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স্ববাগত সম্বাষণস্ববাগত সম্বাষণ

ডপ্রয় বনু্িযা,

হযাে্গফুেলনস - হৃদলয়ি যযাত্যাপলথ সকেলক সযাদলি স্বযারত জযানযাই|

এই পুডতিকযাটিলত অত্যাবশ্ক অনুশীেনগুডেি সিেীকিণ কিযা হলয়লছ এবং 
আপনযালদি ডনজস্ব অডভজ্ঞতযাি সলঙ্গ এই অভ্যাস পদ্ধডত প্রত্ক্ষ কলি 
জনওয়যাি জন্ আম্রিণ জযানযাডছি৷ এিযালন জদওয়যা পদ্ধডতি মূে উপযাদযান ও 
ডসদ্ধযাতিগুডে সম্পলক্গ  অনুভব কিলে, আপডন উপেডধি কিলত পযািলবন জয 
এগুলেযা ডকভযালব আপনযাি জীবলন পডিবত্গ ন আনলত পযালি|

এই অনুশীেনলক ডকভযালব প্রযাণবতি কিযা যযায়? আপনযাি ডনলজি ইছিযা এবং 
প্রবে আগ্রহই হে সফেতযাি চযাডবকযাঠি| 

এই পুডতিকযালত জদওয়যা তথ্যাডদ আপনযাি জন্ এক ডনলদ্গ ডশকযা ও পথ প্রদশ্গক  
মযাত্ – এটি আপনযাি ডনলজি অভ্যালসি মযাধ্লম প্রযাপ্ত জবযাধশডতিলক বদেযালত 
পযািলব নযা| এটি আত্ম অনুসন্যালনি এক জিযামযাঞ্চকি যযাত্যা, জযিযালন আপডনই 
আপনযাি রলবষণযাি ডবষয়বস্তু, আপডনই রলবষক আি আপডনই ফেযাফে। 
আশযা কডি, চডলিশ বছি পলিও আডম জযমনভযালব অভ্যাস কলি যযাডছি, ঠিক 
জতমনই আপনযািযাও এই ফেযাফলেি দ্যািযা অনুপ্রযাডণত হলবন| 

হযাে্গফুেলনলসি অত্যাবশ্ক অনুশীেনগুডেি সংডক্ষপ্ত ডববিণ জদওয়যা ছযাডযাও 
এই পডিচযায়ক পুডতিকযাটিলত নতুন ডজজ্ঞযাসুলদি অলনক সযাধযািণ প্রলনেি 
উত্তিও  জদওয়যা আলছ| আপনযালদি মলধ্ যযািযা ইডতমলধ্ হযাে্গফুেলনস 
অনুশীেন কিলছন, তযািযা এটিলক একটি অডভজ্ঞযান ও সহযাডয়কযা ডহলসলব 
ব্বহযাি কিলত পযালিন এবং আশযা কডি এটি আপনযালদিও অনুপ্রযাডণত 
কিলব|   



হযাে্গফুেলনস অনুশীেলনি সিযাসডি অডভজ্ঞতযা ডনলত হলে আডম অনুলিযাধ 
কিডছ জয আপডন:

০ আমযালদি জযলকযালনযা জকল্রেি জকযানও একজন প্রডশক্ষলকি সলঙ্গ 
জযযারযালযযার করুন হযাে্গপিে এি মযাধ্লম  https://heartspots.
heartfulness.org/

০ আমযালদি জমযাবযাইে অ্যাপ িযাউনলেযাি করুন HeartsApp, 
এবং অনেযাইন প্রডশক্ষলকি জন্ অনুলিযাধ করুন৷

০ মযাস্টযাি ক্যালসি ডতনলে পডিচযায়ক অডধলবশন বযা ডসটিং অনুসিণ 
করুন https://heartfulness.org/en/masterclass/

আিও একবযাি আপনযালদি হযাে্গফুেলনলস স্বযারত জযানযাডছি| এই আধ্যাত্মিক 
যযাত্যায় আপনযালদি জসবযা ও সহযায়তযা কিযাি জন্ আমিযা সব্গদযা প্রস্তুত|   

শুলভছিযাসহ, 
দযাজী

হযাে্গসএপ
 iOS

হযাে্গপিে
হযাে্গসএপ 
Android

মযাস্টযািক্যালসস



সূচীপত্রসূচীপত্র

হযাে্গফুেলনস ডশডথেকিণ
12

হযাে্গফুেলনস পডিষ্কিণ
17

হযাে্গফুেলনস ধ্যান 
15

হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযা   
20

হযাে্গফুেলনলসি সিে অনুশীেন    09



হযাে্গফুেলনস ডবষয়ক প্রনে
24

জীবনধযািযা ডবষয়ক প্রনে
56

পডিষ্কিণ ডবষয়ক প্রনে
49

ধ্যান ডবষয়ক প্রনে
40

প্রডশক্ষক ডবষয়ক প্রনে
69

প্রযাথ্গনযা ডবষয়ক প্রনে
53

সযাধযািণ ডজজ্ঞযাসযা      22



জক্রযালধি শুডদ্ধকিণ
76

ভলয়ি শুডদ্ধকিণ
85

আত্মশুক্ধির পধিক্ত  আত্মশুক্ধির পধিক্ত     74

চযালপি শুডদ্ধকিণ
96
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হবার্বফুলননস অনুশীলন হবার্বফুলননস অনুশীলন 

হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতি অতিভু্গ তি চযাি িকম অত্যাবশ্ক 
অনুশীেলনি ডবতিযাডিত বণ্গনযা জদওয়যা হে৷ জযগুডে 
আপনযািযা ডশলি ডনলজলদি জীবনধযািযায় একীভূত 
কিলত পযালিন৷ 

এই অভ্যাসগুডে হে:  

ডশডথেকিণ বযা আিযাম
ধ্যান

পডিষ্কিণ বযা সযাফযাই
প্রযাথ্গনযা

একটি  পদনষিনপ  এক হবাজবার মবাইল যবাত্রবার  সূচনবা হয়|
— লবাও জ ু
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হযাে্গফুেলনলসি এই অনুশীেনগুডে এলক অপলিি পডিপূিক| এিযা 
উপযাদযানস্বরূপ; যযা সঠিক মযাত্যায় ডমডেত হলে একটি সুস্বযাদু িযাবযালি 
রূপযাতিডিত হয়| তলব ডকছু আগ্রহী মযানুষ এই অনুশীেনগুডেলক ডনলজলদি 
জীবলন একসলঙ্গ নযা ডশলি এক এক কলি একীভূত কিযােযা জবডশ উপকযািী 
বলে মলন কলিন এবং এটিও সঠিক পথ| যডদও এই অনুশীেনগুডে 
হযাে্গফুেলনস প্রডশক্ষলকি জথলক ব্ডতিরতভযালব জশিযাই জরেয়, তবু এগুডে সবই 
এই পুডতিকযালত জদওয়যা আলছ|

একটি রযালছি জীবনচলক্রি প্রডতটি পয্গযালয় জযমন জে ও সূয্গযালেযালকি 
প্রলয়যাজন হয়, ঠিক জতমনই এই চযািটি অভ্যাস আমযালদি জীবনডনব্গযালহি 
প্রডতটি পয্গযালয় পুষ্টি জজযারযায়| এ ছযাডযা আিও ডকছু আনুষযাডঙ্গক অভ্যাস 
আলছ জযগুলেযা প্রডশক্ষক যথযাযথ সমলয় আপনযালক  জযাডনলয় জদলবন, এবং 
জীবনযযাপলনি ডকছু ডনলদ্গ ডশকযা বযা সযাধযািণ ডনয়ম ডতডন আপনযাি সলঙ্গ ভযার 
কলি জনলবন যযা আপনযালক কযায্গকিভযালব এই চযািটি জমৌডেক অনুশীেলনি 
সুডবধযা জপলত সহযায়তযা কিলব| 
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আপডন হযাে্গফুেলনস যযাত্যা শুরু কিলে আডম আপনযালক ডদনডেডপ জেিযাি 
জন্ উৎসযাডহত কিলত চযাই, কযািণ এটি মলনযালযযার বযাডযায় এবং অনুশীেলনি 
প্রভযাবগুডেলক উপেডধি কিলত সযাহযায্ কলি| সমলয়ি সলঙ্গ সলঙ্গ এটি 
আপনযাি প্ররডতি এক ডেডিত ডববিণ হলয় উঠলব| প্রযায়শই আমযালদি এমন 
ডকছু অনুভব বযা অডভজ্ঞতযা হয়, যযা আমিযা সম্পূণ্গ রূলপ বুলে উঠলত পযাডিনযা৷ 
ডকন্তু ওগুলেযা যডদ আমিযা ডদনডেডপলত ডেলি িযাডি, তযাহলে ভডবষ্লত আমিযা 
ওই অনুভূডতি মযালন বুেলত পযািলবযা এবং আমযালদি এই যযাত্যালক আিও 
ভযালেযাভযালব অনুধযাবন কিব| 

প্রডতটি ধ্যালনি পি আপনযাি পয্গ্লবক্ষণগুডেলক ডেলি িযািযা ভযালেযা অভ্যাস| 
আপনযাি সমতি পয্গলবক্ষণ যুডতিসঙ্গত| যডদ আপডন ডকছু অনুভব নযা কলিন, 
জসটিও একটি পয্গলবক্ষণ, যযা ডেলি িযািযা উডচত| ডনলজি দদনডদিন পয্গলবক্ষণ  
ডেিলত অভ্তি হলে আপডন পডিবত্গ নশীে অতিলিি অবস্যাি প্রডত আিও 
সলচতন হলবন৷ ধ্যান বডহভূ্গ ত সমলয়ি পযাশযাপযাডশ, আপনযাি স্বপ্ন জদিযাি 
সমলয়ও আপনযাি মলধ্ জয সংলবদনশীে অবস্যাি সৃষ্টি হয়, তযাি সম্বলন্ও 
ডেলি িযািযা ভযালেযা|

যডদ আপনযাি জকযালনযা মযানডসক অসুস্তযা থযালক, ডবলশষত আপডন যডদ এি 
জন্ ওষুধ িযান, তযাহলে অনুশীেন শুরু কিযাি পূলব্গ আপনযাি পডিডস্ডত 
হযাে্গফুেলনস প্রডশক্ষলকি সলঙ্গ ডবতিযাডিত ভযালব আলেযাচনযা কলি ডনন  অথবযা 
care@heartfulness.org জত ইলমে পযাঠযান,  যযালত প্রলয়যাজন অনুযযায়ী 
অনুশীেনগুডে পডিবত্গ ন কিযা যযায়৷

আিও তথ্ জযানযাি জন্ এবং হযাে্গফুেলনস ও এি অভ্যাস সম্বলন্ আিও 
রভীি জ্ঞযান অজ্গলনি ইছিযা থযাকলে অনুগ্রহ কলি নীলচি  বইেযা পডযাি জচষ্যা 
করুন  – হযাে্গফুেলনস ওলয়: আধ্যাত্মিক রূপযাতিলিি জন্ হৃদয়-ত্িত্তিক ধ্যান 
জেিক – কমলেশ ডি প্যালেে এবং জজযাশুয়যা জপযােক
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হবার্বফুলননস ক্শক্িলকরণ হবার্বফুলননস ক্শক্িলকরণ 

এই পডিচযাডেত পিযামশ্গগুলেযা পড়ুন এবং এগুলেযালক ডনলজি 
ওপি প্রলয়যার  করুন  অথবযা উচ্চস্বলি এগুলেযা পড়ুন, যযালত 
আপডন  অন্লদি পডিচযাডেত কিলত পযালিন | জফযান এবং 
অন্যান্ য্রি যযা আপনযালক  ডবভ্যাতি কিলত পযালি জসগুলেযা বন্ 
থযাকলে, এই অভ্যাস সব জচলয় ভযালেযা কযাজ কলি| এই অভ্যাস 
জয জকযালনযা সময় কিযা জযলত পযালি এবং ডবলশষতঃ হযাে্গফুেলনস 
ধ্যালনি পূলব্গ এেযা জবডশ  উপলযযারী|

আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং আপনযাি জচযাি ধীলি ধীলি, মৃদভুযালব বন্ করুন|

চেুন আমিযা দ’ুপযালয়ি আঙ্গেু ডদলয় শুরু কডি| আঙ্গেুগুডে নযাডযান| এিন 
এগুডেলত ডশডথেতযা বযা আিযাম অনুভব করুন|

অনুভব করুন এক আলিযার্কযািী শডতি মযাটি জথলক আপনযাি পযালয়ি আঙ্গেু, 
পযা এবং জরযাডযাডে ডদলয় ওপলি উঠলছ| তযািপি এেযা হা যােুলত উলঠ, আপনযাি 
পযালয়ি ডনম্নভযারলক ডশডথে কিলছ| 
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এিন রভীিভযালব আপনযাি ডনতলম্ব, উদলি এবং জকযামলি ডশডথেতযা  অনুভব 
করুন|  

আপনযাি ডপঠ ডশডথে করুন| জমরুদলডেি নীলচি হযাড জথলক কা যাধ পয্গ্তি 
আপনযাি পুলিযা ডপঠ ডশডথে হলয় আিযালম পডিপূণ্গ হলছি|

আপনযাি বুক ও কা যাধ ডশডথে করুন| অনুভব করুন জয আপনযাি দ’ুকা যাধ 
আিযালম জকযামে হলয় যযালছি| 

দ'ুহযালত আিযাম বযা ডশডথেতযা অনুভব করুন| আপনযাি দ'ুহযালতি প্রডতটি 
মযাংসলপশী, আপনযাি হযাত এবং হযালতি আঙ্গলুেি িরযা পয্গ্তি ডশডথে বযা 
আিযাম অনুভব করুন|

আপনযাি ঘযালডি ও রেযাি মযাংসলপশীগুডেলত আিযাম বযা ডশডথেতযা অনুভব 
করুন| এিন আপনযাি নজি বযা সজযারতযা আপনযাি মুিমডেলেি ডদলক ডনলয় 
আসুন| আপনযাি জচযায়যাে, মুি, নযাক, জচযাি, কযালনি েডত, মুলিি মযাংসলপশী, 
কপযাে জথলক মযাথযাি তযােু পয্গতি সব্গত্ আপনযাি সমূ্পণ্গ শিীি জলুড আিযাম বযা 
ডশডথেতযা অনুভব করুন|

মযাথযাি তযােু জথলক দ'ুপযালয়ি পযাতযা পয্গ্তি সব্গত্ একবযাি ভযালেযা কলি ডনিীক্ষণ 
করুন। যডদ আপডন শিীলিি জকযালনযা অংলশ এিলনযা অস্বডতি বযা কষ্লবযাধ 
কিলছন, তযাহলে আলিযা ডকছুক্ষণ আলিযার্কযািী শডতিলত  েীন হলয় বযা িুলব 
থযাকুন|

আিযামলবযাধ কিলে আপনযাি মলনযালযযার এইবযাি আপনযাি হৃদলয়ি ডদলক ডনলয় 
আসুন| জসিযালন আলিযা ডকছু সময় মলনযালযযার ধলি িযািুন| অতিলিি জপ্রলম, 
ভযালেযাবযাসযায় ডবেীন হলয় যযান এবং হৃদলয়ি মলধ্ ডদব্ জজ্যাডত অনুভব 
করুন|
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ডস্ি এবং নীিব অবস্যায় থযাকুন এবং ধীলি ধীলি ডনলজি মলধ্ সম্পূণ্গ িুলব 
যযান|

আপনযাি যতক্ষণ ইছিযা, আপডন এই ডনমগ্ন অবস্যালত থযাকুন। যতক্ষণ নযা 
আপডন স্বযাভযাডবক অবস্যায় ডফিলত পযািলছন|
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হবার্বফুলননস ধ্বানহবার্বফুলননস ধ্বান

এমন একটি জবায়গবা পছন্দ করুন, যযখবানন আপক্ন ক্রক্ষিপ্ত নবা  
হনয় যরবাজ ধ্বান করনত পবারনরন| একই স্বানন এরং একই সমনয় 
ধ্বান করবা রবাঞ্ছনীয়| যফবান এরং অন্বান্ যন্ত্রগুক্ল রন্ধ কনর 
ক্দন| আপনবার ক্পঠ যসবাজবা যরনখ রসুন, তনর অনমনীয়ভবানর 
রসনরন নবা|

আিযামদযায়কভযালব বসুন| আপনযাি জচযাি আলতি আলতি ও মৃদুভযালব বন্ করুন 
এবং ডশডথে বযা আিযাম অনুভব করুন|

যডদ প্রলয়যাজন মলন কলিন, তযাহলে কলয়ক ডমডনলেি জন্ হযাে্গফুেলনস 
ডশডথেকিণ কলি আপনযাি শিীিলক ডশডথে করুন|

আপনযাি মলনযালযযার অতিলিি অডভমুলি ডনলয় আসুন এবং এক মুহূলত্গ ি জন্ 
ডনলজলক পয্গলবক্ষণ করুন| 

মলন করুন, আপনযাি হৃদলয়ি মলধ্ এক ডদব্ জজ্যাডতি উৎস ডবদ্মযান, যযা  
আপনযালক ডভতি জথলক অথ্গযাৎ অতিলিি অতিঃস্লে আকডষ্গত কিলছ|

ধীলি ধীলি সহজভযালব এই অনুভূডতলত মগ্ন হলয় থযাকুন। যডদ জদলিন, আপনযাি 
মন ক্রমশ অন্যান্ ডচতিযায় িুলব যযালছি, তযালদি ডনলয় উডদ্গ্ন হলবন নযা; আবযাি 
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তযালদি প্ররেয়ও জদলবন নযা। শুধু তযালদি উলপক্ষযা করুন। ডনলজলক শুধু একবযাি 
মলন কডিলয় ডদন জয, আপডন আপনযাি হৃদয়ডস্ত ডদব্ জজ্যাডতি উৎসমুলি 
ধ্যান কলি চলেলছন|

ডনলজলক এভযালব আিও রভীি অনুভূডতলত ডনমগ্ন হলত ডদন।  

এই অনুভূডতলত অতিত ২০ ডমডনে শযাতি হলয় থযাকুন। ধ্যান জশষ নযা হওয়যা পয্গতি 
জচযাি বন্ িযািুন। এই রভীি নীিবতযায় আপনযাি যতক্ষণ ইলছি ততক্ষণ ডনমগ্ন 
থযাকুন। তলব সলব্গযাচ্চ এক ঘণ্যা পয্গতি আপনযাি ইছিযা অনুযযায়ী এইভযালব ধ্যান 
কিলত পযালিন। 
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হবার্বফুলননস পক্রষ্করণ রবা সবাফবাইহবার্বফুলননস পক্রষ্করণ রবা সবাফবাই

ডদলনি কযাজ জশষ কিযাি পি সন্্যালবেযায় সযাফযাই বযা 
পডিষ্কিলণি অভ্যাস করুন। ঘুমলত যযাওয়যাি সমলয়ি 
কযাছযাকযাডছ সমলয় কিযােযা বযাঞ্ছনীয় নয়| এই অভ্যাস আপনযালক 
পুনরুজ্ীডবত কলি তুেলব এবং আপনযাি ডভতলি বযা প্রণযােীলত 
জমযালনযা জয জকযালনযা মযানডসক জটিেতযা ও রভীি আলবরপূণ্গ 
ডচতিযা জশযাধন কিলব| পডিষ্কিণ বযা সযাফযাই পদ্ধডতি ডকছু ধযাপ 
আলছ, তযাই শুরুলত এি অভ্যাস ডনম্নডেডিত ক্রলম কিযােযাই 
সব জথলক ভযালেযা :

আিযামদযায়কভযালব বসুন। এই সংকল্প  ডনলয় জয সযািযা ডদলনি সমতি ঘেনযা 
প্রবযালহি যত ছযাপ জলমলছ, জসগুলেযালক মুলছ জফেলবন|

এই অডভপ্রযায় ডনলয় জচযাি বন্ করুন এবং ডশডথে হন|

এবযাি কল্পনযা করুন জয আপনযাি ডভতলিি সবিকম মলনি জটিেতযা এবং 
অপডবত্তযা আপনযাি আপনযাি শিীি জথলক ধীলি ধীলি জবডিলয় যযালছি ।  

জসগুলেযালক কযালেযা জধাযায়যাি মতন আপনযাি ডপছন ডদক জথলক বযা ডপঠ জথলক 
জবডিলয় জযলত ডদন। আপনযাি জমরুদডেি জশষ সীমযানযা জথলক বযা সবলচলয় 
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নীলচি হযাড জথলক মযাথযাি উপডিভযার পয্গতি অঞ্চে ডদলয় এগুডে জধাযায়যা বযা 
বযালপেি আকযালি বযাি কলি ডদন ।  

জয সব ডচতিযা এবং অনুভব মলন আসলছ তযাি ডবষলয় রভীিভযালব ডচতিযা নযা কলি 
এই প্রডক্রয়যা চেযাকযােীন সজযার থযাকুন| আপনযাি ত্িন্যাগুল�যার জন্ আপডন 
এক সযাক্ষী ডহলসলব থযাকযাি জচষ্যা করুন|

মলনি মলধ্ আত্মডবশ্যাস এবং সংকল্প ডনলয় আলতি আলতি এই প্রডক্রয়যাি রডত 
বযাডডলয় ডদন|

যডদ আপনযাি মলনযালযযালরি ডবচু্ডত ঘলে এবং অন্ ডচতিযা মলন আলস তিন 
ধীলি ধীলি আপনযাি মলনযালযযালরি জক্রে পডিষ্কিণ বযা সযাফযাই প্রডক্রয়যাি ওপলি 
ডনলয় আসুন|  

ছযাপগুডে ডপঠ ডদলয় আপনযাি ডভতি জথলক বযা প্রণযােী জথলক জবডিলয় জযলত 
থযাকলে আপডন হযােকযাভযাব অনুভব কিলবন| 

এই প্রডক্রয়যাটি ২০ জথলক ২৫ ডমডনে পয্গতি সডক্রয়ভযালব চযােু িযািুন । 

আপডন হযােকযাভযাব অনুভব কিলে প্রডক্রয়যাি ডদ্তীয় ভযার শুরু কিলত 
পযালিন| 

অনুভব করুন জয উৎস জথলক আসযা ডদব্ আলেযাি এক জ্যাত সযামলনি ডদক 
জথলক আপনযাি ডভতলি বযা প্রণযােীলত প্রলবশ কিলছ| এই জ্যাত আপনযাি 
হৃদলয়ি মলধ্ প্রবযাডহত হলছি; একই সলঙ্গ আপনযাি পুলিযা শিীলি প্রবযাডহত ও 
সঞ্চযাডেত হলছি এবং শিীলিি প্রডতটি জকযাষ সমৃ্পতি হলছি।  
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আপডন এিন এক সুষম অবস্যালত ডফলি এলসলছন| মযানডসক প্রশযাডতিলত 
আপডন উদ্যাডসত ও পডিপূণ্গ  হলয় উলঠলছন । আপনযাি শিীলিি প্রডতটি জকযালষ 
হযােকযালবযাধ, শুদ্ধতযা বযা পডবত্তযা এবং সিেতযাি জছা যায়যা অনুভব কিলছন।

পডিষ্কিণ বযা সযাফযাই সযাফলে্ি সলঙ্গ সম্পন্ন হলয়লছ, এই দৃঢ়ডবশ্যাস ডনলয় 
প্রডক্রয়যা জশষ করুন|
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হবার্বফুলননস প্বাি্বনবাহবার্বফুলননস প্বাি্বনবা

এই প্রযাথ্গনযাটি িযালত্ ঘুলমযালত যযাওয়যাি আলর দশ জথলক পলনলিযা 
ডমডনলেি জন্ কিযা হয়| এই প্রযাথ্গনযা আমযালদি মূে উৎলসি 
সলঙ্গ যুতি হলত সযাহযায্ কলি। মযাস্টযালিি উলদেলশ্ এই প্রযাথ্গনযা 
কিযা হলয় থযালক। সকযােলবেযা ধ্যালনি আলরও কলয়ক ডমডনলেি 
জন্ এই প্রযাথ্গনযা কিযা হয়। এইভযালব ডদলনি শুরুলত ও জশলষ 
মূে উৎলসি সলঙ্গ আমযািযা সংলযযার স্যাপন কডি।

এবযাি আিযামদযায়কভযালব বসুন, ধীলি ধীলি আেলতযাভযালব আপনযাি জচযাি বন্ 
করুন, এবং শিীি ও মন ডশডথে করুন| ডবনীতভযালব, নীিলব ও ধীলি ধীলি 
আপনযাি হৃদলয়ি রভীলি ডনম্নডেডিত প্রযাথ্গনযা অনুিডণত হলত ডদন। শব্দগুডেলক 
আপনযাি হৃদলয় অনুিডণত করুন; ডকন্তু তযাি ডবললেষণ কিযাি জচষ্যা কিলবন 
নযা। দশ জথলক পলনলিযা ডমডনলেি জন্ এই প্রযাথ্গনযা উপেডধি কলি ধ্যান করুন। 
ডনমগ্ন ত্িলতি এই ভযাবনযায় ডবেীন হলয় যযান।

জহ প্রভু !

তুডমই মযানব জীবলনি প্রকৃত েক্ষ্,

আমিযা এিলনযা বযাসনযাি দযাস হলয়

আমযালদি প্ররডতি পলথ বযাধযা সৃষ্টি কিডছ

তুডমই একমযাত্ ঈশ্ি ও শডতি, 

 জয আমযালদি জসই তিলি তুলে ডনলত পযালি|
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এই প্রযাথ্গনযা আপডন কলয়কবযাি পুনরযাবৃত্তি কিলত পযালিন। শলব্দি অথ্গ 
অডতক্রম কলি এই প্রযাথ্গনযাপূণ্গ  অনুভূডতি মলধ্ ডনলজলক ডবেীন হলয় জযলত 
ডদন।  

সকযালে হযাে্গফুেলনস ধ্যান শুরু কিযাি পূলব্গ, এই প্রযাথ্গনযা নীিলব একবযাি কলি, 
ডনলজলক পুন:সংলযযার কলি ডনন|
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সবাধবারণ প্শ্বারলীসবাধবারণ প্শ্বারলী

এই অধ্যালয় হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতি অভ্যাস, জীবনশশেী 
এবং ডক কলি হযাে্গফুেলনস প্রডশক্ষকলদি সলঙ্গ জযযারযালযযার 
কিযা যযায়, এই সব সম্বলন্   ডকছু সযাধযািণ প্রনে ডনলয় 
আলেযাচনযা কিব । 

আপনযাি মলন অভ্যাস অথবযা আপনযাি ডনলজি অডভজ্ঞতযা 
প্রসলঙ্গ জকযালনযা প্রনে এলে, প্রথলম নীিলব প্রনেটি ডনলজি 
হৃদয়লক  ডজজ্ঞযাসযা করুন; আি তযািপলি, আত্মদশশী হলয় 
“প্র:” ও “উ:” পদ্ধডত প্রলয়যার কলি জদিুন অতিি জথলক ডক 
উত্তি আসলছ| 
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হবার্বফুলননস ক্রষয়ক প্শ্হবার্বফুলননস ক্রষয়ক প্শ্

হযাে্গফুেলনলসি অথ্গ ডক? 

