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িয যাব াচনাত  বিবিষ্ট চেু উদ্িৃবতৰ বাবৈবৰ এই গ্ৰন্থখনৰ ককাবনা অিংশ ব বখত অনুেবত অববৈবন ককাবনা িৰবে বযিৈাৰ বা 

িুনৰুত্িাদন কবৰব কনািাবৰব। এই বকতািখনত আব াচনা কৰা িাৰো েূৈৰ ববষবয় অবিক তথ্যৰ বাবব বৰবক ব ঙৰ হ বত 
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১২ োত্ৰা – েূ  শক্তি – বিটাবেন এে 

41 
 

ONE’S COMFORT ZONE ৰ বাবৈৰল  কযািা 
42 

 
PROGRESSION & বিটাবেন এে বযিৈাৰ 

43 



 

5 
 

OUTER/INNER FREEDOM আৰু বিটাবেন এে 
46 

 
LOCUS OF CONTROL & েুি ইচ্ছা 

50 
 

ববত্তীয় বৃক্তি আৰু বযক্তিগত উৎকৃষ্টতা 
51 

 
শক্তিশা ী বুক্তিেত্তাক জাগ্ৰত কৰা 

54 
 

অিযায় ২ 
VISION OF ONE’S LIFE ৰ জীিনৰ দৃষ্টষ্টিিংগী 

57 - 76 
 

 িয বনি যাৰে আৰু  ম্পি কৰা 
58 

 
 িয, কে যিেতা, আৰু আত্ম-কায যিেতা 

58 
 

ক্তিয়া িয যায়ৰ োনব ক তত্ত্ব 
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আিযন্তৰীে গবিষো আৰু শক্তিশা ী বুক্তিেত্তা 

97 
 

PEAK STATES & ইউব াবৰয়া 
99 

 
িবত কনাবৈািালক নতুনত্বৰ োনব ক প্ৰবয়াজনীয়তা 
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োনব ক ববিাজন বনাে। শক্তিশা ী  িংৈবত 
103 
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 াোক্তজক িাৰ ােয /  ম্পকয আৰু েূ  শক্তি - বিটাবেন এে 
148 

 
  



 

12 
 

বচত্ৰ ১৮ 
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একাগ্ৰতা 
 

এই বকতািখন কোৰ কদউতাৰ নােত উৎ বগ যত, 

এছ ৰ্া বীৰ ব িং (১ ক ব্ৰুিাৰী, ১৯৪৩ৰ িৰা ৩০ আগষ্ট, ১৯৯৬), 

বয  ৈকাৰী আৰিী আযু়ি (বদল্লী আৰিী) আবছ । 

 

আবিানাৰ আত্মা, আবিানাৰ প্ৰিাি, আবিানাৰ চবৰত্ৰ আৰু আবিানাৰ বনস্তব্ধ অথ্চ শক্তিশা ী 

উিবস্থবতবয় কোক আক্তজও িথ্ প্ৰদশ যন কবৰ। 
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প্ৰস্তােনা 
 

     প্ৰবতজন োনুৈবৰ কিৌবতক শৰীৰ আৰু েনৰ োবজবৰ চ াচ  কৰা অনাবৃত বনদ্ৰাৈীন শক্তি আবছ। এই 

শক্তিৰ কিত্ৰত  েগ্ৰ ববশ্বৰ বাবব বেষ্টাৰ বৰবক ব ঙৰ জীিনবটা এক বৃৈৎ কপ্ৰৰোদায়ক। কতওঁৰ  া  য েূৈ 

বযক্তিগত ববকাশ আৰু েৈান  িয িূৰেৰ বাবব আিযন্তৰীে েূ  শক্তিক  ক্তিয়, বযিৈাৰ আৰু বযিৈাৰ কৰাৰ 

প্ৰোে। ৫০খন ৰাজযত ৫০খন োৰাথ্ন কদৌৰৰ  গবত বৈো য়ল  ৫টা বিি ভ্ৰেে কবৰ োউণ্ট এিাবৰষ্টৰ 

বশখৰত    তাবৰ আবৰাৈে কবৰবছ। এই বযক্তিগত ববকাশৰ  োন্তৰা িাবি বযি াবয়ক জগতখনৰ 

উবল্লখবযাগয উিয়ন। কতওঁ বনজৰ বযি ায়ৰ ববকাশক বযক্তিগত ববকাশৰ হ বত  িংবযাগ কবৰবল   িে হৈবছ 

আৰু োনিতাৰ ক িা বৈচাবি িনৰ  ম্ভিিৰ উত্তে বযিৈাৰ িৰীিা কৰা এই অ ািাৰে গ্ৰন্থখন ব বখবছ।  েগ্ৰ 

ববশ্ববত িন হৈবছ  ােগ্ৰী,  ােগ্ৰী আৰু ক িাৰ বববনেয় ককবনলক ৈয়। টকাও ককঁচা শক্তিশা ী শক্তি বযবটা 

োনুৈৰ েন/েগজৰু োবজবৰ চব  থ্াবক, যাৰ   ত জীিনৰ  কব া অবিজ্ঞতা  ম্ভি হৈ উবঠ। বচবকৎ া 

বচবকৎ ক বৈচাবি কোৰ ককবৰয়াৰত এবন অগেন বযক্তিৰ  নু্মখীন হৈবছা বযবয় েন আৰু শৰীৰৰ োজত 

 ম্ভিিৰ উত্তে িাৰ ােযতা আবনব িৰা নাই। এবে  উইিং, এ  এ  বচ কায য ূচীবয় োনিতাৰ উত্থানৰ বাবব 

অবিক েন/শৰীৰৰ  িংবযাগৰ  ুববিাৰ বাবব িযান,  িং াি, উিস্থািন আবদ ক িা আগবঢায়। এই গ্ৰন্থখবন 

আত্মবনয়ন্ত্ৰে, বযক্তিগত ৰূিান্তৰ, োনি উত্থান আবদ শক্তিশা ী গুেৰ প্ৰোে বদবয়। োনিতাই অগেন িৰবে 

িবতগ্ৰস্ত ৈয় য’ত আবথ্ যক  ে যা/ ে যা  ািাৰেবত এই দুখৰ অিংশ। এই বকতািখনত উিস্থািন কৰা 

বিটাবেন এেৰ িাৰোবটা  ঁচালকবয় উবল্লখবযাগয। যবদবৈ জন ািাৰবে বশিাই বদবয় কতবন্ত ই  ম্ভািনােয়িাবি 

োনি  োজখনক বিতৰৰ িৰা বাবৈৰল  ৰূিান্তবৰত কবৰব িাবৰ। ব িং ৰ্াঙৰীয়াই উিস্থািন কৰা প্ৰবতবটা 

িাৰোবৰ অিবৰ ীে শক্তি আবছ। এই শক্তিৰ িৰা জাগৰে কৰাবটা  ম্ভি হৈবছ বিটাবেন এেক ককন্দ্ৰ কবৰ 

উিস্থািন কৰা িাৰো/িাৰো েূৈৰ হদবনক প্ৰবয়াগৰ দ্বাৰা জীিন. কচতনা কৃিা ,ু এে.বৰ্ 
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কৃতজ্ঞতা 
 

     কোৰ িৃবথ্িীখন বহুত িা  হৈবছ েূ তঃ ক ই ক  ক াকৰ বাবব বযবয় কোক কেণ্টৰ কবৰবল  বনজৰ 

বহুেূ ীয়া  েয় আৰু কষ্ট বদবছ। কতওঁব াবক কোৰ  গত কতওঁব াকৰ  েয়, জ্ঞান, েৰে, েৰেৰ উিৈাৰ 

িাগ কবৰ হ বছ আৰু কোক আনৰ  গবতা এবক কাে কবৰবল  কপ্ৰৰো বদবছ। কোৰ কগাবটই ককবৰয়াৰবটাত 

বহু গুৰুৰ হ বত িনয হৈবছা আৰু কতওঁব াক কোৰ চাউক্তণ্ডিং বৰ্য বযবয় আইবৰ্য়াববাৰ বাউন্স অ  কবৰ 

অব ল্টাৰ নকৰা েতােত  াি কবৰ। আক্তজ েই য’ত আবছা তাত উিনীত কৈািাত  ৈায় কৰা  কব াবৰ নাে 

উবল্লখ কৰাবটা কায যতঃ অ ম্ভি ৈ’ব যবদও কোৰ েনত ককইটাোন নাে জন্ম ৈয়। 

কব জৰ (বপ্ৰ-ববজবনছ) বদনত কোৰ প্ৰথ্ে আৰু একোত্ৰ বছ েনবীৰ (োইক) ব িং বয কোৰ জীিনত ৰ্াঙৰ 

প্ৰিাি হৈবয় আবছ। োইবক কোক কবঠাৰ িবৰশ্ৰেৰ েূ য বশকাইবছ  আৰু কতওঁ কোক কেণ্টৰ কবৰবছ  আৰু 

কগছব ন বযি ায়ৰ ববষবয় েই জনা কায যতঃ  কব া কথ্া বশকাইবছ । 

 

      ১৯৯২ চনত কযবতয়া েই কোৰ কগছব ন চাবিযচ কষ্টচনবটা ব জত হ বছব া, কতবতয়া ইয়াৰ  গত এটা 

কগবৰজ (J’s Tires)  িং গ্ন আবছ , বযবটা কজা ছ ট’ নােৰ এজন শক্তিশা ী যুিবক চ াইবছ । কজা আবছ  

এজন যবথ্ষ্ট  ুখদায়ক বকন্তু বনৰি োনুৈ বযবয় প্ৰবতবদবন, কগাবটই বদনবটা কে যস্থ ীত কটায়। ক ই  েয়ত েই 

োত্ৰ  াখ  াখ টকা উিাজযনৰ  বিান কদখা এজন তাৰকা চকুৰ উবদযাগী আবছব া।ঁ একোত্ৰ  ে যাবটা 

আবছ  কোৰ কে যনীবত এব হুিা আৰু ককবনবালক, েই িাবববছব া কয  ঁচালকবয় কবঠাৰ িবৰশ্ৰে আৰু 

দীঘ ীয়া  েয় কষ্ট নকৰালকবয় েই কোৰ েগজ ুবযিৈাৰ কবৰ টকা উিাজযন কবৰব িাবৰে। কজাবি বনজৰ 

কায যয আৰু কথ্াবৰ আবৈয হতয়াৰ কবৰবছ  কয কবঠাৰ িবৰশ্ৰে আৰু িাৰাবাবৈকতাই  দায় িা  উবেশয আৰু 

প্ৰবতিাক িৰাস্ত কবৰব, বববশষলক যবদ প্ৰবতিাই কবঠাৰ িবৰশ্ৰে নকবৰ। কজাবি বনজৰ বযি ায় চব ািাবটা 

িয যববিে কবৰ কবটািা  েয়বখবনবয় কোৰ চকু েকুব  কবৰ বদব  কয ববৰক্তিকৰ আৰু িুনৰাবৃবত্তে ূক গ্ৰুণ্ট 

কােৰ েূ য আৰু আক্তজল বক  ম্ভিতঃ েই কৰা  বব যাত্তে বববনবয়াগ হৈবয়ই আবছ।  

 

      েয়ৰ  বগ  বগ কোক এজন একাউবণ্টণ্টৰ প্ৰবয়াজন ৈ’  আৰু শ্বাৈ এণ্ড এছ’বচবয়টছৰ বচবিএ বেষ্টাৰ 

ককৌবশক শ্বাৈল  ক ান কবৰব া।ঁ েই কতওঁক ক’ক া ঁকয েই এটা কগছ কষ্টচনত েুকব ৰ িৰা বন্ধল বক কাে 

কবৰা, গবতবক  ািাৰে বযি াবয়ক  েয়ত কতওঁৰ অব চত কতওঁক  গ কবৰব িৰা নাবছব া। কোৰ একাউবণ্টিং 

কবৰবল  কতওঁ কগছ কষ্টচনল  নাবে আবৈবছ  আৰু কোৰ োজত কোৰ গ্ৰাৈকক ক িা আগববঢািাৰ  েয়ত 

কোৰ  গত কথ্া িাবতবছ । বকোনজন একাউবণ্টবণ্ট বনজৰ বহুেূ ীয়া বব বযাগয  েয় উব য়াই নাবে আবৈ 

এজন নথ্কা যুিকক  গ কবৰব আৰু কতওঁব াকক ববনােূ ীয়ালক কেণ্টৰ কবৰবল   ন্মত ৈ’ব? টকা 

(বিটাবেন এে) আৰু বববনবয়াগৰ ববষবয় েই বযোনবখবন জাবনা, ক ইববাৰ েই শ্বাৈ ৰ্াঙৰীয়াৰ িৰা বশবকবছা। 

কতওঁ বছৰ বছৰ িবৰ কোৰ  গত বনজৰ  েয়, জ্ঞান, কযাগাবযাগ আৰু  বব যািবৰ বববিি ববষয়ত জীিনৰ 

ওিৰত বনজৰ হনবতকতা আৰু দৃষ্টষ্টিিংগী িাগ কবৰ আবৈবছ। তাৰ বাবব েই কতওঁৰ প্ৰবত বচৰকৃতজ্ঞ হৈ 

থ্াবকে। 
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  বযক্তিগত কাৰেত নাে প্ৰকাশ নকৰা কোৰ বকতাি প্ৰবশিকল ও আন্তবৰক িনযবাদ জ্ঞািন কবৰব া।ঁ 

প্ৰযুক্তি আৰু বাকী  কব াবৰ হ বত আবিানাব াকৰ  ৈায় আৰু বনবদযশনা অববৈবন এই বকতািখন আক্তজৰ 

দবৰ নৈ’ বৈঁবতন। 

 

       ব যাবিক িনযবাদ কোৰ ছ’  কেট আৰু কোৰ িত্নী েক্তেত ককৌৰক। তাইৰ অেূ য  ৈায়ৰ অববৈবন এই 

বকতািখন িাইি  বিানবৈ থ্াবক বৈঁবতন। েই আবিানাক কোৰ জীিনত িাই অবতশয় কৃতজ্ঞ আৰু এই 

উি বি আবিানাক িনযবাদ জনাইবছা কয আিুবন কোৰ আৰু  'ৰা-কছািা ীৰ বাবব কৰা  কব া আচবৰত 

কােৰ বাবব। েই আবিানাক িা  িাওঁ. 

 

                 -- বৰবক ব িং 
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প্ৰস্তােনা 
 

     স্বাগতে! আবে আবথ্ যক ববকাশ আৰু বযক্তিগত বৃক্তিৰ এক অ ািাৰে যাত্ৰা আৰম্ভ কবৰবল  ও াইবছা। 

 েগ্ৰ িৃবথ্িীখন িনৰ আবশ-িাবশ ঘূবৰ থ্াবক আৰু ক খবক জীিনত অনৰুেন ঘটা বববিি িাৰো উিস্থািন 

কৰাৰ েনস্থ কবৰবছ, যাৰ   ত শক্তিৰ বযিৈাৰ আৰু  ুস্থতাৰ  ােবগ্ৰক অিস্থাৰ হ বত উবল্লখবযাগয  া  যৰ 

 ৃষ্টষ্ট হৈবছ। এই বকতািখনত আব াচনা কৰা িাৰো েূৈ  কব া আন্তঃ িং গ্ন, আন্তঃ িং গ্ন আৰু 

আন্তঃ িং গ্ন। ক বয়বৈ িাঠক ক ক ৈয় এই বকতািখনৰ িিবতগত িঠন (অথ্ যাৎ আৰম্ভবেৰ িৰা 

কশষল বক)  ’বল  আেন্ত্ৰে জবনািা হৈবছ নৈয় বযবকাবনা  েয়বত বকতািখন িবঢবল  আৰম্ভ কবৰ 

েুিিাবি ই াব  ব  াব  জবিয়াই যাবল  আেন্ত্ৰে জবনািা হৈবছ। বিটাবেন এে আৰু েূ  শক্তিৰ  ম্পবকয 

িাৰো আৰু িাৰো েূৈৰ আন্তঃ িংবযাগৰ ওিৰত গুৰুত্ব বদয়া ৈয়।  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

োত্ৰ এটা শক্তি আবছ বযবয় অগেন ৰূি  য়। আবথ্ যক শক্তি হৈবছ এজনৰ 

আবদে শক্তি বয বিতৰৰ িৰা বাবৈৰল  জাগ্ৰত ৈয়। 
 

-- বৰবক ব িং 
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 বযক্তিগত প্ৰভতফিন # ১ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 কোৰ আবথ্ যক জীিনৰ ববষবয় 

বক বক  তয আবছ বযববাৰ 

ককি  েইবৈ জাবনা? 

ববৈবল  বনস্তব্ধ ঠাই ববচাবৰ  ওক। 

ত ৰ প্ৰশ্নবটা িঢক। 

চকু দুটা েুবদ প্ৰশ্নবটা কল্পনা কৰক। 

কথ্াববাৰ েন আৰু হৃদয়ত িবৰ ৰাখক। 

চকু েুবদ বক িাবববছ আৰু বক অনুিি কবৰবছ  িয কৰক। 

$ $ $ $ $ 
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 বযক্তিগত প্ৰভতফিন # ২ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ববৈবল  বনস্তব্ধ ঠাই ববচাবৰ  ওক। 

ত ৰ প্ৰশ্নবটা িঢক। 

চকু দুটা েুবদ প্ৰশ্নবটা কল্পনা কৰক। 

কথ্াববাৰ েন আৰু হৃদয়ত িবৰ ৰাখক। 

চকু েুবদ বক িাবববছ আৰু বক অনুিি কবৰবছ  িয কৰক। 

 

কোৰ  ৃষ্টষ্টশী  শক্তিৰ উৎ  বক? 

 

$ $ $ $ $ 
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বযক্তিগত প্ৰভতফিন # ৩ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ববৈবল  বনস্তব্ধ ঠাই ববচাবৰ  ওক। 

ত ৰ প্ৰশ্নবটা িঢক। 

চকু দুটা েুবদ প্ৰশ্নবটা কল্পনা কৰক। 

কথ্াববাৰ েন আৰু হৃদয়ত িবৰ ৰাখক। 

চকু েুবদ বক িাবববছ আৰু বক অনুিি কবৰবছ  িয কৰক। 

 

কোৰ িন ক’ত আৰু ককবনলক 

বযিৈাৰ কৰা হৈবছ? 

 

$ $ $ $ $ 
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অধ্যায় ১ 

পাতভন  
 
 

যাত্ৰা আৰম্ভ হওক! 

 
অিনী কব  বনজৰ িন খৰচ কবৰ বাকী থ্কাবখবন জো কবৰ ৰাবখ। িনী োনবুৈ বনজৰ িন জো কবৰ 

বাকী থ্কাবখবন খৰচ কবৰ। এটা দবৰদ্ৰতা দশ যন, আৰু আনবটা িন- ম্পবত্তৰ দশ যন, আৰু এটাইবৈ 

আবিানাক  ৈায় কবৰব।1 



 

24 
 

ভিটাভিন এি - ৱকাৰ শক্তি – ১২ িাত্ৰা – 

& ৱকন্দ্ৰীয় ভবষয়ভিভিক ধ্াৰণা 

  জীিনৰ  কব া বদশবত  জীিতা আৰু প্ৰগবতৰ উেীিনা কযাবগািা শক্তিৰ উিবস্থবতৰ বাববই 

জীিনৰ অক্তস্তত্ব আবছ। ক খবক আোৰ িয়িংকৰ িৃবথ্িীত বা  কৰা  েয়বছািাত বববিি বযক্তিৰ 

হ বত িাৰস্পবৰক ক্তিয়া-ক াি বববিি জীিন অবিজ্ঞতাৰ জবৰয়বত  িংঘষ্টটত হৈবছ। বযক্তিৰ 

িটিূবে, উবেশয,  িয, ইচ্ছা কবব গ কবব গ কৈািাৰ বাবব এই হববচত্ৰযৰ অবতশয় শ াগ ক ািা ৈয়। 

োনুবৈ, প্ৰায়  াব যজনীনিাবি, ত ত বদয়া কােববাৰ ববচাবৰ : িনৰ িবৰোে বৃক্তি, উৎকৃষ্ট স্বাস্থয, িা  

 ম্পকয, আৰু ককাবনা িৰেৰ আত্ম-উিবত। যবদও কববছিাগ োনুবৈই একাবিক বদশত   বযবন শাৰীবৰক 

স্বাস্থয, অথ্ যলনবতক অিস্থা ইতযাবদ   ওিৰল  উষ্টঠব ববচাবৰ, তথ্াবিও কববছিাগ োনুবৈই এই আচবৰত 

 িযববাৰ ককবনলক  াি কবৰব  াবগ নাজাবন। দুখৰ ববষয় কয বহুবত অগ্ৰগবত  ািৰ কচষ্টা কৰাৰ 

 েয়ত আবি হৈ িবৰ, স্থববৰ আবৈযত ঘূবৰ থ্কাৰ বাবব। এইববাৰ  ািাৰেবত  েবকক্তন্দ্ৰক বৃত্ত বযবয় 

বযক্তিক জীিনত অবিক আগবাবঢ কযািাত বািা বদবয়, কাৰে স্থববৰতাৰ বাবৈৰত বৃক্তিৰ প্ৰ াৰ ঘটাব 

কনািাৰা কায যযৰ চিীয় আৰু িুনৰাবৃবত্তেূ ক প্ৰকৃবতৰ বাবব। এই বকতািখন ব খাৰ এটা ৰ্াঙৰ 

উবেশয হৈবছ বযক্তিগত অবিজ্ঞতা আৰু বকছু গবিষোৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ েূ যববাি, ববশ্বা  আৰু 

িাৰো েূৈ িাগ-বতৰা কৰা, বযবয়  ম্ভািনােয়িাবি উবল্লখবযাগয অগ্ৰগবতৰ বদশত কনতৃত্ব বদয়া 

অ ািাৰে আিযন্তৰীে প্ৰক্তিয়া েূৈৰ জাগৰেত  ৈায় কবৰব িাবৰ। অগ্ৰগবত  াি কবৰবল  

ককবতয়াবা প্ৰকৃত বযক্তিগত বচন্তা-চচযাৰ বাবব বিছুিাই কযািাৰ প্ৰবয়াজন ৈয়। বকছুোবন ববশ্বা  কবৰ 

কয উচ্চ কৃবতত্ব আৰু এটা প্ৰকল্প/কায যযক ািৰ িৰা আন এটা প্ৰকল্পল  উঠা-নোৰ বাবব কববছিাগ 

 েয়বত অতযবিক   চাজয আি   ৈ  ব  াবগব। বযক্তিগত শক্তি ক  ত ৰাবখব আৰু ইয়াক ককবনলক 

আটাইতলক উিকাৰীিাবি বযিৈাৰ কবৰব  াবগ ক ইবটা বুক্তিোনৰূবি বাবছ    বল  বযক্তিগত বচন্তা-

চচযাৰ প্ৰবয়াজন। এবন েননশী  বচন্তাৰ  েয়ত োনুবৈ বনজৰ বতযোনৰ িবৰবস্থবতত ককানববাৰ   যুি   

বাবছ    ব ক ই ববষবয় স্পষ্টতা আৰু প্ৰজ্ঞা  াি কবৰ।   স্বৰূবি, এটা গুৰুত্বিূে য কায যয ৈ    বনজৰ 

 ািাৰে কায যযক ািৰ িৰা বাবৰ বাবৰ   আনপ্লাগ   কৰা আৰু প্ৰবত  নৰ বাবব এবখাজ বিছুিাই 

কযািা    বব যাচ্চ  েয় খৰচ কৰা কায যযক ািৰ িৰা  ।   

     বনঃ বন্দবৈ ক খকজনৰ িনৰ প্ৰবত ইবতবাচক আববগ আবছ। িন ঘটাবটাবি উৎকৃষ্ট িবৰকল্পনা, 

বতযোনৰ বজাৰৰ িাৰা েূৈৰ হ বত অনুৰেন, আৰু বযক্তিগত শক্তিশা ী জাগৰেৰ ইিংবগত বদবয়। 

ক বয়বৈ আবিবগকিাবি িন কখবদ  ুৰা বনাে োনব কিাবি বচন্তা কৰা কায যযৰ িদবিিৰ োজত 

স্পষ্ট িাথ্ যকয কৰাবটা অন্তবন যবৈতিাবি উিকাৰী, যাৰ   ত  ব যাবিক বযক্তিগত  াি আৰু অগ্ৰগবত 

ৈয়।  িয ককবনলক  াি কবৰব িাবৰ তাৰ ওিৰত গুৰুত্ব বদয়াবটা কতবতয়াই ৈয় কযবতয়া ককাবনাবাই 

বিছুিাই হগ বনজৰ আৰু বতযোনৰ জীিনৰ িবৰবস্থবতৰ প্ৰবত এক উিত দৃষ্টষ্টিিংগী  াি কবৰ। ইয়াৰ 

  ত স্বািাবিকবত বচন্তা, োনব ক চাি আৰু গঢ হ  উঠা উবত্তজনা হ্ৰা  িায়। বাবৰ বাবৰ িবৰকবল্পত 

ৰ্াইিাৰচনৰ   ত কৈািা িুনৰ িাৰ ােয ৰিাৰ প্ৰিািৰ বাবব বববিি কায যযক ািত ৰ্াইিাৰচন 
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উিকাৰী। ক খকৰ জীিনত দীঘ ীয়া দৰূত্ব কদৌবৰ কদৌৰাৰ ক ৌন্দয যযত  মূ্পে যৰূবি বনেগ্ন হৈ আন বচন্তা 

েনত প্ৰবিশ নকৰালকবয় এই কাে কৰা ৈয়। ইচ্ছাকৃতিাবি িাৈাৰল  কযািাবটাবি   এিাবৰষ্ট োউণ্ট 

শৃিংগল  বগাই কযািাবক িবৰ  , এটা আিযন্তৰীে জীয়াই থ্কাৰ িৰে জ্ব াইবছ  বযবয় অিবৰ ীে 

প্ৰাথ্বেক   বকাৰ   শক্তি  ক্তিয় কবৰবছ । এই ইচ্ছাকৃত িদবিি গ্ৰৈে কৰা হৈবছ , একাবিকবাৰ, এই 

 তযৰ প্ৰবত অবিক  জাগতা আবনবল  কয আবে এখন বববশষ  ুববিাপ্ৰাপ্ত িৃবথ্িীত বা  কবৰা,ঁ য  ত 

বশকাৰু আৰু কবঠাৰ িবৰবিশৰ দবৰ তাৎিবেক ববিদ বনয়বেতিাবি অনুিি কৰা নৈয়। আবে 

 ািাৰেবত খাদযৰ অিািৰ বাবব বচন্তা কবৰব না াবগ আৰু আনবক ৯১১ নম্বৰবটাও ককইবেবনটোনৰ 

বিতৰবত আোৰ ওচৰল  আবৈ, কববছিাগ জৰুৰীকা ীন অিস্থাৰ যত্ন  য়।  ািাৰেবত স্থািন কৰা 

 োজ বযিস্থাই প্ৰদান কৰা  ুৰিাৰ বাবব এবন বহুবতা আৰােক  ৈজিাবি ক ািা ৈয়। এই 

বযিস্থা েূবৈ  ুৰিা প্ৰদান কবৰ আনৈাবত আোৰ কববছিাবগই এই বববশষাবিকাৰ েূৈক  ৈজিাবি 

 য়। ক খবক ক ই  ুৰবিত বুদবুদৰ িৰা ও াই আবৈবল  কচষ্টা কবৰবছ, যাৰ বিতৰত কববছিাগ োনি 

জাবতবয় বা  কবৰ। এই  ুৰিােূ ক বুদবুদবটাত বা  কবৰ ক খবক ইচ্ছাকৃতিাবি বনজবক প্ৰতযাহ্বান 

জনাইবছ কয ইয়াৰ িৰা ও াই আবৈ, প্ৰতযি আৰু ইচ্ছাকৃতিাবি,  ুৰবিত বুদবুদবটাৰ বিতৰত নথ্কা 

িবৰবস্থবত/িবৰবিশৰ  নু্মখীন ৈ  ব  াবগ। ক খবক বববিি আৰু ককবতয়াবা, অননয িবৰবিশত কদৌবৰ 

িয়ক জয় কবৰ উবদ্বগক অবতিে কবৰ জীয়াই থ্কা/প্ৰাথ্বেক প্ৰবৃবত্তল  ঘূবৰ অৈাৰ কচষ্টা কবৰবছ। 

জীয়াই থ্কাৰ প্ৰবৃবত্তৰ  ক্তিয়কৰবে এক্তিবনব নৰ দবৰ বববিি িৰেৰ আিযন্তৰীে ৈৰে  ন েুি কবৰ 

বযবয় আিযন্তৰীে শক্তিক অবিক  ক্তিয় কবৰ, যাৰ   ত ককবতয়াবা  কব া বাস্তিতাৰ হ বত 

একতাৰ গিীৰ অবিজ্ঞতা ৈয়। এই প্ৰবৃবত্তববাৰ কযবতয়া  ক্তিয় হৈ িবৰ, কতবতয়া োনুবৈ ঈশ্বৰক স্মৰে 

কবৰ, স্বাস্থযৰ কথ্া বচন্তা কবৰ, আৰু যন্ত্ৰো আৰু দুখৰ অবিজ্ঞতাও থ্াবক য  ত যন্ত্ৰো/দুখৰ অবতিেে 

োনুৈৰ তাৎিবেক অগ্ৰাবিকাৰ হৈ িবৰ। এজবন আন োনুৈৰ কথ্াও বচন্তা কবৰ কযবন বয কব  

োউণ্ট এিাবৰষ্টৰ শৃিংগ কিািাৰ দবৰ েৈান উচ্চতা  ািৰ কিত্ৰত এবকিৰেৰ যাত্ৰা কবৰ আবছ। 

আনৰ হ বত  ৈানুিূবত আৰু আন্তঃ িংবযাগৰ স্বািাবিক  ক্তিয়কৰে আবছ বযবয় এবন  া  য  াি 

কবৰব  োনি জাবতৰ একত্বক প্ৰতযিিাবি প্ৰদশ যন কবৰ। 

     

টকা ভক? 
 

আন্তঃ িংবযাগৰ এই উি বব্ধ,  োন্তৰা িাবি, িনৰ কিত্ৰবতা প্ৰবযাজয। িবন বববিি িৰেৰ শক্তি আৰু 

শক্তিৰ আন  কব া ৰূিল  আন্তঃৰূিান্তবৰত কৈািাৰ  ুববিা কবৰ আন্তঃ িংবযাগৰ  তযতা আবন। 

 োবজ িনৰ বিতৰত উিবস্থত শক্তি (শক্তি) বযিৈাৰ কবৰ জীিনৰ  কব া কিত্ৰবত হববচত্ৰেয়  িযত 

উিনীত কৈািা আৰু ইচ্ছা িূৰে কবৰ। আচ বত আিুবনক  োজৰ অক্তস্তত্ব, আৰু  িংসৃ্কবত আৰু 

প্ৰযুক্তিৰ ববকাশৰ স্তৰ িন অববৈবন কল্পনাতীত ৈ’ব। আবে কতবতয়া,  ুবিবছা, টকা ষ্টঠক বক? 

অথ্ যনীবতববদ আৰু  োজ ববজ্ঞানী ক ৰ েবত ত ত বদয়া  কব াববাৰ িনৰ বদশ: 
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ক) িন হৈবছ  ােগ্ৰী আৰু উৎিাবদত  ােগ্ৰীৰ বববনেয়ৰ োিযে 

খ) টকা হৈবছ েূ যৰ িঁৰা  

গ) টকা ৈ’  বৈচািৰ একক 

ঘ) িন  াোক্তজক প্ৰািানয আৰু প্ৰবতিবত্তৰ উৎ  

ঙ) িবন শাৰীবৰক আৰু োনব ক বনৰািত্তা প্ৰদান কবৰ 

চ)  ােবগ্ৰক োনি স্বাস্থয,  ুৰিা, আৰু েিংগ ৰ বাবব িন এক প্ৰিান প্ৰিািশা ী কাৰক 

ছ) িন  ােবৰক শক্তিৰ আিাৰ 

ক) টকাই জনপ্ৰিাি আৰু ৰাজলনবতক িেতাৰ কিষ্টট আৰু কিষ্টট প্ৰদান কবৰ 

খ) িন অথ্ যলনবতক গুৰুত্ব আৰু  াোক্তজক শক্তিৰ িেবি যোন প্ৰতীক 

     িনৰ এই বদশববাৰৰ প্ৰবত  িয ৰাবখ িনৰ ববষবয় বববিি িৰবে বুজাবুক্তজ আৰু িাৰো শ্ৰিা আৰু 

 ন্মাবনবৰ ৈ’ব  াবগ। িনক ককি  ইচ্ছাৰ উবেশয বৈচাবি কচািাৰ অথ্ য ৈ’  ইবগাৰ দাবী িূৰে কৰা 

আৰু অৈিংকাৰবকক্তন্দ্ৰক প্ৰবৃবত্তৰ  ন্তুষ্টষ্টৰ বদশত বনজৰ শক্তি স্থািন কৰা। টকাৰ প্ৰবত শ্ৰিা/ ন্মান 

বনাে বনজৰ আনন্দৰ বাবব িনৰ োব ক কৈািাৰ অনুিিৰ োজত এক উবল্লখবযাগয িাথ্ যকয আবছ। 

কৃতজ্ঞতা  ন্মানৰ িৰাই উৎিি ৈয় আনৈাবত অৈিংকাৰবকক্তন্দ্ৰক উবেশযই বনজবক আৰু 

 ােবগ্ৰকিাবি  োজখনৰ বনয়ন্ত্ৰে, োব কীস্বত্ব আৰু ৈয়বতা িবতও কৰাৰ কচষ্টা কবৰ। িন আৰু ইয়াৰ 

 ম্ভািনাক কচািাৰ কিত্ৰত এই  কব াববাৰ দৃষ্টষ্টিিংগীৰ ববষয়। কযবতয়া ককাবনাবাই িনক বনজৰ োতৃ 

বৈচাবি,  ন্তানৰ কযাগান িৰা আৰু জীিনৰ বহু গুৰুত্বিূে য অবিজ্ঞতা  ম্ভি কবৰ কতা া বযক্তি বৈচাবি 

চায়, কতবতয়া ইয়াৰ   ত িনৰ প্ৰকৃবত আৰু ইয়াৰ প্ৰকৃত শক্তিৰ প্ৰবত োনুৈৰ দৃষ্টষ্টিিংগীত এক 

উবল্লখবযাগয িবৰিতযন ঘবট। 
 

প্ৰভতজন বযক্তিৰ িাজত CORE ENERGY এবক 
     

প্ৰবতজন োনুবৈই জন্মবত বকছুোন ঈশ্বৰ প্ৰদত্ত (বা প্ৰাকৃবতক) হববশষ্টযৰ হ বত হববচত্ৰযিূে য, কযবন 

শাৰীবৰক হববশষ্টয, জাবত, জাবত, শৰীৰৰ আকাৰ আবদ।এবন িাথ্ যকয থ্কাৰ বিছবতা প্ৰবতজন বযক্তিৰ 

েূ  অিংশ এবক নৈ’ক ও কেৌব কিাবি এবক। এই েূ বটা হৈবছ ককঁচা (অববিাক্তজত) শক্তি, বযবটা োনি 

প্ৰজাবতৰ োজত  িংসৃ্কবত, জাবত, কদশ আৰু অনযানয িাথ্ যকযৰ োবজবৰ হব যায়। প্ৰবতজন বযক্তিৰ এই 

েূ  (আিযন্তৰীে/প্ৰাথ্বেক) শক্তিক  াি কৰাৰ িেতা থ্াবক বযবয় ইচ্ছা িূৰেৰ বদশত আগবাবঢ যায় 
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আৰু  গবত আৰু অবিক িূৰেৰ অবিজ্ঞতা  াি কবৰবল  অবিক অগ্ৰগবতৰ কিষ্টট  ৃষ্টষ্ট কবৰ। এবন 

প্ৰগবতৰ ইচ্ছাই বস্তুগত জগতত উি ব্ধ আচবৰত অবিজ্ঞতাৰ হ বত এক উিত জীিনৰ অিস্থাৰ  ৃষ্টষ্ট 

কবৰব িাবৰ। বযক্তিগতিাবি বনজৰ উচ্চ িয যায় বা উিত অিস্থাৰ প্ৰকৃবত  িংজ্ঞাবয়ত কৰাবটা প্ৰবতজন 

বযক্তিৰ জন্মগত বববশষাবিকাৰ য’ত বযক্তিগতকৃত স্মৃবতত জো হৈ থ্কা জীিনৰ অবিজ্ঞতাই এক 

আচবৰত িবিষযত গবঢ কতা াৰ বাবব এক প্ৰচণ্ড িথ্ প্ৰদশ যক বৈচাবি কাে কবৰ, বতযোনত। 

      প্ৰবতজন বযক্তিৰ ইচ্ছা, জীিনৰ িবৰবস্থবত, িটিূবে, ক্তজনীয়,  া ন-িা ন, কক্তণ্ডচবনিং আবদ 

বনঃ বন্দবৈ হববচত্ৰেয়। ক বয়বৈ প্ৰবতজন বযক্তিৰ েূ  শক্তি বযক্তিগত ইচ্ছাত প্ৰবত ব ত ৈয়, যাৰ 

  ত বনজৰ জীিনৰ  কব া কিত্ৰবত কায যযক াি  ম্পাদন কৰা ৈয়। প্ৰবতজন বযক্তিৰ বিতৰত ে ূ 

শক্তিৰ অক্তস্তত্ব থ্কাৰ কথ্া েনত ৰাবখ ক খবক িাঠক ক ক এই েূ  শক্তিক বচবন িাই বনজৰ বা 

আনৰ ককাবনা িবত নকৰালক ইচ্ছা আৰু  িয িূৰেৰ বদশত কচবন  কবৰবল   ন্মান ৈকাবৰ 

অনুবৰাি জনাইবছ। এই েূ  শক্তি ববশুি আৰু অববিাক্তজত বযবয় একাবিক ৰূি গ্ৰৈে কবৰ  কব া 

জীিন অবিজ্ঞতাৰ বিবত্ত প্ৰদান কবৰ। েূ  শক্তিৰ অক্তস্তত্ব আৰু ইয়াৰ   ত  জীি কৈািা  কব া 

বযিস্থা আোৰ আিযন্তৰীে শক্তিশা ী েূ  বৈচাবি ববদযোন ককঁচা শক্তিৰ কগৌৰিৰ প্ৰোে। শক্তি েূৈক 

কচবন  কৰাৰ কিত্ৰত িয যাপ্ত দিতাৰ অিািৰ   ত “শক্তিৰ ব বকজ” ৈয় য’ত এবক শক্তিৰ 

িুনৰুত্িাদনত বািাৰ  ষৃ্টষ্ট ৈয়। এই “ব বকজ”  ািাৰেবত িোন্ববয় আৰু আনন্দেয় ববল্ড-আিৰ 

িবৰিবতয “অবিজ্ঞতাৰ দ্ৰুত বৈট” অনু ৰে কৰাৰ বাববই ৈয়, যাৰ   ত প্ৰাকৃবতক/হজবিক বযক্তিগত 

ৰূিান্তৰ ঘবট। এবন িোন্ববয় শক্তি জো কৈািাৰ   ত অৈৰৈ আনন্দৰ প্ৰকৃত অনু ন্ধান আৰম্ভ আৰু 

বজাই ৰখাৰ দৃঢতা বৃক্তি িায়।  কব া োনুৈ এবকটা অ ীে শক্তিৰ প্ৰকাশ বুব  স্বীকাৰ কবৰ আনন্দৰ 

স্থায়ী অিস্থাৰ আবিষ্কাৰ  ম্ভি। এই শক্তি (শক্তি) অ িংখয িৰবে আৰু বববিি োত্ৰাত, প্ৰবতজন বযক্তিৰ 

বিতৰত, প্ৰবতজন বযক্তি বৈচাবি ববদযোন। এবন স্বীকৃবতবয় ঐকযবি শক্তিশা ী কচতনাৰ দৃষ্টষ্টিিংগীবৰ 

হববচত্ৰযৰ প্ৰবত  ন্মানৰ  চূনা কবৰ। 

 
 
 

 

  

প্ৰবতজন বযক্তিৰ কযবনলক অননয আঙুব ৰ ছাি আৰু বযক্তিত্ব থ্াবক, কতবনলকবয় ে ূ 

শক্তিবয় বনজবক অবত হববচত্ৰযবৰ প্ৰকাশ কবৰ। েূ  শক্তিৰ অন্তবন যবৈত একতাক বচবন 

িাব  হববচত্ৰযৰ প্ৰবত  ন্মান জনাই েুি আৰু শক্তিশা ী জীিন যািন কৰা ৈয়। 
-- বৰবক ব িং 
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ভিত্ৰ ১: ১২ িাত্ৰা আৰু ভিটাভিন এি - িূি শক্তিৰ ডাবয়গ্ৰাি 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

আবিানাৰ ওচৰত েূ  শক্তি আবছ। আিুবন েূ  শক্তি। এই শক্তি আবিানাৰ  ত্তাৰ ককন্দ্ৰ বৈচাবি 

ববদযোন য’ত  কব া শক্তি একক্তত্ৰত ৈয়। ওিৰৰ ১২ িিীয় বচত্ৰখবন এজনৰ জীিনৰ ১২টা োত্ৰাক 

প্ৰবতবনবিত্ব কবৰ বযবয় জ্ঞান, ইচ্ছা আৰু কে যত ববদযোন শক্তি েূৈ একক্তত্ৰত ৈ’ক  এক  িংৈত কায যযত 

উিনীত ৈ’ব। এই শক্তি েূৈ হৈবছ এজনৰ ককঁচা েূ  শক্তিৰ এবন বদশ বযবয় অ ািাৰে    তাল  

ৰূিান্তবৰত ৈ’ব িাবৰ আৰু দুিাৰেুখ েুকব  কবৰ। বনজৰ জীিনৰ ১২টা োত্ৰা ৈ’ -  

 

োত্ৰা # ১: জীিনৰ িয যায়ৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ স্বাস্থয আৰু  ােবগ্ৰক ব টবনছ 

োত্ৰা # ২: োনব ক শক্তিৰ ববকাশ আৰু বৃক্তি 

োত্ৰা # ৩: আবিবগক িাৰ ােয আৰু  িংৈবত 

োত্ৰা # ৪:  াোক্তজক িাৰ ােয আৰু  ম্পকয ববকাশ 

োত্ৰা # ৫: বযক্তিত্ব আৰু চবৰত্ৰৰ ববকাশ 

োত্ৰা # ৬: িবৰয়া ৰ  েন্বয় আৰু কপ্ৰেৰ  ু  

কােনাত শক্তি 

 
 
 

েনত শক্তি 

 
 
 

কায যযত শক্তি 

 
 
 

বিটাবেন এে 

 CORE 

ENERGY 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 
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োত্ৰা # ৭: অন্তৰিংগ  ম্পকয 

োত্ৰা # ৮: আবথ্ যক স্বাস্থয আৰু বৃক্তি 

োত্ৰা # ৯: ককবৰয়াৰ-বৃবত্তৰ ববকাশ 

োত্ৰা # ১০: জীিনৰ োনদণ্ড উিয়ন আৰু বকৃ্তি 

োত্ৰা # ১১: বববনাদনেূ ক জীিনৰ ববকাশ আৰু বৃক্তি 

োত্ৰা # ১২: আিযাক্তত্মক – িেীয় জীিনৰ ববকাশ আৰু বৃক্তি 

 

ৱকন্দ্ৰীয় ভিি 
 

এই গ্ৰন্থখনৰ ককন্দ্ৰীয় ববষয়বস্তু ত ত উবল্লখ কৰা হৈবছ: 

 

“োনি েন আৰু শৰীৰ ৈয়বতা অক্তস্তত্বৰ আটাইতলক ৰৈ যেয় িবৰঘটনা আৰু ইয়াত ববিু  িবৰোেৰ 

েূ /ককঁচা শক্তি বযিৈাৰ কৰা ৈয়। এই শক্তিবয় োনুৈক িুনৰুজ্জীবিতকৰে, ৰূিান্তৰ,  িংৰিে আৰু 

 েীকৰেৰ অিস্থাল  জগাই তুব ব িাবৰ। বনজৰ েূ  শক্তিৰ  ম্ভিিৰ উত্তে বযিৈাবৰ 

আিযন্তৰীে/বাবৈযক  িংঘাত, বববঘবন আৰু িাৰ ােযৈীনতাৰ বব ুবপ্তৰ  ূচনা কবৰ। জীিনৰ  কব া 

১২টা োত্ৰাৰ বনৰন্তৰ িাৰ ােয ৰিাৰ বাবব এবাৰ েূ  শক্তি আিযন্তৰীে বববঘবন কনাবৈািালক প্ৰবাবৈত 

ৈ’বল  আৰম্ভ কবৰব  বযক্তিগত উৎকৃষ্টতাৰ কিষ্টট গঢ হ  উবঠ। এবন এক  দৃুঢ কিষ্টটৰ হ বত োনব ক 

দুিাৰেুখববাৰ  ীোৈীন  ম্ভািনাল  েুকব  হৈ গবতশী , শক্তিশা ী আৰু  জীি জীিনল  হ  যায়।” – 

বৰবক ব িং 

 

     আবে বযক্তিগত শক্তিৰ কগৌৰি, বিটাবেন এে বৈচাবি িনৰ শক্তি উবন্মাচন কৰাৰ এক অ ািাৰে 

যাত্ৰাত নাবেবল  ও াইবছা আৰু এবক বগ ককবনলক শক্তিশা ী জীিন যািন কবৰব িাবৰ ক ই ববষবয় 

অবন্বষে কবৰবল  ও াইবছা। জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰাবত (বচত্ৰ ১) প্ৰকৃত িাৰ ােযৰ কিষ্টট এবাৰ 

কষ্টঠন হৈ িবৰব  বযক্তিগত উৎকষ যতাৰ অিস্থা প্ৰবতজন োনুৈৰ বাবব এক বাস্তবিক  ম্ভািনা। োনুৈৰ 

দুখ-কষ্ট অগেন িৰবেবৰ ববদযোন বযববাৰ বহু িবৰোবে উিশে ৈ’ব িাবৰ, যবদবৈ োনিতাই বিটাবেন 

এেৰ শক্তি আৰু জীিনত ইয়াৰ  বব যাত্তে বযিৈাৰক িবৰ  য়। বিটাবেন বৈচাবি িনৰ  বব যাত্তে বযিৈাবৰ 

োনুৈৰ বহু  ে যা বনঃবশষ কবৰ কি াব িাবৰ। বযক্তিগত উৎকষ যতাৰ প্ৰকৃবত স্পষ্ট কবৰবল  আৰু 

বনৰন্তৰ, বনৰিক্তচ্ছি আনন্দৰ অিস্থাল  ববকবশত কৈািাৰ  ম্ভািনা আৰু  ম্ভািনা িৰীিা কবৰবল  এই 

গ্ৰন্থখনৰ ককন্দ্ৰীয় ববষয়বস্তু (ওিৰত কদখুওিাৰ দবৰ) অবন্বষে কবৰ আোৰ যাত্ৰা আৰম্ভ ৈয়। 

 

     আোৰ অন্তজযগতখন হৈবছ বচন্তা, আবিগ, স্মৃবত, ইচ্ছা আৰু েূ  শক্তিৰ  িংবেশ্ৰে বযবয় এবক বগ 

কাে কবৰ, বাবৈযক আচৰে প্ৰকাশ কবৰ। োনুৈৰ শৰীৰ আৰু েনৰ  মূ্পে য কায যযক ািৰ বাবব দায়বি 

এক অিবৰ ীে শক্তিৰ গঠন আবছ। এই শক্তি গঠনবটা এজনৰ উৎ  শক্তি (ককাৰ শক্তি)ৰ িৰা বনগ যত 
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ৈয় বযবটা আিযাক্তত্মক োত্ৰাৰ িৰা উৎিবত্ত ৈ’ব িাবৰ। ককাবনাবাই আিযাক্তত্মক োত্ৰাত ববশ্বা  কৰক বা 

নকৰক (অথ্ যাৎ ঈশ্বৰ, আত্মা, আত্মা আবদ)  কব া োনিতাৰ বাবব এক উলেৈতীয়া কিষ্টট বৈচাবি 

ববদযোন েূ  শক্তিৰ অক্তস্তত্বক ককাবনও অস্বীকাৰ কবৰব কনািাবৰ। োনুৈৰ েন, বযবটাও এটা  ািাৰে 

িবৰঘটনা, অবত  ূক্ষ্ম আৰু ববষয়বিবত্তকিাবি ৰৈ যেয়। েনৰ প্ৰকৃবতৰ ওিৰত অনু ন্ধান কৰাবটা 

একাবিক হশবিক শাখাৰ (গবিষোৰ দৃষ্টষ্টবকােৰ িৰা) দীঘ যবদনীয়া কায যযক াি হৈ আবৈবছ আৰু 

এবকটা অনু ন্ধান বযক্তিগতিাবি (বযক্তিগতিাবি) ৈ’ব িাবৰ যাৰ   ত েনৰ জষ্টট তা আৰু গিীৰতা 

উি বব্ধ ৈ’ব িাবৰ। েনৰ ৰৈ যেয় স্বৰূি ইয়াৰ  ূক্ষ্মতাৰ বাববই। েনৰ  ূক্ষ্ম স্বিাি আৰু ইয়াৰ 

আিযন্তৰীে প্ৰক্তিয়া েূৈ বযক্তিগত প্ৰবত  নৰ  বগ  বগ বচনাি কৰা ৈয়। উদাৈৰেস্বৰূবি, “বচন্তা” 

শব্দবটাবি বনজৰ আিযন্তৰীে বাস্তিতাৰ বিতৰত কাে কৰা এটা কায যযক াি/প্ৰক্তিয়াক বুজায়। এই 

আিযন্তৰীে কায যযক ািত একাবিক স্নায় ুআৰু স্নায়ুৰা ায়বনক প্ৰক্তিয়া জব়িত হৈ থ্াবক বযবয় েনৰ 

অক্তস্তত্ব আৰু কায যযিেতাক  ৈজ কবৰ কতাব । 

 

শক্তি ধ্ৰা ৱপবিাো 

 

     ককাবনাবাই বনজৰ বচন্তািাৰা অনুিি কবৰবল  আৰম্ভ কৰাৰ  বগ  বগ শক্তিৰ অক্তস্তত্বৰ প্ৰতযি িৰা 

িবৰ য’ত বচন্তা প্ৰক্তিয়া েূৈ আবিগ, স্মৃবত আৰু ইচ্ছাৰ হ বত আন্তঃ িংবযাগৰ অিস্থাত ববদযোন। 

এবন আন্তঃ িংবযাবগ হববচত্ৰেয় আৰু হববচত্ৰেয় োনব ক অিস্থাৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। বচন্তাৰ বহুবতা কাৰেগত 

কাৰবক োনুৈৰ োনব ক বযিস্থাৰ োবজবৰ শক্তিক গবতশী  কবৰ কতাব । ক বয়বৈ েন আৰু শৰীৰৰ 

 ুস্থ কায যযক ািৰ বাবব কৈাবেঅ’কষ্টবছছ (অথ্ যাৎ িাৰ ােয)ৰ িাৰোবটা যবথ্ষ্ট কেৌব ক। োনি শৰীৰত 

এঘাৰটা শাৰীবৰক বযিস্থা আবছ বযববাৰ  ােবগ্ৰকিাবি  ুস্থ স্বাস্থয বজাই ৰাবখবল  ইবটাবি ব বটাৰ  গত 

 েকা ীন হৈ থ্াবকব  াবগব। এবকদবৰ েন (অথ্ যাৎ বচন্তা, আবিগ, স্মৃবত, ইচ্ছা, শক্তি)  কব া শাৰীবৰক 

বযিস্থাৰ হ বত  বব যাত্তে  েন্বয়ত থ্াবকব  াবগব যাবত উচ্চতে িয যায়ৰ েিংগ ৰ  ৃষ্টষ্ট ৈয়। প্ৰবতজন 

বযক্তিৰ জীিনত ১২টা োত্ৰাৰ বিতৰত প্ৰবাবৈত কৈািাৰ বাবব েন/শৰীৰৰ বিতৰত এটা শক্তিবৈ প্ৰবাবৈত 

ৈয় (বচত্ৰ ১)। শৰীৰ আৰু েনৰ কায যযৰ োজত ববদযোন  িংঘাতৰ বাবব এই শক্তি  ািাৰেবত  মূ্পে য 

 েকা ীনতাত নাথ্াবক। যবদ ককাবনাবাই বনজৰ জীিনৰ োত্ৰ এটা বদন িৰীিা কবৰ, কতবন্ত 

 ািাৰেবত বযক্তিগত শক্তিৰ যবথ্ষ্ট িবৰিতযন আৰু টুইষ্টষ্টিং ৈয়, যাৰ   ত বববিি িৰবে 

িাৰ ােযৈীনতাৰ  ৃষ্টষ্ট ৈয়। শৰীৰৰ শাৰীবৰক কায যয আৰু োনব ক কায যযৰ োজৰ  িংঘাতৰ   ত 

আবন্দা ন/বববঘবন বৈচাবি অনুিি কৰা হজিৰা ায়বনক িাৰ ােযৈীনতাৰ  ৃষ্টষ্ট ৈয়। “আবন্দা ন” 

শব্দবটাবি বকবা এটা বা ককাবনা  ূক্ষ্ম িদাথ্ য আবন্দা ন কৰাক বুজায়। োনুৈৰ েনৰ আিযন্তৰীে গঠনৰ 

আবিষ্কাবৰ, শক্তিশা ীিাবি, জষ্টট  োনব ক িবৰঘটনাৰ এই  ূক্ষ্ম অথ্চ অবত বাস্তবিক অক্তস্তত্বৰ 
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ওিৰত আবৈবল  অনুেবত বদবয়। এইদবৰ েন এবনকুিা এটা িদাথ্ য বযবটা কিৌবতক প্ৰকৃবতৰ নৈয়, 

অতযন্ত  ূক্ষ্ম আৰু অিবৰ ীে শক্তি িাৰে কবৰ। জীিনত বববিি িৰেৰ বববঘবন আিযন্তৰীে আৰু/বা 

বাবৈযকিাবি  ৃষ্টষ্ট ৈয় আিযন্তৰীে শক্তিৰ িাৰ ােযৈীনিাবি প্ৰবাবৈত কৈািাৰ বাবব। উদাৈৰেস্বৰূবি, 

কযবতয়া ককাবনাবাই এটা আেবনদায়ক স্মৃবতশক্তি েনত কি ায়, কতবতয়া স্মৃবতশক্তিৰ অনুিূত গুেগত 

প্ৰকৃবতৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ বববঘবন অনুিি কৰা ৈয়। যবদ বনজৰ আিযন্তৰীে শক্তিক  ুষে কবৰ ৰখাৰ 

ওিৰত েবনাবযাগ বদয়া ৈয়, কতবন্ত এবন বববিপ্ততা  োিান কবৰব িাবৰ আৰু ৈয়বতা দ্ৰিীিূত কবৰব 

িাবৰ।  কব া বযক্তিগত অশাবন্ত,  িংঘাত, আবন্দা ন ইতযাবদ কবে গ’ক  আিযন্তৰীে শক্তিশা ী কায যয 

বৃক্তি কবৰব িাবৰ। আিযন্তৰীে বববিপ্ততাৰ অিস্থাই বববঘবনৰ হ বত জব়িত িবৰঘটনা (অবিজ্ঞতা) 

 িংৰিেৰ কিত্ৰত স্মৃবতশক্তিৰ জব়িততাৰ ইিংবগত বদবয়। স্মৃবতশক্তিৰ বযিৈাবৰ ৈয় বববঘবন বৃক্তি কবৰব 

িাবৰ নৈয় বিতৰৰ িৰা বববঘবন হ্ৰা  কবৰব িাবৰ। এই কথ্াবটা আৰু িৰীিা কবৰবল  িবৰ  ওঁক কয 

েন হৈবছ কিৌবতক েগজ/ুশৰীৰৰ হ বত জব়িত ককাবনা িৰেৰ  ূক্ষ্ম িদাথ্ য, বযবটা েূ  শক্তিৰ দ্বাৰা 

 জীি হৈ উবঠ। েনৰ বিতৰত কৈািা বববঘবন (অবত  াোনযৰ িৰা গুৰুতৰল বক) এই  ূক্ষ্ম িদাথ্ যৰ 

ওিৰত অবববিপ্ততাৰ  ম্ভািয অিস্থাৰ ইিংবগত বদবয়। যবদ েনবটাক ববচব ত কবৰব িাবৰ, কতবন্ত 

ক ইবটাবিই েনবটাবি বস্থৰতা,  েন্বয় আৰু  িংৈবতৰ অিস্থাত উিনীত কৈািাৰ এক প্ৰব   ম্ভািনাৰ 

ইিংবগত বদবয়। এবন অিস্থাৰ বিতৰত প্ৰাকৃবতক আৰু শক্তিশা ী কেৌনতাৰ  ৃষ্টষ্ট ৈয়, যাৰ   ত 

আিযন্তৰীে শক্তিৰ এক প্ৰবাৈ  ৃষ্টষ্ট ৈয় বযবয় জীিনৰ ১২টা োত্ৰাৰ বস্থৰতা আৰু বৃক্তি প্ৰদান কবৰ। 

 ািাৰেবত বনদ্ৰাৈীন অিস্থাত থ্কা জাগ্ৰত জন্মগত বুক্তিৰ বাবব হদবৈক শৰীৰৰ বিতৰত বহু িবৰোবে 

িাৰ ােয  ৃষ্টষ্ট কৰাৰ জন্মগত িেতা থ্াবক। আোৰ যাত্ৰাৰ আৰম্ভবেবত ক খবক িাঠক ক ক এই 

 ম্ভািনাৰ প্ৰবত েুকব  হৈ থ্াবকবল  উৎ াবৈত কবৰবছ কয এবন এক আন্তঃ িংবযাগী  েন্বয় আৰু 

শক্তিশা ী বস্থৰতাৰ অিস্থা  ম্ভিিৰ। ক খবক কয় কয  কব া আিযন্তৰীে শক্তিৰ িয যাপ্ত আন্তঃ িং গ্ন 

 িংবযাগৰ দ্বাৰা জীিন আৰু  ত্তাৰ এবন অিস্থা বনক্তিতিাবি  ম্ভি।   

 

    িানেতাৰ ভিতৰৰ উন্নভত 
 
      োনিতাৰ আিযন্তৰীে উিবত কতবতয়া ৈয় কযবতয়া শক্তি েূৈক ধ্বিং াত্মক েবনাবযাগৰ িবৰিবতয 

গঠনেূ ক েবনাবযাবগবৰ বযিৈাৰ কৰা ৈয়। গঠনে ূক আৰু ধ্বিং াত্মক েবনাবযাগৰ োজৰ িাথ্ যকয 

েনৰ বিতৰত স্পষ্ট ৈয় কযবতয়া প্ৰকৃত আিযন্তৰীে অগ্ৰগবতৰ ওিৰত েবনাবযাগ বদয়া ৈয়, যাৰ শাখা-

প্ৰশাখা বাবৈৰৰ জগতখনৰ বিতৰৰ উিকাৰী ববকাশৰ ওিৰত িবৰ। হবজ্ঞাবনক আৰু প্ৰযুক্তিগত 

বদশত োনিতাই অগ্ৰগবত  াি কবৰবছ। তথ্াবিও োনি  িযতাৰ বিতৰত এবতয়াও বহুবতা আবদে 

আৰু জনজাতীয় বদশ আবছ বযবয় োনিতাৰ িবত ািন কবৰ। এই িবতৰ কাৰে হৈবছ আিযন্তৰীে 

 িংঘাত/বববৰাি বযববাৰ বাবৈযক  িংঘাত/বববৰাি বৈচাবি প্ৰকাশ িায়। বাবৈযক  িংঘাত/বববৰাি বৃক্তি 

কৈািাৰ  বগ  বগ আিযন্তৰীে বস্থবতশী তাৰ অনুৰূি িবত ৈয়। আিযন্তৰীে (আিযন্তৰীে/বযক্তিগত) 
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অগ্ৰগবত  ম্ভি ৈয় কযবতয়া এজনৰ জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰা (িি) এক শক্তিশা ী  েন্বয়ত আবৈ। 

বাবৈযক অগ্ৰগবতৰ তু নাত বতযোনৰ োনি  োজত আিযন্তৰীে অগ্ৰগবত যবথ্ষ্ট  ীবেত।  ােবগ্ৰক 

অগ্ৰগবতৰ কপ্ৰিািটত োনুৈৰ প্ৰবৃবত্তৰ তাৎিয যয এবনকুিা কয প্ৰবৃবত্তগত ইচ্ছাৰ  ষ্টঠক  িংৈবতৰ   ত 

েূ  শক্তিৰ বযিৈাৰ ৈয়, যাৰ   ত  িংঘাত/বববৰাি/বববঘবনৰ বব জযন ঘবট, এই  কব াববাবৰ  ােবগ্ৰক 

স্বাস্থয আৰু েিংগ ৰ যবথ্ষ্ট বৃক্তিৰ  ূচনা কবৰ। োনুৈৰ েনত শক্তিৰ প্ৰবাৈৰ ববকৃবতবয় স্বাস্থয আৰু 

উৎিাদনশী তাক অিনবেত কবৰ। শক্তিৰ প্ৰবাৈৰ  ে যা েূৈ বশিাত দ্ৰিীিূত কৰাবটা  ম্ভি কযবতয়া 

বিটাবেন এে আৰু আনষুিংবগক শক্তি েূৈ ককি  শক্তিৰ প্ৰবাৈৰ  ে যা েূৈ ত ৰ িৰা বনয়ন্ত্ৰে 

কৰাৰ কচষ্টা নকবৰ বনজৰ জীিন শক্তিশা ী কবৰবল   িংৰিে কৰা ৈয়। োনুৈৰ েনবটাবি প্ৰচণ্ড 

িবৰোেৰ শক্তি বযিৈাৰ কবৰ বুব  উি বব্ধ কৰাবটাবি অবিক ববকাশৰ বাবব বনজৰ শক্তিৰ জাগৰে 

প্ৰক্তিয়াত এক েূ  কাঠাবো প্ৰদান কবৰ। 

 

এই গ্ৰন্থখনৰ উবেশয হৈবছ িনৰ শক্তি আৰু বযক্তিগত ববকাশৰ বববিি িাৰো িৰীিাৰ 

 ৈবযাবগতােূ ক যাত্ৰা আৰু ক খকৰ আন্তবৰক আশা কয িাঠবক েনত ৰাবখব কয উিস্থািন কৰা 

 কব া িাৰো বযক্তিগত বচন্তা, অবিক অবন্বষে, অবিক  িং ািৰ বাবব/ অন ুন্ধান কৰা, আৰু বনজৰ 

জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰাবক  জীি কবৰ কতা াৰ বাবব। ক খবক কয় কয ককি  চুক্তি বা েতালনকয 

বা তাৰ বিিতা বকছু িবৰোবে ত ৰ িৰা ওব ািা ৈ’ব িাবৰ। এইদবৰ ক খবক িাঠক ক ক বনবজই 

চাবল  হকবছ কয েূ  শক্তি আৰু বিটাবেন এে িাৰোবটাৰ  ন্দিযত িাৰো েূৈৰ ববিাজন িৰীিা 

কৰাত  তয উিবস্থত আবছ কনবক। িাৰোক িবৰািিাবি গ্ৰৈে কৰা বা গ্ৰৈে নকৰাতলক  তযৰ প্ৰবত 

োনুৈৰ প্ৰতযি উি বব্ধ বহুত কববছ আৰু ইয়াৰ শক্তি বহুত কববছ। ক খবক িাঠক ক ক বকতািখনৰ 

োবজবৰ িা দবৰ আৰু  াবৈ  াবৈ যাবল  অনুবৰাি জনাইবছ, যাবত বযক্তিগত  তযববাৰ জাগ্ৰত ৈয় 

আৰু স্বািাবিকিাবি উবন্মাবচত ৈয়। এই উবন্মাচনৰ বাবব  েয়, প্ৰবত  ন আৰু প্ৰবয়াগৰ প্ৰবয়াজন। 

বচন্তাশী /বচন্তাশী  েবনািাি গ্ৰৈে কবৰব  বকতািখনৰ জবৰয়বত বযবকাবনা এটা ববন্দবুত অন্তদৃযষ্টষ্টৰ 

কিাৈবৰ িাঠকক আশীব যাদ বদব িাবৰ। 
 

বযক্তিগত পভৰেততনৰ গভত 
 

 জীিনত িবৰিতযন কয একোত্ৰ ধ্ৰুিক ক ই কথ্াও ক খবক স্বীকাৰ কবৰবছ। গ্ৰীক দাশ যবনক কৈৰাবিটাবছ 

হকবছ , “ককাবনা োনুবৈ ককবতয়াও এবকখন নদীত দুবাৰ িবৰ বনবদবয়, কাৰে ক ইখন এবকখন নদী 

নৈয় আৰু কতওঁ এবকজন োনুৈ নৈয়। িবৰিতযনৰ বাবৈবৰ স্থায়ী এবকা নাই।” এই তথ্যবটা স্বীকাৰ কবৰব 

 াবগ যাবত বযক্তিগত  তযববাৰ জাগ্ৰত হৈ আত্ম-উবন্মাচন আৰু িুনৰ  িংবযাগৰ যাত্ৰা আৰম্ভ কবৰব 

িাবৰ। জীিনৰ িবৰবস্থবত   বন ৈয়, িবৰবস্থবত   বন ৈয় আৰু েনৰ অিস্থা   বন ৈয়। বযক্তিগত 

ৰূিান্তৰ বনজৰ গবতবৰ ঘবট। বকছুোন িবৰিতযন অিািনীয়িাবি ঘবট, আৰু বকছুোন আশা কৰা 
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িৰবে ঘবট। কতওঁব াকৰ প্ৰবত এজনৰ  ঁৈাবৰ এক  িংৈত শক্তিশা ী েন বা ববভ্ৰাবন্তৰ জবৰয়বত ৈ’ব 

িাবৰ। উদাৈৰেস্বৰূবি, বয়  বৃক্তিৰ ক্তজন আৰু অনযানয কাৰকৰ বাবব শৰীৰবটা কশষত বুঢা হৈ 

কযািাবটা বস্থৰতা, দৃঢতা, গ্ৰৈেবযাগযতা আৰু  ুষে েূ  শক্তিৰ  নু্মখীন ৈ’ব িাবৰ। আবে  কব াবি 

আোৰ েৃতুযৰ প্ৰবত ককাবনাবা নৈয় ককাবনাবা িবৰোবে  বচতন। এইদবৰ ক খবক এই িাৰোবটাক 

প্ৰচাৰ কবৰবছ কয জীিনৰ বযবকাবনা অিস্থা/িয যায়ত কযবতয়া েূ  শক্তি  ক্তিয় হৈ উিকাৰীিাবি বযিৈাৰ 

কৰা ৈয় কতবতয়া োনুৈৰ  জীিতা যবথ্ষ্ট বৃক্তি কবৰব িৰা যায়। এই কথ্া েনত ৰাবখ আবে স্বীকাৰ কবৰব 

িাবৰা কয  িংঘাতববাৰ োনুৈৰ বাবৈযক আৰু আিযন্তৰীে িবৰবিশৰ বিতৰৰ িবৰিতযনৰ   । ক খকৰ 

দৃষ্টষ্টবকােৰ িৰা  িংঘাতববাৰ েূ  শক্তিৰ খক্তণ্ডতকৰেৰ    বযবটা আবথ্ যক অবস্থৰতাবক িবৰ অ িংখয 

িৰবে প্ৰকাশ িায়। অনুগ্ৰৈ কবৰ েনত ৰাবখব কয এই গ্ৰন্থখনত বদয়া প্ৰবতবটা বিবয কতৃযত্বশী  অথ্ যত 

বদয়া কৈািা নাই, শক্তিশা ী আবথ্ যক ববকাশৰ কপ্ৰিািটত উৎকৃষ্টতাৰ প্ৰকৃবতৰ ববষবয় িাৰস্পবৰক 

অবন্বষেৰ বাবব বদয়া হৈবছ। এবন িাৰস্পবৰক অবন্বষে  ম্পি কবৰবল  ৈ’ক  আোৰ অবন্বষেেূ ক 

যাত্ৰা     ৈ’বল  েূ  শক্তি, ১২টা োত্ৰা, আৰু বিটাবেন এেৰ প্ৰকৃবত  ম্পবকয কেৌব ক বুজাবুক্তজৰ 

প্ৰবয়াজন। ক বয়বৈ আবে বনজৰ আিযন্তৰীে শক্তিৰ কগৌৰিেয় আৰু  েকৃ্তিশা ী স্বৰূিবটা িৰীিা 

কবৰবল  আৰম্ভ কৰাৰ  বগ  বগ এক শক্তিশা ী কিষ্টট গবঢ কতা া িিবতগতিাবি ঘবট। বযক্তিগত 

িেতাৰ প্ৰকৃত  ক্তিয়কৰে কতবতয়া  বব যাত্তেিাবি  ৈজ ৈ’ব িাবৰ কযবতয়া আবে এবন এক 

অবন্বষেেূ ক আব াচনাৰ অিস্থাত থ্াবকা ঁয’ত িাৰো েূৈ িিিাবতত্ব কনাবৈািালক আৰু েুকব  

েনবৰ িাগ কৰা ৈয়। ক খবক কয় কয এই গ্ৰন্থখবন িবিষযবত বববিি িবৰবিশত চ াব িৰা 

অবন্বষেেূ ক  িং ািৰ কিষ্টট বৈচাবি কাে কবৰব।  

 

     এই গ্ৰন্থখনৰ ককন্দ্ৰববন্দ ুহৈবছ বনজৰ বিতৰত ববদযোন েূ  শক্তিৰ কগৌৰিক অবত বযিৈাবৰক আৰু 

প্ৰবযাজযিাবি ববববচনা কৰা। ৰূিান্তৰ প্ৰক্তিয়া আৰম্ভ কবৰবল  ৈ’ক  অিচয় কৈািা শক্তিৰ স্বীকৃবত 

কেৌব ক আৰু কেৌব ক। এই স্বীকৃবতৰ দ্বাৰা োনুৈৰ শক্তিৰ িবত ািন কৰা আিযন্তৰীে আৰু বাবৈযক 

িবৰবস্থবত   বন কবৰব িৰা যায়। এই গ্ৰন্থখনৰ বিতৰবত িা  বযিৈাৰ, িুনৰুজ্জীবিতকৰে,  িংৰিে, 

 েতা আৰু ৰূিান্তৰৰ প্ৰকৃত প্ৰক্তিয়া েূৈৰ ববষবয় একাবিক িৰবে বে যনা কৰা হৈবছ। কযবনলক এটা 

ককটাৰবি াৰ িবখ াল  ৰূিান্তবৰত ৈয়, ক খকৰ আন্তবৰক ইচ্ছা কয িাঠক কব  বযক্তিগত 

িবৰিতযনশী  যাত্ৰাত ব প্ত ৈওক, যাৰ   ত প্ৰচণ্ড স্বািীনতা, শক্তিৰ  ম্প্ৰ াৰে, আৰু বিটাবেন এেৰ 

বৃক্তি।  

ভিটাভিন এি ভক? 

