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হ বডল্টশন : শৃঙ্খয  ুবির পথ 
 ানুল্ষর অসী  শবি ও সম্ভািনাল্ক সিস য় শৃঙ্খবযত ও পঙু্গ কল্র রাল্খ সংস্কার ও ভ্রান্ত বিশ্বাস। অনন্ত 

সম্ভািনা বনল্য় জন্মগ্রহণ করা সল্েও পাবরিাবরক, সা াবজক ও রাষ্ট্রীয় পবর ণ্ডল্য প্রচবযত ধারণার শৃঙ্খল্য 

হস ি ান্বল্য় িবন্দ হল্য় পল্ড়। পবরল্িশ  া তাল্ক ভািল্ত হশখায় হস তা-ই ভাল্ি,  া করল্ত িল্য তা-ই 

কল্র। হ  হল্ত পারত  ুিস্রিা বিজ্ঞানী, হল্ত পারত শতাব্দীর অবভ াত্রী, অ র কথাবশল্পী, হল্ত পারত 

 হান হনতা িা বিপ্লিী, হল্ত পারত আত্মজয়ী িীর িা ধ িল্িিা, হসই  ানিবশশুই ভ্রান্ত ধারণার িবন্দ হল্য় 

পবরণত হল্চ্ছ ক িবি ুখ, হতাশ, িেথি কাপুরুল্ষ। এ িেথিতার কারণ হ ধা িা সা ল্থিের অভাি নয়, এ 

িেথিতার কারণ িস্তুিত বজবির নয়, এ িেথিতার কারণ  ল্নাজািবতক বশকয। 

প্রবতবট  ানিবশশু সুপ্ত  হা ানিরূল্প জন্মগ্রহণ কল্র। বকন্তু কাল্য়ব  স্বাথি সৃি  ল্নাজািবতক বজবির 

হিবশরভাি হেল্ত্রই ধীল্র ধীল্র তাল্ক পবরণত কল্র এক অসহায় বনরুপায় প্রাবণল্ত। সাকিাল্সর হাবতর 

জীিল্নর বদল্ক তাকাল্য এই  ল্নাজািবতক দাসল্ত্বর বিষয়বট িুঝল্ত হকাল্না অসুবিধা হয় না।  

জঙ্গয হথল্ক দুরন্ত প্রাণচঞ্চয হবি শািকল্ক ধল্র এল্ন েয় ফুট হযাহার বশকয বদল্য় শি পাটাতল্নর সাল্থ 

হিুঁল্ধ রাখা হয়। প্রথ বদল্ক হবিবশশু বশকয হেুঁড়ার জল্নে  বরয়া হল্য় হচিা চাযায়। বকন্তু এত হোট শরীর 

বদল্য় হস বজবির ভাঙল্ত পাল্র না। উল্টা তার পা-ই রিাি হল্য়  ায়। ফল্য একস য় এই িবণ্ড ও 

িবন্দল্ত্বর কাল্ে হবি বশশু আত্মস পিণ কল্র। এভাল্ি তার  ল্ধে জতবর হয় সংস্কার ও ভ্রান্ত বিশ্বাস। হস 

বিশ্বাস করল্ত শুরু কল্র এই িবণ্ড, এই বজবির হথল্ক তার  ুবি হনই। এটাই তার বনয়বত। 

হবিবশশু বিশাযল্দহী পূণিাঙ্গ হাবতল্ত পবরণত হওয়ার পরও বশকয বদল্য় তাল্ক োিয িাুঁধার খুুঁবটর সাল্থ 

হিুঁল্ধ রাখল্যও হস েয় ফুট িৃিল্কই তার পৃবথিী ধল্র হনয়।  খনই বশকল্য টান পল্ড় তখনই হস তার 

িৃল্ির আল্রা হভতল্র প্রল্িশ কল্র। ভ্রান্ত বিশ্বাস তাল্ক িল্য এর হচল্য় আর এগুল্নার সাধে হতা ার হনই। 

এ নবক হদখা হিল্ে, সাকিাস হ যায় আগুন যািল্যও হাবত তার বশকয হভল্ঙ পাযাল্নার হচিা কল্র না। 

আগুল্ন পুল্ড় োই হল্য়  ায়। কারণ ভ্রান্ত বিশ্বাস তাল্ক হসখাল্নই দাুঁড় কবরল্য় রাল্খ।  খন তার হদল্হর 

শবি বদল্য় এক টাল্ন খুুঁবটসহ সিবকেু উপল্ড় হফযল্ত পাল্র, তখল্না হস ভাল্ি এই েয় ফুট িৃিই আ ার 

বনয়বত। তার এই শৃঙ্খয হযাহার বশকল্যর নয়, খুুঁবটর নয়। এ শৃঙ্খয হল্চ্ছ  ল্নর। আ াল্দর অিস্থাও 

এখন তা-ই। আ াল্দর প্রবতবট  ানুল্ষর প্রবতবট পবরিাল্রর পুল্রা জাবতর বিপুয সম্ভািনা, শবি ও সা থি 

থাকা সল্েও সংস্কার, ভ্রান্ত বিশ্বাস, হশাষক ও পরাভিিাদীল্দর আল্রাবপত ব থো ধারণার শৃঙ্খল্য আ রা 

বনল্জল্দরল্ক িবণ্ডিে ও িবন্দ কল্র হফল্যবে। দুদিশাগ্রি ও গ্লাবনকর জীিনল্কই আ রা আ াল্দর বনয়বত ও 

ভািেরূল্প হ ল্ন বনবচ্ছ। সাকিাল্সর হাবতর  ল্তাই পুল্ড়  ল্র হিল্যও বশকয ভাঙার হকাল্না হচিা করবে না। 

বকন্তু শুধু াত্র একিার এই সংস্কার ও ভ্রান্ত ধারণা হঝল্ড় হফল্য বদল্য হদখল্ত পাি আ রা প্রল্তেল্ক এক বিপুয 
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শবির আধার। 

 এই ভ্রান্ত ধারণার বশকয হভল্ঙ  ুি বিশ্বাল্স উপনীত হওয়াটাই হল্চ্ছ  ানুল্ষর আসয স্বাধীনতা। কারণ  ুি 

বিশ্বাস হল্চ্ছ সকয সাফযে, সকয অজিল্নর বভবি। বিশ্বাসই হরাি বনরা য় কল্র, িেথিতাল্ক সাফল্যে আর 

অশাবন্তল্ক প্রশাবন্তল্ত রূপান্তবরত কল্র। বিশ্বাসই হ ধাল্ক বিকবশত কল্র, হ ািেতাল্ক কাল্জ যািায়, দেতা সৃবি 

কল্র। 

 ুি বিশ্বাস হথল্কই শুরু হয়  ানুল্ষর  ানবিকতার উত্থান পিি। তখনই হস িুঝল্ত পাল্র, হস সৃবির হসরা, 

আশরাফুয  খযুকাত। বনল্জর অসী  শবি ও সম্ভািনাল্ক িুঝল্ত পাল্র। হযাভ-যাযসা, ভয়-ভীবত, কাপুরুষতা 

ও প্রিৃবির শৃঙ্খয হ  অননে  ানিসিাল্ক িবন্দ কল্র হরল্খল্ে, তা হথল্ক বনল্জল্ক  ুি করার শবি তার  ল্ধে 

জন্ম হনয়। হস  ুবি পায় প্রাতেবহক জীিল্নর ক্লাবন্তকর একল্ঘল্য়ব  হথল্ক।  ুি বিশ্বাস প্রবতবট কাল্জ বচিল্ক 

কল্র একাত্ম। আর কাল্জর সাল্থ একাত্ম হল্ত পারল্য প্রবতবট কাজ হল্য় ওল্ি আনল্ন্দর উৎস। 

জদনবন্দন জীিন হিবশরভাি বচন্তাশীয  ানুল্ষর জল্নেই  ুল্ি  ুল্ি বেয এক ক্লাবন্তকর বিড়ম্বনা। এ ক্লাবন্তকর 

বিড়ম্বনা হথল্ক  ুবির পথ সল্চতন  ানুষ সিস য়ই খুুঁল্জল্ে। এক বশষে গুরুর কাল্ে িযল্যন, এই ভাত 

খাওয়া, হিাসয করা, কাপড় পরা, সংসার করা, প্রাথিনা করা-এই একল্ঘল্য়ব  হথল্ক  ুবি চাই। 

গুরু িযল্যন, ভাত খাও, হিাসয কর, কাপড় পর, সংসার কর, প্রাথিনা কর। 

বকেুবদন পর বশষে আিার আবতি জানাল্যন। 

গুরুরও হসই একই জিাি। একই বনল্দিশ। 

গুরুিাণীর   িাথি উপযবি করল্ত বশল্ষের হযল্িবেয এক ুি। এক ুি পল্র বতবন িুল্ঝবেল্যন,  াবন্ত্রকতার 

স্বয়ংচাবযত বিয়ার  ল্তা কাজ কল্র  াওয়ার ফল্যই প্রাতেবহক কাল্জ একল্ঘল্য়ব  চল্য আল্স। হিবশরভাি 

স য়ই  ন অতীল্ত িা ভবিষেল্ত বিচরণ কল্র িল্যই আ রা িতি ানল্ক পুল্রাপুবর উপল্ভাি করল্ত িেথি হই। 

িতি ান হল্য় ওল্ি একল্ঘল্য়। বদল্নর প্রবতবট কাল্জর সাল্থ বচিল্ক একাত্ম করল্ত পারল্য, প্রবতবট কাল্জর 

 াল্ঝ আত্মবন গ্ন হল্ত পারল্য,  ল্নাল্ াি বনিে করল্ত পারল্যই  াবন্ত্রকতার একল্ঘল্য়ব  হথল্ক  ুবি পাওয়া 

 ায়। প্রবতবট কাজই হল্য় ওল্ি আনল্ন্দর উৎস। তখন প্রবতবদল্নর প্রবত হযাক া আহার, প্রবতিাল্রর হিাসয, 

প্রল্তেক কাপড়, স্ত্রীর সাল্থ আযাপন, জদনবন্দন কতিিে ও দাবয়ত্ব- অথিাৎ প্রবতবট কাজই  ল্ন হল্ি এ এক নতুন 

জিৎ, এ এক নতুন জীিন, এ এক নতুন আনন্দল্যাক। তখন প্রবতিাল্রর প্রাথিনাল্তই আপবন পুযবকত হল্িন, 

চ বকত হল্িন, স্রিাল্ক উপযবি করল্িন বনতে নি  বহ ায়। প্রবতবট চাওয়া পবরণত হল্ি পাওয়ায়। প্রবতবট 

হসজদা পবরণত হল্ি হ রাল্জ। 

ভ্রান্ত ধারণা ও সংস্কাল্রর শৃঙ্খয  ুবির পথ হল্চ্ছ হ বডল্টশন। জদনবন্দন কাল্জর একল্ঘল্য়ব ল্ক নতুন 

আনন্দল্যাল্ক রূপান্তবরত করার পথও হ বডল্টশন। কারণ হ বডল্টশন আপনার  নল্ক িতি াল্ন বনল্য় আল্স। 

হ বডল্টশন অতীল্তর িেথিতার গ্লাবন আর ভবিষেল্তর আশঙ্কা হথল্ক  নল্ক  ুি কল্র। িতি াল্নর প্রবতবট  ুহূল্তি 
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সংল্ াজন কল্র নি নি  বহ া। প্রবত  ুহূল্তি প্রবতবট বিষল্য়র অন্তল্যিাল্ক  নল্ক প্রল্িশ করায়। আপাতদৃবিল্ত 

সাধারণ সচরাচর বিষয়ল্কও নতুন প িল্িেণী আল্যায় নতুন জিবশল্িে ভাস্বর কল্র হতাল্য। হ বডল্টশন 

আপনাল্ক আত্মবন গ্ন কল্র। অন্তল্যিাকল্ক উদ্ভাবসত কল্র নতুন জ্ঞান আর উপযবিল্ত। হ বডল্টশল্নর  াধেল্ ই 

আপবন সংল্ াি সাধন করল্ত পাল্রন আপনার 'অন্তল্রর আব 'র সাল্থ, আপনার শবির  ূয উৎল্সর সাল্থ। 

এই আত্মশবির আবিষ্কার ও আত্ম অনুভি এ ন এক  ুি বিশ্বাস- া আপনাল্ক সকয বশকয হথল্ক  ুি 

করল্ি, জদনবন্দন একল্ঘল্য়ব  রূপান্তবরত হল্ি আনল্ন্দ। 

হ বডল্টশল্নর পথ ধল্রই আপবন অবতি  করল্িন আপনার জজবিক অবিল্ত্বর সী ািেতা। আপনার উিরণ 

ঘটল্ি অননে  ানুল্ষ। আপবন পাল্িন আপনার প্রথ  ও পবরপূণি স্বাধীনতা। 
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নতুন সংস্করল্ণর ভূব কা  
নতুন সহস্রাল্ব্দর প্রল্য়াজনল্ক সা ল্ন হরল্খ হকায়ান্টা  হ থড িইল্য়র পবরিধিন ও পবর াজিন করল্ত সে  

হওয়ায় আ রা পর  করুণা ল্য়র কাল্ে আ াল্দর িভীর কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করবে। হকায়ান্টা  হ থড 

হ বডল্টশন হকাল্সির একশত ক্লাল্স প্রবশেণ প্রদাল্নর প্রতেে অবভজ্ঞতা, হাজার হাজার হকায়ান্টা  

গ্রাজুল্য়ল্টর অনুভূবত এিং অসংখে পািল্কর অজস্র প্রল্ের হপ্রবেল্ত পুল্রা িইবটল্ক পুনবিিনেি করা হল্য়ল্ে, 

নতুন অধোয় হ াি করা হল্য়ল্ে, পুরল্না অধোয়গুল্যাল্ক স ৃে করা হল্য়ল্ে। তাই আ রা বনববিধায় িযল্ত 

পাবর হকায়ান্টা  হ থল্ডর িতি ান সংস্করণ হথল্ক নতুন প্রজন্ম আল্রা সহল্জ আত্মবন িাল্ণর প্রবিয়া আয়ি 

কল্র বনল্জর হ ধা ও সম্ভািনাল্ক পবরপূণিরূল্প বিকবশত করল্ত পারল্িন, তাল্দর জীিল্ন সাফযে আসল্ি 

সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায়। কযোণ  ও প্রশাবন্তল্ত ভল্র উিুক সিার জীিন।    

  

 

 হাজাতক 

১ জানুয়াবর ২০০০ সায 
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 াত্রা হহাক শুরু 
সিবকেুই পবরিতিনশীয। আনন্দ-দুঃখ, হাবস-কান্না পাবথিি হকাল্না বকেুই স্থায়ী নয়। আপনার আজল্কর 
সাফযে িা িেথিতা তা-ও স্থায়ী নয়। কারণ স য় এবিল্য় চল্য। স ল্য়র সাল্থ সাল্থ সিবকেুই 
পবরিবতিত হয়। তল্ি এ পবরিতিন ভাল্যার বদল্ক  াল্ি, না  ল্ন্দর বদল্ক  াল্ি, তা বনভির করল্ি 
আপনার ওপর। কারণ আপবন  বদ িতি াল্ন স সো ভারািান্ত িা িেথি িা হতাশাগ্রি হল্য় থাল্কন, 
তাহল্য তার কারণ হল্চ্ছ অতীল্ত আপনার  ল্নর অিল্চতল্ন প্রদি ভুয হপ্রাগ্রাব ং। এ হপ্রাগ্রাব ং 
আপনার জ্ঞাতসাল্র িা অজ্ঞাতসাল্র হ -হকাল্নাভাল্িই হল্ত পাল্র। অিশে এজল্নে হভল্ঙ পড়ার বকেু 
হনই। দাশিবনক কনফুবসয়াস খুি চ ৎকারভাল্ি িল্যল্েন, 'িেথিতার  াল্ঝই সুপ্ত থাল্ক সাফল্যের িীজ'। 
আপবন সাফল্যের এই িীজল্ক যাযন করুন।  ল্নর অিল্চতল্নর তথেভাণ্ডারল্ক পুনবিিনেি করুন।  ন 
আযাবদল্নর জাদুর হচরাল্ির  ল্তাই আপনাল্ক সাফল্যের স্বণি বশখল্র বনল্য়  াল্ি। 

শুধু সাফল্যের পল্থ নয়, হ -হকাল্না পল্থই  াত্রা শুরু হয় একবট হোট পদল্েল্পর  াধেল্ । হাজার 
 াইয ভ্র ল্ণর সূচনাও হয় প্রথ  পা হফযার  ধে বদল্য়। এ িই হাল্ত বনল্য় আপবন সাফল্যের পল্থ 
প্রথ  পা বদল্য়ল্েন। আপবন  ল্নাল্ াি বদল্য় এক হথল্ক ২২ অধোয় প িন্ত একিার পল্ড়  ান। িইল্য়র 
িাবক পাুঁচবট অধোয় পড়ল্িন প্রথ  ২১বট অধোল্য়র অনুশীযনী রপ্ত হওয়ার পর। িইবটল্ক আপবন 
দুভাল্ি ভাি কল্র বনল্ত পাল্রন। একভাি হল্চ্ছ তাবেক ও জিজ্ঞাবনক আল্যাচনা আর অপর ভাি হল্চ্ছ 
অনুশীযনী। তাবেক আল্যাচনা অিশেই আপনাল্ক আনন্দ হদল্ি। বকন্তু অনুশীযনীগুল্যা হদল্ি প্রতেে 
ফয। তাই আল্যাচনা পড়ার হচল্য়, আল্যাচনা হিাঝার হচল্য় অনুশীযনীর একাগ্র অনুশীযন হিবশ 
গুরুত্বপূণি। কাল্রা কাল্ে আল্যাচনা একটু জবটয  ল্ন হল্য, হিাঝার প্রল্চিা পরিতিী স ল্য়র জল্নে 
হরল্খ বদল্য় িতি াল্ন অনুশীযনীর অনুশীযল্ন  নঃপ্রাণ সুঁল্প বদন। ফযাফয একই হল্ি। একবট হোট্ট 
উদাহরণ এল্েল্ত্র আপনাল্ক আশ্বি করার জল্নে  ল্থি। হ  ন জিদুেবতক আল্যা। িাবত জ্বাবযল্য় 

জিদুেবতক আল্যা উপল্ভাল্ির জল্নে বিদুেৎ হকান পাওয়ার হাউল্জ উৎপন্ন হল্চ্ছ, হকান ট্রান্সব শন যাইন 
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আল্যা য় কল্র হদখল্ত পাল্রন, হত বন ব বন এসি বকেুই জাল্নন না, শুধু সুইচ অন/ অফ করল্ত 
জাল্নন, বতবনও একইভাল্ি ঘর আল্যাবকত করল্ত পাল্রন। আল্যা অথিাৎ ফয পাওয়ার জল্নে সুইচ 
অন/ অফ করল্ত জানা অথিাৎ অনুশীযনীর অনুশীযনই  ল্থি। 

প্রথ  ২১ অধোয় একিার পড়ার পর আপবন ২২ নম্বর অধোল্য়র বনল্দিশািযী ভাল্যাভাল্ি পড়ুন। 
বনল্দিশািযী অনুধািন করুন এিং তা অনুসরণ করল্ত সল্চি হহান। শুরু করুন বশবথযায়ন চচিা। 
বনয়ব ত চচিা অিোহত রাখুন। বশবথযায়ন পুল্রাপুবর আয়ি হল্যই আপবন  ল্নর শবি িযয় বনয়ন্ত্রল্ণর 
চাবিকাবি হাল্ত পাল্িন। এ চাবিকাবির অপর না  হল্চ্ছ  ল্নর ধোনািস্থা। ধোনািস্থায়  ন হয় 
বত্রকাযদশিী, হচতনা অবতি  কল্র সকয িস্তুিত সী া।  ল্নর এই ধোনািস্থার শবিল্ক প্রল্য়াি কল্রই 
প্রাল্চের সাধক-দরল্িশ-ঋবষরা একবদন আপাতদৃবিল্ত অসম্ভিল্ক সম্ভি কল্রল্েন। ইচ্ছা কল্রল্েন-
ঘটনা ঘল্টল্ে। ইচ্ছা কল্রল্েন- ানুষ হরাি ুি হল্য়ল্ে। ইচ্ছা কল্রল্েন-বিপদ হকল্ট হিল্ে। ইচ্ছা 
কল্রল্েন-সুল্ াি এল্সল্ে, সাফযে এল্সল্ে। আপবনও এই চাবিকাবিল্ক কাল্জ যাবিল্য় সকয স্ব-

আল্রাবপত সী ািেতা ও স্বসৃি িেথিতাল্ক (আপনার সী ািেতা ও িেথিতা  ূযত স্ব-আল্রাবপত ও 
স্বসৃি) বনল্জই অবতি  করল্িন। ধাল্প ধাল্প এল্কর পর এক অনুশীযনী অনুশীযন কল্র হপ্রা-

অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ বনল্য় এবিল্য়  াল্িন জিষবয়ক সাফল্যের পল্থ, সুস্বাস্থে ও হরাি ুি জীিল্নর পল্থ, 
আল্ত্মাপযবির পল্থ। অজিন করল্িন অবতল্চতনা। বনল্জর হেল্নর ডান ও িা  িযয়ল্ক হিবশ পবর াল্ণ 
এিং স বন্বতভাল্ি িেিহার করল্ত পারল্িন। অল্চতন ও অিল্চতল্নর সাল্থ স্বতঃসূ্ফতি হ ািাল্ াল্ির 
 াধেল্  যাভ করল্িন প্রজ্ঞা। এই চাবিকাবি বদল্য়ই দৃশে ান সিবকেুর হপেল্ন প্রকৃবতর হ  হনপথে 
স্পন্দন ও বনয়  কাজ করল্ে তার সিটাল্কই আপবন বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ সবিয় কল্র 
তুযল্ত পারল্িন। 

এিার তাহল্য সাফল্যের পল্থ, আত্ম অনুভল্ির পল্থ,  হা ানল্ি উিরল্ণর পল্থ আপনার  াত্রা শুরু 
করুন। ধাল্প ধাল্প পাল্য় পাল্য় এবিল্য়  ান  বহ াবন্বত জীিল্নর পল্থ।  
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নতুন বিশ্বদৃবি 
হকায়ান্টা  বফবজক্স, বনউল্রা-সাল্য়ন্স এিং হজল্নবটক ইবিবনয়াবরং বিশ শতল্ক বিজ্ঞান নস্ক  ানুল্ষর 

বিশ্বদৃবিল্কই পাল্ট বদল্য়ল্ে। হ  বিজ্ঞান বেয দীঘিবদন িস্তু হকবিক, বনউটবনয়ান হ কাবনল্ক্সর বনিল্ড় 

িবন্দ, হস বিজ্ঞানই এখন হল্য় পল্ড়ল্ে হচতনা বনভির। পাশ্চাল্তের পদাথিবিজ্ঞাল্নর সিিাধুবনক দৃবিভবঙ্গ 

এখন এল্স একাত্ম হল্য়ল্ে প্রাল্চের সাধকল্দর বিশ্বদৃবির সাল্থ,  নল্কবিক বিশ্বদশিল্নর সাল্থ। 

বিজ্ঞানী বনউটন এিং  োক্সওল্য়ল্যর সূত্র অনুসরণ কল্র পদাথিবিজ্ঞান ঊনবিংশ শতাব্দীর হশষভাল্ি 

এক সুশৃঙ্খয বিশ্বদৃবি উপস্থাপন কল্র। এই জিজ্ঞাবনক প্রবিয়ায় সিবকেুই এক বনয়ল্ র অধীন, 

হসখাল্ন বিজ্ঞানীর হকাল্না ভূব কা হনই। বিজ্ঞানী হসখাল্ন একজন দশিক  াত্র। আর পুল্রা প্রবিয়া হল্চ্ছ 

দশিক- ন বনরল্পে। এই বিশ্বদৃবিল্ত প্রথ  ফাটয ধরান বিজ্ঞানী আইনটাইন ১৯০৫ সাল্য তার 

বিখোত 'বথউবর অি বরল্যবটবভবট' উপস্থাপন কল্র। এই নতুন তল্ের  াধেল্  িস্তুিত িািিতা প্রবতষ্ঠায় 

দশিল্কর আি ন ঘল্ট। িস্তুিত প্রবিয়া প িল্িেণকারী বিজ্ঞানীও এই প্রবিয়ায় সবিয় 

অংশগ্রহণকারীল্ত পবরণত হন। 

হকায়ান্টা  হ কাবনল্ক্সর উদ্ভি ঘটার সাল্থ সাল্থ দশিল্কর ভূব কা িস্তুিত ঘটনা িা  তিাল্দর হেল্ত্র 

আল্রা গুরুত্বপূণি হল্য় ওল্ি। িস্তুিত  তিাদ কািাল্ ায় িা হ -হকাল্না বিষয় িোখোয় দশিল্কর  ন 

অতেন্ত প্রল্য়াজনীয় উপাদান বহল্সল্ি অন্তভুিি হয়। জিজ্ঞাবনক বচন্তায় এই আ ূয পবরিতিন হকায়ান্টা  

পদাথি বিজ্ঞানীল্দর বিস্ময়াবিি কল্র হতাল্য এিং তারা  ানি- ন ও দশিন সিল্কি িভীরভাল্ি অধেয়ল্ন 

বন গ্ন হন। বিজ্ঞাল্নর ইবতহাল্স হকাল্না  ুল্িই হনতৃস্থানীয় বিজ্ঞানীরা এত বিপুয সংখোয় তাল্দর 

জিজ্ঞাবনক িল্িষণার ফযাফল্যর দাশিবনক ও  ানবিক  ূযোয়ন কল্র বনিন্ধ িা পুিক রচনা কল্রন বন। 

হকায়ান্টা  বফবজল্ক্সর অনেত  প্রবতষ্ঠাতা ওয়ানিার হহইল্জনিািি তার 'Philosophical Problems of 

Quantum Physics'-এ হযল্খন হ , প্রকৃবতর বনয়  সংিান্ত িল্িষণা এখন আর শুধু হ ৌয কণাস ূহ 

বনল্য় আল্যাচনা কল্র না। এখন তা আল্যাচনা কল্র এই কণাস ূহ সিল্কি আ াল্দর জ্ঞান বনল্য় 

অথিাৎ আ াল্দর  ল্নর বিষয়িস্তু বনল্য়। হকায়ান্টা  হ কাবনল্ক্সর  ূয স ীকরণ প্রস্ত্িতকারী বিজ্ঞানী 

এরউইন শ্রবডঙ্গার ১৯৫৮ সাল্য 'Mind and Matter' নাল্  এক অসাধারণ গ্রন্থ রচনা কল্রন। বতবন 
বিজ্ঞাল্নর এই নতুন তল্ের আল্যাল্ক দাশিবনক অযডাস হাক্সবযর আবত্মক বিশ্বদশিল্নর সাল্থ বনল্জল্ক 

একাত্ম কল্রন। হকায়ান্টা  বিজ্ঞানীল্দর  ল্ধে শ্রবডঙ্গারই প্রথ  প্রাল্চের দাশিবনক বচন্তাধারার সাল্থ 
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স  ব িতা প্রকাশ কল্রন। এরপর হথল্ক আধুবনক বিজ্ঞানীরা এ িোপাল্র প্রচুর গ্রন্থ রচনা কল্রল্েন। 
এর  ল্ধে পাশ্চাল্তে দুবট অতেন্ত জনবপ্রয় গ্রন্থ হল্চ্ছ, বিটজফ কাপরা-এর 'The Tao of Physics' 

এিং িোবর জুকাভ-এর 'The Dancing Wu Li Masters'. 

ডারউইল্নর পর হথল্ক  ানিীয় আচরণল্ক একটা জজবিক প্রবিয়া বহল্সল্ি িোখো করার প্রচুর হচিা 

করা হল্য়ল্ে। আিার জজবিক প্রবিয়াল্ক িোখো করার হচিা করা হল্য়ল্ে শুধু াত্র শারীরিৃিীয় কা িি  

বহল্সল্ি। এল্দর িিিেল্ক কাযি হসিান 'The Dragons of Eden'-এ চ ৎকারভাল্ি তুল্য ধল্রল্েন, 

'আ রা  াল্ক কখল্না কখল্না  ন িবয তা হল্চ্ছ হেন। আর এই হেল্নর কা িি  এর অঙ্গ ও 

শারীরিৃিীয় কা িিল্ র ফযাফয োড়া বকেুই নয়। এখাল্ন  ন িল্য বকেু হনই।' আর  বযকুযার 

িাল্য়াযবজট িাবন্সস বিক তার িই 'Of Molecules and Men'-এ বযল্খল্েন, 'সকয প্রাবণবিদোল্ক 

অিশেই পদাথিবিজ্ঞান ও রসায়ন বদল্য়ই িোখো করল্ত হল্ি।' 

জীিন, প্রাণ,  নল্ক হ ভাল্িই িোখো করা হহাক না হকন,  ন হথল্ক শুরু কল্র আিার  ল্নই বফল্র 

আসল্ত হয়। হ  ন প্রথ ত ধরুন, বচন্তা ও হচতনাসহ  ানি- নল্ক হকিীয় নাভিাস বসল্টল্ র 

তৎপরতা বহল্সল্ি িোখো করা হ ল্ত পাল্র।  াল্ক আিার অঙ্গ-প্রতেঙ্গ ও শারীরিৃিীয় কা িি  বহল্সল্ি 

িোখো করা হ ল্ত পাল্র। ববতীয়ত, সকয িল্রর জজবিক ক িকাণ্ড পর াণু বিজ্ঞাল্নর আল্যাল্ক 

পুল্রাপুবর হিাঝা হ ল্ত পাল্র। কারণ প্রবতবট জজবিক কা িি  কািিন, অবক্সল্জন, নাইল্ট্রাল্জন, 

হাইল্ড্রাল্জন ইতোবদর পর াণুর পারস্পবরক বিয়া-প্রবতবিয়ার আল্যাল্ক িোখো করা হ ল্ত পাল্র। 
সিিল্শল্ষ, পর াণু বিজ্ঞানল্ক পুল্রাপুবর িুঝল্ত হল্য হকায়ান্টা  হ কাবনক্স-এর  াধেল্  িুঝল্ত হল্ি। 
আর হকায়ান্টা  হ কাবনক্স-এর সাল্থ  ন হল্চ্ছ অঙ্গাবঙ্গভাল্ি জবড়ত। দশিক  ল্নর বভবি োড়া 

হকায়ান্টা  প্রবিয়াই হল্চ্ছ অসিূণি। 

িাংযাল্দল্শর বিবশি বিজ্ঞানী প্রল্ফসর ড. জসয়দ সবফউল্লাহ তার 'অবিল্ত্বর অতযাল্ন্ত' গ্রল্ন্থ হকায়ান্টা  

সূত্র প্রসল্ঙ্গ সাি-এটব ক পাবটিল্কল্যর বস্পন িোখো করল্ত বিল্য় বযল্খল্েন, 'পার াণবিক বকংিা অি-

পার াণবিক প িায় অিশে চেুষ্মান জিল্তর বস্পল্নর সাল্থ তুযনা করল্য বিপাল্ক পড়ার সম্ভািনাই 

হিবশ। বিল্শষ কল্র বনজ অল্ের চারপাল্শ আিতিল্নর কথা উিল্যই বদক-বনল্দিশনার কথা ওল্ি।  ল্ন 
আল্স একটা হরফাল্রন্স অল্ের। ইল্যক্ট্রন বস্পল্নর বদক বনণিল্য়র জল্নে বিদুেৎ বকংিা চুম্বকীয় বফল্ডল্ক 

হরফাল্রন্স বহল্সল্ি িেিহার করা হ ল্ত পাল্র। আশ্চল্ ির বিষয় হল্চ্ছ এই, হরফাল্রন্স বফল্ডল্ক হ বদল্কই 
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িসাই না হকন ইল্যক্ট্রন বস্পন বিক বিক হরফাল্রন্স বফল্ল্ডর সাল্থ অোযাইন্ড হল্ি অথিাৎ পাশাপাবশ 

অিস্থান করল্ি। িোপারটা হ ন খাবনকটা এ ন হ , ইল্যক্ট্রন হ ন আল্ি হথল্কই িুঝল্ত পারল্ে 

বনরীেণকারী কীভাল্ি তার বনয়  জতবর করল্ত  াল্চ্ছন। আল্রকভাল্ি িযল্ত হিল্য িযা  ায় হ , 

বনরীেণকারীর  নই বিক করল্ে বনরীেল্ণর ফযাফয কী হল্ি। এল্েল্ত্র জড়িস্তুর ওপর  ানি- ল্নর 

কতৃিল্ত্বর কথাই স্মরণ কবরল্য় হদয়। এ হতা হিয বস্পন সিল্কি বিশ্বজনীন অবনশ্চয়তার একটা 

গুরুত্বপূণি িভীর বদক। আল্রকবদল্ক হদখা  ায় সাি-পার াণবিক জিল্ত বস্পন একবট ধ্রুি িািিতা। 
এই বস্পল্নর কারল্ণই পর াণুল্দর হ ৌযিত বভবিল্ত এত স াহার, রাসায়বনক িন্ধল্নর অনেত  

উৎল্সর উল্বাধন এিং তার হথল্ক জীিল্নর উৎসি।' 

 ল্নর িস্তুল্ক প্রভাবিত করার ে তা সিল্কি হনাল্িয পুরস্কার বিজয়ী বনউল্রাসাল্য়বন্টট সোর জন 

একযস-এর িিিেও এল্েল্ত্র প্রবণধানল্ ািে। বনউল্রাসাল্য়ন্স বিকবশত হল্য়ল্ে িত ৩০ িেল্র। 
িল্িষণার  ূয প্রবতপাদে  ানি  বিষ্ক িা হেন। হেল্নর কা িি  সিল্কি বিজ্ঞান অল্নক বকেুই 

হজল্নল্ে। তারপরও হেন সিবকিত জ্ঞান এখল্না রল্য়ল্ে এল্কিাল্র প্রাথব ক প িাল্য়। বিজ্ঞানী একযস 

পোরাসাইল্কাযবজটল্দর সল্েযল্ন  ন িস্তুল্ক প্রভাবিত করল্ত পাল্র বকনা এ প্রল্ের জিাল্ি িল্যন, 

'আ রা  খন বচন্তা কবর, তখন প্রবতবট বচন্তার সাল্থ সাল্থ হেন বনউল্রাল্ন অিবস্থত কািিন, 

হাইল্ড্রাল্জন, নাইল্ট্রাল্জন ও অবক্সল্জল্নর পর াণু স্থান পবরিতিন কল্র। কািিন, হাইল্ড্রাল্জন ইতোবদর 
পর াণু হল্চ্ছ িস্তু আর বচন্তা হল্চ্ছ িস্তুর অবিত্ব বিিবজিত।' 

বিশ্বদৃবি পবরিতিল্ন বিজ্ঞাল্নর আল্রকবট গুরুত্বপূণি শাখা হল্চ্ছ হজল্নবটক ইবিবনয়াবরং। এই বিজ্ঞাল্নর 

 ূযকথা হল্চ্ছ, জীিল্কাল্ষর  ূযল্কি বডএনএ-আরএনএ। হসখাল্ন সংরবেত তথেভাণ্ডার বারাই সকয 

প্রাণ বিকবশত ও বনয়বন্ত্রত হয়। আর এই তথেভাণ্ডাল্র পবরিতিন আনয়ন কল্র প্রাল্ণর বিকাশল্ক 

প্রভাবিত করা  ায়। এই িািিতা িস্তুর ওপর হচতনা ও তল্থের কতৃিত্বল্কই নতুন সতেরূল্প প্রবতবষ্ঠত 

কল্র। 

 ন ও হচতনার ে তা সিল্কি আধুবনক বিজ্ঞাল্নর দৃবিভবঙ্গর সার-সংল্েপ হনাল্িয পুরস্কার বিজয়ী 

বিজ্ঞানী ইউবজন উইিনার তার 'Remarks on the Mind-Body Question' বনিল্ন্ধ চ ৎকারভাল্ি 

িণিনা কল্রল্েন। বতবন বযল্খল্েন, অবধকাংশ পদাথি বিজ্ঞানীই এই সতেল্ক হ ল্ন বনল্য়ল্েন হ , বচন্তা 

অথিাৎ  নই হল্চ্ছ  ূয। 'হচতনার উল্ল্লখ োড়া হকায়ান্টা  হ কাবনক্স-এর বনয় ল্ক পুল্রাপুবর 
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সঙ্গবতপূণিভাল্ি িিন করা সম্ভি নয়।' (It is not possible to formulate the laws of 

Quantum mechanics in a fully consistent way without reference to the 

consciousness.) বনিল্ন্ধর উপসংহাল্র বিজ্ঞানী উইিনার িল্যল্েন, 'বিল্শ্বর জিজ্ঞাবনক িল্িষণা হশষ 

প িন্ত হচতনাল্ক চূড়ান্ত সতে বহল্সল্ি প্রবতবষ্ঠত কল্রল্ে।' (Scientific study of the world led to 

the content of consciousness as an ultimate reality.) আর এভাল্িই আধুবনক বিজ্ঞাল্নর 

দৃবিল্কাণ এল্স একাত্ম হল্য়ল্ে প্রাল্চের প্রাচীন সাধকল্দর  নল্কবিক বিশ্বদশিল্নর সাল্থ। আর 

আধুবনক  ানুষ নতুনভাল্ি েতী হল্য়ল্ে হচতনার শবিল্ক,  ল্নর অসী  ে তাল্ক  ানিতার কযোল্ণ 

িেিহাল্রর। হকায়ান্টা  হ থড  ল্নর এই অসী  শবিল্ক িেিহাল্রর সিল্চল্য় সহজ ও ফযপ্রসূ 

জিজ্ঞাবনক পেবত।  
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অধোয়-১  

 ন : শবিরহসে 
 ন কী?  ল্নর শবির উৎস হকাথায়? এককথায় এর জিাি হদয়া  ুশবকয। কারণ  নল্ক ধরা  ায় না, হোুঁয়া 

 ায় না। আজ প িন্ত হকাল্না বিজ্ঞানী  নল্ক ধরল্ত িা েুুঁল্ত পাল্রন বন িা হকাল্না যোিল্রটবরল্ত হটট বটউল্ি 

ভল্র পরীো-বনরীো চাযাল্ত পাল্রন বন। তল্ি  ল্নর কা িপ্রণাযী সিল্কি আবদ  ুল্ির সাধকরা হ  ন সল্চতন 

বেল্যন হত বন িতি ান  ুল্ির বিজ্ঞানীরাও সল্চতন। হাজার িেল্রর প িল্িেণ-পরীো-বনরীোর পর তারা 

একবট বসোল্ন্ত উপনীত হল্য়ল্েন, তা হল্যা,  ন  ানুল্ষর সকয শবির উৎস।  ল্নর এই শবিরহসেল্ক 

 থা থভাল্ি উপযবি করল্ত পারল্যই এই শবিল্ক আ রা পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্ত পারি। 

 ল্নর শবিরহসে উল্ন্মাচল্নর আল্ি  ানুষ সিল্কি আ াল্দর ধারণাটা একিার প িাল্যাচনা করা দরকার। 
একস য় বিজ্ঞান  ল্ন করত  ানুষ হল্চ্ছ িস্তুর স বি  া হকাল্না না হকাল্নাভাল্ি বচন্তা করল্ত বশল্খল্ে। আর 

এখন বিজ্ঞান  ল্ন কল্র  ানুষ হচতনা িা তল্থের স বি  াল্ক হকি কল্র হদহ িবিত হল্য়ল্ে।  ানুষ সিল্কি 

বিজ্ঞাল্নর ধারণা পবরিতিল্নর  ূল্য রল্য়ল্ে হজল্নবটক িল্িষণায় অভািনীয় অগ্রিবত। বিজ্ঞাল্নর দৃবিল্ত স ি 

প্রাণীর বিকাল্শর  ূয বনবহত রল্য়ল্ে হজল্নবটক হকাড তথা বডএনএ-হত (বডএনএ=বডঅবক্সরাইল্িাবনউবক্লক 

অোবসড)। প্রবতবট জীিল্কাল্ষর হকিবিনু্দ হল্চ্ছ এই বডএনএ। প্রাল্ণর বিকাশ কীভাল্ি ঘটল্ি তার সিটাই 

বযবপিে আল্ে এই বডএনএ-হত। িােপাযা, পশু-পাবখ, িোকল্টবরয়া-ভাইরাস, সিবকেুর প্রাণল্কি হল্চ্ছ 

বডএনএ।  ানিল্দল্হর বিকাল্শর বদল্ক তাকাল্য আ রা হদবখ হ ,  াতৃিল্ভি একবট বডম্ব এিং একবট শুিকীল্টর 

ব যল্নর পর বডল্ম্বর বডএনএ ও শুিকীল্টর বডএনএ ব ল্য সৃবি হল্চ্ছ নতুন বডএনএ। এই বডএনএ হকাল্ডই 

বযবপিে হল্য়  াল্চ্ছ প িায়িল্  তা কীভাল্ি পূণিাঙ্গ  ানি-বশশুল্ত পবরণত হল্ি এিং ভূব ষ্ঠ হওয়ার পর হথল্ক 

 ৃতুে প িন্ত কীভাল্ি শরীল্রর কা িি  পবরচাবযত হল্ি। ভািল্য অিাক হল্ত হয়, এই বডএনএ বনল্জ বনল্জ 

ভাি হল্য় ি ািত জীিল্কাল্ষর সংখো িৃবে করল্ে, শরীল্রর বিবভন্ন অঙ্গ-প্রতেঙ্গ এ নবক হেল্নর  ল্তা জবটয 

অঙ্গ জতবর করল্ে। পূণিাঙ্গ বশশুল্ত পবরণত হল্য় ভূব ষ্ঠ হওয়ার পর হদহ- নল্ক সিিাঙ্গীণভাল্ি বিকবশত কল্র 

বনল্জ বনল্জই বনল্জর সিবকেু পবরচাবযত করল্ে। এককথায় বডএনএ-হক িযা  ায় প্রাল্ণর বু্ল-বপ্রন্ট। 
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বডএনএ-হক িোখো করার জল্নে আ রা একবট িাবড়ল্ক উদাহরণ বহল্সল্ি ধরল্ত পাবর। ধরুন আপবন িাজার 

হথল্ক একবট িাবড়র বু্ল-বপ্রন্ট বকল্ন এল্ন িোল্রল্জ হরল্খ বদল্যন। এিার কল্পনা করুন, বু্ল-বপ্রন্টবট বনল্জ বনল্জ 

আল্ি আল্ি িাবড়র ইবিন জতবর করয, িাবড়র িবড জতবর করয, বসট ও বসট কভার জতবর করয, ড্রাইবভং 

পোল্নয, চাকা, উইন্ডবশল্ড ইতোবদ জতবর কল্র িাবড়ল্ত রঙ হে কল্র চকচল্ক ঝকঝল্ক কল্র হফযয। তারপর 
হপল্ট্রায টোবঙ্ক জতবর কল্র হপল্ট্রায ভল্র বনল্জ বনল্জই চযা শুরু করয। এই ধারণা িুঝল্ত ও উপযবি করল্ত 

পারল্যই প্রাল্ণর বিকাল্শ বডএনএ-র ভূব কা উপযবি করা সম্ভি। 

বডএনএ-র িিন সিল্কি সংল্েল্প িযা  ায়, এবট প িল্িেণ করল্ত ইল্যক্ট্রন  াইল্িাল্স্কাপ-এর প্রল্য়াজন। 
হদখল্ত পোুঁচাল্না বসুঁবড়র  ল্তা। হনাল্িয পুরস্কার বিজয়ী বিজ্ঞানী ও বডএনএ বিল্শষজ্ঞ ড. জন হকনডু্র িল্যল্েন, 

'এবট জীিল্কাল্ষর বনউবক্লয়াল্স হটল্পর  ল্তা পোুঁচাল্না থাল্ক। বডএনএ হটপল্ক হসাজা করা হল্য তা এক ব টার 

যম্বা হল্ি।  ানিল্দল্হ এই বডএনএ-র কাল্জর সংখো সাত যে। একবট হসল্যর বডএনএ-হত হ  তথে রল্য়ল্ে 

তাল্ক ভাষান্তর কল্র বযবপিে করল্ত এক হাজার খণ্ড বিশ্বল্কাষ যািল্ি। 
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হচতনা অবিনশ্বর 
 ানিল্দল্হর ৫০ হথল্ক ৭০ বট্রবযয়ন হসল্যর প্রবতবটল্তই রল্য়ল্ে বতন বিবযয়ন হজল্নবটক বিট (Genetic Bits) 

এর পুল্রা হসট। প্রবতবট হসল্যর বডএনএ-ই একবট অপরবটর কািিন কবপ। হেন বনউল্রান এিং ত্বল্কর হসয 

হজল্নবটকভাল্ি একই। একই বডএনএ হথল্ক জতবর হওয়া সল্েও তাল্দর কাজ ও আয়ুষ্কায বভন্ন। একই 

বডএনএ দুল্িিাধে পন্থায় শরীল্রর সকয ধরল্নর হসয  থা হাড়, বযভার, বকডবন, হাটি প্রভৃবতর হসয বন িাণ 

করল্ে। আর এ হসযগুল্যার প্রবতবটর বনবদিি আয়ুষ্কায রল্য়ল্ে। শুধু াত্র হসল্যর বদল্ক তাবকল্য় এর আয়ুষ্কায 

িযা  ায় না। হ  ন হেল্নর বনউল্রান এিং নাল্কর ওযফোক্টবর হসয হদখল্ত একই রক । বকন্তু বনউল্রাল্নর 

আয়ু িহু িের হল্যও ওযফোক্টবর হসয পবরিবতিত হয় চার সপ্তাল্হ।  

প্রবতবট হসয বিবভন্ন পর াণু বারা িবিত,  া কা িত উল্ড় হিড়ায়। ফুসফুল্স অবক্সল্জন এিং কািিন ডাই-

অক্সাইড িদয হল্ত যাল্ি এক হসল্কল্ন্ডর হাজার ভাল্ির কল্য়কভাি স য়। হেন বনউল্রান হথল্ক প্রবত 

হসল্কল্ন্ড ৩০০ িার হসাবডয়া  ও পটাবশয়া  আয়ন পাি কল্র হঢাকাল্না ও হির করা হয়। রি হথল্ক 

অবক্সল্জন হশাষণ করল্ত হাটি  াসল্যর স য় যাল্ি কল্য়ক হসল্কন্ড  াত্র। নদীর  ল্তা আপনার শরীল্রর 

সিবকেুই বনয়ত প্রিহ ান। হদল্হর সিবকেুই িদল্য  াল্চ্ছ। পাকস্থযীর আির পবরিবতিত হয় পাুঁচ বদল্ন, ত্বক 

পাুঁচ সপ্তাল্হ, রল্ির হযাবহত কবণকা ৪  াল্স, হাল্ড়র হসয প্রবত বতন  াল্স, বযভার হসল্যর িদযাল্ত কল্য়ক 

িের যাল্ি, হেন হসয িদযায় না।  

আপনার শরীল্রর অবক্সল্জন, কািিন, হাইল্ড্রাল্জন ও নাইল্ট্রাল্জল্নর প্রিাহ এত দ্রুত হ , কল্য়ক সপ্তাল্হর  ল্ধে 

আপবন পুল্রাপুবর নতুন হল্য় হ ল্তন। শুধু হযাহা,  োিল্নবশয়া  ও তা ার  ল্তা ভারী পদাথি এই প্রবিয়াল্ক 

ধীর কল্রল্ে। তারপরও কোবযল্ফাবনিয়ার ওক বরজ যোিল্রটবরল্ত হরবডও আইল্সাল্টাপ পরীো বারা প্র াণ করা 

হল্য়ল্ে হ , প্রবতিের আ াল্দর শরীল্রর শতকরা ৯৮ ভাি এট  িা পর াণু পবরিবতিত হয়। বকন্তু এই 

ি ািত িস্তুিত পবরিতিন সল্েও আপনার হদল্হর হকাল্না অল্ঙ্গর আকার িা পবরচয় িা আপনার আকার িা 

পবরচয় হকাল্নাভাল্িই নি হয় বন। বযভার বযভারই রল্য় হিল্ে, পাকস্থযী পাকস্থযীই, বকডবন বকডবনই রল্য় 
হিল্ে। আর আপবন যে িের ধল্র সুস্পি  ানি বহল্সল্িই রল্য় হিল্েন। হদল্হর িস্তু িা পদাথি আসল্ে,  াল্চ্ছ, 

বকন্তু হজল্নবটক িল্র আপবন স্থায়ী। আপনার বডএনএ-র  ূয তথে কািাল্ ায় হকাল্না পবরিতিন হল্চ্ছ না। 

এই বডএনএ জতবর কল্রল্ে জজি ঘবড়। আর এই জজি ঘবড়ই বনয়ন্ত্রণ করল্ে জািরণ, বনদ্রা, েুধা, তৃষ্ণা, 

শরীল্রর তাপ, রিচাপ, হ ৌনতা ও বিবভন্ন হরল্ াল্নর প্রিাল্হ হজায়ারভাটায় প্রাল্ণর সকয েন্দ। 

হাইল্পাথোযা াল্স অিবস্থত সুপ্রাবচয়াসল্ বটক বনউবক্লয়াস নাল্  অবভবহত এক েুদ্র বনয়ন্ত্রণ হকি চাকার 

হভতল্রর চাকাল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র। হদল্হর ২৮ বদল্নর  াবসক ঋতুচি হথল্ক শুরু কল্র বতন ঘণ্টা হ য়াদী প্রিৃবে 
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হরল্ ান প্রিাহ বনয়বন্ত্রত হয় এই েুদ্র হকি হথল্ক। এ নবক প্রবতবট জীিল্কাষ িা হসল্যর অভেন্তল্র প্রবত 

হসল্কল্ন্ড কল্য়ক হাজার িার হ  রাসায়বনক বিয়া অনুবষ্ঠত হয়, তা-ও শরীল্রর এই  ূয ঘবড়র েন্দ ও 

বনল্দিশনা অনুসরণ কল্র। 

বডএনএ-হক আপবন আল্রক অল্থি িযল্ত পাল্রন আপনার হজল্নবটক সৃ্মবতভাণ্ডার। আপবন এখন িান্ডা িা অনে 

হকাল্না হরাি হথল্ক বনরা য় যাভ করল্ত পারল্েন, কারণ যে িের আল্ি হথল্ক হ  এবন্টিবড িোল্ক্টবরয়া ও 

ভাইরাস-এর সাল্থ  ুে করল্ত বশল্খল্ে, হসই এবন্টিবডর সৃ্মবত ও তথে আপনার থাই াস গ্লোল্ন্ড সংরবেত 

আল্ে। আপনার ইব উন বসল্ট  হল্চ্ছ, পূিি পুরুষরা হ সি হরাল্ি আিান্ত হল্য়ল্েন, তার প্রবতবটর তথে 

সম্ববযত এক বিশ্বল্কাষ। জ্বর, প্রদাহ, হপ্লি ইতোবদল্ত হাজার হাজার প্রজল্ন্মর  ৃতুের ফল্য যি তল্থের 

বিশ্বল্কাল্ষর ওপরই দাুঁবড়ল্য় আল্ে আপনার জীিন, আপনার প্রাণ। 

প্রাণ রহসে  
প্রাণল্ক কীভাল্ি িোখো করল্িন আপবন? িস্তু কীভাল্ি প্রাল্ণ রূপান্তবরত হল্চ্ছ? প্রাল্ণর বিকাশ সিবকিত জবটয 

আল্যাচনায় না বিল্য়ও আ রা আ াল্দর জদনবন্দন জীিন হথল্কই একটা খুি সাধারণ বিষয় তুল্য আনল্ত পাবর। 
আর তা হল্চ্ছ দ । আপবন আপনার চারপাল্শর িায়ু ণ্ডল্য অিবস্থত অবক্সল্জল্নর কথা ভািুন। অবক্সল্জন 

পর াণু িাতাল্স ইতিত বিবেপ্তভাল্ি ঘুল্র হিড়াল্চ্ছ। িাতাল্সর এই অবক্সল্জন পর াণু হল্চ্ছ িস্তু। আর এই 

অবক্সল্জন পর াণুই দ  হনয়ার স য় হসল্কল্ন্ডর হাজার ভাল্ির ক  স ল্য়র  ল্ধে ফুসফুল্সর প্রায় স্বচ্ছ পদিা 

অবতি  কল্র রল্ির বহল্ াল্গ্লাবিল্নর সাল্থ  ুি হওয়ার সাল্থ সাল্থই 'জীিন্ত' হল্য় ওল্ি। বহল্ াল্গ্লাবিল্নর রঙ 
 ুহূল্তি কাযল্চ নীয হথল্ক উজ্জ্বয যায রং-এ পবরিবতিত হয়। িায়ু ণ্ডল্যর একবট বিবেপ্ত অবক্সল্জন পর াণু 

রূপান্তবরত হয় 'আপনাল্ত', এই পর াণু অবতি  কল্র প্রাণ ও বনষ্প্রাণ িস্তুর অদৃশে সী ানা। 

একিার দ  হনয়ার সাল্থ সাল্থ কী পবর াণ অবক্সল্জন পর াণু শরীল্র প্রল্িশ কল্র? প্রবতিার দ  হনয়ার সাল্থ 

সাল্থ শরীল্রর পাুঁচ বট্রবযয়ন হযাবহত কবণকা িাতাল্সর  ুল্খা ুবখ হয়। প্রবতবট রি কবণকায় রল্য়ল্ে ২৮০ 

ব বযয়ন বহল্ াল্গ্লাবিন অণু। প্রবতবট বহল্ াল্গ্লাবিন অণু ৮বট কল্র অবক্সল্জন পর াণুল্ক ধরল্ত ও পবরিহন 

করল্ত পাল্র। প্রবতিার দল্ র সাল্থ ১১x১০২১(১১,০০০,০০০,০০০,০০০,০০০, ০০০,০০০)বট অবক্সল্জন 

পর াণু শরীল্র প্রল্িশ করল্ে। এই অবক্সল্জন পর াণুল্ক শরীল্রর 'ইট'  ল্ন করল্য আ রা িযল্ত পাবর হ , 

আ রা প্রবত দল্ র সাল্থ উপবরউি সংখেক নতুন 'ইট' শরীল্রর বিবভন্ন স্থাল্ন যািাবচ্ছ। পুরাতন 'ইল্টর' িদল্য 

এল্কিাল্র খাল্প খাল্প িল্স  াল্চ্ছ নতুন 'ইট'। পুরাতন নতুল্নর জল্নে জায়িা কল্র বদল্চ্ছ সহল্জ-বিক নদীর 

প্রিাল্হর  ল্তা। 

শরীল্রর হভতল্র কত বিবচত্র তৎপরতায় জবড়ল্য় পড়ল্ে  ুহূতি আল্ির প্রাণহীন িস্তু অবক্সল্জন। সাধারণত ৬০ 
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হসল্কল্ন্ড আর িোয়া কাল্য ১৫ হসল্কল্ন্ড অবক্সল্জন পর াণু পুল্রা শরীর ঘুল্র আল্স একিার। এ স ল্য়র  ল্ধে 

শরীল্র প্রল্িশকারী নতুন অবক্সল্জল্নর অল্ধিক রি হথল্ক হিবরল্য় বকডবন হসয, বনউল্রান, হপবশ হসয িা ত্বক 

হসল্যর অংশ পবরণত হল্চ্ছ। অবক্সল্জন এট  হসয হভল্দ কল্য়ক ব বনট হথল্ক একিের প িন্ত আপনার হদল্হ 

অিস্থান করল্ত এিং আপবন  া করল্ত সে  তাল্ত হস পুল্রাপুবর অংশগ্রহণ করল্ত পাল্র। অবক্সল্জন এট  

একবট বনউল্রাট্রান্সব টার-এর সাল্থ  ুি হল্য় আপনার একবট সুখকর বচন্তার অংল্শ পবরণত হল্ত পাল্র। 
আিার এবড্রনাবযন অণুর অংশ হল্য় আপনার  ল্ধে আতঙ্ক বিিার করল্ত পাল্র। গু্লল্কাল্জর সাল্থ ব ল্শ হেন 

হসল্যর খািাল্র পবরণত হল্ত পাল্র। আিার হশ্বত কবণকার অংশ হল্য় আি ণকারী িোল্ক্টবরয়াল্ক প্রবতহত 

করল্ত বিল্য় আপনার জল্নে আত্মবিসজিন বদল্ত পাল্র। 

আর এসি বকেুই বনয়বন্ত্রত হল্চ্ছ বডএনএ-হত সংরবেত তথেভাণ্ডার বারা। আ রা  বদ আল্রা িভীল্র  াই, 

আ রা হদখি এই বডএনএ-ও প্রাথব কভাল্ি কািিন, নাইল্ট্রাল্জন, হাইল্ড্রাল্জন ও অবক্সল্জন এটল্ র এক সূক্ষ্ম 

স ন্বয়। এক সূক্ষ্ম স্পন্দল্নর সুল্তায় িাুঁথা। এই সূক্ষ্ম স্পন্দল্নর সুল্তাই বডএনএল্ক শবিশাযী কল্রল্ে-এর হ -

হকাল্না িেবতি -এক ব বযব টাল্রর ১০ যে ভাল্ির একভাি এবদক ওবদক হল্যই এই সুল্তা বেুঁল্ড়  াল্ি। 
আর জীিল্নর সি সূক্ষ্ম স্পন্দল্নর  ূল্য রল্য়ল্ে এক অন্তল্চিতনা। 

জীিন ও প্রাল্ণর এই হপ্রোপল্ট আপবন  বদ উপযবি করল্ত পাল্রন হচতনা ও তল্থের শবি কতখাবন, তাহল্য 

শবির আসয উৎল্সর সন্ধান পাল্িন।  ানুল্ষর শবির আসয উৎস তার হদহ নয়, হচতনা। হদহ হল্চ্ছ এই 

হচতনার িাসস্থান। তাই এই হচতনার সল্ঙ্গ  বদ আ রা একাত্ম হল্ত পাবর, হচতনাল্ক  বদ পুল্রাপুবর উপযবি 

করল্ত পাবর তাহল্য দুবট বডএনএ হথল্ক আ রা হ  ন পবরপূণি  ানিল্দহ যাভ কল্রবে হত বন জীিল্ন পবরপূণি 

সাফযে যাভ করল্ত পাবর। কারণ,  ল্নর শবি এই হচতনারই একটা রূপ  াত্র। প্রবতভািান আর সাধারণ 

 ানুল্ষর পাথিকে এখাল্নই। প্রবতভািানরা-সাধক, বিজ্ঞানী ও সফয  ানুল্ষরা  ল্নর এই শবিল্ক উপযবি 

কল্রল্েন, সৃজনশীযভাল্ি কাল্জ যাবিল্য়ল্েন। ফল্য তারা স্মরণীয়-িরণীয় হল্য়ল্েন। আর সাধারণ  ানুষ  ল্নর 

এই শবিরহসে সিল্কি সল্চতন নয়; তাই তারা হতাশা হনবতবচন্তা ও বর-অোকবটভ কাজক ি বারা বনল্জল্দর 

অনন্ত সম্ভািনাল্ক নি করল্ে। এককথায় িযা  ায়, প্রবতভািানল্দর সাফল্যের  ূয রহসে বনবহত রল্য়ল্ে  ল্নর 

শবি সিল্কি সল্চতনতা,  ল্নর শবির ওপর  অবিচয বিশ্বাস ও আস্থা এিং একাগ্রবচল্ি ি ািত এই শবির 

সৃজনশীয প্রল্য়াল্ির  ল্ধে।  
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অধোয়-২  

চাবিকাবি : বিশ্বাস 
সল্ন্দহ হনই,  ল্নর শবি অসী । তল্ি এ শবিল্ক কাল্জ যািাল্ত হল্য প্রথ ত প্রল্য়াজন এ শবির ওপর 

বিশ্বাস, অথিাৎ আত্মবিশ্বাস। ‘আব  পাবর, আব  পারি’ এ বিশ্বাস হ  সাফল্যের জল্নে কত গুরুত্বপূণি তা নতুন 

কল্র িযার অল্পো রাল্খ না। কারণ  ুল্ি  ুল্ি বনল্জর শবির ওপর বিশ্বাসই ইবতহাস সৃবি কল্রল্ে, 

ইবতহাসল্ক পাল্ট বদল্য়ল্ে। বিজ্ঞানীরা িল্যন, আব  পারি, এই দৃঢ় বিশ্বাসই সকয সাফল্যের বভবি। তারা  ল্ন 
কল্রন, 'পারি িল্য বিশ্বাস করল্য আপবন অিশেই পারল্িন।' এ ধারণা হ  কত িািি বভবিক তা প্র াল্ণর 

জল্নে দুল্য়কবট উদাহরণই  ল্থি। 

হাজার িের ধল্র হদৌড়বিদরা চার ব বনল্ট এক  াইয হদৌড়াল্নার প্রল্চিা চাবযল্য় বসোন্ত বনল্য়বেল্যন হ , এটা 

অসম্ভি। জদবহক িিল্নর কারল্ণই তা  ানুল্ষর পল্ে সম্ভি নয়।  ানুল্ষর হাল্ড়র কািাল্ া ও ফুসফুল্সর িিন 

দুল্টাই এ সাফল্যের পল্থ অন্তরায় িল্য বিল্শষজ্ঞরা বসোন্ত বনল্য়বেল্যন। দুহাজার িের পার হল্য় হিয 
এভাল্িই। তারপরই এয এক শুভবদন। একজন  ানুষ প্র াণ করল্যন হ , বিল্শষজ্ঞল্দর এ ধারণা ভুয। 
তারপর ঘটয আল্রা অল্যৌবকক ঘটনা। রজার িোবনটার প্রথ  চার ব বনল্ট এক  াইয হদৌল্ড়র হরকডি স্থাপন 

করার েয় সপ্তাল্হর  ল্ধেই জন যোবন্ড পুল্রা দুই হসল্কল্ন্ডর িেিধাল্ন িোবনটাল্রর হরকডি ভঙ্গ কল্র নতুন 

হরকডি স্থাপন কল্রন। আর তারপর এ প িন্ত হাজাল্ররও হিবশ হদৌড়বিদ চার ব বনল্টর হরকডি ভঙ্গ কল্রল্েন। 
 খন অসম্ভি  ল্ন করা হল্তা, তখন হকউই পাল্রন বন। আর একিার করা সম্ভি বিশ্বাস করার পর হরকডি 

ভাঙার বহবড়ক পল্ড়  ায়। 

শুধু হদৌড় িা হকাল্না প্রবতল্ াবিতার হেল্ত্রই নয়, জীিল্নর হ -হকাল্না হেল্ত্র 'বিশ্বাস' শব্দবট  ল্নর এ ন এক 

শবির প্রতীক,  ার হকাল্না হ ৌবিক সী ানা হনই। হ খাল্ন সফযতা হসখাল্নই বনবহত রল্য়ল্ে িভীর বিশ্বাস। 
বিজ্ঞানী ট াস এবডসন বিশ্বাস করল্তন হ , বতবন একবট সবিক জিদুেবতক িাবত জতবর করল্ত পারল্িন। এই 
বিশ্বাসই তাল্ক িল্িষণার হেল্ত্র দশ হাজার িার িেথিতার পরও এবিল্য় বনল্য় হিল্ে। বতবন সে  হল্য়বেল্যন 

সবিক ধাতু প্রল্য়াি কল্র  থাথি জিদুেবতক িাবত বন িাণ করল্ত। বি ান আবিষ্কারক রাইট ভ্রাতৃবয়, বিজ্ঞানী 

জিদীশ চি িসুসহ অসংখে বিজ্ঞানীর সাফযে তাল্দর আত্মবিশ্বাস ও অধেিসাল্য়র ফল্যই অবজিত হল্য়ল্ে। 

হনাল্িয পুরস্কার বিজয়ী আইবরশ নাটেকার জজি িানিাডি শ'  াত্র পাুঁচ িের সু্কল্য হযখাপড়া কল্রল্েন। দাবরল্দ্রের 
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কারল্ণ  াত্র ১৫ িের িয়ল্স  াল্স আ াল্দর টাকায় ৪০ টাকা হিতল্ন হকরাবনর কাজ হনন। বকন্তু বতবন হযখক 

হল্ত হচল্য়বেল্যন এিং বিশ্বাস করল্তন একবদন বতবন একজন িড় হযখক হল্িন। তাই বতবন প্রবতবদন বনয়ব ত 

হযখা শুরু কল্রন। হযখক বহল্সল্ি প্রবতষ্ঠা যাভ করল্ত তার নয় িের হযল্িবেয। হযখক জীিল্নর প্রথ  নয় 

িেল্র তার হযখা হথল্ক আয় হল্য়বেয আ াল্দর টাকার বহল্সল্ি  াত্র ৩০০ টাকা। বকন্তু তার বিশ্বাসই তাল্ক 

এবিল্য় বনল্য় হিল্ে। হযখক বহল্সল্িই পরিতিী স ল্য় উপাজিন কল্রল্েন যাখ যাখ টাকা। 

জাতীয় কবি নজরুল্যর সাফযেও তার  ল্নর প্রচণ্ড শবির িবহঃপ্রকাশ োড়া আর বকেু নয়। এত দবরদ্র 

পবরিাল্র তার জন্ম হল্য়বেয হ , হেল্যল্িযায় পড়াল্শানার পাট চুবকল্য় জীিনধারল্ণর জল্নে রুবটর হদাকাল্ন 

কাজ করল্ত হল্তা। পল্র বকেু পড়াল্শানার সুল্ াি হপল্যও এন্ট্রান্স পরীো বদল্ত পাল্রন বন। চল্য হিল্যন 

 ুল্ে। হসখান হথল্ক বফল্র কযকাতায় এল্স পুল্রাদল্  হযখা শুরু করল্যন কবিতা। হিরুল্যা অবগ্নিীণা ও বিল্ষর 

িাুঁবশ। রিীি প্রবতভা তখন  ধে িিল্ন। আর কযকাতার বশল্প-সাবহতে সংিাদপত্র তখন উচ্চিল্ণির দখল্য। 
হকাল্না জিরী পবরল্িশই নজরুল্যর আবিভিাি ও প্রবতষ্ঠা আটল্ক রাখল্ত পাল্র বন। 

শুধু বক সাবহতে?  ারা বিিিান হল্য়ল্েন তাল্দর ক’জন হসানার চা চ  ুল্খ বনল্য় জন্মগ্রহণ কল্রল্েন? এক এক 

কল্র আ াল্দর হদল্শর বিিিানল্দর বদল্ক তাকাল্য হদখি তাল্দর অবধকাংশই এল্সল্েন সাধারণ অিস্থা হথল্ক। 
 ল্নর শবির ওপল্র বিশ্বাস ও হসই শবির উদ্ভািনী প্রল্য়ািই তাল্দর সফয কল্রল্ে।  

এ প্রসল্ঙ্গ ভারল্তশ্বরী হহা ল্সর প্রবতষ্ঠাতা আর বপ সাহার না  উল্ল্লখ করা হ ল্ত পাল্র। বনতান্ত দীনহীন 

অিস্থা হথল্ক বতবন ধনকুল্িল্র পবরণত হল্য়বেল্যন। আর অবত উন্নত াল্নর বসরাব কস সা গ্রী উৎপাদল্নর 

জল্নে আন্তজিাবতকভাল্ি খোত  ুনু্ন বসরাব কল্সর প্রবতষ্ঠাতা হারুনুর রশীদ খান  ুনু্ন  াত্র ৭৫ টাকা বনল্য় িেিসা 

শুরু কল্রন। জধ ি, অধেিসায় ও উদ্ভািনী ে তা প্রল্য়াি কল্র বতবনও পবরণত হল্য়ল্েন ধনকুল্িল্র। িতি াল্ন 
তার অোল্সল্টর পবর াণ শত হকাবট টাকা। তাোড়া অবভজাত আিাবসক এযাকায়  ারা এখন িাস করল্েন 

হখাুঁজ বনল্য় হদখুন তাল্দর ৯০%-ই প্রথ  প্রজল্ন্মর িাবসন্দা। 

আন্তজিাবতক পবর ণ্ডল্যও  ারা ধনকুল্ির বহল্সল্ি পবরবচত তাল্দর শতকরা ৯০ জনই খুিই সাধারণ অিস্থা 

হথল্ক এল্সল্েন।  াবকিন ধনকুল্ির এন্ড্রু কাল্নিবির কথা ধরুন। বতবন তার স ল্য়র সিল্চল্য় িড় ধনকুল্ির 

বেল্যন। বতবন বেল্যন িবির হেল্য। ১২ িের  খন তার িয়স তখন তার হপাশাক এত  বযন ও হনাংরা বেয 

হ , দাল্রায়ান তাল্ক পািবযক পাল্কি প্রল্িশ করল্ত হদয় বন। তখন বতবন প্রবতজ্ঞা কল্রবেল্যন হ , হ বদন তার 

টাকা হল্ি হসবদন বতবন এই পাকিবট বকল্ন হফযল্িন। ৩০ িের পর বতবন তার প্রবতজ্ঞা পূরণ কল্রবেল্যন। 
বতবন হসই পাকিবট বকল্নবেল্যন। পাল্কি নতুন একবট সাইনল্িাডি যাবিল্য়বেল্যন। তাল্ত হযখা বেয, 'আজ হথল্ক 

বদল্ন িা রাল্ত হ -হকাল্না স ল্য় হ -হকাল্না  ানুষ হ -হকাল্না হপাশাল্ক এই পাল্কি প্রল্িশ করল্ত পারল্ি।' 
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 ৃতুের আল্ি বতবন তার সকয সিদ জনবহতকর কাল্জ দান কল্র  ান। 

দবেণ হকাবরয়ার এখনকার সিল্চল্য় িড় ধনকুল্ির হুন্দাই কল্পিাল্রশল্নর প্রবতষ্ঠাতা চুং জু জুং কৃবষ শ্রব ক 

বেল্যন। অল্নের জব ল্ত বদন জুল্রর কাজ করল্তন। দীঘি শ্র , অধেিসায় ও উদ্ভািনী ে তার প্রল্য়াি কল্র 

বতবন পবরণত হল্য়ল্েন দবেণ হকাবরয়ার সিল্চল্য় িড় ধনকুল্িল্র। দবেণ হকাবরয়ার অথিনীবত বন িাল্ণ এই 

বদন জুল্রর ভূব কা হ  কত িোপক তা হিাঝা  ায় একবট ঘটনা হথল্ক। ১৯৯৫ সাল্য চুং জু জুং হকাবরয়ার 

হপ্রবসল্ডন্ট বনিিাচল্ন প্রবতববিতা কল্রন। প্রবতববিতাকাল্য বতবন হকািাবনর ৫০ ব বযয়ন ডযার অপিেয় কল্র 

হফল্যন। চুং জুং-এর বিরুল্ে  া যা হয়।  া যায় বিচারক তাল্ক েয়  াল্সর কারাদণ্ড প্রদান কল্রন। পল্র 

দবেণ হকাবরয়ার অথিনীবত বন িাল্ণ তার  অিদাল্নর প্রবত জাবতর কৃতজ্ঞতাস্বরূপ বিচারক এই কারাদণ্ড  ওকুফ 

কল্র হদন। 

বিশ্বাল্সর অসী  ে তা সিল্কি হকাল্না সল্ন্দহ থাকল্য হজায়ান অি আল্কির জীিন এ সল্ন্দহ দূর করার জল্নে 

 ল্থি। হজায়ান অি আকি বেল্যন এক দবরদ্র হ ষপাযক পবরিাল্রর কনো। িাল্রা িের িয়স প িন্ত তার  ল্ধে 

অসাধারণ হকাল্নাবকেুই হদখা  ায় বন। এ স য় হিাৎ তার  ল্ন হল্যা ইংযোল্ন্ডর সাল্থ শতিল্ষির  ুল্ে িাল্ন্সর 

বিজল্য়র জল্নে হসনাপবতত্ব করার জল্নে বতবন স্রিার বারা  ল্নানীত হল্য়ল্েন। এই বিশ্বাস তাল্ক ভূল্ত পাওয়ার 

 ল্তাই হপল্য় িসয। ১৭ িের িয়ল্স বতবন শুধু াত্র বিশ্বাল্সর িল্য িযীয়ান হল্য় হতিয ফরাবসল্দর সঙ্ঘিে 

কল্র ইংল্রজল্দর বিরুল্ে দুঃসাহবসক আি ণ পবরচাযনা কল্রন এিং অতেন্ত সুরবেত অরবযন্স দুিি জয় 

কল্রন। হজায়ান অি আকি হ  ন িভীরভাল্ি বিশ্বাস করল্তন, আ রা  বদ হসভাল্ি সাফযে যাল্ভ আ াল্দর 

হ ািেতা সিল্কি বিশ্বাস করল্ত পাবর, তাহল্য আ রা  া করল্ত চাই না হকন তাল্তই সফয হল্িা । 

হকাল্নাবকেুই আ াল্দর থা াল্ত পারল্ি না, হ  ন দুল্িির ৩০ ফুট উুঁচু হদয়ায থা াল্ত পাল্র বন হজায়ান অি 

আকিল্ক। 

শুধু সাফযে নয়, হদল্হর ওপরও বিশ্বাল্সর শবি অপবরসী । বিশ্বাস আপাতদৃবিল্ত দুরাল্রািে িোবধল্কও বনরা য় 

কল্র বদল্ত পাল্র। হহল্যন হকযার বিশ্বাস করল্তন হ , বতবন কথা িযল্ত বশখল্ত পারল্িন।  বদও তার  দৃবি, 

শ্রিণ ও িাকশবি বিনি হল্য়বেয। তার বিশ্বাস ও প্রল্চিাই তার িাকশবি পুনরুোর কল্র। বতবন কথা িযল্ত 

হশল্খন। কল্যজ হথল্ক বডবগ্র যাভ কল্রন। হযখক বহল্সল্ি বনল্জল্ক প্রবতবষ্ঠত কল্রন। সফয িিা বহল্সল্ি সারা 

দুবনয়ায় ঘুল্র হিড়ান। শ্রিণ ও দৃবিে তাহীনতা তার সাফল্যের পল্থ অন্তরায় হয় বন। জদবহক ত্রুবটর কারল্ণ 

 ারা হতাশ হল্য় পল্ড়ন, তাল্দর সা ল্ন হহল্যন হকযার আজও  হপ্ররণার আল্যাকিবতিকা।  

শুধু হহল্যন হকযার হকন অসংখে  ানুষ এক াত্র বিশ্বাল্সর িল্য জদবহক ত্রুবট হথল্ক  ুি হল্য় স্বাভাবিক 

সাফল্যের অবধকারী হল্য়ল্েন। বিবশি িোল্য নতিকী আল্যকজািা আট িের িয়ল্স  ারাত্মক হপাবযওল্ত 
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আিান্ত হল্য় প্রাল্ণ হিুঁল্চ হিল্যও পঙু্গ হল্য়  ান। ডািাররা িল্য বদল্য়বেল্যন, এ হ ল্য় হকাল্নাবদন হাুঁটা-িসা 

হতা দূল্রর কথা ঘাড় হসাজা করল্ত পারল্ি না। বকন্তু তার িািা বিশ্বাস করল্তন হ , হ ল্য় পুল্রাপুবর সুস্থ হল্য় 

উিল্ি। িািা হ ল্য়র  ল্ন হস বিশ্বাসল্ক প্রবতবষ্ঠত করল্ত হপল্রবেল্যন িল্যই হ  হ ল্য় ঘাড় তুযল্ত পারত না, 

হস হ ল্য়ই ি ািত িোয়া  ও চচিার  াধেল্  িোল্য নাল্চ খোবত যাভ কল্রন। 

বিখোত হযখক ও  নিাবেক হনল্পাবযয়ন বহয  ল্নর িল্যর আল্রা চ ৎকার উদাহরণ সৃবি কল্রল্েন। তার 
হেল্য জন্মগ্রহণ কল্র কাল্নর পদিা োড়া। হেল্য ভূব ষ্ঠ হওয়ার স য় ডািাররা তাল্ক জানায়, সারাজীিন হস 

িবধর থাকল্ি। বহয বযল্খল্েন, আব  বিশ্বাস করতা  তার হশানার একটা বিকল্প িেিস্থা সৃবি করার জল্নে 

প্রকৃবতল্ক প্রভাবিত করার ে তা আ ার রল্য়ল্ে। আব  তার অিল্চতন  ল্নর  াধেল্  কাজ শুরু কবর। 
ি ািত হচিার ফল্য স্বাভাবিক শ্রিণে তার ৬৫ ভািই পুনরুোল্র সে  হই। অিল্চতন  ন ইবিল্য়র 
অভািও পূরণ করল্ত পাল্র বিকল্প  াধেল্ ।  

 ল্নর শবি বদল্য়  ানুষ হ  হরাি ও জদবহক পঙু্গত্বল্কও উপহাস করল্ত পাল্র তার প্র াণ বিজ্ঞানী বটল্ফন 

হবকং। বযখল্ত পাল্রন না, কথা িযল্ত পাল্রন না, দুরাল্রািে হ াটর বনউল্রান িোবধল্ত ি ান্বল্য় বনঃল্শষ 

হওয়ার পল্থ এবিল্য় হ ল্ত হ ল্তও বতবন বিল্শষভাল্ি জতবর কবিউটাল্রর সহল্ াবিতায় রচনা কল্রল্েন 

িতি ান  ুল্ির বিজ্ঞান জিল্তর সিল্চল্য় আল্যাড়ন সৃবিকারী গ্রন্থ 'এ বেফ বহবি অি টাই '। হুইয হচয়ার 

হথল্ক তুল্য  াল্ক বিোনায় বনল্ত হয়, বতবন অিযীযায়  হাবিশ্ব পবরভ্র ণ কল্র উপহার বদল্য়ল্েন বিশ্ব সৃবির 

নতুন তে। আইনটাইল্নর পর তাল্কই  ল্ন করা হল্চ্ছ বিল্শ্বর প্রধান বিজ্ঞানী। 

শুধু পঙু্গত্ব নয়, শুধু হরাি হথল্ক  ুবি নয়,  ল্নর শবি ও বিশ্বাস  ানুষল্ক বক্লবনকোবয হডড িা  ৃত অিস্থা 

হথল্কও জীিল্ন বফবরল্য় আনল্ত পাল্র। এজল্নে প্রল্য়াজন শুধু বনল্জর ওপর বিশ্বাস। এর জ্বযন্ত প্র াণ 

িাংযাল্দল্শ ফবযত  ল্নাবিজ্ঞাল্নর পবথকৃৎ এিং আত্মউন্নয়ল্ন ধোনপেবত প্রল্য়াল্ির প্রিতিক প্রল্ফসর এ  ইউ 

আহল্ দ। বতবন 'বক্লবনকোবয  ৃতুেিরণ' করার পরও পুনরায় জীিন যাভ কল্রবেল্যন ১৯৭৩ সাল্যর ২৬  াচি 

৬৪ িের িয়ল্স। বতবন আল্ির বদন ১০৫ বডবগ্র জ্বল্র আিান্ত হন। সারারাত অল্চতন থাকার পর ডািাল্রর 

পরা ল্শি হশষ রাল্ত হ বডল্কয কল্যজ হাসপাতাল্য ই াল্জিবন্স ওয়াল্ডি ভবতি করা হয়। 

সকায আটটায় জ্ঞান বফল্র আসার পর হাসপাতাল্য বনল্জল্ক হদল্খ তার  ল্ন পড়য দুবদন আল্ি এ ওয়াল্ডিই 

তার িড় শোযক  ারা হিল্েন। আর  ৃতুের আল্ি তার খুি শ্বাসকি হবচ্ছয। হিাৎ বতবন বনল্জর নাবড় পরীো 

করল্ত বিল্য় হদখল্যন হকাল্না সাড়া হনই। তার িড় হ ল্য় হ রীও তাই হদখয। এর পরিতিী ঘটনা প্রল্ফসর 

এ  ইউ আহল্ ল্দর ভাষাল্তই শুনুন-  

'একটু পল্রই ডািার সাল্হি এল্যন এিং বিক তখন ভীত অিস্থায় আ ার শ্বাসকি শুরু হল্যা। সাল্থ সাল্থ 
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আ ার শরীরটাও হ ন িল্ ই বনল্িজ হল্য় হ ল্ত যািয। হিাৎ  ল্ন হল্যা এটাই আ ার  ৃতুের স য়। আব  

তাই কি হথল্ক  ুবি পাওয়ার জল্নে তখন  ৃতুে কা না করযা । 

আর আব ও হ ন ি ান্বল্য়  ৃতুের প্রশাবন্তপূণি আিরল্ণ স াবহত হল্ত থাকযা । আব  বচৎকার করবেযা  হ , 

আ ার শ্বাসকি হল্চ্ছ। তাই ডািার সাল্হি ডান নাল্ক অবক্সল্জন বসবযন্ডাল্রর পাইপ ঢুবকল্য় বদল্যন। বকন্তু 

তাল্তও কি হবচ্ছয। তাই আব  বিক হসই  ুহূল্তি  ৃতুে কা না করযা । সাল্থ সাল্থ আ ার  াথাটা একটু উুঁচু 

হল্য় তৎেণাৎ িাবযল্শর ওপর পল্ড় হিয। এ স য় আ ার িাল্য়র হিবিটা হ ন ডািার হব্লড বদল্য় হকল্ট 

োবড়ল্য় আনবেয। আব  িুঝল্ত পারবেযা । প্রল্তেল্কর কথািাতিাও শুনল্ত পাবচ্ছযা ,  বদও শারীবরকভাল্ি  ৃতুে 

হল্ত থাকায় বনল্জ সাড়া বদল্ত পারবেযা  না। 

এ স য় প্রথল্  আ ার হাটিবিট, পল্র শ্বাস-প্রশ্বাস এিং এরপল্র রি সঞ্চাযন িন্ধ হল্য়  ায়। শরীর হল্য় ওল্ি 
িরল্ফর  ল্তা িান্ডা। ডািার সাল্হি আ ার পাল্য়র বনল্চর বদল্কর বরল্েক্স অোকশন পরীো কল্র বকেুটা সাড়া 

পাওয়ায় আ াল্ক বক্লবনকোবয  ৃত হজল্নও হচিা কল্র  াবচ্ছল্যন।  

তখন আ ার অল্টাল্নাব ক নাভিাস বসল্ট  এিং হকিীয় নাভিাস বসল্ট  বনবিয় হল্য়  ায়। বনল্জল্ক  রল্ণর 

হকাল্য এবযল্য় বদল্য়বেযা  িল্য খুিই আনন্দ যািবেয, শ্বাসকিও হবচ্ছয না। এ প িাল্য় আব  বক্লবনকোবয  ৃত 

হল্যও জজবিকভাল্ি জীবিতই বেযা । তাই হদহ  ল্র হিল্যও সৃ্মবত, বচন্তা ও হকাল্না হকাল্না অনুভূবত সবিয় 

বেয। তখন আ ার চারপাল্শ বনকটজল্নরা কান্নাকাবট করল্ে। 

এ ন অিস্থায় আ ার হ ল্য় হ রী হিাৎ গুরুিম্ভীর ও ব নবতপূণি কল্ে বনল্দিশ বদল্ত শুরু কল্র 'আব্বা হতা াল্ক 

িাুঁচল্তই হল্ি, িাুঁচল্তই হল্ি।' তখন আব  আশ্চ ি শাবন্তর  ধে বদল্য় বনবশ্চত  ৃতুের বদল্ক এবিল্য়  াবচ্ছযা । এ 

স য় হ রীর ব নবতপূণি গুরুিম্ভীর বনল্দিশ আ াল্ক স্থবির কল্র হফযয। ভািল্ত যািযা , হকন িাুঁচল্ত হল্ি? 

এিং একস য় জদবহক অিস্থায়  ৃত হথল্কই হজাল্রল্শাল্রই প্রেটা করযা , 'হকন আ াল্ক িাুঁচল্ত হল্ি?' 

এ ঘটনায় ডািাররা আশ্চ ি হল্য় হিয। হ রীর বনল্দিশ তখল্না চযল্ে অবিশ্রান্ত। আব  তাই বচন্তা করল্ত িাধে 

হযা  হ  হকন আ াল্ক িাুঁচল্ত হল্ি। আ ার অন্তরাত্মা হিুঁল্চ থাকার জল্নে হ ন একটা গ্রহণল্ ািে সূত্র 

আবিষ্কার করল্ত চাইয। আব  হভল্ি হদখযা  হ , পবরিাল্রর হযাকল্দর জল্নে আ ার আর হকাল্না প্রল্য়াজন 

হনই। বকন্তু হিাৎ  ল্ন পড়য অসহায়  ানবসক হরািীল্দর কথা। আব  োড়া এল্দল্শ বনভিরল্ ািে  ল্নাবচবকৎসক 

হনই। এোড়া আল্রকটা দাবয়ল্ত্বর কথা  ল্ন পড়য। হভল্ি হদখযা   ানবসক হরািীল্দর স্বাল্থি ঢাকা 

বিশ্ববিদোযল্য় প্রিাবিত সাইল্কাযবজকোয বক্লবনক প্রবতষ্ঠার জল্নে আ ার হিুঁল্চ থাকা প্রল্য়াজন। হিাৎ হিশ 

বকেুটা হজাল্রল্শাল্রই িল্য হফযযা , 'আ াল্ক িাুঁচল্ত হল্ি। ডািার সাল্হি আপনারা হচিা করুন।' জাবন না 
 ৃত অিস্থায় কীভাল্ি কথাগুল্যা িযযা । ডািাররা এটা শুল্ন ববগুণ উৎসাল্হ আ াল্ক িাুঁবচল্য় হতাযার জল্নে 
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সিিশবি বদল্য় হচিা করল্ত যািল্যন। সাল্থ সাল্থ আব  হসই অভেি অল্টাসাল্জশন প্রল্য়াি করল্ত যািযা - 

Live long 

Happy strong 

'ডািার সাল্হি এিং আ ার সবেবযত প্রল্চিায় আল্ি আল্ি আ ার অল্টাল্নাব ক নাভিাস বসল্ট  সবিয় 

হল্যা। অল্পেল্ণর  ল্ধেই আ ার হাটিবিট, শ্বাস-প্রশ্বাস, হৃদবপল্ণ্ডর স্পন্দন ও রি সঞ্চাযন শুরু হল্যা। প্রায় 
ে’ঘণ্টা  ৃত অিস্থায় থাকার পর দুপুর দুল্টায় আব  পুনরায় জীিন যাভ করযা ।' 

প্রল্ফসর এ  ইউ আহল্ ল্দর এই পুনরায় জীিন যাল্ভর ঘটনার বিিরণ রল্য়ল্ে তার 'হ ৌন হরাি বচবকৎসায় 

‘হ বডবটক সাইল্কাল্থরাবপ' এিং 'যানি টু বহপল্নাটাইজ এন্ড বকউর' গ্রল্ন্থ। এরপর বতবন আল্রা প্রায় ১৬ িের 

হিুঁল্চ বেল্যন। 

আপবন  ুবিিাদী ও বিজ্ঞান নস্ক হল্য এল্দর  ল্তা আপনাল্কও  ন-শবিল্ত বিশ্বাসী হল্ত হল্ি। এল্দর  ল্তা 
আপনারও সম্ভািনা অনন্ত। আপবনও এল্দর  ল্তা অ ূযে সিল্দর  াবযক। বকন্তু হস সিল্কি আপবন পুল্রা 

সল্চতন নন। আর আপনার এই অ ূযে সিদ হল্চ্ছ আপনার হেন-আপনার  বিষ্ক।  

বনউল্রাসাল্য়বন্টটরা িল্যন,  ানি  বিষ্ক সিিাধুবনক কবিউটাল্রর হচল্য়ও ক পল্ে দশ যে গুণ হিবশ 

ে তাসিন্ন। তাই দাল্ র বহল্সি করল্য একবট কবিউটাল্রর দা   বদ ৫০ হাজার টাকা হয় তাহল্য আপনার 

হেল্নর দা  দাুঁড়াল্চ্ছ ক পল্ে পাুঁচ হাজার হকাবট টাকা।  

আপবন সিস য় ক পল্ে পাুঁচ হাজার হকাবট টাকা  ূল্যের সিদ আপনারই ঘাল্ড়র ওপর িল্য় হিড়াল্চ্ছন। 
এরপরও  বদ আপবন িবরি থাল্কন তাহল্য আপনার দাবরল্দ্রের কারণ অভাি নয়, আপনার স্বভাি। কারণ, 
আপবন হেল্নর  াত্র চার হথল্ক পাুঁচ শতাংশ ে তা িেিহার করল্েন। আর প্রবতভািানরা–সফয িেবিরা এই 

হেল্নর ে তার ১০ হথল্ক ১৫ শতাংশ িেিহার করল্েন। আপবনও  বদ হেল্নর এই ে তাল্ক এল্দর  ল্তা 

িেিহার করল্ত পাল্রন তাহল্য বনঃসল্ন্দল্হ সফয ও খোবত ান হল্ত পারল্িন।  
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অধোয়-৩ 

হেন : বিস্ময়কর জজি কবিউটার 
 ানিল্দল্হর সিল্চল্য় জবটয, রহসে য় ও গুরুত্বপূণি অঙ্গ হল্চ্ছ হেন িা  বিষ্ক।  ানি অবিল্ত্বর সিবকেু হেন 
বারা পবরচাবযত হল্যও হেন সিবকিত  ানুল্ষর ধারণা এখল্না প্রাথব ক প িাল্য়ই রল্য় হিল্ে।  হাকাশ জল্য়র 

কাবরিবর জনপুণে, সুপার কবিউটাল্রর  ল্তা প্র ুবি উদ্ভািন করল্যও  াথার খুবযর অভেন্তল্র অিবস্থত হেন 

সিবকিত জ্ঞান এখল্না একদ ই ভাসা ভাসা। হেন সিবকিত জ্ঞান অথিাৎ আত্ম-জ্ঞান এিং  ানুল্ষর  াল্ঝ 

িেিধান হল্চ্ছ এক  হাস ুল্দ্রর। এই  হাস ুদ্র পাবড় বদল্য় হেন সিবকিত পূণিাঙ্গ জ্ঞান অথিাৎ আত্ম-জ্ঞান যাভ 

করল্ত পারল্যই  ানুষ হদল্হর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি এই অঙ্গল্ক িেিহার করল্ত পারল্ি পবরপূণিভাল্ি। এখনকার 
অল্নক সী ািেতা ও  ল্নাদদবহক অসুবিধাল্ক অবতি  করল্ত পারল্ি। বনল্জর জল্নে সৃবি করল্ত পারল্ি 

সাফযে ও সম্ভািনার নতুন  াত্রা। এ আইবট-র বনউল্রাসাল্য়বন্টট প্রল্ফসর িাবন্সস বস্মল্থর ভাষায়,  ানুষ  বদ 

আবিষ্কার করল্ত পাল্র হকন হস অননে, তাহল্য হয়ল্তা হস বনল্জল্ক ধ্বংল্সর বদল্ক বনল্য়  াল্ি না। িরং 
এখনকার হচল্য় বনল্জল্ক হিবশ শ্রো করল্ি। 

বিল্শ্ব প্রাল্ণর সিিল্শ্রষ্ঠ বিকাশ িা আশরাফুয  াখযুকাত বহল্সল্ি  ানুষ বনল্জল্ক প্রবতষ্ঠা করল্ত হপল্রল্ে হেল্নর 

কারল্ণই। আল্িই িল্যবে, হদল্হর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি অঙ্গ হেন। হাটিল্ক িযা হ ল্ত পাল্র একটা পাি হ বশন। 
ফুসফুসল্ক িযা হ ল্ত পাল্র অবক্সল্জন স ৃেকরণ  ন্ত্র। বকন্তু  ানুল্ষর প্রবতবট কাল্জর হপেল্ন বনয়ন্ত্রক শবি 

হল্চ্ছ হেন।  ানুল্ষর সকয বচন্তা ও সল্চতনতার হকি হল্চ্ছ হেন।  ানুল্ষর সকয উদ্ভািনী দেতার উৎস 

হল্চ্ছ হেন। হেল্নর এই দেতার কারল্ণ  ানিজাবতর পূিিপুরুষরা জদবহকভাল্ি তার হচল্য় িহুগুণ শবিশাযী 

প্রবতপেল্ক পরাভূত কল্র শুধু বটল্কই থাল্ক বন, িরং প্রাবণকুল্যর  াল্ঝ বনল্জর হশ্রষ্ঠত্ব প্রবতবষ্ঠত কল্রল্ে। 
হেনই  ানুষল্ক প্রথ  পাথল্রর অস্ত্র জতবর করল্ত বশবখল্য়ল্ে। আর হসই হেল্নর হজল্নবটক উিরসূবররাই 

িাবনল্য়ল্ে  হাশূনে  ান।  ানুষ অতীল্ত  া কল্রল্ে, ভবিষেল্ত  া করল্ি তা এই হেল্নরই ফসয। হেনই 
 ানুষল্ক ‘ ানুষ’ িাবনল্য়ল্ে। 

প্রাল্চের সাধকরা হাজার হাজার িের ধল্র  বিল্ষ্কর শবির গুরুত্ব বদল্যও পাশ্চাতে িতি ান শতাবব্দল্ত এল্সই 

 াথার খুবযর হভতর অিবস্থত দুল্জ্ঞিয় ও অতোশ্চ ি  ন্ত্র হেন সিল্কি িল্িষণা শুরু কল্রল্ে। দাশিবনক এবরটটয 

তার োত্রল্দর বশবখল্য়ল্েন হাটিই হল্চ্ছ বচন্তা ও হচতনার হকি, হেন হল্চ্ছ হরবডল্য়টর িা রি িান্ডা করার  ন্ত্র 

 াত্র। দাশিবনক বপ্লবন প্রথ  হেনল্ক িুবে ও উপযবির হকি িল্য বচবিত কল্রন। বকন্তু বতবন িা তার পরিতিী 

বিজ্ঞানীল্দর হেন বনল্য় িল্িষণা করার জ্ঞান িা কাবরিবর দেতা হকাল্নাটাই বেয না। 
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 ানিজাবত হেন সিল্কি পুল্রাদল্  িল্িষণা শুরু কল্রল্ে ৬০-এর দশক হথল্ক। বিল্শ্বর বিবভন্ন স্থাল্ন কল্য়ক 

ডজন যোিল্রটবরল্ত  ল্নাবিজ্ঞানী, প্রাবণবিজ্ঞানী, পদাথিবিজ্ঞানী ও রসায়নবিদ িল্িষণা চাবযল্য়  াল্চ্ছন। এ 

িল্িষণায় অগ্রণী ভূব কা হরল্খল্ে  োসাচুল্সটস ইনবটবটউট অি হটকল্নাযবজ (MIT) আহূত বনউল্রাসাল্য়ন্স 

বরসাচি হপ্রাগ্রা  (NRP)।  

১৯৬২ সাল্য প্রবতবষ্ঠত হওয়ার পর হথল্কই এনআরবপর হেন সিবকিত িল্িষণায় ইউবনভাবসিবট অি 

কোবযল্ফাবনিয়া,  াবকিন নোশনায হহযথ ইনবটবটউট, জা িাবনর  োক্স প্লোঙ্ক ইনবটবটউটসহ িহু হদল্শর 

বিজ্ঞানীরা সহল্ াবিতা কল্র আসল্েন। ড. িাবন্সস অল্টা বস্মল্থর হনতৃত্বাধীন এই হপ্রাগ্রাল্ র সাল্থ জবড়ত 

কল্য়ক ডজন বিজ্ঞানীর  ল্ধে আধ ডজন বিজ্ঞানীই হনাল্িয পুরস্কার হপল্য়ল্েন। হেল্নর কা িি  হিাঝার 

িোপাল্র বিজ্ঞানীল্দর এই আগ্রল্হর কারণ হল্চ্ছ, হেল্নর হভতল্র  া ঘটল্ে তা হথল্ক হেল্নর িাইল্র  া ঘটল্ে 

তাল্ক আযাদা করা  ায় না। তাই প্রবতিেরই হিবশ সংখেক বিজ্ঞানী হেল্নর কা িি  বনল্য় িল্িষণায় জবড়ল্য় 

পড়ল্েন।  ত জানল্েন, তত হিবশ কল্র তাল্দর সা ল্ন ধরা পড়ল্ে এ জানার সী ািেতা।  ানুষ পর াণুল্ক 

চূণি কল্রল্ে, হজল্নবটক হকাডল্ক ভাঙল্ত সে  হল্য়ল্ে। চাুঁল্দ পা রাখল্ত সে  হল্য়ল্ে। বকন্তু এখল্না সৃ্মবত, 

বশো, সল্চতনতার রহসে রহসেই রল্য় হিল্ে। তাই এখল্না হস বনল্জল্ক িুঝল্ত পাল্র বন। ড. বস্মথ তাই 

িল্যল্েন, ' ানুষল্ক িুঝল্ত হল্য প্রথ  হেনল্ক িুঝল্ত হল্ি।' 

 

হেন : সা ল্ন হথল্ক হ  ন হদখায়  



 

28  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

বকন্তু হেনল্ক হিাঝা এত সহজ নয়। তাই হেনল্ক হিাঝার এই নতুন বিজ্ঞান বনউল্রাসাল্য়ল্ন্সর সাল্থ জবড়ত 

বিজ্ঞানীরা তাল্দর িল্িষণা কা িিল্  সাফল্যের পল্থর িাধাগুল্যাল্ক বকেুল্তই হোট কল্র হদখল্েন না। কারণ 
হেন এক অবত জবটয অঙ্গ। কবিউটাল্রর সাল্থ এর তুযনা করা হল্যও একবট আধুবনক কবিউটার ১০০ 

বিবযয়ন 'বিট' তথে জ া ও  ল্ন করল্ত পাল্র। হসখাল্ন হেল্নর সা থিে অসী ।  

কবিউটার অিশে হেল্নর হচল্য় দ্রুত হিতন তাবযকা, বহসাি তাবযকা,  হাশূনে  াল্নর িবতপথ বনণিয় করল্ত 

পাল্র। বকন্তু কবিউটার শুধু াত্র হস কাজগুল্যাই করল্ত পাল্র  া তার বন িাতা  ানুষ তাল্ক করার জল্নে 

হপ্রাগ্রা  কল্রল্ে। অপরবদল্ক হেন অল্নক অল্নক সূক্ষ্ম কাজ অনায়াল্স সিন্ন কল্র।  ানুল্ষর হাটি ও দ   াত্রা 

বনয়ন্ত্রণ কল্র হেন, শরীল্রর তাপ াত্রা বনয়ন্ত্রণ কল্র হেন, ির  বকেুল্ত েোকা যািার সাল্থ সাল্থ হাত সবরল্য় 

হনয় হেন। আর এ বনয়ন্ত্রণ পবরচাবযত হল্চ্ছ  ানুল্ষর সল্চতনতার অজ্ঞাল্ত। আর তাোড়া হেন বনল্জল্ক বনল্জ 

হ রা ত করল্ত পাল্র। হেন নি হল্য হকাল্না হকাল্না হেল্ত্র হেল্নর হকাল্না হকাল্না অংশ অপর অংল্শর কাজ 

রপ্ত করল্ত ও পবরচাবযত করল্ত বশখল্ত পাল্র,  া কবিউটার পাল্র না। কবিউটারল্ক সুইচ অফ কল্র িন্ধ 

কল্র হদয়া  ায়, বকন্তু হেনল্ক িন্ধ করার উপায় হনই। আপবন কাজ করুন িা ঘুব ল্য় থাকুন হেন সিস য়ই  

সবিয় থাল্ক। বশশ হয িা আয়নার  হল্য হ  ন এল্কর পর এক বনল্জর প্রবতবিম্ব হদখা  ায়, হত বন হেন 

পাল্র বনল্জল্ক বনল্য়ও ি ািত বচন্তা করল্ত। 

কবিউটার ও হেল্নর তুযনা ূযক আল্যাচনা করল্যই হিাঝা  ায়,  ানুষ কী বিশায হশ্রষ্ঠল্ত্বর অবধকারী। বিল্শ্বর 
একবট সুপার কবিউটার হল্চ্ছ হি-১ কবিউটার। এর ওজন ৭ টন। আর  বিল্ষ্কর ওজন হদড় হকবজ। হি-১ 

প্রবত হসল্কল্ন্ড চার শত ব বযয়ন কোযকুল্যশন করল্ত পাল্র।  বিষ্ক পাল্র ২০ হাজার বিবযয়ন। হি-১ 

কবিউটার প্রবত হসল্কল্ন্ড ৪০০ ব বযয়ন কোযকুল্যশন বহল্সল্ি ১০০ িের কাজ করল্য  বিল্ষ্কর  াত্র ১ 

ব বনল্টর কা িে তা িেিহার করল্ত পারল্ি।  

হেল্নর বনউল্রাল্নর হ ািাল্ াি িেিস্থার সাল্থ বিশ্ব হটবযল্ ািাল্ াি িেিস্থাল্ক তুযনা করল্য  বিল্ষ্কর সা ল্ন 

এবটর তুযনা ূযক অিস্থান হল্ি একবট চীনা িাদাল্ র স ান। দীঘি িল্িষণার পর বিজ্ঞানীরা  াত্র িুঝল্ত শুরু 

কল্রল্েন হ ,  বিষ্ক হল্চ্ছ এক বিস্ময়কর জজি কবিউটার।  ার অসী  সম্ভািনা এখল্না প্রায় পুল্রাটাই 
অিেিহৃত রল্য় হিল্ে।  



 

হকায়ান্টা  হ থড   29    

 

 হি-১ কবিউটার  ানি  বিষ্ক 

ওজন ৭ টন ১.৫ বকল্যাগ্রা  

তার ৬০ হাজার  াইয ২ যে  াইয 

কোযকুল্যশন ৪০০ ব বযয়ন/হসল্কন্ড ২০,০০০ বিবযয়ন/হসল্কন্ড 

সম্ভািনা সীব ত অসী  

বচন্তা প্রণাবয LINEAR MULTIORDINAL GEODESIC 

 
কবিউটার ও হেল্নর তুযনা ূযক বচত্র 

সকয প্রবিয়ার বনয়ন্ত্রক 
 ানুষল্ক তার পাবরপাবশ্বিকতার সাল্থ সং ুি রাখল্ে হেন। পঞ্চ ইবিল্য়র হপ্রবরত তল্থের স ন্বয় ও 

প্রবিয়াজাতকরল্ণর  াধেল্  হেনই  ানুষল্ক সে  করল্ে নতুন তল্থের হপ্রবেল্ত বসোন্ত ও পদল্েপ গ্রহল্ণ। 
এইভাল্ি হস  ানুষল্ক েবত িা বিপদ হথল্ক িাুঁচাল্চ্ছ। আর শরীল্রর সিবকেু  াল্ত  থা থভাল্ি কাজ কল্র তা 

বনবশ্চত করল্ে। আর এ কাজ করার জল্নে প্রবতবনয়ত শরীল্রর হভতল্র কী ঘটল্ে, শরীল্রর িাইল্র কী হল্চ্ছ, 

পাবরপাবশ্বিকতায় কী ঘটল্ে- তার সিবকেুই  বনটর করল্ে হেন।  

হদল্হর সি হ ািাল্ াল্ির প্রাণল্কি হল্চ্ছ হেন। হদল্হর হভতল্রর সকয তথে হস পাল্চ্ছ হরল্ ান ও বরবসপ্টল্রর 

 াধেল্ । হদল্হর িাইল্রর সকয তথে পাল্চ্ছ পঞ্চ ইবিয়, কখল্না কখল্না ষষ্ঠ ইবিল্য়র  াধেল্ । এই সকয তথে 

হস জ া রাখল্ে সৃ্মবতল্ত। হেন পুরল্না তল্থের সাল্থ স ন্বল্য়র  াধেল্  হদল্হর সকয অল্ঙ্গর সাল্থ হ ািাল্ াি 

ও প্রল্য়াজনীয় কা িিল্ র বনল্দিশ পাবিল্য় হদহাভেন্তল্রর সুষ  অিস্থা িজায় রাখল্ে আর পাবরপাবশ্বিকতা 

সিল্কিও িেিস্থা বনল্চ্ছ।  

হেল্নর তথে ধারণে তা অসী । সল্চতন িা অিল্চতনভাল্ি জদবহক িা  ানবসকভাল্ি আপবন এখন  া করল্েন 

িা হ  পদল্েপ হনল্িন তা সাধারণত বনভির কল্র আপনার অতীত অবভজ্ঞতার ওপর। অথিাৎ অতীল্ত  খন এ 

ধরল্নর পবরবস্থবতর সেুখীন হল্য়বেল্যন, তখনকার ঘটনার ওপর। এবট হল্চ্ছ 'সৃ্মবত'। এই 'সৃ্মবত'ই হিবশরভাি 

হেল্ত্র আপনার জদবহক আচরণল্ক প্রভাবিত কল্র। আপবন সল্চতন থাকুন আর না-ই থাকুন এই সৃ্মবতই প্রবতবট 

দে বসোন্ত ও কাল্জর সংবেপ্ত পথ।  

হেন হসযগুল্যা হ  জিদুেবতক ও রাসায়বনক প্রবিয়ায় কত দ্রুত বসোন্ত হনয় এিং একটা বসোন্ত হনয়ার জল্নে 

হ  কত সংখেক বনউল্রান হসল্যর পারস্পবরক হ ািাল্ াি প্রল্য়াজন হয় তা কল্পনা করল্ত হিল্যও বিস্মল্য় 

হতিাক হল্য় হ ল্ত হয়।  
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জা িাবনর বিখোত  োক্স প্লোঙ্ক ইনবটবটউল্টর পবরচাযক ড.  োনল্িড ইিান বনরীো কল্র হদল্খল্েন হ , হেল্নর 

হকাল্না হকাল্না হকব কোয বর-অোকশন সংঘবটত হল্ত স য় যাল্ি  াত্র এক হসল্কল্ন্ডর ১০ যে ভাল্ির এক 

ভাি স য়। বতবন িল্যল্েন, একবট দ্রুতিা ী িাবড়র বনল্চ পড়া হথল্ক িাুঁচার জল্নে এক পা বপবেল্য় আসার 

বসোন্ত হনয়া ও তা কা িকর করার জল্নে এক যে বনউল্রাল্নর  ল্ধে হ ািাল্ াি ও স ন্বল্য়র প্রল্য়াজন হয় 

এিং পুল্রা প্রবিয়া সিন্ন হয় এক হসল্কল্ন্ডরও ক  স ল্য়। 

পবরল্িল্শর সাল্থ হদল্হর ভারসা ে িজায় রাখার ওপরই বনভির কল্র আপনার অবিত্ব। আপনার প্রাণ-প্রবিয়ার 

সুস্থতা বনভির কল্র বিল্শষ পাবরপাবশ্বিক অিস্থার ওপর । এর সাল্থ  বদ হদহ খাপ খাইল্য় বনল্ত অে  হয় তল্ি 

তার বিনাশ অবনিা ি। হ  ন- িাইল্রর তাপ াত্রা  া-ই হহাক হদল্হর তাপ াত্রা  বদ বিক না থাল্ক তাহল্য 

হিবশেণ জীবিত থাকা সম্ভি নয়। অিশে হেন িাইল্রর তাপ াত্রার হ -হকাল্না পবরিতিনল্ক সাল্থ সাল্থ ধরল্ত 

পাল্র এিং হদল্হর তাপ াত্রা অেুণ্ন রাখার জল্নে প্রল্য়াজনীয় কাল্জর বনল্দিশনা প্রদান কল্র। 
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আপনার জীিনধারল্ণর জল্নে অতোিশেক প্রাণ-রাসায়বনক প্রবিয়া চাযু রাখার পুল্রা কাজই কল্র হেন। এ 

প্রবিয়া হ  ন জবটয হত বন একবটর সাল্থ অনেবট ওতল্প্রাতভাল্ি জবড়ত এিং বনভিরশীয। এর হ -হকাল্না 
প িাল্য় স ন্বল্য়র বিনু্দ াত্র বিচুেবত পুল্রা প্রবিয়াল্ক নসোৎ কল্র বদল্ত পাল্র। হ  ন- রি সঞ্চাযন প্রবিয়া না 

থাকল্য আপবন খাদে হজ  এিং তা হথল্ক প্রল্য়াজনীয় পুবি সংগ্রহ কল্র হদল্হর সিিত্র হপ্ররণ করল্ত পারল্তন 

না। আিার আপবন  বদ খািার শনাি করল্ত িেথি হল্তন অথিা শনাি করল্ত পারল্যও  বদ সবিকভাল্ি হাত 

িেিহার কল্র তা ধল্র বিক ল্তা দুই হিাুঁল্টর  াঝখাল্ন  ুল্খ প্রল্িশ করাল্ত না পারল্তন তাহল্য আপনার হজ  

প্রবিয়াও হকাল্না কাল্জ আসত না।  

বকন্তু আপবন হকাল্নারক  বচন্তা না কল্রই অিযীযায় সা ল্নর খািার তুল্য  ুল্খ বদল্য় বচিাল্নার সাল্থ সাল্থ 

 ুল্খর গ্রবন্থগুল্যা যাযা বনঃসরণ শুরু কল্র হদয় আর আপবন হকাল্না সল্চতন প্রল্চিা োড়া তা িযাধঃকরণ কল্র 

পাকস্থযীল্ত পাবিল্য় হদন।  

এনজাই  জতবর হল্য় শুরু হল্চ্ছ পাকস্থযীর খািার হজল্ র প্রবিয়া। হজ  প্রবিয়ায় শরীল্রর জল্নে প্রল্য়াজনীয় 

পুবি সংিৃহীত হল্চ্ছ। আর হরচন প্রবিয়ার  াধেল্  অপ্রল্য়াজনীয় অংশ শরীর হথল্ক বনিিত হল্চ্ছ। হেন হদল্হর 

এই পুল্রা প্রবিয়াল্ক এ নভাল্ি পবরচাবযত কল্র  াল্ত কল্র প্রবতবট কাজ বিক স ল্য় শুরু হয় এিং বিক 

স ল্য় হশষ হয়। এল্ক একবট সুস বন্বত বরল্য হরল্সর সাল্থ তুযনা করা হ ল্ত পাল্র।  বদ প্রবতবট প্রবিয়ার 

 ল্ধে স ন্বল্য়র হকাল্না অভাি হল্তা, তাহল্য হদখা হ ত  ুল্খ খািার প্রল্িশ করার পরও যাযা বনঃসরণ হল্চ্ছ 

না অথিা খািার হজ  না হল্য়ই পাকস্থযী, অন্ত্র পার হল্য় হরচন প্রবিয়ায় হিবরল্য়  াল্চ্ছ। 

আ রা আল্িই হদল্খবে- হেন এই কাজগুল্যা সুচারুরূল্প করল্ত পারল্ে হদল্হর অভেন্তল্র প্রবতবট অংল্শর সাল্থ 

সংল্ াি এিং িাইল্রর জিল্তর সাল্থ হ ািাল্ াি থাকার ফল্য। পঞ্চ ইবিয়, কখল্না কখল্না ষষ্ঠ ইবিল্য়র 

 াধেল্  হেন পায় িাইল্রর তথে। আর হভতল্রর তথে সংিৃহীত হয় বরবসপ্টর (Internal receptors)-এর 

 াধেল্ । তথে পাওয়ার পর এ িোপাল্র প্রল্য়াজনীয় পদল্েপ কা িকর করার জল্নেও হেন ও শরীল্রর বনবদিি 

অল্ঙ্গর রল্য়ল্ে সংল্ াি।  

হেন এই তথে সংগ্রহ ও ক ি বনল্দিশনা প্রদান কল্র দুই পেবতল্ত। প্রথ ত, অবতদ্রুত পেবত নাভিাস বসল্টল্ র 

 াধেল্ । ববতীয়ত, এল্ন্ডািাইন বসল্টল্ র  াধেল্  (হরল্ ান বারা) শ্লথ িবতল্ত। হেন, নাভিাস বসল্ট , 

এল্ন্ডািাইন  বসল্ট , হদহ, পবরল্িশ ও িাল্য়া-বফডিোক কীভাল্ি পরস্পর পরস্পরল্ক প্রভাবিত কল্র ওপল্রর 

বচত্র হথল্ক তার একটা সুস্পি ধারণা পাওয়া হ ল্ত পাল্র। 

 ন, হদহ ও পাবরপাবশ্বিকতা পরস্পল্রর সাল্থ ঘবনষ্ঠভাল্ি জবড়ত। বচল্ত্র হদখুন- হেন হকাল্না হু বক হদখা হদয়ার 

সাল্থ সাল্থই হদহল্ক চোল্যি হ াকাল্িযায় প্রস্তুত হওয়ার জল্নে হকব ল্কয  োল্সিার পািাল্চ্ছ। এই হকব ল্কয 
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 োল্সিার আিার হেনল্ক আল্রা সতকি করার কারণ হল্ত পাল্র। পবরণাল্  হেন  ূয বিপদ হকল্ট  াওয়ার 

পরও সতকিসংল্কত পািাল্না অিোহত রাখল্ত পাল্র। এই বফডিোক যুপল্ক হকাল্না না হকাল্নাভাল্ি সংল্শাধন 

করল্ত না পারল্য (হ  ন হ বডল্টশন, বশবথযায়ন িা পায়চাবর) হদল্হ েবতকর হটনশন সৃবি হয়,  া হদল্হর 

জল্নে হ  ন েবতকর, হত বন হেল্নর সাবকিটও জো  কল্র হদয়। আসল্য হদল্হর হভতল্রর এিং িাইল্রর 

পবরল্িল্শর  ল্ধে হ ািাল্ াি স ন্বল্য় হেল্নর কা িি  বফডিোক বারা হিশ প্রভাবিত হয়। 

বিস্ময়কর অঙ্গ 
হেন-এর ওজন প্রায় হদড় হকবজ। এবট িবিত দুই ধরল্নর হসয বদল্য়। বনউল্রান হসয এিং বগ্লয়ায (Glial) 

হসয। বনউল্রান হসল্যর তুযনায় বগ্লয়ায হসল্যর অনুপাত হল্চ্ছ ১:১০। অথিাৎ একবট বনউল্রান হসল্যর বিপরীল্ত 

রল্য়ল্ে ১০বট বগ্লয়ায হসয। আর এই বনউল্রান হসল্যর সংখো হল্চ্ছ প্রায় ১০০ বিবযয়ন। একবট বনউল্রান অপর 
বনউল্রাল্নর সাল্থ সং ুি হয় সূক্ষ্ম তন্তু হডনড্রাইট ও এক্সল্নর  াধেল্ । এ বনভাল্ি একবট বনউল্রান ক পল্ে 

১০ হাজার বনউল্রাল্নর সাল্থ সং ুি। হকাল্না হকাল্না বনউল্রান সং ুি থাল্ক দুই যে বনউল্রাল্নর সাল্থ। 
একবট বনউল্রাল্নর সাল্থ অপর বনউল্রাল্নর সং ুবি সাবকিল্ট একটা ফাুঁক থাল্ক। এল্ক িযা হয় বসনোপস 

(Synapse)। এ ধরল্নর বসনোপস-এর সংখো ক পল্ে ১০০ বট্রবযয়ন। হেল্নর কাজ ক ি পবরচাবযত হয় 

ইল্যকল্ট্রাল্কব কোয পেবতল্ত। হেন পবরচাযনায় প্রল্য়াজন হয় ২০ হথল্ক ২৫ ওয়াট বিদুেৎ। প্রবত হসল্কল্ন্ড 

এক হথল্ক দশ যে হকব ল্কয বর-অোকশন ঘল্ট হেল্নর  ল্ধে। িভীর  ল্নাল্ াল্ি ভারী িোয়াল্ র স ান 
কোযবর খরচ হয়। হেন কখল্না ক্লান্ত হয় না। ২৪ ঘণ্টা কাজ কল্র। িভীর ঘুল্ র স য়ও হেন সবিয় থাল্ক। 

 

 
 

হেল্নর হসবরোয িযয় 
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হেল্নর হসবরোয িযয় (Cerebral hemispheres) িাদাল্ র  াঝখান বদল্য় বিভি দুই অংল্শর  ল্তা 

স ানভাল্ি বিভি। এক অংশল্ক িযা হয় ডান িযয়, অপর অংশল্ক িযা হয় িা  িযয়। বকন্তু এই দুল্টার 

আড়াআবড় সং ুবি (Cross-wired) থাকায় ডান িযয় বনয়ন্ত্রণ কল্র শরীল্রর িা  অংশল্ক আর িা  িযয় 

বনয়ন্ত্রণ কল্র শরীল্রর ডান অংশল্ক। দুই িযল্য়র  ল্ধে িা  িযয় (হিবশরভাি  ানুল্ষর  ল্ধে িা  িযয়) হিবশ 

সবিয় থাল্ক এিং তা বনয়ন্ত্রণ কল্র কথা, শ্রুবত, অঙ্ক,  ুবি, ভাষা, েুধা, হজ  ও জিষবয়ক ভািনা। আর ডান 

অংশ বনয়ন্ত্রণ কল্র কল্পনা, আল্িি, বিশ্বাস, ঘু , স্বপ্ন, সংিীত, সৃজনশীযতা, অবতল্চতনা, আবত্মক ও আধোবত্মক 

ভািনা ইতোবদ। সাধারণত এই দুই িযয় সং ুি থাল্ক কপিাস কল্যাসা  (Corpus callosum) নাল্  

স্নায়ুতন্তুর হিাো বারা। বকন্তু এই সংল্ াি  বদ হকাল্না কারল্ণ বেন্ন হয়, তাহল্য দুই িযল্য়র স্বায়িশাসল্নর রূপ 

পবরষ্কার হিাঝা  ায়। বিভি হেন (Split brain) হরািীরা দুই হাল্ত হ  সি কাজ আল্ি করল্ত বশল্খবেয, তা 

ি ান্বল্য় ভুল্য হ ল্ত থাল্ক। আর হ  কাজ করল্ত দু’হাল্তর প্রল্য়াজন হয়, তা হশখা তাল্দর জল্নে  ল্থি 

কিসাধে হল্য় ওল্ি।  

 
হেল্নর ১০০ বিবযয়ন বনউল্রান আিার বতনবট গ্রুল্প  থা হসনসবর,  টর ও এল্সাবসল্য়শন হসন্টাল্র বিভি। 
িাইল্রর আঘাত হথল্ক হেন শি খুবয বারা রবেত। এরপরও রল্য়ল্ে বতন ির বিবশি বঝবল্লর রো আিরণ। 

বঝবল্লর আিরল্ণর ফাুঁল্ক রল্য়ল্ে হসবরল্োস্পাইনায েুইড না ক তরয পদাথি  া শক-অোিসরিার বহল্সল্ি কাজ 

কল্র। আিার িজিে পদাথি ধুল্য় বনল্য়  ায়। এই েুইল্ডর  ল্ধে রল্য়ল্ে অবক্সল্জন ও স্নায়ুর জল্নে প্রল্য়াজনীয় 

পুবি। এই েুইডই স্পাইনায কডিল্ক পুবি সরিরাহ ও রো কল্র। আর এই স্পাইনায কডি ও হেল্নর 

স ন্বল্য়ই িবিত হল্য়ল্ে আপনার হসন্ট্রায নাভিাস বসল্ট । 
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হসবরো   
হেল্নর সিল্চল্য় িড় অংশ হসবরো ।  াথার খুবযর হিবশরভাি জায়িাই দখয কল্র রল্য়ল্ে এবট।  

হসবরো  দুই ভাল্ি বিভি। ডান ও িা । এই দুই িযয় সাদা স্নায়ুর হিাো বারা সং ুি। হসবরোল্ র হভতল্রর 
অংশ সাদা পদাথি (White matter) বারা িবিত। এর ওপর রল্য়ল্ে ধূসর পদাল্থির (Gray matter) 

আচ্ছাদন। এল্ক িযা হয় হসবরোয করল্টক্স (Cerebral cortex)। পুল্রা হসবরো ই বিবভন্ন হযাল্ি (Lobe) 
বিভি। এগুল্যার না করণ করা হল্য়ল্ে খুবযর হাল্ড়র না  অনুসাল্র। হসবরোয িযল্য়র সাদা পদাল্থির  াল্ঝ 

রল্য়ল্ে ধূসর পদাল্থির বপণ্ড। এল্ক িযা হয় হসবরোয বনউবক্ল। 

 

হসবরো  

হসবরোল্ র দুই িযয় এল্ক অপল্রর প্রবতবিম্ব নয়। বিবভন্ন বিষয় এরা পৃথক পৃথকভাল্ি বনয়ন্ত্রণ কল্র। বকন্তু 

এরা পরস্পর সং ুি এিং এল্ক অপল্রর পবরপূরক। এক িযল্য় রবেত 'সৃ্মবত' অনে িযয়ও প্রল্য়াজল্ন হপল্ত 

পাল্র। তাই হসবরোল্ র হকাল্না িযল্য়র হকাল্না অংশ েবতগ্রি হল্যই হ  আপনার জীিন হথল্ক হস অংল্শর 

বিল্শষ কা িে তার বিযুবপ্ত ঘটল্ি, এ ন হকাল্না কথা হনই। 
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হসবরো  শরীল্রর িহু জবটয কাজ সিাদন কল্র। এই সি কাজ বনয়ন্ত্রণকারী হসবরোল্ র অংশগুল্যাল্কও 

শনাি করা সম্ভি হল্য়ল্ে।  টর তৎপরতা (Motor activities) হ  ন হপবশ পবরচাযন বনয়বন্ত্রত হয় 

হসবরোল্ র সেুখ ভাল্ির বনকল্ট অিবস্থত করল্টল্ক্সর অভেন্তরস্থ নাভি হসন্টারস ূহ বারা। হসবরোয করল্টল্ক্সর 

বিবভন্ন অংশ বিবভন্ন হপবশল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র। তাই এই  টর এযাকায় হকাল্না েবত হল্য এর সাল্থ সং ুি 

হপবশ বনশ্চয হল্য়  াল্ি।  

হসবরোয করল্টক্স-এর হসনসবর এযাকা বনয়ন্ত্রণ কল্র শ্রিণ, দশিন, স্পশি তথা পঞ্চ ইবিয় বারা সংিৃহীত 

তথোিবয। হসবরোল্ র এই হসনসবর এযাকা না থাকল্য একটা িস্তু হক ন তা হদখল্ত হপল্তন না। িান্ডা না 
ির  তা-ও িুঝল্ত পারল্তন না। হকাল্না আওয়াজ িা সুর শুনল্ত হপল্তন না। আপনার হসবরোল্ র দুল্টা 

িযল্য়ই  টর ও হসনসবর এযাকা রল্য়ল্ে।  

সৃ্মবত, আল্িি ও বিচার বিল্শ্লষণ সং ুি রল্য়ল্ে পুল্রা হসবরোয করল্টক্স ও তৎসবন্নবহত এযাকায়। িযা হয়, 
সৃ্মবত েবড়ল্য় রল্য়ল্ে পুল্রা এযাকায়। তাই করল্টল্ক্সর অল্ধিক অপসারণ করা হল্য  ল্ন রাখার ে তা 

আনুপাবতক হাল্র কল্  হ ল্ত পাল্র, বকন্তু এবট হকাল্না সুবনবদিি সৃ্মবতল্ক ধ্বংস কল্র হদয় না। কারণ করল্টক্স 

সৃ্মবতল্ক ধারণ করল্যও এবট কবিউটাল্রর হ ল্ াবর িোংল্কর  ল্তা নয়। কবিউটাল্রর হ ল্ াবর িোংল্ক একবট 

ইল্যকট্রবনক হসল্য পৃথক তথে জ া থাল্ক। আর করল্টল্ক্স হ ল্ াবর থাল্ক সিিত্র েবড়ল্য়। 

হসবরোয করল্টল্ক্স সৃ্মবত িা হ ল্ াবরর স্থাবয়ত্ব িল্িষকল্দর কাল্েও বিস্ময়কর। দীঘিবদন  ল্ন পল্ড় বন এ ন 

সৃ্মবতও হিাৎ জীিন্ত হল্য় উিল্ত পাল্র। 'বরল্ ল্েন্স অি বথংস পাট'-এ  াল্সিয প্রুি চাল্য় হভজাল্না বিসু্কল্টর 

স্বাদ গ্রহণ করার সাল্থ সাল্থ সৃ্মবতর িনো িইল্য় বদল্য়বেল্যন।  

অল্নল্কই হকাল্না সুিবন্ধর িন্ধ হনয়া, হকাল্না কথা হশানা িা হকাল্না িাল্নর কবয  ল্ন আসার সাল্থ সাল্থ িহু 

িের আল্ি ঘটা ঘটনা হুিহু স্মরণ করল্ত ও িণিনা করল্ত হপল্রল্েন। এল্েল্ত্র বিখোত কানাবডয়ান 

বনউল্রাসাজিন ড. ওয়াইল্ডার হপনবফল্ল্ডর গুরুত্বপূণি আবিষ্কার হল্চ্ছ- সৃ্মবতল্ক বিদুেৎ প্রিাহ বদল্য়ও জীিন্ত কল্র 

হতাযা  ায়। ড. হপনবফল্ড এক  বহযা হরািীর হেল্ন ইল্যক্ট্রল্য়ড স্থাপন কল্র হরািীর স্নায়ুল্রাল্ির উৎস সন্ধান 

করবেল্যন। ড. হপনবফল্ড এস য় অিাক হল্য়  ান, হরািীর  ুল্খ হোটল্িযার একবট ঘটনার পুঙ্খানুপুঙ্খ বিিরণ 

শুল্ন। বতবন বিবভন্ন হরািীর ওপর তার িল্িষণা চাবযল্য়  ান। বতবন হদল্খন হ , ইল্যক্ট্রল্য়ড বদল্য় হসবরোয 

করল্টল্ক্সর বিবভন্ন অংশ স্পশি করার সাল্থ সাল্থ তারা দীঘিবদন ধল্র ভুল্য বিল্য়বেয এ ন িান হুিহু  ল্ন 

করল্ত হপল্রল্ে এিং এ ন অবভজ্ঞতার হুিহু বিিরণ বদল্য়ল্ে,  া িহু আল্িই বিসৃ্মবতর অতল্য অপসৃত 

হল্য়বেয। 

হসবরোয করল্টল্ক্সর এল্সাবসল্য়শন এযাকায় রল্য়ল্ে  টর ও হসনসবর এযাকার স্নায়ুতন্তুর সংল্ ািকারী 
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তন্তুস ূহ। এই এল্সাবসল্য়শন এযাকার কারল্ণই আপবন িতি ান তথে ও অনুভূবতর হপ্রবেল্ত অতীত 

অবভজ্ঞতার আল্যাল্ক সবিক বসোন্ত বনল্ত সে  হন। হসবরোয করল্টক্সই অতীত অবভজ্ঞতা ও সৃ্মবতর 

আল্যাল্ক িতি াল্ন প্রাপ্ত তল্থের হপ্রবেল্ত সিল্চল্য় উপ ুি ও কা িকরী পদল্েল্পর বনল্দিশ প্রদান কল্র। 
কল্পনার অিস্থানও এখাল্নই িল্য অনু ান করা হয়। হসবরো ই  ানুষল্ক আযাদা কল্রল্ে অনে প্রাণী হথল্ক। 
এখাল্নই রল্য়ল্ে বচন্তাল্কি।  া অতীতল্ক  ল্ন রাল্খ, িতি ানল্ক উপযবি কল্র, ভবিষেতল্ক িরল্ণর প্রস্তুবত 

হনয়।  

হসবরল্িযা  
হেল্নর এ অংশল্ক িযা হয় যঘু  বিষ্ক। এবট হসবরোল্ র অবক্সবপটায হযাি (Occipital lobe)-এর বনল্চ 

অিবস্থত। হসবরোল্ র  ল্তা হসবরল্িযা ও ধূসর পদাল্থির হিিনীর  ল্ধে সাদা পদাথি স ন্বল্য় িবিত। সাদা 
পদাল্থির অভেন্তল্র আিার রল্য়ল্ে ধুসর পদাথি এযাকা। এল্ক িযা হয় হসবরল্িযা  বনউবক্ল। এখাল্ন রল্য়ল্ে 
দুবট িযয়। এই দুই িযয় সং ুি হল্য়ল্ে হভরব স (Vermis) বারা। 

 

 

হসবরল্িযা  

হসবরল্িযা  হপবশর িবত বনয়ন্ত্রণ ও স ন্বয় সাধন কল্র। এর ফল্য স ন্বয় সাবধত হয় প্রবতবট ভবঙ্গর  াল্ঝ। 
আপবন অনায়াল্স নাল্ক চাপ বদল্য় সবদি রু াল্য হ াোর  ল্তা কাজগুল্যা করল্ত পাল্রন। হসবরল্িযাল্ র সাদা 
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পদাল্থির  ল্ধে রল্য়ল্ে স্নায়ুতন্তুর হিাো। এই স্নায়ুগুল্যা হপবশ ও কাল্ন অিবস্থত ভারসা েস্থাপক অঙ্গ হথল্ক 

হসনসবর িাতিা হসবরল্িযাল্  হপৌঁোয়। তল্ি িবহ ুিখী স্নায়ুতন্তুগুল্যা এখান হথল্ক সরাসবর সাড়া প্রদানকারী অল্ঙ্গ 

 ায় না, িরং এগুল্যাও এল্সাবসল্য়শন হসন্টার ঘুল্র  ায়। ফল্য আপনার তৎপরতা সল্চতন হিল্েপ োড়াই 

সুন্দরভাল্ি বনয়বন্ত্রত ও স বন্বত হয়। হসবরল্িযা  না থাকল্য আপনার িবত ও তৎপরতা সুষ  ও বনয়বন্ত্রত 

হওয়ার পবরিল্তি হল্তা ঝুুঁবকপূণি হিাৎ হিাৎ। হসবরল্িযা  েবতগ্রি হল্য হপবশ তৎপরতায় ঘল্ট স ন্বল্য়র 

অভাি। 

হেন হট  
হেন হট  (Brain stem) হেল্নর উচ্চতর হকিগুল্যাল্ক সং ুি কল্রল্ে স্পাইনায কল্ডির সাল্থ। এর প্রধান 
অঙ্গগুল্যা হল্চ্ছ হ ডুযা অিযঙ্গাটা (Medula oblongata), পনস (Pons), ব ড-হেন (Mid-Brain), থোযা াস 
(Thalamus) এিং হাইল্পাথোযা াস (Hypothalamus)। 
 

 
হেন হট  
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হ ডুযা অিযঙ্গাটা 
হ ডুযার সাদা পদাল্থির অভেন্তল্র রল্য়ল্ে ধূসর পদাথি।  াথা, িযা ও কাুঁল্ধর সকয সল্চতন তৎপরতা 

বনয়ন্ত্রণকারী চারবট িাবনয়ায নাভিল্কি এখাল্ন অিবস্থত। হ ডুযার অভেন্তল্র রল্য়ল্ে আল্রা গুরুত্বপূণি বনয়ন্ত্রণ 

হকিস ূহ। কাবডিয়াক হকি বনয়ন্ত্রণ কল্র হাটি বিট। ভাল্সা কনবিকটর হকি বনয়ন্ত্রণ কল্র রিিাহী নাযীর 

পবরবধ। শ্বাসল্কি বনয়ন্ত্রণ কল্র দল্ র হার ও দল্ র িভীরতা। আল্রা বিবভন্ন হকি রল্য়ল্ে  া িযাধঃকরণ, 

িব , পাকস্থযীর তৎপরতা এিং হজ কারী জারক বনঃসরণ বনয়ন্ত্রণ কল্র। সি ধরল্ণর ইচ্ছা বনরল্পে বিয়ার 

(Involuntary reflex action) উৎস হল্চ্ছ হ ডুযা। 

ব ড-হেন 
ব ড-হেন ওপল্রর হসবরোল্ র সাল্থ বনল্চর হসবরল্িযা  ও পনল্সর (Pons) সাল্থ সংল্ াি সাধন কল্রল্ে। 
হদখল্ত এটাও হ ডুযা ও পনল্সর  ল্তাই। এখাল্নও রল্য়ল্ে স্নায়ুতন্তুর হিাো,  া হেন হথল্ক বনল্চর স্পাইনায 

কল্ডি হনল্  হিল্ে এিং ওপল্র হসবরোয করল্টল্ক্স উল্ি হিল্ে। দুবট িাবনয়ায নাল্ভির উৎস এখাল্ন। এখাল্ন 
অিবস্থত কল্পিারা হকায়াবড্রল্জব নায় (Corpora quadrigemina) রল্য়ল্ে দশিন ও শ্রিণ স ন্বয়ল্কি। হেল্নর 
এই অংশ হকান বদক হথল্ক একটা বিল্শষ শব্দ আসল্ে তা বনরূপণ কল্র হদয়। 

 

ব ড হেন 
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থোযা াস 
থোযা াস ব ড-হেল্নর একটু ওপল্র সাদা পদাথি বারা আচ্ছাবদত ধূসর পদাথি। এবট হল্চ্ছ একবট প্রধান বরল্য 

হকি। হেল্নর বনম্ন এযাকা এিং স্পাইনায কডি হথল্ক আসা প্রবতবট হ ল্সজ এখাল্ন প্রবিয়াজাত হল্য় 

হসবরোয করল্টল্ক্স হপ্রবরত হয়। 

 

থোযা াস 

হাইল্পাথোযা াস 
থোযা াল্সর বনল্চই হাইল্পাথোযা াস অিবস্থত। হাইল্পাথোযা াস হেল্নর অতেন্ত গুরুত্বপূণি অঙ্গ। এবট বপটুইটাবর 

গ্লোল্ন্ডর সাল্থ ব বযতভাল্ি হদল্হর অভেন্তল্র অিবস্থত হিুঁল্চ থাকার উপল্ ািী প্রাণরাসায়বনক পবরল্িল্শর 

ধারািাবহকতা বনবশ্চত কল্র। হাইল্পাথোযা াস হদল্হর স্বাভাবিক তাপ াত্রা িজায় থাকা বনবশ্চত কল্র। কারণ 
হাইল্পাথোযা াস তাপ াত্রার হ -হকাল্না ওিানা ার িোপাল্র অতেন্ত সংল্িদনশীয। েুধার িেথা ও তাড়নার 

িোপাল্র সংল্িদনশীয হওয়ার কারল্ণ এবট খািার গ্রহণল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র। এল্ত অিবস্থত তৃষ্ণাল্কি রল্ি 

পাবনর পবর াণ বনরূপল্ণ হিশ সংল্িদনশীয। তাই শরীল্র পাবনর প্রল্য়াজন হল্যই তৃষ্ণা অনুভূত হয়। ঘু  ও 

জািৃবতর পোটানি এখান হথল্কই বনয়বন্ত্রত হয়। হাটি বিট, অল্ন্ত্রর সংল্কাচন-প্রসারণ ও  ূত্রথবয শূনেকরণ প্রবিয়া 
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এখান হথল্কই বনয়বন্ত্রত হয়। 

 

হাইল্পাথোযা াস 

নাভিাস বসল্ট  ও এল্ন্ডািাইন বসল্ট  অথিাৎ শরীল্রর স্নায়ুবভবিক হ ািাল্ াি িেিস্থা ও হরল্ ানবভবিক 

হ ািাল্ াি িেিস্থার  ল্ধে হ ািসূত্র হল্চ্ছ হাইল্পাথোযা াস। হকাল্না জদবহক প্রল্য়াজন সিল্কি সজাি হল্যই 

হাইল্পাথোযা াস রাসায়বনক বনঃসরল্ণর  াধেল্  বপটুইটাবর গ্লোন্ডল্ক সবিয় কল্র হতাল্য। পল্টবরয়র বপটুইটাবর 

রল্ি দুবট হরল্ ান োল্ড়,  া আসল্য জতবর হয় হাইল্পাথোযা াল্স। অবক্সটবসন (Oxytocin) িভিিতীর রল্ি 

প্রচুর পবর াল্ণ বনঃসরণ হল্যই সন্তান ভূব ষ্ঠ হওয়ার প্রবিয়ার সূচনা কল্র। িল্ন দুধ উৎপাদল্নর হপেল্নও 

এই হরল্ াল্নর ভূব কাই  ুখে। এবন্টডাল্য়াল্রবটক (Antidiuretic) হরল্ ান শরীর হথল্ক বকডবনর  াধেল্   াল্ত 

অবতবরি পাবন বনঃসরণ না হয় তা বনবশ্চত কল্র। দুবট হরল্ ানই জতবর হয় হাইল্পাথোযা াল্স। 

হাইল্পাথোযা াল্সর বনল্দিল্শ এবন্টবরয়র বপটুইটাবর েয়বট পৃথক হরল্ ান বনঃসরণ কল্র। এগুল্যার হিবশরভািই 
অনোনে গ্লোন্ডল্ক তাল্দর বনজস্ব হরল্ ান উৎপাদন িা উৎপাদন িল্ন্ধর বনল্দিশ হদয়। হপ্রাযোকবটন দুল্ধর েরণ 

ঘটায় এিং হগ্রাথ হরল্ ান হসয বিভবি, হাড় িৃবে ও হপ্রাবটন বসনল্থবসস ঘটায়। এ দুবট হরল্ ান সরাসবর 

শরীল্রর বটসুেল্ত বিয়া কল্র।  
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আল্িি বনয়ন্ত্রণকারী বয বিক বসল্ট  (Limbic system) এর অংশও হল্চ্ছ হাইল্পাথোযা াস। থোযা াল্সর 

অংশ বিল্শষ, বহল্পাকোিাস (Hippocampus) ও হেন হটল্ র সাল্থ সং ুি এযাকার সাহাল্ ে 

হাইল্পাথোযা াস আল্িিল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র। িযা হ ল্ত পাল্র-  ন ও হদল্হর  ল্ধে হ ািসূত্র বহল্সল্ি কাজ কল্র 

হাইল্পাথোযা াস। এখাল্নই আল্িল্ির হ -হকাল্না পবরিতিন বযবপিে হয় এিং তা জদবহক অিস্থাল্ক প্রভাবিত 

কল্র। হ  ন আপবন সা ল্ন হদখল্যন একবট হিাখরা সাপ ফণা তুল্য দাুঁবড়ল্য়ল্ে। সাল্থ সাল্থ আপবন হ  

অনুভূবত বযবপিে করল্যন তা হল্চ্ছ ভয়। আর এই ভল্য়র প্রকাশ ঘটল্ত পাল্র হাটি বিট িৃবে,  ুখ ফোকাল্স 

হল্য় শরীর হঘল্  বিল্য় আতিবচৎকাল্রর  াধেল্ । হাইল্পাথোযা াল্সর  াধেল্ ই আল্িি হদল্হর ওপর বিয়াশীয 

হল্য় ওল্ি। 

হসনসবর অিিান 
হেল্নর একবট প্রধান কাজ হল্চ্ছ পঞ্চ ইবিল্য়র  াধেল্  প্রাপ্ত তথে বিল্শ্লষণ কল্র প্রল্য়াজনীয় িেিস্থা গ্রহণ। 
িাইল্রর হকাল্না পবরিতিন সিল্কি ইবিয় আপনাল্ক অিবহত করল্যই আপবন তা অনুভি কল্রন। ইবিয় 
আপনাল্ক  া অনুভূত করাল্চ্ছ, তা হল্চ্ছ পবরিতিন। আপবন  বদ বিল্শষ হকাল্না অনুভূবতল্ত অভেি হল্য়  ান, 

হ  ন িাল্য় কাপড় িা  াথায় টুবপর অিবস্থবতর ওজন। তাহল্য তা আপবন কখল্না  সল্চতনভাল্ি অনুভি কল্রন 

না। তখন আপনার অনুভূবত এর সাল্থ খাপ খাইল্য় হনয়। বকন্তু এই অিস্থায় হকাল্না পবরিতিন হল্য হদল্হর 

প্রাণরাসায়বনক িেিস্থার ভারসা ে িজায় রাখার জল্নে হদহল্ক প্রল্য়াজনীয় পদল্েপ বনল্ত হয়।  

হদল্হর পঞ্চ ইবিয় তথে সংগ্রহ কল্র এিং নাভিাস বসল্টল্ র  াধেল্  হেল্ন হপ্ররণ কল্র। আপবন আপনার 

ইবিল্য় বকেুই অনুভি কল্রন না। ইবিয় শুধু স্নায়ুর  াধেল্  তরঙ্গাকাল্র হেল্ন তথে হপ্ররণ কল্র। হেন এই 
তল্থের প্রকৃবত বনরূপণ কল্র এিং প্রল্য়াজনীয় পদল্েপ গ্রহণ কল্র। উদাহরণস্বরূপ হচাল্খর  াধেল্  প্রাপ্ত তথে 

িোখো কল্র হদখা হ ল্ত পাল্র।  খন আল্যা হচাল্খ প্রল্িশ কল্র তখন তা হরবটনাল্ত অিবস্থত রড ও 

হকাণগুল্যায় আঘাত কল্র। আল্যা আঘাত করল্য রড ও হকাল্ণ অিবস্থত রিক পদাথি রাসায়বনকভাল্ি হভল্ঙ 

 ায়। এই ভাঙল্নর ফল্য স্নায়ুতরঙ্গ সৃবি হয়,  া অপবটক নাল্ভির  াধেল্  হসবরোয করল্টল্ক্স দৃবিবনভির তথে 

হপৌঁল্ে হদয়। আপবন  া হদখল্েন তা হল্চ্ছ অপবটক নাল্ভির  াধেল্  পাওয়া স্নায়ুতরঙ্গ সিল্কি হেল্নর িোখো-

আপনার দৃবিসী ার  ল্ধে হকাল্না িস্তুর ওপর আল্যার প্রবতফযন হথল্ক পাওয়া তল্থের সাজাল্না রূপ। 

পঞ্চ ইবিয় ও হদল্হর বিবভন্ন অঙ্গ সুষু্ঠভাল্ি পবরচাযনার জল্নে ১২ হজাড়া িোবনয়ায নাভি রল্য়ল্ে। এর  ল্ধে 
১০ হজাড়ার উৎপবি হল্চ্ছ হেন হট  হথল্ক।  টর নাভি বিল্য়ল্ে হেন হথল্ক হপবশ িা গ্লোল্ন্ড। হসনসবর নাভি 
তথে হেল্ন বনল্য়  ায়। আর ব বশ্রত নাল্ভি রল্য়ল্ে হসনসবর ও হ াটর তন্তু। িোবনয়ায নাভি হ ল্হতু সল্চতন 

ক িকাণ্ড বনয়ন্ত্রণ কল্র তাই এর হকাল্না েবত হদল্হর বকেু বনবদিি হপবশ িেিহাল্র আপনার সা থিেল্ক েবতগ্রি 
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করল্ি। 

হেন ও হদল্হর  ল্ধে হ ািাল্ াি 
হদল্হর সিগুল্যা ইবিয় হয় হেন িা স্পাইনায কল্ডির সাল্থ স্নায়ুতন্তু বারা সং ুি।  খন হকাল্না ইবিয় হকাল্না 
তথে পায় তখন স্নায়ুতন্তুল্ত জিদুেবতক তরঙ্গ সৃবি কল্র। স্নায়ুতন্তুর  াধেল্  এই তরঙ্গ িন্তল্িে  াত্রা কল্র। 

কখল্না তা স্বয়ংবিয়ভাল্ি িা ইচ্ছাবনরল্পে বিয়ার (Reflex action)  াধেল্  পদল্েপ গ্রহণ কল্র আিার 

কখল্না সল্চতনভাল্ি হেন তা অনুভি কল্র পদল্েপ গ্রহণ কল্র। হেল্ন প্রবতবনয়ত এত বিপুয পবর াণ তথে 

 াল্চ্ছ হ , হস সিল্কি সল্চতন থাকাও সম্ভি নয়, আর তার প্রল্য়াজনও পল্ড় না। উদাহরণস্বরূপ িযা  ায়, 

রল্ি কািিন-ডাই-অক্সাইল্ডর  াত্রা পবরিবতিত হওয়ার হপ্রবেল্ত প্রল্য়াজনীয় পদল্েপ গ্রহল্ণর জল্নে 

সল্চতনভাল্ি বকেু করার প্রল্য়াজন হনই। এই ধরল্নর তথে কখল্না সল্চতন িল্র হপৌঁোয় না। এল্েল্ত্র বসোন্ত 

িৃহীত হয় স্বয়ংবিয়ভাল্ি।  

নাভিাস বসল্ট  
নাভিাস বসল্ট  িল্য পবরবচত হদহাভেন্তল্রর হ ািাল্ াি পেবত আসল্য একাবধক হ ািাল্ াি িেিস্থার সং ুি 

রূপ। 
১. হসন্ট্রায নাভিাস বসল্ট  (Central nervous system) হেন ও স্পাইনায কল্ডির স ন্বল্য় িবিত। 

২. হপবরল্ফরায নাভিাস বসল্ট  (Peripheral nervous systym) হসন্ট্রায নাভিাস বসল্ট  ও হদল্হর অঙ্গ ও 

হপবশর সাল্থ হ ািাল্ াি স্থাপনকারী স্নায়ুস ূহ বনল্য় িবিত। 
৩. অল্টানব ক নাভিাস বসল্ট  হল্চ্ছ হপবরল্ফরায নাভিাস বসল্টল্ র একটা অংশ। অল্টানব ক নাভিাস বসল্ট  

আপনার সল্চতন প্রল্চিা োড়াই অভেন্তরীণ অঙ্গস ূল্হর কা িািবয  বনটর ও বনয়ন্ত্রণ কল্র। এবট আিার 

দুইভাল্ি বিভি- পোরাবসল্িল্থবটক োঞ্চ এিং বসল্িল্থবটক োঞ্চ (Parasympathetic branch and 

Sympathetic branch)। পোরাবসল্িল্থবটক োঞ্চ সাধারণ বিশ্রা  ও হদল্হর পুনবনি িাণ কা িি  বনয়ন্ত্রণ 

কল্র। আর বসল্িল্থবটক োঞ্চ জরুবর- হ  ন  াল্রা অথিা পাযাও (Fight or Flight) কা িি  বনয়ন্ত্রণ 

কল্র। উভয় কাজই পবরচাবযত হয় স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি আপনার সল্চতনতার অজ্ঞাতসাল্র।  

এল্ন্ডািাইন বসল্ট  
হ -হকাল্না অিস্থায় দ্রুত সাড়া বদল্ত পারাটাই নাভিাস বসল্টল্ র বিল্শষ জিবশিে। অপরবদল্ক এল্ন্ডািাইন 

বসল্ট  (Endocrine system) ধীল্র ও স য় বনল্য় সিন্ন করল্ত হয় এ ন কাজই কল্র। এল্ন্ডািাইন 

গ্লোন্ডগুল্যা হরল্ ান উৎপাদন কল্র এিং রল্ি হেল্ড় হদয় এিং রল্ির  াধেল্ ই তা শরীল্রর সিিত্র হপ্ররণ 



 

হকায়ান্টা  হ থড   43    

 

কল্র।  খনই এই হরল্ ান তার িন্তল্িে হপৌঁোয় তখন তা সুবনবদিি পবরিতিল্নর কারণ হয়। স্নায়ুতরঙ্গ বারা 
হপ্রবরত িাতিার হচল্য় হরল্ াল্নর বিয়া হয় ধীল্র। জদবহক িৃবে, সািাযকত্ব অজিন ও প্রজনন প্রবিয়ার  ল্তা 

দীঘিস্থায়ী পবরিতিন বনয়বন্ত্রত হয় হরল্ ান বারা।  

হরল্ ান উৎপাদন সতকিতার সাল্থ বনয়ন্ত্রল্ণর জল্নে রল্য়ল্ে চ ৎকার বফডিোক প্রবিয়া।  া পবরবচত 

িাল্য়াবফডিোক যুপ (Biofeedback loop) নাল্ । এর কা িকাবরতা িল্ড় উল্িল্ে বপটুইটাবর গ্লোন্ড ও 

হাইল্পাথোযা াল্সর  াল্ঝ স্থাবপত ঘবনষ্ঠ সিল্কির ওপর। বপটুইটাবর গ্লোন্ড অনোনে গ্লোন্ডগুল্যাল্ক প্রল্য়াজনীয় 

হরল্ ান উৎপাদল্নর বনল্দিশ পািাল্যও এবট সবিয় হল্য় ওল্ি হাইল্পাথোযা াস হপ্রবরত স্নায়ুসংল্কত বারা।  

বনউল্রান 

হেন ও নাভিাস বসল্ট  িবিত হল্য়ল্ে হকাবট হকাবট েুদ্র েুদ্র বনউল্রান হসয বারা। বনউল্রানই হল্চ্ছ হেল্নর 

েুদ্রত  একক। এর আকার আকৃবত বনভির কল্র এর অিস্থান ও দাবয়ল্ত্বর ওপর। তল্ি প্রল্তেক বনউল্রাল্নরই 

রল্য়ল্ে একবট বনউবক্লয়াস ও তার চারপাল্শ হিবিত হসয হদহ। আর এ বনউল্রান হসয হথল্ক তাল্রর  ল্তা 

চারবদল্ক চল্য বিল্য়ল্ে অসংখে স্নায়ুতন্তু  া পবরবচত এক্সন (Axon) ও হডনড্রাইট (Dendrite) নাল্ । 
বনউল্রান  ূযত বতন ভাল্ি বিভি। 

 

বনউল্রান 
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১. হসনসবর বনউল্রান: এবট ইবিয় হথল্ক িা বরবসপ্টর হথল্ক হেন িা স্পাইনায কল্ডি তথে িল্য় বনল্য় আল্স। 
২.  টর বনউল্রান: এবট হেন ও স্পাইনায কডি হথল্ক তথে ও বনল্দিশ বনল্য় গ্লোন্ড ও হপবশল্ত হপৌঁল্ে হদয়। এরা 
হপবশ ও অঙ্গগুল্যাল্ক কাজ করল্ত উবুে কল্র। 

৩. এল্সাবসল্য়শন বনউল্রান: এবট হেন ও স্পাইনায কল্ডি অিস্থান কল্র হসনসবর ও  টর বনউল্রাল্নর  াল্ঝ 

হ ািসূত্র বহল্সল্ি কাজ কল্র। 

হিবশরভাি বনউল্রানই পাওয়া হিল্ে হেন ও স্পাইনায কল্ডি। বকন্তু এল্দর তন্তুগুল্যা হল্ত পাল্র অল্নক যম্বা। 
হ  ন স্পাইনায কডি হথল্ক পাল্য়র আঙুল্যর অগ্রভাি প িন্ত বিিৃত রল্য়ল্ে তন্তু। প্রবতবট অঙ্গ ও হপবশল্ত বিল্য় 

হপৌঁল্েল্ে এই তন্তু। শত শত তন্তু একল্ত্র হিাোর আকার ধারণ কল্র স্নায়ু িা নাভি িিন কল্র।  

তথেল্প্ররণ 

 
তথে হপ্ররণ 
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স্নায়ুতন্তু হেল্নর সাল্থ, হপবশর সাল্থ, গ্লোল্ন্ডর সাল্থ এিং এল্ক অপল্রর সাল্থ হ ািাল্ াি কল্র। বকন্তু তারা 

এল্ক অপরল্ক স্পশি কল্র না। বনউল্রাল্নর এক্সন (হ  তন্তু বনউল্রান হথল্ক তথে হপ্ররণ কল্র, তাল্ক এক্সন 

িল্য) এিং অনে বনউল্রাল্নর হডনড্রাইট (হ  তন্তু তথে গ্রহণ কল্র, তাল্ক হডনড্রাইট িল্য)-এর  ল্ধে অবত সূক্ষ্ম 

ফাুঁক থাল্ক। এল্ক িল্য বসনোপস।  খন স্নায়ুল্ত জিদুেবতক চাজি িবিত হয় তখন এক বনউল্রান হথল্ক অপর 

বনউল্রাল্ন অথিা হপবশল্ত তথে হপ্ররণ প্রবিয়া শুরু হয়। একটা জিদুেবতক স্নায়ুসংল্কত বনউল্রাল্নর এক্সন বদল্য় 

 াত্রা শুরু কল্র বসনোপস প িন্ত হপৌঁোয়। বসনোপস নল্ি হপৌঁোল্নার সাল্থ সাল্থ হসখান হথল্ক একবট 

বনউল্রাট্রান্সব টার নাল্  রাসায়বনক অণু েুল্ট  ায়। এই বনউল্রাট্রান্সব টার পরিতিী বনউল্রাল্নর হডনড্রাইট িা 
হপবশল্ত হপৌঁল্ে তথে প্রদান অিোহত রাল্খ। এভাল্িই চল্য হদহাভেন্তল্র তথে আদান-প্রদাল্নর বরল্য। স্নায়ুতন্তু 

বদল্য় তথে প্রবতঘণ্টায় ২২৫  াইয িবতল্ত ভ্র ণ কল্র। একবট সংল্কত হেন হথল্ক পাল্য় হপৌঁেুল্ত যাল্ি 

হসল্কল্ন্ডর ৫০ ভাল্ির ১ ভাি স য়। তথে ইবিয় হথল্ক হেল্ন  াক, হেল্নর এক হসয হথল্ক অনে হসল্য  াক 

িা নাভিাস বসল্ট  হথল্ক হপবশল্ত  াক, তথে হপ্ররণ ও গ্রহল্ণর প্রবিয়া একই রক ।  

বনউল্রাট্রান্সব টার : অদ ে রানার 
হেন সংিান্ত এই সংবেপ্ত আল্যাচনা আ রা হশষ করল্ত পাবর একবট িল্প বদল্য়। ইনকাল্দর িল্প। ইনকাল্দর 
দুিি শহর  াচু বপচু্চ-হত হপৌঁোল্না বেয এক দুঃসাধে কাজ। আবন্দজ পিিত াযার ১৬ হাজার ফুট উুঁচুল্ত 

অিবস্থত বিবরপথ অবতি  করল্ত হল্তা প্রথল্ । অবক্সল্জল্নর স্বল্পতা হসখাল্ন হ -কাল্রা  াথা বঝ বঝ  করা িা 

 াথা হঘারার জল্নে  ল্থি, আিার হ ল্ঘর ওপল্র শহর হদখা  াওয়ার পরও পাথল্রর জতবর বতন হাজারবট ধাপ 

অবতি  কল্রই হপৌঁো সম্ভি হল্তা শহল্রর হিল্ট।  

ভািল্য অিাক হল্ত হয় এই রাজধানীর সাল্থ দুই হাজার  াইযিোপী ইনকা সাম্রাল্জের অন্তভুিি প্রবতবট গ্রাল্ র 

সাল্থ হ ািাল্ াি রো করত রানাররা (Runner)। এরা খাবয পাল্য়ই হদৌড়াল্ত পারত দীঘি পথ। কখল্না 
কখল্না এরা প্রবতবদন হদৌড়াল্তা ৫০ হথল্ক ৭৫  াইয প িন্ত- োরাথন হদৌল্ড়র ২/৩ গুণ। কখল্না  কখল্না 
তাল্দর পথ শুরু হল্তা পিিত চূড়া হথল্ক। উিল্ত হল্তা  াইযখাল্নক ওপল্র। এল্দর কি সহে ে তা ও িবত 

এককথায় িযা হ ল্ত পাল্র অবত ানবিক। এরাই বেয সম্রাট আতাহুযপার হচাখ এিং কান। স্পোবনশ 

যুল্টরাল্দর আি ণ অবভ াল্ন আি ল্নর কথা এই পবরশ্র ী ও অবত কিসবহষু্ণ রানাররা এল্স সম্রাটল্ক আল্িই 

সতকি কল্র বদল্য়বেয। বকন্তু আি ণ হ াকাল্িযায় সম্রাল্টর হকাল্না সুসংহত প্রস্তুবত বেয না। তাই ১৫৩২ সাল্য 

ইনকাল্দর এই রাজধানীর পতন ঘল্ট। বিশ্বাসঘাতকতার পন্থা অিযম্বন কল্র স্পোবনশ যুেনকারীল্দর হনতা 

বপজাল্রা সম্রাট আতাহুয়াযপাল্ক অপহরণ কল্র বিপুয ধনরত্ন  ুবিপণ আদায় করার পর হতো কল্র। ইনকা 
সভেতার পতন ঘল্ট। 
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আপবন  বদ হেনল্ক আবন্দজ পিিত াযার শীল্ষি অিবস্থত  াচু বপচু্চ দুিি ভাল্িন, তাহল্য হদখল্িন হ , এরও 

রল্য়ল্ে অসংখে পবরশ্র ী রানার।  ারা বনরযসভাল্ি হদহ সাম্রাল্জের সিল্চল্য় দূরিতিী প্রান্ত হথল্ক িাণী িহন 

কল্র হেল্ন হপৌঁোল্চ্ছ এিং হেন হথল্ক ক ান্ড হপৌঁল্ে বদল্চ্ছ পাল্য়র আঙুল্যর  ল্তা দূরিতিী প্রাল্ন্ত। এই 
রানাররা হল্চ্ছ বনউল্রাট্রান্সব টার অণু। এই বনউল্রাট্রান্সব টার অণুগুল্যা প্রবতবট হদহল্কাল্ষর জীিনল্ক প্রভাবিত 

করল্ে। হেল্নর সকয বচন্তা, আশা, স্বপ্ন, ইচ্ছা, অবনচ্ছা, করণীয়, িজিনীয় সকয বনল্দিশ প্রবতবট হসল্য হপৌঁল্ে 

বদল্চ্ছ এই বনউল্রাট্রান্সব টার। আিার হদহাভেন্তল্রর ও পাবরপাবশ্বিকতার সকয তথে হেল্নর কাল্ে হপৌঁল্ে বদল্চ্ছ 

এই বনউল্রাট্রান্সব টার। এ প িন্ত বিজ্ঞানীরা ৫০ ধরল্নর বনউল্রাট্রান্সব টার শনাি কল্রল্েন। 

এত চ ৎকার িেিস্থা থাকল্তও হদহ কখল্না কখল্না হকন হরাল্ির বিরুল্ে িেিস্থা গ্রহল্ণ িেথি হয়, হকন 

পাবরপাবশ্বিক প্রবতকূযতাল্ক অবতি  কল্র সাফল্যের স্বণিবশখল্র আল্রাহণ িা সাফযে অিোহত রাখল্ত পাল্র না?  

