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প্রি�য় বনু্ধুগণ,

এ পর্যযন্ত আমাাদে�র শি�ক্ষাার একটি সংংক্ষি�প্ত পুুনরাালো�োচনাা নি�চে� দে�ওয়াা হলো�ো

•	 বি�ভক্ত হৃদয়, আমরাা দে�খে�ছি� এক দ্বি�ধাাগ্রস্ত হৃদয়কে�, যাা বাাসনাা ও 
অভিলাষের টানে দো�োল খাচ্ছে, দুই আকর্্ষণের মধ্্যযে বিভক্ত হয়়ে।

•	 উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ, আমরাা এমন এক হৃদয়ে�র সঙ্গে� পরি�চি�ত হয়ে�ছি� 
যা স্থবির হয়়ে পড়়েছে, শক্তির অভাবে নয়, বরং উদ্দেশ্্যযের অভাবে।

•	 একটি দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ, আমরাা এমন এক হৃদয়ে�র মুুখো�োমুখি� হয়ে�ছি�, 
যে নিজের ভিত্্ততির উপরই আস্থা রাখতে পারছে না; অন্তরে যে রূপান্তর 
ঘটেছে, তাকেই প্রশ্নবিদ্ধ করছে।

•	 আকাাশপাানে� আরো�োহন, আমরাা এমন এক হৃদয়কে� দে�খে�ছি�, যাা নি�জে�র 
সীমাবদ্ধ আবরণকেই আকাশ ভেবে ভুল করেছে, সাফল্্যযের আবেশে 
অহং এমনভাবে জমাট বেধেছে যে, বৃদ্ধি নিজেই বন্ধ হয়়ে গেছে।

এবাার আমরাা এমন এক আহত হৃদয়ে�র সাামনে� দঁাঁ�ড়াাই, যাা বি�ভাাজনে� ছি�ন্নভি�ন্ন নয়, 
জড়তাায় নি�স্তে�জ নয়, সংংশয়ে� অন্ধ নয়, অহংংকাারে� বন্দীীও নয়; তবু তাা রক্তাাক্ত। 
আর বি�স্ময়ে�র বি�ষয়, যে� ক্ষত তাাকে� বি�দ্ধ করে�ছে�, তাা তাার নি�জে�র সৃৃষ্টি নয়।

নি�জে�র দি�গন্তে�র মুুখো�োমুুখি� হওয়াা
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দুুটি অনন্যয প্রতি�ভাা

দুুইজন সঙ্গীীতশি�ল্পীী একই গুরুর কাাছে� শি�ক্ষাা নি�য়ে�ছি�ল। একজনে�র কণ্ঠে� এমন 
সুুর ছি�ল, যাা পাাথরকে�ও কঁাঁ�দাাতে� পাারত। অন্যযজনে�র ছি�ল এমন নি�খুঁঁ�ত কাারি�গরি� 
দক্ষতাা, যাা শ্রো�োতাাদে�র বি�স্ময়ে� অভি�ভূত করত। দুু’জনই অসাাধাারণ। তবু তাারাা 
নি�জে�দে�র প্রতি�ভাা উদযাাপন নাা করে�, অপরজনে�র গুণে�র জন্যয শো�োক করত।

গাায়কটি হিং�ংসাা করত কাারি�গরি� দক্ষ শি�ল্পীীর শৃৃঙ্খলাাকে�। আর কাারি�গরি� দক্ষ 
শি�ল্পীীটি হিং�ংসাা করত গাায়কে�র স্বতঃঃসূ্ফূর্তত  সৌ�ৌন্দর্যযকে�। তাাদে�র দুু’জনে�র মাাঝে� 
সবকি�ছুু ছি�ল। কি�ন্তু প্রত্যে�েকে�র ভে�তরে� ছি�ল এক অভাাববো�োধ।

এটাাই হিং�ংসাার অদু্ভুত অঙ্ক : তুুমি� যাা নে�ই তাা যো�োগ করো�ো, আর যাা আছে� তাা 
থে�কে�ই বি�য়ো�োগ হয়ে� যাায়। ফলাাফল সবসময় ঘাাটতি� দে�খাায়, ভাাণ্ডাার যতই পূূর্ণণ 
থাাকুুক নাা কে�ন।

যদি� তাারাা নি�জে�দে�র দি�গন্তে�র মুুখো�োমুখি� হয়ে� নি�জে�দে�র অনন্যয প্রতি�ভাার 
সম্ভাাবনাাকে� অনুুসন্ধাান করত,তাাহলে� হয়তো�ো একদি�ন ব্যযক্তি�ত্বে�র মাাধ্যাা�কর্ষষণ 
ছাাড়ি�য়ে�, সীীমাাহীীন আকাাশে� তাারাা মি�লি�ত হতে� পাারত। কি�ন্তু এর জন্যয দরকাার 
অন্তরে�র সাাধনাা।