 

     োনি  িযতাৰ বযক্তিগত িেতা, জন্মগত হববশষ্টয, িাবৰবাবৰক আৰু  াোক্তজক- াোক্তজক অিস্থা 

আবদৰ কিত্ৰত যবথ্ষ্ট তাৰতেয আবছ। তথ্াবিও ককঁচা আৰু শক্তিশা ী শক্তিৰ স্বীকৃবত, গ্ৰৈে আৰু 



 

34 
 

েননশী  বযিৈাবৰ োনিতাৰ উত্থানৰ  ূচনা কবৰব িাবৰ, বিতৰৰ িৰা বাবৈৰল । এজনৰ আিযন্তৰীে 

শক্তিৰ  ক্তিয়কৰে,  ম্প্ৰ াৰে আৰু  ম্ভিিৰ উত্তে বযিৈাবৰ বিটাবেন এে উৎিি কবৰ। বিটাবেন 

এে বুব ব   ষ্টঠকিাবি বক বুবজািা ৈয়? “এে” কয় বনজৰ ককঁচা আৰু শক্তিশা ী ৰূিত িনৰ বাবব বথ্য় 

বদবছ। “বিটাবেন” শব্দবটাবি বযক্তিগত আৰু আবথ্ যক ববকাশৰ বাবব িনৰ শক্তিশা ী হববশষ্টযক 

প্ৰবতবনবিত্ব কবৰ। িন উিাজযন, িন  ঞ্চয়, আৰু বযক্তিগত বৃক্তিৰ দ্বাৰা েূ  শক্তি  ক্তিয় কৈািাৰ বাবব 

বিটাবেন এে শক্তি আিযন্তৰীে আৰু োনব কিাবি উৎিি আৰু  িংৰিে ৈয়। এই  ক্তিয় শক্তি 

আিযন্তৰীে আৰু গবতশী িাবি অিত থ্াবক কাৰে ই অবিক বৃক্তি িায় কযবতয়া িন  ঞ্চয় কৰা ৈয় 

আৰু  ম্ভিিৰ উত্তে িিবতবৰ বযিৈাৰ কবৰ োনৈুৰ জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰাক এবক বগ  জীি 

কবৰ কতা া ৈয়। িনৰ  ঞ্চয় আৰু  বব যাত্তে বযিৈাৰৰ   ত শক্তিৰ এই গবতশী  বৃক্তি আৰু আিযন্তৰীে 

 ঞ্চয় হৈবছ বিটাবেন এে।োনি  িযতাৰ  কব া স্তৰৰ বিতৰত বিটাবেন এে ধ্বিং  কৈািাৰ বাবব 

োনিতাই  িংগ্ৰাে কবৰ, দুখবিাগ কবৰ আৰু বনজৰ বাবব অন্তৈীন দুখৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। আিযন্তৰীে শক্তিৰ 

 ম্প্ৰ াৰবে বিটাবেন এেৰ  োন্তৰা  উৎিাদন (বাবৈযক আৰু োনব কিাবি) কবৰ, যাৰ   ত 

জীিনৰ একাবিক োত্ৰাত অগ্ৰগবত ৈয়। বিটাবেন এেৰ িাৰোবটা স্পষ্টিাবি বুক্তজবল  ৈ’ক   ষ্টঠক 

দৃষ্টষ্টিিংগী  ািৰ বাবব “বিটাবেন” শব্দবটা িৰীিা কৰাবটা অবত প্ৰবয়াজনীয়। “বিটাবেন” শব্দবটাৰ 

অবিিানৰ  িংজ্ঞা এবনিৰেৰ: 

 

“স্বািাবিক ববিাকীয় ক্তিয়াৰ বাবব কে িবৰোবে প্ৰবয়াজনীয় হজবিক িদাথ্ যৰ বযবকাবনা এটা কগাটৰ 

বযবকাবনা এটা প্ৰাকৃবতক খাদযত িুদ্ৰ িবৰোবে কিািা বা ককবতয়াবা কৃক্তত্ৰেিাবি উৎিাবদত: বিটাবেনৰ 

অিাবি বনবদযষ্ট ববকাৰৰ  ষৃ্টষ্ট কবৰ।” 

 

“বিটাবেন” শব্দবটাবি  ািাৰেবত শৰীৰৰ বিতৰত বববিি হজিৰা ায়বনক ববক্তিয়াৰ  ুববিা আৰু 

 ক্তিয় কৰাৰ িেতা থ্কা খবনজ বা আন ককাবনা িদাথ্ যৰ  াোনয িবৰোেক বুজায়। (বচত্ৰ ১৩ চাওক 

– িবৰবশষ্টত) এইববাৰ হৈবছ োনুৈৰ জীিনৰ বাবব দায়বি শাৰীবৰক প্ৰবতক্তিয়া আৰু বিটাবেনৰ 

উিবস্থবতবয় োনুৈৰ স্বাস্থয আৰু  ােবগ্ৰক  ুস্থতা বৃক্তি কবৰব িাবৰ। বিটাবেনৰ শক্তিৰ বাবব  ািাৰেবত 

কে িবৰোবে বযিৈাৰ কৰা ৈয়। বিটাবেন প্ৰিান খাদয নৈয় আৰু ইয়াক বৈৃৎ িবৰোবে ক িন কৰা 

নৈয়। কযবনলক শৰীৰৰ ( ািাৰেবত) আৰু েগজৰু (বববশষলক) শাৰীবৰক প্ৰবতক্তিয়াত  ৈায় কৰাৰ 

কিত্ৰত বিটাবেন বব়িৰ যবথ্ষ্ট  ম্ভািনা থ্াবক, ষ্টঠক কতবনদবৰ বিটাবেন এে হৈবছ োনুৈৰ জীিনত 

িনৰ োব কীস্বত্ব। গবতবক, টকা বিটাবেন এে বকয় আৰু ই ককবনলক বিটাবেন এে ৈয়? টকা ৈ’  

ককঁচা শক্তি, ককঁচা শক্তি, বযবটা ককাবনাবা নৈয় ককাবনাবা প্ৰকাবৰ উিাজযন বা  াি কৰা হৈবছ। 

উদাৈৰেস্বৰূবি, কযবতয়া এজনৰ ৈাতত ১০০ ৰ্ াৰৰ বব  থ্াবক, কতবতয়া এটা অনুিি ৈয় কয ক ই ১০০ 

ৰ্ াৰ “কোৰ। “এইবটা কোৰ ১০০ ৰ্ াৰ বুব  অনুিি কৰা হৈবছ।” ১০০ ৰ্ াৰ িবৰ ৰখা/িাৰে কৰাবটা 
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ককঁচা  ম্ভািয শক্তি, োনব কিাবি ববদযোন। ক ই  ম্ভািয শক্তি েনবটাৰ বিতৰবত থ্াবক। $100 ৰ িৰা 

$10 ৰ বযিৈাৰ এটা প্ৰৰ্াক্ট বা বকছু অবিজ্ঞতা িয় কবৰবল   ম্ভািনােয়িাবি $100 ৰ বিতৰত  ুকাই 

আবছ। ১০০ ৰ্ াৰৰ বিতৰত  ম্ভািনা আবছ, বযবয় ১০০ ৰ্ াৰৰ বিতৰত  ুকাই থ্কা বববিি 

অবিজ্ঞতাৰ বব ্তৃত িবৰ ৰৰ বযিস্থা কবৰ। োনুৈৰ োনব ক কচটআি, োনব কতা, ইচ্ছা, অনিুি 

আৰু অনযানয  ােবগ্ৰক িাৰো েূৈৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ ১০০ ৰ্ াৰৰ িৰা বববিি  ম্ভািয অবিজ্ঞতা 

 াি কবৰব িাবৰ। বনক্তিতিাবি, আৰু অবিজ্ঞতাবিবত্তকিাবি, বযবকাবনা িবৰোেৰ িনৰ বযিৈাৰৰ 

কিত্ৰত একাবিক কাৰক উিবস্থত থ্াবক। বিটাবেন বৈচাবি বযিৈাৰ কৰা িবন (অথ্ যাৎ  বব যাচ্চ 

শক্তিশা ী  ক্তিয়কৰে প্ৰদান কৰা িবৰোেত), শাৰীবৰক শৰীৰ, েন আৰু জীিনৰ প্ৰবতবটা োত্ৰাক 

শক্তি প্ৰদান কবৰ। ১০০ ৰ্ াৰৰ  বব যাত্তে বযিৈাবৰ ১০০ ৰ্ াৰক বিটাবেন বৈচাবি বযিৈাৰ কবৰ 

এজনৰ জীিনৰ প্ৰবতবটা োত্ৰা বৃক্তি কবৰ। বকছুোন ইচ্ছাৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ আবিবগক বা 

অযুক্তিকৰিাবি কাে কৰা বযক্তি কব  আকািংবিত বকবা এটাৰ বাবব ১০০ ৰ্ াৰ ক ানকাব  খৰচ 

কবৰব িাবৰ আৰু তাৰ বকছু  েয়ৰ বিছবত অনুবশাচনা অনুিি কবৰব িাবৰ। এই আিযন্তৰীে 

অনুবশাচনা বযক্তিগত আৰু োনুৈৰ েূ  শক্তিৰ অিিয়ৰ হ বত প্ৰতযিিাবি জব়িত। েূ  শক্তি হৈবছ 

বনজৰ  ত্তা আৰু এইবটা ববচব ত ৈয় কযবতয়া ককাবনাবাই উি বব্ধ কবৰ কয িন িু  িৰবেবৰ খৰচ কৰা 

হৈবছ বা বহুত িা লক খৰচ কবৰব িৰা গ’ বৈঁবতন। বযবৈতু ককাবনাবাই উি বব্ধ কবৰ কয িন 

অনুিযুিিাবি খৰচ কৰা হৈবছ , বা প্ৰকৃতবত প্ৰবয়াজন কনাবৈািা বস্তু িয় কবৰবল , বা ককি  এটা 

বনবদযষ্ট উেীিক অবিজ্ঞতা  াি কবৰবল  বযবটা যবথ্ষ্ট অল্পকা ীন, কতবতয়া োনুবৈ এটা 

জ্ঞানেূ ক/আবিবগক প্ৰক্তিয়াল  আগবাবঢবল  আৰম্ভ কবৰ যাৰ   ত খৰচ কৰাৰ বাবব অনুবশাচনা 

ৈয় টকা অনুিযুিিাবি। ক বয়বৈ িনৰ শক্তিক আটাইতলক উিকাৰীিাবি বচনাি আৰু বযিৈাৰ 

কৰাৰ প্ৰবয়াজনীয়তাৰ কিত্ৰত বিটাবেন এেৰ িাৰোবটা অবত শক্তিশা ী। িন বযিৈাৰ কবৰব  এ েয়ৰ 

েূ  শক্তিৰ অনুিযুি িবত ৈয়, যাৰ   ত এজনৰ জীিনৰ ১২টা োত্ৰাত এক প্ৰবতধ্ববনত প্ৰিািৰ  ৃষ্টষ্ট 

ৈয়, যাৰ   ত স্থববৰতা আৰু/বা বৰবগ্ৰছনৰ  ৃষ্টষ্ট ৈয়। 

ত ৰ বচত্ৰ ২ ত বিটাবেন এে িাৰোবটাৰ  ম্পবকয েূ   িংযুি িাৰো েূৈ কদখুওিা হৈবছ। 
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ভিত্ৰ ২ 

ধ্ন িািৰ উপায় 

 

             

   
 
 
বচত্ৰ ২ (ওিৰত)ত িন আৈৰেৰ বববিি উিায়ৰ োজৰ িাথ্ যকয আৰু িাথ্ যকয কদখুওিা হৈবছ: 

 
উিাক্তজযত িন: বযক্তিগত শক্তি বযিৈাৰ কৰা কােৰ জবৰয়বত  াি কৰা িন। েনৰ বিতৰত বিটাবেন এেৰ 

ইবতবাচক  ঞ্চয় ৈয়। 

অলবিিাবি  াি কৰা িন: চুবৰ বা অনযানয অলবি কােৰ দ্বাৰা  াি কৰা িন 

টকা ক্তজবকবছ : জিুাত টকা ক্তজবকবছ  

কিািা িন: বয িন কিািা হগবছ, আন ককাবনা িৰবে  াি কৰা কৈািা নাই 

উত্তৰাবিকাৰী  বূত্ৰ কিািা িন: উত্তৰাবিকাৰী  ূবত্ৰ  াি কৰা িন 

 
এই িাথ্ যকয েূবৈ এজন বযক্তিক একাবিক িৰবে প্ৰিাবিত কবৰ, কযবন ত ত কদখুওিা হৈবছ: 

 

ভিটাভিন এি

উপাৰ্জ ন 
কৰা ধন

অবৈধিাৱে লাি 
কৰা ধন

MONEY 

WON 

টকা পপাো
গৈৱে

উত্তৰাভধকাৰী
সূৱে পপাো ধন
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ভিত্ৰ ৩: ধ্নৰ প্ৰিাে  

 

 

 

িনৰ উৎ : িন কিািাৰ কথ্া বুজায় (বচত্ৰ ২) 

েনৰ ওিৰত প্ৰিাি: বববিি আবিবগক আৰু জ্ঞানেূ ক িয যায়ক বুজায় 

শৰীৰৰ ওিৰত প্ৰিািঃ শাৰীবৰক িবৰিতযনক বুজায় 

 োজৰ প্ৰিািঃ  ািাৰেবত  োজৰ উিকাৰ বা িবতক বুজায় 

জীিনৰ ১২টা কিত্ৰত প্ৰিাি: ১২টা কিত্ৰত িনৰ শক্তিক বুজায় (বচত্ৰ ১) 

েূ  শক্তি আৰু উিাক্তজযত িনৰ োজৰ  িংবযাগ ত ত কদখুওিা হৈবছ: 

 

 

 

 

 

 

 

  

মনট োৰ ওপৰত প্ৰভোৱ শৰীৰৰ ওপৰত প্ৰিাে

SOCIETAL IMPACT জীৱনৰ ১২ ো ক্ষেত্ৰত প্ৰভোৱ পৰৰটে

ধনৰ উৎস

টকাৰ উৎ ই োনুৈৰ েনত বিটাবেন এে জো কৈািাৰ িৰেৰ ওিৰত অ ািাৰে প্ৰিাি 

কি ায়। উিকাৰী  িংৰিবে েূ  শক্তি বৃক্তিৰ  ূচনা কবৰ। িবতকাৰক  িংৰিেত বিটাবেন 

এে নৈয়। আিুবন িাথ্ যকযবটা কদবখব িাবৰববন? 
 

- বৰবক ব িং 
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ভিত্ৰ ৪: িূি শক্তি আৰু উপাক্তজতত ধ্ন 

 

 

     এই িটিূবেৰ  ৈায়ত আবে এবতয়া ১০০ ৰ্ াৰৰ শক্তি অবিক গিীৰিাবি িৰীিা কবৰব িাবৰে। 

উদাৈৰেস্বৰূবি, যবদ ককাবনা বযক্তিবয়  ন কাষ্টট ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযন কবৰ, কতবন্ত ক ই কায যযক ািত 

এক বনবদযষ্ট িবৰোেৰ শক্তি ৰাবখ ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযন কৰা ৈয়। কযবতয়া টকা উিাজযন কৰা ৈয়, 

কতবতয়া টকা চুবৰ বা উত্তৰাবিকাৰী  ূবত্ৰ িন কিািাৰ ববিৰীবত ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযন কৰাৰ িা  অনুিি 

ৈয় (োনব কিাবি)। এইববাৰ বনিয়লক বনবদযষ্ট  েয়ৰ বাবব কৰাোঞ্চকৰ অিস্থা ৈ’ব িাবৰ, তথ্াবিও 

উিাক্তজযত িনৰ হ বত িাথ্ যকয োনব কিাবি উবল্লখবযাগয। জিুাৰ কিত্ৰত ক ই অবিজ্ঞতাৰ আনন্দ, 

ি ায়ন, জয়ী আৰু িন কৈৰুিাৰ প্ৰ িংগবটাৰ প্ৰবত  িয ৰাবখ স্বকীয়তা আবছ। ১০০ ৰ্ াৰৰ  ম্ভািনা 

বযবয়ই নৈওক বকয়, িন ককবনলক  াি কৰা ৈ’  তাৰ বাবব োনব ক আৰু শাৰীবৰক প্ৰক্তিয়াববাৰ যবথ্ষ্ট 

কবব গ িৰবে প্ৰিাবিত ৈয়। এজন বযক্তিৰ ওচৰল  িন বযদবৰ আবৈ তাৰ শক্তিশা ী প্ৰিাি িবৰ। ১০০ 

ৰ্ াৰত কাে কৰাৰ কিত্ৰত কাে কৰাৰ কায যযত বনবদযষ্ট িবৰোেৰ শক্তি স্থািন কৰা ৈয়। এই শক্তি হৈবছ 

িন উিাজযনত বযিৈাৰ কৰা আিযন্তৰীেিাবি  ক্তিয় শক্তি। ককি  ৯০ ৰ্ াৰ  াি কবৰ চুক্তিবি কৈািা 

 মূ্পে য ১০০ ৰ্ াৰ কনাবিািাৰ োনব ক প্ৰিাি  ৈবজই অনুিি কবৰব িাবৰ। ক বয়বৈ িন উিাজযন 

কৰা বযক্তিজনক  ষ্টঠক িবৰোেৰ িন বদয়া হৈবছ বুব  িবৰ হ  িন উিাজযন কবৰব  ইবতবাচক আবিগ 

 ৃষ্টষ্ট ৈ’ব িাবৰ। এজন বযক্তিবয় চাকবৰ কিািাৰ িৰা (অথ্ যাৎ ঘাৈঁ কটা) চাবৰ  প্তাৈৰ বিছত চাকবৰৰ 

কশষল বক আবিবগক িবৰিতযন কৈািাবটা  ৈবজই কদখা যায়। যবদ ৪  প্তাৈৰ কশষত ১০০ ৰ্ াৰ  াি 

কবৰব  াবগ, কতবন্ত কােবটা  ম্পি কৰাৰ কিত্ৰত আবিগ, কায যয আৰু জ্ঞানৰ বিতৰত শক্তি থ্াবক। 

কােবটা কৰাৰ বদশত বযবকাবনা কায যযক াি আৰম্ভ কৈািাৰ আগবত কােবটা ককবনলক কবৰব  াবগ তাৰ 

বুজাবুক্তজ উিবস্থত থ্কাবটা প্ৰবয়াজন। তাৰ বিছত, কায যযক াি (চাকবৰ)কটা বনবয়াগকতযাৰ  ন্তুষ্টষ্টৰ 

বাবব কবৰব  াবগব। কতবতয়াবৈ  মূ্পে য ১০০ ৰ্ াৰ কিািা যায়। ১০০ ৰ্ াৰ এজনৰ ৈাতত থ্কাৰ  বগ 

 বগ েনত এটা অনুিি ৈয় কয “এইবটা িা ...এইবটা িা   াবগ...” ক বয়বৈ, ষ্টঠক ক ইবখবনবত এটা 

শক্তিশা ী প্ৰক্তিয়া এটা চব  থ্াবক। এই শক্তিশা ী প্ৰক্তিয়াৰ প্ৰকৃবতৰ ববষবয় আবে স্পষ্ট ৈ’ব  াবগব। ই 

এক স্নায়-ুেবনালবজ্ঞাবনক প্ৰক্তিয়া বযবটা ১০০ ৰ্ াৰবটা কোৰ বুব  োনব ক (োনব ক) অনুিূবতৰ 

অক্তস্তত্বৰ বাবব  ক্তিয় হৈ িবৰ। ১০০ ৰ্ াৰ “কোৰ” কৈািাৰ এই অনুিিবটা এজনৰ ৈাতত ১০০ ৰ্ াৰ 

ইৰতবোচক আটৱৰিক অৱস্থো  কোৰ বোটব কোম কৰৰবলৈ বযৱহোৰ কৰো CORE 
ENERGY

ৰভ োৰমন এম ৰহচোটপ ধোতুটৰ জমো ক্ষহোৱো ধন ক্ষবেংক একোউণ্টত শোৰীৰৰকভোটৱ জমো কৰো ধন

CORE ENERGY & উপোৰজি ত
ধন
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থ্কাৰ বাববই উদ্ভি ৈয়, বযবটা ককঁচা শক্তি। ৪  প্তাৈ িবৰ ঘাৈঁ কটাৰ কােবটা প্ৰকৃতবত কৰাত বয 

শক্তি/শক্তি খৰচ হৈবছ  ক য়া আবছ  শাৰীবৰক, কবৌক্তিক, আৰু িিবতগত। উিাজযন কৰা িন হৈবছ 

১০০ ৰ্ াৰৰ েূ যববািৰ কনাটৰ ৰূিত শক্তিৰ বববনেয়। ক বয়বৈ, ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযনত বযোবনই শক্তি 

আৰু কষ্ট কৰা নৈওক বকয়, বজাৰ েূ য আৰু বনবয়াগকতযাৰ হ বত কৰা চুক্তিৰ কপ্ৰিািটত, এবন 

প্ৰবচষ্টা চব ািা বযক্তিজনৰ ৈাতল  শক্তি ঘূবৰ আবৈবছ। ইয়াত অনুিিৰ অিস্থা তু নােূ কিাবি িা , 

যাৰ   ত  ািাৰেবত ১০০ ৰ্ াৰ ককবনলক খৰচ কবৰব  াবগ ক ই ববষবয় অবতবৰি বচন্তা কৰা ৈয়। 

 ৈেতৰ ৈাৰ, অবিক কােৰ ইচ্ছা, নতুন দিতা বশবকবল  কপ্ৰৰো, অবতবৰি ক িা প্ৰদান আবদ 

 ম্পবকযও অবতবৰি বচন্তা থ্াবকব িাবৰ বনজৰ কবিংক একাউণ্ট বা ঘৰৰ বিতৰত ১০০ ৰ্ াৰ  িংৰিে 

কৰা। এই বাবৈযক  িংৰিবে বিটাবেন এেৰ আিযন্তৰীে (োনব ক)  িংৰিেক প্ৰ াবৰত আৰু  ৈজ 

কবৰ কতাব ।   

       স্বৰূবি, প্ৰক্তিয়ােুখী োনব কতাত (অথ্ যাৎ, ককাবনা এটা কায যযক ািৰ ক ৌন্দয যয আৰু 

উৎকৃষ্টতাৰ বাবব  ম্পি কৰাত েবনাবযাগ ৰখা োনব কতাত) ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযন কবৰবল  ককাবনা 

কায যযক াি  ম্পাদন কৰা বযক্তি এজবন কায যযক ািবটা  ষ্টঠকিাবি,  মূ্পে যৰূবি, আৰু বযোন িাবৰ 

আচবৰত িৰবে। এবন এক আচবৰত োনব কতাত ইচ্ছাকৃতিাবি বনজৰ শক্তিক  িযৰ ওিৰত 

অবতোত্ৰা েবনাবনবিশ কবৰবল  স্থানান্তবৰত নকৰাৰ  েয়বত ১০০ ৰ্ াৰ উিাজযনৰ  িযবটা বনিয় 

েনত ৰখা ৈয়, এবনদবৰ কয  িযত উিনীত কৈািাৰ বদশত প্ৰদশ যন কৰা কায যয েূৈ িয যাপ্তিাবি  ম্পি 

কৰা ৈয় আৰু েিযেীয়ািাবি নৈয় . ক বয়বৈ প্ৰক্তিয়ােুখী োনব কতাত ইয়াৰ ক ৌন্দয যয আৰু 

উৎকৃষ্টতাৰ বাবব কৰা এটা কায যযই আিযন্তৰীে  িংঘাত আৰু িাৰ ােযৈীনতাৰ ববষবয় বযক্তিগতিাবি 

িা দবৰ বুক্তজবল  হ  যায় বযবয় আবথ্ যক িেতাৰ অিচয় আৰু অিবযিৈাৰত বািা বদবয়। ককাবনাবাই 

স্বীকাৰ কবৰবল  আৰম্ভ কবৰ কয আবথ্ যক শক্তিৰ  ষ্টঠক বযিৈাৰৰ দ্বাৰা আিযন্তৰীে বববিপ্ততা বহু 

িবৰোবে হ্ৰা  কবৰব িৰা যায়, যাৰ   ত আন্তঃ িংবযাগী িাৰ ােযৰ স্বািাবিক গঠন ৈয়।   

িূি শক্তিৰ িভহিা 

     েূ  শক্তি (বচত্ৰ ১) হৈবছ োনুৈৰ েূ  শক্তি, বনজৰ জীিন শক্তি বযবটা বনজৰ  ত্তাৰ বিতৰবত ককঁচা 

ৰূিত ববদযোন আৰু জীিনৰ  কব া কােৰ বাবব দায়বি। এই শক্তি শৰীৰৰ বিতৰৰ  কব া 

হজিৰা ায়বনক ববক্তিয়া আৰু প্ৰবতজন বযক্তিৰ ২৪ ঘণ্টীয়া চিৰ  কব া কায যযক ািক  ৈজ কবৰ 

কতা া  কব া োনব ক প্ৰক্তিয়া বৈচাবি ববদযোন আৰু প্ৰকাশ িায়। শক্তি  ক্তিয় নৈ’ক  জীিনৰ 

ককাবনা  ম্ভািনা নাথ্াবক। ক বয়বৈ েূ  শক্তি হৈবছ োনুৈৰ জীিন শক্তি বয জীিনৰ  কব া 

অবিজ্ঞতাৰ বাবব দায়বি। শক্তি কগৌৰিেয় কাৰে ই জীিনত বৃৈত্তৰ অবিজ্ঞতাৰ বদশত আগবাবঢ 

কযািাৰ অবতবৰি উিায় প্ৰদান কবৰ। 
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িনত শক্তি 

     োনব ক শক্তি (েনত শক্তি – বচত্ৰ ১) হৈবছ  কব া োনব ক প্ৰক্তিয়াৰ অক্তস্তত্বৰ বাবব দায়বি 

গবতশী  শক্তি। েনৰ বিতৰত গবতশী  শক্তি বৈচাবি েূ  শক্তিৰ প্ৰকাশৰ বিতৰত প্ৰবৃবত্ত, িাইি, 

আনন্দৰ নীবতৰ ওিৰত বিবত্ত কবৰ  ন্তুষ্টষ্ট ববচৰা প্ৰক্তিয়া,  ৃষ্টষ্টশী তা, বযক্তিত্বৰ ববকাশ আৰু বৈ  

অথ্ যত োনি  িংসৃ্কবতৰ  ৃষ্টষ্ট আবদ অন্তিুযি। োনব ক শক্তিই কবৌক্তিক শক্তি, বচন্তাশী  আৰু 

প্ৰবত ব ত শক্তি, ববেূতয আৰু বস্তুবনষ্ঠ যুক্তিৰ িেতা/িেতা, আৰু আবিবগক শক্তিক  ােবৰ  য়। 

ইয়াৰ বিতৰত েূ  শক্তি বযিৈাৰ কবৰ িাৰো আৰু িাৰো েূৈ আৈৰে, ববকাশ আৰু আন্তঃ িংবযাগ 

কৰাৰ িেতাও অন্তিুযি। েনৰ বিতৰৰ শক্তি অতযন্ত েূ যিান আৰু ইয়াৰ অক্তস্তত্ব  ূক্ষ্ম অথ্চ যবথ্ষ্ট 

বাস্তবিকিাবি। োনব ক শক্তিৰ  ূক্ষ্ম স্বিািৰ শক্তিক বচবন িাব  ইয়াক অবতশয়  ন্মান আৰু শ্ৰিাবৰ 

বযিৈাৰ কবৰবল   ুববিা বদবয়। কতবন নকবৰব  বিটাবেন এেৰ ওিৰত যবথ্ষ্ট িবৰেবত ৈয়। 

কািনাত শক্তি 

আবে  কব াবি ইচ্ছাৰ অবিজ্ঞতা  াি কবৰা,ঁ ইয়াৰ বহুত্ব প্ৰকাশৰ হ বত, েূ  শক্তি বযিৈাৰ কবৰ। 

ইচ্ছাক ত ত বদয়া িৰবেবৰ িাৰো কবৰব িাবৰ: 

ককাবনা বযক্তি, বস্তু বা   া  ৰ প্ৰবত আকািংিা বা আশা কৰা আবিগক কােনা কবাব । এবকটা 

অথ্ যবক "ক াি"ৰ দবৰ শব্দই প্ৰকাশ কবৰ। কযবতয়া ককাবনা বযক্তিবয় বকবা এটা বা কাবৰাবাক কােনা 

কবৰ, কতবতয়া বস্তু বা বযক্তিজনৰ আনন্দ বা বচন্তাই কতওঁৰ আকািংিাববাি উবত্তক্তজত ৈয় আৰু 

কতওঁব াবক বনজৰ  িযত উিনীত ৈ’বল  কায যয  ’ব ববচাবৰ। কােনাৰ কপ্ৰৰোদায়ক বদশবটা 

দাশ যবনক কব  (উদাৈৰেস্বৰূবি োনুৈৰ ইচ্ছাই োনুৈৰ  কব া ক্তিয়াৰ কেৌব ক কপ্ৰৰো বুব  ককািা) 

 গবত ববজ্ঞানী কব ও বহুবদনৰ িৰা  িয কবৰ আবৈবছ. 3  

ইচ্ছাৰ বিতৰৰ শক্তি ৈ’  এজনৰ েূ /েূ  শক্তি বযবয় ইচ্ছাৰ অবিজ্ঞতা  ৃষ্টষ্ট কবৰ। কােনা আৰু তাৰ 

বিছৰ কােববাবৰ কােনা িূৰেৰ বাবব বহু শক্তি বযিৈাৰ কবৰ.   

কায তযত শক্তি 

     ইচ্ছা/ইচ্ছা/প্ৰবয়াজন/ইতযাবদ িূৰেৰ বাবব গ্ৰৈে কৰা কায যয েূবৈ েূ  শক্তিক বববিি িৰবে বযিৈাৰ 

কবৰ। প্ৰবতবটা কায যযই (োনব ক/শাৰীবৰক) েন-শৰীৰৰ জষ্টট তাক প্ৰিাবিত কবৰ আৰু  ন্তুষ্টষ্টৰ োত্ৰাৰ 

ওিৰত বিবত্ত কবৰ বববিি ইচ্ছাৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। কায যযত থ্কা শক্তিবয় িাৰ ােয, আনন্দ,  ুখ, দুখ/কবদনা 

হ্ৰা  আবদৰ  ন্ধানত বনজৰ জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰাবত বববিি  িযৰ বদবশ গবতশী িাবি 

আগবাবঢ কযািা শক্তিক বজুায়। 
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১২ িাত্ৰা – িূি শক্তি – ভিটাভিন এি 

     যবদও জীিনৰ বহু বদশত বহুবতা উত্থান-িতন (উচ্চ-বনম্ন) আৰু উঠা-নো (উচ্চ-বনম্ন) ৈয়, তথ্াবিও 

আন্তঃ িংবযাগী শক্তিৰ শক্তিবয় োনুৈৰ জীিনৰ  কব া ১২টা োত্ৰাবক  জীি আৰু একক্তত্ৰত কবৰ 

(বচত্ৰ ১ চাওক)। (১২টা োত্ৰা, েূ  শক্তি আৰু বিটাবেন এেৰ োজৰ ববশদ  িংবযাগৰ বাবব অনুগ্ৰৈ কবৰ 

িবৰবশষ্টৰ বচত্ৰ১৪ৰ িৰা ২৫ল  চাওক।) 

     বিটাবেন এেৰ িাৰোবটা আৰু অবিক স্পষ্ট কবৰব িাবৰ (১২টা োত্ৰাৰ প্ৰ িংগত) কযবতয়া আবে 

বুক্তজবল  আৰম্ভ কবৰা ঁকয প্ৰক্তিয়ােুখী োনব কতাত িন উিাজযন কৰাবটা বশিাৰ শক্তি বৃক্তিৰ হ বত 

 িংগবত ৰাবখ আিযন্তৰীে প্ৰবতবৰািৰ অববৈবন ৈ’ব িাবৰ। বিটাবেন এেৰ  ম্প্ৰ াৰে আৰু 

িুনৰুত্িাদন িা দবৰ বুক্তজবল  ৈ’ক  স্থববৰতা আৰু অগ্ৰগবতৰ োজৰ িাথ্ যকযবটা স্পষ্ট ৈ’ব  াবগব। 

এবন স্পষ্টতাৰ দ্বাৰাবৈ জীিনৰ বযবকাবনা বদশবত প্ৰকৃত অগ্ৰগবত  ম্ভি হৈ উবঠ, য’ত বযক্তিগত শক্তিক 

েননশী  আৰু ইচ্ছাকৃতিাবি আিযন্তৰীে/বাবৈযক অগ্ৰগবতৰ বদশত ৰখা ৈয়। বনঃ বন্দবৈ প্ৰবতজন 

বযক্তিৰ জীিনত উত্থান-িতন থ্াবক আৰু বহু বিি কাৰেত বববিি  িয     কৈািাবটা বািযতােূ ক 

নৈয়। বযবকাবনা  িযত উিনীত কৈািাৰ বদশত কায যয  ম্পাদন কৰাৰ  েয়ত  ষ্টঠক েনৰ কাঠাবোত 

নথ্কাৰ বাবব    তাৰ অিাি ৈ’ব িাবৰ। তথ্াবিও ইয়াৰ অথ্ য এইবটা নৈয় কয ককাবনাবাই ককি  ৈাৰ 

োবন ৈতাশ হৈ িবৰ, আবিবগকিাবি জৰাজীে য আৰু ৈতাশ হৈ িবৰ আৰু বিতৰত থ্কা বনদ্ৰাৈীন 

শক্তিৰ প্ৰবত দৃষ্টষ্ট কৈৰুিাই কি ায়। জীিনৰ িবৰবস্থবতৰ বাবব আত্ম ন্মান, আত্ম-িাবেূবতয, আত্মেূ য 

ককবতয়াও িবতগ্ৰস্ত ৈ’ব না াবগ। এই িবত েূ তঃ োনুৈৰ েূ  শক্তিৰ িবত, য’ত কনবতবাচক আৰু 

 ীবেত আবিবগ এই শক্তিক বনষ্কাশন কবৰ আৰু  ম্ভািনােয়িাবি বযক্তিক স্থববৰ কবৰ কি ায় বা 

আনবক িিাঘাতগ্ৰস্ত কবৰ। োনব ক ৰাটত ক াোই িৰাবটাবি বািাৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ বযবয় ৈতাশা আৰু 

ৈতাশা বৃক্তি কবৰ, যাৰ   ত অবিক জষ্টট তা আৰু  ীবেত কায যযিে অিস্থাত কশাবষত ৈয়। এবন 

কশাষেৰ   ত জীিনত আত্ম ন্মান, আত্মেূ য, ইবতবাচক আত্ম-িাবেূবতয, ইবতবাচক দৃষ্টষ্টশক্তিৰ 

অিনবত ঘবট। কযবতয়াই বববঘবন ঘবট, কতবতয়াই েনত ৰখা প্ৰবয়াজন কয বযবকাবনা ববিয যয় ককি  

 ােবয়ক আৰু ইয়াৰ   ত অবিক অগ্ৰগবত বন্ধ কৈািা োনব ক িকৰ  ৃষ্টষ্ট ৈ’ব না াবগ।  

 

     কযবতয়াই ককাবনাবাই বযবকাবনা বদশত িাৰাবাবৈক প্ৰবচষ্টা চ াব, কতবতয়াই স্বািাবিকবত বকছুোন 

ববিয যয় আবৈব। এই ববিয যয়ববাৰৰ অথ্ য এইবটা নৈয় কয ককাবনাবাই ৈাৰ োবনব  াবগ বা োনব কিাবি 

িান্ত বা ৈতাশ ৈ’ব  াবগ। অবিক বযক্তিগত ববকাশৰ বদশত িবৰিতযন বনক্তিতিাবি  ম্ভি আৰু 

ইবতবাচক ৰূি  ’বল  শক্তিৰ প্ৰবয়াজন, আিযন্তৰীেিাবি। এবন িাকবটাবি বববিি োনব ক ৰাটৰ িৰা 

উব য়াই আবন, যাৰ   ত হিয যযৰ দবৰ গুেৰ হ বত অবিক অগ্ৰগবত ৈয়, য’ত  ােে যিূে য  ষ্টঠক 
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প্ৰবচষ্টাই আিযন্তৰীে (োনব ক) খাজঁৰ িৰা ও াই অৈাত  ৈায় কবৰ। এবন অগ্ৰগবতৰ   ত োনুৈৰ 

েনত শক্তি আৰু অবিক ববকবশত ৈয়, যাৰ   ত বিটাবেন এে অবিক জো ৈয়। 

 

ONE’S COMFORT ZONE ৰ বাভহৰলি ৱযাো 

 

     বিটাবেন এেৰ প্ৰকৃত বৃক্তি বনজৰ আৰােৰ অঞ্চ  স্বীকৃবত আৰু অবিক ববকাশৰ বাবব ক ই অঞ্চ ৰ 

বাবৈৰল  কযািাৰ ব িান্ত ক ািাৰ ওিৰত বনিযৰশী । বনজৰ আৰােৰ অঞ্চ  (বনজৰ জীিনৰ বযবকাবনা 

বদশত আৰু বববশষলক, আবথ্ যক বদশত) স্বীকৃবত বদব  অগ্ৰগবতৰ বববিি  ম্ভািনা আৰম্ভ ৈয় আৰু 

িৰিতী স্তৰল  যায়। যবদ ককাবনাবাই অবিক অগ্ৰগবতৰ  ম্ভািনাক স্বীকৃবত কনাবিািালক আৰােৰ 

অঞ্চ ত থ্াবক, কতবন্ত স্থববৰতা অবনবায যিাবি ষ্টটবক থ্াবক। আিযন্তৰীে টান বা প্ৰবতবৰািৰ  ৃষ্টষ্ট 

নকৰালকবয়  ািিাবন,  াবৈ  াবৈ আৰু িোন্ববয় বনজৰ আৰােৰ অঞ্চ বটাৰ োবজবৰ কঠব  বদব ও 

এজনৰ বতযোনৰ কায যযক ািৰ বাবৈৰৰ ববিতযন অবিক োত্ৰাত ৈ’ব িাবৰ। এবন অগ্ৰগবত কতবতয়া ৈয় 

কযবতয়া এবন টান আৰু প্ৰবতবৰািৰ বাবব বনজৰ শক্তিববাৰ বছিবিি কৈািাত বািা বদয়াত েবনাবযাগ বদয়া 

ৈয়। বযবকাবনা আৰােৰ অঞ্চ ৰ োবজবৰ কঠব  বদয়াৰ িেতা বৃক্তি িায় কযবতয়া আিযন্তৰীে 

টান/প্ৰবতবৰাি নূনযতে োত্ৰাত থ্াবক। নতুন বদশল  যাবল  বা  বিান আৰু  িয িূৰেৰ বদশত বনজৰ 

বতযোনৰ বদশ বৃক্তি কবৰবল  কচষ্টা কবৰব  বনজৰ আৰােৰ অঞ্চ ৰ িৰা বাবৈৰল  কযািাৰ কিত্ৰত 

অবনিয়তা আৰু অিািনীয় িবৰবস্থবতৰ  ৃষ্টষ্ট ৈ’ব িাবৰ। বনজৰ বনয়েীয়া আবৈযৰ িৰা িৃথ্ক কাে 

কবৰবল  কচষ্টা কৰাবটা  ািাৰেবত বহু বযক্তিৰ োনব কতাত নাথ্াবক আৰু এবন  ীবেত োনব কতাৰ 

বাবব িুৰবে, চতযযুি আবৈযৰ দ্বাৰা স্থববৰ হৈ িবৰ, যাৰ   ত োনব ক স্থববৰতা কদখা যায়। ক বয়বৈ 

অবিক আবথ্ যক আৰু বযক্তিগত ববকাশৰ বাবব িদবিি গ্ৰৈে কৰাত েূ  শক্তি  ক্তিয়কৰে অবত 

প্ৰবয়াজনীয়। ককবতয়াবা এবনকুিাও ৈয় কযবতয়া ককাবনাবাই এবখাজ বিছুিাই হগ বনজৰ বতযোনৰ 

জীিনৰ িবৰবস্থবতৰ  যতবন ( গবত শক্তিশা ীিাবি) েূ যায়ন কবৰব গীয়া ৈয় যাবত উচ্চ িয যায়ত 

উিনীত ৈ’বল  স্বািাবিক অগ্ৰগবতৰ োবজবৰ জীয়াই থ্াবকবল  আৰম্ভ কবৰ। শক্তিশা ী েূ যায়ন হৈবছ 

শাবন্ত আৰু েুকব  েনৰ হ বত বনজৰ শক্তি েূৈ  িংগ্ৰৈ কবৰ বযক্তিগত শক্তি বকৃ্তি কৰা কায যয িবৰকল্পনা 

প্ৰস্তুত কৰাৰ এক িযানেগ্ন আৰু প্ৰবত ব ত প্ৰক্তিয়া, বযবয় িাছল  বিটাবেন এে বৃক্তি কবৰব িাবৰ 

স্তৰত থ্াবকব  োনব ক আৰু শাৰীবৰক শক্তি অিত থ্াবকব বযবয়  কব া  ষ্টঠক িদবিি ক ািাত 

িয যাপ্ত শক্তি প্ৰদান কবৰব। কতবন কৰাৰ   ত ককঁচা (ককাৰ) শক্তি বনবজই আৰু অবিক আৰু অবিক 

 ম্প্ৰ াবৰত ৈ’বল  আৰম্ভ কবৰ। এই  ম্প্ৰ াৰে আৰম্ভ ৈয় বনজৰ বিতৰৰ কথ্া-বতৰাৰ প্ৰবত 

েবনাবযাগ বদ ত ত বদয়া প্ৰশ্নববাৰ  ুবিব : 

 

১) বনজবক উিত কবৰবল  বক কবৰব  াবগব? 
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২) কোৰ বাবব আবথ্ যকিাবি “উিৰল  কযািা”ৰ অথ্ য বক? 

৩) কোৰ বতযোনৰ কােবটা অবিক দিতাবৰ আৰু কনবতবাচক বচন্তা আৰু  িংকুবচত আবিগ 

কনাবৈািালক ককবনলক কবৰব িাবৰে? 

৪) কোৰ আিযন্তৰীে শক্তি বৃক্তিৰ বাবব বক বক িদবিি  ’ব  াবগব? 

৫) কোৰ  কব া কযাগাবযাগ (অথ্ যাৎ বনু্ধ-বান্ধি, িবৰয়া ,  ৈকেী আবদৰ হ বত) বহুত কববছ যত্নশী  

আৰু  ন্মানজনক ককবনলক কবৰে? 

৬) বযি াবয়ক িবৰবিশত থ্াবকব  েই কোৰ গ্ৰাৈকক ককবনলক িা দবৰ ক িা আগবঢাে? 

৭) আত্ম-উিবতৰ কাে-কাজ কোৰ হদনক্তন্দন কায য চূীত ককবনলক অন্তিুযি কবৰব িাবৰ? 

৮) টকাৰ প্ৰবত কোৰ দৃষ্টষ্টিিংগী   বন কবৰ ইয়াক বিটাবেন এে বুব  িবৰ  ’বল  বক কবৰব  াবগব? 

৯) টকা  ঞ্চয়ৰ বাবব কখবদ  ুৰাতলক, য’ত িন  ঞ্চয় এই োনব কতাক অন ুৰে কবৰ, তাত বযক্তিগত 

ববকাশৰ বদশত কোৰ োনব কতা ককবনলক   বন কবৰে? 

 

     িয যাপ্ত বযক্তিগত ববকাশ অববৈবন বনজৰ স্বাথ্ যত িন জো কৰাবটা এটা  ে যাজনক আবিগ হৈ 

িবৰব িাবৰ আৰু জীিনৰ বহু কিত্ৰৰ িবত ৈ’ব িাবৰ বুব  স্বীকাৰ কৰা। বিটাবেন এে বৈচাবি িনৰ 

বযিৈাবৰ বযক্তিগত, িাবৰবাবৰক আৰু  োজৰ উিকাৰৰ বাবব অবত দাবয়ত্ব হ  বযিৈাৰ কবৰ আবছ। 

এবন েননশী  বযিৈাবৰ স্বািাবিকবত ককঁচা শক্তিক  ক্তিয় কবৰ িনাত্মক শক্তিল  ৰূিান্তবৰত কবৰ। 

ৰূিান্তৰ ককি  “বযক্তিগত যথ্াথ্ য অিস্থা”ৰ ত ৰ িৰা িবৰিতযনৰ কথ্া নৈয়। বনবদ্ব যিায় ইবতবাচক 

উবেশয থ্কা বযক্তি কব  িনৰ বযিৈাৰ  ম্ভিিৰ উত্তেিাবি কৰাৰ বাবব ইয়াৰ েূ বত িবৰিতযনশী । 

ইবতবাচক উবেশযই িনাত্মকতাৰ হ বত ববদযোন শক্তিৰ অবিক উি বব্ধৰ  ূচনা কবৰ, য’ত এবন 

উি বব্ধৰ িবৰিতযনশী  শক্তি থ্াবক। ইবতবাচকতাৰ  ম্প্ৰ াৰে বযক্তিৰ বিতৰৰ িৰাই বববফাৰে ঘবট 

আৰু  ম্ভািনােয়িাবি ববশ্ববযািী স্তৰত উিনীত ৈ’ব িাবৰ। 

 

PROGRESSION & ভিটাভিন এি বযেহাৰ 

 

     বিটাবেন এেৰ  িংৰিে আৰু  বব যাত্তে বযিৈাৰৰ বদশত অগ্ৰগবত অবিক ববকাশৰ বাবব বনবদযষ্ট 

োিকাঠী স্থািন কবৰ এজনৰ জীিনত প্ৰকৃত বাস্তিত িবৰেত ৈ’ব িাবৰ। উদাৈৰেস্বৰূবি, নিবষ যৰ 

বদনবটা এটা বনবদযষ্ট বদন ৈ’ব িাবৰ কযবতয়া ককাবনাবাই আগৰ বছৰৰ েূ যায়ন কবৰ আৰু বনবদযষ্ট 

োিকাঠীবৰ আগন্তুক বছৰৰ িবৰকল্পনা কবৰ। এই োিকাঠী েূৈ বনি যাৰে কবৰবল  বযক্তিগত বচন্তা-

চচযা, িয যাপ্ত িবৰকল্পনা, বনি যাবৰত  িযত উিনীত কৈািাৰ তাৎিয যয স্বীকৃবত, আৰু অগ্ৰগবত আৰু/বা 

িিাদগেনৰ  গবত বনজৰ েয যাদাৰ  ৎ েূ যায়নৰ প্ৰবয়াজন।  িযত উিনীত কৈািাৰ কিত্ৰত 
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এজনৰ  ন্তুষ্টষ্টৰ স্তবৰা ে ূযায়ন কৰা ৈয় কযবতয়া ককাবনাবাই িৰিতী  িযৰ কগাটবটাৰ িাৰো  য়। 

 িযৰ বহুত কববছ বাস্তিায়নৰ বদশত অদৰূ িবিষযবত  ’ব গীয়া িদবিি েূৈৰ ববষবয় িাৰো কৰা 

আৰু বচন্তা কৰাবটা আিযন্তৰীে অগ্ৰগবতৰ এটা বদশ। বতযোনত থ্াবক অতীতক িথ্ প্ৰদশ যক বৈচাবি 

বযিৈাৰ কবৰ অবিক জ্ঞান  াি কৰাৰ  েয়ত এবন অগ্ৰগবত ঘবট, যাৰ   ত উজ্জ্ব  িবিষযতৰ 

 ম্ভািনাববাৰ েননশী িাবি ববববচনা কবৰ ক ই িবিষযতৰ বদশত  ক্তিয় িদবিি ক ািা ৈয়। বস্তুগত 

জগতখনৰ কপ্ৰিািটত অগ্ৰগবত ককি   িংখযাৰ দ্বাৰা জবুখব িাবৰ য’ত জো কৈািা িনৰ িবৰোে 

কৃবতত্বৰ এক উবল্লখবযাগয  ূচক বা কবৰ’বেটাৰ হৈ িবৰ। িনৰ বৃক্তি, বযক্তিগত  ম্পকয,  ম্পদ, 

বববনবয়াগ, কবিংকৰ কবব ঞ্চ আবদৰ কিত্ৰত আবথ্ যক অগ্ৰগবত  ৈবজই িৰীিা আৰু িৰীিা কবৰব 

িাবৰ, য’ত ককাবনাবাই    তা আৰু  া  যৰ আিযন্তৰীে অনিূুবত অনিুি কবৰ। 

      ম্পবত্তৰ বতযোনৰ অিস্থা আৰু  ােবগ্ৰক  ম্পদ, বনকা  ম্পবত্ত, বনকা  ম্পবত্ত আবদৰ অগ্ৰগবতৰ 

স্তৰ  ম্পবকয  ািিাবন আত্ম-অনু ন্ধান কবৰব  দায়বিতা হ্ৰা  িায়,  ম্পকযৰ োনদণ্ড উিত ৈয় 

আৰু নতুন  ম্ভািনা েুকব  ৈয়। এবন আত্ম-অনু ন্ধাই বতযোনত অবিক বযক্তিগত বৃক্তিৰ বাবব প্ৰচণ্ড 

েূ য কযাগ কবৰ আৰু িবিষযত  ম্পবকয ইয়াৰ এটা বশিােূ ক গুে আবছ। প্ৰগবতৰ বহুবতা বদশ আৰু 

োত্ৰা আবছ, কযবন: 

 

১) বনজৰ হশবিক বৃক্তি অবযাৈত ৰখাবটাবি অবিক শক্তিশা ী প্ৰবাৈৰ হ বত অবিক জ্ঞানেূ ক আৰু 

আবিবগক িেতাৰ ববিতযনৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। 

 

২) আগবাবঢ কযািাৰ  বগ  বগ  ’ব গীয়া িৰিতী িদবিি েূৈৰ ববষবয় অবিক বুজাবুক্তজৰ কখবত 

কৰা। 

 

৩) বতযোনৰ বকছুোন কাে বন্ধ কবৰ নতুন বকবা এটা কৰা/আৰম্ভ কৰা। 

  

৪) নতুন প্ৰকল্প আৰম্ভ কৰাৰ প্ৰয়া  কৰা, নতুন অবিজ্ঞতা কচষ্টা কৰা, আৰু আিযন্তৰীে বচন্তা/অনুিিৰ 

বতযোনৰ অিস্থাৰ প্ৰবত  জাগতা বৃক্তি কৰা। 

 

৫) ববি যত িবৰবশাবিত অিস্থাৰ ববকাশ য’ত অনুিূবতববাৰ অিবশষত আনন্দৰ অিস্থাল  ৰূিান্তবৰত ৈ’ব 

িাবৰ। 

 

৬) বনজৰ আিযন্তৰীে থ্াবে যাবেটাৰ বৰবছট কৰা, হদবনক  িয বনি যাৰে কৰা, আৰু  ৰু  ৰু 

 ােে যিূে য িদবিি ক ািা... 
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৭) দীঘ যবদনীয়া কনবতবাচক আবিবগক বৰবগ্ৰছনৰ অিস্থাত ক াোই ৈাৰ কনাবযািালক অগ্ৰগবতৰ বাবব 

 ােে যতা এবকবাবৰই প্ৰবয়াজনীয়। 

 

৮) অগ্ৰগবত অৈৰৈ িবৰিতযন ৈ’ব িাবৰ য’ত ককাবনাবাই ককি  এটা বদশত আগবাবঢ কযািা নাই, বৰঞ্চ 

ইচ্ছাকৃতিাবি আৰু উবেশযপ্ৰবোবদতিাবি বববিি  ািনাৰ অবন্বষে আৰু ৰূিায়েৰ প্ৰবচষ্টা চ াই 

আবছ। ইয়াৰ অথ্ য ৈ’  বকছুোন বববশষ  ািনা বন্ধ কবৰ আগবত নকৰা  মূ্পে য কবব গ বকবা এটা কৰাৰ 

কচষ্টা কৰা। এই িৰেৰ বশ ষ্টটিং  ািিাবন, েনবযাবগবৰ আৰু ববচিেতাবৰ কৰা প্ৰবয়াজন যাবত 

ককাবনাবাই বনজৰ িবত নকবৰ। এবন স্থানান্তৰৰ নতুনত্বই এবক বগ আিযন্তৰীে উিবতৰ হ বত অবিক 

উিবিাগৰ অিস্থা অনুিি কৰাৰ  ম্ভািনাৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। 

 

৯) আিযন্তৰীে ববকাশৰ ইবতবাচক শক্তিশা ী গুেবটা বনগ যত কবৰবল  আৰম্ভ কৰাৰ  বগ  বগ 

িবৰয়া ৰ হ বত উিত কযাগাবযাগ ঘবট। 

 

১০)  ৈকেী, তত্বািিায়ক, বনু্ধ-বান্ধিী, আৰু  োজৰ হ বত  ািাৰেবত উিত  ম্পকয ঘবট কযবতয়া 

আনৰ িা  গুে আৰু শক্তি স্বীকাৰ কৰাৰ বাবব বনজৰ িাৰস্পবৰক ক্তিয়া-ক াি অবিক  ন্মানজনক 

হৈ িবৰ। আনৰ শক্তিৰ আৰঁৰ শক্তিৰ ওিৰত েবনাবযাগ বদয়া ৈয় আৰু ইয়াৰ   ত বনজৰ িাৰস্পবৰক 

ক্তিয়াৰ কিত্ৰত অৈা  কব াবৰ হ বত উিত োনৰ িাৰস্পবৰক ক্তিয়াৰ প্ৰ াৰ ঘবট। 

 

১১) অগ্ৰগবতৰ অিস্থাত  ািাৰেবত বাবৈযক জগতখনৰ হ বত কৈািা িাৰস্পবৰক ক্তিয়াৰ োনদণ্ড উিত 

ৈয় য’ত ককাবনাবাই বনজৰ আববগ,  বিান আৰু  িযক অবযাৈত ৰাবখ বা অনু ৰে কবৰ। এবন 

প্ৰগবতশী  োনব কতাত নতুন কায যয এবনদবৰ ঘবট য’ত িৃবথ্িীৰ  ম্পকযত বনজৰ শক্তিশা ী িবৰচয়ৰ 

ববষবয় অবত আত্মববশ্বা ী আৰু স্পষ্ট ৈয়। 

 

     ক খকৰ জীিনত অগ্ৰগবত এটা অন্তবন যবৈত নীবত বৈচাবি ককন্দ্ৰীয় হৈ আবৈবছ যাৰ চাবৰও াব  

ৰ্াঙৰ ৰ্াঙৰ  িয  ম্পি কৰা হৈবছ , কযবন োউণ্ট এিাবৰষ্টৰ বশখৰত উিনীত কৈািা, ককইবাবছৰীয়া 

প্ৰবশিে আৰু প্ৰবতশ্ৰুবতৰ প্ৰবয়াজন হৈবছ । এই  িয িূৰেৰ বাবব েূ  (প্ৰাথ্বেক) শক্তিৰ স্থান আৰু 

 ক্তিয়কৰে অবত প্ৰবয়াজনীয় আবছ । এবন কৃবতত্বৰ আৰম্ভবে ৈয় েৈান বশখৰ অিস্থাল  কযািা 

অগ্ৰগবতৰ অন্তবন যবৈত ে ূযৰ স্পষ্ট িাৰোবৰ। এবন বশখৰ অিস্থাৰ কােনা আৰু উচ্চ  িযত উিনীত 

ৈ’বল  বনৰিক্তচ্ছিিাবি চূ়িান্ত  িযৰ  ম্ভিিৰ উত্তে দৃশযায়নৰ প্ৰবয়াজন ৈয়। উচ্চ  িযৰ 

আিযন্তৰীে তাৎিয যযৰ  গবত অগ্ৰগবতৰ কগৌৰিবকা অবিজ্ঞতাৰ  ু বনৰ অনুেবত বদ জীিনৰ প্ৰবতবটা 

বদশবত আিযন্তৰীে কবৰ  ’ব  াবগব। এই অবিজ্ঞতাববাবৰ িা  োনৰ বচন্তা আৰু আবিগৰ  ু   ু া 
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আৰু  ম্প্ৰ াৰেক প্ৰবৰাবচত আৰু ষ্টটবকয়াই ৰাবখ। ক খবক প্ৰকৃততাক েূ য বদবয় আৰু জীিন নাবেবৰ 

জনাজাত অ ািাৰে অবিজ্ঞতাত প্ৰতযিিাবি আবিষ্কাৰ কৈািা  তয েৈূ কপ্ৰৰে কবৰবল  উিস্থািন 

কৰা িাৰো েূৈ প্ৰকাশ কবৰ আবছ। প্ৰকৃততা অববৈবন এই অ ািাৰে  তয আৰু িাৰোববাৰৰ িয যাপ্ত 

 িংিেবে োনিতাক স্থববৰ অিস্থাৰ িৰা প্ৰগবতৰ জাগৰেল  উিীত কবৰব কনািাবৰ। ক খবক 

িাঠক ক ক কতওঁব াকৰ প্ৰকৃততা আবিষ্কাৰ কবৰবল  উৎ াবৈত কবৰ, আৰু কতবন কৰাৰ  েয়ত, 

আিযন্তৰীেিাবি, একাবিক প্ৰক্তিয়া জ্ব াই বদবয় বযবয় প্ৰকৃত অগ্ৰগবত আৰম্ভ কবৰব বযবয় 

িুনৰাবৃবত্তেূ ক চি েৈূক স্থববৰতাৰ  ৃষ্টষ্ট কৰা বন্ধ কবৰ বদবয়। ককাবনা প্ৰকৃত অগ্ৰগবত কৈািাৰ 

আগবত েনৰ বিতৰত স্থববৰতা আৰু অগ্ৰগবতৰ িাথ্ যকয স্পষ্ট ৈ’ব  াবগব। এই িাথ্ যকযবটা আৰু অবিক 

বুক্তজব িাবৰ কযবতয়া ককাবনাবাই িুনৰাবৃবত্তেূ ক চিৰ বিতৰত আিি হৈ থ্কাবটা বচবন িায় য’ত 

ককাবনাবাই আৰু আগবাবঢব কনািাবৰ। ক খকৰ দৃষ্টষ্টবকােৰ িৰা স্থববৰতা ককি  এবক ঠাইবত আবি 

হৈ থ্কা। স্থববৰতাৰ ববষবয় বচন্তা কৰাৰ আন এটা উিায় ৈ’  অগ্ৰগবত নৈ’ক  এবকববাৰ কােৰ 

িুনৰাবৃবত্ত, আৰু এবন  াবগ কযন ককাবনাবাই এবকববাৰ কাে িুনৰাবৃবত্ত কবৰ কবব গ   া   আশা 

কবৰ আবছ। স্থববৰতা ৈ’  য’ত ককাবনাবাই বাকচৰ িৰা ও াই আবৈব কনািাবৰ, োনব ক আৰু/বা 

অনযানযিাবি, কযবন আিযন্তৰীে আৰু বাবৈযকিাবি আবি হৈ থ্াবক। জ্ঞানে ূক িেতা আৰু শক্তিৰ 

কথ্া ববববচনা কবৰব   েয়ৰ  বগ  বগ স্থায়ী কৈািা কযন  গা বনবষিাজ্ঞাে ূক আবৈযৰ বাবব স্থববৰতা 

কদখা বদবয়। এই আবৈযববাৰ োনুৈৰ  া ন-িা ন আৰু কক্তণ্ডচবনঙৰ বাববই ক াোই িবৰ, য’ত এবন 

িুনৰাবৃবত্তেূ ক আবৈযৰ ব ৰ বাবব বনজৰ আবৈযৰ প্ৰকৃবত অনুিি কৰাৰ িেতা হ্ৰা  িাই থ্াবক। 

িুনৰাবৃবত্তেূ ক আবৈয বচনাি কবৰবল   াৈ ৰ প্ৰবয়াজন, আৰু ক ই  াৈ ৰ িৰা বববিি িৰেৰ 

িবৰিতযনৰ কচষ্টা কৰা বযবয় বববশষিাবি িবতকাৰক আবৈয বা স্থববৰ আবৈযক কেকথ্ৰু কবৰব িাবৰ। 

বনঃ বন্দবৈ  াৈ ৰ বহু বদশ আবছ। বববিি িৰেৰ কাে-কাজ, িবৰঘটনা, িবৰবস্থবত আবদ অনিুি 

কৰাৰ  াৈ   কব া  ক্তিয় ৈ’বল  শক্তিৰ প্ৰবয়াজন।  াৈ ৰ বিতৰৰ শক্তি ৈ’  য’ত  াৈ ৰ আবিগ 

আৰু ইয়াৰ আৰঁৰ কবৌক্তিক শক্তিবয় বনজৰ  িযৰ বদশত এবন এটা বদশত আগবাবঢ যাবত শক্তিবটা 

অিত আৰু অববিাক্তজত হৈ থ্াবক। ক বয়বৈ  িযৰ  াব  িাৰাবাবৈকিাবি হব কযািা শক্তিৰ ককাবনা 

ৰ্াইিাৰচন নৈয়.  
 

OUTER/INNER FREEDOM আৰু ভিটাভিন এি 

 

     েূ  শক্তিৰ িুনৰুত্িাদবন জীিনৰ  কব া বদশবত বাবৈযক আৰু আিযন্তৰীে স্বািীনতা  াি কবৰ 

য’ত বিটাবেন এে অবিক আবথ্ যক শক্তিৰ ৰূিত বৃক্তি িায় আৰু োনব ক শক্তিৰ শক্তিশা ী ববকাশৰ 

হ বত ইয়াৰ  ম্পকয। 
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     ািাৰেবত িনৰ  ন্দিযত উিত দৃষ্টষ্টিিংগী  াি কৰাৰ কিত্ৰত অনুগ্ৰৈ কবৰ ত ত বদয়া কথ্াববাৰ েন 

কৰক: 

১) ববগত ২০০০ বছৰত িনৰ বহু বিি ৰূিত বববিি িৰেৰ িবৰিতযন হৈবছ। 

২) িন হৈবছ োনুৈৰ কায যক ািৰ িৰা উৎিি কৈািা ককঁচা শক্তিৰ প্ৰতীকী প্ৰবতবনবিত্ব। 

৩) ববগত  েয়ত টকাই আিযন্তৰীে েূ যৰ বহুবতা বিি ৰূি গ্ৰৈে কবৰবছ কযবন- জীি-জন্তু, িিঁাত, 

ক উজীয়া, বববিি িাতু, কনাে ইতযাবদ। 

৪) অ িংকাবৰকিাবি েূ যিান বস্তু কযবন বহুেূ ীয়া িাতু বযিৈাৰ কবৰ এই বস্তুববাৰৰ অন্তবন যবৈত েূ যৰ 

প্ৰতীকী প্ৰবতবনবিত্ব বদয়া হৈবছ । বহুেূ ীয়া িাতুৰ িৰা প্ৰস্তুত কৰা েুদ্ৰাৰ কিত্ৰত েূ যৰ 

প্ৰাোবেককৰবে এই ককঁচা শক্তিক িবৰোেীকৰেবযাগয আৰু স্পষ্টিাবি প্ৰবতবনবিত্ব কৰাৰ উিায়  ৃষ্টষ্ট 

কবৰবছ । 

৫) োনি  িযতাৰ ববকাশৰ  বগ  বগ িনৰ প্ৰতীকী প্ৰকৃবতবয় বস্তুগত বস্তুৰ ববকল্প বৈচাবি কাে 

কবৰবছ , যাৰ   ত অবিক  োজববজ্ঞান ন্মত ববকাশৰ এক উবল্লখবযাগয িয যায় বচবিত হৈবছ । এই 

িৰেৰ োনকৰবে েনৰ বিতৰত িনৰ প্ৰতীকী প্ৰবতবনবিত্বৰ োনব ক ছাি  ৃষ্টষ্ট কবৰবছ  আৰু ক বয়বৈ, 

তাৰ  গত জব়িত আবিবগক আৰু কবৌক্তিক প্ৰক্তিয়া েূৈ প্ৰতীকী িনৰ কপ্ৰিািটত যবথ্ষ্ট ফষ্টটকীয় 

হৈ িবৰবছ  য’ত এই ফষ্টটকীয়কৰবে েনবটাবি বৃক্তি কিািা বনৰািত্তা ববচাবৰ উব ওিাৰ উিায় বৈচাবি 

কাে কবৰবছ । 

৬) োনি ইবতৈা ত আস্থাৰ বিবত্তত বববিি ইছুযকাৰী প্ৰবতষ্ঠানৰ  ৃষ্টষ্ট হৈবছ  য’ত  ম্পদৰ োনকৰে 

কবৰব িাবৰ আৰু  ােগ্ৰী আৰু  ােগ্ৰীৰ বববনেয়ৰ জবৰয়বত িনৰ প্ৰবাৈ ঘষ্টটবছ। ১৯ শবতকাৰ 

 েয়বছািাত ৈাজাৰ ৈাজাৰ কবিংবক বতযোনৰ বস্তুগত  ম্পবত্তৰ প্ৰবত  ন ঘবটািা কবিংকবনাট জাবৰ 

কবৰবছ । িনৰ বযিৈাৰ আৰু  িংৰিে ( ঞ্চয়) িবিষযতৰ উবেশয (বকছুোন অবিজ্ঞতা থ্কা) আৰু 

 ােগ্ৰী আৰু  ােগ্ৰীৰ িয় িেতাক প্ৰবতবনবিত্ব কবৰবল  আৰু অবিক ববকবশত হৈবছ । 

প্ৰবতশ্ৰুবতিত্ৰৰ িাৰোবটাও গবঢ কতা া হৈবছ  বযবয় িবিষযবত িন িবৰবশাি কৰাৰ উবেশযৰ ইিংবগত 

বদবয়। ই বাবেজযৰ প্ৰক্তিয়াত এক শক্তিশা ী উেীিক হৈ িবৰ । চৰকাবৰ বণ্ড জাবৰ কবৰবল  আৰম্ভ 

কবৰব  য’ত এই বণ্ডৰ এবন জাবৰ আিুবনক জাবত-ৰাষ্ট্ৰৰ উত্থানৰ েূ  কিষ্টট হৈ আবৈবছ।  

     বযক্তিগত আৰু আবথ্ যক অগ্ৰগবতৰ প্ৰবয়াজনীয়তা বকছু িবৰোবে িৰীিা কবৰ স্বীকাৰ কৰা আৰু 

স্বীকাৰ কৰাবটা প্ৰবয়াজনীয় কয  েগ্ৰ ববশ্বই অদেযিাবি আবথ্ যক বনৰািত্তা আৰু    তাৰ বিছত  গা 

হৈবছ। আবথ্ যক  া  যৰ  ন্ধান আৰু বৃক্তিৰ বাবব বকোন  েয় আৰু শক্তিবয় িবৰচাব ত কবৰ, ক ইবটা 

ববববচনা কবৰব   ঁচালকবয় আচবৰত  াবগ। বনঃ বন্দবৈ িন জীিনৰ অনযতে েৈান শক্তি বযবয় ককি  

জীয়াই থ্কাৰ িৰা আৰম্ভ কবৰ অ ািাৰে কিাগ-বব া ল বক বববিি বযক্তিগত অবিজ্ঞতা প্ৰদান কবৰব 
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িাবৰ। ককি  জীয়াই থ্কাৰ িৰা ও াই আবৈ আবথ্ যক শক্তি বৃক্তি কবৰবল  ে ূ শক্তিৰ িুনৰুত্িাদন 

প্ৰবয়াজনীয় যাৰ   ত আিযন্তৰীে আৰু বাবৈযক স্বািীনতা কিািা যায়। এটা অথ্ যত স্বািীনতাৰ অথ্ য ৈ’  

 ীোবিতা আৰু  বিান আৰু  িয িূৰেৰ িেতাৰ দ্বাৰা বান্ধ খাই থ্কা নৈয়। আিযন্তৰীে আৰু 

বাবৈযক স্বািীনতা আবনবল  কচষ্টা কৰাৰ  েয়ত েূ  েূ যববাি, ববশ্বা  আৰু বচন্তা প্ৰক্তিয়া েূৈ 

উিবস্থত থ্াবকব  াবগব, কযবন: 

 

1)  ীোবিতা, বন্ধন, আৰু স্বািীনতাৰ োজৰ িাথ্ যকয বুক্তজবল  কবৌক্তিক শক্তিৰ জাগৰে... 

 

২) বনজৰ েন আৰু শৰীৰৰ োজত  েন্বয় য’ত দুবয়াজবনই শাবন্ত িায়... 

 

৩) ইচ্ছা, বযক্তিগত িেতা, আৰু িাৰস্পবৰক ক্তিয়াৰ  ম্ভািনাৰ কিত্ৰখনৰ োজৰ  ম্পকয িৰীিা 

আৰু স্বীকৃবত, এই  কব াববাৰৰ   ত বিটাবেন এে জো ৈয়। 

 

4) বিটাবেন এে উত্িাদন এটা শক্তিশা ী িবৰঘটনা কয িাৰো গ্ৰৈেবযাগযতা... 

