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প্রি�য় বনু্ধুগণ,

এই বসন্ত ভাাণ্ডাারাার প্রথম তি�নটি বাার্তাা�র  শি�ক্ষাাগুলি� আমরাা আবাার স্মরণ করি� :

•	 বি�ভক্ত হৃদয় - এ আমরাা সে�ই সাাধককে� দে�খে�ছি�লাাম, যি�নি� আকাাঙ্ক্ষাা ও 
উচ্চাশার মধ্্যযে বিভক্ত হয়়ে ভাবছিলেন, কো�োনটি শেষ পর্্যন্ত জয়়ী হবে।

•	 উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ - এ আমরাা সে�ই সাাধককে� দে�খে�ছি�লাাম, যাার শক্তি� 
অক্ষু ণ্ণ ছিল, কিন্তু লক্ষষ্য হারিয়়ে গিয়়েছিল; একটি আগুন, যার কো�োনো�ো 
দিশা নেই।

•	 একটি দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ - এ আমরাা সে�ই সাাধককে� দে�খে�ছি�লাাম, যি�নি� 
অনুশীলন করেছিলেন, অন্তরের পরিবর্্ত ন অনুভব করেছিলেন, কিন্তু 
নিজের হৃদয়়ে ঘটে চলা রূপান্তরের উপর আস্থা রাখতে পারছিলেন না।

এবাার আমরাা এক চতুুর্থথ সাাধকে�র সঙ্গে� সাাক্ষাাৎ করছি�। তি�নি� অন্তরযাাত্রাায় আরও 
কি�ছুটাা অগ্রসর হয়ে�ছে�ন। তি�নি� সঠি�ক নি�র্বাা�চন করে�ছে�ন, উদ্দে�শ্যয দ্বাারাা চাালি�ত, 
এবংং পথে�র উপর গভীীর আস্থাা রাাখে�ন। তবুও তি�নি� আর বাাড়ছে�ন নাা, কাারণ 
তঁাঁ�র সাামর্থ্যয� ফুুরি�য়ে� যাায়নি�, বরংং যে�সব অর্জজ ন তঁাঁ�কে� এতদূর এনে�ছে�, সে�গুলি�ই 
নীীরবে� তঁাঁ�র জন্যয এক খঁাঁ�চাা হয়ে� দঁাঁ�ড়ি�য়ে�ছে�।

একটি উপমাা ভাাবুন, একটি গাাছ, যাা গ্রি�নহাাউসে�র ছাাদ পর্যযন্ত বে�ড়ে� উঠে�ছে�। এক 
বি�স্ময়কর সংংকট তাাকে� ঘি�রে� আছে�: শি�কড় প্রাাণবন্ত, পত্রপল্লব সতে�জ, দৃৃশ্যযমাান 

আকাাশপাানে� আরো�োহন
কীীভাাবে� বি�নয় অহংং নি�র্মি�িত ছাাদ ভে�দ করে�
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প্রতি�টি মাানদণ্ডে�ই এটি সমৃদ্ধ ও বি�কশি�ত বলে� মনে� হয়; তবু তাার অগ্রগতি� যে�ন 
কো�োথাাও এসে� থে�মে� গে�ছে�।  কাারণ সে� এমন এক সীীমাার মুুখো�োমুুখি� হয়ে�ছে�, যাা 
সে� ভে�দ করে� দে�খতে� পাারে� নাা। 

গ্রি�নহাাউস হলো�ো অহংংকাার, আর তাার ছাাদ হলো�ো অহংংকাারে�র তৈ�রি� গল্প। গাাছটি 
সে�ই ছাাদকে� আকাাশ ভে�বে� ভুুল করে� এবংং মনে� করে� সে� তাার পূূর্ণণ উচ্চতাায় 
পৌঁ�ঁ �ছে�ছে�।

অহংংকাার: এক বি�ভ্রাান্তি�কর ও সূূক্ষ্ম অন্তরাায়

আধ্যাা�ত্মি�ক পথে� অহংংকাার সবচে�য়ে� সূূক্ষ্ম বাাধাা, কাারণ এটি নি�জে�কে�ই পথে�র 
রূপে� ছদ্মবে�শ ধাারণ করে�। যে� সাাধক বছরে�র পর বছর অনুুশীীলন করে�ছে�ন, 
শাাস্ত্র পাাঠ করে�ছে�ন, সমাাজে�র সম্মাান পে�য়ে�ছে�ন, এবংং সমর্পপণ ও বি�নয় নি�য়ে� 
সাাবলীীলভাাবে� কথাা বলতে� পাারে�ন, তি�নি� অহংংকাারে�র কৌ�ৌশলে�র কাাছে� সবচে�য়ে� 
বে�শি� সংংবে�দনশীীল। এই অর্জজ নগুলো�ো নি�জে�র মধ্যে�ে মি�থ্যাা� নয়; কি�ন্তু বি�পদ 
তখনই আসে�, যখন এই সঞ্চয়ই একটি পরি�চয়ে� রূপ নে�য়। আর পরি�চয়, যতই 
তাা আধ্যাা�ত্মি�কতাার পো�োশাাক পরুক নাা কে�ন, অবশে�ষে� অহংংকাারই থে�কে� যাায়।

