কীভাতব? তাহপ্রসন তাতির যজার কতরপ্রন। তার 
ভাতলা আচরণ প্রিতয় জয় কতরতে। 

পপ্ররবাতরর প্রবতরাপ্রধ্তা যমাকাতবলা: 

কখতনা তকশ  করতবন না। োন্ত থাকুন। 

আচরণ প্রিতয় িমাণ করুন যয িীন আপনাতক আতরা ভাতলা সন্তান বাপ্রনতয়তে। 

তাতির সাতথ সময় কাোন। তাতির কথা শুনুন। ভাতলাবাসা যিখান। 



ধ্ীতর ধ্ীতর যেখান। একসাতথ সব বলতবন না। 

তাতির জনয িআু করুন িপ্রতপ্রিন। আল্লাহ তাতির হৃিয় নরম করতবন। 

েবি িযানলঞ্জ: সিনয়র অভাব এবং বযস্ততা 

নাপ্রজয়া একজন ডাক্তার। সকাল সাতো যথতক রাত আেো পযশন্ত হাসপাতাতল। বাসায় প্রিতর 
রাততর খাবার, বাচ্চাতির যিখাতোনা। কখন নামাজ পডতব? কখন কুরআন পডতব? কখন ইবািত 
করতব? 

যস মতন করত - "আমার যতা সময়ই যনই। কীভাতব িীন পালন করব?" 

একপ্রিন এক বয়স্ক যরাগী তাতক বলতলন, "ডাক্তার, আপনার এত বযস্ততা যিতখ মতন হয় আপনার 
জীবতন আল্লাহর জনয সময় যনই?" 

এই িশ্ন নাপ্রজয়াতক ভাপ্রবতয় তুলল। সপ্রতযই যতা - সবার জনয সময় আতে, শুধ্ু আল্লাহর জনয 
যনই? 

যস প্রসদ্ধান্ত প্রনল - সময় যনই এো অজহুাত। সময় যবর করতত হতব। 

নাপ্রজয়া শুরু করল: 

িজর অবেযই পডতব - যত তাডাতাপ্রডই প্রডউটি থাকুক। 

হাসপাতাতল একো যোে রুম খুুঁতজ প্রনল যযখাতন যযাহর-আসর পতড। 

বাসায় প্রিতর মাগপ্ররব-এো পতড তারপর বাপ্রক কাজ। 

গাপ্রডতত যাওয়া-আসার সময় কুরআন প্রতলাওয়াত শুতন। 

রাতত ঘুমাতনার আতগ িে প্রমপ্রনে কুরআন পতড। 

এভাতব বযস্ততার মাতঝও যস িীন পালন করতত পারল। 

নাপ্রজয়া বতল, "সিনয়র অভাব েয়, অগ্রাফধ্কানরর অভাব। আল্লােনক যফদ্ সবার আনগ রাফখ, 

সিয় পাওয়া যায়।" 

সমতয়র অভাব যমাকাতবলা: 

সপ্রতযই প্রক সময় যনই নাপ্রক অগ্রাপ্রধ্কার ভুল? একপ্রিন প্রহসাব কতর যিখুন। 

িজতরর নামাজ প্রিতয় প্রিন শুরু করুন। এতত পুতরা প্রিতন বরকত আতস। 

যোে যোে সময় কাতজ লাগান। যাতায়াতত, অতপোয় - কুরআন পডুন বা প্রযপ্রকর করুন। 



অিতয়াজনীয় কাজ কমান। যসােযাল প্রমপ্রডয়া, টিপ্রভ - এগুতলা কপ্রমতয় যসই সময় িীতন প্রিন। 

মতন রাখতবন - আল্লাহ সময় যিতখন না, মতনাতযাগ যিতখন। পাুঁচ প্রমপ্রনে হতলও মতনাতযাগ প্রিতয় 
করুন। 

দ্শি িযানলঞ্জ: শয়তানের কুিন্ত্রণা 

আপ্রল িপ্রতপ্রিন নামাতজ িাুঁডাতলই মতন আতস হাজাতরা প্রচন্তা। অপ্রিতসর কাজ, বতকয়া প্রবল, 

আগামীকাতলর প্রমটিং - কী যনই! 

নামাজ যেষ কতর মতন হয় - আসতল প্রকেুই পতডপ্রন। মন প্রেল অনযপ্রিতক। 

একপ্রিন এক আতলমতক প্রজতেস করল, "আমার প্রক নামাজ হতচ্ছ? মন যতা থাতকই না।" 

আতলম বলতলন, "এো েয়তাতনর কাজ। যস চায় যতামার নামাজ নষ্ট করতত। প্রকন্তু হাল যেতডা 
না। লডাই করতত থাতকা।" 

আতলম তাতক প্রকেু যকৌেল যেখাতলন: 

নামাতজর আতগ পাুঁচ প্রমপ্রনে বতস মন োন্ত করুন। সব প্রচন্তা মাথা যথতক যবর করুন। 

নামাতজ যা পডতেন তার অথশ বুতঝ পডুন। অথশ জানতল মন বতস। 

ধ্ীতর ধ্ীতর পডুন। তাডাহুতডা করতবন না। 

মতন মতন ভাবুন আল্লাহ আপনার সামতন আতেন। আপপ্রন তাুঁর সাতথ কথা বলতেন। 

যপ্রি মন যভতস যায়, আবার যেতন আননু। বারবার যতবার লাতগ। 

আপ্রল এই যকৌেলগুতলা িতয়াগ করল। িথম প্রিতক কঠিন প্রেল। প্রকন্তু ধ্ীতর ধ্ীতর নামাতজ 
মতনাতযাগ বাডতত শুরু করল। 

আজ আপ্রল বতল, "শয়তাে সবসিয় আক্রিণ করনব। ফকন্তু আিরা যফদ্ লডাই িাফলনয় যাই, 

একফদ্ে ফেতব।" 

েয়তাতনর কুমন্ত্রণা যথতক বাুঁচার উপায়: 

আউযুপ্রবল্লাহ পডুন প্রনয়প্রমত। এো েয়তান তাডাতনার িআু। 

অযু করুন ভাতলাভাতব। েয়তান পাপ্রন যথতক িতূর থাতক। 

সূরা বাকারা পডুন। রাসলূ (সা.) বতলতেন যয ঘতর সূরা বাকারা পডা হয় যসখাতন েয়তান 
ঢুকতত পাতর না। 



নামাতজ মতনাতযাগ প্রিন। েয়তান চায় আপনার নামাজ নষ্ট করতত। 

সৎসতঙ্গ থাকুন। েয়তান একা মানুষতক যবপ্রে আক্রমণ কতর। 

একাদ্শ িযানলঞ্জ: পরীক্ষা এবং ফবপদ্ 

সুমাইয়ার জীবন হঠাৎ উতট যগল। বাবা মারা যগতলন। চাকপ্রর চতল যগল। স্বাস্থযও খারাপ হতয় 
যগল। সব একসাতথ। 

যস যভতে পডল। "ইয়া আল্লাহ, আপ্রম কী কতরপ্রে? যকন আমার উপর এত প্রবপি?" 

কতয়ক সপ্তাহ যস নামাজও যেতড প্রিতয়প্রেল। রাগ হতয়প্রেল আল্লাহর উপর। 

তারপর একপ্রিন কুরআন খুলল। যচাতখ পডল: 

"আফি অবশযই হতািানদ্র পরীক্ষা করব ফকছু ভয়, কু্ষধ্া এবং সম্পদ্, েীবে ও িসনলর ক্ষফতর 
িাধ্যনি। আর তধ্যথশীলনদ্র সুসংবাদ্ দ্াও।" (সূরা বাকারা, ২:১৫৫) 

সুমাইয়া বুঝল - এো পরীো। আল্লাহ তাতক ঘৃণা কতরন না। পরীো করতেন। 

যস আবার নামাতজ প্রিতর এল। িপ্রতপ্রিন িআু করত, "ইয়া আল্লাহ, আমাতক েপ্রক্ত প্রিন। আপ্রম 
িবুশল প্রকন্তু আপনার উপর ভরসা করপ্রে।" 

ধ্ীতর ধ্ীতর সবপ্রকেু ঠিক হতত শুরু করল। নতুন চাকপ্রর যপল। স্বাস্থয ভাতলা হতলা। জীবন 
আবার স্বাভাপ্রবক হতলা। 

