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প্ৰি�য় বনু্ধুসকল,

পঞ্চাাশৰ উৰ্ধধৰ এজন মাানুুহ মো�োৰ আগত বহি�ল। তে�ওঁঁ প্ৰতি�টো�ো বাাহ্যি�িক দি�শতে� সফল, 

কি�ন্তু তে�ওঁঁ এইটো�ো কওঁঁতে� তে�ওঁঁৰ হাাত দুুখন অলপ কপি�ছি�ল, “মই মো�োক কি� লাাগে� 

নাাজাানো�ো, আৰু মই কি� কৰি�ব লাাগে� জাানো�ো। কি�ন্তু তথাাপি�তো�ো যে�তি�য়াা মুুহূূৰ্তত  আহে�, মই 

দে�খোঁ�� যে� মই এইটো�ো পুুনৰ কে�তি�য়াাও নকৰোঁ�� বুুলি� প্ৰতি�জ্ঞাা কৰাা কাামটো�ো কৰি� পে�লাাও। 

প্ৰতি�বাাৰে�ই যে�তি�য়াা মই পতি�ত হওঁঁ, মই মো�োৰ এটাা অংংশ হে�ৰুৱাাওঁঁ। অনুুশো�োচনাাই চূূৰ্ণণ-

বি�চূৰ্ণণ কৰে�, লজ্জাা অনুুভৱ কৰোঁ�� আৰু সংংযুুতি�টো�োৰ (pattern) পুুনৰাাবৃৃত্তি� হৈ� থাাকে�।” 

তে�ওঁঁ হিং�ংসাা, বাা চুুৰি� কাাৰ্যয, বাা আনক বি�শ্বাাসঘাাটকতাা কৰাাৰ কথাা কো�োৱাা নাাই। তে�ওঁঁ কি�বাা 

বৰ অন্তৰঙ্গ, কি�বাা একে�ৰাাহে� চলি� থকাা আৰু বৰ বি�ধ্বংংসীী কি�বাা কৈ�ছে� - মাানৱ হৃদয়ৰ 

মাাজত কাামনাা আৰু আন্তৰি�ক অভি�লাাষৰ মাাজত চলি� থকাা যুুদ্ধ।     

এই স্বীীকাাৰো�োক্তি� বহুতো�ো ৰূপত আহে�: মধ্যয বয়সৰ কাাৰ্যযনি�ৰ্বাা�হক যি�জনে� এৰাাব নো�োৱাাৰাা 

সংংযুুতি�বো�োৰৰ পৰাা নি�জে� মুুক্ত হ’ব নো�োৱাাৰে�, আধ্যাা�ত্মি�ক জি�জ্ঞাাসুু যি�জনে� নি�ৰ্মমলীীকৰণ 

নি�য়াাৰি�কৈ� কৰাাৰ পি�ছতো�ো একে�ই প্ৰৱণতাাবো�োৰ চলি� থকাা দে�খে�, আৰু পৰি�য়াালত থকাা 

মাানুুহজনে� জাানে� যে� স্থাায়ীী শাান্তি�ৰ কাাৰণে� ক্ষণি�ক আনন্দ বৌ�ৌদ্ধি�কভাাবে� একে�বাাৰে� দুুৰ্ববল 

বি�ভক্ত হৃদয়
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উপলব্ধি�, তথাাপি�তো�ো যে�তি�য়াা প্ৰলো�োভন উদয় হয় তে�ওঁঁলো�োকে� নি�জকে� ধুুৱাাই লৈ� যো�োৱাা 

যে�ন পাাই। এই বি�ৱৰণি�বো�োৰ বে�লে�গ হয়, কি�ন্তু এইবো�োৰৰ গঠন নি�ৰ্দ্দি�ি ষ্ট: এটাা বি�ভক্ত 

হৃদয়, এটাা অংংশই মুুক্তি�ৰ ফাালে� টাানে�, আন এটাাই বন্ধনৰ ফাালে� টাানে�।    

অন্তৰৰ বি�ভাাজন

“মো�োৰ এটাা অংংশই মুুক্তি� বি�চাাৰে�, আৰু আন এটাাই মো�োৰ কাামনাা তুুষ্টি বি�চাাৰে�” বুুলি� 

কো�োনো�োৱে� ক’লে� কি� বুুজাাই? ই বুুজাাই যে� হৃদয়টো�োৱে� এতি�য়াাও স্পষ্টকৈ� সি�দ্ধাান্ত কৰাা 

নাাই, অন্ততঃঃ ই পূূৰাাদমে� বি�কল্প লো�োৱাা নাাই। মুুক্তি�ৰ আন্তৰি�ক অভি�লাাষ আচল, আৰু 

কাামনাাৰ টাানো�ো তে�নে�কুৱাা। দুুয়ো�োটাা একে� সময়তে� বৰ্তি�ি থাাকে�, আৰু অন্তৰৰ এটাা সি�দ্ধাান্ত 

নাাথাাকি�লে� সংংঘৰ্ষষৰ মুুহূূৰ্ততত  শক্তি�শাালীী বলটো�ো জয়ীী হয়।   

এইটো�োৱে�ই প্ৰে�য় আৰু শ্ৰে�য়ৰ মাাজৰ সংংঘৰ্ষষ, আনন্দদাায়ক আৰু কল্যাা�ণকাাৰীী - বৈ�দি�ক 

সময়ৰ পৰাা এই সংংঘৰ্ষষ উল্লে�খি�ত হৈ� আহি�ছে�। যে�তি�য়াা মনটো�ো খণ্ডি�ত হয়, আন্তৰি�ক 

ক্ৰন্দনে� দি�ব্যযতাাৰ সৈ�তে� আৱশ্যযক হো�োৱাা অনুুৰণন হে�ৰুৱাাই, কাাৰণ অৰ্দ্ধাংং��শ  হৃদয় 

এতি�য়াাও উপকূূল ভাাগতে� বাান্ধ খাাই আছে�।   

বহুতো�ো প্ৰত্যাা�শীী ইয়াাতে� বন্দীী হৈ� পৰে�। তে�ওঁঁলো�োকে� ধ্যাা�ন কৰে�, সন্ধ্যাা�ৰ নি�ৰ্মমলীীকৰণ কৰে�, 

দহ নম্বৰ সূূত্ৰৰ অনুুশীীলন কৰে�, শো�োৱাাৰ সময়ত অজাানি�তে� কৰাা ভুুলৰ বাাবে� অনুুশো�োচনাা 

কৰে�, ক্ষমাা ভি�ক্ষাা কৰি� বাাৰে� বাাৰে� সে�ইটো�ো নকৰি�বলৈ� দৃৃঢ়প্ৰতি�জ্ঞাা কৰে�। তথাাপি�তো�ো 

প্ৰতি�জ্ঞাা ভংংগ হৈ�য়ে� থাাকে�। প্ৰতি�টো�ো ভংংগ প্ৰতি�জ্ঞাাই ক্ষতি�সাাধন কৰে� - আত্মবি�শ্বাাস ক্ষয় 

হয়, সংংকল্প-শক্তি� দুুৰ্ববল কৰে�, আৰু এটাা সূূক্ষ্ম হতাাশাাই স্থি�তি� ল’বলৈ� আৰম্ভ কৰে�, এনে� 

এটাা বো�োধ যে� বো�োধকৰো�ো মুুক্তি� আনৰ কাাৰণে�হে�, তে�ওঁঁলো�োকৰ কাাৰণে� নহয়।

কি� ভুুল হৈ� আছে�?



 উচ্চতৰ
 প্ৰকৃৃতি�	

নি�ম্নতৰ 
প্ৰকৃৃতি�

ধৈ�ৰ্যয
দয়াা 
সত্যয

নি�য়মনি�ষ্ঠাা

শাাশ্বত প্ৰে�ম   

আকস্মি�ক 
তাাড়নাা

লাালসাাৰ 
হাাবি�য়াাস 

প্ৰতাাৰণাা প্ৰবৃৃত্তি�
আসক্তি�

দুুটাা কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘ
এটাা বি�ভক্ত হৃদয়

যাাকে�ই তুুমি� খাাদ্যয দি�য়াা
ই জয়ীী হয়...