এ প্রল্ের জিাল্ি পাটা প্রে করা হ ল্ত পাল্র-ইনকা সম্রাট আতাহুয়াযপা এত বনল্িবদতপ্রাণ রানারল্দর আিা  

সতকিিাণীর পরও হকন হশাচনীয়ভাল্ি িেথি হল্য়বেল্যন? জিাি একটাই-সুসংহত  ানবসক প্রস্তুবতর অভাি। 
আ রা জাবন  ল্নর শবির অসী তা। আ রা জাবন িস্তু বিনাশ প্রাপ্ত হয়। বকন্তু তথে অবিনাশী। হদহল্কাষ  ল্র 
 ায়। বকন্তু এর অভেন্তল্রর তথে বডএনএ হিুঁল্চ থাল্ক নতুন হদহল্কাল্ষ। বচন্তা সিিত্রিা ী। আিার বচন্তার রল্য়ল্ে 

িস্তুিত বভবি। (কারণ প্রবতবট বনউল্রাট্রান্সব টার এক একবট বিল্শষ ধরল্নর বচন্তা িা তথেল্ক িহন কল্র বনল্য় 

 াল্চ্ছ। আর বনউল্রাট্রান্সব টার একবট বিল্শষ ধরল্নর রাসায়বনক অণু।) তাই  ন ও বচন্তার শবি সিবকেুল্কই 

প্রভাবিত করার ে তা রাল্খ।  বদ আ রা  ন ও বচন্তার শবিল্ক সৃজনশীয ও ফযপ্রসূভাল্ি িেিহার করল্ত 

পাবর, সুসংহত  ানবসক প্রস্তুবত গ্রহণ করল্ত পাবর, তাহল্য বচন্তা হ  ন িস্তু সৃবি করল্ে, বচন্তা হত বন সুখ ও 

সাফযে সৃবি করল্ি।  
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অধোয়-৪ 

দৃবিভবঙ্গ : হনপথেনায়ক 
 বিষ্করূপী বিস্ময়কর জজি কবিউটার  থা থভাল্ি িেিহার করার জল্নে প্রল্য়াজন সুসংহত  ানবসক প্রস্তুবত। 
আর  ানবসক প্রস্তুবতর বভবি হল্চ্ছ দৃবিভবঙ্গ, বনয়ত িা অবভপ্রায়। কারণ  ন পবরচাবযত হয় দৃবিভবঙ্গ িা বনয়ত 

বারা। আর  বিষ্কল্ক চাযায়  ন। বিজ্ঞানীরা দীঘি িল্িষণা কল্রল্েন  ন ও  বিল্ষ্কর সিকি বনল্য়। ড. অোল্যন 

হিাল্ডল্টইন, ড. জন  বটয, ড. ওয়াইল্ডার হপনবফল্ড ও ড. ই রয় জন দীঘি িল্িষণার পর িল্যল্েন, একজন 

হপ্রাগ্রা ার হ ভাল্ি কবিউটারল্ক পবরচাবযত কল্র, হত বন  ন  বিষ্কল্ক পবরচাবযত কল্র।  বিষ্ক হল্চ্ছ 

হাডিওয়োর আর  ন হল্চ্ছ সফটওয়োর। নতুন তথে ও নতুন বিশ্বাস  বিল্ষ্কর বনউল্রাল্ন নতুন হডনড্রাইট সৃবি 

কল্র। নতুন বসনোপল্সর  াধেল্  জতবর হয় সংল্ াল্ির নতুন রািা। িদল্য  ায়  বিল্ষ্কর ক িপ্রিাল্হর পোটানি। 
 বিষ্ক তখন নতুন দৃবিভবঙ্গর আল্যাল্ক নতুন িািিতা উপহার হদয়। নতুন িািিতা ভাল্যা হল্ি না খারাপ 

হল্ি, কযোণকর হল্ি না েবতকর তা বনভির কল্র  বিল্ষ্ক হদয়া তথে িা হপ্রাগ্রাল্ র ভাল্যা- ল্ন্দর ওপর। 

কযোণকর তথে ও বিশ্বাস কযোণকর িািিতা সৃবি কল্র আর েবতকর তথে িা বিশ্বাস েবতকর িািিতা 

উপহার হদয়। তাই বনঃসল্ন্দল্হ িযা  ায়, জীিল্নর নতুন িািিতার চাবিকাবি হল্চ্ছ দৃবিভবঙ্গ িা বনয়ত। 

বিজ্ঞানীরা িল্যন দৃবিভবঙ্গ দুধরল্নর। এক. হপ্রা-অোকবটভ। দুই. বর-অোকবটভ। হপ্রা-অোকবটভ অথি হল্চ্ছ হ -

হকাল্না পবরবস্থবতল্ত উল্িবজত িা আল্িিপ্রিণ না হল্য় িান্ডা  াথায় বচন্তাভািনা কল্র বসোন্ত ও পদল্েপ গ্রহণ। 
হপ্রা-অোকবটভ অথি হল্চ্ছ অল্নের কাল্জর প্রবতবিয়া বহল্সল্ি হকাল্না কাজ িা আচরণ না করা। সিিািস্থায় 
বনল্জর যেে ও দৃবিভবঙ্গ অনুসাল্র আচরণ ও ক িপন্থা অিযম্বন করা। হপ্রা-অোকবটভ অথি হল্চ্ছ, কী কী হনই 

তা বনল্য় হা-হুতাশ না কল্র  া আল্ে তা বনল্য়ই সুপবরকবল্পতভাল্ি কাজ শুরু করা। হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ 

সিস য় সাফযে ও বিজয় বেবনল্য় আল্ন। 

অপরবদল্ক বর-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ সিস য় িেথিতা, হতাশা ও অশাবন্ত সৃবি কল্র। বর-অোকবটভ হল্য বনয়ন্ত্রণ 

তখন বনল্জর হাল্ত থাল্ক না। বনয়ন্ত্রণ চল্য  ায় অল্নের হাল্ত। আপবন  খন অল্নের কথায় কি পান, অল্নের 

কথায় হরল্ি  ান, অল্নের আচরল্ণ হিাল্ধ হফল্ট পল্ড়ন, অল্নের হতাষাল্ াবদল্ত উৎফুল্ল হল্য় ওল্িন, অল্নের 

চাটুকাবরতায় িল্য  ান, অল্নের কথায় নাল্চন, তখন বনয়ন্ত্রণ আর আপনার হাল্ত থাল্ক না। বনয়ন্ত্রণ চল্য  ায় 

অল্নের হাল্ত। বর-অোকবটভ হল্য, বনয়ন্ত্রণ অল্নের হাল্ত চল্য হিল্য পবরণবত কী হয়, তা দুইবট অবত প্রচবযত 

িল্প হথল্ক আ রা অনায়াল্স উপযবি করল্ত পাবর। 



 

48  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

িািা, হেল্য ও িাধার িল্প 
িািা ও হেল্য বিল্শষ প্রল্য়াজল্ন িাবড়র হপাষা িাধাবটল্ক বিবি করার জল্নে হাল্টর পল্থ  াত্রা শুরু করয। 
িািা, হেল্য ও িাধা বতনজনই হহুঁল্ট  াল্চ্ছ। বকেুদূর  াওয়ার পর তাল্দরল্ক হদল্খ একজন িযয, হযাক দুবট 

কী হিাকা! িাধা থাকল্ত হহুঁল্ট  াল্চ্ছ। একজন হতা িাধার বপল্ি উল্ি আরা  কল্র হ ল্ত পাল্র। িািা হেল্যল্ক 

িাধার বপল্ি উবিল্য় বদল্যন। হেল্য িাধার বপল্ি আর িািা হহুঁল্ট চযল্েন। বকেুদূর  াওয়ার পর আল্রকজন 

িযয, কী হিয়াদি হেল্য! বনল্জ িাধার বপল্ি আরা  কল্র  াল্চ্ছ আর িুল্ড়া িাপল্ক হাুঁবটল্য় বনল্য়  াল্চ্ছ।  

এ  ন্তিে হশানার পর িািা ও হেল্য স্থান পবরিতিন করয। িািা িাধার বপল্ি আর হেল্য হহুঁল্ট। আল্রা বকেুদূর 

অগ্রসর হওয়ার পর আল্রক িেবি  ন্তিে করয, কী বনষু্ঠর বপতা! বনল্জ িাধার বপল্ি আরা  করল্ে আর  াসু  

িাচ্চাটাল্ক হাুঁবটল্য় বনল্য়  াল্চ্ছ। এ  ন্তিে হশানার পর িািা ও হেল্য দুজনই িাধার বপল্ি উিয। িাধা চযল্ত 

শুরু করয। বকেুদূর অগ্রসর হওয়ার পর একজন পশু হপ্রব ল্কর নজল্র পড়য তারা। পশু হপ্রব ক তাল্দর 

হদল্খ আল্েপ কল্র িযল্ত শুরু করয, কী অতোচার! কী অবিচার! একবট িাধা তার ওপর দুবট হযাক! 

িািা ও হেল্য পড়য  হা স সোয়। কী  ুশবকয! িাধার সাল্থ হহুঁল্ট হিল্য হদাষ। হেল্য উিল্য হদাষ! িািা 

উিল্য হদাষ! দুজন উিল্য হদাষ! এখন কী করা  ায়? িািা-হেল্য দুজন ব ল্য এক নতুন িুবে হির করয। িাুঁশ 

ও রবশ হজািাড় করয। িাধার চার পা ভাল্যা কল্র িাুঁধয। তারপর পাল্য়র ফাুঁক বদল্য় িাুঁশ ঢুবকল্য় বদয। িািা 
সা ল্ন আর হেল্য হপেল্ন িাুঁশ কাুঁল্ধ বনল্য় হাুঁটল্ত শুরু করয। িাধা রইয ঝুল্য।  

িাধাল্ক কাুঁল্ধ বনল্য় পুয পার হওয়ার স য় িাধা ভয় হপল্য় বচৎকার কল্র নল্ড় উিয। িািা, হেল্য ও িাধা 

পল্ড় হিয খাল্য। িাধার হ রুদণ্ড ভাঙয। িািা ও হেল্যর ভাঙয পা। িাধা আর হিচা হল্যা না। িািা ও হেল্য 

আহত অিস্থায় বফল্র এয ঘল্র। 

পবণ্ডত  শাই ও পাুঁিার িল্প 
সিিশাল্স্ত্র পারদশিী পবণ্ডত  শাইল্য়র ইল্চ্ছ হল্যা পাুঁিার  াংস খাল্িন। পাুঁবজ পুুঁবথ হদল্খ বদনেণ িণনা হশল্ষ 

শুভ  ুহূতি বনরূপণ কল্র  াত্রা করল্যন হাল্ট। হাল্ট বিল্য় নাদুসনুদুস পাুঁিা হপল্য় হিল্যন একটা। পবণ্ডত  শাই 

খাল্িন তাই বিল্িতা দা ও একটু কব ল্য় রাখয। ক  দাল্  নাদুসনুদুস পাুঁিা হপল্য়  ল্নর আনল্ন্দ পবণ্ডত 

 শাই পাুঁিাবটল্ক কাুঁল্ধ উবিল্য় িাবড়র পল্থ বফরল্েন। পবণ্ডত  শাইল্য়র কাুঁল্ধ নাদুসনুদুস পাুঁিা হদল্খ রািায় 

প্রতারণার উল্িল্শে অল্পে াণ পাুঁচ িি  ুহূল্তি িুবে বস্থর কল্র হফযয। হিশ খাবনকটা দূরত্ব বনল্য় রািার ধাল্র 

অল্পো করল্ত যািয।  

পবণ্ডত  শাই প্রথ  িল্ির কাোকাবে হ ল্তই িি এবিল্য় এল্স পবণ্ডত  শাইল্ক প্রণা  কল্র িযয, িাকুর! 
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আপনার  ল্তা সজ্জন োহ্মণ এই গ্রাল্  হকউ হনই। বকন্তু আপনার কাুঁল্ধ কুকুর হকন! পবণ্ডত  শাই হরল্ি 

হিল্যন তার কথায়। িযল্যন, কুকুর হকাথায়, এটা হতা পাুঁিা। 

প্রথ  িিল্ক হফল্য পবণ্ডত  শাই এবিল্য় হিল্যন। ববতীয় িল্ির কাল্ে আসল্তই হস এবিল্য় প্রণা  কল্র িযয, 

িাকুর! আপনার  ল্তা সজ্জন োহ্মণ এই ইউবনয়ল্ন হনই। বকন্তু আপবন কুকুর কাুঁল্ধ বনল্য়  াল্চ্ছন হকন!  

পবণ্ডত  শাই তার প্রবতও আল্ির  ল্তা বিরবি প্রকাশ কল্র এবিল্য় হিল্যন। বকেুেণ পর তৃতীয় িি এবিল্য় 

এল্স পবণ্ডত  শাইল্ক প্রণা  কল্র িযয, িাকুর আপনার  ল্তা োহ্মণ এই পুল্রা থানায় হনই। বকন্তু আপনার 

কাুঁল্ধ কুকুর হকন। পবণ্ডত  শাইর তখল্না বনল্জর বিল্িচনার ওপর আস্থা প্রিয। বতবন আল্ির  ল্তাই বিরবি 

প্রকাশ কল্র এবিল্য় চযল্যন।  

এিার চতুথি িি এবিল্য় এল্স ভবি িদিদভাল্ি প্রণা  কল্র িযয, আপনার  ল্তা োহ্মণ পুল্রা হজযায় হনই। 

বকন্তু িাকুর আপনার আজ  কী হল্যা, অসৃ্পশে কুকুরল্ক আপবন কাুঁল্ধ উবিল্য় বনল্য়  াল্চ্ছন? [সনাতন বহনু্দ ধ ি 

অনুসাল্র কুকুর এক বনকৃি প্রাণী। হকাল্না োহ্মণ এবট স্পশি করল্ত পাল্রন না।]  

পবণ্ডত  শাই এিার একটু ভািল্যন। আব  হতা হদল্খ শুল্ন নাদুসনুদুস পাুঁিা বকনযা । বকন্তু এর আল্িও 

বতনজন এটাল্ক িযল্ে কুকুর। এ-ও িযয কুকুর। বিক আল্ে একটু কাুঁধ হথল্ক নাব ল্য় হদবখ। পবণ্ডত  শাই 

পাুঁিাটাল্ক কাুঁধ হথল্ক নাব ল্য় হযজ হনল্ড়ল্চল্ড় ভাল্যা কল্র হদখল্যন। হদল্খ আিার বনবশ্চত হল্যন এবট কুকুর 

নয় পাুঁিা। আিার পাুঁিাবটল্ক কাুঁল্ধ চড়াল্যন। বকন্তু কাুঁল্ধ চড়াল্য কী হল্ি-আসল্য পবণ্ডত  শাইল্য়র বনল্জর 

ওপর বিশ্বাল্সর বভত তখন নড়িল্ড় হল্য় হিল্ে। তা না হল্য হদল্খশুল্ন হকনা পাুঁিাল্ক আিার পরীো করল্ত 

হ ল্তন না।  

এরপর পঞ্চ  িি  খন প্রণা  হশল্ষ িযয িাকুর! আপনার কাুঁল্ধ হকন কুকুর? তখন পবণ্ডত  শাইর বনল্জর 

ওপর বিশ্বাস পুল্রাটাই হভল্ি হিয। জযজোন্ত পাুঁিাটাল্ক কাুঁধ হথল্ক নাব ল্য় হজাল্র এক যাবথ  ারল্যন। 

আল্েপ কল্র িযল্যন, কার  ুখ হদল্খ হ  আজ  াত্রা কল্রবেযা ! বকনযা  পাুঁিা হল্য় হিয কুকুর! আর 

ওবদল্ক পবণ্ডত  শাই দৃবির আড়াল্য হ ল্তই পাুঁিাটাল্ক ধল্র  জা কল্র খাওয়ার জল্নে বনল্য় হিয িল্িরা 

বনল্জল্দর আিানায়। 

বর-অোকবটভ হওয়ার কারল্ণ, অল্নের কথার প্রবতবিয়া বহল্সল্ি পদল্েপ হনয়ার ফল্য িািা ও হেল্য িাধাল্ক 

বিবি করল্ত পারয না, বনল্জরা আহত হল্যা। পবণ্ডত  শাইল্য়র পাুঁিা িল্িরা হখল্যা।  

আসল্য আপবন  খন বনজস্ব বিচার বিল্িচনার পবরিল্তি অল্নের উস্কাবনল্ত িা অল্নের প্রল্রাচনায় িা অল্নের 

 ন্তল্িের হপ্রবেল্ত িা উল্িবজত হল্য় পদল্েপ হনন, তখন তা 'বিয়া' নয়, তখন তা হয় 'প্রবতবিয়া'। আর 
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'প্রবতবিয়া' কখল্না 'বিয়া'র  ল্তা ফযপ্রসূ হয় না। 'প্রবতবিয়া' সিস য় িেথিতা হডল্ক আল্ন। 

প্রবতবিয়া ও উল্িবজত বসোন্ত কীভাল্ি িেথিতা হডল্ক আল্ন  ুবিল্ াো হ াহােদ আযীর প্রবতপেরাই তার 

প্র াণ। হ াহােদ আযী সিস য়ই জদবহক বদক হথল্ক তার হচল্য় শবিশাযী প্রবতপেল্ক পরাবজত কল্রল্েন। 
হ াহােদ আযীর িবক্সং-এর হকৌশয বেয অবভনি। বতবন বরং-এ হনল্ ই যাফাল্ত শুরু করল্তন, হাত চাযাল্নার 

হচল্য় যাফাল্তন হিবশ। আর হসইসাল্থ শুরু করল্তন প্রবতপেল্ক িকািবক, িাবযিাযাজ।  

তার িাবযিাযাল্জ প্রবতপে হিবশরভাি স য়ই প্রিযভাল্ি উল্িবজত হল্য় উিত এিং এক ঘুবষল্ত নক আউট 

করার জল্নে প্রিয হিল্ি ঘুবষ  ারত। আর হ াহােদ আযী হসই সুল্ াল্ির সবেিহার করল্তন পুল্রাপুবর। বিদুেৎ 
িবতল্ত একটু সল্র বিল্য়ই হযফট হুক িবসল্য় বদল্তন। ভারসা েহীন প্রবতপে ধরাশায়ী হল্য় হ ত সহল্জ। 

(কারণ প্রিয হিল্ি হকাথাও আঘাত করল্ত চাইল্য, আঘাত হসখাল্ন না যািল্য শরীল্রর ভারসা ে নি হল্য় 

 ায়)।  

আসল্য বর-অোকবটভ হল্য়, উল্িবজত হল্য়, হরল্ি বিল্য় বকেু করল্য সাধারণভাল্ি পরাজয়ই কপাল্য হজাল্ট। 

হরল্ি হিল্যন, হহল্র হিল্যন 
হরল্ি হিল্য  ানুষ কীভাল্ি হহল্র  ায় তার একবট চ ৎকার আল্ বরকান িল্প আল্ে। এক  াবকিন ধনকুল্িল্রর 

এক াত্র সুন্দরী কনো। কনোর হেল্য-িনু্ধর হকাল্না অভাি হনই। অভাি থাকার কথাও নয়। এল্ক হতা সুন্দরী! 

তারপর ধনকুল্িল্রর হ ল্য়।  

হ ল্য়র  খন বিল্য়র িয়স হল্যা িািা তাল্ক িযল্যন, এখন হতা হতা াল্ক বসোন্ত বনল্ত হল্ি। িল্যা হতা ার 
কাল্ক পেন্দ।  াল্ক পেন্দ তার সাল্থই হতা ার বিল্য়র িেিস্থা করি।  

হ ল্য় পেন্দ প্রকাল্শ অপারিতার কথা জানায। িযয, আব  হকাল্না বসোন্ত বনল্ত পারবে না। কারণ সিাই 
িল্য তারা আ াল্ক ভাযিাল্স। আ ার জল্নে প্রল্য়াজল্ন জান বদল্য় হদল্ি।  

িািা বচন্তায় পল্ড় হিল্যন। কী করা  ায় ভািল্ত ভািল্ত িুবে হিবরল্য় এয। হ ল্য়র সাল্থ আযাপ কল্র িািা 

বসোন্ত হঘাষণা করল্যন-প্রবতল্ াবিতা হল্ি। প্রবতল্ াবিতায় হ  প্রথ  হল্ি তাল্কই হ ল্য় বিল্য় করল্ি।  

প্রবতল্ াবিতার বদন হদখা হিয শতাবধক  ুিক সুন্দর হপাশাল্ক পবরপাবট অিস্থায় ধনকুল্িল্রর িাবড়ল্ত এল্স 

উপবস্থত। ধনকুল্ির সিাইল্ক িাবড়র সুইব ং পুল্য বনল্য় হিল্যন। সুইব ংপুল্যর পাল্শ সিাইল্ক দাুঁড় কবরল্য় 

িযল্যন, হদখ, প্রবতল্ াবিতা খুি সহজ। সাুঁতার প্রবতল্ াবিতা হল্ি। সাুঁতাল্র হ  প্রথ  হল্ি তার সাল্থই আ ার 

হ ল্য়র বিল্য় হদল্িা । তল্ি সুইব ং পুল্য ঝাুঁপ হদয়ার আল্ি ভাল্যা কল্র হখয়ায কল্রা। পাবনর বনল্চ িহু কুব র 
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অল্পো করল্ে। আর এই কুব রগুল্যাল্ক এক াস ধল্র হকাল্না খািার হদয়া হয় বন।  

ধনকুল্িল্রর কথা হশষ হল্ত না হল্তই হদখা হিয হ , এক  ুিক পাবনল্ত পল্ড় হচাখ িন্ধ কল্র দুই হাত-পা 

নাড়ল্ে। কুব ররা বকেু িুল্ঝ ওিার আল্িই হসই  ুিক ভািেিল্  বকেুেল্ণর  ল্ধেই সুইব ংপুল্যর ওপাল্র বিল্য় 

উল্িল্ে।  

ঘটনার আকবস্মকতায় সিাই হতিাক। বিস্মল্য়র হঘার কাটল্তই ধনকুল্িল্রর হ ল্য় হদৌল্ড় বিল্য় জবড়ল্য় ধরয 

 ুিকল্ক। বিস্ময়াবিি কল্ে িযয, হতা ার  ল্তা িীরল্কই আব  চাবচ্ছযা । তুব ই আ ার স্বা ী হওয়ার এক াত্র 

উপ ুি।  

এবদল্ক  ুিল্কর রাি তখল্না থাল্  বন। উল্িজনায় হাত-পা কাুঁপল্ে। এক ঝটকায় হ ল্য়বটল্ক দূল্র হিল্য বদল্য় 

 ুিক বচৎকার কল্র উিয, 'হকান... জাদা আ াল্ক ধাক্কা বদল্য় পাবনল্ত হফল্য বদল্য়বেয, তাল্ক আল্ি হদল্খ 

বনই।' 

সুন্দরী স্ত্রী ও ধনকুল্িল্রর সিদ ওই  ুিল্কর হাল্তর  ুল্িায় চল্য এল্সবেয। ধাক্কা হ -ই বদক, হস সুইব ং পুয 

অবতি  কল্র সিার হচাল্খ বিজয়ী িীর িল্য িণে হল্য়বেয। বকন্তু শুধু াত্র রািল্ক বনয়ন্ত্রণ করল্ত না পারায় 

হসৌভািে এল্সও তা হাল্তর নািাল্যর িাইল্র চল্য হিয। অথচ রাি দ ন করল্ত পারল্য, িান্ডা  াথায় পবরবস্থবত 

অনুসাল্র বসোন্ত বনল্ত পারল্য হস অনায়াল্স  ুচবক হহল্স িযল্ত পারত, 'পুরুষ হতা আব  একাই, ওরা আিার 

পুরুষ নাবক!'  

বনল্জর জীিন অনুসন্ধান করল্যও আপবন হয়ল্তা হদখল্ত পাল্িন অল্নক সুল্ াি নল্ির হপেল্ন রল্য়ল্ে আপনার 

রাি, হোভ ও অবভ ান। তাই সিস য় স্মরণ রাখুন 'হরল্ি হিল্যন, হহল্র হিল্যন'। 

জীিল্ন জয়ী হওয়ার জল্নে তাই আপনাল্ক হপ্রা-অোকবটভ হল্ত হল্ি। িেবিিত জীিল্ন হপ্রা-অোকবটভ হওয়ার 

সুফয আপবন অল্প কল্য়কবদল্নর  ল্ধেই িুঝল্ত পারল্িন। আপবন হয়ল্তা িযল্িন, সিস য় বক হপ্রা-অোকবটভ 

থাকা  ায়? একজন অল্হতুক িাবযিাযাজ করয,  া-িািা তুল্য িাবয বদয, তখল্না বক হপ্রা-অোকবটভ থাকা 

 ায়? অনায়াল্স থাকা  ায়।  হা বত িুল্ের জীিল্নর একবট ঘটনা এল্েল্ত্র আ াল্দর জল্নে এক অনুসরণীয় 

দৃিান্ত।  

 হা বত িুে তখন িৃে। এক চাযিাজ হযাক জুল্ট হিয। হস ভািয িুে আর হিবশবদন িাুঁচল্িন না। এখন তার 

সাল্থ বকেুবদন হথল্ক  বদ বকেু কায়দা-কানুন হটকবনক বশল্খ হনয়া  ায় তাহল্য িুে  ারা  াওয়ার সাল্থ সাল্থ 

বনল্জল্ক িুল্ের অিতার হঘাষণা কল্র হদল্িা । তখন আর পবরশ্র  করল্ত হল্ি না। িল্স িল্স দান-দবেণা 

গ্রহণ কল্রই জীিনটা সুল্খ কাবটল্য় হদয়া  াল্ি। হ ই ভািা হসই কাজ। ভণ্ড এল্কিাল্র বনল্িবদতপ্রাণ বশল্ষের 
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 ল্তা ভান কল্র িুল্ের হসিা- ত্ন করল্ত যািয।  হা বত িুে তার  তযি িুঝল্যও বকেুই িযল্যন না। িের 
দুই পার হওয়ার পর ভণ্ড বশষে িুঝল্ত পারয হ , হস ধোল্নর ে তা িা আধোবত্মক শবি বকেুই যাভ কল্র বন। 
কারণ বনয়ত পবরষ্কার না থাকল্য ধোল্নর ে তা িা আধোবত্মক শবি যাভ করা  ায় না। ভণ্ড বশষে এর ফল্য 

ভীষণ েুি হল্য় উিয।  ল্ন  ল্ন বিক করয এর উপ ুি প্রবতল্শাধ হস হনল্ি।  

একবদন হভারল্িযা  হা বত িুে একা িল্স আল্েন। ভণ্ড ভািয এই সুল্ াি। হস কাল্ে বিল্য় িুেল্ক অশ্রািে 

িাবযিাযাজ করল্ত যািয। িুে চুপচাপ শুনল্েন। বকেুই িযল্েন না।  

অল্নকেণ িাবযিাযাজ করার পর ভণ্ড বশষে  খন একটু থা য িুে তখন  ুখ খুযল্যন। শান্তভাল্ি বজল্জ্ঞস 

করল্যন, আব  বক হতা াল্ক হকাল্না প্রে করল্ত পাবর? ভণ্ড বশল্ষের হ জাজ তখল্না িান্ডা হয় বন। হস ঝাুঁঝায 

স্বল্র িযয, বজল্জ্ঞস কল্রন, কী বজল্জ্ঞস করল্িন? িুে িযল্যন, ধল্রা হতা ার বকেু বজবনস তুব  কাউল্ক বদল্ত 

চাচ্ছ। বকন্তু হস  বদ তা না হনয়, তাহল্য বজবনসগুল্যা কার কাল্ে থাকল্ি? উল্িবজত বশষে জিাি বদয, 'এ হতা 

সহজ বিষয়। এটাও আপবন হিাল্ঝন না? আ ার বজবনস আব   াল্ক বদল্ত চাবচ্ছ হস  বদ না হনয় তাহল্য 

আ ারই থাকল্ি।  

িুে আিার বজল্জ্ঞস করল্যন, 'হতা ার বজবনস তুব   াল্ক বদল্ত চাচ্ছ হস না বনল্য হতা ার থাকল্ি?' ভণ্ড 

বশল্ষের উির, 'হাুঁ আ ার থাকল্ি।' এিার  হা বত িুে িযল্যন, তাহল্য এতেণ তুব  আ াল্ক  া 

(িাবযিাযাজ) উপহার বদল্য, আব  তার বকেুই বনযা  না।' 

আপবনও আপনার জীিল্ন িেবিিত িাবযিাযাজ ও অপ ানসূচক কথািাতিার জিাল্ি  হা বত িুল্ের এই 

হকৌশয অিযম্বন করল্ত পাল্রন। আসল্য একজন  ানুষ  খন অল্ ৌবিক আচরণ কল্র, িাবযিাযাজ কল্র,  া-

িািা তুল্য িায হদয় তখন এর জিাল্ি আপবনও তার  া-িািা তুল্য িায বদল্ত পাল্রন। বকন্তু তার  া-িািাল্ক 

িাবয বদল্য় আপবন বনল্জল্কই অপ াবনত করল্যন। হস িাবযিাযাজ কল্র আপনার শাবন্ত নি করল্ত এল্সবেয, 

আপবন িাবযর জিাি হদয়ার অথিই হল্চ্ছ তার উল্িশেল্ক সফয করা। তার হচল্য় বকেুেণ তার িাবযিাযাজ 

হশানার পল্র আপবন  বদ বিনল্য়র সাল্থ িল্যন, 'ভাই/আপা আপবন অল্নক হ ল্হরিান। অল্নক বকেু আ াল্ক 

বদল্যন। বকন্তু এগুল্যা রাখার হকাল্না জায়িা আ ার কাল্ে হনই। আব  বকেুই বনযা  না। এগুল্যা আপনারই 

থাক।' এ কথা িযার পর হদখল্িন, অপরপে দাুঁত কা ল্ড় চল্য  াল্চ্ছ। তার িাবযিাযাজ হ  আপনার ওপর 

হকাল্না প্রভাি বিিার করল্ত পারয না, এটাই তার পরাজয়। আর এ পরাজল্য়র  ন্ত্রণা হয়ল্তা অল্নক বদন হস 

িল্য় হিড়াল্ি। হস এল্সবেয আপনার শাবন্ত নি করল্ত, বকন্তু শান্ত হথল্ক আপবন তাল্ক পরাভূত করল্যন।  

আপবন আপনার চারপাল্শ তাকাল্য হদখল্িন, হ  হেল্প তাল্কই হেপাল্না হয়। ভাই-হিান, িনু্ধ-িান্ধি এল্দর 

বদল্ক যেে করল্য হদখল্িন, হ  একটু হিবশ সংল্িদনশীয, সহল্জই হেল্প  ায়, অনেরা তাল্ক ইচ্ছাকৃতভাল্ি 
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হখাুঁচা বদল্য়, কটাে কল্র,  ন্তিে কল্র, উপাবধ বদল্য়, হেবপল্য় এক ধরল্নর বিকৃত আনন্দ পায়। এ ধরল্নর 

পবরবস্থবত এড়াল্নার একটাই পথ, শান্ত থাকা। হকাল্না ধরল্নর প্রবতবিয়া িেি না করা।  

িরং তাল্দর এই কটােল্ক আপবন হ  হকাল্না পল্রায়া করল্েন না, হসজল্নে অিস্থাল্ভল্দ একটু  ুচবক  ুচবক 

হাসুন। হদখল্িন অপরপে রল্ণভঙ্গ হদল্ি। আপবন  বদ ি ািত বকেুবদন না হেল্প থাকল্ত পাল্রন, হদখল্িন 

এরপর হকউ আপনাল্ক হেপাল্ত আসল্ে না।  

আপবন হয়ল্তা প্রে করল্িন, পাবরিাবরক জীিল্ন বক সি পবরবস্থবতল্ত হপ্রা-অোকবটভ থাকা সম্ভি? অিশেই 

সম্ভি।  ত হপ্রা-অোকবটভ থাকল্িন তত পাবরিাবরক প্রশাবন্ত িাড়ল্ি। বগ্রক দাশিবনক ডায়াল্জানাল্সর জীিন 

হদখুন। একবদল্নর ঘটনা।  

তে আল্যাচনায় ডায়াল্জানাস এত  শগুয বেল্যন হ , রাত পার হল্য় হিয বকন্তু িাবড়র কথা তার  ল্ন পড়য 

না। পরবদন সন্ধোয় তার হখয়ায হল্যা, িতকায বতবন িাসায়  ান বন।  ল্ন  ল্ন অনুল্শাচনা করল্যন। বসোন্ত 

বনল্যন িাসায় বিল্য় বতবন একদ  হপ্রা-অোকবটভ থাকল্িন। এবদল্ক ডায়াল্জানাল্সর স্ত্রী হটনশন ও দুবশ্চন্তায় 

অবস্থর। স্বা ী রাল্ত িাসায় হফল্রন বন, স্বা ীর হকাল্না খিরই পান বন। অতএি স্ত্রী বহল্সল্ি তার হটনশন 
সহল্জই হিাঝা  ায়। পরবদন সন্ধোয় ডায়াল্জানাস  খন িাসায় বফরল্যন স্ত্রী তাল্ক হদল্খ প্রথল্  বনবশ্চত হল্যন-

 াক স্বা ী সুস্থ আল্েন, ভাল্যা আল্েন। তারপরই রাি ও হোল্ভর িবহঃপ্রকাশ ঘটয। এ ন হকাল্না কথা িা 
িাকে হনই  া বতবন উচ্চারণ কল্রন বন। কারণ হোল্ভর স য়  ানুষ অল্নক কটু কথাই িল্য,  ার জল্নে পল্র 

হস বনল্জই অনুতপ্ত হয়। স্ত্রী এক নািাল্ড় িল্যই চযল্েন, বকন্তু ডায়াল্জানাস শুধু চুপচাপ শুনল্েন। একবট 
কথারও জিাি বদল্চ্ছন না।  

একা আসল্য ঝিড়া করা  ায় না। স্ত্রী হকাল্না কথারই জিাি না হপল্য় আল্রা েুি হল্য় উিল্যন। কী! 

এল্কিাল্র হ ৌবন সাধু! আ ার একটা প্রল্েরও জিাি হনই! বিক আল্ে  জা হদখাবচ্ছ! এই িল্য হসই 

বডল্সম্বল্রর শীল্তর সন্ধোয় িাযবতল্ত রাখা িান্ডা পাবন এল্ন পুল্রাটাই ডায়াল্জানাস-এর  াথায় হঢল্য বদল্যন। 
এিার ডায়াল্জানাস একটু  ুচবক হাসল্যন। িযল্যন, 'এত তজিন-িজিন। তারপর একটু িষিণ না হল্য হতা 

তজিন িজিন এল্কিাল্র িৃথাই হ ত।'  

শীল্তর রাল্ত এত িান্ডা পাবন  াথায় পড়ার পরও  বদ হকাল্না স্বা ী  াথা িান্ডা রাখল্ত পাল্রন, তাহল্য হকান 

স্ত্রীর পল্ে রাি কল্র থাকা সম্ভি? স্ত্রীও হহল্স হফযল্যন।  ুহূল্তি ব ট াট হল্য় হিয সি।  

পাবরিাবরক জীিল্ন হ -হকাল্না ঝিড়া, হোভ, রািারাবি বনরসল্ন এই হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গল্ক প্রল্য়াি করল্ত 

পাল্রন। আপনার স্ত্রী উল্িবজত হল্য় উল্িল্েন। অল্ ৌবিক কথা িযল্েন। আপবন চুপচাপ থাকুন। আপনার স্ত্রী 

আপনাল্ক িযল্ে। অল্নের স্ত্রী হতা আপনাল্ক িযল্ে না। আপবন একটু চুপ থাকুন।  ল্ন  ল্ন হাসুন।  ল্ন  ল্ন 
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িযুন, বচৎকার করে, কল্রা। স য়  ল্তাই জিাি হদল্িা। কল্য়ক ঘণ্টা িা কল্য়কবদন পর হদখল্িন স্ত্রীই তার 

আচরল্ণর জল্নে আপনার কাল্ে দুঃখ িা অনুল্শাচনা প্রকাশ করল্েন। আপনার স্বা ী হরল্ি হিল্েন,  া তা 

িযল্েন। িযল্ত বদন। আপনার স্বা ী আপনাল্ক িকল্ে, অল্নের স্বা ী হতা আর আপনাল্ক িকল্ে না। আপবন 

চুপচাপ থাকুন।  

 ল্ন  ল্ন িযুন, যাফাচ্ছ! যাফাও! স য় আসুক তারপর  জা হিাঝাি! কল্য়ক ঘণ্টা িা কল্য়কবদল্নর  ল্ধে 

হদখল্িন বতবনই আপনার কাল্ে দুঃখ প্রকাশ করল্েন। হপ্রা-অোকবটভ না হল্য়  বদ বর-অোকবটভ হন তাহল্য কী 

হল্ি? বতবন একটা কথা িযল্িন। আপবন কথার বপল্ি কথা চাপাল্িন। বতয জল্  জল্  তায হল্য়  াল্ি।  

 ল্নাকি ও  ল্না াবযনে িাড়ল্তই থাকল্ি। এ নবক তা বিল্চ্ছল্দর পল্থ চল্য হ ল্ত পাল্র। অপরবদল্ক হপ্রা-

অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ কা িত পবরিাল্রর ওপর আপনার প্রভাি ও বনয়ন্ত্রণল্কই প্রবতবষ্ঠত করল্ি। 

হপ্রা-অোকবটভ  ানুষই অনেল্ক প্রভাবিত কল্র, পবরবস্থবতল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র বনল্জর পল্ে বনল্য় আসল্ত পাল্র। 
এই জল্নেই  হা ানিরা সিস য় হপ্রা-অোকবটভ বেল্যন। নিীজীর (স) জীিন হদখুন। বতবন সিস য় হপ্রা-
অোকবটভ বেল্যন। দৃিান্ত বহল্সল্ি আ রা দুল্য়কবট ঘটনা আল্যাচনা করল্ত পাবর।  

১. িৃোর সাল্থ আচরণ : ঘটনাবট আ রা সিাই জাবন। এক িৃো প্রবতবদন নিীজীর পল্থ কাুঁটা বিবেল্য় রাখত। 
উল্িশে নিীজীল্ক কি হদয়া। নিীজী প্রবতবদন কাুঁটা সবরল্য় পথ চযল্তন।  াল্ত অল্নের পাল্য় কাুঁটা না হিুঁল্ধ।  

একবদন পল্থ কাুঁটা হনই। ববতীয় বদনও পল্থ কাুঁটা হনই। নিীজী ভািল্যন, একবদন হয়ল্তা ভুয কল্র িৃো 

কাুঁটা বিোয় বন। দুই বদন হতা ভুয হল্ত পাল্র না। বনশ্চয় িৃো অসুস্থ। বতবন হখাুঁজ বনল্যন।  

িৃো বিকই গুরুতর অসুস্থ। আ রা হল্য হয়ল্তা িযতা , 'হিবট িুবড় আ ার পল্থ কাুঁটা বিবেল্য়বেস! আল্লাহ 

হতাল্ক উপ ুি শাবি বদল্য়ল্ে।' বকন্তু নিীজী িৃোর প্রবত স ল্িদনা প্রকাশ করল্যন। তার বচবকৎসা ও হসিা 

শুশ্রূষার িেিস্থা করল্যন।  

িৃো সুস্থ হল্য় উিল্যন। সুস্থ হওয়ার পর িৃোর  ল্ন প্রে জািয,  াল্দর কথায় নিীর পল্থ কাুঁটা বিবেল্য়বে 

তারা হতা হকউ আ াল্ক হদখল্ত আল্স বন। িরং  াল্ক কি হদয়ার জল্নে কাুঁটা বিবেল্য়বে বতবনই আ ার হসিা 

শুশ্রূষার িেিস্থা করল্যন।  ানুষ বহল্সল্ি নিীজীই ভাল্যা  ানুষ। িৃো নিীজীর ধ ি গ্রহণ করল্যন। নিীজী হপ্রা-
অোকবটভ বেল্যন িল্যই িৃোল্ক প্রভাবিত করল্ত হপল্রবেল্যন। িৃো  া-ই করুক না হকন, িৃোর আচরণ বারা 

নিীজী প্রভাবিত হন বন। নিীজী িৃোর সাল্থ হসই আচরণই কল্রল্েন,  া বতবন সঙ্গত  ল্ন কল্রল্েন। হস 
কারল্ণই বিরুোচরণকারী িৃো নিী অনুরািীল্ত রূপান্তবরত হল্যা। 
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২. ইহুবদর সাল্থ আচরণ : এবটও আ াল্দর জানা ঘটনা। এক সন্ধোয় এক ইহুবদ এল্স নিীজীর আবতথে গ্রহণ 

করয। নিীজী তাল্ক ভাল্যাভাল্ি খাওয়া-দাওয়ার িেিস্থা করল্যন। খাওয়া-দাওয়ার পর রাল্ত ঘু াল্নার জল্নে 

সিল্চল্য় ভাল্যা কম্বযবট তাল্ক বদল্যন। বকন্তু ইহুবদর  তযি বেয খারাপ।  

সিাই  খন িভীর বনদ্রায় বন গ্ন তখন ইহুবদ কম্বল্য পায়খানা কল্র হভার হওয়ার আল্িই পাবযল্য় হিয। বকন্তু 

তাড়াহুল্ড়া কল্র পাযাল্নার স য় ভুল্য তল্যায়ার হফল্য হরল্খ হিয।  

নিীজী ফজল্রর স য় উল্ি অিস্থা হদল্খ সিই িুঝল্যন। বকন্তু কাউল্কই বকেু না িল্য কম্বয পবরষ্কার করার 

িেিস্থা করল্যন। ইহুবদর তল্যায়ারটা ভাল্যাভাল্ি হরল্খ বদল্যন।  

এবদল্ক িহু দূর  াওয়ার পর ইহুদীর হখয়ায হল্যা হস তল্যায়ার ভুয কল্র হফল্য হরল্খ হিল্ে। তখনকার বদল্ন 
আরল্ি একজন  ানুল্ষর সিল্চল্য় দা ী সিদ বেয তার তল্যায়ার। ইহুবদ অল্নকেণ বচন্তা করয। তারপর 
বসোন্ত বনয তল্যায়ার হফরত পাওয়ার জল্নে হস নিীজীর কাল্ে  াল্ি।  

ইহুবদ দুরু দুরু িল্ে নিীজীর কাল্ে হাবজর হল্যা। আ রা হল্য হয়ল্তা িযতা , 'িোটা ইহুবদ! হতাল্ক রাল্ত 

 ত্ন কল্র খাওয়াযা -দাওয়াযা । সিল্চল্য় ভাল্যা কম্বযবট িাল্য় হদয়ার জল্নে বদযা । আর তুই পায়খানা কল্র 

কম্বয নি কল্র এর প্রবতদান বদবয!  

আর এখন এল্সবেস তল্যায়ার হফরত বনল্ত! আয় এই তল্যায়ার বদল্য় হতার িযাটা হকল্ট হফবয, না হয় একটা 

হাত-পা হকল্ট হদই।' বকন্তু নিীজী হপ্রা-অোকবটভ।  

ইহুবদর প্রবত স ল্িদনা প্রকাশ কল্র িযল্যন, ‘আহা! রাল্ত হতা ার কত না কি হল্য়ল্ে। কত কি হল্য 

একজন  ানুষ কম্বয নি করল্ত পাল্র। আর হসই যজ্জায় তুব  অন্ধকার থাকল্তই চল্য হিে। আর  াওয়ার 

স য় ভুয কল্র হতা ার তল্যায়ারটা হফল্য হরল্খ হিে। এই নাও হতা ার তল্যায়ার।’  

নিীজীর িেিহাল্র ইহুবদ  ুগ্ধ হল্যা। অনুল্শাচনা এল্যা তার  াল্ঝ।  

ইহুবদ নিীজীর ধ ি গ্রহণ করয। ইহুবদর আচরণ বারা নিীজী প্রভাবিত হন বন িল্যই নিীজী ইহুবদল্ক প্রভাবিত 

করল্ত হপল্রবেল্যন।  

ইবতহাল্সর বদল্ক তাকাল্য আ রা হদখি,  ুল্ি  ুল্ি হপ্রা-অোকবটভ  ানুষরাই অনেল্ক প্রভাবিত কল্রল্েন, 

বনয়ন্ত্রণ কল্রল্েন, সকয প্রবতকূযতাল্ক জয় কল্রল্েন।  

হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ কীভাল্ি সাফযে ও বিজল্য়র িুবনয়াল্দ রূপান্তবরত হল্ত পাল্র, হস আল্যাচনা আ রা হশষ 

করল্ত পাবর ইবতহাল্সর আল্রকবট দৃিান্ত বদল্য়।  
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পবিত্র িাইল্িয ও হকারআন শরীল্ফ এই কাবহনী বিিাবরতভাল্ি আল্যাবচত হল্য়ল্ে। কাবহনীবট হ রত 

ইউসুল্ফর। আ রা খুি সংল্েল্প এবট আল্যাচনা করি। 

ঘটনার শুরু আ রা ধরল্ত পাবর একবট স্বপ্ন বদল্য়। বকল্শার ইউসুফ স্বপ্ন হদখল্যন, 'সু ি, চি ও ১১বট নেত্র 

ধীল্র ধীল্র এল্স অিনত হল্চ্ছ তার সা ল্ন।'  

ঘু  হভল্ঙ হিয তার। হদৌঁল্ড় হিল্যন িািা হ রত ইয়াকুল্ির কাল্ে। িািা স্বল্প্নর অথি পবরষ্কার িুঝল্ত 

পারল্যন। িুঝল্যন, পুত্র তার স্মরণীয়-িরণীয় হল্ি, অসাধারণ   িাদার অবধকারী হল্ি।  

বতবন পুত্রল্ক বনল্ষধ করল্যন, হতা ার ভাইল্দর এ স্বল্প্নর কথা কখল্নাই িল্যা না। তাহল্য তারা ঈষিাপরায়ণ 

হল্য় হতা ার েবত করল্ি।  

ইউসুল্ফর আপন ভাই হিবনয়াব ন োড়াও জি াল্ত্রয় ভাই বেয দশ জন। জি াল্ত্রয় ভাইরা বেয ইউসুল্ফর িড়।  

ইউসুফ িড় হল্ত যািয। সৎগুণািবযও বিকবশত হল্ত যািয। িািার খুিই বপ্রয়পাত্র হল্য় হিল্যন বতবন। আর 

জি াত্রীয় ভাইল্দর ঈষিাও িাড়ল্ত যািয।  

তারা ইউসুফল্ক পল্থর কাুঁটা  ল্ন কল্র সরাল্নার চিান্ত করয। িািা ইউসুফল্ক আিল্য আিল্য রাখল্যও 

হকৌশল্য তারা একবদন তাল্ক িািার কাে হথল্ক দূল্র বনল্য় বিল্য় জঙ্গল্য কুয়ায় বনল্েপ করয।  

ইউসুফ কুয়ার  াল্ঝ এক প্রির খল্ণ্ডর ওপর িল্স জধ ি ও সাহল্সর সাল্থ অল্পো করল্ত যািল্যন। 
িেিসায়ীল্দর এক কাল্ফযা ভুয পল্থ এল্স কুল্য়ার কাল্ে উপবস্থত হয়। তারা পাবন হতাযার জল্নে কুল্য়ায় 
িাযবত হফযার পর ইউসুফ হসই িাযবত ধল্র হফল্যন। িেিসায়ীরা প্রথ  িুঝল্ত না পারল্যও িাযবত খুি ভারী 

যািায় উুঁবক বদল্য় হদখল্ত পায় একবট হযাক রবশ ধল্র আল্ে। কল্য়কজন ব ল্য হটল্ন ইউসুফল্ক ওপল্র 

হতাল্য। িেিসায়ীর দয উল্লবসত হল্য় ওল্ি ইউসুফল্ক হদল্খ। তারা িুঝল্ত পাল্র এই সুপুরুষ  ুিকল্ক ব সল্র 

িীতদাস বহল্সল্ি ভাল্যা দাল্  বিবি করা  াল্ি। 

ব শল্রর অতেন্ত ধনাঢে ও ে তািান িেিসায়ী আবজজ তাল্ক দাস িাজার হথল্ক উচ্চ  ূল্যে বকল্ন আনল্যন। 
বনল্জর িেবিিত দাস বহল্সল্ি বনল্য়াি করল্যন। বিনয়ী ও হ ধাদীপ্ত আচরণ ও কতিিেপরায়ণতার কারল্ণ 

বকেুবদল্নর  ল্ধেই বতবন কা িত আবজজ পবরিাল্রর সদল্সে রূপান্তবরত হল্যন।  

ইউসুফ হ  ন হ ধািী ও িুবে ান বেল্যন, হত বন বেল্যন সুপুরুষ। িৃহস্বা ী আবজল্জর স্ত্রী জুল্যখা তার হপ্রল্  

পল্ড় হিয। বকন্তু ইউসুফ তাল্ত সাড়া না বদল্য় হকৌশল্য তাল্ক এবড়ল্য় হ ল্ত যািল্যন। এল্ত েুি হল্য় জুল্যখা 

ব থো কযঙ্ক আল্রাপ করার হচিা করয। আবজজ চিাল্ন্তর  াধেল্  ইউসুফল্ক ব শল্রর রাজার কারািাল্র 

বনল্েপ করার িেিস্থা করল্যন। ধনকুল্ির আবজল্জর িাবড়ল্ক বতবন হ  ন সহজভাল্ি গ্রহণ কল্রবেল্যন, হত বন 
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কারািাল্রর জীিনল্কও সহজভাল্ি গ্রহণ করল্যন। সাধনার নতুন প িায় শুরু হল্যা। বতবন স্বপ্ন িোখোয় 

পারদবশিতা অজিন করল্যন। 

কারািাল্র বনল্জর আবত্মক শবিল্ক সংহত করল্ত থাকল্যন ইউসুফ। এর  ল্ধে কারািাল্র দুই নতুন কল্য়বদ 
এল্যা। একজন রাজ-পবরচারক অপরজন রাজ-িািুবচি। এ দুজন একটু আযাপ কল্রই িুঝল্ত পারয হ  ইউসুফ 

হকাল্না সাধারণ অপরাধী নয়। ইউসুল্ফর সাল্থ ঘবনি হল্য় উিয দুজন। এক রাল্ত দুজনই খুি স্পি স্বপ্ন 

হদখয। আর স্বপ্ন তাল্দর বিচবযত কল্র তুযয।  

রাজ-িািুবচি স্বপ্ন হদখয হ , হস এক জায়িায় দাুঁবড়ল্য় আল্ে।  াথায় রুবট। দুবট পাবখ িুকল্র িুকল্র রুবট হখল্য় 
হফযল্ে। রাজ-পবরচারক স্বপ্ন হদখয হ , হস রাজাল্ক  দ পবরল্িশন করল্ে। দুজনই হ রত ইউসুল্ফর কাল্ে 

এল্স স্বল্প্নর িোখো জানল্ত চাইয। বতবন স্বল্প্নর িোখো কল্র িযল্যন, িািুবচি  ৃতুেদল্ণ্ড দবণ্ডত হল্ি। আর রাজ-

পবরচারক তার চাকবর বফল্র পাল্ি।  

হ রত ইউসুফ রাজ-পবরচারকল্ক িযল্যন, হস চাকবর বফল্র হপল্য হ ন রাজাল্ক জানায় ইউসুফ নাল্  এক 

বনরপরাধ িেবি কারািাল্র শাবি পাল্চ্ছ। হ রত ইউসুল্ফর স্বপ্ন িোখো সতে হল্যা। িািুবচি  ৃতুদল্ণ্ড দবণ্ডত হল্যা। 
রাজ-পবরচারক তার কাল্জ হ ািদান করয। রাজ-পবরচারক চাকবরল্ত পুনিিহায হওয়ার পর ইউসুল্ফর কথা 

রাজাল্ক িযল্ত ভুল্য হিয। ফল্য ইউসুফ আল্রা কল্য়ক িের কারািাল্রই রল্য় হিল্যন। নীরল্ি জধল্ ির সাল্থ 
বনল্জল্ক িড়ল্ত যািল্যন ভবিষেল্তর জল্নে। 

এবদল্ক ব শল্রর রাজা এক রাল্ত স্বপ্ন হদখল্যন, বতবন নীযনল্দর তীল্র হাুঁটল্েন। তার হচাল্খর সা ল্নই 
নীযনল্দর পাবন শুবকল্য় হ ল্ত যািয। সা ল্ন শুধু কদি াি  াবট। িহু  াে কাদা  াবটল্ত যাফাল্চ্ছ। নদীর 
তযল্দশ হথল্ক সাতবট হ াটাল্সাটা িাভী উল্ি এল্যা। তাল্দর হপেল্ন হপেল্ন এল্যা সাতবট কঙ্কাযসার িরু। 
কঙ্কাযসার িরুগুল্যা হখল্য় হফযয হ াটাল্সাটা িাভীগুল্যাল্ক।  

রাজা ঘটনা হদল্খ আতবঙ্কত হল্যন। তারপর হদখল্যন নদীর তীল্র পবরপুি সাতবট িল্ র শীষ হজল্ি উিয। তা 
আিার হাবরল্য় হিয কাদা াবটল্ত। হস জায়িায় হদখা হিয সাতবট শুকল্না শসেহীন িল্ র শীষ। 

ব শল্রর রাজা ধড়ফড় কল্র ঘু  হথল্ক উিল্যন। আতবঙ্কত, বিষণ্ন। স্বল্প্নর অথি তার কাল্ে দুল্িিাধে। পরবদন 
সভাসদ, হজোবতষী, পুল্রাবহত,  ন্ত্রী সিার কাল্ে স্বল্প্নর অথি জানল্ত চাইল্যন। বকন্তু কাল্রা উিরই রাজার 

পেন্দ হল্যা না। স্বল্প্নর এই বিষয়বট রাজ-পবরচারল্কর কাল্ন হিয। হিাৎ তার  ল্ন পড়য কারািাল্র 

থাকাকাল্য তার স্বপ্ন ও ইউসুল্ফর িোখোর কথা।  ল্ন পড়য হস ওয়াদা কল্রবেয, রাজার কাল্ে তার কথা 

িযল্ি। বকন্তু হি াযু  ভুল্য বিল্য়বেয।  
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পবরচারক রাজার কাল্ে এিার ইউসুল্ফর কথা িযয। রাজা পবরচারকল্ক পািাল্যন ইউসুল্ফর কাল্ে স্বল্প্নর 

িোখোর জল্নে।  

হ রত ইউসুফ স্বল্প্নর িোখোয় িযল্যন, 'আিা ী সাত িের প্রচুর ফসয হল্ি। বিকভাল্ি চাষািাদ করা হল্য 
হযাকজল্নর প্রল্য়াজল্নর অবতবরি ফসয হল্ি। অবতবরি ফসয জ া কল্র রাখল্ত হল্ি। এরপর সাত িের 

অনািাদী ও দুবভিোিস্থা সৃবি হল্ি। এই স ল্য় অবতবরি জ াল্না শসে িেিহার করা  াল্ি।'  

পরিতিী স ল্য় িীজ বহল্সল্ি িেিহার করার জল্নে বকেু শসেদানা জব ল্য় রাখার পরা শি বদল্যন বতবন।  

স্বল্প্নর িোখো ও পরা ল্শি রাজা বিবস্মত হল্যন। বতবন কারািার হথল্ক  ুি কল্র তার সা ল্ন ইউসুফল্ক আনার 

জল্নে আল্দশ বদল্যন। রাজ ক িচারী ইউসুফল্ক আনার জল্নে দ্রুত কারািাল্র হিয।  

বকন্তু হ রত ইউসুফ তাল্ক বনল্দিাষ হঘাষণা করা োড়া কারািার হথল্ক হিরুল্ত অস্বীকৃবত জানাল্যন। রাজা 
িুঝল্যন, অনোয়ভাল্ি অবভ ুি করা না হল্য ইউসুফ এ ধরল্নর কথা িযল্তন না।  

সকয ঘটনা তদন্ত কল্র হদখল্যন হ , ইউসুফ বনল্দিাষ। তাল্ক বনল্দিাষ হঘাষণা করা হল্যা। ইউসুফ রাজার 

দরিাল্র এল্যন। রাজা তার সাল্থ কথা িল্য তার পাবণ্ডতে ও পবরশীবযত আচরণ হদল্খ  ুগ্ধ হল্যন।  

হ রত ইউসুফ রাজাল্ক পরা শি বদল্যন কীভাল্ি ভবিষেৎ দুবভিোিস্থা হথল্ক হদশল্ক রো করা  াল্ি। বতবন 
িযল্যন, দুবভিে শুধু ব শর নয় আল্শপাল্শর হদশল্কও প্রভাবিত করল্ি। 

ব শল্রর রাজা হ রত ইউসুফল্ক খাদে ন্ত্রী বনল্য়াি করল্যন। স য় এখন তার অনুকূল্য। বতবন সাধারণ 
 ানুষল্ক দুবভিল্ের হাত হথল্ক রো করার জল্নে দূরদৃবিসিন্ন পবরকল্পনা ও কা িি  গ্রহণ করল্যন।  

সাত িের পর দুবভিে শুরু হল্যও ব শরিাসীর ওপর এর হকাল্না আুঁচ পড়য না। িরং উবৃি শসে নো ে ূল্যে 

বিবি করার িেিস্থা কল্র প্রবতল্িশী হদশগুল্যার দুবভিেপীবড়ত  ানুষল্কও িাুঁচাল্নার িেিস্থা করল্যন।  

এল্ত রাজার আন্তজিাবতক   িাদা হিল্ড় হিয। রাজা হ রত ইউসুফল্ক প্রধান ন্ত্রীর দাবয়ত্ব অপিণ করল্যন। বতবন 
হসিা ও নোয়পরায়ণতার উজ্জ্বয আদশি স্থাপন করল্যন। সোবনত হল্যন সিিত্র।  

পবিত্র িাইল্িয ও হকারআন শরীল্ফ হ রত ইউসুল্ফর কাবহনী বিিাবরতভাল্ি িবণিত হল্য়ল্ে।  

আ রা এই কাবহনীর প্রবতবট ঘটনা বিল্শ্লষণ করল্য হদবখ হ , একজন সফয  ানুল্ষর জীিল্ন হ  দৃবিভবঙ্গ থাকা 

প্রল্য়াজন আিাল্িাড়াই তা তাুঁর বেয।  

বকল্শার ইউসুফল্ক সূ ি, চাুঁদ ও এিাল্রাবট নেল্ত্রর হসজদা করল্ত হদখার স্বপ্নল্ক অনায়াল্স আ রা তার 

জীিল্নর রূপক  নেবি বহল্সল্ি িোখো করল্ত পাবর। তার জীিল্নর যেে ও প্রাবপ্ত এই স্বল্প্নই ধরা হদয় 
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রূপকভাল্ি।  

আর এই যল্েের জল্নে সিস য়ই বতবন হপ্রা-অোকবটভভাল্ি িবতশীয পদল্েপ বনল্য়ল্েন। সকয অিস্থায় 

পবরবস্থবতর সল্িিাি  িেিহার কল্রল্েন। তার ভাইল্য়রা  খন তাল্ক কুয়ায় বনল্েপ করয, তখন বতবন আহাজারী 

হা-হুতাশ না কল্র, হতাশায় হভল্ঙ না পল্ড় পাথল্রর চাুঁই ধল্র িল্স প্রতেল্য়র সাল্থ, সিল্রর সাল্থ অল্পো 

করল্ত যািল্যন। িবণকরা  খন তাল্ক কুয়া হথল্ক তুল্য িীতদাল্সর  ল্তা হিুঁল্ধ বনল্য় চযয, তখল্না বতবন 

হকাল্না প্রবতবিয়া িেি কল্রন বন।  

ধনাঢে আবজজ  খন তাল্ক দাস বহল্সল্ি িাসায় বনল্য় হিয, তখন বতবন বিশ্বিতা, হ ািেতা ও িেিহাল্রর 

সল্িিাি  প্রল্য়াি কল্র িৃহকতিার  ন জয় করল্যন। বতবন তার পবরিাল্রর সদল্সের  ল্তা   িাদার অবধকারী 
হল্যন।  

িৃহকতিার স্ত্রী জুল্যখা  খন হপ্র  বনল্িদন করল্যন, তখল্না  ুিক ইউসুফ িৃহস্বা ীর প্রবত বিশ্বি থাকল্যন। 

 খন জুল্যখা হজার কল্র ইউসুল্ফর সাল্থ ব বযত হল্ত চাইয, ইউসুফ বনল্জল্ক হস পাপ হথল্ক  ুি রাখার 

জল্নে হদৌল্ড় পাযাল্ত বিল্য় িৃহস্বা ীর সা ল্ন পড়ল্যন। আর জুল্যখা পুল্রা িোপারবটল্কই উল্টা ইউসুল্ফর 

ওপর চাপাল্ত চাইয।  

তখন বতবন বর-অোকবটভ না হল্য় পুল্রা ঘটনা প িাল্যাচনার দাবয়ত্ব িৃহস্বা ীর ওপর অপিণ কল্রন। ফল্য 
িৃহস্বা ী পুল্রা ঘটনা প িাল্যাচনা কল্র িুঝল্ত পাল্রন ইউসুফ বনল্দিাষ। বকন্তু হকল্যঙ্কাবর ও   িাদাহাবনর ভল্য় 

ষড় ল্ন্ত্রর  াধেল্  আবজজ ইউসুফল্ক কারািাল্র বনল্েপ কল্রন।  

তখল্না হ রত ইউসুফ হকাল্না বর-অোকবটভ আচরণ কল্রন বন। প্রািন  বনি আবজল্জর বিরুল্ে হকাল্না কথা 

িল্যন বন। িরং কারািাল্র বনল্জর অন্তবনিবহত শবিল্ক জাগ্রত করার সাধনায় বনল্জল্ক বনল্য়াি কল্রন। িবন্দ 

জীিনল্ক বতবন ধোল্নর  াধেল্  আত্মশবিল্ত বিকবশত করার সুল্ াি বহল্সল্ি গ্রহণ কল্রন।  

স্বপ্ন িোখো সফয হল্য় রাজ-পবরচারক কারািার হথল্ক  ুবি পাওয়ার পর রাজার কাল্ে ইউসুল্ফর কথা িযল্ত 

ভুল্য হিল্যও বতবন হকাল্না হোভ প্রকাশ কল্রন বন।  

স্বল্প্নর িোখো হশানার পর রাজা ইউসুফল্ক দরিাল্র আসল্ত িযার পর বতবন দরিাল্র বিল্য় প্রািন  বনি 

আবজল্জর বিরুল্ে নাবযশ করল্ত পারল্তন। বকন্তু তখল্না বতবন  বনল্ির বিশ্বাসল্ক যঙ্ঘন কল্রন বন।  বনল্ির 
বিরুল্ে বকেু িল্যন বন। শুধু বতবন হ  বনল্দিাষ এই তদল্ন্তর দাবয়ত্ব রাজা  াল্ত বনল্জ গ্রহণ কল্রন কা িত হসই 

দাবি জাবনল্য়বেল্যন।  

ব শল্রর প্রধান ন্ত্রী হওয়ার পরও বতবন তার বিরুল্ে চিান্তকারীল্দর িেবিিতভাল্ি প্রবতল্শাধ হনয়ার হকাল্না 
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সুল্ াি গ্রহণ কল্রন বন। এ নবক তার জি াল্ত্রয় ভাইল্দর কব্জার  ল্ধে হপল্য়ও প্রবতল্শাধ না বনল্য় ে া কল্র 

বদল্য়ল্েন। জীিল্নর প্রবতবট স সো ও দুল্ িাি বতবন হ াকাল্িযা কল্রল্েন হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ বনল্য়, সির 

কল্র।  

সিস য় বনজ বিশ্বাল্স অটয হথল্কল্েন আর হ ধাল্ক কাল্জ যাবিল্য়ল্েন সৃবির হসিায়। ফল্য জকল্শাল্র হদখা 

স্বপ্ন িা  নেবি িািিাবয়ত হল্য়ল্ে তার জীিল্ন।  

তাই আ রা বনঃসংশল্য় িযল্ত পাবর-'দৃবিভবঙ্গ িদযান জীিন িদল্য  াল্ি'। হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ আপনাল্ক 

হপৌঁল্ে হদল্ি  বহ াবন্বত জীিল্ন।  
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অধোয়-৫ 

ধোনািস্থা : প্রথ  পদল্েপ 

আ রা জাবন,  বিষ্কল্ক হিবশ পবর াল্ণ িেিহার করার জল্নে প্রল্য়াজন সুসংহত  ানবসক প্রস্তুবত। আর সুসংহত 

 ানবসক প্রস্তুবতর বভবি হল্চ্ছ  থা থ দৃবিভবঙ্গ। আর  থা থ দৃবিভবঙ্গ অনুসরল্ণর পল্থ প্রথ  পদল্েপ হল্চ্ছ 

 ল্নর শবি ও তৎপরতার ওপর বনয়ন্ত্রণ প্রবতষ্ঠা। বনয়ন্ত্রণ করল্ত না পারল্য হকাল্না শবিল্কই বনল্জর িা 

 ানুল্ষর কযোল্ণ যািাল্না  ায় না। আগুনল্ক বনয়ন্ত্রণ করল্ত পারার ওপরই বনভির কল্র তা সভেতা িড়ার 

কাল্জ যািল্ি, না তা সিবকেু পুবড়ল্য় োই কল্র হদল্ি। হ  পার াণবিক শবি বহল্রাবশ া-নািাসাবকল্ত  ুহূল্তি 

প্রযয় ঘবটল্য়বেয, হস শবির বনয়বন্ত্রত ও সৃজনশীয প্রল্য়ািই বিদুেৎ, বচবকৎসা, কৃবষ ও বশল্প হেল্ত্র ঘবটল্য়ল্ে 

বিপ্লি। বনয়ন্ত্রণ প্রবিয়ার  াধেল্  হনহাত জড় পদাথিও পবরণত হল্ত পাল্র শবিল্ত, শবি পবরণত হল্ত পাল্র 

 হাশবিল্ত।  

প্রাকৃবতক শবির হেল্ত্র এ বনয়  হ  ন স্বতঃবসে হত বন  ানুল্ষর হেল্ত্র তা স ভাল্ি প্রল্ াজে।  ানুল্ষর 

অসী  শবিল্ক িেবি িা  ানিতার কযোল্ণ বনল্য়াবজত করার পন্থাও এই একবটই-শবির বনয়ন্ত্রণ ও সৃজনশীয 

প্রল্য়াি। 

 ানুল্ষর শবির উৎস দুবট। এক, জদবহক শবি। দুই,  ানবসক শবি। জদবহক শবি সসী , বকন্তু  ল্নর শবি 

অসী । হদল্হর পল্ে অসম্ভি এ ন প্রবতবট কাজ  ন কল্র হ ল্ত পাল্র অিযীযায়। কবিন পিিত াযার  ল্ধে 

হস হ  ন অনায়াল্স ঢুল্ক হ ল্ত পাল্র, হত বন পাল্র পর াণুর  াল্ঝও ঢুল্ক পড়ল্ত। অতয সািল্রর তযল্দল্শ 

 ন হ  ন  ুহূল্তি ডুি বদল্ত পাল্র হত বন  হাবিল্শ্বর দূরত  িোযাবক্স পবরভ্র ণ কল্র আসল্তও তার স য় 

যাল্ি না। হদল্হর অিস্থান স্থান-কাল্য সী ািে হল্যও স্থান-কাল্যর হকাল্না হিিনী বদল্য়ই  নল্ক আিে করা 

 ায় না। অতীত, িতি ান আর ভবিষেৎকাল্যর হ -হকাল্না িল্র  ন অতেন্ত স্বাচ্ছল্ন্দে বিচরণ করল্ত পাল্র। 

হদল্হর ক্লাবন্ত আল্ে, বকন্তু  ল্নর হকাল্না ক্লাবন্ত হনই। হদল্হর বনবিয় বিশ্রাল্ র প্রল্য়াজন আল্ে, বকন্তু  ল্নর 

হকাল্না বনবিয় বিশ্রাল্ র প্রল্য়াজন হনই। হদহ  খন বনদ্রায় অল্চতন থাল্ক,  ন তখল্না থাল্ক সজাি, সল্চতন। 

আ াল্দর সকয সল্চতনতার হকিবিনু্দ হল্চ্ছ  ন। বশল্প-সাবহতে, বিজ্ঞান ও প্র ুবির হেল্ত্র  া বকেুই আ রা 
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এখন িািল্ি হদখল্ত পাবচ্ছ তার সিবকেুর ধারণাই প্রথ  এল্সল্ে  ল্ন।  ল্নর ধারণার িীজই পরিতিীল্ত পত্র-

পুল্ে প্রসু্ফবটত হল্য় িািি রূপ বনল্য়ল্ে।  

এই অসী  ে তাসিন্ন  ন ইবিয়গ্রাহে না হল্যও এ শবি ইবিয়াতীত নয়, ইবিয়াশ্রয়ী। তাই  ল্নর িয 

ইবিয়শবি তথা জদবহক শবিল্ক িাড়াল্ত পাল্র িহুগুণ। আপাতত  ুবির বিচাল্র  া অসম্ভি তাল্কও করল্ত 

পাল্র সম্ভি।  

প্রবতভার রহসে 

 ল্নর শবি অসী । আর প্রবতবট  ানুল্ষরই রল্য়ল্ে একবট  ন। প্রবতভািান ও একজন সাধারণ  ানুল্ষর  ল্ধে 

পাথিকে হল্চ্ছ-প্রবতভািান িেবি  ল্নর এই শবিল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র বনজস্ব সৃজনশীয পন্থায় িেিহার কল্র অ রত্ব 

যাভ কল্রন। আর সাধারণ  ানুষ  নল্ক বনয়ন্ত্রণ না কল্র  ন বারা পবরচাবযত হল্য় অসী  শবির অপচয় কল্র 

বিনাশপ্রাপ্ত হয়।  

কারণ  ন হল্চ্ছ আযাদীল্নর জদল্তের  ল্তা সদা তৎপর। তার আহার বনদ্রার হকাল্না প্রল্য়াজন হনই। তার 

প্রল্য়াজন কাজ। তাল্ক সিস য় কাজ বদল্য় রাখল্ত হয়। আপবন  বদ তাল্ক আপনার সাফল্যের জল্নে 

প্রল্য়াজনীয় ইবতিাচক কাজ বদল্য় রাখল্ত পাল্রন, তল্ি হসই যল্েেই হস বনরযস কাজ কল্র  াল্ি। বনতেনতুন 

আইবডয়া ও সাফল্যে আপবন চ ৎকৃত হল্িন। আর  বদ ইবতিাচক কাজ বদল্ত না পাল্রন তল্ি  ন করল্ি 

হনবতিাচক কাজ। আযাদীল্নর জদতে হ  ন কাজ বদল্ত না পারায়  াবযকল্কই হতো করার হু বক বদল্য়বেয, 

হত বন আপনার  নও হনবতিাচক কাল্জ শবির অপচয় কল্র জীিনল্ক িেথি কল্র বদল্ত পাল্র।  

 নল্ক বনয়ন্ত্রণ ও  ল্নাশবিল্ক সৃজনশীযভাল্ি কাল্জ যাবিল্য় অল্যৌবকক শবির অবধকারী হওয়ার প্রল্চিা নতুন 

নয়। সভেতার ঊষাযগ্ন হথল্কই জ্ঞানীরা এই প্রল্চিা চাবযল্য় এল্সল্েন। এই হচিার ফযশ্রুবতল্ত হকউ হল্য়ল্েন 

অবভ াত্রী, আবিষ্কারক, বিজ্ঞানী। হকউ হল্য়ল্েন বশল্পী, সাধু, সন্ত, দরল্িশ। হকউ পবরণত হল্য়ল্েন  হাপুরুল্ষ।  

বিশ শতল্কর হশল্ষ এল্স আ রা তাই হপল্য়বে  নবনয়ন্ত্রল্ণর কযাল্কৌশয সিল্কি নানা প্রবিয়া ও অবভজ্ঞতায় 

স ৃে জ্ঞাল্নর এক বিশায ভাণ্ডার। এল্কক প্রবিয়া এল্কক পবরল্িশ ও পবর ণ্ডল্য জতবর। বিবভন্ন প্রবিয়া রবচত 

হল্য়ল্ে বিবভন্ন জনল্িাষ্ঠীর বিবচত্র  ানবসকতা ও প্রল্য়াজনল্ক সা ল্ন হরল্খ।  নল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র সাধু, সন্ত, 
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আওবযয়া, দরল্িল্শ পবরণত হওয়ার প্রবিয়া হ  ন রল্য়ল্ে, হত বন রল্য়ল্ে  নল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র জিষবয়ক 

সাফযে যাভ তথা বিিিান ও ে তািান হওয়ার প্রবিয়া। উভয় প্রবিয়াই  ূযত এক, শুধু যেে বভন্ন।  

 ল্নর আচরণ বিবধ 

 নল্ক বনয়ন্ত্রণ করার আল্ি আ াল্দর অিশে  ন সিল্কি হ ৌবযক ধারণা স্মরণ রাখা উবচত। বিজ্ঞানীরা  নল্ক 

ভাি কল্রল্েন বতন ভাল্ি। সল্চতন, অিল্চতন এিং অল্চতন। সল্চতন  ন সিবকেুল্কই বনল্জর ধারণা,  ুবি 

ও বিশ্বাল্সর হপ্রবেল্ত বিচার-বিল্িচনা কল্র। বকন্তু অিল্চতন  ন ভাল্যা- ন্দ হকাল্নাবকেুই বিচার করার হচিা 

কল্র না। হস হ  তথে, পবরকল্পনা িা আইবডয়া পায়, হসভাল্িই প্রভাবিত হল্য় কাজ শুরু কল্র হদয়। প্রভািটা 

আপনার জল্নে ভাল্যা হহাক িা েবতকর হস বিল্িচনা কল্র না। ভয়, হিাধ িা বিশ্বাস বারা িভীরভাল্ি তাবড়ত 

হল্য হ -হকাল্না ধরল্নর প্রভাল্ি অিল্চতন  ন সহল্জই সাড়া হদয়।  

 ল্নর অিল্চতন অংশ আিার সল্চতন অংল্শর কথা সহল্জই হশাল্ন। ভয়, সী ািেতা িা ভুয বিশ্বাল্সর 

িশিতিী হল্য় সল্চতন  ন সিস য় অিল্চতন  ল্নর দরজা িন্ধ কল্র রাখল্ত চায়। অথচ প্রজ্ঞার সাল্থ সল্চতন 

 ল্নর হ ািাল্ াল্ির  াধে  হল্চ্ছ অিল্চতন  ন। কারণ সল্চতন ও অল্চতন  ল্নর  াঝখাল্নই অিস্থান করল্ে 

অিল্চতন  ন।  

বিজ্ঞানীরা  াল্ক  ল্নর অল্চতন অংশ িল্য  ল্ন কল্রন, সাধকরা হসটাল্কই  ল্ন কল্রন  ল্নর  হাল্চতন 

অংশ। শুধু াত্র অিল্চতন ও অল্চতল্নর  াঝখাল্নর দরজা খুযল্ত পারল্যই সল্চতন  ন প্রজ্ঞা িা  হাদচতল্নের 

সাল্থ হ ািাল্ াি স্থাপল্ন সে  হয়। 

আ রা আল্িই হজল্নবে- অিল্চতন  ন ভাল্যা- ন্দ বিচার বিল্িচনা করল্ত পাল্র না। আর অিল্চতন  ন 

আযাদীল্নর জদল্তের  ল্তা কখল্না অযস িল্স থাকল্ত পাল্র না। তার চাই কাজ। আপবন  বদ তাল্ক আপনার 

কযোল্ণ ইচ্ছানুসাল্র িেি না রাল্খন তাহল্য হস আপনার পাবরপাবশ্বিকতা বারা প্রভাবিত হল্য় কাজ করল্ি। 

হিবশরভাি হেল্ত্রই এই কাল্জর কাুঁচা ায হল্ি আপনার ভয়, ভীবত, অপেন্দনীয় ও অিাবিত বিষয়স ূহ। 

খারাপ িা ভাল্যা হ  বিষয় হস পাক না হকন অিল্চতন  ন হস বচন্তাল্ক  ুবিসঙ্গত পবরণবতর বদল্ক এবিল্য় 

বনল্য়  াল্ি।  
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অিল্চতন  ন কীভাল্ি প্রভাবিত হয়, তা আল্রকটু বিিাবরত আল্যাচনা আ াল্দর যল্েে হপৌঁোর হেল্ত্র বিল্শষ 

সহায়ক হল্ত পাল্র। অিল্চতন  ন প্রধানত প্রভাবিত হয় বতনভাল্ি।  

প্রথ ত, পঞ্চ ইবিয় তথা স্পশি, নাবসকা, কান, হচাখ ও বজহিা বারা। অল্নের হকাল্না কথা িা কাল্জর প্রবত 

 ল্নাল্ াি আকৃি হল্যও তার প্রভাি পল্ড়।  

ববতীয়ত, আ াল্দর ষষ্ঠ ইবিয় বারা। অল্নের বচন্তাতরঙ্গ বারা। কারণ প্রবতবট হেন হল্চ্ছ বচন্তার ট্রান্সব টার ও 

বরবসভার।  

তৃতীয়ত, িেবির বনজস্ব বচন্তা বারা। আপবন আকাঙ্ক্ষা, পবরকল্পনা ও যল্েের আকাল্র  া হপ্ররণ কল্রন তা 

হ  ন অিল্চতন  ল্ন হপৌঁোয় হত বন আল্জিাল্জ ও অথিহীন বচন্তাও অিল্চতন  ল্ন হপৌঁোয়। হিবশরভাি 

হযাল্কর  ন আচ্ছন্ন থাল্ক আল্জিাল্জ বচন্তায়। 

আর এই আল্জিাল্জ ও েবতকর বচন্তার ওপরই অিল্চতন  ন কাজ কল্র হস ধরল্নর অিাবিত পবরল্িশ ও 

পবরবস্থবত সৃবি কল্র হফল্য। কারণ অিল্চতন  ন কাল্জর ফযাফয বিচার কল্র না। হিবশরভাি  ানুল্ষর 

িেথিতার  ূয কারণ এখাল্নই বনবহত। কারণ তাল্দর হিবশরভাি বচন্তাই িেথিতাল্কবিক আর অিল্চতন  ন হস 

বচন্তাল্কই হ ৌবিক পবরণবতর বদল্ক বনল্য়  ায়।  

অিল্চতন  ন হ ল্হতু ভাল্যা- ন্দ বিচার না কল্রই হপ্রবরত বচন্তাল্ক হ ৌবিক পবরণবতর বদল্ক এবিল্য় বনল্য় 

 ায়, হসল্হতু সাফল্যের জল্নে আপবন কী চান হস সিল্কি অিল্চতন  নল্ক সুস্পি ও সুবনবদিি বনল্দিশ পািাল্ত 

হল্ি। তাহল্যই অিল্চতন  ন হসই বচন্তা ও বনল্দিশল্ক তার হ ৌবিক পবরণবতর বদল্ক বনল্য়  াল্ি।  

হেনওল্য়ভ  

আ রা জাবন,  ল্নর প্রবতবট কাজ কল্র হদয় আ াল্দর হেন। সবিয় অিস্থায় হেন হথল্ক প্রবতবনয়ত খুি  ৃদু 

বিদুেৎ তরঙ্গ বিবকবরত হয়। বিজ্ঞানীরা এল্ক িল্যন, হেন ওল্য়ভ। ১৯২৯ সাল্য ড. হোন্স িাজিার 

ইল্যল্ক্ট্রাএনল্সল্ফল্যাগ্রাফ (ইইবজ)  ন্ত্র বারা এই ওল্য়ভ িা তরঙ্গ  াল্পন।  

 ানবসক চাপ, সতকিতা, তৎপরতা ূযক পবরবস্থবতল্ত হেল্নর জিদুেবতক বিবকরণ হিল্ড়  ায়। তখন হেন 

ওল্য়ল্ভর বিল্কাল্য়বন্স দাুঁড়ায় প্রবত হসল্কল্ন্ড ১৪ সাইল্কয হথল্ক ২৬ সাইল্কয প িন্ত। এল্ক িযা হয় বিটা হেন 
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ওল্য়ভ। 

হচাখ িন্ধ কল্র বিশ্রা কাল্য একটু তিা তিা ভাি সৃবি হল্য হেল্নর জিদুেবতক তৎপরতা কল্   ায়। এ 

অিস্থায় হেন ওল্য়ল্ভর বিল্কাল্য়বন্স দাুঁড়ায় প্রবত হসল্কল্ন্ড ৮ হথল্ক ১৩ সাইল্কয। এল্ক িযা হয়, আযফা হেন 

ওল্য়ভ।  

বথটা হেন ওল্য়ভ আযফার হচল্য় ধীর। এর বিল্কাল্য়বন্স হল্চ্ছ প্রবত হসল্কল্ন্ড ৪ হথল্ক ৭ সাইল্কয। 

এরপর রল্য়ল্ে িভীর বনদ্রাকাযীন হেন ওল্য়ভ। এর বিল্কাল্য়বন্স হল্চ্ছ প্রবত হসল্কল্ন্ড ০.৫ হথল্ক ৩ সাইল্কয। 

এল্ক িযা হয় হডটা হেন ওল্য়ভ।  

হেন ওল্য়ভ বিল্কাল্য়বন্স প্রবত হসল্কল্ন্ড ২৭ িা তার ওপল্র উল্ি হ ল্ত পাল্র হিাৎ উল্িবজত অিস্থার ফল্য। 

এল্ক িযা হয় িা া হেন ওল্য়ভ। 
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হেন ওল্য়ভ পোটানি সারবণ 

 বিল্কাল্য়বন্স সী া প্রধান যেণস ূহ 

স্থান কাল্য সী ািে 
িাবহেক সল্চতন 

অিস্থা 

 

 

িা া 

২৭ সাইল্কয ও তার 
হিবশ 

 
 

পুল্রাপুবর অনুসন্ধান চাযাল্না হয় বন। হিাধ ও অবত 
উল্িবজত অিস্থায় এটা ঘল্ট থাল্ক। 

বিটা 

১৪-২৬ সাইল্কয 

সাধারণ জাগ্রত অিস্থা, সবিয়  ন, বচন্তা, িভীর  ল্নাল্ াি, 
দুবশ্চন্তা, হোভ। 

অন্তল্চিতনা 
অবতল্চতনা প্রজ্ঞা 

স্থানকায বারা সীব ত 
নয়। অনন্ত হচতনা 

আযফা 

৮-১৩ সাইল্কয 

 ল্নর প্রশান্ত অিস্থা, বশবথযকৃত অিস্থা। হ বডল্টশন ও 
বশবথযায়ল্ন এই ওল্য়ভ িজায় থাল্ক এিং ভািাল্িি িা 
হকাল্না ধরল্নর হোভ সৃবি হল্য এ ওল্য়ল্ভ হেদ পল্ড়। 

বথটা 

৪-৭ সাইল্কয 

িভীর বনদ্রার পূিিািস্থা। বথটা হযল্ভয হল্চ্ছ উচ্চিল্রর 
সৃজনশীযতা ও সল্চতনতার ির। হ বডল্টশনকাল্য সাধকরা 

আযফা হথল্ক বথটা িল্র প্রল্িশ কল্রই  হাদচতল্নের 
(Super consciousness) সাল্থ সংল্ াি স্থাপন কল্রন। 

হডটা 

০.৫-৩ সাইল্কয 

িভীর বনদ্রা। দরল্িশ ঋবষরা এই িল্রও সজাি থাল্কন। 
আিার  হাদচতল্নে যীন হল্ত পাল্রন। 
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যািা  যািাল্নার উপায়  
আ রা জাবন বিশ্রা , তিা িা বনদ্রাকাযীন স ল্য় অিল্চতন  ন সিল্চল্য় সৃজনশীয থাল্ক ও ভাল্যাভাল্ি কাজ 

কল্র। আর বিশ্রা  িা তিাকাযীন স ল্য় হদহ,  ন পুল্রাপুবর বশবথয হল্য় বিল্য় হেন ওল্য়ভ হনল্   ায় প্রবত 

হসল্কল্ন্ড ১৩ হথল্ক ৪ সাইল্কল্য, বিজ্ঞাল্নর পবরভাষায় আযফা/বথটা হযল্ভল্য।  

এখন  বদ আ রা কৃবত্র ভাল্ি বশবথযায়ল্নর (Relaxation)  াধেল্  শরীর- ল্ন বিশ্রা  ও তিাকাযীন আিহ 

সৃবি করল্ত পাবর, তাহল্যও হেন ওল্য়ভ হনল্  আসল্ি আযফা/বথটা হযল্ভল্য। আর হেন ওল্য়ভল্ক 

আযফা/বথটা হযল্ভল্য নাব ল্য় আনল্ত পারল্যই ধোনািস্থা সৃবি হল্ি। অিল্চতন  ল্নর িভীল্রর শবিল্ক কাল্জ 

যািাল্নার পথ হল্ি  ুি। আপবন প্রল্িশ করল্ত পারল্িন  ল্নর আল্রা িভীল্র।  

সল্চতন  ন হ  ন অিল্চতনল্ক  থা থ বনল্দিশ প্রদান করল্ত ও সৃজনশীযভাল্ি কাল্জ যািাল্ত পারল্ি, হত বন 

পারল্ি অল্চতন িযল্য়র সাল্থ হ ািাল্ াি স্থাপন করল্ত। আর অিল্চতন তখন হসই বনল্দিশল্ক িা ধারণাল্ক 

 ুবিসঙ্গত পবরণবতর বদল্ক বনল্য়  াওয়ার জল্নে অনুকূয হেন বিল্কাল্য়বন্সল্ত বনরযস কাল্জ হনল্  পড়ল্ি।  

শরীর- নল্ক বশবথযায়ল্নর  াধেল্  হেন ওল্য়ভল্ক আযফা হযল্ভল্য বনল্য়  ল্নর ধোনািস্থা সৃবিই হল্চ্ছ দৃবিভবঙ্গ 

পবরিতিন,  নবনয়ন্ত্রণ, হ বডল্টশন িা পবরকবল্পত ধোল্নর প্রথ  ধাপ।  
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অধোয়-৬ 

বশবথযায়ন :  ল্নর িাবড় 
বশবথযায়ন (Relaxation)  নবনয়ন্ত্রণ ও পবরকবল্পত হ বডল্টশল্নর প্রথ  ির। কাল্রা কাল্রা  ল্তা আপবনও 

 ল্ন করল্ত পাল্রন বশবথযায়ল্নর অনুশীযন করা হল্চ্ছ একল্ঘল্য় বনষ্প্রাণ ঝাল্ যার সাল্থ বনল্জল্ক জড়াল্না। 
অথিা  ল্ন করল্ত পাল্রন আব  হতা এ বন এ বন পুল্রাপুবর আরা  করল্ত িা বশবথয (Relax) হল্ত পাবর।  

দুল্টার হ -হকাল্নাবট  ল্ন কল্র থাকল্য আপবন গুরুতর ভুয করল্েন। বশবথযায়ন অত সহজ িোপার নয়। আর 

বশবথযায়ন 'বকেু না করা'হক হিাঝায় না। এবট  ল্নর এ ন একবট 'ইবতিাচক অিস্থা'  ার অবভজ্ঞতা চচিা োড়া 

খুি ক   ানুষই অজিন করল্ত হপল্রল্েন। আর চচিা োড়া ইচ্ছা ল্তা  খন তখন বশবথয হল্ত পারা আল্রা 

বিরয ঘটনা। তাই পুল্রাপুবর বশবথযায়ল্নর হকৌশয আয়ি করা  নবনয়ন্ত্রল্ণর পল্থ সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি 

পদল্েপ। এককথায় িযা  ায়, সবিক বশবথযায়ন  নবনয়ন্ত্রল্ণর চাবিকাবি। 

বশবথযায়ল্নর উপকাবর বদকগুল্যা সিল্কি একটু বিিাবরত আল্যাচনা এ সিল্কি বনঃসল্ন্দল্হ আপনার উৎসাহ 

িাড়াল্ি- 

১. বশবথযায়নকাল্য শরীল্রর কা িি   বনটর ও বনয়ন্ত্রণ করার দাবয়ত্ব হথল্ক  ন অিোহবত যাভ কল্র। (অিশে 
শরীল্রর অতোিশেকীয় কা িি  িভীর বশবথযায়ন বারাও প্রভাবিত হল্ি না)।  ন অপ্রল্য়াজনীয় শারীবরক কাজ 

বনয়ন্ত্রল্ণর দাবয়ত্ব হথল্ক  ুবি পাওয়ায় প্রকৃবতর িভীর ও সূক্ষ্ম স্পন্দন অনুভি করার ে তা অজিন কল্র। 

বনঝু  ও বনিি পবরল্িল্শ হ  ন একটা  ৃদু শব্দও আ রা শুল্ন হফবয, হত বন  ন  খন বশবথয ও শান্ত থাল্ক 

তখন প্রকৃবতর সূক্ষ্ম স্পন্দন অনুভি করাও সহজ হয়। 

২. আ রা প্রায়ই শুল্ন থাবক অন্ধল্দর  াল্ঝ একটা ষষ্ঠ ইবিয় কাজ কল্র। এ কথার  ল্ধে অিশেই সতেতা 

রল্য়ল্ে। একটা ইবিয়  খন কাজ করা হথল্ক বিরত থাল্ক তখন অনে ইবিয়গুল্যা এ েবত পুবষল্য় হনয়ার 

জল্নে হিবশ সজাি হল্য় ওল্ি। এজল্নে আ রা প্রায়ই হদবখ সঙ্গীল্তর হকাল্না সূক্ষ্ম সুর হিাঝার জল্নে হিাো তার 

হচাখ িন্ধ কল্র হফল্যন। আ রা বনল্জরাও অল্নক স য় বকেু  ল্ন করার হচিা করল্ত বিল্য় হচাখ িন্ধ কবর। 

ইবিল্য়র কা িি  িন্ধ করার সাল্থ সাল্থ  ল্নর এনাবজি পুনবিিনেি হয় এিং  ল্নর উচ্চতর  াধে গুল্যা 

(Higher faculties) কাজ শুরু কল্র। আপাত বিল্রাধী  ল্ন হল্যও সতে হ , এর ফল্য বিশ্রা রত 

ইবিয়গুল্যাও বিশ্রা  হপল্য় সূক্ষ্ম ও শবিশাযী হল্য় ওল্ি। বনয়ব ত বশবথযায়ন করল্য দৃবিশবি উন্নত হয়, 

শ্রিণশবি িাল্ড় ও ঘ্রাল্ণবিয় সজাি হয়।  
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৩. বশবথযায়ল্ন ধোনািস্থা সৃবি হয়। আপবন বনজ  ল্নর িভীল্র প্রল্িশ কল্রন।  ন হয় প্রশান্ত। বনয়ব ত 

বশবথযায়ল্ন  ল্নর প্রশাবন্ত এত দৃঢ় ূয হয় হ , িািি জীিল্নর হকাল্নাবকেুই এই প্রশাবন্তল্ক নি করল্ত পাল্র 

না। কারণ বশবথয শরীল্র েবতকর আল্িি অিস্থান করল্ত পাল্র না। দুবশ্চন্তা ও বশবথযায়ন একসাল্থ সম্ভি 

নয়। হটনশন িা দুবশ্চন্তা এল্য বশবথযতা থাকল্ি না। আর শরীর বশবথয হল্য হসখাল্ন হটনশন িা দুবশ্চন্তা 

থাকল্ি না।  

এল্েল্ত্র হ রত  ুহােদ (স)-এর একবট িাণী বিল্শষ প্রবণধানল্ ািে। বতবন িল্যল্েন, 'হতা রা উল্িবজত 

অিস্থায় দাুঁড়াল্না থাকল্য িল্স পড়, িসা থাকল্য শুল্য় পড়।' বশবথযায়ল্নর বিশায প্রাসাদ এই তল্ের ওপল্রই 

দাুঁবড়ল্য় আল্ে। কারণ উল্িজনার বনয় ই হল্চ্ছ হকউ হশায়া অিস্থায় উল্িবজত হল্য িল্স পল্ড়। িসা থাকল্য 

দাুঁবড়ল্য় হাুঁটাহাুঁবট যাফাযাবফ শুরু কল্র হদয়। তাই উল্িজনার বিপরীত অিস্থান হল্চ্ছ হাত পা হেল্ড় শুল্য় পড়া। 
এ কারল্ণ হদখা  ায় বশবথয শরীল্র হকাল্না ধ্বংসাত্মক আল্িি কাজ করল্ত পাল্র না। বনয়ব ত অনুশীযল্ন 

ধ্বংসাত্মক আল্িি হ্রাস হপল্ত থাল্ক এিং একস ল্য় তা প্রায় বিযুপ্ত হল্য়  ায়।  

৪. ড. হািিাটি হিনসন দীঘি িল্িষণার পর প্র াণ কল্রল্েন হ , শরীর বশবথয হল্য হাটি বিট কল্ , হদল্হ িেথা িা 

আঘাল্তর অনুভূবত হ্রাস পায়, উচ্চ রিচাপ কল্ , দ  ধীর িবত যাভ কল্র, রল্ি এবড্রনাবযল্নর পবর াণ হ্রাস 

পায়, রল্ি যোকল্টল্টর হযল্ভয কল্ , পোরা বসল্িল্থবটক নাভিাস বসল্টল্ র তৎপরতা িাল্ড়, হদল্হ অবক্সল্জন 

গ্রহণ হ্রাস পায়, হদল্হর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা িাল্ড়, শরীর আপনা হথল্কই হরাি ুবির প্রবিয়াল্ক সবিয় 

কল্র হতাল্য। 

৫. শরীল্রর বশবথয অিস্থায় সল্চতনতার পবরবধ িৃবে পায়। শরীর সবিয় রাখার জল্নে হ  এনাবজি িেয় হল্তা 

তা চল্য আল্স  ল্নর আওতায়। আর  ন তা হিবশ  াত্রায় কাল্জ যািাল্ত পাল্র উচ্চতর বিয়া িা দেতার 

পবরসু্ফটল্ন। বচন্তার ে তা (Thought power) তখন িহুগুল্ণ হিল্ড়  ায়। 

৬. বনয়বন্ত্রত িভীর বশবথযায়ল্নর ফল্য হচতনা যাভ কল্র স্ফবটল্কর  ল্তা স্বচ্ছ রূপ এিং তখন  নেবি 

অল্নকেণ ধল্র রাখা  ায়। সাইবকক িা অতীবিয় প্রবিয়ায় হচতনার স্বচ্ছতা অতেন্ত গুরুত্বপূণি। আর সাফল্যের 

হেল্ত্র বচন্তা ও  নেবি অল্নকেণ ধল্র রাখল্ত সে  হওয়া একটা গুরুত্বপূণি িোপার। বনল্জর বচন্তাল্ক 

স্বচ্ছভাল্ি অনুভি এিং সাফল্যের  নেবিল্ক অল্নকেণ ধল্র রাখল্ত পারল্যই আপবন সাফল্যের প্রাকৃবতক 

প্রবিয়াল্ক প্রভাবিত করল্ত পারল্িন।  

৭. পূণি বশবথযায়ল্ন  ল্নর ওপর বনয়ন্ত্রণ ে তা িাল্ড়। বশবথয অিস্থায় হেল্ন আযফা ওল্য়ভ েন্দ সৃবি হয়। 

আর হ বডল্টশন, সাইবকক িা অবতল্চতনার অবধকারী হওয়ার হট্রবনংল্য়র একবট গুরুত্বপূণি প িায় হল্চ্ছ 

ইল্চ্ছ ল্তা হেল্ন আযফা ওল্য়ভ েন্দ সৃবি করল্ত সে  হওয়া। 



 

70  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

 

সংল্েল্প িযা  ায়, বশবথযায়ন, হ বডল্টশন িা ধোন গ্ন অিস্থায় অিস্থাল্নর সুখই আযাদা। এটা এ ন একটা 
সুখ ও আনন্দানুভূবত  া অনুভল্ির বিষয়, ভাষায় িেি করা  ায় না। বশবথযায়ল্নর প্রাথব ক প্রাবপ্তই হল্চ্ছ 

প্রশাবন্ত। আপবন  ল্নর  ত িভীল্র প্রল্িশ করল্িন, ততই প্রশাবন্তল্ত অিিাহন করল্িন। আপবন হদখল্িন 

ধোন গ্ন অিস্থায় হকাল্না ধরল্নর হটনশন িা দুবশ্চন্তা আপনার ধাল্র-কাল্ে আসল্ত পারল্ে না। হিাধ, হোভ িা 

ঘৃণা সিটাই অনুপবস্থত তখন।  ত হিবশেণ স য় আপবন ধোন গ্ন থাকল্িন, তত হিবশ প্রশাবন্ত যাভ করল্িন।  

তাোড়া বশবথযায়ল্ন িা হ বডল্টশল্ন হদল্হর হরাি ুবির প্রবিয়া দ্রুততর হয়। হদল্হর বনজস্ব হরািপ্রবতল্রাধ 

িেিস্থা পুল্রা  াত্রায় সবিয় হল্য় ওল্ি। হটনশন, দুবশ্চন্তা, হোভ, হিাল্ধ হ  শবির অপচয় হল্তা, হেন হস 

শবিল্ক তখন বনল্য়াবজত কল্র হদল্হর স্বাস্থে উোল্র, হ ধার বিকাল্শ, সম্ভািে সংকট বনরসল্ন, ভবিষেৎ 

পবরকল্পনার িািিায়ল্ন, হচতনার অভ্রল্ভদী বিিাল্র। 

 ল্নর িাবড় 
এককথায় বশবথযায়ন িা হ বডল্টশল্নর আনন্দল্ক তাই িযা হল্য় থাল্ক বনল্জর িাবড়ল্ত হফরার আনন্দ। কারণ 
বশবথযায়ল্নর পথ ধল্রই  ন তার বনল্জর িাবড়ল্ত প্রল্িশ করল্ত সে  হয়। আর  ন তার বনল্জর িাবড়ল্ত 

 খন সকয প্রকার বচন্তা হথল্ক  ুি হল্য় অিস্থান কল্র তখনই হস তার সৃজনশীয ও উদ্ভািনী ে তার 

সল্িিাি  প্রল্য়াল্ি সে  হয়। তাই সাফল্যের পল্থ হপ্রা-অোকবটভ হওয়ার জল্নে  ল্নর শবিল্ক পুল্রাপুবর 

িেিহার করল্ত হল্য আপনাল্ক প্রথল্ ই  ল্নর জল্নে একবট  ল্নার  ও প্রশাবন্ত য় িাবড় িানাল্ত হল্ি। হ খাল্ন 

আপবন বদল্ন রাল্ত  খন খুবশ হচাখ িন্ধ কল্র কল্য়ক হসল্কল্ন্ডর  ল্ধেই চল্য হ ল্ত পারল্িন এিং বনল্জর ও 

 ানিতার কযোল্ণ  ল্নর শবিল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্ত পারল্িন। 

আযফা হটশন 
আযফা হটশন এ ন একবট সুন্দর স্থান হ খাল্ন আল্ে ঘন িন, ঝনিা, হযক, সুন্দর িািান ও একবট ওল্য়বটং 

রু । প্রথ িার হ বডল্টশল্নর স য় আযফা হটশল্ন এগুল্যা কল্পনায় িাবনল্য় বনল্ত হল্ি। 

 ল্নর িাবড় আপনার পেন্দ ল্তা হ -হকাল্না শান্ত প্রাকৃবতক পবরল্িল্শ স্থাবপত হল্ত পাল্র। হ  ন নদী িা 

হযল্কর পাল্ড়, বদিন্ত বিিৃত তৃণভূব  িা পাল্কির  াল্ঝ, হকাল্না পাহাল্ড়র চূড়ায়, হ্রল্দর  াল্ঝ, হকাল্না ঝনিা, 

জযপ্রপাত িা স ুদ্র জসকল্ত িা হকাল্না িভীর িল্ন িা স ুল্দ্রর তযল্দল্শ। হ খাল্নই আপবন  ল্নর িাবড় িানান 

না হকন, পবরল্িশ এ ন হল্ত হল্ি  া আপনাল্ক সিস য় প্রশাবন্ত হদল্ি। এই িাবড়ল্ত অল্নকগুল্যা কে 

থাকল্ি। আর তা থাকল্ি ফুয-ফয-যতা-গুল্ের িািাল্ন পবরল্িবিত। হসৌন্দ ি ও আনন্দ হ ন বঘল্র থাল্ক 
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আপনার  ল্নর িাবড়ল্ক।  

আপনার সিল্চল্য় পেল্ন্দর িাবড়ল্ক  ল্নর িাবড় িানাল্িন।  ল্নর িাবড়র দহবযজ িা দরিার কে িা ড্রইংরু  

হিশ িড়সড় হল্ি। ডানবদল্ক একবট িারান্দা বদল্য়  াল্িন িড় আল্রকবট কল্ে। আপনার বনরা য় কে িা 

বহবযং হসন্টার বহল্সল্ি এ কেবট কাজ করল্ি। এোড়া আপনার প্রল্য়াজল্ন  ল্নর িাবড়ল্ত িল্িষণা কে, 

হরওয়াজ কে, অবভনয়  ঞ্চ, ইিাদত িা প্রাথিনা কে ইতোবদ জতবর করল্িন।  ল্নর িাবড়ল্ত  খনই  াল্িন 

তখনই প্রল্য়াজন অনুসাল্র কে সংস্কার, পবরিতিন িা পবরিধিন করল্ত পারল্িন। 

বশবথযায়ন-১ : বশবথয প্রবিয়া 
সাফযে যাল্ভ  ল্নর শবিল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্নার জল্নে  ল্নর িাবড়ল্ত  াওয়ার পথ হল্চ্ছ বশবথযায়ন। 
একটু প্রস্তুবত ও সহজ অনুশীযল্নর  াধেল্ ই আপবন তা আয়ি করল্ত পারল্িন। আপনার অনুশীযল্নর সুবিধার 

জল্নে আ রা ধাল্প ধাল্প বশবথযায়ল্নর প িায়গুল্যা আল্যাচনা করবে। 

১. বশবথযায়ন অনুশীযল্নর জল্নে প্রাথব ক প্রস্তুবত বহল্সল্ি একবট বনবরবিবয ঘর হিল্ে বনন। বনবশ্চত হহান এ 

স য় হকউ আপনাল্ক বিরি করল্ি না। দরজা ভাল্যাভাল্ি িন্ধ কল্র বনন। হটবযল্ফান অনে ঘল্র হরল্খ আসুন 

অথিা হটবযল্ফাল্নর আওয়াজ কব ল্য় কাপড় বদল্য় এ নভাল্ি হঢল্ক রাখুন  াল্ত হটবযল্ফান িাজল্যও তার 

আওয়াজ আপনাল্ক হতচবকত কল্র না হদয়। দরজা িন্ধ করল্যও ঘল্রর হভতল্র  াল্ত প িাপ্ত িায়ু চযাচয 

করল্ত পাল্র হসবদল্ক যে রাখল্ত হল্ি। আর ঘর এল্কিাল্র অন্ধকার কল্র হফযল্িন না, হাযকা আল্যা 

থাকল্ত হল্ি। িাল্য়র হপাশাক একটু বঢল্য কল্র বনন। অনুশীযন শুরুর আল্ি দুই একবদল্নর  ল্ধে ঘল্টবেয 

এ ন হকাল্না আনন্দদায়ক ঘটনা িা হকাল্না সুখানুভূবতর কথা বচন্তা করুন। হস ঘটনা  ত তুচ্ছই হহাক না 

হকন, বকেু  ায় আল্স না। অনুভূবতটাই এখাল্ন গুরুত্বপূণি। 

২. শি বিোনায় অথিা হ ল্ঝল্ত  াদুর িা পাতযা কাল্পিট বিবেল্য় শুল্য় পড়ুন। এভাল্ি শুল্ত অসুবিধা হল্য 

 াথার বনল্চ পাতযা একবট িাবযশ বদল্ত পাল্রন। তল্ি বিোনা  ত শি হয় ততই ভাল্যা। হশায়ার পর হাত 

থাকল্ি হদল্হর দুপাল্শ, হাল্তর তাযু থাকল্ি ওপল্রর বদল্ক। দুপাল্য়র  াঝখাল্ন অন্তত চার আঙুয ফাুঁক 

থাকল্ি। 

িল্সও আপবন বশবথযায়ন করল্ত পাল্রন।  াদুর হপল্ত িা কাল্পিল্টর ওপর সুখাসন িা পদ্মাসল্ন িসল্ত পাল্রন 

অথিা হচয়াল্রও আরা  কল্র হসাজা হল্য় িসল্ত পাল্রন। পদ্মাসল্ন িসল্য হাল্তর আঙুয থাকল্ি হাুঁটুর ওপর। 
আর সুখাসল্ন িসল্য ডান হাত থাকল্ি িা  হাল্তর ওপর বিক নাবভর বনচ িরাির। হচয়াল্র িসল্য জুল্তা-

হ াজা খুল্য পোল্ন্টর হিট একটু বঢল্য কল্র বনন। হচয়াল্র এ নভাল্ি িসল্িন  াল্ত পাল্য়র পাতা ও আঙুয 



 

72  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

 াবট স্পশি কল্র এিং হাল্তর তাযু থাল্ক হাুঁটুর ওপর। হ রুদণ্ড ও ঘাড় থাকল্ি হসাজা। 

৩. হাযকাভাল্ি হচাখ িন্ধ করুন। ভ্রূ ও হচহারা কুুঁচকাল্িন না। হচাল্খর দুই পাতাল্ক ধীল্র ধীল্র একসাল্থ 

হযল্ি হ ল্ত বদন। হচাখ িন্ধ করার সাল্থ সাল্থই আপবন হকাল্না বকেু হদখা হথল্ক বিরত থাকল্েন এিং 

সিল্চল্য় সবিয় ইবিয় হচাখল্ক বিশ্রা  হদয়ায় হকাল্নাবকেু হদল্খ উল্িবজত িা বচন্তাগ্রি হওয়া হথল্ক হরহাই 

পাল্চ্ছন। 

৪. এিার নাক বদল্য় যম্বা দ  বনন। আল্ি আল্ি  ুখ বদল্য় দ  োড়ুন। দ  হনল্িন বিল্শষ পেবতল্ত। িুক 

ফুবযল্য় নয়, দ  হনয়ার সাল্থ ধীল্র ধীল্র আপনার হপল্টর উপবরভাি ফুযল্ি। আিার দ  োড়ার স য় হপল্টর 

উপবরভাি চুপল্স  াল্ি। দ  হনয়া ও োড়ার স য় ধীল্র ধীল্র হপল্টর ওপল্রর অংশ ওিানা া করল্ি। এক, 

দুই, বতন, এভাল্ি গুল্ণ গুল্ণ ৬ হথল্ক ১০ িার দ  বনন। দ  হনয়ার হচল্য় দ  োড়ল্ত সা ানে হিবশ স য় 

বনন। দ  বনল্ত বনল্ত ভািুন, 'প্রকৃবত হথল্ক অফুরন্ত প্রাণশবি আ ার হদল্হ প্রল্িশ করল্ে।' আর দ  োড়ল্ত 

োড়ল্ত ভািুন 'শরীল্রর সকয দূবষত পদাথি িাতাল্সর সাল্থ হিবরল্য়  াল্চ্ছ।' এভাল্ি ৬ হথল্ক ১০ িার দ  

হনয়ার পর দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন। অথিাৎ দ  নাক বদল্য় বনল্য় নাক বদল্য়ই োড়ল্ত থাকুন। 

৫. আপনার হচাখ িন্ধ আল্ে। এক  ুহূল্তি  ল্নর হচাল্খ নজর িুবযল্য়  ান  াথার তাযু হথল্ক পাল্য়র পাতা 

প িন্ত। এিার প্রথ  ১০ হসল্কন্ড  ল্নাল্ াি হকিীভূত করুন  াথার তাযুর হপবশগুল্যাল্ত। আপবন  ল্নাল্ াি 

হদয়ার সাল্থ সাল্থ অনুভি করল্িন, হসখাল্ন রি চযাচয িাড়ল্ে। হসখাল্ন একটু ির  ির  যািল্ে িা একটু 
বশরবশর করল্ে। এরপর অনুভি করল্িন, তাযুর হপবশ বশবথয হল্য় আসল্ে। ভারী হল্য়  াল্চ্ছ। একইভাল্ি 

আপবন প িায়িল্  কপায, হচাখ ও হচাল্খর পাতা, হিাুঁট ও বজহিা, হচায়ায,  ুখ ণ্ডয, িযা, ঘাড়, কাুঁধ, ডান 

হাত, িা  হাত, িুক, বপি, হ রুদণ্ড, হপট, হকা র, বনতম্ব, ঊরু, হাুঁটু, পা, হিাড়াবয ও পাল্য়র পাতায়  ল্নাল্ াি 

হকিীভূত করুন। িবণিত প্রবতবট অল্ঙ্গ ১০ হসল্কন্ড কল্র  ল্নাল্ াি বদন।  ল্নর হচাখ বদল্য় বনবদিি অঙ্গ 
অিল্যাকন করুন। অিল্যাকল্নর সাল্থ সাল্থ অনুভি করল্িন প্রবতবট অল্ঙ্গ রি চযাচয হিল্ড়  াল্চ্ছ। হপবশ 

বশবথয হল্য় ভারী হল্য় আসল্ে। (অনুশীযন শুরুর আল্ি হকান অল্ঙ্গর পর হকান অল্ঙ্গ  ল্নাল্ াি হকিীভূত 

করল্িন তা কল্য়কিার পল্ড়  ুখস্থ কল্র হফযুন। তাহল্য অনুশীযল্নর স য় হকাল্না অসুবিধা হল্ি না।) আপবন 

 খন  াথা হথল্ক  ল্নাল্ াি হকিীভূত কল্র পাল্য়র পাতা প িন্ত না ল্ত থাকল্িন, তখন অনুভি করুন হ  

িরফিযা পাবন হ  ন িরল্ফর িা হিল্য় বনল্চর বদল্ক নাল্ , হত বন বশবথযতা হস্রাল্তর  ল্তা আপনার িা হিল্য় 

 াথা হথল্ক পাল্য়র বদল্ক হনল্   াল্চ্ছ। 

৬. ভািুন আপনার অঙ্গ বশবথয ও বনষ্প্রাণ হল্য় আসল্ে। এিার আিার ৫ িার নাক বদল্য় ধীল্র ধীল্র দ  বনল্য় 

হিশ স য় বনল্য় ধীল্র ধীল্র নাক বদল্য় দ  োড়ুন। দ  হনয়ার হচল্য় োড়ার জল্নে স য় একটু হিবশ বনন। 
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এরপর শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক হল্ত বদন। 

৭. এিার  ল্নাল্ াি হকিীভূত করুন দল্ র ওপর। িাতাস কীভাল্ি নাক বদল্য় ঢুকল্ে তা অনুভি ও  ল্নর 

হচাল্খ অিল্যাকন করুন। অনুভি ও অিল্যাকন করুন িাতাস কীভাল্ি ফুসফুল্সর প্রবতবট হকাল্ষ প্রল্িশ কল্র 

আিার হিবরল্য় আসল্ে। দল্ র আসা- াওয়ার ওপর আপনার  ল্নাল্ াি বদন। িাতাস স্বাভাবিক  াওয়া-আসা 

করল্ি, আপবন শুধু দল্ র প্রবত হখয়ায রাখুন। (১ হথল্ক ২ ব বনট আপবন দ  অিল্যাকন করুন। এরপর 
অনুভি করুন আপনার শরীর ভারী যািল্ত শুরু কল্রল্ে। 

৮. আপবন এিার সল্চতন হহান  াধোকষিণ শবি সিল্কি। কীভাল্ি  াধোকষিণ শবি আপনার শরীরল্ক বনল্চর 

বদল্ক টানল্ে তা অনুভি করুন। বনল্জর ওজন অনুভি করুন। অনুভি করুন  াথার ওজন। কাুঁধ, িুক, বনতম্ব, 

হাত, পাল্য়র ওজন হিল্ড় হিল্ে তা হখয়ায করুন। অনুভি করুন তা ভারী হল্ত হল্ত জড় পদাল্থি পবরণত 

হল্চ্ছ। অনুভি করুন হদল্হর জজি হকাষগুল্যা আর জজিল্কাষ হনই, পবরণত হল্য়ল্ে িাযুকণায়। 

৯. অনুভি করুন আপনার সারা হদহ এখন িাযুকণায় পবরণত হল্য়ল্ে। এিার অনুভি ও অিল্যাকন করুন 

আপনার শরীল্রর প্রবতবট অঙ্গ হথল্ক িাযুকণাগুল্যা ঝল্র পড়ল্ত শুরু কল্রল্ে। আঙুয, হাত, পা, িুক, হপট, 

ঊরু সি িাযুর  ল্তা ঝল্র ঝল্র পল্ড়  াল্চ্ছ। আপবন পবরণত হল্চ্ছন এক িাযুর িূল্প।  ত স্পিভাল্ি সম্ভি 

কল্পনা করুন হ , আপনার পুল্রা শরীর সূক্ষ্ম িাযুকণার িূল্প রূপান্তবরত হল্য় হ ল্ঝল্ত পল্ড় আল্ে। 

১০. আপবন এখন সূক্ষ্ম িাযুকণার িূপ। এখন আপবন অনুভি করুন উির বদক হথল্ক িান্ডা িাতাস আসল্ে। 
িাতাল্সর হিি আল্ি আল্ি িাড়ল্ে। িাতাস ঝল্ড়র রূপ বনল্চ্ছ আর ঝড় আপনার শরীল্রর অিবশিাংশ বহল্সল্ি 

হ  িাযুকণাগুল্যা রল্য়ল্ে তা উবড়ল্য় বনল্য় চারবদল্ক েবড়ল্য় বদল্চ্ছ। আপনার শরীর িযল্ত আর বকেুই হনই। 
আপনার িযল্ত এখন রল্য়ল্ে শুধু আপনার হচতনা, আপনার  ন। আপবন এখন পবরপূণিরূল্প বশবথয। 
বশবথযায়ল্নর িভীর িল্র হপৌঁল্ে হিল্েন আপবন। আপনার হেন বিল্কাল্য়বন্স বিটা ির হথল্ক হনল্  হিল্ে 

আযফায়।  ল্নর িাবড়র পল্থ এখন আপবন আযফা হটশল্ন এল্স হপৌঁল্েল্েন। এই হটশল্ন আপনার জল্নে 

রল্য়ল্ে বিল্শষ ওল্য়বটং রু । 

এিার  ল্ন  ল্ন িযুন, আযফা হটশন হথল্ক এখন আব  আল্রা িভীল্র  ল্নর িাবড়ল্ত প্রল্িশ করল্ত  াবচ্ছ। 

আব   তেণ  ল্নর িাবড়ল্ত থাকি, ততেণ িাইল্রর হ -হকাল্না অপ্রল্য়াজনীয় শল্ব্দ আ ার  ল্নাল্ াি আল্রা 

িভীর হল্ি। তল্ি আগুন, ভূব কি িা হকাল্না বিপজ্জনক িা জরুবর পবরবস্থবতর সৃবি হল্য আব   ত িভীর 

হযল্ভল্যই থাবক না হকন,  ুহূল্তি পুল্রাপুবর হজল্ি উিি এিং পবরবস্থবত হ াকাল্িযায় দ্রুত কা িকর িেিস্থা গ্রহণ 

করি।  

১১. আযফা হটশন হথল্ক  ল্নর িাবড়ল্ত প্রল্িল্শর জল্নে এিার বিল্শষ কাউন্ট ডাউন শুরু করুন। ১৯ হথল্ক 
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০ িণনার পর আপবন আল্যার পথ বদল্য় হপৌঁল্ে  াল্িন  ল্নর িাবড়ল্ত। ১৯ উচ্চারল্ণর সাল্থ সাল্থ আপবন 

কল্পনায় অিল্যাকন করুন শীতয নীয বস্নগ্ধ আল্যা িবষিত হল্চ্ছ আপনার ওপর। আল্যায় আপবন অিিাহন 

করল্েন। আল্যার এক দীঘি পথ রবচত হল্য়ল্ে আপনার জল্নে। আর হস পথ হপৌঁল্ে হিল্ে  ল্নর িভীর িল্র। 
আপবন ১৮, ১৭, ১৬, ১৫, ১৪, ১৩, ১২, ১১ উচ্চারণ করুন। এিার  ল্ন  ল্ন িযুন, 'আল্যার পথ বদল্য় আব  

হপৌঁল্ে  াবচ্ছ  ল্নর িভীর হথল্ক িভীল্র।' আিার ১০, ৯, ৮, ৭, ৬।  ল্ন  ল্ন িযুন, 'িভীর হথল্ক িভীল্র 

হপৌঁল্ে  াবচ্ছ আব ।' ৫, ৪, ৩, ২, ১, ০ উচ্চারণ করুন।  ল্ন  ল্ন িযুন, 'আব  হপৌঁল্ে হিবে  ল্নর িাবড়ল্ত।' 
আর অনুভি করুন এক অনাবিয প্রশাবন্ত। 

১২.  ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁোর পর আপবন প্রথল্  পাবরপাবশ্বিক প্রাকৃবতক দৃশোিবয উপল্ভাি করুন। ফুল্যর সুিাস, 

পাতার রং, পাবখর কযতান, ঝনিার শব্দ িা স ুল্দ্রর তরঙ্গ, আকাল্শ হ ল্ঘর হভযা,  া  া হদখল্ত পান সি 

খুুঁবটল্য় খুুঁবটল্য় হদখুন, স্পশি করুন, অনুভি করুন। 

১৩. এিার  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  আরা  কল্র িসুন। 

১৪.  ল্নর িাবড় হচতনার এক শবিশাযী ির। এ িল্র হপৌঁোর সাল্থ সাল্থ  ন হদল্হর প্রবতরো ও বনরা য় 

িেিস্থাল্ক স্বয়ংবিয়ভাল্ি হরাি ুবির কাল্জ বনল্য়াবজত কল্র। এ িল্র  ন হ -হকাল্না কযোণ ুখী পবরকল্পনা 

িািিায়ল্ন হেনল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্ত পাল্র।  ল্নর িাবড়ল্ত আপনার হ -হকাল্না 'অল্টাসাল্জশন'  বিষ্ক 

সহল্জই গ্রহণ কল্র। এিার ভবিষেল্তর কা িিল্ র জল্নে বনল্জল্ক প্রস্তুত করুন।  ল্ন  ল্ন িা হজাল্র হজাল্র 

িযুন, 'ভবিষেল্ত বশবথযায়ল্নর উল্িল্শে  খনই আব  হচাখ িন্ধ কল্র আরা ! আরা ! আরা ! উচ্চারণ করি 

তখনই আ ার হদহ ল্নর সকয অপ্রল্য়াজনীয় তৎপরতা িন্ধ হল্য়  াল্ি এিং আব  পবরপূণি বশবথয হল্য়  াি। 
 খনই এরপর ১৯ হথল্ক ০ িণনা করি তখনই  ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁল্ে  াি।' এরপর  নল্ক আল্রা বকেু 

ইবতিাচক অল্টাসাল্জশন বদল্ত পাল্রন। হ  ন  ল্ন  ল্ন িযল্ত পাল্রন, 'এখন হথল্ক আ ার সৃ্মবতশবি 

িাড়ল্ি। আত্মবিশ্বাস ও সাহস িাড়ল্ি। আ ার  ল্নাল্ াি িাড়ল্ি। আ ার শরীর ও  ন সিস য় সুস্থ থাকল্ি। 

অ ূযক ভয়ভীবত ও হনবতিাচক বচন্তা িা হনবতিাচক কথার প্রভাি ও প্রবতবিয়া হথল্ক আ ার  ন ও  বিষ্ক 

পুল্রাপুবর  ুি থাকল্ি। ইবতিাচক বচন্তা আ ার জল্নে কযোণ িল্য় আনল্ি। আব   া চাই ইবতিাচক বচন্তা বদল্য় 

তা পাি। প্রবতবদন আব  সিবদক বদল্য় ভাল্যা হবচ্ছ, যাভিান হবচ্ছ, সফয হবচ্ছ।' 

অল্টাসাল্জশল্নর হেল্ত্র আপবন আপনার  ল্নাদদবহক িা পাবরপাবশ্বিক প্রল্য়াজন অনুসাল্র হ -হকাল্না ইবতিাচক 

কথা সংল্ াজন করল্ত পাল্রন। আপনার উচ্চাবরত প্রবতবট অেরই এখন শবিল্ত পবরণত হল্ি।  

১৫. এরপর আপবন স য় বনল্য়  নেবি িা অনোনে  া করার প্রল্য়াজন তা করল্ত পাল্রন। 

১৬. এিার হজল্ি ওিার পাযা। আপনাল্ক এখন  ল্নর িাবড় হথল্ক িািল্ি বফল্র আসল্ত হল্ি। প্রথল্  যম্বা দ  
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বনন।  ল্ন  ল্ন িা আওয়াজ কল্র িযুন, '০ হথল্ক ৭ গুল্ণ আব  হচাখ হ ল্য তাকাি, আব  পুল্রাপুবর হজল্ি 

উিি, পূণি সল্চতন অিস্থায় শারীবরক ও  ানবসকভাল্ি পুল্রাপুবর চাঙ্গা হল্য় উিি।' এিার িণনা শুরু করুন। 
০, ১। অনুভি করুন উল্ড়  াওয়া িাযুকণাগুল্যা চারপাশ হথল্ক এল্স আপনার শরীর িিন করল্ে। ২, ৩। যম্বা 
দ  বনন। অনুভি করুন িাযুকণাগুল্যা প্রাণিন্ত জজিল্কাল্ষ পবরণত হল্য়ল্ে। ৪, ৫। আিার যম্বা দ  বনন।  ল্ন 

 ল্ন িযুন, '৭ গুল্ণ আব  হচাখ হ ল্য তাকাি, আব  পুল্রাপুবর হজল্ি উিি, আ ার  াথা, ঘাড়, কাুঁধ িা শরীল্র 

হকাল্না িেথা িা অস্ববি থাকল্ি না। পূণি সল্চতন অিস্থায় শারীবরক ও  ানবসকভাল্ি পুল্রাপুবর সুস্থ, সিয ও 

চাঙ্গা অনুভি করি।' ৬, ৭। এিার হচাখ হ যুন।  াথা ও ঘাড় নাড়ুন। পা টান টান করুন। হাত নাড়ুন। আল্ি 

আল্ি উল্ি িসুন িা দাুঁড়ান। হজাল্র িযুন, 'হিশ ভাল্যা যািল্ে। শরীর  ন হিশ চাঙ্গা হল্য় উল্িল্ে।' 

বশবথযায়ল্নর ১৬ ধাপ 
অনুশীযনীর প িায়ি   াল্ত  ল্ন রাখল্ত পাল্রন হসজল্নে বশবথযায়ল্নর ১৬বট ধাল্পর সারসংল্েপ বনল্চ হদয়া 

হল্যা- 

১. পাবরপাবশ্বিক প্রস্তুবত। 
২. আরাল্  িসা িা হশায়া। 

৩. হচাখ হিাজা 

৪. বিল্শষ পেবতল্ত ৪/৫ ব বনট নাক বদল্য় দ  হনয়া ও  ুখ বদল্য় োড়া। 
৫.  ল্নাল্ াি হকিীভূত কল্র শরীল্রর হপবশগুল্যা বশবথয করা। 
৬. ধীর যল্য় দ  হনয়া ও দ  োড়া। 
৭. দ  অিল্যাকন করা। 
৮. শরীর ভারী যািল্ত যািল্ত জড় পদাল্থি পবরণত হওয়া। 
৯. িাযুকণার িূল্প পবরণত হওয়া। 
১০. িান্ডা ঝল্ড় িাযুর িূপ উল্ড় বনবশ্চি হল্য় আযফা হটশল্ন হপৌঁো। 
১১.  ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁোর জল্নে ১৯ হথল্ক ০ কাউন্ট ডাউন করা। 
১২.  ল্নর িাবড়র পাবরপাবশ্বিকতায় হাবরল্য় আনন্দ উপল্ভাি করা। 
১৩.  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  আরা  কল্র িসা। 
১৪. ড্রইং রুল্  িল্স আত্মউন্নয়ল্নর জল্নে অল্টাসাল্জশন হদয়া। 
১৫. ড্রইং রুল্  িল্স  নেবি করা িা অনোনে প্রল্য়াজনীয় ভািনা ভািা। 
১৬. ০ হথল্ক ৭ গুল্ণ হজল্ি উল্ি পবরপূণি সুস্থ ও চাঙ্গা অনুভি করা। 
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এই পেবতল্ত বশবথযায়ন করার পর প্রথ বদল্ক আপনার  ল্ধে বকেুেণ একটু আড়িভাি থাকল্ত পাল্র। তাই 
দ্রুত হাত পা নাড়াচাড়া করল্ত  াল্িন না। তাহল্য হপবশ টান পড়া িা বখুঁচুবন যািল্ত পাল্র। অিশে আপনার 

