
সুখী হওয়ার ৬টি উপায় 
কিভাবে সুখী হবো? – এিকি েহুল প্রচকলত কিজ্ঞাসা। 

সুখ 

িখনও ভভবে ভেবখবেন এিা আসবল িী? এিা কি এিকি আবেগ, ভেিাবির এিকি ধরন, েবনর ক্ষণিালীন 
অেস্থা; নাকি িীেবনর এিকি ধারা? আেরা িীবস সুখী হই? এই েুকনয়াবত কি আসবলই সুখ েবল কিেু আবে? 
পকেত্র িুরআবন আল্লাহ সুেহানাহু ওয়া তা’আলা এই সুখ ো আনবের উবল্লখ ভেশ িবয়ি িায়গায় 
িবরবেন।  ভেেন, আল্লাহ েবলন : 

ভস কেন িান্নাতীরা আনবে েশগুল হবয় থািবে। [সূরাহ ইয়া সীন (৩৬) :৫৫] 

তাবের প্রকতপালি তাবেরবি ো ভেবেন, তারা তা সানবে উপবভাগ িরবে এেং কতকন তাবেরবি রক্ষা িরবেন িাহান্নাবের শাকি হবত। [সূরাহ আত-
তূর (৫২):১৮] 

আল্লাহ েখন পরে সুখ ও আনবের িথা উবল্লখ িবরন, তখন কতকন পরিাবলর সুবখর িথা েবলন। তাহবল, 
এই পাকথিে িীেবনর কি সুবখর কিেু ভনই? ভেশ কিেু সহীহ হােীস, সুন্নাহ, এেং িুরআবনর আয়াবতও আেরা 
এই িীেবনর সুবখর িথা খুুঁবি পাই – ো ভথবি অবনি কিেু কশক্ষণীয়ও আবে। 

সুখী হবত আোবের িী িী প্রবয়ািন? 

োনে সৃকির শুরু ভথবিই এই ভােনা োনুবের েনবি আবলাকিত িবরবে। অগকণত োশিকনি, েবনাকেজ্ঞানী, 
কশল্পী, িকে, গীকতিার এই প্রবের িোে খুুঁবি কিবরবেন এেং েযথি হবয়বেন। তাুঁবের েধয ভথবি এিিনও 
আি পেিন্ত ভিাবনা পকরপূণি সুবখর সংজ্ঞা কেবত পাবরনকন। এিকি েহুল পকরকচত েবেল হবলা Maslow’s need 
hierarchy ো চাকহোকভকিি ভেণীকেভাগ। এিা েূলত োেী িবর ভে, আোবের চাকহোগুবলা হবলা : 

১. শরীরেৃকিয় চাকহো (ঘুে, খাোর, োয়ু, পাকন ইতযাকে) 

২. কনরাপিা (আেয়, আকথিি কনরাপিা, স্বাস্থযগত কনরাপিা ইতযাকে) 

৩. ভাবলাোসা (সোি, পকরোর ইতযাকে) 

৪. সম্মান 

৫. আত্মেেিাোবোধ 



৬. আকত্মি উৎিেি (ধেি) 

েুকিসঙ্গতই েবন হবে, তাই না? Maslow োেী িবরন ভে, প্রাথকেি পেিাবয়র চাকহোগুবলা ক্রোন্ববয় সেগুবলা 
পূরণ হবল তবেই সেবশে পেিাবয়র আকত্মি সুখ ো তৃকি লাভ িরা সম্ভে হবে। আেরাও কি তা-ই কেশ্বাস িকর? 
এর উির আেরা পকেত্র িুরআবন ভপবত পাকর। 

ইেরাহীে (‘আলাইকহসসালাে) তাুঁর স্ত্রী হাবিরা (‘আলাইহাসসালাে) এেং পুত্র ইসোঈল (‘আলাইকহসসালাে)-
ভি কনিিন েরু প্রান্তবর এিািী ভরবখ আসার ঘিনাকি আল্লাহ  তা’আলা আোবের িাবে েণিনা িবরবেন। এই 
স্থাবনই পরেতিী িাবল িাোঘর কনেিাণ িরা হয়। ইেরাহীে (‘আলাইকহসসালাে) েখন স্ত্রী-পুত্রবি ভসখাবন ভরবখ 
চবল আসকেবলন, ইেরাহীে (‘আলাইকহসসালাে) এিকি অসাধারণ েু’আ িবরন, 

ভহ আোবের প্রকতপালি! আকে আোর সন্তানবের এিাংশবি শসযবক্ষতহীন উপতযিায় ভতাোর সম্মাকনত ঘবরর কনিি পুনেিাকসত িরলাে। ভহ আোর 
প্রকতপালি! তারা োবত সালাত িাকয়ে িবর। িাবিই তুকে োনুবের অন্তরবি তাবের প্রকত অনুরাগী িবর োও আর িল-িলাকে কেবয় তাবের িীকেিার 
েযেস্থা ির োবত তারা শুিকরয়া আোয় িবর। [সূরাহ ইেরাহীে (১৪):৩৭] 

