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12 মাো - মূল শক্তক্ত - রভটারমন এম 

40 
 

এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রনি র্াইষ্ট্রি চষ্ট্রল যাও়ো 
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ডা়োগ্রাম 

121 
 

অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্ত এর্িং র্যক্তক্তগত শক্তক্ত 
121 

 
  



10 
 

িম বিমতা এর্িং প্রাযরমি শক্তক্ত 
123 

 
অধযা়ে 7 

ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি র্নাম প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা 
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ডা়োগ্রাম # 6 
দদনক্তন্দন জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি নতুনষ্ট্রত্বি মষ্ট্রধয যািা 

143 
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মাো # 11 

রর্ষ্ট্রনাদনমূলি জীর্ন এর্িং মূল শক্তক্ত - রভটারমন এম 
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রচে 25 
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165 

 
ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িনষ্ট্র প্ট # 1 
িরির্তবষ্ট্রনি িয বা়ে 

166 
 

ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িনষ্ট্র প্ট # 2 
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177 

 
 

 

 

 



14 
 

উৎসগ ড 

 
এই র্ইটট আমাি র্ার্াষ্ট্রি উৎ গ ব িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, 

এ . দলর্ীি র িং (ক্ষফব্রু়োরি 1লা, 1943 ক্ষযষ্ট্রি 30ক্ষশ আগে, 1996), 

রযরন রছষ্ট্রলন  হিািী িুরলশ িরমশনাি (রদরি িুরলশ)। 

 

আিনাি আত্মা, আিনাি প্রভার্, আিনাি চরিে এর্িং আিনাি শান্ত অযচ শক্তক্তশালী উিরস্থরত আমাষ্ট্রি 

আজও গাইড িষ্ট্রি। 
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য ারও়োর্ড 
 

     প্ররতটট মানুষ্ট্রষি অর্যর্হৃত  পু্ত শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা শািীরিি শিীি এর্িং মষ্ট্রনি মধয রদষ্ট্র়ে চষ্ট্রল। রমিঃ রিরি র িং-

এি জীর্ন এই শক্তক্তি র্যািাষ্ট্রি  মগ্র রর্ষ্ট্রশ্বি জনয এিটট মহান অনুষ্ট্রপ্রিণা। তাি িৃরতত্বগুরল র্যক্তক্তগত রর্িাশ 

এর্িং মহান লিযগুরল িূিষ্ট্রণি জনয অভযন্তিীণ মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ, র্যর্হাি এর্িং র্যর্হাি িিাি এিটট 

প্রমাণ। রতরন 50টট িাষ্ট্রজয 50টট মযািাযন ক্ষদৌষ্ট্রডি িাশািারশ রহমালষ্ট্র়ে 5টট রভন্ন ভ্রমণ িষ্ট্রি মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি 

শীষ্ট্রষ ব  ফলভাষ্ট্রর্ আষ্ট্রিাহণ িষ্ট্রিষ্ট্রছন। এই র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি  মান্তিাল র্যর্ ার়েি রর্ষ্ট্রশ্বি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয 

উন্ন়েন। রতরন তাি র্যর্ াি রর্িাশষ্ট্রি র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  িংযুক্ত িিষ্ট্রত  িম হষ্ট্র়েষ্ট্রছন এর্িং মানর্তাি 

ক্ষ র্া রহ াষ্ট্রর্ এই অ াধািণ র্ইটট রলষ্ট্রিষ্ট্রছন যা অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য র্যর্হাি িিীিা িষ্ট্রি। রর্শ্বজষু্ট্রড, অয ব 

হল রিভাষ্ট্রর্ িণয, িণয এর্িং িরিষ্ট্রষর্াি রর্রনম়ে ঘষ্ট্রট। অয ব হল অিরিষ্ট্রশারধত শক্তক্তশালী শক্তক্ত যা এিজষ্ট্রনি 

মন/মক্তস্তষ্ট্রষ্কি মধয রদষ্ট্র়ে চষ্ট্রল, যা জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত অরভজ্ঞতা  ম্ভর্ িষ্ট্রি ক্ষতাষ্ট্রল। এিজন ডাক্তাি রহ াষ্ট্রর্ 

আমাি িম বজীর্ষ্ট্রন, আরম অগরণত র্যক্তক্তি  াষ্ট্রয ক্ষদিা িষ্ট্রিরছ যািা মন এর্িং শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য 

ভাি াময আনষ্ট্রত  িম হ়েরন। অযাষ্ট্রেল উইিং, এলএলর  ক্ষপ্রাগ্রাম মানর্তাি উন্নরতি জনয র্ৃহিি মন/ক্ষদহ 

 িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি  ুরর্ধাষ্ট্রয ব ধযান,  িংলাি, উিস্থািনা ইতযারদি মষ্ট্রতা িরিষ্ট্রষর্া প্রদান িষ্ট্রি। এই র্ইটট শক্তক্তশালী 

গুণার্লী ক্ষযমন আত্ম-রন়েন্ত্রণ, র্যক্তক্তগত রূিান্তি এর্িং মানুষ্ট্রষি উন্নরতি এিটট প্রমাণ। মানর্তা অ িংিয 

উিাষ্ট্র়ে ক্ষভাষ্ট্রগ ক্ষযিাষ্ট্রন আরয বি  ম যা/ ম যা  াধািণত এই দুষ্ট্রভবাষ্ট্রগি এিটট অিংশ। এই র্ইটটষ্ট্রত উিস্থারিত 

রভটারমন এম ধািণাটট  রতযই অ াধািণ। জন াধািষ্ট্রণি দ্বািা উদ্র্ুি হষ্ট্রল, এটট  ম্ভার্যভাষ্ট্রর্ মানর্  মাজষ্ট্রি 

ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি রূিান্তি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রমিঃ র িং দ্বািা উিস্থারিত প্ররতটট ধািণাি অিরি ীম শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

রভটারমন এমষ্ট্রি ক্ষিন্দ্র িষ্ট্রি উিস্থারিত ধািণা/ধািণাি প্ররতরদষ্ট্রনি প্রষ্ট্র়োষ্ট্রগি মাধযষ্ট্রম এই শক্তক্তি জাগিণ 

 ম্ভর্। আরম অতযন্ত আনষ্ট্রন্দি  াষ্ট্রয জনার্ রিরি র িং এর্িং রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি,  মস্ত িাঠিষ্ট্রদি  র্ রদি ক্ষযষ্ট্রি 

অ াধািণ অগ্রগরতি জনয আমাি শুষ্ট্রভচ্ছা জানাই। জীর্ন ক্ষচতনা িৃিাল,ু এমরড ক্ষমা 
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স্বীকৃভি 

 
     আমাি িৃরযর্ী অষ্ট্রনি ভাষ্ট্রলা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ প্রাযরমিভাষ্ট্রর্ যািা তাষ্ট্রদি মূলযর্ান  ম়ে এর্িং প্রষ্ট্রচিা আমাষ্ট্রি 

িিামশ ব ক্ষদও়োি জনয রদষ্ট্র়েষ্ট্রছন তাষ্ট্রদি ধনযর্াদ। তািা আমাি  াষ্ট্রয তাষ্ট্রদি  ম়ে, জ্ঞান, ভালর্া া, ক্ষেষ্ট্রহি 

উিহাি ভাগ িষ্ট্রি রনষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং আমাষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয এিই িাজ িিষ্ট্রত অনুপ্রারণত িষ্ট্রিষ্ট্রছ। আরম 

আমাি িম বজীর্ন জষু্ট্রড অষ্ট্রনি িিামশ বদাতাষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আশীর্ বাদ ক্ষিষ্ট্র়েরছ এর্িং তািা আমাি ধািনাগুরলষ্ট্রি 

র্াউন্স িিাি জনয এর্িং অিরির্রতবত মতামত ক্ষিষ্ট্রত আমাি  াউক্তন্ডিং ক্ষর্াডব। যরদও আজষ্ট্রি আরম ক্ষযিাষ্ট্রন 

আরছ ক্ষ িাষ্ট্রন ক্ষযষ্ট্রত  াহাযয িষ্ট্রিষ্ট্রছ এমন প্রষ্ট্রতযষ্ট্রিি নাম র্লা িায বত অ ম্ভর্, তষ্ট্রর্ িষ্ট্র়েিটট নাম আমাি 

মষ্ট্রন উক্তিত হ়ে। 

আমাি িষ্ট্রলষ্ট্রজি (রপ্র-র্যর্ ার়েি) রদনগুরলষ্ট্রত, আমাি প্রযম এর্িং এিমাে র্  মনর্ীি (মাইি) র িং রযরন 

আমাি জীর্ষ্ট্রন এিটট র্ড প্রভার্ িষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রছন। মাইি আমাষ্ট্রি িষ্ট্রঠাি িরিেষ্ট্রমি মূলয রশরিষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং রতরন 

আমাষ্ট্রি িিামশ ব রদষ্ট্র়েরছষ্ট্রলন এর্িং ক্ষিট্রল র্যর্ া  ম্পষ্ট্রিব আরম যা জারন র্যর্হারিিভাষ্ট্রর্  র্রিছু 

রশরিষ্ট্র়েরছষ্ট্রলন। 

 

      1992  াষ্ট্রল যিন আরম আমাি ক্ষিট্রল  ারভব  ক্ষেশন রলজ রদষ্ট্র়েরছলাম, তিন ক্ষ িাষ্ট্রন এিটট গযাষ্ট্রিজ (J's 

Taires)  িংযুক্ত রছল যা এিজন উদযমী যুর্ি ক্ষজা  ষ্ট্রটা দ্বািা চালা়ে। ক্ষজা এিজন র্িিং মষ্ট্রনািম রিন্তু শান্ত 

 হিমী রছষ্ট্রলন রযরন প্ররতরদন,  ািারদন িম বস্থষ্ট্রল িাটাষ্ট্রতন। ক্ষ ই মুহুষ্ট্রতব, আরম লি লি উিাজবষ্ট্রনি স্বপ্ন 

ক্ষদিরছলাম শুধু এিটট তািা-ক্ষচাষ্ট্রিি উষ্ট্রদযাক্তা। এিমাে  ম যা রছল ক্ষয আমাি িাষ্ট্রজি নীরত অল  রছল এর্িং 

এিিিম, আরম ক্ষভষ্ট্রর্রছলাম ক্ষয আরম  রতযই িষ্ট্রঠাি এর্িং দীঘ ব  ম়ে িাজ না িষ্ট্রি অয ব উিাজবন িিষ্ট্রত 

আমাি মক্তস্তষ্ক র্যর্হাি িিষ্ট্রত িারি। ক্ষজা তাি িম ব এর্িং শব্দ রদষ্ট্র়ে মষ্ট্রডল িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয িষ্ট্রঠাি িরিেম এর্িং 

ধািার্ারহিতা  র্ বদা ভাল উষ্ট্রেশয এর্িং প্ররতভাষ্ট্রি হািাষ্ট্রত িাষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি যরদ প্ররতভা িষ্ট্রঠাি িরিেম না 

িষ্ট্রি। ক্ষজা তাি র্যর্ া িরিচালনা িিাি  ম়ে আরম ক্ষয  ম়ে র্য়ে িষ্ট্রিরছ তা রর্িক্তক্তিি এর্িং িুনিার্ৃরিমূলি 

ঘৃণাি িাষ্ট্রজি মূষ্ট্রলযি প্ররত আমাি ক্ষচাি িুষ্ট্রল রদষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং আজ অর্রধ  ম্ভর্ত এটটই আমাি িিা ক্ষ িা 

রর্রনষ্ট্র়োগ। 

 

       ম়ে র্াডাি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয আমাি এিজন রহ ার্িিষ্ট্রিি প্রষ্ট্র়োজন রছল এর্িং শাহ অযান্ড অযাষ্ট্র ার ষ্ট্র়েটষ্ট্র ি 

র রিএ রমিঃ ক্ষিৌরশি শাহষ্ট্রি ক্ষফান িিলাম। আরম তাষ্ট্রি র্ষ্ট্রলরছলাম ক্ষয আরম এিটট গযা  ক্ষেশষ্ট্রন ক্ষিালা 

ক্ষযষ্ট্রি র্ন্ধ িয বন্ত িাজ িষ্ট্রিরছ, তাই আরম তাি অরফষ্ট্র   াধািণ র্যর্ াি  ম়ে তাি  াষ্ট্রয ক্ষদিা িিষ্ট্রত িারিরন। 

রতরন আমাি অযািাউরন্টিং িিষ্ট্রত গযা  ক্ষেশষ্ট্রন ক্ষনষ্ট্রম আ ষ্ট্রর্ন এর্িং আমাি গ্রাহিষ্ট্রদি ক্ষ র্া িিাি জনয 

আমাি  াষ্ট্রয িযা র্লষ্ট্রর্ন। িতজন রহ ার্িিি তাষ্ট্রদি মূলযর্ান রর্লষ্ট্রযাগয  ম়ে রনষ্ট্র়ে রনষ্ট্রচ এষ্ট্র  এিজন 

তরুণ িাষ্ট্রিা  াষ্ট্রয ক্ষদিা িিষ্ট্রত এর্িং রর্নামূষ্ট্রলয তাষ্ট্রদি িিামশ ব রদষ্ট্রত িাক্তজ হষ্ট্রর্ন? টািা (রভটারমন এম) এর্িং 

রর্রনষ্ট্র়োগ  ম্পষ্ট্রিব আরম যা জারন, আরম শাহ  াষ্ট্রহষ্ট্রর্ি িাছ ক্ষযষ্ট্রি রশষ্ট্রিরছ। রতরন, র্ছষ্ট্রিি িি র্ছি ধষ্ট্রি, 

আমাি  াষ্ট্রয তাি  ম়ে, জ্ঞান, িরিরচরত এর্িং  ষ্ট্রর্ বািরি, রর্রভন্ন রর্ষষ্ট্র়ে তাি দনরতিতা এর্িং জীর্ন  ম্পষ্ট্রিব 

মতামত ক্ষশ়োি িষ্ট্রিষ্ট্রছন। তাি জনয আরম তাি িাষ্ট্রছ রচি িৃতজ্ঞ যাির্। 
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  আরম আমাি র্ই প্ররশিিষ্ট্রিও আন্তরিি ধনযর্াদ জানাষ্ট্রত চাই রযরন র্যক্তক্তগত িািষ্ট্রণ ক্ষর্নাষ্ট্রম যািষ্ট্রত চান। 

প্রযুক্তক্ত এর্িং অনয  র্রিছুি  াষ্ট্রয আিনাি  াহাযয এর্িং রনষ্ট্রদবশনা ছাডা, এই র্ইটট আজষ্ট্রিি মষ্ট্রতা হত না। 

 

       ষ্ট্রর্ বািরি, আরম আমাি আত্মাি  িী এর্িং আমাি স্ত্রী মনক্তজত ক্ষিৌিষ্ট্রি ধনযর্াদ জানাষ্ট্রত চাই। তাি অমূলয 

 ময বন ছাডা, এই র্ইটট এিটট িাইি স্বপ্ন ছাডাই িষ্ট্র়ে ক্ষযত। আমাি জীর্ষ্ট্রন আিনাষ্ট্রি ক্ষিষ্ট্র়ে আরম িুর্ই 

িৃতজ্ঞ এর্িং আিরন আমাি এর্িং র্াচ্চাষ্ট্রদি জনয যা িষ্ট্রিন তাি জনয আিনাষ্ট্রি ধনযর্াদ জানাষ্ট্রত এই 

উিলিটট রনষ্ট্রত চাই। আরম ক্ষতামাষ্ট্রি ভাষ্ট্রলার্ার . 

 

-- রিরি র িং 
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মুখবন্ধ 

 

     স্বাগত! আমিা আরয বি উন্ন়েন এর্িং র্যক্তক্তগত র্ৃক্তিষ্ট্রত এিটট অ াধািণ যাো শুরু িিষ্ট্রত চষ্ট্রলরছ।  মগ্র 

রর্শ্ব অষ্ট্রয বি চািিাষ্ট্রশ ক্ষঘািাষ্ট্রফিা িষ্ট্রি এর্িং ক্ষলিি রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি ধািণা উিস্থািন িিষ্ট্রত চান যা জীর্ষ্ট্রন 

অনুিরণত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, যা শক্তক্তি র্যর্হাি এর্িং  ুস্থতাি  ামরগ্রি অর্স্থাি  াষ্ট্রয উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি। এই র্ইষ্ট্র়ে আষ্ট্রলারচত ধািণাগুষ্ট্রলা  র্ই িিস্পি  িংযুক্ত, িিস্পি  িংযকু্ত এর্িং 

আন্তিঃ ম্পরিবত। তাই, িাঠিষ্ট্রদি আমন্ত্রণ জানাষ্ট্রনা হষ্ট্রচ্ছ হ়ে এই র্ইটটি এিটট িিরতগত িাঠ রনষ্ট্রত 

(অয বাৎ, শুরু ক্ষযষ্ট্রি ক্ষশষ িয বন্ত) অযর্া ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা  মষ্ট্র়ে র্ইটট িডা শুরু িরুন এর্িং অর্াষ্ট্রধ ঘুষ্ট্রি ক্ষর্ডান। 

রভটারমন এম এর্িং মূল শক্তক্ত  ম্পরিবত ধািণা এর্িং ধািণাগুরলি আন্তিঃ ম্পষ্ট্রিবি উিি ক্ষজাি ক্ষদও়ো হ়ে।  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

শুধুমাে এিটট শক্তক্ত আষ্ট্রছ যা অ িংিয রূি ক্ষন়ে। আরয বি শক্তক্ত হল এিজষ্ট্রনি 

প্রাযরমি শক্তক্ত যা ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি জাগ্রত হ়ে। 
 

-- রিরি র িং 
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 বযক্তক্তগি প্রভি লন # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 আমাি আরয বি জীর্ন  ম্পষ্ট্রিব 

রি  তয আষ্ট্রছ যা শুধুমাে 

আরমই জারন? 

র্ াি জনয এিটট শান্ত জা়েগা িুুঁজনু। 

নীষ্ট্রচি প্রশ্ন িডুন. 

আিনাি ক্ষচাি র্ন্ধ িরুন এর্িং প্রশ্নটট িল্পনা িরুন। 

িযাগুষ্ট্রলা মষ্ট্রন-প্রাষ্ট্রণ ধষ্ট্রি িািুন। 

ক্ষচাি র্ন্ধ িষ্ট্রি আিরন িী ভার্ষ্ট্রছন এর্িং িী অনভুর্ িিষ্ট্রছন তা লিয িরুন। 

$ $ $ $ $ 
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 বযক্তক্তগি প্রভি লন # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

র্ াি জনয এিটট শান্ত জা়েগা িুুঁজনু। 

নীষ্ট্রচি প্রশ্ন িডুন. 

আিনাি ক্ষচাি র্ন্ধ িরুন এর্িং প্রশ্নটট িল্পনা িরুন। 

িযাগুষ্ট্রলা মষ্ট্রন-প্রাষ্ট্রণ ধষ্ট্রি িািুন। 

ক্ষচাি র্ন্ধ িষ্ট্রি আিরন িী ভার্ষ্ট্রছন এর্িং িী অনুভর্ িিষ্ট্রছন তা লিয িরুন। 
 

আমাি  জৃনশীল শক্তক্তি উৎ  

রি? 

 

$ $ $ $ $ 
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বযক্তক্তগি প্রভি লন # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

র্ াি জনয এিটট শান্ত জা়েগা িুুঁজনু। 

নীষ্ট্রচি প্রশ্ন িডুন. 

আিনাি ক্ষচাি র্ন্ধ িরুন এর্িং প্রশ্নটট িল্পনা িরুন। 

িযাগুষ্ট্রলা মষ্ট্রন-প্রাষ্ট্রণ ধষ্ট্রি িািুন। 

ক্ষচাি র্ন্ধ িষ্ট্রি আিরন িী ভার্ষ্ট্রছন এর্িং িী অনুভর্ িিষ্ট্রছন তা লিয িরুন। 
 

ক্ষিাযা়ে এর্িং রিভাষ্ট্রর্ আমাি টািা 

র্যর্হাি িিা হষ্ট্রচ্ছ? 

 

$ $ $ $ $ 
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অিযা়ে 1 

িূভমকা  
 
 

যাত্রা শুরু যহাক! 

 
অ-ধনীিা তাষ্ট্রদি অয ব র্য়ে িষ্ট্রি এর্িং যা অর্রশি যাষ্ট্রি তা  িংিিণ িষ্ট্রি। ধনীিা তাষ্ট্রদি অয ব  ঞ্চ়ে 

িষ্ট্রি এর্িং যা অর্রশি যাষ্ট্রি তা র্য়ে িষ্ট্রি। এিটট দারিি দশ বন, এর্িং অনযটট এিটট  ম্পদ দশ বন, 

এর্িং শুধুমাে এিটট আিনাষ্ট্রি  াহাযয িিষ্ট্রর্।1 
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ভিটাভমন এম - মূল শক্তক্ত - 12 মাত্রা - 

এবং যকন্দ্রী়ে ভথমযাটটক কনযসপ্ট 
 

     জীর্ন শক্তক্তি উিরস্থরতি িািষ্ট্রণ রর্দযমান যা জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষিষ্ট্রে জীর্নীশক্তক্ত এর্িং 

অগ্রগরতষ্ট্রি উেীরিত িষ্ট্রি। ক্ষলিি ক্ষয  মষ্ট্র়ে আমাষ্ট্রদি মরহমারিত িৃরযর্ীষ্ট্রত র্ র্া  িষ্ট্রিষ্ট্রছন, 

রর্রভন্ন জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি মাধযষ্ট্রম রর্রভন্ন র্যক্তক্তি  াষ্ট্রয রমযক্তি়ো ঘষ্ট্রটষ্ট্রছ। এই দর্রচষ্ট্রেযি জনয 

মহান উিলরি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষয র্যক্তক্তষ্ট্রদি রর্রভন্ন িটভূরম, উষ্ট্রেশয, লিয এর্িং আিাঙ্ক্ষা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

ক্ষলাষ্ট্রিিা, প্রা়ে  র্ বজনীনভাষ্ট্রর্, রনম্নরলরিতগুরল চা়ে: র্রধ বত িরিমাণ অয ব, চমৎিাি স্বাস্থয, ভাল  ম্পিব 

এর্িং রিছু ধিষ্ট্রণি আত্ম-উন্নরত। যরদও ক্ষর্রশিভাগ মানুষ এিারধি রদষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রত চা়ে (ক্ষযমন শািীরিি 

স্বাস্থয, অয বননরতি অর্স্থা, ইতযারদ), ক্ষর্রশিভাগ মানুষ জাষ্ট্রন না রিভাষ্ট্রর্ এই চমৎিাি লিযগুরল 

অজবন িিা যা়ে। আফষ্ট্র াষ্ট্র ি রর্ষ়ে, স্থরর্ি িযাটাষ্ট্রন ব ক্ষঘািাি িািষ্ট্রণ অষ্ট্রনি ক্ষলাি অগ্রগরতি ক্ষচিা 

িিষ্ট্রত রগষ্ট্র়ে আটষ্ট্রি যা়ে। এগুরল  াধািণত এিষ্ট্রিক্তন্দ্রি র্ৃি যা র্যক্তক্তষ্ট্রদি জীর্ষ্ট্রন আিও অগ্রগরত 

হষ্ট্রত র্াধা ক্ষদ়ে িষ্ট্রম বি চক্রািাি এর্িং িুনিার্ৃরিমূলি প্রিৃরতি িািষ্ট্রণ যা স্থরর্িতাি র্াইষ্ট্রি র্ৃক্তিষ্ট্রি 

উন্নীত িষ্ট্রি না। এই র্ইটট ক্ষলিাি এিটট প্রধান উষ্ট্রেশয র্যক্তক্তগত অরভজ্ঞতা এর্িং রিছু গষ্ট্রর্ষণাি উিি 

রভরি িষ্ট্রি মূলযষ্ট্রর্াধ, রর্শ্বা  এর্িং ধািণাগুরল ভাগ িষ্ট্রি ক্ষনও়ো, যা অ াধািণ অগ্রগরতি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত অ াধািণ অভযন্তিীণ প্রক্তক্র়োগুরলি জাগিণষ্ট্রি  ম্ভার্যভাষ্ট্রর্  হজতি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

অগ্রগরতি জনয প্রষ্ট্র়োজন, মাষ্ট্রঝ মাষ্ট্রঝ, প্রিৃত র্যক্তক্তগত প্ররতফলষ্ট্রনি জনয রিরছষ্ট্র়ে যাও়ো। ক্ষিউ 

ক্ষিউ রর্শ্বা  িষ্ট্রিন ক্ষয উচ্চ িৃরতষ্ট্রত্বি জনয এর্িং এিটট প্রিল্প/ক্তক্র়োিলাি ক্ষযষ্ট্রি অনয প্রিষ্ট্রল্প র্াউন্স 

িিাি জনয ক্ষর্রশিভাগ  ম়ে এিজনষ্ট্রি অর্শযই "চাজব আি" হষ্ট্রত হষ্ট্রর্। র্যক্তক্তগত শক্তক্ত ক্ষিাযা়ে 

িািষ্ট্রর্ন এর্িং িীভাষ্ট্রর্ এটট  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে উিিািীভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিষ্ট্রর্ন তা রর্জ্ঞতাি  াষ্ট্রয ক্ষর্ষ্ট্রছ ক্ষনও়োি 

জনয র্যক্তক্তগত প্ররতফলন প্রষ্ট্র়োজন। এই ধিষ্ট্রনি মননশীল প্ররতফলষ্ট্রনি  ম়ে, এিজন তাি র্তবমান 

িরিরস্থরতষ্ট্রত ক্ষিান "যুি" ক্ষর্ষ্ট্রছ রনষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষ   ম্পষ্ট্রিব স্পিতা এর্িং প্রজ্ঞা লাভ িষ্ট্রি। ফলস্বরূি, 

 র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে গুরুত্বিূণ ব ক্তক্র়োগুরলি মষ্ট্রধয এিটট হল এিজষ্ট্রনি স্বাভারর্ি ক্তক্র়োিলাি ক্ষযষ্ট্রি র্াির্াি 

"আনপ্লাগ" িিা এর্িং প্ররতফলষ্ট্রনি জনয এি ধাি রিরছষ্ট্র়ে ( ষ্ট্রর্ বাচ্চ  ম়ে গ্রহণিািী িায বিলাি 

ক্ষযষ্ট্রি)।   

 

     রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ, ক্ষলিি অষ্ট্রয বি প্ররত ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ উত্ াহী। অয ব উিাজবন চমৎিাি িরিিল্পনা, 

র্তবমান র্াজাষ্ট্রিি প্রর্ণতাি  াষ্ট্রয অনুিণন এর্িং র্যক্তক্তগত উদযমী জাগিষ্ট্রণি ইরিত ক্ষদ়ে। তাই, 

আষ্ট্রর্শীভাষ্ট্রর্ অষ্ট্রয বি ক্ষিছষ্ট্রন ছুটষ্ট্রত যাও়ো র্নাম মননশীলভাষ্ট্রর্ িম ব িদষ্ট্রিি রনষ্ট্র়ে রচন্তা িিা যাি 

ফষ্ট্রল  র্ বারধি র্যক্তক্তগত  ুরর্ধা এর্িং অগ্রগরত হ়ে তাি মষ্ট্রধয স্পিভাষ্ট্রর্ িায বিয িিা অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ 

উিিািী। লিযগুরল িীভাষ্ট্রর্ অজবন িিা যা়ে তাি উিি ক্ষফািা  িিা তিন ঘষ্ট্রট যিন এিজন 



 

25 
 

রিরছষ্ট্র়ে যা়ে এর্িং রনষ্ট্রজি এর্িং র্তবমান জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরত  ম্পষ্ট্রিব আিও ভাল দৃটিভরি অজবন িষ্ট্রি। 

এটট স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই উষ্ট্রদ্বগ, ক্ষে  এর্িং রর্ট আি ক্ষটনশন িমা়ে। র্াির্াি িরিিরল্পত ডাইভািশষ্ট্রনি 

িািষ্ট্রণ িুনিা়ে ভাি াময িিাি প্রভাষ্ট্রর্ি িািষ্ট্রণ রর্রভন্ন ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি রর্মিুতা উিিািী। ক্ষলিষ্ট্রিি 

জীর্ষ্ট্রন, এটট দীঘ ব দিূষ্ট্রত্ব ক্ষদৌডাষ্ট্রনাি মাধযষ্ট্রম এর্িং মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয অনয রচন্তা না প্রষ্ট্রর্শ িষ্ট্রি ক্ষদৌডাষ্ট্রনাি 

ক্ষ ৌন্দষ্ট্রয ব িুষ্ট্রিািুরি রনমগ্ন হও়োি মাধযষ্ট্রম িিা হ়ে। ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ িাহাষ্ট্রড যাও়ো (মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি 

রশিষ্ট্রি আষ্ট্রিাহণ  হ), এিটট অভযন্তিীণ ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািাি ক্ষমাড প্রজ্বরলত িষ্ট্রি যা প্রচুি প্রাযরমি (মূল) 

শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি। এই ইচ্ছািৃত িদষ্ট্রিিটট এিারধির্াি ক্ষনও়ো হষ্ট্র়েরছল, এই  তয  ম্পষ্ট্রিব র্ৃহিি 

 ষ্ট্রচতনতা আনষ্ট্রত ক্ষয আমিা এিটট রর্ষ্ট্রশষ  ুরর্ধাপ্রাপ্ত রর্ষ্ট্রশ্ব র্া  িরি, ক্ষযিাষ্ট্রন রশিািী এর্িং িষ্ট্রঠাি 

িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি মষ্ট্রতা তাৎিরণি রর্িদগুরল রন়েরমতভাষ্ট্রর্ অনুভর্ িিা হ়ে না। আমাষ্ট্রদি  াধািণত 

িার্াষ্ট্রিি অভার্ রনষ্ট্র়ে রচন্তা িিষ্ট্রত হ়ে না এর্িং এমনরি 911 আমাষ্ট্রদি িাষ্ট্রছ িষ্ট্র়েি রমরনষ্ট্রটি মষ্ট্রধয 

আষ্ট্র , ক্ষর্রশিভাগ জরুিী অর্স্থাি যত্ন ক্ষন়ে।  ামাক্তজি র্যর্স্থাি দ্বািা প্রদি  ুিিাি িািষ্ট্রণ এই 

জাতী়ে অষ্ট্রনি আিাম  াধািণত মঞ্জিু িিা হ়ে। এই র ষ্ট্রেমগুরল  ুিিা প্রদান িষ্ট্রি যিন 

আমাষ্ট্রদি মষ্ট্রধয ক্ষর্রশিভাগই এই  ুরর্ধাগুরলষ্ট্রি মঞ্জিু িষ্ট্রি রনই৷ ক্ষলিি  ুিরিত র্ুদর্ুদ ক্ষযষ্ট্রি 

ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি ক্ষচিা িষ্ট্রিষ্ট্রছন যাি মষ্ট্রধয ক্ষর্রশিভাগ মানর্তা র্া  িষ্ট্রি। এই প্ররতিিামূলি র্ুদ্র্ুষ্ট্রদ 

র্ র্া  িিাি িষ্ট্রি, ক্ষলিি ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজষ্ট্রি এটট ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়োি জনয,  িা রি এর্িং 

ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্, এমন িরিরস্থরত/িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি মুষ্ট্রিামুরি হও়োি জনয চযাষ্ট্রলে িষ্ট্রিষ্ট্রছন যা  ুিরিত 

র্ুদর্ুষ্ট্রদি মষ্ট্রধয ক্ষনই। ক্ষলিি ভ়েষ্ট্রি িাটটষ্ট্র়ে ওঠাি, উষ্ট্রদ্বগষ্ট্রি অরতক্রম িিাি এর্িং রর্রভন্ন  মষ্ট্র়ে এর্িং 

রর্রভন্ন  মষ্ট্র়ে অননয িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ ক্ষদৌডাষ্ট্রনাি মাধযষ্ট্রম ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািা/প্রাযরমি প্রর্ৃরিষ্ট্রত রফষ্ট্রি আ াি ক্ষচিা 

িষ্ট্রিষ্ট্রছন। ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািাি প্রর্ৃরিি  ক্তক্র়েিিণ অযাষ্ট্রেনারলষ্ট্রনি মষ্ট্রতা রর্রভন্ন অভযন্তিীণ হিষ্ট্রমান 

রনিঃ িণ িষ্ট্রি যা আিও  ক্তক্র়ে অভযন্তিীণ শক্তক্তষ্ট্রি অষ্ট্রনি  ম়ে  মস্ত র্াস্তর্তাি  াষ্ট্রয এিষ্ট্রত্বি 

গভীি অরভজ্ঞতাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। যিন এই প্রর্ৃরিগুরল  ক্তক্র়ে হ়ে, তিন ক্ষিউ ঈশ্বিষ্ট্রি স্মিণ িষ্ট্রি, 

ক্ষিউ স্বাষ্ট্রস্থযি িযা রচন্তা িষ্ট্রি, এর্িং ক্ষ িাষ্ট্রন র্যযা এর্িং িষ্ট্রিি অরভজ্ঞতাও যাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন র্যযা/িষ্ট্রিি 

অরতক্রম িিা এিজষ্ট্রনি তাত্িরণি অগ্রারধিাি হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ। এিজন অনয র্যক্তক্তষ্ট্রদি  ম্পষ্ট্রিবও 

ভাষ্ট্রর্ন ক্ষযমন যািা মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি চূডা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি মষ্ট্রতা দুদবান্ত উচ্চতা অজবষ্ট্রন এিই িিম 

যাো িিষ্ট্রছন। অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয  হানুভূরত এর্িং আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বাভারর্ি  ক্তক্র়েতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা 

 িা রি মানর্ জারতি এিতা প্রদশ বন িষ্ট্রি যিন এই ধিষ্ট্রনি অজবনগুরল অক্তজবত হ়ে। 
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টাকা ভক? 
 

আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি এই উিলরি অষ্ট্রয বি ক্ষিষ্ট্রে  মান্তিালভাষ্ট্রর্ প্রষ্ট্রযাজয। অয ব রর্রভন্ন ধিষ্ট্রনি শক্তক্ত ও 

শক্তক্তি আন্তিঃ-িরির্তবনষ্ট্রযাগযতাষ্ট্রি অনয  র্ আিাষ্ট্রি  হজতি িষ্ট্রি আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি  তযতা রনষ্ট্র়ে 

আষ্ট্র ।  মাজ অষ্ট্রয বি মষ্ট্রধয উিরস্থত শক্তক্ত (শক্তক্ত) র্যর্হাি িষ্ট্রি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষডাষ্ট্রমষ্ট্রন রর্রভন্ন লিয 

অজবন এর্িং ইচ্ছা িূিণ িিষ্ট্রত। প্রিৃতিষ্ট্রি, আধুরনি  মাষ্ট্রজি অক্তস্তত্ব, এর্িং  িংসৃ্করত ও প্রযুক্তক্তি 

রর্িাষ্ট্রশি স্তি অয ব ছাডা অিল্পনী়ে হষ্ট্রর্। আমিা তিন ক্তজষ্ট্রজ্ঞ  িিরছ, টািা আ ষ্ট্রল িী? 

অয বনীরতরর্দ এর্িং  মাজ রর্জ্ঞানীষ্ট্রদি মষ্ট্রত, রনষ্ট্রম্নাক্ত  র্গুষ্ট্রলাই অষ্ট্রয বি রদি: 

 

ি) অয ব হল িণয ও িষ্ট্রণযি রর্রনমষ্ট্র়েি এিটট মাধযম 

ি) অয ব হল মূষ্ট্রলযি ভাণ্ডাি 

গ) টািা হল অযািাউষ্ট্রন্টি এিি 

ঘ) অয ব  ামাক্তজি রর্রশিতা এর্িং প্ররতিরিি উৎ  

ঙ) অয ব শািীরিি ও মানর ি রনিািিা প্রদান িষ্ট্রি 

চ)  ামরগ্রি মানর্ স্বাস্থয, রনিািিা এর্িং  ুস্থতাি জনয অয ব এিটট প্রধান প্রভার্ি ফযাক্টি 

ছ) অয ব হল  ামরিি শক্তক্তি রভরি 

জ) অয ব জনগষ্ট্রণি প্রভার্ ও িাজননরতি িমতাি রভরি ও রভরি প্রদান িষ্ট্রি 

i) অয ব হল অয বননরতি গুরুত্ব এর্িং  ামাক্তজি শক্তক্তি ক্রমর্ধ বমান প্রতীি 

     অষ্ট্রয বি এই রদিগুরলি ক্ষপ্ররিষ্ট্রত, রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে অষ্ট্রয বি এিটট ক্ষর্াঝািডা এর্িং উিলরি েিা এর্িং 

 ম্মাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয হও়ো উরচত। অয বষ্ট্রি রনছি আিাঙ্ক্ষাি উষ্ট্রেশয রহ াষ্ট্রর্ ক্ষদিাি অয ব অহষ্ট্রমি চারহদা 

িূিণ িিা এর্িং অহিং-ক্ষিক্তন্দ্রি প্রর্ৃরিি িরিতৃরপ্তি রদষ্ট্রি রনষ্ট্রজি শক্তক্ত স্থািন িিা। অষ্ট্রয বি প্ররত 

েিা/ ম্মান র্নাম রনষ্ট্রজি আনষ্ট্রন্দি জনয এটটি মারলি হও়োি অনুভূরতি মষ্ট্রধয এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয 

িায বিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। িৃতজ্ঞতা  ম্মাষ্ট্রনি র্াইষ্ট্রি উত্িারদত হ়ে ক্ষযিাষ্ট্রন অহিং-ক্ষিক্তন্দ্রি উষ্ট্রেশযগুরল 

রন়েন্ত্রণ, মারলিানা এর্িং  ম্ভর্ত রনষ্ট্রজি এর্িং  মাষ্ট্রজি র্যািি িরত িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রি। অয ব এর্িং এি 

 ম্ভার্না ক্ষদিাি ক্ষিষ্ট্রে এটট  মস্ত দৃটিষ্ট্রিাষ্ট্রণি রর্ষ়ে। যিন ক্ষিউ অয বষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি মা রহ াষ্ট্রর্ 

ক্ষদষ্ট্রিন, এমন এিজন রহ াষ্ট্রর্ রযরন তাি  ন্তাষ্ট্রনি জনয ক্ষজাগান রদষ্ট্র়েষ্ট্রছন এর্িং জীর্ষ্ট্রন অষ্ট্রনি 

গুরুত্বিূণ ব অরভজ্ঞতা  ম্ভর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন, এটট অষ্ট্রয বি প্রিৃরত এর্িং এি প্রিৃত িমতা  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি 

দৃটিভরিষ্ট্রত এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয িরির্তবন ঘটা়ে। 
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মূল শক্তক্ত প্রভিটট বযক্তক্তর মযিয অভিন্ন 
     

প্ররতটট মানুষ রিছু ঈশ্বি-প্রদি (র্া প্রািৃরতি) দর্রশিয রনষ্ট্র়ে জন্মগ্রহণ িষ্ট্রি যা দর্রচেযম়ে, ক্ষযমন 

শািীরিি দর্রশিয, জারত, জারত, শিীষ্ট্রিি আিাি ইতযারদ। এই ধিষ্ট্রনি িায বিয যািা  ষ্ট্রিও, প্ররতটট 

র্যক্তক্তি মূল ক্ষমৌরলিভাষ্ট্রর্ এিই িিম, যরদ অরভন্ন না হ়ে। এই মূলটট হল িাুঁচা (অরর্ষ্ট্রভদহীন) শক্তক্ত, 

যা  িংসৃ্করত, জাতী়েতা, ক্ষদশ এর্িং মানর্ প্রজারতি মষ্ট্রধয অনযানয িায বিয জষু্ট্রড প্রর্ারহত হ়ে। প্ররতটট 

র্যক্তক্তি এই মূল (অভযন্তিীণ/প্রাযরমি) শক্তক্ত অযাষ্ট্রে  িিাি িমতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা ইচ্ছা িূিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি এর্িং আিও ক্ষর্রশ িরিিূণ বতা অনুভর্ িিাি জনয আিও অগ্রগরতি রভরি দতরি িষ্ট্রি। 

অগ্রগরতি জনয এই ধিষ্ট্রনি আিাঙ্ক্ষাগুরল র্স্তুজগষ্ট্রত উিলি রর্স্ম়েিি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয 

জীর্নযািষ্ট্রনি এিটট ভাল অর্স্থা দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। র্যক্তক্তগত িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি উচ্চ স্তষ্ট্রিি 

প্রিৃরত র্া আিও ভাল অর্স্থাি প্রিৃরতষ্ট্রি  িংজ্ঞার়েত িিা প্ররতটট র্যক্তক্তি  হজাত রর্ষ্ট্রশষত্ব ক্ষযিাষ্ট্রন 

র্যক্তক্তগত স্মৃরতষ্ট্রত  ক্তঞ্চত জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাগুরল র্তবমান  মষ্ট্র়ে এিটট দুদবান্ত ভরর্ষযষ্ট্রতি রর্িাষ্ট্রশি 

জনয এিটট দুদবান্ত গাইড রহ াষ্ট্রর্ িাজ িষ্ট্রি।  

     প্ররতটট র্যক্তক্তি আিাঙ্ক্ষা, জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরত, িটভূরম, ক্ষজষ্ট্রনটটে, লালন-িালন, িক্তন্ডশরনিং, 

ইতযারদ রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ দর্রচেযম়ে। তাই, প্ররতটট র্যক্তক্তি মূল শক্তক্ত র্যক্তক্তগত আিাঙ্ক্ষা়ে প্ররতফরলত হ়ে, 

যা এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষিষ্ট্রে িায বিলাি  ম্পাদষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। প্ররতটট র্যক্তক্তি 

মষ্ট্রধয মূল শক্তক্ত রর্দযমান এই  ষ্ট্রতযি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত, ক্ষলিি েিাি  াষ্ট্রয িাঠিষ্ট্রদি এই মূল শক্তক্তষ্ট্রি 

রচনষ্ট্রত এর্িং রনষ্ট্রজি র্া অনযষ্ট্রদি িরত না িষ্ট্রি ইচ্ছা এর্িং লিয িূিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি চারলত িিাি জনয 

অনুষ্ট্রিাধ িষ্ট্রিন। এই মূল শক্তক্তটট রর্শুি এর্িং অষ্ট্রভদহীন যা জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত অরভজ্ঞতাি রভরি প্রদান 

িষ্ট্রি এিারধি রূি ধািণ িষ্ট্রি। মূল শক্তক্তি অক্তস্তত্ব এর্িং এি িািষ্ট্রণ  জীর্ হও়ো  মস্ত প্রক্তক্র়ো 

আমাষ্ট্রদি অভযন্তিীণ শক্তক্তি মূল রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান িাুঁচা শক্তক্তি মরহমাি প্রমাণ। শক্তক্ত চযাষ্ট্রনষ্ট্রল িয বাপ্ত 

দিতাি অভার্ "শক্তক্তি ফুষ্ট্রটা" র্াষ্ট্রড ক্ষযিাষ্ট্রন এিই শক্তক্তি িুনজবন্ম র্াধাগ্রস্ত হ়ে। এই "রলষ্ট্রিজ" 

 াধািণত ধীষ্ট্রি ধীষ্ট্রি এর্িং আনন্দদা়েি রর্ল্ড আষ্ট্রিি িরির্ষ্ট্রতব "অরভজ্ঞতাি দ্রুত আঘাত" অনু িণ 

িিাি িািষ্ট্রণ ঘষ্ট্রট, যাি ফষ্ট্রল প্রািৃরতি/দজর্ র্যক্তক্তগত রূিান্তি ঘষ্ট্রট। শক্তক্তি এই ধিষ্ট্রনি ক্রমর্ধ বমান 

ধ্রুর্ি আনষ্ট্রন্দি জনয প্রিৃত অনু ন্ধান শুরু িিাি এর্িং র্জা়ে িািাি জনয এিজষ্ট্রনি দৃঢ়তা র্ৃক্তি 

িষ্ট্রি।  মস্ত মানুষ এিই অ ীম শক্তক্তি প্রিাশ এই স্বীিৃরত রদষ্ট্র়েই আনষ্ট্রন্দি স্থা়েী অর্স্থাি আরর্ষ্কাি 

 ম্ভর্। এই শক্তক্ত (শক্তক্ত) রর্দযমান, রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে এর্িং রর্রভন্ন মাো়ে, প্ররতটট র্যক্তক্তি মষ্ট্রধয, প্ররতটট 

র্যক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্। এই ধিষ্ট্রনি স্বীিৃরত ঐিযর্ি উদযমী ক্ষচতনাি দৃটিভরিি  াষ্ট্রয দর্রচষ্ট্রেযি প্ররত েিাি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 
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ভিত্র 1: 12 মাত্রা এবং ভিটাভমন এম - যকার এনাক্তজড র্া়োগ্রাম 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

আিনাি মূল শক্তক্ত আষ্ট্রছ। আিরন মূল শক্তক্ত. এই শক্তক্ত আিনাি অক্তস্তষ্ট্রত্বি ক্ষিন্দ্র রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান 

ক্ষযিাষ্ট্রন  মস্ত শক্তক্ত এিক্তেত হ়ে। উিষ্ট্রিি 12-িাশ্ব বযুক্ত রচেটট এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো 

উিস্থািন িষ্ট্রি যা জ্ঞান, ইচ্ছা এর্িং িষ্ট্রম বি মষ্ট্রধয রর্দযমান শক্তক্তগুরল এিক্তেত হষ্ট্রল এিটট  মরিত 

ইচ্ছা শক্তক্ত 

 
 

মযন শক্তক্ত 
 
 
 

িষ্ট্রম ব শক্তক্ত 

 
 
 

রভটারমন এম 

 মূল শক্তক্ত 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 

টঠি ক্ষযমন প্ররতটট র্যক্তক্তি অননয আিুষ্ট্রলি ছাি এর্িং র্যক্তক্তত্ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, মূল শক্তক্ত 

মহান দর্রচষ্ট্রেযি  াষ্ট্রয রনষ্ট্রজষ্ট্রি প্রিাশ িষ্ট্রি। মূল শক্তক্তি অন্তরন বরহত এিত্বষ্ট্রি 

স্বীিৃরত ক্ষদও়ো দর্রচষ্ট্রেযি প্ররত  ম্মাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয এিটট মুক্ত এর্িং উদযমী 

জীর্নযািষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

-- রিরি র িং 
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িাষ্ট্রয ব ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রর্। এই শক্তক্তগুরল এিজষ্ট্রনি িাুঁচা মূল শক্তক্তি রদি যা রূিান্তরিত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং 

অ াধািণ  াফষ্ট্রলযি দ্বাি িুষ্ট্রল ক্ষদ়ে। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো হল:  

 

মাো # 1: স্বাস্থয এর্িং  ামরগ্রি রফটষ্ট্রন  জীর্ষ্ট্রনি িয বাষ্ট্র়েি উিি রভরি িষ্ট্রি 

মাো # 2: মানর ি শক্তক্তি রর্িাশ এর্িং র্রধ বতিিণ 

মাো # 3: মানর ি ভাি াময এর্িং এিীিিণ 

মাো # 4:  ামাক্তজি ভাি াময এর্িং  ম্পিব উন্ন়েন 

মাো # 5: র্যক্তক্তত্ব এর্িং চরিষ্ট্রেি রর্িাশ 

মাো # 6: িারির্ারিি  ম্প্রীরত এর্িং ভালর্া াি ফুল 

মাো # 7: অন্তিি  ম্পিব 

মাো # 8: আরয বি স্বাস্থয এর্িং র্ৃক্তি 

মাো # 9: িযারি়োি-ক্ষিশা রর্িাশ 

মাো # 10: জীর্ন রর্িাষ্ট্রশি গুণমান এর্িং র্রধ বতিিণ 

মাো # 11: রর্ষ্ট্রনাদনমূলি জীর্ন রর্িাশ এর্িং র্রধ বতিিণ 

মাো # 12: আধযাক্তত্মি - ধমী়ে জীর্ন রর্িাশ এর্িং িরির্ধ বন 

 

যকন্দ্রী়ে ভথম 
 

এই র্ইষ্ট্র়েি ক্ষিন্দ্রী়ে রর্ষ়ের্স্তু রনষ্ট্রম্ন র্রণ বত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

"মানুষ্ট্রষি মন এর্িং শিীি  ম্ভর্ত অক্তস্তষ্ট্রত্বি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে িহ যম়ে ঘটনা এর্িং প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ মূল/িাুঁচা 

শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি। এই শক্তক্ত এিজনষ্ট্রি িুনরুজ্জীর্ন, রূিান্তি,  িংিিণ এর্িং  মতািিষ্ট্রণি 

অর্স্থা়ে জারগষ্ট্র়ে তুলষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য র্যর্হাি অভযন্তিীণ/র্ারহযি 

দ্বন্দ্ব, ঝাষ্ট্রমলা এর্িং ভাি ামযহীনতাি ির্ীভূত হও়োি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 

 মস্ত 12টট মাোি ক্রমাগত ভাি াষ্ট্রমযি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ ঝাষ্ট্রমলা ছাডাই মূল শক্তক্ত প্রর্ারহত হষ্ট্রত 

শুরু িিষ্ট্রল, র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি রভরি দতরি হ়ে। এই ধিষ্ট্রনি এিটট দৃঢ় রভরিি  াষ্ট্রয, মনস্তাক্তিি 

দ্বািগুরল  ীমাহীন  ম্ভার্নাি মষ্ট্রধয িুষ্ট্রল যা়ে যা এিটট গরতশীল, উদযমী এর্িং প্রাণর্ন্ত জীর্ষ্ট্রনি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি।" - রিরি র িং 

 

      আমিা রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ র্যক্তক্তগত শক্তক্ত, অষ্ট্রয বি শক্তক্তি ক্ষগৌির্ উষ্ট্রন্মাচন িিাি জনয এিটট 

অ াধািণ যাো শুরু িিষ্ট্রত যাক্তচ্ছ এর্িং িীভাষ্ট্রর্ এিটট উদযমী জীর্ন যািন িিা যা়ে তা এি াষ্ট্রয 

অষ্ট্রিষণ িিষ্ট্রত যাক্তচ্ছ। জীর্ষ্ট্রনি  র্ 12টট মাো (রচে 1) জষু্ট্রড  তয ভাি াষ্ট্রমযি রভরি এির্াি শক্ত 

হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রল প্ররতটট মানুষ্ট্রষি জনয র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি এিটট র্াস্তর্  ম্ভার্না। মানুষ্ট্রষি দুষ্ট্রভবাগ অগরণত 

উিাষ্ট্র়ে রর্দযমান যা অষ্ট্রনিািংষ্ট্রশ উিশম িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যরদ মানর্তা রভটারমন এম-এি শক্তক্ত 

উিলরি িষ্ট্রি এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি িষ্ট্রি। রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম 



 

30 
 

র্যর্হাি মানুষ্ট্রষি অষ্ট্রনি  ম যাি অর্ ান ঘটাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আমাষ্ট্রদি যাো শুরু হ়ে এই র্ইষ্ট্র়েি ক্ষিন্দ্রী়ে 

রযমটট অষ্ট্রিষণ িষ্ট্রি (উিষ্ট্রি ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ) র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি প্রিৃরতষ্ট্রি স্পি িিাি জনয এর্িং 

এিটট অরর্ক্তচ্ছন্ন, রনির্ক্তচ্ছন্ন আনষ্ট্রন্দি িাষ্ট্রজয রর্িরশত হও়োি  ম্ভার্না এর্িং  ম্ভার্না িিীিা িষ্ট্রি। 

 

      আমাষ্ট্রদি অভযন্তিীণ জগত হল রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা এর্িং মূল শক্তক্তি  িংরমেণ যা 

এি াষ্ট্রয িাজ িষ্ট্রি, র্রহমু বিী আচিণ প্রিাশ িষ্ট্রি। এিটট অিরিষ্ট্রম়ে শক্তক্ত িাঠাষ্ট্রমা রর্দযমান, যা 

এিজষ্ট্রনি শিীি এর্িং মষ্ট্রনি  মূ্পণ ব িায বিারিতাি জনয দা়েী। এই শক্তক্ত িাঠাষ্ট্রমাটট এিজষ্ট্রনি উত্  

শক্তক্ত (মূল শক্তক্ত) ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হ়ে যা এিটট আধযাক্তত্মি মাো ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ক্ষিউ 

আধযাক্তত্মি মাো়ে রর্শ্বা  িরুি র্া না িরুি (অয বাৎ, ঈশ্বি, আত্মা, আত্মা, ইতযারদ) মূল শক্তক্তি 

অক্তস্তত্বষ্ট্রি ক্ষিউ অস্বীিাি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি না যা  মস্ত মানর্তাি জনয এিটট  াধািণ রভরি রহ াষ্ট্রর্ 

রর্দযমান। মানুষ্ট্রষি মন, এিটট  াধািণ ঘটনা, অতযন্ত  ূক্ষ্ম এর্িং রর্ষ়েগতভাষ্ট্রর্ িহ যম়ে। মষ্ট্রনি 

প্রিৃরত অনু ন্ধান িিা এিারধি এিাষ্ট্রডরমি শািাি (গষ্ট্রর্ষণাি দৃটিষ্ট্রিাণ ক্ষযষ্ট্রি) এিটট দীঘ বস্থা়েী 

িায বিলাি হষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং এিই অনু ন্ধান িৃযিভাষ্ট্রর্ (রর্ষ়েরভরিি) ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা মষ্ট্রনি জটটলতা 

এর্িং গভীিতা উিলরি িষ্ট্রি। মষ্ট্রনি িহ যম়ে প্রিৃরত তাি  ূক্ষ্মতাি িািষ্ট্রণ। মষ্ট্রনি  ূক্ষ্ম প্রিৃরত এর্িং 

এি অভযন্তিীণ প্রক্তক্র়োগুরল র্যক্তক্তগত প্ররতফলষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম উিলরি িিা হ়ে। উদাহিণস্বরূি, 

"রচন্তা" শব্দটট এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ র্াস্তর্তাি মষ্ট্রধয িাজ িষ্ট্রি এমন এিটট িায বিলাি/প্রক্তক্র়োষ্ট্রি 

ক্ষর্াঝা়ে। এই অভযন্তিীণ িায বিলাষ্ট্রি এিারধি ো়েরর্ি এর্িং রনউষ্ট্রিাষ্ট্রিরমিযাল প্রক্তক্র়ো জরডত যা 

মষ্ট্রনি অক্তস্তত্ব এর্িং িায বিারিতাষ্ট্রি  হজতি িষ্ট্রি। 

 

শক্তক্ত সনাক্তকরণ 

 

     যিন ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি রচন্তাভার্না উিলরি িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি, তিন শক্তক্তি অক্তস্তষ্ট্রত্বি  িা রি 

 নাক্ত িিা যা়ে ক্ষযিাষ্ট্রন রচন্তাভার্না প্রক্তক্র়োগুরল আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং আিাঙ্ক্ষাি  াষ্ট্রয 

আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি অর্স্থা়ে রর্দযমান। এই ধিষ্ট্রনি আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ রর্রভন্ন এর্িং দর্রচেম়ে মনস্তাক্তিি 

অর্স্থা দতরি িষ্ট্রি। রচন্তাি অষ্ট্রনিগুরল িায বিািি িািণ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা এিজষ্ট্রনি মানর ি র ষ্ট্রেষ্ট্রমি 

মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত  ঞ্চাি িষ্ট্রি। তাই, ক্ষহারমওেযার ষ্ট্র ি ধািণা (অয বাৎ, ভাি াময) মন এর্িং শিীষ্ট্রিি  ুস্থ 

িায বিারিতাি জনয ক্ষর্শ ক্ষমৌরলি। মানর্ষ্ট্রদষ্ট্রহ এগাষ্ট্রিাটট শািীির্ৃিী়ে র্যর্স্থা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষযগুরলষ্ট্রি 

অর্শযই  ামরগ্রি স্বাস্থয র্জা়ে িািাি জনয এষ্ট্রি অিষ্ট্রিি  াষ্ট্রয  ু িংগত যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এিইভাষ্ট্রর্, 

মনষ্ট্রি (অয বাৎ, রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা এর্িং শক্তক্ত)  ষ্ট্রর্ বািম স্তষ্ট্রিি  সু্থতা দতরি িিষ্ট্রত  মস্ত 

শািীির্ৃিী়ে র ষ্ট্রেষ্ট্রমি  াষ্ট্রয  ষ্ট্রর্ বািম  মিষ্ট্র়ে যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্। প্ররতটট র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রন 12টট মাোি (রচে 

1) মষ্ট্রধয প্রর্ারহত হও়োি িািষ্ট্রণ মন/শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয শুধুমাে এিটট শক্তক্ত প্রর্ারহত হ়ে। শিীি এর্িং 
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মষ্ট্রনি িায বিারিতাি মষ্ট্রধয রর্দযমান দ্বষ্ট্রন্দ্বি িািষ্ট্রণ এই শক্তক্ত  াধািণত  মূ্পণ ব  মি়েহীনতা়ে যাষ্ট্রি 

না। যরদ ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি মাে এিটট রদন িিীিা িষ্ট্রি ক্ষদষ্ট্রিন, ক্ষ িাষ্ট্রন  াধািণত র্যক্তক্তগত 

শক্তক্তি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয িরির্তবন এর্িং ক্ষমাচড, রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে ভাি ামযহীনতা দতরি িষ্ট্রি। শিীষ্ট্রিি 

শািীরিি ক্তক্র়োিলাি এর্িং মানর ি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয দ্বন্দ্ব দজর্ িা া়েরনি ভাি ামযহীনতা  ৃটি 

িষ্ট্রি যা আষ্ট্রন্দালন/রর্িক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্ অনুভর্ িষ্ট্রি। "আষ্ট্রন্দালন" শব্দটট ক্ষর্াঝা়ে ক্ষয রিছু র্া রিছু  ূক্ষ্ম 

িদায ব উষ্ট্রিক্তজত হষ্ট্রচ্ছ। এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি অভযন্তিীণ িাঠাষ্ট্রমাি আরর্ষ্কাি, উদযমীভাষ্ট্রর্, এিজনষ্ট্রি 

জটটল মানর ি ঘটনাি এই  ূক্ষ্ম অযচ র্াস্তর্ অক্তস্তষ্ট্রত্বি উিি আ ষ্ট্রত ক্ষদ়ে। মন, এইভাষ্ট্রর্, এমন 

এিটট িদায ব যা শািীরিি প্রিৃরতি ন়ে, অতযন্ত  ূক্ষ্ম এর্িং অিরিষ্ট্রম়ে শক্তক্ত ধািণ িষ্ট্রি। 

ভাি ামযহীনভাষ্ট্রর্ প্রর্ারহত অভযন্তিীণ শক্তক্তি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং/অযর্া র্ারহযিভাষ্ট্রর্ জীর্ষ্ট্রনি 

রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি র্যাঘাত  ৃটি হ়ে। উদাহিণস্বরূি, যিন ক্ষিউ এিটট রর্িক্তক্তিি স্মৃরত স্মিণ িষ্ট্রি, তিন 

স্মৃরতি অনভূুত গুণগত প্রিৃরতি উিি রভরি িষ্ট্রি র্যাঘাত অনুভর্ িিা হ়ে। যরদ রনষ্ট্রজি অভযন্তিীণ 

শক্তক্তি ভাি াময র্জা়ে িািাি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়ো হ়ে, তষ্ট্রর্ ক্ষিউ  মাধান িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং 

 ম্ভর্ত এই ধিষ্ট্রনি ঝাষ্ট্রমলাগুরলও ির্ীভূত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অভযন্তিীণ অনল  ফািংশন র্াডাষ্ট্রনা ক্ষযষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি যিন  মস্ত র্যক্তক্তগত ঝাষ্ট্রমলা, দ্বন্দ্ব, আষ্ট্রন্দালন ইতযারদ হ্রা  িিা হ়ে। অভযন্তিীণ র্যাঘাষ্ট্রতি 

অর্স্থাগুরল ঝাষ্ট্রমলাি  াষ্ট্রয যুক্ত ঘটনা (অরভজ্ঞতা)  ঞ্চ়ে িিাি ক্ষিষ্ট্রে স্মৃরতি জরডত যািাি ইরিত 

ক্ষদ়ে। ক্ষমমরিি র্যর্হাি হ়ে র্যাঘাত র্াডাষ্ট্রত িাষ্ট্রি র্া ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি ঝাষ্ট্রমলা িমাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট আিও 

িিীিা িিাি জনয, আ ুন আমিা ধষ্ট্রি রনই ক্ষয মন হল রিছু ধিষ্ট্রণি  ূক্ষ্ম িদায ব যা শািীরিি 

মক্তস্তষ্ক/শিীষ্ট্রিি  াষ্ট্রয  িংযুক্ত, যা মূল শক্তক্ত দ্বািা  জীর্ হ়ে। মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয অরস্থিতা (অতযন্ত  ামানয 

ক্ষযষ্ট্রি গুরুতি িয বন্ত) এই  ূক্ষ্ম িদাষ্ট্রয বি অ-রর্িষ্ট্রহি এিটট  ম্ভার্য অর্স্থা রনষ্ট্রদবশ িষ্ট্রি। যরদ মনষ্ট্রি 

রর্িক্ত িিা যা়ে, তষ্ট্রর্ এটট রনষ্ট্রজই মষ্ট্রনি রস্থরতশীলতা,  ম্প্রীরত এর্িং এিীিিষ্ট্রণি এিটট অর্স্থা়ে 

ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি এিটট শক্তক্তশালী  ম্ভার্নাি ইরিত ক্ষদ়ে। এই জাতী়ে অর্স্থাি মষ্ট্রধয, প্রািৃরতি এর্িং উদযমী 

নীির্তাি ফলাফল, অভযন্তিীণ শক্তক্তি এিটট প্রর্াহ দতরি িষ্ট্রি যা জীর্ষ্ট্রনি 12 মাোি রস্থরতশীলতা 

এর্িং র্ৃক্তি প্রদান িষ্ট্রি। জাগ্রত  হজাত র্ুক্তিমিা যা  াধািণত এিটট  ুপ্ত অর্স্থা়ে রর্দযমান যাষ্ট্রি তাি 

িািষ্ট্রণ শািীরিি ক্ষদষ্ট্রহি মষ্ট্রধয প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ ভাি াময দতরি িিাি  হজাত িমতা আষ্ট্রছ। আমাষ্ট্রদি 

যাোি এষ্ট্রির্াষ্ট্রি শুরুষ্ট্রতই, ক্ষলিি িাঠিষ্ট্রদি এই  ম্ভার্নাি জনয উনু্মক্ত যািষ্ট্রত উত্ ারহত িষ্ট্রিন 

ক্ষয আন্তিঃ িংযুক্ত  ম্প্রীরত এর্িং শক্তক্তশালী রস্থরতশীলতাি এই জাতী়ে অর্স্থা  ম্ভর্। ক্ষলিি দারর্ 

িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয  মস্ত অভযন্তিীণ শক্তক্তি িয বাপ্ত আন্তিঃলি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি মাধযষ্ট্রম জীরর্ত এর্িং  িাি এই 

জাতী়ে অর্স্থা অর্শযই  ম্ভর্।   
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  মানবিার অিযন্তরীণ অগ্রগভি 
 
      মানর্তাি অভযন্তিীণ অগ্রগরত ঘষ্ট্রট যিন শক্তক্তগুরলষ্ট্রি ধ্বিং াত্মি ক্ষফািাষ্ট্র ি িরির্ষ্ট্রতব 

গঠনমূলিভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা হ়ে। এিটট গঠনমলূি এর্িং ধ্বিং াত্মি ক্ষফািাষ্ট্র ি মষ্ট্রধয িায বিযটট 

মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয স্পি হ়ে যিন প্রিৃত অভযন্তিীণ অগ্রগরতি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়ো হ়ে, যা র্াইষ্ট্রিি 

রর্ষ্ট্রশ্বি মষ্ট্রধয উিিািী উন্ন়েষ্ট্রনি উিি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। মানর্তা রর্জ্ঞান ও প্রযুক্তক্তগতভাষ্ট্রর্ এরগষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

তা  ষ্ট্রিও, মানর্  ভযতাি মষ্ট্রধয এিনও অষ্ট্রনি আরদম ও উিজাতী়ে রদি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা মানর্তাি িরত 

িষ্ট্রি। এই িরত অভযন্তিীণ দ্বন্দ্ব/দ্বষ্ট্রন্দ্বি িািষ্ট্রণ হ়ে যা র্রহিাগত দ্বন্দ্ব/দ্বন্দ্ব রহ াষ্ট্রর্ প্রিাশ িা়ে। 

র্ারহযি দ্বন্দ্ব/দ্বন্দ্ব র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয অভযন্তিীণ রস্থরতশীলতাি অনুরূি িরত হ়ে। অভযন্তিীণ 

(অভযন্তিীণ/র্যক্তক্তগত) অগ্রগরত  ম্ভর্ যিন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো (দি) এিটট 

শক্তক্তশালী  ম্প্রীরতষ্ট্রত আষ্ট্র । র্ারহযি অগ্রগরতি তুলনা়ে র্তবমান মানর্  মাষ্ট্রজ অভযন্তিীণ অগ্রগরত 

যষ্ট্রযি  ীরমত।  ামরগ্রি অগ্রগরতি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট মানুষ্ট্রষি  হজাত প্রর্ৃরিি তাৎিয ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষয  হজাত 

আিাঙ্ক্ষাি যযাযয  িংহরত মূল শক্তক্তি  দ্বযর্হাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল 

দ্বন্দ্ব/দ্বন্দ্ব/অশারন্ত দিূ হ়ে, যা  ামরগ্রি স্বাস্থয এর্িং  ুস্থতাি যষ্ট্রযি উন্নরতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি রর্িৃরত স্বাস্থয এর্িং উত্িাদনশীলতাষ্ট্রি হ্রা  িষ্ট্রি। শক্তক্ত 

প্রর্াষ্ট্রহি  ম যাগুরলষ্ট্রি মূষ্ট্রল ির্ীভূত িিা  ম্ভর্ যিন রভটারমন এম এর্িং  ম্পরিবত শক্তক্তগুরল 

ক্ষির্লমাে শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি  ম যাগুরলষ্ট্রি অরতমাো়ে রন়েন্ত্রণ িিাি ক্ষচিা িিাি িরির্ষ্ট্রতব এিজষ্ট্রনি 

জীর্নষ্ট্রি শক্তক্তশালী িিাি জনয  িংিিণ িিা হ়ে। উিলরি ক্ষয মানুষ্ট্রষি মন প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ শক্তক্ত 

র্যর্হাি িষ্ট্রি তা আিও রর্িাষ্ট্রশি জনয এিজষ্ট্রনি শক্তক্তি জাগিণ প্রক্তক্র়োি এিটট রভরি িাঠাষ্ট্রমা 

প্রদান িষ্ট্রি। 

 

এই র্ইটট অষ্ট্রয বি শক্তক্ত এর্িং র্যক্তক্তগত রর্িাশ  ম্পষ্ট্রিব রর্রভন্ন ধািণাগুরল িিীিা িিাি জনয এিটট 

 হষ্ট্রযারগতামূলি যাো রহ াষ্ট্রর্ উক্তেি এর্িং এটট ক্ষলিষ্ট্রিি আন্তরিি আশা ক্ষয িাঠিিা মষ্ট্রন িািষ্ট্রর্ন 

ক্ষয উিস্থারিত  মস্ত ধািণাগুরল র্যক্তক্তগত প্ররতফলন, আিও অষ্ট্রিষণ, আিও  িংলাি/ অন ুন্ধান, 

এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12 টট মাোষ্ট্রি প্রাণর্ন্ত িিাি জনয। ক্ষলিি দারর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয রনছি 

চুক্তক্ত র্া মতাননিয র্া এি রভন্নতা রিছুটা ভা াভা া হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ক্ষলিি এইভাষ্ট্রর্ িাঠিষ্ট্রদি রনষ্ট্রজিাই 

ক্ষদিষ্ট্রত র্লষ্ট্রছন ক্ষয মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ধািণা  ম্পরিবত ধািণাগুরলি ভাণ্ডাি িিীিা িিাি 

ক্ষিষ্ট্রে  তযতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ রিনা।  তয  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি প্রতযি উিলরি অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ এর্িং 

ধািণাগুরলি িষ্ট্রিাি গ্রহণ র্া অগ্রহণষ্ট্রযাগযতাি ক্ষচষ্ট্র়ে অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ক্ষলিি িাঠিষ্ট্রদি 

িুঙ্খানুিুঙ্খভাষ্ট্রর্ এর্িং ধীষ্ট্রি ধীষ্ট্রি র্ইষ্ট্র়েি মধয রদষ্ট্র়ে যাও়োি জনয অনুষ্ট্রিাধ িষ্ট্রিষ্ট্রছন, যাষ্ট্রত র্যক্তক্তগত 

 তযগুরল স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ জাগ্রত হ়ে এর্িং উষ্ট্রন্মারচত হ়ে। এই প্রিাষ্ট্রশি জনয  ম়ে, প্ররতফলন এর্িং 
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প্রষ্ট্র়োগ প্রষ্ট্র়োজন। মননশীল/প্ররতফরলত দৃটিভরি গৃহীত হষ্ট্রল র্ইটটি মাধযষ্ট্রম ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা  মষ্ট্র়ে 

িাঠিষ্ট্রদি আশীর্ বাদ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি অন্তদৃবটিি ঝলিারন। 

 

বযক্তক্তগি রূিান্তযরর গভি 
 

 ক্ষলিি আিও স্বীিাি িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয িরির্তবনই জীর্ষ্ট্রনি এিমাে ধ্রুর্ি। গ্রীি দাশ বরনি ক্ষহিারিটা  

র্ষ্ট্রলরছষ্ট্রলন, "ক্ষিানও মানুষ এিই নদীষ্ট্রত দুর্াি িা িাষ্ট্রি না, িািণ এটট এিই নদী ন়ে এর্িং ক্ষ  এিই 

মানুষ ন়ে। িরির্তবন ছাডা স্থা়েী রিছু ক্ষনই।" এই  তযষ্ট্রি স্বীিৃত িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত র্যক্তক্তগত  তযগুরল 

আত্ম-উষ্ট্রন্মাচন এর্িং িুনিঃএিীিিষ্ট্রণি যাো শুরু িিষ্ট্রত জাগ্রত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরত 

িরির্রতবত হ়ে, িরিরস্থরত িরির্রতবত হ়ে এর্িং মষ্ট্রনি অর্স্থা িরির্রতবত হ়ে। র্যক্তক্তগত রূিান্তি ঘষ্ট্রট 

রনষ্ট্রজি গরতষ্ট্রত। রিছু িরির্তবন অপ্রতযারশতভাষ্ট্রর্ ঘষ্ট্রট, এর্িং অনযগুরল প্রতযারশতভাষ্ট্রর্ ঘষ্ট্রট। তাষ্ট্রদি 

প্ররত এিজষ্ট্রনি প্ররতক্তক্র়ো এিটট  মরিত উদযমী মন র্া রর্ভ্রারন্তি মাধযষ্ট্রম হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। উদাহিণস্বরূি, 

র্াধ বিযজরনত ক্তজন এর্িং অনযানয িািণগুরলি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি ক্ষদহ ক্ষশষ িয বন্ত র্ৃি হষ্ট্র়ে যা়ে, এই 

রর্ষ়েটটষ্ট্রি  ামে য, দৃঢ়তা, গ্রহণষ্ট্রযাগযতা এর্িং  ুষম মূল শক্তক্তি মুষ্ট্রিামুরি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আমিা 

 িষ্ট্রলই ক্ষিাষ্ট্রনা না ক্ষিাষ্ট্রনাভাষ্ট্রর্ আমাষ্ট্রদি মৃতুয  ম্পষ্ট্রিব অর্গত। এইভাষ্ট্রর্, ক্ষলিি এই ধািণাটট প্রচাি 

িিষ্ট্রছন ক্ষয জীর্ষ্ট্রনি ক্ষযষ্ট্রিান অর্স্থা/িয বাষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি জীর্নীশক্তক্ত উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ র্ৃক্তি ক্ষিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি যিন মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ এর্িং উিিািীভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা হ়ে। এটট মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি, আমিা 

রচনষ্ট্রত িারি ক্ষয দ্বন্দ্বগুরল এিজষ্ট্রনি র্ারহযি এর্িং অভযন্তিীণ িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি মষ্ট্রধয িরির্তবষ্ট্রনি ফলাফল। 

দ্বন্দ্ব, ক্ষলিষ্ট্রিি দৃটিষ্ট্রিাণ ক্ষযষ্ট্রি, মূল শক্তক্ত িণ্ডষ্ট্রনি ফলাফল যা আরয বি অরস্থরতশীলতা  হ অ িংিয 

উিাষ্ট্র়ে প্রিাশ িা়ে। অনুগ্রহ িষ্ট্রি মষ্ট্রন িািষ্ট্রর্ন ক্ষয এই র্ইটটষ্ট্রত প্রণীত প্ররতটট রর্র্ৃরত প্রামারণি অষ্ট্রয ব 

দতরি িিা হ়েরন, এটট শক্তক্তশালী আরয বি রর্িাষ্ট্রশি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি প্রিৃরত  ম্পষ্ট্রিব িািস্পরিি 

অনু ন্ধাষ্ট্রনি জনয দতরি িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই ধিষ্ট্রনি িািস্পরিি অষ্ট্রিষণ িিাি জনয, মূল শক্তক্তি 

প্রিৃরত, 12 মাো এর্িং রভটারমন এম  ম্পষ্ট্রিব ক্ষমৌরলি ক্ষর্াঝািডাি জনয আমাষ্ট্রদি অনু ন্ধানী যাো 

ফলপ্র ূ হও়োি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে।  ুতিািং, এিটট শক্তক্তশালী রভরি রনম বাণ িিরতগতভাষ্ট্রর্ ঘষ্ট্রট যিন 

আমিা আমাষ্ট্রদি রনজস্ব অভযন্তিীণ শক্তক্তি মরহমারিত এর্িং ঐশ্বয বম়ে প্রিৃরত িিীিা িিষ্ট্রত শুরু 

িরি। র্যক্তক্তগত শক্তক্তি প্রিৃত  ক্তক্র়েতা  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে  হজতি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন আমিা অনু ন্ধানমূলি 

িষ্ট্রযািিযষ্ট্রনি অর্স্থা়ে যারি ক্ষযিাষ্ট্রন ধািণাগুরল িিিাত ছাডাই এর্িং ক্ষিালা মষ্ট্রনি  াষ্ট্রয ভাগ িিা 

হ়ে। ক্ষলিি দারর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয এই র্ইটট অনু ন্ধানমূলি িষ্ট্রযািিযষ্ট্রনি রভরি রহ াষ্ট্রর্ িাজ িিষ্ট্রর্ 

যা ভরর্ষযষ্ট্রত রর্রভন্ন ক্ষ টটিংষ্ট্র  িরিচারলত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

     এই র্ইষ্ট্র়েি ক্ষফািা  হল িুর্ র্যর্হারিিভাষ্ট্রর্ এর্িং প্রষ্ট্রযাজযভাষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয রর্দযমান মূল শক্তক্তি 

মরহমা রর্ষ্ট্রর্চনা িিা। রূিান্তষ্ট্রিি প্রক্তক্র়ো শুরু িিাি জনয, শক্তক্তি অিচষ্ট্র়েি স্বীিৃরত ক্ষমৌরলি এর্িং 
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রভরিগত। এই স্বীিৃরত এিজনষ্ট্রি অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযিভাষ্ট্রর্ িরিরস্থরত িরির্তবন িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে যা 

এিজষ্ট্রনি শক্তক্তি িরত িষ্ট্রি। ভাল র্যর্হাি, িুনরুজ্জীর্ন,  িংিিণ,  মানীিিণ এর্িং রূিান্তষ্ট্রিি 

প্রিৃত প্রক্তক্র়োগুরল এই র্ই জষু্ট্রড এিারধি উিাষ্ট্র়ে র্রণ বত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ক্ষযমন এিটট শুুঁষ্ট্র়োষ্ট্রিািা এিটট 

প্রজািরতষ্ট্রত রূিান্তরিত হ়ে, ক্ষলিষ্ট্রিি আন্তরিি ইচ্ছা ক্ষয িাঠিিা এিটট র্যক্তক্তগত রূিান্তিমূলি 

যাো়ে রনযুক্ত হষ্ট্রর্ন, যা অ াধািণ স্বাধীনতা, শক্তক্তি প্র ািণ এর্িং রভটারমন এম র্ৃক্তিি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িিষ্ট্রর্। 

ভিটাভমন এম ভক? 

 

     র্যক্তক্তগত িমতা, জন্মগত দর্রশিয, িারির্ারিি ও  ামাক্তজি-অয বননরতি অর্স্থা ইতযারদি ক্ষিষ্ট্রে 

মানর্  ভযতাি যষ্ট্রযি রভন্নতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। তযারি, িাুঁচা ও শক্তক্তশালী শক্তক্তি স্বীিৃরত, গ্রহণষ্ট্রযাগযতা এর্িং 

মননশীল র্যর্হাি মানর্তাি উন্নরতি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ 

শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিণ,  ম্প্র ািণ এর্িং  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য র্যর্হাি রভটারমন এম দতরি িষ্ট্রি। রভটারমন এম 

র্লষ্ট্রত আ ষ্ট্রল িী ক্ষর্াঝা়ে? "M" এি িাুঁচা এর্িং শক্তক্তশালী আিাষ্ট্রি অয ব ক্ষর্াঝা়ে। "রভটারমন" শব্দটট 

র্যক্তক্তগত এর্িং আরয বি উন্ন়েষ্ট্রনি জনয অষ্ট্রয বি শক্তক্তদা়েি দর্রশিযষ্ট্রি উিস্থািন িষ্ট্রি। রভটারমন এম 

শক্তক্ত অয ব উিাজবন, অয ব  ঞ্চ়ে এর্িং র্যক্তক্তগত র্ৃক্তিি মাধযষ্ট্রম মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িিাি িািষ্ট্রণ 

অভযন্তিীণ এর্িং মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ উত্িন্ন এর্িং  িংিিণ িিা হ়ে। এই  ক্তক্র়ে শক্তক্ত অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ 

এর্িং গরতশীলভাষ্ট্রর্ অিত যাষ্ট্রি িািণ এটট আিও র্ৃক্তি িা়ে যিন অয ব  ঞ্চ়ে িিা হ়ে এর্িং এিই 

 াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি  জীর্ িিাি  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে র্যর্হাি িিা হ়ে। এই 

গরতশীল র্ৃক্তি এর্িং শক্তক্তি অভযন্তিীণ  ঞ্চ়ে,  ঞ্চ়ে এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ, রভটারমন 

এম। মানর্  ভযতাি  মস্ত স্তষ্ট্রিি মষ্ট্রধয রভটারমন এম ধ্বিংষ্ট্র ি িািষ্ট্রণ মানর্তা  িংগ্রাম িষ্ট্রি, ক্ষভাষ্ট্রগ 

এর্িং রনষ্ট্রজি জনয  ীমাহীন দুষ্ট্রভবাষ্ট্রগি িািণ হ়ে। রভটারমন এম এি অভযন্তিীণ শক্তক্তি  মান্তিাল 

উত্িাদন (র্ারহযিভাষ্ট্রর্ এর্িং মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্), জীর্ষ্ট্রনি এিারধি মাো়ে অগ্রগরতি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি। রভটারমন এম এি ধািণাটট িরিষ্কািভাষ্ট্রর্ ক্ষর্াঝাি জনয,  টঠি দৃটিভরি অজবষ্ট্রনি 

জনয "রভটারমন" শব্দটট িিীিা িিা অিরিহায ব। "রভটারমন" শষ্ট্রব্দি অরভধান  িংজ্ঞা রনম্নরূি: 

 

"স্বাভারর্ি রর্িাষ্ট্রিি জনয অল্প িরিমাষ্ট্রণ প্রষ্ট্র়োজনী়ে দজর্ িদাষ্ট্রয বি ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা এিটট গ্রুি প্রািৃরতি 

িাদয ামগ্রীষ্ট্রত অল্প িরিমাষ্ট্রণ িাও়ো যা়ে র্া িিনও িিনও িৃক্তেমভাষ্ট্রর্ উতি্ারদত হ়ে: রভটারমষ্ট্রনি 

ঘাটরত রনরদবি র্যারধ দতরি িষ্ট্রি।"2 

"রভটারমন" শব্দটট  াধািণত এিটট িরনজ র্া অনয রিছু িদাষ্ট্রয বি এিটট ক্ষছাট িরিমাণষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে যা 

শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয রর্রভন্ন দজর্ িা া়েরনি রর্ক্তক্র়োষ্ট্রি  হজতি ও  ক্তক্র়ে িিাি িমতা িাষ্ট্রি। (রচে 13 

ক্ষদিুন - িরিরশষ্ট্রি) এগুরল এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি জনয দা়েী শািীির্ৃিী়ে প্ররতক্তক্র়ো এর্িং রভটারমষ্ট্রনি 
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উিরস্থরত এিজষ্ট্রনি স্বাস্থয এর্িং  ামরগ্রি  ুস্থতাষ্ট্রি উন্নত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রভটারমন  াধািণত তাষ্ট্রদি 

িমতাি িািষ্ট্রণ অল্প িরিমাষ্ট্রণ র্যর্হাি িিা হ়ে। রভটারমন প্রধান িাদয ন়ে এর্িং প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ িাও়ো 

হ়ে না। এিটট রভটারমন রিল ক্ষযমন শিীষ্ট্রি ( াধািণভাষ্ট্রর্) এর্িং মক্তস্তষ্ট্রষ্ক (রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি) শািীির্ৃিী়ে 

প্ররতক্তক্র়োষ্ট্রি  হা়েতা িিাি জনয প্রচুি  ম্ভার্না িাষ্ট্রি, ক্ষতমরন রভটারমন এম হল এিজন র্যক্তক্তি 

জীর্ষ্ট্রন অষ্ট্রয বি মারলিানা। তাহষ্ট্রল, অয ব রভটারমন এম ক্ষিন এর্িং িীভাষ্ট্রর্ এটট রভটারমন এম হ়ে? অয ব 

হল অিরিষ্ট্রশারধত শক্তক্ত, অিরিষ্ট্রশারধত শক্তক্ত, যা ক্ষিান না ক্ষিান উিাষ্ট্র়ে অক্তজবত র্া অক্তজবত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

উদাহিণস্বরূি, যিন ক্ষিউ এিটট $100 রর্ষ্ট্রলি দিষ্ট্রল যাষ্ট্রি, তিন এিটট ধািণা যাষ্ট্রি ক্ষয $100টট 

"আমাি।" "এমন ধািণা আষ্ট্রছ ক্ষয "এটট আমাি $100।" 100 ডলাি ধষ্ট্রি িািা/ ম্পরি িিা হল িাুঁচা 

 ম্ভার্য শক্তক্ত, যা মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ রর্দযমান। ক্ষ ই  ম্ভার্য শক্তক্ত মষ্ট্রনি মষ্ট্রধযই িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এিটট িণয 

ক্ষিনাি জনয $100 ক্ষযষ্ট্রি $10 এি র্যর্হাি র্া রিছু অরভজ্ঞতা  ম্ভার্য $100-এি মষ্ট্রধয লুরিষ্ট্র়ে আষ্ট্রছ। 

$100-এি মষ্ট্রধয  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, যা $100-এি মষ্ট্রধয লুরিষ্ট্র়ে যািা রর্রভন্ন অরভজ্ঞতাি রর্ ্তৃত িরি ি 

প্রদান িষ্ট্রি। এমন রর্রভন্ন  ম্ভার্য অরভজ্ঞতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা এিজষ্ট্রনি মানর ি ক্ষ টআি, মানর িতা, 

ইচ্ছা, অনুভূরত এর্িং এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যািা অনযানয অতযরধি ধািণাি উিি রভরি িষ্ট্রি $100 

ক্ষযষ্ট্রি প্রাপ্ত িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অর্শযই, এর্িং অরভজ্ঞতাগতভাষ্ট্রর্, ক্ষয ক্ষিানও িরিমাণ অষ্ট্রয বি 

র্যর্হাষ্ট্রিি ক্ষিষ্ট্রে এিারধি িািণ উিরস্থত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হৃত অয ব (অয বাৎ,  র্ বারধি 

শক্তক্তশালী  ক্তক্র়েিিণ প্রদান িষ্ট্রি এমন িরিমাষ্ট্রণ), শািীরিি শিীি, মন এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 

প্ররতটট মাোষ্ট্রি শক্তক্ত ক্ষদ়ে। $100 এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ $100 র্যর্হাি িষ্ট্রি 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট মাোষ্ট্রি উন্নত িষ্ট্রি। ক্ষয র্যক্তক্তিা রিছু ইচ্ছাি উিি রভরি িষ্ট্রি 

আষ্ট্রর্গপ্রর্ণ র্া অষ্ট্রযৌক্তক্তিভাষ্ট্রর্ িাজ িষ্ট্রি, তািা িাক্তঙ্খত রিছুি জনয দ্রুত $100 িিচ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

এর্িং রিছুিণ িষ্ট্রিই অনুষ্ট্রশাচনা ক্ষর্াধ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অনুষ্ট্রশাচনাি এই অভযন্তিীণ অনুভূরতটট 

র্যক্তক্তগত এর্িং এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্তি অর্নরত হও়োি  াষ্ট্রয  িা রি যুক্ত। মূল শক্তক্ত হ'ল রনষ্ট্রজি 

 ািািংশ এর্িং এটট রর্িক্ত হ়ে যিন ক্ষিউ র্ুঝষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষয অয ব ভুল উিাষ্ট্র়ে র্য়ে িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ র্া এটট 

আিও ভাল উিাষ্ট্র়ে র্য়ে িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যিন ক্ষিউ র্ুঝষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষয অয ব অনুিযুক্তভাষ্ট্রর্ র্য়ে িিা 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, র্া এমন ক্তজরন গুরল ক্ষিনাি জনয যা  রতযিাষ্ট্রিি প্রষ্ট্র়োজন রছল না, র্া ক্ষির্লমাে এিটট 

রনরদবি উেীিি অরভজ্ঞতা অজবন িিষ্ট্রত যা ক্ষর্শ স্বল্পস্থা়েী, ক্ষিউ এিটট জ্ঞানী়ে/আষ্ট্রর্গজনি 

প্রক্তক্র়ো়ে চষ্ট্রল ক্ষযষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি যাি ফষ্ট্রল অয ব র্য়ে িিাি জনয অনুষ্ট্রশাচনা হ়ে। অয ব অনুিযুক্ত। তাই 

রভটারমন এম ধািণাটট অষ্ট্রয বি শক্তক্তষ্ট্রি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে উিিািীভাষ্ট্রর্ রচনষ্ট্রত এর্িং র্যর্হাি িিাি 

প্রষ্ট্র়োজনী়েতাি রর্ষষ্ট্র়ে িরু্ই শক্তক্তশালী। অষ্ট্রয বি র্যর্হাি অনুিযুক্তভাষ্ট্রর্ এির্াষ্ট্রিি মূল শক্তক্তি িরত 

িষ্ট্রি, এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো জষু্ট্রড এিটট প্ররতভাত প্রভার্ দতরি িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল স্থরর্িতা 

এর্িং/অযর্া রিষ্ট্রগ্রশন হ়ে। 
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নীষ্ট্রচি রচে 2 রভটারমন এম ধািণা  ম্পরিবত মূল  িংযুক্ত ধািণাগুরল রচক্তেত িষ্ট্রি। 

ভিত্র ২ 

অথ ড প্রাভির উিা়ে 

             

রচে 2 (উিষ্ট্রি) অয ব প্রারপ্তি রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়েি মষ্ট্রধয িায বিয এর্িং িায বিয রচক্তেত িষ্ট্রি: 

 

অক্তজবত অয ব: িাষ্ট্রজি মাধযষ্ট্রম প্রাপ্ত অয ব ক্ষযিাষ্ট্রন র্যক্তক্তগত শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে। মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয 

রভটারমন এম এি ইরতর্াচি  ঞ্চ়ে িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

অনর্ধভাষ্ট্রর্ প্রাপ্ত অয ব: চুরি র্া অনযানয অনর্ধ িায বিলাি দ্বািা প্রাপ্ত অয ব 

টািা ক্তজষ্ট্রতষ্ট্রছ: টািা জ়ুো ক্তজষ্ট্রতষ্ট্রছ 

অয ব িাও়ো ক্ষগষ্ট্রছ: ক্ষয অয ব িাও়ো ক্ষগষ্ট্রছ, অনয ক্ষিাষ্ট্রনা উিাষ্ট্র়ে িাও়ো যা়েরন 

উিিারধিাি  ূষ্ট্রে প্রাপ্ত অয ব: উিিারধিাি  ূষ্ট্রে প্রাপ্ত অয ব 

 

এই িায বিযগুরল এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি এিারধি উিাষ্ট্র়ে প্রভারর্ত িষ্ট্রি, ক্ষযমন নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

 

 

ভিটাভিন এি

টাকা 
অভজি ত

অর্ি অবৈধিাবৈ 
প্রাপ্ত

টাকা 
ভজবতবে

টাকা 
পাওযা 
গেবে

উত্তরাভধকারসূবে
প্রাপ্ত অর্ি
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ভিত্র 3: অযথ ডর প্রিাব  
 

 

অষ্ট্রয বি উৎ : অয ব প্রাপ্ত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ উষ্ট্রিি িষ্ট্রি (রচে 2) 

মষ্ট্রনি উিি প্রভার্: রর্রভন্ন মানর ি এর্িং জ্ঞানী়ে িয বাষ্ট্র়ে ক্ষর্াঝা়ে 

শিীষ্ট্রিি উিি প্রভার্: শািীির্ৃিী়ে িরির্তবন ক্ষর্াঝা়ে 

 ামাক্তজি প্রভার্:  াধািণভাষ্ট্রর্  মাষ্ট্রজি উিিাি র্া িরত ক্ষর্াঝা়ে 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট ক্ষিষ্ট্রেি উিি প্রভার্: 12টট ক্ষিষ্ট্রেি ক্ষিষ্ট্রে অষ্ট্রয বি শক্তক্তষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে (রচে  

মূল শক্তক্ত এর্িং অক্তজবত অষ্ট্রয বি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

 

ভিত্র 4: মূল শক্তক্ত এবং অথ ড উিাজডন 
 

 

     এই িটভূরমষ্ট্রত, আমিা এিন আিও গভীিতাি  াষ্ট্রয $100 এি শক্তক্ত িিীিা িিষ্ট্রত িারি। 

উদাহিণস্বরূি, এিজন র্যক্তক্ত যরদ লন ক্ষিষ্ট্রট $100 উিাজবন িষ্ট্রিন, তাহষ্ট্রল $100 উিাজবষ্ট্রনি জনয 

ক্ষ ই িায বিলাষ্ট্রি এিটট রনরদবি িরিমাণ শক্তক্ত স্থািন িিা হ়ে। যিন অয ব উিাজবন িিা হ়ে, তিন অয ব 

IMPACT ON THE MIND IMPACT ON THE BODY

SOCIETAL IMPACT 12 AREAS OF ONE'S LIFE IMPACTED

SOURCE OF MONEY

POSITIVE EMOTIONAL STATES CORE ENERGY USED TO WORK FOR MONEY

MONEY STORED METALLY AS VITAMIN M
MONEY STORED PHYSICALLY IN A BANK 

ACCOUNT

CORE ENERGY & MONEY 
EARNED

রভটারমন এম ক্ষযভাষ্ট্রর্ মানুষ্ট্রষি মষ্ট্রন  ক্তঞ্চত হ়ে তাি উিি অষ্ট্রয বি উৎ  অ াধািণ প্রভার্ 

ক্ষফষ্ট্রল। উিিািী ক্ষোষ্ট্রিজ মূল শক্তক্ত র্ধ বষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। িরতিািি ক্ষোষ্ট্রিজ 

রভটারমন এম ন়ে। আিরন িায বিয ক্ষদিষ্ট্রত িাষ্ট্রচ্ছন? 
- রিরি র িং 
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চুরি িিা র্া উিিারধিাি  ূষ্ট্রে প্রাপ্ত অষ্ট্রয বি রর্িিীষ্ট্রত $100 উিাজবন িিাি এিটট ভাল অনভূুরত 

(মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্) যাষ্ট্রি। এইগুরল অর্শযই রনরদবি  মষ্ট্র়েি জনয উষ্ট্রিজনািূণ ব িাজয হষ্ট্রত িাষ্ট্রি, তর্ুও 

অক্তজবত অষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয িায বিয মানর িভাষ্ট্রর্ তাৎিয বিূণ ব। জ়ুোি ক্ষিষ্ট্রে, ক্ষ ই অরভজ্ঞতাি উচ্ছ্বা , 

িলা়েন, ক্ষজতা এর্িং অয ব হািাষ্ট্রনাি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট অননযতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। $100 এি  ম্ভার্যতা ক্ষযভাষ্ট্রর্ প্রাপ্ত 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ তা রনরর্ বষ্ট্রশষ্ট্রষ এিই আষ্ট্রছ, তর্ুও িীভাষ্ট্রর্ অয ব প্রাপ্ত হষ্ট্র়েরছল তাি িািষ্ট্রণ মনস্তাক্তিি এর্িং 

শািীির্ৃিী়ে প্রক্তক্র়োগুরল  মূ্পণ ব রভন্ন উিাষ্ট্র়ে প্রভারর্ত হ়ে। এিজন র্যক্তক্তি িাষ্ট্রছ ক্ষযভাষ্ট্রর্ অয ব আষ্ট্র  

তাি শক্তক্তশালী প্রভার্ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 100 ডলাষ্ট্রি িাজ িিাি ক্ষিষ্ট্রে, িাজ িিাি িাষ্ট্রজ এিটট রনরদবি 

িরিমাণ শক্তক্ত যাষ্ট্রি। এই শক্তক্ত অয ব উিাজবষ্ট্রন র্যর্হৃত অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে শক্তক্ত। শুধুমাে $90 

িাও়োি এর্িং  মূ্পণ ব $100 না িাও়োি মানর ি প্রভার্  হষ্ট্রজই অনুধার্ন িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা  ম্মত 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ।  ুতিািং, অয ব উিাজবন ইরতর্াচি আষ্ট্রর্গ দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, অনুমান িষ্ট্রি ক্ষয অয ব 

উিাজবনিািী র্যক্তক্তষ্ট্রি  টঠি িরিমাণ অয ব ক্ষদও়ো হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এিজন র্যক্তক্ত যিন চািরি িা়ে (অয বাৎ, 

ঘা  িাটা) তিন ক্ষযষ্ট্রি চাি  প্তাহ িষ্ট্রি চািরিি ক্ষশষ িয বন্ত মানর ি িরির্তবন ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যরদ 4 

 প্তাষ্ট্রহি ক্ষশষ্ট্রষ $100 ক্ষিষ্ট্রত হ়ে, তাহষ্ট্রল িাজটট  ম্পাদন িিাি রর্ষষ্ট্র়ে আষ্ট্রর্গ, ক্তক্র়ো এর্িং জ্ঞাষ্ট্রনি 

মষ্ট্রধয শক্তক্ত যাষ্ট্রি। রিভাষ্ট্রর্ িাজ িিষ্ট্রত হ়ে এিটট ক্ষর্াঝাি উিরস্থরত প্রষ্ট্র়োজন িাজ িিাি রদষ্ট্রি ক্ষিান 

িায বিলাি শুরু িিাি আষ্ট্রগ. তািিি, িায বিলাি (চািরি) রনষ্ট্র়োগিতবাি  ন্তুটি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্. শুধুমাে 

তিনই এিজন  মূ্পণ ব $100 িাষ্ট্রর্ন। যত তাডাতারড এিজষ্ট্রনি দিষ্ট্রল $100, মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয এিটট 

ধািনা যাষ্ট্রি "এটট চমৎিাি...এটট ভাষ্ট্রলা লাগষ্ট্রছ..." তাই, ক্ষ ই  মষ্ট্র়েই এিটট শক্তক্তশালী প্রক্তক্র়ো 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই উদযমী প্রক্তক্র়োি প্রিৃরত  ম্পষ্ট্রিব আমাষ্ট্রদি অর্শযই িরিষ্কাি হষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এটট এিটট 

রনউষ্ট্রিা-মনস্তাক্তিি প্রক্তক্র়ো যা এিটট মানর ি (মনস্তাক্তিি) অনুভূরতি অক্তস্তষ্ট্রত্বি িািষ্ট্রণ  ক্তক্র়ে হষ্ট্র়ে 

ওষ্ট্রঠ ক্ষয $100 আমাি। $100 "আমাি" হও়োি এই অনুভূরতটট $100 এি অরধিাষ্ট্রি যািাি িািষ্ট্রণ 

উদ্ভূত হ়ে, যা িাুঁচা শক্তক্ত। 4  প্তাহ ধষ্ট্রি ঘা  িাটাি িাজ িিাি জনয ক্ষয শক্তক্ত/শক্তক্ত র্য়ে িিা হষ্ট্র়েরছল 

তা রছল শািীরিি, র্ুক্তির্ৃরিি এর্িং িিরতগত। অক্তজবত অয ব হল $100 এি এিটট মূলয ূচি ক্ষনাট 

আিাষ্ট্রি শক্তক্তি রর্রনম়ে। তাই, $100 উিাজবষ্ট্রনি জনয যতই শক্তক্ত এর্িং প্রষ্ট্রচিা িিা ক্ষহাি না ক্ষিন, 

র্াজাি মূলয এর্িং রনষ্ট্র়োগিতবাি  াষ্ট্রয িিা চুক্তক্তি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত এমন এিজন র্যক্তক্তি িাষ্ট্রছ শক্তক্ত 

রফষ্ট্রি এষ্ট্র ষ্ট্রছ রযরন এই ধিষ্ট্রনি প্রষ্ট্রচিা িষ্ট্রিষ্ট্রছন। অনুভূরতি অর্স্থা এটট তুলনামূলিভাষ্ট্রর্ ভাল, যাি 

ফষ্ট্রল  াধািণত $100 িীভাষ্ট্রর্ র্য়ে িিা উরচত ক্ষ   ম্পষ্ট্রিব অরতরিক্ত রচন্তাভার্না হ়ে।  ম্মরতিৃত হাি, 

আিও িাষ্ট্রজি আিাঙ্ক্ষা, নতুন দিতা ক্ষশিাি অনুষ্ট্রপ্রিণা, অরতরিক্ত িরিষ্ট্রষর্া প্রদান ইতযারদি 

রর্ষষ্ট্র়ে অরতরিক্ত রচন্তাভার্নাও যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি৷  াষ্ট্রয যািা শক্তক্ত র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ $100 অক্তজবত হও়োি 

িষ্ট্রি এই জাতী়ে অষ্ট্রনি অরতরিক্ত ধািণা মানর িভাষ্ট্রর্ উদ্ভূত হ়ে৷ এিজষ্ট্রনি র্যাঙ্ক অযািাউন্ট র্া 

র্ারডি মষ্ট্রধয $100 ক্ষোষ্ট্রিজ। এই র্ারহযি  ঞ্চ়েস্থান রভটারমন এম এি অভযন্তিীণ (মনস্তাক্তিি) 

ক্ষোষ্ট্রিজ প্রচাি িষ্ট্রি এর্িং  হজতি িষ্ট্রি।   
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     ফলস্বরূি, এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে (অয বাৎ, এিটট মানর িতা যা তাি ক্ষ ৌন্দয ব এর্িং 

ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি জনয এিটট ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদষ্ট্রন মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ িাষ্ট্রি), এিজন র্যক্তক্ত ক্ষয $100 উিাজবষ্ট্রনি 

জনয এিটট ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িিষ্ট্রছ ক্ষ  এটটষ্ট্রি  টঠিভাষ্ট্রর্, িুঙ্খানুিুঙ্খভাষ্ট্রর্ িিাি জনয 

িায বিলাষ্ট্রি  মূ্পণ বরূষ্ট্রি ক্ষশারষত হ়ে, এর্িং আশ্চয বজনিভাষ্ট্রর্ যতটা  ম্ভর্। এমন এিটট চমৎিাি 

মানর িতা়ে, 100 ডলাি উিাজবষ্ট্রনি লিযটট অর্শযই মাযা়ে িািা হ়ে যিন ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ লষ্ট্রিযি 

উিি অরতরিক্ত ক্ষফািা  িিাি জনয রনষ্ট্রজি শক্তক্তষ্ট্রি স্থানান্তরিত না িিা হ়ে, এমনভাষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত লিয 

অজবষ্ট্রনি জনয িাজগুরল িয বাপ্তভাষ্ট্রর্  ম্পারদত হ়ে এর্িং মধযমতাি  াষ্ট্রয ন়ে। . তাই, এিটট প্রক্তক্র়ো-

রভরিি মানর িতা়ে, তাি ক্ষ ৌন্দয ব এর্িং ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি জনয  ম্পারদত এিটট ক্তক্র়ো অভযন্তিীণ দ্বন্দ্ব এর্িং 

ভাি ামযহীনতা  ম্পষ্ট্রিব আিও ভাল র্যক্তক্তগত ক্ষর্াঝাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে যা আরয বি িমতাি অিচ়ে 

এর্িং অির্যর্হািষ্ট্রি র্াধা ক্ষদ়ে। ক্ষিউ র্ুঝষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি ক্ষয আরয বি শক্তক্তি যযাযয র্যর্হাষ্ট্রি অভযন্তিীণ 

র্যাঘাতগুরল উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ হ্রা  িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যা আন্তিঃ িংযুক্ত ভাি াষ্ট্রমযি স্বাভারর্ি গঠষ্ট্রনি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি।   

মূল শক্তক্তর মভহমা 

     মূল শক্তক্ত (রচে 1) হল এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত, এিজষ্ট্রনি জীর্নী শক্তক্ত যা এিজষ্ট্রনি রনষ্ট্রজি  িাি 

মষ্ট্রধয এিটট িাুঁচা আিাষ্ট্রি রর্দযমান এর্িং জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত িায বিলাষ্ট্রিি জনয দা়েী। এই শক্তক্ত শিীষ্ট্রিি 

মষ্ট্রধয  মস্ত দজর্ িা া়েরনি রর্ক্তক্র়ো এর্িং প্ররতটট র্যক্তক্তি 24-ঘন্টা চষ্ট্রক্রি  মস্ত িায বিলাষ্ট্রিি 

 ুরর্ধাষ্ট্রয ব  মস্ত মানর ি প্রক্তক্র়ো রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান এর্িং উদ্ভার ত হ়ে। শক্তক্ত  ক্তক্র়ে না হষ্ট্রল জীর্ষ্ট্রনি 

ক্ষিান  ম্ভার্না ক্ষনই। তাই, মূল শক্তক্ত হল এিজষ্ট্রনি জীর্নী শক্তক্ত যা জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত অরভজ্ঞতাি জনয 

দা়েী। শক্তক্ত মরহমারিত িািণ এটট জীর্ষ্ট্রনি র্ৃহিি অরভজ্ঞতাি রদষ্ট্রি এরগষ্ট্র়ে যাও়োি অরতরিক্ত উিা়ে 

 ির্িাহ িষ্ট্রি। 

মযন শক্তক্ত 

     মানর ি শক্তক্ত (মষ্ট্রনি শক্তক্ত - রচে 1) এিটট গরতশীল শক্তক্ত যা  মস্ত মানর ি প্রক্তক্র়োি অক্তস্তষ্ট্রত্বি 

জনয দা়েী। মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয এিটট গরতশীল শক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্ মূল শক্তক্তি প্রিাষ্ট্রশি মষ্ট্রধয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ প্রর্ৃরি, চালনা, 

আনষ্ট্রন্দি নীরত,  ৃজনশীলতা, র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি রর্িাশ এর্িং র্ৃহিি অষ্ট্রয ব, মানর্  িংসৃ্করতি  ৃটিি উিি রভরি 

িষ্ট্রি তৃরপ্ত চাও়োি প্রক্তক্র়ো। মানর ি শক্তক্ত র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত, মননশীল এর্িং প্ররতফরলত শক্তক্ত, রর্মূতব 

এর্িং র্স্তুরনষ্ঠ যুক্তক্তি জনয িমতা/িমতা এর্িং মানর ি শক্তক্তষ্ট্রি অন্তভুবক্ত িষ্ট্রি। এি মষ্ট্রধয মূল শক্তক্ত 

র্যর্হাি িষ্ট্রি ধািণা এর্িং ধািণাগুরল অজবন, রর্িাশ এর্িং আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িিাি িমতাও অন্তভুবক্ত। 

মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয শক্তক্ত অতযন্ত মূলযর্ান এর্িং  ূক্ষ্ম রিন্তু ক্ষর্শ র্াস্তর্ উিাষ্ট্র়ে রর্দযমান। মানর ি শক্তক্তি  ূক্ষ্ম 
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প্রিৃরতি শক্তক্তষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এিজনষ্ট্রি এটটষ্ট্রি অতযন্ত  ম্মান এর্িং েিাি  াষ্ট্রয আচিণ িিষ্ট্রত 

ক্ষদ়ে। এটট না িিষ্ট্রল রভটারমন এম-এি উিি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয প্রভার্ িষ্ট্রড। 

ইচ্ছা শক্তক্ত 

আমিা  িষ্ট্রলই আিাঙ্ক্ষা অনুভর্ িরি, এি র্হুরর্ধ অরভর্যক্তক্ত  হ, মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি। ইচ্ছা 

রনম্নরলরিত িিরতষ্ট্রত ধািণা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি: 

আিাঙ্ক্ষা হল ক্ষিাষ্ট্রনা র্যক্তক্ত, র্স্তু র্া ফলাফষ্ট্রলি জনয আিাঙ্ক্ষা র্া আশা িিাি আষ্ট্রর্গ। এিই অয ব 

"তৃষ্ণা" এি মষ্ট্রতা শব্দ দ্বািা প্রিাশ িিা হ়ে। যিন এিজন র্যক্তক্ত রিছু র্া িাউষ্ট্রি িামনা িষ্ট্রি, তিন 

তাষ্ট্রদি আিাঙ্ক্ষাি অনভূুরত উিষ্ট্রভাগ র্া ক্তজরন  র্া র্যক্তক্তি রচন্তাি দ্বািা উষ্ট্রিক্তজত হ়ে এর্িং তািা 

তাষ্ট্রদি লিয অজবষ্ট্রনি জনয িদষ্ট্রিি রনষ্ট্রত চা়ে। ইচ্ছাি অনুষ্ট্রপ্রিণামূলি রদিটট দাশ বরনিষ্ট্রদি দ্বািা 

দীঘ বিাল ধষ্ট্রি উষ্ট্রিি িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ (উদাহিণস্বরূি, র্লা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষয মানুষ্ট্রষি আিাঙ্ক্ষা  মস্ত মানুষ্ট্রষি 

িষ্ট্রম বি ক্ষমৌরলি ক্ষপ্রিণা) িাশািারশ রর্জ্ঞানীিা। 3  

ইচ্ছাি মষ্ট্রধয যািা শক্তক্ত হল এিজষ্ট্রনি মূল/মূল শক্তক্ত যা ইচ্ছাি অরভজ্ঞতা দতরি িষ্ট্রি। আিাঙ্ক্ষা 

িূিষ্ট্রণি জনয গৃহীত িির্তী ক্তক্র়োিলাি দ্বািা প্রচুি শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে।   

কযম ড শক্তক্ত 

     ইচ্ছা/চাও়ো/প্রষ্ট্র়োজন/ইতযারদ িূিষ্ট্রণি জনয গৃহীত িদষ্ট্রিি, মূল শক্তক্তষ্ট্রি রর্রচে উিাষ্ট্র়ে র্যর্হাি 

িিা। প্ররতটট ক্তক্র়ো (মানর ি/শািীরিি) মন-শিীষ্ট্রিি জটটলতাষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি এর্িং  ন্তুটিি স্তষ্ট্রিি 

উিি রভরি িষ্ট্রি রর্রভন্ন আিাঙ্ক্ষা দতরি িষ্ট্রি। িষ্ট্রম ব শক্তক্ত র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে ভাি াময, আনন্দ,  ুি, 

িি/ক্ষর্দনা হ্রা  ইতযারদি  াধনা়ে এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো জষু্ট্রড রর্রভন্ন লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি 

গরতশীলভাষ্ট্রর্ চলাি শক্তক্ত। 

12 মাত্রা - মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

     যরদও জীর্ষ্ট্রনি অষ্ট্রনি ক্ষিষ্ট্রে অষ্ট্রনি উিান-িতন (উিান-িতন) এর্িং ওঠানামা (উচ্চ এর্িং রনচু) 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, আন্তিঃ িংযুক্ত শক্তক্তি শক্তক্ত এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি  জীর্ িষ্ট্রি এর্িং 

এিক্তেত িষ্ট্রি (রচে 1 ক্ষদিুন)। (12 মাো, মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম এি মষ্ট্রধয রর্স্তারিত  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি 

জনয অনুগ্রহ িষ্ট্রি িরিরশষ্ট্রি রচে 14 ক্ষযষ্ট্রি 25 ক্ষদিুন।) 

     রভটারমন এম ধািণাটট আিও স্পি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি (১২টট মাোি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট) িািণ আমিা র্ুঝষ্ট্রত 

শুরু িরি ক্ষয এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে অয ব উিাজবন রুট শক্তক্ত র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয অভযন্তিীণ 
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প্ররতষ্ট্রিাধ ছাডাই ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রভটারমন এম-এি  ম্প্র ািণ এর্িং িুনরুিানষ্ট্রি আিও ভালভাষ্ট্রর্ 

ক্ষর্াঝাি জনয, স্থরর্িতা এর্িং অগ্রগরতি মষ্ট্রধয িায বিযটট স্পি হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এই ধিষ্ট্রনি স্পিতাি 

মাধযষ্ট্রমই জীর্ষ্ট্রনি ক্ষযষ্ট্রিান রদষ্ট্রিি প্রিৃত অগ্রগরত  ম্ভর্ হ়ে, ক্ষযিাষ্ট্রন র্যক্তক্তগত শক্তক্তষ্ট্রি 

মননশীলভাষ্ট্রর্ এর্িং ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ অভযন্তিীণ/র্ারহযি অগ্রগরতি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যাও়ো হ়ে। রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ, 

প্ররতটট র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রন উিান-িতন যাষ্ট্রি এর্িং এমন  ম়ে যাষ্ট্রি যিন রর্রভন্ন লিযগুরল অগতযা 

রর্রভন্ন িািষ্ট্রণ  ফল হ়ে না। ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা লিয অজবষ্ট্রনি জনয িম ব  ম্পাদন িিাি  ম়ে  টঠি মষ্ট্রনি 

মষ্ট্রধয না যািাি িািষ্ট্রণ  াফষ্ট্রলযি অভার্ ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যাইষ্ট্রহাি, এি অয ব এই ন়ে ক্ষয এিজন ক্ষির্ল 

হাল ক্ষছষ্ট্রড ক্ষদ়ে এর্িং হতাশ হষ্ট্র়ে িষ্ট্রড, আষ্ট্রর্গগতভাষ্ট্রর্ জীণ ব এর্িং হতাশ হষ্ট্র়ে িষ্ট্রড এর্িং রভতষ্ট্রি 

রর্দযমান  পু্ত শক্তক্তি দৃটিশক্তক্ত হািা়ে। জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরতি িািষ্ট্রণ আত্ম ম্মান, স্ব-ইষ্ট্রমজ এর্িং স্ব-

মূলযষ্ট্রি িিনই িরতগ্রস্ত িিা উরচত ন়ে। এই িরতটট মূলত এিজষ্ট্রনি মলূ শক্তক্তি িরত, ক্ষযিাষ্ট্রন 

ক্ষনরতর্াচি এর্িং  ীরমত আষ্ট্রর্গ এই শক্তক্তষ্ট্রি রনষ্কাশন িষ্ট্রি এর্িং  ম্ভার্যভাষ্ট্রর্ স্থরর্ি র্া এমনরি 

এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি িিু িষ্ট্রি ক্ষদ়ে। মনস্তাক্তিি গণ্ডষ্ট্রগাষ্ট্রলি মষ্ট্রধয আটিা িডা র্াধা  ৃটি িষ্ট্রি যা হতাশা 

এর্িং হতাশাষ্ট্রি র্ারডষ্ট্র়ে ক্ষদ়ে, যাি ফষ্ট্রল িাজ িিাি  ীরমত অর্স্থাি মষ্ট্রধয র্ৃহিি জট এর্িং ক্ষশাষণ 

ঘষ্ট্রট। এই ধিষ্ট্রনি ক্ষশাষণ আত্ম ম্মান, আত্ম-মলূয, ইরতর্াচি আত্ম-রচে এর্িং জীর্ষ্ট্রন ইরতর্াচি 

দৃটিভরিি অর্ি়ে ঘটা়ে। যিনই রর্িরি ক্ষদিা ক্ষদ়ে, এিজনষ্ট্রি মষ্ট্রন িািষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষয ক্ষযষ্ট্রিান রর্িরি 

রনছি অস্থা়েী এর্িং এটট এিটট মনস্তাক্তিি ব্লি দতরি িিা উরচত ন়ে যাি ফষ্ট্রল আিও অগ্রগরত র্ন্ধ 

হষ্ট্র়ে যা়ে।  

 

     যিনই ক্ষিউ ক্ষযষ্ট্রিান রদষ্ট্রি ধািার্ারহি প্রষ্ট্রচিা িাষ্ট্রি, স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই রিছু রর্িরি ঘটষ্ট্রত চষ্ট্রলষ্ট্রছ। 

এই রর্িরিগুরলি মাষ্ট্রন এই ন়ে ক্ষয এিজনষ্ট্রি ক্ষছষ্ট্রড ক্ষদও়ো র্া মানর িভাষ্ট্রর্ িান্ত র্া হতাশ হও়ো। 

আিও র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি িরির্তবন অর্শযই  ম্ভর্ এর্িং অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ ইরতর্াচি ক্ষমাড 

ক্ষনও়োি জনয শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। এই ধিষ্ট্রনি এিটট ক্ষমাড রর্রভন্ন মনস্তাক্তিি ধা ুঁধা ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আষ্ট্র , 

যা দধষ্ট্রয বি মষ্ট্রতা গুণার্লীি  াষ্ট্রয আিও অগ্রগরতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন  ামে যিূণ ব  টঠি 

প্রষ্ট্রচিা অভযন্তিীণ (মানর ি) িাুঁজগুরল ক্ষযষ্ট্রি অগ্রগরতষ্ট্রি  হজ িষ্ট্রি ক্ষতাষ্ট্রল। এই ধিষ্ট্রনি অগ্রগরত 

এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয শক্তক্তষ্ট্রি আিও রর্িাশ ঘটা়ে, যা রভটারমন এষ্ট্রমি অরধিতি  ঞ্চষ্ট্র়েি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি 

একজযনর কময াটড যজাযনর বাইযর িযল যাও়ো 

 

     রভটারমন এম এি প্রিৃত র্ৃক্তি এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রনি স্বীিৃরত এর্িং আিও রর্িাষ্ট্রশি জনয 

ক্ষ ই অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে যাও়োি র িাষ্ট্রন্তি উিি রনভবিশীল। এিজষ্ট্রনি স্বাচ্ছন্দয অঞ্চষ্ট্রলি স্বীিৃরত 

(িাষ্ট্রিা জীর্ষ্ট্রনি ক্ষয ক্ষিানও রদি এর্িং রর্ষ্ট্রশষত, আরয বি রদি) অগ্রগরতি রর্রভন্ন  ম্ভার্নাি  ূচনা িষ্ট্রি 
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এর্িং িির্তী স্তষ্ট্রি যা়ে। যরদ ক্ষিউ আিও অগ্রগরতি  ম্ভার্নাি স্বীিৃরত ছাডাই আিামদা়েি অঞ্চষ্ট্রল 

ক্ষযষ্ট্রি যা়ে, তষ্ট্রর্ স্থরর্িতা অরনর্ায বভাষ্ট্রর্ অর্যাহত যাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি র্তবমান িায বিারিতাি র্াইষ্ট্রিি 

রর্র্তবনগুরল অভযন্তিীণ ক্ষেন র্া প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি  ৃটি না িষ্ট্রিই  ার্ধাষ্ট্রন, ধীষ্ট্রি ধীষ্ট্রি এর্িং ধীষ্ট্রি ধীষ্ট্রি 

এিজষ্ট্রনি আিাষ্ট্রমি অঞ্চষ্ট্রল ক্ষঠষ্ট্রল রদষ্ট্র়ে আিও ক্ষর্রশ মাো়ে ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি অগ্রগরত ঘষ্ট্রট 

যিন এই ধিষ্ট্রনি ক্ষেন এর্িং প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি শক্তক্তষ্ট্রি রছন্ন হও়ো ক্ষযষ্ট্রি রর্িত িািাি 

রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়ো হ়ে। অভযন্তিীণ ক্ষেন/প্ররতষ্ট্রিাধ  র্ বরনম্ন স্তষ্ট্রি যািষ্ট্রল ক্ষয ক্ষিানও আিাম 

অঞ্চষ্ট্রলি মধয রদষ্ট্র়ে ধাক্কা ক্ষদও়োি িমতা র্ৃক্তি িা়ে। অরনশ্চ়েতা এর্িং অপ্রতযারশত িরিরস্থরত ঘটষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি আিাম ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে যাও়োি  ম়ে যিন ক্ষিউ এিটট নতুন রদষ্ট্রি যাও়োি 

ক্ষচিা িষ্ট্রি র্া স্বপ্ন এর্িং লিয িূিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি তাি র্তবমান রদিষ্ট্রি উন্নত িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি 

রন়েরমত রনদশ বন ক্ষযষ্ট্রি রভন্ন িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি প্রষ্ট্রচিা  াধািণত অষ্ট্রনি র্যক্তক্তি মানর িতা়ে যাষ্ট্রি 

না এর্িং এই ধিষ্ট্রনি  ীরমত মানর িতাি িািষ্ট্রণ, এিজন র্যক্তক্ত িুিাষ্ট্রনা, শতবযুক্ত রনদশ বন দ্বািা স্থরর্ি 

হষ্ট্র়ে িষ্ট্রড, যা মানর ি স্থরর্িতাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। তাই, আিও আরয বি ও র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি 

জনয িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি ক্ষিষ্ট্রে মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ অিরিহায ব। এমন  ম়ে আষ্ট্রছ যিন এিজনষ্ট্রি 

এি ধাি রিরছষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং  ার্ধাষ্ট্রন (িাশািারশ উদযমীভাষ্ট্রর্) এিজষ্ট্রনি র্তবমান জীর্ষ্ট্রনি 

িরিরস্থরত মূলযা়েন িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত এিজন উচ্চ িয বাষ্ট্র়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয স্বাভারর্ি অগ্রগরতষ্ট্রত 

জীর্নযািন শুরু িষ্ট্রি। উদযমী মূলযা়েন হল এিজষ্ট্রনি শক্তক্ত  িংগ্রহ িিাি এিটট ধযানমূলি এর্িং 

প্ররতফরলত প্রক্তক্র়ো, প্রশারন্ত এর্িং ক্ষিালা মষ্ট্রনি  াষ্ট্রয, এমন এিটট িম ব িরিিল্পনা প্রণ়েন িিাি জনয 

যা র্যক্তক্তগত শক্তক্ত র্ৃক্তি িষ্ট্রি, যা ফলস্বরূি রভটারমন এম র্ৃক্তি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। স্তি, তাহষ্ট্রল মানর ি এর্িং 

শািীরিি শক্তক্ত অিত যািষ্ট্রর্ যা  মস্ত  টঠি িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি জনয যষ্ট্রযি শক্তক্ত  ির্িাহ িিষ্ট্রর্। 

এটট িিষ্ট্রত রগষ্ট্র়ে, িাুঁচা (মূল) শক্তক্ত রনষ্ট্রজই আিও এর্িং আিও প্র ারিত হষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। এই 

 ম্প্র ািণটট এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ আড্ডা়ে মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ রদষ্ট্র়ে এর্িং রনম্নরলরিত প্রশ্নগুরল ক্তজজ্ঞা া 

িিাি মাধযষ্ট্রম শুরু হ়ে: 

 

1) রনষ্ট্রজষ্ট্রি উন্নত িিষ্ট্রত আমাষ্ট্রি িী িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্? 

2) আরয বিভাষ্ট্রর্ আমাি িাষ্ট্রছ "উিষ্ট্রি যাও়ো" এি অয ব িী? 

3) আরম িীভাষ্ট্রর্ আমাি র্তবমান িাজটট আিও দিতাি  াষ্ট্রয এর্িং ক্ষনরতর্াচি রচন্তাভার্না এর্িং 

 িংিীণ ব আষ্ট্রর্গ ছাডাই িিষ্ট্রত িারি? 

4) আমাি অভযন্তিীণ শক্তক্ত র্াডাষ্ট্রনাি জনয আমাষ্ট্রি িী িদষ্ট্রিি রনষ্ট্রত হষ্ট্রর্? 

5) রিভাষ্ট্রর্ আরম আমাি  মস্ত রমযক্তি়োষ্ট্রি (অয বাৎ, র্নু্ধ, িরির্াি,  হিমী, ইতযারদি  াষ্ট্রয) অষ্ট্রনি 

ক্ষর্রশ যত্নশীল এর্িং েিাশীল িিষ্ট্রত িারি? 

6) যরদ আরম এিটট র্যর্ ার়েি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ যারি তষ্ট্রর্ আরম িীভাষ্ট্রর্ আমাি গ্রাহিষ্ট্রদি আিও 

ভালভাষ্ট্রর্ িরিষ্ট্রষর্া ক্ষদর্? 
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7) আরম িীভাষ্ট্রর্ আমাি দদনক্তন্দন  ম়ে ূচীষ্ট্রত স্ব-উন্নরত িায বক্রম অন্তভুবক্ত িির্? 

8) অষ্ট্রয বি প্ররত আমাি দৃটিভরি িরির্তবন িিষ্ট্রত এর্িং এটট রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ উিলরি িিষ্ট্রত 

আমাষ্ট্রি িী িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্? 

9) আরম িীভাষ্ট্রর্ র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি আমাি মানর িতা িরির্তবন িির্ ক্ষযিাষ্ট্রন অয ব  ঞ্চ়ে 

িিাি জনয অয ব  ঞ্চষ্ট্র়েি রিছষ্ট্রন না রগষ্ট্র়ে এই মানর িতা অনু িণ িষ্ট্রি? 