হিশ আরা  যািল্ি। তরতাজা একটা অনুভূবত পাল্িন। রাল্ত ঘু াল্নার আল্ি এই বশবথযায়ন করল্ত হিল্য 

বনল্জর অজাল্ন্তই হয়ল্তা নাক ডাকা শুরু হল্য় হ ল্ত পাল্র। 

 ারা অবনদ্রায় হভাল্িন, তারা খুি প্রফুল্লবচল্ি রাল্ত হশায়ার আল্ি এই বশবথযায়ন করল্ত পাল্রন, ঘুল্ র 

টোিল্যট োড়াই ঘুব ল্য় পড়ল্িন। হকউ হকউ আিার অনে স ল্য়ও এই বশবথযায়ন করল্ত বিল্য় ঘুব ল্য় পড়ল্ত 

পাল্রন। ঘু  ঘু  ভাি এল্য অনুশীযনীর  তটুকু করার পর ঘু  এল্সবেয, হসখান হথল্ক পুনরায় শুরু করুন। 

আর  বদ শুল্য় করল্ত হিল্যই ঘু  চল্য আসল্ত চায় তাহল্য হচয়াল্র িল্স িা হ ল্ঝল্ত  াদুর বিবেল্য় আরা  

কল্র িল্স বশবথযায়ন করুন।  

হকউ হকউ এই বশবথযায়ন করল্ত বিল্য় িল্স িল্সও বঝ াল্ত পাল্রন,  ুহূল্তি তিায় চল্য হ ল্ত পাল্রন। 
তাল্দর সল্চতন প্রল্চিায় ঘু  এবড়ল্য় হ ল্ত হল্ি।  ল্ন রাখল্ত হল্ি আপবন ঘুল্ র অনুশীযন করল্েন না, 

আপবন বশবথযায়ন করল্েন  নবনয়ন্ত্রল্ণর জল্নে। ঘুব ল্য় পড়ল্য আরা  পাল্িন বিকই বকন্তু বশবথযায়ল্নর আসয 

উপকাবরতা হথল্ক িবঞ্চত হল্িন, হসইসাল্থ  নবনয়ন্ত্রণ প্রবিয়া এিং অতীবিয় শবি যাভ হল্ি বিযবম্বত। 

বনয়ব ত বশবথযায়ন কল্র হিল্য আপনার শরীর- ন আপনার সংল্কল্তর সাল্থ সিৃি হল্য় স্বতঃসূ্ফতি সাড়া 

হদল্ি (Condition reflex response)। পবরল্শল্ষ হদখল্িন বশবথয হওয়ার জল্নে এত যম্বা বনয়  পাযন 

করার প্রল্য়াজনই হল্চ্ছ না। শুধু হচাখ িন্ধ কল্র কল্য়কিার যম্বা দ  বনল্য় এিং ১/২ ব বনট দ  অিল্যাকন 

কল্র 'আরা ' 'আরা ' 'আরা ' উচ্চারল্ণর সাল্থ সাল্থ আপনার হদহ ল্নর সকয অপ্রল্য়াজনীয় তৎপরতা িন্ধ 

হল্য়  াল্ি, আপবন পবরপূণিরূল্প বশবথয হল্য়  াল্িন এিং ১৯ হথল্ক ০ িণনার সাল্থ সাল্থ  ল্নর িভীর িল্র 

 ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁল্ে  াল্িন। তল্ি  তেণ প িন্ত শরীর- ন আপনার সংল্কল্তর সাল্থ সিৃি না হল্চ্ছ 

ততেণ জধ ি ধল্র প্রবতবট ধাপ অনুসরণ কল্র বশবথযায়ন কল্র  ান। 

[ ল্নাশবি িেিহাল্রর পরিতিী প্রবিয়াগুল্যাল্ক ফযপ্রসূভাল্ি প্রল্য়াি করার জল্নে আপনাল্ক প্রথ  এই 

বশবথযায়ন রপ্ত করল্ত হল্ি। এজল্নে বনয়ব ত বদল্ন দুই িার কল্র ৪০ বদন চচিার ক িসূবচ বনন। কারণ 
হ বডল্টশন হযল্ভল্য হপৌঁেল্ত পারল্যই এর পরিতিী হটকবনকগুল্যা সাফল্যের সাল্থ প্রল্য়াি করল্ত পারল্িন। 

বিিাবরত বনরীোয় হদখা হিল্ে, বনল্জ বনল্জ এই প্রবিয়া অিযম্বন কল্র হ -হকাল্না িয়ল্সর নরনারী বশবথযায়ন 

করল্ত পাল্রন।  

হকউ ১০/১৫ বদল্নর  ল্ধেই বশবথযায়ন রপ্ত কল্র হফযল্ত পাল্রন। কাল্রা হয়ল্তা িা বনল্জ বনল্জ রপ্ত করল্ত 

বনয়ব ত ২/৩  াস চচিার প্রল্য়াজন হল্ত পাল্র। এই বশবথযায়ন চচিা আপনার জল্নে আল্রা সহজ হল্ত পাল্র 
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 বদ আপবন হ াি ফাউল্ন্ডশন প্রকাবশত হকায়ান্টা  হ থল্ডর বশবথযায়ন অবডও িেিহার করল্ত পাল্রন। অবডও 

শুনল্ত শুনল্ত এ বনই আপনার শরীর- ন বশবথয হল্য়  াল্ি।] 

স্মরণ রাখুন 
বশবথযায়ন িই হদল্খ সি ধাপ  ুখস্থ কল্র অথিা অবডও শুল্ন করুন, আপনাল্ক  া িযা হল্য়ল্ে তা শুধু কল্পনা 

কল্র  াল্িন। হ  রক  িযা হল্চ্ছ বিক হস রক  অিল্যাকন িা অনুভি করল্ত পারল্যন কী পারল্যন না, তা 

বনল্য় ভািার হকাল্না প্রল্য়াজন হনই। আপনাল্ক হ ভাল্ি অিল্যাকন িা অনুভি করল্ত িযা হল্য়ল্ে, আপবন 

ভািল্িন িা কল্পনা করল্িন হ , আপবন হস রক  অনুভি করল্েন। [বিক হোটল্িযায় পুতুল্যর বিল্য়ল্ত খুি 

 জা কল্র উপাল্দয় খািার খাল্চ্ছন িল্য হ  রক  ভান িা অবভনয় করল্তন হস রক  ভান িা অবভনয় 

করল্িন।] তাহল্যই চ ৎকার বশবথযায়ন হল্ি।  

প্রথ বদল্কর হ বডল্টশল্নর অনুভূবত 
১. হ বডল্টশন হশল্ষ  ল্ন হল্ত পাল্র আপবন শুধু াত্র হচাখ িন্ধ কল্র িল্স িা শুল্য় বেল্যন। আর বকেুই অনুভি 

কল্রন বন। এ ন হল্যও বচন্তার বকেু হনই। বনয়ব ত কল্র  ান। অনুভূবত আসল্ত থাকল্ি। 
২. কাল্রা শরীর হিশ ভারী যািল্ত পাল্র। এটা শুভ যেণ। আপনার শরীর খুি দ্রুত কথা শুনল্ত শুরু 

কল্রল্ে। 
৩. কাল্রা ির  যািল্ত িা শরীর হঘল্  হ ল্ত পাল্র। এটা স্বাভাবিক িোপার। কল্য়কবদন চচিা করল্যই ির  ও 

ঘা  স্বাভাবিক হল্য় আসল্ি। 
৪. কাল্রা  ুল্খ হিশ যাযা আসল্ত পাল্র। এটাও শুভ যেণ। শরীর প্রথল্ ই হিবশ বশবথয হল্চ্ছ। 
৫. কাল্রা িযা শুবকল্য় হ ল্ত পাল্র। এ ন হল্য  ল্নর িাবড়ল্ত হথল্কই হতুঁতুয িা হযিুর কথা একটু ভািল্যই 

যাযা এল্স িযা বভবজল্য় হদল্ি। 
৬. িল্স বশবথযায়ন করল্য প্রথ  প্রথ  প্রায় সিারই ঘাল্ড়, কাুঁল্ধ িা বপল্ি িেথা কল্র। কল্য়কবদন বনয়ব ত চচিা 

করল্য এ িেথা এ বনল্তই দূর হল্য়  ায়। 
৭. দুল্য়কজল্নর বশবথযায়নকাল্য  াথা হঘারা ও িব  িব  ভাি হল্ত পাল্র। এ ন হল্য বশবথযায়নরত অিস্থায়ই 

যম্বা কল্র দুই/বতন িার নাক বদল্য় দ  বনল্য় ধীল্র ধীল্র নাক বদল্য় দ  োড়ুন। হদখল্িন িব  িব  ভাি িা 
 াথা হঘারা ভাি চল্য  াল্ি। 
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বশবথযায়ন-২ : আরা  প্রবিয়া 
১. পাবরপাবশ্বিক প্রস্তুবত সিন্ন করার পর আরা  কল্র িসুন।  

২. হাযকাভাল্ি হচাখ িন্ধ করুন। 

৩. নাক বদল্য় যম্বা দ  বনন। আল্ি আল্ি  ুখ বদল্য় দ  োড়ুন। দ  হনল্িন বিল্শষ পেবতল্ত। িুক ফুবযল্য় 

নয়, দ  হনয়ার সাল্থ ধীল্র ধীল্র আপনার হপল্টর উপবরভাি ফুযল্ি। আিার দ  োড়ার স য় হপল্টর 

উপবরভাি চুপল্স  াল্ি। দ  হনয়া ও োড়ার স য় ধীল্র ধীল্র হপল্টর ওপল্রর অংশ ওিানা া করল্ি। এক, 

দুই, বতন, এভাল্ি গুল্ণ গুল্ণ ৬ হথল্ক ১০ িার দ  বনন। দ  হনয়ার হচল্য় দ  োড়ল্ত সা ানে হিবশ স য় 

বনন।  

নাক বদল্য় দ  বনল্ত বনল্ত ভািুন, 'প্রকৃবত হথল্ক অফুরন্ত প্রাণশবি আ ার হদল্হ প্রল্িশ করল্ে।' আর  ুখ 

বদল্য় দ  োড়ল্ত োড়ল্ত ভািুন, 'শরীল্রর সকয দূবষত পদাথি িাতাল্সর সাল্থ হিবরল্য়  াল্চ্ছ।' এভাল্ি ৬ 
হথল্ক ১০ িার দ  হনয়ার পর দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন। অথিাৎ দ  নাক বদল্য় বনল্য় নাক বদল্য়ই োড়ল্ত 

থাকুন। আপনার শরীর ভারী যািল্ত শুরু করল্ি।  

৪. এিার ধীল্র ধীল্র নাক বদল্য় দ  বনন। নাক বদল্য়ই ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন। ৫/৬ িার এভাল্ি ধীল্র ধীল্র 

দ  বনন ও ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন। শরীর আল্রা বশবথয হল্ত থাকল্ি।  

৫. এিার দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন। আপবন শুধু দ  হখয়ায করুন। িাতাস কীভাল্ি নাক বদল্য় ফুসফুল্স  াল্চ্ছ 

এিং আিার হিবরল্য় আসল্ে তা হখয়ায করুন। ব বনটখাল্নক দল্ র প্রবত হখয়ায অিোহত রাখুন। দল্ র প্রবত 

হখয়ায রাখল্ত রাখল্তই আপবন পুল্রাপুবর বশবথয হল্য়  াল্িন। 

৬. এিার আপনার সংল্কত শব্দ 'আরা , আরা , আরা ' উচ্চারণ করুন। অনুভি করুন, আপনার শরীর 

িযল্ত আর বকেুই হনই। আপনার িযল্ত এখন রল্য়ল্ে শুধু আপনার হচতনা, আপনার  ন। আপবন এখন 

পবরপূণিরূল্প বশবথয।  

বশবথযায়ল্নর িভীর িল্র হপৌঁল্ে হিল্েন আপবন। আপনার হেন বিল্কাল্য়বন্স বিটা ির হথল্ক হনল্  হিল্ে 

আযফায়।  ল্নর িাবড়র পল্থ এখন আপবন আযফা হটশল্ন এল্স হপৌঁল্েল্েন। এই হটশল্ন আপনার জল্নে 

রল্য়ল্ে বিল্শষ ওল্য়বটং রু ।  

এিার  ল্ন  ল্ন িযুন, আযফা হটশন হথল্ক এখন আব  আল্রা িভীল্র  ল্নর িাবড়ল্ত প্রল্িশ করল্ত  াবচ্ছ। 

আব   তেণ  ল্নর িাবড়ল্ত থাকি, ততেণ িাইল্রর হ -হকাল্না অপ্রল্য়াজনীয় শল্ব্দ আ ার  ল্নাল্ াি আল্রা 

িভীর হল্ি। তল্ি আগুন, ভূব কি িা হকাল্না বিপজ্জনক িা জরুবর পবরবস্থবত সৃবি হল্য আব   ত িভীর 
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হযল্ভল্যই থাবক না হকন,  ুহূল্তি পুল্রাপুবর হজল্ি উিি এিং পবরবস্থবত হ াকাল্িযায় দ্রুত কা িকর িেিস্থা গ্রহণ 

করি। 

৭. আযফা হটশন হথল্ক  ল্নর িাবড়ল্ত প্রল্িল্শর জল্নে এিার ১৯ হথল্ক ০ বিল্শষ কাউন্ট ডাউন শুরু করুন। 

১৯ উচ্চারল্ণর সাল্থ সাল্থ আপবন অিল্যাকন করুন- শীতয নীয বস্নগ্ধ আল্যার এক দীঘি পথ হপৌঁল্ে হিল্ে 

 ল্নর িভীর িল্র। আর আপবন হস আল্যায় অিিাহন করল্েন।  

১৮, ১৭, ১৬, ১৫, ১৪, ১৩, ১২, ১১ িণনা করুন, 'আল্যার পথ বদল্য় আপবন হপৌঁল্ে হিল্েন  ল্নর িভীর 

হথল্ক িভীল্র।' ১০, ৯, ৮, ৭, ৬ িভীর হথল্ক িভীল্র হপৌঁল্ে হিল্েন আপবন। ৫, ৪, ৩, ২, ১, ০। আপবন 

হপৌঁল্ে হিল্েন  ল্নর িাবড়ল্ত। আর অনুভি করুন এক অনাবিয প্রশাবন্ত।  

৮.  ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁোর পর আপবন প্রথল্  পাবরপাবশ্বিক প্রাকৃবতক দৃশোিবয উপল্ভাি করুন। ফুল্যর সুিাস, 

পাতার রং, পাবখর কযতান, ঝনিার শব্দ িা স ুল্দ্রর তরঙ্গ, আকাল্শ হ ল্ঘর হভযা,  া  া হদখল্ত পাল্রন সি 

খুুঁবটল্য় খুুঁবটল্য় হদখুন, স্পশি করুন, অনুভি করুন।  

৯. এিার  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  আরা  কল্র িসুন। ড্রইং রু ল্ক সিস য়  ল্নর  ল্তা কল্র সাবজল্য় 

রাখল্িন। কারণ এই ড্রইং রুল্  িল্সই আপবন সি গুরুত্বপূণি কাজ হ  ন, অল্টাসাল্জশন, প্রতেয়ন,  নেবি 

ইতোবদ হদখল্িন। ড্রইং রু  হথল্কই আপবন ডান বদল্কর কবরল্ডার বদল্য় বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করল্িন। 
আিার এই ড্রইং রুল্ র িা  হকানায় অিবস্থত দরজা বদল্য়ই ক ান্ড হসন্টাল্র প্রল্িশ করল্িন।  

১০.  ল্নর িাবড় হচতনার এক শবিশাযী ির। এ িল্র হপৌঁোর সাল্থ সাল্থ  ন হদল্হর প্রবতরো ও বনরা য় 

িেিস্থাল্ক স্বয়ংবিয়ভাল্ি হরাি ুবির কাল্জ বনল্য়াবজত কল্র। এ িল্র  ন হ -হকাল্না কযোণ ুখী পবরকল্পনা 

িািিায়ল্ন হেনল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ বনল্য়াবজত করল্ত সে  হয়।  

 ল্নর িাবড়ল্ত আপনার হ -হকাল্না 'অল্টাসাল্জশন'  বিষ্ক সহল্জই গ্রহণ কল্র। এিার ভবিষেল্তর কা িিল্ র 

জল্নে বনল্জল্ক প্রিত করুন।  ল্ন  ল্ন িযুন, 'ভবিষেল্ত বশবথযায়ল্নর উল্িল্শে  খনই আব  হচাখ িন্ধ কল্র 

আরা  আরা  আরা  উচ্চারণ করি তখনই আ ার হদহ ল্নর সকয অপ্রল্য়াজনীয় তৎপরতা িন্ধ হল্য়  াল্ি 

এিং আব  পবরপূণি বশবথয হল্য়  াি।  খনই এরপর ১৯ হথল্ক ০ িণনা করি তখনই  ল্নর িাবড়ল্ত হপৌঁল্ে 

 াি।' এরপর  নল্ক আল্রা বকেু ইবতিাচক অল্টাসাল্জশন বদল্ত পারল্িন। 

অল্টাসাল্জশল্নর হেল্ত্র আপবন আপনার  ল্নাদদবহক িা পাবরপাবশ্বিক প্রল্য়াজন অনুসাল্র হ -হকাল্না ইবতিাচক 

কথা সংল্ াজন করল্ত পাল্রন। আপনার উচ্চাবরত প্রবতবট অেরই এখন শবিল্ত পবরণত হল্ি। 

১১. এিার হজল্ি ওিার পাযা। আপনাল্ক এখন  ল্নর িাবড় হথল্ক িািল্ি বফল্র আসল্ত হল্ি। প্রথল্  যম্বা দ  
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বনন।  ল্ন  ল্ন িযুন, '০ হথল্ক ৭ গুল্ণ আব  হচাখ হ ল্য তাকাি, আব  পুল্রাপুবর হজল্ি উিি, পূণি সল্চতন 

অিস্থায় শারীবরক ও  ানবসকভাল্ি পুল্রাপুবর চাঙ্গা হল্য় উিি।' এিার িণনা শুরু করুন। ০, ১। আিার যম্বা 

দ  বনন। ২... ৩। আিার যম্বা দ  বনন। ৪... ৫। আিার যম্বা দ  বনন।  ল্ন  ল্ন িযুন, '৭ গুল্ণ আব  হচাখ 

হ ল্য তাকাি, আব  পুল্রাপুবর হজল্ি উিি। আ ার  াথা, ঘাড়, কাুঁধ িা শরীল্র হকাল্না িেথা িা অস্ববি থাকল্ি 

না। পূণি সল্চতন অিস্থায় শারীবরক ও  ানবসকভাল্ি পুল্রাপুবর সুস্থ, সিয ও চাঙ্গা অনুভি করি। ৬... ৭।' 
হচাখ হ যুন।  াথা ও ঘাড় নাড়ুন। পা টানটান করুন। হাত নাড়ুন। আল্ি আল্ি উল্ি দাুঁড়ান। হজাল্র িযুন, 
'হিশ ভাল্যা যািল্ে। শরীর  ন হিশ চাঙ্গা হল্য় উল্িল্ে।' 

বশবথয প্রবিয়া রপ্ত হওয়ার পর চচিা করল্ত করল্ত এ ন একটা স য় আসল্ি  খন আপবন যম্বা দ  বনল্য় 

আরা , আরা , আরা  িল্য ১৯ হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড় চল্য  াল্িন। আিার ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র 

িািি জাগ্রত অিস্থায় হপৌঁল্ে  াল্িন।  
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অধোয়-৭ 

আত্মবিনাশী হপ্রাগ্রা -১ 

 ল্নর বিষ 
দৃবিভবঙ্গ, বনয়ত িা হপ্রাগ্রা  বারাই  ন বনয়বন্ত্রত আর  বিষ্ক পবরচাবযত হয়।  বিল্ষ্কর কাল্জর ফযাফযও 

বনরূবপত হয় এই দৃবিভবঙ্গ ও হপ্রাগ্রা  বারা। দৃবিভবঙ্গ িা হপ্রাগ্রা  দুধরল্নর। এক, আত্মবিনাশী। দুই, 
আত্মবিকাশী। আত্মবিনাশী হপ্রাগ্রা  ধীল্র ধীল্র একজন  ানুষল্ক অিেয় ও ধ্বংল্সর বদল্ক বনল্য়  ায়। আর 

আত্মবিকাশী হপ্রাগ্রা  হ ধা ও প্রবতভাল্ক বিকবশত কল্র। জীিল্ন আল্ন প্রশাবন্ত প্রাচু ি ও সাফযে।  

অবিশ্বাসে হল্যও সতে হ , আ াল্দর অবধকাংল্শর বচন্তা-জিল্তর শতকরা ৭০-৮০ ভািই দখয কল্র রাল্খ রাি, 

হোভ, ঘৃণা, দুঃখ, অনুতাপ, অনুল্শাচনা, কুবচন্তা, দুবশ্চন্তা, বিষণ্নতা, হতাশা ও হনবতিাচক বচন্তারূপী আত্মবিনাশী 

হপ্রাগ্রা । এই আত্মবিনাশী হপ্রাগ্রা  অবধকাংশ  ানুল্ষর জীিনল্কই ধীল্র ধীল্র করুণ পবরণবতর বদল্ক বনল্য় 

 ায়। আ রা  বদ এই প্রবিয়াল্ক উল্ট বদল্ত পাবর অথিাৎ ৭০-৮০ ভাি বচন্তাল্কই আত্মবিকাশী ইবতিাচক 

বচন্তায় পবরণত করল্ত পাবর, তাহল্যই আ রা  ল্নর শবিল্ক ফযপ্রসূভাল্ি কাল্জ যািাল্ত পারি।  

ইবতিাচক বচন্তাল্ক একিার ৭০ ভাল্ি উন্নীত করল্ত পারল্য হনবতিাচক বচন্তা ধীল্র ধীল্র বিযুবপ্তর পল্থ এবিল্য় 

 াল্ি। এরপরও  বদ বকেু অিবশি থাল্ক তল্ি তার প্রভাি এতই হ্রাস পাল্ি হ , তা ইবতিাচক বচন্তার 

প্রাধাল্নের কারল্ণ আপনার জল্নে েবতকর বকেু করল্ত পারল্ি না। 

আত্মবিনাশী বচন্তার বিনাশ সাধন প্রথল্  অবিশ্বাসে  ল্ন হল্ত পাল্র। এ নবক  হনবতিাচক ও ইবতিাচক বচন্তার 

অনুপাত ৫০:৫০ করাও  ল্ন হল্ত পাল্র দুঃসাধে। কারণ আ রা হনবতিাচক বচন্তায় এ ন অভেি হল্য় হিবে হ , 

এটা আ াল্দর চবরল্ত্রর অল্ঙ্গ পবরণত হল্য়ল্ে। তিুও একটু সল্চতন প্রল্চিা চাযাল্য ধাল্প ধাল্প আপবন এই 

হনবতিাচক বচন্তাল্ক বন ূিয করল্ত পারল্িন। একিার এ প্রবিয়া শুরু করল্য আপনার কাল্ে তা এত সুন্দর ও 

 জার  ল্ন হল্ি হ , আপবন তাল্ক  ুবিসঙ্গত পবরণবতর বদল্ক বনল্য়  াল্িন। আপনার  ল্ধে এ ন একটা তৃবপ্ত 

আসল্ি,  া আপবন ইবতপূল্িি অনুভি কল্রন বন। তাহল্য এিার শুরু করা  াক।  

অনুশীযনী-১ 
বিষণ্নতা িা হতাশায় আিান্ত হল্য়ল্েন। সি আল্জিাল্জ বচন্তা  াথায় বভড় জ াল্চ্ছ! হভতল্র হোভ, ঘৃণা িা 

প্রবতবহংসার আগুন জ্বযল্ে! িেথিতার গ্লাবনল্ত ভুিল্েন! অনুল্শাচনা আপনাল্ক আচ্ছন্ন কল্র হফল্যল্ে! বিক আল্ে, 
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ঘািড়ািার বকেু হনই। হতাশায় তবযল্য়  ান। বকন্তু স য় পাল্চ্ছন ঘবড় হদল্খ  াত্র পাুঁচ ব বনট! পাুঁচ ব বনট প িন্ত 

 ত হনবতিাচক বচন্তা করল্ত পাল্রন করুন।  

তারপরই হনবতিাচক বচন্তা িন্ধ কল্র বদন। হনবতিাচক বচন্তার ওপর সাুঁড়াবশ আি ণ চাযান। হতাশাল্ক 

বেন্নবভন্ন কল্র বদন। কারণ এ এক কাযসাপ। দুধকযা বদল্য় পুষল্য আর প্রশ্রয় বদল্য আপনাল্কই হোিয বদল্য় 

হশষ কল্র হদল্ি। তাই হিল্ড় ওিার আল্ি ভ্রূল্ণই বিনি করুন এল্ক।  

হাুঁ পারল্তই হল্ি। আর আপবন তা পারল্িন। কারণ বিষণ্নতা  াল্নই অশাবন্ত। আর অশাবন্তল্ত আপনার হকাল্না 

প্রল্য়াজন হনই। কারণ পৃবথিীল্ত এ বনল্তই প্রচুর অশাবন্ত রল্য়ল্ে। আপবন আল্রকটা অশাবন্ত সৃবি হল্ত না 

বদল্য বনল্জর হ  ন উপকার করল্িন হত বন তা আপনার আপনজন ও সহক িীল্দর জীিনল্কও বকেুটা স্ববি ও 

শাবন্ত হদল্ি। আর এই ইবতিাচক প্রভাল্ির ফয অনেরাও হভাি করল্ি।  

বিজ্ঞ জ্ঞানীরা সিস য় বচন্তাল্ক বনল্জর বনয়ন্ত্রল্ণ রাল্খন আর আপবনও তা-ই চান। বকন্তু দুবশ্চন্তাল্ক পাুঁচ 

ব বনল্টর হচল্য় হিবশ িাড়ল্ত বদল্য দুবশ্চন্তাই আপনাল্ক বনয়ন্ত্রণ করল্ি। আর তাই উল্টাটা করার জল্নে অথিাৎ 

বনল্জই বনল্জল্ক বনয়ন্ত্রণ করার জল্নে বচন্তার চোল্নয পাল্ট বদন।  

হরবডও-বটবভর চোল্নয পাটাল্নার সাল্থ সাল্থ হ  ন বভন্ন ধরল্নর অনুষ্ঠান প্রচার শুরু কল্র, আপবনও বিক 

হত বন বচন্তাল্ক চোল্নয পাল্ট নতুন খাল্ত বনল্য়  ান। ঘল্র িল্স থাকল্য জানাযা বদল্য় িাইল্র তাকান। হদখুন 

না িাইল্র কী হল্চ্ছ? জানাযার ধাল্র বক হকাল্না িাে আল্ে? িাল্ে বক হকাল্না কািল্িাকরা িতি করার হচিা 

করল্ে? িা হকাল্না হদাল্য়য বক হযজ নাচাল্চ্ছ? িা হকাল্না টুনটুবন দিবত বক বপিা জতবরর িোপাল্র শযাপরা শি 

করল্ে? িা হকাল্না পাবখ বক নীল্ড় বফল্র িাচ্চাল্দর  ুল্খ অন্ন তুল্য বদল্চ্ছ? এর হ -হকাল্না একবটর বদল্ক 

 ল্নাল্ াি বদন। এল্দর িবত ও রঙ উপযবি করুন। 

কী িযল্যন? আপনার জানাযা বদল্য় হকাল্না িাে হদখা  ায় না! বিক আল্ে চারতযায় জানাযার ধাল্র দাুঁবড়ল্য় 

বনল্চর রািায় হদখুন না জীিল্নর িবত। রািার হ -হকাল্না বদল্কই বচন্তাল্ক প্রসাবরত করল্ত পাল্রন। আর 

জানাযার কাল্ে হিবশেণ দাুঁড়াল্ত  বদ অসুবিধা থাল্ক তল্ি হভতল্র িল্সই তাকান না আকাল্শর বদল্ক।  

হরাদ হল্চ্ছ, না িৃবি হল্চ্ছ? হ ঘ আল্ে কী হনই? হ ঘ থাকল্য প্রবতবট হ ঘল্কই একটা হচহারা হাত পা িা 

অিয়ি বদন না! বশল্পীর  ল্তা হ ঘগুল্যাল্ক রল্ঙ রবিত কল্র হফযুন। কবির  ল্তা কথা িযুন হ ল্ঘর সাল্থ। 
একস য়  জা হপল্য় বনল্জই হহল্স উিল্িন হহা হহা কল্র। আর এই হাবসই বিষণ্নতা ও হতাশার বিরুল্ে 

সিল্চল্য় সফয অস্ত্র! 

ঘল্রর িাইল্র থাকা অিস্থায় বিষণ্নতায় আিান্ত হল্য তাকান না চারপাল্শ। প্রল্তেল্কর  ুল্খর বদল্ক তাকান, 
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হপাশাল্কর বদল্ক তাকান, এ ন কাউল্ক অিশেই হপল্য়  াল্িন,  ার অিস্থা আপনার হচল্য়ও করুণ। আপনার 

কী হনই তা বনল্য় ভািা এল্কিাল্রই অথিহীন। আপনার কী আল্ে তা বনল্য় ভািুন। কতটুকু আল্ে তা ভািুন।  

তারপল্র ভািুন কী কী দরকার। পবরকল্পনা করুন কীভাল্ি তা পাওয়া হ ল্ত পাল্র।  নল্ক িযুন পাওয়ার 

উপায় বচন্তা কল্র খুুঁল্জ হির করল্ত। হতাশ িেবি সিস য় বচন্তা কল্র তার গ্লাস অল্ধিক খাবয আর সফয িেবি 

সিস য় ভাল্ি তার গ্লাস অল্ধিক ভবতি। আর এই ইবতিাচক  ল্নাভািই তাল্ক আল্রা সাফল্যের পল্থ বনল্য় 

 ায়। 

বচন্তার চোল্নয পবরিতিন কল্র আপবন হনবতিাচক বচন্তাল্ক প্রথ  পাুঁচ ব বনট স য় হদল্িন। ি ান্বল্য় স য় 

ক াল্ত থাকল্িন। চার ব বনট। তার বকেুবদন পর বতন ব বনট। তারপর দুই ব বনট।  

তারপর এ ন স য় আসল্ি  খন বিষণ্নতা িা দুবশ্চন্তা আসার সাল্থ সাল্থই ইবতিাচক  ল্নাভাি বদল্য় তাল্ক 

অল্কল্জা িা বনউট্রাযাইজ কল্র বদল্ত পারল্িন। আপবন হল্য় উিল্িন আত্মবনয়বন্ত্রত এক শবি ান িেবিত্ব। 
কারণ একজন হতাশ িেবি সিস য় বনল্জল্ক বিড়বম্বত, িবঞ্চত  ল্ন কল্র। আর একজন আশািাদী িেবি 

সিস য়  ল্ন কল্র আব ই আ ার বনয়ন্তা। 

আত্মবিনাশী বচন্তা প্রকাল্শর প্রল্য়াজনীয়তা 
হনবতিাচক বচন্তা ও অনুভূবত হথল্ক রাি হোভ হিাধ দুঃখ হথল্ক  ুবি পাওয়ার আল্রকবট পথ হল্চ্ছ তা প্রকাশ 

করা। সাধারণত আ রা আ াল্দর হনবতিাচক বচন্তা িা কুবচন্তার শতকরা ৯০ ভাি কখল্না প্রকাশ করল্ত পাবর 

না। কারণ একটাই- 'হযাল্ক শুনল্য কী িযল্ি!' বচন্তার প্রকাশ  নল্ক হাযকা কল্র। প্রকাশ  ত তীে হয়,  ন 

তত দ্রুত হাযকা হল্য় ওল্ি।  

বশকারীর হাল্ত সঙ্গী িা শািক বনহত হল্য পশুর হ  হৃদয় বনংড়াল্না বচৎকার তা হ -কাউল্ক িেবথত করল্ি। 
বকন্তু হসই বচৎকাল্রর পরই দ্রুত সি ভুল্য বিল্য় হস জীিনল্ক নতুন কল্র িড়ার উল্দোি হনয়। হকাল্না দুঃখ 
হপল্য হকউ  বদ আতিবচৎকার বদল্য় কাুঁদল্ত পাল্রন, তাহল্য বতবন সহল্জ হস দুঃখ কাবটল্য় উিল্ত পারল্িন। 
আর ব বন কাুঁদল্ত পাল্রন না, বতবন সহল্জ দুঃখ ভুযল্ত পাল্রন না। 

 ল্নর বিষ হঝল্ড় হফযার প্রল্য়াজনীয়তা সিল্কি চ ৎকার একবট িল্প আল্ে। এক গ্রাল্  এক সাপ িাস করত। 
হেল্যল্ ল্য়রা হখযল্ত হিরুল্যই সাপ তাল্দর ভীত-সন্ত্রি কল্র তুযত। গ্রাল্ র  ুরুব্বীরা সাল্পর সাল্থ হদখা 

কল্র অনুল্রাধ করল্যন হস হ ন হেল্যল্ ল্য়ল্দর না কা ড়ায়। সাপ তাল্দর অনুল্রাধ রো করয এিং পরিতিী 

কল্য়ক সপ্তাহ সিবকেু বিকিাক চযয। হেল্যল্ ল্য়রা  াল্ি হখযাধুযা হশল্ষ প্রবত সন্ধোয়ই খুবশ  ল্ন িাসায় বফল্র 

আসল্ত যািয। 
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 ুরুব্বীরা এল্ত খুবশ হল্য় সাপল্ক ধনেিাদ বদল্ত হিল্যন। বকন্তু বিল্য় হদখল্যন হ , সাপ বিধ্বি অসুস্থ হল্য় 

বনল্জ বনল্জই বিুঁট পাবকল্য় পল্ড় আল্ে। তারা সাপল্ক বজল্জ্ঞস করল্যন, িোপার কী? কী হল্য়ল্ে হতা ার? সাপ 

বিরস কল্ে জিাি বদয, 'হতা রাই হতা আ াল্ক হেল্যল্ ল্য়ল্দর কা ড়াল্ত  ানা কল্রে।'  ুরুব্বীরা জিাি 

বদল্যন, 'তা বিক! আ রা কা ড়াল্ত না কল্রবে, বকন্তু হফাুঁস হফাুঁস করল্ত হতা না কবর বন।' 

সাল্পর এ িল্প হথল্ক হিাধ, ঘৃণা, হোভ এগুল্যা  ন হথল্ক প্রকাশ কল্র হফযা হ  কত জরুবর তা আ রা 

িুঝল্ত পাবর। বিবশি  াবকিন শযে বচবকৎসক ও হরাি বনরা ল্য়  ল্নাশবি িেিহাল্রর প্রিিা ড. িাবনি সীল্িয 

খুি চ ৎকারভাল্ি িল্যল্েন, 'অপ্রীবতকর অনুভূবতসহ আপনার অনুভূবতগুল্যা পুল্রাপুবর প্রকাশ কল্র হফযা 

উবচত। প্রকাবশত হল্যই আপনার ওপর এগুল্যার প্রভাি নি হল্য়  ায়। এগুল্যা তখন আপনার জল্নে হকাল্না 

জবটযতা সৃবি করল্ত পাল্র না-আপনার  ল্ন হকাল্না বিুঁি যািাল্ত পাল্র না।' 

বকন্তু সল্চতন  ল্নর অনুশাসন সিস য়ই আ াল্দর বচন্তা প্রকাল্শর অন্তরায়। অনেরা খারাপ  ল্ন করল্ি, 

এইজল্নে আ াল্দর অবধকাংশ হনবতিাচক বচন্তা অপ্রকাশে হথল্ক  ায়। অবধকাংশ স য়ই রাি, হোভ, ঘৃণা 

 ল্নর হভতল্রই গু রাল্ত থাল্ক। এর ফল্য  ল্ন সৃবি হয় এক হনবতিাচক অিস্থা। হনাংরা আিজিনা ও িজিে 

পদাল্থি  ল্নর কে পূণি হল্য় ওল্ি। ভাল্যা বজবনস হঢাকার জায়িাই পায় না তখন।  

আ রা হ  ন ঘরিাবড় আসিাি বনয়ব ত সাফ কবর, হত বন  ল্নর কেগুল্যাও বনয়ব ত সাফ করা প্রল্য়াজন। 
এই সাফ করার পেবত হল্চ্ছ হযখা, একটু বিল্শষ পেবতল্ত হযখা।  

অনুশীযনী-২ 
১. প্রথল্  একবট িযল্পন বনন। হযখার জল্নে কািজ হনল্িন এল্কিাল্র বনম্ন াল্নর। বনম্ন াল্নর বনউজবপ্রন্টই 
(সংিাদপত্র োপার কািজ) এজল্নে সিল্চল্য় ভাল্যা। একটা নীরি কে হিল্ে বনন। হ খাল্ন আপনাল্ক 

আপাতত হকউ বিরি করল্ত আসল্ি না। এিার িল্স হযখা শুরু করুন। সি বযল্খ  ান।  া  ল্ন আল্স সি। 
হকাল্না িাে-বিচাল্রর হচিা করল্িন না। হকাল্না সংল্কাচ করল্িন না। কারণ হকউ আপনাল্ক এখন হদখল্ে না। 
আর আপনার এ হযখাও হকউ হকাল্নাবদন হদখল্ি না। তাই হকাল্না ববধার প্রল্য়াজন হনই। বযল্খ  ান আপনার 

অশাবন্ত, দুঃখ, হোভ, অপরাধল্িাধ, ঘৃণার কথা। বযখুন সি হতাশা, ঈষিা, হযাভ ও যাযসার কথা।  

কাউল্ক অশ্লীয িাবযিাযাজ করল্ত ইল্চ্ছ হল্য় থাকল্য তা-ও বযল্খ হফযুন। হ ৌন কল্পনা িা তাড়না িা 
অনাচাল্রর কথা,  া কাউল্ক কখল্না িযল্ত পাল্রন বন, তা-ও বযল্খ  ান অিযীযায়। কারণ প্রবতবট নর-নারীই 
ষড়বরপু বারা প্রভাবিত। বিজ্ঞ জ্ঞানীরা হচিা কল্র বরপুল্ক জয় কল্রল্েন। আর বনল্িিাধরা বরপুর তাড়নায় ধ্বংস 

হল্য়ল্ে। আপবনও বরপুল্ক জয় করার হচিা করল্েন। তাই বযখল্ত থাকুন। পাুঁচ ব বনট, দশ ব বনট, আধা ঘণ্টা, 
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এক ঘণ্টা, দুই ঘণ্টা। ক্লান্ত না হওয়া প িন্ত বযল্খ  ান। বযখল্ত বযখল্ত ক্লান্ত হওয়ার পর আপবন থা ুন।  

২. এিার একটা খাবয বটল্নর িাক্স বনন।  ুবড়র বটন িা িড় বডব্বা হল্যও চযল্ি। আপবন এতেণ  া বযল্খল্েন 

হসই কািজগুল্যা টুকল্রা টুকল্রা কল্র বটল্নর বডব্বার  ল্ধে হফযুন। এিার একটা  োল্চর কাবি জ্বাবযল্য় আগুন 

যাবিল্য় পুবড়ল্য় োই কল্র হফযুন কািল্জর টুকল্রাগুল্যা। আপনার সকয েবতকর বচন্তা পুল্ড় োই হল্য় হিল্ে। 
এখন তা িািাল্ন  াবটল্ত পুুঁল্ত হফযুন িা কল্ াল্ড হফল্য োশ হটল্ন ভাবসল্য় বদন।  

৩. এ প্রবিয়া অনুসরল্ণ যাভ হল্চ্ছ এই হ ,  ল্নর হভতল্র হ  েবতকর বচন্তাগুল্যা আপনাল্ক কুল্র কুল্র 

খাবচ্ছয, তাল্ক আপবন হভতর হথল্ক িাইল্র বনল্য় এল্সল্েন। আপনার হটনশন কল্  হিল্ে। েবতকর বচন্তাগুল্যা 

হল্চ্ছ অন্ধকাল্রর কীট।  

আল্যার  ুখ হদখল্যই হস বনষ্প্রাণ হল্য় পল্ড়। প্রকাবশত হল্য় পড়ল্যই এর ধ্বংসকারী প্রভাি হশষ হল্য়  ায়। 
আিার তারপরও আপবন ওল্ক পুবড়ল্য় োই কল্র হফল্যল্েন। ফল্য তা অনে কাল্রা হাল্ত পড়ল্ে না। তাই 
আপনারও হকাল্না েবত হওয়ার সম্ভািনা হনই। িরং দু’বতনিার এ বনভাল্ি েবতকর বচন্তা িা কুবচন্তাল্ক 

পুবড়ল্য় োই কল্র হফযার পর বনল্জল্ক অল্নক হাযকা যািল্ি আপনার,  ল্ন হল্ি কাুঁধ হথল্ক বসন্দািাল্দর 

িুল্ড়া হ ন হনল্  হিয। সফয জীিল্নর পল্থ আল্রক ধাপ অগ্রসর হল্যন। 

৪. সািধান! একটা িোপাল্র আপনাল্ক সািধান থাকল্ত হল্ি। কী বযখল্েন বযল্খ হফযার পর তা কখল্নাই আর 

পড়ল্ত  াল্িন না। এ নবক হযখা বিক হল্যা বকনা হদখার জল্নেও তা পড়ল্িন না। হযখা বিক হহাক িা না 

হহাক, একিাল্র  া বযল্খ হিল্যন তা হস অিস্থায়ই থাকল্ি।  বদ আপবন আপনার হযখা পল্ড়ন তল্ি আপনার 

পুল্রা শ্র ই হল্ি পণ্ডশ্র । কারণ  া আপবন  ন হথল্ক হির কল্র বদল্ত চাবচ্ছল্যন তা পুনরায় হচাল্খর  াধেল্  

 বিল্ষ্ক বিল্য় আশ্রয় হনল্ি। তাই সতকি থাকুন। বযল্খ হফযার পর তা আর কখল্না পড়ল্ত  াল্িন না।  

হ বডল্টশন- ল্নর বিষ দূর 
হনবতিাচক বচন্তা বিনাল্শর জল্নে এতেণ  া করল্যন তা পুল্রাটাই কল্রল্েন সল্চতন ির বিটা হযল্ভল্য। বিটা 
হযল্ভল্যর এই কাজল্ক আল্রা  জিুত করার জল্নে হ বডল্টশন হযল্ভল্যও আপনার অনুশীযন প্রল্য়াজন। কারণ 
ধোনািস্থায়  ল্নর ওপর হ -হকাল্না কাল্জর োপ হয় িভীরতর। 

১. বশবথযায়ল্নর  াধেল্  আযফা হটশল্ন ওল্য়বটং রুল্  হপৌঁল্ে  ান। আ রা জাবন হ , এটা  ল্নর এ ন একটা 

ির হ খাল্ন  ল্নাশবি (Mind energy)  ূযত সিবকেু জতবর করল্ত পাল্র, সংল্শাধন করল্ত পাল্র। কল্পনাই 
হসখাল্ন িািিতা, িািিতাই হসখাল্ন কল্পনা। 

২. এিার সা ল্ন একবট ব্লোকল্িাডি ও চকখবড় কল্পনা করুন। কল্পনা করার সাল্থ সাল্থ আপবন ব্লোকল্িাডি 
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হদখল্ত পাল্িন। চক হাল্ত বনল্য় ব্লোকল্িাল্ডি জীিন ও জিৎ সিল্কি  ত হোভ ও অবভল্ াি আল্ে বযখল্ত 

শুরু করুন। ঈষিা, ঘৃণা, হযাভ-যাযসা হকাল্না কথাই িাদ হদল্িন না।  ত খারাপ কথা  ল্ন আল্স বযখুন।  

হকাল্না হ ৌন বচন্তা এল্স থাকল্য তা-ও বযখুন। কাউল্ক িাবয বদল্ত ইল্চ্ছ হল্য়বেয, বকন্তু প্রবতবিয়ার ভল্য় িা 

সংল্কাল্চর কারল্ণ তা বদল্ত পাল্রন বন, হস কথাও বযল্খ হফযুন। হকাল্না কুবচন্তা এল্স থাকল্য তা-ও 

বনঃসংল্কাল্চ বযল্খ হফযুন।  

ক্লান্ত না হওয়া প িন্ত বযখুন।  খন হদখল্িন আর হনবতিাচক বকেু  ল্ন আসল্ে না, তখন হযখা িন্ধ করুন। 
(আপবন হযখা বকেু না হদখল্ত হপল্যও বযল্খ  ান।  ল্ন করুন বযখল্েন। এই হযল্ভল্য  ল্ন করাটাই হল্চ্ছ 

িািিতা)। 

৩. এিার হচয়াল্র িসুন। হদখুন সা ল্নর হটবিল্য একবট হভজা ডাটার আল্ে। ডাটার তুল্য বনন। আল্ি আল্ি 

ঘল্ষ ঘল্ষ হযখাগুল্যা  ুল্ে হফযুন। ব্লোকল্িাল্ডির হযখা  ুেল্ত  ুেল্তই আপনার  ল্ন হল্ি,  ল্নর সি  য়যা 

 ুল্ে হফযল্েন। পবরতৃবপ্তর সাল্থ হিাসয করার পর হদল্হ হ  ন একটা পবরচ্ছন্ন তরতাজা ভাি সৃবি হয় হত বন 

 ল্ন হল্ি আপনার।  

৪. এরপর ১৯ হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়ল্ত  ান এিং ইবতিাচক অল্টাসাল্জশন প্রদান কল্র 

বনয়  াবফক ধাল্প ধাল্প পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁোন।  

৫. প্রথ বদল্ক একবদন পর একবদন এই অনুশীযন করুন। পল্র প্রবত সপ্তাল্হ অন্তত একিার কল্র করুন। 
হোভ, গ্লাবন ও পাপল্িাধ ধুল্য়  ুল্ে সাফ হল্য়  াল্ি। এক াস এই অনুশীযনী করার পর আপবন বনল্জই অিাক 

হল্য়  াল্িন হনবতিাচক বচন্তার ওপর আপনার কতৃিত্ব প্রবতবষ্ঠত হল্ত হদল্খ। বিবস্মত হল্য় হদখল্িন আপনার 

জীিনল্িাধ কত হপ্রা-অোকবটভ িা ইবতিাচক হল্য় উল্িল্ে। 

৬. সািধান! ব্লোকল্িাল্ডি  া-ই বযখল্িন, বযল্খ  াওয়ার পর তা আর পড়ল্িন না। এল্েল্ত্রও বিটা হযল্ভল্যর 

বনল্দিশািবয আপনার জল্নে পাযনীয়। 

হ বডল্টশন :  ল্নর বিষ দূর-২ 
বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র পল্থ আযফা হটশল্ন এল্স ওল্য়বটং রুল্  আপনার হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন। 

আপবন এখন  ল্নর িভীল্র জল্  থাকা হোভ ও ঘৃণা এক এক কল্র তুল্য আনল্িন। এক এক কল্র  ল্ন 

করার হচিা করুন কাল্রা বিরুল্ে আপনার  ল্ন হকাল্না হোভ আল্ে বকনা। বপ্রয়জন, আত্মীয়-স্বজন, িািা- া-

ভাই-হিান-স্বা ী-স্ত্রী হ -কাল্রা বিরুল্েই আপনার  ল্নর িহীল্ন হোভ যুবকল্য় থাকল্ত পাল্র। হোভ  ার 



 

হকায়ান্টা  হ থড   87    

 

বিরুল্েই হহাক না হকন এক এক কল্র তা সা ল্নর ব্লোকল্িাল্ডি বযখল্ত থাকুন- 

এক এক কল্র বযখুন... স য় বনল্য় বযখুন... 

এিার আপনার সহক িী, সহপািী, প্রবতল্িশী িনু্ধ িা প্রবতপল্ের কাল্রা বিরুল্ে আপনার হকাল্না হোভ আল্ে 

বকনা তা এক এক কল্র অনুসন্ধান করুন...এক এক কল্র সা ল্নর ব্লোকল্িাল্ডি বযখল্ত থাকুন। 

এিার বনল্জর বিরুল্ে আপনার হকাল্না হোভ আল্ে বকনা এক এক কল্র স য় বনল্য় খুুঁল্জ হির কল্র তা 

ব্লোকল্িাল্ডি বযখুন। 

এিার অনুসন্ধান করুন আপনার  ল্ন হকাল্না ঘৃণা িাসা হিুঁল্ধ আল্ে বকনা... এ ঘৃণা হল্ত পাল্র হকাল্না িেবি, 

দয, হিাত্র, হিাষ্ঠী িা সম্প্রদাল্য়র বিরুল্ে। এক এক কল্র ঘৃণাগুল্যাল্ক বযখুন... ঘৃণার উৎস ও কারণগুল্যাল্ক 

বযখুন... 

আপনার  ল্ন হল্ত পাল্র আপনার  ল্ন হকাল্না হোভ িা ঘৃণা হনই... বকন্তু স য় বনল্য় অনুসন্ধান করল্যই 

হদখল্িন  ল্নর িভীর হথল্ক এল্কর পর এক জল্  থাকা হোভ িা ঘৃণা ওপল্র হভল্স উিল্ত শুরু কল্রল্ে... 

আপনার সকয হোভ ও ঘৃণাল্ক বযল্খ হফল্যল্েন। এিার বচন্তা করুন এই হোভ ও ঘৃণার হিাঝা আপবন হকন 

অল্হতুক িল্য় হিড়াল্িন? এ হিাঝা িল্য় হতা আপনার হকাল্না যাভ হল্চ্ছ না।  

িরং এই হোভ ও ঘৃণা না ক বিষ আপনার  ল্নর অসী  শবিল্ক দূবষত কল্র হফযল্ে। আপনার  হান 

সম্ভািনাল্ক বিনি করল্ে। কারণ ঘৃণা না ক বিষ অল্নের হচল্য় বনল্জর েবতই হিবশ কল্র। ইবতহাল্সর বদল্ক 

তাকান, হদখল্িন ঘৃণা সিস য় ধ্বংসই কল্রল্ে। ঘৃণা হকাল্নাবদন হকাল্না  হান বকেু িড়ল্ত পাল্র বন। 

 ানুষ বহল্সল্ি  হান বকেু করার জল্নেই আপনার জন্ম হল্য়ল্ে। হোভ ও ঘৃণা  াল্ত এই  হান সম্ভািনাল্ক 

বিনি করল্ত না পাল্র হসজল্নে এখনই সজাি হহান। পদল্েপ বনন।  নল্ক িড় করুন। ে া ও হপ্রল্   নল্ক 

পবরপূণি করুন। 

এিার ব্লোকল্িাল্ডি হযখা হোভ ও ঘৃণাগুল্যাল্ক হভজা ডাটার বদল্য়  ুল্ে হফযুন। হযখাগুল্যা আর পড়ল্িন না। 
হকউ আপনার েবত করল্য িা আপনার বিরুল্ে অপরাধ করল্য আপবন তাল্ক স পবর াণ শাবি বদল্ত পাল্রন। 
এটা আপনার নো ে অবধকার। বকন্তু তার বিরুল্ে হোভ ও ঘৃণা জব ল্য় রাখা আপনার বনল্জর সম্ভািনার 

বিকাশল্কই িাধাগ্রি কল্র। 

হোভ ও ঘৃণা আপনার অল্নক জবটয হরাল্ির কারণ হল্ত পাল্র।  ল্নাবিজ্ঞানীরা হদল্খল্েন জ াট িাুঁধা হোভ 

ও ঘৃণা িহু িবনক িোবধ,  ানবসক িোবধ এ নবক কোন্সার সৃবির কারণ হয়। 
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তাই  নল্ক িড় করুন। ে া করল্ত বশখুন। ে াশীয হহান। ে ার  ধে বদল্য়ই আপবন আপনার হৃদয়ল্ক 

হপ্রল্  পবরপূণি করল্ত পারল্িন। স্রিা ে াশীযল্ক পেন্দ কল্রন। হপ্র  য় হৃদয়ল্ক ভাযিাল্সন।  

ব্লোকল্িাল্ডি হযখা হোভ ও ঘৃণাগুল্যাল্ক হভজা ডাটার বদল্য়  ুল্ে হফযার পর এিার ওল্য়বটং রুল্  ঝনিার 

পাবনল্ত অিিাহন করল্ত থাকুন।  

অনুভি করুন, আপনার  ল্নর সকয বিষ দূর হল্য়  ন হাযকা ও ফুরফুল্র হল্য় উল্িল্ে।  ন ে া, হপ্র  ও 

  তায় পবরপূণি হল্য় উল্িল্ে।  

ঝনিার পাবনল্ত অিিাহন হশল্ষ নতুন হপাশাক পল্র বনন। হিাযাল্পর আতর িা হসন্ট হে কল্র বদন। 
হিাযাল্পর িন্ধ পুল্রাপুবর অনুভি করুন। অনুভি করুন আপনার চারপাশ তাজা হিাযাল্পর িল্ন্ধ  াল্তায়ারা 

হল্য় উল্িল্ে। 

এিার অনুভি করুন ে া ও হপ্রল্  হৃদয় পবরপূণি হওয়ায় আপবন নিজাত বশশুর  ল্তা বনোপ ও সম্ভািনা য় 

হল্য় উল্িল্েন। 

 হা ানিল্দর গুণািবযল্ত বনল্জল্ক ভূবষত করার প্রতেয় বনল্য় এিার আযফা হটশন হথল্ক আপবন  ল্নর 

িাবড়ল্ত  ান। অল্টাসাল্জশন, প্রতেয়ন,  নেবি কল্র বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন। 

হ বডল্টশন : দুঃখ দূর 
 ল্নর িাবড়র পল্থ আযফা হটশল্ন  ান। হটশল্নর পাল্শ রল্য়ল্ে ঘন িন। আপবন আল্ি আল্ি িল্ন প্রল্িশ 

করুন। বিশায অশ্বত্থ িাল্ের বনল্চ িসুন। অিল্যাকন করুন আকাশ অন্ধকার হল্য় এল্সল্ে।  ুষযধাল্র িৃবি 
শুরু হল্য়ল্ে। চারবদল্ক িৃবির শব্দ, পশু-পাবখর আওয়াজ। িৃবির একটু আধটু ঝাপটা আপনার িাল্য়ও যািল্ত 

শুরু কল্রল্ে। 

আপবন বনঃসঙ্গ, একা িল্স আল্েন িাল্ের বনল্চ। আল্ি আল্ি ডুল্ি  াল্চ্ছন  ল্নর িভীল্র। অনুভি করুন 

 ল্নর িভীল্র হ  দুঃখগুল্যা আটল্ক বেয িাধভাঙা হস্রাল্তর  ল্তা এখন তা এল্ক এল্ক হিবরল্য় আসল্ত শুরু 

কল্রল্ে।  

এখন এক এক কল্র বনল্জর দুঃখগুল্যাল্ক পুল্রাপুবর অনুভি করুন, অিল্যাকন করুন... 

আপনার দুঃল্খর কারণ হল্ত পাল্র বপ্রয়জন িা আপনজল্নর  ৃতুে। হল্ত পাল্র বপ্রয় বিল্চ্ছদ, িনু্ধ বিল্চ্ছদ, 

সন্তান বিল্চ্ছদ, আত্মীল্য়র সাল্থ বিল্চ্ছদ। হল্ত পাল্র খুি আপনজন ভুয িুল্ঝ দূল্র চল্য হিল্ে। হল্ত পাল্র 

অথিনাশ, চাকবরনাশ, সুল্ াি হাতোড়া হল্য়  াওয়া... আিার হল্ত পাল্র হস্নহ   তা ভাযিাসা হথল্ক িবঞ্চত 
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আপবন... হল্ত পাল্র বনকটজল্নর আচরণ আপনাল্ক   িাহত কল্রল্ে... হল্ত পাল্র িনু্ধ িা হপ্রব ক/হপ্রব কার 

বিশ্বাসঘাতকতা আপনার হৃদয়ল্ক হভল্ঙচুল্র একাকার কল্র বদল্য়ল্ে... হল্ত পাল্র বপ্রয়জল্নর ি ািত 

অিল্হযার বশকার হল্চ্ছন আপবন... অথিা বনল্জর বনঃসঙ্গতা িেবথত করল্ে আপনাল্ক... দুঃখ-হিদনার কারণ 

 া-ই হহাক, এর স্বাভাবিক প্রকাশ ঘল্ট সিস য় কান্নায়... 

আপনার দুঃল্খর কারণ  া-ই হহাক, আপবন এখন আপনার জ াট িাুঁধা দুঃখল্ক কান্নায় প্রকাশ হপল্ত বদন... 

অিল্যাকন করুন হৃদয় বনংড়াল্না কান্নায় আপবন হভল্ঙ পল্ড়ল্েন। আপনার দুল্চাল্খ অশ্রুধারা িবড়ল্য় পড়ল্ে... 

আপনার দুঃল্খর কারণ  বদ কাল্রা  ৃতুে হল্য় থাল্ক, তাহল্য আপবন জাল্নন,  ৃতুেল্ক হিকাল্নার ে তা আপনার 

হনই। জীিল্নর পাশাপাবশ  ৃতুে এক বচরন্তন সতে। আপনার আপনজন চল্য হিল্েন। আপবনও একবদন  ারা 

 াল্িন। আ রা সিাই  ারা  াি।  

তাহল্য হদখা  াল্চ্ছ জীিল্নর  ল্তা  ৃতুে খুি স্বাভাবিক ঘটনা। এই সতেল্ক  ত সহজভাল্ি গ্রহণ করল্িন, 

ততই আপবন হিুঁল্চ থাকার নতুন অথি খুুঁল্জ পাল্িন। আপবন  তই দুঃখ করুন না হকন আপনজনল্ক বফবরল্য় 

আনল্ত পারল্েন না। িরং আপনার দুঃল্খর তীেতা আপনাল্ক  ারা ভাযিাল্স তাল্দর জীিনল্ক ভারািান্ত 

করল্ি।  

আর ধল্ ি বিশ্বাসী হল্য আপবন জাল্নন, হদহ নশ্বর, বকন্তু আত্মা অবিনশ্বর। তাই তার আত্মার প্রশাবন্তর জল্নে 

বনয়ব ত হদায়া, প্রাথিনা ও সৎক ি করল্ত পাল্রন। এল্ত তার আত্মাও তৃবপ্ত পাল্ি। তার আত্মা তৃবপ্ত হপল্য 

আপবনও প্রশাবন্ত পাল্িন।  

আপবন জাল্নন  ানুষ  ারা  ায়। বকন্তু তার সৃ্মবতল্ক ধল্র রাখা  ায়। আপবন শুধু াত্র দুঃখ িুল্ক বনল্য় 

কাযাবতপাত না কল্র তার সৃ্মবতল্ক ধল্র রাখার জল্নে  ানিকযোণ ূযক বকেু করার হচিা করুন। আপনার 

বপ্রয়জন হস কাল্জর  ল্ধে হিুঁল্চ থাকল্ি।  

অিল্যাকন করুন, অনুভি করুন আপনার অন্তল্রর অন্তঃিয হথল্ক আপবন কাুঁদল্েন... শুধু কাুঁদল্েন... দুল্চাখ 

হিল্য় অশ্রুধারা িবড়ল্য় পড়ল্ে... 

জীিল্নর  ত কান্না জল্  আল্ে অিযীযায় তা প্রকাশ হপল্ত বদন। আপবন কাুঁদুন... (বিরবত) 

দুঃল্খর প্রকাল্শ আপনার  ন বকেুটা হাযকা হল্য়ল্ে এখন... 

এিার আপনার দুঃল্খর কারণগুল্যা এক এক কল্র বিল্শ্লষণ করার হচিা করুন... 

কী দুঃখ আপনার... বপ্রয়জন িা আপনজল্নর  ৃতুে িা বিল্য়াি বক আপনার হৃদয়ল্ক দু ল্ড়  ুচল্ড় বদল্য়ল্ে?  বদ 

তা-ই হয়, তল্ি আপনার দুঃল্খর কারণ  থাথি। বকন্তু এল্েল্ত্র কী করার আল্ে আপনার? 
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বপ্রয় বিল্চ্ছদ বক আপনার দুঃল্খর কারণ? তাহল্য এ নও হল্ত পাল্র আপবনও বিল্চ্ছদ িা ভুয হিাঝািুবঝর 

জল্নে আংবশক দায়ী... 

তাহল্য এক এক কল্র কারণগুল্যা খুুঁল্জ হির করুন। কারণগুল্যা দূর করার জল্নে কী কী করা হ ল্ত পাল্র তা 

দরদ বদল্য়   তা বদল্য় বিচার করুন... 

 ল্নর িভীর হথল্ক আন্তবরকতার সাল্থ পুল্রা পবরবস্থবতর পবরিতিন কা না করুন, হদায়া করুন, প্রাথিনা 

করুন... 

আপনার দুঃল্খর কারণ দূর হল্য় সুল্খর িীজ অঙু্কবরত হল্ি... 

আিার এ নও হল্ত পাল্র হকন হ  আপবন দুঃবখত, হকন হ  বিষণ্ন তা আপবন বনল্জও হিাল্ঝন না... 

আপাতদৃবিল্ত বনল্জল্ক দুঃখী  ল্ন করার হকাল্না কারণ হনই-তারপরও আপবন বিষণ্ন...  বদ তা-ই হয়... তল্ি 

এক অল্থি আপবন ভািেিান... কারণ এই অকারণ বিষণ্নতা ও দুঃখল্িাধ আপনার হেল্ত্র সহল্জই সৃজনশীয ও 

আধোবত্মক শবিল্ত রূপান্তবরত হল্ত পাল্র... 

আপনার দুঃল্খর কারণ বক হপ্রল্  িেথিতা? স্বা ী/স্ত্রীর অিল্হযা? িনু্ধ বিল্চ্ছদ? সন্তান বিল্চ্ছদ? অথিনাশ? 

চাকবরনাশ? সুল্ াি নি? কাল্রা আচরণ িা অিল্হযা িা বিশ্বাস ভঙ্গ? 

কারণ  বদ কাল্রা বিশ্বাসঘাতকতা হয় তাহল্য আপনার বদক হথল্ক করণীয় বকেু হনই... শুধু বনল্জল্ক ধনেিাদ 

বদন... আল্রা পল্র বিশ্বাসঘাতকতা করল্য আল্রা িড় বিপ িয় হল্ত পারত... তা হথল্ক হিুঁল্চ হিল্েন... 

 হা ানিরা দুঃখল্ক  ুল্ি  ুল্িই সৃজনশীয িা আধোবত্মক শবিল্ত রূপান্তবরত কল্রল্েন.... 

এিার অশ্বত্থ িাল্ের বনচ হথল্ক হিবরল্য় আসুন... িৃবিল্ত বভজল্ত থাকুন...  

অনুভি করুন সারা শরীর হিল্য় টপ টপ কল্র িৃবির পাবন পড়ল্ে... িৃবির পাবন আপনার সকয দুঃখল্ক ধুল্য় 

 ুল্ে বনল্য়  াল্চ্ছ... আপনার দুঃখ কযোণ য় শবিল্ত রূপান্তবরত হল্চ্ছ... সৃজনশীয শবিল্ত রূপান্তবরত হল্চ্ছ... 

আধোবত্মক শবিল্ত রূপান্তবরত হল্চ্ছ... আপবন সকয দুঃখল্ক অবতি  কল্রল্েন।  

দুঃখ জল্য়র অনুভূবত বনল্য় বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়  ান। বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 

হ বডল্টশন : অনুল্শাচনা 
 ল্নর িাবড়র পল্থ আযফা হটশল্ন  ান। হটশল্নর পাল্শ রল্য়ল্ে ঘন িন। আপবন আল্ি আল্ি িল্ন প্রল্িশ 

করুন। বিশায অশ্বত্থ িাল্ের বনল্চ িসুন। অিল্যাকন করুন আকাশ অন্ধকার হল্য় এল্সল্ে।  ুষযধাল্র িৃবি 
শুরু হল্য়ল্ে। চারবদল্ক িৃবির শব্দ, পশু-পাবখর আওয়াজ। আপবন একা িল্স আল্েন িাল্ের বনল্চ।  
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িৃবির শব্দ আর একাকীত্ব আপনাল্ক বনল্য়  াল্চ্ছ অতীল্ত,  ল্নর িভীল্র... অনুভি করুন সৃ্মবত হথল্ক,  ল্নর 

িভীর হথল্ক এক এক কল্র গ্লাবন, পাপল্িাধ, অপরাধল্িাধগুল্যা উুঁবক বদল্চ্ছ... 

আপবন এখন স য় বনল্য় এক এক কল্র অপরাধল্িাধ, পাপল্িাধ আত্মগ্লাবনগুল্যাল্ক হির কল্র আনুন... 

এক এক কল্র স্মরণ করার হচিা করুন...কী কী অনোয়, কী কী পাপ কল্রল্েন আপবন, অল্নের হকাল্না েবত 

আপনার বারা হল্য়ল্ে বকনা । 

হ -হকাল্না কাজ- া আপনার  ল্ধে পাপল্িাল্ধর জন্ম বদল্য়ল্ে-তার আিাল্িাড়া সিবকেু স্মরণ করুন।  

এ ন হকাল্না কাজ িা অনোয়- া করার পর হথল্ক আপবন অনুল্শাচনায় ভুিল্েন-তা বিিাবরত  ল্ন করুন... 

প্রথ  বদল্ক  ল্ন হল্ত পাল্র আপনার হকাল্না পাপল্িাধ হনই... বকন্তু একটু স য় বনল্য় সন্ধান করল্য হদখা 

 াল্ি  ল্নর িভীল্র হকাল্না পাপল্িাধ িাসা হিুঁল্ধ আল্ে... 

এক এক কল্র আপবন আপনার সকয পাপ, অনোয়, অপরাধ আপনার সা ল্ন বনল্য় আসুন... 

কািল্জ বযখল্ত থাকুন... স য় বনল্য় বযখুন... 

আপবন এক এক কল্র সকয পাপ, অপরাধ, অনোল্য়র কথা বযল্খ হশষ কল্রল্েন। 

এিার হযখা কািজ সি এক এক কল্র িৃবির পাবনল্ত হফল্য বদন এিং বনল্জও িৃবির পাবনল্ত বভজল্ত থাকুন... 

এিার অতীল্তর সকয পাল্পর জল্নে আন্তবরকভাল্ি অনুল্শাচনা করল্ত থাকুন। আপবন ধল্ ি বিশ্বাসী হল্য পর  

করুণা ল্য়র কাল্ে িার িার অনুল্শাচনা ও তওিা কল্র ে া প্রাথিনা করল্ত থাকুন। (বিরবত ২ ব বনট) 

আপবন জাল্নন পর  করুণা য় অনুল্শাচনা ও তওিাকারীল্ক পেন্দ কল্রন। 

এিার অনুভি করুন আপবন আন্তবরকভাল্ি অনুল্শাচনা ও তওিা করার পর এখন নিজাত বশশুর  ল্তা 

বনোপ ও সম্ভািনা য় হল্য় উল্িল্েন। অনুভি করুন আপনার অনুল্শাচনা এখন এক বিপুয কযোণশবিল্ত 

রূপান্তবরত হল্য়ল্ে। এ শবিল্ক এখন বনল্জর ও  ানুল্ষর কযোল্ণ িোপকভাল্ি কাল্জ যািাল্ত পারল্িন।  

এিার বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন।  

হ বডল্টশন : রাি বনরীেণ 
বনয়  ল্তা আযফা হটশল্ন  ান। 

আপবন ওল্য়বটং রুল্  বিশায আয়নার সা ল্ন দাুঁড়ান। অনুভি করুন আপবন আপনার সকয ধরল্নর 

অবভিেবির প্রবতবিম্ব সা ল্নর আয়নায় হদখল্ত পাল্চ্ছন।  



 

92  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

আপবন এখন আয়নায় আপনার সবতেকাল্রর হোভ অিল্যাকন করল্িন। 

১. অতীল্ত আপবন কাউল্ক হরল্ি  ারল্ত বিল্য়বেল্যন... হস দৃশে পুল্রাপুবর অিল্যাকন করুন। এখন আপবন 

তাল্ক না হ ল্র হাল্তর যাবি বদল্য় িাতাল্স প্রহার করুন... িাবযিাযাজ করল্ত হচল্য়বেল্যন... িাবযিাযাজ 

করুন... রাি ও িাবযিাযাল্জর অবভিেবিগুল্যা আয়নায় অিল্যাকন করুন... 

২. অতীল্তর রাি ও হিাল্ধর ঘটনা এক এক কল্র স্মরণ করুন... পুল্রা ঘটনায় আপবন  া  া কল্রবেল্যন... 

তার পুনরািৃবি করুন... এক এক কল্র সিগুল্যা ঘটনার পুনরািৃবি করুন...। 

৩. অতীল্ত হকউ আপনাল্ক অপ াবনত কল্রবেয আপবন তার প্রবতবিয়া বহল্সল্ি কী কল্রবেল্যন... তা 

অিল্যাকন করুন। ... ঘটনার পুনরািৃবি িার িার হদখুন। 

 ার বিরুল্েই আপনার  ল্ন হকাল্না রাি, হোভ িা হিাধ থাক না হকন তা এক এক কল্র প্রকাশ করুন... 

অল্হতুক রাি হচল্প রাখল্িন না... রাি হচল্প রাখল্য আপনার েবতর পবর াণ হিল্ড়  াল্ি... তাই আপনার সি 

রাি হিাধ এক এক কল্র প্রকাশ করল্ত থাকুন... 

কখল্না কখল্না  ল্ন হল্ত পাল্র, না, আ ার হকাল্না রাি হোভ হনই... বকন্তু একটু স য় বদল্যই আপবন 

হদখল্িন  ল্নর িভীল্র যুকাল্না রাি, হোভ হিবরল্য় আসল্ে... রাল্ির এই প্রকাশ গুরুত্বপূণি... কারণ অতীল্তর 

অসিূণি কাজ স াপ্ত করার  ধে বদল্য়ই  ন হাযকা হয়...  ল্নর িহীল্ন হ  েত বিরাজ করল্ে তা  ুল্ে  ায় 

... আপবন যুকাল্না রাি হোভ  ন হথল্ক হির কল্র প্রকাশ করল্ত থাকুন... 

আপবন জাল্নন রাি প্রকাশ করা িা রাি হচল্প রাখা সহজ। প্রবতপে দুিিয হল্য আ রা রাি প্রকাশ কবর। 
আর প্রবতপে সিয হল্য রাি হচল্প রাবখ। দুল্টাই কাজ বহল্সল্ি সহজ।  

তল্ি বনল্জর রাি বনরীেণ িা অিল্যাকন করা হিশ কবিন কাজ... এিার বনল্জর রািল্ক হদখুন... অতীল্ত 

হরল্ি বিল্য়  খন অল্ ৌবিক আচরণ কল্রবেল্যন তা বনরীেণ করুন... হদখুন বনল্জর আচরণ হদল্খ বনল্জরই 

হাবস পাল্চ্ছ... রািল্য হ   ানুষ কত হিাকার  ল্তা আচরণ কল্র, তা হদল্খ আপনার বনল্জরই হাবস পাল্ি... 

অনুভি করুন বনল্জর রাি হদল্খ বনল্জই হকৌতুক অনুভি করল্েন... এখন হথল্ক আপবন  খনই বনল্জর 

রািল্ক বনরীেণ করল্িন তখন আপবন বনল্জই হকৌতুক অনুভি করল্িন... আপনার  ল্ধে এক দারুণ পবরিতিন 

আসল্ি... 

ভবিষেল্ত িািল্ি রাি এল্যও আপবন তা অনুভি করল্ত পারল্িন... বনল্জর রাি ও হিাধ বনল্য় বনল্জই  জা 

করল্ত পারল্িন... রাি িা হিাধ আপনাল্ক বডটািি করল্ত পারল্ি না... আপবন িান্ডা  াথায়ই বসোন্ত বনল্ত 

পারল্িন।  
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আপবন পুল্রাপুবর অনুভি করুন, রাল্ির  াথায় করা প্রবতবট কাজ িা আচরল্ণ হিাকাব রই প্রকাশ ঘল্ট। পুল্রা 
আচরণই হাসেকর হল্য় ওল্ি।  

রাি বনরীেল্ণর ফল্য আপবন এখন হথল্ক ভবিষেল্ত িািল্ি আপনার হভতল্র রাি আসল্ত থাকল্যও আপবন 

িুঝল্ত পারল্িন। আর  ুহূল্তি এই রািল্ক বনয়ন্ত্রণ করার জল্নে হকায়ান্টা ভবঙ্গ প্রল্য়াি করল্ত পারল্িন।  

এরপর কখল্না রাি আসল্ত বনল্যই হকাল্না প্রবতবিয়া িেি না কল্র  ুহূল্তি থা ল্িন। একটা যম্বা দ  হনল্িন। 
হকায়ান্টা ভবঙ্গ করল্িন।  নল্ক বজল্জ্ঞস করল্িন,  ন! এই  ুহূল্তি আ ার সল্িিাি  করণীয় কী?  ন আপনাল্ক 

করণীয় িল্য হদল্ি। আপবন িান্ডা  াথায় হপ্রা-অোকবটভভাল্ি বসোন্ত বনল্য় পবরবস্থবতল্ক সফযভাল্ি হ াকাল্িযা 

করল্ত পারল্িন। বনল্জর রািল্ক বনল্য় এখন হথল্ক বনল্জই  জা করল্ত পারল্িন। 

আপবন জাল্নন উষ্ণ হৃদল্য়র সাল্থ িান্ডা  বিল্ষ্কর ব যন ঘটল্যই  ানি  হা ানল্ি রূপান্তবরত হয়। আপনার 

হৃদল্য় উষ্ণতা আল্ে। এিার রািল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র  াথাল্ক িান্ডা রাখুন। উষ্ণ হৃদল্য়র সাল্থ িান্ডা  বিল্ষ্কর 

ব যন ঘবটল্য় আপবনও  হা ানল্ি রূপান্তবরত হল্ত পাল্রন।  

এরপর  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন।  

[ ল্নর বিষ দূর করার এই হ বডল্টশনগুল্যার হ বট আপনার প্রল্য়াজন হসবট অনুশীযন করুন। আযফা হটশল্ন 

িল্স প্রবতবট বিষয় কল্পনা করল্ত িা ভািল্ত  তটুকু স য় প্রল্য়াজন বনন। তারপর বনয়  ল্তা  ল্নর িাবড়ল্ত 

 ান। তারপর ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন।]  
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অধোয়-৮ 

আত্মবিনাশী হপ্রাগ্রা -২ 

 ল্নর িাঘ : ভয় ও হনবতকথা 
কথায় িল্য, 'িল্নর িাল্ঘ খায় না  ল্নর িাল্ঘ খায়।'  ল্নর িাল্ঘ হ  কীভাল্ি খায় িাংযার প্রাচীন উপকথাই 
হল্ত পাল্র তার প্রকৃি উদাহরণ। জঙ্গল্যর  াল্ঝ িভীর তপসোয় বন গ্ন এক  ুিক। একাগ্রবচল্ি হস ধোন কল্র 

 াল্চ্ছ। ঈশ্বল্রর সন্তুবি যাল্ভ বনল্জল্ক উৎসিি কল্র বদল্য়ল্ে। জিষবয়ক হকাল্না িোপাল্রই এখন তার হকাল্না 

আগ্রহ হনই। জঙ্গল্য বহংস্র প্রাণীর হকাল্না অভাি না থাকল্যও তার ভয়ডর িল্য হকাল্না বকেু বেয না। সাধনার 
ফল্য এই  ুিক একবদন ঈশ্বল্রর আশীিিাদ যাভ কল্র। ঈশ্বর তাল্ক ির হদন, 'তুব   া ভািল্ি, তা-ই হল্ি।' 

ঈশ্বল্রর ির হপল্য়  ুিক আত্মহারা। ভািয এই িহীন জঙ্গল্য হসানার এক বিশায প্রাসাদ হল্য হক ন হয়। 
সাল্থ সাল্থ হল্যাও তা-ই। আনল্ন্দ যাবফল্য় উিয হস। হিাৎ  ল্ন হল্যা েুধা হযল্িল্ে তার। ভািয হসানার 

থাযায় সি সুস্বাদু খািাল্রর কথা। সাল্থ সাল্থ সা ল্ন হাবজর।  জাদার সি খািার হখল্য় তৃবপ্তর হঢকুর তুযয 

হস। শরীর এখন একটু বিশ্রা  চাল্চ্ছ। হসানার পাযল্ঙ্ক িা এবযল্য় বদয।  

হিাৎ তার  ল্ন হল্যা প্রাসাল্দর  াল্ঝ থাকল্যও এর চারপাল্শ রল্য়ল্ে িহীন জঙ্গয। এখন  বদ একটা বিরাট 

িাঘ এল্স তাল্ক হখল্য় হফল্য!  

আর  ায় হকাথায়! হ ই  ল্ন করা ও বন এক বিরাট িাঘ এল্স তাল্ক হখল্য় হফযয। হসানার প্রাসাল্দ পল্ড় 

রইয শুধু তার কল্য়ক টুকল্রা হাড়। 

এ  ুিক িেল্রর পর িের জঙ্গল্য কাবটল্য়বেয, িাঘ তার ধাল্র কাল্েও আল্স বন। বকন্তু বনরাপদ হসানার 

প্রাসাল্দও হস  ল্নর িাঘ হথল্ক হরহাই হপয না। 

এ হতা হিয ঈশ্বল্রর ির পাওয়া  ুিল্কর কথা। ির না হপল্য়ও আ রা একটা ইবতিাচক কথা উচ্চারণ কল্র 

হ  ন সফয হল্ত পাবর হত বন একটা হনবতিাচক কথা িার িার উচ্চারণ কল্রও বিপদ হডল্ক আনল্ত পাবর। 
এ নবক তা াশাচ্ছল্য িার িার হনবতিাচক কথা িযল্যও তা ঘল্ট হ ল্ত পাল্র। িাঘ ও রাখায িাযল্কর িল্ল্প 

এই কথাবটই িযা হল্য়ল্ে।  

হোটল্িযা হথল্কই শুল্ন এল্সল্েন িল্পবট। এক রাখায িাযক 'িাঘ এল্সল্ে, িাঘ এল্সল্ে' িল্য বচৎকার কল্র 

গ্রা িাসীল্দর জল্ড়া কল্র  জা হপত। প্রথ বদল্ক গ্রা িাসীরা ভািত সবতেই িুবঝ িাঘ এল্সল্ে। পল্র তারা 
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িাযল্কর তা াশা িুঝল্ত হপল্র তার কথায় কান বদত না। বকন্তু রাখায িাযক 'িাঘ এল্সল্ে' িল্য  াল্ঝ  াল্ঝই 

বচৎকার হদয়া অিোহত রাখয। হদখা হিয একবদন সবতে সবতেই িাঘ এল্যা এিং রাখায িাযল্কর প্রাণ সংহার 

করয।  

এই িল্পবটর  াল্ঝ প্রাকৃবতক বনয়ল্ র এক  হাসূত্র প্রচ্ছন্ন রল্য়ল্ে। আর তা হল্চ্ছ-একবট হনবতিাচক কথাও 

 বদ িার িার উচ্চাবরত হয় তল্ি তা িািল্ি রূপ যাভ করল্ত পাল্র। কারণ ভািনা ও শব্দ এক প্রচণ্ড শবি। 
ভািনা ও শব্দ শুধু িািিতার বিিরণই হদয় না, িািিতা সৃবিও করল্ত পাল্র। 

জদনবন্দন জীিল্ন প্র াণ চান এ কথার? বিক আল্ে। হতুঁতুয বনল্য় একটু ভািুন না। হতুঁতুল্যর স্বাদ হক ন, 

একটু কাুঁচা হতুঁতুল্যর চাটবন িা পাকা হতুঁতুল্যর আচার হপল্য কীভাল্ি আপবন তার স্বাদ গ্রহণ করল্িন তা 

ভািুন এিং পাল্শ িসা িনু্ধ/িান্ধিীল্দর িযুন। হদখুন বজল্ভ পাবন এল্স হিল্ে বকনা। িনু্ধ/িান্ধিীল্দর বজল্ভর 

অিস্থাও বজল্জ্ঞস করুন।  

শুধু হতুঁতুয হকন? খািার হটবিল্য িল্স খািার বনল্য় তা াশা কল্র হদখুন না কী প্রবতবিয়া হয়। নুডুযসল্ক 

িযুন, আহা! হকুঁল্চাগুল্যা হক ন বকযবিয করল্ে। হজবযল্ক তুযনা কল্র হদখুন না জ াটিাুঁধা কফ িা সবদির 

সাল্থ! হকাল্না বিল্শষ ভতিাল্ক হিািল্রর সাল্থ, প্রবতবিয়া কী হয় হদখুন।  

অল্নল্কর পল্ে তখন এসি খািার গ্রহণ করা হল্ি  ুশবকয! অল্নল্কর আসল্ি িব  িব  ভাি। হকউ হকউ হতা 

িব ও কল্র হফযল্ত পাল্রন। তল্ি একই কথায় িা একই খািার বনল্য় তা াশা হ  সিার  ল্ধে একই রক  
প্রবতবিয়া সৃবি করল্ি তা নয়। প্রবতবিয়া জল্ন জল্ন হল্ি বভন্ন। বকন্তু শি  ল্নাভাি না থাকল্য প্রবতবিয়া 

হথল্ক  ুি থাকা সম্ভি নয়। 

হনবতিাচক কথার ে তা 
হনবতিাচক কথার প্রভাি হ  কত দ্রুত প্রবতবিয়া সৃবি করল্ত পাল্র তা হদখার জল্নে কল্য়কজন িনু্ধ একটা 

এক্সল্পবরল্ ন্ট চাবযল্য়বেল্যন। একই অবফল্স কাজ কল্রন তারা। বিক করল্যন অতেন্ত স্বাস্থেিান হযাক ান 

সাল্হিল্ক পরপর হনবতিাচক কথা িল্য অসুস্থ করা  ায় বকনা হদখল্িন। হ ই পবরকল্পনা হসই কাজ। আল্ি 

হথল্কই এরা পাুঁচ জন পবজশন বনল্য় অবফল্স অল্পো করল্েন। প্রথ  জন হযাক ান সাল্হি অবফল্স হঢাকার 

সাল্থ সাল্থ িযল্যন, আল্র হযাক ান সাল্হি! আপনার হচহারা আজল্ক একটু  বযন হদখাল্চ্ছ! শরীর ভাল্যা 

আল্ে হতা?  

হযাক ান সাল্হি হহল্স িযল্যন, শরীর হতা ভাল্যাই আল্ে,  বযন হদখাল্ি হকন? আল্রকটু এবিল্য় হ ল্তই 

আল্রকজন তাল্ক িযল্যন, আল্র হযাক ান সাল্হি আপবন বক অসুস্থ? আপনাল্ক হিশ দুিিয ও বনষ্প্রাণ 
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হদখাল্চ্ছ। কী হল্য়ল্ে িযুন হতা। রাল্ত ঘু  হল্য়ল্ে হতা? িুল্ক হকাল্না িেথা হনই হতা? হাটি বিক আল্ে হতা?  

একনািাল্ড় এতগুল্যা প্রে শুল্ন হিচারা হযাক ান সাল্হি ভািল্যন, আব  বক সবতে সবতে অসুস্থ? হভতল্র 

হকাল্না অসুবিধা হতা অনুভি করবে না। বকন্তু আ াল্ক অসুস্থ না হদখাল্য পর পর দুজন একই কথা িযল্ি 

হকন? হয়ল্তা হকাল্না স সো আল্ে, বকন্তু আব  িুঝল্ত পারবে না।  

হযাক ান সাল্হি আল্রকটু এবিল্য় হিল্য তৃতীয়জন তার সা ল্ন এল্স হসই একই কথা িযয। এর সাল্থ হস 

আল্রা হ াি করয, অসুস্থ শরীর বনল্য় অবফল্স আসার কী প্রল্য়াজন বেয? একটা েুবটর দরখাি পাবিল্য় বদল্যই 

হতা পারল্তন।  

এিার বতবন আসল্যই ঘািল্ড় হিল্যন। ভািল্যন বনশ্চয়ই বতবন অসুস্থ! তা না হল্য এরা এভাল্ি িযল্ি হকন। 
অনুভি করল্যন, হাটি বিট হ ন একটু হিবশ হল্চ্ছ। এরপর চতুথিজন। একই কথা। বতবন আল্রকটু হ াি 

করল্যন, হযাক ান সাল্হি আপবন আ ার হচয়াল্রই একটু িল্স বিশ্রা  বনন। আর আব  িরং একজন ডািার 

আনল্ত বপওনল্ক পাবিল্য় হদই।  

হযাক ান সাল্হি ততেল্ণ রীবত ল্তা অসুস্থ হিাধ করল্ত শুরু কল্রল্েন। হঘল্  উিল্যন। তাল্ক িাতাস করা 

হল্চ্ছ। িুল্কর কাপড় খুল্য হদয়া হল্য়ল্ে। ডািার এল্স হচকআপ কল্র বকেু না হপল্য় হস্রফ বিশ্রা  বনল্ত িল্য 

চল্য হিল্যন।  

আল্ি আল্ি হযাক ান সাল্হি সুস্থ হিাধ করল্ত শুরু করল্যন। তখন এরা তাল্দর এক্সল্পবরল্ ল্ন্টর কথা খুল্য 

িল্য তার কাল্ে  াফ চাইল্যন। আর হযাক ান সাল্হি িোপারটা িুঝল্ত হপল্র হহা হহা কল্র হহল্স উিল্যন।  

 সনিীর কাবহনী 
হনবতিাচক কথার শবি সিল্কি হ  শুধু আধুবনককাল্যর বিজ্ঞানীরাই সল্চতন, তা নয়। আ াল্দর অতীল্তর 

সাধকরাও এ িোপাল্র অতেন্ত সল্চতন বেল্যন। এল্েল্ত্র হ রত জাযাযউবিন রু ীর  সনিীর একবট িল্প 

বিল্শষ অথিিহ। িল্পবট এরক -  

গ্রাল্ র  াদ্রাসা।  াদ্রাসার ওিাদজী অতেন্ত স্বাস্থেিান। হকাল্না অসুখ-বিসুখ হনই তার।  াদ্রাসার পাল্শই তার 
িাসস্থান। প্রবতবদন বনয়  ল্তা  াদ্রাসায় আল্সন। োত্রল্দরও বনয়  ল্তা আসল্ত হয়। ওিাদজীর হ ল্হতু 

হকাল্না অসুখ-বিসুখ হয় না, তাই  াদ্রাসায় হকাল্না অবতবরি িা হিাৎ েুবট হয় না।  

সিবকেুই বিকিাক চযবেয। বকন্তু কল্য়কজন োল্ত্রর কাল্ে বনয়ব ত ক্লাস করা বিরবিকর বিষয় হল্য় দাুঁড়ায। 
তাল্দর  ল্ধে োত্রল্নতাও জুল্ট হিয একজন। এই অিস্থা হথল্ক উোর পাওয়ার উপায়ও িাতল্য বদয 
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োত্রল্নতা। 

োত্রল্নতার পরা শি অনুসাল্র পরবদন একশন শুরু করয োত্ররা। প্রবতবদল্নর নোয় সকাযল্িযা হিাসয ও 

খাওয়াদাওয়া কল্র পান বচিুল্ত বচিুল্ত ওিাদজী  াদ্রাসায় প্রল্িশ করল্যন।  াদ্রাসায় প্রল্িশ করল্তই একজন 

োত্র িযয, 'আসসাযা ু আযাইকু  ওিাদজী! আপনার শরীর ভাল্যা হতা। আপনাল্ক হক ন হক ন হ ন 

যািল্ে!' শরীল্রর প্রসঙ্গ হতাযায় ওিাদজী বিরি হল্যন। ধ ক বদল্য় পড়ল্ত িসল্ত িযল্যন। ববতীয় োত্রও 

সাযা  বদল্য় িযয, ওিাদজী আপনাল্ক হক ন হ ন যািল্ে! আপনার অসুখ কল্র বন হতা! ওিাদজী তাল্কও 

ধ ক বদল্য় পড়ল্ত িসল্ত িযল্যন। তার বিরবি হিল্ড় হিয। তৃতীয় োত্রও সাযা  বদল্য় িযয, ওিাদজী! 

আপনার জ্বর আল্স বন হতা। হচাখ হক ন হ ন যায যায  ল্ন হল্চ্ছ! ওিাদজী তাল্কও ধ ক বদল্য় িবসল্য় 

বদল্যন। োত্রল্দর আচরল্ণ বতবন বিরবির সাল্থ সাল্থ হভতল্র হভতল্র উল্িবজত হল্য় উিবেল্যন। এরপর চতুথি 

োত্রও সাযা  বদল্য় িযয, ওিাদজী আপবন বক খুি অসুস্থ! আপনার  াথা চক্কর বদল্চ্ছ না হতা!  

ওিাদজী োত্রল্দর এল্হন কথািাতিায় রীবত ল্তা উল্িবজত। আর উল্িবজত হল্য অল্নল্করই হচাখ ুখ যায হল্য় 

 ায়, ির  হল্য় ওল্ি।  াথা চক্কর হদয়। চতুথি োল্ত্রর কথায় ওিাদজীর হখয়ায হল্যা-তাই হতা, হচাখ ুখ হক ন 

হ ন ির  ির  যািল্ে।  াথাও একটু হক ন হ ন চক্কর বদল্য় উিল্ে! পঞ্চ  োত্র সাযা  বদল্য় এিার িযয, 

ওিাদজী আপবন বক একটু আরা  করল্িন! আ রা বক আপনাল্ক একটু িাতাস কল্র হদল্িা!  াথায় পাবন হঢল্য 

হদল্িা! 

ওিাদজীর জল্নে এ কথাগুল্যাই  ল্থি বেয। বতবন বকেুটা অসুস্থ অনুভি করল্ত যািল্যন। আর তার সি রাি 

বিল্য় পড়য হিি  সাল্হল্ির ওপর। বতবন োত্রল্দর পড়ল্ত িল্য বফল্র এল্যন িাসায়।  

রািতস্বল্র হিি  সাল্হিল্ক বজল্জ্ঞস করল্যন, 'আ ার হ  অসুখ এটা হতা ার হচাল্খ পল্ড় বন। তার স্ত্রী বিবস্মত 

কল্ে বজল্জ্ঞস করল্যন, একটু আল্িই হতা আপবন হিাসয হসল্র তৃবপ্তর সাল্থ খাওয়াদাওয়া কল্র  াদ্রাসায় 

হিল্যন। আপনার অসুখ হল্যা কখন!  

ওিাদজী তখন উল্িবজত! ঝাুঁঝ হ শাল্না িযায় িযল্যন, আ ার োত্ররা হদখল্ে আব  অসুস্থ! আর হতা ার 

হচাল্খ আ ার অসুখ ধরা পল্ড় না! বনশ্চয়ই হতা ার বনয়ত খারাপ হল্য় হিল্ে। আব  হতা িুল্ড়া হল্য় হিবে। 
এখন আর আ ার বদল্ক নজর হনই। বনশ্চয়ই হতা ার নজর অনে বদল্ক চল্য হিল্ে।'  

হিচারী স্ত্রী হতা এল্কিাল্র অপ্রস্তুত। পবরবস্থবত সা ায হদয়ার জল্নে এিার এবিল্য় এল্স স্বা ীর কপাল্য হাত 

বদল্যন। আসল্য তাপ াত্রা স্বাভাবিক। বকন্তু িযল্ত পারল্যন না সতে কথাবট। পাল্ে স্বা ী আল্রা উল্িবজত হল্য় 

পল্ড়ন। স্বা ীর বদল্ক সহানুভূবতর দৃবি বনল্েপ কল্র িযল্যন, তাই হতা একটু ির  ির ই যািল্ে।  
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উল্িবজত ওিাদজী িযল্যন, একটু না অল্নক। স্ত্রী আর কী কল্রন। স্বা ীল্ক খাবটয়ায় শুল্ত িল্য  াথায় পাবন 

ঢাযল্ত ও িাতাস করল্ত যািল্যন।  

এবদল্ক  াদ্রাসায় োত্ররা তাল্দর হনতাল্ক পাকড়াও কল্র িযয, কী হর! যাভ হতা হল্যা না।  াদ্রাসা হতা েুবট 
হল্যা না! োত্র হনতা িযয, হল্ি হল্ি। চয সিাই ব ল্য হজাল্র বচৎকার কল্র পড়ল্ত শুরু কবর। হ ই পরা শি 
হসই কাজ। সিাই হজাল্র বচৎকার কল্র আবযফ জির আ, হি জির িা পড়া শুরু করয। 

অসুস্থ  ানুল্ষর কাল্ে সিল্চল্য় বিরবিকর বিষয় হল্চ্ছ আওয়াজ। ওবদল্ক োত্রল্দর হশারল্িাল্য ওিাদজীর 

হ জাজ তখন িা া হযল্ভল্য। হজাল্র িযল্যন, হিয়াদল্ির দয!  া হতাল্দর েুবট।  

আর  ায় হকাথায়! হজযভাঙা কল্য়বদর  ল্তা োত্ররা তখন  াল্ি হিাল্লােুল্ট িেি হল্য় উিয। অবভভািকরা 
অিাক। এ স য় হতা তাল্দর  াদ্রাসায় থাকার কথা।  াল্ি হদৌড়াল্দৌবড় করল্ে হকন। বজল্জ্ঞস করায় তারা 

িযয, ওিাদজী অসুস্থ। তাই  াদ্রাসা েুবট।  

অসুস্থ ওিাদজীল্ক হদখার জল্নে গ্রা  হথল্ক হযাক এল্যা। হকউ কযা, হকউ  ুযা, হকউ  ুরবি, হকউ ফয 

হাল্ত। একজন বনল্য় এল্যা হহবক  সাল্হিল্ক। হহবক  সাল্হি নাবড় হদল্খ পরীো-বনরীো কল্র িযল্যন, না 

হত ন বকেু না। ওিাদজী একটু উল্িবজত হল্য় বিল্য়বেল্যন। হকাল্না ওষুল্ধর প্রল্য়াজন হনই। একটু বিশ্রা  
বনল্যই সি বিক হল্য়  াল্ি।  

এখন একটু বচন্তা করুন, পাুঁচজন বকল্শার হনবতিাচক ব থো কথা িার িার উচ্চারণ কল্র  বদ একজন 

স্বাস্থেিান বশেকল্ক অসুস্থ কল্র বদল্ত পাল্র, তাহল্য  াল্দরল্ক আ রা জ্ঞানী িুবে ান ভাবি, তাল্দর হনবতিাচক 

কথার প্রভাি কত  ারাত্মক হল্ত পাল্র! সন্তাল্নর ওপর অবভভািল্কর হনবতিাচক কথার প্রভাি কত গুরুতর 

হল্ত পাল্র! 

সন্তাল্নর ওপর হনবতিাচক কথার প্রভাি 

হনবতিাচক কথার প্রভাি হ  সন্তাল্নর ওপর কত  ারাত্মক হল্ত পাল্র তা জাল্নন না িল্যই িহু  া-িািা হেল্য 

িা হ ল্য়র ওপর হকাল্না িোপাল্র বিরি হল্যই িল্যন হ , 'এর বারা বকেুই হল্ি না' িা 'এ এল্কিাল্র হিাল্লায় 

হিল্ে।' হয়ল্তা স য় ল্তা দু’চারবদন পড়ল্ত িল্স বন। ও বন 'হতার বারা হতা পড়াশুনা হল্ি না, খাল্ াকা হতার 
হপেল্ন পয়সা নি করা।'  

হয়ল্তা হিকার সন্তান হখাুঁজাখুুঁবজ কল্র চাকবর পাল্চ্ছ না! িাসায় এল্সই জুটল্ে িকুবন। হয়ল্তা অবভবহত হল্চ্ছ 

বিশ্রী হকাল্না অবভধায়।  া-িািা হয়ল্তা রাি িা হোভ সা যাল্ত না হপল্র কথাগুল্যা িযল্েন, বকন্তু এর 

প্রবতবিয়া হ  কত  ারাত্মক ও কত সুদূরপ্রসারী তা তারা িুঝল্ত পারল্েন না। তারা িুঝল্ত পারল্েন না 
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তাল্দর এই ি ািত হনবতিাচক কথা কীভাল্ি সন্তাল্নর আত্মবিশ্বাস নি কল্র বদল্ত পাল্র! ি ািত শুনল্ত 

শুনল্ত একস য় তার  ল্নও ধারণা িে ূয হল্য় হ ল্ত পাল্র হ , তার বারা হকাল্নাবকেু করা সম্ভি নয়। 

আ ার হপশািত জীিল্ন শত শত প্রবতশ্রুবতশীয তরুল্ণর িেথিতার কারণ অনুসন্ধান কল্র হদল্খবে হ ,  া-

িািারা এল্দর িুঝল্ত ভুয কল্রল্েন। এল্দর সম্ভািনা সিল্কি প্রায়শই হনবতিাচক কথা িল্যল্েন অথিা হকাল্না 

িোপাল্র একিার িেথিতার জল্নে বপতা াতার কাে হথল্ক 'অপদাথি,' 'অক িণে,' 'নাযাল্য়ক' ইতোবদ অবভধায় 

ভূবষত হল্য়ল্ে। িািা অথিা  া হকাল্না িোপাল্র আল্িিপ্রিণ হল্যই িেথিতার প্রসঙ্গ তুল্য িার িার হখাুঁটা 

বদল্য়ল্েন।  

সল্ন্দহ হনই,  া কখল্না সন্তাল্নর অ ঙ্গয চান না। বকন্তু হকাল্না িোপাল্র সন্তাল্নর সাল্থ  ল্তর অব য হল্য িা 

সন্তাল্নর হকাল্না আচরল্ণ েুি হল্য  াল্য়রা অল্নক স য় প্রচণ্ড সি হনবতিাচক উবি কল্র হফল্যন। বতবন 
হয়ল্তা বকেুেণ পল্র তা ভুল্য  ান। বকন্তু এ ধরল্নর প্রচণ্ড হনবতিাচক উবির পুনরািৃবি হ  তার বপ্রয় 

সন্তাল্নর জীিল্নই 'অবভশাপ' রূল্প হদখা বদল্ত পাল্র তা তারা কখল্না ভাল্িন না।  

শুধু অবশবেত  া নয়, িহু বশবেত  া-ও আল্িিপ্রিণ হল্য প্রচণ্ড হনবতিাচক কথা িল্য থাল্কন,  ার 

সুদূরপ্রসারী প্রবতবিয়া তার বপ্রয় সন্তাল্নর ওপরই পল্ড়।  

পোন্তল্র  া-িািার উৎসাহ সন্তাল্নর িেথিতাল্কও সাফল্যে রূপান্তবরত করল্ত পাল্র। এরূপ অসংখে উদাহরণ 

রল্য়ল্ে। একবট উদাহরণ উল্ল্লখ করবে।  

একজন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট ডা. আয । আল্ বরকা  াল্িন। বভসার হচিা কল্র িেথি হল্চ্ছন। একিার, দুিার, 
বতন িার, চার িার। পাসল্পাল্টি বসয যািল্ে, বকন্তু বভসা ব যল্ে না।  

 া তাল্ক বনরুৎসাবহত না কল্র িযল্েন, িািা আিার হদখ। আিার বিল্য় যাইল্ন দাুঁড়া। পাুঁচিার, েয়িার। বভসা 
হল্যা না। এর  ল্ধে  া'র একই কথা। আল্রকিার হদখল্ত েবত কী?  

অনে সিার ধারণা- এতিার পাসল্পাল্টি বসয পড়ার পর এই পাসল্পাল্টি আর বভসা পাওয়া সম্ভি নয়। বকন্তু 

 া'র একই কথা- যাইল্ন দাুঁড়াল্ত েবত কী?  

সপ্ত িার তার বভসা হল্য় হিয। নতুন হ  অবফসার বভসা হদন বতবন ডািার আযল্ র সাল্থ আযাপ কল্রই  ুগ্ধ 

হন। পাসল্পাল্টির বসয  ারা হশষ পাতা উল্ট হদল্খন বন। আর এটা সম্ভি হল্য়ল্ে  াল্য়র উৎসাল্হর কারল্ণ। 
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হনবতবচন্তার জদবহক প্রভাি 
হোটল্িযা হথল্ক িার িার হনবতিাচক কথা শুনল্ত শুনল্ত আ াল্দর  ন- ানবসকতা এ নবক হেনও হসভাল্ি 

কবিউটাল্রর  ল্তা হপ্রাগ্রা ড (Programmed) হল্য়  ায়। তখন সতে না হওয়া সল্েও এই কথাগুল্যাই নতুন 

িািিতা সৃবি কল্র। এর অসংখে উদাহরণ রল্য়ল্ে। হ  ন সাধারণ ধারণা হল্চ্ছ, িৃবিল্ত বভজল্য িান্ডা যাল্ি িা 

জ্বর আল্স। জিজ্ঞাবনকভাল্ি িৃবিল্ত হভজার সাল্থ িান্ডা যািা িা জ্বর আসার হকাল্না সিকি হনই। বকন্তু 

হোটল্িযা হথল্কই আ রা শুল্ন আসবে, ' আল্র িৃবিল্ত বভবজসল্ন, সবদি যািল্ি।' শুনল্ত শুনল্ত হেন এ নভাল্ি 

হপ্রাগ্রা ড হল্য় হিল্ে হ , িৃবির পাবন িাল্য় যািার সাল্থ সাল্থ সবদি িা িান্ডা হযল্ি  ায়। িৃবির পাবন অল্নল্কর 
কাল্ে রীবত ল্তা এযাবজিল্ত পবরণত হল্য়ল্ে। অথচ গ্রাল্ র যে যে  ানুষ িৃবিল্ত বভল্জ বদনভর কাজ করল্ে, 

তাল্দর িান্ডা সবদি যাল্ি না। আপবনও আজল্ক হথল্ক ভািা শুরু করুন িৃবিল্ত বভজল্য আপনার বকেু হল্ি না। 
প্রতেয় বনল্য় ভািুন িৃবিল্ত বভজল্িন। সুস্থ থাকল্িন। হদখল্িন ঘণ্টার পর ঘণ্টা িৃবিল্ত বভল্জও আপবন সুস্থ 

থাকল্েন। কারণ িৃবির সাল্থ জ্বর িা সবদির হকাল্না সিকি হনই। 

শুধু অল্নের হনবতিাচক কথায় নয়, বনল্জর হনবতিাচক ধারণা, কথা িা বচন্তাও আপনার  ল্ন একই ধরল্নর 

ধ্বংসাত্মক প্রবতবিয়া সৃবি করল্ত পাল্র। হ  ন আপবন  ল্ন করল্েন, অ ুক কাজটা করল্ত হিল্য দাুঁবড়ল্য় 

থাকল্ত থাকল্ত আ ার হকা র ধল্র  াল্ি িা এই ধারায় কাজ কল্র হিল্য আব  অসুস্থ হল্য়  াি িা  া ির  

পল্ড়ল্ে তাল্ত সবদিিব ি না হল্য়ই  ায় না, অথিা এতেণ চুযার ধাল্র রান্না করবে িা দুপুল্র হরাল্দ হাুঁটবে 

 াথািেথা িা  াথাধরা না হল্য়ই  ায় না। অথিা আপবন হকাল্না িোপার বনল্য় কাল্রা ওপর বিরি হল্য়ল্েন। 
তাল্ক হদখল্যই আপনার হ জাজ খারাপ হল্য়  ায়, অসহে যাল্ি। আপবন ভািল্েন তাল্ক হদখল্যই আপবন 

অসুস্থ হল্য় পড়ল্িন। হ ই ভািা হসই ফয। কারণ আপনার নাভিাস বসল্ট  কখল্না ভাল্যা- ন্দ বিচার কল্র না। 
 ল্নর বনল্দিশ িা ইচ্ছা অনুসাল্র হদহল্ক কাজ করার বনল্দিশ হদয়। আপবন  া ভািল্েন হেন  ল্ন করল্ে আপবন 

তা চাল্চ্ছন। তাই হসজল্নে প্রল্য়াজনীয় জদবহক অিস্থা সৃবি করল্ে। 

অিশে প্রবতবট হনবতিাচক বচন্তার সাল্থ সাল্থ হ  আপবন অসুস্থ হল্য় পড়ল্েন তা নয়। কারণ হদল্হর বনজস্ব 

একটা প্রবতরো িেিস্থা আল্ে। তা সিস য় স্বয়ংবিয়ভাল্ি আপনাল্ক সুস্থ রাখার হচিা কল্র। বকন্তু আপবন  বদ 

িার িার হনবতিাচক বচন্তা ও শব্দ তরঙ্গ বারা এই প্রবতরো িেিস্থাল্ক গুুঁবড়ল্য় বদল্ত থাল্কন, তাহল্য আপনার 

শরীর ও জীিন স সো ভারািান্ত হল্ত স য় যািল্ি না। তখন হদখা  াল্ি, হ  অসুল্খর কথাই আপবন 

ভািল্েন, তাল্তই আপবন আিান্ত হল্চ্ছন, হস হরাল্ির যেণই আপনার শরীল্র প্রকাশ পাল্চ্ছ। অিশে বচন্তা ও 

শল্ব্দর শবি সিস য় আপনার  ল্নর ির ও আল্িল্ির  াত্রার ওপর বনভির কল্র। বচন্তার ওপর আল্িল্ির সার 

 ত হিবশ প্রল্য়াি করল্িন, স সো তত তীে হল্ি, ফযাফযও হল্ি হত ন। 
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ভয় : হনবতবচন্তার জননী 
হনবতিাচক বচন্তার জননী হল্চ্ছ ভয়। ভয় এক অদৃশে ভূত। অল্নল্কর জীিল্নই ভয় তাড়া কল্র হিড়ায় োয়ার 
 ল্তা। ভয় হ  কত ধরল্নর হল্ত পাল্র তার ইয়িা হনই। অিশে ভয়ল্ক বিল্শ্লষণ করল্য আ রা প্রধানত 

দুধরল্নর ভয় পাই। একটার প্রভাি ইবতিাচক। অনেবটর প্রভাি হনবতিাচক। ইবতিাচক ভয় অবভজ্ঞতাযি 

জ্ঞাল্ন পবরণত হল্য়ল্ে। তা  ুবিসঙ্গত ও সািিজনীন। হ  ন আগুন যািার ভয়।  বদ আগুল্নর িোপাল্র আপনার 

হকাল্না ভয় না থাল্ক তল্ি আপবন এ ন হিপল্রায়া হল্য়  াল্িন হ , আজ হহাক িা কায আপবন সম্ভিত আগুন 

বারা েবতগ্রি হল্িন। আপনার  বদ রািায় হিপল্রায়া িবতল্ত িাবড় চাযাল্নার িোপাল্র হকাল্না ভয় না থাল্ক 

তাহল্য আপবন আজ হহাক িা কায দুঘিটনা ঘটাল্িনই। আগুন ও দুঘিটনার ভয় আপনাল্ক সতকি ও সজাি 

রাল্খ, আপনার বনরাপিা বনবশ্চত কল্র। এ ধরল্নর  ুবিসঙ্গত ইবতিাচক ও কযোণকর ভল্য়র আল্রা অল্নক 

উদাহরণ হদয়া হ ল্ত পাল্র।  

ভয় অল্নক স য় সৃজনশীয শবিল্ত পবরণত হল্ত পাল্র। হ  ন অজ্ঞানতার ভয়। এ ভয়ই সু্কয ও 

বশোয়তল্নর জন্ম বদল্য়ল্ে। পচা-িাবস খািাল্রর ভয়ই পবরচ্ছন্নতা ও বিশুেতার জন্ম বদল্য়ল্ে।  

আ াল্দর এখানকার  ূয আল্যাচনা হল্চ্ছ হনবতিাচক ভয় বনল্য়  া আ াল্দর কুল্র কুল্র খায়। হনবতিাচক 

ভল্য়র  ল্ধে প্রধান কল্য়কবট হল্চ্ছ- 

১. হরাি ভয় । ২. হযাক ভয় । ৩. িাধিল্কের ভয় । ৪. বপ্রয়জন বিল্চ্ছল্দর ভয় । ৫. বনরাপিার ভয় । ৬. 

িেথিতার ভয় । ৭. দাবরল্দ্রর ভয় । ৮. হপাকা  াকল্ড়র ভয় । ৯. ভুল্তর ভয় । ১০.  ৃতুেভয়। 

ভল্য়র  ল্ধে সিল্চল্য় িড় ভয়  ৃতুেভয়। আ রা সিস য় আতবঙ্কত থাবক  বদ  ারা  াই! ভািখানা এ ন হ  

আ ার আল্ি হকউ  ারা  ায় বন। আব ই প্রথ   ারা  াি। অথচ িািি সতে হল্চ্ছ পৃবথিীল্ত আসার পর 

আপনার জীিল্ন  বদ একবট  াত্র সতে থাল্ক তল্ি তা হল্চ্ছ  ৃতুে। আপবন  ত ভাল্যা কাজ কল্রন না হকন 

আপবন  ারা  াল্িন। হ  ন নিী রসুয, দরল্িশ,  ুবন ঋবষ, ধ িল্িিা সিারই জদবহক  ৃতুে হল্য়ল্ে। আিার 

সিল্চল্য় খারাপ কাজ  ারা কল্রল্ে, জুযু  কল্রল্ে, অতোচার কল্রল্ে,  ৃতুের হাত হথল্ক িাুঁচার জল্নে বনবিদ্র 

বনরাপিা িেিস্থা জতবর কল্রল্ে, তারাও  ৃতুের হাত হথল্ক হরহাই পায় বন। হযৌহ  িবনকার  াল্ঝই টাবযন  ারা 

হিল্েন। বসআইএ এফবিআই হকল্নবডল্ক িাুঁচাল্ত পাল্র বন। বহটযার এট  হিা াপ্রুফ িাঙ্কাল্র আত্মহতো কল্র 

ভিযীযা সাঙ্গ কল্রল্েন।  ৃতুে জীিল্নর অিধাবরত সতে। তাই  ৃতুেল্ক ভয় পাওয়া হিাকাব   াত্র।  

 ৃতুেভয় বনল্য় সুন্দরিল্নর বিখোত িাঘ বশকারী পচাবব্দ িাজীর চ ৎকার এক িল্প রল্য়ল্ে। ৬৫বট িাঘ 
বশকারকারী পচাবব্দ িাজীর িািা ও দাদাও বেল্যন িাঘ বশকারী। পৃবথিীর সিিাবধক সংখেক িাঘ বশকারকারী 

পচাবব্দ িাজীর এক িনু্ধ একবদন িযয, ‘পচা হতার িাঘল্ক ভয় কল্র না।’ জিাল্ি পচাবব্দ িযল্যন, ‘না’। ‘হতার 
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িািাল্ক হতা িাল্ঘ হখল্য়ল্ে! তারপরও হতার িাঘল্ক ভয় কল্র না।’ পচাবব্দর জিাি, ‘না’। হতার দাদাল্কও হতা 

িাল্ঘ হখল্য়ল্ে। তারপরও হতার িাঘল্ক ভয় কল্র না।’ পচাবব্দর হসই একই জিাি ‘না’। 

এিার পচাবব্দর পাযা। পচাবব্দ তার িনু্ধল্ক বজল্জ্ঞস করল্যন, ‘হতার িািা কীভাল্ি  ারা হিল্ে’। িনু্ধর জিাি, 
‘রাল্ত বিোনায় শুল্য় বেল্যন। সকাযল্িযা সিাই হদখয বতবন  ারা হিল্েন।’ ‘হতার দাদা’ পচাবব্দ জানল্ত 

চাইল্যন। ‘দাদাও রাল্ত বিোনায় শুল্য় বেল্যন। সকাযল্িযা সিাই হদখয বতবন  ারা হিল্েন’, িনু্ধ জানায। 

এরপর  ুচবক হহল্স পচাবব্দ তাল্ক বজল্জ্ঞস করল্যন, ‘তুই বক এখল্না রাল্ত বিোনায় ঘু াস’! 

অথিাৎ িাল্ঘর হাল্ত  ুতুে আসুক িা বিোনায়,  ারা আপবন  াল্িনই।  ৃতুে জীিল্নর অিধাবরত সতে। তল্ি  বদ 
আপবন  ৃতুেল্ক ভয় পান তল্ি প্রবতবদন আপবন নি নিভাল্ি  ৃতুে ন্ত্রণা হভাি করল্িন। আর  ৃতুেল্ক ভয় না 

হপল্য আপবন শুধু একিারই  ারা  াল্িন। হসই জল্নেই িযা হয়, ভীরু  ল্র হাজার িার আর িীল্রর  ৃতুে 

একিার। 

তল্ি  জার িোপার হল্চ্ছ  ৃতুেভয় িা হ -হকাল্না ভল্য়র অিস্থান হল্চ্ছ আ াল্দর সল্চতন  ল্ন। আপবন  বদ 

এই ভয়গুল্যা কািজ-কযল্  বযবপিে কল্র হফল্যন, তাহল্য এগুল্যাল্ক  থা থভাল্ি শনাি করল্ত পারল্িন। 
পারল্িন এগুল্যার উৎস খুুঁল্জ হির করল্ত। একিার এগুল্যাল্ক  থা থভাল্ি বযবপিে করল্ত পারল্য এগুল্যার 

আকৃবত হল্ি বযবখত অেল্রর স ান। তখন আপবন এ ভয়গুল্যার বিরুল্ে সহল্জ পদল্েপ ও িেিস্থা গ্রহণ 

করল্ত পারল্িন। আ রা  বদ আ াল্দর সল্চতনতার স ুল্দ্রর িভীল্র এই ভয়গুল্যাল্ক বিচরণ করল্ত হদই 

তাহল্য আ াল্দর অজাল্ন্তই এগুল্যা যাবযত পাবযত হল্য় নাদুস-নুদুস হল্য় উিল্ি। এগুল্যার হাত হথল্ক আ রা 

কখল্না হরহাই পাি না। িভীর স ুল্দ্র অল্নক বিশায প্রাণী িাস কল্র। এগুল্যাল্ক  বদ হকাল্নাভাল্ি স ুল্দ্রর 

তীল্র বনল্য় আসা  ায়, তাহল্যই এগুল্যার  ৃতুে ঘল্ট। ভয়ল্কও এই একইভাল্ি হ াকাল্িযা  করল্ত হল্ি।  

ভয় কখল্না িভীর প িল্িেণ ও বিল্শ্লষল্ণর আল্যা সহে করল্ত পাল্র না। ভয় হল্চ্ছ অন্ধকাল্রর কীট। আল্যায় 

এল্যই তা  ুখ থুিল্ড় পল্ড়  ায়। আ াল্দর জীিল্নর সিল্চল্য় হিবশ স সোর কারণ হল্চ্ছ অবনবদিি ভয়। ‘ বদ 
এ ন হয় তল্ি কী হল্ি’ এই আতঙ্কই আ াল্দর সিল্চল্য় হিবশ েবত কল্র। তাই আপনার আশঙ্কাল্ক কািল্জ 

কযল্  স্পি কল্র বযল্খ হফযুন। হযখার পর বজল্জ্ঞস করুন, এরপর কী হল্ি? সিল্চল্য় খারাপটাই বযখুন। 
কািল্জ িড় কল্র বযখুন।  াল্ত কল্র আপবন হদখল্ত পাল্রন। ভল্য়র হাত হথল্ক িাুঁচার সহজ পথ একটাই। তা 
হল্চ্ছ ভল্য়র কথা কািল্জ বযল্খ তা পুবড়ল্য় হফযা। এভাল্ি আপবন পিিত প্র াণ ভয়ল্কও বনবিয় কল্র বদল্ত 

পাল্রন। কারণ  খনই অজানা জানা হল্য়  ায়, তখনই ভয় তার রহসে ও শবি দুই-ই হাবরল্য় হফল্য। হ  ন 
অন্ধকাল্র কাকতাড়ুয়া হদল্খও আপবন ভূত হভল্ি ভয় হপল্ত পাল্রন। বকন্তু একিার টল্চির আল্যা হফযুন। িেস! 

সি হশষ। আপবন িুঝল্ত পারল্িন আপনার ভল্য়র উৎস সা ানে খড়কুল্টা, িাুঁশ আর একটা হাবড় ও একটা 



 

হকায়ান্টা  হ থড   103    

 

জা া  াত্র। 

ভয় হথল্ক  ুবি পাওয়া িা ভয়ল্ক কািু করার আল্রকটা পথ হল্চ্ছ ভয়ল্ক বনল্য় িাট্টা করা। ভয়ল্ক জয় করার 

জল্নে অিজ্ঞা ও অিল্হযার হচল্য় সফয অস্ত্র আর কী হল্ত পাল্র। আপবন ে তা না বদল্য আপনার ওপর 

ভল্য়র হকাল্না ে তা থাকল্ত পাল্র না।  

ভল্য়র িাবড়ল্ত হানা 
ভয় সিল্কি আপনাল্ক  ল্ন রাখল্ত হল্ি হ , হকউই ভয় হথল্ক  ুি নন। ভয় পান বন পৃবথিীল্ত এ ন হকাল্না 

 ানুষ হনই। তল্ি  ারা সফয,  ারা িীর তারা ভয়ল্ক হ াকাল্িযা কল্রল্েন, ভয়ল্ক বনল্য় উপহাস কল্রল্েন, 

ভয়ল্ক অবতি  কল্রল্েন। তারা কখল্না ভল্য়র কাল্ে আত্মস পিণ কল্রন বন।  

আপনার জীিল্নও অল্নক পবরবস্থবত আসল্ি,  ার  ুল্খা ুবখ হল্ত আপবন ভয় পান। হয়ল্তা আপবন ইন্টারবভউ 

হিাডিল্ক ভয় পান, নতুন হযাল্কর সাল্থ আযাপ করল্ত ভয় পান, দাুঁল্তর ডািাল্রর কাল্ে হ ল্ত ভয় পান, 

ইনল্জকশন বনল্ত ভয় পান, বি াল্ন চড়ল্ত ভয় পান।  

বিক আল্ে। আপনার এ ভয় বনল্য় যজ্জা পাওয়ার বকেু হনই। আপবন শুধু এল্ক হ াকাল্িযা করুন। ভয় কাবটল্য় 
ওিার হচিা করুন। হ  কাজল্ক ভয় পাল্চ্ছন, সাহস কল্র হস কাজটা কল্র হফযুন। বিশ্বাস করুন! আপবন 

সরাসবর ভল্য়র ওপর ঝাুঁবপল্য় পড়ল্য ভয় পাযািার পথ পাল্ি না।  

আিার এ নও হল্ত পাল্র আপবন হ  কাজল্ক ভয় পাল্চ্ছন সাহস কল্র করার পর হস কাল্জই অপার আনন্দ 

যাভ করল্ত পাল্রন। হ  ন আপবন বি ান ভ্র ল্ণ ভয় পান। বি াল্ন হকাল্নাবদন ওল্িন বন। সাহস কল্র উল্ি 

পড়ুন বি াল্ন।  খন বনল্চর বদল্ক তাকাল্িন, পৃবথিীল্ক  খন আকাশ হথল্ক হদখল্িন তখনকার নতুন দৃবি 

আপনাল্ক, আপনার উপযবির ভাণ্ডারল্ক স ৃে করল্ি।  

দাুঁল্তর ডািাল্রর কাল্ে সাহস কল্র প্রথল্ ই চল্য  ান। হয়ল্তা বতবন আপনার দাুঁতল্ক হফল্য না বদল্য় হরল্খ 

হদয়ার িেিস্থা করল্ত সে  হল্ত পাল্রন। সাহস কল্র ইন্টারবভউ হিাল্ডির সেুখীন হহান। আপনার চাকবর িা 

পল্দান্নবতর দরজা হখাযার এটাই হতা পথ। 

িেথিতার ভয় আপনাল্ক হপল্য় িল্সল্ে! এটা আপনাল্ক কাটাল্ত হল্ি। তা না হল্য আপবন কাজ শুরু করল্ত 

পারল্িন না। সাধারণত হদখা হিল্ে, িেথি হযাকরাই িেথিতাল্ক ভয় পায়। কারণ তারা শুরু করল্তই সাহস পায় 

না। আপবন সফয হল্িন না িল্য বিশ্বাস করল্য আপবন কাজ শুরু করল্ত পারল্িন না। আর কাজ শুরু না 

করা এক গুরুতর অপরাধ।  
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 নল্ক িযুন, সাফল্যের পথ কুসু ািীণি নয়, িেথিতা অবতিল্ র  াধেল্ ই আল্স সাফযে। কাজ শুরু করুন। 
যেে উুঁচু রাখুন। কথায় িল্য, সূল্ ির বদল্ক তীর  ারল্য তা অন্তত িড় িাল্ের  িডাল্য বিল্য় যািল্ি। তাোড়া 
িেথিতার বচন্তাল্কও আপবন ইবতিাচকভাল্ি িেিহার করল্ত পাল্রন। হ  ন একবট উল্দোল্ি  বদ আশািেিক ফয 

না পাওয়া  ায় তাহল্য এর বিকল্প কী পদল্েপ হনয়া  ায় আল্ি হথল্কই তা বিক কল্র রাখুন। তখন ভয় 
আপনার সহায়ক শবি বহল্সল্ি কাজ করল্ি।  

আ াল্দর অবধকাংল্শর জীিল্ন ভয় হল্চ্ছ ভবিষেল্তর কাল্পবনক বিপদ বনল্য়। ভবিষেল্ত কী বিপদ হল্ত পাল্র, কী 

ঝাল্ যা হল্ত পাল্র ইতোবদ। ভবিষেৎ সংিান্ত অবনশ্চয়তা বনল্য় আপবন আপনার িতি াল্নর সুন্দর স য়গুল্যাল্ক 

নি করল্েন। আপবন আিা ীকাযল্ক  ত হিবশ ভয় পাল্িন, ততই আপবন আজল্কর বদনবটল্ক কাল্জ যািাল্ত 

ও উপল্ভাি করল্ত িেথি হল্িন। িতি ানল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািান, িতি ান বনল্য় আপবন িেি থাকুন, ভবিষেৎ 

বনল্জই বনল্জর  ত্ন হনল্ি। জীিনল্ক, জীিল্নর িবতল্ক ভয় পাওয়ার বকেু হনই। িতি ানল্ক পবরপূণিভাল্ি কাল্জ 

যািান, উপল্ভাি করুন। কারণ আপনার জীিল্ন িতি ান আর ববতীয়িার বফল্র আসল্ি না। 

ভান করা 
ভয়ল্ক জয় করার আল্রকবট িড় অস্ত্র হল্চ্ছ ভান করা। ভান করুন, এ নভাল্ি অবভনয় করুন হ ন আপনার 

জীিল্ন ভল্য়র হকাল্না অবিত্ব হনই।  াবকিন হপ্রবসল্ডন্ট বথওল্ডার রুজল্ভট অকপল্ট স্বীকার কল্রল্েন- ‘আ ার 

জীিল্ন িহু বকেু বেয  া বনল্য় আব  প্রথল্  ভয় হপতা । বকন্তু হস কাজগুল্যা করল্ত বিল্য় আব  সিস য়ই 

ভান করতা  হ , আব  আল্দৌ ভীত নই। ভান করল্ত করল্তই আ ার ভয় কল্  হ ল্ত যািয। আ ার এখন 

হকাল্না বকেু বনল্য়ই ভয় হনই। ইল্চ্ছ করল্য হিবশরভাি  ানুল্ষর জীিল্নই এ ঘটনার পুনরািৃবি ঘটল্ত পাল্র।’ 

হপ্রবসল্ডন্ট রুজল্ভল্টর জীিল্ন হ টা সবতে আপনার জীিল্নও তা সবতে হল্ত পাল্র। ভয়ল্ক জয় করার জল্নে 

আপবন একই পন্থা অিযম্বন করুন। হজার কল্র ভান করুন হ , আপবন ভয় পান বন। আপবন হিাঝার আল্িই 

হদখল্িন হ , ভানটাই সল্তে পবরণত হল্য়ল্ে।  

সংল্েল্প িযা  ায়,  ল্নর িাল্ঘর বপল্ি সওয়ার হল্ত হল্য আপনাল্ক বনল্ম্নাি পন্থাগুল্যা অিযম্বন করল্ত হল্ি- 

১. ভয়ল্ক  ল্নর িহীল্ন িাস করল্ত হদল্িন না, তাল্ক হচাল্খর সা ল্ন তুল্য আনুন। কািল্জ বযল্খ হফযুন। 
অদৃশে জদতেল্ক দৃশে ান অেল্র পবরণত করুন। তারপর পুবড়ল্য় হফযুন অেরগুল্যাল্ক। 
২. ভয়ল্ক বনল্য় উপহাস করুন। 
৩. ভল্য়র উৎস ও কারণগুল্যা হির করুন। 
৪. হ  কাজল্ক ভয় পান সাহস কল্র তা কল্র হফযুন। 
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৫.  ল্ন সবতেকার সাহস না হপল্য সাহল্সর ভান করুন। অথিাৎ এ নভাল্ি অবভনয় করুন হ , আপবন আল্দৌ 

ভয় পান না। 
৬. ভয়ল্ক ইবতিাচক ও সৃজনশীয কাল্জ বনল্য়াবজত করুন।  

সাধারণভাল্ি উচ্চাবরত হনবতকথা 

সাধারণভাল্ি আ রা বকেু হনবতিাচক কথা উচ্চারণ কবর এিং উচ্চারল্ণর জদবহক প্রবতবিয়া হভাি কবর। 

এগুল্যা বনম্নরূপ-  

১. ..... হক হদখল্ত হদখল্ত আব  ক্লান্ত। 
২. ..... হক আব  সহে করল্ত পাবর না। 
৩. ..... আ ার জল্নে এক  ন্ত্রণা। 
৪. ..... হক হদখল্যই  াথা ধল্র  ায়। 
৫. ..... খািার আ ার হজ  হয় না। 
৬. ..... পানীয় আ ার িযায় হঢাল্ক না। 
৭. ..... বজবনস হখল্ত বনল্যই িব  আল্স। 
৮. আ ার বকেু হল্ি না। 
৯. আ ার হপাড়া কপায। 
১০. ভাল্যা বকেুর  ুখ জীিল্ন আর হদখি না। 
১১. ..... হক হদখল্য িা জ্বাযা কল্র। 
১২. আ ার হচল্য় হতভািা হকউ হনই। 
১৩. িসল্ক বনল্জর কথা িযি বক, সা ল্ন হিল্যই হতা ভল্য় হাুঁটু কাুঁপল্ত শুরু কল্র। 
১৪. পরীোর না  শুনল্যই হতা জানা বজবনস ভুল্য  াই। 
১৫. ইংল্রবজ িযল্ত পাবর না তাই ভল্য় ভল্য় থাবক। 
১৬. ..... ইংল্রবজল্ত কথা িযল্ত পাল্র। তাই হস আ ার হচল্য় হ ািে। 
১৭. আ ার কপাল্য আর সুখ জুটল্ি না। 
১৮. এত বদল্নও বকেু হপযা  না, জীিল্ন বকেু পািও না। 
১৯. আব  হশষ হল্য় হিবে। আ ার  রা োড়া হকাল্না পথ হনই। 
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হনবতপ্রভাি হথল্ক  ুবির জল্নে  
আপবন  খন এ ধরল্নর কথা িার িার িল্যন তখন আপনার অজাল্ন্তই অিল্চতন  ন কথার সাল্থ সিৃি 

হল্য় পল্ড়। অিল্চতন  ন তখন এটাল্কই ভাল্ি িািিতা। কারণ আ রা আল্িই হদল্খবে অিল্চতন  ন 

িািিতা ও হস্রফ ভািনার  ল্ধে হকাল্না পাথিকে করল্ত পাল্র না।  

তাই এখন হথল্ক আপবন প্রবতবনয়ত কী শব্দ িেিহার করল্েন হস িোপাল্র সল্চতন হহান। আপবন কী ভাল্িন, 

কী িল্যন আর আপনাল্ক কী িযা হয় তা বিল্শ্লষণ করুন। আপনার কথািাতিা হথল্ক সকয হনবতিাচক শব্দ ও 

িাকে িাদ বদন। হকাল্না হনবতিাচক শব্দ  ুখ বদল্য় হিবরল্য় হিল্য সাল্থ সাল্থ ‘তওিা তওিা’ িা ‘িাবতয িাবতয’ 

িযুন। হনবতিাচক শব্দবটল্ক িাবতয কল্র বদন। প্রবতবদন  ল্নর িাবড়ল্ত বিল্য় অন্তত একিার িযুন, ‘অ ূযক 

ভয়-ভীবত, হনবতিাচক বচন্তা ও কথার প্রভাি হথল্ক আব  সিস য়  ুি থাকি।’  

হনবতিাচক কথা হিাৎ উচ্চাবরত হল্য ইবতিাচক কথা বদল্য় িিিে হশষ করুন। ইবতিাচক কথাই আপনার 

জীিল্ন ইবতিাচক ফয আনল্ত সে ।  

হ বডল্টশন : ভয় দূর 
বনয়  াবফক আযফা হটশল্ন ওল্য়বটং রুল্   ান।  

আপবন ওল্য়বটং রুল্  আপনার হচয়াল্র িল্স আল্েন। এিার  ল্নর িভীল্র বিরাজ ান ভয়গুল্যাল্ক এক এক 

কল্র  ল্নর িভীর হথল্ক তুল্য আপনার সা ল্ন বনল্য় আসুন। 

ক. হযাকভয় আপনার কতটুকু প িাল্যাচনা করুন... হক কী িযল্ি, হক কী ভািল্ি এ বনল্য় কী কী বচন্তা 

আপনাল্ক কতখাবন আচ্ছন্ন কল্র হরল্খল্ে এক এক কল্র তা বিল্িচনা করুন... 

খ. হরাি-িোবধর অল্হতুক ভয়... িাধিল্কের ভয়... দুঘিটনার ভয়... আপনার  ল্নর িভীল্র িাসা হিুঁল্ধ আল্ে বকনা 

অনুসন্ধান করুন... 

ি. হপাকা  াকড়, চা বচকা িা হকাল্না জন্তু জাল্নায়াল্রর ভয় আপনার আল্ে বকনা অনুসন্ধান করুন... ভবিষেৎ 

অথিদনবতক বনরাপিাহীনতার ভয়, িেথিতার ভয় আপনাল্ক আচ্ছন্ন কল্র বকনা... বপ্রয়জন বিল্চ্ছল্দর ভয়...  

 ৃতুেভয়... 

ঘ. এোড়া অনে হকাল্না ধরল্নর ভয় আপনার  ল্নর িভীল্র যুবকল্য় আল্ে বকনা তা স য় বনল্য় হখাুঁজ করুন... 

প্রবতবট ভয় আপবন এক এক কল্র বযখুন... 

আপবন আপনার ভয়গুল্যার বিিরণ বযল্খ হফল্যল্েন। এিার ভয়গুল্যা কীভাল্ি আপনার  ল্নর  ল্ধে এল্যা, তা 
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এক এক কল্র বিচার বিল্শ্লষণ করুন।  

ভয়গুল্যা বযল্খ হফযায়  ল্নর িাঘ এখন কতগুল্যা বযবখত অেল্র পবরণত হল্য়ল্ে। এিার সি কািজ একত্র 

কল্র টুকল্রা টুকল্রা কল্র বেুঁল্ড় একবট বটল্নর হকৌটায় রাখুন।  

এিার  োল্চর কাবি বদল্য় আগুন ধবরল্য় সি কািজ পুবড়ল্য় োই কল্র হফযুন। কািজ পুল্ড় োই হল্য়  াওয়ার 

পর অনুভি করুন আপনার  ন হথল্ক সি ভয় দূর হল্য় হিল্ে।  

আপবন জাল্নন ভল্য়র হকাল্না িািি বভবি হনই। প্রবতবট ভয় হল্চ্ছ কাল্পবনক। আর ভল্য়র উৎস হল্চ্ছ অতীত। 
ভল্য়র বন ি  বশকার হল্চ্ছ িতি ান ও ভবিষেৎ। তাই  া ঘল্ট বন, তা বনল্য় অল্হতুক আশঙ্কা কল্র আপবন 

আপনার িতি ান ও ভবিষেতল্ক বিষাি ও বনরানন্দ করল্িন হকন?  

জ্ঞানীরা সিস য় িতি ানল্ক বনল্য় িাুঁল্চন। তারা িতি াল্নর প্রবতবট  ুহূতিল্ক একাগ্রবচল্ি কাল্জ যাবিল্য় হসানাবয 

ভবিষেৎ বন িাণ কল্রন। আপবন জাল্নন, এক আনন্দ য় ভবিষেৎ বন িাল্ণর জল্নে সাহল্সর প্রল্য়াজন।  

এিার অনুভি করুন আপনার অন্তিিত সিা আপনার  ল্ধে সাহস সঞ্চার করল্ে। অনুভি করুন আপবন সাহসী 

হল্য় উল্িল্েন। অনুভি করুন আপনার সাহস হিল্ড় হিল্ে। অনুভি করুন আপনার বনল্জর ওপর আস্থা হিল্ড় 

হিল্ে। তাই এিার হ  কাজগুল্যা করল্ত ভয় হপল্তন, তা সাহল্সর সাল্থ করুন। বিিাবরতভাল্ি স য় বনল্য় 
কাজবট করুন। হস কাজগুল্যা হ ভাল্ি করল্ত পারল্য আপবন সুখী হল্তন, বিক হসভাল্ি করুন।  

সিরক  ভয় ুি হল্য় আস্থা ও সাহল্সর সাল্থ কাজ করল্ত পারল্য আপনার  ল্ন হ  আনল্ন্দর সঞ্চার হল্তা 

তা বনল্জর  াল্ঝ সঞ্চার করুন।  

অনুভি করুন আপনার বনল্জর ওপল্র আস্থা হিল্ড় হিল্ে। আপবন এখন পুল্রাপুবর সাহসী ও আত্মবিশ্বাসী। 

এরপর বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। অল্টাসাল্জশন বদন।  

বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন।  

হ বডল্টশন : হনবতিাচক বচন্তা ও কথার প্রভাি নাশ 
বনয়  ল্তা আযফা হটশল্ন  ান। 

ওল্য়বটং রুল্  আপনার হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন।  

এিার প্রথ  শনাি করুন কী কী হনবতিাচক বচন্তা সাধারণত আপনার  ল্ন উদয় হয়। এক এক কল্র তা 

আপনার সা ল্নর ব্লোকল্িাল্ডি বযখুন। 
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এক এক কল্র প্রবতবট হনবতিাচক বচন্তা িা হনবতিাচক  ানবসক প্রবতবিয়ার কথা  ল্ন করুন... স য় বনল্য় 

 ল্ন করুন... প্রবতবট বচন্তাল্ক ব্লোকল্িাল্ডি বযখুন... 

এিার কী কী হনবতিাচক শব্দ িা কথা আপবন িল্য থাল্কন, তা এক এক কল্র বযখুন। প্রল্য়াজল্ন একাবধক 

ব্লোকল্িাডি িেিহার করুন।  

এিার আপনার বনল্জর শরীর িা হ ািেতা সিল্কি কী কী হনবতিাচক ধারণা রল্য়ল্ে, তা এক এক কল্র 

বযখুন। স য় বনল্য় বযখুন। 

বনল্জর সিল্কি হনবতিাচক ধারণা িা ধারণাগুল্যা কীভাল্ি িা হকান ঘটনা হথল্ক সৃবি হল্যা তা এক এক কল্র 

বিিাবরতভাল্ি বযখুন। 

আপবন জাল্নন, হনবতিাচক বচন্তা, ধারণা ও শব্দ আপনার অজ্ঞাতসাল্রই আপনার শবি ও ে তাল্ক সীব ত 

কল্র হফল্য। তাই এই ভ্রান্ত ধারণার হিড়াজায বেন্ন কল্র  ুবির আনল্ন্দ অিিাহল্নর জল্নে  া  া বযল্খল্েন, 

হসই হযখার ওপর িস বচি বদল্য় তা হকল্ট হফযুন।  ল্ন  ল্ন ‘তওিা তওিা’ িা ‘িাবতয িাবতয’ িযুন।  

িস বচি হদয়া িা ‘তওিা তওিা’ িা ‘িাবতয িাবতয’ িযার সাল্থ সাল্থ হনবতিাচক বচন্তা িা ধারণা িা 

কথাগুল্যার শবি পুল্রাপুবর নি হল্য় হিয। 

এরপর  ল্ন  ল্ন িযুন, ভবিষেল্ত  ল্ন হকাল্না হনবতিাচক বচন্তা এল্য িা হনবতিাচক কথা িল্য হফযল্য আব  

শুধু  ল্ন  ল্ন তওিা তওিা িা িাবতয িাবতয িযি। সাল্থ সাল্থ হনবতিাচক বচন্তা িা কথা তার কা িকাবরতা 

হাবরল্য় হফযল্ি। এরপর আব  ইবতিাচক িা হপ্রা-অোকবটভ বচন্তা িা কথা বারা আ ার বচন্তা িা কথা হশষ 

করি। এখন হথল্ক আ ার জীিল্ন শুধু াত্র ইবতিাচক িা হপ্রা-অোকবটভ বচন্তা িা কথারই শুধু প্রভাি িা 

কা িকাবরতা থাকল্ি। হপ্রা-অোকবটভ বচন্তা ও কথার শুভ প্রভাি আ ার হভতল্র সুপ্ত গুণািবযল্ক ধীল্র ধীল্র 

বিকবশত করল্ি। আ ার জীিন সাফযে, আনন্দ ও প্রশাবন্তল্ত ভল্র উিল্ি।  

এরপর  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। অল্টাসাল্জশন বদন। 

বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 

হ বডল্টশন : হীনেনেতা দূর 
[ি ািত হনবতিাচক বচন্তা  ল্নর িভীল্র হীনেনেতার জন্ম হদয়। হীনেনেতা এ ন এক দুি েত  া একবদল্ক 

 ল্নাদদবহক জবটযতা সৃবি কল্র এিং অপরবদল্ক সাফযে ও প্রাচুল্ ির পল্থ অযঙ্ঘনীয় প্রবতিন্ধকতার কারণ 

হয়।  ানুল্ষর অসী  সম্ভািনার পল্থ, আত্মবিকাল্শর পল্থ এক িড় অন্তরায় হল্চ্ছ হীনেনেতা। হীনেনেতার 
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কারণ হিবশরভাি স য়ই একাবধক। এ কারণগুল্যাল্ক শনাি করল্ত পারল্য এগুল্যার অসারত্ব খুি সহল্জই 

অনুধািন করা  ায়। আর এর ফল্য সৃি  ল্নাজািবতক দাসল্ত্বর শৃঙ্খযও সহল্জই বেন্ন করা  ায়।] 

১. বনয়  ল্তা আযফা হটশল্ন  ান। ওল্য়বটং রুল্  িসুন। সা ল্নর বিশায আয়নায় বনল্জল্ক হদখুন। বনল্জল্ক 

বিল্শ্লষণ করুন। হকান ধরল্নর হীনেনেতায় আপবন হভাল্িন... এক এক কল্র হির করার হচিা করুন... স য় 

বনল্য় বিল্শ্লষণ করুন... 

২. আপবন বক আপনার হচহারা, উচ্চতা, রঙ, রূপ, কেস্বর িা শারীবরক হকাল্না ত্রুবট বনল্য় হীনেনেতায় 

হভাল্িন?... 

এটা আপনার প্রাচু ি ও সাফল্যের পল্থ অন্তরায় নয়... হদখুন না,  হাকবি হশখ সাদীর হচহারা বেয িাধার 

 ল্তা বিবশ্র... 

সংিীত সম্রাজ্ঞী যতা  ুল্ঙ্গশকল্রর হচহারা... হ াল্টই সুশ্রী নয়। 

হনল্পাবযয়ন হিুঁল্ট বেল্যন... 

জত ুর যং হখাুঁড়া বেল্যন... 

 বহয়সী হহল্যন হকযার অন্ধ ও িবধর বেল্যন... 

বিজ্ঞানী বটল্ফন হবকং পঙু্গ বেল্যন... 

৩. প্রাবতষ্ঠাবনক বশো বনল্য় বক আপবন হীনেনেতায় হভাল্িন? প্রাবতষ্ঠাবনক বশো বকেুটা সুবিধা হদয় বকন্তু তা 

না থাকল্যও বচন্তার বকেু হনই। এটা প্রাচু ি ও সাফল্যের পল্থ অন্তরায় নয়... 

