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শক্তি�শাালীী জাাতি� তো�ো তাারাাই, যাারাা মাানুুষ ও ব্যযক্তি�ত্ব গঠনে�র প্রতি� গুরুত্ব দে�য়। 
যাারাা উন্নত গুণাাবলি�, মূূল্যযবো�োধ, বি�শ্বাাস ও চি�ন্তাার ভে�তরে� ইতি�বাাচক ধাারণাা 
রো�োপণে�র মাাধ্যযমে� শক্ত ও ইতি�বাাচক মনন গড়ে� তো�োলে�। এই রো�োপি�ত চাারাাটি�ই 
ধীীরে� ধীীরে� আচরণ, অভ্যাা�স ও দক্ষতাায় রূপ নে�য়। আর এভাাবে�ই পরি�বর্ততন, গঠন 
ও প্রভাাবে�র মধ্যয দি�য়ে� একটি� ইতি�বাাচক সমাাজ ও পরি�বে�শ তৈ�রি� হয়।

প্রতি�টি� মাানুুষ নি�জে�র ভে�তরে� পজি�টি�ভ মাাইন্ডসে�ট গড়ে� তো�োলাার দাায়ি�ত্ব বহন 
করে�। যাাতে� সে� আরও সুুখীী ও মাানসি�কভাাবে� আরও সুুস্থ থাাকতে� পাারে�। যদি� 
বাাবাা-মাা, সন্তাান, পরি�চাালক, ব্যযবস্থাাপক, চি�কি�ৎসক ও শি�ক্ষক সবাাই নি�জ নি�জ 
জাায়গাা থে�কে� আশপাাশে�র মাানুুষদে�র সঙ্গে� ইতি�বাাচক এপ্রো�োচ বজাায় রাাখে�ন, 
তাাহলে� তাারাা অন্যযদে�র মধ্যে�েও ইতি�বাাচক মনো�োভাাব ও মাানসি�ক সুুস্থতাা ছড়ি�য়ে� 
দি�তে� পাারে�ন। এতে� সমাাজে� ছড়ি�য়ে� পড়বে� সুুখ ও সুুস্থতাা।

মাানুুষই হলো�ো সে�ই সূূচনাাবি�ন্দুু, যে�খাান থে�কে� আমরাা সভ্যযতাা গড়ি�, আলো�োকি�ত 
উম্মাাহ নি�র্মাা�ণ করি�, পরি�বর্ততনে�র নে�তৃৃত্ব দি�ই। এই জাায়গাা থে�কে�ই মাানুুষে�র ভে�তরে� 
ইতি�বাাচক সত্তাা গড়ে� তো�োলাার যাাত্রাা শুরু হয়। ইতি�বাাচকতাা (Positivity) একটি� 
বি�স্তৃৃত ধাারণাা। এর ভে�তরে� বহু অর্থথ ও বহু মাাত্রাা নি�হি�ত আছে�।

ইতি�বাাচকতাার বি�পরীীত হলো�ো নে�তি�বাাচকতাা। নে�তি�বাাচকতাা মাানে� হতাাশাা, ব্যযর্থথতাার 
ভয়, অলসতাা, অজ্ঞতাা, দুুর্ববলতাা, নি�জে�র চাারপাাশে� ঘুুরপাাক খাাওয়াা, শুধুু চাাওয়াা-
পাাওয়াার পে�ছনে� ছো�োটাা। লক্ষ্যযহীীন জীীবন, কে�বল ভো�োগে�র খোঁ�ঁ�জ, সমাাজ, ভাাগ্যয ও 
পরি�স্থি�তি�কে� সাারাাক্ষণ দো�োষাারো�োপ করাা। এসবই নে�তি�বাাচকতাার প্রকাাশ। 



নে�তি�বাাচক মাানুুষে�র কথাা, চি�ন্তাা, বি�শ্বাাস, অনুুভূূতি� ও আচরণ সবকি�ছুুতে�ই হতাাশাা 
ও নৈ�রাাশ্যয ফুুটে� ওঠে�। এগুলো�ো আসলে� তাার ভে�তরে�র কষ্ট, সংংকীীর্ণণতাা ও 
অশাান্তি�রই প্রতি�ফলন।

পক্ষাান্তরে� ইতি�বাাচকতাা বলতে� আমরাা বুুঝি�, নি�জে�র গণ্ডি� ভে�ঙে� বি�স্তৃৃতি�র দি�কে� 
এগি�য়ে� যাাওয়াা। একজন মুুমি�নে�র ভে�তরে� নি�জে�কে� ও সমাাজকে� সংংশো�োধন করাা, 
নি�জে�র বাাস্তবতাাকে� বদলাানো�ো এবংং নি�জে�র লক্ষ্যয অর্জজনে�র যে� ব্যযক্তি�গত দাায়ি�ত্ববো�োধ 
থাাকে�, সে�টাাই ইতি�বাাচকতাার মূূল প্রাাণ।

ইতি�বাাচকতাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� ভাালো�ো চি�ন্তাা, ইতি�বাাচক অনুুভূূতি�, কল্যাা�ণে�র প্রত্যাা�শাা, 
জীীবনে�র ভাালো�ো দি�কগুলো�ো দে�খাার মাানসি�কতাা, আল্লাাহর প্রতি� ভরসাা, সচে�তনতাা, 
মাানসি�ক নমনীীয়তাা, দাানশীীলতাা, সাাহস, ধৈ�র্যয, সরলতাা, দৃৃঢ় সি�দ্ধাান্ত নে�ওয়াার 
ক্ষমতাা ও সুুযো�োগ সৃৃষ্টি� করাার দক্ষতাা। পাাশাাপাাশি� উপকাারীী মূূল্যযবো�োধ ও নীীতি�র 
প্রতি� অটল থাাকাা। এই কাারণে�ই বলাা হয়, ইতি�বাাচক মাানুুষ টক লে�বুু থে�কে�ও মি�ষ্টি� 
শরবত বাানাাতে� পাারে�।

ইতি�বাাচক ব্যযক্তি� তাার চি�ন্তাা, অনুুভূূতি�, কথাা ও কাাজ সবকি�ছুুতে�ই সচে�তনতাা ও 
প্রজ্ঞাার ছাাপ রাাখতে� সক্ষম। সে� ব্যযর্থথতাা, সংংকট ও কঠি�ন পরি�স্থি�তি� পে�রি�য়ে� যে�তে� 
জাানে� এবংং সে�খাান থে�কে� বে�রি�য়ে� আসে� আরও শক্ত হয়ে�—নি�জে�র জন্যয, 
অন্যযদে�র জন্যযও। তাার ভে�তরে� দৃৃঢ় বি�শ্বাাস থাাকে�, সে� তাার বাাস্তবতাা বদলাাতে� 
সক্ষম। সে� সমস্যাা�র মধ্যে�ে আটকে� নাা থে�কে� সমাাধাান ও বি�কল্পে�র দি�কে� ফো�োকাাস 
করতে� সক্ষম। তাার মাাইন্ডসে�ট হয় বি�কাাশমুুখীী, উন্নত ও উৎপাাদনশীীল। সে� 
কাাজে�র ভে�তরে�ই আশাা দে�খে�, সম্ভাাবনাার দি�কে� তাাকাায় এবংং ভবি�ষ্যযৎ গড়ে� 
তো�োলে�।

আলবাার্টট আইনস্টাাইন বলে�ছে�ন, ‘ইতি�বাাচক মাানুুষ প্রতি�টি� সমস্যাা�র ভে�তর 
সমাাধাান খুঁঁ�জে� পাায়, আর নে�তি�বাাচক মাানুুষ প্রতি�টি� সমাাধাানে�র ভে�তর সমস্যাা� 
দে�খে�।’ ইতি�বাাচক ব্যযক্তি� বি�শ্বাাস করে�, তাার পরি�স্থি�তি�, সক্ষমতাা ও দক্ষতাা উন্নত 
করাা সম্ভব এবংং এগুলো�ো তাার নি�য়ন্ত্রণে�ই রয়ে�ছে�। এর প্রভাাব পড়ে� তাার আত্মি�ক 
প্রশাান্তি�, আত্ম-উপলব্ধি� ও সুুখে�র ওপর।

ইতি�বাাচকতাার ভি�ত্তি� আমরাা নবি�জি� সাাল্লাাল্লাাহু আলাাইহি� ওয়াাসাাল্লাামে�র শি�ক্ষাাতে�ই 
পাাই। তি�নি� বলে�ছে�ন, ‘যদি� কি�য়াামত সংংঘটি�ত হয় আর তো�োমাাদে�র কাারও হাাতে� 



একটি� চাারাাগাাছ থাাকে�, তখন যদি� সে� তাা রো�োপণ করতে� সক্ষম হয়, তবে� সে� যে�ন 
তাা রো�োপণ করে�।’1

এর অর্থথ হলো�ো, পরি�স্থি�তি� যত কঠি�নই হো�োক, কাাজ থে�কে� পি�ছি�য়ে� যাাওয়াা যাাবে� নাা; 
বাাস্তবতাাকে� কাাজে� লাাগাাতে� হবে� এবংং শে�ষ মুুহূূর্তত পর্যযন্ত কল্যাা�ণকর প্রচে�ষ্টাা চাালি�য়ে� 
যে�তে� হবে�।

এখাান থে�কে�ই আমরাা বুুঝতে� পাারি�, আমাাদে�র ভে�তরে� যে� গুণাাবলি� ও বি�শ্বাাস 
আমরাা বহন করি�, তাা ইতি�বাাচক হো�োক বাা নে�তি�বাাচক, সবই আমাাদে�র জীীবন ও 
আচরণে� প্রতি�ফলি�ত হয়। তাাই নি�জে�র ভে�তরে� ইতি�বাাচক গুণ, অর্থথ ও ধাারণাা 
রো�োপণ করাা জরুরি�, যে�ন সে�গুলো�ো আমাাদে�র ব্যযক্তি�ত্ব ও বাাস্তবতাায় প্রকাাশ পাায়।

এ প্রসঙ্গে� কুুরআনে� স্পষ্ট নি�র্দে�েশনাা রয়ে�ছে�। আল্লাাহ তাাআলাা বলে�ন,

وۡۡا مََا بِِاَنَۡفُُۡسِِهِِمۡۡ. ُ ُ مََا بِقََِوۡۡمٍٍ حََتّٰی�ی یُُغََیِّرُ�� َ لَاا یُُغََیِّرُ�� اِنَِّ�َ اللّٰهَ��

‘নি�শ্চয়ই আল্লাাহ কো�োনো�ো জাাতি�র অবস্থাা পরি�বর্ততন করে�ন নাা, যতক্ষণ 
নাা তাারাা নি�জে�রাা নি�জে�দে�র অবস্থাা পরি�বর্ততন করে�।’ [সুরুাা রাাদ, আয়াাত ১১]

অর্থাা�ৎ আল্লাাহ আমাাদে�র ভে�তরে�র বি�চ্যুু�তি�, দুঃঃ�খ ও অস্থি�রতাাকে� সুুখ, প্রশাান্তি� ও 
শাান্তি�তে� রূপাান্তর করে�ন নাা, যতক্ষণ নাা আমরাা নি�জে�র ভে�তরে�র ভুুল বি�শ্বাাস, 
ধাারণাা, চি�ন্তাা, অনুুভূূতি� ও আকাাঙ্ক্ষাাগুলো�ো বদলাাই। মাানুুষে�র ব্যযক্তি�ত্বে� সত্যি�িকাারে�র 
পরি�বর্ততন শুরু হয় ভে�তর থে�কে�ই।