 

     িয বাপ্ত র্যক্তক্তগত রর্িাশ ছাডা রনষ্ট্রজি স্বাষ্ট্রয ব অয ব জমা িিা এিটট  ম যাযুক্ত আষ্ট্রর্ষ্ট্রশ িরিণত হষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি অষ্ট্রনি ক্ষিষ্ট্রে িরত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি তা স্বীিাি িিা। রভটারমন এম 

রহ াষ্ট্রর্ অষ্ট্রয বি র্যর্হাি র্যক্তক্তগত, িারির্ারিি এর্িং  ামাক্তজি  ুরর্ধাি জনয মহান দার়েষ্ট্রত্বি  াষ্ট্রয এটট 

র্যর্হাি িিষ্ট্রছ। এই ধিষ্ট্রনি মননশীল র্যর্হাি স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই িাুঁচা শক্তক্তষ্ট্রি  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি এর্িং 

ইরতর্াচি শক্তক্তষ্ট্রত রূিান্তরিত িষ্ট্রি। রূিান্তিটট শুধুমাে "র্যক্তক্তগত রস্থরতশীলতাি" উিরিভাষ্ট্রগি 

িরির্তবষ্ট্রনি রর্ষ়ে ন়ে। দ্বযয বহীন ইরতর্াচি উষ্ট্রেশয যািা র্যক্তক্তষ্ট্রদি দ্বািা  ম্ভার্য  ষ্ট্রর্ বািম িিরতষ্ট্রত 

অষ্ট্রয বি র্যর্হাষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ এটট মূষ্ট্রল রূিান্তিিািী। ইরতর্াচি উষ্ট্রেশয ইরতর্াচিতাি  াষ্ট্রয রর্দযমান 

শক্তক্তি এিটট র্ৃহিি উিলরিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন এই উিলরিি রূিান্তিিািী শক্তক্ত 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ইরতর্াচিতাি  ম্প্র ািণ র্যক্তক্তি মষ্ট্রধয ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হ়ে এর্িং  ম্ভার্যভাষ্ট্রর্ রর্শ্বর্যািী স্তষ্ট্রি 

ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত িাষ্ট্রি।  
 

অগ্রগভি এবং ভিটাভমন এম বযবহার 

 

     রভটারমন এম এি  ঞ্চ়ে এর্িং  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি অগ্রগরত আিও উন্ন়েষ্ট্রনি জনয রনরদবি 

মানদণ্ড স্থািন িষ্ট্রি এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রন এিটট র্াস্তর্ র্াস্তর্তা হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রত িাষ্ট্রি। উদাহিণস্বরূি, 

নর্র্ষ্ট্রষ বি রদন এিটট রনরদবি রদন হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ িূর্ বর্তী র্ছষ্ট্রিি মলূযা়েন িষ্ট্রি এর্িং রনরদবি 

মানদষ্ট্রণ্ডি  াষ্ট্রয আ ন্ন র্ছষ্ট্রিি জনয িরিিল্পনা িষ্ট্রি। এই মানদণ্ডগুরল ক্ষ ট িিাি জনয র্যক্তক্তগত 

প্ররতফলন, িয বাপ্ত িরিিল্পনা, রনধ বারিত লিয অজবষ্ট্রনি তাৎিয বষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এর্িং অগ্রগরত 

এর্িং/অযর্া প্রতযার্তবষ্ট্রনি  াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি অর্স্থাি  ৎ মূলযা়েন প্রষ্ট্র়োজন। লিয অজবষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি 

 ন্তুটিি স্তিটটও মূলযা়েন িিা হ়ে িািণ এিজষ্ট্রনি লষ্ট্রিযি িির্তী ক্ষ ষ্ট্রটি ধািণা িিা হ়ে। 

লিযগুরলি আিও র্ৃহিি উিলরিি রদষ্ট্রি অরর্লষ্ট্রে ভরর্ষযষ্ট্রত ক্ষনও়ো িদষ্ট্রিিগুরল  ম্পষ্ট্রিব ধািণা 

িিা এর্িং রচন্তা িিা অভযন্তিীণ অগ্রগরতি এিটট রদি। এই ধিষ্ট্রনি অগ্রগরত ঘষ্ট্রট যিন র্তবমান 

যািািালীন এর্িং অতীতষ্ট্রি র্ৃহিি জ্ঞান অজবষ্ট্রনি জনয এিটট গাইড রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হাি িষ্ট্রি, যা এিটট 

উজ্জ্বল ভরর্ষযষ্ট্রতি  ম্ভার্নাগুরলষ্ট্রি মননশীলভাষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্চনা িষ্ট্রি এর্িং ক্ষ ই ভরর্ষযষ্ট্রতি রদষ্ট্রি  ক্তক্র়ে 

িদষ্ট্রিি গ্রহণ িষ্ট্রি। র্স্তুজগষ্ট্রতি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট অগ্রগরত ক্ষির্ল  িংিযাি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত িরিমাি িিা 

ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন  ক্তঞ্চত অষ্ট্রয বি িরিমাণ এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয  ূচি র্া অজবষ্ট্রনি র্যাষ্ট্রিারমটাি হষ্ট্র়ে 
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ওষ্ট্রঠ। আরয বি অগ্রগরত  হষ্ট্রজই অষ্ট্রয বি র্ৃক্তি, র্যক্তক্তগত  ম্পিব,  ম্পদ, রর্রনষ্ট্র়োগ, র্যাঙ্ক র্যাষ্ট্রলন্স 

ইতযারদি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত যাচাই িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন  াফলয এর্িং িৃরতষ্ট্রত্বি অভযন্তিীণ 

অনুভূরত অনুভর্ িষ্ট্রি। 

     এিজষ্ট্রনি  ম্পষ্ট্রদি র্তবমান অর্স্থা এর্িং  ামরগ্রি  ম্পষ্ট্রদি অগ্রগরতি স্তি, ক্ষনট  ম্পদ, ক্ষনট 

মূলয ইতযারদ  ম্পষ্ট্রিব যত্নশীল স্ব-তদন্ত, দা়ে হ্রা ,  ম্পষ্ট্রিবি মাষ্ট্রনি উন্নরত এর্িং নতুন  ম্ভার্নাি দ্বাি 

উষ্ট্রন্মাচন িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি স্ব-তদন্ত র্তবমাষ্ট্রনি আিও র্যক্তক্তগত র্ৃক্তিি জনয অ াধািণ মূলয ক্ষযাগ িষ্ট্রি 

এর্িং ভরর্ষযষ্ট্রতি রর্ষষ্ট্র়ে এিটট রশিাগত গুণ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। অগ্রগরতি অষ্ট্রনি রদি এর্িং মাো িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, 

ক্ষযমন: 

 

1) এিজষ্ট্রনি রশিাগত র্ৃক্তিি ধািার্ারহিতা র্ৃহিি উদযমী প্রর্াষ্ট্রহি  াষ্ট্রয আিও জ্ঞানী়ে এর্িং 

মানর ি িমতাি এিটট রর্র্তবন দতরি িষ্ট্রি। 

2) এিজন এরগষ্ট্র়ে যাও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয ক্ষনও়ো িির্তী িদষ্ট্রিিগুরলি র্ৃহিি ক্ষর্াঝাি চাষ। 

3) রিছু র্তবমান িায বক্রম র্ন্ধ িিা এর্িং নতুন রিছু িিা/শুরু িিা। 

4) নতুন প্রিল্প শুরু িিাি ক্ষচিা িিা, নতুন অরভজ্ঞতাি ক্ষচিা িিা এর্িং রভতষ্ট্রিি রচন্তা/অনভূুরতি 

র্তবমান অর্স্থা  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতা র্ৃক্তি িিা। 

5) এিটট র্রধ বত িরিমাক্তজবত অর্স্থাি রর্িাশ ক্ষযিাষ্ট্রন অনুভূরতগুরল অর্ষ্ট্রশষ্ট্রষ আনষ্ট্রন্দি িাষ্ট্রজয 

রূিান্তরিত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

6) এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ যাষ্ট্রম বারমটাি রিষ্ট্র ট িিা, প্ররতরদষ্ট্রনি লিয রনধ বািণ িিা এর্িং ক্ষছাট 

 ামে যিূণ ব িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো… 

7) দীঘ বার়েত ক্ষনরতর্াচি  িংষ্ট্রর্দনশীল অর্স্থাি মষ্ট্রধয না রগষ্ট্র়ে এর্িং হাল ক্ষছষ্ট্রড না রদষ্ট্র়ে, অগ্রগরতি জনয 

ধািার্ারহিতা এষ্ট্রির্াষ্ট্রি অিরিহায ব। 

8) অগ্রগরত ধ্রুর্ি িরির্তবন হষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিউ ক্ষির্ল এিটট রদষ্ট্রি অগ্র ি হ়ে না, তষ্ট্রর্ 

ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ এর্িং উষ্ট্রেশযমূলিভাষ্ট্রর্ রর্রভন্ন  াধনাি অষ্ট্রিষণ এর্িং র্াস্তর্া়েষ্ট্রন প্রষ্ট্রচিা চালা়ে। এি 

মষ্ট্রধয রনরদবি রিছু  াধনা র্ন্ধ িিা এর্িং  মূ্পণ ব রভন্ন রিছু িিাি ক্ষচিা িিা যা আষ্ট্রগ ক্ষিউ িষ্ট্রিরন। এই 

ধিষ্ট্রণি স্থানান্তি  ার্ধাষ্ট্রন, মননশীলতাি  াষ্ট্রয এর্িং রর্চিণতাি  াষ্ট্রয িিা দিিাি যাষ্ট্রত ক্ষিউ 

রনষ্ট্রজি িরত না িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি স্থানান্তষ্ট্রিি অরভনর্ত্ব এিষ্ট্রযাষ্ট্রগ অভযন্তিীণ উন্নরতি  াষ্ট্রয 

উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি র্ৃহিি িাজযগুরল অনুভর্ িিাি  ম্ভার্না দতরি িষ্ট্রি। 

9) এিজষ্ট্রনি িরির্াষ্ট্রিি  াষ্ট্রয উন্নত ক্ষযাগাষ্ট্রযাগ ঘটষ্ট্রত যাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ অভযন্তিীণ রর্িাষ্ট্রশি 

ইরতর্াচি শক্তক্ত ম্পন্ন গুণ রনগ বত িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। 

10)  হিমী, তিার্ধা়েি, র্নু্ধ এর্িং  মাষ্ট্রজি  াষ্ট্রয উন্নত  ম্পিব,  াধািণভাষ্ট্রর্, অষ্ট্রনযি ভাল 

গুণার্লী এর্িং শক্তক্তি স্বীিৃরতি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি রমযক্তি়ো আিও  ম্মানজনি হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ। মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ 
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অনযষ্ট্রদি শক্তক্তি রিছষ্ট্রন যািা শক্তক্তি উিি িািা হ়ে এর্িং এটট তাষ্ট্রদি রমযক্তি়ো ক্ষিষ্ট্রে যািা আষ্ট্র  

তাষ্ট্রদি  াষ্ট্রয রমযক্তি়োগুরলি এিটট ভাল মাষ্ট্রনি প্রচাি িষ্ট্রি। 

11) অগ্রগরতি অর্স্থা়ে, র্ারহযি রর্ষ্ট্রশ্বি  াষ্ট্রয রমযক্তি়োগুরলি গুণমান,  াধািণভাষ্ট্রর্, ক্ষযিাষ্ট্রন 

এিজষ্ট্রনি আষ্ট্রর্গ, স্বপ্ন এর্িং লিযগুরল অর্যাহত যাষ্ট্রি র্া অনু িণ িষ্ট্রি ক্ষ িাষ্ট্রন উন্নরত হ়ে। এই 

ধিষ্ট্রনি এিটট প্রগরতশীল মানর িতা়ে, নতুন িম বগুরল এমনভাষ্ট্রর্ ঘষ্ট্রট ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত িরু্ 

আত্মরর্শ্বা ী এর্িং রর্ষ্ট্রশ্বি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত এিজষ্ট্রনি উদযমী িরিচ়ে  ম্পষ্ট্রিব স্পি। 

 

     অগ্রগরত ক্ষলিষ্ট্রিি জীর্ষ্ট্রন এিটট অন্তরন বরহত নীরত রহ াষ্ট্রর্ ক্ষিন্দ্রীভূত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ যাি চািিাষ্ট্রশ র্ড 

লিযগুরল  ম্পন্ন হষ্ট্র়েরছল, ক্ষযমন মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি শীষ্ট্রষ ব ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনা, িষ্ট্র়েি র্ছষ্ট্রিি প্ররশিণ এর্িং 

প্ররতশ্রুরত প্রষ্ট্র়োজন। এই লিয িূিষ্ট্রণ মূল (প্রাযরমি) শক্তক্তি স্থান রনধ বািণ এর্িং  ক্তক্র়েিিণ অিরিহায ব 

রছল। এই ধিষ্ট্রনি এিটট িৃরতত্ব অগ্রগরতি অন্তরন বরহত মূষ্ট্রলযি এিটট স্পি ধািণাি  াষ্ট্রয শুরু হ়ে যা 

মহান রশিি িাষ্ট্রজযি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি শীষ ব িাষ্ট্রজযি আিাঙ্ক্ষা এর্িং উচ্চ লিয 

অজবষ্ট্রনি জনয  র্ বদাই চূডান্ত লষ্ট্রিযি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য িল্পনা প্রষ্ট্র়োজন। এিটট উচ্চ লষ্ট্রিযি 

অভযন্তিীণ তাত্িয ব এর্িং ক্ষ ই াষ্ট্রয অগ্রগরতি ক্ষগৌির্ষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট ক্ষিষ্ট্রেই 

অভযন্তিীণ িিা উরচত যাষ্ট্রত অরভজ্ঞতাি প্র ্ফুটটত হ়ে। এই অরভজ্ঞতাগুরল ভাল মাষ্ট্রনি রচন্তাভার্না 

এর্িং আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি ফুল ও রর্স্তািষ্ট্রি প্রষ্ট্রিারচত িষ্ট্রি এর্িং র্জা়ে িাষ্ট্রি। ক্ষলিি অিৃক্তেমতাষ্ট্রি মূলয ক্ষদন 

এর্িং জীর্ন নাষ্ট্রম িরিরচত অ াধািণ অরভজ্ঞতা়ে  িা রি আরর্ষৃ্কত  তযগুরলষ্ট্রি ক্ষপ্রিণ িিাি জনয 

উিস্থারিত ধািণাগুরল প্রিাশ িষ্ট্রিন। অিৃক্তেমতা র্যতীত, এই অ াধািণ  তয ও ধািণাগুরলি িয বাপ্ত 

 িংক্রমণ মানর্তাষ্ট্রি স্থরর্ি অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি অগ্রগরতি জাগিষ্ট্রণ উন্নীত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি না। ক্ষলিি 

িাঠিষ্ট্রদি তাষ্ট্রদি প্রিৃততা আরর্ষ্কাি িিষ্ট্রত উত্ ারহত িষ্ট্রিন, এর্িং এটট িিাি জনয, 

অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্, এিারধি প্রক্তক্র়ো যা  রতযিাষ্ট্রিি অগ্রগরত শুরু িিষ্ট্রর্ যা স্থরর্িতা  ৃটিিািী 

িুনিার্ৃরিমূলি চক্রগুরলষ্ট্রি র্ন্ধ িষ্ট্রি ক্ষদ়ে। স্থরর্িতা এর্িং অগ্রগরতি মষ্ট্রধয িায বিয অর্শযই মষ্ট্রনি 

মষ্ট্রধয িরিষ্কাি হষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা  তয অগ্রগরত ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই িায বিযটট আিও ক্ষর্াঝা যা়ে যিন 

ক্ষিউ িুনিার্ৃরিমূলি চষ্ট্রক্রি মষ্ট্রধয আটষ্ট্রি িডাষ্ট্রি রচনষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিউ আিও অগ্রগরত 

িিষ্ট্রছ না। স্থরর্িতা, ক্ষলিষ্ট্রিি দৃটিষ্ট্রিাণ ক্ষযষ্ট্রি, ক্ষির্ল এিই জা়েগা়ে আটষ্ট্রি যাষ্ট্রচ্ছ। স্থরর্িতা 

 ম্পষ্ট্রিব রচন্তা িিাি আষ্ট্রিিটট উিা়ে হল এিই ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি িুনিার্ৃরি ক্ষযিাষ্ট্রন অগ্রগরত ঘটষ্ট্রছ না 

এর্িং এটট ক্ষযন এিই ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি িুনিার্ৃরি এর্িং রভন্ন ফলাফষ্ট্রলি আশা িিষ্ট্রছ। স্থরর্িতা হল 

ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিউ র্াষ্ট্রেি র্াইষ্ট্রি ক্ষর্ষ্ট্রিাষ্ট্রত  িম হ়ে না, মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ এর্িং/অযর্া অনযযা়ে, 

অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযিভাষ্ট্রর্ আটষ্ট্রি যাষ্ট্রি। জ্ঞানী়ে িমতা এর্িং শক্তক্ত রর্ষ্ট্রর্চনা িিাি  ম়ে, 

স্থরর্িতা  ীমার্ি রনদশ বনগুরলি িািষ্ট্রণ ঘষ্ট্রট যা  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয অর্যাহত যাষ্ট্রি র্ষ্ট্রল মষ্ট্রন হ়ে। এই 

রনদশ বনগুরল এিজষ্ট্রনি লালন-িালন এর্িং িক্তন্ডশরনিংষ্ট্র়েি িািষ্ট্রণ উদ্ভূত হ়ে, ক্ষযিাষ্ট্রন এই ধিষ্ট্রনি 

িুনিার্ৃরিমূলি রনদশ বনগুরলি শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি রনদশ বনগুরলি প্রিৃরত উিলরি িিাি িমতা 
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হ্রা  িা়ে। িুনিার্ৃরিমূলি রনদশ বনগুরল রচনষ্ট্রত  াহষ্ট্র ি প্রষ্ট্র়োজন, এর্িং ক্ষ ই  াহ  ক্ষযষ্ট্রি, রর্রভন্ন 

ধিষ্ট্রণি িরির্তবষ্ট্রনি ক্ষচিা িরুন যা রর্ষ্ট্রশষত িরতিািি রনদশ বন র্া স্থরর্ি রনদশ বনগুরলষ্ট্রি  ফল 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ  াহষ্ট্র ি অষ্ট্রনি রদি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। রর্রভন্ন ধিষ্ট্রনি ক্তক্র়োিলাি, ঘটনা, 

িরিরস্থরত, ইতযারদ অনুভর্ িিাি  াহ   ক্তক্র়ে হও়োি জনয শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন।  াহষ্ট্র ি মষ্ট্রধয যািা শক্তক্ত 

হল ক্ষযিাষ্ট্রন  াহষ্ট্র ি আষ্ট্রর্গ এর্িং এি রিছষ্ট্রন যািা র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত এমন এিটট রদষ্ট্রি চষ্ট্রল যা়ে ক্ষয 

তাি লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি চষ্ট্রল যা়ে যাষ্ট্রত শক্তক্ত অিত এর্িং অ-িক্তণ্ডত যাষ্ট্রি। অতএর্, লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি 

ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ প্রর্ারহত শক্তক্তি ক্ষিান িরির্তবন ক্ষনই। 

 

বাইযরর/অিযন্তরীণ স্বািীনিা এবং ভিটাভমন এম 

 

     মূল শক্তক্তি িুনজবন্ম জীর্ষ্ট্রনি  িল ক্ষিষ্ট্রে র্ারহযি এর্িং অভযন্তিীণ স্বাধীনতাি রদষ্ট্রি িরিচারলত 

িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন রভটারমন এম র্ৃহিি আরয বি শক্তক্তি আিাষ্ট্রি র্ৃক্তি িা়ে এর্িং মানর ি শক্তক্তি উদযমী 

রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয এি  ম্পিব। 

 

      াধািণভাষ্ট্রর্ অয ব  ম্পষ্ট্রিব এিটট ভাল দৃটিভরি িাও়োি রর্ষষ্ট্র়ে, দ়ো িষ্ট্রি রনম্নরলরিতগুরল ক্ষনাট 

িরুন: 

 

1) অয ব রর্গত 2000 র্ছষ্ট্রি রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি িরির্তবষ্ট্রনি মধয রদষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রছ। 

2) অয ব হল িাুঁচা শক্তক্তি প্রতীিী উিস্থািনা যা মানুষ্ট্রষি িায বিলাি ক্ষযষ্ট্রি উত্িারদত হ়ে। 

3) অতীষ্ট্রত অয ব অভযন্তিীণ মূষ্ট্রলযি রর্রভন্ন রূি রনষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষযমন প্রাণী, তামাি,  র্ুজ শাি, রর্রভন্ন ধাতু, 

িশম ইতযারদ। 

4) অলিংিৃতভাষ্ট্রর্ মূলযর্ান র্স্তু ক্ষযমন মূলযর্ান ধাতুগুরল এই র্স্তুি অন্তরন বরহত মূষ্ট্রলযি প্রতীিী 

উিস্থািনা রদষ্ট্রত র্যর্হৃত হত। মূলযর্ান ধাতু ক্ষযষ্ট্রি দতরি মুিাি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত মূষ্ট্রলযি প্ররমতিিণ এই 

িাুঁচা শক্তক্তষ্ট্রি িরিমািষ্ট্রযাগয এর্িং র্াস্তর্ উিাষ্ট্র়ে উিস্থািন িিাি এিটট উিা়ে দতরি িষ্ট্রিষ্ট্রছ। 

5) মানর্  ভযতা রর্িরশত হও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয অষ্ট্রয বি প্রতীিী প্রিৃরত র্স্তুগত র্স্তুি রর্িল্প রহ াষ্ট্রর্ িাজ 

িষ্ট্রি, যা িির্তী  মাজতাক্তিি রর্িাষ্ট্রশি এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয িয বা়ে রচরিত িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি 

প্ররমতিিণ মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয অষ্ট্রয বি প্রতীিী প্ররতরনরধষ্ট্রত্বি মনস্তাক্তিি ছাি দতরি িষ্ট্রি এর্িং তাই, এি  াষ্ট্রয 

যুক্ত আষ্ট্রর্গগত এর্িং র্ুক্তির্ৃরিি প্রক্তক্র়োগুরল প্রতীিী অষ্ট্রয বি প্র ষ্ট্রি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ স্ফটটি হষ্ট্র়ে 

ওষ্ট্রঠ ক্ষযিাষ্ট্রন এই স্ফটটিিিণ মষ্ট্রনি রনিািিা র্ৃক্তিি উিা়ে রহ াষ্ট্রর্ িাজ িষ্ট্রি। 
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6) মানর্ ইরতহাষ্ট্র , রর্শ্বাষ্ট্র ি উিি রভরি িষ্ট্রি রর্রভন্ন ই ুযিািী প্ররতষ্ঠান দতরি িিা হষ্ট্র়েরছল ক্ষযিাষ্ট্রন 

 ম্পদষ্ট্রি মান ম্মত িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং িণয ও িষ্ট্রণযি রর্রনমষ্ট্র়েি মাধযষ্ট্রম  ম্পষ্ট্রদি প্রর্াহ ঘষ্ট্রটষ্ট্রছ। 

19 শতষ্ট্রিি  ম়ে, হাজাি হাজাি র্যািংি ক্ষনাট জারি িষ্ট্রিরছল যা রর্দযমান র্স্তুগত  ম্পদষ্ট্রি 

প্ররতফরলত িষ্ট্রি। অষ্ট্রয বি র্যর্হাি এর্িং  ঞ্চ়ে ( ঞ্চ়ে) ভরর্ষযষ্ট্রতি অরভপ্রা়ে (রনরদবি অরভজ্ঞতা যািা) 

এর্িং িণয ও িষ্ট্রণযি ক্র়ে িমতাি প্ররতরনরধত্ব িিাি জনয আিও রর্র্রতবত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এিটট প্ররতশ্রুরত 

ক্ষনাষ্ট্রটি ধািণাও দতরি িিা হষ্ট্র়েরছল যা ভরর্ষযষ্ট্রত অয ব প্রদাষ্ট্রনি অরভপ্রা়ে রনষ্ট্রদবশ িষ্ট্রি। এটট র্ারণজয 

প্রক্তক্র়ো়ে এিটট শক্তক্তশালী উেীিনা হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ।  িিািগুরল র্ন্ড ই ুয িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন এই 

ধিষ্ট্রনি র্ন্ড ই ুয িিা আধুরনি জারত-িাষ্ট্রেি উিাষ্ট্রনি রভরি রছল।  

     র্যক্তক্তগত ও আরয বি অগ্রগরতি প্রষ্ট্র়োজনী়েতা রিছু িরিমাষ্ট্রণ িিীিা িিাি িষ্ট্রি, এটট স্বীিাি িিা 

এর্িং স্বীিাি িিা প্রষ্ট্র়োজন ক্ষয  মগ্র রর্শ্ব রনিল ভাষ্ট্রর্ আরয বি  ুিিা এর্িং  াফষ্ট্রলযি জনয অনু িণ 

িিষ্ট্রছ। এটা  রতযই রর্স্ম়েিি হ়ে যিন ক্ষিউ রর্ষ্ট্রর্চনা িষ্ট্রি ক্ষয িতটা  ম়ে এর্িং শক্তক্ত আরয বি 

িৃরতষ্ট্রত্বি  াধনা এর্িং র্রধ বতিিণষ্ট্রি চারলত িষ্ট্রি। রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ, অয ব হল জীর্ষ্ট্রনি  র্ বষ্ট্রেষ্ঠ শক্তক্তগুরলি 

মষ্ট্রধয এিটট যা রর্রভন্ন র্যক্তক্তগত অরভজ্ঞতা প্রদান িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, রনছি ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািা ক্ষযষ্ট্রি অ াধািণ 

প্রে়ে িয বন্ত। রনছি ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািা ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ ষ্ট্রত এর্িং আরয বি শক্তক্ত র্াডাষ্ট্রত, মূল শক্তক্তি িুনজবন্ম 

প্রষ্ট্র়োজন যাি ফষ্ট্রল অভযন্তিীণ এর্িং র্াইষ্ট্রিি স্বাধীনতা হ়ে। স্বাধীনতা, এি অষ্ট্রয ব,  ীমার্িতাি দ্বািা 

আর্ি না হও়ো এর্িং স্বপ্ন ও লিয িূিষ্ট্রণি িমতা। অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি স্বাধীনতা আনাি ক্ষচিা 

িিাি  ম়ে, মূল মূলযষ্ট্রর্াধ, রর্শ্বা  এর্িং রচন্তা প্রক্তক্র়ো অর্শযই উিরস্থত যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্, ক্ষযমন: 

 

1)  ীমার্িতা, র্ন্ধন এর্িং স্বাধীনতাি মষ্ট্রধয িায বিয ক্ষর্াঝাি জনয ক্ষর্ৌক্তিি শক্তক্তি জাগিণ... 

2) এিজষ্ট্রনি মন এর্িং শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয  ম্প্রীরত ক্ষযিাষ্ট্রন উভ়েই শারন্তষ্ট্রত যাষ্ট্রি... 

3) আিাঙ্ক্ষা, র্যক্তক্তগত িমতা এর্িং রমযক্তি়ো  ম্ভার্নাি িাষ্ট্রজযি মষ্ট্রধয  ম্পিব িিীিা এর্িং স্বীিৃরত, 

যা রভটারমন এম  ঞ্চষ্ট্র়েি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

4) এই ধািণাটট গ্রহণ িিা ক্ষয রভটারমন এম দতরি িিা এিটট শক্তক্তশালী ঘটনা… 

5) অভযন্তিীণ/র্ারহযি ভাি ামযহীনতা এর্িং দ্বষ্ট্রন্দ্বি িািষ্ট্রণ রভটারমন এম এি অিচ়ে র্ন্ধ িিা। 

6) স্বীিৃরত ক্ষয রভটারমন এম মানর ি শক্তক্ত (মনস্তাক্তিি শক্তক্ত) রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান িািণ ক্ষয ক্ষিানও 

রভটারমষ্ট্রনি মষ্ট্রতা অয ব র্যর্হাি িিাি  ম়ে প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ অয ব  াে়ে িিা হ়ে। এটট  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে 

রভটারমন এম র্যর্হাি িিাি িািষ্ট্রণ  র্ বারধি অভযন্তিীণ আনষ্ট্রন্দি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট ক্ষিষ্ট্রে ভাি ামযহীনতা প্ররতষ্ট্রিাধ িিা হ়ে। 

7) মষ্ট্রনি অষ্ট্রনি ইচ্ছা আষ্ট্রছ এর্িং এই আিাঙ্ক্ষাগুরল িূিণ িিাি স্বাধীনতা অয ব  ঞ্চ়ে ক্ষযষ্ট্রি আষ্ট্র । 

এই স্বীিৃরত ক্ষয র্যক্তক্তগত উন্ন়েন ছাডা শুধুমাে অষ্ট্রয বি ক্ষিছষ্ট্রন ছুটষ্ট্রল র্যক্তক্তগত  ম যাি  মাধান হ়ে 

না এর্িং প্রিৃতিষ্ট্রি রনির্ক্তচ্ছন্ন আনষ্ট্রন্দি দিজা িুলষ্ট্রত িাষ্ট্রি না। রভটারমন এম আিাষ্ট্রি অয ব ক্ষির্ল 
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এিটট  িমিািী, িািণ এটট এমন আঠা যা  র্রিছুষ্ট্রি এিক্তেত িষ্ট্রি িািষ্ট্রর্ যতিণ না এিজষ্ট্রনি 

অভযন্তিীণ শক্তক্ত এিক্তেত হ়ে। 

8) রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয মূল শক্তক্তি িরত িিাি ফষ্ট্রল র্ারহযি এর্িং অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ রভটারমন এম-এি িরত 

হ়ে এই  ষ্ট্রতযি  তযতা স্বীিাি িিা… এই িরতি ফষ্ট্রল মষ্ট্রনাষ্ট্রযাষ্ট্রগি অভার্ মানর ি রস্থরতশীলতা হ্রা  

িা়ে এর্িং  ামরগ্রিভাষ্ট্রর্ শক্তক্তশালী শক্তক্ত হ্রা  িা়ে যা এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষিেষ্ট্রি শক্তক্ত 

ক্ষদও়োি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে। . 

9) রভটারমন এম-এি প্রিৃত শক্তক্ত উিরস্থত যাষ্ট্রি যিন এিজন র্যক্তক্ত স্বাধীনতাি অর্স্থা়ে িা়ে এর্িং 

ক্ষ ই স্বাধীনতা রনষ্ট্রজই রভতষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রি আিও শারন্ত এর্িং প্রশারন্ত দতরি িষ্ট্রি। অভযন্তিীণ রনস্তিতা হল 

 মুষ্ট্রিি মষ্ট্রতা, ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিউ  মুষ্ট্রিি গভীিতাষ্ট্রি ক্ষির্ল ক্ষদষ্ট্রিই রর্চাি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি না। যিন 

রভটারমন এম এর্িং স্বাধীনতা এিই  াষ্ট্রয র্যর্হাি িিা হ়ে তিন এিটট  মুষ্ট্রিি প্রশারন্ত অনুভর্ িিা 

হ়ে। 

10) রভটারমন এম রদষ্ট্র়ে র্স্তুজগষ্ট্রতি রর্ ্তৃত অরভজ্ঞতা  ম্ভর্ ক্ষযিাষ্ট্রন স্বাধীনতাি অক্তস্তত্ব 

অরভজ্ঞতাগতভাষ্ট্রর্ র্যক্তক্তগত শক্তক্তি প্র ািষ্ট্রণি মষ্ট্রতা অনুভর্ িিা হ়ে। এই ধিষ্ট্রনি রর্ ্তৃরত র্যক্তক্তগত 

র্ৃক্তি/উৎিষ বষ্ট্রি আরয বি শক্তক্তি  ঞ্চষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয  িংযুক্ত িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন রভটারমন এম  হজতি িষ্ট্রি এর্িং 

আিও রর্ ্তৃরত প্রচাি িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি আরয বি এর্িং র্যাঙ্ক র্যাষ্ট্রলন্স র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয র্যক্তক্তগত 

উদযমী উৎিষ্ট্রষ বি অনুরূি র্ধ বন িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।   

 

     এই 10টট মূল রর্ষ়ে মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি, আত্ম-উন্ন়েষ্ট্রনি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ না রদষ্ট্র়ে আরয বি র্ৃক্তি র্াডাষ্ট্রনাি 

ক্ষচিা িিাি ভুল এডাষ্ট্রনা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিষ্ট্রচটট়োভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি র্যাঙ্ক র্যাষ্ট্রলন্স আিও র্ৃক্তি এর্িং 

র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠত্ব রহ াষ্ট্রর্ উিলরি িিা এিটট গুরুতি মনস্তাক্তিি ভুল যা ক্ষশষ িয বন্ত অভযন্তিীণ মূল 

শক্তক্তগুরলষ্ট্রি িরতগ্রস্ত িষ্ট্রি। অগ্রগরতি হৃদ়ে এর্িং আত্মা র্যক্তক্তগত র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয  িংরেি আরয বি 

র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয রর্দযমান যা এিজষ্ট্রনি শিীি, মন এর্িং আত্মাি মষ্ট্রধয ইরতর্াচি শক্তক্তি প্রর্াহষ্ট্রি র্ারডষ্ট্র়ে 

ক্ষতাষ্ট্রল। 

 

     অভযন্তিীণ স্বাধীনতা এিজষ্ট্রনি রচন্তাভার্না, অনুভূরত এর্িং  মস্ত ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি জনয  মূ্পণ ব 

দার়েত্ব গ্রহষ্ট্রণি  হজাত এর্িং রর্িাষ্ট্রশি িমতাি  াষ্ট্রয অরর্ক্তচ্ছন্নভাষ্ট্রর্ যুক্ত। এই দার়েত্ব জাগ্রত হ়ে 

যিন ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট রদি  ম্পষ্ট্রিব রনিষ্ট্রিি দৃটিভরিি রভরিষ্ট্রত  ষ্ট্রচতন এর্িং 

অরভষ্ট্রযাক্তজত র িান্ত ক্ষন়ে। অভযন্তিীণ স্বাধীনতা জীর্ষ্ট্রন ক্ষর্শ রর্িল এর্িং ক্ষির্লমাে ক্ষ ই র্যক্তক্তষ্ট্রদি 

দ্বািা আরর্ষৃ্কত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যািা  মস্ত িরিরস্থরতষ্ট্রত এর্িং িরিরস্থরতষ্ট্রত মূল শক্তক্তি প্রর্াষ্ট্রহি জনয দার়েত্ব 

গ্রহণ িষ্ট্রি। রভটারমন এম-এি শক্তক্ত এমন ক্ষয  হজাত, মানর ি এর্িং ক্ষর্ৌক্তিি চারহদাগুরল মূল 

মূলযষ্ট্রর্াষ্ট্রধি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত িূিণ িিা হ়ে যাি প্রভাষ্ট্রর্ি ক্ষিষ্ট্রেি মষ্ট্রধয প্রভার্ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। যিন এই 

চারহদাগুরল িয বাপ্তভাষ্ট্রর্ িূিণ িিা হ়ে, তিন তািা অভযন্তিীণ স্বাধীনতাি প্ররতষ্ট্রিাধি রহ াষ্ট্রর্ িাজ 
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িিা র্ন্ধ িষ্ট্রি ক্ষদ়ে িািণ মূল শক্তক্ত র্ারহযিভাষ্ট্রর্ অয ব রহ াষ্ট্রর্ এর্িং অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ মানর ি শক্তক্তি 

আিাষ্ট্রি রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ প্রিারশত হ়ে।  মূ্পণ ব র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োটট র্ুক্তিমিাি দ্বািা 

উজ্জীরর্ত হ়ে, যাষ্ট্রত র্যক্তক্তগত, িারির্ারিি,  ামাক্তজি এর্িং আধযাক্তত্মষ্ট্রিি মষ্ট্রতা এিারধি ধিষ্ট্রনি 

দার়েত্ব স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ আত্ম াৎ িিা হ়ে। 

    

      অভযন্তিীণ স্বাধীনতা এর্িং  মূ্পণ ব র্যক্তক্তগত দার়েত্ব আন্তিঃ িংযুক্ত ক্ষযিাষ্ট্রন আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্তি 

অরভষ্ট্রযাক্তজত িষ্ট্রম বি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এই ক্তক্র়োগুরল মানর ি এর্িং শািীরিি, এর্িং 

অরভজ্ঞতামূলি স্বাধীনতা রহ াষ্ট্রর্ মূল শক্তক্তি িয বাপ্ত প্রিাষ্ট্রশি িািষ্ট্রণ তাষ্ট্রদি অরভষ্ট্রযাক্তজত প্রিৃরত 

প্রিাশ িা়ে। স্বাধীনতা হল অরভষ্ট্রযাক্তজত র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি এিটট িিীিামূলি অর্স্থা, প্রািৃরতি 

মনস্তাক্তিি রর্র্তবষ্ট্রনি এিটট অর্স্থা, এর্িং শক্তক্ত  িংিিষ্ট্রণি এিটট অর্স্থা যা এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি 

12টট মাো জষু্ট্রড  মরিত ক্ষচতনা এর্িং আর্তবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এিটট দাশ বরনি দৃটিষ্ট্রিাণ 

ক্ষযষ্ট্রি, যিন এিটট প্রক্তক্র়ো র্া র্স্তু অষ্ট্রটালক্তজিযালভাষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজি উিি "িরির্রতবত" হ়ে তিন  িংঘটটত 

হ়ে। যিন অষ্ট্রয বি শক্তক্ত "রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয ঘুিষ্ট্রত" শুরু িষ্ট্রি, তিন এটট এই শক্তক্ত এর্িং ঘনত্বষ্ট্রি রর্ভক্ত না 

িষ্ট্রি  িংিিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, যাষ্ট্রত রভটারমন এম আিাষ্ট্রি িরিমাক্তজবত শক্তক্ত রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয 

রর্িাশ িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। 

 

ভন়েন্ত্রণ ও স্বািীন ইচ্ছার অবস্থান 

 

     এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ স্বাধীনতা অনভুর্ িিা হ়ে যিন এিজষ্ট্রনি রচন্তাি স্বাধীনতা যাষ্ট্রি এর্িং 

অষ্ট্রনযি প্ররত যযাযয রর্ষ্ট্রর্চনা এর্িং  ম্মান ক্ষদও়োি  ম়ে  তয, দৃটিভরি র্া অনযানয ধািণাগুরলষ্ট্রি 

ধািণ িিাি এর্িং রর্ষ্ট্রর্চনা িিাি স্বাধীনতা যাষ্ট্রি, তর্ুও র্যক্তক্ত স্বাধীনতা  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি দৃটিভরি 

দতরি িষ্ট্রি। র্যক্তক্তগত স্বাধীনতা  হজাতভাষ্ট্রর্ স্বাধীন ইচ্ছাি অক্তস্তত্ব এর্িং িষ্ট্রম বি  ম্ভার্য ক্ষিা বগুরলি 

মষ্ট্রধয রনির্ক্তচ্ছন্নভাষ্ট্রর্ ক্ষর্ষ্ট্রছ ক্ষনও়োি শক্তক্তষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। 4 স্বাধীনভাষ্ট্রর্ রনর্ বারচত িম ব, িষ্ট্রম বি মূল শক্তক্তি 

প্রর্াহ  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতা  হ, স্বাধীন ইচ্ছা এর্িং দনরতি দার়েষ্ট্রত্বি মষ্ট্রধয ক্ষযাগ ূষ্ট্রেি এিটট র্যর্হারিি 

ক্ষর্াঝাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি যাষ্ট্রত আরয বি শক্তক্ত  ামরগ্রি  ুরর্ধাি জনয র্যর্হাি িিা হ়ে। অর্াষ্ট্রধ 

ইচ্ছািৃত ক্তক্র়োগুরল ইরতর্াচি হ়ে যিন ক্ষ গুরল অভযন্তিীণ স্বাধীনতাি জা়েগা়ে ক্ষিষ্ট্রি  ঞ্চারলত হ়ে। 

মানর ি অর্স্থা ক্ষযমন প্রষ্ট্রিাচনা, রচন্তাভার্না এর্িং রনষ্ট্রষধাজ্ঞাগুরল অয ব  ঞ্চ়ে িিাি এর্িং অষ্ট্রয বি 

দিষ্ট্রলি দ্বািা প্রাপ্ত স্বাধীনতাি অরভজ্ঞতাি জনয উদযমী প্রক্তক্র়োগুরলি িািষ্ট্রণ  ম্ভর্। স্বাধীন ইচ্ছাষ্ট্রি 

অরভজ্ঞতামূলি স্বাধীনতা হল আনন্দ র্ৃক্তিি এিটট িাে 
 - রিরি র িং 
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আিও িিীিা িিাি ক্ষিষ্ট্রে, এিজষ্ট্রনি রন়েন্ত্রষ্ট্রণি অর্স্থানষ্ট্রি  র্ বারধি ভাি াময এর্িং অনল  

এিীিিষ্ট্রণি মষ্ট্রধয যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্, যাষ্ট্রত স্বাধীন ইচ্ছা এিজষ্ট্রনি  র্ বারধি  ুরর্ধাি জনয িাজ িষ্ট্রি। 

রন়েন্ত্রষ্ট্রণি অর্স্থান এইভাষ্ট্রর্ ধািণা িিা হ়ে: 

 

1) “রন়েন্ত্রষ্ট্রণি অর্স্থান এমন এিটট মাো যা ক্ষলাষ্ট্রিিা রর্শ্বা  িষ্ট্রি ক্ষয তািা র্রহিাগত শক্তক্তি রর্িিীষ্ট্রত 

(তাষ্ট্রদি প্রভাষ্ট্রর্ি র্াইষ্ট্রি) তাষ্ট্রদি জীর্ষ্ট্রনি ঘটনাগুরলি ফলাফষ্ট্রলি উিি রন়েন্ত্রণ িাষ্ট্রি। ধািণাটট 1954 

 াষ্ট্রল জরুল়োন রর্. িটাি দ্বািা দতরি িিা হষ্ট্র়েরছল এর্িং তিন ক্ষযষ্ট্রি এটট র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি মষ্ট্রনারর্জ্ঞাষ্ট্রনি 

এিটট রদি হষ্ট্র়ে উষ্ট্রঠষ্ট্রছ। এিজন র্যক্তক্তি "ক্ষলািা " (র্হুর্চন "ক্ষলার ", "স্থান" র্া "অর্স্থান" এি জনয 

লযাটটন) অভযন্তিীণ (এিটট রর্শ্বা  ক্ষয এিজন রনষ্ট্রজি জীর্ন রন়েন্ত্রণ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি) র্া র্ারহযি (এিটট 

রর্শ্বা  ক্ষয জীর্ন র্াইষ্ট্রিি িািণ দ্বািা রন়েরন্ত্রত হ়ে) রহ াষ্ট্রর্ ধািণা িিা হ়ে। র্যক্তক্ত প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

না, র্া  ুষ্ট্রযাগ র্া ভাগয তাষ্ট্রদি জীর্ন রন়েন্ত্রণ িষ্ট্রি)। 

2) রন়েন্ত্রষ্ট্রণি এিটট শক্তক্তশালী অভযন্তিীণ অর্স্থাষ্ট্রনি অরধিািী র্যক্তক্তিা রর্শ্বা  িষ্ট্রি ক্ষয তাষ্ট্রদি 

জীর্ষ্ট্রনি ঘটনাগুরল প্রাযরমিভাষ্ট্রর্ তাষ্ট্রদি ক্তক্র়োিলাি ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হ়ে: উদাহিণস্বরূি, িিীিাি 

ফলাফল িাও়োি  ম়ে, রন়েন্ত্রষ্ট্রণি অভযন্তিীণ অর্স্থাষ্ট্রনি অরধিািী র্যক্তক্তিা রনষ্ট্রজষ্ট্রদি এর্িং তাষ্ট্রদি 

িমতাি প্রশিং া র্া ক্ষদাষাষ্ট্রিাি িিষ্ট্রত যাষ্ট্রি। রন়েন্ত্রষ্ট্রণি এিটট শক্তক্তশালী র্ারহযি অর্স্থান  হ 

ক্ষলাষ্ট্রিিা রশিি র্া িিীিাি মষ্ট্রতা র্ারহযি িািণগুরলি প্রশিং া র্া ক্ষদাষাষ্ট্রিাি িিষ্ট্রত যাষ্ট্রি  

     

রন়েন্ত্রষ্ট্রণি এিটট শক্তক্তশালী অভযন্তিীণ অর্স্থান হল এিজষ্ট্রনি স্বাধীন ইচ্ছাি ফলাফল,  ম্ভর্ত 

ক্ষে /দুিঃষ্ট্রিি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয হ্রাষ্ট্র ি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। র্যক্তক্তষ্ট্রদি স্বভার্গত দর্রশিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা 

ক্ষে , উষ্ট্রিজনা, উষ্ট্রদ্বগ, অরনশ্চ়েতা, ভ়ে ইতযারদষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি। রন়েন্ত্রণ তষ্ট্রিি ক্ষলািা  

র্যক্তক্তষ্ট্রদি অনুপ্রারণত িষ্ট্রি ক্ষয র্যক্তক্তগত ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি ফলাফষ্ট্রলি রন়েন্ত্রণ এিটট অভযন্তিীণ 

অর্স্থাষ্ট্রনি উিরস্থরত স্বীিাি িষ্ট্রি এর্িং তািিষ্ট্রি ক্তক্র়ো রর্িাষ্ট্রশি মাধযষ্ট্রম  ম্ভর্। আিও অগ্রগরতি 

রদষ্ট্রি িদষ্ট্রিি। মূল শক্তক্তি জাগিণ এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি রন়েন্ত্রষ্ট্রণি অর্স্থান র্াডা়ে, 

চাষ্ট্রিি ঘটনাগুরলি ক্ষনরতর্াচি প্রভার্ষ্ট্রি হ্রা  িষ্ট্রি, টাস্ক-ক্ষিক্তন্দ্রি ক্ষমািারর্লা িিাি আচিণ র্াডা়ে, 

র্হুমুিী  িংস্থানগুরলষ্ট্রত অযাষ্ট্রে  র্াডা়ে (ক্ষযমন, টাস্ক  হা়েতা, মানর ি  ময বন, তযয ইতযারদ), 

 ামাক্তজি  ময বষ্ট্রনি ক্ষে -র্াফারিিং প্রভার্ র্াডা়ে, ইরতর্াচি রদষ্ট্রি ইষ্ট্রভন্ট  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি ধািণা 

িরির্তবন িষ্ট্রি এর্িং আত্ম ম্মান র্ৃক্তি িষ্ট্রি। 
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আভথ ডক বকৃ্তি এবং বযক্তক্তগি যেষ্ঠত্ব 

 

     আরয বি র্ৃক্তি অর্শযই র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি এিটট প্রধান রদি। (িরিরশষ্ট্রিি রচে 21 ক্ষদিুন) এই 

ধিষ্ট্রনি প্রর্ৃক্তিি জনয প্রভার্শালী মানর িতাি রর্িাশ ও প্ররতষ্ঠাি প্রষ্ট্র়োজন যা আরয বি র্ৃক্তিষ্ট্রি 

উৎ ারহত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। উষ্ট্রদযাক্তা দৃটিষ্ট্রিাণ ক্ষযষ্ট্রি, ক্ষভাক্তা-রভরিি মানর িতা,  ির্িাহ এর্িং 

চারহদাি অর্স্থাি উিি রভরি িষ্ট্রি মননশীলভাষ্ট্রর্ উত্িাদনশীলতা র্ৃক্তি এর্িং অভযন্তিীণ শক্তক্তি 

িিরতগত জাগিণ,  র্ই রনভবিষ্ট্রযাগযতা এর্িং  ামে যিূণ ব র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয প্রদি িণয/িরিষ্ট্রষর্াি উন্নত 

মাষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। মানর ি শক্তক্ত র্ৃক্তি অিাষ্ট্রিশনাল, রর্ষ্ট্রেষণাত্মি, িিরতগত এর্িং 

ধািণাগত রচন্তাি উন্নরতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি ঐষ্ট্রিযি  ৃটি (অয বাৎ, 

র্যক্তক্তগত শক্তক্ত এর্িং শক্তক্তি র্ৃক্তি রহ াষ্ট্রর্ অষ্ট্রয বি র্ৃক্তিি উিলরিি মষ্ট্রধয শক্তক্তশালী ক্ষযাগ ূে), উষ্ট্রদযাক্তা 

এর্িং ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি জনয এিটট উচ্চতি স্তষ্ট্রিি মূলয উত্িাদন িষ্ট্রি। জাগ্রত শক্তক্তি মষ্ট্রধয এই ধিষ্ট্রনি 

অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি  িংষ্ট্রযাগ  ৃজনশীল অরভষ্ট্রযাজনষ্ট্রযাগযতা, ক্ষটি ই উত্িাদনশীলতা, 

িরিষ্ট্রষর্া/িষ্ট্রণযি উন্নত গুণমান, গ্রাহষ্ট্রিি অরভষ্ট্রযাজন র্ৃক্তি এর্িং স্থার়েত্ব র্ৃক্তি িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি র্রধ বত 

 িংষ্ট্রযাগ প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি  ুরর্ধা র্াডা়ে এর্িং  ম্প্র ািণ ও লাভজনিতা র্ৃক্তি িষ্ট্রি।   

 

     ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা র্ৃক্তি প্রক্তক্র়ো, অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি, অর্শযই অরভষ্ট্রযাক্তজত হষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত প্রক্তক্র়োটট 

রনষ্ট্রজই যুক্তক্ত িত, ক্ষর্াধগময, অনুমানষ্ট্রযাগয এর্িং িরিচালনাষ্ট্রযাগয হ়ে, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি রনষ্ট্রজি িাষ্ট্রছ। 

 র্ বারধি এর্িং  র্ বরনম্ন ক্ষিৌশল িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্ত র্া র্তবমান আরয বি অর্স্থাি 

িরত ছাডাই  রতযিাষ্ট্রিি রর্িাষ্ট্রশি জনয িরিিূিি এর্িং িরিিূিি এষ্ট্রি অিষ্ট্রিি  াষ্ট্রয যুক্ত। 

ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি রদষ্ট্রি প্র়ো ী প্ররতটট র্যক্তক্তষ্ট্রি তাি/তাি র্ুক্তিমিাি িায বিারিতাি এিটট প্রিৃত আরর্ষ্কাি 

শুরু িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যা গরতশীল অগ্রগরতি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। প্ররতটট ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি  ন্ধানিািীষ্ট্রি 

অরভষ্ট্রযাজন এর্িং  ীরমত  ীমানা অরতক্রম িিাি প্রষ্ট্র়োজনী়েতা স্বীিাি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। ফলাফষ্ট্রলি 

উৎিাদন রনক্তশ্চত এর্িং ত্বিারিত িিাি জনয রনষ্ট্রদবশার্লীষ্ট্রত শক্তক্তি এিটট ক্ষটি ই প্রর্াহ প্রষ্ট্র়োজন যা 

 ার্ধাষ্ট্রন িল্পনা িিা এর্িং িরিিরল্পত। 

 

     আিও আরয বি র্ৃক্তি িামনািািী র্যক্তক্তষ্ট্রদি র্তবমান দৃিান্তষ্ট্রি রচনষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাি মষ্ট্রধয তািা িাজ 

িিষ্ট্রছ এর্িং নতুন দৃিান্তগুরল আরর্ষ্কাি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যা র্াজাি মূলয দতরিি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। প্রষ্ট্র়োজনী়ে গুণার্লী ক্ষযমন অরভষ্ট্রযাজন এর্িং গ্রাহি অরভষ্ট্রযাজন ক্ষনতৃষ্ট্রত্বি দৃিান্ত, ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা 

র্তবমান র্াজাষ্ট্রিি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত র্রধ বতিিণ। জটটলতা ক্ষমািাষ্ট্রর্লা়ে র্যর্ ার়েি প্রক্তক্র়োগুরলি 

 ষ্ট্রর্ বািম িাঠাষ্ট্রমা এর্িং িায বিারিতা রনধ বািণ িিা ক্ষমৌরলি। এই জটটলতা এিজন উষ্ট্রদযাক্তাষ্ট্রি 

র্যর্ ার়েি িায বার্লীি মলূ িািণগুরলষ্ট্রি  ামষ্ট্রন িািষ্ট্রত ক্ষদ়ে। র্যর্ ার়েি ফািংশনগুরল িরিচালনা 

িিাি জনয এিটট িাঠাষ্ট্রমাি রনম বাণ এর্িং আিও রর্িাষ্ট্রশি জনয ভাল র ষ্ট্ররানা  প্রিাষ্ট্রশ যািাি জনয 
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র্যক্তক্তগত শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। এির্াি এটট ঘটষ্ট্রল, অরভষ্ট্রযাজনষ্ট্রযাগযতা, র্ৃক্তিি গরত এর্িং লাষ্ট্রভি উন্নরত 

ঘষ্ট্রট।  ামাক্তজি/র্যর্ ার়েি িাঠাষ্ট্রমা এর্িং ফািংশনগুরলি এিটট অতযরধি দৃটিভরিও রর্িাশ িিা 

দিিাি যাষ্ট্রত ক্ষয ক্ষিানও র্যর্ া তাি মষ্ট্রধয রর্দযমান রর্ ্তৃত ক্ষপ্রিািষ্ট্রটি িযা মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি রর্িাশ 

লাভ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট র্যর্ াি মারলি এর্িং িম বচািীষ্ট্রদি জনয প্রষ্ট্রযাজয।   

 

     আরয বি র্ৃক্তি এর্িং র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠত্ব এিটট র ুঁরডি ধাষ্ট্রিি  মান্তিাল। এির্াি এিজন র্যক্তক্ত 

এির্াষ্ট্রি এি ধাষ্ট্রি আষ্ট্রিাহণ িিষ্ট্রত শুরু িিষ্ট্রল, এটট মূলত র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি রদষ্ট্রি এর্িং র্যক্তক্তগত 

স্বাধীনতাি রদষ্ট্রি িির্তী িদষ্ট্রিি গ্রহণ িষ্ট্রি। এই  াদৃশযটট যষ্ট্রযি িয বাপ্ত এই  তয ক্ষয আরয বি 

স্বাধীনতা এর্িং র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি রর্িল্প স্তিগুরল রর্দযমান যািা এর্িং  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয িয বাপ্ত এর্িং 

রস্থরতশীল রর্িাষ্ট্রশি জনয ক্রমািষ্ট্র়ে আষ্ট্রিাহণ িিা প্রষ্ট্র়োজন। ক্ষিউ ক্ষিউ এির্াষ্ট্রি এি র্া দুই িান 

এরডষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত চান এর্িং এটট িরত, মানর ি অরস্থিতা, আরয বি ঝুুঁ রি এর্িং িয বাপ্ত র্ৃক্তিি অ ক্ষটি ইতা 

দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিটট র ুঁরডি এি ধাি ক্ষযষ্ট্রি অনয ধাষ্ট্রি যাও়োি জনয ক্ষয শক্তক্ত র্য়ে িিা হ়ে তা 

 মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয র্যক্তক্তি গরতি িাশািারশ িাষ্ট্রনি র্যর্ধাষ্ট্রনি উিি রভরি িষ্ট্রি িটঠন হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। যরদ িানগুরল িয বাপ্ত দিূষ্ট্রত্বি  াষ্ট্রয ফাুঁি িিা হ়ে, তষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি তাত্িরণি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি প্ররত 

িয বাপ্ত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ যাষ্ট্রি এর্িং আষ্ট্রিাহণ প্রক্তক্র়োটটও র ুঁরডি অর্স্থাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  ামে যিূণ ব হ়ে।  ুতিািং, 

মইষ্ট্র়েি শীষ্ট্রষ বি রদষ্ট্রি আিও অগ্রগরতি  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। আরয বি স্বাধীনতা র্া র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি 

রদষ্ট্রি এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি ক্ষয ক্ষিানও  মষ্ট্র়ে িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো শুরু িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। জীর্ষ্ট্রনি 

ক্ষযষ্ট্রিান  মষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রিান এিটট রদষ্ট্র়েই শুরু িিাটাই মূল রর্ষ়ে। যরদ ক্ষিউ র্যক্তক্তগত রর্িাশ রদষ্ট্র়ে শুরু 

িষ্ট্রি তষ্ট্রর্ িয বাপ্ত অয ব র্য়ে হ়ে। র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি  ূচনা রর্ন্দিু  াষ্ট্রয, ির্ বতাষ্ট্রিাহীষ্ট্রি এটট রনক্তশ্চত 

িিষ্ট্রত  ষ্ট্রচতন হষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষয দরডগুরল িুর্ ক্ষর্রশ দষূ্ট্রি ন়ে িািণ ির্ বতাষ্ট্রিাহণ আিও িটঠন হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রর্ 

যরদ দরডগুরলি মষ্ট্রধয িুর্ ক্ষর্রশ দিূত্ব যাষ্ট্রি। এিইভাষ্ট্রর্, যরদ ক্ষিউ র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয শুরু হ়ে, 

তষ্ট্রর্ এি ধাি ক্ষযষ্ট্রি িষ্ট্রিি ধাষ্ট্রি প্রিৃত রর্িাশ িরিচালনাষ্ট্রযাগয,  ম্ভর্ এর্িং র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি র ুঁরড 

ক্ষযষ্ট্রি না িষ্ট্রড  ঞ্চারলত হও়ো উরচত, িাশািারশ র্রধ বত ঝুুঁ রি রনষ্ট্র়ে শীষ্ট্রষ ব উঠাি জনয আষ্ট্রর্গপ্রর্ণ 

উষ্ট্রিজনা ক্ষিাধ িিা উরচত। আরয বি উন্ন়েষ্ট্রনি ক্ষিষ্ট্রে এই  াদৃশযটট যষ্ট্রযি যষ্ট্রযি িািণ অষ্ট্রনি র্যক্তক্ত 

িয বাপ্ত  ুিিা ছাডাই র্া র্যক্তক্তগত উন্ন়েন/আরয বি উন্ন়েষ্ট্রনি রদষ্ট্রি আষ্ট্রিাহণ প্রক্তক্র়োি উিি িয বাপ্ত 

মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ না ক্ষিষ্ট্রিই ক্ষর্শ দ্রুত আরয বি শীষ্ট্রষ ব উঠষ্ট্রত চান।  

 

     যরদ এিজন র্যক্তক্ত আরয বি রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয আষ্ট্রিাহণ শুরু িষ্ট্রিন ক্ষযমনটট অষ্ট্রয বি মষ্ট্রধয 

জন্মগ্রহণিািী র্যক্তক্তি ক্ষিষ্ট্রে ইরতমষ্ট্রধযই অিত আষ্ট্রছ, তষ্ট্রর্ িির্তী ধািটট র্যক্তক্তগত রর্িাশ হও়ো 

উরচত। অয ব র্া  ম্পষ্ট্রদ জন্মগ্রহণিািী ক্ষিউ ইরতমষ্ট্রধয আরয বি র্ৃক্তি ক্ষিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং তািা আিও 

আরয বিভাষ্ট্রর্  ষ্ট্রচতন হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই জাতী়ে র্যক্তক্তি জনয িির্তী ক্ষদৌড হও়ো উরচত র্যক্তক্তগত রর্িাশ 

ক্ষযিাষ্ট্রন তািা মনষ্ট্রি শান্ত িিাি ক্ষচিা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং তাষ্ট্রদি অভযন্তিীণ শক্তক্তগুরল  ম্পষ্ট্রিব আিও 

ক্ষর্াঝাি ক্ষচিা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যাষ্ট্রত অনযানয  াধনাগুরল তাষ্ট্রদি ক্ষর্ষ্ট্রড উঠষ্ট্রত এর্িং আিও ভাল মানুষ হষ্ট্রত 
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 াহাযয িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ক্ষয ক্ষিউ জীর্ষ্ট্রন শুরু িিষ্ট্রছন এর্িং িয বাপ্ত আরয বি রস্থরতশীলতা, র্ৃক্তি এর্িং 

র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠত্ব ক্ষনই তাষ্ট্রদি র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি জনয অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ িাজ শুরু িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্, ক্ষযমন 

িষ্ট্রলষ্ট্রজ যাও়ো র্া আিও রশিা অজবন িিা, রর্রভন্ন দিতা ক্ষশিা এর্িং এটট িিাি মাধযষ্ট্রম তািা লাভ 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। তাষ্ট্রদি মষ্ট্রধয রর্দযমান  ুপ্ত শক্তক্ত এর্িং শক্তক্তি গভীি অন্তদৃবটি। আরয বি উন্নরতি রদষ্ট্রি 

প্রর্ৃক্তি ক্ষ ই র্যক্তক্তষ্ট্রদি মষ্ট্রধয ঘটষ্ট্রর্ যািা র্যক্তক্তগত উন্ন়েষ্ট্রনি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ রদষ্ট্র়েষ্ট্রছ, ক্ষযমনটট আষ্ট্রগ 

র্লা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, এর্িং এই উন্ন়েনটট র ুঁরড ক্ষর্ষ্ট্র়ে ওঠাি মষ্ট্রতা রর্িল্প িদষ্ট্রিি গ্রহষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম র্াস্তর্ার়েত 

হ়ে। দদরহি শিীি এর্িং মনষ্ট্রি এি াষ্ট্রয  িংযুক্ত িিা এিটট র ুঁরডি দুই িাষ্ট্রশি মষ্ট্রতা যা এিই দদঘ বয, 

এিই উচ্চতা এর্িং দন্ড দ্বািা ভালভাষ্ট্রর্  িংযুক্ত হও়ো দিিাি। এিটট র ুঁরড িল্পনা িরুন ক্ষযিাষ্ট্রন দুটট 

 ময বনিািী র্াহু আষ্ট্রছ ক্ষযিাষ্ট্রন িানগুরল  িংযুক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, ক্ষযিাষ্ট্রন আরয বি র্ৃক্তি এর্িং র্যক্তক্তগত র্ৃক্তিষ্ট্রত 

র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠত্ব িয বা়েক্রষ্ট্রম র্া এিই  াষ্ট্রয ঘটষ্ট্রছ। তাই এটট অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ (অয বাৎ, 

মন/শিীি/আত্মা়ে) শক্তক্তি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি এিটট উিা়ে এর্িং রভটারমন এম র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি অিংশ 

রহ াষ্ট্রর্ প্র ারিত রহ াষ্ট্রর্ অয ব জমা িিাি এিটট উিা়ে। 

 

এনাযজডটটক বুক্তি জাগাযনা 

 

     উন্ন়েষ্ট্রনি র্ৃহিি অর্স্থা অজবষ্ট্রনি জনয, র্যক্তক্তগত এর্িং আরয বিভাষ্ট্রর্, িছন্দ ই ফলাফল অজবন 

রনক্তশ্চত িিাি জনয িয বাপ্ত র্যর্ া/ক্ষিশাগত এর্িং র্যক্তক্তগত উন্ন়েন ক্ষিৌশল প্রষ্ট্র়োজন। স্বল্প-ক্ষম়োদী 

এর্িং দীঘ বষ্ট্রম়োদী লিয অজবষ্ট্রন এিটট  ষ্ট্রচতন িরিিল্পনা প্রক্তক্র়োি জনয উদযমী র্ুক্তিমিাি জাগিণ 

প্রষ্ট্র়োজন যা প্ররতটট র্যক্তক্তি মষ্ট্রধয এিটট  ম্ভার্না রহ াষ্ট্রর্ অন্তরন বরহত/অক্তস্তত্বশীল। উদযমী ক্ষিৌশষ্ট্রলি 

 ম্প্র ািণ লাভজনি র্যর্ ার়েি মষ্ট্রডষ্ট্রলি রর্িাশষ্ট্রি িিা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল র্যক্তক্তগত 

র্ুক্তিমিাষ্ট্রি এমন উিাষ্ট্র়ে র্যর্হাি িিা যা়ে যা জ়ে-জ়ে িরিরস্থরতি  ন্ধান িষ্ট্রি। িায বিি 

ক্ষিৌশলগুরলি রর্িাশ, রর্রভন্ন িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ িয বাপ্ত রমযক্তি়ো িিাি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে অরভষ্ট্রযাক্তজত 

প্রক্তক্র়োগুরলষ্ট্রি মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি, এিটট রনরদবি র্যর্ া়ে প্রদি রর্রভন্ন রর্ ্তৃত ক্ষিৌশলগুরলি এিীিিষ্ট্রণি 

 াষ্ট্রয,  মস্ত রিছুষ্ট্রি প্ররতষ্ট্রিাধমূলি এর্িং প্ররতিিামূলি িিরতষ্ট্রত  িংযুক্ত িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত ক্ষিানও 

িািণ ছাডাই ফলাফল রনক্তশ্চত িিা যা়ে। উচ্চ-ঝুুঁ রিিূণ ব প্রষ্ট্রচিাি িািষ্ট্রণ িরত। ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা ধিষ্ট্রনি 

র্যর্ ার়েি ক্ষিৌশল (র্া ক্ষিশাগত ক্ষিৌশল) ক্ষযষ্ট্রি িয বাপ্ত ফলাফল রনক্তশ্চত িিাি জনয এিজষ্ট্রনি 

র্তবমান জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরতি এিটট স্পি মূলযা়েন প্রষ্ট্র়োজন, ক্ষযমন র্ুক্তিমিাি মষ্ট্রধয যািা শক্তক্ত 

র্যর্হাি িষ্ট্রি র্যর্ া/ক্ষিশাগত চযাষ্ট্রলষ্ট্রেি অয বিূণ ব  মাধান দতরি িিা  ম্ভর্। র্কু্তিমিাি মষ্ট্রধয রর্দযমান 

শক্তক্তষ্ট্রি র্যর্ া (র্া ক্ষিশাগত) রর্িাশ এর্িং র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্তি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে জাগ্রত িিা 

ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি র্ুক্তিমিা এর্িং প্রািৃরতি/অয বননরতি জগষ্ট্রতি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বীিৃরত 

ধািণাগত/ক্ষমৌরলি িন্থাগুরলষ্ট্রি অর্ষ্ট্রশষ্ট্রষ িম ব িরিিল্পনা়ে িায বিি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। র্ুক্তিমিাি 
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এই ধিষ্ট্রনি জাগিণ এর্িং শক্তক্তশালীিিণ এিজষ্ট্রনি র্তবমান র্যর্ া এর্িং/অযর্া ক্ষিশাষ্ট্রি 

িিরতগতভাষ্ট্রর্ শক্তক্তশালী িষ্ট্রি, রর্ ্তৃত মানর িতাি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ। র্ুক্তিমিা জাগিণ ঘটষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি র্ুক্তিমিা ক্ষযমন প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্ুক্তিমিা, গুরুত্বিূণ ব র্ুক্তিমিা 

এর্িং িাঠাষ্ট্রমাগত র্ুক্তিমিাি তাৎিয ব স্বীিাি িষ্ট্রি। প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্ুক্তি জাগ্রত হ়ে যিন ক্ষিউ 

ক্ষিাষ্ট্রনা রনরদবি র্যর্ া র্া রশষ্ট্রল্পি রর্ষষ্ট্র়ে রর্ ্তৃত দৃটিভরি প্রারপ্তি প্রষ্ট্র়োজনী়েতা স্বীিাি িষ্ট্রি এর্িং এটট 

িিষ্ট্রত রগষ্ট্র়ে আিও অগ্রগরতি িয িরিষ্কাি হ়ে। উিরস্থত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি এমন রর্রভন্ন প্ররতষ্ট্রযাগীি 

িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত র্যর্ াি  ামরগ্রি িাঠাষ্ট্রমাি ক্ষর্াঝাি ফষ্ট্রল এই ধিষ্ট্রনি স্বচ্ছতা িাও়ো যা়ে। এই ধিষ্ট্রনি 