আধ্যাা�ত্মি�ক পথে� অহংংকাার সবচে�য়ে� সূূক্ষ্ম বাাধাা, কাারণ 
এটি নি�জে�কে�ই পথে�র রূপে� ছদ্মবে�শ ধাারণ করে�। যে� 
সাাধক বছরে�র পর বছর অনুুশীীলন করে�ছে�ন, শাাস্ত্র পাাঠ 
করে�ছে�ন, সমাাজে�র সম্মাান পে�য়ে�ছে�ন, এবংং সমর্পপণ 
ও বি�নয় নি�য়ে� সাাবলীীলভাাবে� কথাা বলতে� পাারে�ন, তি�নি� 
অহংংকাারে�র কৌ�ৌশলে�র কাাছে� সবচে�য়ে� বে�শি� সংংবে�দনশীীল। 
এই অর্জজন গুলো�ো নি�জে�র মধ্যে�ে মি�থ্যাা� নয়; কি�ন্তু বি�পদ তখনই 
আসে�, যখন এই সঞ্চয়ই একটি পরি�চয়ে� রূপ নে�য়। আর 
পরি�চয়, যতই তাা আধ্যাা�ত্মি�কতাার পো�োশাাক পরুক নাা কে�ন, 
অবশে�ষে� অহংংকাারই থে�কে� যাায়।
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বি�ভক্ত হৃদয় -এ আমরাা হৃদয়ে�র দুুই নে�কড়ে�র কথাা বলে�ছি�লাাম, একটি উচ্চতর, 
একটি নি�ম্নতর। আকাাঙ্ক্ষাা নি�ম্নতর নে�কড়ে�; তাার কু্ষুধাা স্পষ্ট। কি�ন্তু অহংংকাার 
অধি�ক চতুুর। এটি উচ্চতর নে�কড়ে�র চাামড়াা পরতে� পাারে�, অর্থাা�ৎ ‘মহৎ’ রূপ 
ধাারণ করতে� পাারে�। এটাাই তাাকে� বি�পজ্জনক করে� তো�োলে� : সে� এমন কি�ছুর 
আড়াালে� লুুকি�য়ে� থাাকে�, যাা বাাইরে� থে�কে� গুণ বলে� মনে� হয়। কখনো�ো তাা ভক্তি� 
বাা তীীব্র আধ্যাা�ত্মি�কতাার রূপও নি�তে� পাারে�।

চাারি�জীী একবাার এমন একটি পর্যযবে�ক্ষণ করে�ছি�লে�ন, যাা প্রত্যে�েক আন্তরি�ক 
সাাধকে�র মনো�োযো�োগ দাাবি� করে�। তি�নি� বলে�ছি�লে�ন, আধ্যাা�ত্মি�কতাার ক্ষে�ত্র এতটাাই 
কো�োমল ও নমনীীয় যে� তাা অহংংকাারে�র প্রকাাশে�র জন্যয উর্ববর ভূূমি� হয়ে� উঠতে� 
পাারে�, এবংং প্রভাাব বি�স্তাার বাা প্ররো�োচনাার বীীজ সে�খাানে� সহজে�ই শি�কড় গঁাঁ�থতে� 
পাারে�। এর অর্থথ গভীীরভাাবে� বি�বে�চনাা করো�ো।

পাার্থি�িব জগতে� অহংংকাারকে� নি�য়ত নি�য়ন্ত্রণে�র মুুখো�োমুুখি� হতে� হয়, বাাজাার তো�োমাাকে� 
সংংশো�োধন করে�, প্রতি�যো�োগি�তাা তো�োমাাকে� নম্র হতে� শে�খাায়, আর ব্যযর্থথতাা তো�োমাাকে� 
শি�ক্ষাা দে�য়। কি�ন্তু আধ্যাা�ত্মি�ক জগতে� এই বাাহ্যি�িক নি�য়ন্ত্রণগুলো�ো প্রাায় অনুুপস্থি�ত। 
সে�খাানে� তুুমি� আত্মগরি�মাার এক সাাম্রাাজ্যয গড়ে� তুুলে� সে�টাাকে�ই ভক্তি� বলে� নাাম 
দি�তে� পাারো�ো। দশকে�র পর দশক সাাধনাা সঞ্চয় করে� সে�ই সঞ্চয়কে�ই লক্ষ্যয বলে� 
ভ্রম করতে� পাারো�ো। তো�োমাার অন্তরস্থি�ত অবস্থাার উপর কে�উ ত্রৈ�মাাসি�ক প্রতি�বে�দন 
তুুলে� ধরে� আয়নাার মতো�ো সাামনে� ধরবে� নাা। ফলে� পথে�র যে� কো�োমলতাা, যে� মাাধুর্যয 
ঠি�ক সে�টিই ফঁাঁ�দকে� এত কাার্যযকর করে� তো�োলে�।

আধ্যা�াত্মি�ক সঞ্চয়ে�র বি�পরীীতধর্মি�িতাা

বি�কাাশে�র জন্যয দুুটি জি�নি�স প্রয়ো�োজন: গ্রহণ করাার আন্তরি�ক প্রস্তুতি� এবংং গ্রহণ 
করাার জন্যয অন্তরে�র সে�ই স্থাান। ইতি�মধ্যে�েই পূূর্ণণ একটি পাাত্রকে� আর ভরাা যাায় 
নাা। চে�তনাার ক্ষে�ত্রে� ঠি�ক এমনই ঘটে�, যখন অহংং সে�ই স্থাান দখল করে� নে�য়, 
যে�খাানে� বি�কাাশে�র সম্ভাাবনাা প্রসু্ফুটিত হতে� পাারত।
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আধ্যাা�ত্মি�ক অহংংকাারে�র সংংস্কাারগুলি� উপড়ে� ফে�লাা সবচে�য়ে� কঠি�নগুলি�র মধ্যে�ে 
একটি, কাারণ সে�গুলো�ো নি�জে�র গুণ বলে� অনুুভূূত হয়। এগুলো�ো এমন শো�োনাাতে� 
পাারে� :