সুমাইয়া বতল, "হসই কঠিে সিয় আিানক আল্লাের কানছ ফেনয় হগনছ। আে আফি আনগর হিনয় 
অনেক হবফশ শফিশালী ঈিােদ্ার।" 

প্রবপতির সময় করণীয়: 

মতন রাখতবন এো পরীো। আল্লাহ আপনাতক ভুতল যানপ্রন। 

তধ্যশ ধ্রুন। রাগ করতবন না আল্লাহর উপর। 

নামাজ োডতবন না। প্রবপতির সময় নামাজই সবতচতয় বড সাহাযয। 

িআু করুন। খুতল বলুন আল্লাহতক আপনার কষ্ট। 

মতন রাখতবন - "ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানে স্বফস্ত আনছ।" (সূরা আে-োরহ) 

িযানলঞ্জ হিাকানবলার সাধ্ারণ েীফত 

সব চযাতলতঞ্জর জনয প্রকেু সাধ্ারণ নীপ্রত: 



িথমত, স্বীকার করুন সমসযা আতে। লুকাতনা বা এপ্রডতয় যাওয়া সমাধ্ান নয়। 

প্রদ্ব্তীয়ত, একা লডতবন না। কাতরা সাহাযয প্রনন - পপ্ররবার, বনু্ধ, আতলম, কাউতন্সলর। 

তৃতীয়ত, পপ্ররকল্পনা করুন। শুধ্ু ইচ্ছা করতলই হতব না, কংপ্রক্রে পিতেপ লাগতব। 

চতুথশত, তধ্যশ ধ্রুন। রাতারাপ্রত প্রকেু হতব না। সময় লাগতব। 

পঞ্চমত, িআু করুন অপ্রবরাম। আল্লাহর সাহাযয োডা প্রকেুই সম্ভব নয়। 

িযানলঞ্জ িানে হশষ েয়, শুরু 

মতন রাখতবন - চযাতলঞ্জ মাতন আপপ্রন ভুল পতথ আতেন তা নয়। বরং এো িমাণ যয আপপ্রন 
সঠিক পতথ আতেন এবং েয়তান আপনাতক ভয় পায়। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "যানক আল্লাে ভানলাবানসে, তানক পরীক্ষা 
কনরে।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

মাতন পরীো হতলা আল্লাহর ভাতলাবাসার প্রনিেশন। প্রতপ্রন যিখতত চান আপপ্রন কতো িঢৃ়। 

িপ্রতটি চযাতলঞ্জ আপনাতক েপ্রক্তোলী কতর। যয কখতনা পতড না, যস কখতনা উঠততও যেতখ না। 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

িীতনর পতথ চযাতলঞ্জ আসতবই। ঈমাতনর উত্থান-পতন, মানুতষর সমাতলাচনা, পরুতনা অভযাস, 

একাকীত্ব, আপ্রথশক সমসযা, প্রবতয়র চযাতলঞ্জ, োতনর অভাব, পপ্ররবাতরর প্রবতরাপ্রধ্তা, সমতয়র অভাব, 

েয়তাতনর কুমন্ত্রণা, প্রবপি - এসব আসতব। 

প্রকন্তু িপ্রতটি চযাতলতঞ্জর সমাধ্ান আতে। গুরুত্বপূণশ হতলা হাল না োডা, তধ্যশ ধ্রা, আল্লাহর উপর 
ভরসা রাখা। 

মতন রাখতবন সাহাবীতির কথা। তাুঁরা কত কষ্ট যপতয়প্রেতলন! প্রবলাল রাপ্রিয়াল্লাহু আনহুতক 
মরুভূপ্রমর গরম বাপ্রলতত শুইতয় বুতক পাথর চাপা যিওয়া হতয়প্রেল। খাব্বাব রাপ্রিয়াল্লাহু আনহুতক 
জ্বলন্ত কয়লার উপর যোয়াতনা হতয়প্রেল। সুমাইয়া রাপ্রিয়াল্লাহু আনহা েহীি হতয়প্রেতলন। 

প্রকন্তু তাুঁরা হাল োতডনপ্রন। িঢৃ় প্রেতলন। আজ তাুঁতির নাম ইপ্রতহাতস অমর। 

আপনার চযাতলঞ্জ হয়ততা তাুঁতির মততা কঠিন নয়। তাহতল আপপ্রন যকন হাল োডতবন? 

"আল্লাে কাউনক তার সানধ্যর বাইনর দ্াফয়ত্ব হদ্ে ো।" (সূরা বাকারা, ২:২৮৬) 

আল্লাহ জাতনন আপপ্রন কতো সহয করতত পারতবন। প্রতপ্রন আপনাতক যসই অনযুায়ী পরীো 
প্রিতয়তেন। মাতন আপপ্রন পারতবন। 



এবং মতন রাখতবন - িপ্রতটি কতষ্টর পর স্বপ্রস্ত আতে। িপ্রতটি রাততর পর যভার আতে। িপ্রতটি 
েীততর পর বসন্ত আতে। 

"িাইন্না িাআল উসফর ইউসরা। ইন্না িাআল উসফর ইউসরা।" 

"প্রনিয়ই কতষ্টর সাতথ স্বপ্রস্ত আতে। প্রনিয়ই কতষ্টর সাতথই স্বপ্রস্ত আতে।" (সূরা আে-োরহ, 

৯৪:৫-৬) 

িইুবার বলা হতয়তে। প্রনিয়তা প্রিতয় বলা হতয়তে। আল্লাহ প্রমথযা বতলন না। 

তাই যত কঠিনই যহাক, হাল োডতবন না। চাপ্রলতয় যান। আল্লাহ আপনার সাতথ আতেন। 

"ওয়া লা তাফেেু ওয়া লা তােযােু ওয়া আন্তুিুল আ'লাওো ইে কুেতুি িু'ফিফেে।" 

"যতামরা হীনবল হতয়া না এবং িুুঃখ কতরা না। যতামরাই প্রবজয়ী যপ্রি যতামরা মুপ্রমন হও।" 
(সূরা আতল ইমরান, ৩:১৩৯) 

আপপ্রন প্রবজয়ী হতবন ইনোআল্লাহ। শুধ্ু প্রবশ্বাস রাখনু এবং চাপ্রলতয় যান। 

 

 

 

একাদ্শ অধ্যায়: হছাট হছাট আিল, বড পফরবতথ ে 

একটি ফতনলর গল্প 

এক গ্রাতম একজন বুপ্রদ্ধমান বৃদ্ধ বাস করততন। একপ্রিন গ্রাতমর এক যুবক তাুঁর কাতে এতস 
বলল, "চাচা, আপ্রম জীবতন অতনক বড প্রকেু করতত চাই। প্রকন্তু বুঝতত পারপ্রে না যকাথা যথতক 
শুরু করব। আমার হাতত যতা প্রকেুই যনই।" 

বৃদ্ধ তাতক এক মতুঠা প্রতল প্রিতয় বলতলন, "এই প্রতলগুতলা প্রনতয় যাও। িপ্রতপ্রিন একো কতর প্রতল 
মাটিতত পুুঁতত িাও।" 

যুবক অবাক হতয় বলল, "এত যোে প্রতল প্রিতয় কী হতব?" 

বৃদ্ধ বলতলন, "িথতম কর, তারপর যিখতব।" 

যুবক িপ্রতপ্রিন একো কতর প্রতল পুুঁততত লাগল। িথম সপ্তাতহ প্রকেুই হতলা না। প্রদ্ব্তীয় সপ্তাতহও 
না। প্রকন্তু প্রতন সপ্তাহ পর যোে যোে চারা গজাতত শুরু করল। 



েয় মাস পর যসখাতন একো যোট্ট বাগান ততপ্রর হতয় যগল। প্রতল গাে বড হতয় িুল িুেল, িসল 
এল। 

যুবক বুঝল - যোে যোে প্রনয়প্রমত কাজই বড পপ্ররবতশ ন আতন। 

ইসলানি হছাট আিনলর িযথাদ্া 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হতািরা হছাট গুোেনক তুচ্ছ িনে কনরা 
ো। কারণ হছাট হছাট গুোে একফত্রত েনয় িােুষনক ধ্বংস কনর হদ্য়।" 

ঠিক একইভাতব, যোে যোে যনক আমল একপ্রত্রত হতয় মানুষতক জান্নাতত প্রনতয় যায়। 

আতয়ো রাপ্রিয়াল্লাহু আনহা বতলতেন: "আফি রাসূলুল্লাে সাল্লাল্লাহু আলাইফে ওয়া সাল্লািনক 
ফেনজ্ঞস করলাি, হকাে আিল আল্লাের কানছ সবনিনয় ফপ্রয়? ফতফে বলনলে: যা ফেয়ফিত করা 
েয়, যফদ্ও তা সািােয েয়।" (বুখারী ও মুসপ্রলম) 

লেয করুন - "প্রনয়প্রমত" এবং "যপ্রিও সামানয"। মাতন বড বড কাজ মাতঝমতধ্য করার যচতয় 
যোে কাজ িপ্রতপ্রিন করা ভাতলা। 

প্রেি হছাট আিল: সকানলর ফযফকর 

আপপ্রন প্রক জাতনন মাত্র পাুঁচ প্রমপ্রনতের একো আমল আপনার পুতরা প্রিন বিতল প্রিতত পাতর? 