ধ্যাা�ন
স্বচ্ছতাা
স্মৰণ

খাাবলৈ� দি�য়াা 
খাাদ্যয:

প্ৰবৃত্ত-কৰণ
অদূ্ভূত কল্পনাা

পুুৰ্ববকল্পনাা

খাাবলৈ� দি�য়াা  
খাাদ্যয:
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দুুটাা কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘ

বহুতো�ো পৰম্পৰাাত প্ৰত্যে�েক মাানুুহৰ হৃদয়ৰ মাাজত বাাস কৰাা দুুটাা কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘৰ 

বি�ষয়ে� প্ৰাাচীীন শি�ক্ষাা দি� অহাা হৈ�ছে�। এটাা কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘে� ধৈ�ৰ্যয, দয়াা, সত্যয, নি�য়মনি�ষ্ঠাা 

আৰু শাাশ্বত প্ৰে�মক সূূচাায়। আনটো�ো কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘে� আকস্মি�ক তাাড়নাা, লাালসাা, 

প্ৰতাাৰণাা, প্ৰবৃত্ত হো�োৱাা, আসক্তি� আদি� নি�ম্নতৰ প্ৰকৃতি�বো�োৰক সূূচাায়।

এজন ডে�কাা বয়সৰ মাানুুহে� তে�ওঁঁৰ জ্যে�েষ্ঠজনক সো�োধে�, “কো�োনটো�ো বাাঘ জয়ীী হয়?” 

জ্যে�েষ্ঠজনে� উত্তৰ দি�য়ে�, “যি�টো�ো কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘক তুুমি� খুুৱাাবাা সে�ইটো�ো।” 
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এই শি�ক্ষাাটো�ো সহজ, কি�ন্তু ইয়াাৰ প্ৰয়ো�োগ সহজ নহয়। নি�ৰন্তৰ কাামনাাত থকাা প্ৰত্যাা�শীীজনে� 

দুুয়ো�োটাা বাাঘক খুুৱাাবলৈ� সংংঘৰ্ষষ কৰে�। পুুৱাাৰ ধ্যাা�নত উচ্চতৰ কুুকুুৰনে�চীীয়াাটো�োৱে� ইয়াাৰ 

ভাাগ লয়, আৰু সন্ধ্যাা�ৰ নি�ৰ্মমলীীকৰণত এই কুুকুুৰনে�চীীয়াাটো�োক শক্তি�শাালীী কৰাা হয়। স্বচ্ছতাা 

আৰু সংংকল্পৰ মুুহূূৰ্ততত  উচ্চতৰ কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘটো�ো ডাাঙৰ হয়।  

তাাৰ পি�ছত কি�বাা এটাাৰ সূূত্ৰপাাত হয় আৰু  আকস্মি�ক তাাড়নাা, অদূ্ভূত কল্পনাা আাাৰু  

গো�োপন কল্পনাাৰ আনন্দৰে� বৃৃদ্ধি� হো�োৱাা নি�ম্নতৰ কুুকুুৰনে�চীীয়াাটো�ো ইয়াাৰ শক্তি�ৰে� ওলাাই 

আহে�। আৰু সে�ই সংংঘৰ্ষষৰ মুুহূূৰ্ততত  যি�টো�ো কুুকুুৰনে�চীীয়াা অধি�ক শক্তি�শাালীী সে�ইটো�ো বৰ্তি�ি 

ৰয়। সমস্যাা�টো�ো এইটো�ো নহয় যে� প্ৰত্যাা�শীীজনৰ এটাা নি�ম্নতৰ প্ৰকৃতি� আছে� - প্ৰত্যে�েকৰে� 

আছে�। সমস্যাা�টো�ো হ’ল যে� দুুয়ো�োটাা কুুকুুৰনে�চীীয়াাক খুুৱৱাাটো�ো ইমাান সন্তুলি�ত যে� দুুয়ো�োটাাকে�ই 

জীীৱন্ত আৰু শক্তি�শাালীী কৰি� ৰখাা হয়। যুুদ্ধ চলি� থাাকে� কাাৰণ কো�োনো�োটো�ো পক্ষকে�ই দুুৰ্ববল 

হ’বলৈ� দি�য়াা নহয়।

নি�ৰ্মমলীীকৰণ অকলে� কি�য় যথে�ষ্ট হ’ব নো�োৱাাৰে�

হাাৰ্টটফু লনে�ছৰ নি�ৰ্মমলীীকৰণ অনুুশীীলন গভীীৰভাাবে� প্ৰভাাৱশাালীী। সন্ধ্যাা�কাালত প্ৰত্যাা�শীীজন 

বহে�, দি�নটো�োৰ মল আৰু জটিলতাাবো�োৰ পি�ছফাালৰ পৰাা বাাহি�ৰ ওলাাই যো�োৱাাটো�ো কল্পনাা 

কৰে� আৰু সনু্মুখৰ পৰাা দি�ব্যয প্ৰবাাহ গ্ৰহণ কৰে�। চাাপবো�োৰ দূূৰ হৈ� তন্ত্ৰটো�ো লঘুু হয়। মুুক্ত 

ভাাব আহে�। তথাাপি�তো�ো কি�ছুমাান প্ৰত্যাা�শীীয়ে� কয় যে� বহুত বছৰৰ নি�ষ্ঠাাপূূৰ্ববক অনুুশীীলনৰ 

পি�ছতো�ো কি�ছুমাান প্ৰৱণতাা জে�দীী হৈ� থাাকি� যাায়। তে�ওঁঁলো�োকৰ কাামনাাবো�োৰ ঘূূৰি� আহে�, 

কে�তি�য়াাবাা আগতকৈ�ও অধি�ক শক্তি�ৰে� আহে�, আৰু সে�ইকাাৰণে� সে�ই সংংযুুতি�টো�ো 

বৰ্তি�িয়ে�ই থাাকে�। কি�য়?

কাাৰণ হৃদয়ে� যি�টো�ো এৰি� দি�বলৈ� ইচ্ছাা কৰে� নি�ৰ্মমলীীকৰণে� সে�ইটো�োহে� দূূৰ কৰে�। যে�তি�য়াা 

প্ৰৱণতাা এটাাক গো�োপনে� আদৰ কৰাা হয়, যে�তি�য়াা মনটো�োৰ কো�োনো�ো অংংশ গো�োপন প্ৰীীতি�ৰে� 

ইয়াাত লাাগি� থাাকে�, নি�ৰ্মমলীীকৰণে� প্ৰতি�ৰো�োধৰ সনু্মুখীীন হয়। পদ্ধতি�টো�োৱে� ইয়াাৰ নি�জস্ব 
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স্তৰত কাাৰ্যয কৰি� থাাকে�। কি�ন্তু ইয়াাক পো�োষি�ত কৰি� থকাা পৰি�চি�তি�টো�োৱে�ই গভীীৰ শি�পাাবো�োৰ 

সুুৰক্ষি�ত কৰি� ৰাাখে�।

আকৌ�ৌ এবাাৰ একে� ধৰণে�ই বশৱৰ্তীী হো�োৱাা এটাা দি�নৰ অন্তত সন্ধ্যাা� যে�তি�য়াা নি�ৰ্মমলীীকৰণ 

কৰাা হয়, তে�তি�য়াা কি� হয় বি�চাাৰ কৰক। মনটো�ো অনুুতপ্ত হয়, হৃদয়টো�োৱে� শো�োকগ্ৰস্ত 

অনুুভৱ কৰে�, ক্ষমাাৰ প্ৰাাৰ্থথনাা কৰাা হয়, আৰু প্ৰতি�জ্ঞাা কৰাা হয়। প্ৰশ্নটো�ো হৈ�ছে�: সে�ই 

প্ৰতি�জ্ঞাা কি�মাান সঁঁচাা?     

