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ABSTRACT 

The Buddhist philosophy of Dukkha (suffering) and Moksha (liberation) represents one of the most 

profound explorations of human existence and its ultimate transcendence. Gautama Buddha’s central insight 

lies in the recognition that suffering is not an accidental condition but an inherent aspect of life, rooted in 

ignorance (avidyā) and craving (tṛṣṇā). Through the Four Noble Truths—Dukkha, Dukkhasamudaya, 

Dukkha Nirodha, and Dukkha Nirodha Marga. Buddhism provides a rational and experiential framework for 

understanding the cause of suffering and the path to liberation. The Eightfold Path, based on morality (śīla), 

meditation (samādhi), and wisdom (prajñā), guides individuals toward ethical living, mental discipline, and 

insight leading to nirvāṇa, the state of ultimate peace and freedom from desire. In the modern context, when 

humanity faces increasing psychological stress, consumerism, and existential emptiness, the Buddhist 

doctrines of mindfulness, compassion, detachment, and the Middle Way offer a timeless solution. 

Contemporary psychological practices such as mindfulness-based therapies echo the essence of Buddhist 

meditation, emphasizing awareness and inner balance. Thus, the Buddhist theory of suffering and liberation 

remains a living philosophy relevant not only for spiritual awakening but also for restoring ethical and 

emotional harmony in today’s world, illuminating a path from material discontent to inner peace and 

universal compassion. 
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ভূনমকা 

মানি জ্ীিলনর প্রধান িাস্তিতা হে দুুঃখ। জ্ন্ম, িাধ শকয, ররাগ, মৃতয য, রপ্রলমর শিলেদ, আকাঙ্ক্ষার িযর্ শতা এ 

সিই জ্ীিলনর অশিলেদয অংি। মানি অশ্চস্তলের এই য্ন্ত্রণাময় অশভজ্ঞতার সারমম শ প্রর্ম দাি শশনকভালি 

শিলেষণ কলরন রগৌতম িুদ্ধ। তা াঁর দি শলনর মূে শভশিই হে দুুঃখ ও তার শনরসলনর অনুসন্ধান। রিৌদ্ধ দি শন 

মানিজ্ীিলনর দুুঃখলক শনছক ননরালিযর প্রতীক শহলসলি নয়, িরং মুশ্চির এক পর্শনলদশিক শহলসলি িযাখযা 

কলর। মানুলষর এই শিরন্তন দুুঃলখর কারণ অনুসন্ধান এিং দুুঃখ রর্লক মুশ্চির উপায় শনধ শারলণর উলেলিয শতশন 

আত্মশনলয়াগ কলরন আধযাশ্চত্মক সাধনায়। গভীর ধযান ও তপসযার মাধযলম শতশন জ্ীিলনর িারটি রমৌশেক 

সলতযর উপেশি কলরন, য্া পরিতীকালে িতয রায্ শসতয নালম পশরশিত হয়। এই আয্ শসতযগুশের মলধয দুুঃখ, 

দুুঃখসমুদয়, দুুঃখশনলরাধ ও দুুঃখশনলরাধ মাগ শ প্রশতপদ— এই িারটি সলতযর উপেশির মাধযলম মানষু জ্ীিলন 

িাশন্ত ও মুশ্চির পর্ খুাঁলজ্ রপলত পালর। 
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আজ্লকর আধুশনক য্ুলগ, য্খন মানশসক িাপ, রভাগিাদ, অসলন্তাষ ও অশ্চস্তে সংকি মানিজ্ীিলনর 

প্রশতশদলনর অংি হলয় উলেলছ, তখন রিৌদ্ধ দি শলনর দুুঃখ ও মুশ্চি শিষয়ক তত্ত্ব শিলিষভালি প্রাসশঙ্গক। এই 

গলিষণাপলে আশম রিৌদ্ধ দি শলন দুুঃখ ও মুশ্চির রমৌশেক ধারণা, তার তাশ্চত্ত্বক কাোলমা, এিং আধুশনক 

জ্ীিলনর রপ্রশক্ষলত তার নতয ন িযাখযা শিলেষণ করি। 

১. ব ৌদ্ধ দর্ শনের মূল কাঠানমা 

রিৌদ্ধ দি শন মূেত অশভজ্ঞতাশভশিক ও মানিলকশ্চিক দি শন। রগৌতম িুদ্ধ রকালনা ঈশ্বর-শনভশর ধম শপ্রণােী 

প্রিতশন কলরনশন, িরং শতশন মানুষলকই রকি কলর জ্ীিলনর সতয অনুসন্ধান কলরলছন। তা াঁর উপলদিসমূহ 

মূেত শতনটি শভশির উপর দা াঁশড়লয়— রিৌদ্ধ দি শলনর মূে কাোলমা হলো ননশতকতা (িীে), ধযান (সমাশধ) এিং 

প্রজ্ঞা। এই শতনটি উপাদালনর সমন্বয় মানুলষর মলধয জ্াগশতক দুুঃখ-কষ্ট রর্লক মুশ্চির পর্ খুলে রদয় এিং 