হযাে্গফুেলনস হে জীবলনি প্রডত একটি হৃদয়লকড্রেক দৃষ্টিভডঙ্গ, জযিযালন 
আপডন প্রলত্কটি মুহূত্গ  আদশ্গরতভযালব আতিডিকতযাি সলঙ্গ বাযাচলত সক্ষম 
হলবন৷ এটি আধ্যাত্মিক অনুশীেলনি দ্যািযা আলেযাডকত এবং পডিশুদ্ধ 
হৃদলয়ি গুণগুডেি সলঙ্গ ঐক্বদ্ধভযালব জীবনযযাপলনি এক স্বযাভযাডবক দশেী 
বযা প্রণযােী। এই গুণগুডেি মলধ্ অতিভু্গ তি আলছ – সমলবদনযা, আতিডিকতযা, 
সলতিযাষ, সত্বযাডদতযা,  ক্ষমযাশীেতযা, গ্রহণলযযার্তযাি মলনযাভযাব এবং সব জশলষ 
হৃদলয়ি জমৌডেক সত্তযা বযা ধম্গ – জপ্রম| সহজ মযালর্গি (যযাি অথ্গ হে স্বযাভযাডবক 
পথ) চযািটি প্রযাথডমক অনুশীেন,  জীবলন হযাে্গফুেলনলসি উপলযযাডরতযালক 
তুলে ধলি| সহজ মযার্গ অভ্যালসি প্রথম ডদন জথলকই এই সব গুণগুডে 
আমযালদি মলধ্ ডবকযাডশত হয়| 
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আমযালদি অতিিই আমযালদি ডবলবক| এটি আমযালদি ভযালেযা, ডন:স্বযাথ্গ এবং 
মহৎ চডিলত্ি ডদলক এডরলয় ডনলয় যযায়| প্রযায় সব ব্যাপযালিই বযািংবযাি অতিলিি 
সলঙ্গ সম্পক্গ যুতি হলয় আমিযা হৃদয়লক জীবলন একটি ডবডশষ্ স্যান ডদলয় 
থযাডক| এটি সব্গক্ষণ আমযালদি পথ প্রদশ্গন কিযাি  জন্ প্রস্তুত থযালক|  

মযানুষ প্রযায়শই হৃদয়লক আলবলরি সলঙ্গ সংযুতি কলিন এবং কিলনযা কিলনযা 
তা যািযা ডবডমিত হলয় ভযালবন জয হৃদলয়ি পথ ডক সত্ই পিষ্তযা প্রদযান কিলত 
পযালি? জভলব জদিুন :  আমযালদি ডচতিযা ও আলবলরি ডশকড হৃদলয়ি মলধ্ 
আলছ এবং ওই একইভযালব হৃদলয়ি ডস্ডত  আমযালদি মযানডসক, আলবরময় 
এবং আধ্যাত্মিক অবস্যান ডনধ্গযািণ কলি| হৃদয় পডিষ্কযাি হলে অতিিও শুদ্ধ 
হয়| হৃদলয় শযাডতি থযাকলে অতিিও শযাতি থযালক| তযাই আমিযা হৃদয় ডদলয়ই 
আমযালদি অভ্যাস শুরু কডি|

সযাধযািণভযালব, হযাে্গফুেলনস আমযালদি হৃদলয়ি কথযা শুলন বাযাচলত অনুপ্রযাডণত 
কলি| আিও সুডনডদ্গ ষ্ভযালব বেলে, হযাে্গফুেলনস সহজ মযালর্গি অনুশীেনগুডে 
অনন্। জযৌডরক প্রযাণযাহুডত আমযালদি অডভরমনলক আিও প্রযাণবতি, 
প্ররডতশীে ও আনদিময়তযাি মযাধ্লম  উন্নত হলত সহযায়তযা কলি|    

হযাে্গফুেলনলস ডবজ্ঞযালনি ভূডমকযা ডক? 

দবজ্ঞযাডনকিযা রত ৬০ বছি ধলি প্রযালয়যাডরকভযালব ধ্যান ডনলয় অধ্য়ন কিলছন 
এবং ডনউলিযাপ্যাডস্টডসটিি উপি ধ্যালনি প্রভযাব, মডতিলষ্কি  স্বযাস্্ ও সযামডগ্রক 
সুস্তযাি ওপি ধ্যালনি প্রভযাব প্রডতডঠিত কলিলছ| আমযালদি কযালছ পয্গযাপ্ত 
প্রমযাণ িলয়লছ জয ডনয়ডমত ধ্যান অনুশীেন আমযালদি মযানডসক চযাপ ও ঘুম, 
ডসদ্ধযাতিগ্রহণ, সংলবদনশীে বুডদ্ধমত্তযা এবং সম্পক্গ  স্যাপলন উন্নডত সযাধন 
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কলি| ধ্যালনি সযাহযালয্ ব্ডতিরত স্বযাছিলদি্ি উন্নডত হয়, সযাধযািণভযালব যযাি 
ইডতবযাচক প্রভযাব সম্প্রদযায় ও সমযালজি ওপি পলড| প্রযাণযাহুডতি সযাহযালয্ 
হযাে্গফুেলনস এই প্রডক্রয়যাটিলক ইডতবযাচকভযালব ব্ডতিরত জচতনযায় আছিন্ন 
মডতিলষ্কি তিলঙ্গি পিদিনহযালি পডিবত্গ ন কলি রুপযাতিলিি এই প্রডক্রয়যালক 
দ্রুত সডক্রয় কলি|

জচতনযাি এই অবস্যাগুডেলক আমিযা সকলে প্রডতডদন অনুভব কডি এবং 
এগুডে ইলেলট্যা এনলসফযালেযা গ্রযাম (EEG) দ্যািযা পডিমযাপ কিযা যযায়, এই 
পিীক্ষযালত মডতিস্কলত দবদু্ডতক সডক্রয়তযা সনযাতি কিযা যযায়| আমযালদি 
মডতিলষ্কি জকযাষগুডে সব্গদযা সডক্রয় থযালক, এমন ডক আমযালদি ঘুমতি 
অবস্যালতও দবদু্ডতক পিদিলনি মযাধ্লম জযযারযালযযার িযালি| EEG মডতিলষ্কি 
ডক্রয়যাকেযালপি পডিবত্গ ন সনযাতি কলি| আমিযা কত দ্রুত ডচতিযা কডি, তযাি 
ত্িত্তি আমযালদি মডতিলষ্কি তিলঙ্গি পিদিনহযাি সব্গদযাই পডিবডত্গ ত হলত থযালক| 
ডচতিযাি প্রডক্রয়যা যত দ্রুত হলব, অতিলিি ডক্রয়যাকেযাপ ততেযাই বৃডদ্ধ পযালব এবং 
আমযালদি মডতিলষ্কি তিলঙ্গি পিদিনহযাি আিও জবশী হলব|

উদযাহিণস্বরূপ, ডশশুলদি মলন অগুনডত প্রনে থযাকলে, তযালদি পিদিনহযাি 
অলনক জবশী হলত পযালি| নীলচ ডবডভন্ন প্রকযালিি মডতিলষ্কি তিলঙ্গি 
পিদিনহযালিি তযািতম্ জরেণীবদ্ধ কিযা হলয়লছ :

গযামযা তরঙ্গ 
৩১ – ১২০ ত্ি ত্প এি 
অত্যাত্ধক মত্তিস্ক িত্রিয়তযা 
যযা শেখযার ও িত্রিয় িমি য্া িমযাধযালনর জন্ গুরুত্বপরূ্ণ 

ত্বটযা তরঙ্গ
১৩ – ৩০ ত্ি ত্প এি
এখযালন আমরযা ত্রিয়যাক�যাপ ও কল�যাপক�লন ব্তি �যাত্ক
আ�ফযা তরঙ্গ
৮ – ১২ ত্ি ত্প এি
ত্নরুলতিজ বযা ত্েত্�� অবস্যা| গিীর ধ্যালন যযাওয়যার অবস্যা
ত্�টযা তরঙ্গ 
৪ – ৭ ত্ি ত্প এি
ত্নদ্যা�,ু ঘলুমযালত যযাওয়যা ও স্বপ্ন শেখযার পবূ্ণযাবস্যা
শেল্যা তরঙ্গ 
০.৫ – ৩ ত্ি ত্প এি
গিীর ত্নদ্যাবস্যা, নযা স্বপ্ন, নযা ত্িন্যা, নযা িজযাগতযা 
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১.  সতক্গ , জযাগ্রত অবস্যা মডতিলষ্কি তিলঙ্গি উচ্চতি 
 পিদিনহযালিি দ্যািযা ডচড্হত হয় : 

  রযামযা তিঙ্গ, ৩১ – ১২০ হযাে্গজ, অত্যাডধক মডতিস্ক সডক্রয়তযা, যযা 
জশিযাি ও সডক্রয় সমস্যা সমযাধযালনি সময় জদিযা যযায়|

  ডবেযা তিঙ্গ, ১৩ – ৩০ হযাে্গজ, ডক্রয়যাকেযাপ ও কলথযাপকথলন ব্তি 
থযাকযাি সময় জদিযা যযায়|

  আেফযা তিঙ্গ, ৮ – ১২ হযাে্গজ, আমিযা যিন ত্নরুলতিজ বযা ডশডথে 
অবস্যায় থযাডক, বযা এক সুদিি সঙ্গীলত মগ্ন থযাডক, অথবযা ধ্যান কিলত 
শুরু কডি, তিন এই অবস্যা জদিযা যযায় ৷

২. স্বপ্ন জদিযাি অবস্যা ডচড্হত হয়, ডথেযা তিঙ্গ, ৪ – ৭ হযাে্গজ, এি দ্যািযা এবং 
এই অবস্যা জদিযা জরলে আমিযা ডনদ্যােু ও ঘুলমযালত যযাওয়যা ও স্বপ্ন জদিযাি 
পূব্গযাবস্যায় এবং ধ্যালনি রভীি অবলচতন অবস্যায় থযাডক| 

৩. রভীি ডনদ্যাবস্যা জিল্যা তিঙ্গ, ০.৫ – ৩ হযাে্গজ-এি দ্যািযা ডচড্হত হয়, যযা 
রভীি ধ্যালনি অবস্যায় জদিযা যযায়|

জযাগ্রত অবস্যায় জচতনযা, জ্ঞযালনি সন্যালন বযাডহ্ক ডদশযায় চযাডেত হয়। অপি 
পলক্ষ মডতিলষ্কি তিলঙ্গি পিদিনহযাি কমলে, তযা ডভতি ডদলক চযাডেত হওয়যাি 
এবং জচতনযাি রভীি অবস্যায় যযাওয়যাি  ইডঙ্গত জদয়| স্বপ্নযাবস্যাি জচতনযা হে 
জযাগ্রত ও রভীি ডনদ্যাি মধ্বতশী অবস্যা| এেযা অতিলিি জরৎ ও মন বযা 
মডতিলষ্কি সলঙ্গ সম্পডক্গ ত| রভীি ডনদ্যাবস্যায় জচতনযা তযাি উৎলসি ডদলক 
অথ্গযাৎ 'মনস'-রূপ আত্মযাি ডদলক আকডষ্গত হয়|

ত্বটযা তরঙ্গ
১৩ – ৩০ ত্ি ত্প এি
এখযালন আমরযা ত্রিয়যাক�যাপ ও কল�যাপক�লন ব্তি �যাত্ক
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রলবষণযাি ফেস্বরূপ জযানযা জরলছ জয যযািযা ধ্যান কলি, তযািযা জিল্যা পিদিন 
অনুভব কলি। যযা রভীি ডনদ্যাবস্যায়, স্বপ্নি মত ডথেযা পিদিলন, ডশডথে হওয়যাি 
আেফযা পিদিলন এবং রযামযা উচ্চ পিদিলন তিঙ্গযাডয়ত হয় এবং এগুলেযা 
সযাধযািণত জযাগ্রত অবস্যাি সলঙ্গ সংযুতি নয়| প্রকৃতপলক্ষ, জযসব সযাধুিযা 
ডনয়ডমত ধ্যান কলিন, তা যালদি মলধ্ জবডশিভযার জক্ষলত্ রযামযা পিদিন েক্ষ্ 
কিযা যযায় এবং এই পিদিলনি প্রসযািতযা, যযািযা ধ্যান কলিনযা, তযালদি তুেনযায় 
অলনকেযাই জবশী৷ ধ্যালনি ফেস্বরূপ মডতিলষ্কি তিলঙ্গি পিদিনহযাি বণ্গযােীি 
মত দুই প্রযালতি ডবতিতৃত হয়| 

প্রডশডক্ষত অভ্যাসী ও নব্ অভ্যাসীলদি স্বয়ংডক্রয় স্যায়ডবক প্রণযােীি 
(Autonomic Nervous System – ANS) ওপি হযাে্গফুেলনস অনুশীেলনি 
প্রভযাব জযানযাি জন্, রত কলয়ক বছি ধলি জেিযাব্লু এক্সটি (TerraBlue XT), 
তযালদি সংস্যাি পডিলধয় ডচডকৎসযাডবদ্যা ডবষয়ক শনযাতিকিণ য্রি ব্বহযাি 
কলি এই ডবষলয় রলবষণযা কিলছ| এই রলবষণযাি ডকছু তথ্ এিযালন জদওয়যা 
হলছি: 

“হযাে্গফুেলনস ধ্যালনি, স্বশযাডসত স্যায়ডবক প্রণযােীি ওপি এক সুষমতযাি 
প্রভযাব আলছ| অডভজ্ঞ অভ্যাসীলদি ওপি পডিচযাডেত রলবষণযায় জদিযা জরলছ, 
হযাে্গফুেলনস অনুশীেন তযালদি ANS এি ওপি ডনয়্রিণ প্রলয়যার কিলত সমথ্গ 
হলয়লছ, জযেযা দীঘ্গসমলয়ি জন্ মযানডসক চযাপ ও জহযাডমওস্টযাটিস 
(Homeostatis) – সুষমতযা - বজযায় িযািলত তযালদি সক্ষম কলিলছ|”

“ANS পডিডধয় স্যায়ডবক প্রণযােীি (Peripheral Nervous System) একটি 
উপযাদযান, জযটি অশনডছিক শিীিবৃত্তীয় প্রডক্রয়যাগুলেযালক – হৃদকম্পন, 
িতিচযাপ, শ্যাসডক্রয়যা, হজম কিযা এবং জযৌন উলতিজনযা - ডনয়্রিণ কলি| এি 
মলধ্ ডতনটি পিষ্ শযািীডিক ডবভযার আলছ – ডসমপ্যালথটিক,  
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প্যািযাডসমপ্যালথটিক ও এলন্টডিক (Sympathetic, Parasympathetic 
& Enteric)”1

“ডসমপ্যালথটিক স্যায়ডবক প্রডক্রয়যালক (Sympathetic Nervous System – 
SNS) সডক্রয় কিলে এেযা িযামত্রিকিযালব উন্নত ডক্রয়যা ও মলনযালযযালরি অবস্যায় 
ডনলয় যযায়, যযালক “েডযাই কি বযা পযাডেলয় যযাও” (Fight or flight) প্রডতডক্রয়যা 
বেযা হয়| SNS মযানডবক প্রণযােী চযালপি প্রডতডক্রয়যাি প্রবত্গ ডয়তযা বলে 
পডিডচত| অপি ডদলক, প্যািযাডসমপ্যালথটিক স্যায়ডবক প্রডক্রয়যা 
(Parasympathetic Nervous System – PRS) “ডবরেযাম নযাও ও হজম কি” 
(Rest and digest) প্রণযােীলক উন্নত কলি শিীিলক এক শযাতি অবস্যায় 
ডফডিলয় আনলত সহযায়তযা কলি|

“আমিযা জদলিডছ জয হযাে্গফুেলনস ধ্যান অভ্যাসীলদি মলধ্ প্যািযাডসমপ্যালথটিক 
প্রডক্রয়যা বৃডদ্ধ কলি এবং ডসমপ্যালথটিক প্রডক্রয়যালক কম সডক্রয় কলি, এক 
ডনরুডদ্গ্ন অবস্যা বজযায় িযালি|” 

“হযাে্গ জিে ভ্যাডিয়যাডবডেটি (Heart Rate Variability – HRV) এবং 
ইলেলট্যািযািমযাে অ্যাডটিডভটি (Electrodermal Activity - EDA)-এি  ডমডেত 
রলবষণযা মযানুলষি শযািীডিক ও সংলবদনশীে অবস্যাি, ডবলশষত ANS সংক্রযাতি 
ডবষলয় আমযালদি উপযুতি অতিদৃ্গ ষ্টি প্রদযান কলিলছ| 

এই রলবষণযাি ডকছু ফেযাফে এিযালন জদওয়যা হলছি :

১. এক অডভজ্ঞ অভ্যাসীি এক শযাতি অবস্যায় জপৌঁছলত ২ জথলক ৩ ডমডনে 
সময় েযালর| আমিযা জদলিডছ নবযারত অভ্যাসীিযাও শীঘ্রই জসই 
অবস্যায় জপৌঁলছ যযায়, তলব তযািযা জসই অবস্যালক জবশীক্ষণ ধলি 
িযািলত পযালি নযা। অথচ অডভজ্ঞ অভ্যাসীিযা জসেযা কিলত পযালিন| 

1 



30

২. হযাে্গফুেলনস ধ্যান ডনয়ডমত অভ্যালসি মযাধ্লম শিীি ও অতিলি 
প্রশযাতি ভযাব আলস| একটি রলবষণযায় জযানযা জরলছ, অংশগ্রহণকযািী 
সব অভ্যাসী ও প্রডশক্ষকলদি মলধ্ বডধ্গত HRV ও অপডচত মযানডসক 
স্যাডয়ত্ব বযা উলতিজনযা জদিযা জরলছ এবং EDA-ি এক গুরুত্বপূণ্গ 
উপযাদযান চম্গ সঞ্চযােন প্রডতডক্রয়যা (Skin Conductance Response - 
SCR) এেযা সূডচত কলিলছ| SCR আনুপযাডতকভযালব সডক্রয় ঘযাম 
গ্রডন্থি সংি্যাি সলঙ্গ সংডলেষ্ এবং এি সযািমম্গ হে জয মযানুষ যত 
জবডশ সডক্রয় ও আলবরপূণ্গ হলব, SCR পডিমযাণ ততেযাই বৃডদ্ধ পযালব| 
এিযালন আমিযা এই ডসদ্ধযালতি উপনীত হলত পযাডি, SCR-এি ডবতিযাি 
ডসমপ্যালথটিক স্যায়ডবক প্রডক্রয়যাি এক উপযুতি প্রডতডনডধ| 

৩. রভীি ধ্যালনি সময় অডভজ্ঞ অভ্যাসীলদি সুলিযালমযােি স্যায়ু 
ডক্রয়যাকেযাপ (Sudomotor Nerve Activity – SMNA) হ্যাস প্রদশ্গন 
কলি| SMNA ডসমপ্যালথটিক স্যায়ডবক ডক্রয়যাকেযাপ প্রডতফেন 
কলি এবং জপযাস্টর্যাংডেওডনক অলেযানমস ইনযািলভসন 
(Postganglionic Autonomos Innervation) অতিদৃ্গ ষ্টি প্রদযান কলি| 

৪ . হযাে্গফুেলনস ধ্যান হৃদলয়ি জমযাে শডতি (Total Power) বৃডদ্ধ কলি, 
জযেযা HRV এি পিদিন এেযাকযাি এক উপযাদযান| এেযা উত্তম 
শযািীডিক ও আলবরময় ডনয়্রিণ এবং অডভলযযাজন সূডচত কলি| 

৫. প্রযাণযাহুডত নবযারত অভ্যাসীলদি জক্ষলত্ও ইডতবযাচক প্রভযাব প্রদশ্গন 
কলি| এক রলবষণযায় জদিযা জরলছ জয নবযারত অভ্যাসীলদি মলধ্ 
হৃদলয়ি উচ্চ পিদিন শডতি (High Frequency Power – HF) 
প্রযাণযাহুডতি সময় ডনয়্রিলণি তুেনযায় সব্গযাডধক পডিসংি্যান সংক্রযাতি 
গুরুত্ব জদডিলয়লছ| HF এি বৃডদ্ধ এেযা ইডঙ্গত কলি জয ডসমপযালথযা-
ভযারযাে ভযািসযাম্ প্যািযাডসমপ্যালথটিক ডদলক অপসযাডিত হলয়লছ, 
যযাি অথ্গ হে শিীি ও মন ডশডথে বযা ডনরুডদ্গ্ন অবস্যায় আলছ| 
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এেযাি ফেস্বরুপ হৃদলয়ি ডনম্ন পিদিন শডতিও (Low Frequency 
Power – LF) কলম যযায়, যযা সূডচত কলি জয চযালপি প্রডতডক্রয়যা কলম 
জরলছ| 

যডদ আপডন জীবলন কিলনযা ধ্যান নযাও কলি থযালকন, আপডন প্রযাণযাহুডতি 
মযাধ্লম হযাে্গফুেলনস ধ্যান কিলে আপনযাি জচতনযা ডবতিযাডিত  এবং আপনযাি 
শিীি সমূ্পণ্গভযালব চযাপমুতি ও ডশডথে হলয় যযালব এবং আপনযাি মলনি 
সজযারতযা ও উপেডধিও ব্যাডপ্ত েযাভ কিলব| আপডন ঘুলমযালছিন নযা, ডকন্তু 
আপডন এতেযা ডশডথে ও ডনরুলদ্র অনুভব কিলছন জযমন রভীি ডনদ্যাি পি 
পুনরুজ্ীডবত অনুভব কলিন|. 

এি পি জচযাি জিযােযাি অবস্যায় আপডন ডকভযালব দদনডদিন জীবলন জসই 
অবস্যালক ডনলয় আসলত সক্ষম হলবন, জসেযা ডশিলবন| এমন একেযা ডদন 
আসলব যিন আপডন সব্গক্ষণ জসই রভীি ধ্যানমগ্ন অবস্যায় থযাকলবন|

হযাে্গফুেলনস অভ্যালসি দ্যািযা আডম ডক অজ্গন কিলত পযাডি?

হযাে্গফুেলনলসি পলথ অলনকগুলেযা জসযাপযান এবং রতিব্স্ে আলছ, ডকন্তু 
চেুন, আমিযা এেযালক অন্ এক পডিলপ্রডক্ষলত জদিযাি জচষ্যা কডি: অজ্গন 
কিযাি মতন ডকছু এিযালন আলছ ডক ? উদযাহিণস্বরূপ – মলন করুন, এক পুত্ 
তযাি মযালয়ি ডবষয় িম্পত্তির উত্তিযাডধকযািী হলত চলেলছ| এই পডিডস্ডতলত, 
িম্পত্তির উত্তিযাডধকযািী হওয়যা ডক তযাি জীবলনি েক্ষ্ হলত পযালি? জসেযাই ডক 
মযালয়ি সলঙ্গ ভযালেযা সম্পক্গ  িযািযাি একমযাত্ কযািণ হলত পযালি? িম্পত্তির 
উত্তিযাডধকযািী হওয়যােযা অবলশলষ সম্ভব হলব জকবে আত্মীয়তযাি কযািলণ৷ 
ডকন্তু এেযা তযালদি আত্মীয়তযাি ত্িত্তি নয়। আত্মীয়তযাি ত্িত্তি হে ভযালেযাবযাসযা 
এবং আতিডিকতযা, যযাি মূে্ অসীম। এেযা অত্তি পডবত্ সম্পক্গ ৷
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প্রথম ডদলক আমিযা হয়ত উচ্চতি তিলিি ডশডথেকিণ, প্রশযাডতি, সংলবদনশীে 
পডিপক্কতযা এবং েলক্ষ্ জক্রেীভূত হওয়যাি অডভজ্ঞতযা ডনলয় যলথষ্ আনদি 
জপলত পযাডি| এেযা হে মযানডসক চযাপ ব্বস্যাপনযা (জ্রেস ম্যালনজলমন্ট) এবং 
সংলবদনশীে বুডদ্ধমত্তযাি একপ্রকযাি দৃষ্টিভডঙ্গ| আমযালদি জচতনযা যত 
ডবকডশত হলব,  পডিশুদ্ধ জীবনযযাপলনি জকৌশে যত আয়ত্ত কিব, ততই 
আমযালদি মলধ্ উচ্চতি আকযাঙ্যা ডবকডশত হলব| আমযালদি েক্ষ্ অডবিত 
সম্প্রসযাডিত হলব| যিন আমযালদি মন ডনয়ড্রিত হলয় যযালব এবং আমযালদি 
ডচতিযাধযািযা, বুডদ্ধ ও ব্ডতিত্ব পডিলশযাডধত হলব, তিন আমিযা ভযািসযাম্, উৎকষ্গ 
ও উচ্চতি আকযাঙ্যাি নতুন জীবন স্যাপন কিব, যযা আমযালদি জ্ঞযান অজ্গলনি 
উন্নত আদলশ্গি ডদলক ডনলয় যযালব| 

জ্ঞযান অজ্গলনি পলথি এক পডথক ডহলসলব আমিযা এই যযাত্যাকযালে  সব্গদযা 
প্রচুি মূে্বযান ডজডনস জপলয় থযাডক| আমযালদি অডতিত্বি মলধ্ অসংি্  তিি 
এবং অবস্যা িলয়লছ – মলনি শযাডতি, আনদি, হযােকযা ভযাব, সূক্ষ্মতযা, সলচতনতযাি 
ডবকযাশ, অহংকযািহীন অবস্যা, নম্রতযা, সিেতযা, পডবত্তযা, জভতি জথলক মুডতি 
পযাওয়যাি জচতনযা, ঈশ্ি উপেডধিি অনুভূডত ইত্যাডদ| ডকন্তু  অডবিত ওই সব 
সুডবধযা পযাওয়যাই যডদ আমযালদি েক্ষ্ হয় অথবযা এেযা যডদ এই পলথ অব্যাহত 
যযাত্যাি জন্ আমযালদি জপ্রিণযা হয়, তযাহলে এই পলথি জসৌদিয্গ্ এবং অথ্গ 
আমিযা একিকম হযাডিলয়ই জফেলবযা| ফেস্বরূপ এেযা একেযা স্থূে ব্বসযাি 
মতন হলয় উঠলব| এই যযাত্যা ডকছু অজ্গন কিযাি বযা পযাওয়যাি জন্ নয়| 
আমিযা এেযা বেলত পযাডি জয এেযা হে অতিলিি উৎলসি সযালথ  পডবত্ সম্পক্গ  
স্যাপলনি উপযায়| এই রভীি জযযারযালযযালরি ফেস্বরূপ সব তিি এবং অবস্যা 
স্বয়ংডক্রয়ভযালব উত্তিযাডধকযালিি মতন আমযালদি কযালছ চলে আলস| ডকন্তু যডদ 
আমিযা শুধু ওই উত্তিযাডধকযালিি আশযায় বলস থযাডক তযাহলে এেযা আমযালদি 
ক্ষডতসযাধন কিলব| আমযালদি উৎসলক উদ্লবি সলঙ্গ পুনঃপ্রডতঠিযা কিযাি 
বদলে, তযা জথলক  ডবডছন্ন হওয়যাি সম্ভযাবনযা বৃডদ্ধ পযালব এবং আমযালদি মলধ্ 
“স্বরৃহ” যযাওয়যাি অনুভব জথলক আমিযা বডঞ্চত হব| উৎলসি ডদলক ডফলি 
যযাওয়যা এক অসীমযযাত্যা, জযিযালন পথই রতিব্ হলয় ওলঠ এবং এই পলথি 
যযাত্যা সব্গযাডধক আনদিদযায়ক হলয় ওলঠ|
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এইভযালব, আমিযা অবশ্ই বেলত পযাডি জয হযাে্গফুেলনলসি েক্ষ্ ডচিনবীন 
এবং ডচিবধ্গমযান, যযাি জকযালনযা সীমযা জনই অথ্গযাৎ সীমযাহীন| যত ডদন আমিযা 
ডবকডশত হব, আমযালদি সলঙ্গ েক্ষ্ও উর্দ্গ মুিী  হলব| হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতলত 
আমযালদি মযানডবকতযাি সলব্গযাচ্চ সম্ভযাব্ শডতি আমযালদি প্রদযান কিযা হয় এবং 
এেযাই হে হযাে্গফুেলনলসি অলনক ডবমিয়কি ব্যাপযালিি মলধ্ একটি – এ 
যযাত্যা সীমযাহীন ভযালব চেলত থযাকলব| 

এইভযালব, আমিযা অবশ্ই বেলত পযাডি জয হযাে্গফুেলনলসি েক্ষ্ ডচিনবীন 
এবং ডচিবধ্গমযান, যযাি জকযালনযা সীমযা জনই অথ্গযাৎ সীমযাহীন| যত ডদন আমিযা 
ডবকডশত হব, আমযালদি সলঙ্গ েক্ষ্ও উর্দ্গ মুিী  হলব| হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতলত 
আমযালদি মযানডবকতযাি সলব্গযাচ্চ সম্ভযাব্ শডতি আমযালদি প্রদযান কিযা হয় এবং 
এেযাই হে হযাে্গফুেলনলসি অলনক ডবমিয়কি ব্যাপযালিি মলধ্ একটি – এ 
যযাত্যা সীমযাহীন ভযালব চেলত থযাকলব|

আমবানদর পিগুক্ল এমনভবানর যরনছ ক্ননত হনর, যযগুনলবা আমবানদর 
আত্মবার স্বরূপ পূণ্ব ক্রকক্শত হনত সহবায়তবা করনত পবানর| 

- রমবাস যমর্বন  

আমযালদি ডনলজি উন্নডতি জন্ জকবে ধ্যানই ডক যলথষ্?