বিজ্ঞানী ও আবিষ্কারক আযভা এবডসন প্রাবতষ্ঠাবনক বশো োড়াই জিদুেবতক িাবত,  াইল্িাল্ফান, চযবচ্চত্রসহ 

শতাবধক আবিষ্কার কল্র পৃবথিীল্ক ঋণী কল্র হরল্খ হিল্েন... 

 াইল্কয হফরাল্ড প্রাবতষ্ঠাবনক বশো োড়াই বিজ্ঞানী হল্য়ল্েন... 

যাযন-রিীিনাথ-নজরুয প্রাবতষ্ঠাবনক বডবগ্র োড়াই অ র হল্য় আল্েন... প্রাবতষ্ঠাবনক বডবগ্রবিহীন এই 

িেবিত্বল্দর বনল্য় িল্িষণা কল্রই পবণ্ডতরা এখন বপএইচবড বডবগ্র যাভ করল্েন... 

হকাল্না বডবগ্র োড়াই শত শত  ানুষ ধনকুল্ির হল্য়ল্েন... 

আপনার হকাল্না বডবগ্র না থাকল্যও আপবন সফয হল্ত পাল্রন... 

৪. আপনার িংশ পবরচয় বনল্য় বক আপবন হীনেনেতায় হভাল্িন? বনল্জল্ক হহয় ও তুচ্ছ  ল্ন কল্রন...? 

ইবতহাল্সর বিখোত িেবিল্দর হিবশরভাল্িরই পবরচয় হদয়ার  ল্তা িংশ বেয না... তারাই নতুন িংশধারা সৃবি 

কল্রল্েন ... 
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ভারল্তর সংবিধান প্রল্ণতা িািা আল্ম্বদকর হবরজন বেল্যন... 

খনার িচল্নর বিদূষী  বহযা খনা বনম্নিল্ণির বেল্যন... শ্রীযংকার হপ্রবসল্ডন্ট হপ্র দাসা িবির হেল্য বেল্যন... 

ধনকুল্ির এন্ড্রু কাল্নিিী, এবরটটয ওনাবসস, বক  জু জুং, আর বপ সাহা দবরদ্র পবরিাল্রর সন্তান বেল্যন... 

 াও হস তুং, হহা বচ ব ন কৃষক পবরিাল্রর সন্তান বেল্যন... 

অতএি আপনার হকাল্না িংশপবরচয় না থাকল্যও আপবন সাফযে ও প্রাচুল্ ির অবধকারী হল্ত পাল্রন... 

আপনার  াধেল্ ই শুরু হল্ত পাল্র নতুন িংশধারা... 

৫. আপনার জীিনধারায় বক সিল্রর অভাি আল্ে? হ -হকাল্না ঘটনা িা পবরবস্থবতল্ত আপবন বক অবস্থর হল্য় 

পল্ড়ন? 

 বদ তা-ই হয়... তল্ি বচন্তা করুন রিাটি ব্রুল্শর কথা... অি িাল্র ব বন বিজয়ী হল্য়বেল্যন... 

 াও হস তুং-এর কথা। যং  াল্চি শতকরা ৯০ জন সঙ্গী বনহত হওয়ার পরও ব বন সির কল্রবেল্যন... 

দবেণ আবিকার হনযসন  োল্ন্ডযার কথা... ২৯ িের কারািাল্রর অন্ধ প্রল্কাল্ষ্ঠ অল্পো কল্রবেল্যন... 

আয়াতুল্লাহ হখাল্ নীর কথা... শাল্হর বন িাতন ও দীঘি বনিিাসন অম্লানিদল্ন হজ  কল্রবেল্যন ... 

আপনার সির... আপনার অল্পো করার ে তা পাহাড়স  িাধাল্ক টবযল্য় বদল্ত পাল্র... 

৬. এিার আয়নায় বনল্জল্ক ভাল্যাভাল্ি অিল্যাকন করুন। অনুভি করুন, বনল্জর হচহারা, উচ্চতা, রঙ, রূপ... 

অনুভি করুন, আপনার কাল্রা  ল্তা হওয়ার প্রল্য়াজন হনই। কাল্রা হপাশাক, কাল্রা ফোশন, কাল্রা টাইয 

অনুকরণ করার প্রল্য়াজন হনই। কাউল্ক অনুকরণ করল্ত হিল্য বনল্জর সিাল্কই অপ ান করা হয়। ... 

অনুভি করুন আপনার হচহারা ও শারীবরক অননেতাল্ক। আপনার  ল্তা ববতীয় হকউ এই পৃবথিীল্ত হনই। 
অনুভি করুন আপবন আপনার  ল্তাই সুন্দর। আপবন অননে। অনুভি করুন আপনার এ ন বকেু হ ধা, গুণ 

ও হ ািেতা রল্য়ল্ে  া আর কাল্রা হনই। এই হ ধা ও হ ািেতাল্ক বিকবশত কল্রই আপবন সাফযে ও প্রাচুল্ ির 

অবধকারী হল্িন।  

এরপর বনয়  ল্তা  ল্নর িাবড়ল্ত  ান।  

বনয়  ল্তা স্বাভাবিক জাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন।  
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অধোয়-৯ 

আত্মবিকাশী হপ্রাগ্রা -১ 

অল্টাসাল্জশন ও প্রতেয়ন 
আ রা আল্িই হজল্নবে, শব্দ িা কথা এক প্রচণ্ড শবি। কথা শুধু িািিতার বিিরণই হদয় না, িািিতা সৃবি 
কল্র। কথার হনবতিাচক প্রভাি সিল্কি আ রা বিিাবরত আল্যাচনা কল্রবে। আ রা হদল্খবে কীভাল্ি 

হনবতিাচক কথা জীিনল্ক, জীিল্নর সম্ভািনাল্ক পুল্রাপুবর নি কল্র বদল্ত পাল্র। এিার আ রা প্র াণ করি 

কীভাল্ি ইবতিাচক কথা আপনাল্ক সফয কল্র তুযল্ত পাল্র।  

ইবতিাচক কথার প্রভাি সিল্কি সাধকরা সল্চতন বেল্যন সভেতার আবদ পিি হথল্কই। প্রবতবট ধ ি ও দশিল্নই 

ইবতিাচক কথা িা িাণীর কা িকাবরতা স্বীকৃত হল্য়ল্ে। প্রবতবট ধল্ ির প্রাথিনার  ূয সুর ইবতিাচক ধ্ববনরই 

স বি। তল্ি ইবতিাচক কথা িার িার উচ্চারল্ণর ফল্য িেবির আচরণ ও ক িপেবতল্ত কীভাল্ি নাটকীয় 

পবরিতিন ঘল্ট তা  ল্নাবিজ্ঞানীরা িুঝল্ত শুরু কল্রল্েন সাম্প্রবতককাল্য।  

 ল্নাবিজ্ঞানীরা এল্ক িল্যল্েন, ‘িেবি ইল্ জ পবরিতিল্নর প্রতেে ও বনয়বন্ত্রত পেবত : সাফল্যের অনুভূবত বনল্য় 

আ রা সফযভাল্ি কাজ করল্ত বশবখ।’ আ াল্দর অতীত সাফল্যের সৃ্মবতই িতি াল্নর হপ্রোপল্ট আত্মবিশ্বাস 

হজািায়। কথা উিল্ত পাল্র  ার অতীল্তর হকাল্না সাফল্যের অবভজ্ঞতা হনই অথিা হ  শুধু াত্র িেথিতার 

অবভজ্ঞতাই সঞ্চয় কল্রল্ে, হস কীভাল্ি অতীল্তর সাফল্যের সৃ্মবত হথল্ক শবি অজিন করল্ি!  

তার এই উভয় সংকটল্ক তুযনা করা হ ল্ত পাল্র এ ন এক হিকার  ুিল্কর সাল্থ, হ  চাকবর পাল্চ্ছ না। 
কারণ তার চাকবরর হকাল্না অতীত অবভজ্ঞতা হনই। আর অবভজ্ঞতা অজিন করল্ত পারল্ে না, কারণ হস চাকবর 

হ ািাড় করল্ত পাল্র বন। তাহল্য উপায়? 

উপায় অিশেই আল্ে। বক্লবনকোয সাইল্কাযবজটরা িল্িষণা কল্র প্র াণ কল্রল্েন হ ,  ানুল্ষর নাভিাস বসল্ট  

(Human nervous system) িািি অবভজ্ঞতা ও কল্পনার  ল্ধে হকাল্না পাথিকে করল্ত পাল্র না। িািি 

ঘটনায় হ  হেন ওল্য়ভ সৃবি হয়, কাল্পবনক ঘটনার হেল্ত্রও (অথিাৎ হকাল্না ঘটনা কল্পনা করল্য) হসই একই 

হেন ওল্য়ভ সৃবি হয়। আর এই তথেই হল্চ্ছ সাফল্যের পল্থ বনল্জল্ক পবরচাবযত করার এক িড় অস্ত্র। কারণ 
সাফযে আল্রা সাফযেল্ক চুম্বল্কর  ল্তা জল্ড়া কল্র। আপবন কল্পনায় িভীর প্রতেয় বনল্য় বনল্জল্ক সফয িল্য 

ভািুন,  ুল্খ িার িার সাফল্যের কথা িযুন, িািল্িও সাফযে এল্স আপনার পদচুম্বন করল্ি। ইবতিাচক কথার 

অন্তবনিবহত শবি এখাল্নই।  
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নিীজীর (স) একবট কথা এখাল্ন বিল্শষভাল্ি প্রবণধানল্ ািে। বতবন িল্যল্েন, ‘কাল্রা সাল্থ হদখা হল্য সাযাল্ র 

পর কুশয বজল্জ্ঞস করল্য িযল্ি, হশাকর আযহা দুবযল্লাহ, ভাল্যা আবে।’ একজন  ানুষ  বদ  ন হথল্ক 

প্রবতবদন ২০/ ২৫ িার ‘আব  ভাল্যা আবে’ িল্য, প্রকৃবতর আইন অনুসাল্রই হস ভাল্যা থাকল্ত শুরু কল্র। 
কারণ কাল্পবনক সাফযে সিস য় িািি সাফযেল্ক চুম্বল্কর  ল্তা হটল্ন আল্ন।  

িাল্ন্সর বিখোত বহপল্নাল্থরাবপট ড. এব য হকাল্য় এই প্রাকৃবতক আইনল্ক চ ৎকারভাল্ি  ল্নাদদবহক হরাল্ির 

বচবকৎসার কাল্জ বনল্য়াবজত কল্রন। তার িই ‘হসযফ  াটাবর হরা অল্টাসাল্জশন’ এল্েল্ত্র এখল্না পবথকৃত 

হল্য় রল্য়ল্ে।  

১৯১০ সাল্য বতবন অল্টাসাল্জশল্নর  াধেল্  হরাি ুবির জল্নে বক্লবনক স্থাপন কল্রন এিং ১৯২৬ সাল্য  ৃতুের 

আি প িন্ত  াইল্গ্রন,  াথািেথা, িাতিেথা, এজ া, পোরাযাইবসস, হতাতযাব , বটউ ার, িোবিক আযসার, 

অবনদ্রা প্রভৃবত হরাল্ি আিান্ত হাজার হাজার  ানুষল্ক হরাি ুি কল্রন। তল্ি বতবন বনল্জ তাল্দর হরাি ুি 

করল্তন না, বতবন হরািীল্দর বনল্জ বনল্জ হরাি ুি হওয়ার উপায় বশো বদল্তন।  

আর এ উপায়টা বেয অতেন্ত সহজ। প্রল্তেক হরািীল্ক একাগ্র  ল্নাল্ াি বদল্য় একটানা ২০ িার িযল্ত হল্তা 

‘হড িাই হড ইন এভবর ওল্য়, আই এ  হিবটং হিটার এন্ড হিটার’। সকাল্য বিকাল্য দুপ্রস্থ একনািাল্ড় বিশ 

িার িল্য হ ল্ত হল্তা বকেুবদন। িেস, হরাি উধাও। 

শুধু এব য হকাল্য়ই নন িাংযাল্দল্শ ফবযত  ল্নাবিজ্ঞাল্নর পবথকৃত প্রল্ফসর এ  ইউ আহল্ দ অল্টাসাল্জশন 

অল্নের ওপর প্রল্য়াি করার আল্িই তা প্রল্য়াি কল্রল্েন বনল্জর ওপর। ১৯৩৪ সাল্য পোরাটাইফল্য়ল্ড আিান্ত 

হল্য় চার  াস ব টল্ফাডি হাসপাতাল্য থাকার পর ডািাররা তার িাুঁচার আশা হনই িল্য তাল্ক হাসপাতায 

হথল্ক িাবড় বনল্য়  াওয়ার পরা শি হদন।  

তাল্ক িজরা হনৌকা কল্র িুবড়িঙ্গা বদল্য় নদীপল্থ গ্রাল্ র িাবড় হ ল্হবদিল্ি বনল্য়  াওয়া হয়। এই  াত্রাপল্থ 

নদীর বন িয িাতাস আর প্রাকৃবতক দৃশোিবয তাল্ক জীিন সিল্কি এক নতুন উপযবিল্ত উপনীত হল্ত 

সাহা ে কল্র। বতবন নতুন এক  ন্ত্র আবিষ্কার কল্রন।  

হস  ন্ত্র হল্চ্ছ, ‘আ াল্ক িাুঁচল্ত হল্ি, আব  িাুঁচি।’ ডািার আশা হেল্ড় বদল্যও এই  ন্ত্র িা অল্টাসাল্জশন িার 

িার উচ্চারণ কল্র বতবন বকেুবদল্নর  ল্ধেই পুল্রাপুবর সুস্থ হল্য় ওল্িন। 

ববতীয় বিশ্ব ুেকাল্য নাবজ দখযদার িাবহনীর বিরুল্ে  ুেরত ফরাবস প্রবতল্রাধ িাবহনীর সবিয় সদসে রিাটি 

 ূযার চর  ঝুুঁবকপূণি  ুহূল্তিও অল্টাসাল্জশন বদল্য় বনল্জল্ক শান্ত হরল্খ িান্ডা  াথায় পবরকল্পনা কল্র বিপদ 

হথল্ক িাুঁচার এক জ্বযন্ত উদাহরণ হল্য় রল্য়ল্েন। তার ‘হ াট অি অয হদ টট ব  হোবপল্নস’ না ক 
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সৃ্মবতকথায় বযল্খল্েন, বতবন ১৯৪৩ সাল্য ‘পাবরল্জাুঁ’ েদ্মনাল্  তাুঁল্িদার বভবক সরকাল্রর একবট প্রবতষ্ঠাল্ন 

অনুপ্রল্িশ করল্ত সে  হন। এখাল্ন হথল্ক বতবন জা িান জসনে হ াতাল্য়ন ও চযাচয সিবকিত তথে সংগ্রহ 

করল্তন।  

তাল্ক জানাল্না হয় হ , হিটাল্পা িাবহনী তাল্ক ধরার জল্নে আসল্ে। বতবন তার অবফস বিবল্ডং-এর ওপল্রর 

তযায় এক হকাণায় পাযান। এ ন স য় বতবন জানল্ত পাল্রন হ , বতবন হ  এখাল্ন আল্েন এ কথা হজল্নই 

হিটাল্পা চররা ভিল্ন তন্ন তন্ন কল্র তল্লাবশ চাযাল্চ্ছ।  

রিাটি  ূযার হিশ বকেুবদন ধল্রই ড. এব য হকাল্য়র অল্টাসাল্জশন ও ইবতিাচক বচন্তার পেবত অনুসরণ কল্র 

আসবেল্যন। এই পেবতর সাল্থ তার পবরচয় হয় এক িনু্ধর  াধেল্ । িনু্ধ বটবিল্ত আিান্ত হল্য় হাসপাতাল্য 

শ োশায়ী বেল্যন। ডািার সাফ িল্য বদল্য়বেল্যন হ , তার িাুঁচার হকাল্না আশা হনই। বতবন  ূযারল্ক হকাল্য়র 

িই আনার অনুল্রাধ কল্রন।  ূযার িই এল্ন হদন এিং বনল্জও তা পল্ড়ন। তার িনু্ধ বটবি হথল্ক পুল্রাপুবর 

হসল্র ওল্িন। ফল্য হকাল্য়র পেবতর ওপর  ূযার বিশ্বাসী হল্য় ওল্িন। 

এখন এই চর  বিপদ  ুহূল্তি  ূযার িার িার পুনরািৃবি করল্ত থাল্কন হ , ঘটনাল্ক একটা বরবযং এডল্ভঞ্চার 

বহল্সল্ি হদখা হ ল্ত পাল্র। এরপর  ূযার অল্নকখাবন শান্ত হন।  ন শান্ত হওয়ায় বতবন অনুভি কল্রন হ , 

বতবন নাবজল্দর সা ল্ন হহুঁল্ট  াল্িন এটা হল্ি তাল্দর প্রতোশার এল্কিাল্র িাইল্র। 

বতবন তার চশ া খুল্য হফযল্যন। চুয পাবন বদল্য় একটু বভবজল্য়  াথার সাল্থ হযপবটল্য় বনল্যন। একটা 
বসিাল্রট ধরাল্যন।  ূযার হচহারার আদয এভাল্ি একটু পবরিতিন করল্ত সে  হন। হচহারায় বনল্য় আল্সন 

শান্ত বনবযিপ্ত ভাি। একটা ফাইয বনল্য় বনল্চ হহুঁল্ট হনল্  বতবন তার হসল্িটাবরর কাল্ে আল্সন। হসল্িটাবরল্ক 

তখন হিটাল্পা জসনেরা বজজ্ঞাসািাদ করবেয। বতবন িোপার কী জানল্ত চাইল্য হসল্িটাবর হচাল্খর পযক না 

হফল্যই িল্যন হ , এই ভদ্রল্যাকরা ব . পাবরল্জাুঁল্ক খুুঁজল্েন। ‘পাবরল্জাুঁ?’ বতবন বিবস্মত স্বল্র উচ্চারণ করল্যন! 

‘আব  হতা তাল্ক কল্য়ক ব বনট আল্ি পাুঁচ তযায় হদল্খবে।’ হিটাল্পার হযাকরা পাুঁচ তযার বদল্ক েুল্ট উিল্ত 

যািয এিং  ূযারল্ক তার িনু্ধিান্ধিরা বনরাপদ স্থাল্ন সবরল্য় বনল্যন।  

এ ন সরাসবর পরীো হদওয়ার সুল্ াি হয়ল্তা আ াল্দর সিার হনই। বকন্তু আ াল্দর সিারই ভাল্যাভাল্ি িাুঁচার 

সুল্ াি রল্য়ল্ে। আর অল্টাসাল্জশন বদল্য় আ রা এই সুল্ ািটাল্ক আল্রা বিিৃত করল্ত পাবর। িেবিল্ত্বর 

উন্নয়ন ও হরাি ুবির জল্নে প্রল্ফসর এ  ইউ আহল্ দ তার গ্রল্ন্থ অল্নকগুল্যা অল্টাসাল্জশল্নর উল্ল্লখ 

কল্রল্েন।  
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হসগুল্যার িাংযা করল্য দাুঁড়ায়- 

১. আব  সুস্থ হল্িা, সুখী হল্িা। 
২. আব  আশািাদী, আত্মবিশ্বাসী, িবতশীয, স্বাধীনল্চতা, িবযষ্ঠ, দৃঢ়প্রবতজ্ঞ এিং প্রাজ্ঞ। 
৩. আব  দীঘিবদন হিুঁল্চ থাকি, শবি ান হল্িা, সুস্বাল্স্থের অবধকারী হল্িা, সুখী হল্িা। 
৪. আব  ধূ পান ঘৃণা কবর,  াদকদ্রিেল্ক ঘৃণা কবর। বশিবিরই আব  এগুল্যা হেল্ড় হদল্িা। 
৫. আব  শবিশাযী  ন ও হদল্হর অবধকারী। জীিল্ন অিশেই সফয হল্িা। 
৬. আব  সাহসী ও শবি ান। বনল্জর জল্নে সুন্দর ভবিষেৎ িড়ি। 
আর তার বনল্জর  ন্ত্র বেয, ‘বযভ যং, হোবপ িং, হগ্রা ইয়ং।’ 

অল্টাসাল্জশল্নর হেল্ত্র  ল্নাবিজ্ঞানীল্দর পরা শি হল্চ্ছ,  তদূর সম্ভি না-সূচক শব্দ িেিহার না করা। 
হনবতিাচক কথাগুল্যার উল্ল্লখ ক  করা। হরাি-িোবধর উল্ল্লখ ক  করা। 

হ  ন কাল্রা হাল্টির হকাল্না অসুখ আল্ে। বতবন অল্টাসাল্জশন বদল্ত চান। এল্েল্ত্র ‘আ ার হৃদল্রাি ভাল্যা 

হল্য়  াল্ি’ না িল্য তার অল্টাসাল্জশন হওয়া উবচত ‘আ ার হৃৎবপণ্ড  থা থভাল্ি কাজ করল্ি।’ হত বন 

িহু ূল্ত্র আিান্ত হরািীর ‘আ ার িহু ূত্র ভাল্যা হল্য়  াল্ি,' না িল্য িযা উবচত, ‘আ ার পোনবিয়াস িা 

অগ্নোশয়  থা থভাল্ি কাজ করল্ি।’  ারা অল্হতুক ভয় পান, তারা ‘আব  ভয় পাি না,' না িল্য িযল্িন 

‘অ ূযক ভয়ভীবত ও হনবতিাচক বচন্তা িা কথার প্রভাি হথল্ক বনল্জল্ক পুল্রাপুবর  ুি রাখি।’  ারা সিবকেু  
ভুল্য  ান, তারা ‘আব  আর ভুযি না,' না িল্য অল্টাসাল্জশন হদল্িন, ‘আ ার স্মরণশবি িাড়ল্ি। আব   া 

পড়ি িা শুনি তার প্রল্য়াজনীয় সি অংশ  ল্ন রাখি।’ 

পাশ্চাল্তে সাইল্কা সাইিারল্নবটক্স, বসযভা হ থড, সাইল্নবটক বসল্ট , পল্টনবশয়ায আনবযব ল্টড, বরসাচি 

২১০০, োদার চাযিস বসনল্িাবনবসবট, যাইট অি  াইন্ড, হরাবজিুবশয়ান অডিার, হসযফ বরল্য়যাইল্জশন 

হফল্যাবশপ, বরল্য়যাইল্জশন বসল্ট , ডায়াল্নবটকস, কনল্সপ্ট হথরাবপ, এডভান্স যাবনিং বসল্ট , সািবযব নায 

হটকবনকসসহ প্রবতবট আত্মউন্নয়ন িা  নবনয়ন্ত্রণ পেবতর  ূয চাবযকাশবিই হল্চ্ছ পবজবটভ অল্টাসাল্জশন।  

প্রতেয়ল্নর চারবট শতি 
অল্টাসাল্জশনল্ক বিশ্বাসসহ িযল্যই তা প্রতেয়ল্ন পবরণত হয়। সফয ইবতিাচক প্রতেয়ন িা হযল্ফর জল্নে 

চারবট বজবনস প্রল্য়াজন-কা না, তথে, পুনরািৃবি ও অল্পো। ইবতিাচক প্রতেয় সৃবির জল্নে আপনার কা না 

হ  ন তীে হল্ত হল্ি, হত বন আপনার অিল্চতন  ল্নর তথেভাণ্ডারল্ক পুনবিিনেি করল্ত হল্ি। আর বদল্নর 

 ল্ধে এ কাজ করার সুল্ াি পাল্িন িহুিার।  
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আপবন  খনই বশবথয অিস্থায় থাল্কন এিং শুধু াত্র বনজস্ব বচন্তার  াল্ঝই বন গ্ন থাল্কন, তখনই প্রতেয়ল্নর 

কাজ করল্ত পাল্রন। অিল্চতন  ল্নর সাল্থ হ ািাল্ াল্ির সুন্দর স্বাভাবিক স য় হল্চ্ছ হভারল্িযা ঘু  ভাঙার 

পর বিোনা হেল্ড় ওিার আল্ি, অথিা রাল্ত বিোনায় শুল্য় ঘুব ল্য় পড়ার আি  ুহূল্তি। আর আপবন হ ল্হতু 

 নবনয়ন্ত্রণ করল্ত বশখল্েন, আপবন হ -হকাল্না স য়  ল্নর িাবড়ল্ত বিল্য় অিল্চতন  ল্নর চোল্নয খুল্য বদল্য় 

আপনার নতুন কা নার (Desire) তথে অিল্চতন  নল্ক সুন্দরভাল্ি অিবহত করল্ত পাল্রন।  

ইবতিাচক প্রতেয়ন িা হযফ িেি করার জল্নে আপবন ধাল্প ধাল্প অগ্রসর হহান। প্রথল্  আপনার যেে বস্থর 

করুন। হকন এই যেে অজিন করল্ত চাল্চ্ছন, তা িোখো করুন।  ত বিিাবরতভাল্ি িযা সম্ভি বনল্জল্ক িযুন। 
তারপর খুি সহজ কথায় ইবতিাচক প্রতেয়ন িেি করুন। আসয উল্িশে হল্চ্ছ ঘটনার একটা সুস্পি  ানবসক 

কল্পবচত্র জতবর করা। স্বাভাবিক বশবথয অিস্থায় অথিা  ল্নর িাবড়ল্ত বিল্য় পুল্রা বিষয়বট পুনরািৃবি করুন এিং 

কল্পনা করুন হ , আপবন বিকভাল্ি বনবদিি কাজবট করল্েন। বিকভাল্ি করার ফল্য হ  আল্িি অনুভূবত সৃবি 

হল্য়ল্ে তা উপযবি করুন। কথা ও অনুভূবতর বিষয়বট  ল্ন পুল্রাপুবর িে ূয কল্র হফযল্ত হল্ি।  

আপনাল্ক  ল্ন রাখল্ত হল্ি অিল্চতন  ল্নর তথেভাণ্ডার পুনবিিনোস করার জল্নে এই পেবত অতেন্ত কা িকর। 
হপ্রাগ্রা  করার পর এর িািিায়ল্নর দাবয়ত্ব অিল্চতন  ল্নর ওপর হেল্ড় বদন। হেনল্ক তার বনজস্ব পেবতল্ত 

কাজ করল্ত বদন। আপবন শুধু পাল্শ দাুঁবড়ল্য় হদখুন।  

পবরিতিন সিল্ন্নর জল্নে হজার  ানবসক প্রল্চিার প্রল্য়াজন হনই। কতদূর অগ্রিবত হল্যা, তা িার িার খবতল্য় 

হদখল্ত  াল্িন না। ঘটনা ঘটল্ত বদন। অল্নের সাল্থ এ িোপাল্র আযাপ করল্িন না। আপনার কী ঘটল্ত  াল্চ্ছ 

তা বনল্য় অল্নের কাল্ে আিা  ভবিষেবাণী করল্িন না।  

আপবন চুপচাপ এই হটকবনল্কর প্রল্য়াি ও পুনরািৃবি কল্র  ান। আপবন বশিবিরই পবরিতিন অনুভি করল্ত 

পারল্িন অথিা আপনার িনু্ধরাই আপনার  ল্ধে পবরিতিন যে করল্ি।  

প্রতেয়ন িা হযল্ফর কথা াযা 
কথার শবি হ  কত প্রচণ্ড তা আপবন ইবত ল্ধেই িভীরভাল্ি অনুভি করল্ত হপল্রল্েন। তাই আপনার 

প্রতেয়ল্নর কথা াযা বিক করার জল্নে বনল্ম্নাি সহজ বনয়  অনুসরণ করল্ত পাল্রন। 

১. এই প্রতেয়ন িা হযফ সিূণি আপনার িেবিিত। তাই ‘আব  িা আ ার’ শব্দ িেিহার করুন। 
২. পুল্রাপুবর ইবতিাচক হহান।  া কা না কল্রন তা বযখুন। 
৩. হনবতিাচক শব্দ পবরহার করুন। করি না, পারি না, চাই না শব্দ পবরহার করুন। 
৪. িতি ানকায জ্ঞাপক শব্দ িেিহার করুন। 
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৫. তুযনা করল্িন না। অতীল্তর সাল্থ িা অল্নের সাল্থ তুযনা করল্িন না। 
৬. প্রতেয়ন অিশেই িািিসেত হল্ত হল্ি। 
৭. হকাল্না স য়সী া বনধিারণ করল্িন না। স য়সী া েবতকর হল্ত পাল্র, এল্ত হটনশন সৃবি হয়। 

 ল্নাবিজ্ঞানীরা িল্যল্েন, আপনার অিল্চতন  ল্নর স্বয়ংবিয় সৃজনশীয ক িধারা সিস য়ই পবরচাবযত হয় 

আপনার বনধিাবরত যেেল্ক হকি কল্র। আপবন অিল্চতন  নল্ক সুবনবদিি যেে অজিল্নর দাবয়ত্ব বদল্য 

অিল্চতন  ন আপনার সল্চতন  ল্নর হচল্য়ও সুচারুভাল্ি আপনাল্ক যেে অজিল্নর পল্থ বনল্য়  াল্ি। আপবন 

অিল্চতন  ল্নর স্বয়ংবিয় িাইল্ডন্স বসল্টল্ র ওপর অনায়াল্স বনভির করল্ত পাল্রন। অিল্চতন  ন িল্য 

হদল্ি আপবন কীভাল্ি আপনার যল্েে হপৌঁেল্িন। 

 নবনয়ন্ত্রল্ণর  াধেল্  আত্মউন্নয়ল্নর  ূয সূত্র হল্চ্ছ-আপবন  া হল্ত চান, কল্পনায় তা হহান অথিাৎ হস রক  

ভান করুন এিং কল্পনায় হ  রক  কাজ করল্িন, িািল্িও তা-ই হল্ি। তল্ি আপবন  া হল্ত চান হস সিল্কি 

আপনাল্ক আন্তবরক, সুবনবদিি ও সুবনবশ্চত হল্ত হল্ি। বনল্চর আটবট প্রল্ের জিাি সবিকভাল্ি বদল্যই হিাঝা 

 াল্ি চাওয়ার িোপাল্র আপবন কতটা আন্তবরক- 

১. আপবন কী সবতেই তা চান? (এটা অিশেই আপনার িািি কা না হল্ত হল্ি। বনল্জ চাল্চ্ছন না বকন্তু অল্নে 

শুনল্য ভাল্যা িযল্ি এ ন বকেু হল্য চযল্ি না িা অল্নের েবত করার জল্নে বকেু চাইল্য হল্ি না।) 

২. এই যেে বক আপনার অনোনে যল্েের সাল্থ সাজু েপূণি? 

৩. যেেটা বক ইবতিাচক? ( া আপবন চান তা-ই িযল্ত হল্ি,  া আপবন চান না তা িযল্য চযল্ি না।) 

৪. পুল্রাপুবর িযা হল্য়ল্ে বক? 

৫. এটা বক িািবিক পল্ে সম্ভি? (অথিাৎ ইবতপূল্িি এটা বক অনে অল্নল্কর পল্ে সম্ভি হল্য়ল্ে।) 
৬. আপনার যেে বক হিশ উুঁচু? (আপবন িািিবভবিক হ -হকাল্না উুঁচু যেে বস্থর করল্ত পাল্রন। কীভাল্ি তা 
অজিন করল্িন তা বনল্য়  াথা না ঘা াল্যও চযল্ি।) 

৭. আপনার যেে বক  ানিতার কযোল্ণ বনল্িবদত? 

৮. যেে অজিল্নর জল্নে আপবন বক িেবিসিার উন্নয়নল্ক জরুরী  ল্ন করল্েন? 

প্রতেয়ল্নর প্রবিয়া 
বনল্জর অিল্চতন  নল্ক প্রতেয়ল্নর কথা াযা হশানাল্নার জল্নে আপনার কথাগুল্যাল্ক দু’ভাল্ি গুবেল্য় বনন। 
প্রথ ভাল্ি থাকল্ি িতি ান িািিতার সরয বিিরণ। ববতীয়ভাল্ি থাকল্ি ভবিষেৎ যল্েের কল্পবচল্ত্রর বিিরণ। 
সিল্শল্ষ থাকল্ি আপনার প্রতেয়ন। আপবন  ল্নর িাবড়ল্ত প্রথ িারই  াত্র িািিতার সরয বিিরণ হদল্িন।  



 

হকায়ান্টা  হ থড   117    

 

এরপর  তিার প্রতেয়ন করল্িন ততিার শুধু আকাবঙ্ক্ষত ঘটনা িািল্ি ঘটল্ে িল্য কল্পনা করল্িন।  ল্ন 

রাখল্িন, হ  যেে আপবন সুস্পিভাল্ি কল্পনা করল্ত পারল্িন, আন্তবরকভাল্ি কা না করল্ত পারল্িন, বনষ্ঠার 

সাল্থ বিশ্বাস করল্ত পারল্িন, আগ্রল্হর সাল্থ কাজ করল্ত পারল্িন, জধল্ ির সাল্থ অল্পো করল্ত পারল্িন, তা 

ঘটল্িই।  

ধরুন আপবন হকাল্না স াল্িল্শ িিৃতা করল্ত চান। বকন্তু আপবন অতেন্ত নাভিাস প্রকৃবতর। এখন কী করল্িন? 
গুবেল্য় বযল্খ হফযুন। হ  ন আব  সুধী স াল্িল্শ িিৃতা বদল্ত চাই। বকন্তু আ ার বনল্জর প্রবত এ িোপাল্র 

আস্থা হনই।  ল্ন হয় ভুয িল্য হফযি িা িিৃতা বদল্ত বিল্য় আসয কথাই ভুল্য  াি। আব  জাবন এ িোপাল্র 

 বদ আব  প্রতেয়ী হল্য় উিল্ত পাবর তাহল্য আ ার জনবপ্রয়তার পথ খুল্য  াল্ি। (প্রথ  অংশ) 

আব  হদখল্ত পাবচ্ছ, আব  শতাবধক হশ্রাতার সা ল্ন নারী বন িাতল্নর বিরুল্ে িিিে রাখবে। আব  এই িোপাল্র 

একজন বিল্শষজ্ঞ। আব   ল্ঞ্চ দাুঁবড়ল্য় আবে। আ ার িিিেল্ক হশ্রাতারা হাততাবয বদল্য় স্বািত জানাল্চ্ছ। 
আ ার িিল্িে হ াবহত হল্য় কল্য়কজন বিবশি  বহযা ও পুরুষ সভা হশল্ষ আ াল্ক অবভনন্দন জানাল্চ্ছ। এল্ত 

আ ার আত্ম  িাদাল্িাধ হিল্ড় হিল্ে। (ববতীয় অংশ) 

অনুভূবত-আব  একজন সফয িিা। (প্রতেয়ন) 

প্রথ  অংশ শুধু প্রথ িার িযল্িন। পরিতিীল্ত প্রবতিারই শুধু ববতীয় অংশ কল্পনা করল্িন। আর িার িার 

প্রতেয়ন করল্িন।  

আপনার অিল্চতন  ন সিস য়ই আপনার কথায় সাড়া হদল্ি। বিল্শষত  বদ তা িার িার পুনরািৃবি কল্রন। 

অিল্চতন  ন আপনার কথাল্ক শাবব্দক অল্থিই িািি িল্য ধল্র হনয়, সল্চতন  ল্নর  ল্তা  ুবি বদল্য় বিচার 

কল্র না। িরং আপনার সৃি কাল্পবনক িািিতাল্কই সবতেকাল্রর িািিতায় রূপান্তবরত করার  ল্নাদদবহক ও 

পাবরপাবশ্বিক পবর ণ্ডয জতবর কল্র।  

ড.  যল্জর উপল্দশ 

বিবশি  ল্নাবিজ্ঞানী ড.  োক্সওল্য়য  যজ এ বনয়ল্ র িািিতার একবট চ ৎকার উদাহরণ বদল্য়ল্েন- 

আ াল্দর সাইল্কা-সাইিারল্নবটক্স ওয়াকিশল্প অংশগ্রহল্ণর জল্নে একবদন এক  ুিক এল্যা। হস তার দুরিস্থা 

িোখো করয।  

তার হকাল্না অথি হনই। হস (তার  ল্ত) ঋণ জজিবরত এিং বিষণ্নতায় আিান্ত।  ুিক অবিিাবহত।  া তার 
সাল্থ থাল্ক। অোবরল্জানার স্কটসল্ডল্য তার একটা আটি শপ রল্য়ল্ে। হসখাল্ন হস বনল্জর ও অনোনে বশল্পীল্দর 

বশল্পক ি বিবি কল্র। অতেন্ত হ ধািী ভাস্কর হওয়া সল্েও বনল্জর সিল্কি তার ধারণা অতেন্ত িাল্জ। 
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ওয়াকিশপ ও হসশল্ন হস বনয়ব ত অংশগ্রহণ কল্র।  

অিল্চতন  ল্ন তথে পুনবিিনোসকাল্য হস েয়বট প্রতেয়ন িা হযফ কল্র। 

১. আটি শপ এ ন দাল্  বিবি হল্ি হ , তাল্ত আ ার সকয হদনা হশাধ হল্য়  াল্ি। 
২. আব  িাসা িদযাল্ত পারি। 
৩. আ ার  াল্য়র থাকার জল্নে নতুন িাসস্থাল্নর িেিস্থা হল্ি। 
৪. আ ার িোংল্ক ১০ হাজার ডযার জ া থাকল্ি। 
৫. আব  আবথিক দুবশ্চন্তা হথল্ক  ুবি পাি এিং ভাস্ক ি করার প িাপ্ত স য় পাি। 
৬. আ ার ভ্র ল্ণর আকাঙ্ক্ষা পূণি হল্ি।  

হস বনয়ব ত কল্পনার এ সিগুল্যা ঘটনা ঘল্ট হ ল্ত হদখল্ত যািয। এভাল্ি কল্য়ক সপ্তাহ কাটার পর এক 

সন্ধোয় আ ার কাল্ে এল্স হাবজর হল্যা। িযয, ‘আব  হিাধ হয় হিবজ হল্য়  াবচ্ছ। কারণ আ ার  ল্ন একটা 

সুখানুভূবত এল্সল্ে, বকন্তু িািল্ি আ ার অিস্থার এক বিনু্দ নড়চড় হয় বন।’  

আব  তাল্ক িযযা , তুব   া অনুভি করে, তা হল্চ্ছ পবরিতিন। আর  খন হতা ার হভতল্র এই পবরিতিন 

এল্সল্ে, তখন িািল্িও তুব  এই পবরিতিন উপল্ভাি করল্ি। িািল্ি তা-ই ঘল্টবেয। তার েয়বট প্রতেয়নই 
 াত্র েয়  াল্সর  ল্ধে িািিতায় পবরণত হয়।  

প্রতেয়ল্নর  াধেল্  সিল্কিান্নয়ন 
ডা.  োক্সওল্য়য আল্রা একবট  জার ঘটনা উল্ল্লখ কল্রল্েন, একবদন এক  বহযা ফাবনিচার বডজাইনার একজন 

খোতনা া ফাবনিচার প্রবতষ্ঠাল্নর  াবযল্কর সাল্থ তার কাজ করার অসুবিধার কথা িযল্যন। বতবন বনবশ্চত হ , 

 াবযক তার সিল্চল্য় ভাল্যা কাজগুল্যাল্ক অনোয়ভাল্ি স াল্যাচনা কল্র িাবতয কল্র বদল্চ্ছন এিং তার প্রবত 

ইচ্ছাকৃতভাল্ি কল্িার ও অনোয় আচরণ করল্েন। তার সি কথা হশানার পর তাল্ক িোখো কল্র হিাঝাযা  হ , 

 বদ তার প্রবত  াবযক অনোয় ও কল্িার আচরণ কল্র থাল্ক, তল্ি হদাষটা  াবযল্কর নয়, হদাষটা তার এিং 

পুল্রা িোপারটাল্তই তার নতুন দৃবিভবঙ্গ প্রল্য়াজন। অিল্চতন  ল্ন তথে পুনবিিনোল্সর প্রবিয়া িোখো কল্র 

িযযা , এই বনয়  অনুসাল্র  াবযক শুধু তার সিল্কি আপনার ধারণারই প্রবতফযন ঘটাল্চ্ছ। আপবন বনশ্চয়ই 

 ল্ন  ল্ন তার সাল্থ কথা িল্যন এিং এর হিবশরভািই স াল্যাচনা ও হোল্ভ পবরপূণি। আপবন বনশ্চয়ই 

 াবযল্কর সাল্থ  ল্ন  ল্ন তকি বিতল্কি বযপ্ত হন। আপনার িািিতা আপনার কল্পনারই প্রবতবিম্ব। 

 বহযা স্বীকার করল্যন হ , প্রবতবদন সকাল্য কাল্জ  াওয়ার পল্থ বতবন  াবযক সিল্কি এ ন সি কথা 

ভাল্িন,  া তার সা ল্ন িযার সাহস হনই।  বহযার  ল্ন  ল্ন তকিবিতল্কির শবি ও তীেতাই তার প্রবত 
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 াবযল্কর আচরণ বনধিারণ কল্র হদয়।  বহযা িুঝল্ত পারল্যন আ রা সিাই  ল্ন  ল্ন আযাপ কবর। 
দুভিািেিশত হিবশরভাি স য়ই আযাপটা পবরণত হয় বিতল্কি। অনুভূবতর তীেতাই তাল্দরল্ক অপ্রীবতকর 

ঘটনার সেুখীন কল্র। এ ঘটনাগুল্যা তারাই তাল্দর  ানবসক িল্র প্রথ  সৃবি কল্রন। পল্র িািল্ি তার 
 ুল্খা ুবখ হন।  

 বহযা  খন িুঝল্যন হ , বতবন এতবদন কী করবেল্যন। তখন বতবন তার দৃবিভবঙ্গ পাটাল্ত সেত হল্যন। 

ইবতিাচক দৃবিভবঙ্গ বনল্য় বতবন আন্তবরকতার সাল্থ অিল্চতন  ল্ন তল্থের পুনবিিনোস করল্যন হ ,  াবযল্কর 

সাল্থ তার সিকি অতেন্ত সল্ন্তাষজনক এিং  াবযক তার কাল্জর প্রশংসা করল্েন। বতবন ইবতিাচক দৃবিভবঙ্গ 

অনুসরণ করল্যন এিং কল্পনা করল্ত থাকল্যন হ ,  াবযক তার ভাল্যা বডজাইনগুল্যার প্রশংসা করল্েন এিং 

এর বিপরীল্ত হস-ও তার প্রশংসার জল্নে ধনেিাদ জানাল্চ্ছ। ভদ্র বহযা আনবন্দতবচল্ি বশিবিরই আবিষ্কার 

করল্ত সে  হল্যন হ , তার দৃবিভবঙ্গই বেয সকয স সোর  ূয। তার প্রবত বশিবিরই  াবযল্কর িেিহার 

পুল্রাপুবর পাল্ট  ায়।  াবযল্কর দৃবিভবঙ্গল্ত  বহযার নতুন দৃবিভবঙ্গর প্রবতফযন ঘল্ট।  

ডা.  োক্সওল্য়য  ন্তিে কল্রল্েন হ , ভদ্র বহযা তার কল্পনা শবিল্ক প্রল্য়াি কল্র ি ািত প্রতেয়ল্নর  াধেল্  

তার প্রবত  াবযল্কর দৃবিভবঙ্গর আ ূয পবরিতিন ঘবটল্য়ল্েন। এটাল্ক এভাল্িও িযা  ায় হ , তথে নয়, 

আ াল্দর কল্পনার  াধেল্ ই আ রা আ াল্দর ভবিষেৎ সৃবি কবর এিং আ াল্দর জীিনধারা পাটাই।  

ইবতিাচক কথার প্রভাি সিল্কি এখন আ াল্দর ধারণা অতেন্ত সুস্পি। ইবতিাচক কথা ও কল্পনা এিং 

প্রতেয়ন িা বিশ্বাস বদল্য় এিং িার িার ইবতিাচক কথার পুনরািৃবি কল্র আ রা িহু শারীবরক,  ানবসক ও 

পাবরপাবশ্বিক অিস্থা পুল্রাপুবর পবরিতিন করল্ত পাবর। হ  ন- 
১. অল্টাসাল্জশল্নর পুনরািৃবি কল্র হরাি ুবি। 
২.  ানবসক উন্নয়ন ও আত্মবিশ্বাস িৃবে এিং পারস্পবরক সিল্কিান্নয়ন। 
৩. ইবতিাচক কথা বদল্য় সন্তানল্দর হ ধা, সাহস ও আত্মবিশ্বাস িৃবে। 
৪. িেিসা-িাবণজে ও আবথিক সুল্ াি সুবিধা যাভ। 
৫. ক িল্েল্ত্র িল্সর সাল্থ সিল্কিান্নয়ন ও িল্সর আনুকূযে যাভ। 

৬. োত্র/ োত্রীল্দর বশেক/ বশবেকার সাল্থ ভুয িুঝািুবঝর অিসান ও তাল্দর কাে হথল্ক আনুকূযে ও   তা 

যাভ। 
৭. ইবতিাচক কথা ও কল্পনার  াধেল্  সুন্দর ভবিষেৎ সৃবি।  
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প্রতেয়ন প্রবিয়া 
প্রতেয়ন িা হযফ সিস য় আপবন বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  িল্স করল্িন এিং প্রতেয়ন হশল্ষ ০ 

হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসল্িন। 

অল্টাসাল্জশন িা প্রতেয়ল্নর ন ুনা 
আ ার সৃ্মবতশবি িাড়ল্ে। আত্মবিশ্বাস ও সাহস িাড়ল্ে। আ ার  ল্নাল্ াি ও প্রশাবন্ত িাড়ল্ে। আ ার শরীর ও 

 ন সিস য় সুস্থ থাকল্ে। অ ূযক ভয়ভীবত ও হনবতিাচক বচন্তা িা হনবতিাচক কথার প্রভাি ও প্রবতবিয়া 

হথল্ক আ ার  ন ও  বিষ্ক পুল্রাপুবর  ুি থাকল্ে। ইবতিাচক বচন্তা আ ার জল্নে কযোণ িল্য় আনল্ে। আব  

 া চাই, ইবতিাচক বচন্তা বদল্য়ই তা পাবচ্ছ। প্রবতবদন আব  সিবদক বদল্য় ভাল্যা হবচ্ছ, যাভিান হবচ্ছ, সফয 

হবচ্ছ। আব  সোবনত হবচ্ছ।   িাদািান হবচ্ছ। আব  প্রবতভািানল্দর  ল্তা  বিল্ষ্কর ডান ও িা  িযয়ল্ক 

স বন্বতভাল্ি,  ল্নাশবি ও ধোনশবিল্ক বিল্শষ প্রবিয়ায় প্রল্য়াি কল্র সাফযে সৃবি ও হসৌভািেল্ক বনল্জর 

বদল্ক আকৃি করবে। এখন হথল্ক হচতনার প্রবতবট িল্র আ ার  ল্নর ওপর শুধু াত্র আ ারই বনয়ন্ত্রণ থাকল্ি। 

আ ার দৃবিশবির উন্নবত হল্চ্ছ। শ্রিণ শবি িাড়ল্ে। ঘ্রাল্ণবিয় সজাি হল্চ্ছ। ত্বল্কর যািণে িাড়ল্ে। ত্বক সজীি 

হল্চ্ছ। আব  স্বাস্থেিান হবচ্ছ, সুদশিন হবচ্ছ। আব  প্রাণিন্ত ও আকষিণীয় হল্য় উিবে। আ ার  ন হথল্ক রাি, 

হোভ, ঘৃণা, বহংসা দূর হল্য় প্রকৃবতর প্রবত,  ানুল্ষর প্রবত হপ্র ভাি সৃবি হল্চ্ছ। আ ার প্রবত  ানুষ ও প্রকৃবতর 

আনুকূযে িৃবে পাল্চ্ছ। হসৌভািে আ ার পদচুম্বন করল্ে। 

আ ার শরীল্রর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা িাড়ল্ে। আ ার ফুসফুস, হাটি, বযভার, বকডবন, পাকস্থযী, অগ্নোশয় 

সিস য়  থা থভাল্ি কাজ করল্ে। আ ার হজ  শবি িাড়ল্ে। আ ার স্নায়ু ও  বিষ্ক সিস য় শান্ত, সজাি ও 

সজীি থাকল্ে।  

আব  শবি ান হল্িা, দীঘিায়ু হল্িা, প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনার অবধকারী হল্িা, সুখী হল্িা। আব  আ ার অসী  

শবিল্ক পুল্রাপুবর উপযবি করল্ত পারি।  

প্রতেয়ন-১ :  ুহূল্তি সজীি 
 ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  িল্স  ল্ন  ল্ন িযুন, আব  এখন চ ৎকার আরা  ও প্রশাবন্ত অনুভি করবে।  ন 
আ ার এখন হাযকা ও ফুরফুল্র। ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র  খন আব  এই চ ৎকার প্রফুল্ল ও প্রশান্ত অিস্থা 

হথল্ক হিবরল্য় স্বাভাবিক জাগ্রত অিস্থায় আসি, তখন আব  বনল্জল্ক অতেন্ত তরতাজা, প্রফুল্ল ও প্রাণিন্ত 

অনুভি করি। আব  তখন পূণি সজাি, সতকি, হাল্সোজ্জ্বয ও উদে ী হল্য় উিি। আব  হ ল্হতু অনন্ত জীিল্নর 
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অবিল্চ্ছদে অংশ, তাই আ ার কাল্ে জীিন হল্য় উিল্ি িভীর অথিিহ এিং  হান যেে অজিল্নর  াধে । আব  

প্রফুল্লবচল্ি পূণি উদেল্  পবরকবল্পত কাজগুল্যা সিন্ন করি। প্রবতবট কাজ তৃবপ্তর সাল্থ উপল্ভাি করি। 

প্রতেয়ন-২ : পরীোয় সাফযে 
আজ িা আিা ীকায পরীো চযাকাল্য আব  অতেন্ত প্রশান্ত ও সজাি থাকি। প্রশান্ত  ল্ন আত্মপ্রতেল্য়র সাল্থ 

প্রবতবট প্রল্ের দ্রুত সবিক জিাি বযখি িা িযি। আব   া  া পল্ড়বে তা হল্য িল্স অনায়াল্স  ল্ন করি। 
আব   া পল্ড়বে, তার প্রবতবট অের প্রল্য়াজল্ন আপনা আপবনই  ল্ন চল্য আসল্ি। পরীোকাল্য আব  

অনায়াল্স আ ার হ ধার সল্িিাি  প্রল্য়াি করি। 

প্রতেয়ন-৩ : সৃ্মবত 
এই  ুহূতি হথল্ক আব   া হদখি এিং  া শুনি তার সিবকেুই স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি সাল্থ সাল্থ পুল্রাপুবর  ল্ন 

রাখি। কারণ  ন সিস য় সিবকেু  ল্ন রাল্খ। আ ার সৃ্মবত অতেন্ত বনখুুঁত।  া-ই আব  স্মরণ করল্ত চাই, 

তার সিটাই সাল্থ সাল্থ স্মরণ করল্ত পারি। আ ার সৃ্মবত এখন হথল্ক স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি পুল্রাপুবর কাজ করল্ি।  

প্রতেয়ন-৪ : সঙ্গীল্ত সাফযে 
িাল্নর িাণী ও সুর  া এখন বশখযা , তা আব  হুিহু  ল্ন রাখি। িাদে ন্ত্র িাজাল্নার স য় আ ার আঙুয 

অনায়াল্স দ্রুত ও সবিকভাল্ি চযাচয করল্ি। িান িাওয়া ও িাজনা িাজাল্নার স য় আ ার সা ল্থিের ওপর 

আ ার পূণি বনয়ন্ত্রণ থাকল্ি। িান িাইল্ত শুরু করা িা িাদে ন্ত্র িাজাল্ত শুরু করার সাল্থ সাল্থ অনায়াল্স আব  

আ ার সহজাত সৃজনশীযতা, ঐকাবন্তকতা, তায-যল্য় সািযীয দেতা ও প্রকাশভবঙ্গর জনপুণে প্রদশিন করি।  

প্রতেয়ন-৫ : হখযাধুযায় সাফযে 
আব   খন হখযল্ত না ি, তখন আব  আ ার শারীবরক সা থিে ও  ানবসক দেতার সিল্চল্য় ভাল্যা প িাল্য় 

থাকি। আব  সুবনপুণভাল্ি হখযি। আব  আত্মবিশ্বাল্সর সাল্থ চ ৎকার স ন্বয়, সুন্দর দ , সুবনপুণ হকৌশয ও 

দেতা প্রদশিন করি। আব  সিস য় িান্ডা, প্রশান্ত ও সতকি থাকি। বনল্জর ওপর আ ার পুল্রাপুবর বনয়ন্ত্রণ 

থাকল্ি। হখযার সাল্থ আব  পুল্রাপুবর একাত্ম থাকি। আব  বিজয়ী হল্িা।  

প্রতেয়ন-৬ : আত্মবিশ্বাস 
এই  ুহূতি হথল্ক আব  আ ার বনল্জর ওপর পুল্রাপুবর বনভিরতা ও বিশ্বাস স্থাপন করবে। আব  এখন জাবন, 

বনল্জর জীিনল্ক বিকবশত করার জল্নে হ  শবি ও সা থিে প্রল্য়াজন, তা আ ার  ল্নর িভীল্র পুল্রাপুবর জ া 
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রল্য়ল্ে। হ ািেতা, সা থিে ও সাহল্সর সািিেবণক ও সদাপ্রস্ত্িত উৎস বহল্সল্ি আব  আ ার  ল্নর এই 

শবিভাণ্ডারল্ক আন্তবরকভাল্ি গ্রহণ করবে। প্রবতবট িোপাল্র জ্ঞান ও হ ধা এখন আ ার হাল্তর  ুল্িায়। আব  

অনায়াল্স পূণি আত্মবিশ্বাল্সর সাল্থ হ -হকাল্না পবরবস্থবত হ াকাল্িযা করি।  

প্রতেয়ন-৭ : িিৃতা প্রদান 
আব   খন  ল্ঞ্চ হশ্রাতাল্দর সা ল্ন দাুঁড়াি তখন আ ার জ্ঞান, িুবে, হ ধা ও সল্চতনতার ওপর আ ার পূণি 

বনয়ন্ত্রণ থাকল্ি। আব  অতেন্ত সহজ, শান্ত, স্বাভাবিক ও পুল্রাপুবর আত্মবিশ্বাসী থাকি। আব   া িযল্ত চাই, 

তা স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি আ ার  ল্ন চল্য আসল্ি এিং সহজ সািযীয ভাষায় তা প্রকাশ করি। বিক স ল্য় আব  

বিক কথাবট িযি। হশ্রাতা ও দশিকরা হ -হকাল্না প্রেই করুক না হকন, আব  তার তাৎেবণক  থাথি জিাি 

হদল্িা। িিৃতাকাল্য আ াল্ক পুল্রাপুবর প্রশান্ত, প্রতেয়ী ও প্রাণিন্ত হদখাল্ি। হশ্রাতারা আ ার িাগ্মীতায় হ াবহত 

হল্য়  াল্ি এিং আ াল্ক অবভনবন্দত করল্ি।  

প্রতেয়ন-৮ : িদভোস হথল্ক  ুবি 
০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়র এই িভীর প্রশান্ত অিস্থা হথল্ক হিবরল্য় পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁোর সাল্থ 

সাল্থ আ ার  ন আ ার সিাল্ক সৃজনশীয বচন্তা ও ধোন ধারণা বদল্য় পবরপূণি কল্র তুযল্ি। িহতা নদীর  ল্তা 

সিস য় প্রিাবহত এই সৃজনশীয বচন্তাধারা আ াল্ক বিক স ল্য় বিক কাজ করার িোপাল্র স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি 

পবরচাবযত করল্ি। আব  এখন আ ার বনল্জর জল্নে নতুন অভোস িল্ড় তুযবে। এই নতুন অভোস আ ার 

সা ল্ন বনল্য় আসল্ি নতুন সুল্ াি, আ ার জীিন পবরপূণি হল্য় উিল্ি নতুন সম্ভািনায়। সুখ স ৃবের নতুন 
বদিন্ত উল্ন্মাবচত হল্ি আ ার সা ল্ন। তখন বনতে আনন্দল্যাল্ক বিচরণ করি আব ।  

প্রতেয়ন-৯ : দ্রুত পড়া 
 খন আব  পড়ি, তখন আব  প্রশান্ত সজাি ও  ল্নাল্ ািী থাকি।  া পড়ি তা পুল্রাপুবর আত্মস্থ করার জল্নে 

প্রস্ত্িত থাকি। প্রবতবদন আ ার পড়া দ্রুত হথল্ক দ্রুততর হল্ত থাকল্ি। আব   া পড়ি, তা িুঝি ও স্মরণ 

রাখি। আ ার  নও হ -হকাল্না স য় তা পুনরায়  ল্ন করল্ত পারল্ি। আব  প্রবতবট যাইন, প্রবতবট পোরাগ্রাফ 

এিং প্রবতবট পৃষ্ঠা েবি হতাযার  ল্তা  ুহূল্তি পড়ি। কারণ আ ার  ন  ুহূল্তি প্রবতবট অনুভূবত/ েবি ধারণ 

কল্র। আ ার  ন অনায়াল্স ও স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি পুল্রা পৃষ্ঠা হদখল্ত ও স্মরণ করল্ত পাল্র। আব   া পবড় তা 

পুল্রাপুবর স্মরণ রাখাই আ ার  ল্নর ধ ি।  
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প্রতেয়ন-১০ : ঘু ঘু  ভাি দূর করা 
আ ার এখন ঘু  ঘু  যািল্ে। বকন্তু আ ার এখন পুল্রাপুবর সজাি ও সতকি থাকা প্রল্য়াজন। আব  এখন 

পুল্রাপুবর সজাি ও সতকি থাকল্ত চাই। আব  ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র  খনই হচাখ হ যি তখনই পুল্রাপুবর 

সজাি ও সতকি অিস্থায় হপৌঁল্ে  াি এিং আিা ী ... ঘণ্টা প িন্ত পূণি সজাি, সতকি, উৎফুল্ল ও প্রাণিন্ত 

অিস্থায় আ ার কাজ সিন্ন করি।  

প্রতেয়ন-১১ : ৫ ব বনট ঘু াল্না 
আ ার এখন ঘু  পাল্চ্ছ। আব  এখন ৫ ব বনট ঘু াি। এরপর আব  অতেন্ত তরতাজা সজীি সল্তজ অনুভূবত 

বনল্য় কাজ শুরু করি। আব  এখন ঘুব ল্য় পড়বে। ৫ ব বনট পর বনল্জ বনল্জই হজল্ি উিি। তরতাজা অনুভূবত 

বনল্য় বদল্নর অিবশি কাজগুল্যা সিন্ন করি।  

প্রতেয়ন-১২ : িেিসাল্য় সাফযে যাভ 
আব  ধনী হবচ্ছ, বিিিান হবচ্ছ, হসৌভািেিান হবচ্ছ। প্রবতবট হযনল্দল্ন সৎ থাকবে। অল্নের বিশ্বাস ও আ ানত 

রো করবে। আ ার  ন্ত্রপাবত ও কারখানা বিকভাল্ি চযল্ে। হযাকজন ভাল্যাভাল্ি কাজ করল্ে। আব  ভাল্যা 

দাল্  হিবশ পবর াল্ণ কাজ পাবচ্ছ। আ ার কারখানায় সিস য় উৎপাদন চযল্ে। সুন্দর বনখুুঁত বজবনস িানাবচ্ছ। 
আ ার পণে দ্রুত জনবপ্রয়তা যাভ করল্ে। সিস য় পল্ণের  ান বিক রাখবে। িাজাল্র আ ার গুডউইয 

প্রবতবদন িাড়ল্ে। সিস য় পুুঁবজ িাড়ল্ে। হযাকজন অবগ্র  টাকা বদল্য়  াল্চ্ছ। আ ার প্রচুর টাকা জ া হল্চ্ছ। 
সৃবির হসিায় আব  প্রচুর কাজ করবে।  

প্রতেয়ন-১৩ : হজ শবি িৃবে 
আব   া খাল্িা  জা কল্র খাল্িা।  া খাল্িা সি হজ  হল্ি। পাকস্থযীল্ত জতবর এবসড হযাহা হজ  করার শবি 

রাল্খ। তাই শাকসবব্জ  াে হিাশ্ত  া-ই খাল্িা তা-ই হজ  হল্ি।  

প্রতেয়ন-১৪ :  ুহূল্তি  াথািেথা বিদূরণ 
আ ার  াথািেথা করল্ে িা আ ার  াথায় একটু অস্ববি যািল্ে। আব   াথািেথা চাই না অথিা আব   াথায় 

হকাল্না অস্ববি চাই না। আব  পুল্রাপুবর সুস্থ ও প্রাল্ণাচ্ছয থাকল্ত চাই। আব   খন ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র 

পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁেি তখন আ ার  াথািেথা চল্য  াল্ি। আ ার  াথা অতেন্ত হাযকা ও ফুরফুল্র যািল্ি। 
আব  পুল্রাপুবর সুস্থ, সজীি ও প্রাল্ণাচ্ছয হল্য় উিি।  
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প্রতেয়ন-১৫ : না াল্জ  ল্নাল্ াি িৃবে 
আব  বনয়ব ত না াজ পড়ি। না াল্জর বনয়ত করার সাল্থ সাল্থ আ ার  ন সকয পাবথিি বচন্তা হথল্ক  ুি 

হল্য়  াল্ি। আ ার বচন্তা ও আ ার হচতনা একান্তভাল্ি আল্লাহর প্রবত রুজু হল্ি। না াল্জর  ল্ধেই আব  

বনল্জল্ক আ ার প্রভুর কাল্ে পুল্রাপুবর স পিণ করি এিং তার অপার করুণা ও রহ ত যাভ করি।  

প্রতেয়ন-১৬ : হ বডল্টশল্ন  ল্নাল্ াি িৃবে 
আব  বনয়ব ত হ বডল্টশন করি।  ত হ বডল্টশন করি তত আ ার  ল্নাল্ াি িাড়ল্ি, তত িভীর ধোনািস্থায় 

প্রল্িশ করি।  হাল্চতনার সাল্থ আ ার হচতনা একাত্ম হল্ি। ফল্য বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ  া চাই তা-ই 

পাি।  

প্রতেয়ন-১৭ : হাুঁটল্ত হাুঁটল্ত শবি যাভ 
 বনিং ওয়াক িা বিল্কল্য হাুঁটল্ত হির হল্য  ল্ন  ল্ন িযল্ত থাকুন, Live long, Happy strong, growing 

young. অথিা Live long, Happy strong, stay young. 

প্রতেয়ন-১৮ : জ্ঞান ও আবত্মক শবি 
আব  জ্ঞানী হবচ্ছ। ধোনী হবচ্ছ। বনয়ব ত ইিাদত/ উপাসনা/ প্রাথিনা করবে। প্রবতবট কাজ স্রিার সন্তুবির জল্নে 

করবে। সৃবির হসিায় আ ার  ন ও আত্মা সল্তের আল্যায় আল্যাবকত হল্চ্ছ। আব  স্রিায় স বপিত।  

প্রতেয়ন-১৯ : হদল্শর উন্নবত 
আব  এক  হান জাবতর উিরসূবর। দুবনয়ার হসরা জাবতল্ত পবরণত হওয়ার গুণািবয ও হ ািেতা স্রিা 

আ াল্দরল্ক বদল্য়ল্েন। দয  ত ধ ি িণি হিাত্র বনবিিল্শল্ষ আ রা আত্মশুবের  াধেল্  হপ্রা-অোকবটভ, সৎ, 

সহনশীয, উদার, স   িী, সৃজনশীয, ক িি, স য়ানুিতিী, বিজ্ঞান ও প্র ুবি প্রল্য়াল্ি দে জনশবিল্ত 

রূপান্তবরত হবচ্ছ। হদশল্ক ভাযিাসবে। বিল্শ্বর হশ্রষ্ঠ দশ জাবতর অন্তভুিি হবচ্ছ। সৃবির কযোল্ণ বিশ্বল্ক হনতৃত্ব 

বদবচ্ছ।  

আত্ম প্রতেয়ন 
আব  জাবন, প্রবতবট বদন প্রবতবট  ুহূতি অতেন্ত গুরুত্বপূণি। তাই আব  শপথ করবে, আব  এখন হথল্ক  া করি 

তা ভাল্যার জল্নে করি, কযোল্ণর জল্নে করি, সাফল্যের জল্নে করি। 
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আব  এখন পুল্রাপুবর হপ্রা-অোকবটভ । তাই বনজস্ব পবরকল্পনা অনুসাল্র স য়ানুিবতিতার সাল্থ বিল্িক ও প্রজ্ঞার 

বনল্দিশ অনুসাল্র কাজ করি। প্রবতবট এপল্য়ন্টল্ ন্ট ও ওয়াদা রো করল্ত সল্চি থাকি। ঈ ানদারীর সাল্থ 
আ ার প্রবতবট দাবয়ত্ব পাযন করি। হ  কাজ আজ করা  ায় তা আজই সিন্ন করি। আব   া পড়ি,  া 

শুনি, তার প্রল্য়াজনীয় সি অংশ অনায়াল্স  ল্ন রাখি। আ ার  ন ও বচন্তাধারা স্বচ্ছ, প্রশান্ত ও হাল্সোজ্জ্বয। 
আব  সিার সাল্থ সহজভাল্ি ব শি ও িনু্ধসুযভ আচরণ করি। অল্নের কাজ, সী ািেতা ও ভুয-ভ্রাবন্তর প্রবত 

আ ার দৃবিভবঙ্গ সহনশীয। তাল্দর কাজগুল্যাল্ক  তদূর সম্ভি স ল্ঝাতা ও সহানুভূবতর দৃবিল্ত হদখি। হকাল্না 
হোভ ও ঘৃণা  াল্ত আ ার বসোন্ত ও কাজল্ক প্রভাবিত না কল্র, হস িোপাল্র সিস য় সজাি থাকি। হচতনার 
প্রবতবট িল্রই আব  আ ার হদল্হর ওপর, ইবিল্য়র ওপর আ ার পূণি বনয়ন্ত্রণ িজায় রাখি। আব  দৃঢ় প্রতেয় 

বনল্য় কাজ করি। কারণ আব  জাবন, আব   া চাই তা-ই পাি। আব  অননে িেবিল্ত্বর অবধকারী। আ ার 

প্রবতবট কাজ ও বচন্তায় এই িেবিল্ত্বরই প্রকাশ ঘটল্ি। হতাশা ও হনবতিাচক বচন্তা ও দৃবিভবঙ্গ হথল্ক আ ার 

বসোন্ত পুল্রাপুবর  ুি রাখি।  

আব  সিস য় হাবস ুল্খ অনেল্দর সম্ভাষণ জানাি,  খনই সম্ভি হাসল্ত হচিা করি এিং বদল্ন অন্তত 

কল্য়কিার হাসি। আব  সিস য় ধীরবস্থর ও িুবে িার সাল্থ পবরবস্থবতর হ াকাল্িযা করি। হকাল্না পবরবস্থবত 

বনয়ন্ত্রল্ণর িাইল্র চল্য হিল্যও আব  ইবতিাচক  ল্নাভাি িেি করি। হ -হকাল্না প্রবতকূযতার  ুল্খ আব  

আ ার বিশ্বাল্স অটয থাকি। কারণ আব  জাবন বিশ্বাসীরাই বিজয়ী হয়।  

আব  জাবন পৃবথিী সাহসী  ানুল্ষর জল্নে। আব  আত্মবিশ্বাসী, আব  সাহসী, আব  বনভিীক। 

আব  পারি, আব  করি, উদে ী হল্য় কাজল্ক ভাযল্িল্স আব  সফয হল্িা। আব  আ ার  ল্নর সকয শবি ও 

অবজিত সাফযেল্ক জাবত ধ ি িণি হিাত্র বনবিিল্শল্ষ  ানিতার কযোল্ণ বনল্য়াবজত করি।  

পাবরিাবরক প্রতেয়ন 
সন্তান বহল্সল্ি আব  িািা- ার প্রবত পূণি শ্রো ও   তাসহ দাবয়ত্ব ও কতিিে পাযন করবে। স্বা ী-স্ত্রী বহল্সল্ি 
আব  আ ার স্ত্রী-স্বা ীর প্রবত পুল্রাপুবর বিশ্বি থাকবে। শ্রো,   তা, ভাযিাসা বদল্য় তার জীিন আনল্ন্দ ভবরল্য় 

বদবচ্ছ।  া-িািা বহল্সল্ি সন্তাল্নর বশো ও  ানিীয় গুণািযী বিকাল্শ প্রল্য়াজনীয় স য় ও  ল্নাল্ াি বদবচ্ছ। 

ভাই-হিান আত্মীয়-স্বজন প্রবতল্িশী ও িনু্ধল্দর কযোণ কা না করবে এিং তাল্দর ভাল্যা কাল্জ সহল্ াবিতা 

করবে। আ ার পবরিাল্রর সিার হ ধা, হ ািেতা ও দেতা বিকবশত হল্চ্ছ। আ ার পবরিার এক আদশি, সুখী 

ও স ৃে পবরিাল্র রূপান্তবরত হল্চ্ছ। 
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হকায়ান্টা  প্রতেয়ন 
আব  এক অননে  ানুষ। আ ার আবত্মক ে তা অসী । সারা পৃবথিী আ ার। হ খাল্ন দরকার হসখাল্ন  াি। 
 া প্রল্য়াজন তা-ই হনি।  া চাই, তা-ই পাি। আব  হপ্রা-অোকবটভ। আব  সিস য় বিল্িক ও প্রজ্ঞার বনল্দিশ 

অনুসাল্র কাজ করি। হেনল্ক হিবশ পবর াল্ণ িেিহার করি। সকয প্রবতকূযতার  ুল্খ বনজ বিশ্বাল্স অটয 

থাকি। আব  বনয়ব ত হ বডল্টশন করি। বনল্জল্ক ভাযিাসি।  ানুষল্ক ভাযিাসি। প্রকৃবতল্ক ভাযিাসি। 
জাবত ধ ি িণি হিাত্র বনবিিল্শল্ষ  ানুল্ষর কযোণ করি।  
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অধোয়-১০ 

আত্মবিকাশী হপ্রাগ্রা -২ 

 নেবি 
এক তরুণী। বিশ্ববিদোযয় হথল্ক  াটাসি পাস কল্র ভািল্ে কী করল্ি। হস  নেবি হদখয একবট চাকবরর। 
এ ন চাকবর হ খাল্ন কাজ ক  বকন্তু হিতন হিবশ। হস বনয়ব ত  নেবি হদখল্ত যািয আর এ ধরল্নর কাজ 

হ  সি প্রবতষ্ঠাল্ন পাওয়া হ ল্ত পাল্র, হসখাল্ন ডাকল্ াল্ি িাল্য়াডাটা পাবিল্য় বদয। হদড়  াল্সর  ল্ধে একবট 

বিল্দশী দূতািাল্স চাকবর হল্য় হিয তার। 

এক োত্র। বিল্দল্শ পড়াশুনা করল্ত চায়।  নেবি হদখল্ত যািয হসভাল্ি। কািজপত্র সংগ্রহ কল্র বভসার 

জল্নে দূতািাল্স দাুঁড়ায। হসবদন নতুন বভসা হপল্য়বেয  াত্র দুজন। তার  ল্ধে হস একজন।  

এক  বহযা হডন্টায সাজিন।  নেবি করয বিল্দল্শ চাকবরর জল্নে। বতন  াল্সর  ল্ধে হডন্টায সাজিল্নর কাজ 

বনল্য় চল্য হিয হসৌবদ আরল্ি। 

এক ইবিবনয়ার। সপবরিাল্র  ুিরাল্ষ্ট্র িসিাস করার  নেবি হদখল্ত যািয। বডবভ বভসা হপল্য় হিয। বভসা 
পাওয়ার পর  নেবি হদখল্ত যািয স  াল্নর চাকবর,  াল্ত বনল্জর প্রল্কৌশয জ্ঞানল্ক কাল্জ যািাল্ত পাল্রন। 
হদল্শ বতবন কাজ করল্তন বিল্দশী প্রবতষ্ঠাল্ন।  ুিরাল্ষ্ট্র  াওয়ার হদড়  াল্সর  ল্ধে একই প্রবতষ্ঠাল্ন আল্ির 

হচল্য় দাবয়ত্বপূণি পল্দ চাকবর হল্য় হিয তার। 

এক কু ারী। জবটয িোবধল্ত আিান্ত। হদল্শর একজন প্রখোত বচবকৎসক িযল্যন, বস্কন কোন্সার। এ হরাি 

ভাল্যা হওয়ার নয়। আর এ হরাি বনল্য় বিল্য় করা  াল্ি না। ফল্য  ারাত্মক হতাশায় আিান্ত হল্যা তরুণী। 
িড় হিাল্নর পরা ল্শি হ বডল্টশন শুরু করয।  নেবি হদখল্ত যািয হোট একবট সংসাল্রর। এ ন এক স্বা ীর 

হ  সিবকেু হজল্নই গ্রহণ করল্ি তাল্ক। এক াস  দু াস কল্র েয়  াস পর হল্য় হিয। বনয়ব ত  নেবি 

হদখল্ত হদখল্ত  নেবিই তার কাল্ে বিশ্বাস ও িািিতা িল্য  ল্ন হল্ত যািয। এরই  ল্ধে এক  ুিক হপ্রল্  

পল্ড় হিয তার। হ ল্য়বট তাল্ক তার িািি অিস্থার কথা জানায। ডািার িল্যল্েন, তার বস্কন কোন্সার আর 

বিল্য় করল্ত না কল্রল্েন।  ুিক নাল্োড়িান্দা। তার সাফ কথা, ‘বিল্য় করার পর আ ার স্ত্রীর  বদ বস্কন 

কোন্সার হল্তা তাহল্য আব  বক এজল্নে তাল্ক হেল্ড় হ তা ।’ হ ল্য়বট এরপর তাল্ক অবভভািল্কর  াধেল্  

প্রিাি বদল্ত িযয। অবভভািকরা এল্যন প্রিাি বনল্য়। হ ল্য়র অবভভািকরা তাল্দর জানাল্যন ডািাল্রর 
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 ন্তিে। হেল্যর অবভভািকরা িযল্যন, সংসার করল্ি হেল্য। তার হ ল্হতু আপবি হনই। আ াল্দর তাই এ 

িোপাল্র বকেু িযার হনই। বিল্য় হল্য় হিয তাল্দর। িের ঘুরল্তই ফুটফুল্ট িাচ্চা এয তাল্দর সংসাল্র। খুি 
সুখী তারা। 

এগুল্যা হকাল্না িল্প নয়। সাম্প্রবতক স ল্য় ঘটা হাজার হাজার িািিতার কল্য়কবট বিবেপ্ত ঘটনা  াত্র। 
আপনার বিশ্বাস করল্ত কি হল্চ্ছ? তাহল্য আসুন ইবতহাল্সর বদল্ক তাকাই। হদখুন  নেবি কীভাল্ি  ুল্ি  ুল্ি 
নতুন িািিতা বন িাণ কল্রল্ে। 

দবেণ আবিকার প্রথ  কৃষ্ণাঙ্গ হপ্রবসল্ডন্ট হনযসন  োল্ন্ডযা।হশ্বতাঙ্গ িণিিাদীল্দর কারািাল্র িবন্দ বেল্যন ২৯ 

িের। কারািাল্রর অবত বনজিন হসল্য রাখা হল্য়বেয,হ খাল্ন সূল্ ির আল্যা হপৌঁেত না। কারািার হথল্ক  ুবির 

পর তাল্ক বজল্জ্ঞস করা হল্য়বেয, ‘কারািাল্র কী করল্তন আপবন?’ বতবন িযল্যন,‘ নেবি। সিস য় স্বপ্ন 

হদল্খবে  ুি দবেণ আবিকার, হ খাল্ন কৃষ্ণাঙ্গরা শাসন করল্ে। আর আব  তার হনতৃত্ব বদবচ্ছ।’  োল্ন্ডযা 
আল্যাচনার হটবিল্য হশ্বতাঙ্গল্দর পরাবজত কল্র কৃষ্ণাঙ্গ শাসন কাল্য়  কল্রন। আর বতবন হন প্রথ  হপ্রবসল্ডন্ট, 

 া ৭০-এর দশল্ক বেয এক অকল্পনীয় িোপার। 

কৃষক পবরিাল্রর সন্তান  াও হস তুং। হশাবষত িবঞ্চত চীনিাসীর  ুবির  নেবি হদখল্যন।  নেবি িািিায়ল্নর 
পল্থ এয িাধার পর িাধা। যং  াচি-এ তার সঙ্গীল্দর শতকরা ৯০ জন বনহত হল্যন। বকন্তু বতবন আপন 

 নেবিল্ত বিশ্বাল্স অটয। দুই শতাব্দীর িঞ্চনা হথল্ক  ুি করল্যন চীনল্ক। আজল্ক চীন পৃবথিীর সিল্চল্য় 

শবিশাযী অথিনীবতর অবধকারী। আর আিা ী শতল্কর পরাশবি।  

 াহাবথর হ াহােদ।  াযল্য়বশয়ার প্রধান ন্ত্রী। ১৯৭৫ সাল্য  নেবি হদখল্যন অনগ্রসর  াযল্য়বশয়ায়, হ খাল্ন 

পঞ্চাশ িেল্রর পুরল্না হকাল্না ভিন হনই, হসখাল্ন ২০ িেল্রর  ল্ধে িল্ড় তুযল্িন পৃবথিীর সল্িিাচ্চ ভিন। 
১৯৯৫ সাল্য পৃবথিীর সল্িিাচ্চ ভিন বনব িত হল্যা  াযল্য়বশয়ার কুয়াযাযা পুল্র। কৃবষ প্রধান  াযল্য়বশয়া 
পবরণত হল্যা বশল্প পণে রপ্তানীকারী হদল্শ। 

রাইট ভ্রাতৃবয়  নেবি হদখল্যন, এ ন এক  ানিাহন বন িাণ করল্িন,  া আকাল্শ উড়ল্ি। বিজ্ঞানীরা তাল্দর 

পািয িযয। বকন্তু তারা  নেবির বিশ্বাল্স অটয হথল্ক নীরল্ি কাজ কল্র হিল্যন। বি ান বনব িত হল্যা। 
সভেতার হচহারা পুল্রাপুবর পাল্ট হিয। 

বফবযবিনীরা  নেবি হদখয  ুবির। এক প িাল্য় তারা শুরু করয ইল্ন্তফাদা। সিিাধুবনক অল্স্ত্র সবজ্জত এিং 

সিল্চল্য় নৃশংস ইসরাইযী িাবহনীর বিরুল্ে বফবযবিনী বকল্শাররা প্রল্য়াি করয প্রির  ুল্ির অস্ত্র ইল্টর 

টুকল্রা। বফবযবিনী বকল্শাররা ইহুদী জসনে হদখল্যই ইল্টর টুকল্রা হ ল্র হদৌড় বদত। নৃশংস অতোচাল্রর  ুল্খও 

অিোহত রাখয ইল্ন্তফাদা। ইসরাইযীরা িাধে হল্যা আল্যাচনার হটবিল্য আসল্ত। বফবযবিনীরা কতৃিত্ব প্রবতষ্ঠায় 
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এবিল্য় হিয এক ধাপ। 

হপল্শায়াল্রর ফয বিল্িতা ইউসুফ।  নেবি হদখল্যন চযবচ্চল্ত্রর নায়ক হল্িন। এল্যন হিাল্ম্ব। পবরণত হল্যন 

বকংিদন্তীর নায়ক বদযীপ কু াল্র।  

১৯৯৪ সাল্য ২০ িের পর জজি হফার োন  ুবি ুল্ের হখতািী যড়াইল্য় জয়ী হল্যন। ১৯৭৪ সাল্য হ াহােদ 

আযীর হাল্ত নক আউট হল্য় হহবভওল্য়ট বশল্রাপা হথল্ক িবঞ্চত হল্য়বেল্যন বতবন। ২০ িের পর ১৯৯৪ সাল্য 

৪৫ িের িয়ল্স ২৬ িের িল্য়সী  াইল্কয  ুরারল্ক পরাবজত কল্র িবক্সং-এ হখতািী যড়াই হজতার  ল্তা 

অসম্ভিল্ক কীভাল্ি সম্ভি করল্যন? সাংিাবদকল্দর এই প্রল্ের জিাল্ি বতবন িযল্যন, ‘ নেবি’। ২০ িের ধল্র 
বিজল্য়র এই েবিই হতা আব  সিস য় হদল্খবে। িয়স িাড়ল্যই  ানুষ তার স্বপ্ন বিসজিন হদয় না। আপবন  ল্ন 

প্রাল্ণ  া চান তা পাল্িনই। 

এভাল্ি এক এক কল্র ইবতহাল্সর  ত সফয  ানুষল্ক আপবন হদখল্িন, তাল্দর সাফল্যের হপেল্ন রল্য়ল্ে 

 নেবি।  নেবি হল্চ্ছ ভবিষেল্তর কল্পনা িা স্বপ্ন এিং বিশ্বাস। আসল্য কল্পনা িা স্বপ্ন  খন বিশ্বাল্স রূপান্তবরত 

হয় তখনই তা পবরণত হয়  নেবিল্ত অথিাৎ ভবিষেল্তর িািিতায়। এরা হকউ সল্চতনভাল্ি আিার হকউ 

সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায়  নেবি হদল্খল্েন। 

ঔপনোবসক কূটি ভল্নিাটি চ ৎকারভাল্ি িল্যল্েন কথাটা, ‘আ রা বনল্জল্দর সিল্কি  া কল্পনা কবর,  ল্ন  ল্ন 

হ  েবি আুঁবক, আ রা তা-ই।’ প্রবতবনয়ত আ রা বনল্জর সিল্কি  ল্নর হভতল্র হ  ইল্ জ জতবর করবে,  ল্ন 

 ল্ন বনল্জর হ  েবি আুঁকবে িািি জীিল্নও আ রা তাল্তই পবরণত হবচ্ছ। কারণ আপবন আপনার 

পাবরপাবশ্বিকতা সিল্কি  া সতে িল্য  ল্ন করল্েন, পাবরপাবশ্বিকতার হ  েবি  ল্ন  ল্ন আুঁকল্েন তাল্ত 

আপনার অনুভূবত, আচরণ ও ক িতৎপরতা প্রভাবিত হল্চ্ছ। কারণ হেল্নর ভাষা হল্চ্ছ েবি িা ইল্ জ। 
আ াল্দর সাফল্যের প্রবিয়া সবিয় হয় প্রধানত আ াল্দর কল্পনা বারা। কারণ কল্পনা আ াল্দর যল্েের েবি 

 ল্নর  ুকুল্র এুঁল্ক হদয়। আপবন  া হল্ত চান তার সুস্পি েবি  ল্নর  ল্ধে হিুঁল্থ বদন, সিস য় হস েবি  ল্ন 

ধল্র রাখুন। এ েবিই আপনার জীিল্নর দৃবিভবঙ্গ পুল্রাপুবর পাল্ট হদল্ি। কারণ আপবন  া সতে িল্য কল্পনা, 

বচন্তা ও বিশ্বাস কল্রন, আপনার নাভিাস বসল্ট  হসভাল্িই প্রবতবট কাজ করল্ি। 

আ াল্দর প্রাচীন সাধকরা হাজার হাজার িের আল্িই  নেবির গুরুত্ব উপযবি কল্রবেল্যন এিং আত্ম উন্নয়ল্ন 

ও  ানিতার কযোল্ণ তা িেিহার কল্র হিল্েন। এখল্না সাধকরা  নেবিল্ক হসভাল্িই িেিহার কল্র আসল্েন। 

আত্ম উন্নয়ন ও সাফল্যের হাবতয়ার বহল্সল্ি অিল্চতন  ল্নর পুল্রা শবিল্ক িেিহার করার জল্নে আপবনও 

 নেবিল্ক বনভুিয যেেল্ভদী অস্ত্ররূল্প িেিহার করল্ত পাল্রন।  

আত্ম উন্নয়ন ও হসৌভািেল্ক বনল্জর বদল্ক আকষিণ ও সাফযে যাল্ভ  নেবি (Mental picture) িেিহার 
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করার সুবিধা অল্নক। হ  ন- 

১.  বিষ্ক ও নাভিাস বসল্ট  েবির োপ দীঘিবদন  ল্ন রাখল্ত ও হস অনুসাল্র কাজ করল্ত পাল্র। 
২.  নেবি হল্চ্ছ এ ন একবট দৃশে,  া  ল্নর পদিায় প্রবতফবযত হয়। আ াল্দর বচন্তার প্রবিয়া প্রধানত  ল্নর 

পদিায় প্রবতফবযত েবিগুল্যার বিল্শ্লষণ  াত্র। আর হ বডল্টশন হযল্ভল্য িা  ল্নর িাবড়ল্ত  নেবির োপ হয় 

আল্রা দীঘিস্থায়ী। 
৩.  নেবি  নল্ক অতেন্ত শবিশাযী ও বনভুিয িাইল্ডন্স বসল্ট  প্রদান কল্র। 
৪.  নেবি যল্েে হপৌঁোর জল্নে প্রল্য়াজনীয় বদক-বনল্দিবশকা প্রদান কল্র। 
৫.  নেবি ইবতিাচক ক িসূবচ অনুসরণ করার জল্নে প্রল্য়াজনীয়  ানবসক অিস্থা সৃবি কল্র। 
৬.  নেবি হচতনার উচ্চতর িল্রর সাল্থ বিরাজ ান িল্রর সংল্ াি ঘটায়। 
৭.  নেবি বদল্য়ই  ানবসক িল্রর জ্ঞান পবরপূণিতা যাভ কল্র। 
৮.  ল্নর  াল্ঝ  নেবির োপ একিার এুঁল্ক বদল্ত পারল্য তা অবিরা  কাজ কল্র  ায়। 

৯.  নেবি আ াল্দর বচন্তার উিরণ ঘটায় এিং আ রা সল্চতন না থাকল্যও আ াল্দর প্রল্য়াজনীয় এনাবজি ও 

জ্ঞান সরিরাহ কল্র। যল্েে হপৌঁোর জল্নে নীরল্ি সাবিিক সহায়তা হদয়। 

১০. আ রা  া জাবন অথিাৎ আ াল্দর ইবিয়যি জ্ঞাল্নর শতকরা ৮৩ ভািই হল্চ্ছ হচাখ বদল্য় হদখা জ্ঞান অথিাৎ 

বত্র াবত্রক েবির জ্ঞান। তাই সাফল্যের পথ বনল্দিশনার জল্নে  নেবি এত গুরুত্বপূণি।  নেবিল্ক এককথায় িযা 

হ ল্ত পাল্র সাফল্যের নীয নকশা।  

 নেবির শবি 
আ রা এখন পুল্রাপুবর উপযবি করল্ত পারবে  নেবি কত ফযপ্রসূ হল্ত পাল্র।  নেবি হকাল্না হভাজিাবজ িা 

জাদু নয়। িরং এবট হল্চ্ছ আ াল্দর  বিষ্ক ও িুবের স্বতঃসূ্ফতি সৃবি।  

হেন ও নাভিাস বসল্ট  হল্চ্ছ আ াল্দর  ল্নাদদবহক চাবযকা শবি। হেন ও নাভাসি বসল্ট  একটা স্বয়ংবিয় 

কবিউটার ও বনয়ন্ত্রক  ন্ত্র,  া আ াল্দর যেে অজিল্নর বদল্ক পবরচাবযত কল্র। আর এ যেে অজিল্ন তা 

স্বয়ংবিয়ভাল্িই প্রাপ্ত হনবতিাচক তল্থের আল্যাল্ক ইবতপূল্িি প্রদি তথে অনুসাল্র প্রল্য়াজনীয় পথ পবরিতিন িা 

সংল্শাধন কল্র। 

আধুবনক প্র ুবি হথল্ক এর একবট উদাহরণ হল্চ্ছ পূিি বনধিাবরত যেেল্ভদী স্ব-বনয়বন্ত্রত ব সাইয (Self guided 

missile)। এই ব সাইল্যর টাল্িিট আল্ি হথল্কই বনধিাবরত থাল্ক।  খন এ ব সাইয সবিক পল্থ অগ্রসর হল্ত 

থাল্ক তখন এর হকাল্না বদক-বনল্দিশনার প্রল্য়াজন থাল্ক না। এটা বনল্জর পল্থ এবিল্য় চল্য এিং ইবতিাচক 

তথে (Positive feedback) বারা প্রভাবিত হয় না। বকন্তু  খনই হস তার যেেপথ হথল্ক বিচুেত হল্ত শুরু 
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কল্র তখনই হস প্রাপ্ত নতুন তথে (Negative feedback) বারা প্রভাবিত হয়। অথিাৎ ব সাইল্যর িাইল্ডন্স 

বসল্ট   খন খির হপয হ  হস বনবদিি িবতপথ হথল্ক িা  বদল্ক সল্র হিল্ে, তখন এর পথ-সংল্শাধনী  ন্ত্র 

স্বয়ংবিয়ভাল্ি এল্ক ডান বদল্ক পবরচাবযত কল্র। ডান বদল্ক হ ল্ত বিল্য়  বদ আিার হিবশ ডাল্ন চল্য  ায় 

তাহল্য আিার তা িা  বদল্ক িবত পবরিতিন কল্র। ব সাইযবট সা ল্নর বদল্ক অগ্রসর হল্য়ই যেেিস্তুল্ত 

আঘাত হাল্ন। সা ল্ন চযল্ত বিল্য় হস ভুয কল্র এিং প্রবতবনয়ত ভুয সংশাধন কল্রই অগ্রসর হয়। সিল্শল্ষ 
হস টাল্িিল্ট হপৌঁল্ে। এখাল্ন উল্ল্লখে হ ,  খন হস ভুয পল্থ িা িেথিতার পল্থ অগ্রসর হয়, তখল্না হস তাল্ক 

িেথিতা িল্য  ল্ন কল্র না, সা ল্ন এগুল্ত থাল্ক, শুধু িবতপথ সংল্শাধন কল্র হনয়। 

 

 

 নেবিও কাজ কল্র স্ব-বনয়বন্ত্রত ব সাইল্যর  ল্তা। সুস্পিভাল্ি যল্েের  নেবি অিল্চতন  ল্ন িবসল্য় বদন। 
অিল্চতন  ন স্বয়ংবিয়ভাল্িই হস যল্েে হপৌঁোর জল্নে বদিাবনবশ কাজ কল্র  াল্ি। প্রল্য়াজল্ন পথ সংল্শাধন 
করল্ি। প্রল্য়াজল্ন আপনার দৃবিভবঙ্গল্ক পাল্ট হদল্ি। আল্রা বচন্তা িল্িষণায় আপনাল্ক বনল্য়াবজত করল্ি। 
দুদি নীয় আগ্রহ ও উদে  সৃবি করল্ি। বনবদিি িন্তল্িে হপৌঁোর জল্নে  া  া করা দরকার তা করার জল্নে 
হভতল্রই একটা তাড়না সৃবি করল্ি। আপনাল্ক বনল্য়  াল্ি যেে পাল্ন। 

 নেবির প্রবিয়া 
 নেবি জতবরর গুরুত্ব আপবন অনুধািন করল্ত হপল্রল্েন। আপবন এখন জাল্নন  নেবি হল্চ্ছ আপনার 

ভবিষেৎ সাফল্যের বু্ল-বপ্রন্ট িা নীয নকশা। আপনাল্ক তাই নকশাল্ক বনখুুঁত, বনভুিয ও বিশ্বাসল্ ািে কল্র িল্ড় 

তুযল্ত এিং  ল্নর িভীরত  প্রল্দল্শ তা হপ্রাবথত করল্ত হল্ি। এজল্নে প্রথল্  বনবদিি বনয়ল্   ল্নর িাবড়র 
ড্রইংরুল্   ান। আপনার যল্েের  নেবি ফুবটল্য় তুযুন। 

 নেবি আপবন ড্রইংরুল্  হকায়ান্টা  বিল্ন হদখল্ত পাল্রন িা বনল্জর চারপাল্শ েবির সিবকেু ব বযল্য় বনল্জল্ক 

হদখল্ত পাল্রন। 

 নেবি  াল্ত কা িকরভাল্ি আপনার  ল্ন হিুঁল্থ হ ল্ত পাল্র, হসজল্নে বনল্ম্নাি প্রবিয়া অনুসরণ করুন- 

১. কল্পনায় আপবন হ   নেবি জতবর করল্যন, তাল্ক  তটুকু সম্ভি িািল্ির কাোকাবে বনল্য় হ ল্ত হল্ি। 
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খুুঁবটনাবট প্রবতবট বজবনস সংল্ াবজত কল্র েবিল্ক পূণিাঙ্গ ও জীিন্ত কল্র তুযল্ত হল্ি। পঞ্চ ইবিল্য়র সিগুল্যা 

অনুভূবতল্ক কাল্জ যাবিল্য়ই আপনার পল্ে তা করা সম্ভি। েবির পাবরপাবশ্বিকতার সিবকেু বিিৃত ও জীিন্ত 

কল্র হতাযা প্রল্য়াজন। কারণ েবিল্ক জীিন্ত িা িািি কল্র তুযল্ত পারল্যই আপনার নাভিাস বসল্ট  এল্ক 

িািি িল্য গ্রহণ করল্ি।  

২.  ল্নর িাবড়ল্ত  নেবি িড়ার স য় আপবন স্বাভাবিক স্বতঃসূ্ফতিতা বনল্য় কাজ কল্র  ান। আপনার অতীল্তর 

কা িািবযর হকাল্না গুরুত্ব হনই এখন। অনেস য় আপবন হক ন আচরণ কল্রবেল্যন, তাল্ত বকেু  ায় আল্স না। 

আপবন  া হল্ত চান, হসভাল্ি  বদ আপবন বনল্জল্ক ি ািত কল্পনা করল্ত থাল্কন, তল্ি আপনার নাভিাস 

বসল্ট  এই সতেল্ক হশষ প িন্ত গ্রহণ করল্ি। আপবন  া হল্ত চান তা আপবন হল্য় হিল্েন বহল্সল্িই বনল্জল্ক 

বচবত্রত করুন। আপনার এই পবরিবতিত বচত্র হদল্খ হক ন যািল্ে?  ুহূল্তির জল্নে বনল্জল্ক  বদ অবনবশ্চত  ল্ন 

হয় তাহল্য আল্রা ধীরবস্থর ও িুবে িার সাল্থ নতুন ভূব কায় অবভনয় করল্য হক ন যািত তা কল্পনা করুন। 
 ল্ন রাখল্ত হল্ি, আপনার হচিা হল্ি নতুন ভূব কায় বনল্জল্ক স্বতঃসূ্ফতি স্বাভাবিক হদখার হচিা করা।  

৩.  নেবি করার স য়  ল্নাল্ াি হকিীভূত করুন আপনার অনুভূবতর ওপর। অনুভি করুন আপবন যেে 

অজিন কল্র  া হল্ত চান িা  া হপল্ত চান, তা হল্য় হিল্েন। এল্েল্ত্র সাফল্যের  ূয রহসে হল্চ্ছ, ‘বনয়বন্ত্রত 

কল্পনা ও দীঘিস্থায়ী একাগ্র  ল্নাল্ াি।’ 

প্রে করল্ত পাল্রন, বিল্দশ ভ্র ল্ণর জল্নে প্রল্য়াজনীয় টাকা আপনার হনই।  নেবি বক এই যেে অজিল্নর 

জল্নে  ল্থি?  ল্ন করুন, আপবন ধারািাবহকভাল্ি কল্পনা করল্ত সে  এিং যেে অবজিত হল্য়ল্ে, এ অনুভূবত 

িজায় রাখল্ত হকাল্না হিি হপল্ত হয় না। এখন বক আপনার কল্পনাই িািি হল্য় দাুঁড়াল্ি? যেে অবজিত 

হওয়ার অনুভূবত িজায় রাখার  ল্তা প িাপ্ত ে তা আপনার কল্পনায় আল্ে বক? আপনার কল্পনা বক ধারণাল্ক 

িািল্ি পবরণত করার হ ািেতা রাল্খ? 

বিখোত  ল্নাবিজ্ঞানী ডা.  োক্সওল্য়য  যজ সুবনবশ্চত হ , একটা ধারণা (ব থো হল্যও)  বদ অিোহত থাল্ক 

তাহল্য তা যেে প্রসি করল্ি। তার  ল্ত, আ াল্দর সকয  ুবিসঙ্গত পবরকল্পনা ও কাল্জর িেথিতার প্রধান 

কারণই হল্চ্ছ ধারািাবহক কল্পনার অভাি। 

৪. আপনাল্ক অিশেই আপনার কল্পনাল্ক িেিহার করল্ত হল্ি অংশগ্রহণকারী বহল্সল্ি, দশিক বহল্সল্ি নয়। 
কল্পনায় আপনাল্ক অিশেই হসখাল্ন চল্য হ ল্ত হল্ি। এটাল্ক ফোন্টাবস  ল্ন করল্িন না। অবভজ্ঞতা এল্ক সতে 

িল্যই অবভবহত কল্রল্ে। আপবন  খন হকাল্না যেে বনল্য় বচন্তা কল্রন, তখন তা সম্ভািনা বহল্সল্ি আপনার 

জল্নে অল্পো কল্র। আর আপবন  বদ যেে হথল্ক বচন্তা কল্রন তল্ি তা বনবশ্চত িািল্ি পবরণত হয়। সকয 

‘অল্যৌবককল্ত্ব’র সূচনাই হল্চ্ছ বনবশ্চত কল্পনা এিং যেেস্থয হথল্ক বচন্তাতরঙ্গ বনল্েপ। আ রা এল্ক অল্যৌবকক 
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িযি না, কারণ কল্পনার ে তা সিল্কি  াল্দর জ্ঞান হনই, তারাই এল্ক অল্যৌবকক িযল্ত পাল্র।  

৫.  ল্নর িাবড়ল্ত ভবিষেৎই িতি াল্ন পবরণত হয়। িুবে ও আল্িি বদল্য় পবরবস্থবত সৃবি করল্ত পারল্য 

আপনার ভবিষেৎই িতি াল্ন পবরণত হল্ত পাল্র।  নেবি সিল্কি বচন্তা না কল্র আ রা  খন  নেবি হথল্ক 

বচন্তা কবর তখন আ াল্দর েবিই িািল্ি পবরণত হয়। অিশে  ুবি বদল্য় আপবন তা কখল্নাই পারল্িন না। 
প্রকৃবতিত কারল্ণই  ুবি ইবিয়গ্রাহেতার  ল্ধে সী ািে। বকন্তু কল্পনার হসই িাধেিাধকতা হনই। কল্পনা বদল্য়ই 
 ানুষ  ুবির িাুঁধন ও ইবিল্য়র সী ািেতা কাবটল্য় উিল্ত পাল্র। ডা.  যজ িল্যল্েন, সাফল্যের অিস্থান 

হথল্ক ব বন বচন্তা করল্ত পাল্রন, তাল্ক হকউ থা াল্ত পাল্র না। বতবন কী বেল্যন িা বতবন এখন কী তা আল্দৌ 

গুরুত্বপূণি নয়। বতবন কী চান তা-ই গুরুত্বপূণি। কারণ বতবন জাল্নন কল্পনার ি ািত িেিহাল্রর ফল্য তার 

 নেবিই িািি হল্য় দাুঁড়াল্ি।  

৬.  ল্নর িাবড়ল্ত কল্পনাল্ক সিস য়ই বনবদিি যেোবভসারী করুন। আপবন বনল্জ  া, তার অনুকূয পবরবস্থবতই 

আপনার প্রবত আকৃি হল্ি। প্রকৃবতর আইন হল্চ্ছ, ‘ ানুষ বনল্জর কাে হথল্ক  া বিবকরণ কল্র, তা-ই তার 

বদল্ক বিবকবরত হয়।’ তাই আপবন যেে অজিন কল্রল্েন, এই অনুভূবত  বদ ধল্র রাখল্ত পাল্রন, তাহল্য এর 

সাল্থ জবড়ত সিবকেু আপনার কাল্ে আসল্ি।  

৭. ি ািত হ বডল্টশল্নর ফল্য আপবন একটা  হাসতে উপযবি করল্ত পারল্িন। এ সতে হল্চ্ছ- আপনার 

চারপাল্শ হ  তৎপরতা হদখল্ত পাল্চ্ছন, তা আ াল্দর হভতল্রর  ানবসক তৎপরতারই দৃশে ান রূপ, আ াল্দর 

পাবরপাবশ্বিকতা আ াল্দর  ল্নরই প্রবতফযন। আপবন  খন িুঝল্ত পারল্িন হ , আপনার জিৎ হল্চ্ছ আপনার 

 ানবসক তৎপরতারই দৃশে ান রূপ, তখন আপবন আপনার কল্পনার শবিল্ক বকেুল্তই অপচয় করল্িন না। 
এল্ক পুল্রাপুবর বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ বনল্য়াবজত করল্িন। তাই বনয়ব ত  নেবি হদখুন এিং আপনার 

যেে অবজিত হল্য হ  সাফল্যের অনুভূবত সৃবি হল্তা, তাল্ত বনল্জল্ক প্লাবিত করুন। এই প্রবিয়া কাজ কল্র 

জাদুর  ল্তা। এর  াধেল্ ই আপবন রচনা করল্িন নতুন িািিতা। 

৮. জীিল্নর সিল্চল্য় ধ্রুি সতে হল্চ্ছ, ‘আপবন িািল্ি  া চান, কল্পনায় তা হপল্ত পাল্রন।’ সিস য় কল্পনায় 
এই পাওয়ার অবভজ্ঞতাল্ক  থা থভাল্ি যাযন করল্য আপনার কাবঙ্ক্ষত যেে পবরণত হল্ি িািিতায়। 

৯.  নেবি কা িকর হওয়ার প্রবিয়া হল্চ্ছ, আপনার যেে অবজিত হল্য়ল্ে এই অনুভূবতর ওপর ি ািত অখণ্ড 

 ল্নাল্ াি হদয়া এিং এ িোপাল্র হকাল্না িাল্জ বচন্তা িা হনবতবচন্তাল্ক প্রশ্রয় না হদয়া। ি ািত  ল্নাল্ াি 

হদয়ার ওপর বনভির করল্ে আপনার অগ্রিবত। কারণ হ  বচন্তার িোপাল্র আপবন  ল্নাল্ ািী এিং  া আপনার 

সল্চতনতার ওপর প্রভাি বিিার কল্র রল্য়ল্ে, হস অনুসাল্রই আপবন কাজ কল্র থাল্কন।  

 ূখিরা এল্ক ফোন্টাবস  ল্ন করল্ত পাল্র। বকন্তু ইবতহাস সােী,  ানি সভেতার সকয পবরিতিন ও অগ্রিবত 
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সূবচত হল্য়ল্ে প্রবতভািানল্দর বারা। আর এরা কখল্না বিরাজ ান অিস্থাল্ক হ ল্ন বনল্ত পাল্র বন। পবরিতিল্নর 
ি ািত কল্পনাই পবরকল্পনার রূপ বনল্য় িািিতার হোুঁয়া হপল্য়ল্ে। (অিশে আপবন  খন আপনার  ল্নাল্ ািল্ক 

বনয়ন্ত্রণ করল্ত  াল্িন, কল্পনার ওপর অখণ্ড  ল্নাল্ াি বদল্ত  াল্িন, তখন অনুভি করল্িন আসল্য আপনার 

 ল্নাল্ াি কত বিবেপ্ত। তাই বিবেপ্ত  ল্নাল্ ািল্ক একাগ্র করার জল্নে  ল্নাল্ াি অধোল্য় হদয়া অনুশীযনগুল্যা 

করুন) ।  

১০.  ল্নাল্ াল্ির শবি আপনার কল্পনায় প্রাণ সঞ্চার করল্ি। অথিাৎ আপনার  ল্নাল্ াল্ির  াত্রার সরাসবর 

আনুপাবতক হাল্র কল্পনা কাজ করল্ত সে  হল্ি। তাই সফযভাল্ি আপনার  ল্নাল্ ািল্ক বনয়বন্ত্রত, একাগ্র ও 

অখণ্ড করল্ত হল্ি।  

১১.  নেবির কা িপ্রবিয়া হল্চ্ছ নাভিাস বসল্ট  বনয়ন্ত্রণকারী অিল্চতন  ল্নর সা বগ্রক তল্থের পুনবিিনোস। 

ি ািত  নেবির প্রবতফযন ও যেে অজিল্নর অনুভূবত যাল্ভর পর আপবন বনল্জই অনুভি করল্িন সল্চতন 

প্রল্চিা োড়াই আপবন বভন্নভাল্ি আচরণ করল্েন। 

 ারা িেথি তাল্দর বনল্জল্ক অসফয ও অপূণিাঙ্গ ভািল্ত হকাল্না হচিার প্রল্য়াজন হয় না। কারণ কবল্পত ও িািি 

অল্নক িেথিতা বতবন তার সৃ্মবতল্ত জল্ড়া কল্র হরল্খল্েন। এই সৃ্মবতগুল্যা স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি তার  ল্ধে অসফয 

হওয়ার অনুভূবত িা ভািনা সঞ্চাবরত করল্ে। অিল্চতন  ল্ন হনবতবচন্তার বিনোল্সর ফল্যই তা হল্য়ল্ে। 

একইভাল্ি ইবতিাচক বচন্তাল্ক নতুনভাল্ি বিনোস করল্য অিল্চতন  ন তার জল্নে সৃবি করল্ি নতুন িেবি 

ইল্ জ। কারণ ভয় িা আশঙ্কা হ  ন িািল্ি পবরণত হল্ত পাল্র, হত বন শুভ পবরিতিন িা সাফল্যের প্রতোশাও 

হল্ত পাল্র ফযপ্রসূ। কারণ সাফল্যের প্রতোশাও স্বল্ঘাবষত ভবিষেবাণীর  ল্তা আপনার হদহ,  ন ও অনুভূবতল্ক 

প্রভাবিত করার ে তা রাল্খ। তাই সৃজনশীয ও ইবতিাচক  নেবি-স্বাস্থে, সুখ ও সাফল্যের কাল্পবনক েবি 

প্রতোবশত সাফযে িল্য় আনল্ত সে ।  

১২. আপবন কীভাল্ি  নেবির যল্েে হপৌঁেল্িন তা সল্চতন িোখো বিল্শ্লষল্ণর প্রল্য়াজন হনই। আপবন  খন 

হযল্ভল্য থাকল্িন অিল্চতন  ন আপনাল্ক িল্য হদল্ি আপনার কীভাল্ি পদল্েপ বনল্ত হল্ি। অিল্চতন হল্চ্ছ 

আযাদীল্নর জদতে, আপনার হদয়া  নেবির িািি রূপায়ল্ণ ক িসূবচ বিক করার ভার আপবন তার ওপর বনবশ্চত 

 ল্ন হেল্ড় বদল্ত পাল্রন। 

 নেবির কা িকাবরতার পাুঁচবট শতি :  

১. যেে বস্থর-যেে সুবনবদিি ও সুস্পি হল্ত হল্ি। 
২. যল্েের হ ৌবিকতায় পূণি আস্থা থাকল্ত হল্ি। 
৩. যেে অজিল্নর অনুভূবত বিবকরণ। দশিক বহল্সল্ি নয়,  নেবির নায়ক বহল্সল্ি পুল্রা েবিল্ক হদখল্ত হল্ি। 
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৪.  নেবির সাল্থ সািিেবণক একাত্মতা অজিন। 
৫. যেে অজিল্নর জল্নে নীরল্ি কাজ করা।  

 ল্নর িহীল্ন  নেবি স্পিভাল্ি িবসল্য় বদন। যল্েে হপৌঁোর জল্নে তা বদিাবনবশ কাজ করল্ি। প্রল্য়াজল্ন 
দৃবিভবঙ্গ পাল্ট হদল্ি। উৎসাহ উদে  ও তাড়না সৃবি করল্ি।  বদ কাল্রা  ল্ধে  নেবির যল্েে হপৌঁোর জল্নে 

িািি পদল্েপ গ্রহল্ণর তাড়না সৃবি না হয়, তল্ি িুঝল্ত হল্ি বতবন  া করল্েন তা  নেবি নয়। তা হল্চ্ছ 

আকাশ কুসু  কল্পনা। বতবন তার কল্পনাল্ক বিশ্বাল্স রূপান্তবরত করল্ত পাল্রন বন।  

অটয বিশ্বাস বনল্য়  নেবি বন িাণ ও যেেস্থয হথল্ক বনবেপ্ত বচন্তাতরঙ্গই সাফযেল্ক চুম্বল্কর  ল্তা আকষিণ 

কল্র। সিস য় সাফল্যের অনুভূবত বিবকরণ করুন। তাহল্য সাফল্যের অনুকূয পবরবস্থবত আপনার বদল্ক আকৃি 

হল্ি। যেে বনল্য় বচন্তা করল্য তা সম্ভািনারূল্প বিরাজ কল্র আর যেেস্থয হথল্ক বচন্তা করল্য তা িািল্ি 

পবরণত হয়। সকয অল্যৌবককল্ত্বর  ূয রহসে এখাল্নই।  

ভুয ধারণা 

অল্নল্কর  ল্ধে একটা  ি ভুয ধারণা কাজ করল্ে হ ,  নেবির এই প্রবিয়ায় শুধু াত্র দরল্িশ, সাধু-সন্তরাই 

সফয হল্ত পাল্রন। সাধারণ  ানুল্ষর হেল্ত্র এই প্রবিয়া প্রল্ াজে নয়। অথচ িািি সতে হল্চ্ছ, প্রকৃবতর এই 

আইন সিার জল্নে স ানভাল্ি প্রল্ াজে। হ  ন  াধোকষিণ আইল্নর প্রল্য়াি সািিজনীন, হত বন সািিজনীন 

 নেবির প্রবিয়া। অিল্চতন  ন কবিউটাল্রর  ল্তা আপনার হদয়া তথে, েবি ও অনুভূবতর হপ্রবেল্তই 

হপ্রাগ্রাব ং করল্ি। আপবন তাল্ক সুবনবদিি যেে বিক কল্র বদন। পূণি অনুভূবত বনল্য় যল্েে হপৌঁল্ে হিল্েন িল্য 

সিস য় কল্পনা করুন। যল্েে হপৌঁোটা হল্ি তখন স ল্য়র িোপার  াত্র। 

 নেবির প্রবিয়া সিল্কি সংল্েল্প িযা  ায়- 

১. আপবন িািল্ি  া চান তা প্রথল্  কল্পনায় যাভ করুন। কল্পনায় পাওয়ার এ অবভজ্ঞতা ি ািত িজায় 

রাখুন। কল্পনাল্ক বিশ্বাল্স রূপান্তবরত করুন। তাহল্য আপনার কল্পনাই িািল্ি পবরণত হল্ি।  

২. পুল্রা প্রবিয়াটাই করল্িন হিাপল্ন, নীরল্ি। আপবন ভবিষেল্তর কী েবি হদখল্েন তা শুধু আপবন জানল্িন। 
কাউল্ক িযল্িন না। িািি ঘটনা  খন ঘটল্ি তখন সিাই তা হদখল্ি। আপনার পবরিতিল্নর কথা অনেরা 

িযািবয করল্ি। বকন্তু পুল্রা ঘটনা সিূণিরূল্প িািিাবয়ত না হওয়া প িন্ত আপবন এ সিল্কি কাউল্ক বকেু 

িযল্িন না।  
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 নেবির প্রল্য়াি 
আপবন শুল্ন হয়ল্তা অিাক হল্িন। বকন্তু সতে কথা হল্চ্ছ আ াল্দর কল্পনা ও ইচ্ছার  ল্ধে সংঘাত সৃবি হল্য 

ইচ্ছা পরাবজত হয়। জয় হয় কল্পনার। আ রা অল্নক বকেু করল্ত দৃঢ় ইচ্ছা প্রকাশ করার পরও তা কবর না 

িা অল্নক হজারাল্যা প্রবতজ্ঞা কল্রও তা রাখল্ত পাবর না। এটা হয় প্রধানত কল্পনাশবির সাল্থ এর বল্ির 

কারল্ণ। যেে অজিল্ন কল্পনা তথা  নেবিল্ক িেিহার না করাও হল্ত পাল্র িেথিতার কারণ। অল্নল্ক ভাল্িন 

বনয়ব ত িোয়া  করি িা সকাল্য হাুঁটি সুস্বাল্স্থের জল্নে। বকন্তু হদখা হিল্ে, কল্য়কবদন পল্র হাুঁটা হেল্ড় হদন। 
অল্নল্ক বসিাল্রট িা ড্রাি িা এযল্কাহয কতিার হেল্ড় কতিার হ  ধল্রল্েন তার ইয়িা হনই। অথিা প্রবতজ্ঞা 

কল্রল্েন ডাল্য়বটং কল্র ওজন ক াল্িন, দুই হকবজ ক াল্নার পর হদখা হিল্ে ৩ হকবজ িাবড়ল্য় হফল্যল্েন। খুি 

দৃঢ়তার সাল্থ প্রবতজ্ঞা কল্রল্েন হ , জীিল্ন আর কখল্না  হিাৎ কল্র হরল্ি বিল্য় তুযকাযা  কাণ্ড িাুঁবধল্য় পল্র 

অনুতাপ করল্িন না। বকন্তু হদখা হিল্ে প্রবতজ্ঞা প্রবতজ্ঞাই রল্য় হিল্ে। একইভাল্ি রািারাবির পুনরািৃবি 

কল্রল্েন আপবন। হভল্িল্েন নাভিাস হল্িন না, বকন্তু ভািনায় কাজ হয় বন। চাল্চ্ছন আল্রা সবিয় হল্ত। বকন্তু 

হদখা হিয আযসে বকেুল্তই কাবটল্য় উিল্ত পারল্েন না। এ ধরল্নর হেত্রসহ জীিল্নর িহু হেল্ত্র পবরিতিন 

আনল্ত িেথি হওয়ার কারণ হল্চ্ছ কল্পনা িা  নেবিল্ক  থা থভাল্ি িেিহার না করা। অথচ  নেবিল্ক িেিহার 

কল্র এ কাজগুল্যা অনায়াল্সই সিন্ন করা  ায়।  

১. হিকারত্ব অিসাল্ন 

হিকার ঘুরল্েন। কী করল্িন বিক করল্ত পারল্েন না? চাকবর করল্িন না িেিসা করল্িন, তা-ও িুঝল্ত 

পারল্েন না? চাকবরর দরখাি করল্েন, বকন্তু ইন্টারবভউ কাডিই পাল্চ্ছন না? অথিা ইন্টারবভউ বদল্যও 

অবভজ্ঞতার অভাল্ি আপনাল্ক হনয়া হল্চ্ছ না। অথিা  া ার হজার হনই িল্য সুল্ াি হথল্ক িবঞ্চত হল্চ্ছন। 
পবরবস্থবত  া-ই হহাক না হকন নীরল্ি কাজ কল্র  ান। প্রথল্  িতি ান অিস্থার বিিরণ একটা কািল্জ বযখুন। 
পল্র  া চান তার বিিরণ বযখুন। হ  প্রবতষ্ঠাল্ন চাকবরর হচিা করল্েন, হস প্রবতষ্ঠাল্নর না  বিকানা বযখুন। হ  
ক িকতিার আনুকূযে হপল্য আপনার চাকবর হল্ত পাল্র হস ক িকতিার না -ধা  বযখুন। (সম্ভি হল্য ক িকতিার 

সাল্থ হদখা করুন। হদখা করার স য় তার হচহারার সিবকেু খুুঁবটনাবট  ল্ন রাখুন।) এ নভাল্ি বযখুন,  াল্ত 

পুল্রা বজবনসটাই একটা বচল্ত্র ধরা পল্ড়। 

১. বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্   ান।  

২. এিার  নেবি হদখুন। খুুঁবটনাবটসহ পবরপূণি দৃশে তুল্য ধরুন এল্কিাল্র বভবডও েবির  ল্তা। হদখুন আপবন 

খুি স্মাটিভাল্ি বিনল্য়র সাল্থ ক িকতিার কাল্ে চাকবরর আল্িদনপত্র বদল্য়ল্েন। বতবন আল্িদনপত্র উল্টপাল্ট 

হদল্খ পল্র আসার জল্নে িযল্যন। আপবন পল্র বিল্য় জানল্যন হ , আপনাল্ক ইন্টারবভউ হিাল্ডির সা ল্ন 
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হাবজর হল্ত হল্ি। বনবদিি বদল্ন ইন্টারবভউ হিাল্ডির সা ল্ন আপবন হাবজর। সিাই আপনাল্ক হদল্খ উৎফুল্ল 

হল্য়ল্েন। সিার প্রল্ের সবিক জিাি বদল্চ্ছন আপবন। ক িকতিারা বনল্জল্দর  ল্ধে আযাপ আল্যাচনা কল্র 

আপনার িোপাল্রই বসোন্ত বনল্য়ল্েন। তাল্দর বনল্দিল্শ আপনার জল্নে বনল্য়ািপত্র টাইপ করা হল্চ্ছ। পদস্থ 

কতিা বনল্য়ািপত্র সই কল্রল্েন। বনল্য়ািপত্র আপনার নাল্  পািাল্না হল্চ্ছ। আপবন িাসায় বনল্য়ািপত্র হপল্য়ই 

আনল্ন্দ উদ্ভাবসত হল্য় উল্িল্েন। আপনার আপনজনরা আপনাল্ক অবভনবন্দত করল্ে। আপবন বনল্য়ািপত্র বনল্য় 

অবফল্স বিল্য়ল্েন। কাল্জ হ ািদান কল্রল্েন। আপনার জল্নে বনধিাবরত হচয়ার হটবিল্য বিল্য় িল্সল্েন। 
আপনার জল্নে বনধিাবরত কাজ িুল্ঝ বনল্চ্ছন। পবরপূণি তৃবপ্তর সাল্থ কাজ করল্ত শুরু কল্রল্েন। 

[পুল্রা েবিটা আপনাল্ক সকয ইবিয়ল্ াল্ি অনুভি করল্ত হল্ি। িািল্ি চাকবর হপল্য আপনার  ল্ধে হ  

অনুভূবত হল্তা,  নেবি হদখার স য় বনল্জর  ল্ধে হস অনুভূবতগুল্যা পুল্রাপুবর বনল্য় আসুন। চাকবর হপল্য 

বপতা- াতা, ভাই-হিাল্নর  ুল্খ আনল্ন্দর অনুভূবত হদখল্য আপনার  ল্ধে হ  ভাল্ির উদয় হল্তা, পুল্রাপুবর হস 

ভাি বনল্য় আসুন। চাকবরর জল্নে বপ্রয়জনরা ব বি ুখ করাল্য আপনার  ল্ধে হ  অনুভূবত আসত, তাল্কও 

সিৃি করুন অনোনে ইবিল্য়র অনুভূবতর সাল্থ। চাকবর পাওয়ায় িনু্ধ-িান্ধিল্দর  ল্ধে আপনার   িাদা হ ভাল্ি 

হিল্ড় হিল্ে, তাও অনুভূবতর সাল্থ পবরপূণিভাল্ি ব বশল্য় বদন। ঘটনার সাল্থ ইবিয়গুল্যাল্ক এ নভাল্ি সিৃি 

কল্র হফযুন, হ ন আপনার অিল্চতন  ন পুল্রা ঘটনাল্কই িািি িল্য  ল্ন কল্র। আ রা আল্িই হজল্নবে, 

অিল্চতন  ন িািি ও কল্পনার  ল্ধে হকাল্না পাথিকে করল্ত পাল্র না। 

হসজল্নে আ রা বসল্ন ায় হকাল্না বিল্য়ািান্ত িা করুণ দৃশে হদল্খও হকুঁল্দ হফবয িা হকাল্না উল্িজক দৃশে হদল্খ 

উল্িবজত হল্য় উবি।  বদও জাবন হ  আ রা অবভনয় হদখবে  াত্র। তাই হিকারত্ব অিসাল্ন বনল্জর হ  রূপ 

আপবন হদখল্ত চান, হস েবিল্ক হৃদল্য় ও ইবিল্য় পুল্রাপুবর হিুঁল্থ হফযুন। আপবন হ  চাকবর হপল্য় হিল্েন, 

এটাই সিস য়  ল্ন করল্ত থাকুন। জাগ্রত অিস্থায়ও আপবন একজন চাকবরজীিীর  ল্তা আচার-আচরণ 

করুন। িািল্ি ভান করুন আপবন চাকবর হপল্য় হিল্েন, চাকবরর হিতন হপল্য় কী কী করল্েন, তা-ও কল্পনার 

হচাল্খ হদখল্ত থাকুন। সিস য় পূণি অনুভি ও একাত্মতার সাল্থ চাকবর পাওয়ার  নেবি হদখুন। পূণি বিশ্বাস ও 

বনশ্চয়তার সাল্থ  নেবি হদখুন। ধাল্প ধাল্প কী করল্িন আপনার অিল্চতন  নই তা আপনাল্ক িল্য হদল্ি।] 

৩. প্রবতবদন দুই িার বিরবতহীনভাল্ি এই অনুশীযন কল্র  ান। কখল্নাই আযসে ও িাফযবতল্ক প্রশ্রয় হদল্িন 

না।  ল্নর িাবড়ল্ত বনল্জল্ক হদয়া সকয অল্টাসাল্জশনসহ অনুশীযনী কল্র  ান। িািল্ি চাকবর পাওয়াটা 
এখন আপনার জল্নে স ল্য়র িোপার  াত্র।  

২. িেিসায় আয় িৃবে 

িেিসা শুরু কল্রল্েন। কি কল্র পুুঁবজ সংগ্রহ কল্রল্েন। হদাকান বদল্য়ল্েন। বকন্তু আপনার হদাকাল্ন হিতা 
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হত ন আসল্ে না। এল্যও দা -দস্তুর কল্র চল্য  াল্চ্ছ। হকনাকাটা এল্কিাল্র হতাশািেিক। যাভ হতা দূল্রর 

কথা জদনবন্দন খরচই উিল্ে না। হাুঁ, এ অিস্থা দূর কল্র অবচল্রই আপনার প্রবতষ্ঠান অতেন্ত যাভজনক 

প্রবতষ্ঠাল্ন পবরণত হল্ত পাল্র  নেবির িল্দৌযল্ত। প্রথল্  এখনকার অিস্থা বযবপিে করুন। পল্র আপনার 

হদাকাল্ন হকনাকাটা িাড়ল্ে, কী কী দ্রল্িের হকনাকাটা িাড়ল্ে, তা বযবপিে করুন। এিার-  

১. বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্   ান।  

২. এিার  নেবি হদখুন আপবন হাবস াখা  ুল্খ হদাকাল্ন িল্স আল্েন। হিতার বভল্ড় হদাকান এল্কিাল্র জো । 
কাল্ক আল্ি  ায হদল্িন, কাল্ক পল্র হদল্িন, তা বনল্য়ই স সো। আপনার কোশ িাক্স টাকায় ভল্র উল্িল্ে। 
আপবন পূণি তৃবপ্তর সাল্থ িেিসায়  ন বদল্য়ল্েন। 

[১নং উদাহরল্ণ িবণিত পেবতর  ল্তা িািল্ি এ ঘটনা ঘটল্য আপনার হ  অনুভূবত হল্তা, তা পুল্রাপুবর 

সিগুল্যা ইবিয় বদল্য় অনুভি করুন এিং ঘটনার সাল্থ বনল্জল্ক পুল্রাপুবর সিৃি করুন। বনল্জল্ক পুল্রাপুবর 

সফয ভািুন।] 

৩. প্রবতবদন বিরবতহীনভাল্ি দুই িার এই অনুশীযন কল্র  ান। ফযাফয হদল্খ বনল্জই অিাক হল্য়  াল্িন।  

৩. বিবি িৃবে 

হসযস োন িা হসযস প্রবতবনবধর কাজ করল্েন। বিবিল্ত আপনার জল্নে বনধিাবরত টাল্িিট বকেুল্তই পুল্রা 

করল্ত পারল্েন না। হচিার হকাল্না ত্রুবট হনই। বকন্তু হ খাল্নই  াল্চ্ছন, আশানুরূপ সহল্ াবিতা পাল্চ্ছন না। এ 

অিস্থার পবরিতিন ঘটাল্তও আপনার হত ন হকাল্না স য় যািার কথা নয়। আল্ির বনয়  অনুসাল্র প্রথল্  

একটা কািল্জ িতি ান অিস্থা বযল্খ হফযুন। তারপর  া চাল্চ্ছন, তা বিিাবরত বযখুন।  াল্দর কাল্ে  াল্চ্ছন, 

বকন্তু আশানুরূপ সাড়া পাল্চ্ছন না, তাল্দর না -ধা  বযল্খ হফযুন।  

১. বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  িসুন।  

২. এিার  নেবি হদখুন আপবন হাবস াখা  ুখ বনল্য় হক ন চ ৎকার এক হদাকান হথল্ক আল্রক হদাকাল্ন 

 াল্চ্ছন। সিাই আপনাল্ক অবভনন্দন জানাল্চ্ছ। আপনার দ্রিেসা গ্রী বিবি হল্চ্ছ। সিাই তা রাখল্ে। আপবন 

বিবির টাল্িিট অবতি  কল্রল্েন। হকািাবনর  াবযক আপনাল্ক বিল্শষ   িাদা বদল্চ্ছন।  

[১নং অনুশীযনীর িবণিত পেবতর  ল্তা িািল্ি এ ঘটনা ঘটল্য আপনার হ  অনুভূবত হল্তা, তা পুল্রাপুবর 

সিগুল্যা ইবিয় বদল্য় অনুভি করুন এিং ঘটনার সাল্থ পুল্রাপুবর বনল্জল্ক সিৃি করুন। বনল্জল্ক সফয 

ভািুন।] 

৩. প্রবতবদন দুই িার বিরবতহীনভাল্ি এই অনুশীযন কল্র  ান। 
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৪. িেবি ইল্ জ িাড়াল্না : উন্নবত 

আপবন আপনার িল্সর সা ল্ন হিল্যই নাভিাস হল্য়  ান। িযা শুবকল্য় আল্স। আপনার কাল্জর হ ৌবিকতা 

নাভিাসল্নল্সর কারল্ণ বিকভাল্ি িোখো করল্ত পাল্রন না িল্য অল্হতুক িকা খান। এ নবক আপনার প্রাপে 

সুল্ াি সুবিধা িা ইনবিল্ ল্ন্টর কথা িযল্ত না পারায় তা হথল্ক িবঞ্চত হল্চ্ছন। আপবন বক এ অিস্থা হথল্ক 

সবতেই পবরিতিন চান?  নল্ক ভাল্যাভাল্ি বজল্জ্ঞস করুন হস আসল্যই অিস্থার পবরিতিন চায় বকনা? উির হাুঁ-

সূচক হল্য কািজ কয  বনল্য় িল্স পড়ুন। প্রথল্  িতি ান অিস্থার কথা বযখুন। তারপর ভবিষেল্ত  া চান তা 

বিিাবরত বযখুন। এ নভাল্ি বযখুন  াল্ত পুল্রা বিষয়বটই একবট বচল্ত্র ধরা পল্ড়। এিার বনল্চর প্রবিয়া 

অনুসরণ করুন-  

১.  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্   ান।  

২. এিার  নেবি হদখুন। খুুঁবটনাবটসহ পবরপূণি দৃশে হদখুন। এল্কিাল্র বভবডও েবির  ল্তা। হদখুন আপবন খুি 

স্মাটিভাল্ি (অিশেই বিনীতভাল্ি) িল্সর রুল্  প্রল্িশ করল্েন। তাল্ক সাযা  হদয়ার পর তার অনু বত বনল্য় 

িল্সল্েন। কুশয বজল্জ্ঞস করল্েন। আপনার  ল্ধে হকাল্না নাভিাসল্নস িা জড়তা হনই। আপবন অতেন্ত 

আত্মবিশ্বাসী। খুি বিনল্য়র সাল্থ বকন্তু স্পিভাল্ি আপবন আপনার িিিে তুল্য ধরল্েন। আপনার হপশািত 

সুল্ াি সুবিধা িৃবে, ইনবিল্ ন্ট ইতোবদর কথা তার কাল্ে িযল্েন। হদখুন বতবন আপনার কথা শুনল্েন, 

উপযবি করল্েন এিং তার সেবত প্রকাশ করল্েন। পল্দান্নবতর িোপাল্রও একইভাল্ি বনল্জর কথা িযুন। 
হদখুন বতবন পল্দান্নবতল্ত সেবত প্রকাশ কল্রল্েন। এরপর হদখুন আপবন ইনবিল্ ন্ট িা পল্দান্নবতর (হ টাই 

আপনার যেে হয়) বচবি হপল্য়ল্েন। আপনার পল্দান্নবত হল্য় হিল্ে। সিাই আপনাল্ক অবভনন্দন জানাল্চ্ছ। 
আপবন বনল্জও অতেন্ত তৃপ্ত।  

[পুল্রা  নেবিটা আপনাল্ক সকয ইবিয়ল্ াল্ি অনুভি করল্ত হল্ি। িািল্ি পল্দান্নবতর পত্র হপল্য আপনার 

 ল্ধে হ  অনুভূবত হল্তা  নেবি হদখার স য় বনল্জর  ল্ধে হসই অনুভূবতগুল্যা পুল্রাপুবর বনল্য় আসুন। সিাই 
পল্দান্নবতর জল্নে অবভনন্দন জানাল্য আপনার হ  অনুভূবত হল্তা তা অনুভি করুন। সকয ইবিয়ল্ াল্ি 

িোপারটাল্ক এ নভাল্ি সিৃি কল্র হফযুন, হ ন আপনার অিল্চতন  ন পুল্রা ঘটনাল্কই িািি িল্য  ল্ন 

কল্র। তাই বনল্জর হ  রূপ আপবন ভবিষেল্ত হদখল্ত চান, হস  নেবিল্ক হৃদল্য় ও ইবিল্য় পুল্রাপুবর হিুঁল্থ 

হফযুন।  খনই সুল্ াি পান আপবন হ  ধরল্নর িেবিল্ত্ব পবরণত হল্ত চান, হস ধরল্নর িেবিল্ত্বর ভান করুন। 
স য় হপল্যই পূণি অনুভি ও একাত্মতার সাল্থ নতুন সৃি  নেবি হদখুন। পরিতিী কা িপ্রণাযী অিল্চতন  নই 
আপনাল্ক িল্য হদল্ি।] 

৩. প্রবতবদন দুই িার বিরবতহীনভাল্ি এই অনুশীযন কল্র  ান।  
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৫. বিল্দশ  াত্রায় বভসা যাভ 

পড়াশুনা, চাকবর িা ভাল্িের অল্ন্বষল্ণ বিল্দল্শ হ ল্ত চান? বনয়  াবফক কািজপত্র সি জতবর করার পর বভসা 

অবফসাল্রর হখয়াবযপনার বশকার হল্চ্ছন? অথিা একটা না একটা খুুঁবটনাবট অজুহাল্ত আপনার বভসা পাওয়ার 

িোপারটা বপবেল্য়  াল্চ্ছ? জতবর কল্র হফযুন  নেবি। প্রথল্  িতি ান অিস্থার কথা কািল্জ বযখুন। তারপর 
আপবন  া চান তার পুল্রা বিিরণ এ নভাল্ি বযখুন  াল্ত তাল্ক একটা বচল্ত্র পবরণত করা  ায়। 

১.  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্   ান।  

২. এিার  নেবি হদখুন আপবন সকয কািজপত্র বনল্য় বভসার জল্নে হিল্েন। কাউন্টাল্র আপনার ডাক 

পল্ড়ল্ে। বভসা অবফসার প্রফুল্লবচল্ি আপনার কািজপত্র হদখল্েন। আপনাল্ক হসৌজনে ূযক দুল্য়কটা কথা 

বজল্জ্ঞস করল্েন। সন্তুি হল্য় আপনাল্ক িল্যল্েন বিল্কল্য এল্স পাসল্পাটি বনল্য় হ ল্ত। বিল্কল্য  াওয়ার পর 

পাসল্পাটি হাল্ত বনল্য় হদখল্যন এক িেল্রর বভসা হপল্য় হিল্েন আপবন। আপবন আনল্ন্দ উদ্ভাবসত হল্য় 

উিল্েন। [১নং অনুশীযনীল্ত িবণিত পেবতর  ল্তা িািল্ি এ ঘটনা ঘটল্য আপনার হ  আনন্দানুভূবত হল্তা, তা 

সিগুল্যা ইবিয় ও পূণি আল্িি বদল্য় অনুভি করুন। পূণি আল্িি বদল্য় ঘটনার সাল্থ বনল্জল্ক সিৃি করুন। 
বভসা হপল্য়  াওয়ার পুল্রা অনুভূবত বনল্জর  ল্ধে সঞ্চাবরত করুন।  ল্ন  ল্ন আনবন্দত হহান, উল্লবসত হহান।] 

একনািাল্ড় ৪০ বদন অনুশীযন কল্র  ান। ৪০ বদন করার পর আপবন িািল্ি বভসার জল্নে হাবজর হহান। 
হকাল্না কািল্জর অভাি থাকল্য তা বনল্য় আিার হাবজর হহান। বকন্তু সিস য় অনুশীযনী অিোহত রাখুন। 
একজন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট তার অবভজ্ঞতা িণিনা কল্রল্েন চ ৎকারভাল্ি। বতবন একবট িড় হদল্শর দূতািাল্স 

বভসার আল্িদন কল্র িার িার প্রতোখোত হল্য়ল্েন। বকন্তু  নেবির অনুশীযন োল্ড়ন বন। পূণি বিশ্বাল্সর সাল্থ 
তা কল্র হিল্েন। ৫  িাল্র বতবন বভসা যাল্ভ সফয হন। 

 নেবির প্রল্য়াল্ি কীভাল্ি সফয হওয়া  ায়, তা এই আল্যাচনা হথল্কই সুস্পি হল্য় উল্িল্ে আপনার কাল্ে। 

এই অনুশীযনীগুল্যার আল্যাল্ক সাদৃশে হ -হকাল্না বিষল্য় আপনার  নেবি জতবর কল্র তা প্রল্য়াি করল্ত 

পাল্রন।  

উপসংহার 

উপসংহাল্র আ রা িযল্ত পাবর, সফয হল্ত হল্য সিল্চল্য় আল্ি প্রল্য়াজন হল্চ্ছ  নেবি। অথিাৎ হ  যেে 

আপবন অজিন করল্ত চান, হস সিল্কি সুস্পি ও সুবনবদিি ধারণা ও বিশ্বাস সৃবি করল্ত হল্ি। যল্েের সাল্থ 

বনল্জল্ক পুল্রাপুবর একাত্ম করল্ত হল্ি। অন্তল্র যেেল্ক সিস য় প্রজ্ববযত রাখল্ত হল্ি। আপনার স গ্র 

কল্পনা, বচন্তা ও অনুভূবতল্ক এই যল্েের সাল্থ একাত্ম করল্ত হল্ি। অথিাৎ  ানবসকভাল্ি বনল্জল্ক সাফল্যের 
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সাল্থ শনাি করল্ত হল্ি।  

সফয হওয়ার জল্নে, সাফল্যের সাল্থ বনল্জল্ক শনাি করার জল্নে,  নেবি করার পরই প্রল্য়াজন সাফল্যের 

জল্নে বনল্জল্ক প্রস্তুত করা। অথিাৎ সাফযে গ্রহণ করার উপ ুিতা অজিল্ন বনল্জল্ক পুল্রপুবর সাফল্যের 

হাবতয়াল্র রূপান্তবরত করল্ত প্রস্তুত হল্ত হল্ি।  া হপল্ত চান বনল্জল্ক তা পাওয়ার হ ািে করার জল্নে 

প্রল্য়াজনীয় কা িি  গ্রহণ করল্ত হল্ি। প্রল্য়াজনীয় কাজ ও  ল্নাল্ াি প্রদাল্ন বনল্জর ইচ্ছাশবিল্ক িেিহার 

করল্ত হল্ি।  

 নেবি  ত দূরিতিী িা  ত কবিন হহাক না হকন আপবন  বদ আপনার  নল্ক যল্েের জল্নে প্রস্তুত করল্ত 

পাল্রন এিং সকয প্রয়াসল্ক হসই যল্েে বনল্িবদত করল্ত পাল্রন, আপবন সফয হল্িনই। সাফল্যের প্রাকৃবতক 

বনয়ল্ ই আপবন ি ান্বল্য় বিকবশত হল্িন। 

সাফল্যের ফুয সিস য় প্রাকৃবতক বনয়ল্ ই ি ান্বল্য় প্রসু্ফবটত হয়। একবট ধাপ এবিল্য় বনল্য়  ায় আল্রকবট 

ধাল্পর বদল্ক। তাই আপনাল্ক হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ বনল্য় শুরু করল্ত হল্ি। হ খাল্ন আল্েন হসখান হথল্কই 

শুরু করল্ত হল্ি। ধাল্প ধাল্প এবিল্য়  াল্িন  নেবির চূড়ান্ত যেেপাল্ন। আপবন প্রথ  কাজবট প্রথ  করল্যই 

আপনার অল্চতন  ন পরিতিী ধাল্প করণীয় সিল্কি সল্চতন  ল্ন তথে ও উিীপনা হপ্ররণ করল্ি।  

তল্ি চূড়ান্ত যল্েের  নেবিল্ক সিস য়  ল্নর সা ল্ন রাখল্ত হল্ি। হস প িাল্য় বনল্জল্ক উিীণি করার জল্নে 

প্রল্য়াজনীয় গুণ, অবভজ্ঞতা ও হ ািেতা অজিল্নর প্রবতবট সুল্ ািল্ক কাল্জ যািাল্ত হল্ি। সিল্চল্য়  জার িোপার 

এই হ , প্রবতবট সফয  ানুষ বনল্জর জ্ঞাতসাল্র হহাক িা অজ্ঞাতসাল্র এই প্রাকৃবতক বনয় ল্কই কাল্জ 

যাবিল্য়ল্েন।  

 নেবির িািিায়ল্নর হেল্ত্র একবট অন্তরায় আ রা বনল্জরাই সৃবি কবর। িড় বচন্তা করল্ত বিল্য় সুদূরপ্রসাবর 

যেে বস্থর করল্ত বিল্য় হোট হোট কাজ, হোট হোট পল্থর গুরুত্ব অনুধািন করল্ত পাবর না। আ রা িুঝল্ত 

পাবর না হোট হোট ইটই হল্চ্ছ বিশায ভিল্নর সিল্চল্য় প্রল্য়াজনীয় সা গ্রী, পাল্য় চযা পথই বিল্য় হ ল্শ 

রাজপল্থ, হোট ঝনিাই নদী হল্য় হপৌঁল্ে  ায় বিশায  হাস ুল্দ্র। প্রবতবদল্নর হোট হোট কাজ প্রবতবদন স াপ্ত 

করল্য  াস-িের- ুি হশল্ষ তা-ই পবরণত হয় বিশায সাফল্যে। 

আ রা  বদ শতাব্দী প্রাচীন িট িাল্ের বদল্ক তাকাই, তাহল্য এর ডায-পাযা-কাণ্ড- ূয আ াল্দর হ াবহত কল্র। 
বকন্তু হ  িীজ হথল্ক এই  হীরুহ সৃবি হল্য়ল্ে, হস কথা একিার ভািুন। একবট িট িাল্ের ফয কাল্কর হপল্ট 

বিল্য় বিষ্ঠা আকাল্র এই  াবটল্ত পবতত হল্য়বেয িীজবট।  

বদন,  াস, িের পার হল্য় বিষ্ঠার  াল্ঝ বনিিত হোট িীজবটই বদিন্ত আচ্ছন্নকারী শতাব্দীর  হীরুল্হ পবরণত 
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হল্য়ল্ে। আসল্য জন্মগ্রহণ কল্রই হকউ সফয হয় না, বসুঁবড় হিল্য়ই একজন ধাল্প ধাল্প সাফল্যের শীষি বিনু্দল্ত 

হপৌঁোয়। আর  নেবি হল্চ্ছ সাফল্যের িীজ। আসল্য িািিতার আল্ি প্রল্য়াজন ধারণার। ধারণার সাল্থ বিশ্বাস, 

একাগ্রতা ও দৃঢ়তা  ুি হল্য়ই সাফযে আল্স।  
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অধোয়-১১ 

কল্পনা :  ল্নর চাবযকা শবি 
কল্পনার রাল্জে হাবরল্য় হ ল্ত কার না ভাল্যা যাল্ি। এ ন হক আল্েন ব বন আকাশ-কুসু  কল্পনায়  াল্ঝ  াল্ঝ 

বনল্জল্ক হাবরল্য় না হফল্যন। কল্পনাবিযাসী িল্য িদনা  রল্য়ল্ে এ ন হযাল্কর সংখোও হতা হনহাত ক  নয়। 

পড়ল্ত িল্স কল্পনায় হাবরল্য় বিল্য় বপতা- াতার িায ন্দ খায় বন এ ন হেল্য-হ ল্য়র সংখো হনহাতই ক  িযা 

চল্য।  

কল্পনা একটা গুণ বহল্সল্ি আ াল্দর স াল্জ এল্কিাল্র অিল্হবযত। কল্পনা আ াল্দর স াল্জ িণে হয় এক 

পবরতোজে বিষয় বহল্সল্ি। কল্পনা আর আকাশ-কুসু  অযীকতাল্ক (Fantasy) এক কল্র হদখা হয় অথচ  ানি 

সভেতার আজল্কর অগ্রিবতর  ূয বভবি হল্চ্ছ কল্পনা।  ানুষ কল্পনা করল্ত না পারল্য বকেুই সৃবি করল্ত 

পারত না, িানাল্ত পারত না, আবিষ্কার করল্ত পারত না। বশল্প, সাবহতে, বিজ্ঞান সিই  ুখ থুিল্ড় পল্ড় হ ত। 
তাই বিজ্ঞানী আইনটাইন িল্যল্েন, ‘জ্ঞাল্নর হচল্য়ও কল্পনা অল্নক হিবশ গুরুত্বপূণি।’ 

অবভধাল্ন কল্পনার সংজ্ঞা হল্চ্ছ,  ল্নর েবি জতবরর ে তা। হচাল্খর সা ল্ন উপবস্থত না থাকা সল্েও হকাল্না 

বকেুর  ানবসক বচত্র (Mental image) জতবরর প্রবিয়া; সৃ্মবত হথল্ক েবি পুনরায় জতবরর  ানবসক ে তা, 

 ল্নর পুনঃসৃজন ে তা। কল্পনার অথি অবভধাল্ন  া-ই থাক না হকন-আ াল্দর িািি জীিল্ন কল্পনা হল্চ্ছ 

িািিতার হতারণ। কল্পনাশবি আল্ে িল্যই আ রা  া চাই তা করল্ত পাবর,  া চাই তা হল্ত পাবর।  

আ াল্দর িস্তুবনষ্ঠ জীিনও  ূযত প্রভাবিত হল্চ্ছ কল্পনা িা কল্পদৃবি িা কল্পবচত্র বারা। একজন হকব ট 

রাসায়বনক অণুগুল্যা কীভাল্ি একটা অনেটার সাল্থ সং ুি হল্য়ল্ে তা হদখার জল্নে কল্পবচত্র (Imagery) 

িেিহার কল্র থাল্কন।  

একজন ফোশন বডজাইনার হপাশাক জতবরর আল্িই  ল্ডল্যর িাল্য় তা পরাল্য হক ন যািল্ি তা কল্পনায় হদল্খ 

হনন। একজন বশল্পীর েবির পুল্রাটাই আল্স কল্পনা হথল্ক। একজন তাবেক পদাথিবিজ্ঞানী সাি-এটব ক 

পাবটিল্কল্যর জিৎল্ক হিাঝার জল্নে কাল্পবনক  ল্ডয জতবর কল্রন।  

দািাড়ু হখযার হকৌশয বনধিারল্ণও িেিহার কল্রন কল্পবচত্র। পবরিহন ক িকতিারা হকাল্না বকেু এক জায়িা 

হথল্ক অনে জায়িায় বনল্য় কীভাল্ি স্থাপন করল্িন, তা আল্িই কল্পনা কল্র হনন। একজন সফয ডািার 

হরািীল্ক অপাল্রশন করার আল্িই কল্পনায় হদল্খ হনন পুল্রা দৃশেটা।  

তাই ড. কাযি গুিি ইয়াং িল্যল্েন, ‘কল্পনার কাল্ে আ াল্দর ঋণ কখল্না হশাধ হওয়ার নয়।’ 
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সবতেকার অল্থি হ ন্টায ইল্ জ িা  ল্নর েবি হল্চ্ছ একবট িস্তু িা বিষল্য়র অনুকরল্ণ  ল্নর জতবর েবি। 

আপনার একান্ত কল্পনার জিল্ত আপবন িািল্ি সা ল্ন হনই এ ন বজবনল্সর হ  ন বচত্র হদখল্ত পান, হত বন 

শুনল্ত, িন্ধ শুুঁকল্ত, স্বাদ গ্রহণ ও অনুভি করল্ত পাল্রন।  

আপবন একবট িাুঁদা ফুয িা হিাযাপ ফুয হাল্ত ধল্র না হরল্খও কল্পনায় পুল্রাপুবর এর েবি আুঁকল্ত পাল্রন। 
িস্তু িা পদাথি োড়াও  ল্নর কল্প েবি িণিনা করল্ত পাল্র স্বাধীনতা,  ুবি, হসৌন্দ ি িা আনল্ন্দর স্বরূপ। 

 ল্নর েবি জতবরর ে তা এল্ককজল্নর এল্কক রক । হ  ন এবস হজনাল্রটর ও েুল্রাল্সন্ট িাবতর 

আবিষ্কারক বনল্কাযাস হতসযার  ল্নর ইল্ জ জতবরর ে তা বেয অসাধারণ। বতবন  ল্নর হচাল্খ বনয়ব ত সি 

জবটয জবটয  ন্ত্রপাবতর বত্র াবত্রক ইল্ জ হদখল্তন।  ন্ত্রপাবতগুল্যা খুুঁবটনাবট সিবকেু বনল্য় পবরপূণি এিং বু্ল-
বপ্রল্ন্টর  ল্তা সুস্পি।  

সিল্চল্য় আশ্চল্ ির িোপার হল্চ্ছ হতসযা এই  ন্ত্রপাবতগুল্যার কা িকাবরতা  ল্ন  ল্নই হটট করল্তন। কল্য়ক 

সপ্তাহ  ল্নর  ল্ধেই চাবযল্য় এর পাটিসগুল্যা বিকভাল্ি কাজ করল্ে বকনা পরীো করল্তন। বিজ্ঞানী হতসযা 

অিশে বেল্যন অসাধারণ প্রবতভাধর কল্পবচত্রকর।  

 ল্ন হদখা েবি তার কাল্ে হচাল্খ হদখা েবির  ল্তাই বেয উজ্জ্বয।  ার ফল্টাগ্রাবফক হ ল্ াবর রল্য়ল্ে, শুধু াত্র 

তার পল্েই এত সুস্পি কল্পবচত্র জতবর সম্ভি।  ার ফল্টাগ্রাবফক হ ল্ াবর রল্য়ল্ে এ ন হ -হকউ সংিাদপল্ত্রর 

পাতার ওপর কল্য়ক হসল্কন্ড দৃবি িুবযল্য়ই হচাখ বফবরল্য় বনল্য় পুল্রা পৃষ্ঠাটাই  ল্নর হচাল্খ পল্ড় হ ল্ত পাল্রন। 
এল্দর  ল্নর েবিও হয় বনখুুঁত ও দীঘিস্থায়ী।  

আ রা জাবন, কল্পনা জ্ঞাল্নর হচল্য়ও গুরুত্বপূণি। এখন হদখুন না আপবন কতটুকু বভজুয়াযাইজ করল্ত পাল্রন! 

