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প্রি�য় বনু্ধুগণ,

পঞ্চাাশো�োর্ধ্বব এক ব্যযক্তি� আমাার সাামনে� বসে� ছি�লে�ন। বাাহ্যি�িক সব মাাপকাাঠি�তে� 
তি�নি� সফল, কি�ন্তু কথাা বলতে� বলতে� তঁাঁ�র হাাত সাামাান্যয কঁাঁ�পছি�ল। তি�নি� বললে�ন, 
“আমি� জাানি� আমি� কীী চাাই, আর জাানি� আমাার কীী করাা উচি�ত। তবুু যখন সে�ই মুুহূূর্তত  
আসে�, দে�খি� আমি� ঠি�ক সে�টাাই করছি�, যাা আমি� নি�জে�কে� প্রতি�জ্ঞাা করে�ছি�লাাম 
আর কখনো�ো করব নাা।প্রতি�বাার আমি� যখন হে�রে� যাাই, নি�জে�র একটি অংংশ 
হাারি�য়ে� ফে�লি�।অনুশো�োচনাা চূূর্ণণবি�চূর্ণণ করে� দে�য়, লজ্জাা দগ্ধ করে�, তবুুও একই 
চক্র বাারবাার ফি�রে� আসে�।”

তি�নি� সহিং�ংসতাা, চুুরি� কিং�ংবাা অন্যে�ের প্রতি� বি�শ্বাাসঘাাতকতাার কথাা বলছি�লে�ন নাা। 
তি�নি� বলছি�লে�ন আরও অন্তরঙ্গ, আরও স্থাায়ীী, এবংং নি�জে�র মতো�ো করে� আরও 
বি�ধ্বংংসীী এক কি�ছুর কথাা - মাানব হৃদয়ে�র ভে�তরে� আকাাঙ্ক্ষাা ও সাাধনাার মধ্যে�ে 
যে� যুুদ্ধ অবি�রাাম চলে�।

এই স্বীীকাারো�োক্তি� নাানাারূপে� আসে�: মধ্যযবয়সি� এক নি�র্বাা�হীী, যি�নি� বাাধ্যযতাামূূলক 
অভ্যাা�সে�র বে�ড়াাজাাল ভাাঙতে� পাারে�ন নাা; এক আধ্যাা�ত্মি�ক সাাধক, যি�নি� নি�য়মি�তভাাবে� 

বি�ভক্ত হৃদয়
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‘সাাফাাই’ অনুশীীলন করে�ন, তবুুও একই প্রবণতাাগুলো�োকে� ফি�রে� আসতে� দে�খে�ন; 
কিং�ংবাা এক পাারি�বাারি�ক মাানুুষ, যি�নি� বুুদ্ধি�বৃত্তি�কভাাবে� জাানে�ন ক্ষণি�ক সুুখ স্থাায়ীী 
শাান্তি�র তুুলনাায় নি�তাান্তই তুুচ্ছ, তবুুও প্রলো�োভন জাাগলে� নি�জে�কে� ভাাসি�য়ে� নি�য়ে� 
যাান। রূপ ও প্রে�ক্ষাাপট ভি�ন্ন হলে�ও কাাঠাামো�োটি একই থাাকে�: এক বি�ভক্ত হৃদয়. 
এক অংংশ মুুক্তি�র দি�কে� টাানে�, আরে�ক অংংশ বন্ধনে�র দি�কে�।

অন্তর্গগত বি�ভাাজন

কে�উ যখন বলে�, “আমাার এক অংংশ মুুক্তি� চাায়, আর অন্যয অংংশটি আমাার 
বাাসনাার অনুসরণ করতে� চাায়”  এর অর্থথ কীী? এর অর্থথ, হৃদয় এখনো�ো নি�জে�কে� 
সমূ্পূর্ণণভাাবে� কো�োনো�ো এক সি�দ্ধাান্তে�র ভাারে� সমর্পপণ করে�নি�।মুুক্তি�র আকাাঙ্ক্ষাা 
যে�মন সত্যয, তে�মনি� বাাসনাার টাানও বাাস্তব। দুুটো�োই একই সঙ্গে� বি�দ্যযমাান থাাকে�, 
আর অন্তরে�র কো�োনো�ো দৃৃঢ় ও নি�র্ণাা�য়ক আন্দো�োলন নাা থাাকলে�, মুুখো�োমুখি� সংংঘাাতে�র 
মুুহূূর্তে�ে  যে� শক্তি� প্রবল, সে�টিই জয়ীী হয়।

এটাাইপ্রে�য়ওশ্রে�য়, সুুখকর ও কল্যাা�ণকরএর মধ্যযকাার দ্বন্দ্ব; এক সংংঘাাত, যাা 
বৈ�দি�ক যুুগ থে�কে�ই তুুলে� ধরাা হয়ে�ছে�। মন যখন বি�ভক্ত থাাকে�, তখন অন্তরে�র 
আর্তি�ি ঈশ্বরে�র কাাছে� পৌঁ�ঁ �ছাানো�োর মতো�ো প্রয়ো�োজনীীয় অনুরণন পাায় নাা, কাারণ 
হৃদয়ে�র অর্ধে�েক অংংশ তখনো�ো তটরে�খাা আঁঁকড়ে� ধরে� থাাকে�।

অনে�ক সাাধক নি�জে�কে� এখাানে�ই আবদ্ধ অবস্থাায় খুঁঁ�জে�  পাান। তঁাঁ�রাা ধ্যাা�ন করে�ন, 
সন্ধ্যাা�রসাাফাাইকরে�ন, দশম সূূত্রঅনুসরণ করে�ন, শয়নে�র আগে� নি�জে�র ভুুলে�র 
জন্যয অনুতাাপ করে�ন, ক্ষমাা প্রাার্থথনাা করে�ন, এবংং একই কাাজ আর করবে�ন নাা 
বলে� প্রতি�শ্রুতি� দে�ন। তবুুও সে�ই প্রতি�শ্রুতি� বাারবাার ভে�ঙে� যাায়। প্রতি�টি ভাাঙাা 
প্রতি�শ্রুতি� এক ধরনে�র মূূল্যয আদাায় করে� - আত্মবি�শ্বাাস ক্ষয়প্রাাপ্ত হয়, ইচ্ছাাশক্তি� 
দুুর্ববল হয়ে� পড়ে�, আর এক সূূক্ষ্ম হতাাশাা ধীীরে� ধীীরে� বাাসাা বঁাঁ�ধে�; এমন অনুভূূতি� 
হয় যে� মুুক্তি� হয়তো�ো অন্যযদে�র জন্যযই, তাাদে�র জন্যয নয়।



উচ্চতর চে�তনাা নি�ম্নতর প্রবৃৃত্তি�

ধৈ�র্য্যয�
দয়াা

সত্যযবাাদীীতাা
শৃৃঙ্খলাা

চি�রন্তনে�র প্রতি� 
ভাালো�োবাাসাা

প্রবৃৃত্তি�গত তাাড়নাা
আসক্তি�

মাায়াা
ইন্দ্রি�য়াাসক্ত ভো�োগবি�লাাস

যাা ক্ষণস্থাায়ীী
তাার প্রতি� আসক্তি�

দুুটি নে�কড়ে� – 
বি�ভক্ত হৃদয়

যাাকে� লাালন করো�ো,
শে�ষ পর্যযন্ত তাারই জয়

লাালনপাালন
দ্বাারাা লাালি�ত

ধ্যাা�ন,
স্বচ্ছতাা,
স্মরণ

লাালনপাালন
দ্বাারাা লাালি�ত

ইন্দ্রি�য়াাসক্ত ভো�োগবি�লাাস
কল্পনাা

প্রত্যাা�শাা
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তাাহলে� ভুুলটাা কো�োথাায় হয়ে�ছে�?