শনি শাণ োলভর শদলক শনলয় য্ায়।  

২. চতুরার্য শয সতয: দ ুঃখ ও ম ক্তির দর্ শনের নভনি  

রিৌদ্ধ দি শলনর রকিশিন্দ ুহে িতয রায্ শয সতয (Four Noble Truths)। এগুশে হে— 

প্রথম আর্য শসতয : দ ুঃখ 

দুুঃলখর অশ্চস্তে সম্পশকশত িুদ্ধলদলির প্রর্ম আয্ শসতযটি সমস্ত ভারতীয় দাি শশনকই স্বীকার কলরলছন। িুদ্ধলদি 

উপেশি কলরশছলেন রয্ দুুঃখ রকালনা আকশ্চিক িা শিশ্চেন্ন ঘিনা নয়, িরং এটি জ্ীিলনর সি শিযাপী িাস্তিতা। 

শতশন িলেলছন— “সি শং দুুঃখম্”, অর্ শাৎ এই জ্গলত সি শে দুুঃলখরই আশধপতয। মানুলষর রয্ সুখ অনুভূত হয়, 

রসটিও প্রকৃত অলর্ শ স্থায়ী নয়; তাই তা রিষ পয্ শন্ত দুুঃলখই পশরণত হয়। এই সংসালর জ্ীিমােই জ্রা, িযাশধ ও 

মৃতয যর অধীন, আর এই অশনিায্ শ পশরণশতগুশেই মানিজ্ীিলনর দুুঃলখর মেূ প্রশতফেন। জ্াগশতক সকে িস্তুই 

অশনতয, তাই রসগুশের প্রশত আসশ্চি অিলিলষ দুুঃলখর কারণ হলয় দা াঁড়ায়। িুদ্ধলদলির মলত, য্খন মানুষ এই 

অশনতযতার সতযটি গভীরভালি উপেশি করলত রিলখ, তখনই রস দুুঃলখর প্রকৃত স্বরূপ িুঝলত পালর এিং 

মুশ্চির পলর্ অগ্রসর হলত পালর। 

নিতীয় আর্য শসতয : দ ুঃখসম দয় 

শিতীয় আয্ শসতয অনুয্ায়ী, দুুঃলখর একটি শনশদশষ্ট কারণ আলছ। িুদ্ধলদি িলেন, কায্ শ মােই কারণ রর্লক 

উৎপন্ন হয়; আকশ্চিকভালি রকালনা শকছয  সৃটষ্ট হয় না। পশৃর্িীলত শনুঃিতশ িা স্বশনভশর শকছয ই রনই, সিই পরস্পর 

শনভশরিীে ও পশরিতশনিীে। তাই মানুলষর দুুঃখও কারণশিহীন নয়। িুলদ্ধর মলত, জ্ন্মই দুুঃলখর মূে কারণ, 

এিং জ্লন্মর মূে রহতয  হলো তৃষ্ণা িা কামনা। জ্াগশতক িস্তু ও রভাগ-শিোলসর প্রশত এই তৃষ্ণাই মানুলষর 

পুনজ্শলন্মর কারণ। তৃষ্ণার মূে উৎস হলো অশিদযা িা অজ্ঞান। মানুষ য্শদ িস্তুর প্রকৃত স্বরূপ—এর অশনতযতা 

ও দুুঃখময়তা—উপেশি করলত পারত, তলি রস কখনও এলদর প্রশত আসি হলতা না, ফলে জ্ন্মও হলতা না। 

দুুঃলখর কারণ অনুসন্ধালন িুদ্ধলদি একটি কায্ শকারণ িঙৃ্খো শনলদশি কলরশছলেন, য্া ‘িাদিশনদান’ িা 

‘ভিিক্র’ নালম পশরশিত। এই িঙৃ্খোর িাদি অঙ্গ হে— (১) অশিদযা, (২) সংস্কার, (৩) শিজ্ঞান, (৪) নাম-রূপ, 

(৫) ষড়ায়তন, (৬) স্পি শ, (৭) রিদনা, (৮) তৃষ্ণা, (৯) উপাদান, (১০) ভি, (১১) জ্াশত এিং (১২) জ্রামরণ। 

তৃতীয় আর্য শসতয: দ ুঃখ নেনরাধ 

দুুঃলখর শনলরাধ আলছ। িুদ্ধলদি িলেন, দুুঃলখর মূে কারণ অশিদযা দরূীভূত হলে দুুঃলখর শনিশৃি সম্ভি। দুুঃলখর 

আতযশন্তক শনিশৃিলক রিৌদ্ধ দি শলন ‘শনি শাণ’ িো হলয়লছ। য্শদ রকান িযশ্চি তৃষ্ণাজ্শনত কামনা-িাসনালক 

সমূ্পণ শভালি শনয়ন্ত্রণ কলর, এিং সলতযর অশিরত অনুিীেন কলর য্ান, তাহলে শতশন জ্াগশতক আসশ্চির িারা 

িদ্ধ হলিন না। ফলে শতশন িন্ধলনর কারণ শছন্ন কলর মুি হন। শতশন মুি, এিং তা াঁলক িো হয় ‘অহশৎ’ িা 

‘পূজ্নীয় িযশ্চি’। এই মুি পুরুলষর অিস্থাই শনি শাণ িলে িশণ শত। সুতরাং শনি শাণ হে দুুঃখ সমুদলয়র শনিশৃি এিং 

