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প্রাত্যিহক জীবেন মানুষ নানা কােজ ব্যস্ততা এবং িবিভন্ন ঘাত-প্রিতঘােতর কারেণ ক্লান্ত হেয় পেড়। কর্মক্লান্ত মানুেষর
আত্িমক সজীবতার জন্য প্রেয়াজন িবশ্রাম ও িবেনাদন। মানুেষর শরীেরর জন্য েযমন িবিভন্ন ধরেনর খাদ্য ও িভটািমন জরুরী েতমিন তার
আত্মার জন্যও িবেনাদন, িবশ্রাম ও খাদ্য জরুরী। আনন্দ ও িচত্ত িবেনাদন মানুেষর মধ্েয হতাশা ও ব্যর্থতার গ্লািনসহ অন্যান্য
েনিতবাচক অনুভূিতেক মন েথেক মুেছ েদয় । আনন্েদর অনুভূিত মানুষেক প্রশান্িত েদয় এবং মনেক সুস্থ ও সেতজ রােখ । িবশ্বনবী (সা)'র
পিবত্র আহেল বাইেতর সদস্য হযরত ইমাম েরজা (আঃ) বেলেছন, আনন্দ ও িচত্ত িবেনাদন মানুষেক জীবন যাপেনর ক্েষত্ের সহায়তা কের এবং এ
সেবর সহায়তায় দুিনয়ার বা পার্িথব িবষেয় েবশী সাফল্য পাওয়া যায়। আজকাল মেনািবজ্ঞানীরা মানুেষর সুস্থতার জন্য আনন্দ ও িচত্ত
িবেনাদনেক খুব গুরুত্ব িদচ্েছন। িবিভন্ন েরােগর িচিকৎসার ক্েষত্েরও আনন্দ ও িচত্ত িবেনাদনেক ব্যাপক গুরুত্ব েদয়া হচ্েছ।
অেনক মেনািবজ্ঞানী বলেছন, িচত্তিবেনাদন, হািস-খুিশ ও প্রফুল্লতা িবিভন্ন ধরেনর েরাগ প্রিতেরাধ কের এবং শরীের নানা ধরেনর
ক্যান্সােরর দ্রুত ছিড়েয় পড়ােকও েঠিকেয় রােখ । িচিকৎসা িবজ্ঞােনর দৃষ্িটেত হািস ও প্রফুল্লতা এমন এক অৈনচ্িছক প্রিতক্িরয়া
যার ফেল মুেখর ১৫িট মাংসেপিশ একই সমেয় সংকুিচত হয় এবং দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাস ঘেট । এ ছাড়াও হািস ও প্রফুল্লতার সময় শরীেরর
রক্ত-প্রবাহ দ্রুত সঞ্চািলত হওয়ায় রক্েত এড্েরনািলন েবেড় যায়। ফেল মানুষ আেরা সজীবতা ও আনন্দ অনুভব কের । মানুেষর জীবেন যিদ
আনন্দ ও প্রফুল্লতা না থাকেতা তাহেল মানুষ মানিসক চােপর তীব্রতায় প্রাণ ত্যাগ করেতা । তাই জনগেণর মধ্েয হতাশা দূর করা ও
তােদর িচত্ত িবেনাদেনর জন্য িবিভন্ন ব্যবস্থা েনয়া সরকােরর দািয়ত্ব। সরকার জনগেণর জন্য সুস্থ িবেনাদন ও িনষ্কলুষ আনন্েদর
ব্যবস্থা করেত পারেল তা েদেশর উন্নিত-অগ্রগিতেত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রাখেব।

একইভােব পিরবার ও সমােজর উন্নিতর জন্েযও দুঃখ ও হতাশা দূর করা এবং আনন্দ ও িচত্ত িবেনাদেনর ব্যবস্থা করা জরুরী। আনন্িদত বা
দুঃিখত হওয়া েকবল একজন মানুেষর িনেজর সােথ সম্পর্িকত িবষয় নয়। কারণ, একজন মানুেষর হািস-খুশী মুখ এবং দুঃখ-ভারাক্রান্ত বা
ক্রুদ্ধ েচহারা অন্যেদরও প্রভািবত কের । বৃিটশ জীব িবজ্ঞানী রুপার্ট েশল্ডারেক বেলেছন, মানুেষর স্মৃিত এবং অনুভূিত েকবল