র্ুক্তিমিা প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্ুক্তিমিা রহ াষ্ট্রর্ িরিরচত, ক্ষযমন এটট িািও প্ররত িরতিািি িিরতষ্ট্রত 

র্যর্হাি িিা হ়ে না তর্ওু িণয ও িরিষ্ট্রষর্ারদি ক্ষডরলভারি আিও উন্নত িিষ্ট্রত র্যর্হৃত হ়ে। এই 

প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্ুক্তিমিা রর্রভন্ন র্যর্ াি ক্ষ টটিংষ্ট্র  িাজ িিা িম বচািীষ্ট্রদি জনয স্বাভারর্ি িাষ্ট্রজি 

িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশও প্রষ্ট্রযাজয। অতযার্শযি র্ুক্তিমিা র্লষ্ট্রত র্ুক্তিমিাি মষ্ট্রধয শক্তক্ত এর্িং প্রাণশক্তক্তষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে 

যা প্রষ্ট্রযাজয র্যক্তক্তগত জীর্নীশক্তক্ত দতরি িষ্ট্রি, ক্ষযমন  ামরগ্রি প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্যর্ ার়েি িাঠাষ্ট্রমা 

এিজষ্ট্রনি িরিরধি মষ্ট্রধয যাষ্ট্রি। এই জীর্নীশক্তক্ত  ষ্ট্রর্ বািম মাষ্ট্রনি িরিষ্ট্রষর্া এর্িং িণয প্রদাষ্ট্রনি জনয 

র্ৃহিিভাষ্ট্রর্  ম্প্রদা়ে/ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি ক্ষদও়ো িরিষ্ট্রষর্া এর্িং িণযগুরলষ্ট্রি উন্নত িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি এিটট 

অরভপ্রাষ্ট্র়েি অতযার্শযি শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং এটট গ্রাহিষ্ট্রদি  িংস্পষ্ট্রশ ব আ াি  ম়ে এিটট দৃিান্তমূলি 

র্া রির্াউক্তন্ডিং প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। তাষ্ট্রদি  াষ্ট্রয রমযক্তি়ো এর্িং ক্ষ ই াষ্ট্রয প্রদি িণয/িরিষ্ট্রষর্াি মাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয 

 ামরগ্রি জীর্নীশক্তক্ত এর্িং প্রাণশক্তক্ত র্ৃক্তি িষ্ট্রি। োিচািাল ইষ্ট্রন্টরলষ্ট্রজন্স হল জ্ঞানী়ে শক্তক্ত যা ক্ষিাষ্ট্রনা 

রর্ষ্ট্রশষ রশষ্ট্রল্পি  ামরগ্রি দৃটিভরিষ্ট্রত এর্িং অনযানয রশষ্ট্রল্পি  াষ্ট্রয এি আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি মষ্ট্রধয স্থািন িিা 

হ়ে। এিজষ্ট্রনি র্ুক্তিি মষ্ট্রধয জাগ্রত/িরিষ্ট্রশারধত শক্তক্তি উিরস্থরতি িািষ্ট্রণ এই ধিষ্ট্রনি 

আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগগুরল উচ্চতি স্তষ্ট্রি অনভূুত হ়ে। র্ুক্তিি মষ্ট্রধয উিরস্থত এই শক্তক্ত শািীরিি এর্িং মানর ি 

রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়োি িাশািারশ অভযন্তিীণ অ-দ্বষ্ট্রন্দ্বি অর্স্থা়ে চষ্ট্রল যাও়োি িািষ্ট্রণ 

আিও উচ্চতা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ। (অভযন্তিীণ অ-দ্বন্দ্ব এমন এিটট অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি রচন্তাভার্না, 

আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা এর্িং মূল শক্তক্ত  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য  ারির্িতা়ে যাষ্ট্রি।) এিজষ্ট্রনি মন এর্িং 

শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উদযমী জাগিণ অগরণত মানর্  ম যাি অষ্ট্রনিগুরল মূল িািণষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদ়ে যা 

 মাধান িিা যা়ে।  মরিত অয বননরতি র্যর্স্থা দ্বািা। চারহদা এর্িং চারহদাি অনস্বীিায ব র্াস্তর্তাি মষ্ট্রধয 

 ম যাি মূল িািণগুরল স্পিতা এর্িং  টঠি দৃটিভরিি  াষ্ট্রয ক্ষর্াঝা যা়ে। এই দৃটি অনুমরত ক্ষদ়ে ক্ষিান 

রনরদবি র্যর্ া র্া ক্ষিশাগত প্রষ্ট্রচিাি রর্র্তবন এর্িং অগ্রগরতি ভাল  ূচি এর্িং ভরর্ষযদ্বাণীগুরলি 

রর্িাষ্ট্রশি জনয। উদযমী র্ুক্তিমিা এিজনষ্ট্রি এিটট রনরদবি র্যর্ া/ক্ষিশাি িাঠাষ্ট্রমাি মষ্ট্রধয  ম্ভার্য 

প্রর্ণতা এর্িং িরিরস্থরত দতরিি রর্ষষ্ট্র়ে ভরর্ষযষ্ট্রত প্রষ্ট্রজক্ট িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। এই প্রর্ণতা এর্িং 

িরিরস্থরতগুরল অয বননরতি নীরতি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট এিারধি র্যর্ ার়েি র্যর্স্থা এর্িং িাঠাষ্ট্রমাি এিটট র্রধ বত 

আন্তিঃ িংযুক্ত ক্ষর্াঝাি  াষ্ট্রয ধািণা িিা হ়ে। এই আন্তিঃ িংযুক্ত ক্ষর্াঝািডাটট র্যর্ া়ে প্রিৃত  াফষ্ট্রলযি 

চারর্িাটঠ িািণ আন্তিঃ িংযুক্ততাি এিটট র্ৃহিি এর্িং গভীি দৃটি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। আন্তিঃ ম্পষ্ট্রিবি স্বীিৃরত 
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এর্িং ক্ষ ই আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ উদযমী র্ুক্তিমিাি প্রষ্ট্র়োগ ক্ষিাষ্ট্রনা রনরদবি র্যর্ া র্া ক্ষিশাগত প্রষ্ট্রচিাি 

রর্িাষ্ট্রশ ভাল র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি  ুষ্ট্রযাগ ক্ষদ়ে। অত:িি, ক্ষযমন মই  াদৃশযটট আষ্ট্রগ আষ্ট্রলাচনা িিা 

হষ্ট্র়েরছল, ক্ষ িাষ্ট্রন এি ক্ষদৌড ক্ষযষ্ট্রি অনয ক্ষদৌষ্ট্রড চলাষ্ট্রফিা িিা হ়ে ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিানও রর্ষ্ট্রশষ র্যর্ াি 

রর্িাষ্ট্রশি র্ৃহিি িাঠাষ্ট্রমাি িযা মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি উদযমী র্ুক্তিমিা আিও এর্িং আিও রর্িরশত হষ্ট্রত 

যাষ্ট্রি।  ামরগ্রি  ামাক্তজি র্যর্স্থা,  িিািী র্যর্স্থা, ক্ষ ই াষ্ট্রয অনযানয প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি র্যর্ ার়েি 

িাঠাষ্ট্রমাি ক্ষপ্রিািট মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয শক্তক্তশালীভাষ্ট্রর্ ধািণ িিা হ়ে, যাি ফষ্ট্রল এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি 

12টট মাো জষু্ট্রড আিও অগ্রগরতি প্রষ্ট্রচিা রহ াষ্ট্রর্ ক্ষ িা র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি।  

 

     উদযমী র্ুক্তিমিা রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয, রর্রভন্ন  ূচি এর্িং ভরর্ষযদ্বাণী ভরর্ষযষ্ট্রতি  ম্ভার্নাষ্ট্রি 

প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি ক্ষিাম্পারনি (র্া ক্ষিশা) প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি  ুরর্ধা 

ক্ষিাম্পারনি উন্ন়েষ্ট্রনি জনয রর্রভন্ন হুমরি িুুঁষ্ট্রজ ক্ষর্ি িিাি এর্িং প্ররতষ্ট্রিাধ িিাি িমতা়ে রর্িরশত 

হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি ক্ষিাম্পারনি (র্া ক্ষয ক্ষিাম্পারনি জনয এিজন িাজ িষ্ট্রি) এি শক্তক্ত এর্িং 

দুর্ বলতাগুরল  নাক্ত িিাি িমতা হল িম বিমতা  ূচিগুরলি এিটট ইরিত। িম বিমতা 

 ূচিগুরলষ্ট্রি র্যর্হাি িিা হ়ে ক্তক্র়োিলাি/ক্তক্র়োগুরলি ধিণ  ম্পষ্ট্রিব এিটট িরিষ্কাি ক্ষর্াঝাি জনয 

ক্ষযগুরল  ম্পাদন িিা প্রষ্ট্র়োজন িািণ এিজন র্যক্তক্ত আরয বি এর্িং র্যক্তক্তগতভাষ্ট্রর্ আিও অগ্রগরত 

অর্যাহত িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি ক্ষিাম্পারনি (র্া এিজষ্ট্রনি ক্ষিশাগত িায বিলাি) শক্তক্ত এর্িং দুর্ বলতাগুরলি 

এিটট স্বীিৃরত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং ক্ষ ই শক্তক্তগুরলষ্ট্রি আিও উন্নত িিা হ়ে ক্ষযিাষ্ট্রন দুর্ বলতাগুরলষ্ট্রি আিও 

রর্িাষ্ট্রশি  ুষ্ট্রযাগ রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্চনা িিা হ়ে। এনাষ্ট্রজবটটি র্ুক্তিমিা ঝুুঁ রি িরিহািষ্ট্রিও স্বীিৃরত ক্ষদ়ে 

এর্িং ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা প্ররতষ্ঠান/র্যক্তক্তি রস্থরতস্থািি হষ্ট্র়ে ওঠাি িমতা র্া িমতাি ক্ষিষ্ট্রে আিও উন্ন়েষ্ট্রনি 

জনয অভযন্তিীণ/র্ারহযি  ুষ্ট্রযাগ রচরিত িষ্ট্রি। রস্থরতস্থািিতা র্যক্তক্তগত রস্থরতস্থািিতাি আষ্ট্রিিটট 

প্রধান রদি। রস্থরতস্থািিতাি ধািণাটট এই অষ্ট্রয ব িরু্ শক্তক্তশালী ক্ষয এটটি িুনরুজ্জীরর্ত িিাি শক্তক্ত 

(শক্তক্ত) িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা এিজনষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা রর্িরি ক্ষযষ্ট্রি রফষ্ট্রি আ ষ্ট্রত ক্ষদ়ে। উদযমী র্ুক্তিমিা র্যর্হাষ্ট্রিি 

মাধযষ্ট্রম রর্িরিগুরল িাটটষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রত িাষ্ট্রি: ি) র্যর্ াি ক্তক্র়োিলাি; ি) িায বিিী রদি  ম্পষ্ট্রিব তযয 

প্রর্াহ; গ) িম বচািী এর্িং অনযষ্ট্রদি আচিণগত রদি; ঘ) প্ররতষ্ট্রযারগতামূলিতা; এর্িং ঙ) দদনক্তন্দন 

িায বক্রষ্ট্রমি  ামরগ্রি প্রর্াহ।  ক্তক্র়ে র্ুক্তিমিা  ক্তক্র়ে হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রল অিাষ্ট্রিশনাল দিতা  ম্ভার্যভাষ্ট্রর্ 

উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ প্র ারিত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি।   
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অিযা়ে 2 

একজযনর জীবযনর িৃটিিভি 
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যসটটং এবং লিয িূরণ 
  
     র্যক্তক্তগত উৎিষ বতা এর্িং আরয বি স্বাধীনতাি এিটট অর্স্থা অজবন/টটরিষ্ট্র়ে িািষ্ট্রত, লিয রনধ বািণ 

এর্িং অজবষ্ট্রনি জনয অয বর্হ এর্িং প্রষ্ট্রযাজয প্রক্তক্র়োগুরল অর্শযই যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্। লিযগুরল মূলত অিূণ ব 

আিাঙ্ক্ষা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্তি উচ্চতি অরভজ্ঞতা়ে আষ্ট্রিাহষ্ট্রণি আিাঙ্ক্ষা যাষ্ট্রি। এিটট লিয 

হল মষ্ট্রনি এমন এিটট অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন শািীরিি, মানর ি, আরয বি এর্িং আধযাক্তত্মিভাষ্ট্রর্ অগ্রগরত 

িাঙ্ক্ষঙ্ক্ষত হ়ে, ক্ষযমন এটট এিজষ্ট্রনি র্তবমান অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি অরভজ্ঞতাি এিটট ভাল র্া উচ্চতি 

অর্স্থা। লিয রনধ বািষ্ট্রণি জনয 12টট মাো জষু্ট্রড এিজষ্ট্রনি র্তবমান জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরত ক্ষর্াঝাি 

প্রষ্ট্র়োজন (রচে 1 ক্ষদিুন), এর্িং এই ক্ষর্াঝাি ক্ষযষ্ট্রি, রনরদবি স্বল্পষ্ট্রম়োদী এর্িং দীঘ বষ্ট্রম়োদী লিযগুরল 

এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয ক্ষ ট িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। লষ্ট্রিযি দৃঢ়তা মানর িভাষ্ট্রর্ লিয িূণ বতাি এিটট 

িিীিামূলি অর্স্থাি রদষ্ট্রি ধািার্ারহি প্রষ্ট্রচিাষ্ট্রি টটরিষ্ট্র়ে িাষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন উচ্চতি এর্িং উন্নত 

অর্স্থা়ে চষ্ট্রল যাষ্ট্রচ্ছ। রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োটট এমনভাষ্ট্রর্ িরিষ্কাি হও়ো দিিাি যাষ্ট্রত 

ইচ্ছাি অভযন্তিীণ দ্বষ্ট্রন্দ্বি  মাধান হ়ে। এই ধিষ্ট্রনি দ্বষ্ট্রন্দ্বি  মাধান মানর ি শক্তক্ত দতরি িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন 

এিটট  মূ্পণ ব  ষ্ট্রচতন র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োি িািষ্ট্রণ রনধ বারিত লিযগুরল  ম্পন্ন হ়ে। লিযগুরল 

এইভাষ্ট্রর্, র্ৃহিি মানর ি শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি রনষ্ট্রজি জনয  ক্তক্র়েভাষ্ট্রর্ ক্ষ ট িিা হ়ে। এিটট লিয 

এমন রিছু হষ্ট্রত িাষ্ট্রি না যা  ক্তক্র়ে ন়ে, ক্ষযমন টটরভ ক্ষদিা র্া অনযানয রনক্তি়ে িায বিলাি। ক্ষযষ্ট্রিান 

উিিািী লিয এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি মষ্ট্রধয উচ্চতি িায বিলাি দতরি িষ্ট্রি এর্িং এই ধিষ্ট্রনি 

িায বিলাি এিজষ্ট্রনি স্বপ্ন, িরিিল্পনা, আিাঙ্ক্ষা ইতযারদ িূিষ্ট্রণি জনয অয বিূণ ব িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি 

জনয র্ৃহিি এর্িং র্ৃহিি শক্তক্ত জারগষ্ট্র়ে ক্ষতাষ্ট্রল।  ক্তক্র়েভাষ্ট্রর্ লিযগুরল অনু িণ িিা  ফলভাষ্ট্রর্ 

র্াস্তর্া়েন িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্তি ক্ষটি ই র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ। এর্িং অরভজ্ঞতাি 

র্ৃহিি িাজয আরলিন.   

লিয, কম ডিমিা এবং স্ব-কায ডকাভরিা 

 

ক্ষযষ্ট্রিান লিয হল ভরর্ষযত র্া িাঙ্ক্ষঙ্ক্ষত ফলাফষ্ট্রলি এিটট ধািণা যা িল্পনা, িরিিল্পনা এর্িং িূণ বতা 

অজবষ্ট্রনি প্ররতশ্রুরতি উিি রভরি িষ্ট্রি।  ম়ে ীমা রনধ বািণ িষ্ট্রি িূর্ বরনধ বারিত  মষ্ট্র়েি মষ্ট্রধয 

িরিিরল্পত লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয প্রষ্ট্রচিা িিা হ়ে। এিটট লষ্ট্রিযি ধািণাটট এিজষ্ট্রনি উষ্ট্রেশয র্া 

লষ্ট্রিযি অনুরূি ক্ষযিাষ্ট্রন প্রতযারশত ফলাফষ্ট্রলি অন্তরন বরহত এর্িং র্রহমু বিী মলূয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। যরদ লিযগুরল 

র্ৃহিি  ুরনরদবিতাি  াষ্ট্রয িটঠন হ়ে, তষ্ট্রর্ এিটট লষ্ট্রিযি প্ররত প্ররতশ্রুরতি স্তষ্ট্রিি উিি রভরি িষ্ট্রি 

উচ্চতি িম বিমতাি  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, িাশািারশ উত্িাদনশীল িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি ক্ষিষ্ট্রে এিজষ্ট্রনি 

দিতা এর্িং জ্ঞাষ্ট্রনি িরিমাণ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। রনম্নরলরিত রহ াষ্ট্রর্ লিয এর্িং িম বিমতা মষ্ট্রধয এিটট  ম্পিব 

আষ্ট্রছ: 

ি) এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ এর্িং এিাগ্রতা লিয-প্রা রিি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি রনর্ি এর্িং ক্ষিন্দ্রীভূত 
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ি) ক্ষযষ্ট্রিান লষ্ট্রিযি অ রুর্ধাি মাো মানর িভাষ্ট্রর্ মূলযা়েন িিা হ়ে এর্িং লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি 

এিজষ্ট্রনি িমতা প্র ারিত িিাি ইচ্ছাষ্ট্রিও র্স্তুরনষ্ঠভাষ্ট্রর্ মূলযা়েন িিা হ়ে। 

গ) এিজষ্ট্রনি শক্তক্তি ঘনত্ব দ্বািা অভযন্তিীণ অধযর্ া়ে র্ৃক্তি িা়ে। 

ঘ) িিনও িিনও, এিটট দীঘ ব প্রষ্ট্রচিাি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে ক্ষযিাষ্ট্রন এিটট রনরদবি লিয অজবষ্ট্রনি জনয 

প্রষ্ট্রচিা যামাষ্ট্রনা ক্ষিাধ িিাি জনয আত্ম-িিাক্তজত রচন্তাভার্নাগুরল ক্ষভষ্ট্রঙ ক্ষদও়ো এষ্ট্রির্াষ্ট্রি অিরিহায ব 

হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ। 

ঙ) লিযগুরল  পু্ত শক্তক্তি জাগিণ ঘটাষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন লিযগুরল অজবষ্ট্রনি জনয গৃহীত িদষ্ট্রিিগুরল 

উষ্ট্রিজনািূণ ব অর্স্থাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

চ) এিজন িন্থা, ক্ষিৌশল এর্িং িিরতগুরল উষ্ট্রন্মাচষ্ট্রনি প্রক্তক্র়ো শুরু িষ্ট্রি যা এিটট অরভনর্ আরর্ষ্কাি 

হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি র্ৃহিি শক্তক্তি প্রজষ্ট্রন্মি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

     লিয রনধ বািণ, িষ্ট্রম বি রন়েরমত িম বিমতা এর্িং র্যক্তক্তগত শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয এিটট 

ইরতর্াচি  ম্পিব রর্রভন্ন িািষ্ট্রণি উিি রনভবি িষ্ট্রি। প্রযমত, এিটট লিয অর্শযই মূলযর্ান রহ াষ্ট্রর্ 

রর্ষ্ট্রর্রচত হষ্ট্রর্ এর্িং এিটট মনস্তাক্তিি তাৎিয ব র্হন িিষ্ট্রর্ যা প্ররতশ্রুরতষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি। লিয 

রনধ বািণ িিা হ়ে যিন স্বচ্ছতা, চযাষ্ট্রলে, প্ররতশ্রুরত, প্ররতক্তক্র়ো, এর্িং িাষ্ট্রজি জটটলতাি মষ্ট্রতা 

গুণার্লীগুরল মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ ফযাক্টি িিা হ়ে। 7 এিজষ্ট্রনি িম ব িংস্থাষ্ট্রনি ক্ষপ্রিািষ্ট্রটি উিি 

রভরি িষ্ট্রি, অিংশগ্রহণমলূি লিয রনধ বািণ অভযন্তিীণ শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি উিি রভরি িষ্ট্রি িম বিমতা 

র্াডাষ্ট্রত এর্িং প্ররতশ্রুরতর্িতাি জনয  াহাযয িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রনষ্ট্র়োগিতবাি রমশন। লিয প্ররতশ্রুরতি 

 াষ্ট্রয স্ব-িায বিারিতাি এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয  ম্পিব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। মষ্ট্রনারর্জ্ঞানী অযালর্াটব র্ান্দিুাি মষ্ট্রত, 

রযরন মূলত ধািণাটট প্রস্তার্ িষ্ট্রিরছষ্ট্রলন, আত্ম-িায বিারিতা হল "প্রতযারশত িরিরস্থরত 8 ক্ষমািাষ্ট্রর্লা 

িিাি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে িষ্ট্রম বি ক্ষিা বগুরল িতটা িায বিি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি" তাি এিটট র্যক্তক্তগত িা়ে। 

এিজষ্ট্রনি  হজাত মূল শক্তক্ত র্ৃক্তিষ্ট্রত এিটট দৃঢ় রর্শ্বা  এর্িং দৃঢ় রর্শ্বা ,  ম্ভার্য িমতাি উষ্ট্রন্মাচন 

এর্িং প্ররতর্ন্ধিতা অরতক্রম িিাি জনয এিজষ্ট্রনি দৃঢ়  িংিল্প/অধযর্ াষ্ট্র়েি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত 

জ্ঞানী়ে/মানর ি শক্তক্তও র্ৃক্তি িা়ে। রনষ্ট্রজি মূল শক্তক্তষ্ট্রি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে িায বিিভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিাি ক্ষিষ্ট্রে 

হস্তষ্ট্রিি হ্রা  িা়ে।9 উিিন্তু, র্যক্তক্তিা  ুরনরদবি লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি চাও়ো অগ্রগরত  ম্পষ্ট্রিব অনযষ্ট্রদি িাছ 

ক্ষযষ্ট্রি ভাল প্ররতক্তক্র়ো ক্ষিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। লিয রনধ বািণ এর্িং িয বাপ্ত দদরনি িদষ্ট্রিি গ্রহষ্ট্রণি ক্ষিষ্ট্রে 

SMART লিযগুরল (রনরদবি, িরিমািষ্ট্রযাগয, অজবনষ্ট্রযাগয, প্রা রিি এর্িং  ম়ে- ীমার্ি) স্থািন 

িিাি িিামশ ব ক্ষদও়ো হ়ে। এটট লি িিা উরচত ক্ষয SMART ক্ষেমও়োিবষ্ট্রি তাি মানদষ্ট্রণ্ডি অিংশ 

রহ াষ্ট্রর্ লিয অ ুরর্ধা র্াদ ক্ষদও়োি িািষ্ট্রণ রিছুটা  ীরমত রর্ষ্ট্রর্চনা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যািা িাজটট 

 ম্পাদন িষ্ট্রিষ্ট্রছ তাষ্ট্রদি িম বিমতা।"10  

 



 

60 
 

অযাকশন য যজর মাইন্ডযসট ভথওভর 

 

     লিযগুরল দীঘ বষ্ট্রম়োদী, মধযর্তী র্া স্বল্পষ্ট্রম়োদী হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। প্রাযরমি িায বিয হল র্যক্তক্তগত শক্তক্ত 

র্যর্হাষ্ট্রিি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত এগুরল অজবষ্ট্রনি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে  ম়ে। লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয 

প্রষ্ট্র়োজনী়ে  ম়েিাল লষ্ট্রিযি প্রিৃরতি উিি রভরি িষ্ট্রি: স্বল্পষ্ট্রম়োদী র্নাম মধযর্তী-ক্ষম়োদী র্নাম 

দীঘ বষ্ট্রম়োদী। এিজন র্যক্তক্ত ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত  ফল হও়োি আষ্ট্রগ তাি মানর িতা িরিষ্কাি 

হও়ো দিিাি। এিজষ্ট্রনি আিাঙ্ক্ষাি উিি রভরি িষ্ট্রি িছন্দ ই ক্ষশষ-িাষ্ট্রেি রর্ষষ্ট্র়ে র িান্ত 

ক্ষনও়োি জনয এিটট প্ররতফরলত প্রক্তক্র়ো প্রষ্ট্র়োজন। রিটাি ক্ষগালউইজাষ্ট্রিি িম ব িয বা়েগুরলি 

মানর িতা তি র্ষ্ট্রল ক্ষয ক্ষিানও লিয অজবষ্ট্রন দুটট িয বা়ে িষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

প্রযম িষ্ট্রর্ বি জনয, র্যক্তক্ত মানর িভাষ্ট্রর্ মানদণ্ড রনরদবি িষ্ট্রি তাষ্ট্রদি লিয রনর্ বাচন িিষ্ট্রর্ এর্িং এটট 

ক্ষদিাি প্ররতশ্রুরতি রভরিষ্ট্রত তািা ক্ষিান লিয রনধ বািণ িিষ্ট্রর্ তা রনধ বািণ িষ্ট্রি। রদ্বতী়ে িয বা়ে হল 

িরিিল্পনাি িয বা়ে, ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষ ই র্যক্তক্ত র িান্ত ক্ষনষ্ট্রর্ ক্ষিান ক্ষ ট আচিণগুরল তাষ্ট্রদি রনষ্পরি িিা 

হষ্ট্রর্ এর্িং তাষ্ট্রদি িছন্দ ই ক্ষশষ-িাে র্া লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত তাষ্ট্রদি  ষ্ট্রর্ বািম অনুমরত ক্ষদষ্ট্রর্।. 11 

 

ইনযসনটটি সযাভলয়েন্স 

 

     এিটট লষ্ট্রিযি রিছু দর্রশিয এটটষ্ট্রি রচরিত িিষ্ট্রত এর্িং ক্ষ ই লিয অজবষ্ট্রনি জনয এিজন র্যক্তক্তি 

উেীিনা রনক্তশ্চত িিষ্ট্রত  হা়েতা িষ্ট্রি। লিয রনধ বািণ এর্িং িৃরতষ্ট্রত্বি প্রক্তক্র়োি উিি উেীিি 

 ার্লীলতাি এিটট র্ড প্রভার্ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং এটট  িংজ্ঞার়েত িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

ইনষ্ট্র নটটভ  যারলষ্ট্র়েন্স হল এিটট জ্ঞানী়ে প্রক্তক্র়ো যা এিটট "ইচ্ছা" র্া "চাই" দর্রশিয প্রদান িষ্ট্রি, যাি 

মষ্ট্রধয এিটট অনুষ্ট্রপ্রিণামলূি উিাদান িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, এিটট ফলপ্র ূ উেীিনা। এিটট িুিষ্কাি হল এিটট 

উেীিষ্ট্রিি আিষ বণী়ে এর্িং অনুষ্ট্রপ্রিণামূলি  ম্পরি যা িুধামূলি আচিণষ্ট্রি প্রষ্ট্রিারচত িষ্ট্রি - যা 

অযাষ্ট্রপ্রাচ আচিণ নাষ্ট্রমও িরিরচত - এর্িং িরিিূণ ব আচিণ। প্রষ্ট্রণাদনাি "চাও়ো" "িছন্দ" ক্ষযষ্ট্রি আলাদা 

এই অষ্ট্রয ব ক্ষয িছন্দ হল ক্ষ ই আনন্দ যা অরর্লষ্ট্রে লাভজনি উেীিনাি অরধগ্রহণ র্া ক্ষ র্ন ক্ষযষ্ট্রি 

অক্তজবত হ়ে; প্রষ্ট্রণাদনামূলি  ার্লীলতাি "ইচ্ছা" এিটট িুিসৃ্কত উেীিষ্ট্রিি এিটট "ক্ষপ্রিণামূলি 

চুেি" গুণ িরিষ্ট্রর্শন িষ্ট্রি যা এটটষ্ট্রি এিটট আিাক্তঙ্খত এর্িং আিষ বণী়ে লষ্ট্রিয িরিণত িষ্ট্রি, এটটষ্ট্রি 

এিটট রনছি  িংষ্ট্রর্দনশীল অরভজ্ঞতা ক্ষযষ্ট্রি এমন রিছুষ্ট্রত রূিান্তরিত িষ্ট্রি যা মষ্ট্রনাষ্ট্রযাষ্ট্রগি রনষ্ট্রদবশ 

ক্ষদ়ে, দৃটিভরি প্রষ্ট্রিারচত িষ্ট্রি এর্িং এটট িুুঁষ্ট্রজ ক্ষর্ি িিাি িািণ হ়ে . 12  

 

উেীিষ্ট্রিি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট, লিযগুরলি রর্রভন্ন দর্রশিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা র্যক্তক্তষ্ট্রদি র্যক্তক্তগত মূলযষ্ট্রর্াধ/দর্রশষ্ট্রিযি 



 

61 
 

 াষ্ট্রয  িংযুক্ত রহ াষ্ট্রর্ অনপু্রারণত িষ্ট্রি, যা লিয অজবষ্ট্রনি িূর্ বাভা  ক্ষদ়ে। এই দর্রশিয অন্তভুবক্ত: 

 

ি) লষ্ট্রিযি উিি স্থারিত গুরুত্ব র্া তাৎিয ব রনভবি িষ্ট্রি: এিটট লষ্ট্রিযি আিষ বণ, তীব্রতা, 

প্রা রিিতা, অগ্রারধিাি এর্িং রচি। গুরুত্ব উচ্চ ক্ষযষ্ট্রি রনম্ন িয বন্ত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং মূল শক্তক্ত 

ক্ষগ্রষ্ট্রডশষ্ট্রন  ক্তক্র়ে হ়ে। 

ি) অ ুরর্ধাি স্তি ক্ষর্াঝাি প্রষ্ট্র়োজন ক্ষযিাষ্ট্রন অ ুরর্ধা লিয অজবষ্ট্রনি  ম্ভার্নাি  াধািণ 

অনুমান দ্বািা রনধ বারিত হ়ে। র্যক্তক্তগত শক্তক্তি প্রািযতাি  াষ্ট্রয ক্ষযষ্ট্রিান লষ্ট্রিযি অ ুরর্ধাি মাো 

যত্ন  হিাষ্ট্রি মূলযা়েন িিা প্রষ্ট্র়োজন। 

গ) রনরদবিতা রনধ বািণ িিা হ়ে যরদ লিযটট গুণগত হ়ে এর্িং অস্পি ক্ষযষ্ট্রি  রুনরদবিভাষ্ট্রর্ র্লা 

িয বন্ত িরি ীমা হ়ে।  াধািণত, এিটট উচ্চ-স্তষ্ট্রিি লিয রনম্ন স্তষ্ট্রিি উিষ্ট্রগাষ্ট্রলি ক্ষচষ্ট্র়ে অস্পি 

হ়ে; উদাহিণস্বরূি, এিটট  ফল িযারি়োি ক্ষিষ্ট্রত চাও়ো এিটট োতষ্ট্রিািি রডগ্রী প্রাপ্ত িিাি 

ক্ষচষ্ট্র়ে অস্পি। ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা লষ্ট্রিযি রনরদবিতাি উিি এিটট ধযানমূলি প্ররতফলন এিটট লষ্ট্রিযি 

প্রিৃরত  ম্পষ্ট্রিব স্পিতা রনষ্ট্র়ে আষ্ট্র । 

ঘ) অস্থা়েী িরি ি  ম্পরিবত রভজযু়োলাইষ্ট্রজশন প্রক্তেমাল (তাত্িরণি) ক্ষযষ্ট্রি দিূর্তী 

(রর্লরেত) এই িরি ষ্ট্রিি এিটট ক্ষর্াঝাি  ৃটি িষ্ট্রি এর্িং িীভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি শক্তক্ত র্যর্হাি িিা 

হ়ে তাি উিি  িা রি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল।  ষ্ট্রচতনতা  াধািণত দিূর্তী লষ্ট্রিযি ক্ষচষ্ট্র়ে প্রক্তেমাল 

লষ্ট্রিযি জনয ক্ষর্রশ। গভীিভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি রভজযু়োলাইষ্ট্রজশন  মস্ত লিয (প্রক্তেমাল এর্িং 

দিূর্তী) অজবষ্ট্রনি উিি স্পিতা র্ৃক্তি িা়ে। 

 

লিয অজডযনর িারটট িাি এবং ভিটাভমন এম 

 

     এিটট লষ্ট্রিযি জটটলতা লিয অজবষ্ট্রনি জনয িতগুরল উিষ্ট্রগাল প্রষ্ট্র়োজন এর্িং এিটট লিয অনয 

লষ্ট্রিযি  াষ্ট্রয িীভাষ্ট্রর্  িংষ্ট্রযাগ স্থািন িষ্ট্রি তা দ্বািা রনধ বারিত হ়ে। রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিষ্ট্রজি 

ক্ষপ্রিািষ্ট্রট উিযুক্ত  িংষ্ট্রযাগ দতরিষ্ট্রত ধযাষ্ট্রনি র্ুক্তিমিা অতযন্ত গুরুত্বিূণ ব। (ক্ষমরডষ্ট্রটশন র্ুক্তিমিা 

ক্ষযষ্ট্রিান  িংিযি ধযান/প্ররতফরলত ক্ষিৌশষ্ট্রলি মাধযষ্ট্রম র্ুক্তির্ৃরিি িায বিারিতা র্ৃক্তি িষ্ট্রি।) লিয 

জটটলতা  ম্পষ্ট্রিব স্পি ক্ষর্াঝাি জনয অষ্ট্রয বি প্রািযতা এর্িং রভটারমন এম এি িরিমাণ িরিষ্কািভাষ্ট্রর্ 

জানা দিিাি। উদাহিণ স্বরূি, িষ্ট্রলষ্ট্রজ োতি হও়োষ্ট্রি এিটট জটটল লিয রহষ্ট্র ষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্চনা িিা 

ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি িািণ এষ্ট্রত অষ্ট্রনিগুরল উিলিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, ক্ষযমন ভাষ্ট্রলা ক্ষগ্রড দতরি িিা এর্িং অনযানয 

লিযগুরলি  াষ্ট্রয যুক্ত, ক্ষযমন অয বিূণ ব িম ব িংস্থান লাভ িিা। 17 যরদ মূল শক্তক্ত যযাযযভাষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে 

িিা হ়ে, জটটলতাষ্ট্রি হতাশা, উষ্ট্রিজনা, স্বল্প আত্মরর্শ্বা  ইতযারদি িরির্ষ্ট্রতব র্যক্তক্তগত র্ৃক্তি র্ৃক্তিি 

 াষ্ট্রয ক্ষদিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 
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Gollwitzer এর্িং Brandstatter (1997) লিয  াধনাি চািটট িয বা়েষ্ট্রি  িংজ্ঞার়েত িষ্ট্রি: 

 

1) িূর্ বরনধ বািি (" হষ্ট্রযাগী ইচ্ছা এর্িং ইচ্ছাি মষ্ট্রধয িছন্দ রনধ বািণ") 

2) র্যর্হারিি ("লিয-রনষ্ট্রদবরশত িষ্ট্রম বি  ূচনা প্রচাি িিা") 

3) ক্তক্র়োশীল ("লিয-রনষ্ট্রদবরশত ক্তক্র়োগুরলষ্ট্রি এিটট  ফল  মারপ্তষ্ট্রত রনষ্ট্র়ে আ া") 

4) ক্ষিােঅযািশনাল ("যা িাঙ্ক্ষঙ্ক্ষত রছল তাি তুলনা়ে িী অজবন িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ তা মূলযা়েন িিা") 

 

লিয অষ্ট্রিষষ্ট্রণি চািটট রদি, রভটারমন এম, এর্িং 12 মাোি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এিজন 

র্যক্তক্তি  র্ বারধি  ুরর্ধাি জনয অয ব এর্িং  ম়েষ্ট্রি র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

 

লিয-যগ্রভর্য়েন্ট হাইযিাভথভসস 

 

লিয রনধ বািণ, লিয অজবন এর্িং ক্ষপ্রিণা আিও িিীিা িিাি ক্ষিষ্ট্রে, লিয-ক্ষগ্ররডষ্ট্র়েন্ট হাইষ্ট্রিারযর   

আচিণর্াদ ক্ষযষ্ট্রি িার ি অনু ন্ধানষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে ক্ষয প্রাণীিা িুিস্কাষ্ট্রিি িাষ্ট্রছ যাও়োি  ম়ে আিও 

ক্ষর্রশ প্রষ্ট্রচিা র্য়ে িষ্ট্রি। আচিষ্ট্রণি দর্জ্ঞারনি আইন। হুষ্ট্রলি মষ্ট্রত: 

 

লিয অগ্রগরত এিটট লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি অগ্রগরতি এিটট িরিমাি। অগ্রগরতি উিলরি প্রা়েশই 

এিটট লিয অনু িণ িিাি জনয মানুষ্ট্রষি ক্ষপ্রিণাষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। হুল লিয ক্ষগ্ররডষ্ট্র়েন্ট 

হাইষ্ট্রিারযর   দতরি িষ্ট্রিষ্ট্রছন, যা মষ্ট্রন িষ্ট্রি ক্ষয এিটট লিয অজবষ্ট্রনি অনুষ্ট্রপ্রিণা এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েভাষ্ট্রর্ লিয 

 ূচনা অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি লিয ক্ষশষ অর্স্থা িয বন্ত র্ৃক্তি িা়ে। িার্াষ্ট্রিি িুিস্কাি িাও়োি জনয ইুঁদুষ্ট্রিি ক্ষদৌড 

িয বষ্ট্রর্িণ িিাি  ম়ে হুল লিয ক্ষগ্ররডষ্ট্র়েন্ট হাইষ্ট্রিারযর   দতরি িষ্ট্রিরছষ্ট্রলন। ইুঁদুষ্ট্রিি গরতি মূলযা়েন 

িিাি জনয ক্ষ ন্সি র্যর্হাি িষ্ট্রি, হুল লিয িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয িাদয িুিস্কাষ্ট্রিি রনিটর্তী দিূত্ব হ্রা  িাও়োি 

 াষ্ট্রয  াষ্ট্রয ইুঁদুষ্ট্রিি প্রষ্ট্রচিাি মাো র্ৃক্তি ক্ষিষ্ট্র়েষ্ট্রছ। লিয ক্ষগ্ররডষ্ট্র়েন্ট হাইষ্ট্রিারযর   এিটট লিয 

অনু িণ িিাি  ম়ে মানুষ্ট্রষি আচিষ্ট্রণি িূর্ বাভা  রদষ্ট্রত র্যর্হৃত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

 

প্রসযিক্ট ভথওভর প্রসযিভক্টি 

 

 ম্ভার্না তি দৃটিষ্ট্রিাণ 23 দারর্ িষ্ট্রি ক্ষয এিটট লিয অনু িণ িিাি অনষু্ট্রপ্রিণাষ্ট্রি  ম্ভার্য তষ্ট্রিি 

নীরতগুরল র্যর্হাি িষ্ট্রি র্যািযা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা রনম্নরলরিতগুরলি উিি ক্ষজাি ক্ষদ়ে: 

ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্ট 

লিযগুরলষ্ট্রি ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্ট রহ াষ্ট্রর্ র্ণ বনা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রর্ষ্ট্রশষত, লিযটট ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্ট 
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রহ াষ্ট্রর্ িাজ িষ্ট্রি যাি দ্বািা র্যক্তক্তিা মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্  াফলয এর্িং র্যয বতাি মষ্ট্রধয িায বিয িষ্ট্রি। 

প্র ষ্ট্রিক্ট রযওরি িরিভাষা র্যর্হাি িষ্ট্রি,  াফলয লাষ্ট্রভি  াষ্ট্রয যুক্ত, এর্িং র্যয বতা িরতি  াষ্ট্রয যুক্ত। 

উদাহিণস্বরূি, যরদ এিটট লিয 10 িাউন্ড হািাষ্ট্রনাি জনয ক্ষ ট িিা হ়ে, 11 িাউন্ড হািাষ্ট্রনা এিটট 

 াফলয রিন্তু 9 িাউন্ড হািাষ্ট্রনা এিটট র্যয বতা। 24 ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্টগুরল এিজষ্ট্রনি লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি 

অগ্র ি হও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয মূল শক্তক্ত িতটা র্যর্হৃত হষ্ট্রচ্ছ ক্ষ রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়োি জনয অতযন্ত 

িায বিি। ক্ষয মষ্ট্রনাভার্ রদষ্ট্র়ে  াফলয এর্িং র্যয বতা িরিমাি িিা হ়ে ক্ষপ্রিণা  ক্তক্র়ে িািষ্ট্রত গুরুত্বিূণ ব। 

 

িরত রর্মুিতা 

অরনশ্চ়েতাি অধীষ্ট্রন র িাষ্ট্রন্তি অনুরূি, িরত রর্মুিতা লষ্ট্রিযি ক্ষিষ্ট্রে প্রষ্ট্রযাজয। লষ্ট্রিযি  াষ্ট্রয, 

িরতি রর্মুিতা ক্ষর্াঝা়ে ক্ষয এিজষ্ট্রনি লষ্ট্রিযি ক্ষচষ্ট্র়ে িািাি িািফিমযান্স ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত ক্ষনরতর্াচি 

প্রভার্ তাি লিয অরতক্রম িিাি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত ইরতর্াচি প্রভার্ষ্ট্রি ছারডষ্ট্র়ে যা়ে। উদাহিণস্বরূি, 

এিজন র্যক্তক্তি িযা রর্ষ্ট্রর্চনা িরুন যাি 10 িাউন্ড হািাষ্ট্রনাি লিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। রতরন যরদ মাে ন়ে 

িাউন্ড হািাষ্ট্রনাি মাধযষ্ট্রম তাি লিয রম  িষ্ট্রিন, তাহষ্ট্রল তাি ক্ষনরতর্াচি আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মাো তাি 

ইরতর্াচি আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মাোি ক্ষচষ্ট্র়ে ক্ষর্রশ হষ্ট্রর্ যরদ ক্ষ  11 িাউন্ড হািাষ্ট্রনাি মাধযষ্ট্রম তাি লিয অরতক্রম 

িষ্ট্রি। 25 ক্ষনরতর্াচি প্রভার্ (আষ্ট্রর্গ) মূল শক্তক্ত হ্রা  িষ্ট্রি, এিটট উষ্ট্রদ্বগজনি অভযন্তিীণ িরিষ্ট্রর্শ 

দতরি িষ্ট্রি। ক্ষযষ্ট্রিান িরিমাণ অগ্রগরতি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ রদষ্ট্র়ে এর্িং রনধ বারিত লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয 

রনষ্ট্রজি শক্তক্তষ্ট্রি আিও রনযুক্ত িিাি মাধযষ্ট্রম িরতি রর্মুিতা প্ররতষ্ট্রিাধ িিা  ম্ভর্। িািফিমযাষ্ট্রন্সি 

উিলরিি উিি রভরি িষ্ট্রি অভযন্তিীণ ভাি ামযহীনতা  ৃটিি িািষ্ট্রণ িরতি রর্মুিতা এিজষ্ট্রনি 

জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি,  ামানয ক্ষযষ্ট্রি গুরুতি িয বন্ত। 

 

 িংষ্ট্রর্দনশীলতা হ্রা  

লিয ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্ট ক্ষযষ্ট্রি দষূ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয লিয অনু িষ্ট্রণ অগ্রগরতি প্ররত র্যক্তক্তি 

 িংষ্ট্রর্দনশীলতা হ্রা  িা়ে। অতএর্, এিজন র্যক্তক্ত তাি লিয অজবষ্ট্রনি িাছািারছ যাও়োি  াষ্ট্রয 

 াষ্ট্রয অগ্রগরতি অনুভূত মূলয র্ৃক্তি িা়ে। উদাহিণস্বরূি, 10 মাইল চালাষ্ট্রনাি এিটট লিয এর্িং 20 

মাইল চালাষ্ট্রনাি জনয এিটট িৃযি লিয রর্ষ্ট্রর্চনা িরুন। যরদ এিজন র্যক্তক্ত এি মাইল ক্ষদৌডা়ে, 

তষ্ট্রর্ এই অগ্রগরতি অনুভূত মূলয ক্ষর্রশ হ়ে যিন লিয ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্টটট 20 মাইল হও়োি ক্ষচষ্ট্র়ে 

10 মাইল হ়ে। এিটট লিয ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েন্ট এর্িং রন়েরমতভাষ্ট্রর্ ক্ষিফাষ্ট্রিন্স িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি উিি ধযাষ্ট্রনি 

 াষ্ট্রয প্ররতফরলত হ়ে। এই ধিষ্ট্রনি প্ররতফলন এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্তষ্ট্রি রস্থরতশীল িষ্ট্রি এর্িং 

 িংষ্ট্রর্দনশীলতা হ্রা  ক্ষিাধ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

উিষ্ট্রগাল 

লিয  াধনা িিাি জনয এিটট মান িিরত র্যর্হাি িষ্ট্রি, প্রক্তেমাল লিযগুরল  ফল ফলাফষ্ট্রলি 

 ম্ভার্না ক্ষর্রশ। যিন এিটট লিয প্রক্তেমাল হ়ে, তিন অগ্রগরতি প্ররতটট ধাষ্ট্রিি মান যরদ লিযটট 
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দিূর্তী হ়ে তষ্ট্রর্ হ্রা   িংষ্ট্রর্দনশীলতাি ক্ষচষ্ট্র়ে ক্ষর্রশ। এিটট দিূর্তী লিযষ্ট্রি আিও প্রক্তেমাল লষ্ট্রিয 

রূিান্তি িিাি এিটট উিা়ে হল উিষ্ট্রগালগুরল ক্ষ ট িিা।  ফল লিয  াধনা অনুপ্রারণত িিাি জনয 

 ার্ষ্ট্রগাল ক্ষ ট িিা এিটট িায বিিী ক্ষিৌশল। 27 উিলিয রনধ বািষ্ট্রণি র্ুক্তিমিা জাগ্রত হ়ে স্পিভাষ্ট্রর্ 

ক্ষদষ্ট্রি ক্ষয উিলিয রনধ বািণ এর্িং িূিণ িিা এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে িরিিূণ ব এর্িং 

অিরিহায ব। 

লিয অিযবসা়ে 
 

লিয অষ্ট্রিষষ্ট্রণ অধযর্ াষ্ট্র়েি জনয এিটট দৃিান্তও িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। অধযর্ াষ্ট্র়েি তাৎিয ব নীষ্ট্রচ র্রণ বত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

লিয অনু িষ্ট্রণ উষ্ট্রিজনা ক্ষদিা ক্ষদ়ে যিন এিজষ্ট্রনি র্তবমান অর্স্থা এর্িং এিজষ্ট্রনি িাক্তঙ্খত লিয 

ক্ষশষ অর্স্থাি মষ্ট্রধয িায বিয যাষ্ট্রি। এই অ িরত র্ন্ধ িিাি ক্ষপ্রিণামূলি শক্তক্ত, এর্িং ক্ষ ইজনয 

উষ্ট্রিজনা দিূ িষ্ট্রি, অধযর্ াষ্ট্র়েি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। রিছু ধািণা ভিষ্ট্রর্গ  িংিিষ্ট্রণি (এিটট 

িদায বরর্জ্ঞাষ্ট্রনি নীরত) অধযর্ া়েষ্ট্রি  মান িষ্ট্রি। এির্াি এিটট লিয শুরু হষ্ট্রল, লিযটট  মূ্পণ ব 

িিাি প্রষ্ট্রচিা অর্যাহত যাষ্ট্রি যরদ না "এিটট শক্তক্তশালী র্ারহযি উেীিনা দ্বািা র্া এিটট রর্িল্প, 

আিও শক্তক্তশালী লিয-রনষ্ট্রদবরশত প্রর্ণতাি উেীিনা দ্বািা ক্ষভা ুঁতা না হ়ে।" 28 অধযর্ া়ে এমন এিটট 

অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন অনল  ক্ষপ্রিণা উিরস্থত যাষ্ট্রি না লিয  াধনা়ে উষ্ট্রিজনা। এই জাতী়ে উদযমী অর্স্থা 

তিন  ম্ভর্ যিন ক্ষিউ ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ রস্থি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয শক্তক্ত িাষ্ট্রি যা এিজষ্ট্রনি 

র্তবমান অর্স্থা এর্িং এিজষ্ট্রনি আিাঙ্ক্ষাি লষ্ট্রিযি (ক্ষশষ অর্স্থা) মষ্ট্রধয অরমষ্ট্রলি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ 

রদষ্ট্র়ে উষ্ট্রিজনা দতরি িিাি িরির্ষ্ট্রতব  হজাতভাষ্ট্রর্ ফলপ্র ূ হ়ে। 

 

এই ধািণাগুরল র্যর্হাি িষ্ট্রি, Fox and Hoffman (2002) লিয অধযর্ াষ্ট্র়েি জনয চািটট প্রক্তক্র়ো 

প্রস্তার্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন: 

 

ি) প্রক্তেমাল ক্ষিাজাি 

ি) স্বচ্ছতা  মারপ্ত 

গ) ক্ষগাল ভযাষ্ট্রলন্স 

ঘ) অন্তরন বরহত স্বায ব  

প্রক্তেমাল ক্ষিাজাি 

 

প্রক্তেমাল ক্ষিাজাি র্ষ্ট্রল ক্ষয এিটট লষ্ট্রিযি ক্ষশষ অর্স্থা এর্িং এিজন র্যক্তক্তি র্তবমান অর্স্থাি মষ্ট্রধয 

দিূত্ব যত িষ্ট্রম যা়ে, লিয ক্ষশষ অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয "আিষ বণী়ে উষ্ট্রেশয শক্তক্ত" র্ৃক্তি িা়ে। লিয 
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আিও আিাক্তঙ্খত হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ এর্িং এি  মারপ্ত আিও  ম্ভর্িি হ়ে। অরতরিক্তভাষ্ট্রর্, লষ্ট্রিযি ক্ষশষ-

অর্স্থাি রনিটর্তী দিূত্ব যতই ঘরনষ্ট্র়ে আষ্ট্র , লিয ও উষ্ট্রেশয িূিণ িিাি ক্ষপ্রিণামূলি শক্তক্তও র্ৃক্তি 

িা়ে।30 এিটট রনরদবি লিয যত ক্ষর্রশ আিাক্তঙ্খত হ়ে, এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ অনুষ্ট্রপ্রিণা শক্তক্ত মূল 

শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম আিও শক্তক্তশালী হ়ে। প্রষ্ট্র়োজনী়ে আইষ্ট্রটম/িণয/িরিষ্ট্রষর্া/ইতযারদ 

ক্রষ্ট্র়েি জনযও রিছু িরিমাষ্ট্রণ অয ব র্যর্হাি িিা হ়ে। লিয অজবন িিষ্ট্রত। প্রক্তেমাল ক্ষিাজাষ্ট্রিি ক্ষিষ্ট্রে 

অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি রভটারমন এমষ্ট্রি মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ উন্নত িষ্ট্রি এর্িং মূল শক্তক্তি 

িুনরুজ্জীর্নষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি। 

 

 মারপ্তি স্বচ্ছতা 

 মারপ্তি স্বচ্ছতা রনষ্ট্রদবশ িষ্ট্রি ক্ষয এিটট লিয  মূ্পণ ব িিাি িদষ্ট্রিিগুরল যত স্পি হ়ে, লিয 

অজবষ্ট্রনি জনয অধযর্ া়ে র্ৃক্তি িা়ে। যিন এিটট লিয িূিষ্ট্রণি িয িরিষ্কাি হ়ে, তিন লিযটট আিও 

 ম্ভার্য র্ষ্ট্রল মষ্ট্রন িিা হ়ে, এর্িং িির্তীিাষ্ট্রল, লিযটট িূিণ িিাি ক্ষপ্রিণা র্ৃক্তি িা়ে। 31 র্ুক্তিি মষ্ট্রধয 

রর্দযমান শক্তক্ত  ক্তক্র়ে হ়ে যিন িূণ বতাি স্পিতা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয ক্ষদিা ক্ষদ়ে। স্বচ্ছতা অষ্ট্রনি মানুষ্ট্রষি 

জীর্ষ্ট্রন রর্িল হষ্ট্রত যাষ্ট্রি এর্িং মূল শক্তক্তি র্যর্হাি ভাি ামযিূণ ব অনুষ্ট্রপ্রিণাি  াষ্ট্রয রনষ্ট্রদবরশত লিয 

িূিষ্ট্রণি র্রধ বত  ম্ভার্যতাি  াষ্ট্রয ক্রমর্ধ বমানভাষ্ট্রর্ উিিৃত হ়ে। 

 

ক্ষগাল ভযাষ্ট্রলন্স 

ক্ষগাল ভযাষ্ট্রলন্স ক্ষমিারনজষ্ট্রমি জনয, Fox and Hoffman (2002) ভযাষ্ট্রলন্সষ্ট্রি "লষ্ট্রিযি আিষ বনী়েতা 

র্া আিাঙ্ক্ষাি িরিমাণ" রহ াষ্ট্রর্ র্ণ বনা িষ্ট্রিষ্ট্রছন। লিযগুরল ক্ষযগুরলষ্ট্রি অতযন্ত মূলযর্ান র্ষ্ট্রল মষ্ট্রন 

িিা হ়ে, ক্ষযগুরল র্যক্তক্তি চারহদা িূিণ িষ্ট্রি, ক্ষ গুরল উচ্চ ভযাষ্ট্রলন্স। উচ্চ ইরতর্াচি ভযাষ্ট্রলন্স  হ 

লিযগুরল  হষ্ট্রজ প্ররতস্থািনষ্ট্রযাগয ন়ে, যাি অয ব ক্ষ গুরল  হষ্ট্রজই অনয লিয দ্বািা প্ররতস্থারিত হষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি না। এিজন র্যক্তক্তি এমন এিটট লিয িূিষ্ট্রণি জনয রস্থি যািাি  ম্ভার্না ক্ষর্রশ যা অনয লষ্ট্রিযি 

জনয প্ররতস্থারিত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি না। 32 আিষ বণী়েতা অরভজ্ঞতামূলি িািণ র্যক্তক্তগত শক্তক্ত 

আিষ বণী়েতাি অরভজ্ঞতা দতরি িিষ্ট্রত র্যর্হাি িিা হ়ে। উচ্চ ইরতর্াচি ভযাষ্ট্রলষ্ট্রন্সি  ৃটি শক্তক্তি 

স্থািনষ্ট্রি টটরিষ্ট্র়ে িাষ্ট্রি যা লিয িূিষ্ট্রণ র্ৃহিি অধযর্ াষ্ট্র়েি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। যিন এই ধিষ্ট্রনি 

মষ্ট্রনি অর্স্থা যাষ্ট্রি, তিন অনযানয রর্ভ্রারন্তিি রচন্তা র্া ধািণাগুরল  হষ্ট্রজই এিজষ্ট্রনি মন ক্ষযষ্ট্রি 

িরিতযাগ িিা হ়ে। 33 

 

অন্তরন বরহত স্বায ব 

অভযন্তিীণ স্বাষ্ট্রয বি প্রক্তক্র়োি জনয, Fox and Hoffman (2002) দারর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষয এিটট প্রাযরমি লিয 

অজবষ্ট্রনি  ম়ে, এিজন র্যক্তক্ত লিয অনু িষ্ট্রণি  াষ্ট্রয যুক্ত িায বিলাি র্া অরভজ্ঞতাি প্ররত আগ্রহ 

দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। তাই, প্রাযরমি লষ্ট্রিযি প্ররত আগ্রহ িষ্ট্রম ক্ষগষ্ট্রলও, র্যক্তক্তিা লিয িূিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি রস্থি 
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যািষ্ট্রত অনুপ্রারণত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যাষ্ট্রত তািা ইরতর্াচি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল এমন  িংরেি ক্তক্র়োিলাি এর্িং 

অরভজ্ঞতাগুরলষ্ট্রত জরডত যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 34 এিটট লষ্ট্রিযি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত িায বিলাি/অরভজ্ঞতাি 

আগ্রষ্ট্রহি রর্িাশ এিটট লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি যাোষ্ট্রি উন্নত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যাষ্ট্রত এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েরম, এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েরম, 

িারন্ত ইতযারদি মষ্ট্রতা র্াধাগুরল উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ হ্রা  িা়ে। 
 

SWOT ভবযেষণ, যকৌশলগি ভ ট এবং যবঞ্চমাভকডং 

 

এই িয বন্ত আষ্ট্রলারচত ধািণাগুরল ছাডাও, এিজন র্যক্তক্ত এিটট SWOT রর্ষ্ট্রেষণ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা এিটট 

ক্ষিৌশলগত িরিিল্পনা ক্ষিৌশল যা এিজন র্যক্তক্ত র্া  িংস্থাষ্ট্রি র্যর্ ার়েি প্ররতষ্ট্রযারগতা র্া প্রিল্প 

িরিিল্পনাি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত শক্তক্ত, দুর্ বলতা,  ুষ্ট্রযাগ এর্িং হুমরি  নাক্ত িিষ্ট্রত  াহাযয িিাি জনয 

র্যর্হৃত হ়ে৷35 SWOT ধষ্ট্রি ক্ষন়ে ক্ষয শক্তক্তগুরল এর্িং দুর্ বলতাগুরল প্রা়েশই অভযন্তিীণ হ়ে যিন  ুষ্ট্রযাগ 

এর্িং হুমরিগুরল  াধািণত র্ারহযি হ়ে৷ 35 SWOT হল ক্ষিৌশলটটি চািটট িযািারমটাষ্ট্রিি  িংরিপ্ত রূি: 

 

1) শক্তক্ত: র্যর্ া র্া প্রিষ্ট্রল্পি দর্রশিয যা এটটষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি তুলনা়ে এিটট  ুরর্ধা ক্ষদ়ে। 

2) দুর্ বলতা: এমন দর্রশিয যা র্যর্ া র্া প্রিল্পষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি তুলনা়ে এিটট অ ুরর্ধাি মষ্ট্রধয িাষ্ট্রি। 

3)  ুষ্ট্রযাগ: িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি উিাদান যা র্যর্ া র্া প্রিল্প তাি  ুরর্ধাি িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

4) হুমরি: িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি উিাদান যা র্যর্ া র্া প্রিষ্ট্রল্পি জনয  ম যা  ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি. 

