
Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

আঘাত (ট্রমা) থেকে আক াগ্য 

সম্পকেে থে থমৌলিে লিষয়গুকিা আপনা 

জানা প্রকয়াজন 

থিন থ ালি 



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

2 

আঘাত (ট্রমা) থেকে আক াগ্য সম্পকেে থে থমৌলিে লিষয়গুকিা আপনা  

জানা প্রকয়াজন 

The Basic Things You Need to Know About Healing From Trauma 
(Bengali) 

Author: Ben Foley 

Copyright © 2023 by ServeNow. 

Used by permission. 

All rights reserved. 

ISBN:  979-8-90086-151-7 

All Bible Verses are taken from the Holy Bible, Bengali © 

2016 Copyright by Bible Society of India. Used by Permission 

All Rights. Reserved.  

Published by ServeNow, 

7222 Commerce Center Drive, Suite 220 

Colorado Springs, CO 80919, USA.



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
owআঘাত (ট্রমা) থেকে আক াগ্য সম্পকেে থে থমৌলিে লিষয়গুকিা আপনা  জানা প্রকয়াজন 

3 

ভূমিকা 

২০২২ সালে আমি একটি মিশন সং স্থার এক প্রবীণ ও অমভজ্ঞ ননত্রীর সলে নেখা 

করমিোি, নে সং স্থাটি চল্লিশটিরও নবমশ নেলশ কাজ করলি।  এই মিমনস্ট্রি 

পঁমচশ বিলররও নবমশ সিয় ধলর চেলি।  মিমন এই ননিৃলের োময়ে ননওয়ার 

আলে মবশ বির একজন মিশনামর মিলসলব নসবা কলরলিন।  জীবলন মিমন 

অলনক মকিু নেলখলিন, অলনক কলের িধয মেলয় নেলিন, এবং  সারা মবলের 

মবমভন্ন কমিন ও চযালেমজং  জায়োয় নসবা কলরলিন।  মকন্তু নসমেন আিালের 

নসই সাক্ষালি মিমন এিন একটি কথা বলেমিলেন, ো আজও আিার িলন 

েভীরভালব নেঁলথ আলি।  মিমন বলেমিলেন, িঁার সিগ্র নসবাজীবলনর 

অমভজ্ঞিায়—আজ আিরা এিন এক সিলয়র িধয মেলয় োচ্ছি, ো ববমেক 

েৃটেলকাণ নথলক সবলচলয় জটিে এবং  েভীরভালব আঘািিয় (ট্রিাটিক)।  হঁ্া, 

ইমিিালস এিন সিয় এলসলি েখন পৃমথবীর মকিু নেশ বা অঞ্চে আরও কমিন 

পমরল্লস্থমির িধয মেলয় নেলি।  মকন্তু আজলকর িলিা কলর, সারা পৃমথবী জুল়ে 

এি বযাপকভালব এবং  এি ঘনঘন জটিেিা ও েভীর ট্রিা আলে কখনও নেখা 

োয়মন—এিা সমিযই অভূিপূবব।  

নসই কলথাপকথলনর অলনক পলরও নে েুটি শব্দ আিার িলন নেঁলথ মিে, িা 

িলো—“জটিেিা”।এবং  “ট্রিা”।।  আিার মবোস, আিরা এখন নে সিলয় বাস 

করমি, নসটিলক সবলচলয় ভালোভালব নবাঝায় এই “জটিে ট্রিা”।।  েুুঃ লখর মবষয়, 

সিলয়র নশলষর মেলক েি এলোলবা, এটি আরও বা়েলব বলেই িলন িয়।  েীশু 

আিালের সিকব  কলরমিলেন নে, মিমন মিলর আসার আলে পৃমথবীলক সমিযই 

মকিু জটিে ও েভীরভালব আঘািপূণব বাস্তবিার িধয মেলয় নেলি িলব।  

এই নিাি বকুলেিটি শুধ ুএই জটিে ও ট্রিায় ভরা পৃমথবীলি কীভালব চেলি িয় 

নসই বাস্তবিালকই িুলে ধলর না, বরং  এই ভগ্ন ও আিি পৃমথবীর িালঝও আিরা 

নকাথায় এবং  কীভালব আলরােয খুঁলজ নপলি পামর—নসটিও নেখালি চায়।  
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জটিে ট্রিার িলধয আিার বযল্লিেি োত্রা 

এই মবষয়টি আিার জনযও খবু বযল্লিেি, কারণ আমি এই বইটির নেখক।  

কলয়ক বির আলে, আমি এক পাস্টলরর সলে কথা বেমিোি।  মিমন িলন 

কলরমিলেন, আমি এিন এক ধরলনর ট্রিা (আঘালির) কথা বেমি ো বিলরর 

পর বির ধলর জলি উলিলি।  এরপর আমি একজন ল্লরিস্টীয় কাউলেেলরর সলে 

কাজ শুরু কমর, এবং  মিমন মনচ্ছিি কলরন নে আমি োলক “জটিে ট্রিা”।বো 

িয়, িার সলে ে়োই করমি।  আবার নসই েুটি শব্দ! িলব এবার এটি শুধ ুমবলের 

বাস্তবিা মিলসলব নয়, আিার মনলজর জীবলনরও একটি সিয মিলসলব সািলন 

এে।  

জটিে ট্রিা এিন এক ধরলনর িানমসক আঘাি, ো নকালনা একটি মনমেব ে ঘিনার 

সলে সম্পমকব ি নয়; বরং  সিলয়র সলে সলে ঘলি োওয়া একামধক ঘিনার িে, 

নেগুলো জীবলনর অনযানয ঘিনার িলিা িলিা স্বাভামবকভালব কখনও 

প্রমিয়াজাি করা িয়মন।  অমধকাং শ িানুষ জীবলন নকালনা না নকালনা ধরলনর 

ট্রিার িধয মেলয় নেলি বা োলব।  মকন্তু আিার িলিা োলের জটিে ট্রিা রলয়লি, 

িালের নক্ষলত্র এই ট্রিা এক ধরলনর “আিলক োওয়া”।অবস্থায় থালক।  িলে 

অিীি নেন বারবার বিব িান িলয় মিলর আলস এবং  নানান ধরলনর িানমসক ও 

শারীমরক  উপসেব বিমর কলর—নেিন: ফ্ল্যাশবযাক, মবষণ্ণিা, আলবে মনয়ন্ত্রলণ 

অসুমবধা, অমিমরি সিকব িা (িাইপারমভমজেযাে), ঘুলির সিসযা বা মবশ্রাি 

মনলি না পারা, বারবার েুুঃ স্বপ্ন, অমনদ্রা, সম্পকব  েল়ে িুেলি অসুমবধা, সািামজক 

পমরলবলশ অস্বল্লস্ত, এবং  ঘমনষ্ঠ বনু্ধে বিমর করলি অসুমবধা।  আমি প্রায়ই নসই 

ট্রিার ঘিনাগুলো এিনভালব বারবার অনুভব কমর, নেন নসগুলো আবার 

ঘিলি—একইভালব, বারবার।  

আমি নে জটিে ট্রিার সলে ে়োই করমি, এিা বুঝলি পারা আিার জনয এক 

ব়ে নিা়ে নঘারালনার িলিা মিে।  এর িলে জীবলনর অলনক মবষয় আিার কালি 

নিুনভালব পমরষ্কার িলি শুরু কলর।  জীবলন প্রথিবালরর িলিা মকিু ঘিনার 

অথব পমরষ্কার িলি শুরু কলর।  আমি অবলশলষ নসগুলোলক নিুনভালব, 

সমিকভালব প্রমিয়াজাি করলি শুরু কমর—ো আলে কখনও করলি পামরমন।  



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
owআঘাত (ট্রমা) থেকে আক াগ্য সম্পকেে থে থমৌলিে লিষয়গুকিা আপনা  জানা প্রকয়াজন 

 

5 
  

পমবত্র আত্মার পমরচােনায় আমি েৃঢ়ভালব বেলি পামর, এই প্রথি আমি নসই 

আলরােয ও সািালেযর পলথ এলোলি শুরু কলরমি, োর প্রলয়াজন আমি এিমেন 

ধলর অনুভব করমিোি।  

সিাজবযাপী ট্রিা  

এিা উলিখ করা গুরুেপূণব নে, আিার আলরালেযর এই োত্রা শুধু আিার মনলজর 

মচন্তা বা একার প্রলচোয় সম্ভব িয়মন; এলি অনযলের ভূমিকাও মিে।  এটি সম্ভব 

িলয়লি েখন আমি অনযলের কালি মনলজলক খুলে ধলরমি।  শুরুলি মনলজলক 

নিলে ধরা েিিা ভলয়র িলন িয়, বাস্তলব িিিা নয়।  কারণ ঈের আিালেরলক 

এলক অপলরর সলে সম্পকব  েল়ে নিাোর জনয এবং  সম্প্রোলয় থাকার জনযই 

সৃটে কলরলিন।  আর নসই কারলণই ল্লরিলস্টর নেি (মবোসীলের সম্প্রোয়) 

রলয়লি।  

আসলে, অলনক ট্রিা আিরা একটি সম্প্রোয় মিলসলবই অনুভব কমর।  

উোিরণস্বরূপ, উোন্ডা নসই নেশ নেখালন ServeNow িালের প্রথি প্রকল্প 

শুরু কলরমিে।  উোন্ডায় আিালের অলনক সিকিী এখনও ১৯৭০-এর েশলক 

Idi Amin-এর মনষু্ঠর শাসলনর কথা িলন রালখন।  িঁার একনায়কিলন্ত্রর সিলয় 

৫ েলক্ষরও নবমশ িানুষ মনিি িলয়মিে।  িঁার শাসলন পুলরা নেশই ট্রিার িলধয 

মেলয় মেলয়মিে।  আজও আিালের সিকিীরা উোন্ডার ইমিিালসর নসই 

আঘািপূণব সিলয়র েল্প আিালের নশানান।  

২০১৪ সালে Russia Crimea-নি আিিণ চাোয়, ো িখন Ukraine-এর 

অং শ মিলসলব মবলবমচি িলিা।  পূবব ইউলিলন ১৫,০০০-এরও নবমশ িানুষ মনিি 

িয় এবং  েক্ষ েক্ষ িানুষ মনলজলের নেলশই বাস্তুচুযি িলয় পল়ে।  ২০২২ সালে 

রামশয়া আবার ইউলিলন আিিণ কলর।  এই নেখাটি নেখার সিয় পেবন্তও েদু্ধ 

চেলি, এবং  ১,৫০,০০০-এরও নবমশ ইউলিনীয় বসমনক ও সাধারণ িানুষ মনিি 

িলয়লি।  ১.২ নকাটিরও নবমশ িানুষ বাস্তুচুযি িলয়লি।  এই ট্রিা পুলরা 

ইউলিনলক আঘাি কলরলি—নেশ মিলসলব, সিাজ মিলসলব, এবং  বযল্লিেি 

পেবালয়ও; আিালের ServeNow-এর ইউলিন টিিও এর বাইলর নয়।   
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সাম্প্রমিক সিলয়ও এিন অলনক উোিরণ রলয়লি—নেিন ২০২৩ সালের 

িুরস্ক-মসমরয়া ভূমিকম্প, ২০১৫ সালের ননপাে ভূমিকম্প, ২০০১ সালের ৯/১১-

এ েুিরালের ওয়ার্ল্ব  নট্রড নসন্টালর সন্ত্রাসী িািো, এবং  ১৯৯০-এর েশলকর 

রুয়ান্ডার েণিিযা।  এই িাল্লেকা আরও েীঘব করা োয়, কারণ ইমিিালস বহুবার 

পুলরা সম্প্রোয় ও নেশ একসলে সচ্ছিল্লেি ট্রিার িধয মেলয় নেলি।  

এর পাশাপামশ, ট্রিা প্রজন্ম নথলক প্রজলন্মও িম়েলয় প়েলি পালর।  

Intergenerational Trauma: Representation Around the Globe 

and Effects মশলরানালির একটি প্রবলন্ধ Jyoti Das ল্লেলখলিন: 