 

৫) আিযন্তৰীে/বাবৈযক িাৰ ােযৈীনতা আৰু  িংঘাতৰ বাবব বিটাবেন এেৰ অিচয় বন্ধ কৰা। 

 

৬) বযবকাবনা বিটাবেনৰ বযিৈাৰৰ দবৰই িন বযিৈাৰ কৰাৰ  েয়ত বৃৈৎ িবৰোেৰ িন  ঞ্চয় কৰাৰ 

বাবব বিটাবেন এে োনব ক শক্তি (োনব ক শক্তি) বৈচাবি আবছ বুব  স্বীকৃবত বদয়া। ইয়াৰ   ত 

বিটাবেন এে  ম্ভিিৰ উত্তে িিবতবৰ বযিৈাৰ কৰাৰ বাবব  ব যাবিক আিযন্তৰীে উিবিাগ ৈয় য’ত 

োনুৈৰ জীিনৰ ১২টা কিত্ৰত িাৰ ােযৈীনতা কৰাি কৰা ৈয়। 

৭) েনৰ বহু কােনা থ্াবক আৰু এই কােনাববাৰ িূৰেৰ স্বািীনতা িন  ঞ্চয়ৰ িৰাই আবৈ। বযক্তিগত 

ববকাশ অববৈবন ককি  িনৰ বিছত  গাবটা বযক্তিগত  ে যাৰ  োিান নৈয় আৰু প্ৰকৃতবত 

অবববিপ্ত আনন্দৰ দুিাৰ েুকব  কবৰব কনািাবৰ বুব  স্বীকাৰ কৰা। বিটাবেন এেৰ ৰূিত িন ককি  

এটা  িেকাৰী, বকয়বনা ইবয়ই আঠা বযবয়  কব া বস্তু এবক বগ ৰাবখব কযবতয়াল বক োনুৈৰ 

আিযন্তৰীে শক্তি  িংৈত হৈ থ্াবক। 

 

৮) বনজৰ বিতৰৰ েূ  শক্তিক িবতগ্ৰস্ত কবৰব  বাবৈযক আৰু আিযন্তৰীেিাবি বিটাবেন এেৰ িবত 

ৈয় বুব   ঁচা অথ্ যত গ্ৰৈে কৰা... এই িবতৰ   ত েবনাবযাগৰ অিািত আবিবগক বস্থৰতা হ্ৰা  িায় 

আৰু জীিনৰ  কব া কিত্ৰবত শক্তি প্ৰদানৰ বাবব প্ৰবয়াজনীয় শক্তিশা ী শক্তি  ােবগ্ৰকিাবি হ্ৰা  

িায় . 
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৯) বিটাবেন এেৰ প্ৰকৃত শক্তি কতবতয়াই থ্াবক কযবতয়া ককাবনাবাই স্বািীনতাৰ অিস্থাত িবৰ আৰু ক ই 

স্বািীনতাই বনবজই বিতৰৰ িৰা অবিক শাবন্ত আৰু শাবন্তৰ  ৃষ্টষ্ট কবৰ। আিযন্তৰীে বনস্তব্ধতা  াগৰৰ 

দবৰই, য’ত ককি  চাব ই  াগৰৰ গিীৰতা ববচাৰ কবৰব কনািাবৰ। বিটাবেন এে আৰু স্বািীনতাক 

এবক বগ বযিৈাৰ কবৰব   াগৰীয় শাবন্ত অনিুি ৈয়। 

 

১০) বিটাবেন এেৰ দ্বাৰা বস্তুগত জগতৰ বব ্তৃত অবিজ্ঞতা  ম্ভিিৰ য’ত স্বািীনতাৰ অক্তস্তত্ব 

অবিজ্ঞতাবিবত্তকিাবি বযক্তিগত শক্তিৰ  ম্প্ৰ াৰেৰ দবৰ অনিুি কৰা ৈয়। এবন বব ্তৃততাই 

বযক্তিগত বৃক্তি/উৎকৃষ্টতাক আবথ্ যক শক্তিৰ  িংৰিেৰ হ বত  িংবযাগ কবৰ য’ত বিটাবেন এে-এ 

ববস্তাৰক  ৈজ কবৰ কতাব  আৰু অবিক প্ৰ াবৰত কবৰ। এজনৰ ববত্তীয় আৰু কবিংকৰ কবব ঞ্চ বৃক্তি 

কৈািাৰ  বগ  বগ বযক্তিগত শক্তিশা ী উৎকষ যতাৰ  িংবেষ্ট বৃক্তি ৈয়।   

 

     এই ১০টা েূ  কথ্া েনত ৰাবখ আত্মববকাশৰ ওিৰত গুৰুত্ব বনবদয়ালক ববত্তীয় বৃক্তি বৃক্তিৰ কচষ্টা 

কৰাৰ িু বটা এৰাই চব ব িাবৰ। একান্তিাবি বনজৰ কবিংকৰ কবব ঞ্চ আৰু অবিক বৃক্তি, আৰু 

বযক্তিগত উৎকৃষ্টতা আৰু অবিক বৃক্তি কৈািা বুব  অনুিি কৰাবটা এটা গুৰুতৰ োনব ক িু  বযবয় 

কশষত আিযন্তৰীে েূ  শক্তি েূৈৰ িবত কবৰ। প্ৰগবতৰ হৃদয় আৰু আত্মা বযক্তিগত বৃক্তিত ববদযোন 

আৰু  িংবেষ্ট আবথ্ যক বৃক্তিবয় োনুৈৰ শৰীৰ, েন আৰু আত্মাৰ বিতৰত ইবতবাচক শক্তিৰ প্ৰবাৈ বৃক্তি 

কবৰ। 

 

     আিযন্তৰীে স্বািীনতা বনজৰ বচন্তা, অনুিি আৰু  কব া কায যযৰ বাবব  মূ্পে য দাবয়ত্ব ক ািাৰ 

জন্মগত আৰু ববকাশশী  িেতাৰ হ বত অবনবায যিাবি জব়িত। এই দাবয়ত্ব জাগ্ৰত ৈয় কযবতয়া 

ককাবনাবাই বনজৰ জীিনৰ প্ৰবতবটা বদশৰ প্ৰবত বনৰবিি দৃষ্টষ্টিিংগীৰ বিবত্তত  বচতন আৰু 

অবিবযাক্তজত ব িান্ত  য়। জীিনত আিযন্তৰীে স্বািীনতা যবথ্ষ্ট ববৰ  আৰু  কব া িবৰবস্থবত আৰু 

িবৰবস্থবতত েূ  শক্তিৰ প্ৰবাৈৰ িৰেৰ দাবয়ত্ব ক ািা বযক্তি কব বৈ ইয়াক আবিষ্কাৰ কবৰব িাবৰ। 

বিটাবেন এেৰ শক্তি এবনকুিা কয প্ৰবৃবত্তগত, আবিবগক আৰু কবৌক্তিক প্ৰবয়াজনীয়তা েূৈ ে ূ 

েূ যববািৰ কপ্ৰিািটত িূৰে কৰা ৈয় বযববাৰৰ শাখা-প্ৰশাখা বনজৰ প্ৰিািৰ কিত্ৰৰ বিতৰত থ্াবক। 

কযবতয়া এই প্ৰবয়াজনীয়তা েূৈ িয যাপ্তিাবি িূৰে কৰা ৈয়, কতবতয়া বাবৈযকিাবি িন বৈচাবি আৰু 

আিযন্তৰীেিাবি োনব ক শক্তিৰ ৰূিত বিটাবেন এে বৈচাবি প্ৰকাশ কিািা েূ  শক্তিৰ বাবব ইৈঁবত 

আিযন্তৰীে স্বািীনতাৰ প্ৰবতবৰািক বৈচাবি কাে কৰা বন্ধ কবৰ।  েগ্ৰ ব িান্ত গ্ৰৈে প্ৰক্তিয়াবটা 

বুক্তিেত্তাৰ দ্বাৰা শক্তিশা ী হৈ িবৰ, যাবত বযক্তিগত, িাবৰবাবৰক,  াোক্তজক, আৰু আিযাক্তত্মক আবদ 

একাবিক িৰেৰ দাবয়ত্ব স্বািাবিকিাবি গ্ৰৈে কৰা ৈয়। 
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      আিযন্তৰীে স্বািীনতা আৰু  মূ্পে য বযক্তিগত দাবয়ত্ব আন্তঃ িংবযাগী য’ত আন্তঃ িংবযাগৰ স্তবৰ 

অবিবযাক্তজত কায যযৰ  ূচনা কবৰ। এই ক্তিয়াববাৰ োনব ক আৰু শাৰীবৰক, আৰু অবিজ্ঞতাবিবত্তক 

স্বািীনতা বৈচাবি েূ  শক্তিৰ িয যাপ্ত প্ৰকাশৰ বাববই ইয়াৰ অবিবযাক্তজত প্ৰকৃবত উবন্মাবচত ৈয়। 

স্বািীনতা হৈবছ অবিবযাক্তজত ব িান্ত গ্ৰৈেৰ অবিজ্ঞতাবিবত্তক অিস্থা, প্ৰাকৃবতক োনব ক ববিতযনৰ 

অিস্থা আৰু শক্তি  িংৰিেৰ অিস্থা বযবয় বনজৰ জীিনৰ ১২টা োত্ৰাত  িংৈত কচতনা আৰু ববিতযনল  

হ  যায়। দাশ যবনক দৃষ্টষ্টবকােৰ িৰা কযবতয়া ককাবনা প্ৰক্তিয়া বা বস্তু এটা অন্তবন যবৈতিাবি বনজৰ ওিৰত 

"টাে য ইন" কৰা ৈয় কতবতয়াই ইনি ুযচন ঘবট। কযবতয়া িনৰ শক্তি “বনজৰ বিতৰত ঘূবৰবল ” আৰম্ভ 

কবৰ, কতবতয়া ইয়াৰ   ত এই শক্তি আৰু একাগ্ৰতাক খক্তণ্ডত কনাবৈািালক  িংৰিে কৰা ৈয় যাবত 

বিটাবেন এেৰ ৰূিত িবৰবশাবিত শক্তি বনজৰ বিতৰবত ববকবশত ৈ’বল  আৰম্ভ কবৰ। 

 

LOCUS OF CONTROL & মুক্ত ইচ্ছো 
 

     িানুহৰ আিযন্তৰীণ স্বাধীনতা অনুিে কৰা হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই আনক উপেুক্ত ভৈৱৈচনা আৰ ু
সন্মান ভি, তথাভপও ৈযভক্তৈত স্বাধীনতাৰ িভৃিিংৈী প্ৰণয়ন কভৰ তথয, িভৃিিংৈী ৈা অনযানয ধাৰণা ধভৰ 
ৰাভিৈবল আৰ ু ভৈৱৈচনা কৰাৰ ভচন্তাৰ স্বাধীনতা লাি কৱৰ। ৈযভক্তৈত স্বাধীনতাই সহৰ্াতিাৱে িুক্ত 
ইচ্ছাৰ অভিত্ব আৰু সম্ভােয কােজযপন্থাৰ িাৰ্ৰ পৰা ভনভৈজৱে ৈােভন কৰাত উপভিত শভক্তক ৈুৰ্ায়। ৪ 
িুক্তিাৱে ভনৈজাভচত কােজযই, কােজযত িূল শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ প্ৰভত সৱচতনতাৰ গসৱত, িুক্ত ইচ্ছা আৰ ুগনভতক 
িায়ৈদ্ধতাৰ িাৰ্ৰ সম্পকজ ৰ ভৈষৱয় ৈযেহাভৰক ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ সচূনা কৱৰ োৱত আভথজক শভক্তক সািভিক 
লািৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা হয়। িুক্ত ইচ্ছাৰ কােজযৱৈাৰ পেভতয়া আিযন্তৰীণ স্বাধীনতাৰ িানত থাভক 
সম্পন্ন কৰা হয় পতভতয়া ইভতৈাচক হয়। ধন ৰ্িা কৰাৰ লক্ষ্যৱৰ চভল থকা শভক্তশালী প্ৰভিয়াৰ ৈাৱৈই 
ৈুৰ্াই ভিয়া, ভৈৱৈচনা কৰা, ভনৱষধাজ্ঞা আভি িানভসক অেিা সকৱলা সম্ভেপৰ। িুক্ত ইচ্ছাক অভধক পৰীক্ষ্া 
কভৰৱল, এৰ্নৰ ভনয়ন্ত্ৰণৰ িান সৱৈজাচ্চ িাৰসািয আৰু শভক্তশালী সংহভতত থকাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন, োৱত িকু্ত 
ইচ্ছাই এৰ্নৰ সৈজাভধক লািৰ ৈাৱৈ কাি কৱৰ। ভনয়ন্ত্ৰণৰ িানক এৱনিৱৰ ধাৰণা কৰা গহৱে: 
 

১) “ভনয়ন্ত্ৰণৰ িান হ’ল িানুৱহ ভেিানভিভন ভৈশ্বাস কৱৰ পে ৈাভহযক শভক্তৰ ভৈপৰীৱত (ভনৰ্ৰ প্ৰিােৰ 
ৈাভহৰত) পতওঁৱলাকৰ ৰ্ীেনৰ পভৰঘটনাৰ ফলাফলৰ ওপৰত ভনয়ন্ত্ৰণ আৱে। ১৯৫৪ চনত ৰ্ভুলয়ান ভৈ 
ৰটাৱৰ এই ধাৰণাৱটা ভৈকভশত কভৰভেল আৰ ু পতভতয়াৰ পৰাই ই ৈযভক্তত্ব িৱনাভৈজ্ঞানৰ এটা ভিশত 
পভৰণত গহৱে। ৈযভক্তৰ "ৱলাকাে" (ৈহুৈচন "loci", পলটিন িাষাত "িান" ৈা "অেিান")ক আিযন্তৰীণ 

অবিজ্ঞতাৰ স্বািীনতা হৈবছ িেবি যোন আনন্দৰ অিস্থা 

- বৰবক ব িং 
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(ভনৰ্ৰ ৰ্ীেন ভনয়ন্ত্ৰণ কভৰৈ পৰা ৈভুল ভৈশ্বাস) ৈা ৈাভহযক (ৰ্ীেন ৈাভহৰৰ কাৰকৰ দ্বাৰা ভনয়ভন্ত্ৰত 
ৈুভল ভৈশ্বাস ভে... ৈযভক্তৱয় প্ৰিাে পপলাৈ পনাোৱৰ, ৈা পসই আকভিকতা ৈা িাৈযই পতওঁৱলাকৰ ৰ্ীেন 
ভনয়ন্ত্ৰণ কৱৰ)।” 

 

২) শভক্তশালী আিযন্তৰীণ ভনয়ন্ত্ৰণ িান থকা ৈযভক্তসকৱল ভৈশ্বাস কৱৰ পে পতওঁৱলাকৰ ৰ্ীেনৰ 
পভৰঘটনাসিূহ িূলতঃ পতওৱঁলাকৰ কােজযৰ পৰাই উদ্ভে হয়: উিাহৰণস্বৰূৱপ, পৰীক্ষ্াৰ ফলাফল লাি কৰাৰ 
সিয়ত আিযন্তৰীণ ভনয়ন্ত্ৰণ িান থকা পলাকসকৱল ভনৰ্ৱক আৰু ভনৰ্ৰ সািথজযক প্ৰশংসা ৈা পিাষাৱৰাপ 
কৰাৰ প্ৰেণতা থাৱক। ৈাভহযক ভনয়ন্ত্ৰণৰ শভক্তশালী িান থকা পলাকসকৱল ভশক্ষ্ক ৈা পৰীক্ষ্াৰ িৱৰ 
ৈাভহযক কাৰকক প্ৰশংসা ৈা পিাষাৱৰাপ কৰাৰ প্ৰেণতা থাৱক।  

     

ভনয়ন্ত্ৰণৰ এটা শভক্তশালী আিযন্তৰীণ িান হ’ল এৰ্নৰ স্বাধীন ইচ্ছাৰ ফল, োৰ ফলত সম্ভেতঃ িানভসক 
চাপ/িিুৰ েৱথি হ্ৰাস পায়। ৈযভক্তৰ এৱন ভকেুিান স্বিােৈত গৈভশিয আৱে ভেৱয় িানভসক চাপ, উৱত্তৰ্না, 
ভচন্তা, অভনশ্চয়তা, িয় আভিক প্ৰসাভৰত কৱৰ। ভনয়ন্ত্ৰণৰ িান তত্ত্বই ৈযভক্তক স্বীকাৰ কভৰৈবল উৎসাভহত 
কৱৰ পে ৈযভক্তৈত কােজযৰ ফলাফলৰ ভনয়ন্ত্ৰণ সম্ভেপৰ গহৱে এটা আিযন্তৰীণ িানৰ উপভিভত ভচনাক্ত 
কভৰ আৰ ুতাৰ ভপেত কােজয ভৈকভশত কভৰ অভধক অিৈভতৰ ভিশত পিাৰ্ ভিৱে। িূল শভক্তৰ ৰ্াৈৰৱণ 
িানুহৰ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক ভনয়ন্ত্ৰণ িান ৈভৃদ্ধ কৱৰ, িানভসক চাপৰ পভৰঘটনাৰ পনভতৈাচক প্ৰিাে 
হ্ৰাস কৱৰ, কােজযৱকভিক পিাকাভৈলা আচৰণ ৈভৃদ্ধ কৱৰ, ৈহুিুিী সম্পি (অথজাৎ, কােজয সহায়, আৱেভৈক 
সিথজন, তথয আভি)ৰ প্ৰৱেশ ৈভৃদ্ধ কৱৰ, সািাভৰ্ক সিথজনৰ িানভসক চাপ-ৈাফাভৰং প্ৰিাে ৈৃভদ্ধ কৱৰ, 

পভৰঘটনাৰ প্ৰভত িানুহৰ ধাৰণা ইভতৈাচক ভিশত সলভন কৱৰ আৰ ুআত্মসন্মান ৈৃভদ্ধ কৱৰ। 
 

ৰবত্তীয় বৃৰি আৰু বযৰক্তিত উৎকৃষ্টতো 
 

     আভথজক ৈৃভদ্ধ ভনভশ্চতিাৱে ৈযভক্তৈত উৎকৃিতাৰ এটা ডাঙৰ ভিশ। (পভৰভশিৰ ভচে ২১ চাওক) এৱন 
ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ আভথজক ৈৃভদ্ধৰ পপাষকতা কভৰৈ পৰা প্ৰিােশালী িানভসকতাৰ লালন-পালন আৰু প্ৰভতষ্ঠাৰ 
প্ৰৱয়াৰ্ন। উৱিযাৈীকৰণৰ িভৃিৱকাণৰ পৰা িাহকিুিী িানভসকতা, পোৈান আৰ ুচাভহিাৰ অেিাৰ ওপৰত 
ভিভত্ত কভৰ িানভসকিাৱে উৎপািনশীলতা ৈভৃদ্ধ, আৰ ুআিযন্তৰীণ শভক্তৰ পদ্ধভতৈত ৰ্াৈৰণ, এই সকৱলাৱৈাৱৰ 
ভনিজ ৰৱোৈযতা আৰু সািঞ্জসযৰ সংভিি ৈৃভদ্ধৰ গসৱত প্ৰিান কৰা পণয/ৱসোসিূহৰ উন্নত িানিণ্ডৰ সচূনা 
কৱৰ। িানভসক শভক্ত ৈৃভদ্ধৰ ফলত কােজযকৰী, ভৈৱিষণাত্মক, ৈযেিাৈত আৰ ুধাৰণাৈত ভচন্তাধাৰা ৈৃভদ্ধ 
পায়। আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক ঐকযৰ সৃভি (অথজাৎ ৈযভক্তৈত শভক্ত আৰু শভক্তৰ ৈভৃদ্ধ ভহচাৱপ ধনৰ 
ৈৃভদ্ধৰ ধাৰণাৱটাৰ িাৰ্ৰ শভক্তশালী সংৱোৈ), উৱিযাৈী আৰ ুিাহকৰ ৈাৱৈ িলূয উৎপািনৰ এক উচ্চ 
পেজায়ৰ সৃভি কৱৰ। ৰ্ািত শভক্তসিূহৰ িাৰ্ত এৱন আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংৱোৱৈ সৃভিশীল অভিৱোৰ্ন 
ক্ষ্িতা, ৈহনক্ষ্ি উৎপািনশীলতা, পসো/উৎপািনৰ িান ৈভৃদ্ধ, িাহক অভিিুিীতা ৈৃভদ্ধ, আৰু ৈহনক্ষ্িতা 
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ৈৃভদ্ধৰ সৃভি কৱৰ। এৱন ৈভধজত সংৱোৱৈ প্ৰভতৱোভৈতািূলক সুভৈধা ৈৃভদ্ধ কৱৰ আৰ ু সম্প্ৰসাৰণ আৰ ু
লািৰ্নকতাক লািাভিত কৱৰ.   

 

     আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক ভেৱকাৱনা ৈভৃদ্ধৰ প্ৰভিয়া এৱনিৱৰ অভিৱোভৰ্ত হ’ৈ লাভৈৈ োৱত প্ৰভিয়াৱটা 
ভনৱৰ্ই েুভক্তসংৈত, ৈুভৰ্ৈ পৰা, িভেষযদ্বাণীৱোৈয আৰ ুভৈৱশষবক ভনৰ্ৰ ৈাৱৈ পভৰচালনাৱোৈয হয়। সৱৈজাচ্চ 
আৰু নূনযতি পকৌশল আৱে ে’ত পভৰপূৰক আৰু পভৰপূৰকক প্ৰকৃত উন্নয়নৰ ৈাৱৈ আন্তঃসংলগ্ন কৰা হয়, 

োৰ ফলত এৰ্নৰ আিযন্তৰীণ ক্ষ্িতা ৈা ৈতজ িানৰ আভথজক অেিাৰ ক্ষ্ভত নহয়। উৎকৃিতাৰ ভিশত 
পচিা কৰা প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৱয় ৈভতশীল অিৈভতৰ ভিশত পনতৃত্ব ভিয়া ভনৰ্ৰ ৈুভদ্ধিত্তাৰ কােজযক্ষ্িতাৰ প্ৰকৃত 
আভেষ্কাৰ আৰম্ভ কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। প্ৰভতৰ্ন উৎকৃিতা ভৈচৰা ৈযভক্তৱয় অভিৱোৰ্ন আৰু সীভিত সীিাৰ 
ৈাভহৰবল পোোৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তাক স্বীকাৰ কভৰৈ লাভৈৈ। ফলাফলৰ উৎপািন ভনভশ্চত আৰ ু ত্বৰাভিত 
কভৰৈবল শভক্তৰ িায়ী প্ৰৈাহৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় ভেৱৈাৰ ভিশত সেতৱন কল্পনা কৰা আৰু পভৰকভল্পত কৰা 
হয়। 

 

     অভধক ভৈত্তীয় ৈভৃদ্ধৰ ইচ্ছা কৰা ৈযভক্তসকৱল ৈতজ িানৰ আভহজ ৱটাক ভচনাক্ত কভৰৈ লাভৈৈ, োৰ ভিতৰত 
পতওঁৱলাৱক কাি কভৰ আৱে আৰ ুনতুন আভহজ  আভেষ্কাৰ কভৰৈ লাভৈৈ ভেৱয় ৈৰ্াৰ িূলয সৃভিৰ ভিশত 
িৱনাভনৱেশ কভৰৈ পাৱৰ। অভিৱোভৰ্ততা আৰু িাহক অভিিুিীতাৰ িৱৰ অতযােশযকীয় গুণসিূৱহ 
পপৰাডাইিৰ পনতৃত্ব ভিৱয়, ভেৱকাৱনা ৈতজ িানৰ ৈৰ্াৰৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত ৈৃভদ্ধৰ পপাষকতা কৱৰ। ৈযেসাভয়ক 
প্ৰভিয়াৰ সৱৈজাত্তি ৈঠন আৰু কােজয ভনণজয় কৰাৱটা ৰ্টিলতাৰ গসৱত পিাকাভৈলা কৰাত িূল। এই ৰ্টিলতাই 
এৰ্ন উৱিযাৈীক ৈযেসাভয়ক কােজযৰ িূল কাৰণসিূহক আৈিানত ৰাভিৈবল অনুিভত ভিৱয়। ৈযেসাভয়ক 
কােজযসিূহ পভৰচালনা কভৰৈবল এটা কাঠাৱিা ভনিজাণ আৰু অভধক ভৈকাশৰ ৈাৱৈ িাল সিকালীন 
আভেিজ ােত থাভকৈবল ৈযভক্তৈত শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। এৈাৰ এৱনকুো হ’ৱলই অভিৱোৰ্ন ক্ষ্িতা, ৈৃভদ্ধৰ ৈভত 
আৰু লািৰ্নকতাৰ উন্নভত ঘৱট। সািাভৰ্ক/ৈযেসাভয়ক ৈাঁথভন আৰু কােজযসিূহৰ এক সািভিক িভৃিিংৈীও 
ৈভ়ি পতালাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন োৱত ভেৱকাৱনা ৈযেসায়ৰ ভিতৰৰ ৈহল প্ৰসংৈৱটা িনত ৰাভি ফুভল উঠিৈ পাৱৰ। 
ৈযেসায়ৰ িাভলক আৰু কিজচাৰীৰ পক্ষ্েত এই কথা প্ৰৱোৰ্য.   
 

     আভথজক ৈৃভদ্ধ আৰ ুৈযভক্তৈত উৎকষজতা ৰ্িলাৰ পৰঙৰ সিান্তৰাল। এৰ্ন ৈযভক্তৱয় এৈাৰ এটাবক এটা 
পিাৰ্ ৈৈাৈবল আৰম্ভ কভৰৱলই িূলতঃ ৈযভক্তৈত উৎকষজতাৰ ভিশত এক পিৱক্ষ্প আৰ ুৈযভক্তৈত স্বাধীনতাৰ 
ভিশত পৰেতী পিৱক্ষ্প িহণ কৰা। সিয়ৰ লৱৈ লৱৈ পেজাপ্ত আৰ ুসুভিৰ ভৈকাশৰ ৈাৱৈ আভথজক স্বাধীনতা 
আৰু ৈযভক্তৈত উৎকষজতাৰ ভৈকল্প িৰসিূহ অভিত্ব আৰু িিাৈতিাৱে ৈৈাই পোোৰ প্ৰৱয়াৰ্ন ৈুভল ধভৰ 
ল’ৱল এই উপিাৱটা েৱথি পেজাপ্ত। ভকেুিাৱন এটা সিয়ত এটা ৈা িটুা ৰান এভৰৈ ভৈচাৱৰ আৰু ইয়াৰ 
ফলত ক্ষ্ভত, িানভসক অভিৰতা, আভথজক ভৈপি, আৰু পেজাপ্ত ৈৃভদ্ধৰ অিাভয়ত্বৰ সৃভি হ’ৈ পাৱৰ। ৰ্িলাৰ 
এটা পৰঙৰ পৰা আন এটা পৰঙবল োৈবল ৈযয় কৰা শভক্ত ৈযভক্তৰ্নৰ ৈভতৰ লৈৱত পিৌৰৰ ৈযেধানৰ 
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ওপৰত ভিভত্ত কভৰ সিয়ৰ লৱৈ লৱৈ কঠিন গহ পভৰৈ পাৱৰ। েভি পিৌৰৱৈাৰ পেজাপ্ত িৰূত্বৰ গসৱত আঁতৰাই 
ৰিা হয়, পতৱন্ত িানুহৰ ওচৰৰ পভৰৱেশৰ প্ৰভত পেজাপ্ত িৱনাৱোৈ ভিয়া হয়, আৰ ুৈৈাই পোোৰ প্ৰভিয়াৱটাও 
ৰ্িলাৰ অেিানৰ গসৱত ভিল িায়। পসৱয়ৱহ ৰ্িলাৰ ওপৰৰ ফাৱল অভধক অিৈভতৰ সম্ভােনা অভধক। 
ৰ্ীেনৰ ভেৱকাৱনা সিয়ৱত আভথজক স্বাধীনতা ৈা ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ ভিশত পিৱক্ষ্প ল’ৈবল আৰম্ভ কভৰৈ 
পাভৰ। িূল কথাৱটা হ’ল ৰ্ীেনৰ ভেৱকাৱনা সিয়ৱত ভেৱকাৱনা এটাৰ পৰা আৰম্ভ কৰা। ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ 
পৰা আৰম্ভ কভৰৱল ধনৰ পেজাপ্ত ৈযয়ৰ সৃভি হয়। ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ আৰম্ভভণৰ ভৈন্দুৰ গসৱত পৈজতাৱৰাহীৱয় 
ভনভশ্চত হ’ৈ লাভৈৈ পে পৰংৱৈাৰ পৈভে িৰূত নহয় কাৰণ পৰংৱৈাৰৰ িাৰ্ত পৈভে িৰূত্ব থাভকৱল ৈৈাই 
পোোৱটা অভধক কঠিন গহ পভৰৈ। এৱকিৱৰ েভি পকাৱনাৈাই ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ পৰা আৰম্ভ কৱৰ, পতৱন্ত 
এটা পিাৰ্ৰ পৰা আন এটা পিাৰ্বল প্ৰকৃত ভৈকাশ পভৰচালনাৱোৈয, কভৰৈ পৰা আৰু ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ 
ৰ্িলাৰ পৰা নপৰাবক সম্পন্ন কৰা উভচত, লৈৱত ৈৃভদ্ধ পপাো ভৈপিৰ গসৱত শীষজবল পোোৰ ৈাৱৈ 
ইম্পলভচি উৱত্তৰ্না পৰাধ কৰা উভচত। এই উপিাৱটা ভৈত্তীয় উন্নয়নৰ পক্ষ্েত েৱথি পেজাপ্ত ভেৱহতু ৈহু 
ৈযভক্তৱয় পেজাপ্ত সুৰক্ষ্া পনাৱহাোবক ৈা ৈযভক্তৈত ভৈকাশ/ভৈত্তীয় ভৈকাশৰ ভিশত ৈৈাই পোো প্ৰভিয়াৱটাৰ 
ওপৰত পেজাপ্ত িৱনাৱোৈ ভনভিয়াবকৱয় েৱথি পসানকাৱল ভৈত্তীয় শীষজত উপনীত হ’ৈ ভৈচাৱৰ.  

 

     েভি পকাৱনা ৈযভক্তৱয় ধনৰ িাৰ্ত ৰ্ন্ম পলাো পকাৱনাৈা এৰ্নৰ িৱৰ ইভতিৱধয আভথজক ভৈকাশ অক্ষ্ত 
অেিাত ৈৈাৈবল আৰম্ভ কৱৰ, পতৱন্ত পৰেতী পেজায়ৱটা হ’ৈ লাৱৈ ৈযভক্তৈত ভৈকাশ। ধন ৈা ধনৰ িাৰ্ত 
ৰ্ন্ম পলাো পকাৱনাৈাই ইভতিৱধয আভথজক ৈভৃদ্ধ পাৈ পাৱৰ আৰু পতওঁৱলাক আভথজকিাৱে অভধক জ্ঞানী হ’ৈ 
পাৱৰ। এৱন ৈযভক্তৰ ৈাৱৈ পৰেতী পিৌৰ হ’ৈ লাৱৈ ৈযভক্তৈত ভৈকাশ ে’ত পতওঁৱলাৱক িনৱটাক শান্ত 
কভৰৈবল পচিা কভৰৈ পাৱৰ আৰু ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ শভক্তৰ ভৈষৱয় অভধক ৈৰু্াৈুভৰ্ লাি কভৰৈ পাৱৰ 
োৱত অনযানয সাধনাই পতওঁৱলাকক ৈৃভদ্ধ আৰ ুএৰ্ন উন্নত ৈযভক্ত পহাোত সহায় কভৰৈ পাৱৰ। পকাৱনাৈাই 
ৰ্ীেনত আৰম্ভভণ কভৰ থকা আৰু পেজাপ্ত আভথজক ভিভতশীলতা, ৈৃভদ্ধ, ৈযভক্তৈত উৎকষজতা নথকা ৈযভক্তৱয় 
ভনৰ্ৰ ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণিাৱে কাি আৰম্ভ কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন, পেৱন কৱলৰ্বল পোো ৈা 
অভধক ভশক্ষ্া লাি কৰা, ভৈভিন্ন িক্ষ্তা ভশভকৈ পৰা, আৰু পতৱন কভৰৱল পতওঁৱলাৱক লাি কভৰৈ পাৱৰ 
পতওঁৱলাকৰ ভিতৰত থকা ভনদ্ৰাহীন শভক্ত আৰু শভক্তৰ ৈিীৰ অন্তিৃজ ভি। পূৱৈজ পকাোৰ িৱৰ ৈযভক্তৈত 
ভৈকাশৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ ৰিা ৈযভক্তসকলৰ পক্ষ্েত আভথজক ৈৃভদ্ধৰ ভিশত ৈৃভদ্ধ হ’ৈ আৰু এই ভৈকাশ 
ৰ্িলা ৈৈাই পোোৰ িৱৰই পেজায়িৱি পিৱক্ষ্প িহণ কভৰ ৈািোভয়ত হয়। পিৌভতক শৰীৰ আৰু িনক 
এৱকলৱৈ সংৱোৈ কৰাৱটা ৰ্িলাৰ িৱুয়াফালৰ িৱৰ ভেৱৈাৰৰ গিঘজয এৱক, উচ্চতা এৱক হ’ৈ লাৱৈ আৰ ু
পৰংৰ দ্বাৰা িালিৱৰ সংেকু্ত হ’ৈ লাৱৈ। কল্পনা কৰক এটা ৰ্িলা ে’ত িটুা সিথজনকাৰী ৈাহু আৱে 
ে’ত পিৌৰৱৈাৰ সংেুক্ত গহ আৱে, ে’ত আভথজক ৈৃভদ্ধ আৰ ুৈযভক্তৈত ৈৃভদ্ধৰ ৈযভক্তৈত উৎকৃিতা পেজায়িৱি 
ৈা এৱকলৱৈ ঘটিৱে। পসৱয়ৱহ এইৱটা গহৱে শভক্তক আিযন্তৰীণিাৱে (অথজাৎ িন/শৰীৰ/আত্মাত) সংৱোৈ 
কৰাৰ আৰ ুৈযভক্তৈত উৎকৃিতাৰ অংশ ভহচাৱপ ভিটাভিন এিৰ সম্প্ৰসাৰণৰ লৱৈ লৱৈ ধন ৰ্িা কৰাৰ 
এটা উপায়। 
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শৰক্তশোৈী বুৰিমত্তোক জোগ্ৰত কৰো 
 

     ৈযভক্তৈত আৰ ুআভথজকিাৱে অভধক উন্নয়নৰ অেিা লাি কভৰৈবল হ’ৱল আকাংভক্ষ্ত ফলাফল লাি 
কৰাৱটা ভনভশ্চত কভৰৈবল পেজাপ্ত ৈযেসাভয়ক/ৈভৃত্তৈত আৰু ৈযভক্তৈত উন্নয়ন পকৌশলৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। হ্ৰস্বিযািী 
আৰু িীঘজিযািী লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ পক্ষ্েত সৱচতন পভৰকল্পনা প্ৰভিয়াৰ ৈাৱৈ প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৰ 
ভিতৰত সম্ভােনা ভহচাৱপ অন্তভনজভহত/অভিত্ব থকা শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাৰ ৰ্াৈৰণৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়। শভক্তশালী 
পকৌশলৰ সম্প্ৰসাৰৱণ লািৰ্নক ৈযেসাভয়ক িৱডলৰ ভৈকাশক সুৰভক্ষ্ত কভৰৈ পাৱৰ, োৰ ফলত উইন-
উইন পভৰভিভত ভৈচৰা পথসিূহত ৈযভক্তৈত ৈুভদ্ধিত্তাৰ ৈযেহাৰ কৰা হয়। ফলপ্ৰসূ পকৌশলৰ ভৈকাশ, 

ভৈভিন্ন পভৰৱেশত পেজাপ্ত পাৰস্পভৰক ভিয়াৰ ৈাৱৈ প্ৰৱয়াৰ্নীয় অভিৱোভৰ্ত প্ৰভিয়াসিূহ িনত ৰাভি, 

লৈৱত এটা ভৈৱশষ ৈযেসায়ক ভিয়া ভৈভিন্ন ভৈিৃত পকৌশলৰ সংহভত, সকৱলাৱৈাৰ প্ৰভতৱৰাধিলূক আৰ ু
প্ৰভতৰক্ষ্ািলূকিাৱে সংৱোৈ কভৰৈ লাৱৈ োৱত পকাৱনা কাৰণ পনাৱহাোবক ফলাফল ভনভশ্চত কভৰৈ পৰা 
োয় উচ্চ ভৈপিৰ্নক প্ৰৱচিাৰ ৈাৱৈ পহাো ক্ষ্ভত। ভেৱকাৱনা ধৰণৰ ৈযেসাভয়ক পকৌশল (ৈা ৈভৃত্তৈত 
পকৌশল)ৰ পৰা পেজাপ্ত ফলাফল ভনভশ্চত কভৰৈবল এৰ্নৰ ৈতজ িানৰ ৰ্ীেন পভৰভিভতৰ স্পি িলূযায়নৰ 
প্ৰৱয়াৰ্ন হয়, পেৱন ৈযেসাভয়ক/ৈৃভত্তৈত প্ৰতযাহ্বানৰ অথজপূণজ সিাধান ৈভ়ি পতালাৱটা ৈভুদ্ধিত্তাৰ ভিতৰৰ 
শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰ ঘটিৈ পাৱৰ। ৈযেসাভয়ক (ৈা ৈভৃত্তৈত) ভৈকাশ আৰ ুপৈৌভদ্ধক শভক্তৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈক 
ভচভন পাই ৈুভদ্ধিত্তাৰ ভিতৰত ভৈিযিান শভক্তক ৰ্ািত কভৰৈ পাভৰ। ভনৰ্ৰ ৈুভদ্ধিত্তা আৰ ু
প্ৰাকৃভতক/অথজবনভতক ৰ্ৈতিনৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈক স্বীকৃভত ভিৱল ধাৰণাৈত/ৱিৌভলক পদ্ধভতসিূহক অেৱশষত 
কােজয পভৰকল্পনাত কােজকৰী কভৰৈ পৰা োয়। ৈভুদ্ধিত্তাৰ এৱন ৰ্াৈৰণ আৰু শভক্তশালীকৰৱণ ৈহল 
িৱনািােৰ অেিাত উপনীত গহ ভনৰ্ৰ ৈতজ িানৰ ৈযেসায় আৰু/ৈা ৈৃভত্তক ৈযেিাৈতিাৱে শভক্তশালী 
কৱৰ। ৈুভদ্ধিত্তাৰ ৰ্াৈৰণ পতভতয়া হ’ৈ পাৱৰ পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভৈভিন্ন ধৰণৰ ৈভুদ্ধিত্তাৰ তাৎপেজয 
পেৱন প্ৰভতৱোভৈতািলূক ৈভুদ্ধিত্তা, ৰ্ীেনিায়ক ৈুভদ্ধিত্তা, আৰু ৈাঁথভনৈত ৈুভদ্ধিত্তাৰ তাৎপেজ ভচভন পায়। 
ভেৱকাৱনা ভৈৱশষ ৈযেসায় ৈা উৱিযাৈৰ সন্দিজ ত ৈহল িভৃিিংৈী লাি কৰাৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তা স্বীকাৰ কভৰৱল 
প্ৰভতৱোভৈতািূলক ৈুভদ্ধিত্তা ৰ্ািত হয় আৰু পতৱন কৰাৰ ফলত অভধক অিৈভতৰ পথ স্পি গহ পৱৰ। 
এৱন স্পিতাৰ ফল গহৱে উপভিত থাভকৈ পৰা ভৈভিন্ন প্ৰভতৱোৈীৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত ৈযেসায়ৰ সািভিক ৈাঁথভনৰ 
ভৈষৱয় ৈুৰ্া। এই ধৰণৰ পচাৰাংৱচাোক প্ৰভতৱোভৈতািূলক ৈভুদ্ধিত্তা ৈুভল ৰ্না োয়, পেৱনবক ইয়াক কাৱৰা 
প্ৰভত ক্ষ্ভতকাৰকিাৱে ৈযেহাৰ কৰা নহয় তথাভপও সািিী আৰু পসোৰ পডভলিাৰী আৰ ুঅভধক ৈৃভদ্ধৰ 
ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা হয়। এই প্ৰভতৱোভৈতািূলক ৈভুদ্ধিত্তা গৈভচেিয় ৈযেসাভয়ক পভৰৱেশত কাি কৰা 
কিজচাৰীসকলৰ ৈাৱৈও স্বািাভেক কিজ পভৰৱেশত প্ৰৱোৰ্য। ৰ্ীেনিায়ক ৈুভদ্ধিত্তাৰ অথজ হ’ল ৈুভদ্ধিত্তাৰ 
ভিতৰৰ শভক্ত আৰু ৰ্ীেনশভক্ত ভেৱয় প্ৰৱোৰ্য ৈযভক্তৈত সৰ্ীেতা উৎপন্ন কৱৰ, পেৱন সািভিক 
প্ৰভতৱোভৈতািূলক ৈযেসাভয়ক ৈাঁথভনৱটা িানুহৰ পভৰসৰৰ ভিতৰত থাৱক। এই সৰ্ীেতাই সৱৈজাত্তি িানৰ 
পসো আৰু সািিী প্ৰিান কভৰৈবল সম্প্ৰিায়/সািভিকিাৱে িাহকসকলক আৈৈৱ়িাো পসো আৰু সািিীসিূহ 
ৈৃভদ্ধ কৱৰ। এৱন উৱেশযৰ অভত গুৰুত্বপণূজ শভক্ত থাৱক আৰ ুিাহকৰ সংস্পশজবল আভহৱল ইয়াৰ উিাহৰণ 
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ৈা পুনৰ উত্থানশীল প্ৰিাে পৱৰ। পতওঁৱলাকৰ গসৱত পাৰস্পভৰক ভিয়াৰ িানিণ্ডৰ লৈৱত আৈৈৱ়িাো 
সািিী/ৱসোসিূহৰ িানিণ্ডই সািভিক সৰ্ীেতা আৰ ুৰ্ীেনশভক্ত ৈৃভদ্ধ কৱৰ। ৈাঁথভনৈত ৈভুদ্ধিত্তা গহৱে 
ভেৱকাৱনা ভৈৱশষ উৱিযাৈৰ সািভিক িভৃিিংৈী আৰ ুঅনয উৱিযাৈৰ গসৱত ইয়াৰ আন্তঃসংৱোৈত ৰিা 
জ্ঞানিূলক শভক্ত। ভনৰ্ৰ ৈুভদ্ধৰ ভিতৰত ৰ্ািত/পভৰৱশাভধত শভক্তৰ উপভিভতৰ ৈাৱৈ এৱন আন্তঃসংৱোৈ 
উচ্চ িৰবল অনুিে কৰা হয়। ৈুভদ্ধৰ ভিতৰত উপভিত এই শভক্ত শাৰীভৰক আৰু িানভসক ভৈকাশৰ 
ওপৰত িৱনাৱোৈ ভিয়াৰ লৈৱত আিযন্তৰীণ অভৈৱৰাধৰ অেিাবল পোোৰ ৈাৱৈ অভধক উচ্চতাত উপনীত 
হয়। (আিযন্তৰীণ অভৈৱৰাধ হ’ল এৱন এক অেিা ে’ত িানুহৰ ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত, ইচ্ছা আৰ ুিূল শভক্ত 
সম্ভেপৰ উত্তি প্ৰাভন্তককৰণত থাৱক।) ভনৰ্ৰ িন আৰু শৰীৰৰ ভিতৰত শভক্তশালী ৰ্াৈৰৱণ সিাধান 
কভৰৈ পৰা অৈণন িানে সিসযাৰ ৈহুৱতা িূল কাৰণ ভচনাক্ত কভৰৈবল ৈাধয কৱৰ সংহত অথজবনভতক 
ৈযেিাৰ দ্বাৰা। প্ৰৱয়াৰ্ন আৰু িাৈীৰ অনস্বীকােজ ৈািেতাৰ ভিতৰত সিসযাৰ িূল কাৰণসিূহ স্পি আৰ ু
শুদ্ধ িভৃিৱৰ ৈুভৰ্ৈ পাভৰ। এই িভৃিিংৈীৱয় ভেৱকাৱনা ভৈৱশষ ৈযেসায় ৈা ৈৃভত্তৈত প্ৰৱচিাৰ ভৈেতজ ন আৰ ু
অিৈভতৰ িাল সূচক আৰু পূৈজানুিানক ভৈকাশৰ অনুিভত ভিৱয়। শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাই পকাৱনা ভৈৱশষ 
ৈযেসায়/ৈৃভত্তৰ কাঠাৱিাৰ ভিতৰত সম্ভােয ধাৰা আৰ ুপভৰভিভতৰ ভনিজাণৰ পক্ষ্েত িভেষযতবল প্ৰৱক্ষ্প 
কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। এই ধাৰা আৰ ুপভৰভিভতসিূহ অথজবনভতক নীভতৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত একাভধক ৈযেসাভয়ক 
ৈযেিা আৰু ৈাঁথভনৰ ভৈষৱয় ৈভধজত আন্তঃসংলগ্ন ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ গসৱত ধাৰণা কৰা হয়। এই আন্তঃসংলগ্ন 
ৈুৰ্াৈুভৰ্ৱয়ই ৈযেসায়ত প্ৰকৃত সফলতাৰ চাভৈকাঠি কাৰণ ইয়াত আন্তঃসংৱোৈৰ এক ৈৃহত্তৰ আৰু ৈিীৰ 
িভৃিিংৈী আৱে। আন্তঃসংৱোৈৰ স্বীকৃভত আৰু পসই আন্তঃসংৱোৈত শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাৰ প্ৰৱয়াৱৈ ভেৱকাৱনা 
ভনভিজি ৈযেসাভয়ক ৈা ৈৃভত্তৈত প্ৰৱচিাৰ ভৈকাশত িাল ভসদ্ধান্ত িহণৰ অনুিভত ভিৱয়। পসৱয়ৱহ ৰ্িলাৰ 
উপিাৱটাৰ ভৈষৱয় আৈৱত আৱলাচনা কৰা অনুসভৰ এটা পিৌৰৰ পৰা আনৱটা পিৌৰবল ৈভত হয় ে’ত 
শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাৰ অভধক আৰু অভধক ভৈকাশ অৈযাহত থাৱক আৰু লৈৱত ভেৱকাৱনা ভৈৱশষ ৈযেসায়ৰ 
আৱশ-পাৱশ ৈ়ি গল উঠা ৈৃহত্তৰ কাঠাৱিাৱটা িনত ৰাভি। সািভিক সিাৰ্ ৈযেিা, চৰকাৰী ৈযেিা, লৈৱত 
অনযানয প্ৰভতৱোভৈতািূলক ৈযেসাভয়ক ৈাঁথভনৰ প্ৰসংৈ শভক্তশালীিাৱে িনত ৰিা হয়, োৰ ফলত ৰ্ীেনৰ 
১২টা িাোত আৰ ুঅভধক আৈৈাভ়ি োৈবল পচিা কৰাৰ লৱৈ লৱৈ উত্তি ভসদ্ধান্ত িহণৰ ভিশত আৈৈাভ়ি 
োয়। 

 

     শভক্তশালী পচাৰাংৱচাোৰ ভৈকাশৰ লৱৈ লৱৈ ভৈভিন্ন সূচক আৰ ুিভেষযদ্বাণীকাৰীৱয় িভেষযতৰ সম্ভােনাত 
প্ৰিাে পপলাৈ পাৱৰ, ে’ত এৰ্নৰ পকাম্পানী (ৈা ৈভৃত্ত)ৰ প্ৰভতৱোভৈতািূলক সুভৈধা পকাম্পানীৱটাৰ ভৈকাশৰ 
ৈাৱৈ ভৈভিন্ন িাৈভুক ভৈচাভৰ উভলওো আৰু প্ৰভতৱৰাধ কৰাৰ ক্ষ্িতাবল ভৈকভশত হ’ৈ পাৱৰ। ভনৰ্ৰ 
পকাম্পানীৱটাৰ (ৈা ভেৱটা পকাম্পানীত কাি কৱৰ) শভক্ত আৰু িৈুজলতা ভচনাক্ত কৰাৰ ক্ষ্িতাই গহৱে 
কিজক্ষ্িতাৰ সূচকৰ ইংভৈত। আভথজক আৰ ুৈযভক্তৈতিাৱে অভধক আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ লৱৈ সম্পন্ন 
কভৰৈলৈীয়া কােজযকলাপ/কােজযৰ ধৰণৰ ভৈষৱয় স্পি ৈুৰ্াৈুভৰ্ লাি কভৰৈবল কিজ সম্পািন সূচকসিহূ 
ৈযেহাৰ কৰা হয়। ভনৰ্ৰ পকাম্পানীৱটাৰ (ৈা ভনৰ্ৰ ৈৃভত্তৈত কােজযকলাপৰ) শভক্ত আৰু িৈুজলতাক 
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স্বীকৃভত ভিয়া হয় আৰ ুপসই শভক্তৱৈাৰ আৰু অভধক ৈৃভদ্ধ পায় ে’ত িৈুজলতাক অভধক উন্নয়নৰ সুৱোৈ 
ভহচাৱপ ধৰা হয়। শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাই ভৈপি পভৰহাৰ কৰাৱটাও স্বীকৃভত ভিৱয় আৰু ভেৱকাৱনা সংিা/ৈযভক্ত 
ৈযভক্তৰ ভিভতিাপক পহাোৰ ক্ষ্িতা ৈা ক্ষ্িতাৰ সম্পকজ ত অভধক উন্নয়নৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ/ৈাভহযক 
সুৱোৈ ভচনাক্ত কৱৰ। ৈযভক্তৈত ভিভতিাপকতাৰ আন এটা প্ৰধান ভিশ হ’ল ভিভতিাপকতা। ভিভতিাপকতাৰ 
ধাৰণাৱটা এই অথজত অভত শভক্তশালী পে ইয়াৰ ভিতৰত ইয়াৰ সৰ্ীেতা (শভক্ত) আৱে ভেৱয় ভেৱকাৱনা 
ভৈপেজয়ৰ পৰা উিভত আভহৈ পাৱৰ। শভক্তশালী পচাৰাংৱচাো ৈযেহাৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভৈপেজয়সিূহ অভতিি 
কভৰৈ পাভৰ: ক) ৈযেসায়ৰ পভৰচালনা; ি) কােজযকৰী ভিশৰ সন্দিজ ত তথযৰ প্ৰৈাহ; ৈ) কিজচাৰী আৰু 
আনৰ আচৰণৰ ভিশ; ঘ) প্ৰভতৱোভৈতািূলক ক্ষ্িতা; আৰু ঙ) গিনভন্দন কাি-কাৰ্ৰ সািভিক প্ৰৈাহ। 
শভক্তশালী পচাৰাংৱচাো সভিয় হ’ৱল কােজযকৰী িক্ষ্তা সম্ভােনািয়িাৱে েৱথি সম্প্ৰসাভৰত কভৰৈ পাভৰ.   
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অধযোয় ২ 
VISION OF ONE’S LIFE ৰ 

জীৱনৰ দৰৃষ্টভেংিী 
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ৈেয ৰনধিোৰণ আৰু সম্পন্ন কৰো 
  
     ৈযভক্তৈত উৎকষজতা আৰু আভথজক স্বাধীনতাৰ অেিা লাি/ৈৰ্াই ৰাভিৈবল লক্ষ্য ভনধজাৰণ আৰ ুসম্পন্ন 
কৰাৰ ৈাৱৈ অথজপূণজ আৰু প্ৰৱোৰ্য প্ৰভিয়াসিূহ িাপন কভৰৈ লাভৈৈ। লক্ষ্য িলূতঃ অপূৰণীয় ইচ্ছা ে’ত 
ৈযভক্তৰ অভিজ্ঞতাৰ উচ্চ অেিাবল উন্নীত পহাোৰ আকাংক্ষ্া থাৱক। লক্ষ্য হ’ল এৱন এক িনৰ অেিা 
ে’ত শাৰীভৰক, িানভসক, আভথজক আৰু আধযাভত্মকিাৱে অিৈভত ৈাঞ্ছনীয়, পেৱনবক ই এৰ্নৰ ৈতজ িানৰ 
অেিাৰ পৰা অভিজ্ঞতাৰ উন্নত ৈা উচ্চ অেিা। লক্ষ্য ভনধজাৰণৰ ৈাৱৈ ১২টা িাোত ভনৰ্ৰ ৈতজ িানৰ 
ৰ্ীেনৰ পভৰভিভতৰ ভৈষৱয় ৈুৰ্াৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় (ভচে ১ চাওক), আৰু এই ৈৰু্াৈুভৰ্ৰ পৰা িানুহৰ িনত 
ভনভিজি হ্ৰস্বিযািী আৰু িীঘজিযািী লক্ষ্য ভনধজাৰণ কভৰৈ পাভৰ। লক্ষ্যৰ কঠিনতাই িানভসকিাৱে লক্ষ্য সমূ্পণজ 
কৰাৰ অভিজ্ঞতাভিভত্তক অেিাৰ ভিশত সািঞ্জসযপণূজ প্ৰৱচিাক ৈৰ্াই ৰাৱি, ে’ত পকাৱনাৈাই উচ্চ আৰু 
উন্নত অেিাবল আৈৈাভ়িৱে। ভনৰ্ৰ ভিতৰত ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াৱটা এৱনিৱৰ স্পি পহাোৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন 
োৱত ইচ্ছাৰ আিযন্তৰীণ গৈপৰীতযৰ সিাধান হয়। এৱন গৈপৰীতযৰ সিাধাৱন িানভসক শভক্তৰ সৃভি কৱৰ 
ে’ত সমূ্পণজ সৱচতন ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াৰ ৈাৱৈ ভনধজাভৰত লক্ষ্য সম্পন্ন হয়। লক্ষ্য এইিৱৰ, অভধক 
িানভসক শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰ ভনৰ্ৰ ৈাৱৈ সভিয়িাৱে ভনধজাৰণ কৰা হয়। লক্ষ্য এটা সভিয় নৱহাো ৈস্তু 
হ’ৈ পনাোৱৰ, পেৱন টিভি পচাো ৈা অনযানয ভনভিয় কােজযকলাপ। ভেৱকাৱনা উপকাৰী লক্ষ্যই ভনৰ্ৰ 
ৰ্ীেনৰ ভিতৰত উচ্চ কােজকলাপৰ সভৃি কৱৰ আৰু এৱন কােজই ভনৰ্ৰ সৱপান, পভৰকল্পনা, ইচ্ছা আভি 
পূৰণৰ ভিশত অথজপূণজ পিৱক্ষ্প িহণৰ পক্ষ্েত অভধক শভক্ত ৰ্ািত কৱৰ।সভিয়িাৱে লক্ষ্য অনুসৰণ কৰাৱটা 
ভনৰ্ৰ অন্তভনজভহত শভক্তৰ িায়ী ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ সফলতাৱৰ ৰূপায়ণ কভৰৈ পৰা োয় আৰু অভিজ্ঞতাৰ ৈৃহত্তৰ 
অেিাক আৱকাোভল পলাো.   
 

ৈেয, কমিেমতো আৰু আত্ম-কোৰ্িেমতো 
 

ভেৱকাৱনা লক্ষ্য হ’ল কল্পনা, পভৰকল্পনা আৰু পূণজতা লািৰ প্ৰভতশ্ৰুভতৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ িভেষযত ৈা 
আকাংভক্ষ্ত ফলাফলৰ ধাৰণা। সিয়সীিা ভনধজাৰণ কভৰ পূৈজভনধজাভৰত সিয়ৰ ভিতৰত কল্পনা কৰা লক্ষ্যত 
উপনীত পহাোৰ প্ৰয়াস কৰা হয়। লক্ষ্যৰ ধাৰণাৱটা ভনৰ্ৰ উৱেশয ৈা লক্ষ্যৰ গসৱত এৱক ে’ত প্ৰতযাভশত 
ফলাফলৰ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক িূলয থাৱক। েভিৱহ লক্ষ্যসিূহ অভধক ভনভিজিতাৱৰ কঠিন হয়, পতৱন্ত 
পকাৱনা লক্ষ্যৰ প্ৰভত িায়ৈদ্ধতাৰ িৰৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ উচ্চ প্ৰিশজনৰ সম্ভােনা থাৱক, লৈৱত উৎপািনশীল 
পিৱক্ষ্প পলাোৰ পক্ষ্েত এৰ্নৰ ক্ষ্িতা আৰু জ্ঞানৰ পভৰসৰ। লক্ষ্য আৰু কিজক্ষ্িতাৰ িাৰ্ত তলত ভিয়া 
ধৰৱণ সম্পকজ  আৱে: 
ক) এৰ্নৰ িৱনাৱোৈ আৰু একািতা লক্ষ্য-প্ৰাসংভৈক কােজযকলাপৰ প্ৰভত পকিীিূত আৰু পকিীিূত হয় 

ি) ভেৱকাৱনা লক্ষ্যৰ কঠিনতাৰ িাো িানভসকিাৱে িূলযায়ন কৰা হয় আৰু পকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত 
পহাোৰ ভিশত ভনৰ্ৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কৰাৰ ইচ্ছাও ৈস্তুভনষ্ঠিাৱে িলূযায়ন কৰা হয়। 
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ৈ) ভনৰ্ৰ শভক্তৰ ঘনত্বৰ ফলত আিযন্তৰীণ িাভয়ত্ব ৈৃভদ্ধ পায়। 

ঘ) পকভতয়াৈা িীঘজভিনীয়া প্ৰৱচিাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় ে’ত আত্মপৰাৰ্য়ী ভচন্তাক িাভঙ পপৱলাোৱটা ভনতান্তই 
প্ৰৱয়াৰ্নীয় গহ পৱৰ োৱত ভনভিজি লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ভিশত প্ৰৱচিা ৈন্ধ নহয়। 

ঙ) লক্ষ্যৰ ফলত ভনদ্ৰাহীন শভক্তৰ ৰ্াৈৰণ হ’ৈ পাৱৰ ে’ত লক্ষ্য সম্পন্ন কৰাৰ ভিশত িহণ কৰা কােজযই 
উৱত্তৰ্নাৰ অেিাৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। 

চ) পকাৱনাৈাই এৱন পদ্ধভত, পকৌশল আৰু পদ্ধভত উৱন্মাচন কৰাৰ প্ৰভিয়া আৰম্ভ কৱৰ ভেৱৈাৰ ভিতৰৰ 
পৰা অভধক শভক্তৰ সৃভিৰ ভিশত আৈৈ়িাই ভনয়া এক নতুন আভেষ্কাৰ হ’ৈ পাৱৰ। 

 

     লক্ষ্য ভনধজাৰণ, ভনয়িীয়া কােজয সম্পািন আৰু ৈযভক্তৈত শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ িাৰ্ত ইভতৈাচক 
সম্পকজ  পকইৈাটাও কাৰকৰ ওপৰত ভনিজ ৰ কৱৰ। প্ৰথিৱত, এটা লক্ষ্যক িলূযোন ৈুভল ৈণয কভৰৈ লাভৈৈ 
আৰু ইয়াৰ িানভসক তাৎপেজয ৈহন কভৰৈ লাভৈৈ ভেৱয় প্ৰভতশ্ৰুভতক প্ৰসাভৰত কৱৰ। লক্ষ্য ভনধজাৰণৰ সৃভি 
হয় পেভতয়া স্পিতা, প্ৰতযাহ্বান, প্ৰভতশ্ৰুভত, িতািত, আৰ ু কািৰ ৰ্টিলতা আভি গুণসিূহক িূল শভক্ত 
সভিয়কৰণৰ কাৰক ভহচাৱপ পলাো হয় ভনৱয়াৈকতজ াৰ ভিেন। আত্ম-কােজক্ষ্িতাৰ লক্ষ্য প্ৰভতশ্ৰুভতৰ গসৱতও 
এক উৱেিৱোৈয সম্পকজ  আৱে। আত্ম-কােজক্ষ্িতা গহৱে, প্ৰথৱি এই ধাৰণাৱটা প্ৰিাে কৰা িৱনাভৈজ্ঞানী 
এলৈাটজ  ৈাণু্ডৰাৰ িৱত, "সম্ভােয পভৰভিভতৰ গসৱত পিাকাভৈলা কভৰৈবল প্ৰৱয়াৰ্নীয় কােজযপন্থাসিূহ ভকিান 
িালিৱৰ কােজকৰী কভৰৈ পাভৰ ৮, তাৰ ৈযভক্তৈত ভৈচাৰ।" ভনৰ্ৰ ৰ্ন্মৈত িূল শভক্তৰ ওপৰত ি়ৃি 
ভৈশ্বাস আৰ ুি়ৃি ভৈশ্বাস ৈভৃদ্ধ পায়, ৈাধা অভতিি কভৰৈবল ভনৰ্ৰ ি়ৃিতা/অধযেসায়ৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত সম্ভােয 
ক্ষ্িতা আৰ ুজ্ঞানিূলক/আৱেভৈক শভক্তৰ িুকভল পহাোৱটাও ৈৃভদ্ধ পায় লক্ষ্য ভনধজাৰণ আৰ ুপেজাপ্ত গিভনক 
পিৱক্ষ্প িহণ কৰাত SMART লক্ষ্য (ভনভিজি, ৰ্ভুিৈ পৰা, সাধনৱোৈয, প্ৰাসংভৈক আৰ ুসিয়সীিাৈদ্ধ) 
িাপন কৰাৱটাও উপেুক্ত 'লক আৰু পলথািৰ লক্ষ্য ভনধজাৰণ তত্ত্বত ৈড় ভপ্ৰয়ৰৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ 
অসুভৈধাৰ ৯০ শতাংশৰ ভিতৰত লক্ষ্য ৈাভে পলাোৱটা ৈােভন কৰাৱটা ৈােভন কৰা হয় ভেসকৱল কািৱটা 
সম্পন্ন কভৰৱে পতওঁৱলাকৰ প্ৰিশজন।” 
 

ৰিয়ো পৰ্িোয়ৰ মোনৰসক তত্ত্ব 

 

     লক্ষ্য িীঘজিযািী, িধযিীয়া ৈা হ্ৰস্বিযািী হ’ৈ পাৱৰ। প্ৰাথভিক পাথজকযৱটা হ’ল ৈযভক্তৈত শভক্ত ৈযেহাৰৰ 
পপ্ৰক্ষ্াপটত পসইৱৈাৰ লাি কভৰৈবল প্ৰৱয়াৰ্ন পহাো সিয়। লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল প্ৰৱয়াৰ্নীয় সিয়সীিা 
লক্ষ্যৰ প্ৰকৃভতৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ কৰা হয়: হ্ৰস্বিযািী ৈনাি িধযিকালীন ৈনাি িীঘজিযািী। পকাৱনা 
ৈযভক্তৱয় ভেৱকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল সফল হ’ৈবল আৈৈাভ়ি পোোৰ আৈৱত এৰ্নৰ িানভসকতা 
স্পি পহাোৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। ভনৰ্ৰ ইচ্ছাৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ আকাংভক্ষ্ত পশষ অেিাৰ ভসদ্ধান্ত ল’ৈবল এক 
প্ৰভতফভলত প্ৰভিয়াৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। ভপটাৰ ৈ’লভেটৰ্াৰৰ ভিয়া পেজায়ৰ িানভসকতা তত্ত্বত পকাো গহৱে পে 
ভেৱকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ িটুা পেজায় থাৱক: 
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প্ৰথি পেজায়ৰ ৈাৱৈ ৈযভক্তৰ্ৱন িানভসকিাৱে ভনৰ্ৰ লক্ষ্য ৈাভে ল’ৈ, িাপকাঠী ভনভিজি কভৰ আৰ ুপকানৱটা 
লক্ষ্য ভনধজাৰণ কভৰৈ পসইৱটা ভসদ্ধান্ত ল’ৈ, পসইৱটা লক্ষ্য কভৰ পলাোৰ প্ৰভতশ্ৰুভতৰ ভিভত্তত। ভদ্বতীয় পেজায়ৱটা 
গহৱে পভৰকল্পনা পেজায়, ে’ত পসই ৈযভক্তৰ্ৱন ভসদ্ধান্ত ল’ৈ পে পতওঁৱলাকৰ হাতত পকানৱৈাৰ আচৰণৰ 
পৈাট আৱে আৰ ুপতওঁৱলাৱক ভনৰ্ৰ আকাংভক্ষ্ত পশষ অেিা ৈা লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল সৱৈজাত্তি সভুৈধা 
ভিৈ। 

INCENTIVE SALIENCE ৰ দ্বোৰো 
 

     লক্ষ্যৰ ভকেুিান ভৈৱশষ গৈভশিযই ইয়াৰ গৈভশিয ভনণজয় কৰাত সহায় কৱৰ আৰু পসই লক্ষ্যত উপনীত 
হ’ৈবল ৈযভক্তৰ প্ৰৱৰাচনা ভনণজয় কৰাত সহায় কৱৰ। প্ৰৱৰাচনািলূক গুৰুত্বপূণজতাই লক্ষ্য ভনধজাৰণ আৰু কৃভতত্ব 
প্ৰভিয়াত ডাঙৰ প্ৰিাে পপলায় আৰু ইয়াক এৱনিৱৰ সংজ্ঞাভয়ত কৰা হয়: 
 

প্ৰৱৰাচনািূলক গুৰুত্ব গহৱে এক জ্ঞানিূলক প্ৰভিয়া ভেৱয় এটা পুৰস্কাৰিায়ক উেীপকক "আকাংক্ষ্া" ৈা 
"ভৈচৰা" গৈভশিয প্ৰিান কৱৰ, ে'ত এটা পপ্ৰৰণািায়ক উপািান অন্তিুজ ক্ত কৰা হয়। পুৰস্কাৰ গহৱে পকাৱনা 
উেীপকৰ আকষজণীয় আৰু পপ্ৰৰণািায়ক গৈভশিয ভেৱয় পিাকৈািী আচৰণ – োক এপ্ৰ’চ ভৈৱহভিয়াৰ ৈুভলও 
পকাো হয় – আৰু কনেুৱিটৰী আচৰণৰ প্ৰৱৰাচনা কৱৰ। প্ৰৱৰাচনািূলক গুৰুত্বপূণজতাৰ "ভৈষয়" "পেন্দ"ৰ 
পৰা এই অথজত পথৃক পে পেন্দ গহৱে পকাৱনা পুৰস্কাৰিায়ক উেীপক আহৰণ ৈা িহণৰ পৰা তৎক্ষ্ণাত 
লাি কৰা আনন্দ; 'প্ৰৱৰাচনািূলক গুৰুত্বপণূজ'ৰ "প্ৰৱয়াৰ্নাই" এটা পুৰস্কাৰিায়ক উেীপকৰ "ৱপ্ৰৰণািূলক 
চুম্বক" গুণৰ কাি কৱৰ ভেৱয় ইয়াক এটা ৈাঞ্ছনীয় আৰ ুআকষজণীয় লক্ষ্য কভৰ পতাৱল, ইয়াক পকেল 
সংৱৈিনশীল অভিজ্ঞতাৰ পৰা এৱনকুো ভকৈা এটাবল ৰূপান্তভৰত কৱৰ ভেৱয় িৱনাৱোৈ আৱিশ ভিৱয়, পন্থাক 
প্ৰৱৰাভচত কৱৰ আৰু ইয়াক ভৈচাভৰ উভলওোৰ কাৰণ হয়. 12  

 

প্ৰৱৰাচনািূলক গুৰুত্বপূণজতাৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত লক্ষ্যৰ ভৈভিন্ন গৈভশিয থাৱক ভেৱয় ৈযভক্তক ৈযভক্তৈত 
িূলযৱৈাধ/বৈভশিযৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভহচাৱপ পপ্ৰৰণা ভিৱয়, ভেৱয় লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ িভেষযদ্বাণী কৱৰ। 
এই গৈভশিযসিূহৰ ভিতৰত আৱে: 
 

ক) লক্ষ্যৰ ওপৰত গুৰুত্ব ৈা তাৎপেজয ভনিজ ৰ কৱৰ: লক্ষ্যৰ আকষজণীয়তা, তীব্ৰতা, প্ৰাসংভৈকতা, অিাভধকাৰ 
আৰু ভচন। গুৰুত্ব উচ্চৰ পৰা ভনম্নবলৱক হ’ৈ পাৱৰ আৰু পিৱডচনত িূল শভক্ত সভিয় হয়। ১৩ 

ি) লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ সম্ভােনাৰ সাধাৰণ অনিুানৰ দ্বাৰা অসুভৈধা ভনধজাৰণ কৰা ঠাইত অসভুৈধাৰ 
িৰৰ ভৈষৱয় ৈুৰ্াৱটা প্ৰৱয়াৰ্নীয়। ভেৱকাৱনা লক্ষ্যৰ কঠিনতাৰ িাো ৈযভক্তৈত শভক্তৰ উপলব্ধতাৰ গসৱত 
িালিৱৰ িলূযায়ন কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। ১৪ 

ৈ) লক্ষ্যৱটা গুণৈত আৰ ুঅস্পি পহাোৰ পৰা ভনিুঁতিাৱে পকাোবলৱক হ’ৱল ভনভিজিতা ভনধজাৰণ কৰা 
হয়। সাধাৰণৱত, উচ্চ পেজায়ৰ লক্ষ্য ভনম্নিৰৰ উপলক্ষ্যতবক অস্পি; উিাহৰণস্বৰূৱপ, স্নাতৱকাত্তৰ ভডিী লাি 
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কভৰৈ ভৈচৰাতবক সফল পকভৰয়াৰ ৈভ়িৈ ভৈচৰাৱটা অস্পি। ভেৱকাৱনা লক্ষ্যৰ ভনভিজিতাৰ ওপৰত ধযানিলূক 
প্ৰভতফলৱন লক্ষ্যৰ প্ৰকৃভতৰ সম্পৱকজ  স্পিতা আৱন। ১৫ 

ঘ) কাভলক পভৰসৰৰ সম্পৱকজ  িশৃযায়ৱন প্ৰভিৱিল (তাৎক্ষ্ভণক)ৰ পৰা িৰূেতী (ভৈলভম্বত)বলৱক এই 
পভৰসৰৰ ভৈষৱয় ৈুৰ্াৰ সভৃি কৱৰ আৰু ইয়াৰ প্ৰতযক্ষ্ প্ৰিাে পৱৰ এৰ্নৰ শভক্ত পকৱনবক ৈযেহাৰ কৰা 
হয়। সৰ্াৈতা সাধাৰণৱত িৰূেতী লক্ষ্যতবক প্ৰভিৱিল লক্ষ্যৰ ৈাৱৈ পৈভে। ভেিাৱনই ৈিীৰিাৱে এৰ্নৰ 
িশৃযায়ন ৈৃভদ্ধ পায় ভসিাৱনই সকৱলা লক্ষ্য (প্ৰভিৱিল আৰু ভডৱিল) লাি কৰাৰ লৱৈ লৱৈ পিাৰৱিাৰাই 
উৱঠ। ১৬ 

ৈেয অনুসৰণৰ চোৰৰ ো পৰ্িোয় আৰু ৰভ োৰমন এম 

 

     লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল ভকিান উপ-লক্ষ্যৰ প্ৰৱয়াৰ্ন আৰু এটা লক্ষ্য আন এটা লক্ষ্যৰ গসৱত পকৱনবক 
সংৱোৈ হয় তাৰ ওপৰত ভনিজ ৰ কভৰ এটা লক্ষ্যৰ ৰ্টিলতা ভনণজয় কৰা হয়। ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ 
প্ৰসংৈত উপেুক্ত সংৱোৈ িাপনৰ পক্ষ্েত ধযান-ধাৰণািূলক ৈভুদ্ধিত্তা অভত গুৰুত্বপূণজ। (ধযান-ধাৰণাৰ 
ৈুভদ্ধিত্তা হ’ল ভেৱকাৱনা সংিযক ধযান/প্ৰভতফলন পকৌশলৰ ৰ্ভৰয়ৱত পৈৌভদ্ধক কােজযকলাপ ৈৃভদ্ধ কৰা।) 
লক্ষ্যৰ ৰ্টিলতাৰ ভৈষৱয় স্পি ৈুৰ্াৈভুৰ্ আভনৈবল ধনৰ উপলব্ধতা আৰু ভিটাভিন এিৰ পভৰিাণ স্পিিাৱে 
ভচনাক্ত কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। উিাহৰণস্বৰূৱপ, কৱলৰ্ৰ পৰা স্নাতক পহাোৱটা এটা ৰ্টিল লক্ষ্য ৈুভল ধভৰৈ 
পাভৰ কাৰণ ইয়াৰ ৈহুৱতা উপ-লক্ষ্য আৱে, পেৱন িাল পিড পপাো, আৰু ই অনযানয লক্ষ্যৰ গসৱত ৰ্ভড়ত, 

পেৱন অথজপূণজ ভনৱয়াৈ লাি কৰা। ১৭ েভি পকাৰ শভক্তক উপেুক্তিাৱে সভিয় কৰা হয়, পতৱন্ত ৰ্টিলতাক 
হতাশা, উৱত্তৰ্না, কি আত্মভৈশ্বাস আভিৰ পভৰেৱতজ  ৈযভক্তৈত ৈৃভদ্ধ ৈৃভদ্ধৰ দ্বাৰা চাৈ পাভৰ। 

 

ৈলভেটৰ্াৰ আৰু পব্ৰণ্ডৱিটাৱৰ (১৯৯৭) লক্ষ্য অনুসৰণৰ চাভৰটা পেজায়ক এৱনিৱৰ সংজ্ঞাভয়ত কভৰৱে: 
 

১) পূৈজভনধজাভৰত ("সিন্মত ইচ্ছা আৰু ইচ্ছাৰ িাৰ্ত পেন্দ ভনধজাৰণ কৰা") 

২) পপ্ৰকচৱনল ("লক্ষ্য-ভনৱিজ ভশত কােজযৰ আৰম্ভভণক প্ৰসাভৰত কৰা") 

৩) কােজযকৰী ("লক্ষ্য-ভনৱিজ ভশত কােজযক সফল সিাভপ্তবল অনা") 

৪) পপািএকচৱনল ("আকাংভক্ষ্ত ৈস্তুৰ তুলনাত ভক লাি কৰা গহৱে তাৰ িলূযায়ন কৰা") 

 

লক্ষ্য সাধনাৰ চাভৰটা ভিশৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈ স্বীকাৰ কভৰ ভিটাভিন এি আৰ ু১২ িাোই িানুহক ভনৰ্ৰ 
সৱৈজাচ্চ সুভৈধাৰ ৈাৱৈ ধন আৰু সিয় ৈযেহাৰ কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। 
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ৈেয-টগ্ৰৰিটয়ন্ট অনুমোন 

 

লক্ষ্য ভনধজাৰণ, লক্ষ্য সম্পন্ন কৰা আৰু পপ্ৰৰণাক অভধক পৰীক্ষ্া কৰাত লক্ষ্য-ৱিভডৱয়ণ্ট অনুিাৱন 
আচৰণৈািৰ পৰা পপাো ক্লাভেক তথযক ৈুৰ্ায় পে ৰ্ীে-ৰ্ন্তুৱে পুৰস্কাৰৰ কাষ চাভপৱল অভধক কি কৱৰ 
আচৰণৰ গৈজ্ঞাভনক ভনয়ি। হালৰ িৱত: 
 

লক্ষ্যৰ অিৈভত গহৱে পকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ভিশত অিৈভতৰ পভৰিাপ। প্ৰৈভতৰ ধাৰণাৱৈাৱৰ 
প্ৰাৱয় িানুহৰ পকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ পপ্ৰৰণাত প্ৰিাে পপলায়। হাৱল লক্ষ্য পিভডৱয়ণ্ট হাইপ’ৱথভেে 
ভৈকভশত কভৰভেল, ভেৱয় লক্ষ্য কৱৰ পে লক্ষ্য সম্পন্ন কৰাৰ পপ্ৰৰণা লক্ষ্য আৰম্ভভণ অেিাৰ পৰা লক্ষ্যৰ 
অন্ত পৰা অেিাবল একস্বৰত ৈৃভদ্ধ পায়। িািযৰ পৰুস্কাৰ লাি কভৰৈবল পিৌৰা ভনৈভন পেজৱৈক্ষ্ণ কৰাৰ 
সিয়ত হাৱল লক্ষ্য পিভডৱয়ণ্ট হাইপ’ৱথভেে ৈভ়ি তুভলভেল। এন্দুৰৰ ৈভত িলূযায়ন কভৰৈবল পচন্সৰ ৈযেহাৰ 
কভৰ হাৱল লক্ষ্য কভৰৱল পে িািয পৰুস্কাৰৰ প্ৰভিৱিল িৰূত্ব হ্ৰাস পপাোৰ লৱৈ লৱৈ এন্দুৰৰ প্ৰৱচিাৰ 
িাো ৈৃভদ্ধ পায়। লক্ষ্যৰ ভপেত লৈা সিয়ত িানুহৰ আচৰণৰ িভেষযদ্বাণী কভৰৈবল লক্ষ্য পিভডৱয়ণ্ট 
হাইপ’ৱথভেে ৈযেহাৰ কৰা গহৱে। 

 

PROSPECT THEORY িভৃিিংৈীৰ 

 

সম্ভােনা তত্ত্বৰ িভৃিিংৈী ২৩ পয় ি়ৃিতাৱৰ কয় পে এটা লক্ষ্য অনুসৰণ কভৰৈবল পপ্ৰৰণাক সম্ভােনা তত্ত্বৰ 
নীভতসিূহ ৈযেহাৰ কভৰ ৈযািযা কভৰৈ পাভৰ ভেৱয় তলত ভিয়া ভৈষয়সিূহৰ ওপৰত গুৰুত্ব আৱৰাপ কৱৰ: 
 

ক্ষৰফোটৰন্স পইণ্ট 

 

লক্ষ্যক পৰফাৱৰন্স পইণ্ট ভহচাৱপ ৈণজনা কভৰৈ পাভৰ। ভৈৱশষবক লক্ষ্যই পসই পৰফাৱৰন্স পইণ্ট ভহচাৱপ কাি 
কৱৰ োৰ দ্বাৰা ৈযভক্তসকৱল সফলতা আৰু ভৈফলতাৰ িাৰ্ত িানভসকিাৱে পাথজকয িাপন কৱৰ। সম্ভােনা 
তত্ত্বৰ পভৰিাষা ৈযেহাৰ কভৰৱল সফলতা লািৰ গসৱত ৰ্ভড়ত, আৰ ুভৈফলতা পলাকচানৰ গসৱত ৰ্ভড়ত। 
উিাহৰণস্বৰূৱপ, েভি পকাৱনা লক্ষ্য ১০ পাউণ্ড কিাৈবল ভনধজাৰণ কৰা হয়, পতৱন্ত ১১ পাউণ্ড ওৰ্ন কৱিাোৱটা 
সফল ভকন্তু ৯ পাউণ্ড ওৰ্ন কৱিাোৱটা ৈযথজ। ২৪ টা পৰফাৱৰন্স পইণ্ট অতযন্ত উপৱোৈী পে পকাৱনাৈাই 
ভনৰ্ৰ লক্ষ্যৰ ভিৱশ আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ লৱৈ ভকিান িূল শভক্ত ৈযেহাৰ কৰা গহৱে তাৰ প্ৰভত িৱনাৱোৈ 
ভিৈ পাৱৰ। পপ্ৰৰণা সভিয় কভৰ ৰিাৰ পক্ষ্েত সফলতা আৰ ুভৈফলতাক ভে িৱনািাৱেৱৰ ৰ্ভুিৈ পাভৰ, 

পসয়া গুৰুত্বপূণজ। 
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ক্ষৈোকচোন ৰবটদ্বষ 

 

অভনশ্চয়তাৰ অধীনত পলাো ভসদ্ধান্তৰ িৱৰই ক্ষ্ভতৰ ভৈৱদ্বষ লক্ষ্যৰ পক্ষ্েৱতা প্ৰৱোৰ্য। লক্ষ্যৰ পক্ষ্েত 
ক্ষ্ভতৰ ভৈৱদ্বষৰ অথজ হ’ল লক্ষ্যতবক পৈয়া প্ৰিশজন কৰাৰ পৰা উদ্ভে পহাো পনভতৈাচক প্ৰিাে লক্ষ্য 
অভতিি কৰাৰ লৈত ৰ্ভড়ত ইভতৈাচক প্ৰিােক আগুভৰ ধৱৰ। উিাহৰণস্বৰূৱপ, এৰ্ন ৈযভক্তৰ কথা 
ভৈৱৈচনা কৰক, োৰ লক্ষ্য গহৱে ১০ পাউণ্ড ওৰ্ন কৱিাোৰ। েভিৱহ পতওঁ িাে ৯ পাউণ্ড ওৰ্ন কিাই 
ভনৰ্ৰ লক্ষ্য পহৰুোই পপলায়, পতৱন্ত পতওঁৰ পনভতৈাচক আৱেৈৰ পভৰিাণ পতওঁৰ ইভতৈাচক আৱেৈৰ 
পভৰসৰতবক পৈভে হ’ৈ েভিৱহ পতও ঁ১১ পাউণ্ড ওৰ্ন কিাই ভনৰ্ৰ লক্ষ্য অভতিি কৱৰ। ২৫ পনভতৈাচক 
প্ৰিাে (আৱেৈ)ৰ ফলত িূল শভক্ত হ্ৰাস পায়, োৰ ফলত এক আিভনিায়ক আিযন্তৰীণ পভৰৱেশৰ সৃভি 
হয়। ভেৱকাৱনা পভৰিাণৰ অিৈভতৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ ৰাভি আৰ ুভনধজাভৰত লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল ভনৰ্ৰ 
শভক্তক আৰু অভধক ভনৱয়াভৰ্ত কভৰ ক্ষ্ভতৰ ভৈৱদ্বষ প্ৰভতৱৰাধ সম্ভে। ক্ষ্ভতৰ ভৈৱদ্বৱষ এৰ্নৰ ৰ্ীেনৰ 
সকৱলা ১২টা িাোৱত প্ৰিাে পপলাৈ পাৱৰ, কাৰণ ইয়াৰ ফলত সািানযৰ পৰা গুৰুতৰবলৱক আিযন্তৰীণ 
িাৰসািযহীনতা সৃভি হয়, ভেৱটা কিজক্ষ্িতাৰ ধাৰণাৱটাৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ কৰা হয়। 

 

সেংটবদনশীৈতো হ্ৰোস ক্ষপোৱো 
 

লক্ষ্যৰ সন্ধানত অিৈভতৰ প্ৰভত ৈযভক্তৰ সংৱৈিনশীলতা লক্ষ্য পৰফাৱৰন্স পইণ্টৰ পৰা আঁতভৰ পোোৰ 
লৱৈ লৱৈ কভি োয়। ৈভতৱক ৈযভক্ত এৰ্ৱন ভনৰ্ৰ লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ভিশত ওচৰ চাভপ অহাৰ 
লৱৈ লৱৈ প্ৰৈভতৰ অনুিূত িূলয ৈৃভদ্ধ পায়। উিাহৰণস্বৰূৱপ, ১০ িাইল পিৌভৰৈবল এটা লক্ষ্য আৰু ২০ 
িাইল পিৌভৰৈবল এটা পৃথক লক্ষ্য ভৈৱৈচনা কৰক। েভি পকাৱনা ৈযভক্তৱয় এক িাইল পিৌৱৰ, পতৱন্ত এই 
অিৈভতৰ অনুিূত িলূয পৈভে হয় পেভতয়া লক্ষ্য পৰফাৱৰন্স পইণ্ট ১০ িাইল হয়, পৰফাৱৰন্স পইণ্ট ২০ 
িাইল পহাোতবক এটা লক্ষ্য পৰফাৱৰন্স পইণ্ট আৰ ু পৰফাৱৰন্স পইণ্টৱটাৰ ওপৰত ভনয়ভিতিাৱে 
ধযানিূলকিাৱে ভচন্তা কৰা। এৱন প্ৰভতফলৱন িানহুৰ আিযন্তৰীণ শভক্তক সুভিৰ কভৰ পতাৱল আৰ ু
সংৱৈিনশীলতা হ্ৰাস পপাোত ৈাধা ভিৈ পাৱৰ.  