“আমি� বি�শ বছর ধরে� সাাধনাা করছি�।”
“আমি� এই শি�ক্ষাাগুলো�ো গভীীরভাাবে� বুুঝি�।”
“এই পথে� আমি� অনে�ক ত্যাা�গ স্বীীকাার করে�ছি�।”

প্রতি�টি বক্তব্যয বাাস্তবি�ক অর্থে�ে সত্যয হতে� পাারে�, কি�ন্তু যখন তাা পরি�চয়ে�র অংংশ 
হয়ে� জমাাট বঁাঁ�ধে�, তখন তাা একটি প্রাাচীীর হয়ে� দঁাঁ�ড়াায়।

প্রাাচীীন সাাধনাা-পরম্পরাায় একে� বলাা হয় অভি�মাান, সে�ই সূূক্ষ্ম অহংংকাার, যাা 
সবচে�য়ে� আন্তরি�ক সাাধনাার মধ্যে�েও নিঃ�ঃশব্দে� প্রবে�শ করে�। এটি প্রকাাশ্যে�ে উদ্ধত 
ভঙ্গি�তে� নি�জে�কে� ঘো�োষণাা করে� নাা। বরংং তাা তুুলনাার মৃৃদুু নিঃ�ঃশব্দ কণ্ঠে� ভে�সে� 
ওঠে�, ‘আমি� ওদে�র চে�য়ে� অনে�কটাাই অগ্রসর।’ এটি মি�থ্যাা� বি�নয়ে�র আড়াালে�ও 
লুুকি�য়ে� থাাকে�: “আমি� তো�ো কি�ছুই নই”, কি�ন্তু অন্তরে� থাাকে� নম্র বলে� পরি�চি�ত 
হওয়াার গো�োপন আনন্দ। এমনকি� ভক্তি�র বে�শও ধাারণ করে�: “গুরুর সঙ্গে� 
আমাার সম্পর্কক  বি�শে�ষ”; যে�ন অসীীম সত্তাা কাাউকে� বি�শে�ষ পক্ষপাাত দি�তে� পাারে�।

একটি দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ -  এ আমরাা সন্দে�হকে� বর্ণণনাা করে�ছি� এভাাবে�, “ভয়ে�র 
উপর ল্যাা�ব কো�োট পরি�য়ে� তাাকে� যে�ন নি�রপে�ক্ষতাার ছদ্মবে�শ দে�ওয়াা হয়ে�ছে�।”  
সন্দে�হ বলে�, “আমি� যাা পে�য়ে�ছি�, তাা সত্যয নয়”  অথবাা “এটি আদৌ�ৌ কি� মূূল্যযবাান?”

বি�কাাশে�র জন্যয দুুটি জি�নি�স প্রয়ো�োজন: গ্রহণ করাার আন্তরি�ক 
প্রস্তুতি� এবংং গ্রহণ করাার জন্যয অন্তরে�র সে�ই স্থাান। ইতি�মধ্যে�েই 
পূূর্ণণ একটি পাাত্রকে� আর ভরাা যাায় নাা। চে�তনাার ক্ষে�ত্রে� ঠি�ক 
এমনই ঘটে�, যখন অহংং সে�ই স্থাান দখল করে� নে�য়, যে�খাানে� 
বি�কাাশে�র সম্ভাাবনাা প্রসু্ফুটিত হতে� পাারত।
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অভি�মাান  অন্যযভাাবে� একই প্রবণতাার প্রতি�ফলন,  “আত্মসমর্পপণে�র ভাান করাা 
আধ্যাা�ত্মি�ক ভাাষাায় মো�োড়াানো�ো অহংংকাার।” অহংং বলে�, “আমি� যাা পে�য়ে�ছি�, তাা 
আমাার,”  আর অন্তর্লীীনে� এক সূূক্ষ্ম স্বরে� উচ্চাারি�ত হয়, “আমি� কি�ছুই নই।”

দুু’টিই পরবর্তীী পদক্ষে�পকে� বাাধাা দে�য় : সন্দে�হ তো�োমাাকে� যাা পে�য়ে�ছ তাা দে�খতে� 
দে�য় নাা, আর অহংং বি�কাাশে�র জন্যয কো�োনো�ো স্থাানই অবশি�ষ্ট রাাখে� নাা।

যে� অহংং পথ দে�খাায়, আর যে� অহংং পথ রুদ্ধ করে�

এখাানে� একটি গুরুত্বপূূর্ণণ বি�ষয় আছে�: অহংং শত্রু নয়। স্পি�রি�চুুয়াাল অ্যাা�নাাটমি� 
বইয়ে� আমরাা অহংংকে� একটি বর্ণাা�লীীর মতো�ো ব্যাা�খ্যাা� করে�ছি�, যাার পঁাঁ�চটি প্রকাাশভঙ্গি� 
আছে� : অহমি�কাা, গর্বব, আত্মবি�শ্বাাস, উপস্থি�তি� এবংং বি�নয়। অহমি�কাা হলো�ো এর 
সবচে�য়ে� সূ্থূল প্রকাাশ, এমন স্ফীীত অহংং, যাা প্রতি�টি সম্পর্কক  ও প্রতি�টি উপলব্ধি�কে� 
বি�কৃত করে�। আর অপর প্রাান্তে� রয়ে�ছে� বি�নয়, যাা অহংংয়ে�র অনুুপস্থি�তি� নয়, 