পাার্শ্ববদৃৃষ্টি

উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ অধ্যাা�য়ে� আমরাা যে� দুুই প্রে�রণাার কথাা উল্লে�খ করে�ছি�, তাার 
একটি প্রে�মময় আকর্ষষণ, যাার গন্তব্যয স্পষ্ট ও আলো�োকি�ত। সে�খাানে� শক্তি� আলো�োর 
দি�কে� ধাাবি�ত হয়; হৃদয় অগ্রগাামীী, দে�হ তাার অনুুগাামীী। অন্যয প্রে�রণাা জন্মাায় কষ্ট 
থে�কে�, তাার সাামনে� কো�োনো�ো লক্ষ্যযচি�হ্ন নে�ই, আছে� কে�বল পাালাানো�োর তাাগি�দ। 
ঈর্ষাা� সমূ্পূর্ণণভাাবে� এই কষ্টনি�র্ভভর  প্রে�রণাার ফল। কি�ন্তু এটি আমাাদে�র এমন এক 
দি�কে�র দি�কে� ঠে�লে� দে�য়, যাা আমরাা এখনও পর্যাা�লো�োচনাা করি�নি�।
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	→ আকাাঙ্ক্ষাা সাামনে� এগো�োয়, প্রাাপ্তি�র দি�কে�।

	→ অলসতাা স্থি�র রাাখে�, অচলতাার মধ্যে�ে। 

	→ সন্দে�হ পি�ছি�য়ে� দে�য়, অর্জি�িত সত্যয থে�কে�ও দূূরে� সরাায়।

	→ অহংং সীীমাার ভে�তর আটকে� ফে�লে�।

	→ ঈর্ষাা� দৃৃষ্টি ঘুুরি�য়ে� দে�য়, অন্যে�ের সীীমাানাার দি�কে�।

বি�ভক্ত হৃদয় (The Divided Heart), এ আমরাা প্রাাচীীন এক পাার্থথক্যে�ের কথাা 
আলো�োচনাা করে�ছি�, প্রে�য় (प्रेेय) এবংং শ্রে�য় (श्रेेय); অর্থাা�ৎ যাা আনন্দদাায়ক এবংং 
যাা কল্যাা�ণকর। আকাাঙ্ক্ষাা মূূলত এই দুুয়ে�র মধ্যে�েকাার এক অন্তর্দ্ববন্দ্ব: আমি� কি� 
এখন যাা তৃৃপ্তি� দে�য় তাা বে�ছে� নে�ব, নাাকি� যাা আমাাকে� বি�কশি�ত করবে� তাা গ্রহণ 
করব? কি�ন্তু ঈর্ষাা� এই প্রশ্নটিকে�ই সমূ্পূর্ণণভাাবে� ত্যাা�গ করে�। সে� আর জি�জ্ঞে�স 
করে� নাা, আমাার জন্যয কীী কল্যাা�ণকর? বরংং প্রশ্নটি বদলে� যাায় : তাাদে�র কাাছে� 
যাা আছে�, তাা আমাার কাাছে� কে�ন নে�ই? এটি নি�জে�র জীীবনে�র প্রতি� সৃৃজনশীীল 
অসন্তো�োষ নয়, যাা মাানুুষকে� উন্নতি�র পথে� ঠে�লে� দে�য়। এটি তুুলনাা-জাাত অসন্তো�োষ। 
আর তুুলনাা কো�োনো�ো আগুন জ্বাালাায় নাা, কো�োনো�ো আলো�োকি�ত প্রে�রণাা সৃৃষ্টি করে� 
নাা। বরংং তাা ধীীরে� ধীীরে� অন্তরকে� ক্ষয় করতে� থাাকে�,নিঃ�ঃশব্দে� শক্তি� হ্রাাস করে�, 
প্রাাণশক্তি�কে� নিঃ�ঃশে�ষ করে� দে�য়।

সত্যি�িকাারে�র অভি�লাাষ দি�গন্তে�র দি�কে� তাাকি�য়ে� বলে�, “আরও সাামনে�।”
ঈর্ষাা� পাাশে�র দি�কে� তাাকি�য়ে� বলে�, “অন্যাা�য়।”

উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ-এর সে�ই অলস মাানুুষটির প্রয়ো�োজন উপরে�র দি�কে� তাাকাানো�ো। 
আর ঈর্ষাা�পরাায়ণ ব্যযক্তি�র প্রয়ো�োজন পাাশে�র দি�কে� তাাকাানো�ো বন্ধ করে� নি�জে�র 
দি�গন্তে�র দি�কে� দৃৃষ্টি ফে�রাানো�ো। দৃৃষ্টি যে� দি�কে� যাায়, জীীবনও সে�ই দি�কে�ই 
অগ্রসর হয়।
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অশাান্তি�র প্রক্রি�য়াা

শাান্তি� মাানে� সমস্যাা�হীীন জীীবন নয়, শাান্তি� মাানে� অন্তরে�র শৃৃঙ্খলাা। যখন চে�তনাা 
স্থি�ত হয়, যখন অন্তর্জীীবনে�র প্রতি�টি উপাাদাান তাার যথাার্থথ স্থাানে� প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়, 
তখন এক গভীীর স্থি�রতাা জন্ম নে�য়, যাা বাাহ্যি�িক পরি�স্থি�তি� নাাড়াা দি�তে� পাারে� নাা। 
ঈর্ষাা� ঠি�ক এই অন্তর্গগত শৃৃঙ্খলাাকে�ই আক্রমণ করে�।