এই প্রজ্ঞােয় েু’আ ভথবি আেরা েুঝবত পাকর, োনুবের আসল চাকহো গুবলা িী িী 

১. সালাত/ঈোন 

২. সোি/পকরোর 

৩. খােয 

Maslow এর চাকহোকভকিি ভেণীকেনযাবসর সাবথ তুলনা িরবল ভেখা োয় আসবল তা কিি উবটা। 

সুন্নাহবতও আেরা এিই ধরবনর উোহরণ খুুঁবি পাই। 

আেু েুহাম্মাে িাদ্বালা ইেবন উোইে আনসারী (রাকদ্বয়াল্লাহু ‘আনহু) িতৃিি েকণিত, কতকন রাসূলুল্লাহ صلى الله عليه وسلم-বি েলবত 
শুবনবেন, 

তার িনয শুভ সংোে, োবি ইসলাবের পথ ভেখাবনা হবয়বে, পকরকেত িীকেিা ভেওয়া হবয়বে এেং ভস (ো ভপবয়বে তাবত) পকরতুি আবে। 

আল-কেিোে ইেনুল আসওয়াে (রাকদ্বয়াল্লাহু ‘আনহু) সূবত্র েকণিত। কতকন েবলন, আল্লাহর িসে! আকে কনশ্চয়ই 
রাসূলুল্লাহ صلى الله عليه وسلم-বি েলবত শুবনকে, 

ভে েযকি কিতনা ভথবি েূবর থািবে, ভস-ই সুখী; ভে ভলাি কিতনা ভথবি েূবর থািবে, ভস-ই সুখী; ভে কিতনা ভথবি েূবর থািবে, ভস-ই সুখী। আর ভে 
েযকি কিতনায় পবি ধধেি ধারণ িরবে, তার িনয িতই না েঙ্গল! 

নাবি ইেনুল হাকরস (রাকদ্বয়াল্লাহু ‘আনহু) ভথবি েকণিত নেী صلى الله عليه وسلم েবলন, 



এিিন েুসকলবের িনয প্রশি োসভেন, সৎ প্রকতবেশী ও আরােোয়ি োহন সুবখর কনেশিন। (আেু োউে, হাকিে) 

িাবিই আোবের ঈোন ও আেবলর অেস্থার উপর আোবের সুখ োবি ো িবে। 

ধাকেিি েযকিরা কি আসবলই ভেকশ সুখী? 

কেকভন্ন গবেেণায় প্রোকণত হবয়বে ভে, গিপিতায় ধাকেিি োনুবেরা ধেিিেিহীন োনুেবের ভচবয় ভেকশ সুখী। 
আোর ধাকেিি নন, এেন োনুেবের সুখ সােকয়ি ো অল্পস্থায়ী, ভসই তুলনায় ধাকেিি ভলাবিবের সুখবোধ গভীর 
এেং েীঘিস্থায়ী। অদু্ভত না! 

আোর ধারণা, ধাকেিি োনুবেরা কেশ্বাস িবর ভে, আোবের িীেবন ঘবি োওয়া প্রকতকি কেেবয়র কপেবনই ভিাবনা 
অন্তকনিকহত অথি ও উবেশয আবে। আর ইসলাবের ভচবয় ভেকশ আর ভিান ধেি িীেন, েুুঃখ, ও িবির েযপাবর 
অথিেহ সংজ্ঞা ভেয়? 

িীেবনর পরীক্ষার সেবচবয় েি উবেশয হবলা আোবের আল্লাহর কনিিেতিী িরা। িাবিই আপকন েখন িবির 
সেয় অকতোকহত িরবেন, আপকন আল্লাহর আরও কনিিেতিী হবেন। আর েখন িি ভশবে স্বকি আবস, তখন 
আবরা ভেকশ আল্লাহর ধনিিয অনুভে িরবেন। 

আপনার আবশপাবশই কিি এই েযাপারিা ভেখবত পাবেন। কিেু কিেু ভাই-বোনবি িল্পনাতীত িি ভভাগ িরবত 
ভেখা োয়, ভিউ ভিউ অসহনীয় েন্ত্রণার েধয কেবয় োন। তাুঁবের ভিউ ভিউ এেন েৃিান্ত স্থাপনিারী ধধেিধারণ 
িবরন ভে, আল্লাহ তা’আলা তাুঁবের সেবরর পুরষ্কারস্বরূপ তাুঁবের অন্তবর শাকন্ত ভেবল ভেন। 

তাহবল আেরা িী িরবত পাকর? 