আপনার  ল্ন সৃি ইল্ জ কী সুস্পি ও স্থায়ী, না অস্পি ও েণস্থায়ী? ইল্ জবট বক বত্র াবত্রক িািি না 

হটবযবভশল্নর েবির  ল্তা েোট?  

রঙ বক আপবন স্পি হদখল্ত পান? না আপনার েবি আল্স সাদা-কাল্যাল্ত? বভজুয়াযাইজ করার সা থিে জল্ন 

জল্ন বভন্ন, হকউ হকউ এল্কিাল্র বত্র াবত্রক েবি হদল্খন। আিার হকউ হকউ হকাল্না েবিই হদল্খন না। হকউ 

হকউ বচন্তাই কল্রন েবির  াধেল্ । আিার হকউ হকউ  ল্নর হচাল্খ বকেুই হদল্খন না,  ল্ন  ল্ন কথা িল্যন 

 াত্র। 

 ল্নাবিজ্ঞানীরা বভজুয়াযাইজ করার সা থিেল্ক দুই ভাল্ি ভাি কল্রল্েন। প্রথ ত, স্পিতা। অথিাৎ ইল্ জ কত 

উজ্জ্বয, স্পি ও প্রাণিন্ত। ববতীয়ত, বস্থরতা। অথিাৎ ইল্ জ কতটা বস্থর ও বনবশ্চত অিস্থায় থাল্ক। আর দুল্টাই 

এল্ক অপল্রর সাল্থ সিৃি। স্পিতা হ াি করল্ত পারল্য আপনার ইল্ জ হল্ি রবঙন, বত্র াবত্রক ও িািি। 
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বস্থরতা হ াি করল্ত পারল্য তা হল্ি বস্থর ও সুবনবদিি। 

 নিেবিদ িাবন্সস িোটন কল্পনা শবির স্পিতা পরীোর জল্নে একবট প্রে াযা জতবর কল্রবেল্যন। এ 

প্রে াযার জিাি বদল্য় আপবনও আপনার  ল্নর ইল্ জ জতবরর ে তা  াচাই কল্র হদখল্ত পাল্রন। 

অনুশীযন : হভাজ 
দৃশেবট কল্পনা করল্ত ২ ব বনট স য় িেয় করুন। দাওয়াত খাওয়ার জল্নে আপবন হিল্েন কাল্রা িাসায়। খািার 

হটবিল্য স ল্িত হ হ ানল্দর বভজুয়াযাইজ করুন, পবরল্িশ বভজুযাইজ করুন, হটবিয সজ্জা, খািাল্রর স্বাদ ও 

কী কী আওয়াজ শুল্নল্েন বভজুয়াযাইজ করুন। দুব বনট স ল্য় আযাদা আযাদাভাল্ি প্রবতবট েবি জতবর করুন। 

এিার  ল্ন হ  েবি জতবর হল্যা তার বভবিল্ত বনল্চর প্রেগুল্যার জিাি বযখুন-  

১. আপনার েবি স্পি না অস্পি? 

২.  ূয দৃল্শের হচল্য় েবি বক উজ্জ্বয না অন্ধকারাচ্ছন্ন বেয? 

৩. পুল্রা দৃশেটা বক একই সাল্থ সুবনবদিি অিস্থায় বেয না হকাল্না অংশ অনে অংল্শর হচল্য় স্পি বেয? 

৪. েবি বক রবঙন বেয না সাদা কাল্যার হশল্ড বেয? 

৫. েবি রবঙন হল্য় থাকল্য রল্ঙর ব শ্রণ বক সবিক বেয? 

৬. পুল্রা খািার ঘল্রর অখণ্ড েবি বক আপবন জতবর করল্ত হপল্রবেল্যন? 

৭. আপবন বক আপনার খািাল্রর হপ্লল্টর েবি একইভাল্ি ধল্র রাখল্ত হপল্রবেল্যন?  বদ তা-ই হয় তাহল্য বক 

হপ্লল্টর ঔজ্জ্বযে হিল্ড়বেয? 

৮. আপবন বক খািাল্রর হপ্লট ও আপনার  ুল্খা ুবখ ব বন িল্সবেল্যন, তাল্ক একই সাল্থ হদখল্ত হপল্য়বেল্যন? 

৯. আপবন বক খািাল্রর ঘ্রাণ পাবচ্ছল্যন? 

১০. আপবন বক সিার হপাশাক শনাি করল্ত পারবেল্যন? 

অনুশীযল্নর পর হক ন অনুভি করল্েন? সম্ভিত আপনার কল্পবচল্ত্রর অংশবিল্শষ স্পি বেয। আর 

অংশবিল্শষ অস্পি। হয়ল্তা আপবন হ হ ানল্দর হচহারা স্পি হদল্খল্েন, বকন্তু জতজসপল্ত্রর ধরন ভুল্য 

হিল্েন। খািাল্রর িন্ধ হপল্য়ল্েন, বকন্তু স্বাদ অনুভি করল্ত পাল্রন বন। অথিা দাওয়াল্তর হকাল্না ইল্ জ না 

হদল্খ শুধু াত্র ধারণাল্ক বনল্জর  ল্ধে সঞ্চাবরত কল্রল্েন। 

 ল্ন েবি  ত পবরষ্কারই আসুক, আ াল্দর  ল্নর েবি সবিক হয় খুিই ক । প্রবতবদল্নর বচর-পবরবচত হ -

হকাল্না বকেুর েবি আুঁকল্ত  ান, তাহল্যই িুঝল্ত পারল্িন আপনার  ল্নর েবির  ল্ধে ফাুঁক কতখাবন!  

 ূয িস্তুল্ক আপবন কত িভীরভাল্ি হদল্খল্েন, বিল্শ্লষণ কল্রল্েন, তার ওপরই বনভির করল্ি আপনার  ল্নর 
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েবি জতবরর ে তা। হকাল্না িস্তুল্ক পরিতিী স ল্য় সুস্পি বভজুয়াযাইজ করল্ত চাইল্য আপবন হসটাল্ক খুুঁবটল্য় 

খুুঁবটল্য় হদখুন। বনল্জল্ক প্রে করুন, আব  িািল্ি কী হদখবে। কল্য়ক  ুহূতি িেয় করুন এর পুল্রা আকৃবত 

হদখল্ত। এবট কতটা উজ্জ্বয িা অন্ধকার? এর আকৃবত হদল্খ কী অনুভূবত হল্চ্ছ আপনার?  

এই িস্তুবট আপনাল্ক অনে হকাল্না বকেুর কথা  ল্ন কবরল্য় বদল্চ্ছ বক? এিার িস্তুবটল্ক ভাি ভাি কল্র অংশ 

বহল্সল্ি হদখুন। প্রবতবট অংল্শর বিল্শষত্ব িুঝল্ত হচিা করুন। নানাভাল্ি নানা দৃবিল্কাণ হথল্ক হদখুন। 
একস য় হদখল্িন িস্তুবট সিল্কি আপনার এক স্বচ্ছ ধারণা ও অনুভূবত সৃবি হল্য়ল্ে। হকাল্নাবকেু  ত 

হদখল্িন,  ত জানল্িন, তত সহল্জ তার েবি  ল্ন সৃবি করল্ত পারল্িন। 

 ল্ন হকাল্না বকেুর সুস্পি েবি জতবর করল্ত চান? প্রথল্  আপনার বিল্শ্লষণযি জ্ঞানল্ক সৃ্মবত হথল্ক হির কল্র 

বনল্য় আসুন। আপনার সা ল্ন েবিবটল্ক িল্ড় উিল্ত বদন। বভজুয়াযাইজ করার অভোস না থাকল্য এটা 

প্রথ বদল্ক কিকর  ল্ন হল্ত পাল্র। বকন্তু আপবন বনল্জল্ক বভজুয়াযাইজ করার স য় বদন, হদখল্িন উজ্জ্বয ও 

বস্থর েবি িল্ড় উিল্ে আপনার  ল্নর হচাল্খর সা ল্ন। 

 ল্নর েবির গুরুত্ব 
আপবন প্রে করল্ত পাল্রন- আত্মউন্নয়ন,  ন-বনয়ন্ত্রণ,  ল্নাশবির সৃজনশীয প্রল্য়াল্ির জল্নে বভজুয়াযাইজ 

করার ওপর এত গুরুত্ব বদল্চ্ছন হকন? উির হল্চ্ছ,  ল্নর শবিল্ক কাল্জ যািাল্নার জল্নে বশবথযায়ল্নর পল্রই 

বভজুয়াযাইজ করার গুরুত্ব। কারণ হ  যেেল্ক আপবন সুস্পিভাল্ি বভজুয়াযাইজ করল্ত পারল্িন, আপবন তা 

অজিল্ন সে  হল্িন। এ নবক ইচ্ছাশবি ও  ল্নর েবির  ল্ধে বি হদখা বদল্য  ল্নর েবিই জয় যাভ কল্র। 

কারণ  নল্ক আ রা হ  েবিই হদখাই তা আ াল্দর িুবে, অনুভূবত ও শরীর তথা আ াল্দর স গ্র সিাল্ক 

প্রভাবিত কল্র। 

বভজুয়াযাইজ িা কল্পনার গুরুল্ত্বর অনেত  কারণ হল্চ্ছ  ল্নর েবির সাল্থ আ াল্দর অনুভূবত িভীরভাল্ি 

সিৃি। আ াল্দর আল্িি  ল্নর েবির (হ  ন  াল্য়র েবি, বশশুর েবি, বিপরীত বযল্ঙ্গর কাল্রা েবি, িনু্ধর 

েবি) সাল্থ এ নভাল্ি সাড়া হদয় হ ন েবির  ানুষবট সা ল্ন রল্য়ল্ে।  

তাই ঘর িা অবফস, িনু্ধ িা পবরিাল্রর সদসে, আনন্দ, দুঃখ, সৃ্মবত এিং প্রতোশার েবি আ রা সারাবদনই 

 ল্নর হচাল্খ হদখল্ত পাই। আর এ েবির সাল্থ আ াল্দর জীিনদৃবি অঙ্গাবঙ্গভাল্ি জবড়ত। তাই  ল্নর েবি 
বদল্য়ই আ রা আ াল্দর জীিনদৃবিল্ক পাটাল্ত পাবর, জীিনল্ক সাফল্যের পল্থ বনল্য় হ ল্ত পাবর। আর 

অল্নল্কই তা কল্রল্েন।  

হ  ন, অবযবিক িীড়াবিদ ব্রুস হজনার তার ড্রইংরুল্  চার িের ধল্র একটা হাডিয হরল্খবেল্যন। বতবন 
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 খনই এল্স হসাফায় িসল্তন তখনই এই হাডিল্যর বদল্ক তাকাল্তন এিং কল্পনায় যাফ বদল্য় হাডিয 

বডঙ্গাল্তন।  

িযফার জোক বনকযাউস িযফ িল্য শট  ারার আল্ি  ল্নর বভবডওল্ত িয হকাথায় বনল্ত চান এিং কীভাল্ি 

বনল্ত চান পুল্রাটাই হদল্খ বনল্তন। কল্পনার এই েবি তাল্দর িেবিিত দেতার উৎকল্ষি গুরুত্বপূণি ভূব কা 

পাযন কল্রল্ে। 

আপনার বভজুয়াযাইজ করার ে তা িাড়াল্নার জল্নে বনয়ব ত  ল্নর েবি জতবরর চচিা করুন। হচাখ বদল্য়  া 
হদখল্ত পান তা-ই বভজুয়াযাইজ করার হচিা করুন। হ  ন পবরবচত  ুখ, হপাশাক, িাবড়, িাবড়, পাকি, ফুয, 

বন  িাে, কয , হপনবসয, হদয়াল্যর েবি, হদয়াল্যর বযখন,  ল্নাগ্রা , িইল্য়র প্রচ্ছদ,  া আপনার দৃবি 

আকষিণ কল্র তা-ই বভজুয়াযাইজ করুন। আল্শপাল্শর সিবকেুর প্রবত আল্রা  ল্নাল্ াি বদন।  

জদনবন্দন িেিহৃত িা হদখা বজবনস বভজুয়াযাইজ করল্য চারপাল্শ কী ঘটল্ে তা আল্রা িভীরভাল্ি উপযবি 

করল্ত পারল্িন। আপনার িািিতাল্িাধ হল্ি আল্রা িভীর।  

কল্পনা শবি িাড়াল্নার জল্নে 
প্রবতবদন বকেুেণ বনল্জল্ক বচত্র িা নাটে পবরচাযক বহল্সল্ি ভািুন। হকাল্না িইল্য় িল্প পড়ল্েন, ঘটনাল্ক 

েবিল্ত পবরণত করল্ত  ুহূতি স য় বনন। হসবটং, চবরত্র এিং অোকশন বভজুয়াযাইজ করুন। হদখুন, পুল্রা 
ঘটনা হ ন আপনার সা ল্ন ঘটল্ে। পবত্রকায় হকাল্না খির পড়ার স য় বভজুয়াযাইজ করুন খিল্র কী ঘটল্ে। 
হকাল্না হনতার িিৃতা করার স য়  ল্নর কাল্ন তার  ুল্খই িিৃতা শুনুন। ঝল্ড়র খির পড়ল্েন, কল্পনা করুন 
আপবন ঝল্ড়র  ল্ধে পড়ল্য কী হল্তা। যঞ্চ ডুবির খির পড়ল্েন, বনল্জল্ক বভজুয়াযাইজ করুন ডুিন্ত যল্ঞ্চ।  া 
পল্ড়ল্েন, তা  ল্ন রাখার ে তা িাড়ল্ত হদল্খ আপবন বনল্জই অিাক হল্িন। 

জদনবন্দন জীিল্ন প্রবতবনয়ত বভজুয়াযাইজ করার হচিার ফল্য আপনার েবি জতবরর ে তা হিল্ড়  াল্ি। কখল্না 
কখল্না  ল্ন হল্ি েবিগুল্যা আসল্ে আল্ি আল্ি, কখল্না তা আসল্ি খণ্ড খণ্ড ভাসা ভাসা। আিার কখল্না েবি 

আসল্ি স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি, একই সাল্থ ঝয ল্য রল্ঙ,  ল্ন হল্ি হ ন এল্কিাল্র িািি ও জীিন্ত। উপযবির এক 

নতুন স্বাদ পাল্িন আপবন। আপনার কল্পনাল্ক হট্রবনং বদন  াল্ত আপবন  া হদখল্যন, শুনল্যন, স্পশি করল্যন, 

ঘ্রাণ বনল্যন, স্বাদ বনল্যন, তার সিবকেুর কািিন কবপ হস জতবর কল্র বদল্ত পাল্র  ুহূল্তি। 
আপবন  ল্ন রাখল্িন আপনার বভজুয়াযাইজ চচিার  ূয যেে হল্চ্ছ সুস্পি ‘ নেবি’ জতবর করা। আর একিার 

সুস্পি ‘ নেবি’ জতবর করল্ত পারল্য হ -হকাল্না যেে অজিল্ন আপনার অিল্চতন  নল্ক কাল্জ যািাল্ত 

পারল্িন আযাদীল্নর জদল্তের  ল্তা। এিার তাহল্য িািি অনুশীযন শুরু করুন- 
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কল্পনা ১ : িািল্ির প্রবতচ্ছবি 
শান্তভাল্ি িসুন। বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়ল্ত  ান এিং বনল্চর প্রবতবট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন। আপবন 

 তটা স্পি ও উজ্জ্বযভাল্ি চাল্চ্ছন, ততটা স্পি েবি না এল্য অবস্থর হল্িন না। হজার কল্র েবি আনল্ত হচিা 

করল্িন না িরং ইল্ জ িা েবি হদখার ধারণার ওপর  ল্নাল্ াি হফাকাস করুন। আপবন জাল্নন হ , বনল্চর 

প্রবতবট বজবনল্সরই একটা আকার, আয়তন, রঙ ও অিয়ি রল্য়ল্ে। প্রথল্  আকাল্রর বদল্ক  ল্নাল্ াি হফাকাস 

করুন। তারপর ধীল্র ধীল্র িাবক বিষয়গুল্যা অিল্যাকন করুন। ইল্ জগুল্যা স্পি ও বস্থর হল্ত হদয়ার জল্নে 

স য় বনন। 

১. হকাল্না িনু্ধ/িান্ধিীর  ুখ  

২. হোটল্িযার িনু্ধ/িান্ধিী  

৩. একটা িরু 

৪. একটা হদৌড়রত িােুর 

৫. আপনার টুথ োশ  

৬. আপনার টুবপ 

৭. হখজুর িাে 

৮. আখ 

৯. উড়ন্ত বচয 

১০. হদিদারু িাে  

১১. কচু পাতার পাবন  

১২. শরল্তর হ ঘ 

১৩. জসকল্ত সূল্ িাদয় 

কল্পনা ২ : হস্রফ কল্পনা  
আপনার হদখা বজবনল্সর ইল্ জ এিং না হদখা বজবনল্সর ইল্ ল্জ কী পাথিকে হয় হদখুন। কল্পনায় েবি জতবর 

করুন- 

১. বসন্দািাল্দর ভূত ২. সািাল্দর হিল্হশত ৩. হনু াল্নর পিিত িহন ৪. জদল্তের িাবড় ৫. পঙ্খীরাজ হঘাড়া ৬. 
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 ধুর নহর ৭ দশ  াথা তায িাে। 

কল্পনা ৩ : রঙধনু  
১. হিগুবন রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (হিগুন, বশ ফুয...)। 
২. নীয রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (নীয, নীয ফুয, নীয পদিা, নীয িাবড়...)। 
৩. আকাশী রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (আকাশ, আকাশী পদিা, প্রচ্ছদ...)। 
৪. সিুজ রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (িাে, কাুঁচা যঙ্কা...)। 
৫. হযুদ রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (িাুঁদা ফুয, হযুদ িাটা...)। 
৬. ক যা রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (ক যা, ক যা রল্ঙর িাবড়...)। 
৭. যায রল্ঙর ৭বট বজবনস বভজুয়াযাইজ করুন (যায হিাযাপ, যায ঝাণ্ডা...)।  

কল্পনা ৪ : হচহারা  
িতকায  াল্দর সাল্থ কথা হল্য়ল্ে, তাল্দর প্রল্তেল্কর হচহারা এক এক কল্র বভজুয়াযাইজ করুন-হদখল্ত 

হক ন?  ুল্খর িড়ন হক ন? হচাল্খর রঙ হক ন? চুল্যর রঙ? কী কাপড় িাল্য় বেয? নাক হক ন বেয? 

কীভাল্ি কথা িল্যবেয? হক হক হহল্সবেয? 

কল্পনা ৫ : রি হিাযাপ  
বিশায হিাযাপ কল্পনা করুন  া বটযার হচল্য়ও িড়। বিবভন্ন বদক হথল্ক তা হদখুন। বিবভন্ন দূরত্ব হথল্ক হদখুন। 
হিাযাল্পর পাপবড়র ওপর বদল্য় হহুঁল্ট চল্য  ান। প্রজাপবতর  ল্তা এক পাপবড় হথল্ক আল্রক পাপবড়ল্ত উল্ড় 

 ান।  

কল্পনা ৬ : ধারণার বচত্র  
বভজুয়াযাইজ করুন হসৌন্দল্ ির ধারণাল্ক। আপবন কী পবরবচত সুন্দর হকাল্না বকেুর েবি হদল্খল্েন? না আপবন 

হসৌন্দল্ ির হকাল্না বি ূতি বচত্র হদখল্ত পাল্চ্ছন? আপবন বক হসৌন্দল্ ির ধারণার সাল্থ আওয়াজ, সুর, িন্ধ, িণি ও 

অনুভূবতল্ক হ াি কল্রল্েন? একইভাল্ি আপবন পবরিতিন, এনাবজি, শাবন্ত, শৃঙ্খযা, হ ািাল্ াি ইতোবদ বিষয়ও 

বভজুয়াযাইজ করল্ত পাল্রন। 
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কল্পনা ৭ : শ্রিণ বচত্র  
বনল্ম্নাি আওয়াল্জর বচত্র সৃবি করুন- 

১. প্রকৃবতল্ত হশানা ৭বট আওয়াজ (িৃবি, িাতাস, ঝনিা...) 

২. িাবড়ল্ত হশানা ৭বট আওয়াজ (দরজা িন্ধ, টাবটিং, হনি...) 

৩. পশুর ৭ ধরল্নর আওয়াজ (বিড়ায, কুকুর, িরু, োিয...) 

৪. পতল্ঙ্গর ৭ ধরল্নর আওয়াজ ( শা,  াবে, বঝুঁবঝ হপাকা...) 

৫.  াবন্ত্রক ৭বট আওয়াজ (পাখা, এয়ার কবন্ডশনার...) 

৬.  ানুল্ষর ৭বট আওয়াজ (িান, কাবশ, নাকডাকা...) 

কল্পনা ৮ : স্পশি বচত্র  
বনল্ম্নাি বজবনসগুল্যার স্পল্শির অনুভূবত বভজুয়াযাইজ করুন- 

১. ৭ ধরল্নর কাপড় (বসল্ক, সুবত, পবযটার, হরয়ন...) 

২. ৭ ধরল্নর বন িাণ সা গ্রী (ইট, পাথর, হযাহা, বসল্ ন্ট...) 

৩. ৭ ধরল্নর িাে (আ , জা , কাুঁিায, বযচু...) 

৪. ৭ ধরল্নর ফুয (হিাযাপ, হিবয, বশউবয, িকুয...) 

৫. ৭ ধরল্নর জতজসপত্র (হপ্লট, কাুঁল্চর গ্লাস, এযুব বনয়াল্ র িাবট, বটল্যর চা চ...) 

কল্পনা ৯ : স্বাদ বচত্র  
বনল্ম্নাি খািাল্রর স্বাল্দর সুস্পি বচত্র সৃবি করুন- 

১. ৭ ধরল্নর  াে (রুই, কাতয, ইবযশ...) 

২. ৭ ধরল্নর হিাশত (িরু, খাবস,  ুরবি, কিুতর...) 

৩. ৭ ধরল্নর ফয (কযা, আ , কাুঁিায, ক যা...) 

৪. ৭ ধরল্নর সিবজ (ফুযকবপ, িাুঁধাকবপ, টল্ ল্টা...) 

৫. ৭ ধরল্নর জতবর খািার (বিবরয়াবন, পরাটা, ভাত, ডায, বখচুবড়...) 

কল্পনা ১০ : িন্ধ বচত্র 
বনল্ম্নাি বজবনল্সর িল্ন্ধর বচত্র সৃবি করুন- 

১.৭ ধরল্নর হিাশত (িরু, খাবস...) 
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২.৭ ধরল্নর  াে (রুই, কাতয...) 

৩.৭ ধরল্নর রান্না করা খািার (বিবরয়াবন, বখচুবড়...) 

৪.৭ ধরল্নর ফয (কযা, আ ...) 

৫.৭ ধরল্নর সিবজ (ফুযকবপ, আযু...) 

৬.৭ ধরল্নর ফুয (হিাযাপ, হিবয...) 

৭.৭ ধরল্নর ইবিন সংিান্ত িন্ধ (হপল্ট্রায, হ াবিয...) 

৮.৭ ধরল্নর পবরল্িশিত িন্ধ (স ুদ্র, জঙ্গয, তৃণভূব , শসেভূব ...) 

৯.৭ ধরল্নর আিহাওয়ািত িন্ধ (িাতাল্সর আদ্রিতা, িৃবি...)  

অনুশীযল্নর  াধেল্  আপবন ১০বট গুরুত্বপূণি ধাপ অবতি  কল্রল্েন। সল্ন্দহ হনই, আপনার কল্পনার শবি 

এখন িহুগুল্ণ হিল্ড় হিল্ে। আপবন এখন স্পিভাল্ি অল্নক বকেু বভজুয়াযাইজ করল্ত পারল্েন। সাফল্যের 
জল্নে  নেবি জতবর এখন আপনার জল্নে সহজ হল্ি।  
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অধোয়- ১২ 

 ল্নাল্ াি :  ল্নর িয 
 ল্নর সিল্চল্য় িড় শবি  ল্নাল্ াি।  ল্নাল্ াি, একাগ্র  ল্নাল্ াি  ল্নর শবিল্ক, বচন্তার শবিল্ক কল্র হতাল্য 

অপ্রবতল্রাধে। হকাল্না বচন্তা িা কাল্জর প্রবত অখণ্ড ও একাগ্র  ল্নাল্ াি বদল্ত পারল্য তাল্ত সিস য়ই  ুি হয় 

এক নতুন  াত্রা।  

বচন্তা িা কাল্জর হেল্ত্র সফয পদচারণার  ূয কথাও হল্চ্ছ অখণ্ড  ল্নাল্ াি।  ল্নাল্ াি হল্চ্ছ প্রবতবট দেতার 

বভবি।  ল্নাল্ াল্ির ফল্যই আ রা  ুবি বদল্ত পাবর, বচন্তা করল্ত পাবর, অসহনীয়  ানজল্টর  ধে হথল্কও িাবড় 

বনল্য় হিবরল্য় হ ল্ত পাবর। িেিসা, িাবণল্জে নতুন পবরকল্পনা বনল্ত পাবর, িাল্নর সুর তুযল্ত পাবর, নাল্চর 

 ুদ্রায় দেতা হদখাল্ত পাবর, দূর হথল্ক আিত ধ্ববনর অথি উপযবি করল্ত পাবর, সঙ্গীল্তর রাল্ির পাথিকে 

িুঝল্ত পাবর, চাল্য়র পাতার একটা হথল্ক অনেটার হেভাল্রর পাথিকে বনরূপণ করল্ত পাবর। 

দাশিবনক র োযফ ওয়াল্ল্ডা ই ারসন  ল্নাল্ াল্ির গুরুত্ব সিল্কি িল্যল্েন, ‘রাজনীবত,  ুে, িাবণজে তথা 

জীিল্নর প্রবতবট হেল্ত্র ে তার  ূয রহসেই  ল্নাল্ াি।’  

বকন্তু আ াল্দর  ল্নাল্ াল্ির প্রকৃবতই হল্চ্ছ বিবেপ্ত বিচরণ।  ন  ুহূল্তি অতীত হরা ন্থন করল্ে,  ুহূল্তি 

ভবিষেল্তর স্বপ্ন হদখল্ে,  ুহূল্তি িতি াল্ন চল্য আসল্ে। হস্বচ্ছাপ্রল্ণাবদত স্বাভাবিক  ল্নাল্ াি হকাল্না বিষল্য় 

কখল্না একসাল্থ কল্য়ক হসল্কল্ন্ডর হিবশ স্থায়ী হয় না।  

দাশিবনক হপ্লল্টা তাই  নল্ক তুযনা কল্রল্েন বিল্দ্রাহ কিবযত জাহাল্জর সাল্থ। নাবিকরা বিল্দ্রাহ কল্র কোল্প্টন 

ও পাল্িরীল্ক িবন্দ কল্র জাহাল্জর হখাল্য আটল্ক হরল্খল্ে। নাবিকরা বনল্জল্দরল্ক  ল্ন করল্ে  ুি স্বাধীন। 
 খন হ বদল্ক  ার ইল্চ্ছ, তখন হসবদল্ক হস জাহাজ চাযাল্চ্ছ। কারণ নাবিকরা হকাল্না বনবদিি যেে বিক করল্ত 

পারল্ে না, আর যেে বিক কল্র থাকল্যও হসবদল্ক জাহাজল্ক পবরচাবযত করল্ত পারল্ে না।  

হপ্লল্টার  ল্ত,  ানুল্ষর কতিিে হল্চ্ছ নাবিকল্দর বিল্দ্রাহ দ ন কল্র জাহাল্জর কোল্প্টন ও পাল্িরীল্ক  ুি কল্র 

পুল্রাপুবর কতৃিত্ব প্রবতষ্ঠা করা। তাহল্যই যেে বনবদিি করার স্বাধীনতা যাভ ও হস যল্েে হপৌঁোর জল্নে ি ািত 

সঙ্গবতপূণি প্রল্চিা চাযাল্না সম্ভি হল্ি।  ল্নর  ুহূল্তির হখয়াবযপনার অতোচার হথল্ক  ুবি যাভ করল্যই 

সবতেকার স্বাধীনতা পাওয়া সম্ভি। 

বকন্তু  ল্নর হখয়াবযপনা হথল্ক  ুবি পাওয়া হ  কত কবিন, একটা উদাহরণ হথল্কই তা স্পি হল্য়  াল্ি। ধরুন 
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আপনার কাল্ে হ াট ১০০ ইউবনট  ল্নাল্ াি আল্ে।  খন  ন বকেু ভাল্ি িা  ন হকাল্নাবকেুর প্রবত আকৃি হয় 

তখন  ল্নাল্ াি িা হ ন্টায এনাবজির একটা অংশ িেয় হয়। আর  খন আপনার বচন্তা বিবিত হয় িা  ল্ন অনে 

হকাল্না বচন্তা আল্স তখন  ল্নাল্ াি িা হ ন্টায এনাবজির অপচয় হয়।  

এিার ধরা  াক, আপবন হকাল্না হযখার কাজ বনল্য় িল্সল্েন। কাজ করল্ত বিল্য়  ল্ন হল্যা িসাটা বিক 

জুতসই হয় বন। একটু নল্ড়চল্ড় িসল্যন। আর এটা করল্ত বিল্য় আপনার  ল্নাল্ াল্ির একটা অংল্শর অপচয় 

হল্যা। আপবন আপনার হকাল্না জদবহক হটনশন সিল্কি সজাি না থাকল্যও হপবশর হ -হকাল্না উল্িজনা 

আপনার হ ন্টায এনাবজির অপচয় ঘটাল্ি। ধরুন, এই নড়াচড়ায় ১৫ ইউবনট  ল্নাল্ াল্ির অপচয় ঘটয।  

আিার বযখল্ত িা কাজ করল্ত শুরু করল্যন। হদখা হিয সারাবদন হ খাল্ন নাক, কান িা শরীল্রর হকাথাও 

চুযকায় বন, হসখাল্ন চুযকাবন অনুভি করল্যন, অিল্চতনভাল্িই চুযকাবনর কাল্জ হযল্ি হিল্যন। এভাল্ি 
আিার ১৫ ইউবনট হ ন্টায এনাবজির অপচয় হল্যা।  

আিার বযখল্ত িা কাজ করল্ত িল্স একটু পল্রই একল্ঘল্য়ব  যািল্ত শুরু করয। আপনার  ল্নর একটা 

অংশ বযখল্ত িা কাজ করল্ত চায়, আল্রকটা  অংশ তখন িাইল্র হিড়াল্নার িোপাল্র আগ্রহী হল্য় উিয। 
আপনার আল্রা ১৫ ইউবনট হ ন্টায এনাবজির অপচয় হল্যা।  

একটু পল্রই হয়ল্তা আপবন ক্লাবন্ত অনুভি করল্যন, একটু বঝ ুবন এল্স হিয। আল্রা ১৫ ইউবনট  ল্নাল্ াি িা 

হ ন্টায এনাবজির অপচয় হল্যা।  

এখন কল্পনা করুন, হযখা িা কাজ হথল্ক আপনার বচন্তা উল্িশেহীনভাল্ি হভল্স হিড়াল্ত শুরু করয। আপবন 

হয়ল্তা বচন্তা করল্ত যািল্যন ঈল্দর েুবটল্ত িাবড়  াওয়ার কথা িা ভািল্যন স্ত্রীর জল্নে শাবড় হকনার িা ধার-

হদনার কথা িা ভািল্যন বনল্জর হিাকাব র জল্নে তাস হখযায় হহল্র  াওয়ার কথা িা হকাল্না চযবচ্চত্র হদখল্ত 

 াওয়ার কথা। আপনার আল্রা ১৫ ইউবনট  ল্নাল্ াল্ির অপচয় ঘটয।  

এিার কল্পনা করুন রান্নাঘল্রর পাবনর কয ভাল্যাভাল্ি িন্ধ না কল্র কাল্জর হ ল্য় হকাথাও হিল্ে। আপনাল্ক 

উল্ি বিল্য় কয িন্ধ করল্ত হল্ি। কারণ টপটপ শব্দ আপনার  ল্ধে চূড়ান্ত বিরবির জন্ম বদল্চ্ছ। আল্রা ১৫ 

ইউবনট  ল্নাল্ াল্ির অপচয় ঘটল্যা। একটা াত্র হযখা িা কাজ বনল্য় িল্স ১০০ ইউবনট  ল্নাল্ াি হথল্ক  বদ 

এতগুল্যা ইউবনট  ল্নাল্ াল্ির অপচয় ঘল্ট তাহল্য অিবশি আর কী থাল্ক? 

শুধু এই একবট হযখা িা কাল্জর হিযায়ই নয়, জীিল্নর প্রবতবট হেল্ত্রই এিং হিবশরভাি স য়ই আ রা 

হ ন্টায এনাবজির শুধু াত্র অংশবিল্শষ িেিহার কল্র থাবক। কারণ আ াল্দর  ন সিস য় কল্পনা, প্রতোশা, 

বিল্শ্লষণ ও দুবশ্চন্তায় বনল্য়াবজত থাল্ক। আ াল্দর  ন একইস য় িহু ধরল্নর কাজ কল্র।  
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 ল্নর এক অংশ হয়ল্তা ভবিষেৎ বনল্য় ভািল্ে, সাল্থ সাল্থ অনে অংশ অতীত হরা ন্থন করল্ে,  ল্নর এক 

অংশ হয়ল্তা কথা িযল্ে অনে অংল্শর সাল্থ। কথা ও ইল্ ল্জর হতাল্ড় বচন্তা হল্য়  াল্চ্ছ এল্যাল্ ল্যা।  

ফুটিয  াবটল্ত পল্ড় হ  ন অবনধিাবরত িবতল্ত ওপল্র যাবফল্য় ওল্ি, হত বন আ াল্দর বচন্তাও হিবশরভাি স য় 

ফাযতু যাফাযাবফ কল্র। আ াল্দর জীিল্ন ১০০ ইউবনট  ল্নাল্ াল্ির হিবশরভািই আ রা অপচয় কল্র থাবক।  

২ ব বনট  ল্নাল্ াি 

আপাতদৃবিল্ত খুি সহজ এ অনুশীযন,  াত্র দু’ব বনট ঘবড়র কাুঁটার প্রবত অখণ্ড  ল্নাল্ াি বনল্য় তাবকল্য় থাকা। 
ঘবড়র কাুঁটা োড়া অনে হকাল্নাবকেু না ভািা। বিবশি সাধক ‘হ ৌনী সাধু’ এই অনুশীযল্নর উদ্ভািক। অনুশীযনীর 
পেবতটাও খুি সহজ। 

 

দুই ব বনট  ল্নাল্ াি 

১. িড় হসল্কল্ন্ডর কাুঁটা রল্য়ল্ে এ ন একবট হদয়ায িা হটবিয ঘবড়র সা ল্ন িসুন। হটবিয িা হদয়ায ঘবড়র 

অভাল্ি িড় হসল্কল্ন্ডর কাুঁটা ুি হাতঘবড় বদল্য়ও কাজ চযল্ত পাল্র।  

২. শরীর বশবথয হল্ত কল্য়ক  ুহূতি স য় বনন। সিবকেু হথল্ক  ল্নাল্ াি বফবরল্য় এল্ন একাগ্র হহান।  ানবসক 

প্রস্তুবত হশষ করার পর হসল্কল্ন্ডর কাুঁটার িবতর ওপর আপনার  ল্নাল্ াি বনিে করুন।  

৩.  াত্র দু’ব বনল্টর জল্নে আপনার সল্চতনতাল্ক সীব ত রাখুন হসল্কল্ন্ডর কাুঁটার িবতর ওপর। এ নভাল্ি 
 ল্নাল্ াি বদন হ , হসল্কল্ন্ডর কাুঁটা োড়া এই  হাবিল্শ্ব আর হকাল্না বকেুর অবিত্ব হনই। 
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৪. অনে হকাল্না বচন্তা ঢুল্ক  বদ  ল্নাল্ াল্ির সুল্তা বেুঁল্ড় হফল্য তাহল্য থা ুন। আযল্তাভাল্ি  ল্নাল্ াি 

হসল্কল্ন্ডর কাুঁটায় বফবরল্য় আনুন। 

৫. পাক্কা দু’ব বনট আপনার  ল্নাল্ াি িজায় রাখল্ত হচিা করুন। িইটা পাল্শ হিল্য রাখুন। অনুশীযনী শুরু 

করুন।  

হক ন যািয আপনার?  ল্নাল্ াি হদয়া বক প্রথল্  সহজ হল্য়বেয? পল্র তা কিকর হল্য় দাুঁড়ায়? আপবন বক 

তখন অনে হকাল্না বচন্তা করবেল্যন? অথিা বক ভািবেল্যন কত সুন্দরভাল্ি অনুশীযন করল্েন? িা একদ  

অনুশীযন হল্চ্ছ না? 

দু’ব বনল্ট আপনার  ল্নাল্ াল্ির অিস্থা  া-ই হহাক না হকন, আপবন যেে কল্রল্েন বকেুেণ পর আপনার  ন 

অনে হকাল্নাবকেু বনল্য় ভািল্ত হচল্য়ল্ে। বনবিয়  ল্নাল্ াি সিস য়ই স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি ঘল্ট, বকন্তু সবিয় 

 ল্নাল্ াল্ি সিস য়  ানবসক শবি প্রল্য়াি করল্ত হল্ি। সবতে িযল্ত কী  ল্নাল্ াি প্রবতবনয়ত পবরিতিনশীয। 
 ল্নাল্ াি হচাল্খর দৃবির  ল্তা।  

 ল্নাল্ াি ও দৃবি সিস য় িাোই কল্র চল্য। হ  ন হ -হকাল্না  ুহূল্তি আপবন আপনার পুল্রা দৃবিসী ার  াত্র 

অংশবিল্শষ হদখল্েন। হ  ন, এই  ুহূল্তি িইল্য়র পাতার এ হযখাগুল্যা আপবন খুি স্পি হদখল্েন। রুল্ র 
অনোনে বজবনসগুল্যা ও পাবরপাবশ্বিক েবি আপনার কাল্ে অস্পি। সিবকেু িুঝল্ত হল্য এক এক কল্র ঘল্রর 

সিবকেু আপনাল্ক িুঝল্ত হল্ি।  

একইভাল্ি আপবন  বদ এই হযখা হথল্ক সিবকেু িুঝল্ত চান, তাহল্য হযখার বিবভন্ন স্থাল্ন  ল্নাল্ াি হকিীভূত 

কল্র  নল্ক ভাল্যাভাল্ি পবরচাবযত করল্ত হল্ি। তল্ি  ন িসাল্ত বিল্য় যে করল্িন, হ  ভািনায় আপনার 

 ন িসাল্ত চাল্চ্ছন হস ভািনায়  ন িসল্ত চাল্চ্ছ না, আর হ  ভািনা  ন হথল্ক তাড়াল্ত চাল্চ্ছন হস ভািনাই 

ঘুল্র বফল্র আসল্ে।  ল্নর এ প্রিণতাল্কই আ রা  ল্নাল্ াি িাড়াল্নার কাল্জ যািাল্ত পাবর।  

 ল্নাবিজ্ঞানী উইবযয়া  হজ ল্সর ভাষায়, আ রা  াল্ক ধারািাবহক  ল্নাল্ াি িবয, তা হল্চ্ছ িার িার 

বিষয়বটল্ক  ল্নর কাল্ে বনল্য় আসা। হকাল্না বিষয় একিার  ল্নর কাল্ে বফবরল্য় আনল্য বিষয়বট ভাল্যা যািল্য 

তাল্ত  ল্নাল্ াি িাড়ল্ত থাল্ক। আর এল্ত  জা হপল্য  ন  ল্নাল্ াি বনিে কল্র। 

 ল্নাল্ াল্ির  ূয হকৌশয 
 ল্নাল্ াল্ির  ূয হকৌশয হল্চ্ছ একটা  ানবসক েন্দ সৃবি করা। তাই হকাল্না সুবনবদিি কাজ করার থাকল্য 

প্রথল্  বিক করুন কতেণ এিং কী পবর াণ  ল্নাল্ াি এর হপেল্ন বদল্ত চান। কাজবট হল্ত পাল্র হকাল্না িই 

পড়া, হকাল্না হনাট জতবর িা িািাল্নর পবরচ িা, িৃহস্থাযীর হকাল্না কাজ িা হকাল্না আল্যাচনা। আপবন বনবদিি 



 

156  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

কাল্জর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন।  

 খন িুঝল্ত পারল্যন আপবন কাল্জর িাইল্র হকাল্না বিষয় বনল্য় ভািল্ত শুরু কল্রল্েন িা আকাশ কুসু  

কল্পনায় বন বজ্জত হল্য়ল্েন, তখন পুনরায় আযল্তাভাল্ি হাল্তর কাল্জ বফল্র আসুন।  া হদখল্যন িা  া 
করল্েন তার প্রবত পুল্রা  ল্নাল্ াি বদন। অল্প স য় বনল্য় শুরু করুন।  

আল্ি আল্ি স য় িাড়ান। পুল্রা  ল্নাল্ াি হদয়াল্ক অভোল্স পবরণত করুন। হদখল্িন আপনার প্রল্য়াজল্নর 

 ুহূল্তি  ল্নর এই সিল্চল্য় শবিশাযী অস্ত্র  ল্নাল্ াি িা হ ন্টায এনাবজি আপনার জল্নে কী অসাধে সাধন কল্র 

হদয়! 

দুই ব বনল্টর  ল্নাল্ াি  ল্নর এই অসাধারণ শবিল্ক সংহত করার এক চ ৎকার অনুশীযন। তল্ি  জার 

িোপার হল্চ্ছ, আপবন এই অনুশীযন শুরু করার কল্য়কবদন পরই অনুভি করল্িন কাজটা হ ন বদন বদন কবিন 

হল্য় উিল্ে। এল্ত হতাশ হওয়ার বকেু হনই।  

ঘটনার রহসেটা অনে জায়িায়। কারণ সল্চতন চচিার ফল্য আপনার  ল্নাল্ াি সিল্কি আপবন আল্রা হিবশ 

জ্ঞান যাভ করল্েন। আপবন বিক ধরল্ত পারল্েন কখন আপনার  ল্নাল্ াি বিবেপ্ত হল্চ্ছ আর কখন তা বনবদিি 

যল্েে িহায থাকল্ে, কখন  ল্নাল্ াি হঘাযাল্ট হল্য় উিল্ে, কখন তা থাকল্ে স্ফবটল্কর  ল্তা স্বচ্ছ।  

আত্মস াল্যাচনা হজারদার হওয়ায় আপবন  ল্নর কাে হথল্ক আল্রা হিবশ স্বচ্ছ  ল্নাল্ াি দাবি করল্িন। কল্য়ক 

সপ্তাহ বনয়ব ত ৫ হথল্ক ১০ ব বনট চচিা করল্য আপবন অনুভি করল্িন আপনার  ল্নাল্ াল্ির উল্ল্লখল্ ািে 

উন্নবত হল্য়ল্ে।  

তখন আপবন দীঘি স য় অখণ্ড  ল্নাল্ াি বদল্ত পারল্িন। আপনার  ল্নাল্ াি হল্ি স্বচ্ছ এিং  ুহূল্তি তা বনবদিি 

যল্েে হকিীভূত হল্ত সে  হল্ি। আপবনও পারল্িন পুল্রাপুবর ১০০ ইউবনট  ল্নাল্ াি কাল্জ যািাল্ত। 

অখণ্ড  ল্নাল্ াি প্রদাল্নর জল্নে আপবন আপনার  ল্নাল্ াল্ির প্রবত  ল্নাল্ ািী হহান। কারণ  ল্নাল্ াি িা 
 াইন্ড এনাবজি হল্চ্ছ  ল্নর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি শবি। এল্ক শবিশাযী ও বস্থবতশীয হল্ত উৎসাবহত করুন। এ 

িোপাল্র বনল্ম্নাি চারবট পদল্েপ আপনাল্ক পুল্রাপুবর সফয কল্র তুযল্ত পাল্র। 

১. জদবহক প্রবিয়া 

২. আল্িি প্রবিয়া 

৩.  ানবসক প্রবিয়া 

৪. ভান করা  
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১. জদবহক প্রবিয়া 

আপবন এ নভাল্ি িসুন িা দাুঁড়ান,  াল্ত সহল্জ  ল্নাল্ াি বদল্ত পাল্রন। শরীরল্ক বশবথয কল্র বদন। 
অপ্রল্য়াজনীয় নড়াচড়ায় শবির অপচয় করল্িন না। বিখোত বশল্পী পািল্যা বপকাল্সা এই কথাটা খুি সুন্দর 

কল্র িল্যল্েন, 'আব   খন আ ার টুবডওল্ত কাজ কবর, তখন আ ার হদহটাল্ক আব  দরজার িাইল্র হরল্খ 

আবস।  ুসয ানরা হ  ন  সবজল্দ হঢাকার আল্ি দরজায় জুতা খুল্য হরল্খ হভতল্র হঢাল্ক, আব ও হত বন 

হদহটাল্ক হরল্খ শুধু  নটা বনল্য়ই টুবডওল্ত ঢুবক।’  

শুধু বপকাল্সার হিযায়ই নয় আপবন  বদ হীরক িা  বণরত্ন কাটার স য়  বনকাল্রর প্রবত দৃবি হদন, হদখল্িন 

তার হকাল্না অপ্রল্য়াজনীয় জদবহক তৎপরতা হনই। একজন বিজ্ঞানী  খন িল্িষণা িা বচন্তায় বন গ্ন িা একজন 

অল্কিিা পবরচাযক  খন সংিীত পবরচাযনায় বন গ্ন তখন তার হকাল্না অপ্রল্য়াজনীয় নড়াচড়া থাল্ক না।  

পোন্তল্র একজন সাধারণ  ানুষল্ক হদখুন, পড়ল্ত িা কাজ করল্ত িল্সই হস হয়ল্তা পা নাচাল্চ্ছ, নল্ড়চল্ড় 

িসল্ে, িা চুযকাল্চ্ছ িা নখ কা ড়াল্চ্ছ অথিা হাত বদল্য় বকেু নাড়াচাড়া করল্ে। িুঝল্ত হল্ি তার  ল্নাল্ াি 

এল্কিাল্রই বিবেপ্ত।  ল্নাল্ াল্ির হেল্ত্র সাধারণ  ানুষ ও প্রবতভািাল্নর  ল্ধে পাথিকে এখাল্নই।  

আপবন  ল্নাল্ ািী হল্ত চাল্চ্ছন, প্রবতভািানল্দর  ল্তা সফয হল্ত চাল্চ্ছন। কাল্জই আপনাল্ক তা-ই করল্ত 

হল্ি  া প্রবতভািানরা কল্রল্েন।  

 খন আপনার  ল্নাল্ াি হদয়া প্রল্য়াজন তখন এ নভাল্ি িসুন,  াল্ত  ল্নাল্ াি বনবিি করা সহজ হয়। 
হপবশগুল্যাল্ক বশবথয কল্র বদন। হসাজা হল্য় আরাল্  িসুন। অপ্রল্য়াজনীয় নড়াচড়া িন্ধ করুন। হচয়াল্র িসল্য 
এ নভাল্ি িসুন,  াল্ত পা হ ল্ঝল্ত হযল্ি থাল্ক।  

সা ল্নর বদল্ক একটু ঝুুঁল্ক িসুন এিং  াল্ত  ল্নাল্ াি বদল্ত চান তা সা ল্ন রাখুন। কল্য়ক ব বনট এভাল্ি 

িসুন। তাহল্যই আপবন  ল্নাল্ াি বনিে করল্ত পারল্িন।  খন বনল্জল্ক বশবথয ও  ল্নাল্ ািী  ল্ন হল্ি, 

তখন আপনার বশবথযতা ও  ল্নাল্ াি আল্রা িাড়ল্ি। িসা িা দাুঁড়াল্নাটা  বদ  ল্নাল্ াল্ির অনুকূয হয়, তাহল্য 

 ল্নাল্ াি হল্য় উিল্ি অসাধারণ ফযপ্রসূ। এজল্নে দাশিবনক কনফুবসয়াস িল্যল্েন,  খন িল্স আে তখন শুধু 

িল্সই থাল্কা,  খন দাুঁড়াল্না থাল্কা শুধু দাুঁবড়ল্য় থাল্কা, অবস্থর না হল্য়া না।  

২. আল্িি প্রবিয়া  

 ল্নাল্ াি িাড়াল্নার জল্নে  ল্ন এ ন একবট আল্িি সৃবি করুন  া  ল্নাল্ াল্ির অনুকূয। হ  কাল্জ হাত 

বদল্য়ল্েন তাল্ত আগ্রহ সৃবি করুন। হজার কল্র নয়, উৎসাহ বদল্য়  নল্ক পবরচাবযত করুন। কাল্জর  জার 
বদকগুল্যা খুুঁল্জ হির করুন এিং এল্ক আপনার অনোনে আগ্রহ িা হবির সাল্থ  ুি করুন।  
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 ল্নাল্ াি িাড়াল্নার এটাই সহজ উপায়। কারণ  ল্নর ওপর  ত হিবশ হজার প্রল্য়াি করল্িন,  ল্নাল্ াি হদয়া 

তত হিবশ কবিন হল্ি। তখন  ল্নাল্ াি হকিীভূত করা হল্ি িাধাল্ক হটল্ন নড়াল্নার  ল্তা কিসাধে। কারণ 
িাধাল্ক হটল্ন িা হিল্য নড়াল্না  ায় না।  ত হিবশ টানাটাবন িা ধাক্কাধাবক্ক করল্িন তত অনড়ভাল্ি দাুঁবড়ল্য় 

থাকল্ি হস।  

শবি প্রল্য়াল্ি িাধাল্ক নড়াল্না  ায় না, িাধাল্ক নড়াল্ত হল্য তার  ল্ধে আগ্রহ ও আল্িি সৃবি করল্ত হল্ি। 
িাধার নাল্কর সা ল্ন একটা  ুল্যা ঝুবযল্য় বদন। িেস! হদখল্িন  ুল্যা হ বদল্ক  াল্চ্ছ, িাধাও অিযীযায় 

হসবদল্ক চযল্ত শুরু করল্ে। 

 ল্নাল্ াল্ির গুরুত্বপূণি উপকরণ হল্চ্ছ আগ্রহ। রহল্সোপনোস িা অোকশন োয়ােবিল্ত  ল্নাল্ াি হদয়ার জল্নে 

 নল্ক শবি প্রল্য়াল্ি িাধে করল্ত হয় না। না করল্য গুরুতর েবত হল্ত পাল্র এ ন বকেুল্ত  ল্নাল্ াি 

বদল্তও  নল্ক িল্য বদল্ত হয় না। আগ্রহ  ল্নাল্ াল্ির চাবযকাশবি।  

আপবন  া বকেু গুরুত্বপূণি  ল্ন কল্রন তার প্রবত  ল্নাল্ াি বদল্ত আপনাল্ক িল্য বদল্ত হয় না। তাই হ -
হকাল্না িোপাল্র  ল্নাল্ াি িাড়াল্ত হল্য আপনার  নল্ক আগ্রহী কল্র তুযল্ত হল্ি। আগ্রহ থাকল্য  ল্নাল্ ািও 

বনল্জ বনল্জই চল্য আসল্ি। অল্নকটা কান টানল্য  াথা আসার  ল্তা।  

আগ্রহ আিার বনভির কল্র দৃবিভবঙ্গ ও অনুসবন্ধৎসার ওপর। কল্পনা করুন নুবড় বিোল্না পথ বদল্য় আপবন হহুঁল্ট 

 াল্চ্ছন। অনুসবন্ধৎসা বনল্য় নুবড়র বদল্ক তাকান। হোট, িড়,  সৃণ, খসখল্স, চোপ্টা, হিাযাকার, বডম্বাকৃবত কত 

ধরল্নর নুবড় রল্য়ল্ে! হয়ল্তা তুল্য বনল্য় একটা হোট্ট নুবড়র  ল্ধেই আপবন আবিষ্কার কল্র হফযল্ত পাল্রন 

বিশায জিবচত্রে।  

জংযা পল্থ পাল্য় হহুঁল্ট এবিল্য় চল্যল্েন। দুপাল্শর িাল্ের জিবচত্রে, যতার জিবচত্রে, পাতার জিবচত্রে, অনুসবন্ধৎসা 
বনল্য় হদখল্য আপনাল্ক হ াবহত কল্র তুযল্ত পাল্র। অনাদর, অ ত্ন ও অিল্হযায় যাবযত একটা িুল্না ফুল্যর 

 ল্ধেই স্বল্িির প্রবতচ্ছবি হদখল্ত পাল্রন।  ত তাকাল্িন তত হিবশ আপবন হদখল্ত পাল্িন।  ত হিবশ হদখল্ত 

পাল্িন, তত আপবন একাগ্র ও একাত্ম হল্িন হদখার সাল্থ। 

জদনবন্দন সাধারণ কাজও দৃবিভবঙ্গ পাটাল্নার ফল্য আকষিণীয় হল্য় উিল্ত পাল্র। হ  ন প্রবতবদল্নর হনাংরা 
থাযা-িাসন পবরষ্কার করা। এল্ক  বদ আপবন  ল্ন কল্রন প্রবতবদন হনাংরা ঘাুঁটল্েন, তাহল্য এ কাল্জ আপনার 

বিরবি োড়া বকেুই আসল্ি না।  

আর  বদ  ল্ন কল্রন, আপনার স্পল্শি একটা হনাংরা বজবনস কত সাফসুতরা ও আকষিণীয় হল্য় উিল্ে, তাহল্য 

কাল্জ আগ্রহী হল্য় উিল্িন। িািাল্ন িাল্ের পবরচ িা করা বিরবিকর ও একল্ঘল্য়  ল্ন হল্ত পাল্র। বকন্তু 
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িািাল্নর প্রবতবট িাল্ের প্রবতবট পাতার ভাষা, প্রবতবট িাল্ের জীিন জিবচত্রে, প্রবতবট ফুল্যর সুিাস ও রল্ঙর 

পাথিকে ও পাথিল্কের কারণ সিল্কি  বদ আপবন উৎসাবহত হল্য় ওল্িন তাহল্য িািান হেল্ড় আসাই আপনার 

জল্নে  ুশবকয হল্ি।  

অবফস িা িেিসার কাল্জও একইভাল্ি আপনার আগ্রহ িাড়াল্ত পাল্রন। প্রথ ত কাল্জর আকষিণীয় বদকগুল্যা 

খুুঁল্জ হির করল্ত  নল্ক উৎসাবহত করুন। এর  ল্ধে নতুন িা অসাধারণ কী আল্ে হদখুন, জানা বিষল্য়র 

সাল্থ অজানা বিষল্য়র বিচার বিল্শ্লষণ করুন, পাথিকে হির করুন।  

 নল্ক  খনই একটা বিষল্য়র সাল্থ অপর বিষল্য়র সংল্ াি করল্ত হদল্িন, তখনই আপবন অনুসবন্ধৎসু হল্য় 

উিল্িন। প্রথল্   া বিরবিকর  ল্ন হল্য়বেয, তা-ই তখন আকষিণীয় হল্য় উিল্ত পাল্র। হকাল্না বকেুর প্রবত 

 ল্নাল্ াি অিোহত রাখল্ত চাইল্য হস সিল্কি নতুন বকেু খুুঁল্জ হির করুন।  

হকাল্না সভা িা আযাপ আল্যাচনাল্কও ইল্চ্ছ করল্যই প্রাণিন্ত কল্র হতাযা  ায়। হকাল্না সভায় িল্স আল্েন, 

একল্ঘল্য় যািল্ে। আপবন ১০ িেল্রর এক বকল্শাল্রর হচাখ বদল্য় সিবকেু হদখুন না, অথিা  ল্ন করুন সিাই 

আপনার অপবরবচত অথিা ভািুন আপবন এল্দর ভাষা হিাল্ঝন না। হদখল্িন তখন আল্ির  ল্তা একল্ঘল্য় 

যািল্ে না।  

বিরবিকর িা আকষিণহীন কাল্রা সাল্থ আপবন ইল্চ্ছ করল্য আকষিণীয় আযাপ জব ল্য় হফযল্ত পাল্রন। তার 

কাল্ে জানল্ত চান, কী তার পেন্দ, কী অপেন্দ, হকান িস্তু তার কাল্ে গুরুত্বপূণি, কী তার ভাল্যা যাল্ি? 

আপবন হদখল্িন একল্ঘল্য়ব  কল্  হিল্ে। 

সুস্থ  ন সহল্জই আগ্রহ সৃবি করল্ত ও িজায় রাখল্ত পাল্র। িযা হ ল্ত পাল্র, সচয  ন হল্চ্ছ িেবিিত 

আগ্রল্হর বডল্পা। সচয  ন হল্চ্ছ ধারণার বশকড় িাড়া, অঙু্কবরত হওয়া এিং পত্রপুল্ে সুল্শাবভত হওয়ার এক 

উিির হেত্র। আর সিল্চল্য় সুখী  ানুষ হস হ   জার  জার বিষয় বচন্তা করল্ত পাল্র। 

৩.  ানবসক প্রবিয়া 

সহজ  ল্নাল্ াল্ির জল্নে বিল্শষ  ানবসক দৃবিভবঙ্গ গ্রহণ করুন। সুস্পিভাল্ি আপনার কাজল্ক বচবিত করুন। 
যেে সুবনবদিি করুন।  ানবসক েন্দ সৃবি করুন,  াল্ত কল্র আপনার কাল্জ একটা িবত সৃবি হয়। সহজ 

 ল্নাল্ াি এিং স য়ল্ক সুন্দরভাল্ি কাল্জ যািাল্নার পন্থা একই।  

দুবট বিষয়ই বনভির কল্র কী করল্ত হল্ি, হকানটার পর হকানটা করল্ত হল্ি, কতেল্ণ করল্ত হল্ি তা জানার 

ওপর। হকানটা গুরুত্বপূণি এ সিল্কি সুস্পি ধারণা থাকল্য আপনার  ল্নাল্ ািরূপী সিদ িা শবির সফয 

প্রল্য়াি করল্ত পারল্িন।  
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তাই বদল্নর কাজ শুরু করার আল্ি একটু থা ুন। আপনার বচন্তাধারাল্ক সহজ খাল্ত প্রিাবহত হল্ত বদন। 
 ানবসকভাল্ি সজাি হল্য় উিুন। বনল্জর বদল্নর ক িসূবচর প্রবত তাকান। তাবযকায় হকান হকান কাজ হিবশ 

গুরুত্বপূণি, হসগুল্যাল্ক বচবিত করুন। 

 বদ হকাল্নাবকেু গুরুত্বপূণি হয়, তল্ি তাল্ত  ল্নাল্ াি হদয়া অতেন্ত গুরুত্বপূণি।  বদ হকাল্নাবকেু হত ন 
গুরুত্বপূণি না হয়, তাহল্য গুরুত্বপূণি কাজগুল্যা হসল্র তারপর এল্ত হাত বদল্ত পারল্িন। আর তুচ্ছ কাজগুল্যা 

করল্িন সিার হশল্ষ।  

কাল্জর অগ্রাবধকার বনধিাবরত করার পর সুস্পি যেে াত্রা বিক করুন। বনবদিি কাজ হথল্ক কী ফযাফয অজিন 

করল্ত চান তা পুল্রাপুবর প্লোন কল্র হফযুন। বনধিাবরত যল্েের একটা  ানবসক ইল্ জ জতবর করুন। হসই 
ইল্ জল্ক সা ল্ন হরল্খ ধাল্প ধাল্প কাজবট সুসিন্ন করুন। িড় কাজল্ক হভল্ঙ হভল্ঙ হোট হোট খল্ণ্ড 

রূপান্তবরত করুন। হোট হোট খণ্ড কাল্জ আপনার  ল্নাল্ াি বিবেপ্ত হল্ি ক ।  ল্নর এনাবজির অপচয় না 
হওয়ায় কত দেতার সাল্থ হ  আপবন কাজবট সিন্ন করল্যন, তা হভল্ি বনল্জও অিাক হল্িন। 

বনবদিি কাল্জর প্রবত  ল্নাল্ াি বনিে রাখার জল্নে পাবরপাবশ্বিক িাধাগুল্যা হ্রাস করার হচিা করুন। সম্ভি হল্য 

কল্ের দরজা িন্ধ কল্র বদন, হটবযল্ফান না ধরল্যই ভাল্যা। হচয়ার হেল্ড় উল্ি বিল্য় অল্নের সাল্থ আযাপ 

করার প্রিণতা বনয়ন্ত্রণ করুন। সকয ক  গুরুত্বপূণি কাজগুল্যা বদল্নর একটা বিল্শষ অংল্শ করার হচিা 

করুন। 

 ল্নাল্ াল্ির একটা গুরুত্বপূণি উপকরণ হল্চ্ছ আপনার িেবিিত ক িেন্দ। হখয়ায কল্র হদখুন না সকাল্য 

বিল্কল্য িা রাল্ত কখন আপনার  ন সিল্চল্য় হিবশ সজাি ও সৃজনশীয অিস্থায় থাল্ক, কখন আপবন কাল্জ 

সিল্চল্য় হিবশ স্বতঃসূ্ফতিতা অনুভি কল্রন, কাল্জর পবরকল্পনা করল্ত কখন আপবন হিবশ আনন্দ পান। 
আপনার িেবিিত হদহেন্দ অনুসাল্র আপনার কাল্জর জল্নে স য় বনবদিি করুন। কাল্জ  ল্নাল্ াি হদয়া তাল্ত 

সহজ হল্ি। কাল্জ সৃবি হল্ি একটা সুন্দর িবত। 

৪. ভান করা 

 ল্নাল্ াল্ির ভান করাও  ল্নাল্ ািী হল্ত সাহা ে কল্র। তাই  খন আপনার  ল্ন হল্চ্ছ আপবন  ল্নাল্ ািী হল্ত 

পারল্েন না, তখন  ল্নাল্ াল্ির ভান করুন িা  ল্নাল্ ািীল্ক অনুসরণ করুন। ভান করুন হ , আপবন  া 

করল্েন তাল্ত বনল্জল্ক পুল্রাপুবর বন গ্ন কল্রল্েন।  

বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন এ কাজটায় পূণি  ল্নাল্ াি বদল্ত পারল্য কীভাল্ি আপবন িসল্তন িা দাুঁড়াল্তন িা 

থাকল্তন? বিষয়বটল্ত পুল্রাপুবর আগ্রহী হল্য আপনার হক ন যািত?  
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অপচয় না কল্র  ল্নাল্ াি পুল্রাপুবর হদয়ার জল্নে আপবন কীভাল্ি কাজ করল্তন? এভাল্ি বিষয়বটর িোখো 

করল্ত থাকল্য স্বাভাবিক বনয়ল্ ই আপবন  ল্নাল্ ািী হল্য় উিল্িন।  

সল্চতনতা অনুশীযন 
১. িাস, যঞ্চ, হট্রল্নর  াত্রী বহল্সল্ি ভ্র ণকাল্য বনবশ্চত  ল্ন এই অনুশীযন করল্ত পাল্রন।  ানিাহল্ন 
 াত্রাকাল্য  খন িেয় করার  ল্তা স য় পাল্চ্ছন, তখন চারবদল্ক তাকান। একটা বিষয়িস্তু হিল্ে বনন। এবট 
হকাল্না বিজ্ঞাপন হল্ত পাল্র, বসবযংল্য়র হকাল্না বিনু্দ হল্ত পাল্র িা কাল্রা চুয। হ  বিষয় বিক করল্যন পাুঁচ 

ব বনট শুধু হস বিষয়িস্তুর ওপরই  ল্নাল্ াি হকিীভূত করুন। বনবদিি বিষয়িস্তু োড়া বিল্শ্ব আর বকেু হনই। 
আপনার  ন এবদক ওবদক চল্য হ ল্ত চাইল্ি। বকন্তু তা হল্ত হদল্িন না। বনধিাবরত িস্তুল্তই  ল্নাল্ াি বনিে 

রাখুন। স য় পার হওয়ার পর আিার আল্শপাল্শ তাকান, আরা  করুন।  

২. এরপর  খন আপবন হকাল্না পবত্রকা িা সা বয়কী হাল্ত হনল্িন, তখন যে করুন আপবন কী হদখল্েন। 
যে করুন হকাল্না বিজ্ঞাপন, হযখা িা পৃষ্ঠার প্রবত আপনার হচাখ আকৃি হল্চ্ছ। অনে হকাল্নাবকেুর প্রবত 

আপনার  ল্নাল্ াি সবরল্য় বদল্য হক ন যাল্ি যে করুন।  

৩. জবটয বিষয় পড়ল্ত বনল্যই  ন সারা জাহাল্ন ঘুল্র হিড়াল্ত শুরু কল্র। কতিার  ন বিবেপ্ত হল্চ্ছ তা 

বনরূপল্ণর জল্নে নতুন একটা পেবত অিযম্বন করুন।  খনই আপনার  ল্ন হল্যা-  ন িই হথল্ক বিবেপ্ত হল্য় 

হিল্ে, তখনই বনবদিি স্থাল্ন িইল্য়র  াবজিল্ন একটা বটকবচি বদন। হ খান হথল্ক  ানবসক বিবেপ্ততা এল্সবেয, 

হসখান হথল্ক আিার পড়া শুরু করুন। পুল্রা পৃষ্ঠা পড়া হল্য,  া এই  ুহূল্তি পড়ল্যন তা  ল্ন  ল্ন প িাল্যাচনা 

করুন।  বদ িইল্য়র  ূয কথাগুল্যা  ল্ন না পল্ড় তাহল্য আিার পৃষ্ঠার শুরুল্ত চল্য আসুন এিং পুনরায় 

পড়ুন। আপবন  বদ এই পেবতল্ত পড়া অিোহত রাল্খন, তল্ি হদখল্িন আপনার হিাঝার ে তা হিল্ড় হিল্ে 

এিং বটকবচল্ির পবর াণ কল্  হিল্ে। 

৪. ফযপ্রসূ হটনশন  ল্নাল্ াি িৃবেল্ত সহায়ক হল্ত পাল্র। আকাশ কুসু  কল্পনা করল্ত চাল্চ্ছন না, বকন্তু এল্স 

 াল্চ্ছ। এ ন পবরবস্থবতল্ত শরীরল্ক এ ন এক ভবঙ্গ ায় বনল্য়  ান,  া আপবন সাধারণত কল্রন না। 
উল্টাভাল্ি পাল্য়র ওপর পা তুযুন। বপি একটু সরান। হচহারায় একটা বভন্ন োপ বনল্য় আসুন। অল্নের সাল্থ 
একই রুল্  থাকল্য অল্নের ভবঙ্গ া অনুকরণ করুন। শরীরল্ক সাধারণ ভবঙ্গ ার হচল্য় বভন্ন হকাল্না ভবঙ্গ ায় 

বনল্য় হিল্য তিাচ্ছন্ন হওয়ার সম্ভািনা ক । অবতবরি এনাবজির প্রল্য়াজন হল্য হপট ও পাল্য়র হপবশ টানটান 

করুন। ঘু ঘু  ভাি আসা শরীল্রর জল্নে কবিন কল্র তুযুন।  নল্ক সজাি রাখার প্রবিয়াল্ক সহজ কল্র বদন।  

৫. পবরবচত সিবকেু সিল্কি সল্চতনতা িাড়ান। িৃি সিল্কি সল্চতনতা িৃবের সাল্থ সাল্থ হদখল্িন সি 
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জায়িায় িৃি যাফাযাবফ করল্ে। কাল্পর হিাড়া, হপবন্সল্যর  াথা, স্ক্রুর  াথা সি হিায, সিই িৃি  ল্ন হল্ত 

থাকল্ি। আপবন হকাল্নাবকেু হখাুঁজার জল্নে  ল্নাল্ াি বনিে করুন, হদখল্িন আপবন হিবশরভাি হেল্ত্রই তা 

পারল্েন। শুধু আপনার জানল্ত হল্ি আপবন কী খুুঁল্জ হিড়াল্চ্ছন। 

আপবন কীল্সর ওপর  ল্নাল্ ািী তার ওপর বনভির কল্র আপনার বচন্তা হক ন হল্ি? স সোর ওপর  ল্নাল্ াি 

বদন, হদখল্িন আপনার বিশ্ব পুল্রাপুবরই কণ্টকাকীণি। হকাল্না বিল্শষ বকেুর প্রবত দৃবি বদল্চ্ছন না, আপবন 

হদখল্িন আপনার বিশ্ব হল্য় উল্িল্ে পারস্পবরক সংল্ ািহীন িস্তুল্ত পবরপূণি। সৃজনশীয ধারণার প্রবত 

 ল্নাল্ ািী হহান, হদখল্িন আপনার সা ল্ন উল্ন্মাবচত হল্য়ল্ে অসী  সম্ভািনার বার। আপবন তা-ই হদখল্ত 

পাল্িন  া আপবন খুুঁজল্েন।  

আপনার  ল্নাল্ াল্ির প্রবত  ল্নাল্ ািী হহান।  ল্নাল্ াি আপনার  ল্নর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি শবি।  াল্ঝ 

 াল্ঝই অনুশীযল্নর  াধেল্   ল্নাল্ ািল্ক আল্রা শবিশাযী ও বস্থবতশীয হল্ত উৎসাবহত করুন। 
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অধোয়- ১৩ 

 ল্ন রাখার হকৌশয 
জাদু হদখাবচ্ছল্যন জুল্য়য আইচ।  ল্ন রাখার জাদু। একিার  াত্র শুল্ন িোযাবরল্ত িসা শতাবধক দশিল্কর না  

এল্কর পর এক অিযীযায় িল্য  াবচ্ছল্যন বতবন। এল্কিাল্র বনভুিয। শুধু না  নয়, িংশ পদিীও বনভুিযভাল্ি 

িল্য  াবচ্ছল্যন।  

 াল্দর না  িল্য বদবচ্ছল্যন, তাল্দর পল্েও অিাক হওয়া োড়া বকেুই করার বেয না। তারা  ল্ন কল্রল্েন এ 

হল্চ্ছ জাদু। এ ধরল্নর ঘটনা জুল্য়য আইল্চর পল্েই সম্ভি। অসাধারণ স্মরণশবি বনল্য় জন্মগ্রহণ করল্যই 

এভাল্ি না  ও হচহারা  ল্ন রাখা  ায়।  

একিার পল্ড় িা শুল্ন  ল্ন রাখা ও প্রল্য়াজল্নর স য় তা িযল্ত পারা বনঃসল্ন্দল্হ এক বিরাট গুণ। অল্নল্কই 
জন্মিতভাল্ি এ ধরল্নর অসাধারণ প্রবতভার পবরচয় বদল্য়ল্েন। হ  ন ১৫ শতল্ক শ্রী জচতনে। ১৮ শতল্ক 

পবশ্চ া ধ্রুপদ সঙ্গীল্তর রাজা হ াজাটি  াত্র পাুঁচ িের িয়ল্সই একিার হদল্খ িা শুল্ন তা হুিহু পবরল্িশন কল্র 

তাক যাবিল্য় বদল্তন।  

বিশ শতল্ক রাবশয়ায় হশাল্রল্শভ্বস্ক পবরচয় বদল্য়ল্েন অসাধারণ সৃ্মবতশবির। বতবন ১০, ১৫ িা তার হচল্য় 
হিবশ অথিহীন শব্দ, সংখো িা দুল্িিাধে িাবণবতক ফ ুিযা অনায়াল্স  ল্নর  ল্ধে হিুঁল্থ বনল্ত পারল্তন। তার 

সৃ্মবতশবি এত অসাধারণ বেয হ , বতবন একিার  া  ল্নর  ল্ধে হিুঁল্থ বনল্তন, তা িহু িের পল্রও বিক পূিি 

বনবদিি ি  অনুসাল্র িযল্ত পারল্তন। 

১৯৬৭ সাল্য  াত্র সাল্ড় চার িের িয়ল্স দবেণ হকাবরয়ার বক  উঙ ইয়ং সৃ্মবতশবি প্রদশিন কল্র সারা 

দুবনয়ায় আল্যাড়ন সৃবি কল্রবেয। বক  বনল্জর  াতৃভাষা োড়াও আল্রা বতনবট ভাষায় অনিিয কথা িযল্ত 

পারত। প্রায় বতনশত শব্দ একিার শুল্ন  ুখস্থ িল্য বদল্ত পারত।  

ভারল্তর শকুন্তযা হদিী বশশুিয়স হথল্কই কবিউটাল্রর  ল্তা দ্রুতিবতল্ত হ -হকাল্না িণনা ও 

কোযকুল্যশল্নর স াধান কল্র বদল্ত পারল্তন। তাই বতবন শুধু ভারত নয়, ইউল্রাপ-আল্ বরকায়ও ‘বহউ োন 

কবিউটার’ অবভধায় অবভবহত হল্য়ল্েন।  

জাতীয় কবি নজরুযও বেল্যন অসাধারণ সৃ্মবতশবির অবধকারী। তাই তার কািে ও িাল্ন বতবন অিযীযায় 

 ুসবয  ঐবতহে ও বহনু্দ পুরাণ ও ব ল্থর এত সাথিক প্রল্য়াি করল্ত হপল্রল্েন।  
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বকন্তু  ল্ন রাখা বক শুধু জন্মিত প্রবতভার িোপার? না বক এ শবি অজিন করা  ায়? এককথায় এর উির 

হল্চ্ছ, অিশেই  ল্ন রাখার শবি অজিন করা  ায়। 

আইনটাইন, এবডসন,  াইল্কয এল্িল্যা, হহা ার, হিাপল্দি হিাস্বা ী, সো ুল্য়য জনসন, হজনাল্রয জজি 

পোটন, ভাস্কর অগুি রুঁদা প্র ুখ  নীষীরা এ শবি জন্মসূল্ত্র পান বন, অজিন কল্রবেল্যন  াত্র।  

িল্িট (!) আইনটাইন 
বিজ্ঞানী আইনটাইন। জা িাবনল্ত তার জন্ম। িািা ইবিবনয়ার,  াল্য়র বেয িাল্নর বদল্ক হঝাুঁক।  াল্য়র 
আগ্রল্হর ফল্য আইনটাইনল্ক েয় িের িয়ল্সই হিহাযা বশখল্ত হল্য়বেয। অথচ সৃ্মবতশবির অভাল্ি পড়া শুরু 

করল্ত করল্তই তার ন’ িের িয়স পার হল্য়  ায়। সু্কল্য ভবতি হন আল্রা পল্র, তা-ও প্রথ িার ভবতি পরীোয় 

হফয কল্র। ববতীয়িার পরীোয় পাস কল্র ভবতি হন। এন্ট্রান্স পরীোয় পাস করল্তও তাল্ক দুিার পরীো 

বদল্ত হল্য়বেয। বডবগ্র যাল্ভর পর সৃ্মবতশবির স্বল্পতার কারল্ণ বতবন ইবিবনয়াবরং পড়ল্ত অস্বীকার কল্রন। 

এরপর আইনটাইন সু্কল্য চাকবরর হচিা করল্ত যািল্যন। বকন্তু হকাথাও চাকবর হল্যা না। কারণ ইন্টারবভউ 

হিাল্ডির সা ল্ন বকেুল্তই প্রল্ের জিাি  ল্ন আল্স না-বকেুই  ল্ন থাল্ক না।  

এিার বতবন বনল্জই বনল্জর সৃ্মবতশবি বনল্য় দুবশ্চন্তাগ্রি হল্য় পড়ল্যন। অন্তর হথল্ক পবরিতিল্নর তাবিদ অনুভি 

করল্যন। উল্ি পল্ড় যািল্যন সৃ্মবতর হপেল্ন।  

 াত্র দুিেল্রর হচিায় সৃ্মবতশবির অসাধারণ উন্নবত ঘটাল্যন। এরপল্রর ইবতহাস সিারই জানা। পরিতিী ২০ 
িেল্রর  াথায় বতবন পদাথি বিজ্ঞাল্ন যাভ কল্রন হনাল্িয পুরস্কার। সৃ্মবতশবি িাড়াল্না  ায় বকনা এই প্রল্ের 

উিল্র বতবন িল্যবেল্যন, আ ার হেল্যল্িযা ও িতি াল্নর  াল্ঝ তুযনা করল্যই আপবন িুঝল্ত পারল্িন।  

বিশ শতল্কর সিল্চল্য় প্রবতভাধর আবিষ্কারক ট াস আযভা এবডসন। জিদুেবতক িাবত, গ্রাল্ াল্ফানসহ ১২৫বট 

সা গ্রী উদ্ভািন কল্র তাক যাবিল্য় বদল্য়বেল্যন বতবন। বকন্তু এল্হন এবডসনও বেল্যন হেল্যল্িযায় স্বল্প 

সৃ্মবতসিন্ন হ াটা  াথার োত্র।  

তার ভাষায়ই শুনুন, ‘হেল্যল্িযায় আ ার বকেুই  ল্ন থাকত না। ফল্য সু্কয হথল্ক বরল্পাটি আসল্ত যািয।  া 
চাইল্তন আব  সু্কল্য হসরা োত্র হই। বকন্তু পড়া বকেুই  ল্ন থাকত না িল্য কল্য়ক  াল্সই আ ার সু্কযজীিন 

সাঙ্গ হল্য়  ায়। আব  হ বদন সু্কয হেল্ড় আবস হসবদন  াল্য়র হচাখ হথল্ক টপ টপ অশ্রু িবড়ল্য় পড়বেয। হস 
দৃশে  ল্ন পড়ল্য আজও আ ার কি যাল্ি। এখন আব  পাতার পর পাতা  ুখস্থ রাখল্ত পাবর। এই  ল্ন রাখার 

ে তাটা  বদ হেল্যল্িযায় আ ার থাকত!’ 
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 াবকিন হপ্রবসল্ডন্ট উল্ড্রা উইযসন হ -হকাল্না িিৃতা একিার শুল্ন হুিহু তা  ল্ন হিুঁল্থ রাখল্ত পারল্তন। তাই 

হ - হকাল্না বিতল্কি পূিিিতিী িিার িিিে আেবরক  ল্ন থাকায় হস িিিে খণ্ডন করল্ত হকাল্না অসুবিধা 

হল্তা না। অথচ সৃ্মবতশবির স্বল্পতার কারল্ণ নয় িের িয়স প িন্ত বতবন িণি াযাই বশল্খ হশষ করল্ত পাল্রন 

বন। ভাল্যাভাল্ি পড়া বশখল্ত হযল্ি বিল্য়বেয আল্রা দুবট িের।  

ববতীয় বিশ্ব ুল্ের সফয  াবকিন হসনানায়ক জজি পোটল্নর বেয অসাধারণ সৃ্মবতশবি। অথচ এই পোটনল্কই 

হেল্যল্িযায় সৃ্মবতশবির স্বল্পতা ও অ ল্নাল্ াবিতার জল্নে একই ক্লাল্স পরপর বতন িার হফয করার পর সু্কয 

হথল্ক িবহষ্কার করা হল্য়বেয। 

ইবডয়ট (!) রদাুঁ 
বিখোত ভাস্কর অগুি রদাুঁ। তার িািা দুঃখ কল্র িযল্তন, ‘পুত্র িযল্ত হপল্য়বে এক ইবডয়টল্ক’। রদাুঁর 
সৃ্মবতশবি এতই ক  বেয হ , সু্কল্য বশেকরা তাল্ক িযত ‘ভুল্যা িল্িট’। অথচ বনল্জর হচিায় পরিতিী জীিল্ন 
সৃ্মবতশবির এত উন্নবত কল্রবেল্যন হ , অতীল্তর িহু ঘটনা বতবন হুিহু িল্য বদল্ত পারল্তন।  

বিখোত ইটাযীয় বচত্রবশল্পী  াইল্কয এল্িল্যা িাযেকাল্য সৃ্মবতশবি দুিিয হওয়া সল্েও পরিতিী জীিল্ন বনল্জর 

উদেল্  সৃ্মবতশবি িাবড়ল্য়ল্েন। হশষ িয়ল্সও প্রখর বেয তার সৃ্মবতশবি।  

গ্রীক কবি হহা াল্রর সৃ্মবতশবি িাযেকাল্য বেয অতেন্ত দুিিয। ভািে বিপ িল্য় প্রথল্  ভিঘুল্র এিং পল্র অন্ধ 

হল্য়  ান। অন্ধ হওয়ার পর এক চা ড়ার হদাকাল্ন িল্স হশ্রাতাল্দর ট্রয়  ুল্ের কাবহনী আিৃবি কল্র হশানাল্তন। 
পুল্রা কাবহনীই বতবন সৃ্মবতল্ত ধল্র হরল্খবেল্যন। সৃ্মবতল্ত ধল্র রাখা কাবহনী হথল্কই রবচত হয়, ‘ইবযয়াড’ ও 

‘ওবডবস’  হাকািে। 

ইংল্রবজ ভাষায় প্রথ  অবভধান প্রল্ণতা ড. সো ুল্য়য জনসল্নরও িাযেকাল্য সৃ্মবতশবি বেয অতেন্ত দুিিয। তার 
জীিল্নর হশ্রষ্ঠ ক ি ‘যাইভস অি বদ হপাল্য়টস’ বযল্খবেল্যন ৭৫ িের িয়ল্স। বতবন শুধু সৃ্মবতশবি িাড়াল্ত নয়-

৭৮ িের িয়স প িন্ত সৃ্মবত অেুণ্ন রাখল্ত হপল্রবেল্যন। 

িাধা (!) হিাপল্দি 
পবণ্ডত হিাপল্দি হিাস্বা ী বাদশ শতাব্দীল্ত কল্য়কবট গ্রন্থ প্রণয়ন ও শ্রুবতধর বহল্সল্ি স্মরণীয় হল্য় আল্েন। 

অথচ িাযেকাল্য পবণ্ডত  শাই তাল্ক িোকরল্ণর পড়া  ল্ন রাখল্ত না পারায় হটায হথল্ক তাবড়ল্য় হদন এিং 

িল্যন, ‘হতার  ল্তা বনল্রট িাধার হকাল্না স্থান আ ার হটাল্য হনই। তুই আর হটাল্য পড়ল্ত আসবি না।’  

িাযক হিাপল্দি হটায হথল্ক বিতাবড়ত হল্য়  ল্নর দুঃল্খ িাবড় না বিল্য় নদীর ঘাল্ট িল্স আল্ে। এ স য় হস 
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যে করয হ , হ ল্য়রা পাবন ভবতি কল্র কযসী বনল্য় ঘাল্ট উল্ি িাুঁধাল্না ঘাল্টর হ  পাথল্রর ওপর কযসী 

রাখল্ে, হসখাল্ন অল্নকটা েয় হল্য় িল্তির  ল্তা হল্য় হিল্ে।  

িাযল্কর  াথায় বচন্তা এল্যা  াবটর কযসীর ঘষায় ঘষায়  বদ কবিন পাথর েয় হল্য় হ ল্ত পাল্র, তল্ি আব  

হকন িোকরণ  ুখস্থ করল্ত পারি না।  

হ ই কথা হসই কাজ। িাবড় বফল্রই বতন বদন বতন রাত একাগ্রবচল্ি পল্ড় িোকরণ  ুখস্থ কল্র কল্িার সংকল্প 

ও অধেিসাল্য়র এক অনিদে নবজর স্থাপন কল্র হফযয।  

প্রখোত  ুসবয  দাশিবনক ই া  িাজ্জাবয সিল্কিও চ কপ্রদ কাবহনী প্রচবযত আল্ে। হোটল্িযায় তার 
স্মরণশবি একদ  বেয না িযল্যই চল্য। তাই বতবন সিবকেুই তার খাতায় হনাট কল্র বনল্য় িল্য় হিড়াল্তন।  

একিার  রুভূব ল্ত ডাকাত দল্যর পাল্লায় পল্ড় বতবন তাল্দর কাে হথল্ক সিবকেুর বিবন ল্য় হযখার খাতাগুল্যা 

রো করল্ত হচিা কল্রন। ডাকাত দল্যর সদিাল্রর কাল্ে কথাটা কাল্ন হ ল্ত হস এল্ত হিশ  জা উপল্ভাি 

কল্র এিং হজার কল্র খাতাগুল্যা হকল্ড় হনয়।  

িাজ্জাবয তখন ডাকাত দল্যর হপেল্ন হপেল্ন খাতার জল্নে েুটল্ত থাল্কন এিং িযল্ত থাল্কন, আ ার সকয 

জ্ঞান হতা রা বনল্য় হ ও না।  

ডাকাত দল্যর সদিার হকৌতুক কল্র িল্য ‘হ  জ্ঞান ডাকাল্ত বনল্য় হ ল্ত পাল্র, হস জ্ঞান বদল্য় কী হল্ি?’  

িাজ্জাবয এরপর আর হকাল্নাবদন হকাল্নাবকেু খাতায় হনাট কল্রন বন। ি ান্বল্য় বতবন অসাধারণ সৃ্মবতশবির 

অবধকারী হল্য় ওল্িন। তার রবচত বিশায বিশায গ্রন্থই তার জ্ঞাল্নর বনদশিন।  

শুধু বক খোবত ানরাই সৃ্মবতশবি িাবড়ল্য় সফয হল্য়ল্েন? না, এল্কিাল্র অজ্ঞাত অখোত িেবিরাও তা করল্ত 

হপল্রল্েন। সৃ্মবতর জল্নে বক ভাষা িা অথি জানা জরুবর? না তা-ও নয়। ভাষা ও অথি না িুল্ঝও হ  বিশায গ্রন্থ 

 ুখস্থ কল্র হফযা  ায়, তার প্র াণ িাংযাল্দল্শর িহু পবরিাল্রই রল্য়ল্ে। হকারআন শরীল্ফর  ল্তা বিশায 

বকতাি হকাল্না অথি না িুল্ঝ অিযীযায়  ুখস্থ িল্য হ ল্ত পাল্রন এ ন হাল্ফল্জর সংখো বনঃসল্ন্দল্হ কল্য়ক 

হাজার হল্ি। আর এল্দর হিবশরভাল্ির হ ধািত  ান সাধারণ প িাল্য়র।  

 ল্ন রাখার হকৌশয 
প্রবতভািানল্দর  ল্ন রাখার বক হকাল্না হকৌশয আল্ে? অিশেই আল্ে। তাোড়াও এজল্নে বিল্শষভাল্ি প্রল্য়াজন 

আগ্রহ,  ল্নাল্ াি, অবভজ্ঞতা ও অভোস। আর হকৌশয জল্ন জল্ন বকেুটা পৃথক হল্যও  ূয সুর হ ন একই 

সূল্ত্র িাুঁথা।  
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১৯৬৮ সাল্য  নিাবেক আল্যকজান্ডার যুবরয়া রাবশয়ান বরল্পাটিার হশাল্রল্শভ্বস্কর অসাধারণ স্মরণশবির ওপর 

িল্িষণা পবরচাযনা কল্রন। আ রা আল্িই উল্ল্লখ কল্রবে বতবন অসম্ভি যম্বা তাবযকা, সংখো ও না   ল্ন 

রাখল্ত পারল্তন।  

তার  ল্ন রাখার পেবত বেয বচত্রকল্প ও সংল্ াি। উদাহরণ বহল্সল্ি িযা  ায়, িাজাল্রর তাবযকা  ল্ন রাখার 

জল্নে বতবন কল্পনা করল্তন হ , বতবন হিাবকি বিট বদল্য় হহুঁল্ট  াল্চ্ছন এিং প্রবতবট আইল্ট ল্ক রািার সুবনবদিি 

জায়িায় রাখল্তন। হ  ন বতবন বড  রাখল্তন যাইট হপাল্টর বনল্চ, দুধ রাখল্তন ঝনিায়,  াখন রাখল্তন িাল্ে। 

না   ল্ন করার জল্নে বতবন পুনরায় কল্পনায় রািা বদল্য় হহুঁল্ট হ ল্তন, চারপাল্শ তাকাল্তন এিং হ  

আইল্ট গুল্যা হদখল্তন, তার না  উচ্চারণ করল্তন। 

সম্রাট হনল্পাবযয়ন হিানাপাল্টির ভাবতজা তৃতীয় হনল্পাবযয়ান িিি কল্র িযল্তন,  ার সাল্থ একিার আ ার 

পবরচয় হয়, আব  তার না  কখল্না ভুবয না।  

না   ল্ন রাখার এক সহজ হকৌশয রপ্ত কল্রবেল্যন বতবন। কাল্রা সাল্থ পবরচল্য়র প্রথল্ ই তার না  হজল্ন 
বনল্তন। না  বিক ল্তা শুনল্ত না হপল্য িা িুঝল্ত না পারল্য িযল্তন, ‘ াফ করল্িন, আপনার না  

আল্রকিার িযল্িন।’ প্রল্য়াজল্ন বনঃসল্ঙ্কাল্চ নাল্ র িানান হজল্ন বনল্তন। নিে পবরবচতল্দর সাল্থ কথা িযল্ত 

িযল্ত  ল্ন  ল্ন তার না  কল্য়কিার উচ্চারণ করল্তন। নাল্ র সাল্থ সাল্থ বতবন ভদ্রল্যাল্কর হচহারা, কথা 
িযার ধরন, িযার স্বর ইতোবদ  ল্নর  ল্ধে হিুঁল্থ হফযল্তন। 

বিবশি িেবিল্দর হিযায় হনল্পাবযয়ান আল্রা একটু কি করল্তন।  খন বতবন একা থাকল্তন, তখন বতবন হসই 
িেবির না  একবট কািল্জ বযল্খ রাখল্তন। িার িার হযখা না বট হদখল্তন আর তার হচহারা বভজুয়াযাইজ 

করল্তন। না বট  খন  ল্ন এল্কিাল্র হিুঁল্থ হ ত, তারপর বতবন কািজবট বেুঁল্ড় হফযল্তন। বতবন কল্য়ক 

হাজার পবরবচত িেবির না   ল্ন রাখল্ত সে  হল্য়বেল্যন। বনয়ব ত অভোস িা না   ল্ন রাখার চচিার ফল্যই 

এটা সম্ভি হল্য়বেয।  

অসাধারণ সৃ্মবতশবির অবধকারী শ্রী জচতল্নের  ল্ন রাখার হকৌশয বেয ‘কান টানল্য  াথা আল্স’। শ্রী জচতনে 

তার হটাল্যর োত্রল্দর িযল্তন, সৃ্মবতল্ত হিুঁল্থ আল্ে এ ন হকাল্না পুরল্না তল্থের সাল্থ নতুন তথেবট আটল্ক 

দাও। পুরল্না তথেটা হল্চ্ছ কান আর নতুন তথেটা হল্চ্ছ  াথা। কাল্নর সাল্থ  াথা আটল্ক বদল্য কান টানল্যই 

হ  ন  াথা আসল্ি, হত বন পুরল্না তথে ধল্র টানল্যই নতুন তথেবট চল্য আসল্ি। আধুবনক  ল্নাবিজ্ঞাল্নর 

ভাষায় এবট হল্চ্ছ হ ল্ াবর হপি িা হ ল্ াবর হুক।  

এ সিল্কি আল্রা আল্যাচনার আল্ি সৃ্মবত সিল্কি আল্রা বকেু জিজ্ঞাবনক তথে হজল্ন বনল্য তা আ াল্দর 

উপকাল্র আসল্ি।  
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সৃ্মবতর িরল্ভদ 
সৃ্মবতল্ক বতনবট িল্র ভাি করা  ায়। ১. ইবিয়গ্রাহে সৃ্মবত (Sensory register memory) ২. স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত 

(Short-term memory) ৩. দীঘিস্থায়ী সৃ্মবত (Long-term memory)|  

১. ইবিয়গ্রাহে সৃ্মবত- আপবন  খন হকাল্নাবকেু হদল্খন, হশাল্নন িা অনুভি কল্রন, তখন তার একটা েীণ ও 

 ুহূতিকাযীন হরশ হথল্ক  ায়। হচাল্খ হদখা ইল্ ল্জর স্থাবয়ত্ব হল্চ্ছ সিল্চল্য় ক । হশানা ইল্ ল্জর স্থাবয়ত্ব এর 

হচল্য় একটু হিবশ। আর ইবিয় অনুভূত ইল্ ল্জর স্থাবয়ত্ব হিশ কল্য়ক হসল্কন্ড। এই হ  হরশ, এটাল্কই িযা 

হয় ইবিয়গ্রাহে সৃ্মবত।  

২. স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত- এিার হকাল্নাবকেুর বদল্ক তাকান। হস বজবনল্সর না  উচ্চারণ কল্র তার আকার আকৃবত 

 ল্ন হপ্ররণ করুন। এটাল্ক  ল্নাবিজ্ঞানীরা স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত িল্য অবভবহত কল্রন।  

ইবিয়গ্রাহে সৃ্মবত আর স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবতর তফাৎ হল্চ্ছ-ইবিয়গ্রাহে সৃ্মবত হল্যা স্বতঃসূ্ফতি আর স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত 

ইচ্ছাকৃতভাল্ি হফাকাস করা  ায়। আ াল্দর সল্চতনতার সেুখভাল্িই অিস্থান কল্র স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত। 

৩. দীঘিস্থায়ী সৃ্মবত-এবট সৃ্মবত প্রবিয়ায় সিল্চল্য় িড় অংশ। এবট হল্চ্ছ তল্থের স্থায়ী গুদা  ঘর। এল্ত অন্তভূিি 

থাল্ক সকয পূণিাঙ্গ সৃ্মবত, হ  ন আপনার িাইসাইল্কয িা িাবড় চাযনার প্রথ  বদন, আপনার িাসস্থাল্নর তথে, 

আপনার ভাষা িা সংখোজ্ঞান, আচার, বচন্তা-ভািনা, আপনার জীিনল্িাধ িা  ূযেল্িাধ সিবকিত তথে ইতোবদ। 
দীঘিস্থায়ী সৃ্মবত োড়া ধারািাবহকতা িজায় হরল্খ চযা আ াল্দর পল্ে সম্ভি হল্তা না। হসই জল্নেই বিিপূিি 
প্রথ  শতল্কর বিবশি িাগ্মী বসবসল্রা িল্যবেল্যন, ‘সৃ্মবত হল্চ্ছ সিবকেুর অবভভািক ও জ াখানা।’ 

সৃ্মবতল্ত প্রল্িল্শর জল্নে এই বতনবট ির অবতি  প্রল্য়াজন। এই বতনবট ির অবতি  করা োড়া হকাল্নাবকেুই 

দীঘিস্থায়ী সৃ্মবতল্ত জ া হল্ত পাল্র না।  বদও বিল্শষভাল্ি অথিিহ ঘটনা িা আল্িল্ির ওপর িভীর প্রভাি 

বিিারকারী ঘটনা আপনাআপবন স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবত হথল্ক দীঘিস্থায়ী সৃ্মবতল্ত প্রল্িশ কল্র, তিুও হিবশরভাি 

অবভজ্ঞতাই দীঘিস্থায়ী সৃ্মবতল্ত প্রল্িশ করল্ত িেথি হয়।  

সৃ্মবত িাড়াল্ত হল্য কীভাল্ি তথে এক ির হথল্ক অনে িল্র হপ্ররণ করল্ত হয় তা আপনাল্ক জানল্ত হল্ি। 

এজল্নে একজন বিল্শষজ্ঞ িল্যল্েন, তথে সৃ্মবত হথল্ক হির করার পেবতর হচল্য় তথে সৃ্মবতল্ত হঢাকাল্নার 

পেবত হিবশ গুরুত্বপূণি। 

হকাল্না শব্দ, না , সংখো, ক িতাবযকা, িাজাল্রর তাবযকা  ল্ন রাখল্ত হল্য তথেগুল্যাল্ক স্বল্পস্থায়ী সৃ্মবতল্ত 

হিুঁল্থ হফযল্ত হল্ি। আর তা করার অল্নকগুবয পেবত রল্য়ল্ে।  ত িভীরভাল্ি আপবন এই পেবত অনুসরণ 

করল্িন িা তা বনল্য় বচন্তা করল্িন।  তভাল্ি একবট তথেল্ক আপবন তাবযকাভুি করল্িন, এর সাল্থ আপবন 
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 নল্ক  ত জড়াল্িন, তত সহল্জই আপবন তা স্মরণ করল্ত পারল্িন।  ত হিবশ পবর াল্ণ আপবন পোটানি, হুক 

িা আংটা, ইল্ জ, সংল্ াি এিং অথি হির করল্ত পারল্িন, সৃ্মবত তত স ৃে হল্ি,  ল্ন করা তত সহজ হল্ি।  

কতটুকু  ল্ন রাখল্িন 
দাশিবনক হশাল্পনহাওয়ার চ ৎকারভাল্ি িল্যল্েন, কথাটা, ‘একজন  ানুষ সিবকেু  ল্ন রাখল্ি এ প্রতোশা করা 

আর হস এ প িন্ত  া হখল্য়ল্ে তা পুল্রাটাই শরীর িহন করল্ি, তা প্রতোশা করার স ান।’ তাই প্রথল্ ই এই 
ধারণা পাল্ট হফযা দরকার হ , আ াল্ক সিবকেুই  ল্ন রাখল্ত হল্ি।  

আসল্য আ াল্দর  া প্রল্য়াজন িা আ াল্দর কাল্ে  া প্রাসবঙ্গক তা  ল্ন রাখার বদল্কই আ াল্দর হঝাুঁক। এ 

কারল্ণই একজন হজোবতবিিদ খুি সহল্জই নেত্র ণ্ডযল্ক শনাি করল্ত পাল্রন, একজন িোংকার খুি সহল্জই 

আন্তজিাবতক িোংক হরট িা  ুদ্রা বিবন য় হার িণিনা করল্ত পাল্রন, একজন রাুঁধুবন খুি সহল্জই হ -হকাল্না 

খািাল্র  শযার অনুপাত িণিনা করল্ত পাল্রন, একজন ফোশন বডজাইনার সহল্জই রল্ঙর হশড  ল্ন করল্ত 

পাল্রন। প্রবতবট হেল্ত্রই কতিার কাল্ে বিষয়িস্তু অথিিহ। কারণ আ াল্দর কাল্ে  া গুরুত্বপূণি তা-ই আ রা 

স্মরল্ণ রাবখ। হকাল্নাবকেু আ াল্দর কাল্ে গুরুত্বপূণি বকনা, হস সিল্কি বসোন্ত বনল্য়ও আ রা আ াল্দর 

সৃ্মবতল্ক িাড়াল্ত পাবর। বিষয়বট গুরুত্বপূণি হল্য আ রা স্বাভাবিকভাল্িই  ল্নাল্ াি হিবশ হদল্িা। আর স্মরণ 

রাখার হ াবটল্ভশন পাওয়া  াল্ি এখান হথল্কই।  

এটা সতে হ , আ রা সিস য় আল্ি হথল্ক িুঝল্ত পাবর না একটা বিষয় কতটা গুরুত্বপূণি হল্ি অথিা তা  ল্ন 

রাখার হ ািে হল্ি বকনা। বকন্তু এই তথে ভবিষেল্ত প্রল্য়াজন হল্ি বকনা তা অল্নক স য়ই আ রা অনায়াল্স 

বিচার করল্ত পাবর। বনল্ম্নর বতনবট প্রল্ের  াধেল্  আপবন এ িোপাল্র সবিক বসোন্ত বনল্ত পাল্রন।  

১.  নল্ক বজল্জ্ঞস করুন- আব   বদ এটা  ল্ন না রাবখ তাহল্য কী হল্ি? ভুল্য হিল্য বক হকাল্না েবত হল্ি? 

 বদ হকাল্না েবত না হয়,  বদ হকাল্না পাথিকে না হয় তাহল্য এটা  ল্ন রাখার হচিা করার হকাল্না প্রল্য়াজন 

হনই। 

২.  নল্ক বজল্জ্ঞস করুন- কত তাড়াতাবড় এই তথে আিার িেিহার করার প্রল্য়াজন হল্ি?  বদ খুি তাড়াতাবড় 

প্রল্য়াজন হয়, তাহল্য এর অিশেই একটা িড় ধরল্নর প্রভাি পড়ল্ি। 

৩.  নল্ক বজল্জ্ঞস করুন- এই তথে স্মরল্ণ রাখার ওপর বক অনে হকাল্নাবকেু বনভির করল্ে? একবট বিষল্য়র 

আসয গুরুত্ব পবর াপ করা  ায় অনোনে বিষল্য়র সাল্থ এর আনুপাবতক  ূযে বদল্য়।  

হকাল্নাবকেু স্মরণল্ ািে বকনা, এই বিল্িচনার প্রবিয়ায় আপবন বিষয়বটর গুরুত্ব বনধিারণ করল্ত পারল্িন।  বদ 

আপবন  ল্ন কল্রন হ , হকাল্নাবকেু আপনার জল্নে সবতে গুরুত্বপূণি,  বদ এর হকাল্না আশু প্রভাি থাল্ক, 
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তাহল্য অিশেই বিষয়বট থাকল্ি স্মরণ তাবযকার শীল্ষি। হকাল্না তথেল্ক গুরুত্ব বদল্য তা স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি 

আপনাল্ক আল্রা  ল্নাল্ াি বদল্ত উৎসাবহত করল্ি।  

 ল্নাল্ াল্ির অভোস 
সৃ্মবতশবিল্ক চাঙ্গা রাখল্ত চাইল্য িভীর  ল্নাল্ াি হদয়ার অভোস িল্ড় হতাযা িািণীয়। উদাহরণস্বরূপ আপবন 

 খন আিা ীিার ঘল্রর িা িাবড়র চাবি রাখল্িন, এটা শুধু স্বভািিশতই রাখল্িন না, চাবি রাখাটাল্ক 

সল্চতনভাল্ি উপযবি করুন। চাবি হকাথায় রাখল্যন, ভাল্যাভাল্ি হখয়ায করুন। হটবিল্যর ওপর রাখল্য 
হটবিযটা ভাল্যাভাল্ি হদখুন, হটবিল্যর উপবরভাল্ির  সৃণতা উপযবি করুন। হটবিল্য আর কী কী আল্ে, 

একিার ভাল্যাভাল্ি নজর হিাযান।  

ড্রয়াল্র রাখল্য হদখুন না চাবিটা কীভাল্ি রল্য়ল্ে হসখাল্ন। দযা পাবকল্য় না চ ৎকারভাল্ি একটার পাল্শ 

আল্রকটা শুল্য়। হসখাল্ন আল্যা আল্ে না অন্ধকার। অনে হকাল্নাবকেুর সাল্থ হযল্ি আল্ে, না আযাদা রল্য়ল্ে। 
হচাখ িন্ধ কল্র কল্পনায় চাবিগুল্যা হদখুন। হাত বদল্য় স্পশি করুন। হক ন অনুভি করল্েন আপবন? িন্ধ 

হশাুঁকার হচিা করুন। িান্ডা না ির  হদখুন। আপনার সিগুল্যা ইবিয়ল্ক কাল্জ যািান। হকান তথে হ  
আপনার সৃ্মবতল্ক হখই ধবরল্য় হদল্ি, আপবন তা জাল্নন না। প্রথ বদল্ক  ল্নর ওপর এ ধরল্নর োপ বনল্ত 

কল্য়ক হসল্কন্ড যািল্ি। অভোস হল্য় হিল্য যািল্ি এক  ুহূতি। 

একইভাল্ি কাল্রা সাল্থ আযাপকাল্য আযাল্পর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। হশানা কথা ভুল্য  াওয়ার প্রধান কারণ 
হল্চ্ছ, আ রা হশানার স য় হশানার িোপাল্র আল্দৌ  ল্নাল্ ািী হই না। হয় আ াল্দর  ন অযসভাল্ি বিচরণ 

করল্ত থাল্ক অথিা বনল্জ  া িযল্ত চাই তার প্রবতই  ল্নাল্ াি হকিীভূত থাল্ক।  

ভাল্যা হশ্রাতা ও আল্যাচক হল্ত হল্য অল্নের িিল্িের প্রবত পূণি  ল্নাল্ াি হদয়া জরুবর। শল্ব্দর প্রবত নয় িরং 

শল্ব্দর   িাল্থির ওপর প িাপ্ত  ল্নাল্ াি বদল্ত পারল্যই ফযপ্রসূ আল্যাচনা হল্ত পাল্র। 

না   ল্ন রাখার উপায় 
আপবন হকাথায় কী রাখল্যন িা কী কথা শুনল্যন, তা  ল্ন রাখার জল্নে হ  ন সৃ্মবত দেতা (Skill of 

remembering) প্রল্য়াজন হত বন একই ধরল্নর দেতার প্রল্য়াজন অল্নের না   ল্ন রাখার জল্নে।  

আপবন  ার না   ল্ন রাখল্ত চান, সিগুল্যা ইবিয় বদল্য় তার প্রবত  ল্নাল্ ািী হহান। তার নাল্ র ধ্ববনিত 

জিবশিে যে করুন। নাল্ র ধ্ববনবট বক কবিন, হ  ন সািা , বিশ্বব ত্র, হগ্রিরী? না নাল্ র ধ্ববনবট ব বি হ  ন 

বশবরন, হাবসনা, তাবনয়া? না বট বক একক অেরবিবশি হ  ন সা ী, শব , রু ী অথিা  ুিাের বিবশি হ  ন 
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শিা, চিা, শমু্ভনাথ। নাল্ র ধ্ববনবট বক প্রযবম্বত? হ  ন িখবতয়ার, ইফল্তখার, হরিতী হ াহন, হজবনফার। 

না নাল্ র ধ্ববন হোট? হ  ন বক , বভ ?  খন আপবন তার না  বনল্জ উচ্চারণ করল্িন তখন হখয়ায করুন 

আপনার কে হথল্ক না বট উচ্চাবরত হল্য় কীভাল্ি ধ্ববন তুযল্ে।  

না   ল্ন রাখার জল্নে আপবন বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন না বট তার িেবিল্ত্বর সাল্থ কতটা খাপ হখল্য়ল্ে। কানা 
হেল্যর না  পদ্মল্যাচন রাখা হল্য়ল্ে বকনা। না  তার অভীক। হদখুন না তার হচহারায় বনভিীকতার োপ 

কতখাবন। নাবক তার হচহারায় হকাল্না ভীরু ভীরু হিাল্িচারা ভাি যুবকল্য় রল্য়ল্ে।  

হচহারায়  বদ বনভিীকতার োপ থাল্ক তল্ি আপবন অনায়াল্স  ল্ন রাখার একটা সূত্র হ াি করল্ত পাল্রন। 
হ  ন না ও অভীক আর হচহারাও নাল্ র অল্থির  ল্তাই বনভিীক। আর  বদ হিাল্িচারা ভাি থাল্ক তাহল্যও 

একটা চ ৎকার  ল্ন রাখার সূত্র হল্ত পাল্র। হ  ন নাল্ ই অভীক বকন্তু এল্কিাল্র হিাল্িচারা।  

না   ল্ন রাখার জল্নে না  হশানার সাল্থ সাল্থ পুল্রা অিয়ল্ি নজর িুবযল্য়  ান। শরীল্রর িড়ন হক ন, 
হ াটাল্সাটা, নাদুসনুদুস, িাট্টাল্িাট্টা, িবযষ্ঠ না হাযকা-পাতযা। যম্বা, হিুঁল্ট না  াঝাবর উচ্চতা। হচহারা বক 

প্রাণিন্ত না প্রাণহীন, হচাখ বক তীক্ষ্ম না বনষ্প্রভ। ত্বক বক জতযাি না খসখল্স, রুে না যািণে য়। িাল্য়র রঙ 
বক ফসিা, শো যা না কাল্যা। হচহারা িা শরীল্রর হকাল্নাবকেু বক প্রথল্ ই দৃবি হকল্ড় হনয়। তার কেস্বর বক 

হ াটা, ভরাট, িবযষ্ঠ, ব বি না ফোসফোল্স। হাত হ যাল্য ত্বল্কর  সৃণত্ব সিল্কি ধারণা বনন। হস বক 

হাযকাভাল্ি হাত হ যায না িবযষ্ঠভাল্ি হাত হ যায, হখয়ায করুন। হকাল্না পারবফউ  িা আফটার হশভ 

হযাশল্নর িন্ধ বক নাল্ক এল্স যািয!  

তার পুল্রা িেবিল্ত্বর হ  োপ আপনার  ল্ন এল্স যািয, তার সাল্থ তার না  ও নাল্ র ধ্ববনল্ক সং ুি কল্র 

বদন। হ  ন হরশ া, ফসিা হরশল্ র  ল্তা  সৃণ ত্বল্কর হিায  ুল্খর হাসে য় হচহারা চশ া পবরবহতা হাযকা 

িড়ল্নর হ ল্য়। অথিা শিা ফসিা যম্বা ডাির হচাল্খর হরশ ী চুল্যর হ ল্য়। ইফল্তখার টাক  াথার তীক্ষ্ম 

হচাল্খর নাদুস-নুদুস হচহারার শো যা রল্ঙর যম্বা ধ্ববন ুি নাল্ র আফটার হশভ হযাশল্নর িন্ধ ুি হেল্য।  

নতুন হ -কাল্রা নাল্ র সাল্থ আপনার পুরল্না পবরবচত হকাল্না িেবির নাল্ র ব য থাকল্য আপবন 

চ ৎকারভাল্ি  াথার সাল্থ কান যাবিল্য় বদল্ত পাল্রন। পল্র  খনই না বট  ল্ন করার হচিা করল্িন তখন 
কান টানল্যই  াথাটা চল্য আসল্ি। হ  ন ধরুন আপনার  া ার না  আব্বাস। বতবন তীক্ষ্ম নাল্কর সুন্দর 

চাপদাবড় ুি হসৌ ে হচহারার যম্বা িড়ল্নর পুরুষ। নতুন একজল্নর সাল্থ পবরচয় হল্যা, তার না ও আব্বাস। 
নতুন আব্বাস হ াটা িবযষ্ঠ হিাযিায হচহারার পাতযা হিাুঁল্ফর কাল্যা রল্ঙর ব বি আওয়াল্জর হেল্য। একই 

নাল্ র দুজল্নর  ল্ধে ব য-অব য  ল্নর পাতায় বযবপিে কল্র রাখল্য, প্রল্য়াজল্ন কান ধল্র টান বদল্যই  াথা 

আসল্ি। 
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না   ল্ন রাখার সহজ পেবত বনম্নরূপ-  

১. না   ল্নাল্ াি বদল্য় শুনুন 

২. নাল্ র ধ্ববনিত জিবশিে যে করুন 

৩. নাল্ র অল্থির সাল্থ হচহারার িেবিল্ত্বর ব য/অব য যে করুন 

৪. হাত হ যাল্য ত্বল্কর স্পল্শির অনুভূবত বযবপিে করুন 

৫. শরীর িা হচহারার হকাল্না বিল্শষত্ব শনাি করুন 

৬. বিল্শষ হকাল্না িন্ধ িা অনুভূবতর সাল্থ তার না  শনাি করা  ায় বকনা হদখুন। 

৭. পুরল্না পবরবচত কাল্রা না  িা িেবিিত জিবশল্িের সাল্থ নতুন না  ও তার িেবিিত জিবশল্িের স ন্বয় 

অথিাৎ নতুন নাল্ র ‘ াথা’র সাল্থ পুরল্না নাল্ র ‘কান’ জুল্ড় বদন। এরপর কান টানল্য  াথা আসল্ি 

পেবতল্ত নতুন না   ল্ন রাখা হল্ি সহজ।  

কান টানল্য  াথা আল্স (Memory peg) 
প্রবতভািানরা সিস য়ই হকাল্নাবকেু  ল্ন রাখার জল্নে হকাল্না হুক, আংটা, খুুঁবট, পোটানি, অথি, েন্দ িা বভন্নাথি 

হির করার হচিা কল্রন। আ রা ইতঃপূল্িি হশাল্রল্শভ্বস্কর অসাধারণ সৃ্মবতশবির হপেল্ন তার  ল্ন রাখার 

বিল্শষ পেবত সিল্কি আল্যাচনা কল্রবে। হোটল্িযায় রঙধনুর সাতবট রল্ঙর আনুিব ক িণিনা হদয়ার জল্নে 

বশেক বশবখল্য় বদল্য়বেল্যন ‘হিনীআসহকযা’। অথিাৎ হিগুবন, নীয, আস ানী, সিুজ, হযুদ, ক যা, যায। 
প্রবতবট রল্ঙর প্রথ  অের হ াল্ি সৃবি হল্য়ল্ে ‘হিনীআসহকযা’। হোটল্িযায় ইংল্রবজ  াল্সর কত বদল্ন হকান 

 াস তা  ল্ন রাখার জল্নে েড়া িল্য বদল্য়বেল্যন বশেক। হ  ন- 

৩০ বদল্নল্ত হয়  াস হসল্প্টম্বর 

এইরূপ এবপ্রয, জুন আর নল্ভম্বর 

২৮ বদল্নল্ত সল্ি হফব্রুয়াবর ধল্র, 

১ বদন িাল্ড় তার চতুথি িেল্র। 

আর িাবক কয়  াস হয় ৩১ বদল্ন 

ইংল্রবজ িের সল্ি এইরূল্প গুল্ণ।  

হ -হকাল্না ধরল্নর েন্দ  ল্ন রাখাল্ক কল্র সহজতর। 

গ্রীক িাগ্মীরা িিৃতা  ল্ন রাখার জল্নে বিল্শষ হটকবনক অিযম্বন করল্তন। এই পেবতল্ক িযা হয় হযাবস। 
এই পেবত অনুসাল্র আপবন প্রথ  আপনার পবরবচত পবর ণ্ডল্যর সিবকেুল্ক ভাল্যাভাল্ি  ুখস্থ কল্র হফযুন। 

এই পবর ণ্ডয হল্ত পাল্র আপনার অবত পবরবচত রািা, আপনার রান্নাঘর, আপনার হশায়ার ঘর, জিিকখানা িা 
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অবফল্সর হচম্বার। তারপর  া আপবন  ল্ন রাখল্ত চান, তা এই  ুখস্থ পবর ণ্ডল্যর বিল্শষ বিল্শষ জায়িায় 

রাখুন। প্রবতবট িস্তুল্কই িড় বিদঘুল্ট অিয়ি বদন। অিয়ি  ত বিদঘুল্ট হল্ি তত আপনার পল্ে  ল্ন রাখা 

সহজ হল্ি।  

হকাল্না বিিরণ িা তাবযকা  ল্ন রাখার জল্নে পুল্রা বিষয়বটল্ক  জার কাবহনীল্ত রূপান্তবরত করুন। জাদু সম্রাট 
জুল্য়য আইচ িাজাল্রর তাবযকায় রীবত ল্তা িল্প হফুঁল্দ  ল্ন রাখার িেিস্থা কল্রন। হ  ন ধরুন, িাজার হথল্ক 

চকল্যট, চা চ, বড , নীয, কািজ, কয , দুধ আনল্ত িযা হল্যা। বতবন কীভাল্ি তাবযকা  ল্ন রাখল্িন? বতবন 
রীবত ল্তা িল্প হফুঁল্দ হফযল্িন। হ  ন, একজন হযাক িাজাল্র  াল্চ্ছ। চকল্যট হখল্ত হখল্ত  ুল্খ চা চ ধল্র 

তার ওপর বড  িবসল্য় নীয আকাল্শর বদল্ক তাবকল্য় তাবকল্য় হাুঁটল্ত বিল্য় হহাুঁচট হখল্য় পল্ড় বিল্য় িেথা 

হপয। ডািাল্রর কাল্ে  াওয়ার পর ডািার কয  বদল্য় কািল্জ হপ্রসবিপশন বযল্খ বদল্যন। আর িযল্যন 

হিবশ কল্র দুধ হখল্ত। িাজাল্রর তাবযকার সি বজবনসই আল্ে িল্ল্প।  

হ -হকাল্না পবরল্িশল্কই িল্ল্প পবরণত করা  ায়। হ  ন ধরুন আপবন চাইবনজ হরটুল্রল্ন্ট হিল্েন। সাজাল্না 
হটবিল্যর সিবকেুই  ল্ন রাখল্ত চাল্চ্ছন। বিক আল্ে, িল্প িাবনল্য় হফযুন। কাল্পবনক সংল্ াি স্থাপন করুন 

একটার সাল্থ আল্রকটার। হ  ন বন কদাবন বডনার হপ্লল্টর ওপর পল্ড় ঘুরল্ত ঘুরল্ত কাুঁটাচা চ ও েুবরল্ক 

ধাক্কা বদল্য় িাধে করয ফুযদাবনল্ক হিযা বদল্ত। ফুযদাবনর চারবট হিাযাপ বিল্য় পড়য সল্সর িাবটল্ত, ফুযদাবন 

ধাক্কা বদয পাবনর গ্লাসল্ক, গ্লাস বিল্য় পড়য সুল্পর িাবটর ওপর আর পাবন বেটল্ক বভবজল্য় বদয পরল্নর 

শাটিল্ক। নোপবকন বদল্য়  ুেল্ত হল্যা শাটি। এ ধরল্নর িল্প  ল্ন থাল্ক সহল্জ। 

আিার হ -হকাল্না তথে িা িিৃতাল্কও  ল্ন রাখার জল্নে তাল্ক বচত্রকল্ল্প রূপান্তবরত করল্ত পাল্রন। হ  ন 
আপবন িেিসাবয়ক যাভ সিল্কি িযল্ত চাল্চ্ছন। আপবন একবট িেিসাবয়ক গ্রাফ বভজুয়াযাইজ করল্ত পাল্রন। 
পণে বিতরণ করল্ত চাইল্য ট্রাক িা ভোনিাবড় কল্পনা করুন। িেিস্থাপনা পেবত পবরিতিন করল্ত চাইল্য 

একটা সুন্দর হচয়ার উল্ট বদন।  খন আপবন তথেগুল্যা স্মরণ রাখল্ত চাইল্িন, শুধু াত্র বচত্রকল্পগুল্যা স্মরণ 

করুন। সিবকেুই  ল্ন এল্স  াল্ি।  

 ল্ন রাখার জল্নে আপনার বকেু বনজস্ব হ ল্ াবর হপি (Memory peg) থাকল্ত পাল্র। হসগুল্যা হল্চ্ছ ‘কান’। 
এগুল্যার সাল্থ নতুন নতুন  াথা হ াি কল্র বদল্যই হল্যা। 
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 ল্নর রাখার চারবট উপায়- 
১.  া  ল্ন রাখল্ত চান শুধু তার প্রবতই  ল্নাল্ াি বদন। সিবকেু  ল্ন রাখার হচিা করল্িন না। শুধু  া কাল্জ 

যািল্ি তা  ল্ন রাখার জল্নে বনিিাবচত করুন। 
২.  া  ল্ন রাখল্ত চান, তাল্ক একবট পূণিাঙ্গ কািাল্ ায় রূপান্তবরত করুন। আংবশক না কল্র বিষয়বট পুল্রাপুবর 

বশখল্ত িা িুঝল্ত হচিা করুন। অথি ও প্রাসবঙ্গকতার প্রবত নজর বদন। 
৩. হুক, আংটা িা বকউ িেিহার করুন। ‘কান’ ও ‘ াথার’ সংল্ াি ঘটান। বচত্রকল্প জতবর ও হ ািসূত্র স্থাপন 

করুন। ধারণাল্ক িল্প িা েল্ন্দর রূপ বদন। তাহল্য তথেবট দীঘিস্থায়ী সৃ্মবতল্ত হিুঁল্থ  াল্ি। ভাল্যাভাল্ি  ল্ন 
রাখার জল্নে বনজস্ব হটকবনক প্রল্য়াি করুন। 
৪.  াল্ঝ  াল্ঝই সৃ্মবতল্ক ঝাবযল্য় বনন।  াল্ঝ  াল্ঝই বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন অতীল্তর কী কী বিষয় আপবন 

 ল্ন রাখল্ত চান, কী কী বিষয়  ল্ন রাখা প্রল্য়াজন। বজল্জ্ঞস করুন বনল্জল্ক িতকায ও আজ কী কী 

বশল্খল্েন,  া আিা ীকায আপবন  ল্ন করল্ত চান। 

অনুশীযনী 

 ল্ন করল্ত পারল্িন বক? 

১. আপবন ১০ ব বনট আল্ি কী বচন্তা কল্রবেল্যন? 

২. আপবন ৩০ ব বনট আল্ি কী কল্রবেল্যন? 

৩. আপবন ২ ঘণ্টা আল্ি কী ভািবেল্যন? 

৪. আপবন িতকায এ স ল্য় কী কল্রল্েন? 

৫. িতকায রাল্ত কী কী খািার হখল্য়বেল্যন? 

৬. িত ৭ বদন ধল্র কী বদল্য় নািা কল্রল্েন? 

৭. িত শুিিার েুবটর বদল্ন কী কী কল্রল্েন? 

কী কী  ল্ন পল্ড়? 

১. হোটল্িযার হকান হকান ঘটনা আপবন  ল্ন করল্ত পাল্রন? 

২. হকান ঘটনা সৃ্মবতর পাতায় সিস য় জ্বযজ্বয কল্র? 

৩. আিো আিো  ল্ন পল্ড় এ ন ঘটনা কী কী? 

৪. সু্কল্যর হকান সৃ্মবত এখল্না অম্লান? 
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৫. ভয়ায হকান সৃ্মবত বক আপনাল্ক আচ্ছন্ন কল্র হফল্য? 

৬. হকান ধরল্নর ঘটনা সহল্জ  ল্ন রাখল্ত পাল্রন? 

৭. হকান ধরল্নর ঘটনা সহল্জ ভুল্য  ান? 

িল্পবচত্র 

১. িাজার হথল্ক কাবয, কয , খাতা, চায, ডায, হপুঁয়াজ,  বরচ আদা ইতোবদ বকনল্ত হল্ি। িল্পবচত্র জতবর 

করুন। 

২. ির সিল্কি হখাুঁজ-খির বনল্ত িল্রর িাবড় এল্স পাবরপাবশ্বিকতা  া হদখল্যন তার বিিরণ  ল্ন রাখার জল্নে 

বচত্র-িল্প জতবর করুন। 

প্রবতজ্ঞা 

১. হকাল্নাবদন ভুল্য  াল্িন না িল্য প্রবতজ্ঞা কল্রবেল্যন, এ ন কথা  ল্ন করুন। 
২. অিশেই করল্িন িল্য কাউল্ক হদয়া প্রবতশ্রুবত স্মরণ করুন।  

 ল্ন করার হচিা করুন 

১. রাল্ত হশায়ার স য় সারাবদল্নর ঘটনা ও কা িািবয বভজুয়াযাইজ করুন। সকাল্য হজল্ি ওিার পর হথল্ক 

বিোনায় আসার  ুহূতি প িন্ত প্রবতবট দৃল্শের েবি হদখুন। বভজুয়াযাইজ করুন একবট হিাপন কোল্ রায় আপনার 

সারাবদল্নর কাজ বচত্রাবয়ত করল্য হক ন হদখাত? 

২. এিার হিাপন কোল্ রায় েবি তুযল্য আজল্কর বদল্নর ঘটনািবয হক ন হদখাত, তার পবরিল্তি বনল্জর 

হচাল্খ আপবন কী হদল্খল্েন তা বভজুয়াযাইজ করুন। 
৩. সারাবদল্ন আপবন কী কী শুল্নল্েন, তা  ল্ন করুন। সারাবদল্ন  া  া িন্ধ হপল্য়ল্েন, হ  হ  স্বাদ হপল্য়ল্েন, 

 া  া স্পল্শির অনুভূবত যাভ কল্রল্েন, তা  ল্ন করুন।  

স য় :  হাকায  
বচন্তা ও কল্পনা আ াল্দর  ানবসক জীিল্ন প্রাসবঙ্গকভাল্ি অনুভূবত সৃবি কল্র। সৃ্মবত  ল্ন হয় আ াল্দর পশ্চাল্ত 

িল্স আল্ে। আ রা এখন িতি ান হথল্ক অতীল্ত বফল্র তাকাই এিং স য় হ  এবিল্য়  াল্চ্ছ, তা অনুভি 

করল্ত পাবর। প্রতোশা ও পবরকল্পনা িতি ান হথল্ক সেুখ বদল্ক অিবস্থত। আ রা  ানবসকভাল্ি সা ল্নর বদল্ক 

তাকাই, হ ন আ রা হসই িন্তল্িের পল্থ অগ্রসর হবচ্ছ। বকন্তু এই অনুভূবত আ াল্দর অবভজ্ঞতাল্ক সূবচভুি 

করার একটা প্রয়াস  াত্র। আ াল্দর সকয অবভজ্ঞতাই সংঘবটত হল্চ্ছ িতি ান  ুহূল্তি। ভবিষেৎ ঘটনার সাল্থ 
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িা অতীল্তর ঘটনার সাল্থ  ুি আ াল্দর প্রবতবট বচন্তাই আ রা িতি ান স ল্য়ই উপযবি কল্র থাবক। স য় ও 

বচন্তার এবট একবট দুল্িিাধে বদক।  

হ বডল্টশন :  হাকায 
১. বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্   ান। 
২. এিার আপবন আপনার বচন্তার প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। বচন্তাল্ক বনয়ন্ত্রণ করল্িন না। শুধু কী বচন্তা করল্েন 
হসবদল্ক হখয়ায রাখুন। হদখল্িন বকেু বচন্তা আসল্ে অতীল্তর, বকেু িতি াল্নর, বকেু বচন্তা আসল্ে ভবিষেৎ 

বনল্য় ... 

৩. এিার বচন্তাল্ক বিল্শ্লষণ করুন... এর কতটুকু অতীত হরা ন্থন, কতটুকু ভবিষেৎ বনল্য় আর কতটুকু 

িতি াল্নর সাল্থ সংবশ্লি। আপনার বচন্তার িবতধারা হক ন যে করুন, তা বক অতীত ুখী না ভবিষেতল্কবিক। 
৪. এিার তাকান ভবিষেল্তর বদল্ক। পাুঁচ িের ভবিষেল্ত বনল্জল্ক হদখুন অথিাৎ পাুঁচ িের পর বনল্জল্ক 

হ ভাল্ি হদখল্ত চান হসভাল্ি কল্পনা করুন। যে করুন বচন্তার িবত... আপবন হ ন সা ল্নর বদল্ক চযল্েন... 

এিার বনল্জল্ক পাুঁচ িের অতীল্ত বনল্য়  ান। পাুঁচ িের আল্ির বনল্জল্ক হদখুন... অিল্যাকন করুন আপবন 

িতি ান হথল্ক হপেন বদল্ক হদখল্েন... এিার পাুঁচ িের অতীত হথল্ক বনল্জল্ক হদখুন... হদখুন আপবন হ ন 

হপেন হথল্ক সা ল্নর বদল্ক তাবকল্য় আল্েন... এিার পাুঁচ িের ভবিষেল্ত বনল্জল্ক বনল্য়  ান... ভবিষেৎ হথল্ক 

িতি ানল্ক অিল্যাকন করুন... হদখুন আপবন সা ল্ন হথল্ক হপেন বদল্ক তাবকল্য় আল্েন... আপনার এই 

অতীত-িতি ান-ভবিষেৎ হদখার  ল্ধে এ ন এক অনুভূবত সৃবি করুন, হ ন আপবন হকাথাও  াল্চ্ছন... হ  ন 

আপবন অতীত হথল্ক ভবিষেল্তর বদল্ক অগ্রসর হল্চ্ছন িা ভবিষেৎ হথল্ক অতীল্তর বদল্ক  াল্চ্ছন...। এইভাল্ি 

বনল্জল্ক ভবিষেল্ত অিল্যাকন করুন... হসখান হথল্ক হপেল্নর বদল্ক তাবকল্য় হ ন িতি াল্ন দৃবি বনিে 

করল্েন। একইভাল্ি বনল্জল্ক অতীল্ত বন গ্ন হদখুন... হ ন অতীল্ত দাুঁবড়ল্য় সা ল্নর বদল্ক তাবকল্য় িতি ানল্ক 

প িল্িেণ করল্েন। ... এিার িতি ান কায সিবকিত অনুভূবত আপনার কতটুকু পবরিবতিত হল্য়ল্ে যে 

করুন...। 
৫. বনয়  ল্তা পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 
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অধোয়-১৪ 

হকায়ান্টা সংল্কত 
কবথত আল্ে, অল্যৌবকক শবি িল্য দরল্িশ ও ঋবষরা সি অসাধে সাধন করল্তন। ইস  িা  ন্ত্র উচ্চারণ 

করল্তন আর জাদুর  ল্তা সি ঘটনা ঘল্ট হ ত। আর তাই হদল্খ দশিক ও ভিরা সি ভবি িদিদভাল্ি 

সাধকল্ক সাধুিাদ করল্তন। সাধুর অল্যৌবকক ে তার কথা প্রচার হল্য় হ ত চারবদল্ক।  

বশষেত্ব গ্রহণ িা  ুবরদ হওয়া িা কৃপা যাল্ভর জল্নে দল্য দল্য হযাক এল্স বভড় করত সাধুর আল্শপাল্শ।  ার 
অল্যৌবকক ে তার কথা  ত হিবশ প্রচার হল্তা, তার চারপাল্শ বভড় হল্তা তত হিবশ। তাল্দর অল্যৌবকক 

ে তার কতটুকু িািি আর কতটুকু কল্পনা আর কতটুকু ভিল্দর িাড়ািাবড় তা বিচার করা এখন অসম্ভি।  

তল্ি একটা কথা সতে, হ -হকাল্না দরল্িশ িা ঋবষ  ল্ন্ত্রাচ্চারল্ণর আল্ি িেল্রর পর িের  ন্ত্র িা ইস  জপ 

করল্তন িা বজবকর করল্তন। হক কী  ন্ত্র িা ইস  জপ করল্তন, তা জানা না হিল্যও জানা  ায় হ , এই  ন্ত্র, 

ইস  িা ধ্ববনগুল্যাল্ক তারা সৃবির আবদ ধ্ববন িল্য  ল্ন করল্তন।  

দরল্িশল্দর এই ইস গুল্যার  ল্ধে রল্য়ল্ে ‘আল্লাহ’, ‘ইয়া হু’, ‘ইয়া হক’সহ নানা বজবকর। ঋবষল্দর  ন্ত্রগুল্যার 
 ল্ধে রল্য়ল্ে ‘ও ’সহ নানা জপ  ন্ত্র। বিিান ও ইহুবদল্দর রল্য়ল্ে ‘আল্ ন’। জাপাবন িুেল্দর ‘নাল্ া আব দা 

িাৎসু’ প্রভৃবত  ন্ত্র।  

পাশ্চাল্তে ধ িহীন ধোনীরা অিশে পুল্রাপুবর ধ ি বনরল্পে ধ্ববন হ  ন ‘শাবন্ত’, ‘হপ্র ’, ‘ওয়ান’, ‘হপন’ িা হকাল্না 

অথিহীন ধ্ববনল্কও  ন্ত্র বহল্সল্ি িেিহার করল্েন। দরল্িশ-ঋবষরা সাধনায় হ  ন যে যেিার তাল্দর  ন্ত্র জপ 

করল্তন, হত বন এই বিল্শষ ধ িিবহভূিত ধোনীরা বনল্জল্দর পেন্দ ল্তা হকাল্না শব্দ যে যে িার উচ্চারণ 

কল্রন।  

তাল্দর বিশ্বাস এইভাল্ি অিবণতিার উচ্চারল্ণর ফল্য এই ধ্ববন এ ন একটা  ল্নাদদবহক স্পন্দন সৃবিল্ত 

সহায়ক হয়  া একজন  ানুষল্ক  ুহূল্তি তার  ল্নাদদবহক সা থিে ও শবি পুল্রাপুবর একাগ্রভাল্ি িেিহার 

করল্ত সে  কল্র।  ন ও হদহ চল্য  ায় শবির িল্র। িেবি ন ও হচতনা সং ুি হয়  হাল্চতনা িা কসব ক 

কনশাসল্নল্সর সাল্থ।  

তখন অবজিত হয় দৃশে ান সিবকেুর হপেল্ন প্রকৃবতর হ  হনপথে স্পন্দন ও বনয়  বিয়াশীয তাল্ক প্রভাবিত 

করার ে তা। আপাতদৃবিল্ত জবটয অিস্থাও সহজ হল্য়  ায়। স সোর হকাল্না একটা স্বতঃসূ্ফতি স াধান 
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হিবরল্য় আল্স। স সো স াধাল্নর জল্নে হ   ল্নাদদবহক অিস্থার প্রল্য়াজন তা সৃবি হল্য়  ায়। পাবরপাবশ্বিকতা 
পবরিবতিত হল্য় উিরণ ঘল্ট নতুন িল্র।  

 ারা  াশিায আল্টির চচিা কল্রন, তারা শবি প্রল্য়াি করার আল্িও ধ্ববন উচ্চারণ কল্রন। আপবন হদখল্িন 

হাল্তর এক রিা বদল্য় আঘাত কল্র ৮/১০টা ইট িা পাথল্রর স্ল্োি হভল্ঙ হফযার আল্ি বতবন একটু পাুঁয়তারা 

কল্রন,  ল্নাল্ ািল্ক একাগ্র করার পর ‘কুই...’ ধ্ববন উচ্চারণ এিং হাত বদল্য় আঘাত কল্রন। ধ্ববন উচ্চারণ 

ও আঘাল্ত একটা স বন্বত স্পন্দন সৃবি কল্রন। আর সাল্থ সাল্থ অসম্ভি সম্ভি হল্য়  ায়। হদহ- ল্নর শবি 

হাল্ত স বন্বত হয়। সাধারণভাল্ি আঘাত করল্য হ খাল্ন হাত হথতযাল্নার কথা, হসখাল্ন ইট িা পাথর হভল্ঙ 

গুুঁল্ড়া হল্য়  ায়। 

আধুবনক বিজ্ঞাল্নর আল্যাল্ক এ বিষয়বটল্ক একটু বভন্নভাল্ি িোখো করা হ ল্ত পাল্র। এল্ক িোখো করা হ ল্ত 

পাল্র এক ধরল্নর কনবডশন্ড বরল্েক্স (Conditioned reflex) বহল্সল্ি।  

কনবডশন্ড বরল্েক্স সিল্কি আ রা জাবন প্রখোত রুশ বিজ্ঞানী ইভান পাভযল্ভর কুকুর বনল্য় িল্িষণার কথা। 

বিজ্ঞানী পাভযল্ভর িল্িষণা বেয বনম্নরূপ- 

িল্িষণািাল্র পাভযভ কুকুরল্ক বনবদিি স ল্য় খািার বদল্তন। খািার হদয়ার সাল্থ সাল্থ কুকুল্রর  ুল্খ যাযা 
হির হল্ত শুরু করত। খািার এিং  ুল্খর যাযার সাল্থ রল্য়ল্ে এক অল্চ্ছদে হ ািাল্ াি। এরপর কুকুরল্ক 

খািার হদয়ার স য় ঘণ্টাধ্ববন িাজাল্না হল্তা। অথিাৎ ঘণ্টাধ্ববন িাজাল্নার সাল্থ সাল্থ খািার হদয়া হল্তা। আর 

কুকুল্রর  ুল্খর যাযা পড়ল্ত শুরু করত।  

এভাল্ি কল্য়ক সপ্তাহ পার হল্য় হিয। অথিাৎ প্রবতিারই ঘণ্টা িাজার সাল্থ সাল্থ খািার হদয়া হল্তা। খািার 
হদয়ার সাল্থ সাল্থ কুকুল্রর  ুখ হথল্ক যাযা বনঃসরণ হল্তা।  

এরপর একবদন শুধু ঘণ্টা িাজাল্না হল্যা, বকন্তু হকাল্না খািার হদয়া হল্যা না। হদখা হিয, কুকুল্রর  ুল্খর 

যাযাগ্রবন্থ হথল্ক যাযা বনঃসরণ হল্চ্ছ। একিার দুিার নয়,  তিারই ঘণ্টা িাজাল্না হয়, খািার না বদল্যও 

ঘণ্টাধ্ববনর সাল্থ সাল্থ  ুল্খর যাযাগ্রবন্থ কাজ শুরু কল্র হদয়। এজল্নে খািার হদয়ার হকাল্না প্রল্য়াজন হয় না।  

অথিাৎ কুকুল্রর  বিষ্ক ও যাযা গ্রবন্থ ঘণ্টাধ্ববনর সাল্থ খািারল্ক এক কল্র হফল্যল্ে। ঘণ্টাধ্ববন ও খািাল্রর 

ধারণা এক হল্য়  াওয়ায় খািার োড়াও শুধু াত্র ঘণ্টাধ্ববনল্তই  ুল্খর যাযা চল্য আসল্ে। অথিাৎ সা ল্ন খািার 
না আসা সল্েও শুধু াত্র ঘণ্টাধ্ববনই কুকুল্রর যাযাগ্রবন্থ সচয কল্র বদল্য়ল্ে। কারণ ঘণ্টাধ্ববনর সাল্থই 

খািাল্রর সৃ্মবত কুকুল্রর  বিল্ষ্ক িে ূয হল্য় হিল্ে।  

তাই ঘণ্টাধ্ববনর সাল্থ যাযা বনঃসরল্ণর হকাল্না িািি কারণ না থাকল্যও বকেুবদল্নর অভোল্সর ফল্য এবট 
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তার সিার সাল্থ সিৃি হল্য় হিল্ে। এবটই পাভযল্ভর বিখোত ‘কনবডশন্ড’ বরল্েক্স  তিাদ। এ  তিাদ 

অনুসাল্র দুধরল্নর উিীপল্কর সাল্থ হকাল্না অিস্থাল্ক (Response)  ুি করল্য, পল্র আসয উিীপকল্ক 

সবরল্য় বনল্যও নকয উিীপল্কর প্রভাল্ি একই অিস্থার সৃবি হল্ি। এর িোখোয় আ রা িযল্ত পাবর, হকাল্না 

ধ্ববন িা ভবঙ্গর সাল্থ হকাল্না একটা বিল্শষ কাজ িা অিস্থাল্ক  বদ িার িার সিৃি করা  ায়, তাহল্য আপাত 

স্বভাি িা বনয়  িবহভূিত হল্যও একবট অিস্থার সাল্থ অপর অিস্থার হ ািসূত্র স্থাবপত হয়।  

শুধু  ুল্খর যাযার হেল্ত্র নয়, প্রাণীর শরীল্রর হরাি প্রবতল্রাধ িেিস্থাও (Immune system) এ ধরল্নর 

কনবডশন্ড বরল্েক্স বারা প্রভাবিত হল্ত পাল্র।  ুিরাল্ষ্ট্রর নোশনায ইনবটবটউট অি হহযল্থর িল্িষক ড. 