সমস্ত জ্াগশতক িাসনার প্রশত শনরাসশ্চি।  
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চতুথ শ আর্য শসতয: দ ুঃখ নেনরাধ মার্ শ 

িুদ্ধলদি িলেন, দুুঃখ শনলরাধ িা শনি শাণ োলভর সহায়ক আত্মসংয্লমর পর্ িা মাগ শ আিটি। য্ালদর ‘অষ্টাশঙ্গক 

মাগ শ’ িো হয়। এই অষ্ট পর্গুশে সংলক্ষলপ রিৌদ্ধ নীশতিালের প্রলয়াজ্নীয়তা িযাখযা রদয়। এই পর্গুশে 

সকলের জ্নয উনু্মি, সন্নযাসীলদর পািাপাশি সাধারণ মানুলষর জ্নয। দুুঃখ রর্লক মুশ্চিোলভর উপায়স্বরূপ 

এই আিটি মাগ শ িা পর্গুশে শনম্নরূপ: সমযক্ দৃটষ্ট, সমযক্ সংকল্প, সমযক্ িাক্, সমযক্ কম শান্ত, সমযক্ আজ্ীি, 

সমযক্ িযায়াম, সমযক্ িশৃত, সমযক্ সমাশধ। 

এই িারটি সতয রিৌদ্ধ শিন্তার রমরুদণ্ড। িুদ্ধ িলেনশন রয্ দুুঃখ অপশরহায্ শ, িরং িলেলছন দুুঃখ রিাধগময এিং 

শনরসনলয্াগয। এই দৃটষ্টভশঙ্গই তা াঁলক দাি শশনকভালি িাস্তিিাদী ও মানিতািাদী কলর রতালে। 

৩. দ ুঃনখর দর্ শে: অক্তিনের স্বরূপ ন নেষণ  

রিৌদ্ধ দি শন অনুসালর, দুুঃখ হলো অশ্চস্তলের এক গভীর সতয, য্া রকিে িারীশরক য্ন্ত্রণার মলধয সীমািদ্ধ নয়। 

িুদ্ধ দুুঃখলক শতনটি রূলপ িযাখযা কলরলছন: সাধারণ য্ন্ত্রণা (দুুঃখ-দুুঃখ), শপ্রয় শিষয় হারালনার ফলে সৃষ্ট কষ্ট 

(শিপশরণাম-দুুঃখ), এিং অশনতয ও পশরিতশনিীে সিার কারলণ উদ্ভূত গভীর অশ্চস্তেগত দুুঃখ (সংখার-দুুঃখ)। 

এই দুুঃলখর মূে কারণ হলো অশিদযা িা িাস্তিতার প্রকৃশত সম্পলকশ অজ্ঞতা, য্ার ফলে আমরা ‘আশম’ িা 

‘আমার’ ধারণায় আিদ্ধ র্াশক, রয্খালন িাস্তলি রকালনা স্থায়ী ‘আশম’ রনই।  

৪. তৃষ্ণা ও আসক্তি: দ ুঃনখর মূল কারণ  

িুদ্ধ দুুঃলখর কারণ শহলসলি রয্টিলক প্রধানত শনলদশি কলরলছন, তা হলো তৃষ্ণা য্ার অর্ শ আকাঙ্ক্ষা, কামনা িা 

অতৃপ্ত ইো। তৃষ্ণা মানুলষর রিতনায় এমন এক িশ্চি য্া তালক ক্রমাগত রকালনা না রকালনা অশভোলষর শদলক 

িাশেত কলর, এিং এই অনন্ত আকাঙ্ক্ষাই দুুঃলখর জ্ন্ম রদয়। িুদ্ধ তৃষ্ণালক শতন ভালগ শিভি কলরলছন— 

কামতৃষ্ণা:  ইশ্চিয়সুখ ও রভৌশতক রভাগশিোলসর প্রশত আকাঙ্ক্ষা। মানুষ সুখ, সম্পদ, খযাশত ও রভালগর 

রপছলন ছয লি িলে, শকন্তু এই কামনা কখলনা পশরপূণ শ হয় না। ফলে সৃটষ্ট হয় দুুঃখ ও অসলন্তাষ। 

ভা তৃষ্ণা:  অশ্চস্তলে শস্থর র্াকার িা শনশদশষ্ট পশরিলয় অশিিে র্াকার আকাঙ্ক্ষা। মানুষ শনলজ্র ‘আশম’ 

রিাধলক শিরস্থায়ী করলত িায়, য্া প্রকৃশতর নশ্বরতার শিপরীলত শগলয় দুুঃখ সৃটষ্ট কলর। 

ন ভ তৃষ্ণা: অশ্চস্তে শিলোপ িা শিনালির আকাঙ্ক্ষা। রকউ রকউ জ্ীিলনর দুুঃখ রর্লক মুশ্চির আিায় অশ্চস্তে 

নাি করলত িায়, শকন্তু এই আকাঙ্ক্ষাও দুুঃলখরই রূপ, কারণ এটি তৃষ্ণার আলরক শদক। 

এই তৃষ্ণা রর্লকই জ্ন্ম রনয় আসশ্চি। আসশ্চি হলো রকালনা িস্তুর, ধারণার িা িযশ্চির প্রশত অশত শনভশরতা ও 

