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দুুটাা প্ৰশ্ন

মই শ্বাাহজঁাঁ�হাাপূৰ আশ্ৰম আহি� পো�োৱাাৰ প্ৰথম সন্ধ্যাা� এগৰাাকীী মহি�লাাই বাাৰ জন অভ্যাা�সীীৰ 
সৈ�তে� মো�োক দে�খাা কৰি�ছি�ল। তে�ওঁঁ খৰখে�দাাকৈ� আৰম্ভ কৰি�লে�, “মই গভীীৰভাাবে� 
আধ্যাা�ত্মি�ক হ’ব বি�চাাৰোঁ��, কি�ন্তু প্ৰতি� বাাৰে�ই এই সি�দ্ধাান্ত কৰি�লে� মই ভাাঙি� পৰোঁ��।

তে�ওঁঁ আৰু ক’লে�, “মই মো�োৰ জীীৱনটো�ো লৈ� কি� কৰি�ব লাাগে� ভাালকৈ� জাানো�ো। মো�োৰ 
কাাৰ্যয-কৌ�ৌশল আছে�। মো�োৰ সুুযো�োগ আছে�। মো�োৰ আনকি� পৰি�কল্পনাাও আছে�। কি�ন্তু যে�তি�য়াা 
ৰাাতি�পুৱাা হয়, মই উঠি�ব নো�োৱাাৰোঁ��। মো�োৰ মাাজৰ কি�বাা এটাাই মো�োক উঠি�বলৈ� নি�দি�য়ে�।

তে�ওঁঁৰ পি�তৃকে� ধৰি� চাাৰি�ওফাালে� থকাা আনসকলে�ও মনে� মনে� মূূৰ জো�োকাাৰি� হয়ভৰ 
দি�লে�। পি�তৃ দুুই দশক ধৰি� মি�ছনৰ প্ৰশি�ক্ষক। হতাাশাা আৰু দুুখে�ৰে� তে�ওঁঁ ক’লে�, “মই 
কি� কৰোঁ��, দাাজীী? ময়ো�ো একে� পৰি�স্থি�তি�ৰ ভুুক্তভো�োগীী।”

সযত্নে� সকলো�ো কথাা শুনি� মই তে�ওঁঁক দুুটাা প্ৰশ্নৰ ওপৰত একাান্তভাাবে� চি�ন্তন কৰি�বলৈ� 
ক’লোঁ��:

1.	 তুুমি� ক’লৈ� গৈ�ছাা সে�ইটো�োত প্ৰে�ম আছে�নে�?
2.	 তুুমি� য’ত আছাা সে�ইটো�ো লৈ� অসন্তুষ্টনে�?

মহি�লাাগৰাাকীীয়ে� কি� ক’ব একো�ো নাাজাানি�লে�। আৰু সমস্ত ব্যাা�ধি�-নি�ৰ্ণণয় সে�ই নীীৰৱতাাত 
লুুপ্ত হৈ� আছি�ল।

উদ্দে�শ্যযৰ জাাগৰণ
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প্ৰে�ম বনাাম পীীড়াা

এই প্ৰশ্ন দুুটাাই একে�টাা কথাাই কয়নে�? নকয়, সে�ই দুুটাা প্ৰশ্নই সমূ্পূৰ্ণণৰূপে� দুুটাা ভি�ন্ন চাালক 
যন্ত্ৰৰ বি�ষয়ে� কয়।

প্ৰথমটো�ো প্ৰে�মৰ টাানত চলে�। ইয়াাৰ এটাা গন্তব্যযস্থল আছে�। শক্তি� আলো�োকি�ত কি�বাা 
এটাাৰ ফাালে� প্ৰাাবাাহি�ত হয়, আৰু শৰীীৰ সে�ইটো�োৰ অনুুগাামীী হয়, কাাৰণ হৃদয় ইতি�মধ্যে�ে 
তাাত আহি� পাাইছে�।

দ্বি�তীীয়টো�ো পীীড়াাৰ ঠে�লাাৰ দ্বাাৰাা চলে�। ইয়াাৰ কো�োনো�ো গন্তব্যযস্থল নাাই, মাাত্ৰ এটাা পলাায়নৰ 
ভাাব আছে�। শক্তি� অস্বস্তি�ৰ পৰাা আঁঁতৰি� যাায়, আৰু আনকি� অস্বস্তি� অলপ পাাতল হ’লে�ও 
চাালক যন্ত্ৰ বি�কল হৈ� পৰে�।