অহংংকাারে�র বর্ণাা�লীী: অহমি�কাা থে�কে� বি�নয় পর্যযন্ত

বি�নয় / নম্রতাা

উপস্থি�তি�

আত্মবি�শ্বাাস

গর্বব / আত্মগৌ�ৌরব

অহমি�কাা / উদ্ধত অহংংকাার
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বরংং তাার সর্বো�ো�ত্তম ও মহৎ প্রকাাশ, এমন এক অবস্থাা, যে�খাানে� নি�জে�র চে�য়ে� 
অসীীম বৃৃহত্তর কি�ছুর প্রতি� সম্পূর্ণণ আস্থাা প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়।

অহংং যে�ন এক পে�শীীর মতো�ো; কাাজ করাার জন্যয তাাকে� যথে�ষ্ট দৃৃঢ় হতে� হয়, 
নমনীীয় হতে� হয় যাাতে� প্রয়ো�োজনে� নত হতে� পাারে�, এবংং যথে�ষ্ট প্রজ্ঞাাবাান হতে� 
হয় যাাতে� বুুঝতে� পাারে� কখন সাামনে� এগো�োতে� হবে� আর কখন পে�ছনে� সরে� 
দঁাঁ�ড়াাতে� হবে�। উদাাহরণস্বরূপ, কে�উ যখন বকৃ্তৃতাা দে�য়, তখন দৃৃঢ়তাার সঙ্গে� তাা 
প্রকাাশ করাার জন্যয একটি নি�র্দি�িষ্ট মাাত্রাার অহংং প্রয়ো�োজন। আবাার সে�ই একই 
ব্যযক্তি� যখন ধ্যাা�নে� বসে�, তখন অহংংকে� প্রাায় শূূন্যে�ের কাাছাাকাাছি� সরে� যে�তে� হয়, 
যাাতে� প্রাাণাাহুতি� অবাাধ ও উনু্মুক্ত স্থাান খুঁঁ�জে�  পাায়। অতএব, সমস্যাা�টি কখনো�ো 
অহংং নি�জে� নয়; বরংং সে�ই কঠো�োর ও অনমনীীয় অহংং, যাা এক অবস্থাায় জমাাট 
বেঁ�ধে� যাায় এবংং নড়তে� অস্বীীকাার করে�।

উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ-এ আমরাা বলে�ছি�লাাম, আলস্যয শক্তি�র অভাাব নয়; বরংং 
লক্ষ্যযহীীন শক্তি�। একইভাাবে�, জমাাটবাঁ�ধাা রূপে� অহংং হলো�ো লক্ষ্যযসহ শক্তি�, কি�ন্তু 
সে�ই লক্ষ্যযটি ভ্রাান্ত। আলস্যযগ্রস্ত মাানুষে�র আগুন নি�দ্রি�ত থাাকে�, আর অহংং-আবদ্ধ 
মাানুষে�র আগুন জ্বলতে� থাাকে�, তবে� তাা খো�োলাা আকাাশে�র দি�কে� ঊর্ধ্ববমুখীী নাা 
হয়ে�, এক গ্রি�নহাাউসে�র ভে�তরকে�ই উষ্ণ রাাখে�। এই উপমাাটি বো�োঝাায় যে�, 
সাাধকে�র আধ্যাা�ত্মি�ক শক্তি�, আন্তরি�কতাা এবংং সঞ্চি�ত সাাধনাার ফল, এগুলো�ো 
আত্ম-অতি�ক্রমে�র পথে� প্রবাাহি�ত নাা হয়ে�, বরংং একটি আত্ম-প্রতি�কৃতি� রক্ষাা, 
সমর্থথন ও শো�োভি�ত করাার কাাজে� বি�ভ্রাান্ত হয়ে� পড়ে�।

অহমি�কাা হলো�ো এর সবচে�য়ে� সূ্থূল প্রকাাশ, এমন স্ফীীত অহংং, 
যাা প্রতি�টি সম্পর্কক  ও প্রতি�টি উপলব্ধি�কে� বি�কৃত করে�। আর 
অপর প্রাান্তে� রয়ে�ছে� বি�নয়, যাা অহংংয়ে�র অনুুপস্থি�তি� নয়, 
বরংং তাার সর্বো�ো�ত্তম ও মহৎ প্রকাাশ, এমন এক অবস্থাা, 
যে�খাানে� নি�জে�র চে�য়ে� অসীীম বৃৃহত্তর কি�ছুর প্রতি� সমূ্পূর্ণণ 
আস্থাা প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়।
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বি�ভক্ত হৃদয় - এ আমরাা ব্যাা�খ্যাা� করে�ছি�, কীীভাাবে� বাারবাার ব্যযর্থথতাা ইচ্ছাাশক্তি�র 
ভে�তরে� সূূক্ষ্ম ফাাটল সৃৃষ্টি করে�, এমন এক অদৃৃশ্যয ক্ষয়, যাা ধীীরে� ধীীরে� জমতে� 
থাাকে�; তাারপর এক সাামাান্যয অতি�রি�ক্ত চাাপই ভয়াাবহ ভাাঙনে�র কাারণ হয়ে� দঁাঁ�ড়াায়। 
এর অর্থথ হলো�ো, প্রতি�বাার যখন তুুমি� নি�জে�র ইচ্ছাাশক্তি�কে� ব্যযবহাার করতে� ব্যযর্থথ হও, 
তখন তাা আরও দুুর্ববল হয়ে� পড়ে�, এবংং একসময় সম্পূর্ণণ ভে�ঙে� পড়তে� পাারে�।