আসনগ্রহণ। আসশ্চিই মানুলষর মনলক সংসালরর িন্ধলন আিদ্ধ কলর রালখ। য্তক্ষণ না এই তৃষ্ণা ও আসশ্চি 

সমূ্পণ শরূলপ নাি করা য্ায়, ততক্ষণ দুুঃলখর অিসান িা শনি শাণ োভ সম্ভি নয়। সুতরাং, তৃষ্ণার শনুঃলিষই 

দুুঃখলমািলনর একমাে পর্। 

৫. ম ক্তির ধারণা: নে শাণ  

রিৌদ্ধ দি শলনর িূড়ান্ত েক্ষয হে শনি শাণ—দুুঃখ ও তৃষ্ণার শনুঃলিষ অিস্থা। অশিদযা শিনালি দুুঃলখর আতযশন্তক 

শনিশৃিই হে শনি শাণ। শয্শন শনি শাণোভ কলরন শতশনই ‘অহশৎ’ িা ‘পূজ্নীয়’। এই শনি শাণ িযশ্চি শনষ্কামকম শ 

সম্পাদলনর মাধযলম দুুঃলখ জ্জ্শশরত মানুলষর দুুঃখলক দরূ করলি। শনি শাণ মালন ‘শনলভ য্াওয়া’। তৃণ িা 

কাষ্ঠখণ্ড পুলড় শনুঃলিষ হলয় রগলে আগুন রয্মন শনলভ য্ায় রতমশন জ্ীি কামনা িাসনার শিরশিেুশ্চিলত িা 

শনুঃলিলষ শনি শাণ োভ কলর। শনি শাণ হলে পুনজ্শন্ম ররাধ হয়, ফলে সমস্ত দুুঃলখর আতযশন্তক শনিশৃি হয় এিং 

মৃতয যর পর এই জ্গলত ভশিষযৎ অশ্চস্তলের কারণগুশে শিেুপ্ত হয়। শকন্তু এর অর্ শ এই নয় রয্, মৃতয যর পর শনি শাণ 

প্রাপ্ত িযশ্চির অশ্চস্তে রকানভালি র্ালক না। শতশন তখন মুি, িান্ত, ও সমাশধস্থ। শনি শাণ মালন এক শিরন্তন 

প্রিাশন্ত, রয্খালন না সুখ না দুুঃখ—শুধু রিতনার শিশুদ্ধ অশভজ্ঞতা।  
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৬. ম ক্তির পথ: অষ্টানিক মার্ শ  

িুদ্ধলদি িলেন, দুুঃখ শনলরাধ িা শনি শাণ োলভর সহায়ক আত্মসংয্লমর পর্ িা মাগ শ আিটি। য্ালদর ‘অষ্টাশঙ্গক 

মাগ শ’ িো হয়। এই অষ্ট পর্গুশে সংলক্ষলপ রিৌদ্ধ নীশতিালের প্রলয়াজ্নীয়তা িযাখযা রদয়। এই পর্গুশে 

সকলের জ্নয উনু্মি, সন্নযাসীলদর পািাপাশি সাধারণ মানুলষর জ্নয। দুুঃখ রর্লক মুশ্চিোলভর উপায়স্বরূপ 

এই আিটি মাগ শ িা পর্গুশে শনম্নরূপ: 

১. সমযক্ দৃষ্টষ্ট: আয্ শসতযিতয ষ্টলয়র য্র্ার্ শজ্ঞানই সমযকদৃটষ্ট। সমযক্ দৃটষ্টর িারা শমর্যা দৃটষ্ট শিনষ্ট হয় এিং 

জ্াগশতক িস্তুর প্রশত আমালদর রভাগ-োেসা দরূীভূত হয়। ফলে আমরা শনি শালণর শদলক অগ্রসর হলত পাশর। 

২. সমযক সংকল্প: সতযজ্ঞালনর আলোলক রভাগিাসনা জ্য় কলর কম শসাধলনর দৃঢ় মলনািাসনাই সমযক্ 

সংকল্প। আসশ্চি, শহংসা, রিষ িজ্শন কলর সি শজ্ীলি রপ্রম ও করুণা শিতরলণর দৃঢ় ইোই সমযক্ সংকল্প। 

৩. সমযক্  াক্: িাক্ সংয্মই সমযক্ িাক্। শুধ ুশমর্যা কর্া না িোই িাক্ সংয্ম নয়। িপেতা, শমর্যাভাষণ, 

পরশনন্দা, কিযিাকয িযিহার প্রভৃশত রর্লক শিরত র্াকাও িাক্ সংয্লমর অন্তগ শত। 

৪. সমযক কম শান্ত: সমযক্ আিরণ হলে সমযক্ কম শান্ত। কাম, রক্রাধ, রোভ, রমাহ, মদ ও মাৎসলয্ শর িারা 

পশরিাশেত না হলয় অশহংসা, নমেী ও করুণার িারা পশরিাশেত হলয় কম শসাধন করলত হলি। পঞ্চিীে ও 