 

ক্ষিান র্যক্তক্ত র্া প্ররতষ্ঠাষ্ট্রনি অভযন্তিীণ িরিষ্ট্রর্শ র্ারহযি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি  াষ্ট্রয ক্ষমষ্ট্রল তা ক্ষিৌশলগত 

উিযুক্ত ধািণা দ্বািা প্রিাশ িিা হ়ে। SWOTs  নাক্তিিণ গুরুত্বিূণ ব িািণ তািা উষ্ট্রেশয অজবষ্ট্রনি 

িরিিল্পনাি িির্তী িদষ্ট্রিিগুরল জানাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। প্রযমত, র িান্ত গ্রহণিািীষ্ট্রদি রর্ষ্ট্রর্চনা িিা 

উরচত ক্ষয SWOTs অনুযা়েী উষ্ট্রেশযটট অজবনষ্ট্রযাগয রিনা। যরদ উষ্ট্রেশয অজবনষ্ট্রযাগয না হ়ে, তষ্ট্রর্ 

তাষ্ট্রদি অর্শযই এিটট রভন্ন উষ্ট্রেশয রনর্ বাচন িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং প্রক্তক্র়োটট িুনিার্ৃরি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্।   

 

এিটট SWOT রর্ষ্ট্রেষষ্ট্রণি ক্ষিষ্ট্রে, ক্ষিৌশলগত রফট ধািণাটট লিয অজবন এর্িং র্যক্তক্তগত শক্তক্ত এর্িং 

অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত।   

 

েযাষ্ট্রটক্তজি রফট ক্ষ ই রডগ্রীষ্ট্রি প্রিাশ িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত র্া  িংস্থা তাি  ম্পদ এর্িং 

িমতাষ্ট্রি র্ারহযি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি  াষ্ট্রয ক্ষমলাষ্ট্রচ্ছ। রমলটট ক্ষিৌশষ্ট্রলি মাধযষ্ট্রম  ঞ্চারলত হ়ে এর্িং 

তাই এটট অতযার্শযি ক্ষয ক্ষিাম্পারনি িাষ্ট্রছ ক্ষিৌশলটট চালাষ্ট্রনা এর্িং  ময বন িিাি জনয প্রিৃত  ম্পদ 

এর্িং িমতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ক্ষিৌশলগত রফট  ক্তক্র়েভাষ্ট্রর্ এিটট ক্ষিাম্পারনি র্তবমান ক্ষিৌশলগত িরিরস্থরতি 

মূলযা়েন িিাি জনয র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষ ই াষ্ট্রয  ুষ্ট্রযাগ ক্ষযমন M&A এর্িং  ািংগঠরনি 
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রর্ভাষ্ট্রগি রর্ভাজন। ক্ষিৌশলগত রফট ফাষ্ট্রম বি রিষ্ট্র া ব-রভরিি দৃটিভরিি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত যা িিামশ ব 

ক্ষদ়ে ক্ষয লাষ্ট্রভি চারর্িাটঠ শুধুমাে অর্স্থান এর্িং রশল্প রনর্ বাচষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম ন়ে র্িিং এিটট অভযন্তিীণ 

ক্ষফািাষ্ট্র ি মাধযষ্ট্রম যা  িংস্থাি  ম্পদ এর্িং িমতাি ক্ষিাটবষ্ট্রফারলওি অননয দর্রশিযগুরলষ্ট্রি িাষ্ট্রজ 

লাগাষ্ট্রত চা়ে।  ম্পদ এর্িং িমতাি এিটট অননয  মি়ে ক্ষশষ িয বন্ত এিটট প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি  ুরর্ধা 

রহ াষ্ট্রর্ রর্িরশত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা ক্ষযষ্ট্রি ক্ষিাম্পারন লাভ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যাইষ্ট্রহাি,  ম্পদ এর্িং িমতাি 

মষ্ট্রধয িায বিয িিা গুরুত্বিূণ ব। ক্ষিাম্পানীি মারলিানাধীন উৎিাদষ্ট্রনি ইনিুট  ম্পরিবত  ম্পদ, 

ক্ষযিাষ্ট্রন িমতা ক্ষিাম্পানীি দিষ্ট্রল যািা ক্ষশিাি  ঞ্চ়েষ্ট্রি র্ণ বনা িষ্ট্রি।37  

 

লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িয বাপ্ত অগ্রগরত িিাি জনয ক্ষর্ঞ্চমারিবিংও ক্ষর্শ প্রা রিি। ির্াটব িযাম্প 38 

ক্ষর্ঞ্চমারিবিংষ্ট্র়েি জনয এিটট 12-িয বাষ্ট্র়েি িিরতি রর্িাশ িষ্ট্রিষ্ট্রছ। 

 

12-িয বাষ্ট্র়েি িিরতি মষ্ট্রধয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

1) রর্ষ়ে রনর্ বাচন িরুন 

2) প্রক্তক্র়োটট  িংজ্ঞার়েত িরুন 

3)  ম্ভার্য অিংশীদািষ্ট্রদি  নাক্ত িরুন 

4) তযয উত্   নাক্ত িরুন 

5) ক্ষডটা  িংগ্রহ িরুন এর্িং  মস্ত অিংশীদাি রনর্ বাচন িরুন 

6) র্যর্ধান রনধ বািণ িরুন 

7) প্রক্তক্র়ো িায বিয স্থািন 

8) লিয ভরর্ষযষ্ট্রতি িম বিমতা 

9) ক্ষযাগাষ্ট্রযাগ িরুন 

10) লিয  ামে য িরুন 

11) র্াস্তর্া়েন 

12) িয বাষ্ট্রলাচনা িরুন এর্িং িুনিা়ে িযারলষ্ট্রব্রট িরুন 

 

ক্ষর্ঞ্চমািব দতরিষ্ট্রত র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে। মানদণ্ড অনু িণ িিাি জনয প্রষ্ট্র়োজন দধয ব, 

মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগী দিতা, এিজষ্ট্রনি মনষ্ট্রি এিটট প্রগরতশীল ট্রযাষ্ট্রি িািা,  াষ্ট্রমযি  াষ্ট্রয  ম যাগুরল 

িরিচালনা িিা এর্িং এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি ক্ষগৌির্ষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো (অধযা়ে 7 ক্ষদিুন)। 

শব্দ প্রভি লন 
 

ক্ষলিি িাঠিষ্ট্রদি  ুিারিশ িষ্ট্রিন ক্ষয তািা এিন িয বন্ত উিস্থারিত ধািনাগুষ্ট্রলাি প্ররতফলন িষ্ট্রি 

রনষ্ট্রচি প্ররতটট শব্দ িষ্ট্রড এর্িং  িংরিপ্তভাষ্ট্রর্ লষ্ট্রিযি রর্ষষ্ট্র়ে অয ব রনষ্ট্র়ে রচন্তা িষ্ট্রি। রনম্নরলরিত রগ্রড 
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লিয রনধ বািণ এর্িং লিয অজবন  ম্পরিবত মূল ধািণাগুরল ক্ষদিা়ে: 

 

লিয রনধ বািণ/িরিিল্পনাি  ম়ে ীমা 

উষ্ট্রেশয/লিয 

লিয রনধ বািণ/িরিিল্পনাি  ম়ে ীমা 

উষ্ট্রেশয/লিয 

লিয রনধ বািণ/িরিিল্পনাি  ম়ে ীমা 

উষ্ট্রেশয/লিয 

প্রতযারশত ফলাফল অন্তরন বরহত মূলয 

র্রহিাগত মান 

প্রতযারশত ফলাফল অন্তরন বরহত মূলয 

র্রহিাগত মান 

প্রতযারশত ফলাফল অন্তরন বরহত মূলয 

র্রহিাগত মান 

লিয রনষ্ট্রদবরশত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ প্রষ্ট্রচিা 

অর্যাহত 

লিয রনষ্ট্রদবরশত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ প্রষ্ট্রচিা 

অর্যাহত 

লিয রনষ্ট্রদবরশত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ প্রষ্ট্রচিা 

অর্যাহত 

স্মাটব স্ব-িায বিারিতা মানর িতা স্মাটব স্ব-িায বিারিতা মানর িতা স্মাটব স্ব-িায বিারিতা মানর িতা 

অ ুরর্ধা রনরদবিতাি গুরুত্ব স্তি অ ুরর্ধা রনরদবিতাি গুরুত্ব স্তি অ ুরর্ধা রনরদবিতাি গুরুত্ব স্তি 

ক্ষটষ্ট্রম্পািাল ক্ষিে প্রক্তেমাল লিয 

দিূর্তী লিয 

ক্ষটষ্ট্রম্পািাল ক্ষিে প্রক্তেমাল লিয 

দিূর্তী লিয 

ক্ষটষ্ট্রম্পািাল ক্ষিে প্রক্তেমাল লিয 

দিূর্তী লিয 

লিয জটটলতা লিয  াধনা 

রর্ষ়েরভরিি  ুস্থতা 

লিয জটটলতা লিয  াধনা 

রর্ষ়েরভরিি  ুস্থতা 

লিয জটটলতা লিয  াধনা 

রর্ষ়েরভরিি  ুস্থতা 

টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট রফক্তজরর্রলটট 

ক্ষচি মাইলষ্ট্রোনগুরল  ামে য িষ্ট্রি 

টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট রফক্তজরর্রলটট 

ক্ষচি মাইলষ্ট্রোনগুরল  ামে য িষ্ট্রি 

টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট রফক্তজরর্রলটট 

ক্ষচি মাইলষ্ট্রোনগুরল  ামে য িষ্ট্রি 

লিয স্থানচুযরত ক্ষিৌশলগত 

িরিিল্পনা SWOT রর্ষ্ট্রেষণ 

লিয স্থানচুযরত ক্ষিৌশলগত 

িরিিল্পনা SWOT রর্ষ্ট্রেষণ 

লিয স্থানচুযরত ক্ষিৌশলগত 

িরিিল্পনা SWOT রর্ষ্ট্রেষণ 

 

সুযযাযগর স্বীকৃভি সুি শক্তক্তযক জাভগয়ে যিাযল 
 

 এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাোি (রচে 1) ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা এিটটষ্ট্রত অগ্রগরত িিাি জনয  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বীিৃরত 

অিরিহায ব। নতুন এর্িং অজানা  ুষ্ট্রযাগগুরলি  নাক্তিিণ ঘষ্ট্রট যিন অতীষ্ট্রতি জ্ঞান, অতীত 

অরভজ্ঞতা এর্িং র্তবমান প্ররতফলনগুরল এিজষ্ট্রনি র্ুক্তিষ্ট্রি  ম্ভার্নাগুরল  নাক্ত িিাি অনুমরত 

ক্ষদ়ে। এই  নাক্তিিণ প্রক্তক্র়োটট ইচ্ছা এর্িং মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যািা শক্তক্তগুরলষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লাগা়ে, যা িষ্ট্রম বি 

মষ্ট্রধয শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি (রচে 1)। 

 

      উষ্ট্রদযাক্তা এর্িং/অযর্া িম ব িংস্থাষ্ট্রন  ফলতা অজবষ্ট্রনি ক্ষচিা িিা ক্ষয িাষ্ট্রিাি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে গুরুত্বিূণ ব 

িমতাি মষ্ট্রধয নতুন র্যর্ াি জনয ক্ষ িা  ুষ্ট্রযাগগুরলি  নাক্তিিণ এর্িং রনর্ বাচন।  ুপ্ত শক্তক্তষ্ট্রি জাগ্রত 

িিাি জনয এিটট উনু্মক্ত এর্িং  ষ্ট্রচতন মষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বীিৃরত প্রষ্ট্র়োজন। রনম্নরলরিত 

িষ্ট্র়েন্টগুরল হল  ুষ্ট্রযাগ স্বীিৃরতি রদি যা এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্তষ্ট্রি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য রদষ্ট্রি িািাি 

িমতা িাষ্ট্রি: 

 

1)  ুষ্ট্রযাগ আরর্ষ্কাি িিাি জনয র্যক্তক্তগত শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। 

2)  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি  ৃজনশীল রর্িাশ  ম্ভর্। 

3)  ুষ্ট্রযাগ  নাক্তিিষ্ট্রণি জনয "আিাঙ্ক্ষাি মষ্ট্রধয শক্তক্ত" জাগ্রত িিা প্রষ্ট্র়োজন। 
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4) উষ্ট্রদযাক্তািা ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি িযা মাযা়ে ক্ষিষ্ট্রি র্যর্ াি  ুষ্ট্রযাগ রচরিত িিাি প্রক্তক্র়ো শুরু িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রিন। ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি িাষ্ট্রছ মূষ্ট্রলযি  ৃটি এর্িং রর্তিণ এিটট মানর িতা দতরি িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন  ুষ্ট্রযাগগুরল 

দতরি িিা হ়ে এর্িং ক্ষির্ল িাও়ো যা়ে না। 

5) রর্চিণ তদন্ত এর্িং র্াজাষ্ট্রিি চারহদাি প্ররত র্রধ বত  িংষ্ট্রর্দনশীলতা তাডাহুষ্ট্রডা়ে র িান্ত না রনষ্ট্র়ে, 

প্রষ্ট্র়োজন অনু াষ্ট্রি  ক্তক্র়ে হষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

6)  ম্পষ্ট্রদি  ষ্ট্রর্ বািম র্ন্টনষ্ট্রি স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে এিটট  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি রর্িাশ  ম্ভর্ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

7) " ুষ্ট্রযাগ স্বীিৃরত" এর্িং " ুষ্ট্রযাগ উন্ন়েন" এি মষ্ট্রধয এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয িায বিয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং এই 

িায বষ্ট্রিযি প্ররতফলন র্ৃক্তিি জনয আিও িয  ির্িাহ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

8)  ফল উষ্ট্রদযাষ্ট্রগি  ৃটি এিটট  ফল  ম্ভার্না উন্ন়েন িিরত অনু িণ িষ্ট্রি। এি মষ্ট্রধয এিটট  ুষ্ট্রযাগ 

 নাক্তিিণ, তাি মূলযা়েন এর্িং  ম্প্র ািণ অন্তভুবক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। উন্ন়েন প্রক্তক্র়ো িুনিার্ৃি এর্িং 

িুনিার্ৃরিমূলি। মূলযা়েন িরিচালনা উন্ন়েষ্ট্রনি রর্রভন্ন িয বাষ্ট্র়ে র্ৃহিি স্পিতা প্রচাি িষ্ট্রি এর্িং 

প্ররতফরলত ক্ষর্ৌক্তিি িমতা র্যর্হাি িষ্ট্রি 

9) এিজন উষ্ট্রদযাক্তা উন্ন়েষ্ট্রনি রর্রভন্ন িয বাষ্ট্র়ে ক্ষর্শ িষ্ট্র়েির্াি মূলযা়েন িরিচালনা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি; 

মূলযা়েন অরতরিক্ত  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বীিৃরত র্া প্রাযরমি দৃটিভরিষ্ট্রত  মি়ে ঘটাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

অনুগ্রহ কযর িভরভশযি ভিত্র 26 যিখুনঃ 

সুযযাযগর স্বীকৃভি এবং ভবকাযশর মূল প্রক্তি়োযক প্রিাভবিকারী প্রিান 

কারণগুভল 

 

রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ, জীর্ষ্ট্রন অগ্রগরত িিাি ক্ষচিা িিাি  ম়ে রভতষ্ট্রিি এর্িং র্াইষ্ট্রিি র্াধা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। যিন 

আমিা "র্াধা" শষ্ট্রব্দি অয ব রর্ষ্ট্রর্চনা িরি, এটট প্ররতিূলতা র্া অ ুরর্ধা  ষ্ট্রিও রর্িাজমান, রর্রভন্ন 

 ম যা  ফলভাষ্ট্রর্  মাধান িিা, অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ এিটট রর্ষ্ট্রিাধী রচন্তা র্া আষ্ট্রর্গষ্ট্রি িিাস্ত িিা এর্িং 

স্থরর্িতা  ৃটিিািী রিছুষ্ট্রি অরতক্রম িিা এর্িং এটটষ্ট্রি রভন্নভাষ্ট্রর্ উিলরি িিা ক্ষর্াঝা়ে।  ুতিািং, যিন 

ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন চযাষ্ট্রলষ্ট্রেি মুষ্ট্রিামুরি হ়ে, তিন অষ্ট্রনি ইরতর্াচি মানর িতা র্াধাগুরলষ্ট্রি 

রচনষ্ট্রত এর্িং অরতক্রম িিষ্ট্রত  হা়েতা িষ্ট্রি। প্ররতর্ন্ধিতা হল এিজষ্ট্রনি উদযমী প্রর্াহষ্ট্রি রচনষ্ট্রত 

এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি আিও উন্নত িিাি  ুষ্ট্রযাগ িািণ র্াধা হল আিও অভযন্তিীণ ও র্ারহযি রর্িাষ্ট্রশি 

 ুষ্ট্রযাগ। ক্ষিাষ্ট্রনা র্াধা র্া চযাষ্ট্রলষ্ট্রেি  িা রি মুষ্ট্রিামুরি হও়োি অয ব হল এি মুষ্ট্রিামুরি হও়ো মাষ্ট্রন 

অরভষ্ট্রযাগ িিাি অর্স্থা়ে আটষ্ট্রি না যািা এর্িং র্াধাি  াষ্ট্রয আটষ্ট্রি না যািা র্িিং এটটষ্ট্রি এমন রিছু 

রহ াষ্ট্রর্ স্বীিৃরত ক্ষদও়ো যা এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি ক্ষর্ৌক্তিি শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িিষ্ট্রত এর্িং  ৃজনশীলতা িুুঁষ্ট্রজ 

ক্ষিষ্ট্রত চযাষ্ট্রলে িষ্ট্রি। র্াধা অরতক্রম িিাি উিা়ে। এই ধিষ্ট্রনি  ৃজনশীল  জৃনশীলতাি জনয আষ্ট্রর্গ 

এর্িং রচন্তাি এিটট ইরতর্াচি অর্স্থাি প্রষ্ট্র়োজন যিন র্াধা এিনও উিরস্থত যাষ্ট্রি। ইরতর্াচি আষ্ট্রর্গ 
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এর্িং রচন্তাি এিটট িাষ্ট্রজয যাও়োি জনয শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন, রর্ষ্ট্রশষত মূল শক্তক্তটট উিরস্থত যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

এমন র্াধা  ষ্ট্রিও অিত যািাি জনয। তাই র্াস্তর্ ম্মত রদি যাি মাধযষ্ট্রম ক্ষিউ র্াধাষ্ট্রি র্াস্তর্তা 

রহষ্ট্র ষ্ট্রর্ ক্ষদষ্ট্রি তা হল  ম্ভার্নাি িাষ্ট্রজয রর্রভন্ন  ম্ভার্নাষ্ট্রি র্াস্তর্ ম্মতভাষ্ট্রর্ ক্ষদিা এর্িং ক্ষির্ল রিছু 

িল্পনাপ্রর্ণ িিরতষ্ট্রত ন়ে র্িিং ক্তজরন গুরলষ্ট্রি ক্ষযমন ক্ষ গুরল ক্ষতমনভাষ্ট্রর্ উিলরি িিাও তা র্যর্হাি 

িিা। র্ুক্তিমিাি শক্তক্ত যা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে ইরতর্াচি এর্িং  জৃনশীলভাষ্ট্রর্ রর্দযমান ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষিউ 

মনষ্ট্রি অতযন্ত উনু্মক্ত িািষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন র্াধা র্া চযাষ্ট্রলে উিরস্থত যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি এমন  ম়ে শক্তক্ত 

ক্ষিালা যাষ্ট্রি। এছাডাও অভযন্তিীণ শক্তক্তি িরত না িষ্ট্রি তাি  টঠি িাঠাষ্ট্রমাষ্ট্রত প্ররতষ্ট্রযারগতাষ্ট্রি  টঠি 

উিাষ্ট্র়ে ক্ষর্াঝাি ক্ষচিা িিা হল প্ররতষ্ট্রযারগতাি শক্তক্তষ্ট্রি রনষ্ট্রজি অর্িষ্ট্র়েি িরির্ষ্ট্রতব রনষ্ট্রজি  ুরর্ধাি 

জনয র্যর্হাি িিা। প্ররতষ্ট্রযারগতা হল ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি িাষ্ট্রছ িষ্ট্রণযি আিও ভাষ্ট্রলা মাষ্ট্রনি িণয দতরি িিা র্া 

প্রদান িিাি এিটট  ুষ্ট্রযাগ র্া যরদ ক্ষিউ এিজন িম বচািী হন এমন এিটট প্ররতষ্ঠানষ্ট্রি আিও ভাষ্ট্রলা 

ধিষ্ট্রনি িাষ্ট্রজি অরভজ্ঞতা র্া িরিষ্ট্রষর্া প্রদান িিাি  ুষ্ট্রযাগ যা অনযষ্ট্রদি ছারডষ্ট্র়ে যা়ে। এই ধিষ্ট্রনি 

প্ররতষ্ট্রযারগতামূলি মানর িতা আ ষ্ট্রল এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ রর্িাশ এর্িং এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ 

রর্িাষ্ট্রশি ক্ষগৌির্ষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রচ্ছ এর্িং এটট র্ারহযিভাষ্ট্রর্ এমন এিটট উিাষ্ট্র়েি উিি দৃটি রনর্ি 

িিাি িরির্ষ্ট্রতব অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ ক্ষফািা  িিা হ়ে যা রভতষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রি তািাষ্ট্রত র্াধা ক্ষদ়ে। অভযন্তিীণ 

রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ না রদষ্ট্র়ে এিটট র্ারহযিভাষ্ট্রর্ মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িিা মানর িতা শক্তক্তশালী 

িরতি িািণ হষ্ট্রর্ র্া এটট এিজষ্ট্রনি শক্তক্ত র্যর্স্থাি মষ্ট্রধয ভাি ামযহীনতাি িািণ হষ্ট্রর্। আষ্ট্রর্গগত 

রদিগুরলি স্বীিৃরত যা উিরস্থত যাষ্ট্রি র্া আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি প্রর্াহ যা উিরস্থত যাষ্ট্রি যিন র্াধা যাষ্ট্রি তিন 

আষ্ট্রর্গগুরল ক্ষয শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি ক্ষ   ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন হও়োি ইরিত ক্ষদ়ে। আষ্ট্রর্গগুরল এিটট 

অভূতিূর্ ব িরিমাণ শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি এর্িং এির্াি তািা এই শক্তক্তটট গঠনমূলি র্া ধ্বিং াত্মিভাষ্ট্রর্ 

র্যর্হাি িষ্ট্রি তিন ক্ষিউ হ়ে অগ্রগরত র্া রিরছষ্ট্র়ে যা়ে র্া স্থরর্ি যাষ্ট্রি। শক্তক্ত এর্িং আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি ইরতর্াচি 

প্রর্াহষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো র্া ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্, মননশীলভাষ্ট্রর্, িয বাপ্তভাষ্ট্রর্ এর্িং  ৃজনশীলভাষ্ট্রর্ 

ইরতর্াচি আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মষ্ট্রধয শক্তক্ত স্থািন িিা র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠত্ব এর্িং র্যক্তক্তগত আ়েষ্ট্রিি িরিচা়েি। এই 

অভযন্তিীণ গুণার্রলি িাশািারশ ধাষ্ট্রি ধাষ্ট্রি র্াধাগুরল ক্ষভষ্ট্রঙ ক্ষফলাি জনয এিটট িুর্ রন়েমতারন্ত্রি 

িিরতি জনয রর্িাশ িিা হষ্ট্রচ্ছ, এি রর্রভন্ন উিাদানগুরলষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এটট  মস্ত িাজ িিাি 

উিা়ে  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন এর্িং িরিষ্কাি ক্ষর্াঝাি প্রচাি িষ্ট্রি। এিটট  িংরিপ্ত রূি আষ্ট্রছ "েি" যা 

মননশীলতা প্ররশিষ্ট্রণ র্যর্হৃত হ়ে: 

 

S = STOP 

TO = TAKE A Step BACK 

TO = অর্জািভ = মন রদষ্ট্র়ে এরগষ্ট্র়ে যান 

 

     যিন এিটট র্াধা রনষ্ট্রজি  ামষ্ট্রন উিরস্থত হ়ে, তিন এিজনষ্ট্রি যা িিষ্ট্রছ তা র্ন্ধ িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং 

অরর্লষ্ট্রে িাজ িিা উরচত ন়ে। এিজষ্ট্রনি িায বিলাি র্ন্ধ িিা এিজনষ্ট্রি  মূ্পণ বভাষ্ট্রর্ এর্িং 
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 ার্ধাষ্ট্রন র্ড রচেটট র্ুঝষ্ট্রত এর্িং তািিি ক্ষ ই অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি ক্ষ ই অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি এিধাি রিরছষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত 

এর্িং এমন ঘটনাগুরলি র রিজগুরলষ্ট্রি ক্ষট্র  িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে যা ক্ষিানও র্াধাি িািণ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি র্া র্াধা 

আ ষ্ট্রত িাষ্ট্রি। . এিধাি রিরছষ্ট্র়ে ক্ষনও়ো ক্ষযষ্ট্রি র্াধাি প্রিৃরতি স্পি িয বষ্ট্রর্িণ এর্িং ক্ষ ই াষ্ট্রয 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি অগ্রগরতি িাশািারশ অনযানয িরতিািি িািণ র্া  িংযুক্ত 

িািণগুরলষ্ট্রি লষ্ট্রিযি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত ক্ষ গুরলষ্ট্রি এি াষ্ট্রয ক্ষদিষ্ট্রত। লষ্ট্রিযি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট এিজন 

ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি ক্ষচিা িিষ্ট্রছন ক্ষ ই াষ্ট্রয উিরস্থত রনরদবি র্াধাি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত, তিন এিজন স্পি 

িয বষ্ট্রর্িষ্ট্রণি অর্স্থা়ে যািষ্ট্রত  িম হ়ে।  ুস্পি িয বষ্ট্রর্িষ্ট্রণি এিটট অর্স্থা ক্ষশষ িয বন্ত ক্ষিাষ্ট্রনা রনরদবি 

লিয অজবষ্ট্রনি ক্ষচিা়ে আিও র্াধা র্া আিও অ ুরর্ধা  ৃটি না িষ্ট্রি িুর্  ার্ধানতাি  াষ্ট্রয িুর্  তিবতাি 

 াষ্ট্রয এরগষ্ট্র়ে যাও়োি জনয মনষ্ট্রযাগ  হিাষ্ট্রি এরগষ্ট্র়ে যাও়োি রদষ্ট্রি িরিচারলত িিষ্ট্রর্।  

      

স্বাচ্ছন্দ্য অঞ্চযলর স্বীকৃভি এবং প্রস্ ুটটি 

 

     এিজনষ্ট্রি রনষ্ট্রজি আিাষ্ট্রমি অঞ্চলষ্ট্রি রচনষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং রনষ্ট্রজি উিি এি  ীমার্িতা স্বীিাি 

িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এই অঞ্চলটট ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন আিামদা়েি, স্বাচ্ছন্দয ক্ষর্াধ িষ্ট্রি এর্িং রনরদবি িাজগুরল 

ভালভাষ্ট্রর্  ম্পাদন িিষ্ট্রত  িম হ়ে। িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রন যািািালীন শািীরিি/মানর ি স্বাচ্ছন্দয এর্িং 

স্বাচ্ছন্দয যািা  ষ্ট্রিও, এটট ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ চযাষ্ট্রলে িিা 

অতযার্শযি। আিাম অঞ্চষ্ট্রলি র্াইষ্ট্রি প্র ারিত িিাি জনয শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি 

আরয বিভাষ্ট্রর্ অগ্রগরতি জনয।  ৃজনশীলতা এর্িং  ুি রর্রভন্ন স্বাচ্ছন্দয অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি 

জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি চযাষ্ট্রলে না িষ্ট্রি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ স্থরর্ি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি আরয বি উন্ন়েন 

 ম্পরিবত। অষ্ট্রনি ক্ষলাি এিটট রনরদবি চািরিষ্ট্রত  ন্তুি যাষ্ট্রি, আরয বি/মানর ি স্থরর্িতা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ যা়ে 

এর্িং এিটট জটলা আটষ্ট্রি যাষ্ট্রি। অন্ধভাষ্ট্রর্ রুটটন অন ুিণ িিা এই রন়েমগুরল ছাডাই আদশ ব হষ্ট্র়ে 

ওষ্ট্রঠ যা িরিিূণ বতা,  মৃক্তি এর্িং আিও অগ্রগরত প্রদান িষ্ট্রি। রস্থরতশীল অগ্রগরতি জনয প্ররতরদন 

 তিব িদষ্ট্রিি গ্রহণ িিা হষ্ট্রল আিাম অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়ো উষ্ট্রদ্বগ ও নাভবা ষ্ট্রন  ছাডাই ঘটষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। নতুন  ুষ্ট্রযাগ এর্িং অরভজ্ঞতাি জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি উনু্মক্ত িিাি জনয প্রযষ্ট্রম এই  ুষ্ট্রযাগগুরলি 

স্বীিৃরত প্রষ্ট্র়োজন এর্িং তািিষ্ট্রি, ক্ষ গুরল অনু িণ িিাি জনয  িা রি এর্িং  ক্তক্র়ে িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো 

প্রষ্ট্র়োজন। র্যয বতাি ভ়ে,  াফষ্ট্রলযি ভ়ে, নতুন অরভজ্ঞতাি ভ়ে এর্িং অনযানয ক্ষলাষ্ট্রিি ধািণাি ভষ্ট্র়েি 

মষ্ট্রতা রর্রভন্ন ভষ্ট্র়েি িািষ্ট্রণ অষ্ট্রনি ক্ষলাি আিাষ্ট্রমি অঞ্চষ্ট্রল আটষ্ট্রি যাষ্ট্রি। নতুন চযাষ্ট্রলে গ্রহণ িিা 

র্যক্তক্তগত শক্তক্ত র্ৃক্তিি এিটট প্রধান মািিাটঠ, যা  ম্ভর্ত এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অষ্ট্রয বি িরিমাণ র্ৃক্তিি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। অয ব নতুন অরভজ্ঞতাি  ুষ্ট্রযাগ ক্ষদ়ে যা এিজষ্ট্রনি জীর্নষ্ট্রি  মৃি িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন রভটারমন এম এি প্রভার্  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয র্ৃক্তি িা়ে। ক্ষনরতর্াচি স্ব-িষ্ট্রযািিযনষ্ট্রি 

স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এর্িং রনমূ বল িিাও এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষিষ্ট্রে আিও র্ৃক্তিি জনয িদষ্ট্রিি 

ক্ষনও়োি জনয অিরিহায ব। এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান রনষ্ট্রজই এিজষ্ট্রনি িূণ ব  ম্ভার্না়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি 
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জনয এিটট র্ড র্াধা।    

 

     এিজষ্ট্রনি আিাষ্ট্রমি অঞ্চলগুরলষ্ট্রি রচনষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং তাষ্ট্রদি  ীমার্িতাগুরলষ্ট্রি  তযই স্বীিাি 

িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এই অঞ্চলগুরলি মষ্ট্রধয, এিজন আিামদা়েি, স্বাচ্ছন্দয ক্ষর্াধ িষ্ট্রি এর্িং রনরদবি িাজগুরল 

ভালভাষ্ট্রর্  ম্পাদন িিষ্ট্রত  িম হ়ে। িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রন যািািালীন শািীরিি/মানর ি স্বাচ্ছন্দয এর্িং 

স্বাচ্ছষ্ট্রন্দযি উিরস্থরত  ষ্ট্রিও, এটট ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ চযাষ্ট্রলে িিা 

অতযার্শযি। এিজষ্ট্রনি আিাম অঞ্চল প্র ারিত িিাি জনয শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি 

আরয বিভাষ্ট্রর্ অগ্রগরতি জনয।  ৃজনশীলতা এর্িং  ুি রর্রভন্ন স্বাচ্ছন্দয অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি 

জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি চযাষ্ট্রলে না িষ্ট্রি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ স্থরর্ি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি আরয বি উন্ন়েন 

 ম্পরিবত।   

 

     রনষ্ট্রজি আিাম অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়ো অষ্ট্রনি ক্ষলাষ্ট্রিি িষ্ট্রি িটঠন হও়োি প্রর্ণতা রর্ষ্ট্রর্চনা 

িষ্ট্রি, আমাষ্ট্রদি  িষ্ট্রলি জনয প্রশ্নটট আিাষ্ট্রমি অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি  ম্ভার্না  ম্পষ্ট্রিব। 

প্র ্ফুটটত ধািণাটট ক্ষেন ছাডাই এর্িং স্বাচ্ছষ্ট্রন্দযি  াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন নতুন এর্িং আিও রর্িাষ্ট্রশি 

 ূচনাষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। এই ধিষ্ট্রনি রর্িাশ আিও এিটট আষ্ট্রন্দালন দতরি িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন রিছু স্তষ্ট্রিি 

অ ুরর্ধা অনভূুত হ়ে, তর্ুও এটট ক্ষেন ছাডাই, স্বাচ্ছষ্ট্রন্দযি  াষ্ট্রয ঘষ্ট্রট এর্িং র্যক্তক্তগত শক্তক্তষ্ট্রি িাষ্ট্রজ 

লাগাষ্ট্রনাি  ািািংশ। মূল শক্তক্ত রনষ্ট্রজষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত এর্িং িুনরুজ্জীরর্ত িিষ্ট্রত যাষ্ট্রি িািণ এটট 

আিামদা়েি অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে এষ্ট্র  আিও অগ্রগরতি জনয নতুন অঞ্চষ্ট্রল প্রষ্ট্রর্শ িষ্ট্রি। 

   

     ব্লষ্ট্র ারমিং র্লষ্ট্রত দজর্ উিাষ্ট্র়ে (ক্ষযমন, িিরতগত, রচন্তাশীল, প্রািৃরতি এর্িং  ার্ধাষ্ট্রন িরিিরল্পত 

উিা়ে) র্যর্হাি িষ্ট্রি আিও অগ্রগরত ক্ষর্াঝা়ে যা িৃক্তেমভাষ্ট্রর্ িিা হ়ে র্া এমন রিছু যা প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ 

অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে চাি রদষ্ট্র়ে িিা হ়ে। শটবিাট গ্রহণ িষ্ট্রি  ঞ্চারলত ক্তক্র়োগুরল ক্ষশষ িয বন্ত িরত িষ্ট্রি। 

 ীরমত অঞ্চষ্ট্রলি র্াইষ্ট্রি  রতযিাষ্ট্রিি প্র ্ফুটটত এিটট ফুষ্ট্রলি  াষ্ট্রয তুলনী়ে ক্ষযিাষ্ট্রন এিটট ফুষ্ট্রলি 

রর্রভন্ন  ুগরন্ধ এি জা়েগা ক্ষযষ্ট্রি অনয জা়েগা়ে যা়ে র্া যিন রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয ভাল অনুভূরত প্রিাশ িা়ে। 

এিইভাষ্ট্রর্, িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ া এিটট প্রািৃরতি এর্িং  ুন্দি আষ্ট্রন্দালন, যরদও রিছু 

প্রািৃরতি চযাষ্ট্রলে যািষ্ট্রর্। মষ্ট্রন িািষ্ট্রর্ন ক্ষয এিটট িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান হল এমন এিটট জা়েগা ক্ষযিাষ্ট্রন 

এিজন আিামদা়েি, এটট এমন এিটট জা়েগা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজনষ্ট্রি ক্ষিানও িায বিলাি  ম্পাদন 

িিাি জনয ক্ষচিা িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ না। িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রন যািাি প্রা়ে এিটট স্ব়েিংক্তক্র়ে রদি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। মন এর্িং 

শিীি এই স্ব়েিংক্তক্র়ে অঞ্চষ্ট্রল রশরযল হও়োি প্রর্ণতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, ক্ষযিাষ্ট্রন শািীরিি এর্িং মানর িভাষ্ট্রর্ 

ঘটষ্ট্রত যািা প্রক্তক্র়োগুরল এরগষ্ট্র়ে যাও়োি চযাষ্ট্রলে ছাডাই িাজ িিষ্ট্রছ। এরগষ্ট্র়ে যাও়োি জনয রনষ্ট্রজষ্ট্রি 

চযাষ্ট্রলে িিা এর্িং মূল শক্তক্তষ্ট্রি এিটট রনর্ বারচত রদষ্ট্রি চারলত িিা অিরিহায ব। রনরদবি িদষ্ট্রিষ্ট্রিি 

 াষ্ট্রয শক্তক্তি এই ধিষ্ট্রনি চযাষ্ট্রনরলিং এিটট র্ড িৃরতত্ব যা এিটট রনরদবি িরিমাষ্ট্রণ  মস্ত 12টট মাোি 
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উিি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল (রচে 1 ক্ষদিুন)। মূল শক্তক্ত স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই িরিমাক্তজবত হ়ে এর্িং আিও উন্নত হ়ে 

যিন আিাম অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়োি জনয িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো হ়ে। এিজন আিাম অঞ্চষ্ট্রলি মধয 

রদষ্ট্র়ে যাও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি শক্তক্তষ্ট্রি দুর্ বল হও়োি িরির্ষ্ট্রতব তাজা এর্িং জীর্ন্ত যািষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

মূল শক্তক্তি ি়ে ঘষ্ট্রট যিন এিজন আিাম অঞ্চষ্ট্রল রস্থি যাষ্ট্রি এর্িং শক্তক্তি গরতশীল প্রর্াহ র্ন্ধ হষ্ট্র়ে 

যা়ে। এিটট প্রর্ারহত নদী ক্ষযমন গরতশীলভাষ্ট্রর্ িরির্রতবত হ়ে এর্িং অগ্র ি হ়ে, ক্ষতমনই মূল শক্তক্তি 

গরতশীল প্রর্াহ রর্রভন্ন আিামদা়েি অঞ্চলগুরলি মধয রদষ্ট্র়ে ধাক্কা ক্ষদও়োি এর্িং জীর্ষ্ট্রনি অষ্ট্রনি 

ক্ষিষ্ট্রে র্ৃহিি অরভজ্ঞতা প্রদাষ্ট্রনি জনয এিটট দুদবান্ত শক্তক্ত িাষ্ট্রি। স্বীিৃরতি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয, রর্িযাত গ্রীি 

দাশ বরনি রহ াষ্ট্রর্, ক্ষহিারিটা  র্ষ্ট্রলরছষ্ট্রলন ক্ষয এিই নদীষ্ট্রত ক্ষিউ দুর্াি িা িািষ্ট্রত িাষ্ট্রি না, গরতশীল 

শক্তক্তি "চলমান নদী" এিজনষ্ট্রি এি জা়েগা ক্ষযষ্ট্রি অনয জা়েগা়ে রনষ্ট্র়ে যাষ্ট্রর্, এিজষ্ট্রনি জীর্নষ্ট্রি 

আিও এর্িং আিও র্ৃহিি রদষ্ট্রি প্রর্ারহত িিষ্ট্রর্। এর্িং র্ৃহিি উন্ন়েন/র ক্তি। এিটট িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান 

হল এমন এিটট জা়েগা ক্ষযিাষ্ট্রন মন এর্িং শিীি এিটট রনরদবি এনাষ্ট্রজবটটি অর্স্থা়ে যাষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন 

রস্থিতা যাষ্ট্রি এর্িং ক্ষশষ িয বন্ত এই শক্তক্তি হ্রা  িাও়োি িািষ্ট্রণ  ক্তঞ্চত শক্তক্ত নি হষ্ট্র়ে যা়ে। এই হ্রা  

প্রক্তক্র়োটট ঘষ্ট্রট িািণ এিটট আিাম অঞ্চষ্ট্রলি মষ্ট্রধয শক্তক্তি ক্ষিানও নতুন িুনজবন্ম ক্ষনই।  ষ্ট্রর্ বািরি, 

ক্ষ ই অঞ্চষ্ট্রল শিীষ্ট্রিি ক্ষিানও নতুন শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে না। িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রন নতুন রিছু ঘটষ্ট্রছ না 

িািণ এিজন  যাচুষ্ট্রিষ্ট্রটড  ন্তুটিি অর্স্থা়ে িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। আিাষ্ট্রমি অঞ্চষ্ট্রল যািা ক্ষশষ িয বন্ত িুনজবষ্ট্রন্মি 

অভার্ এর্িং রস্থি স্থরর্িতাি িািষ্ট্রণ শক্তক্ত ি়ে এর্িং হ্রা  ক্ষিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। আিামদা়েি অঞ্চষ্ট্রলি 

র্াইষ্ট্রি অগ্র ি হও়োি প্রষ্ট্রচিা শিীি এর্িং মনষ্ট্রি  ম্ভর্ত এিটট ঝাুঁিুরনিূণ ব র্াস্তর্তা়ে স্থািন িষ্ট্রি যাি 

রভরিষ্ট্রত এিটট লিয অজবষ্ট্রনি ক্ষচিা িিা হ়ে। ক্ষিউ এমনরি তীব্র মাোি শক্তক্ত দতরি এর্িং  ক্তক্র়ে 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি চিম িরিরস্থরতষ্ট্রত ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািা ঝুুঁ রিি মষ্ট্রধয যািষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। (এই ক্ষলিি মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রে আষ্ট্রিাহষ্ট্রণি  ম়ে তীব্র শক্তক্তি মাো অনুভর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন এর্িং 

 ক্তক্র়ে তীব্র শক্তক্তি এিটট অরভজ্ঞতাগত ক্ষর্াঝািডা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।) অর্শযই, প্ররতটট র্যক্তক্তি অগ্রগরতি 

 াধািণত অতযন্ত িটঠন লিয যাষ্ট্রি না, তর্ুও উচ্চতা অজবষ্ট্রনি এিটট শক্তক্তশালী  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

জীর্ন যিন মূল শক্তক্ত উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে হ়ে িািণ এটট আিাম অঞ্চষ্ট্রলি মধয রদষ্ট্র়ে ধাক্কা ক্ষদ়ে। 

ক্ষলিষ্ট্রিি জীর্ষ্ট্রন, এমন এিারধি র্াি এষ্ট্র ষ্ট্রছ যিন রতরন ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজষ্ট্রি চিম িরিরস্থরতষ্ট্রত 

ক্ষিষ্ট্রিষ্ট্রছন ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািা  ম্ভর্ত ঝুুঁ রিষ্ট্রত যািাি িািষ্ট্রণ মূল শক্তক্ত ক্ষর্শ  ক্তক্র়ে রছল। 

এই ধিষ্ট্রনি চিম িরিরস্থরতষ্ট্রত, ক্ষলিি প্রাযরমি শক্তক্তি অরভজ্ঞতা লাভ িষ্ট্রিন ক্ষযিাষ্ট্রন রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি 

শক্তক্ত জাগ্রত হ়ে যা এিজষ্ট্রনি শিীষ্ট্রিি অভযন্তি ক্ষযষ্ট্রি উত্িন্ন হ়ে। অর্শযই, ক্ষলিি মানুষষ্ট্রি 

এইভাষ্ট্রর্ অগতযা রনষ্ট্রজষ্ট্রি চিম িরিরস্থরতষ্ট্রত িািাি িিামশ ব রদষ্ট্রচ্ছন না, তর্ুও ক্ষলিি মাউন্ট 

এভাষ্ট্রিষ্ট্রে আষ্ট্রিাহষ্ট্রণি মষ্ট্রতা রর্রভন্ন প্রষ্ট্রচিা়ে এমন এিটট ঘটনা অনুভর্ িষ্ট্রিষ্ট্রছন।  ক্তক্র়ে তীব্র 

শক্তক্তি এিটট িিীিামূলি উিলরি ক্ষলিষ্ট্রিি অরভজ্ঞতাি মষ্ট্রধয রর্দযমান এর্িং এটট এই  ষ্ট্রতযি 

ইরিত ক্ষদ়ে ক্ষয প্ররতটট মানুষ এই শক্তক্তটটষ্ট্রি, অননযভাষ্ট্রর্, প্রষ্ট্রযাজয এর্িং িছন্দ ইভাষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। এমনরি এই শক্তক্তি এিটট ভগ্নািংশও, যরদ এটট  ক্তক্র়ে হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ, তষ্ট্রর্  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি (রচে 
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1) জীর্ন্ত িিাি এর্িং জীর্নষ্ট্রি মহান স্বচ্ছতা এর্িং গরতশীল অগ্রগরতি  াষ্ট্রয প্রদান িিাি জনয 

অ াধািণ  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা এিজষ্ট্রনি  ািা জীর্ন ধষ্ট্রি চলষ্ট্রত যাষ্ট্রি। 

 

     জীর্ষ্ট্রন এরগষ্ট্র়ে যাও়োি আিাঙ্ক্ষা এমন এিটট িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে যাও়োি জনয 

প্রষ্ট্র়োজন ক্ষযিাষ্ট্রন এই ধিষ্ট্রনি ইচ্ছা নতুন ধািণা দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। র্ৃহিি লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয 

যরদ ক্ষিউ রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনরদবি ধিষ্ট্রণি িটঠন প্রষ্ট্রচিা র্া উি-লষ্ট্রিয িাষ্ট্রি, তষ্ট্রর্ অ াধািণ মূল শক্তক্ত শক্তক্ত 

জাগ্রত হও়োি  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ক্ষ ই জাগিণ ক্ষযষ্ট্রি, লিয অজবষ্ট্রনি রর্ ্তৃত দৃটিভরিি  াষ্ট্রয নতুন 

ধািণা এর্িং  ৃজনশীলতা ঘষ্ট্রট। ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতা ক্ষযষ্ট্রি মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্  ষ্ট্রি যাও়োি 

 ম়ে এি জনয এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি রর্িাশ প্রষ্ট্র়োজন। 

 

      এমন িরিরস্থরতষ্ট্রত ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন অক্তস্তত্বগত রর্িদ র্া এিটট রনরদবি ধিষ্ট্রণি প্ররতিূলতা দ্বািা 

ক্ষর্টিত যাষ্ট্রি, শিীি অতযন্ত িটঠন িরিরস্থরতষ্ট্রত  াডা ক্ষদও়োি জনয এিটট উদ্ভার্নী িিরতি  াষ্ট্রয 

 াডা ক্ষদ়ে। মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয নতুন ধািনা আষ্ট্র  এর্িং শক্তক্ত আিও জাগ্রত হ়ে। ক্ষ িাষ্ট্রন অর্শযই উিান-

িতন আষ্ট্রছ, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি যিন ক্ষিউ রনষ্ট্রজি আিাষ্ট্রমি অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়োি ক্ষচিা িিষ্ট্রছ। শিীি 

রর্রভন্ন হিষ্ট্রমান রনিঃ িণ িষ্ট্রি এর্িং উচ্ছ্বা  ক্ষযষ্ট্রি শািীরিি/মানর ি র্যযা িয বন্ত রর্রভন্ন ধিষ্ট্রনি 

প্ররতক্তক্র়ো িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। চারর্িাটঠ হল এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ া এর্িং এটট রনিািষ্ট্রদ 

িিা যাষ্ট্রত ক্ষিউ উষ্ট্রিজনা/উচ্ছ্বা  এর্িং অনযানয অষ্ট্রনি ভাষ্ট্রলা অরভজ্ঞতা ক্ষিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যা র্ড লিয 

অজবষ্ট্রন িির্তী স্তষ্ট্রি ক্রমাগত অগ্রগরতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এটা দ্বযয বহীনভাষ্ট্রর্ র্লা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

ক্ষয এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রনি র্াইষ্ট্রিি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয জরডত যািাি জনয মূল শক্তক্ত 

 ক্তক্র়েিিণ প্রষ্ট্র়োজন, রিছুটা র্া অনয রিছু। উষ্ট্রদ্বগ, আত্ম- ষ্ট্রন্দহ, এর্িং আত্ম-িিাক্তজত রচন্তাগুরল 

মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ দ্বািা রনমূ বল িিা হ়ে যিন ক্ষিউ  ম্প্র ািণ এর্িং র্ৃক্তিি এিটট অঞ্চষ্ট্রল চষ্ট্রল যা়ে। 

যিন ক্ষিউ িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি এিটু দষূ্ট্রি  ষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রত  ফল হ়ে, তিন  াফষ্ট্রলযি এিটট স্বতন্ত্র 

অরভজ্ঞতা যাষ্ট্রি যা উৎ াহ, অনুষ্ট্রপ্রিণা এর্িং উদযম র্াডা়ে।   

 

অনুগ্রহ িষ্ট্রি িরিরশি - ক্ষিাি এনাক্তজব এর্িং ক্ষজান  ডা়োগ্রাষ্ট্রম রচে 27 ক্ষদিুন 

অনুগ্রহ িষ্ট্রি িরিরশষ্ট্রি রচে 28 ক্ষদিুন - ক্ষলা ক্ষেট এর্িং িমষ্ট্রফাটব ক্ষজাষ্ট্রনি র্াইষ্ট্রি চষ্ট্রল যাও়ো 

অনুগ্রহ িষ্ট্রি িরিরশি - ক্ষলা ক্ষেট ডা়োগ্রাষ্ট্রম রচে 29 ক্ষদিুন 
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অিীকার এবং অিযন্তরীণ/বাভহযক প্রভিযরািযক অভিিম করা 

 

     জীর্ষ্ট্রনি অগ্রগরত ক্ষির্ল প্ররতশ্রুরত রদষ্ট্র়েই  ম্ভর্। প্ররতশ্রুরত এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি তাি লিয এর্িং 

আিাঙ্ক্ষাি উিি রভরি িষ্ট্রি রর্রভন্ন িয এর্িং  ম্ভার্না ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্ষ্ট্রছ রনষ্ট্রত ক্ষদ়ে। এিটট প্ররতশ্রুরতর্ি 

িষ্ট্রযি রদষ্ট্রি অরর্চল যািাি জনয প্রষ্ট্র়োজন অধযর্ া়ে এর্িং ক্রমাগত রনষ্ট্রজি শক্তক্তষ্ট্রি প্রগরতশীল 

রদিগুরলষ্ট্রত স্থািন িিা। প্ররতশ্রুরত হল মষ্ট্রনি এমন এিটট অর্স্থা যা ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি 

ইচ্ছাি তীব্রতাি িািষ্ট্রণ দৃঢ়তা়ে ক্ষিৌৌঁছা়ে। প্ররতশ্রুরতষ্ট্রি দৃঢ় িিষ্ট্রত এর্িং এিজষ্ট্রনি মনষ্ট্রি এিটট 

প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে িুনিা়ে ক্ষ ট িিষ্ট্রত মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িিা হ়ে (অধযা়ে 7 ক্ষদিুন)। 

অভযন্তিীণ প্ররতষ্ট্রিাধ ঘষ্ট্রট যিন ক্ষিউ প্ররতশ্রুরত র্জা়ে িািাি ক্ষচিা িষ্ট্রি। ক্ষিাি এনাক্তজব এই 

প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি মধয রদষ্ট্র়ে ক্ষভষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি তা স্বীিাি িষ্ট্রি  ার্ধাষ্ট্রন চাষার্াদ এর্িং ইচ্ছািৃত িদষ্ট্রিষ্ট্রিি 

মাধযষ্ট্রম মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িিাি িািষ্ট্রণ  ম্ভর্। ইচ্ছািৃত ক্তক্র়ো এিজষ্ট্রনি র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োষ্ট্রি 

এিজষ্ট্রনি রনর্ বারচত লিযগুরলি  াষ্ট্রয  ামে য ক্ষিষ্ট্রি িাজ িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। শক্তক্ত 

স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই এিজষ্ট্রনি র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি িয অনু িণ িষ্ট্রি এর্িং অর্ষ্ট্রশষ্ট্রষ অভযন্তিীণ 

প্ররতষ্ট্রিাধষ্ট্রি ক্ষভষ্ট্রঙ ক্ষদ়ে।   

 

     র্ারহযি প্ররতষ্ট্রিাধ র্লষ্ট্রত র্াধা র্া অ ুরর্ধা ক্ষর্াঝা়ে যা এিজষ্ট্রনি মুষ্ট্রিামুরি হ়ে। এিই মূল শক্তক্ত 

এিজষ্ট্রনি িরিরস্থরতি উিি রভরি িষ্ট্রি এই র্াধাগুরল ক্ষভষ্ট্রঙ ক্ষফলাি জনয শিীি এর্িং মনষ্ট্রি শক্তক্তশালী 

িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরত  ম্পষ্ট্রিব 360-রডগ্রী দৃটিভরি িািা এিজষ্ট্রনি  ামরগ্রি রর্িাষ্ট্রশি 

জনয তাি শক্তক্তষ্ট্রি মননশীলভাষ্ট্রর্ িরিচালনা িিাি অনমুরত ক্ষদ়ে। তাই, অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি 

প্ররতষ্ট্রিাধ স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই িষ্ট্রম যা়ে এর্িং ক্ষিউ এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

ঝুুঁ ভক এবং িুরষ্কার মযন মযন আভলিন করা 
 

ঝুুঁ রি এর্িং িুিস্কাি স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই জীর্ষ্ট্রনি অিংশ। উভ়েষ্ট্রিই মানর িভাষ্ট্রর্ আরলিন িিাি জনয 

রনরদবি ঝুুঁ রিি  াষ্ট্রয ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি এমন িরতি এিটট িরিষ্কাি দৃটিভরি প্রষ্ট্র়োজন এর্িং রনরদবি 

িুিষ্কািগুরলও িরতি িািণ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি তা স্বীিাি িিা। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে িরত 

প্ররতষ্ট্রিাধ িিা (রচে 1 ক্ষদিুন) রর্রভন্ন ধিষ্ট্রনি ঝুুঁ রি গ্রহণ এর্িং রনরদবি িুিষ্কাষ্ট্রিি অরভজ্ঞতাি ক্ষিন্দ্ররর্ন্দ।ু 

ক্ষর্রশ িরতি ঝুুঁ রি রনষ্ট্র়ে আ া িুিষ্কািগুরলষ্ট্রি মন রদষ্ট্র়ে এিিাষ্ট্রশ িািা দিিাি। মনষ্ট্রযাগ  হিাষ্ট্রি 

এগুরল না ক্ষিষ্ট্রি, ক্ষিউ তাষ্ট্রদি অরভজ্ঞতাি শক্তক্তি িািষ্ট্রণ রনরদবি িুিষ্কাষ্ট্রিি প্ররত আিৃি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

ক্ষযিাষ্ট্রন িুিসৃ্কত অরভজ্ঞতা মূল শক্তক্তি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয িরত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। মূল শক্তক্তি িরত না িিাি 

জনয এর্িং মননশীলভাষ্ট্রর্ ( ার্ধাষ্ট্রন,  তিবতাি  াষ্ট্রয) আিও অগ্রগরতি রদষ্ট্রি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি রনযুক্ত 

যািাি ফষ্ট্রল রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং যষ্ট্রযি মানর ি শারন্ত হ়ে। 
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যেষ্ঠযত্বর জনয িারসাযমযর ভিভি 
 

     ক্ষেষ্ঠত্ব হল িায বিারিতাি এমন এিটট অর্স্থা যা জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোি প্রিৃত ভাি াময 

ঘটষ্ট্রল ফলাফল হ়ে। মূল শক্তক্ত 12টট মাো জষু্ট্রড এিজষ্ট্রনি  ুরর্ধাি জনয িাজ িষ্ট্রি িািণ এটট 

িায বিিী  িংহরতি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ। এই ধিষ্ট্রনি অর্স্থা়ে, 12টট মাোি প্ররতটট িাজ িিাি এিটট 

আন্তিঃ িংযুক্ত অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছা়ে। এই অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে র্ড র্াধা হল 

িিস্পিরর্ষ্ট্রিাধী/িিস্পিরর্ষ্ট্রিাধী আিাঙ্ক্ষা।  মস্ত 12টট মাো়ে অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি 

স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অষ্ট্রনি দ্বন্দ্ব এর্িং দ্বষ্ট্রন্দ্বি অর্ ান ঘটাষ্ট্রর্। অয ব, যিন  ম্মাষ্ট্রনি 

 াষ্ট্রয র্যর্হাি িিা হ়ে তিন এিটট দুদবান্ত রভরি দতরি িষ্ট্রি যাি উিি ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি অর্স্থা গষ্ট্রড ওষ্ট্রঠ। 

জীর্ষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি আষ্ট্রর্গ অনু িণ িিা শক্তক্ত িরিমাজবন িিাি অনমুরত ক্ষদ়ে যাষ্ট্রত জীর্ষ্ট্রনি 

দর্রচষ্ট্রেযি র্ৃহিি অরভজ্ঞতা িাষ্ট্রিা রভরিষ্ট্রি িরতগ্রস্ত না িষ্ট্রি ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি রভরিি 

দৃঢ়ীিিণ হল এিজষ্ট্রনি ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি অর্স্থাি রর্িাশ, র্জা়ে িািা এর্িং র্াডাষ্ট্রনাি চারর্িাটঠ। রভটারমন 

এম এি  ঞ্চ়ে (মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্) এমনভাষ্ট্রর্ জীর্ন অনুভর্ িিাি িমতা প্রদান িষ্ট্রি যাষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি 

রভরি িরতগ্রস্ত না হ়ে। মানর্  ভযতা এিটট দৃঢ় উদযমী রভরি রর্িাশ না িষ্ট্রি এর্িং অয বষ্ট্রি 

আষ্ট্রর্গপ্রর্ণভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি মানর ি শক্তক্তি িরত িষ্ট্রি।  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

রভটারমন M-এি  ঞ্চ়েস্থান অিুণ্ণ ক্ষিষ্ট্রি রভটারমন M-এি  জাগ র্যর্হাি, 

অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে ঝুুঁ রি িমা়ে... 

-- রিরি র িং 
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অিযা়ে 3 

 

ভিটাভমন এম এবং শারীভরক 

শরীরযক শক্তক্তশালী কযর 
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শারীভরক শরীরযক সুস্থ কযর যিালা 
 

     এিটট  ুস্থ শিীি এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি রভরি। এিটট  ুস্থ শিীি ছাডা, অগ্রগরত প্রা়ে অ ম্ভর্ 

না হষ্ট্রলও িটঠন। শািীরিি শিীষ্ট্রিি স্বাস্থয এর্িং রভটারমন এম এি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ ক্ষর্াঝা যা়ে ক্ষয শিীিষ্ট্রি 

 ুস্থ িািাি জনয অষ্ট্রনি প্রষ্ট্র়োজনী়েতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।  টঠি িাদয,  টঠি ধিষ্ট্রনি র্যা়োম এর্িং নডাচডা 

ইতযারদ শািীরিি শিীষ্ট্রিি  ষ্ট্রর্ বািম িায বিারিতাি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে।   

 

রভটারমন এম এি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ এিটট  সু্থ শিীষ্ট্রিি  ুরর্ধাগুরল রনম্নরূি: 

 

ি) এিটট  ুস্থ শািীরিি শিীি এিজনষ্ট্রি চািরি র্া র্যর্ া়ে িাজ িিষ্ট্রত এর্িং অয ব উিাজবন িিষ্ট্রত 

ক্ষদ়ে। রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ অক্তজবত অয ব শািীরিি ও মানর িভাষ্ট্রর্  িংিিণ িিা যা়ে। 

ি) এিটট  ুস্থ শিীষ্ট্রিি মাধযষ্ট্রম জীর্ষ্ট্রনি রর্রভন্ন অরভজ্ঞতা  ম্ভর্, ক্ষযমন ভ্রমণ, অর্িাশ ইতযারদ। 

র্স্তুজগষ্ট্রতি  মস্ত অরভজ্ঞতা এিটট  সু্থ শািীরিি শিীষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ  ম্ভর্। র্ৃহিি স্বাস্থয এিজষ্ট্রনি 

আরয বি  ামরগ্রি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট উন্নত অরভজ্ঞতা প্রদান িষ্ট্রি। 

গ) এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি দার়েত্ব ক্ষনও়ো এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ  ম্পরিবত িছন্দগুরল  ম্পষ্ট্রিব 

ভাল ক্ষর্াধ িিা, স্বাস্থয র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয ক্রমর্ধ বমান  ম্ভর্। 

ঘ) শক্তক্ত র্ৃক্তি িিা এর্িং র্হৃিি রফটষ্ট্রন  অনভুর্ িিা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম এি শক্তক্তি  াষ্ট্রয 

 িা রি  িংষ্ট্রযাগ িষ্ট্রি। 

e) অয ব,  ম়ে এর্িং শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি ক্ষিষ্ট্রে এিজষ্ট্রনি িরির্াি এর্িং র্নু্ধষ্ট্রদি জনয এিটট 

ভাল ক্ষিাল মষ্ট্রডল হও়োি  ম্ভার্না এিটট  সু্থ শিীষ্ট্রিি  াষ্ট্রয আিও ক্ষর্রশ  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

 

অষ্ট্রয বি প্ররত র্াস্তর্ ম্মত এর্িং ভাি ামযিূণ ব দৃটিভরি িািা শিীিষ্ট্রি  ুস্থ িিাি এিটট প্রািৃরতি এর্িং 

উদযমী উিা়ে। িাদয, িানী়ে, ইক্তন্দ্র়ে উিষ্ট্রভাগ, িাি ইতযারদষ্ট্রত অরতমাো়ে ক্ষভৌরতি শিীি প্রািৃরতি 

ভাি াষ্ট্রমযি র্াইষ্ট্রি চষ্ট্রল যা়ে, ফষ্ট্রল অষ্ট্রয বি অির্যর্হাষ্ট্রিি ফষ্ট্রল  ৃি িরত িূিষ্ট্রণি জনয আিও ক্ষর্রশ 

অয ব র্যর্হাি িিা হ়ে। এটট এিটট দুিচষ্ট্রক্র িরিণত হ়ে যা ভািা যা়ে এই উিলরি িষ্ট্রি ক্ষয অয বষ্ট্রি 

শক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্  ম্মান িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং এটটি অির্যর্হাি/অির্যর্হাি  ম্ভর্ত দুিচক্র দতরি িিষ্ট্রর্। 

 

শারীভরক যিযহর মযিয শক্তক্ত এবং আভথ ডক বকৃ্তি 
 

     এিজষ্ট্রনি শািীরিি শিীষ্ট্রি শক্তক্ত যাষ্ট্রি এর্িং এটট  িা রি এিজষ্ট্রনি আরয বি র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয যুক্ত। 

নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা রনম্নরলরিত ধািণাগুরলি প্ররতটট এই  িংষ্ট্রযাগ রনষ্ট্র়ে আষ্ট্রলাচনা িষ্ট্রি: 
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ি) দদরহি শিীি হল অয বষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লারগষ্ট্র়ে এর্িং  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে এিটট  সু্থ শিীি গষ্ট্রড ক্ষতালাি 

মাধযষ্ট্রম রনষ্ট্রজি লিয অজবষ্ট্রনি এিটট মাধযম। 

ি) এিটট  ুস্থ শিীি হল জীর্ষ্ট্রন এিটট উচ্চ স্তষ্ট্রি ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয এিজষ্ট্রনি মানর ি/মানর ি 

অর্স্থাি উন্নরত িিাি এিটট উিা়ে। 

গ) এিজষ্ট্রনি শিীষ্ট্রিি যত্ন ক্ষনও়ো এিজনষ্ট্রি রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে জীর্ন অনুভর্ িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে... 

ঘ) এিটট  ুস্থ শিীি এিজনষ্ট্রি রন়েরমত ঘুষ্ট্রমি চক্র এর্িং অনযানয িযাটান ব র্জা়ে িািাি অনমুরত 

ক্ষদ়ে ক্ষযগুরল মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ রভটারমন এম ক্ষর্রশ জমা হষ্ট্রল  র্গুরল ভালভাষ্ট্রর্ িাজ িষ্ট্রি। 

ঙ) অষ্ট্রয বি জনয িাজ িিা আত্মরর্শ্বা  দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং রনষ্ট্রজি িাষ্ট্রজ গর্ ব িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

অক্তজবত অয ব মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয ইরতর্াচি প্রভার্ দতরি িষ্ট্রি এর্িং আত্ম- ম্মান এর্িং আত্ম-ইষ্ট্রমজ র্াডা়ে। 

িাজ িিাি জনয এিটট  ুস্থ শিীি প্রষ্ট্র়োজন এর্িং এই ধিষ্ট্রনি শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয শক্তক্ত আরয বি র্ৃক্তিষ্ট্রি 

উৎ ারহত িষ্ট্রি। 

শারীভরক স্বাস্থয বভি ডিকরণ এবং যেশযহাল্ড িভসং 

দদরহি স্বাস্থয র্রধ বতিিণ রনম্নরূি এিারধি উিাষ্ট্র়ে ক্ষেশষ্ট্রহাল্ড অরতক্রম িিাি  াষ্ট্রয অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ 

 িংযুক্ত: 

ি) ক্ষেশষ্ট্রহাল্ড ক্র  িিা এিজষ্ট্রনি িমষ্ট্রফাটব ক্ষজান ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে যাও়োি মষ্ট্রতাই যাি জনয 

ক্ষেশষ্ট্রহাল্ড অরতক্রম িিাি ইচ্ছা প্রষ্ট্র়োজন। 

ি) এিটট স্বাস্থযিি শািীরিি শিীষ্ট্রিি রর্িাষ্ট্রশি জনয প্রষ্ট্র়োজন ভাল মাষ্ট্রনি র্যা়োম/আষ্ট্রন্দালন, এিটট 

ভাল িাদয এর্িং এিটট রস্থরতশীল মন। এিজষ্ট্রনি শািীরিি িায বিলাি র্ৃক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয (রচরিৎ া 

 ুিারিশ এর্িং র্যক্তক্তগত ইচ্ছাি উিি রভরি িষ্ট্রি), শিীষ্ট্রি রর্রভন্ন িরির্তবন ঘষ্ট্রট ক্ষযিাষ্ট্রন এই 

িরির্তবনগুরলষ্ট্রি জ্বালানী িিাি জনয মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে। 

গ) শািীরিি স্বাষ্ট্রস্থযি উন্নরতি জনয অষ্ট্রয বি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে, রিছুটা র্া অনযভাষ্ট্রর্। অষ্ট্রয বি অির্যর্হাি 

এর্িং অির্যর্হাি র্ন্ধ িিা এিজষ্ট্রনি আরয বি স্বাষ্ট্রস্থযি রর্িাষ্ট্রশি জনয র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

ঘ) শিীি এর্িং মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয এিটট প্রধান  িংষ্ট্রযাগ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। শািীরিি স্বাষ্ট্রস্থযি ক্ষিষ্ট্রে রনরদবি  ীমা 

অরতক্রম িিাি র িান্ত ক্ষনও়োি জনয এই ধিষ্ট্রনি ক্ষটি ই িায বিলাষ্ট্রি মানর ি শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম 

র্যর্হাি প্রষ্ট্র়োজন। 
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e) ক্ষেশষ্ট্রহাল্ড অরতক্রম িিা আত্মরর্শ্বা ষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি যিন এিজষ্ট্রনি অয ব এমন 

িায বিলাষ্ট্রি র্যর্হৃত হ়ে যা  ামরগ্রি স্বাষ্ট্রস্থযি উিি ভাল ইরতর্াচি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। 

চ) শািীরিি স্বাস্থয র্রধ বতিিণ এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো়ে অরতরিক্ত শক্তক্ত  ির্িাহ 

িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন রভটারমন এম আিও  ক্তঞ্চত হ়ে এর্িং যত্ন  হিাষ্ট্রি র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি ক্ষিানও ক্ষিষ্ট্রে িরত 

না িষ্ট্রি র্য়ে িিা হ়ে। 

ভসিান্তমূলক িারসাময: স্ব-কায ডকাভরিা বনাম। যটম্পযটশন 

 

     জীর্ন প্ররতটট ক্ষমাষ্ট্রড র িাষ্ট্রন্ত ভিা। আিও উন্ন়েষ্ট্রনি জনয  টঠি র িান্ত ক্ষনও়োি জনয আমাষ্ট্রদি 

আত্ম-িায বিারিতা র্নাম প্রষ্ট্রলাভন িিীিা িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। স্ব-িায বিারিতা হল এিটট মনস্তাক্তিি ধািণা 

যা এিজন র্যক্তক্ত িতটা ভাষ্ট্রলাভাষ্ট্রর্ িষ্ট্রম বি িয অনু িণ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং রর্রভন্ন িরিরস্থরত 

ক্ষমািাষ্ট্রর্লা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা এিজনষ্ট্রি ক্ষর্ষ্ট্রছ ক্ষনও়ো ক্ষিা ব ক্ষযষ্ট্রি রর্চুযত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। প্রষ্ট্রলাভনও 

এিটট মনস্তাক্তিি অর্স্থা যা এিজষ্ট্রনি রনর্ বারচত ক্তক্র়োিলাি ক্ষযষ্ট্রি রর্চুযত িষ্ট্রি এর্িং অষ্ট্রনি 

 ম যাি  ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ক্ষয র্যক্তক্ত রভটারমন এম-এি রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ রদষ্ট্রচ্ছন রতরন স্ব-

িায বিারিতাি অর্স্থা়ে যািষ্ট্রত িাষ্ট্রিন এর্িং প্রষ্ট্রলাভন ছাডাই গরতশীল অগ্রগরত চারলষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রিন। 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন  ন্তুটিি অভাষ্ট্রর্ি িািষ্ট্রণ প্রষ্ট্রলাভন ক্ষদিা ক্ষদ়ে, রর্ষ্ট্রশষত যিন ক্ষিউ এিটট রনর্ বারচত 

িষ্ট্রয আিও অগ্র ি হও়োি ক্ষচিা িিষ্ট্রছ। স্ব-িায বিারিতা হল ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা রনরদবি লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি 

র্যক্তক্তগত িমতা  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি উিলরি এর্িং আত্ম- ম্মান, স্ব-মলূয এর্িং আত্মরর্শ্বা  র্ৃক্তিি 

রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে এর্িং ইরতর্াচি মূল আত্ম-মূলযা়েন। ক্রমর্ধ বমান মূল-স্ব-মলূযা়েষ্ট্রনি ফষ্ট্রল রন়েন্ত্রষ্ট্রণি 

অর্স্থান র্ৃক্তি, ইরতর্াচি িাষ্ট্রজি ফলাফল, ভাল িাষ্ট্রজি  ন্তুটি, এর্িং উন্নত িাষ্ট্রজি িম বিমতা। 

 ামরগ্রি প্রভার্ হল রভটারমন এম এি  ঞ্চ়ে, যা এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত ক্ষিষ্ট্রে শক্তক্তশালী প্রভার্ 

ক্ষফষ্ট্রল। 
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অিযা়ে 4 

 

ভিটাভমন এম এবং 

মনযক শক্তক্তশালী করা 
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মন ভক? 
 