১. সালাত 

সুবখর এিকি প্রধান উপিরণ হবলা সালাত। ইেরাহীে (‘আলাইকহসসালাে) এর েু’আবত আেরা এ িথার প্রোণ 
ভপবয়কেলাে।  িুরআবন আরও েলা আবে – 

োরা কেশ্বাস িবরবে এেং আল্লাহর স্মরবণ োবের হৃেয় প্রশান্ত হয়। ভিবন রাবখা, আল্লাহর স্মরবণই হৃেয় প্রশান্ত হয়। [সূরাহ আর-রা’ে (১৩): ২৮] 

২. গুনাবহর িাি ভথবি েূবর থািা 

ভতাোবের উপর ভে কেপেই উপনীত হয় তা ভতাোবের হাবতর উপািিবনর িারবণই, কতকন অবনি অপরাধই ক্ষো িবর ভেন।  [সূরাহ আশ-শূরা 
(৪২):৩০] 

এই আয়াবত আোবেরই িরা খারাপ িাবির িারবণ খারাপ িলািল এেং শাকির েযপাবর সতিি িরা হবয়বে। 



৩. িকিনতে পকরকস্থকতবতও আশাোেী থািা 

এ কেেয়ি অবনি হােীস এেং িুরআবনর আয়াত হয়বতা আপনারা িাবনন, ভেখাবন েলা আবে – 

কনশ্চয়ই িবির সাবথ রবয়বে স্বকি। কনশ্চয়ই িবির সাবথ রবয়বে স্বকি। [সূরাহ আশ-শারহ (৯৪): ৫-৬] 

অেশযই পরেতিী সেয় পূেিেতিী সেবয়র ভচবয় ভতাোর িনয হবে অকধি উৎিৃি। শীঘ্রই ভতাোর প্রকতপালি ভতাোবি (এত কন‘োত) কেবেন, োর িবল 
তুকে সন্তুি হবয় োবে।  [সূরাহ আে েুহা (৯৩): ৪-৫] 

কিন্তু এই িথাগুবলা শুধু ‘িানা’ আর েবনর গভীর ভথবি ‘কেশ্বাস’ এি িথা নয়। এই িথাগুবলাবি আত্মস্থ 
িবর কনন। প্রবয়ািবন িথাগুবলাবি ভিাবনা িাগবি কলবখ কনন, ো সারাক্ষণ িাবে রাখবত পারবেন এেং েখন 
তখন পিবত পারবেন। প্রকতকেন এিিা সেয় কনকেিি িবর কনবত পাবরন, েখন আপকন এই িথাগুবলা কনবয় 
গভীরভাবে কচন্তাভােনা িরবত পাবরন – ভেিাই ভহাি। ভোি িথা, এই প্রকতশ্রুকতগুবলাবি অন্তবর ভগুঁবথ কনন! 

৪. ভোিখাবিা কিকনবসর েযপাবরও িৃতজ্ঞ হওয়া 

কনি ভচাবখ প্রিাপকতকিবি ভেখবত পারা, ভভাবরর সূেি ওিার কিি পূেি েুহূবতির কিগ্ধ োতাস অনুভে িরা, সালাবত 
োুঁিাবত পারা আর োথাকিবি সরাসকর োকিবত ভোুঁয়াবত পারা … এ সেকিেুই আোবের রবের পক্ষ ভথবি 
অবনি কেশাল কনয়াোত। িাবিই ভিান ভিান কনয়াোবতর িনয আেরা আসবলই িৃতজ্ঞ না হবয় থািবত পাকর, 
তা ভভবে ভেখা উকচত। 

৫. অনযবের সাহােয িরা 

অতএে তুকে কপতৃহীবনর প্রকত িবিার হবয়া না। এেং কভকু্ষিবি ধেি কেও না। [সূরাহ আে-েুহা (৯৩):৯-১০] 

আল্লাহ আোবেরবি আবেশ িবরন অনযবের সাহােয িরার, কেবশে িবর েখন আেরা কনবিরাই ভতেন ভাবলা 
ভনই। এবত আেরা এেন োনুেিনবি পাবো, োরা আোবের ভচবয়ও িাতর অেস্থায় আবে। আর এরা তারাই, 
োবের সাবথ এই েুকনয়ায় আেরা কনবিবের অেস্থার তুলনা িরা উকচত। 

আেু হুরায়রা রাকদ্বয়াল্লাহু ‘আনহু ভথবি েকণিত, রাসূলুল্লাহ صلى الله عليه وسلم েবলবেন, 

(েুকনয়ার ধন-বেৌলত ইতযাকের কেি কেবয়) ভতাোবের েবধয ভে কনবচ, ভতােরা তার কেবি তািাও এেং ভে ভতাোবের উপবর, তার কেবি তাকিবয়া না। 
ভেবহতু ভসিাই হবে উৎিৃি পন্থা ভে, ভতাোবের প্রকত ভে আল্লাহর কনয়াোত রবয়বে, তা তুে েবন িরবে না। (েুখারী ও েুসকলে) 



৬. কসিো 

আপকন েখন ভাবলা অেস্থায় থাবিন, কসিো কেবয় আল্লাহর িাবে িৃতজ্ঞতা প্রিাশ িরবত িখবনা িাপিণয 
িরবেন না। িারণ কসিোবতই আল্লাহর সেবচবয় কনিিেতিী হওয়া োয়। আোবের রাসূল صلى الله عليه وسلم েখনই ভিাবনা 
খুকশর খের শুনবতন, সাবথ সাবথ কতকন িৃতজ্ঞতায় কসিোবত লুকিবয় পিবতন। 
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