আন্তৰি�কতাাশূূন্যয প্ৰাাৰ্থথনাা

কি�বাা এটাা পাাবলৈ� বি�চৰাা, আৰু প্ৰকৃততে� এইটো�ো বি�চৰাাৰ মাাজত বি�শাাল পাাৰ্থথক্যয আছে�। 

নি�ৰন্তৰ আন্তৰি�ক কাামনাাৰে� অনুুশীীলন কৰাা প্ৰত্যাা�শীীজনে� প্ৰকৃততে� মুুক্তি� বি�চাাৰে�। 

অনুুশো�োচনাাৰ মুুহূূৰ্ততত  তে�ওঁঁৰ অনুুশো�োচনাা প্ৰবল। প্ৰাাৰ্থথনাাৰ মুুহূূৰ্ততত  সে�ই আন্তৰি�ক কাামনাা 

সঁঁচাা। ধ্যাা�নৰ নীীৰৱতাাত মুুক্তি�ৰ সাান্নি�ধ্যয অনুুভূূত হয়।

তাাৰ পি�ছত সূূত্ৰপাাত হয়। এটাা পৰি�স্থি�তি� উদয় হয় আৰু স্নাায়ুু তন্ত্ৰত পুুৰণি� সংংযো�োগ পথ 

উদ্দীীপ্ত হৈ� পৰে�, আৰু অৱচে�তনৰ গভীীৰতাাত পো�োত গৈ� থকাা প্ৰতি�ক্ৰি�য়াা প্ৰাায়ে� জাাগি� 

উঠে�। হঠাাতে� উচ্চতৰ কি�বাা এটাাৰ কাাৰণে� থকাা সকলো�ো নাাইকি�য়াা হয়। কে�ৱল সে�ই 

কাামনাাৰ এটাা বঞ্চনাামূূলক টাানহে� থাাকি� যাায়, আৰু সে�ই মুুহূূৰ্ততত  প্ৰত্যাা�শীীজনে� আন্তৰি�ক 

কাামনাাৰ শি�পাা কি�মাান ফো�োপো�োলাা সে�ইটো�ো নি�জে� উদ্ঘাাটন কৰে�।

কি�বাা এটাা পাাবলৈ� বি�চৰাা, আৰু প্ৰকৃৃততে� এইটো�ো বি�চৰাাৰ মাাজত 
বি�শাাল পাাৰ্থথক্যয আছে�। নি�ৰন্তৰ আন্তৰি�ক কাামনাাৰে� অনুুশীীলন কৰাা 
প্ৰত্যাা�শীীজনে� প্ৰকৃৃততে� মুুক্তি� বি�চাাৰে�। অনুুশো�োচনাাৰ মুুহূূৰ্তত ত তে�ওঁঁৰ 
অনুুশো�োচনাা প্ৰবল। প্ৰাাৰ্থথনাাৰ মুুহূূৰ্তত ত সে�ই আন্তৰি�ক কাামনাা সঁঁচাা। 
ধ্যাা�নৰ নীীৰৱতাাত মুুক্তি�ৰ সাান্নি�ধ্যয অনুুভূূত হয়।
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এইটো�ো কপটতাা নহয়, ই মাানুুহৰ অৱস্থাা। সমস্যাা�টো�ো এইটো�ো নহয় যে� আমি� মুুক্তি� বি�চৰাাটো�ো 

মি�ছাা। সমস্যাা�টো�ো হৈ�ছে� আমি� এটাা আন্তৰি�ক কাামনাা ইমাান গভীীৰভাাবে� এতি�য়াাও ধাাৰণ 

কৰি� লব পৰাা নাাই যে� সংংঘৰ্ষষৰ মুুহূূৰ্ততত  ই বাাচি� থকাাৰ কাাৰণে� যথে�ষ্ট। প্ৰাাৰ্থথনাাটো�োও সঁঁচাা, 

কি�ন্তু এইটো�োও আন্তৰি�কতাাশূূন্যয।  

সদাাগৰ আৰু এজন সাাধুু

এটাা পৰম্পৰাাৰ কাাহি�নীীয়ে� এইটো�ো ভাালকৈ� বৰ্ণণনাা কৰে�। এজন সদাাগৰ তে�ওঁঁৰ গ্ৰাাহকবো�োৰক 

কৰি� থকাা ঠগবাাজি� বন্ধ কৰাাত অপাাৰগ হৈ� মনো�োকষ্টৰে� সাাধুু এজনৰ ওচৰলৈ� আহি�ল।

ওচৰলৈ� আহি�ল।

তে�ওঁঁ কৈ�ছি�ল, “মই জাানো�ো এইটো�ো ভুুল হৈ�ছে�। প্ৰতি�দে�নে�ই সন্ধ্যাা� মই সৎ হ’বলৈ� 

প্ৰতি�জ্ঞাা কৰোঁ��, তথাাপি�তো�ো প্ৰত্যে�েক ৰাাতি�পুৱাা মই আকৌ�ৌ মি�ছাা কওঁঁ। মো�োৰ মাাজত কি� 

ভুুল সো�োমাাই আছে�?”

সাাধুুজনে� সুুধি�লে�, “যে�তি�য়াা তুুমি� সন্ধ্যাা�কাালত প্ৰতি�জ্ঞাা কৰাা, তুুমি� সঁঁচাাকৈ�য়ে� সৎ হ’বলৈ� 

বি�চাাৰাানে�?”

“হয়, পূূৰাাদমে�,” সদাাগৰজনে� উত্তৰ দি�লে�।

“আৰু ৰাাতি�পুৱাা যে�তি�য়াা গ্ৰাাহক তো�োমাাৰ সনু্মুখলৈ� আহে�, তে�তি�য়াাও তুুমি� সৎ হ’ব 

বি�চাাৰাানে�?”

সদাাগৰজন সাাময়ি�কভাাবে� ৰ’ল আৰু উত্তৰ দি�লে�, “সে�ই মুুহূূৰ্ততত  মই অধি�ক বি�ক্ৰীী 

বি�চাাৰোঁ��।”

তে�নে�হ’লে� তো�োমাাৰ সন্ধ্যাা�ৰ প্ৰতি�জ্ঞাা এজন মাানুুহে� কৰে�, আৰু তো�োমাাৰ ৰাাতি�পুৱাাৰ বি�কল্প 

আন এজন মাানুুহে� কৰে�। সে�ই দুুটাা একে�জন মাানুুহে� নকৰাালৈ�কে� তো�োমাাৰ প্ৰতি�জ্ঞাা ভংংগ 

হৈ�য়ে� থাাকি�ব।”

সদাাগৰজনে� সে�ই দুুটাা একে�জন মাানুুহে� কে�নে�কৈ� কৰি�ব পাাৰি� সুুধি�লে�।
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সাাধুুজনে� উত্তৰ দি�লে�, “তুুমি� বি�ক্ৰীীতকৈ� অধি�ক কি� বি�চাাৰাা নি�জে� উদ্ঘাাটন কৰি�ব লাাগি�ব। 

যে�তি�য়াা তুুমি� উদ্ঘাাটন কৰাা, মি�ছাা কো�োৱাাটো�ো নি�জে� নি�জে�ই বন্ধ হ’ব।”    

সংংকল্প - শক্তি�ৰ অৱক্ষয়

বাাৰে� বাাৰে� হো�োৱাা বি�ফলতাাত এটাা যাান্ত্ৰি�ক নীীতি� কাাৰ্যযকৰীী হয়। বি�ফল হো�োৱাা প্ৰতি�টো�ো  

ঘটনাাই পি�ছৰ বাাৰ কৰাা পৰীীক্ষাাৰ কাাৰণে� যাান্ত্ৰি�ক গঠন দুুৰ্ববল কৰে�। এটাা নি�ৰ্দ্দি�ি ষ্ট ওজন 

বহন কৰাাৰ কাাৰণে� ডি�জাাইন কৰাা দলংং এখনে� ইয়াাতকৈ� অলপ বে�ছি� ওজন এবাাৰ মাান 

বহন কৰি�ব পাাৰে�, কি�ন্তু এইটো�ো বাাৰে� বাাৰে� হৈ� থাাকি�লে� দলংংখনত অতি� সূূক্ষ্ম ফাাট হ’ব 

পাাৰে�। দলংংখন তে�তি�য়াাও সবল যে�নে�ই লাাগি�ব পাাৰে�, কি�ন্তু ক্ষতি� ভি�তৰুৱাা। অৱশে�ষত, 

যি�টো�ো এটাা অতি� সাামাান্যয বে�ছি� ওজন যে�ন লাাগি�ছি�ল, সে�ইটো�ো ভয়াাবহ ধ্বংংসৰ কাাৰণ 

হ’ব পাাৰে�।

সংংকল্প-শক্তি�য়ে�ও একে�ধৰণে� কাাৰ্যয কৰে�। প্ৰতি�বাাৰে�ই ই মষি�মূূৰ হ’লে�, প্ৰতি�বাাৰে�ই 

উচ্চতৰ মনটো�োৰ স্পষ্ট সি�দ্ধাান্ত এটাা কাামনাাৰ ঢৌ�ৌত উটি গ’লে�, কি�বাা এটাা ফাাট মে�লে�। 

ফাাটটো�ো হয়তুু অদৃৃশ্যয হ’ব পাাৰে�, কি�ন্তু ক্ষতি� সঞ্চি�ত হৈ� গৈ� থাাকে�।

এই কাাৰণে�ই বহত বাাৰ এনে�দৰে� পতন হো�োৱাা প্ৰত্যাা�শীীজনে� আৰম্ভণি�তকৈ� পি�ছত এই 

যাাত্ৰাাত দুুৰ্ববল অনুুভৱ কৰে�। অনুুশীীলনে� তে�ওঁঁলো�োকক শক্তি�শাালীী কৰাাটো�ো আশাা কৰি�ছি�ল, 