 

উপৈেয 
 

লক্ষ্য অনুসৰণৰ ৈাৱৈ িূলযৱৈাধৰ পদ্ধভত ৈযেহাৰ কভৰৱল প্ৰভিৱিল লক্ষ্যৰ ফলত সফল ফলাফল পপাোৰ 
সম্ভােনা পৈভে। পেভতয়া এটা লক্ষ্য প্ৰভিৱিল হয়, পতভতয়া লক্ষ্যৱটা হ্ৰাস পপাো সংৱৈিনশীলতাক লক্ষ্য 
কভৰ িৰূেতী পহাোতবক অিৈভতৰ প্ৰভতৱটা পিৱক্ষ্পৰ ৈাৱৈ িান পৈভে হয়। িৰূেতী লক্ষ্যক অভধক 
প্ৰভিৱিল লক্ষ্যবল ৰূপান্তভৰত কৰাৰ এটা উপায় হ’ল উপলক্ষ্য ভনধজাৰণ কৰা। উপলক্ষ্য ভনধজাৰণ কৰাৱটা 
সফল লক্ষ্য অনুসৰণৰ ৈাৱৈ পপ্ৰৰণা পোৱৈাোৰ এক ফলপ্ৰসূ পকৌশল। ২৭ উপলক্ষ্য ভনধজাৰণ কৰাৰ 
ৈুভদ্ধিত্তা স্পিিাৱে পিভি ৰ্ািত হয় পে উপলক্ষ্য ভনধজাৰণ আৰু পৰূণ প্ৰভিয়ািিুী িানভসকতাত পূৰণকাৰী 
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ৈেযৰ অধযৱসোয় 
 

লক্ষ্যৰ সন্ধানত অধযেসায়ৰ ৈাৱৈও এটা আভহজ  আৱে। অধযেসায়ৰ তাৎপেজয তলত ৈণজনা কৰা গহৱে: 
 

লক্ষ্য অনুসৰণত উৱত্তৰ্না পতভতয়াই উদ্ভে হয় পেভতয়া এৰ্নৰ ৈতজ িানৰ অেিা আৰু ভনৰ্ৰ আকাংভক্ষ্ত 
লক্ষ্যৰ পশষ অেিাৰ িাৰ্ত অভিল থাৱক। এই অভিল ৈন্ধ কভৰৈবল, আৰু পসৱয়ৱহ উৱত্তৰ্না িৰূ কভৰৈবল 
পপ্ৰৰণািায়ক শভক্তৱয় অধযেসায়ৰ সূচনা কৱৰ। ভকেুিান ধাৰণাত িাভয়ত্বক ৈভতৱৈৈ সংৰক্ষ্ণৰ সিান 
কৰা হয় (এটা পিাথজ ভৈজ্ঞানৰ নীভত)। লক্ষ্য এটা আৰম্ভ হ'পলই লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ প্ৰৱচিা িায়ী হয় 
েভিৱহ "এটা শভক্তশালী ৈাভহযক উেীপকৰ দ্বাৰা ৈা ভৈকল্প, অভধক ৈলপূৈজক লক্ষ্য-ভনৱিজ ভশত প্ৰেণতাৰ 
উৱত্তৰ্নাৰ দ্বাৰা িূক নহয়।" এৱন শভক্তশালী অেিা পতভতয়া সম্ভে হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ 
ৈতজ িানৰ অেিা আৰু ভনৰ্ৰ ইচ্ছাৰ লক্ষ্য (অন্তৰ অেিা)ৰ িাৰ্ৰ অভিলৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ ভি 
উৱত্তৰ্না সৃভি নকভৰ ইচ্ছাকৃতিাৱে এৱন এক অটল অেিাত উপনীত হ'ৈবল শভক্ত িাপন কৱৰ ভেৱটা 
সহৰ্াতিাৱে পুৰস্কাৰৰ্নক। 

 

এই ধাৰণাসিূহ ৈযেহাৰ কভৰ ফি আৰু হফৱিৱন (২০০২) লক্ষ্যৰ িাভয়ত্বৰ ৈাৱৈ চাভৰটা ৈযেিা 
প্ৰিাে কভৰৱে: 
 

ক) প্ৰভিৱিল ৈন্ধ পহাো 
ি) স্পিতা সমূ্পণজ কৰা 
ৈ) লক্ষ্য িযাৱলন্স 

ঘ) আিযন্তৰীণ স্বাথজ  
 

প্ৰৰিটমৈ ক্ল'জোৰ 

 

প্ৰভিৱিল ক্লৰ্াৱৰ ধাৰণা কৱৰ পে লক্ষ্যৰ পশষ অেিা আৰু ৈযভক্তৰ ৈতজ িানৰ অেিাৰ িাৰ্ৰ িৰূত্ব কভি 
পোোৰ লৱৈ লৱৈ লক্ষ্যৰ পশষ অেিাত উপনীত হ'ৈবল "আকষজণীয় পপ্ৰৰণা শভক্ত" ৈৃভদ্ধ পায়। লক্ষ্যৱটা 
অভধক ৈাঞ্ছনীয় গহ পৱৰ আৰু ইয়াৰ সমূ্পণজতা অভধক সম্ভেপৰ গহ পৱৰ। ইয়াৰ উপভৰও, লক্ষ্যৰ পশষ 
অেিাৰ পৰা প্ৰভিৱিল িৰূত্ব ওচৰ চাভপ অহাৰ লৱৈ লৱৈ লক্ষ্য আৰু ইয়াৰ গসৱত ৰ্ভড়ত উৱেশযসিূহ 
সমূ্পণজ কৰাৰ পপ্ৰৰণািায়ক শভক্তও ৈভৃদ্ধ পায়। ভকেু পভৰিাৱণ প্ৰৱয়াৰ্নীয় সািিী/উৎপািন/ৱসো/ইতযাভি 
িয় কভৰৈবলও ধন ৈযেহাৰ কৰা হয়। লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল। প্ৰভিৱিল ক্লৰ্াৰৰ পক্ষ্েত ধনৰ সৱৈজাত্তি 
ৈযেহাৱৰ িানভসকিাৱে ভিটাভিন এি ৈৃভদ্ধ কৱৰ আৰু িূল শভক্তৰ পনুৰুজ্জীভেতকৰণক প্ৰসাভৰত কৱৰ। 
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সম্পণূি ক্ষহোৱোৰ স্পষ্টতো 
 

সমূ্পণজ পহাোৰ স্পিতাই ৈুৰ্ায় পে লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ পিৱক্ষ্পৱৈাৰ ভেিাৱনই স্পি গহ পৱৰ ভসিাৱনই 
লক্ষ্যৱটা সম্পন্ন কৰাৰ ৈাৱৈ অধযেসায় ৈাভ়ি োয়। পেভতয়া পকাৱনা লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ পথ স্পি হয়, 

পতভতয়া লক্ষ্যৱটা অভধক সম্ভেপৰ ৈুভল ধৰা হয় আৰ ুতাৰ ভপেত লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ পপ্ৰৰণা ৈৃভদ্ধ 
পায়।৩১ িানুহৰ ৈুভদ্ধৰ ভিতৰত ভৈিযিান শভক্ত সভিয় হয় পেভতয়া িনৰ ভিতৰত সমূ্পণজ পহাোৰ 
স্পিতা উদ্ভে হয়। ৈহুতৱৰ ৰ্ীেনত স্পিতা ভৈৰল পহাোৰ প্ৰেণতা থাৱক আৰ ুসুষি পপ্ৰৰণাৱৰ ভনৱিজ ভশত 
লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ সম্ভােনীয়তা ৈৃভদ্ধৰ লৱৈ লৱৈ িূল শভক্তৰ ৈযেহাৰ িিািৱয় উৰ্ধ্জৈািী গহ পৱৰ। 

 

ি'ৈ ক্ষভটৈন্স 

 

লক্ষ্য িযাৱলন্স ৈযেিাৰ ৈাৱৈ ফি আৰু হফৱিৱন (২০০২) িযাৱলন্সক "লক্ষ্যৰ আকষজণীয়তা ৈা 
ৈাঞ্ছনীয়তাৰ পভৰসৰ" ৈুভল ৈণজনা কভৰৱে। ভেৱৈাৰ লক্ষ্য অভত িলূযোন ৈুভল ধৰা হয়, ভেৱৈাৰক ৈযভক্তৰ 
প্ৰৱয়াৰ্নীয়তা পূৰণ কৰা ৈুভল সংজ্ঞাভয়ত কৰা হয়, পসইৱৈাৰ উচ্চ িযাৱলন্স। উচ্চ ধনাত্মক িযাৱলন্স থকা 
ৈ’লৱৈাৰ সহৱৰ্ প্ৰভতিাপনৱোৈয নহয়, অথজাৎ ইয়াৰ ঠাইত আন এটা লক্ষ্য সহৱৰ্ ল’ৈ পনাোভৰ। এৰ্ন 
ৈযভক্তৱয় আন এটা লক্ষ্যৰ ভৈকল্প ভহচাৱপ ল’ৈ পনাোৰা লক্ষ্য এটা সমূ্পণজ কভৰৈবল অটল থকাৰ সম্ভােনা 
পৈভে। ৩২ আকষজণ অভিজ্ঞতাভিভত্তক কাৰণ আকষজণৰ অভিজ্ঞতা সৃভি কভৰৈবল ৈযভক্তৈত শভক্তৰ ৈযেহাৰ 
কৰা হয়। উচ্চ ধনাত্মক িযাৱলন্সৰ সৃভিৱয় শভক্তৰ িানক ৈৰ্াই ৰাৱি োৰ ফলত এটা লক্ষ্য সমূ্পণজ 
কৰাত অভধক অটলতা পিিা োয়। এৱন িনৰ অেিা থাভকৱল আন ভৈভক্ষ্প্ত ভচন্তা ৈা ধাৰণাৱৈাৰ সহৱৰ্ই 
িানুহৰ িনৰ পৰা পপলাই ভিয়া হয়। 

 

আভযন্তৰীণ আগ্ৰহ 

 

আিযন্তৰীণ স্বাথজৰ ৈযেিাৰ ৈাৱৈ ফি আৰ ুহফৱিৱন (২০০২) ি়ৃিতাৱৰ কয় পে প্ৰাথভিক লক্ষ্যৰ ভপেত 
লৈা সিয়ত ৈযভক্ত এৰ্ৱন লক্ষ্য অনুসৰণৰ গসৱত ৰ্ভড়ত কােজযকলাপ ৈা অভিজ্ঞতাৰ প্ৰভত আিহ ৈভ়ি 
তুভলৈ পাৱৰ। পসৱয়ৱহ প্ৰাথভিক লক্ষ্যৰ প্ৰভত আিহ কভি ৈ’ৱলও ৈযভক্তসকৱল লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ ভিশত 
অটল থাভকৈবল অনুপ্ৰাভণত হ’ৈ পাৱৰ োৱত পতওঁৱলাৱক ইভতৈাচক প্ৰিাে পপৱলাো সংভিি কােজযকলাপ 
আৰু অভিজ্ঞতাত ৰ্ভড়ত গহ থাভকৈ পাৱৰ। ৩৪ পকাৱনা লক্ষ্যৰ গসৱত ৰ্ভড়ত কােজযকলাপ/অভিজ্ঞতাৰ 
প্ৰভত আিহৰ ভৈকাৱশ লক্ষ্যৰ ভিশত োো ৈৃভদ্ধ কভৰৈ পাৱৰ োৱত ভৈৰভক্ত, একািতা, ভৈৰভক্তকৰতা আভিৰ 
িৱৰ ৈাধাসিূহ েৱথি হ্ৰাস পায়। 
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SWOT ৰবটেষণ, ক্ষকৌশৈিত ৰফ , আৰু ক্ষবঞ্চমোৰকি েং 
 

এভতয়াবলৱক আৱলাচনা কৰা ধাৰণাসিূহৰ উপভৰও এৰ্ন ৈযভক্তৱয় SWOT ভৈৱিষণ কভৰৈ পাৱৰ ভেৱটা 
গহৱে পকাৱনা ৈযভক্ত ৈা সংিাক ৈযেসাভয়ক প্ৰভতৱোভৈতা ৈা প্ৰকল্প পভৰকল্পনাৰ গসৱত ৰ্ভড়ত শভক্ত, িৈুজলতা, 
সুৱোৈ আৰ ুিাৈুভক ভচনাক্ত কৰাত সহায় কভৰৈবল ৈযেহাৰ কৰা এটা পকৌশলৈত পভৰকল্পনা পকৌশল।35 

SWOT এ পসই শভক্তসিূহ ধভৰ গলৱে আৰ ুিৈুজলতাসিহূ সঘনাই আিযন্তৰীণ পহাোৰ ভৈপৰীৱত সুৱোৈ আৰ ু
িাৈুভকসিূহ অভধক সাধাৰণৱত ৈাভহযক হয়।35 SWOT গহৱে পকৌশলৱটাৰ চাভৰটা প্ৰাচলৰ সংভক্ষ্প্ত ৰূপ: 
 

১) শভক্ত: ৈযেসায় ৈা প্ৰকল্পৰ এৱন গৈভশিয ভেৱয় ইয়াক আনতবক সভুৈধা ভিৱয়। 

২) িৈুজলতা: এৱন গৈভশিয ভেৱয় ৈযেসায় ৈা প্ৰকল্পৱটাক আনৰ তুলনাত অসুভৈধাত পপলায়। 

৩) সুৱোৈ: পভৰৱেশৰ এৱন উপািান ভেৱৈাৰ ৈযেসায় ৈা প্ৰকল্পৱটাৱে ভনৰ্ৰ সুভৈধাৰ ৈাৱৈ পশাষণ 
কভৰৈ পাৱৰ। 

৪) িাৈুভক: পভৰৱেশৰ এৱন উপািান ভেৱয় ৈযেসায় ৈা প্ৰকল্পৱটাৰ ৈাৱৈ সিসযাৰ সভৃি কভৰৈ পাৱৰ। 

 

পকাৱনা ৈযভক্ত ৈা সংিাৰ আিযন্তৰীণ পভৰৱেশ ৈাভহযক পভৰৱেশৰ গসৱত ভকিানভিভন ভিল িায়, পসইভিভন 
পকৌশলৈত ভফটৰ ধাৰণাৱটাৱে প্ৰকাশ কৱৰ। SWOT ভচনাক্ত কৰাৱটা গুৰুত্বপূণজ কাৰণ ইয়াৰ দ্বাৰা লক্ষ্যত 
উপনীত হ’ৈবল পভৰকল্পনা কৰাৰ ভপেৰ পিৱক্ষ্পসিূহৰ ভৈষৱয় অেৈত কভৰৈ পাভৰ। প্ৰথৱি ভসদ্ধান্ত 
িহণকাৰীসকৱল SWOT সিূহৰ প্ৰভত লক্ষ্য ৰাভি লক্ষ্যৱটা লািৱোৈয পনভক পসই ভৈষৱয় ভৈৱৈচনা কভৰৈ 
লাৱৈ। েভি উৱেশয সাধনৱোৈয নহয় পতৱন্ত পতওঁৱলাৱক পৈৱলৈ উৱেশয ৈাভে গল প্ৰভিয়াৱটা পুনৰাৈৃভত্ত 
কভৰৈ লাভৈৈ। 36   

 

SWOT ভৈৱিষণৰ গসৱত ৰ্ভড়তিাৱে পকৌশলৈত ভফটৰ ধাৰণাৱটা লক্ষ্য সম্পন্ন কৰা আৰ ুৈযভক্তৈত শভক্ত 
আৰু ধনৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ গসৱত ৈহুভিভন ৰ্ভড়ত.   

 

পকৌশলৈত ভফৱট পকাৱনা ৈযভক্ত ৈা সংিাই ৈাভহযক পভৰৱেশৰ সুৱোৈৰ গসৱত ভনৰ্ৰ সম্পি আৰু সািথজযক 
ভকিানভিভন ভিলাইৱে পসইৱটা প্ৰকাশ কৱৰ। পিভচং পকৌশলৰ ৰ্ভৰয়ৱত হয় আৰু পসৱয়ৱহ পকৌশলৱটা কােজকৰী 
আৰু সিথজন কভৰৈবল পকাম্পানীৱটাৰ প্ৰকৃত সম্পি আৰ ুক্ষ্িতা থকাৱটা অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। পকাম্পানী 
এটাৰ ৈতজ িানৰ পকৌশলৈত পভৰভিভতৰ লৈৱত এি এণ্ড এ আৰ ুসাংৈঠভনক ভৈিাৈৰ ভৈভনৱয়াৈৰ িৱৰ 
সুৱোৈৰ িূলযায়ন কভৰৈবল পকৌশলৈত ভফট সভিয়িাৱে ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ। পকৌশলৈত ভফট ফািজিনৰ 
সম্পি-ভিভত্তক িভৃিিংৈীৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভেৱয় প্ৰকাশ কৱৰ পে লািৰ্নকতাৰ চাভৈকাঠি পকেল পভৰ্চভনং 
আৰু উৱিযাৈ ভনৈজাচনৰ ৰ্ভৰয়ৱত নহয় ৈৰঞ্চ পকাম্পানীৱটাৰ সম্পি আৰু সািথজযৰ পটজ ফভলঅ’ৰ অননয 
গৈভশিযসিূহ ৈযেহাৰ কভৰৈ ভৈচৰা আিযন্তৰীণ িৱনাৱোৈৰ ৰ্ভৰয়ৱতৱহ। সম্পি আৰু সািথজযৰ এক অননয 
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সংভিশ্ৰণক অেৱশষত প্ৰভতৱোভৈতািূলক সুভৈধাবল ভৈকভশত কভৰৈ পাভৰ োৰ পৰা পকাম্পানীৱয় লািোন 
হ’ৈ পাৱৰ। ভকন্তু সম্পি আৰু সািথজযৰ িাৰ্ত পাথজকয কৰাৱটা গুৰুত্বপূণজ। পকাম্পানীৱটাৰ িাভলকানাধীন 
উৎপািনৰ ইনপুটৰ গসৱত ৰ্ভড়ত সম্পিসিূৱহ পকাম্পানীৱটাৰ িাভলকানাধীন ভশক্ষ্ণৰ সঞ্চয়ৰ ৈণজনা কৱৰ 

 

লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ভিশত পেজাপ্ত অিৈভত লািৰ ৈাৱৈও পৈঞ্চিাভকজ ং েৱথি প্ৰাসংভৈক। ৰৈাটজ  
পকম্প৩৮ এ পৈঞ্চিাভকজ ঙৰ পক্ষ্েত ১২টা পেজায়ৰ পদ্ধভত ভৈকভশত কভৰভেল। 

 

১২টা পেজায়ৰ পদ্ধভতৱটা হ’ল- 

 

১) ভৈষয় ভনৈজাচন কৰক 

২) প্ৰভিয়াৱটাৰ সংজ্ঞা ভিয়া 
৩) সম্ভােয অংশীিাৰ ভচনাক্ত কৰা 
৪) তথযৰ উৎস ভচনাক্ত কৰা 
৫) তথয সংিহ কভৰ সকৱলা অংশীিাৰ ভনৈজাচন কৰা 
৬) ৈযেধান ভনণজয় কৰা 
৭) প্ৰভিয়াৰ পাথজকয িাপন কৰা 
৮) িভেষযতৰ কিজক্ষ্িতাক লক্ষ্য কভৰ পলাো 
৯) পোৈাৱোৈ কৰক 

১০) লক্ষ্য সািঞ্জসয কৰক 

১১) কােজকৰী কৰা 
১২) পুনৰীক্ষ্ণ আৰ ুপুনৰ িানাংকন কৰা 
 

িাপকাঠী সৃভিত পৈৌভদ্ধক শভক্তৰ ৈযেহাৰ কৰা হয়। িানিণ্ড অনুসৰণ কভৰৈবল গধেজয, িৱনাভনৱেশ কৰা 
িক্ষ্তা, ভনৰ্ৰ িনক প্ৰৈভতশীল পথত ৰিা, অসুভৈধাসিূহ সিতাৱৰ চম্ভাভলৈ পৰা আৰু প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাৰ পৈৌৰেক ভচভন পপাোৰ প্ৰৱয়াৰ্ন (অধযায় ৭ চাওক)। 
 

শব্দৰ প্ৰৰতফৈন 
 

পলিৱক পাঠকসকলক তলৰ প্ৰভতৱটা শব্দ পভ়ি আৰ ুলক্ষ্যৰ সন্দিজ ত অথজৰ ওপৰত চিুবক ভচন্তা কভৰ 
এভতয়াবলৱক উপিাপন কৰা ধাৰণাসিূহৰ ওপৰত ভচন্তা কভৰৈবল পৰািশজ ভিৱয়। তলৰ িীৱড লক্ষ্য ভনধজাৰণ 
আৰু লক্ষ্য প্ৰাভপ্তৰ গসৱত ৰ্ভড়ত িূল ধাৰণাসিূহ পিিুোইৱে: 
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লক্ষ্য ভনধজাৰণ/পভৰকল্পনাৰ সিয়সীিা 
উৱেশয/লক্ষ্য 

লক্ষ্য ভনধজাৰণ/পভৰকল্পনাৰ সিয়সীিা 
উৱেশয/লক্ষ্য 

লক্ষ্য ভনধজাৰণ/পভৰকল্পনাৰ সিয়সীিা 
উৱেশয/লক্ষ্য 

প্ৰতযাভশত ফলাফল আিযন্তৰীণ িূলয 
ৈাভহযক িূলয 

প্ৰতযাভশত ফলাফল আিযন্তৰীণ িূলয 
ৈাভহযক িূলয 

প্ৰতযাভশত ফলাফল আিযন্তৰীণ িূলয 
ৈাভহযক িূলয 

লক্ষ্য ভনৱিজ ভশত িৱনাৱোৈ প্ৰৱচিা 
অধযেসায় 

লক্ষ্য ভনৱিজ ভশত িৱনাৱোৈ প্ৰৱচিা 
অধযেসায় 

লক্ষ্য ভনৱিজ ভশত িৱনাৱোৈ প্ৰৱচিা 
অধযেসায় 

SMART SELF-EFFICACY 
MINDSET 

SMART SELF-EFFICACY 
MINDSET 

SMART SELF-EFFICACY 
MINDSET 

গুৰুত্ব অসুভৈধাৰ িৰ ভনভিজিতা গুৰুত্ব অসুভৈধাৰ িৰ ভনভিজিতা গুৰুত্ব অসুভৈধাৰ িৰ ভনভিজিতা 
TEMPORAL RANGE 

PROXIMAL GOALS িৰূেতী লক্ষ্য 
TEMPORAL RANGE 

PROXIMAL GOALS িৰূেতী লক্ষ্য 
TEMPORAL RANGE 

PROXIMAL GOALS িৰূেতী লক্ষ্য 
লক্ষ্য ৰ্টিলতা লক্ষ্য ভৈষয়ভিভত্তক 

কলযাণৰ ভপেত লৈা 
লক্ষ্য ৰ্টিলতা লক্ষ্য ভৈষয়ভিভত্তক 

কলযাণৰ ভপেত লৈা 
লক্ষ্য ৰ্টিলতা লক্ষ্য ভৈষয়ভিভত্তক 

কলযাণৰ ভপেত লৈা 
সিয় ৈযেিাপনা সম্ভােনীয়তা 

পৰীক্ষ্াসিূহ িাইলৰ িুঁটিসিূহ সািঞ্জসয 
কৰা 

সিয় ৈযেিাপনা সম্ভােনীয়তা 
পৰীক্ষ্াসিূহ িাইলৰ িুঁটিসিূহ সািঞ্জসয 

কৰা 

সিয় ৈযেিাপনা সম্ভােনীয়তা 
পৰীক্ষ্াসিূহ িাইলৰ িুঁটিসিূহ সািঞ্জসয 

কৰা 
লক্ষ্য িানান্তৰ পকৌশলৈত পভৰকল্পনা 

SWOT ভৈৱিষণ 

লক্ষ্য িানান্তৰ পকৌশলৈত পভৰকল্পনা 
SWOT ভৈৱিষণ 

লক্ষ্য িানান্তৰ পকৌশলৈত পভৰকল্পনা 
SWOT ভৈৱিষণ 

 

 

সুটৰ্োি স্বীকৃৰতটয় ৰনদ্ৰোহীন শৰক্তক জোগ্ৰত কটৰ 

 

 ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোৰ ভেৱকাৱনা এটাৱত (ভচে ১) অিৈভত লাি কভৰৈবল সুৱোৈ স্বীকৃভত অভত 
প্ৰৱয়াৰ্নীয়। নতুন আৰ ু অজ্ঞাত সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণ পতভতয়া হয় পেভতয়া অতীতৰ জ্ঞান, অতীতৰ 
অভিজ্ঞতা আৰ ুৈতজ িানৰ প্ৰভতফলৱন এৰ্নৰ ৈুভদ্ধিত্তাই সম্ভােনা ভচনাক্ত কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। এই 
ভচনাক্তকৰণ প্ৰভিয়াই ইচ্ছা আৰু িনৰ ভিতৰৰ শভক্তসিূহ ৈযেহাৰ কৱৰ, োৰ ফলত কােজযৰ ভিতৰত 
শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ হয় (ভচে ১).  

 

     নতুন ৈযেসায়ৰ ৈাৱৈ উত্তি সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণ আৰু ভনৈজাচন কৰাৱটা উৱিযাৈীকৰণ আৰ/ুৈা ভনৱয়াৈৰ 
পক্ষ্েত সফলতা লাি কভৰৈবল পচিা কৰা ভেৱকাৱনা ৈযভক্তৰ আটাইতবক গুৰুত্বপূণজ ক্ষ্িতাসিূহৰ ভিতৰত 
অনযতি। ভনদ্ৰাহীন শভক্তক ৰ্ািত কভৰৈবল িুকভল আৰু অেৈত িৱনৱৰ সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
তলত ভিয়া কথাৱৈাৰ গহৱে সুৱোৈ স্বীকৃভতৰ এৱন ভকেুিান ভিশ ভেৱৈাৱৰ ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ শভক্তক 
সম্ভেপৰ উত্তি ভিশত ৰিাৰ ক্ষ্িতা ৰাৱি: 
 

১) সুৱোৈ আভেষ্কাৰ কভৰৈবল ৈযভক্তৈত শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 

২) সুৱোৈৰ সৃভিশীল ভৈকাশ সম্ভে। 

৩) সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণৰ ৈাৱৈ ৰ্ািত হ’ৈবল “আকাংক্ষ্াৰ ভিতৰত শভক্ত”ৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
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৪) উৱিযাৈীসকৱল িাহকক িনত ৰাভি ৈযেসাভয়ক সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণৰ প্ৰভিয়া আৰম্ভ কভৰৈ পাৱৰ। 
িাহকক িূলয সৃভি আৰু প্ৰিান কৰাৱটাৱে এৱন এক িানভসকতাৰ সৃভি কৱৰ ে’ত পকেল পপাো নাোয়, 

সুৱোৈ সভৃি কৰা হয়। 

৫) ভৈচক্ষ্ণ অনুসন্ধান আৰু ৈৰ্াৰৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তাৰ প্ৰভত ৈৃভদ্ধ পপাো সংৱৈিনশীলতাই িৰৱিিাবক ভসদ্ধান্ত 
পনাৱলাোবকৱয় প্ৰৱয়াৰ্ন অনুসভৰ িলূ শভক্তক সভিয় হ’ৈবল অনুিভত ভিৱয়। 

৬) সম্পিৰ উপ-অনুকূল ভৈতৰণক স্বীকৃভত ভি এটা সুৱোৈৰ ভৈকাশ সম্ভে হ’ৈ পাৱৰ। 

৭) “সুৱোৈ স্বীকৃভত” আৰু “সুৱোৈ ভৈকাশ”ৰ িাৰ্ত এক উৱেিৱোৈয পাথজকয আৱে আৰু এই পাথজকযৰ 
ওপৰত ভচন্তা-চচজ াই ৈৃভদ্ধৰ আৰু অভধক পথ প্ৰিান কভৰৈ পাৱৰ। 

৮) সফল উৱিযাৈ সভৃিৰ পক্ষ্েত সফল সম্ভােনা ভৈকাশৰ পদ্ধভত অনুসৰণ কৰা হয়। ইয়াৰ ভিতৰত 
পকাৱনা সুৱোৈ ভচনাক্তকৰণ, ইয়াৰ িূলযায়ন আৰ ু সম্প্ৰসাৰণ আভি অন্তিুজ ক্ত। উন্নয়ন প্ৰভিয়াৱটা 
পুনৰাৈৃভত্তিূলক আৰ ু পুনৰাৈৃভত্তিূলক। িূলযায়ন চৱলাোই ভৈকাশৰ ভৈভিন্ন পেজায়ত অভধক স্পিতাক 
প্ৰসাভৰত কৱৰ আৰু প্ৰভতফভলত পৈৌভদ্ধক ক্ষ্িতাসিূহ ৈযেহাৰ কৱৰ 

৯) এৰ্ন উৱিযাৈীৱয় ভৈকাশৰ ভৈভিন্ন পেজায়ত পকইৈাৈাৱৰা িূলযায়ন কৰাৰ সম্ভােনা থাৱক; িূলযায়নৰ 
ফলত অভতভৰক্ত সুৱোৈৰ স্বীকৃভত ৈা প্ৰাৰভম্ভক িভৃিিংৈীৰ সালসলভনও হ'ৈ পাৱৰ। 

 

অনুগ্ৰহ কৰৰ পৰৰৰশষ্টৰ ৰচত্ৰ ২৬ চোওক: 
সুটৰ্োি স্বীকৃৰত আৰু উন্নয়নৰ মূৈ প্ৰৰিয়োক প্ৰভোৰৱত কৰো প্ৰধোন কোৰকসমূহ 

 

ৰ্ীেনত অিৈভত লািৰ পচিা কভৰৱল ভনঃসৱন্দৱহ আিযন্তৰীণ আৰ ু ৈাভহযক ৈাধাৰ সৃভি হয়। আভি 
পেভতয়া “ৈাধা” শব্দৱটাৰ অথজ ভৈৱৈচনা কভৰভেৱলা পতভতয়া ইয়াৰ অথজ গহৱে প্ৰভতকূলতা ৈা অসুভৈধাৰ 
িাৰ্ৱতা প্ৰাধানয পহাো, ভৈভিন্ন সিসযাৰ সফলতাৱৰ সিাধান কৰা, ভৈৱৰাধী ভচন্তা ৈা আৱেৈক 
আিযন্তৰীণিাৱে পৰাি কৰা আৰু িভৈৰতাৰ সৃভি কৰা ভকৈা এটাক ৰ্য় কভৰ পৈৱলৈ ধৰৱণ অনুিে 
কৰা। ৈভতৱক, পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত প্ৰতযাহ্বানৰ সন্মিুীন হয়, পতভতয়া ৈহুৱতা ইভতৈাচক 
িানভসকতাই ৈাধাৱৈাৰ ভচভন পপাো আৰ ুঅভতিি কৰাত সহায় কৱৰ। ৈাধাৱৈাৰ গহৱে ভনৰ্ৰ শভক্তশালী 
প্ৰৈাহক ভচভন পপাোৰ আৰু ভনৰ্ৱক আৰু অভধক ৈৃভদ্ধ কৰাৰ সুৱোৈ কাৰণ ৈাধাৱটাৱেই গহৱে অভধক 
আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক ভৈকাশৰ সুৱোৈ। ভেৱকাৱনা ৈাধা ৈা প্ৰতযাহ্বানৰ পপানপটীয়াবক সন্মুিীন পহাোৰ 
অথজ হ’ল ইয়াৰ ওপৰত িুিািুভি পহাো িাৱন অভিৱোৈৰ অেিাত আৈদ্ধ গহ নাথাভকৈ আৰু ৈাধাৱটাৰ 
লৈত আৈদ্ধ গহ নাথাভকৈ ভকন্তু ইয়াক এৱনকুো এটা ৈস্তু ভহচাৱপ ভচভন পাৈ ভেৱয় ৈযভক্তক পৈৌভদ্ধক 
শভক্ত সভিয় কভৰৈবল আৰু সৃভিশীলতা ভৈচাভৰৈবল শভক্তশালীিাৱে প্ৰতযাহ্বান ৰ্নায় ৈাধাৰ িাৱৰ্ৱৰ 
আৈৈাভ়ি পোোৰ উপায়। এই ধৰণৰ সৃভিশীল সৃভিশীলতাৰ ৈাৱৈ ৈাধা এভতয়াও থকাৰ সিয়ত আৱেৈ 
আৰু ভচন্তাৰ ইভতৈাচক অেিাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়। ইভতৈাচক আৱেৈ আৰু ভচন্তাৰ অেিাবল োৈবল হ’ৱল 
শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় ভৈৱশষবক িূল শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হ’ৈ পৰা ৈাধাৰ িাৰ্ৱতা অক্ষ্ত অেিাত থাভকৈবল। 
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পসৱয়ৱহ ৈাধাৱটাক ভেৱৈাৰ ৈািভেক ভিশৰ ৰ্ভৰয়ৱত চায়, পসইৱৈাৰৰ ৈািেতাক এৱনিৱৰ পচাোৱটাৱেই গহৱে 
সম্ভােনাৰ পক্ষ্েিনৰ ভৈভিন্ন সম্ভােনাক ৈািভেকিাৱে পচাো আৰু পকেল পকাৱনা কল্পনাপ্ৰসূত ধৰৱণৱৰ 
নহয় ভকন্তু ৈস্তুৱৈাৰক ভেিৱৰ আৱে পতৱনিৱৰই অনুিে কৰাৱটাও ৈুভদ্ধিত্তাৰ শভক্ত ভেৱটা িনৰ ভিতৰত 
অভত ইভতৈাচক আৰ ুসভৃিশীলিাৱে ভৈিযিান ে'ত পকাৱনাৈাই িনক অতযন্ত িকুভল কভৰ ৰাভিৈ পাৱৰ 
ে'ত শভক্তসিূহ িুকভল গহ থাৱক আৰু ৈাধা ৈা প্ৰতযাহ্বান উপভিত থাভকৈ পাৱৰ। লৈৱত আিযন্তৰীণ 
ক্ষ্িতাৰ ক্ষ্ভত নকৰাবক প্ৰভতৱোভৈতাক সঠিক কাঠাৱিাত সঠিকিাৱে ৈুভৰ্ৈবল পচিা কৰাৱটাৱেই হ’ল 
প্ৰভতৱোভৈতাৰ শভক্তক ভনৰ্ৰ অেনভততবক ভনৰ্ৰ লািৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা। প্ৰভতৱোভৈতা গহৱে িাহকক 
উন্নত ধৰণৰ উন্নত ধৰণৰ উন্নত িানৰ সািিী উৎপািন ৈা প্ৰিান কৰাৰ সুৱোৈ ৈা েভি পকাৱনা 
কিজচাৰী হয় পতৱন্ত আনক আগুভৰ ধৰা সংিা এটাক উন্নত ধৰণৰ কিজ অভিজ্ঞতা ৈা পসো প্ৰিান কৰাৰ 
সুৱোৈ। এৱন ধৰণৰ প্ৰভতৱোভৈতািূলক িানভসকতাই আচলৱত ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ ভৈকাশ আৰু ভনৰ্ৰ 
আিযন্তৰীণ ভৈকাশৰ পৈৌৰেক ৈযেহাৰ কৰা আৰু ই ৈাভহযকিাৱে এৱনিৱৰ িৱনাভনৱেশ কৰাতবক 
আিযন্তৰীণিাৱে পকিীিূত হয় োৱত ভিতৰৰ পৰা পচাোত ৈাধা ভিৱয়। আিযন্তৰীণ ভৈকাশৰ প্ৰভত গুৰুত্ব 
ভনভিয়া ৈাভহযকিাৱে পকিীিূত িানভসকতাই শভক্তৰ ক্ষ্ভত কভৰৈ ৈা ই িানুহৰ শভক্ত ৈযেিাৰ ভিতৰত 
িাৰসািযহীনতাৰ সভৃি কভৰৈ। উপভিত থকা আৱেভৈক ভিশসিূহ ৈা ৈাধা থকাৰ সিয়ত উপভিত থকা 
আৱেৈৰ প্ৰৈাহৰ ভচনাক্তকৰৱণও আৱেৱৈ ৈযেহাৰ কৰা শভক্তৰ প্ৰভত সৱচতন পহাোৰ ইংভৈত ভিৱয়। আৱেৱৈ 
এক অসাধাৰণ পভৰিাণৰ শভক্ত ৈযেহাৰ কৱৰ আৰু এৈাৰ এই শভক্ত ৈঠনিূলক ৈা ৰ্ধ্ংসাত্মকিাৱে ৈযেহাৰ 
কভৰৱল পতভতয়া পকাৱনাৈাই হয় আৈৈাভ়ি োৈ ৈা ভপেুোই োৈ নহয় িভৈৰ গহ থাভকৈ। শভক্ত আৰ ু
আৱেৈৰ ইভতৈাচক প্ৰৈাহক ভচনাক্ত কৰা ৈা ইচ্ছাকৃতিাৱে, িননশীলিাৱে, পেজাপ্তিাৱে আৰ ুসৃভিশীলিাৱে 
ইভতৈাচক আৱেৈৰ ভিতৰত শভক্তক িাপন কৰাৱটা ৈযভক্তৈত উৎকৃিতা আৰু ৈযভক্তৈত আয়ত্তৰ ইংভৈত 
ভিৱয়। এই আিযন্তৰীণ গুণসিূহ পিৱক্ষ্ৱপ পিৱক্ষ্ৱপ ৈাধাসিূহ িাভঙ পপৱলাোৰ ভিশত অভত পদ্ধভতৈত 
পদ্ধভত িহণ কভৰৈবল ভৈকভশত পহাোৰ উপভৰও ইয়াৰ ভৈভিন্ন উপািানসিহূ ভচনাক্ত কভৰৱল ইয়াৰ 
সকৱলাৱৈাৰৰ কাি-কাৰ্ৰ ধৰণৰ ভৈষৱয় িননশীল আৰু স্পি ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ প্ৰসাৰ ঘৱট। িাইণ্ডফুলৱনে 
পেইভনংত ৈযেহাৰ কৰা এটা সংভক্ষ্প্ত ৰূপ “STOP” আৱে: 
 

S = STOP 

TO = এৱিাৰ্ ভপেুোই োওক 

TO = OBSERVE = িন ভি আৈৈাভ়িৈ 

 

     পেভতয়া ভনৰ্ৰ সন্মুিত পকাৱনা ৈাধা উপভিত থাৱক পতভতয়া ভনৰ্ৰ কাি ৈন্ধ কভৰ ল’ৈ লাৱৈ আৰ ু
লৱৈ লৱৈ কাি নকভৰৈ লাৱৈ। ভনৰ্ৰ কােজযকলাপ ৈন্ধ কভৰৱলই ডাঙৰ েভৈিন সমূ্পণজৰূৱপ আৰু সােধাৱন 
ৈুভৰ্ৈ পাভৰ আৰ ুতাৰ ভপেত পসই পেজায়ৰ পৰা পসই অেিাৰ পৰা এৱিাৰ্ ভপেুোই গৈ হয়ৱতা ৈাধাৰ 
সৃভি কৰা ৈা ভেিৱৰ ৈাধা আভহৈ পাৱৰ তাৰ শৃংিলা ভৈচাভৰ উভলয়াৈ পাৱৰ . ৈাধাৱটাৰ প্ৰকৃভতৰ লৈৱত 
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ভনৰ্ৰ অিৈভতৰ পক্ষ্েত ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত ক’ত আৱে তাৰ লৈৱত অনযানয ফলস্বৰূপ কাৰক ৈা সংেুক্ত 
কাৰকসিূহৰ স্পি পেজৱৈক্ষ্ণৰ পৰা এৱিাৰ্ ভপেুোই পোোৰ পৰা পচিা কৰা লক্ষ্যৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত পসইৱৈাৰ 
সকৱলা এৱকলৱৈ পিিাৰ পৰা লক্ষ্যত উপনীত হ'ৈবল পচিা কৰা প্ৰসংৈ হ'ৈবল আৰু উপভিত ভনভিজি 
ৈাধাৰ গসৱত সম্পভকজ ত হ'ৈবল হ'পল, পতভতয়া স্পি পেজৱৈক্ষ্ণৰ অেিাত থাভকৈবল সক্ষ্ি হয়। স্পি 
পেজৱৈক্ষ্ণৰ অেিাই অেৱশষত িন-িৈৰ্ৱুৰ আৈৈাভ়ি োৈবল ৈাধয কভৰৈ অভত সােধাৱন আৈৈাভ়ি োৈবল 
আৰু অভধক ৈাধাৰ সৃভি নকৰাবক ৈা পকাৱনা ভৈৱশষ লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল পচিা কৰাত অভধক 
অসুভৈধাৰ সভৃি নকৰাবক। 
      

COMFORT ZONES ৰ বোৰহৰত স্বীকৃৰত আৰু ফুৰৈ উঠো 
 

     এৰ্ৱন ভনৰ্ৰ আৰািৰ অঞ্চলৱটা ভচভন পাৈ লাভৈৈ আৰু ভনৰ্ৰ ওপৰত ইয়াৰ সীিাৈদ্ধতা স্বীকাৰ 
কভৰৈ লাভৈৈ। এই ৰ্’নৱটাৱেই হ’ল ে’ত িানুৱহ আৰািিায়ক, ভশভথলতা অনুিে কৱৰ আৰ ু ভকেুিান 
কাি িালিৱৰ কভৰৈবল সক্ষ্ি হয়। আৰািৰ অঞ্চলত থকাৰ সিয়ত শাৰীভৰক/িানভসক আৰাি আৰ ু
সহৰ্তাৰ িাৰ্ৱতা ইয়াৰ পৰা ওলাই আভহৈবল ভনৰ্ৱক ধাৰাৈাভহকিাৱে প্ৰতযাহ্বান ৰ্ৱনাোৱটা অভত 
প্ৰৱয়াৰ্নীয়। কম্ফাটজ  ৰ্’নৰ পৰা ওলাই আভহৈবল শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়, ভৈৱশষবক আভথজকিাৱে আৈৈাভ়ি 
োৈবল। ভৈৱশষবক আভথজক উন্নয়নৰ পক্ষ্েত ভৈভিন্ন আৰািৰ অঞ্চলৰ পৰা ওলাই আভহৈবল ভনৰ্ৱক 
প্ৰতযাহ্বান ভনভিয়াবক সৃভিশীলতা আৰ ুসুি েৱথি িভৈৰ গহ পভৰৈ পাৱৰ। ৈহুৱত এটা ভৈৱশষ কািত সন্তুি 
হয়, আভথজক/আৱেভৈক িভৈৰতাত উপনীত হয়, আৰ ুপকাৱনা ৰটুত আৈদ্ধ গহ থকা অনুিে কৱৰ। এই 
নীভতসিূৱহ পূৰণ, সিভৃদ্ধ আৰু অভধক উন্নভত প্ৰিান নকৰাবকৱয় অন্ধিাৱে ৰুটিন অনুসৰণ কৰাৱটা ভনয়ি 
গহ পৱৰ। অভৈৰত অিৈভতৰ ৈাৱৈ গিভনক সােধানতাৱৰ পিৱক্ষ্প ল’ৱল আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ৈাভহৰবল 
পোোৱটা উৱদ্বৈ আৰ ুঅভিৰতা পনাৱহাোবক হ’ৈ পাৱৰ। নতুন সুৱোৈ আৰু অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৱক 
িুকভল কভৰৈবল প্ৰথৱি এই সুৱোৈসিূহৰ স্বীকৃভত আৰু তাৰ ভপেত, পসইৱৈাৰৰ ভপেত লৈাত প্ৰতযক্ষ্ আৰ ু
সভিয় পিৱক্ষ্প পলাোৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। ৈহু পলাৱক ভৈভিন্ন ধৰণৰ িয় পেৱন ভৈফলতাৰ িয়, সফলতাৰ িয়, 

নতুন অভিজ্ঞতাৰ িয়, আনৰ ধাৰণাৰ প্ৰভত িয় আভিৰ ৈাৱৈ আৰািৰ ৰ্’নত আৈদ্ধ গহ থাৱক। নতুন 
প্ৰতযাহ্বান িহণ কৰাৱটা ৈযভক্তৈত শভক্ত ৈৃভদ্ধৰ এটা ডাঙৰ িাপকাঠী, োৰ ফলত সম্ভেতঃ িানুহৰ ৰ্ীেনবল 
ধনৰ পভৰিাণ ৈৃভদ্ধ পায়। ধৱন নতুন অভিজ্ঞতাৰ সুৱোৈ প্ৰিান কৱৰ ভেৱয় িানুহৰ ৰ্ীেন সিৃদ্ধ কভৰৈ 
পাৱৰ ে’ত সিয়ৰ লৱৈ লৱৈ ভিটাভিন এিৰ প্ৰিাে ৈৃভদ্ধ পায়। ৰ্ীেনৰ সকৱলা পক্ষ্েৱত অভধক ৈৃভদ্ধৰ 
ৈাৱৈ পিৱক্ষ্প িহণৰ পক্ষ্েৱতা পনভতৈাচক আত্মকথাক ভচনাক্ত আৰু ভনিূজল কৰাৱটা অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। 
এৰ্নৰ কম্ফাটজ  ৰ্’নৱটাৱেই ভনৰ্ৰ সমূ্পণজ সম্ভােনাক লাি কৰাৰ ভিশত এক ডাঙৰ ৈাধা.    
 

     এৰ্ৱন ভনৰ্ৰ আৰািৰ অঞ্চল ভচনাক্ত কভৰৈ লাভৈৈ আৰু ইয়াৰ সীিাৈদ্ধতাক সঁচাবকৱয় স্বীকাৰ কভৰৈ 
লাভৈৈ। এই ৰ্’নসিূহৰ ভিতৰত পকাৱনাৈাই আৰািিায়ক, ভশভথলতা অনুিে কৱৰ আৰ ুভকেুিান কাি 



 

72 
 

িালিৱৰ কভৰৈবল সক্ষ্ি হয়। আৰািৰ অঞ্চলত থকাৰ সিয়ত শাৰীভৰক/িানভসক আৰাি আৰ ুসহৰ্তাৰ 
উপভিভত সৱত্ত্বও ইয়াৰ পৰা ওলাই আভহৈবল ভনৰ্ৱক ধাৰাৈাভহকিাৱে প্ৰতযাহ্বান ৰ্ৱনাোৱটা অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। 
ভনৰ্ৰ কম্ফাটজ  ৰ্’ন টাভনৈবল শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়, ভৈৱশষবক আভথজকিাৱে আৈৈাভ়ি োৈবল। ভৈৱশষবক 
আভথজক উন্নয়নৰ পক্ষ্েত ভৈভিন্ন আৰািৰ অঞ্চলৰ পৰা ওলাই আভহৈবল ভনৰ্ৱক প্ৰতযাহ্বান ভনভিয়াবক 
সৃভিশীলতা আৰ ুসুি েৱথি িভৈৰ গহ পভৰৈ পাৱৰ.  

     ভনৰ্ৰ আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ৈাভহৰবল পোোৱটা ৈহুতৱৰ ৈাৱৈ কঠিন পহাোৰ প্ৰেণতা থকাৱটা লক্ষ্য 
কভৰৱল আিাৰ সকৱলাৱৰ ৈাৱৈ প্ৰশ্নৱটা হ’ল আৰািৰ ৰ্’নৰ ৈাভহৰত ফুভল উঠাৰ সম্ভােনাৰ সন্দিজ ত। 
ফুলৰ ধাৰণাৱটাৱে ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ নতুন আৰু অভধক ভৈকাশৰ টান পনাৱহাোবক আৰু সহৱৰ্ িুকভল 
পহাোক ৈুৰ্ায়। এৱন ধৰণৰ ভৈকাৱশ আৰ ুঅভধক ৈভতৰ সৃভি কৱৰ ে’ত ভকেু পভৰিাণৰ অসুভৈধাৰ 
অনুিে কৰা হয়, তথাভপও ই টান পনাৱহাোবক, সহৱৰ্ ঘৱট আৰু ৈযভক্তৈত শভক্তক ৈযেহাৰ কৰাৰ সাৰিিজ। 
িূল শভক্তৱয় ভনৰ্ৱক সৰ্ীে আৰু পুনৰুজ্জীভেত কভৰ ৰাভিৱে কাৰণ ই আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ওলাই আভহ 
অভধক উন্নভতৰ ৈাৱৈ নতুন ৰ্’নত পসািাইৱে। 

   

     ফুল ফুলাৰ অথজ হ'ল গৰ্ভেক পদ্ধভত (অথজাৎ পদ্ধভতৈত, ভচন্তাশীল, প্ৰাকৃভতক আৰু সেতৱন পভৰকভল্পত 
পদ্ধভত) ৈযেহাৰ কভৰ অভধক অিৈভত লাি কৰা, ৈনাি কৃভেিিাৱে কৰা কাি ৈা ৈহু পভৰিাৱণ 
অপ্ৰৱয়াৰ্নীয় টান গল কৰা কাি। চটজ কাট গল কৰা কােজযই পশষত ক্ষ্ভতৰ সভৃি কৱৰ। সীভিত অঞ্চলৰ 
ৈাভহৰত প্ৰকৃত ফুল ফুলাৱটা ফুলৰ লৈত তুলনা কভৰৈ পাভৰ ে’ত ফুলৰ ভৈভিন্ন সুৈভন্ধ এঠাইৰ পৰা 
আন ঠাইবল োয় ৈা পেভতয়া ভনৰ্ৰ ভিতৰত িাল অনুিে িুকভল হয়। এৱকিৱৰ কম্ফাটজ  ৰ্’নৰ ৈাভহৰত 
ফুভল উঠাৱটাও এক স্বািাভেক আৰু সুন্দৰ আৈৈাভ়ি পোো, েভিও ভকেুিান স্বািাভেক প্ৰতযাহ্বান থাভকৈ। 
িন কভৰৈ পে কম্ফাটজ  ৰ্’ন হ’ল এৱনকুো ঠাই ে’ত িানুৱহ আৰািিায়ক হয়, ই এৱনকুো এটা ঠাই ে’ত 
পকাৱনা কাি সম্পন্ন কৰাত পচিা কভৰৈ নালাৱৈ। কম্ফাটজ  ৰ্’নত থকাৰ প্ৰায় স্বয়ংভিয় ভিশ এটা। িন 
আৰু শৰীৰ এই স্বয়ংভিয় অঞ্চলত ভশভথল পহাোৰ প্ৰেণতা থাৱক, ে’ত শাৰীভৰক আৰু িানভসকিাৱে ঘটা 
ৈযেিাৱৈাৱৰ আৈৈাভ়ি পোোৰ প্ৰতযাহ্বান পনাৱহাোবকৱয় কাি কভৰ থাৱক। ভনৰ্ৱক আৈৈাভ়ি োৈবল প্ৰতযাহ্বান 
ৰ্ৱনাো আৰু িলূ শভক্তক ভনৈজাভচত ভিশত পচৱনল কৰাৱটা অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। ভনভিজি পিৱক্ষ্প আগুোই 
পোোৰ গসৱত শভক্তৰ এৱন পচৱনভলং এটা ডাঙৰ সাফলয ভেৱয় ১২টা িাোৰ সকৱলা িাোৱত (ভচে ১ 
চাওক) ভকেু পভৰিাৱণ প্ৰিাে পপলায়। আৰািৰ অঞ্চলৰ ৈাভহৰবল োৈবল পিৱক্ষ্প ল’ৱল িূল শভক্ত 
স্বািাভেকৱত পভৰৱশাভধত হয় আৰু অভধক ৈৃভদ্ধ পায়। আৰািৰ ৰ্’নৰ িাৱৰ্ৱৰ আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ 
লৱৈ পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ শভক্তক িৈুজল পহাোৰ পভৰেৱতজ  সৱতৰ্ আৰ ুসৰ্ীে গহ থাভকৈবল ভিৱে। আৰািৰ 
অঞ্চলত িভৈৰ গহ থাভকৱল শভক্তৰ ৈভতশীল প্ৰৈাহ ৈন্ধ গহ ৈ’ৱল িূল শভক্তৰ ক্ষ্ভত হয়। পেৱনবক গৈ 
পোো নিী এিন ৈভতশীলিাৱে সলভন গহ আৈৈাভ়িৱে, পতৱনবকৱয় িূল শভক্তৰ ৈভতশীল প্ৰৈাৱহ ভৈভিন্ন 
আৰািৰ অঞ্চলৰ িাৱৰ্ৱৰ পঠভল ভিৈবল আৰু ৰ্ীেনৰ ৈহু ভিশত অভধক অভিজ্ঞতা প্ৰিান কভৰৈবল এক 
ৈৃহৎ শভক্ত লাি কৱৰ। এই স্বীকৃভতৰ লৱৈ লৱৈ ভৈিযাত িীক িাশজভনক ভহচাৱপ পহৰাভক্লটাৱে উৱেি কভৰভেল 
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পে এৱকিন নিীত পকাৱনও িৈুাৰ িভৰ ভিৈ পনাোৱৰ, ৈভতশীল শভক্তৰ “চলন্ত নিীিৱন” এৰ্নক এঠাইৰ 
পৰা আন ঠাইবল গল োৈ, িানুহৰ ৰ্ীেনক আৰু অভধক আৰু অভধক ৈৃহত্তৰ ভিশবল গৈ োৈ আৰু অভধক 
উন্নয়ন/সাফলয। আৰািৰ ৰ্’ন হ’ল এৱন এটা ঠাই ে’ত িন আৰ ুশৰীৰ এক ভনভিজি শভক্তশালী অেিাত 
থাৱক ে’ত ভনিব্ধতা থাৱক আৰু ভেৱটাৱে পশষত এই শভক্ত কভি পোোৰ ৈাৱৈ সংৰভক্ষ্ত শভক্ত ভৈসৰ্জ ন 
ভিৱয়। এই কভি অহা প্ৰভিয়াৱটা ঘৱট কাৰণ আৰািৰ অঞ্চলৰ ভিতৰত শভক্তৰ নতুন পনুৰুত্পািন নহয়। 
কাৰণ, পসই ৰ্’নত শৰীৰৰ পকাৱনা নতুন শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন নাই। এৰ্নৰ সংপৃক্ত সন্তুভিৰ অেিাত থকাৰ 
ৈাৱৈই কম্ফাটজ  ৰ্’নত নতুন এৱকা ঘটি থকা নাই। আৰািৰ অঞ্চলত থকাৱটাৱে অেৱশষত পনুৰুত্পািনৰ 
অিাে আৰ ুিায়ী িভৈৰতাৰ ৈাৱৈ শভক্ত ভৈলুপ্ত আৰু কভিৈবল আৰম্ভ কৱৰ। আৰািৰ ৰ্’নৰ ৈাভহৰত 
আৈৈাভ়ি পোোৰ প্ৰৱচিাই শৰীৰ আৰু িনক সম্ভেতঃ এটা পৰ্াকাৰভণেকু্ত ৈািেত িান ভিৱয়, ভেৱটা লক্ষ্যৰ 
ধৰণৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰৱয়ই লাি কভৰৈবল পচিা কৰা গহৱে। আনভক পকাৱনাৈাই তীব্ৰ িাোৰ শভক্ত 
উৎপন্ন আৰ ুসভিয় কভৰৈ পাৱৰ, ভৈৱশষবক চৰি পভৰভিভতত ে’ত এৰ্নৰ অভিত্ব ৈাভৰ্ত পভৰৈ পাৱৰ। 
(এই পলিৱক িাউণ্ট এিাৱৰি ৈৈাই পোোৰ সিয়ত শভক্তৰ তীব্ৰ িাো অনুিে কভৰৱে আৰু সভিয় 
তীব্ৰ শভক্তৰ অভিজ্ঞতাভিভত্তক ৈুৰ্াৈভুৰ্ আৱে।) অেৱশযই প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৰ অিৈভতৰ সাধাৰণৱত অতযন্ত 
কঠিন লক্ষ্য নাথাৱক, তথাভপও ইন... ৰ্ীেন পেভতয়া িূল শভক্ত েৱথি সভিয় হয় পেভতয়া ই আৰািৰ 
অঞ্চলৰ িাৱৰ্ৱৰ পঠভল ভিৱয়। পলিকৰ ৰ্ীেনত একাভধকৈাৰ এৱনকুো গহৱে পেভতয়া পতওঁ ইচ্ছাকৃতিাৱে 
ভনৰ্ৱক এৱন চৰি পভৰভিভতত ৰাভিৱে ে’ত সম্ভেতঃ এৰ্নৰ অভিত্ব ৈাভৰ্ত পৰাৰ ৈাৱৈ িূল শভক্ত েৱথি 
সভিয় আভেল। এৱন চৰি পভৰভিভতত পলিৱক আভিি শভক্তৰ অভিজ্ঞতা লাি কভৰভেল ে’ত িানুহৰ 
শৰীৰৰ ভিতৰৰ পৰা উৎপন্ন পহাো ভৈভিন্ন ধৰণৰ শভক্ত ৰ্ািত হয়। অেৱশয পলিৱক িানুহক এৱনিৱৰ 
ভনৰ্ৱক চৰি পভৰভিভতত পপলাৈবল পৰািশজ ভিয়া নাই, তথাভপও পলিৱক িাউণ্ট এিাৱৰি ৈৈাই পোোৰ 
িৱৰ পকইৈাটাও ভিন্ন প্ৰৱচিাত এৱন পভৰঘটনা অনিুে কভৰৱে। সভিয় তীব্ৰ শভক্তৰ অভিজ্ঞতাভিভত্তক 
ৈুৰ্াৈুভৰ্ পলিকৰ অভিজ্ঞতাৰ ভিতৰত ভৈিযিান আৰু ই এই কথাৰ ইংভৈত ভিৱয় পে প্ৰভতৰ্ন িানৱুহ 
এই শভক্তক, অননযিাৱে, প্ৰৱোৰ্য আৰু আকাংভক্ষ্তিাৱে সভিয় কভৰৈ পাৱৰ। এই শভক্তৰ এটা অংশইও েভি 
সভিয় গহ পৱৰ পতৱন্ত ১২টা িাোৱক সৰ্ীে কভৰ পতালাৰ প্ৰচণ্ড সম্ভােনা থাৱক (ভচে ১) আৰ ুৰ্ীেনক 
অভত স্পিতা আৰু ৈভতশীল অিৈভত প্ৰিান কৰাৰ প্ৰচণ্ড সম্ভােনা থাৱক ভেৱটা পৈাৱটই ৰ্ীেনৰ্ভুৰ চভল 
থাৱক। 

 

     ৰ্ীেনত আৈৈাভ়ি পোোৰ ইচ্ছাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন এৱন আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ওলাই োৈবল ে’ত এৱন ইচ্ছাই 
নতুন ধাৰণা সভৃি কভৰৈ পাৱৰ। েভি পকাৱনাৈাই ডাঙৰ লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল ভনৰ্ৱক ভকেুিান ভৈৱশষ 
ধৰণৰ কঠিন প্ৰৱচিা ৈা উপ-লক্ষ্যত ৰাৱি, পতৱন্ত প্ৰচণ্ড িূল শভক্ত শভক্তক ৰ্ািত কৰাৰ সকৱলা সম্ভােনা 
আৱে। পসই ৰ্াৈৰণৰ পৰাই লক্ষ্য সাধনৰ ৈহল িভৃিিংৈীৰ লৈৱত নতুন ধাৰণা আৰু সৃভিশীলতাৰ সভৃি 
হয়। ইয়াৰ ৈাৱৈ িানভসকিাৱে ফলাফলৱকভিক িানভসকতাৰ পৰা ওলাই অহাৰ লৈৱত প্ৰভিয়ািিুী 
িানভসকতাৰ ভৈকাশৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
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     ভে পভৰভিভতত িানুহ অভিত্বৰ ভৈপি ৈা পকাৱনা ভনভিজি ধৰণৰ প্ৰভতকূলতাই আগুভৰ থাৱক, পতৱন 
পভৰভিভতত শৰীৱৰ অতযন্ত কঠিন পভৰভিভতৰ প্ৰভত সঁহাভৰ ৰ্নাৈবল এক অভিনে পন্থা উভলয়াই প্ৰভতভিয়া 
প্ৰকাশ কৱৰ। িনত নতুন নতুন ধাৰণা ওলাই আৱহ আৰ ুশভক্ত আৰু অভধক ৰ্ািত হয়। ভৈৱশষবক 
পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ওলাই আভহৈবল পচিা কৱৰ পতভতয়া ভনশ্চয় উত্থান-
পতন ঘৱট। শৰীৱৰ ভৈভিন্ন হৰি’ন ভনৈজত কৱৰ আৰু উোসৰ পৰা আৰম্ভ কভৰ শাৰীভৰক/আৱেভৈক 
ভৈষবলৱক ভৈভিন্ন ধৰণৰ প্ৰভতভিয়া হয়। িূল কথাৱটা হ’ল ভনৰ্ৰ আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ওলাই গৈ 
ভনৰাপৱি কৰা োৱত পকাৱনাৈাই উৱত্তৰ্না/উোস আৰু আন ৈহুৱতা িাল অভিজ্ঞতা লাি কভৰৈ পাৱৰ, 

োৰ ফলত ডাঙৰ লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ পক্ষ্েত পৰেতী পেজায়বল অিৈভত অৈযাহত থাৱক। ভনভদ্বজধায় 
ক’ৈ পাভৰ পে ভনৰ্ৰ আৰািৰ অঞ্চলৰ ৈাভহৰৰ অভিজ্ঞতাত ভনৱয়াভৰ্ত হ’ৈবল পকাৱনাৈা নহয় পকাৱনাৈা 
পভৰিাৱণ িূল শভক্ত সভিয়কৰণৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়। প্ৰসাৰণ আৰ ুৈৃভদ্ধৰ অঞ্চলবল পোোৰ লৱৈ লৱৈ িূল 
শভক্ত সভিয়কৰণৰ দ্বাৰা উৱদ্বৈ, আত্মসৱন্দহ আৰু আত্মপৰাৰ্য়ী ভচন্তাৱৈাৰ নাইভকয়া হয়। পেভতয়া পকাৱনাৈাই 
আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা অলপ ৈাভহৰবলও োৈবল সফল হয়, পতভতয়া সফলতাৰ ৈযভক্তৈতকৃত অভিজ্ঞতা 
থাৱক ভেৱয় উৎসাহ, পপ্ৰৰণা আৰু উিযি ৈভৃদ্ধ কৱৰ।.   

 

অনুিহ কভৰ পভৰভশি - িূল শভক্ত আৰু িণ্ডল ডায়ািািত ভচে ২৭ চাওক 

অনুিহ কভৰ পভৰভশিত ভচে ২৮ চাওক - প্ৰৈাহৰ অেিা আৰু আৰাি িণ্ডলৰ ৈাভহৰবল পোো 
অনুিহ কভৰ পভৰভশি – প্ৰৈাহ অেিাৰ ডায়ািািৰ ভচে ২৯ চাওক 

 

প্ৰৰতশ্ৰুৰত আৰু আভযন্তৰীণ/বোৰহযক প্ৰৰতটৰোধক অৰতিম কৰো 
 

     ৰ্ীেনত অিৈভত িায়ৈদ্ধতাৱৰৱহ সম্ভে। িায়ৈদ্ধতাই ৈযভক্তক ভনৰ্ৰ লক্ষ্য আৰু ইচ্ছাৰ ওপৰত ভিভত্ত 
কভৰ ভৈভিন্ন ধৰণৰ ভৈভিন্ন পথ আৰু সম্ভােনাৰ পৰা ৈাভে ল’ৈ পাৱৰ। প্ৰভতশ্ৰুভতৈদ্ধ পথৰ ভিশত 
সািঞ্জসযপূণজ গহ থাভকৈবল অধযেসায় আৰ ু ভনৰ্ৰ শভক্তক অহৰহ প্ৰৈভতশীল ভিশত ৰিাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
ভেৱকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ইচ্ছাৰ তীব্ৰতাৰ ৈাৱৈ কঠিনতাত উপনীত পহাো িনৰ অেিা হ’ল 
প্ৰভতশ্ৰুভত। প্ৰভতশ্ৰুভতক কঠিন কভৰ তুভলৈবল আৰু ভনৰ্ৰ িনক প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাবল পুনৰ িাপন 
কভৰৈবল িূল শভক্ত সভিয় কৰা হয় (৭ নং অধযায় চাওক)। আিযন্তৰীণ প্ৰভতৱৰাধৰ সৃভি হয় পেভতয়া 
পকাৱনাৈাই প্ৰভতশ্ৰুভত ৈৰ্াই ৰাভিৈবল পচিা কৱৰ। িূল শভক্তৱয় এই প্ৰভতৱৰাধ ক্ষ্িতাক িাভঙ পপলাৈ পাৱৰ 
ৈুভল স্বীকাৰ কৰাৱটা সম্ভেপৰ কাৰণ ইচ্ছাকৃতিাৱে কােজযৰ দ্বাৰা িলূ শভক্তৰ সােধাৱন পিভত আৰ ুৈযেহাৰ 
কৰা। ইচ্ছাকৃতিাৱে কৰা কােজযই এৰ্নৰ ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াক ভনৰ্ৰ ভনৈজাভচত লক্ষ্যৰ গসৱত 
সািঞ্জসযপূণজিাৱে কাি কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। শভক্তৱয় স্বািাভেকৱত ভনৰ্ৰ ভসদ্ধান্ত িহণৰ পথ অনুসৰণ 
কৱৰ আৰু পশষত আিযন্তৰীণ প্ৰভতৱৰাধক িাভঙ পপলায়।   

     ৈাভহযক প্ৰভতৱৰাধ ক্ষ্িতাই পকাৱনাৈাই সন্মুিীন পহাো ৈাধা ৈা অসুভৈধাক ৈৰু্ায়। এৱকটা িলূ শভক্তৱয়ই 
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শৰীৰ আৰ ুিনক শভক্তশালী কভৰ পতাৱল ভনৰ্ৰ পভৰভিভতৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ এই ৈাধাৱৈাৰ িাভঙৈবল। 
ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ পভৰভিভতৰ ৩৬০ ভডিী িভৃিিংৈী ৰাভিৱল ভনৰ্ৰ সািভিক ভৈকাশৰ ৈাৱৈ শভক্তক 
িনৱোৱৈৱৰ ভনৱিজ ভশত কভৰৈ পৰা োয়। পসৱয়ৱহ আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক প্ৰভতৱৰাধ স্বািাভেকৱত কভি 
োয়, আৰ ুপকাৱনাৈাই প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত থাভকৈ পাৱৰ। 
 

RISK & REWARD MINDFULLY আটকোৱোৰৈ ক্ষৈোৱো 
 

ভৈপি আৰ ুপুৰস্কাৰ স্বািাভেকৱত ৰ্ীেনৰ অংশ। িৱুয়াটাৱক িনৱত আৱকাোভল ল’ৈবল হ’ৱল ভকেুিান 
ভৈৱশষ ভৈপিৰ গসৱত হ’ৈ পৰা ক্ষ্ভতৰ স্পি িভৃিিংৈী আৰু লৈৱত ভকেুিান পুৰস্কাৱৰও ক্ষ্ভত কভৰৈ 
পাৱৰ ৈুভল স্বীকাৰ কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত (ভচে ১ চাওক) ক্ষ্ভত প্ৰভতৱৰাধ কৰাৱটা 
ভৈভিন্ন ধৰণৰ ভৈপিক আৱকাোভল পলাো আৰু ভকেুিান পুৰস্কাৰ অনুিে কৰাৰ পকিীয় ভৈষয়। অভধক 
ক্ষ্ভত কৰাৰ অভধক আশংকাৰ গসৱত অহা পুৰস্কাৰৰ ভপেত লৈাৱটা এফাৱল ৰিাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন, িনৱোৱৈৱৰ। 
এইৱৈাৰক িনৱোৱৈৱৰ একাষৰীয়া নকৰাবকৱয় ইয়াৰ অভিজ্ঞতাৰ শভক্তৰ ৈাৱৈ ভকেুিান ভৈৱশষ পৰুস্কাৰৰ 
প্ৰভত আকভষজত হ’ৈ পাৱৰ ে’ত পুৰস্কাৰৰ্নক অভিজ্ঞতাই িূল শভক্তৰ েৱথি ক্ষ্ভত কভৰৈ পাৱৰ। িূল 
শভক্তৰ ক্ষ্ভত নকৰা আৰু অভধক অিৈভতৰ ভিশত িৱনাৱোৱৈৱৰ (সােধানতাৱৰ, সােধাৱন) কােজযকলাপত 
ভলপ্ত হ'পল ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰু েৱথি িানভসক শাভন্তৰ সৃভি হয়। 

 

 

 

 

 

 

উৎকৃষ্টতোৰ বোটব ভোৰসোমযৰ ক্ষভটি 

 

     উৎকৃিতা গহৱে এক কােজযক্ষ্িতাৰ অেিা ভেৱটাৰ ফলত ৰ্ীেনৰ সকৱলা ১২টা িাোৰ প্ৰকৃত িাৰসািয 
ৰক্ষ্া হয়। িূল শভক্তই কােজযকৰী সংহভতৰ অেিাত উপনীত পহাোৰ লৱৈ লৱৈ সকৱলা ১২টা িাোৱত 
এৰ্নৰ সুভৈধাৰ ৈাৱৈ কাি কৱৰ। এৱন অেিাত ১২টা িাোৰ প্ৰৱতযৱকই এটা আন্তঃসংৱোৈী কােজযক্ষ্ি 
অেিাত উপনীত হয়। এই অেিাত উপনীত পহাোৰ এটা ডাঙৰ ৈাধা হ’ল পৰস্পৰ ভৈৱৰাধী/ভৈৱৰাধী 
ইচ্ছা। ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত ধনৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৱৰ স্বািাভেকৱত িানুহৰ ৰ্ীেনত ৈহুৱতা সংঘাত 
আৰু গৈপৰীতযৰ অন্ত পপলাৈ। ধন, সন্মানৰ্নকিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৱল এক ৈৃহৎ পিটিৰ সৃভি হয়, োৰ 
ওপৰত উৎকৃিতাৰ অেিা ৈ়ি গল উৱঠ। ৰ্ীেনত ভনৰ্ৰ আৱৈৈক অনুসৰণ কভৰৱল শভক্ত পভৰৱশাধনৰ 
সুভৈধা হয় োৱত ৰ্ীেনৰ গৈভচেযৰ ৈৃহত্তৰ অভিজ্ঞতা ভনৰ্ৰ পিটিৰ ক্ষ্ভত নকৰাবক হ’ৈ পাৱৰ। ভনৰ্ৰ 

ভিটাভিন এিৰ MINDFUL UTILIZATION েিন ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ অক্ষ্ত 
ৰাৱি, অপ্ৰৱয়াৰ্নীয় ভৈপি হ্ৰাস কৱৰ...  