ধ্যান হে এক সযাধন| ধ্যালনি সময় “ডদব্লজ্যাডত আমযাি হৃদলয়ি মলধ্ 
ডবদ্মযান এবং জসেযা ডভতি জথলক আমযালক আকডষ্গত কিলছ” আমযালদি এই 
অডভপ্রযায় এবং আমিযা জয জীবনশশেী অবেম্বন কডি, এই দুলেযা হয় 
সুসমঞ্জস, নয় জতযা সযামঞ্জস্হীন হলব| এক সলচতন জীবনশশেী এবং 
ইডতবযাচক পুনরুত্যানকযািী মূে্লবযাধ ধ্যানরত অভ্যালসি জন্ অনুপূিক হয়| 
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যিন আমিযা ইডতবযাচক জীবনযযাপন কডি এবং জচতনযাি ডবকযালশ আমযালদি 
আগ্রহ থযালক, তিন হযাে্গফুেলনস অনুশীেন অলনক জবশী ফেপ্রদ হয়|

হযাে্গফুেলনস অভ্যাস শুরু কিযাি জন্ আমযালদি ডক জযযার্তযা 
বযা প্রলয়যাজনীয়তযাি আবশ্ক?

হযাে্গফুেলনস অভ্যাস শুরু কিযাি জন্ শুধু একেযা ডজডনলসিই প্রলয়যাজন এবং 
জসেযা হে আপনযাি আগ্রহ| 

যডদ আপডন অন্ জকউ বেলছ বলে শুরু কলিন তযাহলে আপডন ততেযা সফে 
হলবন নযা| এেযা জয জকযালনযা প্রলচষ্যালত প্রলযযাজ্| আগ্রহ এবং সম্মডত জযলকযালনযা 
ব্যাপযালি সযাফলে্ি প্রধযান চযাডবকযাঠি| কথযায় বলে জয একেযা জঘযাডযালক 
আপডন জলেি কযালছ ডনলয় জযলত পযালিন ডকন্তু তযাি ইছিযা ছযাডযা তযালক জে 
িযাওয়যালত পযািলবন নযা| 

জয জকযালনযা প্রথযা বযা ঐডতহ্ জথলক আসযা ব্ডতি হযাে্গফুেলনস 
অভ্যাস কিলত পযালি ডক?

হা ্যা| হযাে্গফুেলনস ধমশীয় ডবশ্যালসি বদলে প্রতক্ষ্ উপেডধি এবং ডবজ্ঞযালনি 
ত্িত্তিলতই উপলি প্রডতডঠিত। যডদও সব মহযান ধলম্গি প্রবত্গ কিযা তা যালদি 
ডশক্ষযাদযান ও উপলদশ প্রতক্ষ্ উপেডধি এবং ডবজ্ঞযালনি ত্িত্তিলতই দতিী 
কলিলছন| সুতিযাং জয জকযালনযা ধম্গ বযা ঐডতলহ্ি মযানুষ হযাে্গফুেলনস অনুশীেন 
জথলক েযাভবযান হলত পযালিন|
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যতডদন নযা আপডন প্রতক্ষ্ অডভজ্ঞতযা েযাভ কলিলছন, আপনযাি সলদিহ 
জথলকই যযালব| হযাে্গফুেলনস অভ্যালসি মযাধ্লম আমিযা হৃদয়লক সন্তুষ্ কিযাি 
মত প্রলয়যাজনীয় অডভজ্ঞতযা েযাভ কডি| সত্লক ডনলজ হৃদয়ঙ্গম কলি, 
ডবশ্যালসি প্রলয়যাজনীয়তযা অডতক্রম কলি, সলদিহ দূি কডি| অন্ভযালব বেলত 
হলে – আমযালদি ডবশ্যাসগুডে এিন অডভজ্ঞতযাি দ্যািযা অনুলমযাডদত বযা সমৃদ্ধ| 

এত সর প্িবা এরং পধিক্তর তুলনবায় হবার্বফুলনননস ক্ক এমন 
বরক্শষ্্  আনছ যবার জন্ এরবানক অনন্ রনল যমনন যনওয়বা হয়| 

তুেনযা কিযােযাই জকযালনযা ডজডনস মূে্যায়ন  কিযাি এক মযাত্ পথ নয়| জযমন – 
একটি আলমি মধুি স্বযাদ বুেলত আপডন ডক আলর অন্ পাযাচ-ছ’েযা েুকলিযা 
জিলয় তযািপি ডসদ্ধযাতি জনন জয এই আমেযাি স্বযাদই সব জচলয় ভযালেযা?                           

নযাডক, আপডন শুধু ওই আমেযাি স্বযাদই উপলভযার কলিন| আপডন এেযা জিলয় 
তৃপ্ত| জসইিকমই আপনযাি হৃদয় জকযালনযা এক পদ্ধডত অনুযযায়ী অনুশীেলনি 
অডভজ্ঞতযায় সন্তুষ্ হলে অন্ পদ্ধডত জিাযাজযা বযা তুেনযা কিযাি প্রলয়যাজন থযালক 
ডক| আমিযা অন্ ডজডনলসি জিাযাজ কডি এবং তুেনযা কডি যিন আমযালদি 
হৃদয় তৃপ্ত নয়| যিন আমযালদি হৃদয় তৃপ্ত, তিন আমিযা আি জকযালনযা 
প্রমযালণি প্রলয়যাজন জবযাধ কডি নযা|

ডকন্তু, কিলনযা কিলনযা, মন ডনলজি মলতি সমথ্গন চযায়| জসলক্ষলত্ আপডন 
ডনলজ ডবডভন্ন পদ্ধডতি পিীক্ষযা-ডনিীক্ষযা কিলতই পযালিন এবং জসগুলেযাি 
মলধ্ তুেনযা কিলতই পযালিন| একেযা ডনয়মডনঠি পন্থযা অবেম্বন কিযােযা জরেঠি 
উপযায়| প্রথলম, আপডন ডনলজি জযানযা পদ্ধডত অনুসযালি ধ্যান করুন অথবযা 
জযমনভযালব িুডশ জচষ্যা কিলত পযালিন। যডদ মলন কলিন তযাহলে হযাে্গফুেলনস 
ধ্যালনি পদ্ধডতও জচষ্যা কিলত পযালিন তলব প্রডশক্ষলকি সযাহযায্ ছযাডযা| 
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এইভযালব আপডন যতডদন িুডশ এবং যতরকম পদ্ধডতলত চযান, এই পিীক্ষযা 
চযাডেলয় জযলত পযালিন| আপডন প্রযাণযাহুডতি সলঙ্গ হযাে্গফুেলনস ধ্যালনি 
অডভজ্ঞতযা েযালভি জন্ ডনলজলক প্রস্তুত মলন কিলে এক প্রডশক্ষলকি সযাহযালয্ 
ধ্যান করুন| এলত হযাে্গফুেলনস ধ্যালনি মযাধ্লম অনুভূত জযৌডরক প্রযাণযাহুডত 
জয পডিবত্গ লনি অনুঘেক, এই দযাডব যযাচযাইলয়ি সুলযযার আপডন পযালবন| 

জযৌডরক প্রযাণযাহুডতি সলঙ্গ সলঙ্গ হযাে্গফুেলনলসি অন্ অভ্যাসগুডে অনন্ এবং 
এই প্রলত্কটি অভ্যালসি এক ডনজস্ব মূে্ িলয়লছ ডকন্তু এগুডেি অনন্তযা 
িল্বেও আপডন চযাইলে ডনলজ যযাচযাই কলি ডনলত পযালিন|   

হবার্বফুলনননসর উৎস ক্ক| এর ক্ক যকবাননবা ধমমীয় রবা আধ্যাত্মিক 
পধিক্তর সনগে সম্বন্ধ আনছ| 

প্রলত্ক ধমশীয় এবং আধ্যাত্মিক ঐডতলহ্ি জপছলন এক নযামহীন ও ডনিযাকযাি 
বযাতিব িলয়লছ| হযাে্গফুেলনস ধ্যালন আমিযা জসই বযাতিবলক জসযাজযাসুডজ পযাই| 
ওই কযািলণ, এই পদ্ধডতটি নযাম ও আকযালিি সীমযা অডতক্রম কলি সযাব্গলভৌম 
উপলযযাডরতযা অজ্গন কলিলছ| পিলমি ডদলক অগ্রসি হওয়যাি প্রলত্ক ধিলণি 
পলথি সলঙ্গই এটি মযাডনলয় জনয়| 

প্রযাচীন ঐডতহ্ময় িযাজলযযার জথলক ডববত্গ লনি মযাধ্লম প্রযাপ্ত পন্থযাই 
হযাে্গফুেলনলস অনুসিণ কিযা হয়| হযাে্গফুেলনস এবং িযাজলযযালরি সম্পলক্গ ি 
ডবষলয় যডদ জবশী জযানলত চযান তযাহলে আপডন শযাহযাজযানপুলিি রেী 
িযামচল্রেি(বযাবুজী) জেিযা “িযাজলযযালরি ফেপ্রসূতযা” বইটি পলড জদিলত 
পযালিন|

বযাবুজীি গুরু, ফলতরলডি রেী িযামচ্রে(েযােযাজী) ডবমিৃত প্রযাণযাহুডত বযা 
জযৌডরক ট্যান্সডমশন প্রডক্রয়যাি পুনরুদ্ধযাি কলিডছলেন। যযা হযাে্গফুেলনলসি 
অপডিহযায্গ্ এবং অত্তি গুরুত্বপূণ্গ  দবডশষ্্| ১৮৮০-ি জরযাডযাি ডদলক েযােযাজী 
তরুণ বয়স জথলকই উডন অন্লদি প্রডশক্ষণ ডদলতন| ওনযাি পিম্পিযারত 

How can I cultivate the habit of practicing Heartfulness?

“Well begun is half done” is true, yet half done is nevertheless 
incomplete. To continue to practice Heartfulness, so that you 
can to continue to improve, it helps to understand how habits 
are formed. Research shows that only 10% of people achieve 
their New Year’s goals. Why? Because it takes repetition and 
regularity to form a habit. 

Empirical evidence indicates that a habit can be formed in 21 
days, but that generally it takes 60 to 90 days. If we assume that 
it may take 90 days, it is worth taking up the 90-day challenge 
of practicing Meditation, Cleaning and Prayer every day for 90 
days, so that the habit of Heartfulness is well established. That 
may be the best gift you ever receive, as it will change your life.
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প্রডক্রয়যা আজলকও বজযায় আলছ, যযাি উপকযাডিতযা ডবশ্ব্যাপী হযাে্গফুেলনলসি 
অরডণত অভ্যাসীিযা েযাভ কিলছ|  

হবার্বফুলননস এরং সহজ মবাগ্ব, এই দুটি ক্ক একই ক্জক্নস|

প্রযায়ই আমিযা “হযাে্গফুেলনস” এবং “সহজ মযার্গ” এই দুটি 
উডতিলক অদেবদে কলি ব্বহযাি কডি| সংলক্ষলপ, ডবংশশতযাব্দীি 
মযােযামযাডে িযামচ্রে ডবলশ্ি কযালছ জয পদ্ধডতি উদ্যাবন কলি 
ডছলেন, তযািই নযাম সহজ মযার্গ| এি মযালন হে “স্বযাভযাডবক পথ”| 
বত্গ মযালন জীবনচয্গযা এবং অভ্যাস অনুশীেলনি হৃদয়লকড্রেক 
পন্থযা জবযােযালতই হযাে্গফুেলনস কথযাটি ব্বহযাি কডি।  

হবার্বফুলননস অভ্বাস যশখবার রবা অভ্বাস করবার জন্ যকবাননবা 
মূল্ রবা দবান যদওয়বা ক্ক প্নয়বাজন| 

নযা| হযাে্গফুেলনস অভ্যাস সব্গদযাই ডবনযা মূলে্ কিযা যযায়|  

বযাবুজী বেলতন “ঈশ্ি ডবডক্রি ডজডনস  নন এবং যডদ জকউ তযা ডবডক্র কিলত 
আলস তযাহলে আপডন তা যাি জন্ কত মূে্ জদলবন| এবং আপনযাি যডদ ঈশ্িলক 
জকনযাি ক্ষমতযা থযাকলতযা  তযাহলে আপডন ঈশ্িলক জপলত চযাইলবন ডক?

হযাে্গফুেলনস সংস্যা এবং এি অনুমডদত সংসহযাগুলেযা দযান এবং অনুদযালনি 
ওপি চলে এবং দযাতব্ সংস্যা ডহসযালব ডনবন্ভুতি| জযযার বযা ডবলশষ মূে্যায়নযুতি 
ডশক্ষযাদযালনি জন্ মূে্ জনওয়যা হলেও তযা শুধুমযাত্ িিচ সযালধ্ি মলধ্ িযািযাি 
জন্ জনওয়যা হয়। ডবরত ৭৫ বছি ধলি হযাে্গফুেলনস আলদিযােন জস্বছিযালসবকলদি 
সংস্যালক ভযােলবলস জদওয়যা সময়, রেম এবং আডথ্গক অনুদযালনি উপি ডনভ্গ ি 
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কলিই চেলছ। দযান জদওয়যাি জকযালনযা বযাধ্বযাধকতযা জনই| এটি আপনযাি ক্ষমতযা 
এবং ইছিযাি ওপলি ডনভ্গ ি কলি| 

এর প্ভবার অনুভর করবার জন্ আমবার কতক্দন হবার্বফুলননস 
অভ্বাস করবা দরকবার| এর প্ভবার ক্ক হনত পবানর এরং আক্ম ক্ক 
কনর এই অভ্বানসর ফলপ্সূতবার ক্রচবার করনত পবারর|

সব জচলয় তযাডযাতযাডড তযাৎক্ষডণক প্রডতডক্রয়যা হলত পযালি| আপনযালক পাযাচ 
বছি, দশ   বছি, এমন ডক পলিি  ডদন অবডধও অলপক্ষযা কিলত হলব নযা| 
প্রভযাবেযা ওই স্যালন এবং ওই সমলয় তৎক্ষণযাৎ অনুভব কিযা জযলত পযালি| এেযা 
সূলয্গি আলেযাি মত,  আপডন জিযালদ এলেই সলঙ্গ সলঙ্গ রিম অনুভব কিলবন| 
জতমডন জযযালরি প্রযাণযাহুডতলত উদ্যাডসত হলে আপডন এি প্রভযাব তৎক্ষণযাৎ 
অনুভব কিলত পযািলবন| ডকন্তু আমিযা সবযাই এক ধিলণি নই, তযাই আমযালদি 
মলধ্ জকউ জকউ ডবেলম্ব  অনুভব কডি| শুরু জথলকই এি প্রভযাব থযালক ডকন্তু 
জসটি বুেলত কযারুি একেু জবশী সময় েযারযােযা স্বযাভযাডবক, কযািণ প্রণযােী 
ঠিকঠযাকই কযাজ কলি| 

কযােক্রলম প্ররডতি ডকছু সূচক আলছ| 

 • আপডন হযাে্গফুেলনস ডশথীেকিলণি মযাধ্লম শিীলিি সকে 
অঙ্গ জথলক য্রিণযা দূি কিলত ডশিলে আপনযাি প্রণযােী আলিযা 
জবশী ডশথীে হলয় যযালব এবং কম চযাপ অনুভব কিলবন|

 • আপনযাি ঘুলমি ছলদিিও উন্নডত হলব। 

 • আপনযাি মন আলিযা জবশী জক্রেীভূত এবং ডনয়ড্রিত হলব এবং 
আপডন মযানডসক চযাপমুতি থযাকলত এবং অরভীি ডচতিযা উলপক্ষযা 
কিলত পযািলবন| আপডন ডচতিযাি তিি অডতক্রম কলি রভীিতি 
অনুভূডতি তিি উপেডধি কিলত পযািলবন এবং ক্রমশ সত্তযাি 
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আলিযা রভীি তিলি আপনযাি সলচতনতযা পূণ্গমযাত্যায় ডবকডশত 
হলব। হযাে্গফুেলনস ধ্যালনি অনুশীেলনি দ্যািযা এটি সম্ভব হয়|

 • আপডন ডনলজলক জভতি জথলক আলিযা হযােকযা, ডনডচিতি এবং 
আনদিময়  অনুভব কিলবন| ভযািী আলবলরি জবযােযা এবং সমতি 
জটিেতযা তিলি তিলি আপনযাি হৃদয় ও মন জথলক হযাে্গফুেলনস 
সযাফযাই বযা পডিষ্কিণ অভ্যালসি দ্যািযা দূি হলয় জরলছ| পুিলনযা 
অভ্যাস এবং প্রবৃত্তিগুত্� দূি হলয় যযাবযাি ফলে আিও জবশী 
পডবত্তযা, সিেতযা এবং আলবরপূণ্গ  বুডদ্ধমত্তযা আলস| 

 • হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযাি মযাধ্লম আপডন উৎলসি সলঙ্গ সংলযযার 
স্যাপন কিলত এবং ডনলজি হৃদলয়ি কথযা শুনলত ডশলি যযালবন, 
যযা আপনযাি জীবলনি পথপ্রদশ্গক হলয় উঠলব|
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ধ্বাননর ক্রষনয় প্শ্ধ্বাননর ক্রষনয় প্শ্

ধ্বান মবানন ক্ক| আমরবা যয ক্দর্নজ্বাক্তর ওপর ধ্বান কক্র, তবার 
উৎস ক্ক|

ধ্যালনি অপডিহযায্গ্ মূে নীডত হে, যযাি ওপলি ধ্যান কিযা হয়, তযাই হলয় 
যযাওয়যা| ধ্যালনি ডবষলয়ি গুণগুডে আপডন আত্মস্  করুন| তযাহলে, ডক 
ধিলণি ডবষয় আমযালদি আলেযাকপ্রযাডপ্তি ডদলক এডরলয় ডনলয় যযালব|

হযাে্গফুেলনস ধ্যালনি ডবষয় হে আমযালদি উচ্চতি সত্তযাি অথ্গযাৎ উৎলসি সলঙ্গ 
একযাত্ম হওয়যা। জযযার-এিও অথ্গ এবং উলদেশ্ও তযাই| জকবে একইধিলণি 
বস্তুি মলধ্ই ডমেন সম্ভব| জতলে-জলে কিলনযা ডমশ িযায় নযা| সুতিযাং উৎলসি 
সলঙ্গ একযাত্ম হলত জরলে আমযালদি প্রথম প্রলয়যাজন উৎলসি মতনই পডবত্ 
হলয় যযাওয়যা| এেযা সম্ভব, কযািণ আমিযা সবযাই  একই ডদব্শডতিি অংশ যযা 
আমযালদি সত্তযাি একেযা অপডিহযায্গ্ অঙ্গ|
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হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতলত আমিযা হৃদলয় ডবদ্মযান ডদব্লজ্যাডতি উৎলসি ওপি 
ধ্যান কডি| এই উৎস এতেযা সুক্ষ্ম জয তযা আমযালদি জবযাধযাতীত| উৎলসি  
জথলক আসযা আলেযাই আমযালদি সব জচলয় কযালছি ধযািণযা যযা আমযালদি ধ্যালনি 
ডবষয় বলে ধলি ডনলত হয়| এলক আমিযা “দীডপ্তমযান আলেযা” বেলত পযাডি। 
জসযাজযা কথযায় আমিযা আলেযাি ধযািণযাি উপলিই ধ্যান কডি, আলেযা জদিযাি 
জকযালনযা প্রলয়যাজন জনই| 

প্রযায়শই, একই ডবষলয়ি ওপি অডবিত ডচতিযা কিযালক ধ্যান বেযা হয়; আসলে 
এটি ধ্যান নয়, ধ্যালনি প্রযাথডমক তিি মযাত্। ধ্যান প্রডক্রয়যা, আমিযা যযাি উপলি 
ধ্যান কডি তযাি প্রকৃত দবডশলষ্্ি রভীি উপেডধি জপলত সযাহযায্ কলি। উৎলসি 
সন্বলন্ ডচতিযা নযা কলি, এেযা ডনলজলকই আমযালদি সযামলন উল্যাডচত কলি। এই 
উল্যাচনগুডে ডচতিযা ডহলসলব আলসনযা আলস অনুভব ডহলসলব অতিতপলক্ষ 
প্রথমডদলক। সুতিযাং ধ্যান হে জসই প্রডক্রয়যা জযিযালন আমযালদি ডচতিযাগুডেি 
ডববত্গ ন হয় অনুভলব| এেযা হে মলনি জটিেতযা জথলক হৃদলয়ি সিেতযাি 
ডদলক যযাত্যা, মূেত এই কযািলণই আমিযা হৃদলয় ধ্যান কডি|

অবশ্ অনুভলবিও একেযা সীমযা আলছ| সঠিক ধ্যালন আমিযা ধ্যালনি ডবষলয়ি 
সলঙ্গ একযাত্ম হলয় যযাই — এক পিম শূন্তযায় ডবেীন হলয় যযাই – জকযানও 
অডভজ্ঞতযাই জসিযালন থযালক নযা। এটিই হে উৎসলক অজ্ঞযাতসযালি পযাওয়যাি 
এক ইডঙ্গত বযা েক্ষণ|

যযৌক্গক প্বাণবাহুক্ত ক্ক|

হযাে্গফুেলনস পদ্ধডতি সব জচলয় আকষ্গনীয় ডবষয় হে জযৌডরক প্রযাণযাহুডত 
(Yogic Transmission)| প্রযাণযাহুডতি সংজ্ঞযা  হে -  
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“মযানুলষি মলধ্ পডিবত্গ ন আনলত ডদব্শডতিি ব্বহযাি”| এিযালন আমিযা 
শযািীডিক পডিবত্গ লনি কথযা বেডছ নযা, কযািণ আমযালদি শিীি জ্-সম্বন্ীয় 
রঠনপ্রণযােীি মলধ্ সীমযাবদ্ধ| পডিবত্গ ন বেলত আমযালদি ব্ডতিত্ব, মযানডসক 
বুডদ্ধমত্তযা এবং অহংলবযালধি জক্ষলত্ি কথযাই বেযা হলছি। এই পডিবত্গ ন 
আমযালদি সত্তযাি আধ্যাত্মিক জরলত ডনলয় যযায়। প্রযাণযাহুডত সুক্ষ্ম আধ্যাত্মিক 
তিলি অপডিসীম উন্নডত েযাভ কিলত পুষ্টি জজযারযায়।

প্রযাণযাহুডতলক “শডতি” ডহলসলব ধলি জনওয়যা ঠিক নয়, জকননযা শডতি হলছি 
জভৌডতক জরলতি এক মযাত্যা ডকন্তু প্রযাণযাহুডতলক পদযাথ্গডবদ্যাি শডতি ডহলসলব 
পডিমযাপ কিযা সম্ভব নয়। আমিযা এক ঘেনযা মিিণ কিলত পযাডি জযিযালন সতি 
কবীি এক অনযাহত সংরীলতি ধ্বডনি উললিি কলিলছন যযা একতযািযা বযা ঢযাক 
বযাজযালনযাি মযাধ্লম উদ্ভূত হয়ডন| তযাহলে কবীি এিযালন জকযান ধ্বডনি কথযা 
উললিি কিলছন? ডতডন উদেীপ্ত জরলতি কথযা বেলছন নযা, বেলছন অনুদেীপ্ত 
জরলতি কথযা জয উৎস জথলক আমিযা সবযাই এলসডছ| প্রযাণযাহুডত ঠিক এই 
মযাত্যাি সলঙ্গই সংযুতি এবং এি উলদেশ্ হে আমযালদি অতিলিি  মূে ডবশুদ্ধ 
অবস্যালক উল্যাডচত কিযা যযা আমযালদি অডতিত্বি  জকল্রে থযালক| 

আমিযা “প্রযাণযাহুডত” শব্দটি এই জন্ ব্বহযাি কডি  কযািণ এই সুক্ষ্ম শডতি 
প্রডশক্ষলকি হৃদয়  জথলক আকু�িযালব কযামনযাকযারীর হৃদলয় জপ্রডিত হয়। এই 
জপ্রিলণি জন্ জকযান জভৌডতক সংলযযালরি প্রলয়যাজন হয় নযা; এটি সডক্রয় হয় 
ডচতিযাশডতিি দ্যািযা যযা িযাজলযযালরি এক অপডিহযায্গ্ সযাধন। স্বযামী ডবলবকযানদি 
তা যাি “িযাজলযযার” গ্রলন্থ ডেলিলছন “ডচতিযা হলছি অডভকষ্গ বযা ডবকষ্গলণি মতই 
এক শডতি| প্রকৃডতি অসীম শডতিভযাডেযাি জথলক “ডচত্ত” নযামক এক সযাধন, 
ডকছু শডতি জশযাষণ কলি ডচতিযা রূলপ আমযালদি মলধ্ জপ্রিণ কলি|”

প্রযাণযাহুডত গ্রহণ কিযাি প্রডক্রয়যালক জবযােযা এবং বণ্গনযা কিযা জবশ কঠিন| 
ভযাষযায় এি সযািমম্গ জকযালনযা মলতই প্রকযাশ কিযা যযায় নযা| বুডদ্ধ ডদলয় প্রযাণযাহুডত 
উপেডধি কিযাি প্রয়যাস, একটি আলমি স্বযাদ গ্রহণ বযা জুইঁ ফুলেি সুরন্লক 
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মলন মলন উপেডধি কিযাি মতন| এলক জযানলত হলে তযাি অডভজ্ঞতযা েযাভ 
কিলত হলব| আপডন যযা অনুভব কিলেন, জসেযা আপনযাি ডনলজি অতিলিি 
অডভজ্ঞতযা হলয় থযাক| আপডন জকন অলন্ি অডভজ্ঞতযা ধযাি কিলবন|  

আপনযাি ডভতলি এক ডস্ডত এবং পডবত্ স্যান আলছ 
জযিযালন আপডন জযলকযালনযা সময় ডফলি জযলত পযালিন এবং 