 “কিছু ক্ষেত্রে, যারা সরাসকর ট্রমাটিি ঘিনাগুত্র ার অকিজ্ঞতা  াি িত্ররত্রছ বা 

প্রতযে িত্ররত্রছ, তাত্রের প্রথম প্রজন্ম ক্ষথত্রি পরবতী প্রজত্রন্ম ক্ষসই ট্রমা ছক়িত্র়ে 

যা়ে।  এত্রি আন্তঃ প্রজন্মী়ে ট্রমা ব া হ়ে।  এটি কবকিন্ন উপাত্র়ে ছ়িাত্রত পাত্রর, 

ক্ষযমন—অকিিাবিত্রের ধরন, আচরণগত সমসযা, সকহিং সতা, েকতির 

পোত্রথের বযবহার এবিং  মানকসি স্বাত্রযযর সমসযা। ” 

পৃমথবী আজ েন্ত্রণায় ভরা, আর আলের নেলকালনা সিলয়র নচলয় আলরালেযর 

প্রলয়াজন আজ আরও নবমশ—িা বযল্লিেি অমভজ্ঞিা নথলক আসুক, 

পলরাক্ষভালব আিালের জীবলন প্রভাব নিেকু, সিাজ বা নেশজুল়ে িম়েলয় 

প়ে়ুক, মকং বা প্রজন্ম নথলক প্রজলন্ম বিন িলয় আসকু।  

আলরােয একটি প্রমিয়া িলি পালর 

জটিে ট্রিা নথলক আলরােয োভ সবসিয় দ্রুি ঘলি না।  সাধারণি এর নকালনা 

দ্রুি সিাধান থালক না—এটি একটি প্রমিয়া, একটি োত্রা।  েমেও ঈের কখনও 

কখনও কাউলক িুিূলিব র িলধযই বা অনযলের িুেনায় দ্রুি আলরােয মেলি 

পালরন, িবুও এিা অ-বাইলবেীয় নয় নে আিালের অলনলকর জনয এই 

আলরালেযর অলেৌমকক কাজটি িাৎক্ষমণক, একবালর ঘলি োওয়া ঘিনা নয়; 

বরং  এটি একটি ধীলর ধীলর চো প্রমিয়া ও োত্রা।   আপমন মক নসই অন্ধ বযল্লির 

কথা িলন করলি পালরন, োর ওপর েীশু িাি নরলখ মজলজ্ঞস কলরমিলেন, মিমন 

মকিু নেখলি পালিন মক না?  েীশু িালক িাি ধলর গ্রালির বাইলর মনলয় 

নেলেন।  িারপর িঁার নচালখ স্পশব করলেন এবং  মজলজ্ঞস করলেন,।“তুকম কি 
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কিছু ক্ষেখত্রত পাচ্ছ?” নোকটি িামকলয় বেে, “আকম মানুষ ক্ষেখত্রত পাচ্ছচ্ছ; তারা 

ক্ষযন গাত্রছর মত্রতা হ ািত্রছ। ”।এরপর যীশু আবার তার ক্ষচাত্রখ হাত রাখত্র ন।  

তখন তার ক্ষচাখ খুত্র  ক্ষগ , তার েৃটি কিত্রর এ , এবিং  ক্ষস সবকিছু পকরষ্কারিাত্রব 

ক্ষেখত্রত ক্ষপ  (িাকব  ৮:২৩–২৫)।  

এই অলেৌমকক ঘিনাটি েুই ধালপ সম্পন্ন িলয়মিে।  এটি এক িিূুলিব  ঘলিমন।  এই 

িানুষটি েীশুর সলে একটি প্রমিয়ার িধয মেলয় মেলয়মিে, এবং  েীশুও িার 

সলে নসই প্রমিয়ায় কাজ কলরমিলেন।  েীশু িালক ধীলর ধীলর িাি ধলর িার 

স্বাভামবক পমরলবলশর বাইলর মনলয় মেলয়মিলেন, নেখালন মিমন িার সলে এক 

মবলশষ উপালয় কাজ করলি শুরু কলরন।  অলনক সিয় আিালেরও প্রলয়াজন 

িয় েীশু নেন আিালের িাি ধলর আিালের পমরমচি পমরলবলশর বাইলর মনলয় 

োন, োলি আিরাও আলরােয খুঁলজ নপলি পামর।  

অলনক অলেৌমকক কাজ আলি, ো সিলয়র সলে সলে সম্পন্ন িয়—নেগুলো 

আিরা িয়লিা নখয়ােই কমর না।  এিনমক েীশুর প্রথি অলেৌমকক কাজ, 

নেখালন মিমন জেলক দ্রাক্ষারলস পমরণি কলরমিলেন, নসটিও ধীলর ধীলর 

ঘলিমিে: োসরা েীশুর মনলেব শ অনুোয়ী খাল্লে পাত্রগুলো জে মেলয় পূণব 

কলরমিে, িারপর নসই জে নভাজসভার পমরচােলকর কালি মনলয় মেলয়মিে 

(নোিন ২:১–১১)।  এই পুলরা ঘিনাটি সিয় মনলয়মিে এবং  েীশুর মনলেব শ 

অনুসরণ করার িধয মেলয় সম্পন্ন িলয়মিে।  পমবত্র শালে আরও অলনক 

অলেৌমকক কাজ আলি, নেখালন আলরােয বা পমরবিব লনর আলে একটি প্রমিয়ার 

িধয মেলয় নেলি িলয়লি।  মবষয়টি িলো—ঈের িিূুলিব ই আলরােয মেলি পালরন, 

মকন্তু সব আলরােয িুিূলিব ই ঘলি না।  মকিু আলরােয এিন একটি প্রমিয়ার িধয 

মেলয় আলস, ো নশষ পেবন্ত নসই অলেৌমকক ঘিনায় নপৌঁিায়, ো সবাই নেলখ 

এবং  িলন রালখ।  

আপমন েমে এই নেখাটি প়েলিন এবং  আলরালেযর প্রলয়াজন অনুভব করলিন, 

িলব আিার প্রাথবনা—ঈের নেন আপনালক দ্রুি, এিনমক সলে সলে আলরােয 

োন কলরন, নেন আপনালক েীঘব প্রমিয়া বা োত্রার িধয মেলয় নেলি না িয়।  

মকন্তু োরা আিার িলিা, অথবা শাে ও ইমিিালস বমণবি অনযলের িলিা, োলের 
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নক্ষলত্র এই আলরােয নপলি মকিুিা সিয় োলে—এই বইটি মবলশষভালব িালের 

জনয, এবং  িালের জনযও, োরা আজলকর এই জটিে ও ট্রিায় ভরা পৃমথবীলি 

সং গ্রাি করলি।  

আমি নকন আঘাি (ট্রিা) নথলক আলরােয মনলয় ল্লেখমি 

শুরুলি এই বইটি ল্লেখলি আমি মকিুিা মিধায় মিোি, কারণ আমি নকালনা 

োইলসেপ্রাপ্ত নথরাল্লপস্ট নই।  িলব আিার মনলজর জীবলন এই বাস্তবিার িধয 

মেলয় চেলি মেলয় মকিু মবলশষ অমভজ্ঞিা ও উপেমি িলয়লি, ো িয়লিা 

অনযলের জনয সিায়ক িলি পালর।  এিা়ো, একজন পাস্টর মিলসলব নসবা করার 

অমভজ্ঞিা এবং  বিব িালন একটি আন্তজব ামিক মিশন সং স্থার ননিৃে নেওয়ার 

কারলণ, আমি মনয়মিিভালব সারা মবলের নানা ট্রিাটিক ঘিনার িুলখািুমখ িই 

এবং  িানুলষর জীবলন নসগুলোর েভীর প্রভাব প্রিযক্ষ কমর।  এর পাশাপামশ, 

আমি বযল্লিেিভালব অলনক সিয় বযয় কলরমি পমবত্র শালে ট্রিা মনলয় ো বো 

িলয়লি এবং  আজলকর মেলন এ মবষলয় ো নেখা িলি িা মনলয় অধযয়ন ও চচব ার 

িলধয।  এই সব কারলণই, এবং  মবলশষ কলর ট্রিায় নভাো িানুষলের প্রমি আিার 

আন্তমরক সিানুভূমি নথলক, আমি এিন মকিু মেলি চাই ো আজলকর এই জটিে 

ও ট্রিায় ভরা পৃমথবীলি কারও জনয িূেযবান িলি পালর।  

আমি কখলনাই ভুেলি পারব না—একবার একটি শরণাথী মশমবলর আিার নেখা 

িলয়মিে এক ইয়ামজমে নারীর সলে (উত্তর ইরালকর একটি সং খযােঘ ু

জনলোষ্ঠী), মেমন সম্ভবি আিার জীবলন নেখা সবলচলয় েভীর ট্রিার 

অমভজ্ঞিার িধয মেলয় নেলিন।  মিমন মনলজর নচালখ নেলখলিন, কীভালব ISIS 

িঁার পমরবালরর পুরুষ সেসযলের িিযা কলরলি।  িুিূলিব র িলধয মিমন িামরলয়লিন 

িঁার পমরবার, ঘরবাম়ে, এবং  পমরমচি জীবনোপলনর সবমকিু।  ISIS নোদ্ধারা 

িঁালক বন্দী কলর মনলয় োয় এবং  এলকর পর এক পুরুলষর কালি িথাকমথি 

“েী”।মিলসলব িুলে নেয়।  িঁালক নজার কলর অনয একটি ভাষা মশখলি বাধয করা 

িয়।  িানা এক বির মিমন িাটির মনলচ একটি েলিব  অিানমবক পমরল্লস্থমিলি 

জীবন কাটিলয়লিন।  পলর, েখন েিুরালের সািমরক বামিনী ISIS ননিালের 

েক্ষয কলর িািো চাোয়—না নজলনই নে নসখালন নারী ও মশশুরাও মিে—
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নসই নবািা িািোয় মিমন আিি িন; আর িঁার সলে থাকা অনয নারী ও 

মশশুরাও ক্ষমিগ্রস্ত িয়।  

আমি েখন িঁার েল্প শুনমিোি, িঁার নিালন থাকা মভমডও ও িমবগুলো 

নেখমিোি, িখন নেলখমি কীভালব বিলরর পর বির পলরও নসই 

আঘালির   স্মমৃিগুলো িঁার িুলখ নেউলয়র পর নেউলয়র িলিা নভলস আসমিে।  

নসই িুিূলিব  আিার ভীষণ ইিা িচ্ছিে িঁার সিস্ত েন্ত্রণা মনলজর িলধয মনলয় 

মনলি।  আমি চাইমিোি, আিার কালি েমে এই নিাি বইটির িলিা নকালনা মকিু 

থাকি, ো আমি িঁালক মেলয় নেলি পারিাি।  নসই সাক্ষালির পরই আমি 

েুিরালে মিলর এলস মসদ্ধান্ত মনলয়মিোি—ভমবষযলি োলের সলে নেখা িলব, 

িালের জনয আমি এই বইটি ল্লেখব।  

আমি মবোস কমর—একিাত্র েীশুই অশুভ, ট্রিা ও েন্ত্রণার সিসযার সম্পূণব 

সিাধান নেন এবং  সমিযকালরর আশা ও আলরােয প্রোন কলরন।  

উোিরণস্বরূপ, নবৌদ্ধধলিব অনসুারীরা মনববাণ োলভর িাধযলি েুুঃ খ নথলক িলু্লি 

নপলি চান।  মিনু্দধলিব েুুঃ খলক কিবিে মিলসলব নেখা িয়।  ইসোলি েুুঃ খলক 

কখনও আিাির শাল্লস্ত বা পরীক্ষা মিলসলব নবাঝালনা িয়।  আর নাল্লস্তকরা িলন 

কলরন নকালনা ঈের ননই, িাই আিালের সবমকিু মনলজরাই সািোলি িয়।  

মকন্তু পমবত্র শালে আিরা নেমখ, বাইলবলের চমরত্ররা এই পমিি পৃমথবীলি 

অশুভ, েুুঃ খ ও পালপর কমিন বাস্তবিার সলে সৎভালব সং গ্রাি কলরলি এবং  

নসই প্রশ্নগুলোর িুলখািমুখ িলয়লি।  আর আরও েভীরভালব বেলি নেলে, 

একিাত্র েীশুর িলধযই আিরা এিন একজন ত্রাণকিব ালক পাই, মেমন শুধ ু

আিালের ভাঙালচারা অবস্থার প্রমি সিানুভূমিশীে নন, বরং  আিালের েন্ত্রণার 

সলে মনলজলক সম্পণূবভালব একাত্ম কলরলিন—িুলশ আিালের িলয় নসই ট্রিার 

ভার মনলজর উপর বিন কলরলিন।   

আিার মবোস, আলরােয শুধু সম্ভবই নয়—েীশু আিালের জনয িার 

প্রমিশ্রুমিও মেলয়লিন।  নসই প্রমিশ্রুমিলক সািলন নরলখ আিরা এই অধযয়লনর 

োত্রা শুরু কমর, আিালের েৃটে েীশুর মেলকই ল্লস্থর নরলখ।   

েীশুই িিান মচমকৎসক! 
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ভগ্নলের জনয ঈেলরর হৃেয় ও প্রমিশ্রুমি 