সংংসৃ্কৃত শব্দ মাাত্সর্যয (माात्सर्यय) শুধুু অন্যে�ের যাা আছে� তাা পাাওয়াার আকাাঙ্ক্ষাা 
বো�োঝাায় নাা; বরংং অন্যে�ের কাাছে� তাা আছে� বলে�ই যে� যন্ত্রণাা জন্মাায়, সে�টিকে�ই 
নি�র্দে�েশ  করে�। এই পাার্থথক্যযটি গুরুত্বপূর্ণণ। অভি�লাাষ অন্যে�ের সাাফল্যে�ের দি�কে� 
তাাকি�য়ে� বলে�, “এটি সম্ভব। আমি�ও পরি�শ্রম করে� সে�খাানে� পৌঁ�ঁ �ছাাতে� পাারি�।” 
ঈর্ষাা� একই সাাফল্যে�ের দি�কে� তাাকি�য়ে� বলে�, “এটি তো�ো আমাার হওয়াা উচি�ত ছি�ল। 
বি�শ্ব আমাার সঙ্গে� অন্যাা�য় করে�ছে�।”

এই মহাাজাাগতি�ক অন্যাা�য়বো�োধ শাান্তি�র উৎসকে� বি�ষাাক্ত করে� তো�োলে�, কাারণ 
তখন নি�জে�র সুুখে�র কে�ন্দ্রটিকে� নি�জে�র বাাইরে� স্থাাপন করাা হয়। যখন আমাার 
তৃৃপ্তি� নি�র্ভভর  করে� অন্যে�ের চে�য়ে� বে�শি� পাাওয়াার উপর, বাা অন্তত কম নাা পাাওয়াার 
উপর, তখন আমি� আমাার অন্তরাালয়ে�র চাাবি� প্রতি�টি মাানুুষে�র হাাতে� তুুলে� দি�ই, 
যাাদে�র সঙ্গে� আমাার দে�খাা হয়। তখন, অন্যে�ের সাাফল্যয আমাার ব্যযর্থথতাা হয়ে� 
ওঠে�। অন্যে�ের আনন্দ আমাার দুঃঃ�খে� পরি�ণত হয়। আমি� অন্যে�ের ভাাগ্যে�ের বন্দি� 
হয়ে� যাাই, আর যে� মুুক্তি�পণ দাাবি� করাা হয়, তাা হলো�ো সে�ই শাান্তি�ই, যাার খোঁ�ঁ�জে� 
আমি� পথ চলছি�লাাম।

শাান্তি� মাানে� সমস্যাা�হীীন জীীবন নয়, শাান্তি� মাানে� অন্তরে�র 
শৃৃঙ্খলাা। যখন চে�তনাা স্থি�ত হয়, যখন অন্তর্জীীবনে�র প্রতি�টি 
উপাাদাান তাার যথাার্থথ স্থাানে� প্রতি�ষ্ঠি�ত হয়, তখন এক গভীীর 
স্থি�রতাা জন্ম নে�য়, যাা বাাহ্যি�িক পরি�স্থি�তি� নাাড়াা দি�তে� পাারে� 
নাা। ঈর্ষাা� ঠি�ক এই অন্তর্গগত শৃৃঙ্খলাাকে�ই আক্রমণ করে�।
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দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ (Building a Strong Foundation) – এ আমরাা দে�খে�ছি�, 
সন্দে�হ কীীভাাবে� নি�জে�র পক্ষে� প্রমাাণ তৈ�রি� করে�, বি�শ্বাাস নাা করাার সব কাারণ 
খুঁঁ�জে�  বে�ড়াায়, আর বি�শ্বাাস করাার কাারণগুলো�ো উপে�ক্ষাা করে�। ঈর্ষাা�ও একই 
অসৎ হি�সাাবরক্ষণে� কাাজ করে�। ঈর্ষাা�গ্রস্ত মন অন্যে�ের সব সুুবি�ধাা লক্ষ্যয করে�, 
আর নি�জে�র সব অসুুবি�ধাা গুনে� রাাখে�। এটি যে�ন অত্যযন্ত নি�খুঁঁ�তভাাবে� একটি 
হি�সাাবখাাতাা ধরে� রাাখে�, কি�ন্তু সে�ই খাাতাাটি কাারসাাজি�তে� ভরাা। অন্যে�ের দি�কে�র 
সম্পদ বাাড়ি�য়ে� দে�খাানো�ো হয়, আর নি�জে�র দি�কে�র সম্পদ খাারি�জ করে� দে�ওয়াা 
হয়। ফলে� হি�সাাব সবসময় ঘাাটতি� দে�খাায়, কাারণ সে�ই খাাতাার উদ্দে�শ্যয কখনো�ো 
সঠি�ক হি�সাাব রাাখাা নয়. তাার উদ্দে�শ্যয কে�বল কষ্ট সৃৃষ্টি করাা।

সাাধকদে�র মধ্যে�ে অশাান্তি�

এমন একটি বি�ষয় আছে�, যাা খুুব কম আধ্যাা�ত্মি�ক পরম্পরাাই খো�োলাাখুুলি� আলো�োচনাা 
করে�, অথচ প্রতি�টি আধ্যাা�ত্মি�ক সম্প্রদাায় তাা জাানে�, আশ্রমে�র দ্বাারে� প্রবে�শ 
করলে�ই ঈর্ষাা� মি�লি�য়ে� যাায় নাা; বরংং তাা আরও সূূক্ষ্ম রূপ ধাারণ করে�।