অহংং ঠি�ক বি�পরীীতভাাবে� কাাজ করে�। বাারবাার আধ্যাা�ত্মি�ক সাাফল্যয, যখন ব্যযক্তি�গত 
কৃৃতি�ত্ব হি�সে�বে� দাাবি� করাা হয়, তখন তাা সূূক্ষ্ম স্ফীীতি� সৃৃষ্টি করে�। প্রতি�টি কু্ষুদ্র 
স্ফীীতি� অদৃৃশ্যয থাাকে� এবংং অগ্রগতি�র মতো�োই অনুুভূূত হয়; কি�ন্তু তাার সমষ্টিগত 
প্রভাাব এমন এক কঠো�োরতাা তৈ�রি� করে�, যাা শে�ষ পর্যযন্ত সে�ই বি�কাাশকে�ই বাাধাাগ্রস্ত 
করে�, যাার জন্যয সাাধনাাটি মূূলত পরি�কল্পি�ত ছি�ল।

কীী বৃৃদ্ধি� পুুষ্ট করে�

যদি� অহংংকাার হয় ছাাদ, তবে� বি�নয় হলো�ো উনু্মুক্ত আকাাশ।

বি�নয়কে� প্রাায়ই ভুুল বো�োঝাা হয়; এটি আত্ম-অবমূূল্যাা�য়ন নয়, কিং�ংবাা নি�জে�কে� ছো�োট 
করে� দে�খাানো�োর কো�োনো�ো অভি�নয়ও নয়। বরংং এটি অস্তি�ত্বে�র বি�শাাল ব্যযবস্থাার 
মধ্যে�ে নি�জে�র অবস্থাানকে� সঠি�কভাাবে� উপলব্ধি� করাা। হি�মাালয়ে�র শৃৃঙ্গ বি�নয়ীী, এই 
কাারণে� নয় যে� সে� নত হয়; বরংং সে� জাানে�, সে� এমন এক পর্ববতমাালাার অংংশ, 
যাা কো�োনো�ো একক শৃৃঙ্গে�র দৃৃষ্টিসীীমাার বহু দূূর পর্যযন্ত বি�স্তৃত।

বি�নয়কে� প্রাায়ই ভুুল বো�োঝাা হয়; এটি আত্ম-অবমূূল্যাা�য়ন 
নয়, কিং�ংবাা নি�জে�কে� ছো�োট করে� দে�খাানো�োর কো�োনো�ো 
অভি�নয়ও নয়। বরংং এটি অস্তি�ত্বে�র বি�শাাল ব্যযবস্থাার 
মধ্যে�ে নি�জে�র অবস্থাানকে� সঠি�কভাাবে� উপলব্ধি� করাা। 
হি�মাালয়ে�র শৃৃঙ্গ বি�নয়ীী, এই কাারণে� নয় যে� সে� নত হয়; 
বরংং সে� জাানে�, সে� এমন এক পর্ববতমাালাার অংংশ, যাা 
কো�োনো�ো একক শৃৃঙ্গে�র দৃৃষ্টিসীীমাার বহু দূূর পর্যযন্ত বি�স্তৃত।



10

সত্যি�িকাারে�র বি�নয় হলো�ো সে�ই অবস্থাান, যাা তখন অবশি�ষ্ট থাাকে�, যখন বি�শে�ষ 
হওয়াার প্রয়ো�োজনটি বি�লীীন হয়ে� যাায়। এ বি�ষয়টি গভীীরভাাবে� মননে� ধাারণ করো�ো। 
অনে�কে�ই মনে� করে�ন, যদি� বি�শে�ষ হওয়াার চাাহি�দাা ম্লাান হয়ে� যাায়, তবে� যে�ন 
মূূল্যযবাান কি�ছু হাারি�য়ে� যাাবে�। অহংং ভয় পাায়, সে� সঙু্কুচি�ত হয়ে� পড়বে�, অদৃৃশ্যয 
হয়ে� যাাবে�, তাার শক্তি� ও আত্ম-পরি�চয়ে�র ভি�ত্তি� হাারাাবে�। কি�ন্তু সে�টাাই সবচে�য়ে� 
বড় ভুুল ধাারণাা।

যখন বি�শে�ষ হওয়াার প্রয়ো�োজনটি বি�লীীন হয়ে� যাায়, তখন যাা অবশি�ষ্ট থাাকে� তাা 
হলো�ো, অভি�নয়হীীন উপস্থি�তি�, আত্মপ্রদর্শশনহীীন শক্তি� এবংং তুুলনাাহীীন আত্মবি�শ্বাাস। 
তুুমি� কো�োনো�োভাাবে�ই ছো�োট বাা ক্ষীীণ হয়ে� যাাও নাা; বরংং একটি প্রতি�চ্ছবি� রক্ষাা করাার 
বো�োঝাা থে�কে� মুুক্ত হয়ে� যাাও। তো�োমাার নি�জস্ব দক্ষতাা, শক্তি� ও ভাাবনাা তখনও 
থাাকে�, কি�ন্তু তো�োমাার পরি�চয় ও আত্ম-মূূল্যয আর সে�গুলো�োর মধ্যে�েই সীীমাাবদ্ধ 
থাাকে� নাা।

যে� শক্তি� আগে� আত্ম-প্রতি�কৃতি� বজাায় রাাখাা, রক্ষাা করাা ও প্রকাাশ করাার কাাজে� 
ব্যযবহৃত হতো�ো, এখন সে�ই শক্তি�ই বি�কাাশে�র জন্যয উনু্মুক্ত হয়ে� যাায়। অতএব, 
বি�নয় তো�োমাাকে� সঙু্কুচি�ত করে� নাা, এটি তো�োমাাকে� মুুক্ত করে�।