আিরা ইিাকৃিভালবই পমবত্র শালের কলয়কটি প্রমিশ্রুমি মেলয় শুরু করমি, ো 

আিি ও ভগ্নহৃেয় িানুলষর প্রমি ঈেলরর েভীর িিিা প্রকাশ কলর এবং  

আিালের হৃেলয় আশা ও মবোসলক েৃঢ় কলর।  

এই পেগুলো সিয় মনলয় ধযান করুন এবং  নসগুলোলক আপনার হৃেয় ও 

আত্মালক আশায় ভলর মেলি মেন।  ঈের আপনার প্রমি কী অনুভব কলরন—িা 

িন মেলয় শুননু।  

েীিসং মিিা ৩৪:১৮ সোপ্রভু িগ্নকচত্তত্রের কনিিবতী, এবিং  যারা অন্তত্রর 

চূণেকবচূণে, তাত্রের কতকন উদ্ধার িত্ররন।  

েীিসং মিিা ৩৮:৮–৯  আকম জীণে ও সম্পূণে কবধ্বস্ত হত্র়েকছ, তীব্র মত্রনাত্রবেনা়ে 

আকম হাহািার িরকছ।  ক্ষহ প্রিু, আমার সমস্ত িামনা ক্ষতামার সামত্রন উন্মকু্ত, 

আমার েীঘেশ্বাস ক্ষতামার িাত্রছ গুপ্ত ন়ে।  

েীিসং মিিা ১৪৭:৩ কতকন িগ্নহৃে়েত্রের আত্ররাগয িত্ররন  এবিং  তাত্রের েত ক্ষব ত্রধ 

ক্ষেন।  

ইশাইয় ৪২:১–৪  এই আমার োস, য াত্রি আকম ধত্রর রাকখ, আমার মত্রনানীত জন, 

য ার িারত্রণ আকম আনন্দ পাই; আকম ত ার উপত্রর আমার আত্মা যাপন িরব, 

কতকন জাকতসমূত্রহর জনয নযা়েকবচার কনত্র়ে আসত্রবন।   কতকন কচৎিার বা উচ্চশব্দ 

িরত্রবন না, কিিং বা পত্রথ পত্রথ কনত্রজর িণ্ঠস্বর ক্ষশানাত্রবন না।  কতকন েল ত 

ন খাগ়িা ক্ষিত্রে ক্ষি ত্রবন না, এবিং  ধূমাক়েত স ত্রত কনবোলপত িরত্রবন না।  

কবশ্বস্ততা়ে কতকন নযা়েকবচার আন়েন িরত্রবন;  কতকন মত্রনাব  হারাত্রবন না বা 

হতাশ হত্রবন না, যতেণ না পৃকথবীত্রত নযা়েকবচার প্রকতলিত িত্ররন।  দ্বীপপুঞ্জ 

ত ার কবকধকবধাত্রন আযা রাখত্রব।  

িাোমখ ৪:২ কিন্তু ক্ষতামরা যারা আমার নাম সম্মান িত্ররা, ক্ষতামাত্রের উপত্রর 

ধাকমেিতার সযূে উঠত্রব এবিং  ক্ষসই রচ্ছিত্রত ক্ষতামরা আত্ররাগয পাত্রব।  আর ক্ষযিাত্রব 
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পাত্র র হৃিপুি বাছুর  াকিত্র়ে ক্ষখ া়োত্র়ির বাইত্রর যা়ে কঠি ক্ষসরিম ক্ষতামরাও 

বাইত্রর যাত্রব এবিং  আনত্রন্দ  ািাত্রব।  

প্রকামশি বাকয ২১:৩–৫ আর আকম ক্ষসই কসিং হাসন ক্ষথত্রি এি উচ্চ রব শুনত্রত 

ক্ষপ াম, তা ব কছ ,। “ক্ষেত্রখা, এখন মানুত্রষর মাত্রে ঈশ্বত্ররর আবাস, কতকন 

তাত্রের সত্রে বসবাস িরত্রবন।  তারা ত ার প্রজা হত্রব এবিং  ঈশ্বর স্ব়েিং  তাত্রের সত্রে 

থািত্রবন ও তাত্রের ঈশ্বর হত্রবন।  কতকন তাত্রের সমস্ত ক্ষচাত্রখর জ  মুত্রছ ক্ষেত্রবন।  

আর ক্ষিাত্রনা ক্ষশাি বা মৃতুয বা িান্না বা বযথাত্রবেনা হত্রব না, িারণ পুত্ররাত্রনা 

সমস্ত কবষ়ে গত হত্র়েত্রছ। ”। কযকন কসিং হাসত্রন উপকবি কছত্র ন, কতকন ব ত্র ন, 

“আকম সবকিছুই নতুন িরকছ!”।তারপর কতকন ব ত্র ন,।“ল ত্রখ নাও, িারণ এসব 

বািয কবশ্বাসত্রযাগয ও সকতয। ” 

এগুলো পমবত্র শালের িাত্র কলয়কটি অং শ, ো আিালের আেস্ত কলর নে ঈের 

শুধ ুিঁার িানুলষর েন্ত্রণা ও ভগ্নিা নেলখনই না, মিমন িালের সলে থালকন এবং  

ভগ্নহৃেয়লের আলরােয নেন।  পমবত্র শাে শুধ ুশারীমরক আলরালেযর কথাই বলে 

না, বরং  িানমসক ও আল্লত্মক আলরালেযর কথাও বলে।  

আপমন মক আপনার প্রমি এবং  ভগ্ন িানুষলের প্রমি ঈেলরর হৃেয় নেখলি 

পালিন? আপমন মক িঁার সিানুভূমি অনুভব করলিন? আপমন মক িঁার 

নকািেিা ও উপল্লস্থমি উপেমি করলিন?  

আপমন মক মবোস কলরন নে মিমন ভগ্নহৃেয়লের আলরােয নেন, এবং  আপমন নে 

নকালনা ট্রিার িধয মেলয় মেলয় থাকুন বা সহ্য কলর থাকুন না নকন—মিমন 

আপনালক আলরােয নেওয়ার প্রমিশ্রুমি মেলয়লিন? 

আঘালি ভারািান্ত িানুলষর অন্তজব েৎ 

আমি ভগ্নহৃেয় ও ভারািান্তলের জনয ঈেলরর হৃেয় ও প্রমিশ্রুমি মেলয় শুরু 

করলি নচলয়মিোি।  কারণ োরা ট্রিার িলধয মেলয় োলি, িালের কালি পৃমথবী 

নেন অন্ধকার—অশুভ বাস্তব, এবং  ভীষণভালব বযল্লিেি।  নভিলর নভিলর 

িারা মনলজলের নভলঙ প়ো, মরি এবং  প্রায় আশািীন িলন কলর।  মবভ্রাল্লন্ত, 

আলবলের অল্লস্থরিা এবং  এক ধরলনর ভারী চাপ—সবমকিু মিলে নেন এক 
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অন্ধকার, উত্তাে সিুলদ্রর িলিা িিােি ঘুরপাক খায়।  ফ্ল্যাশবযাক, েুুঃ খ এবং  

িানমসক েন্ত্রণা িিাৎ কলর এলস পল়ে এবং  প্রমিটি পমরল্লস্থমিলক অল্লস্থর কলর 

নিালে।  আমি জামন—কারণ আিার মনলজর অন্তলরও এই অমভজ্ঞিার সিযিা 

আমি অনুভব কলরমি।  

নেমেন আমি এটি ল্লেখলি শুরু কমর, নসমেন আিার নডলস্কর নপিলনর জানাো 

মেলয় বাইলর িামকলয় নেমখ—একটি ধসূর কুয়াশা সবমকিু নেলক নরলখলি।  সবুজ 

ঘালসর রং  বা েূলরর পািা়ে—নেগুলো আমি জামন নসখালন আলি—মকিুই 

পমরষ্কারভালব নেখা োচ্ছিে না।  

এিাই িলো নসই মচত্র, ো একজন ট্রিায় আিান্ত িানুলষর নভিলরর জেিলক 

নবাঝায়।  এটি ধীলর ধীলর সবমকিু গ্রাস কলর নিলে—সবসিয় সািলন থালক, বা 

িায়ার িলিা ল্লপিু ননয়; িিাৎ কলর নভিলর েুলক পল়ে, আপনালক অিীলি নিলন 

মনলয় নেলি চায়, োলি নসই ঘিনাগুলো আবার বারবার ঘলি এবং  আপমন 

আবার নসই ট্রিার িধয মেলয় নেলি থালকন।  এর পাশাপামশ, ট্রিা 

সম্পকব গুলোলকও েভীরভালব প্রভামবি কলর।  আিরা সিলজই মনলজলক 

গুটিলয় মনলি শুরু কমর এবং  সম্প্রোয় নথলক েূলর সলর োই।  অনযলের ওপর 

ভরসা করলি আিালের কে িয়, বা মনলজর অনুভূমি ও সিসযার কথা 

নখাোলিো বেলি পামর না।  আিরা ভয় পাই—িানুষ আিালের মবচার করলব 

বা ভুে বুঝলব।  

এই কারলণই কেলভােীলের জনয ঈেলরর হৃেয়, িঁার প্রমিশ্রুমি এবং  িঁার 

মনিয়িার ওপর িলনালোে নেওয়া খুবই গুরুেপূণব।  ঈের জালনন।  ঈের 

নেলখন।  ঈের েত্ন ননন।  ঈের কাজ কলরন।  ঈের আলরােয নেন।  ঈের 

আিালের সলে আলিন।  মিমন আিালের নোষালরাপ কলরন না বা আিালের 

েন্ত্রণা ও ট্রিালক িােকাভালব ননন না।  মিমন আিালের সলে সম্পূণবভালব একাত্ম 

িন।  

এই বইলয়র পরবিী অং লশ আিরা নেখব—েীশু আিালের প্রলিযলকর জনয 

িুলশ কি ভয়াবি েন্ত্রণা সহ্য কলরমিলেন।  আিরা এিাও নেখব, কীভালব মিমন 

িৃিলের িধয নথলক পুনরুল্লিি িলয়মিলেন—িঁার ক্ষিমচহ্নগুলো রলয় নেলেও 
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িা আলরােযপ্রাপ্ত মিে।  এর িলধয আিালের জীবলনর জনয এবং  আজলকর 

ট্রিায় আিান্ত িানুলষর জনয েভীর িাৎপেব রলয়লি।  মকন্তু আপািি, আিরা 

আশা ও মনিয়িা খুঁলজ পাই একিাত্র ঈেলরর উপল্লস্থমিলিই—আিালের প্রমি 

িঁার হৃেলয়, আিালের জনয িঁার প্রমিশ্রুমিলি, এবং  আিালের েন্ত্রণার িলধয 

িঁার সম্পূণব একাত্মিায়।  

ট্রিা বা িানমসক আঘাি মবষয়টিলক নবাঝা 

ট্রিা শব্দটির সাধারণি েুটি অথব রলয়লি—একটি িলো িানমসক বা আলবেেি 

প্রমিমিয়া, ো নকালনা েুুঃ খজনক বা ভয়াবি অমভজ্ঞিার িলে সটৃে িয়; অনযটি 

িলো শারীমরক আঘাি।  উোিরণস্বরূপ, অক্সলিাডব  অমভধান অনুোয়ী, ট্রিা 

িলো এিন একটি অমভজ্ঞিা বা আঘাি ো আিালেরলক েভীরভালব কে নেয় 

বা মবচল্লেি কলর।  

এই বইটি িেূি িানমসক বা আলবেেি ট্রিা মনলয় আলোচনা করলি।  

আলিমরকান সাইলকােমজকযাে অযালসামসলয়শন (APA) 