কি�ন্তু বাাৰে� বাাৰে� হো�োৱাা বি�ফলতাাই তে�ওঁঁলো�োকে� গঢ়ি� তুুলি�বলৈ� চে�ষ্টাা কৰাা সাামৰ্থথটো�ো ক্ষয় 

কৰি�ছে�। সমাাধাানটো�ো সংংকল্প-শক্তি�ৰ পৰীীক্ষাা এৰাাই চলাাটো�ো নহয়, সমাাধাান হৈ�ছে� বি�ফলতাাৰ 

কাাৰণে� ইয়াাক ব্যযৱহাাৰ কৰাাটো�ো বন্ধ কৰাা। 

সততাাপূূৰ্ণণ মূূল্যাা�য়ন

পৰি�ৱৰ্তত ন হৃদয়ৰ আচল অৱস্থাাৰ বি�ষয়ে� নি�ৰ্মমম সততাাৰ সৈ�তে� আৰম্ভ হয়। আমাাৰ বহুতে�ই 

মুুক্তি�ৰ প্ৰতি� আমাাৰ অঙ্গীীকাাৰবদ্ধতাাক অধি�ক মূূল্যাা�য়ন কৰোঁ��, আৰু আমাাৰ চলি� থকাা 
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সংংযুুতি�বো�োৰক কমকৈ� মূূল্যাা�য়ন কৰোঁ��। এই অনৰ্থথক মূূল্যাা�য়নে� এনে� প্ৰতি�জ্ঞাালৈ� লৈ� যাায় 

যি�বো�োৰ আমি� ৰক্ষাা কৰি�ব নো�োৱাাৰোঁ��, আৰু ফলস্বৰূপে� ওপৰত কো�োৱাা অৱক্ষয় আৰম্ভ হয়।

সততাাপূূৰ্ণণ মূূল্যাা�য়ন কে�নে�কুৱাা হয়? ই লজ্জাাবো�োধ বাা প্ৰতি�ৰক্ষাা নথকাাকৈ�, অন্তৰে� যি� 

বি�চৰে� সে�ইটো�ো সঠি�ক অনুুপাাতে� স্পষ্টকৈ� প্ৰকাাশ কৰাাটো�ো বুুজাাই। একৰ পৰাা দহৰ 

স্কে�লত আপুুনি� প্ৰকৃততে� কি�মাান মুুক্তি� বি�চাাৰে�? আৰু সে�ই একে�ই স্কে�লত আপো�োনাাৰ 

সংংযুুতি�বো�োৰে� দি�য়াা আনন্দ আপুুনি� কি�মাান বি�চাাৰে�?

বহুতৰে� কাাৰণে� সৎ উত্তৰ হৈ�ছে�  নম্ৰতাাসূূচক। মুুক্তি�ৰ কাাৰণে� আন্তৰি�ক কাামনাা এই 

স্কে�লত পঁাঁ�চ বাা ছয়, আনহাাতে� চলি� থকাা সংংযুুতি�বো�োৰ আঠ বাা ন হ’ব। এই স্থি�তি�ত কো�োনো�ো 

সংংঘৰ্ষষৰ পৰি�ণাাম ভৱি�ষ্যযবাাণীী কৰি�ব পাাৰি�। তথাাপি�তো�ো, এই মাাপ হতাাশাাৰ কাাৰণে� নহয়, 

ই আপো�োনাাৰ ৰণনীীতি�ৰ কাাৰণে�হে�। যদি� আপো�োনাাৰ আন্তৰি�ক অভি�লাাষ কাামনাাবো�োৰৰ 

টাানতকৈ� দুুৰ্ববল, সে�ই আন্তৰি�ক আভি�লাাষৰ ওপৰত কাাম কৰক।  বৰ্তত মাানৰ অনুুপাাতটো�োত 

সহাায়ক নহো�োৱাাকৈ� এনে�য়ে� প্ৰতি�জ্ঞাাবো�োৰ নকৰি�ব। ইয়াাৰ পৰি�ৱৰ্তে�ে , এই অনুুপাাতটো�ো 

সলনি� কৰাাত মন দি�য়ক।   

অন্তৰৰ প্ৰত্যাা�শাা কি�হে� বৃৃদ্ধি� কৰে�

দি�ব্যযতাাৰ কাাৰণে� আন্তৰি�ক প্ৰত্যাা�শাা সংংকল্প-শক্তি�ৰ মাাজে�দি� বৃৃদ্ধি� নহয়, ই দি�ব্যয পৰশৰ 

মাাজে�দি� হো�োৱাা আসৃৃতি�ৰ মাাজে�দি�হে� বৃৃদ্ধি� হয়। 

যে�তি�য়াা আমি� ধ্যাা�নত সময় অতি�বাাহি�ত কৰোঁ��, আমাাৰ সজাাগ চে�তনাা অতি�ক্ৰমি�ত হৈ� 

কি�বাা এটাা ঘটে�। আমাাৰ তন্ত্ৰই ট্ৰে�নচমি�ছন গ্ৰহণ কৰে�, আৰু হৃদয়ে� আমাালৈ� সঞ্চাাৰ 

কৰাা অৱস্থাাৰ কি�বাা এটাা শো�োষণ কৰে�। সময়ৰ লগে� লগে� বাাৰে� বাাৰে� পো�োৱাা দি�ব্যয পৰশৰ 

কাাৰণে� এটাা নতুুন আধাাৰ ৰে�খাা সৃৃষ্টি হয়, এটাা নতুুন স্বাাভাাৱি�ক স্থি�তি�, সম্ভৱ হৈ� পৰাা 

এটাা নতুুন বো�োধ।  
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সে�ই কাাৰণে�ই সৎসঙ্গ, সত্যযৰ সৈ�তে� এক হো�োৱাাটো�োত প্ৰাাধাান্যয দি�য়াা হৈ�ছে�। মাাষ্টাাৰৰ বাা 

নি�ষ্ঠাাৱাান প্ৰশি�ক্ষকৰ উপস্থি�তি�ত যাাৰ অন্তৰি�ক প্ৰত্যাা�শাা সমূ্পূৰ্ণণতাাৰে� সমৃ্পৃক্ত, আমাাৰ 

হৃদয়ত কি�বাা এটাা আলো�োড়ন হয়। উচ্চতৰ প্ৰত্যাা�শাাৰ কাামনাাযুুক্ত কম্পনাং�ংকৰ সৈ�তে� এটাা 

অনুুৰণন হয়, আৰু আমাাৰ নি�জৰ কম্পনাং�ংক সলনি� হ’বলৈ� আৰম্ভ কৰে�। 

একে�ধৰণে�, যি�সকলে� যাাত্ৰাা কৰি� গৈ�ছে�, সে�ইসকলৰ লি�খনি� পঢ়ি� অতি�বাাহি�ত কৰাা 

সময়, আমাাৰ চলি� থকাা সংংযুুক্তি� আৰু প্ৰৱণতাাবো�োৰৰ আগত কি� আছে� সে�ইটো�ো শাান্ত 

ভাাবত অন্তৰত মনন কৰি� অতি�বাাহি�ত কৰাা সময়, নি�জৰ প্ৰতি� মনো�োদৃষ্টি আঁঁতৰাাই ৰাাখি� 

সে�ৱাা কৰাা সময় - এই সকলো�োবো�োৰে�  নি�ম্নতৰ কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘটো�োক কমকৈ� মনো�োদৃষ্টি 

দি� উচ্চতৰ কুুকুুৰনে�চীীয়াা বাাঘটো�োক  খাাদ্যয দি�য়াাত প্ৰাাধাান্যয দি�য়ে�।

এই পৰি�ৱৰ্তত ন লাাহে� লাাহে� হয়, যাাতে� এদি�ন আমি� দে�খোঁ�� যে� আন মাানুুহজনৰ সৈ�তে� পুুৱাা 

সনু্মুখীীন হওঁঁতে� বে�লে�গ অনুুভৱ হৈ�ছে�। প্ৰতি�ক্ৰি�য়াাৰ টাান তে�তি�য়াাও থাাকি�ব পাাৰে�, কি�ন্তু  

বে�লে�গ কি�বাা এটাাও তাাত আছে�, যি�টো�ো আগতে� নাাছি�ল, আছি�ল যদি�ও ই দুুৰ্ববল আছি�ল। 

অনুুপাাতটো�ো এতি�য়াা সলনি� হ’ল।

আন্তৰি�ক ক্ৰন্দনৰ প্ৰকৃতি�

বাাবুুজীী মহাাৰাাজে� এবাাৰ কৈ�ছি�ল যে� যদি� ঈশ্বৰৰ প্ৰতি� হাাবি�য়াাস পাাৰ্থি�িৱ বস্তুৰ প্ৰতি� থকাা 