আকাাশপাানে� আরো�োহন (Reaching for the Sky) – এ আমরাা চাারি�জীীর সে�ই 
পর্যযবে�ক্ষণে�র কথাা বলে�ছি�লাাম, আধ্যাা�ত্মি�কতাার ক্ষে�ত্র এতটাাই কো�োমল ও গ্রহণক্ষম 
যে�, তাা সহজে�ই অহংংকাারে�র উর্ববর ভূূমি� হয়ে� উঠতে� পাারে�। এই একই কো�োমলতাা 
ঈর্ষাা�র জন্যযও উর্ববর মাাটি তৈ�রি� করে�। ভৌ�ৌতি�ক জগতে� ঈর্ষাা�র বি�ষয়গুলি� স্পষ্ট :  
অর্থথ, পদ, সৌ�ৌন্দর্যয, সাাফল্যয।আধ্যাা�ত্মি�ক জগতে� বি�ষয়গুলি� আরও সূূক্ষ্ম, কি�ন্তু 
কম শক্তি�শাালীী নয়। কে� গুরুর আরও নি�কটবর্তীী? কাার ধ্যাা�ন দীীর্ঘঘস্থাায়ীী হলো�ো? 
কাার অবস্থাা অধি�ক গভীীর বলে� মনে� হয়? কে� স্বীীকৃৃতি� পে�ল, পদো�োন্নতি� পে�ল, 
দাায়ি�ত্ব পে�ল? কাাকে� নাাম ধরে� উল্লে�খ করাা হলো�ো? এগুলো�োই অন্তর্জজ গতে�র বি�ষয়, 
আধ্যাা�ত্মি�ক জীীবনে�র ইন্দ্রি�য়বস্তু।

দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ (Building a Strong Foundation) – এ আমরাা অষ্টাাবক্রে�র 
সতর্ককবা াণীী উদৃ্ধৃত করে�ছি�লাাম: “বি�ষয়াান্্ বি�ষবৎ ত্যযজ (वि�षयाान् ्वि�षवत् ्त्यज)” 
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অর্থাা�ৎ, ইন্দ্রি�য়বস্তুগুলো�োকে� বি�ষে�র মতো�ো পরি�ত্যাা�গ করো�ো। এই উক্তি�টি এখাানে� 
সমূ্পূর্ণণ প্রাাসঙ্গি�ক। বাাহ্যি�িক প্রলো�োভন ও অন্তরে�র সংংশয়ে�র সঙ্গে� সঙ্গে�, সাাধকদে�র 
ঈর্ষাা� সে�ই একই বি�ষে�র আরে�কটি সূূক্ষ্ম মাাত্রাা সাামনে� আনে�। 

এটি সে�ই বি�ভ্রাান্তি� নয়, যাা বাাইরে� থে�কে� এসে� তো�োমাাকে� বি�চ্যু�ত করে�। এটি সে�ই 
সন্দে�হও নয়, যাা অন্তরে�র অভি�জ্ঞতাাকে� প্রশ্নবি�দ্ধ করে�। এটি তুুলনাার বি�ষ, ঈর্ষাা� 
থে�কে� জন্ম নি�য়ে� যাা দৃৃষ্টিভঙ্গি�কে� বি�কৃত করে� এবংং মনে� অস্থি�রতাার বীীজ ছড়াায়।

আধ্যাা�ত্মি�ক সম্প্রদাায় কখনও কখনও আয়নাার ঘরে� পরি�ণত হতে� পাারে�, তুুলনাার 
এক পরি�সর, যে�খাানে� তুুমি� নি�জে�র পথে�র চে�য়ে� অন্যে�ের যাাত্রাা সম্পর্কে�ে  বে�শি� 
সচে�তন হয়ে� ওঠো�ো। অন্তর্দৃ� ষ্টির বদলে�, তুুমি� ধীীরে� ধীীরে� অন্যে�ের দি�কে� নজর 
স্থি�র করতে� শুরু করো�ো।

এই শৃৃঙ্খলাাটি অত্যযন্ত সূূক্ষ্ম ও নি�র্ভু� ল। আকাাশপাানে� আরো�োহন (Reaching for the 

Sky) – এ আমরাা দে�খে�ছি�, নি�য়ন্ত্রণহীীন অহংং কীীভাাবে� আধ্যাা�ত্মি�ক অধি�কাারবো�োধ 
তৈ�রি� করে�। যখন সে�ই অধি�কাারবো�োধ পূূরণ হয় নাা, যখন অন্যয কে�উ সে�ই স্বীীকৃৃতি� 
পাায়, যাা অহংং নি�জে�র জন্যয প্রত্যাা�শাা করে�ছি�ল, তখন ঈর্ষাা� জ্বলে� ওঠে�। ঈর্ষাা� 
জন্ম নি�লে� তুুলনাা তৈ�রি� হয়, তুুলনাা থে�কে� প্রতি�যো�োগি�তাা, প্রতি�যো�োগি�তাা থে�কে� 
সে�ই রাাজনীীতি�, যাা আধ্যাা�ত্মি�ক জীীবনে�র উদ্দে�শ্যযই ছি�ল বি�লীীন করে� দে�ওয়াা। 
অবশে�ষে�, অহংং ছাাদ তৈ�রি� করে�, আর ঈর্ষাা� পুুরো�ো ঘরটিই পুুড়ি�য়ে� দে�য়।