িপ্রতপ্রিন িজতরর পর পাুঁচ প্রমপ্রনে এই প্রযপ্রকরগুতলা পডুন: 

সুবহানাল্লাহ - ৩৩ বার (আল্লাহ পপ্রবত্র) আলহামিপু্রলল্লাহ - ৩৩ বার (সকল িেংসা আল্লাহর) 

আল্লাহু আকবার - ৩৩ বার (আল্লাহ সবশতশ্রষ্ঠ) 

এই ৯৯ো প্রযপ্রকর পডতত সময় লাতগ মাত্র প্রতন প্রমপ্রনে। 

তারপর প্রতনবার পডুন: "সুবোোল্লাফে ওয়া ফবোিফদ্ফে আদ্াদ্া খালফকফে ওয়া ফরদ্া োিফসফে 
ওয়া ফযোতা আরফশফে ওয়া ফিদ্াদ্া কাফলিাফতে।" 

এই একো প্রযপ্রকর এত যবপ্রে সওয়াব যয হাজারবার সুবহানাল্লাহ বলার সমান। 

োহীন নাতম এক ভাই িপ্রতপ্রিন এই পাুঁচ প্রমপ্রনতের প্রযপ্রকর শুরু কতরপ্রেল। প্রতন মাস পর যস 
বলল, "আমার পুতরা প্রিন বিতল যগতে। আতগ সকাতল উতঠই tension এ থাকতাম। এখন মন োন্ত 
থাতক। কাতজ মতনাতযাগ যবপ্রে। সারাপ্রিন ইপ্রতবাচক থাপ্রক।" 

ফিতীয় হছাট আিল: দ্ইু রাকাত দ্েুার োিাে 

সূযশ উঠার পর যথতক িপুুতরর আগ পযশন্ত যযতকাতনা সময় িইু রাকাত বা চার রাকাত নিল 
নামাজ পডা - এোতক বতল সালাতুি িহুা। 



রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হয প্রফতফদ্ে দ্েুার োিাে পডনব, তার সব 
গুোে িাি েনয় যানব যফদ্ও তা সিুনর্দ্র হিোর িনতা হবফশ েয়।" (মুসপ্রলম) 

মাত্র িইু রাকাত। সময় লাতগ পাুঁচ প্রমপ্রনে। প্রকন্তু সওয়াব অসীম। 

রুমানা একজন গপৃ্রহণী। সকাতল স্বামী ও বাচ্চাতির পাঠিতয় যিওয়ার পর ঘতরর কাতজ বযস্ত হতয় 
যযততন। একপ্রিন িহুার নামাতজর কথা জানতলন। 

শুরু করতলন িপ্রতপ্রিন সকাল িেোয় িইু রাকাত িহুা। এতত তাুঁর কী লাভ হতলা? 

"আতগ সকালো খুব এতলাতমতলা যযত। এখন িহুার নামাতজর জনয একো প্রনপ্রিশষ্ট সময় আতে। 
যসই সময় আল্লাহর সাতথ সংতযাগ হয়। পুতরা প্রিনো সুন্দর হতয় যায়।" 

তৃতীয় হছাট আিল: প্রফতফদ্ে এক পষৃ্ঠা কুরআে 

পুতরা কুরআতন ৬০০ পৃষ্ঠা আতে (সাধ্ারণ মাতপর)। যপ্রি িপ্রতপ্রিন মাত্র এক পৃষ্ঠা পতডন, তাহতল 
িইু বেতর পুতরা কুরআন প্রতলাওয়াত যেষ হতয় যাতব। 

এক পৃষ্ঠা পডতত সময় লাতগ মাত্র প্রতন যথতক পাুঁচ প্রমপ্রনে। 

প্রকন্তু এর িভাব? অসাধ্ারণ। 

িয়সাল একজন বযাংক কমশকতশ া। অতনক বযস্ত থাতকন। ভাবততন কুরআন পডার সময় যকাথায়? 

তারপর প্রসদ্ধান্ত প্রনতলন - যতই বযস্ত থাপ্রক, িপ্রতপ্রিন মাত্র এক পষৃ্ঠা পডব। লাতঞ্চর সময়, বা 
রাতত ঘুমাতনার আতগ। 

এক বেতর প্রতপ্রন িায় পুতরা কুরআন যেষ কতর যিলতলন। প্রতপ্রন বতলন, "আপ্রম ভাবতাম এত 
বযস্ততায় কুরআন পডা সম্ভব না। প্রকন্তু মাত্র পাুঁচ প্রমপ্রনে যবর করতলই হয়। এখন আমার প্রিন 
শুরুই হয় কুরআন প্রিতয়।" 

িতুেথ হছাট আিল: প্রফতফদ্ে একেেনক সালাি হদ্ওয়া 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "হতািরা ফক োে হকাে ফেফেস হতািানদ্র 
িনধ্য ভানলাবাসা সৃফষ্ট কনর? হতািরা এনক অপরনক সালাি দ্াও।" (মুসপ্রলম) 

সালাম যিওয়া একো যোট্ট কাজ। প্রকন্তু এর িভাব প্রবোল। এতত সম্পকশ  ভাতলা হয়, মন ভাতলা 
হয়, সওয়াব হয়। 

িপ্রতপ্রিন অন্তত একজন নতুন মানুষতক সালাম প্রিন। পতথ কাউতক যিখতলন, সালাম প্রিন। 
যিাকানিারতক, প্ররকোওয়ালাতক, িপ্রততবেীতক - সবাইতক সালাম প্রিন। 



তানভীর এই আমলো শুরু করার পর যিখতলন তাুঁর আতেপাতের মানুষ তাুঁতক যবপ্রে পেন্দ 
কতর। কারণ সালাম প্রিতল মানুষ ভাতলা অনুভব কতর। তারা মতন কতর আপপ্রন তাতির সম্মান 
করতেন। 

পঞ্চি হছাট আিল: তদ্ফেক একটি সাদ্াকাে 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "প্রফতটি হভানর হতািানদ্র প্রনতযক োনডর 
েেয একটি সাদ্াকাে আনছ। প্রফতটি তাসফবে (সুবোোল্লাে) সাদ্াকাে। প্রফতটি তােফিদ্ 
(আলোিদ্ফুলল্লাে) সাদ্াকাে। প্রফতটি তােফলল (লা ইলাো ইল্লাল্লাে) সাদ্াকাে। প্রফতটি তাকফবর 
(আল্লাহু আকবার) সাদ্াকাে। ভানলা কানের আনদ্শ হদ্ওয়া সাদ্াকাে। িন্দ কানে ফেনষধ্ করা 
সাদ্াকাে।" (মুসপ্রলম) 

মাতন সািাকাহ শুধ্ু োকা যিওয়া নয়। হাপ্রসমুতখ কথা বলাও সািাকাহ। কাউতক রাস্তা যিপ্রখতয় 
যিওয়া সািাকাহ। ভাতলা কথা বলা সািাকাহ। 

িপ্রতপ্রিন অন্তত একটি সািাকাহ করার যচষ্টা করুন। হতত পাতর একজন প্রভেুকতক িে োকা 
যিওয়া। হতত পাতর কাউতক হাপ্রসমুতখ সাহাযয করা। হতত পাতর যকাতনা িাতবয িপ্রতষ্ঠাতন পাুঁচ 
োকা পাঠাতনা। 