দুুটি নে�কড়ে�

একটি প্রাাচীীন শি�ক্ষাা আছে�, যাা নাানাা সংংসৃ্কৃতি�র মধ্যয দি�য়ে� প্রবাাহি�ত হয়ে�ছে� - প্রতি�টি 
মাানুুষে�র হৃদয়ে�র ভে�তরে� দুুটি নে�কড়ে� বাাস করে�। একটি নে�কড়ে� আমাাদে�র উচ্চতর 
স্বভাাবে�র প্রতীীক - ধৈ�র্যয, দয়াা, সত্যয, শৃৃঙ্খলাা এবংং চি�রন্তনে�র প্রতি� ভাালো�োবাাসাা। 
অন্যয নে�কড়ে�টি আমাাদে�র নি�ম্নতর স্বভাাবে�র প্রতীীক - আকস্মি�কপ্রবৃত্তি�, লাালসাা, 
ছলনাা, ভো�োগবি�লাাস এবংং ক্ষণস্থাায়ীী বি�ষয়ে�র প্রতি� আসক্তি�।

এক তরুণ তাার জ্যে�েষ্ঠকে� জি�জ্ঞে�স করে�, “কো�োন নে�কড়ে�টি জয়ীী হয়?”
জ্যে�েষ্ঠ উত্তর দে�ন, “যে�টিকে� তুুমি� খাাদ্যয জো�োগাাও।”
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এই শি�ক্ষাাটি সহজ, কি�ন্তু এর প্রয়ো�োগ সহজ নয়। যে� সাাধক স্থাায়ীী বাাসনাার সঙ্গে� 
সংংগ্রাাম করে�, সে� আসলে� উভয় নে�কড়ে�কে�ই খাাদ্যয দি�চ্ছে�। সকাালে�র ধ্যাা�নে� 
উচ্চতর নে�কড়ে� তাার অংংশ পাায়, আর সন্ধ্যাা�র সাাফাাই-এ সে�ই উচ্চতর নে�কড়ে� 
আরও শক্তি�শাালীী হয়। স্বচ্ছতাা ও দৃৃঢ় সংংকল্পে�র মুুহূূর্তে�ে  উচ্চতর নে�কড়ে� বে�ড়ে� 
ওঠে�।

তাারপর আসে� কো�োনো�ো উদ্দীীপক মুুহূূর্তত  - আর নি�ম্নতর নে�কড়ে�, যাাকে� আগে�ই 
ভো�োগ, কল্পনাা ও প্রত্যাা�শাার গো�োপন সুুখ দি�য়ে� পুুষ্ট করাা হয়ে�ছে�, তখন নি�জে�র 
সমস্ত শক্তি� নি�য়ে� জে�গে� ওঠে�। আর সে�ই মুুখো�োমুখি� সংংঘাাতে�র ক্ষণে� যে� নে�কড়ে�টি 
বে�শি� শক্তি�শাালীী, সে�টিই প্রাাধাান্যয পাায়। সমস্যাা� এই নয় যে� সাাধকে�র একটি 
নি�ম্নতর স্বভাাব আছে� - তাা সবাারই আছে�। সমস্যাা�টি হলো�ো খাাদ্যয দে�ওয়াার ক্ষে�ত্রে� 
ভাারসাাম্যয এতটাাই বজাায় রাাখাা হয়ে�ছে� যে� দুুই নে�কড়ে�কে�ই জীীবি�ত ও সবল রাাখাা 
হয়ে�ছে�।এই সংংঘাাত চলতে�ই থাাকে�, কাারণ কো�োনো�ো পক্ষকে�ই নি�র্ণাা�য়কভাাবে� দুুর্ববল 
হয়ে� পড়তে� দে�ওয়াা হয়নি�।

কে�ন শুধুু সাাফাাই যথে�ষ্ট নাাও হতে� পাারে�

হাার্টটফু লনে�স পদ্ধতি�তে�সাাফাাইএকগভীীর অনুশীীলন। প্রতি�টি সন্ধ্যাা�য় সাাধক বসে� 
কল্পনাা করে�ন - দি�নভর সঞ্চি�ত জটিলতাা ও অপবি�ত্রতাা পে�ছন দি�ক দি�য়ে� 
বে�রি�য়ে� যাাচ্ছে�, আর সাামনে�র দি�ক দি�য়ে� দি�ব্যয আলো�ো প্রবে�শ করছে�। ছাাপগুলো�ো 
(ইমপ্রে�শন) হাালকাা হয়, সমগ্র সত্তাা হাালকাা হয়ে� আসে�। মুুক্তি� যে�ন কাাছে� এগি�য়ে� 
আসে�। তবুুও কি�ছু সাাধক জাানাান, বছরে�র পর বছর নি�ষ্ঠাার সঙ্গে� সাাফাাই করাার 
পরও কি�ছু প্রবণতাা অনড় হয়ে� রয়ে� যাায়।বাাসনাাগুলো�ো ফি�রে� আসে�, কখনো�ো 
কখনো�ো আগে�র চে�য়ে�ও বে�শি� শক্তি� নি�য়ে�, আর সে�ই চক্র চলতে�ই থাাকে�। কে�ন?

এর কাারণ হলো�ো, সাাফাাই কে�বল সে�ই বি�ষয়গুলো�োকে�ই সরি�য়ে� দে�য়, যে�গুলো�ো 
হৃদয় সত্যি�িই ছে�ড়ে� দি�তে� প্রস্তুত। কো�োনো�ো প্রবণতাা যদি� গো�োপনে� লাালি�ত হয়, যদি� 
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মাানসি�ক সত্তাার কো�োনো�ো অংংশ তাাকে� অদৃশ্যয স্নে�হে� আঁঁকড়ে� ধরে� রাাখে�, তবে� 
সাাফাাই সে�খাানে� প্রতি�রো�োধে�র মুুখে� পড়ে�। পদ্ধতি�টি নি�জে�র স্তরে� কাাজ করে� 
যে�তে� থাাকে�, কি�ন্তু গভীীরে� প্রো�োথি�ত মূূলটি অক্ষত থাাকে�কাারণ যে�ই পরি�চয়কে� 
তাা ধাারণ করে�, সে�ই পরি�চয়ই তাাকে� রক্ষাা করে�।

ভাাবুুন তো�ো, কীী ঘটে� যখন সাারাাদি�ন আবাারও সে�ই একই অভ্যাা�সে� পতি�ত হওয়াার 
পর সন্ধ্যাা�য় সাাফাাই করাা হয়। মন অনুতপ্ত হয়, হৃদয় অপরাাধবো�োধে� ভাারীী হয়ে� 
ওঠে�, ক্ষমাা প্রাার্থথনাা করে� প্রাার্থথনাা জাানাানো�ো হয়, এবংং একটি প্রতি�শ্রুতি� দে�ওয়াা 
হয়। প্রশ্ন হলো�ো : সে�ই প্রতি�শ্রুতি�টি কতটাা আন্তরি�ক?