এই কাাৰণে�ই আমাাৰ মাাজত বহুতবো�োৰ মাানুহে�ই যে�তি�য়াা প্ৰতি� বাাৰে�ই সি�দ্ধাান্ত কৰোঁ�� আমি� 
ভাাঙি� পৰোঁ��। যে�তি�য়াা আমাাৰ ইন্ধন প্ৰে�ম নহৈ� অসন্তুষ্টি হৈ� পৰে�, আমি� সহজে�ই এৰি� 
দি�ওঁঁ। এই অসন্তুষ্টি এটাা মুুহূূৰ্ততৰ  কাাৰণে� উত্তপ্ত হৈ� জ্বলে�, তাাৰ পি�ছত ঠাাণ্ডাা হয়, কাাৰণ 
মনটো�ো অসন্তুষ্টিৰ সৈ�তে� সমন্বি�ত হয় আৰু ই দৌ�ৌৰি� থকাা বন্ধ হয়।

উদ্দে�শ্যয বনাাম আলস্যয

আমি� আলস্যযক বৰ ভাালকৈ� বুুজি� নাাপাাওঁঁ। আমি� ইয়াাক চৰি�ত্ৰত এটাা দো�োষ, নি�য়মনি�ষ্ঠাাৰ 
অভাাৱ, আৰু এটাা দুুৰ্ববলতাা হি�চাাপে� দে�খোঁ�� যি�টো�ো বল প্ৰয়ো�োগ কৰি� পৰাাহত কৰি�ব পাাৰি�। 
কি�ন্তু এই আলস্যয শক্তি� নথকাাৰ সৈ�তে� একে� নহয়, ই এটাা লক্ষ্যযহীীন শক্তি�। যে�তি�য়াা 
এলে�হুৱাা মাানুহ এজনক কি�বাা এটাাই প্ৰকৃৃততে� আগ্ৰহ জন্মাাই, তে�ওঁঁলো�োকক নি�ৰীীক্ষণ 
কৰক। দে�খি�ব যে� তে�ওঁঁলো�োকৰ ভাাগৰ নাালাাগে�, খো�োৱাা বো�োৱাাও নকৰে�, কি�ন্তু কো�োনো�ো 
অভি�যো�োগ নকৰাাকৈ� গো�োটে�ই ৰাাতি� কাাম কৰে�। শক্তি� সদাায়ে�ই আছি�ল, কি�ন্তু শি�খাাটো�ো 
হে�ৰাাই গৈ�ছি�ল। 

এখন প্ৰখ্যাা�ত এনে�মি�নে�চন ফি�ল্মত এটাা এলে�হুৱাা পাাণ্ডাাই উদ্ঘাাটন কৰে� যে� সি� বি�চৰাা 
কাাৰ্যয-শক্তি� ইতি�মধ্যে�ে তাাৰ মাাজত আছে�। কাাহি�নীীটো�োৰ নাায়ক এটাা অধি�ক ওজনৰ পাাণ্ডাা 
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শাান্তি�পূৰ্ণণ উপত্যযকাাটো�োত আটাাইতকৈ� এলে�হুৱাা জন্তু আছি�ল। সি� প্ৰাাসাাদটো�োৰ খটখটিৰ 
ধাাপবো�োৰ বগাাবই নো�োৱাাৰি�ছি�ল। প্ৰশি�ক্ষণৰ সময়ত তাাৰ টো�োপনি� আহি�ছি�ল। কিং�ং ফুু মাাষ্টাাৰ 
আৰু আন ছাাত্ৰবো�োৰে� তাাক অকৰ্মমণ্যয বুুলি� ধৰি� লৈ�ছি�ল। সকলো�ো ফাালৰ পৰাা চাালে� সি� 
তাামসৰ অভি�ব্যযক্তি� আছি�ল।