হাাবি�য়াাসৰ সমাানে�ই প্ৰবল হয়, ঈশ্বৰ-উপলব্ধি� তাাৎক্ষণি�ক।

যে�তি�য়াা আমি� ধ্যাা�নত সময় অতি�বাাহি�ত কৰোঁ��, আমাাৰ সজাাগ 
চে�তনাা অতি�ক্ৰমি�ত হৈ� কি�বাা এটাা ঘটে�। আমাাৰ তন্ত্ৰই ট্ৰে�নচমি�ছন 
গ্ৰহণ কৰে�, আৰু হৃদয়ে� আমাালৈ� সঞ্চাাৰ কৰাা অৱস্থাাৰ কি�বাা এটাা 
শো�োষণ কৰে�। সময়ৰ লগে� লগে� বাাৰে� বাাৰে� পো�োৱাা দি�ব্যয পৰশৰ 
কাাৰণে� এটাা নতুন আধাাৰ ৰে�খাা সৃৃষ্টি হয়, এটাা নতুন স্বাাভাাৱি�ক 
স্থি�তি�, সম্ভৱ হৈ� পৰাা এটাা নতুন বো�োধ।  
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ই কি� বুুজাাই বি�চাাৰ কৰোঁ�� আহক। যে�তি�য়াা এটাা শক্তি�শাালীী কাামনাা উদয় হয়, ই সমগ্ৰ 

তন্ত্ৰক গ্ৰাাস কৰে�। চি�ন্তাা, অনুুভূূতি�, শৰীীৰ আৰু সংংকল্প-শক্তি� ইয়াাৰ পৰি�পূৰ্তি�িৰ কাাৰণে� 

শাাৰীীবদ্ধ(align) হৈ� পৰে�। প্ৰতি�ৰো�োধ মষি�মূূৰ হয়, কাাৰণ ভি�তৰত ইয়াাৰ সমতুল্যয শক্তি�ৰ 

একো�োৰে� বি�ৰো�োধ নাাই। যদি� মুুক্তি�ৰ কাামনাাই সমাানে� সৰ্বব-পৰি�ৱে�ষ্টিত কৰি� ধৰি�লে�হেঁ�তে�ন, 

কি� হ’লহেঁ�তে�ন?  ই নি�ম্নতৰ কাামনাাৰ সৈ�তে� যুুদ্ধ কৰি�ব নাালাাগে�, কাাৰণ আন্তৰি�ক 

কাামনাাটো�োৱে� ইয়াাক সহজে�ই সাাঙুুৰি� ল’ব। যে�নে�কৈ� ডাাঙৰ নদীী এখনে� সৰু সুঁঁ�তি�  এটাাক 

সাাঙুুৰি� লয়, ডাাঙৰ প্ৰবাাহটো�োৱে� পাানীীৰ সকলো�ো ধাাৰাা এটাা দি�শত বহন কৰি� লৈ� যাাব।     

সে�ই কাাৰণে�ই আন্তৰি�কতাাশূূন্যয প্ৰাাৰ্থথনাাই আমাাক পৰি�ৱৰ্তত ন কৰি�ব নো�োৱাাৰে�। সে�ই কাাৰণে� 

পৃৃষ্ঠ স্তৰৰ অনুুশো�োচনাা গভীীৰতৰ সংংযুুতি� আৰু প্ৰৱণতাাবো�োৰৰ পৰাা ওফৰি� পৰে�। প্ৰাাবল্যয 

অসাামঞ্জস্যযপূৰ্ণণ: মুুক্তি�ৰ আন্তৰি�ক প্ৰত্যাা�শাা এডাাল মমবাাতি�, আনহাাতে� অভ্যাা�সবো�োৰৰ টাান 

একুুৰাা জুুই। এই অনুুপাাতটো�ো সলনি� নো�োহো�োৱাালৈ�কে� পৰি�ণাাম পূূৰ্বব-নি�ৰ্ধাা�ৰি�ত হৈ�য়ে� থাাকে�।

লে�টাা আৰু পখি�লাা

এজন মাানুুহে� এদি�ন লে�টাা এটাাৰ পৰাা পখি�লাাটো�ো বাাহি�ৰ ওলাাই আহি�বলৈ� কৰাা সংংঘৰ্ষষটো�ো 

প্ৰত্যযক্ষ কৰাাৰ এটাা কাাহি�নীী আছে�। ছি�দ্ৰটো�ো সৰু আছি�ল আৰু পখি�লাাটো�োৱে� ঘন্টাা যুুৰি� 

ঠে�লাা হেঁ�চাা কৰি� আছি�ল। সহাানুুভূূতি� অনুুভৱ কৰি� মাানুুহজনে� কেঁ�চি� এখন ল’লে� আৰু 

ছি�দ্ৰটো�ো কাাটি ডাাঙৰ কৰি� দি�লে�। পখি�লাাটো�ো সহজে� ওলাাই আহি�ল, কি�ন্তু ইয়াাৰ শৰীীৰটো�ো 

উখহি� পৰি�ল, পাাখীীবো�োৰ শো�োটো�োৰাা পৰি� গ’ল আৰু ই কে�তি�য়াাও উৰি�ব নো�োৱাাৰি�লে�।

মাানুুহজনে� বুুজি� নাাপাাইছি�ল যে� কু্ষুদ্ৰ ছি�দ্ৰটো�োৰ মাাজে�দি� পখি�লাাটো�ো ওলাাই অহাাৰ কাাৰণে� 

কৰাা সংংঘৰ্ষষ আচলতে� পখি�লাাটো�োৰ শৰীীৰৰ পৰাা ইয়াাৰ পাাখীীলৈ� তৰল দ্ৰব্যয আহি�বলৈ� 

দি�য়াা প্ৰকৃতি�ৰ এটাা উপাায় আছি�ল। নি�ষ্ঠুৰ যে�ন লগাা সে�ই কষ্টটো�ো পখি�লাাটো�োৰ উৰাাৰ 

সাামৰ্থথ গঢ়ি� উঠাাৰ কাাৰণে� অপৰি�হাাৰ্যয আছি�ল। একে�ধৰণে�, যাাত্ৰাাৰ পৰাা সংংঘৰ্ষষ দূূৰ কৰাাৰ 



লে�টাা আৰু পখি�লাা
কষ্টৰ উদ্দে�শ্যয

অসুুবি�ধাা দূূৰ হ’ল

সাামৰ্থথ বাাধাাগ্ৰস্ত হ’ল

প্ৰচে�ষ্টাাই তৰল দ্ৰব্যয পাাখীীলৈ� ঠে�লি� দি�য়ে�

উৰণৰ সাামৰ্থথ দি�লে�

সংংঘৰ্ষষ
(অপৰি�হাাৰ্যয বৃৃদ্ধি�)

চমুু উপাায়
(শো�োটো�োৰাা পৰাা পাাখীী)
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কাাৰণে� ঈশ্বৰক বি�চৰাা প্ৰত্যাা�শীীজনে� শো�োটো�োৰাা পৰাা পাাখীীৰে� বাাহি�ৰ ওলাাবলৈ� বি�চাাৰি�ছে�।

বহুতো�ো প্ৰত্যাা�শীীয়ে� তে�ওঁঁলো�োকৰ প্ৰৱণতাাৰ পৰাা মুুক্তি� বি�চাাৰি� প্ৰাাৰ্থথনাা কৰে�। তে�ওঁঁলো�োকে� 

ঈশ্বৰক তে�ওঁঁলো�োকৰ কাামনাাবো�োৰ দূূৰ কৰি�বলৈ�, তে�ওঁঁলো�োকৰ সংংকল্প প্ৰবল কৰি�বলৈ�, 

আৰু পথটো�ো সহজ কৰি�বলৈ� মি�নতি� কৰে�, কি�ন্তু প্ৰাায়ে� একো�ো ঘটাা যে�ন নাালাাগে�। 

কাামনাাবো�োৰ থাাকি�য়ে�ই যাায়, সংংকল্প দুুৰ্ববল হৈ�য়ে� থাাকে� আৰু পথটো�ো কষ্টকৰ হৈ�য়ে� থাাকে�। 

কি�ছুমাান প্ৰত্যাা�শীীৰ মনত এইটো�োৱে� সন্দে�হ জন্মাাই আৰু তে�ওঁঁলো�োকৰ বি�শ্বাাস হে�ৰাাই যাায়। 

তে�ওঁঁলো�োকে� ভাাবে� যে� ঈশ্বৰে� শুনাা নাাই, ঈশ্বৰে� খাাটিৰ নকৰে�, অথবাা ঈশ্বৰৰ অস্তি�ত্ব 