এক আরব জ্ঞাানীী বলে�ছে�ন, ‘বাাইরে�র জগতে� কো�োনো�ো শৃৃঙ্খলাা নে�ই, সব শৃৃঙ্খলাা 
থাাকে� ভে�তরে�। এই মহাাবি�শ্বে� আপনি� যে� একমাাত্র বি�ষয়টি� বদলাাতে� পাারে�ন, তাা 
হলো�ো আপনাার নি�জ সত্তাা।’

আল্লাাহ তাাআলাা আরও বলে�ন, 

ۃٌٌ. َ نِۡسََۡنُُا عَلَٰیی نَفَۡۡسِِهٖٖ بَصَِِ�یۡرَ بََلِِ ا�لۡاِ

‘বরংং মাানুুষ নি�জে�ই নি�জে�র ব্যাা�পাারে� সবচে�য়ে� বে�শি� সচে�তন।’
[সুুরাা কি�য়াামাাহ, আয়াাত ১৪]

1.মু ুসনাাদে� আহমাাদ, হাাদি�স নংং ১২৯৮১ 



অর্থাা�ৎ মাানুুষ নি�জে�র ব্যাা�পাারে� সচে�তনতাা ও উপলব্ধি� রাাখে� এবংং নি�জে�র ওপর 
তাার কর্তৃৃ�ত্বও রয়ে�ছে�। এই সচে�তনতাা থে�কে�ই সে� নি�জে�কে� বো�োঝাার মাাধ্যযমে� 
পরি�বর্ততনে�র পথে� এগো�োয়।

একদি�ন এক শি�ষ্যয এক জ্ঞাানীীকে� জি�জ্ঞে�স করল, ‘এখাানে� সবাাই আনন্দি�ত, শুধুু 
আমি� ছাাড়াা, কে�ন?’ জ্ঞাানীী বললে�ন, ‘কাারণ তাারাা প্রতি�টি� বি�ষয়ে�র ভে�তর ভাালো�ো 
ও সুুন্দর দি�ক দে�খতে� শি�খে�ছে�।’ শি�ষ্যয বলল, ‘আমি� কে�ন সবকি�ছুুর ভে�তর 
ভাালো�োটাা দে�খি� নাা?’

জ্ঞাানীী উত্তর দি�লে�ন, ‘বাাছাা, যাা তুুমি� নি�জে�র ভে�তরে� দে�খতে� পাারো�ো নাা, তাা 
বাাইরে�ও দে�খতে� পাারবে� নাা।’

আসলে� আমরাা নি�জে�র ভে�তরে� যাা দে�খতে� অক্ষম, তাা আমাাদে�র দৃৃষ্টি�ভঙ্গি�রই ফল। 
আমরাা জীীবন, মাানুুষ ও পরি�স্থি�তি�র সঙ্গে� যে�ভাাবে� আচরণ করাার সি�দ্ধাান্ত নি�ই, 
আমাাদে�র বাাহি�রটাা সে�টাারই প্রতি�ফলন।

আমরাা জীীবন ও মাানুুষকে� দে�খি� নি�জে�র ভে�তরে�র অবস্থাা দি�য়ে�ই। তাাই নি�জে�র 
ভে�তরে� বি�শৃৃঙ্খলাা রে�খে� বাাইরে�র দুুনি�য়াা বদলাাতে� চাাওয়াা একটি� অবাাস্তব লক্ষ্যয। 
আমাাদে�র সর্ববপ্রথম প্রকৃৃত ক্ষমতাা যে�টাা আছে�, তাা হলো�ো নি�জে�কে� বদলাানো�ো, 
এরপরে�র ক্ষমতাা হলো�ো অন্যযকে� বদলাানো�ো। যখন আমরাা নি�জে�কে� বদলাাই, তখন 
স্বাাভাাবি�কভাাবে�ই আমাাদে�র আশপাাশে�র মাানুুষও প্রভাাবি�ত হয় এবংং তাারাাও 
ইতি�বাাচক পরি�বর্ততনে�র দি�কে� এগো�োয়। তখন অন্যযকে� পরি�বর্ততন করাার প্রক্রি�য়াাটি� 
আরও বে�শি� প্রভাাবক ও ইতি�বাাচক হয়। আল্লাাহ তাাআলাা বলে�ন,

نۡۡ ضََلَّ�َ اِذََِا اهۡۡتََدََیۡتُُۡمۡۡ. كُُمۡۡ مَّ�َ مََنُُوۡۡا عََلَیَۡۡكُُمۡۡ اَنَۡفُُۡسََكُُمۡۡ�  لَاا یَضَُُرُّ�ُ �یٰۤاَۤیَُّ�ُهََا الَّ�ذَِِیۡۡنََ ٰاٰ

‘হে� মুুমি�নগণ, তো�োমাাদে�র দাায়ি�ত্ব তো�োমাাদে�রই ওপর। তো�োমরাা যদি� 
সৎপথে� পরি�চাালি�ত হও, তবে� যে� পথভ্রষ্ট হয়ে�ছে� সে� তো�োমাাদে�র কো�োনো�ো 
ক্ষতি� করতে� পাারবে� নাা।’ [সুুরাা মাায়ে�দাা, আয়াাত ১০৫]

অর্থাা�ৎ প্রকৃৃত পরি�বর্ততন শুরু হয় নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াা থে�কে�। ভে�তরে�র পরি�শুদ্ধি�, 
আন্তরি�ক দীীনি� প্রে�রণাা, সঠি�ক মাানসি�ক ধাারণাা ও বি�শ্বাাস, এবংং মাানসি�ক, আত্মি�ক 
ও সাামাাজি�ক দক্ষতাাগুলো�ো বি�কাাশে�র মাাধ্যযমে�, যাাতে� আপনি� দুুনি�য়াা ও আখি�রাাত 
উভয় স্থাানে�ই সুুখীী হতে� পাারে�ন।



একদল বি�জ্ঞাানীী একবাার একটি� ব্যাা�ঙ নি�য়ে� পরীীক্ষাা করে�ছি�লে�ন। তাারাা ব্যাা�ঙটি�কে� 
ফুুটন্ত পাানি�র পাাত্রে� রাাখাার পর দে�খাা যাায়, ব্যাা�ঙটি� দ্রুত লাাফি�য়ে� বে�রি�য়ে� আসাার 
চে�ষ্টাা করে�। কি�ন্তু পরে� তাারাা ব্যাা�ঙটি�কে� স্বাাভাাবি�ক তাাপমাাত্রাার পাানি�তে� রে�খে� ধীীরে� 
ধীীরে� তাাপ বাাড়াাতে� থাাকে�ন। আশ্চর্যে�ের বি�ষয়, ব্যাা�ঙটি� বে�র হওয়াার কো�োনো�ো চে�ষ্টাা 
নাা করে�ই পাানি�র ভে�তরে� মাারাা যাায়।

বি�জ্ঞাানীীরাা এর ব্যাা�খ্যাা�য় বলে�ন, ব্যাা�ঙে�র স্নাায়ুুতন্ত্র হঠাাৎ পরি�বর্ততনে� সাাড়াা দে�য়, কি�ন্তু 
ধীীর ও দীীর্ঘঘমে�য়াাদি� পরি�বর্ততনে� সাাড়াা দে�য় নাা। মাানুুষে�র অবস্থাাও অনে�কটাা এমনই। 
যখন ভে�তরে� ধীীরে� ধীীরে� নে�তি�বাাচকতাা জমতে� থাাকে�, আর মাানুুষ সে�টাা লক্ষ নাা 
করে�, তখন একসময় দুঃঃ�খ, চাাপ ও অস্থি�রতাা তাাকে� গ্রাাস করে� নে�য়। তাার চি�ন্তাা 
করাার ক্ষমতাা ও দক্ষতাা কমে� যাায়। 

মূূলত সচে�তনতাার আলো�ো ভে�তরে�র অন্ধকাার দূূর করে� এবংং মাানুুষকে� ইতি�বাাচকতাার 
পথে� নি�য়ে� যাায়। যখন হৃদয়ে� ইতি�বাাচকতাা দৃৃঢ় হতে� থাাকে�, তখন জীীবন ভরে� ওঠে� 
সুুখ, শাান্তি� ও আল্লাাহর সন্তুষ্টি�তে�। তাাই মুুসলি�ম হি�সে�বে� আমাাদে�র সকলে�রই 
ইতি�বাাচক মাাইন্ডসে�ট রাাখাা ও গড়ে� তো�োলাা দাায়ি�ত্ব। এই বইটি� আপনাার ইতি�বাাচক 
মাাইন্ডসে�ট গড়ে� তো�োলাার পথে� বাাস্তবি�কভাাবে�ই সহাায়ক হতে� পাারে� ইনশাাআল্লাাহ।

বইটি� মূূলত সংংকলনধর্মীী� প্রয়াাস। ড. উসাামাা সাাইয়ি�দ মুুহাাম্মাাদ রচি�ত ‘ইজআলি�ল 
ইজাাবি�য়্যাা�তাা সাাজি�য়্যাা�তাান’, ড. ইবরাাহি�ম আল ফি�কহি� রচি�ত ‘আত তাাফকি�রুস 
সাালবি�য়্যুু� ওয়াাত তাাফকি�রুল ইজাাবি�য়্যুু�’ ও ড. সাাঈদ বি�ন সাালি�হ আর রকি�ব রচি�ত 
‘আত তাাফকি�রুল ইজাাবি�য়্যুু� ফি� দওইস সুুন্নাাতি�ন নাাবাাউইয়্যাা�হ’ এর আলো�োকে� 
সংংকলন করাা হয়ে�ছে�। এ ছাাড়াাও ড. হি�শাাম আবদুুল আজি�জে�র বইপত্র থে�কে� 
ব্যাা�পক সহাায়তাা নে�ওয়াা হয়ে�ছে�।

কাাজটি� মাার্জি�িতরূপে� প্রকাাশি�ত হওয়াার পে�ছনে� কি�ছুু মাানুুষে�র অবদাান অনস্বীীকাার্যয। 
বি�শে�ষ করে� মাাওলাানাা সাাজ্জাাদ হুসাাইন ও হুসাাইন আহমাাদ। আমি� উভয়ে�র প্রতি� 
কৃৃতজ্ঞতাা প্রকাাশ করছি�। আল্লাাহ তাাদে�র উত্তম প্রতি�দাান দি�ন এবংং আমাাদে�র 
সকলে�র চে�ষ্টাা কবুুল করে� নি�ন। এই বইটি�কে� মাানুুষে�র উপকাারে�র মাাধ্যযম হি�সে�বে� 
প্রতি�ষ্ঠাা করে� দি�ন। আমি�ন। 
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ইতি�বাাচক চি�ন্তাার পরি�চয়ইতি�বাাচক চি�ন্তাার পরি�চয়
ইসলাাম মাানবজাাতি�র জীীবনে� গুণগত ও পরি�মাাণগত উভয় দি�ক থে�কে�ই মৌ�ৌলি�ক 
পরি�বর্ততন ঘটি�য়ে�ছে�। যে� চি�ন্তাা-ভাাবনাা ইসলাাম প্রতি�ষ্ঠাা করে�ছে�, তাা প্রথমে� নি�জ 
অনুুসাারীীদে�র অন্তর ও মাানসি�কতাায় পরি�বর্ততন এনে�ছে�। সে�ই পরি�বর্ততনে�র প্রভাাব 
তাাদে�র সমাাজে� পড়ে�ছে�, আর সমাাজ বদলাানো�োর মাাধ্যযমে� বদলে� গে�ছে� গো�োটাা 
দুুনি�য়াার চে�হাারাাও।