মগেজর মধ্েযই সঞ্িচত থােক না, মানুেষর মধ্েয সামষ্িটক বা সামািজক অনুভূিত নােম এক ধরেনর িবেশষ অনুভূিত রেয়েছ। আর এ অনুভূিত-
শক্িতর মাধ্যেম মানুষ পরস্পেরর সােথ সম্পর্িকত হয়। আর এ কারেণই অন্েযর সুখ ও দুঃখ মানুষেক প্রভািবত কের।
অবশ্য মানুেষর সুখ আেপক্িষক িবষয় । িবিভন্ন ধরেনর মানুষ িবিভন্ন অবস্থায় আনন্দ পায় । েকােনা েকােনা সমাজ-িবজ্ঞানীর মেত,
সমােজর দূর্বল বা বঞ্িচত শ্েরণীর মানুষ ফুটবল েখলা েদখা বা এ ধরেনর িবষয় েথেক আনন্দ পায়। আবার মধ্যিবত্ত বা অবস্থা সম্পন্ন
েলােকরা অর্থ জিমেয় এবং িবিভন্ন সুেযাগ-সুিবধার ব্যবস্থা কের আনন্দ বা সুখ উপেভাগ করেত চায়। গ্রীক দার্শিনক এিরস্েটাটল মেন
করেতন িচন্তাশীল জীবেনর মধ্েয রেয়েছ আনন্দ এবং এই আনন্দই হচ্েছ সর্েবাচ্চ আনন্দ। আবার অেনক দার্শিনক ও গেবষক মেন কেরন েকবল
ধর্মীয় ও ৈনিতক জীবন যাপেনর মধ্েযই রেয়েছ আনন্দ।
পিবত্র ইসলাম ধর্ম মানুেষর শারীরীক ও আত্িমক সমস্ত চািহদার প্রিত গুরুত্ব েদয়। ইসলাম মেন কের, একিট সফল জীবেনর জন্য
প্রশান্িত ও প্রফুল্লতা থাকা জরুরী। পিবত্র েকারআেনর িবিভন্ন স্থােন সুখ বা আনন্দ শব্দিট প্রায় ২৫ বার এেসেছ। যারা মানুেষর
জন্য আনন্দ ও সুেখর ব্যবস্থা কেরন, পিবত্র েকারআন তােদর প্রশংসা কের এবং তারা পরকােল আল্লাহর কাছ েথেক পুরস্কার পােব বেল
উল্েলখ কেরেছ। ইসলাম মানুেষর প্রাত্যিহক জীবেন আনন্দ উপেভােগর িদক িনর্েদশনা িদেয়েছ। িবশ্বনবী হযরত মুহাম্মাদ(সাঃ)'র আহেল
বাইেতর সদস্য হযরত ইমাম েরজা (আঃ) বেলেছন, েতামার প্রাত্যিহক তৎপরতার সময়েক চার ভােগ ভাগ কের নাও। এই চার ভােগর এক ভাগ সমেয়
আল্লাহর এবাদত করেব। এক ভাগ ব্যয় করেব আয়-উপার্জেনর জন্য, অন্য এক ভাগ সমেয় িনেজর িবশ্বস্ত ভাইেদর সােথ ও এমন েলাকেদর সােথ
েযাগােযাগ রাখেব যারা েতামােক েতামার েদাষ-ত্রুিট সম্পর্েক অবিহত করেব। এ ছাড়াও অন্য এক ভাগ সময় িচত্ত িবেনাদন ও আনন্েদর
জন্য বরাদ্দ রাখেব। আর আনন্দ ও িচত্ত িবেনাদেনর মাধ্যেম অর্িজত মানিসক শক্িতেক কােজ লািগেয় অন্য সমেয়র দািয়ত্ব এবং
কাজগুেলা সম্পন্ন করেব।
সুস্থ িবেনাদন বা িনষ্কলুষ আেমাদ-প্রেমাদ মানুষেক সুস্থ আনন্দ উপহার েদয়। রংেবরংেয়র ফুল, সবুজ গাছ-পালা, ঝর্ণা, পাহাড়-
পর্বত, নদী-নালা প্রভৃিত সুন্দর প্রাকৃিতক দৃশ্য েদেখ আমরা একিদেক েযমন আনন্দ উপেভাগ করেত পাির, েতমিন িকছুটা হেলও মহান



আল্লাহর েনয়ামত বা অনুগ্রহেক উপলব্িধ কের তাঁর প্রিত কৃতজ্ঞতা জানােত পাির। ভ্রমণ ও এর মাধ্যেম সুন্দর দৃশ্য েদখা বা জ্ঞান