দানলক িুদ্ধলদি সমযক্ কম শান্ত িলে িণ শনা কলরলছন। 

৫. সমযক্ আজী : িযিহাশরক জ্ীিনয্াপন রয্ িুদ্ধলদি কখনই অস্বীকার কলরনশন, সমযক্ আজ্ীিই তার 

উজ্জ্বে দৃষ্টান্ত। সৎভালি জ্ীিন য্াপন হলে সমযক্ আজ্ীি। শহংসা িা শমর্যার আশ্রয় পশরহার কলর সৎ 

উপালয় সাধকলক জ্ীশিকা অজ্শন করলত হলি। প্রাণী শিকার, প্রাণী হতযা, মদয শিক্রয় প্রভৃশত সমূ্পণ শরূলপ 

িজ্শন কলর সৎ জ্ীশিকা গ্রহণ করলত হলি। 

৬. সমযক্  যায়াম: ‘িযায়াম’ িলের অর্ শ অনুিীেন। সৎ-শিন্তা ও সৎ-প্রিশৃির অনুিীেন হে সমযক্ িযায়াম। 

শনি শাণ োলভর জ্নয মন রর্লক য্ািতীয় কুশিন্তা দরূ করলত হলি এিং মনলক সৎ শিন্তার িারা পশরপূণ শ করলত 

হলি। এ প্রকার মানশসক সতকশতাই হলে সমযক িযায়াম। 

৭. সমযক্ সৃ্মনত: সকে িস্তুর য্র্ার্ শ স্বরূলপর িরণই হে সমযক্ িশৃত। আয্ শসতযিতয ষ্টয়, রভাগ, আয়তন এিং 

য্ািতীয় িারীশরক ও মানশসক অিস্থার য্র্ার্ শ রিাধ সি শদা িরণ রাখায় হে সমযক্ িশৃত। এই প্রকার িশৃতর 

ফলে জ্গৎ ও জ্ীিলনর অসারে-রিাধ জ্ন্মায়, রভাগসুলখ নিরাগয রদখা রদয়, ফলে শনি শালণর পর্ সুগম হয়। 

৮. সমযক্ সমানধ: িুদ্ধলদি-শনলদশশিত দুুঃখ শনলরাধমালগ শর সি শলিষ স্তর হে সমযক্ সমাশধ। রিৌদ্ধমলত শনি শাণ 

োলভর জ্নয য্শদও য্র্ার্ শ জ্ঞান এিং সংয্ত আিরণ প্রলয়াজ্ন তর্াশপ শুধুমাে তার িারা শনি শাণ োভ সম্ভি 

নয়। শনি শালণর জ্নয সমাশধ িা ধযান প্রলয়াজ্ন। উশিশখত সাতটি অঙ্গ য্র্ায্র্ভালি অনুটষ্ঠত হলে সাধলকর শিি 

িান্ত হয় এিং রস সমাশধর সাম শর্য োভ কলর। সমাশধর আিার িারটি স্তর আলছ। প্রর্ম স্তলর শনি শাণার্ী সতয 

সম্বলন্ধ শিিার-শিতলকশর মাধযলম এক সুখকর ও আনন্দময় অিস্থায় অিস্থান কলরন। শিতীয় স্তলর শনি শাণার্ীর 

শিি শিিার শিতকশলক অশতক্রম কলর আয্ শসতযিতয ষ্টলয় পূণ শ শিশ্বাস স্থাপন কলর। সাধক এই স্তলর এক শদিয 

আনন্দ অনুভি কলর। তৃতীয় স্তলর শনি শাণার্ীর সুখানুভূশত ও আনলন্দর প্রশত ঔদাসীনয রদখা রদয়, য্শদও 

আত্মলিতনা সমূ্পণ শ শিেুপ্ত হয় না। িতয র্ শ স্তলর শনি শাণার্ী সমূ্পণ শভালি আত্মসমাশহত হয়, রকান অনভূুশত আর 

র্ালক না। এ এক তয রীয় অিস্থা, পশরপূণ শ জ্ঞালনর অিস্থা, শনি শালণর অিস্থা। 

িুদ্ধলদি কশর্ত সমযক্ সমাশধর স্বরূলপর মলধযই ব্রহ্মশিহার ভািনা শনশহত আলছ। সমযক সমাশধর মলধয িারটি 

ভালির উলিখ আলছ: 

১. মমত্রী: শনয়ত জ্ীলির কেযাণ শিন্তায় শনলয়াশ্চজ্ত র্াকাই হে নমেী ভািনা। নমেী ভািনায় রপ্রম ও 

ভােিাসালক আশ্রয় কলর শিশ্বিাসীর কেযাণ কামনা করলত হলি। 

২. করুণা: জ্ীলির দুুঃখলমািলনর শনয়ত িাসনায় হে করুণাভাি। িুদ্ধলদলির মলত শিশ্বমানলির দুুঃখ অনুভি 

করলত হলে, এিং রসই দুুঃখমুশ্চির পর্ শনধ শারণ কলর দুুঃখশনরাস সম্ভি করলত হলে, রকিে নমেী ও 

করুণাভালির মাধযলমই সম্ভি। জ্গৎলক শহংসা, রিষ ইতযাশদর কেুষমুি করলত হলে রপ্রম ও করুণাভালির 