 

-- ভৰভক ভসং 
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পিটি কঠিন পহাোৱটাৱেই গহৱে ভনৰ্ৰ উৎকৃিতাৰ অেিাৰ ভৈকাশ, ৈৰ্াই ৰিা আৰু ৈৃভদ্ধৰ চাভৈকাঠি। 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ৱণ (িানভসকিাৱে) ৰ্ীেনৱটাক এৱনিৱৰ অনুিে কৰাৰ শভক্ত প্ৰিান কৱৰ োৱত 
িানুহৰ পিটিৰ ক্ষ্ভত নহয়। িানে সিযতাই কঠিন শভক্তশালী পিটি ৈভ়ি পনাৱলাোবক আৰু ধনক 
আৱেভৈকিাৱে ৈযেহাৰ কভৰ ভনৰ্ৰ িানভসক শভক্তৰ ক্ষ্ভতসাধন কৰাত আিান্ত।  
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অধযোয় ৩ 

VITAMIN M & শোৰীৰৰক শৰীৰ 
শৰক্তশোৈী কৰো 
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শোৰীৰৰক শৰীৰক সুস্থ কৰৰ ক্ষতোৈো 
 

     এটা সুি শৰীৰ িানুহৰ ৰ্ীেনৰ পিটি। সুি শৰীৰ অভৈহৱন অিৈভত অসম্ভে নহ’ৱলও কঠিন। 
শাৰীভৰক শৰীৰৰ স্বািয আৰু ভিটাভিন এিৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈ ৈুভৰ্ৈ পাভৰ পে শৰীৰক সিু কভৰ ৰিাৰ 
ৈহু প্ৰৱয়াৰ্নীয়তা আৱে। শাৰীভৰক শৰীৰৰ উত্তি কািৰ ৈাৱৈ সঠিক িািযািযাস, সঠিক ধৰণৰ ৈযায়াি 
আৰু ৈভতভৈভধ ইতযাভি সকৱলা প্ৰৱয়াৰ্নীয়.   

 

ভিটাভিন এিৰ গসৱত ৰ্ভড়ত সুি শৰীৰৰ উপকাভৰতাসিূহ হ’ল- 

 

ক) সুি শাৰীভৰক শৰীৱৰ পকাৱনা চাকভৰ ৈা ৈযেসায়ত কাি কভৰ ধন উপাৰ্জ ন কভৰৈবল সুভৈধা 
ভিৱয়। উপাভৰ্জ ত ধন শাৰীভৰক আৰু িানভসকিাৱে ভিটাভিন এি ভহচাৱপ সঞ্চয় কভৰৈ পাভৰ। 

ি) সুি শৰীৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত ৰ্ীেনত ভৈভিন্ন অভিজ্ঞতা সম্ভেপৰ হয়, পেৱন ভ্ৰিণ, েুটী আভি।ৈস্তু ৰ্ৈতৰ 
সকৱলা অভিজ্ঞতা সিু শাৰীভৰক শৰীৰৰ ৈাৱৈই সম্ভে। ৈৃহত্তৰ স্বািযই এৰ্নৰ ভৈত্তীয় সািভিক 
পপ্ৰক্ষ্াপটত ৈভধজত অভিজ্ঞতা প্ৰিান কৱৰ। 

ৈ) ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ িাভয়ত্ব পলাো আৰু ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ সম্পৱকজ  কৰা পেন্দৰ প্ৰভত িাল 
অনুিে কৰাৱটা, স্বািয ৈৃভদ্ধৰ লৱৈ লৱৈ িিািৱয় সম্ভে গহ উৱঠ। 

ঘ) শভক্ত ৈৃভদ্ধ আৰ ুঅভধক ভফটৱনে অনিুে কৰাৱটা িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এিৰ শভক্তৰ গসৱত 
পপানপটীয়াবক সংৱোৈ ঘৱট। 

ঙ) ধন, সিয়, শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ পক্ষ্েত ভনৰ্ৰ পভৰয়াল আৰু ৈনু্ধ-ৈান্ধেীৰ ৈাৱৈ িাল আিশজ 
পহাোৰ সম্ভােনা সুি শৰীৰৰ গসৱত অভধক সম্ভােনা থাৱক। 

 

ধনৰ প্ৰভত ৈািেসন্মত আৰু সুষি িভৃিিংৈী ৰিাৱটা শৰীৰক সিু কভৰ পতালাৰ এক স্বািাভেক আৰ ু
শভক্তশালী উপায়। িািয, পানীয়, ইভিয় পিাৈ, কু-অিযাস আভিত অভতিাো পিাৈ কৰাৰ ফলত শাৰীভৰক 
শৰীৰৱটা প্ৰাকৃভতক িাৰসািযৰ পৰা আঁতভৰ োয়, োৰ ফলত ধনৰ অপৈযেহাৰৰ ফলত পহাো ক্ষ্ভতৰ 
সিাধানৰ ৈাৱৈ অভধক ধন ৈযেহাৰ কৰা হয়। এইৱটা এটা িিু চি গহ পৱৰ ভেৱটা ধনক শভক্ত ভহচাৱপ 
সন্মান কভৰৈ লাৱৈ ৈুভল উপলভব্ধ কভৰ িাভঙৈ পাভৰ আৰু ইয়াৰ অপৈযেহাৰ/অপৈযেহাৰ কভৰৱল সম্ভেতঃ 
িিু চিৰ সৃভি হ’ৈ। 

শোৰীৰৰক শৰীৰৰ ৰভতৰত শৰক্ত আৰু আৰথিক বৃৰি 
 

     িানুহৰ শাৰীভৰক শৰীৰত শভক্ত থাৱক, আৰু ই িানুহৰ আভথজক ৈৃভদ্ধৰ গসৱত প্ৰতযক্ষ্িাৱে ৰ্ভড়ত। 
তলত পিিওুো প্ৰভতৱটা ধাৰণাই এই সংৱোৈৰ ভৈষৱয় আৱলাচনা কৱৰ: 
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ক) শাৰীভৰক শৰীৰ গহৱে ধনৰ ৈযেহাৰ কভৰ ভনৰ্ৰ লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ উপায় আৰু সম্ভেপৰ 
উত্তি পদ্ধভতৱৰ সিু শৰীৰ ৈভ়ি পতালা। 

ি) ৰ্ীেনত উচ্চ পেজায়বল োৈবল ভনৰ্ৰ আৱেভৈক/িানভসক অেিা উন্নত কৰাৰ এক সিু শৰীৰ। 

ৈ) ভনৰ্ৰ শৰীৰৰ েত্ন পলাোৱটাৱে ৰ্ীেনৱটাক অসংিয ধৰৱণ অনুিে কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়... 

ঘ) সুি শৰীৱৰ ভনয়িীয়া পটাপভনৰ চি আৰু অনযানয আভহজ  ৈৰ্াই ৰাভিৈবল অনুিভত ভিৱয় ভেৱৈাৱৰ 
িানভসকিাৱে ভিটাভিন এি অভধক ৰ্িা হ’ৱল িাল কাি কৱৰ। 

ঙ) টকাৰ ৈাৱৈ কাি কভৰৱল আত্মভৈশ্বাস আৰু ভনৰ্ৰ কািৰ প্ৰভত পৈৌৰেৰ সৃভি হ’ৈ পাৱৰ। 
উপাভৰ্জ ত ধৱন িনৰ ভিতৰত ইভতৈাচক প্ৰিােৰ সৃভি কৱৰ আৰ ুআত্মসন্মান আৰু আত্ম-িাৈিূভতজ  ৈৃভদ্ধ 
কৱৰ। কাি কভৰৈবল এটা সুি শৰীৰৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় আৰু এৱন শৰীৰৰ ভিতৰত শভক্তৱয় আভথজক 
ৈৃভদ্ধত সহায় কৱৰ। 

শোৰীৰৰক স্বোস্থয বৃৰি আৰু ক্ষেেটহোল্ড অৰতিম কৰো 

শাৰীভৰক স্বািয ৈৃভদ্ধৰ গসৱত পেেহ'ল্ড অভতিি কৰাৰ গসৱত ৈহুভিভন সম্পকজ  আৱে তলত ভিয়া ধৰৱণ: 

ক) পেেহ’ল্ড অভতিি কৰাৱটা ভনৰ্ৰ আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ওলাই পোোৰ গসৱত ৈহুত ভিল আৱে ে’ত 
পেেহ’ল্ড অভতিি কৰাৰ ইচ্ছাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়। 

ি) সুি শাৰীভৰক শৰীৰ ৈভ়ি তুভলৈবল িাল িানৰ ৈযায়াি/চলন, িাল িািযািযাস, আৰু সভুিৰ িনৰ 
প্ৰৱয়াৰ্ন। শাৰীভৰক কােজকলাপ ৈৃভদ্ধ কৰাৰ লৱৈ লৱৈ (ভচভকৎসাৰ পৰািশজ আৰ ুৈযভক্তৈত ইচ্ছাৰ ওপৰত 
ভিভত্ত কভৰ) শৰীৰত ভৈভিন্ন ধৰণৰ পভৰেতজ ন ঘৱট ে’ত এই পভৰেতজ নসিূহক ইন্ধন পোৈাৈবল িূল শভক্ত 
ৈযেহাৰ কৰা হয়। 

ৈ) শাৰীভৰক স্বািয ৈভৃদ্ধৰ ৈাৱৈ ভকেু পভৰিাৱণ ধনৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয়। ধনৰ অপৈযেহাৰ আৰ ুঅপৈযেহাৰ 
ৈন্ধ কভৰৱল িানুহৰ ভৈত্তীয় সাহােয ভনৰ্ৰ শাৰীভৰক স্বািয ভৈকাশৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কভৰৈ পৰা োয়। 

ঘ) শৰীৰ আৰ ুিনৰ িাৰ্ত এক প্ৰধান সংৱোৈ আৱে। শাৰীভৰক স্বািযৰ পক্ষ্েত ভকেুিান ভনভিজি সীিা 
অভতিি কৰাৰ ভসদ্ধান্ত ল’ৱল এৱন িায়ী কােজযকলাপত িানভসক শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 

ঙ) সীিা অভতিি কভৰৱল আত্মভৈশ্বাস ৈভৃদ্ধ পায়, ভৈৱশষবক পেভতয়া িানুহৰ ধন এৱন কােজযকলাপত 
অিযি হয় ভেৱয় সািভিক স্বািযৰ ওপৰত িাল ইভতৈাচক প্ৰিাে পপলায়। 

চ) শাৰীভৰক স্বািয ৈৃভদ্ধৱয় িানুহৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা ১২টা িাোৱত অভতভৰক্ত শভক্ত প্ৰিান কৱৰ ে’ত 
ভিটাভিন এি অভধক ৰ্িা হয় আৰু ৰ্ীেনৰ পকাৱনা পক্ষ্েৱত ক্ষ্ভত নকৰাবক সােধাৱন ৈযয় কৰা হয়। 

 



 

80 
 

ৰসিোন্তমূৈক ভোৰসোময: আত্ম-কোৰ্িেমতো বনোম। প্ৰটৈোভন 

 
     ৰ্ীেনৱটা প্ৰভতৱটা পিাৰৱত ভসদ্ধান্তৱৰ িভৰ থাৱক। অভধক ভৈকাশৰ ৈাৱৈ সঠিক ভসদ্ধান্ত ল’ৈবল হ’ৱল 
আভি আত্ম-কােজক্ষ্িতা ৈনাি প্ৰৱলািন পৰীক্ষ্া কভৰৈ লাভৈৈ। আত্ম-কােজক্ষ্িতা গহৱে পকাৱনাৈাই ভকিান 
িালিৱৰ কােজযপন্থা অনুসৰণ কভৰৈ পাৱৰ আৰু ভনৈজাভচত পথৰ পৰা ভৈচুযত কভৰৈ পৰা ভৈভিন্ন পভৰভিভতৰ 
গসৱত পিাকাভৈলা কভৰৈ পাৱৰ পসই সম্পৱকজ  এক িানভসক ধাৰণা। প্ৰৱলািনৱটাও এৱন এক িানভসক অেিা 
ভেৱয় িানুহক ভনৰ্ৰ ভনৈজাভচত কােজযপন্থাৰ পৰা ভৈচুযত কৱৰ আৰ ুৈহু সিসযাৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। ভেৰ্ৱন 
ভিটাভিন এিৰ ভৈকাশৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ ভি আৱে পতওঁ আত্ম-কােজক্ষ্িতাৰ অেিাত থাভকৈ পাৱৰ আৰ ু
ৈভতশীল অিৈভত অৈযাহত ৰাভিৈ পাৱৰ, প্ৰৱলািন পনাৱহাোবক। ভৈৱশষবক ভনৈজাভচত পথত অভধক আৈৈাভ়ি 
োৈবল পচিা কভৰ থকাৰ সিয়ত ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত সন্তুভিৰ অিােৰ ৈাৱৈ প্ৰৱলািন ঘৱট। আত্ম-কােজক্ষ্িতা 
হ’ল ভেৱকাৱনা ভনভিজি লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ৈযভক্তৈত ক্ষ্িতাৰ ধাৰণা আৰ ুইয়াৰ ফলত আত্মসন্মান, 

আত্মিূলয আৰু আত্মভৈশ্বাস ৈৃভদ্ধ পায় আৰু ইভতৈাচক িূল আত্মিূলযায়ন ৈভৃদ্ধ পায়। িূল-আত্ম-িলূযায়ন 
ৈৃভদ্ধৰ ফলত ভনয়ন্ত্ৰণৰ িান ৈৃভদ্ধ পায়, ইভতৈাচক কািৰ ফলাফল, উন্নত চাকভৰৰ সন্তুভি, আৰু চাকভৰৰ 
প্ৰিশজন উন্নত হয়। সািভিক প্ৰিাে হ’ল ভিটাভিন এিৰ সঞ্চয়, ভেৱয় িানুহৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা পক্ষ্েৱত 
শভক্তশালী প্ৰিাে পপলায়। 
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অধযোয় ৪ 

VITAMIN M & মন শৰক্তশোৈী কৰো 
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মন ৰক? 
 

আিাৰ িনৰ আৱলাচনাত স্বীকাৰ কভৰৈ লাভৈৈ পে ৰ্ীেনত হয়ৱতা ভনৰ্ৰ িনতবক ডাঙৰ ৰহসয নাই। 
“িন গহৱে জ্ঞানিূলক ক্ষ্িতাৰ পৈাট ভেৱয় পচতনা, উপলভব্ধ, ভচন্তা, ভৈচাৰ আৰ ুিৃভতশভক্ত সক্ষ্ি কৱৰ। ই 
প্ৰভতৰ্ন িানুহৰ িাৰ্ত উপভিত থাৱক।৬৯” আিাৰ প্ৰৱতযৱকই আিাৰ িনৱটাৰ প্ৰভত সৱচতন ভেৱয় ভৈভিন্ন 
ধৰণৰ ভচন্তা, আৱেৈ, অনুিূভত আৰু কািনা উৎপন্ন কৱৰ। তলত পিিওুো ৫ নং ভচেত “িন” নাৱিৱৰ 
ৰ্নাৰ্াত ৈস্তুৱটাৰ চাভৰটা আন্তঃসংলগ্ন ভিশ পিিুওো গহৱে আৰ ুইয়াৰ প্ৰভতৱটা ভিশৰ ভিতৰত িূল শভক্ত 
থকাৱটাও পিিওুো গহৱে। 

 

ৰচত্ৰ ৫ 

মন আৰু মূৈ শৰক্তৰ চোৰৰ ো ৰদশ 

 

 
 

ওপৰৰ ভচেিনত পিিওুোৰ িৱৰ িূল শভক্তৱয় িানুহৰ সৱচতন িন, ৈুভদ্ধ, অেৱচতন িন আৰু অহভিকাক 
সৰ্ীে কভৰ পতাৱল (ভচে ৫)। এই কথাৱটা অভধক স্পিিাৱে ৈুভৰ্ৈবল ইয়াত পকইটািান উিাহৰণ ভিয়া 
হ’ল ভেৱয় এই িূল শভক্তক িনৰ চাভৰটা ভিৱশ পকৱনবক ৈযেহাৰ কৱৰ: 

(1)

সটচতন মন 

(2)

বুৰিমত্তো

(3)

অৱটচতন মন

(4)

   INDIVIDUALIZED ইটিো

CORE 

ENERGY

ৈুভদ্ধৱয় আভথজক কােজকলাপৰ সন্দিজ ত ৈযেিা পলাো 
ৈা নকৰাৰ ভসদ্ধান্ত লয়। 

 

এৰ্ন ৈযভক্তৱয় কৰা সকৱলা পস্বচ্ছািূলক কােজয 
সৱচতন িনৱটাৱে ভনয়ন্ত্ৰণ কৱৰ। 

এইৱটা গহৱে সৱচতন সৱচতনতাৰ ৈাভহৰত 
থকা ধন সম্পকীয় িৃভত আৰু ইচ্ছাৰ 
িঁৰাল। 

 

এইৱটাৱেই গহৱে “িই”ৰ িানভসক অনুিূভত 
ভেৱয় ধন লাি কভৰ সন্তুভিৰ িাৈী কৱৰ। 
এই ইৱৈাৰ ভিতৰত ভনভহত গহ আৱে 

ইচ্ছা। 
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১) সৱচতন িনৱটাৱে সকৱলা পস্বচ্ছািূলক কিজ ভনয়ন্ত্ৰণ কৱৰ। শৰীৰক লৰচৰ কভৰৈবল, পপশী সংৱকাচন 
কভৰৈবল, হাড় লৰচৰ কভৰৈবল ইতযাভি শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হ’ল স্নায়ুিৱনাবৈজ্ঞাভনক শভক্ত, পপশী শভক্ত আৰ ু
সাধাৰণ অথজত সকৱলা শাৰীভৰক শভক্ত। এই শভক্তৰ উৎস পশষত সূেজযৰ পৰাই হয়। আভি পিাো িািযবল 
সূেজযৰ শভক্ত সঞ্চাভৰত হয় আৰু আিাৰ শৰীৱৰ িািযক সৰল অণুবল িাভঙ ভিৱয়। এই অণুৱৈাৰৰ শভক্ত 
থাৱক ভেৱটা তাৰ ভপেত পশষত িূল শভক্তবল ৰূপান্তভৰত হয় (ভৈত্তীয় শভক্ত ভহচাৱপ প্ৰকাশ পায়), ভেৱটা 
শভক্তৰ এটা পভৰৱশাভধত ৰপূ ভেৱটা পিাো িািযৰ পৰা ৰ্িা হয়। 

 

২) আভথজক কােজকলাপৱক ধভৰ ৈুভদ্ধৱয় ৈযেিা পলাো ৈা নকৰাৰ ভসদ্ধান্ত লয়। িানুহৰ িৈৰ্ৰু ভিতৰত 
থকা ভসদ্ধান্ত িহণৰ ক্ষ্িতাই শভক্ত ৈযেহাৰ কৱৰ। সংৰভক্ষ্ত ভিটাভিন এি শভক্ত (সংৰক্ষ্ণ পকৌশল ৈা 
প্ৰাকৃভতক উধজৈািীকৰণৰ ৰ্ভৰয়ৱত) ৈভুদ্ধিত্তাক অভতশয় শভক্ত প্ৰিান কৱৰ। পৈভেিাৈ িানুহৱৰ ৰ্ীেনত 
ল’ৈলৈীয়া ৈহু ভসদ্ধান্তক গল ভৈভ্ৰাভন্তৰ সৃভি হয়। পভৰৱশাভধত িানভসক শভক্তৰ গসৱত ভিহভল পহাো ৈভুদ্ধিত্তাই 
একাভধক ভৈকল্পৰ ওপৰত ভচন্তা কৰাৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কভৰৱে, লাি-ৱলাকচানৰ কল্পনা কৰাৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ 
কভৰৱে আৰ ুৈহল িভৃিিংৈীৱৰ ভসদ্ধান্ত পলাোৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কভৰৱে। 

 

৩) অেৱচতন িন গহৱে ৰ্ন্মৰ পৰাই ৰ্িা গহ থকা িৃভত আৰ ুকািনাৰ িঁৰাল। অতীতৰ আনন্দৰ 
অভিজ্ঞতাই সৱচতন িনৱটাক ভৈভিন্ন আনন্দৰ সন্দিজ ত এৱকটা আনন্দৰ পুনৰ অভিজ্ঞতা লাি কভৰৈবল 
পহঁচা প্ৰৱয়াৈ কৱৰ। অেৱচতন িনৱটাৱে পটিূভিত কাি কৱৰ আৰ ুসৱচতন সৱচতনতাত নাথাৱক। সৱপানৰ 
অেিাৰ সিয়ত অেৱচতন িনৰ ভিতৰৰ ভৈষয়ৈস্তুৰ উৱন্মষ ঘটিৈ। সৱপানৰ ৰ্ৈতিন সভৃি কভৰৈবল 
প্ৰৱয়াৰ্নীয় শভক্ত হ’ল স্নায়িুৱনাবৈজ্ঞাভনক শভক্ত। েভিৱহ এই শভক্ত পভৰৱশাভধত ৰূপত (অথজাৎ, িূল শভক্ত 
ৰূপান্তৰ), সংৰভক্ষ্ত হয়, পতৱন্ত এৱন সংৰক্ষ্ৱণ অেৱশষত অতযভধক সৱপান পনাৱচাোবকৱয় ভৈশ্ৰাি পটাপভনৰ 
অেিাবল গল পোোৰ ক্ষ্িতা থাৱক। সৱপান পিিাত িানুহৰ শভক্তৰ প্ৰচুৰ পভৰিাৱণ ৈযেহাৰ কৰা হয়। 
েভি সৱপান পিিা কভি োয় পতৱন্ত িনত শভক্ত ৈৃভদ্ধ পপাোৰ ৈাৱৈ িনত অভধক শাভন্ত পিিা োয়। এই 
শভক্ত সৱপানৰ অেিাত পৈভেিাৱৈই িভণ্ডত আৰু ভৈকৃত গহ থাৱক। িণ্ডৱৈাৰৰ ঘনত্ব সৱপানৰ ৰ্ৈতিনৰ 
সৃভিত ঘৱট। সৱপানৰ ৰ্ৈতিনৰ সৃভিত ৈহু পভৰিাণৰ শভক্ত ৈযেহাৰ কৰা হয় ভেৱটা ৈিীৰিাৱে পসািাই 
থকা সংঘাত আৰ ুভৈভ্ৰাভন্তৰ ৈাৱৈ অপচয় হয় ভেৱয় িূল শভক্তক ভেন্নভিন্ন কভৰ সৱপানৰ ৰ্ৈতিন সৃভি 
কৱৰ। উন্নত ধযানকাৰীসকলৰ সৱপানৰ অেিা “পভৰষ্কাৰ” কৰাৰ ক্ষ্িতা থাৱক, োৰ ফলত সৱপানৰ 
গুণৈত িান ইভতৈাচক গহ পৱৰ আৰ ু পশষত সৱপান পিিাৰ পভৰিাণ েৱথি হ্ৰাস পাই “ৱোৈ ভনদ্ৰা” 
নাৱিৱৰ ৰ্নাৰ্াত অেিাবল পভৰণত হয়। এই অেিাত শভক্তৰ সকৱলা ভৈিাৰ্নৰ প্ৰিাে পশষ গহ গৈৱে, 

আৰু সৱপানৰ অেিাৱটা ৈিীৰিাৱে পুনৰুদ্ধাৰকাৰী অেিাবল ৰূপান্তভৰত গহৱে। ৰাভতৰ সিয়ত (ৱোৈ 
ভনদ্ৰা) ৈিীৰ শাভন্তৰ এই িাো ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ ৰ্ভৰয়ৱত সম্ভে। 

 

৪) ৈযভক্তৈতকৃত ইৱৈা হ’ল ধনৰ গসৱত ৰ্ভড়ত সন্তুভিৰ ইচ্ছাৰ িাৈী কৰা “িই”ৰ িানভসক জ্ঞান। এই 
ইৱৈাৰ ভিতৰত ভনভহত গহ আৱে ইচ্ছা। এই “িই” গহৱে এৰ্নৰ িানভসক পভৰচয় ভেৱয় কািনা পূৰণৰ 
ৈাৱৈ অভত শভক্ত ৈযেহাৰ কৱৰ। কািনা “িই”ৰ গসৱত অন্তৰংৈিাৱে ৰ্ভড়ত আৰ ুইচ্ছাৰ পহঁচাই সকাহ 
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ভৈচাৱৰ ে’ত “িই” আৰু “কািৰ পপ্ৰৰণা” িূলতঃ এক। ইৱৈাৱে ৈুভদ্ধ, সৱচতন িন আৰু অেৱচতন িনৰ 
গসৱত কাি কভৰ কািনা পূৰণ কৱৰ।  

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ৰচন্তো-আটৱি-স্মৃৰত-আকোেংেো আৰু ধন 
 

     ৬ নং ভচেত (তলত) ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত আৰু ইচ্ছাৰ আন্তঃসংলগ্ন ৈঠনৰ ভিতৰত শভক্তৰ প্ৰৈাহ 
পিিুওো গহৱে। আভি আিাৰ অন্তৰ্জ ৈতিনৰ প্ৰভত সৱচতন ভেিন ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত আৰু ইচ্ছাৰ সংভিশ্ৰণ। 
এই অন্তৰ্জ ৈতিনৰ িাৱৰ্ৱৰ প্ৰৈাভহত শভক্ত গহৱে িানুহৰ িূল শভক্ত। এই শভক্তৰ সষুি প্ৰৈাহ সৃভি কৰাৱটাৱেই 
ৈযভক্তৈত ভৈকাশ আৰু ৈৃভদ্ধৰ িূল। ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত ভৈকাশৰ আকাংক্ষ্াই ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত আৰ ু
ইচ্ছাৰ সংভিশ্ৰণৰ গসৱত ইভতৈাচকতা আৰু সিিয় আভনৈবল িলূ শভক্তক সম্ভেপৰ উত্তিিাৱে ৈযেহাৰ 
কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। 

  

ইৱৈা গহৱে ৰ্ীেনৰ ভৈিাৰ্নকাৰী কাৰক। ইচ্ছা আৰ ুইৱৈাৰ িাৰ্ত অন্তৰংৈ 
সম্পকজ  আৱে। ধযান-ধাৰণাৰ দ্বাৰা কািনা আৰু অহভিকাৰ িাৰ্ৰ পাথজকয 

পিিা োয় আৰু এই পাথজকযই আিযন্তৰীণ স্বাধীনতাবল গল োয়। এই 
স্বাধীনতাত, এৰ্নৰ ৈুভদ্ধিত্তাই ভনৰ্ৰ ৈাভহযক আৰু আিযন্তৰীণ ৰ্ীেনত 

কল্পনাতীত ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ িলূ শভক্ত ৈযেহাৰ কৱৰ। 
 

-- ভৰভক ভসং 

পেভতয়া পকাৱনাৈাই ৰ্ীেনত আৰু অভধক আৈৈাভ়ি পোোৰ ভসদ্ধান্ত লয়, পতভতয়া 
এই ভসদ্ধান্তই িূল শভক্ত আৰু িনৰ চাভৰটা ভিশৰ িাৰ্ত আচভৰত ধৰণৰ সংৱোৈৰ 
সৃভি কৱৰ। এই আন্তঃসংৱোৈৰ ৰ্ভৰয়ৱত পেভতয়া সৱচতন পিৱক্ষ্প িহণ কৰা হয়, 

পতভতয়া ধনৰ অপৈযেহাৰ/অপৈযেহাৰ ৈন্ধ কৰাৰ ৈাৱৈ ভিটাভিন এি শভক্ত 
িানভসকিাৱে শভক্তশালী হয়। 

 

-- ভৰভক ভসং 
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ৰচত্ৰ ৬ 

ৰচন্তো-আটৱি-স্মৃৰত-আকোেংেো আৰু শৰক্তৰ িোটয়গ্ৰোম 

 

                                    
 

MIND-PHYSIOLOGY আৰু মূৈ শৰক্ত 

 

িানুহৰ িন, পিৌভতক শৰীৰৰ শৰীৰভৈজ্ঞান আৰু ভনৰ্ৰ িূল শভক্তৰ িাৰ্ত প্ৰতযক্ষ্ সম্পকজ  আৱে। ভিটাভিন 
এি আৰ ুিন-শৰীৰ-শভক্ত সংৱোৈৰ িাৰ্ৰ আন্তঃসংৱোৈ তলত ভিয়া ধৰণৰ: 
 

১) িানুহৰ িনৱটা ভনঃসৱন্দৱহ অভিত্বৰ অনযতি ৰহসযিয় প্ৰভিয়া। ইয়াত সঞ্চয় পহাো ধনৰ িভৃিিংৈীৰ 
ওপৰত ভিভত্ত কভৰ ভিটাভিন এি ৰ্িা কভৰৈ পাভৰ। ভিটাভিন এিৰ এই িানভসক সংৰক্ষ্ৱণ শৰীৰৰ 
কােজযত প্ৰতযক্ষ্ ইভতৈাচক প্ৰিাে পপলায়। ভৈৱশষবক িৈুজল ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ভিটাভিন এি ক্ষ্য় পহাোৱটাৱে 
িানুহৰ শৰীৰৰ শৰীৰভৈজ্ঞান অভিৰ কৰাৰ সম্ভােনা থাৱক। 

 

২) শৰীৰৰ আটাইৱকইটা শাৰীভৰক তন্ত্ৰৰ িাৱৰ্ৱৰ শভক্ত প্ৰৈাভহত হয়। ইয়াৰ ভিতৰত ইনৱটগুৱিৱণ্টৰী 
ভচৱিি, কংকাল তন্ত্ৰ, পপশীতন্ত্ৰ, লভসকা তন্ত্ৰ, শ্বাস-প্ৰশ্বাসতন্ত্ৰ, পাচনতন্ত্ৰ, স্নায়ুতন্ত্ৰ, এণ্ডিাইন তন্ত্ৰ, হৃিেন্ত্ৰ, প্ৰস্ৰাে 
তন্ত্ৰ, আৰ ুপ্ৰৰ্নন তন্ত্ৰ আভি অন্তিুজ ক্ত।৬৩ শৰীৰ আৰু িনৱটাৱে এৱক শভক্ত আৰু অিাে ৈযেহাৰ কভৰভেল 

ভচন্তা

আৱেৈ

িৃভতসিহূ

DESIRES

CORE ENERGY
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শভক্তৰ সঠিক সংহভতৰ ফলত ৈযভক্তক ৈাধা ভিয়া হয় আৰ ুিানেতাক (সাধাৰণৱত) িুঠ িাৰসািযৰ 
অেিাত উপনীত পহাোত ৈাধা ভিয়া হয়। ভিটাভিন এি গহৱে ১১টা শাৰীভৰক ৈযেিাৰ গসৱত ৰ্ভড়ত 
গহ িানুহৰ িনত ভৈিযিান এক সূক্ষ্ম অথচ অভত ৈািভেক শভক্ত। 

 

৩) প্ৰকৃত আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক অিৈভত লাি কভৰৈবল িানে সিযতাত িাৰসািয আৰ ুিূল শভক্ত 
ৈৃভদ্ধৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তা অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। প্ৰকৃত িন-শৰীৰৰ িাৰসািযত এই িাৰসািযৰ ভিতৰত আভথজক 
সংহভত অন্তিুজ ক্ত হ’ৈ লাভৈৈ। এই সংহভত অভৈহৱন এটা সুষি পিটৰ অভিত্ব থাভকৈ পনাোৱৰ। 

 

৪) ৰ্ীেনৰ ভৈভিন্ন পভৰভিভতৰ ৈাৱৈ পহাো আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক সংঘাত/ভৈৱৰাধৰ ৈাৱৈ পেভতয়া 
িানুহৰ আিযন্তৰীণ শভক্তৰ অপচয় ৈন্ধ গহ োয়, পতভতয়া স্বািাভেকৱত ভনৰ্ৰ ৈযভক্তৈত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ, 

আৰু পুনৰুজ্জীভেতকৰণৰ সভৃি হয়। সংঘাত/ভৈৱৰাধৰ দ্বাৰা শৰীৰ আৰু িনৰ ক্ষ্ভত হ’ৈ পাৱৰ ৈুভল স্বীকাৰ 
কভৰ এই পুনৰুজ্জীেন ঘৱট। ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৱৰ এৱন ক্ষ্ভত ঠিক কৰাত সহায় কভৰৈ পাৱৰ। 

 

৫) শভক্তৰ অপচয় ধৰা পভৰৱল আৰু তাৰ ভপেত ৈন্ধ কভৰ ভিৱল ভেৱকাৱনা সিয়ৱত পসই শভক্তক সিু 
আৰু উপেুক্তিাৱে অভধক ভৈকাশৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ আৰ ুলৈৱত পহাভিঅ’ৱিটিক িাৰসািয ৈৃভদ্ধ 
কভৰৈ পাভৰ। 

 

৬) শভক্তৰ উপকাৰী ৈযেহাৰ ৈনাি ক্ষ্ভতকাৰক ৈযেহাৰৰ িাৰ্ৰ পাথজকয স্পি হ’ৈ লাভৈৈ। এই স্পিতা 
অভৈহৱন িূল শভক্ত ভৈৱশষবক ভৈত্তীয় শভক্তৰ ক্ষ্ভত অভনৈােজ। 

 

৭) ঋণাত্মক আৱেৱৈ (অথজাৎ িং, ভচন্তা, উৱত্তৰ্না, িয় ইতযাভি) শৰীৰত সংভিি শাৰীভৰক পভৰেতজ ন সৃভি 
কৱৰ, োৰ ফলত শৰীৰৰ শৰীৰভৈজ্ঞানত প্ৰিাে পৱৰ। িীঘজিযািী ৈা িীঘজভিনীয়া পৰাৈৰ ৈহুৱতা 
ইটিঅ’লভৰ্ৱকল (কাৰণ) ভিশ ভনৰ্ৰ শভক্তৰ ভিতৰৰ প্ৰৈাহৰ িানিণ্ডৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ প্ৰভতৱৰাধ 
কভৰৈ পাভৰ। 

 

৮) ধনাত্মক িূল শভক্ত সভিয় কভৰৱল সম্ভেতঃ িানুহৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা ১২টা িাোৱত সংঘটিত হ’ৈ 
পৰা ভৈভিন্ন ধৰণৰ ক্ষ্ভতৰ ভনৰািয়ৰ সুভৈধা হ’ৈ পাৱৰ। 

 

৯) িানভসক, িানভসক, আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযকিাৱে শভক্তৰ েৱথি অপচয় হয় কাৰণ িানুহৰ অন্তৰ্জ ৈতিন 
ভৈভ্ৰাভন্ত, সংঘাত, অভনণজয়, অভনশ্চয়তা আভিৰ অেিাত থাৱক। 
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১০) ভচন্তা আৰু আৱেৈ আন্তঃসংলগ্ন গহ ভৈভিন্ন ভিশত ৈভত কৱৰ। ভেৱকাৱনা ভিশত আৈৈাভ়ি পোোৰ 
আৰম্ভভণৱত ক্ষ্ভতৰ স্বীকৃভত ভিৱল ক্ষ্ভতকাৰক প্ৰভিয়াৱৈাৰ ঘৰূাই আভন িনৱটাক উপকাৰী অিৈভতৰ পথৰ 
ভিশত ৰিাৰ সভুৈধা হয়, োৰ ফলত উত্তি ফলাফল পপাো োয়। 

 

১১) ভচন্তা আৰু আৱেৈ আয়ত্ত কভৰৈবল হ’ৱল ভনৰ্ৰ কভণ্ডচভনঙৰ প্ৰভত সৱচতন পহাোৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। প্ৰকৃত 
আয়ত্তৰ ফলত শভক্ত পভৈে কােজযকলাপৰ অেিাত উপনীত হয়। শভক্ত, এৱন কােজযকলাপত, এক পভৈে 
অেিাত উপনীত হয়। ভনৰ্ৰ প্ৰেণতা আৰু ভৈশ্বাসৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ “পভৈে” শব্দৱটা ধিীয় অথজত 
ৈা অধিীয় অথজত ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ। ৰ্ীেনৰ অসাধাৰণ ভৈকাশৰ কথা উৱেি কভৰৈবল পলিৱক 
ইয়াক ৈযেহাৰ কভৰ আৱে কাৰণ শভক্ত ভনৱৰ্ই ৰ্ীেনত ভিয়া-কলাপ সভৃি কৰা সকৱলা শাৰীভৰক আৰ ু
িানভসক প্ৰভিয়াৰ পিটি। 

 

১২)ৰ্ীেনত শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। পেভতয়া শভক্ত সমূ্পণজৰূৱপ ভৈলপু্ত গহ অকােজযকৰীতাৰ অেিা (শভক্তৰ শূনয 
অেিা)ত উপনীত হয়, পতভতয়া পসইৱটাক শাৰীভৰক িৃতুয ৈুভল ক’ৈ পাভৰ। ৰ্ীেন শভক্ত (ৱকাৰ শভক্ত) 
অতযন্ত িূলযোন কাৰণ ই শৰীৰ আৰু িনৰ িাৱৰ্ৱৰ চভল থকা অসংিয ৰাসায়ভনক ভৈভিয়াৰ ৰ্ভৰয়ৱত 
প্ৰকাশ পায়। 

 

১৩) িানে শৰীৰক এক অভত ৰ্টিল ৰাসায়ভনক ভৈভিয়া ভহচাৱপ ধাৰণা কভৰৈ পাভৰ। শৰীৰত অভৈশ্বাসয 
সংিযক গৰ্েৰাসায়ভনক ভৈভিয়া সংঘটিত হয়, ভেৱৈাৰ িানুহৰ ৰ্ীেনৰ অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ িায়ী। ভৈভিন্ন 
প্ৰসংৈত ধনৰ িিল, ৈযেহাৰ, লাি আৰু পলাকচাৱন শাৰীভৰক/িৱনাবৈজ্ঞাভনক শভক্তৰ গৰ্েৰাসায়ভনক 
িানান্তৰ/ৈযেহাৰ/ক্ষ্ভত/আভিত প্ৰতযক্ষ্িাৱে প্ৰিাে পপলায়। 

 

১৪) ভনৰ্ৰ শভক্তক সুষি আৰ ু িাল সংৰক্ষ্ণৰ অেিাত ৰিাৰ ক্ষ্িতাই িভেষযতৰ ভচন্তা আৰু/ৈা 
অতীতৰ অনুৱশাচনাবল িানান্তভৰত পহাোতবক ৰ্ীেনৰ ৈতজ িানৰ অভিজ্ঞতাত থকাৰ অভধক সম্ভােনাক 
প্ৰসাভৰত কৱৰ। 

 

িনক শভক্তশালী কৰাৱটা ভিটাভিন এিৰ ভৈকাশ আৰু সংৰক্ষ্ণৰ এক অপভৰহােজ অংৈ। ৭, ৮ আৰু ৯ 
নং ভচেত ভিটাভিন এি, িনক শভক্তশালী কৰা আৰ ুিূল শভক্তৰ িাৰ্ৰ সম্পকজ  পিিুওো গহৱে। 
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সময়ৰ মূৈযৱোনতো 

ৰচত্ৰ ৭ 

অতীত – বতি মোন - ভৰৱষযত 

 

   
 

ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত সিয় ৈাকী থকাৱটা অতযন্ত িূলযোন কাৰণ এৈাৰ সিয় পশষ গহ ৈ’ৱল ই পকভতয়াও ঘভূৰ 
নাৱহ। ওপৰৰ ৭ নং ভচেত পকৱলণ্ডাৰৰ সিয় আৰ ুিানভসক সিয় পিিুওো গহৱে। পকৱলণ্ডাৰ সিয় গহৱে 
২৪ ঘণ্টীয়া চি আৰু িানভসক সিয় গহৱে িনৰ ভিতৰত সৃভি পহাো অতীত, ৈতজ িান আৰু িভেষযত। 
ভিটাভিন এি শভক্তৰ সম্পকজ ত সিয়ৰ সম্পৱকজ  তলত ভিয়া পেজৱৈক্ষ্ণসিূহ ভিয়া হ'ল: 

১) ৰ্ীেনত ৈাকী থকা সিয়ভিভনৱয় প্ৰভতৱটা ধন সংকুভচত কভৰ আভহৱে আৰু এই তথযৱটা স্পিিাৱে 
কল্পনা কভৰ, ইয়াক িহণ কভৰ, আৰু ইয়াক সন্মান কভৰৈবল ৈতজ িান সিয়ত ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ু
ৈযেহাৰৰ সভুৈধা সৱৈজাত্তিিাৱে কভৰৈ পৰা োয়। 

২) গিভনক িহণ কৰা প্ৰভতৱটা কােজযই অিৈভত, ভৰৱিেন, ৈা িভৈৰতাক প্ৰসাভৰত কভৰৈ পাৱৰ। ভিটাভিন 
এি ৰ্িা পহাোৱটা অিৈভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত হয়। ভিটাভিন এি ভৰৱিেন ধনৰ অপৈযেহাৰ আৰ ুঅপৈযেহাৰৰ 
ৰ্ভৰয়ৱত হয়। িনৰ ভিতৰত ৈভতশীল শভক্তৰ প্ৰৈাহ ৈন্ধ কৰাৰ ৈাৱৈ ভিটাভিন এি িভৈৰতা ঘৱট। 

৩) সিয়ৰ ৈহুিলূীয়াতাক স্পি আৰু ধযান-ধাৰণাৱৰ ভচভন পাৱল ৰ্ীেনৰ সকৱলা ১২টা িাোৱত (ভচে 
১) সৈজাভধক লাি সৃভি কভৰৈবল ভিটাভিন এি ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ। 

অতীত

অপৰৰৱৰতি ত

ক্ষকৱৈ এজনৰ 
স্মৰৃততটহ অৰিত্ব ৈোভ

কটৰ

বতি মোন

জীৱনৰ প্ৰকৃত 
বোিৱতো

অতীত আৰু ভৰৱষযত 
হহটে মিজ/ুআৰু কোৰ্িয

ভৰৱষযত

জীৱনত বোকী থকো
সময় সীৰমত

ভৰৱষযত মোটথোোঁ
সম্ভোৱয বতি মোন
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৪) টকা আৰু সিয় িৱুয়াটা অতযন্ত িূলযোন। ভেৱকাৱনা সিয়ৱত সীভিত পভৰিাণৰৱহ উপভিত থাৱক। 
সিয় আৰ ুধনক সীভিত ৈুভল স্বীকৃভত ভিৱল, িলূ শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰ ৈযভক্তৈত ভৈকাশৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ 
ভিৈ পৰা োয়। এৰ্ৱন অসীি পভৰিাণৰ ধনৰ অভধকাৰী হ’ৈ পনাোৱৰ, আৰু পসৱয়ৱহ, ধনৰ অভধকাৰ 
সীভিত। ফলস্বৰূৱপ, পকাৱনাৈাই ধযান, ধিীয় আৰু/ৈা আধযাভত্মক কােজযকলাপ আৰম্ভ কভৰৈ পাৱৰ, কাৰণ 
পতওঁৰ ৰ্ীেনত ৈাকী থকা সিয়ভিভন প্ৰভত পচৱকণ্ডৱত সংকুভচত গহ আভহৱে আৰ ুভকিান সিয় ৈাকী 
আৱে পসয়া ৰ্না নাোয়। 

৫) ধন গহৱে পকঁচা শভক্তৰ পলনৱিনিূলক পদ্ধভত আৰ ুইয়াৰ অভধকাৰী হ’ৱল প্ৰতযক্ষ্িাৱে ভিটাভিন এি 
ৈৃভদ্ধ পায়।েভি পকাৱনাৈাই উপলভব্ধ কৱৰ পে সিয় প্ৰভত পচৱকণ্ডত সংকুভচত গহ আভহৱে, পতৱন্ত ভিটাভিন 
এিও ৈৃভদ্ধ গহ এৰ্নক সমূ্পণজ ৰ্ীেন োপনৰ এক অসাধাৰণ অেিাবল গল োৈ পাৱৰ, পুৰভণ আৰ ু
পুনৰাৈৃভত্ত নকৰাবক ক্ষ্ভতকাৰক চি ভেৱয় সিয় িৰচ কৱৰ আৰু শভক্ত ভনষ্কাশন কৱৰ। 

MEMORY, INNER CHATTERING, ক্ষকটৈণ্ডোৰৰ সময়, আৰু ইচ্ছো 
 

ৰচত্ৰ ৮ 

MEMORY, INNER CHATTERING, ক্ষকটৈণ্ডোৰৰ সময়, আৰু ইচ্ছো 
 

 
 
 

মোনৰসক সময় আৰু
মূৈ শৰক্ত

MEMORY & 
ৰভ োৰমন
এম

ক্ষকটৈণ্ডোৰৰ 
সময় আৰু 
ৰভ োৰমন
এম

DESIRE & 
ৰভ োৰমন
এম

ৰভতৰৰ 
আড্ডো

& ৰভ োৰমন
এম 
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ওপৰত পিিুওো ভচে ৮ত িানভসক সিয়ৰ গসৱত আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক ৈািেতাৰ চাভৰটা প্ৰধান 
সংৱোৈী ভিশ পিিওুো গহৱে। িৃভতশভক্ত, ইচ্ছা, আিযন্তৰীণ কথা-ৈতৰা, পকৱলণ্ডাৰৰ সিয় এই সকৱলাৱৈাৰ 
িানভসক সিয়ৰ গসৱত ৰ্ভড়ত। সিয়ৰ ৈহুিূলীয়াতাৰ প্ৰভত সৱচতনতাই (পূৈজৱত পকাোৰ িৱৰ) ভিটাভিন 
এি ৈৃভদ্ধ কৱৰ, িূল শভক্তক ৰ্ািত কৱৰ আৰু ৰ্ীেনৰ উত্তি ভসদ্ধান্ত িহণৰ প্ৰসাৰ ঘটায়। ভিটাভিন এি 
ৈযেহাৰৰ ৈাৱৈ িায়ৈদ্ধ আিযন্তৰীণ কথা-ৈতৰা। প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৰ অতীতৰ পভৰঘটনাৰ িভৃত থাৱক ভেৱয় 
হয় অথজপূণজ পথ প্ৰিশজক ভহচাৱপ কাি কভৰৈ পাৱৰ নহয় অতীতৰ িাসত্বত ৰাভিৈ পাৱৰ.   

    

  িানভসক সিয় হ’ল িানহুৰ িনৰ এৱন এক সৃভি ে’ত িনৱটাৱে সাধাৰণৱত অতীত আৰু িভেষযতৰ 
িাৰ্ত ৰ্ভপয়াই থাৱক, সমূ্পণজৰূৱপ ৈতজ িানত নাথাৱক। কািনা গহৱে এক শভক্তশালী শভক্ত ভেৱয় প্ৰভতৰ্ন 
ৈযভক্তক পৃভথেীত কিজ সম্পািন কভৰৈবল পপ্ৰৰণা ভিৱয়। ইচ্ছাই ভনৰ্ৱক পূৰণ কভৰৈবল অপভৰসীি শভক্ত 
ৈযেহাৰ কৱৰ আৰু ভনৰ্ৱক সন্তুি কৰাৰ উপায় ভৈচাভৰ ৈভুদ্ধৰ ৈযেহাৰ কৱৰ। ইচ্ছাৰ ভিতৰৰ শভক্তৰ 
িঁৰালৱটাক কল্পনাৰ সম্প্ৰসাৰণ, সৃভিশীলতা ৈৃভদ্ধ, আত্মভৈশ্বাসৰ উন্নভত আৰ ু সুক্ষ্ম আনন্দৰ উপৱিাৈবল 
ৰূপান্তভৰত কভৰৈ পাভৰ। ভেৰ্নৰ ধনৰ প্ৰভত প্ৰৈল আকাংক্ষ্া আৱে পতওঁ ৈস্তুৈত ৰ্ৈতত সন্তুভি আৰ ু
ৈভধজত অভিজ্ঞতা ভৈচাভৰৱে। িনৰ ভিতৰৰ অনযতি শভক্তশালী চাভলকা শভক্ত গহৱে ধন। ধনৰ ৈযেহাৰৰ 
ৰ্ভৰয়ৱত ৈভধজত অভিজ্ঞতা সঁচাবকৱয় ৈাধযতািলূক হ’ৈ পাৱৰ। িলূ শভক্ত, আভথজক শভক্ত, আৰ ুিানভসক 
শভক্তক ৈহুৱতা সৃভিশীল শভক্তবল ৈযেহাৰ আৰ ুিননশীলিাৱে পুনৰ ভনৱিজ ভশত কৰা সম্ভে। এই শভক্তক 
পকাৱনাৈাই একাভধক ধৰৱণ ৈযেহাৰ কভৰৈ পাৱৰ ভেৱয় িানুহক সীভিত িানভসক কােজযকলাপৰ পৰা ৰ্ীেনৰ 
অসাধাৰণ উচ্চতাবল উন্নীত কভৰৈ পাৱৰ। পেভতয়া ভিটাভিন এি সংৰভক্ষ্ত হয়, 

স্বািাভেকৱত ৈতজ িান িুহূতজ ত অভধক থাভকৈবল আৰম্ভ কৱৰ আৰু িানভসক সিয়ৰ েন্ত্ৰণাত আিান্ত নহয়। 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰু ৰূপান্তৰ (অথজাৎ পভৰৱশাভধত ৰূপত ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ ৈভৃদ্ধ)ৰ ৈাৱৈ 
অদু্ভত আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক সম্পি ৰ্িা পহাোৰ সম্ভােনা আৱে। শভক্তৰ ৈাৱৈ সিায় আউটৱলটৰ 
প্ৰৱয়াৰ্ন হয় আৰ ুএই আউটৱলটৱৈাৰ েভি ভিটাভিন এি শভক্ত হয়, পতৱন্ত সচঁাবকৱয় অসাধাৰণ উচ্চতাত 
উপনীত হ’ৈ পাভৰ।  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ৰ্ীেনত সিয়তবক িূলযৈান এৱকাৱেই নাই। এৈাৰ পনাৱহাো হ’ৱল পকভতয়াও 
ঘূভৰ নাৱহ। ভিটাভিন এি সভিয়কৰৱণ এৰ্নক ৈতজ িানৰ িুহূতজ বল িভলয়াই 
ভিৱয়। ভিটাভিন এিৰ গসৱত ধযান ভিহলাই ৈতজ িানৰ িুহূতজ ত ৰিা হয়। 

পকাৰ এনাভৰ্জ  পেন্সভিউৱটচন গহৱে সমূ্পণজ িাৰসািযত এক আনন্দিয় ৰ্ীেন 
োপন কৰা।  

 

-- ভৰভক ভসং 
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USE, MISUSE, &  কোৰ অপবযৱহোৰ 
 

     ভিটাভিন এিৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত ধনৰ ৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰৰ িাৰ্ত থকা পাথজকযৰ ভৈষৱয় 
স্পিতা ৈৰ্াই ৰাভিৈবল িানভসক শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন ৈুভল পকাৱনাৈাই পিভিৈ পাৱৰ অপৈযেহাৰ আৰু আনভক 
অপৈযেহাৰ কৰা গহৱে। এই ভতভনটা পাথজকযৰ প্ৰভত লক্ষ্য ৰাভি আভথজক শভক্তৰ ৈযেহাৰ সম্ভে, ভেিাৱনই 
নহওক ভকয়, এৱনিৱৰ োৱত আিযন্তৰীণ িূল শভক্তক আৰ ুঅভধক ভৈকভশত আৰ ুসভিয় কভৰৈ পাৱৰ। 
আিযন্তৰীণ িূল শভক্তৰ অভধক ভৈকাশ আৰু সভিয়কৰৱণই গহৱে ধনৰ সম্ভেপৰ উত্তি ৈযেহাৰ। পেভতয়া 
ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোৰ গসৱত সম্পভকজ ত ৈা পপ্ৰক্ষ্াপটত ভনৰ্ৰ িূল শভক্তৰ ভৈকাশত ধন ৈযেহাৰ 
কৰা হয়, পতভতয়া িৰচ কৰা প্ৰভতৱটা ডলাৱৰৱৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোৰ প্ৰভতৱটাৱক সৰ্ীে কৰাৰ সম্ভােনা 
থাৱক। প্ৰভতৱটা ডলাৰৰ িননশীল ৈযেহাৱৰ িূল শভক্ত সভিয়কৰণ ৈৃভদ্ধ কৱৰ আৰু ভিটাভিন এি ৈযেহাৰৰ 
ৈাৱৈ সম্ভেপৰ উত্তি িানভসক পভৰৱেশ সৃভি কৱৰ। ভিটাভিন এি গহৱে িানভসক শভক্তৰ এক ঘনীিূত 
ৰূপ ভেৱটা সােধাৱন ৈযেহাৰ কভৰৈ লাৱৈ ে’ত (আিশজৈতিাৱে) ১২টা পক্ষ্েত পকাৱনা িাৰসািযহীনতাৰ 
সৃভি নহয় ৈা ক্ষ্ভতৰ সভৃি নহয়। ধনৰ সম্ভেপৰ উত্তি ৈযেহাৰ ৈনাি অপৈযেহাৰ আৰু অপৈযেহাৰৰ 
িাৰ্ত পাথজকয কভৰৈ পৰা ক্ষ্িতা ভনৰ্ৰ পৈৌভদ্ধক শভক্ত ৈা পৈৌভদ্ধক শভক্তশালী শভক্তৰ অংশ। পৈৌভদ্ধক 
শভক্ত, েুভক্তৈািী শভক্ত আৰু িননশীল শভক্তৱয় ৈযভক্তক ভপেুোই োৈবল অনুিভত ভিৱয় আৰু ে’ত অপৈযেহাৰ 
আৰু অপৈযেহাৰ হ’ৈ পাৱৰ তাত পকেল ইিপালেৰ ওপৰত কাি নকৱৰ।.   

   

 পেভতয়া আভি “অপৈযেহাৰ” শব্দৱটাৰ অথজ ভৈৱৈচনা কৱৰাঁ, পতভতয়া ইয়াৰ দ্বাৰা এটা ভনভিজি লক্ষ্য ৈা 
িুল উৱেশযত উপনীত হ’ৈবল পচিা কৰা িুল পদ্ধভতক ৈুৱৰ্াো হয়। ইয়াৰ দ্বাৰা শভক্তৰ িুল ৈযেহাৰ 
আৰু ধনৰ অনুভচত ৈযেহাৰ পহাোৱটাও ৈুৱৰ্াো হ’ৈ পাৱৰ। ৈভতৱক, অপৈযেহাৰ ধনৰ সম্ভেপৰ উত্তি 
ৈযেহাৰৰ পৰা পৃথক। অপৈযেহাৰৰ ৈহু ভিশ আৱে পেৱন টকাভিভন ৈযেহাৰ কভৰ অভিজ্ঞতা সৃভি কৰা 
ৈা প্ৰৱয়াৰ্ন পনাৱহাো সািিী িয় কৰা। পকাৱনাৈাই হয়ৱতা এৱনকুো ৈস্তু িয় কভৰৈ ভৈচাভৰৈ ভেৱয় 

ভিটাভিন এি ৰ্িা পহাো আৰম্ভ হ’ৱল ভিতৰৰ কথা-ৈতৰা (অথজাৎ আত্ম-কথা) কভি 
োয়। িলূ শভক্তৰ ওপৰত আয়ত্ত কভৰৱল আিযন্তৰীণ পচটাভৰঙৰ কম্পাঙ্ক হ্ৰাস পায়, োৰ 
ফলত শভক্ত সংৰক্ষ্ণ হয়। এই সংৰক্ষ্ৱণ শভক্তৰ স্ফটিকীয়কৰণৰ ৈাৱৈ িনৱটাক শভক্তশালী 
কৱৰ ে’ত িনক পকেল আভহলা ভহচাৱপ ৈযেহাৰ কৰা হয় আৰ ুঅহৰহ চুইচ অন কৰা 
নহয়। আপুভন িন পন িনৰ পৰা পৃথক? েভি আপুভন আৱপানাৰ িনৰ পৰা পৃথক, পতৱন্ত 
আপুভন িািৰ, আৰু িন আৱপানাৰ আভহলা। এই সৰঁ্ভুলৱটাৰ ৈুভদ্ধিান আৰ ুউপকাৰী 

ৈযেহাৰ সম্ভে হয় পেভতয়া শভক্ত ভনৰ্ৰ ভিতৰত স্ফটিকীয় গহ পৱৰ। 
 

-- ভৰভক ভসং 
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ভিটাভিন এিৰ অপৈযেহাৰ। িানভসকিাৱে, আৰু অেৱশযই শাৰীভৰকিাৱে, ধনৰ পক্ষ্েত ভিটাভিন এিৰ 
অপৈযেহাৰ ৈন্ধ কভৰৱল, সৱৈজাত্তি সঠিক ৈযেহাৰ পুনৰ প্ৰভতষ্ঠা হয়। আভি ৈাভল-ৈালাৰ্ শব্দৱটা ভৈৱৈচনা 
কভৰৱল ইয়াৰ অথজ গহৱে ক্ষ্ভতৰ ৈাৱৈ, ইচ্ছাকৃতিাৱে আন কাৱৰাৈাৰ ক্ষ্ভতৰ ৈাৱৈ ৈা আনভক ভনৰ্ৰ 
ক্ষ্ভতৰ ৈাৱৈ ধন ৈযেহাৰ কৰা। েভিও পকভতয়াৈা উৱেশযৱটা ক্ষ্ভতকাৰক নহ’ৈও পাৱৰ ভকন্তু ক্ষ্ভত হ’ৈ 
পাৱৰ। ধনৰ ৈযেহাৰৰ লৈত ৈাভল-ৈালাৰ্ৰ পভৰভিভতৰ সৃভি হয় পেভতয়া ধন ৈযেহাৰ কভৰ আনৰ, 

ভনৰ্ৰ, ভনৰ্ৰ পভৰয়ালৰ সিসয, সিাৰ্ৰ সিসয আভি ৰ্ধ্ংস কৰা হয়। প্ৰৈল আৱেৈৰ সািভয়ক সকাহ। 
  

মোনৰসক শৰক্তৰ বযৱহোৰ, অপবযৱহোৰ, আৰু অপবযৱহোৰ 

 
    টকাৰ সিান্তৰালিাৱে িানভসক শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰ আৰু অপৈযেহাৰ। সাধাৰণৱত 
ভেসকল পলাৱক ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ভেৱকাৱনা এটা ভিশক অপৈযেহাৰ কৱৰ পতওঁৱলাৱক আন এটা ভিশক 
অপৈযেহাৰ কভৰৈ। েভি পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ শৰীৰ, ধন, সম্পি আভিক সন্মান নকৱৰ পতৱন্ত আনক সন্মান 
কৰাৰ সম্ভােনাও কভি োয়। টকাৰ ৈহু শভক্ত আৱে কাৰণ ভিটাভিন এি গহৱে এৱন এক সক্ষ্িকাৰী ভে 
এৰ্নৰ িানভসক শভক্ত আৰু ইয়াক পকৱনবক সৱৈজাত্তিিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৈ লাৱৈ তাৰ ওপৰত প্ৰতযক্ষ্িাৱে 
ভনিজ ৰশীল। িানভসক শভক্ত, ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰু ভনৰ্ৰ িানভসক শভক্ত অপচয় নকৰাৰ সৱৈজাত্তি 
ভসদ্ধান্ত পলাোৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈ স্বীকাৰ কৰাৱটা ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা ১২টা িাোৱত সািভিক অিৈভতৰ 
ৈাৱৈ অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। (পভৰভশিৰ ভচে ১৫ চাওক)। ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াই ভচন্তাৰ ধৰণ, আৱেভৈক 
অভিজ্ঞতা, িৃভতৰ ভিতৰত অভিজ্ঞতাৰ সংৰক্ষ্ণ আৰু ইচ্ছাৰ ওপৰত প্ৰিাে পপলায়। িনৰ কাঠাৱিাৰ 
ভিতৰত িূল শভক্ত পকৱনবক ৈযেহাৰ কৰা হয় তাৰ দ্বাৰা ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত আৰু ইচ্ছাৰ গুণৈত িান, 

পভৰিাণ আৰু ভিশ সকৱলা প্ৰিাভেত হয়। এই কাঠাৱিা তলত পিিুওো গহৱে (ভচে ৯): 
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ৰচত্ৰ ৯ 

CORE ENERGY, মোনৰসক কোঠোটমো, আৰু ৰভ োৰমন এম 

 

 
 
অনুিহ কভৰ ভনম্নভলভিত আন্তঃসংৱোৈসিূহ িন কৰক: 
 

ক) ভিটাভিন এিৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভচন্তা আৰ ুআৱেৈ এৱকলৱৈ কাি কৱৰ। 

ি) ভিটাভিন এিৰ অপৈযেহাৰ আৰু অপৈযেহাৰৰ ফলত আৱেভৈক আত্মভনয়ন্ত্ৰণৰ ক্ষ্ভত হয়। 

ৈ) ৰ্ীেনত চভল থকা অভিজ্ঞতাৰ িাৈীৰ প্ৰভত সঁহাভৰ ৰ্ৱনাোৰ ক্ষ্িতাই ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ 
ৈৃভদ্ধ কৱৰ আৰু আৱেভৈক ভনয়ন্ত্ৰণত সহায় কৱৰ। 

ঘ) িনৰ নিনীয়তাই ভৈভিন্ন পভৰভিভতত প্ৰতযাহ্বানৰ প্ৰভত উত্তি প্ৰভতভিয়াৰ অনুিভত ভিৱয়। 

ঙ) আৱেৈ গহৱে স্নায়ুতন্ত্ৰৰ গসৱত ৰ্ভড়ত গৰ্ভেক অেিা ভেৱৈাৰ িানুহৰ সািভিক আভথজক অেিাৰ 
দ্বাৰা েৱথি প্ৰিাভেত হয়। 

চ) ধনৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ আৱেৈৱৈাৰ পিৰ্াৰ্, স্বিাে, 

ৈযভক্তত্ব, স্বিাে, সৃভিশীলতা, আৰু পপ্ৰৰণাৰ গসৱত ৰ্ভড়ত গহ থাৱক। 

 

 ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ, উত্তি ৈযেহাৰ, অপৈযেহাৰ, আৰ/ুৈা অপৈযেহাৰৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ আৱেৈত 
শভক্ত প্ৰৈাভহত হয়, তলত পিিুওো আৱেৈসিূহত: 

 

CORE 
ENERGY

ৰচন্তো

আটৱি

স্মৰৃতসমূহ

DESIRES

ৰভ োৰমন 
এম

মোনৰসক
শৰক্ত
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িহণৱোৈযতা—ৱস্নহ—আৱিাি—ৱিাধ—ৱক্ষ্াি—েন্ত্ৰণা—ভৈৰভক্ত—প্ৰতযাশা—উভদ্বগ্নতা—উিাসীনতা—উৱত্তৰ্না—
িয়—ভৈৰভক্ত—আত্মভৈশ্বাস—অেজ্ঞা—সন্তুভি—সাহস—ৱকৌতুহল—হতাশা—আকাংক্ষ্া—হতাশা—ভনৰাশা—
ভৈতৃষ্ণা—অভৈশ্বাস—সৱন্দহ— আনন্দ—লাৰ্-সহানুিূভত—উৎসাহ—ঈষজা—উোস—ভৈশ্বাস—িয়—হতাশা—
সন্তুভি—কৃতজ্ঞতা—ৱলাি—ৱশাক—অপৱিাষ—সুি—ঘৃণা—আশা—িয়ানক—শত্ৰুতা—অপিান—আিহ—ঈষজা—
আনন্দ—প্ৰয়াস—ভনসংৈতা— পপ্ৰি—কািনা—নিালভৰ্য়া—ৱক্ষ্াি—আতংক—আৱৈৈ—কৰুণা—আনন্দ—
অহংকাৰ—ৱিাধ—অনুৱশাচনা—প্ৰতযািযান—অনুৱশাচনা—ৱক্ষ্াি—িিু--আত্মা—আত্মভৈশ্বাস—আত্মকৰুণা—

লাৰ্—শ্বক—লাৰ্--সািাভৰ্ক সংৱোৈ—িিু —িিু—আচভৰত—ভৈশ্বাস—আচভৰত—ভচন্তা 
 
 
তলত উৱেি কৰা গুণসিহূৰ ভৈকাশৰ ফলত িানভসক শভক্তৰ ভৈকাশ ৈৃভদ্ধ পায়: 
 
উশাহ-ভনশাহৰ অিযাসৰ িাইণ্ডফুলৱনে 

ভশভথলতাৰ ভৈকাশ 

আিযন্তৰীণ ভিৰতা 
প্ৰাঞ্জলতা 
অভত সভিয়তা পভৰহাৰ কৰা 
িৱনাৱোৈৰ ভশভথলতা পভৰহাৰ কৰা 
পশাভষত িৱনাৱোৈৰ প্ৰৈাহৰ অেিা (Csikszentmihalyi, 1988) 

 

 

বযৰক্তত্ব আৰু শৰক্তশোৈী জোিৰণ 
 

     িানভসক শভক্ত ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভনৰ্ৰ ৈযভক্তৈত পভৰচয়ৰ ভৈকাশৰ গসৱত 
ৈহুভিভন ৰ্ভড়ত।ভনৰ্ৰ ৈযভক্তত্বৰ ওপৰত ভচন্তা কৰাৰ এক শভক্তশালী উপায় আৱে ভেৱয় পভৰচয় ভৈকাশত 
শভক্ত িাপন কভৰ ভনৰ্ৰ পভৰচয় ৈৃভদ্ধ কৱৰ। আত্মসন্মান ৈভৃদ্ধ, আত্মিূলযৱৈাধ, আত্মভৈশ্বাসীতা, আিযন্তৰীণ 
সিাৱলাচকৰ হ্ৰাস, পনভতৈাচক িূলযায়ন হ্ৰাস, অভতিাো আত্মভৈশ্বাসৰ প্ৰিাে হ্ৰাস, আৰু আন ৈহুৱতা 
আনুষংভৈক আত্মভৈকাশৰ গুণৰ লৱৈ লৱৈ “িই”ৰ অনুিূভত ইভতৈাচকিাৱে ভৈকভশত হয়। 

 

িানভসক শভক্ত অতযন্ত িূলযোন। ইয়াক পকৱনবক সংৰক্ষ্ণ কভৰৈ লাৱৈ আৰু ইয়াক ৈভুদ্ধিানৰূৱপ 
ৈযেহাৰ কভৰৈ লাৱৈ পসই কথা উপলভব্ধ কভৰৱল আভথজক শভক্ত ৈৃভদ্ধ পাৈ পাৱৰ আৰ ুৰ্ীেনৰ ৈহল 

িভৃিিংৈী ৈভ়ি তুভলৈ পাৱৰ। 
 

-- ভৰভক ভসং 
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ইৰতবোচক গুণ আৰু সময় বযৱস্থোপনো 
                    

ইভতৈাচক গুণৰ ভৈকাশৰ লৱৈ লৱৈ িানভসক অনশুাসৱনা স্বািাভেকিাৱে ৈৃভদ্ধ পায়। সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ 
ৈনাি ধনৰ অপৈযেহাৰ/অপৈযেহাৰৰ ক্ষ্িতাৰ গৈষিয কৰাৱটা ভনৰ্ৰ লক্ষ্য আৰ ুউৱেশযত উপনীত 
পহাোৰ লক্ষ্যৱৰ ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ অনুশাসনৰ অংশ। আত্ম-অনুশাসন গহৱে ভনৰ্ৱক উন্নত কৰাৰ ভিশত 
ভচন্তা, কােজয আৰু ৈাকযৰ নতুন অিযাস সৃভি কৰা আৰ ুৈযভক্তৈত আৰু/ৈা প্ৰভতষ্ঠাভনক লক্ষ্যত উপনীত 
পহাো। আত্ম-অনুশাসন গহৱে আিাৰ আত্মভনয়ন্ত্ৰণ পকৱনবক লাি কৰা হয়, আৰু আিাৰ আশা ৈৰ্াই 
ৰিাৰ ধৰণ। "আশাই কািনাক অনুসৰণ কৱৰ। আিাৰ আশাৰ পৰ্াৰিাৰ ওপৰত আিাৰ ইচ্ছাৰ উষ্ণতাই 
প্ৰিাে পপলায়। িভেষযতৰ প্ৰভত আিাৰ ইচ্ছাৰ উষ্ণতা ৈহুলাংৱশ ভনিজ ৰ কৱৰ আিাৰ ইচ্ছাক ৈতজ িানৰ 
পৰা আঁতৰাই পপৱলাোৰ ওপৰত।" 

 

সিয় ৈযেিাপনা িাল অনশুাসনৰ ফল আৰ ুইয়াক তলত ভিয়া ধৰৱণ ধাৰণা কৰা গহৱে: 
 

ভৈৱশষবক ফলপ্ৰসূতা, কােজক্ষ্িতা আৰু উৎপািনশীলতা ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ভনভিজি কােজযকলাপত ৈযয় কৰা সিয়ৰ 
পভৰকল্পনা আৰু সৱচতন ভনয়ন্ত্ৰণৰ প্ৰভিয়াক সিয় ৈযেিাপনা পৈাৱল। ইয়াৰ লৈত িানুহৰ ওপৰত কিজ, 
সািাভৰ্ক ৰ্ীেন, পভৰয়াল, চি, ৈযভক্তৈত আিহ, আৰ ু সিয়ৰ সীভিত প্ৰভতশ্ৰুভতৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভৈভিন্ন 
িাৈীৰ ৰ্ৈভলং কােজয ৰ্ভড়ত গহ থাৱক। সিয় ফলপ্ৰসূিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৱল ৈযভক্তৰ্ৱন ভনৰ্ৰ সিয় আৰ ু
সুভৈধা অনুসভৰ কােজযকলাপ ৈযয় ৈা পভৰচালনাৰ পক্ষ্েত "পেন্দ" পায়। সিয় ৈযেিাপনাত সহায়ক হ'ৈ 
পাৱৰ ভনভিজি কাি, প্ৰকল্প আৰু লক্ষ্য সম্পন্ন কৰাৰ সিয়ত সিয় পভৰচালনা কভৰৈবল ৈযেহাৰ কৰা িক্ষ্তা, 
সঁৰ্ভুল আৰ ুপকৌশলৰ দ্বাৰা। প্ৰথি অেিাত সিয় ৈযেিাপনাই পকেল ৈযেসাভয়ক ৈা কিজ কােজযকলাপক 
ৈুৰ্াইভেল েভিও পশষত এই শব্দৱটা ৈহল গহ ৈযভক্তৈত কােজযকলাপৱকা সািভৰ পলাো গহভেল। সিয় 
ৈযেিাপনা ৈযেিা গহৱে প্ৰভিয়া, সঁৰ্ভুল, পকৌশল আৰ ুপদ্ধভতৰ ভডৰ্াইন কৰা সংভিশ্ৰণ। 

 

 কো আৰু মোনৰসক অনুশোসন 

 
ভৈৱশষবক ধনৰ পক্ষ্েত িানুহৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা ভিশৰ ৈাৱৈ িানভসক অনুশাসন প্ৰৱয়াৰ্নীয়। ভনৰ্ৰ ইচ্ছা, 
উৱেশয আৰ ু লক্ষ্যৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ এই ক্ষ্িতাসিূহৰ ৈযেহাৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত িানভসক ক্ষ্িতাসিূহ 
শভক্তশালী কৰা হয়। ভেৱটা অনুশাভসত ৈা প্ৰভশভক্ষ্ত হয়, পসয়া পৈভেিাৱৈই িানুহৰ িনৰ পিাথজ। িনক 
পিাথজ ভহচাৱপ ৈণয কৰাৰ অথজ হ’ল িনৱটাও ভেৱকাৱনা শাৰীভৰক ৈস্তুৰ িৱৰই ৈািে আৰু ইয়াক ধন 
উপাৰ্জ ন, সঞ্চয় আৰু িৰচৰ পক্ষ্েত অনশুাভসত কভৰৈ পাভৰ। ৈযভক্তৈত শভক্তৰ স্বািাভেক পিভতৰ ফলত 
িানভসক অনুশাসনৰ সৃভি হয় পেভতয়া ধন ৰ্ীেনৰ িভৃিিংৈীৰ গসৱত ভিভল োয়। ভনৰ্ৰ লক্ষ্য আৰ ু
ভনৰ্ৰ ইৱৈাৰ কােজযকলাপৰ ভৈষৱয় অন্তিৃজ ভি ধনক অভত অনুশাভসতিাৱে পচাোৰ গসৱত ৰ্টিলিাৱে ৰ্ভড়ত। 
ৰ্ীেন আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ লৱৈ ধনক সন্মান আৰ ুপ্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৱৰ ৈযেহাৰ কভৰৈ লাৱৈ 



 

96 
 

ৈুভল উপলভব্ধ কৰাৰ ৈাৱৈই অন্তিৃজ ভিৰ ভৈকাশ ঘৱট। ইয়াৰ ফলত কািৰ ৰ্ভৰয়ৱত গৰ্ভেকিাৱে 
(স্বািাভেকিাৱে) ধন লাি কৰা আৰ ু ভনৰ্ৰ কািৰ প্ৰভত পৈৌৰে কৰাৰ ভৈষৱয় গিনভন্দন অনুশাসন 
ৈভ়ি পতাৱল, ভেৱৈাৰ চটজ কাট ভৈচাভৰৈবল পচিা কৰা নহয়, ভেৱৈাৰৰ সহৰ্াতিাৱে ক্ষ্ভত থাৱক। ধন উপাৰ্জ নৰ 
ৰূপত ৈযভক্তৈত শভক্তৰ পিভতৰ প্ৰভত িৱনাৱোৈ থাভকৱল প্ৰকৃত অনুশাসন স্বািাভেকৱত িায়ী হয়। 