তাাৰ পি�ছত এটাা নি�ৰ্ণাা�য়ক মুুহূূৰ্তত  আহে�। মাাষ্টাাৰজনে� উদ্ঘাাটন কৰে� যে� যে�তি�য়াা এলে�হুৱাা 
পাাণ্ডাাটো�োক প্ৰকৃৃততে� উত্তে�জি�ত কৰি� তো�োলাা কি�বাা এটাাৰ দ্বাাৰাা অনুুপ্ৰাাণি�ত কৰাা হয়, সি� 
সমূ্পূৰ্ণণৰূপে� এটাা বে�লে�গ জন্তু হৈ� পৰে�। ৰন্ধন কক্ষৰ প্ৰশি�ক্ষণৰ প্ৰখ্যাা�ত দৃৃশ্যযটো�োত 
পাাণ্ডাাটো�োৱে� এটাা পি�ঠাাৰ কাাৰণে� কঠি�ন এৰ’বি�ক ব্যাা�য়াাম কৰে�, ভৰি� দুুখন প্ৰসাাৰি�ত 
কৰে�, আৰু জঁাঁ�প মৰাা কাাৰ্যয কৰোঁ��তে� শ্বাাসৰূদ্ধকৰ বে�গত শৰীীৰৰ সঞ্চাালন কৰে�। সে�ই 
প্ৰশি�ক্ষণ কক্ষত উঠাা বহাা কৰি�ব নো�োৱাাৰাা একে�টাা শৰীীৰে�ই হঠাাতে� অসাাধাাৰণ ক্ষি�প্ৰতাাৰে� 
কাাৰ্যয কৰি�ব পৰাা হয়।

এই কথাাটো�োৱে� দে�খুৱাাই যে� শক্তি� সদাায়ে�ই আছে�, কি�ন্তু শি�খাাটো�ো হে�ৰাাই গৈ�ছি�ল। এলে�হুৱাা 
মাানুহজনৰ যে�তি�য়াা কি�বাা এটাাত সঁঁচাাকৈ�য়ে� আগ্ৰহ জন্মে�, তে�ওঁঁলৈ� মন কৰক। তে�ওঁঁ 
কে�তি�য়াাও ক্লাান্ত নহয়।

আৰু কিং�ং ফুু মাাষ্টাাৰৰ গভীীৰতৰ অন্তৰ্দৃ� ষ্টিয়ে� শি�কনি�টো�োক এটাা পূূৰ্ণণ চক্ৰৰ ৰূপ দি�য়ে�। 
ৰহস্যযময় কাাগজৰ কুুণু্ডুলীীটো�ো যে�তি�য়াা শে�ষত খো�োলাা হয়, ই উকাা, প্ৰকৃৃততে� ই এখন 
আইনাা। ই প্ৰমাাণ কৰে� যে� ইয়াাত কো�োনো�ো গুপ্ত উপাাদাান নাাই, শক্তি� ভি�তৰত সদাায়ে�ই 
আছে�। জুুই কে�তি�য়াাও নুুমুুৱাা নাাই, জুুই মাাত্ৰ নি�দ্ৰাাত আছি�ল।

আইচক্ৰীীম খাাবলৈ� ইচ্ছাা-শক্তি�

এটাা কি�শো�োৰ ল’ৰাাক সো�োধাা, “তুুমি� অলপ আইচক্ৰীীম খাাব বি�চাাৰে�নে�?” তাাৰ উত্তৰ কি� 
হ’ব পাাৰে� বুুলি� তুুমি� ভাাবাা? সি� নি�জক সন্মত কৰাাবলৈ� ইচ্ছাা-শক্তি� লগাাব বাা সংংঘৰ্ষষ কৰি�ব 
লাাগি�বনে�? অৱশ্যে�েই নাালাাগে�। সঁঁচাা আগ্ৰহ থাাকি�লে� শক্তি� সে�ইটো�োৰ ফাালে� স্বাাভাাৱি�ক 
ৰূপে� প্ৰবাাহি�ত হয়। 