নাপ্রবলা িপ্রতপ্রিন একো কতর যোে সািাকাহ করার যচষ্টা কতরন। কখতনা পতথর প্রভেুকতক, কখতনা 
মসপ্রজতি, কখতনা যকাতনা এপ্রতমখানায়। মাতস যমাে খরচ হয় হয়ততা প্রতনে োকা। প্রকন্তু প্রতপ্রন 
বতলন, "এই যোট্ট সািাকাহ আমার মতন এক অদু্ভত োপ্রন্ত যিয়।" 

ষষ্ঠ হছাট আিল: িাগফরনবর পর পফরবানরর সানে দ্শ ফিফেট 

আধ্ুপ্রনক জীবতন পপ্ররবাতরর সাতথ সময় কাোতনা কঠিন হতয় যগতে। সবাই বযস্ত। যকউ যমাবাইতল, 

যকউ টিপ্রভতত। 

একো যোট্ট অভযাস ততপ্রর করুন - মাগপ্ররতবর পর িে প্রমপ্রনে পপ্ররবাতরর সবাই একসাতথ 
বসুন। যমাবাইল, টিপ্রভ সব বন্ধ। শুধ্ু এতক অপতরর সাতথ কথা বলুন। 

প্রিতন কী হতলা বলুন। এতক অপরতক শুনুন। যোে বাচ্চারা থাকতল তাতির গল্প বলুন বা 
কুরআতনর গল্প যোনান। 

মাত্র িে প্রমপ্রনে। প্রকন্তু এই িে প্রমপ্রনে পপ্ররবাতরর বন্ধন মজবুত কতর। 

হাসান এবং তাুঁর স্ত্রী এই অভযাস শুরু কতরতেন। িপ্রতপ্রিন মাগপ্ররতবর পর িে প্রমপ্রনে িজুন বতস 
চা খান এবং কথা বতলন। তাুঁরা বতলন, "এই িে প্রমপ্রনে আমাতির সম্পকশ  আতরা গভীর 
কতরতে।" 

সপ্তি হছাট আিল: শুক্রবার একটি দ্আু িুখস্থ করা 

িপ্রত শুক্রবার মাত্র একটি যোট্ট িআু মুখস্থ করুন। বেতর ৫২ো িআু প্রেখতবন। 



যযমন এই সপ্তাতহ প্রেখুন: "রব্বাো আফতো ফিদ্দেুইয়া োসাোতাও ওয়া ফিল আফখরাফত 
োসাোতাও ওয়া ফকো আযাবাে োর।" 

পতরর সপ্তাতহ অনয একো। এভাতব চলতত থাকুন। 

মুখস্থ করার জনয সময় লাগতব মাত্র পাুঁচ প্রমপ্রনে। প্রকন্তু সারাজীবন কাতজ লাগতব। 

জনুাতয়ি এই পদ্ধপ্রত অনুসরণ কতর এক বেতর ৫০ো িআু প্রেতখ যিতলতে। যস বতল, "এখন 
যযতকাতনা পপ্ররপ্রস্থপ্রততত আমার কাতে িআু আতে। আতগ িআু করতত চাইতাম প্রকন্তু জানতাম না 
কী বলব।" 

অষ্টি হছাট আিল: রানত ফতেটি কৃতজ্ঞতা হলখা 

ঘুমাতনার আতগ একো যোট্ট ডাতয়প্রর রাখুন। িপ্রতপ্রিন রাতত প্রতনটি প্রজপ্রনস প্রলখুন যার জনয 
আপপ্রন আল্লাহর কাতে কৃতে। 

যযমন: 

 আজ আপ্রম সুস্থ প্রেলাম (কৃতেতা) 

 আজ ভাতলা খাবার যখতত যপতরপ্রে (কৃতেতা) 

 আজ পপ্ররবার ভাতলা আতে (কৃতেতা) 

এই যোট্ট অভযাস আপনার মানপ্রসকতা পুতরা বিতল যিতব। আপপ্রন জীবতনর ভাতলা প্রিকগুতলা 
যিখতত শুরু করতবন। 

আল্লাহ বতলতেন: "যফদ্ হতািরা কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কর, আফি অবশযই হতািানদ্র বাফডনয় হদ্ব।" 
(সূরা ইবরাহীম, ১৪:৭) 

সাপ্রবনা এই অভযাস শুরু করার পর প্রতন মাতস তাুঁর জীবতন অতনক ইপ্রতবাচক পপ্ররবতশ ন 
এতসতে। প্রতপ্রন বতলন, "আতগ সবসময় অপ্রভতযাগ করতাম কী যনই। এখন যিপ্রখ কত প্রকেু 
আতে।" 

েবি হছাট আিল: সাপ্তাফেক একেে িােুষনক সাোযয করা 

িপ্রত সপ্তাতহ অন্তত একজন মানুষতক সাহাযয করুন। হতত পাতর কাউতক প্রকেু যেখাতনা, কাউতক 
পরামেশ যিওয়া, কাতরা কাতজ সাহাযয করা। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "আল্লাে তাৌঁর বান্দানক ততক্ষণ সাোযয 
কনরে যতক্ষণ বান্দা তার ভাইনক সাোযয কনর।" (মুসপ্রলম) 

রাপ্রকব িপ্রত শুক্রবার একজন কতর মানুষতক সাহাযয করার যচষ্টা কতরন। কখতনা যকাতনা োত্রতক 
পডা বুপ্রঝতয় যিন, কখতনা কাতরা চাকপ্ররর জনয সুপাপ্ররে কতরন, কখতনা কাউতক আপ্রথশক সাহাযয 
কতরন। 



প্রতপ্রন বতলন, "এই অভযাস আমার জীবতন এক অদু্ভত বরকত এতনতে। যখন আপ্রম অনযতক সাহাযয 
কপ্রর, আল্লাহ আমাতক এমন জায়গা যথতক সাহাযয পাঠান যা আপ্রম কল্পনাও কপ্ররপ্রন।" 

দ্শি হছাট আিল: িানস একবার হরাো রাখা 

রমজাতনর বাইতর মাতস একো নিল যরাজা রাখুন। যযতকাতনা প্রিন। যসামবার বা বৃহস্পপ্রতবার 
রাখতল আতরা ভাতলা। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম প্রনয়প্রমত যসামবার এবং বৃহস্পপ্রতবার যরাজা রাখততন। 

মাতস মাত্র একো যরাজা। প্রকন্তু এর উপকার অতনক। োরীপ্ররক স্বাতস্থযর জনয ভাতলা। আপ্রত্মক 
েপ্রক্ত বাডায়। নিসতক প্রনয়ন্ত্রণ করতত যেখায়। 

ইিিাত মাতস একো কতর যরাজা রাখা শুরু কতরতেন। প্রতপ্রন বতলন, "রমজাতন যয আধ্যাপ্রত্মক 
অনুভূপ্রত পাই, এই নিল যরাজায়ও তার একো যোুঁয়া পাই। এো আমাতক সারা মাস connected 

রাতখ।" 

িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

যোে যোে আমল প্রনয়প্রমত করতল বড পপ্ররবতশ ন আতস। মতন রাখতবন: 

প্রনয়প্রমততা হতলা মলূ চাপ্রবকাঠি। িপ্রতপ্রিন পাুঁচ প্রমপ্রনে মাতস একপ্রিন পাুঁচ ঘণ্টার যচতয় ভাতলা। 

যোে শুরু করুন। এক সাতথ সব করতত যাতবন না। একো অভযাস ততপ্রর করুন, তারপর 
আতরকো যযাগ করুন। 

প্রহসাব রাখনু। একো চােশ  বানান বা ডাতয়প্রর রাখুন। কী কী আমল করতলন প্রলখুন। 

হতাে হতবন না। যকাতনা প্রিন প্রমস হতল পতরর প্রিন আবার শুরু করুন। 

িআু করুন। আল্লাহর কাতে সাহাযয চান প্রনয়প্রমত থাকার জনয। 

মতন রাখতবন রাসলূুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম এর কথা: "আল্লাের কানছ সবনিনয় ফপ্রয় 
আিল যা ফেয়ফিত করা েয়, যফদ্ও তা সািােয।" 

আজ যথতকই শুরু করুন। একো যোে আমল যবতে প্রনন। িপ্রতপ্রিন করুন। প্রতন মাস পর 
যিখতবন আপনার জীবতন কী পপ্ররবতশ ন এতসতে। 

"আল্লাহুম্মা আইফন্ন আলা ফযকফরকা ওয়া শুকফরকা ওয়া হুসফে ইবাদ্াফতক।" 

(যহ আল্লাহ! আমাতক সাহাযয করুন আপনার স্মরতণ, আপনার কৃতেতায় এবং সুন্দরভাতব 
আপনার ইবািতত।) আপ্রমন। 

 



িাদ্শ অধ্যায়: েীবনের লক্ষয ফেধ্থারণ 

দ্ইু োোনের গল্প 

সমুতদ্র িটুি জাহাজ ভাসপ্রেল। িথম জাহাতজর কযাতেনতক প্রজতেস করা হতলা, "আপপ্রন যকাথায় 
যাতচ্ছন?" 