নাাই... কি�ন্তু আন এটাা সম্ভাাৱনাা আছে�।

যদি� এই কষ্ট আৰু অসুুবি�ধাাবো�োৰ পৰি�ৱৰ্তত নৰ কাাৰণে� ব্যযৱহাাৰ কৰাাৰ ৰূপত ঈশ্বৰৰ সঁঁহাাৰি� 

হি�চাাপে� আহে�, তে�নে�হ’লে� কি� হ’ব? যদি� সংংঘৰ্ষষবো�োৰ প্ৰত্যাা�শীীজনৰ মুুক্তি�ৰ কাাৰণে� লগাা 



আক্ষে�প
(পশ্চাাদাাভি�মুখীী দৃৃষ্টি নি�ক্ষে�প)

অনুুশো�োচনাা
(অস্তি�ত্বভি�মুখীী ঘূূৰ্ণণন বি�নু্দু)

আক্ষে�প বনাাম অনুুশো�োচনাা: সলনি� হো�োৱাাৰ শৰীীৰতত্ত্ব 

অহংংকাাৰ নি�বদ্ধ হো�োৱাা। 
“মই এইটো�ো নকৰাা হ’লে� ভাাল আছি�ল।”
এটাা লজ্জাাৰ সৰ্পি�িল। আৱে�গি�ক ফাান্দ।

সমূ্পূৰ্ণণ সততাা। “মই এইদৰে� চলাাই থাাকি�ব নো�োৱাাৰোঁ��। 
মো�োক সহাায় কৰক।”

 এটাা “আগৰ আৰু পি�ছৰ।” অগ্ৰমুুখীী ঘূূৰ্ণণন।

শক্তি� গঢ়ি� উঠাাৰ কাাৰণে� হয়, কি� হ’ব? বি�কল্পটো�ো বি�চাাৰ কৰক। যদি� অনুুগ্ৰহ কৰি�লে�ই 

ঈশ্বৰে� কষ্টকৰ প্ৰৱণতাাবো�োৰ দূূৰ কৰি�লে�হেঁ�তে�ন, প্ৰত্যাা�শীীজন আধ্যাা�ত্মি�কভাাবে� শি�শু 

হৈ�য়ে� থাাকি�লে�হেঁ�তে�ন। তে�ওঁঁলো�োকে� প্ৰকৃত মুুক্তি�য়ে� বি�চৰাা আন্তৰি�ক পে�শীীতন্ত্ৰ কে�তি�য়াাও 

গঢ়ি� তুুলি�ব নো�োৱাাৰি�ব। তে�ওঁঁলো�োক মুুকলি� নো�োহো�োৱাাকৈ�য়ে� মুুক্ত হ’ব। প্ৰত্যাা�শীীৰ সংংঘৰ্ষষ 

দি�ব্যযতাাৰ উদাাসীীনতাাৰ কাাৰণে� নহয়, এইটো�োৱে�ই পাাঠ্যযক্ৰম।   

সঁঁচাা অনুুশো�োচনাাৰ মুুহূূৰ্তত

আক্ষে�প আৰু অনুুশো�োচনাাৰ মাাজত এটাা পাাৰ্থথক্যয আছে�। আক্ষে�প প্ৰকাাশে� কয়, “মই 

এইটো�ো নকৰাা হ’লে� ভাাল আছি�ল, মো�োৰ বে�য়াা লাাগি�ছে�, আৰু আশাাকৰো�ো পি�ছৰ বাাৰ মই 

ভাাল কৰি�ম।” অনুুশো�োচনাাই কয়, “মই কি� কৰি�ছোঁ�ঁ� মই প্ৰত্যযক্ষ কৰি�ছোঁ�ঁ�, কি�মাান মূূল্যয 

দি�বলগীীয়াা হৈ�ছে� গম পাাইছোঁ�ঁ�, আৰু গম পাাইছোঁ�ঁ� যে� মই এইদৰে� চলাাই থাাকি�ব নো�োৱাাৰোঁ��। 
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মো�োৰ মাাজত এটাা বে�লে�গ দি�শলৈ� কি�বাা এটাা সলনি� হয়, এতি�য়াাই, এই মুুহূূৰ্তততে� ।       

আক্ষে�প আৱে�গি�ক, আৰু প্ৰাায়ে� দো�োষীী ভাাব আৰু লজ্জাাৰ ক্ৰমবৰ্ধধমাান বো�োজাাৰ সৈ�তে� 

সংংলগ্ন, আনহাাতে� অনুুশো�োচনাা অস্তি�ত্ব সম্পৰ্কীীয়। আক্ষে�প চে�তন স্তৰত আহে� আৰু যাায়, 

আৰু আমাাৰ অৱচে�তনৰ সজ্জাাবো�োৰত ক্ৰীীড়াা কৰি� থাাকে�। আনহাাতে� অনুুশো�োচনাাই আগত 

আৰু পি�ছত স্পষ্টকৈ� চি�হ্ন দি� যাায় আৰু অৱচে�তনৰ সজ্জাাবো�োৰ ভাাঙি�বলৈ� কাাৰ্যয দাাবীী কৰে�।  

দহ নম্বৰ সূূত্ৰত1 বাাবুুজীী মহাাৰাাজে� অনুুশো�োচনাাৰ কথাা কৈ�ছে�, কে�ৱল আক্ষে�পৰ কথাা কো�োৱাা 

নাাই। বাাবুুজীীয়ে� কো�োৱাা অনুুনয়ৰ মনো�োদশাা  নি�জৰ প্ৰতি� এটাা সহাানুুভূূতি�ৰ বাা শো�োকসন্তপ্ত 

মনো�োদশাা নহয়। ই একো�ো নুুলুুকুুৱাাকৈ�, একো�ো ৰক্ষাা নকৰাাকৈ� দি�ব্যযতাাৰ সনু্মুখত এটাা 

শি�শুসূূলভ সততাাৰ প্ৰকাাশ, য’ত হৃদয়ৰ সঁঁচাা অৱস্থাা সৰলভাাবে� উপস্থাাপন কৰাা হৈ�ছে� 

আৰু সহাায় বি�চৰাা হৈ�ছে�।

যে�তি�য়াা অনুুশো�োচনাা প্ৰকৃত হয়, ই ৰক্ষাা কৰি�ব নো�োৱাাৰাা প্ৰতি�জ্ঞাা নকৰে�। ইয়াাৰ পৰি�ৱৰ্তে�ে  

ই কয়, “এইটো�োৱে�ই মই। এইটো�োৱে�ই মই কৰি� আছোঁ�ঁ�। মই বন্ধ কৰি�ব পাাৰোঁ��নে� নাাই মই 

ক’ব নো�োৱাাৰোঁ��, কি�ন্তু মই জাানো�ো যে� মই বন্ধ কৰি�ব বি�চাাৰোঁ��। অনুুগ্ৰহ কৰি� মো�োক সহাায় 

কৰক।” এনে� ধৰণৰ প্ৰাাৰ্থথনাা আমাাৰ সংংযুুতি� আৰু প্ৰৱণতাাবো�োৰতকৈ� অধি�ক গভীীৰতাালৈ� 

যাায়। য’ত প্ৰচে�ষ্টাা বি�ফল হয়, এনে�কুৱাা সততাাই তাাত কাাৰ্যয কৰি�বলৈ� কৃৃপাাৰ পথ সুুগম 

কৰি� তো�োলে�। 

আমাাৰ আচৰণৰ ধৰণবো�োৰে� আচলতে� কি� বি�চাাৰে�

এটাা গো�োপন কথাা আছে� যি�টো�োৱে� কাামনাাৰ সৈ�তে� আমাাৰ সম্পৰ্কক  নি�মি�ষতে� সলনি� কৰে�। 

আমাাৰ সংংযুুতি�বো�োৰে� যি�টো�ো বি�চৰাা যে�ন লাাগে� সে�ইটো�ো নি�বি�চাাৰে�, আচলতে� গভীীৰতৰ 

কি�বাা এটাা বি�চাাৰে�। ভৌ�ৌতি�ক উল্লাাস আৰু আনন্দৰ হাাবি�য়াাসৰ মূূলত আচলতে�  এক হৈ� 

পৰাাৰ হাাবি�য়াাস থাাকে�। ক্ষন্তে�কীীয়াা সন্তুষ্টি বি�চৰাা অস্থি�ৰতাা হৈ�ছে� আচলতে� ইয়াাৰ মূূলত 