6

অতি�বাাহি�ত নকৰাা জীীৱনৰ ভাাৰ

আধ্যাা�ত্মি�ক পৰম্পৰাাবো�োৰে� আলস্যযক এটাা ব্যাা�ধি� বুুলি� গণ্যয নকৰে�। ইয়াাৰ পৰি�ৱৰ্তে�ে , 
ইয়াাক এটাা লক্ষণ হি�চাাপে� দে�খে�। যো�োগি�ক ৰূপৰে�খাাত তাামস হৈ�ছে� জড়তাা আৰু গধুুৰ 
চে�তনাাৰ গুণ। ই কে�নে�কৈ� উদয় হয়? গতি� কৰি�বলৈ� কাাৰণ হে�ৰুৱাাই পে�লো�োৱাা এটাা 
জীীৱনলৈ� ই স্বাাভাাৱি�কভাাবে� লাাহে� লাাহে� আহে�। উদাাহৰণ স্বৰূপে�, যে�তি�য়াা নদীী এখনে� 
ইয়াাৰ প্ৰবাাহৰ ঢাাল হে�ৰুৱাাই, ই পাানীী হৈ� থকাাটো�োৰ অন্ত নপৰে�, ই মাাত্ৰ এটাা জলাাশয়লৈ� 
সলনি� হয়। জীীৱন-শক্তি� একে�ই থাাকে�, কি�ন্তু ইয়াাৰ দি�শ সলনি� হয়। জীীৱনটো�ো টাানি� নি�য়াা 
বল, ‘এইফাালে� আহাা’ বুুলি� কো�োৱাা নি�ম্নগাামীী ঢাালটো�ো সলনি� হয়।

অভি�লাাষাাৰ বি�ষয়ে� কি�? কি�ছুমাান মাানুহে� ধৰি� লো�োৱাাৰ দৰে� অভি�লাাষাা লাালসাাৰ সৈ�তে� একে� 
নহয়। জীীৱনে� যি�টো�ো সম্ভৱপৰ বুুলি� জাানে�, তাাতকৈ� তলৰ জীীৱন এটাাক আত্মাাই সহজে� 
স্বীীকাাৰ কৰি� নলয়। যে�তি�য়াা প্ৰকৃৃত অভি�লাাষ ম্লাান হৈ� যাায়, পৰি�ণাাম নো�োহো�োৱাাকৈ� ই অদৃৃশ্যয 
হৈ� নপৰে�। ই এটাা গধুুৰ ভাাব এৰি� যাায় যি�টো�ো ক্লাান্তি�, বি�ৰক্তি� আৰু আনকি� অৱসাাদৰ 
ৰূপত অনুুভূূত হয়। কি�ন্তু প্ৰাায়ে� ই বে�লে�গ কি�বাা হয়। ই এটাা জীীৱনত অসমূ্পূৰ্ণণ হৈ� থকাা 
উদ্দে�শ্যযৰ ভাাৰ, আৰু জীীৱনে� ইয়াাৰ নি�জৰ সম্ভাাৱনাাৰ ফাালে� বি�স্তৃত হো�োৱাা বন্ধ কৰি�ছে�।

আইচক্ৰীীম আপাাত-বি�ৰো�োধতাা
ইচ্ছাা-শক্তি� বনাাম বি�চৰাা

ইচ্ছাা-শক্তি� আৰু সংংঘৰ্ষষ স্বাাভাাৱি�ক ইচ্ছাা আৰু আনন্দ

মই আইচক্ৰীীম     
নাাখাাওঁঁ

কো�োনো�ো ইচ্ছাা-শক্তি� নাালাাগে�
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বাাবুজীীয়ে� কৈ�ছি�ল যে� আত্মাাই ইয়াাৰ শি�কলি�ৰ পৰাা মুুক্ত হ’ব বি�চাাৰে�। সে�ই কাামনাাটো�ো এক 
প্ৰকাাৰৰ অভি�লাাষাা যি�টো�ো সৰ্বো�ো�চ্চ। আমি� সে�ইটো�ো হ’বলৈ� বি�চাাৰোঁ�� যি�টো�ো আমি� ইতি�মধ্যে�েই 
হওঁঁ, কি�ন্তু পাাহৰি� গৈ�ছোঁ�ঁ�। তৃৃতীীয় সূূত্ৰই এইটো�ো ভুুল কৰি�বলৈ� নি�দি�য়ে�: “তো�োমাাৰ লক্ষ্যয 
স্থি�ৰ কৰাা, যি�টো�ো ঈশ্বৰৰ সৈ�তে� সমূ্পূৰ্ণণ একত্বৰ অৱস্থাা। এই লক্ষ্যয পূূৰণ নো�োহো�োৱাালৈ�কে� 
জি�ৰণি� নল’বাা।” মন কৰক: জি�ৰণি� নল’বাা। এইটো�ো নহয় যে� “জি�ৰণি� ল’বলৈ� চে�ষ্টাা 
নকৰি�বাা”, আৰু “আশাাকৰো�ো তুুমি� জৰণি� নো�োলো�োৱাা” এইটো�োও নহয়। তে�ওঁঁ কৈ�ছে� 
“জি�ৰণি� নল’বাা।” যে�তি�য়াা এই লক্ষ্যযটো�ো জীীৱন্ত হৈ� থাাকে�, আলস্যযই তো�োমাাক মুুঠি� মাাৰি� 
ধৰি�ব নো�োৱাাৰে�। যে�তি�য়াা লক্ষ্যযটো�ো শুই থাাকে�, তে�তি�য়াা যি�টো�ো হে�ৰাাই গ’ল সে�ইটো�ো এলাাৰ্মম 
ক্লক, অনুুপ্ৰে�ৰণাামূলক বক্তৃতাা, বাা উৎপাাদকতাামূলক ব্যযৱস্থাাৱলীীৰ মাাজে�দি� অপসাাৰণ 
কৰি�ব নো�োৱাাৰি�।