আত্মস্ হলত পযালিন।
- হযািমযান জহস 

ধ্বাননর সময় যয সর ক্চন্বা আমবার মনন আসনর যসগুনলবানক 
আক্ম ক্কভবানর সবামলবানরবা| 

মন আমলদি বনু্, শত্রু নয়| জযমন আমযালদি জচযাি জদিযাি জন্ এবং কযান 
জশযানযাি জন্ জতমনই মন ডচতিযা কিযাি জন্| জজযাি কলি মলনি ডক্রয়যালক 
আমিযা জিযাধ কিলত পযাডিনযা, কিযা উডচতও নয়| ধ্যালনি সময় ডচতিযা ভীড 
কলি আসযাি কযািণও আলছ| যিন আপডন ডরিলজ িযািযা ঠযাডেযা পযানীলয়ি 
জবযাতে জিযালেন, তিন ডক হয়| চযাডি ডদলক বুদ-বুদ ছডডলয় পলড| জবযাতলেি 
জভতলি আেলক থযাকযা সব কযাব্গন-িযাই-অক্সযাইি মুতি হলয় জবডিলয় আলস এবং 
ডবশৃঙ্েযাি সৃষ্টি হয়| যডদ আপডন জবযাতেটিলক  ঢযাকনযা িুলে ডকছুক্ষণ দা যাড 
কডিলয় িযালিন, তযাহলে আি বুদ-বুদ থযাকলব নযা| সমতি র্যাস জবডিলয় যযালব| 
একইভযালব ধ্যালনি সময়, আমযালদি মলনি রভীলি থযাকযা ডচতিযা এবং 
আলবরগুডে বযাইলি জবলিযালনযাি পথ জপলয় যযায়| জবডিলয় যযাওয়যােযা আমযালদি  
ডচতিযাি ভীড ডহলসলব অনুভব কডি| 

এেযা ডবশৃঙ্েযা মলন হলত পযালি ডকন্তু পলিি অবস্যােযাই হে ডস্িতযা, যযালত 
আমিযা ডচতিযাি ভীলড ব্যাকুে হলয় এই ডবশৃঙ্েযালক  বযাডিলয় নযা তুডে| অতএব 
সব জচলয় ভযালেযা অভ্যাস হে এই ডচতিযাগুডেি সলঙ্গ  অনযাহুত অডতডথলদি 
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মতন আচিণ কিযা| ওলদি আপ্যায়ন কিযাি প্রলয়যাজন জনই, ডকন্তু ওগুলেযালক 
জজযাি কলি জবি কলি জদওয়যািও জচষ্যা কিলবন নযা| শুধু উলপক্ষযা করুন এবং 
যডদ প্রলয়যাজন মলন কলিন, তযাহলে ডনলজলক মলন কডিলয় ডদন জয আপডন 
ধ্যান কিলছন| যডদ ডবশৃঙ্েযা িুব তীব্র হয় তযাহলে কলয়ক জসলকলডেি জন্ 
জচযািেযা িুেলত পযালিন যযালত ওই অবস্যা জকলে যযায়|

ধ্বান করবার সময় প্বায়ই আমবার মনন হয় ঘুম পবানছে| আমবার ক্ক 
করবা উক্চত| 

জসযাজযা িযাডযা ভডঙ্গলত বলস থযাকযা অবস্যায় ডক সহলজ কলয়ক ডমডনলেি মলধ্ 
ঘুডমলয় পডযা যযায়| আমযালদি জবযােযা দিকযাি জয রভীি ধ্যান মগ্ন থযাকযাি সময় 
আমযালদি অবস্যা এক জন ঘুডমলয় পডযা মযানুলষি মতন হলয় যযায় এবং এলক 
“সমযাডধ”তুে্ অবস্যা বেযা হয়| যযাই জহযাক নযা জকন, ধ্যালনি পলিি অবস্যাি 
পয্গলবক্ষণ কিলে আমিযা সহলজই বুেলত পযািব জয আমিযা ধ্যান কিডছেযাম 
নযা ঘুলমযাডছিেযাম| যডদ এটি ঘুম হলয় থযালক তযাহলে আমিযা েেযায়মযান বযা 
অডস্িতযা অনুভব কিব, ডকন্তু যডদ রভীি ধ্যান হলয় থযালক তযাহলে আমিযা 
েিেলি বযা তিতযাজযা অনুভব কিব|

 যতই আমিযা যযাত্যায় এলরযালত থযাডক, আমিযা রভীি ধ্যালনি মলধ্ সলচতনতযা 
অজ্গন কডি| এেযা এমন এক অবস্যা জযিযালন আমিযা একই সলঙ্গ জজলরও 
থযাডক, আবযাি রভীি ঘুলমি অবস্যায়ও থযাডক| এই অবস্যাি আিও উন্নডত 
হলে আমযালদি দদনডদিন জীবলন ডচতিযা এবং ডক্রয়যাকেযাপ স্বযাভযাডবকভযালব, 
হযােকযাভযালব ও ডকছুেযা স্বয়ংডক্রয়ভযালব চেলত থযালক যযা আমিযা বুেলতও পযাডি 
নযা জয আমিযাই কত্গ যা ডহলসলব সডক্রয়ভযালব এই কযাজগুডে কিডছ| 
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এক ক্নক্দ্ব ষ্ আসনন ধ্বান করবা ক্ক যরেয়|

সব জচলয় ভযালেযা আসন হে জসেযাই জযেযালত আমিযা ডনলজিযা আিযাম অনুভব 
কডি| পতঞ্জডে  তা যাি জেিযা “জযযার সূত্” বইলত ডেলিলছন জয  “আসনেযা 
এমন হওয়যা উডচত জযেযা অডবচডেত ও আিযামদযায়ক”| আপনযাি আসন 
এমন হওয়যা উডচত যযালত আপডন ধ্যালনি পুলিযা সময় সহলজই এই আসলন 
ডস্ত থযাকলত পযালিন| যযাই জহযাক, পতঞ্জডে এেযাই উললিি কলিলছন জয 
একমযাত্ আিযামদযায়ক আসনই অডবচডেত হলত পযালি, তযা নযাহলে আপডন 
অস্বছিদি  জবযাধ কিলবন এবং অস্বডতিি কযািলণ  ডবভ্যাতি হলয় যযালবন|

এছযাডযা, আডযাআডডভযালব পযা িযািযা অবস্যায় ধ্যান কিলে ধ্যানেযা রভীি হয় – 
যডদ আডযাআডড ভযালব পযা িযািযা আপনযাি জলন্ আিযামদযায়ক হলয় থযালক| 
এমনডক আপডন একেযা জচয়যালি বলস জরযাডযাডে দুলেযা আডযাআডডভযালব িযািলত 
পযালিন| 

জসযাজযা িযাডযা অবস্যায় বসযােযাও ভযালেযা, যডদও অতেযা অনমনীয়ভযালব নয়| 
ডপলঠ জহেযান ডদলয় বসযােযাও ঠিক আলছ, ডকন্তু মযাথযায় জহেযান জদলবন নযা, 
তযাহলে আপডন ঘুডমলয় পডলবন| এেযা মলন িযািলবন জয আপডন  ধ্যান কিলছন, 
জকযালনযা ব্যায়যাম নয়| ধ্যান কিযাি উপযুতি আসলনি আসে উলদেশ্ হে যযালত 
আপডন আপনযাি শিীিলক ভুলে অতিলি প্রলবশ কলিন|

 

আমবানদর কতষিণ ধ্বানন রসবা উক্চত|

ধ্যালনি সময়সীমযা আপডন জকমন জবযাধ কিলছন তযাি ওপি ডনভ্গ ি কলি| যডদ 
আপডন ধ্যান জথলক উপকৃত হন তযাহলে আপডন জবডশক্ষণ ধ্যালন বসলত 
চযাইলবনl যডদ দুডচিতিযাগ্রতি থযালকন জসলক্ষলত্ ১০ ডমডনলেি হযাে্গফুেলনস 
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পডিষ্কিণ ডদলয় শুরু কিযােযা ভযাে,  তযািপি ধ্যালনি জচষ্যা কিযা উডচত। আপডন 
যডদ কলয়ক ডমডনলেি মলধ্ই রভীি ধ্যালন িুলব যযান, তযাহলে আপনযাি হয়ত 
কম সমলয়ি জন্ ধ্যান কিলেই চেলব|

ধ্যালনি সময় যডদ এক সলতিযাষজনক রভীি অবস্যায় জপৌঁছলত জবশী সময় 
েযালর, তযাহলে জবশী সমলয়ি জন্ ধ্যালন বসুন| রভীি ডনমগ্ন বযা সমযাডধতুে্ 
অবস্যায় যযাওয়যাি জন্ আেযাদযা জকযালনযা প্রয়যাস কিযাি প্রলয়যাজন জনই| এেযালক 
স্বযাভযাডবকভযালব হলত ডদন, জজযাি কিলবন নযা| জকযালনযা জকযালনযা ডদন আপনযাি 
ধ্যান অন্ ডদলনি তুেনযায় জবশী রভীি হলত পযালি|

প্রথম ডদলক কমপলক্ষ ২০ ডমডনে অডবচডেতভযালব ধ্যান কিযাি জচষ্যা করুন| 
তযাি পি যিন আপডন েয়যাবস্যালত জপৌঁলছ যযালবন তিন ধীলি ধীলি সময়েযালক 
বযাডিলয় এক ঘন্টযা পয্গতি ডনলয় জযলত পযালিন| ধ্যান কিযাি সমলয়ি দদঘ্গ্ ডনলয় 
জকবে একেযাই যথযাযথ ডনলদ্গ শ আলছ জয ধ্যালনি সময়কযাে জযন একবযালি 
এক ঘন্টযাি জবশী নযা হয়| জবশীক্ষলণি জন্ ধ্যান কিলে মযানডসক চযাপ সৃষ্টি 
হলত পযালি| যডদ আপনযাি আগ্রহ থযালক এবং হযালত সময় আলছ, তযাহলে 
আপডন ডদ্তীয় বযাি ধ্যান কিলত বসলত পযালিন, তলব দুটি ধ্যালনি মলধ্ কম 
পলক্ষ পলনি ডমডনে ব্বধযান থযাকযা উডচত| ডকন্তু ডদলন কত বযাি আপডন ধ্যান 
কিলত পযালিন, জস ব্যাপযালি জকযালনযা ডনলষধ জনই যতক্ষণ পয্গ্তি আপডন 
আপনযাি অন্যান্ কত্গ ব্গুডেি অবলহেযা নযা কলিলছন|

সব্গলশলষ আমযালদি জীবনযযাপন ধ্যানমগ্ন হলয় যযায়| আমিযা জয জকযালনযা কযালয্গ 
প্রবৃত্ত থযাডক নযা জকন, আমিযা সব সময় ধ্যানমগ্ন এবং আত্মলকড্রেক  অবস্যালত 
অবস্যান কডি| ধ্যালনি প্রডক্রয়যা এক ডনিতিি ধ্যানমগ্ন অবস্যা উৎপন্ন কলি 
জযেযা আমযালদি সব ডক্রয়যাকেযাপলক সহযায়তযা কলি|



47

ক্দননর এক ক্নক্দ্ব ষ্ সমনয় ধ্বান করবা ক্ক যরেয়| 

ডনয়ডমতভযালব জিযাজ একই সমলয় ধ্যান কিযা, ধ্যালনি প্রডক্রয়যালক সহজ কলি 
জদয়| এেযা আমযালদি স্বযাভযাডবক আগ্রহ  হলয় ওলঠ – ঠিক জযমন জিযাজ একই 
সময় জেিযাবযাি জিলে, ঠিক জসই সময় আমযালদি ডিলদ জপলয় যযায়|

ডনয়ডমত অভ্যাস কিলে, আমিযা ধ্যালন বসযাি সলঙ্গ সলঙ্গ রভীি ধ্যানমগ্ন 
অবস্যালত চলে জযলত পযাডি| ডনয়মযানুবডত্গ তযা আমযালদি মলধ্ এক শযািীডিক 
ছদি বযা েয় দতিী কলি যযাি ফলে আমযালদি মলধ্ এক জীবতযাডত্বক ঘডড 
স্যাপন হলয় যযায়|

ঐডতহ্রতভযালব আমযালদি পিযামশ্গ জদওয়যা হয় ডদলনি ডকছু ডকছু সমলয়ি 
সুডবধযা ডনলত কযািণ জসই সময়গুডে ধ্যালনি সহযায়ক হয়| জসই সময়গুডে হে 
– ডদন ও িযালতি সডন্ক্ষণ সময়, ঠিক জভযালিি আলর এবং সূয্গযালতিি  সময়|

যডদ আমিযা ওই সমলয় ধ্যান কিলত অক্ষম হই, তযাহলে আমিযা ডদলনি জয 
জকযালনযা সমলয় ধ্যান কিলত পযাডি| তলব, আপডন জয সময় ধ্যালন বসুন নযা 
জকন, ডনয়মযানুবডত্গ তযা ডকন্তু িুবই গুরুত্বপূণ্গ|

ক্শশুরবা ক্ক ধ্বান করনত পবানর|

পাযাচ বছলিি জবশী বলয়লসি ডশশুিযা হযাে্গফুেলনস ডশডথেকিণ এবং 
হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযা কিলত পযালি| অলনক ডশশুিযা এগুলেযা কিলত আনদি 
পযায় । ডকন্তু যডদ ওিযা আনদি নযা পযায়, তযাহলে ওলদি জজযাি কিযাি জকযালনযা 
প্রলয়যাজন জনই|
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যযািযা পলনলিযা বছি বলয়স পূণ্গ  কলিলছ, তযািযা হযাে্গফুেলনলসি সব 
অভ্যাসগুলেযাই কিলত পযালি, জযমন – ডশডথেকিণ, ধ্যান, পডিষ্কিণ এবং 
প্রযাথ্গনযা|
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পক্রষ্করণ ক্রষয়ক প্শ্ পক্রষ্করণ ক্রষয়ক প্শ্ 

হবার্বফুলননস পক্রষ্করণ অনুশীলননর সময় ক্ক পক্রষ্কবার করবা 
হয়|

পত্রষ্করর  হে এক প্রডক্রয়যা যযাি মযাধ্লম আমিযা আমযালদি দদনডদিন জডমলয় 
িযািযা আলবলরি জবযােযা অপসযািণ কডি| এই জবযােযাগুলেযা হে আমযালদি সব 
অডভজ্ঞতযাি আলবরপূণ্গ ডবষয়বস্তু এবং আমযালদি অতীলতি আলবরময় 
অবডশষ্যাংশ| জযযার শযাল্রে এই জবযােযাগুলেযালক “সংস্কযাি” বযা ছযাপ বেযা হয়| 
সমলয়ি সযালথ সযালথ এই ছযাপগুডে কঠিন হলয় ডরলয় ডচতিযা এবং আলবলরি 
প্রবৃত্তিলত পডিণত হয়, যযাি প্রভযাব স্বভযাবতই আমযালদি প্রডতডক্রয়যায় এবং 
ব্বহযালি জদিযা যযায়| এগুডে আমযালদি মুতি হওয়যাি জথলক বডঞ্চত কলি| 
দদনডদিন পডিষ্কিণ কলি আমিযা এই ছযাপগুডেি অপসযািণ কডি এবং 
ডদনডদন হযােকযা অনুভব কডি|

এি রভীি ফে ডক| হৃদলয় শূন্ স্যালনি সৃষ্টি হয় এবং অতিলিি এই শূন্ স্যান 
স্বয়ংডক্রয়ভযালব প্রযাণযাহুডতলক  আকষ্গণ কলি| এই কযািলণই হযাে্গফুেলনস 
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ব্ডতিরত অভ্যাস শুরু কিযাি পূলব্গ আপনযালক প্রডশক্ষলকি কযাছ জথলক ডতনটি 
পডিচযায়ক ডসটিং ডনলত বেযা হয়| ওই প্রযািডম্ভক ডসটিংএ প্রডশক্ষক আপনযাি 
প্রণযােী জথলক জটিেতযা এবং অপডবত্তযা অপসযািণ কলি আপনযাি অতিলি 
আলিযা জবশী হযােকযা ভযাব সৃষ্টি কলিন| সমলয়ি সযালথ সযালথ আপনযাি আলিযা 
জবশী শূন্তযা এবং হযাল্যা ভযালবি অডভজ্ঞতযা হলব, যযা ঐশ্িীয় শডতিলক আলিযা 
জবশী কলি আপনযাি ডদলক প্রবযাডহত কিলব|

ক্দননর যকবান সমনয় আমবার পক্রষ্করণ করবা উক্চত|

এই অভ্যাস, ডদলনি শবেীরিযাগ কযাজ সম্পন্ন কিযাি পি ডদলনি জশলষ 
িন্্যালব�যায় কিযা উডচত,  কযািণ পডিষ্কিণ সযািযা ডদলনি জমযা হওয়যা 
ছযাপগুল�যাজক অপসযািণ কলি|

জযমন আমিযা কযালজি পি বযাডড ডফলিই আলর স্যান কলি ডনই, অন্ ডকছু 
কিযাি আলর| জযলহতু পডিষ্কিণ কিযাি সময় আমযালদি সজযার থযাকযা 
প্রলয়যাজন, এই অভ্যাসলক শুলত যযাওয়যাি সময় পয্গ্তি জফলে িযািযা উডচত নয় 
কযািণ তিন আপডন িুব ক্যাতি ও ডনদ্যােু থযাকলবন| জফলে নযা িযািযাি আলিযা 
একেযা কযািণ হে জয শুলত যযাওয়যাি িুব কযাছযাকযাডছ সমলয় পডিষ্কিণ কিলে 
তযা আপনযালক অডধক সতক্গ  কলি ডদলত পযালি এবং আপনযাি ঠিক মত ঘুম 
হওয়যালত ব্যাঘযাত ঘেযালত পযালি| তযাছযাডযা, পডিষ্কিলণি পি যিন আপডন জবশ 
েিেলি বযা চযাঙ্গযা হলয় উঠলবন, তিন বযাডিি সবযাইকযাি সলঙ্গ আপনযাি 
ব্বহযাি অলনক পডিশুদ্ধ হলব|

এ ছযাডযা, প্রলয়যাজন মত আপডন ডদলনি জয জকযালনযা সময় “তৎক্ষণযাৎ ” (Spot) 
পডিষ্কিণ কিলত পযালিন| যডদ জকযালনযা এক সকযালে আপনযাি জযামযায়  েলমলেযা 
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জকচযাপ ছেলক পলড, তযাহলে ওই দযার পডিষ্কযাি কিযাি জন্  আপডন ডক িলন্্ 
অবত্ধ অলপক্ষযা কিলবন| ঠিক শিইিযালব, যডদ ডদলনি জবেযায় জকযালনযা ঘেনযা 
আপনযালক অডস্ডতশীে কলি, তিন আপডন কলয়ক ডমডনলেি জন্ সযাফযাই 
কলি ওই ঘেনযাি প্রভযাবলক তৎক্ষণযাৎ পডিষ্কযাি কিলত পযালিন| অত:পি ওই 
ঘেনযাি প্রভযাব আপনযাি জচতনযাি ওপলি আি সযািযাডদন ভযািী জবযােযা হলয় 
থযাকলব নযা|

পক্রষ্করণ করবার সময় সবারবা ক্দননর সর ঘরনবাগুনলবানক স্মরণ কনর যসগুনলবানক 
এক এক কনর যরর করবারবাই ক্ক ঠিক পধিক্ত|

দদনডদিন ঘেনযাগুলেযালক মলন কিলে ওগুলেযাি প্রভযাব আিও রভীি হলয় 
যযালব| আমযালদি অডভপ্রযায় হে, ডক কলি ওগুলেযালক আি মলন নযা জিলি  
তযালদি প্রভযাব অপসিণ কিযা|

যক্দ এক ক্দন যকবাননবা কবারণরশত: আক্ম সনন্ধ্নরলবা পক্রষ্করণ 
নবা করনত পবাক্র, তবাহনল আমবার ক্ক করবা উক্চত|

যডদ এক ডদন জকযালনযা কযািণবশত: আডম িলন্্লব�যা পডিষ্কিণ নযা কিলত 
পযাডি, তযাহলে আমযাি ডক কিযা উডচত| 

যডদ আপনযাি সলন্্লবেযাি সযাফযাই নযা কিলত পযালিন, তযাহলে ঘুলমযালত 
যযাওয়যাি ঠিক আলর জসেযা কিযাি প্রয়যাস কিলত পযালিন|
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ক্কছু ক্কছু অসুস্তবানক ক্ক পক্রষ্করণ কনর দরূ করবা যযনত পবানর|

এই জক্ষলত্ আমযালদি পিযামশ্গ হলছি জয আপডন হযাে্গফুেলনস ডশডথেকিণ 
কিযাি প্রয়যাস করুন| অভ্যালসি জশলষ, আবযাি আক্রযাতি অঙ্গলত ডরলয় ওিযালন 
মযাটি জথলক আসযা আলিযার্কযািী শডতিলক প্রবযাডহত হলত ডদন| ওই অলঙ্গি 
সলঙ্গ জবশী সময় যযাপন করুন এবং যডদ প্রলয়যাজন মলন কলিন, তযাহলে ওই 
অঙ্গলক আপনযাি হযাত ডদলয় পিশ্গ করুন এবং ওই শডতিলক প্রবযাডহত হলত 
ডদলয় জসই অলঙ্গ আিযাম অনুভব করুন|

তযাছযাডযা, সযাফযাই কিযাি সময় আপডন একেযা  অডতডিতি পিযামশ্গ ডদলত পযালিন 
: “ সব জটিেতযা এবং অপডবত্তযাি সলঙ্গ সলঙ্গ, আডম জসই ব্যাডধ জযেযা 
আমযালক য্রিণযা ডদলছি, তযাি জথলকও অব্যাহডত পযাডছি|”

অবশ্ই, এেযা ডনয়ডমত িযাতিযািী ডচডকৎসযাি ডবকল্প নয়|
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প্বাি্বনবার ক্রষনয় প্শ্প্বাি্বনবার ক্রষনয় প্শ্

প্বাি্বনবার উনদেশ্ ক্ক| 

কঠিন পডিডস্ডত জযমন দযাডিদ্্, দধয্গ্হীন অবস্যা, অসুস্তযা, মৃতু্ অথবযা 
ডবপয্গয় ইত্যাডদি সলঙ্গ মযাডনলয় জনওয়যাি জন্ প্রযাথ্গনযা হে মযানুলষি স্বযাভযাডবক 
প্রডতডক্রয়যা| ঐডতহ্রতভযালব আমযালদি প্রলয়যাজন ও অভযালবি জন্ আমিযা 
উধ্ব্গতন শডতি বযা ঈশ্লিি কযালছ প্রযাথ্গনযা কডি|

প্রযাথ্গনযা ডবনম্রতযা ও স্বীকযাি কিযাি মলনযাভযাব সৃষ্টি কলি এবং  উৎলসি সলঙ্গ 
সঠিকভযালব সংলযযার স্যাপন কলি| এটি ডশশুি মযালয়ি জকযালে থযাকযাি মলতযা 
অনুভব সৃষ্টি কলি| প্রযাথ্গনযা এমন হওয়যা উডচত যযালত হৃদয় রলে যযায়| ডবনযা 
অনুভব কলি বযা ঠিক মত নযা বুলে, এেযা শুধু মুিস্ কলি আবৃত্তির মতন অপ্গণ 
কিযা উডচত নয়| এেযা আমযালদি শলব্দি অথ্গ অডতক্রম কলি পডবত্তযাি িযালজ্ 
অলনক রভীলি ডনলয় জযলত পযালি| প্রযাথ্গনযাি সময় আমযালদি দু:জিি কথযা চলে 
আসযা স্বযাভযাডবক, ডকন্তু ঠিক ওইভযালব আমযালদি সুলিি ঘেনযাগুলেযাও ভযার 
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কিযা উডচত| সযািযাক্ষণ, ডবনম্রতযা এবং সমপ্গলণি ভযালবি সযালথ ঈশ্লিি সলঙ্গ 
সংযুতি থযাকযাি অথ্গ হে এক প্রযাথ্গনযাপূণ্গ  ডস্ডতলত প্রলবশ কিযা| এই প্রযাথ্গনযাপূণ্গ 
অবস্যা আমযালদি রভীি ধ্যালনি মলধ্ ডনলয় যযায় জযিযালন আমিযা অতিিঙ্গতযালক  
অডতক্রম কলি অসীম ঘডনষ্তযা এমন ডক একযাত্মতযাি  ডদলক এডরলয় যযাই| 
প্রযাথ্গনযা হে  কৃতজ্ঞতযা জযানযালনযাি অতিিতম অডভব্ডতি|

 

হবার্বফুলননস প্বাি্বনবানত “মবাস্বার” শব্দটি কবানক উক্দেষ্|

“মযাস্টযাি” শব্দটিলত ভরবযানলক উললিি কিযা হয়, ডযডন আমযালদি প্রলত্লকি 
হৃদলয় আলছন| ডকন্তু যডদ প্রযাথ্গনযাটি ভরবযালনি উলদেলশ্ কিযা হলছি তযাহলে 
জকন এই বযাক্েযা পুনিযায় বেযা হয় “তুডমই এক মযাত্ ভরবযান ও শডতি জয 
আমযালদি জসই তিলি তুলে ডনলত পযালি”| এই প্রনেটি ডবলবচনযালযযার্ এবং এই 
ডবষলয় আপনযালক ডনলজলকই ডসদ্ধযাতি ডনলত হলব|

আসলে, সমুদয় হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযাটিলকই রভীিভযালব ডবলবচনযা কিযা 
উডচত| এটি ভীষণ সূক্ষ্ম তযািতলম্ এবং ডবডভন্ন মযাত্যায় পডিপূণ্গ| 
উদযাহিণস্বরূপ, আপডন েক্ষ্ কিলবন জয প্রযাথ্গনযাটিলত ডতনটি ডববৃডত বযা 
বণ্গনযা আলছ| এি মলধ্ জকযালনযা আলবদন বযা আডজ্গ জনই| এটি প্রলত্ক নতুন 
অভ্যাসী এবং জসই সযালথ অডভজ্ঞ অভ্যাসীলদি কযালছ উপলযযারী হলব যডদ  
তা যািযা  দু-একডদন সময় ডনলয় এই প্রযাথ্গনযাি প্রকৃত তযাৎপয্গ এবং মযালন জবযােযাি 
জচষ্যা কলিন| প্রলত্ক েযাইনলক আেযাদযাভযালব ডনলয় তযাি প্রলত্কেযা শলব্দি 
ওপি গিীরিযালব ডচতিযা করুন| দ্রুত জবলর ডকছু কিযাি জচষ্যা কিলবন নযা ! 
প্রডতবযাি সময় নতুন তিি উল্যাডচত হলব|
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আমবানদর হবার্বফুলননস প্বাি্বনবা কখন করবা উক্চত| 

নীিলব একবযাি হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযা কলি আপনযাি সকযালেি ধ্যান শুরু 
করুন| এেযা একবযািই করুন এবং তযািপি ধ্যান শুরু করুন| আপডন িযালত্ও 
এই প্রযাথ্গনযা কিলবন, ঠিক ঘুলমযালত যযাওয়যাি আলর| তিন, প্রযাথ্গনযাটিলক 
কলয়কবযাি মলন মলন পুনরযাবৃত্তি করুন এবং ডনলজ ওই অনুভব যযা আপনযাি 
মলধ্ উ ল্ুতি হে, তযাি মলধ্ ডবেীন হলয় যযান| এই প্রযাথ্গনযাপূণ্গ  অবস্যায় ঘুডমলয় 
পড়ুন| এি ফলে আপনযাি জশযায়যাি সময়েযা আধ্যাত্মিক শডতিশযােী হলয় 
উঠলব এবং যিন সকযালে ঘুম জথলক উঠলবন, তিন আপডন ইডতমলধ্, ধ্যালনি 
জন্ প্রস্তুত থযাকলবন| ডদলনি অন্ জকযালনযা সময় ধ্যান কিলে এই প্রযাথ্গনযা 
কিযাি প্রলয়যাজন জনই|
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জীরনধবারবার ওপনর প্শ্জীরনধবারবার ওপনর প্শ্