1   চন্দ্ৰ ৰাাম, ২০১৯, সহজ মাাৰ্গগৰ দহ সূূত্ৰৰ ভাাষ্যয, শ্ৰীী ৰাাম চন্দ্ৰ মি�ছন, ভাাৰত।
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স্থাায়ীী সন্তো�োষৰ পূূৰ্ণণতাা বি�চৰাা। চলি� থকাা আসক্তি�বো�োৰ ইয়াাৰ মূূলত যি�টো�ো শাাশ্বত সে�ইটো�োত 

বাান্ধ খাাই পৰাাৰ প্ৰয়াাস। সংংযুুতি�বো�োৰে� কি� বি�চাাৰে� সে�ইটো�োত ভুুল নাাই, ক’ত সে�ইবো�োৰে� 

বি�চাাৰি�ছে� তাাতহে� ভুুল আছে�।     

যে�তি�য়াা সে�ইটো�ো বুুজাা যাায়, আমাাৰ সংংযুুতি�বো�োৰ যুুদ্ধৰে� নহৈ� সহাানুুভূূতি�ৰে� পূূৰ হ’ব: 

“তুুমি� কি� বি�চৰাাৰ চে�ষ্টাা কৰি�ছাা, মই গম পাাইছোঁ�ঁ�। এইটো�ো ইয়াাত নাাই, কি�ন্তু ক’ত আছে� 

মই জাানো�ো। মো�োৰ লগত আহাা।”

এটাা সংংযুুতি�ৰ কাাৰণে� যুুদ্ধ কৰাা বাা ইয়াাক দমন কৰাা বাা ইয়াাৰ অস্তি�ত্বক অস্বীীকাাৰ কৰাাৰ 

পৰাা সঁঁহাাৰি� বে�লে�গ। যুুদ্ধই কে�ৱল দুুয়ো�োটাা দি�শ শক্তি�শাালীীহে� কৰে�, আৰু ইয়াাক অস্বীীকাাৰ 

কৰি�লে� ই অৱচে�তনত উগ্ৰ হৈ�য়ে� থাাকে� য’ত তে�তি�য়াাও ইয়াাক সূূত্ৰপাাত কৰি�ব পাাৰি�। 

আনহাাতে�, এক জ্যো�ো�তি�ৰ আলো�োকে� ইয়াাৰ মূূলত ভুুল বুুজাাবুুজি�ৰ বি�লয় ঘটাাব পাাৰে�।

ঘূূৰ্ণণন যি�টো�োৱে� সকলো�ো সলনি� কৰে�

যাাত্ৰাাৰ কো�োনো�ো এটাা বি�ন্দুত কি�বাা এটাা সলনি� হয়। ই নাাটকীীয় পৰি�ৱৰ্তত ন নহয়, আৰু 

কো�োনো�ো আড়ম্বৰো�ো নাাই। প্ৰাায়ে� আমি� এইটো�ো তৎক্ষণাাতে� প্ৰত্যযক্ষ নকৰোঁ��, কি�ন্তু আমাাৰ 

ভৰকে�ন্দ্ৰ সলনি� হয়। পূূৰ্ববতে� হৃদয় উল্লাাস আৰু আনন্দ অভি�মুখীী হৈ� আছি�ল, আৰু 

মাাজে� সময়ে� মুুক্তি�ৰ ফাালে� দৃৃষ্টি পৰি�ছি�ল। এতি�য়াা হৃদয়টো�ো মুুক্তি� অভি�মুখীী হৈ� পৰি�ছে� 

আৰু পুুৰণাা সংংযুুতি�ৰ ফাালে� মাাজে� সময়ে� দৃৃষ্টিমুুখীী হয়। টাানৰ যুঁঁ�জ চলি� থাাকে�, কি�ন্তু 

অভি�মুখ এতি�য়াা সলনি� হ’ল।

অভি�মুখৰ এই পৰি�ৱৰ্তত ন বলপূূৰ্ববক হ’ব নো�োৱাাৰে�, কি�ন্তু আমি� ইয়াাৰ কাাৰণে� প্ৰস্তুতি� কৰি�ব 

পাাৰোঁ��। নাাও চলাাবলৈ� শি�কাা মাানুুহজনে� প্ৰবল বতাাহ আৰু ঢৌ�ৌত নাাওখন ওলো�োটাাই দি�ব, 

কি�ন্তু শে�ষত নি�ৰন্তৰ অনুুশীীলনৰ মাাজে�দি� বতৰৰ সকলো�ো পৰি�স্থি�তি�তে� নৌ�ৌ যাাত্ৰাাত এজন 

দক্ষ নাাৱি�ক হ’ব পাাৰে�। একে�ধৰণে�, দৈ�নি�ক নি�ৰ্মমলীীকৰণ, দৈ�নি�ক ধ্যাা�ন, সততাাপূূৰ্ণণ আত্ম-
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মূূল্যাা�য়ন, পতনৰ সঞ্চি�ত পৰি�ণাামৰ পৰাা শি�ক্ষাা, আৰু আমাাৰ সংংযুুতি�বো�োৰৰ আগলৈ� কি� 

আছে� সে�ইবো�োৰৰ সৈ�তে� বৰ্ধি�িত ঘনি�ষ্ঠতাা - আমাাৰ এই অনুুশীীলনবো�োৰে� আমাাক অগ্ৰৱৰ্তীী 

যাাত্ৰাাৰ কাাৰণে� প্ৰস্তুত কৰে�। তে�তি�য়াা হৃদয় যে�তি�য়াা সাাজুু হয়, কৃৃপাাৰ দ্বাাৰাা ইয়াাৰ নি�জস্ব 

সময়ত পৰি�ৱৰ্তত ন নি�জে� নি�জে�ই ঘটে�।

পতন হৈ�য়ে� থকাাজনৰ কাাৰণে�

যদি� আপুুনি� এইটো�ো পঢ়ি�ছে� আৰু আপো�োনাাৰ নি�জৰ সংংঘৰ্ষষ চি�নাাক্ত কৰি�ছে�, জাানি�ব 

যে� পতন অথলে� যো�োৱাা নাাই। প্ৰতি�টো�ো বি�পৰ্যযয়ে�ই আপো�োনাাৰ মাাজত কি�বাা এটাা সঞ্চি�ত 

কৰি�ছে�, আৰু প্ৰতি�টো�ো উদ্ধাাৰে�ই কি�বাা এটাা গঢ় দি�ছে�। আপুুনি� যে� এইটো�োৰ ভাাৰ অনুুভৱ 

কৰি�ছে� ই এই কথাাটো�োৱে�ই দৰ্শাা�ই যে� আপো�োনাাৰ মাাজত কি�বাা এটাা আপুুনি� এৰি� দি�য়াা নাাই। 

এতি�য়াা একে� ধৰণৰ প্ৰচে�ষ্টাা লাাগে�, কি�ন্তু বি�চৰাাৰ প্ৰকৃতি� সলনি� হ’ব লাাগি�ব। কি�ছুমাান 

পৰাামৰ্শশ দি�য়াা হৈ�ছে�:

আপুুনি� যি�টো�ো ৰক্ষাা কৰি�ব নো�োৱাাৰে�, সে�ই প্ৰতি�জ্ঞাা কৰাা বন্ধ কৰক। ইয়াাৰ পৰি�ৱৰ্তে�ে , 

সততাাৰে� আত্ম-মূূল্যাা�য়ন কৰক: আপুুনি� প্ৰকৃততে� কি�মাান মুুক্তি� বি�চাাৰে�? আপো�োনাাৰ 

কাামনাাৰ সংংযুুতি�বো�োৰে� আপো�োনাাক কি�মাান টাানি� আছে� সে�ইটো�োৰ বি�পক্ষে� এই মুুক্ত অৱস্থাাটো�ো 

মাাপক। নি�খুঁঁ�তভাাবে� মাাপক, দৃৃঢ় হওক, আৰু আপে�ক্ষি�ক টাানবো�োৰৰ প্ৰতি� সজাাগ হওক।

তাাৰ পি�ছত নি�জক সো�োধক, “অনুুপাাতটো�ো কে�নে�কৈ� সলনি� কৰি�ব পাাৰি�? সংংকল্প-শক্তি� 

বাা নৈ�তি�ক প্ৰয়াাসৰ মাাজে�দি� এইটো�ো সম্ভৱ নহয়। ডাাঙৰ কু্ষুধাাটো�োক খাাদ্যয দি�য়াাৰ পৰাা 

আৰু সৰু কু্ষুধাাটো�োক ভো�োকত ৰখাাৰ মাাজে�দি�হে� এইটো�ো হ’ব। গভীীৰতৰ আন্তৰি�ক কাামনাা 