যস বলল, "জাপ্রন না। যযখাতন যঢউ প্রনতয় যাতব।" 

প্রদ্ব্তীয় জাহাতজর কযাতেনতক একই িশ্ন করা হতলা। 

যস বলল, "আপ্রম উত্তর প্রিতক যাপ্রচ্ছ। আমার গন্তবয ঠিক আতে। আমার নকো আতে। আপ্রম 
জাপ্রন যকাথায় যযতত হতব।" 

ঝড এল। িথম জাহাজ হাপ্ররতয় যগল। প্রদ্ব্তীয় জাহাজ তার গন্ততবয যপৌুঁোল। 

আপনার জীবনও একো জাহাতজর মততা। যপ্রি গন্তবয না থাতক, যঢউ যযপ্রিতক প্রনতয় যাতব যসপ্রিতক 
চতল যাতবন। প্রকন্তু যপ্রি লেয থাতক, তাহতল ঝড এতলও যপৌুঁোতত পারতবন। 

ইসলানি লক্ষয ফেধ্থারনণর গুরুত্ব 

অতনতক মতন কতরন ইসলাম শুধ্ু আপ্রখরাততর কথা বতল, িপু্রনয়ার লেয প্রনতয় প্রকেু বতল না। এো 
ভুল ধ্ারণা। 

আল্লাহ বতলন: "হে িুফিেগণ! হতািরা আল্লােনক ভয় কর এবং প্রনতযনক ফিন্তা করুক 
আগািীকানলর েেয হস কী পাঠিনয়নছ।" (সূরা আল-হাের, ৫৯:১৮) 

"আগামীকাতলর জনয কী পাঠিতয়তে" - মাতন পপ্ররকল্পনা করতত হতব। ভপ্রবষযততর কথা ভাবতত 
হতব। 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "বুফদ্ধিাে হস, হয ফেনেনক ফেসাব কনর এবং 
িৃতুযর পনরর েীবনের েেয আিল কনর। আর অক্ষি হস, হয প্রবৃফত্তর অেুসরণ কনর এবং 
আল্লাের কানছ অবাস্তব আশা রানখ।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

যিখুন - "প্রনতজতক প্রহসাব কতর" এবং "আমল কতর"। এোই যতা লেয প্রনধ্শারণ এবং যসপ্রিতক 
কাজ করা। 

আপোর েীবনের উনদ্দশয কী? 

লেয প্রনধ্শারতণর আতগ জানতত হতব আপনার জীবতনর মূল উতদ্দেয কী। 

আল্লাহ পপ্ররষ্কার বতল প্রিতয়তেন: "আফি ফেে ও িােুষনক সৃফষ্ট কনরফছ শুধ্ুিাত্র আিার ইবাদ্ত 
করার েেয।" (সূরা আয-যাপ্ররয়াত, ৫১:৫৬) 



আপনার জীবতনর মূল উতদ্দেয - আল্লাহর ইবািত করা। এোই আপনার জীবতনর সবতচতয় বড 
লেয হওয়া উপ্রচত। 

প্রকন্তু ইবািত মাতন শুধ্ু নামাজ-তরাজা নয়। ইবািত মাতন আল্লাহর সন্তুপ্রষ্টর জনয যা প্রকেু 
করা। 

ভাতলা োত্র হওয়া - ইবািত। ভাতলা কমী হওয়া - ইবািত। ভাতলা স্বামী/স্ত্রী হওয়া - ইবািত। 
সমাজতসবা করা - ইবািত। 

সবপ্রকেুর প্রনয়ত যপ্রি হয় আল্লাহর সন্তুপ্রষ্ট অজশ ন, তাহতল সবই ইবািত। 

েীবনের পাৌঁিটি হক্ষনত্র লক্ষয 

একজন মানুতষর জীবতন পাুঁচটি িধ্ান যেত্র আতে: 

িথম - িীন ও আধ্যাপ্রত্মকতা প্রদ্ব্তীয় - প্রেো ও কযাপ্ররয়ার তৃতীয় - পপ্ররবার ও সম্পকশ  চতুথশ - 
স্বাস্থয ও োরীপ্ররক সসু্থতা পঞ্চম - সমাজতসবা ও মানবকলযাণ 

িপ্রতটি যেতত্র আপনার লেয থাকা উপ্রচত। শুধ্ু একো যেতত্র যিাকাস করতল জীবন ভারসামযহীন 
হতয় যায়। 

যযমন যকউ যপ্রি শুধ্ু কযাপ্ররয়ার প্রনতয় ভাতব, পপ্ররবার ও িীন ভুতল যায়, তাহতল যস সিল হতলও 
সুখী হতব না। 

আবার যকউ যপ্রি শুধ্ু িীন প্রনতয় ভাতব, কযাপ্ররয়ার ও পপ্ররবাতরর িাপ্রয়ত্ব এপ্রডতয় যায়, যসোও 
ভুল। 

ভারসাময িরকার। সব যেতত্রই লেয থাকা উপ্রচত। 

প্রেি হক্ষত্র: দ্ীে ও আধ্যাফিকতার লক্ষয 

আপনার িীপ্রন লেয কী হতত পাতর? 

স্বল্পতময়ািী লেয (এক বেতরর মতধ্য): 

 পাুঁচ ওয়াক্ত নামাজ প্রনয়প্রমত করা 
 িপ্রতপ্রিন কুরআন প্রতলাওয়াত করা 
 িেটি নতুন সূরা মুখস্থ করা 
 মাতস একটি ইসলাপ্রমক বই পডা 
 একটি ইসলাপ্রমক যকাসশ সম্পন্ন করা 

মধ্যতময়ািী লেয (প্রতন বেতরর মতধ্য): 



 সমূ্পণশ কুরআন তরজমা সহ পডা 
 তাহািিু নামাজ প্রনয়প্রমত করা 
 হি বা উমরাহ করা 
 একজন ইসলাপ্রমক প্রেেতকর কাতে প্রনয়প্রমত পডা 
 পপ্ররবাতর িীপ্রন পপ্ররতবে ততপ্রর করা 

িীঘশতময়ািী লেয (সারাজীবতনর জনয): 

 আল্লাহর প্রিয় বান্দা হওয়া 
 জান্নাতুল প্রিরিাউস অজশ ন করা 
 পপ্ররবারতক জাহান্নাম যথতক বাুঁচাতনা 
 অনযতির যহিাতয়ততর কারণ হওয়া 
 আল্লাহর পতথ একো উত্তরাপ্রধ্কার যরতখ যাওয়া 

একেে তরুনণর দ্ীফে লক্ষয 

আরমান ২২ বের বয়তস যখন প্রনয়প্রমত নামাজী হতলা, যস একো লেয তাপ্রলকা বানাল। 

এক বেতরর লেয: পাুঁচ ওয়াক্ত নামাজ মসপ্রজতি পডা। িেটি যোে সূরা মুখস্থ করা। সপ্তাতহ 
একপ্রিন মসপ্রজতির িারতস যাওয়া। 

প্রতন বেতরর লেয: পুতরা কুরআন তরজমা সহ যেষ করা। আরপ্রব ভাষা প্রেখতত শুরু করা। 
একবার উমরাহ করা। 

সারাজীবতনর লেয: একজন িায়ী (তয মানুষতক আল্লাহর পতথ ডাতক) হওয়া। পপ্ররবার ও 
বনু্ধতির যহিাতয়ততর কারণ হওয়া। 

পাুঁচ বের পর আরমান তার যবপ্রেরভাগ লেয অজশ ন কতর যিতলতে। যস এখন তরুণতির মাতঝ 
ইসলাম প্রনতয় কাজ করতে। যস বতল, "লেয না থাকতল আপ্রম হয়ততা শুধ্ু নামাজ পতডই যথতম 
যযতাম। প্রকন্তু লেয আমাতক এপ্রগতয় প্রনতয় যগতে।" 