হাার্টটফু লনে�স সাাধনাায় প্রাাণাাহুতি� সবচে�য়ে� শক্তি�শাালীীভাাবে� কাাজ করে� সে�ই হৃদয়ে�, 
যাা তাার জন্যয স্থাান সৃৃষ্টি করে�ছে�। এই প্রে�রণ কখনো�ো জো�োর করে� প্রবে�শ করে� নাা। 
এটি শূূন্যযকে� পূূর্ণণ করে�, আর যাা ইতি�মধ্যে�ে পূূর্ণণ, তাার দ্বাারপ্রাান্তে� নীীরবে� অপে�ক্ষাা 
করে�। 

হাার্টট ফুুলনে�স সাাধনাায় প্রাাণাাহুতি� সবচে�য়ে� শক্তি�শাালীীভাাবে� 
কাাজ করে� সে�ই হৃদয়ে�, যাা তাার জন্যয স্থাান সৃৃষ্টি করে�ছে�। এই 
প্রে�রণ কখনো�ো জো�োর করে� প্রবে�শ করে� নাা। এটি শূূন্যযকে� 
পূূর্ণণ করে�, আর যাা ইতি�মধ্যে�ে পূূর্ণণ, তাার দ্বাারপ্রাান্তে� নীীরবে� 
অপে�ক্ষাা করে�।
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এই কাারণে�ই গভীীরতম রূপাান্তর প্রাায়ই বহুদি�নে�র অভি�জ্ঞ সাাধকে�র মধ্যে�ে নয়, বরংং 
একে�বাারে� নবীীন সে�ই অনুুসন্ধাানীীর মধ্যে�ে ঘটে�, যে� বসে� থাাকে� কো�োনো�ো প্রত্যাা�শাা 
ছাাড়াা, কো�োনো�ো মাানসি�ক কাাঠাামো�ো ছাাড়াা, কো�োনো�ো আধ্যাা�ত্মি�ক জীীবনবৃৃত্তাান্ত ছাাড়াা। তাার 
রক্ষাা করাার মতো�ো কি�ছুই নে�ই। পাাত্রটি শূূন্যয। কৃৃপাা বাাধাাহীীনভাাবে� তাাকে� পূূর্ণণ করে�।

এভাাবে� ভাাবতে� পাারো�ো। উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ-এ আমরাা “আইসক্রি�ম প্যাা�রাাডক্স”-
এর কথাা আলো�োচনাা করে�ছি�: একটি ছে�লে� আইসক্রি�ম চাাইতে� কো�োনো�ো ইচ্ছাাশক্তি�র 
প্রয়ো�োজন বো�োধ করে� নাা। যখন প্রকৃত আগ্রহ থাাকে�, শক্তি� স্বতঃঃসূ্ফূর্তত ভাাবে� প্রবাাহি�ত 
হয়। ঠি�ক একই নীীতি� এখাানে� প্রযো�োজ্যয। যখন সত্যি�িকাারে�র বি�স্ময়বো�োধ (awe) 
জাাগ্রত থাাকে�, তখন বি�নয়ে�র জন্যয আলাাদাা কো�োনো�ো প্রচে�ষ্টাা দরকাার হয় নাা। যে� 
ব্যযক্তি� সত্যি�িই অসীীমে�র বি�শাালতাা উপলব্ধি� করে�ছে�, তাাকে� বি�নয় অনুুশীীলন করতে� 
হয় নাা, তাা স্বাাভাাবি�কভাাবে�ই আসে�, ধাারাাবাাহি�ক সাাধনাা ও উনু্মুক্ততাার মাাধ্যযমে�।

চি�রনবীীন মন

জাাপাানি�রাা শো�োশি�ন শব্দটি ব্যযবহাার করে�ন, যাা তাারাা “নবাাগতে�র মন” বলতে� 
বো�োঝাান। নবাাগতে�র মনে� সম্ভাাবনাা অসংংখ্যয; কি�ন্তু বি�শে�ষজ্ঞে�র মনে� সে�ই সম্ভাাবনাা 
সীীমি�ত হয়ে� আসে�। এর অর্থথ অজ্ঞতাার ভাান করাা নয়। বরংং এর অর্থথ হলো�ো, প্রতি�টি 
মুুহূূর্তত , প্রতি�টি ধ্যাা�ন, প্রতি�টি সাাক্ষাাৎকে� নতুুন ও সতে�জ মনো�োযো�োগ নি�য়ে� গ্রহণ 
করাা, যে�ন তাা প্রথমবাারে�র মতো�ো উদ্ভাাসি�ত হচ্ছে�। কাারণ সত্যি�িই তাা-ই প্রতি�টি 
অভি�জ্ঞতাা আসলে� প্রথমবাারে�র মতো�োই ঘটছে�। 

যে� ধ্যাা�নীী আজ বসে� গতকাালে�র অভি�জ্ঞতাার পুুনরাাবৃত্তি� আশাা করে�, সে� ইতি�মধ্যে�েই 
সম্ভাাবনাার উপর একটি ছাাদ বসি�য়ে� দি�য়ে�ছে�। যে� অনুুসন্ধাানীী গুরুর কাাছে� যাায় 
এই ভে�বে� যে� গুরু কীী বলবে�ন তাা সে� আগে�ই জাানে�, সে� আসলে� কে�বল সে�ই 
কথাাই শুনতে� প্রস্তুত, যাা তাার পূূর্ববধাারণাার কাাঠাামো�োর সঙ্গে� মে�লে�। বি�কাাশ ঘটে� 
সে�ই পরি�সরে�, যাা আমরাা জাানি� এবংং যাা আমরাা আবি�ষ্কাার করতে� চলে�ছি�, তাার 
মাাঝখাানে�। অহংং সে�ই পরি�সরকে� নি�শ্চি�ততাার বো�োধে� পূূর্ণণ করে� দে�য়, আর বি�নয় 
তাাকে� উনু্মুক্ত রাাখে�।