আমাষ্ট্রদি মষ্ট্রনি আষ্ট্রলাচনা়ে, এিজনষ্ট্রি অর্শযই স্বীিাি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষয, রনষ্ট্রজি মষ্ট্রনি ক্ষচষ্ট্র়ে জীর্ষ্ট্রন 

 ম্ভর্ত আি ক্ষিান র্ড িহ য ক্ষনই। "মন হল জ্ঞানী়ে অনুষষ্ট্রদি ক্ষ ট যা ক্ষচতনা, উিলরি, রচন্তাভার্না, 

রর্চাি এর্িং স্মৃরতষ্ট্রি  িম িষ্ট্রি। এটট প্ররতটট মানুষ্ট্রষি মষ্ট্রধয উিরস্থত যাষ্ট্রি। নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা রচে 5, 

"মন" নাষ্ট্রম িরিরচত চািটট আন্তিঃ িংযুক্ত রদি রচক্তেত িষ্ট্রি এর্িং এটটও ক্ষদিা়ে ক্ষয মূল শক্তক্ত এটটি 

প্ররতটট রদষ্ট্রিি মষ্ট্রধয রর্দযমান। 

ভিত্র 5 

মন ও মূল শক্তক্তর িারটট ভিক 

 

 
 
 

মূল শক্তক্ত এিজষ্ট্রনি  ষ্ট্রচতন মন, র্ুক্তি, অর্ষ্ট্রচতন মন এর্িং অহিংষ্ট্রি  জীর্ িষ্ট্রি, ক্ষযমনটট উিষ্ট্রিি 

রচষ্ট্রে ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ (রচে 5)। র্ৃহিি স্পিতাি  াষ্ট্রয এটট ক্ষর্াঝাি জনয, এিাষ্ট্রন িষ্ট্র়েিটট উদাহিণ 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা ক্ষর্াঝা়ে ক্ষয িীভাষ্ট্রর্ এই মূল শক্তক্তটট মষ্ট্রনি চািটট রদি দ্বািা র্যর্হাি িিা হ়ে: 

(1)

সচেতন মন 

(2)

বুদ্ধি

(3)

অবচেতন মন

(4)

   স্বতন্ত্র অহংকার

CORE 

ENERGY

রু্ক্তি আরয বি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি রর্ষষ্ট্র়ে িদষ্ট্রিি 

ক্ষনও়ো র্া না ক্ষনও়োি র িান্ত ক্ষন়ে। 
 

 ষ্ট্রচতন মন এিজন র্যক্তক্তি দ্বািা গৃহীত 

 মস্ত ক্ষস্বচ্ছাষ্ট্র র্ী িম ব রন়েন্ত্রণ িষ্ট্রি। 

এটট অয ব  ম্পরিবত সৃ্মরত এর্িং 

আিাঙ্ক্ষাি এিটট ভাণ্ডাি যা  ষ্ট্রচতন 

 ষ্ট্রচতনতাি র্াইষ্ট্রি। 

এটট "আরম" এি মনস্তাক্তিি অনুভূরত যা 

অয ব িাও়োি মাধযষ্ট্রম  ন্তুটি দারর্ িষ্ট্রি। 

এই অহিংিাি মষ্ট্রধয রনরহত যাষ্ট্রি ইচ্ছা। 
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1)  ষ্ট্রচতন মন  মস্ত ক্ষস্বচ্ছাষ্ট্র র্ী িম ব রন়েন্ত্রণ িষ্ট্রি। শিীিষ্ট্রি নডাচডা িিষ্ট্রত, ক্ষিশী  িংিুরচত 

িিষ্ট্রত, হাড নাডাচাডা িিষ্ট্রত, ইতযারদি জনয ক্ষয শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে তা হল ো়েরর্ি শক্তক্ত, ক্ষিশী 

শক্তক্ত এর্িং  াধািণ অষ্ট্রয ব,  মস্ত শািীির্ৃিী়ে শক্তক্ত। এই শক্তক্তি উৎ  ক্ষশষ িয বন্ত  ূয ব ক্ষযষ্ট্রি। আমিা ক্ষয 

িার্াি িাই তাষ্ট্রত  ূষ্ট্রয বি শক্তক্ত  ঞ্চারিত হ়ে এর্িং আমাষ্ট্রদি ক্ষদহ িাদযষ্ট্রি  হজ অণুষ্ট্রত ভাষ্ট্রি। এই 

অণুগুরলি শক্তক্ত যাষ্ট্রি যা ক্ষশষ িয বন্ত মূল শক্তক্তষ্ট্রত রূিান্তরিত হ়ে (আরয বি শক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্ উদ্ভার ত), যা 

শক্তক্তি এিটট িরিমাক্তজবত রূি যা গ্রা  িিা িাদয ক্ষযষ্ট্রি  ক্তঞ্চত হ়ে। 

2) র্ুক্তি আরয বি িায বিলাি  হ িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো র্া না ক্ষনও়োি র িান্ত ক্ষন়ে। মানুষ্ট্রষি মক্তস্তষ্ট্রষ্কি মষ্ট্রধয 

র িান্ত ক্ষনও়োি িমতা শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি।  িংিরিত রভটারমন এম শক্তক্ত ( িংিিণ ক্ষিৌশল র্া 

প্রািৃরতি িিমানষ্ট্রন্দি মাধযষ্ট্রম) র্ুক্তিষ্ট্রি দুদবান্ত শক্তক্ত ক্ষদ়ে। ক্ষর্রশিভাগ মানুষ্ট্রষি মষ্ট্রধয, জীর্ষ্ট্রন ক্ষনও়ো 

উরচত এমন অষ্ট্রনি র িান্ত রনষ্ট্র়ে রর্ভ্রারন্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। িরিমাক্তজবত মানর ি শক্তক্তি  াষ্ট্রয রমষ্ট্রশ যািা 

র্ুক্তিটট এিারধি রর্িষ্ট্রল্পি উিি রচন্তা িিাি,  ুরর্ধা এর্িং অ ুরর্ধাগুরল িল্পনা িিাি এর্িং রর্ ্তৃত 

দৃটিভরি রনষ্ট্র়ে র িান্ত ক্ষনও়োি িমতা র্ারডষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

3) অর্ষ্ট্রচতন মন স্মৃরত এর্িং আিাঙ্ক্ষাি এিটট ভাণ্ডাি যা জন্ম ক্ষযষ্ট্রিই জমা হষ্ট্র়ে আ ষ্ট্রছ। আনষ্ট্রন্দি 

অতীত অরভজ্ঞতা রর্রভন্ন উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি ক্ষিষ্ট্রে এিই আনন্দ িুনিা়ে অনভুর্ িিাি জনয  ষ্ট্রচতন 

মনষ্ট্রি চাি ক্ষদ়ে। অর্ষ্ট্রচতন মন িটভূরমষ্ট্রত িাজ িষ্ট্রি এর্িং  ষ্ট্রচতন  ষ্ট্রচতনতা়ে যাষ্ট্রি না। 

স্বপ্নার্স্থা়ে অর্ষ্ট্রচতন মষ্ট্রনি রর্ষ়ের্স্তু ফুষ্ট্রট উঠষ্ট্রর্। স্বষ্ট্রপ্নি জগৎ দতরি িিষ্ট্রত ক্ষয শক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন তা 

হল রনউষ্ট্রিা াইষ্ট্রিালক্তজিযাল এনাক্তজব। যরদ এই শক্তক্তটট িরিমাক্তজবত আিাষ্ট্রি (অয বাৎ, মূল শক্তক্তি 

রূিান্তি)  িংিিণ িিা হ়ে, তষ্ট্রর্ এই জাতী়ে  িংিিষ্ট্রণি িমতা ক্ষশষ িয বন্ত এিজনষ্ট্রি অতযরধি স্বপ্ন 

না ক্ষদষ্ট্রি রর্োষ্ট্রমি ঘুষ্ট্রমি অর্স্থা়ে রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। স্বপ্ন ক্ষদিা এিজষ্ট্রনি প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ শক্তক্ত 

র্যর্হাি িষ্ট্রি। স্বপ্ন ক্ষদিা িষ্ট্রম ক্ষগষ্ট্রল, মষ্ট্রনি শক্তক্ত র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয প্রশারন্ত ক্ষর্রশ যাষ্ট্রি। এই 

শক্তক্ত স্বষ্ট্রপ্নি িাষ্ট্রজয ক্ষর্রশিভাগই িক্তণ্ডত এর্িং রর্িৃত হ়ে। স্বষ্ট্রপ্নি জগৎ  ৃটিষ্ট্রত িষ্ট্রন্ডি ঘনত্ব ঘষ্ট্রট। 

স্বষ্ট্রপ্নি জগৎ  ৃটিি জনয প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে যা গভীিভাষ্ট্রর্ র্ষ্ট্র  যািা দ্বন্দ্ব এর্িং 

রর্ভ্রারন্তি িািষ্ট্রণ নি হ়ে যা স্বষ্ট্রপ্নি জগত দতরি িিষ্ট্রত মূল শক্তক্তষ্ট্রি রছন্ন িষ্ট্রি। উন্নত ধযানিািীষ্ট্রদি 

স্বষ্ট্রপ্নি অর্স্থা "িরিষ্কাি" িিাি িমতা যাষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল স্বষ্ট্রপ্নি গুণমান ইরতর্াচি হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ এর্িং 

অর্ষ্ট্রশষ্ট্রষ স্বপ্ন ক্ষদিাি িরিমাণ "ক্ষযাগ রনিা" নাষ্ট্রম িরিরচত এিটট অর্স্থা়ে উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ হ্রা  িা়ে। 

এটট এমন এিটট িাে ক্ষযিাষ্ট্রন  মস্ত শক্তক্ত িক্তণ্ডত প্রভার্ ক্ষশষ হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রছ এর্িং স্বষ্ট্রপ্নি িাজযটট এিটট 

গভীি িুনরুিািিািী অর্স্থা়ে রূিান্তরিত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। িাষ্ট্রত গভীি শারন্তি এই স্তিটট (Yog Nidra) 

রভটারমন এম  িংিিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম  ম্ভর্। 

4) স্বতন্ত্র অহিং হল "আরম" এি মনস্তাক্তিি অনুভূরত যা অষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত  ন্তুটি িামনাি দারর্ 

িষ্ট্রি। এই অহিংিাি মষ্ট্রধয রনরহত যাষ্ট্রি ইচ্ছা। এই "আরম" হ'ল এিজষ্ট্রনি মনস্তাক্তিি িরিচ়ে যা 

আিাঙ্ক্ষাগুরলষ্ট্রি  ন্তুি িিষ্ট্রত দুদবান্ত শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি। ইচ্ছা "আরম" এি  াষ্ট্রয রনরর্ডভাষ্ট্রর্ জরডত 

এর্িং ইচ্ছাি চাি স্বক্তস্ত দারর্ িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন "আরম" এর্িং "আিাঙ্ক্ষাি আষ্ট্রর্গ" মূলত এি। অহিং র্ুক্তি, 

 ষ্ট্রচতন মন এর্িং অর্ষ্ট্রচতন মন রদষ্ট্র়ে ইচ্ছা িূিষ্ট্রণি জনয িাজ িষ্ট্রি।  
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ভিন্তা-আযবগ-স্মৃভি-আকাঙ্ক্ষা এবং অথ ড 

 

     রচে 6 (নীষ্ট্রচ) রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং ইচ্ছাি আন্তিঃ িংযুক্ত িাঠাষ্ট্রমাি মষ্ট্রধয শক্তক্তি প্রর্াহষ্ট্রি 

রচক্তেত িষ্ট্রি। আমিা আমাষ্ট্রদি অভযন্তিীণ জগত  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন যা রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং 

আিাঙ্ক্ষাি  িংরমেণ। এই অভযন্তিীণ জগষ্ট্রতি মধয রদষ্ট্র়ে প্রর্ারহত শক্তক্তই এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত। এই 

শক্তক্তি এিটট  ুষম প্রর্াহ দতরি িিা র্যক্তক্তগত রর্িাশ এর্িং র্ৃক্তিি ক্ষিন্দ্ররর্ন্দষু্ট্রত। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 

12টট মাো জষু্ট্রড রর্িাষ্ট্রশি আিাঙ্ক্ষা এিজনষ্ট্রি রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং আিাঙ্ক্ষাি  িংরমেষ্ট্রণি 

 াষ্ট্রয ইরতর্াচিতা এর্িং  ামে য আনষ্ট্রত  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

 

  

অহিং হল জীর্ষ্ট্রনি রর্ভাজনিািী ফযাক্টি। ইচ্ছা এর্িং অহিং রনরর্ডভাষ্ট্রর্ 

 িংযুক্ত। ধযান এিজনষ্ট্রি ইচ্ছা এর্িং অহিংষ্ট্র়েি মষ্ট্রধয িায বিয ক্ষদিষ্ট্রত ক্ষদ়ে 

এর্িং এই িায বিযটট অভযন্তিীণ স্বাধীনতাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। এই 

স্বাধীনতা়ে, মূল শক্তক্ত এিজষ্ট্রনি র্ুক্তিমিা দ্বািা এিজষ্ট্রনি র্ারহযি এর্িং 

অভযন্তিীণ জীর্ষ্ট্রন দুদবান্ত র্ৃক্তিি জনয র্যর্হাি িিা হ়ে। 

-- রিরি র িং 

যিন ক্ষিউ জীর্ষ্ট্রন আিও উন্নরত িিাি র িান্ত ক্ষন়ে, তিন এই র িান্তটট মলূ 

শক্তক্ত এর্িং এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি চািটট রদষ্ট্রিি মষ্ট্রধয রর্স্ম়েিি ক্ষযাগ ূে দতরি িষ্ট্রি। 

যিন এই আন্তিঃ িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি মাধযষ্ট্রম  ষ্ট্রচতন িদষ্ট্রিি গ্রহণ িিা হ়ে, তিন 

রভটারমন এম শক্তক্ত অষ্ট্রয বি অির্যর্হাি/অির্যর্হাি র্ন্ধ িিাি িািষ্ট্রণ 

মানর িভাষ্ট্রর্ শক্তক্তশালী হ়ে। 
 

-- রিরি র িং 
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ভিত্র 6 

ভিন্তা-আযবগ-স্মৃভি-আকাঙ্ক্ষা এবং শক্তক্ত ভিত্র 

 

                                    
 

মাইন্ড-ভ ক্তজওলক্তজ এবং যকার এনাক্তজড 

 

এিজষ্ট্রনি মন, দদরহি শিীষ্ট্রিি শািীিরর্দযা এর্িং এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্তি মষ্ট্রধয  িা রি  িংষ্ট্রযাগ 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। রভটারমন এম এর্িং মন-ক্ষদহ-শক্তক্ত  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ রনম্নরূি: 

 

1) মানুষ্ট্রষি মন, রনিঃ ষ্ট্রন্দষ্ট্রহ, অক্তস্তষ্ট্রত্বি  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে িহ যম়ে প্রক্তক্র়োগুরলি মষ্ট্রধয এিটট। এটট রভটারমন 

এম  িংিিণ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি অয ব  ঞ্চ়ে িিাি দৃটিভরিি উিি রভরি িষ্ট্রি। রভটারমন এম এি 

এই মানর ি  ঞ্চ়ে শিীষ্ট্রিি িায বিারিতাি উিি  িা রি ইরতর্াচি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। রভটারমন এম-এি 

িরত, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি দুর্ বল র িাষ্ট্রন্তি িািষ্ট্রণ দ্রুত িরত, এিজষ্ট্রনি শিীষ্ট্রিি শািীির্ৃরিষ্ট্রি অরস্থরতশীল 

িিাি  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

2) শিীষ্ট্রিি  মস্ত 11টট শািীির্ৃিী়ে র ষ্ট্রেষ্ট্রমি মধয রদষ্ট্র়ে শক্তক্ত প্রর্ারহত হ়ে। এি মষ্ট্রধয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ 

ইরন্টগুষ্ট্রমন্টারি র ষ্ট্রেম, িঙ্কাল র ষ্ট্রেম, ক্ষিশীতন্ত্র, রলম্ফ্যাটটি র ষ্ট্রেম, শ্বা তন্ত্র, িরিিািতন্ত্র, 

ো়েুতন্ত্র, অন্তিঃস্রার্ র ষ্ট্রেম, িারডবওভা িুলাি র ষ্ট্রেম, মেূতন্ত্র এর্িং প্রজনন র্যর্স্থা। 63 শিীি এর্িং 

ভিন্তা

আবৈে

সৃ্মভত

ইচ্ছা

িলূ শভি
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মন এিই শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি এর্িং অভার্ শক্তক্তি যযাযয  িংহতিিণ এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি র্াধা ক্ষদ়ে এর্িং 

মানর্তাষ্ট্রি ( াধািণভাষ্ট্রর্) ক্ষমাট ভাি াষ্ট্রমযি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত র্াধা ক্ষদ়ে। রভটারমন এম হল এিটট 

 ূক্ষ্ম রিন্তু অতযন্ত র্াস্তর্ শক্তক্ত যা এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রর্দযমান যা  মস্ত 11টট শািীির্িৃী়ে 

র ষ্ট্রেষ্ট্রমি  াষ্ট্রয যুক্ত। 

 

3) প্রিৃত অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি অগ্রগরত িিাি জনয মানর্  ভযতা়ে ভাি াময এর্িং মূল শক্তক্ত র্ৃক্তিি 

প্রষ্ট্র়োজনী়েতা অিরিহায ব। এিটট  রতযিাষ্ট্রিি মন-শিীষ্ট্রিি ভাি াময অর্শযই এই ভাি াষ্ট্রমযি মষ্ট্রধয 

আরয বি এিীিিণষ্ট্রি অন্তভুবক্ত িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এই ইরন্টষ্ট্রগ্রশন ছাডা এিটট  ুষম রর্র্ৃত যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

না। 

 

4) যিন জীর্ষ্ট্রনি রর্রভন্ন িরিরস্থরতি িািষ্ট্রণ ঘষ্ট্রট যাও়ো অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব/দ্বষ্ট্রন্দ্বি িািষ্ট্রণ 

এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্ত নি হও়ো র্ন্ধ হষ্ট্র়ে যা়ে, তিন স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই এিজষ্ট্রনি র্যক্তক্তগত 

শক্তক্তি  িংিিণ এর্িং িুনরুজ্জীর্ন ঘষ্ট্রট। এই িুনরুজ্জীর্ন ঘষ্ট্রট এই স্বীিৃরতি মাধযষ্ট্রম ক্ষয শিীি এর্িং 

মন দ্বন্দ্ব/দ্বষ্ট্রন্দ্বি দ্বািা িরতগ্রস্ত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রভটারমন এম এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি এই ধিষ্ট্রনি িরত টঠি 

িিষ্ট্রত  হা়েতা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

5) এির্াি শক্তক্তি অিচ়ে শনাক্ত িিা হষ্ট্রল এর্িং তািিষ্ট্রি র্ন্ধ হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রল, ক্ষহারমওেযাটটি ভাি াময 

র্াডাষ্ট্রনাি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয আিও রর্িাষ্ট্রশি জনয ক্ষয ক্ষিানও রনরদবি  মষ্ট্র়ে, স্বাস্থযিি এর্িং যযাযযভাষ্ট্রর্ ক্ষ ই 

শক্তক্তটট র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

6) শক্তক্তি উিিািী র্যর্হাি র্নাম িরতিািি র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয িায বিয স্পি হষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এই স্পিতা 

ছাডা, মূল শক্তক্তি িরত, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি আরয বি শক্তক্ত, অরনর্ায ব। 

 

7) ক্ষনরতর্াচি আষ্ট্রর্গ (অয বাৎ, িাগ, উষ্ট্রদ্বগ, উষ্ট্রিজনা, ভ়ে, ইতযারদ) শিীষ্ট্রি অনরুূি শািীরিি 

িরির্তবনগুরল দতরি িষ্ট্রি, যা শিীষ্ট্রিি শািীিরর্দযাষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। দীঘ বষ্ট্রম়োদী র্া দীঘ বস্থা়েী ক্ষিাষ্ট্রগি 

অষ্ট্রনিগুরল ইটটওলক্তজিাল (িািণমূলি) রদিগুরল এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি মাষ্ট্রনি 

উিি রভরি িষ্ট্রি প্ররতষ্ট্রিাধ িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

8) ইরতর্াচি মূল শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিণ  ম্ভর্ত এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো জষু্ট্রড রর্রভন্ন 

ধিষ্ট্রণি িরতি রনিাম়েষ্ট্রি  হজতি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 
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9) শক্তক্তি যষ্ট্রযি অিচ়ে হ়ে মনস্তাক্তিি, মানর ি, অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযিভাষ্ট্রর্ িািণ এিজষ্ট্রনি 

অভযন্তিীণ জগত রর্ভ্রারন্ত, দ্বন্দ্ব, র িান্তহীনতা, অরনশ্চ়েতা ইতযারদি মষ্ট্রধয যাষ্ট্রি। 

 

10) রচন্তাভার্না এর্িং আষ্ট্রর্গ এষ্ট্রি অিষ্ট্রিি  াষ্ট্রয  িংযুক্ত এর্িং রর্রভন্ন রদষ্ট্রি চষ্ট্রল। ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা রদষ্ট্রি 

অগ্র ি হও়োি  ূচনা়ে িরতি স্বীিৃরত িরতিািি প্রক্তক্র়োগুরলষ্ট্রি চািিাষ্ট্রশ ঘুরিষ্ট্র়ে রদষ্ট্রত এর্িং 

মনষ্ট্রি উিিািী অগ্রগরতি িষ্ট্রয রনষ্ট্র়ে যাও়োি অনুমরত ক্ষদ়ে, যা  ষ্ট্রর্ বািম ফলাফষ্ট্রলি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

11) রচন্তা ও আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি আ়েষ্ট্রিি জনয এিজষ্ট্রনি িক্তন্ডশরনিং  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতা প্রষ্ট্র়োজন। 

 রতযিাষ্ট্রিি আ়েি শক্তক্তষ্ট্রি িরর্ে িায বিারিতাি এিটট অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ ক্ষদ়ে। শক্তক্ত, এই ধিষ্ট্রনি 

ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি, এিটট িরর্ে অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁষ্ট্রছ। "িরর্ে" শব্দটট এিজষ্ট্রনি প্রর্ণতা এর্িং রর্শ্বাষ্ট্র ি উিি 

রভরি িষ্ট্রি ধমী়ে অষ্ট্রয ব র্া অ-ধমী়ে অষ্ট্রয ব র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট ক্ষলিি দ্বািা জীর্ষ্ট্রনি 

অ াধািণ রর্িাষ্ট্রশি উষ্ট্রিি িিাি জনয র্যর্হাি িিা হষ্ট্রচ্ছ িািণ শক্তক্ত রনষ্ট্রজই  মস্ত শািীরিি এর্িং 

মানর ি প্রক্তক্র়োি রভরি যা জীর্ষ্ট্রনি িায বিলাষ্ট্রিি িািণ হ়ে। 

 

12) জীর্ষ্ট্রনি জনয শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। যিন শক্তক্ত  মূ্পণ বরূষ্ট্রি রর্লীন হষ্ট্র়ে যা়ে এর্িং অ-িায বিি অর্স্থা়ে 

ক্ষিৌৌঁছা়ে (শক্তক্তি শূনয অর্স্থা), তিন তাষ্ট্রি শািীরিি মৃতুয র্লা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। জীর্ন শক্তক্ত (মূল শক্তক্ত) 

অতযন্ত মূলযর্ান িািণ এটট শিীি এর্িং মষ্ট্রনি মধয রদষ্ট্র়ে চলমান িা া়েরনি রর্ক্তক্র়োি রভষ্ট্রডি মাধযষ্ট্রম 

প্রিাশ িা়ে। 

 

13) মানর্ষ্ট্রদহ এিটট অতযন্ত জটটল িা া়েরনি রর্ক্তক্র়ো রহ াষ্ট্রর্ ধািণা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। শিীষ্ট্রিি মষ্ট্রধয 

এিটট অরর্শ্বা য  িংিযি দজর্ িা া়েরনি প্ররতক্তক্র়ো ঘটষ্ট্রছ, যা এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি জনয 

দা়েী। রর্রভন্ন ক্ষপ্রিািষ্ট্রট অষ্ট্রয বি দিল, র্যর্হাি, লাভ এর্িং িরত  িা রি শািীির্ৃিী়ে/মানর ি শক্তক্তি 

দজর্ িা া়েরনি স্থানান্তি/র্যর্হাি/িরত/ইতযারদ প্রভারর্ত িষ্ট্রি। 

 

14) রনষ্ট্রজি শক্তক্তষ্ট্রি ভাি ামযিূণ ব এর্িং ভাল  ঞ্চষ্ট্র়েি অর্স্থা়ে িািাি িমতা ভরর্ষযষ্ট্রতি উষ্ট্রদ্বগ 

এর্িং/অযর্া অতীষ্ট্রতি অনুষ্ট্রশাচনা়ে স্থানান্তরিত না হষ্ট্র়ে জীর্ষ্ট্রনি র্তবমান অরভজ্ঞতা়ে যািাি আিও 

 ম্ভার্নাষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি। 

 

মনষ্ট্রি শক্তক্তশালী িিা রভটারমন এম উন্ন়েন এর্িং  িংিিষ্ট্রণি এিটট অিরিহায ব অিংশ। রচে 7, 8, এর্িং 

9 রভটারমন এম, মনষ্ট্রি শক্তক্তশালী িষ্ট্রি এর্িং মূল শক্তক্তি মষ্ট্রধয  ম্পিবষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। 
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সময়ের মূলযবানিা 

ভিত্র 7 

অিীি বিডমান িভবষযৎ 

 

   
 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অর্রশি  ম়ে অতযন্ত মূলযর্ান এই িািষ্ট্রণ ক্ষয  ম়ে এির্াি চষ্ট্রল ক্ষগষ্ট্রল তা আি 

রফষ্ট্রি আষ্ট্র  না। উিষ্ট্রিি রচে 7 িযাষ্ট্রলন্ডাষ্ট্রিি  ম়ে এর্িং মনস্তাক্তিি  ম়েষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। 

িযাষ্ট্রলন্ডাি  ম়ে হল 24-ঘন্টা চক্র এর্িং মনস্তাক্তিি  ম়ে হল অতীত, র্তবমান এর্িং ভরর্ষযত যা মষ্ট্রনি 

মষ্ট্রধয দতরি হ়ে। রভটারমন এম িাও়োি  ম্পরিবত  ম়ে  ম্পরিবত িয বষ্ট্রর্িণগুরল রনম্নরূি: 

1) জীর্ষ্ট্রনি অর্রশি  ম়ে প্ররতটট অয বষ্ট্রি  ঙ্িুরচত িিষ্ট্রছ এর্িং এই  তযটটষ্ট্রি স্পিভাষ্ট্রর্ িল্পনা 

িিষ্ট্রত, এটট গ্রহণ িিষ্ট্রত এর্িং এটটষ্ট্রি  ম্মান িিষ্ট্রত রভটারমন এম  িংিিণ এর্িং র্তবমান  মষ্ট্র়ে 

 ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে র্যর্হাষ্ট্রিি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

 

2) প্ররতরদন ক্ষনও়ো প্ররতটট িদষ্ট্রিি অগ্রগরত, রিষ্ট্রগ্রশন র্া স্থরর্িতাষ্ট্রি উন্নীত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রভটারমন 

এম জষ্ট্রম অগ্রগরতি মাধযষ্ট্রম ঘষ্ট্রট। রভটারমন এম রিষ্ট্রগ্রশন অষ্ট্রয বি অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাষ্ট্রিি 

মাধযষ্ট্রম ঘষ্ট্রট। এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয গরতশীল শক্তক্তি প্রর্াহ র্ন্ধ িিাি িািষ্ট্রণ রভটারমন এম স্থরর্িতা 

ঘষ্ট্রট। 

3) স্পিভাষ্ট্রর্ এর্িং ধযাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  মষ্ট্র়েি মূলযষ্ট্রর্াধষ্ট্রি স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট 

মাো (রচে 1) জষু্ট্রড  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত রভটারমন এম র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

অতীত

অপদ্ধরবতত নীয়

শুধুমাত্র একজচনর 
স্মদৃ্ধতচত দ্ধবদ্যমান

বতত মান

জীবচনর প্রকৃত 
বাস্তবতা

অতীত এবং ভদ্ধবষ্যৎ 
হল মদ্ধস্তষ্ক/এবং ফাংশন

ভদ্ধবষ্যৎ

জীবচন বাদ্ধক সময়
সীদ্ধমত

ভদ্ধবষ্যৎ শুধুমাত্র
একটি সম্ভাবয বতত মান
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4) অয ব এর্িং  ম়ে উভ়েই অতযন্ত মূলযর্ান। ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা  মষ্ট্র়ে, শুধুমাে এিটট  ীরমত িরিমাণ 

উিরস্থত.  ীরমত রহ াষ্ট্রর্  ম়ে এর্িং অষ্ট্রয বি স্বীিৃরত, মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি র্যক্তক্তষ্ট্রি র্যক্তক্তগত 

রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়োি অনুমরত ক্ষদ়ে। ক্ষিউ অ ীম িরিমাণ অষ্ট্রয বি অরধিািী হষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

না, এর্িং তাই, অষ্ট্রয বি দিল  ীরমত। ফলস্বরূি, এিজন র্যক্তক্ত ধযান, ধমী়ে এর্িং/অযর্া আধযাক্তত্মি 

ক্তক্র়োিলাি শুরু িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এিটট  মূ্পণ ব উিলরিি িািষ্ট্রণ ক্ষয এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অর্রশি  ম়ে 

প্ররত ক্ষ ষ্ট্রিষ্ট্রন্ড  ঙ্িুরচত হষ্ট্রচ্ছ এর্িং িত  ম়ে র্ারি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ তা অজানা। 

5) অয ব হল িাুঁচা শক্তক্তি এিটট ক্ষলনষ্ট্রদন িিরত এর্িং এটট  িা রি ধািণ িিষ্ট্রল রভটারমন এম র্ৃক্তি 

িা়ে। যরদ ক্ষিউ র্ুঝষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষয  ম়ে প্ররত ক্ষ ষ্ট্রিষ্ট্রন্ড  ঙ্িুরচত হষ্ট্রচ্ছ, তষ্ট্রর্ রভটারমন এমও এিটট িূণ ব 

জীর্নযািষ্ট্রনি এিটট অ াধািণ অর্স্থা়ে রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, িুিাষ্ট্রনা এর্িং িুনিার্ৃরি না িষ্ট্রি। 

িরতিািি চক্র যা  ম়ে র্য়ে িষ্ট্রি এর্িং শক্তক্ত রনষ্কাশন িষ্ট্রি। 
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স্মৃভি, অিযন্তরীণ আড্ডা, কযাযলন্ডার সম়ে, এবং ইচ্ছা 

ভিত্র 8 

স্মৃভি, অিযন্তরীণ আড্ডা, কযাযলন্ডার সম়ে, এবং ইচ্ছা 
 

 
 

উিষ্ট্রি ক্ষদিাষ্ট্রনা রচে 8, মনস্তাক্তিি  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি র্াস্তর্তাি চািটট প্রধান 

 িংষ্ট্রযাগিািী রদিষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। স্মৃরত, ইচ্ছা, অভযন্তিীণ র্ির্ি, এর্িং িযাষ্ট্রলন্ডাি  ম়ে  র্ই 

মনস্তাক্তিি  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয যুক্ত।  মষ্ট্র়েি মূলযষ্ট্রর্াধ  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতা (আষ্ট্রগ র্লা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ) রভটারমন 

এম র্ৃক্তি িষ্ট্রি, মূল শক্তক্ত জাগ্রত িষ্ট্রি এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন  ষ্ট্রর্ বািম র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রচাি িষ্ট্রি। 

অভযন্তিীণ আড্ডা হল এিজষ্ট্রনি স্ব-িযন যা রভটারমন এম র্যর্হাি িিাি জনয দা়েী। প্ররতটট র্যক্তক্তি 

অতীষ্ট্রতি ঘটনা  ম্পষ্ট্রিব স্মৃরত যাষ্ট্রি যা হ়ে অয বিূণ ব গাইড রহ াষ্ট্রর্ িাজ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি র্া অতীষ্ট্রতি 

দা ত্ব িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি।   

    

  মনস্তাক্তিি  ম়ে মানুষ্ট্রষি মষ্ট্রনি এিটট  ৃটি ক্ষযিাষ্ট্রন মন  াধািণত অতীত এর্িং ভরর্ষযষ্ট্রতি মষ্ট্রধয 

ঝা ুঁরিষ্ট্র়ে িষ্ট্রড,  মূ্পণ বরূষ্ট্রি র্তবমাষ্ট্রনি মষ্ট্রধয না ক্ষযষ্ট্রি। আিাঙ্ক্ষা এিটট শক্তক্তশালী শক্তক্ত যা প্ররতটট 

র্যক্তক্তষ্ট্রি রর্ষ্ট্রশ্বি িম ব  ম্পাদন িিষ্ট্রত অনুপ্রারণত িষ্ট্রি। ইচ্ছা রনষ্ট্রজষ্ট্রি িূণ ব িিাি জনয প্রচুি শক্তক্ত 

র্যর্হাি িষ্ট্রি এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি  ন্তুি িিাি উিা়ে িুুঁষ্ট্রজ ক্ষর্ি িিাি জনয র্ুক্তি র্যর্হাি িষ্ট্রি। ইচ্ছাি 

মষ্ট্রধয শক্তক্তি ভাণ্ডাি িল্পনাি  ম্প্র ািণ,  ৃজনশীলতা র্ৃক্তি, আত্মরর্শ্বাষ্ট্র ি উন্নরত এর্িং  ূক্ষ্ম 

মনস্তাদ্ধিক সময় এবং 
মূল শদ্ধি

মমমদ্ধর এবং
দ্ধভটাদ্ধমন
এম

কযাচলন্ডার 
সময় এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন এম

দ্ধিজায়ার
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন এম

দ্ধভতচরর বকবক

এবং দ্ধভটাদ্ধমন এম 
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আনষ্ট্রন্দি উিষ্ট্রভাষ্ট্রগ রূিান্তরিত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যাি অষ্ট্রয বি জনয তীব্র আিাঙ্ক্ষা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষ  র্স্তুগত 

জগষ্ট্রত িরিতৃরপ্ত এর্িং উন্নত অরভজ্ঞতাি  ন্ধান িিষ্ট্রছ। অয ব মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে শক্তক্তশালী চারলিা 

শক্তক্তগুরলি মষ্ট্রধয এিটট। অয ব র্যর্হাষ্ট্রিি মাধযষ্ট্রম উন্নত অরভজ্ঞতা  রতযই র্াধযতামূলি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

মূল শক্তক্ত, আরয বি শক্তক্ত, এর্িং মানর ি শক্তক্তষ্ট্রি অষ্ট্রনি  ৃজনশীল শক্তক্তষ্ট্রত িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রনা এর্িং 

মননশীলভাষ্ট্রর্ িুনরন বষ্ট্রদবশ িিা  ম্ভর্। ক্ষিউ এই শক্তক্তষ্ট্রি এিারধি উিাষ্ট্র়ে র্যর্হাি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা 

এিজনষ্ট্রি  ীরমত মনস্তাক্তিি িায বিারিতা ক্ষযষ্ট্রি জীর্ষ্ট্রনি অ াধািণ উচ্চতা়ে উন্নীত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

যিন রভটারমন এম  িংিিণ িিা হ়ে, 

এিজন স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই র্তবমান মুহুষ্ট্রতব আিও ক্ষর্রশ যািষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি এর্িং মনস্তাক্তিি  মষ্ট্র়েি 

যন্ত্রণা়ে আক্রান্ত না হ়ে। রভটারমন এম  িংিিণ এর্িং রূিান্তি   অয বাৎ, িরিমাক্তজবত আিাষ্ট্রি রভটারমন 

এম-এি র্রধ বত  ঞ্চ়ে   এি িািষ্ট্রণ অ ামানয অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি  ম্পদ  ঞ্চ়ে িিাি  ম্ভার্না 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। শক্তক্তি জনয  র্ বদা আউটষ্ট্রলষ্ট্রটি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে এর্িং এই আউটষ্ট্রলটগুরল যরদ রভটারমন এম 

িাও়োি হ়ে, তষ্ট্রর্ ক্ষিউ  রতযই অ াধািণ উচ্চতা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত িাষ্ট্রি।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

জীর্ষ্ট্রন  মষ্ট্র়েি ক্ষচষ্ট্র়ে মূলযর্ান আি রিছু ক্ষনই। এির্াি চষ্ট্রল ক্ষগষ্ট্রল আি 

রফষ্ট্রি আষ্ট্র  না। রভটারমন এম  ক্তক্র়েিিণ এিজনষ্ট্রি র্তবমান মহুুষ্ট্রতব 

রনষ্ট্রিি িষ্ট্রি। রভটারমন এম-এি  াষ্ট্রয ক্ষমরডষ্ট্রটশন িিা র্তবমান মুহুষ্ট্রতব 

এিজনষ্ট্রি িাষ্ট্রি। মূল শক্তক্ত ট্রান্সরমউষ্ট্রটশন ক্ষমাট ভাি াষ্ট্রময এিটট 

আনন্দম়ে জীর্নযািন িিষ্ট্রছ। 
 

-- রিরি র িং 
 
 
 

রভটারমন এম জমা হও়ো শুরু হষ্ট্রল ক্ষভতষ্ট্রিি র্ির্ি (অয বাৎ স্ব-িষ্ট্রযািিযন) িষ্ট্রম 

যা়ে। মূল শক্তক্তি আ়েি অভযন্তিীণ র্ির্ি িিাি রেষ্ট্রিাষ্ট্র়েক্তন্স হ্রা  িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল 

শক্তক্ত  িংিিণ হ়ে। এই  িংিিণ শক্তক্ত স্ফটটিিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ মনষ্ট্রি শক্তক্তশালী িষ্ট্রি 

ক্ষযিাষ্ট্রন মন ক্ষির্ল এিটট হারত়োি রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হৃত হ়ে এর্িং ক্রমাগত চাল ুহ়ে না। তুরম 

রি মন নারি মন ক্ষযষ্ট্রি আলাদা? আিরন যরদ আিনাি মন ক্ষযষ্ট্রি আলাদা হন তষ্ট্রর্ 

আিরনই িতবা এর্িং মন আিনাি হারত়োি। এই  িোমটটি র্ুক্তিমান এর্িং উিিািী 

র্যর্হাি  ম্ভর্ যিন রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয শক্তক্ত স্ফটটি হষ্ট্র়ে যা়ে। 
 

-- রিরি র িং 
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অযথ ডর বযবহার, অিবযবহার এবং অিবযবহার 
 

     রভটারমন এম এি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত অষ্ট্রয বি র্যর্হাি, অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয িায বিয 

 ম্পষ্ট্রিব স্পিতা র্জা়ে িািাি জনয মানর ি শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। রভটারমন এম হল এমন এিটট শক্তক্ত 

যা িািও উিিাষ্ট্রি এর্িং আিও রর্িাষ্ট্রশি জনয র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং এটট হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

অির্যর্হাি এর্িং এমনরি অির্যর্হাি। এই রতনটট িায বষ্ট্রিযি িািষ্ট্রণ, আরয বি শক্তক্তষ্ট্রি র্যর্হাি িিা 

 ম্ভর্, ক্ষয িরিমাষ্ট্রণ যািুি না ক্ষিন, এমনভাষ্ট্রর্ যা অভযন্তিীণ মূল শক্তক্তষ্ট্রি আিও রর্িাশ ও  ক্তক্র়ে 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অভযন্তিীণ মূল শক্তক্তি আিও রর্িাশ এর্িং  ক্তক্র়েিিণ অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য 

র্যর্হাি। যিন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাোি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত র্া তাি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি 

মূল শক্তক্তি রর্িাষ্ট্রশ অয ব র্যর্হাি িিা হ়ে, তিন প্ররতটট ডলাি র্য়ে িষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট 

মাোি প্ররতটটষ্ট্রি প্রাণর্ন্ত িিাি  ম্ভার্না যাষ্ট্রি। প্ররতটট ডলাষ্ট্রিি মননশীল র্যর্হাি মূল শক্তক্ত 

 ক্তক্র়েতা র্াডা়ে এর্িং রভটারমন এম র্যর্হাষ্ট্রিি জনয  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য মানর ি িরিষ্ট্রর্শ দতরি িষ্ট্রি। 

রভটারমন এম হল মনস্তাক্তিি শক্তক্তি এিটট ঘনীভূত রূি যা  ার্ধাষ্ট্রন র্যর্হাি িিা উরচত ক্ষযিাষ্ট্রন 

  আদশ বভাষ্ট্রর্   12টট ক্ষিষ্ট্রেি মষ্ট্রধয ক্ষিানও ভাি ামযহীনতা র্া িরতি  ৃটি হ়ে না। অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম 

 ম্ভার্য র্যর্হাি র্নাম অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয িায বিয িিাি িমতা হ'ল এিজষ্ট্রনি 

র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত র্া র্ুক্তির্ৃরিি উদযমী শক্তক্তি অিংশ। র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত, যুক্তক্তর্াদী শক্তক্ত এর্িং মননশীল 

শক্তক্ত এিজন র্যক্তক্তষ্ট্রি রিরছষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত ক্ষদ়ে এর্িং ক্ষির্ল প্রষ্ট্রিাচনা়ে িাজ না িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন 

অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাি ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি।   

   

 যিন আমিা   অির্যর্হাি   শষ্ট্রব্দি অয ব রর্ষ্ট্রর্চনা িরি, এটট এিটট রনরদবি লিয র্া ভুল উষ্ট্রেশয 

অজবষ্ট্রনি ক্ষচিা িিাি ভুল উিা়েষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। এটট শক্তক্তি অিপ্রষ্ট্র়োগ এর্িং অষ্ট্রয বি অনুিযুক্ত 

র্যর্হািও উষ্ট্রিি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি।  ুতিািং, অির্যর্হাি অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য র্যর্হাি ক্ষযষ্ট্রি আলাদা। 

অির্যর্হাষ্ট্রিি অষ্ট্রনি রদি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষযমন অরভজ্ঞতা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা র্া এমন এিটট 

িণয ক্ষিনা যাি প্রষ্ট্র়োজন ক্ষনই। ক্ষিউ হ়েষ্ট্রতা এমন আইষ্ট্রটম ক্র়ে িিষ্ট্রত চাইষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা রভটারমন 

এম এি অির্যর্হািষ্ট্রি িরত িষ্ট্রি। রভটারমন এম এি অির্যর্হাি র্ন্ধ িিা মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্, এর্িং 

অর্শযই শািীরিিভাষ্ট্রর্, অষ্ট্রয বি ক্ষিষ্ট্রে,  ষ্ট্রর্ বািম  টঠি র্যর্হাি িুনিঃপ্ররতষ্ঠা িষ্ট্রি। যিন আমিা 

অির্যর্হাি শব্দটট রর্ষ্ট্রর্চনা িরি, তিন এটট িরতি জনয অয ব র্যর্হাি িিা ক্ষর্াঝা়ে, ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ 

অনয িািও িরত িিাি জনয র্া এমনরি রনষ্ট্রজি জনযও। যরদও িিনও িিনও উষ্ট্রেশয িরতিািি 

নাও হষ্ট্রত িাষ্ট্রি তষ্ট্রর্ িরত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অয ব র্যর্হাষ্ট্রিি  াষ্ট্রয আিরিজনি িরিরস্থরত ক্ষদিা ক্ষদ়ে যিন 

অয ব অষ্ট্রনযি, রনষ্ট্রজি, রনষ্ট্রজি িরির্াষ্ট্রিি  দ যষ্ট্রদি,  মাষ্ট্রজি  দ যষ্ট্রদি ইতযারদি ধ্বিংষ্ট্র ি জনয 

র্যর্হাি িিা হ়ে। এটট িরতি জনয অষ্ট্রয বি এিটট ধ্বিং াত্মি র্যর্হাি যা  াধািণত  ুষ্ট্রিি রর্ভ্রম র্া 

অরর্লষ্ট্রে ক্ষদিাি  াষ্ট্রয যাষ্ট্রি। শক্তক্তশালী আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি অস্থা়েী উিশম। 
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মানভসক শক্তক্তর বযবহার, অিবযবহার এবং অিবযবহার 

 
     অষ্ট্রয বি  মান্তিাষ্ট্রল, মানর ি শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি, অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

 াধািণত, যািা তাষ্ট্রদি জীর্ষ্ট্রনি ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা এিটট রদিষ্ট্রি অির্যর্হাি িষ্ট্রি তািা অনয রদিগুষ্ট্রলাষ্ট্রি 

অির্যর্হাি িিষ্ট্রর্। যরদ ক্ষিউ রনষ্ট্রজি শিীি, অয ব,  ম্পদ ইতযারদষ্ট্রি  ম্মান না িষ্ট্রি, তষ্ট্রর্ অনযষ্ট্রদি 

 ম্মান িিাি  ম্ভার্নাও হ্রা  িা়ে। অষ্ট্রয বি দুদবান্ত শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ িািণ রভটারমন এম এিটট  িমিািী 

যা  িা রি এিজন র্যক্তক্তি মানর ি শক্তক্ত এর্িং এটট িীভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা যা়ে তাি উিি রনভবি িষ্ট্রি। 

মানর ি শক্তক্ত, রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিষ্ট্রজি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো এর্িং এিজষ্ট্রনি মানর ি 

শক্তক্ত নি না িিাি  ষ্ট্রর্ বািম র িান্ত ক্ষনও়ো এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  ামরগ্রি উন্নরতি 

জনয অিরিহায ব। (িরিরশষ্ট্রি রচে 15 ক্ষদিুন)। র িান্ত ক্ষনও়োি প্রক্তক্র়ো রচন্তাি ধিণ, মানর ি 

অরভজ্ঞতা, স্মৃরতি মষ্ট্রধয অরভজ্ঞতাি  ঞ্চ়ে এর্িং ইচ্ছাষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। রচন্তাি গুণমান, িরিমাণ 

এর্িং রদিরনষ্ট্রদবশনা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং আিাঙ্ক্ষা  র্ই প্রভারর্ত হ়ে িীভাষ্ট্রর্ মষ্ট্রনি িাঠাষ্ট্রমাি মষ্ট্রধয 

মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িিা হ়ে। এই িাঠাষ্ট্রমাটট নীষ্ট্রচ রচক্তেত িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ (রচে 9): 

 

ভিত্র 9 

যকার এনাক্তজড, যমন্টাল যেমও়োকড এবং ভিটাভমন এম 

 

 
 

মূল শদ্ধি

দ্ধেন্তা

আচবগ

স্মদৃ্ধত

ইচ্ছা

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

মানদ্ধসক
শদ্ধি
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অনুগ্রহ িষ্ট্রি রনম্নরলরিত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগগুরল ক্ষনাট িরুন: 

 

ি) রভটারমন এম এি  াষ্ট্রয রচন্তাভার্না এর্িং আষ্ট্রর্গ এি াষ্ট্রয িাজ িষ্ট্রি। 

ি) রভটারমন এম এি অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাষ্ট্রিি দ্বািা মানর ি স্ব-রন়েন্ত্রণ িরতগ্রস্ত হ়ে। 

গ) জীর্ষ্ট্রন অরভজ্ঞতাি চলমান চারহদাি প্ররত  াডা ক্ষদও়োি িমতা রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ র্াডা়ে 

এর্িং মানর ি রন়েন্ত্রষ্ট্রণ  হা়েতা িষ্ট্রি। 

ঘ) মষ্ট্রনি নমনী়েতা রর্রভন্ন িরিরস্থরতষ্ট্রত চযাষ্ট্রলষ্ট্রেি জনয  ষ্ট্রর্ বািম প্ররতক্তক্র়োি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

e) আষ্ট্রর্গ হল ো়েুতষ্ট্রন্ত্রি  াষ্ট্রয যুক্ত দজরর্ি অর্স্থা যা এিজষ্ট্রনি  ামরগ্রি আরয বি অর্স্থা দ্বািা 

উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

f) আষ্ট্রর্গগুরল ক্ষমজাজ, ক্ষমজাজ, র্যক্তক্তত্ব, স্বভার্,  ৃজনশীলতা এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি, 

অির্যর্হাি এর্িং অির্যর্হাষ্ট্রিি উিি রভরি িষ্ট্রি অনুষ্ট্রপ্রিণাি  াষ্ট্রয জরডত। 

 

 রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ,  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি, অির্যর্হাি এর্িং/অযর্া অির্যর্হাষ্ট্রিি উিি রভরি িষ্ট্রি 

আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মষ্ট্রধয শক্তক্ত প্রর্ারহত হ়ে, নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা আষ্ট্রর্গগুরলষ্ট্রত   

 

গ্রহণষ্ট্রযাগযতা—ষ্ট্রেহ—রর্ষ্ট্রনাদন—িাগ—ষ্ট্রিাভ—র্যযা—রর্িক্তক্ত—প্রতযাশা—উষ্ট্রদ্বগ—উদার নতা—

উষ্ট্রিজনা—রর্স্ম়ে—এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েরম—আত্মরর্শ্বা —অ ম্মান—তৃরপ্ত— াহ —ষ্ট্রিৌতুহল—

রর্ষণ্নতা—আিাঙ্ক্ষা—হতাশা—হতাশা—দুষ্ট্রভবাগ িিমানন্দ-রর্ব্রত- হানুভূরত-উেীিনা-রহিং া-

উচ্ছ্বা -রর্শ্বা -ভ়ে-হতাশা-তৃরপ্ত-িৃতজ্ঞতা-ষ্ট্রলাভ-দুিঃি-অিিাধ- ুি-ঘৃণা-আশা-ভ়েঙ্কি-রর্ষ্ট্রদ্বষ-

অিমান-আগ্রহ-স্বচ্ছলতা-উচ্ছ্বা । ক্ষপ্রম-লাল া-নোলক্তজ়ো-ষ্ট্রিাভ-আতঙ্ক-আষ্ট্রর্গ-মমতা-

আনন্দ-অহিংিাি-িাগ-অনুষ্ট্রশাচনা-প্রতযািযান-অনুষ্ট্রশাচনা-রর্িক্তক্ত-দুিঃি-আত্ম-আত্মরর্শ্বা -আত্ম-

মমতা-লজ্জা-শি-লজ্জা-- ামাক্তজি  িংষ্ট্রযাগ-দুিঃি —দুিঃি—রর্স্ম়ে—রর্শ্বা —রর্স্ম়ে—রচন্তা 

 

মানর ি শক্তক্তি রর্িাশ রনম্নরলরিত গুণার্লীি রর্িাশ দ্বািা উন্নত হ়ে   

 

শ্বা -প্রশ্বাষ্ট্র ি অনুশীলষ্ট্রনি প্ররত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগী হও়ো 

রশরযলিিষ্ট্রণি রর্িাশ 

অভযন্তিীণ রস্থরতশীলতা 

প্রাণর্ন্ততা 

হাইিািঅযািটটরভটট এডাষ্ট্রনা 

মষ্ট্রনাষ্ট্রযাষ্ট্রগি রশরযলতা িরিহাি 

ক্ষশারষত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাষ্ট্রগি প্রর্াষ্ট্রহি অর্স্থা   Csikszentmihalyi, 1988) 
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বযক্তক্তত্ব এবং এনাযজডটটক জাগরণ 
 

     রভটারমন এম-এি  ঞ্চষ্ট্র়েি ক্ষিষ্ট্রে মানর ি শক্তক্ত এিজন র্যক্তক্তি র্যক্তক্তগত িরিচষ্ট্র়েি রর্িাষ্ট্রশি 

 াষ্ট্রয অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ  িংযকু্ত। এিজষ্ট্রনি র্যক্তক্তত্বষ্ট্রি প্ররতফরলত িিাি এিটট উদযমী উিা়ে িষ্ট্র়েষ্ট্রছ 

যা িরিচ়ে রর্িাষ্ট্রশ শক্তক্ত স্থািন িষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি িরিচ়েষ্ট্রি উন্নত িষ্ট্রি।   আরম   ক্ষর্াধটট র্রধ বত আত্ম-

 ম্মান, স্ব-মূলয, দৃঢ়তা, অভযন্তিীণ  মাষ্ট্রলাচষ্ট্রিি হ্রা , ক্ষনরতর্াচি মূলযা়েন হ্রা , অরতরিক্ত 

আত্মরর্শ্বাষ্ট্র ি প্রভার্ হ্রা  এর্িং অনযানয অষ্ট্রনি  ম্পরিবত আত্ম-উন্ন়েন গুণার্লীি  াষ্ট্রয 

ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ রর্িরশত হ়ে। 

 

ইভিবািক গুণাবলী এবং সম়ে বযবস্থািনা 
                    

ইরতর্াচি গুণার্লীি রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয মানর ি শৃঙ্খলাও স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই র্ৃক্তি িা়ে।  ষ্ট্রর্ বািম 

র্যর্হাষ্ট্রিি দর্ষমযহীন িমতা র্নাম অষ্ট্রয বি অির্যর্হাি/অির্যর্হাি হল এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ 

শৃঙ্খলাি অিংশ যা এিজষ্ট্রনি লিয এর্িং উষ্ট্রেশযগুরলষ্ট্রত ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি লষ্ট্রিয। স্ব-শৃঙ্খলা হল রনষ্ট্রজষ্ট্রি 

উন্নত িিাি এর্িং র্যক্তক্তগত এর্িং/অযর্া প্রারতষ্ঠারনি লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয রচন্তা, িম ব এর্িং 

র্ি্তৃতাি নতুন অভযা  দতরি িিা। স্ব-শৃঙ্খলা হল িীভাষ্ট্রর্ আমাষ্ট্রদি আত্ম-রন়েন্ত্রণ অক্তজবত হ়ে এর্িং 

ক্ষযভাষ্ট্রর্ আমাষ্ট্রদি আশা র্জা়ে িািা হ়ে।   আশা আিাঙ্ক্ষাষ্ট্রি অনু িণ িষ্ট্রি। আমাষ্ট্রদি আশাি 

শক্তক্ত আমাষ্ট্রদি আিাঙ্ক্ষাি উষ্ণতাি দ্বািা প্রভারর্ত হ়ে। ভরর্ষযষ্ট্রতি প্ররত আমাষ্ট্রদি আিাঙ্ক্ষাি 

উষ্ণতা মূলত র্তবমান ক্ষযষ্ট্রি আমাষ্ট্রদি আিাঙ্ক্ষাগুরলষ্ট্রি রফরিষ্ট্র়ে ক্ষনও়োি উিি রনভবি িষ্ট্রি। 

 
টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট হল ভাল শৃঙ্খলাি ফল এর্িং রনম্নরূি ধািণা িিা হ়ে   

 

টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট হল রনরদবি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি িায বিারিতা, দিতা এর্িং 

উত্িাদনশীলতা র্াডাষ্ট্রনাি জনয র্য়ে িিা  মষ্ট্র়েি  ষ্ট্রচতন রন়েন্ত্রণ িরিিল্পনা এর্িং অনুশীলন 

িিাি প্রক্তক্র়ো। এটট িাষ্ট্রজি,  ামাক্তজি জীর্ন, িরির্াি, শি, র্যক্তক্তগত আগ্রহ এর্িং  মষ্ট্র়েি 

 ীমার্িতাি  াষ্ট্রয প্ররতশ্রুরত  ম্পরিবত র্যক্তক্তি উিি রর্রভন্ন দারর্ি এিটট জাগরলিং অযাক্ট জরডত। 

 ম়েষ্ট্রি িায বিিভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা র্যক্তক্তষ্ট্রি তাষ্ট্রদি রনজস্ব  ম়ে এর্িং  ুরর্ধামত র্য়ে র্া িায বক্রম 

মানর ি শক্তক্ত অতযন্ত মলূযর্ান। িীভাষ্ট্রর্ এটট  িংিিণ িিা যা়ে এর্িং এটটষ্ট্রি র্ুক্তিমাষ্ট্রনি 

 াষ্ট্রয র্যর্হাি িিা যা়ে তা উিলরি িিা আরয বি শক্তক্ত র্ৃক্তি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং জীর্ষ্ট্রনি 

এিটট র্ৃহিি দৃটিভরি রর্িাষ্ট্রশি অনুমরত রদষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 
 

-- রিরি র িং 
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িরিচালনাি   িছন্দ   ক্ষদ়ে। রনরদবি িাজ, প্রিল্প এর্িং রনরদবি তারিি ক্ষমষ্ট্রন লিয িূিণ িিাি  ম়ে 

 ম়ে িরিচালনা িিাি জনয র্যর্হৃত রর্রভন্ন দিতা,  িোম এর্িং ক্ষিৌশল দ্বািা  ম়ে র্যর্স্থািনাষ্ট্রি 

 াহাযয িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। প্রাযরমিভাষ্ট্রর্, টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট র্লষ্ট্রত শুধু র্যর্ া র্া িাষ্ট্রজি 

ক্তক্র়োিলাি ক্ষর্াঝাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েরছল, রিন্তু ক্ষশষ িয বন্ত, শব্দটট র্যক্তক্তগত ক্তক্র়োিলািগুরলষ্ট্রিও অন্তভুবক্ত 

িিাি জনয রর্ ্তৃত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এিটট টাইম মযাষ্ট্রনজষ্ট্রমন্ট র ষ্ট্রেম হল প্রক্তক্র়ো,  িোম, ক্ষিৌশল এর্িং 

িিরতি এিটট িরিিরল্পত  মি়ে। 

 

অথ ড এবং মানভসক শৃঙ্খলা 
 
মানর ি শৃঙ্খলা এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত রদষ্ট্রিি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি অয ব  িংক্রান্ত। 

রনষ্ট্রজি ইচ্ছা, উষ্ট্রেশয এর্িং লষ্ট্রিযি উিি রভরি িষ্ট্রি এই অনুষদগুরল অনুশীলন িিাি মাধযষ্ট্রম 

মানর ি অনুষদগুরল শক্তক্তশালী হ়ে। যা শৃঙ্খলার্ি র্া প্ররশরিত তা ক্ষর্রশিভাগই এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি 

িদায ব। মনষ্ট্রি এিটট িদায ব রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্চনা িিাি  হজ অয ব হল মন শািীরিি ক্ষযষ্ট্রিান রিছুি 

মষ্ট্রতাই র্াস্তর্ এর্িং এটট উিাজবন,  ঞ্চ়ে এর্িং অয ব র্যষ্ট্র়েি ক্ষিষ্ট্রে শৃঙ্খলার্ি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। র্যক্তক্তগত 

শক্তক্তি প্রািৃরতি চাষ মানর ি শৃঙ্খলাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি যিন অয ব এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 

দৃটিভরিি  াষ্ট্রয  ারির্ি হ়ে। এিজষ্ট্রনি লষ্ট্রিযি অন্তদৃবটি এর্িং এিজষ্ট্রনি অহিংিাি িায বিারিতা 

অতযন্ত  ুশৃঙ্খলভাষ্ট্রর্ অয ব ক্ষদিাি  াষ্ট্রয জটটলভাষ্ট্রর্ যুক্ত। জীর্ন এরগষ্ট্র়ে যাও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয অয ব 

 ম্মাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয র্যর্হাি িিা উরচত এর্িং এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি উিলরিি িািষ্ট্রণ 

অন্তদৃবটি রর্িাশ লাভ িষ্ট্রি। এটট অগ বারনিভাষ্ট্রর্   স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্   িাজ িিাি মাধযষ্ট্রম অয ব প্রারপ্তি 

এর্িং রনষ্ট্রজি িাষ্ট্রজ গর্ ব িিাি রর্ষষ্ট্র়ে দদনক্তন্দন শৃঙ্খলা দতরি িষ্ট্রি, র্িিং শটবিাট িুুঁষ্ট্রজ ক্ষর্ি িিাি 

ক্ষচিা িিাি িরির্ষ্ট্রতব তাষ্ট্রদি মষ্ট্রধয অন্তরন বরহত িরত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।  রতযিাষ্ট্রিি শৃঙ্খলা স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই 

র্জা়ে যাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ অয ব উিাজবষ্ট্রনি আিাষ্ট্রি র্যক্তক্তগত শক্তক্তি চাষ্ট্রষি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদ়ে। 

 

ঋণ: 

অিযন্তরীণ শাভন্ত এবং বাভহযক সা যলযর ধ্বংসকারী 
 
“গড আষ্ট্রমরিিান িরির্াষ্ট্রিি ক্ষক্ররডট িাডব ঋষ্ট্রণ $8,158 র্হন িষ্ট্রি। মাঝারি, রপ্র-টযাে িারির্ারিি 

আ়ে প্রা়ে $4,920/মাষ্ট্র  র্ষ্ট্র , এই র্যাষ্ট্রলন্সগুরলি ক্ষর্রশিভাগই প্ররতটট রর্রলিং চষ্ট্রক্র  মূ্পণ ব অয ব প্রদান 

িিা হ়ে না। এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোি রর্িাশ। উচ্চতি িৃরতত্ব অজবন িিা অভযন্তিীণ 