ফিতীয় হক্ষত্র: ফশক্ষা ও কযাফরয়ানরর লক্ষয 

িীতনর পাোপাপ্রে িপু্রনয়াপ্রব প্রেো ও কযাপ্ররয়াতরও লেয থাকা িরকার। 

প্রেোথীতির জনয লেয: 

 এই যসপ্রমস্টাতর/পরীোয় প্রনপ্রিশষ্ট িলািল অজশ ন 

 নতুন একটি িেতা যেখা 
 একটি প্রবতেষ প্রবষতয় পারিেী হওয়া 
 সময়মততা পডাতোনা যেষ করা 

চাকপ্ররজীবীতির জনয লেয: 



 বেতর একটি নতুন িেতা অজশ ন 

 পতিান্নপ্রত পাওয়া 
 প্রনতজর একটি িকল্প শুরু করা 
 আপ্রথশকভাতব স্বাবলম্বী হওয়া 
 হালাল উপাজশ ন প্রনপ্রিত করা 

বযবসায়ীতির জনয লেয: 

 বযবসা সম্প্রসারণ করা 
 সততার সাতথ বযবসা পপ্ররচালনা 
 কমশচারীতির নযাযয যবতন যিওয়া 
 সমাতজ কমশসংস্থান সৃপ্রষ্ট করা 

মতন রাখতবন - কযাপ্ররয়াতরর লেয শুধ্ু োকা আর পিপ্রব নয়। বরং কীভাতব আপপ্রন আপনার 
কাতজর মাধ্যতম মানুতষর উপকার করতত পারতবন, সমাতজর যসবা করতত পারতবন - এোও লেয 
হওয়া উপ্রচত। 

একেে ছাত্রীর ফশক্ষা লক্ষয 

তাসপ্রনম যমপ্রডতকল কতলতজ ভপ্রতশ  হতলা। যস শুধ্ু ডাক্তার হওয়াতকই লেয রাতখপ্রন। 

তার লেয প্রেল: 

 প্রসপ্রজপ্রপএ ৩.৮+ রাখা 
 একজন িে ডাক্তার হওয়া 
 গপ্ররব যরাগীতির প্রবনামূতলয যসবা যিওয়া 
 মপ্রহলা যরাগীতির জনয একজন মুসপ্রলম নারী ডাক্তার হওয়া 
 প্রচপ্রকৎসার পাোপাপ্রে যরাগীতির মানপ্রসক সহায়তা যিওয়া 

পাুঁচ বের পডাতোনার সময় যস এই লেযগুতলা মতন যরতখ চতলতে। আজ যস একজন সিল 
ডাক্তার এবং িপ্রত সপ্তাতহ একপ্রিন প্রবনামূতলয িপ্ররদ্র যরাগী যিতখ। 

তৃতীয় হক্ষত্র: পফরবার ও সম্পনকথ র লক্ষয 

পপ্ররবার হতলা জান্নাততর িথম ধ্াপ। এখাতনও লেয িরকার। 

অপ্রববাপ্রহততির জনয: 

 িীনিার জীবনসঙ্গী খুুঁতজ পাওয়া 
 প্রবতয়র জনয আপ্রথশকভাতব িস্তুত হওয়া 
 একজন ভাতলা স্বামী/স্ত্রী হওয়ার গুণাবলী অজশ ন করা 

প্রববাপ্রহততির জনয: 



 স্বামী/স্ত্রীর সাতথ সম্পকশ  মজবুত করা 
 িপ্রতপ্রিন মানসম্পন্ন সময় একসাতথ কাোতনা 
 এতক অপতরর িীপ্রন উন্নপ্রততত সাহাযয করা 
 সন্তানতির ভাতলা মুসপ্রলম প্রহতসতব গতড যতালা 

বাবা-মাতয়র সাতথ: 

 তাতির যসবায় আতরা সময় যিওয়া 
 তাতির জনয প্রনয়প্রমত িআু করা 
 তাতির যহিাতয়ততর জনয যচষ্টা করা 
 তাতির বৃদ্ধ বয়তস যিখাতোনা করা 

ভাইতবানতির সাতথ: 

 সম্পকশ  েপ্রক্তোলী রাখা 
 এতক অপতরর কলযাণ কামনা করা 
 মাতস অন্তত একবার যযাগাতযাগ করা 

একেে ফববাফেত বযফির পাফরবাফরক লক্ষয 

হাসান এবং সায়মা প্রবতয়র পর একসাতথ বতস পাপ্ররবাপ্ররক লেয ঠিক করতলন: 

এক বেতরর লেয: 

 িপ্রতপ্রিন একসাতথ অন্তত আধ্া ঘণ্টা মানসম্পন্ন সময় কাোতনা 
 মাতস একবার একসাতথ যকাথাও যবডাতত যাওয়া 
 একসাতথ কুরআন প্রতলাওয়াত শুরু করা 

পাুঁচ বেতরর লেয: 

 সন্তানতির প্রহিজ শুরু করাতনা 
 পপ্ররবাতর পাুঁচ ওয়াক্ত নামাতজর পপ্ররতবে ততপ্রর করা 
 একসাতথ উমরাহ করা 

িীঘশতময়ািী লেয: 

 একটি ইসলাপ্রমক পপ্ররবার গতড যতালা 
 সন্তানতির ভাতলা মুসপ্রলম প্রহতসতব গতড যতালা 
 পপ্ররবাতরর সবাই জান্নাতত যাওয়া 

িে বের পর তাতির পপ্ররবার একটি আিেশ ইসলাপ্রমক পপ্ররবাতর পপ্ররণত হতয়তে। তাতির সন্তানরা 
হাতিজ এবং ভাতলা োত্র। 



িতুেথ হক্ষত্র: স্বাস্থয ও শারীফরক সুস্থতার লক্ষয 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "শফিশালী িুফিে দ্বুথল িুফিনের হিনয় উত্তি 
এবং আল্লাের কানছ হবফশ ফপ্রয়।" (মুসপ্রলম) 

স্বাতস্থযর লেয: 

 সপ্তাতহ প্রতনপ্রিন বযায়াম করা 
 স্বাস্থযকর খাবার খাওয়া 
 পযশাপ্ত ঘুম প্রনপ্রিত করা (৭-৮ ঘণ্টা) 

 বেতর একবার স্বাস্থয পরীো করাতনা 
 খারাপ অভযাস (ধ্ূমপান, অপ্রতপ্ররক্ত খাওয়া) তযাগ করা 

মতন রাখতবন - সুস্থ েরীর োডা ইবািত ভাতলাভাতব করা যায় না। তাই স্বাতস্থযর যত্ন যনওয়াও 
ইবািততর অংে। 

একেে কিথেীবীর স্বাস্থয লক্ষয 

িারুক একজন বযাংক কমশকতশ া। িীঘশেণ বতস কাজ করার কারতণ তার স্বাস্থয খারাপ হপ্রচ্ছল। 
ওজন যবতড প্রগতয়প্রেল, প্রপতঠ বযথা শুরু হতয়প্রেল। 

প্রতপ্রন স্বাস্থয লেয ঠিক করতলন: 

 িপ্রতপ্রিন িজতরর পর ৩০ প্রমপ্রনে হাুঁো 
 সপ্তাতহ প্রতনপ্রিন প্রজতম যাওয়া 
 েয় মাতস ১৫ যকপ্রজ ওজন কমাতনা 
 জাঙ্ক িুড বাি যিওয়া 
 িপ্রতপ্রিন িল ও সবপ্রজ খাওয়া 

এক বেতর প্রতপ্রন তার লেয অজশ ন করতলন। স্বাস্থয ভাতলা হতলা, কাতজ মতনাতযাগ বাডল, ইবািততও 
েপ্রক্ত যপতলন। 

পঞ্চি হক্ষত্র: সিােনসবা ও িােবকলযানণর লক্ষয 

রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "িােুনষর িনধ্য সনবথাত্তি হস, হয িােুনষর 
সবনিনয় হবফশ উপকার কনর।" (তাবারাপ্রন) 

সমাজতসবার লেয: 

 মাতস একবার িাতবয কাতজ অংে যনওয়া 
 বেতর কমপতে একটি সামাপ্রজক িকতল্প কাজ করা 
 এপ্রতম বা িপ্ররদ্র প্রেশুতির যলখাপডায় সাহাযয করা 
 এলাকার মসপ্রজতি যস্বচ্ছাতসবক প্রহতসতব কাজ করা 