 

ধোৰ: 
আভযন্তৰীণ শোৰন্ত আৰু বোৰহযক সফৈতোৰ এজন ধ্বেংসকোৰী 

 
“আৱিভৰকাৰ ৈড় পভৰয়ালত পিভডট কাডজ ৰ ঋণ ৮,১৫৮ ডলাৰ থাৱক। কৰ পূৈজৰ পভৰয়ালৰ আয় প্ৰায় 
৪,৯২০ ডলাৰ/িাহত ৈভহ থকাৰ ৈাৱৈ এই পৈৱলঞ্চসিূহৰ অভধকাংশই প্ৰভতৱটা ভৈভলং চিত সমূ্পণজৰূৱপ 
পভৰৱশাধ কৰা পহাো নাই।৬৮” আভৰ্ৰ সিাৰ্ত ঋণৰ সিসযা ৈৃহৎ আৰু ই গহৱে... ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ 
সকৱলা ১২টা িাোৰ ভৈকাশ। উচ্চ কৃভতত্ব লাি কভৰৱল আিযন্তৰীণ শাভন্ত আৰু ৈাভহযক সফলতা ৈৃভদ্ধ 
পাৈ পাৱৰ। িানেতাক ৰ্ৰুলুা কৰা এটা প্ৰধান আভথজক সিসযা হ’ল ঋণ। ঋৱণ ৈযভক্তৈত শভক্তৰ সংৱকাভচত 
অেিাৰ লৈৱত ৰ্ড়তা আৰু িভৈৰতাৰ সভৃি কৱৰ। আভথজক আৰ ুআৱেভৈক স্বাধীনতাও ঋণৰ দ্বাৰা 
ৈাধাপ্ৰাপ্ত হয়। ঋণিি িানুহ িানভসকিাৱে এৱন এটা ভপঞ্জৰাত আৈদ্ধ গহ থাৱক ে’ত ঋণৰ প্ৰভত অহৰহ 
পহঁচা িানভসকিাৱে থাৱক। ঋণ িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ ডাৱয়ৱিভেকিাৱে ভৈপৰীত। 
ৰ্ীেনত আিযন্তৰীণ শাভন্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন, পকেল ৰ্ীেনৰ পৈৌৰে আৰ ুিভহিা অনুিে কভৰৈবল। ঋৱণ আিযন্তৰীণ 
শাভন্ত ৰ্ধ্ংস কৱৰ আৰু ৈাভহযক সফলতা তলত ভিয়া কথাৱৈাৰ আভেল: 
 

ক) উচ্চ ঋৱণ কি পিভডট স্ক’ৰৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ ভেৱয় প্ৰৱয়াৰ্নীয় ঋণৰ ওপৰত কি হাৰ লাি 
কৰাৰ ক্ষ্িতাত প্ৰিাে পপলায়। ঋণৰ ওপৰত অভধক সুত পভৰৱশাধ কভৰৱল উপলব্ধ নৈি ধনৰ প্ৰৈাহত 
প্ৰিাে পৱৰ। 

ি) ঋণ পভৰৱশাধ কৰাৰ ভচন্তা িনত থাৱক আৰ ুইয়াৰ ফলত িূল শভক্তত পনভতৈাচক প্ৰিাে পৱৰ। 

ৈ) গিনভন্দন কাি-কাৰ্ত িনৰ ভপেফাৱল ঋণ ৰ্িা পহাোৰ লৱৈ লৱৈ িয় আৰু অভনশ্চয়তাই ঠাই লয়। 
ইয়াৰ ফলত ভিনৱটাৰ ভিতৰত ৈযভক্তৈত শভক্ত সম্ভেপৰ উত্তিিাৱে গৈ নাোয়। 

ঘ) পেে হৰি’নৰ িাো ৈৃভদ্ধ হ’ৱল শৰীৰ আৰু িনৰ স্বািযৰ ওপৰত প্ৰিাে পৱৰ। 

ঙ) অভধক ঋণ থাভকৱল ইম্পলভচি আৰু উচ্চ ভৈপিৰ্নক ভসদ্ধান্ত পলাোৰ সম্ভােনা পৈভে। 

চ) এৰ্নৰ সৰল আনন্দৰ অভিজ্ঞতা ঋণৰ দ্বাৰা প্ৰিাভেত হয়, োৰ ফলত ভনচােুক্ত আচৰণ িহণ কৰাৰ 
সম্ভােনা অভধক হয়। 
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THE PHILOSOPHY OF: এৰতয়োই ৰকৰনব & এৰতয়োই ধন ৰদব 
 

“buy now & pay now” িশজনৱটা অতযভধক ভৈিূতজ  ৈস্তুতবক পৈভে ৰ্ীেনবশলী। আচলৱত ই েৱথি সহৰ্ 
আৰু ইয়াক তলত ভিয়া ধৰৱণ ক’ৈ পাভৰ: 
 

১) ঋণ ৰ্িা পনাৱহাোবক সািিী/উৎপািন িয় কৰা আৰু উপলব্ধ ধন ৈযেহাৰ কভৰ পভৰৱশাধ কৰা। 

২) েভি এই সিয়ত ৈস্তু/ৱসো/ইতযাভি িয় ৈা িয় কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্নীয় নহয়, পতৱন্ত এৱন িৰচত ভলপ্ত 
নহ’ৈবল ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ শভক্ত ৈযেহাৰ কৰক। পসৱয়ৱহ ভিটাভিন এি ভনৰ্ৰ ভিতৰৱত শভক্তশালী হয়। 
স্বািাভেকিাৱে আৰু আনন্দৱৰ ভিটাভিন এি ৈৃভদ্ধৰ ওপৰত িৱনাৱোৈ ৰাভিৱল ঋণৰ পৰা ৰক্ষ্া পৱৰ। 

৩) এৱন িয় কৰাৰ তৎক্ষ্ণাত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ৈস্তু/ৱসো/ভৈলাসীতা/ইতযাভি িয় কৰাৰ প্ৰভত ভনৰ্ৰ 
িন (অথজাৎ ভচন্তা, আৱেৈ আভি) আকভষজত পহাোৰ প্ৰভত সৱচতন পহাো। এই অভিজ্ঞতা হয়ৱতা 
অপ্ৰৱয়াৰ্নীয় আভথজক িৰচত আভহৈ পাৱৰ, ঋণ ৈৃভদ্ধ কভৰৈ পাৱৰ, আৰ ুিনৱটাৱে এটা পকৌশলী পিল পিৱল 
ে’ত “এভতয়াই ভকভন লওক, ভপেত পভৰৱশাধ কৰক” ভচন্তাই প্ৰধান। এই িুল ধাৰণাৱটাৰ প্ৰভত সৱচতন 
গহ আিযন্তৰীণিাৱে ইয়াক “এভতয়াই ভকভন লওক, এভতয়াই ভিয়ক”বল ৰপূান্তভৰত কভৰৱল িানভসক শাভন্ত 
ৈৃভদ্ধ পায় আৰ ুএৰ্নৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সািভিক িাৰসািয ৈৃভদ্ধ পায়। 

 

খৰচ – সঞ্চয় – ৰদয়ক: মোনৰসক ভোৰসোমযৰ বোটব এ ো সূত্ৰ 

 

     িূল শভক্ত ৈৃভদ্ধ আৰ ুভৈত্তীয় ৈভৃদ্ধৰ প্ৰৱয়াৈত অভধক আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ লৱৈ এটা ৈযেহাভৰক সূে 
হ’ল “িৰচ-সঞ্চয়-ভিৈ সেূ।” এই সূেই িানভসক িাৰসািয সৃভি কৱৰ আৰ ুএৰ্নৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা 
১২টা িাোৱত অভত উপকাৰীিাৱে ধনৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ অনুিভত ভিৱয়। সঞ্চয় ৈৃভদ্ধ হ’ৱলই ৰ্ীেনৰ 
১২টা িাোৱত নতুনত্ব সম্ভে গহ উঠাৰ ৈাৱৈই ৰ্ীেনত ক্ষ্ভত পনাৱহাোবক অভধক নতুনত্ব অনুিে কভৰৈ 
পাভৰ। িানুহৰ িনৱটাৱে সৱতৰ্, সৰ্ীে, ৈভতশীল আৰু সৰ্ীে গহ থাভকৈবল নতুনত্ব ভৈচাৱৰ। শভক্তশালী 
নতুনত্ব হ’ল ভনৰ্ৰ ৈা আনৰ ক্ষ্ভত নকৰাবক নতুনত্ব ভৈচৰা আৰু অনুিে কৰা। নতুন অভিজ্ঞতাৰ সৃভি 
কভৰৈ পৰা নতুন ধাৰণা সৃভিৰ লৈত িৈৰ্ৰু উচ্চ কােজয ৰ্ভড়ত গহ থাৱক। প্ৰাকৃভতক, গৰ্ভেক আৰু 
প্ৰভিয়ািুিী আনন্দ অনিুে কৰাৱটা নতুনত্ব অনুিে কৰাত অভৈৱচ্ছিয অংৈ পেভতয়া িায়ী সন্তুভি 
স্বািাভেকৱত থাৱক।   

 

আভযন্তৰীণ িটৱষণো আৰু শৰক্তশোৈী বুৰিমত্তো 
 
     শভক্তৰ অভধক আিযন্তৰীণ সংহভতৰ ভিশত অিৈভতৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ ৈৱেষণাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। কালজ ৰ্ঙ 
নািৰ এৰ্ন িহান িৱনাভৈজ্ঞানীৱয় তলত ভিয়া কথাভিভন গকভেল। 
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“আপুভন পেভতয়া ভনৰ্ৰ হৃিয়বল চাৈ পাভৰৈ পতভতয়াৱহ আৱপানাৰ িভৃি স্পি হ’ৈ। ভে ৈাভহৰবল চায়, 

সৱপান পিৱি; ভে ভিতৰবল চায়, সাৰ পায়।” – কালজ ৰ্ং 
 

কালজ ৰ্ৱঙ উৱেি কৰা ৰ্াৈৰণৱটাৰ িূল উপািান আৱে ভিভতিাপকতা, ইভতৈাচক ৰ্ীেন-োপন, আভথজক 
সিসযা প্ৰভতৱৰাধ, ইভতৈাচক আৱেৈ, িাল শাৰীভৰক স্বািয, সন্তুভিিায়ক সম্পকজ , িানভসক নিনীয়তা আৰ ু
আিযন্তৰীণ প্ৰজ্ঞা। আিযন্তৰীণ ৈৱেষণা পকেল িলূ শভক্ত আৰু ই পকৱনবক কাি কৱৰ পসই ভৈষৱয় অভধক 
সৱচতন গহ পভৰৱে। এই সৰ্াৈতাই আিযন্তৰীণ ভৈকাশ আৰ ুপ্ৰকৃত ৰ্াৈৰণৰ সূচনা কৱৰ, োৰ ফলত 
পেেৱহাল্ড অভতিি কভৰৈ পৰা োয়, ভনৰাপত্তাহীনতা হ্ৰাস পায়, িয় হ্ৰাস পায়, আত্মভৈশ্বাস ৈৃভদ্ধ পায়, 

আৰু িূল শভক্তৰ ভিটাভিন এিবল ৰূপান্তৰ (পভৰৱশাধন) হয় শভক্ত. এই স্বাধীনতাক ক্ষ্ভতিি কৰাৱটা 
ঋণ, িৰৱিিাবক ভসদ্ধান্ত পলাো, ধনৰ আৱেভৈক ৈযয়, সিসযাৰ্নক ৰ্েুা, আৰু ভৈভিন্ন ভনচােুক্ত আচৰণৰ 
ৰ্ভৰয়ৱত ঘৱট। প্ৰকৃত স্বাধীনতা হ’ল ধনৰ ভিটাভিন এি শভক্তক ভচভন পপাো আৰ ুপকাৱনা কাৰণৱত 
ধনৰ অপৈযেহাৰ কভৰ ভনৰ্ৰ িন, শৰীৰ আৰু আত্মাৰ ক্ষ্ভতকাৰক সািিী ৈা অভিজ্ঞতা িয় নকৰা। 
এৈাৰ এই কাি কভৰৱলই আিযন্তৰীণ স্বাধীনতা আৰু িনৰ সম্প্ৰসাৰণ স্বািাভেকৱত ঘৱট। সফলতাৰ 
কাৰকসিূহ ৰ্ীয়াই ৰিা হয়, পেৱন ভনৰ্ৰ সািথজযক ৰ্ািত কৰা, পপ্ৰৰণা ৈৃভদ্ধ কৰা, আৰু সুৱোৈ পলাো। 
ধন, িূল শভক্ত আৰ ুঅভধক ভৈকাশৰ ভৈিৃত িভৃিিংৈী প্ৰিান কৰা শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাৰ ৰ্াৈৰণৰ ৈাৱৈ 
আিযন্তৰীণ ঘষজণ আৰ ুপ্ৰভতৱৰাধ ক্ষ্িতা নাইভকয়া হয়।   

 

     শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাই উচ্চিানৰ আৱেৈক আৰম্ভ কৱৰ, টিভকয়াই ৰাৱি আৰু সম্প্ৰসাভৰত কৱৰ, ৰ্ীেনত 
সম্ভেপৰ উত্তি িানিণ্ডৰ অভিজ্ঞতা প্ৰিান কৱৰ। এৱন ৰ্ীেন হ’ল এৱন ৰ্ীেন ে’ত ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, 

ইচ্ছা আৰু িূল শভক্ত সকৱলাৱে এৱকলৱৈ কাি কভৰ ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসুৰক্ষ্া কৱৰ। ইয়াৰ 
ফলত শভক্ত পিভতৰ ভৈষৱয় ভনিুঁত ৈুৰ্াৈুভৰ্ আৰু প্ৰৱয়াৈ হয়:  
 

ক) ইচ্ছাকৃতিাৱে আৰু িনৱোৱৈৱৰ শভক্তক উপকাৰী লক্ষ্যৰ ভিশত ভনৱয়াভৰ্ত কৰাৱটা ভনৰ্ৰ িুক্ত ইচ্ছা 
আৰু ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াৰ ৰ্ভৰয়ৱত কৰা হয়। 

ি) িৱনাৰঞ্জন শভক্তৰ অথজ হ’ল ৰ্ীেনত অভত আনন্দৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ িলূ শভক্তক ভনপণুিাৱে ৈযেহাৰ 
কৰা। 

ৈ) শভক্তক সভজ্জত কৰা িাৱন শভক্তক সম্ভেপৰ উত্তি ভৈকাশৰ ৈাৱৈ ১২টা িাোত ৰিা। 

ঘ) শভক্তৰ সিতা িাৱন িাৰসািয, ভিৰতা, ভচন্তাশীলতা, গধেজয ৈৰ্াই ৰিা। 

ঙ) শভক্তত অন্ত পৰাৱটাৱে শভক্ত সংৰক্ষ্ণক ভিটাভিন এি ৈুভল ৈুৰ্ায়। 

 

 



 

99 
 

PEAK STATES & ইউটফোৰৰয়ো 

   শভক্তৰ ৈযেহাৰৰ সহায়ত এৱন ভশিৰ অেিাৰ অভিজ্ঞতা হয় ভেৱৈাৰ সাধাৰণৱত েৱথি উোভসত আৰু 
ৈহুৈাৰ, ৈাৱৰ ৈাৱৰ ভৈচৰা হয়। ভশিৰ অেিা আৰ ুিায়ী আনন্দৰ িাৰ্ৰ সম্পকজ  সম্পৱকজ  পকইৈাটাও 
সম্ভােনা আৱে। এই সম্ভােনাসিূহ পৰীক্ষ্া কৰাৰ আৈৱত ইউফ’ভৰয়াৰ ভৈষৱয় অভধক ৈুৰ্াই ইউফ’ভৰয়া 
আৰু আনন্দৰ িাৰ্ৰ সম্ভােয সম্পকজ  পৰীক্ষ্া কৰাৰ ৈাৱৈ অেিা ভনধজাৰণ কভৰৈ। ইউফ’ভৰয়াৰ ভৈষৱয় 
তলত ভিয়া প্ৰধান ধাৰণাসিূহ হ’ল: 

১) ইউফ’ভৰয়া গহৱে আনন্দ ৈা উৱত্তৰ্নাৰ অভিজ্ঞতা (ৈা প্ৰিাে) আৰু সিু আৰ ুসুিৰ তীব্ৰ অনিূুভত। 
ভকেুিান প্ৰাকৃভতক পুৰস্কাৰ আৰু সািাভৰ্ক কােজযকলাপ, পেৱন এৱৰাভৈক ৈযায়াি, হাঁভহ, সংৈীত শুনা ৈা 
ৈৱনাো, আৰ ুনতৃযই আনন্দৰ অেিাৰ সভৃি কভৰৈ পাৱৰ। ইউফ’ভৰয়া ভকেুিান স্নায়ুৰ্ভনত ৈা স্নায়ুিৱনাৱৰাৈ 
ভৈকাৰ, পেৱন উন্মািনাৰ লক্ষ্ৱণা। পৰািাভিক পপ্ৰি আৰ ু িানুহৰ পেৌন সঁহাভৰ চিৰ উপািানসিূৱহা 
ইউফ’ভৰয়াৰ প্ৰৱৰাচনাৰ গসৱত ৰ্ভড়ত। ভকেুিান ভৈৱশষ ঔষধ, োৰ ৈহুৱতই ভনচােকু্ত, ইউফ’ভৰয়া সভৃি 
কভৰৈ পাৱৰ, ভেৱয় অন্ততঃ আংভশকিাৱে ইয়াৰ ভৈৱনািনিূলক ৈযেহাৰক পপ্ৰৰণা ভিৱয়। ৪১ 

২) পহডভনক হটস্পট – অথজাৎ িৈৰ্ৰু আনন্দ পকি – কােজযক্ষ্িিাৱে সংেকু্ত। এটা হটস্পট সভিয় 
পহাোৰ ফলত আনৱৈাৰক ভনেুভক্ত ভিয়া হয়। এটা হটস্পটত ৈাধা ভিৱল আন এটা হটস্পট সভিয় কৰাৰ 
প্ৰিাে ম্লান গহ পৱৰ। ৈভতৱক পুৰস্কাৰ ৈযেিাৰ ভিতৰৰ প্ৰভতৱটা পহডভনক হটস্পট এৱকলৱৈ সভিয় 
কৰাৱটা তীব্ৰ ইউফ’ভৰয়াৰ অনুিূভত সৃভিৰ ৈাৱৈ প্ৰৱয়াৰ্নীয় ৈুভল ভৈশ্বাস কৰা হয়।৪২ পহডভনক হটস্পট 
সভিয় হ’ৱল িূল শভক্ত সভিয়কৰণ আৰু ৈযেহাৰ উচ্চ িাোত হ’ৈ পাৱৰ। 

৩) ৈযায়ািৰ ফলত পহাো ইউফ’ভৰয়া - অভৈৰত শাৰীভৰক ৈযায়াি ভৈৱশষবক এৱৰাভৈক ৈযায়াৱি 
ইউফ’ভৰয়াৰ অেিাৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ; উিাহৰণস্বৰূৱপ, িৰূত্বৰ পিৌৰাৱটা প্ৰাৱয় "ৱিৌৰভৈিৰ উচ্চ"ৰ গসৱত 
ৰ্ভড়ত, ভেৱটা ৈযায়ািৰ ফলত পহাো আনন্দৰ এক উচ্চাভৰত অেিা। ৈযায়াৱি ভনউভক্লয়াে একুৱম্বন্সত 
ড’পাভিন সংৱকত প্ৰিানত প্ৰিাে পপৱলাো ৈুভল ৰ্না োয়, োৰ ফলত ভতভনটা ভৈৱশষ স্নায়ুৰাসায়ভনক 
পিাথজৰ গৰ্েসংৱিষণ ৈৃভদ্ধ পায়: আনন্দিাইড (এটা এণ্ড’ৱকনাভৈন’ইড), β-এণ্ড’ভফজ ন (এটা এণ্ড’ৱৰ্ন 
অভপঅ’ইড), আৰু পফৱনথাইলািাইন (এটা পেচ এিাইন আৰ ুএৱম্ফটািাইন এনালৈ ). ৪৩ 

৪) সংৈীত-প্ৰৱৰাভচত ইউফ’ভৰয়া - সংৈীতৰ লৈত নৃতয কৰা, সংৈীত ভনিজাণ কৰা আৰু আৱেভৈকিাৱে 
উৱত্তভৰ্ত সংৈীত শুনাৰ ফলত ইউফ’ভৰয়া হ’ৈ পাৱৰ। ভনউৰ’ইৱিভৰ্ং অধযয়ৱন প্ৰিাণ কভৰৱে পে সংৈীতৰ 
দ্বাৰা প্ৰৱৰাভচত আনন্দৰ িধযিতাত পুৰস্কাৰ ৈযেিাই পকিীয় িূভিকা পালন কৱৰ। আনন্দিায়ক 
আৱেভৈকিাৱে উৱত্তভৰ্ত সংৈীৱত ভেয়াটািবল প্ৰৱক্ষ্প কৰা ড'পাভিনাভৰ্জ ক পথত (অথজাৎ পিে'ভলভম্বক পথ 
আৰু নাইি'ভেয়াটাল পথ) ড'পাভিন স্নায়সুংৈহন প্ৰৈলিাৱে ৈভৃদ্ধ কৱৰ। প্ৰায় ৫% ৰ্নসংিযাই "সংৈীতৰ 
অিাে" ৈুভল পকাো এটা পভৰঘটনাৰ সন্মুিীন হয়, ে'ত ৈযভক্তৱয় সংৈীতৰ অংশত প্ৰকাশ কৰা 
উৱেশযপ্ৰৱণাভিত আৱেৈ অনুিে কৰাৰ ক্ষ্িতা থকাৰ ভপেৱতা আৱেভৈকিাৱে উৱত্তভৰ্ত সংৈীত শুভন 
আনন্দ অনুিে নকৱৰ। ৪৪ 
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৫) সংৈিৰ ফলত পহাো আনন্দ (Copulation-Induced Euphoria) - সংৈিৰ ভৈভিন্ন পেজায়ক 
ভকেুিান িানুহৰ িনত আনন্দৰ সৃভি কৰা ৈুভলও ৈণজনা কভৰৈ পাভৰ। ভৈভিন্ন ভৈৱিষৱক হয় সংৈিৰ 
সিি ভিয়াৱটাক, অৈজাৰ্িৰ ভিশবল পোো িুহূতজ ৱৈাৰ, নহয় অৈজাৰ্িৱটাৱকই িানুহৰ আনন্দ ৈা ইউফ’ভৰয়াৰ 
ভশিৰ ৈভুল ৈণজনা কভৰৱে। ৪৫ 

৬) ঔষধ-প্ৰৱৰাভচত ইউফ’ভৰয়া - ইউফ’ভৰৱয়ণ্ট গহৱে এক প্ৰকাৰৰ িৱনাসভিয় ঔষধ ভেৱয় ইউফ’ভৰয়া 
প্ৰৱৰাভচত কৰাৰ প্ৰেণতা থাৱক। পৈভেিাৈ ইউফ’ভৰৱয়ৱণ্টই ইয়াৰ শভক্তশালীকৰণ গুণ আৰ ুিৈৰ্ৰু পুৰস্কাৰ 
ৈযেিা সভিয় কৰাৰ ক্ষ্িতাৰ ৈাৱৈ ভনচােুক্ত ঔষধ। ৪৬  

 

     আনন্দ আৰ ু ইউফ’ভৰয়াৰ িাৰ্ত সম্পকজ  আৱেৱন? পকাৱনা ধৰৱণ পৃথক আৰু সম্পকীয় পনভক? এই 
প্ৰশ্নৱৈাৰৰ উত্তৰ ৈযভক্তৈতিাৱে ভিৈ লাভৈৈ ে’ত পলিৱক ভিটাভিন এি শভক্তক এৱনিৱৰ ৈযেহাৰ কৰাৰ 
পৰািশজ ভিৱে োৱত ক্ষ্ভতৰ সৃভি নহয়, পেৱন ঔষধৰ দ্বাৰা প্ৰৱৰাভচত ইউফ’ভৰয়াৰ পক্ষ্েত। ধনৰ িিল 
পকঁচা শভক্ত আৰ ু ইয়াৰ সহায়ত ইউফ’ভৰক অভিজ্ঞতা সৃভি কভৰৈ পাভৰ। আনন্দ আৰু ইউফ’ভৰয়া 
এৱকৈাৱৰ পৃথক পহাোৰ সম্ভােনা আৱে। 

 

েৰত ক্ষনোটহোৱোলক নতুনত্বৰ মোনৰসক প্ৰটয়োজনীয়তো 
 

     নতুনত্ব ভৈচৰা (ৈা সংৱৈিন ভৈচৰা) গহৱে এক ৈযভক্তত্বৰ গৈভশিয ভেৱয় তীব্ৰ আৱেভৈক অনুিূভতৰ 
গসৱত নতুন অভিজ্ঞতা অনুসৰণ কৰাৰ প্ৰেণতাক ৈুৰ্ায়। ই এক ৈহুিুিী আচৰণৈত ভনিজাণ ে'ত 
পৰািাঞ্চ ভৈচৰা, নতুনত্বৰ পেন্দ, ভৈপি পলাো, ক্ষ্ভত পভৰহাৰ কৰা, আৰু পুৰস্কাৰৰ ওপৰত ভনিজ ৰশীলতা 
আভি অন্তিুজ ক্ত। ৬৯ 

 

     প্ৰভতৰ্ন িানুৱহ ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোৱত নতুনত্ব ভৈচাৱৰ তাৰ িানভসক প্ৰৱয়াৰ্নীয়তাৰ ৈাৱৈ। 
িানুহৰ িনৱটাৱে সৱতৰ্, সৰ্ীে, ৈভতশীল আৰ ুসৰ্ীে গহ থাভকৈবল নতুনত্ব ভৈচাৱৰ। ভনৰ্ৰ ৈা আনৰ 
ক্ষ্ভত পনাৱহাোবক নতুনত্ব ভৈচৰা আৰু অনুিে কৰাৱটাৱেই গহৱে শভক্তশালী নতুনত্ব, ে’ত শভক্তক পকাৱনা 
ক্ষ্ভত পনাৱহাোবক অভধক আনন্দৰ ৈাৱৈ উৎসাৱহৱৰ ৈযেহাৰ কৰা হয়। নতুন অভিজ্ঞতাৰ সৃভি কভৰৈ 
পৰা নতুন ধাৰণা সৃভিৰ লৈত িৈৰ্ৰু উচ্চ কােজয ৰ্ভড়ত গহ থাৱক। িনৱটাক সৱতৰ্, সিু আৰ ু
পৰ্াৰিাৰিাৱে ৰ্ীয়াই ৰিাৱটা ইচ্ছাকৃতিাৱে পকাৱনা ক্ষ্ভত পনাৱহাোবক নতুনত্বৰ অভিজ্ঞতা লাি কভৰৱল 
সম্ভে। এৱন অেিা লাি কভৰৈবল হ’ৱল আৈৱত পকাোৰ িৱৰ ক্ষ্ভত আৰ ুলািৰ িাৰ্ৰ পাথজকযৰ ভৈষৱয় 
স্পি হ’ৈ লাভৈৈ। এই পাথজকয স্পি গহ পৰাৰ ভপেত আৰ ুএই স্পিতাৱৰ কিজ সম্পািন কভৰৱলই তাৰ 
ভপেত পকাৱনা ক্ষ্ভত পনাৱহাোবক নতুন অভিজ্ঞতাত ৰ্ীয়াই থকাৰ অেিাবল ভৈকভশত হয়। 
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অধযোয় ৫ 

 ৰভ োৰমন এম আৰু আত্মোৰ শৰক্ত 
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PRIMAL ENERGY & THE SOUL ৰক?   
 

     আৈৱত আৱলাচনা কৰা অনুসভৰ প্ৰাথভিক শভক্ত গহৱে এৰ্নৰ িূল/িূল শভক্ত। “প্ৰাথভিক” শব্দৱটাৱে 
আভিি, পুৰভণ আৰ ুৰ্ন্মৈত ভকৈা এটাক ৈুৰ্ায়। ই গহৱে প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৱয় ভিতৰত কভ়িয়াই ভনয়া পকঁচা 
শভক্ত ভেৱটা পৈভেিাৱৈই ভনদ্ৰাহীন আৰু ইয়াক ৈহুৱতা ভিন্ন ধৰৱণৱৰ পচৱনল কভৰৈ পাভৰ। েভি এই শভক্ত 
ৈযেহাৰ নকৰাবক থাৱক, পতৱন্ত ই পকেল িৈুজল গহ পহৰাই োৈ পাৱৰ। এই শভক্তৰ অপৈযেহাৰ ভনৰ্ৰ 
শৰীৰ/িনৰ লৈত িৈুজযেহাৰ কভৰও হয়। এই অপৈযেহাৰ ৈন্ধ কৰাৱটা পতভতয়াই হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই 
উপলভব্ধ কৱৰ পে আভিি শভক্ত গহৱে পসই ভিভত্ত োৰ ওপৰত সকৱলা শভক্ত ৈ়ি গল উৱঠ আৰ ুৰ্ীেনৰ 
সকৱলা প্ৰৱচিা সম্ভেপৰ। প্ৰাথভিক শভক্তক অনযানয প্ৰৱচিা পেৱন িীড়া, আভথজক ভৈকাশ, িানশীলতা, গশভক্ষ্ক 
ভৈকাশ, সম্পকজ  ভৈকাশ আভিবল পচৱনল কভৰৱল ৈযভক্তৈত উৎকৃিতাবল পোো ভনৰ্ৰ “ৰ্ীেনত আহ্বান” 
ৰ্ািত হ’ৈ পাৱৰ।  

 

     “আত্মা” শব্দৱটা পলিৱক ভনৰ্ৰ িূল সত্তাক ৈুৰ্াৈবল ৈযেহাৰ কভৰৱে। ভনৰ্ৰ ভৈশ্বাস, ধিীয় পৰম্পৰা 
আৰু/ৈা অনযানয ধাৰণাসিূহৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ আত্মাৰ ধাৰণা েৱথি গৈভচেিয়, আৰ ুইয়াৰ ভৈষৱয় 
ভনৰ্ৰ ভসদ্ধান্ত পলাোৱটা প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৰ ওপৰত ভনিজ ৰশীল। পলিৱক “আত্মা” শব্দৱটাক ভনৰ্ৰ অন্তভনজভহত 
আত্মা ভহচাৱপ উপিাপন কভৰৱে ে’ত আভিি শভক্ত ইয়াৰ পকঁচা সম্ভােনাৰ গসৱত ৈাস কৱৰ। ৈযভক্তৈত 
ভৈকাশৰ ওপৰত সািঞ্জসযপণূজ িৱনাৱোৈ ৈৰ্াই ৰাৱি, ভৈভিন্ন ভিনত ৈস্তুৈত শব্দৱটাৰ অভিজ্ঞতা লাি কৱৰ 
আৰু ভিটাভিন এি শভক্তক ৈুভদ্ধিানৰূৱপ ৈযেহাৰ কৱৰ পতভতয়া ইয়াৰ পটপ কৰাৱটা সম্ভে। এই শভক্তক 
ৰ্ািত কৰাৰ আনন্দৰ ৈাৱৈ আৰু ১২টা িাোত অভধক অিৈভতৰ ৈাৱৈ ইয়াক ৈযেহাৰ কৰাৰ ৈাৱৈ 
িূল/ৱকঁচা শভক্তৱয় কি আিযন্তৰীণ প্ৰভতৱৰাধৰ পথ িহণ কভৰৱলই ভনৰ্ৰ আহ্বান ৈা আনন্দ অনুসৰণ 
কৰাৱটা সম্ভে 

  

ৰ্ীেনত আত্মা এক িহান ৰহসয। ৈযভক্তৈত শভক্তৰ ৈযেহাৰ আৰ ুপিভত কৰাৱটা এৰ্নৰ সত্তাৰ 
সম্ভােয আধযাভত্মক িাোৰ এক ডাঙৰ িেুাৰিুি। 

 

-- ভৰভক ভসং 
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মোনৰসক ৰবভোজন বনোম। শৰক্তশোৈী সেংহৰত 
 

িানভসক িভণ্ডতকৰৱণ এৱন এক ৰ্ীেন-োপনৰ অেিাক ৈুৰ্ায় ে’ত এৰ্ন সমূ্পণজ নহয় আৰু সুসিঞ্জসযিাৱে 
ৰ্ীেনৱটা ৰ্ীয়াই নাথাৱক ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত পসৌন্দেজযৈধজন কৱৰ। এই অেিাৱটা ৈযভক্তসকৱল 
ঐকযৈদ্ধ ৰ্ীেন োপন নকৰাৰ ৈাৱৈই পিিা ভিৱয় ে’ত এৰ্নৰ িূল শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ গসৱত ভিল পনাৱহাো 
িৱনািাে, িভৃিিংৈী আৰু আচৰণৰ প্ৰভতভিয়াৰ ভিশ্ৰণৰ ৈাৱৈ আনন্দ লুকাই থাৱক। শভক্তশালী সংহভতৰ 
ফলত প্ৰাভন্তককৰণৰ অেিাৰ ফলত এই প্ৰাভন্তককৰণৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভনৰ্ৰ শভক্তক সম্ভেপৰ উত্তি পদ্ধভতৱৰ 
ৈযেহাৰ আৰম্ভ কৰা হয়। এই প্ৰভিয়া আৰম্ভ পহাোৰ লৱৈ লৱৈ শাৰীভৰক আৰ ুিানভসক ৈযেিাৰ িাৱৰ্ৱৰ 
ৈহুত পৈভে শভক্ত প্ৰৈাভহত পহাো অনুিে কভৰৈবল আৰম্ভ কৱৰ। শভক্তশালী সংহভতৰ অেিাই ভনৰ্ৰ 
ভিতৰত ভৈিযিান শভক্তৰ ৰ্লাশয়ৰ প্ৰভত সৱচতনতাবল গল োয় আৰু ইয়াক আত্মাৰ শভক্ত ৈুভল ক’ৈ 
পাভৰ। এই ৰ্লাশয়ৱটাত পটপ কভৰৱল অসাধাৰণ উন্নয়ন আৰু সাফলয সম্ভেপৰ। উিাহৰণস্বৰূৱপ, পলিকৰ 
ৰ্ীেনত িাউণ্ট এিাৱৰিৰ ভশিৰত উপনীত পহাো আৰু ৫০িন ৰাৰ্যত ৫০টা িাৰাথন পিৌৰ সিাপ্ত 
কৰাৱটা এই িহান ৰ্লাশয়ৱটাৰ তলা িুভল ভিয়াৰ উিাহৰণ ... পদ্ধভতৈতিাৱে, সােধাৱন, িননশীলিাৱে 
আৰু শভক্তশালীিাৱে। এৱন সািঞ্জসযপূণজ আনলক শভক্তশালী সংহভতৰ ভশিৰত উপনীত হয়। এই সংহভতৰ 
অেিা গহৱে িানুহৰ আভথজক আৰু আধযাভত্মক শভক্তৰ প্ৰকৃত প্ৰাভন্তককৰণ, োৰ ফলত ৰ্ীেনৰ ভেৱকাৱনা 
পেজায় ৈা অেিাৱত আনন্দৰ আভেষ্কাৰ হয়। 

 

     িৱনাভনৱেশ কৰা একািতা, িায়ী সৰ্াৈতা আৰ ুসািঞ্জসযপূণজ প্ৰৱচিা এই সকৱলাৱৈাৱৰ আভথজক আৰ ু
আধযাভত্মক শভক্তৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈৰ পক্ষ্েত তলত ভিয়া কথাৱৈাৰৰ ভিশত আগুোই গল োয়: 
 

1) িাৰসািযহীনতা সৃভি নকৰাবক ভনৈজাভচত কােজযকলাপত ভনিগ্ন গহ থাভকৈ পাৱৰ... 
২) সৰ্াৈতাৰ অেিা ে'ত ক্ষ্ভত পৰাধ কৰা হয়... 
3) গিনভন্দন ৰ্ীেনত সকৱলা িানভসক আৰু আৱেভৈক শভক্তৰ এটা সিু প্ৰৈাহ... 
4) 12-িাোত িাল চভল আৱে পে সকৱলা পে প্ৰশংসা আৰ ুকৃতজ্ঞতা... 
৫) ভচন্তা, উৱদ্বৈ, উৱত্তৰ্না, িয়, আৰু ভনৰাপত্তাহীনতা েৱথি হ্ৰাস পায়... 
৬) ধযান, ধিীয়, আৰু আধযাভত্মক অনুশীলনসিূহ অভতশয় ৈৃভদ্ধ কভৰৈ পাভৰ, েভিৱহ ইচ্ছা কৰা হয় 

৭) আত্মকােজক্ষ্িতা ৈভৃদ্ধ পায়, আৰু ক্ষ্ভতকাৰক প্ৰৱলািন কভি োয়, েভি সমূ্পণজৰূৱপ নাইভকয়া হয়। 
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মোনৰসক আৰু আৰথিকৰ প্ৰধোন কোৰণ 

FRAGMENTATION ৰ দ্বোৰো 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

িূল শভক্তৰ িভণ্ডতকৰণৰ কৱিও ১৪টা প্ৰধান কাৰণ আৱে। এই অঞ্চলসিূহ ভৈতংিাৱে পৰীক্ষ্া কৰাৰ 
আৈৱত িভণ্ডতকৰণৰ অথজ স্পিিাৱে ৈুভৰ্ৈ লাভৈৈ। িভণ্ডতকৰৱণ এই কথাৱটাৱক ৈুৰ্ায় পে ভৈভিন্ন িভণ্ডত 
টুকুৰাৱৈাৰ ইৱটাৱে ভসৱটাৰ লৈত সংঘাতত পভৰৱল পৈভেিাৈ িানুহৱৰ ৰ্ীেন িানভসকিাৱে ভৈিক্ত গহ 
পৱৰ। ভচে ১০ত পিিুওোৰ িৱৰ িানভসক ভৈিাৰ্নৰ অন্ততঃ ১৪টা প্ৰধান কাৰণ আৱে। তলত প্ৰভতৱটা 
কাৰণৰ ৈণজনা আৰু ই পকৱনবক িূল শভক্তক িভণ্ডত কৱৰ পসই ভৈষৱয় ৈণজনা কৰা গহৱে: 
 

১) অসন্তুি আভথজক ইচ্ছা 
ইচ্ছা, সংজ্ঞা অনুসভৰ, সন্তুভি ৈা পূণজতাৰ অিাে। পেভতয়া আভথজক ইচ্ছা পূৰণ পনাৱহাোবক থাৱক 
ৈা ভৈচৰা ধৰৱণ সন্তুি নহয়, পতভতয়া হতাশাৰ সভৃি হয়, োৰ ফলত আৱেভৈক শভক্ত ভেন্নভিন্ন গহ 
পৱৰ। আৱেভৈক শভক্ত ভনৰ্ৰ ভিতৰত থকা কািনাৰ পফায়াৰাৰ িৱৰ প্ৰৈাহৰ লৈত ৰ্টিলিাৱে 
ৈান্ধ িাই থাৱক। আৱেভৈক শভক্ত গহৱে িানুহৰ িূল শভক্তৰ এটা ভিশ। েভি অপূণজ ইচ্ছাৰ অহৰহ 
উপভিভতৰ ৈাৱৈ আৱেভৈক হতাশাৰ সৃভি হয়, পতৱন্ত এই হতাশাই শভক্তক িভণ্ডত কভৰ পপলায়। 
আৱেভৈক সন্তুভিৰ অিােৰ ওপৰত অভধক গুৰুত্ব ভিয়াৰ ৈাৱৈ িভণ্ডত শভক্ত আৰ ুঅভধক ভৈিাভৰ্ত 
হয়। 

২) আভথজক সফলতা আকষজণ কৰাত অসুভৈধা 
ৰ্ীেনত পনাৱহাো সকৱলাৱৈাৰৰ ওপৰত ভচন্তা আৰু আৱেৈ পকিীিূত গহ থকাৰ ৈাৱৈ ৈহু ৈযভক্তৱয় 
আভথজক সফলতা আকষজণ কৰাত অসুভৈধা পায়। ইয়াৰ ফলত ৈিীৰ আিযন্তৰীণ অসন্তুভিৰ লৈৱত 
ভনম্ন আত্মসন্মানৱৈাধৰ সভৃি হ’ৈ পাৱৰ। এই পনভতৈাচক আৱেভৈক অেিাৱৈাৱৰ শভক্তক আৰ ু
অভধক িভণ্ডত কভৰ ৈহু পভৰিাৱণ আত্মসিাৱলাচনা আৰু অনযানয আিযন্তৰীণ সিসযাৰ সভৃি কভৰৈ 
পাৱৰ। 

৩) অভত িৱনাভনৱেশ কৰা পলাি 

িভণ্ডতকৰৱণই গহৱে িনৰ ভিতৰৰ প্ৰধান সিসযা। ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত আৰু ইচ্ছাৰ 
ভৈভিন্ন টুকুৰাৱৈাৰ আিযন্তৰীণিাৱে ভৈৱৰাধী আন্তঃসম্পকীয় আৰু আন্তঃসংলগ্ন িণ্ড ভহচাৱপ 

ভৈিযিান। এই গৈপৰীতযই িূল শভক্তক ভেন্নভিন্ন কভৰ পপলায়।  
 

- ভৰভক ভসং 



 

105 
 

ভকেুিান িানুহৰ ধনৰ প্ৰভত সঘনাই ৈা হঠাৎ ৈাভ়ি োয়। ইয়াক অভতৱকভিক পলাি ৈভুল ধভৰৈ 
পাভৰ। সাধাৰণৱত পলাকচান আিায়ৰ দ্ৰুত প্ৰৱচিা ৈা অভধক ভৈপি ৈযেহাৰ কভৰ দ্ৰুতিাৱে ধন 
লাি কৰাৰ পচিাৰ ৈাৱৈ এৱন ভৈভিন্ন কাৰণত হ’ৈ পাৱৰ। অভধক সাধাৰণ অথজত অভত-ৱকভিক 
পলাি গহৱে িৈৰ্/ুিনৰ ভিতৰত এক প্ৰকাৰৰ অভতভৰক্ত উেীপনা ভেৱয় িূল শভক্তক িভণ্ডত কভৰ 
পপলায়, োৰ ফলত ৈিীৰিাৱে ভিৰতা আভহ পৱৰ আৰু সম্ভেতঃ অভধক ভৈপিত ভলপ্ত হয়। 

৪) আভথজক সফলতাৰ ভৈষৱয় অসমূ্পণজ কল্পনা 
অৈণন ৈযভক্তৰ িনৰ ভিতৰত “চহকী ৰ্ীেন” ভৈচৰাৰ এটা ডাঙৰ অংশ কল্পনা। ৈযভক্তৈত িলূ 
শভক্ত সভিয়কৰণ আৰু অিৈভতৰ ভিশত পিৱক্ষ্প পলাোৰ নীভতৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ ভৈত্তীয় 
কল্পনাসিূহ ভৈত্তীয় ৈািেতাবল ৰূপান্তভৰত পহাোৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। পেভতয়া কল্পনা পূৰণ নহয় ৈা 
আংভশকিাৱে পূৰণ নহয়, পতভতয়া ইয়াৰ ফলত িূল শভক্তৰ িভণ্ডতকৰণৰ সৃভি হয়, োৰ ফলত 
ৈহু সিয়ত পেজাপ্ত পিৌভলক প্ৰস্তুভত অভৈহৱন সমূ্পণজৰূৱপ সন্তুি অেিাত উপনীত পহাোৰ অভধক 
প্ৰৱচিা চৱলাো হয়। 

৫) ভনৰ্ৰ আভথজক অেিাৰ পনভতৈাচক ধাৰণা 
আত্ম-িাৈিূভতজ , আত্ম-িূলয আৰু আত্মসন্মান এই সকৱলাৱৈাৱৰই ভনৰ্ৰ ভৈত্তীয় অেিাৰ প্ৰভত থকা 
ধাৰণাত ৰ্ভড়ত আৰ ুভনভহত গহ থাৱক। পেভতয়া পনভতৈাচক আত্ম-ধাৰণা থাৱক পতভতয়া “ভনৰ্ৰ 
লৈত ঠিক নহয়” ৈুভল আিযন্তৰীণ অনুিূভত এটাৰ সৃভি হয়, ভেৱয় িানুহৰ পভৰচয় ৈাঁথভনৰ 
ভিতৰত ভৈভঘভনৰ সৃভি কৱৰ োৰ ফলত শভক্তৰ িভণ্ডতকৰণ হয়। 

৬) আত্মসন্মান কি 

আত্মসন্মান গহৱে ভনৰ্ৰ আত্ম-ধাৰণাৰ আৱেভৈক িলূযায়ন। আত্মসন্মানৰ িাো কি হ’ৱল সািভিক 
শভক্ত হ্ৰাস পাৈ পাৱৰ। শভক্ত হ্ৰাস হ’ৱলও আত্মসন্মান কি হ’ৈ পাৱৰ আৰ ুশভক্তৰ িাো ক্ষ্ভতিি 
হ’ৈ পাৱৰ। সািভিক শভক্তৰ হ্ৰাৱস ভিটাভিন এি শভক্তৰ িাোত প্ৰিাে পপলাৈ পাৱৰ আৰু ভৈত্তীয় 
সম্পৱকজ  সুি (উপকাৰী) কােজযৰ অনুিভত ভনভিৱয়। গশভক্ষ্ক কৃভতত্ব, ভৈৈাহত সন্তুভি, ৰ্ীেনৰ আন 
ৈহু লক্ষ্য পূৰণৰ লৈত আত্মসন্মানৰ সম্পকজ  আৱে। কি আত্মসন্মানৰ শভক্ত ভৈিাৰ্নৰ প্ৰিােৰ 
ফলত ভিটাভিন এি সঠিকিাৱে গৈ নাোয়। পেভতয়া শভক্তৰ ভৈিাৰ্ন ৈন্ধ গহ োয়, পতভতয়া 
আত্মিূলয, আত্মসন্মান আৰ ুআত্মসততাৰ িাৰ্ত এক ৈৃহৎ সংহভত ঘৱট। 

৭) পহাভিঅ’ৱিটিক িাৰসািযহীনতা 
এৰ্নৰ শাৰীভৰক আৰু িানভসক স্বািযৰ িাৰসািযহীনতাই িূল শভক্তৰ েৱথি ৰ্ধ্ংস কভৰৈ পাৱৰ। 
পহাভিঅ’ৱিভেে পৈাৱল সািভিক শাৰীভৰক আৰু স্নায়িুৱনাবৈজ্ঞাভনক িাৰসািযৰ অেিাক ৈুৰ্ায় 
ভেৱটা শৰীৰ/িৱন অহৰহ ৈৰ্াই ৰাভিৈবল পচিা কভৰ থাৱক। 

৮) ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক পথত সিসযা 
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ভনৰ্ৰ ধিীয়/আধযাভত্মক পথত অসুভৈধা হ’ৱল হতাশাৰ সভৃি হ’ৈ পাৱৰ আৰ ুভিটাভিন এি ভৈভেত হ’ৈ 
পাৱৰ। ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক পথত পহাো এই ভৈভঘভনৱৈাৱৰ আত্ম-আৱৰাভপত িিন ৈা তীব্ৰ পিাৈ-ভৈলাসৰ 
সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। িিন আৰু পিাৈ-ভৈলাসৰ িাৰ্ৰ পপণু্ডলাি ইৱফক্ট ধিীয় ৈা আধযাভত্মক পথত থকা 
ৈহুতৱৰ ৈাৱৈ এক পিৌভলক সিসযা। পিাৈ আৰু িিনৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভিটাভিন এি আৈবল ভপেবল টাভনৱল 
ইয়াক িভণ্ডত কভৰ পপলায় আৰু ভনৰ্ৰ ভনৈজাভচত ধিীয়/আধযাভত্মক পথৰ পৰা আঁতভৰ োৈ পাৱৰ। 

৯) ধনৰ ৈযেহাৰত নতুনত্ব ভৈচৰা িয পইণ্ট অে পচচুৱৰচন 

এৱক ধৰণৰ উেীপনা পনুৰাৈৃভত্তৰ অনুিূভতৰ ৈাৱৈ নতুনত্ব পভৰপূৰকতা ঘৱট। পুনৰাৈৃভত্তৰ সিসযাৱটা 
গুৰুতৰ কাৰণ নতুনত্বৰ অতযভধক ভপেত লৈাৱটাৱে পচচুৱৰচনৰ সভৃি কৱৰ। ৈস্তুৈত ৰ্ৈতত ৈহুৱতা নতুন 
অভিজ্ঞতা অনুিে কৰাৰ ভপেৱতা উেীপনা লািৰ ৈাৱৈ অভধক আকাংক্ষ্া নাথাৱক ৈা অতযভধক ভৈৰভক্ত 
থকা অেিাৱটাৱেই গহৱে পচচুৱৰচন। এইৱটা হ’ৱল িভণ্ডতকৰণ প্ৰিাে কঠিন গহ পৱৰ আৰ ুভিটাভিন এি 
ৰ্িা পহাোৰ ইচ্ছাক ক্ষ্ভতিি কৰাৰ সম্ভােনা থাৱক। 

১০) উৱেিৱোৈয অনযানযৰ সিসযা 
সম্পকজ ত সংঘাতৰ ফলত িানুহৰ শভক্তৰ ৈাঁথভনৰ ভিতৰত েৱথি ভৈভঘভন ঘটিৈ পাৱৰ। ৈভধজত সংঘাত 
আৰু িুল ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ ফলত সম্পকজ  ভৈষাক্ত গহ পভৰৈ পাৱৰ। ঘভনষ্ঠতাত ভৈভঘভন ঘটিৱল সিু পিাহৰ 
ভিতৰৰ ৰেীৱৈাৰ িাভঙৈ পাৱৰ ভেৱয় আৱেৈৰ প্ৰৈাহ আৰু সািভিক স্বািযত প্ৰিাে পপলায়। ভেৱকাৱনা 
সিয়ৱত পকাৱনাৈাই আন এৰ্ন ৈযভক্তৰ গসৱত অন্তৰংৈ সম্পকজ ত প্ৰৱেশ কভৰৈবল ৈাভে লয়, পতভতয়া 
ৈযভক্তৰ্নৰ গসৱত এটা “শভক্তৰ ৰেী” সৃভি হয়। এই শভক্তৰ ৰেীৱটা অংশীিাৰৰ িাৰ্ত শভক্তৰ সংৱোৈ 
আৰু এই সংৱোৈত পহাো ভৈভঘভনৰ ফলত িলূ শভক্তৰ িভণ্ডতকৰণ হয়। আন এৰ্ন ৈযভক্তৰ গসৱত ঘভনষ্ঠ 
সংৱোৈৰ ৈিীৰতা থাৱক পেভতয়া শভক্ত সভিয় হয় আৰ ুআনন্দৰ অভিজ্ঞতা ৈঠনৰ সিয়ত সংৱোৈ 
হয়। অন্তৰংৈ শভক্তৰ িাৈ-ৈতৰা কভৰৱল শৰীৰ আৰু িনৰ ওপৰত ৈিীৰ প্ৰিাে পৱৰ। শভক্তৰ ভৈভনিয় 
পহাোৰ ৈাৱৈই অন্তৰংৈ সংস্পশজ থকা ৈযভক্তৰ্নৰ িনত ভৈভিন্ন ধৰণৰ োপ ৈ়ি গল উৱঠ। ঘভনষ্ঠতাৰ 
ভিতৰত িাৰসািযহীনতাৰ ফলত সৃভি পহাো িভণ্ডতকৰণ প্ৰিাে শাৰীভৰক আৰু আৱেভৈকিাৱে পভৰষ্কাৰ 
কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন। ভিটাভিন এি শভক্তৰ গসৱত ঘভনষ্ঠতাৰ সংভিশ্ৰণ শভক্তৰ িাৰসািযহীনতা িৰূ কৰাৰ 
এক পথ। েভি পকাৱনাৈাই একাভধক সম্পকজ ৰ গসৱত ৰ্ভড়ত হয়, পতৱন্ত শভক্তৰ িানান্তৰ আৰু অভধক ৰ্টিল 
হ’ৈ পাৱৰ। আৱকৌ, ভিটাভিন এিৰ িননশীল ৈযেহাৱৰ অশাভন্ত িৰূ কৰাত অভত উপকাৰী। শভক্ত ঋণাত্মক 
ৈা ধনাত্মক হ’ৈ পাৱৰ, ভনৰ্ৰ সংৈীৰ কম্পন আৰ ুভনৰ্ৰ কম্পনৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ। সংৈীৰ ভচন্তা, 
অনুিে, অিীিাংভসত আৱেৈ, আৰু অনযানয ভৈভক্ষ্প্ততা ভনৰ্ৰ িানভসক ৰ্ীেনৰ গসৱত ৰ্ভড়ত পহাোৱটা 
সম্ভে। েভি এই আন্তঃসংলগ্নতাৰ ভিতৰত পনভতৈাচকতা থাৱক পতৱন্ত ই িানভসক শভক্তৰ অভধক ভৈিাৰ্নৰ 
সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। িূল শভক্ত প্ৰাকৃভতকিাৱে পুনৰজু্জীভেত পহাোৰ পভৰেৱতজ  ই হাইপাৰ-ভিিুৱলৱটড হয় 
আৰু অভধক ক্ষ্ভত কভৰৈ পাৱৰ। ফলত, ভিটাভিন এি ৰ্ধ্ংস পহাো ঠাইত িি, অবৈধ ড্ৰাৈে, ৰ্েুা, আৰু/ৈা 
অনযানয ভনচােকু্ত আচৰণ অতযভধক ৈযেহাৰ কভৰৱল এৰ্নৰ উৱেিৱোৈয আনৰ্নৰ সিসযা সম্ভেতঃ আৰ ু
পৈভে পৈয়া হ’ৈ পাৱৰ। 
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১১) অতীতৰ আভথজক অভিজ্ঞতাৰ ভৈষৱয় পনভতৈাচক িৃভত 

েভি অতীতৰ আভথজক অভিজ্ঞতাৰ ভৈষৱয় পনভতৈাচক িৃভত থাৱক, পতৱন্ত পসই িৃভতৱৈাৱৰ িলূ 
শভক্তক আৰ ুঅভধক িভণ্ডত কভৰৈ পাৱৰ। এৱন হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভৈভিন্ন কােজযকলাপত 
পকাৰক ভনৱয়াভৰ্ত/সভিয় কভৰৈবল পচিা কৱৰ, পনভতৈাচক িৃভতৱয় এৰ্নৰ প্ৰৱচিাক িভূষত কভৰৈ 
পাৱৰ। এই িষূণ িভণ্ডতকৰণৰ এটা ভিশ। 

১২) িি, ধঁপাত, অনযানয ড্ৰাৈে, আৰু ৰ্েুা (ATOD & G) 

িি, ধঁপাত, আৰু অনযানয ড্ৰাৈে (ৱেৱন, পহৰ’ইন, পকাৱকইন আভি) আৰু/ৈা ৰ্েুাৰ িৱৰ পিাথজৰ 
ৈযেহাৱৰ িূল শভক্তৰ প্ৰাকৃভতক প্ৰৈাহক আৰ ুঅভধক িভণ্ডত কভৰৈ। এই পিাথজৱৈাৱৰ পকভতয়াৈা 
সািভয়কিাৱে শভক্তশালী ইচ্ছা পূৰণ কভৰৈ পাৱৰ আৰু পশষত িৈৰ্ৰু পুৰস্কাৰ ৈতজ নীৰ অতযভধক 
উেীপনাত িূল শভক্তৰ অেক্ষ্য় ঘটাৈ পাৱৰ। িি, অবৈধ ড্ৰাৈে, আৰ ুৰ্েুা (ভিটাভিন এিৰ গসৱত 
ৰ্ভড়ত) ৈযেহাৱৰ ইভতৈাচক শভক্ত আৰু অভধক হ্ৰাস কভৰৈ আৰু সম্ভেতঃ পচতনাৰ ভনম্নিৰৰ 
িেুাৰ িুকভল কভৰৈ। ভৈৱশষবক পেভতয়া িৈৰ্ ুঅভত উৱত্তভৰ্ত হয় পতভতয়া এৱন হয়। িি 
আৰ/ুৈা অনযানয অবৈধ পিাথজৰ ক্ষ্ভতকাৰক ভিশ্ৰণৰ ফলত িূল শভক্তৰ িানিণ্ড প্ৰিভূষত হ’ৈ 
পাৱৰ। 

১৩) িানভসক স্বািযৰ সিসযা 
হতাশা, উৱদ্বৈ, ৈাইৱপালাৰ ভডেঅডজ াৰ আভিৰ সিসযাই প্ৰাকৃভতক িূল শভক্তক িভণ্ডত কভৰৈ পাৱৰ। 
উিাহৰণস্বৰূৱপ, িীঘজভিনীয়া হতাশাই ভিটাভিন এিৰ শভক্তক প্ৰিাভেত কভৰৈ পাৱৰ, আৰু ইয়াৰ ফলত 
িূল শভক্ত িভণ্ডত হয়। িানভসক স্বািযৰ্ভনত সিসযাই সাধাৰণৱত ইচ্ছাক প্ৰিাভেত কভৰৈ পাৱৰ, 

আভথজক উচ্চতাত উপনীত পহাোত অসুভৈধাৰ সভৃি কভৰৈ পাৱৰ, আৰু সািভিকিাৱে ৈযভক্তৈত 
ভৈকাশত অসভুৈধাৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। 

১৪) পনভতৈাচক ৈা পৈিনািায়ক আৱেৈ 

পনভতৈাচক আৱেৈ ৈা ৈতজ িান/অতীতৰ েন্ত্ৰণািায়ক আৱেৱৈ িূল শভক্তক িভণ্ডত কভৰৈ। ঋণাত্মক 
আৱেৱৈ ৰ্ীেনৰ স্বািাভেক কােজযকলাপৰ ৈাৱৈ উপলব্ধ হ'ৈলৈীয়া ৈৃহৎ পভৰিাণৰ শভক্ত ৈযেহাৰ 
কৱৰ, ভিটাভিন এিৰ উৎপািনৱক ধভৰ। ইয়াত পনভতৈাচক আৱেৈ আৰ ুিানভসক গুণৰ তাভলকা 
ভিয়া গহৱে ভেৱয় সহৱৰ্ই িূল শভক্তক িভণ্ডত কভৰ ইয়াক আৰ ুঅভধক অেনভিত কভৰৈ পাৱৰ: 

 
ৈাভল-ৈালাৰ্ – ভনয়ন্ত্ৰণকাৰী – আিিণাত্মক – কাপুৰুষ – পলািী – পিাভধত – সিাৱলাচনাত্মক 
– পশাক – ভৈৰক্ত - ভনষু্ঠৰ – ঘণৃা – ভৈৱৰাধী – পৰাভৰ্ত – আশাহীন – উভদ্বগ্ন – পিাহিি 
– অজ্ঞান – অহংকাৰী িাৈীিাৰ – অবধেজয – লাৰ্ত – ভনিজ ৰশীল – িভৰদ্ৰ – েুদ্ধংৱিহী – 
হতাশ - আৱেভৈক – ভতক্ত – হতাশ – উিাসীন ভৈৰক্ত – ভনঃস্ব – ভনভিয় – িাভঙ পোো – 
ৰ্ধ্ংসাত্মক - অসৰুভক্ষ্ত – গুণ্ডাভৈভৰ কৰা – ভৈভচ্ছন্ন – সংৱৈিনহীন – ভৈশৃংিল – ভৈভচ্ছন্ন – 
িাভয়ত্বহীন ঠাণ্ডা - ভনৰৎুসাভহত – ভৈৰক্ত – আৱিশ ভিয়া – ভৈতৃষ্ণাত – ভৈভচ্ছন্ন – 
প্ৰভতৱোভৈতািূলক আভধপতযশীল – ঈষজাপৰায়ণ অভিৱোৈ কৰা – আভধপতযশীল – ভৈচাৰ –
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অহংকাৰী – অহংকাভৰক ভৈচাৰ – ভনন্দা - অহংকাৰী – এৱলহুো – সংঘাতপূণজ – ঈষজাশীল – 
অকলশৰীয়া – ভৈভ্ৰান্ত – অস্বািাভেক – পহৰুো – ৰক্ষ্ণশীল - িয় পিাো – উন্মাি – ভনয়ভন্ত্ৰত 
– হতাশ – পহতাভল পিলা – পহতাভল পিলা – হাসযকৰ – অসুিী - িিুজ ৈীয়া – নযায়পৰায়ণ – 
অপ্ৰভতভিয়াশীল – িভুড – ভনিজয় – অভৈশ্বাসী – গনভতক – িিুী – অসাৰ ঋণাত্মক – পচভডভিক 
– প্ৰভতৱশাধ – পৈাপনীয় – িিু – আৱেভৈক – আত্মভনন্দা িুক্তৱিাৈী আতংভকত – আত্মপৰাৰ্য়ী 
– ভহংস্ৰ – পপৰাৱনাইড – আত্মৰ্ধ্ংসী – জ্ঞানী ভনভিয় – আত্মঘণৃা ভনিুঁততাৈািী – আত্ম- 
obsessed – কৰুণ – আত্মকৰুণা – িিুীয়া – আত্ম-ভৈভেতকাৰী – অভধকাৰী – স্বাথজপৰ - ৈযি 
– লজ্জা – ভৈলম্ব – ৈন্ধ – শাভি – লাৰ্ – শাভি – িঃুভিত - পিাধ – আঘাতপ্ৰাপ্ত – 
প্ৰভতভিয়াশীল – Strung আউট – একান্তিৱন – পৰ্িী – প্ৰতযািযান – চুভপভৰৱয়ৰ - িিন – 
পটনোি – পক্ষ্াভিত িীৰ ু– পিতযাৈ – অভচভন্তত – িায়ৈদ্ধ - অক্ষ্িাশীল 

 

ৰচত্ৰ ১০ 

মূৈ শৰক্তৰ খৰণ্ডতকৰণৰ প্ৰধোন কোৰণ 

 

         

অসন্তুি আভথজক ইচ্ছা
আভথজক সফলতা আকষজণ কৰাত 

অসুভৈধা

টকাৰ ভৈষৱয় অপূণজ
কল্পনা

ভনৰ্ৰ ভৈত্তীয় অেিাৰ 
পনভতৈাচক ধাৰণা

কি আত্মসন্মান

NOVELTY 

SATURATION ৰ দ্বোৰো

উৱেিৱোৈয অনযানযৰ 
সিসযা

অতীতৰ ভৈত্তীয়
অভিজ্ঞতাৰ 

পনভতৈাচক িৃভত

ভেৱকাৱনা ধৰণৰ পনভতৈাচক 
ৈা কিিায়ক আৱেৈ

WHOLE 

STATE 

OF CORE 

ENERGY 

FRAGMENTATION OF 
ENERGY 

HYPER-FOCUSED পলাি 

FRAGMENTATION OF 
ENERGY 

িানভসক স্বািযৰ সিসযা 

এৰ্নৰ আধযাভত্মক পথত 
সিসযা 

ATOD & G 

পহাভিঅ'পিটিক ইৱম্বৱলন্স 
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আধযোৰত্মক শৰক্ত আৰু আৰথিক শৰক্তৰ মোজৰ সম্পকি  
 

     ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰ আভথজক প্ৰাচুেজযৰ িানভসকতা ৈভ়ি তুভলৈ পাভৰ। এই উন্নয়নিূলক 
প্ৰভিয়াৰ পিৌভলক কথাৱটা হ’ল পলািক ভনৰ্ৰ ভসদ্ধান্ত িহণ প্ৰভিয়াক আগুভৰ ধভৰৈবল ভনভিয়া। 
িানভসক/আৱেভৈকিাৱে অিােৰ পভৰেৱতজ  প্ৰচুৰতাত িৱনাভনৱেশ কৰাৰ লৈৱত ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনবল অহা ধন 
ৈৃভদ্ধ কৰা গিনভন্দন কােজয িহণ কভৰৱল, ভনৰ্ৰ িূল শভক্তক প্ৰচুৰতাৰ গসৱত ভিভল োৈবল অনুিভত ভিৱয়। 
ইয়াৰ ৈাৱৈ সীভিত ভৈশ্বাসৱৈাৰ িাভঙ পপৱলাো, লক্ষ্য সমূ্পণজ পহাোৰ িশৃযিান কৰা আৰু প্ৰচুৰতাৰ গসৱত 
অনুৰণন ঘটাৈবল ভনৰ্ৰ আৱেৈৰ কম্পাঙ্ক পুনৰ ভনধজাৰণ কৰা আভিৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। প্ৰভতৱৰাধৰ আিযন্তৰীণ 
অেিাৰ পৰা (অথজাৎ টান, িানভসক চাপ, হতাশ, ভৈৰক্ত, হতাশ আভি অনুিে কৰা) আৰু ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক 
শভক্তৰ গসৱত পনুৰ ভিল থকাৱটাৱে শাভন্ত, ভশভথলতা, সিিয়, আনন্দ আভিৰ স্বািাভেক অেিা আৱন 
ধিীয়/আধযাভত্মক/ধযান-ধাৰণািূলক কােজয সম্পািন কভৰৱল এৱন অনুশীলনৰ এটা প্ৰধান প্ৰিাে হ'ল 
আভথজক প্ৰাচুেজযৰ গসৱত অনুৰভণত পহাো ৰ্ািত আধযাভত্মক শভক্তৱৰ ৰ্ীেন ফুভল উঠা। এই অনুৰণনত 
আভথজক প্ৰাচুেজয ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত ৈািেত পভৰণত পহাোৰ ৈাৱৈ সঠিক ৈযেিা িহণ কৰা হয়। প্ৰচুৰতাৰ 
গসৱত ভনৰ্ৱক একাকাৰ কভৰৈবল তলত পকইটািান ৈযেহাভৰক পিৱক্ষ্প পিিওুো গহৱে: 
 

১) ধনৰ ভৈষৱয় ভেৱকাৱনা পনভতৈাচক ভচন্তা/অনিুে লক্ষ্য কৰক আৰ ু ধযান/িভৃিিংৈীৰ অিযাসৰ 
ৰ্ভৰয়ৱত িনৱোৱৈৱৰ পসইৱৈাৰ এভৰ ভিয়ক। 

২) ভিৰ উশাহ লওক আৰু সািভিক আভথজক পভৰভিভতৰ স্পি/ৈািভেক িভৃিিংৈী লাি কৰক। 

৩) ভচন্তাৱৈাৰক এইৱৈাৰৰ লৈত ভিলাই ভিয়ক: “আৱপানাৰ হাতত ভে নাই তাৰ ৈাৱৈ িিুী পহাোতবক, 

ভনৰ্ৰ ভে আৱে তাৰ শলাৈ পলাোৱটাৱেই সিু।” এই পুনৰ সংহভতৰ গসৱত আধযাভত্মকিাৱে সংহত গহ 
থকাৰ লৈৱত অভধক অিৈভতৰ ভিশত গিভনক পিৱক্ষ্প লওক। 

৪) ধনক আধযাভত্মক শভক্ত ভহচাৱপ ৈণয কৰা। ধন আৰু আধযাভত্মকতা ভিহভল নহয় ৈুভল ভৈশ্বাস িনৱটাৰ 
পৰা পপলাই ভিয়ক। 

৫) ধন ভৈচৰা আৰু পনভতৈাচকিাৱে পচাোৰ ৈাৱৈ উদ্ভে পহাো িানুহ আধযাভত্মক নহয় ৈভুল ধাৰণাৱটা 
এভৰ ভিয়ক। 

CORE ENERGY ৰ “ৱৈাৱটই অেিা”ৰ ৰ্ীেনত 
কল্পনাতীত সম্ভােনা িুকভল কৰাৰ ক্ষ্িতা প্ৰায় সীিাহীন। 
পেভতয়া CORE/PRIMAL ENERGY আৰু িভণ্ডত 

নহয়, পতভতয়া ই পভৈে শভক্তত পভৰণত হয়। 
 

-- ভৰভক ভসং 
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৬) ধন পে শভক্তশালী আৰু ইচ্ছাকৃতিাৱে আিাৰ দ্বাৰা সৃভি আৰ ুৈযেহাৰ কৰা হয় আৰ ুই আধযাভত্মক 
ৰ্াৈৰণৰ গসৱত িালিৱৰ ভিভল োয় ৈুভল স্বীকাৰ কৰক। 

৭) ভনৰ্ৱক আধযাভত্মক সত্তা ৈুভল ৈণয কভৰৱল ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক শভক্ত (আত্মা) অসীি প্ৰচুৰ। েভি 
ভনৰ্ৱক আধযাভত্মক সত্তা ভহচাৱপ ভচনাক্তকৰণ আৱে, পতৱন্ত এৱন ভচনাক্তকৰণত স্বািাভেকৱত অভত প্ৰচুৰতা 
থাৱক। এৰ্নৰ আধযাভত্মক গুণ পেৱন পপ্ৰি, শাভন্ত, পণূজতা, আনন্দ, সতয, ভচন্তা, উিাৰতা আভি আধযাভত্মক 
প্ৰাচুেজযৰ ইংভৈত। পেভতয়া পকাৱনাৈাই এই গুণৱৈাৰক ধভৰ ৰাৱি আৰ ুআভথজক প্ৰাচুেজযৰ গসৱত সংৱোৈ 
কৱৰ, পতভতয়া অনুৰণনৰ অেিা এটাৰ সৃভি হয় ভেৱয় িানুহক প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাবল িানান্তভৰত কৱৰ। 

৮) ধন শভক্তৰ এক প্ৰকাৰ পহাোৰ পক্ষ্েত ভনৰৱপক্ষ্। টকাৰ আঁৰৰ শভক্তৰ তাৎপেজ আৱে আৰু এই 
শভক্তৱটাৱেই হ’ল িানুহ পেভতয়া টকা থাৱক পতভতয়া িানুহৰ িূল শভক্ত। 

৯) আধযাভত্মক আৰ ু আভথজক ভৈকাশ িৱুয়াটা ভৈিৃত ৈুভল স্বীকাৰ কৰা। উপলভব্ধৰ ফলত ভনৰ্ৰ 
িানভসক/শাৰীভৰক শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ কভৰ ভৈিৃভতৰ গসৱত অননুাি সৃভি কৰা হয়। 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ৰ্ীেনৰ এটা ভৈিৃত অেিা হ’ল ভিটাভিন এি শভক্তৰ 
প্ৰৈাহ, িানুহৰ ৰ্ীেনৰ প্ৰভতৱটা ঘণ্টা। চুভক্তৈদ্ধ ৰ্ীেন 
প্ৰতযক্ষ্িাৱে অনুিে হয় পেভতয়া ভিটাভিন এি শভক্ত 

হ্ৰাস পায়। 
 

- ভৰভক ভসং 
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অধযোয় ৬ 

শৰক্তৰ মৰহমো 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

112 
 

OPULENCE & ৰভ োৰমন এম 
 

     প্ৰৈভত গহৱে িানুহৰ ৈযভক্তৈত ভৈকাশ, শভক্তৰ পৈৌৰেক আৱকাোভল গল শভক্তৰ প্ৰভত পিৌভলক ৈা িূল 
সন্মান থাভকৱল সম্ভে। ভনৰ্ৰ ক্ষ্িতাৰ প্ৰভত ভেৱকাৱনা ধৰণৰ ৈা ভেৱকাৱনা ধৰণৰ অসন্মাৱন শভক্তৰ 
অপচয় কভৰ পপলাৈ আৰ ুআভি সকৱলাৱে লাি কৰা এই পিৌভলক িূল শভক্তৰ পৈৌৰে আৰু ধন-সম্পভত্তত 
ৈাধাৰ সভৃি কভৰৈ। ভনৰ্ৰ শভক্তৰ সিৃভদ্ধ আৰু পৈৌৰে অনুিে কৰাৰ ক্ষ্িতা আৰু অভধক ভৈকভশত হয় 
আৰু ৈৃভদ্ধ পায় পেভতয়া এই শভক্তৰ িভহিাক সচঁাবকৱয় আৱকাোভল লয়। পেৱনবক পকাৱনাৈাই ৈৃহৎ 
পভৰিাণৰ ধন থকাৰ সফলতাক আৱকাোভল লয়, এৱকিৱৰ ধন শভক্তৰ ৰূপত ৰ্িা পহাোৰ লৱৈ লৱৈ 
ভিটাভিন এিৰ পৈৌৰেক আৱকাোভল ল’ৈ পাৱৰ, ভেৱটা ইচ্ছাকৃতিাৱে ৈযেহাৰ কভৰ িানুহৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা 
১২টা িাোৱক সৰ্ীে কভৰ পতালা হয় (ভচে ১ চাওক)। ভিটাভিন এিৰ অসন্মান ঘৱট পেভতয়া পকাৱনাৈাই 
ইয়াক ক্ষ্ভতৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৱৰ আৰু পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ স্বাথজত ধনৰ ভপেত লৈা হয় পতভতয়া 
১২টা িাোৱত িহান সিিয় আৰু অিৈভত সৃভি নকৰাবক। ভনৰ্ৰ স্বাথজত অনুসৰণ কৰা ধনৰ ক্ষ্ভতকাৰক 
পভৰণভত হ’ৈ পাৱৰ েভিৱহ িূল শভক্ত ৈৃভদ্ধৰ ওপৰত গুৰুত্ব ভিয়া নহয়। ভনৰ্ৰ স্বাথজত ধনৰ ভপেত লৈা 
আৰু তাৰ ভপেত অপৈযেহাৰ/অপৈযেহাৰ কভৰ ৈযভক্তৈত ৰ্ীেনৰ িয়ােহ ক্ষ্ভতৰ সভৃি কৰা ৈযভক্তৰ 
অৈণন উিাহৰণ আৱে। ৈাভহযক সম্পি আৰু আিযন্তৰীণ সম্পিৰ সিৃভদ্ধ পিভিৱল ৰ্ীেন আনন্দিয় 
অভিজ্ঞতাৰ ভচম্ফনী গহ পৱৰ। এৱন আনন্দিয় অেিাত ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত “িভহিা” শব্দৱটাৰ েৱথি 
অথজ আৱে, কাৰণ িভহিা পকেল এটা অভত িাল অভিজ্ঞতাৰ ৈহু ওপৰত। ইয়াৰ অথজ গহৱে প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত িহান কৃভতত্বৰ পৈৌৰে। িভেষযৎৰ সিৃভদ্ধ আৱে আৰু ই গহৱে ভিটাভিন এি 
সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত ১২টা িাোত ধন-সম্পভত্তৰ স্বীকৃভতও। উিাহৰণস্বৰূৱপ, পেভতয়া 
িাউণ্ট এিাৱৰিক প্ৰথিৈাৰৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ চকুৱৰ অনুিে কৰা হয়, পতভতয়া পসয়া এক িভেষযৎৰ 
অভিজ্ঞতা, পভৃথেীৰ সৱৈজাচ্চ পৈজতৰ অভৈশ্বাসয িশৃযত িন-প্ৰাণ উিং কৰা অভিজ্ঞতা হয়। ইয়াৰ ভৈষৱয় 
প়িা, ইয়াৰ ভৈষৱয় ভচৱনিা পচাো, ইয়াৰ ভৈষৱয় ভিভডঅ’ পচাো ৈা ইয়াৰ ভৈষৱয় েভৈ পচাোৰ পৰা 
অভিজ্ঞতাৱটা ৈহুত পৈৱলৈ। ধনী শভক্তৰ পৈৌৰেত প্ৰকৃতৱত ৰ্ইু জ্বৱলাোৱটা পতভতয়াই হয় পেভতয়া 
পকাৱনাৈাই প্ৰতযক্ষ্ অভিজ্ঞতা আৰু শভক্তশালী সংস্পশজত থাৱক। উিাহৰণস্বৰূৱপ িাউণ্ট এিাৱৰিৰ প্ৰতযক্ষ্ 
ধাৰণা ইয়াৰ আন ভেৱকাৱনা পৱৰাক্ষ্ ধাৰণাৰ তুলনাত সমূ্পণজ পৈৱলৈ ভৈষয়। 