মূূল কাারণ

ঈর্ষাা� কখনও প্রকৃতপক্ষে� অন্যয ব্যযক্তি�কে� নি�য়ে� নয়। এটি সে�ই নীীরব বি�শ্বাাসকে� 
ঘি�রে�, যাা বলে� — “আমি� যাা, এবংং আমাার যাা আছে�, তাা যথে�ষ্ট নয়।” এটি 
অভাাববো�োধে�র এক ক্ষত, নি�জে�র অভাাববো�োধকে� দে�খাার জন্যয এটি অন্যে�ের 
সাাফল্যযকে� আয়নাার মতো�ো ব্যযবহাার করে�।
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দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ (Building a Strong Foundation) – এ আমরাা এই একই 
ক্ষতকে� অন্যয দৃৃষ্টিকো�োণ থে�কে� দে�খে�ছি�লাাম। যে� নাারীী এগাারো�ো বছর ধ্যাা�ন 
করে�ছি�লে�ন, তি�নি� নি�জে�র রূপাান্তরকে�ই বি�শ্বাাস করতে� পাারে�ননি�। তি�নি� প্রশ্ন 
করে�ছি�লে�ন, “এটি কি� সত্যি�ি?” ঈর্ষাা�গ্রস্ত সাাধকও অনুুরূপ এক ভুুল করে�।সে� 
যাা পে�য়ে�ছে�, তাা অস্বীীকাার করে� নাা; কি�ন্তু বলে�,”এটাাই কি� যথে�ষ্ট?”

সন্দে�হ বলে�, “আমাার অভি�জ্ঞতাা সত্যয নয়।”
ঈর্ষাা� বলে�, “আমাাকে� যাা দে�ওয়াা হয়ে�ছে�, তাা যথে�ষ্ট নয়।”

একটি হলো�ো বি�শ্বাাসে�র সংংকট, আর অন্যযটি সন্তুষ্টির সংংকট। দুুটো�োই আত্মাাকে� 
ইতি�মধ্যে�েই যাা প্রাাপ্ত হয়ে�ছে� তাার মধ্যে�ে স্থি�র হয়ে� বি�শ্রাাম নি�তে� বাাধাা দে�য়।

ঈর্ষাা� হলো�ো অহংংয়ে�র ছাায়াা, তাার অবি�চ্ছে�দ্যয সঙ্গীী। আকাাশপাানে� আরো�োহন 
(Reaching for the Sky) – এ আমরাা অহংংকে� পরি�চয়ে�র এক কাাচঘে�রাা 
গ্রীীনহাাউসে�র সঙ্গে� তুুলনাা করে�ছি�লাাম। তাার ছাায়াা, ঈর্ষাা�, খো�োলাা আকাাশে� অন্যয 
একটি বৃৃক্ষকে� আরও উঁঁচুু হয়ে� উঠতে� দে�খতে� পাারে� নাা। ঈর্ষাা� প্রকৃতপক্ষে� অন্যয 
বৃৃক্ষকে� নি�য়ে� নয়; এটি সে�ই ছাাদে�র কথাা, সে�ই কাাচে�র আবরণ, যাা অহংং নি�জে�ই 
নি�র্মাা�ণ করে�ছে� এবংং এখন যাার অস্তি�ত্ব স্বীীকাার করতে� পাারে� নাা।

তাাই অন্যে�ের যাা আছে� তাা অর্জজ ন করলে�ও ঈর্ষাা� থাামে� নাা. লক্ষ্যযরে�খাা ক্রমে�ই 
বদলে� যাায়। যে� ব্যযক্তি� অন্যে�ের পদমর্যাা�দাা দে�খে� ঈর্ষাা�ন্বি�ত হয়ে�ছি�ল, একই পদ 

ঈর্ষাা� কখনও প্রকৃৃতপক্ষে� অন্যয ব্যযক্তি�কে� নি�য়ে� নয়। এটি 
সে�ই নীীরব বি�শ্বাাসকে� ঘি�রে�, যাা বলে� — “আমি� যাা, এবংং 
আমাার যাা আছে�, তাা যথে�ষ্ট নয়।” এটি অভাাববো�োধে�র এক 
ক্ষত, নি�জে�র অভাাববো�োধকে� দে�খাার জন্যয এটি অন্যে�ের 
সাাফল্যযকে� আয়নাার মতো�ো ব্যযবহাার করে�।
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পে�লে� সে� আবাার অন্যয কাারও দি�কে� তাাকাাবে�। ক্ষত বস্তুটির অভাাবে� নয়। ক্ষত 
এই বি�শ্বাাসে�, “ওটাা পে�লে�ই আমি� পূূর্ণণ হব।”

হাার্টটফু লনে�সে�র সাান্ধ্যয পরি�ষ্কাার প্রক্রি�য়াা এই স্থাানে� সরাাসরি� কাাজ করে�। প্রতি�দি�ন 
সন্ধ্যাা�য় যখন আমরাা বসে� দি�নে�র ছাাপগুলো�োকে� পে�ছন দি�ক থে�কে� উঠতে� 
দি�ই, তখন আমরাা কে�বল ঘটনাাগুলো�োই ছাাড়ি� নাা, তাাদে�র সঙ্গে� জড়ি�য়ে� থাাকাা 
ব্যাা�খ্যাা�গুলো�োকে�ও মুুক্ত করি�। সহকর্মীীর পদো�োন্নতি� ছি�ল একটি ঘটনাা। সে�টি 
শুনে� হৃদয়ে� যে� অস্বস্তি� জে�গে�ছি�ল, তাা ছি�ল তো�োমাার ব্যাা�খ্যাা�, তো�োমাার ক্ষত দ্বাারাা 
প্রজ্বলি�ত, এই বি�শ্বাাসে� প্রভাাবি�ত যে� অন্যে�ের সাাফল্যয তো�োমাার পরাাজয়।