হািিাটি হস্পকটর একদয  ূবষল্কর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা িাড়াল্নার জল্নে বট-হসযল্ক তৎপর কল্র তুযল্ত 

পবয-আইবস নাল্  পবরবচত রাসায়বনক ইনল্জকশন হদন।  

 খনই  ূবষকল্দর পবয-আই-বস ইনল্জকশন হদয়া হল্তা, হস স য় হসখাল্ন কপূিল্রর িন্ধও োড়া হল্তা। একই 
স ল্য় পবয-আইবস ইনল্জকশন হদয়া ও কপূিল্রর িন্ধ োড়া কল্য়ক সপ্তাহ অিোহত রাখা হয়। তারপর পবয-

আইবস ইনল্জকশন না বদল্য় শুধু াত্র কপূিল্রর িন্ধ োড়া হয়।  

ড. হস্পকটর অিাক বিস্মল্য় হদল্খন হ ,  ূবষল্কর রল্ির বট-হসয কাউন্ট হিল্ড় হিল্ে। অনে কথায় িযা  ায়, 
কনবডশবনং করার ফল্য শুধু াত্র িন্ধই  ূবষল্কর বট-হসয কাউন্ট িাবড়ল্য় বদল্য়ল্ে। এজল্নে হকব কোযল্সর 
প্রল্য়াজন হয় বন। িল্িষণায় হদখা হিল্ে, শুধু কপূিল্রর িন্ধ নয়-হিাযাল্পর িন্ধ িা িাল্নর সুর িা হ -হকাল্না 

বকেুর সাল্থই ইব উন িেিস্থাল্ক কনবডশবনং করা  ায়। ফযাফয একই কনবডশন্ড বরল্েল্ক্সর  ল্তা। 

হকায়ান্টা ধ্ববন ও ভবঙ্গর উপকাবরতা  
কনবডশন্ড বরল্েল্ক্সর এই জিজ্ঞাবনক ধারণাল্ক আ রা আ াল্দর  ল্নাদদবহক প্রবিয়ার হেল্ত্রও পুল্রাপুবর কাল্জ 

যািাল্ত পাবর। এই কনবডশন্ড বরল্েক্স পেবত অনুসরল্ণ আপনার হকাল্না ধ্ববন হল্য় হ ল্ত পাল্র ইস  িা  ন্ত্র, 

হকাল্না ভবঙ্গ কাজ করল্ত পাল্র জাদুর  ল্তা।  

এজল্নে প্রল্য়াজন ি ািত সল্চতন প্রল্চিা। দরল্িশ ও ঋবষরা হ  ন  ন্ত্র িা ইস  এিং অভয়  ুদ্রা িা 

জ্ঞান ুদ্রাল্ক িেিহার কল্রল্েন, আপবনও িেিহার করল্ত পাল্রন হকায়ান্টা ধ্ববন এিং হকায়ান্টা ভবঙ্গ। আপবন 

 হা বত িুেসহ প্রাচীন ঋবষল্দর হ  ভাস্ক ি হদখল্ত পান, তার হিবশরভািই অভয়  ুদ্রা িা জ্ঞান  ুদ্রা কল্র 

পদ্মাসন িা বসোসল্ন িসা। অভয়  ুদ্রা িা জ্ঞান  ুদ্রা কনবডশন্ড বরল্েল্ক্সরই প্রাচীন প্রল্য়াি। 
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 হা বত িুল্ের জীিল্নর একবট ঘটনা এ প্রসল্ঙ্গ স্মরণ করা হ ল্ত পাল্র। কবথত আল্ে হ , হিৌে ধল্ ির 

বিল্রাবধতাকারীরা িুেল্ক হকৌশল্য হতো করার জল্নে িুে হ  পল্থ  াতায়াত করল্তন হস পল্থ এক পািযা 

হাবতল্ক হেল্ড় হদয়।  

পািযা হাবত িুল্ের বদল্ক েুল্ট আসল্ত থাল্ক। হাবতল্ক  দ ি অিস্থায় আসল্ত হদল্খ আশীিিাল্দর ভবঙ্গল্ত িুে 

হাত উুঁবচল্য় অভয়  ুদ্রা কল্রন। হাবত আল্ি আল্ি িুল্ের সা ল্ন এল্স িল্স পল্ড়। িুে হাবতর  াথায় হাত 

িুবযল্য় তার িন্তল্িে  াত্রা কল্রন। জ্ঞান ুদ্রা িা অভয়  ুদ্রার আধুবনক না ই হকায়ান্টা ভবঙ্গ। 

প্রে করল্ত পাল্রন- হকায়ান্টা ভবঙ্গ িৃোঙু্গবয ও তজিনীর স ন্বল্য় শুধু াত্র ২ আঙুল্য করল্ত হল্ি হকন, এটা হতা 

বতন আঙুয িা চার আঙুয ব বশল্য় করা হ ল্ত পাল্র। প্রাচীন ঋবষ দরল্িশরা হকন দুই আঙুল্য কল্রল্েন।  

এর পুল্রাপুবর িোখো প্রায় বিসৃ্মবতর অতল্য অপসৃত। বকন্তু এর হজোবতষ জিজ্ঞাবনক িোখো আ াল্দর জানা। 
আ রা জাবন, হাল্তর িুল্ড়া আঙুল্যর হেত্র হল্চ্ছ শুি িা হভনাল্সর হেত্র। তজিনীর হেত্র হল্চ্ছ িৃহস্পবতর 

হেত্র। হজোবতষ বিজ্ঞাল্ন শুি ও িৃহস্পবত এ দুল্টা গ্রহই প্রিৃবে, কযোণ ও সাফল্যের প্রতীকরূল্প িণে। আর 

 ধে ার হেত্র শবনর হেত্র রূল্প বিল্িবচত। আর শবন বিযম্ব ও িাধার প্রতীক। প্রাচীন সাধকরা এ কারল্ণই 



 

হকায়ান্টা  হ থড   181    

 

হভনাস ও জুবপটাল্রর প্রিৃবেল্কই সং ুি কল্রল্েন। এর সাল্থ শবনর প্রভািল্ক  ুি করল্ত চান বন। অতীল্তর 
সাধকরা হকায়ান্টা ভবঙ্গ দুই আঙুল্যই কল্রল্েন। আর অধুনা সফয িেবিরাও সঙ্কট উিরল্ণ এভাল্িই হকায়ান্টা 

ভবঙ্গ করল্েন। (হপ্রবসল্ডন্ট ইল্য়ল্যৎবসল্নর েবি হদখুন) 

 

হপ্রবসল্ডন্ট ইল্য়যৎবসন 

হকায়ান্টা ভবঙ্গ িা সংল্কল্তর আল্রকবট  জার বদক আল্ে। আপবন ডান হাল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র হাত সা ল্ন 

আনুন। ভাল্যা কল্র হদখুন হাল্ত বকেু হদখল্েন বক না । হখয়ায করল্য হদখল্িন হাল্ত আরিী ‘আবযফ’ ‘যা ’ 

ও ‘হহ‘ অথিাৎ আল্লাহু হল্য় আল্ে। অথিাৎ হকায়ান্টা ভবঙ্গ করার সাল্থ সাল্থ আপবন প্রকারান্তল্র স্রিাল্ক স্মরণ 

করল্েন। তার আন্তবরক স্মরণ হ -হকাল্না স সোর স াধাল্ন  ল্থি। 
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আপবন জাল্নন হ বডল্টশন হযল্ভল্য আপনার  ন সিল্চল্য় ভাল্যাভাল্ি কাজ কল্র, তাই আপবন  বদ  ুহূল্তি 

হ বডল্টশন হযল্ভল্য চল্য হ ল্ত পাল্রন, তাহল্য আপবন বনল্জ সঙ্কট উিরল্ণ সিল্চল্য় ভাল্যাভাল্ি কাজ করল্ত 

পারল্িন। আর ববতীয়ত হ বডল্টশন হযল্ভল্য হ ল্হতু  হাল্চতনার সাল্থ আপনার িেবি হচতনার হ ািাল্ াল্ির 

পথ উনু্মি হল্য়  ায়, আপবন হ ল্হতু প্রকৃবতর সাল্থ একাত্ম হল্য়  ান, হসল্হতু আপনার িেবি স সোও তখন 

পবরণত হয় প্রকৃবতর স সোরূল্প। স সো স াধাল্ন  হাল্চতনার সহল্ াবিতার পথও হয় উনু্মি। তাই একটু 

সল্চতন প্রল্চিা চাযাল্যই আপবন  ল্ন  ল্ন হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ এিং হকায়ান্টা ভবঙ্গ করা  াত্রই হ বডল্টশন 

হযল্ভল্য হপৌঁল্ে হ ল্ত এিং পবরকবল্পত কাজল্ক সহজতর করল্ত পাল্রন। 

হ বডল্টশন : হকায়ান্টা সংল্কত 
হকায়ান্টা ধ্ববন ও ভবঙ্গ প্রল্য়াল্ির পেবত খুিই সহজ। এজল্নে প্রল্য়াজন শুধু িভীর অনুশীযন। এই অনুশীযন 

পেবত বনম্নরূপ- 

১. প্রথ ত আরা , আরা , আরা  িল্য এিং ১৯ হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। ড্রইংরুল্  আরা  

কল্র িসুন। 

২. এিার  ল্ন  ল্ন িযুন, ভবিষেল্ত বনল্জর িা  ানিতার হ -হকাল্না প্রল্য়াজন িা সঙ্কট হ াকাল্িযায় আব  

হজাল্র হজাল্র িা  ল্ন  ল্ন হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ করি অথিা হকায়ান্টা ভবঙ্গ করি। হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ 

িা সংল্কত প্রদান করার সাল্থ সাল্থ আব  হ বডল্টশন হযল্ভল্য হপৌঁল্ে  াি,  হাল্চতনার সাল্থ  ুি হল্িা এিং 

হসই অিস্থার হপ্রবেল্ত  ুহূল্তি সবিক ও সল্িিাি  বসোন্ত বনল্য় পবরবস্থবতল্ক সফযভাল্ি হ াকাল্িযা করি। এই 
হকায়ান্টা স্পন্দন িা সংল্কত বারা বনল্জর েুধা, রাি, হিাধল্ক অনায়াল্স দ ন করি। দ্রুত পড়ার জল্নে িা 

ক্লাল্স পড়া  ল্ন রাখার জল্নে আব  হকায়ান্টা সংল্কতসহ  া-ই পড়ি, প্রল্য়াজল্নর স য় তা হুিহু  ল্ন করি। 

হকায়ান্টা সংল্কতসহ আব  িা  হাল্ত হকায়ান্টাভবঙ্গল্ত আবযফ যা  হহ  া-ই পড়ি পরীোর হল্য িা ভাইভা 

হিাল্ডির সা ল্ন তা পুল্রাপুবর সুন্দর ও আকষিণীয়ভাল্ি বযখল্ত িা িযল্ত পারি। 

[হকায়ান্টা ভবঙ্গ দুহাল্তই করা হ ল্ত পাল্র। িা শুধু ডান িা িা  হাল্ত করা হ ল্ত পাল্র। িুল্ড়া আঙুয ও 

তজিনীর অগ্রভাি স্পশি করল্য এিং অনে বতনবট আঙুয স্বাভাবিক রাখল্যই হকায়ান্টা ভবঙ্গ সিন্ন হয়।] 
৩. উপবরউি কথাগুল্যা িযার পর িািল্ি িা  হাল্ত িা ডান হাল্ত িা উভয় হাল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ করুন। 

৪.  ল্নর িাবড়ল্ত আল্রা বকেু কাজ থাকল্য হসগুল্যা সিন্ন করার পর  থাবনয়ল্  অথিাৎ ০ হথল্ক ৭ গুল্ণ 

িাবহেক সল্চতন অিস্থায় বফল্র আসুন। 
৫. পরপর ৪০ বদন দুল্িযা এভাল্ি অনুশীযন অিোহত রাখুন। তাহল্য কনবডশন্ড বরল্েক্স সিন্ন হল্ি। 
প্রল্য়াজল্ন এই অনুশীযন অিোহত হরল্খ বরল্েক্সল্ক আল্রা হজারদার করুন। তাহল্য একটা স য় আসল্ি  খন 
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প্রল্য়াজল্ন হকায়ান্টা ভবঙ্গ করার সাল্থ সাল্থ আপবন হ বডল্টশন হযল্ভল্য চল্য হ ল্ত পারল্িন। আর বিল্শষ 

পবরবস্থবতল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ করল্ত হকাল্না অসুবিধা হদখা বদল্য আপবন শুধু াত্র  ল্ন  ল্ন হকায়ান্টা ধ্ববন 

উচ্চারণ করল্যই হ বডল্টশন হযল্ভল্য হপৌঁল্ে  াল্িন এিং িান্ডা  াথায় প্রল্য়াজনীয় পরিতিী পদল্েপ বনল্ত 

পারল্িন।  

হকায়ান্টা ধ্ববন িা ভবঙ্গর ফযপ্রসূ প্রল্য়াল্ির জল্নে-  
১. প্রথল্   ল্নর িাবড়ল্ত  ান। 
২. বনল্জল্ক িযুন, আব  অ ুক জায়িায় িা অ ুক কাল্জ িা অ ুল্কর সাল্থ হদখা করল্ত  াবচ্ছ। আব  হসখাল্ন 

বিল্য় হ -ই  ল্ন  ল্ন হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ করি িা হকায়ান্টা ভবঙ্গ করি, সাল্থ সাল্থ আব  হ বডল্টশন 

হযল্ভল্য হপৌঁল্ে  াি এিং িান্ডা  াথায় তাৎেবণক প্রল্য়াজনীয় বসোন্ত বনল্ত পারি।  

[অথিা িযুন... হকায়ান্টা ভবঙ্গ করার সাল্থ সাল্থ হ বডল্টশন হযল্ভল্য হপৌঁল্ে  াি... অ ুকল্ক প্রভাবিত করা 

সহজ হল্ি ... অ ুল্কর আনুকূযে সহল্জ পাি িা হদখা করার স য় বনল্জর িুবে িা সল্িিাি  অিস্থায় থাকল্ি... 

সাহবসকতার সাল্থ পবরবস্থবত হ াকাল্িযা করি... ] 

৩. বনয়  াবফক হজল্ি উিুন। বনবদিি জায়িায় বিল্য় হকায়ান্টা ভবঙ্গ করা  াত্রই  ল্নর ইবতিাচক আিহ সৃবি 

হল্ি। 

হকায়ান্টা ধ্ববন ও ভবঙ্গ বনয়ব ত অভোস কল্র আপবন আপনার ও  ানিতার কযোল্ণ অনায়াল্স প্রল্য়াি করল্ত 

পাল্রন। এজল্নে দরল্িশ িা ঋবষ হওয়ার প্রল্য়াজন হনই। হকায়ান্টা সংল্কত হ -হকাল্না জরুবর অিস্থায় 

তাৎেবণকভাল্ি প্রল্য়াি করা  ায়।  

সতকিিাণী  
১. হকায়ান্টা ধ্ববন ও সংল্কত সিস য় জরুবর অিস্থায়ই প্রল্য়াি করল্িন। হকাল্না হখয়াবযপনা চবরতাথি করার 
জল্নে করল্িন না। 

২. আপবন যাভিান হল্িন, বকন্তু ব বন কাজবট করল্েন, তার েবত হল্ি, এ ন হকাল্না কাল্জ হকায়ান্টা ধ্ববন িা 

সংল্কত কা িকরী হল্ি না। ধ্ববন িা সংল্কতল্ক শুধু াত্র সা বগ্রক কযোল্ণই কাল্জ যািাল্না  াল্ি। (হ -হকাল্না 
ধ্ববনল্ক আপবন  ন্ত্র বহল্সল্ি গ্রহণ করল্ত পাল্রন। আর হকায়ান্টা ধ্ববন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়টল্দর কাে হথল্ক 

গ্রহণ করল্ত পাল্রন।  ন্ত্র িা ইস  চচিাকারীর কে হথল্ক গ্রহণ করল্য হিবশ ফযপ্রসূ হয়।) 
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হকায়ান্টা সংল্কত প্রল্য়াি কল্র 
১. রাি বনয়ন্ত্রণ 

আপবন এ ন পবরবস্থবতর সেুখীন হল্য়ল্েন হ , আপবন িুঝল্ত পারল্েন আপবন হরল্ি  াল্চ্ছন অথিা হকউ 

আপনাল্ক ইচ্ছাকৃতভাল্ি রািাল্ত হচিা করল্ে। এ অিস্থায় বনল্জল্ক বনয়ন্ত্রণ করার জল্নে একটা যম্বা দ  বনন। 
 ল্ন  ল্ন বতনিার হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ করুন িা হ -হকাল্না হাল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ করুন। হকায়ান্টা ভবঙ্গ 
সিস য় হাত উুঁচুল্ত তুল্য করার হকাল্না প্রল্য়াজন হনই। অিস্থার হপ্রবেল্ত হাত হ -হকাল্না জায়িায় হরল্খ 

হকায়ান্টা ভবঙ্গ করা হ ল্ত পাল্র। আপবন হ  হকায়ান্টা ভবঙ্গ করল্েন এটা অনে কাউল্ক হদখাল্নারও হকাল্না 

প্রল্য়াজন হনই।  

এরপর  নল্ক বজল্জ্ঞস করুন,  ন! এখন আব  কী করি? হদখল্িন খুি িান্ডা  াথায় আপবন পবরবস্থবত 

হ াকাল্িযা করল্ত পারল্েন।  ুহূল্তি শান্তভাল্ি পবরবস্থবত হ াকাল্িযার জল্নে এবট একবট চ ৎকার বনবশ্চত 

প্রবিয়া।  

২. ভয় দূর করার জল্নে   

অল্হতুক ও অল্ ৌবিকভাল্ি হকাল্নাবকেুল্ক ভয় পাল্চ্ছন। হকায়ান্টা ভবঙ্গ করুন িা  ল্ন  ল্ন বতনিার হকায়ান্টা 
ধ্ববন উচ্চারণ করুন। হদখল্িন ভয় চল্য হিল্ে। হভতল্র আপবন সাহস অনুভি করল্েন। 

৩. অপ্রীবতকর পবরবস্থবত এড়াল্নার জল্নে   

িাসায় বফরল্ত হদবর হল্চ্ছ। িুঝল্ত পারল্েন িাসায় হিল্যই তুযকাযা  কাণ্ড হল্য়  াল্ি। আপবন  বদ 

অনোয়ভাল্ি হদবর কল্র থাল্কন, তাহল্য প্রথ   ল্ন  ল্ন অনুল্শাচনা করুন। তারপর  ল্ন  ল্ন িযুন, আব  

িাসায়  াবচ্ছ শাবন্তর জল্নে। সিবকেু প্রশান্ত হদখল্ত চাই।  ল্ন  ল্ন বতনিার হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ করুন। 
হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র িাসায় প্রল্িশ করুন। হদখল্িন খুি শান্তভাল্িই সিবকেু সা ল্য বনল্ত পারল্েন। 

৪. আল্যাচনা-হযনল্দন   

িেিসা িা হ -হকাল্না চুবি সংিান্ত আল্যাচনায় অপর পে অল্ ৌবিক কথািাতিা িা বিষয় বনল্য় আসল্ে। 

আপবন উল্িবজত না হল্য় হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র শান্তভাল্ি আল্যাচনা চাবযল্য়  ান, হদখল্িন ধীল্র ধীল্র অনে পে 

 ুবির  ল্ধে চল্য আসল্ে।  

৫. ইন্টারবভউ িা ভাইভা হিাডি  

ইন্টারবভউ িা ভাইভা পরীো হদয়ার জল্নে  াল্িন। নাভিাস অনুভি করল্েন।  ল্ন  ল্ন বতনিার হকায়ান্টা ধ্ববন 
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কল্র িা  হাল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র (িা  হাত স্বাভাবিক অিস্থায় হকা ল্রর পাল্শ ঝুল্য থাকল্ি। শুধু িৃোঙু্গবয 

ও তজিনী সং ুি করল্যই হকায়ান্টা ভবঙ্গ হল্য় হিয।) ডান হাল্ত সাযা  বদল্য় কল্ে প্রল্িশ করুন। আপনার 

হভতল্র এক প্রতেয় সৃবি হল্ি। আপবন সহল্জই হিাডিল্ক ই ল্প্রস করল্ত পারল্িন। সহল্জই প্রল্ের জিাি 
বদল্ত পারল্িন।  

৬. পড়া  ল্ন রাখার জল্নে 

হ -হকাল্না কবিন বিষয় পড়ার আল্ি বনয়  ল্তা  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্   ান। অল্টাসাল্জশন বদন হ -আব  

এখন হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র এই িইল্য়র এই অধোয় পড়ি।  া পড়ি সি আ ার  ল্ন থাকল্ি।  খনই আ ার 

প্রল্য়াজন হল্ি তখনই আব  তা িযল্ত ও বযখল্ত পারি। এরপর হচাখ হ ল্য িা  হাল্ত হকায়ান্টা ভবঙ্গ ধল্র 

হরল্খ পড়ল্ত থাকুন।  

পড়া হশষ হল্য আিার  ল্নর িাবড়ল্ত বিল্য় অল্টাসাল্জশন বদন হ , হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র এতেণ  া পড়যা , 

সি আ ার  ল্ন থাকল্ি।  খনই প্রল্য়াজন তা আব  িযল্ত িা বযখল্ত পারি। এই বনয়ল্  পড়াল্শানা করল্য 
পড়া  ল্ন রাখা ও পড়া হিাঝা খুি সহজ। এোড়া হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র বশেল্কর হযকচার শুনল্য তা হিবশ  ল্ন 

থাল্ক।  
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অধোয়- ১৫ 

জািৃবত ও ঘু  
হচতনার দুইবট পবরপূরক  াত্রা হল্চ্ছ জািৃবত ও ঘু । একবট োড়া অনেবট হল্য় দাুঁড়ায় অথিহীন হিাঝা। একবট 
োড়া অনেবটল্ক উপযবি িা অনুভি করা অসম্ভি। জািৃবত ও ঘুল্ র  ল্ধে  খন একটা সুন্দর েন্দ থাল্ক,  বদ 

আপবন ইল্চ্ছ ল্তা ঘু াল্ত ও ইল্চ্ছ ল্তা জািল্ত পাল্রন, তখনই জািৃবত ও ঘুল্ র আনন্দ আপনার পল্ে 

পুল্রাপুবর অনুভি করা সম্ভি। আর এ অনুভি হথল্ক আ রা হিবশরভািই িবঞ্চত।  

হ  ন হকউ ঘুল্ াল্ত চাল্চ্ছন, বকন্তু ঘুল্ াল্ত পারল্েন না। বিোনায় শুল্য় শুধু এপাশ ওপাশ করল্েন। আিার 

কাল্রা স সো অবতবরি ঘু । হজল্ি উিল্ত চাল্চ্ছন, বকন্তু হচাখ বকেুল্তই হ যল্ত পারল্েন না। বিোনায় 
একিার উল্ি িসল্েন আিার িাবযল্শ  াথা এবযল্য় বদল্চ্ছন। বিক ল্তা ঘু  হথল্ক হজল্ি উিল্ত না পারার 

কারল্ণ নানাভাল্ি েবতগ্রি হল্চ্ছন অল্নল্ক।  

অল্নল্ক আিার জািৃবত ও ঘু ল্ক ব বশল্য় হফল্যন। অথিাৎ তারা জাল্িনও না, ঘু ানও না, তারা অকারল্ণ 

বঝ ান। হকায়ান্টা  হটকবনক প্রল্য়াি কল্র এ অিস্থা হথল্ক আপবন অনায়াল্স হির হল্য় আসল্ত পাল্রন। এ 

হটকবনক প্রল্য়াি করল্য আপবন ইচ্ছা ল্তা ঘু াল্ত, ইচ্ছা ল্তা জািল্ত এিং হজল্ি থাকল্ত পারল্িন। 

 ূয হটকবনক আল্যাচনার আল্ি জািৃবত ও ঘুল্ র জিজ্ঞাবনক িোখোর ওপর বকেু আল্যাকপাত পুল্রা বিষয়বট 

অনুধািল্ন বিল্শষ সহায়ক হল্ি। আ রা হকন হজল্ি থাবক, হকন ঘু াই এ সিল্কি জিজ্ঞাবনক িল্িষণায় 

 ুিান্তর সৃবি কল্রন জা িান বিজ্ঞানী হোন্স িাজিার ১৯২৯ সাল্য। বতবন আবিষ্কার কল্রন হ , শবিশাযী 

এ বপ্লফায়ার পাওয়া হিল্য খুবযর ওপর বদল্য় হেল্ন প্রিাবহত বিদুেৎ তরঙ্গ  াপা  াল্ি। আ রা আজল্ক ইইবজ 

(EEG=Electroencephalogram) িল্য  া জাবন, তার সূত্রপাত ওখান হথল্কই।  

হেল্ন ঘু  ও জািৃবত কীভাল্ি বনয়বন্ত্রত হয় এ িোপাল্র ইটাযীয় বিজ্ঞানী বিয়াবসল্প হ ারাবজ্জ এিং ফরাসী 

বিজ্ঞানী ব ল্শয হজাল্ভট গুরুত্বপূণি িল্িষণা কল্রল্েন। তারা হদবখল্য়ল্েন হ , হ ডুযা ও ব ড-হেল্নর  াঝখাল্ন 

রল্য়ল্ে আ াল্দর ওল্য়বকং হসন্টার িা জািৃবত হকি।  

জািৃবত হকি  খন কাজ কল্র তখন আ রা হজল্ি থাবক। আর এ হকিবট  খন কাজ িন্ধ কল্র হদয়, তখন 

আ রা ঘুব ল্য় পবড়। জািৃবত হকল্ির কাজ বনয়বন্ত্রত হয় হরল্ ান সংল্কত বারা। আর এই হরল্ ান বনঃসরল্ণর 

 াত্রা বনয়বন্ত্রত হয় শরীর- ল্নর অিস্থা বারা। শরীর  ল্নর অিস্থা অনুসাল্র হরল্ াল্নর  াত্রা ক ল্ত ক ল্ত 

একটা বনবদিি  াত্রায় এল্য জািৃবত হকি কাজ িন্ধ কল্র হদয়, ফল্য আ রা ঘুব ল্য় পবড়। 
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আ রা আল্িই িল্যবে- ঘু  ও জািৃবত পরস্পল্রর পবরপূরক হচতনার  াত্রা। জািৃবতর  ল্তা ঘু াল্নাও একটা 

সৃজনশীয কাজ।  

ড. এযান হিসন ঘুল্ র এই সৃজনশীয  াত্রাল্ক চ ৎকারভাল্ি িণিনা কল্রল্েন ঘু  সংিান্ত এ প িন্ত প্রকাবশত 

সিল্চল্য় বনভিরল্ ািে গ্রন্থ ‘বদ বড্রব ং হেন’-এ। বতবন ঘুল্ র গুরুত্ব ও সৃজনশীযতা সিল্কি বনল্ম্নাি ৮বট পল্য়ন্ট 

উল্ল্লখ কল্র িইল্য়র উপসংহার হটল্নল্েন-  

১. বনরীোয় হদখা হিল্ে, ঘুল্ র স য় অবধকাংশ হেন হসযই বিশ্রা  হনয় না। শুধু াত্র হেন হটল্ র এব নাবজিক 

বনউল্রানই (Aminergic neurons) বিশ্রা  হনয়। এই এব নাবজিক বনউল্রান  ল্নাল্ াি ও সৃ্মবতর সাল্থ 

সংবশ্লি। 

২. এব নাবজিক বনউল্রান  খন বিশ্রা  হনয়, তখন হসনসবর  টর বনউল্রান সবিয় হল্য় ওল্ি এিং হেল্নর 

বিবভন্ন সাবকিল্টর সবিয় রেণাল্িেণ কা িি  চাযুর ক িসূবচ প্রদান কল্র। 
৩. এই সবিয় রেণাল্িেণ ক িসূবচ উন্নয়ল্নর জল্নে অবত গুরুত্বপূণি। কারণ এল্ত শুধু সুষু্ঠ কা িিল্ র 

ধারািাবহকতাই রবেত হয় না, িরং কাজ করার সা থিেও পবরিবতিত হয়। 

৪. ঘু -বিল্শষত হর  ঘু -সীব ত হজল্নবটক হপ্রাগ্রা ল্ক আচরণ বনয়ন্ত্রণকারী ক িধারা উন্নয়ল্নর কা িকরী 

হপ্রাগ্রাল্  রূপান্তবরত করার উপকরণ সরিরাহ কল্র। 

৫. হর  ঘু  কাল্য হেল্নর অবত সবিয় অিস্থা বিল্িচনা কল্র আ রা বসোন্ত বনল্ত পাবর হ , বশো প্রবিয়ার 

কল্য়কবট ধাপ (হ  ন সৃ্মবত সংরেণ এিং পুরল্না ও নতুন তল্থের তুযনা ও স ন্বয় সাধন) সিন্ন হয় ঘুল্ র 

 ল্ধে। 

৬. এই ধারণাল্ক আল্রকটু এবিল্য় বনল্য় হ ল্য় আ রা িযল্ত পাবর হ , ঘুল্ র  াল্ঝ হেন অতেন্ত সৃজনশীয 

থাল্ক। ঘুল্ র  াল্ঝ সল্চতন িা অল্চতনভাল্ি আ রা পুরল্না স সোর নতুন স াধান হপল্য় থাবক এিং নতুন 

ধোন-ধারণারও সূত্রপাত হয়। 

৭. হ ল্হতু ঘুল্ র  াল্ঝই স্বল্প্নর জন্ম হয় এিং তার একটা অংশ আ াল্দর আনন্দ বদল্ত পাল্র, তাই আ রা 

স্বল্প্নর এ সুল্ ািল্ক কাল্জ যািাল্ত পাবর। 

৮. স্বপ্ন এিং হর  ঘুল্ র সাল্থ এর সিকি আ াল্দর হভতল্রর সিার দপিণ বহল্সল্ি চ ৎকার কাজ করল্ত 

পাল্র।  

ঘুল্ র ির 
বিজ্ঞানীরা ঘু ল্ক বিভি কল্রল্েন দুইবট হশ্রবণল্ত। হর  ঘু  (Rem sleep) এিং ননল্র  ঘু  (Non-rem 

sleep) বহল্সল্ি। ঘুল্ র জল্নে হেল্ন এখল্না হকাল্না আযাদা হকি আবিষৃ্কত হয় বন। জািৃবত হকি হথল্কই ঘু  
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বনয়বন্ত্রত হয়।  ল্ন করা হয়, নন-হর  ঘু  বনয়বন্ত্রত হয় জািৃবত হকল্ির র োফ বনউবক্লয়াস হথল্ক। আর র োফ 

বনউবক্লয়াল্সর তৎপরতা পবরচাবযত হয় হসল্রাটবনন হরল্ ান বারা। আর হর  ঘু  বনয়বন্ত্রত হয় হযাকাস 

হ রুবযয়াস বারা। হযাকাস হ রুবযয়াল্সর কা িি  পবরচাবযত হয় নর-এবড্রনাবযন হরল্ ান বারা। 

ননল্র  ঘু  বদল্য় ঘু াল্নার কাজ শুরু হয়। ৯০ ব বনল্টর একটা ঘু চি সবিয় হল্য় ওল্ি। সারা রাল্ত চার 

হথল্ক েয়িার এই চি কাজ কল্র। ৯০ ব বনল্টর এই চল্ি ১০-২০ ব বনট িরাি থাল্ক হর  ঘুল্ র জল্নে। 
ঘুল্ র প্রথ  বদল্ক নন হর  ঘু  হিবশ হয়। পল্র হর  ঘু  হিবশ।  

ঘু াল্নার স য়  ত িাড়ল্ত থাল্ক হর  ঘুল্ র পবর াণ তত িাড়ল্ত থাল্ক। হর  ঘু  আসল্য হাযকা ঘু , 

এস য় হচাখ নল্ড় আ রা স্বপ্ন হদবখ। বিজ্ঞানীরা ঘুল্ র িভীরতা অনুসাল্র নন হর  ঘু ল্ক চারবট িল্র বিভি 

কল্রল্েন। আর ঘুল্ র শতকরা ৭৫ ভািই নন হর  ঘু । ঘুল্ র ির-  

ির-১ জািৃবত 

ির-২ হাযকা ঘু  

ির-৩ িভীর ঘু  

ির-৪ হডটা হযল্ভল্য ঘু  

কতেণ ঘু াল্না দরকার  
ঘু  আসল্য একবট শারীবরক অভোস। তাই ঘুল্ র পবর াণও জল্ন জল্ন আযাদা। হকউ দুই ঘণ্টা ঘুব ল্য়ও 

সারাবদন চ ৎকার কাজ করল্ত পাল্রন। আিার কাল্রা ১০ ঘণ্টা ঘুব ল্য়ও তৃবপ্ত হনই। বদল্ন  খনই স য় পান 
একটু ঘুব ল্য় হনন। এর কারণ হজল্নবটক হকাডও হল্ত পাল্র। বজনদিবশিে বদল্য়ও িংশানুিব ক অনোনে 

বিষল্য়র নোয় ঘু ও প্রভাবিত হল্ত পাল্র।  

ডািাররা  ল্ন কল্রন সাধারণভাল্ি ৪-৭ ঘণ্টা ঘু ই  ল্থি হওয়া উবচত। আর  ারা হ বডল্টশন কল্রন তারা 

চার ঘণ্টা ঘুব ল্য়ই পূণি তৃবপ্তর সাল্থ জািল্ত এিং সারাবদন ক্লাবন্তহীনভাল্ি কাজ করল্ত সে ।  

অবনদ্রা  
 ারা অনায়াল্স িভীর বনদ্রায় ডুল্ি হ ল্ত পাল্রন এিং পবরতৃবপ্তর সাল্থ তরতাজা অনুভূবত বনল্য় হজল্ি উিল্ত 

পাল্রন, তারা বনঃসল্ন্দল্হ ভািেিান। আর  ারা বিোনায় এপাশ ওপাশ কল্র রাত কাটান তারা বনঃসল্ন্দল্হ 

দুভিািা।  াল্দর স্বাভাবিক ঘু  আল্স না, তাল্দর হিবশরভািই ঘুল্ র ওষুধ হখল্য় ঘু াল্নার হচিা কল্রন।  

বকন্তু এটা আসয স সোর হকাল্না স াধান নয়। কারণ স্নায়ুর ওপর ঘুল্ র ওষুল্ধর পাশ্বিপ্রবতবিয়ার কথা িাদ 
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বদল্যও িযা  ায় হ , ঘুল্ র ওষুধ হখল্য় ননল্র  ঘুল্ র িভীর ঘু  (হডটা হযল্ভয ঘু । ৩ ও ৪ িল্রর ঘু ) 

হয় না। ফল্য ঘু াল্নার পর শরীল্র হ  তরতাজা ভাি আসা উবচত তা আল্স না। তাই ঘুল্ র ওষুধ হখল্য়  ারা 
ঘু ান তাল্দর  ল্ধে এক ধরল্নর ক্লাবন্ত সিস য় কাজ কল্র। 

হকন ঘু  আল্স না? এর কারণল্ক আ রা এভাল্ি িোখো করল্ত পাবর হ , হেল্নর জািৃবত হকিল্ক পবরচাবযত 

কল্র হ  হরল্ ান তার বনঃসরণ  াত্রা হ্রাস না পাওয়া। হরল্ ান বনঃসরণ অিোহত রল্য়ল্ে, জািৃবত হকি সবিয় 

রল্য়ল্ে, আপবন হজল্ি থাকল্েন। ঘু াল্নার ইচ্ছা সল্েও ঘু  আসল্ে না।  

আল্রকভাল্ি িযা  ায়, হেন কাজ করল্ত চাল্চ্ছ, আপবন ঘু াল্ত চাইল্েন। আর এই বল্ি হেল্নর জািৃবত 

হকিই জয়ী হল্চ্ছ। কী করল্িন তাহল্য?  

এর জিাি হযখা আবযফ যায়যায়, হসই আযাদীল্নর িল্ল্প। িল্ল্প আল্ে আযাদীন  খন হচরাি ঘল্ষ জদতেল্ক 

বনল্য় আল্স, তখন জদতে শতি বদল্য়বেয, তাল্ক সারােণ কাজ বদল্ত হল্ি। কাজ বদল্ত না পারল্য হস 

আযাদীল্নর ঘাড়  টকাল্ি। আযাদীন তাল্ক হ  কাজ হদয়, জদতে তা সাল্থ সাল্থ সিন্ন কল্র। আযাদীন পড়য 

 হা ফাুঁপল্ড়। এখন উপায়! হদৌল্ড় হস  াল্য়র কাল্ে হিয।  া তাল্ক িুবে িল্য বদল্যন। একটা কুকুর হাল্ত 

বদল্য় িযল্যন, জদতেল্ক িল্যা এই কুকুল্রর হযজ হসাজা কল্র বদল্ত, বকন্তু হযজ হ ন না ভাল্ঙ।  

তারপল্রর ঘটনা আপবন জাল্নন। জদতে আযাদীল্নর কাল্ে আত্মস পিণ কল্রবেয। অবনদ্রার জদতেল্কও আপবন 

ইচ্ছা করল্য এভাল্ি িল্শ আনল্ত পাল্রন অনায়াল্স। হেনল্ক এ ন কাজ হদন  া অথিহীন হিাবরং, স াপ্ত 

হওয়ার  ল্তা নয়। হদহ- ন ক্লান্ত হল্য় আসল্ি। হরল্ ান বনঃসরণ কল্   াওয়ায় জািৃবত হকি অচয হল্য় 

 াল্ি। আপবন ঘুব ল্য় পড়ল্িন।  ল্নাবিজ্ঞানীরা সারা বিল্শ্ব এখন ওষুল্ধর পবরিল্তি অবনদ্রার জদতেল্ক এই 

প্রবিয়ায় িশ করল্েন। আপবনও প্রল্য়াজল্ন তা করল্ত পাল্রন।  

হ বডল্টশন : আয় ঘু  আয় 
‘আয় ঘু  আয়’ হটকবনক প্রল্য়াল্ির  াধেল্  হকাল্নারক  ওষুধ িা ড্রাি িেিহার না কল্রই আপবন িভীর 

তৃবপ্তদায়ক বনদ্রায় বন গ্ন হল্ত পাল্রন। আপবন বিোনায়  াওয়ার আল্ি হাত পা ধুল্য় বনন, হচাল্খ  ুল্খ িান্ডা 

পাবনর ঝাপ্টা বদন। এরপর বিোনায় বচৎ হল্য় হশান। দুহাত শরীল্রর দুপাল্শ থাকল্ি। পাতযা িাবযশ িেিহার 

করুন।  

১. এিার বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন।  

২.  ল্ন  ল্ন ২/৩ িার প্রতেয়ন করুন-আব  এখন পূণি তৃবপ্তর সাল্থ ঘু াল্ত চাই। আব  এই িভীর ও 

তৃবপ্তদায়ক বনদ্রা আনয়ল্নর পরীবেত ও দ্রুত কা িকর ‘আয় ঘু  আয়’ হটকবনক প্রল্য়াি করি। আব  দ্রুত 
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িভীর ও তৃবপ্তদায়ক বনদ্রায় বন গ্ন হল্িা।  

 

৩. এিার  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  অিবস্থত ব্লোক হিাল্ডি সাদা চক বদল্য় পাশাপাবশ দুইবট িৃি আুঁকুন।  

৪. এিার োই রল্ঙর চক বনন। োই রল্ঙর চক বদল্য় প্রথল্  িাল্ র িৃল্ির হভতরটা পুল্রাপুবর সতকিতার সাল্থ 

এ নভাল্ি পূণি করুন হ ন োই রল্ঙর চক িৃল্ির সাদা দািল্ক স্পশি না কল্র।  

৫. এিার ডাল্নর িৃল্ি োই রল্ঙর চক বদল্য় বযখুন ৯৯৯।  

৬. এরপর ডাটার বদল্য় িাল্ র িৃল্ির হভতল্রর োই রল্ঙর অংশ  ুল্ে হফল্য আিার োই রল্ঙর চক বদল্য় 

পূল্িির  ল্তা পবরপূণি করুন। িাল্ র িৃি োই রল্ঙ পূল্িির  ল্তা পবরপূণি হল্য ডাল্নর িৃল্ি হযখা ৯৯৯  ুল্ে 

বযখুন ৯৯৮।  

৭. পূল্িির প্রবিয়া পুনরািৃবি করল্ত থাকুন। িৃি োই রল্ঙ ভরা এিং হ াো এিং পুনরায় ভরার সাল্থ সাল্থ 

ডাল্নর সংখো ি ান্বল্য় বনল্চর বদল্ক না ল্ত থাকল্ি। আর আপবনও িভীর ঘুল্  বন গ্ন হল্িন। 

বিক স ল্য় ওিা 
অল্নল্কর ঘু  হয় বকন্তু বিক স ল্য় উিল্ত পাল্রন না। আপবন  খনই ঘু  হথল্ক উিল্ত চান না হকন আপবন 

সবিক স ল্য় ঘু  হথল্ক ওিার পরীবেত পেবত ‘জািরণী হটকবনক’ প্রল্য়াি করল্ত পাল্রন। 

১. বিোনায় শুল্য় বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন। হসখাল্ন হদয়াল্য টাঙাল্না 

ঘবড়ল্ত বিক  খন ঘু  হথল্ক উিল্ত চান হসভাল্ি ব বনট ও ঘণ্টার কাুঁটাল্ক সাবজল্য় রাখুন। ধরুন আপবন ৪:৪৫ 
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ব বনল্ট উিল্ত চান। আপবন ঘণ্টার কাুঁটাল্ক ঘবড়র ৫ সংখোর কাোকাবে এিং ব বনল্টর কাুঁটাল্ক ৯ সংখোর 

ওপল্র রাখুন। ঘবড়র এই দৃশেল্ক বভজুয়াযাইজ করুন এিং  ল্ন  ল্ন কল্য়কিার প্রতেয়ন করুন আব  ৪:৪৫ 

ব বনল্ট ঘু  হথল্ক উিি। ( ারা বডবজটায ঘবড়ল্ত অভেি তারা একইভাল্ি বডবজটায ঘবড়ল্ত ৪:৪৫ ব বনট 

হদখুন এিং  ল্ন  ল্ন উি কথাগুল্যা িযুন।) 

২. এরপর প্রল্য়াজল্ন আয় ঘু  আয় হটকবনক প্রল্য়াি কল্র ঘুব ল্য় পড়ুন। 
বিক বনধিাবরত স ল্য়ই আপনার ঘু  হভল্ঙ  াল্ি। আপনার ঘু  ভাঙার জল্নে িািল্ি ঘবড়ল্ত এযা ি হদয়া িা 

কাল্রা ডাকার প্রল্য়াজন হল্ি না। 

 া ঘু   া  
ঘু  ভাঙার পরও  বদ বিোনা হেল্ড় উিল্ত  ন না চায় িা উবি উবি কল্র আিার ঘুব ল্য় পড়ল্ত ইল্চ্ছ কল্র, 

তাহল্য এই  া ঘু   া হটকবনক প্রল্য়াি করুন। ঘু  ঘু  ভাি বনল্য়ই বিোনায় এল্কিাল্র বচৎ হল্য় হশান। 
এিার যম্বা দ  বনন।  ুখ িন্ধ রাখুন।  তদূর সম্ভি যম্বা দ  হনয়ার পর িৃোঙু্গবয ও তজিনী বদল্য় নাক হচল্প 

ধরুন।  ুখ আল্ির  ল্তাই িন্ধ আল্ে।  

আর নাক হচল্প ধরার ফল্য আপবন আর বনঃশ্বাস োড়ল্ত পারল্িন না। ফল্য কল্য়ক  ুহূল্তির  ল্ধে দ  িন্ধ 

হল্য় আসল্ত চাইল্ি। আর তখনই আপনার হেন সিিত্র সংল্কত পািাল্ি, ‘ফাইট অর োইট’। শরীল্রর প্রবতবট 
স্নায়ু ও হপবশ   ুহূল্তি সজাি ও সবিয় হল্য় উিল্ি।  

 খন হদখল্িন হ  দ  আর িন্ধ রাখা  াল্চ্ছ না, তখন নাক হেল্ড় বদন। স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাস শুরু হল্য়  াল্ি। 
আর আপবন হদখল্িন ঘু  আযসে হকাথায় পাবযল্য় হিল্ে। কল্য়কবদন এই হটকবনক প্রল্য়াি করার পর হদখল্িন 

হ , িািল্ি এই হটকবনক প্রল্য়াি করল্ত হল্চ্ছ না। ঘু  ভাঙার পর হটকবনল্কর কথা স্মরণ করল্তই ঘু -

আযসে দুই-ই পাযাল্চ্ছ। আর আপবন ঘু  ভাঙার সাল্থ সাল্থ বিোনা হেল্ড় উল্ি স্বচ্ছল্ন্দ বদল্নর কাজ শুরু 

করল্ত পারল্েন। 

 ুহূল্তি সজাি 
এ হতা হিয ঘু াল্না ও ঘু  হথল্ক ওিার হটকবনক। বকন্তু বঝ াল্না িা ঘু  ঘু  ভাি দুর করার উপায়? উপায় 

অিশেই আল্ে। আর হসজল্নে আপনার ইচ্ছাই  ল্থি। এ প্রবিয়ায় আপবন সহল্জই ভ্র ল্ণ িা গুরুত্বপূণি 

কাল্জর আল্ি ঘু  ঘু  ভাি দূর করল্ত পারল্িন। 

১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন। 
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২.  ল্ন  ল্ন প্রতেয়ন করুন, আ ার একটু বঝ ুবন এল্সবেয, ঘু  ঘু  ভাি সৃবি হল্য়বেয, বকন্তু এখন আব  

 ল্নর িাবড়ল্ত এল্স প্রশান্ত ও ক্লাবন্ত ুি। আ ার ঘু  ঘু  ভাি পুল্রাপুবর চল্য হিল্ে এিং হিশ তরতাজা 

অনুভি করবে। ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র  খনই পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁেি তখনই আব  পূণি সজাি, সদা প্রস্তুত 

ও তরতাজা অনুভি করি এিং ... (স ল্য়র উল্ল্লখ করুন) এতেণ প িন্ত পূণি সজাি থাকি। 
৩. এরপর বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ গুল্ণ পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন। হদখল্িন ফুরফুল্র তরতাজা অনুভি 
করল্েন। 
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অধোয়-১৬ 

স্বপ্ন : সৃজনশীয প্রল্য়াি 
স্বপ্ন হচতনার তৃতীয়  াত্রা। স্বল্প্ন হচতনা স্থান-কায-পাল্ত্রর সী ানা অবতি  কল্র অনায়াল্স। অতীত িতি ান 

ভবিষেৎ িল্য হসখাল্ন বকেু থাল্ক না, সিবকেুই অনুভূত হয় িতি ান রূল্প। সল্চতল্নর সাল্থ হ ািাল্ াল্ির 
জল্নে অল্চতন ও অিল্চতন প্রায়শই স্বপ্নল্ক  াধে  বহল্সল্ি িেিহার কল্র। স্বল্প্নর  াধেল্  অল্চতন ও 

অিল্চতল্নর কাে হথল্ক আ রা পুরল্না স সোর স াধান হপল্য় থাবক, নতুন ধোন-ধারণারও সূত্রপাত হয়। 

আ রা সিাই স্বপ্ন হদবখ। প্রবত রাল্তই স্বপ্ন হদবখ। স্বপ্ন হদখা োড়া সুস্থ জীিন সম্ভি নয়। কারণ স্বল্প্নর  াধেল্  
প্রধানত হেন তার হাউজ বক্লবনং কল্র থাল্ক, তল্থের পুনবিিনোস সিন্ন কল্র থাল্ক।  ল্নর স্বপ্ন সঞ্চার প্রবিয়া 

িোহত হল্য বিপ িয় অবনিা ি। একজনল্ক ঘু াল্ত না বদল্য অিশেই শারীবরক- ানবসক প্রবতবিয়া হয়। বকন্তু 

একজনল্ক স্বপ্ন হদখার স ল্য় জাবিল্য় বদল্য প্রবতবিয়া হয় আল্রা  ারাত্মক। ববতীয় বিশ্ব ুেকাল্য প্রবতপল্ের 

গুপ্তচরল্ক নানাভাল্ি পীড়ন কল্র কথা হির করা বেয এক সাধারণ ঘটনা। তখন টচিার হচম্বাল্র পরীো কল্র 

হদখা হিল্ে হ , হর  ঘুল্ র স য় স্বপ্ন হদখারত িবন্দল্ক ি ািত জাবিল্য় বদল্য ১  াল্সর  ল্ধেই হস  ানবসক 

ভারসা ে হাবরল্য় হফল্য।  

ঘুল্ র সাল্থ স্বল্প্নর, সুস্থতার সাল্থ স্বল্প্নর এই ঘবনষ্ঠ হ ািাল্ াল্ির কারল্ণ আধুবনক  ল্নাবিজ্ঞানীরা স্বপ্ন বনল্য় 

প্রচুর িল্িষণা কল্রল্েন। বসি ণ্ড িল্য়ড, আযল্িড এডযার, কাযি গুিি ইয়াং, বথউডর হরইক, এযান হিসন 

প্র ুল্খর স্বপ্ন বনল্য় িল্িষণা সিল্কি আল্যাচনা করল্ত হিল্য তা এক বিশ্বল্কাল্ষ পবরণত হল্ি। তাোড়া স্বল্প্নর 
রহসে য় ভুিন বনল্য়  ানুল্ষর বচন্তাভািনা আধুবনককাল্যর হকাল্না ঘটনা নয়। সভেতার সূচনা হথল্কই  ানুষ 
স্বপ্ন বনল্য় হভল্ি এল্সল্ে। সভেতার শুরু হথল্কই স্বপ্ন িেবিল্ক, ইবতহাসল্ক প্রভাবিত কল্রল্ে। 

বহটযাল্রর স্বল্প্নর কথা ভািুন। বহটযার তখন জা িান হসনািাবহনীল্ত একজন কল্পিারায। প্রথ  বিশ্ব ুল্ে ফরাসী 

িল্ন্ট  ুে হল্চ্ছ। িাংকাল্র ঘুব ল্য় আল্েন বতবন। এ ন স য় স্বপ্ন হদখল্েন একবট ফরাসী হিাযা এল্স পল্ড়ল্ে 

িাংকাল্রর ওপর । িাংকার গুুঁবড়ল্য় হিল্ে। হভতল্র ঘু ন্ত সিার শরীর বেন্ন বভন্ন হল্য় হিল্ে। স্বপ্ন বহটযাল্রর 

কাল্ে এত িািি  ল্ন হল্য়ল্ে হ , বতবন হচাখ হ যল্ত হ যল্তই হদৌল্ড় িাংকাল্রর িাইল্র চল্য  ান। িাংকাল্রর 
িাইল্র  াওয়ার কল্য়ক  ুহূতি পর বতবন উপযবি করল্ত পাল্রন হ , পুল্রা িোপারটাই বেয এক স্বপ্ন। বতবন 

একটু সুবস্থর হল্য়  খন িাংকাল্র বফরল্ত  াল্িন, এ ন স য়ই ফরাসী কা াল্নর হিাযা এল্স পল্ড় িাংকাল্রর 

ওপর। িাংকাল্রর হভতল্র  ারা বেল্যন তারা সিাই বনহত হন। শুধু াত্র বহটযারই হিুঁল্চ বেল্যন। এই স্বপ্ন ও 
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ঘটনার পর বহটযাল্রর  ল্ন দৃঢ় বিশ্বাস জল্ন্ম হ , তার জল্নে িড় বকেু অল্পো করল্ে। এরপল্রর ইবতহাস হতা 

সিারই জানা। অবত সাধারণ অিস্থা হথল্ক বহটযার জা িাবনর ফুল্য়রারই হন বন, ববতীয় বিশ্ব ুেকাল্য 

ইউল্রাপল্কই বতবন কা িত ধ্বংসিূল্প পবরণত কল্রবেল্যন। 

ভবিষেৎ বনল্দিশক স্বপ্ন প্রাল্চে হদখা হল্য়ল্ে প্রচুর।  হা বত িুল্ের জল্ন্মর বকেুবদন আল্ি  ায়াল্দিী স্বল্প্ন হদল্খন 

হ , একবট হশ্বত হাবত তার দবেণকুবে হভদ কল্র িল্ভি প্রল্িশ করয। স্বা ী রাজা শুল্োধনল্ক এ কথা 

জানাল্না হল্য বতবন স্বল্প্নর িোখা দাল্নর জল্নে হজোবতষীল্দর ডাল্কন। হজোবতষীরা  ায়াল্দিীর িল্ভি একজন 
 হাপুরুল্ষর জল্ন্মর ভবিষেবাণী কল্রন। শ্রী রা  কৃষ্ণ পর  হংসল্দল্ির বপতা েুবদরা  িয়ায় বপণ্ডদান করল্ত 

বিল্য় স্বল্প্ন হদল্খন, এক হজোবত িয় পুরুষ তাল্ক িযল্েন হ , বতবন েুবদরাল্ র পুত্ররূল্প জন্ম হনল্িন। 
 হাপুরুষল্দর জল্ন্মর আল্ি এ ধরল্নর স্বপ্ন তার  া-িািারা প্রায়ই হদল্খল্েন। 

স্বল্প্ন ভবিষেৎ হদখার বিিরণও ইবতহাল্স পাওয়া  ায় প্রচুর। জুবযয়াস বসজার তার  ৃতুের ঘটনা আল্িই স্বল্প্ন 

হদল্খবেল্যন, হপ্রবসল্ডন্ট আোহা  বযংকনও তা-ই। ইংল্রজ কবি হশযী খুি অল্প িয়ল্স ভূ ধেসািল্র ডুল্ি  ারা 

 ান। তার প্রায় ২ সপ্তাহ আল্ি বতবন স্বল্প্ন হদল্খন হ , তার  কল্য়কজন িনু্ধ আহত রিাি অিস্থায় তার 

শয়নকল্ে প্রল্িশ কল্র তাল্ক সািধান কল্র বদল্চ্ছ হ , িাবড়টা স ুল্দ্রর পাবনল্ত ডুল্ি  াল্চ্ছ। এর সাল্থ সাল্থ 
হশযী আল্রা স্বল্প্ন হদল্খন হ , বতবন তার বপ্রয় িনু্ধ উইবযয়া ল্সর িযা বটল্প শ্বাসল্রাধ কল্র  ারল্েন। 
উইবযয়া সও কবি হশযীর সাল্থ ডুল্ি  ারা  ান।  

আর এক কবি হটবনসন স্বপ্ন হদল্খন হ , রানী বভল্ক্টাবরয়ার স্বা ী এযিাটি তার িাল্য চু ু খাল্চ্ছন। এর বিক 

পরবদনই বতবন িৃবটশ রাজ দরিার হথল্ক বচবি পান হ , তাল্ক হদল্শর হশ্রষ্ঠ কবি বহল্সল্ি সোবনত করা হল্চ্ছ।  

স্বল্প্ন শুধু ভবিষেৎ হদখা নয়, স্বপ্ন হল্ত পাল্র স সো স াধাল্নরও উপায়। হ  ন বিজ্ঞানী হিডবরক ভন কাকুয 

হিনবজল্নর হকব কোয িাকচার বনল্য়  খন বকেুল্তই বসোল্ন্ত হপৌঁেল্ত পারবেল্যন না, তখন স্বল্প্ন হদল্খন 

একবট সাপ তার হযজ  ুল্খ বদল্য় অধিিৃিাকার হল্য় পল্ড় আল্ে। এই স্বপ্ন হথল্কই বতবন হিনবজল্নর হকব কোয 

িাকচার হির কল্র হফল্যন।  

হসযাই হ বশন আবিষ্কারক ইযাইয়াস হাও-ও তার স সোর স াধান পান স্বল্প্ন। বতবন স্বল্প্ন হদল্খন হ , 

আ াজাল্নর জঙ্গল্য আবদিাসীরা তাল্ক বঘল্র হফল্যল্ে। িশিা বদল্য় তাল্ক  ারল্ত উদেত হল্য়ল্ে। িশিা তার 

শরীল্রর কাোকাবে এল্ন আিার হপেল্ন বনল্য়  াল্চ্ছ, িার িার শরীল্রর কাোকাবে আনল্ে আিার হপেল্ন বনল্য় 

 াল্চ্ছ। িশিার অগ্রভাল্ি রল্য়ল্ে বেদ্র। িেস স সোর স াধান হল্য় হিয। হসযাই হ বশল্নর সূচ জতবর হল্য় হিয।  

িয বিয়াবরং-এর আবিষ্কতিা হজ স ওয়াট স্বল্প্ন হদল্খন হ , আকাশ হথল্ক িৃবি হল্চ্ছ হোট হোট সীসার িয। 
িহুবদন বতবন এই সীসার িয িৃবি হওয়ার স্বপ্ন হদল্খন। িয বিয়াবরং জতবর সিন্ন হল্যা। এই স্বপ্ন হদখাও িন্ধ 
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হল্যা। এ হতা হিয জিজ্ঞাবনক আবিষ্কাল্র স্বল্প্নর অিদান। স্বপ্ন হ  কতভাল্ি কবি, সাবহবতেক, িায়ক, 

সুরকারল্ক অনুপ্রাবণত কল্রল্ে, তার বিিরণ বযল্খ হশষ করা সম্ভি নয়।  

স্বপ্ন িোখোর ইবতহাস 

স্বপ্ন চচিা ও স্বপ্ন িোখোর প্রাচীনত  বিিরণ আ রা পাই ব শর রাজার দরিাল্র এখন হথল্ক পাুঁচ হাজার িের 

আল্ি। রাজা স্বল্প্ন হদখল্যন, ৭বট তাজা িরু বিচরণ কল্র হিড়াল্চ্ছ। এ স য় ৭বট কঙ্কাযসার িরু এল্স এই 

তাজা হৃিপুি িরুগুল্যাল্ক হখল্য় হফযয। তখন কারািাল্র িবন্দ হ রত ইউসুফ (আ) স্বল্প্নর িোখোয় হ  

ভবিষেবাণী কল্রন তার ফযাফয বিিাবরত আল্যাবচত হল্য়ল্ে দৃবিভবঙ্গ অধোল্য়।  

িোবিযন সম্রাট হনিুশাদল্নজ্জাল্রর স্বল্প্নর হ  িোখো ডোবনল্য়য কল্রল্েন তা-ও ইবতহাস বিখোত। িোবিযন ও 

ব শরীয় স্বল্প্নর িাথা বনল্য় স্বপ্নচচিার ওপর প্রথ  হ  পুিক তার না  হল্চ্ছ- Artemidorus' Oneirocritica। 

বিিপূিি হাজার িের আল্ি রবচত অথিিল্িদ স্বপ্ন চচিার আল্রকবট গুরুত্বপূণি দবযয। অথিিল্িল্দ স্বপ্ন িোখোর 

সূত্রগুল্যার  ধে হথল্ক একবট সূত্র এখল্না স্বপ্ন িোখোয় িেিহৃত হল্য় থাল্ক। বতব্বল্ত স্বপ্ন চচিার জল্নে বনল্িবদত 

রল্য়ল্েন হিৌে বভেুল্দর একবট বিল্শষ সম্প্রদায়। এল্দর িযা হয় স্বপ্নল্ ািী। এরা শুধু স্বপ্ন িোখো নয়, 

সল্চতনভাল্ি স্বপ্ন জতবর করল্তও দে।  াযল্য়বশয়ায় তেন োর তেন োই হিাত্র প্রধানত স্বপ্ন চচিায় বনল্িবদত। 

আ াল্দর স াল্জও স্বল্প্নর চচিা িোপক। স্বল্প্নর িোখো সম্ববযত খািনা ার এক বিশায ভাণ্ডার রল্য়ল্ে আ াল্দর। 

আর আল্য ল্দর  াল্ঝ অল্নল্ক হ , ‘ইল্িখারা’ কল্র ভাল্যা ন্দ িল্যন, তা-ও স্বপ্নচচিা ও স্বল্প্নর সৃজনশীয 

প্রল্য়াল্িরই একবট বিল্শষ  াত্রা। 

স্বল্প্নর সৃজনশীয প্রল্য়াল্ির প্রবিয়া 

স্বপ্নল্ক কাল্জ যািাল্নার পল্থ প্রধান অন্তরায় হল্চ্ছ স্বপ্ন ভুল্য  াওয়া। বিোনা হথল্ক উিল্ত উিল্ত আসল্য 

স্বল্প্নর পুল্রা হরশ ব বযল্য়  ায়। স্বপ্ন আর বকেুল্তই  ল্ন আসল্ত চায় না। স্বপ্ন  ল্ন রাখার প্রবিয়া সিন্ন 

করল্ত পারল্যই স্বল্প্নর সৃজনশীয প্রল্য়াল্ির পল্থ আপবন সিল্চল্য় িড় িাধা অবতি  কল্র  াল্িন। এজল্নে 

আপনাল্ক জতবর করল্ত হল্ি স্বল্প্নর ডাল্য়বর। স্বল্প্নর ডাল্য়বরর ৫বট ধাপ- 

১. প্রথ ত স্বপ্ন হযখার জল্নেই বিল্শষ হনাট িই ও হপবন্সয িা কয  বকনুন। 

২. ডাল্য়বরর পাতায় স্পি কল্র স্বল্প্নর নম্বর, তাবরখ ও স য় বযখুন। ডাল্য়বর ও কয  প্রবতরাল্ত হশায়ার স য় 

বিোনায় িাবযল্শর পাল্শ হরল্খ ঘু ান। 

৩. হচাখ হ যার সাল্থ সাল্থ বিোনায় িল্সই স্বপ্ন বযল্খ হফযুন,  তটুকু  ল্ন পল্ড় পুল্রাটাই বযখুন। 

৪. শূনেস্থান পূরণ-প্রথ  বদল্ক স্বল্প্নর বকেু বকেু অংশ  ল্ন পড়ল্ত চাইল্ি না। হস অংশটুকু কল্পনা কল্র পূরণ   
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করুন। তাহল্যই একটা  ানবসক িাধেিাধকতা সৃবি হল্ি এিং আপবন হদখল্িন এরপর স্বপ্ন ভুযল্েন না। 
৫. স্বপ্ন হদখার স য় কী অনুভূবত হল্য়বেয, তা পুল্রাপুবর বযল্খ হফযুন।  ল্ন রাখল্িন স্বল্প্নর িোখোয় এ 

অনুভূবত অতেন্ত গুরুত্বপূণি। 
৬. স্বপ্ন িোখোয় সিস য় সিিল্শষ স্বপ্নবটল্ক গুরুত্ব বদন। হিবশরভাি হেল্ত্র সিিল্শষ স্বপ্ন আল্ির স্বপ্নগুল্যাল্ক 

িাবতয কল্র হদয়। 
৭. প্রবতবদন রাল্ত ঘু াল্নার আল্ি বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। অনোনে কাজ হসল্র  ল্ন 

 ল্ন িযুন, আব  আজ হ  স্বপ্ন হদখি তা  ল্ন রাখি। আব  হ  স সো  ল্নর কাল্ে তুল্য ধরবে, তার জিাি 

আব  স্বল্প্ন পাি, তা  ল্ন রাখি এিং তার অথি উোর করল্ত পারি।  

এক নািাল্ড় ৪০ বদন এ অনুশীযন কল্র  ান। স্বপ্ন  ল্ন রাখা তখন আপনার অভোল্স পবরণত হল্ি। আপবন 

বনল্জই িুঝল্ত পারল্িন স্বল্প্নর হকান অংশ শারীবরক িা স্নায়বিক উল্িজনার ফসয, হকান অংশ হেল্নর হাউজ 

বক্লবনং প্রবিয়ার অংশ, হকান অংশ স সো িা সম্ভািনার ইবঙ্গতিহ, হকান অংল্শ স সোর স াধান যুবকল্য় 

রল্য়ল্ে। এজল্নে আপনার আর অনে কাল্রা বারস্থ হল্ত হল্ি না।  
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অধোয়-১৭ 

োত্রজীিল্ন সাফযেযাভ  
োত্রজীিল্ন সাফযেযাল্ভর জল্নে প্রথল্ ই প্রল্য়াজন হল্চ্ছ বনল্জর ওপর আস্থা স্থাপন। বনল্জর শবির ওপর 

আস্থা স্থাপন।  

বনল্জর  ল্নাদদবহক প্রবিয়াল্ক একটু িুঝল্ত হচিা করল্যই এই আস্থা ও আত্মবিশ্বাস অল্নকগুণ হিল্ড়  াল্ি। 
বনল্জর হদল্হর কথাই ভািুন। পাুঁচ শতাবধক  াংসল্পবশ, দুই শতাবধক হাড়, ৭০ হথল্ক ১০০ বট্রবযয়ন হদহল্কাষ 

িা হসল্যর স ন্বল্য় িবিত এই শরীল্রর প্রবতবট হসল্য খািার হপৌঁোল্নার জল্নে রল্য়ল্ে বশরা ও ধ নীর ৬০ 

হাজার  াইয দীঘি পাইপ যাইন। আর আপনার হাটি হকাল্নারক  ক্লাবন্ত িা প্রবতিাদ োড়াই প্রবতবদন এক 

যেিার স্পন্দল্নর  াধেল্  ১৬ শত িোযল্নরও হিবশ রি পাি কল্র হদহল্ক সচয রাখল্ে।  

আপবন  বদ বনল্জল্ক অভািগ্রি  ল্ন কল্র থাল্কন, তাহল্য এর হচল্য় িড় ভ্রাবন্ত বকেুই হল্ত পাল্র না। কারণ 

আপনার  ল্নাদদবহক কা িি  পবরচাযনাকারী হেন হল্চ্ছ হ -হকাল্না কবিউটাল্রর হচল্য়ও ক পল্ে ১০ যে 

গুণ হিবশ শবিশাযী। কবিউটাল্রর দাল্ র অনুপাল্ত আপনার হেল্নর  ূযে ক পল্ে পাুঁচ হাজার হকাবট টাকা। 
আর আপবন জাল্নন হ , সভেতার সিবকেুর হপেল্নই রল্য়ল্ে এই হেল্নর ে তার সৃজনশীয প্রল্য়াি। আর 

আপবন বিল্শ্বর েয় শত হকাবট  ানুল্ষর  ল্ধে এক অননে সৃবি। আপনার  ল্তা হুিহু একইরক  ববতীয় কাউল্ক 

খুুঁল্জ পাওয়া  াল্ি না। আপনার হেনও তাই অননে।  

আত্মবিশ্বাল্সর হেল্ত্র আপনার  বদ হকাল্না ঘাটবত হথল্ক থাল্ক, তাহল্য  ল্নর িাবড়ল্ত বিল্য় বনয়ব ত 

অল্টাসাল্জশন ও প্রতেয়ন-বিল্শষত আত্মপ্রতেয়ল্নর  াধেল্  প্রচণ্ড আত্মবিশ্বাস িল্ড় তুযুন। আত্মবিশ্বাস হল্চ্ছ 

প্রবতবট সাফল্যের বভবি। কারণ সাফযে িযল্ত শুধু ক্লাল্স ভাল্যা হরজাট, বশোঙ্গল্ন পবরবচবত যাভ িা 

স্কযারবশপ যাভ িা অথি উপাজিন হিাঝায় না। সাফযে হল্চ্ছ বিশ্বাস ও হ ািেতার স ন্বল্য় িবিত  ল্নর এ ন 

এক শবিশাযী অিস্থা  া সিবকেুই অজিন করল্ত সে । শুধু াত্র ক্লাল্স প্রথ  হওয়া নয়, জীিল্ন প্রথ  

হওয়াটাই সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি। 

চাওয়া  াত্র পাওয়ার ে তা 
চাওয়া  াত্র পাওয়ার ে তা অজিন করল্ত হল্য প্রথ ত আপনাল্ক যেে বস্থর করল্ত হল্ি। আপবন  বদ 

ইবত ল্ধেই ইবিবনয়াবরং, কবিউটার িা বচবকৎসাবিজ্ঞান িা প্রশাসবনক হেল্ত্রর জল্নে বনল্জর যেে বস্থর কল্র 
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থাল্কন, তাহল্যও এ যেেল্ক আল্রা সুবনবদিি ও শাবণত করল্ত হল্ি। আপনাল্ক দূরপ্রসারী ও আশু যেে বস্থর 

করল্ত হল্ি। আশু যেে অজিল্ন সাফযে সিস য়ই একজল্নর আত্মবিশ্বাস িাবড়ল্য় হদয়।  

আশু যেে ২/৩  াস হ য়াদী হল্ত পাল্র। আর এই যেে হল্ত হল্ি এল্কিাল্রই সুবনবদিি। হ  ন আব  আিা ী 

পরীোয় শতকরা.... %  নম্বর পাি।  

দূরপ্রসারী যেে হল্ত পাল্র অনাল্সি ফাটিক্লাস পাওয়া, িৃবি পাওয়া, বিখোত বশো প্রবতষ্ঠাল্ন ভবতি হওয়া। 
সল্িিাচ্চ বডবগ্রর সাল্থ সাল্থ  থাথি জ্ঞানও অজিন করা। কারণ আপনার হ -হকাল্না চাওয়াল্ক পূরণ করার জল্নে 

সিল্দর প্রল্য়াজন। আর আ রা জাবন প্রাবতষ্ঠাবনক বশো হহাক িা স্ব-অবজিত বশো-জ্ঞানই হল্চ্ছ সল্িিাচ্চ 

সিদ। জ্ঞান ও সৃজনশীযতাই আপনার জল্নে সুল্ াল্ির িন্ধ দুয়ার খুল্য বদল্ত পাল্র।  

তাই আপনার পল্ে সম্ভি সল্িিাি  বশো গ্রহণ করুন। পরিতিী স ল্য় িইল্য়র জ্ঞান অল্নক স য় কাল্জ না 

যািল্যও োত্রািস্থায় সৃি হ ািাল্ ািগুল্যা বনঃসল্ন্দল্হ কাল্জ যািল্ি। তাই বশোর হেল্ত্র যেে বস্থর করা হল্চ্ছ 

সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি। আর এজল্নে  স্বল্প ও দীঘিল্ য়াদী  নেবি আপনার প্রধান চাবযকাশবিল্ত পবরণত হল্ত 

পাল্র। আর এই  নেবির শবি শাবণত হল্ি বনয়ব ত একাগ্রবচল্ি হ বডল্টশন করল্য।  

হপ্রা-অোকবটভ হহান 
বচন্তা ও আচরল্ণ আপনাল্ক হপ্রা-অোকবটভ হল্ত হল্ি। একজন ইবতিাচক িেবি সিস য় ইবতিাচক িেবিল্দরই 

আকষিণ কল্র এিং তারা পরস্পর পরস্পল্রর সহায়ক শবি বহল্সল্ি কাজ কল্র। ইবতিাচক িেবিল্ত্বর সূচনা 

হয় ইবতিাচক দৃবিভবঙ্গ হথল্ক।  

আপবন বক আপনাল্ক বিশ্বাস কল্রন? বনল্জর ওপর কতটুকু আস্থা ও বনভিরতা আল্ে আপনার?  বদ আস্থা 

থাল্ক, বনল্জর ওপর বনভিরতা থাল্ক, তাহল্য আপবন অিশেই সফয হল্িন। আপনার িেবিল্ত্ব আস্থার প্রভাি 

পবরযবেত হল্যই অনেরা আপনার ওপর বনভির করল্ত শুরু করল্ি। আপবন আনুকূযে পাল্িন। তাল্দর বনভিরতা 
আপনাল্ক দ্রুত যল্েে হপৌঁেল্ত সাহা ে করল্ি।  

হপ্রা-অোকবটভ িেবিত্ব সৃবির জল্নে আপনাল্ক আপনার স্বাল্স্থের প্রবত  ল্নাল্ ািী হল্ত হল্ি। সুষ  খািার গ্রহণ, 
বনয়ব ত িোয়া  করল্ত হল্ি। িসা ও দাুঁড়াল্নার ভবঙ্গও সবিক ও প্রতেয়দৃপ্ত হল্ত হল্ি। বনয়ব ত দাুঁত, চুয, নখ 

ও ত্বল্কর  ত্ন বনল্ত হল্ি।  

কুুঁল্জা হল্য় নয়,  াথা উুঁচু কল্র হাুঁটল্ত হল্ি।  ুল্খ থাকল্ি  ৃদু হাবস। বনল্জর পািেিই োড়াও স্বাস্থে,  ন, দশিন, 

সাবহতে পড়ল্ত হল্ি। কবিউটার ও আধুবনক প্র ুবি সিল্কি জানল্ত হল্ি। আত্মম্ভবরতা ও অহংকার িজিন 

করল্ত হল্ি। আচরল্ণ প্রকাশ পাল্ি আত্মপ্রতেয় ও বিনয়। আর তাহল্যই আপনার  ল্ধে অনেল্ক প্রভাবিত 
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করার ে তা সৃবি হল্ি।  

িনু্ধ বনিিাচল্ন সতকি হহান 
োত্রজীিল্ন িনু্ধল্দর প্রভাি অতেন্ত গুরুত্বপূণি। কাল্রা কাল্রা হেল্ত্র জীিন প্রভাবিত হয় প্রধানত িনু্ধল্দর 

বারাই।  ার সাল্থ আপনার হ ািাল্ াি হিবশ হল্ি, তার বারাই আপবন প্রভাবিত হল্িন হিবশ। অবধকাংল্শর 
জীিনধারা তাল্দর ঘবনষ্ঠ িনু্ধল্দর অনুরূপ হয়। তাই আপনার িনু্ধরা  বদ হ ধািী, সহানুভূবতশীয, সুস্বাস্থে ও 

সুন্দর িেবিল্ত্বর অবধকারী হয়, তাহল্য আপনারও তা অজিন করার সম্ভািনা থাকল্ি। হশখ সাদীর একবট উবি 

এল্েল্ত্র স্মরণীয়। বতবন িল্যল্েন, ‘কিুতর কিুতল্রর সাল্থই হ ল্শ আর ঈিয হ ল্শ ঈিল্যর সাল্থ।’ 

আিার আ রা জাবন, িাঘ  বদ হ ল্ষর পাল্যর সাল্থ সিস য়ই বিচরণ করল্ত থাল্ক তাহল্য হস-ও বকেুবদন 

পল্র বনল্জল্ক হ ষ ভািল্ত শুরু কল্র। তাই আপনার িনু্ধরা  বদ দুিিযবচি হয় িা রূঢ় আচরল্ণ অভেি হয়, 

যেেহীন জীিল্ন হভল্স হিড়াল্ত থাল্ক, ড্রাি, ধূ পান ও অনোনে িদভোস িা অনাচার-অতোচাল্র বযপ্ত থাল্ক িা 

 ািান ও সন্ত্রাসীল্দর সাল্থ জবড়ত থাল্ক তাহল্য এ ধরল্নর িনু্ধরা আপনার জীিল্নর সু হান যেে হথল্ক 

আপনাল্ক বিচুেত করল্ত পাল্র। তাল্দর সাল্থ হথল্ক আপবনও িদভোল্স অভেি হল্য় হ ল্ত পাল্রন।  

হকাল্না িনু্ধ  বদ আপনার জল্নে আনল্ন্দর কারণ না হয়,  বদ হিবশরভাি স য়ই তার সাল্থ তকি-বিতল্কি হকল্ট 

 ায়, তাহল্যও আপনার আচরল্ণ বকেু পবরিতিন আনা উবচত। হয় তার সাল্থ হদখা করার স য় কব ল্য় বদন িা 
কীভাল্ি তার সাল্থ  দতকে সৃবি করা  ায় তা খুুঁল্জ হির করুন। কারণ ি ািত  তাদনকে আপনার  ানবসক 

প্রশাবন্ত বিনল্ির কারণ হল্ত পাল্র। 

োত্রজীিল্ন সুন্দরভাল্ি অগ্রসর হওয়ার জল্নে বিশ্বি িনু্ধ ও টাবড পাটিনার প্রল্য়াজন। আর এ দুল্টা সিাই  বদ 

একজল্নর  ল্ধে পাওয়া  ায় তাহল্য তা হসানায় হসাহািা।  

বকন্তু আপবন  াল্ক িনু্ধ ভািল্েন, হস  বদ প্রায়শই ঝাল্ যার  ল্ধে জবড়ল্য় পল্ড় িা তার স সো বনল্য় 

প্রবতবনয়তই আপনাল্ক িল্য িল্য আপনার স য় নি ও  ল্নর শাবন্ত বিবিত কল্র, তাহল্য আপনাল্ক এখনই 

সতকি হল্ত হল্ি। আপনার এ ন হকাল্না সিল্কির প্রল্য়াজন হনই,  া আপনার সাফল্যের পথল্ক বিবিত কল্র, 

প্রবতষ্ঠার পথল্ক িাধাগ্রি কল্র।  

আপবন হয়ল্তা িযল্িন, আপনার সহল্ াবিতা তার জল্নে প্রল্য়াজনীয়।  ত প্রল্য়াজনীয় হহাক, বনল্জর সম্ভািনা 

বিনি কল্র অল্নের প্রল্য়াজন পূরণ করার হকাল্না অবধকার আপনার হনই। কারণ প্রথ ত, আপনার 

অবভভািকল্দর কাল্ে আপবন বশোিত সাফযে যাল্ভর আন্তবরক ও একাগ্র প্রল্চিা চাযাল্নার িোপাল্র 

প্রবতশ্রুবতিে। এ হথল্ক হ -হকাল্না বিচুেবত এই ওয়াদা যঙ্ঘল্নর শাব য। ববতীয়ত,  ল্ন রাখল্ত হল্ি আপবন 
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বনল্জ সফয হল্ত না পারল্য, আপনার বারা কাল্রা উপকার সম্ভি নয়। আপবন আল্িি বারা পবরচাবযত হল্য 

এই সতেবট এখন আপনার পল্ে হিাঝা কবিন হল্ত পাল্র।  

বকন্তু  খন আপবন িুঝল্ত পারল্িন, তখন অল্নক বিযম্ব হল্য়  াল্ি, তখন আপনার জীিল্ন হয়ল্তা অনুল্শাচনা 

ও গ্লাবন োড়া বকেুই অিবশি থাকল্ি না। এ ন অনুল্শাচনাকারীল্দর সংখোও হনহাত ক  নয়। তাই পরিতিী 
জীিল্ন অনুল্শাচনা করার হচল্য় এখনই বসোন্ত বনন। িদভোল্স বযপ্ত িা আল্জ িাল্জ সঙ্গীল্দর সাল্থ সিকি 

বিসজিন বদল্য় প্রবতশ্রুবতশীয, িবতশীয ও হপ্রা-অোকবটভ োত্র-োত্রীল্দর সাল্থ িনু্ধত্ব িল্ড় তুযুন। তারাই 
আপনার জল্নে জ্ঞান, উদে  ও আনল্ন্দর উৎল্স পবরণত হল্ি। ভাল্যা ও সফয িনু্ধর সাহচ ি আপনাল্কও 

সাফল্যের পল্থ, প্রবতষ্ঠার পল্থ বনল্য়  াল্ি।  

পরীোয় ভাল্যা করার জল্নে 
পরীোয় ভাল্যা করার জল্নে সারাবদন, সারারাত পড়ার হকাল্না প্রল্য়াজন হনই। পরীোয় ভাল্যা করার জল্নে 

প্রল্য়াজন চারবট শতি পূরণ- 

১. পরীোয় ভাল্যা ফয যাল্ভর যেে বস্থর 

২. পড়াল্শানায় অখণ্ড  ল্নাল্ াি সৃবি 

৩. স ল্য়র সবেিহার 

৪. পরীোর হল্য িা ভাইভাল্ত নাভিাস না হল্য় প্রশান্ত  ল্ন পরীো প্রদান 

 

১. পরীোয় ভাল্যা ফয যাল্ভর যেে সুবনবদিি হল্ত হল্ি-অথিাৎ আপবন  ত নম্বর (হ  ন ৬৫০, ৭২০, ৮৩০) 

হপল্ত চান, সুস্পিভাল্ি তা বস্থর কল্র হসই নম্বল্রর  নেবি হদখুন। 

২. পড়াল্শানায় অখণ্ড  ল্নাল্ াি সৃবি করল্ত হল্ি-এজল্নে বনয়ব ত ২ ব বনট  ল্নাল্ াল্ির অনুশীযন করল্ত 

হল্ি। (অনুশীযনীর জল্নে  ল্নাল্ াি অধোয় হদখুন) এল্ত আপনার  ল্নাল্ াি ি ান্বল্য় অখণ্ড হল্য় উিল্ি।  

ববতীয়ত, পড়ল্ত িা বযখল্ত িসার আল্ি  ল্নাল্ াি শূনোয়ল্নর অনুশীযন করল্ত হল্ি। তাল্তও পড়ায় 

 ল্নাল্ াি সৃবি সহজ হল্ি।  ল্ন রাখল্ত হল্ি, হ -হকাল্না বিষয়  ত  ল্নাল্ াি বদল্য় পড়া হল্ি, তা  ল্ন রাখা 

হল্ি তত সহজ।  

 ল্নাল্ াি শূনোয়ন পেবত  

 ল্নাল্ াি শূনোয়ল্নর জল্নে প্রথল্  আরা  কল্র হচয়াল্র এ নভাল্ি িসুন,  াল্ত হিশ বকেু স য় শরীর 

হকাল্নারক  নাড়াচাড়া না কল্র থাকা  ায়। এরপর সা ল্ন একবট কািজ ও কয  িা হপবন্সয বনন। এিার যম্বা 
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একটা দ  বনল্য়  ল্ন  ল্ন িযুন, আব  এখন হপবন্সয িা কয  বদল্য় বিল্শষ ধরল্নর িৃি আুঁকল্ত  াবচ্ছ। 

 

িৃল্ির হকল্ি আ ার কয  িা হপবন্সয  াওয়ার সাল্থ সাল্থ আ ার  ন িাইল্রর সকয প্রকার বচন্তা হথল্ক 

এল্কিাল্র  ুি হল্য়  াল্ি। আব  এখন... পড়ল্ত  াবচ্ছ (শূনেস্থাল্ন  া পড়ল্ত  াল্চ্ছন তার উল্ল্লখ করুন) এিং 

তা আ ার  ল্ন পুল্রাপুবর হিুঁল্থ  াল্ি এিং  খনই স্মরণ করল্ত চাইি তা  ল্ন পড়ল্ি এিং আব  তা িযল্ত 

ও বযখল্ত পারি।  

এরপর ওপল্রর িৃল্ির  ল্তা কল্র িৃি আুঁকা শুরু করুন। এ নভাল্ি হরখা আুঁকল্িন  াল্ত তা হকাল্নািল্ ই 

আল্ির হরখাল্ক স্পশি না কল্র। এভাল্ি  খনই আপনার কয  িা হপবন্সয হকল্ি হপৌঁল্ে  াল্ি, তখনই আপবন 

অনুভি করল্িন িাইল্রর সকয বচন্তা হথল্ক সল্র এল্স আপনার  ল্নাল্ াি বনবদিি পািে বিষল্য় চল্য আসল্ে।  

ি ািত অনুশীযন করল্য এই প্রবিয়ায়  ুহূল্তি আপবন পড়ল্শানায়  ল্নাবনল্িশ করল্ত পারল্িন। তখন পড়া 
অনায়াল্স  ল্ন থাকল্ি। 

পড়া  ল্ন রাখার ববতীয় পেবত  
হ -হকাল্না জবটয বিষয়  ল্ন রাখার জল্নে পড়া শুরুর আল্ি হচয়াল্র িল্স আরা , আরা , আরা  এিং ১৯ 

হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িল্স হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র িযুন, ‘আব  হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র এখন 
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... অ ুক বিষল্য়র (বিষল্য়র না  উল্ল্লখ করুন) ... অ ুক অধোয় (অধোল্য়র না  উল্ল্লখ করুন) ... পড়ল্ত 

 াবচ্ছ। আব  হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র  া পড়ি, তা আ ার পুল্রাপুবর  ল্ন থাকল্ি এিং ভবিষেল্ত  খনই হকায়ান্টা 

ভবঙ্গ কল্র তা  ল্ন করল্ত চাইি, সাল্থ সাল্থ তা  ল্ন পড়ল্ি এিং আব  সুন্দরভাল্ি তা িযল্ত িা বযখল্ত 

পারি।’  

এরপর বনয়  ল্তা ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র িাবহেক জাগ্রত অিস্থায় হপৌঁোন। হকায়ান্টা ভবঙ্গ করা অিস্থায় পড়া 
শুরু করুন। পড়া হশষ কল্র আিার বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্   ান। আরাল্  িল্স পুনরায় িযুন, 

‘আব  এতেণ হকায়ান্টা ভবঙ্গ হ াল্ি  া পড়যা  তা আ ার সৃ্মবতল্ত পুল্রাপুবর হিুঁল্থ রইয। এরপর ভবিষেল্ত 

 খনই হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র এ বিষয়বট আব   ল্ন করল্ত চাইি সাল্থ সাল্থ বিষয়বট পুল্রাপুবর হুিহু  ল্ন পড়ল্ি 

এিং আব  তা সুন্দরভাল্ি িযল্ত িা বযখল্ত পারি।’  

তারপর বনয়  াবফক  ল্নর িাবড় হথল্ক পুল্রাপুবর জাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 

পড়া  ল্ন রাখার তৃতীয় পেবত    
হ -হকাল্না কবিন বিষয়  ল্ন রাখার জল্নে প্রথল্  তা িিৃতা আকাল্র হটল্প বযবপিে করুন। তারপর 
বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন। হটপ হরকডিার চাবযল্য় বদন। একাগ্র  ল্নাল্ াি বনল্য় শুনল্ত 

থাকুন।  ল্নর ওই িভীর িল্র হ -হকাল্না বিষয় সহল্জ  ল্ন থাল্ক।  

তল্ি  ারা হ বডল্টশল্ন অভেি হল্য়  ান, তাল্দর জল্নে এই প্রবিয়া িেিহাল্রর প্রল্য়াজন খুি ক ই হয়। তারা 
সিস য় প্রথ  িা ববতীয় পেবত প্রল্য়াি কল্রন। 

৩. স ল্য়র সবেিহার : স ল্য়র হচল্য় গুরুত্বপূণি হকাল্নাবকেুই হনই। হ   ুহূতিবট চল্য  াল্চ্ছ, তা আর কখল্নাই 

আপনার জীিল্ন বফল্র আসল্ি না। তাই পড়াল্শানাসহ প্রবতবট কাল্জর একটা রুবটন কল্র বনন।  

রুবটন অনুসরণ করুন। বনল্জর  ল্ধে স য়ানুিবতিতা সৃবি করুন। আর এ স য়ানুিবতিতা সৃবির জল্নে প্রবতবদন 

সকাল্য হ বডল্টশল্ন ‘আত্মপ্রতেয়ন’  ল্ন  ল্ন পাি করুন। এোড়াও  খন স য় পান আত্মপ্রতেয়ন আিৃবি 

করুন।  

৪. নাভিাস না হল্য় প্রশান্ত  ল্ন পরীো প্রদান : হিবশরভাি োত্রোত্রীর পরীোর ফয খারাপ হওয়ার কারণ 

হল্চ্ছ পরীো ভীবত। পরীোর না  শুনল্যই নাভিাসল্নসসহ নানা ধরল্নর উপসিি হদখা হদয়। হল্য বিল্য় জানা 

বিষয় ভুল্য  ান। ভাইভা হিাল্ডির সা ল্ন বকেুল্তই উির  ল্ন করল্ত পাল্রন না। বনয়ব ত হ বডল্টশল্নর 

প্রাথব ক যাভই হল্চ্ছ িেবিল্ত্বর উন্নয়ন। হ বডল্টশন চচিা করল্য নাভিাসল্নস, হটনশন ও অল্হতুক ভয়ভীবত 

দ্রুত পাবযল্য়  াল্ি আপনার জীিন হথল্ক। নাভিাসল্নস ও হ -হকাল্না ধরল্নর অল্হতুক ভয়ভীবত হথল্ক আপবন 
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হল্িন সিূণি  ুি।  

তারপরও পরীোর িোপাল্র আপবন আল্ির রাল্ত পড়া হশষ কল্র হশায়ার আল্ি বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়ল্ত 

বিল্য় ড্রইংরুল্  িল্স বনল্ম্নাি প্রতেয়ন করল্ত পাল্রন, ‘আিা ীকায পরীো চযাকাল্য আব  অতেন্ত প্রশান্ত ও 

সজাি থাকি। প্রশান্ত  ল্ন আত্মপ্রতেল্য়র সাল্থ প্রবতবট প্রল্ের দ্রুত সবিক জিাি বযখি িা িযি। আব   া  া 

পল্ড়বে, তা হল্য িল্স অনায়াল্স  ল্ন করি। আব   া পল্ড়বে তার প্রবতবট অের প্রল্য়াজল্ন অনায়াল্স 

আপনাআপবনই  ল্ন চল্য আসল্ি এিং আব  তা সবিকভাল্ি বযখি িা িযি।’  

তাোড়া ভাইভা পরীোর স য় হকায়ান্টা ভবঙ্গ অনায়াল্স প্রল্য়াি করা হ ল্ত পাল্র।  

পরীোর খাতায় জিাি হযখার হেল্ত্র বনল্ম্নাি প্রবিয়া অিযম্বন করা হ ল্ত পাল্র। হ  ন- 

১. প্রথ ত, পুল্রা প্রেপত্র একিার পড়ুন। ববতীয়িার প্রে পড়ার স য় হকান হকান প্রল্ের জিাি বযখল্িন তা 

িাোই কল্র হফযুন। 
২. হ  প্রেগুল্যার জিাি আপবন বনভুিযভাল্ি জাল্নন, তা ি ানুসাল্র বযখুন। 
৩. এরপর হ াটা ুবট জিাি জানা আল্ে হস প্রেগুল্যা হকায়ান্টা ভবঙ্গ কল্র বযখুন। হদখল্িন হ  একটা 
স্বতঃসূ্ফতিতা চল্য আসল্ে। 

৪. এরপর িাবক হ  প্রেগুল্যার জিাি  ল্ন পড়ল্ে না িা হ টা আপনার ভাল্যাভাল্ি পড়া হনই হসগুল্যার জিাি 

হযখার হচিা করুন। বনয়  াবফক  ল্নর িাবড়ল্ত  ান।  া  ল্ন আল্স তা-ই হচাখ হ ল্য বযল্খ  ান। িহু স য়ই 
এভাল্ি সবিক উির চল্য আল্স। (হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়টরা এল্েল্ত্র  ুহূল্তি ক ান্ড হসন্টাল্র চল্য  ান, গুরুল্ক 

বজল্জ্ঞস কল্রন। গুরু উপায় িাতল্য হদল্িন।)  

অিশে আপবন  নেবি হদল্খ হকায়ান্টা  বনয়ল্  পড়াল্শানা করল্য প্রবতবট প্রল্ের জিাি সাল্থ সাল্থ  ল্ন চল্য 

আসল্ি। তাোড়া পরীোর আল্ি বনল্জই িুঝল্ত পারল্িন, পরীোয় কী কী আসল্ত পাল্র, হকান হকান বিষল্য় 

হিবশ পড়ল্ত হল্ি। অিল্চতন  নই আপনার  নেবির যেে অজিল্নর পল্থ হনপল্থে আপনাল্ক পবরচাবযত 

করল্ি। 
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অধোয়-১৮ 

হকায়ান্টা  বনরা য় 
 ানিল্দহ এক অপূিি সৃবি।  হাবিল্শ্ব এত চ ৎকার, এত িুবে ান, এত সৃজনশীয, এত সংল্িদনশীয আর 

হকাল্না সৃবির অবিত্ব এখল্না পাওয়া  ায় বন। এই হদল্হ রল্য়ল্ে ৭০ হথল্ক ১০০ বট্রবযয়ন হকাষ। প্রবতবট হকাল্ষ 
খািার হপৌঁোল্নার জল্নে রল্য়ল্ে ৬০ হাজার  াইয পাইপ যাইন। রল্য়ল্ে ফুসফুল্সর  ল্তা রি হশাধনািার। 
হাল্টির  ল্তা শবিশাযী পাি,  া জীিিশায় সাল্ড় ৪ হকাবট িোযল্নর হচল্য় হিবশ রি পাি কল্র থাল্ক। 
রল্য়ল্ে হচাল্খর  ল্তা হোট্ট হযন্স,  া বদল্য় বিশায বিল্শ্বর সিবকেু হদখা  ায়। আর এই হদল্হর কা িি  

পবরচাযনার জল্নে রল্য়ল্ে সাকুিল্যটবর, নাভিাস, এল্ন্ডািাইন, ইব উন বসল্টল্ র  ল্তা অসংখে বসল্ট । 

তাই আ াল্দর সিার  ল্ধেই সুস্থ থাকার ে তা রল্য়ল্ে। সুস্থতা স্বাভাবিক। অসুস্থতা অস্বাভাবিক। আজ প িন্ত 

একথা হকউ প্র াণ করল্ত পাল্রন বন হ , হরািগ্রি হওয়া প্রল্য়াজন। িরং সতে হল্চ্ছ এর বিপরীত। প্রবতবদন 

আ রা হকাবট হকাবট ভাইরাস, িোকল্টবরয়া, এযাল্জিন, ফাবঙ্গ ইতোবদর  ুল্খা ুবখ হবচ্ছ এিং এর অবত েুদ্রাংশই 

হরাি প িন্ত িড়ায়। আপবন জাল্নন হ , জদবহক প্রবতল্রাধ ে তা োড়াও আ াল্দর প্রল্তেল্করই হরাল্ির বিরুল্ে 

 ানবসক প্রবতল্রাধ ে তা রল্য়ল্ে।  ারা হরাি বনল্য় অল্হতুক দুবশ্চন্তায় হভাল্ি তারা সহল্জই হরািািান্ত হয়। 
আর  ারা িেি, ‘হরাি বনল্য় ভািার’ স য় পায় না, তাল্দর িড়পড়তা স্বাস্থে অল্নক ভাল্যা। 

 ানিল্দহ অপূিি সৃবি হল্যও িহতা নদীর  ল্তাই  ানিল্দল্হর প্রবতবট পর াণু পবরিবতিত হল্চ্ছ। হটল্নবসর ওক 

বরজ যোিল্রটবরল্ত হরবডও আইল্সাল্টাপ পরীোর  াধেল্  প্র াণ করা হল্য়ল্ে হ ,  ানিল্দল্হর ৯৮% পর াণু 

প্রবতিের পবরিবতিত হয়। আর এই পবরিতিন বনয়বন্ত্রত হয় বডএনএ-হত বিদে ান হজল্নবটক হকাড বারা,  ন-

হদহ প্রবিয়ার হকায়ান্টা  হযল্ভয হথল্ক। 

বকন্তু প্রে হল্চ্ছ,  ানিল্দল্হর শতকরা ৯৮ ভাি পদাথি প্রবতিের পবরিবতিত হওয়ার পরও হরাি-বিল্শষত 

িবনক হরাি হথল্ক  ায় কীভাল্ি? এর উির একটাই। িস্তু পবরিবতিত হল্চ্ছ বকন্তু তথে অথিাৎ বডএনএ-র 

হপ্রাগ্রাব ং অপবরিবতিত হথল্ক  াল্চ্ছ। তাই নতুন পদাথিও পুরল্না তথে বারাই পবরচাবযত হল্চ্ছ।  

তাই পবরপূণি সুস্থতার জল্নে প্রল্য়াজন  ন-হদহ বনয়ন্ত্রণকারী তথেভাণ্ডাল্রর পুনবিিনোস। (To change the 

print out of the body, you must learn to rewrite the software of mind) তল্থের পুনবিিনোস 

হল্যই  ানিল্দহ বনল্জই বনল্জল্ক হরাি ুি করল্ত পাল্র।  

কারণ বচবকৎসাবিজ্ঞানীরা দীঘি িল্িষণার পর িল্যল্েন, ‘ ন হসরা ডািার আর  ানিল্দহ সিল্চল্য় হসরা 
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ফাল্ িবস।' হ -হকাল্না ওষুধ হকািাবনর হচল্য়  ানিল্দহ হিবশ ভাল্যাভাল্ি হপইনবকযার, ট্রাঙু্কইযাইজার, 

এবন্টিাল্য়াবটক ইতোবদ জতবর করল্ত এিং সবিক  াত্রায় সবিক স ল্য় িেিহার করল্ত পাল্র।  

হরাল্ির  ূয কারণ  ানবসক 
 ল্নর শবিল্ক িেিহার কল্র হরাি বনরা য় সম্ভি হল্ি হকন? ওষুধ  া বনরা য় করল্ত িেথি হল্য়ল্ে, হস হরাি 

 ল্নর শবি বদল্য় কীভাল্ি বনরা য় হল্ত পাল্র? এর জিাি একবদক হথল্ক হিশ জবটয আিার অনেবদক হথল্ক 

সহজ। বচবকৎসাবিজ্ঞানীরা দীঘি িল্িষণার পর এখন স্বীকার করল্ত শুরু কল্রল্েন হ , হরাল্ির কারণ হ  ন 

জদবহক হল্ত পাল্র, হত বন হল্ত পাল্র  ানবসক। িহু জবটয হরাি-এ নবক কোন্সাল্রর কারণও হল্ত পাল্র 

 ানবসক।  

 াবকিন হৃদল্রাি বিল্শষজ্ঞ ড. বিচটন দীঘি িল্িষণার পর হদবখল্য়ল্েন হ , হৃদল্রাল্ির কারণ প্রধানত  ানবসক। 

বতবন িল্যল্েন, হকাল্যল্টরয িা চবিিজাতীয় পদাথি জল্  কল্রানাবর আটিাবরল্ক প্রায় ব্লক কল্র হফযল্যই হ  হাটি 

অোটাক হল্ি এ ন হকাল্না কথা হনই।  

হকাবরয়ার  ুল্ের স য় রণল্েল্ত্র বনহত জসবনকল্দর বনয়ব ত অল্টাপবস করা হল্তা। ডািাররা তখন সবিস্মল্য় 

যে কল্রন হ  বনহত তরুণ জসবনকল্দর শতকরা ৭০ জল্নরই আটিাবর চবিি জল্  প্রায় িন্ধ হল্য় এল্সল্ে 

(বচবকৎসাবিজ্ঞাল্নর ভাষায়  াল্ক িল্য অোডভান্সড হটজ অফ অোল্থল্রাসল্ক্লল্রাবসস) এিং দ্রুত হাটি অোটাল্কর 

পল্থ এগুল্চ্ছ। এল্দর  ল্ধে ১৯ িের িয়স্ক তরুণ জসবনকও বেয।  

ড. বিচটন প্রে হতাল্যন, তরুণ আটিাবরগুল্যা এভাল্ি চবিি জল্  িন্ধ হওয়ার পরও সাধারণভাল্ি  ধে িয়ল্স 

এল্স হকন হৃদল্রাল্ির আি ণ ঘল্ট?  বদ শুধু কল্রানাবর আটিাবরল্ত চবিি জ াটাই হৃদল্রাল্ির কারণ হল্তা 

তাহল্য হতা এই তরুণ জসবনকল্দর  ৃতুে গুবযর আঘাল্ত নয় হৃদল্রাল্িই হল্তা!  

আিার হদখা হিল্ে, কল্রানাবর আটিাবরর ৮৫% িন্ধ অিস্থা বনল্য়ও একজন  োরাথন হদৌল্ড় অংশ বনল্য়ল্ে; 

আিার এল্কিাল্র পবরষ্কার আটিাবর বনল্য়ও অপর একজন হৃদল্রাল্ি আিান্ত হল্য়  ারা হিল্ে। ৬০-এর দশল্ক 

 ুিরাল্ষ্ট্রর সানিাবন্সসল্কার ড. হ য়ার হিড োন এিং ড. হর হরাল্জন োন দীঘি িল্িষণার পর হদখান হ , 

হৃদল্রাল্ির সাল্থ অবস্থরবচিতা, বিল্বষ এিং প্রবতববিতা ূযক দৃবিভবঙ্গ িা জীিনপেবতর সরাসবর হ ািাল্ াি 

রল্য়ল্ে। 

 ন  খন ভািাল্িিজবনত চাপ িা উৎকোর সেুখীন হয় তখন শরীর নানাভাল্ি প্রবতবিয়া প্রকাশ কল্র। রল্ি 

বিবভন্ন ধরল্নর রাসায়বনক উপাদান বনঃসরল্ণর পাশাপাবশ হৃৎকিন হিল্ড়  ায়, রিচাপ হিল্ড়  ায়,  যাশল্য়র 

তৎপরতা িাল্ড়,  ূত্রাশয় সহল্জ সঙু্কবচত হয়। চূড়ান্ত প িাল্য় এটা ডায়বরয়া এিং প্রস্রাি িৃবের রূপ বনল্ত 
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পাল্র।  

হেন বারা সরাসবর বনয়বন্ত্রত নাভিাস বসল্ট  আপনার ত্বল্কর সাল্থ িভীরভাল্ি সং ুি। তাই ত্বল্কর ওপর 
আযল্তা কল্র স্পশি কল্র আদর করার  াধেল্  বশশুল্দর শান্ত করা  ায়। আিার ত্বল্ক বচ বট হকল্ট সহল্জই 

স্নায়ুল্ক উল্িবজত কল্র হদয়া  ায়।  

‘ভল্য় বিিণি হল্য়  াওয়া’ িা ‘যজ্জায় যায হল্য়  াওয়া’ কথাগুল্যা ত্বল্কর ওপর  ল্নর প্রভািল্কই বনল্দিশ কল্র। 
তাই উৎকোর কারল্ণ বস্কন র োল্শর  ল্তা চ িল্রািও হল্ত পাল্র।  

ড. হািিাটি হিনসন এিং ড. এড ন্ড জোকিসন এই হটনশন িা উৎকোর কারল্ণ সৃি হরাল্ির দীঘি তাবযকা 

জতবর কল্রল্েন। এই তাবযকায় রল্য়ল্ে হৃদল্রাি, উচ্চ রিচাপ, অবনদ্রা, িাতিেথা, বিষণ্নতা, িদল্ জাজ, 

িোবিক, আযসার, ডায়বরয়া, িহু ূত্র, ঘাল্ড় িেথা, হ রুদল্ণ্ড িেথা ইতোবদ। 

বনউল্রাসাল্য়বন্টটরা িল্যল্েন, হটনশন িা উৎকো িা হিস হল্চ্ছ এ ন এক হরািপ্রবিয়া িা  ানবসক অিস্থা 

 া হেল্নর িািি কা িি ল্ক প্রভাবিত কল্র শারীবরক প্রবতবিয়া সৃবি কল্র। এই শারীবরক প্রবতবিয়া আিার 

হেল্নর কা িি ল্ক প্রভাবিত কল্র। হটনশল্ন হেন ও শরীল্রর বিয়া প্রবতবিয়া কাজ কল্র দুিচল্ির  ল্তা।  

উৎকো িা হিল্সর প্রথ  শারীবরক প্রবতবিয়া হল্চ্ছ  ুহূল্তি কাল্জ যািাল্নার জল্নে বিবভন্ন হপবশল্ক শি কল্র 

হফযা। এই শি হপবশগুল্যা আিার সাল্থ সাল্থ স্নায়ুর  াধেল্  হেল্ন খির পািায়, হ -হকাল্না পবরবস্থবত 

হ াকাল্িযায় হস জতবর।  

দৃশেত হেন এই খিরল্ক িোখো কল্র তার আশঙ্কার প্র াণ বহল্সল্ি। অথিাৎ হেন তখন আল্রা বনবশ্চত হয় হ , 

সবতেকাল্রর জদবহক বিপদ আসন্ন। তাই হেন তখন প্রবতবট হপবশল্ক সজাি হওয়ার জল্নে িাতিা পািাল্ত থাল্ক 

এিং শরীল্রর বিবভন্ন অঙ্গল্ক সতকি কল্র হদয়ার জল্নে রাসায়বনক িাতিা হপ্ররণ কল্র।  

শরীল্রর বিবভন্ন অঙ্গ এই ি ািত অথিহীন সতকিীকরল্ণর ফল্য অিসাদগ্রি হল্য় পল্ড়। তাল্ত হদল্হর প্রবতরো 

িেিস্থা হভল্ঙ পল্ড় এিং হরাি বনরা য় ে তা হ্রাস পায়। একই সাল্থ জদবহক ও  ানবসক অস্ববি িাড়ল্ত 

থাল্ক। পবরণাল্  নানা ধরল্নর হরাি সৃবি হয়। 

হদল্হর ওপর  ল্নর এই অনবভল্প্রত আি ল্ণর দুিচিল্ক আপবন শুধু াত্র হপবশর আচরণ প্রবিয়া পাল্ট 

বদল্য়ই প্রবতহত করল্ত পাল্রন।  

হপবশ উল্িবজত ও শি হল্য় উিল্য আপবন সল্চতনভাল্ি হপবশল্ক বশবথয করুন। হপবশ বশবথয হওয়ার সাল্থ 

সাল্থ হস হেল্ন খির পািাল্ি সি বিক আল্ে, হকাল্না বিপল্দর আশঙ্কা হনই। আর তখন হেনও সতকিািস্থা 

প্রতোহার করল্ি। হেল্ন হপবশ হথল্ক  ত ক  সতকিািস্থার িাণী  াল্ি, হেন তত হিবশ পবর াল্ণ বশবথয হল্ি 
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এিং এক প িাল্য় সতকিািস্থা হথল্ক পবরপূণি বশবথয অিস্থায় হপৌঁল্ে  াল্ি। আর  ন তখন উৎকোর পবরিল্তি 

হল্ি প্রশান্ত। হ   ন আপনার সিিনাশ করল্ত  াবচ্ছয, তা-ই পবরণত হল্ি বনরা ল্য়র িাহল্ন। 

হটনশন ও বশবথযায়ন প্রবিয়ার  ধে বদল্য়ই আপবন হদহ- ল্নর পরস্পরল্ক প্রভাবিত করার ে তা সিল্কি 

িুঝল্ত পারল্িন। এই বশবথযায়ল্নর পাশাপাবশ আপবন  বদ বভজুয়াযাইল্জশন িা  নেবির শবিল্ক প্রল্য়াি 

কল্রন, তাহল্য  নেবিই হল্ত পাল্র িহু জবটয হরাি বনরা ল্য়র হাবতয়ার।  

শুধু তা-ই নয়, হদখা হিল্ে িহু হেল্ত্র হ খাল্ন প্রচবযত ওষুধ বনরা ল্য় িেথি হল্য়ল্ে হসখাল্ন বভজুয়াযাইল্জশন 

িা  নেবি চ ৎকারভাল্ি বনরা ল্য়র কাজ সিন্ন কল্রল্ে। ডািাররা দীঘিবদন ধল্রই হদল্হর ওপর  ল্নর প্রভাি 

সবিস্মল্য় যে কল্র আসল্েন।  

 ানুষ  ল্ন দুঃখ হপল্য তার যোবি ায গ্লোন্ড প্লাবিত হয়। ফল্য হচাল্খ অশ্রু চল্য আল্স। িািি অথিা কাল্পবনক 

বিপদ হৃৎবপল্ণ্ডর স্পন্দন িাবড়ল্য় হদয়, রল্ি সুিাল্রর পবর াণ িাড়ায়, রিচাপ িাড়ায়, শ্বাস-প্রশ্বাস দ্রুততর 

কল্র।  ল্ন হিাধ সৃবি হল্যও এইসি শারীবরক যেণ প্রকাশ পায়। ডািাররা এখন আল্রা হদখল্েন হ , শুধু 

আল্িিই শারীবরক পবরিতিন ঘটায় না, সুবনবদিি  নেবিও শরীল্রর ওপর বিরাট প্রভাি হফল্য। 

 নেবি িা বভজুয়াযাইল্জশল্নর শারীবরক প্রভাি সিল্কি প্রথ  জিজ্ঞাবনক িল্িষণা কল্রন ড. এড ন্ড 

জোকিসন। এই শতল্কর বিল্শর দশল্ক বতবন আবিষ্কার কল্রন হ , হকউ  খন বনল্জ হদৌড়াল্চ্ছ িল্য  নেবি 

হদল্খ িা বভজুয়াযাইজ কল্র তখন তার পাল্য়র হপবশল্ত স্পন্দন সৃবি হয়।  

িোয়াল্ র িোপাল্র  নেবি কতখাবন কা িকর িা  নেবি িীড়াবিদল্দর দেতা ও শবি িাড়ায় বকনা এ সিল্কি 

নথি আবরল্জানা বিশ্ববিদোযল্য়র বফবজকোয হথরাবপর প্রল্ফসর ড.  াকি কনিওয়ায বিবভন্ন ধরল্নর িল্িষণা 

চাযান। িল্িষণার পর এ বিষল্য় তার জিাি হল্চ্ছ হাুঁ। তার এই িল্িষণা সিল্কি একবট বরল্পাটি কানাডার 

‘নোশনায ইনল্কাল্য়রার’ পবত্রকার ১৯৯১ সাল্যর ১৪ জানুয়াবর সংখোয় প্রকাবশত হয়।  

ড. কনিওয়ায িল্িষণার জল্নে ২১ হথল্ক ২৫ িের িয়স্ক ২৪ জন কল্যজ োত্রীর পাল্য়র শবি িোয়া  হ বশল্ন 

হ ল্প হনন। এল্দর দু’ভাি কল্রন। ১২ জন োত্রী ৩ বদন জদনবন্দন রুবটল্নর পাশাপাবশ বনবরবিবয কল্ে 

শান্তভাল্ি িল্স  নেবি হদল্খ হ , তারা ডান পাল্য়র হপবশর িোয়া  করল্ে।  নেবি হদখল্ত বিল্য় তারা িািল্ি 

হপবশর িোয়া  করল্ে বকনা, তা শনাি করার জল্নে তাল্দর হপবশর সাল্থ ইল্যক্ট্রল্য়ড সং ুি কল্র হদয়া হয়।  

অপর ১২ জন তাল্দর স্বাভাবিক জদনবন্দন রুবটন অনুসরণ কল্র। চতুথি বদল্ন হপবশশবি হ ল্প হদখা  ায় হ , 

 ারা হপবশর িোয়া  করার  নেবি হদল্খল্ে, তাল্দর হপবশর িয ১৩% হিল্ড়ল্ে। আর অপর গ্রুল্পর হপবশর িয 

অপবরিবতিত রল্য় হিল্ে।  
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িোপক পরীো-বনরীোর পর ড. কনিওয়ায অবভ ত প্রকাশ কল্রল্েন,  নেবি হদল্খ শরীল্রর হ -হকাল্না হপবশ 

িা অল্ঙ্গর িয িাড়াল্না হ ল্ত পাল্র। 

অল্িবযয়ার  ল্নাবিজ্ঞানী এযান বরচাডিসন হদবখল্য়ল্েন হ ,  নেবির  াধেল্  জদবহক দেতাও িাড়াল্না  ায়। 
বতবন তরুণ িাল্স্কটিয হখল্যায়াড়ল্দর তার িল্িষণায় অংশগ্রহল্ণর আ ন্ত্রণ জানান। প্রথ  গ্রুপ ২০ বদন 

প্রবতবদন ২০ ব বনট কল্র বি হরা বনল্েপ অনুশীযন কল্র।  

ববতীয় গ্রুপ অনুশীযন করা হথল্ক বিরত থাল্ক। আর তৃতীয় গ্রুপ  নেবির  াধেল্   ল্ন  ল্ন ২০ বদন 

প্রবতবদন ২০ ব বনট কল্র অনুশীযন কল্র। তারা বশবথযায়ন কল্র  নেবি হদল্খ হ , তারা সুবনপুণভাল্ি িয 

িাল্স্কল্ট বনল্েপ করল্ে।  

বতনবট গ্রুপ স ান দেতা বনল্য়ই  াত্রা শুরু কল্রবেয। ২০ বদন পর পরীো কল্র হদখা  ায় হ , প্রথ  গ্রুপ, 

 ারা বনয়ব ত িািল্ি অনুশীযন কল্রল্ে তাল্দর দেতা হিল্ড়ল্ে ২৪%। ববতীয় গ্রুল্পর হকাল্না উন্নবত হয় বন। 
আর তৃতীয় গ্রুপ  ারা  নেবির  াধেল্   ল্ন  ল্ন অনুশীযল্নর কল্পনা কল্রল্ে তাল্দর দেতা হিল্ড়ল্ে ২৩%। 

তাই আজকায িীড়াবিদরা একই সাল্থ িািি অনুশীযন ও  নেবি-এই দুই প্রবিয়া অনুসরণ কল্র তাল্দর 

দেতার সল্িিাি  প্রল্য়াি করল্েন।  

 নেবির প্রল্য়াি বারা হরাি বনরা ল্য়র প্রবিয়া আল্ বরকায় শুরু কল্রন ড. কাযি বস নটন। বতবন  ুিরাল্ষ্ট্রর 

হফাটি ওল্থি কোন্সার কাউল্ন্সবযং হসন্টাল্র কোন্সার হরািীল্দর বচবকৎসায় িোপকভাল্ি  নেবি িেিহার কল্র 

হদল্খল্েন, শুধু াত্র ওষুধ হসিনকারীল্দর তুযনায়  নেবি প্রল্য়ািকারীরা হিবশ বদন হিুঁল্চ থাল্কন। অল্নল্ক 

পুল্রাপুবর কোন্সার ুিও হল্য়  ান।  

একই প্রবিয়ায় বসঙ্গাপুল্রর হডপুবট প্রধান ন্ত্রী বি বজ যী বসল্য়ল্নর কোন্সার ভাল্যা হল্য়  ায়। বিখোত সা বয়কী 

এবশয়া উইল্কর ৩০ জুন, ১৯৯৩ সংখোয় ‘বদ পাওয়ার অি হ বডল্টশন’ বনিল্ন্ধ িযা হয়, বি বজ যী বসল্য়ন-এর 

বয ল্ফবটক কোন্সার ধরা পল্ড় িত নল্ভম্বল্র। এরপর বতবন হ বডল্টশন করল্ত হশল্খন।  

১৮ সপ্তাল্হর হকল্ াল্থরাবপ এিং হ বডল্টশল্নর পর ডািাররা তাল্ক কোন্সার ুি িল্য হঘাষণা কল্রন। বরল্পাল্টি 
িযা হয়, ডািাররা এখন অবধক হাল্র হরািীল্দর হ বডল্টশন করার পরা শি বদল্চ্ছন।  

বসঙ্গাপুল্রর বটউ ার বিল্শষজ্ঞ ড. ইয়াপ হিা হসঙ িল্যন, হৃদল্রাল্ি আিান্ত হরািীল্দর হেল্ত্র হ বডল্টশন 

হটনশন হথল্ক  ুবি হদয়, রি সঞ্চাযন িেিস্থার উন্নবত ঘটায় এিং উচ্চ রিচাপ হ্রাস কল্র। শতকরা ৭০ ভাি 
হরাি বনরা ল্য়ই হ বডল্টশন উল্ল্লখল্ ািে পবর াণ সহায়তা করল্ত পাল্র।  
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ইল্ জ হথরাবপ 
বিশ শতল্ক বচবকৎসার হেল্ত্র  নেবি প্রল্য়াল্ি ভূব কা পাযন কল্রল্েন হটক্সাল্সর ড. কাযি বস নটন। তার 
বিখোত ‘ইল্ জ হথরাবপ’ প্রল্য়াি কল্র িহু হরািী হরাি ুি হল্য়ল্েন। এ নবক ডািাররা জিাি বদল্য় বদল্য়ল্েন, 

এ ন অবন্ত  অিস্থা হথল্কও িহু কোন্সার হরািী ‘ইল্ জ হথরাবপ’র  াধেল্  বনরা য় যাভ কল্রল্েন।  

আল্ বরকার আল্রকজন বিবশি বচবকৎসাবিজ্ঞানী ইল্য়য ইউবনভাবসিবট হ বডল্কয সু্কল্যর প্রল্ফসর ড. িানিাডি 

সীল্িয  নেবির প্রল্য়াি কল্র অসংখে দুরাল্রািে হরািীল্ক বনরা য় ও ক িে  কল্র তুল্যল্েন। এল্দর  ল্ধে 
কোন্সাল্র আিান্ত অল্নক অবন্ত  অিস্থার হরািীই রল্য়ল্ে।  

ড. সীল্িয  নেবির  াধেল্  বনরা ল্য়র প্রবিয়া সিল্কি ‘যাভ, হ বডবসন এন্ড ব রাকয’ এিং ‘বপস, যাভ এন্ড 

বহবযং’ নাল্  দুবট অতেন্ত জনবপ্রয় িই বযল্খল্েন। এসি িইল্য় বতবন উপসংহার হটল্নল্েন এভাল্ি-সিারই 
বনল্জল্ক বনরা য় করার সা থিে রল্য়ল্ে। বকন্তু প্রায়ই তারা িাুঁচার ইচ্ছা হাবরল্য় হফল্য অথিা প্রতোশা কল্র হ , 

হকাল্না ডািার িা হকাল্না ওষুধ িা হকাল্না জিদে িা অনে হকউ তাল্ক হরাি ুি কল্র হদল্ি।  

 ারা এইভাল্ি অল্নের ওপর ভরসা কল্র িল্স থাল্ক তাল্দর হরাি বনরা ল্য়র হেল্ত্র  নেবি হত ন কা িকর 

না-ও হল্ত পাল্র। বকন্তু  ারা আন্তবরকভাল্ি বনল্জ বনল্জ হরাি ুি হল্ত চায়,  নেবি িা বভজুয়াযাইল্জশন 

তাল্দর বনজস্ব অভেন্তরীণ বনরা য় প্রবিয়াল্ক বনবশ্চতভাল্ি সবিয় কল্র হতাল্য।  

হরাি বনরা ল্য়র হেল্ত্র  নেবি কীভাল্ি কাজ কল্র, হস সিল্কি বিল্শষজ্ঞল্দর  ল্ধে দুবট পবরপূরক  ত 

রল্য়ল্ে। প্রথ  দল্যর অবভ ত হল্চ্ছ,  নেবি  বিল্ষ্কর িা  ও ডান িযল্য়র তৎপরতার  ল্ধে ভারসা ে ও 

স ন্বয় সাধন কল্র।  

 বিল্ষ্কর িা  িযয় বনয়ন্ত্রণ কল্র  ুবিবভবিক ও জিষবয়ক বচন্তাল্ক। হিবশরভাি  ানুল্ষর  ল্ধেই জিষবয়ক বচন্তার 

প্রাধানে রল্য়ল্ে। আর  বিল্ষ্কর ডান িযয় বনয়ন্ত্রণ কল্র সৃজনশীযতা, কল্পনা, ইনটুইশন ও অবতল্চতনাল্ক। 
সাধারণভাল্ি  বিল্ষ্কর এই ডান িযয় খুি ক  িেিহার করা হয়।  

 নেবি হদখল্ত শুরু করার সাল্থ সাল্থ ডান িযয় সবিয় হল্য় ওল্ি এিং দুই িযয় িেিহাল্রর হেল্ত্র হ  

ভারসা েহীনতা থাল্ক তা দূর করল্ত সহায়তা কল্র।  

বিল্শষজ্ঞল্দর অপর গ্রুল্পর অবভ ত হল্চ্ছ আল্িি, বচত্রকল্প ও অনুভূবতর  ল্ধে িভীর সংল্ াি রল্য়ল্ে। হ -
হকাল্না আল্িল্ির জদবহক প্রকাশ ঘটল্ত পাল্র। হ  ন  বযন হচহারা িা দীঘিশ্বাল্সর সাল্থ দুঃখ এিং ব বি 
হাবসর সাল্থ সুখানুভূবত জবড়ত। তাই বচত্রকল্প হ  ন আল্িিল্ক স্মরণ কবরল্য় হদয়, হত বন আল্িিল্ক উপযবি 

করা হ ল্ত পাল্র বচত্রকল্ল্পর  াধেল্ । হ  ন িুে িেবি অল্নক স য়ই হচাল্খর সা ল্ন হ ন রি হদখল্ত পায়, 
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দুিিয  ুহূল্তি অল্নল্ক হ  ন হচাল্খ সল্ষি ফুয হদল্খ, হত ন। এই রক  বচত্রকল্প পাল্ট বদল্য় আল্িি ও জদবহক 

অনুভূবতল্ক িদল্য হদয়া হ ল্ত পাল্র। তাোড়া আ রা হতা জাবনই হেল্নর ভাষা হল্চ্ছ েবি। হেন েবি বদল্য়  ত 

সহল্জ প্রভাবিত হয়, হকাল্না ভাষা িা  ুবি বদল্য় তত সহল্জ প্রভাবিত হয় না।  

শুধু জদবহক হরাি বনরা ল্য়র হেল্ত্রই নয়, সাইল্কাল্থরাবপর বিবভন্ন সু্কযও তাল্দর বনজস্ব হটকবনল্কর পাশাপাবশ 

 নেবি প্রল্য়াি করল্ে। জা িাবনর িবটল্িন বিশ্ববিদোযল্য়র ড. হাসিায বযডিনার এর না  বদল্য়ল্েন ‘বনয়বন্ত্রত 

কা িকরী কল্পবচত্র’ (িাইল্ডড এল্ফকবটভ ইল্ জাবর)।  নেবির এই প্রবিয়ায় হরািী তার বচবকৎসা চযাকাল্য 

কল্য়কিার বনবদিি কল্পবচল্ত্রর একবট বসবরল্জর  ধে বদল্য় ভ্র ণ কল্র। এই কল্পবচত্রগুল্যা তার জীিল্নর প্রধান 
বিগুল্যার প্রতীক। প্রবতবট কল্পবচত্রই তার জীিল্নর বিল্শষ বল্ির স াধাল্নর বভবি বহল্সল্ি কাজ কল্র।  

উদাহরণ বহল্সল্ি িযা  ায়, একবট হস্রাতবস্বনীর উৎস  ুখ প িন্ত  াওয়ার অথি হল্চ্ছ তার স সোর  ুল্খ  াওয়ার 

হচিা। পিিতাল্রাহল্ণর অথি হল্চ্ছ প্রবতষ্ঠাযাল্ভর আকাঙ্ক্ষার প্রবতফযন।  ল্নাবিজ্ঞানী ড. হজল্রা  বসঙ্গার দীঘি 

প িল্িেল্ণর পর িল্যল্েন হ ,  নেবির  াধেল্   নিাবেক বচবকৎসা প্রচবযত সাইল্কা-এনাযাইবসল্সর হচল্য় 

অল্পোকৃত ক  স ল্য় উল্ল্লখল্ ািে ফয হদয়। এই প্রবিয়ায় হরাল্ির যেণস ূহ দ্রুত দূর হল্য়  ায় এিং 

হরািীর অিস্থার উন্নবত পবরযবেত হয়।  

অপর একবট হথরাবপ পেবতল্ত বিবভন্ন জদবহক অসুবিধায় হভািার কথা  ারা িল্যন, তাল্দরল্ক ‘হদল্হর হভতল্র 

ভ্র ল্ণ’ বনল্য়  াওয়া হয়। হরািীল্ক প্রথল্  বশবথযায়ন করল্ত িযা হয়, তারপর শরীল্রর বিবভন্ন অল্ঙ্গর  ধে 

বদল্য় কাল্পবনক ভ্র ল্ণ বনল্য়  াওয়া হয়। এই ভ্র ল্ণর স য় হরািী হ  ন তার স সো সিল্কি নতুন অন্তদৃিবি 

যাভ কল্র, হত বন হরাল্ির  ল্নাদদবহক যেণগুল্যা দূর হল্য়  ায়। একজন  ল্নাবিজ্ঞানী তাই িল্যল্েন,  নেবি 

িা ইল্ জ হথরাবপর  াল্ঝ সাইল্কা-হথরাবপউবটক শবির এক বিশায ভাণ্ডার যুবকল্য় আল্ে।  

 ুিরাল্ষ্ট্র হরাি বনরা ল্য় হ বডল্টশল্নর সরকাবর স্বীকৃবত 
 ুিরাল্ষ্ট্রর নোশনায ইনবটবটউট অি হহযল্থর িাঘা িাঘা ডািারল্দর স ন্বল্য় িবিত বিল্শষজ্ঞ পোল্নয সম্প্রবত 

হঘাষণা কল্রল্েন হ , িভীর বশবথযায়ন ওষুধ ও সাজিাবরর  ল্তাই দ্রুত িবনক িেথা হথল্ক  ুবি বদল্ত পাল্র। 
 ুিরাল্ষ্ট্র প্রচবযত বচবকৎসাবিজ্ঞাল্নর সনাতন ধারণা হথল্ক এবট একবট গুরুত্বপূণি িেবতি । এই প্রথ িাল্রর 

 ল্তা  ুিরাল্ষ্ট্রর সিল্চল্য় প্রবথত শা বচবকৎসাবিদরা সরকাবরভাল্ি বশবথযায়নল্ক হকা রিেথা,  াথািেথা, 

আরিাইবটস এিং অনোনে িবনক িেথা বনরা ল্য়র কা িকরী প্রবিয়া বহল্সল্ি স্বীকৃবত বদল্যন। এোড়া হপইন 
বকযার িা সাজিাবরর পাশ্বিপ্রবতবিয়া থাকল্যও বশবথযায়ল্নর হত ন হকাল্না পাশ্বিপ্রবতবিয়া হনই। চুপচাপ িল্স 

দ  অিল্যাকন করল্ত বিল্য় আজ প িন্ত কাল্রারই পাকস্থযীর আিরণ েবতগ্রি হয় বন। 
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বশবথযায়নল্ক বনরা য় প্রবিয়া বহল্সল্ি স্বীকৃবত হদয়ার খির হিবরল্য়ল্ে ডািারল্দর বিখোত সা বয়কী জানিায 

অি বদ আল্ বরকান হ বডল্কয অোল্সাবসল্য়শল্নর জুযাই ২৪/৩১, ১৯৯৬ সংখোয়। 

বশবথযায়ল্নর  াধেল্  িেথা উপশ  করার জল্নে আপনার দরল্িশ, সন্নোসী িা বভেু হওয়ার প্রল্য়াজন হনই। 
এজল্নে বনিিাণ িা ফানাবফল্লাহর িল্রও আপনাল্ক হ ল্ত হল্ি না। এজল্নে চুপচাপ একটু নীরল্ি িসার  ল্তা 

জায়িা হপল্যই  ল্থি। কারণ বশবথযায়ল্নর পুল্রা প্রবিয়াটাই হল্চ্ছ  ল্নর।  

বশবথযায়ন হভতর হথল্ক কাজ কল্র। জদনবন্দন বচন্তা হথল্ক বনল্জল্ক বকেুেল্ণর জল্নে আযাদা কল্র হফযল্যই 

আপবন বশবথয হল্ত শুরু কল্রন।  াইন্ড িবড ইনবটবটউল্টর হপ্রবসল্ডন্ট ও হাভিাডি হ বডল্কয সু্কল্যর 

বিল্হবভওরায হ বডবসল্নর পবরচাযক ড. হািিাটি হিনসন খুি চ ৎকারভাল্ি িল্যল্েন, হভতর হথল্ক বশবথয হল্ত 

শুরু করল্যই আপনার শরীর ১৮০ বডবগ্র হ াড় হনয়, উল্িজনা হথল্ক পুনবনি িাল্ণর িল্র বফল্র  ায়। হপবশ 

বশবথয হল্য়  ায়, দ  ধীর হয়, বিপাক বিয়া ও রিচাপ কল্   ায়। পোন্তল্র উল্িবজত অিস্থায় হপবশ শি 

হল্য়  ায়, রিচাপ িাল্ড়, দ  দ্রুত হয়, িেথা-হিদনা হিল্ড়  ায়।  

ওয়াবশংটন বিশ্ববিদোযল্য়র হ বডল্কয সু্কল্যর এল্নসল্থবসওযবজ ও িেথা িল্িষণা বিভাল্ির প্রল্ফসর ড. হডবনস 

টাকি খুি সুন্দরভাল্ি িল্যল্েন, িভীর বশবথযায়ন শটি সাবকিট কল্র িেথা বিনাল্শর সাল্থ সাল্থ িেথার সাল্থ 

জবড়ত আল্িিল্কও বিনাশ কল্র।  

বতবন িল্যন, ‘সিল্চল্য় কিকর িোপার হল্চ্ছ, রাত বতনটার স য়  খন আপবন প্রচণ্ড  াথািেথা িা 

িোকল্পইল্নর কারল্ণ হজল্ি ওল্িন তখন আপনার বনল্জল্ক প্রচণ্ড অসহায়  ল্ন হয়।  ল্ন হয় এখন আপনার 

বকেুই করার হনই। আপবন বিোনায় শুল্য় আহাজাবর কল্রন। ভাল্িন বকেুই করার হনই। হস স য়  বদ আপবন 

বশবথযায়ল্নর হটকবনক প্রল্য়াি করল্ত পাল্রন, তাহল্য পবরবস্থবতর ওপর একটা বনয়ন্ত্রণ আসল্ত থাল্ক। 
অসহায়ল্ত্বর ভাি কল্   ায়। হসইসাল্থ কল্   ায় িেথার কি। 

িেথা-হিদনা নাল্শ বশবথযায়ল্নর প্রভাি সিল্কি আ াল্দর হদল্শ ডািার ও হরািীল্দর  ল্ধে হত ন হকাল্না 

সল্চতনতা না থাকল্যও  ুিরাল্ষ্ট্র ডািার ও হরািীল্দর  ল্ধে বশবথযায়ন িা হ বডল্টশন সল্চতনতা এখন অল্নক 

প্রিয।  ুিরাল্ষ্ট্রর বিখোত বচবকৎসা  াবসক বপ্রল্ভনশল্নর জুন, ১৯৯৭ সংখোয় সারা হদল্শ পবরচাবযত জবরল্পর 

ফযাফল্য িযা হল্য়ল্ে, ৩০% আল্ বরকান হপইন বকযার হসিন কল্র, ৩৫% িেথা অিল্হযা কল্র, ২৭% 

বশবথযায়ন কল্র িেথা ক ায়।  

৭৫% আল্ বরকান  ল্ন কল্র হ , ওষুধ োড়াই িেথা উপশ  সম্ভি। ২৩% আল্ বরকান জানান হ , তাল্দর 

ডািাররা তাল্দরল্ক ওষুধ িাদ বদল্য় বশবথযায়ল্নর  াধেল্  িেথা উপশল্ র পরা শি বদল্য়ল্েন। এই জবরল্প 

হদখা  ায় হ , ি ানুসাল্র  াথািেথা, হপবশর িেথা, িোকল্পইন,  বহযাল্দর  াবসল্কর স ল্য়র িেথা- ন্ত্রণা, 
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আরিাইবটস, পাল্য় িেথা এসি সাধারণ িেথা বহল্সল্ি পবরিবণত হল্য়ল্ে। এ ধরল্নর প্রবতবট িেথার হেল্ত্রই 

হপইন বকযাল্রর হচল্য় বশবথযায়ল্নর কা িকাবরতা হকাল্না অংল্শ ক  নয়। আর বশবথযায়ন িা হ বডল্টশল্নর 

পাশ্বিপ্রবতবিয়া হনই। 

প্রাচে ও পাশ্চাল্তের িহু হদল্শর  ল্তা িাংযাল্দল্শও হাজার হাজার  ানুষ এখন উচ্চ রিচাপ, হৃদল্রাি, 

ডায়াল্িবটস, িান্ডা এযাবজি, হাুঁপাবন, হিাল্জন হশাল্ডার, িোকল্পইন, স্পবন্ডযাইবটস,  াইল্গ্রন, িোবিক আযসার, 

আরিাইবটস, অবনদ্রা প্রভৃবত িোবধ হথল্ক  ুবি যাভ কল্রল্েন।  

এল্দর  ল্ধে বিশ্ববিদোযল্য়র স্বনা ধনে অধোপক হথল্ক শুরু কল্র প্রল্কৌশযী, ডািার, রাজনীবতক, বশল্পপবত, 

স াজল্সিী, িায়ক, িাবয়কা, সুরকার, চাকবরজীিী, িেিসায়ী ও সাধারণ িৃহিধুরাও রল্য়ল্েন। প্রচবযত ধারণা 

অনুসাল্র এরা সিাই দুরাল্রািে িোবধল্ত দীঘিবদন ধল্র ভুিবেল্যন এিং এরা সিাই বনল্জল্ক বনল্জ বনরা য় 

কল্রল্েন হ বডল্টশল্নর  াধেল্   ল্নাশবি ও  নেবির সৃজনশীয ও ফযপ্রসূ প্রল্য়াি কল্র। 

হরাি বনরা ল্য় এই  ল্নাশবির প্রল্য়াি সিল্কি প্রখোত বচবকৎসক জাতীয় অধোপক ডা. নুরুয ইসযা  বেথিহীন 

ভাষায় িল্যল্েন, ‘শরীল্রর হচল্য়  ন অল্নক হিবশ শবিশাযী।  ল্নর শবি রাসায়বনক বিবিয়া সংিবিত কল্র 

হরাি প্রবতল্রাধ ে তা িাড়ায়, এ নবক হরাি বন ূিয কল্র।’ বতবন িল্যল্েন, ‘আধুবনক বচবকৎসাবিজ্ঞান ও 

হকায়ান্টা  হ থড পরস্পল্রর পবরপূরক। আধুবনক বচবকৎসা বিজ্ঞাল্নর সাল্থ হকায়ান্টা  হ থডল্ক সং ুি করল্য 

হরািীর হরাি বনরা য় সহজ হল্ি।’ 

হৃদল্রাি বনরা ল্য় 
পাশ্চাল্তের এক নম্বর ঘাতক িোবধ হৃদল্রাি। হাটি অোটাল্কর সূচনা হয় হৃৎবপল্ণ্ড রি সরিরাহকারী কল্রানাবর 

ধ নীর হদয়াল্য হযুদ চবিির ির জল্  জল্  একস য় রি চযাচয কল্  এল্য। প্রচবযত বচবকৎসাবিজ্ঞাল্ন 

ধ নীর এই চবিি পবরষ্কার করার জল্নে শবিশাযী ওষুধ, এনবজওপ্লাবট এিং িাইপাস সাজিাবর করা হয়। আর 

হৃদল্রাল্ির প্রচবযত বচবকৎসাপেবত অতেন্ত িেয়িহুয এিং ঝুুঁবকপূণি। বকন্তু এতবদন প িন্ত হরািীল্দর এোড়া 

হকাল্না বিকল্প উপায় বেয না। িতি াল্ন ওষুধ ও অল্স্ত্রাপচার োড়াই ক  অথিিেল্য় হৃদল্রািীরা পুল্রাপুবর 

বনরা য় যাভ করল্েন। হৃদল্রাি বনরা ল্য় এ সফয পেবতর প্রিতিক হল্চ্ছন কোবযল্ফাবনিয়ার বিজ্ঞানী ডা. বডন 

অরবনশ। 

ওষুধ োড়াই হৃদল্রাি বচবকৎসায় এ সাফল্যের কথা বিশ্বিাসী প্রথ  জানল্ত পাল্র ১৯৮৮ সাল্য। বকন্তু ডা. 

অরবনশ এ িোপাল্র িল্িষণা ও তথোনুসন্ধান চাবযল্য় আসবেল্যন িহু িের ধল্র। ১৯৮৬ সাল্য ৪১ জন 

হৃদল্রািীল্ক দুই ভাল্ি ভাি কল্র িল্িষণা শুরু হয়।  
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এই ৪১ জল্নর  ল্ধে হকউই কল্রানাবর িাইপাস সাজিাবর করাল্ত রাবজ হবচ্ছল্যন না। হযুদ চবিির ির জল্  
এল্দর ধ নী প্রায় িন্ধ হল্য় আসবেয। হকউ হকউ ইল্তা ল্ধেই হাটি অোটাল্কর বশকার হল্য়ল্েন। এল্দর দুই 
দল্য ভাি করা হল্যা। প্রথ  দল্য ২২ জন, আর কল্ন্ট্রায গ্রুল্প ১৯ জন।  

ডা. অরবনল্শর হ বডল্টশন ও জীিন অভোস ক িসূবচ গ্রহণ করল্যন ২২ জন। বতবন এল্দর হ বডল্টশন ও বকেু 

হ ািাসল্নর কযাল্কৌশয হশখাল্যন। এর সাল্থ প্রবতবদন আধ ঘণ্টা কল্র হাুঁটা। এক ঘণ্টা কল্র হ বডল্টশন ও 

হ ািিোয়া । আর বনরাব ষ খািার। এরা হকাল্না ওষুধ িেিহার করল্িন না।  

আর ববতীয় দয, অথিাৎ কল্ন্ট্রায গ্রুল্পর ১৯ জনল্ক আল্ বরকান হাটি অোল্সাবসল্য়শল্নর বনল্দিবশত পথেবিবধ 

অনুসরণ করল্ত িযা হল্যা। প্রল্য়াজল্ন হকাল্যল্টরয ক ািার ওষুধ এরা িেিহার করল্ত পারল্িন। আর হাটি 

অোল্সাবসল্য়শল্নর হৃদল্রাি হ াকাল্িযায় করণীয় কা িি  অনুসরণ করল্িন। 

হরাল্ির অিস্থা পুনরায় আিাল্িাড়া বনরীেণ করা হল্যা একিের পর। পাওয়া হিয অদু্ভত ফয। ডা. অরবনল্শর 

কা িসূবচ  ারা অনুসরণ করবেল্যন তাল্দর ধ নীল্ত জল্  থাকা হযুদ চবিি িা হকাল্যল্টরয পবরষ্কার হল্য় রি 

চযাচয হিল্ড়  াওয়ায় তারা ভীবতকর িুকিেথা হথল্ক  ুবি পান এিং তাল্দর হাটি অোটাল্কর আশঙ্কা কল্  

আল্স। অপরবদল্ক কল্ন্ট্রায গ্রুল্পর ১৯ জন হ  অিস্থায় বেল্যন, হস অিস্থায়ই হথল্ক হিল্যন। তাল্দর অিস্থার 
হকাল্না উন্নবত হল্যা না।  

১৯৮৭ সাল্য প্রিতিল্নর পর হথল্ক তার এই পেবত এত সফয হল্য়ল্ে হ , সিি হল্যই এবট এখন গ্রহণল্ ািে 

হল্য় উল্িল্ে। এর প্র াণ হল্চ্ছ, ‘বনউজউইক’ সা বয়কীর ১৯৯৫ সাল্যর ২৪ জুযাই সংখোয় প্রকাবশত ‘হিাবয়ং 

হ ইনবি ’ বরল্পাটিবট। বরল্পাল্টি িযা হয়-  

জীিনধারণ পেবত পবরিতিল্নর  াধেল্  হৃদল্রািল্ক শুধু প্রবতল্রাধ করা  ায় না, বনরা য়ও করা  ায়। ডা. 