বর্ততমাানে� যখন মুুসলি�ম উম্মাাহ সাামগ্রি�কভাাবে� সব স্তরে�ই নি�জে�দে�র বাাস্তব অবস্থাার 
মৌ�ৌলি�ক পরি�বর্ততন বাা অন্তত উন্নতি� খুঁঁ�জছে�, তখন অন্যাা�ন্যয সভ্যযতাা ও সংংস্কৃৃতি� 
থে�কে� আগত বহু জ্ঞাান ও বি�দ্যাা�র আবি�র্ভাা�ব ঘটে�ছে�। অভি�জ্ঞতাার মাাধ্যযমে� প্রমাাণি�ত 
হয়ে�ছে�, এসব জ্ঞাান কাাঙ্ক্ষি�ত পরি�বর্ততন আনাার ক্ষে�ত্রে� কাার্যযকর ও ফলপ্রসূ।ূ

এসব জ্ঞাানে�র মধ্যে�েই একটি� ধাারাাকে� ‘পজি�টি�ভ থিং�ংকিং�ং’ বাা ইতি�বাাচক চি�ন্তাা নাামে� 
অভি�হি�ত করাা হয়। ‘ইতি�বাাচকতাা’ হলো�ো বি�ভি�ন্ন সমস্যাা� অনুুধাাবনে�র ক্ষে�ত্রে� ভাারসাাম্যয 
ও গ্রহণযো�োগ্যযতাা বজাায় রাাখাা। এটি� জীীবন পরি�চাালনাার একটি� সমন্বি�ত পদ্ধতি�।

এর মাানে� হলো�ো, যে�কো�োনো�ো পরি�স্থি�তি�তে� নে�তি�বাাচক দি�কে� নাা তাাকি�য়ে� ইতি�বাাচক 
দি�কগুলো�োর ওপর ফো�োকাাস করাা। আপনি� নি�জে�র সম্পর্কে�ে উত্তম ধাারণাা পো�োষণ 
করবে�ন, অন্যযদে�র মধ্যে�েও কল্যাা�ণ দে�খতে� চে�ষ্টাা করবে�ন এবংং জীীবনে� সর্বো�ো�ত্তম 
পদ্ধতি� অবলম্বন করবে�ন।

ইতি�বাাচক চি�ন্তাার পরি�চয় দি�তে� গি�য়ে� ‘ভে�রাা পি�ফাার’ (Vera Peiffer) বলে�ন, 
‘পজি�টি�ভ থিং�ংকিং�ং হলো�ো অবচে�তন মন (Subconscious Mind) 
ইতি�বাাচকভাাবে� প্রভাাবি�ত হওয়াার সক্ষমতাাকে� কাাজে� লাাগাানো�ো।’2

2.	 Positive Thinking, p 12 
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ওয়াাফাা মুুহাাম্মাাদ মুুস্তফাা বলে�ন, ‘ইতি�বাাচক চি�ন্তাার মাানে� হলো�ো, আপনি� আপনাার 
অবচে�তন মনে�র শক্তি�কে� ব্যযবহাার করবে�ন। তাাহলে� তাা আপনাার সাামগ্রি�ক জীীবনে� 
এমনভাাবে� প্রভাাব সৃৃষ্টি� করবে�, যাা আপনাাকে� নি�জ আশাা-আকাাঙ্ক্ষাা পূূর্ণণ করতে� ও 
স্বপ্ন বাাস্তবাায়ন করতে� সহাায়তাা করবে�।’3

স্কট ডব্লি�উ ভে�ন্ট্রে�লাা (Scott W. Ventrella) বলে�ন, ‘এটি� আমাাদে�র সে�ই 
সহজাাত ক্ষমতাা, যে�খাানে� ইতি�বাাচক চি�ন্তাার মাাধ্যযমে� আমরাা আরও উত্তম ফলাাফলে� 
পৌঁ�ঁ�ছতে� পাারি�।’4

সবশে�ষে� বলাা যাায়, কো�োনো�ো পরি�স্থি�তি� বাা সমস্যাা�র মুুখো�োমুুখি� হলে� খাারাাপ ও 
ক্ষতি�কর দি�কগুলো�োর মধ্যে�ে ডুুবে� নাা গি�য়ে� সচে�তনভাাবে� ভাালো�ো দি�কগুলো�োর ওপর 
মনো�োযো�োগ দে�ওয়াার অভ্যাা�সই হলো�ো ইতি�বাাচক চি�ন্তাা।

তবে� এর অর্থথ এই নয় যে� বাাস্তবতাা বাা সমস্যাা�কে� অস্বীীকাার করতে� হবে�। বরংং 
ইতি�বাাচক চি�ন্তাার অর্থথ হলো�ো, বাাস্তবতাাকে� স্বীীকাার করে� হতাাশাায় নাা ভুুগে� গঠনমূূলক 
ও আশাাবাাদীী উপাায়ে� উপযুুক্ত সমাাধাান খুঁঁ�জে� বে�র করাার চে�ষ্টাা করাা।5

ইতি�বাাচক চি�ন্তাার গুরুত্বইতি�বাাচক চি�ন্তাার গুরুত্ব
মাানুুষ যে� বয়সে�রই হো�োক, যে� যুুগে�রই হো�োক, পৃৃথি�বীীর যে� প্রাান্তে�ই বসবাাস করুক, 
স্বভাাবতই সে� চাায় তাার নি�জে�র জীীবন ও আশপাাশে�র মাানুুষে�র জীীবন সুুখ, স্বাাচ্ছন্দ্যয 
ও ধাারাাবাাহি�ক সাাফল্যে�ে ভরে� উঠুুক। এই আকাাঙ্ক্ষাা থে�কে�ই সে� চে�ষ্টাা করে� নি�জে�র 
ও অন্যযদে�র জন্যয কল্যাা�ণ বয়ে� আনতে�। বস্তুগত ও মাানসি�ক উভয় ধরনে�র উপকাার 
নি�শ্চি�ত করতে�। একই সঙ্গে� সে� চাায় ক্ষতি�, কষ্ট ও অকল্যাা�ণ থে�কে� নি�জে�কে� দূূরে� 
রাাখতে�।

কি�ন্তু মাানুুষ কীীভাাবে� তাার কাাঙ্ক্ষি�ত লক্ষ্যে�ে পৌঁ�ঁ�ছতে� পাারে�?

এর একটি� মৌ�ৌলি�ক পথ হলো�ো প্রথমে�ই নি�জে�র চি�ন্তাার মাান উন্নত করাা। অর্থাা�ৎ 
আপনি� যদি� নি�জে�র সম্পর্কে�ে, সমাাজ সম্পর্কে�ে ও সাামগ্রি�কভাাবে� জীীবন সম্পর্কে�ে 

3.হা াক্কি�ক আহলাামাাকাা বি� কুুওয়াাতি�ত তাাফকি�রি�ল ইজাাবি�য়্যি�ি, ২৯ 
4.কু ুওয়াাতুুত তাাফকি�রি�ল ইজাাবি�য়্যি�ি ফি�ল আমাাল, ৪৯ 
5. ‘আত তাাফকি�রুল ইজাাবি�য়্যুু� ফি� দওইস সুুন্নাাতি�ন নাাবাাউইয়্যাা�হ’ নাামক বই থে�কে� পরি�মাার্জি�িত।
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সুুস্থ ও ভাারসাাম্যযপূূর্ণণ মাানসি�কতাা গড়ে� তুুলতে� পাারে�ন, তাাহলে� সে�টি�ই হবে� 
পরি�বর্ততনে�র শুরু।

এর পাাশাাপাাশি� প্রয়ো�োজন নি�জে�কে� প্রশি�ক্ষি�ত করাা, যে�ন আপনি� নে�তি�বাাচক 
চি�ন্তাাগুলো�ো ধীীরে� ধীীরে� ছে�ড়ে� দি�তে� পাারে�ন। কাারণ নে�গে�টি�ভ চি�ন্তাাগুলো�োই অনে�ক 
সময় আপনাার সক্ষমতাাকে� সীীমাাবদ্ধ করে� দে�য়, আপনাার এনাার্জি�ি নষ্ট করে� ফে�লে� 
এবংং জীীবনে�র লক্ষ্যয অর্জজনে�র পথে� অদৃৃশ্যয বাাধাা হয়ে� দাঁঁ�ড়াায়।

মাানুুষে�র একটি� বড় শক্তি� হলো�ো, সে� নি�জে�র চি�ন্তাার ধরন নি�র্বাা�চন করতে� পাারে�। 
আপনি� কীীভাাবে� চি�ন্তাা করবে�ন, তাা চাাইলে� নি�জে�ই ঠি�ক করতে� পাারে�ন। যদি� 
আপনি� ইতি�বাাচকভাাবে� চি�ন্তাা করাার সি�দ্ধাান্ত নে�ন, তাাহলে� নি�জে�র ভে�তরে�র 
অনে�ক অপ্রত্যাা�শি�ত ও অপ্রয়ো�োজনীীয় ইমো�োশন দূূর করতে� পাারবে�ন, যে�গুলো�ো 
আপনাাকে� সর্বো�ো�ত্তম অবস্থাানে� পৌঁ�ঁ�ছতে� বাাধাা দে�য়।

ইতি�বাাচক মাানসি�ক প্রবণতাা (Positive Mental Attitude) জীীবনে�র প্রতি�টি� 
ক্ষে�ত্রে� সাাফল্যে�ের সঙ্গে� গভীীরভাাবে� সম্পর্কি�িত। এটি� কে�বল একটি� ভাাবধাারাা নয়, 
বরংং এমন একটি� অভ্যযন্তরীীণ শক্তি�, যাা আপনাার পুুরো�ো জীীবনধাারাাকে� প্রভাাবি�ত 
করতে� পাারে�।

মাানুুষ যদি� তাার সচে�তন মন (Conscious Mind) ও অবচে�তন মন 
(Subconscious Mind)-এর পাারস্পরি�ক ক্রি�য়াা-প্রতি�ক্রি�য়াা সম্পর্কে�ে সঠি�ক 
ধাারণাা লাাভ করে�, তাাহলে� সে� তাার পুুরো�ো জীীবনকে� বদলে� দে�ওয়াার সক্ষমতাা অর্জজন 
করতে� পাারে�।