কি�ন্তু এখাানে�ই জটিলতাা, যাা আমরাা বি�ভক্ত হৃদয় (The Divided Heart) – এ 
দে�খে�ছি�লাাম। পরি�ষ্কাার প্রক্রি�য়াা কে�বল সে�ইটুুকুুই সরাায়, যাা হৃদয় ছাাড়তে� প্রস্তুত। 
যখন কো�োনো�ো প্রবণতাা গো�োপনে� লাালি�ত হয়, যখন মনস্তত্ত্বে�র কো�োনো�ো অংংশ তাাকে� 
গো�োপন স্নে�হে� আঁঁকড়ে� ধরে� রাাখে�, তখন পরি�ষ্কাার প্রক্রি�য়াা বাাধাার মুুখে� পড়ে�। 
ঈর্ষাা� সবচে�য়ে� কঠি�ন ছাাপগুলো�োর একটি, কাারণ “আমি� ঈর্ষাা�ন্বি�ত” স্বীীকাার করাা 
লজ্জাাজনক মনে� হয়। রাাগ, অলসতাা, এমনকি� সন্দে�হ, এগুলো�ো আমরাা স্বীীকাার 
করতে� পাারি�। “আমি� তাার আধ্যাা�ত্মি�ক অবস্থাাকে� ঈর্ষাা� করি�”, এই কথাা স্বীীকাার 
করতে� যে� বি�নয় প্রয়ো�োজন, ঈর্ষাা�য় আচ্ছন্ন অহংংকাার তাা কখনো�ো মে�নে� নি�তে� 
চাায় নাা। ক্ষতটি আড়াালে� রয়ে� যাায়, কাারণ তাার দি�কে� তাাকাানো�ো মাানে� নি�জে�র 
আত্মপ্রতি�কৃতি�তে� ফাাটল আছে� তাা মে�নে� নে�ওয়াা। এভাাবে�ই ক্ষতটি বছরে�র পর 
বছর অন্তরে�র গভীীরে� জমে� থাাকে�, পরি�ষ্কাার প্রক্রি�য়াার সীীমাাবদ্ধতাার কাারণে� 
নয়,বরংং হৃদয় এখনও সমূ্পূর্ণণভাাবে� প্রস্তুত নয় বলে�।

কীী শাান্তি�কে� স্থি�তি�শীীল করে�

সন্তো�োষ (সন্তো�োষ, सन्तोोष) পরাাজি�ত মাানসি�কতাা নয়, কমে� সন্তুষ্ট হয়ে� পড়াা নয়। 
এটি সে�ই গভীীর উপলব্ধি�, তো�োমাাকে� যাা দে�ওয়াা হয়ে�ছে�, তাা-ই তো�োমাার যাাত্রাার 
জন্যয যথাার্থথ; অন্যয কাারও পথে�র জন্যয নয়, তো�োমাার নি�জে�র পথে�র জন্যয।
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বীীজ কখনো�ো বৃৃক্ষে�র প্রতি� ঈর্ষাা� পো�োষণ করে� নাা। সে� নি�জে�র ভে�তরে�র সম্ভাাবনাাকে� 
লাালন করে�, কাারণ জাানে�, পূূর্ণণতাা এলে� স্বাাভাাবি�কভাাবে�ই সে� বৃৃক্ষে� রূপ নে�বে�। 
অন্যে�ের অগ্রগতি� দে�খে� তাাড়াাহুড়ো�ো করলে� প্রকৃতি�র নি�য়ম বদলাায় নাা।তাাই 
জীীবনকে� গ্রহণ করতে� হয়, ধাাপে� ধাাপে�,এই আস্থাায় যে� মহাাবি�শ্ব তো�োমাার অন্তরে� 
যে� সম্ভাাবনাা রে�খে�ছে�, তাা যথাাসময়ে� প্রস্ফুটিত হবে�ই।

উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ (The Awakening of Purpose) – এ জীীবনে�র অর্থথ 
সন্ধাানে�র আলো�োচনাায় Ikigai, সে�ই জাাপাানি� ভাাবনাা, যাা আমাাদে�র বঁাঁ�চাার কাারণ 
শে�খাায়. গুরুত্বপূর্ণণ হয়ে� উঠে�ছি�ল। যাার উদ্দে�শ্যয নি�জে�র ভে�তর থে�কে� জাাগ্রত, 
সে� তুুলনাার ফঁাঁ�দে� পড়ে� নাা। কি�ন্তু যখন লক্ষ্যয ধাার করাা হয়, তখনই তুুলনাা ও হিং�ংসাা 
জন্ম নে�য়। অন্যে�ের প্রাাপ্তি� তো�োমাাকে� কষ্ট দে�য়, কাারণ নি�জে�র অনন্যয সম্ভাাবনাাটি 
এখনো�ো উনু্মুক্ত হয়নি�। ধাার করাা স্বপ্নে�র মতো�ো ধাার করাা উদ্দে�শ্যযও আছে� : যে�খাানে� 
নি�জে�র জীীবনকে� নাা বুুঝে�, অন্যে�ের মাানদণ্ডে� নি�জে�কে� বি�চাার করাা হয়।