 অসুস্থ বা বয়স্কতির যিখাতোনা করা 

এই লেযগুতলা বযপ্রক্তগত উন্নপ্রতর পাোপাপ্রে সমাতজও ইপ্রতবাচক িভাব যিতল। 

একেে তরুণীর সিােনসবা লক্ষয 

রুকাইয়া একজন প্রেপ্রেকা। প্রতপ্রন শুধ্ ুসু্কতল পডাতনাতকই যতথষ্ট মতন কতরনপ্রন। 

তার সমাজতসবা লেয: 

 িপ্রত শুক্রবার িইু ঘণ্টা এপ্রতমখানায় প্রেশুতির পডান 

 মাতস একপ্রিন বৃদ্ধাশ্রতম সময় কাোন 

 বেতর িইুবার িপ্ররদ্র এলাকায় প্রবনামূতলয প্রেো কাযশক্রম চালান 

 তার যবততনর ১০% িাতবয কাতজ িান কতরন 

পাুঁচ বেতর প্রতপ্রন েতাপ্রধ্ক প্রেশুতক প্রেপ্রেত কতরতেন। অতনক িপ্ররদ্র পপ্ররবারতক সাহাযয কতরতেন। 

লক্ষয হলখার গুরুত্ব 

মতনর মতধ্য লেয থাকতলই হয় না, প্রলতখ যিলতত হয়। 

গতবষণায় যিখা যগতে যারা তাতির লেয প্রলতখ রাতখ, তারা যারা শুধ্ু মতন মতন ভাতব তাতির 
যচতয় ৪২% যবপ্রে সিল হয়। 

কীভাতব লেয প্রলখতবন: 

একটি যনােবুক প্রনন শুধ্ু লতেযর জনয। এতত পাুঁচটি যেতত্র আলািা আলািা পাতায় প্রলখুন। 

িপ্রতটি লেয প্রনপ্রিশষ্ট হতত হতব। "ভাতলা মুসপ্রলম হব" এো লেয নয়। "িপ্রতপ্রিন পাুঁচ ওয়াক্ত 
নামাজ পডব" - এো প্রনপ্রিশষ্ট লেয। 

িপ্রতটি লতেযর সময়সীমা প্রিন। "কখতনা একপ্রিন" নয়, "এই বেতরর প্রডতসম্বতরর মতধ্য"। 

লেয পপ্ররমাপতযাগয হতত হতব। "কুরআন পডব" নয়, "িপ্রতপ্রিন এক পৃষ্ঠা কুরআন পডব"। 

মাতস একবার লেয পযশাতলাচনা করুন। কতো অগ্রগপ্রত হতয়তে যিখনু। 

লক্ষয অেথ নের প্রফতবন্ধকতা এবং সিাধ্াে 

িপ্রতবন্ধকতা এক: অলসতা এবং োলবাহানা 

সমাধ্ান: যোে শুরু করুন। পুতরা লেয একসাতথ না কতর যোে যোে ধ্াতপ ভাগ করুন। 
িপ্রতপ্রিন একেু একেু করুন। 



িপ্রতবন্ধকতা িইু: মতনাতযাগ হারাতনা 

সমাধ্ান: প্রনয়প্রমত আপনার লেয পডুন। যিয়াতল প্রলতখ রাখুন যযখাতন িপ্রতপ্রিন যিখতবন। 

িপ্রতবন্ধকতা প্রতন: বযথশতার ভয় 

সমাধ্ান: মতন রাখতবন বযথশতা যেষ নয়, প্রেো। িপ্রতটি বযথশতা যথতক প্রেখুন এবং আবার যচষ্টা 
করুন। 

িপ্রতবন্ধকতা চার: অনযতির যনপ্রতবাচক মন্তবয 

সমাধ্ান: মানুতষর কথায় কান যিতবন না। আল্লাহর সন্তুপ্রষ্টর জনয করতেন, মানুতষর জনয নয়। 

িপ্রতবন্ধকতা পাুঁচ: সমতয়র অভাব 

সমাধ্ান: অগ্রাপ্রধ্কার ঠিক করুন। গুরুত্বপূণশ কাজ আতগ করুন। অিতয়াজনীয় কাজ কপ্রমতয় 
প্রিন। 

দ্আু এবং তাওয়াকু্কল 

লেয ঠিক করার পর সবতচতয় গুরুত্বপূণশ হতলা আল্লাহর কাতে সাহাযয চাওয়া। 

লেয অজশ তনর জনয এই িআু পডুন: 

"আল্লাহুম্মা লা সােলা ইল্লা িা োআলতাহু সােলা, ওয়া আন্তা তােআলুল োযো ইযা ফশতা 
সােলা।" 

অথশ: "তহ আল্লাহ! তুপ্রম যা সহজ কতর িাও তা োডা প্রকেুই সহজ নয়। তুপ্রম ইচ্ছা করতল 
কঠিনতকও সহজ কতর প্রিতত পার।" 

এবং মতন রাখতবন - আপনার সতবশাচ্চ যচষ্টা করুন, প্রকন্তু িলািল আল্লাহর হাতত। প্রতপ্রন যা 
ভাতলা মতন করতবন তাই হতব। আপনার িাপ্রয়ত্ব যচষ্টা করা, িলািল তাুঁর উপর যেতড যিওয়া। 

একেে যুবনকর সম্পণূথ লক্ষয পফরকল্পো 

ইমপ্রতয়াজ ২৫ বের বয়তস তার জীবতনর পণূশাঙ্গ লেয পপ্ররকল্পনা ততপ্রর করতলন। পাুঁচটি যেতত্র: 

দ্ীে ও আধ্যাফিকতা: এক বের: পাুঁচ ওয়াক্ত জামাতত, ১৫টি সূরা মুখস্থ প্রতন বের: কুরআন 
সমূ্পণশ তরজমা সহ, উমরাহ আজীবন: জান্নাতুল প্রিরিাউস 

ফশক্ষা ও কযাফরয়ার: এক বের: MBA সম্পন্ন, ভাতলা চাকপ্রর প্রতন বের: প্রনতজর বযবসা শুরু িে 
বের: ১০০ জন কমশসংস্থান সৃপ্রষ্ট 



পফরবার: িইু বের: িীনিার স্ত্রী পাুঁচ বের: ইসলাপ্রমক পপ্ররবার গঠন আজীবন: সন্তানতির ভাতলা 
মুসপ্রলম করা 

স্বাস্থয: েয় মাস: ১০ যকপ্রজ ওজন কমাতনা এক বের: মযারাথতন যিৌডাতনা আজীবন: সুস্থ থাকা 

সিােনসবা: এক বের: ১০ জন প্রেশুতক প্রবনামূতলয পডাতনা পাুঁচ বের: একটি প্রবিযালয় িপ্রতষ্ঠা 
আজীবন: সমাতজ ইপ্রতবাচক পপ্ররবতশ ন 

িে বের পর ইমপ্রতয়াজ তার অপ্রধ্কাংে লেয অজশ ন কতরতেন। প্রতপ্রন একজন সিল বযবসায়ী, 
একটি সুখী পপ্ররবাতরর কতশ া, এবং সমাতজ অবিান রাখতেন। প্রতপ্রন বতলন, "লক্ষয ছাডা েীবে 
ফছল হে কা যার ফদ্ক হেই। লক্ষয আিানক পে হদ্ফখনয়নছ।" 

েীবনের হশষ লক্ষয: িতুৃয এবং আফখরাত 

সব লতেযর উপতর একটি চূডান্ত লেয থাকতত হতব - আল্লাহর সন্তুপ্রষ্ট এবং জান্নাত। 

মৃতুযতক মতন রাখনু। রাসলূুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম বতলতেন: "স্বাদ্ েষ্টকারী (িৃতুয) 
হক হবফশ হবফশ স্মরণ কর।" (প্রতরপ্রমপ্রয) 

মৃতুয মতন রাখতল িপু্রনয়ার লেযগুতলা perspective পায়। বুঝতত পাতরন যকানো আসতলই 
গুরুত্বপূণশ। 

িপ্রতপ্রিন প্রনতজতক প্রজতেস করুন: "আজ যপ্রি আমার যেষ প্রিন হয়, আপ্রম প্রক এভাতবই কাোতত 
চাই?" 