হবার্বফুলননস অভ্বাস করনল আমবার জীরনধবারবানত পক্ররত্ব ন 
আনবার প্নয়বাজন আনছ ক্ক| 

“সহজ মযার্গ” অথবযা প্রযাকৃডতক পথ (Natural Path) নযামটি জথলকই সব জবযােযা 
যযায়| আধ্যাত্মিক ব্যাপযালি সবডকছু অবশ্ই স্বযাভযাডবক হওয়যা উডচত| 
অলনলকই জদলিন জয ডকছুডদলনি অভ্যালসি মযাধ্লম তা যালদি অতিলি জয 
পডিবত্গ ন হলয়লছ, তযাি ফলে তা যালদি জীবন ধযািযালত স্বয়ংডক্রয়ভযালবই সমন্বয় 
এলস জরলছ| অলনক অবযাডঞ্ছত অভ্যাস সহলজই দূি হলয় জরলছ|

যিডন আপডন বুেলত পযািলবন জয আপনযাি জকযান  িযািযাপ স্বভযাব আলছ এবং 
এেযালক ত্যার কিযা আপনযাি ক্ষমতযাি মলধ্ আলছ, আপডন সডক্রয় ভযালব জসেযা 
কিলত পযালিন| আপনযাি ডনলজি স্বযালথ্গ, আপনযাি চডিলত্ি অসম্পূণ্গতযাগুডেলক 
সম্পূণ্গভযালব ডবনযাশ কিযা উডচত| এি জন্ আপডন সব্গদযা আপনযাি ডবলবলকি 
পিযামশ্গ এবং অন্লদি সমযালেযাচনযালক গ্রহণ কিলত সমথ্গ জহযান| যিন 
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আপডন ডনলজলক বদেযালত চযাইলবন তিন অতিি জথলক একেযা বযাধযাি সম্মুিীন 
হলবন, জসই বদেলক জজযাি কলি কিযাি জকযালনযা প্রলয়যাজন জনই| পডিবলত্গ , 
জশযায়যাি আলর শযাতিভযালব বসুন এবং হৃদয় জথলক প্রযাথ্গনযা করুন জযন আপনযাি 
সন্তুষ্টি হয় এবং এই জদযাষগুডেি অপসিণ ঘলে| আপনযাি হৃদয় জবডশিভযার 
জক্ষলত্ স্বযাভযাডবকভযালবই ক্ষমযা প্রযাথ্গনযা কলি| প্রযাথ্গনযাি সময় জচযাি জথলক জে 
েিযা আপনযাি আতিডিকতযাি সংলকত জদয় এবং এক  আন্ত্রকতযাপূর্ণ  হৃদয়ই 
রূপযাতিি আনলত পযালি|  যিন আপডন ওই ভুে পুনিযায় নযা কিযাি সংকল্প 
কলিন, তিন অতিলিি ভযািলবযাধ সলঙ্গ সলঙ্গ অদৃশ্ হলয় যযায়| জীবলন ভুে 
কিযােযা জতমন ডকছু নয়|

আপডন জয পডিলবলশ থযালকন এবং জযমন জেযালকলদি সযালথ জমেযালমশযা কলিন, 
জসগুডে আপনযাি ব্ডতিত্ব জযভযালব রলড ওলঠ তযাি ওপলি প্রভযাব জফলে| 
আপনযাি স্বভযাব এবং মলনযাভযালবিও আপনযাি ভযালর্ি  রূপযায়লণ এক ডবলশষ 
ভূডমকযা আলছ| আপডন জযমন জযমন  আপনযাি দদনডদিন  হযাে্গফুেলনস 
অভ্যাস কলি যযালবন, আপনযাি হৃদলয়ি ক্রমবধ্গমযান সিেতযা এবং পডবত্তযা 
আপনযাি জীবলন পডিবত্গ ন ডনলয় আসযা শুরু কলি জদলব|

আক্ম ক্কভবানর ক্নয়ক্মত ধ্বান করবার অভ্বাস বতরী করনত 
পবাক্র|

জকযান ডজডনষ ভযালেযাভযালব শুরু হলে, বেযা হয় জয অলধ্গক কযাজ সম্পন্ন হলয় 
জরলছ, যডদও অলধ্গক কযাজ তবু অসমূ্পণ্গ| হযাে্গফুেলনস অনুশীেনলক 
আমযালদি জীবনশশেী কলি তুেলত হলে এেযালক আমযালদি অভ্যালস পডিণত 
কিলত হলব| রলবষণযাি ফেযাফে বলে জয জকবে ১০ শতযাংশ জেযাক তযালদি 
নতুন বছলিি সংকল্পলক বযাতিলব পডিণত কিলত পযালি| যিন আমিযা ধ্যালনি 
মত এক উচ্চযাকযাঙ্যাি ও জীবনশশেী পডিবত্গ লনি এক অভ্যাস শুরু কিলত 
যযাই, তিন ডনয়মযানুবডত্গ তযা এক গুরুত্বপূণ্গ  ডবষয় হলয় ওলঠ| এই পদ্ধডতি এক 
আধ্যাত্মিক পথপ্রদশ্গক – িযাম চ্রে – পিযামশ্গ ডদলয়ডছলেন জয আমিযা জযন 
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ডতনমযাস হযাে্গফুেলনস অভ্যাস কিযাি  সংকল্প ডনলয় শুরু কডি, এবং ডক 
ই্রেজযাে ঘেলত পযালি তযাি জন্ অলপক্ষযা কডি|

এটি ডবজ্ঞযানসম্মতভযালব প্রমযাডণত জয  ২১ ডদলন একটি স্বভযাব দতিী কিযা যযায়| 
ডকন্তু আমযালদি মলধ্ জবডশিভযার জেযালকলদি একেযা স্বভযাব দতিী কিলত ৬০ 
জথলক ৯০ ডদন েযালর| তযাই হযাে্গফুেলনলসি মত এক রভীি অভ্যালসি জন্ 
আমিযা ৯০ ডদন ডনলত পযাডি|

এই ৯০ ডদন ধ্যান, পডিষ্কিণ ও প্রযাথ্গনযাি অনুশীেন যথযাডবডহত প্রডতডদন 
কিযাি জচষ্যা করুন, এবং যডদ আপনযাি প্রলয়যাজন মলন হয়, ডশডথেকিণ 
অনুশীেন কিলত পযালিন| যডদ আপডন ডদনপঞ্জী জেলিন, তযাহলে আপডন 
তযাি মযাধ্লম, আপনযাি মলধ্ জয সব পডিবত্গ ন ঘেলছ, জসই ডবষলয় জযানলত 
পযািলবন|

হবার্বফুলননস অভ্বাস স্ববাভবাক্রক সবাংসবাক্রক এরং কম্বজীরননর 
সনগে ক্ক সবামঞ্জস্পূণ্ব|

অডধকযাংশ হযাে্গফুেলনস অভ্যাসীিযা সযাধযািণ পযাডিবযাডিক জীবনযযাপন কলিন, 
বযাচ্চযালদি মযানুষ কলিন এবং কযাজ কলিন| তযািযা চিমপন্থী নন । তযাি মযালন 
তা যািযা  জভৌডতক জীবলন এতেযা জডডত হন নযা যযালত তা যালদি আধ্যাত্মিক 
জীবলনি ক্ষডত হয় এবং জতমডন আধ্যাত্মিক জরলত এতেযা িুলব যযান নযা জয 
তা যালদি জভৌডতক জীবলন কষ্ জপলত হয়|

হযাে্গফুেলনস এক সুষম জীবনলক সমথ্গন কলি;  অতিলি সযামঞ্জস্, প্রডতলবলশ  
সযামঞ্জস্, সমযালজ সযামঞ্জস্| আমিযা জীবলনি সব পডিলপ্রডক্ষলত জরেঠিত্ব েযাভ 
কিলত চযাই| আমিযা হয়ত সিযাসডি ভযালব আমযালদি প্রডতলবলশ অথবযা সমযালজ 
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পডিবত্গ ন আনলত পযািব নযা ডকন্তু আমিযা আশযা কডি জয অলনক ব্ডতিিযা ডমলে 
এক তযাৎপয্গপূণ্গ  সমষ্টিি (Egregore) সৃষ্টি কিলব যযা মযানডবক সলচতনতযালত 
দ্রুত পডিবত্গ ন আনলত পযািলব, এককযােীন এক হৃদয় ডনলয়|

আমরবা ক্ক ভবানর আমবানদর যভৌক্তক ও আধ্যাত্মিক জীরননর 
মনধ্ ভবারসবাম্ আননত পবাক্র|

হযাে্গফুেলনস  জভৌডতক এবং আধ্যাত্মিক জীবলনি মলধ্ পযাথ্গক্ বযা প্রলভদ 
দতিী কলি নযা| একটি পযাডি তযাি দুলেযা িযানযাি সযাহযালয্ উডলত পযালি| যিন 
দুলেযা িযানযা সমযানভযালব প্রসযাডিত থযালক তিন পযাডিটি তীলিি মতন জসযাজযা 
ভযালব উডলত পযালি| যডদ পযাডিটি জকযালনযা এক ডদলক েুালক যযায়, তযাহলে এটি 
জরযােযাকযাি পলথ ঘুিলত থযালক|

আমযালদি জীবলনও দুটি িযানযাি মতন িলয়লছ| আমিযা জসগুলেযালক জভৌডতক 
এবং আধ্যাত্মিক বেলত পযাডি| আমিযা যডদ জকযালনযা একডদলক জবশী গুরুত্ব 
ডদই তযাহলে আমিযা ভযািসযাম্হীন হলয় যযাব এবং জরযােযাকযািভযালব  ঘুিলত 
থযাকব|

আজকযােকযাি জীবলন চযাডহদযা ভীষণ জবশী| আমযালদি অলনক দযাডয়ত্ব এবং 
ডচতিযা আলছ| আমযালদি কযাজ বযা চযাকিী একডদলক েযালন, আমযালদি পডিবযাি 
অন্ডদলক েযালন, আমযালদি স্বপ্ন একডদলক েযালন আি আমযালদি দুডচিতিযা বযা 
উলদ্র অন্ডদলক েযালন| কিলনযা কিলনযা আমিযা অডত সহলজই, ডবনযা কযািলণ 
বযা জজলন বুলে, ডকছু ডক্রয়যাকেযাপ, স্যান, ধযািণযা অথবযা জেযালকলদি ডদলক 
আকৃষ্ হই| একেযা গ্রলহি পলক্ষ এতগুলেযা সূলয্গি িযাত্রত্েলক জঘযািযা ডক সম্ভব| 
আমযালদি জীবলন কতশত জক্রে ও েক্ষ্ আলছ।   েক্ষ্গুডেি পিপিলিি 
মলধ্ সযামঞ্জস্ জনই  । তযাই আমিযা ডবভ্যাতি হলয় পডড এবং জক্রে জথলক দূলি 
সলি যযাই।
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জীবলনি অসংি্ চযাডহদযা জমেযালত ডরলয়, আমিযা আলবলরি ভযািসযাম্ হযাডিলয় 
জফডে, কিলনযা কিলনযা আমিযা শৃঙ্েযাি বযাইলি চলে যযাই জযেযা অশযাডতিি 
কযািণ হলয় ওলঠ| তিন আমিযা ডচডতিত এবং চযাপগ্রতি হলয় যযাই|

এই চযাপ, আমযালদি প্রযাণিস ও শডতি শুলষ জনয়, এমনত্ক আমযালদি স্বযাস্্ি 
ওপলিও এি প্রভযাব পলড| এই অবস্যালত আমিযা জীবলনি সব জটিে সমস্যা 
কী কলি সযামলে চেলবযা| যডদও আমযালদি অলনক জক্রে আলছ, আমযালদি 
প্রকৃত জক্রে – ডবশ্জনীন জক্রে – জক িুা লজ পযাইডন|

ধ্যালনি মযাধ্লম আমিযা ওই জক্রে, যযা প্রলত্কটি হৃদলয় আলছ এবং যযা 
আমযালদি সবযাইকযাি মলধ্ি ডমে, তযাি প্রডত অডভরমন কডি এবং তযাি সলঙ্গ 
ডমলশ যযাওয়যাি প্রয়যাস কডি| তযািপি আমযালদি জীবলন  ভযািসযাম্ আসলত 
শুরু কলি|

একেযা মুলতিযাি মযােযায় অলনকগুলেযা মুলতিযা থযালক এবং এগুলেযা একেযা তযাি 
ডদলয় বাযাধযা থযালক| জকযানেযাি মূে্ জবশী – মুলতিযাি নযা তযালিি| যডদও 
মুলতিযাগুডে জবডশ সুদিি এবং মূে্বযান, ওই অল্প দযালমি তযািেযাই ওগুলেযালক 
একসলঙ্গ ধলি িযালি| এেযা ছযাডযা মুলতিযাগুলেযা মযাটিলত ছডিলয় যযালব এবং 
আপনযালক তিন এক একেযাি  ডপছলন ছুেলত হলব| যিন আপডন আপনযাি 
মলনযালযযার বযাইলিি ডদলক ডনলয় যযান, তিন আপডন শুধু সংি্যাডধক্ জদলিন 
এবং আপনযাি জীবনলক বহু রডতপলথ ভযার কলি জদন| আপনযাি কযালজি 
জীবন, আপনযাি সযাংসযাডিক জীবন, আপনযাি সযামযাডজক জীবন এবং আলিযা 
অলনক িকলমি জীবন| অলক্রেীভূত হলয় আপডন প্রলত্কেযা জীবলনি 
ডপছলন জছযালেন, ডকন্তু যিন আপনযাি মলনযালযযার অতিলিি ডদলক পডিচযাডেত 
হয়, তিন আপডন শুধু একত্ব জদলিন| আপনযাি জীবন পডিপূণ্গ  হলয় যযায় 
এবং তিন আপনযাি জীবনলক পযায়িযাি জিযালপি মতন জছযাে জছযাে অংশলত 
ভযার কিলত পযািলবন নযা| অতিলি ডরলয় ডনলজি হৃদয়লক অনুভব কলি আপডন 
বুেলত পযািলবন জয এেযা আপনযালক অনুপ্রযাডনত কলি এবং পথ প্রদশ্গন কলি 
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যযালত কলি আপডন সম্পূণ্গ রূলপ ডনলজি জীবলনি প্রলত্কটি ভূডমকযা ঠিকমত 
পযােন কিলত পযািলছন|

আধ্যাত্মিক আি জভৌডতক জীবন এলকি জচলয় অন্েযা ডভন্ন বলে মলন হয় 
নযা| এই জীবন দুটি সুসংহত সমগ্র হলয় ওলঠ| জকযালনযা ডক্রয়যাকেযাপই  
সহজযাতরূলপ আধ্যাত্মিক অথবযা জভৌডতক হয় নযা| আমযালদি অডভরমন 
কিযাি ধযািণযা জকযালনযা কযাজলক আধ্যাত্মিক অথবযা অন্ ডকছু বযাডনলয় জদয়| 
যিন আমিযা ডনলজলদি মলধ্ জকড্রেত হই, তিন আমযালদি জভৌডতক জীবন 
এক আধ্যাত্মিক ডদশযা ডনলয় জনয়| তযািপি, দুটি িযানযাি মত ভযািসযাম্ এলস 
যযায় এবং আমিযা সংহত হলয় যযাই| ডকন্তু পযাডিি পুছিলক ভুলে যযালবন নযা, 
এেযাই হে “হযাে” (Rudder of a boat/ship) যযা ডদশযা ঠিক কলি| এেযাই হলেযা 
হৃদলয়ি ভূডমকযা|

আজকবানলর জীরনধবারবার র্স্ততবার মনধ্ আমরবা ক্কভবানর 
ধ্বাননর জন্ সময় যরর করর|

যডদ আপডন একেযা উলদ্রপূণ্গ জীবনযযাপন কলিন, তযাহলে এক শযাডতিপূণ্গ 
জীবন সৃষ্টি কিযাি ডবকল্প আপনযাি আলছ| যডদ আপডন ডস্ি এবং শযাডতিপূণ্গ 
জীবনযযাপন কিযাি ইলছি কলিন তযাহলে ধ্যানই হে এি চযাডবকযাঠি| যডদও 
ধ্যান এক ঘন্টযা সময় জনয়, তলব তযাি বদলে বযাকী জতইশ ঘন্টযাি উন্নত জীবন 
পযাওয়যা, এেযা  সমলয়ি একেযা উত্তম ডবডনলয়যার নয় ডক|

শযািীডিক সুস্তযাি উদযাহিণ ডনন l আপডন যডদ ঠিকমত িযাওয়যা দযাওয়যা নযা 
কলিন বযা ঠিকমত ব্যায়যাম নযা কলিন, তযাহলে আপনযাি শিীলিি অবস্যা ডক 
হলব| আপডন ডক িযায়যালবটিস, বযা হযাে্গ এেযাক বযা জ্রেযাক  (Diabetes or Heart 
attack or Stroke) হওয়যা পয্গ্তি অলপক্ষযা কিলবন নযা  আপনযাি শিীলিি যত্ন 
জনওয়যা শুরু কিলবন? আপনযাি মযানডসক সুস্তযাি ব্যাপযালিও ওই একই 
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অবস্যা হয়| আপডন ডক ধ্যান কিযাি সময় জবি কিযাি জন্  অলপক্ষযা কিলবন, 
যতক্ষণ নযা আপডন অত্ডধক চযালপ আসলছন এবং ডবষন্ন হলছিন| টিকযাদযালনি 
জকযালনযা ফে হয়নযা যডদ জিযার ইডতমলধ্ সংক্রডমত হলয় ডরলয় থযালক|

আমযালদি জীবলনি সডত্কযালিি অগ্রযাডধকযাি ডক, জসেযা আমযালদি ডনডচিত 
কিলত হলব| আমযালদি এেযাও ডনডচিত কিলত হলব জয জীবলনি ডক ডক দক্ষতযা 
আমিযা আমযালদি সতিযানলদি প্রদযান কিব| আমিযা ডক চযাই জয ওিযাও এমডন 
চযাপপূণ্গ এবং অডস্ি জীবনযযাপন করুক  এবং জীবলন ডক কলি সুিী হওয়যা 
যযায়, তযা নযা জযানুক| অথবযা আমিযা ডক চযাই জয ওিযা সযামঞ্জস্পূণ্গ  জীবন 
যযাপন করুক এবং জসিযালন ওিযা  হৃদলয়ি কথযা জশযানযাি মলতযা সময় জিলি 
সঠিক ডসদ্ধযাতি ডনক|

ভ্রমণকবালীন অরস্বানত আক্ম ক্ক কনর ধ্বান করনত পবাক্র|

ভ্মণকযােীন অবস্যালত আপডন ডক জেিযাবযাি বযা মধ্যাহ্নলভযাজন কলিন নযা| 
যিন আপডন জকযালনযা ডবমযান বযা জিেরযাডিলত যযাত্যা কলিন, তিন যডদ আপনযাি 
হৃদয় ধ্যান কিলত চযায়, তযাহলে তযালত জকযালনযা ক্ষডত জনই| তলব, আপডন যডদ 
একযা ভ্মণ কলিন, তযাহলে আপনযাি ব্ডতিরত ডজডনলষি সম্বলন্ সযাবধযান 
থযাকলবন এবং জদিলবন জযন আপনযাি রতিব্স্ে জপডিলয় নযা যযায়|

অসুস্ িবাকবার সময় ক্ক আক্ম ধ্বান করনত পবাক্র|

আপডন যডদ অসুডবধযা জবযাধ নযা কলি আিযালম বসলত পযালিন, তযাহলে আপডন 
ডনডচিলতি ধ্যালন বসলত পযালিন| যিনই  আপডন অসুস্তযা জবযাধ কিলবন, তিন 
জজযাি কলি ধ্যালন বসযাি প্রলয়যাজন জনই|
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যকবাননবা ক্নক্দ্ব ষ্ পি্ ক্ক ধ্বাননর জন্ যরক্শ সহবায়ক|

ডনিযাডমষ আহযািই এক আধ্যাত্মিক পলথি পডথলকি জন্ সবলথলক জবশী 
উপযুতি| যডদ আপনযাি েযাডুি বযা অন্ জকযালনযা ডমষ্টিি ওপি আসডতি থযালক 
এবং আপডন যডদ অনুভব কলিন জয ওই ডমষ্টি ছযাডযা আপনযাি আহযাি 
অসমূ্পণ্গ, যডদও এেযা ডনিযাডমষ আহযাি, তযাহলেও এেযা আপনযাি জভতি এক 
অবযাডঞ্ছত তিঙ্গ সৃষ্টি কিলব|

কৃতজ্ঞতযাি সলঙ্গ গ্রহণ কিযা আহযাি একিকম ধযাডম্গক অনুভলবি আহ্যান কলি 
এবং এেযা হজম ও আত্তীকিণ প্রডক্রয়যালত সযাহযায্ কলি| যডদ িযাওয়যাি সময় 
আপডন জক্রযাধযাডন্বত থযালকন, তযাহলে আপনযাি মযানডসক অবস্যা দদডহক 
প্রণযােীলত এক স্লুে  কম্পন শুরু কলি, জস আপডন পীডডত অথবযা অপিযাধী, 
যযাই জহযান নযা জকন| জক্রযালধি সময় ডসম্পযালথটিক (Sympathetic) স্যায়ডবক 
প্রণযােী প্রভুত্ব কলি এবং এি ফলে, পযািযাডসম্পযালথটিক (Para-sympathetic) 
স্যায়ডবক প্রণযােী নডমত থযালক| পযািযাডসম্পযালথটিক (Para-sympathetic) 
স্যায়ডবক প্রণযােীেযাই আমযালদি প্রণযােীলত পযাচন উৎলসচক (Enzymes) 
ক্ষিণ (Secretion) ডনয়্রিণ কলি এবং  তৎপিবতশী আত্তীকিলণ সহযায়তযা 
কলি|

যডদ আপডন মযাংস, মযাছ বযা ডিম িযাওয়যা ছযাডলত পযািলছন নযা, তযাি জন্ 
হযাে্গফুেলনস অভ্যাস মুেতডব িযািযাি জকযালনযা প্রলয়যাজন জনই| অভ্যাসেযাই  
জবশী গুরুত্বপূণ্গ| আধ্যাত্মিক অভ্যাসলক  আপনযাি জভতলি সলচতনতযাি 
ডবকযাশ কিলত এবং আপনযাি দদনডদিন স্বভযালবি ওপি প্রভযাব আনলত  ডদন| 
জজযাি কলি জকযালনযা স্বভযাব জছলড জদওয়যা বযা আপন কিযাি প্রলয়যাজন জনই| 
আপনযাি ডক্রয়যাকেযাপগুডেলক স্বযাভযাডবক এবং সহজ হলত ডদন| তযা নযা হলে, 
মযানডসক ডক্রয়যাকম্গ জনডতবযাচক তিলঙ্গি সৃষ্টি কিলত পযালি এবং  আপনযাি 
ডভতলিি পূলব্গি জমযালনযা জনডতবযাচকতযাি বৃডদ্ধও কিলত পযালি|
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সৎ ও ধম্গসম্মত মলনযাভযালব িযান্নযা কিযা, পডিলবশন কিযা, িযাদ্ আহযালি 
অংশগ্রহণ কিযা এবং পুষ্টিসযাধন অজ্গন কিযা িুবই েযাভজনক| অসৎ উপযালয় 
উপযাজ্গন কলি জীডবকযা ডনব্গযাহ কিলে ডনলজি মলধ্ এক অপিযাধলবযাধ এবং 
আলিযা অলনক ডকছু িযািযাপ অবস্যাি সৃষ্টি হয়| একজন জকবেমযাত্  কল্পনযা 
কলি এি ডনডহতযাথ্গ বুেলত পযালি|

হবার্বফুলননস ক্কভবানর আমবার অপরবাধনরবাধ জয় করনত সবাহবায্ 
করনত পবানর|

আমিযা যত চযাপ বহন কলি থযাডক, তযাি মলধ্ সম্ভবত অপিযাধলবযাধ হলছি সব 
জথলক গুরুতি| আমযালদি ডচতিযা, অনুভব ও ডক্রয়যাকেযাপ অপিযাধলবযাধ সৃষ্টি 
কিলত পযালি ডকন্তু আমযালদি ডনড্রিয়তযা তযাি জচলয় আিও িযািযাপ অপিযাধলবযাধ 
সৃষ্টি কিলত পযালি| হযাডিলয় যযাওয়যা সুলযযার আমযালদি তযাডযা কলি জবডযায় : 
“আজ সকযালে কযালজ জবলিযালনযাি পূলব্গ যডদ আডম বযাবযাি সযালথ  ভযালেযা 
আচিণ কিতযাম” অথবযা “আডম যডদ আমযাি জমলয়ি সযালথ অডধক যত্নবযান ও 
সুডচডতিত ব্বহযাি কিতযাম, তযাহলে সম্ভবত জস বযাডড জছলড চলে জযত নযা”| 
িযালত্ যিন আমিযা ঘুলমযালত যযাই, তিন প্রযায়শই এই ডবনষ্ সুলযযারগুলেযা প্রথলম 
আমযালদি মলন আলস| কিন কিন জসগুলেযা মধ্িযালত্ আমযালদি জযাডরলয় 
জদয়| জয ডজডনস বযা কযাজ   আমিযা কডিডন, জসগুলেযা আমযালদি মলধ্ রভীি 
ছযাপ সৃষ্টি কলি এবং জশলষ অপিযাধলবযালধ পডিবডত্গ ত হলয় যযায়|

অপিযাধলবযাধ দূি কিযাি জন্ আমযালক অলনক উৎকৃষ্ মযালনি প্রডতশ্রুডত  
ডদলত হলব| আমযালদি অপিযালধি সম্মুিীন হলত হলব এবং ডনলজলক প্রকে 
কিলত হলব| আমযালদি হৃদয় উ্লুতি কলি আমিযা প্রভু বযা আমযালদি 
পথপ্রদশ্গকলক বেলত পযাডি “এই সব আমযািই কৃতকম্গ।| আি এইধিলনি 
কযাজ কিব নযা, ডকন্তু এগুলেযা দূি কিযাি জন্ দয়যা কলি আমযালক সযাহযায্ 
করুন|” গুরুত্বপূণ্গ   হে, এক আতিডিক দৃঢ সংকল্প কিযা জয  ভডবষ্লত 
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কিনও এই ডচতিযা বযা ডক্রয়যাকেযালপি পুনরযাবৃত্তি হলব নযা| িযালত্ ঘুলমযালত 
যযাওয়যাি আলর, এেযা কিযাি সবলচলয় ভযালেযা সময়|

হবার্বফুলননস ধ্বান ক্ক ভবানলবা ঘুম হওয়বার জন্ আমবানক সবাহবায্ 
করনত পবানর|

ঘুলমি সমস্যা আধুডনক শহুলি সমযালজ এক স্যানরত জিযার ডহলসলব জদিযা  
ডদলয়লছ| কযােক্রলম ঘুমলনযাি অনুশযাসন  আমযালদি জীবনশশেীলত  পডিবত্গ ন 
ডনলয় আলস, কযািণ কতেযা ভযাে ও রভীিভযালব  আমিযা ঘুলমযাই, তযাি দ্যািযা 
আমযালদি সযািযাডদলনি মলনি অবস্যা ডনধ্গযাডিত হয়| সযাধযািনত, প্রযাকৃডতক 
ডনয়লমি সযালথ তযাে জিলি জসই অনুসযালি তযাডযাতযাডি ঘুডমলয় পডযা এক উত্তম 
অভ্যাস| তযাছযািযা, জযলহতু আমিযা আমযালদি সলচতনতযাি সযালথ যুদ্ধ কিডছনযা, 
তযাই আমযালদি ধ্যানও অডধকতি রভীি হলব| সকযালে যিন আমিযা সম্পূণ্গ 
রূলপ সজযার হলয় উঠি, তিন আমযালদি হৃদলয় এক সুদিি অবস্যাি সৃষ্টি হলব 
ও আমযালদি সলচতনতযা জসই অবস্যালক গ্রহণ কিলত প্রস্তুত থযাকলব|