ধ্যাা�ন গভীীর হলে� ঈর্ষাা�গ্রস্ত মন এক আশ্চর্যয সত্যয দে�খতে� শুরু করে�। সে� উপলব্ধি� 
করে�,প্রত্যে�েক মাানুুষ তাার নি�জস্ব সংংস্কাার (samskara), তাার সঞ্চি�ত ছাাপ এবংং 
তাার নি�জস্ব পাাঠক্রম অনুুযাায়ীী একটি পথ অতি�ক্রম করছে�। যাা অন্যে�ের সুুবি�ধাা 
বলে� মনে� হয়, তাা হয়তো�ো তাার কঠি�নতম পরীীক্ষাা। যাা তো�োমাার অসুুবি�ধাা বলে� মনে� 
হয়, তাা-ই হয়তো�ো তো�োমাার শ্রে�ষ্ঠ শি�ক্ষক। বি�শ্ব কো�োনো�ো প্রতি�যো�োগি�তাা নয়, এটি 
এক বি�দ্যাা�লয়, এবংং এখাানে� প্রতি�টি শি�ক্ষাার্থীীর পাাঠ্যযক্রম আলাাদাা।

সন্তো�োষ (সন্তো�োষ, सन्तोोष) পরাাজি�ত মাানসি�কতাা নয়, কমে� 
সন্তুষ্ট হয়ে� পড়াা নয়। এটি সে�ই গভীীর উপলব্ধি�, তো�োমাাকে� যাা 
দে�ওয়াা হয়ে�ছে�, তাা-ই তো�োমাার যাাত্রাার জন্যয যথাার্থথ; অন্যয 
কাারও পথে�র জন্যয নয়, তো�োমাার নি�জে�র পথে�র জন্যয।



শাান্তি� ফি�রে� আসে� তখনই, যখন তুুমি� অন্যে�ের চি�ত্রনাাট্যয 
পড়াা বন্ধ করে� নি�জে�র জীীবনকে� বঁাঁ�চতে� শুরু করো�ো। 
কলম ইতি�মধ্যে�েই তো�োমাার হাাতে�। পৃৃষ্ঠাা তো�োমাার সাামনে� 
উনু্মুক্ত। অবশি�ষ্ট থাাকে� কে�বল এই সাাহস, পাাশে�র 
পাাতাার দি�কে� নাা তাাকি�য়ে�, যাা তো�োমাার লে�খাার, সে�টিই 
লি�খে� যাাওয়াা।
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যদি� সে�ই দুুই সঙ্গীীতশি�ল্পীী এটি বুুঝতে� পাারত, তবে� তাারাা দে�খত, তাাদে�র 
প্রতি�ভাাগুলো�ো প্রতি�দ্বন্দ্বি�তাায় নয়। কণ্ঠস্বর ও কাারি�গরি� দক্ষতাা একই সুুরে�র দুুই 
ভি�ন্ন প্রকাাশ, একটি অন্যযটি ছাাড়াা অসমূ্পূর্ণণ, একটি অন্যযটির উপস্থি�তি�তে� আরও 
সমৃদ্ধ। তাারাা প্রতি�পক্ষ ছি�ল নাা, তাারাা ছি�ল এক সুুরে�র দুুই অর্ধাং��ংশ, যাা একত্রে�ই 
সমূ্পূর্ণণ সঙ্গতি� সৃৃষ্টি করতে� পাারে�।

যে� হৃদয় নি�জে�র গভীীরতাা জাানে�

শাান্তি� ফি�রে� আসে� তখনই, যখন তুুমি� অন্যে�ের চি�ত্রনাাট্যয পড়াা বন্ধ করে� নি�জে�র 
জীীবনকে� বঁাঁ�চতে� শুরু করো�ো। কলম ইতি�মধ্যে�েই তো�োমাার হাাতে�। পৃৃষ্ঠাা তো�োমাার 
সাামনে� উনু্মুক্ত। অবশি�ষ্ট থাাকে� কে�বল এই সাাহস, পাাশে�র পাাতাার দি�কে� নাা 
তাাকি�য়ে�, যাা তো�োমাার লে�খাার, সে�টিই লি�খে� যাাওয়াা।

বাাবুুজীী বলে�ছে�ন, সবচে�য়ে� বি�নয়ীী মাানুুষ এমন এক সমৃদ্ধ জীীবন যাাপন করতে� 
পাারে�, যাা রাাজাাধি�রাাজে�র জীীবনকে�ও অতি�ক্রম করে�, এমন এক হৃদয়, যাা 
“অদু্ভুতে�র অদু্ভুত” ধন ধাারণ করে�, অথচ কে�উ তাা জাানে� নাা। এমন হৃদয় পৃৃথি�বীীর 
দৃৃষ্টিতে� মহাান বলে� স্বীীকৃৃত মাানুুষে�র ভাাগ্যযকে� হিং�ংসাা করে� নাা। এটি দমন নয়, এটি 
সে�ই গভীীর স্বাাদ গ্রহণে�র ফল, যে�খাানে� অন্তরে�র এমন এক সম্পদ অনুুভূূত হয় 
যে� অন্যে�ের বাাহ্যি�িক সাাফল্যয আর গুরুত্ব পাায় নাা। ক্ষতটি সাারে� তখনই, যখন তুুমি� 
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আবি�ষ্কাার করো�ো, যে� অভাাবে�র কথাা তুুমি� ভাাবছি�লে�, তাা কখনও প্রকৃত অভাাব 
ছি�ল নাা। তুুমি� কে�বল ভুুল দি�কে� তাাকি�য়ে� ছি�লে�।