অরবনল্শর এই পবরসংখোনবভবিক তথে প্রকাবশত হওয়ার পর ও াহার ব উচুেয়ায ইনসুেল্রন্স হকািাবন দুই 

িের আল্ি স্বাস্থে িী ার পবযবসধারী কল্য়ক শত হৃদল্রািীল্ক অরবনল্শর ক িসূবচল্ত অংশগ্রহল্ণ উবুে কল্র। 

এল্দর  ল্ধে দুই শত হরািী ১৫ হাজার ডযাল্রর এনবজওপ্লাবট িা ৪০ হাজার ডযাল্রর িাইপাস সাজিাবরর 

জল্নে হাসপাতাল্য ভবতি হওয়ার পবরিল্তি পাুঁচ হাজার ডযাল্রর এই জীিনধারা পবরিতিন পেবতল্ত অংশগ্রহণ 

কল্রন। সারা িেল্রর এই ক িসূবচল্ত রল্য়ল্ে হ বডল্টশন, িোয়া , বনরাব ষ খািার এিং গ্রুপ আল্যাচনা। 

বনরীোর শুরুল্ত স াল্যাচকরা আশঙ্কা প্রকাশ কল্রবেল্যন হ , হরািীরা জীিন াত্রা পবরিতিন ূযক এই ক িসূবচ 

কল্য়কবদন পল্রই পবরতোি করল্ি এিং অরবনল্শর বফ-র ওপর আিার হাসপাতাল্যর বিযও হকািাবনর ঘাল্ড় 

চাপল্ি।  
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বকন্তু হদখা হিয হ , ৯৫ ভাি হরািীই অরবনল্শর ক িসূবচল্ত বনল্জল্দর সিৃি কল্র হফল্যল্েন। ২০০ হরািীর 
 ল্ধে ১৯০ জন এক িেল্রর এই ক িসূবচ অনুসরণ কল্রন। এর  ল্ধে ১৮৯ জন সুস্থ হল্য়  ান।  াত্র ১ জল্নর 

অপাল্রশন করার প্রল্য়াজন হয়।  

ব উচুেয়ায িী া হকািাবন বহসাি কল্র হদল্খল্েন হ , ইল্তা ল্ধেই তারা প্রবত ডযাল্র সাল্ড় ৬ ডযার 

িাুঁবচল্য়ল্ে। আর হ ল্হতু হৃদল্রািীল্দর অপাল্রশন-পরিতিী িেরগুল্যায় িার িার অপাল্রশন প্রল্য়াজন হয়, তাই 

হকািাবন  ল্ন কল্র হ , অরবনল্শর ক িসূবচ তাল্দর ডযার প্রবত ২০ ডযার িাুঁচাল্ত সাহা ে করল্ি।  

এই সাফযে হদল্খ আল্রা ১৫বট িী া হকািাবন অরবনল্শর কা িসূবচ গ্রহণ করার হচিা করল্ে।  ুিরাল্ষ্ট্রর বিবভন্ন 

হাসপাতায হথল্ক বিল্শষজ্ঞল্দর পািাল্না হল্চ্ছ কোবযল্ফাবনিয়ার সাওসাবযল্টাল্ত। তারা এখন জানল্ত চাইল্ে এই 

ক িসূবচ কীভাল্ি হরািীর ওপর প্রল্য়াি করল্ত হল্ি।  

হনোস্কার ৫০ িের িয়স্ক পুবযশ িাঙ্ক হসিরন অরবনল্শর ক িসূবচল্ত হ ািদান কল্র। এর আল্ি তার 

এনবজওপ্লাবট করা হল্য়ল্ে এিং তাল্ক প্রবত  াল্স ২১৪ ডযার িেয় কল্র দুবট ওষুধ হখল্ত হল্তা। বকন্তু হস 

এত দুিিয বেয হ , কািও কাটল্ত পারত না। আজ তার ধ নী প্রায় পবরষ্কার। তার হকাল্যল্টরল্যর  াত্রা 

এল্কিাল্র ক । হস এখন দূরপাল্লার িাইসাইল্কয চাযায়। 

ডা. অরবনল্শর এই কা িসূবচ এখন সািিজনীনভাল্ি িৃহীত হল্য়ল্ে। তাই এল্ক আর এখন বিকল্প বচবকৎসািেিস্থা 

িযা হয় না। এবট এখন বচবকৎসার  ূয ধারার সাল্থ সং ুি হল্য়ল্ে।  

হরাি বনরা ল্য়  নেবির প্রবিয়া 
হরাি বনরা ল্য়  নেবি হদখার প্রবিয়া খুি সহজ।  নেবির প্রবিয়াল্ক দ্রুত ফযপ্রসূ করার জল্নে আপবন 

প্রথল্  বনল্জল্ক পুল্রাপুবর বশবথয করুন।  ল্নর িাবড়ল্ত চল্য  ান। এরপর আপনার হরাি িা প্রল্য়াজন 

অনুসাল্র  নেবি হদখায় বন গ্ন হহান। প্রল্য়াজল্ন প্রচবযত বচবকৎসা ও ওষুল্ধর পাশাপাবশ আপবন  নেবি 

হদখল্ত পাল্রন। প্রবতবট হেল্ত্র আপনার প্রল্য়াজন ও দৃবিভবঙ্গই হিবশ গুরুত্বপূণি। হ  ন ডা. কাযি বস নটল্নর 

তোিধাল্ন এক কোন্সার হরািী হরবডল্য়শন হদয়ার স য়  নেবি হদখত হ , হকাবট হকাবট েুদ্রাবতেুদ্র িুল্যট 

হরবডল্য়শন হদয়ার স য় কোন্সাল্রর হকাষগুল্যাল্ক আঘাত কল্র হ ল্র হফল্যল্ে।  

ওগুল্যা  ারা  াওয়ার সাল্থ সাল্থ রল্ির হশ্বত কবণকারা এল্স ধল্র ধল্র  ৃত হকাষগুল্যাল্ক বকডবনল্ত হিল্য 

বদল্চ্ছ। আর বকডবন তা  ূল্ত্রর  াধেল্  শরীর হথল্ক হির কল্র বদল্চ্ছ এিং প্রবতবদন কোন্সাল্রর আয়তন হোট 

হল্চ্ছ। হরবডল্য়শন ও এই  নেবির প্রবতবিয়ায় হস দ্রুত আল্রািে যাভ কল্র। 

আল্রকজন হরািীর  ুে, হিাযাগুবয এল্কিাল্র অপেন্দ। কোন্সার হকাষল্ক ‘িুল্যট’ বিে কল্র হতো করার েবি 
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হস হদখল্ত রাবজ নয়। এই হরািী বনল্জই তার স সোর স াধান হির কল্র হফল্য। হস হকাষগুল্যাল্ক কল্পনা 

কল্র সল্ষি দানারূল্প। আর হদল্খ অসংখে হোট হোট পাবখ ওই সল্ষি দানাগুল্যা হখল্য়  াল্চ্ছ। আর সল্ষি দানার 

পবর াণ ি ান্বল্য় কল্  আসল্ে, আল্ি আল্ি সল্ষি দানা বনঃল্শষ হল্য় আসল্ে। সল্ষি দানাও হশষ, হরাি 

বনরা য়ও সিন্ন। 

হরাি বনরা ল্য়র  নেবি বন িাল্ণ কল্পনা শবিল্ক চ ৎকার সৃজনশীযতার সল্ঙ্গ কাল্জ যািাল্না হ ল্ত পাল্র। 

জিবচত্রেপূণি পন্থায় কল্পনাল্ক সফযভাল্ি প্রল্য়াি করার িোপারবট সিস য় িেবির কল্পনাশবি ও  ল্ন  ল্ন েবি 

হদখার ে তার ওপর বনভির কল্র।  

হ -হকউ একিার বিল্শষল্জ্ঞর কাল্ে প্রবিয়াবট বশল্খ বনল্য় ঘল্র িল্সই চচিা করল্ত পাল্রন। হিবশরভাি  ানুষই 
সহল্জ  নেবি বন িাণ করল্ত পাল্রন। তল্ি কাল্রা কাল্রা হেল্ত্র  ল্নর পদিায় কাবঙ্ক্ষত  নেবি ধরা বদল্ত হদবর 

কল্র। কারণ তাল্দর  বিষ্ক েবির পবরিল্তি শব্দ িা অনুভূবতর সংব শ্রল্ণ তথে প্রবিয়াজাত কল্র। এল্দর হেল্ত্র 

অনুভূবতই েবির কাজ সিন্ন কল্র এিং সল্চতন প্রল্চিায় এল্দর অনুভূবতই েবির  ল্তা শবিশাযী হাবতয়াল্র 

পবরণত হয়।  

হ বডল্টশন,  ন-বনয়ন্ত্রণ িা  ল্নাশবি উন্নয়ন পেবতর চচিাকারীরা বনল্জল্দর হ -হকাল্না হরাি ুবির জল্নে 

বিবচত্র, অবভনি ও সৃজনশীয  নেবি প্রল্য়াি কল্র থাল্কন। হ  ন একজন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট চ িল্রাল্ির 

জল্নে ডািাল্রর শরণাপন্ন হল্য ডািার চার চারিার ওষুধ পাটাল্নার পরও তার হরাল্ির অিস্থা অপবরিবতিত 

হথল্ক  ায়। এরপর হস হরাি বনরা ল্য়র যল্েে  নেবি হদখা শুরু কল্র। হস কল্পনা করল্ত থাল্ক, তার ত্বল্কর 

ওপর অসংখে হপাকা বকযবিয করল্ে, আর কতগুল্যা হোট হোট পাবখ হপাকাগুল্যা ধল্র তৃবপ্তর সাল্থ খাল্চ্ছ। 

বদল্ন ৫/৬ িার কল্র একাগ্র  ল্নাল্ াল্ির সাল্থ ৭ বদন এই  নেবি হদখার পর তার চ িল্রাি পুল্রাপুবর ভাল্যা 

হল্য়  ায়। প্রবতিার  নেবিল্ত পাবখর হপাকা খাওয়া হদখার পর কল্পনায়ই হস ত্বল্কর ওপর বন পাতা হিল্ট 

প্রল্যপ যাবিল্য় বদত।  

এক  বহযা ডািার  াবসল্কর স য় খুিই কি হপল্তন। হপইন বকযাল্রও স্ববি ব যত না। হ ল্হতু জরায়ু ও 

তযল্পল্টর সকয রি পবরিাহী বশরা ও ধ নী সিল্কি তার ভাল্যা ধারণা বেয, তাই বতবন  নেবি হদখা শুরু 

কল্রন হ , তযল্পট ও জরায়ুল্ত রি প্রিাবহত হল্চ্ছ চ ৎকারভাল্ি। পাতযা যায রি তযল্পল্ট ও জরায়ুল্ত 

 াল্চ্ছ এিং হসখানকার সকয অিাবিত ও অপ্রল্য়াজনীয় িস্তুল্ক ভাবসল্য় বনল্য় আসল্ে। সুন্দর রি সঞ্চাযল্নর 

এই  নেবি হদখার তৃতীয় বদন হথল্কই তার সকয িেথা ও অস্ববি দূর হল্য়  ায়। এরপর  াবসল্কর স য় 

হওয়ার আল্িই বতবন সুন্দর রি সঞ্চাযল্নর  নেবি হদখা শুরু কল্রন এিং  াবসককাযীন অস্ববি ও কি হথল্ক 

পুল্রাপুবর  ুবি যাভ কল্রন।  
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 নেবির জিবচল্ত্রের ধরন িল্য হশষ করা  াল্ি না। আট িেল্রর এক িাযক রাল্ত ঘুল্ র হঘাল্র বিোনা 

বভবজল্য় হফযত। এটা িন্ধ করার জল্নে সিরক  বচবকৎসা িেথি হওয়ার পর পাবরিাবরক ডািার তাল্ক 

বভজুয়াযাইল্জশন হথরাবপর পরা শি বদল্যন।  

িাযক বিোনা হভজাল্নার স য় স্বপ্ন হদখত হ  বিশায নদী হথল্ক পাবন আসল্ে। তাই ডািাল্রর পরা ল্শি হস 

তার  নেবি জতবর করয এই রক - নদীর পাড় বদল্য় হাুঁটল্ত হাুঁটল্ত হস এ ন এক জায়িায় এল্স পল্ড়ল্ে 

হ খাল্ন নদীর  াল্ঝ উুঁচু িাুঁধ বদল্য় পাবনর প্রিাহ িন্ধ কল্র হদয়া হল্য়ল্ে।  

বকন্তু হস রাল্তও িাযক বিোনা বভবজল্য় হফযয। ডািার তাল্ক বজল্জ্ঞস করল্যন কী হল্য়বেয।  

িাযক জানায, িাুঁল্ধর একবট দরজা বদল্য় পাবন চুয়াবচ্ছয। ডািার এরপর িাযকল্ক এই পাবন হচায়াল্না িন্ধ 

করার উপায় হির করল্ত িযল্যন। দুজল্ন ব ল্য একবট হযাহার পাল্ত ওয়াটার প্রুফ সুপার গু্ল যাবিল্য় িাুঁল্ধর 

দরজাল্ক পুল্রাপুবর পাবন বনল্রাধক করার  নেবি বন িাণ করল্যন। দরজা তাযা যাবিল্য় িন্ধ করা হল্যা। বকন্তু 

চাবি থাকয িাযল্কর কাল্ে। িাযক  খন ইচ্ছা চাবি বদল্য় দরজা খুযল্ত িা একবট চাকু বদল্য় সুপার গু্ল সবরল্য় 

হফযল্ত পারল্ি। 

প্রবত রাল্ত ঘু াল্ত  াওয়ার আল্ি িাযক তার  াল্য়র সাল্থ  নেবির  াধেল্  নদীর তীল্র এই কাল্পবনক  াত্রা 

শুরু করত। িাুঁল্ধর কাল্ে বিল্য় িাুঁল্ধর হিট পাবন বনল্রাধক কল্র িন্ধ কল্র কাল্পবনক চাবি  াল্য়র হাল্ত তুল্য 

বদত। আর  া হসটা বিোনায় িাবযল্শর বনল্চ হরল্খ বদল্তন।  

এরপর প্রথ  বতন সপ্তাল্হ িাযক  াত্র বতনিার বিোনা বভবজল্য়বেয। হসই বতন রাল্তর অবভজ্ঞতা িণিনা করল্ত 

বিল্য় িাযক িল্যল্ে হ , তুফান ও প্রিয িষিল্ণ নদীর পাবন িাুঁধ উপল্চ প্রিাবহত হল্ত শুরু কল্রবেয। ডািাল্রর 

সহায়তায় হস এই স সোও কাবটল্য় উিল্ত সে  হয়।  

হস আিার  নেবিল্ত কল্পবচত্র জতবর কল্র হ , নদীর পাল্ড় একটা সুড়ঙ্গ ল্তা রল্য়ল্ে। পাবনর পবর াণ হিবশ 

হল্য় হিল্য হসখান বদল্য় তা জব ল্ত চল্য  ায়, িাুঁধ উপল্চ বনল্চ পল্ড় না। এই  নেবি পুল্রাপুবর আত্মস্থ 

হওয়ার পর হস আর কখল্না বিোনা হভজায় বন।  

িীড়াজবনত আঘাত বনরা ল্য়র হেল্ত্রও  নেবি িা বনয়বন্ত্রত কল্পবচত্র প্রল্য়াি করা হল্চ্ছ। ধরুন একজন 
হখল্যায়াল্ড়র হপবশ হথুঁতল্য হিল্ে। বতবন হপবশর বনরা য় প্রবিয়া  নেবিল্ত হদখল্ত থাকল্িন। বতবন হদখল্িন 
হপবশর আুঁশগুল্যা বঢযা হল্য় হসাজাভাল্ি ব বযত হল্চ্ছ। েবতগ্রি হকাষগুল্যা অপসাবরত হল্চ্ছ। সিল্শল্ষ বতবন 
হদখল্িন তার হপবশ সুদৃঢ়, ইযাবটক, সুন্দর ও প্রাণিন্ত হল্য় উল্িল্ে।  

এল্েল্ত্র একবট গুরুত্বপূণি বিষয় হল্চ্ছ-হখল্যায়াড়ল্ক অিশেই হকাল্না বিল্শষল্জ্ঞর তোিধাল্ন বনরা ল্য়র 
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 নেবির অনুশীযন করল্ত হল্ি। তা না হল্য িািল্ি পুল্রাপুবর বনরা ল্য়র আল্িই  ল্ন হল্ত পাল্র তার হপবশ 

পুল্রাপুবর সুস্থ ও সিয হল্য় উল্িল্ে। 

দুরাল্রািে এইডল্স আিান্ত ৩০ িের িয়স্ক হরািী যুই নাসসাবন পুল্রাপুবর আল্রািে যাভ কল্রন  নেবির 

ফযপ্রসূ প্রল্য়াল্ির  াধেল্ । কল্য়ক িের আল্ি এইডস হরাি ধরা পড়ার পর হথল্কই তার স্বাল্স্থের অিনবত 

হল্ত থাল্ক। ডায়বরয়া, জ্বর ও দুঃস্বপ্ন তার বনতেসঙ্গীল্ত পবরণত হয়। তার দৃবিশবি হ্রাস পায়, কথা িযার 

ে তা কল্   ায়। ১৯৮৪ সাল্যর প্রথ  বদল্ক তাল্ক সকয ওষুধ িাদ বদল্য় বনরা ল্য়র জল্নে  নেবি হদখল্ত 

উবুে করা হয়। 

বতবন  নেবিল্ত তার রিল্স্রাল্তর বট-হসযগুল্যাল্ক হোট হোট সাদা ইুঁদুররূল্প কল্পনা করল্ত থাল্কন। বতবন 
হদখল্ত থাল্কন, এই সাদা ইুঁদুরগুল্যা দ্রুত িংশবিিার করল্ে। যুই নাসসাবন তার হারাল্না ওজন কল্য়ক  াল্সই 

বফল্র পান। তার রল্ি বট-হসয-এর সংখো স্বাভাবিক হল্য় আল্স। হরাল্ির সকয যেণ ও পাশ্বিপ্রবতবিয়া হথল্ক 

পুল্রাপুবর  ুবি পান বতবন।  

ডা. কাযি বস নটন দীঘি িল্িষণায় প্র াণ কল্রল্েন হ , বভজুয়াযাইল্জশন িা  নেবি হটনশন ও বিষণ্নতার 

অিসান ঘটায়, হদল্হর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা িাড়ায়।  নেবির  াধেল্  ধূ পান িজিন করা  ায়, স্থায়ীভাল্ি 
ওজন হ্রাস করা ও সূ্থযতা ক াল্না  ায় এিং বনল্জর ইল্ জ িাড়াল্না  ায়।  

বনরা য়সহ হ -হকাল্না উল্িল্শে  নেবি কা িকরী করার  ূয প্রবিয়া শুরু হয় বশবথযায়ল্নর  াধেল্ । ডা. 
বস নটন িল্যল্েন, হদহ- ল্নর বশবথযায়ন হল্চ্ছ  নেবির প্রাণ। আর হরাি বনরা ল্য়র জল্নে প্রবতবদন দুিার 

কল্র ২০ হথল্ক ৩০ ব বনট প িন্ত বশবথযায়ন ও  নেবির অনুশীযন করল্ত হল্ি। 

সুস্থতার জল্নে নতুন দৃবিভবঙ্গ গ্রহণ করুন 
ওপল্রর আল্যাচনার হপ্রবেল্ত আ রা বনসংশল্য় িযল্ত পাবর, সুস্থতার জল্নে প্রল্য়াজন সুস্থ দৃবিভবঙ্গ িা 

জীিনল্চতনা। কারণ হচতনা িস্তুর হচল্য় আর তথে শারীবরক শবির হচল্য় অল্নক হিবশ শবিশাযী ও 

সিিত্রিা ী। হরাি ও অসুস্থতা হথল্ক  ুবির জল্নে তাই সিিাল্গ্র প্রল্য়াজন দৃবিভবঙ্গর পবরিতিন।  

পবরসংখোল্ন হদখা হিল্ে হ , শতকরা ৭০ ভাি হরাল্ির কারণই হল্চ্ছ  ানবসক। অথিাৎ হকাল্না ঘটনার 
হপ্রবেল্ত আপনার  ানবসক প্রবতবিয়াই ৭০ ভাি হরাি সৃবির কারণ। শতকরা ২০ ভাি হরাল্ির কারণ হল্চ্ছ 

ইনল্ফকশন, ভাইরাস আি ণ, ভুয খাদে গ্রহণ ও িোয়া  না করা।  

শতকরা ১০ ভাি হরাল্ির কারণ হল্চ্ছ জদবহক আঘাত, ওষুধ ও অপাল্রশল্নর প্রবতবিয়া। তাই শতকারা ৭০ 
ভাি হরািই শুধু াত্র দৃবিভবঙ্গ পবরিতিন কল্র সুস্থ জীিনদৃবি গ্রহল্ণর  াধেল্  বনরা য় হল্ত পাল্র। অনোনে হরাি 
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বনরা ল্য়ও ওষুধ ও সাজিাবরর পাশাপাবশ সুস্থ জীিনদৃবি অতেন্ত গুরুত্বপূণি ভূব কা পাযন কল্র।  

পাশ্চাতে বচবকৎসাপেবতর সী ািেতা 
আধুবনক বচবকৎসাপেবত বহল্সল্ি প্রচবযত পাশ্চাতে বচবকৎসাপেবত  ূযত ওষুধ, রসায়ন ও অপাল্রশন বনভির 

পেবত। আল্যাড়ন সৃবিকারী হকায়ান্টা  বহবযংল্য়র প্রিিা ডা. দীপক হচাপড়া িল্যন,  ুিরাল্ষ্ট্র হরািীরা এক 

আি ণাত্মক  াবন্ত্রক বচবকৎসা িেিস্থার বশকার। বচবকৎসািেিস্থার এই  াবন্ত্রকতাই  ুিরাল্ষ্ট্র প্রবতিের শতকরা 

৩৬ ভাি  ৃতুের জল্নে দায়ী।  

একবট  াবকিন সা বয়কীর বিল্শষ বনিল্ন্ধ িযা হয়,  াবন্ত্রক ও রসায়নবনভির এই বচবকৎসািেিস্থা এখন হল্য় 

উল্িল্ে অতেন্ত িেয়িহুয। বচবকৎসািেিস্থা আসল্য হল্য় উল্িল্ে ‘বচবকৎসািেিসা’ িা ‘বচবকৎসািাজার’। আর এই 

িাজার বনয়ন্ত্রণ করল্ে িী া হকািাবন, ওষুধ হকািাবন ও বচবকৎসা প্র ুবি বন িাণ কারখানার  াবযল্করা। ফল্য 
এই বচবকৎসা িেিস্থার বিরুল্ে হোভ শুধু হরািীল্দরই নয়, বচবকৎসাদানকারী িহু ক িীরও। 

ডা. জন রবিন্স এই অিস্থার জল্নে বচবকৎসা বিজ্ঞান সিল্কি হরািীল্দর ভ্রান্ত ধারণাল্কও দায়ী কল্রল্েন। বতবন 
িল্যন, এরা  ল্ন কল্র হ , সুস্বাস্থে িা বনরা য় ডািার, ড্রািল্টার িা হাসপাতাল্য রল্য়ল্ে। ডািার তাল্দরল্ক 

ধন্বন্তরী টোিল্যট, কোপসুয িা ইনল্জকশন বদল্য় ভাল্যা কল্র হদল্িন। এ আশায় হরািীরা ডািাল্রর পর 

ডািার আর ওষুল্ধর পর ওষুধ িদযায়। বকন্তু বনরা য় যাভ করল্ত িেথি হয়। ডা. রবিন্স িল্যন, আসল্য 

বনরা ল্য়র ে তা হরাি ুবির ে তা হরািীর  ল্ধেই রল্য়ল্ে। ডািার শুধু সহায়ক শবি  াত্র।  

বনল্জর দাবয়ত্ব বনল্জল্কই গ্রহণ করল্ত হল্ি 
নিে বচবকৎসা ধারার প্রিতিক ডা. ডীন অরবনশ, ডা. দীপক হচাপড়া, ডা. যোবর ডবস, ডা. রবিন্স, ডা. িাবনি 

সীল্িয, ডা. বিবশ্চয়াল্ন নথিট্রপ, ডা. হািিাটি হিনসন, ডা. হজায়ান িবরল্সল্ঙ্কা, ডা. এন্ড্রু ওল্য়যস, ডা. এডওয়াডি 

জি, ডা. ব খাইয সো ুল্য়যস প্র ুখ ‘িবড,  াইন্ড, বস্পবরট’ সা বয়কীর ১৯৯৭ সাল্যর বিল্শষ সংখোয় ‘একবিংশ 

শতল্কর স্বাস্থে’ প্রচ্ছদ কাবহনীল্ত বেথিহীন কল্ে  ত প্রকাশ কল্রল্েন হ , সুস্থ থাকল্ত হল্য বনল্জর স্বাল্স্থের 

দাবয়ত্ব বনল্জল্কই গ্রহণ করল্ত হল্ি।  

বনল্জল্ক বনরা য় করার ে তা প্রবতবট  ানুল্ষর সহজাত ে তার অন্তভুিি। এই সহজাত ে তার সাল্থ 

বনল্জর বিশ্বাসল্ক সিৃি করল্ত পারল্য প্রচবযত বচবকৎসা িেিস্থার শতকরা ৯০ ভাি খরচই অপ্রল্য়াজনীয় 

হল্য় পড়ল্ি। কারণ িাইপাস সাজিাবর, এনবজওপ্লাবট িা সারাজীিন হকাল্যল্টরয বনয়ন্ত্রক ওষুধ হসিল্নর 

চাইল্ত জীিনদৃবি পবরিতিন কল্র জীিনধারা পবরিতিল্ন খরচ অল্নক অল্নক ক । ডা. হািিাটি হিনসন িল্যন, 

একজন  ানুষ বনল্জ বনল্জই বশবথযায়ন, হ বডল্টশন, িোয়া  ও পুবি সংিান্ত জ্ঞান যাভ করল্ত পাল্র এিং 
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তার বনল্জর জীিল্ন তা প্রল্য়াি করল্ত পাল্র। 

সুস্থ জীিল্নর জল্নে হকায়ান্টা  হচতনাল্ক অনুসরণ কল্র স্বাস্থে ও বনরা ল্য়র দাবয়ত্ব আপনার বনল্জল্কই বনল্ত 

হল্ি। ডািার, ওষুধ, সাজিাবর সিই হল্ি আপনার সহল্ ািী শবি। আর এজল্নে আপনার জীিনদৃবিল্ক ও 

জীিনধারাল্ক িদযাল্ত হল্ি। বিশ্বাস করল্ত হল্ি হ , আব  সুস্থ হল্িা।  

হরাি বনরা ল্য়র িোপাল্র আশািাদী  ল্নাভাি ও বিশ্বাস বনরা ল্য়র হেল্ত্র সিস য়  ুখে ভূব কা পাযন কল্র। 

হ বনঙ্গার ফাউল্ন্ডশল্নর ডা. এয ার এিং এবযস গ্রীন বনরা য় যাভ কল্রল্েন এ ন চার শত কোন্সার হরািীর 

ওপর জবরপ চাবযল্য় হদল্খল্েন হ , প্রল্তেল্কই বনরা ল্য়র আল্ি হকাল্না না হকাল্নাভাল্ি বনরা ল্য়র িোপাল্র 

আশািাদী হল্য় উল্িবেল্যন। অতএি হ খাল্ন কোন্সার হরািী হরাি ুি হল্য় উিল্েন হসখাল্ন আপবনও 

হরাি ুবির িোপাল্র দৃঢ় আশািাদী হহান।  ল্ন রাখল্িন, হচতনা ওষুল্ধর হচল্য় অল্নক হিবশ শবিশাযী ও 

সিিত্রিা ী।  

বহবযং হসন্টার : বনল্জল্ক বনরা ল্য়র জল্নে হ বডল্টশন 
হরাি বনরা য় ও সুস্বাল্স্থের জল্নে  নেবির শবিল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্নার উল্িল্শে আপনাল্ক প্রথ   ল্নর 

িাবড়ল্ত বহবযং হসন্টার বন িাণ করল্ত হল্ি। আপবন আপনার হ -হকাল্না হরাি বনরা ল্য়র জল্নে এই বহবযং 

হসন্টারল্ক িেিহার করল্ত পারল্িন। 
বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায় বশবথযায়ন কল্র  ল্নর িাবড়ল্ত  ান।  ল্নর িাবড়র আল্শপাল্শ সিবকেু 

হদল্খশুল্ন ড্রইংরুল্  আরা  কল্র িসুন।  

ড্রইংরু  হথল্ক ডান বদল্ক বিশায কল্ে আপনার বহবযং হসন্টার। বহবযং হসন্টাল্র  াওয়ার সংল্কত শব্দ হল্চ্ছ 

৩-২-১-০। এই সংখোগুল্যা িণনা কল্র ডান বদল্কর কবরল্ডার বদল্য় আপবন বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করল্িন। 
প্রল্িশ করার পর কল্ের দরজা িন্ধ হল্য়  াল্ি।  

আিার ০-১-২-৩ িণনা কল্র কাজ হশল্ষ বহবযং হসন্টার হথল্ক হির হল্য় আসল্িন। প্রথ িার বহবযং হসন্টাল্র 
প্রল্িশ করার পর হসন্টাল্রর সিবকেু বনল্জর  ল্নর  ল্তা কল্র সাবজল্য় বনন। বনল্জর জল্নে সুন্দর হচয়ার, 
অল্টাল্ বটক হিড, একবট সুন্দর িাথটাি স্থাপন করুন। একবট কল্ াড িা টয়ল্যট কেও প্রল্য়াজল্ন স্থাপন 

করল্ত পাল্রন। বনল্জর শরীল্রর হ -হকাল্না অল্ঙ্গর অিস্থা প িল্িেল্ণর জল্নে সা ল্ন একবট  বনটবরং বিন 

স্থাপন করুন। আর রুল্ র চারবদল্কর র োল্ক প্রল্য়াজনীয় ওষুধ, পথে, চুম্বক ও বচবকৎসার সকয ধরল্নর সা গ্রী 

স্থাপন করুন।  

আপনার বপ্রয় ডািার, নাসি িা বপ্রয়জনল্ক বনল্য় আসল্ত পাল্রন এই বহবযং হসন্টার িা বনরা য় কল্ে। বহবযং 
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হসন্টার পুল্রাপুবর সাবজল্য় হফযার পর আপবন আপনার হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন। এরপর স য় বনল্য় 
আপনার বনবদিি হরাি বনরা ল্য়র জল্নে হ  ধরল্নর েবি কল্পনা করা প্রল্য়াজন তা কল্পনা করল্ত থাকুন।  

কল্পনায় অখণ্ড  ল্নাল্ াি বদল্যই তা  নেবিল্ত রূপান্তবরত হল্ি। আপনার হেন েবির  াধেল্  প্রল্য়াজনীয় 

বনল্দিশ যাভ করল্ি। আপনার হভতল্র অিবস্থত ডািার সবিয় হল্য় উিল্ি, সাল্থ সাল্থ পুল্রাদল্  চাযু হল্ি 

হদহাভেন্তল্রর ওষুধ কারখানা। এভাল্ি বনরা য় ও আল্রািে যাল্ভর প্রবিয়া সূবচত হল্ি, আপবন হরাি ুি 

হল্িন।  

বনরা ল্য়র হ বডল্টশল্নর সাতবট ধাপ 
বনরা ল্য়র জল্নে  নেবির হটকবনক প্রল্য়ািল্ক আ রা বনল্ম্নাি কল্য়কবট ধাল্প বিভি করল্ত পাবর- 

১. আরা , আরা , আরা  িল্য ১৯ হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়ল্ত  াওয়া। 

২.  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  আরা  কল্র িসার পর ৩-২-১-০ িণনা কল্র ডান বদল্কর কবরল্ডার বদল্য় বহবযং 

হসন্টাল্র প্রল্িশ করা। 
৩. (প্রথ িার বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করার পর বনল্জর  ন ল্তা কল্র সাবজল্য় হনয়া।) এরপর  খনই 
প্রল্য়াজন বহবযং হচয়াল্র িল্স প্রথল্  শরীল্রর বিবভন্ন অঙ্গ  ল্নর হচাল্খ অিল্যাকন করা। 
৪. হকাল্না বনবদিি হরাি থাকল্য হস হরাি বনরা ল্য়র জল্নে  নেবি বন িাণ। ( নেবি বন িাল্ণ আপবন আপনার 

বনজস্ব কল্পনাশবি ও সৃজনশীযতা পুল্রাপুবর িেিহার করুন।) দীঘিেণ  তদূর সম্ভি একাগ্র  ল্ন  নেবি 

হদখল্ত থাকা। 
৫.  নেবি হদখার পর ০-১-২-৩ িণনা কল্র বহবযং হসন্টার হথল্ক  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  প্রল্িশ করা। 
৬. আিার ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসা। 

৭. িািল্ি বনরা য় সিন্ন না হওয়া প িন্ত প্রবতবদন দুিার ২০-৩০ ব বনট কল্র বহবযং হসন্টাল্র  নেবি হদখা 

অিোহত রাখা। 
এই প্রবিয়া অিযম্বন কল্র বনরা য় প্রবিয়ার অগ্রিবত হদল্খ আপবন বনল্জই বিবস্মত হল্িন।  

বহবযং হ বডল্টশন-১ 
হরাি বনরা ল্য়  নেবি জতবরর অংশ বহল্সল্ি আপবন বনল্ম্নাি কল্পবচত্র িেিহার করল্ত পাল্রন। আপনার 

অনুশীযল্নর জল্নে দুইবট বহবযং হ বডল্টশন হদয়া হল্যা। হ বডল্টশল্নর প্রবতবট ধাপ আল্ি ভাল্যাভাল্ি পল্ড় 

বনল্য় তারপর হসভাল্ি আপনার কল্পবচত্র জতবর করুন।  

দুল্টা হ বডল্টশন আযাদা আযাদা িা এক হ বডল্টশল্নর  ল্ধেই স য় বনল্য় অনুশীযন করল্ত পাল্রন। প্রবতবট 
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ধাল্প বিরবত আপনার কল্পবচত্রল্ক হজারদার করার জল্নে। স য় বনল্য় পূণি অনুভূবত বনল্য় হ বডল্টশন করুন। 
হকাল্না অঙ্গ হরািগ্রি হল্য িা হকাল্না বিল্শষ হরাি থাকল্য হস িোপাল্র হিবশ স য় বদন।  

বনয়  াবফক  ল্নর িাবড় ও পল্র বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করুন। প্রথল্  হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন। তারপর 
আপনার িাথটাল্ি উষ্ণ িা িান্ডা স্ফবটক স্বচ্ছ পাবনল্ত বনল্জর শরীর আল্ি আল্ি ডুবিল্য় িা এবযল্য় িসুন। 
পাবনল্ত অনুভি করুন আপনার বপ্রয় সুিবন্ধ ব বশ্রত রল্য়ল্ে। িন্ধল্ক পুল্রাপুবর উপযবি করুন। অনুভি করুন 
হস্রাল্তর  ল্তা পাবন আপনার িা হিল্য় বনল্চর বদল্ক হনল্   াল্চ্ছ। অনুভি করুন িান্ডা িা উষ্ণ পাবনর পরল্শ 

চ ৎকার এক আল্ জ সৃবি হল্য়ল্ে আপনার শরীল্র।  

আপবন এল্ক এল্ক সল্চতন হল্য় উিল্েন বনল্জর শরীর সিল্কি। অনুভি করুন- কত দুযিভ কাবরিবর 

উৎকল্ষির প্রতীক আপবন। অনুভি করুন- কবিউটাল্রর হচল্য়ও ক পল্ে ১০ যে গুণ হিবশ ে তাসিন্ন 

এক কবিউটার অথিাৎ হেল্নর  াবযক আপবন। বভজুয়াযাইজ করুন প্রবত হসল্কল্ন্ড ১ হথল্ক ১০ যে 

হকব কোয বর-অোকশল্নর  াধেল্  হেন আপনার  ল্নাদদবহক কা িি  পবরচাযনা করল্ে, আপনার প্রবতভার 

সু্ফরণ ঘটাল্চ্ছ। আপনার প্রবতবট কাল্জর সাফযে হেল্নর সূক্ষ্ম ও দে িেিস্থাপনার ওপরই বনভির করল্ে। 

অনুভি করুন, আপনার হেন আপনার জল্নে কত  ূযেিান এক সিদ! এিার বভজুয়াযাইজ করুন আপনার 

হেল্নর দশ হাজার হকাবট বনউল্রান হসযসহ হেল্নর হসবরো , হসবরল্িযা , হেন হট , হ ডুযা, থোযা াস, 

হাইল্পাথোযা াসসহ স গ্র িেিস্থা সুন্দর ও সুচারুরূল্প কাজ করল্ে। 

..... (বিরবত)..... 

এিার বনল্জর হচাল্খর বদল্ক তাকান। চারবদল্ক প্রকৃবতর  ত রঙ রূপ আপবন হদখল্েন, তা সিবকেুই সম্ভি 

হল্চ্ছ এই হচাল্খর কারল্ণ। এিার অনুভি করুন দৃবিশবি না থাকল্য আপনার কী অিস্থা হল্তা। অন্ধল্যাল্কর 
কি অনুভি করুন। দৃবিশবি থাকায় আপবন কতখাবন ভািেিান তা বনল্জল্ক িযুন।  

এিার বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন এই অ ূযে দুবট হচাল্খর  ত্ন বক পুল্রাপুবর বনল্চ্ছন আপবন?  বদ না বনল্য় 

থাল্কন, তল্ি প্রবতজ্ঞা করুন এখন হথল্ক বিকভাল্ি  ত্ন হনল্িন। এিার হদখুন হরবটনা ও অপবটক নাভিসহ 

হচাল্খর সিবকেু বিকভাল্ি কাজ করল্ে, হচাল্খর হপ্রসার সিূণি স্বাভাবিক রল্য়ল্ে।  

..... (বিরবত)..... 

এিার কাল্নর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। কান কত গুরুত্বপূণি অনুভি করুন। বিপদ সিল্কি কান কী কী ভাল্ি 

আপনাল্ক সতকি কল্র হদয়, তা ভািুন। অনুভি করুন আপনার জল্নে কান কত  ূযেিান। কান না থাকল্য 

বপ্রয়জল্নর কেস্বর, সু ধুর িানসহ হকাল্না আওয়াজই শুনল্ত হপল্তন না।  
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এিার বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন, আপবন বক কাল্নর  ত্ন বিকভাল্ি বনল্চ্ছন?  ত্ন বিকভাল্ি বনল্য় না থাকল্য 

প্রবতজ্ঞা করুন এখন হথল্ক বিকভাল্ি  ত্ন হনল্িন।  

এিার অিল্যাকন করুন কাল্নর প্রবতবট অঙ্গ বিকভাল্ি কাজ করল্ে। 

..... (বিরবত)..... 

এিার নাক ও ফুসফুল্সর বদল্ক তাকান। নাক বদল্য় দ  বনল্য় ফুসফুল্স পািাল্ত পারল্েন িল্যই আপবন হিুঁল্চ 

আল্েন। দ  িন্ধ আপবনও হশষ। হদল্হর সিল্চল্য় প্রল্য়াজনীয় খািার অবক্সল্জন রল্ি  াল্চ্ছ ফুসফুল্সর 

 াধেল্ ই। আপবন এই ফুসফুল্সর ে তা কতটুকু িেিহার করল্েন? ভাল্যাভাল্ি বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন। বদল্ন 

 াল্ঝ  াল্ঝই বক আপবন যম্বা দ  বনল্চ্ছন? িুক ফুবযল্য় দ  হনয়ার হ  পেবত আপবন বশল্খল্েন, তার কতটুকু 

আপবন চচিা করল্েন? ধূ পান িা হনশা কল্র বক আপবন ফুসফুল্সর িাল্রাটা িাজাল্চ্ছন? ভাল্যাভাল্ি বচন্তা 

করুন।  

এিার হদখুন সকয অবনয়  িজিন কল্রল্েন। বভজুয়াযাইজ করুন েবঙ্কয়ায বটউি ও ফুসফুস  থা থভাল্ি কাজ 

করল্ে। 

..... (বিরবত)..... 

এিার হচায়ায, বজহ্বা ও দাুঁল্তর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন।  ুল্খর হসৌন্দ ি ও হজল্ র জল্নে এগুল্যার গুরুত্ব 

উপযবি করুন। সল্রজব ল্ন এগুল্যার অিস্থা প িল্িেণ করুন। ইতঃপূল্িি বিক ল্তা  ত্ন না বনল্য় থাকল্য 

এখন  থা থ  ত্ন হনয়ার প্রবতজ্ঞা করুন। হদখুন বজহ্বা ও  ুখ ণ্ডল্যর সাল্থ সংবশ্লি গ্রবন্থগুল্যা বিকভাল্ি কাজ 

করল্ে। দাুঁল্তর  াবড় বিকিাক আল্ে।  

..... (বিরবত)..... 

এিার হ রুদল্ণ্ডর বদল্ক তাকান। কত দুযিভ গুল্ণর অবধকারী এই হ রুদণ্ড! আপনার হ রুদল্ণ্ডর বিল্শষ 

জিবশল্িের কারল্ণই আপবন হসাজা হল্য় দাুঁবড়ল্য় থাকল্ত পারল্েন। আর হকাল্না প্রাণীই তা পাল্র না। অিল্যাকন 
করুন হ রুদণ্ড  থা থভাল্ি কাজ করল্ে।  

..... (বিরবত).... 

এিার হাটি, বশরা ও ধ নীর বদল্ক তাকান। অনুভি করুন হাল্টির কা িি  আপনার শরীল্রর জল্নে কত 

গুরুত্বপূণি। হদখুন হাটি, বশরা, ধ নী সি  থা থভাল্ি কাজ করল্ে।  

..... (বিরবত)..... 
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এিার বযভার, িযব্লাডার, পোনবিয়াস ও পাকস্থযীর বদল্ক দৃবিপাত করুন। অনুভি করুন আপনার 

পাকস্থযীল্ত জতবর এবসড কত শবিশাযী,  া খািার হতা খািার, হযাহার টুকল্রাল্কও িবযল্য় হজ  কল্র 

হফযল্ত পাল্র। বভজুয়াযাইজ করুন বযভার পোনবিয়াস ও পাকস্থযী  থা থভাল্ি কাজ করল্ে।  

..... (বিরবত).... 

এিার বকডবন,  ূত্রাশয়, অন্ত্র, িৃহদান্ত্র,  যাশল্য়র প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। এগুল্যা বিকভাল্ি কাজ না করল্য কী 

অিস্থা হল্তা তা একিার ভািুন। আপনাল্ক পুল্রাপুবর সুস্থ রাখার প্রবিয়ায় এই অঙ্গগুল্যার গুরুত্ব উপযবি 

করুন। বভজুয়াযাইজ করুন এই অঙ্গগুল্যা বিকভাল্ি কাজ করল্ে।  

..... (বিরবত)..... 

এিার হাল্তর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। হাল্তর প্রবতবট হপবশ, হাল্তর তাযু ও আঙুল্যর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। 
খুুঁবটল্য় খুুঁবটল্য় হদখুন। ত্বল্কর অিস্থা, নল্খর অিস্থা। তাযুর রঙ হদখুন। অনুভি করুন হাত আপনার জীিল্ন 

কত গুরুত্বপূণি। হাত োড়া  বিল্ষ্কর প্রবতবট বনল্দিশ িািিায়ল্ন িা হকাল্না কাজ সুসিন্ন করা আপনার পল্ে 

সম্ভি নয়। বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন হাত, নখ, ত্বল্কর  ত্ন আপবন বক বিকভাল্ি বনল্চ্ছন? না বনল্য় থাকল্য 

বনল্জর কাল্ে ওয়াদা করুন এখন হথল্ক বিকভাল্ি  ত্ন হনল্িন। 

..... (বিরবত)..... 

এিার বনল্জর পাল্য়র প্রবত নজর বদন। ভাল্যা কল্র হদখুন, পা না থাকল্য আপবন জীিল্নর িবত হাবরল্য় 

হফযল্তন। ইল্চ্ছ ল্তা  াওয়া-আসা করল্ত পারল্তন না। ঊরু, হাুঁটু, পা, হিাড়াবয, পাল্য়র পাতা সি খুুঁবটল্য় 

খুুঁবটল্য় হদখুন। বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন, পাল্য়র  ত্ন বক আপবন পুল্রাপুবর বনল্য়ল্েন?  বদ না বনল্য় থাল্কন 

তল্ি বনল্জর কাল্ে ওয়াদা করুন এখন হথল্ক বিক ল্তা  ত্ন হনল্িন। 

..... (বিরবত)..... 

শরীল্রর হকাল্না অঙ্গ হরািগ্রি হল্য িা বিল্শষ হকাল্না অসুখ থাকল্য, হস অসুল্খর সাল্থ সা ুজেপূণি কল্পবচত্র 

জতবর করুন এিং স য় বনল্য় তাল্ত বনরা ল্য়র জল্নে  ল্নাবনল্িশ করুন। প্রল্য়াজল্ন বহবযং হসন্টাল্র অিবস্থত 

ডািাল্রর পরা শি বনন।  

..... (বিরবত)..... 

পুল্রা শরীর ব বযল্য় এিার অনুভি করুন শরীর কত জবটযভাল্ি বনব িত বকন্তু কত সহল্জ িেিহারল্ ািে। 
শরীল্রর প্রবতবট অঙ্গপ্রতেঙ্গ কত  ূযেিান। অনুভি করুন, আপবন হদহরূপী কত  ূযেিান সিল্দর অবধকারী। 

বনল্জর কাল্ে ওয়াদা করুন,  ূযেিান ধনরল্ত্নর হ ভাল্ি  ত্ন হনয়া হয়, হদল্হর িোপাল্রও হসভাল্ি আপবন  ত্ন 
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হনল্িন। 

..... (বিরবত)..... 

এিার অনুভাি করুন প িাপ্ত  ল্নাল্ াি হদয়া ও  ত্ন হনয়ার আশ্বাস হদয়ার সাল্থ সাল্থ হদল্হর প্রবতরো িেিস্থা 

িা ইব উন বসল্ট  সবিয় হল্য় উল্িল্ে এিং শরীল্রর  ল্ধে অিবস্থত সকয হরাি-জীিাণুল্ক বন ূিয কল্র বদল্চ্ছ। 
হদখুন শরীল্রর জল্নে অপ্রল্য়াজনীয় ও েবতকর সিবকেুল্ক হঝুঁবটল্য় বিদায় কল্র বদল্চ্ছ।  

আর হকাল্না হরাি না থাকল্য হদখুন হদল্হর প্রবতরো িেিস্থা অতেন্ত সজাি হথল্ক পাহারা বদল্চ্ছ এিং হকাল্না 

হরাি-িোবধ হদল্হ প্রল্িশ করার সুল্ াি পাল্চ্ছ না। হদখুন আপবন পবরপূণি সুস্থ। হদখুন আপবন হ  ন চান হত ন 

সুন্দর ও আকষিণীয় হদহ ও িেবিল্ত্বর অবধকারী হল্য় উল্িল্েন।  

..... (বিরবত)..... 

এরপর আপবন বনয়  াবফক ০-১-২-৩ গুল্ণ  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন। 
বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন।  

বহবযং হ বডল্টশন-২ 
বহবযং হসন্টাল্র আপনার হদহ অিল্যাকন প্রবিয়া হশষ কল্র অথিা বহবযং হসন্টার হথল্ক সরাসবর ডান বদল্কর 

িারান্দা বদল্য় িাইল্র আসুন। সুন্দর বদিন্ত বিিৃত  াল্ির  ধে বদল্য় হাুঁটল্ত থাকুন। নুবড় বিোল্না পথ। দুপাল্শ 

চ ৎকার পযাশ, বশ ুয, িকুয িাল্ের সাবর। চ ৎকার িসল্ন্তর দবখনা হাওয়া ও হাযকা হসানা রঙা হরাদ। 
িাল্ের পাতার দুযুবনল্ত হরাদ োয়া চ ৎকার হখযা করল্ে। 

..... (বিরবত)..... 

পথ নানা বদল্ক হিল্যও আপবন শুধু হাল্তর ডান বদল্ক হ  রািা বিল্য়ল্ে হসবদল্কই  ান। এিার আপবন প্রল্িশ 

করল্েন এক স্বিিীয় িািাল্ন। ফুল্যর নানা রঙ ও িন্ধ উপল্ভাি করুন। একটা একটা কল্র পাপবড় স্পশি 

করুন। প্রকৃবতর রূপ ও হসৌন্দ ি পুল্রাপুবর উপল্ভাি করুন। পাবখর কযতান শুনুন। 

এিার একটা ফুয বেুঁল্ড় বনল্য় এর জিবশিে ও হসৌন্দ ি খুুঁবটল্য় খুুঁবটল্য় হদখুন। এর সাল্থ আপনার হসৌন্দ ি ও 

িেবিল্ত্বর কতটুকু ব য আল্ে হদখুন।  

..... (বিরবত)..... 

এিার বনল্জল্ক একটা িীজ বহল্সল্ি কল্পনা করুন। হদখুন একজন চাষী আপনাল্ক চ ৎকার  াবটল্ত এক ইবঞ্চ 

বনল্চ িপন কল্রল্ে। আপবন অনুভি করুন  াবটর আদ্রিতা ও সূল্ ির তাপ ও উষ্ণতা। আপবন িীজ হথল্ক 
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হিবরল্য় িাল্ে পবরণত হহান। হদখুন আপবন িীজ হথল্ক হিবরল্য় আসল্েন। িাল্ে পবরণত হল্চ্ছন। িাে িড় 

হল্চ্ছ। আপবন পত্র-পুল্ে পল্লবিত হল্চ্ছন।  

..... (বিরবত)..... 

এিার সা ল্ন হদখুন এক  ল্নার  বদিন্ত বিিৃত হযক। একটা সুন্দর হনৌকা ঘাল্ট িাুঁধা। উল্ি িসুন হনৌকায়। 
দবখনা িাতাল্স হনৌকা হযল্ক হভল্স হিড়াল্চ্ছ। ভাসল্ত ভাসল্ত  াঝ িরাির চল্য এল্সল্ে। এিার হদখুন হনৌকায় 
রল্য়ল্ে কািজ ও হপবন্সয। কািজ ও হপবন্সয হাল্ত বনন। বযখল্ত থাকুন আপনার স সোর কথা। আপনার 

জীিল্ন কী কী বি রল্য়ল্ে, সংঘাত রল্য়ল্ে, জদবহক ও  ানবসক বদক হথল্ক কী কী অসুবিধা রল্য়ল্ে সি 

বযখুন।  

..... (বিরবত)..... 

এিার হযখা কািজগুল্যা দু ল্ড়  ুচল্ড় হফল্য বদন হযল্কর পাবনল্ত। হদখুন পাবনল্ত কািজ িল্য  াল্চ্ছ। কািজ 

িল্য বিল্য় তবযল্য়  াল্চ্ছ। আপনার হনৌকা হসখান হথল্ক সল্র  াল্চ্ছ দূল্র। অনুভি করুন স সোগুল্যাল্ক 

হনৌকা হথল্ক নাব ল্য় হফল্য হদয়ার পর হনৌকা ও আপবন কত হাযকা হল্য় হিল্েন। হনৌকার িবতও কত হিল্ড় 

হিল্ে। কত প্রশান্ত ও প্রাণিন্ত হল্য় উল্িল্েন আপবন।  ল্নর আনল্ন্দ হনৌকায় ঘুল্র হিড়াল্ত হিড়াল্ত আল্ি 

আল্ি তীল্রর বদল্ক আসুন।  

..... (বিরবত)..... 

হনৌকা এল্স ঘাল্ট হযল্িল্ে। হনৌকা হথল্ক না ুন। স সোর হিাঝা ুি হল্য় আপবন অল্নক হাযকা এখন। এিার 
শান িাুঁধাল্না ঘাল্ট িকুয তযায় িসুন। আরা  কল্র িা এবযল্য় িাুঁবশ িাজাল্ত িাজাল্ত শুল্য় পড়ুন। হপ্রল্ র 
িাুঁবশ িাজাল্ত িাজাল্ত বনল্জর হদহল্ক হপ্রল্  পবরপূণি করুন। হদল্হর প্রবতবট হকাষ খুল্য তা হপ্র  বদল্য় পবরপূণি 

কল্র বদন।  

..... (বিরবত)..... 

এিার বনল্জল্ক ভাল্যাভাল্ি হদখুন। আপনার  তটুকু হপ্র  ও   তা প্রল্য়াজন বনল্জল্ক বদন। বনল্জর হদল্হর 
প্রবতবট অল্ঙ্গ এক এক কল্র কান যািান। শুনুন হকান অঙ্গ   তা চাল্চ্ছ, হস্নহ চাল্চ্ছ, আদর চাল্চ্ছ। হ  চাল্চ্ছ 

তাল্ক একটু অবতবরি বদন। বনবশ্চত হহান প্রবতবট জীিল্কাষল্কই আপবন প িাপ্ত হপ্র  ও   তা বদল্য়ল্েন। 
অনুভি করুন সারা শরীল্র বনরা ল্য়র একটা স্পন্দন সৃবি হল্য়ল্ে। 

..... (বিরবত)..... 

আপবন অনুভি করল্েন হ , আপনার শরীল্র বনরা ল্য়র একটা স্পন্দন সৃবি হল্য়ল্ে। এিার  ল্ন  ল্ন বতনিার 
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হকায়ান্টা ধ্ববন উচ্চারণ করুন। 
অনুভি করুন আপনার বনরা য় সিন্ন হল্চ্ছ।  

..... (বিরবত)..... 

এিার প্রশান্ত  ল্ন হাুঁটল্ত হাুঁটল্ত  ল্নর িাবড়র বদল্ক আসুন। দবেল্ণর িারান্দা বদল্য় বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ 

করুন। বহবযং হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন।  

..... (বিরবত)..... 

০-১-২-৩ গুল্ণ  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  প্রল্িশ করুন। আরা  কল্র িসুন। 
বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন।  

বনরা ল্য়র জল্নে বনয়ব ত প্রাথিনা 
নিীজী (স) িল্যল্েন, প্রবতবট হরাল্ির বনরা য় রল্য়ল্ে। বনরা ল্য়র জল্নে ওষুধ োড়াও হদায়ার ওপর বতবন 

গুরুত্ব আল্রাপ কল্রল্েন। তাই বনল্জর ও অল্নের সুস্বাস্থে ও বনরা ল্য়র জল্নে, জীিনদৃবি ও জীিনধারা 

পবরিতিল্নর জল্নে পর  করুণা ল্য়র কাল্ে বনয়ব ত প্রাথিনা করুন।  

হদায়া িা প্রাথিনার গুরুত্ব সিল্কি বচবকৎসাবিজ্ঞানী ডা. যোবর ডবস িল্যল্েন হ , প্রাথিনা ও বিজ্ঞান আযাদা বকেু 

নয়। তার সাম্প্রবতক িই ‘হপ্রয়ার ইজ গুড হ বডবসল্ন’ বতবন বনরা ল্য় প্রাথিনা ও হদায়ার ভূব কা ও কা িকাবরতা 

সিল্কি পবরচাবযত িহু িল্িষণা বরল্পাল্টির উেৃবত বদল্য়ল্েন।  

বরল্পাল্টি হদখা হিল্ে, হ  হৃদল্রািীল্দর জল্নে প্রাথিনা করা হল্য়ল্ে, তাল্দর িড়পড়তা বনরা য় প্রাথিনা োড়া 

হরািীল্দর হচল্য় অল্নক ভাল্যা। বতবন িল্যন, ‘প্রাথিনা হল্চ্ছ হচতনার শবিল্ক িবহিিা ী করা। আ রা আল্ি 

স্বীকার করতা  না হ , আ াল্দর বচন্তা ও হচতনা আ াল্দর  বিষ্ক িা শরীল্রর িাইল্র কাজ করল্ত পাল্র। বকন্তু 

অল্নের িোপাল্র প্রাথিনার কা িকাবরতা এখন এক প্র াবণত বিষয়। এর প্রচুর উদাহরণ রল্য়ল্ে।  

আধুবনক বচবকৎসা বিজ্ঞাল্নর সাল্থ এবট হল্চ্ছ এক  ুিান্তকারী সংল্ াজন। ইল্তা ল্ধেই  ুিরাল্ষ্ট্রর ১১বট 

গুরুত্বপূণি হ বডল্কয কল্যল্জ বনরা ল্য় আধোবত্মকতা প্রল্য়াল্ির হকাসি চাযু হল্য়ল্ে। এর ফল্য ি ান্বল্য় 

আধুবনক বচবকৎসাবিজ্ঞাল্নর আবত্মকায়ন সিন্ন হল্ি।’ 

তাই বহবযং হসন্টাল্র বনরা ল্য়র  নেবি হদখার পর দ্রুত বনরা য় যাল্ভর জল্নে আপবন আপনার ধ িবিশ্বাস 

অনুসাল্র প্রাথিনাও করল্ত পাল্রন। 
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অধোয়-১৯ 

হ দ-ভুুঁবড় : ওজন বনয়ন্ত্রণ 
িাড়বত হ দ বক আপনার জল্নে স সো? আপনার ওজন বক হিবশ? আপবন বক হদখল্ত সূ্থযকায়? িাড়বত 

ওজল্নর ফল্য বক আপনার চযাল্ফরা ও কাজকল্ ি অসুবিধা হল্চ্ছ? আপবন বক খুি হভাজনবিযাসী? উবচত নয় 

হজল্নও বক আপবন  জাদার খািাল্রর হযাভ সংিরণ করল্ত না পারায় বদন বদন হ াটাই হল্য় চযল্েন? আপনার 

ওজন িৃবের কারণ বক অবতবরি পানাহার, না বিক ল্তা িোয়া  না করা? অথিা িোয়া  করার পরও বক 

আপনার ওজন ক ল্ে না? ডাল্য়বটং ও িোয়া  করার পর ২/৩ হকবজ ওজন ক ার পরই বক কল্য়কবদল্ন 

আপনার ৩/৪ হকবজ ওজন হিল্ড়  ায়? 

অিশে আপনার ওজন িাড়ার কারণ অবতল্ভাজন না হল্য় েবতকর খািার গ্রহণ করার প্রিণতাও হল্ত পাল্র। 
এজল্নে খাদোভোস পবরিতিন চ ৎকার ফয বনল্য় আসল্ত পাল্র। বকন্তু খািার ক াল্না িা খোদোভাস পবরিতিন 

বনঃসল্ন্দল্হ একবট কবিন কাজ। শুধু াত্র ইল্চ্ছশবি প্রল্য়াি কল্র এল্েল্ত্র সাফযে যাল্ভর সম্ভািনা খুি ক । 
তল্ি  নেবি প্রল্য়াি কল্র আপবন এল্েল্ত্রও অসাধে সাধন করল্ত পাল্রন।  

খািাল্রর িোপাল্র আ াল্দর সাধারণ ধারণা এল্কিাল্র অদিজ্ঞাবনক। আ রা  াল্ক টোন্ডাডি খািার তাবযকা িবয, 

হত ন টোন্ডাডি খািার িল্য বকেু হনই। প্রল্তেক  ানুল্ষর খািাল্রর টোন্ডাডি বনধিাবরত হয় তার হদহ- ল্নর 

হকায়ান্টা  হযল্ভয হথল্ক।  

হ  কারল্ণ একজন প্রচুর হখল্য়ও শরীল্র হ দ জ াল্ত পাল্র না, আল্রকজন পাবন হখল্য়ও হ দ িাবড়ল্য় হফল্য। 
অিল্চতল্ন তল্থের পুনবিিনোস বারা একজন  ানুষ খুি ক  হখল্য়ও সুন্দর স্বাল্স্থের অবধকারী হল্ত পাল্রন। 
হ  ন আ াল্দর হদল্শর সবতেকাল্রর দরল্িশ-ঋবষরা কল্রল্েন। আ াল্দর হদহ- ন প্রবিয়া আসল্য পবরল্িশ ও 

প্রল্য়াজল্নর সাল্থ চ ৎকার খাপ খাইল্য় বনল্ত পাল্র।  

হ বক্সল্কার উির সল্নারায় িসিাসরত তারাহু ারা উপজাবতর কথাই ধরা  াক না। স ুদ্র হথল্ক উুঁচু পািিতে 

এযাকায় তাল্দর িাস। অনুিির জব ল্ত বকেুই চাষ করা  ায় না ভুট্টা োড়া। এক িেল্র তাল্দর খািাল্রর 

পবর াণ হল্চ্ছ ১০০ বকল্যা কনি। সিবজর পবর াণ খুিই ক । হিাশত খাওয়া হয় িেল্র ২/১ বদন ‘বশবন্নর’ 

 ল্তা।  

তারপল্রও তারা ২৫ হথল্ক ৫০  াইয হদৌড়াল্ত পাল্র। প্রবত সপ্তাল্হ পুল্রা হিাত্রল্কই একিার  োরাথন হদৌল্ড় 

অংশ বনল্ত হয়। হদৌড়াল্য হাটি হরট িাল্ড়। বকন্তু এই  োরাথল্ন বিজয়ীর হাটি হরট হদৌল্ড়র ২ ব বনট পল্র 
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পরীো কল্র হদখা হিয, হাটি হরট কল্  হিল্ে। তাল্দর সাধারণভাল্ি হকাল্না অসুখ-বিসুখ বেয না। তাল্দর 
 ন-হদহ প্রবিয়া চ ৎকারভাল্ি খাপ খাইল্য় বনল্য়বেয এই তথাকবথত ‘সাি-টোন্ডাডি ডাল্য়ল্ট’র সাল্থ।  

এরপর পাশ্চাল্তের সভে  ানুষল্দর পাল্লায় পড়ার সাল্থ সাল্থ তাল্দরল্ক হদয়া হল্যা বভটাব ন, ব নাল্রয ও 

হপ্রাবটন স ৃে টোন্ডাডি খািার। এক িেল্রর  ল্ধেই তাল্দর  ল্ধে  হা াবর আকাল্র হাইপারল্টনশন, হৃদল্রাি, 

চ িল্রাি, দন্তল্রাি, এযাবজি ইতোবদ হদখা হদয়। আর এ িোবধগুল্যার হকাল্নাবটরই অবিত্ব তাল্দর  ল্ধে বেয না। 
তাই খািাল্রর হ -হকাল্না পবরিতিল্ন অিল্চতন  ল্ন তল্থের পুনবিিনোস অতেন্ত গুরুত্বপূণি। ডা. দীপক হচাপড়া 

তার ‘হকায়ান্টা  বহবযং’ গ্রল্ন্থ এ সিল্কি বিিাবরত আল্যাচনা কল্রল্েন। 

ওজন বনয়ন্ত্রল্ণ খািার ও অিল্চতন  ল্ন তল্থের পুনবিিনোস হ  ন গুরুত্বপূণি, হত বন খািাল্রর স য় বনধিারণও 

জরুবর। কী খাল্িন তা হ  ন আপবন বিক করল্িন, বিক হত বন কখন খাল্িন, তা-ও আপনাল্ক বনবদিি করল্ত 

হল্ি। একই পবর াণ খািার সকাল্য হখল্য ওজন ক ল্ি এিং হসই পবর াণ খািার রাল্ত হখল্য ওজন িাড়ল্ি। 
এর কারণ হল্চ্ছ, খাওয়ার পঞ্চ  হথল্ক সপ্ত  ঘণ্টায় হজ  প্রবিয়া তুল্ঙ্গ হপৌঁোয়। রাল্ত ভুবরল্ভাজ করল্য 

খািার হজ  হল্য় উৎপাবদত শবি রল্ি এল্স হপৌঁোর স য় আপবন থাল্কন ঘুব ল্য়। তখন হস শবি খরচ না 

হল্য় তা চবিিল্ত রূপান্তবরত হল্য় জল্  থাল্ক শরীল্র। তাই ডাল্য়ট বিল্শষজ্ঞ ডা. পয হরাল্য়ন ৩০ িের 

িল্িষণার পর িল্যল্েন, ‘রাল্ত ভুবরল্ভাজ হাটি অোটাক, হিাক এিং হিাৎ  ৃতুের জল্নে এক আদশি িেিস্থা।’ 

ডা. পয হরাল্য়ন খািার বনল্য় িোপক িল্িষণা কল্রল্েন। বতবন সকাল্য ও রাল্ত খািাল্রর ফযাফল্যর িণিনায় 

একবট স ীোর কথা উল্ল্লখ কল্রল্েন। এল্ত সাত জন হস্বচ্ছাল্সিক সকাল্য নািায় ২০০০ কোল্যাবর খািার 

গ্রহণ করার পর হদখা  ায় হ , তাল্দর ওজন কল্  হিল্ে। আিার এই সাত জনই  খন রাল্ত ২০০০ কোল্যাবর 

খািার গ্রহণ কল্র তখন হদখা  ায় হ , তাল্দর ওজন ক ার পবরিল্তি হিল্ড় হিল্ে।  

তাই কখন খাল্চ্ছন, তা কী খাল্চ্ছন-এর  ল্তাই গুরুত্বপূণি। এ িোপাল্র একটা চ ৎকার প্রিাদ আল্ে-নািা 

কল্রা রাজার  ল্তা, দুপুল্র খাও রাজপুল্ত্রর  ল্তা আর রাল্ত খাও বভখারীর  ল্তা। ডা. পয হরাল্য়ন তাই 

পরা শি বদল্য়ল্েন- 

১. সকাল্য ভরল্পট নািা করুন। 
২. দুপুল্র তৃবপ্তর সাল্থ খান। 
৩. রাল্ত হাযকা খািার গ্রহণ করুন। 

এটাই হল্চ্ছ খািার গ্রহল্ণর স্বাস্থেসেত পন্থা। আর কী পবর াণ খািার খাল্িন, তা বনধিারণ করল্ি আপনার 

পাকস্থযীর আয়তন। আর পাকস্থযী কতটুকু খািাল্র পূণি করল্িন, হস িোপাল্র নিীজী (স)-এর একবট িাণী 

প্রবণধানল্ ািে। বতবন িল্যল্েন, তুব  হতা ার পাকস্থযীর এক তৃতীয়াংশ খািার এিং এক তৃতীয়াংশ পাবনল্ত 
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পূণি কল্রা। আর িাবক এক তৃতীয়াংশ ফাুঁকা রাল্খা। 

খািার গ্রহল্ণর হেল্ত্র এই বনয়  পাযন কল্র  ল্নর তথেভাণ্ডার পুনবিিনোস করল্য আপবন হ  ন হদহ চান বিক 

হত ন হদল্হরই অবধকারী হল্ত পারল্িন।  

অবতল্ভাজন িা খাদোভোস পবরিতিল্নর জল্নে আপবন প্রথ  প্রতেয়ন রচনা করুন। প্রথল্  িতি ান অিস্থার 
বিিরণ বযখুন। ওজন কত? কী কী খান? কী কী খাওয়া পেন্দ কল্রন তার তাবযকা জতবর করুন। হকন আপবন 

ওজন ক াল্ত চান িা হকন খাদোভোস পবরিতিন করল্ত চান তার কারণগুল্যা এক এক কল্র বিিাবরত বযখুন।  

কত ওজন ক াল্ত চান তা বযখুন। হ দ আপনার স্বাস্থে হাবনর কতটা কারণ তা বযখুন। অথিা আপবন বক 

শুধু াত্র আকষিণীয় হওয়ার জল্নে বস্ল্  হল্ত চাল্চ্ছন? কী কারল্ণ আপবন খািার বনয়ন্ত্রণ করল্ত চাল্চ্ছন তার 

বিিাবরত িোখো বযবপিে করুন। তাহল্যই অিল্চতল্নর তথেভাণ্ডারল্ক আপবন পুনবিিনেি করল্ত পারল্িন। আর 

 নল্ক হিাঝাল্ত পারল্যই আপনার খািার বনয়ন্ত্রণ ক িসূবচ সফয হল্ি।  

হ বডল্টশন : খািার বনয়ন্ত্রণ  
১. বনয়  াবফক ‘আরা  প্রবিয়ায়'  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িসুন। 

২. ৩-২-১-০ িণনা কল্র বহবযং হসন্টাল্র  ান। 

৩. এিার ওজল্নর িোপাল্র আপনার  নেবি  বনটল্র হদখুন। আপনার ওজন কব ল্য় হদহল্ক হ  অিস্থায় বনল্য় 

হ ল্ত চান তার েবি হদখুন। ওজন ক ল্য আপনাল্ক হক ন যািল্ি তা বভজুয়াযাইজ করুন, অনুভি করুন। 

খাদোভোস পবরিতিন কল্র নতুন হ  খািার হখল্ত চাল্চ্ছন, হসগুল্যা খুি ভাল্যাভাল্ি বভজুয়াযাইজ করুন এিং 

বনল্জল্ক িযুন এটুকু হখল্যই আ ার চল্য  াল্ি।  নল্ক িযুন ও অনুভি করুন, বনধিাবরত খািার হখল্য আর 

আপনার েুধা যািল্ি না। (হ  খািারগুল্যা আপবন িজিন করল্ত চান, এক এক কল্র বিল্ন এল্ন িস বচি 

বদল্য় িাবতয কল্র বদন অথিা তা এ ন আল্জিাল্জ বজবনস বহল্সল্ি কল্পনা করুন, হ ন তা হখল্ত বনল্যই 

আপনার িব  ভাি চল্য আল্স)। আপনার ওজন কল্  বিল্য় বনধিাবরত ওজন এল্স দাুঁবড়ল্য়ল্ে তা অিল্যাকন 

করুন। (িািল্ি এরক  সুন্দর ও আকষিণীয় হল্য় উিল্য আপনার  ল্ন হ  আনন্দানুভূবত হল্তা, তা সিগুল্যা 

ইবিয় ও পূণি আল্িি বদল্য় অনুভি করুন। পূণি আল্িি বদল্য় আপনার সাফল্যের অনুভূবতর সাল্থ সিবকেুল্ক 

সিৃি করুন।) বনয়  াবফক প্রথল্  বহবযং হসন্টার এিং পল্র  ল্নর িাবড় হথল্ক হফরত আসুন।  

৪. শরীল্রর ওজন ক াল্নার হেল্ত্র সিস য়ই সুবনবদিি যেে বনধিারণ করুন এিং ধাল্প ধাল্প যেেপাল্ন 

অগ্রসর হহান। এক নািাল্ড় ৪০ বদন অনুশীযনী অিোহত রাখুন। প্রল্য়াজল্ন স য় িাবড়ল্য় বদন। আপনার ওজন 

সুবনবশ্চতভাল্ি হ্রাস পাল্ি। খাদোভোস পবরিতিল্ন আপবন অিশেই সফয হল্িন। আর ওজন িাড়াল্ত চাইল্য বিক 
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এর উল্টাটা করুন।  
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অধোয়-২০ 

ধূ পান ও ড্রাি িজিন 
পাশ্চাল্তের হ  কল্য়কবট িদভোস প্রাচেল্ক আচ্ছন্ন কল্রল্ে তার  ল্ধে অনেত  প্রধান হল্চ্ছ ধূ পান। ধূ পানল্ক 

একস য়  ল্ন করা হল্তা টোটাস বসম্বয বহল্সল্ি। অিশে ধূ পাল্নর কুফয সিল্কি সল্চতন হওয়ার পর 

পাশ্চাল্তে ধূ পায়ীর সংখো কল্  এল্যও প্রাল্চে এখল্না এই িদভোস পুল্রাদস্তুর বিদে ান রল্য়ল্ে।  

এ নবক অল্নল্ক আল্েন ধূ পাল্নর অপকাবরতা িা ধূ পান তোল্ির পেবত সিল্কি যম্বা িিৃতা হদয়ার পরই 

পল্কট হথল্ক বসিাল্রট হির কল্র আগুন ধবরল্য় সুখটান বদল্য় ঘর য় ধুুঁল্য়া েবড়ল্য় হদন।  

অিশে িাংযাল্দল্শ জাতীয় অধোপক ডা. নুরুয ইসযাল্ র হনতৃল্ত্ব ধূ পান বিল্রাধী আল্ন্দাযন ‘আধূবনক’ 

প্রবতবষ্ঠত হওয়ার পর এল্েল্ত্র একটা হ ৌবযক পবরিতিন সূবচত হল্য়ল্ে। এখন ধূ পানল্ক আর টোটাস বসম্বয 

বহল্সল্ি বিল্িচনা করা হয় না। এখন ধূ পানল্ক সা াবজকভাল্ি একটা িবহিত কাজ িল্য বিল্িচনা করা হয়।  

আল্ন্দাযন ও সল্চতনতার ফল্য এখন অল্নক জনাকীণি স্থানল্ক ধূ পান ুি স্থান করা হল্য়ল্ে। িেবিিত িহু 

অবফল্স এখন আর ধূ পান করা হয় না।  

সল্চতনতার ফল্য অল্নল্ক বনল্জ বনল্জই ধূ পান হেল্ড় বদল্য়ল্েন। আিার অল্নল্ক োড়ল্ত চাল্চ্ছন, বকন্তু 

বকেুল্তই োড়ল্ত পারল্েন না। হয়ল্তা কল্য়ক ঘণ্টা ধূ পান িন্ধ হরল্খ আিার শুরু কল্র হদন িা কল্য়কবদন 

পর আিার পুরল্না অভোল্স প্রতোিতিন কল্রন অল্নল্ক।  

হ াট কথা হল্যা, ধূ াপায়ীল্দর একটা িড় অংশ ধূ পান োড়ল্ত চান, বকন্তু হশষ প িন্ত হপল্র ওল্িন না। 
অভোল্সর কাল্ে তাল্দর ইচ্ছাশবি সিস য়ই পরাভূত হয়। এ অিস্থা হথল্ক  ুবি পাওয়ার জল্নেও আপবন 

 নেবি িেিহার করল্ত পাল্রন।  

ধূ পান োড়ার জল্নে প্রথল্  প্রতেয়ন রচনা করুন। প্রথল্  ধূ পাল্নর িোপাল্র আপনার সা বগ্রক পবরবস্থবত 

িণিনা করুন। অথিাৎ হকান েোন্ড বসিাল্রট খান, বদল্ন কতটা খান, কখন কখন খান তা বযখুন।  

পল্র কী কী কারল্ণ আপবন ধূ পান তোি করল্ত চান তা বযখুন। িেবিিত, স্বাস্থেিত, সা াবজক প্রবতবট 

কারণই বিিাবরতভাল্ি বযখুন।  

তারপর প্রতেয়ন বযখুন, ‘আব  ধূ পান পুল্রাপুবর হেল্ড় বদল্ত চাই।’ কারণ  ল্ন রাখল্িন, ধূ পান বনয়ন্ত্রণ 
অথিাৎ বদল্ন চারটা িা পাুঁচটা বসিাল্রট খাওয়ার  ল্ধে ধূ পান বনয়বন্ত্রত রাখা সম্ভি নয়। আপনাল্ক তা পুল্রাপুবর 
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োড়ল্ত হল্ি। কারণ ধূ পান তোি করা আর পুনরায় শুরু করার  ল্ধে িেিধান  াত্র একটা বসিাল্রট। 

ধূ পান তোি : পেবত-১ 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িসুন।  

২. ৩-২-১-০ িণনা কল্র বহবযং হসন্টাল্র  ান। আরা  কল্র হচয়াল্র িসুন। 

৩. এিার আপনার ধূ পান সংিান্ত বচত্র প িাল্যাচনা করুন। এল্ক এল্ক হদখুন ধূ পান করার ফল্য আপনার 

শারীবরক,  ানবসক ও আবথিক কী পবর াণ েবত হল্য়ল্ে। জদবহক ও  ানবসক েবতপূরল্ণর জল্নে  া করল্ত 

হল্ি, তা বনল্জল্ক িযুন।  

ধূ পান কীভাল্ি ফুসফুল্সর েবত করল্ে তা অিল্যাকন করুন। হদখুন হধাুঁয়ার সাল্থ সাল্থ একটা বিষাি সাপ 

বিল্য় ফুসফুল্স হোিয  ারল্ে, আর বনল্কাবটন না ক বিষ েবড়ল্য় বদল্চ্ছ সারা শরীল্র। েবতকর বদকগুল্যাল্ক 

খুি স্পি কল্র বভজুয়াযাইজ করুন। ( নল্ক ধূ পাল্নর েবতকর বদকগুল্যা পুল্রাপুবর হিাঝাল্ত হ  ধরল্নর 

কল্পনা িা েবি িেিহার করা প্রল্য়াজন  ল্ন কল্রন, হসভাল্ি বনল্জর ইল্চ্ছ ল্তা েবি িা প্রতীক িেিহার করুন।)  

তারপর হদখুন এ হথল্ক িাুঁচার জল্নে আপবন ধূ পান হেল্ড় হদয়ার বসোন্ত বনল্য়ল্েন। আপবন ধূ পান হেল্ড় 

বদল্য়ল্েন। হেল্ড় হদয়ার ফল্য আপনার হকাল্না অসুবিধা হল্চ্ছ না, হকাল্না ধরল্নর পাশ্বিপ্রবতবিয়া হয় বন। িরং 
আপবন পবরপূণি সুস্থ হল্য় উল্িল্েন।  

বনল্কাবটল্নর প্রভাি হকল্ট  াওয়ায় আপনার প্রাণপ্রাচু ি িৃবে হপল্য়ল্ে, হচহারায় এল্সল্ে একটা আযাদা ঔজ্জ্বযে। 
বসিাল্রল্টর ধ্বংসাত্মক প্রভাি হথল্ক  ুবি যাভ করায় আপবন হফল্যল্েন স্ববির বনঃশ্বাস।  

িািল্ি এ ঘটনা ঘটল্য হ  আনন্দানুভূবত হল্তা, তা সিগুল্যা ইবিয় ও পূণি আল্িি বদল্য় অনুভি করুন। পূণি 
আল্িি বদল্য় আপনার ধূ পান  ুি সিার সাল্থ বনল্জল্ক সিৃি করুন। 

৪. বনয়  াবফক বহবযং হসন্টার ও  ল্নর িাবড় হথল্ক হফরত আসুন।  

৫. একনািাল্ড় ৪০ বদন এ অনুশীযন কল্র  ান। আপবন ধূ পাল্নর অবভশাপ হথল্ক বনঃসল্ন্দল্হ  ুবি পাল্িন। 
কল্য়কজন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট প্রথ  হ বডল্টশল্নই এল্ত সফয হল্য়ল্েন। আর হিবশরভাল্িরই ধূ পাল্নর প্রবত 

আগ্রহ হ্রাস হপল্য়ল্ে কল্য়কবদল্নর  ল্ধে। প্রল্য়াজল্ন অনুশীযনীর স য় িৃবে করুন। এই পেবত অনুসরণ 

করল্য ধূ পান তোল্ি আপবন সফয হল্িনই। 

[একই পেবতল্ত  নেবি প্রল্য়াি কল্র ড্রাি িা এযল্কাহল্যর হনশা হথল্কও  ুবি হপল্ত পাল্রন।] 
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ধূ পান তোি : পেবত-২ 
১. ধূ পান োড়ার জল্নে িািল্ি সিস য়ই দৃঢ় প্রবতজ্ঞা প্রকাল্শর প্রল্য়াজন হনই। এজল্নে ইল্চ্ছ করাটাই 

 ল্থি।  

২. অল্নল্কই বসিাল্রট োড়ার কথা হভল্ি পল্কল্ট বসিাল্রট রাল্খন না। ভাল্িন হ , থাকল্যই হখল্ত ইল্চ্ছ 

করল্ি। এরা শুধু িুঝল্ত পাল্রন না হ , সাল্থ না থাকল্য খািার ইল্চ্ছটা হিবশ হল্ি। এ িোপাল্র িাংযায় একবট 

প্রিাদ আল্ে হ , ঘল্র চায না থাকল্য হসবদন েুধা হিবশ যাল্ি। পল্কল্ট বসিাল্রট না রাখল্য হদখা  াল্ি হ , 

আপবন অল্নের কাে হথল্ক বসিাল্রট বনল্চ্ছন। তাই বসিাল্রট  োচ পল্কল্টই রাখুন।  

৩. আপবন শুধু হখয়ায রাখুন কখন আপবন বসিাল্রট ধরান। ধূ পাল্নর ইল্চ্ছ এক একজল্নর  ল্ধে এক 

একস ল্য় জাল্ি। হকউ হটবযল্ফাল্ন আযাপ করল্ত করল্ত বসিাল্রট ধরান, হকউ হকাল্না আল্যাচনার সূত্রপাল্ত, 

হকউ বটবভ অন করার স য়, হকউ খািাল্রর পর পর, হকউ চাল্য়র কাল্প চু ুক বদল্ত বদল্ত। এ স য়গুল্যাল্ত 

বতবন বনল্জর অল্নকটা অজাল্ন্তই বসিাল্রট ধবরল্য় হফল্যন। আপবন শুধু াত্র অনে কাজ করার স য় ধূ পান 

করা হথল্ক বিরত থাকুন।  বদ বসিাল্রট ধবরল্য় হফযার পর হখয়ায হয় হ , আপবন বসিাল্রট ধবরল্য় 

হফল্যল্েন, তাহল্য বনল্জল্ক বজল্জ্ঞস করুন আপবন এখন সবতে সবতে বসিাল্রট হখল্ত চান বকনা।  

৪.  বদ সবতে সবতেই বসিাল্রট খাওয়ার ইচ্ছা হয়, তাহল্য অনে সি কাজ িাদ বদল্য় চুপচাপ আরা  কল্র 

িসুন। চুপচাপ িল্স বসিাল্রট খান।  ল্নাল্ াি বদল্য় বসিাল্রট খান।  

৫. বসিাল্রট খাওয়ার স য় শরীল্রর প্রবত  ল্নাল্ াি বদন। হচাখ িন্ধ কল্র বসিাল্রল্ট টান বদল্য় অিল্যাকন 

করুন, বসিাল্রল্টর হধাুঁয়া নাক বদল্য়  াল্চ্ছ। হ ল্ত হ ল্ত তা একটা হিাখরা সাল্পর আকার ধারণ করল্ে। 
ফুসফুল্স বিল্য়ই ফণা তুল্য হোিয  ারল্ে আর হঢল্য বদল্চ্ছ বনল্কাবটন নাল্ র বিষ। একটা বিষাি সাপ হোিয 

 ারল্য আপনার হদহ- ল্ন হ  অনুভূবত সৃবি হল্তা েবণল্কর জল্নে হস অনুভূবত সৃবি করুন। স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি হস 

অনুভূবত না এল্য হস অনভূবতর অবভনয় করুন। ( ল্ন করুন  ল্ঞ্চ নাটক করল্েন। হস নাটল্ক আপনাল্ক 

অবভনয় করল্ত হল্চ্ছ সাল্প আিান্ত পবথল্কর ভূব কায়। আন্তবরকতার সাল্থ অবভনয় করল্য সাল্প হোিয 

 ারল্য আপনার  ল্নাদদবহক প্রবতবিয়া হ ভাল্ি িেি করল্তন, তা-ই করুন।)  ল্নর হচাল্খ নাক,  ুখ, িযা, 

হৃৎবপণ্ড, পাকস্থযীর প্রবতবিয়া বভজুয়াযাইজ করুন।  

৬. পুনরায় বসিাল্রল্ট টান বদন। অিল্যাকন করুন আল্রকটা হিাখরা সাপ ফুসফুল্সর বদল্ক  াল্চ্ছ। পূল্িির 
প্রবিয়ার পুনরািৃবি করুন।  

৭. এই পেবতল্ত বসিাল্রট খান। একবট কািজ িা ডাল্য়বরল্ত আপনার বসিাল্রট খাওয়ার অনুভূবত বযল্খ 



 

234  সাফল্যের চাবিকাবি 

 

রাখুন।  

৮. শুধু  ল্ন রাখুন অল্নের সা ল্ন িা অনে হকাল্না কাজ করল্ত করল্ত বসিাল্রট খাল্িন না।  খন বসিাল্রট 

হখল্ত ইল্চ্ছ করল্ি অনে সিবকেু িাদ বদল্য় বনবরবিবয িল্স বসিাল্রট খাল্িন এিং পুল্রা প্রবতবিয়া ডাল্য়বরল্ত 

বযল্খ রাখুন। প্রবতবট বসিাল্রট খাওয়ার অনুভূবত বযল্খ রাখুন।  

৯. অবচল্রই হদখল্িন আপনার  ন ও হদহ বনজ হথল্কই বসিাল্রট প্রতোখোন করল্ে। 

[হধাুঁয়াজাতীয় ড্রাল্ি  াল্দর আসবি তারাও এই একই প্রবিয়া অনুসরণ করল্ত পাল্রন। কখল্না কাল্রা সা ল্ন 
ড্রাি হনল্িন না। হনয়ার প্রচণ্ড ইচ্ছা জািল্য একা বনবরবিবয িল্স উপল্রাি বনয়ল্  হনশা দ্রল্িে টান বদন। একই 
েবি অিল্যাকন করুন। পুল্রা অনুভূবত ডাল্য়বরল্ত বযবপিে করুন। আপনার শরীরই ড্রাি প্রতোখোন করল্ি।] 

এযল্কাহয িজিন 
এযল্কাহয, তরয িা টোিল্যট জাতীয়  াদকদ্রিে িজিল্নর হেল্ত্রও এই একই প্রবিয়া অিযম্বন করুন। হকাল্না 

কাজ করল্ত করল্ত, কথা িযল্ত িযল্ত িা অল্নের সা ল্ন িা কাল্রা সাল্থ একবত্রত হল্য়  দ পান করা হথল্ক 

বিরত থাকুন।  খনই খাওয়ার প্রচণ্ড ইচ্ছা জাল্ি একই বনয়ল্  একা বনবরবিবয িসুন।  

গ্লাল্স কল্র এক চু ুক পান করুন। শুধু  নেবিবট পাল্ট বদন। বনল্জর হদহল্কাষগুল্যাল্ক হোট হোট বশশু 

বহল্সল্ি বভজুয়াযাইজ করুন এিং হদখুন  াদকদ্রিে এবসল্ডর  ল্তা বিল্য় এই সুন্দর সুন্দর বশশুর  ুখ ও 

শরীরল্ক িবযল্য় বিকৃত কদাকার কল্র বদল্চ্ছ...  ত স্পিভাল্ি সম্ভি কল্পনা করুন হ ,  াদকদ্রিে বিল্য় স্পশি 

করার সাল্থ সাল্থ এই হোট হোট সুন্দর বনোপ বশশুল্দর হচহারা ও শরীর এবসল্ড িল্য িীভৎস হল্য়  াল্চ্ছ... 

 তিার গ্লাল্স চু ুক হদল্িন ততিারই এই দৃশে হদখল্ত থাকুন। 

আপনার অনুভূবত সা ল্ন রাখা কািজ িা ডাল্য়বরল্ত বযবপিে করুন। প্রবতিার এযল্কাহয গ্রহল্ণর স য় এই 

প্রবিয়া অিযম্বন করুন। অবচল্রই আপনার হদহ  াদকদ্রিে প্রতোখোন করল্ি।  
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অধোয়-২১ 

সুস্বাল্স্থের হকায়ান্টা  বভবি 
নিীজী (স) িল্যল্েন, সুস্বাস্থে স্রিার সিল্চল্য় িড় হনয়া ত। আর কল্য়কবট হোট হোট পদল্েপ গ্রহণ কল্র 

আ রা অনায়াল্স সুস্বাল্স্থের অবধকারী হল্ত পাবর। সুস্বাল্স্থের হকায়ান্টা  বভবি হল্চ্ছ পাুঁচবট। এই পাুঁচবট বভবিল্ক 

িেিহার কল্র আ রা অনায়াল্স জীিনল্ক সুস্বাল্স্থের নতুন েল্ন্দ েন্দাবয়ত করল্ত পাবর।  

১. দ । দ  হল্চ্ছ জীিল্নর  ূয েন্দ। এই দ ই শরীল্রর িাবক সকয েন্দল্ক বনয়ন্ত্রণ কল্র। সবিক ও পবরপূণি 

দ  প্রবতবট জীিল্কাষল্ক প্রকৃবতর েল্ন্দ েন্দাবয়ত কল্র। আর িুক ফুবযল্য় দ  হনয়ার  াধেল্ ই আ রা পবরপূণি 

দ  বনল্ত পাবর। িুক ফুবযল্য় দ  হনয়ার অভোস িল্ড় হতাযার জল্নে বদল্ন ৫ দফা ১৯ িার কল্র দ  বনন।  

িুক ফুবযল্য় দ  হনয়ার হেল্ত্র দ  নাক বদল্য় হনল্িন, িুক ফুযল্ি,  ুখ বদল্য় োড়ল্িন। প্রথ িার ধীল্র ধীল্র 
নাক বদল্য় দ  বনল্য় িুক হফাযাল্ত থাকুন। িুক পুল্রা ফুল্য হিল্য ধীল্র ধীল্র  ুখ বদল্য় দ  োড়ুন। দ  হেল্ড় 

 ল্ন  ল্ন গুণুন এক। আিার একইভাল্ি দ  বনল্য় দ  হেল্ড় গুণুন দুই। এভাল্ি ১৯ প িন্ত গুল্ণ দ  হনয়া 

হশষ করুন।  

সারাবদল্ন এরক  পাুঁচ দফা দল্ র চচিা করল্য আপনার হদল্হর প্রবতবট হকাষ প িাপ্ত অবক্সল্জন যাভ করল্ি। 
আপবন প্রাণিন্ত ও প্রাল্ণাচ্ছয হল্য় উিল্িন। িহুেণ একনািাল্ড় কাজ করল্ত পারল্িন। সহল্জ ক্লান্ত ও অিসন্ন 

হল্িন না।  

২. আহার। দল্ র পরই ববতীয় গুরুত্বপূণি বিষয় হল্চ্ছ আহার। সিস য় সুপাচে সহজ খািার গ্রহণ করল্িন। 
অবতবরি  শযা, হতয, ঝায ও ভাজাল্পাড়া িজিন করল্িন। খািাল্রর িোপাল্র বতনবট বিষয় অতেন্ত গুরুত্বপূণি। 

প্রথ ত, কী খাল্িন? ববতীয়ত, কতটা খাল্িন, তৃতীয়ত, কখন খাল্িন? 

কী খাল্িন? সিবকেু খাল্িন।  া বকেু আপনার ধ িবিশ্বাস ও আপনার রুবচ অনুল্ াদন কল্র, তা সিই খাল্িন। 

হকায়ান্টা  খািার 

প্রাকৃবতক ও স্বাস্থেসেত খািারই হকায়ান্টা  খািার। জদনবন্দন খািার তাবযকায়  াে, হিাশল্তর পবর াণ সীব ত, 

ডায পবরব ত এিং শাক-সিবজ প িাপ্ত থাকা উবচত। িাুঁধাকবপ, ডাুঁটা, যাযশাক, পুুঁইশাক, সজল্ন ও আুঁশজাতীয় 

সিবজ হিবশ থাকা উবচত। 
শীতকাল্য বনয়ব ত পাযংশাক, হোল্কাবয ও িাজর খান। 
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পুবির জল্নে বনয়ব ত এক চা চা চ  ধু, এক গ্লাস দুধ, একবট বড  খান। 
শাক-সিবজ অবতবরি বসে না কল্র আধা বসে খান। প্রবতবদন খািাল্র সাযাদ খান। সাযাল্দ হযটুস, টল্ ল্টা, 

ধল্ন পাতা, পুবদনা পাতা, িাজর, শশা, হরড কোল্িজ, কোপবসকা  িেিহার করুন। 
বনয়ব ত দই খান। তল্ি ব বি দই খাল্িন না। সাধারণ বচবন োড়া দই (ইল্য়ািাটি) খাল্িন। 
প্রবতবদন খািাল্র ডায রাখুন।  সুর,  ুি,  াষকযাই, িুট,  টর, অড়হর ডায এক সাল্থ ব বশল্য় রান্না করুন। 

প্রবতবদন সকাল্য উল্ি এক  ুবি বভজাল্না কাুঁচা হোযা, এক টুকল্রা আদা ও এক বচ বট বিট যিণসহ খাওয়ার 

অভোস করুন। 
প্রবতবদন ক পল্ে হদড় বযটার িা েয় গ্লাস পাবন পান করার অভোস িল্ড় তুযুন। 

হ ৌসু ী ফয সিস য় প িাপ্ত খাওয়া উবচত। হ  হ ৌসুল্  হ  ফয হয়, তা হস হ ৌসুল্ র হরাল্ির প্রবতল্ষধক 

বহল্সল্ি কাজ কল্র। আ , কাুঁিায, কযা, কুয, হপয়ারা, আ ড়া, আনারস, চাযতা, জামু্বরা, আ যবক অথিাৎ 

হদশীয় ফয প্রচুর পবর াল্ণ খাল্িন। েু িা ভাইরাস জ্বল্রর আি ণ শুরু হওয়ার আল্িই িাজাল্র আনারস চল্য 

আল্স। তখন পবরব ত আনারস হখল্য েু আি ণ করার সুল্ াি পায় না।  

হসজল্নেই িযা হয়, হ ৌসুল্ র ফল্যর  ল্ধেই হ ৌসুল্ র হরাল্ির দাওয়াই রল্য়ল্ে।  াল্দর িান্ডা যািার প্রিণতা 

হিবশ তারা শীত আসার এক াস আল্ি হথল্ক প্রবতবদন একবট  াঝাবর সাইল্জর জামু্বরার অল্ধিক হখল্য িান্ডা-

সবদি হথল্ক অনায়াল্স হরহাই হপল্ত পাল্রন। 

খািাল্রর িোপাল্র বিল্শ্বর সল্চতন  ানুল্ষরা এখন প্রাকৃবতক খািাল্রর প্রবত গুরুত্ব বদল্চ্ছন। পাশ্চাল্তে স্বাস্থে 

সল্চতন  ানুষ এখন বটনজাত, প্রবিয়াজাত ও পবরল্শাবধত খািাল্রর িদল্য স্বাভাবিক প্রাকৃবতক খািাল্রর বদল্ক 

ঝুুঁল্ক পড়ল্েন। বচবকৎসা বিল্শষজ্ঞ ও পুবিবিজ্ঞানীরা হদল্খল্েন হ , ‘প্রবিয়াজাত খািার বিবভন্ন হরাি-িোবধ 

এ নবক  কোন্সার সৃবির কারণ হল্চ্ছ।  

তাই  য়দার পবরিল্তি যায আটা খাল্িন। বচবনর পবরিল্তি গুড় খাল্িন। দুধ-চাল্য়র পবরিল্তি গুড় বদল্য় হাযকা 

রঙ-চা খাল্িন। বটনজাত খািার পুল্রাপুবর িজিন করল্িন। ফল্যর রল্সর পবরিল্তি টাটকা ফয খাল্িন।  

গুুঁল্ড়া দুধ পুল্রাপুবর িজিন করল্িন। িরুর খাুঁবট দুধ প্রল্তেক বদন এক গ্লাস কল্র খাল্িন। হরবযক্স, ওভাযবটন 

ইতোবদ তথাকবথত পুবিকর খািার পুল্রাপুবর িজিন কল্র পুবির জল্নে বনয়ব ত দুধ, কযা, বড  খাল্িন। ব বি 
খাল্িন না। বিল্শষত রবঙন ব বি পুল্রাপুবর িজিন করল্িন। কারণ খািাল্র হ  রঙ িেিহার করা হয়, তা কোন্সার 
সৃবির কারণ হল্ত পাল্র। 

তথাকবথত হকা য পানীয় পান করল্িন না। কারণ এই পানীল্য়র  ল্ধে হনশা রল্য়ল্ে। আর এই তথাকবথত 

হকা য পানীয় ডায়াল্িবটস এিং বকডবন ও  ূত্র িোবধর কারণ। হকা য পানীল্য়র েবতকর বদক সিল্কি 
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আ াল্দর হদল্শর বিবশি বকডবন িোবধ বিল্শষজ্ঞ বেল্িবডয়ার বসরাজ বজন্নাত ১৯৯৪ সাল্যর বিশ্ব ডায়াল্িবটস 

বদিল্সর আল্যাচনা সভায় সুস্পি  তা ত িেি কল্রল্েন।  

হকা য পানীয় আপনার বকডবন ও  ূত্রাশল্য়র জল্নে অতেন্ত ‘কবিন’ প্র াবণত হল্ত পাল্র। তাই হকা য 
পানীল্য়র পবরিল্তি সিস য় ডাি খাল্িন। ডাল্ির পাবনল্ত ১৯বট প্রাকৃবতক খবনজ দ্রিে রল্য়ল্ে  া স্বাল্স্থের জল্নে 

অতেন্ত উপকারী। ডাি পাওয়া না হিল্য হযিু পাবন খান। 

কতটুকু খাল্িন? সিস য় পবরব ত খািার খাল্িন। হিবশ হখল্য আপনার হরাি-িোবধ হিবশ হল্ি। এ িোপাল্র 

নিীজীর (স) একবট হাবদস আ রা অনুসরণ করল্ত পাবর। বতবন িল্যল্েন, তুব  হতা ার পাকস্থযীর এক-

তৃতীয়াংশ খািার ও এক-তৃতীয়াংশ পানীয় বারা পূণি কল্রা। আর িাবক এক-তৃতীয়াংশ ফাুঁকা রাল্খা। দীঘি 

বনরীোয় হদখা হিল্ে হ , এভাল্ি খািার গ্রহণ করল্য পাকস্থযীর িোবধ হথল্ক পুল্রাপুবর  ুি থাকা  ায় এিং 

শরীল্রর ওজন সিস য় বনল্জর বনয়ন্ত্রল্ণ থাল্ক।  

কখন খাল্িন? সকাযল্িযা ভরল্পট নাশতা করুন, দুপুল্র তৃবপ্তর সাল্থ খান এিং রাল্ত খুি হাযকা খািার গ্রহণ 

করুন।  

৩. িোয়া । আহাল্রর পর আল্স িোয়া  িা শরীরচচিার প্রল্য়াজনীয়তা। িোয়াল্ র  ল্ধে হ ািিোয়া  িা 
হকায়ান্টা  িোয়া  হল্চ্ছ সিল্চল্য় ভাল্যা িোয়া । এরপরই হল্চ্ছ হাুঁটা। প্রবতবদন ২৫/৩০ ব বনট িোয়া  করা 
িা হাুঁটা প্রল্য়াজন। হাুঁটল্য ঘণ্টায় চার  াইয িবতল্ত হাুঁটল্ত হল্ি।  

৪. হজ ।  া হখল্যন তা হজ  হওয়া প্রল্য়াজন। খািার হজ  না হল্য হখল্য় যাভ কী! আর হজল্ র স সোয় 

 ারা হভাল্িন তাল্দর কারণটা শারীবরক নয়। হিবশরভাি হেল্ত্র  ানবসক। কারণ পাকস্থযীল্ত হ  এবসড উৎপন্ন 

হয় তাল্ত হযাহা বদল্য় বদল্য হযাহা িল্য হজ  হল্য়  াল্ি।  

এই এবসড এত শবিশাযী হ , পাকস্থযী  াল্ত বনল্জই হজ  না হল্য়  ায়, হসজল্নে প্রবত পাুঁচ বদল্ন পাকস্থযীর 

আিরণ িদল্য  ায়। তাই খাওয়ার আল্ি সিস য় িযল্িন, ‘ া খাল্িা  জা কল্র খাল্িা,  া খাল্িা সি হজ  

হল্ি।’ তাহল্যই হদখল্িন হজ  খুি ভাল্যা হল্চ্ছ। 

৫. হরচন। শরীল্রর িজিে িস্তু শরীর হথল্ক সিস য় হির কল্র বদল্ত হল্ি। শারীবরক সুস্থতার এটা হল্চ্ছ এক 

গুরুত্বপূণি ধাপ। তাই  াল্দর হকাষ্ঠকাবিনে আল্ে তারা প্রচুর শাক ও আুঁশ ুি সিবজ খাল্িন। এল্ত অল্ন্ত্রর 

কোন্সার হথল্কও আপবন হরহাই পাল্িন। আর প িাপ্ত পাবন পান করল্িন।  

সিস য় স্বাভাবিক িান্ডা পাবনল্ত হিাসয করল্িন। ির  পাবনল্ত কখল্না হিাসয করল্িন না। এ িোপাল্র 

একজন বিল্শষজ্ঞ হল্চ্ছন ডা. কাক্কার। বতবন ১৯ িেল্রর িল্িষণায় প্র াণ কল্রল্েন হ , ির  পাবনল্ত হিাসয 
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করল্য হদল্হর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা হ্রাস পায়, আর িান্ডা পাবনল্ত হিাসয হদল্হর হরাি প্রবতল্রাধ ে তা 

িাবড়ল্য় হদয়। শীতকাল্যও স্বাভাবিক িান্ডা পাবনল্ত হিাসয করা উবচত। পাবন হিবশ িান্ডা হল্য তাল্ত বকেু ির  

পাবন ব বশল্য় পাবনর িান্ডা ভািটা ক াল্না হ ল্ত পাল্র। বকন্তু তারপরও হখয়ায রাখল্ত হল্ি হ ন পাবনর 

তাপ াত্রা শরীল্রর তাপ াত্রার হচল্য় ক  থাল্ক।  

সুস্বাল্স্থের জল্নে এ পাুঁচবট ধাপ অনুসরণ করুন। আপবন এক প্রাণিন্ত শরীল্রর অবধকারী হল্িন। 
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অধোয়-২২   

নতুন জীিল্নর পল্থ 
এক নতুন জীিন হাতোবন বদল্চ্ছ আপনাল্ক। আল্ির ২১বট অধোল্য় হ াটা ুবট হচাখ িুবযল্য় হিল্যও আপবন 

িুঝল্ত পারল্েন কত বিপুয সম্ভািনা বনল্য় এই পৃবথিীল্ত আপনার আি ন ঘল্টল্ে। আপবন িুঝল্ত পারল্েন 

বকেু সহজ স্বতঃসূ্ফতি পদল্েপ গ্রহণ কল্রই আপবন প্রশাবন্ত হপল্ত পাল্রন, হল্ত পাল্রন সুস্বাস্থে আর প্রাচুল্ ির 

অবধকারী। তাই ধাল্প ধাল্প িািি পদল্েপ বনন। বনল্ম্নর ধারাি  অনুসরণ করল্য সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায় ঝনিার 

িবত য়তা বনল্য়ই আপবন যেেপাল্ন অগ্রসর হল্িন। 

১. বশবথযায়ন শুরু করুন। বশবথয প্রবিয়া অনুসাল্র বদল্ন দুই িার বশবথযায়ন করুন। আপবন আপনার 

সুবিধা ল্তা স য় হিল্ে বনন। বশবথযায়ন হল্চ্ছ কী হল্চ্ছ না, এ বনল্য়  াথা না ঘাব ল্য় শুধু াত্র ধাল্প ধাল্প  া 

আপনাল্ক কল্পনা, অনুভি িা অিল্যাকন করল্ত িযা হল্য়ল্ে, তা কল্র  ান।  বদও বিোনায় শুল্য় বশবথযায়ন 

করা  ায়, তিুও হচয়াল্র িা হ -হকাল্না আসল্ন িল্স বশবথযায়ন অভোস করাই হিবশ কা িকরী। (অসুস্থতা িা 

অনে হকাল্না কারল্ণ আধা ঘন্টা এক নািাল্ড় িল্স থাকা  াল্দর জল্নে কিকর তারা শুল্য় বশবথযায়ন করল্ত 

পাল্রন।) বশবথযায়নকাল্য হদহল্ক অনড় অচয রাখল্ত হচিা করুন। হ রুদণ্ড হসাজা রাখুন। বঝ ুবন িা তিা 
হ ন আপনাল্ক আচ্ছন্ন কল্র না হফল্য হসবদল্ক হখয়ায রাখুন। 

বশবথযায়নকাল্য হকাল্না ধরল্নর বিরবিল্ক প্রশ্রয় হদল্িন না। অিাবিত ও আল্জিাল্জ বচন্তা এল্য বিরি হল্িন 

না। অিাবিত আওয়াজ, কথা িা শল্ব্দর প্রবত  ল্নাল্ াি হিল্য িা চুযকাবন িা  শার কা ড় িা হকাল্না 

শারীবরক আল্িি আপনার  ল্নাল্ াল্ি বিি ঘটাল্যও বিরি হল্িন না। হকউ ডাকল্য িা ইচ্ছাকৃতভাল্ি শব্দ 

করল্যও বিরি হল্িন না। আপনার কাজ হল্ি এসি অিাবিত শব্দ, আওয়াজ িা অনুভূবতল্ক পািা না বদল্য় 

বনল্জর ভািনা িা অনুভল্ির  াল্ঝ আিার  ল্নাল্ াি বনিে করা। হ বডল্টশল্নর প্রথ  শতি হল্চ্ছ, বশবথয হদহ-

 ল্ন হচতনার বনবযিপ্ত সজাি অিস্থা।  

৪০ বদন একটানা বদল্ন দুই িার বশবথয প্রবিয়ায় বশবথযায়ন করুন। এরপর আরা  প্রবিয়ায় অনায়াল্স 

বশবথযায়ন করল্ত পারল্িন। অবস্থরতার পবরিল্তি ধীল্র ধীল্র হদহ- ল্ন এক প্রশান্ত অিস্থা সৃবি হল্ি।  

২. বনল্জর ওপর আস্থা স্থাপন করুন। হকাল্না ধরল্নর হনবতিাচক বচন্তা ও হীনেনেতাল্ক প্রশ্রয় হদল্িন না। 
রাি, হোভ, ঘৃণা থাকল্য  ল্নর িাবড়  াওয়ার পল্থ আযফা হটশল্ন বিল্য় স য় বনল্য়  ল্নর বিষ দূর করুন। 

হকাল্না ধরল্নর ভয় আপনার  ল্ধে িাসা হিুঁল্ধ থাকল্য আযফা হটশল্ন বিল্য় তা বযল্খ টুকল্রা টুকল্রা কল্র 
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বেুঁল্ড় আগুল্ন পুবড়ল্য় োই কল্র হফযুন। সকয আত্মবিনাশী হপ্রাগ্রা  দূর করার জল্নে  া  া করা প্রল্য়াজন তা 

করুন। সিস য় অনুভি করুন, সভেতার সিবকেু  ানুল্ষর সৃবি আপবনও একজন  ানুষ।  ানুষ  া হপল্রল্ে, 
 ানুষ  া পারল্ি, আপনার পল্েও তা পারা সম্ভি। এজল্নে আপনার হচহারা, আকার, উচ্চতা, রঙ, িংশ পবরচয় 

হকাল্না বকেুই গুরুত্বপূণি নয়। শুধু প্রল্য়াজন  বিষ্করূপী  হা জজি কবিউটারল্ক  থা থভাল্ি কাল্জ যািাল্না। 

৩. যেে বস্থর করুন। জীিল্ন সুবনবদিি যেে থাকল্যই আপনার  বিষ্করূপী সুপার কবিউটার আপনাল্ক 

হসখাল্ন হপৌঁোল্নার জল্নে বদনরাত কাজ করল্ি। তাই খুি িান্ডা  াথায় আপনার জীিনেবি িা জীিল্নর  নেবি 

করুন। অথিাৎ পবরণত িয়ল্স আপবন আপনার হপশািত, পাবরিাবরক, সৃজনশীয, সা াবজক অিস্থান হকাথায় 

কীভাল্ি হদখল্ত চান, হসই  নেবি করুন। আপনার ভবিষেৎ জীিল্নর এই স্বপ্নল্ক বিশ্বাল্স রূপান্তবরত করুন। 
প্রবতবদন হ বডল্টশল্ন  নেবির  াল্ঝ বন গ্ন হহান। আপবন  া চান তাল্ক বঘল্রই আপনার বচন্তা ও কল্পনাল্ক 

আিবতিত করুন। বনল্জল্ক হ খাল্ন হদখল্ত চান, হসভাল্ি হদখুন। আপনার চারপাল্শ  া হদখল্ত চান, তার  াল্ঝ 

বনল্জল্ক হদখুন। আপবন  া চান  ল্নর িাবড়ল্ত তা পাওয়ার পর অনুভূবত হক ন হল্চ্ছ? আনন্দ? উল্লাস? পর  

করুণা ল্য়র প্রবত কৃতজ্ঞতা? পাওয়ার আনল্ন্দ আপনার হচাল্খ বক পাবন চল্য আসল্ে? আল্িি হ ভাল্িই আসুক 

তাল্ক অিযীযায় প্রকাশ হপল্ত বদন। আপনার  নেবি পঞ্চইবিয় হ াল্ি িািি িল্য  ল্ন করুন। িািল্ি তা 
হপল্য আপনার হ  অনুভূবত হল্তা, তা বনল্জর  ল্ধে প্রকাশ হপল্ত বদন।  ল্ন করুন, আপবন  া হচল্য়বেল্যন, 

তা হপল্য় হিল্েন।  ল্ন করুন, আপনার কল্পনা, স্বপ্ন িা জীিনেবি িািিাবয়ত হল্য়ল্ে। এ িািিতাল্ক সতে 

িল্য গ্রহণ করুন। আপনার এই স্বপ্নগুল্যা িািিাবয়ত হল্য আপবন হ  আনন্দানুভূবত বারা প্লাবিত হল্তন, হস 

আনন্দানুভূবত বারা বনল্জল্ক প্লাবিত করুন।  

 ল্নর িাবড় হথল্ক আসার পরও আপবন সিস য়  ল্ন করুন, আপনার কাজ হল্য় হিল্ে, আপনার স্বপ্ন 

িািিাবয়ত হল্য়ল্ে, আপবন আপনার যেে অজিন কল্রল্েন। সারাবদল্ন কখল্না বনল্জল্ক প্রে করল্িন না হ , 

কখন, হকাথায় ও কীভাল্ি সিবকেু হল্ি। হকাল্না ধরল্নর সল্ন্দহল্ক প্রশ্রয় হদল্িন না। পুল্রা বিষয়বটল্কই সতে 
িল্য বিশ্বাস করুন। আপনার জীিনেবিল্ক সতে িল্য বিশ্বাস করল্যই আপনার  বিল্ষ্ক নতুন হডনড্রাইট সৃবি 

হল্ি,  বিল্ষ্কর ক িকািাল্ া িদল্য  াল্ি। নতুন িািিতা সৃবির জল্নে নীরল্ি কাজ করার প্রিয উিীপনা সৃবি 

হল্ি। প্রল্য়াজল্ন ক িপন্থা িদল্য  াল্ি। ঝনিার  ল্তা িবত য়তা বনল্য় এবিল্য়  াল্িন নতুন িািিতার পল্থ।  

৪. স্বাল্স্থের  ত্ন বনন। হ বডল্টশন শুরুর প্রথ  বদন হথল্কই িুক ফুবযল্য় দ  হনয়ার অনুশীযন করুন। নাক 

বদল্য় ধীল্র ধীল্র দ  বনন। দ  হনয়ার স য় হ রুদণ্ড হসাজা রাখুন। দ  হনয়ার স য় ধীল্র ধীল্র িুক হফাযান। 
এরপর ধীল্র ধীল্র  ুখ বদল্য় দ  োড়ুন। বদল্ন ৫/৭ দফা এভাল্ি দ  বনন। প্রবত দফায় ১০ হথল্ক ২০ িার 

এভাল্ি দ  বনন। আপনার ক্লাবন্ত অিসাদ দূর হল্য় হ ল্ত থাকল্ি।  
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দ  হনয়ার উপকাবরতা আপবন পাল্িন এল্কিাল্র হাল্ত হাল্ত। িোয়াল্ র অভোস না থাকল্য হাযকা িোয়া  শুরু 

করুন। প্রথ  বদন দশ ব বনট। আল্ি আল্ি প্রবতবদন ১/২ ব বনট কল্র স য় িাবড়ল্য় ৪০ বদন পর এবটল্ক ৩০ 

ব বনল্ট উন্নীত করুন। ধীল্র ধীল্র হকায়ান্টা  খািার বিবধ অনুসরণ করুন। এ খািার বিবধ সিিাধুবনক 

পুবিবিজ্ঞাল্নর আল্যাল্ক জতবর। প্রাকৃবতক খািার ও পানীয় খান। িজিনীয় খািার ও কৃবত্র  পানীয়স ূহ আল্ি 

আল্ি িজিন করুন। তাড়াহুড়ার প্রল্য়াজন হনই। ধীল্র ধীল্র হকায়ান্টা  খাদোভোস িল্ড় তুযুন। তাহল্যই ধীল্র 
ধীল্র আপবন সুস্বাল্স্থের অবধকারী হল্িন। হরাি থাকল্য প্রল্য়াজল্ন ডািাল্রর পরা শি বনন। বনরা ল্য়র জল্নে 
হ ভাল্ি বহবযং করা প্রল্য়াজন, হসভাল্ি বহবযং করুন। সিস য়  ল্ন রাখুন, হদহ ও  ন পরস্পল্রর পবরপূরক। 
তাই সিয  ল্নর সাল্থ সাল্থ প্রল্য়াজন সুস্থ হদহ। তাহল্যই নতুন িবত য়তা পাল্ি আপনার জীিন।  

৫. হপ্রা-অোকবটভ হহান। অথিাৎ সিস য় িান্ডা  াথায় হভল্ি বচল্ন্ত পবরবস্থবতর আল্যাল্ক বসোন্ত বনন। অল্নের 
কাল্জর প্রবতবিয়া বহল্সল্ি িা শুধু অল্নের  ল্নারিল্নর জল্নে হকাল্না কাজ করল্িন না। রাল্ির  াথায় হকাল্না 
বসোন্ত হনল্িন না, হকাল্না আল্দশ করল্িন না, হকাল্না শাবি হদল্িন না। প্রল্রাবচত হল্য় অল্নের ফাুঁল্দ পা 

হদল্িন না। বনজ বিশ্বাল্স অটয থাকল্িন, বকন্তু একগুল্য়ব ল্ক প্রশ্রয় হদল্িন না। প্রল্য়াজল্ন শুভানুধোয়ী ও 

বিল্শষজ্ঞল্দর পরা শি হনল্িন। হ -হকাল্না  ুবিসঙ্গত পরা শি গ্রহণ করল্ত িা বনল্জর ভুয স্বীকার করল্ত 

কখল্না বিযম্ব করল্িন না। সিার সাল্থ বিনয়ী আচরণ করুন। হাবস ুল্খ কথা িযুন। সিাইল্ক আল্ি সাযা  

বদন। কাল্রা কাে হথল্ক হকাল্নাভাল্ি উপকৃত হল্য (তা  ত হোটই হহাক না হকন) তাল্ক সাল্থ সাল্থ ধনেিাদ 

জানান, তার কাল্ে আন্তবরক কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করুন।  

হ -হকউ কুশয বজল্জ্ঞস করল্য সিস য় িযুন, হশাকর আযহা দুবযল্লাহ! আব  ভাল্যা আবে! িা পর  

করুণা ল্য়র কৃপায় আব  ভাল্যা আবে। আপনার স সোর কথা শুধু াত্র তাল্কই িযল্িন, ব বন তা স াধাল্ন সৎ 

পরা শি বদল্ত িা সহল্ াবিতা করল্ত পাল্রন। বনল্জল্ক সিস য় হপ্রা-অোকবটভ রাখার জল্নে হপ্রা-অোকবটভ ও 

সফয হযাকল্দর সাল্থ ব শুন।  

বর-অোকবটভ, হতাশ ও হনবতিাচক হযাকজল্নর সংস্পশি হকৌশল্য এবড়ল্য় চযুন। তাল্দর সাল্থ হকাল্না বিতকি 
িা বিল্রাল্ধ জড়াল্নার প্রল্য়াজন হনই। শুধু হকৌশল্য তাল্দর সাহচ ি এবড়ল্য় বনল্জর স য়ল্ক কাল্জ যািান। 
প্রবতবট কাজ স য় ও রুবটন অনুসাল্র করুন। হখয়ায খুবশ ল্তা কাজ করা হথল্ক বিরত থাকুন। দৃঢ়ভাল্ি স য় 
ও বনয় ানুিবতিতাল্ক অনুসরণ করুন। যেে অজিল্নর জল্নে অল্পো িা সিরল্ক বনল্জর অভোল্স রূপান্তবরত 

করুন।  

সিস য়  ল্ন রাখুন, সাফযে িা প্রাচুল্ ির পথ কখল্না সরয পথ নয়। স সো, প্রবতকূযতা, িাধা, প্রাথব ক 

িেথিতা আসল্তই পাল্র। প্রবতবট স সোরই দুবট বদক আল্ে। এক হল্চ্ছ সঙ্কট। দুই নতুন সম্ভািনা। সির 
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প্রবতবট স সোল্ক নতুন সম্ভািনায় রূপান্তবরত কল্র। সির হল্চ্ছ স সো িা প্রবতকূযতার হপ্রবেল্ত িান্ডা  াথায় 

সল্িিাি  বিকল্প পন্থায় কাজ করা। প্রাপ্ত সকয সুল্ াল্ির সবেিহার করা। বনল্জর বিশ্বাল্স অটয থাকা। নীরি 
বিকল্প পন্থাই সাফল্যের স্বতঃসূ্ফতি পথ।  

হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ জীিনল্ক ঝনিার  ল্তা িবত য় কল্র হতাল্য। ঝণিার যেে স ুদ্র। বকন্তু এ পথ সরয পথ 

নয়। পাহাল্ড়র অল্নক উুঁচু হথল্ক বনচুল্ত পড়ল্যও ঝনিা কখল্না এল্ক পতন িা বিপ িয়  ল্ন কল্র না। নতুন 
প্রাল্ণাচ্ছযতা বনল্য় সা ল্নর বদল্ক এবিল্য়  ায়। সা ল্ন িাধা হপল্য ডাল্ন িাুঁল্য় হিুঁল্ক  ায়। এুঁল্কল্িুঁল্ক হশষ 

প িন্ত হস তার কাবঙ্ক্ষত যেে স ুল্দ্রর সাল্থ ব বযত হয়। সির িা হপ্রা-অোকবটভ দৃবিভবঙ্গ আপনার জীিনল্ক 

দান করল্ি ঝনিার  ল্তা িবত য়তা, সাফযে।  

তাহল্য এিার অনুশীযন শুরু করুন। বশবথযায়ল্নর  ধে বদল্য়ই শুরু হহাক আপনার নতুন জীিন।  

হকায়ান্টা  হ থড িইবটল্ক হাল্তর কাল্েই রাখুন।  খনই স য় পান হচাখ হিাযান। প্রবতিাল্রই নতুন প্রতেয় ও 

নতুন উদে  পাল্িন। প্রবতিাল্রই হদখল্িন নতুন হদোতনায় উদ্ভাবসত হল্ি এর শব্দ াযা। আপনার জীিল্নর 

চাওয়া পাওয়া  বদ হরাি ুবি, সুস্বাস্থে, অথিবিি, খোবত প্রবতপবি অথিাৎ জিষবয়ক সাফল্যের  াল্ঝই সীব ত থাল্ক 

তাহল্য ২১ অধোয় প িন্ত অনুশীযনই  ল্থি। এই গ্রল্ন্থর পরিতিী অধোয়গুল্যা পড়ার হকাল্না প্রল্য়াজন হনই।  

আর  বদ আপবন বনল্জল্ক অননে  ানুল্ষ রূপান্তবরত করল্ত চান, তাহল্য ২১ অধোয় প িন্ত অনুশীযনীগুল্যা 

 থা থভাল্ি চচিা করার পর শুরু করুন নতুন অবভ াত্রা, অবতল্চতনার পল্থ। 
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অবতল্চতনার পল্থ 
সতকিিাণী 
হপ্রা-অোকবটভ ও িবতশীয িেবিত্ব অজিন কল্র আপবন এখন অননে  ানুল্ষ উিরল্ণর পল্থ অগ্রসর হল্চ্ছন। 
অবতল্চতনার পল্থ আপনাল্ক তাই সতকিতার সাল্থ অগ্রসর হল্ত হল্ি। পরিতিী অধোয়গুল্যাল্ত িবণিত 

হ বডল্টশন  ল্নর িভীর িল্রর হ বডল্টশন। পূল্িির ২১বট অধোল্য়র অনুশীযনীর সফয অনুশীযন কল্র 

ইল্চ্ছ ল্তা একাগ্র ধোন গ্ন হওয়া ও হজল্ি ওিার বনজস্ব ে তা অজিন সিল্কি বনবশ্চত হওয়ার পরই এই 

হ বডল্টশল্নর অনুশীযন শুরু করা উবচত। কারণ এই প িাল্য় হ - হকাল্না ভ্রাবন্ত আপনার জল্নে  ল্নাদদবহক 

ভাল্ি েবতকর হল্ত পাল্র। বনল্জর ধোনািস্থার ওপর স্ববনয়ন্ত্রণ সিল্কি হকাল্না সল্ন্দহ থাকল্য সল্ন্দহ দূর না 

হওয়া প িন্ত এই পল্িির হ বডল্টশল্নর অনুশীযন হথল্ক বিরত থাকুন। অিশে একজন বিজ্ঞ গুরুর তোিধাল্ন 

এই অবতল্চতনা অজিল্নর হ বডল্টশন সিস য় সহল্জ ফযপ্রসূ হয়। 
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অধোয়-২৩ 

ডান ও িা  িযল্য়র স ন্বয় 
আ রা জাবন, আ াল্দর হেল্ন দুবট প্রধান িযয় রল্য়ল্ে। িা  িযয় ও ডান িযয়। িা  িযয় বনয়ন্ত্রণ কল্র  ুবি, 

অঙ্ক, বহসাি, কথা, শ্রুবত, ভাষা, েুধা, হজ  ও সকয জিষবয়ক ভািনা। 

আর ডান িযয় বনয়ন্ত্রণ কল্র কল্পনা, সংিীত, সৃজনশীযতা, ঘু , স্বপ্ন, অবতল্চতনা, আল্িি, বিশ্বাস, সকয 

আবত্মক ও আধোবত্মক ভািনা। হিবশরভাি  ানুল্ষর  ল্ধেই এই দুই িযল্য়র স ন্বল্য়র অভাি পবরযবেত হয়। 
কাল্রা  ল্ধে হদখা  ায় িা  িযয় সবিয় আর কাল্রা  ল্ধে ডান িযয়। তাই হকউ িেি থাল্ক শুধু জিষবয়ক 

ভািনায় আর হকউ িেি থাল্ক কল্পনায়।  

বকন্তু  ানুষ বহল্সল্ি সফয হল্ত হল্য আপনার দুল্টা িযল্য়র স বন্বত সবিয়তা প্রল্য়াজন, আল্িল্ির হ  ন 

প্রল্য়াজন হত বন প্রল্য়াজন িস্তুর।  ানবসক উন্নয়ন হ  ন প্রল্য়াজন, আপনার হত বন প্রল্য়াজন জিষবয়ক 

সাফযে। তাই হেল্নর ডান ও িা  িযল্য়র তৎপরতার  ল্ধে প্রল্য়াজন সুন্দর স ন্বয়। ডান ও িা  িযল্য়র 

 ল্ধে স ন্বল্য়র  াধেল্  এক ঐকতান সৃবি করল্ত পারল্য জীিল্নর সিবকেুর  াল্ঝই সৃবি হল্ি প্রাকৃবতক েন্দ। 
(প্রথল্  পুল্রা হ বডল্টশনবট ভাল্যাভাল্ি পল্ড় ধাপগুল্যা  ুখস্থ কল্র বনন িা অবডও িেিহার করুন। তারপর 
অনুশীযন করুন।) 

হ বডল্টশন : ঐকতান-এক 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িসুন। 

২. এিার অন্তদৃিবি বনল্েপ করুন হেল্নর ডান িযল্য়... আিার দৃবি বনল্েপ করুন হেল্নর িা  িযল্য়... আিার 

ডান িযল্য়... আিার িা  িযল্য়... আিার ডান িযল্য়.... আিার িা  িযল্য়... দুই িযল্য়র  ল্ধে হকাল্না পাথিকে 

অনুভি করল্েন বক? একবটর হচল্য় অনেবট হিবশ পবরষ্কার  ল্ন হল্চ্ছ বক?... 

এিার আপনার হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ১ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ক  

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ২ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন খ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৩ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ি 



 

হকায়ান্টা  হ থড   245    

 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৪ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ঙ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৫ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন চ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৬ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ে 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৭ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন জ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৮ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ত 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ৯ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন থ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ১০ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন দ 

এিার বভজুয়াযাইজ করার প্রবিয়া পুল্রাপুবর উল্ট বদন। 
হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ১ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ক 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ২ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন খ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৩ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ি 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৪ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ঙ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৫ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন চ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৬ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ে 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৭ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন জ 
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হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৮ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন ত 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ৯ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন থ 

হেল্নর ডান বদল্ক কল্পনা করুন ১০ 

হেল্নর িা  বদল্ক কল্পনা করুন দ 

এিার কল্য়ক  ুহূতি ভািুন। হকান িযল্য় সংখো ও হরফ হিবশ পবরষ্কার এল্সল্ে। (বিরবত)... 

এিার িাইল্রর বকেু দৃশে কল্পনা করুন- 

হেল্নর িা  িযল্য় কল্পনা করুন স ুল্দ্র সূ িাল্ির দৃশে 

হেল্নর ডান িযল্য় কল্পনা করুন উৎসি ুখর বিল্য় িাবড় 

হেল্নর িা  িযল্য় কল্পনা করুন ঘূবণিঝড় 

হেল্নর ডান িযল্য় কল্পনা করুন ফুল্য ফুল্য ভরা িািান 

হেল্নর িা  িযল্য় হকা য বিোনায় িড়ািবড়র অনুভূবত কল্পনা করুন 

হেল্নর ডান িযল্য় হভজা কদ  ফুল্যর িন্ধ বনন 

হেল্নর িা  িযল্য়  ুবড় বচিাল্নার শব্দ কল্পনা করুন 

হেল্নর ডান িযল্য় বচংবড়র হদাল্পুঁয়াজার স্বাদ বনন 

হেল্নর িা  িযল্য় কািবজ হযিুর ঘ্রাণ বনন 

এিার কল্য়ক  ুহূতি স য় বনল্য় অনুভূবতগুল্যা প িাল্যাচনা করুন। (বিরবত).... 

এিার হেল্নর িা  িযল্য় একটা আল্যার বিনু্দ কল্পনা করুন। কল্পনা করুন আল্যার বিনু্দবট আল্ি আল্ি িড় 

হল্চ্ছ।  

এিার হেল্নর ডান িযল্য় আল্রকবট আল্যার বিনু্দ কল্পনা করুন। কল্পনা করুন আল্যার বিনু্দ আল্ি আল্ি িড় 

হল্চ্ছ। 
এিার কল্পনা করুন িা  িযল্য়র আল্যার বিনু্দ িড় হল্য় হেল্নর পুল্রা িা  িযয় পূণি কল্র হফল্যল্ে। িা  
িযয় পুল্রাপুবর আল্যায় পবরপূণি হল্য়ল্ে।  

এিার কল্পনা করুন ডান িযল্য় আল্যার বিনু্দ িড় হল্য় আল্ি আল্ি পুল্রা ডান িযয় পূণি কল্র হফল্যল্ে। ডান 
িযয় পুল্রাপুবর আল্যায় পবরপূণি হল্য় উল্িল্ে।  

এিার কল্পনা করুন িা  ও ডান িযল্য়র আল্যা পরস্পল্রর সাল্থ ব ল্শ আল্যার একটা িযল্য় পবরণত হল্য়ল্ে। 
অনুভি করুন হেল্নর ডান ও িা  িযল্য়র  ল্ধে হ ািাল্ াি সিন্ন হল্য়ল্ে।  
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শুধু িা  ও ডান িযয়ই নয় হেল্নর বিবভন্ন হকল্ির  ল্ধেও পারস্পবরক স ল্ঝাতা িৃবে হপল্য়ল্ে। অনুভি 

করুন এখন আপবন আল্ির হচল্য় আপনার হেনল্ক অল্নক হিবশ পবর াল্ণ ও স বন্বতভাল্ি িেিহার করল্ত 

পারল্েন। আপনার সল্চতনতা আপনার হেল্নর সাল্থ আল্রা হিবশ একাত্মতা অনুভি করল্ে।  

এিার কল্পনা করুন ডান ও িা  িযয়ল্ক পূণি কল্র রল্য়ল্ে হ  আল্যা তা আল্ি আল্ি হোট হল্চ্ছ। হোট হল্ত 

হল্ত তা হেল্নর  াঝখাল্ন এল্স একটা বিনু্দল্ত পবরণত হল্য়ল্ে। 

এিার কল্পনা করুন আল্যার বিনু্দবট সা ল্নর বদল্ক এল্স আপনার কপাল্য দুই ভ্রূর  াঝখাল্ন অিস্থান বনল্য়ল্ে। 

এিার কল্পনা করুন, অনুভি করুন আল্যার বিনু্দ হথল্ক এক শবিশাযী চুম্বক তরঙ্গ প্রিাবহত হল্চ্ছ আপনার 

পঞ্চ ইবিল্য়। 

কল্পনা করুন, অনুভি করুন আপনার পঞ্চ ইবিল্য়র উপযবি করার ে তা, পঞ্চ ইবিল্য়র কা িে তা অল্নক 

হিল্ড় হিল্ে। অনুভি করুন আপনার বভজুয়াযাইজ করার ে তা,  নেবি হদখার ে তা অল্নক হিল্ড় হিল্ে। 

কল্পনা করুন, অনুভি করুন আপবন এখন আল্ির হচল্য় অল্নক হিবশ হদখল্ত পাল্চ্ছন, অল্নক হিবশ শুনল্ত 

পাল্চ্ছন, িুঝল্ত পারল্েন। আপনার হেনল্ক আল্ির হচল্য় হিবশ িেিহার করল্ত পারায় আপনার সা বগ্রক 

সল্চতনতার িোবপ্ত ঘল্টল্ে।  

৩. বকেুেণ হকাল্না ভািনা োড়াই শুধু াত্র দ  হখয়ায করুন। 
৪. এিার বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁল্ে  ান।  

হ বডল্টশন : ঐকতান-২ 

[ঐকতান-১ ক পল্ে এক াস অনুশীযন করার পর ঐকতান-২ এর অনুশীযন করল্িন।] 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  িসুন। 

২. এিার অন্তদৃিবি বনল্েপ করুন হেল্নর ডান িযল্য়... আিার দৃবি বনল্েপ করুন িা  িযল্য়... আিার ডান 

িযল্য়, আিার িা  িযল্য়... আিার ডান িযল্য়... আিার িা  িযল্য়... 

৩. এিার স য় বনল্য় অিল্যাকন করুন-   

ডান িযল্য় কল্পনা করুন একবট পর াণু 

িা  িযল্য় কল্পনা করুন োয়াপথ িোযাবক্স 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন আল্ র  ুকুল্য ভরা আ  িাে 

িা  িযল্য় কল্পনা করুন িাে ভবতি আ । পাকা আ -ডাুঁসা আ । আল্ র ভাল্র িাল্ের ডায নুল্য় পল্ড়ল্ে… 

আ  িণনা করুন। 

ডান িযল্য় অিল্যাকন করুন রাঙ্গা াবটর  ল্নার  হযক 
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িা  িযল্য় অিল্যাকন করুন ঘন কুয়াশাচ্ছন্ন নদীপথ 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন বহ াযল্য়র িরফাচ্ছন্ন শৃঙ্গ। বনল্জল্ক হদখুন িরফ হভদ কল্র পিিতাল্রাহীর হপাশাক 

পল্র ওপল্র উিল্েন। িরল্ফর ওপর সূ িাল্যাল্কর দৃশে উপল্ভাি করুন-িান্ডা িাতাল্সর ঘ্রাণ বনন- 

িা  িযল্য় অনুভি করুন দুহাত বদল্য় িাল্য় কাদা াবট  াখার অনুভূবত 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন বশশুর তুযতুল্য হাল্তর স্পশি 

িা  িযল্য় অিল্যাকন করুন িাবড়র ইবিন চাযু হওয়ার শব্দ 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন অবগ্ন বনিিাপক িাবড়র আওয়াজ 

িা  িযল্য় কল্পনা করুন বশশুর কান্না 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন উচ্চাঙ্গ সংিীত 

িা  িযল্য় কল্পনা করুন কনকল্ন শীল্তর রাল্ত আপবন চাদর  ুবড় বদল্য় িাবড়র পল্থ  াল্চ্ছন। আপনার 

চাদল্রর বনল্চ দুই িিল্য দুবট বিড়ায োনা 

ডান িযল্য় কল্পনা করুন আপবন ঝনিার  াল্ঝ দাুঁবড়ল্য় আল্েন-ঝনিার চ ৎকার স্বচ্ছ িান্ডা পাবন আপনার 

শরীল্রর ওপর পড়ল্ে-আপবন অিিাহন করল্েন- 

সকয অনুভূবতল্ক স য় বনল্য় আত্মস্থ করুন। (বিরবত ৩ ব বনট) 

এিার কপাল্যর ওপর একটা িৃি কল্পনা করুন।  

এিার কল্পনা করুন িৃি আল্ি আল্ি হভতল্র প্রল্িশ করল্ে… িৃি আপনার  াথার হভতল্র প্রল্িশ করল্ে…আর 

হোট হল্চ্ছ-আল্ি আল্ি তা েুদ্র বিনু্দল্ত পবরণত হল্য়ল্ে-(বিরবত) 

এিার ধীল্র ধীল্র দ  বনন-ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন-(৫ িার) 

দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন... 

এিার একই সাল্থ ডান িযল্য় একবট সূ ি ুখী ফুয এিং িা  িযল্য় একবট পাতািাহার িাে অিল্যাকন করুন- 

এিার কপাল্য একবট হিযী ফুয ফুল্ট আল্ে অিল্যাকন করুন- 

কপাল্য একবট িাুঁদা ফুল্যর িাে অিল্যাকন করুন- (বিরবত) 

এিার কপাল্য একবট আল্যার িয কল্পনা করুন-অিল্যাকন করুন িযবট িাল্   াল্চ্ছ- হপেল্ন  াল্চ্ছ- ডাল্ন 

 াল্চ্ছ আিার কপাল্যর সা ল্ন এল্সল্ে 

আিার অিল্যাকন করুন এবট ডাল্ন  াল্চ্ছ-হপেল্ন  াল্চ্ছ-িাল্   াল্চ্ছ-কপাল্য বফল্র এল্সল্ে 

(৫ িার পুল্রা বিষয়বট পুনরািৃবি করুন) 

এিার কল্পনা করুন একটা িৃি থুতবনল্ত ঘুরপাক খাল্চ্ছ। হিাুঁল্টর ওপর, নাল্কর ওপর, হচাল্খর ওপর, 

কপাল্যর ওপর, তাযুর ওপর ঘুরল্ে।  
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আিার তাযু হথল্ক হনল্  কপাল্য, কপায হথল্ক নাল্ক, নাক হথল্ক হিাুঁল্ট, হিাুঁট হথল্ক থুতবনল্ত- 

(৫ িার পুল্রা বিষয়বট পুনরািৃবি করুন) 

এিার কল্পনা করুন, আপনার  ুখ ও  াথার চারপাল্শ ঘুরপাক খাল্চ্ছ অসংখে িৃি... ৩০ হসল্কন্ড পর িৃিগুল্যা 

বিযীন হল্য় হ ল্ত বদন। 
এিার হেল্নর িা  িযল্য়  ল্নাল্ াি বদন। অিল্যাকন করুন হেল্নর িা  িযয়... থল্র থল্র  িজ সাজাল্না… 

এিার অিল্যাকন করুন হেল্নর ডান িযয়... থল্র থল্র  িজ সাজাল্না… 

এিার অিল্যাকন করুন হেল্নর িা  ও ডান িযল্য়র সাল্থ স ন্বয় সাধনকারী কপিাস কল্যাসাল্ র তন্তুগুল্যা। 
দুই িযয়ল্ক হিশ সুন্দরভাল্ি সং ুি কল্র হরল্খল্ে। 

এিার হেল্নর দুই িযয় একসাল্থ অিল্যাকন করুন। অনুভি করুন হেল্নর সূক্ষ্মতা ও জবটযতা। হদখুন এর 
১০০০০ হকাবট বনউল্রান হসয আল্যার িবতল্ত পরস্পল্রর সাল্থ হ ািাল্ াি করল্ে... 

অনুভি করুন হেন বনল্জই এক  হাবিশ্ব...  ার অসী  সা থিে, ে তা ও িহু াবত্রকতা িা ডাইল্ নশন সিল্কি 

আপবন শুধু াত্র ভািল্ত শুরু কল্রল্েন... (বিরবত) 

এিার ধীল্র এিং িভীরভাল্ি দ  বনন।  

কল্পনা করুন দ  হনয়া ও দ  োড়ার সাল্থ সাল্থ আপবন আপনার হেনল্ক প্রসাবরত ও সঙু্কবচত করল্ত 

পাল্রন।  

এিার ধীল্র ধীল্র দ  বনল্ত বনল্ত কল্পনা করুন আপনার হেন প্রসাবরত হল্চ্ছ।  

আিার ধীল্র ধীল্র দ  োড়ল্ত োড়ল্ত কল্পনা করুন আপনার হেন সঙু্কবচত হল্চ্ছ 

(৫ িার ধীল্র ধীল্র দ  বনন, ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন এিং একইভাল্ি কল্পনা করুন।) 
আপনার দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন-হেনল্ক এিার বিশ্রা  বনল্ত বদন।  

হেন বনল্জই হ  একবট  হাবিশ্ব- এই েবি অিল্যাকন করল্ত করল্ত সরাসবর হেল্নর সাল্থ কথা িযুন 

িযুন “আব  ইল্চ্ছ করল্যই হেল্নর কা িি  ভাল্যা হথল্ক ভাল্যা হল্ত পাল্র” 

 ল্ন  ল্ন িযুন-এখন হথল্ক আল্রা হিবশ সংখেক হেন হসয আ ার কাল্জ িেিহৃত হল্ি। আর স য়  াওয়ার 

সাল্থ সাল্থ হেল্নর সকয প্রবিয়া ও কা িি  ি ািত উন্নত ও হিবশ পবর াল্ণ িেিহৃত হল্ি।  

কল্পনা করুন হেন হসয ও বিবভন্ন হকিগুল্যা হিবশ পবর াল্ণ িেিহৃত হল্চ্ছ- 

 ল্ন  ল্ন অনুভি করুন হেল্নর অল্নক সুপ্ত সম্ভািনা এখন বিকবশত হল্ত পারল্ি এিং আপবন হেল্নর সাল্থ 

এক চ ৎকার অংশীদাবরল্ত্বর  াধেল্  এই সুপ্ত সম্ভািনাগুল্যাল্ক জীিল্নর উন্নয়ল্ন িেয় করল্ত পারল্িন... 