অর্ধধহৃদয় প্রাার্থথনাা

কো�োনো�ো কি�ছুকে�চাাইতে�চাাইছি�আরসত্যি�িইচাাইছি� - এই দুুটির মধ্যে�ে এক বি�শাাল পাার্থথক্যয 
আছে�। যে� সাাধক দীীর্ঘঘদি�নে�র লাালসাার সঙ্গে� সংংগ্রাাম করে�, সে� আন্তরি�কভাাবে�ই 
মুুক্তি� চাাইতে� পাারে�। অনুশো�োচনাার মুুহূূর্তে�ে  সে�ই চাাওয়াাটাা তীীব্র হয়ে� ওঠে�। প্রাার্থথনাার 
সময় আকাাঙ্ক্ষাা সত্যয বলে� মনে� হয়। ধ্যাা�নে�র নীীরবতাায় মুুক্তি� যে�ন হাাতে�র কাাছে�ই।

তাারপরই উদ্দীীপকটি এসে� পড়ে�। কো�োনো�ো একটি পরি�স্থি�তি� তৈ�রি� হয়, আর 
স্নাাযু়ুতন্ত্রে� পুুরো�োনো�ো পথটি আবাার জ্বলে� ওঠে�, যাা প্রাায়ই অবচে�তনে� গভীীরভাাবে� 
প্রো�োথি�ত প্রতি�ক্রি�য়াার দি�কে� নি�য়ে� যাায়। হঠাাৎ করে� উচ্চতর কি�ছুর প্রতি� সব 

কো�োনো�ো কি�ছুুকে�চাাইতে�চাাইছি�আরসত্যি�িইচাাইছি� - এই দুুটির মধ্যে�ে 
এক বি�শাাল পাার্থথক্যয আছে�। যে� সাাধক দীীর্ঘঘদি�নে�র লাালসাার 
সঙ্গে� সংংগ্রাাম করে�, সে� আন্তরি�কভাাবে�ই মুুক্তি� চাাইতে� পাারে�। 
অনুুশো�োচনাার মুুহূূর্তে�ে  সে�ই চাাওয়াাটাা তীীব্র হয়ে� ওঠে�। প্রাার্থথনাার 
সময় আকাাঙ্ক্ষাা সত্যয বলে� মনে� হয়। ধ্যাা�নে�র নীীরবতাায় মুুক্তি� 
যে�ন হাাতে�র কাাছে�ই।
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আকাাঙ্ক্ষাা মি�লি�য়ে� যাায়। সে� মুুহূূর্তে�ে  যাা কে�বল অবশি�ষ্ট থাাকে�, তাা হলো�ো বাাসনাার 
নি�র্মমম টাান, আর ঠি�ক তখনই সাাধক স্পষ্টভাাবে� উপলব্ধি� করে�, তাার আকাাঙ্ক্ষাার 
শি�কড় আসলে� কতটাা অগভীীরে� প্রো�োথি�ত ছি�ল।

এটাা ভণ্ডাামি� নয়, এটাাই মাানুুষে�র অবস্থাা। সমস্যাা� এই নয় যে� আমরাা মুুক্তি� চাাই বলে� 
মি�থ্যে�ে বলি�। সমস্যাা�টাা এই নয় যে� আমরাা মুুক্তি� চাাই নাা; সমস্যাা�টাা হলো�োএখনও 
আমরাা এমন গভীীর আকাাঙ্ক্ষাা গড়ে� তুুলতে� পাারি�নি�, যাা মুুখো�োমুখি� পরীীক্ষাার মধ্যে�েও 
টিকে� থাাকতে� পাারে�। প্রাার্থথনাাটি সত্যয, কি�ন্তুতাা এখনো�ো অর্ধধহৃদয়।

ব্যযবসাায়ীী ও সন্ন্যাা�সীী

পরম্পরাার একটি গল্প এই বি�ষয়টি সুুন্দরভাাবে� বো�োঝাায়। এক ব্যযবসাায়ীী এক 
সন্ন্যাা�সীীর কাাছে� এল, তাার ক্রে�তাাদে�র সঙ্গে� প্রতাারণাা করাা বন্ধ করতে� নাা পাারাার 
দুঃঃ�খে� ব্যযথি�ত হয়ে�।

সে� বলল, “আমি� জাানি� এটাা ভুুল। প্রতি�দি�ন সন্ধ্যাা�য় আমি� সততাার শপথ করি�, 
অথচ প্রতি�টি সকাালে� দে�খি� আমি� আবাার মি�থ্যে�ে বলছি�। আমাার ভে�তরে� কীী ভুুল 
আছে�?”
সন্ন্যাা�সীী জি�জ্ঞে�স করলে�ন, “সন্ধ্যাা�য় যখন তুুমি� শপথ করো�ো, তখন কি� তুুমি� 
সত্যি�িই সৎ হতে� চাাও?”
“হ্যাঁ��ঁ , অবশ্যযই,” ব্যযবসাায়ীী উত্তর দি�ল।

“আর সকাালে� যখন কো�োনো�ো ক্রে�তাা তো�োমাার সাামনে� দঁাঁ�ড়াায়, তখনও কি� তুুমি� 
সৎ থাাকতে� চাাও?”
ব্যযবসাায়ীী একটু থে�মে� বলল, “সে�ই মুুহূূর্তে�ে  আমি� বি�ক্রি�টাাই বে�শি� চাাই।”
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সন্ন্যাা�সীী বললে�ন, “তাাহলে� তো�োমাার সন্ধ্যাা�র শপথটি করে� একজন মাানুুষ, আর 
সকাালে�র সি�দ্ধাান্তটি নে�য় আরে�কজন। যতদি�ন নাা তাারাা একই মাানুুষ হয়ে� উঠছে�, 
ততদি�ন তো�োমাার শপথ ভাাঙতে�ই থাাকবে�।”

ব্যযবসাায়ীী জি�জ্ঞে�স করল, “তাাদে�র কীীভাাবে� একই করাা যাায়?”

সন্ন্যাা�সীী উত্তর দি�লে�ন, “তো�োমাাকে� খুঁঁ�জে�  বে�র করতে� হবে�বি�ক্রি�র চে�য়ে�ও তুুমি� 
কীী বে�শি� চাাও। যে�দি�ন তুুমি� তাা খুঁঁ�জে�  পাাবে�, সে�দি�ন মি�থ্যে�ে বলাা আপনাাতে�ই বন্ধ 
হয়ে� যাাবে�।”

ইচ্ছাাশক্তি�র ক্ষয়

বাারবাার ব্যযর্থথতাার পে�ছনে� একটি যাান্ত্রি�ক নীীতি� কাাজ করে�। প্রতি�টি পতন পরবর্তীী 
পরীীক্ষাার জন্যয কাাঠাামো�োটিকে� আরও দুুর্ববল করে� তো�োলে�। নি�র্দি�িষ্ট একটি ভাার বহন 
করাার জন্যয নি�র্মি�িত একটি সে�তু একবাার সাামাান্যয বে�শি� ভাার সহ্যয করতে� পাারে�; 
কি�ন্তু যদি� তাা বাারবাার ঘটে�, তবে� ভে�তরে� ভে�তরে� সূূক্ষ্ম ফাাটল তৈ�রি� হয়। সে�তুটি 
বাাইরে� থে�কে� তখনও মজবুুত দে�খাাতে� পাারে�, কি�ন্তু ক্ষতি�টাা থাাকে� অভ্যযন্তরে�। 
শে�ষ পর্যযন্ত যাা একসময় তুুচ্ছ অতি�রি�ক্ত ভাার বলে� মনে� হয়ে�ছি�ল, সে�টিই ভয়াাবহ 
ভাাঙনে�র কাারণ হয়ে� দঁাঁ�ড়াায়।