(https://www.apa.org/topics/trauma) এই ধরলনর ট্রিালক বযাখযা 

করলি মেলয় বলেলি: ট্রিা িলো নকালনা ভয়াবি ঘিনার (নেিন েুঘবিনা, ধষবণ, 

বা প্রাকৃমিক েুলেবাে) প্রমি একটি আলবেেি প্রমিমিয়া।  ঘিনার পরপরই শক 

ও অস্বীকার (denial) স্বাভামবক প্রমিমিয়া।  েীঘবলিয়ালে অমনয়ল্লন্ত্রি আলবে, 

ফ্ল্যাশবযাক এবং  সম্পলকব র িানালপাল়েন নেখা নেয়; এিনমক িাথাবযথা বা 

বমিভালবর িলিা শারীমরক উপসেবও নেখা মেলি পালর।  এই অনুভূমিগুলো 

স্বাভামবক িলেও, মকিু িানুলষর নক্ষলত্র জীবলন এমেলয় োওয়া কমিন িলয় 

পল়ে।  

এখালন একটি গুরুেপূণব মবষয় িলো—সবাই নে ট্রিাটিক ঘিনার িধয মেলয় 

োয়, িারা সবাই েীঘবলিয়ামে ট্রিা বা নপাস্ট-ট্রিাটিক নিস মডসঅডব ার 

(PTSD)-এ নভালে না।  প্রমিমেন েক্ষ েক্ষ িানুষ ট্রিার সিুখীন িয়, মকন্তু 

সবার নক্ষলত্র েীঘবস্থায়ী প্রভাব বিমর িয় না।  
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িলব োলের নক্ষলত্র িা ঘলি, িালের ট্রিালক সাধারণি মিনভালব নরশ্রমণবদ্ধ করা 

িয়: অযামকউি, িমনক এবং  জটিে।  

• অযামকউি ট্রিা: একটি একক েুুঃ খজনক ঘিনার িে (নেিন েুঘবিনা, 

ধষবণ, প্রাকৃমিক েুলেবাে) ।  

• িমনক ট্রিা: বারবার েুুঃ খজনক ঘিনার সিুখীন িওয়ার িে (নেিন 

েীঘবমেলনর মনেবািন বা সমিং সিা) ।  

• জটিে ট্রিা: একামধক েুুঃ খজনক ঘিনার সচ্ছিল্লেি প্রভাব।  

এখালন আলরকটি গুরুেপূণব পাথবকয নবাঝা েরকার—ট্রিাটিক ঘিনাটি এবং  

নসই ঘিনার িলে সৃে আিালের আলবেেি প্রমিমিয়া এক মজমনস নয়।  

প্রকৃিপলক্ষ ট্রিা বেলি নসই ঘিনাটিলক নয়, বরং  নসই ঘিনার প্রমি আিালের 

আলবেেি কে ও প্রমিমিয়ালকই নবাঝায়।  

িল্লস্তষ্ক কীভালব কাজ কলর, নস সম্পলকব  আধুমনক ববজ্ঞামনক েলবষণা আিালের 

বুঝলি সািােয কলর নকন মকিু িানুষ ট্রিা নথলক িুেনািূেকভালব দ্রুি 

িানমসকভালব সুস্থ িলয় উিলি পালর, আর অনযলের নক্ষলত্র িা কমিন িয়।  

আিালের িল্লস্তষ্ক অিযন্ত জটিে এবং  পমরবিব নশীে, ো আলে ধারণা করা িলিা 

িার নচলয়ও নবমশ।  এটি ল্লস্থর বা অপমরবিব নীয় মকিু নয়।  

নিুন মচমকৎসা প্রেুল্লির িাধযলি এখন িল্লস্তলষ্কর কােবপ্রণােী পেবলবক্ষণ করা 

সম্ভব িলয়লি।  এর িলে আিরা জানলি নপলরমি, আিালের মচন্তা, আলবে, 

অমভজ্ঞিা এবং  সম্পলকব র সলে িল্লস্তলষ্কর েভীর সম্পকব  রলয়লি।  উোিরণস্বরূপ, 

িল্লস্তষ্ক নিুন স্নায়মবক পথ (neural pathways) বিমর করলি পালর, ো 

পুলরালনা পথলক পমরবিব ন কলর এবং  আিালের িলধয পমরবিব ন আলন।  

িল্লস্তলষ্কর জটিে ববজ্ঞামনক মবলেষলণ না মেলয়ও বো োয়—এই নিুন েলবষণা 

আসলে নসই কথাই মনচ্ছিি কলর, ো পমবত্র শালে অলনক আলেই বো িলয়লি।  

নেিন নরপ্রমরি নপৌে নরািীয় ১২:২ পলে ল্লেলখলিন: 

 “আর ক্ষতামরা এই জগত্রতর রীকত অনুযা়েী জীবনযাপন িত্ররা না, কিন্তু 
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ক্ষতামাত্রের মত্রনর নতুনীিরত্রণর দ্বারা রূপান্তকরত হও।  তখন ক্ষতামরা ঈশ্বত্ররর 

ইচ্ছাত্রি যাচাই ও অনুত্রমােন িরত্রত পারত্রব, যা উৎিৃি, প্রীকতজনি ও কসদ্ধ।  ” 

অথবাৎ, আিালের িন নিুন িলি পালর, এবং  আিালের মচন্তাভাবনা আিালের 

জীবনলক পমরবিব ন করলি পালর।  আজ এটি ববজ্ঞামনকভালবও প্রিামণি—এবং  

ট্রিায় আিান্ত িানুলষর জনয এর েভীর িাৎপেব রলয়লি।  আিরা েখন আিালের 

ট্রিালক নিুনভালব প্রমিয়াজাি কমর, িখন আিরা আিালের িনলক নিুন কলর 

েল়ে িুেলি পামর এবং  নসই কেোয়ক অমভজ্ঞিা নথলক িুল্লি নপলি ও আলরােয 

োভ করলি পামর।  

মকন্তু “ট্রিা পুনুঃ প্রমিয়াজাি করা”।এবং  “িনলক নিুন করা”।বেলি কী নবাঝায়? 

এর অথব িলো—নে ঘিনাগুলো আিালের সলে ঘলিলি, নসগুলো মনলয় আিরা 

মনলজলের িলধয নে েল্প, মবোস বা বযাখযা বিমর কমর, িা নিুনভালব নেখা।  ট্রিা 

আিালের িলধয স্বাভামবকভালবই ননমিবাচক মচন্তা ও কেোয়ক আলবে সটৃে 

কলর।  এগুলো এক ধরলনর চলি আিলক োয়—বারবার একই ননমিবাচক মচন্তা 

ও অনুভূমি মিলর আলস।  িাই আিালের েরকার এই ননমিবাচক 

মবোসগুলোলক মচল্লহ্নি করা এবং  আিালের িল্লস্তষ্কলক নিুনভালব মচন্তা করলি 

প্রমশক্ষণ নেওয়া।  িল্লস্তষ্ক অিযন্ত জটিে, মকন্তু একই সলে মবস্ময়কর ও 

শল্লিশােী।  আিরা কী ভামব এবং  কী মবোস কমর—িা আিালের জীবনলক 

েভীরভালব প্রভামবি কলর ও পমরচােনা কলর।  এই কারলণই পমবত্র শালে বো 

িলয়লি,। “প্রলিযক মচন্তালক বন্দী কলর ল্লরিলস্টর আনেুলিয আনলি িলব”। (২ 

কমরন্থীয় ১০:৫)।  

এখন নথলকই নচো করুন—নে মবোসগুলো আপনালক িানমসক কলের চলি 

আিলক রালখ, নসগুলোলক মচল্লহ্নি করলি ও পরীক্ষা করলি।  

উোিরণস্বরূপ, েমে আপমন নকালনা েুঘবিনা বা েুলদ্ধর আিিলণ ল্লরপ্রয়জনলক 

িামরলয় থালকন, িািলে িয়লিা আপনার িলন অপরাধলবাধ কাজ করলি 

পালর—আপমন নবঁলচ আলিন, মকন্তু িারা ননই।  আবার নকউ নকউ েজ্জা বা 

নোষলবালধ ভুেলি পালর, িলন করলি পালর—ঘিনার জনয িয়লিা নকালনাভালব 
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িারা োয়ী।  এটিলক “survivor’s। guilt”। বো িয়—অথবাৎ, অনযরা িারা 

নেলেও আপমন নকন নবঁলচ রইলেন, নসই প্রলশ্ন কে পাওয়া।  

িয়লিা আপমন রাে, ভয় বা েজ্জায় ভুেলিন—ো আপনার সলে ঘলিলি বা অনয 

নকউ আপনার সলে ো কলরলি, িার কারলণ।  উোিরণস্বরূপ, ধষবলণর মশকার 

নকউ স্বাভামবকভালবই রাে অনভুব করলি পালর এবং  আবার এিন মকিু ঘিলব 

এই ভলয় থাকলি পালর।  রাে আলস নসই কে নথলক—“নকন এিন িলো?”।এই 

প্রলশ্ন।  আর ভয় আলস এই ভাবনা নথলক—“আবার েমে এিন িয়?”।অলনক 

সিয় ভুিলভােীরা েভীর েজ্জা বা অপরাধলবালধও নভালে—ভাবলি থালক, 

িারা মক নকালনাভালব এর জনয োয়ী? 

আিালের আলবলের নপিলন থালক আিালের মবোস, মচন্তা এবং  মনলজলের 

কালি বো েল্পগুলো।  

এই েল্পগুলো, মচন্তাগুলো এবং  মবোসগুলোলক নিুন কলর নেখা বা 

পুনুঃ প্রমিয়াজাি করা অিযন্ত প্রলয়াজনীয়, োলি আলরােয সম্ভব িয়।  িানমসক 

ও শারীমরক ট্রিার প্রমিমিয়াগুলো আসলে একটি সং লকি—আিালের িল্লস্তষ্ক 

ও শরীর আিালের জানালি চায় নে, আিালের এই অমভজ্ঞিাগুলোলক 

সমিকভালব প্রমিয়াজাি করা েরকার।  

ট্রিার কারলণ নে কে আিরা অনুভব কমর, িা আিালের িল্লস্তষ্ক বা শরীলরর পক্ষ 

নথলক আিালের েন্ত্রণা নেওয়ার জনয নয়; বরং  আিালের সলচিন করার জনয—

োলি আিরা নসই অমভজ্ঞিার িধয মেলয় সম্পণূবভালব এমেলয় নেলি পামর এবং  

আলরােয োভ করলি পামর।  িল্লস্তষ্ক অিযন্ত বুল্লদ্ধিান, মকন্তু একই সলে জটিে।  

এটি আিালের মকিু জানালি চায়—আিালের িা িলনালোে মেলয় নশানা 

েরকার।  নািলে শত্রু, অথবাৎ শয়িান, এই অবস্থালক বযবিার কলর আিালের 

আরও কে মেলি পালর।  
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সুসং বাে: েীশুর িৃিুয ও পুনরুিান 