আপো�োনাাৰ উদ্দে�শ্যয বি�চৰাা

যদি� এলে�হুৱাা হো�োৱাাটো�ো এটাা লক্ষণ, নি�ৰাাময় সমস্যাা�টো�োৰ মূূলত হ’ব লাাগি�ব। আৰু 
কাাৰণটো�ো সদাায় একে�ই। এটাা উদ্দে�শ্যযৰ সৈ�তে� সংংলগ্ন নো�োহো�োৱাাটো�োৱে�ই আলস্যযৰ কাাৰণ। 

জাাপাানীীসকলৰ এই সংংলগ্ন হো�োৱাাৰ এটাা শব্দ আছে�: ইকি�গাাই, যি�টো�োৰ আৰ্থথ হৈ�ছে� কি�বাা 
এটাা ঘটাাৰ বাা হো�োৱাাৰ কাাৰণ, ৰাাতি�পুৱাা শুই উঠাাৰ বাাবে� এটাা কাাৰণ। অ’কি�নাাৱাাত, য’ত 
পৃৃথি�বীীৰ আটাাইতকৈ� বয়সীীয়াাল মাানুহবো�োৰ বাাস কৰে�, গৱে�ষণাাই দে�খুৱাাইছে� যে� যি�সকলে� 
তে�ওঁঁলো�োকৰ ইকি�গাাইৰ নাাম দি�ব পাাৰে�, সে�ইসকলে� আনসকলৰ তুুলনাাত বে�ছি� দি�ন 
জীীয়াাই থাাকে�। শুই উঠাাৰ বাাবে� এটাা কাাৰণ থকাা শৰীীৰক এলাাৰ্মম ক্লক নাালাাগে�। যি�টো�ো 
আত্মাাই ইয়াাত কি�য় আছে� জাানে� সে�ইটো�োৱে� ৰাাতি�পুৱাা কে�ৰজে�ৰ নকৰে�।

উদ্দে�শ্যয এটাা মাাত্ৰ ধাাৰণাা নহয়, ই কি�বাা এটাা যি�টো�ো আপুুনি� অনুুভৱ কৰে�। ৰাাতি�পুৱাা 
যে�তি�য়াা আপুুনি� ধ্যাা�ন কৰে� আৰু বক্ষস্থলত কি�বাা উষ্মাা, কি�বাা টাান বাা কি�বাা প্ৰশাান্তি� অনুুভৱ 
কৰে� যে� আপুুনি� জীীয়াাই থকাাতকৈ�ও অধি�ক কি�বাা আছে�, সে�ই অনুুভৱটো�ো নি�জক লৈ� 
কৰাা উদ্দে�শ্যয। ই গতি�শীীল হ’ব লাাগি�ব বুুলি� কথাা নাাই, আৰু ই এটাা কন্ঠস্বৰ বাা এটাা 
অন্তৰ্দৃ� ষ্টি ৰূপে� অহাাৰ আৱশ্যযক নহয়। ই এটাা হুইচপাাৰ হি�চাাপে� আহি�ব পাাৰে� যি�টো�োৱে� 
কয়, “তো�োমাাক এই কু্ষুদ্ৰতাাৰ কাাৰণে� সৃৃষ্টি কৰাা নাাই।”
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ৰাাতি�পুৱাা ধ্যাা�নৰ হাাৰ্টটফু লনে�চ অনুুশীীলনৰ মূূলত আপো�োনাাৰ উদ্দে�শ্যযৰ সৈ�তে� দৈ�নি�ক লগ 
পো�োৱাাটো�ো নি�হি�ত থাাকে�।  প্ৰাাণাাহুতি� যে�তি�য়াা হৃদয়লৈ� আহে�, ই মনটো�ো শাান্ত কৰাাতকৈ�ও 
অধি�ক কি�বাা কৰে�। ই আভ্যযন্তৰীীণ কম্পাাচৰ দি�শ সলনি� কৰে�। ই ধাাৰণাাতকৈ�ও গভীীৰতৰ 
স্তৰত তন্ত্ৰটো�োক ই ক’লৈ� গৈ�ছে� আৰু এই যাাত্ৰাাটো�ো কি�য় গুৰুত্বপূূৰ্ণণ সে�ইটো�ো মনত পে�লাাই 
দি�য়ে�। সে�ই কাাৰণে�ই নি�য়মীীয়াাকৈ� কৰাা অনুুশীীলনে� ধ্যাা�ন আৰু তাাৰ পি�ছৰ দি�নটো�ো ভাাল 
কৰি� তো�োলে�।