ইচ্ছাাশক্তি�ও একইভাাবে� কাাজ করে�। প্রতি�বাার যখন তাাকে� উপে�ক্ষাা করাা হয়, 
প্রতি�বাার যখন উচ্চতর বুুদ্ধি�র স্পষ্ট সি�দ্ধাান্ত বাাসনাার ঢে�উয়ে� ভে�সে� যাায়, তখন 
ভে�তরে� কো�োথাাও একটি ফাাটল ধরে�। ক্ষতি�টাা চো�োখে� নাা পড়লে�ও তাা জমতে� থাাকে�।

এই কাারণে�ই যে� সাাধক বহুবাার পতি�ত হয়ে�ছে�, সে� প্রাায়ই বলে�শুরুর তুুলনাায় এখন 
সে� নি�জে�কে� আরও দুুর্ববল অনুভব করছে�। তাার ধাারণাা ছি�ল সাাধনাা তাাকে� শক্তি�শাালীী 
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করবে�, কি�ন্তু বাারবাারে�র ব্যযর্থথতাা সে� যে� ক্ষমতাাটি গড়ে� তুুলতে� চে�য়ে�ছি�ল, তাাকে�ই 
ক্ষয় করে� দি�য়ে�ছে�। ইচ্ছাাশক্তি�কে� পরীীক্ষাা থে�কে� বঁাঁ�চাানো�োই সমাাধাান নয়;সমাাধাান 
হলো�ো তাাকে� বাারবাার ব্যযর্থথতাার মুুখে� ঠে�লে� দে�ওয়াা বন্ধ করাা।

সৎ মূূল্যাা�য়ন

রূপাান্তর শুরু হয় হৃদয়ে�র প্রকৃত অবস্থাার প্রতি� নি�র্মমম সৎ দৃৃষ্টিভঙ্গি� থে�কে�। 
আমাাদে�র অধি�কাংং�শই মুুক্তি�র প্রতি� নি�জে�দে�র অঙ্গীীকাারকে� অতি�রঞ্জি�ত করি�, 
আর নি�জে�র অভ্যাা�সগত আসক্তি�র গভীীরতাাকে� অবমূল্যাা�য়ন করি�। এই ভুুল 
মূূল্যাা�য়ন থে�কে�ই এমন সব প্রতি�শ্রুতি� জন্ম নে�য়, যাা রাাখাা যাায় নাা, আর সে�খাান 
থে�কে�ই আগে�ই বর্ণি�িত ক্ষয় শুরু হয়।

তাাহলে� সৎ মূূল্যাা�য়ন বলতে� কীী বো�োঝাায়? এর অর্থথ হলো�ো, লজ্জাা বাা আত্মপক্ষসমর্থথন 
ছাাড়াাই, নি�জে�র ভে�তরে�র চাাওয়াার সঠি�ক অনুপাাতটি মে�নে� নে�ওয়াা। এক থে�কে� 
দশে�র স্কে�লে� ভাাবুুন, আপনি� আসলে� কতটাা মুুক্তি� চাান? আর একই স্কে�লে�, 
আপনাার অভ্যাা�স যে� আনন্দ দে�য়, সে�টাাকে� আপনি� কতটাা চাান?

অনে�কে�র জন্যযই সৎ উত্তরটি বি�নয়ীী করে� দে�য়। মুুক্তি�র আকাাঙ্ক্ষাা হয়তো�ো পঁাঁ�চ 
বাা ছয়ে� দঁাঁ�ড়াায়, আর অভ্যাা�সে�র টাান আট বাা নয় পর্যযন্ত পৌঁ�ঁ �ছে� যাায়। এই অনুপাাত 
থাাকলে�, যে�কো�োনো�ো মুুখো�োমুখি� সংংঘর্ষে�ের ফল কীী হবে�তাা আগে�ই অনুমে�য়। তবুু 
এটি হতাাশাার কাারণ নয়; বরংং কৌ�ৌশল গ্রহণে�র কাারণ।যদি� আপনাার আকাাঙ্ক্ষাা 
বাাসনাার টাানে�র চে�য়ে� দুুর্ববল হয়, তবে� আকাাঙ্ক্ষাাকে�ই শক্তি�শাালীী করাার কাাজে� 
মন দি�ন। বর্ততমা ান অনুপাাত যে�টুকুু বহন করতে� পাারে� নাা, সে�ই প্রতি�শ্রুতি� বাারবাার 
দে�বে�ন নাা। তাার বদলে� মনো�োযো�োগ দি�ন, এই অনুপাাতটিকে�ই ধীীরে� ধীীরে� বদলে� 
দে�ওয়াার দি�কে�।
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কীীভাাবে� আকুুলতাা বৃৃদ্ধি� পাায়?

দি�ব্যে�ের প্রতি� আকুুলতাা ইচ্ছাাশক্তি�র দ্বাারাা বাাড়ে� নাা; এটি বাাড়ে� সংংস্পর্শে�ের মাাধ্যযমে�, 
আর সে�ই সংংস্পর্শশ থে�কে� জন্ম নে�ওয়াা আত্মস্থতাার (osmosis) ফলে�।

ধ্যাা�নে� সময় কাাটাালে�, আমাাদে�র সচে�তন অভি�জ্ঞতাার বাাইরে�ও কি�ছু ঘটে�। সমগ্র 
সত্তাা প্রাাণাাহুতি�র স্পর্শশ পাায়,আর হৃদয় সে�ই প্রে�রি�ত অবস্থাার কি�ছু অংংশ নি�জে�র 
মধ্যে�ে আত্মস্থ করে�।ক্রমাাগত সংংস্পর্শে�ের ফলে� সময়ে�র প্রবাাহে� জন্ম নে�য় এক 
নতুুন মাানদণ্ড, এক নতুুন স্বাাভাাবি�ক অবস্থাা, আর সম্ভাাবনাার এক নতুুন অনুভব।

এই কাারণে�ই সৎসঙ্গ, সত্যে�ের সাান্নি�ধ্যয, এত গুরুত্ব পাায়। একজন গুরু অথবাা 
এমন কো�োনো�ো নি�বে�দি�ত প্রশি�ক্ষকে�র উপস্থি�তি�তে�যাার আকুুলতাা সমূ্পূর্ণণ হয়ে� 
উঠে�ছে�, আমাাদে�র হৃদয়ে� কি�ছু নড়ে� ওঠে�। উচ্চতর চাাওয়াার কম্পাাঙ্কে�র সঙ্গে� 
এক ধরনে�র অনুরণন ঘটে�, আর ধীীরে� ধীীরে� আমাাদে�র নি�জে�র কম্পাাঙ্কও 
বদলাাতে� শুরু করে�।