যডদ আমলদি ঘুম সঠিকভযালব হয়, তযাহলে সকযাে জবেযা আমযালদি 
ডসম্পযালথটিক (Sympathetic) স্যায়ডবক প্রণযােী স্বয়ংডক্রয়ভযালব সডক্রয় হলয় 
উঠলব| সহ্ বছি ধলি আমযালদি প্রণযােী এমনভযালব ডবকডশত হলয়লছ জয 
সূলয্গযাদয় হওয়যাি সযালথ সযালথ আমযালদি ডকছু ডনডদ্গ ষ্ হিলমযালনি মলধ্ 
আলেযাডন সৃষ্টি হয়| যিন আমিযা জসই ছদি বযা েলয়ি সযালথ ঐক্বদ্ধ থযাডক, 
স্বয়ংডক্রয়ভযালব আমযালদি স্বযালস্্ উন্নডত হয়| যযািযা িযালত্ জদডিলত ঘুলমযালত 
যযায়, তযালদি ডক হয়| যিন আমিযা ছদি বযা েলয়ি ডবরুলদ্ধ যযাই, যিন আমিযা 
জলেি জ্যালতি ডবরুলদ্ধ সাযাতযাি কযাটি, তিন সমলয়ি সযালথ সযালথ আমযালদি 
স্বযালস্্ি অবনডত অলনক ডকছু ব্তি কিলব| যযািযা িযালত্ কযাজ কলি, তযালদি 
ডনলয় ডবতিতৃত রলবষণযা কিযা হলয়লছ এবং এেযা আডবষ্ককৃ ত হলয়লছ জয অন্যান্ 
নযানযা সমস্যা ছযাডযাও তযািযা িুব দ্রুত বযাধ্গক্গ্রতি হয়|
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TEDজত জজফ ইডলিলফি (One more reason to have a good Night’s sleep) 
এবং ম্যাে ওয়যাকযালিি (Sleep is your Superpower) িুব জ্ঞযানময় দুলেযা কু্ষদ্ 
বতৃিতযা আলছ| এই দুলেযা বতৃিতযালত তা যািযা স্বযাস্্কি ঘুলমি গুরুত্বি ডবষলয় 
বণ্গনযা কলিলছন| হযাে্গফুেলনস অভ্যাস আমযালদি প্রযাকৃডতক কযােচলক্রি  সযালথ 
ঐক্বদ্ধ থযাকলত এবং আমযালদি ঘুলমি অভ্যাসলক ডনয়্রিণ কিলত সযাহযায্ 
কলি| ম্যাে ওয়যাকযালিি বতৃিতযাি ডকছু প্রধযান ডবষয় এিযালন জদওয়যা হলছি :

 • ঘুম হে আমযালদি জীবন পডিলপযাষণ প্রণযােীি এক জীবতযাত্্বেক 
প্রলয়যাজন জযেযালক ডনলয় জকযান আলপযাষ কিযা জযলত পযালি নযা| 
ঘুম নষ্ হওয়যা বত্গ মযালনি জরলত এক সব্গনযাশযা মহযামযািীি রূপ 
ধযািণ কলিলছ এবং এেযা  আজলকি এক গুরুতি জনস্বযাস্্ 
সমস্যা| ঘুম হে জীবলনি জরেঠি শডতিশযােী ঔষধ|

 • মযানুষই একমযাত্ জীব জয জকযান যলথযাডচত কযািণ ছযাডযাই 
জজলনশুলন ডনলজলদি ঘুম জথলক বডঞ্চত কলি| সঠিক ঘুলমি 
অভযালব মডতিস্ক ও শযািীডিক অবস্যা যলথষ্ প্রভযাডবত হয়|

 • ঘুলমি অভযালব মডতিলষ্কি মিৃডতশডতি নতুন জকযান মিৃডত গ্রহণ 
কিলত পযালি নযা| জশিযাি বযা জ্ঞযান অজ্গন কিযাি এই অক্ষমতযা 
মডতিষ্কি ডভতলি থযাকযা  ডহল্যাকযাম্পযালসি (Hippocampus) সযালথ 
সংযুতি| জয মযানুষলদি িযালত্ ৮ ঘন্টযা ভযালেযা ঘুম হয়, ডহল্যাকযাম্পযাস 
তযালদি মলধ্ সুস্ভযালব জশিযাি সডক্রয়তযা জদিযায়; ঘুম জথলক 
বডঞ্চত মযানুষলদি মলধ্ জশিযাি ইডঙ্গত জমযালেই থযালক নযা কযািণ 
অল্প-জময়যালদি মিৃডতগুলেযা মডতিষ্কি ডভতলিি দীঘ্গ-সময় ধলি 
িযািযাি সংগ্রহ স্লে স্যানযাতিডিত হলত পযালি নযা| রভীি ডনদ্যাি 
ভযাঙ্গন বয়স্ক মযানুষ এবং আেেযাইমযাি (Alzheimir’s) জিযারীলদি 
মলধ্ মৃিডতশডতি কডমলয় জদয়|

 • ভযালেযা ঘুলমি ফেস্বরূপ উভয় পুরুষ ও মডহেযালদি মলধ্ প্রজনন 
সংক্রযাতি স্বযাস্্ি উন্নডত হয়| ভযালেযা ঘুম জথলক বডঞ্চত হওয়যাি 
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ফলে কযাডি্গ ওভযাসকুেযাি (Cardiovascular) ও জিযার প্রডতলিযাধক 
ব্বস্যাপনযায় (Immune System), ডবলশষভযালব ঘযাতক 
জকযাষগুডেি জক্ষলত্, অত্তি জবডশ আলপযাষ কিযা হয়| 
ত্বত্িন্নপ্রকযার  কক্গ ে জিযার ঘুলমি অভযালবি সযালথ সংসৃষ্|

 • অল্প সমলয়ি ঘুম িবপ্রকযালরর মিণশীেতযাি ভডবষ্তবযাণী কলি 
কযািণ ঘুলমি অভযাব জীবতযাত্্বেক রঠলনি – ডিএনএ ডজনরত 
সংলকত - ক্ষয় ঘেযায়| এমনডক িযালত্ি ঘুলমি সময় ৬ ঘন্টযালত 
কডমলয় জদওয়যাি এক জনডতবযাচক প্রভযাব আলছ : জিযার 
প্রডতলিযাধক ব্বস্যাপনযা বন্ হলয় যযায় এবং জয ডজনগুডে টিউমযাি 
(Tumors), দীঘ্গস্যায়ী প্রদযাহ (Chronic Inflammation), 
মযানডসক চযাপ ও কযাডি্গ ওভযাসকুেযাি জিযারলক বডধ্গত কলি, 
জসগুলেযা সডক্রয় হলয় ওলঠ|

িযালত্ ভযালেযা ঘুম হওয়যাি ডকছু পিযামশ্গ এিযালন ডবতিতৃত কিযা হলছি :

 • জভযাি জবেযা ঘুম জথলক উঠুন এবং ডকছুক্ষণ সূয্গ্-ডকিলণ থযাকুন, 
এেযা আপনযাি শিীলিি হিলমযালন – জসলিযােডনন ও জমেযােডনন – 
ভযািসযাম্ আনলব যযা আপনযাি ঘুলমি প্রণযােীলত সযাহযায্ কিলব|

 • সূয্গযালতিি কযাছযাকযাডছ বযা যিন আপনযাি ডদলনি সব কযাজ সম্পূণ্গ 
হলয় যযায়, তিন হযাে্গফুেলনস সযাফযাই করুন যযালত আপডন ডদলনি 
জটিেতযা ও দুডচিতিযালক জবডিলয় জযলত ডদলছন|

 •  িন্্যালব�যায় ঘন্টযা দুএলকি জন্, ঘুলমযালত যযাওয়যাি পূলব্গ,  
ডনলজলক প্রশডমত করুন যযালত ডক আপনযাি মডতিস্কি তিঙ্গ গুডে 
ডেডমলয়  যযায় এবং আপডন স্বযাভযাডবকভযালব ঘুলমি অবস্যালত 
জযলত পযালিন|

 •  জশযায়যাি সময়, প্রথলম ডবললেষণ করুন জয ডদলনি জকযান জকযান  
কযাজ আপডন আলিযা ভযালেযাভযালব কিলত পযািলতন এবং জয জয 
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ভুে কলিলছন জসগুডেলক জবলিযালত ডদন এই প্রডতজ্ঞযা কলি, জয 
আি এি পুনরযাবৃত্তি হলবনযা| এি পি হযাে্গফুেলনস প্রযাথ্গনযা করুন 
যযালত  আপডন জকল্রেি সলঙ্গ সংযুতি হলয় ডশডথেতযায় শুলয় 
পিুন| প্রযাথ্গনযা কিযাি পলি, জশযায়যা অবস্যায় ডকছুক্ষণ ধ্যান 
কিলত পযালিন যযাি ফলে আপডন ধীলি ধীলি ঘুমতি অবস্যাি 
ডদলক চলে যযান|

এি পলিও যডদ আপনযাি ঘুলমযালনযাি সমস্যা থযালক, তযাি জন্ নীলচ আলিযা 
কলয়কটি পিযামশ্গ জদওয়যা হে : 

 • ঘুলমযালত যযাওয়যাি পূলব্গ পযা দুলেযা ভযালেযা কলি ধুলয় ডনন|

 • িযান ডদক ডফলি জশযায়যাি জচষ্যা করুন, কযািণ এেযা আপনযাি চ্রে  
নযাডড সডক্রয় কলি তুেলব এবং প্রেযাত্ন্ আনলত সযাহযায্ কিলব|

 • কল্পনযা করুন জয আপনযাি মযাথযাি ওপলি মৃেুিযালব জে পডলছ 
ও  আপনযালক প্রশযাডতিলত ডনলয় আসলছ|

 • এক জরেযাস উষ্ণ দুধ জিলয় ডনলত পযালিন|

 • ডবছযানযায় জশযায়যা অবস্যায় হযাে্গফুেলনস ডশডথেকিণ অভ্যাস 
করুন|

 • জকযালনযা আিযামদযায়ক সঙ্গীত শুনুন. এমন সঙ্গীত যযা ডবলশষ কলি 
ঘুলমি জন্ ভযালেযা, www.heartfulness.org/goodnightsleep 
ওলয়বসযাইলে জপলত পযালিন|

 • উপবযাস কিযাি জচষ্যা করুন|

 • ঘলিি জমলেলত বযা এক অশ্থ রযালছি তেযায় মযাটিলত জশযায়যাি 
জচষ্যা করুন|
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প্ক্শষিকনদর ক্রষনয় প্শ্প্ক্শষিকনদর ক্রষনয় প্শ্

এক জন প্ক্শষিনকর কবাছ যিনকই হবার্বফুলননস যশখবা ক্ক 
রবাঞ্ছনীয়| আমরবা ক্ননজ ক্ননজ এরবা ক্শখনত পবাক্রনবা| 

এক জন  প্রডশক্ষলকি কযাছ জথলক জশিযাি মূে উলদেশ্ হে জয তযািযা জযৌডরক 
প্রযানযাহুডত প্রদযান কিলত পযালিন| জযমন প্রতিযাব কিযা হলয়লছ, এক সযাধযািণ 
পিীক্ষযা কলি, আপডন ডনলজ ডনধ্গযািণ কিলত পযালিন জয আপনযাি জকযালনযা 
প্রডশক্ষলকি প্রলয়যাজন আলছ ডক নযা| জকবে আপডন ডনলজ, জকযালনযা 
প্রডশক্ষলকি সযাহযায্ নযা ডনলয় ধ্যান করুন এবং যখন আপত্ন সম্পূণ্গভযালব 
জসই অডভজ্ঞতযা হৃদয়ঙ্গম কিলত জপলিলছন, তযাি পি আপডন এক প্রডশক্ষলকি 
সযালথ ধ্যান করুন যখন আপত্ন জযৌডরক প্রযানযাহুডত প্রযাপ্ত হলবন| এই দুলেযা 
অডভজ্ঞতযালক তুেনযা করুন| এই িকম একেযা পিীক্ষযা কিযাি পিই আপনযাি 
হৃদয় ডনডচিত হলব|
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হযাট্ণফু�লনি জক্রে প্রডশক্ষকলদি সলঙ্গ ব্ডতিরতভযালব জযযারযালযযার কিলত 
পযালিন অথবযা হযাে্গস অ্যাপ  (Hearts App) েরইন কলি, বযাডডলত বযা অডফলস 
আিযালম বলস জথলকই আপডন এক প্রডশক্ষলকি সলঙ্গ জযযারযালযযার কলি এই 
অভ্যাস আিম্ভ কিযাি জন্ অনুলিযাধ কিলত পযালিন|

হবার্বফুলননস প্ক্শষিকরবা যক এরং তবারবা ক্কভবানর প্বাণবাহুক্ত  
প্দবান করনত সষিম হন| 

হযাে্গফুেলনস প্রডশক্ষকিযা ডনলজিযাই এই পদ্ধডতি অভ্যাসী যযািযা হযাে্গফুেলনস 
অভ্যালসি প্রডশক্ষণ এবং জযৌডরক প্রযাণযাহুডত  প্রদযান কিযাি জন্ জস্বছিযায় এই 
দযাডয়ত্ব ডনলয়লছন| প্রডশক্ষক হওয়যােযা জকযালনযা জপশযা নয়| প্রডশক্ষকিযা 
জস্বছিযালসবক যযািযা জীডবকযা ডনব্গযালহি জন্ অন্ কযালজি মযাধ্লম উপযাজ্গন 
কলিন, বিং প্রডশক্ষক হওয়যােযা একেযা বৃত্তিমূ�ক কযাজ|

এক জযযারী বযা পথপ্রদশ্গক, এমন এক ব্ডতিত্ব ডযডন উৎসলত এতেযা দ্বীভূত 
হলয় আলছন জয ডতডন এি সযািমম্গলক ডন:সৃত কিলত পযালিন এবং অন্লক 
জপ্রিণ কিলত পযালিন, ডতডন এই প্রডশক্ষকলদি প্রযাণযাহুডত জদওয়যাি জন্ সক্ষম 
কলি জতযালেন| এি পি প্রডশক্ষকিযা ওই এক সংবযাহক হলয় যযান, যযাহযা ওনযািযা 
স্বছিলদি সব ডজজ্ঞযাসু ব্ডতিলদি প্রদযান কলিন|

হবার্বফুলননস অভ্বানসর যকন্দ্রস্নল অক্ধষ্ঠ পিপ্দশ্বক যক|

বত্গ মযান কমলেশ প্যালেে হলছিন হযাে্গফুেলনস পথপ্রদশ্গক যাযালক  অলনলক 
“দযাডজ” বলে জযালন| উডন ১৯৫৬ সযালে ভযািতবলষ্গি গুজিযাে প্রলদলশ জ্ 
গ্রহণ কলিন, ওনযাি হযাে্গফুেলনস যযাত্যা ১৯৭৬ সযালে শুরু হয় যিন উডন 
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আহলমদযাবযাদ শহলি এক ঔষডধ ডনম্গযালনি ছযাত্ ডছলেন| আলমডিকযা প্রবযাসী 
হওয়যাি পি, উডন সযাংসযাডিক জীবন শুরু কলিন এবং ডনউ ইয়ক্গ  শহলি ঔষডধ 
ডনম্গযালনি ব্বসযা শুরু কলিন| ২০১১ সযালে তা যালক  হযাে্গফুেলনস গুরু-ঐডতহ্ি 
চতুথ্গ গুরু বলে জঘযাষণযা কিযা হয় এবং ২০১৪ সযালে ডতডন এই পলদি 
উত্তিযাডধকযািী ডহলসলব কযালজ জযযার জদন|

পিপ্দশ্বনকর ভূক্মকবা ক্ক|

প্রথমত: আমযালদি অভ্যালসি সলঙ্গ সম্পক্গ  এবং এলত জকযালনযা পথপ্রদশ্গক বযা 
গুরু জত়্িত নন| যিন আমিযা এমন এক অবস্যায় জপৌঁছই জযিযালন আমযালদি 
হৃদয় যডদ জযানলত চযায় জয এই অভ্যালসি কযায্গ্কযাডিতযাি জপছলন কযাি 
অবদযান আলছ, তিন আমিযা পয্গলবক্ষণ কিলত পযািব জয গুরুই সব্গক্ষণ 
ধলি, নীিলব এবং অবলচতলন এই কযালজই ব্তি| আমিযা আলিযা উপ�ত্ধি 
কিলত পযািব জয প্রডতজ্ঞযাবদ্ধ অভ্যাসীলদি অগ্ররডত ডনডচিত কিলত, উডন 
জনপলথ্ কযাজ কলিন|

গুরু এবং ডশষ্ি মলধ্ি সম্পক্গ  অরত্যা জভৌডতক তিলিি নয়| আমযালদি 
পডিডস্ডত ও আধ্যাত্মিক উন্নত্ত জন্ আগ্রহি ত্িত্তিলত পথপ্রদশ্গলকি সযালথ 
সংযুতি হওয়যাি সুলযযার স্বযািযাত্বকিযালবই আসলব|

গুরুর ষিমতবা আমরবা ক্ক ভবানর মূল্বায়ন করনত পবারর| 

ঠিক জযমন কলি এক প্রধযান িাযাধুডনি (Chef) ক্ষমতযা আমিযা তা যাি িযান্নযা কিযা 
িযালদ্ি গুলনি পডিমযাপ কলি ডবচযাি কডি, জতমনই আপডন গুরুি ক্ষমতযা 
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ডবচযাি কিলত পযািলবন তা যাি পদ্ধডত এবং প্রযারযাহুত্ত প্রভযালবি মূে্যায়ন কলি| 
পদ্ধডত ডবচযাি কিযাি জন্ আপনযালক জবশ ডকছু ডদলনি জন্ অভ্যাস কিলত 
হলব| আপডন যডদ এি প্রভযাব বযা ফেযাফে ধনযাত্মক (Positive) বলে মলন 
কলিন তযাহলে আপডন গুরুি সম্বলন্ ডসদ্ধযাতি ডনলত পযালিন| যডদ আপডন চযান 
এবং সুলযযার পযান, তযাহলে আপডন তা যাি  জীবনধযািযা এবং চডিত্ পয্গলবক্ষণ 
এবং পুষ্ কিলত পযালিন|
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আত্মশুক্ধির অনুশীলন আত্মশুক্ধির অনুশীলন 
ক্রক্ধ ক্রক্ধ 

এিযালন আমিযা ডতনপ্রকযাি আত্মশুডদ্ধি এক ক্রম 
উপস্যাপন কিব জযগুলেযা আধুডনক সমযাজ জথলক 
পযাওয়যা ডকছু সংলবদনশীে সযাধযািণ ডনদশ্গন এবং 
য্রিণযাদযায়ক অভ্যাস, যযা জয় কিযাি জন্ আমিযা 
হযাে্গফুেলনস সহজ অনুশীেলনি সযাহযায্ ডনলয় থযাডক| 
এগুডে হে – ভয় মুডতি, চযাপ মুডতি এবং জক্রযাধ মুডতি| 
অনুগ্রহ কলি এই অনুশীেনগুডে ডনয়ডমত করুন, যযা 
আপনযালক ভযািসযাম্ ও সন্তুষ্টি েযাভ কিলত সযাহযায্ 
কিলব| আপডন ওই অভ্যাসগুলেযালক ডনলজি প্রলয়যাজন 
মত বযাছযাই কলি ডনন, জযগুলেযা আপনযাি জক্ষলত্ 
সবলচলয় ভযালেযা কযালজ েযারলব|
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য্বানধর শুক্ধিকরণয্বানধর শুক্ধিকরণ

জক্রযালধি শুডদ্ধকিলণি প্রলয়যাজন ডক?

অলহতুক বযা অডতডিতি জক্রযালধি আগুন সুিী পডিবযাি, বনু্ত্ব এবং মযানডসক 
শযাডতি ডবনযাশ কিলত পযালি| এি ফলে ডততিতযা, প্রডতলশযাধ  ও আত্ম-অনুতযাপ 
জ্ ডনলত পযালি, আত্মডবশ্যাস এবং সযাহস হ্যাস জপলত পযালি| 

জক্রযাধ আপনযাি শিীি, মন ও হৃদয়লক প্রভযাডবত কলি| জক্রযাধ হে শডতিি 
সংলকযাচন, যযা শিীলিি জডতযা ও শযািীডিক কম্গহীনতযালক পিষ্ কলি এবং 
আমিযা শডতি, সংলবদনশীেতযা ও সলচতনতযা হযাডিলয় জফডে| এেযা আলবর, 
ডচতিযা এবং ডক্রয়যাি মযাধ্লম অডনয়ড্রিত শডতিি প্রবযাহ বযাডডলয় জদয়| এই িকম 
শডতি-ডবকৃডত সমস্যাি সমযাধযান ডকভযালব সম্ভব?
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এি শযািীডিক প্রভযাবও আলছ, জযমন হৃদয় সম্বডন্ত অসংেগ্নতযা, দীঘ্গকযােীন 
উচ্চ িতিচযাপ (High BP), হিলমযালনি(Hormone) ডবশৃঙ্েযা, জিযার 
প্রডতলিযাধক ব্বস্যাি পডিবত্গ ন, একযাগ্রতযাি হ্যাস ইত্যাডদ|

 • নযানযান কযািলণ জক্রযাধ হলত পযালি, জযমন:

 • অপূণ্গ ইছিযা এবং প্রত্যািযাত বযা অবলহডেত প্রত্যাশযা  

 • ব্থ্গ পডিকল্পনযা 

 • ডনঠুিিতযা

 • জকউ যডদ আপনযাি অনুলিযালধ আমে নযা জদয়, িীডত-নীডত নযা 
জমলন চলে, আপনযাি ত্রুটিডবচু্ডত বযািংবযাি মলন কডিলয় জদয়, 
এই বলে জয “আডম আপনযালক এেযা বলেডছেযাম” ইত্যাডদ, এবং 

 • মতলভদ ও অপমযান 

জক্রযাধ ব্ডতিরত শযাডতি ডবনযাশ কলি, তযাহলে এেযা ডক কিনও সুিযানুভব ডদলত 
পযালি? জকযালনযা শযাডতিডপ্রয় আত্মযা কু্রদ্ধ ব্ডতিি সঙ্গী হলত চযায় নযা| অলনক 
সময়, জিলর যযাওয়যায় এমন অসুডবধযা হয়৷ কযািণ, জস্হশীে সহলযযারীি 
অনুপডস্লত দু:ি বৃডদ্ধ পযায়| পিবতশীকযালে, এেযা অপিযাধলবযাধ এবং েজ্যাি 
অনুভূডত আলন, যযাি ফলে আত্মসম্মযান হযাডিলয় যযায়| এি পি, আলবরপূণ্গ 
ভযাব আলিযা গুরুতি হলয় যযায়| 

জক্রযাধ এবং তজ্গন-রজ্গন পডিছন্ন ডচতিযা কিলত জদয় নযা| পডিছন্ন  ডচতিযাি 
অনুপডস্ডতলত আপডন ডক ধিলণি ডসদ্ধযাতি জনলবন, একবযাি কল্পনযা কলি 
জদিুন ! উদীয়মযান সব ভযালেযা গুলণি অনুপডস্ডতলত আপডন ডকভযালব ডনলজি 
ভযার্ ডনধ্গযািণ কিলবন? অডভপ্রযালয়ি শুদ্ধতযা হযাডিলয় জফলে, আপনযাি ভযালর্ 
ডক কলি ঈশ্ি েযাভ ঘেলব?
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একদযা বুদ্ধ বলেডছলেন “জকউ আপনযালক অডপ্রয় কথযা বেলত পযালি এবং 
আপনযালক হীন বযা জিলেযা কিযাি জচষ্যা কিলত পযালি, ডকন্তু জসেযা তযাি 
সমস্যা|আপডন যডদ তযালত সযাডযা জদন, তযাহলে আপডন এক ক্রীতদযাস হলয় 
যযালবন| প্রডতডক্রয়যা জদিযালবন নযা, তযাহলেই সমস্যাি সমযাডপ্ত|” ক্রীতদযাস নযা 
হলয় ডনলজি আলবরলক ডনয়্রিলণ আনলত ডশিুন| ডনলজি জক্রযাধ সম্পলক্গ  
সমূ্পণ্গ সলচতন হলয় এবং উচ্চমযালনি জবযাধশডতি ডবকডশত কলি, জক্রযাধলক 
সযাফলে্ি সলঙ্গ চযােনযা কিযা যযায় এবং জসেযালক ডনলজি উন্নডত ও রূপযাতিলিি 
জন্ অনুঘেক (Catalyst) ডহলসলব ব্বহযাি কলি জযলত পযালি|

জক্রযাধ ও তযাি প্রভযাবলক আয়লতি আনযাি জন্ ডকছু পিীডক্ষত এবং প্রমযাডনত 
জকৌশে এিযালন জদওয়যা হলছি| আপডন এমন ডকছু ধ্যালনি প্রণযােী ডশিলত 
পযািলবন, যযাি দ্যািযা জয জকযালনযা জনডতবযাচক প্রবৃত্তি দূি কলি ডনলজি হৃদয় 
শযাডতি, আনদি ও জদবত্বভযালব পডিপূণ্গ  কিযা যযায়| যিন  আপডন এই জকৌশে 
ডশিলবন এবং অভ্যাস কিলবন, ডনলজলক মলন কডিলয় জদলবন জয আপডন 
জকবে এক ডনিলপক্ষ সযাক্ষী এবং যতদূি সম্ভব আপনযাি দবডশষ্্গুলেযা 
আত্মস্বীকৃডতি সলঙ্গ পয্গলবক্ষণ কিলছন| যডদ আপনযাি জকযালনযা জমৌডেক 
শযািীডিক বযা মযানডসক সমস্যা থযালক, তযাহলে দয়যা কলি ডচডকৎসলকি সলঙ্গ  
পিযামশ্গ করুন এবং ডচডকৎসলকি সলঙ্গ আলেযাচনযা কিযাি সময় এই 
জকৌশেগুডেলক পডিপূিক প্রণযােী ডহলসলব ব্বহযাি করুন|

য্বানধর অক্ভর্ক্তি পক্রশুধি করুন  

আমিযা জযভযালব কথযা বডে এবং আচিণ কডি, জক্রযাধ জসইভযালবই ব্তি হয়৷ 
যযাি ফেস্বরূপ কলঠযাি কথযা, তক্গ  এবং জবদনযাদযায়ক ডক্রয়যাকেযাপ হলয় থযালক| 
ডনলজি অতিিযাত্মযাি সলঙ্গ যুতি হলয় এবং ডনলজি কথযাবযাত্গ যালক ঐশ্ডিক মৃদ ু
জ্যালতি সলঙ্গ অনুিডণত করুন, আপডন জক্রযালধি জনডতবযাচক অডভব্ডতি 
প্রডতলিযাধ কলি তযালক চযােনযা কিযা ডশলি যযালবন| সময় উপিযালতি, নীলচ 
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জদওয়যা অনুশীেলনি মযাধ্লম আপডন ডনলজি অনুভূডত ডকভযালব প্রকযাশ 
কিলবন, তযাও সযামলে জনলবন| 

বযাত্গ যােযালপি. পডিশীডেত হওয়যাি ডনয়ম (Guided 
regulation of speech)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং ডনলজলক ডশডথে করুন|

•  আপনযাি হৃদলয়ি রভীলি চলে যযান| ডকছুক্ষলণি জন্ ধ্যান 
কলি আপনযাি উন্নত “স্বয়ং”-এি সলঙ্গ সংলযযার স্যাপন করুন 
এবং ডনলজি অবস্যালক আিও রভীলি ডনলয় যযান