এই িশ্ন আপনার অগ্রাপ্রধ্কার ঠিক করতত সাহাযয করতব। 

িূডান্ত পরািশথ 

লেয প্রনধ্শারণ করুন, প্রকন্তু flexible থাকুন। জীবন পপ্ররবতশ নেীল। লেযও পপ্ররবতশ ন হতত পাতর। 

যোে সিলতা উিযাপন করুন। িপ্রতটি পিতেপ গুরুত্বপূণশ। 

হাল োডতবন না। বযথশ হতল আবার যচষ্টা করুন। 

অনযতির সাতথ যেয়ার করুন। Accountability partner রাখুন। 

এবং সবতচতয় গুরুত্বপূণশ - িপ্রতটি লতেযর যপেতন প্রনয়ত রাখনু আল্লাহর সন্তুপ্রষ্ট। তাহতল িপু্রনয়ার 
লেযও আপ্রখরাততর জনয উপকারী হতব। 

 

 



িযাপ্টার সারসংনক্ষপ 

জীবতনর লেয থাকা অপপ্ররহাযশ। লেযহীন জীবন প্রিকহীন জাহাতজর মততা। পাুঁচটি যেতত্র 
ভারসামযপণূশ লেয রাখনু - িীন, কযাপ্ররয়ার, পপ্ররবার, স্বাস্থয, সমাজতসবা। 

লেয প্রনপ্রিশষ্ট, পপ্ররমাপতযাগয এবং সময়সীমাবদ্ধ হতত হতব। প্রলতখ রাখুন এবং প্রনয়প্রমত পযশাতলাচনা 
করুন। 

আল্লাহর কাতে সাহাযয চান এবং যচষ্টা চাপ্রলতয় যান। মতন রাখতবন - চূডান্ত লেয আল্লাহর 
সন্তুপ্রষ্ট এবং জান্নাত। 

 

উপসংোর: েতুে যাত্রার শুরু 

প্রিয় পাঠক, 

আপপ্রন এই বইতয়র যেষ পৃষ্ঠায় এতস যপৌুঁতেতেন। প্রকন্তু আসতল এটি যকাতনা যেষ নয় - এটি 
একটি নতুন শুরু। 

আপপ্রন এই বইতয় পতডতেন তওবা, নামাজ, কুরআন, খারাপ অভযাস তযাগ, সৎসঙ্গ, পপ্ররবার, 

ভারসাময, মানপ্রসক েপ্রক্ত, চযাতলঞ্জ যমাকাতবলা, যোে আমল, এবং লেয প্রনধ্শারণ প্রনতয়। এগুতলা শুধ্ু 
তথয নয় - এগুতলা জীবন পপ্ররবতশ তনর হাপ্রতয়ার। 

প্রকন্তু মতন রাখতবন - পডা আর জানা যতথষ্ট নয়। এখন করার পালা। 

আজ যথতকই শুরু করুন। সব একসাতথ নয়। একো প্রজপ্রনস যবতে প্রনন। হয়ততা প্রনয়প্রমত পাুঁচ 
ওয়াক্ত নামাজ। হয়ততা িপ্রতপ্রিন এক পষৃ্ঠা কুরআন। হয়ততা একো খারাপ অভযাস োডা। 
যযতকাতনা একো। 

শুরু করুন আজ। এখনই। 

কারণ কাল কখতনা আতস না। আর আমরা জাপ্রন না আমাতির কাতে কতো সময় আতে। 

আল্লাহ বতলন: "ফেশ্চয়ই আল্লাে হকানো োফতর অবস্থা পফরবতথ ে কনরে ো যতক্ষণ ো তারা 
ফেনেনদ্র অবস্থা পফরবতথ ে কনর।" (সূরা আর-রাি, ১৩:১১) 

পপ্ররবতশ ন আপনার হাতত। আল্লাহ আপনাতক সাহাযয করতবন, প্রকন্তু িথম পিতেপ আপনাতকই প্রনতত 
হতব। 

এই যাত্রায় আপপ্রন একা নন। লে লে মুসপ্রলম একই পতথ চলতে। আল্লাহ আপনার সাতথ 
আতেন। যিতরেতারা আপনার জনয িআু করতে। রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইপ্রহ ওয়া সাল্লাম এর 
যেখাতনা পথ আপনার সামতন। 



হযাুঁ, কঠিন সময় আসতব। বযথশতা হতব। পতড যাতবন। প্রকন্তু িপ্রতবার উতঠ িাুঁডাতবন। কারণ 
আল্লাহ বতলতেন: "ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানে স্বফস্ত আনছ। ফেশ্চয়ই কনষ্টর সানেই স্বফস্ত আনছ।" (সূরা 
আে-োরহ, ৯৪:৫-৬) 

আপনার জীবতনর যসরা প্রিনগুতলা এখতনা আতসপ্রন। আপনার যসরা version এখতনা ততপ্রর হয়প্রন। 
আর যসো ততপ্রর হতব িপ্রতপ্রিতনর যোে যোে প্রসদ্ধাতন্ত, যোে যোে আমতল, যোে যোে পপ্ররবতশ তন। 

আপ্রম িআু কপ্রর আল্লাহ আপনাতক িঢৃ় রাখুন এই পতথ। আপনার িপ্রতটি কিম সহজ কতর প্রিন। 
আপনাতক জান্নাতুল প্রিরিাউস িান করুন। 

এই বইটি যপ্রি আপনার জীবতন সামানযতম পপ্ররবতশ ন আতন, তাহতল আমার পপ্ররশ্রম সাথশক। আর 
যপ্রি না আতন, তাহতল যিাষ বইতয়র, আপনার নয়। আপ্রম আমার সীমাবদ্ধতার জনয েমািাথী। 

আপনার জনয একটি যেষ িআু: 

"রব্বাো আফতো ফিদ্দেুইয়া োসাোতাও ওয়া ফিল আফখরাফত োসাোতাও ওয়া ফকো 
আযাবাে োর।" 

"যহ আমাতির রব! আমাতিরতক িপু্রনয়াততও কলযাণ প্রিন এবং আপ্রখরাততও কলযাণ প্রিন এবং 
আমাতিরতক জাহান্নাতমর আগুন যথতক রো করুন।" 

আপ্রমন। 

এখন বইটি বন্ধ করুন। উতঠ িাুঁডান। িথম পিতেপ প্রনন। 

আপনার নতুন জীবন শুরু যহাক আজ যথতক। 

 

বইনয়র হশষ 

"সদ্য দ্ীনের পনে ফিরা" – সিাপ্ত 

 

 

 

 

 

 

 



হলখক পফরফিফত 

মাহমুিলু আতরপ্রিন রাপ্রি একজন তরুণ যলখক। প্রতপ্রন বতশ মাতন একটি িাইতভে ইউপ্রনভাপ্রসশটিতত 
কপ্রম্পউোর ইপ্রঞ্জপ্রনয়াপ্ররংতয় পডাতোনা করতেন। িযুপ্রক্তর প্রেোথী হতলও তার আগ্রতহর যকন্দ্রপ্রবন্দ ু
মানুষ, মন এবং প্রচন্তার জগৎ। যলখাতলপ্রখর িপ্রত যঝাুঁক ততপ্রর হয় অতনক আতগই, যা ধ্ীতর ধ্ীতর 
প্রনয়প্রমত চচশ া ও বই যলখায় রূপ যনয়। 

তার যলখায় জীবতনর বাস্তবতা, অন্তদ্ব্শে, আত্মঅনুসন্ধান এবং প্রচন্তার গভীরতা িাধ্ানয পায়। েব্দতক 
প্রতপ্রন যকবল িকাতের মাধ্যম নয়, বরং ভাবনার িরজা খুতল যিওয়ার েপ্রক্ত প্রহতসতব যিতখন। 
যলখার পাোপাপ্রে প্রতপ্রন সমাজতসবামূলক কাজ, যস্বচ্ছাতসবী কাযশক্রম এবং অনলাইন অযাপ্রক্টপ্রভজতমর 
সতঙ্গ যুক্ত। 

যলখতকর বাপ্রড কুপ্রমল্লা যজলার লাকসাম উপতজলায়। পডাতোনা, যলখাতলপ্রখ এবং সমাতজর িপ্রত 
িায়বদ্ধতা একসতঙ্গ প্রনতয় এপ্রগতয় যাওয়াই তার লেয। 

যযাগাতযাগ: 
ইতমইল: mahmudularefinrafi@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 