একইভাাবে�, যাারাা এই যাাত্রাা সম্পন্ন করে�ছে�ন তঁাঁ�দে�র বাাক্যয পাাঠে� ব্যযয়ি�ত সময়, 
আমাাদে�র অভ্যাা�স ও প্রবণতাার ঊর্ধ্বে�ে যাা আছে� তাার ধ্যাা�নচি�ন্তাায় কাাটাানো�ো সময়, 
এবংং এমন সে�বাায় সময় দে�ওয়াা যাা মনকে� নি�জে�র দি�ক থে�কে� সরি�য়ে� দে�য়, 

ধ্যাা�নে� সময় কাাটাালে�, আমাাদে�র সচে�তন অভি�জ্ঞতাার 
বাাইরে�ও কি�ছুু ঘটে�। সমগ্র সত্তাা প্রাাণাাহুতি�র স্পর্শশ পাায়,আর 
হৃদয় সে�ই প্রে�রি�ত অবস্থাার কি�ছুু অংংশ নি�জে�র মধ্যে�ে আত্মস্থ 
করে�।ক্রমাাগত সংংস্পর্শে�ের ফলে� সময়ে�র প্রবাাহে� জন্ম নে�য় 
এক নতুন মাানদণ্ড, এক নতুন স্বাাভাাবি�ক অবস্থাা, আর 
সম্ভাাবনাার এক নতুন অনুুভব।
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এসবই উচ্চতর সত্তাাকে� পুুষ্ট করে�, আর নি�ম্নতর সত্তাা মনো�োযো�োগে�র অভাাবে� 
ক্রমে� ক্ষীীণ হয়ে� আসে�।

এই পরি�বর্তত নটি ধীীরে� ধীীরে� ঘটে�, এমনভাাবে� যে� একদি�ন আমরাা লক্ষ্যয করি�, 
সকাালে�র সে�ই মুুখো�োমুখি� মুুহূূর্তত টি আর আগে�র মতো�ো নয়। প্রতি�ক্রি�য়াার টাান হয়তো�ো 
তখনও আছে�, কি�ন্তু তাার সঙ্গে� এখন যুুক্ত হয়ে�ছে� অন্যয কি�ছু - যাা আগে� ছি�ল 
নাা, অথবাা ছি�ল কি�ন্তু অনে�ক দুুর্ববল। অনুপাাতটি বদলে� গে�ছে�।

অন্তরে�র আর্তি�ির গুণমাান

বাাবুুজীীমহাারাাজ একবাার বলে�ছি�লে�নযদি� ঈশ্বরলাাভে�র আকাাঙ্ক্ষাা জাাগতি�ক বস্তুর 
প্রতি� আকাাঙ্ক্ষাার মতো�োই প্রবল হতো�ো, তবে� উপলব্ধি� মুুহূূর্তে�ের  মধ্যে�েই ঘটে� যে�ত।

এবাার ভে�বে� দে�খাা যাাক, এর অর্থথ কীী। যখন কো�োনো�ো শক্তি�শাালীী বাাসনাা জাাগে�, তাা 
আমাাদে�র সমগ্র সত্তাাকে� গ্রাাস করে� ফে�লে�। চি�ন্তাা, অনুভূূতি�, দে�হ ও ইচ্ছাাশক্তি� - 
সবকি�ছু একসূত্রে� বঁাঁ�ধাা পড়ে� তাার পূূরণে�র দি�কে�। প্রতি�রো�োধ ভে�ঙে� পড়ে�, কাারণ 
তাার বি�রুদ্ধে� দঁাঁ�ড়াানো�োর মতো�ো সমশক্তি�সম্পন্ন কি�ছু আর অবশি�ষ্ট থাাকে� নাা। যদি� 
মুুক্তি�র আকাাঙ্ক্ষাাও ঠি�ক এমনই সর্ববগ্রাাসীী হতো�ো, তাাহলে� কীী ঘটত? তখন তাাকে� 
কু্ষুদ্রতর বাাসনাার সঙ্গে� লড়াাই করতে� হতো�ো নাা; সে� নি�জে�ই তাাকে� গ্রাাস করে� নি�ত। 
যে�মন একটি মহাান নদীী একটি ছো�োট স্রো�োতকে� নি�জে�র মধ্যে�ে টে�নে� নে�য়, তে�মনি� 
বৃৃহত্তর প্রবাাহই সমস্ত জলকে� একদি�কে� বয়ে� নি�য়ে� যে�ত।

এই কাারণে�ই অর্ধধহৃদয় প্রাার্থথনাা আমাাদে�র রূপাান্তরি�ত করতে� পাারে� নাা। এই কাারণে�ই 
উপরি�তলে�র অনুতাাপ গভীীর অভ্যাা�স ও প্রবণতাার গাায়ে� লে�গে� ফি�রে� আসে�। 
এখাানে� তীীব্রতাার অসাামঞ্জস্যয রয়ে�ছে� : মুুক্তি�র আকুুলতাা একটি মো�োমবাাতি�র মতো�ো, 
আর অভ্যাা�সে�র টাান এক বি�শাাল অগ্নি�কুুণ্ডে�র মতো�ো। যতক্ষণ নাা এই অনুপাাত 
বদলাায়, ততক্ষণ ফলাাফল আগে�ই নি�র্ধাা�রি�ত থাাকে�।
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কো�োকুন ও প্রজাাপতি�

একদি�ন এক ব্যযক্তি� একটি কো�োকুন দে�খতে� পে�ল এবংং দে�খলতাার ভে�তর থে�কে� 
একটি প্রজাাপতি� বে�রো�োবাার জন্যয সংংগ্রাাম করছে�। মুুখটি ছি�ল খুুবই ছো�োট, আর 
প্রজাাপতি�টি ঘণ্টাার পর ঘণ্টাা ধরে� ঠে�লে�-চাাপ দি�য়ে� বে�রো�োবাার চে�ষ্টাা করছি�ল। 
করুণাা বো�োধ করে� লো�োকটি একটি কঁাঁ�চি� নি�য়ে� কো�োকুনটি কে�টে� মুুখটাা একটু বড় 
করে� দি�ল। প্রজাাপতি�টি সহজে�ই বে�রি�য়ে� এল, কি�ন্তু তাার দে�হ ছি�ল ফো�োলাা আর 
ডাানাাগুলো�ো কুঁঁ�চকে�  যাাওয়াা, সে� আর কো�োনো�োদি�ন উড়তে� পাারল নাা।

লো�োকটি বুুঝতে� পাারে�নি� যে�, ওই ছো�োট মুুখ দি�য়ে� বে�রো�োবাার সংংগ্রাামটাাই ছি�ল 
প্রকৃতি�র উপাায় - প্রজাাপতি�র দে�হে�র তরলকে� তাার ডাানাায় প্রবাাহি�ত করাার। যে� 
কষ্টটাাকে� নি�ষ্ঠুর বলে� মনে� হয়ে�ছি�ল, সে�টাাই ছি�ল প্রজাাপতি�র উড়বাার ক্ষমতাা গড়ে� 

 কো�োকুন (গুটি) ও প্রজাাপতি�
সংংগ্রাামে�র উদ্দে�শ্যয

প্রচে�ষ্টাাই ডাানাায় প্রাাণ সঞ্চাার করে�,
উড্ডয়নে�র শক্তি� জাাগি�য়ে� তো�োলে�।

সংংগ্রাাম 
(অপরি�হাার্যয বি�কাাশ)

সহজ পথ
(সংংকুুচি�ত ডাানাা)