শারন্ত এর্িং র্ারহযি  াফলয র্ৃক্তি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। মানর্তাষ্ট্রি িি ক্ষদ়ে এমন এিটট প্রধান আরয বি  ম যা 

হল ঋণ। ঋণ র্যক্তক্তগত শক্তক্তি এিটট  িংিুরচত অর্স্থাি  াষ্ট্রয জডতা এর্িং স্থরর্িতা  ৃটি িষ্ট্রি। আরয বি 

এর্িং মানর ি স্বাধীনতাও ঘৃণা দ্বািা র্াধাপ্রাপ্ত হ়ে। ঋণগ্রস্ত র্যক্তক্তিা মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ এমন এিটট 
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িাুঁচা়ে আটিা িষ্ট্রড ক্ষযিাষ্ট্রন ঋষ্ট্রণি রর্ষষ্ট্র়ে ক্রমাগত চাি মানর িভাষ্ট্রর্ যাষ্ট্রি। ঘৃণা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয 

রভটারমন এম  ঞ্চষ্ট্র়েি রর্ষ্ট্রিারধতা িষ্ট্রি। জীর্ষ্ট্রন অভযন্তিীণ শারন্ত প্রষ্ট্র়োজন, শুধুমাে জীর্ষ্ট্রনি ক্ষগৌির্ 

এর্িং মরহমা অনুভর্ িিাি জনয। ঘৃণা অভযন্তিীণ শারন্ত এর্িং র্ারহযি  াফলযষ্ট্রি রর্নি িষ্ট্রি রনম্নরূি: 

 

ি) উচ্চ ঋণ এিটট িম ক্ষক্ররডট ক্ষস্কাি দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা প্রষ্ট্র়োজনী়ে ঋষ্ট্রণ িম হাি িাও়োি 

িমতাষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। ঋষ্ট্রণি উিি উচ্চ  ুদ প্রদান উিলি নগদ প্রর্াহষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। 

ি) ঋণ িরিষ্ট্রশাষ্ট্রধি উষ্ট্রদ্বগ মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যাষ্ট্রি এর্িং ক্ষনরতর্াচিভাষ্ট্রর্ মূল শক্তক্তষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। 

গ) ভ়ে এর্িং অরনশ্চ়েতা প্রাতযরহি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি মষ্ট্রনি রিছষ্ট্রন যাষ্ট্রি র্ষ্ট্রল ঘৃণা জষ্ট্রম যাষ্ট্রি। এি ফষ্ট্রল 

র্যক্তক্তগত শক্তক্ত  ািা রদন  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে প্রর্ারহত হ়ে না। 

ঘ) ক্ষে  হিষ্ট্রমাষ্ট্রনি উচ্চ মাো শিীি ও মষ্ট্রনি স্বাস্থযষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। 

e) ক্ষর্রশ ঋণ যািষ্ট্রল আষ্ট্রর্গপ্রর্ণ এর্িং উচ্চ-ঝুুঁ রিিূণ ব র িান্ত ক্ষনও়োি  ম্ভার্না ক্ষর্রশ। 

চ) এিজষ্ট্রনি  াধািণ আনষ্ট্রন্দি অরভজ্ঞতা ঘৃণাি দ্বািা প্রভারর্ত হ়ে, যাি ফষ্ট্রল আ ক্তক্তমূলি আচিণ 

গ্রহষ্ট্রণি  ম্ভার্না ক্ষর্রশ যাষ্ট্রি। 

 

এর িশ ডন: এখনই ভকনুন এবং এখনই অথ ডপ্রিান করুন 

 

"এিনই রিনুন এর্িং এিনই অয ব প্রদান িরুন" এি দশ বনটট িুর্ ক্ষর্রশ রর্মতূ ব রিছুি ক্ষচষ্ট্র়ে জীর্ষ্ট্রনি 

এিটট উিা়ে। এটট আ ষ্ট্রল ক্ষর্শ  হজ এর্িং রনম্নরূি র্লা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি: 

 

1) ঋণ জমা না িষ্ট্রি িণয/িণয ক্র়ে িরুন এর্িং উিলি অয ব র্যর্হাি িষ্ট্রি িরিষ্ট্রশাধ িরুন। 

 

2) যরদ এই  মষ্ট্র়ে আইষ্ট্রটম/িরিষ্ট্রষর্া/ইতযারদ ক্ষিনা র্া ক্ষিনাি প্রষ্ট্র়োজন না হ়ে, তাহষ্ট্রল এই ধিষ্ট্রনি 

িিচ না িিাি জনয রনষ্ট্রজি অভযন্তিীণ শক্তক্ত র্যর্হাি িরুন। তাই, রভটারমন এম রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয 

শক্তক্তশালী হ়ে। প্রািৃরতিভাষ্ট্রর্ এর্িং আনষ্ট্রন্দি  াষ্ট্রয রভটারমন এম র্ৃক্তিি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়ো ঋণ 

প্ররতষ্ট্রিাধ িষ্ট্রি। 

 

3) এই ধিষ্ট্রনি ক্র়ে িিাি তাত্িরণি অরভজ্ঞতাি িািষ্ট্রণ আইষ্ট্রটম/িরিষ্ট্রষর্া/রর্লার তা/ইতযারদ 

ক্রষ্ট্র়েি প্ররত আিৃি হষ্ট্র়ে রনষ্ট্রজি মন (ক্ষযমন, রচন্তাভার্না, আষ্ট্রর্গ ইতযারদ)  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন হন। এই 

অরভজ্ঞতাটট এিটট অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে আরয বি িিষ্ট্রচ আ ষ্ট্রত িাষ্ট্রি, ঋণ র্াডাষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং মন এিটট 

ক্ষিৌশলী ক্ষিলা ক্ষিষ্ট্রল ক্ষযিাষ্ট্রন "এিন রিননু, িষ্ট্রি অয ব প্রদান িরুন" রচন্তা প্রাধানয িা়ে। এই ভুল ধািণা 

 ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন হও়ো এর্িং অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ এটটষ্ট্রি "এিনই রিনুন, এিনই িরিষ্ট্রশাধ িরুন"-এ 
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িরিণত িিা মানর ি শারন্ত র্ৃক্তি িষ্ট্রি এর্িং এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  ামরগ্রি ভাি ামযষ্ট্রি 

উন্নীত িষ্ট্রি। 

 

বয়ে করুন - সঞ্চ়ে করুন - ভিন: মানভসক িারসাযমযর জনয একটট সূত্র 

 

     মূল শক্তক্ত র্রধ বতিিণ এর্িং আরয বি র্ৃক্তিি প্রষ্ট্র়োষ্ট্রগ আিও অগ্র ি হও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এিটট 

র্যর্হারিি  ূে হল   ষ্ট্রস্পন্ড-ষ্ট্র ভ-রগভ ফমু বলা।   এই  ূেটট মানর ি ভাি াময দতরি িষ্ট্রি এর্িং 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো জষু্ট্রড অতযন্ত উিিািী উিাষ্ট্র়ে অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য 

র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। এির্াি  ঞ্চ়ে র্াডষ্ট্রল, ক্ষিউ িরত ছাডাই জীর্ষ্ট্রন র্ৃহিি অরভনর্ত্ব 

অনুভর্ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি িািণ এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাো়ে অরভনর্ত্ব  ম্ভর্ হ়ে। মানুষ্ট্রষি 

মন  ষ্ট্রতজ, প্রাণর্ন্ত, গরতশীল এর্িং প্রাণর্ন্ত যািাি জনয নতুনত্ব ক্ষিা ুঁষ্ট্রজ। উদযমী অরভনর্ত্ব হল 

রনষ্ট্রজি র্া অনযষ্ট্রদি িরত না িষ্ট্রি নতুনষ্ট্রত্বি  ন্ধান িিা এর্িং অনুভর্ িিা। উচ্চতি মক্তস্তষ্ট্রষ্কি 

ফািংশনগুরল অরভনর্ ধািণাগুরলি প্রজষ্ট্রন্মি  াষ্ট্রয জরডত যা নতুন অরভজ্ঞতাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। প্রািৃরতি, দজর্, এর্িং প্রক্তক্র়ো-রভরিি আনন্দ অনুভর্ িিা অরভনর্ষ্ট্রত্বি অরভজ্ঞতাি 

অরর্ষ্ট্রচ্ছদয রর্ষ়ে যিন ক্ষটি ই  ন্তুটি স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই ক্ষমষ্ট্রন চষ্ট্রল।   

 

অিযন্তরীণ গযবষণা এবং শক্তক্তশালী বুক্তিমিা 

 
    শক্তক্তি র্ৃহিি অভযন্তিীণ  িংহরতি রদষ্ট্রি অগ্রগরতি জনয অভযন্তিীণ গষ্ট্রর্ষণা প্রষ্ট্র়োজন। িাল ব 

জিং, এিজন মহান মষ্ট্রনারর্জ্ঞানী, রনম্নরলরিতটট র্ষ্ট্রলরছষ্ট্রলন   

 

“আিনাি দৃটি তিনই স্পি হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রর্ যিন আিরন রনষ্ট্রজি হৃদষ্ট্র়ে তািাষ্ট্রত িািষ্ট্রর্ন। র্াইষ্ট্রি ক্ষি 

ক্ষদষ্ট্রি, স্বপ্ন ক্ষদষ্ট্রি; ক্ষয রভতষ্ট্রি তািা়ে, জাগ্রত হ়ে2।   - িাল ব জিং 

 

িাল ব জিং দ্বািা উষ্ট্রিরিত জাগিষ্ট্রণ রস্থরতস্থািিতা, ইরতর্াচি জীর্নযািন, আরয বি  ম যা প্ররতষ্ট্রিাধ, 

ইরতর্াচি আষ্ট্রর্গ, ভাল শািীরিি স্বাস্থয,  ষ্ট্রন্তাষজনি  ম্পিব, মনস্তাক্তিি নমনী়েতা এর্িং 

অভযন্তিীণ প্রজ্ঞাি মূল উিাদান িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। অভযন্তিীণ গষ্ট্রর্ষণা ক্ষির্ল মূল শক্তক্ত এর্িং এটট িীভাষ্ট্রর্ 

িাজ িষ্ট্রি ক্ষ   ম্পষ্ট্রিব আিও ক্ষর্রশ  ষ্ট্রচতন হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রছ। এই  ষ্ট্রচতনতা অভযন্তিীণ রর্িাশ এর্িং 

 রতযিাষ্ট্রিি জাগিষ্ট্রণি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি,  ীমা অরতক্রম িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে, রনিািিাহীনতা 

হ্রা  িষ্ট্রি, ভ়ে হ্রা  িষ্ট্রি, আত্মরর্শ্বা  র্ৃক্তি িষ্ট্রি এর্িং মূল শক্তক্তি রূিান্তি   িরিমাজবন   রভটারমন 

এম-এ। র্স্তুজগষ্ট্রতি অরভজ্ঞতা অজবষ্ট্রনি স্বাধীনতা শুধুমাে আরয বি র্ৃক্তিি মাধযষ্ট্রমই  ম্ভর্। শক্তক্ত 

এই স্বাধীনতাষ্ট্রি নাশিতা ঘৃণা, তাডাহুডাি র িান্ত, অষ্ট্রয বি আষ্ট্রর্গপ্রর্ণ িিচ,  ম যা জ়ুো এর্িং 

রর্রভন্ন আ ক্তক্তমূলি আচিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম ঘষ্ট্রট।  রতযিাষ্ট্রিি স্বাধীনতা হল অষ্ট্রয বি রভটারমন এম 
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শক্তক্তষ্ট্রি রচনষ্ট্রত িািা এর্িং ক্ষিাষ্ট্রনাভাষ্ট্রর্ই, িাষ্ট্রিা মন, শিীি এর্িং আত্মাি িরত িষ্ট্রি এমন িণয র্া 

অরভজ্ঞতা ক্ষিনাি জনয অষ্ট্রয বি অির্যর্হাি না িিা। এির্াি এটট  ম্পন্ন হষ্ট্রল, অভযন্তিীণ স্বাধীনতা 

এর্িং মষ্ট্রনি প্র ািণ স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই ঘষ্ট্রট।  াফষ্ট্রলযি িািণগুরলষ্ট্রি জীরর্ত িািা হ়ে, ক্ষযমন 

এিজষ্ট্রনি িমতা জাগ্রত িিা, অনুষ্ট্রপ্রিণা র্ৃক্তি িিা এর্িং  ুষ্ট্রযাগ গ্রহণ িিা। অভযন্তিীণ ঘষ বণ এর্িং 

প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি িািষ্ট্রণ অনল  র্ুক্তিমিা জাগ্রত হ়ে যা অয ব, মূল শক্তক্ত এর্িং আিও রর্িাষ্ট্রশি এিটট 

রর্ ্তৃত দৃটি প্রদান িষ্ট্রি। 

 

      উদযমী র্ুক্তিমিা উচ্চ-মাষ্ট্রনি আষ্ট্রর্গগুরল শুরু িষ্ট্রি, টটরিষ্ট্র়ে িাষ্ট্রি এর্িং প্র ারিত িষ্ট্রি, যা 

জীর্ষ্ট্রনি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য মাষ্ট্রনি অরভজ্ঞতা প্রদান িষ্ট্রি। এমন এিটট জীর্ন ক্ষযিাষ্ট্রন রচন্তাভার্না, 

আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা এর্িং মূল শক্তক্ত রভটারমন এম  িংিিণ এর্িং  ুিিাি জনয এি াষ্ট্রয িাজ 

িষ্ট্রি। এই ধিষ্ট্রনি  ুিিা়ে, ক্ষছাট আনন্দগুরল িরত ছাডাই আনন্দ/আনষ্ট্রন্দি র্ৃহিি িাষ্ট্রজয প্র ারিত 

হ়ে। এটট শক্তক্ত চাষ্ট্রষি এিটট রনিুুঁত ক্ষর্াঝাি এর্িং প্রষ্ট্র়োষ্ট্রগি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি    

 

ি   উিিািী লিযগুরলি প্ররত ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ এর্িং মননশীলভাষ্ট্রর্ শক্তক্ত রনযুক্ত িিা এিজষ্ট্রনি 

স্বাধীন ইচ্ছা এর্িং র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োি মাধযষ্ট্রম িিা হ়ে। 

 

ি   রর্ষ্ট্রনাদষ্ট্রনি শক্তক্ত র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে জীর্ষ্ট্রনি দারুণ উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি জনয রনষ্ট্রজি মূল শক্তক্তষ্ট্রি 

রনিুণভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা। 

 

গ   শক্তক্ত  ঙ্ক্ষজ্জত িিাি অয ব হল  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য রর্িাষ্ট্রশি জনয 12টট মাো়ে শক্তক্ত স্থািন িিা। 

 

ঘ   শক্তক্তি  মতা র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে ভাি াময, রস্থিতা, রচন্তাশীলতা এর্িং দধয ব র্জা়ে িািা। 

 

ঙ   শক্তক্তষ্ট্রত ক্ষশষ হও়ো মাষ্ট্রন রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ শক্তক্ত  িংিিণ িিা। 

 

ভিক যেটস এবং ইউয াভর়ো 

   শক্তক্তি  দ্বযর্হাি িিাি  াষ্ট্রয, এিজন রশিি িাজযগুরল অনুভর্ িষ্ট্রি ক্ষযগুরল  াধািণত ক্ষর্শ 

উচ্ছ্বর ত এর্িং র্হুর্াি, র্াির্াি ক্ষিা ুঁজা হ়ে। রিি ক্ষেট এর্িং ক্ষটি ই আনষ্ট্রন্দি মষ্ট্রধয  ম্পিব  ম্পরিবত 

রর্রভন্ন  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। আমিা এই  ম্ভার্নাগুরল িিীিা িিাি আষ্ট্রগ, উচ্ছ্বা   ম্পষ্ট্রিব আিও ক্ষর্াঝা 

িােষ্ট্রি উচ্ছ্বা  এর্িং আনষ্ট্রন্দি মষ্ট্রধয  ম্ভার্য  ম্পিবগুরল িিীিা িিাি জনয ক্ষ ট িিষ্ট্রর্। উচ্ছ্বা  

 ম্পষ্ট্রিব রনম্নরলরিত প্রধান ধািণাগুরল িষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 
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1) ইউষ্ট্রফারি়ো হল আনন্দ র্া উষ্ট্রিজনাি অরভজ্ঞতা (র্া প্রভারর্ত) এর্িং মিল ও  ুষ্ট্রিি তীব্র অনুভূরত। 

রিছু প্রািৃরতি িুিষ্কাি এর্িং  ামাক্তজি ক্তক্র়োিলাি, ক্ষযমন র্া়ের্ী়ে র্যা়োম, হার , গান ক্ষশানা র্া িিা 

এর্িং নাচ, এিটট উচ্ছ্বা   ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ইউষ্ট্রফারি়ো রিছু ো়েরর্ি র্া রনউষ্ট্রিা াইরি়োটট্রি 

রডজঅডবাষ্ট্রিিও এিটট উি গ ব, ক্ষযমন মযারন়ো। ক্ষিামারন্টি ক্ষপ্রম এর্িং মানুষ্ট্রষি ক্ষযৌন প্ররতক্তক্র়ো 

চষ্ট্রক্রি উিাদানগুরলও উচ্ছ্বাষ্ট্র ি  াষ্ট্রয যুক্ত। রিছু রিছু ওষুধ, যাি মষ্ট্রধয অষ্ট্রনিগুরলই আ ক্তক্ত, উচ্ছ্বা  

 ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যা অন্তত আিংরশিভাষ্ট্রর্ তাষ্ট্রদি রর্ষ্ট্রনাদনমূলি র্যর্হািষ্ট্রি অনুপ্রারণত িষ্ট্রি। 41 

 

2) ক্ষহষ্ট্রডারনি হটস্পটগুরল - অয বাৎ, মক্তস্তষ্ট্রষ্কি আনন্দ ক্ষিন্দ্রগুরল - িায বিিীভাষ্ট্রর্  িংযুক্ত। এিটট 

হটস্পট  ক্তক্র়ে িিাি ফষ্ট্রল অনযষ্ট্রদি রনষ্ট্র়োগ িিা হ়ে। এিটট হটস্পষ্ট্রটি রনষ্ট্রষধাজ্ঞাি ফষ্ট্রল অনয 

হটস্পট  ক্তক্র়ে িিাি প্রভার্ ক্ষভা ুঁতা হষ্ট্র়ে যা়ে। অতএর্, িুিস্কাি র্যর্স্থাি মষ্ট্রধয প্ররতটট ক্ষহষ্ট্রডারনি 

হটস্পটগুরলি এিষ্ট্রযাষ্ট্রগ  ক্তক্র়েিিণ তীব্র উচ্ছ্বাষ্ট্র ি অনভূুরত দতরি িিাি জনয প্রষ্ট্র়োজনী়ে র্ষ্ট্রল 

মষ্ট্রন িিা হ়ে। 42 ক্ষহষ্ট্রডারনি হটস্পটগুরল  ক্তক্র়ে হষ্ট্রল মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ এর্িং র্যর্হাি উচ্চ স্তষ্ট্রি 

হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

3) র্যা়োম-প্রষ্ট্রিারচত ইউষ্ট্রফারি়ো - ক্রমাগত শািীরিি র্যা়োম, রর্ষ্ট্রশষ িষ্ট্রি র্া়ের্ী়ে র্যা়োম, উচ্ছ্বা  

 ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি; উদাহিণস্বরূি, দিূষ্ট্রত্বি ক্ষদৌড প্রা়েই "িানাষ্ট্রিি উচ্চ" এি  াষ্ট্রয যুক্ত হ়ে, যা র্যা়োম-

প্রষ্ট্রিারচত উচ্ছ্বাষ্ট্র ি এিটট উচ্চারিত অর্স্থা। র্যা়োম রনউরি়ো  অযািষ্ট্রেষ্ট্রন্স ক্ষডািারমন  িংষ্ট্রিতষ্ট্রি 

প্রভারর্ত িষ্ট্রি র্ষ্ট্রল িরিরচত, ফলস্বরূি রতনটট রর্ষ্ট্রশষ রনউষ্ট্রিাষ্ট্রিরমিযাষ্ট্রলি র্াষ্ট্র়োর ষ্ট্রন্থর ষ্ট্র ি 

মাধযষ্ট্রম উচ্ছ্বা  দতরি িষ্ট্রি: আনন্দমাইড (এিটট এষ্ট্রন্ডািানারর্নষ্ট্র়েড), β-এষ্ট্রন্ডািরফন (এিটট 

এষ্ট্রন্ডাষ্ট্রজনা  ওরিওড), এর্িং ক্ষফষ্ট্রনরযলামাইন (এিটট ক্ষট্র  অযামাইন এর্িং অযামষ্ট্রফটামাইন। ) 

 

4) রমউক্তজি-ইনডাষ্ট্রক্টড ইউষ্ট্রফারি়ো - গাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয নাচ, রমউক্তজি িিা এর্িং আষ্ট্রর্গ জাগাষ্ট্রনা  িীত 

ক্ষশানাি ফষ্ট্রল ইউষ্ট্রফারি়ো হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রনউষ্ট্রিাইষ্ট্রমক্তজিং গষ্ট্রর্ষণা়ে প্রমারণত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষয িুিষ্কাি র ষ্ট্রেম 

 িীত-প্রষ্ট্রিারচত আনষ্ট্রন্দি মধযস্থতা়ে ক্ষিন্দ্রী়ে ভূরমিা িালন িষ্ট্রি। আনন্দদা়েি  িংষ্ট্রর্দনশীল 

 িীত ক্ষডািারমনাক্তজবি িাযওষ্ট্র়েষ্ট্রত ক্ষডািারমন রনউষ্ট্রিাট্রান্সরমশনষ্ট্রি দৃঢ়ভাষ্ট্রর্ র্ৃক্তি িষ্ট্রি যা 

রে়োটাষ্ট্রম প্রষ্ট্রজক্ট িষ্ট্রি (ক্ষযমন, ক্ষমষ্ট্র ারলরেি িাযওষ্ট্র়ে এর্িং রনষ্ট্রগ্রারে়োটাল িাযওষ্ট্র়ে)। আনুমারনি 

5% জন িংিযা "রমউক্তজিযাল অযানষ্ট্রহষ্ট্রডারন়ো" নামি এিটট ঘটনা অনভুর্ িষ্ট্রি, ক্ষযিাষ্ট্রন র্যক্তক্তিা 

 িীষ্ট্রতি অনুষ্ট্রচ্ছষ্ট্রদ প্রিাশ িিা অরভষ্ট্রপ্রত আষ্ট্রর্গষ্ট্রি উিলরি িিাি িমতা যািা  ষ্ট্রিও 

মানর িভাষ্ট্রর্ উেীিনামলূি  িীত শুষ্ট্রন আনন্দ অনুভর্ িষ্ট্রি না। 
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5)  হর্া -প্রষ্ট্রিারচত ইউষ্ট্রফারি়ো - রিছু ক্ষলাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয  হর্াষ্ট্র ি রর্রভন্ন িয বা়েষ্ট্রি উচ্ছ্বা   ৃটিিািী 

রহ াষ্ট্রর্ও র্ণ বনা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রর্রভন্ন রর্ষ্ট্রেষি হ়ে ক্ষযৌন রমলষ্ট্রনি  মূ্পণ ব িাজষ্ট্রি, প্রচণ্ড 

উষ্ট্রিজনাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যাও়ো মুহতূ বগুরলষ্ট্রি, অযর্া প্রচণ্ড উষ্ট্রিজনাষ্ট্রিই মানুষ্ট্রষি আনন্দ র্া 

উচ্ছ্বাষ্ট্র ি শীষ ব রহ াষ্ট্রর্ র্ণ বনা িষ্ট্রিষ্ট্রছন। 

 

6) োগ-ইনরডউ ড ইউষ্ট্রফারি়ো - এিটট উচ্ছ্বা  হল এি ধিষ্ট্রণি  াইষ্ট্রিাঅযািটটভ োগ যা 

উষ্ট্রফারি়োষ্ট্রি প্রষ্ট্রিারচত িষ্ট্রি। ক্ষর্রশিভাগ উচ্ছ্বা  তাষ্ট্রদি শক্তক্তশালী িিাি দর্রশিয এর্িং মক্তস্তষ্ট্রষ্কি 

িুিষ্কাি র ষ্ট্রেম  ক্তক্র়ে িিাি িমতাি িািষ্ট্রণ আ ক্তক্তযুক্ত ওষুধ।  

 

     আনন্দ এর্িং উচ্ছ্বাষ্ট্র ি মষ্ট্রধয এিটট  ম্পিব আষ্ট্রছ? তািা রি আলাদা এর্িং রিছু উিাষ্ট্র়ে  ম্পরিবত? 

এই প্রশ্নগুরলি র্যক্তক্তগতভাষ্ট্রর্ উিি ক্ষদও়ো দিিাি ক্ষযিাষ্ট্রন ক্ষলিি এমনভাষ্ট্রর্ রভটারমন এম শক্তক্তি 

র্যর্হাি িিাি িিামশ ব রদষ্ট্র়েষ্ট্রছন যাষ্ট্রত িরত না হ়ে, ক্ষযমন োগ-প্রষ্ট্রিারচত উচ্ছ্বাষ্ট্র ি ক্ষিষ্ট্রে। অষ্ট্রয বি 

দিল িাুঁচা শক্তক্ত এর্িং উচ্ছ্বর ত অরভজ্ঞতা দতরি িিষ্ট্রত র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আনন্দ উচ্ছ্বা  

ক্ষযষ্ট্রি এষ্ট্রির্াষ্ট্রি আলাদা হও়োি  ম্ভার্না িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।  

 

িভি ো়োই নিুনযত্বর জনয মনস্তাক্তিক প্রয়োজন 
 

     অরভনর্ত্ব ক্ষিা ুঁজা (র্া  িংষ্ট্রর্দন-অনু ন্ধান) এিটট র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি দর্রশিয যা তীব্র মানর ি 

 িংষ্ট্রর্দনগুরলি  াষ্ট্রয নতুন অরভজ্ঞতা অজবষ্ট্রনি প্রর্ণতাষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। এটট এিটট র্হুমুিী আচিণগত 

গঠন যাি মষ্ট্রধয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষিামাঞ্চ- ন্ধান, অরভনর্ত্ব িছন্দ, ঝুুঁ রি গ্রহণ, িরত িরিহাি এর্িং িুিস্কাি 

রনভবিতা। 

 

      মনস্তাক্তিি প্রষ্ট্র়োজষ্ট্রনি িািষ্ট্রণ প্ররতটট মানুষ তাি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে নতুনত্ব ক্ষিা ুঁষ্ট্রজ। মানুষ্ট্রষি 

মন  ষ্ট্রতজ, প্রাণর্ন্ত, গরতশীল এর্িং প্রাণর্ন্ত যািাি জনয নতুনত্ব ক্ষিা ুঁষ্ট্রজ। এনাষ্ট্রজবটটি নতুনত্ব হল 

রনষ্ট্রজি র্া অষ্ট্রনযি িরত না িষ্ট্রিই নতুনষ্ট্রত্বি  ন্ধান িিা এর্িং অনুভর্ িিা, ক্ষযিাষ্ট্রন শক্তক্তষ্ট্রি িরত 

ছাডাই ক্ষর্রশ উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি জনয র্যর্হাি িিা হ়ে। উচ্চতি মক্তস্তষ্ট্রষ্কি ফািংশনগুরল অরভনর্ ধািণাগুরলি 

প্রজষ্ট্রন্মি  াষ্ট্রয জরডত যা নতুন অরভজ্ঞতাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। মনষ্ট্রি  ষ্ট্রতজ,  ুস্থ ও প্রাণর্ন্ত 

িািা  ম্ভর্ হ়ে ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ ক্ষিাষ্ট্রনা িরত ছাডাই নতুনত্ব অনুভর্ িষ্ট্রি। এই জাতী়ে অর্স্থা অজবষ্ট্রনি 

জনয, এিজনষ্ট্রি অর্শযই িরত এর্িং উিিাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয িায বিয  ম্পষ্ট্রিব িরিষ্কাি হষ্ট্রত হষ্ট্রর্, ক্ষযমনটট 

আষ্ট্রগ র্লা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এির্াি এই িায বিযটট িরিষ্কাি হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রল এর্িং ক্ষিউ এই স্পিতাি  াষ্ট্রয ক্তক্র়ো 

 ম্পাদন িষ্ট্রি, তািিষ্ট্রি ক্ষিউ িরত ছাডাই অরভনর্ অরভজ্ঞতা়ে জীর্নযািষ্ট্রনি অর্স্থা়ে রর্িরশত 

হ়ে। 
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অনুযচ্ছি 5 

ভিটাভমন এম এবং আত্মার শক্তক্ত 
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আভি শক্তক্ত এবং আত্মা ভক?   
 

     প্রাযরমি শক্তক্ত হল এিজষ্ট্রনি মূল/মূল শক্তক্ত, ক্ষযমনটট আষ্ট্রগ আষ্ট্রলাচনা িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। "প্রাযরমি" 

শব্দটট আরদম, িুিাষ্ট্রনা এর্িং জন্মগত রিছুষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। এটট িাুঁচা শক্তক্ত যা প্ররতটট র্যক্তক্ত র্হন িষ্ট্রি যা 

ক্ষর্রশিভাগই  ুপ্ত যাষ্ট্রি এর্িং রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে চযাষ্ট্রনল িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যরদ এই শক্তক্ত অর্যর্হৃত ক্ষযষ্ট্রি 

যা়ে, এটট ক্ষির্ল দুর্ বল এর্িং হারিষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই শক্তক্তি অির্যর্হািও এিজষ্ট্রনি শিীি/মষ্ট্রনি 

 াষ্ট্রয িািাি র্যর্হাি িষ্ট্রি। এই অির্যর্হাি র্ন্ধ িিা হ়ে যিন ক্ষিউ র্ুঝষ্ট্রত িাষ্ট্রি ক্ষয প্রাযরমি শক্তক্ত 

হল রভরি যাি উিি  মস্ত শক্তক্ত রনরম বত হ়ে এর্িং জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত প্রষ্ট্রচিা  ম্ভর্। অনযানয প্রষ্ট্রচিা ক্ষযমন 

ক্ষিলাধুলা, আরয বি উন্ন়েন, জনরহনতষী, রশিাগত উন্ন়েন,  ম্পষ্ট্রিবি উন্ন়েন ইতযারদি মষ্ট্রধয প্রাযরমি 

শক্তক্ত চযাষ্ট্রনল িিা, এিজনষ্ট্রি "জীর্ষ্ট্রনি আহ্বান" জাগ্রত িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে যা র্যক্তক্তগত ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি।  

 

     "আত্মা" শব্দটট ক্ষলিি এিজষ্ট্রনি মূল  িাষ্ট্রি ক্ষর্াঝাষ্ট্রত র্যর্হাি িষ্ট্রিষ্ট্রছন। এিজষ্ট্রনি রর্শ্বা , 

ধমী়ে ঐরতহয এর্িং/অযর্া অনযানয ধািণাি উিি রভরি িষ্ট্রি, আত্মাি ধািণাগুরল ক্ষর্শ দর্রচেযম়ে, 

এর্িং এটট প্ররতটট র্যক্তক্তি উিি রনভবি িষ্ট্রি ক্ষয এটট  ম্পষ্ট্রিব তাি র িাষ্ট্রন্ত আ া। ক্ষলিি "আত্মা" 

শব্দটটষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি অন্তরন বরহত আত্ম রহ াষ্ট্রর্ উিস্থািন িিষ্ট্রছন ক্ষযিাষ্ট্রন প্রাযরমি শক্তক্ত তাি িাুঁচা 

 ম্ভার্নাি  াষ্ট্রয যাষ্ট্রি। এটটষ্ট্রত টযাি িিা  ম্ভর্ যিন ক্ষিউ র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশি উিি ধািার্ারহি 

মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ র্জা়ে িাষ্ট্রি, রর্রভন্ন রদষ্ট্রন র্স্তুগত শব্দটট অনুভর্ িষ্ট্রি এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তষ্ট্রি 

র্ুক্তিমাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয র্যর্হাি িষ্ট্রি। এই শক্তক্তষ্ট্রি জাগ্রত িিাি এর্িং 12টট মাো জষু্ট্রড আিও অগ্রগরতি 

জনয এটটষ্ট্রি র্যর্হাি িিাি আনষ্ট্রন্দি িািষ্ট্রণ যিন মূল/িাুঁচা শক্তক্ত নূযনতম অভযন্তিীণ প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি 

িয গ্রহণ িষ্ট্রি তিন এিজষ্ট্রনি আহ্বান র্া আনন্দ অনু িণ িিা  ম্ভর্। 

 

সাইযকালক্তজকাল েযাগযমযন্টশন বনাম। এনাযজডটটক ইভন্টযগ্রশন 
 

মনস্তাক্তিি রর্ভাজন র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে জীর্নযাোি এমন এিটট অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন  মূ্পণ ব ন়ে 

এর্িং  ুষ্ট্রিলাভাষ্ট্রর্ জীর্নযািন িষ্ট্রি না 12টট মাো়ে  ুন্দি িষ্ট্রি। এই অর্স্থাটট ঘষ্ট্রট এমন র্যক্তক্তিা 

আত্মা জীর্ষ্ট্রনি এিটট র্ড িহ য। র্যক্তক্তগত শক্তক্তি  দ্বযর্হাি এর্িং চাষার্াদ হল এিজষ্ট্রনি 

 িাি  ম্ভার্য আধযাক্তত্মি মাোি এিটট র্ড দ্বাি। 
 

-- রিরি র িং 
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এিীভূত জীর্নযািন না িিাি িািষ্ট্রণ ক্ষযিাষ্ট্রন মষ্ট্রনাভার্, দৃটিভরি এর্িং আচিণগত 

প্ররতক্তক্র়োগুরলি রমেষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি আনন্দ লুরিষ্ট্র়ে যাষ্ট্রি যা এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি 

 াষ্ট্রয  ারির্ি ন়ে। এিটট  ারির্ি অর্স্থাি িািষ্ট্রণ শক্তক্তশালী এিীিিষ্ট্রণি ফলাফল যা এই 

প্রারন্তিিিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম  ম্ভার্য  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি শক্তক্ত র্যর্হাি িিা শুরু িষ্ট্রি। এই 

প্রক্তক্র়োটট শুরু হও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এিজন র্যক্তক্ত শািীরিি এর্িং মনস্তাক্তিি র ষ্ট্রেষ্ট্রমি মাধযষ্ট্রম 

প্রর্ারহত অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ শক্তক্ত অনুভর্ িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। উদযমী এিীিিষ্ট্রণি অর্স্থা রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয 

রর্দযমান শক্তক্তি আধাি  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি এর্িং এষ্ট্রি আত্মাি শক্তক্ত র্লা 

ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই জলাধাষ্ট্রি ক্ষিউ টযাি িিষ্ট্রল অ াধািণ উন্ন়েন এর্িং িৃরতত্ব  ম্ভর্। ক্ষলিষ্ট্রিি 

জীর্ষ্ট্রন, উদাহিণস্বরূি, মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি চূডা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনা এর্িং 50টট িাষ্ট্রজয 50টট মযািাযন ক্ষশষ 

িিা এই মহান জলাধািটট ক্ষিালাি এিটট উদাহিণ   িিরতগতভাষ্ট্রর্,  ার্ধাষ্ট্রন, মননশীলভাষ্ট্রর্ এর্িং 

উদযমীভাষ্ট্রর্। এই ধিষ্ট্রনি  ামে যিূণ ব আনলরিিং উদযমী ইরন্টষ্ট্রগ্রশষ্ট্রন িরিণত হ়ে। এিীিিষ্ট্রণি এই 

অর্স্থাটট এিজষ্ট্রনি আরয বি এর্িং আধযাক্তত্মি শক্তক্তি এিটট  রতযিাষ্ট্রিি  ারির্িতা, যা জীর্ষ্ট্রনি 

ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা িয বাষ্ট্র়ে র্া অর্স্থা়ে আনষ্ট্রন্দি আরর্ষ্কাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

      রনর্ি এিাগ্রতা, ক্ষটি ই  ষ্ট্রচতনতা এর্িং ধািার্ারহি প্রষ্ট্রচিা আরয বি এর্িং আধযাক্তত্মি শক্তক্তি 

মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি ক্ষিষ্ট্রে রনম্নরলরিতগুরলষ্ট্রি ক্ষনতৃত্ব ক্ষদ়ে   

 

1) ক্ষিউ ভাি ামযহীনতা দতরি না িষ্ট্রিই রনর্ বারচত ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি রনমগ্ন যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি . . .  

2)  ষ্ট্রচতনতাি এিটট িাে ক্ষযিাষ্ট্রন িরত প্ররতষ্ট্রিাধ িিা হ়ে . . . 

3) দদনক্তন্দন জীর্ষ্ট্রন  মস্ত মানর ি এর্িং মানর ি শক্তক্তি এিটট  ুস্থ প্রর্াহ   

4) 12-মাো়ে যা ভাল চলষ্ট্রছ তাি জনয প্রশিং া এর্িং িৃতজ্ঞতা   

5) উষ্ট্রদ্বগ, উষ্ট্রদ্বগ, উষ্ট্রিজনা, ভ়ে এর্িং রনিািিাহীনতা উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ হ্রা  িা়ে . . .  

6) ধযান, ধমী়ে, এর্িং আধযাক্তত্মি অনুশীলন অতযন্ত উন্নত িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি, যরদ তাই ইচ্ছা হ়ে 

7) স্ব-িায বিারিতা উন্নত হ়ে, এর্িং িরতিািি প্রষ্ট্রলাভনগুরল  মূ্পণ বরূষ্ট্রি রনমূ বল না হষ্ট্রল হ্রা  িিা 

হ়ে। 

 

- েযাগষ্ট্রমষ্ট্রন্টশন মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয প্রধান  ম যা। রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত এর্িং ইচ্ছাি 

রর্রভন্ন অিংশ আন্তিঃ ম্পরিবত এর্িং আন্তিঃ িংযুক্ত টুিিা রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান যা 

অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ িিস্পিরর্ষ্ট্রিাধী। এই দ্বন্দ্ব মূল শক্তক্তষ্ট্রি রর্ক্তচ্ছন্ন িষ্ট্রি। 
-  

- -রিরি র িং 
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 মনস্তাক্তিক এবং আভথ ডক প্রিান কারণ 

েযাগযমযন্টশন 
 

ক্ষিাি এনাক্তজব েযাগষ্ট্রমষ্ট্রন্টশষ্ট্রনি অন্তত 14টট প্রধান িািণ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই এলািাগুরল রর্শদভাষ্ট্রর্ িিীিা 

িিাি আষ্ট্রগ, িক্তণ্ডতিিষ্ট্রণি অয বটট স্পিভাষ্ট্রর্ ক্ষর্াঝা দিিাি। েযাগষ্ট্রমষ্ট্রন্টশন র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে ক্ষয 

ক্ষর্রশিভাগ মানুষ্ট্রষি জীর্ন মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ রর্ভক্ত হষ্ট্র়ে যা়ে যিন রর্রভন্ন িক্তণ্ডত টুিিা এষ্ট্রি অিষ্ট্রিি 

 াষ্ট্রয  িংঘষ্ট্রষ ব রলপ্ত হ়ে। মনস্তাক্তিি রর্ভক্ততাি িমিষ্ট্রি 14টট প্রধান িািণ রচে 10-এ ক্ষদিাষ্ট্রনা 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। নীষ্ট্রচ র্রণ বত প্ররতটট িািষ্ট্রণি র্ণ বনা এর্িং িীভাষ্ট্রর্ এটট মূল শক্তক্তষ্ট্রি িক্তণ্ডত িষ্ট্রি: 

 

1) অ ন্তুি আরয বি ইচ্ছা 

ইচ্ছা,  িংজ্ঞা অনু াষ্ট্রি,  ন্তুটি র্া িরিিূণ বতাি অভার্। যিন আরয বি আিাঙ্ক্ষা অিূণ ব ক্ষযষ্ট্রি যা়ে র্া 

ক্ষযভাষ্ট্রর্  ন্তুি হ়ে ক্ষ ভাষ্ট্রর্  ন্তুি হ়ে না, তিন হতাশা দতরি হ়ে, যাি ফষ্ট্রল মানর ি শক্তক্ত রছন্ন হষ্ট্র়ে 

যা়ে। আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি শক্তক্ত রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয আিাঙ্ক্ষাি ঝণ বাি মষ্ট্রতা প্রর্াষ্ট্রহি  াষ্ট্রয জটটলভাষ্ট্রর্ আর্ি। 

মানর ি শক্তক্ত এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্তি এিটট রদি। যরদ অিূণ ব ইচ্ছাি ক্রমাগত উিরস্থরতি িািষ্ট্রণ 

মানর ি হতাশা যাষ্ট্রি, তষ্ট্রর্ এই হতাশাগুরল শক্তক্তষ্ট্রি িক্তণ্ডত িষ্ট্রি। মানর ি তৃরপ্তি অভাষ্ট্রর্ি উিি 

র্রধ বত ক্ষফািাষ্ট্র ি িািষ্ট্রণ িক্তণ্ডত শক্তক্ত আিও রর্ভক্ত হষ্ট্র়ে যা়ে। 

 

2) আরয বি  াফলয আিষ বষ্ট্রণ অ ুরর্ধা 

অষ্ট্রনি র্যক্তক্তি রচন্তাভার্না এর্িং আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ আরয বি  াফলয আিষ বণ িিষ্ট্রত অ ুরর্ধা হ়ে যা 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অনুিরস্থত  মস্ত রিছুি উিি রনর্ি যাষ্ট্রি। এটট গভীি অভযন্তিীণ অ ষ্ট্রন্তাষ্ট্রষি 

িাশািারশ িম আত্ম ম্মানষ্ট্রর্াষ্ট্রধি িািণ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই ক্ষনরতর্াচি মানর ি অর্স্থাগুরল শক্তক্তষ্ট্রি 

আিও িক্তণ্ডত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং প্রচুি আত্ম- মাষ্ট্রলাচনা এর্িং অনযানয অভযন্তিীণ  ম যা  ৃটি িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। 

 

3) হাইিাি-ক্ষফািা ড ক্ষলাভ 

রিছু ক্ষলাষ্ট্রিি অষ্ট্রয বি আিাঙ্ক্ষা ঘন ঘন র্া হঠাৎ র্ৃক্তি িা়ে। এটট হাইিাি-ক্ষফািা ড ক্ষলাভ রহ াষ্ট্রর্ 

রর্ষ্ট্রর্চনা িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট রর্রভন্ন িািষ্ট্রণ ঘটষ্ট্রত িাষ্ট্রি,  াধািণত িরত িুনরুিাি িিাি দ্রুত 

প্রষ্ট্রচিাি িািষ্ট্রণ র্া অরধি ঝুুঁ রি র্যর্হাি িষ্ট্রি দ্রুত অয ব উিাজবষ্ট্রনি প্রষ্ট্রচিাি িািষ্ট্রণ। আিও  াধািণ 

অষ্ট্রয ব, হাইিাি-ক্ষফািা ড ক্ষলাভ হল মক্তস্তষ্ক/মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয এি ধিষ্ট্রনি অরত-উেীিনা যা মূল শক্তক্তষ্ট্রি 

িক্তণ্ডত িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল গভীি রস্থি হ়ে এর্িং  ম্ভর্ত আিও ক্ষর্রশ ঝুুঁ রিষ্ট্রত জরডত। 
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4) আরয বি  াফলয  ম্পষ্ট্রিব অিূণ ব িল্পনা 

ফযান্টার  অগরণত র্যক্তক্তি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয " মৃি জীর্ন" চাও়োি এিটট র্ড অিংশ। র্যক্তক্তগত মূল শক্তক্ত 

 ক্তক্র়েিিণ এর্িং অগ্রগরতি রদষ্ট্রি িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি নীরতগুরলি উিি রভরি িষ্ট্রি আরয বি 

িল্পনাগুরলষ্ট্রি আরয বি র্াস্তর্তা়ে রূিান্তরিত িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। যিন িল্পনাগুরল িূণ ব হ়ে না র্া 

আিংরশিভাষ্ট্রর্ িূণ ব হ়ে না, তিন এটট মূল শক্তক্ত িণ্ডন দতরি িষ্ট্রি, যা িয বাপ্ত রভরিগত প্রস্তুরত ছাডাই 

অষ্ট্রনি  ম়ে  মূ্পণ বরূষ্ট্রি  ন্তুি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি আিও প্রষ্ট্রচিাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

5) এিজষ্ট্রনি আরয বি অর্স্থা  ম্পষ্ট্রিব ক্ষনরতর্াচি ধািণা 

স্ব-ইষ্ট্রমজ, স্ব-মূলয এর্িং আত্ম- ম্মান  র্ই  ম্পরিবত এর্িং এিজষ্ট্রনি অয ব  ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি 

উিলরিষ্ট্রত রনরহত। যিন ক্ষনরতর্াচি আত্ম-ধািণা যাষ্ট্রি, তিন "রনষ্ট্রজি  াষ্ট্রয টঠি না যািাি" এিটট 

অভযন্তিীণ অনুভূরত ঘষ্ট্রট, যা এিজষ্ট্রনি িরিচ়ে িাঠাষ্ট্রমাি মষ্ট্রধয র্যাঘাত ঘটা়ে যাি ফষ্ট্রল শক্তক্তি 

িক্তণ্ডত হ়ে। 

 

6) িম আত্ম ম্মান 

আত্ম ম্মান হল এিজষ্ট্রনি আত্ম-উিলরিি এিটট মানর ি মূলযা়েন। স্ব- ম্মাষ্ট্রনি রনম্ন স্তষ্ট্রিি ফষ্ট্রল 

 ামরগ্রি শক্তক্ত হ্রা  হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। শক্তক্ত হ্রা  িম আত্ম ম্মান এর্িং শক্তক্ত স্তষ্ট্রিি িরত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 ামরগ্রি শক্তক্তি হ্রা  রভটারমন এম শক্তক্তি স্তিষ্ট্রি প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং অয ব  িংক্রান্ত স্বাস্থযিি 

(উিিািী) িষ্ট্রম বি অনমুরত ক্ষদ়ে না। আত্ম ম্মান রশিাগত অজবন, রর্র্াষ্ট্রহ  ন্তুটি এর্িং জীর্ষ্ট্রনি 

অনযানয অষ্ট্রনি লিয অজবষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত। িম আত্ম ম্মানষ্ট্রর্াষ্ট্রধি শক্তক্ত িক্তণ্ডত প্রভার্ 

রভটারমন এম  টঠিভাষ্ট্রর্ প্রর্ারহত না হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। যিন শক্তক্ত িক্তণ্ডত হও়ো র্ন্ধ হষ্ট্র়ে যা়ে, তিন আত্ম-

মূলয, আত্ম ম্মান এর্িং আত্ম- ততাি মহান  মি়ে যাষ্ট্রি। 

 

7) ক্ষহারমওেযাটটি ভাি ামযহীনতা 

এিজষ্ট্রনি শািীরিি এর্িং মানর ি স্বাষ্ট্রস্থযি ভাি ামযহীনতা মূল শক্তক্তি যষ্ট্রযি ধ্বিংষ্ট্র ি িািণ হষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। ক্ষহারমওেযার   র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে  ামরগ্রি শািীরিি এর্িং রনউষ্ট্রিা াইষ্ট্রিালক্তজিাল ভাি াষ্ট্রমযি 

এিটট অর্স্থা যা শিীি/মন ক্রমাগত র্জা়ে িািাি ক্ষচিা িষ্ট্রি। 
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8) এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি িষ্ট্রয  ম যা 

এিজষ্ট্রনি ধমী়ে/আধযাক্তত্মি িষ্ট্রয অ ুরর্ধা হতাশাি িািণ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং রভটারমন এম রর্িক্ত হষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি িষ্ট্রয এই র্যাঘাতগুরল স্ব-আষ্ট্রিারিত দমন র্া তীব্র প্রর্ৃরিি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে 

ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। দমন এর্িং ক্ষভাষ্ট্রগি মষ্ট্রধয ক্ষিন্ডুলাম প্রভার্ ধমী়ে র্া আধযাক্তত্মি িষ্ট্রয অষ্ট্রনষ্ট্রিি জনয 

এিটট ক্ষমৌরলি  ম যা। ক্ষভাগ এর্িং দমষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম রভটারমন এম এি রিছষ্ট্রন রিছষ্ট্রন টানা এটটষ্ট্রি 

টুিষ্ট্রিা টুিষ্ট্রিা িষ্ট্রি ক্ষদ়ে এর্িং এিজষ্ট্রনি রনর্ বারচত ধমী়ে/আধযাক্তত্মি িয ক্ষযষ্ট্রি দষূ্ট্রি  ষ্ট্রি ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

9)  যাচুষ্ট্রিশষ্ট্রনি রর্ন্দষু্ট্রত অষ্ট্রয বি র্যর্হাষ্ট্রি অরভনর্ত্ব ক্ষিা ুঁজা 

উেীিনাি এিই ধিষ্ট্রনি(গুরল) িুনিার্ৃরিি অনুভূরতি িািষ্ট্রণ অরভনর্ত্ব  যাচুষ্ট্রিশন ঘষ্ট্রট। 

িুনিার্ৃরিি  ম যাটট গুরুতি িািণ নতুনষ্ট্রত্বি অতযরধি  াধনা  যাচুষ্ট্রিশষ্ট্রনি রদষ্ট্রি িরিচারলত 

িষ্ট্রি।  যাচুষ্ট্রিশন হল ক্ষ ই অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন উেীিনাি জনয আিও আিাঙ্ক্ষা যাষ্ট্রি না র্া র্স্তুজগষ্ট্রত 

রর্ ্তৃত অরভনর্ অরভজ্ঞতাি  ম্মুিীন হও়ো  ষ্ট্রিও অরতরিক্ত এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েরম যাষ্ট্রি। যিন এটট ঘষ্ট্রট 

তিন েযাগষ্ট্রমষ্ট্রন্টশন প্রভার্ দৃঢ় হ়ে এর্িং রভটারমন এম  ঞ্চষ্ট্র়েি জনয িরতিি আিাঙ্ক্ষাি  ম্ভার্না 

যাষ্ট্রি। 

 

10) উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয অনযানয  ষ্ট্রি  ম যা 

 ম্পষ্ট্রিবি দ্বন্দ্ব এিজষ্ট্রনি শক্তক্ত িাঠাষ্ট্রমাি মষ্ট্রধয যষ্ট্রযি র্যাঘাত ঘটাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ক্রমর্ধ বমান দ্বন্দ্ব এর্িং 

ভুল ক্ষর্াঝার্ুক্তঝি িািষ্ট্রণ  ম্পিব রর্ষাক্ত হষ্ট্র়ে উঠষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ঘরনষ্ঠতাি মষ্ট্রধয র্যাঘাত স্বাস্থযিি 

 িংযুক্তক্তি অভযন্তিীণ দরড ক্ষভষ্ট্রঙ রদষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি প্রর্াহ এর্িং  ামরগ্রি স্বাস্থযষ্ট্রি প্রভারর্ত 

িষ্ট্রি। ক্ষয ক্ষিাষ্ট্রনা  ম়ে এিজন অনয র্যক্তক্তি  াষ্ট্রয এিটট ঘরনষ্ঠ  ম্পিব প্রষ্ট্রর্শ িিষ্ট্রত িছন্দ িষ্ট্রি, 

র্যক্তক্তি  াষ্ট্রয এিটট "এনাক্তজব িডব" দতরি হ়ে। এই শক্তক্ত িডবটট অিংশীদািষ্ট্রদি মষ্ট্রধয এিটট শক্তক্ত 

 িংষ্ট্রযাগ এর্িং এই  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ রর্রিত হও়োি ফষ্ট্রল মলূ শক্তক্ত িক্তণ্ডত হ়ে। অনয র্যক্তক্তি  াষ্ট্রয ঘরনষ্ঠ 

 িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি গভীিতা যাষ্ট্রি যিন শক্তক্ত  ক্তক্র়ে হ়ে এর্িং আনষ্ট্রন্দি অরভজ্ঞতা গঠষ্ট্রনি  ম়ে  িংযুক্ত 

হ়ে। অন্তিি শক্তক্তি ভাগাভারগ শিীি ও মষ্ট্রনি উিি গভীি প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। অন্তিি ক্ষযাগাষ্ট্রযাগিািী 

র্যক্তক্তি মষ্ট্রন রর্রভন্ন ছাি দতরি হ়ে িািণ ক্ষ িাষ্ট্রন শক্তক্তি আদান প্রদান হ়ে। ঘরনষ্ঠতাি মষ্ট্রধয 

ভাি ামযহীনতাি িািষ্ট্রণ  ৃি িক্তণ্ডত প্রভার্ শািীরিি এর্িং মানর িভাষ্ট্রর্ িরিষ্কাি িিা দিিাি। 

ঘরনষ্ঠতাি  াষ্ট্রয রভটারমন এম শক্তক্তি  মি়ে হল শক্তক্তি ভাি ামযহীনতা দিূ িিাি এিটট িয। যরদ 

ক্ষিউ এিারধি  ম্পষ্ট্রিব জরডত যাষ্ট্রি, তাহষ্ট্রল শক্তক্ত স্থানান্তি আিও জটটল হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আর্াি, 

রভটারমন এম-এি  জাগ র্যর্হাি ধিল দিূ িিষ্ট্রত অতযন্ত উিিািী। শক্তক্ত ক্ষনরতর্াচি র্া ইরতর্াচি 

হষ্ট্রত িাষ্ট্রি, এিজষ্ট্রনি অিংশীদাষ্ট্রিি িম্পন এর্িং এিজষ্ট্রনি িম্পষ্ট্রনি উিি রভরি িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি 

 িীি রচন্তাভার্না, অনুভূরত, অমীমািংর ত আষ্ট্রর্গ এর্িং অনযানয র্যাঘাতগুরল এিজষ্ট্রনি মনস্তাক্তিি 

জীর্ষ্ট্রনি  াষ্ট্রয জরডত হও়ো  ম্ভর্। যরদ এই আন্তিঃ ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয ক্ষনরতর্াচিতা যাষ্ট্রি তষ্ট্রর্ এটট 
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মনস্তাক্তিি শক্তক্তি র্ৃহিি রর্ক্তচ্ছন্নতাি িািণ হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। মূল শক্তক্ত প্রািৃরতিভাষ্ট্রর্ িুনরুজ্জীরর্ত 

হও়োি িরির্ষ্ট্রতব, এটট হাইিাি-উষ্ট্রিজি হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ এর্িং আিও িরত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ফলস্বরূি, 

রভটারমন এম নি হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রল অযালষ্ট্রিাহল, অনর্ধ ওষুধ, জ়ুো এর্িং/অযর্া অনযানয আ ক্তক্তমূলি 

আচিণ অতযরধি র্যর্হাি িিা হষ্ট্রল এিজষ্ট্রনি উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয অষ্ট্রনযি  াষ্ট্রয  ম যাগুরল  ম্ভর্ত 

আিও িািাি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

11) অতীষ্ট্রতি আরয বি অরভজ্ঞতা  ম্পষ্ট্রিব ক্ষনরতর্াচি স্মৃরত 

যরদ অতীষ্ট্রতি আরয বি অরভজ্ঞতা  ম্পষ্ট্রিব ক্ষনরতর্াচি স্মৃরত যাষ্ট্রি, তষ্ট্রর্ ক্ষ ই স্মৃরতগুরল মূল শক্তক্তষ্ট্রি 

আিও িক্তণ্ডত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট ঘষ্ট্রট যিন ক্ষিউ রর্রভন্ন ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি রনযুক্ত/ ক্তক্র়ে িিাি ক্ষচিা 

িষ্ট্রি, ক্ষনরতর্াচি স্মৃরতগুরল এিজষ্ট্রনি প্রষ্ট্রচিাষ্ট্রি দরূষত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই দষূণ িক্তণ্ডতিিষ্ট্রণি 

এিটট রদি। 

 

12) অযালষ্ট্রিাহল, তামাি, অনযানয োগ এর্িং জ়ুো (ATOD এর্িং G) 

অযালষ্ট্রিাহল, তামাি এর্িং অনযানয মাদিির্য (ক্ষযমন, ক্ষহষ্ট্রিাইন, ক্ষিাষ্ট্রিন, ইতযারদ) এর্িং/অযর্া 

জ়ুো জাতী়ে িদাষ্ট্রয বি র্যর্হাি মূল শক্তক্তি প্রািৃরতি প্রর্াহষ্ট্রি আিও িক্তণ্ডত িিষ্ট্রর্। এই িদায বগুরল, 

মাষ্ট্রঝ মাষ্ট্রঝ, অস্থা়েীভাষ্ট্রর্ শক্তক্তশালী আিাঙ্ক্ষাগুরলষ্ট্রি  ন্তুি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং অর্ষ্ট্রশষ্ট্রষ মক্তস্তষ্ট্রষ্ক 

িুিস্কাি  ারিবটট্রি অতযরধি উেীিনাি িািষ্ট্রণ মূল শক্তক্তি অর্ি়ে ঘটাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অযালষ্ট্রিাহল, 

অনর্ধ ওষুধ এর্িং জ়ুো ক্ষিলাি (রভটারমন এম  ম্পরিবত) র্যর্হাি ইরতর্াচি শক্তক্তষ্ট্রি আিও িরমষ্ট্র়ে 

ক্ষদষ্ট্রর্ এর্িং  ম্ভর্ত রনম্ন স্তষ্ট্রিি ক্ষচতনাি দিজা িুষ্ট্রল ক্ষদষ্ট্রর্। এটট রর্ষ্ট্রশষত যিন মক্তস্তষ্ক হাইিাি-

রেমুষ্ট্রলষ্ট্রটড হ়ে। অযালষ্ট্রিাহল এর্িং/অযর্া অনযানয অনর্ধ িদাষ্ট্রয বি িরতিািি রমেণ দ্বািা মূল 

শক্তক্তি গুণমান দরূষত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

13) মানর ি স্বাস্থয  ম যা 

হতাশা, উষ্ট্রদ্বগ, র্াইষ্ট্রিালাি রড অডবাি ইতযারদি  ম যাগুরল প্রািৃরতি মূল শক্তক্তষ্ট্রি িক্তণ্ডত িিষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। উদাহিণস্বরূি, দীঘ বস্থা়েী রর্ষণ্নতা রভটারমন এম িমতাষ্ট্রি প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং এটট 

মূল শক্তক্তষ্ট্রি িক্তণ্ডত িষ্ট্রি। মানর ি স্বাস্থয  ম যা,  াধািণভাষ্ট্রর্, ইচ্ছাষ্ট্রি প্রভারর্ত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, 

আরয বি উচ্চতা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত অ ুরর্ধা  ৃটি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং  ামরগ্রি র্যক্তক্তগত রর্িাশ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

14) ক্ষনরতর্াচি র্া ক্ষর্দনাদা়েি আষ্ট্রর্গ 

ক্ষনরতর্াচি আষ্ট্রর্গ র্া র্তবমান/অতীষ্ট্রতি ক্ষর্দনাদা়েি আষ্ট্রর্গ মূল শক্তক্তষ্ট্রি িক্তণ্ডত িিষ্ট্রর্। 

ক্ষনরতর্াচি আষ্ট্রর্গগুরল প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি যা জীর্ষ্ট্রনি স্বাভারর্ি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি 

জনয িাও়ো উরচত, রভটারমন এম দতরি িিা  হ। এিাষ্ট্রন ক্ষনরতর্াচি আষ্ট্রর্গ এর্িং মানর ি 
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গুণার্লীি এিটট তারলিা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যা মূল শক্তক্তষ্ট্রি  হষ্ট্রজই িক্তণ্ডত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং এটটষ্ট্রি আিও 

ি়ে িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি: 

 

আিরিজনি – রন়েন্ত্রণিািী – আক্রমনাত্মি – িািুরুষ – ক্ষলাভী – িুি –  মাষ্ট্রলাচনামূলি – 

ক্ষশািাহত – রর্িক্ত – রনষ্ঠুি – রর্ষ্ট্রদ্বষ – রর্ষ্ট্রিাধী – িিাক্তজত – আশাহীন – উরদ্বগ্ন – প্রতারিত – অজ্ঞ 

– অহিংিািী দারর্ – অনধয ব – লঙ্ক্ষজ্জত – রনভবিশীল – দরিি – হতাশ – রতক্ত – মরি়ো – উদা ীন – 

উদা ীন – রনিঃস্ব – জড – ভাঙা-ডাউন – ধ্বিং াত্মি – অরনিািদ – ধমি ক্ষদও়ো – রর্ক্তচ্ছন্ন – 

 িংষ্ট্রর্দনশীল – রর্শৃঙ্খল –  িংষ্ট্রযাগ রর্ক্তচ্ছন্ন – দার়েত্বজ্ঞানহীন ঠান্ডা – রনরুৎ ারহত – রর্িক্ত – 

িমাক্তন্ডিং – রর্িক্ত – রর্ক্তচ্ছন্ন – প্ররতষ্ট্রযাগীতামূলি আরধিতযর্াদী – রর্চাি িিা – অহিংিািী – 

অহিংিািী রর্চািমূলি – রনক্তন্দত – অহিংিািী – অল  –  িংঘাতম়ে – ঈষ বারিত – এিািী – রর্ভ্রান্ত – 

অরন়েরমত – হারিষ্ট্র়ে যাও়ো – িিণশীল – ভীত – উন্মাদ – রন়েরন্ত্রত – হতাশাগ্রস্ত – িাি াক্তজ – 

িাি াক্তজ – হা যিি – অ ন্তুি – অ হা়ে ক্ষমজাজ – রনদব়ে – অরর্শ্বা ী – দনরতি – দুিঃিজনি – 

রনিয বি ক্ষনরতর্াচি – দুিঃিজনি – প্ররতরহিং া – ক্ষগািনী়ে – দুি – আচ্ছন্ন – রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনন্দািািী 

রভিটটমাইজড আতক্তঙ্কত – আত্ম-িিাক্তজত – রহিংস্র – িযািানষ্ট্র়েড – আত্ম-ধ্বিং াত্মি – র্ুক্তিমান 

িযার ভ – আত্ম-ঘৃণা িূণ বতার্াদী – রনষ্ট্রজষ্ট্রি- আি্লুত – িরুণাম়ে – আত্ম-মমতা – দরিি – আত্ম-

নাশি – অরধিািী – স্বায বিি – র্যস্ত – লঙ্ক্ষজ্জত – রর্লে – র্ন্ধ িরুন – শাক্তস্ত ক্ষদও়ো – লাজিু – 

শাক্তস্তমূলি – দুিঃরিত – ক্ষক্রাধ – আঘাত – প্ররতক্তক্র়োশীল – েিং আউট – রিি্লুর ভ – ক্ষজদী – িুনিা়ে 

 ুরিরি়েি - অর্দরমত - িুি - রর্িক্তক্তিি ভীতু - িদতযাগ িিা - উরদ্বগ্ন - দার়েত্বশীল - িমাহীন 
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ভিত্র 10 

যকার এনাক্তজড েযাগযমযন্টশযনর প্রিান কারণ 
 

         
      
 

 

 

 

 
 

 