বি�কাাশ ঘটে� সে�ই পরি�সরে�, যাা আমরাা জাানি� এবংং যাা 
আমরাা আবি�ষ্কাার করতে� চলে�ছি�, তাার মাাঝখাানে�। অহংং 
সে�ই পরি�সরকে� নি�শ্চি�ততাার বো�োধে� পূূর্ণণ করে� দে�য়, আর 
বি�নয় তাাকে� উনু্মুক্ত রাাখে�।
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উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ-এ আমরাা জনপ্রি�য় অ্যাা�নি�মে�টে�ড চলচ্চি�ত্র কুংং�  ফুু পাান্ডাা - এর 
সে�ই শূূন্যয স্ক্রলে�র কথাা স্মরণ করে�ছি�। যখন অবশে�ষে� স্ক্রলটি খো�োলাা হলো�ো, 
দে�খাা গে�ল,  সে�টি আসলে� একটি আয়নাা। কো�োনো�ো গো�োপন উপাাদাান ছি�ল নাা; 
শক্তি� তো�ো সবসময়ই অন্তরে� ছি�ল। তবু এই সত্যযকে� দুুই ভি�ন্নভাাবে� গ্রহণ করাা 
যাায়। অহংং ঘো�োষণাা করে�, “হ্যাঁ��ঁ , আমি�ই সে�ই শক্তি�!” আর বি�নয় উপলব্ধি� করে�, 
“শক্তি� আমাার মাাধ্যযমে� প্রবাাহি�ত হয়।” প্রথম উক্তি�টি একটি ছাাদ তৈ�রি� করে�, 
আর দ্বি�তীীয়টি আকাাশে�র দি�কে� উনু্মুক্ত হয়, সত্যয একই, কি�ন্তু পরি�ণতি� সম্পূর্ণণ 
বি�পরীীত।

বাাবুজীীর তৃৃতীীয় মহাাবাাক্যয বলে�: “তো�োমাার লক্ষ্যয স্থি�র করো�ো, যাা হওয়াা উচি�ত ঈশ্বরে�র 
সঙ্গে� পূূর্ণণ ঐক্যয। আদর্শশ অর্জি�িত নাা হওয়াা পর্যযন্ত বি�শ্রাাম নি�ও নাা।” আমরাা “বি�শ্রাাম 
নি�ও নাা” কথাাটি আলস্যে�ের প্রসঙ্গে� আলো�োচনাা করে�ছি�, কি�ন্তু এখাানে�ও তাা সমাান 
শক্তি�তে� প্রযো�োজ্যয। “বি�শ্রাাম নি�ও নাা” মাানে� এটিও “পৌঁ�ঁ �ছে� গে�ছি� ভাাবো�ো নাা।” যে� 
মুুহূূর্তে�ে  তুুমি� বি�শ্বাাস করো�ো যে� তুুমি� পৌঁ�ঁ �ছে� গে�ছ, অথবাা যাাত্রাা সম্পূর্ণণ হয়ে�ছে�,  ঠি�ক 
তখনই একটি ছাাদ নে�মে� আসে�। মনে� রে�খো�ো, অতি�ক্রম করাার জন্যয সবসময়ই 
আরও পথ বাাকি� থাাকে�, কাারণ সাামনে� রয়ে�ছে� এক উনু্মুক্ত, সীীমাাহীীন আকাাশ।

এই অন্তর্গগত প্রশি�ক্ষণ কো�োনো�ো এককাালীীন ঘটনাা নয়; এটি প্রতি�দি�নে�র সাাধনাা। 
অহংং এক রাাতে�র মধ্যে�েই নি�জে�কে� পুুনর্গগঠি�ত করতে� পাারে�; তাাই প্রতি�টি সকাালে� 
সে�ই ছাাদটিকে� আবাার সরি�য়ে� দি�তে� হয়। প্রতি�টি ধ্যাা�নে� পাাত্রটিকে� আবাার শূূন্যয 
করতে� হয়। এটাাই বি�কাাশে�র ছন্দ, সঞ্চি�ত আসক্তি� ও জমাাটবদ্ধতাাকে� ক্রমাাগত 
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মুুক্ত করাা, যাাতে� আমরাা ধীীরে� ধীীরে� আরও বে�শি� করে� সে�ই সত্তাাতে�ই প্রতি�ষ্ঠি�ত 
হতে� পাারি�, যাা আমরাা আদি�তে� থে�কে�ই।

সীীমাাহীীন আকাাশ

বাাবুজীী একবাার বলে�ছি�লে�ন, সবচে�য়ে� বি�নয়ীী মাানুষই একজন রাাজাার চে�য়ে�ও 
সমৃদ্ধ জীীবনযাাপন করতে� পাারে�, যাার হৃদয় নীীরবে� লুুকি�য়ে� রাাখে� সে�ই ‘অদু্ভুতে�রও 
অদু্ভুত’ বি�স্ময়, অথচ কে�উ তাা জাানতে�ও পাারে� নাা। এটাাই সে�ই আত্মাার প্রতি�চ্ছবি�, 
যে� সীীমাাবদ্ধতাার ছাাদ ভে�দ করে� উঠে�ছে�। সে� নি�জে�র উচ্চতাার প্রচাার করে� নাা। 
তাাকে� লম্বাা বলে� স্বীীকৃৃতি� পাাওয়াারও প্রয়ো�োজন হয় নাা। সে� কে�বল বে�ড়ে� ওঠে�, 
আকাাশে�র দি�কে� প্রসাারি�ত এক বৃৃক্ষে�র মতো�ো।