যি�জন মাানুহ সঁঁচাাকৈ�য়ে� মুুকলি� মনৰ,  প্ৰে�ৰণাাৰ কাাৰণে� তে�ওঁঁৰ কো�োনো�ো কাাৰণ দৰকাাৰ 
নহয়। অস্তি�ত্বৰ যুুক্তি�যুক্ততাাৰ সৈ�তে� কি�ছু সন্মুখীীন হো�োৱাাৰ পৰাা প্ৰে�ৰণাা উদয় হয়। ই 
ইয়াাকে� বুুজাাই যে� আনকি� যদি� এটাা মুুহূূৰ্ততৰ  কাাৰণে�ও আমি� কি�য় বৰ্তি�ি আছোঁ�ঁ� মনত কৰোঁ��, 
আমি� অনুুপ্ৰাাণি�ত হৈ� পৰোঁ��।

এটাা সহচৰ অৰ্থাা�ৎ সংংগীীৰ কথাা এটাাও আছে�। সৌ�ৌৰ আলো�োকে� বৰফৰ ওপৰত কাাৰ্যয 
কৰাাৰ দৰে� সৎসঙ্গ অৰ্থাা�ৎ সত্যযৰ সংংগই আলস্যযৰ ওপৰত কাাৰ্যয কৰে�। যে�তি�য়াা আমি� 
নি�জৰ উদ্দে�শ্যযৰ জুুইৰ সৈ�তে� থকাা কো�োনো�ো এজনৰ সৈ�তে� থাাকোঁ��, আমি� আমাাৰ নি�জৰ 
শি�খাাক মনত পে�লাাওঁঁ। জুুই বি�য়পি� পৰে� আৰু ই কো�োনো�ো কথাা বাা আদে�শ নো�োহো�োৱাাকৈ� 
পাাৰস্পৰি�ক সাান্নি�ধ্যযৰ কাাৰণে� এটাা হৃদয়ৰ পৰাা আন এটাা হৃদয়লৈ� গতি� কৰে�।

সে�ই কাাৰণে�ই সকলো�ো পৰম্পৰাাতে� একে�লগ হো�োৱাাৰ, এটাা সমুদাায়ৰ অংংশ হো�োৱাাৰ আৰু 
আন্তৰি�কভাাবে� জাাগ্ৰত ব্যযক্তি�ৰ সৈ�তে� থকাাৰ ওপৰত জো�োৰ দি�য়াা হৈ�ছে�। এই কাাৰণে� 
নহয় যে� আমি� অকলে� খো�োজ দি�ব নো�োৱাাৰোঁ��, কি�ন্তু এই কাাৰণে� যে� একে�লগে� খো�োজ 
দি�লে� আমি� কি�য় এইটো�ো কৰোঁ�� মনত পে�লাাই দি�য়ে�।