যখন মাানুুষে�র চি�ন্তাা সঠি�ক পথে� পরি�চাালি�ত হয়, যখন সে� সত্যযকে� বুুঝতে� শে�খে�, 
যখন তাার অবচে�তন মনে�র ভাান্ডাারে� জমাা থাাকাা চি�ন্তাাগুলো�ো গঠনমূলক, পরস্পর 
সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ এবংং অস্থি�রতাা ও বি�শৃঙ্খলাা থে�কে� মুুক্ত থাাকে�, তখন এক বি�স্ময়কর 
কাার্যযকর শক্তি� সক্রি�য় হয়ে� ওঠে�। এই শক্তি� এমন পরি�স্থি�তি� ও পরি�বে�শ তৈ�রি� 
করে�, যাা মাানুুষে�র জন্যয বি�পুুল উপকাার এবংং প্রতি�টি� ক্ষে�ত্রে� উত্তম ফল বয়ে� 
আনে�।

তবে� একটি� গুরুত্বপূূর্ণণ সত্যয হলো�ো, আপনি� যদি� বাাইরে�র পরি�স্থি�তি� পরি�বর্ততন 
করতে� চাান, তাাহলে� আগে� ভে�তরে�র কাারণ পরি�বর্ততন করতে� হবে�। সে�ই কাারণটাা 
কীী?
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ইতি�বাাচকতাার তি�ন শক্তি�ইতি�বাাচকতাার তি�ন শক্তি�

মূলূত তি�নটি� ভি�ত্তি�-শক্তি�ই ইতি�বাাচক মাাইন্ডসে�টকে� নি�য়ন্ত্রণ করে�। এই তি�ন শক্তি� 
থে�কে�ই ইতি�বাাচক আচরণ, ইতি�বাাচক চি�ন্তাা ও ইতি�বাাচক কাাজে�র জন্ম নে�য়। কাারও 
মাাঝে� এর কো�োনো�োটি�তে� ঘাাটতি� থাাকলে� নে�তি�বাাচকতাা তাাকে� ঘি�রে� ফে�লতে� পাারে�।

ইতি�বাাচক 
চি�ন্তাা

সি�দ্ধাান্ত

নি�র্বাা�চন দাায়ি�ত্ব

এই তি�নটি�র কো�োনো�ো একটি� যদি� অনুুপস্থি�ত থাাকে�, তবে� সমন্বয় হাারি�য়ে� যাায়, 
ভাারসাাম্যয নষ্ট হয়, মাানুুষ হতাাশাা ও বি�ভ্রাান্তি�তে� ডুুবে� যাায়। এ ছাাড়াাও সে� তি�নটি� বড় 
ভুুলে�র ফাঁঁ�দে� পড়তে� পাারে� :

1.	 অপরকে� দো�োষাারো�োপ করাা।
2.	 অন্যে�ের সঙ্গে� নি�জে�কে� তুুলনাা করাা।
3.	 ভাাগ্যযকে� দাায়ীী করাা।

এ পর্যাা�য়ে� এসে� তাার ফো�োকাাস ও চি�ন্তাা নে�তি�বাাচক হয়ে� যাায়, যাা শে�ষ পর্যযন্ত 
নে�তি�বাাচক অনুুভূূতি� ও নে�তি�বাাচক বাাস্তবতাার দি�কে� ঠে�লে� দে�য়।

বাাস্তবে� অধি�কাংং�শ মাানুুষ নি�জ চি�ন্তাা, ফো�োকাাস ও আচরণ নি�র্বাা�চনে�র মাাধ্যযমে� গ্রহণ 
করে� নে�য়। চাাই সে� এই ব্যাা�পাারে� সচে�তন হো�োক কিং�ংবাা অচে�তন। মূূলত যে�কো�োনো�ো 
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নি�র্বাা�চনই একটি� সি�দ্ধাান্তে�র ফলাাফল। প্রতি�টি� নি�র্বাা�চনই একটি� সি�দ্ধাান্ত, আর 
প্রতি�টি� সি�দ্ধাান্তই মাানুুষে�র নি�জে�র হাাতে�র সৃৃষ্টি�। কি�ন্তু মূূল চ্যা�ালে�ঞ্জ হলো�ো, আপনি� 
কি� সে�ই সি�দ্ধাান্তে�র দাায় নি�তে� প্রস্তুত? অনে�ক সময় মাানুুষ বুুঝতে� পাারে� সে� দুঃঃ�খীী, 
কি�ন্তু স্বীীকাার করে� নাা যে�, এই দুঃঃ�খ তাার নি�জে�র চি�ন্তাা ও নি�র্বাা�চনে�র ফল। তখন 
সে� এই নে�তি�বাাচক অনুুভূূতি�গুলো�োর দাায় নে�য় নাা এবংং উপরি�উক্ত তি�নটি� ভুুলে�র 
ফাঁঁ�দে� পড়ে� যাায়—অপরকে� দো�োষাারো�োপ করাা, অন্যে�ের সঙ্গে� নি�জে�কে� তুুলনাা করাা 
ও ভাাগ্যযকে� দাায়ীী করাা।

১. সি�দ্ধাান্ত১. সি�দ্ধাান্ত

‘আপনাার বর্ততমাান গতকাালে�র সি�দ্ধাান্তে�র ফসল। আর আগাামীীকাাল 
আজকে�র সি�দ্ধাান্তে�রই প্রতি�ফল।’

—ড. ইবরাাহি�ম আল ফি�কহি�

নি�চে�র প্রশ্নগুলো�োর উত্তর দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করুন :

	 আপনি� কি� নি�জে�র কাাজ বাা পে�শাাগত জীীবনে� সুুখীী?
	 আপনাার পাারি�বাারি�ক জীীবন কে�মন চলছে�, আপনি� কি� তাা নি�য়ে� সন্তুষ্ট?
	 আল্লাাহ তাাআলাার সঙ্গে� আপনাার সম্পর্কক কে�মন?
	 আপনাার স্বাাস্থ্যয কে�মন? আপনি� কি� নি�জ ওজন বাা শাারীীরি�ক অবস্থাা নি�য়ে� 

সন্তুষ্ট?
	 ব্যযক্তি�গত জীীবনে� আপনি� কে�মন আছে�ন?
	 আপনি� কি� মনে� করে�ন আপনাার জীীবনে� উন্নতি� ঘটে�ছে�, নাা-কি� নাা?
	 আপনাার আর্থি�িক অবস্থাার প্রতি� আপনি� কি� সন্তুষ্ট?

এই সব প্রশ্নে�র উত্তর মূূলত আপনাার অতীীতে�র সি�দ্ধাান্তে�র ফলাাফল। আপনি� তাা 
বুুঝুুন বাা নাা বুুঝুুন, এই সি�দ্ধাান্তগুলো�োই আজ আপনাার অবস্থাা ও জীীবনে�র ফলাাফল 
তৈ�রি� করে�ছে�।

আমাাদে�র পক্ষে� সবসময় বাাইরে�র পরি�স্থি�তি� বাা আমাাদে�র ওপর আপতি�ত 
প্রভাাবগুলো�ো নি�য়ন্ত্রণ করাা সম্ভব হয় নাা। তবে� আমরাা ঠি�কমতো�ো সি�দ্ধাান্ত নি�তে� 
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পাারি� যে�, এই চ্যা�ালে�ঞ্জগুলো�ো কীীভাাবে� মো�োকাাবি�লাা করব। আপনি� চাাইলে� সমস্যাা�র 
সমাাধাানে�র দি�কে� ফো�োকাাস করবে�ন, অথবাা শুধুু সমাালো�োচনাা, দো�োষাারো�োপ ও রাাগে�র 
দি�কে� মন দে�বে�ন। যে�কো�োনো�ো সি�দ্ধাান্তই আপনাার হাাতে�।

আল্লাাহ তাাআলাা বলে�ন,

. ِنۡسََۡنِِا اِلَِّا�ا مََا سََعٰیی وََ اَنَۡۡ لَّ�یَۡۡسََ لِلِۡاِ�

‘আর এই যে�, মাানুুষ যাা চে�ষ্টাা করে�, তাাই সে� পাায়।’ [সুুরাা নাাজম, আয়াাত ৩৯]

সি�দ্ধাান্তে�র মৌ�ৌলি�ক পাঁঁ�চটি� ধরন আছে�সি�দ্ধাান্তে�র মৌ�ৌলি�ক পাঁঁ�চটি� ধরন আছে�
এক. চি�ন্তাা-ভাাবনাার সি�দ্ধাান্ত।এক. চি�ন্তাা-ভাাবনাার সি�দ্ধাান্ত।
জ্যাা�ক ক্যাা�নফি�ল্ড ও জ্যাা�নে�ট সুুইজাার তাাদে�র The Success Principles গ্রন্থে� 
লি�খে�ছে�ন, একজন মাানুুষ প্রতি�দি�ন প্রাায় ৬০ হাাজাারে�রও বে�শি� চি�ন্তাা গ্রহণ করে�। 
কি�ন্তু এই সব চি�ন্তাার কো�োনো�ো মাানে� বাা প্রভাাব তখনই আসে�, যখন সে� নি�জে� ঠি�ক 
করে� যে�, সে� কো�োন দি�কে� এগো�োবে�।

আপনি� যদি� আপনাার চি�ন্তাার দি�কটি� নে�তি�বাাচকভাাবে� নি�র্বাা�চন করে�ন, ফলাাফলও 
নে�তি�বাাচক হবে�। আর যদি� আপনি� ইতি�বাাচকভাাবে� চি�ন্তাা করাার সি�দ্ধাান্ত নে�ন, 
ফলাাফল ইতি�বাাচক হবে�।

অবচে�তন মনে�র (Subconscious Mind) নি�য়ম অনুুযাায়ীী, মনে�র এই দি�কটি� 
প্রক্রি�য়াাগতভাাবে� নি�র্দি�িষ্ট চি�ন্তাাকে� নি�জ থে�কে� বি�স্তাার করে� এবংং পাাশাাপাাশি� একই 
ধরনে�র আরও চি�ন্তাাকে� আকর্ষষণ করে�। এজন্যয আপনাার নি�জে�র চি�ন্তাাগুলো�ো 
পর্যযবে�ক্ষণ করাা জরুরি�। আপনাাকে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� হবে�, আপনি� যে� চি�ন্তাাগুলো�ো 
মনে�র মধ্যে�ে রাাখবে�ন, তাা কি� সত্যি�িই মূূল্যযবাান ও ব্যযবহাারযো�োগ্যয, নাা-কি� তে�মন নয়। 
ঠি�ক যে�ভাাবে� আপনি� আপনাার শরীীরে�র জন্যয পুুষ্টি�কর খাাবাার বে�ছে� নে�ন, তে�মনি� 
আপনাার মনে�র খাাবাার হলো�ো চি�ন্তাা। তাাই সে�ই চি�ন্তাাটাা যে�ন হয় স্বাাস্থ্যযকর।

চি�ন্তাার সি�দ্ধাান্তকে� ইতি�বাাচক বাানাাতে� হলে� প্রথমে� আপনাাকে� আপনাার 
চি�ন্তাাগুলো�োকে� সচে�তনভাাবে� বুুঝতে� হবে� এবংং তাারপর সমাাধাান খুঁঁ�জতে� হবে�। 
এভাাবে� অবচে�তন মনে�র নি�য়ম আপনাার পক্ষে� কাাজ করবে�। এই প্রক্রি�য়াাটি� 
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বাারবাার অনুুশীীলন করলে� আপনি� আপনাার মস্তি�ষ্ককে� শে�খাাতে� পাারবে�ন, কীীভাাবে� 
চি�ন্তাা বে�ছে� নি�তে� হয় ও কাার্যযকর সমাাধাান খুঁঁ�জতে� হয়।