কঠি�নতাা অপসাারি�ত হলে�,
সাামর্থ্যে�ে�র বি�কাাশ রুদ্ধ হয়।



অনুুশো�োচনাা
(পে�ছনে� ফি�রে� তাাকাানো�ো দৃৃষ্টি)

অনুুতাাপ
(অস্তি�ত্বগত মো�োড়)

অনুুশো�োচনাা বনাাম অনুুতাাপ : অন্তরে�র রূপাান্তর

অহংং-সংংশো�োধন। “আমি� যদি� এটাা নাা করতাাম।”

একটি লজ্জাাজনক সর্পি�িল। আবে�গপ্রবণ চক্র।

সমূ্পূর্ণণ সততাা। “আমি� এভাাবে� চলতে� পাারব নাা। 

আমাাকে� সাাহাায্যয করো�ো।”

একটি “আগে� এবংং পরে�”। সমু্মুখে� মো�োড়। 

তো�োলাার জন্যয অপরি�হাার্যয। একইভাাবে�, যে� সাাধক ঈশ্বরে�র কাাছে� যাাত্রাার সমস্ত 
সংংগ্রাাম সরি�য়ে� দি�তে� চাান, তি�নি� অজাান্তে�ই কুঁঁ�চকে�  যাাওয়াা ডাানাা নি�য়ে� বে�রি�য়ে� 
আসাার প্রাার্থথনাাই করতে� পাারে�ন।

অনে�ক সাাধকই নি�জে�দে�র প্রবণতাা থে�কে� মুুক্তি�র জন্যয প্রাার্থথনাা করে�ন। তাারাা 
ঈশ্বরে�র কাাছে� চাানতাাদে�র বাাসনাাগুলো�ো দূূর করে� দি�তে�, তাাদে�র ইচ্ছাাশক্তি� জো�োরদাার 
করে� দি�তে�, আর পথটাাকে� সহজ করে� দি�তে�, কি�ন্তু প্রাায়ই দে�খাা যাায়কি�ছুই যে�ন 
বদলাায় নাা। বাাসনাা থে�কে�ই যাায়, ইচ্ছাাশক্তি� দুুর্ববলই থাাকে�, আর পথ কঠি�নই থে�কে� 
যাায়। এতে� অনে�কে�র মনে� সন্দে�হ জন্মাায়, বি�শ্বাাস টলে� যাায়। তাারাা ভাাবে�নঈশ্বর 
শো�োনে�ন নাা, ঈশ্বর পরো�োয়াা করে�ন নাা, কিং�ংবাা ঈশ্বর আদৌ�ৌ নে�ই… কি�ন্তু আরে�কটি 
সম্ভাাবনাাও আছে�।

যদি� ঈশ্বর এই কঠি�নতাাকে�ই রূপাান্তরে�র মাাধ্যযম হি�সে�বে� ব্যযবহাার করে� থাাকে�ন? 
যদি� এই সংংগ্রাামটাাই হয় সে�ই উপাায়, যাার মাাধ্যযমে� সাাধক মুুক্তি�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় 
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শক্তি� গড়ে� তো�োলে�? বি�কল্পটাা ভে�বে� দে�খুুন। যদি� ঈশ্বর অনুরো�োধ পে�লে�ই প্রতি�টি 
সমস্যাা�জনক প্রবণতাা মুুছে� দি�তে�ন, তবে� সাাধক আধ্যাা�ত্মি�কভাাবে� অপরি�ণতই 
থে�কে� যে�ত। সে� কখনো�োই সে�ই অন্তর্গগত শক্তি� গড়ে� তুুলতে� পাারত নাা, যাা প্রকৃত 
স্বাাধীীনতাার জন্যয অপরি�হাার্যয। সে� মুুক্ত হতো�ো, কি�ন্তু সত্যি�িকাার অর্থে�ে স্বাাধীীন হয়ে� 
উঠত নাা। সংংগ্রাাম ঈশ্বরে�র উদাাসীীনতাার প্রমাাণ নয়, সংংগ্রাামই হলো�ো পাাঠ্যযক্রম।

সত্যয অনুুশো�োচনাার মুুহূূর্তত

অনুশো�োচনাা (regret) আর অনুতাাপ (repentance)—এই দুুটির মধ্যে�ে স্পষ্ট 
পাার্থথক্যয আছে�। অনুশো�োচনাা বলে�, “আমি� চাাইতাাম এটাা নাা করলে�ই হতো�ো। এটাা 
নি�য়ে� আমাার খাারাাপ লাাগছে�, আর আশাা করি� পরে�র বাার ভাালো�ো করব।” কি�ন্তু 
অনুতাাপ বলে�, “আমি� দে�খছি� আমি� কীী করে� চলে�ছি�, আমি� বুুঝছি� এর মূূল্যয কীী, 
আর আমি� বুুঝছি�এইভাাবে� আর চলতে� পাারি� নাা। এই মুুহূূর্তে�ে , এখনই, আমাার 
ভে�তরে� কি�ছু একদি�কে� মো�োড় নি�চ্ছে�, এক ভি�ন্ন পথে�।”

অনুশো�োচনাা মূূলত আবে�গগত, এবংং প্রাায়ই ক্রমশ ভাারীী হয়ে� ওঠাা অপরাাধবো�োধ ও 
লজ্জাার সঙ্গে� যুুক্ত থাাকে�; অথচ অনুতাাপ অস্তি�ত্বগত। অনুশো�োচনাা চে�তনাার স্তরে� 
আসে�-যাায়, কি�ন্তু অবচে�তনে�র পুুরো�োনো�ো ছকগুলো�োর উপর তাার খে�লাা চলতে�ই 
থাাকে�, অন্যযদি�কে� অনুতাাপ একটি স্পষ্টআগে�এবংংপরে�চি�হ্নি�ত করে�, এটি অভ্যাা�স 
ও প্রবণতাা ভাাঙাার জন্যয কাার্যযকর পদক্ষে�পে�র দাাবি� তো�োলে�।

বাাবুুজীীমহাারাাজে�র দশম সূূত্রে�*কে�বল অনুশো�োচনাা নয়, অনুতাাপে�রই আহ্বাান 
জাানাানো�ো হয়ে�ছে�। বাাবুুজি� যে� প্রাার্থথনাামগ্ন বাা আবে�দনময় অবস্থাার কথাা বলে�ন, 
তাা আত্মকরুণাার বাা বি�ষাাদে�র মনো�োভাাব নয়; বরংং তাা হলো�ো দি�ব্যে�ের সাামনে� 

*    রাামচন্দ্র, ২০১৯ সহজ মাার্গে�ের দশটি মূূলনীীতি�র উপর ভাাষ্যয, শ্রীী রাাম চন্দ্র মি�শন, ভাারত।
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শি�শুসুুলভ সততাা, কি�ছুই লুুকো�োনো�ো নয়, কি�ছুই আত্মপক্ষসমর্থথন নয়; হৃদয়ে�র 
প্রকৃত অবস্থাাটুুকুু যে�মন আছে� তে�মনই পে�শ করাা, এবংং সাাহাায্যয প্রাার্থথনাা করাা।