প্ৰথম খো�োজটো�ো দি�য়ক

আপুুনি� স্থবি�ৰতাাৰ মাাজত কো�োনো�ো ৰাাস্তাাৰ কথাা চি�ন্তাা কৰি�ব নো�োৱাাৰে� বুুলি� উৎপাাদকতাাৰ 
বি�শে�ষজ্ঞসকলে� আওকাাণ কৰাা এই কথাাটো�ো জ্ঞাানীীসকলে� সদাায় জাানে�। আপুুনি� ইয়াাৰ 
পৰাা ওলাাবলৈ� গতি� কৰি�ব লাাগি�ব। এই গতি� নাাটকীীয় হো�োৱাা আৱশ্যযক নহয়, ই কে�ৱল 
সঁঁচাা হো�োৱাা দৰকাাৰ।
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বাাবুজীীয়ে� এবাাৰ অন্তৰ ভে�দ কৰাা এটাা পাাৰ্থথক্যয কৰি�ছি�ল: “মাানুহে� কে�ৱল চে�ষ্টাা (try) 
কৰে� কি�ন্তু কাাৰ্যযটো�ো কৰি� চাাবলৈ� প্ৰয়াাস (attempt) নকৰে�।”

চে�ষ্টাা কৰাাৰ মাাজত বি�ফল হো�োৱাাৰ অনুুমতি� থাাকে�। ই এখন ভৰি� নি�ৰাাপদ স্থাানত ৰাাখে�। 
কাাৰ্যযৰ মাাজে�দি� প্ৰয়াাস সমূ্পূৰ্ণণৰূপে� বে�লে�গ। ই সমস্ত সত্তাাটো�ো এটাা দি�শত একত্ৰি�ত কৰে�।

কি�ন্তু যে�তি�য়াা সমগ্ৰ দূূৰত্ব অসম্ভৱ অনুুভৱ হয়, আপুুনি� কি� কৰে�? কে�তি�য়াাবাা মই 
যে�তি�য়াা ট্ৰে�ডমি�লত ত্ৰি�শ মি�নি�টৰ কাাৰণে� খো�োজ কাাঢ়ি�ব লাাগে�, মো�োৰ মনটো�োৱে� বি�ৰো�োধ 
কৰে�। মো�োৰ মাাজত ভাাব আহে�, আজি� নকৰোঁ��। সে�ই পৰি�স্থি�তি�ত মই নি�জক কওঁঁ, 
মই ত্ৰি�শ মি�নি�টৰ বি�ষয়ে� চি�ন্তাা নকৰোঁ�� দি�য়াা। দুুই বাা তি�নি� মি�নি�টৰ কাাৰণে� কৰোঁ��। 
আৰু তাাৰ পি�ছত যাাদুৰ দৰে� কি�বাা ঘটে�। দুুই মি�নি�ট পঁাঁ�চ মি�নি�ট হৈ� পৰে�, আৰু পঁাঁ�চ 
মি�নি�ট পো�োন্ধৰ মি�নি�ট হৈ� পৰে�। মই গম পো�োৱাাৰ আগতে�ই ত্ৰি�শ মি�নি�ট ট্ৰে�ডমি�ল কৰাা 
সমূ্পূৰ্ণণ হৈ� উঠে�। আৰম্ভ কৰি�ব নি�বি�চৰাা শৰীীৰটো�োৱে� কাাৰ্যযটো�ো বন্ধ কৰি�ব নো�োখো�োজে�। 
এইটো�োৱে�ই ৰহস্যয: আপুুনি� সমগ্ৰ দূূৰত্ব জয় কৰাাৰ আৱশ্যযক নহয়, আপুুনি� মাাত্ৰ প্ৰথম 
খো�োজটো�ো দি�ব লাাগে�। এবাাৰ কাাৰ্যয কৰাা আৰম্ভ হ’লে� ইচ্ছাাশক্তি�তকৈ�ও ডাাঙৰ বলে� 
সকলো�ো আধি�কাাৰ কৰি� লয়। অসমূ্পূৰ্ণণ পথটো�োত খো�োজ দি�য়াা আৰম্ভ কৰাাতকৈ� পি�ছত 
এই খো�োজ এৰি� দি�য়াা টাান হৈ� পৰে�।