দুুই. ফো�োকাাসে�র সি�দ্ধাান্ত।দুুই. ফো�োকাাসে�র সি�দ্ধাান্ত।
ফো�োকাাসে�র নি�য়ম অবচে�তন মনে�র সবচে�য়ে� শক্তি�শাালীী ও কাার্যযকর নি�য়মগুলো�োর 
একটি�। কাারণ আপনি� যে�কো�োনো�ো বি�ষয়ে� যতটাা মনো�োযো�োগ দে�ন, মস্তি�ষ্ক সে�টি�কে� 
সরলীীকরণ (Generalize) করে� এবংং অন্যয সব তথ্যযকে� আপাাতদৃৃষ্টি�তে� উপে�ক্ষাা 
করে�। যাাতে� আপনি� সে�ই বি�ষয়টি�র প্রতি� পুুরো�োপুুরি� ফো�োকাাস করতে� পাারে�ন।

যদি� আপনাার ফো�োকাাস ব্যযর্থথতাার দি�কে� থাাকে�, তবে� মস্তি�ষ্ক অন্যয সব তথ্যয বাাদ দি�য়ে� 
ব্যযর্থথতাাকে�ই গুরুত্ব দে�য়, সে�টি�কে� শক্তি�শাালীী করে� এবংং এমনভাাবে� উপস্থাাপন 
করে�, যাাতে� আপনি� সে�ই ব্যযর্থথতাাকে� মে�নে� নে�ন। ঠি�ক একইভাাবে� ইতি�বাাচক চি�ন্তাার 
ক্ষে�ত্রে� যদি� আপনি� সুুখে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দে�ন, মস্তি�ষ্ক দুঃঃ�খে�র তথ্যযগুলো�ো বাাদ 
দি�য়ে� সুুখকে� জে�নাারে�লাাইজড করে�।

এই কাারণে� আপনাাকে� সচে�তনভাাবে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� হবে�, আপনি� আপনাার 
মনো�োযো�োগ ও ফো�োকাাস কো�োথাায় ব্যযয় করবে�ন। ফো�োকাাসে�র শক্তি�কে� নি�জে�র পক্ষে� 
ব্যযবহাার করতে� হলে� প্রথমে� বুুঝতে� হবে�, আপনি� কো�োন বি�ষয়ে� মনো�োযো�োগ দি�চ্ছে�ন। 
তাারপর সে�ই মনো�োযো�োগকে� সমাাধাান ও বি�কল্পে�র দি�কে� কে�ন্দ্রীীভূূত করতে� হবে�। 
এভাাবে� আপনি� একসাাথে� অবচে�তন মনে�র নি�য়ম ও ফো�োকাাসে�র নি�য়ম দুুটো�োই 
আপনাার পক্ষে� কাাজে� লাাগাাতে� পাারবে�ন।

তি�ন. অনুুভূূতি�র সি�দ্ধাান্ত।তি�ন. অনুুভূূতি�র সি�দ্ধাান্ত।
মাানবজীীবনে�র জন্যয অনুুভূূতি� হলো�ো জ্বাালাানি�র মতো�ো। ইতি�বাাচক অনুুভূূতি� শক্তি� 
প্রদাান করে�, বি�পরীীতে� নে�তি�বাাচক অনুুভূূতি� মাানুুষে�র ক্ষতি� করতে� পাারে�; মাানসি�ক 
ও শাারীীরি�ক অসুুস্থতাার দি�কে� ঠে�লে� দি�তে� পাারে�। তাাই প্রথমে� আপনাার নি�জে�র 
অনুুভূূতি�গুলো�ো লক্ষ করুন। তাারপর শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র প্রতি� মনো�োযো�োগ দি�ন, গভীীর 
ও শাান্তভাাবে� কয়ে�কবাার শ্বাাস নি�ন। প্রতি�বাার নিঃ�ঃশ্বাাস ছাাড়াার সময় মনে� মনে� 
বলুুন, ‘আলহাামদুুলি�ল্লাাহ।’

এভাাবে� আপনি� মস্তি�ষ্ককে� প্রয়ো�োজনীীয় অক্সি�জে�ন সরবরাাহ করছে�ন এবংং আপনাার 
শক্তি�, মনো�োবল ও আত্মাার শক্তি�কে�ও পুুনরুজ্জীীবি�ত করছে�ন। এরপর আপনাার 
মনো�োযো�োগকে� সমাাধাান ও কাার্যযকর পদক্ষে�পে�র দি�কে� কে�ন্দ্রীীভূূত করুন।
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চাার. আচরণে�র সি�দ্ধাান্ত।চাার. আচরণে�র সি�দ্ধাান্ত।
মাানসি�ক চক্র (Mental Cycle) মূূলত একটি� ধাারাাবাাহি�ক প্রক্রি�য়াা, যাা শুরু হয় 
অনুুভব থে�কে�। অনুুভব বাা সচে�তনতাার মাাধ্যযমে� মাানুুষ বি�ষয়গুলো�ো উপলব্ধি� করে�। 
এই উপলব্ধি� চি�ন্তাাভাাবনাার জন্ম দে�য়, চি�ন্তাাভাাবনাা আবাার বি�ষয়টি�র অর্থথ বো�োঝাায়। 
এরপর সে�ই অর্থে�ের ওপর ফো�োকাাস জন্মাায়, ফো�োকাাস অনুুভূূতি� সৃৃষ্টি� করে� আর 
অনুুভূূতি�ই অবশে�ষে� আচরণকে� নি�র্দে�েশ দে�য়।

যদি� আপনি� আচরণে�র মূূল অর্থাা�ৎ উপলব্ধি�কে� নি�য়ন্ত্রণ করতে� পাারে�ন, তবে� এই 
পুুরো�ো মাানসি�ক চক্র আপনাার পক্ষে� কাাজ করবে�। তখন চি�ন্তাা, ফো�োকাাস ও 
অনুুভূূতি�গুলো�ো ইতি�বাাচক হবে� আর সে�ই ইতি�বাাচকতাা আপনাার আচরণে� 
প্রতি�ফলি�ত হবে�।

পাঁঁ�চ. ফলাাফল মূূল্যাা�য়নে�র সি�দ্ধাান্ত।পাঁঁ�চ. ফলাাফল মূূল্যাা�য়নে�র সি�দ্ধাান্ত।
মাানসি�ক চক্রই শে�ষ পর্যযন্ত সে�ই ফলাাফল তৈ�রি� করে�, যাা আপনি� পাান। যদি� দে�খে�ন 
যে� ফলাাফল আপনাার প্রত্যাা�শাার সঙ্গে� মি�লছে� নাা, তবে� পরি�স্থি�তি� মূূল্যাা�য়ন করুন, 
যাা প্রয়ো�োজন তাা সংংশো�োধন করুন, ফলাাফল থে�কে� শি�ক্ষাা নি�ন এবংং নতুুন পরি�কল্পনাা 
কাার্যযকর করুন। মনে� রাাখবে�ন, জীীবনে�র যে�কো�োনো�ো ক্ষে�ত্রে� সফলতাা বাা ব্যযর্থথতাা 
হলো�ো ফলাাফলমাাত্র। এগুলো�ো মূূল্যাা�য়নযো�োগ্যয, পরি�বর্ততনযো�োগ্যয ও ভবি�ষ্যযতে� 
ব্যযবহাারযো�োগ্যয। এই প্রক্রি�য়াার মাাধ্যযমে� আপনি� নি�জে�র লক্ষ্যয অর্জজনে�র পথে� আরও 
শক্তি�শাালীী হয়ে� উঠবে�ন।
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বৈ�শি�ষ্ট্যয-১ বৈ�শি�ষ্ট্যয-১ 
তাাওয়াাক্কুুল (আল্লাাহর ওপর ভরসাা)তাাওয়াাক্কুুল (আল্লাাহর ওপর ভরসাা)

‘যে� ব্যযক্তি� আল্লাাহর ওপর ভরসাা করে�, তি�নি�ই তাার জন্যয যথে�ষ্ট।’
[সুুরাা তাালাাক, আয়াাত ৩]

আল্লাাহর ওপর তাাওয়াাক্কুুল করাা এবংং তাার ব্যাা�পাারে� ভাালো�ো ধাারণাা রাাখাা হলো�ো 
ইতি�বাাচকতাার দরজাা খো�োলাার, উন্নতি�র পথে� এগি�য়ে� যাাওয়াার ও অর্থথবহ ছাাপ 
রে�খে� যাাওয়াার অন্যযতম চাাবি�কাাঠি�।

তাাওয়াাক্কুুল বাা আল্লাাহর ওপর ভরসাা রাাখাা কে�বল মুুখে� বলাা, স্লো�োগাান দে�ওয়াা বাা 
দাাবি� করাার বি�ষয় নয়। আপনি� যদি� জীীবনে� সত্যি�িই ইতি�বাাচক পরি�বর্ততন দে�খতে� 
চাান, তবে� তাাওয়াাক্কুুলকে� বাাস্তব জীীবনে� নি�য়মি�ত চর্চাা�য় রূপ দি�তে� হবে�। নি�জে�কে� 
পুুরো�োপুুরি� আল্লাাহর কাাছে� সঁঁপে� দে�ওয়াা এবংং যে�কো�োনো�ো পরি�স্থি�তি�তে� অহে�তুুক 
লড়াাই, অসন্তো�োষ বাা আপত্তি� করাা থে�কে� নি�জে�কে� থাামাানো�ো, এই বি�ষয়গুলো�োকে� 
অভ্যাা�সে� পরি�ণত করাা জরুরি�।

যে� ব্যযক্তি� তাাওয়াাক্কুুল অবলম্বন করে�, তাার জন্যয পথ সহজ হয়। সে� জীীবনে�র 
চে�ষ্টাায় ক্লাান্ত হয় নাা, বরংং তৃৃপ্তি� পাায়। কাারণ তাার ভে�তরে� থাাকে� দৃৃঢ় বি�শ্বাাস। এই 
বি�শ্বাাস থে�কে�ই আসে� শক্তি�, সহাায়তাা, মাানসি�ক প্রশাান্তি� ও আল্লাাহর বি�শে�ষ 
অনুুগ্রহ। ইবনে� তাাইমি�য়াা রহি�মাাহুল্লাাহ বলে�ন, ‘যে� ব্যযক্তি� সবচে�য়ে� শক্তি�শাালীী হতে� 
চাায়, সে� যে�ন আল্লাাহর ওপর তাাওয়াাক্কুুল করে�। যে� ব্যযক্তি� সবচে�য়ে� ধনীী হতে� চাায়, 
সে� যে�ন নি�জে�র হাাতে� থাাকাা বস্তুর চে�য়ে� আল্লাাহর হাাতে� যাা আছে� তাার ওপর বে�শি� 
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ভরসাা করে�। আর যে� ব্যযক্তি� সবচে�য়ে� সম্মাানি�ত হতে� চাায়, সে� যে�ন আল্লাাহকে� ভয় 
করে�।’28