আলরােযলক মবোস করা ও খুঁলজ পাওয়ার োত্রায় আশা অিযন্ত গুরুেপূণব।  মকিু 

সিজ ও বযবিামরক প্রলয়ালের মবষলয় োওয়ার আলে, আমি আপনালক আবার 

স্মরণ কমরলয় মেলি চাই—েীশুর িলধয আিরা নে আশা পাই, নসই আশার কথা।  

মিমন পৃমথবীলি এলস আিালের িলধয বাস কলরলিন—আিালের িলিাই সম্পণূব 

িানুষ িলয়।  িুলশ েীশু আিালের পাপ এবং  সিগ্র মবলের পালপর জনয সম্পণূব 

শারীমরক, িানমসক এবং  আল্লত্মক েন্ত্রণা সহ্য কলরমিলেন।  মিমন কি েভীর ট্রিা 

সহ্য কলরমিলেন, িা একবার ভাবুন! িঁার মনলজর মশলষযর মবোসঘািকিা, 

আলরক মশলষযর অস্বীকার, অনযলের পমরিযাে, মিথযা অমভলোে, উপিাস, 

মনেবািন, জনসিলক্ষ অপিান, মনিবি প্রিার—এবং  নশলষ িুশমবদ্ধ িওয়া! েীশু 

এিনভালব ট্রিা সহ্য কলরমিলেন, ো অনয নকালনা িানুলষর সলে িুেনািীন—

কারণ মিমন নসই মেলন সিগ্র মবলের পালপর ভার বিন কলরমিলেন।  অথচ মিমন 

সম্পণূব মনলেব াষ মিলেন এবং  এসলবর মকিুই িঁার প্রাপয মিে না।  

ইশাইয় ৫৩:৩–৫ পলে এটি এভালব বো িলয়লি:।“কতকন অবজ্ঞাত, মানুষত্রের 

িাত্রছ অগ্রাহ্য হত্র ন, কতকন েুঃ খত্রিাগিারী মানুষ ও িিত্রিাগিারীরূত্রপ পকরকচত 

হত্র ন।  মানুষ যা ক্ষেত্রখ তাত্রের মুখ  ুিা়ে, তার নযা়ে কতকন অবজ্ঞাত হত্র ন, 

আর আমরা ত ার মযোো ত াত্রি কেইকন।  সকতযই কতকন আমাত্রের েুবে তা সি  

তুত্র  কনত্র়েত্রছন এবিং  আমাত্রের সি  েুঃ খ বহন িত্ররত্রছন, তবুও, আমরা মত্রন 

ির াম, ঈশ্বর ত াত্রি শালস্ত কেত্র়েত্রছন, কতকন আহত ও কনপীক়িত হত্র়েত্রছন। কিন্তু 

কতকন আমাত্রের অপরাত্রধর জনয কবদ্ধ, আমাত্রের অধমে সিত্র র জনয চূণে 

হত্র়েত্রছন; আমাত্রের শালন্ত াত্রির জনয ত াত্রি শালস্ত ক্ষিাগ িরত্রত হ , আর ত ার 

েতসিত্র র দ্বারা আমরা আত্ররাগয  াি ির াম। ” 

েমে নকউ আিালের ট্রিার সলে সম্পূণবভালব একাত্ম িলি পালরন, িলব মিমন 

েীশুই! মিমন শুধ ু শারীমরকভালবই নয়, িানমসক, সম্পকব েি এবং  

আল্লত্মকভালবও কে নভাে কলরমিলেন।  মিমন শুধ ুকেই নভাে কলরনমন—মিমন 

িুশমবদ্ধ িলয়মিলেন, িিুৃযবরণ কলরমিলেন এবং  সিামধস্থ িলয়মিলেন, নেিন 

নরপ্রমরিলের মবোসলঘাষণায় বো িলয়লি।  
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মকন্তু সসুং বালের শুভ সং বাে শুধ ুএিুকুই নয় নে েীশু আিালের পালপর জনয 

িারা নেলিন।  িৃিীয় মেলন মিমন িৃিলের িধয নথলক জীমবি িলয় উলিমিলেন! 

মিমন নসই সিস্ত ট্রিার ওপর মবজয়ী িলয় উলিমিলেন—িৃিুয, নরক, পাপ এবং  

কবলরর ওপর! মিমন সম্পূণব জীমবি ও আলরােযপ্রাপ্ত িলয় উলিমিলেন।  

িলব পুনরুিালনর পর েখন েীশু িঁার মশষযলের সািলন উপল্লস্থি িন, িখন 

িঁারা িঁালক মচনলি নপলরমিলেন িঁার িাি, পা এবং  পালেবর ক্ষিমচহ্ন নেলখ।  

নোিন ২০:২৬–২৭ -এ এর একটি উোিরণ পাওয়া োয়:। “এি সপ্তাহ পত্রর 

কশত্রষযরা আবার ঘত্ররর মত্রধয কছত্র ন।  ক্ষথামা ত াত্রের সত্রেই কছত্র ন।  েরজা বন্ধ 

িরা থািত্র ও যীশু এত্রস ত াত্রের মত্রধয ে াক়িত্র়ে ব ত্র ন,। “ক্ষতামাত্রের শালন্ত 

ক্ষহাি!”। তারপর কতকন ক্ষথামাত্রি ব ত্র ন,। “এখাত্রন ক্ষতামার আেু  রাত্রখা।  

আমার হাত েুটি ক্ষেত্রখা।  ক্ষতামার হাত বাক়িত্র়ে োও, আমার বুত্রির পাত্রশ রাত্রখা।  

সত্রন্দহ ক্ষিাত্ররা না ও কবশ্বাস িত্ররা। ’”। নেখা োয়, মিমন সম্পূণব জীমবি ও 

পুনরুল্লিি িলয়মিলেন, িবুও িঁার ক্ষিমচহ্নগুলো রলয় মেলয়মিে—েমেও িা 

আলরােযপ্রাপ্ত মিে।  পুনরুিান িঁার অিীিলক িুলি নেয়মন।  িুলশ ো ঘলিমিে, 

িা িঁার জীবলনর একটি অং শ িলয় রলয় নেলি।  মকন্তু নসটিই িঁার েলল্পর নশষ 

কথা নয়, বা পুলরা কামিনীও নয়! 

একই মবষয় আিালের জীবলনও সিয িলি পালর।  আিরা অিীি িুলি নিেলি 

পামর না, মকং বা িা পমরবিব ন করলি পামর না।  মকন্তু অিীি আিালের বিব িালনর 

নিুন জীবন নথলক বমঞ্চি করলি পালর না।  আপমন মক েক্ষয কলরলিন—েখন 

েীশুর মশষযরা ভয়, েুুঃ খ ও অল্লস্থরিায় মিে, িখন মিমন িালের প্রথি কী 

বলেমিলেন? মিমন িঁার উপল্লস্থমি প্রকাশ করলেন এবং  সলে সলে িালের ভীি 

হৃেয়লক আেস্ত কলর শাল্লন্তর বাণী নশানালেন।  আজও েীশু একই কাজ 

করলিন! 

আিরা িুশমবদ্ধ ও পুনরুল্লিি ল্লরিলস্টর িলধয শুধ ুআশা, আলরােয ও শাল্লন্তই পাই 

না—আিরা নিুন জীবলনরও সন্ধান পাই।  আর এর সলে রলয়লি িঁার 

পুনরােিলনর প্রমিশ্রুমি এবং  ভমবষযলি নিুন স্বেব ও নিুন পৃমথবী প্রমিষ্ঠার 

আশা।  এই বইলয়র শুরুলি আমি প্রকামশি বাকয ২১:১–৫ পে নথলক উদৃ্ধমি 
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মেলয়মিোি, নেখালন েীশুর এক মশষয ভমবষযলির একটি েশবন পান।  নসখালন 

বো িলয়লি, ঈের মনলজ আিালের নচালখর সব অশ্রু িুলি নেলবন।  এবং  

প্রমিশ্রুমি নেওয়া িলয়লি—“আর িৃিুয থাকলব না, নশাক থাকলব না, কান্না 

থাকলব না, বা েন্ত্রণা থাকলব না, কারণ পূলববর সব মকিু মবেুপ্ত িলয়লি। ”।েীশুর 

মেলক িামকলয় আিরা আশা পাই এবং  আলরালেযর প্রমিশ্রুমি োভ কমর—

আিরা নে নকালনা ট্রিার িধয মেলয় মেলয় থামক না নকন।  মিমন আিালের 

ত্রাণকিব া, আিালের আলরােযোিা, এবং  আিালের িলু্লিোিা।   

বযবিামরক প্রলয়াে 

এখন সিয় এলসলি এই মবষয়গুলোলক বাস্তলব প্রলয়াে করার।  আিরা ইমিিলধয 

নেলখমি—ভগ্নহৃেয়লের প্রমি ঈেলরর হৃেয় ও িঁার প্রমিশ্রুমি, ট্রিার বাস্তবিা, 

িল্লস্তলষ্কর জটিেিা, পমবত্র শাে অনুোয়ী িনলক নিুন করার গুরুে, এবং  েীশুর 

িলধয আিরা নে আশা খুঁলজ পাই।  মকন্তু এখন প্রশ্ন িলো—আিরা কীভালব 

এগুলো বাস্তলব প্রলয়াে করব এবং  আঘাি নথলক আলরালেযর পলথ চো শুরু 

করব? 

•।ঈেলরর সলে সিভামেিা 

শুরু করার আলে প্রথি প্রলয়াজন িলো ঈেলরর সলে সম্পকব ।  আিরা আলরােয 

োভ কমর ঈেলরর কাি নথলক, এবং  িঁার সলে সিভামেিার িলধযই আিরা িঁার 

আলরালেযর শল্লিলক উপেমি কমর।  মকন্তু আিরা কীভালব ঈেলরর সলে সম্পকব  

েল়ে িুেব? এর অথবই বা কী?  

ঈেলরর সলে সম্পকব  িালন িলো—আিরা িঁার ওপর মবোস স্থাপন কমর।  েীশু 

িমথ ১১:২৮–২৯ পলে বলেলিন:   “ওত্রহ, ক্ষতামরা যারা পকরশ্রান্ত ও িারাক্রান্ত, 

আমার িাত্রছ এত্রসা, আকম ক্ষতামাত্রের কবশ্রাম ক্ষেব।  আমার ক্ষজা়ো  ক্ষতামরা 

কনত্রজত্রের উপত্রর তুত্র  নাও ও আমার িাত্রছ কশো নাও, িারণ আমার স্বিাব 

ক্ষিাম  ও নম্র।  এত্রত ক্ষতামরা কনত্রজত্রের অন্তত্রর কবশ্রাম পাত্রব। ”।আিরা েীশুর 

কালি আমস িঁার ওপর মবোস স্থাপন করার িাধযলি।  নোিন ৬:৩৫ পলে আিরা 

পম়ে:  “যীশু তখন ক্ষঘাষণা িরত্র ন,। “আকমই ক্ষসই জীবন-খােয।  ক্ষয আমার 
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িাত্রছ আত্রস, ক্ষস িখনও েুধাতে  হত্রব না এবিং  ক্ষয আমাত্রি কবশ্বাস িত্রর, ক্ষস 

ক্ষিাত্রনাকেনই লপপাকসত হত্রব না। ”।  েীশুর ওপর মবোলসর িাধযলিই আিরা িঁার 

সলে সম্পলকব র িলধয প্রলবশ কমর।  আর এই সম্পকব ই িলো অনন্ত জীবলনর িেূ 

মবষয়।  এর অথব শুধ ুএই নয় নে আিরা িৃিুযর পলর স্বলেব োব—বরং  অনন্ত 

জীবন িালন িলো ঈেরলক জানা এবং  িঁার উপল্লস্থমিলি মচরকাে থাকা।  

নোিন ১৭:৩ পলে েীশু বলেলিন:।“আর অনন্ত জীবন এই ক্ষয, তারা ক্ষতামাত্রি—

এিমাে সতয ঈশ্বর—এবিং  যাত্রি তুকম পাকঠত্র়েছ, ক্ষসই যীশু লরিস্টত্রি 

জাত্রন। ”  েীিসং মিিা ১৬:১১ পলে েীিকার ল্লেলখলিন: “তুকম আমাত্রি জীবত্রনর 

পথ ক্ষেখাও; ক্ষতামার সাকন্নধয আমাত্রি আনন্দ কেত্র়ে পূণে িরত্রব, ক্ষতামার ডান 

হাত্রত আত্রছ অনন্ত সুখ” 