প্রলয়াজ্ন। 
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৩. ম নদতা: শনলজ্র স্বার্ শশিন্তা তযাগ কলর পলরর সুলখ তৃশপ্তোভ হে মুশদতাভাি। মুশদতাভালির িারা িত্রুভালির 

অিসান ঘলি। 

৪. উনপক্ষা: শনলজ্র সখু-দুুঃখ োভ-অোভ ইতযাশদলক সমভালি গ্রহণ কলর অর্ শাৎ তালদর প্রশত সমূ্পণ শ 

উদাসীন রর্লক শিশ্ব মানলির কেযাণ শিন্তায় হলো উলপক্ষা। উলপক্ষার িারা প্রশতশহংসা িশৃির েয় হয়। 

িুদ্ধমলত ব্রহ্মশিহার এর রক্ষলে রকান অশধকার রভদ, জ্াত-রভদ রনই, তা সি মানুলষর পলক্ষ- সংসারিাসী 

শ্রািক এিং মেিাসী সন্নযাসীর পলক্ষ সাধযায়ও। িুদ্ধমলত, জ্াশত-ধম শ-িণ শ-শেঙ্গ শনশি শলিলষ সি মানুলষর মলধয 

সুপ্তািস্থায় আলছ অনন্ত ও অসীমিশ্চি এিং আত্মিশ্চিলত তালক প্রকটিত করা প্রলতযক মানুলষর পলক্ষই 

সম্ভি। শনজ্ রিষ্টায় শনজ্ শিিলক কেুষমুি কলর এিং নমেী ভািনার পর্ ধলর আমালদর সিার পলক্ষই আনন্দ 

স্বরূপ ব্রলহ্মর সলঙ্গ শমেন িা ব্রহ্মশিহার সম্ভি। 

অষ্টাশঙ্গক মালগ শর আিটি মাগ শলক প্রজ্ঞা-িীে-সমাশধরূলপও িণ শনা করা হয়। ‘প্রজ্ঞা’ অলর্ শ ‘জ্ঞান’-সমযকজ্ঞান। 

রয্লহতয  অশিদযা এিং তার ফে, জ্গৎ ও জ্ীিন সম্পলকশ শমর্যা জ্ঞানই আমালদর সি ধরলণর দুুঃলখর কারণ, 

তাই সি শপ্রর্ম য্া করণীয় তা হে সমযক িা য্র্ার্ শ জ্ঞান অজ্শন করা। ‘সমাশধ’ অলর্ শ ‘ধযান’-রধায় িস্তুলত 

মনুঃসংলয্াগ। ‘িীে’ অলর্ শ ‘আিরণ’- রদহ ও মলনর সৎ আিরণ। িুদ্ধলদি পঞ্চিীে রক এভালি িণ শনা 

কলরলছন: 

  ১. প্রাণীহতযা করলি না, সি শ জ্ীলির প্রশত শহংসা তযাগ করলি। 

  ২. রতামালক য্া রদওয়া হয়শন তা গ্রহণ করলি না। রোভিিত পরধন গ্রহণ করলি না। 

  ৩. শমর্যা কর্া িেলি না, রকননা শমর্যা কর্া িোর অর্ শ হে অপরলক প্রিঞ্চনা করা। 

  ৪. শিিশুশ্চদ্ধ রক্ষালর্ শ মাদকদ্রিয িা রনিাদ্রিয গ্রহণ করলি না। 

  ৫. কালমোলক দমন করলত হলি, রকননা তালতই মঙ্গে। 

রয্সি সংসারী মানুষ আলরা উচ্চ পয্ শালয় উন্নীত হলত িায় তালদর জ্নয, িুদ্ধলদি আলরা শতনটি িীলের উলিখ 

কলরলছন: 

  ৬. আত্মসংয্ম অভযালসর জ্নয অসমলয় খাদয গ্রহণ করলি না। 

  ৭. উলিজ্ক আনন্দ, য্র্া, নাি গান ইতযাশদ রর্লক এিং শিোশসতা রর্লক শিরত র্াকলি। 

  ৮. দুজ্শলনর রসিা না কলর সজ্জলনর রসিা করলি এিং পূজ্য িযশ্চিলদর পূজ্া করলি। 

এই অষ্টিীে, িুদ্ধমলত, সংসারী মানুষ মােই পােনীয়। মেিাসী সন্নযাসীলদর জ্নয িুদ্ধলদি অশতশরি আরও 

দুটি কলোর িীলের উলিখ কলরলছন: 

  ৯. আরামপ্রদ নরম িয্যা পশরহার কলর কটেন কাষ্ঠাসলন িয়ন করলত হলি। 

  ১০. সাংসাশরক রভাগশিোস িজ্শন কলর শদন-দশরলদ্রর সলঙ্গ শনরাড়ম্বর জ্ীিন য্াপন করলত হলি। 

িুদ্ধলদি প্রিশতশত উপশরউি দিিীলের মলধয প্রর্ম পাাঁিটি শনশি শলিলষ সি মানুলষর শনতয ও অিিয পােনীয় য্া 

‘পঞ্চিীে’ নালম পশরশিত; পরিতী শতনটি িীে শতশর্ শিলিলষ উচ্চমাগীর পােনীয়, আর মেিাসী সন্নযাসীর 