ইবনুুল কাাইয়ি�ম রহি�মাাহুল্লাাহ বলে�ন, ‘বাান্দাা যখন সত্যি�িকাার অর্থে�ে আল্লাাহর ওপর 
ভরসাা করে�, আল্লাাহ তখন তাার দুুশ্চি�ন্তাা দূূর করে� দে�ন, তাার বো�োঝাা হাালকাা করে� 
দে�ন এবংং তাার অন্তরে� প্রশাান্তি� নাাজি�ল করে�ন। ফলে� সে� আল্লাাহর ফাায়সাালাায় 
সন্তুষ্ট থাাকে� এবংং তাার তাাকদি�রকে� শাান্তচি�ত্তে� গ্রহণ করে�।’

মাানসি�কভাাবে�ও তাাওয়াাক্কুুল মাানুুষে�র আত্মাার তৃৃষ্ণাা মে�টাায়। আল্লাাহর সাাহাায্যয 
প্রাার্থথনাা করাা, তাার প্রশংংসাা ও কৃৃতজ্ঞতাা জাানাানো�ো, আশাা রাাখাা, দুুআ করাা ও তাার 
নৈ�কট্যয পাাওয়াা, এগুলো�ো মাানুুষে�র অন্তরে�র মৌ�ৌলি�ক চাাহি�দাা। যখন এই আত্মি�ক 
চাাহি�দাাগুলো�ো পূূরণ হয়, তখন মুুমি�নে�র ভে�তর ইতি�বাাচক ব্যযক্তি�ত্ব গড়ে� ওঠে�। এর 
মাাধ্যযমে�ই সে� জীীবনে�র প্রকৃৃত উদ্দে�শ্যয খুঁঁ�জে� পাায় এবংং দুুনি�য়াার পথে� আল্লাাহর 
সাাহাায্যয ও প্রশাান্তি� নি�য়ে� এগি�য়ে� চলে�।

আল্লাাহর ওপর ভরসাাকাারীী মুুমি�নে�র চি�ন্তাা, অনুুভূূতি� ও প্রত্যাা�শাা সবসময়ই সুুন্দর 
থাাকে�। জীীবন সহজ হো�োক কিং�ংবাা কঠি�ন, জীীবনে� স্বাাচ্ছন্দ্যয থাাকুুক কিং�ংবাা কষ্ট, সব 
অবস্থাাতে�ই সে� ইতি�বাাচক থাাকে� এবংং পরম সন্তুষ্টি�র সাাথে� পথ চলে�।

তাাওয়াাক্কুুল মাানুুষে�র মাানসি�ক অবস্থাার ওপর গভীীর প্রভাাব সৃৃষ্টি� করে�। এটি� 
অতি�রি�ক্ত দুুশ্চি�ন্তাা, নে�তি�বাাচক ওভাারথিং�ংকিং�ং, ভয়, উদ্বে�গ, চাাপ ও অস্থি�রতাা দূূর 
করতে� সাাহাায্যয করে�। এই সমস্যাা�গুলো�ো দীীর্ঘঘদি�ন চলতে� থাাকলে� ব্যযক্তি�ত্ব দুুর্ববল হয়ে� 
পড়ে�, এমনকি� মাানসি�ক ও শাারীীরি�ক অসুুস্থতাাও দে�খাা দি�তে� পাারে�।

আল্লাাহ তাাআলাা বলে�ন,

. َ �لِّیِۡنَ� َ یُحُِِبُّ�ُ الۡمُُۡتََوََكِّ ِ اِنَِّ�َ اللّٰهَ�� �لَۡۡ عَیلَی اللّٰهِ�� فََاِذََِا عََزََمۡۡتََ فََتََوََكَّ

‘তুমুি� যখন সি�দ্ধাান্ত নে�বে�, তখন আল্লাাহর ওপর ভরসাা করো�ো। নি�শ্চয়ই 
আল্লাাহ তাাওয়াাক্কুলুকাারীীদে�র ভাালো�োবাাসে�ন।’ [সুরুাা আলে� ইমরাান, আয়াাত ১৫৯] 

এ আয়াাতে�র মাাধ্যযমে� আপনাার রব আপনাাকে� আহ্বাান জাানাাচ্ছে�ন পূূর্ণণ বি�শ্বাাস নি�য়ে� 
তাাওয়াাক্কুুলকে� অভ্যাা�সে� পরি�ণত করতে�, ভে�তরে�র শাান্তি� অর্জজন করতে� এবংং 
যে�কো�োনো�ো ঘটনাার অপ্রয়ো�োজনীীয় মাানসি�ক সংংঘর্ষষ থে�কে� মুুক্ত থাাকতে�।

28. আমরাাজুুল কুুলুুব ওয়াা শি�ফাাউহাা, পৃৃষ্ঠাা ৫১
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বৈ�শি�ষ্ট-৪ বৈ�শি�ষ্ট-৪ 
ইতি�বাাচক চি�ন্তাা (Positive Thinking)ইতি�বাাচক চি�ন্তাা (Positive Thinking)

‘মাানুুষ যে�ভাাবে� চি�ন্তাা করে�, সে�ভাাবে�ই বে�ড়ে� ওঠে�।’
—জে�মস অ্যাা�লে�ন

বি�জ্ঞাানীীরাা বলে�ন, ভাাইরাাস যে� ধরনে�রই হো�োক, তাার কাাজ মূূলত তি�নটি�। প্রথমত, 
ভাাইরাাস ক্রমাাগত বি�ভাাজি�ত হয় এবংং সংংখ্যাা� বাাড়াাতে� থাাকে�। দ্বি�তীীয়ত, ভাাইরাাস 
যে�খাানে�ই থাাকুুক, তাা ক্ষতি� করে�। তৃৃতীীয়ত, ভাাইরাাস দ্রুত ছড়ি�য়ে� পড়ে�।

ঠি�ক একইভাাবে� নে�তি�বাাচক চি�ন্তাাও স্বয়ংংক্রি�য়ভাাবে� মাানুুষে�র মনে�র ভে�তরে� ছড়ি�য়ে� 
পড়ে�। এগুলো�ো মাানুুষে�র অনুুভূূতি� ও আবে�গ নষ্ট করে�, ভুুল আচরণে�র জন্ম দে�য়। 
বাারবাার ঘটতে� থাাকলে� এই চি�ন্তাাগুলো�ো ধীীরে� ধীীরে� ব্যযক্তি�ত্বে�র অংংশ হয়ে� যাায়। এর 
ফল হি�সে�বে� মাানুুষ ঢুুকে� পড়ে� নে�তি�বাাচকতাা, অভি�যো�োগ, তুুলনাা, অসন্তুষ্টি� আর 
নি�জে�কে� ভুুক্তভো�োগীী ভাাবাার ভূূমি�কাায়। নে�তি�বাাচক চি�ন্তাা আমাাদে�র জীীবনে� একে�র 
পর এক সমস্যাা�, অস্বস্তি�কর অনুুভূূতি�, ভুুল আচরণ ও খাারাাপ ফলাাফল ডে�কে� 
আনে�। এটি� মাানুুষকে� গঠন, অগ্রগতি� ও উন্নয়ন থে�কে� বি�রত রাাখে� এবংং মাানসি�ক 
ও শাারীীরি�ক শক্তি�র অপচয় ঘটাায়।

গবে�ষণাায় দে�খাা গে�ছে�, নে�তি�বাাচক চি�ন্তাা আত্মবি�শ্বাাস কমি�য়ে� দে�য় এবংং বহু 
মাানসি�ক ও শাারীীরি�ক রো�োগে�র কাারণ হয়ে� দাঁঁ�ড়াায়। নে�তি�বাাচক চি�ন্তাা অনে�কটাা 
সাাপে�র দংংশনে�র মতো�ো। দংংশনে�র কাারণে� মাানুুষ মাারাা যাায় নাা, মাারাা যাায় বি�ষে�র 
কাারণে�। ঠি�ক তে�মনি� একটি� নে�তি�বাাচক চি�ন্তাাকে� ভয়ংংকর করে� তো�োলে� তাার 
পুুনরাাবৃৃত্তি�।
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নে�তি�বাাচক চি�ন্তাার লক্ষণগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে�—
	 সবকি�ছুুতে� হতাাশাা দে�খাা।
	 পরি�স্থি�তি�কে� অতি�রঞ্জি�তভাাবে� মূূল্যাা�য়ন করাা।
	 অতীীতে�র কষ্টকর ঘটনাা বাারবাার মনে� করাা।
	 আমি� অক্ষম, আমি� অলস, আমি� পাারি� নাা, আমাাকে� কে�উ ভাালো�োবাাসে� 

নাা, এই ধরনে�র বাাক্যয নি�জে�র সম্পর্কে�ে বাারবাার পুুনরাাবৃৃত্তি� করাা।
	 নি�জে�কে� অতি�রি�ক্ত সরলীীকরণ করাা। যে�মন : আমাার চি�ন্তাায় জড়তাা 

আছে�, আমাার মত পরি�বর্ততনে� অক্ষমতাা আছে�, আমি� সবসময় বি�পদে�র 
আশঙ্কাা করি� ইত্যাা�দি�।

মুুস্তফাা মাাহমুুদ বলে�ন, ‘জীীবনে�র পথে� আমরাা ঠি�ক সে�টাাই পাাই, যে�টাা আমরাা 
প্রত্যাা�শাা করি�।’

কি�ছুু গবে�ষণাা আরও জাানাায়, মাানসি�ক ও মনস্তাাত্ত্বি�ক সমস্যাা�র মূূল কাারণ কঠি�ন 
পরি�স্থি�তি� নয়। বরংং সমস্যাা�কে� মাানুুষ যে�ভাাবে� ব্যাা�খ্যাা� করে� বাা দে�খে�, সে�টাাই আসল 
কাারণ। এপি�কটে�টাাস বলে�ন, ‘মাানুুষ বি�ভি�ন্ন ঘটনাার কাারণে� অশাান্ত হয় নাা, বরংং 
নি�জ দৃৃষ্টি�ভঙ্গি�র কাারণে� অশাান্ত হয়।’

গবে�ষকরাা বলে�ন, অনুুমাানভি�ত্তি�ক চি�ন্তাা, অযৌ�ৌক্তি�ক জে�নাারে�লাাইজে�শন, 
বাাড়াাবাাড়ি�, অতি�রি�ক্ত আদর্শশবাাদ, ভয়, হতাাশাা, অন্ধকাার দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� এবংং প্রতি�টি� 
ঘটনাাকে� নে�তি�বাাচকভাাবে� ব্যাা�খ্যাা� করাা ইত্যাা�দি�র সঙ্গে� বি�ষণ্ণ মনে�র সরাাসরি� সম্পর্কক 
আছে�।

এখাান থে�কে� বো�োঝাা যাায়, মাানুুষে�র ইতি�বাাচকতাা ও মাানসি�ক সুুস্থতাা নি�র্ভভর করে� 
নি�জ চি�ন্তাা ও অনুুভূূতি�র ওপর। যদি� চি�ন্তাা ও অনুুভূূতি� আনন্দময় ও ইতি�বাাচক হয়, 
মাানুুষ তখন সুুখীী থাাকে� এবংং ভাালো�ো কাাজ ও ভাালো�ো অর্জজনে�র পথে� এগি�য়ে� যাায়। 
আর যদি� চি�ন্তাা ও অনুুভূূতি� নে�তি�বাাচক হয়, তাাহলে� মাানুুষ দুঃঃ�খীী ও ক্লাান্ত হয়ে� 
পড়ে�।