•  এিন, যতক্ষণ কথযা বেলছন, ততক্ষণ ডনলজি ডভতলিি উন্নত 
“আডম” বযা “স্বয়ং”-এি সলঙ্গ সংলযযার িযািুন|

•  আপনযাি বযাক্যােযালপি কন্ঠস্বিলক পয্গলবক্ষণ করুন এবং তযা 
একইভযালব প্রবযাডহত হলত ডদন|

•  এি জলন্, আপনযাি বযাক্যােযালপি প্রবযালহ উত্যান ও পতন, এবং 
প্রিিতযা বযা কক্গ শতযালক বজ্গন করুন|

•  আপনযাি কথযাবযাত্গ যালক আপনযাি হৃদলয়ি সুষম অবস্যাি সলঙ্গ 
সমন্বলয় ডনলয় আসুন|

•  জদিুন জয আপডন আপনযাি অতিলিি মূে জ্যালতি সলঙ্গ সম্পক্গ  
স্যাপন কিলত জপলিলছন ডক নযা|

সমলয়ি সলঙ্গ সলঙ্গ আপনযাি কথযাবযাত্গ যা ঐশ্ডিক অনুগ্রলহি প্রবযালহি মত 
জকযামে, মযাডজ্গত এবং সুষম হলয় যযালব| আপনযাি কথযাবযাত্গ যাি মযাধ্লম সমন্বয় 
সযাডধত হলে, তযা স্বযাভযাডবকভযালব অন্লদি হৃদয়লক ছুা লত পযািলব|
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এই অনুশীেন সলচতনভযালব ডনয়ডমত চচ্গ যা কলি এটিলক স্যায়ী অভ্যালস 
পডিণত করুন| প্রডতলিযাধ বযা প্রডতলষধক সব্গদযাই আলিযালর্ি জচলয় ভযালেযা|

জক্রযাধ ডনিসন করুন  

জক্রযাধ এক আলবরপূণ্গ প্রডতডক্রয়যা, যযা বযাডহ্কভযালব জকযালনযা মযানুষ বযা জকযালনযা 
বস্তুি ডবরুলদ্ধ প্রকযাশ কিযা হয়| প্রডতডক্রয়যাটি আপনযাি সলচতনতযাি জক্ষলত্ 
এক ছযাপ জিলি যযায় এবং এক আনদিদযায়ক অবস্যা জথলক আপনযালক বডঞ্চত 
কলি| এই ছযাপ জশযাডধত হলে আবযাি ওই আনদিদযায়ক  অবস্যা ডফলি আলস| 
আপডন জক্রযাডধত অনুভব কিলেই, কলয়ক ডমডনলেি জন্ পডিষ্কিণ বযা সযাফযাই 
পদ্ধডত অনুশীেন কলি ডনন এবং ডনলদ্গ ডশত “শযাডতিি মহযাসযারি” পডিষ্কিণ বযা 
সযাফযাই পদ্ধডতি মযাধ্লম ডনলজলক জক্রযালধি প্রভযাব জথলক মুতি করুন।

শযাডতিি মহযাসযারি” পডিষ্কিণ পদ্ধডতি ডনলদ্গ ডশত ডনয়মযাবেী 
(GUIDED "OCEAN OF PEACE" CLEANING)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং জচযাি বন্ করুন|

•  কল্পনযা করুন, আপডন এক শযাডতিি মহযাসযারলিি মলধ্ অবস্যান 
কিলছন| জঢউগুলেযা ডস্বগ্ধ এবং স্বরশীয়|  

•  আপডন এই শযাডতিি সযারলি িুলব িলয়লছন এবং জসই জঢউগুডে 
আপনযাি সব আবিণ অপসযািণ কিলছ; এই ডচতিযায় দৃঢ়প্রডতজ্ঞ 
বযা অডবচে থযাকুন। 

•  আপনযাি পলক্ষ যতক্ষণ সম্ভব এেযা করুন, ডকন্তু ৩০ ডমডনলেি 
জবশী সময় নয়|
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শযাডিিীক প্রভযাবগুলেযা দূি করুন 

জক্রযাধ আপনযাি শযািীডিক অলঙ্গি ওপলিও প্রভযাব জফলে  – তযাই শযািীডিক 
চযাপ বযা জক্শ দূি হলে অভ্তিিীণ শিীি, আলবর এবং ডচতিযাি প্রবযাহ শযাতি 
হয়|

ডনলদ্গ ডশত ডশডথেকিণ এবং মলনযালযযালরি 
ডনয়মযাবেী (Guided Relaxation and Attention) 

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং ধীলি ধীলি জচযাি বন্ করুন|

•  আপনযাি হযাত ও আঙ্গুে ডশডথে করুন| অনুভব করুন, চযাপ বযা 
জক্শ কলম যযালছি|

•  আপনযাি কা যাধলক হযােকযা বযা ডশডথে হলত ডদন|

•  আপনযাি সলচতনতযালক আপনযাি মুিমডেলে ডনলয় আসুন। 
জচযায়যাে ডশডথে বযা ডঢলে করুন;  এইবযাি আপনযাি পুলিযা মুি 
ডশডথে অনুভব করুন|

•  অনুভব করুন, আপনযাি মুিমডেলেি সব মযাংসলপশী নিম ও 
আেরযা হলয় যযালছি|  

•  স্বযাভযাডবকভযালব আপনযাি শ্যাস প্রডক্রয়যালক ধীি রডতলত হলত 
ডদন|

•  অনুভব করুন, প্রডতটি ডনশ্যালসি সলঙ্গ আপনযাি মন ডশডথে হলয় 
যযালছি এবং জসেযা হলত ডদন|

•  ডনলজলক প্রস্তুত মলন কিলে,  ধীলি ধীলি আপনযাি জচযাি িুেলত 
পযালিন| 
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চযােু িযািুন 

অসহনীয় পডিডস্ডতলত আতিডিক প্রযাথ্গনযা এবং ঈশ্লিি কযালছ ডনলজলক 
সমপ্গণ কিলে য্রিণযামুতি হওয়যা যযায় ও শযাডতি পযাওয়যা যযায়| প্রযাথ্গনযা কিযাি 
উপযুতি সময় হে, িযালত জশযায়যাি সময়; যিন আপডন সযািযাডদলনি কযাজ 
সমূ্পণ্গ কিযাি পি শযািীডিক ও মযানডসকভযালব অবসি বযা মুতি থযালকন| 

েযালমেযাদযায়ক বযা সমস্যাবহুে অভ্যাস অপসযািণ 
(REMOVAL OF TROUBLING HABITS)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন|

•  ধীলি ধীলি আপনযাি জচযাি বন্ করুন এবং আপনযাি অতিিলক 

হৃদলয়ি ডদলক ডনলয় আসুন| যতেযা সম্ভব, হৃদলয়ি রভীলি চলে 

যযান|

•  আপনযাি হৃদলয়ি সব ডকছু স্বীকযাি কিযাি ক্ষমতযালক অনুভব 

করুন এবং জসই স্বীকৃডত আপনযাি মলধ্ ডবতিযাডিত হলত ডদন| 

যিন আপডন স্বীকযাি কিলত পযািলবন, তিন জয শূন্তযা সৃষ্টি 

হলছি, তযাি ওপলি মলনযালযযার ডদলত পযািলবন|

•  ঐশ্িীয় উপডস্ডতি আবযাহন করুন জযেযা স্বযাভযাডবকভযালবই জসই 

শূন্তযাি ডদলক প্রবযাডহত হলব|  

•  ঈশ্লিি উপডস্ডতলক আপনযাি অতিলি আিও ডবতিযাডিত হলত 

ডদন|

•  ওই স্বীকৃডতি অবস্যাি রভীলি চলে যযান|

•  যিন আপডন রভীিভযালব ডদব্লজ্যাডতি ডভতলি ডনমগ্ন, জসই 

সময়  আপনযাি অজ্ঞযালত কিযা সমতি ভুেত্রুটিি জন্, ক্ষমযা 
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প্রযাথ্গনযা করুন| সংকল্প করুন, পুনিযায় ওইিকম ভুে ভডবষ্লত 

কিলবন নযা|

•  সমূ্পণ্গ আত্মস্বীকৃডতি সলঙ্গ, অনুতযালপি অবস্যালত কলয়ক ডমডনে 

থযাকুন|

•  তযাি পি, নীলচ জদওয়যা প্রযাথ্গনযা ধীলি ধীলি ও নীিবভযালব কলি 

ডনলজলক আপনযাি ডভতলিি উচ্চ “স্বয়ং” এি সলঙ্গ সংযুতি 

করুন| এই শব্দগুলেযা আপনযাি হৃদলয়ি শূন্তযায় অনুিডণত 

জহযাক|

জহ প্রভু !

তুডমই মযানব জীবলনি প্রকৃত েক্ষ্,

আমিযা এিলনযা বযাসনযাি দযাস হলয়

আমযালদি প্ররডতি পলথ বযাধযা সৃষ্টি কিডছ। 

তুডমই একমযাত্ ঈশ্ি ও শডতি

জয আমযালদি জসই তিলি তুলে ডনলয় জযলত পযালিযা|

•  এই প্রযাথ্গনযাি শব্দগুডেি অথ্গ জবযােযাি জচষ্যা করুন। এি অথ্গি 
ওপলি রভীিভযালব মলনযাডনলবশ করুন এবং এই প্রযাথ্গনযাপূণ্গ 
অবস্যায় ডনমগ্ন হলয় থযাকুন, যযা আপনযালক সহজভযালব ঘুলমযালতও 
সযাহযায্ কিলব|  

ইডতবযাচক অবস্যা ডফডিলয় আনুন 

জক্রযাধ আপনযাি হৃদলয় এক ছযাপ জিলি যযায়| যডদ জক্রযাধ চলেও যযায়, 
আলবরপূণ্গ মৃিডত জথলক জযলত পযালি এবং এটি ভডবষ্লত জক্রযালধি বীজ 
ডহলসলব কযাজ কিলত পযালি| এটি একটি স্বভযালব পডিণত হলয় জযলত পযালি| 
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হৃদলয়ি মলধ্ উচ্চতিলিি জপ্রম এই স্বভযাবলক দ্বীভূত কিলত পযালি এবং এই 
সমস্যা জথলক স্যায়ী মুডতি প্রদযান কিলত পযালি৷

ডনলদ্গ ডশত ধ্যান (Guided Meditation)

•  মৃদুভযালব আপনযাি জচযাি বন্ করুন এবং আপনযাি শিীিলক 
ডশডথে হলত ডদন| 

•  অনুভব করুন জয আপডন উৎসি রভীলি সংযুতি িলয়লছন| 

•  ডবনম্র মলনযাভযাব ডনলয় একটি িযাডে কযালপি মত ডনলজি হৃদয়লক 
ভলি জদওয়যাি জন্ অপ্গণ করুন|

•  অনুভব করুন, সব প্রডতলিযাধ সলি যযালছি|

•  কল্পনযা করুন জয এক হযােকযাভযালবি অনুভব উপি জথলক 
আপনযাি হৃদলয় অবতিণ কলি আপনযাি পুলিযা শিীলি ছডডলয় 
যযালছি| 

•  আলেযালকি উৎস আপনযাি হৃদলয় জযাগ্রত হলছি| এটি আপনযালক 
অতিলিি ডদলক আকডষ্গত কিলছ| আপনযাি মলনযালযযার ওিযালনই 
ডস্ি করুন|

•  যডদ জকযালনযা ডচতিযা আলস, তযালক উলপক্ষযা করুন|       

•  আপনযাি হৃদয়ডস্ত ডদব্লজ্যাডতি উৎলস ডফলি আসুন| এেযা 
আপনযালক অতিলিি ডদলক আকডষ্গত কিলছ| 

•  ডনলজলক তযাি সলঙ্গ একযাত্ম হলয় জযলত ডদন|

•  যতক্ষণ পযালিন অতিলিি এই বন্লন ডনমগ্ন হলয় থযাকুন|
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ভনয়র শুক্ধিকরণভনয়র শুক্ধিকরণ

ভলয়ি শুডদ্ধকিলণি প্রলয়যাজনীয়তযা ডক?

আমযালদি জমৌডেক আলবলরি মলধ্ একটি হে ভয়| এেযা ত্বপত্তির বযা 
ডবলছিলদি উপেডধি জথলক জযাগ্রত হয়; এি ফলে “সংগ্রযাম কিযা বযা পযাডেলয় 
যযাওয়যা বযা ডস্ি হলয় যযাওয়যা” এই প্রডতডক্রয়যাগুডেই জদিযা যযায়| এটি জবালচ 
থযাকযাি একটি প্রডতডক্রয়যা, যযা মযানবতযা ও সভ্তযাি ডববত্গ লন জমৌডেক ভূডমকযা 
পযােন কলিলছ এবং জীবন, ব্ডতিত্ব ও ভযালর্ি রূপযায়লন এই প্রডতডক্রয়যা 
ধযািযাবযাডহকভযালব এক জটিে ও গুরুত্বপূণ্গ ভূডমকযা পযােন কিলছ| আমযালদি 
স্বয়ংডক্রয় স্যায়ডবক প্রণযােীলত এেযা জডডত আলছ, তযাই প্রলত্লক এই 
আলবলরি দ্যািযা প্রভযাডবত হই| তযাহলে, আমিযা এই অডভজ্ঞতযালক ডক কলি 
সব জচলয় জবডশ রঠনমূেকভযালব ব্বহযাি কিলত পযাডি?

এক ডদলক ভয়, একটি ধনযাত্মক বযা যথযাথ্গ  ভূডমকযায় কযালজ েযারযালনযা যযায় - 
যিন আমিযা ভুে পলথ চলে যযাই, আমযালদি সতক্গ  কিলত, িক্ষযা কিলত এবং 
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সঠিক পলথ থযাকলত ভয় সযাহযায্ কলি| ডকন্তু ভয় আমযালদি অসমথ্গ 
আতঙ্কজনক অবস্যায় ডনলয় জযলত পযালি এবং এেযা গুরুত্বপূণ্গ  কযাজ কিযা 
জথলক আমযালদি ডবিত কলি ডদলত পযালি| এমন ডকছু জযেযা িুব একেযা 
ত্বপত্তিজনক নয়, জসই ব্যাপযালি প্রচডে ভয়, অলযৌডতিক আতঙ্ক সৃষ্টি কলি| 

ভয় আমযালদি শযািীডিক, মযানডসক এবং আলবলরি সুস্তযালক 
অলনকিকমভযালব প্রভযাডবত কিলত পযালি| জসই সলঙ্গ – 

•  শ্যাসপ্রশ্যালস অসুডবধযা, হৃদয় পিদিন জবলড যযাওয়যা এবং হৃদয় 
পিদিলন অডনত্তযা, শিীলি আডষ্তযা, কম্পন, মযাথযা জঘযািযা, জপে 
জরযােযালনযা এবং ঘযাম েিযাি মত নযানযান উলদ্র জদিযা জদয়। 

•  দুডচিতিযা, আতঙ্ক, ডনয়্রিণ হযাডিলয় যযাওয়যাি মত অনুভূডত, 
অত্ডধক জনডতবযাচক ডচতিযা, অত্ডধক প্রডতডক্রয়যা, মডতিস্ক 
ডবকৃডত ডবলশষ (Paranoia), অনুপযায় অবস্যা এবং আত্মডবশ্যাস 
হযািযালনযাি মত ঘেনযাও ভয় জপলে ঘলে|  

মলনযাশবজ্ঞযাডনকিযা এই ডসদ্ধযালতি জপৌঁলছলছন জয জমযােযামুটি সব ভয়গুডে মৃতু্ 
বযা কষ্লভযালরি কযািলণ হয়। ডকন্তু আধুডনক জরলত জছযাে জছযাে ডজডনসও  
ভলয়ি সৃষ্টি কলি, জযমন “জকউ আমযাি জিেনযা ডনলয় জরলছ” > জছযাে বযাচ্চযালদি 
মলধ্, অথবযা “জকউ আমযাি মযাডন ব্যার চুডি কলিলছ” > প্রযাপ্তবয়স্কলদি মলধ্| 
ডনলজি ডজডনস বযা জীবন বযা ি্যাডত বযা ক্ষমতযা বযা ভযালেযাবযাসযা – এই সব 
হযাডিলয় যযাওয়যাও ভলয়ি কযািণ হলত পযালি। এই সব ডকছুি কযািণ ডকন্তু 
একেযাই, “ডকছু হযাডিলয় যযাওয়যা”-ি তযাডনযা এবং আসডতি যত জবশী থযালক, 
হযাডিলয় যযাওয়যাি অনুভূডতও ততেযাই জবশী হয়| ডচতিযাি পিষ্তযা এবং সযাহসী 
হৃদলয়ি ডবকযাশ দ্যািযা আমিযা ডকভযালব সযাফলে্ি সলঙ্গ  ভলয়ি জমযাকযাডবেযা 
কিলত পযাডি, তযা ডশলি ডনই|      
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ডবডভন্ন পডিডস্ডতলত ডক কলি মলনি ভলয়ি সম্মুিীন হওয়যা যযায়, তযাি জন্ 
ডকছু পিীডক্ষত এবং প্রমযাডনত জকৌশে এিযালন জদওয়যা হলছি| এই 
জকৌশেগুডেলক প্রলয়যার কিযাি সময়, ডনলজি কযালছ একেযা িযাতযা ও একেযা 
জপন/জপডন্সে িযািলত হলব, যযালত আপডন আপনযাি পয্গলবক্ষণ, ডচতিযা এবং 
অনুভব ডেলি িযািলত পযালিন| যিন আপডন এই জকৌশেগুডে অভ্যাস 
কিলবন, ডনলজলক মলন কডিলয় ডদন জয আপডন জকবে এক ডনিলপক্ষ সযাক্ষী 
এবং যতেযা সম্ভব আপনযাি দবডশষ্্গুলেযা আত্মস্বীকৃডত এবং ভযালেযাবযাসযাি 
সলঙ্গ পয্গলবক্ষণ কিলছন| যডদ আপনযাি জকযালনযা মূেরত শযািীডিক বযা 
মযানডসক সমস্যা থযালক, তযাহলে দয়যা কলি ডচডকৎসলকি সলঙ্গ পিযামশ্গ করুন 
এবং ডচডকৎসলকি সলঙ্গ আলেযাচনযা কিযাি সময় এই জকৌশেগুডেলক 
পডিপূিক প্রণযােী ডহলসলব ব্বহযাি করুন|

ক্ননজ ক্ননজ অধ্য়ন করুন 

ডনলদ্গ ডশত অনুসন্যান (GUIDED INQUIRY)

•  জকযান পডিডস্ডত ও অবস্যা আপনযাি জভতলি ভলয়ি সৃষ্টি কলি?

•  জকযান মিৃডত ও কযাল্পডনক পডিডস্ডত আপনযাি জভতলি ভয় সৃষ্টি 
কলি?

•  আপনযাি সব জচলয় িযািযাপ ভয় ডক?
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•  আপডন ডক জযালনন, আপডন জকন ভয় অনুভব কলিন?    (সব 
জক্ষলত্ আপডন হয়ত প্রকৃত কযািণেযা নযাও জযানলত পযালিন, এবং 
এেযা জকযালনযা বড ব্যাপযাি নয়|)

•  ডনলজি ভযাবনযা, উপেডধি ও পয্গলবক্ষণগুলেযা আপনযাি িযালয়ডিলত 
ডেলি ডনন| 

শ্বাসক্্য়বার অভ্বাস  

প্রথলম ভয় হৃদয়-মলনি শডতিি জক্ষলত্ উডদত হয়, তযাি পি শিীলি, এবং 
অবলশলষ এেযা ডক্রয়যালত পডিণত হয়| ডক্রয়যাটি পেযায়ন, আক্রমণ, ডস্িতযা বযা 
সযাহযায্ি জন্ ডচৎকযাি কিযা যযা ডকছু হলত পযালি, যযালত অন্িযা সযাহযায্ কিযাি 
জন্ এডরলয় আলসন| 

এিযালন এক সহজ শ্যাসডক্রয়যাি জকৌশে জদওয়যা আলছ জযেযা আপনযাি 
স্বয়ংডক্রয় স্যায়ডবক প্রণযােীি প্রশযাতি ভযাবলক সডক্রয় কলি – প্যািযাডসমপ্যালথটিক 
প্রণযােী (Parasympathetic System)| এেযা আপনযালক অডবেলম্ব শযাতি হলত 
সযাহযায্ কলি, যযালত আপডন পিষ্ ভযালব ডচতিযা কিলত পযালিন|

রবাম নবাসবারন্ধ্র শ্বাসক্্য়বা (LEFT NOSTRIL 
BREATHING)

•  ডনলজি মন ও শিীিলক ডশডথে করুন|

•  িযান ডদলকি নযাসযািন্ধ্রলক আপনযাি িযান অঙ্গুঠি ডদলয় বন্ করুন|

•  ডনশ্যাস জনওয়যাি সময় মৃদু হযাসুন|
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•  ধীলি ধীলি বযাম নযাসযািন্ধ্র ডদলয় শ্যাস ডভতলি ডনন এবং রভীিভযালব 

জপলেি ডভতলি ডনলয়, শ্যাস বযাম নযাসযািন্ধ্র ডদলয় ডন:সৃত করুন বযা 

ছযাড়ুন|

•  এই প্রডক্রয়যাটি আলিযা নয় বযাি পুনিযায় করুন|

ভনয়র মূল কবারণনক দূর করুন 

এিযালন ভলয়ি মূে কযািণলক দূি কিযাি দুটি িুবই ফেপ্রসূ প্রডক্রয়যা জদওয়যা 
হলছি :

প্িম প্ক্্য়বাটি পক্রক্স্ক্ত, স্বান, ঘরনবা সংক্লিষ্ প্িম প্ক্্য়বাটি পক্রক্স্ক্ত, স্বান, ঘরনবা সংক্লিষ্ 
সবাধবারণ ভনয়র জন্ –সবাধবারণ ভনয়র জন্ –

অনগের ক্ননদ্ব ক্শত সবাফবাই রবা পক্রষ্করণ (GUIDED 
LIMB CLEANING)

•  কল্পনযা করুন জয ডদব্ জ্যাত আপনযাি মলধ্ প্রবযাডহত হলছি|

•  এই জ্যাতলক আপনযাি হৃদলয়ি ডদলক জেলন ডনন|

•  এিন, এই জ্যাতলক আপনযাি বযাম কা যালধি ডদলক জযলত ডদন, তযাি 
পি, এই জ্যাতলক আপনযাি বযাহুমূে, বযাহুি ওপলিি , কনুই, 
কডজি, হযাত ডদলয় জনলম এলস আপনযাি বযাম হযালতি আঙ্গুলেি 
িরযা ডদলয় জবডিলয় জযলত ডদন|
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•  যিন এই প্রবযাহ চেলছ তিন ডচতিযা করুন জয আডষ্তযা, জটিেতযা, 
অপডবত্তযা এবং ভয় আপনযাি প্রণযােী জথলক ওই প্রবযালহি সলঙ্গ 
জবডিলয় যযালছি|   

•  এই প্রডক্রয়যাটিলক ২/৩ ডমডনলেি জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি 
ধীলি ধীলি প্রডক্রয়যালক মন্থি কলি ডদন|

•  এিন, আবযাি ওই ডদব্ জ্যাতলক আপনযাি মযাথযাি ওপি জথলক 
জেলন ডনলয় আপনযাি হৃদলয় ডনলয় যযান এবং এেযালক আপনযাি 
বযাম ডদলকি ধড ডদলয় নীলচ জনলম আপনযাি উরু এবং হা যােু ডদলয় 
আপনযাি বযাম পযালয় জযলত ডদন এবং অবলশলষ আপনযাি বযাম 
পযালয়ি পযাতযা ডদলয় বযাি কলি ডদন| 

•  যিন এই প্রবযাহ চেলছ তিন ডচতিযা করুন জয আডষ্তযা, 
জটিেতযা, অপডবত্তযা এবং ভয় আপনযাি জদহ প্রণযােী জথলক ওই 
প্রবযালহি সলঙ্গ জবডিলয় যযালছি|  

•  এই প্রডক্রয়যালক ২/৩ ডমডনলেি জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি ধীলি 
ধীলি প্রডক্রয়যালক মন্থি কলি ডদন|

•  আবযার ওই ডদব্ জ্যাতলক আপনযাি মযাথযাি ওপি জথলক জেলন 
ডনলয় আপনযাি হৃদলয় ডনলয় যযান| হৃদয় জথলক ডবমুি কলি 
এেযালক আপনযাি িযান ডদলকি কা যালধ ডনলয় যযান এবং িযান বযাহু 
ডদলয় নীলচ আপনযাি িযান হযালতি আঙ্গুলেি িরযা পয্গতি জযলত 
ডদন| এেযা িুব মৃদু প্রডক্রয়যা হওয়যা উডচত| এই প্রডক্রয়যালক ২/৩ 
ডমডনলেি জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি ধীলি ধীলি প্রডক্রয়যালক 
মন্থি কলি ডদন|

•  এি পি, ওই একই ভযালব ডদব্ল্যাত আপনযাি িযান ডদলক মযাথযা 
জথলক হৃদলয় ডনলয় এবং এি পলি আপনযাি ধড ডদলয় িযান পযা ও 
পযালয়ি পযাতযা অবডধ ডনলয় যযান|
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•   যিন এই শডতি আপনযাি িযান পযালয়ি পযাতযাি িরযা ডদলয় জবডিলয় 
যযালছি, তিন ডনডচিত করুন জয যযা ডকছু আডষ্তযা আলছ, জসেযা 
আপনযাি িযান পযালয়ি আঙুে ডদলয় দূি হলয় যযালছি|

•  যডদ আপডন অনুভব কিলছন জয এিলনযা ডকছু ভয় বযা আডষ্তযা  
আপনযাি প্রণযােীলত অবডশষ্ আলছ, তযাহলে এই সম্পূণ্গ 
প্রডক্রয়যালক আি এক বযাি করুন| 

•  অবলশলষ, আত্মডবশ্যালসি সলঙ্গ ডনডচিত করুন জয সম্পূণ্গ ভযালব 
আপনযাি সব ভয় এবং জটিেতযাি জশযাধন হলয় জরলছ এবং 
পডবত্তযা ও সিেতযাি পুনরুদ্ধযাি হলয়লছ| 

যকবাননবা এক র্ক্তির ভনয়র জন্ –যকবাননবা এক র্ক্তির ভনয়র জন্ –

ধনবাত্মক ক্চন্বার রীজ রপন করবা (SEEDING 
POSITIVE THOUGHTS)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং জচযাি বন্ করুন|

•  ওই ব্ডতিি আকযাি আপনযাি সযামলন আলছ বলে কল্পনযা করুন|

•  ডচতিযা করুন জয “এই ব্ডতিটি আমযাি বনু্ এবং শুভডচতিক বযা 
ডহতযাকযাঙ্কী|”

•  মলন করুন জয এই ব্ডতিি ডভতলি আপনযাি সম্পলক্গ  যত সব 
জনডতবযাচক ডচতিযা আলছ, জসগুলেযা জবডিলয় যযালছি এবং আপনযাি 
মঙ্গে সযাধলনি ডচতিযা ওনযাি মলন সঞ্চযাডেত হলয়লছ| 
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•  যিই আপডন ওই ব্ডতিি ডনকলে যযাওয়যাি সুলযযার পযালবন, তিন 
ধীলি এবং চতুিভযালব এবং অডনলমষ জনলত্  ওনযাি মুলিি ডদলক 
পলিযাক্ষ ভযালব মলনযালযযার ডদন|