কালছ দিটি িীেই অিিয পােনীয়। 

রিৌদ্ধ দি শলন উশিশখত শিশভন্ন প্রকার িীলের মলধয অনযতম একটি অঙ্গ হে প্রাণী হতযা না করা। য্ার অপর 

নাম অশহংসা। অশহংসা রয্ শুধুমাে সন্নযাসীলদর পােনীয় তাই নয়; অশহংসা গহৃলস্থরও পােনীয়। শহংসা 

িেটিলক রিৌদ্ধ দি শলন য্লর্ষ্ট িযাপক অলর্ শ িযিহার করা হলয়লছ। প্রাণী হতযাই শুধুমাে শহংসা নয়, প্রাণীর 

অশনষ্ট কামনা করালকও শহংসা িলে গণয করা হলয়লছ। িুদ্ধমলত রয্ িযশ্চি কায়মলনািালকয শহংসা কলর না, রসই 

িযশ্চি প্রকৃত অশহংসক। শনলজ্র স্বার্ শ সম্বলন্ধ উদাসীন রর্লক, শিশ্বিাসীর কেযাণ শিন্তা করা, সকলের প্রশত 

প্রীশতলিাধ প্রলণাশদত আিরণ করাই অশহংসার প্রকৃত তাৎপয্ শ। 
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৭. আধ নেক বপ্রক্ষাপনে দ ুঃখ ও ম ক্তির তত্ত্ব 

আধুশনক রপ্রক্ষাপলি রিৌদ্ধ দি শলনর দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব মানিজ্ীিলনর মানশসক ও ননশতক সংকলির এক 

কায্ শকর সমাধান শহলসলি শিলিষ তাৎপয্ শপূণ শ। আজ্লকর রভাগিাদী ও প্রশতলয্াশগতামূেক সমালজ্ মানষু 

ক্রমাগত উলিগ, হতািা ও অশ্চস্তে সংকলি ভয গলছ; জ্ীিন রয্ন িাশহযক সাফলেযর রপছলন ছয লি িোর এক 

অনন্ত রদৌড়। িুলদ্ধর দুুঃখতত্ত্ব আমালদর িরণ কশরলয় রদয় রয্ দুুঃখ জ্ীিলনর অশিলেদয সতয, এিং এই 

দুুঃলখর মূে কারণ আমালদর অন্তহীন তৃষ্ণা—রোভ, আকাঙ্ক্ষা ও আসশ্চি। এই তৃষ্ণা রর্লক মুশ্চিই শনি শাণ, 

অর্ শাৎ মানশসক প্রিাশন্ত ও আত্মজ্াগরলণর অিস্থা। আধুশনক মলনাশিজ্ঞালন “mindfulness” িা মননিীেতা-

শভশিক রর্রাশপ, য্া রিৌদ্ধ ধযালনরই আধুশনক রূপ, মানুষলক িতশমান মুহলূত শ সলিতন র্াকলত ও মানশসক িাপ 

রর্লক মুশ্চি রপলত সহায়তা কলর। করুণা, নমেী, অনাসশ্চি ও মধযমালগ শর নীশতগুশে আজ্লকর সমালজ্ 

ননশতক ভারসাময পুনগ শেলনর শভশি হলত পালর। িুলদ্ধর দি শন আমালদর রিখায়—দুুঃখ রর্লক পোয়ন নয়, িরং 

দুুঃলখর স্বীকৃশত ও তার কারলণর উপেশিই মুশ্চির সূিনা। তাই আধুশনক য্ুলগ, য্খন মানুষ প্রযু্শ্চিগত 

অগ্রগশতর মালঝও আশ্চত্মকভালি িূনয হলয় পড়লছ, তখন রিৌদ্ধ দি শলনর দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব মানিজ্ীিনলক 

পুনরায় িাশন্ত, প্রজ্ঞা ও অলর্ শর পলর্ শফশরলয় আনলত সক্ষম এক শিরন্তন আলোকধারা। 

উপসংহার 

রিৌদ্ধ দি শলন দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব মানিজ্ীিলনর এক গভীর ও িাস্তি শিলেষণ। রগৌতম িুদ্ধ রয্ দি শন প্রিতশন 

কলরশছলেন, তা রকালনা আধযাশ্চত্মক রহসযিাদ িা অলেৌশকক শিশ্বালসর উপর শনভশরিীে নয়; িরং তা 

মানিলিতনার গভীরতম অশভজ্ঞতা ও জ্ীিলনর িাস্তি সলতযর উপর প্রশতটষ্ঠত। শতশন মানুষলক শিশখলয়শছলেন 

রয্ দুুঃখ জ্ীিলনর অশিলেদয অংি, শকন্তু রসই দুুঃখ অশতক্রমলয্াগয। এই উপেশিই রিৌদ্ধ দি শলনর প্রাণ। 

িুলদ্ধর দুুঃখতত্ত্ব আমালদর রিখায়—দুুঃলখর কারণ িশহজ্শগত নয়, িরং আমালদর অন্তজ্শগৎ; আমালদর 