যখন অনুতাাপ সত্যি�িকাারে�র হয়, তখন সে� এমন প্রতি�শ্রুতি� দে�য় নাা যাা রক্ষাা করাা 
সম্ভব নয়। বরংং সে� বলে�, “আমি� যে�মন, তে�মনই আছি�। আমি� যাা করে� আসছি�, 
সে�টাাই সত্যয। আমি� জাানি� নাা আমি� থাামতে� পাারব কি� নাা, কি�ন্তু আমি� জাানি�আমি� 
থাামতে� চাাই। দয়াা করে� আমাাকে� সাাহাায্যয করুন।” এই ধরনে�র প্রাার্থথনাা আমাাদে�র 
অভ্যাা�স ও প্রবণতাার গভীীরতাাতে�ও পৌঁ�ঁ �ছে� যাায়। এমন সততাাই সে�ই পথ পরি�ষ্কাার 
করে� দে�য়, যে�খাানে� প্রচে�ষ্টাা ব্যযর্থথ হয়ে�ছে�, সে�খাানে� কৃৃপাা কাাজ করতে� পাারে�।

আমাাদে�র আচরণগত প্রবণতাাগুলো�ো আসলে� কীী চাায়

এমন একটি গো�োপন সত্যয আছে�, যাা জাানলে�ই আমাাদে�র বাাসনাার সঙ্গে� সম্পর্কক টি 
মুুহূূর্তে�ে  বদলে� যাায় : আমাাদে�র প্রবণতাাগুলো�ো বাাইরে� থে�কে� যাা চাাইছে� বলে� মনে� 
হয়, আসলে� তাা-ই তাারাা চাায় নাা; বরংং তাারাা আরও গভীীর কি�ছুর দি�কে�ই ইঙ্গি�ত 
করে�। শাারীীরি�ক ভো�োগে�র আকাাঙ্ক্ষাার মূূল শি�কড়ে� রয়ে�ছে� মি�লনে�র তৃৃষ্ণাা। 
ক্ষণস্থাায়ীী তৃৃপ্তি�র জন্যয অস্থি�র অনুসন্ধাানে�র গভীীরে� আছে� স্থাায়ীী পরি�পূূর্ণণতাার 
খোঁ��জ। যাা ক্ষণভঙ্গুর তাার প্রতি� আসক্তি�র মূূলে� রয়ে�ছে� চি�রন্তনকে� আঁঁকড়ে� ধরে� 
রাাখাার চে�ষ্টাা। প্রবণতাাগুলো�ো যাা খুঁঁ�জছে�, তাাতে� তাারাা ভুুল করছে� নাা; তাারাা ভুুল 
করছে�সে�টি কো�োথাায় খুঁঁ�জছে�, সে�ই জাায়গাাটিতে�।

এই উপলব্ধি� এলে� আমরাা আমাাদে�র প্রবণতাাগুলো�োর সঙ্গে� যুুদ্ধ নাা করে� সহমর্মি�িতাার 
সঙ্গে� মুুখো�োমুখি� হতে� পাারি� : “আমি� বুুঝতে� পাারছি� তুুমি� কীী খুঁঁ�জছ। এটাা এখাানে� 
নে�ই, কি�ন্তু আমি� জাানি� কো�োথাায় আছে�। আমাার সঙ্গে� এসো�ো।”

এই দৃৃষ্টিভঙ্গি� কো�োনো�ো প্রবণতাার সঙ্গে� লড়াাই করাা, তাাকে� দমন করাা বাা তাার অস্তি�ত্ব 
অস্বীীকাার করাার থে�কে� সমূ্পূর্ণণ আলাাদাা। লড়াাই দুু’পক্ষকে�ই আরও শক্তি�শাালীী 
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করে� তো�োলে�, আর অস্বীীকাার অবচে�তনে� আগুন জ্বাালি�য়ে� রাাখে�, যে�খাান থে�কে� 
আবাারও উদ্দীীপি�ত হতে� পাারে�। অন্যযদি�কে�, সচে�তনতাার আলো�ো পড়লে� শি�কড়ে� 
থাাকাা ভ্রাান্তি� আপনাাতে�ই দ্রবীীভূূত হয়।

সবকি�ছুু বদলে� দে�ওয়াা সে�ই মো�োড়

যাাত্রাার কো�োনো�ো এক পর্যাা�য়ে� গি�য়ে� ভে�তরে� কি�ছু একটাা সরে� যাায়। এটাা কো�োনো�ো 
নাাটকীীয় পরি�বর্তত ন নয়, কো�োনো�ো ঢাাকঢো�োলও বাাজে� নাা। প্রাায়ই আমরাা সঙ্গে� সঙ্গে� 
তাা টে�রও পাাই নাা, কি�ন্তু আমাাদে�র অন্তর্গগত ভাারকে�ন্দ্র বদলে� যাায়। আগে� হৃদয়ে�র 
দি�কনি�র্দে�েশ  ছি�ল ভো�োগে�র দি�কে�, মাাঝে� মাাঝে� মুুক্তি�র দি�কে� একঝলক তাাকাানো�ো। 
এখন হৃদয়ে�র দি�কনি�র্দে�েশ  মুুক্তি�র দি�কে�, আর পুুরো�োনো�ো প্রবণতাা মাাঝে� মাাঝে� টাান 
দে�য়। টাানগুলো�ো থাাকে�, কি�ন্তু অভি�মুুখ বদলে� যাায়।

এই পরি�বর্তত ন জো�োর করে� আনাা যাায় নাা, তবে� তাার জন্যয প্রস্তুতি� নে�ওয়াা যাায়। 
যে� মাানুুষটি নৌ�ৌকাা চাালাানো�ো শি�খছে�, সে� প্রবল হাাওয়াা ও উত্তাাল ঢে�উয়ে� বাারবাার 
উল্টে� যাাবে�; তবুু নি�য়মি�ত অনুশীীলনে�র মাাধ্যযমে� একসময় সে� সব আবহাাওয়াাতে�ই 
নৌ�ৌকাা চাালাাতে� পাারদর্শীী হয়ে� উঠবে�। তে�মনি� আমাাদে�র সাাধনাাও—প্রতি�দি�নে�র 
সাাফাাই,প্রতি�দি�নে�র ধ্যাা�ন, সৎ আত্মমূল্যাা�য়ন, বাারবাার পতনে�র সঞ্চি�ত অভি�জ্ঞতাা, 
এবংং আমাাদে�র প্রবণতাার ঊর্ধ্বে�ে যাা আছে� তাার সঙ্গে� ক্রমবর্ধধমাান পরি�চয়—
আমাাদে�র পরবর্তীী যাাত্রাার জন্যয প্রস্তুত করে� তো�োলে�। তাারপর পরি�বর্তত নটি নি�জে�ই 
ঘটে�কৃপাায়, নি�জে�র সময়ে�, যখন হৃদয় প্রস্তুত হয়ে� ওঠে�।

যে� বাারবাার পতি�ত হয় তাার জন্যয

এখন যাা প্রয়ো�োজন, তাা আগে�র মতো�ো আরও বে�শি� চে�ষ্টাা নয়; প্রয়ো�োজন হলো�োচাাওয়াার 
গুণগত মাানে�একটি পরি�বর্তত ন। এখাানে� কি�ছু প্রস্তাাব দে�ওয়াা হলো�ো :
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যে� প্রতি�শ্রুতি� আপনি� রাাখতে� পাারবে�ন নাা, সে�গুলো�ো দে�ওয়াা বন্ধ করুন। তাার 
বদলে� একটি সৎ মূূল্যাা�য়ন করুন।আপনি� আসলে� মুুক্তি� কতটাা চাান? সে�টিকে� 
তুুলনাা করুন আপনাার বাাসনাাজনি�ত প্রবণতাাগুলো�োর টাানে�র সঙ্গে�। নি�র্দি�িষ্ট হো�োন, 
নি�র্মমমভাাবে� সৎ হো�োন, এবংং এই টাানগুলো�োর আপে�ক্ষি�ক শক্তি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন 
হো�োন।