সমিযকালরর শাল্লন্ত, আনন্দ এবং  আলরােয নকবে ঈেলরর সলে সম্পলকব র 

িাধযলিই আলস।  েখন আিরা িঁার মনকলি আমস, িঁার ওপর ভরসা কমর এবং  

িঁার প্রমিশ্রুমিগুলোর ওপর মনভব র কমর, এবং  আিালের হৃেয় ও জীবলন িঁালক 

কাজ করলি মেই—িখনই আিরা প্রকৃি আলরােয খুঁলজ পাই।  

•।োজক / পরািশবোিা / মিত্র  

কখনও কখনও আিালের জীবলন অিীলি ো ঘলিলি, িা নবাঝা এবং  

সমিকভালব প্রমিয়াজাি করার জনয এলক অপলরর সািােয প্রলয়াজন িয়।  ঈের 

আিালের শুধু মনলজর উপল্লস্থমিই নেনমন, মিমন আিালের এলক অপরলকও 

মেলয়লিন।  আর অলনক সিয় মিমন আিালের জীবলনর সং গ্রালির িলধয অনয 

িানুলষর িাধযলিই কাজ কলরন।    

ঈের-প্রেত্ত আলরালেযর প্রমিয়া অলনক সিয় একজন পাস্টর, কাউলেের, 

অমভজ্ঞ মবোসী, পমরবালরর সেসয বা বনু্ধর সািালেযর িাধযলি শুরু িয় এবং  

এমেলয় োয়।  কখনও কখনও আিালের এিন কাউলক প্রলয়াজন িয়, মেমন 

আিালের বাস্তবিা ও অমভজ্ঞিার িধয মেলয় সমিক পথ নেখালি পালরন—োলি 

আিরা আিালের নভিলরর মবোস ও মচন্তাগুলোলক বুঝলি ও নিুনভালব 

প্রমিয়াজাি করলি পামর; মেমন আিালের প্রমি সিানুভূমি নেখান, আিালের 
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অনুভব কলরন, এবং  প্রলয়াজনীয় পরািশব, মেকমনলেব শনা ও প্রজ্ঞার কথা 

বলেন।   

অলনক সিয় আলরােয আলস এিন সিানুভূমিশীে িানুষলের িাধযলি—োরা 

সিয় মনলয় আিালের পালশ বলসন, আিালের কথা নশালনন, এবং  আিালের 

জীবলন ঈেলরর আশা ও আলরালেযর বাকয নপৌঁলি নেন।  ঈের আিালের জীবলন 

এিন িানুষলের নরলখলিন, োলের িাধযলি মিমন কাজ কলরন।   

আমি আপনালক উৎসাি মেচ্ছি—অনযলের সািােয গ্রিণ করুন।  এই ে়োই 

আপনালক একা ে়েলি িলব না।  অনযরা আপনালক সািােয করলি পালর, এবং  

আরও অলনলকই একই ধরলনর সং গ্রালির িধয মেলয় োলি।  

•।িলনর নভিলর েল়ে ওিা মবোস ও মচন্তাগুলো মচলন ননওয়া ও বুলঝ নেখা  

 এই বইটিলি আলেই বো িলয়লি, আপনার ট্রিার অমভজ্ঞিা নথলক িলনর 

নভিলর েল়ে ওিা মবোস ও মচন্তাগুলোলক মচলন ননওয়া এবং  বুলঝ নেখা—

আলরালেযর প্রমিয়ার একটি অিযন্ত গুরুেপূণব অং শ।  

মকিু সিয় মনলয় ভাবুন—আপনার অমভজ্ঞিার কারলণ আপমন মনলজর সম্পলকব  

এবং  অনযলের সম্পলকব  কী কী মবোস েল়ে িুলেলিন।  নসই মবোস বা 

মচন্তাগুলোলক মচল্লহ্নি করুন এবং  ল্লেলখ রাখুন, অথবা অনয কারও সলে িা খুলে 

বেুন।  এখনই নসগুলোলক সমিক বা ভুে বলে মবচার করলবন না; বরং  নবাঝার 

নচো করুন—এই অমভজ্ঞিাগুলো আপনালক কী মবোস করলি মশমখলয়লি এবং  

নসগুলো আপনালক কীভালব অনুভব করায়।  

এই মবোসগুলো ল্লেলখ বা কাউলক বোর িাধযলি প্রকাশ করার পর, এখন 

নসগুলো পরীক্ষা করা শুরু করুন।  আপমন িার পমরবলিব  কী মবোস করলি 

চান? আপনার মচন্তাভাবনায় কী পমরবিব ন আনা েরকার? আপমন মক এই 

পমরল্লস্থমিলক অনয েৃটেলকাণ নথলক নেখলি পালরন? 

উোিরণস্বরূপ, িয়লিা আপমন মবোস কলরন—ঘিনাটির জনয নকালনাভালব 

আপমন মনলজই োয়ী মিলেন।  ধষবলণর মশকার অলনলকর িলধযই এই অনুভূমি 
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নেখা োয়।  আপমন িয়লিা বারবার নসই ঘিনাটি িলন কলর মনলজলক প্রশ্ন 

করলিন—‘আমি েমে মকিু মভন্নভালব করিাি, িািলে মক এিা এ়োলনা নেি?’।

মকন্তু সিয িলো, এই ভয়াবি ঘিনার জনয সম্পণূব োয়ী নসই বযল্লি, নে এটি 

ঘটিলয়লি—আপমন নন।  িাই “আমি োয়ী”।এই মিথযা মবোলসর জায়োয় এই 

সিযটিলক স্থান মেলি িলব—নকউই এিন আচরলণর নোেয নয়।  অথবা, আপমন 

িয়লিা অপরাধলবালধ ভুেলিন—কারণ নকালনা েুঘবিনায় অনয নকউ িারা নেলি, 

মকন্তু আপমন নবঁলচ নেলিন।  আলেই নেিন বো িলয়লি, এটিলক প্রায়ই 

“survivor’s।guilt”।বো িয়।  এর সলে েিু িলি পালর িৃিুযভয় এবং  অনযলের 

সলে ঘমনষ্ঠ িলি না চাওয়ার প্রবণিা—কারণ আপমন ভয় পান, আবার কাউলক 

িারালি পালরন এবং  নসই েন্ত্রণা সহ্য করলি পারলবন না।  এই নক্ষলত্র, আপমন 

মনলজর িলন মিনটি মভন্ন ধরলনর েল্প বা মবোস বিমর কলর বলসলিন।  

প্রথিটি িলো—আপমন িলন করলিন, আপনারই িারা োওয়া উমচি মিে, বা 

অলনযর বেলে আপমন িারা নেলে ভালো িলিা।  এলি অপরাধলবাধ বিমর িয়।  

আিার মনলজর জীবলনও এিন অনুভূমি এলসমিে, েখন আিার ঘমনষ্ঠ বনু্ধ িারা 

োয়।  নস আিার নচলয় নবমশ প্রাণবন্ত মিে, এবং  আমি ভাবিাি—নস নকন িারা 

নেে, আমি নকন নয়? পলর আিালক এই মচন্তালক বেোলি িলয়লি, কারণ এটি 

নকালনা উপকার করমিে না।  ো ঘলিলি িা আমি বেোলি পামর না; আমি শুধ ু

নসই িানুষ িলি পামর, নেভালব ঈের আিালক সৃটে কলরলিন।  আিালের জীবন 

এবং  জীবলনর বেঘবয িঁার িালিই রলয়লি।  

মিিীয় মবোসটি িলো—িিুৃয এিন মকিু, ো ভয় পাওয়ার মবষয়।  েমেও এই 

মচন্তা অলনকলক েীশুর প্রলয়াজন উপেমি করলি সািােয করলি পালর, একজন 

মবোসীর জনয িৃিুয ভলয়র কারণ নয়।  অনন্ত জীবন ঈেলরর এক অিূেয 

উপিার, এবং  স্বেব আিালের জনয অলপক্ষা করলি—নেখালন আিরা মচরকাে 

েীশুর সলে থাকব।  িাই িৃিুযভলয়র কালি আত্মসিপবণ না কলর, েীশুর প্রমি 

মবোলসর িাধযলি অনন্ত জীবলনর নেৌরবিয় আশালক হৃেলয় ধারণ করা উমচি।  

িৃিীয় মবোসটি িলো—আপমন অনযলের কািাকামি নেলি পারলবন না, কারণ 

িারা িারা নেলি পালর, এবং  নসই েন্ত্রণা আপমন সহ্য করলি পারলবন না।  েমেও 
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সিয নে আিরা আিালের বা আিালের ল্লরপ্রয়জনলের জীবলনর বেঘবয মনয়ন্ত্রণ 

করলি পামর না, িবুও অনযলের নথলক মবচ্ছিন্ন িলয় থাকা স্বাস্থযকর নয়।  আিরা 

ঈেলরর প্রমিিমূিব লি সটৃে িলয়মি, এবং  িার একটি গুরুেপূণব মেক িলো—

আিরা সম্পকব মনভব র সত্তা, এলক অপলরর সলে সং লোলের জনয বিমর।  

ল্লরপ্রয়জলনর িিুৃয খুবই নবেনাোয়ক, মকন্তু ঈেরই আিালের জীবলনর উৎস এবং  

সান্ত্বনার উৎস।  িাই “আমি কী িারালি পামর”—এই ভলয়র পমরবলিব , আিালের 

অনযলের সলে বনু্ধে ও সম্পলকব র উপিারলক গ্রিণ করা েরকার।  

•।নসিা মিে নসই সিয়, এখন িলো বিব িান।  

ট্রিায় নভাো িানুলষর জনয আলরকটি গুরুেপূণব ধাপ িলো—সলচিনভালব 

অিীি ও বিব িালনর িলধয স্পে পাথবকয করা।  োরা ট্রিার প্রভালব আিলক 

থালকন, িালের কালি অলনক সিয় অিীি ও বিব িান নেন এক িলয় োয়।  িারা 

েখন অিীলির নসই অমভজ্ঞিাগুলোর কথা িলন কলরন, িখন িলন িয় নেন 

ঘিনাটি আবার এই িিূুলিব ই ঘিলি।  অলনক সিয় বিব িালনর নকালনা েৃশয, শব্দ, 

েন্ধ বা পমরল্লস্থমি িালের অিীলির নসই ঘিনার কথা িলন কমরলয় নেয়, আর 

িারা িিাৎই িানমসকভালব নেন আবার নসই িুিূলিব  মিলর োন।   

এই অবস্থা নথলক নবমরলয় আসার একটি কােবকর উপায়মনলজলক িলন কমরলয় 

নেওয়া এবং  নজালর বো:   “নসিা মিে িখন, এখন িলো এখন। ” 

এই সিজ বাকযটি অিীি ও বিব িানলক আোো করলি সািােয কলর।  পলরর 

বার েখন আপমন মনলজলক নকালনা পুলরালনা ট্রিার ঘিনায় মিলর নেলি 

নেখলবন, িখন এটি বযবিার কলর নেখুন।  মনলজলক বিব িালনর িলধয ল্লস্থর করুন 

এবং  িলন রাখনু—ওিা অিীি।  অিীিলক বিব িালনর িলধয এলস আপনালক কে 

মেলি নেলবন না।  েখন িলন িয় অিীি বিব িালনর িলধয েুলক প়েলি, িখন 

নথলি োওয়া এবং  আপমন নকাথায় আলিন িা িলন করা খুবই গুরুেপূণব।  

আপনার চারপালশর পমরলবশলক েক্ষয করা আপনালক বিব িালনর িলধয ল্লস্থর 

িলি সািােয করলি পালর।  একিু সিয় মনলয় নেখনু—আপনার চারপালশ কী 

আলি।  আপনার ইল্লিয়গুলো বযবিার করুন (স্পশব, েন্ধ, েৃটে, শব্দ, স্বাে), 
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োলি আপমন অিীি ও বিব িানলক আোো করলি পালরন এবং  মনলজলক িলন 