আকাঙ্ক্ষা, তৃষ্ণা ও আসশ্চিই এই দুুঃলখর মূে উৎস। তাই মুশ্চির পর্ও িাশহযক নয়, তা আমালদর রিতনার 

শভতলরই শনশহত। িতয রায্ শয সলতযর মাধযলম িুদ্ধ রয্ দুুঃলখর শনণ শয়, কারণ, শনলরাধ ও শনলরাধমালগ শর কর্া 

িলেলছন, তা একশদলক রয্মন জ্ীিলনর মনস্তাশ্চত্ত্বক শিলেষণ, রতমশন অনযশদলক এক ননশতক ও আধযাশ্চত্মক 

সাধনার পর্শনলদশি। শতশন রদশখলয়লছন—দুুঃলখর কারণ তৃষ্ণা, আর তৃষ্ণার কারণ অশিদযা। তাই মুশ্চির জ্নয 

প্রলয়াজ্ন জ্ঞান, প্রজ্ঞা ও আত্মশনয়ন্ত্রণ। অষ্টাশঙ্গক মাগ শ এই মুশ্চিপলর্র িযিহাশরক শদক শনলদশি কলর, রয্খালন 

ননশতক আিরণ (িীে), ধযান (সমাশধ) এিং প্রজ্ঞা (জ্ঞান) শমশেত হলয় এক পূণ শাঙ্গ জ্ীিনিিশা গেন কলর। এই 

পলর্ িেলে মানুষ ধীলর ধীলর মনলক শুদ্ধ কলর, আসশ্চি ও শহংসার িন্ধনমুি হলয় রিতনার উচ্চতর স্তলর 

রপৌৌঁছালত পালর, রয্খালন দুুঃলখর আর রকালনা আশধপতয র্ালক না—এই অিস্থাই শনি শাণ। 

আধুশনক য্ুলগ রিৌদ্ধ দি শলনর দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব আলগর রিলয় অলনক রিশি প্রাসশঙ্গক। আজ্ মানুষ শিজ্ঞান 

ও প্রযু্শ্চিলত য্তই উন্নত রহাক না রকন, তার মানশসক িাশন্ত ততই শিনষ্ট হলে। রভাগিাদ, প্রশতলয্াশগতা, 

আত্মলকশ্চিকতা ও অসীম আকাঙ্ক্ষার কারলণ মানুষ আজ্ শনলজ্র মলধযই িন্দী হলয় পলড়লছ। িুলদ্ধর দি শন 

এই সংকলি এক অননয সমাধান প্রস্তাি কলর। শতশন রিখান—দুুঃখলক অস্বীকার নয়, িরং তালক উপেশি ও 

স্বীকৃশত শদলত হলি। কারণ, দুুঃখই মুশ্চির সূিনা। িুলদ্ধর মধযমাগ শ—রয্খালন না রভালগ, না তপসযায়—রসই 

সমতা ও সংয্লমর দি শনই আধুশনক জ্ীিলনর ভারসাময পুনগ শেলনর িাশিকাটে হলত পালর। মলনাশিজ্ঞালনর 

ভাষায় িুলদ্ধর উপলদিগুশে আজ্ “mindfulness”, “self-awareness” ও “compassion therapy”-র মলতা 

আধুশনক শিশকৎসা ও মানশসক প্রশিক্ষলণর শভশি হলয় দা াঁশড়লয়লছ। মানুলষর আত্মপশরিয় ও মানশসক স্বালস্থযর 

রক্ষলে রিৌদ্ধ ধযান আজ্ একটি নিজ্ঞাশনকভালি স্বীকৃত পদ্ধশত। িুলদ্ধর করুণা, নমেী, অশহংসা ও অনাসশ্চির 

নীশতগুশে রকিে ধমীয় সাধনার নয়, িরং মানশিক সহািস্থালনর রমরুদণ্ড। 

সুতরাং িো য্ায়, রিৌদ্ধ দি শলনর দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব শুধু অতীলতর রকালনা ধমীয় অনুিাসন নয়, এটি 

মানিজ্ীিলনর সাি শজ্নীন সতয ও শিরন্তন দি শন। এটি মানুষলক রিখায়—িাশহযক অজ্শলনর রিলয় অন্তলরর 

িাশন্ত, রভালগর রিলয় সংয্ম, এিং অজ্ঞানতার রিলয় প্রজ্ঞাই মানিজ্ীিলনর পরম েক্ষয। আধুশনক জ্ীিলনর 

অশস্থরতা, উলিগ ও হতািার রভতলর িুলদ্ধর দুুঃখ ও মুশ্চির তত্ত্ব রসই আলোকিশতশকা, য্া আমালদর 

আত্মজ্াগরণ, সহমশম শতা ও সতযলপ্রলমর পলর্ পশরিাশেত করলত পালর। শনি শালণর ধারণা রকিে পরজ্গলতর 

মুশ্চি নয়, এটি িতশমান জ্ীিলনর এক জ্াগ্রত িাশন্ত—রয্খালন মানুষ শনলজ্লক ও শিশ্বলক একাত্মভালি অনভুি 

কলর। এই উপেশিই রিৌদ্ধ দি শলনর প্রকৃত সার্ শকতা এিং মানিমুশ্চির শিরন্তন। 
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