পূূৰ্ণণ মনো�োদৃৃষ্টিৰে� কৰাা এটাা কাাৰ্যযই বি�চনাাত পৰি� কৰাা এশ পৰি�কল্পনাাতকৈ�য়ো�ো অধি�ক 
ক্ষি�প্ৰতাাৰে� তাামসৰ আচ্ছন্নতাা ভে�দ কৰে�। ভাাগৱত গীীতাাই এইটো�ো নকয়, “মহৎ চি�ন্তাা 
কৰাা।” ইয়াাত কৈ�ছে�, “কি�বাা কৰাা।” ই এইটো�োও নুুবুুজাাই যে� “সঠি�ক কাাৰ্যযটো�ো কৰাা” 
অথবাা “বৰ মনো�োগ্ৰাাহীী কাাৰ্যয কৰাা,” মাাত্ৰ কৈ�ছে� “কি�বাা কৰাা।” শৰীীৰে� গতি� কৰি�ছে�, 
হাাত দুুখন ব্যযস্ত, আৰু ইচ্ছাাশক্তি� কি�বাা এটাাত, যি� কো�োনো�ো বস্তুত কে�ন্দ্ৰীীত হৈ� থকাাটো�োহে� 
গুৰুত্বপূূৰ্ণণ কথাা। এইটো�োৱে�ই ছি�দ্ৰ যি�টো�োৱে� অন্ধকাাৰ কো�োঠাাটো�োলৈ� পো�োহৰ সো�োমাাবলৈ� 
দি�য়ে�।

পূূৰ্ণণ মনো�োদৃৃষ্টিৰে� কৰাা এটাা কাাৰ্যযই বি�চনাাত পৰি� কৰাা এশ 
পৰি�কল্পনাাতকৈ�য়ো�ো অধি�ক ক্ষি�প্ৰতাাৰে� তাামসৰ আচ্ছন্নতাা ভে�দ 
কৰে�।         
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যদি� আপো�োনাাৰ শক্তি� থাাকে�, আপুুনি� নি�জক কে�তি�য়াাও সুুধি�ব নাালাাগে�। আপুুনি� কৰক। 
প্ৰশ্ন হৈ�ছে� এই শক্তি� কি�হৰ কাাৰণে� আছে� আপুুনি� মনত কৰে�নে�। আৰু এই মনত কৰাাটো�ো 
এটাা মাানসি�ক অনুুশীীলন নহয়। ই এটাা অভ্যাা�স। ই ধ্যাা�ন। ই ট্ৰে�নচমি�ছন। ই আপো�োনাাৰ 
অন্তৰৰ সৈ�তে� সে�ই পৰ্যযন্ত দৈ�নি�ক ধৈ�ৰ্যযশীীলতাাৰে� কৰাা সৰল ধ্যাা�ন কাাৰ্যয যি� পৰ্যযন্ত ই 
আপো�োনাাক নকয়, যি�টো�োক সদাায় তৰপ  বুুলি� জনাা যাায়। এই তৰপ হৈ�ছে� গভীীৰ অন্তৰি�ক 
প্ৰত্যাা�শাা, অন্তৰৰ এটাা পীীড়াা, এটাা হাাবি�য়াাস।

আপো�োনাাৰ আলস্যযই আপো�োনাাৰ উদ্যযম মাাৰি� পে�লো�োৱাা নাাই। ই মাাত্ৰ ইয়াাক পুুতি� পে�লাাইছে�। 
আৰু যি�টো�ো পো�োত গৈ� আছে� সে�ইটো�োক আকৌ�ৌ পাাব পাাৰি�।

জুুই এতি�য়াাও আছে�। ই মাাত্ৰ শুই আছে�। উদ্দে�শ্যযৰ এটাা শ্বাাসে� ইয়াাক জগাাই তুুলি�ব 
পাাৰে�, যি�সকলে� কে�ৱল চে�ষ্টাা কৰে� তে�ওঁঁলো�োকৰ কাাৰণে� নহয়, কি�ন্তু যি�সকলে� কাাৰ্যযৰ 
মাাজে�দি� প্ৰকৃৃত প্ৰয়াাস কৰে� তে�ওঁঁলো�োকৰ কাাৰণে�হে�।

জি�ৰণি� নল’বাা।

প্ৰাাৰ্থথনাাৰে�,

কমলে�শ
১২ ফ্ৰে�ব্ৰুৱাাৰীী, ২০২৬

সো�োনাালীী জয়ন্তীী উদযাাপন উপলক্ষে� বাাৰ্তাা �
যো�োগাাশ্ৰম, শ্বাাহজঁাঁ�হাাপূৰ, ১২ ফে�ৰুৱাাৰীী



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�নাামূলীীয়াা।

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/