যে� বৃৃক্ষটি গ্রি�নহাাউসে�র ছাাদ ভে�দ করে� ওপরে� উঠে� যাায়, সে� আর বৃৃক্ষ হওয়াা বন্ধ 
করে� নাা। বরংং সে� তাার প্রকৃত স্বভাাব প্রকাাশে�র স্বাাধীীনতাা লাাভ করে�, কাারণ এখন 
সে� স্পর্শশ পাাচ্ছে� প্রকৃত সূূর্যাা�লো�োক, প্রকৃত বৃৃষ্টি ও প্রকৃত বাাতাাসে�র। এই নতুুন 
দৃৃষ্টিভঙ্গি�তে� সে� উপলব্ধি� করে�, সে�ই ছাাদ কখনো�োই আকাাশ ছি�ল নাা; আর তাার বৃৃদ্ধি� 
এখাানে�ই থে�মে� যাাওয়াার নয়, সে� এখনও বে�ড়ে� চলতে� পাারে�, অনন্তে�র দি�কে�।

বাাবুজীী একবাার বলে�ছি�লে�ন, সবচে�য়ে� বি�নয়ীী মাানুষই 
একজন রাাজাার চে�য়ে�ও সমৃৃদ্ধ জীীবনযাাপন করতে� পাারে�, 
যাার হৃদয় নীীরবে� লুুকি�য়ে� রাাখে� সে�ই ‘অদু্ভুতে�রও অদু্ভুত’ 
বি�স্ময়, অথচ কে�উ তাা জাানতে�ও পাারে� নাা। এটাাই সে�ই 
আত্মাার প্রতি�চ্ছবি�, যে� সীীমাাবদ্ধতাার ছাাদ ভে�দ করে� 
উঠে�ছে�। সে� নি�জে�র উচ্চতাার প্রচাার করে� নাা। তাাকে� 
লম্বাা বলে� স্বীীকৃৃতি� পাাওয়াারও প্রয়ো�োজন হয় নাা। সে� কে�বল 
বে�ড়ে� ওঠে�, আকাাশে�র দি�কে� প্রসাারি�ত এক বৃৃক্ষে�র মতো�ো।
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সাারসংংক্ষে�পে� –

•	 বি�ভক্ত হৃদয় – এ আমরাা দে�খে�ছি�, আকাাঙ্ক্ষাা আমাাদে�র বি�ভক্ত করে� রাাখে�, 
যতক্ষণ নাা আমরাা সঠি�কভাাবে� নি�র্বাা�চন করতে� শি�খি�।

•	 উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ – এ আমরাা উপলব্ধি� করে�ছি�, জড়তাা আমাাদে�র স্থবি�র 
করে� রাাখে�, যতক্ষণ নাা আমরাা অন্তরে�র আগুন প্রজ্বলি�ত করি� এবংং নি�জে�র 
উদ্দে�শ্যয খুঁঁ�জে� পাাই।

•	 একটি দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ – এ আমরাা দে�খে�ছি�, সন্দে�হ আমাাদে�র ভে�তরকে� 
ক্ষয় করে�, যতক্ষণ নাা আমরাা তাার ভে�তর দি�য়ে� স্বচ্ছভাাবে� দে�খতে� শি�খি� 
এবংং নি�জে�র অভি�জ্ঞতাার উপর আস্থাা স্থাাপন করি�।

•	 আকাাশে�র দি�কে� পৌঁ�ঁ �ছাানো�ো – এ আমরাা উপলব্ধি� করি�, অহংং আমাাদে�র ঘি�রে� 
ফে�লে�, এতটাাই মৃৃদুু ও ধীীরগতি�তে� যে� আমরাা সে�ই ঘে�রাাটো�োপকে�ই গন্তব্যয 
ভে�বে� বসি�। এখন আমরাা শি�খি�, বি�নয় সে�ই ছাাদ ভে�দ করতে� পাারে�, যাা 
অহংং নি�র্মাা�ণ করে�।

তবে� এই চাারটির মধ্যে�ে, আকাাঙ্ক্ষাা অন্তত নি�জে�র কু্ষুধাাকে� সৎভাাবে� প্রকাাশ 
করে�। আলস্যয ভাারীী ও স্পষ্টভাাবে� অনুুভূূত হয়, আর সন্দে�হ অস্বস্তি�কর হলে�ও 
স্পর্শশযো�োগ্যয। কি�ন্তু প্রতাারক অহংং-ই একমাাত্র, যাা আমাাদে�র স্থবি�রতাার জন্যয 
অভি�নন্দন জাানাায়। সে� স্থবি�রতাাকে�ই সাাফল্যে�ের মতো�ো অনুুভব করাায়। আর এ 
কাারণে�ই সে�-ই সবচে�য়ে� বি�পজ্জনক বাাধাা।

সীীমাাহীীন আকাাশ সর্ববদাাই ছি�ল। তো�োমাার ও আকাাশে�র মধ্যে�ে শুধুু সে�ই কঁাঁ�চে�র 
দে�য়াাল, যাা তুুমি� নি�জে�কে� রক্ষাা করতে� গড়ে� তুুলে�ছি�লে�।
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জে�নে� রাাখো�ো, তুুমি� সবসময়ই ঝড় সহ্যয করাার মতো�ো শক্তি�শাালীী ছি�লে�।

এবাার, ছাাদ ভে�ঙে� আকাাশে�র দি�কে� এগি�য়ে� যাাও।

ভাালো�োবাাসাা ও প্রাার্থথনাাসহ,
কমলে�শ



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 সম্পূর্ণণ বি�নাামূল্যে�ে।

হাার্টটফু লনে�সে�র অনুুশীীলনগুলি� 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

হাার্টট ফুুলনে�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/