 

     পেভতয়া পকাৱনাৈাই ৈহুভৈধ অভিজ্ঞতাত ভৈিযিান িহৎ শভক্তৰ পৈৌৰেত ৰ্ইু জ্বলাই থাৱক, পতভতয়া 
ভনৰ্ৰ ভিতৰৰ শভক্ত িানভসকিাৱে (অথজাৎ ভনৰ্ৰ প্ৰতযক্ষ্ অভিজ্ঞতাৰ ভিতৰত) প্ৰকাশ পপাোৰ ৈাৱৈ 
অভতশয় প্ৰশংসাৱৰ এক সিৃভদ্ধৰ অেিাবল পভৰণত হয়। ধনৰ ৈযেহাৱৰ প্ৰিান কৰা অভিজ্ঞতাৰ সঁচা 
অথজত শলাৈ ল’ৈবল আৰম্ভ কৰাৰ লৱৈ লৱৈ ভিটাভিন এি আিযন্তৰীণিাৱে এক সিভৃদ্ধৰ অেিাত 
উপনীত হ’ৈ পাৱৰ। ধনৰ ভেৱকাৱনা পভৰিাণৰ ৈযেহাৰৰ দ্বাৰা প্ৰিান কৰা ভেৱকাৱনা অভিজ্ঞতাক এক 
সিৃভদ্ধশালী অভিজ্ঞতা ৈুভল ক’ৈ পাভৰ পেভতয়া পকাৱনাৈাই তলত ভিয়া সতযৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভিটাভিন এিৰ 
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গসৱত প্ৰতযক্ষ্িাৱে পটপ কৱৰ: ধনৰ শভক্ত িানভসক, আৱেভৈক, পৈৌভদ্ধক আৰু আধযাভত্মকিাৱে ভনৰ্ৰ 
স্নায়ুশৰীৰভৈজ্ঞানৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ভহচাৱপ ৰ্িা গহ থাৱক (অথজাৎ। , িৈৰ্/ুশৰীৰ) আৰ ু
স্নায়ুিৱনাবৈজ্ঞাভনক (অথজাৎ িৈৰ্/ুিন) ৈযেিা। উিাহৰণস্বৰূৱপ, পেভতয়া পকাৱনাৈাই পৈলািালৰ সািিী 
ভকৱন, পতভতয়া প্ৰভতৱটা ডলাৰ ৈযেহাৰ কভৰ ১২টা িাোক শভক্তশালী কভৰৈবল ৈযেহাৰ কৰা হয়, কাৰণ 
িািযৰ ভিতৰত শভক্ত ৈযেহাৰ কৰাৱটা ভনৰ্ৰ ৈযেিাৰ ভিতৰত িূল শভক্তবল ৰূপান্তভৰত পহাোৰ ৈাৱৈ। 
এই উপলভব্ধৱয় ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি সংৰক্ষ্ণ, ৈযেহাৰ আৰু পুনৰুজ্জীভেতকৰণৰ ৈাৱৈ সাধাৰণ আভথজক 
পলনৱিনত ভিটাভিন এি শভক্তৰ অভিজ্ঞতা লাি কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। 

 

১) ভিটাভিন এিৰ সিান্তৰাল ভৈকাশ ঘৱট, ধন ৰাভহ কৱৰ, আৰু ১২টা িাোত ভনৰ্ৱক উন্নীত কৱৰ। 

২) পেভতয়া পকাৱনাৈাই সিৃভদ্ধশালী ৰ্ীেনত প্ৰৱেশ কৱৰ পতভতয়া এৱন ৈযভক্তৰ চাভৰওফাৱল আনক অতযন্ত 
ইভতৈাচক আৰু উত্থানশীলিাৱে প্ৰিাভেত কৱৰ। 

৩) প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত িন, শৰীৰ আৰু আত্মা সংহভতত থাভকৱল শভক্তশালী উত্থান 
সিৃভদ্ধশালী হয়। 

৪) ধন-সম্পভত্ত শব্দৱটাৱে ভৈশালতা, পসৌন্দেজযৰ িভৃিিংৈী, ভশল্পকিজ, ইিান ভৈশাল ৈস্তু, ইিাৱনই সািভৰ পলাো 
ভকৈা এটা, শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি এৱকলৱৈ সুন্দৰিাৱে ভিভল পসই ভৈশালতাত পসািাই পৱৰ। 

৫) প্ৰকৃত পসৌন্দেজয আৱেভৈকিাৱে, পৈৌভদ্ধকিাৱে, সম্পকীয়িাৱে ইতযাভি, সকৱলা সিৃভদ্ধশালী অেিাৱত প্ৰকাশ 
পায় ভেৱৈাৰ ৈভতশীলিাৱে এটা অভিজ্ঞতাৰ পৰা আন এটা অভিজ্ঞতাবল ৈভত কৱৰ। ভিটাভিন এি 
থাভকৱলৱহ এইৱটা সম্ভে। 

৬) ভিটাভিন এি শভক্তৱয় অৈণন িেুাৰ িুকভল কৱৰ ভেৱয় ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ শভক্তৰ পৈৌৰে ভচভন পাৱল 
িহৎ অভিজ্ঞতা প্ৰিান কভৰৈ পাৱৰ। আভথজক শভক্ত িুকভল কৰাৰ িেুাৰিুিৱৈাৰ ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ/িূল 
শভক্তৰ প্ৰশংসাৰ ৈাৱৈই প্ৰকাশ পায়। 

৭) উপকাৰ আৰ ুঅভধক ভৈকাশৰ ৈাৱৈ ভিটাভিন এি ৈযেহাৰৰ ভৈষৱয় এৰ্নৰ সৱৈজাচ্চ ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ 
ভৈকাশৰ ৈাৱৈই ধনৰ সম্ভেপৰ উত্তি ৈযেহাৰ ঘৱট। ক্ষ্ভত, ক্ষ্ভত, অেক্ষ্য় ৈা ক্ষ্ভতকাৰক পােৰ প্ৰিাে 
থকা অভধক ইভিয় উপৱিাৈৰ ভপেত পিৌৰাৰ ৈাৱৈ ধন ৈযেহাৰ কৰাৰ পৰা এইৱটা স্পিিাৱে পৃথক। 
ৈযভক্তৈত শভক্তশালী ৈভৃদ্ধ আৰু সংহভতৰ ওপৰত ভনৰ্ৰ িৱনাৱোৈ ৰিাৰ ক্ষ্িতাই এই পাথজকযক ভনৰ্ৰ 
ভিতৰৱত স্পি আৰ ুসৰ্ীে কভৰ ৰাৱি। 

৮) গিভনক ভিটাভিন এিৰ ভৈকাশৰ প্ৰভত িৱনাৱোৈ ৰাভিৱল ভৈশাল সম্ভােনাৰ িুকভল হয়, ভেৱৈাৱৰ 
িানুহৰ িনত থকা সীভিত কভণ্ডচভনংক অভতিি কৱৰ। ভেৱৈাৰ অভিজ্ঞতাক এৰ্নৰ অভিজ্ঞতাৰ পক্ষ্েিনৰ 
ভিতৰত ভৈৱৈচনা কৰা পহাো নাভেল, পসইৱৈাৰ সিয়িৱত সুলি গহ উঠিৈ পাৱৰ। 

৯) সিৃভদ্ধ আৰ ুআনন্দৰ িাৰ্ত এক শভক্তশালী সংৱোৈ আৱে। আনন্দৰ ভিতৰত ভৈিযিান শভক্তৱয় 
িানুহৰ সুি আৱৈৈ, ইচ্ছা আৰু ৈভতশীলতাৰ প্ৰকৃত ফুলভনত সহায় কৱৰ।   
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     মোনৱ সেংঘোতৰ কোৰোিোৰ 

 

িানে সংঘাতৰ কাৰাৈাৰৰ পৰা ওলাই অহাৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তা পেভতয়া িানেতাই স্বীকাৰ কৱৰ পতভতয়া 
প্ৰকৃত সিৃভদ্ধ সম্ভে হয়। ধন ভনশ্চয়বক সংঘাতৰ এটা ডাঙৰ কাৰণ। ১১ নং ভচেত (তলত) পিিওুোৰ 
িৱৰ িানে সংঘাতৰ কাৰাৈাৰিন ৈৃত্তাকাৰ প্ৰকৃভতৰ আৰু এই সংঘাতৰ সংিিণ ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ 
আৰু ৈযেহাৰৰ সিসযাৰ ৈাৱৈই হয়, ৈযভক্তৰ পৰা আৰম্ভ কভৰ ভৈশ্বৰ্নীনবলৱক। ৈযভক্তৈত ৰূপান্তৰ আৰম্ভ 
হ’ৱলই িানেতাই সম্ভেতঃ এই সংঘাতৰ পৰা ওলাই আভহৈ পাৱৰ, এই কথা উপলভব্ধ কভৰ পে ভিটাভিন 
এি শভক্তৰ অপচয়ই আিযন্তৰীণিাৱে সংঘাতপূণজ ৈযভক্তৰ সৃভি কৱৰ, োৰ ফলত ভৈশ্বৰ্নীন সংঘাতৰ সৃভি 
হয়, ভেৱটা ভচে ১১ত পিিওুো গহৱে। 
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ৰচত্ৰ ১১ 

মোনৱ সেংঘোতৰ কোৰোিোৰ 

 

 
 

 

ৰবত্তীয় আৰু আভযন্তৰীণ শৰক্তৰ শৰক্তশোৈী সেংটৰ্োজন 

 

পেৱনবক এটা পকটাৰভপলাৰ এটা ৰূপান্তৰৰ িাৱৰ্ৱৰ গৈ এটা সুন্দৰ পভিলা গহ পৱৰ, আভথজক আৰু আিযন্তৰীণ 
শভক্তৰ শভক্তশালী সংৱোৰ্ৱন ভৈশুদ্ধ আনন্দবল ৰূপান্তৰৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ, ভেৱটা ভচে ১২ত পিিুওো গহৱে, 

আৰু তলত ৈযািযা কৰা গহৱে: 
 

১) “ধনৰ ৰূপান্তৰৰ দ্বাৰা ৰ্ািত ৈুভদ্ধিত্তা” পৈাৱল ধনৰ অভধকাৰী গহ িানভসক শভক্তৰ সৃভি আৰ ু
সংৰক্ষ্ণক ৈুৰ্ায়। 

২) “ভনৰ্ৰ আভথজক সম্ভােনাক সমূ্পণজৰূৱপ িহণ কৰাৰ ফলত পহাো আৱেভৈক সিিয়” ৈুভলৱল ভিটাভিন 
এিক ভনৰ্ৰ আৱেৈৰ গসৱত অহৰহ সংৱোৈ িাপন কৰাৱটা ৈুৱৰ্াো হয়। 

আভযন্তৰীণভো
ক্ষৱ সেংঘোতপণূি

বযৰক্ত

উটেখটৰ্োিয
আন আৰু 
পৰৰয়োৈৰ 

সদসযৰ হসটত
সেংঘোত

পোৰৰবোৰৰক 
সেংঘোত

ক্ষিো ৰ সেংঘোত

(এ ো ক্ষিো  
বনোম আন 

এ ো)

ৰবশ্ব সেংঘোত
প্ৰৰ্ন্মৰ পৰা প্ৰৰ্ন্মবল 
সংঘাতৰ সংিিণ 
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৩) “িাহকৰ গসৱত সম্পকজ  ভনৰ্ৰ শভক্তশালী সফলতাৰ িাৱপান” পৈাৱল িাহকক সািিী/ৱসোসিূহৰ 
সম্ভেপৰ উত্তি আৰ ুপ্ৰকৃত প্ৰিােক ৈুৰ্ায়, োৰ ফলত আভথজক সফলতা আৰু ভিটাভিন এি সঞ্চয় হয়। 

৪) “আিযন্তৰীণ স্বাধীনতাবল পোো ভিতৰৰ ব্লকসিূহৰ প্ৰাকৃভতক আঁতৱৰাো” ৈুভলৱল ভিটাভিন এি 
ৈযেহাৰ কভৰ সকৱলা ১২টা িাোৰ িাৰসািয ৰক্ষ্াৰ ৰ্ভৰয়ৱত শাৰীভৰক/িানভসক ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ িূল শভক্ত 
ৈযেহাৰ কৰাৱটা ৈুৱৰ্াো হয়। 

৫) “সিয়ৰ িূলযোনতাক উপলভব্ধ কৰা, িূল শভক্ত ৰূপান্তৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত” পৈাৱল সিয় আৰ ুশভক্তৰ ৈযেহাৰ 
কভৰ ১২টা িাোত ভনৰ্ৱক উন্নীত কৰাৱটা ৈুৰ্ায় ে’ত ধনক ৈযভক্তৈত উত্থানৰ ৈাৱৈ ইন্ধন ভহচাৱপ 
ৈযেহাৰ কৰা হয়। পেন্সভিউৱটচৱন সীভিত আৰ ু ৈাভন্ধ ৰিা অেিাৰ পৰা শভক্ত আৰু ধনৰ ভৈিৃত 
অেিাবল ৰপূান্তৰক ৈুৰ্ায়। 

৬) “শভক্তৰ স্বািাভেক সংৰক্ষ্ণৰ গসৱত আভথজক ইচ্ছাৰ ফুলভন” পৈাৱল অসন্তুভিৰ আৱেভৈক েন্ত্ৰণা 
পনাৱহাোবক কািনাৰ ৈৃভদ্ধক ৈুৰ্ায়। এৱন অেিাই শভক্ত সংৰক্ষ্ণ কৱৰ, িলূ শভক্ত সভিয় কৱৰ আৰ ু
ৈভতশীল অিৈভতৰ ভিশত সৰ্ীে কৱৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

আভথজক ইচ্ছা সভিয় কভৰ ৰাভিৈবল ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। ভিটাভিন 
এি শভক্তৰ অপৈযেহাৰ / অপৈযেহাৱৰ ৈঠনিলূক কািনা ৰ্ধ্ংস কভৰ 

ৰ্ধ্ংসাত্মক ইচ্ছাৰ সৃভি কভৰৈ পাৱৰ। িানুহৰ ৈহু িিু-কিৰ অন্ত পভৰৈ পাৱৰ 
পেভতয়া ৰ্ধ্ংসাত্মক ইচ্ছাৱৈাৰ ৈঠনিূলক কািনাবল ৰপূান্তভৰত হয়। 

 

-- ভৰভক ভসং 
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ৰচত্ৰ ১২ 
ৰভ োৰমন এম আৰু ক্ষম োমফি ’ৰেে 

INTO PURE JOY ৰ মোজত 

 

 
      

      

অৰভজ্ঞতোৰভৰত্তক ৰ্ুৰক্ত আৰু বযৰক্তিত শৰক্ত 

 

     প্ৰকৃত িভহিা অভিজ্ঞতাভিভত্তক। ভনৰ্ৰ পৈৌভদ্ধক শভক্তক উচ্চতি পেজায়বল ৈযেহাৰ কৰাৰ ক্ষ্িতা 
ৈৃভদ্ধৰ লৱৈ লৱৈ ৈযভক্তৈত শভক্তৰ পৈৌৰে অভিজ্ঞতাভিভত্তকিাৱে উপলভব্ধ কৰা হয়। অভিজ্ঞতাভিভত্তক 
েুভক্তৱয় সিসযা সিাধান, ৈাধা অভতিি কৰা আৰু অভধক আৈৈাভ়ি োৈবল েুভক্তৈাি ৈযেহাৰ কৰাৰ 
ভচন্তাশীল ক্ষ্িতাক ৈুৰ্ায়। ৈহুৱতা কাৰণ-প্ৰিােৰ সম্পকজ ক সােধাৱন, শভক্তশালীিাৱে আৰ ুসিৃভদ্ধশালীিাৱে 
অনুিে কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন োৱত ভনৰ্ৰ পৈৌভদ্ধক শভক্তৰ প্ৰভত সন্মান ঘাতীয়িাৱে ৈভৃদ্ধ পায়। এৰ্নৰ 

প্ৰৰতজন বযৰক্তৰ 
ৰভতৰত থকো 
ৰবশুি আনন্দৰ 

অৱস্থো
(ৰনৰটপে ক্ষপ্ৰম)

(1)

ধনৰ ৰূপোন্তৰৰ 
দ্বোৰো জোগ্ৰত 
বুৰিমত্তো (2)

ৰনজৰ আৰথিক 
সম্ভোৱনোক 

সম্পণূিৰূটপ গ্ৰহণ
কৰোৰ ফৈত 
আটৱৰিক 
সম্প্ৰীৰত

(3)

গ্ৰোহকৰ হসটত
সম্পকি  ৰনজৰ 
শৰক্তশোৈী 
সফৈতোৰ 
দোটপোন

(4)

ৰভতৰৰ ব্লকটবোৰ 
স্বোভোৰৱকভোটৱ 

আোঁতৰোই 
ক্ষপটৈোৱোৰ ফৈত 
আভযন্তৰীণ 

স্বোধীনতো ক্ষপোৱো 
ৰ্োয়

(5)

সময়ৰ 
মূৈযৱোনতোক
উপৈৰি কৰো, 
মূৈ শৰক্ত 
ৰূপোন্তৰৰ 
জৰৰয়টত

(6)

শৰক্তৰ প্ৰোকৃৰতক 
সেংৰেণৰ হসটত 
আৰথিক ইচ্ছোৰ 

ফুৈৰন
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পৈৌভদ্ধক/জ্ঞানিূলক/ভচন্তাশীল শভক্তৰ এই ৈৃভদ্ধ গহৱে ৰ্ীেনৰ এক িয়ংকৰ অেিা ে’ত ভিটাভিন এিক 
এৱন ঘাতীয় ৈভৃদ্ধৰ ইন্ধন ভহচাৱপ ৈযেহাৰ কৰা হয়। অভিজ্ঞতাভিভত্তক েুভক্তৰ ৰ্ভৰয়ৱত এটা ৈভুদ্ধৰ এৱন 
ৈৃভদ্ধৰ লৱৈ লৱৈ িানুহৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাো সৰ্ীে গহ উৱঠ আৰ ুএৱন এক িভহিাৰ অেিাত কাি 
কভৰৈবল আৰম্ভ কৱৰ ে’ত িানুহৰ ৰ্ীেনৰ প্ৰভতৱটা ভিৱনই ধনী। এৱন অেিাত উপনীত হ’ৈবল 
অভিজ্ঞতাভিভত্তক েভুক্ত আৰু ৈযভক্তৈত শভক্তৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈ তলত ভিয়া ধৰৱণ ৈুভৰ্ৈ পাভৰ: 
 

১) অভিজ্ঞতাভিভত্তক েুভক্তৰ আৰম্ভভণ হয় ৈািে ৰ্ৈতৰ সিসযা আৰ ুপভৰভিভতৰ গসৱত ৰ্ভড়ত প্ৰতযক্ষ্ 
ৰ্ীেন অভিজ্ঞতাৰ পৰা। ভনৰ্ৰ অভিজ্ঞতাক প্ৰভতফভলতিাৱে পৰীক্ষ্া কভৰ আৰু এৱন প্ৰভতফলনৰ পৰা 
আিযন্তৰীণিাৱে জ্ঞান লাি কভৰ প্ৰতযক্ষ্ ভশক্ষ্ণৰ সুভৈধা হয়। 

২) প্ৰশ্ন উত্থাপন কৰা, অনুসন্ধান কৰা, পৰীক্ষ্া-ভনৰীক্ষ্া কৰা, পকৌতুহল ৈৃভদ্ধ কৰা, সৃভিশীলতা ৈৃভদ্ধ কৰা, 
অথজ ভনিজাণ কৰা, আৰ ুএৱন সকৱলা িানভসক কােজযকলাপত ৈযভক্তৈত শভক্তৰ ৈযেহাৰ পকৱনবক হয় পসই 
কথা উপলভব্ধ কৰা আভিৱয় অভিজ্ঞতাভিভত্তক েুভক্তৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কৱৰ। 

৩) পভৰঘটনা/অভিজ্ঞতা/জ্ঞানৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ তথযৰ প্ৰভতফলন, সিাৱলাচনাত্মক ভৈৱিষণ আৰ ু
সংৱিষৱণ এৰ্নৰ পৈৌভদ্ধক ক্ষ্িতাক অভধক িূল শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰৈবল আৰ ুভনৰ্ৰ েুভক্ত ক্ষ্িতা ৈভৃদ্ধ 
কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। 

৪) আিযন্তৰীণ স্পিতা লািৰ পচিা পতভতয়া হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই ১২টা িাোৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত পৈৌভদ্ধক 
শভক্ত, আৱেভৈক শভক্তক ভনৰ্ৰ সািভিক অভিজ্ঞতাৰ গসৱত সংৱোৈ কৱৰ। েভুক্ত ক্ষ্িতাক অভৈৰতিাৱে 
আৰু প্ৰভতফভলতিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৱল আিযন্তৰীণ (ৈযভক্তৈত) শভক্তসিূৱহ পৈৌভদ্ধক ক্ষ্িতা ৈভৃদ্ধ কভৰৈবল 
অনুিভত ভিৱয় ভেৱয় পােবল সকৱলা ১২টা িাোৱত সৈজাভধক লািৰ ৈাৱৈ ধন লাি, সঞ্চয় আৰ ুৈযেহাৰৰ 
ৰ্ভৰয়ৱত ভিটাভিন এি সঞ্চয়ৰ সম্ভােনা ৈৃভদ্ধ কৱৰ। 

৫) ধনৰ ৈযেহাৰৰ ৰ্ভৰয়ৱত উপলব্ধ অভিজ্ঞতাৰ পভৰিাণ আৰ ুগুণৈত িান ভনণজয় কভৰৈবল এৱন 
অভিজ্ঞতা লাি কভৰৈবল ভিটাভিন এি ভকিান ৈযেহাৰ কভৰৈ লাৱৈ পসই ভৈষৱয় অভৈৰত ভচন্তা আৰ ু
েুভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 

৬) শভক্তশালী সংৱোৰ্ন পতভতয়া হয় পেভতয়া অভিজ্ঞতাভিভত্তক ভসদ্ধান্ত পলাো হয় পে পকাৱনা পভৰিাণৰ 
ভিটাভিন এি অপচয় নকভৰৈ।এয়া আনন্দৰ অেিা, সংৱকাভচত সীিাৈদ্ধতা নহয়। 

 

কোৰ্িযেমতো আৰু প্ৰোথৰমক শৰক্ত 

 

     কােজযক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ প্ৰাথভিক (ৱকাৰ) শভক্ত সভিয়কৰণ, ৈভৃদ্ধ আৰ ু পভৰৱশাধনৰ গসৱত ৰ্টিলিাৱে 
ৰ্ভড়ত। লক্ষ্যত উপনীত হ'ৈবল, উপৱিাৈ আৰ ু ধন-সম্পভত্তৰ অভধক অেিা অনুিে কভৰৈবল আৰ ু
ভিটাভিন এি ৰ্িা কভৰৈবল কিজক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কৰাত তলত ভিয়া ধাৰণাসিূহ পকিীয়: 
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১) িানভসক িক্ষ্তা ৈভ়ি পতালা, িানভসক কৱঠাৰতা, িৱনাভনৱেশ, আত্মভৈশ্বাস, ি়ৃিতা, আৰু ভনৰ্ৰ শভক্তৰ 
ওপৰত ভনয়ন্ত্ৰণৰ অেিাত থকাৱটা পতভতয়াই হয় পেভতয়া এটা লক্ষ্য িনত ৰিা হয় আৰু ধনক ভিটাভিন 
এি ভহচাৱপ ৈযেহাৰ কৰা হয়, সােধাৱন। 

২) পভৰৱেশন কভৰৈবল আিযন্তৰীণ চাপ কভি োয় আৰু স্বািাভেক আনন্দ ৈৃভদ্ধ পায়। ইয়াৰ ফলত 
প্ৰাকৃভতকিাৱে প্ৰাথভিক শভক্ত উৱন্মাভচত হয়। 

৩) ৰ্ীেনৰ সকৱলা ভিশৱত িানুহৰ উৎকষজতাৰ প্ৰান্ত আৱে। এই প্ৰান্তৱটা ভচভন পাৱল উচ্চ লক্ষ্য ৰাভিৈ 
পাভৰ আৰ ুএই প্ৰান্তৰ পৈৌৰে আৰু সিভৃদ্ধ অনুিে কভৰৈ পাভৰ। 

৪) ইভতৈাচক আত্ম-কথাই কিজক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কৱৰ আৰু অভধক আৈৈাভ়ি োৈবল পচিা কৰাৰ লৱৈ লৱৈ 
আশাৈািী িভৃিিংৈী ৰাভিৈবল অনুিভত ভিৱয়। 

৫) ভিটাভিন এি িানভসকিাৱে অভধক ৰ্িা পহাোৰ লৱৈ লৱৈ কােজযক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ ঘৱট, োৰ প্ৰিাে ১২টা 
িাোৱত পৱৰ। পভৰৱেশন ৈৃভদ্ধৰ ইচ্ছা প্ৰকাশ পপাোৰ আৈৱত পভৰৱেশন ৈৃভদ্ধৰ ইচ্ছা উপভিত থাভকৈ 
লাভৈৈ। ইচ্ছাৰ ভিতৰৰ শভক্ত (ভচে ১ চাওক) ইচ্ছাৰ ৈভতশীল প্ৰকৃভতৰ স্বীকৃভতৰ গসৱত ৰ্ািত হয়। 

৬) ৈযভক্তৈত ভৈকাশত গনভতক পিৱক্ষ্প পলাোৰ সাহস ভৈকভশত হয় গনভতক ৰ্ীেন োপন কভৰ ৰ্ািত 
পহাো সিৃদ্ধ শভক্তৰ উপলভব্ধৰ ফলত। 

৭) লক্ষ্য সাধনৰ ভিশত অভধক আৈৈাভ়ি পোোৰ পক্ষ্েত আিযন্তৰীণ সিৃভদ্ধৰ অভিজ্ঞতা লাি কৰাৰ 
লৱৈ লৱৈ গিভনক আৰ ুঅভৈৰতিাৱে সঠিক পিৱক্ষ্প পলাোৰ এক ৰ্ৰুৰীতা ৈ়ি গল উৱঠ। 

৮) ভনধজাভৰত লক্ষ্য সম্পন্ন কৰাৰ সন্দিজ ত ি়ৃি ভৈশ্বাস ৈ়ি গল উৱঠ। 

৯) এৰ্নৰ িনৱটাৱে ইভতৈাচক আচৰণ আৰু িৱনািােক পলৱৈল লৈায় কাৰণ পকাৱনাৈাই িশৃযায়ন 
পকৌশল ৈযেহাৰ কভৰ থাৱক। 

১০) িানভসক প্ৰভশক্ষ্ণ ভিটাভিন এিৰ ভৈকাশ আৰু সংৰক্ষ্ণৰ এক অভৈৱচ্ছিয অংৈ গহ পৱৰ।ইয়াৰ ফলত 
শীষজ প্ৰিশজন আৰু প্ৰৈাহৰ অেিা হয়। 

১১) উৎকৃিতাৰ অেিাৰ গসৱত ভচনাক্তকৰণ কভৰৱল উচ্চিানৰ প্ৰিশজন হয়। 

১২) উৱত্তৰ্না (উৱত্তৰ্না) ৈযেিাপনা, িৱনাৱোৈ ৈৃভদ্ধ, পপ্ৰৰণা, ৈািভেক লক্ষ্য ভনধজাৰণ আভি সকৱলাৱৈাৱৰই 
ধনী অেিা ভহচাৱপ অভিজ্ঞতা লাি কৰা হয়। এই ৰাৰ্যসিূহৰ অভিজ্ঞতা আৰ ুৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ধন ৈযেহাৰ 
কৰা হয়। 

১৩) আত্মভনয়ন্ত্ৰণৰ ওপৰত গুৰুত্ব ভি উচ্চ িানিণ্ড ৈভ়ি তুভলৈবল, প্ৰভতষ্ঠা কভৰৈবল আৰ ুৈৰ্াই ৰাভিৈবল 
আৰম্ভ কৱৰ। 

১৪) পপ্ৰৰণা পিভত হয় আৰু আৱেভৈক ভনিুঁততাৈািৰ িাৰ্ত আৈদ্ধ পনাৱহাোবকৱয় উৎকৃিতাৰ ৈাৱৈ 
পচিা কৰাৱটা আৰম্ভ হয়। 

১৫) পকাৱনাৈাই ফলাফলতবক প্ৰভিয়াৰ ওপৰত গুৰুত্ব আৱৰাপ কৱৰ আৰু ইয়াৰ ফলত লক্ষ্যৰ ভিশত 
ভনৰ্ৰ োোক ধনী ৈভুল অনুিে কৰা হয়। অেৱশয ভেৱকাৱনা লক্ষ্যৰ সাধনাই সন্তুভিিায়ক আৰু আন 
লক্ষ্যৰ প্ৰভত নতুন আকাংক্ষ্াৰ সূচনা কৱৰ। পসৱয়ৱহ ৰ্ীেনত িভৈৰতাতবক ৈভতশীল প্ৰৈাহ ঘটিৱয়ই থাৱক। 
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১৬) ইচ্ছাকৃতিাৱে অনুশীলৱন প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত ভৈৱশষজ্ঞতা ভৈকাশ আৰু আনন্দ আভেষ্কাৰ কৱৰ। 
পকিীিূত িৱনাৱোৈৰ ৈভৃদ্ধ, অভিৱোৰ্ন ক্ষ্িতা আৰ ুউন্নত কিজক্ষ্িতা স্বািাভেকৱত ঘৱট। 

১৭) লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ পক্ষ্েত ভনৰ্ৰ অিযাসৰ “ৱকৱনবক” কৰা সিয় ৈা কিতবক অভধক 
তাৎপেজপূণজ। শভক্তশালী িানভসকতাই ভেৱকাৱনা অনুশীলনৰ “ৱকৱনবক” প্ৰৈাহৰ অেিাত উপনীত হ’ৈ পাৱৰ, 

ে’ত ইচ্ছাকৃত অনুশীলনত কৱটাো সিয়ৰ পভৰিাণ স্বািাভেকৱত “সঠিক সিয়”। 

১৮) ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ সম্ভােনাৰ পক্ষ্েিনৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ ভনৰ্ৰ সম্ভােনা পকৱনবক সৃভি কভৰৈ পাভৰ 
পসইৱটা ভচভন পায়। 

১৯) ভনৰ্ৰ সফলতাৰ িানভসক উপিাপন িানুহৰ িনত হাডজ -োয়াৰ গহ পৱৰ। এই উপিাপনসিহূ 
ৈািোভয়ত কৰাৰ পক্ষ্েত সকৱলা সঠিক পিৱক্ষ্প িহণ কভৰ শভক্তৰ ৈযেহাৰ কৰা হয়। 

২০) পকাৱনাৈাই প্ৰভতভিয়াৰ গুৰুত্ব উপলভব্ধ কৱৰ আৰু ভনৰ্ৰ অিৈভতৰ পক্ষ্েত পহাো িুলৱৈাৰ সিাধান 
কৱৰ। অনুশীলৱন আৰু অভধক পভৰৱশাধন কৱৰ আৰু উন্নত িানভসক উপিাপনৰ সৃভি কৱৰ ভেৱয় পদ্ধভতৈত 
উন্নভতৰ ভিশত আৈৈ়িায়। 

২১) ধন-সম্পভত্তৰ অভিজ্ঞতা লাি কৰাৰ লৱৈ লৱৈ ভিতৰৰ পৰা স্বািাভেক পপ্ৰৰণা ভৈৱস্ফাৰণ ঘৱট 
আৰু অভধক অিৈভতৰ ৈাৱৈ িানুহক ভনৰ্ৰ আৰািৰ ৰ্’নৰ পৰা ৈাভহৰবল উভলয়াই অনা হয়। 

 

     উচ্চতি িানিণ্ডৰ প্ৰিশজনৰ ৈাৱৈ “ভে ভেৱয়ই নহওক ভকয়” প্ৰভতশ্ৰুভতৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। ভনৰ্ৰ ভিতৰৱত 
প্ৰভতশ্ৰুভতৰ সভৃি হয় পেভতয়া উৱেিৱোৈয উৱেশয ৈহন কৰা ভিশৰ ভিৱশ আৈৈাভ়ি পোো উৱেশযত শভক্ত 
িাপন কৰা হয়। সফলতাৰ ৈাৱৈ প্ৰভতশ্ৰুভত অভত প্ৰৱয়াৰ্নীয় আৰু ৈযভক্তৈত শভক্ত পে ভনষ্ঠাৰ ৰ্ভৰয়ৱত 
অভধক পভৰৱশাধন কভৰৈ পাৱৰ, পসই কথা উপলভব্ধ কভৰৱল, পকাৱনা কােজয িহণ কৰা হয়, ভনৰ্ৰ সািথজয 
অনুসভৰ কাি কভৰৈবল প্ৰভতশ্ৰুভতৈদ্ধ গহ থাভকৈবল পপ্ৰৰণা প্ৰিান কৱৰ। এটা সাধাৰণ প্ৰশ্ন, “আপুভন ভকিান 
পৈয়াবক ভৈচাৱৰ?” এই প্ৰশ্নৰ উত্তৰ আৱহ িানুহৰ আিযন্তৰীণ ইচ্ছাৰ িান আৰ ুইচ্ছা পূৰণৰ ৈাৱৈ ভেিান 
শভক্ত ৰাভিৈবল ইচ্ছকু। পেভতয়া এটা ভসদ্ধান্ত পলাো হয় পে চাকভৰ এভৰ ভিয়াৱটা ভৈকল্প নহয়, পতভতয়া 
এৱন তীব্ৰ ভসদ্ধান্তই আিযন্তৰীণ শভক্তৰ িাো েৱথি ৈৃভদ্ধ কৱৰ, আনহাৱত লক্ষ্য সমূ্পণজ কৰাৰ ভিশত 
আৈৈাভ়ি পোোৱটা অভতশয় িৱনাভনৱেশ কৰা হয়। লক্ষ্য সাধনৰ প্ৰভত সমূ্পণজ িায়ৈদ্ধ হ’ৈবল হ’ৱল 
িানভসক আৰু শাৰীভৰক চঞ্চলতা, জ্ঞান আভি গুণৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। প্ৰভতশ্ৰুভতও ভনৰ্ৰ ৈতজ িানৰ অেিাৰ প্ৰভত 
িননশীলতা আৰ ুিহণৱোৈযতা আৰ ুিহণৱোৈযতাৰ গসৱত আৈৈাভ়ি পোোৰ ভসদ্ধান্ত পলাোৰ গসৱত ৰ্ভড়ত। 
িহণৰ অথজ িভৈৰতা নহয়। ইয়াৰ ভৈপৰীৱত িহণৱোৈযতাৰ অথজ হ’ল ভনৰ্ৰ ৈতজ িানৰ অেিাৰ ভৈষৱয় 
স্পি ৈুৰ্াৈুভৰ্ৱৰ নতুন িভৃিিংৈীৰ ভৈকাশ। এৰ্ৱন ভনৰ্ৰ আিযন্তৰীণ অভিজ্ঞতাৰ প্ৰভত সৱচতন গহ উৱঠ 
আৰু এই অভিজ্ঞতাসিূহৰ গসৱত পাৰস্পভৰক ভিয়াৰ প্ৰভিয়া আৰম্ভ কৱৰ ভেৱয় প্ৰভতশ্ৰুভত আৰু প্ৰাথভিক 
শভক্ত সভিয়কৰণক শভক্তশালী কৱৰ। তলত ভিয়া গহৱে প্ৰভতশ্ৰুভত, প্ৰাথভিক শভক্ত, আৰু ভিটাভিন এিৰ 
সম্পৱকজ  িূল কথা: 
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১) প্ৰভতশ্ৰুভতৰ তীব্ৰতাই লক্ষ্য, িূলযৱৈাধ, গনভতকতা, গনভতকতা, ধনৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ পৰা ওচৰবল ৈা 
িৰূবল গল োৈ পাৱৰ। 

২) ভৈৱশষবক পেভতয়া পকাৱনাৈাই এই ভিয়াৱৈাৰ কভৰৈবল িন নাোয় পতভতয়া সঠিক ভিশত কােজয 
সম্পািন কভৰৱল আৱেৈৰ ভিতৰত ভনৰ্ৰ িূল শভক্তৰ প্ৰৈাহ পুনৰ িাপন কভৰৈ পাভৰ আৰু সংকল্প 
শভক্তশালী হয়। 

৩) প্ৰভতশ্ৰুভতৰ পপ্ৰৰণািায়ক ভিশ থাৱক ে’ত উৱত্তৰ্নাৰ ৈাৱৈ পকেল উচ্চ আৱেৈৰ ভৈৱস্ফাৰণ নহয়, 

পপ্ৰৰণা িায়ী গহ থাৱক। 

৪) ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ ৈাৱৈ সঠিক কােজয, সঠিক ভচন্তা, সঠিক অনুিে, উত্তি িশৃযায়ন, আৰ ুআিযন্তৰীণ 
সুৰক্ষ্াৰ ফলত অনুকূল পভৰৱেশন হয়। 

৫) প্ৰভতশ্ৰুভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত গিভনক িহণ কৰা পদ্ধভতৈত পিৱক্ষ্পৰ ৰ্ভৰয়ৱত এক অিিয িন ৈ়ি গল উৱঠ। 

৬) আৱেৈৰ েৱথি শভক্ত থাৱক, আৰু ই ৈহু ধৰৱণ উঠা-নিা কভৰৈ পাৱৰ ভেৱয় িানুহৰ প্ৰভতশ্ৰুভত ৰ্ধ্ংস 
কভৰৈ পাৱৰ। ভচন্তা-আৱেৈ-িৃভত-আৰ-ুআকাংক্ষ্াৰ সংহভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত আৱেৈসিূহ পেভতয়া িাৰসািযপণূজ 
গহ থাৱক পতভতয়া প্ৰভতশ্ৰুভত শভক্ত ৈৃভদ্ধ পায়। 

৭) পুনৰাৈৃভত্তিূলক কােজয সম্পািনৰ প্ৰভতৱৰাধ ক্ষ্িতা হ্ৰাস পপাোৰ লৱৈ লৱৈ প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত 
পভৰৱেশন কােজযসিূহ সম্পন্ন কৰাৱটা সহৰ্ গহ পৱৰ। ৈহু লক্ষ্যত পুনৰাৈৃভত্তিলূক কােজযৰ প্ৰৱয়াৰ্ন হয় 
আৰু ভৈৰভক্তৱয় সহৱৰ্ই ভনভশ্চত কভৰৈ পাৱৰ। এই ৰাৰ্যসিূহৰ পৰা ওলাই আভহৈবল হ’ৱল লক্ষ্যত উপনীত 
পহাোৰ ি়ৃিতা পহৰুোই অসুভৈধা আৰ ুপ্ৰতযাহ্বান সহয কভৰৈ পৰা শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 

 

     আভি পিিাৰ িৱৰ, পভৰৱেশন আৰ ুপ্ৰাথভিক শভক্ত এৱকলৱৈ ৰ্টিলিাৱে সংেুক্ত গহ থাৱক, ইৱটাৱে ভসৱটাক 
পভৰপূৰক কৱৰ আৰ ুসািঞ্জসযপূণজ প্ৰৱচিা চৱলাোৰ সিয়ত আত্মভনয়ন্ত্ৰণৰ অেিাত উপনীত হ’ৈবল অনুিভত 
ভিৱয়। িক্ষ্তা ভৈকাশ গহৱে ৈভধজত কিজক্ষ্িতাৰ এটা ৰ্টিল ভিশ আৰ ুএই ভৈকাশৰ ৈাৱৈ শভক্তৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
িক্ষ্তা ভৈকাশত শভক্ত িাপনৰ গুৰুত্বক স্বীকাৰ কভৰৱল নতুন িক্ষ্তা ভশভকৈবল আৰু প্ৰৈভতশীল িভৃিিংৈী 
ৈভ়ি পতালাত সিয়ক ফলপ্ৰসূিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৈ পৰা োয়। আিযন্তৰীণ সিসযা পেৱন ভৈভ্ৰাভন্ত, িায়ৈদ্ধতাৰ 
অিাে, িাৈৰ, লক্ষ্যৰ পকাৱনা কাি সম্পন্ন নকৰা পেজন্ত িানান্তভৰত পহাো ইতযাভি এই সকৱলাৱৈাৱৰই ভনম্ন 
আত্মসন্মান আৰু শভক্তৰ ভৈভক্ষ্প্ততাৰ সভৃি কভৰৈ পাৱৰ। এইিৱৰ ইচ্ছাকৃত, সৱচতন, পভৰকভল্পত আৰু ইচ্ছাকৃত 
অনুশীলনৰ ৈাৱৈ পেজাপ্ত সিয় উচৈজা কৰাৱটা অভত গুৰুত্বপূণজ। পলিকৰ ৰ্ীেনত ৫০িন ৰাৰ্যৰ সকৱলাৱত 
িাৰাথন পিৌৰাৱটা গহৱে ধাৰাৈাভহক প্ৰৱচিা আৰু লক্ষ্য সাধনৰ লৈত অহা আনন্দৰ অভিজ্ঞতাৰ গসৱত 
ইচ্ছাকৃত অনুশীলনৰ এক ৰ্ীেন্ত উিাহৰণ। লক্ষ্যৰ উচ্চতাৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ ভনৰ্ৰ সিয়, শভক্ত আৰ ু
আন ৈহুৱতা অভিজ্ঞতাৰ তযাৈ কৰাৱটা প্ৰৱয়াৰ্নীয় হ’ৈ পাৱৰ। লক্ষ্য ভেিাৱনই উচ্চ হ’ৈ ভসিাৱনই সিয় 
আৰু শভক্তৰ তযাৈ ৈাভ়িৈ। উচ্চ লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ ভিশত আৈৈাভ়ি পোোৰ লৱৈ লৱৈ শভক্তৰ 
পভৰৱশাধন হ’ল শভক্তৰ তযাৈ। ৈযভক্তৈত উৎকৃিতাৰ িানিণ্ড ভনধজাৰণ কভৰৈবল এৰ্নৰ ইচ্ছাই সফলতাৰ 
িৰ ভনধজাৰণ কৱৰ। ভনৰ্ৰ গিনভন্দন অেিাৰ প্ৰভত সৱচতনতাই ভনৈজাভচত পথত সঠিক ভসদ্ধান্ত পলাোৰ 
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সূচনা কৱৰ। ধাৰাৈাভহকিাৱে (বিভনক) ভনৈজাভচত লক্ষ্যৰ ভিশত সঠিক ভসদ্ধান্ত পলাো আৰু কােজকৰী 
কভৰৱল উচ্চ পেজায়ৰ প্ৰভতশ্ৰুভতৰ ভৈকাশ ঘৱট, ভেৱয় পােবল, এটা উন্নত ভসদ্ধান্ত পলাোৰ ভিশত ইতযাভি 
ইতযাভি ইতযাভি ইভতৈাচক প্ৰভতভিয়াৰ লুপত পভৰণত হয়, আৰু এৰ্ৱন উৎকৃি হ’ৈবল আৰম্ভ কৱৰ। লক্ষ্য 
সাধাৰণৰ পৰা উচ্চবলৱক হ’ৈ পাৱৰ। ভনৈজাভচত লক্ষ্যৰ প্ৰকৃভত আৰু ইয়াৰ অসুভৈধাৰ িাো ভেৱয়ই নহওক 
ভকয়, ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ ভিটাভিন এিৰ পকাৱনা শভক্ত এৱনিৱৰ ৈযেহাৰ নকৰাবক সমূ্পণজ লািৰ ৈাৱৈ 
হ’ৈ লাভৈৈ োৱত ভনৈজাভচত লক্ষ্যৰ পৰা ভৈচভলত হয়। অসাধাৰণ সতয উপলভব্ধ কৰাৰ আৰ ুৈস্তুৈত 
ৰ্ৈতত প্ৰিান কৰা গৈভচেযপূণজ অভিজ্ঞতা প্ৰতযক্ষ্িাৱে লাি কৰাৰ ইন্ধন গহ পৱৰ ধন। 

 

     লক্ষ্য ভনধজাৰণৰ পক্ষ্েৱতা িূলযৱৈাধ অভত গুৰুত্বপূণজ। ভনৰ্ৰ িলূযৱৈাধ অনুসভৰ পিৱক্ষ্প পলাোৱটাৱে 
ভনৰ্ৰ আচৰণ/কােজযত প্ৰভতফভলত হয়। েভি পকাৱনা ৈযভক্তৰ কিজত িূলযৱৈাধ প্ৰভতফভলত নহয়, পতৱন্ত 
পসইৱৈাৰ পকেল তলৰ পৰাই িনত অভিত্ব লাি কৱৰ আৰু ইয়াৰ দ্বাৰা ভৈৱশষ শভক্ত নাথাৱক। িূলযৱৈাধৰ 
প্ৰকৃত শভক্ত ভনৰ্ৰ কিজত প্ৰকাশ পপাোৰ পৰাই উদ্ভে হয়। এই কােজযসিূৱহ সকৱলা ১২টা িাোৱক (ভচে 
১ চাওক) শভক্তশালী গনভতক শভক্তৱৰ প্ৰিাভেত কৱৰ। ভনৰ্ৰ কােজযৰ উৎস ভহচাৱপ ভৈিযিান িানুহৰ 
িূলযৱৈাধৱৈাৰ স্বািাভেকৱত আনৰ দ্বাৰা ধৰা পপৱলাো আৰু প্ৰশংসা কৰা হয়।  

 

     ৈযভক্তৈত িলূযৱৈাধৰ উপভৰও গুৰ ু আৰু আনৰ গসৱত পোৈাৱোৈ অভধক অিৈভতৰ ভিশত অভত 
প্ৰৱয়াৰ্নীয় কাৰণ অভধক ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ আনৰ পৰা ভনৱিজশনা আৰু সৎ িতািত প্ৰৱয়াৰ্নীয়। লৈৱত এৱন 
পিণ্টভৰঙৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভনৰ্ৱক ইভতৈাচক িানভসকতাত ৰাভিৈবল সৱচতন প্ৰৱচিা চলাৱল আৱেৈক িাল 
িানৰ শভক্ত ৈযেহাৰ কভৰৈবল সুভৈধা হ’ৈ। সিনীয়া আৰু গুৰুৰ গসৱত িাল সম্পকজ ৰ ৰ্ভৰয়ৱত হতাশা, 
িং, হতাশা আভি আৱেৈ সলভন কভৰৈ পাভৰ। পকাৱনাৈাই সহৱৰ্ই পনভতৈাচক আৰ ুশভক্ত ভনষ্কাশন কৰা 
আৱেৈত ডুৈ োৈ পাৱৰ আৰু ভনৰ্ৰ লক্ষ্যৰ প্ৰভত িভৃি পহৰুোৈ পাৱৰ। এই ডাইিাৰচন প্ৰভতৱৰাধ সম্ভে 
হয় পেভতয়া পকাৱনাৈাই এৱন এটা পনভতৈাচক প্ৰভিয়াৰ আৰম্ভভণ ধৰা পপলায় আৰু ইচ্ছাকৃতিাৱে ইয়াক 
ইভতৈাচক িনৰ কাঠাৱিাবল ডাইিাটজ  কৱৰ। এৱন আয়ত্ত পতভতয়াই হয় পেভতয়া িানুহৰ ৰ্ীেনৰ প্ৰভতৱটা 
িিৃান্তৱত ভিটাভিন এি শভক্তক ধাৰাৈাভহকিাৱে আৰ ুিননশীলিাৱে ৈযেহাৰ কৰা হয়। এই সতয ৈুভৰ্ৈবল 
হ’ৱল ভনৱতৌ ইয়াৰ অনুশীলন কভৰ অনুিে কভৰৈ লাভৈৈ। ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ পক্ষ্েত 
সািঞ্জসযপূণজ অিযাস সিায় আৰািিায়ক নহয়। ভিটাভিন এি শভক্ত ১২টা িাোত এৰ্নৰ সািভিক ৰ্ীেন 
পভৰভিভতৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ অভত ৈযভক্তৈতকৃত হয়, আৰু এই শভক্তক িনৱোৱৈৱৰ ৈযেহাৰ কৰাৱটা 
সিায় আৰািিায়ক নহয় আৰু ভনভশ্চতিাৱে পকাৱনাৱটাৱেই ভনভিষৱত পূৰণ কৰা নহয় আৰ ুসকৱলা কািনা। 
কিজক্ষ্িতাক শভক্তশালী কভৰৈবল ভিটাভিন ভহচাৱপ ৈযেহাৰ কৰা ধন গহৱে ধনৰ অনযতি উত্তি ৈযেহাৰ 
ভেৱয় িানুহৰ ৰ্ীেনত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ ধৰণৰ আিযন্তৰীণ উপলভব্ধক ৰ্ািত কৱৰ।   

     অসাধাৰণ অসুভৈধাৰ িাৰ্ত িাউণ্ট এিাৱৰিৰ ভশিৰত উপনীত পহাোৰ িৱৰ উচ্চ লক্ষ্যত উপনীত 
পহাোৰ পক্ষ্েত িুক্ত ইচ্ছাৰ ৈযেহাৰ কভৰ িিাৈতিাৱে অিৈভত লাি কৰা পলিৱক স্বাধীন ইচ্ছাৰ গুৰুত্বৰ 
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ওপৰৱতা গুৰুত্ব আৱৰাপ কভৰৱে। এই প্ৰৱচিাৰ সিয়ত পলিৱক প্ৰাথভিক শভক্ত সভিয়কৰণৰ অভিজ্ঞতা 
লাি কভৰভেল আৰু ই এই কথাৰ ইংভৈত ভিৱয় পে প্ৰভতৰ্ন ৈযভক্তৰ ভনৰ্ৰ প্ৰাথভিক শভক্ত ভনদ্ৰাহীন ৰূপত 
থাৱক। ভনৈজাভচত লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল গিনভন্দন পদ্ধভতসিূহ ৈযেহাৰ কৰাৱটা এটা পেন্দ আৰু ই ভনৰ্ৰ 
ইচ্ছাত উপলব্ধ পকঁচা শভক্তৰ পৰাই আৱহ ভেৱটা ৈােভন কভৰৈবল িকু্ত। িকু্ত ইচ্ছা আৰু ভসদ্ধান্ত িহণ 
প্ৰভিয়াই লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ প্ৰয়াসত পহাো পভৰেতজ নৰ ওপৰত ভিভত্ত কভৰ পুনৰ িৱনাভনৱেশ কভৰৈবল 
অনুিভত ভিৱয়। পুনৰ িৱনাভনৱেশ কভৰৈবল গধেজযৰ প্ৰৱয়াৰ্ন োৱত আৱেভৈকিাৱে কাি নকৱৰ আৰ ুঅভধক 
ভৈপি ল’ৈ পাৱৰ, একাভধক িভৃিৱকাণৰ পৰা অসুভৈধাক পিিা োয় আৰু পৰেতী পিৱক্ষ্পৰ ভৈষৱয় উত্তি 
ভসদ্ধান্ত ল’ৈবল শভক্তশালী ৈুভদ্ধিত্তাৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ অসুভৈধাৰ িাো ৈািভেকিাৱে 
চাৈ পৰা ক্ষ্িতা আৰু তাৰ ভপেত পসইৱৈাৰৰ প্ৰভত ধাৰাৈাভহকিাৱে প্ৰভতশ্ৰুভতৈদ্ধ পহাোৱটা সকৱলা 
শভক্তশালী ৈভুদ্ধিত্তাৰ অংশ। ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈযেহাৰ আৰ ুক্ষ্ভত পনাৱহাোবক আনন্দিয় অেিাৰ 
অভিজ্ঞতাই এৱন প্ৰভতশ্ৰুভত স্বািাভেকৱত ফল ভিৱয়। কােজযৰ অসুভৈধা ৈৃভদ্ধ পহাোৰ লৱৈ লৱৈ পকাৱনাৈাই 
অভধক পভৰিাণৰ িলূ শভক্ত ৈযেহাৰ কৱৰ, ভেৱয় প্ৰভতশ্ৰুভতত প্ৰিাে পপলায়। লক্ষ্য সম্পন্ন কৰাৰ অসভুৈধাৰ 
প্ৰভতফভলত িভৃিিংৈীৱয় এৰ্নক এৱিাৰ্ ভপেুোই গৈ ভনৰ্ৰ পৰেতী পিৱক্ষ্পসিূহ পুনৰ িূলযায়ন কভৰৈবল 
ৈা আনভক লক্ষ্যসিূৱহা পভৰেতজ ন কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয়। এই সকৱলাৱৈাৰ ৈযভক্তৈত োো আৰু ইয়াৰ 
ৈাৱৈ অভৈৰত ভচন্তা-চচজ াৰ প্ৰৱয়াৰ্ন। 
 
 
 
   
 

 

 

 

 

 

 

 

লক্ষ্য সাধনৰ ভিশত একক িৱনাৱোৈ থাভকৱল প্ৰাথভিক শভক্ত সভিয়কৰণ সম্ভেপৰ। 
লক্ষ্যৰ ভেিাৱনই কঠিনতা ভসিাৱনই ডাঙৰ িানুহৰ িৱনাৱোৈ আৰ ুপ্ৰাথভিক শভক্তৰ 
সভিয়কৰণ। PRIMAL ENERGY, এৈাৰ সভিয় কভৰৱল, ভনৰ্ৱক পনুৰুত্পািন 
আৰু সৰ্ীে কভৰ পতাৱল, পেৱনবক ৈহু পকাটি ডলাৰৰ পৈংক একাউণ্ট ভেৱয় অভধক 
আৰু অভধক সুত ৰ্িা কৱৰ। ভিটাভিন এি গহৱে এৰ্নৰ পৈংক একাউণ্টত ভকিান 
টকা আৱে তাৰ প্ৰভত লক্ষ্য ৰাভিৱয়ই িানুহৰ ৰ্ীেন আৱলাভকত কভৰৈ পৰা 
পভৰৱশাভধত িূল শভক্ত। ভিটাভিন এি ৈৃভদ্ধ পহাোৰ লৱৈ লৱৈ টকা ৈৃভদ্ধ পায়...টকা 
ৈৃভদ্ধ পহাোৰ লৱৈ লৱৈ ইয়াক ভিটাভিন ভহচাৱপ ৈযেহাৰ কভৰৱল ৰ্ীেনত 
আৱলাকসজ্জা হয়। 
 

                                     -- ভৰভক ভসং 
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অধযোয় ৭  

ফৈোফৈ-টকৰিক বনোম। প্ৰৰিয়ো-মুখী 
মোনৰসকতো 

 

“সকৱলা কাি-কাৰ্ আৰু পভৰভিভতৰ কাষ চাভপৈ লাৱৈ এৱক আন্তভৰকতাৱৰ, এৱক তীব্ৰতাৱৰ, আৰু হাতত 
ধনু-কাঁড় গল ভে সৱচতনতা থাৱক।” 

 
— পকৱনথ কুেনাৰ, এক কাঁড়, এক ৰ্ীেন  70 
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শৰক্ত ৰবভোজন বনোম। শৰক্ত সেংহৰত: এ ো পেন্দ 

 
     ৈতজ িানৰ ওপৰত অভিসৰণ কভৰৈবল হ’ৱল চিবুক হ’ৱলও আকাংভক্ষ্ত লক্ষ্যৰ প্ৰভত ভনৰ্ৰ িানভসক 
পিাহ তযাৈ কভৰৈ লাভৈৈ, োৱত এৱন অভিসৰণত আিযন্তৰীণ শভক্তৰ ৈযেহাৰৰ সুভৈধা হয়। সমূ্পণজৰূৱপ 
ৈতজ িানত থাভকৈবল হ’ৱল ৈতজ িানত ভনৰ্ৰ শভক্ত হ্ৰাস কভৰ ভনৰ্ৰ ভচন্তাক িভেষযতৰ ফলাফলবল পঠভল 
ভিৈ পনাোভৰ। পকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল আিযন্তৰীণ চাপ কভি োয় আৰু আনভক সমূ্পণজৰূৱপ 
নাইভকয়া হ’ৈ পাৱৰ পেভতয়া প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত ভনিগ্ন পহাোৰ কলা আয়ত্ত কৰা হয়। পূৈজভনধজাভৰত 
লক্ষ্যৰ পৰা ভনৰ্ৰ িৱনাৱোৈ আঁতৰাই পূৈজভনধজাভৰত লক্ষ্যত উপনীত পহাোৰ প্ৰভিয়াৱটাক লক্ষ্য ভহচাৱপ 
পলাোৰ ফলত সকৱলা আিযন্তৰীণ উৱত্তৰ্না, চাপ, ভচন্তা, উৱদ্বৈ, আিযন্তৰীণ ঘষজণ, আিযন্তৰীণ সংঘাত আভি 
কভি োয় আৰ ুসমূ্পণজৰূৱপ পনাৱহাো গহ োয়। পেভতয়া পকাৱনাৈাই িভেষযতিুিী লক্ষ্যত িৱনাভনৱেশ কভৰ 
িানভসক শভক্ত অপচয় নকভৰ কভৰ থকা কােজযসিূহত আিযন্তৰীণ শভক্তক িাপন কৰা হয়, পতভতয়া িহান 
সৰ্ীেতা ৰ্ািত হয়, প্ৰৈভতৰ আচভৰত ৰ্াপঁৰ সৃভি কৱৰ। পূৈজভনধজাভৰত লক্ষ্যৰ ভিশত কৰা োোৰ পৈৌৰে 
িনত ৰাভি আনন্দত ভৈলম্ব নকৰাৰ ৈাৱৈই আিযন্তৰীণ আনন্দৰ ভৈৱস্ফাৰণ ঘৱট আৰু ভনৰ্ৰ ভিতৰৰ 
িানৰ ভিতৰত অভৈৰতিাৱে থাৱক। আনন্দৰ অভৈলম্ব প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ভিতৰত সহৰ্াতিাৱে 
উপভিত থাৱক আৰ ুই ভিটাভিন এিৰ সংৰক্ষ্ণ আৰু সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ ৈাৱৈ অভত গুৰুত্বপণূজ ৰ্ীেনৰ 
সকৱলা কােজয সম্পািনৰ প্ৰভত লক্ষ্য ৰাভি। 

 

     পেভতয়া পকাৱনাৈাই ভনৰ্ৰ কােজকলাপৰ প্ৰভত ভনৰন্তৰ সৱচতনতাৰ অেিাত থাৱক, পতভতয়া ভিৰতা আৰ ু
সিিয়ৰ িহান অনিূুভত স্বািাভেকৱত থাৱক। এই অনুিূভতৱৈাৰৰ উপভিভতৱয় শভক্ত সভিয়কৰণৰ সভৃি 
কৱৰ আৰ ুআন্তঃসংৱোৈী শভক্ত প্ৰৈাহৰ ৈাৱৈ অভধক ৈৃভদ্ধ আৰ ু ভৈকাশৰ সুভৈধা ভিৱয়। প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাত ৈতজ িানৱকভিক কােজযকলাপৰ প্ৰভত সচঁা অথজত আভহৱল িানুহৰ আত্মকথা আৰু আিযন্তৰীণ 
আড্ডা েৱথি হ্ৰাস পায়। িনৱটাৰ ৈভত পলৱহিীয়া পহাোৱটাৱে আচলৱত শভক্তক ৈতজ িানৰ কােজযকলাপ আৰ ু
পূৈজভনধজাভৰত লক্ষ্যৰ ভৈষৱয় ভচন্তাৰ িাৰ্ত ভৈিক্ত কৰাতবক কােজযকলাপৱটাৰ ভিতৰৱত শভক্ত ৰাভি ইয়াক 
আৰু অভধক শভক্তশালী কভৰ তুভলৱে। প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত ভনৰ্ৰ িানভসক শভক্তক পকিীিূত কভৰৱল 
ৈযভক্তৰ্ৱন ভিনৱটাৰ ভিতৰৱত ৈহু কাি-কাৰ্ েৱথি আনন্দ, সন্তুভি, অন্তভনজভহত শভক্তশালী সংহভত আৰ ু
ক্ষ্ভতকাৰক প্ৰভতভিয়াশীলতা িৰূ কভৰ চম্ভাভলৈ পাৱৰ। সাধাৰণৱত িানুহৰ িনৱটাৱে িভেষযৱত কভৰৈলৈীয়া 
কািৱৈাৰৰ িীঘলীয়া তাভলকা পভৰচালনা কভৰৈবল পচিা কৱৰ, োৰ ফলত উৱত্তৰ্নাৰ সভৃি হয়। প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাত ফলাফলৰ প্ৰভত িনৰ আকষজৱণা সািভয়কিাৱে আঁতৰাই ৰিা হয়। ফলাফলৱকভিক 
িানভসকতাই আনন্দত ভৈলম্ব ঘটায় আৰু ৈতজ িানত ভনৰ্ৰ সািথজয অনুসভৰ কােজযকলাপ সম্পন্ন কৰাত 
প্ৰৱয়াৰ্নীয় শভক্তৰ অপ্ৰৱয়াৰ্নীয় ভনষ্কাশনৰ সৃভি কৱৰ। পেভতয়া পকাৱনাৈাই সঁচাবকৱয় প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাত থাৱক, পতভতয়া প্ৰভতৱটা ভিয়াই অন্তঃিৱনাৱৰাৈ প্ৰভতৱৰাধৰ অভৈহৱন সংঘটিত হয়, ইয়াৰ অথজ 
হ’ল শভক্তৰ এক ৈৃহৎ প্ৰৈাহ ে’ত হতাশা আৰু অবধেজযতাৰ হ্ৰাস আৰু সম্ভােয ৰ্ধ্ংস হয়। তথাভপও 
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প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৈািভেক িভৃিিংৈী ৰিাৰ ক্ষ্িতাৰ প্ৰভত সৱচতন পহাোৱটা প্ৰৱয়াৰ্ন োৱত 
পকাৱনাৈাই অপ্ৰাপয আশাৰ সৃভি কভৰ পশষ নকৱৰ। প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ পৈৌৰেক ভচভন পপাোৱটাৱেই 
গহৱে ৈতজ িানত থাভকৈ পাৱৰ আৰু অতীত আৰু িভেষযতৰ িাৰ্ত আৈবল ভপেবল ঘভূৰ ফুভৰ ভনৰ্ৰ 
িনৱটাক ভৈচভলত ৈা ভৈচভলত পহাোৰ পৰা ৰক্ষ্া কভৰৈ পাভৰ ৈুভল উপলভব্ধ কৰাৰ আৰম্ভভণ।  

 

     ৈতজ িানত থকাৰ পহঁপাৱহই এভতয়া ভে কাি কভৰ আৱে তাত শভক্ত িাপনৰ িানভসকতাৰ সৃভি কৱৰ। 
ৈতজ িান সিয়ত ভেৱৈাৰ ভিয়া কৰা হয়, পসইৱৈাৰ সম্পন্ন কৰা হয় কাৰণ পকাৱনাৈাই পসইৱৈাৰক শভক্তৰ 
অপচয় পনাৱহাোবক ৈতজ িানত সম্পন্ন কভৰৈ ভৈচাৱৰ। শাৰীভৰক আৰ ু িানভসকিাৱে উপভিত সকৱলা 
শভক্তক ভেৱটা কােজয সম্পািন কৰা গহৱে তাত এৱনিৱৰ িাপন কৰা হয় োৱত পকাৱনা লক্ষ্যত উপনীত 
পহাোৰ ভিশত ৈভত অবধেজযতা, হতাশা আৰু অভিৰতা পনাৱহাোবকৱয় সংঘটিত হয়, এই স্পি উপলভব্ধ কভৰ 
পে ৰ্ীেনৱটা পকেল ৈতজ িান সিয়তৱহ ঘৱট। 

 

     এভতয়াবলৱক আৱলাচনা কৰা ধাৰণাসিূহৰ প্ৰভত অভধক সৱচতন পহাোৰ লৱৈ লৱৈ প্ৰভিয়ািুিী 
িানভসকতাৰ ভৈকাশ আৰ ুফলাফলৱকভিক িানভসকতাৰ পৰা আঁতভৰ পোোৰ ফলত আিযন্তৰীণ প্ৰভতৱৰাধ 
পনাৱহাোবক ভেিান পাভৰ পুংিানুপুংিিাৱে আৰ ুআচভৰত ধৰৱণ কােজযকলাপ সম্পািন কৰা হয়। 

 

     পকৱনথ কুেনাৱৰ পতওঁৰ “এটা কাঁড়, এক ৰ্ীেন” নািৰ ভকতাপিনত এইিৱৰ গকৱে: “সকৱলা কােজযকলাপ 
আৰু পভৰভিভতৰ কাষ চাভপৈ লাৱৈ এৱক আন্তভৰকতাৱৰ, এৱক তীব্ৰতাৱৰ আৰু হাতত ধনু আৰ ুকাঁড় গল 
ভে সৱচতনতা থাৱক।”47 With এৱন একািতাই ফলাফলৱকভিক িানভসকতাত ঘটা শভক্তৰ ভৈিাৰ্ন পৰাধ 
কৱৰ। ৈতজ িানৰ ওপৰত অভিসৰণ কৰাৱটা প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাত ঘৱট, ে’ত আৈৱত পকাোৰ িৱৰ 
আকাংভক্ষ্ত লক্ষ্যৰ প্ৰভত ভনৰ্ৰ িানভসক পিাহ চিুবক হ’ৱলও তযাৈ কভৰৈ লাভৈৈ। এৱন অভিসৰণত 
আিযন্তৰীণ শভক্তক ৈযেহাৰ কৰাৱটা সম্ভে গহ উৱঠ পে িূল শভক্ত সভিয়কৰণ প্ৰকৃতৱত ৈতজ িান গহ থকা 
আৰু প্ৰভতৱটা কােজযকলাপ ভেিান পাভৰ সঠিকিাৱে আৰু পুংিানুপুংিিাৱে সম্পন্ন কৰাত সম্ভেপৰ।  

প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতা আৰু ভিটাভিন এি শভক্তৰ িাৰ্ৰ সংৱোৈ তলত পিিওুো গহৱে: 
  ১)ভনৰ্ৰ ভচন্তাক ফলাফলৱকভিক ভচন্তাৰ প্ৰৈাহবল ডাইিাটজ  হ’ৈবল ভনভিয়াবক সমূ্পণজৰূৱপ ৈতজ িানত থাভকৈ 
লাৱৈ। ৈতজ িান সিয়ত প্ৰৱয়াৰ্নীয় শভক্তক ফলাফলৰ ওপৰত গুৰুত্ব ভিৈবল ডাইিাটজ  কৰাৰ ৈাৱৈ 
ফলাফলৱকভিক িানভসকতা সৃভি হ’ৱল ভিটাভিন এি হ্ৰাস পায়। 

২)এটা লক্ষ্যত উপনীত হ’ৈবল আিযন্তৰীণ চাপৰ প্ৰভত সৱচতনতাই ফলাফলৱকভিক িানভসকতাত শভক্তৰ 
অপচয় ৈন্ধ কভৰ ভিৱয়। শভক্তৰ এই অপচয় ৈন্ধ কৰাৱটা এটা কলা। 

৩)আিযন্তৰীণ উৱত্তৰ্না, চাপ, ভচন্তা, উৱদ্বৈ, আিযন্তৰীণ ঘষজণ, আিযন্তৰীণ সংঘাত আভি সকৱলা ফলাফলৱকভিক 
িানভসকতাৰ দ্বাৰা প্ৰিভশজত পহাো ৈুভল উপলভব্ধ কভৰ ইচ্ছাকৃতিাৱে আৰু সৱচতনিাৱে ভনৰ্ৰ িনৱটাক 
প্ৰভিয়ািুিী িভৃিিংৈীবল গল োৈবল আৰু কােজয িহণ কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয় পসই িভৃিিংৈীৰ ৰ্ভৰয়ৱত। 
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এৱন কভৰৱল আনন্দত ভৈলম্ব নহয় আৰু িনৱটাক অভধক আয়ত্ত কভৰৈবল ৈাধয কৱৰ। ইয়াৰ ফলত 
ভিটাভিন এি ৰ্িা হয়। 

৪) লক্ষ্যৰ ভিৱশ োো কৰাৰ লৱৈ লৱৈ ৈতজ িানত থকাৰ অন্তভনজভহত আনন্দৰ ৈাৱৈই সৰ্ীেতা ৰ্ািত 
হয়। িনৱটাক ভনৰ্ৰ োোৰ পৈৌৰেত ৰাভিৱল োোৱটাৰ প্ৰভত ভনৰ্ৰ িৱনািাে, িভৃিিংৈী আৰু প্ৰশংসাৰ 
পভৰেতজ নশীল পভৰেতজ ন ঘৱট। ভনভিজি লক্ষ্যৰ ভিশত ভনৰ্ৰ িভৃিিংৈীত এৱন এক পভৰেতজ নশীল পভৰেতজ ন 
আভনৈবল ৈৃহৎ সকূ্ষ্মতা আৱে। 

৫)ৈতজ িানৱকভিক পদ্ধভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত ৈতজ িানৰ লৈত সভিয়িাৱে ভনৱয়াভৰ্ত গহ থকাৰ লৱৈ লৱৈ ঋণাত্মক 
আত্মকথা আৰ ুঅপ্ৰৱয়াৰ্নীয় আিযন্তৰীণ কথা-ৈতৰা কভি োয়। 

৬)এৰ্নৰ িনৱটাৱে আচলৱত শভক্তক ভৈিাভৰ্ত নকভৰ অক্ষ্ত অেিাত ৰাভি ভনৰ্ৱক পলৱহিীয়া কৱৰ 
আৰু শভক্তশালী কৱৰ, ভেৱটা ফলাফলৱকভিক পদ্ধভতত ঘৱট। এই ভৈিাৰ্ন গহৱে পকাৱনা লক্ষ্যৰ প্ৰভত 
ৈতজ িানৰ কােজকলাপ আৰ ুলক্ষ্যৱটাৰ ওপৰত অভতভৰক্ত িৱনাভনৱেশৰ িাৰ্ত। 

৭)ৰ্ীেনত ভনৰ্ৰ অিযাসৰ সিয়সূচী ভনধজাৰণ কভৰ আৰু িূল শভক্তৰ সংৱোৈৱটা পিিা, সৰু অিযাসৱতা, 
ৈতজ িানত থকাৰ ক্ষ্িতা ৈৃভদ্ধ কৱৰ। 

৮)ৈতজ িানৰ আচৰণৰ ধৰণ ভচনাক্ত কভৰ সৰু সৰ ুলক্ষ্যৰ পৰা আৰম্ভ কভৰ প্ৰভিয়ািুিী পদ্ধভতবল সলভন 
কৰা। সৰ ুসৰ ুলক্ষ্যৱৰ এই পদ্ধভত আয়ত্ত কভৰৱল ৈহুত ডাঙৰ লক্ষ্যৱৰ এৱকটা পদ্ধভতৱক পকৱনবক ৈযেহাৰ 
কভৰৈ পাভৰ তাৰ ওপৰত আত্মভৈশ্বাস আৰু ৈুৰ্াৈুভৰ্ৰ সৃভি হ’ৈ। 

৯)ভনৰ্ৰ সূচীত আঁঠু গল থাকক, সৰ ুসৰু কথাৱতা। ইয়াৰ ফলত সিয় আৰ ুশভক্তক সম্ভেপৰ উত্তিিাৱে 
ৈযেহাৰ কভৰৈ পৰা োৈ, এই উপলভব্ধ কভৰ পে সিয় ৈহুিূলীয়া আৰ ুএৈাৰ ৈ’ৱল ঘভূৰ নাৱহ। ইয়াৰ 
ফলত ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ আৰু সংৰক্ষ্ণৰ পপাষকতা হয়। 

১০) ৰ্ৈাৈভিভহতা ৈৃভদ্ধ কভৰৈ পৰা এৰ্ন ৈযভক্ত ৈা পকইৈাৰ্ৱনা পলাকক ভচনাক্ত কৰা। ইয়াৰ ফলত 
গিভনক িহণ কভৰৈলৈীয়া সঠিক পিৱক্ষ্পসিূহৰ ওপৰত অভধক িৱনাভনৱেশ কভৰৈ পৰা োয়। 

১১) অৈািে আৰ ুকল্পনািুিী লক্ষ্য ভনধজাৰণ কৰাতবক সম্ভেপৰ ওপৰত গুৰুত্ব ভিৈ লাৱৈ। 

১২) ভনৰ্ৰ পভৰৱেশ িালিৱৰ পৰীক্ষ্া কভৰ সফলতাৰ ৈাৱৈ পনুৰ ভডৰ্াইন কৰা। 

১৩) প্ৰভতৱটা কিজভিনৰ পশষত সাফলয ভলিা। 

১৪) গিভনক ভক কভৰৈ লাৱৈ তাৰ ৈাৱৈ িনৱোৱৈৱৰ অিাভধকাৰ ভনধজাৰণ কৰক। 

১৫) পকাৱনা কািত িৱনাভনৱেশ কভৰ প্ৰভিয়ািিুী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত তাক িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰাত 
উপভিত শভক্তক ভচনাক্ত কৰা। 

১৬) অসিাপ্ত সকৱলা কাি প্ৰভিয়ািুিী পদ্ধভতৱৰ ভলভি সমূ্পণজ কভৰৈ লাভৈৈ োৱত এই কািৱৈাৰৰ প্ৰভত 
উৱত্তৰ্না োৱত িানভসক উৱত্তৰ্না ৰ্িা নহয়। 

উপিাপন কৰা ধাৰণাসিহূৰ প্ৰৱয়াৈৰ অংশ ভহচাৱপ প্ৰভিয়ািিুী িানভসকতাই ঠাই পলাোৰ লৱৈ লৱৈ 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰু সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ ৈাৱৈ আনন্দিয় ৰ্ীেনৱটা সম্ভে গহ উৱঠ। 
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শভক্তৰ ৈঠনিলূক ৈযেহাৱৰ সািভিকিাৱে অিৈভত লাি কৱৰ, আনহাৱত শভক্তৰ 
ৰ্ধ্ংসাত্মক ৈযেহাৱৰ সাধাৰণ ৰ্ীেনক অসাধাৰণ িভৃিৱৰ িহণ কৰাৰ ক্ষ্িতা ৰ্ধ্ংস 

কৱৰ। 
 

– ভৰভক ভসং 
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এ ো নতুন আৰম্ভৰণ 
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আভি ধনৰ শভক্তৰ এক অসাধাৰণ োো কভৰৱো আৰু আশাকৱৰাঁ এৰ্নৰ ৰ্ীেনৰ সকৱলা ভিশৱত ধনৰ 
প্ৰিাে উপলভব্ধ কভৰৱো। ভিটাভিন ভহচাৱপ ধনৰ ধাৰণাৱটা েভি সঁচাবকৱয় আিযন্তৰীণিাৱে পলাো হয়, 

পতৱন্ত সম্ভেতঃ িাৰসািযৰ পিটিত আনন্দৱৰ িৰা ৰ্ীেন এটাৰ সভৃি হ’ৈ পাৱৰ। িানুহৰ িনৱটা, ৈহু 
ভিশত, অভধক পভৰিাণৰ ধনৰ প্ৰৱয়াৰ্ন পহাো অনিূুভত ভৈচৰা কািৰ প্ৰভত আসক্ত। পলিকৰ আশাৰ 
িৱৰই েভি ভিটাভিন এিৰ ধাৰণাৱটা সচঁাবকৱয় ৈুৰ্া োয়, পতৱন্ত ধনৰ সমূ্পণজ নতুন িভৃিিংৈীৰ ভৈেতজ নৰ 
ৈাৱৈ প্ৰভতৰ্ন পাঠকৰ ৰ্ীেন সঁচাবকৱয় ৰপূান্তভৰত হ’ৈ পাৱৰ।   

 

     েভিও আভি এই ভকতাপিনৰ পশষত উপনীত গহৱো, তথাভপও আভি সঁচাবকৱয় উপিাপন কৰা ধাৰণাৱৈাৰ 
প্ৰৱয়াৈ কৰাৰ আৰম্ভভণৱতৱহ আৱো। প্ৰকৃত শভক্ত পকেল একিত ৈা অসন্মত পহাোতবক ধাৰণাসিূহৰ 
প্ৰৱয়াৈ আৰু ইয়াৰ সতযতাক প্ৰতযক্ষ্িাৱে পিিাত ভৈিযিান। ধন পকৱনবক সৱৈজাত্তিিাৱে সঞ্চয় আৰু 
ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ তাৰ প্ৰৱয়াৈ আৰু পৰীক্ষ্া-ভনৰীক্ষ্াৰ ফলত িানুহৰ িনত অভধক আয়ত্ত কভৰৈ 
পাভৰ। ভৈত্তীয় উন্নয়নৰ পক্ষ্েত আত্মভনয়ন্ত্ৰণ িানে সিযতাৰ সকৱলা ভিশৱত অভত ৰ্টিল আৰু ইয়াৰ 
গিভনক পলাো ভসদ্ধান্তৰ পক্ষ্েত ইয়াৰ ডাঙৰ প্ৰিাে পৱৰ.   