যে� মন নি�জে�র নীীরব গভীীরতাার সাাথে� পরি�চি�ত, সে� আর অন্যে�ের বাাহ্যি�িক প্রাাপ্তি�তে� 
প্রলুব্ধ হয় নাা। যথে�ষ্ট সময় ধ্যাা�নমগ্ন থাাকো�ো, নি�জে�র ভে�তরে� ডুুবে� থাাকো�ো, তুুমি� 
এমন এক অমূূল্যয রত্ন খুঁঁ�জে�  পাাবে�, যাা কে�বল তো�োমাারই। সে�ই উপলব্ধি�র শি�খরে� 
দঁাঁ�ড়ি�য়ে� ঈর্ষাা�কে� দমন করতে� হয় নাা; কাারণ সে�খাানে� তাার অস্তি�ত্বে�র কাারণই 
লুুপ্ত হয়ে� যাায়।

চলুুন সাারসংংক্ষে�প করি�:

•	 বি�ভক্ত হৃদয় – এ আমরাা শি�খি�, প্রজ্ঞাাহীীন আকাাঙ্ক্ষাা আমাাদে�র বি�ভক্ত 
করে; সঠিক নির্্ববাচন আমাদের ঐক্্য আনে।

•	 উদ্দে�শ্যে�ের জাাগরণ – এ আমরাা দে�খি�, জড়তাা আমাাদে�র থাামি�য়ে� দে�য়,  
যতক্ষণ না আমরা উদ্দেশ্্যযের আগুন জ্বালাই।

•	 দৃৃঢ় ভি�ত্তি� নি�র্মাা�ণ – এ আমরাা বুুঝি�, সন্দে�হ আমাাদে�র ক্ষয় করে�, যতক্ষণ 
না আমরা নিজের অভিজ্ঞতার উপর আস্থা রাখতে শিখি।

•	 আকাাশপাানে� আরো�োহন – এ আমরাা দে�খি�, অহংং আমাাদে�র আবদ্ধ করে�, 
আর বিনয় আমাদের মুক্ত করে।

•	 নি�জে�র দি�গন্তে�র মুুখো�োমুুখি� হওয়াা – এ আমরাা শি�খি�, ঈর্ষাা� আমাাদে�র 
অন্তর্্দদিকনির্্দদেশকে  পাশের দিকে ঘুরিয়়ে দেয়, লক্ষষ্য থেকে সরিয়়ে দেয়, 
এবং অন্্যযের সাফল্্যকে নিজের আঘাতে রূপান্তরিত করে। ঈর্্ষষা আমাদের 
বাস্তবতা থেকে জন্ম নেয় না; এটি তুলনার সৃষ্টি।
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পঁাঁ�চটি বি�ষ আছে�, এবংং প্রতি�টিই আপনাাকে� লক্ষ্যয থে�কে� দূূরে� সরি�য়ে� দে�য় :

আকাাঙ্ক্ষাা বলে�, “ওখাানে� যাা আছে�, তাা আমি� চাাই।”
অলসতাা বলে�, “আমি� যে�খাানে� পৌঁ�ঁ �ছাানো�ো দরকাার, সে�খাানে� যে�তে� পাারব নাা।”
সন্দে�হ বলে�, “আমি� যে�খাানে� এসে� পৌঁ�ঁ �ছে�ছি�, তাা সত্যয নয়।”
অহংং বলে�, “আমি� যে�খাানে� এসে� পৌঁ�ঁ �ছে�ছি�, তাা আমাার।”
ঈর্ষাা� বলে�, “ওরাা যে�খাানে� পৌঁ�ঁ �ছে�ছে�, সে�খাানে� আমাারই পৌঁ�ঁ �ছাানো�ো উচি�ত ছি�ল।”

এই পঁাঁ�চটির প্রতি�ষে�ধক একই নীীরব বি�প্লব: এই হৃদয়ে�, এই শ্বাাসে�, এই জীীবনে� 
সমূ্পূর্ণণ, নি�র্ভীীক ও নিঃ�ঃশর্ততভা াবে� উপস্থি�ত থাাকাা; যে� জীীবন তো�োমাাকে� দে�ওয়াা 
হয়ে�ছে�, অন্যয কাাউকে� নয়, এবংং যাার অর্থথ তো�োমাার নি�জস্ব যাাত্রাাই ধীীরে� ধীীরে� 
উন্মো�োচি�ত করবে�।

নি�জে�র দি�গন্তে�র মুুখো�োমুখি� হও। নি�জস্ব পথে� সাাহসে�র সঙ্গে� এগি�য়ে� চলো�ো।

ভাালো�োবাাসাা ও প্রাার্থথনাাসহ,
কমলে�শ

যো�োগাাশ্রম শাাহজাাহাানপুুরে�র 
সুুবর্ণণজয়ন্তীী উদ্্ যাাপন উপলক্ষে� বাার্তাা �
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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 অনুুশীীলনগুলি� আবি�ষ্কাার করুন 
- শি�খুুন 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/