তাারপর নি�জে�কে� জি�জ্ঞে�স করুন, “এই অনুপাাত কীীভাাবে� বদলাাতে� পাারে�?” 
এটি ইচ্ছাাশক্তি� বাা নৈ�তি�ক জো�োরাাজুুরি�র মাাধ্যযমে� ঘটবে� নাা; এটি ঘটবে� বৃৃহত্তর 
কু্ষুধাাটিকে� পুুষ্ট করে� এবংং কু্ষুদ্রতর কু্ষুধাাটিকে� অনাাহাারে� রে�খে�। এই পরি�বর্তত ন 
আসবে� এমন সংংস্পর্শে�ের মাাধ্যযমে�, যাা গভীীর আকুুলতাাকে� জাাগি�য়ে� তো�োলে�এবংং 
এমন সঙ্গে�র মধ্যে�ে থাাকাার মাাধ্যযমে�, যঁাঁ�দে�র দি�কনি�র্দে�েশ  আপনাার নি�জে�র সর্বো�ো�চ্চ 
সম্ভাাবনাার কথাা আপনাাকে� স্মরণ করি�য়ে� দে�য়।

যে� প্রতি�শ্রুতি� রাাখাা সাার্থথক

একটি প্রতি�শ্রুতি�ই রাাখাা সাার্থথক—চে�ষ্টাা করে� যাাওয়াার প্রতি�শ্রুতি�। প্রতি�বাার সফল 
হব—এমন প্রতি�শ্রুতি�র কো�োনো�ো অর্থথ নে�ই, কাারণ তাা মাানুুষে�র পক্ষে� নি�শ্চি�ত করাা 
সম্ভব নয়। কি�ন্তু চে�ষ্টাা চাালি�য়ে� যাাওয়াা, বাারবাার উঠে� দঁাঁ�ড়াানো�ো, হৃদয়কে� বাারবাার 
সর্বো�ো�চ্চে�র দি�কে� ফে�রাানো�ো - এসবই আমাাদে�র সাাধ্যে�ের মধ্যে�ে।

দি�ব্যয সত্তাা ব্যযর্থথতাার অনুপস্থি�তি� দি�য়ে�অগ্রগতি� মাাপে�ন নাা; তি�নি� অগ্রগতি� মাাপে�ন 
আকাাঙ্ক্ষাার স্থাায়ি�ত্ব দি�য়ে�। যে� সাাধক হাাজাারবাার পড়ে� যাায় এবংং হাাজাার একবাার 
উঠে� দঁাঁ�ড়াায়, সে� এমন এক বি�ষয় প্রমাাণ করে�ছে� যাা সত্যি�িই গুরুত্বপূূর্ণণ—সে� 
পথ ছাাড়তে� অস্বীীকাার করে�ছে�। এই অস্বীীকৃৃতি�ই নি�জে�ই একটি বি�জয়, আর এই 
স্থাায়ি�ত্বই নি�জে�ই এক রূপাান্তর। সময়ে�র সঙ্গে� সঙ্গে� যাা শুরু হয় জে�দি� ও কখনো�ো 
কখনো�ো যাান্ত্রি�ক প্রচে�ষ্টাা হি�সে�বে�, তাা পরি�ণত হয় স্বাাভাাবি�ক এক দি�কনি�র্দে�েশে� । যাা 
ছি�ল সংংগ্রাাম, তাা হয়ে� ওঠে� প্রবাাহ; যাা ছি�ল বি�ভক্ত, তাা হয়ে� ওঠে� পূূর্ণণ।
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পূূজ্যয শ্রীী লাালাাজীী মহাারাাজে�র জন্মবাার্ষি�িকীী

২ ফে�ব্রুয়াারি�, ২০২৬

বি�ভক্ত হৃদয় চি�রকাাল বি�ভক্ত থাাকে� নাা।
একদি�ন, কো�োনো�ো ঢাাকঢো�োল ছাাড়াাই, সে� নি�জে�র দি�ক খুঁঁ�জে�  পাায়।

আর তখন সে� অবাাক হয়ে� ভাাবে�, সে� আগে� কখনো�ো অন্যযদি�কে� কে�নই বাা 
গি�য়ে�ছি�ল।



অন্তরে�র এই যুুদ্ধ বাাস্তব। এর মধ্যয দি�য়ে� যাাওয়াার পথ হলো�ো সৎ আকুুলতাা। আর 
পরি�ণাামটি চে�তনাার স্বভাাবে�র মধ্যে�েই লে�খাা আছে�—যাা সত্যয, তাা টিকে� থাাকে�; আর 
যাা মি�থ্যাা�, তাা ঝরে� যাায়। আপনাার কাাজ হলো�ো সত্যে�ের সঙ্গে� নি�জে�কে� বাারবাার 
সাামঞ্জস্যয করাা, আবাারও, আবাারও, যতক্ষণ নাা সে�ই সাামঞ্জস্যয স্থাায়ীী হয়ে� ওঠে�।

এই সাামঞ্জস্যে�ের নাামই হলো�ো মুুক্তি�।
এবংং সে�ই মুুক্তি�ই আপনাাকে� ঘরে� ফে�রাার আহ্বাান জাানাাচ্ছে�।

ওম শাান্তি�, শাান্তি�, শাান্তি�।

ভাালবাাসাা ও গভীীর শ্রদ্ধাাসহ,
কমলে�শ
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আপনি� যে�কো�োনো�ো সময়ই হাার্টটফু লনে�স 
মে�ডি�টে�শন শুরু করতে� পাারে�ন! দাাজীীর 
সঙ্গে� তি�ন পর্বে�ের একটি মাাস্টাারক্লাাস সি�রি�জে� 
যো�োগ দি�ন, যে�খাানে� তি�নি� হাার্টটফু লনে�স 
পথে�র উপকাারি�তাা ভাাগ করে� নে�বে�ন এবংং 
কীীভাাবে� হাার্টটফু লনে�স শি�থি�লীীকরণ, ধ্যাা�ন, 
সাাফাাই ও প্রাার্থথনাাকে� আপনাার দৈ�নন্দি�ন 
রুটিনে� যুুক্ত করাা যাায় তাা ব্যাা�খ্যাা� করবে�ন। 
সব মাাস্টাারক্লাাস সমূ্পূর্ণণ বি�নাামূূল্যে�ে।

হাার্টটফু লনে�সে�র অনুশীীলনগুলি� আবি�ষ্কাার করুন 
- শি�খুন কীীভাাবে� শি�থি�ল হতে� হয়, ধ্যাা�ন করতে� 
হয়, সাাফাাই করতে� হয় এবংং প্রাার্থথনাা করতে� হয়।

দাাজীীর সঙ্গে� মাাস্টাারক্লাাস

হাার্টটফু লনে�স অনুুশীীলনসমূূহ

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

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

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