কমরলয় মেলি পালরন—অিীি আর আপনার ওপর মনয়ন্ত্রণ রালখ না।  

•।সিাজ / িন্ডেী / নোষ্ঠীর সিায়িা 

সিাজ, িন্ডেী ( চাচব  ) এবং  মবমভন্ন নোষ্ঠী—ট্রিায় আিান্ত এবং  আলরালেযর 

প্রলয়াজন রলয়লি এিন িানুলষর জীবলন অিযন্ত গুরুেপূণব ভূমিকা পােন কলর।  

েল্লক্ষণ আমরিকার Ray G. Motsi এবং  Maake।J.।Masango।“Redefining।

Trauma।in।an।African।Context:।A।Challenge।to।Pastoral।Care”।

শীষবক একটি প্রবলন্ধ ল্লেলখলিন:   “ক্ষিাত্রনা বযলক্ত িীিাত্রব ট্রমাটিি অকিজ্ঞতার 

সত্রে ক্ষমািাকব া িত্রর, তাত্রত সিং সৃ্ককত এিটি গুরুেপূণে িূকমিা পা ন িত্রর।  

এটি এমন এিটি পকরত্রবশ ততকর িত্রর, ক্ষযখাত্রন সামাকজি সহা়েতা এবিং  অনযানয 

ইকতবাচি ও উৎসাহো়েি অকিজ্ঞতা পাও়ো সম্ভব হ়ে। ” 

এর অথব িলো—আিালের এলক অপলরর সিায়িা, মনরাপত্তা, উৎসাি এবং  

প্রাথবনার প্রলয়াজন।  আিালের এলক অপলরর প্রমি অকপলি উন্মিু িলি িলব 

এবং  অনযলের কে িন মেলয় শুনলি িলব।  আিালের কালি সব প্রলশ্নর উত্তর 

নাও থাকলি পালর।  আিরা িয়লিা সব সিয় কী বেব, িাও জামন না।  মকন্তু 

আিরা এলক অপলরর জনয প্রাথবনা করলি পামর, এলক অপরলক উৎসাি মেলি 

পামর, এলক অপরলক রক্ষা করলি পামর, এবং  এলক অপলরর প্রমি েীশুর 

অনুগ্রি, উপল্লস্থমি ও ভালোবাসা প্রকাশ করলি পামর।  

অলনক সিয়, অনযরাও একই ধরলনর অমভজ্ঞিার িধয মেলয় নেলি, িাই িারা 

আিালের অনুভূমির সলে একাত্ম িলি পালর বা আিালের অবস্থালক বুঝলি 

পালর।  কখনও কখনও িারা িালের অমভজ্ঞিা, পমবত্র শালের বাণী বা সাক্ষয 

আিালের সলে ভাে কলর মনলি পালর—নেখালন নেখা োয়, ঈের কীভালব 

িালের একই ধরলনর পমরল্লস্থমির িধয মেলয় সািােয কলরলিন।  এইভালব, সিাজ 

ও সম্প্রোয় আিালের ট্রিা নথলক আলরােয োলভর পলথ গুরুেপূণব সিায়িা 

করলি পালর।  
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•।নিুন শখ েল়ে নিাো, সৃজনশীে কাজ এবং  শারীমরক অনুশীেন 

শারীমরক অনশুীেন, নিুন শখ েল়ে নিাো এবং  মবমভন্ন সৃজনশীে কােবকোপ 

ট্রিা নথলক আলরালেযর পলথ সিায়ক িলি পালর।  ট্রিা শুধু আিালের িলন নয়, 

অলনক সিয় শরীলরও নেন একভালব আিলক থালক।  িাই শরীরলক সচে ও 

সমিয় রাখলে নসই জলি থাকা িানমসক ভালরর মকিুিা িুল্লি মিেলি পালর।  

উোিরণস্বরূপ, মশল্পকো, সজৃনশীে কাজ মকং বা শরীরচচব ামভমত্তক নানা 

কােবকোপ সব বয়লসর িানুলষর ট্রিা নিাকামবোয় সিায়ক প্রিামণি িলয়লি।  

অলনক সিয় মশশুরা িালের অনুভূমি বা অমভজ্ঞিা ভাষায় প্রকাশ করলি পালর 

না, মকন্তু আঁকার িাধযলি িারা িালের নভিলরর কথা প্রকাশ করলি পালর।  

একইভালব, অলনক প্রাপ্তবয়স্ক িানুষও েভীর ট্রিার অমভজ্ঞিা মনলয় সরাসমর 

কথা বেলি পালরন না।  িালের জনয শারীমরক বা সৃজনশীে িাধযি প্রায়ই একটি 

মনরাপে উপায় িলয় ওলি, োর িাধযলি িারা ধীলর ধীলর মনলজলের 

অমভজ্ঞিাগুলো প্রমিয়াজাি করলি পালরন এবং  অনযলের কালি খুলে নেলি 

পালরন।  মনয়মিিভালব সিজ মকিু শারীমরক ন়োচ়ো বা বযায়াি আিালের 

বিব িালনর সলে সং েুি থাকলি সািােয কলর, োলি আিরা বারবার অিীলি 

মিলর না োই।  এিনমক একজন বনু্ধর সলে িঁািলি িঁািলি কথা বোও আিালের 

মচন্তা ও অনুভূমিগুলো প্রমিয়াজাি করলি সািােয করলি পালর।  

িূে মবষয় িলো—আিরা ো অমভজ্ঞিা কলরমি িা মনলয় অলনযর সলে কথা বো 

উপকারী িলি পালর, মকন্তু অলনক সিয় আিরা আিালের অনুভূমিগুলো প্রকাশ 

করার িলিা শব্দ খুঁলজ পাই না, অথবা শব্দ েলথে িয় না।  

িুশমবদ্ধ িওয়ার পর েীশু েখন প্রথিবার িঁার মকিু মশলষযর কালি উপল্লস্থি িন, 

িখন নেখা োয়— মিমন ইিায়ুলসর পলথ িালের সলে িঁািমিলেন (নখয়াে 

করুন, ট্রিায় আিান্ত মশষযলের সলে িঁার এই শারীমরক উপল্লস্থমি ও চোচে 

কিিা িাৎপেবপূণব!)।  মিমন িালের সলে কথা বো শুরু কলরন।  িারা িালের 

অমভজ্ঞিার কথা খুলে বলে, আর েীশু পমবত্র শালের আলোলক িালের নসই 

অমভজ্ঞিাগুলো নিুনভালব বঝুলি সািােয কলরন এবং  িালের মচন্তার ধরণ 

বেোলনার পলথ পমরচাল্লেি কলরন।  নশলষ, েখন িারা েীশুর সলে একসলে 
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আিালর অং শ ননয়—ো আিরা আজ “প্রভুলভাজ”।নালি জামন—িখন িালের 

নচাখ খুলে োয়, এবং  িারা িঁালক মচনলি পালর।  

চেুন আিরা মনলজরাই েূক ২৪:১৩–৩২ অং শটি পম়ে এবং  েক্ষয কমর—কীভালব 

েীশু িঁার ট্রিায় আিান্ত মশষযলের সলে কাজ করার সিয় মবমভন্ন শারীমরক 

কিবকাণ্ড বযবিার কলরমিলেন:   “ক্ষসকেন, ত াত্রের মত্রধয েুজন ক্ষজরুশাত্র ম 

ক্ষথত্রি এগাত্ররা কিত্র াকমিার েূত্ররর ইম্মা়েসু নাত্রম এিটি গ্রাত্রম যাচ্ছচ্ছত্র ন।  ত ারা 

পরস্পর কবগত ঘিনাবল  সম্পত্রিে  আ াপ-আত্র াচনা িরকছত্র ন।  ত ারা যখন 

পরস্পত্ররর মত্রধয এ সমস্ত আত্র াচনা িরকছত্র ন, তখন যীশু স্ব়েিং  উপলযত হত্র়ে 

ত াত্রের সত্রে সত্রে পথ চ ত্রত  াগত্র ন;  কিন্তু েৃটি রুদ্ধ থািা়ে ত ারা ত াত্রি 

কচনত্রত পারত্র ন না।  কতকন ত াত্রের কজজ্ঞাসা িরত্র ন,। “পথ চ ত্রত চ ত্রত 

ক্ষতামরা পরস্পর িী আত্র াচনা িরকছত্র ?”  ত ারা কবষণ্ণ মুত্রখ থমত্রি ে া়িাত্র ন।  

ত াত্রের মত্রধয য ার নাম কিত্র়োপা কতকন ত াত্রি কজজ্ঞাসা িরত্র ন,। “আপকন কি 

ক্ষজরুশাত্র ত্রম এিমাে প্রবাসী ক্ষয, এই ি়ে কেত্রন ক্ষসখাত্রন যা ঘত্রিত্রছ তার কিছুই 

আপকন জাত্রনন না?”  কতকন কজজ্ঞাসা িরত্র ন,।“িী সব ঘত্রিত্রছ?”।ত ারা উত্তর 

কেত্র ন,। “নাসরত্রতর যীশু সম্পকিে ত ঘিনা।  কতকন কছত্র ন এিজন িাববােী, 

ঈশ্বর ও সব মানুত্রষর সাোত্রত বাত্রিয ও িাত্রজ এি েমতাসম্পন্ন বযলক্ত।  প্রধান 

যাজত্রিরা ও আমাত্রের সমাজিবত্রনর অধযেরা ত াত্রি মতুৃযেত্রে েলেত িরার 

উত্রেত্রশ সমলপেত ির  এবিং  তারা ত াত্রি কু্রশকবদ্ধ ির ।  কিন্তু আমরা আশা 

িত্ররকছ াম ক্ষয, কতকনই ক্ষসই বযলক্ত, কযকন ইস্রাত্র়ে ত্রি মকু্ত িরত্রত চত্র ত্রছন।  

আর কতন কেন হ  এই সমস্ত ঘিনা ঘত্রিত্রছ।  এছা়িাও, আমাত্রের িত্র়েিজন 

মকহ া আমাত্রের হতবাি িত্রর কেত্র়েত্রছন।  ত ারা আজ খুব ক্ষিারত্রব া 

সমাকধযত্র  কগত্র়েকছত্র ন, কিন্তু ত ার ক্ষেত্রহর সন্ধান পানকন।  ত ারা এত্রস আমাত্রের 

ব ত্র ন ক্ষয, ত ারা স্বগেেূতত্রের েশেন  াি িত্ররত্রছন।  ত ারা আরও ব ত্র ন ক্ষয, 

যীশু জীকবত আত্রছন।  তারপর আমাত্রের িত্র়েিজন সেী সমাকধযত্র  কগত্র়ে 

মকহ ারা ক্ষযমন বত্র কছত্র ন, কঠি ক্ষসইমত্রতা ক্ষেখত্র ন, কিন্তু ত াত্রি ত ারা 

ক্ষেখত্রত পানকন। ”।যীশু ত াত্রের ব ত্র ন,।“ক্ষতামরা িত অত্রবাধ! আর িাববােীরা 

ক্ষযসব িথা বত্র  ক্ষগত্রছন, ক্ষসগুল  কবশ্বাস িরত্রত ক্ষতামাত্রের মন ক্ষিমন কশকথ ! 

এই প্রিার েুঃ খ বরণ িরার পরই কি িীি স্বমকহমা়ে প্রত্রবশ িরত্রতন না?”।
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এরপর ক্ষমাকশ ও সমস্ত িাববােী গ্রন্থ ক্ষথত্রি শুরু িত্রর সমগ্র শাত্রে ত ার সম্পত্রিে  

যা ক্ষ খা আত্রছ, ক্ষস সমস্তই কতকন ত াত্রের িাত্রছ বযাখযা িরত্র ন।  ক্ষয গ্রাত্রম তারা 

যাচ্ছচ্ছত্র ন, ক্ষসখাত্রন উপলযত হত্র  যীশু আরও েূত্রর একগত্র়ে যাও়োর িাব 

ক্ষেখাত্র ন।  কিন্তু ত ারা ত াত্রি সাধাসাকধ িত্রর ব ত্র ন,। “সন্ধযা হত্র়ে এত্রসত্রছ, 

কেনও প্রা়ে ক্ষশষ হত্র়ে এ , আপকন আমাত্রের সত্রে থািুন। ”।তাই কতকন ত াত্রের 

সত্রে থািার জনয কিতত্রর ক্ষগত্র ন।  ত াত্রের সত্রে আহাত্রর বত্রস কতকন রুটি 

কনত্র ন, ধনযবাে কেত্র ন এবিং  তা ক্ষিত্রে ত াত্রের হাত্রত কেত্র ন।  ক্ষসই মুহূত্রতে  

ত াত্রের ক্ষচাখ খুত্র  ক্ষগ , আর ত ারা ত াত্রি কচনত্রত পারত্র ন।  কিন্তু যীশু ত াত্রের 

ক্ষচাত্রখর সামত্রন ক্ষথত্রি অেৃশয হত্র়ে ক্ষগত্র ন।  ত ারা পরস্পরত্রি কজজ্ঞাসা িরত্র ন, 

“আমাত্রের সত্রে পথ চ ত্রত চ ত্রত কতকন যখন আমাত্রের িাত্রছ শাত্রের বযাখযা 

িরকছত্র ন, তখন কি আমাত্রের অন্তত্রর এি আত্রবত্রগর উত্তাপ অনুিব হচ্ছচ্ছ  

না?” 