এিার আপনার হেন আপনাল্ক বকেু িযল্ত চাল্চ্ছ বকনা তা শুনুন ও অিল্যাকন করুন। হেল্নর িিিে কথা, 
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িাণী, অনুভূবত িা বচল্ত্রর  াধেল্  আসল্ত পাল্র... হেনল্ক বকেুটা স য় বদন... আপনার কথায় সাড়া হদয়ার 

জল্নে... (বিরবত ৩ ব বনট) 

বনল্জর পুল্রা হেল্নর িোপাল্র সজাি হল্য় উিুন। অনুভি করুন, হেল্নর সাল্থ আপনার হ ািাল্ াি ও একাত্মতা 

পবরপূণি হল্য়ল্ে। (বিরবত) 

হেনল্ক বনল্জর নতুন িনু্ধ বহল্সল্ি গ্রহণ করুন। এই নতুন িনু্ধত্বল্ক জীিল্নর এক নতুন সুন্দর সতে বহল্সল্ি 

গ্রহণ করুন। স য়  ত পার হল্ত থাকল্ি আপনার হচতনা ও আপনার হেল্নর  ল্ধে এই িনু্ধত্ব তত হজারদার 

ও  জিুত ও ফযপ্রসূ হল্ি। 
৪. এিার বকেুেণ হকাল্না ভািনা োড়াই ধীল্র ধীল্র দ  বনন ও নাক বদল্য় ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন। 
৫. এিার বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁল্ে  ান। 
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অধোয়-২৪ 

প্রকৃবতর সাল্থ একাত্ম হহান 
 ানুষ পৃবথিীল্ত হকাল্না বিবচ্ছন্ন প্রাণী নয়। আশরাফুয  াখযুকাত হওয়া সল্েও প্রকৃবতর িাইল্র, প্রাকৃবতক 

বনয়ল্ র িাইল্র বিল্য় হস িাুঁচল্ত পাল্র না। তাই প্রকৃবতর সাল্থ একাত্ম হল্ত পারল্যই আপবন আপনার 

হচতনাল্ক নতুন  াত্রায় উন্নীত করল্ত পারল্িন। সহল্জ হচতনাল্ক সিিত্রিা ী করল্ত পারল্িন।  

(হ বডল্টশল্নর ধাপগুল্যা ভাল্যাভাল্ি পল্ড় বনল্য়  ুখস্থ কল্র তারপর অনুশীযন শুরু করুন িা অবডও িেিহার 

করুন।)  

হ বডল্টশন : প্রকৃবতর সাল্থ একাত্মতা 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িসুন।  

২. ৩-২-১-০ িণনা কল্র বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করুন। এরপর বহবযং হসন্টাল্রর ডাল্নর িারান্দা বদল্য় িাইল্র 

আসুন। এল্স প্রথল্ ই হদখুন একটা এযুব বনয়াল্ র হদয়ায। হদয়াযবট আপনার সা ল্ন পথ হরাধ কল্র 

দাুঁবড়ল্য়ল্ে। প্রথল্  হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন।  

এর আল্ি এযুব বনয়া  স্পশি কল্র থাকল্য হস অনুভূবতর সাল্থ এখনকার অনুভূবতর তুযনা করুন। এিার 

হদয়াল্যর হভতর প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতল্রর রঙ, উিাপ, আল্যার পবর াণ, ঘনত্ব ইতোবদ স য় বনল্য় 

পরীো করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক এযুব বনয়াল্ র সাল্থ একাত্ম করুন। ৎঅনুভি করুন আপবনই 

এযুব বনয়া । এরপর এযুব বনয়াল্ র হদয়ায হভদ কল্র িাইল্র আসুন।  

৩. এিার সা ল্ন হদখুন তা ার হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
এর আল্ি তা া স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। তা ার হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা তা 

আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন।  

এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন যািল্ে, ির  না িান্ডা? তা অনুভি করুন। 
হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ বনন। হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। 
এর ঘনত্ব অনুভি করুন। বনল্জর হচতনাল্ক তা ার সাল্থ একাত্ম করুন। অনুভি করুন আপবনই তা া। ... 
এিার তা ার হদয়ায হথল্ক িাইল্র আসুন।  

৪. এিার সা ল্ন হদখুন বপতল্যর হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
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এর আল্ি বপতয স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। বপতল্যর হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা তা 

আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন। এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন 

যািল্ে, ির  না িান্ডা, তা অনুভি করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ 

বনন। হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক বপতল্যর সাল্থ 

একাত্ম করুন। অনুভি করুন আপবনই বপতয। ...এিার বপতল্যর হদয়ায হথল্ক িাইল্র আসুন। 

৫. এিার সা ল্ন হদখুন ইস্পাল্তর হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
এর আল্ি ইস্পাত স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। ইস্পাল্তর হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা 

তা আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন। এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন 
যািল্ে, ির  না িান্ডা, তা অনুভি করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ 

বনন। হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক ইস্পাল্তর সাল্থ 

একাত্ম করুন। অনুভি করুন আপবনই ইস্পাত। ... এিার ইস্পাল্তর হদয়ায হথল্ক িাইল্র আসুন। 

৬. এিার সা ল্ন হদখুন চুম্বল্কর হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
এর আল্ি চুম্বক স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। চুম্বল্কর হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা তা 

আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন। এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন যািল্ে, 
ির  না িান্ডা, তা অনুভি করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ বনন। 
হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক চুম্বল্কর সাল্থ একাত্ম 

করুন। অনুভি করুন আপবনই চুম্বক।.... এিার চুম্বল্কর হদয়ায হথল্ক িাইল্র হিবরল্য় আসুন। 

৭. এিার সা ল্ন হদখুন সীসার হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
এর আল্ি সীসা স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। সীসার হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা তা 

আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন। এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন যািল্ে, 
ির  না িান্ডা, তা অনুভি করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ বনন। 
হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক সীসার সাল্থ একাত্ম 

করুন। অনুভি করুন আপবনই সীসা। ... এিার সীসার হদয়ায হথল্ক িাইল্র হিবরল্য় আসুন। 

৮. এিার সা ল্ন হদখুন রািাল্রর হদয়ায। হদয়াল্যর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। হদয়াযবট হাত বদল্য় স্পশি করুন। 
এর আল্ি রািার স্পশি করার অনুভূবত স্মরণ করুন। রািাল্রর হদয়ায স্পশি করায় এখন হ  অনুভূবত হল্যা তা 

আল্ির অনুভূবতর সাল্থ তুযনা করুন। এিার হদয়াল্যর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদয়াল্যর হভতর হক ন যািল্ে, 
ির  না িান্ডা, তা অনুভি করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হক ন হদখুন। হভতল্রর িন্ধ বনন। 
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হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক রািাল্রর সাল্থ একাত্ম 

করুন। অনুভি করুন আপবনই রািার। ... এিার রািাল্রর হদয়ায হথল্ক িাইল্র হিবরল্য় আসুন। 

৯. এিার আপনার সা ল্ন হদখুন এক বন পাতা আল্ি আল্ি বিশায হল্য়  াল্চ্ছ। পাতার রঙ ভাল্যাভাল্ি 
হদখুন। পাতাবট স্পশি করুন। আল্ি  খন বন পাতা স্পশি কল্রবেল্যন তখনকার অনুভূবতর সাল্থ এখনকার 

অনুভূবতর তুযনা করুন। এিার বন পাতার হভতল্র প্রল্িশ করুন। পাতার হভতর হক ন যািল্ে, ির  না 
িান্ডা, আিাল্যা না ঝরঝল্র তা হখয়ায করুন। হভতল্রর রঙ হদখুন। আল্যার পবর াণ হদখুন। হভতল্রর িন্ধ 

বনন। বজহ্বা স্পশি কল্র একটু স্বাদ বনন। হটাকা বদল্য় হদখুন শল্ব্দর ধরন। এর ঘনত্ব অনুভি করুন। এিার 
বনল্জর হচতনাল্ক বন পাতার সাল্থ একাত্ম করুন। অনুভি করুন আপবনই বন পাতা .... এিার পাতা হথল্ক 

িাইল্র হিবরল্য় আসুন। হচতনার এই িল্র আপবন হ  উপযবিল্ত হপৌঁেল্যন তা অিল্চতল্ন বযবপিে হল্য় 

রইয। ভবিষেল্ত বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ এই জ্ঞান পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্ত পারল্িন। 

১০. এিার আপনার সা ল্ন হদখুন একবট হিাযাপ ফুয। হদখুন আল্ি আল্ি তা রীবত ল্তা বটযার আকার ধারণ 

কল্রল্ে। হিাযাল্পর রঙ ভাল্যাভাল্ি হদখুন। এিার হিাযাপবটল্ক স্পশি করুন। আল্ি  খন হিাযাপ স্পশি 

কল্রবেল্যন তখনকার স্পল্শির সাল্থ এখনকার স্পল্শির অনুভূবতর ব য/অব য যে করুন। ভাল্যাভাল্ি িন্ধ 

বনন। আল্ি  খন হিাযাল্পর িন্ধ বনল্য়বেল্যন হস িল্ন্ধর সাল্থ এখনকার িল্ন্ধর তুযনা কল্র হদখুন। এিার 
হিাযাল্পর হভতল্র প্রল্িশ করুন। হক ন যািল্ে, ির  না িান্ডা, সোুঁতসোুঁল্ত না ঝরঝল্র অনুভি করুন। 
হভতল্রর রঙ ও আল্যার পবর াণ হদখুন। িন্ধ বনন। এিার বনল্জর হচতনাল্ক হিাযাল্পর সাল্থ একাত্ম করুন। 
অনুভি করুন আপবনই হিাযাপ। .... এিার িাইল্র হিবরল্য় আসুন।  

১১. এিার সা ল্ন হদখুন একটা ক যা। আল্ি আল্ি হদখুন ক যাটা িড় হল্য়  াল্চ্ছ। হদখুন তা বিশায 

আকার যাভ কল্রল্ে। এিার ক যাবটর হখাসা স্পশি করুন, িন্ধ বনন। এর আল্ি ক যা স্পশি ও িন্ধ হনয়ার 

অনুভূবতর সাল্থ িতি াল্নর অনুভূবতর তুযনা করুন।  

এিার ক যার হভতল্র প্রল্িশ করুন। হদখুন ক যার রসভবতি হকাষ এক একটা সুইব ং পুল্যর আকার ধারণ 

কল্রল্ে। আপবন ক যার রসভবতি সুইব ং পুল্য সাুঁতার কাটুন। ক যার রস সারা শরীল্র যািার অনুভূবত পরখ 

করুন। এিার ক যার সাল্থ বনল্জর হচতনাল্ক পুল্রাপুবর একাত্ম করুন। অনুভি করুন আপবনই ক যা।  

... এিার িাইল্র আসুন। হদখুন ক যা আল্ি আল্ি হোট হল্য় স্বাভাবিক আকার ধারণ কল্রল্ে। এিার ক যার 
হখাসা োবড়ল্য় আল্ি আল্ি পুল্রা ক যা হখল্য় হফযুন। এর স্বাদ ও িন্ধ উপযবি করুন। 

এিার ক যার বিবচগুল্যার  ধে হথল্ক একবট বিবচ হিল্ে বনল্য়  াবটল্ত  ত্ন সহকাল্র িপন করুন। হদখুন আল্ি 

আল্ি  াবট ফুুঁল্ড় বিবচ হথল্ক অঙু্কর িবজল্য়ল্ে। বদন  াল্চ্ছ রাত  াল্চ্ছ। ববতীয়া, তৃতীয়া, চতুথিীর চাুঁদ আল্ি 
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আল্ি ১৬ কযায় পূণি হল্য় পূবণি া হল্চ্ছ, আিার কৃষ্ণপে। আল্ি আল্ি চাুঁদ েল্য়  াল্চ্ছ, হল্চ্ছ অ ািশো। 
আিার ববতীয়া, তৃতীয়া আিার পূবণি া এভাল্িই  াস পার হল্য় পার হল্চ্ছ ঋতু। গ্রীষ্ম পার হল্য় িষিা, িষিা পার 

হল্য় শরৎ। শরৎ পার হল্য় হহ ন্ত। হহ ন্ত পার হল্য় শীত। শীল্তর পর িসন্ত। সূল্ ির চারবদল্ক একপাক ঘুল্র 

এল্সল্ে পৃবথিী। আিার গ্রীষ্মকায।  

একিের পুল্রা হওয়ায় চারা িােটা হিশ িড় হল্য়ল্ে। এভাল্িই ঋতু পবরি ায় ববতীয় িেরও পার হল্যা। পার 
হল্যা তৃতীয় িের। হদখুন িাে হিশ ডাযপাযা পাতায় পবরপূণি হল্য় রীবত ল্তা হোট একটা ঝাল্ড় পবরণত 

হল্য়ল্ে।  

চতুথি িেল্রর শীল্ত হদখুন িাে পবরপূণি হল্য় উল্িল্ে ক যায়। হদখুন ক যা হপল্ক ডাুঁসা হল্য় উল্িল্ে। একটা 
ক যা বেুঁল্ড় বনন। এিার হখাসা োবড়ল্য় হখল্ত থাকুন। এর স্বাদ িন্ধ পরখ করুন। এর আল্ি প্রথ  ক যার 

হ  স্বাদ হপল্য়বেল্যন, এিাল্রর ক যার সাল্থ হস স্বাদ/িল্ন্ধর তুযনা করুন।  

১২. এিার সা ল্নর বদল্ক এবিল্য়  ান। আপবন হযল্কর ধাল্র চল্য এল্সল্েন। সন্ধো হনল্ ল্ে। আল্ি আল্ি সি 

অন্ধকার হল্চ্ছ। আপবন শান িাুঁধাল্না ঘাল্টর ইবজ হচয়াল্র িসুন। হদখুন হযল্কর পাবনল্ত নীযাকাল্শর অিবণত 

নেল্ত্রর প্রবতবিম্ব। এিার  হাকাল্শর বদল্ক তাকান।  হাবিল্শ্বর কথা ভািুন। হসৌর জিল্তর কথা ভািুন। ... 
সূল্ ির নয়বট গ্রল্হর একবট গ্রহ এই পৃবথিী। পৃবথিীর সাতবট  হাল্দল্শর একবট এবশয়া। এবশয়ার একটা হোট 
হদশ িাংযাল্দশ। আর তার একটা হোট এযাকায় আপনার বিচরণ।  

আর আ াল্দর সূল্ ির  ল্তা ১০০ হকাবট নেত্র বনল্য় িবিত আ াল্দর োয়াপথ িোযাবক্স। আর  হাবিল্শ্ব এ 

ধরল্নর িোযাবক্সও রল্য়ল্ে শত হকাবট। এিার অনুভি করুন  হাবিল্শ্বর বিশাযল্ত্বর তুযনায় আপবন কত েুদ্র! 

আপবন অনুভি করুন  হাবিল্শ্বর হপ্রোপল্ট,  হাপ্রকৃবতর হপ্রোপল্ট আপনার িেবি অবিত্ব কত নিণে। বকন্তু 

আপবন  বদ বনল্জল্ক আযাদা না হভল্ি প্রকৃবতর অবিল্চ্ছদে অঙ্গ বহল্সল্ি ভাল্িন, তাহল্য প্রকৃবতর শবিই 

আপনার শবিল্ত পবরণত হল্ি।  

১৩. প্রকৃবতর সাল্থ িভীর হপ্র  অনুভি করুন। অিল্যাকন করুন প্রকৃবতর প্রবত হপ্রল্  উবুে হল্য় আপবন িাে 

যািাল্চ্ছন ... হল্রক রক  ফুয ও ফল্যর িাে যািাল্চ্ছন ... পুকুর দীবঘ খনন করল্েন.... িােগুল্যা প্রকৃবতল্ক 

সিুজ কল্র তুল্যল্ে... পাখ-পাখাবযর কূজন এক হ াহ য় পবরল্িশ সৃবি কল্রল্ে ... আপবন প্রকৃবতর সাল্থ 

একাত্ম হল্য় হিল্েন ... 

১৪. আপবন এিার পবরপূণিভাল্ি অনুভি করুন, আপবন  ত েুদ্রই হহান, এখন প্রকৃবতর অবিল্চ্ছদে অল্ঙ্গ 

পবরণত হল্য়ল্েন, আপবন প্রকৃবতর শবির সাল্থ একীভূত হল্য়ল্েন। আপনার হচতনা ব ল্শল্ে  হাল্চতনার 

সাল্থ। তাই আপনার হ -হকাল্না স সোই থাক না হকন, তা এখন আর আপনার স সো হনই, পবরণত হল্য়ল্ে 
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প্রকৃবতর স সোয়। আর তা স াধাল্নর দাবয়ত্ব শুধু আপনার হচতনার ওপরই িতিায় না। িতিায়  হাল্চতনার 
ওপর। আপবন  হাল্চতনার হাল্ত ফযাফল্যর দাবয়ত্ব হেল্ড় বদল্য় প্রাকৃবতক বনয়ল্  বনল্জ কাজ কল্র  ান। 
কাল্জর ফযাফয ও সাফল্যে আপবন চ ৎকৃত হল্িন। উপযবির এক নতুন িল্র আপবন প্রল্িশ করল্িন।  

১৫. এিার আল্ি আল্ি নতুন উপযবিল্ক যাযন করল্ত করল্ত বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করুন। 
১৬. ০-১-২-৩ িণনা কল্র বহবযং হসন্টার হথল্ক ড্রইংরুল্  প্রল্িশ করুন। 
১৭. ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় হপৌঁল্ে  ান।  

হ বডল্টশন : প্রকৃবতর সাল্থ একাত্মতা-২ 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  িসুন।  

২. ৩-২-১-০ িণনা কল্র বহবযং হসন্টাল্র প্রল্িশ করুন।  

৩. বহবযং হসন্টাল্রর ডাল্নর িারান্দা বদল্য় িাইল্র এল্স হাুঁটল্ত থাকুন। সিুজ প্রকৃবত... পাখ-পাখাবযর কূজন 

 ুখবরত পবরল্িল্শ বকেুেণ বিচরণ করুন...। (বিরবত)  

৪. আপবন এিার হাুঁটল্ত হাুঁটল্ত হপৌঁল্ে  ান স ুল্দ্রর হিযাভূব ল্ত। অনুভি করুন আপবন এখন দাুঁবড়ল্য় আল্েন 

কক্সিাজাল্রর স ুদ্র জসকল্ত। শুনুন স ুল্দ্রর পাবনর িজিন। 
আল্ি আল্ি পাবনল্ত না ল্ত থাকুন। ডুি বদন সািল্রর তযল্দল্শ। অিল্যাকন করুন আপনার চারপাল্শ নানা 

রল্ঙর  াল্ের ঝাুঁক। হকাবট হকাবট  াে আপনার চারপাশ বদল্য় চল্য  াল্চ্ছ। আল্রা িভীল্র নানা ধরল্নর 

জশিায। এগুল্যা হদখল্ত হদখল্ত এবিল্য়  ান ভারত  হাসািল্র। (বিরবত)... 

৫. ভারত  হাসািল্রর িভীর হথল্ক আপবন স ুদ্রপৃল্ষ্ঠ উিুন। সা ল্ন হদখুন এক বিরাট বতব   াে।  ােবট 
বিশায হা করায় আপবন চল্য হিল্েন তার  ুল্খর হভতল্র। আপবন বতব র শরীল্রর  ল্ধে স্বাচ্ছল্ন্দে ঘুল্র 

হিড়ান। তার প্রবতবট অঙ্গ প িল্িেণ করুন। (বিরবত)... 

৬. এিার আপবন বতব র শরীর হথল্ক িাইল্র হিবরল্য় এল্স  হাসািল্রর িভীল্র ডুি বদন। (বিরবত)... 

৭. আপবন এখন হপৌঁল্েল্েন স ুল্দ্রর িভীরত  প্রল্দল্শ। হ খাল্ন আপনার আল্ি আর হকউ  ায় বন। চ ৎকার 

িােপাযা যতাগুে ও হল্রক রক  রবঙন  াল্ে ভরপুর। এ  ল্নার  স্থাল্ন হদখুন অসংখে চ ৎকার চ ৎকার 

 ুল্িা পল্ড় আল্ে। আপবন সিল্চল্য় সুন্দর ও আকষিণীয়  ুল্িাগুল্যা  ুল্িা ভল্র বনল্জর পল্কল্ট রাখুন। 

(বিরবত)... 

৮. অপূিি সুন্দর এতগুল্যা  ুল্িা পাওয়ার আনল্ন্দর অনুভূবত বনল্য় হফরত  াত্রা শুরু করুন। সাুঁতার হকল্ট 
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এগুল্ত থাকুন। সা ল্নর হদখুন একবট ডযবফন। ডযবফন হহল্স আপনার সাল্থ িনু্ধত্ব করল্ত চাল্চ্ছ। আপবন 

ডযবফল্নর সাল্থ সাুঁতার কাটল্ত কাটল্ত হখযল্ত হখযল্ত চল্য আসুন কক্সিাজাল্রর কাল্ে। (বিরবত)... 

৯. আপবন এখল্না স ুল্দ্রর পাবনল্ত হভল্স আল্েন। চারবদল্ক তাকান। অনুভি করুন স ুল্দ্রর বিশাযত্ব। বিনু্দ 

বিনু্দ পাবন একল্ত্র ব ল্শ বক প্রচণ্ড শবি ও ে তার অবধকারী হল্য় উল্িল্ে! আপনার দৃবিল্ত নিণে পাবনর 

হফাুঁটাই িজিন করল্ে, িযল্ে-আব ই স ুদ্র। এিার আপবন অনুভি করুন, আপবন স ুল্দ্রর সাল্থ ব ল্শ হিল্েন। 
আপনার আযাদা হকাল্না অবিত্ব হনই। আপবনই এখন স ুদ্র। (বিরবত)... 

আপবন অনুভি করুন, পবরপূণিরূল্প অনুভি করুন, আপবন  ত েুদ্রই হহান-এখন  হাপ্রকৃবতর অবিল্চ্ছদে অল্ঙ্গ 

পবরণত হল্য়ল্েন। আপবন প্রকৃবতর শবির সাল্থ একীভূত হল্য়ল্েন। আপনার হচতনা ব ল্শল্ে  হাল্চতনার 

সাল্থ। অনুভি করুন আপবন এখন  হাল্চতনার অবিল্চ্ছদে অংশ... (বিরবত)... 

আপনার হচতনা  হাল্চতনার অবিল্চ্ছদে অংশ। তাই আপনার হ -হকাল্না স সোই থাক না হকন, তা এখন আর 

আপনার স সো হনই, পবরণত হল্য়ল্ে প্রকৃবতর স সোয়। আর তা স াধাল্নর দাবয়ত্ব শুধু আপনার ওপর িতিায় 

না, িতিায়  হাল্চতনার ওপর। আপবন  হাল্চতনার হাল্ত ফযাফল্যর দাবয়ত্ব হেল্ড় বদল্য় প্রাকৃবতক বনয়ল্  কাজ 

কল্র  ান। কাল্জর ফযাফয ও সাফল্যে আপবন চ ৎকৃত হল্িন। (বিরবত...) 

প্রকৃবতর সাল্থ একাত্ম হওয়ার ফল্য উপযবির এক নতুন িল্র প্রল্িশ করল্যন আপবন। এই নতুন উপযবি, 

জ্ঞান ও অনুভূবত আপনার অিল্চতল্ন দৃঢ় ূয হল্য় রইয। বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ এই জ্ঞান ও 

উপযবিল্ক  খন ইচ্ছা কাল্জ যািাল্ত পারল্িন।  

১০. এিার বফল্র আসুন  ল্নর িাবড়র বহবযং হসন্টাল্র। 
১১. ০-১-২-৩ িণনা কল্র ড্রইংরুল্  প্রল্িশ করুন। সাল্থ আনা সুন্দর  ুল্িাগুল্যা ভাল্যাভাল্ি সাবজল্য় রাখুন। 

১২. ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 

  



 

হকায়ান্টা  হ থড   257    

 

অধোয়-২৫ 

ক ান্ড হসন্টার : কযোণ প্রবিয়া 
অননে  ানুল্ষ উিরল্ণর পল্থ আপবন অগ্রসর হল্চ্ছন। আপবন এখন হপ্রা-অোকবটভ, আত্মপ্রতেয়ী, সৃজনশীয ও 

সাহসী। হেল্নর ডান ও িা  িযল্য়র কা িিল্ র স ন্বল্য়র  াধেল্  আপনার হচতনায় হ  ন ঐকতান সৃবি 

হল্য়ল্ে, হত বন প্রকৃবতর সাল্থ একাত্ম হল্য় আপবন অনুভি কল্রল্েন নতুন শবি। আপবন এখন বনল্জর কযোণ 

োড়াও অবতল্চতনাল্ক অল্নের কযোল্ণও িেিহার করার হ ািেতা অজিন কল্রল্েন। আর এজল্নে আপবন বন িাণ 

করল্িন  ল্নর িাবড়র ক ান্ড হসন্টার।  

ক ান্ড হসন্টারল্ক এককথায় িযা  ায়,  ল্নর িাবড়র শবি ও কযোণল্কি।  ানি অবিল্ত্বর হ  অংশ স্থান-

কাল্য (Time and space) আিে নয়, হস অংশ এই ক ান্ড হযল্ভল্য প্রকৃবতর হনপথে স্পন্দন ও বনয়ল্ র 

সাল্থ সহল্জই হ ািাল্ াি স্থাপন কল্র। আর আপবন জাল্নন, দৃশে ান সিবকেুর হপেল্নই সবিয় রল্য়ল্ে 

প্রকৃবতর এই হনপথে স্পন্দন ও বনয় । স্থান-কাল্যর সী ানা অবতি  কল্র হ ািাল্ াি, তথোনুসন্ধান এিং 

বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণর সকয প্রবিয়া সিাদল্নর প্রল্য়াজনীয় সি উপাদানই রল্য়ল্ে এখাল্ন। আর 

সিবকেুই থাল্ক সদা প্রস্তুত অিস্থায়।  

ক ান্ড হসন্টার  ল্নর িাবড়র  ূয শবি হকি।  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্ র িা  বদল্কর হকানায় অিবস্থত দরজা 

বদল্য় ১০ হথল্ক ০ িণনা কল্র অতেন্ত সুরবেত ক ান্ড হসন্টাল্র প্রল্িশ করল্ত হয়। ক ান্ড হসন্টার আপবন 

 াবটর িভীল্র দশতযা বনল্চ বিশায কল্ে স্থাপন করল্ত পাল্রন। আিার ড্রইংরুল্ র িা  হকানার অদূল্র স্থাপন 

করল্ত পাল্রন। হ খাল্নই স্থাপন করুন এবট অতেন্ত সুরবেত স্থান। সিস য় ১০ হথল্ক ০ িণনা কল্র প্রল্িশ 

করল্িন। এবট একবট বিশায হয কে। এখাল্ন আপনার জল্নে একবট বিল্শষ ক ান্ড হচয়ার, অন্তগুিরুর জল্নে 

বিল্শষ হচয়ার, বতনবট  বনটবরং বিন, ডান বদল্কর হকানায় ‘রহ  িযয়’ িা আশীিিাদ িযয় িা ‘হপ্লস অি বব্লস’, 

ডাল্ন একটা হসানার িাথ টাি, একবট টাই  হ বশন, হ ািাল্ াি, তথে সংগ্রহ,  বনটবরং, বনরা য় ও সাবিিক 

কযোণ সাধল্নর প্রল্য়াজনীয় সিবকেুই আপবন প্রথ িার বিকিাক কল্র হনল্িন। অিশে এরপরও আপবন 

প্রল্য়াজন ল্তা হ -হকাল্না বজবনস সংল্ াজন ও বিল্য়াজন করল্ত পাল্রন।  
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হ বডল্টশন : ক ান্ড হসন্টার 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইং রুল্  বিল্য় িসুন। প্রল্য়াজনীয় অল্টাসাল্জশন,  নেবি 
ইতোবদ হদখুন।  

২. এিার ক ান্ড হসন্টাল্র  াওয়ার প্রস্তুবত বনন। ১০ িণনার সাল্থ সাল্থ আপবন ড্রইংরুল্ র িা  বদল্কর 

হকানায় অিবস্থত দরজা বদল্য় একবট কবরল্ডার িা বযফল্ট প্রল্িশ করল্িন। ৯-৮-৭-৬। অনুভি করুন আপবন 

প্রল্িশ করল্েন িভীর হথল্ক িভীল্র। ৫-৪-৩-২-১-০। আপবন হপৌঁল্ে হিল্েন ক ান্ড হসন্টাল্র।  

৩. বিশায রু বটল্ক বনল্জর  ল্তা কল্র সাবজল্য় বনন। ক ান্ড হচয়ার  ল্নর  ল্তা কল্র িানান। হচয়াল্রর 
হাতল্য িা হচয়াল্রর সা ল্ন হটবিল্য সি বরল্ াট কল্ন্ট্রায সুইচ। হচয়াল্রর সা ল্ন বতনবট  বনটবরং বিন। 
িাল্ রবট অতীল্তর সিবকেু হদখার জল্নে।  াল্ঝরবট িতি ান আর ডাল্ন ভবিষেৎ হদখার জল্নে। হাল্তর ডান 
বদল্ক িাথ টাি ও ডান হকানায় হল্চ্ছ ‘রহ  িযয়’ িা আশীিিাদ িযয়। িাল্  রল্য়ল্ে টাই  হ বশন। এোড়া 
 ানুল্ষর বনরা য় ও সাবিিক কযোণ সাধল্নর জল্নে  া  া উপকরণ প্রল্য়াজন তা সিই এখাল্ন রল্য়ল্ে। এোড়াও 

আপবন  া বকেু প্রল্য়াজন  ল্ন কল্রন স্থাপন করুন। একিার বন িাণ করার পর এ হসন্টার সিস য় প্রস্তুত 

অিস্থায় আপনার জল্নে থাকল্ি।  

৪. ক ান্ড হসন্টার সাজাল্নার পর আপবন আিার ০ হথল্ক ১০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  চল্য 

আসল্িন। ০।  ল্নর িভীর হথল্ক উল্ি আসল্েন আপবন। ১-২-৩-৪-৫-৬-৭-৮-৯-১০।  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  
আরা  কল্র িসুন। [এরপর আপবন সিস য়ই ১০ হথল্ক ০ গুল্ণ সদা প্রস্তুত ক ান্ড হসন্টাল্র হ ল্ত এিং কাজ 

হশল্ষ হসখান হথল্ক ০ হথল্ক ১০ িণনা কল্র হিবরল্য় আসল্ত পারল্িন।] 

৫. বনয়  াবফক ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন।  

ক ান্ড হসন্টাল্র অল্নের বনরা য় প্রণাযী 
প্রথল্  বনয়  াবফক ক ান্ড হসন্টাল্র  ান। আপবন  ার বনরা য় ও কযোণ করল্ত চাল্চ্ছন, ৩-২-১-০ িণনা 

কল্র তাল্ক প্রথল্   াল্ঝর বিল্ন বনল্য় আসুন। বনরীোধীন িেবির েবি আপনার সা ল্ন  বনটবরং বিল্ন এল্স 

হিল্ে।  ল্ন করুন আপবন তাল্ক স্পি অনুভি করল্ত পারল্েন। তার হচহারা আপনার কাল্ে েি হল্য় 

উল্িল্ে। তার নাক, হচাখ, কপায, চুয, হচাখ, হিাুঁট,  ুখ, অিয়ি ও উচ্চতা আপবন স্পি হদখল্ত পাল্চ্ছন।  

এিার অিল্যাকন করুন বিন হথল্ক হির হল্য় হস আপনার সা ল্ন এল্স দাুঁবড়ল্য়ল্ে। এিার আপবন সা ল্ন 

হথল্ক তাল্ক ভাল্যাভাল্ি হদখুন। কপায, হচাখ, নাক, হিাুঁট, হাত, িুক, হপট, ঊরু, পা প িন্ত পুল্রা অিয়ি 

আপবন হিশ পবরষ্কার হদখল্ত পাল্চ্ছন ... এিার আপবন তাল্ক ঘুল্র দাুঁড়াল্ত িযার সাল্থ সাল্থ হস ঘুল্র 
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দাুঁবড়ল্য়ল্ে। আপবন হদখল্েন তার িা পাশ। এিার আপবন তাল্ক আিার ঘুরল্ত িযুন... এখন আপবন হদখল্েন 

তার হপেন...। আিার ঘুরল্ত িযুন... আপবন হদখল্েন তার ডানপাশ। আিার ঘুরল্ত িযুন... আপবন হদখল্েন 

তার সেুখভাি... সা নাসা বন খুি স্পি হদখল্েন তাল্ক... 

এিার সাচি যাইল্টর  ল্তা তার শরীল্রর  াথা হথল্ক পা প িন্ত দৃবি িুবযল্য়  ান... দৃবি হিাযাল্ত হিাযাল্ত হদখুন 

হকাথাও আপনার দৃবি আটল্ক  াল্চ্ছ বকনা... হদখুন হকাথাও হকাল্না অসুবিধা িা অস্বাভাবিকতা হদখল্েন 

বকনা... শরীল্রর হ  অঙ্গগুল্যা সুস্থ হসখাল্ন দৃবিপাত করল্য উজ্জ্বয  ল্ন হল্ি, হকাল্না অঙ্গ দুিিয হল্য হসটা 

বনষ্প্রভ হিকল্ি... হকাল্না অঙ্গ অসুস্থ হল্য হস জায়িাটা হধাুঁয়াল্ট িা কাযল্চ িণি িা দাি দাি  ল্ন হল্ি। সহজ 

ফ ুিযা হল্চ্ছ অঙ্গ সুস্থ থাকল্য হস স্থান সাদা ও উজ্জ্বয  ল্ন হল্ি।  

অসুস্থ থাকল্য হস স্থান বিিণি, োই রঙ িা কাল্যা কাল্যা অন্ধকারাচ্ছন্ন  ল্ন হল্ি। হকাল্না অল্ঙ্গর অপাল্রশন 

হল্য় থাকল্য হসখাল্ন যেে করল্যও কাল্যা দাি দৃবিল্িাচর হল্ি। হকাল্না অঙ্গ হকল্ট িাদ হদয়া হল্য হস 

জায়িাটা হাযকা হাযকা িা একটু আিো আিো  ল্ন হল্ি। শরীল্রর অনে স্থাল্নর তুযনায় হকল্ট িাদ হদয়া 

স্থানটা  ল্ন হল্ি হাযকা- ল্ন হল্ি ঘনত্ব ক । এিার ত্বল্কর প্রবত দৃবিপাত করুন... হকাল্না চ িল্রাি থাকল্য 

হস জায়িায় ত্বক একটু এিল্ড়াল্খিল্ড়া থাকল্ি। 

বনরীোধীন িেবির িতি ান হরাি িা অসুবিধা সিল্কি হয়ল্তা আপবন জাল্নন। বকন্তু আপবন জাল্নন না, হত ন 

অসুবিধা িা হরািও তার থাকল্ত পাল্র-তাই আপবন পূিি ধারণা বারা প্রভাবিত না হল্য় অনুসবন্ধৎসু  ন বনল্য় 

অনুসন্ধান চাবযল্য়  ান ... এ ন সি তথে হিবরল্য় আসল্ত পাল্র,  া শুধু আপনাল্ক নয়, হস িেবিল্কও অিাক 

কল্র বদল্ত পাল্র। 

এিার আপবন আপনার সা ল্ন অিবস্থত িেবিল্ক আল্রা িভীরভাল্ি প িল্িেল্ণর জল্নে তার শরীল্রর হভতল্র 

প্রল্িশ করল্িন। আপবন তার কপাল্য দুই ভ্রূর সংল্ ািস্থয বদল্য় হভতল্র প্রল্িশ করুন...  াথার খুবয প িল্িেণ 

করুন... খুবযল্ত হকাল্না আঘাল্তর বচি থাকল্য হসখানটায় কাল্যা  ল্ন হল্ি... এিার খুবযর হভতল্র প্রল্িশ 

করুন... হেল্ন হকাল্না আঘাত-বটউ ার িা হকাল্না গুরুতর স সো থাকল্য হসখাল্ন কাল্যা দাি হদখা  াল্ি... 

আর  বদ বিষণ্নতা-দুবশ্চন্তা-হতাশা িা হকাল্না দুঃখ থাল্ক তাহল্য হেন হক ন হ ন বনষ্প্রাণ ও হধাুঁয়াল্ট  ল্ন 

হল্ি-বনষ্প্রাণ িা হধাুঁয়াল্ট  ল্ন হল্য ধল্র বনল্ত হল্ি দুবশ্চন্তা িা দুঃখল্িাধ তাল্ক আচ্ছন্ন কল্র রল্য়ল্ে... আর 

হেল্ন প্রল্িশ করার পর  বদ আপনার  াথায়  ুহূল্তির জল্নে হকাল্না অস্ববি অনুভি কল্রন তাহল্য তার 

 াথািেথা িা  াইল্গ্রন থাকল্ত পাল্র। আর হেন  বদ খুি প্রাণিন্ত অিস্থায়- উজ্জ্বয অিস্থায় হদল্খন, তাহল্য 

তার  াথায় হকাল্না স সো হনই... হস প্রাণিন্ত, প্রাল্ণাচ্ছয। 

এিার আপবন হেল্নর সাল্থ জবড়ত স্নায়ু বদল্য় হ রুদল্ণ্ডর  ল্ধে ঢুল্ক  ান... হদখুন হ রুদল্ণ্ডর  াল্ঝ হকাথাও 
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কাযল্চ দাি িা অন্ধকার হদখল্েন বকনা...  বদ ঘাল্ড়র কাল্ে, হ রুদল্ণ্ড এ ধরল্নর দাি  ল্ন হয় তাহল্য তার 

স্পবন্ডযাইবটস থাকল্ত পাল্র,  বদ বনল্চর বদল্ক হয় তল্ি িোকল্পইন থাকল্ত পাল্র... আর  বদ পুল্রা পবরষ্কার 

হদল্খন তাহল্য হ রুদণ্ড চ ৎকার অিস্থায় রল্য়ল্ে।  

হ রুদণ্ড হথল্ক আপবন ফুসফুল্স প্রল্িশ করুন... হরাি িা অস্বাভাবিক বকেু থাকল্য হসখাল্ন আপবন কাল্যা দাি 

হদখল্ত পাল্িন। তা না হল্য স্বাভাবিক অনুভূবত আসল্ি... এিার আপবন হাল্টি প্রল্িশ করুন... হকাল্না অসুবিধা 

আল্ে বকনা  হদখুন... তার রিচাপ স্বাভাবিক বকনা তা হদখার জল্নে ধ নী আপনার হাল্তর  ল্নাব টার বারা 

স্পশি করুন... ব টার বরবডংল্য় সিুজ আল্যা হদখা বদল্য রিচাপ স্বাভাবিক, হযুদ আল্যা হদখা বদল্য একটু 

অস্বাভাবিক আর যায আল্যা হদখা বদল্য খুি অস্বাভাবিক রিচাপ বনল্দিশ করল্ি।  

শরীল্রর হভতল্র রি, িাইযস, বট-হসয, হশ্বতকবণকা-বহল্ াল্গ্লাবিল্নর পবর াণ িা হ  সি গ্লোন্ড হথল্ক হরল্ ান 

বনঃসরণ হয়, হস হরল্ াল্নর অনুপাত িা ইনসুবযল্নর পবর াণ ইতোবদ বনরূপল্ণর জল্নে আপবন এই  ল্নাব টার 

প্রল্য়াি করল্ত পাল্রন।  

ব টার বরবডংল্য় সিুজ আল্যা হদখা হিল্য  া বনরীেণ করল্েন তা স্বাভাবিক ও সুস্থ  াত্রায় রল্য়ল্ে। আর  বদ 

ব টার বরবডং-এ হযুদ আল্যা হদখা  ায় তাহল্য তা স্বাভাবিক নয়-বকেুটা অস্বাভাবিক িা হরািগ্রি। আর 

বরবডংল্য় যায আল্যা হদখা হিল্য িুঝল্ত হল্ি স সো একটু হিবশ-এল্েল্ত্র আশু  ল্নাল্ াি বদল্ত হল্ি। আপবন 

এক এক কল্র তার রল্ির বহল্ াল্গ্লাবিন, বট-হসয, ব্লাড সুিার ইতোবদ  াপুন। পোনবিয়াস িা অগ্নোশল্য় 

ইনসুবযন উৎপাদল্নর পবর াণ  াপুন...  া  া  াপার প্রল্য়াজন  ল্ন কল্রন  াপুন... 

আপবন এতেণ হ  প্রবিয়া অনুসরণ করল্যন, তা আপনার অিল্চতল্ন দৃঢ় ূয হল্য় রইয। ভবিষেল্ত  ানিতার 

কযোল্ণ আপবন এই জ্ঞান কাল্জ যািাল্ত পারল্িন।  

আপবন এিার এক এক কল্র বযভার... িযব্লাডার... পাকস্থযী... েুদ্রান্ত্র... িৃহদান্ত্র... বকডবন... ব্লাডার... 

তযল্পট... সি ঘুল্র ঘুল্র হদখুন। হকাথাও হকাল্না অসুবিধা হদখল্েন বকনা... হকাথাও অসুবিধা থাকল্য আপবন 

হসখাল্ন কাল্যা দাি িা অন্ধকার হদখল্িন। তাোড়া আপবন আপনার হাল্তর  ল্নাব টার প্রল্য়াি কল্রও বরবডং 

বনল্ত পাল্রন... 

এিার আপবন হাত, পা, ঊরুসহ প্রবতবট হপবশর হভতর বদল্য় ঘুল্র আসুন... হদখুন বকেু হদখল্ত পাল্চ্ছন বকনা 

... এিার হাত-পাল্য়র হাল্ড়র জল্য়ল্ন্ট জল্য়ল্ন্ট হদখুন ... ইউবরক এবসড জল্  আল্ে বকনা... জল্  থাকল্য 

হসখাল্ন গুুঁল্ড়াগুুঁল্ড়া োই রল্ঙর পাউডাল্রর  ল্তা হদখল্িন... িাত, আরিাইবটস থাকল্য হাল্ড়র জল্য়ন্টগুল্যা 

একটু হ াটাল্সাটা যািল্ি।  

এিার আপবন তার শরীর হথল্ক হিবরল্য় আসুন। ক ান্ড হচয়াল্র আরা  কল্র িসুন।  
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বনরীোধীন িেবিল্ক আপবন  াল্ঝর বিল্ন পাবিল্য় বদন। এিার তাল্ক িাল্ র বিল্ন বনল্য়  ান... এক এক 

কল্র তার অতীল্ত চল্য  ান, হদখুন উল্ল্লখল্ ািে বকেু হদখল্েন বক-না...  া হদখল্যন িা শুনল্যন িা অনুভি 

করল্যন তা  ল্ন রাখুন... 

এিার বনরীোধীন িেবিল্ক  াল্ঝর বিল্ন বনল্য় আসুন। তার িতি ানল্ক ভাল্যাভাল্ি অিল্যাকন করুন। হদখুন 

তার হকাল্না পাবরিাবরক, হপশািত, বশোিত িা আবথিক হকাল্না স সো আল্ে বকনা। 

এিার আপবন তাল্ক আপনার সা ল্ন বনল্য় আসুন। তার  া  া হরাি আপনার কাল্ে ধরা পল্ড়ল্ে তা বনরা ল্য়র 

জল্নে ক ান্ড হসন্টাল্র  ত রক  িেিস্থা আল্ে তা প্রল্য়াি করুন। ওষুধ, ইনল্জকশন, চুম্বক তরঙ্গ, হযজার 

িী ... হকাল্না পাথর হকাথাও দৃবিল্িাচর হল্য আল্ট্রাসাউন্ড ওল্য়ভ বদল্য় তা গুুঁবড়ল্য় চূণি-বিচূণি কল্র বদন... 

আরিাইবটস িা িাল্তর হেল্ত্র জল্  থাকা ইউবরক এবসড শবিশাযী দ্রিণ বদল্য় িবযল্য় হির কল্র বদন ... 

হকাল্না অল্ঙ্গ হিবশ অসুবিধা  ল্ন হল্য় থাকল্য তা সুন্দরভাল্ি পবরষ্কার কল্র আিার জায়িা ল্তা িবসল্য় বদন... 

ডানবদল্ক অিবস্থত িাথ টাল্ি সিিল্রািহর আরক বদল্য় তাল্ক হিাসয করল্ত বদন... হদখুন এই সিিল্রািহর 

আরক শরীল্রর  ধে হথল্ক সকয বিষাি ও অপ্রল্য়াজনীয় দ্রিে হির কল্র বদল্চ্ছ... হ -হকাল্না িেথা-হিদনা 

নাল্শ শবিশাযী চুম্বক তরঙ্গ প্রল্য়াি করুন... হরাি বনরা ল্য়র জল্নে আপবন  া  া প্রল্য়াি করা প্রল্য়াজন  ল্ন 

কল্রন আন্তবরকতার সাল্থ প্রল্য়াি করুন... দরদ ও   তা বদল্য় প্রল্য়াি করুন...  

অিল্যাকন করুন তার বনরা য় সিন্ন হল্চ্ছ... 

এিার তাল্ক ডান হকানায় অিবস্থত রহ  িযল্য় বনল্য়  ান ... অিল্যাকন করুন তার ওপর রহ ত-িরকত-

আশীিিাদ-বব্লবসং িবষিত হল্চ্ছ... তার সকয স সো দূর হল্য়  াল্চ্ছ.... 

এিার তাল্ক ডান বদল্কর বিল্ন বনল্য় আসুন ... ভবিষেল্তর তাল্ক হদখুন... হদখুন তার বনরা য় সিন্ন 

হল্য়ল্ে... হদখুন সকয স সো কাবটল্য় বতবন সুখ-স ৃবের পাল্ন এগুল্চ্ছন... তার এই হরাি ুবি ও সাফযেল্ক 

স্থায়ী রূপ হদয়ার জল্নে এিার  ল্ন  ল্ন ৩ িার হকায়ান্টা স্পন্দন সঞ্চার করুন... 

এরপর আিার ০-১-২-৩ িণনা করল্য তার েবি  বনটবরং বিন হথল্ক হফড আউট হল্য়  াল্ি।  

এরপর আপবন বনয়  াবফক ক ান্ড হসন্টার হথল্ক  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  প্রল্িশ করুন এিং পল্র পূণিজাগ্রত 

অিস্থায় চল্য আসুন।  

ক ান্ড হসন্টাল্রর িহু ুখী িেিহার  
পবরবচত অপবরবচত হ -কাল্রা হরাি বনরা য় ও কযোণ কা নার পাশাপাবশ বনল্জর ও অল্নের কযোণ কা না, 

বনল্জর আবত্মক ও  ানবসক উন্নবত, জিষবয়ক ও হপশািত উন্নবত, সৃজনশীয ও উদ্ভািনী ক িকাণ্ড, পাবরিাবরক ও 
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দািতে সিকি উন্নয়ল্ন ক ান্ড হসন্টার িেিহার করা হ ল্ত পাল্র। ভাল্যা কাল্জ অনেল্ক উবুে করার কাল্জও 

ক ান্ড হসন্টার িেিহার করা হ ল্ত পাল্র।  

হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়টরা ক ান্ড হসন্টার িেিহাল্র ইল্তা ল্ধেই িোপক সৃজনশীযতার পবরচয় বদল্য়ল্েন। আসল্য 

ক ান্ড হসন্টাল্র িভীর আন্তবরকতার সাল্থ আপবন কাল্রা জল্নে বকেু কা না করল্য তা  ূযত একাগ্র প্রাথিনার 

রূপ হনয়। আর আন্তবরক একাত্ম প্রাথিনা অবধকাংশ স ল্য়ই িািি রূপ যাভ কল্র।  

 াদকাসবি দূরীকরল্ণ 

এক তরুণ গ্রাজুল্য়ট-তখন হস রংপুর হ বডল্কয কল্যল্জ ববতীয় িল্ষির োত্র। তার হোট ভাই রংপুর হ বডল্কয 
কল্যল্জ প্রথ  িল্ষি ভবতি হওয়ার বকেুবদন পরই  াদকাসি হল্য় পল্ড়। িড় ভাই এটা জানার পর বনয়ব ত দুই 

হিযা হোট ভাইল্ক ক ান্ড হসন্টাল্র এল্ন পাল্শ িবসল্য়   তা বদল্য় হিাঝাল্ত যািয, ভাই! ড্রািস খাওয়া ভাল্যা 

নয়।  

এক াস দু াস কল্র েয়  াস পার হল্য় হিয। বকন্তু হকাল্না ফয হনই। িড় ভাই জধ ি ও একাগ্রতার সাল্থ চচিা 

চাবযল্য় হিয। সাত  াস পার হওয়ার পর ফয ফযল্ত শুরু করয। হোট ভাই  খনই ড্রাি হখল্ত িল্স তখনই 

তার  ল্ন হয় হক হ ন কাল্ন কাল্ন িযল্ে, ভাই ড্রািস খাওয়া ভাল্যা নয়। বকেুবদন এরক   ল্ন হওয়ার পর 
হোট ভাই ড্রািস খাওয়া হেল্ড় বদয। পড়াল্শানায়  ল্নাল্ ািী হল্য় আিার বনল্জল্ক ভাল্যা োত্র বহল্সল্ি প্রবতবষ্ঠত 

করয। 

হটন্ডার দাবখয  

িেিসাবয়ক হটন্ডার দাবখল্যর জল্নেও ক ান্ড হসন্টার িেিহার করা  ায়। আপবন হটন্ডাল্রর সিিবনম্ন দর কী হল্ি 

এটা জানার জল্নে  াল্ঝর  বনটর (২ নম্বর  বনটর) িা বটবভর ওপর িা  বদল্ক একবট যায িাবত এিং ডান 

বদল্ক একবট সিুজ িাবত স্থাপন করুন।  

ধরুন আপবন একবট বজবনল্সর দর বদল্ত চাল্চ্ছন ৪৮০ টাকা। ৪৮০ টাকার কথা বচন্তা কল্র  বনটল্রর বদল্ক 

তাকান। যায িাবত জ্বল্য উিল্য িুঝল্িন এই দর সিিবনম্ন নয়। তাহল্য আল্ি আল্ি দর বনল্চর বদল্ক না াল্ত 

থাকুন।  

৪৭০ টাকা- আিাল্রা যায িাবত জ্বল্য উিয। হিাঝা হিয এল্তও চযল্ি না। না াল্ত না াল্ত ৪৪৫ টাকায়  খন 

এল্যন সিুজ িাবত জ্বল্য উিয। অথিাৎ ৪৪৫ টাকা সিিবনম্ন দর হল্ি।  

একজন হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট  ন্ত্রী বেল্যন।  বন্ত্রত্ব হেল্ড় হদয়ার পর বিকাদাবর িেিসায়  ল্নাবনল্িশ করল্যন। 
একটা িড় অল্ঙ্কর হটন্ডার দাবখয করল্িন। ইবিবনয়াররা িযয একবট বনবদিি অঙ্ক। এল্ত কাজ পাওয়া  াল্ি 
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বকন্তু হকাল্না যাভ হল্ি না। বতবন হ বডল্টশন করল্যন এক ঘণ্টা।  

এক ঘণ্টা পর হ বডল্টশন হথল্ক উল্ি িযল্যন দরপল্ত্রর অঙ্ক আল্রা এক হকাবট টাকা িাড়াল্ত। ইবিবনয়াররা 
হা হা কল্র উিয, তাহল্য আ রা হটন্ডার পাি না। বতবন িযল্যন, আ রাই পাি। ইবিবনয়াররা দরপত্র 

পুনবিিনোস করয হসভাল্ি। বতবনই সিিবনম্ন হল্য় হটন্ডার হপল্যন। এক হকাবট টাকাই যাভ।  

ইন্টারবভউ/প্রল্ াশন 

চাকবর িা প্রল্ াশল্নর জল্নে ইন্টারবভউ হিাল্ডির সেুখীন হল্ত হল্ি। আল্ি হথল্কই হখাুঁজ বনন কারা ইন্টারবভউ 

হিাল্ডি থাকল্িন। পর পর কল্য়কবদন পুল্রা হিাডিল্কই ক ান্ড হসন্টাল্র বনল্য় আসুন। হ ভাল্ি একজন 
ইন্টারবভউ হদয় হসভাল্ি বদন। আপনার দেতা, হ ািেতা ও আনুিতে সিল্কি িযুন। হদখুন আপনার 

উপবস্থবতই তাল্দরল্ক ই ল্প্রস করল্ে। তারা আপনার প্রবত সহানুভূবতশীয হল্য় আপনার  থা থ  ূযোয়ন কল্র 

আপনার পল্ে অবভ ত প্রকাশ করল্েন। 

প্রল্ াশল্নর ফাইয িল্সর কাল্ে আটল্ক আল্ে। িসল্ক ক ান্ড হসন্টাল্র বনল্য় আসুন। িল্সর রুল্  ঢুকল্য 
আপবন হ  ন সুন্দর বিনয়ী আচরণ করল্তন, এখাল্নও হত বন সুন্দর িেিহার করুন।  

আপনাল্ক প্রল্ াশন বদল্য িল্সর কী যাভ, প্রবতষ্ঠাল্নর কী যাভ তা সুন্দরভাল্ি তুল্য ধরুন। অিল্যাকন করুন 
িস আপনার িিিে উপযবি করল্েন। আপনাল্ক প্রল্ াশল্নর ফাইয সই কল্র  থা থ বনল্দিশ বদল্চ্ছন। 
কল্য়কবদন অনুশীযন কল্র িািল্ি িল্সর সাল্থ হদখা করুন। বিয/িদবয িা আবথিক সুল্ াি-সুবিধা সংিান্ত 

ফাইল্যর িোপাল্রও একই পেবত অনুসরণ করুন। তল্ি আপনার বিয  বদ  ুবিসঙ্গত কারল্ণ আটল্ক রাখা 

হল্য় থাল্ক তাহল্য এ পেবত কখল্না কা িকর হল্ি না। শুধু াত্র অল্ ৌবিকভাল্ি বিয আটল্ক রাখা হল্য় 

থাকল্যই এ পেবত কা িকর হল্ি।  

ভাইভা হিাডি 

ভাইভা পরীো হদয়ার আল্িও ক ান্ড হসন্টাল্র ভাইভা হিাল্ডি  ারা রল্য়ল্েন তাল্দরল্ক এল্ন সোল্নর সাল্থ 

িবসল্য় হসখাল্নই আপবন আপনার ভাইভা পরীো বদল্ত পাল্রন। হসখাল্ন হদখুন সোবনত বশেকরা আপবন হ  

বিষয়গুল্যা সিল্চল্য় ভাল্যাভাল্ি পল্ড়ল্েন হসখান হথল্কই প্রে করল্েন। আর আপবন চ ৎকার উির বদল্য় 

তাল্দরল্ক  ুগ্ধ করল্েন। আপবন একাগ্রবচি হল্ত পারল্য িািল্ি ভাইভা হিাল্ডির সা ল্ন  খন  াল্িন, তখন 

হদখল্িন আপনার সিল্চল্য় ভাল্যাভাল্ি পড়া বিষয়গুল্যা হথল্কই তারা প্রে করল্েন। আর আপবন চ ৎকার 

জিাি বদল্চ্ছন।  
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হদনাদারল্ক বনল্য় আসা 

কল্য়কবদল্নর  ল্ধে হফরত বদল্য় হদল্ি িল্য আপনার কাে হথল্ক টাকা বনল্য় বিল্য়বেয, বকন্তু আর হফরত 

হদয়ার না  হনই। তাল্ক ক ান্ড হসন্টাল্র বনল্য় আসুন। আপনার হ  টাকার প্রল্য়াজন এটা তাল্ক জানান। তার 
হ  হদনা হশাধ কল্র দায় ুি হওয়া দরকার হসটাও তাল্ক িযুন। এক গ্রাজুল্য়ট হদনাদাল্রর কাে হথল্ক এই 

প্রবিয়ায় পাুঁচ িের পর পাওনা টাকা আদায় কল্রন। হদনাদার বনল্জই তার হখাুঁজ বনল্য় টাকা বদল্য়  ায়।  

পাবরিাবরক  ত বিল্রাধ দূর 

স্বা ী-স্ত্রী,  া-িািা, ভাই-হিান, শ্বশুর-শাশুবড়, িনু্ধ-িান্ধি কাল্রা সাল্থ  তবিল্রাধ িা ভুয হিাঝািুবঝ দূর করার 

জল্নে তাল্ক ক ান্ড হসন্টাল্র বনল্য় আসুন। আপবন হ  তাল্ক কত ভাযিাল্সন তা িযুন। আপনাল্দর  াল্ঝর 

আনন্দ য় সৃ্মবতর কথা তাল্ক িযুন। তারপর আসয ঘটনা িোখো করুন। অিল্যাকন করুন বতবন তার ভুয 

িুঝল্ত পারল্েন।   তা ভাযিাসায় আপনারা পারস্পবরক একাত্মতা অনুভি করল্েন। ি ািত কল্য়কবদন 

এবটর পুনরািৃবি করুন। িািল্ি আপবন তার সাল্থ হপ্রা-অোকবটভ আচরণ করুন। হদখল্িন চ ৎকার ফয 

পাল্িন। হ -হকাল্না পারস্পবরক সিকি উন্নয়ল্নর হেল্ত্রও এই প্রবিয়া অনুসরণ করা হ ল্ত পাল্র।  

অল্স্ত্রাপচাল্রর আল্ি 

বপবজর একজন হপবডয়াবট্রক সাজিন সাজিাবরর হেল্ত্র ক ান্ড হসন্টাল্রর চ ৎকার িেিহার কল্রল্েন। বতবন 

অপাল্রশল্নর আল্ি হরািীর সকয কািজপত্র হদল্খ হ বডল্টশল্ন ক ান্ড হসন্টাল্র হরািীল্ক এল্ন অপাল্রশল্নর 

পুল্রা প্রবিয়া সিাদন করল্তন। তারপর িািল্ি বফল্র এল্স অপাল্রশন বথল্য়টাল্র হরািীল্ক অপাল্রশন 

করল্তন। হদখা হিয, এর ফল্য বতবন অপাল্রশন করার স য় প্রায় অল্ধিক কব ল্য় আনল্ত সে  হল্যন। আল্ি 

হ  অপাল্রশন করল্ত হদড় ঘণ্টা স য় যািত, হস অপাল্রশন বতবন ৪৫-৫০ ব বনল্টই সিন্ন করল্ত পারল্েন। 
আর আ রা জাবন, হরািীর অপাল্রশল্ন স য়  ত ক  যাল্ি তত দ্রুত হস বনরা য় যাভ কল্র।  

 াবন্ত্রক ত্রুবট িা তথে হির করার জল্নে  

হকাল্না  াবন্ত্রক ত্রুবট হির করার জল্নে ক ান্ড হসন্টার িেিহার করা হ ল্ত পাল্র। এক দুরন্ত বকল্শার হকায়ান্টা  

গ্রাজুল্য়ট। হকাল্না  ন্ত্রপাবত হাল্তর কাল্ে হপল্য হস তা খুল্য সিবকেু হদখল্ত চাইত। তার দুরন্তপনায় িািা/ া 
সিস য় তটস্থ থাকল্তন। একিার িািার কবিউটার খারাপ হল্য় হিয। হস ভািয িািাল্ক সারপ্রাইজ হদল্ি। 
হ বডল্টশল্ন ক ান্ড হসন্টাল্র বিল্য় অন্তগুিরুর কাল্ে জানল্ত চাইয কবিউটাল্রর অসুবিধা হকাথায়। অন্তগুিরু 

তাল্ক িযল্যন, হত ন বকেু হয় বন। এত নম্বর এত নম্বর পাটিস খারাপ। পাটিস দুল্টা িদল্য বদল্যই বিক হল্য় 

 াল্ি। খরচ পড়ল্ি চার/পাুঁচশ টাকা।  
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িািা িাসায় আসল্তই হস িািাল্ক িযয, কবিউটাল্রর হত ন বকেু হয় বন। এত নম্বর এত নম্বর পাটিস 

খারাপ। িদযাল্ত চার/পাুঁচশ টাকা যািল্ি। কথা শুল্ন িািা এল্কিাল্র িা া হযল্ভল্য। িািার ধারণা হেল্য 
কবিউটার খুল্যল্ে। তা না হল্য হস পাটিল্সর নম্বর জানয কীভাল্ি। হেল্যর আর হকাল্না কথাই শুনল্ত 

চাইল্যন না বতবন। খুি রাি করল্যন।  

পল্র কবিউটার ইবিবনয়ারল্ক  খন হদখাল্না হল্যা, ইবিবনয়ার হসই একই কথা িযল্যন। এিার িািার 
বিস্মল্য়র পাযা। হেল্য না হয় কবিউটার খুল্য পাটিল্সর নম্বর হদল্খবেয, বকন্তু এই পাটিস দুবটই হ  খারাপ তা 

হতা তার হিাঝার হকাল্না উপায় হনই। িািা এরপর হেল্যর কাে হথল্ক সি শুল্ন হকাল্সি অংশ বনল্য় বনল্জই 

পুল্রা ঘটনা িল্যবেল্যন প্রতেয়ন অনুষ্ঠাল্ন।  

হকাথায় কী করল্ে! 

হেল্য কযকাতায় বিল্য়ল্ে।  াওয়ার পল্র দুই বদন হকাল্না হখাুঁজ হনই। হেল্য, িািা ও হ ল্য় পবরিাল্র বতনজনই 

হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়ট। হ ল্য় ডািার।  াওয়ার পর দুবদন হটবযল্ফান না করায় িািা উববগ্ন। তৃতীয় বদন সন্ধোয় 
হ ল্য় িািাল্ক হদখল্ত এল্স িািাল্ক উববগ্ন হদল্খ কারণ বজল্জস করয।  

িািা কারণ িযল্যন। হ ল্য় িযয, হটবযল্ফান কল্র বন তাল্ত কী? আপবন ক ান্ড হসন্টাল্র বিল্য় হদল্খন, ও 

হকাথায় আল্ে। িািা  ািবরল্ির না াজ পল্ড় হ বডল্টশল্ন ক ান্ড হসন্টাল্র বিল্য় হেল্যর িতি ান অিস্থান হদখার 

হচিা করল্তই কযকাতার একবট বসল্ন া হল্যর হিট হভল্স এল্যা। হেল্য বসল্ন া হল্য ঢুকল্ে। িািা হেল্যল্ক 

তার উল্বল্ির কথা জানাল্যন। িযল্যন, বশিবিরই হটবযল্ফান করল্ত।  

ওবদল্ক বসল্ন া হদখল্ত হদখল্তই হেল্যর  ল্ন পড়য িাবড়ল্ত হটবযল্ফান করা হয় বন। হয হথল্ক হিবরল্য়ই 

হেল্য িািাল্ক হটবযল্ফান করয। িািা হটবযল্ফান ধল্র হেল্যর কেস্বর শুল্নই বজল্জ্ঞস করল্যন, সন্ধোয় তুই 

বসল্ন া হল্য বেবয। হেল্য হতা বিবস্মত! িািা জানয কীভাল্ি? িািা তাল্ক িযল্যন, ক ান্ড হসন্টাল্র বতবন তাল্ক 

বসল্ন া হল্য ঢুকল্ত হদল্খল্েন।  

বভসা যাল্ভ 

প্রল্কৌশয বিশ্ববিদোযল্য়র এক বশবেকা একবট পবশ্চ া হদল্শর বভসা বনল্ত  াল্িন। রাল্ত ক ান্ড হসন্টাল্র 

হদখল্যন, যাইল্ন দাুঁবড়ল্য়ল্েন। কাউন্টাল্র একজন পুরুষ ও একজন  বহযা। তাল্ক হকাল্না প্রে োড়াই বভসা 

বদল্য় বদল্চ্ছ। পরবদন সকাল্য যাইল্ন দাুঁবড়ল্য়ল্েন। কাউন্টাল্র হদল্খন অনে পুরুষ, অনে  বহযা কাজ করল্েন। 
বতবন একটু বিেতল্িাধ করল্যন। যাইন এগুল্চ্ছ। বশবেকার সা ল্ন এখন  াত্র একজন।  

এ স য় পাযা িদয হল্যা।  ারা কাজ করবেল্যন তাল্দর িদল্য অনে ২ জন এল্স কাউন্টাল্র িসল্যন। 
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বশবেকা বিবস্মত হল্য় হদখল্যন ক ান্ড হসন্টাল্র  াল্দর হদল্খবেল্যন, এরা তারাই। বশবেকা কাউন্টাল্র হপৌঁোর 

পর এরা শুধু পাসল্পাটি হদখল্যন,  ৃদু হাসল্যন। পাসল্পাটি হরল্খ িযল্যন, বিল্কল্য বভসা বনল্য়  াল্িন।  

একাত্ম সাধনায় 

 ারা আবত্মক-আধোবত্মক উন্নবত চান, তাল্দর সাধনার এক চ ৎকার জায়িা ক ান্ড হসন্টার। ক ান্ড হসন্টাল্র 

বিল্য় রহ  িযল্য় িল্স অন্তগুিরুর সাল্থ একাত্ম হল্য় ইসল্  আজ  িা  হানা  জপ করুন, হদায়া দরুদ পড়ুন, 

িীজ ন্ত্র িা হবরনা  জপ করুন, পর  প্রভুর আরাধনা করুন অথিাৎ আপবন আপনার ধ িবিশ্বাস অনুসাল্র স্রিায় 

বনল্জল্ক বনল্িবদত করুন, প্রাথিনা করুন। এক আযাদা অনুভূবত আযাদা অনুভল্ির জিল্ত প্রল্িশ করল্িন 

আপবন। [তল্ি আধোবত্মকতার পল্থ অগ্রসর হল্ত হল্য একজন আল্যাবকত গুরু,  ুবশিদ িা িাইল্ডর কাল্ে 

িায়াত িা দীো গ্রহণ প্রল্য়াজন। িায়াত িা দীো গ্রহণ োড়া বনল্জ বনল্জ আধোবত্মক সাধনা এক বপবচ্ছয পথ। 
হ -হকাল্না স য়ই পা বপেল্য পাহাড় হথল্ক এল্কিাল্র বিবরখাল্দ পল্ড় হ ল্ত পাল্রন।] 

ক ান্ড হসন্টাল্রর অবভজ্ঞতা 
হকায়ান্টা  গ্রাজুল্য়টল্দর সিল্চল্য় বপ্রয় স্থান ক ান্ড হসন্টার। কারণ এখাল্ন হপৌঁল্ে তারা সহল্জই স্থান-কাল্যর 
সী ানা অবতি  করল্ত পাল্রন এিং  ন হল্য়  ায় বত্র-কাযদশিী। এটা এ ন এক জায়িা হ খাল্ন তারা 

সহল্জই প্রকৃবতর হনপথে স্পন্দল্নর সাল্থ হ ািসূত্র স্থাপন করল্ত পাল্রন।  াল্ক তারা জীিল্ন হদল্খন বন,  ার 

কথা তারা জীিল্ন হশাল্নন বন, শুধু তার না , িয়স ও বিকানা িযার সাল্থ সাল্থ তার এ ন হুিহু িণিনা বদল্ত 

থাল্কন হ , প্রেকতিা বনল্জই হতিাক হল্য়  ান!  

প্রিবতশীয সাংসৃ্কবতক আল্ন্দাযল্নর অনেত  পুল্রাধা আবজজ হ ল্হর একবট হকস বদবচ্ছল্যন পাল্য়াবনয়ার িোল্চর 

নায়যাল্ক। নায়যা ভদ্রল্যাল্কর বিিরণ ও িতি ান অিস্থা সিল্কি  া িযয, তা জনাি আবজজ হ ল্হরল্কও 

বিবস্মত কল্র হদয়।  

হসই জিিল্কই বিবশি বশল্প স াল্যাচক ওল্িইদ জািীরদার তার হিাল্নর না , িয়স ও বিকানা িযার পর তার  

হিান সিল্কি িযল্ত িযল্ত নায়যা হিাল্নর হেল্য সিল্কি িযা শুরু করয। হিাল্নর হেল্যর হচাল্খ িাবড়র কাচ 
ঢুল্ক  াওয়ার কথাও িযয। হস িযয, আব  হদল্খবে িাবড় একবসল্ডন্ট কল্র কাচ ঢুকল্ে তার হচাল্খ। জনাি 
জািীরদার  াথা হনল্ড় জানাল্যন, িেরখাল্নক আল্ি এ ঘটনা ঘল্টল্ে।  

শুধু  ারা অল্নক বদন ধল্র চচিা করল্েন তারাই নন, অল্নের সিল্কি এই িযার ে তা অল্নক গ্রাজুল্য়ট 

প্রদশিন কল্রন, ফাউল্ন্ডশন হকাল্সির চতুথি বদল্নই। প্রবতবট িোল্চই তারা চতুথি বদন বিল্কল্য ‘হকায়ান্টা  হিল্ ’ 

সিূণি অপবরবচত িেবির হচহারা, ওজন, জদবহক িিল্নর বিিরণ এিং হরাি-িোবধ, িতি ান অিস্থা হেল্যল্িযার 
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ঘটনা এ নভাল্ি িল্যন হ , হকাল্না হকাল্না হেল্ত্র তা শতকরা ৯৫ ভাি বনভুিয হল্য় দাুঁড়ায়। আর এ ঘটনা 

চ ৎকৃত কল্র অংশগ্রহণকারী সিাইল্ক।  

সাংিাবদল্কর অবভজ্ঞতা 

 ল্নর িাবড়র ক ান্ড হসন্টাল্র বিল্য় ‘হকায়ান্টা  হি ’ হ  কত বরবযং ও আকষিণীয় হয়, তা হিাঝাল্নার জল্নে 

বিবশি সাংিাবদক জনাি খায়রুয আল্নায়াল্রর অবভজ্ঞতা হুিহু উেৃত করাই  ল্থি হল্ি।  

জনাি আল্নায়ার িস্তুবনষ্ঠ সাংিাবদকতার জল্নে বফবযপস পুরস্কাল্র ভূবষত এিং িতি াল্ন এনবটবভর িাতিা 

সিাদক। জনাি আল্নায়াল্রর অবভজ্ঞতার বিিরণ : 

‘বসল্ন ার পদিায় পৃবথিীর বিখোত জাদুকর হুবডনীর জাদু হদল্খবে। হদল্খবে িাংযাল্দল্শর জাদুবশল্পী জুল্য়য 

আইল্চর জাদু। বকন্তু এই জাদুর হচল্য়ও িড় বকেু হ ন আ ার জল্নে অল্পো করবেয। ১৯ হফব্রুয়াবর বিকাল্যর 

হ  অবভজ্ঞতা, তাল্ক কী িযি, জাদু, নাবক অনে বকেু।  

বিস্ময়কর এই অবভজ্ঞতা আ ার অবজিত হল্য়ল্ে হহাল্টয অিকাল্শ, হকায়ান্টা  হ থল্ডর ববতীয় িোল্চর 

প্রবশেল্ণ। এ হ থড সিল্কি আ ার বকেু জানা বেয না। আ ার একজন অগ্রজপ্রবত  সহক িী এই হকাসি 

গ্রহল্ণ আ াল্ক উবুে কল্রন।  

হকাল্সি অংশ বনল্য় জানল্ত পাবর, হকায়ান্টা  হ থড হল্চ্ছ একবট  নবনয়ন্ত্রণ পেবত। আর এই  নবনয়ন্ত্রল্ণর 

 াধেল্  হটনশন ুি হওয়া, আত্মবিশ্বাসী হওয়া, জীিল্নর যেে অজিন করা ইতোবদ সম্ভি। শ্রল্েয়  হাজাতক 

হ ভাল্ি হকাসি পবরচাযনা করবেল্যন তাল্ক এককথায় িযা চল্য অপূিি।  

হকাল্সি অংশগ্রহণকারী কাল্রা হাল্ত কািজ কয  বেয না। বেয না হটপল্রকডিার। অথচ সিাই সিবকেুই 
সুন্দরভাল্ি উপযবি করবেল্যন, আত্মস্থ করল্ত পারবেল্যন।  

সকায নয়টা হথল্ক সন্ধো সাতটা। দশ ঘণ্টার একটানা ক্লাস।  াল্ঝ- ল্ধে ১০/১৫ ব বনল্টর বিরবত। 
দীঘিস ল্য়র এই ক্লাল্স আ রা হকউ ক্লাবন্ত হিাধ কবর বন এক  ুহূল্তির জল্নে।  

িরং সন্ধোয় ক্লাস হশল্ষ  ল্ন হল্তা,  বদ আল্রা বকেু স য় চযত। এসি সম্ভি হল্য়ল্ে  হাজাতল্কর চ ৎকার 
উপস্থাপনার জল্নে।  

'১৯ হফব্রুয়াবর বেয হকাল্সির হশষ বদন। এবদন হশখাল্না হয় হকায়ান্টা  হ থড অনুশীযন কল্র অতীবিয় ে তা 

অজিন করা। চার বদল্নর হকাসি হশল্ষ হক কতখাবন এই ে তা অজিন কল্রন তার পরীোও বদল্ত হল্যা 

সিাইল্ক। শুরুল্ত প্রথ  এই পরীো বদল্যন হজস ীন হচৌধুরী, হকাল্সির এক সহ বশোবথিনী। আর তা সিাইল্ক 

চ ল্ক বদয। জীিল্ন  াল্ক কখল্না হদল্খন বন, কখল্না  ার সিল্কি বকেু হশাল্নন বন, এককথায়  ার সিল্কি 
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হকাল্না বকেুই জাল্নন না-এ ন একজন সিল্কি শুধু না  আর িতি াল্ন হকাথায় থাল্কন শুল্ন সিবকেুই িল্য 

বদল্যন ব স হজস ীন হচৌধুরী।  

এল্ক এল্ক বতবন িল্য হ ল্ত যািল্যন হসই অজ্ঞাত  ানুষবট হদখল্ত হক ন, তার িাল্য়র রঙ হক ন, সাধারণত 

হকান রল্ঙর জা া-পোন্ট পল্র থাল্কন, তার হকাল্না হরাি আল্ে বকনা, থাকল্য কী হরাি,  ানুষ বহল্সল্ি তার 

জিবশিে কী কী-এককথায় সিবকেু। আ ার  ল্ন হল্যা জাদু হদখবে।  

শুরু হথল্ক িবয। অল্দখা, অল্চনা  ানুষ সিল্কি বিিরণ হদয়ার জল্নে একজনল্ক ‘সাইবক’ হল্ত হয়। এস য় 
একজনল্ক িাইড, আর একজনল্ক বরল্পাটিাল্রর দাবয়ত্ব পাযন করল্ত হয়। ১৯ হফব্রুয়াবর বিল্কল্য চার 

বদনিোপী হকাল্সির হশষ প িাল্য়  হাজাতল্কর আহিাল্ন ‘সাইবক’ হল্য়  ল্ঞ্চ এল্যন হজস ীন হচৌধুরী।  ল্ঞ্চ 

এল্স িসার স য় হজস ীনল্ক বকেুটা নাভিাস  ল্ন হবচ্ছয। িাবকরা রুেশ্বাল্স অল্পো করবেল্যন, হজস ীন বক 

অজানা-অল্চনা  ানুষ সিল্কি বিক বিক িযল্ত পারল্িন? আ াল্ক বনল্ত হল্যা বরল্পাটিাল্রর দাবয়ত্ব।  হাজাতক 

হল্যন ‘িাইড’।  

আ াল্ক িযা হল্যা আ ার পবরবচত হ -হকাল্না হযাক অথিা আত্মীয় িা িনু্ধ সিল্কি বিিাবরত বিিরণ বযল্খ 

আনল্ত। আব  রুল্ র িাইল্র বিল্য় একা িল্স আ ার িনু্ধ সিল্কি বিিরণ বযখযা । হযখা হশল্ষ  ল্ঞ্চ এল্স 

িসযা ।  

কািজটা আ ার হাল্তই রইয। শুধু িনু্ধবটর না  আর িতি াল্ন হকাথায় থাল্কন; অনে একবট কািল্জ বযল্খ তা 

 হাজাতল্কর হাল্ত বদল্ত হল্যা।  

হজস ীন হচাখ িন্ধ কল্র  ল্নর িাবড়র ক ান্ড হসন্টাল্র চল্য হিল্যন। হসখাল্ন হপৌঁল্ে হজস ীন আ ার িনু্ধ 

সিল্কি এল্ক এল্ক সিবকেু  িল্য হ ল্ত যািল্যন।  ার সিই বিক বিকভাল্ি ব ল্য  াবচ্ছয। আ ার িনু্ধর 

হদল্হর িণিনা, ভ্রূ চওড়া বকনা, সাধারণত হকান রল্ঙর জা া-কাপড় পল্রন, হরাল্ির বিিরণ সিই িযল্যন।  

হজস ীন িযার স য় আব  তা একবট কািল্জ বযল্খ বনবচ্ছযা । িযা হশষ হল্যা। এিার  াচাইল্য়র পাযা। আব  

আল্ি আ ার িনু্ধ সিল্কি হ  বিিরণ বযল্খ হরল্খবেযা  তার সল্ঙ্গ হজস ীল্নর বিিরণ ব বযল্য় হদখা শুরু 

করযা । আর এটা হ যাল্ত বিল্য় আব  রীবত ল্তা বিবস্মত হযা । সিবকেুই হুিহু ব ল্য  াবচ্ছয।  

এ নবক হ  দুল্য়কবট বিষয় আব  আল্ি বযবখ বন, হ  ন আ ার িনু্ধর হিাুঁফ সিল্কি বকেু বযবখ বন। হজস ীন 
আ ার িনু্ধর হ  হিাুঁফ আল্ে তা-ও িল্য বদল্যন। হরাি সিল্কি িল্যবেল্যন, আ ার িনু্ধর িোবিক আল্ে, আর 

পাল্য় স সো আল্ে। আ ার িনু্ধর িোবিক সিল্কি আ ার বকেু জানা বেয না।  

 া হহাক, সি বিিরণ ব ল্য  াওয়ায় হজস ীনল্ক পরীোয় ১০০ নম্বল্রর  ল্ধে ১০০-ই বদল্ত হল্যা। আ ার 
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জল্নে আল্রা বিস্ময় অল্পো করবেয। হশষবদল্নর এই হকাসি হশল্ষ িাংযা একাল্ড ীর িইল্ যায় হিযা । 
িইল্ যার একবট টল্য হসই িনু্ধসহ আ রা কল্য়কজন  াল্ঝ- ল্ধে আড্ডা বদতা । আড্ডার এক প িাল্য় আব  

িনু্ধবটল্ক বজজ্ঞাসা করযা , হতার বক কখল্না িোবিক বেয?  

িনু্ধবট আ াল্ক অল্নকটা ধ ল্কর সুল্র িযয, তুই িোটা আ ার িোবিল্কর খির জাবনস না? িনু্ধর উির শুল্ন 

আব  হতা থ’।  ল্ন  ল্ন বজজ্ঞাসা করযা , এ-ও বক সম্ভি? 

হজস ীন হচৌধুরীর অবভজ্ঞতা-  

‘ ল্নর পদিায় হদখবেযা  হযাকটাল্ক। সংশয় বেয, কী হদখবে? িািি না অিািি, সতে না ব থো? এ ন স য় 

গুরু  হাজাতল্কর কেস্বর আ াল্ক ধাক্কা বদয, ‘আপবন এ হযল্ভল্য  া হদখল্েন সবতে হদখল্েন। আপবন 

বনববিধায় িল্য  ান।’ 

‘হকায়ান্টা  হ থড ফাউল্ন্ডশন হকাল্সির চার বদল্নর প্রবশেল্ণর হশষ বদল্ন হকস টাবড করবেযা । হকস 

টাবডল্ত অংশগ্রহল্ণর জল্নে আ াল্ক ডাকার পর প্রথল্  আব  ‘না’ কবর। হকন জাবন সংল্কাচ হিাধ হবচ্ছয। 
তিুও হশষ প িন্ত হ ল্ত হল্যা।  

গুরুর বনল্দিশনায়  ল্নর িাবড় হথল্ক ক ান্ড হসন্টাল্র প্রল্িশ করযা । আ াল্ক একটা অপবরবচত হযাল্কর না  

এিং বিকানা িল্য তার েবি হকায়ান্টা  বিল্ন হদখল্ত িযল্যন। আব  অিাক বিস্মল্য় হদখযা  একজন 

 ানুষল্ক, জীিল্ন আর কখল্না  াল্ক হদবখ বন,  ার সিল্কি বকেুই জাবন না। গুরুর বনল্দিল্শ তার সিল্কি 

িযল্ত শুরু করযা ।  

 হাজাতক আ াল্ক  ল্ঞ্চ তুল্য প্র াণ করল্যন পীর আওবযয়া দরল্িশ না হল্য়ও অপবরবচত হ -হকাল্না  ানুল্ষর 

শারীবরক অিয়ি িা হরাি-পীড়া সিল্কি িযা সম্ভি।  বনটল্রর সাহাল্ ে আব  অনিিয অল্চনা িেবিবট সিল্কি 

িল্য হ ল্ত থাকযা । বনল্জর কথা শুল্ন বনল্জল্কই বিশ্বাস করল্ত পারবেযা  না, কী সি িযবে আব ।  

‘হশল্ষ গুরু  খন বফল্র আসল্ত িযবেল্যন িািি পৃবথিীল্ত তখন হকন জাবন আ ার  ল্ন হবচ্ছয ওখাল্ন হথল্ক 

হিল্যই হিাধ হয় জীিন সাথিক হল্তা। কারণ ওখাল্ন সিবকেুল্ত আ াল্ক সাহা ে করার জল্নে হাজার িের 

িয়ল্সর  হাজ্ঞানী গুরু আল্েন। হাত িাড়াল্যই সিবকেু এখাল্ন পাবচ্ছ। হকাল্না দুঃখ হনই, হতাশা হনই,  ন্ত্রণা 
হনই। শুধুই আনন্দ। িািি পৃবথিীল্ত বফল্র আসার পর বনল্জর আশ্চ ি ে তা অনুভি কল্র হকিযই বিবস্মত 

হবচ্ছযা ।’ 
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এসি কীভাল্ি সম্ভি 
আপনার  ল্ন স্বাভাবিকভাল্িই প্রে জািল্ি, এসি কীভাল্ি সম্ভি। সম্ভি হল্য এর হকাল্না জিজ্ঞাবনক িেখো 

আল্ে বক? পৃবথিীর িহু বকেুরই িোখো বিজ্ঞান বদল্য়ল্ে। আিার অল্নক িোখো বিজ্ঞান বদল্ত পাল্র বন।  

কবিন অিস্থায় সকয িস্তুর আয়তন কল্ । বকন্তু পাবন কবিন হল্য় িরফ হল্য আয়তন িাল্ড়। বিজ্ঞাল্নর সূত্র 

এর িোখো বদল্ত পাল্র বন। িল্যল্ে এবট িেবতি । বিজ্ঞাল্নর জিল্ত এ ধরল্নর িেবতি  ও বিস্মল্য়র হকাল্না 

হশষ হনই। আধুবনক বিজ্ঞাল্নর উদাহরণ বদল্য়ই  ল্নর এই শবির িোখো হদয়া  ায়।  

১০০ িের আল্ির কথা বচন্তা করুন। আপনাল্ক হকউ  বদ িযত, ঘল্রর হকানায় আ ার একবট িাক্স আল্ে। 
এখন এই  ুহূল্তি িাল্ন্স হ  ফুটিয হখযা হল্চ্ছ এই িাল্ক্স আব  তা হদখল্ত পাবচ্ছ। তাহল্য আপবন তাল্ক কী 

িযল্তন? িযল্তন পািয! আর এখন ঘল্র িল্স হটবযবভশল্ন আপবন ফুটিয হখযা হদখল্েন। আপনার এ 

কথাল্ক  বদ হকউ বিশ্বাস না কল্র তাল্ক আপবন কী িযল্িন? িযল্িন পািয! 

 বিষ্ক হ   ন্ত্র জতবর কল্রল্ে তা বদল্য়  বদ বিল্শ্বর অপর প্রাল্ন্তর এই  ুহূল্তির ঘটনা হদখা  ায়, তাহল্য এই 

 বিষ্কল্ক বিল্শষ পেবতল্ত িেিহার কল্রও তা হদখা হ ল্ত পাল্র।  

ঘটনাবটল্ক এভাল্িও িোখো করল্ত পাল্রন, প্রবতবট  ন হল্চ্ছ বিশ্ব ন না ক এক সুপার সুপার সুপার 

কবিউটাররূপী  হাজািবতক জ্ঞানভাণ্ডাল্রর (Cosmic information super highway) এক একবট 

টাব িনায। সুপার কবিউটাল্রর  তগুল্যা টাব িনাযই থাকুক না হকন, হ -হকাল্না টাব িনায হথল্ক ইনফরল্ শন 

সুপার হাইওল্য় িা সুপার কবিউটাল্রর হকল্ির সাল্থ হ  ন হ ািাল্ াি করা  ায়, হত বন  ন ধোল্নর িল্র 

বিল্শষ বিল্কাল্য়বন্স সৃবি হল্য বিশ্ব নরূপী  হাজািবতক জ্ঞানভাণ্ডাল্রর সাল্থ সংল্ াি স্থাপল্নর  াধেল্  কাবঙ্ক্ষত 

তথে যাভ কল্র।  

ববতীয় প্রে জািল্ত পাল্র, আব  আ ার  বিল্ষ্ক তথে হপ্ররল্ণর  াধেল্  তথে াযাল্ক পবরিবতিত কল্র হরাি ুবি 

ও কযোণ সাধন করল্ত পাবর এটা জিজ্ঞাবনকভাল্িই সতে। বকন্তু িহুদূল্র অিবস্থত আল্রকজনল্ক পািাল্না 

তথে াযা হস পাল্ি কীভাল্ি?  

এর সহজ উির হল্চ্ছ হটবযপোবথ। এই হটবযপোবথক ে তা আ াল্দর সাধকরা হাজার হাজার িের ধল্র 

প্রল্য়াি কল্র আসল্েন। এর এত অসংখে উদাহরণ রল্য়ল্ে হ , তা উল্ল্লখ করল্ত হিল্য এটা একটা বিশ্বল্কাষ 

হল্য়  াল্ি।  

প্রে করল্িন, আধুবনক বিজ্ঞান নস্ক  ানুষ বক হটবযপোবথ বিশ্বাস কল্র? এই শতাব্দীল্ত হটবযপোবথ িল্িষণার 

অগ্রপবথক হল্চ্ছন বডউক ইউবনভাবসিবটর প্রল্ফসর হজবি রাইন। টোনল্ফাডি বরসাচি ইন্সবটবটউল্টর পবরচাযক 
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বহল্সল্ি বতবন ইএসবপ িল্িষণায় নতুন  ুল্ির সূচনা কল্রন।  

অোল্পাল্যা-১৪-এর নল্ভাচারী এডিার ব ল্চয চি পৃষ্ঠ হথল্ক ভূ-বনয়ন্ত্রণ হকি বহউটল্নর সাল্থ হটবযপোবথক 

হ ািাল্ াি স্থাপন কল্রন। এই হ ািাল্ াি এত সফয হল্য়বেয হ , নল্ভাচারী ব ল্চয ভূপৃল্ষ্ঠ বফল্র এল্স িল্ড় 

হতাল্যন এক নতুন প্রবতষ্ঠান ইনবটবটউট অি হনাল্য়বটক সাল্য়ল্ন্সস। 

হটবযপোবথ বনল্য় দুই পরাশবির িল্িষণার প্রবতল্ াবিতা বিজ্ঞানী হয খুি ভাল্যাভাল্িই জাল্নন। হসাবভল্য়ত 

ইউবনয়ন ৬০-এ দশল্ক এই িল্িষণায় এত এবিল্য় বিল্য়বেয হ ,  ল্স্কা হথল্ক ক ান্ডার ব্লোবডভটল্ক হ াসি 

হকাল্ড ক ান্ড পািাল্চ্ছন আর ব্লোবডভটল্ক ক ান্ডার তা গ্রহণ কল্র আিার হ াসি হকাল্ড জিাি পািাল্চ্ছন।  

বিজ্ঞানীরা হটবযপোবথল্ত বিশ্বাস কল্রন বকনা এ বনল্য় বিজ্ঞানীল্দর পবত্রকা ‘বনউ সাল্য়বন্টট’ এক জবরপ 

চাবযল্য়বেয। জবরল্প হদখা হিয শতকরা ৭৫ জনই হটবযপোবথল্ত বিশ্বাস কল্রন। অথিাৎ বিজ্ঞান নস্ক  ানুল্ষর 

জল্নে হটবযপোবথ হল্চ্ছ এক নতুন িািিতা।  

ক ান্ড হসন্টাল্র আপবন আপনার  ন ও  বিষ্কল্ক বিল্শষ িল্র বনল্য় বিল্য় হসই িািিতাল্কই কাল্জ যািাল্চ্ছন। 
আপনার কযোণ কা নার তথে াযা আপনার  ন হথল্ক অপর িেবির  ল্ন চল্য  াল্চ্ছ। আর এরপর তা হসই 

িেবির  বিল্ষ্কর তথেভাণ্ডারল্ক পুনবিিনেি করল্ে।  বিষ্ক তার হরাি ুবির প্রবিয়া সবিয় করল্ে, কযোণ 

প্রবিয়াল্ক হজারদার করল্ে। তার জল্নে নতুন িািিতা বন িাণ করল্ে।  

তাই বনঃসল্ন্দল্হ িযা  ায়, ক ান্ড হসন্টাল্র আপবন হটবযপোবথর এই জিজ্ঞাবনক প্রবিয়াল্কই কাল্জ যািাল্চ্ছন। 
আর প্রল্তেক  ানুল্ষর  াল্ঝই এই ে তা সুপ্ত রল্য়ল্ে। আধুবনক  ল্নাবিজ্ঞাল্নর অনেত  পবথকৃত ডা. কাযি 

গুিি ইয়াং খুি স্পি কল্রই িল্যল্েন,  ানি অবিল্ত্বর  াল্ঝ এ ন একবট অংশ রল্য়ল্ে,  া স্থান-কাল্যর ঊল্ধ্বি 

চল্য হ ল্ত পাল্র।’ 

সতকিিাণী 
ক ান্ড হসন্টাল্র আপনার অবতল্চতনাল্ক কাল্জ যািাল্নার হেল্ত্র সিস য় স্মরণ রাখল্িন, এবট শুধু বনল্জর 

কযোল্ণ ও অল্নের কযোল্ণ প্রল্য়াি করা  াল্ি। কাউল্ক েবতগ্রি কল্র বনল্জ যাভিান হওয়া িা কাউল্ক 

অপদস্থ িা জব্দ করার উল্িশে বনল্য় এই শবিল্ক িেিহার করল্ত হিল্য আপনার ধোল্নর িরই নি হল্য়  াল্ি, 

আপবন েবতগ্রি হল্িন।  

‘হদখ আব  কত বকেু পাবর’ এই ধরল্নর  ল্নাভাি বনল্য় কাউল্ক হ াবহত করা, বনল্জর ে তা প্রদশিন করা, 

বনল্জর হশ্রষ্ঠত্ব জাবহর করার উল্িশে বনল্য় কখল্নাই ক ান্ড হসন্টার িেিহার করল্ত  াল্িন না। শুধু াত্র কযোণ 

করার আন্তবরক সবদচ্ছা বনল্য়ই ক ান্ড হসন্টার িেিহার করল্িন।  
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অধোয়-২৬ 

অন্তগুিরু 
অন্তগুিরু হল্চ্ছন আপনার অন্তল্রর পথ প্রদশিক। তাল্ক হকউ গুরু িল্যন, হকউ কাল্ য পীর, হকউ  ুবশিদ, হকউ 

ওিাদ িা হকউ িল্যন িাইড। হ  নাল্ ই তাল্ক ডাকুন বতবন হল্চ্ছন আপনার সকয িোপাল্র সবিক 

পরা শিদাতা, সবিক বদক-বনল্দিশনা প্রদানকারী। ক ান্ড হসন্টার বন িাণ কল্র সিবকেু বিক ল্তা সাজাল্নার পর 

ধোল্নর বিল্শষ িল্র অন্তগুিরুর আি ন ঘল্ট। অন্তগুিরু প্রথল্  সকয অদৃশে অশুভ প্রভাি হথল্ক  ুবির জল্নে 

‘সাইবকক ি ি’ প্রদান কল্রন। এই সাইবকক ি ি অতীল্তর সকয অশুভ প্রভািল্ক বনবিয় কল্র হদয় এিং 

ভবিষেল্তর এ ধরল্নর প্রভাি হথল্ক তাল্ক পুল্রাপুবর বনরাপদ রাল্খ।  

অন্তগুিরু িা  ুবশিদ হক হল্ত পাল্রন? আপবন  াল্ক  ল্ন কল্রন হ , বতবন আপনাল্ক জীিল্নর পল্থ সবিক বদক-

বনল্দিশনা বদল্ত পারল্িন, তাল্কই আপবন অন্তগুিরু বহল্সল্ি গ্রহণ করল্ত পাল্রন। তল্ি হ  ধোন িা হ বডল্টশন 

পেবত িা প্রবিয়া আপবন অনুসরণ করল্িন, হস প্রবিয়ার উদ্ভািক িা প্রবশেকল্ক অন্তগুিরু বহল্সল্ি গ্রহণ করা 

সিস য়ই হিবশ কা িকরী।  

িািি জীিল্ন আপনার বিষয় সিল্কি গুরুর হকাল্না জ্ঞান না-ও থাকল্ত পাল্র বকন্তু ঐ িল্র বতবন হস বিষল্য় 

আপনার হচল্য় িভীর জ্ঞাল্নর অবধকারী। অন্তগুিরু সিস য়ই আপনার প্রবত িািা/ াল্য়র  ল্তা হস্নহশীয এিং 

ঘবনষ্ঠ িনু্ধর হচল্য়ও ঘবনষ্ঠ। 

অন্তগুিরুল্ক পাওয়ার আকাঙ্ক্ষা  ত তীে হল্ি তত সহল্জ আপবন তার দশিন যাভ করল্িন। কখল্না কখল্না এই 
দশিন এত স্বতঃসূ্ফতি হয় হ , তা আল্ি হথল্ক ধারণা করা  ায় না।  

আিার কখল্না কখল্না গুরুর স্পি দশিন যাল্ভ স য় যাল্ি। এ নও হল্য়ল্ে বতন িের বনয়ব ত হ বডল্টশন 

করার পর গুরুর দশিন যাভ হল্য়ল্ে। তল্ি গুরুল্ক অিল্যাকন করুন আর না-ই করুন, গুরুল্ক অনুভি কল্র 

বনল্যই তা আপনার কাজ পবরচাযনার জল্নে  ল্থি।  

অন্তগুিরুর সাোৎ হপল্ত হদবর হল্যও ক ান্ড হসন্টাল্র অল্নের বনরা য় ও কযোণ সাধল্নর হকাল্না কাজ 

পবরচাযনায় আপনার হকাল্না অসুবিধা হল্ি না। আিার অল্নক স য়  াল্ক গুরু বহল্সল্ি কা না করল্েন তার 

পবরিল্তি অনে কাল্রা আি ন ঘটল্ত পাল্র গুরু বহল্সল্ি। বকন্তু তাল্তও হকাল্না অসুবিধা হনই। বতবনও  থা থ 

পথ প্রদশিক বহল্সল্িই আপনার বনতেবদল্নর সঙ্গী হল্িন। এ িোপাল্র বিবচত্র সি অবভজ্ঞতা রল্য়ল্ে হকায়ান্টা  

গ্রাজুল্য়টল্দর।  
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শুধু এল্দল্শই নয় বিল্দল্শও  ারা এই চচিা কল্রন, তাল্দরও এ িোপাল্র অবভজ্ঞতা বিবচত্র। প্রখোত  াবকিন শযে 

বচবকৎসক ডা. িাবনি সীল্িল্যর ঘটনা তার বনল্জর  ুল্খই শুনুন, ‘ডা. কাযি বস নটন হ বডল্টশন হশখাবচ্ছল্যন। 

একটা বিল্শষ অিস্থায় বনবদিি হ বডল্টশল্ন আ াল্দর অন্তগুিরুর সাোৎ দাল্নর জল্নে  ল্নর বিল্শষ িল্র বনল্য় 

 ান। একজন  ুবিিাদী ডািার বহল্সল্ি এই অনুশীযন সিল্কি আ ার সংশয় বেয পুল্রা  াত্রায়। তারপরও 

আব  হচাখ িন্ধ কল্র ধোন করবেযা , বনল্দিশ পাযন কল্র  াবচ্ছযা ।  

আব  বিশ্বাস কবর বন হ  এল্ত হকাল্না কাজ হল্ি, তিুও প্রতোশা বেয,  বদ এল্ত কাজ হয় তাহল্য হয়ল্তা 

হ াল্জস িা হজসাসল্ক হদখল্ত পাি। কারণ এরা োড়া আর হক একজন শযে বচবকৎসল্কর  াথার হভতল্র 

আসার সাহস পাল্ি! 

এল্দর পবরিল্তি আব  সাোৎ হপযা  শ্মশ্রূ বণ্ডত দীঘি চুয বিবশি তরুণ জল্জির। আ ার স গ্র অবিত্ব জািবরত 

হল্যা। কারণ এ ন বকেু হ  ঘটল্ত পাল্র তা আ ার প্রতোশার িাইল্র বেয। বস নটন আ াল্দর বশো 

বদল্য়বেল্যন হ , আ াল্দর অিল্চতন হথল্ক  ারই আি ন ঘটুক না হকন, আ রা হ ন তার সাল্থ হ ািাল্ াি 

অিোহত রাবখ। আব  অনুভি করযা  জল্জির সাল্থ কথা িযা, বনল্জর সাল্থ বনল্জর দািা হখযারই  ল্তা। শুধু 
আব  জাবন না আ ার অপর সিা পরিতিী চায কী হদল্ি।  

‘জজি বেল্যন অতেন্ত স্বতঃসূ্ফতি, আ ার অনুভূবতর িোপাল্র সল্চতন এিং চ ৎকার উপল্দিা। বতবন সি প্রল্ের 

সততাপূণি জিাি বদল্তন,  ার অল্নকগুল্যাল্কই আব  প্রথ  পেন্দ কবর বন... আব   ল্ন কবর, আপবন হয়ল্তা 

জজিল্ক িযল্িন, ‘আ ার অল্চতন হথল্ক ধোল্নর  াধেল্  প্রকাবশত অন্তদৃিবি’।  

 া-ই আপবন িযুন না হকন, আব  শুধু িযি প্রথ  দশিন যাল্ভর পর হথল্ক বতবন আ ার জীিল্নর অতেন্ত 

গুরুত্বপূণি সহল্ ািী ও সঙ্গী। আ ার জীিন এখন অল্নক সহজ, কারণ আ ার কবিন কাজগুল্যা বতবনই কল্র 

হদন।’ 

একজন বিখোত শযে বচবকৎসল্কর জীিল্ন  খন অন্তগুিরু এত গুরুত্বপূণি ভূব কা পাযন করল্েন, তখন আপনার 

জীিল্নও তার প্রল্য়াজনীয়তা অসী ।  

তল্ি গুরুর সাল্থ সাোৎ ঘটাল্নার ধোল্নর প্রবিয়া বযল্খ পুল্রাপুবর িেি করা সম্ভি নয়, এবট একবট সরাসবর 

অবভজ্ঞতার িোপার। এ িোপাল্র হকাল্না হ ািে প্রবশেল্কর সরাসবর সহল্ াবিতা যাভই বিষয়বটল্ক আপনার 

জল্নে সহজ কল্র হদল্ি। তিুও আপনার আন্তবরক আকুবত থাকল্য অন্তগুিরু চল্যও আসল্ত পাল্রন ক ান্ড 

হসন্টাল্র। তাই হচিা করল্ত হকাল্না হদাষ হনই।  
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হ বডল্টশন : অন্তগুিরু 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায়  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্  বিল্য় িসুন। প্রল্য়াজনীয় অল্টাসাল্জশন,  নেবি 
ইতোবদ হদখুন। 

২. ১০ হথল্ক ০ িণনা কল্র ক ান্ড হসন্টাল্র প্রল্িশ করুন। ক ান্ড হসন্টাল্র  াওয়ার আল্ি ড্রইংরু  হথল্ক 

সুন্দর  ুল্িাবট সাল্থ বনন।  

৩. ক ান্ড হসন্টাল্র আপনার হচয়াল্রর সা ল্ন বিনল্য়র সাল্থ দাুঁড়ান। আপনার  ল্নাল্ াি হকিীভূত করুন রহ  

িযল্য়। অিল্যাকন করুন হসখাল্ন উজ্জ্বয আল্যা। ... আল্ি আল্ি আল্যার  াল্ঝ হভল্স আসল্ে একবট 

 ুখািয়ি... আল্যা আল্ি আল্ি স্বাভাবিক হল্য় আসল্ে... অিল্যাকন করুন আপনার গুরুর হচহারা স্পি হল্য় 

উল্িল্ে... এখন আপবন গুরুল্ক স্পি হদখল্ত পাল্চ্ছন। অিল্যাকন করুন গুরুও আপনাল্ক হদল্খ  ৃদু হহল্স 

আপনার বদল্ক তাবকল্য়ল্েন। আপবন এখন গুরুল্ক সাযা  করুন।  ুবশিদ, িাইড িা গুরুল্ক পাওয়ায় আপবন 

আপনার আনন্দ ও কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করুন। সাল্থ আনা  ুল্িাবট গুরুর হাল্ত বিনল্য়র সাল্থ অপিণ করুন। 
অনুভি করুন বতবনও আপনাল্ক হপল্য় খুি খুবশ হল্য়ল্েন। (বিরবত...) 

এখন হথল্ক বনল্জর ও  ানিতার জল্নে কযোণকর প্রবতবট কাল্জ আপবন গুরুর সহল্ াবিতা পাল্িন। এরপর 
 খনই আপবন ক ান্ড হসন্টাল্র আসল্িন, তখনই গুরুল্ক তার আসল্ন উপবিি হদখল্ত পাল্িন। ভবিষেল্ত 

সিস য় আপবন ক ান্ড হসন্টাল্র এল্স প্রথল্  গুরুল্ক সাযা  করল্িন, তার সাল্থ কুশয বিবন য় করল্িন। 
তারপর আপনার ক ান্ড হচয়াল্র িসল্িন। গুরু আপনার জল্নে কযোণকর প্রবতবট কাল্জ আপনাল্ক সহল্ াবিতা 

করল্িন। আপবন আপনার  ল্নাদদবহক হ -হকাল্না প্রবতরো ও কযোল্ণও গুরুর সাহা ে বনল্ত পাল্রন।  

আপবন  বদ  ল্ন কল্রন হ , আপনার ওপর হকাল্না অশুভ প্রভাি রল্য়ল্ে, তাহল্য গুরুর সহল্ াবিতায় আপবন 

আপনার সাইবকক ইব উবনবট অথিাৎ  নপ্রবতরো িেিস্থা িল্ড় তুযল্ত পাল্রন। এই প্রবতরো িেিস্থা একিার 

িল্ড় তুযল্য আপনার ওপর ভবিষেল্ত কখল্নাই হকাল্না অশুভ প্রভাি পড়ল্ি না। অতীল্তর হ -হকাল্না অশুভ 

প্রভাি ি ান্বল্য় বনবিয় হল্য়  াল্ি এিং এ কারল্ণ আপনার হকাল্না হরাি হল্য় থাকল্য দ্রুত তা বনরা য় হল্ি।  

এখন আপবন আপনার সাইবকক ইব উবনবট বন িাণ করল্েন। বনব িত হওয়ার পর এই ইব উবনবট আপনার 

আজীিন িহায থাকল্ি।  

আপবন এখন গুরুর সা ল্ন দাুঁবড়ল্য় আল্েন। গুরু আপনার এই প্রল্য়াজল্নর কথা অনুধািন করল্েন এিং 

এজল্নে প্রল্য়াজনীয় পদল্েপও বনল্চ্ছন। এিার অনুভি ও অিল্যাকন করুন বতবন আপনার  াথার তাযুল্ত হাত 

হরল্খল্েন। হাত রাখার সাল্থ সাল্থ একটা অবত সূক্ষ্ম আল্যার িযয় আপনার চারবদল্ক হঘারা শুরু কল্রল্ে। 
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 ল্ন  ল্ন ভািুন এই দুল্ভিদে শবিিযয় অদৃশে রবশ্মর  ল্তা আপনার চারবদক বঘল্র হফল্যল্ে। অনুভি করুন 
একটা শবিতরঙ্গ বঘল্র আল্ে আপনাল্ক।  

এই শবিতরঙ্গ এ ন একবট ি ি রচনা কল্রল্ে আপনাল্ক বঘল্র,  া হভদ কল্র হকাল্না অশুভ প্রভাি আপনার 

 ন িা শরীর প িন্ত আসল্ত পারল্ি না। এিার অনুভি করুন আপনার সাইবকক ইব উবনবট পুল্রাপুবর িল্ড় 

উল্িল্ে। (বিরবত...) 

এই সাইবকক ইব উবনবটল্ক িা  ন প্রবতরো ি িল্ক বচরস্থায়ী করার জল্নে  ল্ন  ল্ন ৩ িার হকায়ান্টা স্পন্দন 

সঞ্চার করুন..... 

আপনার সাইবকক ইব উবনবট এখন পূণিাঙ্গ রূপ বনল্য়ল্ে। গুরুর   তা ও সহল্ াবিতার ফল্য আপবন এখন 

হথল্ক আজীিন সি ধরল্নর অশুভ প্রভাি হথল্ক পুল্রাপুবর  ুি থাকল্িন। অনুভি করুন আপবন সি অশুভ 

প্রভাি হথল্ক  ুি।... 
গুরুর এই   তা ও সহানুভূবতর জল্নে আপবন তার কাল্ে িার িার কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করুন।... 
এিার আপবন বফল্র আসল্িন  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্ । আপবন গুরুল্ক সাযা  করুন। তার কাে হথল্ক বিদায় 

বনন।... 

৪. এিার ০ হথল্ক ১০ িণনা কল্র ড্রইংরুল্  হফরত আসুন। 

৫. ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র পূণিজাগ্রত অিস্থায় চল্য আসুন। 
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অধোয়-২৭ 

প্রজ্ঞা 
প্রজ্ঞা িা বহক া হল্চ্ছ একজন  ানুল্ষর সিল্চল্য় িড় সিদ। জ্ঞাল্নর সাল্থ অন্তদৃিবি ও দূরদৃবি  ুি হল্যই 

একজন  ানুষ প্রজ্ঞািান হন। বতবন তখন স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি সবিক স ল্য় সবিক বসোন্ত গ্রহণ করল্ত পাল্রন। 
সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায় সাফযে তার কাল্ে এল্স ধরা হদয়। বতবন তখন শুধু নিদ যাল্ভর বচন্তা কল্রন না।  

বতবন বসোন্ত হনয়ার আল্ি বচন্তা কল্রন এই বসোল্ন্তর ফযাফয দূর ভবিষেল্ত কী হল্ি। বতবন কাজ করার পর 

ভাল্িন না। কাজ করার আল্িই সকয ভািনার পাট সুন্দরভাল্ি সিন্ন কল্রন।  

প্রজ্ঞা ও প্রজ্ঞাহীনতা একবট িল্ল্পর  াধেল্  তুল্য ধরা হ ল্ত পাল্র। িল্পবট একবট প্রবতল্ াবিতার। দুইজন 
প্রবতল্ ািী। দুবট বজবনস রাখা আল্ে। এর হ -হকাল্না একবট বনল্ত হল্ি। একবদল্ক ১০ হকবজ ওজল্নর রুই 

 াে। অনেবদল্ক  াে ধরার  ন্ত্রপাবত। একজন প্রবতল্ ািী শুধু াত্র একটা বজবনস বনল্ত পারল্ি।  

হকাল্না প্রবতল্ াবিতা হল্যা না। আহােক ঝাুঁবপল্য় পড়য রুই  াল্ের ওপর। আর িুবে ান ঝাুঁবপল্য় পড়য  াে 

ধরার  ন্ত্রপাবতর ওপর। কারণ স্পি। আহােক িুঝয রুই  াে এখুবন বনল্য় বিল্য় হকল্ট হদাল্পুঁয়াজা কল্র 

খাওয়া  াল্ি। আর িুবে ান জাল্ন রুই  াে হখল্য় হফযল্যই সি হশষ। তার হচল্য়  াে ধরার  ন্ত্রপাবত বনল্য 

ভবিষেল্ত প্রবতবদন এই রক  ২/৩ টা রুই  ােও পাওয়া হ ল্ত পাল্র। তাই আ রা বনববিধায় িযল্ত পাবর 

জীিল্নর হশ্রষ্ঠ সিদ হল্চ্ছ প্রজ্ঞা-স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি সবিক স ল্য় সবিক বসোন্ত হনয়ার ে তা। 

স্বাভাবিকভাল্ি প্রে জািল্ি, প্রজ্ঞার বনিাস হকাথায়? কীভাল্ি প্রজ্ঞািান হওয়া  ায়? আ রা এককথায় িযল্ত 

পাবর- প্রজ্ঞার বনিাস আপনারই অল্চতন  ল্নর িভীল্র। আর অন্তগুিরু হল্চ্ছ প্রজ্ঞািান হওয়ার  াধে । 
অন্তগুিরুর  াধেল্ ই গুরুর অন্তর হথল্ক আপনার অন্তল্র সঞ্চাবরত হয় প্রজ্ঞা। প্রজ্ঞার হ বডল্টশল্ন আপবন 

প্রথ িাল্রর  ল্তা প্রল্িশ করল্িন  ল্নর অল্চতন িযল্য়। প্রজ্ঞার সাল্থ সাল্থ আপনার  ল্ধে সঞ্চাবরত হল্ি 

প্রশাবন্ত, সৃজনশীযতা, সাহস, সহনশীযতা ও অনোনে প্রল্য়াজনীয় গুণািবয। আর এরপর আপবন  ল্নর অল্চতন 

ও অিল্চতন িযয়ল্ক সল্চতনভাল্ি পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্নার ে তা অজিন করল্িন।  
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হ বডল্টশন : প্রজ্ঞা 
১. বনয়  াবফক আরা  প্রবিয়ায় আযফা হটশল্ন  ান। আযফা হটশল্ন ঝনিার পাবনল্ত আপবন তৃবপ্তর সাল্থ 

হিাসয কল্র বনন। অনুভি করুন চ ৎকার স্বচ্ছ পাবনর ধারা িবড়ল্য় পড়ল্ে আপনার  াথায় ও শরীল্র। আর 

আপনার হদহ- ন হথল্ক সকয রাি, হোভ, ঘৃণা, ঈষিা, পাপল্িাধ ধুল্য়  ুল্ে বনল্য়  াল্চ্ছ.... আপবন এখন 

সিাইল্ক ে া কল্র বদন... বনল্জল্কও ে া করুন। (বিরবত...) 

এিার আপনার সিল্চল্য় সুন্দর কাপড় পল্র বনন। আপনার বপ্রয় সুিবন্ধ হ ল্খ বনন। অনুভি করুন, আপনার 

বপ্রয় সুিবন্ধ একটা চ ৎকার আল্ জ সৃবি কল্রল্ে আপনার  ল্ন। অনুভি করুন আপনার হৃদয় হপ্র  ও ে ায় 

পবরপূণি হল্য় উল্িল্ে। অনুভি করুন ে া করা ও ে া চাওয়ার  ধে বদল্য় আপবন নিজাত বশশুর  ল্তা 

বনোপ ও সম্ভািনা য় হল্য় উল্িল্েন। (বিরবত...) 

২. এরপর ১৯ হথল্ক ০ িণনা কল্র  ল্নর িাবড়ল্ত  ান। ড্রইং রুল্  আরা  কল্র িসুন।  

৩. এিার ১০ হথল্ক শূনে িণনা কল্র ক ান্ড হসন্টাল্র  ান। গুরুর সাল্থ সাযা  ও কুশয বিবন য় করুন।  

৪. গুরু এরপর আপনাল্ক বনল্য়  াল্িন আপনার জীিল্নর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি সফল্র। স্থানকাল্যর সী ানা 

পুল্রাপুবর অবতি  কল্র গুরু আপনাল্ক বনল্য়  াল্িন  ল্নর িভীর অল্চতন অংল্শ- হাবিল্শ্বর হকিীয় 

জ্ঞানভাণ্ডাল্র। আপনার জল্নে প্রল্য়াজনীয় সকয জ্ঞান দান করার সাল্থ সাল্থ গুরু িভীর   তায় আপনার  ল্ধে 

সঞ্চাবরত করল্িন প্রজ্ঞা, অন্তদৃিবি, দূরদৃবি ও প্রশাবন্তসহ প্রল্য়াজনীয় সকয গুণািবয। ফল্য আপবন  ল্নর 

অিল্চতন ও অল্চতন িযয়ল্ক পুল্রাপুবর কাল্জ যািাল্ত পারল্িন। আপনার গুণািবযল্ক সুন্দরভাল্ি বিকবশত 

করল্ত পারল্িন। স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি সবিক স ল্য় সবিক বসোন্ত বনল্য় আপবন পবরণত হল্িন এক সফয সাথিক 

 ানুল্ষ।  

গুরুর সাল্থ এিার টাই  হ বশল্ন উিুন। গুরু তার পাল্শ িবসল্য় আপনাল্ক বনল্য়  াল্চ্ছন অতীল্ত। ১-২-৩ 
এভাল্ি িের পার হল্ত হল্ত আপবন চল্য  াল্িন ৪০০ িের হপেল্ন। টাই  হ বশন এখন হসানারিাুঁল্য়র ওপর। 

গুরু এক এক কল্র িণিনা করল্েন বপ্রয়  াতৃভূব র ইবতহাল্সর অংশবিল্শষ... 

িাংযার িীর ঈসা খাুঁ হথল্ক শুরু কল্র িণিনা করল্িন আ াল্দর জাবতসিার বিিতিন, বিপ িয় ও উত্থাল্নর 

ইবতহাস। (বিরবত ৫ ব বনট) 

৫. এিার অিল্যাকন করুন টাই  হ বশন িতি াল্ন চল্য এল্সল্ে। টাই  হ বশন এখন উিল্ে ওপল্রর বদল্ক। 
হদখুন আল্ি আল্ি বনল্চর সিবকেু হোট হল্য়  াল্চ্ছ।  ানুষল্ক  ল্ন হল্চ্ছ বপুঁপল্ড়র  ল্তা। ঘরিাবড় সি হোট 

হোট িাল্ক্সর  ল্তা  ল্ন হল্চ্ছ।  ত ওপল্রর বদল্ক উিল্েন ততই হোট হল্য়  াল্চ্ছ সি। নদ-নদী সি চুল্যর 
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বফতার  ল্তা হোট হল্য়  াল্চ্ছ। ওপর হথল্ক আপনার বপ্রয় পৃবথিীল্ক পবরপূণিভাল্ি হদখল্েন আপবন। হদখল্ত 

হদখল্ত আপবন হপৌঁল্ে  াল্চ্ছন হ ল্ঘর রাল্জে, িাংযাল্দল্শর  হাশূনে হটশল্ন। টাই  হ বশন হথল্ক আপবন 

হটশল্ন হনল্  আপনার জল্নে বিল্শষভাল্ি বনব িত আল্যার হচল্য়ও িহুগুণ হিবশ িবতসিন্ন  হাশূনে াল্ন 

গুরুসহ আল্রাহণ করুন। (বিরবত...) 

আল্যার হচল্য়ও িহুগুণ হিবশ িবতসিন্ন  হাশূনে াল্ন গুরুর পাল্শ আরা  কল্র িল্সল্েন আপবন। আপবন 

আপনার জীিল্নর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি ভ্র ণ শুরু করল্ত  াল্চ্ছন। ১০ হথল্ক ০ কাউন্ট ডাউন করার সাল্থ 

সাল্থ  হাশূনে ান  াত্রা শুরু করল্ি। আপবন গুরুর সাল্থ এক এক কল্র গ্রহ-নেত্র, োয়াপথ পার হল্য় হপৌঁল্ে 

 াল্িন  হাবিল্শ্বর হকিীয় জ্ঞানভাণ্ডাল্র। হসখান হথল্ক প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনা যাভ কল্র আিার বফল্র আসল্িন। 
কাউন্ট ডাউন শুরু হল্চ্ছ ১০-৯-৮-৭-৬-৫-৪-৩-২-১-০।  হাশূনে ান  াত্রা শুরু কল্রল্ে। (বিরবত...) 

পৃবথিী হথল্ক হসাজা উল্ি  াল্চ্ছ  হাশূনে ান। আল্ি আল্ি হোট হল্য় আসল্ে পৃবথিী। আপবন অবতি  

করল্েন শূনে  াধোকষিণ িযয়। আপবন এখন  াল্চ্ছন  ঙ্গয গ্রল্হর পল্থ...  ঙ্গয পার হল্য় হসৌরজিল্তর িৃহি  

গ্রহ িৃহস্পবতর বদল্ক এগুল্চ্ছন আপবন... িৃহস্পবত পার হল্য় আপবন এগুল্চ্ছন শীতযত  গ্রহ হনপচুল্নর 

বদল্ক... অনুভি করুন হক ন হ ন একটু শীত শীত যািল্ে... 

এিার হনপচুন পার হল্য়  হাশূনে ান এখন সল্িিাচ্চ িবতল্ত এগুল্চ্ছ অনন্ত শূল্নের বদল্ক। এক এক কল্র সি 

নেত্র পার হল্য়  হাশূনে ান এবিল্য় চল্যল্ে।  হাবিল্শ্বর হকল্ির বদল্ক আল্যার হচল্য়ও িহুগুণ িবতল্ত... 

 হাবিল্শ্বর হকল্ির কাোকাবে চল্য এল্সল্েন... দূল্র হদখা  াল্চ্ছ আল্যার বিশায টাল্নয িা সুড়ঙ্গপথ। টাল্নল্য 

হপৌঁল্েই  াল্নর িবত ক ল্ত শুরু কল্রল্ে ...  ান এল্স হথল্ ল্ে  হাবিল্শ্বর হকল্ি অিবস্থত আল্যার  হল্য 

 হাবিল্শ্বর হকিীয় জ্ঞানভাণ্ডাল্র। (বিরবত...) 

এিার  হাশূনে ান হথল্ক গুরুর হপেল্ন হপেল্ন না ুন... গুরু আপনার কাুঁল্ধ হাত হরল্খ আপনাল্ক এখন বনল্য় 

 াল্চ্ছন  হাবিল্শ্বর হকিীয় জ্ঞানভাণ্ডাল্র... 

গুরুর সাল্থ আপবন প্রল্িশ করল্েন জ্ঞানভাণ্ডাল্রর সুবিশায হযরুল্ ... অিাক বিস্মল্য় আপবন হদখল্েন 

হযরুল্ র আযব রাগুল্যা সি হকাবট হকাবট িইল্য় িাসা... হকাবট হকাবট অবডও বভবডও কোল্সট ও কবিউটার 

বডল্স্ক িাসা সি আযব রা।  হাবিল্শ্বর সকয জ্ঞান সবঞ্চত রল্য়ল্ে এসি িই-বকতাি কোল্সট ও বডল্স্ক... 

আপনার বপ্রয় গুরু এক এক কল্র বিবভন্ন বিষল্য়র িই কোল্সট ও বডল্স্কর বিিরণ বদল্চ্ছন... আপবন হিশ 

 ল্নাল্ াি ও স য় বনল্য় শুনল্েন... (বিরবত...)  

আপবন গুরুর সাল্থ  হাবিল্শ্বর হকিীয় জ্ঞানভাণ্ডাল্র-ইনফরল্ শন সুপার হাইওল্য়র হকল্ি আসায় গুরু খুি 
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খুবশ হল্য়ল্েন। তার কথা  ল্নাল্ াি বদল্য় হশানায় বতবন আল্রা হিবশ আনবন্দত হল্য়ল্েন। আনবন্দতবচল্ি গুরু 

িভীর   তায় হস্নহ য় বপতার  ল্তা আপনাল্ক এিার িুল্ক জবড়ল্য় ধল্রল্েন... অনুভি করুন হৃদল্য় স্পন্দন, 

কিন, বশহরণ... 

বতবন িুল্ক জবড়ল্য় ধরার সাল্থ সাল্থ অনুভি করুন আপনার  ল্ধে প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনা সঞ্চাবরত হল্য়ল্ে... 

প্রশাবন্ত, জ্ঞান, অন্তদৃিবি, দূরদৃবি সঞ্চাবরত হল্য়ল্ে... অনুভি করুন সৃজনশীযতা, সাহস ও উদে  সঞ্চাবরত 

হল্য়ল্ে আপনার  াল্ঝ... 

অনুভি করুন অননে  ানল্ি উিরল্ণর জল্নে আপনার  া  া গুণ প্রল্য়াজন আপনার বপ্রয় গুরু তার সিই 

জাল্নন। বতবন প্রল্য়াজনীয় সি গুণািযী আপনার  ল্ধে সঞ্চাবরত করল্েন... 

অনুভি করুন আপনার গুরুর হৃদল্য়র সাল্থ আপনার হৃদয় ব ল্শ হিল্ে... অনুভি করুন তার হৃদয় হথল্ক 

আপনার হৃদল্য় প্রশাবন্ত ও আনন্দ সঞ্চাবরত হল্চ্ছ... আপনার সকয দুঃখ, কি ধুল্য়  ুল্ে দূর হল্য়  াল্চ্ছ ... 

অনুভি করুন আপনার হৃদয় এক স্বিিীয় প্রশাবন্তল্ত পবরপূণি হল্য় হিল্ে.... 

এিার ধীল্র ধীল্র িভীরভাল্ি দ  বনন ... ধীল্র ধীল্র দ  োড়ুন... দ  বনল্ত বনল্ত ভািুন... হৃদয় আনন্দ ও 

প্রশাবন্তল্ত ভল্র  াল্চ্ছ। দ  োড়ল্ত োড়ল্ত ভািুন...  ল্নর সকয দুঃখ কি িাতাল্সর সাল্থ হিবরল্য়  াল্চ্ছ। (৫ 

িার)  

এিার দ  স্বাভাবিক হল্ত বদন।  

অনুভি করুন বপ্রয় গুরুর হদায়া ও আনুকূল্যের ফল্য আপবন এখন পুল্রাপুবর হতাশা ুি, সৃজনশীয, হপ্রা-

অোকবটভ  ানুল্ষ পবরণত হল্য়ল্েন। প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনার অবধকারী হওয়ায় এখন হথল্ক হ -হকাল্না বিষল্য় 

সবিক বসোন্ত আপনার  ল্নর অিল্চতন হথল্ক দ্রুত সল্চতন িযল্য় চল্য আসল্ি। জদনবন্দন জীিল্ন অবতল্চতনা 
ও ইনটুইশল্নর প্রল্য়াি হল্ি সহজ। আপবন  ল্নর অিল্চতন ও অল্চতন িযয়ল্ক স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি িেিহার 

করল্ত পারল্িন। ... প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনা আপনাল্ক বনল্য়  াল্ি অসী  কযোণ ও সাফল্যের পল্থ... 

আপনার বপ্রয় গুরুর িাহুিন্ধন হথল্ক আপবন  ুি হল্যও বতবন এখল্না আপনার কাুঁল্ধ হাত হরল্খ আপনাল্ক 

আদর করল্েন। (বিরবত) 

এিার গুরুর সাল্থ হাুঁটল্ত হাুঁটল্ত  হাশূনে াল্নর কাল্ে বফল্র আসুন....  হাশূনে াল্ন গুরুর পাল্শ আরা  কল্র 

িসুন... 

আল্যার  হয হথল্ক আল্যার টাল্নয বদল্য় ০ হথল্ক ১০ িণনার পর  হাশূনে ান এিার হফরত  াত্রা শুরু 

করল্ি। ০-১-২-৩-৪-৫-৬-৭-৮-৯-১০।  
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 হাশূনে ান এখন হফরত  াত্রা শুরু কল্রল্ে। আল্যার টাল্নয হিল্য়  ান এগুল্চ্ছ। ি শ তাল্ত িবতর সঞ্চার 

হল্চ্ছ। আল্যার িবতল্ত  ান হিবরল্য় আসল্ে আল্যার টাল্নয হথল্ক। এিার  ান আল্রা িবত যাভ কল্রল্ে... 

আল্যার হচল্য়ও িহগুণ িবতল্ত হিবরল্য় আসল্ে  হাবিল্শ্বর হকি হথল্ক ... দ্রুতিবতল্ত  ান হফরত আসল্ে 

হসৌর ণ্ডল্যর বদল্ক... (বিরবত) 

 ান প্রল্িশ কল্রল্ে হসৌর ণ্ডল্যর সী ানায়। হনপচুন পার হল্য়  ান এগুল্চ্ছ িৃহস্পবতর বদল্ক... চাুঁদল্ক আপবন 

হদখল্ত পাল্চ্ছন পুল্রাপুবর হিশ িড় আকাল্র ... এিার চাুঁদল্ক িাল্  হরল্খ পৃবথিীল্ত হফরত আসল্েন... পৃবথিী 

আল্ি আল্ি িড় যািল্ে আপনার কাল্ে... পৃবথিীর িায়ু ণ্ডল্য প্রল্িশ কল্রল্েন আপবন... স্পি হল্য় উল্িল্ে 

এবশয়া  হাল্দশ... উপ হাল্দশ ... িাংযাল্দশ... আপনার  হাশূনে ান এল্স হথল্ ল্ে হ ল্ঘর রাল্জে, িাংযাল্দল্শর 

 হাশূনে হটশল্ন। (বিরবত) 

এিার  হাশূনে ান হথল্ক প্রশাবন্ত, আনন্দ ও তৃবপ্ত সহকাল্র হনল্  আসুন... গুরুর সাল্থ উল্ি িসুন উড়ন্ত টাই  

হ বশল্ন। টাই  হ বশল্ন উল্ড় এল্স না ুন  ল্নর িাবড়র ক ান্ড হসন্টাল্র। (বিরবত...) 

প্রজ্ঞা অবতল্চতনা ও প্রশাবন্তল্ত আপনার হচতনাল্ক বসি করায় গুরুর প্রবত িভীর কৃতজ্ঞতা অনুভি করুন... 

গুরুল্ক িার িার ধনেিাদ জানান। তার কাে হথল্ক বিদায় বনন।  

বিদায় হনয়ার স য়  বদ আপবন আল্িিপ্রিণ হল্য় ওল্িন,  বদ আপনার কান্না পায়,  বদ হচাখ অশ্রুবসি হল্য় 

ওল্ি তল্ি বনঃসল্ঙ্কাল্চ আপনার আল্িি প্রকাশ হপল্ত বদন... (বিরবত...) 

গুরুর কাে হথল্ক কৃতজ্ঞবচল্ি বিদায় ও হদায়া বনল্য়ল্েন আপবন।  

০-১-২-৩-৪-৫-৬-৭-৮-৯-১০। আপবন এখন প্রল্িশ কল্রল্েন  ল্নর িাবড়র ড্রইংরুল্ । আরা  কল্র িসুন। 

অনুভি করুন কত ভািেিান আপবন। জীিল্নর সিল্চল্য় গুরুত্বপূণি ভ্র ণ সাফযেজনকভাল্ি সিন্ন কল্র  ল্নর 

িাবড়ল্ত বফল্র এল্সল্েন আপবন। আপবন অজিন কল্রল্েন প্রজ্ঞা ও অবতল্চতনা। অজিন কল্রল্েন সৃজনশীযতা, 
জধ ি, সাহস, উদে , স য়ানুিবতিতা ও ক িসৃ্পহা। হ -হকাল্না বিষল্য় সবিক বসোন্ত এখন দ্রুত আপনার  ল্নর 

অিল্চতন হথল্ক সল্চতন িযল্য় চল্য আসল্ি। বনল্জর ও  ানিতার কযোল্ণ এখন আপবন  ল্নর অিল্চতন ও 

অল্চতন িযয়ল্ক স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি িেিহার করল্ত পারল্িন। তাই  ল্ন  ল্ন প্রতেয়ন করুন- আব  এখন হথল্ক 

সিস য় স্বতঃসূ্ফতিভাল্ি সবিক স ল্য় সবিক বসোন্ত হনি। হ  প্রশাবন্তল্ত হৃদয় ভল্র আল্ে তাল্ক সিিত্র েবড়ল্য় 

হদল্িা। 

আপনার এই প্রতেয়ন ও অনুভিল্ক স্থায়ী রূপ হদয়ার জল্নে  ল্ন  ল্ন বতনিার হকায়ান্টা স্পন্দন সঞ্চার করুন 

ও িািল্ি হাত তুল্য হকায়ান্টা সংল্কত হপ্ররণ করুন।  
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৬. এিার ০ হথল্ক ৭ িণনা কল্র স্বাভাবিক জাগ্রত অিস্থায় বফল্র আসুন। 

প্রজ্ঞা যাল্ভর  াধেল্  বনল্জল্ক অননে  ানুল্ষ উিরল্ণর পল্থ আর এক ধাপ এবিল্য় হিল্যন আপবন। জজবিক 

জীিল্নর সী ািেতা অবতি  কল্র অননে  ানুল্ষ পবরণত হওয়ার, ভ্রান্ত বিশ্বাল্সর শৃঙ্খয  ুি হওয়ার হসানাবয 

হতারণ এখন আপনার সা ল্ন। এবিল্য়  ান বনশঙ্কবচল্ি।  
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হহ অননে  ানুষ! আপনাল্ক অবভনন্দন 
উষ্ণ হৃদয় আর িান্ডা  বিষ্ক-এই দুইল্য়র সবেযল্নই  ানুষ পবরণত হয় অননে  ানুল্ষ, ইনসাল্ন কাল্ ল্য। 
হৃদল্য়র উষ্ণতার পাশাপাবশ আপবন  বিষ্কল্ক এল্কিাল্র িান্ডা রাখল্ত বশল্খল্েন। অননে  ানুল্ষ উিরল্ণর স্বণি 
হতারণ এখন আপনার সা ল্ন। হতারল্ণর বসুঁবড়ল্ত পা হরল্খল্েন আপবন। এখন শুধু পাল্য় পাল্য় এবিল্য়  াওয়া। 
 ত এবিল্য়  াল্িন, ততই আপনার অন্তর আল্যাবকত হল্ি। পবরষ্কার হল্য় আসল্ি সা ল্নর পথ। নি নি 
অনুভল্ি উদ্ভাবসত হল্িন আপবন। বনল্জই উপযবি করল্ত পারল্িন, সিবকেুল্ক জয় করার শবি আপনার 

 ল্ধেই রল্য়ল্ে। প্রশাবন্ত হল্ি আপনার জীিল্নর অঙ্গ। সাফযে, প্রাচু ি আর খোবত আসল্ি সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায়।  

হহ অননে  ানুষ! আপবন জাল্নন অননে  ানুষ ও সাধারণ  ানুল্ষর পাথিকে। একজন অননে  ানুষ সাধারল্ণর 
 ল্তা শুধু বনল্জর কথাই ভাল্ি না, ভাল্ি চারপাল্শর সিার কথা। বনল্জর অবধকার প্রবতষ্ঠার পাশাপাবশ হস 

সোন কল্র অল্নের অবধকারল্কও। বনল্জর সঙ্গী-সন্তানল্ক ভাযিাসার পাশাপাবশ হস ভাযিাল্স সিাইল্ক। তার 
ভাযিাসা শুধু জজবিক নয়, তার ভাযিাসা আবত্মকও। বিশ্বজনীন   তা রল্য়ল্ে তার  াল্ঝ।  

তাই জাবতধ ি বনবিিল্শল্ষ সিার প্রবতই িাবড়ল্য় হদয়   তার হাত। বহংসা, বহংস্রতা তার স্বভািবিরুে। হস 
সিস য়  বিশ্বাস কল্র অবহংসা ও ে ায়। আল্িি ও প্রিৃবি সিস য় তার বনয়ন্ত্রল্ণ থাল্ক। হস অল্নের বারা 

বনয়বন্ত্রত হয় না। হস বনয়বন্ত্রত হয় সতে বারা, বিল্িক বারা। সাধারল্ণর  ল্তা হস  ৃতুেল্ক ভয় পায় না।  ৃতুেল্ক 

জীিল্নর পবরস াবপ্ত  ল্ন কল্র না িরং জজবিক  ৃতুেল্ক নতুন জীিল্নর সূচনা  ল্ন কল্র। তাই হস অকুল্তাভয়।  

হস জাল্ন হস কসব ক ট্রাল্ভযার,  হাজািবতক  ুসাবফর। এই জজবিক ভ্র ণ হশষ কল্র হস শুরু করল্ি আল্রক 

ভ্র ণ। তাই হস হাসল্ত হাসল্ত  রল্ত পাল্র। তাই তাল্ক শৃঙ্খবযত করা  ায় না, তাল্ক দাস িানাল্না  ায় না। 
অপ াবনত শৃঙ্খবযত জীিল্নর হচল্য়  ুবির অল্ন্বষায় আত্মদানল্ক হস অল্নক হশ্রয়  ল্ন কল্র।  

হস কখল্না অল্নের কাল্ে করুণা বভো কল্র না, আশ্রয় চায় না, িরং হস বনল্জই হাজার  ানুল্ষর আবত্মক 

আশ্রল্য় পবরণত হয়। হস শুধু বনল্জর দুঃখল্ক জয় কল্র না, যাল্খা  ানুষল্ক দুঃখ দুদিশা জল্য়র পথ হদখায়। হস 
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শুধু বনল্জ প্রাচুল্ ির অবধকারী হয় না, অিবণত  ানুষ তার সংস্পল্শি এল্স প্রাচুল্ ির সন্ধান পায়। হস কখল্না 

হশাষক হয় না, হস হয় বনপীবড়ত ও হশাবষল্তর িনু্ধ, তাল্দর  ুবির পথ প্রদশিক।  

হস িেবতি  ও অননেতাল্ক বনঃসল্ন্দল্হ শ্রো কল্র আর হসইসাল্থ জাল্ন বিস্ময় সৃবি করার শবি তার  াল্ঝই 

সুপ্ত রল্য়ল্ে। তাই হস সাধারল্ণর  ল্তা িেবতি  ও অননেতার বদল্ক বিস্ময়াবিি হল্য় তাবকল্য় থাল্ক না, সুপ্ত 

শবিল্ক জাগ্রত কল্র বনল্জই হল্য় ওল্ি অননে। 

অননে  ানুষ হওয়ার অবভ াত্রায় অংশগ্রহণ করায় এখন বনঃসংশল্য় িযা  ায়, প্রিৃবির শৃঙ্খয োড়া, দুঃখ ও 

িঞ্চনা োড়া আপনার আর হারাল্নার বকেু হনই। বকন্তু পাওয়ার জল্নে রল্য়ল্ে এক সুল্শাবভত নতুন বিশ্ব। তাই 
িভীর প্রতেল্য় সিস য়  ল্ন  ল্ন িযুন, আব  এক অননে  ানুষ! আ ার আবত্মক ে তা অসী । সারা পৃবথিী 
আ ার। হ খাল্ন দরকার হসখাল্ন  াি।  া প্রল্য়াজন তা-ই হনি।  া চাই তা-ই পাি। আর  ানুল্ষর দুঃখল্ক 

আনল্ন্দ, হরািল্ক সুস্থতায়, হতাশাল্ক প্রশাবন্তল্ত, অভািল্ক প্রাচুল্ ি রূপান্তবরত করি। 

হহ অননে  ানুষ! বনল্জর অননেতায় বিশ্বাস করুন। বিশ্বাস করুন, জীিল্ন প্রথ  হওয়ার জল্নে, বনল্জর হ ধাল্ক 

শতধারায় বিকবশত করার জল্নে,  হান বকেু করার জল্নে, অননে  ানুল্ষ রূপান্তবরত হওয়ার জল্নেই আপবন 

পৃবথিীল্ত এল্সল্েন।  

আর এ বিশ্বাস কবিন বকেু িা অিািি বকেু নয়। আপবন বনল্জর অবিল্ত্বর একটু িভীল্র হিল্যই িুঝল্ত 

পারল্িন, কত িড় সংগ্রাল্  জয়ী হল্য় আপবন পৃবথিীল্ত এল্সল্েন। অিল্যাকন করুন এ ন একবট প্রবতল্ াবিতা 
 াল্ত ৪০ হথল্ক ৫০ হকাবট প্রবতল্ ািী অংশ বনল্চ্ছ। যেে একবট িৃল্ির  াল্ঝ হপৌঁো।  

হসখাল্ন শুধু একজল্নর হিুঁল্চ থাকার আশ্রয় রল্য়ল্ে। হসখাল্ন হ  হপৌঁেল্ত পারল্ি, হস-ই হিুঁল্চ থাকল্ি। আর 

িাবক সিাই  ারা  াল্ি। প্রবতবনয়ত রাসায়বনক অস্ত্র িবষিত হল্চ্ছ। যে যে প্রবতল্ ািী  ুহূল্তি  ারা  াল্চ্ছ।  

বকন্তু একজন প্রবতল্ ািী সকয বিপদ অগ্রাহে কল্র হসই িৃল্ি প্রল্িশ করয। আর স ল্য়র বিিতিল্ন  ানুষরূল্প 

আবিভূিত হল্যা এই পৃবথিীল্ত।  াতৃিল্ভি একবট বডম্বাণুর সাল্থ ব বযত হওয়ার জল্নে বপতার হদহ হথল্ক হ  ৪০ 

হথল্ক ৫০ হকাবট শুিাণু  াত্রা শুরু কল্রবেয, আপবন হল্চ্ছন হসই শুিাণুর বিকবশত রূপ, হ  বডম্বাণুর সাল্থ 

ব বযত হল্ত হপল্রবেয। ৪০/৫০ হকাবটর সাল্থ প্রবতল্ াবিতায় জয়ী হল্য়বেল্যন িল্যই আপবন পৃবথিীল্ত 

আসল্ত হপল্রবেল্যন।  

তাই কল্িার িািিতার আল্যাল্কই িযা  ায়, আপবন এক বিজয়ী িীর। জীিল্নর প্রথ  সংগ্রাল্  জয়ী হল্য়ল্েন-

জীিল্নর প্রবতবট সংগ্রাল্  জয়ী হল্িন,  বদ আপনার প্রবতবট প্রতোশাল্ক, প্রবতবট অনুভিল্ক বিশ্বাল্স রূপান্তবরত 

কল্রন।  হা ানিরা, স্মরণীয়-িরণীয়রা বিশ্বাস না ক হপ্রাগ্রাব ং বদল্য়ই  বিষ্করূপী  হা-জজি-কবিউটারল্ক 
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িেিহার কল্রল্েন।  

বিশ্বাস একিার হিুঁল্থ হিল্য জজি কবিউটার স্বয়ংবিয়ভাল্ি সাফল্যের যল্েে আপনার স গ্র অবিত্বল্ক কাল্জ 

বনল্য়াবজত করল্ি। সহজ স্বতঃসূ্ফতিতায় অবনিা ি জল্য়র যল্েে পবরচাবযত হল্ি আপনার স গ্র ক িকাণ্ড। 
কখল্না প্রতোবশত পন্থায় আিার কখল্না এল্কিাল্র অপ্রতোবশত পন্থায় বিজয় আপনার পদচুম্বন করল্ি। 
ইবতহাল্সর পাতায় হযখা হল্ি আপনার না  এক কাযজয়ী অননে  ানুষ বহল্সল্ি।  
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বপ্রয় পািক, 
এ িইল্য়র হকাল্না বিষয় সিল্কি আপনার হকাল্না প্রে িা  তা ত থাকল্য বনম্ন বিকানায় পািাল্ত পাল্রন : 

 হাজাতক 

হ াি ফাউল্ন্ডশন 

বজবপও িক্স নম্বর-১৫, ঢাকা-১০০০ 

৩১/বভ বশল্পাচা ি জয়নুয আল্িদীন সড়ক, 

শাবন্তনির, ঢাকা-১২১৭। 

হফান : +৮৮০-২-৯৩৪১৪৪১, +৮৮০-২-৮৩১৯৩৭৭, ++৮৮০-১৭১১৬৭১৮৫৮, +৮৮০-১৭১৪৯৭৪৩৩৩ 

e-mail : info@quantummethod.org.bd 

website : www.quantummethod.org.bd 

 

mailto:info@quantummethod.org.bd
http://www.quantummethod.org.bd/


 

     

 

মহাজাতক 
শহীদ আল েবাখারী মহাজাতক 

বাংলােদেশ ৈবজ্ঞািন

েমিডেটশন চচর্ার পিথক ৃৎ।

জাগিতক ও মানিবক সমসয্া

সমাধােনর জেনয্ জীবনযাপেনর

িবজ্ঞান েকায়া�াম েমথেড

উ�াবক ও সফল �িশক্ষক১৯৯৩ 

সাল েথেক িবরিতহীনভােব েদেশর 

সবর্� এখন পযর্(িডেস�র ২০১৭) 

অনুি�ত এ েকােসর্র৪৩৭িট বয্ােচ িতিন একাই

�িশক্ষণ �দান কেরেছন। িবে�র েমিডেটশন চচর্

ইিতহােস যা এক অননয্ দৃ�া� 

দুই যুগ ধের বাংলাভাষায় সবর্ািধক পিঠত �� েকায়া�াম েমথড

ছাড়াও তার রিচত আ�িনমর্া, েচতনা অিতেচতনা িনরাময় ও 

�শাি�, জীবন বদেলর চািবকািঠ অেটাসােজশন ও এর ইংেরিজ 

সং�রণ ‘ 1001 Autosuggestions to change your life’, 

আেলািকত জীবেনর হাজার সূ� েকায়া�াম কিণকা এবং সবর্েশষ

আল েকারআন বাংলা মমর্বাণী পাঠেকর কােছ বয্াপকভাে

সমাদৃত হেয়েছ। 

েকায়া�াম  
েকায়া�াম এক গিতময় �ি�য়া। এ �ি�য়া জীবনেক �ে�র 

রেঙ রাঙােনার, শূনয্ েথেক শুরু ক, সংকটেক স�াবনায় 

রূপা�ের, সাফেলয্র েসানািল �ের উ�রেণ, েসবা আর 

মানিবকতায় চারপাশ আেলািকত করার। লােখা মানুেষর মেতা 

তাই আপিনও একা� েহান জীবেনর চাওয়ােক পাওয়ায় 

রূপা�েরর এই িচরায়ত ৈবজ্ঞািনক �ি�য়ায়। আপিনও ব, যা 

চাই তা-ই পাব। আিম পাির আিম করব। 
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