 

     ৰ্ীেনৰ অথজ আৰু উৱেশয থাভকৈবল হ্ৰস্বিযািী, িীঘজিযািী আৰ ুচূড়ান্ত লক্ষ্য ৈভ়ি তুভলৈ লাভৈৈ। কািনা 
ফলাফলৰ ভিশত িৱনাৱোৈ িানান্তভৰত কভৰ শভক্ত অপচয় নকৰাবক ভেিান পাভৰ শভক্তশালী আৰু সুভিৰিাৱে 
কিজ সম্পািন কভৰ ৈতজ িানৰ পসৌন্দেজযত থাভকৈবল ভিয়া প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ শভক্তক পলিৱক উপিাপন 
কৰাৰ প্ৰয়াস কভৰৱে। অেৱশয লক্ষ্য িনত ৰিাৱটা প্ৰৱয়াৰ্নীয়, তথাভপও লক্ষ্য ভনধজাৰণ হ’ৱলই পসই লক্ষ্যত 
উপনীত পহাোৰ প্ৰভিয়াত ৈহু পভৰিাৱণ আৱেভৈক ভিৰতা আৰু সংহভতৰ গসৱত িৱনাৱোৈ ৰিাৱটা সম্ভে 
আৰু ৈাঞ্ছনীয়। েভি পাঠৱক এই ধাৰণাৱৈাৰক সচঁা অথজত আৱকাোভল লয় আৰু গিনভন্দন ৰ্ীেনত প্ৰৱয়াৈ 
কভৰৈবল পচিা কৱৰ পতৱন্ত এই িন্থিনৰ উৱেশয পৰূণ হ’লৱহঁৱতন। (অনুিহ কভৰ আৱপানাৰ আৰ্ভৰ 
সিয়ত ভচন্তাশীল ডাৱয়িািসিূহৰ িাৱৰ্ৱৰ চাওক, ভকয়ৱনা ইয়াৰ দ্বাৰা পাঠকসকৱল এই ভকতাপিনত 
উপিাপন কৰা ধাৰণাসিূহ প্ৰভতফভলত, আৱলাচনা আৰু প্ৰৱয়াৈ কৰাৰ সুৱোৈ পাৈ।) 

 

     ৈহু সিয়ত িানুহৰ সংঘাত আভথজক সিসযাৰ ৈাৱৈই হয়, ইয়াৱৰ ৈহুৱতা িৈুজল ভসদ্ধান্ত িহণ, ধনৰ 
আৱেভৈক ৈযেহাৰ আৰ ুঅপ্ৰৱয়াৰ্নীয় ভৈপি িহণৰ ফল। পেভতয়া িানেতাই ধন শভক্ত শভক্ত ৈভুল উপলভব্ধ 
কৱৰ আৰ ুিনৰ ভিটাভিন ভহচাৱপ িানভসকিাৱে ৰ্িা গহ থাৱক পতভতয়া িানে সিযতাত অসাধাৰণ শভক্ত 
ৰ্ািত হ’ৈ পাৱৰ। এৈাৰ এৱনকুো হ’ৱল আভি এটা সিি িানে ৰ্াভত ভহচাৱপ, নতুন আৰম্ভভণৰ ৈাৱৈ 
সাৰ্ ুগহ পৱৰা।  
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ৰচন্তোশীৈ িোটয়গ্ৰোম 

আত্ম-ৰচন্তো আৰ ুআটৈোচনোৰ বোটব 
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িোয়োগ্ৰোম # 1 

ৰবত্তীয় আৰু আভযন্তৰীণ স্বোধীনতো 

 
তলৰ ভচেিৱন আভথজক স্বাধীনতা আৰ ুআিযন্তৰীণ স্বাধীনতাৰ সম্পৱকজ  িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ 
ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰ ুতাৰ 
ভপেত আনৰ গসৱত আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ 
িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 

 
 

আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 

েুদ্ৰ অথিলনৰতক তত্ত্বত সুটৰ্োি খৰচ বো ৰবকল্প খৰচ হহটে অনয ৰবকল্পৰ পৰো সম্ভোৱয ৈোভৰ েৰত ক্ষৰ্ৰতয়ো এ ো ৰবটশষ 
ৰবকল্প আনটবোৰৰ ওপৰত বোৰে ক্ষৈোৱো হয়। সহজ ভোষোত ক’বলৈ ি’টৈ সুটৰ্োি খৰচ হ’ৈ ক্ষকোটনো এ ো পেন্দ নকৰো হ’টৈ 
উপটভোি কৰৰব পৰো সুৰবধোট োৰ েৰত। ৬৭ 

 

 

 

 
  

বৰহিঃজিতত সফৈতো

--------------

ৰভতৰৰ জিতখনত সফৈতো

সুটৰ্োি আটকোৱোৰৈ ক্ষৈোৱো

েমতো বৃৰি কৰো ক্ষপ্ৰৰণোত শৰক্তৰ স্থোন

CORE ENERGY 

আৰু ৰভ োৰমন এম
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িোয়োগ্ৰোম # 2 

ভয় আৰু ৰনৰোপত্তোহীনতোৰ মোজৰ সম্পকি  
 
তলৰ ভচেিৱন িয় আৰু ভনৰাপত্তাহীনতাৰ সম্পকজ ত িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। 
এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰু তাৰ ভপেত আনৰ গসৱত 
আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ 
ভক? 

 

 
 

 

আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 
ভয় হহটে অনুভূত ৰবপদ বো ভোবুৰকৰ দ্বোৰো প্ৰটৰোৰচত আটৱি, ৰৰ্টয় শোৰীৰৰক পৰৰৱতি ন আৰু ক্ষশষত আচৰণৰ পৰৰৱতি ন 
ঘ োয়, ক্ষৰ্টন অনুভূত আঘোতজনক পৰৰঘ নোৰ পৰো পৈোয়ন, ৈুকোই থকো বো জমো ক্ষহোৱো। বতি মোন সময়ত ঘ ো ক্ষকোটনো 
ৰনৰদি ষ্ট উদ্দীপকৰ প্ৰৰতৰিয়োত, বো ৰনজৰ বোটব ৰবপদ ৰহচোটপ ধৰো ভৰৱষযতৰ ভোবুৰকৰ আশো বো আশোত মোনুহৰ ভয় হ’ব 
পোটৰ। ভয়ৰ সোঁহোৰৰ ৰবপদৰ ধোৰণোট োৰ পৰোই উদ্ভৱ হয় ৰ্োৰ ফৈত ভোবুৰকৰ হসটত সেংঘোতৰ সৃৰষ্ট হয় বো ভোবুৰকৰ পৰো 
পৈোয়ন/এৰোই চৈো হয় (ৰ্োক ৰ্ুোঁজ-বো-পৈোয়নৰ সোঁহোৰৰ বুৰৈও ক্ষকোৱো হয়), ৰৰ্ট ো ভয়ৰ চৰম ক্ষেত্ৰত (ভয়েংকৰতো আৰু 
আতেংক) ফ্ৰীজ প্ৰৰতৰিয়ো হ’ব পোটৰ বো পেোঘোত।৬৪ আটৱৰিক ৰনৰোপত্তো হহটে বযৰক্তৰ আটৱৰিক অৱস্থোৰ ৰস্থৰতোৰ 
পৰৰমোপ। আটৱৰিক ৰনৰোপত্তোহীনতো বো ক্ষকৱৈ ৰনৰোপত্তোহীনতো হ’ৈ সোধোৰণ অস্বৰি বো স্নোয়ৰবকতোৰ অনুভূৰত ৰৰ্ট ো 
ৰনজটক ক্ষকোটনো ধৰটণ দবুিৈ বো হীন বুৰৈ অনুভৱ কৰোৰ ফৈত বো দবুিৈতো বো অৰস্থৰতোৰ অনুভূৰত ৰৰ্টয় ৰনজৰ আত্ম-
ভোবমূৰতি  বো অহেংকোৰৰ প্ৰৰত ভোবুৰক কৰ়িয়োই আৰনব পোটৰ। 

  

ভয়ৰ দ্বোৰো বযৱহৃত শৰক্ত স্থোনোন্তৰ কৰক
ৰভ োৰমন এম বৃৰি ক্ষহোৱোৰ ৈটি ৈটি 

FIGHT-FLIGHT-FREEZE 

RESPONSE হ্ৰোস পোয়

আটৱটি িৰতশীৈতোত শৰক্ত বযৱহোৰ কটৰ ৰবত্তীয় ৰস্থৰতশীৈতো আৰু আটৱৰিক 
ৰস্থৰতশীৈতো আন্তিঃসেংৈগ্ন

CORE ENERGY &

ৰভ োৰমন এম



 

136 
 

িোয়োগ্ৰোম # 3 

আৰথিক সুৰেো আৰু মোনৰসক শোৰন্ত 

 
তলৰ ভচেিৱন আভথজক সৰুক্ষ্া আৰ ুিানভসক শাভন্তৰ সম্পকজ ত িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ 
পিিুোইৱে। এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰ ুতাৰ ভপেত 
আনৰ গসৱত আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ িাৰ্ত 
আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 

 
আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 

আভযন্তৰীণ শোৰন্ত (বো মনৰ শোৰন্ত) ক্ষবোটৈ মোনৰসক বো আধযোৰত্মক শোৰন্তৰ ইচ্ছোকৃত অৱস্থোক বুজোয় ক্ষৰ্টন মোনৰসক চোপৰ 
সম্ভোৱয উপৰস্থৰত ক্ষৰ্টন আন কোটৰোবোৰ অৰভনয় কৰোৰ পৰো উদ্ভৱ ক্ষহোৱো ক্ষবোজোই আভযন্তৰীণ শোৰন্ত ৰবৰিত কৰৰব পোটৰ। 
"শোৰন্তত" ক্ষহোৱোট ো বহুটত সুস্থ (টহোৰমঅ'ক্ষষ্টৰেে) আৰু মোনৰসক চোপ বো উৰদ্বগ্ন ক্ষহোৱোৰ ৰবপৰীত বুৰৈ িণয কটৰ আৰু ইয়োক 
এটন এক অৱস্থো বুৰৈ িণয কটৰ ৰ্'ত আমোৰ মনট োটৱ ইৰতবোচক ফৈোফৈৰ হসটত অনুকূৈ িৰত কোম কটৰ। এইদটৰ মনৰ 
শোৰন্ত সোধোৰণটত আনন্দ, সুখ আৰু সন্তুৰষ্টৰ হসটত জৰ়িত। 

 
 
 

 

 

আভযন্তৰীণ শোৰন্ত ৰবত্তীয় সুৰেো

অৰধক অগ্ৰিৰত RISK VS. পৰুস্কোৰ
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িোয়োগ্ৰোম # ৪ 
FINANCIAL FREEDOM & বস্তুিত জিতখন 

 
তলৰ ভচেিৱন আভথজক স্বাধীনতা আৰু ৈস্তুৈত ৰ্ৈতৰ সম্পকজ ত িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ 
পিিুোইৱে। এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰ ুতাৰ ভপেত 
আনৰ গসৱত আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ িাৰ্ত 
আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 

 
 
 

আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 
আৰথিক স্বোধীনতো হ’ৈ কমিসেংস্থোপন বো আনৰ ওপৰত ৰনভি ৰশীৈ নলহ ক্ষিোট ই জীৱন জীৱন-ৰ্োপনৰ খৰচ পৰৰটশোধ কৰৰব 
পৰোলক আয়ৰ মৰ্িোদো। চোকৰৰ নকৰোলক উপোজি ন কৰো আয়ক সোধোৰণটত ৰনৰিয় আয় বুৰৈ ক্ষকোৱো হয়। আৰথিক স্বোধীনতো 
ৈোভৰ বোটব বহুটতো ক্ষকৌশৈ আটে, প্ৰটতযকটৰ ৰনজস্ব সুৰবধো আৰু অসুৰবধো আটে। আৰথিক স্বোধীনতো ৈোভ কৰৰব ৰবচৰো 
ক্ষকোটনোবোই ৰবত্তীয় পৰৰকল্পনো আৰু বোটজ  থকোট ো সহোয়ক বুৰৈ ৰবটবচনো কৰৰব পোটৰ ৰ্োটত ক্ষতওোঁটৈোটক বতি মোনৰ আয় 
আৰু খৰচৰ ৰবষটয় স্পষ্ট দৰৃষ্টভেংিী ৈোভ কৰৰব পোটৰ আৰু ৰনজৰ আৰথিক ৈেযৰ ৰদশত আিবোৰ়ি ৰ্োবলৈ উপৰ্ুক্ত ক্ষকৌশৈ 
ৰচনোক্ত কৰৰ বোৰে ৈ’ব পোটৰ। ৰবত্তীয় পৰৰকল্পনোই এজন বযৰক্তৰ ৰবত্তীয় পৰৰৰস্থৰতৰ প্ৰৰতট ো ৰদশটক সটবোধন কটৰ। ৭৪ 

 

 

ধনৰ সটবিোত্তম বযৱহোৰ সমৃৰিশোৈী অৰভজ্ঞতো

ঋণমুক্ত জীৱন ৰভ োৰমন এমৰ ধ্বেংস
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িোয়োগ্ৰোম # ৫ 

সফৈতোৰ কোৰকসমূহ: সোমথিয – ক্ষপ্ৰৰণো – সুটৰ্োি 

 
তলৰ ভচেিৱন সফলতাৰ কাৰকৰ গসৱত ৰ্ভড়ত িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। এটা 
ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰু তাৰ ভপেত আনৰ গসৱত 
আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ 
ভক? 

 

 
 

 
আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 
ক্ষপ্ৰৰণো হহটে কমি, ইচ্ছো আৰু ৈেযৰ কোৰণ। ক্ষপ্ৰৰণো শব্দৰ পৰো উদ্ভৱ হহটে বো সন্তুৰষ্টৰ প্ৰটয়োজন ক্ষহোৱো প্ৰটয়োজন। এই 
প্ৰটয়োজন, ইচ্ছো বো ইচ্ছো সেংসৃ্কৰত, সমোজ, জীৱনলশৈীৰ প্ৰভোৱৰ দ্বোৰো বো হয়টতো সোধোৰণটত জন্মিতভোটৱ আহৰণ কৰৰব 
পোৰৰ। বযৰক্তৰ ক্ষপ্ৰৰণো বোৰহৰৰ শৰক্তৰ পৰো (বোৰহযক ক্ষপ্ৰৰণো) বো ৰনজৰ পৰো (আভযন্তৰীণ ক্ষপ্ৰৰণো) অনুপ্ৰোৰণত হ’ব পোটৰ। 
ক্ষপ্ৰৰণোক আিবোৰ়ি ক্ষৰ্োৱোৰ অনযতম গুৰুত্বপণূি কোৰণ ৰহচোটপ ৰবটবৰচত হহটে। ক্ষপ্ৰৰণো সটচতন আৰু অটচতন উভয় কোৰকৰ 
পোৰস্পৰৰক ৰিয়োৰ ফৈত হয়। স্থোয়ী আৰু ইচ্ছোকৃত অনুশীৈনৰ অনুমৰত ৰদবলৈ ক্ষপ্ৰৰণো আয়ত্ত কৰোট ো উচ্চ পৰ্িোয়ৰ 
কৃৰতত্বৰ বোটব ক্ষকিীয়, ক্ষৰ্টন, অৰভজোত িী়িো, ৰচৰকৎসো বো সেংিীতত। ক্ষপ্ৰৰণোই ক্ষস্বচ্ছোমূৈক কোৰ্িযকৈোপৰ ৰবকল্প 
ৰূপসমূহৰ মোজৰ পেন্দসমূহ ৰনয়ন্ত্ৰণ কটৰ। ৭৩ 

 

  

ৰনজৰ সোমথিযৰ প্ৰৰত সজোিতো ক্ষপ্ৰৰণোক প্ৰসোৰৰত কৰো কোৰকসমূহ

সুটৰ্োি স্বীকৃৰত শৰক্তশোৈী বুৰিমত্তো
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িোয়োগ্ৰোম # 6 

হদনৰন্দন জীৱনৰ অৰভজ্ঞতোৰ নতুনত্বত থকো 
 
তলৰ ভচেিৱন গিনভন্দন ৰ্ীেনৰ অভিজ্ঞতাৰ নতুনত্বৰ গসৱত সম্পভকজ ত িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ 
ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰ ুভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰ ুতাৰ 
ভপেত আনৰ গসৱত আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ 
িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 

 
 
 
আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 

উদ্ভোৱনক সোধোৰণটত "নতুন সেংৰমশ্ৰণৰ কোম কৰো" বুৰৈ সেংজ্ঞোৰয়ত কৰো হয় ৰ্'ত "নতুন সোমগ্ৰীৰ প্ৰৱতি ন, ... উৎপোদনৰ 
নতুন পিৰত, ... নতুন বজোৰ মুকৰৈ কৰো, ... ক্ষৰ্োিোনৰ নতুন উৎস জয় কৰো" অন্তভুি ক্ত। .. আৰু ৰৰ্টকোটনো উটদযোিৰ নতুন 
সেংস্থো এ োৰ কোম সম্পন্ন কৰো।" ৭২ 

 
 
 

  

শোৰীৰৰক স্বোস্থয বৃৰি হদনৰন্দন জীৱনত িৰতশীৈ প্ৰবোহ

ৰভতৰৰ বৃৰিৰ হসটত পনুৰোবৃৰত্তমূৈক 
কোৰ্িয

১২ মোৰত্ৰক ভোৰসোময
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িোটয়গ্ৰোম # 7 

সোধোৰণত অসোধোৰণ ৰবচোৰৰ উৰৈওৱো 
 
তলৰ ভচেিৱন গিনভন্দন অভিজ্ঞতাৰ অসাধাৰণ িভৃিিংৈী থকাৰ গসৱত ৰ্ভড়ত িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন 
এিৰ ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। এটা ঠাইত ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰু 
তাৰ ভপেত আনৰ গসৱত আৱলাচনা কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ 
িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 
আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 

মোনুটহ ৰনৰন্তৰ পৰৰৱৰতি ত িৰতশীৈ পৰৰটৱশত বোস কটৰ। আমোৰ আভযন্তৰীণ পৰৰটৱটশো িৰতশীৈ আৰু ইয়োৰ হবৰশষ্টয হহটে হজৰৱক 
আৰু মোনৰসক প্ৰৰিয়ো ৰৰ্টবোৰ অহৰহ প্ৰবোহত থোটক। বোৰহযক আৰু আভযন্তৰীণ দটুয়ো ো পৰৰটবশৰ এই পৰৰবতি নৰ অৰবহটন পৰৃথৱীত 
জীৱৰ অৰিত্ব নোথোৰকৈটহোঁ টতন। এই সকটৈোটবোৰ পৰৰৱতি ন ৰৰ্ মোত্ৰোৰ কোটষটৰ ঘট , ক্ষসই মোত্ৰোক “সময়” ক্ষবোৈো হয়। ইয়োৰ সঠিক 
প্ৰকৃৰতৰ ওপৰত গুৰুত্ব ৰনৰদয়োলক “সময়”ক ঘ়িীটৰ প্ৰৰতৰনৰধত্ব কৰৰব পোৰৰ আৰু ই আমোৰ বোৰহযক পৰৰটৱশৰ ক্ষভৌৰতক পৰৰঘ নোৰ 
ভোৈ বযোখযো আিবট়িোৱো এক উপটৰ্োিী ধোৰণো। আন জীৱৰ দটৰ মোনুটহও জীয়োই থোৰকবলৈ আৰু বোৰহযক পৰৰটৱশৰ ৈিত খোপ 
খুৱোবলৈ “সময়”ৰ হসটত সম্পকি  স্থোপন কৰৰব পোৰৰব ৈোৰিব। ইয়োৰ দ্বোৰো পবূিধোৰণো কৰো হয় ক্ষৰ্ “সময়”ৰ ৰবষটয় তথয ক্ষপ্ৰৰণ আৰু 
অনুভৱ কৰো হয়। ৰৰ্টহতু ক্ষকোটনো জ্ঞোত মোনৱ ধোৰণো বযৱস্থো “সময়”ৰ বোটব উৎসৰিিত নহয়, িৰতটক ৰবষয়ৰভৰত্তক কোৰৈক অৰভজ্ঞতোই 
এই অভোৱৰ েৰতপৰূণ ৰদয়োৰ সম্ভোৱনো থোটক। ৰবটশষলক এই ৰবষয়ৰভৰত্তক অৰভজ্ঞতোসমূহ আভযন্তৰীণ ঘ়িী বো সৃ্মৰতশৰক্তৰ প্ৰৰিয়োৰ 
দ্বোৰো প্ৰৰতফৰৈত ক্ষহোৱো পৰৰঘ নোৰ আভযন্তৰীণ পৰৰৱতি নৰ ওপৰত ৰভৰত্ত কৰৰ হ’ব পোটৰ। এই পৰৰৱতি নসমূহ “সময়”ৰ হসটত 
একস্বৰীয়ভোটৱ সম্পৰকি ত আৰু এইদটৰ ইয়োৰ িৰতৰ ৰবষটয় উপটৰ্োিী তথয ৰদব পোটৰ। মোনৰসক সময় হহটে এক ৰবষয়ৰভৰত্তক অনুভৱ 
ৰৰ্ট ো কোৰৈক অৰভজ্ঞতোৰ হসটত জৰ়িত। 

 
 

হদনৰন্দন জীৱনত সমৃৰি কৃতজ্ঞতোৰ মটনোভোৱ

অতীতৰ অনুটশোচনো আৰু ভৰৱষযতৰ 
ৰচন্তো ক্ষনোটহোৱোলক বতি মোনত থকো

সবিোৰধক অৰভজ্ঞতোৰ বোটব নূনযতম ধন 
বযৱহোৰ কৰো

CORE ENERGY &

ৰভ োৰমন এম
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িোয়োগ্ৰোম # 8 

অন্তদৃি ৰষ্টৰ গুৰুত্ব 

 
তলৰ ভচেিৱন আত্মভনৰীক্ষ্ণৰ সম্পকজ ত িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ ৈযেহাৰ পিিুোইৱে। এটা ঠাইত 
ভনৰৱে ৈভহ লওক, আৰু ভনৰ্ৱক তলত ভিয়া প্ৰশ্নৱটা পসাধক আৰ ুতাৰ ভপেত আনৰ গসৱত আৱলাচনা 
কৰক: এৰ্নৰ িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এিৰ পক্ষ্েত সকৱলা ৈাকচৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ ভক? 

 

 
 

 
 
 
আটপোনোৰ উটেখৰ বোটব: 
 

আত্মৰনৰীেণ হহটে ৰনজৰ সটচতন ৰচন্তো আৰু অনুভৱৰ পৰীেো। মটনোৰবজ্ঞোনত আত্মৰনৰীেণ প্ৰৰিয়োট ো ৰনজৰ মোনৰসক 
অৱস্থোৰ পৰ্িটবেণৰ ওপৰত ৰনভি ৰশীৈ, আনহোটত আধযোৰত্মক ক্ষপ্ৰেোপ ত ই ৰনজৰ আত্মোৰ পৰীেোক বুজোব পোটৰ। 
আত্মৰনৰীেণ মোনুহৰ আত্ম-প্ৰৰতফৈন আৰু আত্ম-আৰৱষ্কোৰৰ হসটত ওতিঃটপ্ৰোতভোটৱ জৰ়িত আৰু ইয়োৰ ৰবপৰীটত বোৰহযক 
পৰ্িটবেণ। ৭৫ 

 

 
 
 
 
 

সটচতন ৰচন্তো আৰু অনুভৱ
ৰনজৰ আৰথিক জীৱনলৈ সৎ দৰৃষ্ট ৰনটেপ 

কৰো

ৰনজৰ শৰক্তৰ সম্ভোৱনোৰ আৰৱষ্কোৰ INTROSPECTION ত বোধো

CORE ENERGY &

ৰভ োৰমন এম
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পৰৰৰশষ্ট 
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ৰচত্ৰ ১৩ 

ৰভ োৰমন আৰু ৰভ োৰমন এম 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

ৰভ োৰমন

হজৰৱক পদোথি

সৰু পৰৰমোণৰ

সোধোৰণ 
ৰবপোকীয় ৰিয়ো

প্ৰোকৃৰতক খোদয

ৰভ োৰমন
এম

ধন

প্ৰৰতট ো িৈোৰৰ 
আভযন্তৰীণ শৰক্ত

CORE ENERGY 
সৰিয়কৰণ

শৰক্ত বযৱহোৰৰ 
দ্বোৰো ৈোভ কৰো
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ৰচত্ৰ ১৪ - মোত্ৰো # ১ 
স্বোস্থয / সোমৰগ্ৰক ৰফ টনে আৰু ক্ষকোৰ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
ৰশটৰোনোম 

 
১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

Awaken Energy: পিৌভতক শৰীৰ আৰ ুভনৰ্ৰ িনৰ গসৱত ৰ্ভড়ত িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, িন-শৰীৰৰ সংৱোৈৰ ওপৰত ভিয়া িৱনাৱোৈৰ ৰ্ভৰয়ৱত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: শৰীৰ-িন শভক্তৰ গসৱত ৰ্ভড়ত ভহচাৱপ সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰক: শৰীৰৰ ৈভতভৈভধ আৰ ুিানভসক কােজকলাপৰ পক্ষ্েত প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ 
িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰক 

শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰা: উত্তি স্বািযৰ প্ৰৱয়াৰ্নীয়তাক স্বীকাৰ কভৰ ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা, ভৈৱশষবক উন্নত 
সািভিক স্বািযৰ ৈাৱৈ ইয়াক ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত ভৈসৰ্জ ন: ভশপাৰ শভক্ত সভিয় পহাোৰ ৈাৱৈ িন-শৰীৰৰ িাৰসািযহীনতা আৰ ুসংঘাত ভৈলুপ্ত হ’ৈবল আৰম্ভ কৱৰ 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: সকৱলা ১২টা িাোই িাৰসািয ৰক্ষ্া কভৰৈবল আৰম্ভ কৱৰ আৰ ুসমূ্পণজ িাৰসািযৰ অেিাত উপনীত হয় 

প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত পকাৱনা কাি কৰা ৈযভক্তৱয় কােজযকলাপৰ প্ৰভিয়াত শভক্তশালী িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ 
ৰ্ভড়ততা আৰ ুআনন্দৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

স্বািয ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ শাৰীভৰক আৰ ুিানভসক স্বািযৰ উন্নভত 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ উন্নত কৰা। 

 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

শোৰীৰৰক
আৰু 

মোনৰসক 
সুস্থতো 
(স্বোস্থয)

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• স্বোস্থয বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “স্বািয আৰু সািভিক 

ভফটৱনে”ৰ ভক তাৎপেজ আৱে? 
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ৰচত্ৰ ১৫ - মোত্ৰো # ২ 
মোনৰসক শৰক্ত আৰু মূৈ শৰক্ত - VITAMIN M 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: িূল শভক্ত সভিয় কৰাত ভলপ্ত হওক 

শভক্ত পুনৰুজ্জীভেত কৰক: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰক, ৈাৱৰ ৈাৱৰ 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰক: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত ভৈসৰ্জ নঃ িানভসক শভক্তৰ উন্নভতৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত কভি োয় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ওপৰত পৈৌভদ্ধক ভচন্তা-চচজ া ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত পকাৱনা পৈৌভদ্ধক কােজযকলাপ সম্পািন কৰা ৈযভক্তৱয় কােজযকলাপৰ প্ৰভিয়াত শভক্তশালী 
িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুউপৱিাৈৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

পৈৌভদ্ধক শভক্ত ৈভৃদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় পৈৌভদ্ধক শভক্তৰ ফলত িূল শভক্ত আৰ ু
ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ জ্ঞানশভক্তৰ উন্নভত 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: পৈৌভদ্ধক শভক্ত ৈভৃদ্ধৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ 
উন্নত। 

 

 

CORE 
ENERGY &

 VITAMIN 
M

MENTAL 
STRENGTH

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• ক্ষবৌৰিক শৰক্ত বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “িানভসক শভক্ত”ৰ ভক 

তাৎপেজ আৱে? 
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ৰচত্ৰ ১৬ - মোত্ৰো # ৩ 

আটৱৰিক ভোৰসোময আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: আৱেৈৰ ভিতৰত িূল শভক্ত সভিয় কৰাত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰক: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰক, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, আৱেৈৰ ভিতৰত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত আৱেভৈক শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত আৱেভৈক শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰক: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধশালী আৱেৈবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণঃ সুষি আৱেৈৰ ৈাৱৈ ধন সঞ্চয় কৰা, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত ভনৰ্ৰ আৱেভৈক ৈযেিাৰ ভিতৰত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন 
ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত ভৈসৰ্জ নঃ সুষি আৰ ুসংহত আৱেৈৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত কভি োয় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত ৈভধজত সংহত আৱেৈৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত ৈযভক্তৱয় আৱেভৈক কােজযকলাপ সভিয় কৱৰ আৰ ুশভক্তশালী িৱনাৱোৱৈৱৰ সমূ্পণজৰূৱপ 
ভনিগ্ন হয়। ভনৰ্ৰ ভনৈজাভচত কােজযকলাপত ডাঙৰ আনন্দৰ সৃভি হয়। 

আৱেভৈক শভক্ত ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ আৱেভৈক স্বািযৰ উন্নভত। সভিয় আৱেভৈক শভক্তক ১২টা িাোৰ 
সকৱলাৱৈাৰৱত পভৰৱশাভধত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কভৰৈ পাভৰ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত আৰ.ু.. 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰ, আৱেৈৰ িাৰসািয আৰু সংহভতৰ ৈাৱৈ। 

 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

আটৱৰিক 
ভোৰসোময আৰু 

সেংহৰত

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• আটৱৰিক শৰক্ত বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “আৱেভৈক িাৰসািয”ৰ ভক 

গুৰুত্ব আৱে? 
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ৰচত্ৰ ১৭ - মোত্ৰো # ৪ 
সোমোৰজক ভোৰসোময / সম্পকি  আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: সািাভৰ্ক সম্পকজ ত ৈযেহাৰ কভৰৈলৈীয়া িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ৰ্ভড়ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, সািাভৰ্ক সংৱোৈত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত িূল শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ, সািাভৰ্ক উন্নয়নত প্ৰৱয়াৈ কৰা 
শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত সািাভৰ্ক সম্পকজ ত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰক: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধশালী সম্পকজ বল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: সুষি সম্পকজ ৰ ৈাৱৈ ধন ৰাভহ কৰা, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত ভনৰ্ৰ সািাভৰ্ক সম্পকজ ৰ ভিতৰত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল 
ধনৰ ৈযেহাৰ 

ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰা: িিািৱয় ধনী সািাভৰ্ক সম্পকজ ৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰা 
সংঘাত ভৈসৰ্জ নঃ সুষি আৰ ুসংহত আৱেৈৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত কভি োয় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত ৈভধজত সংহত আৱেৈৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত ৈযভক্তৱয় আৱেভৈক কােজকলাপ সভিয় কৱৰ আৰ ুশভক্তশালী িৱনাৱোৱৈৱৰ সমূ্পণজৰূৱপ 
ভনিগ্ন হয়। ভনৰ্ৰ ভনৈজাভচত কােজযকলাপত ডাঙৰ আনন্দৰ সৃভি হয়। 

সািাভৰ্ক সম্পকজ  ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ সািাভৰ্ক সম্পকজ ৰ উন্নভত। ৈভধজত সািাভৰ্ক সম্পকজ ই ১২টা িাোৰ 
সকৱলাৱৈাৰৱত পভৰৱশাভধত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কভৰৈলৈীয়া শভক্ত সভিয় কৱৰ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত আৰ.ু.. 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰ, সািাভৰ্ক সম্পকজ ৰ িাৰসািয আৰু সংহভতৰ ৈাৱৈ। 

 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন
এম

সোমোৰজক 
ভোৰসোময আৰু 
সম্পকি  ৰবকোশ

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• সোমোৰজক আৰু সম্পকি  
বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “সািাভৰ্ক িাৰসািয”ৰ ভক 

গুৰুত্ব আৱে? 
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ৰচত্ৰ ১৮ - মোত্ৰো # ৫ 

বযৰক্তত্ব / চৰৰত্ৰ ৰবকোশ আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

 

    
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: ৈযভক্তৈত পভৰচয়ৰ সংহভতৰ ৈাৱৈ িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ৰ্ভড়ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰক: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰক, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, ৈভধজত ৈযভক্তৈত িূলযৱৈাধৰ ভিশত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: ৈযভক্তত্ব ৈৃভদ্ধৰ ভিশত প্ৰৱয়াৈ কৰা সভিয় আৰু পুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত ৈযভক্তত্বৰ গৈভশিযসিূহত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্তক ৰূপান্তভৰত কৰক: িূল শভক্তক সিৃভদ্ধশালী পভৰচয় ৈভৃদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ৈযভক্তত্বৰ সংহভতৰ ৈাৱৈ ধন ৰাভহ হয়, োৰ ফলত ভিটাভিন এি শভক্ত ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৱৈজাত্তি স্বিােৰ গসৱত ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: চভৰে ভৈকাশৰ লৱৈ লৱৈ ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক। 

সংঘাত ভৈসৰ্জ নঃ ৈযভক্তত্ব ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত কভি োয় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ৈভধজত আৰু সংহত স্বিােৰ ৈাৱৈ ১২-িাভেক িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত ৈযভক্তৱয় ভনৰ্ৰ ৈযভক্তত্বৰ ভিতৰত ৈৃহৎ সিিয় সৃভি কভৰৈবল িূল শভক্ত সভিয় কৱৰ। 

ৈযভক্তত্ব ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এি শভক্তৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰৰ ৈাৱৈ গৈভশিযসিূহৰ অভধক আন্তঃসংৱোৈ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভনৰ্ৰ সিি পভৰচয় ৈঠনৰ িাৰসািয আৰ ুসংহভতৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ 
আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ উন্নত। 

 

 
 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

বযৰক্তত্ব আৰু 
চৰৰত্ৰৰ ৰবকোশ

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• বযৰক্তত্ব বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? “ৈযভক্তত্ব” শব্দৱটাৱে আৱপানাৰ ৈাৱৈ ভক অথজ ৈহন 

কৱৰ? 
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ৰচত্ৰ ১৯ - মোত্ৰো # ৬ 

  পৰৰয়োৈৰ সমন্বয় / ক্ষপ্ৰম আৰু মূৈ শৰক্তৰ ফুৈ - ৰভ োৰমন এম 

   

 
ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: ভনৰ্ৰ পভৰয়ালৰ ভিতৰত ইভতৈাচকিাৱে ৈযেহাৰ কভৰৈবল িূল শভক্ত সভিয় কৰাত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, পাভৰৈাভৰক কােজযকলাপত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ কৰক: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ, ভনৰ্ৰ পভৰয়ালৰ পভৰৱেশত প্ৰৱয়াৈ কৰা 
শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত পাভৰৈাভৰক সম্পকজ ত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্তক ৰূপান্তভৰত কৰক: িূল শভক্তক সিৃভদ্ধশালী পাভৰৈাভৰক সম্পকজ বল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: সুষি পাভৰৈাভৰক সম্পকজ ৰ ৈাৱৈ ধন সঞ্চয় কৰা, োৰ ফলত পভৰয়ালৰ প্ৰভতৰ্ন সিসযৰ িনত ভিটাভিন এি 
ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত পভৰয়ালৰ ভিতৰত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰা: িিািৱয় ধনী পাভৰৈাভৰক সম্পকজ ৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰা। 

সংঘাত িংৈ: সুষি আৰ ুসংহত পভৰয়ালৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত হ্ৰাস পায়। 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: পভৰয়ালৰ ভিতৰত ৈভধজত আৰ ুসংহত সম্পকজ ৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত এৰ্ন ৈযভক্তৱয় িলূ শভক্ত সভিয় কভৰ পভৰয়ালৰ ভিতৰত ৈৃহৎ সিিয় সৃভি কৱৰ 

পভৰয়ালৰ সিিয় ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ সািাভৰ্ক সম্পকজ ৰ উন্নভত। ৈভধজত সািাভৰ্ক সম্পকজ ই ১২টা িাোৰ 
সকৱলাৱৈাৰৱত পভৰৱশাভধত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কভৰৈলৈীয়া শভক্ত সভিয় কৱৰ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: পাভৰৈাভৰক সম্পকজ ৰ িাৰসািয আৰ ুসংহভতৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰু ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ু
ৈযেহাৰৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ উন্নত। 

 

 
 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

FAMILY 
HARMONY 

আৰু 
FLOWERING 

OF LOVE

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• পৰৰয়োৈৰ সমন্বয় বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 

 
 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “পভৰয়ালৰ সম্প্ৰীভত” ভকয় 

গুৰুত্বপূণজ? 
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ৰচত্ৰ ২০ - মোত্ৰো # ৭ 

INTIMACY & CORE ENERGY - ৰভ োৰমন এম 

 

    
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয়। 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: ঘভনষ্ঠতাত িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, অন্তৰংৈ সম্পকজ  ৈভ়ি পতালা আৰ ুৈৰ্াই ৰাভিৈবল 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: ঘভনষ্ঠতাত সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত িূল শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰা: ঘভনষ্ঠতা ভৈকাশ আৰ ুৈৰ্াই ৰিাত প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত িূল শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া 
কৰা 
শভক্তক ৰূপান্তভৰত কৰক: িূল শভক্তৰ পভৰৱশাধন কভৰ ধন-সম্পভত্তৱৰ িৰা ঘভনষ্ঠতাবল ৰূপান্তভৰত কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: শভক্তশালী অন্তৰংৈতাৰ ৈাৱৈ ধন ৰাভহ কৰা, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত ঘভনষ্ঠতাত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় চহকী অন্তৰংৈ অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত ভৈলুভপ্ত: অন্তৰংৈ সম্পকজ ৰ ভিতৰত সংঘাত হ্ৰাস পায় কাৰণ িূল শভক্তৰ িাৰসািয আৰু সংহভত 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত ৈভধজত সংহত ঘভনষ্ঠতাৰ ৈাৱৈ ১২-িাভেক িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত ৈযভক্তৱয় ঘভনষ্ঠতাক শভক্তশালী কৱৰ আৰু শভক্তশালী িৱনাৱোৱৈৱৰ সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন 
হয়। ঘভনষ্ঠতাৰ সকৱলা ভিশৱত িহান আনন্দৰ সৃভি হয় 

ঘভনষ্ঠতা ৈৃভদ্ধ: িূল শভক্ত আৰু ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ অন্তৰংৈ সংৱোৈৰ উন্নভত। সভিয় শভক্তৰ ফলত ১২টা িাোৰ 
সকৱলাৱৈাৰৱত পভৰৱশাভধত অভিজ্ঞতাৰ সৃভি হয় 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত আৰ.ু.. 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ/ৈযেহাৰ, সুষি আৰ ুসংহত অন্তৰংৈ সম্পকজ ৰ ৈাৱৈ 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

INTIMACY

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• ঘৰনষ্ঠতো বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “অন্তৰংৈতা”ৰ ভক তাৎপেজ 

আৱে? 
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ৰচত্ৰ ২১ - মোত্ৰো # ৮ 

আৰথিক স্বোস্থয / বৃৰি আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয় 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: ধন উপাৰ্জ ন কভৰ িূল শভক্ত সভিয় কৰাত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: কািত সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ দ্বাৰা 
শভক্ত সংৰক্ষ্ণ কৰক: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তক ভিটাভিন এি ভহচাৱপ সংৰক্ষ্ণ কৰা 
শভক্তক সিতা িাপন কৰা: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতা আৰ ুভিটাভিন এি সিীকৰণৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰক: ভিটাভিন এিৰ পভৰৱশাধনৰ ৰ্ভৰয়ৱত ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত িনৰ ভিতৰত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত িংৈ: ভৈত্তৰ উন্নভতৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত হ্ৰাস পায় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: িনত ভিটাভিন এিৰ অভধক সংৰক্ষ্ণৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত পৈৌভদ্ধক কােজযকলাপ কৰা ৈযভক্ত এৰ্ৱন ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণৰ ৈাৱৈ সভিয় 
িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুকােজযকলাপৰ প্ৰভিয়াত উপৱিাৈ কৰাৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

ভৈত্তীয় শভক্ত ৈভৃদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় শভক্তৰ ফলত ভনৰ্ৰ িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন 
এি শভক্ত ৈভৃদ্ধ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভিটাভিন এি শভক্ত ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত 
আন্তঃসংৱোৈ উন্নত। 

 

 

CORE 
ENERGY 
আৰু 

ৰভ োৰমন 
এম

সুস্থ আৰথিক

& বৃৰি

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• ৰবত্তীয় শৰক্ত বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “টকা”ৰ ভক তাৎপেজ 

আৱে? 
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ৰচত্ৰ ২২ - মোত্ৰো # ৯ 

ক্ষকৰৰয়োৰ / বৃৰত্তিত ৰবকোশ আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয় 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: পকভৰয়াৰ ভৈকাশৰ ৈাৱৈ িূল শভক্ত সভিয়কৰণত ৰ্ভড়ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা, ৈাৱৰ ৈাৱৰ, ভনৰ্ৰ পকভৰয়াৰ ৈৃভদ্ধ কৰাত 

শভক্ত সংৰক্ষ্ণ কৰক: সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণৰ ফলত পকভৰয়াৰৰ সন্তুভি হয় 

শভক্তক সিতা িাপন কৰক: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কভৰ প্ৰভতৱৰাধ পনাৱহাোবক এটা কািত 
কাি কভৰৈবল 

শভক্ত ৰূপান্তভৰত কৰক: ভনৰ্ৰ ৈভৃত্তৈত ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয়, োৰ ফলত পকভৰয়াৰ ৈৃভদ্ধ পায় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: ভনৰ্ৰ পকভৰয়াৰত িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰা 
সংঘাত ভৈলুভপ্ত: ভনৰ্ৰ পকভৰয়াৰৰ অিৈভতৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰ ুৈাভহযক সংঘাত হ্ৰাস পায় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ভনৰ্ৰ ৈৃভত্তত ৈভধজত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ১২-িাভেক িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত পৈৌভদ্ধক কােজযকলাপ কৰা ৈযভক্ত এৰ্ৱন ভনৰ্ৰ পকভৰয়াৰৰ ভিতৰত কােজযকলাপৰ 
প্ৰভিয়াত শভক্তশালী িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুউপৱিাৈৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

পকভৰয়াৰ ৈৃভদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় শভক্তৰ ফলত িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি 
শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ পকভৰয়াৰ ৈৃভদ্ধ কৰা 
িানভসক ৈৃভদ্ধ: পৈৌভদ্ধক শভক্ত ৈভৃদ্ধৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ 
উন্নত। 

 

 

CORE 
ENERGY আৰু 
ৰভ োৰমন এম

ক্ষকৰৰয়োৰ আৰু 
বৃৰত্তিত ৰবকোশ

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• ক্ষকৰৰয়োৰ বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “ৱকভৰয়াৰ ৈৃভদ্ধ”ৰ ভক 

তাৎপেজ আৱে? 
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ৰচত্ৰ ২৩ - মোত্ৰো # ১০ 

জীৱনৰ মোনদণ্ড আৰু মূৈ শৰক্ত - VITAMIN M 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয় 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: ৰ্ীেনৰ িান ৈৃভদ্ধ কৰা িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: ৰ্ীেনৰ অভিজ্ঞতা ৈৃভদ্ধ কভৰৈবল সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা 
শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: ভিটাভিন এিৰ ৰ্ভৰয়ৱত ৰ্ীেনৰ িান ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰক: প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰক, ৰ্ীেন োো উপৱিাৈ কভৰৈবল 

শভক্তক ৰূপান্তভৰত কৰা: িূল শভক্তক সম্ভেপৰ উত্তি সিৃভদ্ধশালী অভিজ্ঞতাবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন ৰাভহ হয়, োৰ ফলত ৰ্ীেনৰ িান উন্নত কভৰৈবল ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় চহকী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত িংৈ: অভিজ্ঞতাৰ িান উন্নত পহাোৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক সংঘাত হ্ৰাস পায় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ৈভধজত গুণৈত অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ১২-িাভেক িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত ভৈভিন্ন কাি কৰা ৈযভক্ত এৰ্ৱন শভক্তশালী িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুআনন্দৰ 
অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

ৰ্ীেনৰ িানিণ্ড ৈৃভদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় শভক্তৰ ৈাৱৈ িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি 
শভক্তৰ ৈাৱৈ গিনভন্দন অভিজ্ঞতাৰ উন্নভত 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: গিনভন্দন ৰ্ীেনত উচ্চিানৰ অভিজ্ঞতাৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ 
িাৰ্ত আন্তঃসংৱোৈ উন্নত 

 

 

CORE 
ENERGY আৰু 
ৰভ োৰমন এম

জীৱনৰ মোনদণ্ড

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• জীৱনৰ মোন বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৈাৱৈ “ৰ্ীেনৰ িানিণ্ড”ৰ অথজ ভক? 
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ৰচত্ৰ ২৪ - মোত্ৰো # ১১ 
ৰবটনোদনমূৈক জীৱন আৰু মূৈ শৰক্ত - VITAMIN M 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয় 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: উন্নত ভৈৱনািনিূলক ৰ্ীেনৰ ৈাৱৈ িূল শভক্ত সভিয়কৰণত ভলপ্ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: ভৈৱনািনিূলক কােজযকলাপ সিৃদ্ধ কভৰৈবল সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা 
শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: ভৈৱনািনিূলক প্ৰৱচিাত ৈযেহাৰ কভৰৈবল সভিয় আৰ ুপুনৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰক: সমূ্পণজ ভৈৱনািনিূলক কােজযকলাপ উপৱিাৈ কভৰৈবল প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ 
িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰক 

শভক্ত ৰূপান্তৰ: িূল শভক্তক সিৃভদ্ধশালী ভৈৱনািনবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয়, ভৈৱনািনৰ ৈাৱৈ 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ভনৰ্ৰ ৰ্ীেনৰ ১২টা িাোত সৈজাভধক সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধন ৈযেহাৰ কৰা 
ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰা: ভৈৱনািনিূলক কােজযকলাপ উন্নত কভৰৈবল ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰা 
সংঘাত িংৈ: উন্নত িৰ্াৰ কাি-কাৰ্ৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক সংঘাত কভি োয় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ৈভধজত ভৈৱনািনৰ ৈাৱৈ ১২ িাোৰ িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত পৈৌভদ্ধক কােজযকলাপ কৰা ৈযভক্ত এৰ্ৱন ভৈৱনািনিূলক কােজযকলাপৰ প্ৰভিয়াত 
শভক্তশালী িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুআনন্দৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

ভৈৱনািনিূলক ৰ্ীেন ৈৃভদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় পৈৌভদ্ধক শভক্তৰ ফলত িূল শভক্ত আৰ ু
ভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভৈৱনািনিূলক সাধনাৰ অভধক উপৱিাৈ 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: ভৈৱনািনৰ িান ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িভৃত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত 
আন্তঃসংৱোৈ উন্নত 

 

CORE 
ENERGY আৰু 
ৰভ োৰমন এম

ৰবটনোদনমূৈক
জীৱন

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• ৰবটনোদনমূৈক জীৱন 
বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৈাৱৈ “ভৈৱনািনিূলক ৰ্ীেন” ভকয় 

গুৰুত্বপূণজ? 
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ৰচত্ৰ ২৫ - মোত্ৰো # ১২ 
আধযোৰত্মক – ধমীয় জীৱন আৰু মূৈ শৰক্ত - ৰভ োৰমন এম 

   

 
 

ৰশটৰোনোম 

 

১২ িাো: প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্ট অনুসভৰ সকৱলা িাো ইভতৈাচকিাৱে প্ৰিাভেত হয় 

শভক্ত ৰ্ািত কৰক: আধযাভত্মক/ধিীয় পদ্ধভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত িূল শভক্তৰ সভিয়কৰণত ৰ্ভড়ত হওক 

শভক্তক পুনৰুজ্জীভেত কৰা: আধযাভত্মক/ধিীয় পদ্ধভতৰ ৰ্ভৰয়ৱত সভিয় শভক্ত পুনৰুত্পািন কৰা 
শভক্ত সংৰক্ষ্ণ: আধযাভত্মক/ধিীয় ভচন্তা-চচজ াৰ ৰ্ভৰয়ৱত সভিয় আৰ ুপনুৰুত্পাভিত শভক্তৰ সংৰক্ষ্ণ 

শভক্তক সিতা িাপন কৰা: আধযাভত্মক/ধিীয় প্ৰৱচিাত প্ৰভিয়ািুিী িানভসকতাৰ ৰ্ভৰয়ৱত শভক্তৰ প্ৰৈাহৰ িাৰসািয ৰক্ষ্া কৰা 
শভক্তক ৰূপান্তভৰত কৰা: ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক/ধিীয় ৰ্ীেনত িূল শভক্তক সিৃভদ্ধবল পভৰৱশাধন কৰা 
ভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ: ধন সঞ্চয়, োৰ ফলত আধযাভত্মকতা আৰ ুধিজৰ পপ্ৰক্ষ্াপটত ভিটাভিন এি ৰ্িা হয় 

ভিটাভিন এিৰ সৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ: ১২টা িাোত সৈজাভধক আধযাভত্মক/ধিীয় সুভৈধা উৎপন্ন কভৰৈবল ধনৰ ৈযেহাৰ 

ভিটাভিন এি ৈভৃদ্ধ কৰক: িিািৱয় ধনী অভিজ্ঞতাৰ গসৱত ধনৰ সংৰক্ষ্ণ আৰ ুসৱৈজাত্তি ৈযেহাৰ ৈৃভদ্ধ কৰক 

সংঘাত িংৈ: আধযাভত্মক/ধিীয় শভক্তৰ উন্নভতৰ ৈাৱৈ আিযন্তৰীণ আৰু ৈাভহযক সংঘাত হ্ৰাস পায় 

িাৰসািয পুনৰুদ্ধাৰ: ৈভধজত আধযাভত্মক/ধিীয় ভচন্তা-চচজ াৰ ৈাৱৈ ১২-িাভেক িাৰসািয 
প্ৰৈাহ অেিা: এৱন িানভসক অেিাৰ আৰম্ভভণ ে’ত আধযাভত্মক/ধিীয় কােজযকলাপ কৰা ৈযভক্ত এৰ্ৱন পকাৱনা কােজযকলাপৰ প্ৰভিয়াত 
শভক্তশালী িৱনাভনৱেশ, সমূ্পণজ ৰ্ভড়ততা আৰ ুআনন্দৰ অনুিেত সমূ্পণজৰূৱপ ভনিগ্ন হয় 

আধযাভত্মক / ধিীয় শভক্ত ৈৃভদ্ধ: ১২টা িাোৰ সকৱলাৱৈাৰৱত উন্নত ভসদ্ধান্তৰ ৈাৱৈ ৈযেহাৰ কৰা সভিয় ধিীয়/আধযাভত্মক শভক্তৰ ফলত 
িূল শভক্ত আৰ ুভিটাভিন এি শভক্তৰ ৈাৱৈ ভনৰ্ৰ আধযাভত্মক শভক্তৰ উন্নভত 

িানভসক ৈৃভদ্ধ: আধযাভত্মক/ধিীয় শভক্ত ৈৃভদ্ধৰ ৈাৱৈ ভচন্তা, আৱেৈ, িৃভত, ইচ্ছা, শভক্ত, আৰ ুভিটাভিন এি সংৰক্ষ্ণ আৰ ুৈযেহাৰৰ িাৰ্ত 
আন্তঃসংৱোৈ উন্নত। 

 
 

CORE 
ENERGY আৰু 
ৰভ োৰমন এম

আধযোৰত্মক আৰু 
ধমীয় জীৱন

• সেংঘোত ভেংি 

• ভোৰসোময পনুৰুিোৰ 

• প্ৰবোহৰ অৱস্থো 
• আধযোৰত্মক / ধমীয় 
জীৱন বৃৰি 

• মোনৰসক বৃৰি 

 

 

• শৰক্ত জোগ্ৰত কৰক 

• শৰক্তক পনুৰ সজীৱ কৰো 
• শৰক্ত সেংৰেণ কৰো 
• শৰক্তক সমোন কৰো 
• শৰক্ত ৰূপোন্তৰ কৰো 
• ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ 

• ৰভ োৰমন এমৰ সটবিোত্তম 
বযৱহোৰ 

• ৰভ োৰমন এম বৃৰি কৰো 
 

 

প্ৰৰতফৰৈত প্ৰশ্ন 

 
িূল শভক্ত, ভিটাভিন এি, িানভসক শভক্ত, ১২ িাো, আৰু প্ৰভতৱটা ৈুৱলট পইণ্টৰ িাৰ্ত ভক সম্পকজ ? আৱপানাৰ ৰ্ীেনত “আধযাভত্মকতা/ধিজ”ৰ ভক 

তাৎপেজ আৱে? 
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ৰচত্ৰ ২৬ 

সুটৰ্োিৰ মূৈ প্ৰৰিয়োক প্ৰভোৰৱত কৰো প্ৰধোন কোৰকসমূহ 
স্বীকৃৰত আৰু উন্নয়ন 

 
 

                
 

ৰশটৰোনোম: 
• িূল শভক্ত: এৰ্নৰ আিযন্তৰীণ (প্ৰাথভিক) শভক্ত 

• িূল প্ৰভিয়া: ইচ্ছাত শভক্ত, িনত শভক্ত আৰু কিজত শভক্তক ৈুৰ্ায় 

• সুৱোৈ ভৈকাশ: সুৱোৈ সৃভি কভৰৈবল ৈযভক্তৈত শভক্তৰ ৈযেহাৰ 

• সুৱোৈ স্বীকৃভত: নতুন সম্ভােনাৰ প্ৰভত ভনৰ্ৰ িনৱটা িুকভল কভৰ ৰিা 
• তথয ভৈষিতা: পলনৱিনত ভসদ্ধান্তৰ অধযয়নক ৈুৰ্ায় ে’ত এটা পক্ষ্ৰ হাতত আনৱটাতবক অভধক ৈা উন্নত তথয থাৱক। 
এই ভৈষিতা সিাধান কভৰৱল সুৱোৈ আৰু পৈৌভদ্ধক শভক্ত ৈৃভদ্ধ পায়। 

• সািাভৰ্ক পনটেকজ : সািাভৰ্ক পোৈাৱোৈ আৰু ৈযভক্তৈত সম্পকজ ৰ পনটেকজ ক ৈুৰ্ায় 

• উৱিযাৈী সৰ্াৈতা: নতুন ৈযেসায়/ভনৱয়াৈৰ সম্ভােনাৰ ওপৰত ভনৰ্ৰ িৱনাৱোৈ ৰিা 
• ৈযভক্তত্বৰ গৈভশিয (আশাৈাি/আত্ম-কােজক্ষ্িতা/সৃভিশীলতা): ইভতৈাচক ৈযভক্তৈত গৈভশিযই সকৱলা আন্তঃৈযভক্তৈত 
পাৰস্পভৰক ভিয়া-কলাপত িাল িানৰ শভক্ত ৰ্ািত আৰু ৈযেহাৰ কভৰৈবল অনুিভত ভিৱয় 

 
 
 
 
 
 

সুটৰ্োি ৰবকোশ
আৰু স্বীকৃৰতৰ মূৈ 
শৰক্ত আৰু মূৈ 

প্ৰৰিয়ো

বযৰক্তত্বৰ 
হবৰশষ্টয

উটদযোিী সজোিতো

তথযৰ ৰবষমতো

সোমোৰজক
ক্ষন ৱকি
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ৰচত্ৰ ২৭ 

CORE ENERGY আৰু জ'ন 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GROWTH ZONE ৰশেণ অঞ্চৈ

COMFORT ZONE ৰ বোৰহৰৰ ৈেযৰ 
ওপৰত শৰক্তশোৈী মটনোৰনটৱশ COMFORT ZONE ৰ পৰো বোৰহৰলৈ হৈ

ক্ষৰ্োৱো কোৰ্িযত অৰধক ক্ষশোষণ

CORE ENERGY 
আৰু আৰোমৰ 

অঞ্চৈ
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ভচে ২৮ 

FLOW STATE & COMFORT ZONE ৰ পৰা ওলাই পোো 48 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

সীমোবিতো অৰতিম 
কৰৰ ৰভ োৰমন এম

বৃৰি

বযৰক্তিত ৰনয়ন্ত্ৰণৰ 
দ্বোৰো ৰভ োৰমন এম 

বৃৰি

কোৰ্িযকৈোপৰ 
অৰভজ্ঞতোক 

অন্তৰনিৰহতভোটৱ 
পৰুস্কোৰজনক ৰহচোটপ

সময়ৰ বযৰক্তিত 
অৰভজ্ঞতো সৈৰন হয়

বতি মোনৰ মুহূতি ৰ 
ওপৰত তীব্ৰ 
একোগ্ৰতো

কোৰ্িয আৰু 
সজোিতোৰ 
একত্ৰীকৰণ

TRANSCENDNG 
LIMITED প্ৰৰতফৰৈত 

আত্ম-ক্ষচতনো

পৰৰৰস্থৰত বো
কোৰ্িযকৈোপৰ 

ওপৰত বযৰক্তিত
ৰনয়ন্ত্ৰণ বো সেংস্থোৰ 

অনুভূৰত

CORE 

ENERGY 
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ৰচত্ৰ ২৯ 

FLOW STATES িোয়োগ্ৰোম 49 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CORE 
ENERGY

COMFORT 
ZONE ৰ দ্বোৰো

FLOW STATE
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ৰচত্ৰ ৩০ 

কৰম টমণ্ট িোটয়গ্ৰোম 

 

 
 

 

 

 

 
 

  

অেংিীকোৰ

আটৱি

মূৈযটবোধ

হদৰনক অভযোস

PERFORMANCE 
সবিোৰধক কৰো

STAY IN 
REALITY আৰু 
FANTASY ত 

নহয়

উপটভোিয আৰু
কষ্টদোয়ক 

অৰভজ্ঞতো গ্ৰহণ 
কৰো
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তথযসূত্ৰ ধোৰণো # 1 

পৰৰৱতি নৰ পৰ্িোয়সমূহ 

 
এই ভনিজাৱণ আচৰণৰ পভৰেতজ নৰ কাভলক িাোক ৈুৰ্ায়। আন্তঃতাভত্ত্বক আভহজ ত পভৰেতজ ন গহৱে "এটা 
শৃংিলাৈদ্ধ পেজায়ৰ িাৱৰ্ৱৰ অিৈভত ৰ্ভড়ত প্ৰভিয়া": 
 
পূৈজভচন্তা ("প্ৰস্তুত নহয়") – "িানুৱহ অিৰূ িভেষযৱত ৈযেিা পলাোৰ উৱেশয নাই আৰু পতওঁৱলাকৰ 
আচৰণ পে সিসযাৰ্নক পসই ভৈষৱয় অজ্ঞাত হ'ৈ পাৱৰ।" 

 
ভচন্তা ("সাৰ্ ুপহাো") – "িানুৱহ পতওঁৱলাকৰ আচৰণ সিসযাৰ্নক ৈভুল স্বীকাৰ কভৰৈবল আৰম্ভ কভৰৱে 
আৰু পতওঁৱলাকৰ অভৈৰত কােজযৰ লাি-ৱলাকচান চাৈবল আৰম্ভ কভৰৱে।" 

 

প্ৰস্তুভত ("প্ৰস্তুত") – "িানুৱহ অিৰূ িভেষযৱত ৈযেিা পলাোৰ িনি কভৰৱে আৰ ুআচৰণ পভৰেতজ নৰ 
ভিশত সৰ ুসৰ ুপিৱক্ষ্প ল'ৈবল আৰম্ভ কভৰৈ পাৱৰ।" 

 
কােজয – "িানুৱহ ভনৰ্ৰ সিসযাৰ্নক আচৰণ পভৰেতজ ন কৰাত ৈা নতুন সিু আচৰণ আহৰণ কৰাত 
ভনভিজি প্ৰকাশয পভৰেতজ ন কভৰৱে।" 

 
ৰক্ষ্ণাৱৈক্ষ্ণ – "িানুৱহ কৱিও েিাহ ধভৰ এটা কােজয ৈৰ্াই ৰাভিৈবল সক্ষ্ি গহৱে আৰ ুপুনৰ পৰাৈ 
পহাোৱটা পৰাধ কভৰৈবল কাি কভৰ আৱে।" 

 
টাভিজৱনচন – "ৈযভক্তসকলৰ প্ৰৱলািন শনূয আৰু পতওঁৱলাৱক ভনভশ্চত পে পতওঁৱলাৱক পিাকাভৈলা কৰাৰ 
উপায় ভহচাৱপ ভনৰ্ৰ পুৰভণ অস্বািযকৰ অিযাসবল ঘভূৰ নাৱহ।" 

 
 

STAGES OF CHANGE আৰু ৰভ োৰমন এম সেংৰেণ / সটবিোত্তম বযৱহোৰৰ মোজত সম্পকি  আটে। 
ক্ষৈখটক পোঠকসকৈক এই সম্পকি ৰ ওপৰত ৰচন্তো কৰৰবলৈ অনুটৰোধ জনোইটে। 
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তথযসূত্ৰ ধোৰণো # 2 

 কোৰ ক্ষবি 77 
 

     ধনৰ পৈৈ (ৈা ধনৰ পভৰৈহণৰ পৈৈ) গহৱে এটা ভনভিজি সিয়ৰ ভিতৰত সািিী আৰ ুপসো িয় 
কভৰৈবল িুদ্ৰাৰ ৈড় একক ভকিানৈাৰ ৈযেহাৰ কৰা হয় তাৰ পভৰিাপ। এই ধাৰণাৱটা এটা ভনভিজি ধনৰ 
পোৈানৰ গসৱত অথজবনভতক কােজকলাপৰ আকাৰৰ গসৱত ৰ্ভড়ত আৰু ধন ভৈভনিয়ৰ ৈভত গহৱে িুদ্ৰাস্ফীভত 
ভনণজয় কৰা অনযতি চলক। সাধাৰণৱত ধনৰ পৈৈৰ পভৰিাপ হ’ল পিশৰ িুঠ ৰ্াতীয় উৎপািন (GNP) 

আৰু পিশৰ ধনৰ পোৈানৰ অনুপাত। েভি ধনৰ পৈৈ ৈৃভদ্ধ পাইৱে, পতৱন্ত ৈযভক্তৰ িাৰ্ত পলনৱিন সঘনাই 
ঘটিৱে। সিয়ৰ লৱৈ লৱৈ ধনৰ পৈৈ সলভন হয় আৰ ুভৈভিন্ন কাৰকৰ দ্বাৰা প্ৰিাভেত হয়। 

 

     ধনৰ পৈৱৈ ধনৰ চাভহিাৰ আন এক িভৃিিংৈী প্ৰিান কৱৰ। ধন ৈযেহাৰ কভৰ পহাো পলনৱিনৰ 
নািিাে প্ৰৈাহৰ প্ৰভত লক্ষ্য ৰাভি েভি ভৈকল্প ভৈত্তীয় সম্পভত্তৰ সুতৰ হাৰ পৈভে হয়, পতৱন্ত িানুৱহ 
পতওঁৱলাকৰ পলনৱিনৰ পভৰিাণৰ তুলনাত পৈভে ধন ৰাভিৈ ভনভৈচাভৰৈ—ৱতওঁৱলাৱক ইয়াক সািিী ৈা 
অনযানয ভৈত্তীয় সম্পভত্তৰ গসৱত দ্ৰুতিাৱে ভৈভনিয় কভৰৈবল পচিা কৱৰ, আৰ.ু.. টকাই "ৱতওঁৱলাকৰ 
পৱকটত ফুটা জ্বলাই ভিৱয়" ৈুভল পকাো হয় আৰ ুপৈৈ পৈভে। এই পভৰভিভত হুৈহু ধনৰ চাভহিা কি 
পহাোৰ ভিতৰত এটা। ইয়াৰ ভৈপৰীৱত কি সুৱোৈৰ গসৱত িৰচৰ পৈৈ কি আৰু ধনৰ চাভহিা পৈভে। 
িুদ্ৰা ৈৰ্াৰৰ িাৰসািযত ভকেুিান অথজবনভতক চলক (সুতৰ হাৰ, আয় ৈা িলূযৰ িৰ) িুদ্ৰাৰ চাভহিা 
আৰু ধনৰ পোৈানৰ সিান কভৰৈবল সািঞ্জসয িাপন কভৰৱে। 

 
     পৈৈ আৰ ুধনৰ চাভহিাৰ িাৰ্ৰ পভৰিাণৈত সম্পকজ ৱটা পৈৈ = নািিাে পলনৱিন (ভেিাৱনই সংজ্ঞাভয়ত 
নহওক ভকয়) নািিাে ধনৰ চাভহিাৱৰ িাৈ কভৰ ভিয়া হয়। 

 

VELOCITY OF MONEY আৰু... 
ৰভ োৰমন এম ক্ষৈখটক পোঠকসকৈক এই সম্পকি ৰ ওপৰত ৰচন্তো কৰৰবলৈ অনুটৰোধ জনোইটে। 
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ক্ষ োকো আৰ.ু.. 
তথযসূত্ৰ 
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ক্ষৈখকৰ ৰবষটয় 
 

 
 

১৯৬৯ চনৰ ২৮ ৰ্লুাইত িাৰতৰ নতুন ভিেীত ভতভনটা সন্তানৰ ভিতৰত (অথজাৎ িৈুৰাকী িগ্নী আৰু 
ভৰভক) ডাঙৰ ভহচাৱপ ৰ্ন্মিহণ কভৰভেল ভিিাৰ ভৰভক ভসঙৰ। ১৯৮৮ চনত আৱিভৰকাবল প্ৰব্ৰৰ্ন কৰা 
ভৰভকৱয় ১৯৯২ চনত প্ৰথিৱটা ৈযেসায় িয় কৱৰ আৰু পসই সিয়ৰ পৰা ভপেবল ঘূভৰ পচাো নাই। 
পতওঁৰ গৈভচেিয় ৈযেসাভয়ক অভিজ্ঞতা আৰু ভৈৱশষজ্ঞতা আৱে, সুভৈধাৰ্নক পিাকান, পৈে পিচন, ৭-
এৱলৱিন, ধঁপাতৰ পিাকান, প্ৰেুভক্ত িাটজ আপ, পৰিুৱৰণ্ট, পডভল, আৰু অনযানয িািয প্ৰভতষ্ঠান চৱলাো। 
সাফলযসিূহৰ ভিতৰত তলত ভিয়াৱৈাৰ অন্তিুজ ক্ত: 
 
ক) সফল ধাৰাৈাভহক উৱিযাৈী 
ি) পডলাৱেৰৰ সকৱলা স্পীভড পৈে পিচনৰ িাভলক 

ৈ) ৫০ িন ৰাৰ্যত ৫২ টা িাৰাথন পিৌৰ সমূ্পণজ কভৰৱল 

ঘ) আল্ট্ৰা-এণু্ডৱৰন্স এথলীট, একাভধক িৰূত্ব পিৌৰা, ৫ ভকৱলাভিটাৰৰ পৰা ১৩৫ িাইলবলৱক 

ঙ) িাউণ্ট িানোলু (৮ি সৱৈজাচ্চ ভৈন্দু) আৰু িাউণ্ট এিাৱৰিৱক ধভৰ একাভধক শৃংৈ ৈৈাইভেল। 

চ) িাউণ্ট এিাৱৰিৰ ভশিৰত উপনীত পহাো ভদ্বতীয় িাৰতীয় আৱিভৰকান আৰ ুপ্ৰথি আৱিভৰকান 
ভশি 

ে) আৱৈভৈক িানৈীৰ, িানে উত্থানৰ প্ৰভত আিহী 
ৰ্) ভৈভিন্ন পভৰৱেশত পপ্ৰৰণািায়ক ৈক্তা 

 
ভিিাৰ ভসং িটুা সন্তান থকা এৰ্ন িৰভিয়াল ভপতৃ, পত্নীৰ গসৱত ভৈৈাভহত ৰ্ীেনত উৎসভৈজত, ভপতৃ-
িাতৃৰ েত্ন পলাোত ি়ৃি ভৈশ্বাস। পতওৰঁ িাৱক পতওৰঁ গসৱত উইলভিংটন পডলাৱেৰত থকা 
পতওঁৱলাকৰ ঘৰত থাৱক। 