•  যিন আপডন শ্যাসত্যার কলিন, তিন এেযা ডচতিযা করুন জয 
আপনযাি ভযালেযাবযাসযা এবং জস্হ ওনযাি হৃদলয় প্রলবশ কিলছ|

•  যিন আপডন শ্যাস জনন, তিন ডচতিযা করুন জয আপডন ওনযাি 
হৃদয় জথলক আপনযাি সম্পলক্গ  ওি হৃদলয় যত সব জনডতবযাচক 
ডচতিযা আলছ, ওই সব ডচতিযা আপডন জেলন বযাি কলি, বযাইলি জফলে 
ডদলছিন| 

•  শুরুলত এই কযাজেযা িুব কষ্কি মলন হলত পযালি এবং আপডন 
বযাধযাি সম্মুিীন হলত পযালিন, ডকন্তু যডদ আপডন সযাহসী হন, 
তযাহলে যত অভ্যাস কিলবন ততই এেযা সহজ হলয় উঠলব|

ভনয়র প্ক্তনষধক

সযাহস হে ভলয়ি প্রডতলষধক| ভলয়ি মূে কযািণ দূি কিযাি পি, আমিযা 
আমযালদি হৃদলয় সযাহস এবং ডবশ্যাস ভলি ডদলত পযাডি| 

আপনযাি হৃদলয়ি রভীলি একেযা জযায়রযা আলছ জযেযা ভয় জথলক মুতি| এিযালন 
আপডন সমূ্পণ্গ স্বযাধীনতযা অনুভব কিলবন| ডনয়ডমত ধ্যালনি মযাধ্লম এই 
জযায়রযালত আরেয় জনওয়যা আপনযালক আলবরপূণ্গ  সীমযাবদ্ধতযা জথলক মুতি 
হওয়যাি অনুভূডত জদলব| 
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সযাহস রঠলনি জন্ ডনলদ্গ ডশত ধ্যান (GUIDED 
MEDITATION TO BUILD COURAGE)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন এবং ধীলি ধীলি জচযাি বন্ করুন|

•  আপনযাি মলনযালযযার হৃদলয়ি ওপলি ডনলয় আসুন এবং এলক 
উ ল্ুতি থযাকলত ডদন| যতেযা পযালিন আপনযাি হৃদলয়ি রভীলি 
চলে যযান এবং অলপক্ষযা করুন|

•  এি পি মৃদুভযালব, ধীলি ডচতিযা করুন জয আপনযাি হৃদয়ডস্ত 
আলেযালকি উৎস অতিি জথলক আপনযালক আকডষ্গত কিলছ|

•  আপনযাি হৃদয়ডস্ত আলেযালকি উৎলসি ওপলি ধ্যান করুন|

•  যডদ মলন কলিন জয আপনযাি সলচতনতযা, অন্ ডচতিযা ও অনুভলবি  
ডদলক চলে যযালছি, মৃদু ভযালব আপনযাি হৃদয়ডস্ত আলেযালক তযা 
ডফডিলয় আনুন|

•  আলেযালত িুলব যযাওয়যাি অনুভব করুন এবং ওই আলেযালত  
ডনমগ্ন হলয় যযান| 

•  যতক্ষণ নযা আপডন জবডিলয় আসলত প্রস্তুত হলছিন, ততক্ষণ এই 
আলেযালত ডনমগ্ন থযাকুন|

চবালু রবাখুন চবালু রবাখুন 

অসহযায় পডিডস্ডতলত আতিডিক প্রযাথ্গনযা এবং ডদব্ আলেযাি কযালছ সমপ্গণ 
কিযা অত্তি মুডতিদযায়ক হয়| প্রযাথ্গনযা কিযাি আদশ্গ সময় হে িযালত্ শুলত 
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যযাওয়যাি সময়, যিন সযািযা ডদলনি ডক্রয়যাকেযাপ জশষ কিযাি পি, আপনযাি 
শিীি এবং মন সম্পূণ্গভযালব অবসি বযা মুতি থযালক| 

ভয় অপসবারণ (REMOVAL OF FEAR)

•  আিযামদযায়কভযালব বসুন|

•  মৃদুভযালব জচযাি বন্ করুন এবং আপনযাি মলনযালযযার  হৃদলয়ি 
ওপলি ডনলয় আসুন| যতেযা পযালিন, আপনযাি হৃদলয়ি ডভতলি 
রভীলি িুলব যযান|

•  আপনযাি হৃদলয়ি গ্রহণ কিযাি ক্ষমতযালক অনুভব করুন এবং 
ওই গ্রহণশীেতযা আপনযাি মলধ্ ডবতিযাডিত জহযাক| যিন আপডন 
গ্রহণ কিলত সক্ষম হলবন, তিন জয শূন্তযাি সৃষ্টি হলব, তযাি 
ওপলি নজি িযািুন| ডদব্তযাি উপডস্ডতি জন্ আবযাহন করুন, 
যযা স্বযাভযাডবকভযালব জসই শূন্তযালত প্রবযাডহত হলব|

•  ওই গ্রহণলযযার্ অবস্যাি রভীলি চলে যযান|

•  ডদব্তযাি উপডস্ডতলক আপনযাি অতিলি প্রসযাডিত হলত ডদন|

•  ডদব্তযালত রভীি ভযালব ডনমগ্ন থযাকযা অবস্যায়, আপডন জয সব 
ভুে কলিলছন, এমন ডক অজযালতি কিযা ভুলেি জন্ও, ক্ষমযা 
প্রযাথ্গনযা করুন| সংকল্প করুন জয এই িকম ভুে পুনিযায় আি 
কিলবন নযা|

•  কলয়ক ডমডনলেি জন্, আপনযাি ডভতলি সম্পূণ্গ গ্রহণলযযার্তযা 
ডনলয় আসুন এবং ওই অনুলশযাচনযাি অবস্যায় থযাকুন| 
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•  তযাি পি, নীলচ জদওয়যা প্রযাথ্গনযা ধীলি ধীলি ও নীিব ভযালব কলি  
ডনলজলক আপনযাি ডভতলিি উচ্চ “স্বয়ং” এি সলঙ্গ সংযুতি 
করুন| এই শব্দ গুলেযা আপনযাি হৃদলয়ি শুন্তযায় অনুিডণত 
জহযাক|

জহ প্রভু !

তুডমই মযানব জীবলনি প্রকৃত েক্ষ্,

আমিযা এিলনযা বযাসনযাি দযাস হলয়

আমযালদি প্ররডতি পলথ বযাধযা সৃষ্টি কিডছ। 

তুডমই একমযাত্ ঈশ্ি ও শডতি

জয আমযালদি জসই তিলি তুলে ডনলত পযালি|

•  এই প্রযাথ্গনযাি শব্দগুডেি অথ্গ জবযােযাি জচষ্যা করুন। এি 
অতিডন্গডহত অথ্গ রভীিভযালব ডচতিযা করুন এবং এই প্রযাথ্গনযাপূণ্গ 
অবস্যায় ডনমগ্ন থযাকুন, যযা আপনযালক সহজভযালব ঘুলমযালতও 
সযাহযায্ কিলব| 
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চবানপর শুক্ধিকরণচবানপর শুক্ধিকরণ

চযালপি শুডদ্ধকিলণি প্রলয়যাজনীয়তযা ডক?

আমিযা এই পডিবত্গ নশীে, অডনডচিত, জটিে ও অপিষ্ (VUCA – Volatile, 
Uncertain, Complex and Ambiguous) জরলত জীবন যযাপন কিডছ। জীবন 
হে ক্রমযারত সমস্যাি সম্মুিীন হওয়যা এবং সমস্যা ও কঠিন কযালজি সমযাধযান 
কিযা। কিলনযা কিলনযা এটি এত প্রবে হলয় ওলঠ জয আমযালদি শিীি ও মলনি 
পলি ভীষণ চযাপ পলড| সব চযাপ িযািযাপ নয় – ইউল্রেস (Eustress) হে একেযা 
ইডতবযাচক চযাপ এবং দুদ্গ শযা বযা জবদনযা (Distress) হে ক্ষডতকযািক চযাপ, ডকন্তু 
দীঘ্গযাডয়ত ও অডনয়ড্রিত চযাপ জনডতবযাচকভযালব আমযালদি প্রডতলিযাধমূেক, 
স্যায়ডবক, শযািীডিক এবং মযানডসক প্রডতডক্রয়যাি ওপলি প্রভযাবশযােী হলত 
পযালি| 

চযালপি প্রডতডক্রয়যা এমনভযালব পডিকডল্পত হলয়লছ যযা আমযালদি জবালচ থযাকলত 
সযাহযায্ কলি| ধমলকি প্রভযালব আমযালদি দ্রুত সযাডযা ডদলত হলব। তিন 
আমযালদি শিীলি জবশী শডতিি প্রলয়যাজন হয়, হৃদলয়ি পিদিন জবলড যযায়, 
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আমযালদি মযাংস জপশী শতি হলয় যযায়, িলতিি চযাপ জবলড যযায়, শ্যাস প্রডক্রয়যা 
দ্রুত হলয় যযায়, জবযাধশডতি তীক্ষ্ণ হলয় যযায়, একযাগ্রতযাি বৃডদ্ধ হয় এবং জচযালিি 
তযািযা ডবতিতৃত হলয় যযায়| এসবগুলেযা আমযালদি প্রযাণ-িক্ষক হলয় থযালক যিন 
আমিযা বযাঘ বযা ডসংলহি জথলক জদৌলড পযােযাই, যুদ্ধ কডি। ডকন্তু আজকযাে 
আমিযা শহুলি পডিলবলশ দীঘ্গস্যায়ী ডনম্ন তিলিি চযালপি পডিডস্ডতলত, প্রবে 
চযাপযুতি চযাকিী, দূষণ ইত্যাডদি মলধ্ জীবনযযাপন কডি। জসই কযািলণ ধকলেি 
ফলে আমযালদি শিীলিি ক্ষয় হয়| হৃদয় সংক্রযাতি জিযার, হজম সংক্রযাতি 
সমস্যা, মযানডসক দুডচিতিযা, জনডতবযাচক ডচতিযাধযািযা, ডবশ্যাস হযািযালনযা এবং 
ডবষন্নতযা অসুলিি কযািণ হে জক্শ বযা চযাপ|

রলবষণযাকযািীিযা এই ডসদ্ধযালতি জপৌঁলছলছন জয প্রকৃত সমস্যা হে আমযালদি মন 
ডকভযালব পডিডস্ডতলক উপেডধি কলি এবং তযাি পডিচযােনযা কলি| সঠিকভযালব 
পডিডস্ডতলক পডিচযােনযা কিলত নযা পযািযা এবং সমস্যাি সমযাধযান কিযাি 
অক্ষমতযা, জক্শ বযা চযালপি প্রভযাবলক পুঞ্জীভূত হলত জদয়|           

এিযালন ডবডভন্ন পডিডস্ডতলত চযালপি সলঙ্গ ডক কলি পডিচযােনযা কিযা যযায়, জসই 
সব পিীডক্ষত ও প্রমযাডণত জকৌশে জদওয়যা হলছি| যডদ আপনযাি জকযালনযা 
জমৌডেক শযািীডিক বযা মযানডসক সমস্যা আলছ, তযাহলে আপডন িযাতিযালিি সলঙ্গ 
পিযামশ্গ কলি ও তা যাি সযাহযায্ ডনলয় তযাি পি এই জকৌশেগুডেলক পডিপূিক 
পদ্ধডত ডহলসলব অভ্যাস কিলত পযালিন|   

চযালপি উপশম করুন 

দ্রুত শ্যাস প্রডক্রয়যা চযালপি একপ্রকযাি প্রডতরূপ| ডনলজি ডন:শ্যাসলক ডতিডমত 
কিযাি সলচতন প্রয়যাস, জক্শ বযা চযালপি প্রভযাবলক কম কিলত পযালি এবং আশু 
উপশম ডদলত পযালি| 
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রবাম ক্দনকর নবাসবারনন্ধ্রর শ্বাস প্ক্্য়বা (LEFT 
NOSTRIL BREATHING

•  ডনলজি শিীি ও মনলক ডশডথে করুন|

•  িযান হযালতি অঙ্গুঠি ডদলয় িযান ডদলকি নযাসযািন্ধ্রলক বন্ করুন|

•  মৃদুহযাস্ি সলঙ্গ শ্যাস ডনন|

•  বযাম ডদলকি নযাসযািন্ধ্র ডদলয় শ্যাস ডনন এবং বযাম ডদলকি নযাসযািন্ধ্র 
ডদলয়ই শ্যাস ছযািুন| এই প্রডক্রয়যাি সময় শ্যাস জপলেি ডভতলি 
রভীলি জনওয়যাি জচষ্যা করুন|

•  এই প্রডক্রয়যালক আলিযা ৯ বযাি করুন|

ক্ননজর শরীর ও মননক ক্শক্িল করুন 

চযাপ হৃদয়-মলনি শডতি স্ে জথলক উৎপন্ন হয় এবং তযাি পি শিীলিি ডবডভন্ন 
অঙ্গলক প্রযাভযাডবত কলি| ডশডথেকিণ শিীি এবং মলনি ওপি রভীি প্রভযাব 
আনলত পযালি| 

GUIDED RELAXATION

•  আিযামদযায়ক ভযালব বসুন এবং আপনযাি জচযাি ধীলি ধীলি ও 
আেলতযাভযালব বন্ করুন|

•  চেুন আমিযা পযালয়ি আঙুেগুডে ডদলয় শুরু কডি| 
আঙুেগুডেলত জমযাচড ডদন| এিন এগুডেলত ডশডথেতযা 
অনুভব করুন|
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•  অনুভব করুন জয আলিযার্কযািী এক শডতি মযাটি জথলক 
আপনযাি পযালয়ি আঙ্গুে, পযা এবং জরযাডযাডে ডদলয় ওপলি 
উঠলছ| তযািপি এেযা হা যােুলত উলঠ আপনযাি পযালয়ি ডনম্নভযারলক 
ডশডথে কিলছ|

•  অনুভব করুন জয ওই আলিযার্কযািী শডতি আপনযাি পযালয়ি 
উপলিি অংলশ উঠলছ| আপনযাি উরুগুডেলক ডশডথে করুন|

•  এিন রভীিভযালব আপনযাি ডনতলম্ব, উদলি এবং জকযামলি 
ডশডথে অনুভব করুন| 

•  আপনযাি ডপঠ ডশডথে করুন| জমরুদলডেি নীলচি হযাড জথলক 
কা যাধ পয্গ্তি আপনযাি পুলিযা ডপঠ ডশডথে করুন|

•  আপনযাি বুক ও কা যাধ ডশডথে করুন| অনুভব করুন জয 
আপনযাি দুলেযা কা যাধ সহজভযালব ডবরডেত হলয় যযালছি|

•  আপনযাি উধ্গ বযাহু ডশডথে করুন| আপনযাি অগ্রবযাহুি প্রডতটি 
মযাংসলপশী, আপনযাি হযাত এবং হযালতি আঙ্গুলেি িরযা পয্গ্তি 
ডশডথে করুন|

•  আপনযাি ঘযালডি মযাংসলপশীগুলেযালক ডশডথে করুন| এিন 
আপনযাি সজযারতযা আপনযাি মুলিি ওপলি ডনলয় আসুন| 
আপনযাি জচযায়যাে, মুি, নযাক, জচযাি, কযালনি েডত, মুলিি 
মযাংসলপশী, কপযাে...আপনযাি মযাথযাি শীষ্গ পয্গ্তি ডশডথে 
করুন|

•  আপনযাি জরযােযা শিীলি ডশডথেতযা অনুভব করুন| মযাথযাি শীষ্গ 
জথলক পদযাঙ্ক পয্গ্তি আপনযাি পুলিযা শিীিলক আপডন িুাটিলয় 
জদিুন এবং যডদ আপনযাি শিীলিি জকযালনযা অংশ এিলনযা ডচতিযা 
বযা জবদনযা বযা অস্বডতি থযালক, তযাহলে অনুভব করুন জয জসই 
অংশ মযাটিি আলিযার্কযািী শডতিলত আিও ডকছুক্ষণ িুলব 
আলছ|
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•  যিন আপডন দতিী তিন আপনযাি মলনযালযযার হৃদলয়ি ডদলক 
ডনলয় যযান| জসিযালন আলিযা ডকছু সময় অলপক্ষযা করুন| 
ভযালেযাবযাসযালত ডবেীন হলয় যযান এবং হৃদলয় ডদব্ জজ্যাডত 
অনুভব করুন| 

•  ডস্ি এবং নীিব অবস্যায় থযাকুন, এবং ধীলি ধীলি ডনলজি 
মলধ্ ডনমগ্ন হলয় যযান|

•  জযমন আপনযাি ইছিযানুযযায়ী আপডন এই ডনমগ্ন অবস্যালত 
থযাকুন, যতক্ষণ নযা আপডন উলঠ আসলত প্রস্তুত অনুভব 
কলিলছন|         

শুদ্ধডচত্ত জহযান এবং মনলক নব্ রূলপ দতিী করুন 

অত্যাডধক ডচতিযা ও চযাপ মুতি হওয়যাি পি, মলনি অবস্যাি পুনরুদ্ধযাি হয় এবং 
মন এক নতুন অবস্যায় এলস যযায়|

অলঙ্গি ডনলদ্গ ডশত পডিষ্কিণ (GUIDED LIMB CLEANING)

•  কল্পনযা করুন জয ডদব্ জ্যাত আপনযাি মলধ্ প্রবযাডহত হলছি|

•  এই জ্যাতলক আপনযাি হৃদলয়ি ডদলক জেলন অনুক|

•  এিন, এই জ্যাতলক আপনযাি বযাম কা যালধি ডদলক জযলত ডদন, তযাি 
পি, এই জ্যাতলক আপনযাি বযাহুমূে, হযালতি উদ্ধ্গ যাংশ, কনুই, 
কডজি, হযাত ডদলয় জনলম এলস আপনযাি বযাম হযালতি আঙ্গুলেি 
িরযা ডদলয় জবডডলয় জযলত ডদন|

•  যিন এই প্রবযাহ চেলছ তিন ডচতিযা করুন জয সমতি  আডষ্তযা, 
জটিেতযা, অপডবত্তযা এবং ভীডত আপনযাি জদহপ্রণযােী জথলক 
ওই প্রবযালহি সলঙ্গ জবডিলয় যযালছি|
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•  এই প্রডক্রয়যালক ২/৩ ডমডনলেি জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি ধীলি 
ধীলি প্রডক্রয়যালক মন্থি কলি ডদন|

•  এিন, আবযাি ওই ডদব্ জ্যাতলক আপনযাি মযাথযাি ওপি জথলক 
নযাডমলয় আপনযাি হৃদলয় ডনলয় যযান এবং এেযালক আপনযাি বযাম 
ডদলকি ধড ডদলয় নীলচ জনলম আপনযাি উরু এবং হা যােু ডদলয় 
আপনযাি বযাম পযালয় জযলত ডদন এবং অবলশলষ আপনযাি বযাম 
পযালয়ি পযাতযা ডদলয় বযাি কলি ডদন|

•  যিন এই প্রবযাহ চেলছ তিন ডচতিযা করুন জয ডনডবডতযা, জটিেতযা, 
অপডবত্তযা এবং ভীডত আপনযাি জদহপ্রণযােী জথলক ওই প্রবযালহি 
সলঙ্গ জবডিলয় যযালছি|

•  এই প্রডক্রয়যালক ২/৩ ডমডনলেি জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি ধীলি 
ধীলি প্রডক্রয়যালক মন্থি কলি ডদন|

•  এিন, আবযাি ওই ডদব্ জ্যাতলক আপনযাি মযাথযাি ওপি জথলক 
নযাডমলয় আপনযাি হৃদলয় ডনলয় যযান| হৃদলয়ি জথলক িযানডদলক 
মুি কলি এেযালক িযান ডদলকি কা যালধ ডনলয় যযান এবং িযান বযাহু 
ডদলয় নীলচ   িযান হযালতি আঙ্গুলেি িরযা অবডধ জযলত ডদন| এেযা 
অত্তি মৃদু প্রডক্রয়যা হওয়যা উডচত| এই প্রডক্রয়যালক ২/৩ ডমডনলেি 
জন্ চেলত ডদন, তযাি পলি ধীলি ধীলি প্রডক্রয়যালক মন্থি কলি 
ডদন|

•  এি পি, ওই একইভযালব আপনযাি িযান ডদলক মযাথযা জথলক হৃদলয় 
ডনলয় এবং এি পলি আপনযাি ধড ডদলয় িযান পযা ও পযালয়ি পযাতযা 
অবডধ ডনলয় যযান|

•  যিন এই শডতি আপনযাি িযান পযালয়ি পযাতযাি িরযা ডদলয় জবডিলয় 
যযালছি, তিন ডনডচিত করুন জয যযা ডকছু আডষ্তযা আলছ, জসেযা 
আপনযাি িযান পযালয়ি অঙ্গুঠি ডদলয় দূি হলয় যযালছি|
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•  যডদ আপডন অনুভব কিলছন জয এিলনযা ডকছু ভয় বযা আিষ্তযা  
আপনযাি প্রণযােীলত অবডশষ্ আলছ, তযাহলে এই সম্পূণ্গ 
প্রডক্রয়যালক আি এক বযাি করুন|

•  অবলশলষ, আত্মডবশ্যালসি সলঙ্গ ডনডচিত করুন জয সম্পূণ্গভযালব 
আপনযাি সব ভীডত এবং জটিেতযাি জশযাধন হলয় জরলছ এবং 
পডবত্তযা ও সিেতযাি পুনরুদ্ধযাি হলয়লছ|

ইডতবযাচক অবস্যা ডফডিলয় আনুন 

মুডতিি উচ্চতলে মনলক ডস্ি কিলে, আপডন জক্শ বযা চযাপলক আলিযা 
ভযালেযাভযালব পডিচযােনযা কিযাি ক্ষমতযা েযাভ কিলবন| হৃদলয়ি রভীলি এই 
স্যানলক অডভরমন কিযা এবং সযািযা ডদলনি দদনডদিন ডক্রয়যাকেযালপি মলধ্ 
সংযুতি  থযাকযা অবস্যায়, আপনযালক এেযা কিলত সক্ষম কিলব| 

ডনলদ্গ ডশত ধ্যান GUIDED MEDITATION

•  ডশডথে অবস্যায় বসুন এবং আেলতযাভযালব আপনযাি জচযাি বন্ 
করুন|

•  এক সুক্ষ ডচতিযা করুন জয আপনযাি হৃদলয় ডবদ্মযান আলেযালকি 
উৎস ডভতি জথলক আপনযালক আকডষ্গত কিলছ|

•  আপনযাি মলনযালযযার হৃদলয়ি ওই আলেযাি ওপি ডনচিে িযািুন|

•  যডদ আপডন জদলিন জয আপনযাি সলচতনতযা অন্ ডচতিযাি ডদলক 
চযাডেত হলছি, তযাহলে মৃদু ভযালব ওই আলেযাি উৎসলত ডফডিলয় 
আনুন|
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•  ওই আলেযাি ডভতলি িুলব যযাওয়যা অনুভব করুন এবং এেযালত  
ডনমগ্ন থযাকযাি প্রয়যাস করুন

•  এই রভীি নীিবতযাি মলধ্ ডনমগ্ন থযাকুন, যতক্ষণ নযা জবডিলয় 
আসযাি জন্ আপডন প্রস্তুত বলে অনুভব কিলছন|

•  জচযাি জিযােযাি পি, ডনলজলক হৃদলয়ি সলঙ্গ সংযুতি জিলি, আপডন 
ডনলজি দদনডদিন কযাজ কলি যযান|
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ক্রনশষ দ্রষ্র্:ক্রনশষ দ্রষ্র্:

এই সিে পুডতিকযাটি সমতি আিম্ভকযািী হযাে্গফুেলনস অভ্যাসীলদি, এই 
অভ্যালসি  পডিচয় প্রদযালনি জন্ পডিকডল্পত হলয়লছ| আপডন ডনয়ডমত যডদ 
স্যানীয় প্রডশক্ষলকি সলঙ্গ সম্পক্গ  জিলি ডনয়মযানুযযায়ী ডসটিং জনন, যযাি মলধ্ 
ব্ডতিরত ও দেবদ্ধ দুলেযাই অতিভু্গ তি থযালক, তযাহলে এেযা আপনযাি জন্ 
অত্তি েযাভদযায়ক হলব|   

আডম যথযাথ্গই পিযামশ্গ জদলবযা জয সহজ মযালর্গি সম্বলন্ রভীি জবযাধশডতি েযাভ 
কিযাি জন্ ডনম্নডেডিত বইগুলেযা পড়ুন|

প্রতু্লষ সত্  (Reality at Dawn)
আমযাি গুরুলদব (My Master)
ডদ হযাে্গফুেলনস ওলয়  (The Heartfulness Way)
ভযালর্ি রূপযায়ন (Designing Destiny)

এই অপরূপ যযাত্যালত আপনযাি জন্ িইে আমযাি আতিডিক শুলভছিযা|

কমলেশ প্যালেে 
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কমলেশ ডি প্যালেে, ডযডন সযািযা ডবলশ্ দযাজী 
নযালম পডিডচত, তা যাি সমগ্র জীবন 
আধ্যাত্মিকতযাি অধ্যায়লন ডনলবডদত| ডবলশ্ি 
আধ্যাত্মিক ঐডতহ্ ও দবজ্ঞযাডনক উন্নডতি 
ডবষলয় তা যাি রভীি জকৌতূহে প্রডতফেলনি 
মযাধ্লম  এবং হযাে্গফুেলনলসি পলথ তা যাি 
ব্ডতিরত অডভজ্ঞতযা ও অনুভব জথলক ডতডন যযা 
ডশলিলছন, তযা সকলেি সলঙ্গ ভযার কলি ডনলত 
ডতডন আগ্রহী| 

এক শতযাব্দী প্রযাচীন আধ্যাত্মিক গুরুপিম্পিযাি উত্তিযাডধকযািী ডহলসলব 
অডভডহত হওয়যাি পূলব্গ, দযাজী ডনউইয়ক্গ  শহলি ডতন দশলকিও জবডশ সময় 
ধলি ওষুধ প্রস্তুডতকিণ ও সংিক্ষণ জপশযালত সংডলেষ্ ডছলেন| হযাে্গফুেলনস 
পদ্ধডতি চতুথ্গ এবং বত্গ মযান পথপ্রদশ্গক হলয় ডতডন জযৌডরক ধ্যান ও 
উলদেশ্বযাডহত জীবনযযাত্যাি ডশক্ষক হলয় অসংি্ কত্গ ব্ প্রডতপযােন কিলছন| 

এক নীিব পডিবত্গ ন সৃষ্টিকত্গ যা ডহসযালব সকেলক জযৌডরক প্রযানযাহুডতি 
অংশীদযাি কলি ডতডন সব্গত্ আধ্যাত্মিক ডজজ্ঞযাসুলদি সহযায়তযা কলিন, যযালত 
অনডভজ্ঞ জেযালকিযাও ধ্যালনি প্রভযাব অনুভব কিলত পযালি| 

প্রযানযাহুডত হযাে্গফুেলনলসি এক অসযাধযািণ দবডশষ্্, যযা এই পদ্ধডতলক সডক্রয় 
সযাথ্গকতযা প্রদযান কলি| ডতডন জচতনযা এবং আধ্যাত্মিকতযাি রলবষণযায় প্রচুি 
সময় ও শডতি অডতবযাডহত কলিন এবং রলবষণযাি ডবষয়লক প্রণযােী ডবজ্ঞযালনি 
সলঙ্গ অডভরমন কলিন, জযেযা তা যাি কম্গ জক্ষলত্ি অডভজ্ঞতযা ও পিম পযাডডেত্ 
জথলক প্রযাপ্ত|

যলখক পক্রক্চক্তযলখক পক্রক্চক্ত
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