েীশু আিালের জীবলনর আঘাি পূণব ঘিনাগুলোলক নিুনভালব নেখলি সািােয 

করলি পালরন—মিমন আিালের িনলক িঁার বালকযর মেলক মিমরলয় আলনন 

এবং  আিালের িলধয নিুন আশা ও উদ্দীপনা জামেলয় নিালেন।  আিরা 

অিীলির ঘিনায় আিলক না নথলক িঁার পুনরুিালনর অথব বঝুলি মশমখ—ো 

আিালের বিব িান ও ভমবষযৎলক নিুন কলর েল়ে নিালে।  মিমন জীমবি—আর 

িঁার পুনরুিান সবমকিু বেলে নেয়!  

•।ট্রিায় আঘািপ্রাপ্ত িানুষলের পালশ থাকা 

এই বইটি প়োর পর িয়লিা আপমন বুঝলি পারলিন—আপমন জীবলন মকিু 

ট্রিাটিক ঘিনার িধয মেলয় নেলেও, িয়লিা আপমন নসই ট্রিার িলধয আিলক 

ননই।  মকন্তু আিরা সবাই এিন িানুষলের মচমন, োরা এখনও ট্রিার প্রভালবর 

িলধয রলয়লি—এবং  োলের পালশ আিরা েঁা়োলি পামর, িালের জনয 

আলরালেযর এক উপল্লস্থমি িলি পামর।  আিরা িয়লিা োইলসেপ্রাপ্ত নথরাল্লপস্ট 

নই, মকন্তু আিরা সবাই ভালো বনু্ধ িলি পামর।  

আমি ২০২২ সালে এই বইটি নেখা শুরু কমর, এবং  নসই সিলয় আমি নবশ 

কলয়কটি পমরল্লস্থমিলি ট্রিায় আিান্ত িানুলষর কািাকামি মিোি।  এর িলধয 
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একটি মিে—েখন নসই বিলরর নিব্রুয়ামরলি ইউলিলন েুদ্ধ শুরু িয়।  

ServeNow িালের কালজর শুরু নথলকই ইউলিলন সমিয় মিে।  েুদ্ধ শুরু 

িওয়ার আলেই আিরা িানষুলের মনরাপে আশ্রলয়র বযবস্থা এবং  সমরলয় 

ননওয়ার পমরকল্পনা কলরমিোি।  িবুও েখন েুদ্ধ সমিযই শুরু িলো—িখন 

নসটি শুধ ু সম্ভাবনা নয়—একটি কমিন বাস্তবিায় পমরণি িলয়মিে।  আমি 

ভাবমিোি—আিালের ইউলিলনর বনু্ধলের এই কলের সিলয় আমি কী বেলি 

পামর বা কী করলি পামর।  মকন্তু িখন িলন িচ্ছিে, শব্দগুলো েলথে নয়—শূনয 

এবং  অসিায়।   িলব ধীলর ধীলর আমি একটি মবষয় মশলখমি—আিালের 

উপল্লস্থমি এবং  বনু্ধে, আিালের   িুলখর কথার নচলয় অলনক নবমশ গুরুেপূণব।  

েখন আমি এবং  আিালের সং স্থার প্রমিষ্ঠািার নিলে েুলদ্ধর সিয় ইউলিলন 

মেলয়মিোি, িখন আিরা নেলখমি—শুধ ু িালের সলে থাকা, িালের পালশ 

থাকা—আিালের কথার নচলয়ও শল্লিশােী বািব া বিন কলর।  এটি আিালক 

মশমখলয়লি নে, আিালের জীবলন োরা ট্রিার িলধয মেলয় োলি, িালের জনয 

আিরা সবলচলয় গুরুেপূণব ো করলি পামর িা িলো—িালের পালশ থাকা এবং  

িালের মনচ্ছিি করা নে আিরা িালের সলে আমি।  সিানুভূমি এবং  উপল্লস্থমি—

কেলভােীলের জনয এক ধরলনর আলরালেযর িেলির িলিা।  শুধ ুকারও পালশ 

বলস থাকা, িার কলের সিলয় িার সলে থাকা—এিাই অলনক গুরুেপূণব।   

আপমন মক ইলয়ালবর কথা িলন করলি পালরন? মিমন শুধু একটি নয়, এলকর 

পর এক ভয়াবি ঘিনার িধয মেলয় মেলয়মিলেন।  িঁার সবমকিু—বযবসা, সন্তান, 

স্বাস্থয—অল্প সিলয়র িলধযই মিমন িামরলয়মিলেন।  

েখন ইলয়ালবর বনু্ধরা িঁার এই েুুঃ লখর কথা শুনে, িারা িঁার কালি নেে।  বো 

িলয়লি, িারা িঁালক নেলখ মচনলিই পালরমন—কারণ িঁার কে এি েভীর মিে।  

মকন্তু িারা প্রথলি ো কলরমিে, িা আিালের জনয একটি গুরুেপূণব উোিরণ।  

ইলয়াব ২:১৩ পলে নেখা আলি:  “পত্রর ত ার সাত্রথ তারা সাত কেন, সাত রাত 

মাটিত্রত বত্রস থািত্র ন।  ক্ষিউ ত াত্রি ক্ষিানও িথা ব ত্র ন না, িারণ তারা 

ক্ষেখত্র ন ক্ষয ত ার পী়িা খুবই িিো়েি। ” 
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মকন্তু এক সপ্তাি পলর িারা কথা বো শুরু করে এবং  নকন ইলয়াব কে পালি 

িা নবাঝার নচো করে।  বইটির বামক অং লশ নেখা োয়—িালের অলনক কথাই 

ইলয়ালবর কে কিালনার বেলে আরও বাম়েলয় মেলয়মিে।  একই মবষয় আিালের 

নক্ষলত্রও সিয।  েখন আিরা ট্রিায় নভাো িানুলষর পালশ থামক, িখন সব সিয় 

শব্দই প্রলয়াজনীয় নয় বা সবলচলয় সািােযকারী নয়।  অলনক সিয় শুধ ুআিালের 

উপল্লস্থমিই সবলচলয় গুরুেপূণব।  

আিার মবোস, কলের সিয় আিরা প্রায়ই ঈেরলক ভুেভালব বুমঝ।  আিরা প্রশ্ন 

কমর—ঈের নকাথায়? আর িঁার নীরবিালক অলনক সিয় িঁার অনুপল্লস্থমির 

প্রিাণ বলে িলন কমর।  মকন্তু েমে িঁার নীরবিাই আসলে িঁার উপল্লস্থমিরই এক 

েভীর মচহ্ন িয়? েমে িঁার নীরবিা এই অথব বিন কলর নে, মিমন আিালের পালশ 

নীরলব বলস আলিন—আিালের কলের িলধয, আিালের েন্ত্রণার সলে সম্পণূব 

একাত্ম িলয়? 

িূে কথা িলো—েখন নকউ কলে, ট্রিায় বা নশালক ডুলব থালক, িখন অলনক 

সিয় আিালের কথার নচলয় আিালের উপল্লস্থমিই নবমশ িেূযবান িলয় ওলি।  সব 

সিয় সমিক কথা বো জরুমর নয়; অলনক সিয় শুধু পালশ থাকাই একজন 

িানুলষর জনয েভীর সান্ত্বনার উৎস িলি পালর।  
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উপসং িার 

ট্রিা অলনক সিয় আিালের শরীর ও িল্লস্তলষ্কর একটি সং লকি—ো আিালের 

জানায়, আিরা এখলনা আিালের অিীলির অমভজ্ঞিাগুলো সম্পূণবভালব 

সািলে উিলি পামরমন।  পমবত্র আত্মা, ঈেলরর বাকয, মবেস্ত বনু্ধ, পাস্টর বা 

কাউলেেলরর সিায়িা, এবং  উপলর উলিমখি মকিু অনশুীেলনর িাধযলি আিরা 

ধীলর ধীলর নসই ট্রিার অমভজ্ঞিাগুলোলক নিুনভালব বুঝলি, নসগুলোর িধয 

মেলয় সমিকভালব এমেলয় নেলি, এবং  আিালের জীবলন আলরালেযর পলথ 

অগ্রসর িলি পামর।  এলি সিয়, বধেব এবং  সািলসর প্রলয়াজন িলি পালর।  

মকন্তু েখন আিরা মবোস কমর নে ঈের আিালের সলে আলিন, এবং  আিালের 

ভগ্নিা, েন্ত্রণা ও কলের িলধয মিমন আিালের সলে সম্পণূব একাত্ম—িখন মিমনই 

আিালের শল্লি নজাোন।  আিরা জটিে িানুষ িলেও, আিরা এক 

সিানুভূমিশীে ঈেলরর উপাসনা কমর এবং  এক মবেস্ত ত্রাণকিব ার অনসুারী।  

মিমন আিালের নোষালরাপ করার জনয আলসনমন; বরং  আিালের ভগ্ন হৃেয়লক 

আলরােয করলি এবং  আিালের অন্তলর নিুন আশা জাোলি এলসলিন।  আিরা 

মবোস কমর—মিমন আিালের পলক্ষ আলিন, আিালের মবরুলদ্ধ নন।  
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ভাবনা ও আত্মপেবালোচনার জনয মকিু প্রশ্ন 

•।আপমন জীবলন নকান নকান ট্রিাটিক ঘিনার িধয মেলয় নেলিন? 

 

 

 

•।নসই ঘিনাগুলো আজ আপনার জীবলন কীভালব প্রভাব নিেলি—বা 

নিেলি না? 

 

 

 

•।পমবত্র শালের নকান পেটি আপনালক সবলচলয় নবমশ স্পশব কলরলি, 

েখন আপমন আপনার প্রমি ঈেলরর হৃেয় বা িঁার প্রমিশ্রুমি মনলয় 

ভালবন? 

 

 

 

•।েীশুর জীবন মনলয় ভাবলি মেলয়—মবলশষ কলর িঁার িুশমবদ্ধ িওয়া ও 

পুনরুিালনর সলে ট্রিার সম্পলকব র মবষলয়—আপমন কী মশলখলিন? 
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•।আপনার জীবলনর অমভজ্ঞিা নথলক েল়ে ওিা নকান অন্তমনবমিি মচন্তা, 

অনুভূমি, মবোস বা েল্পগুলো আপমন মচল্লহ্নি করলি, প্রমিয়াজাি 

করলি, নিুনভালব প্রমিয়াজাি করলি বা অনয েৃটেলকাণ নথলক নেখলি 

পালরন? 

 

 

 

 

 

•।নকান কাজগুলো (নেিন শখ, সৃজনশীে কাজ বা শারীমরক অনুশীেন) 

আপনালক আপনার অমভজ্ঞিাগুলো প্রমিয়াজাি করলি বা মকিুিা 

আলরােয নপলি সািােয কলরলি? 

 

 

 

•। এই কাজগুলোর িলধয নকানগুলো আপমন মনয়মিিভালব করলি 

পালরন, নিুনভালব নচো করলি পালরন, বা আরও নবমশ কলর করলি 

পালরন? 

  

 