অর্জন করা সুস্থ িবেনাদেনর আেরকিট মাধ্যম । পিবত্র েকারআন মানুষেক িবিভন্ন স্থান ভ্রমণ কের অতীেতর জািতগুেলার পিরণিত েথেক
িশক্ষা িনেত বেল । ভ্রমেণর ফেল মানুেষর মেন জেম থাকা অবসাদ, একেঘেয়িম ও ক্লান্িত দূর হয় এবং মন সেতজ ও প্রফুল্ল হেয় ওেঠ।
ভ্রমণ মানুেষর শরীরেকও সুস্থ রােখ। এ জন্যই িবশ্বনবী হযরত মুহাম্মাদ (সাঃ) বেলেছন, েতামরা সুস্থ থাকার জন্য ভ্রমণ কর।
শরীর-চর্চা ও েখলাধুলাও িবেনাদেনর অন্যতম মাধ্যম। িবশ্বনবী হযরত মুহাম্মাদ (সাঃ) বেলেছন, িপতার ওপর সন্তােনর অিধকার হেলা
হেলা, িপতা সন্তানেক েলখা, সাঁতার ও তীর-চালনা েশখােব এবং ৈবধ আেয়র মাধ্যেম সন্তােনর জীবীকা িনর্বাহ করেব।
িবিভন্ন উৎসব অনুষ্ঠােন উপস্িথত হওয়াও আনন্দ ও িবেনাদেনর অন্যতম মাধ্যম। এ জন্যই ইসলাম ধর্মীয় উৎসব বা িদবস ও ধর্মীয় েনতা
বা মহান ইমামগেণর জন্ম-িদেন উৎসব পালন করােক গুরুত্ব িদেয়েছ । তেব উৎসেবর নােম বাড়াবািড়, অপচয় অর্থহীন কর্মকান্ড ও
অপসংস্কৃিত বা অনাচাের জিড়েয় পড়া িনিষদ্ধ । িচন্তািবদেদর মেত অন্যেদর সহায়তা করা এবং গরীব ও অসহায় ব্যক্িতেদর সাহায্য
েদয়ার পাশাপািশ ধর্মীয় ফরজ বা অবশ্য-পালনীয় কর্তব্য সম্পাদনও প্রকৃত ও অকৃত্িরম আনন্েদর উৎস ।
দুিনয়ার আকর্ষণ ও চাকিচক্য েথেক িনেজেক দূের রাখাও প্রকৃত সুখ বা আনন্েদর উৎস । েভাগবাদ, িবলািসতা ও চাকিচক্েযর প্রিত েমাহ
মানুষেক েলাভী ও পরকােলর প্রিত উদাসীন কের। েলাভী মানুষ অেনক িকছু েপেয়ও সন্তুষ্ট হয় না, ফেল তার মধ্েয মানিসক অশান্িত
বাড়েতই থােক। তাই যারা দুিনয়ার বাহ্িযক জাকজমক ও চাকিচক্েযর প্রিত আকৃষ্ট হয় না, তােদর দৃষ্িট হয় অেনক উদার ও প্রসািরত । এ
ধরেনর মানুষ সামান্য সমস্যায় নতজানু হন না এবং তারা িবিভন্ন প্রিতকূলতার মধ্েযও উঁচু মেনাবেলর অিধকারী হন। এক্েষত্ের
প্রার্থনা বা েমানাজাত মানুেষর অন্তের শক্িত েযাগায় এবং আত্মােক কের সজীব ও প্রাণবন্ত। কিবতা বা গজল আবৃত্িত, িবেয়র উৎসব,
উপহার েদয়া, উজ্জ্বল রংেয়র জামা কাপড় পরা, সুগন্িধ ব্যবহার, সুন্দর সােজ সজ্িজত হওয়া, আত্মীয়-স্বজন ও বন্ধু-বান্ধেবর সােথ
েদখা-সাক্ষাৎ এবং সর্েবাপির কর্ম ও সাধনায় জিড়ত থাকা ইসলাম-িনর্েদিশত িনর্মল আনন্েদর আেরা িকছু মাধ্যম । সবেশেষ িবশ্বনবী
হযরত মুহাম্মাদ (সাঃ)'র একিট বাণী শুিনেয় েশষ করেবা আজেকর এই আেলাচনা। িতিন বেলেছন, েয েকউ একজন মুিমনেক আনন্দ িদল, েস েযন
আমােক আনন্দ িদল, আর েয আমােক খুিশ করেলা, েস অবশ্যই আল্লাহেকও খুিশ করেলা।