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�শে�ষজ্ঞরাা একমত যে�, কঠি�ন পরি�স্থি�তি�তে�ও আশাাবাাদীী থাাকাা ও 
ইতি�বাাচক চি�ন্তাা করাা অত্যযন্ত জরুরি�। ডে�ল কাার্নে�েগি� বলে�ন, ‘আমি� আবি�ষ্কাার 
করে�ছি�, যে�সব বি�ষয়ে� আমরাা দুুশ্চি�ন্তাা করি�, তাার প্রাায় ৯০ শতাংং�শই কখনো�ো ঘটে� 
নাা।’ 
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বৈ�শি�ষ্ট্যয-২০ বৈ�শি�ষ্ট্যয-২০ 
ভাালো�োবাাসাাভাালো�োবাাসাা

‘ভাালো�োবাাসাার সবচে�য়ে� সুুন্দর দি�ক হলো�ো, ভাালো�োবাাসাা মাানুুষকে� আরও 
মাার্জি�িত ও আকর্ষষণীীয় করে� তো�োলে�।’

	 —নি�কো�োলাা টে�সলাা

নি�জে�র প্রতি�, জীীবনে�র প্রতি� ও অন্যযদে�র প্রতি� মাানুুষে�র যে� গভীীর ভাালো�োবাাসাা 
থাাকে�, সে�টাাই তাাকে� ইতি�বাাচকতাার পথে� এগি�য়ে� যাাওয়াার এক প্রবহমাান পথ 
তৈ�রি� করে� দে�য়। তাাই নি�জে�কে� প্রশ্ন করুন, আপনাার ভে�তরে� কি� ভাালো�োবাাসাা 
নতুুন করে� জন্ম নে�য়? আপনি� কি� পৃৃথি�বীীকে� ভাালো�োবাাসাার চো�োখ দি�য়ে� দে�খে�ন? 

ভাালো�োবাাসাা কে�বল কি�ছুু আবে�গে�র সমষ্টি� নয়; বরংং এটি� একটি� চলমাান প্রক্রি�য়াা, 
যাা প্রতি�নি�য়ত গড়ে� তুুলতে� হয় এবংং লাালন করতে� হয়। ভাালো�োবাাসাা একটি� মহাান 
মূূল্যযবো�োধ, একটি� দক্ষতাা ও একটি� শি�ল্প, যাাকে� আমরাা সচে�তনভাাবে� আরও 
শক্তি�শাালীী করে� তুুলতে� পাারি�।

ভাালো�োবাাসাা মাানুুষে�র একটি� মৌ�ৌলি�ক চাাহি�দাা। শৈ�শব থে�কে� শুরু করে� জীীবনে�র 
শে�ষ মুুহূূর্তত পর্যযন্ত মাানুুষ ভাালো�োবাাসাার প্রয়ো�োজন অনুুভব করে�। এমন কো�োনো�ো শি�শুর 
কথাা চি�ন্তাা করুন, যে� ভাালো�োবাাসাা পাায়নি�, তাার ভবি�ষ্যযৎ কে�মন হতে� পাারে�, ভে�বে� 
দে�খুুন। এমন কো�োনো�ো বন্ধুুত্বে�র দি�কে� তাাকাান, যে�খাানে� ভাালো�োবাাসাার অভাাব রয়ে�ছে�, 
তাার পরি�ণতি� কীী হয়, লক্ষ করুন। এমন কো�োনো�ো পরি�বাারে�র কথাা ভাাবুুন, যে�খাানে� 
পাারস্পরি�ক ভাালো�োবাাসাা ও হৃদ্যযতাাপূূর্ণণ সম্পর্কক নে�ই, সে�ই পরি�বাারে�র ভবি�ষ্যযৎ কীী 
হতে� পাারে�, গভীীরভাাবে� পর্যযবে�ক্ষণ করুন। আবাার নি�জে�র ঈমাানে�র দি�কে�ও 



ভাালো�োবাাসাা | 215

তাাকাান, আল্লাাহ ও তাার রাাসুুলে�র প্রতি� খাঁঁ�টি� ভাালো�োবাাসাা নাা থাাকলে� সে�ই ঈমাান 
কতটাা জীীবন্ত থাাকতে� পাারে�, ভাাবুুন। 

ভাালো�োবাাসাাই জীীবনে�র সবচে�য়ে� মূূল্যযবাান সম্পদ। ভাালো�োবাাসাা থে�কে�ই আমাাদে�র 
সৃৃষ্টি�, ভাালো�োবাাসাার মাাধ্যযমে�ই আমরাা বি�শ্বাাস করি�, বাঁঁ�চাার শক্তি� পাাই ও সাামনে�র 
দি�কে� এগি�য়ে� চলি�।

মনো�োবি�জ্ঞাানীী এরি�ক ফ্রম (Erich Fromm) তাার বি�খ্যাা�ত গ্রন্থ The Art of 
Loveing-এ ভাালো�োবাাসাার গভীীর ব্যাা�খ্যাা� দি�য়ে�ছে�ন। এই বইটি� ভাালো�োবাাসাা 
বো�োঝাার ক্ষে�ত্রে� একটি� গুরুত্বপূূর্ণণ রে�ফাারে�ন্স হি�সে�বে� বি�বে�চি�ত। তি�নি� বলে�ন, 
‘ভাালো�োবাাসাা কো�োনো�ো অনুুভূূতি� নয়, বরংং একটি� সক্রি�য় কর্মম। ভাালো�োবাাসাা মাানে� পড়ে� 
যাাওয়াা নয়, দাঁঁ�ড়ি�য়ে� থাাকাা। ভাালো�োবাাসাা হলো�ো নিঃ�ঃশর্তত দাান, কে�বল প্রবৃৃত্তি�র 
বহিঃ�ঃপ্রকাাশ নয়।’

অনে�ক মনো�োবি�জ্ঞাানীীর মতে�, অন্যযদে�র প্রতি� ঘৃৃণাা মাানুুষে�র নি�জে�র ভে�তরে�র 
অবস্থাারই প্রতি�ফলন। মাানুুষে�র মনে� যে� বি�দ্বে�ষ ও নে�তি�বাাচক আবে�গ জমে� থাাকে�, 
সে�টাাই আচরণে�র মাাধ্যযমে� প্রকাাশ পাায়। অর্থাা�ৎ ব্যযক্তি� নি�জে�র কি�ছুু গুণ বাা আচরণ 
অপছন্দ করে�, পরে� সে�ই অপছন্দগুলো�ো সমাাজ ও অন্যয মাানুুষে�র ওপর আরো�োপ 
করে� দে�য়। এভাাবে�ই ঘৃৃণাা ও বি�দ্বে�ষে�র জন্ম হয়। এখাান থে�কে�ই ব্যযক্তি�, দম্পতি� 
কিং�ংবাা বন্ধুুদে�র মধ্যে�ে ঘৃৃণাার বি�স্তাার ঘটে�। এর পে�ছনে� থাাকতে� পাারে� হিং�ংসাা, বি�দ্বে�ষ 
কিং�ংবাা নি�জে�র যাা আছে� তাা নি�য়ে� সন্তুষ্ট নাা থাাকাার মাানসি�কতাা।

অনে�ক সময় সন্তাানদে�র মধ্যে�ে সমতাা নাা থাাকলে� ভাাইবো�োনদে�র মধ্যে�ে ক্ষো�োভ তৈ�রি� 
হয়। অতি�রি�ক্ত ঈর্ষাা�, বি�শ্বাাসঘাাতকতাা ও কঠো�োর আচরণও ঘৃৃণাার কাারণ হতে� পাারে�। 
কখনো�ো অন্যে�ের বি�শ্বাাস, মতাাদর্শশ কিং�ংবাা কি�ছুু নি�র্দি�িষ্ট বৈ�শি�ষ্ট্যযকে� প্রত্যাা�খ্যাা�ন করাার 
কাারণে�ও এই অনুুভূূতি� জন্ম নে�য়। অনে�ক ক্ষে�ত্রে� পূূর্ববধাারণাা বাা ভুুল বি�চাার থে�কে�ও 
ঘৃৃণাা তৈ�রি� হয়। কখনো�ো কে�বল একটি� ধাারণাার ভি�ত্তি�তে� কাাউকে� নে�তি�বাাচকভাাবে� 
বি�চাার করে� তাার প্রতি� বি�দ্বে�ষ পো�োষণ করাা হয়। এ প্রসঙ্গে� আমরাা রাাসুুল সাাল্লাাল্লাাহু 
আলাাইহি� ওয়াাসাাল্লাামে�র সে�ই মহাান বাাণীীটি� স্মরণ করতে� পাারি�। তি�নি� বলে�ন, 
‘তো�োমাাদে�র কে�উই পূূর্ণণ মুুমি�ন হতে� পাারবে� নাা, যতক্ষণ নাা সে� তাার ভাাইয়ে�র জন্যয 
তাাই ভাালো�োবাাসে�, যাা সে� নি�জে�র জন্যয ভাালো�োবাাসে�।’64

64. সহি�হ বুুখাারি�, হাাদি�স নংং ১৩
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বৈ�শি�ষ্ট্যয-২৪ বৈ�শি�ষ্ট্যয-২৪ 
লক্ষ্যযভি�ত্তি�ক জীীবনযাাপনলক্ষ্যযভি�ত্তি�ক জীীবনযাাপন

‘জীীবন এক বি�স্তৃৃত সমুুদ্র, দি�গন্তবি�স্তৃৃত ও গভীীর। আমাাদে�র জীীবন 
জাাহাাজে�র মতো�ো। প্রতি�টি� জাাহাাজে�রই একজন নাাবি�ক থাাকে�। আপনাার 
জীীবন-জাাহাাজে�র নাাবি�ক আপনি� নি�জে�ই। যদি� নাাবি�কে�র হাাতে� মাানচি�ত্র 
ও দি�কনি�র্দে�েশক কম্পাাস নাা থাাকে�, তাাহলে� কো�োনো�ো নৌ�ৌকাা তাার গন্তব্যে�ে 
পৌঁ�ঁ�ছতে� পাারবে� নাা। আর যদি� আগে� থে�কে� নি�র্দি�িষ্ট গন্তব্যয ঠি�ক নাা 
থাাকে�, তাাহলে� তো�ো সে�খাানে� পৌঁ�ঁ�ছাার প্রশ্নই ওঠে� নাা।’