জাাগ্ৰত কৰাা ট্ৰে�নচমি�ছনত নি�জক উনু্মুক্ত কৰাাৰ পৰাা, আৰু যি�সকলৰ নি�জৰ অভি�মুখে� 

আপো�োনাাক আপো�োনাাৰ নি�জৰ সৰ্বো�ো�চ্চ সম্ভাাৱনাা মনত পে�লাাই দি�য়ে� সে�ই সকলৰ সাান্নি�ধ্যযত 

নি�জক ৰখাাৰ পৰাা এইটো�ো হৈ� উঠি�ব।      
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ৰক্ষাা কৰি�ব লগাা প্ৰতি�জ্ঞাা

এটাা ৰক্ষাা কৰি�ব লগাা প্ৰতি�জ্ঞাা আছে� - প্ৰচে�ষ্টাা কৰি� থকাাৰ প্ৰতি�জ্ঞাা। প্ৰতি�বাাৰে�ই সফল 

হো�োৱাাৰ প্ৰতি�জ্ঞাা কৰি� লাাভ নাাই, কাাৰণ এইটো�ো মাানুুহৰ অঙ্গীীকাাৰৰ উৰ্ধধত। প্ৰচে�ষ্টাা কৰি� 

থকাা, উৰ্ধধলৈ� গৈ� থকাা, যি�টো�ো সৰ্বো�ো�চ্চ, সে�ইটো�োলৈ� হৃদয়ক সমন্বি�ত কৰি� ৰখাা - এই 

সকলো�োবো�োৰ আমি� ঢুুকি� পো�োৱাা সীীমাাৰ ভি�তৰত।

দি�ব্যযতাাই বি�ফলতাা-শূূন্যযতাাৰ আধাাৰত প্ৰগতি�ৰ মাাপ নলয়, দি�ব্যযতাাই আন্তৰি�ক কাামনাাৰ 

নি�ৰৱচ্ছি�ন্নতাাৰ মাাজে�দি�হে� প্ৰগতি�ৰ মাাপ লয়। হাাজাাৰ বাাৰ পতন হো�োৱাা আৰু হাাজাাৰ বাাৰ 

উত্থাান হো�োৱাা প্ৰত্যাা�শীীজন আৰু এজনে� গুৰুত্বপূূৰ্ণণ কি�বাা এটাা দৰ্শাা�ইছে� - তে�ওঁঁলো�োকে� 

পথটো�ো এৰি� দি�বলৈ� অস্বীীকাাৰ কৰি�ছে�। এই অস্বীীকাাৰ কাাৰ্যয নি�জে� নি�জে�ই এটাা বি�জয়, 

আৰু নি�ৰৱচ্ছি�ন্নতাা স্বয়ংং এটাা পৰি�ৱৰ্তত ন। যি�টো�ো জে�দীী আৰু কে�তি�য়াাবাা যাান্ত্ৰি�ক প্ৰচে�ষ্টাাৰে� 

আৰম্ভ হয়, সময়ত সে�ইটো�ো স্বাাভাাৱি�ক অভি�মুখলৈ� পৰি�পক্ক হৈ� উঠে�। যি�টো�ো সংংঘৰ্ষষ 

আছি�ল, সে�ইটো�ো প্ৰবাাহ হৈ� পৰে� আৰু যি�টো�ো বি�ভক্ত আছি�ল সমস্ত হৈ� পৰে�।  

যে�তি�য়াা আমি� ধ্যাা�নত সময় অতি�বাাহি�ত কৰোঁ��, আমাাৰ সজাাগ চে�তনাা অতি�ক্ৰমি�ত হৈ� 

কি�বাা এটাা ঘটে�। আমাাৰ তন্ত্ৰই ট্ৰে�নচমি�ছন গ্ৰহণ কৰে�, আৰু হৃদয়ে� আমাালৈ� সঞ্চাাৰ 

কৰাা অৱস্থাাৰ কি�বাা এটাা শো�োষণ কৰে�। সময়ৰ লগে� লগে� বাাৰে� বাাৰে� পো�োৱাা দি�ব্যয পৰশৰ 

কাাৰণে� এটাা নতুুন আধাাৰ ৰে�খাা সৃৃষ্টি হয়, এটাা নতুুন স্বাাভাাৱি�ক স্থি�তি�, সম্ভৱ হৈ� পৰাা 

এটাা নতুুন বো�োধ। 

বি�ভক্ত হৃদয় চি�ৰকাালৰ কাাৰণে� বি�ভক্ত হৈ� নাাথাাকে�।

এদি�ন আড়ম্বৰ নো�োহো�োৱাাকৈ� ই সহজে�ই ইয়াাৰ দি�শ বি�চাাৰি� পাাই।  

আৰু যে�তি�য়াা সে�ইটো�ো হয়, ই বি�স্মি�ত হয় যে� ই কি�য় কে�তি�য়াাবাা কো�োনো�ো অন্যয পথে�দি� 

গতি� কৰি�ছি�ল।


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পূূজ্যয শ্ৰীী লাালাাজীী মহাাৰাাজৰ
১৫৩ তম জন্ম বাাৰ্ষি�িকীী উপলক্ষে� বাাৰ্তাা �

১, ২ আৰু ৩ ফে�ব্ৰুৱাাৰীী, ২০২৬, কাান্হাা শাান্তি� বন

ভি�তৰত চলাা যুুদ্ধ সঁঁচাা। ইয়াাৰ মাাজে�দি� পথটো�ো হৈ�ছে� সততাাপূূৰ্ণণ আন্তৰি�ক কাামনাা। 

পৰি�ণাামটো�ো ইতি�মধ্যে�ে স্বয়ংং চে�তনাাৰ প্ৰকৃতি�তে�ই লি�খি�ত হৈ�ছে� - যি�টো�ো সত্যয সে�ইটো�ো 

বৰ্তি�ি ৰয়, আৰু যি�টো�ো মি�ছাা সে�ইটো�ো নি�স্তে�জ হৈ� পৰে�। আপো�োনাাৰ কাাম হৈ�ছে� যি�টো�ো 

সত্যয সে�ইটো�োৰ সৈ�তে� স্থাায়ীী শাাৰীীবদ্ধ(align) নো�োহো�োৱাালৈ�কে� নি�জক বাাৰে� বাাৰে� একে� 

শাাৰীীলৈ� অনাা। 

সে�ই শাাৰীীবদ্ধ অৱস্থাাকে�ই মুুক্তি� কো�োৱাা হয়

আৰু মুুক্তি�য়ে� আপো�োনাাক ঘৰলৈ� মাাতি� আছে�

ঔম শাান্তি�. শাান্তি�. শাান্তি�।

প্ৰে�ম আৰু শ্ৰদ্ধাাৰে�,

কমলে�শ
পুুজ্যয শ্ৰীী লাালাাজীী মহাাৰাাজৰ জন্ম বাাৰ্ষি�িকীী, ২ ফে�ৰুৱাাৰীী, ২০২৬
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আপুুনি� যি� কো�োনো�ো সময়তে� হাাৰ্টটফু লনে�ছৰ ধ্যাা�ন 

আৰম্ভ কৰি�ব পাাৰে�। দাাজীীৰ সৈ�তে� তি�নি�টাা খণ্ডৰ 

এলাানি� মাাষ্টাাৰক্লাাচত অংংশগ্ৰহণ কৰক, য’ত 

হাাৰ্টটফু লনে�ছ ধ্যাা�নৰ মাাজে�দি� পাাব পৰাা লাাভৰ কথাা 

কো�োৱাা হৈ�ছে�। লগতে� হাাৰ্টটফু লনে�ছৰ বি�শ্ৰাাম, ধ্যাা�ন, 

নি�ৰ্মমলীীকৰণ আৰু প্ৰাাৰ্থথনাা কে�নে�কৈ� দৈ�নন্দি�ন 

জীীৱনত অন্তৰ্ভু�ক্ত  কৰি�ব পাাৰি� বৰ্ণণনাা কৰাা হৈ�ছে�। 

এই সকলো�োবো�োৰ মাাষ্টৰক্লাাচ বি�নাামূূলীীয়াা।

হাাৰ্টটফু লনে�ছৰ অনুুশীীলন উদ্ঘাাটন কৰক-বি�শ্ৰাাম, 

ধ্যাা�ন, নি�ৰ্মমলীীকৰণ আৰু প্ৰাাৰ্থথনাা শি�কক।

দাাজীীৰ সৈ�তে� মাাষ্টাাৰক্লাাচসমূহ

হাাৰ্টট ফুুলনে�ছৰ অনুুশীীলনসমূহ

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/
https://heartfulness.org/global/masterclass/