—কাারি�ম শাাজে�লি�

লক্ষ্যযভি�ত্তি�ক জীীবন ইতি�বাাচক মাাইন্ডসে�টে�র অন্যযতম গুরুত্বপূূর্ণণ বৈ�শি�ষ্ট্যয। সবাার 
লাাইফে�র একটাা পাারপাাস থাাকাা দরকাার। এই পাারপাাস নাা থাাকলে� জীীবন 
নে�তি�বাাচকতাায় ভরে� যাায়। যাাদে�র জীীবনে� মহৎ কো�োনো�ো লক্ষ্যয নে�ই, তাারাা সবসময় 
নে�তি�বাাচকতাায় হাাবুুডুুবুু খাায়। ছো�োটখাাটো�ো বি�ষয় নি�য়ে� নি�জে�র জীীবন ও আশে�পাাশে�র 
মাানুুষে�র জীীবনকে� নে�তি�বাাচক করে� তো�োলে�। সবসময় ছো�োটখাাটো�ো ইস্যুু� ও ঝগড়াা 
নি�য়ে� ব্যযস্ত থাাকে�।

১৯৫৩ সাালে� ইয়ে�ল ইউনি�ভাার্সি�িটি�তে� গবে�ষকরাা একটি� সমীীক্ষাা পরি�চাালনাা 
করে�ন। সে�খাানে� তাারাা দে�খতে� পাান, মাাত্র ৩% স্নাাতক স্টুুডে�ন্টে�র কাাছে� সুুস্পষ্ট ও 
লি�খি�ত লক্ষ্যয ছি�ল। বাাকি� অনে�কে� কো�োনো�ো লক্ষ্যযই ঠি�ক করে�নি�, আবাার অনে�কে�র 
লক্ষ্যয ছি�ল অস্পষ্ট, ধোঁ�ঁ�য়াাশাাপূূর্ণণ ও নি�র্দি�িষ্ট দি�কনি�র্দে�েশনাাহীীন।
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সমাাজে�র প্রতি� ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি�র ভি�ত্তি�সমাাজে�র প্রতি� ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি�র ভি�ত্তি�

মাানুুষ সমাাজ ও পাারি�পাার্শ্বি�িকতাা থে�কে� কখনো�োই বি�চ্ছি�ন্ন থাাকতে� পাারে� নাা। সমাাজে�র 
সঙ্গে� বি�ভি�ন্ন ধরনে�র সম্পর্কক গড়ে� তুুলতে�ই হয়। কখনো�ো সে�ই সম্পর্কক হয় 
হৃদ্যযতাাপূূর্ণণ, আবাার কখনো�ো তি�ক্ততাায় পরি�পূূর্ণণ। হাাদি�সে� নববি�তে� এমন অনে�ক 
বর্ণণনাা রয়ে�ছে�, যাা সমাাজে�র প্রতি� ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� তৈ�রি�র পথ দে�খাায় এবংং 
দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� এর চর্চাা�কে� সুুদৃৃঢ় করে�। নি�ম্নে� হাাদি�সে� নববি�র আলো�োকে� সমাাজে�র 
প্রতি� ইতি�বাাচকতাা চর্চাা�র কি�ছুু বাাস্তবি�ক নি�র্দে�েশনাা তুুলে� ধরাা হলো�ো।

১. সমাাজে�র প্রতি� ইতি�বাাচক ধাারণাা রাাখাা।১. সমাাজে�র প্রতি� ইতি�বাাচক ধাারণাা রাাখাা।
একটি� হাাদি�স দি�য়ে� এ বি�ষয়টি� শুরু করি�। আবুু হুরাায়রাা রাাদি�য়াাল্লাাহু আনহু থে�কে� 
বর্ণি�িত, রাাসুুল সাাল্লাাল্লাাহু আলাাইহি� ওয়াাসাাল্লাাম বলে�ছে�ন, ‘যখন কো�োনো�ো ব্যযক্তি� 
বলে�, মাানুুষ ধ্বংংস হয়ে� গে�ছে�। তখন সে�ই তাাদে�র মধ্যে�ে সবচে�য়ে� ধ্বংংসপ্রাাপ্ত।’80

এই হাাদি�সে�র ব্যাা�খ্যাা�য় ইমাাম খাাত্তাাবি� রহি�মাাহুল্লাাহ বলে�ন, কো�োনো�ো ব্যযক্তি� যদি� 
সবসময় মাানুুষে�র দো�োষ ধরে�, খাারাাপ দি�ক উল্লে�খ করে�, তাাহলে� সে�ই প্রকৃৃতপক্ষে� 
তাাদে�র চে�য়ে� বে�শি� ক্ষতি�গ্রস্ত। কাারণ তাার নি�জে�র গুনাাহ তো�ো আছে�ই, পাাশাাপাাশি� 
অন্যযদে�র বি�রুদ্ধে� কটুু মন্তব্যয করাার গুনাাহও তাার ওপর বর্তাা�য়। এমনকি� তাা কখনো�ো 
তাাকে� আত্ম-অহংংকাারে�র দি�কে� নি�য়ে� যাায়। সে� নি�জে�কে� তাাদে�র চে�য়ে� উত্তম মনে� 
করতে� শুরু করে�।81

80. সহি�হ মুুসলি�ম, হাাদি�স নংং ২৬২৩ 
81. আলাামুুল হাাদি�স, ৪/১২০ 
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দুুনি�য়াাকে� দে�খাার দুুটি� মৌ�ৌলি�ক পদ্ধতি� রয়ে�ছে�। ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� ও নে�তি�বাাচক 
দৃৃষ্টি�ভঙ্গি�। 

আপনি� চাাইলে� ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� গ্রহণ করতে� পাারে�ন। তাাহলে� একজন 
ইতি�বাাচক মাানুুষ হয়ে� উঠবে�ন। দুুনি�য়াাকে� কল্যাা�ণ ও সদাাচাারে�র আলো�োকে� দে�খবে�ন, 
নি�জে�র ব্যাা�পাারে� আরও আশাাবাাদীী হবে�ন, আরও সুুখীী ও আরও কাার্যযকর হয়ে� 
উঠবে�ন।

বি�পরীীতে� আপনি� যদি� নে�তি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� গ্রহণ করে�ন, তাাহলে� পৃৃথি�বীীর দি�কে� 
তাাকাালে� সর্ববত্র কে�বল সমস্যাা� ও অবি�চাারই দে�খতে� পাাবে�ন। সুুযো�োগ ও আশাার 
পরি�বর্তে�ে আপনাার চো�োখে� ধরাা পড়বে� সীীমাাবদ্ধতাা ও বঞ্চনাা।

যখন চি�ন্তাাশীীল মাানুুষে�র অন্তরে� ইতি�বাাচক দৃৃষ্টি�ভঙ্গি� দৃৃঢ়ভাাবে� প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়, 
তখন সে� নিঃ�ঃসন্দে�হে� সমাাজে�র দি�কে� এগি�য়ে� যাায়। মাানুুষে�র সাাথে� মে�শে�, তাাদে�র 
কল্যাা�ণে� উপদে�শ দে�য় এবংং এ পথে� যে� কষ্ট বাা আঘাাত আসে�, তাার ওপর 
ধৈ�র্যযধাারণ করে�।

নবি� সাাল্লাাল্লাাহু আলাাইহি� ওয়াাসাাল্লাাম এই ইতি�বাাচক অর্থথটি�কে� আরও সুুদৃৃঢ় 
করে�ছে�ন একজন নবি�র ঘটনাা উল্লে�খ করে�।

আবদুুল্লাাহ ইবনে� মাাসউদ রাাদি�য়াাল্লাাহু আনহু থে�কে� বর্ণি�িত, রাাসুুল সাাল্লাাল্লাাহু 
আলাাইহি� ওয়াাসাাল্লাাম বলে�ন, ‘আমি� একজন নবি�কে� দে�খতে� পাাচ্ছি�, যাাকে� তাার 
সম্প্রদাায় প্রহাার করে�ছে� এবংং রক্তাাক্ত করে�ছে�। অথচ তি�নি� মুুখ থে�কে� রক্ত মুুছতে� 
মুুছতে� বলছে�ন, ‘হে� আমাার প্রতি�পাালক, আমাার সম্প্রদাায়কে� ক্ষমাা করুন, তাারাা 
তো�ো জাানে� নাা।’82

এই হাাদি�সে�র ব্যাা�খ্যাা�য় ইমাাম নববি� রহি�মাাহুল্লাাহ বলে�ন, এতে� প্রকাাশ পাায় 
নবি�গণে�র ধৈ�র্যয, সহনশীীলতাা, ক্ষমাাশীীলতাা ও নি�জে�দে�র সম্প্রদাায়ে�র প্রতি� মমতাা 
কত গভীীর ছি�ল। তাারাা তাাদে�র জন্যয হে�দাায়ে�ত ও ক্ষমাা প্রাার্থথনাা করতে�ন এবংং 
তাাদে�র নি�জে�দে�র প্রতি� অন্যাা�য় করাার পে�ছনে� অজ্ঞতাাকে� কাারণ হি�সে�বে� উল্লে�খ 
করতে�ন।83

82. সহি�হ বুুখাারি�, হাাদি�স নংং ৩২৯০ 
83. শরহুন নববি� আলাা সহি�হি�ল মুুসলি�ম, ১২/১৫০ 
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পজি�টি�ভি�টি� ট্র্যাা�কাারপজি�টি�ভি�টি� ট্র্যাা�কাার

আপনাার ব্যযক্তি�ত্বে� ইতি�বাাচকতাার মাাত্রাা জাানুুনআপনাার ব্যযক্তি�ত্বে� ইতি�বাাচকতাার মাাত্রাা জাানুুন
নি�ম্নে� কয়ে�কটি� প্রশ্ন করাা হচ্ছে�। প্রশ্নগুলো�োর উত্তর সততাার সঙ্গে� দি�লে� আপনি� 
নি�জে�র ব্যযক্তি�ত্বে� ইতি�বাাচকতাার স্তর সম্পর্কে�ে স্পষ্ট ধাারণাা পাাবে�ন। মো�োট ৩০টি� 
প্রশ্ন রয়ে�ছে�। প্রতি�টি� প্রশ্নে�র জন্যয একটি� উত্তর নি�র্বাা�চন করবে�ন।

উত্তর দে�ওয়াার সময় নি�জে�কে� ধোঁ�ঁ�কাা দে�ওয়াার কো�োনো�ো প্রয়ো�োজন নে�ই। বরংং সম্পূূর্ণণ 
নি�রপে�ক্ষতাা ও আন্তরি�কতাা নি�য়ে� উত্তর দি�ন, যাাতে� আপনি� নি�জে�কে� আরও উন্নত 
করতে� পাারে�ন।

প্রতি�টি� প্রশ্নে�র উত্তরে�র ধরন হবে� নি�ম্নরূপ :প্রতি�টি� প্রশ্নে�র উত্তরে�র ধরন হবে� নি�ম্নরূপ :

	 প্রাায়ই।
	 মাাঝে� মাাঝে�। 
	 কখনো�োই নাা।

প্রশ্নসমূূহ :প্রশ্নসমূূহ :

1.	 আমি� কি� নি�জ দাায়ি�ত্ব ও কাাজগুলো�োতে� সফল হওয়াার প্রত্যাা�শাা 
রাাখি�?

2.	 আমি� কি� নি�জে�কে� উপযুুক্ত, মূূল্যযবাান ও সক্ষম মনে� করি�?
3.	 আমি� কি� আমাার সক্ষমতাা ও সাামর্থ্যয� সম্পর্কে�ে সচে�তন এবংং সে�গুলো�ো 

উন্নত করাার চে�ষ্টাা করি�?