অসন্তুষ্ট আভর্িক ইচ্ছা
আভর্িক সাফলয আকর্িবে

অসুভৈধা

অর্ি সম্পবকি  অপূেি কপনা

একজবনর আভর্িক 
অৈস্থার গনভতৈািক

ধারো

কি আত্মসম্মান

অদ্ধভনব সযােুচরশন 

উবেখব ােয অনযবের 
সাবর্ সিসযা

অতীবতর আভর্িক
অভিজ্ঞতার 

গনভতৈািক সৃ্মভত

গ বকাবনা ধরবনর গনভতৈািক 
ৈা গৈেনাোযক আবৈে

মূল শক্তক্তি 

িুষ্ট্রিা িাজয 

শক্তক্ত িন্ডন 

হাইিাি-ক্ষফািা ড ক্ষলাভ 

শক্তক্ত িন্ডন 

মানর ি স্বাস্থয  ম যা 

এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি 

িষ্ট্রয  ম যা 

ATOD এর্িং 

G 

ক্ষহারমওেযাটটি 

ভাি ামযহীনতা 

ক্ষিাি এনাক্তজবি "িুষ্ট্রিা অর্স্থা" এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন চমত্িাি 

 ম্ভার্নাগুরল ক্ষিালাি প্রা়ে  ীমাহীন িমতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। যিন 

ক্ষিাি/রপ্রমাল এনাক্তজব আি িক্তণ্ডত যাষ্ট্রি না, তিন এটট িরর্ে 

শক্তক্তষ্ট্রত িরিণত হ়ে। 
 

-- রিরি র িং 
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আিযাক্তত্মক শক্তক্ত এবং আভথ ডক শক্তক্তর মযিয সম্পকড 
 

     এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি শক্তক্তষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লারগষ্ট্র়ে আরয বি প্রাচুষ্ট্রয বি মানর িতা গষ্ট্রড ক্ষতালা ক্ষযষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। এই উন্ন়েনমূলি প্রক্তক্র়োি ক্ষমৌরলি রর্ষ়ে হল ক্ষলাভষ্ট্রি িাষ্ট্রিা র িান্ত গ্রহষ্ট্রণি প্রক্তক্র়োষ্ট্রি 

অরতক্রম িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে না। অভাষ্ট্রর্ি িরির্ষ্ট্রতব প্রাচুষ্ট্রয বি উিি মানর ি/আষ্ট্রর্গগতভাষ্ট্রর্ 

ক্ষফািা  িিাি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন অয ব আ া র্াডা়ে এমন দদনক্তন্দন িাজগুরল িিা, 

এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্তষ্ট্রি প্রাচুষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয  ারির্ি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। এি জনয প্রষ্ট্র়োজন  ীরমত 

রর্শ্বা  ক্ষভষ্ট্রঙ ক্ষফলা, লিয িূিষ্ট্রণি দৃশযা়েন এর্িং প্রাচুষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয অনুিরণত হও়োি জনয এিজষ্ট্রনি 

আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি রেষ্ট্রিাষ্ট্র়েক্তন্স িুনিা়ে ক্ষ ট িিা। প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধি অভযন্তিীণ অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ া 

(ক্ষযমন, আুঁট াুঁট, চাি, হতাশা, রর্িক্ত, মরি়ো, ইতযারদ) এর্িং রনষ্ট্রজি আধযাক্তত্মি শক্তক্তি  াষ্ট্রয িুনিা়ে 

রমরলত হও়ো শান্ত, রশরযলতা,  ম্প্রীরত, আনন্দ ইতযারদি স্বাভারর্ি অর্স্থা রনষ্ট্র়ে আষ্ট্র । 

ধমী়ে/আধযাক্তত্মি/ধযানমলূি অনুশীলনগুরল  ম্পাদন িিা, এই জাতী়ে অভযা গুরলি এিটট প্রধান 

প্রভার্ হল জীর্ন জাগ্রত আধযাক্তত্মি শক্তক্তি  াষ্ট্রয প্র ্ফুটটত যা আরয বি প্রাচুষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয অনুিরণত হ়ে। 

এই অনুিণষ্ট্রন, এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন র্াস্তষ্ট্রর্ িরিণত হও়োি জনয আরয বি প্রাচুষ্ট্রয বি জনয  টঠি 

িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো হ়ে। রনষ্ট্রজষ্ট্রি প্রাচুষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয  ারির্ি িিাি জনয িষ্ট্র়েিটট র্যর্হারিি িদষ্ট্রিি 

নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

1) অয ব  ম্পষ্ট্রিব ক্ষিাষ্ট্রনা ক্ষনরতর্াচি রচন্তা/অনুভূরত লিয িরুন এর্িং ধযান/রভজযু়োলাইষ্ট্রজশন 

অনুশীলষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম ক্ষ গুরলষ্ট্রি মন রদষ্ট্র়ে ক্ষফষ্ট্রল রদন। 

2) অরর্চরলত শ্বা  রনন এর্িং  ামরগ্রি আরয বি িরিরস্থরতি এিটট িরিষ্কাি/র্াস্তর্ দৃটিভরি িান। 

3) এি  াষ্ট্রয রচন্তাগুরল  ারির্ি িরুন: " ুি হল আিনাি যা ক্ষনই তা রনষ্ট্র়ে দু: রিত হও়োি িরির্ষ্ট্রতব 

আিনাি যা আষ্ট্রছ তাি প্রশিং া িিা।" এই িুনগ বঠষ্ট্রনি  াষ্ট্রয, আধযাক্তত্মিভাষ্ট্রর্  ু িংগত যািািালীন 

আিও অগ্রগরতি রদষ্ট্রি প্ররতরদষ্ট্রনি িদষ্ট্রিি রনন। 

4) অয বষ্ট্রি আধযাক্তত্মি শক্তক্ত রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্চনা িরুন। আিনাি মন ক্ষযষ্ট্রি রর্শ্বা  র্াদ রদন ক্ষয অয ব এর্িং 

আধযাক্তত্মিতা রমরেত হ়ে না। 

5) এই ধািণাটট র্াদ রদন ক্ষয এিজন আধযাক্তত্মি ন়ে যা অয ব চাও়ো এর্িং ক্ষনরতর্াচিভাষ্ট্রর্ ক্ষদিাি িািষ্ট্রণ 

উদ্ভূত হ়ে। 

6) স্বীিাি িরুন ক্ষয অয ব উদযমী এর্িং ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ আমাষ্ট্রদি দ্বািা দতরি এর্িং র্যর্হাি িিা হ়ে এর্িং 

এটট আধযাক্তত্মি জাগিষ্ট্রণি  াষ্ট্রয ভালভাষ্ট্রর্ রমরেত হ়ে। 

7) এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি শক্তক্ত (আত্মা) অ ীম প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ যরদ রনষ্ট্রজষ্ট্রি আধযাক্তত্মি  িা রহ াষ্ট্রর্ 

রর্ষ্ট্রর্চনা িিা হ়ে। যরদ আধযাক্তত্মি  িা রহ াষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজষ্ট্রি  নাক্ত িিা যা়ে তষ্ট্রর্ এই জাতী়ে িরিচষ্ট্র়ে 

স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই প্রচুি প্রাচুয ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি গুণার্লী, ক্ষযমন ক্ষপ্রম, শারন্ত, িরিিূণ বতা, 
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আনন্দ,  তয, মনন, উদািতা ইতযারদ, আধযাক্তত্মি প্রাচুষ্ট্রয বি ইরিত। যিন ক্ষিউ এই গুণগুরলষ্ট্রি ধষ্ট্রি 

িাষ্ট্রি এর্িং আরয বি প্রাচুষ্ট্রয বি  াষ্ট্রয  িংযুক্ত িষ্ট্রি, তিন এিটট অনুিণন অর্স্থা ঘষ্ট্রট যা এিজনষ্ট্রি 

এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে স্থানান্তরিত িষ্ট্রি। 

8) অয ব রনিষ্ট্রিি এর্িং এটট শক্তক্তি এিটট রূি। অষ্ট্রয বি রিছষ্ট্রনি শক্তক্ত তাৎিয বিূণ ব এর্িং এই শক্তক্ত হল 

এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত যিন িাষ্ট্রিা িাষ্ট্রছ টািা যাষ্ট্রি। 

9) স্বীিাি িরুন ক্ষয আধযাক্তত্মি এর্িং আরয বি র্ৃক্তি উভ়েই রর্ ্তৃত। উিলরি রর্ ্তৃততাি  াষ্ট্রয 

অনুিণন দতরি িিষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি মানর ি/শািীরিি শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

জীর্নযাোি এিটট রর্ তৃ্ত অর্স্থা হল রভটারমন এম 

শক্তক্তি প্রর্াহ, এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট ঘন্টা। 

রভটারমন এম শক্তক্ত িষ্ট্রম ক্ষগষ্ট্রল চুক্তক্তর্ি জীর্নযািন 

 িা রি অরভজ্ঞতা লাভ িষ্ট্রি। 
 

- রিরি র িং 
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অিযা়ে 6 

শক্তক্তর ভবশালিা 
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অিুযলন্স এবং ভিটাভমন এম 
 

     অগ্রগরত হল এিজষ্ট্রনি র্যক্তক্তগত রর্িাশ, যিন শক্তক্তি ক্ষগৌির্ষ্ট্রি আরলিন িিাি  ম়ে শক্তক্তি 

প্ররত ক্ষমৌরলি র্া মূল েিা যাষ্ট্রি তিনই  ম্ভর্। ক্ষযষ্ট্রিান প্রিাষ্ট্রিি র্া ক্ষযষ্ট্রিান প্রিাষ্ট্রিি অ ম্মান 

শক্তক্তষ্ট্রি নি িষ্ট্রি ক্ষদষ্ট্রর্ এর্িং আমাষ্ট্রদি  িষ্ট্রলি অরধিািী এই ক্ষমৌরলি মূল শক্তক্তি ক্ষগৌির্ ও 

ঐশ্বয বষ্ট্রি র্াধাগ্রস্ত িিষ্ট্রর্। এিজষ্ট্রনি শক্তক্তি ঐশ্বয ব এর্িং ক্ষগৌির্ উিলরি িিাি িমতা আিও 

রর্িরশত হ়ে এর্িং যিন ক্ষিউ  রতযিাষ্ট্রিি এই শক্তক্তি ক্ষগৌির্ গ্রহণ িষ্ট্রি তিন তা র্ৃক্তি িা়ে। ক্ষযমন 

এিজন র্যক্তক্ত প্রচুি িরিমাষ্ট্রণ অয ব যািাি  াফলযষ্ট্রি আরলিন িষ্ট্রি, ক্ষতমরন এিজন র্যক্তক্ত 

রভটারমন এম-এি ক্ষগৌির্ গ্রহণ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন অয ব শক্তক্তি আিাষ্ট্রি জমা হ়ে, যা ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ 

এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি উজ্জীরর্ত িিষ্ট্রত র্যর্হৃত হ়ে   রচে 1 ক্ষদিুন  । রভটারমন 

এম এি অ ম্মান ঘষ্ট্রট যিন ক্ষিউ এটটষ্ট্রি িরতি জনয র্যর্হাি িষ্ট্রি এর্িং যিন ক্ষিউ 12টট মাো়ে 

দুদবান্ত  ামে য এর্িং অগ্রগরত না িষ্ট্রি রনষ্ট্রজি স্বাষ্ট্রয ব অষ্ট্রয বি রিছষ্ট্রন ছুষ্ট্রট যা়ে। মূল শক্তক্ত র্ৃক্তিি রদষ্ট্রি 

মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ না রদষ্ট্রল রনষ্ট্রজি স্বাষ্ট্রয ব অষ্ট্রয বি িরতিি িরিণরত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এমন অগরণত উদাহিণ 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ যািা রনষ্ট্রজি স্বাষ্ট্রয ব অষ্ট্রয বি রিছষ্ট্রন ছুটষ্ট্রত এর্িং তািিি তাি অির্যর্হাি/অির্যর্হাি িষ্ট্রি 

তাষ্ট্রদি র্যক্তক্তগত জীর্ষ্ট্রনি মািাত্মি িরত িষ্ট্রিষ্ট্রছ। যিন ক্ষিউ র্াইষ্ট্রিি  ম্পদ এর্িং অভযন্তিীণ 

 ম্পষ্ট্রদি ঐশ্বয ব ক্ষদষ্ট্রি, তিন জীর্ন আনন্দম়ে অরভজ্ঞতাি র ম্ফ্রন হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ। এই ধিষ্ট্রনি 

আনন্দম়ে িাষ্ট্রজয, "মহি   শব্দটট রভটারমন এম-এি  াষ্ট্রয এিটট উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগয অয ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, িািণ 

মরহমা ক্ষির্ল এিটট িুর্ ভাল অরভজ্ঞতাি র্াইষ্ট্রি। এটট এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম 

মহান অজবষ্ট্রনি ক্ষগৌির্ উষ্ট্রিি িিষ্ট্রছ। মহষ্ট্রত্বি ঐশ্বয ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং এটট রভটারমন এম  িংিিণ এর্িং 

 ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি মাধযষ্ট্রম 12টট মাো জষু্ট্রড ঐশ্বষ্ট্রয বি স্বীিৃরত। উদাহিণস্বরূি, যিন মাউন্ট 

এভাষ্ট্রিে প্রযমর্াি রনষ্ট্রজি ক্ষচাষ্ট্রি অনুভূত হ়ে, তিন এটট এিটট মরহমাি অরভজ্ঞতা, রর্ষ্ট্রশ্বি  ষ্ট্রর্ বাচ্চ 

ির্ বতটটি অরর্শ্বা য দৃষ্ট্রশয এিটট মন ছুুঁষ্ট্র়ে যাও়োি অরভজ্ঞতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এটট  ম্পষ্ট্রিব িডা, এটট 

 ম্পষ্ট্রিব র ষ্ট্রনমা ক্ষদিা, এটট  ম্পষ্ট্রিব রভরডও ক্ষদিা র্া এটট  ম্পষ্ট্রিব ছরর্ ক্ষদিাি ক্ষযষ্ট্রি অরভজ্ঞতাটট 

িুর্ আলাদা। ঐশ্বয বম়ে শক্তক্তি মরহমা়ে প্রিৃত র্ারস্কিং তিনই ঘষ্ট্রট যিন এিজন প্রতযি 

অরভজ্ঞতামূলি এর্িং উদযমী ক্ষযাগাষ্ট্রযাষ্ট্রগ যাষ্ট্রি। উদাহিণস্বরূি, মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি প্রতযি 

উিলরি এটটি অনয ক্ষযষ্ট্রিাষ্ট্রনা িষ্ট্রিাি উিলরিি তুলনা়ে  মূ্পণ ব রভন্ন রর্ষ়ে। 

 

     যিন ক্ষিউ র্হুগুণ অরভজ্ঞতা়ে রর্দযমান মরহমারিত শক্তক্তি মরহমা়ে আচ্ছন্ন হ়ে, তিন রনষ্ট্রজি 

মষ্ট্রধয শক্তক্ত মষ্ট্রনানর্জ্ঞারনিভাষ্ট্রর্   অয বাৎ, এিজষ্ট্রনি প্রতযি অরভজ্ঞতাি মষ্ট্রধয   প্রিাষ্ট্রশি জনয 

দুদবান্ত উিলরিি  াষ্ট্রয ঐশ্বষ্ট্রয বি িাষ্ট্রজয িরিণত হ়ে। রভটারমন এম অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ ঐশ্বষ্ট্রয বি অর্স্থা়ে 

ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ অষ্ট্রয বি র্যর্হাি দ্বািা প্রদি অরভজ্ঞতাি  তযই প্রশিং া িিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি। 

ক্ষযষ্ট্রিান িরিমাণ অষ্ট্রয বি  দ্বযর্হাি দ্বািা প্রদি ক্ষযষ্ট্রিান অরভজ্ঞতা এিটট ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতা 

রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্রচত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ  িা রি রনম্নরলরিত  ষ্ট্রতযি মাধযষ্ট্রম রভটারমন এম-এ টযাি 
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িষ্ট্রি   অষ্ট্রয বি শক্তক্ত মানর িভাষ্ট্রর্, আষ্ট্রর্গগতভাষ্ট্রর্, র্ুক্তির্ৃরিিভাষ্ট্রর্ এর্িং আধযাক্তত্মিভাষ্ট্রর্ রভটারমন 

এম রহ াষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি রনউষ্ট্রিারফক্তজওলক্তজিযাল   ষ্ট্রযমন। , মক্তস্তষ্ক/শিীি   এর্িং 

রনউষ্ট্রিা াইষ্ট্রিালক্তজিযাল   ষ্ট্রযমন, মক্তস্তষ্ক/মন   র ষ্ট্রেম। উদাহিণ স্বরূি, যিন ক্ষিউ মুরদিানা 

রিষ্ট্রনন, তিন ক্ষ গুরল ক্ষিনাি অরভজ্ঞতা ঐশ্বয বিূণ ব হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন প্ররতটট ডলাি 12টট মাোষ্ট্রি 

শক্তক্ত ক্ষজাগাষ্ট্রত র্যর্হাি িিা হ়ে, িািণ িাষ্ট্রদযি মষ্ট্রধয শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি র ষ্ট্রেষ্ট্রমি মষ্ট্রধয 

মূল শক্তক্তষ্ট্রত রূিান্তরিত হ়ে। রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম  িংিিণ, র্যর্হাি এর্িং িুনরুজ্জীর্ষ্ট্রনি 

িািষ্ট্রণ এই উিলরি এিজনষ্ট্রি  াধািণ আরয বি ক্ষলনষ্ট্রদষ্ট্রন রভটারমন এম শক্তক্তি অরভজ্ঞতা লাভ 

িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে। ঐশ্বয ব এর্িং অয ব  িংক্রান্ত মূল রর্ষ়েগুরল রনম্নরূি   

 

1) রভটারমন এম এি  মান্তিাল রর্িাশ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, অয ব  াে়ে িিা এর্িং 12টট মাো়ে রনষ্ট্রজষ্ট্রি উন্নীত 

িিা। 

 

2) যিন ক্ষিউ ঐশ্বয বিূণ ব জীর্নযািষ্ট্রন প্রষ্ট্রর্শ িষ্ট্রি, তিন এটট এমন এিজন র্যক্তক্তি আষ্ট্রশিাষ্ট্রশি 

অনযষ্ট্রদিষ্ট্রি অতযন্ত ইরতর্াচি এর্িং উন্নত উিাষ্ট্র়ে প্রভারর্ত িষ্ট্রি। 

 

3) উদযমী উিান ঐশ্বয বিূণ ব যিন মন, শিীি এর্িং আত্মা এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম 

এিক্তেত হ়ে। 

 

4) ঐশ্বয ব শব্দটট রর্শালতা, ক্ষ ৌন্দষ্ট্রয বি এিটট দৃটিভরি, রশষ্ট্রল্পি িাজ, এমন রিছু যা এত রর্শাল, এমন 

রিছু যা এতটা িরিষ্ট্রর্টিত, ক্ষয শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ুন্দিভাষ্ট্রর্ ক্ষ ই রর্শালতা়ে এিক্তেত হ়ে। 

 

5)  রতযিাষ্ট্রিি ক্ষ ৌন্দয ব আষ্ট্রর্গগতভাষ্ট্রর্, র্ুক্তির্ৃরিিভাষ্ট্রর্,  ম্পিবগতভাষ্ট্রর্, ইতযারদ  মস্ত ঐশ্বয বিূণ ব 

অর্স্থা়ে প্রিাশ িা়ে যা গরতশীলভাষ্ট্রর্ এি অরভজ্ঞতা ক্ষযষ্ট্রি অনয অরভজ্ঞতা়ে চষ্ট্রল যা়ে। রভটারমন 

এম যািষ্ট্রলই এটা  ম্ভর্। 

 

6) রভটারমন এম িাও়োি অগরণত দিজা ক্ষিাষ্ট্রল যা দুদবান্ত অরভজ্ঞতা প্রদান িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যিন ক্ষিউ 

এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ শক্তক্তি মরহমা স্বীিাি িষ্ট্রি। আরয বি শক্তক্ত ক্ষিালাি দিজাগুরল এিজষ্ট্রনি 

অভযন্তিীণ/মূল শক্তক্তি প্রশিং াি িািষ্ট্রণ প্রিাশ িা়ে। 

 

7) অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য র্যর্হাি উিিাি এর্িং আিও উন্ন়েষ্ট্রনি জনয রভটারমন এম র্যর্হাি 

 ম্পষ্ট্রিব এিজষ্ট্রনি  ষ্ট্রর্ বাচ্চ ধািণাি রর্িাষ্ট্রশি িািষ্ট্রণ ঘষ্ট্রট। িরত, িরত, অর্ি়ে ঘটাষ্ট্রত র্া 

িরতিািি আফটািষ্ট্রফক্ট আষ্ট্রছ এমন র্ৃহিি ইক্তন্দ্র়ে উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি রিছষ্ট্রন ক্ষদৌডাষ্ট্রনাি জনয অয ব 

র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রি এটট স্পিতই আলাদা। র্যক্তক্তগত উদযমী র্ধ বন এর্িং এিীিিষ্ট্রণি প্ররত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ 
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িািাি িমতা এই িায বিযটটষ্ট্রি রনষ্ট্রজি মষ্ট্রধয িরিষ্কাি এর্িং জীর্ন্ত িাষ্ট্রি। 

 

8) প্ররতরদন রভটারমন এম রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ ক্ষদও়ো রর্শাল  ম্ভার্নাি দ্বাি উষ্ট্রন্মাচন িষ্ট্রি, 

যা এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয  ীরমত িক্তন্ডশনষ্ট্রি অরতক্রম িষ্ট্রি। ক্ষয অরভজ্ঞতাগুরল এিজষ্ট্রনি 

অরভজ্ঞতাি  ীমাি মষ্ট্রধয রর্ষ্ট্রর্চনা িিা হ়েরন, ক্ষ গুরল যযা মষ্ট্র়ে অযাষ্ট্রে ষ্ট্রযাগয হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

9) ঐশ্বয ব এর্িং আনষ্ট্রন্দি মষ্ট্রধয এিটট শক্তক্তশালী  িংষ্ট্রযাগ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। আনষ্ট্রন্দি মষ্ট্রধয রর্দযমান শক্তক্ত 

এিজষ্ট্রনি  ুস্থ আষ্ট্রর্গ, আিাঙ্ক্ষা এর্িং গরতশীলতাি  রতযিাষ্ট্রিি প্র ্ফুটষ্ট্রনি অনুমরত ক্ষদ়ে।   

 

     মানব সংঘাযির কারাগার 

 

 রতযিাষ্ট্রিি ঐশ্বয ব  ম্ভর্ যিন মানর্তা মানরর্ি  িংঘাষ্ট্রতি িািাগাি ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি 

প্রষ্ট্র়োজনী়েতা স্বীিাি িষ্ট্রি। অয ব অর্শযই দ্বষ্ট্রন্দ্বি এিটট প্রধান িািণ। মানর্  িংঘাষ্ট্রতি িািাগাি, 

ক্ষযমন রচে 11 (নীষ্ট্রচ) ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, প্রিৃরতষ্ট্রত র্ৃিািাি এর্িং এই দ্বন্দ্বগুরলি  িংক্রমণ রভটারমন এম 

ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রি  ম যাগুরলি িািষ্ট্রণ ঘষ্ট্রট, র্যক্তক্ত ক্ষযষ্ট্রি রর্শ্বর্যািী। এির্াি র্যক্তক্তগত রূিান্তি 

শুরু হষ্ট্রল, মানর্তা  ম্ভর্ত এই দ্বন্দ্ব ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে আ াি িয িুুঁষ্ট্রজ ক্ষিষ্ট্রত িাষ্ট্রি এই উিলরি িষ্ট্রি 

ক্ষয রভটারমন এম শক্তক্তি অিচ়ে অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রিাধিূণ ব র্যক্তক্তষ্ট্রদি দতরি িষ্ট্রি, যা রর্শ্বর্যািী 

 িংঘাষ্ট্রতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, ক্ষযমন রচে 11-এ ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 
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ভিত্র 11 

মানব সংঘাযির কারাগার 

 

 

 
 

 

আভথ ডক এবং অিযন্তরীণ শক্তক্তর শক্তক্তশালী ভ উশন 

 

টঠি ক্ষযমন এিটট শুুঁষ্ট্র়োষ্ট্রিািা রূিান্তষ্ট্রিি মধয রদষ্ট্র়ে যা়ে এর্িং এিটট  ুন্দি প্রজািরতষ্ট্রত িরিণত হ়ে, 

ক্ষতমরন আরয বি এর্িং অভযন্তিীণ শক্তক্তি অনল   িংরমেণ রর্শুি আনষ্ট্রন্দ রূিান্তরিত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, 

ক্ষযমন রচে 12-এ ক্ষদিাষ্ট্রনা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং নীষ্ট্রচ র্যািযা িিা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

1) "অষ্ট্রয বি রূিান্তি দ্বািা জাগ্রত র্ুক্তিমিা" অষ্ট্রয বি অরধিািী হষ্ট্র়ে মানর ি শক্তক্তি  ৃটি এর্িং  ঞ্চ়েষ্ট্রি 

ক্ষর্াঝা়ে। 

 

অভযন্তরীণভা
মব দ্ধববাদ্মান 

বযদ্ধি

উচেখচ াগয
অনযানয এবং
পদ্ধরবাচরর 

সদ্সযচদ্র সাচে 
দ্বন্দ্ব

পাদ্ধরবাদ্ধরক 
দ্বন্দ্ব

গ্রুপ দ্বন্দ্ব

(একটি দ্ল 
বনাম অনযটি)

ববদ্ধিক সংঘাত
প্রজন্ম ক্ষযষ্ট্রি প্রজষ্ট্রন্ম 

দ্বষ্ট্রন্দ্বি  িংক্রমণ 
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2) "এিজষ্ট্রনি আরয বি  ম্ভার্নাি িূণ ব স্বীিৃরতি িািষ্ট্রণ মানর ি  ামে য" র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে রভটারমন 

এম এিজষ্ট্রনি আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি  াষ্ট্রয ক্রমাগত  িংযুক্ত হও়ো। 

 

3) "ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি  াষ্ট্রয  ম্পিব হল এিজষ্ট্রনি উদযমী  াফষ্ট্রলযি এিটট আ়েনা" ক্ষভাক্তাষ্ট্রদি  ষ্ট্রর্ বািম 

 ম্ভার্য এর্িং প্রিৃত িণয/িরিষ্ট্রষর্া প্রদানষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে, যা আরয বি  াফলয এর্িং রভটারমন এম  িংগ্রষ্ট্রহি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

4) "অভযন্তিীণ ব্লষ্ট্রিি প্রািৃরতি অি ািণ যা অভযন্তিীণ স্বাধীনতাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি" রভটারমন 

এম র্যর্হাি িষ্ট্রি  মস্ত 12 মাোি ভাি াষ্ট্রমযি মাধযষ্ট্রম শািীরিি/মানর ি উন্নরতি জনয মূল শক্তক্ত 

র্যর্হাি িিাষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। 

 

5) "ক্ষিাি এনাক্তজব ট্রান্সরমউষ্ট্রটশষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম  মষ্ট্র়েি মূলযষ্ট্রর্াষ্ট্রধি উিলরি" র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে 12টট মাো়ে 

রনষ্ট্রজষ্ট্রি উন্নীত িিাি জনয  ম়ে এর্িং শক্তক্ত র্যর্হাি িিা ক্ষযিাষ্ট্রন অয ব র্যক্তক্তগত উন্নরতি জনয 

জ্বালানী রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হৃত হ়ে। রূিান্তি এিটট  ীরমত এর্িং আর্ি অর্স্থা ক্ষযষ্ট্রি শক্তক্ত এর্িং অষ্ট্রয বি 

এিটট রর্ ্তৃত অর্স্থা়ে রূিান্তিষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে। 

 

6) "শক্তক্তি প্রািৃরতি  িংিিষ্ট্রণি  াষ্ট্রয আরয বি আিাঙ্ক্ষাি ফুল" র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে অ ষ্ট্রন্তাষ্ট্রষি মানর ি 

যন্ত্রণা ছাডাই ইচ্ছাি র্ৃক্তি। এই জাতী়ে িাে শক্তক্ত  িংিিণ িষ্ট্রি, মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি এর্িং এিজনষ্ট্রি 

গরতশীল অগ্রগরতষ্ট্রত  জীর্ িষ্ট্রি। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

আরয বি ইচ্ছা  ক্তক্র়ে িািাি জনয রভটারমন এম  িংিিণ প্রষ্ট্র়োজন। রভটারমন 

এম শক্তক্তি অির্যর্হাি / অির্যর্হাি গঠনমূলি ইচ্ছাষ্ট্রি ধ্বিং  িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

এর্িং ধ্বিং াত্মি আিাঙ্ক্ষা দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। ধ্বিং াত্মি আিাঙ্ক্ষাগুরল 

গঠনমূলি আিাঙ্ক্ষা়ে রূিান্তরিত হষ্ট্রল মানুষ্ট্রষি ক্ষর্রশিভাগ দুিঃিিি ক্ষশষ 

হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 
 

-- রিরি র িং 
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ভিত্র 12 

ভিটাভমন এম এবং যমটাযমারয াভসস 

ভবশুি আনযন্দ্ 

 

 
      

      

অভিজ্ঞিামূলক যুক্তক্ত এবং বযক্তক্তগি শক্তক্ত 

 

     প্রিৃত মরহমা হল অরভজ্ঞতামূলি। এিজষ্ট্রনি র্ুক্তির্ৃরিি িমতাষ্ট্রি  ষ্ট্রর্ বাচ্চ স্তষ্ট্রি র্যর্হাি 

িিাি র্রধ বত িমতাি  াষ্ট্রয, র্যক্তক্তগত শক্তক্তি মরহমা অরভজ্ঞতাগতভাষ্ট্রর্ উিলরি িিা হ়ে। 

অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্ত র্লষ্ট্রত  ম যা  মাধাষ্ট্রন যুক্তক্ত র্যর্হাি িিাি, র্াধা অরতক্রম িিা এর্িং আিও 

অগ্রগরতি জনয ক্ষযৌক্তক্তিতা র্যর্হাি িিাি রচন্তা িিাি িমতা ক্ষর্াঝা়ে। অষ্ট্রনি িািণ-প্রভার্ 

 ম্পিবগুরলষ্ট্রি  ার্ধাষ্ট্রন, উদযমী এর্িং ক্ষ ৌরিনভাষ্ট্রর্ উিলরি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি 

দ্ধবশুি আনচের 
অবস্থা  া প্রদ্ধতটি 
বযদ্ধির মচধয
দ্ধবদ্যমান

(পরম ভালবাসা)

(1)

অচেতর রূপান্তর 
দ্বারা জাগ্রত 
বুদ্ধিমত্তা

(2)

একজচনর আদ্ধেতক 
সম্ভাবনার পণূত 
গ্রহচণর কারচণ
মানদ্ধসক সাদ্শৃয

(3)

মভািাচদ্র সাচে 
সম্পকত  একজচনর 

উদ্যমী 
সাফচলযর 
আয়না(4)

অভযন্তরীণ ব্লচকর 
প্রাকৃদ্ধতক অপসারণ 

অভযন্তরীণ 
স্বাধীনতার দ্ধদ্চক 
পদ্ধরোদ্ধলত কচর

(5)

মূল শদ্ধি 
পদ্ধরবতত চনর 

মাধযচম সমচয়র 
মূলযচবাচধর
উপলদ্ধি

(6)

শদ্ধির প্রাকৃদ্ধতক 
সংরক্ষচণর সাচে 

আদ্ধেতক 
আকাঙ্ক্ষার ফুল
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র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্তি প্ররত েিা দ্রুত র্ৃক্তি িা়ে। এিজষ্ট্রনি র্ুক্তির্ৃরিি/জ্ঞানশীল/রচন্তনশীল শক্তক্তি এই 

র্ৃক্তি জীর্নযািষ্ট্রনি এিটট দুদবান্ত অর্স্থা ক্ষযিাষ্ট্রন রভটারমন এম এই ধিষ্ট্রনি  ূচিী়ে র্ৃক্তিি জনয 

জ্বালানী রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হৃত হ়ে। অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্তি মাধযষ্ট্রম এিজষ্ট্রনি র্ুক্তিি এইিিম র্ৃক্তিি 

 াষ্ট্রয, এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো উজ্জীরর্ত হ়ে এর্িং মরহমারিত অর্স্থা়ে িাজ িিষ্ট্রত শুরু 

িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট রদনই  মৃি হ়ে। এই জাতী়ে অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয, 

অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্ত এর্িং র্যক্তক্তগত শক্তক্তি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগটট রনম্নরূি ক্ষর্াঝা যা়ে   

 

1) র্াস্তর্-রর্ষ্ট্রশ্বি  ম যা এর্িং িরিরস্থরতি  াষ্ট্রয জরডত প্রতযি জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতা রদষ্ট্র়ে 

অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্ত শুরু হ়ে। প্রতযি রশিাি  ুরর্ধাটট প্ররতফরলতভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি 

অরভজ্ঞতা িিীিা িষ্ট্রি এর্িং এই ধিষ্ট্রনি প্ররতফলন ক্ষযষ্ট্রি অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ জ্ঞান অজবন 

িষ্ট্রি। 

2) প্রশ্ন উিািন, তদন্ত, িিীিা, ক্ষিৌতূহল র্ৃক্তি,  ৃজনশীলতা র্ৃক্তি, অয ব রনম বাণ এর্িং এই ধিষ্ট্রনি  

 মস্ত মানর ি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি র্যক্তক্তগত শক্তক্ত িীভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা হ়ে তা উিলরি িিা 

অরভজ্ঞতামূলি যুক্তক্ত িমতা র্াডা়ে। 

 

3) ঘটনা/অরভজ্ঞতা/জ্ঞাষ্ট্রনি উিি রভরি িষ্ট্রি তষ্ট্রযযি প্ররতফলন,  মাষ্ট্রলাচনামূলি রর্ষ্ট্রেষণ 

এর্িং  িংষ্ট্রেষণ এিজষ্ট্রনি র্ুক্তির্ৃরিি িমতাষ্ট্রি র্ৃহিি মূল শক্তক্তষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রত এর্িং 

এিজষ্ট্রনি যুক্তক্তি িমতা র্াডাষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

 

4) অভযন্তিীণ স্বচ্ছতা অজবষ্ট্রনি প্রষ্ট্রচিা তিন ঘষ্ট্রট যিন ক্ষিউ 12টট মাোি প্র ষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি 

 ামরগ্রি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয ক্ষর্ৌক্তিি শক্তক্ত, মানর ি শক্তক্তষ্ট্রি  িংযুক্ত িষ্ট্রি। যুক্তক্তি িমতাষ্ট্রি 

রস্থিভাষ্ট্রর্ এর্িং প্ররতফরলতভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা অভযন্তিীণ   র্যক্তক্তগত   শক্তক্তগুরলষ্ট্রি ক্ষর্ৌক্তিি 

িমতা র্াডাষ্ট্রত ক্ষদ়ে যা ফলস্বরূি,  মস্ত 12টট মাো়ে  র্ বারধি  ুরর্ধাি জনয অয ব প্রারপ্ত,  ঞ্চ়ে 

এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মাধযষ্ট্রম রভটারমন এম  ঞ্চষ্ট্র়েি  ম্ভার্না র্ারডষ্ট্র়ে ক্ষতাষ্ট্রল। 

 

5) অয ব র্যর্হাষ্ট্রিি মাধযষ্ট্রম উিলি অরভজ্ঞতাি িরিমাণ এর্িং গুণমান রনধ বািষ্ট্রণি জনয এই 

ধিষ্ট্রনি অরভজ্ঞতা অজবষ্ট্রনি জনয িতটা রভটারমন এম র্যর্হাি িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ ক্ষ   ম্পষ্ট্রিব রস্থি 

প্ররতফলন এর্িং যুক্তক্তি প্রষ্ট্র়োজন। 

 

6) এনাষ্ট্রজবটটি রফউশন ঘষ্ট্রট যিন ক্ষিাষ্ট্রনা িরিমান রভটারমন এম নি না িিাি জনয এিটট 

িিীিামূলি র িান্ত ক্ষনও়ো হ়ে। এটট এিটট আনষ্ট্রন্দি অর্স্থা,  িংিুরচত  ীমার্িতা ন়ে। 
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কম ডিমিা এবং প্রাথভমক শক্তক্ত 

 

     িািফিমযান্স র্রধ বতিিণ প্রাযরমি (মূল) শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ, র্ৃক্তি এর্িং িরিমাজবষ্ট্রনি  াষ্ট্রয 

জটটলভাষ্ট্রর্ যুক্ত। রনম্নরলরিত ধািণাগুরল লিয অজবষ্ট্রনি জনয িম বিমতা র্াডাষ্ট্রনাি জনয, উিষ্ট্রভাগ 

ও ঐশ্বষ্ট্রয বি র্ৃহিি অর্স্থাি অরভজ্ঞতা এর্িং রভটারমন এম জমা িিাি ক্ষিষ্ট্রে ক্ষিন্দ্রী়ে: 

 

1) মানর ি দিতা, মানর ি দৃঢ়তা, ক্ষফািা , আত্মরর্শ্বা ,  িংিল্প এর্িং এিজষ্ট্রনি শক্তক্তি রন়েন্ত্রষ্ট্রণি 

অর্স্থা়ে যািা তিনই ঘষ্ট্রট যিন এিটট লিয মষ্ট্রন িািা হ়ে এর্িং অয বষ্ট্রি রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্ 

 তিবতাি  াষ্ট্রয র্যর্হাি িিা হ়ে। 

 

2)  ঞ্চালষ্ট্রনি জনয অভযন্তিীণ চাি হ্রা  িা়ে এর্িং স্বাভারর্ি আনন্দ র্ৃক্তি িা়ে। এি ফষ্ট্রল 

প্রািৃরতিভাষ্ট্রর্ প্রাযরমি শক্তক্ত উদ্ভার ত হ়ে। 

 

3) জীর্ষ্ট্রনি  িল ক্ষিষ্ট্রে মানুষ্ট্রষি ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি এিটট প্রান্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই প্রান্ত রচনষ্ট্রত এিজনষ্ট্রি উচ্চ 

লিয িািষ্ট্রত এর্িং এই প্রাষ্ট্রন্তি ক্ষগৌির্ এর্িং ঐশ্বয ব অনুভর্ িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

 

4) ইরতর্াচি স্ব-িষ্ট্রযািিযন িম বিমতা র্াডা়ে এর্িং এিজনষ্ট্রি আিও অগ্রগরতি ক্ষচিা িিাি  াষ্ট্রয 

 াষ্ট্রয এিটট আশার্াদী দৃটিভরি িািষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

 

5) িম বিমতা র্ৃক্তি ঘষ্ট্রট িািণ রভটারমন এম মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ আিও জমা হ়ে,  মস্ত 12টট মাো়ে 

প্রভার্ ক্ষফষ্ট্রল। িম বিমতা র্ৃক্তিি আিাঙ্ক্ষা িম বিমতা র্ৃক্তি প্রিাষ্ট্রশি আষ্ট্রগ উিরস্থত যািষ্ট্রত হষ্ট্রর্। 

ইচ্ছাি মষ্ট্রধয যািা শক্তক্ত (রচে 1 ক্ষদিুন) ইচ্ছাি গরতশীল প্রিৃরতি স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে জাগ্রত হ়ে। 

 

6) দনরতি জীর্ন যািষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম জাগ্রত ঐশ্বয বম়ে শক্তক্তি উিলরিি িািষ্ট্রণ র্যক্তক্তগত রর্িাষ্ট্রশ 

দনরতি িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি  াহ  রর্িরশত হ়ে। 

 

7) প্ররতরদন এর্িং অরর্চরলতভাষ্ট্রর্  টঠি িদষ্ট্রিি ক্ষনও়োি জরুিীতা রর্িাশ লাভ িষ্ট্রি যিন এিজন 

র্যক্তক্ত লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি আিও অগ্র ি হও়োি জনয অভযন্তিীণ ঐশ্বয ব অনুভর্ িষ্ট্রি। 

 

8) দৃঢ় রর্শ্বা  ক্ষ ট লিয অজবষ্ট্রনি রর্ষষ্ট্র়ে রর্িাশ. 

 

9) এিজষ্ট্রনি মন ইরতর্াচি আচিণ এর্িং মষ্ট্রনাভার্ষ্ট্রি ক্ষলষ্ট্রর্ল িষ্ট্রি িািণ এিজন 

রভজযু়োলাইষ্ট্রজশন ক্ষিৌশলগুরল র্যর্হাি িষ্ট্রি চষ্ট্রলষ্ট্রছ। 
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10) মানর ি প্ররশিণ রভটারমন এম এি রর্িাশ এর্িং  ঞ্চষ্ট্র়েি এিটট অরর্ষ্ট্রচ্ছদয অিংশ হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ। এটট 

 ষ্ট্রর্ বাচ্চ িম বিমতা এর্িং প্রর্াষ্ট্রহি অর্স্থাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। 

 

11) উৎিষ ব িাষ্ট্রেি  াষ্ট্রয  নাক্তিিণ উচ্চতি িম বিমতা র্াষ্ট্রড. 

 

12) উষ্ট্রিজনা (উষ্ট্রিজনা) র্যর্স্থািনা, মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ র্ৃক্তি, অনুষ্ট্রপ্রিণা, এর্িং র্াস্তর্ ম্মত লিয রনধ বািণ 

 র্ই ঐশ্বয বিূণ ব িাে রহ াষ্ট্রর্ অরভজ্ঞ। এই িাজযগুরলষ্ট্রি অরভজ্ঞতা এর্িং উন্নত িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি 

িিা হ়ে। 

 

13) এিজন র্যক্তক্ত স্ব-রনিুণতাি উিি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ রদষ্ট্র়ে উচ্চ মান উন্ন়েন, প্ররতষ্ঠা এর্িং র্জা়ে িািা শুরু 

িষ্ট্রি। 

 

14) অনুষ্ট্রপ্রিণা চাষ িিা হ়ে এর্িং উৎিষ্ট্রষ বি জনয প্রষ্ট্রচিা আষ্ট্রর্শী িরিিূণ বতার্াষ্ট্রদ না িষ্ট্রডই িরিণত 

হ়ে। 

 

15) এিজন ফলাফষ্ট্রলি িরির্ষ্ট্রতব প্রক্তক্র়োি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িষ্ট্রি এর্িং এটট এিটট লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি 

এিজষ্ট্রনি যাোষ্ট্রি ঐশ্বয বিূণ ব রহ াষ্ট্রর্ অনুভর্ িিাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। অর্শযই, ক্ষয ক্ষিানও লষ্ট্রিযি 

র ক্তি আনন্দদা়েি এর্িং অনযানয লিযগুরলি জনয এিটট নতুন আিাঙ্ক্ষাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। তাই 

জীর্ষ্ট্রন স্থরর্িতাি িরির্ষ্ট্রতব এিটট গরতশীল প্রর্াহ চলষ্ট্রতই যাষ্ট্রি। 

 

16) ইচ্ছািৃত অনুশীলন এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে দিতাি রর্িাশ এর্িং আনন্দ 

আরর্ষ্কাষ্ট্রিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। রনর্ি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ, অরভষ্ট্রযাজনষ্ট্রযাগযতা এর্িং উন্নত িম বিমতা 

র্ৃক্তি স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই ঘষ্ট্রট। 

 

17) লিয অজবষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি অনুশীলষ্ট্রনি "িীভাষ্ট্রর্"  ম়ে র্া প্রষ্ট্রচিাি িরিমাষ্ট্রণি ক্ষচষ্ট্র়ে ক্ষর্রশ 

তাৎিয বিূণ ব। এিটট উদযমী মানর িতা ক্ষযষ্ট্রিান অনুশীলষ্ট্রনি "িীভাষ্ট্রর্" প্রর্াষ্ট্রহি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি 

অনুমরত ক্ষদ়ে, ক্ষযিাষ্ট্রন ইচ্ছািৃত অনুশীলষ্ট্রন র্য়ে িিা  মষ্ট্র়েি িরিমাণ স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই " মষ্ট্র়েি 

 টঠি িরিমাণ"। 

 

18) এিজন র্যক্তক্ত রনষ্ট্রজি জীর্ষ্ট্রনি  ম্ভার্নাি িাষ্ট্রজযি উিি রভরি িষ্ট্রি িীভাষ্ট্রর্ রনষ্ট্রজি  ম্ভার্না 

দতরি িিষ্ট্রর্ন তা স্বীিৃরত ক্ষদ়ে। 
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19) এিজষ্ট্রনি  াফষ্ট্রলযি মানর ি উিস্থািনা এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয শক্ত হষ্ট্র়ে যা়ে। এই 

উিস্থািনাগুরলষ্ট্রি র্াস্তর্ার়েত িিাি জনয  মস্ত  টঠি িদষ্ট্রিি গ্রহষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত র্যর্হাি িিা 

হ়ে। 

 

20) ক্ষিউ প্ররতক্তক্র়োি গুরুত্ব উিলরি িষ্ট্রি এর্িং রনষ্ট্রজি অগ্রগরতষ্ট্রত ভুল  িংষ্ট্রশাধন িষ্ট্রি। অনুশীলন 

আিও িরিমাক্তজবত িষ্ট্রি এর্িং আিও ভাল মানর ি উিস্থািনা দতরি িষ্ট্রি যা িিরতগত উন্নরতি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি। 

 

21) ঐশ্বয ব অনুভর্ িিাি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয ক্ষভতি ক্ষযষ্ট্রি প্রািৃরতি ক্ষপ্রিণা ফুষ্ট্রট ওষ্ট্রঠ এর্িং আিও অগ্রগরতি 

জনয এিজনষ্ট্রি স্বাচ্ছন্দয অঞ্চল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্ি িষ্ট্রি ক্ষদও়ো হ়ে। 

 

      ষ্ট্রর্ বাচ্চ মাষ্ট্রনি িািফিমযাষ্ট্রন্সি জনয প্ররতশ্রুরত প্রষ্ট্র়োজন "যাই ক্ষহাি না ক্ষিন।" প্ররতশ্রুরত রনষ্ট্রজি 

মষ্ট্রধয উদ্ভূত হ়ে যিন উষ্ট্রেশযগুরলষ্ট্রত শক্তক্ত যাষ্ট্রি ক্ষয রদিগুরল গুরুত্বিূণ ব উষ্ট্রেশয র্হন িষ্ট্রি। 

প্ররতশ্রুরত  াফষ্ট্রলযি জনয অিরিহায ব এর্িং উিলরি িিা ক্ষয র্যক্তক্তগত শক্তক্ত উত্ ষ্ট্রগ বি মাধযষ্ট্রম আিও 

িরিমাক্তজবত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি, এিটট িদষ্ট্রিি গ্রহণ িিা হ়ে তাি  ষ্ট্রর্ বািম িমতাি জনয প্ররতশ্রুরতর্ি 

যািাি অনুষ্ট্রপ্রিণা প্রদান িষ্ট্রি। এিটট  াধািণ প্রশ্ন আষ্ট্রছ, "আিরন এটট িতটা িািািভাষ্ট্রর্ চান?" এই 

প্রষ্ট্রশ্নি উিি আষ্ট্র  এিজষ্ট্রনি আিাঙ্ক্ষাি অভযন্তিীণ স্থান এর্িং ইচ্ছা িূিষ্ট্রণি জনয ক্ষয িরিমাণ শক্তক্ত 

িািষ্ট্রত ইচু্ছি তা ক্ষযষ্ট্রি। যিন এিটট র িান্ত ক্ষনও়ো হ়ে ক্ষয প্রস্থান িিা এিটট রর্িল্প ন়ে, তিন এই 

ধিষ্ট্রনি এিটট তীব্র র িান্ত অভযন্তিীণ শক্তক্তি মাো উষ্ট্রিিষ্ট্রযাগযভাষ্ট্রর্ র্ৃক্তি িষ্ট্রি, যিন লিয িূিষ্ট্রণি 

রদষ্ট্রি অগ্র ি হ়ে অতযন্ত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগী হ়ে। মানর ি এর্িং শািীরিি তত্িিতা, জ্ঞান ইতযারদি মষ্ট্রতা 

গুণার্লী এিজষ্ট্রনি লিয অজবষ্ট্রনি জনয  মূ্পণ বরূষ্ট্রি প্ররতশ্রুরতর্ি হও়োি জনয প্রষ্ট্র়োজন। 

প্ররতশ্রুরত মননশীলতা এর্িং এিজষ্ট্রনি র্তবমান অর্স্থাি স্বীিৃরত এর্িং গ্রহণষ্ট্রযাগযতাি  াষ্ট্রয আিও 

এরগষ্ট্র়ে যাও়োি র িান্ত ক্ষনও়োি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত। গ্রহণষ্ট্রযাগযতা স্থরর্িতা ক্ষর্াঝা়ে না। রর্িিীষ্ট্রত, 

গ্রহণষ্ট্রযাগযতা ক্ষর্াঝা়ে এিজষ্ট্রনি র্তবমান অর্স্থাি স্পি ক্ষর্াঝাি  াষ্ট্রয এিটট নতুন দৃটিভরিি রর্িাশ। 

ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ অরভজ্ঞতা  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতন হ়ে এর্িং এই অরভজ্ঞতাগুরলি  াষ্ট্রয 

রমযক্তি়ো িিাি এিটট প্রক্তক্র়ো শুরু িষ্ট্রি যা প্ররতশ্রুরত এর্িং প্রাযরমি শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণষ্ট্রি শক্তক্তশালী 

িষ্ট্রি। প্ররতশ্রুরত, প্রাযরমি শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত মূল রর্ষ়েগুরল রনম্নরলরিত: 

 

1) প্ররতশ্রুরতি তীব্রতা লিয, মূলযষ্ট্রর্াধ, দনরতিতা, দনরতিতা এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি 

ক্ষযষ্ট্রি এিজনষ্ট্রি িাছািারছ র্া আিও দষূ্ট্রি রনষ্ট্র়ে ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 
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2)  টঠি িষ্ট্রয ক্তক্র়ো  ম্পাদন িিা, রর্ষ্ট্রশষত যিন ক্ষিউ এই ক্তক্র়োগুরল  ম্পাদন িিাি মত 

অনুভর্ িষ্ট্রিন না, তিন এিজনষ্ট্রি আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মষ্ট্রধয রনষ্ট্রজি মূল শক্তক্ত প্রর্াহষ্ট্রি িুনিা়ে ক্ষ ট 

িিষ্ট্রত এর্িং রনষ্ট্রজি  িংিল্পষ্ট্রি শক্তক্তশালী িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

 

3) প্ররতশ্রুরতষ্ট্রত ক্ষপ্রিণাদা়েি রদি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ ক্ষযিাষ্ট্রন উষ্ট্রিজনাি িািষ্ট্রণ উচ্চ আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি 

রর্ষ্ট্রস্ফািষ্ট্রণি িরির্ষ্ট্রতব ক্ষপ্রিণা টটষ্ট্রি যাষ্ট্রি। 

 

4) রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিষ্ট্রজি িািষ্ট্রণ  টঠি িম ব,  টঠি রচন্তাভার্না,  টঠি অনুভূরত, ক্ষ িা 

রভজযু়োলাইষ্ট্রজশন এর্িং অভযন্তিীণ রনিািিা ক্ষযষ্ট্রি  ষ্ট্রর্ বািম িম বিমতা ফলাফল। 

 

5) প্ররতশ্রুরতর্িতাি মাধযষ্ট্রম প্ররতরদষ্ট্রনি রভরিষ্ট্রত রন়েমতারন্ত্রি িদষ্ট্রিি গ্রহষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম এিটট 

অ-দলর্লহীন মন রর্িাশ লাভ িষ্ট্রি। 

 

6) আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি যষ্ট্রযি শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং তািা অষ্ট্রনি উিাষ্ট্র়ে ওঠানামা িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি যা এিজষ্ট্রনি 

প্ররতশ্রুরতষ্ট্রি ধ্বিং  িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রচন্তা-আষ্ট্রর্গ-স্মৃরত-ও-আিাঙ্ক্ষাি এিীিিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম আষ্ট্রর্গ 

ভাি াময র্জা়ে িািষ্ট্রল অিীিাষ্ট্রিি শক্তক্ত র্ৃক্তি িা়ে। 

 

7) এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে িম বিমতা িাজগুরল  ম্পাদন িিা  হজ হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ 

িািণ িুনিার্ৃরিমূলি ক্তক্র়ো  ম্পাদষ্ট্রন প্ররতষ্ট্রিাধ হ্রা  িা়ে। অষ্ট্রনি লষ্ট্রিযি িুনিার্ৃরিমূলি 

িষ্ট্রম বি প্রষ্ট্র়োজন এর্িং এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েরম  হষ্ট্রজই রনক্তশ্চত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই িাজযগুরল ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্রিষ্ট্র়ে 

যাও়োি জনয লিযগুরল অজবষ্ট্রনি দৃঢ়তা না হারিষ্ট্র়ে অ ুরর্ধা এর্িং চযাষ্ট্রলে  হয িিাি শক্তক্ত 

প্রষ্ট্র়োজন। 

 

     ক্ষযমনটট আমিা ক্ষদিষ্ট্রত িাক্তচ্ছ, িম বিমতা এর্িং প্রাযরমি শক্তক্ত এিষ্ট্রে জটটলভাষ্ট্রর্ যুক্ত, এষ্ট্রি 

অিষ্ট্রিি িরিিূিি, এর্িং যিন এিটট ধািার্ারহি প্রষ্ট্রচিা িিা হ়ে তিন এিজনষ্ট্রি স্ব-প্রভুষ্ট্রত্বি 

অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত ক্ষদ়ে। দিতা উন্ন়েন র্রধ বত িম বিমতাি এিটট গুরুত্বিূণ ব রদি এর্িং এই উন্ন়েষ্ট্রনি 

জনয শক্তক্ত প্রষ্ট্র়োজন। দিতা রর্িাষ্ট্রশ শক্তক্ত স্থািষ্ট্রনি গুরুষ্ট্রত্বি স্বীিৃরত এিজনষ্ট্রি নতুন দিতা 

ক্ষশিাি এর্িং এিটট প্রগরতশীল দৃটিভরি রর্িাষ্ট্রশ িায বিিভাষ্ট্রর্  ম়েষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রত ক্ষদ়ে। 

অভযন্তিীণ  ম যাগুরল ক্ষযমন রর্ভ্রারন্ত, প্ররতশ্রুরতি অভার্, িারন্ত, লিযগুরলষ্ট্রি রিছু অজবন না িিাি 

িয বাষ্ট্র়ে স্থানান্তরিত িিা ইতযারদ,  মস্তই িম আত্ম ম্মান এর্িং শক্তক্তি রর্চু্ছিণ দতরি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 ুতিািং, ইচ্ছািৃত,  ষ্ট্রচতন, িরিিরল্পত এর্িং ইচ্ছািৃত অনুশীলষ্ট্রনি জনয িয বাপ্ত  ম়ে উৎ গ ব িিা 

গুরুত্বিূণ ব। ক্ষলিষ্ট্রিি জীর্ষ্ট্রন,  মস্ত 50 টট িাজয জষু্ট্রড মযািাযন ক্ষদৌড হষ্ট্রচ্ছ ধািার্ারহি প্রষ্ট্রচিাি  াষ্ট্রয 
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ইচ্ছািৃত অনুশীলষ্ট্রনি এিটট জীর্ন্ত উদাহিণ এর্িং লিয অজবষ্ট্রনি  াষ্ট্রয আনষ্ট্রন্দি অরভজ্ঞতা। 

লষ্ট্রিযি উচ্চতাি উিি রভরি িষ্ট্রি এিজষ্ট্রনি  ম়ে, শক্তক্ত এর্িং অনযানয অষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি র্রলদান 

প্রষ্ট্র়োজন হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। লিয যত ক্ষর্রশ,  ম়ে এর্িং শক্তক্তি তযাগ তত ক্ষর্রশ। শক্তক্তি র্রলদান হল শক্তক্তি 

িরিমাজবন যিন এিজন উচ্চ লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি অগ্র ি হ়ে। ক্ষেষ্ঠষ্ট্রত্বি র্যক্তক্তগত মান রনধ বািণ 

িিষ্ট্রত এিজষ্ট্রনি ইচ্ছা  াফষ্ট্রলযি স্তি রনধ বািণ িষ্ট্রি। এিজষ্ট্রনি দদনক্তন্দন অর্স্থাি প্ররত মননশীলতা 

এিটট রনর্ বারচত িষ্ট্রয  টঠি র িান্ত ক্ষনও়োি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি। ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ (দদরনি) এিটট 

রনর্ বারচত লষ্ট্রিযি প্ররত  টঠি র িান্ত ক্ষনও়ো এর্িং র্াস্তর্া়েন িিা উচ্চ স্তষ্ট্রিি প্ররতশ্রুরতি রর্িাষ্ট্রশি 

রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে, যা ফলস্বরূি, এিটট ভাল র িান্ত ক্ষনও়োি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, ইতযারদ। লিযগুরল 

 াধািণ ক্ষযষ্ট্রি উচ্চতি িয বন্ত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রনর্ বারচত লিযগুরলি প্রিৃরত এর্িং তাষ্ট্রদি অ ুরর্ধাি স্তি 

রনরর্ বষ্ট্রশষ্ট্রষ, রভটারমন এম র্যর্হাি অর্শযই  মূ্পণ ব উিিাষ্ট্রিি জনয হষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এমনভাষ্ট্রর্ রভটারমন এম 

শক্তক্ত র্যর্হাি না িষ্ট্রি যাষ্ট্রত মষ্ট্রনানীত লিযগুরল ক্ষযষ্ট্রি রর্ভ্রান্ত হ়ে। অ াধািণ  তয উিলরি িিষ্ট্রত 

এর্িং র্স্তুগত জগষ্ট্রত প্রদি রর্রভন্ন অরভজ্ঞতা  িা রি লাষ্ট্রভি জনয অয ব এিটট জ্বালানী হষ্ট্র়ে ওষ্ট্রঠ।  

 

     লিয রনধ বািষ্ট্রণি ক্ষিষ্ট্রেও মূলযষ্ট্রর্াধ গুরুত্বিূণ ব। এিজষ্ট্রনি মূলযষ্ট্রর্াধ অনুযা়েী িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো 

এিজষ্ট্রনি আচিণ/িষ্ট্রম ব প্ররতফরলত হ়ে। যরদ মূলযষ্ট্রর্াধগুরল এিজষ্ট্রনি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি প্ররতফরলত না 

হ়ে তষ্ট্রর্ ক্ষ গুরল মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয ক্ষির্লমাে অরতমাো়ে রর্দযমান যাষ্ট্রি এর্িং িরু্ ক্ষর্রশ শক্তক্ত র্হন িষ্ট্রি 

না। মূলযষ্ট্রর্াষ্ট্রধি প্রিৃত শক্তক্ত এিজষ্ট্রনি িষ্ট্রম ব তাষ্ট্রদি প্রিাশ ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হ়ে। এই ক্তক্র়োগুরল 

শক্তক্তশালী দনরতি শক্তক্তি  াষ্ট্রয  মস্ত 12টট মাোষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি (রচে 1 ক্ষদিুন)। এিজষ্ট্রনি 

মূলযষ্ট্রর্াধ, এিজষ্ট্রনি িষ্ট্রম বি উত্  রহ াষ্ট্রর্ রর্দযমান, স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই অনযষ্ট্রদি দ্বািা  নাক্ত এর্িং 

প্রশিং া িিা হ়ে। 

 

      র্যক্তক্তগত মূলযষ্ট্রর্াষ্ট্রধি িাশািারশ, িিামশ বদাতা এর্িং অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয ক্ষযাগাষ্ট্রযাগ আিও অগ্রগরতি 

জনয অিরিহায ব িািণ আিও উন্নরতি জনয অনযষ্ট্রদি রদিরনষ্ট্রদবশনা এর্িং  ৎ প্ররতক্তক্র়ো প্রষ্ট্র়োজন। 

এছাডাও, এই ধিষ্ট্রনি িিামষ্ট্রশ বি মাধযষ্ট্রম, রনষ্ট্রজষ্ট্রি এিটট ইরতর্াচি মানর িতা়ে িািাি  ষ্ট্রচতন 

প্রষ্ট্রচিা িিা আষ্ট্রর্গষ্ট্রি ভাল মাষ্ট্রনি শক্তক্ত র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদষ্ট্রর্। হতাশা, িাগ, হতাশা ইতযারদি 

মষ্ট্রতা আষ্ট্রর্গগুরল  হিমী এর্িং িিামশ বদাতাষ্ট্রদি  াষ্ট্রয ভাল  ম্পষ্ট্রিবি মাধযষ্ট্রম িরির্তবন িিা ক্ষযষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। ক্ষিউ  হষ্ট্রজই ক্ষনরতর্াচি এর্িং শক্তক্ত-রনিঃ িণিািী আষ্ট্রর্ষ্ট্রগ ডুষ্ট্রর্ ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং রনষ্ট্রজি 

লিযগুরল হািাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই ডাইভািশন প্ররতষ্ট্রিাধ িিা  ম্ভর্ যিন ক্ষিউ এই ধিষ্ট্রনি এিটট 

ক্ষনরতর্াচি প্রক্তক্র়োি  ূচনা  নাক্ত িষ্ট্রি এর্িং ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ এটটষ্ট্রি এিটট ইরতর্াচি মষ্ট্রনি রদষ্ট্রি 

রনষ্ট্র়ে যা়ে। এই ধিষ্ট্রনি আ়েি আষ্ট্র  যিন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি প্ররতটট ক্ষিষ্ট্রে রভটারমন এম শক্তক্ত 

ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ এর্িং মননশীলভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা হ়ে। এই  তয ক্ষর্াঝাি জনয, এিজনষ্ট্রি এটট 

প্ররতরদন অনুশীলন িষ্ট্রি অনুভর্ িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্। রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি ক্ষিষ্ট্রে 
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 ামে যিূণ ব অনুশীলন  র্ ম়ে আিামদা়েি হ়ে না। রভটারমন এম িাও়োি 12টট মাো়ে র্যক্তক্তি 

 ামরগ্রি জীর্ষ্ট্রনি িরিরস্থরতি উিি রভরি িষ্ট্রি অতযন্ত স্বতন্ত্রভাষ্ট্রর্ দতরি িিা হ়ে, এর্িং এই শক্তক্ত 

র্যর্হাি িিা  র্ ম়ে আিামদা়েি ন়ে এর্িং অর্শযই তাৎিরণিভাষ্ট্রর্ ক্ষিানটট িূিণ িষ্ট্রি না। এর্িং 

 মস্ত ইচ্ছা। িম বিমতাষ্ট্রি শক্তক্তশালী িিাি জনয রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হৃত অয ব হল অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম 

র্যর্হািগুরলি মষ্ট্রধয এিটট যা এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন ক্ষযভাষ্ট্রর্ শক্তক্ত প্রর্ারহত হ়ে তাি অভযন্তিীণ উিলরি 

জাগ্রত িষ্ট্রি। 

 

      স্বাধীন ইচ্ছাি গুরুত্বও ক্ষলিষ্ট্রিি দ্বািা ক্ষজাি ক্ষদও়ো হষ্ট্র়েষ্ট্রছ রযরন অ াধািণ অ ুরর্ধাি মষ্ট্রধয মাউন্ট 

এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি শীষ্ট্রষ ব ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি মষ্ট্রতা উচ্চ লিয অজবষ্ট্রন অরর্ক্তচ্ছন্নভাষ্ট্রর্ অগ্রগরতি জনয স্বাধীন 

ইচ্ছাশক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রিষ্ট্রছন। এই প্রষ্ট্রচিাি  ম়ে ক্ষলিষ্ট্রিি দ্বািা প্রাযরমি শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণি 

অরভজ্ঞতা হষ্ট্র়েরছল এর্িং প্ররতটট র্যক্তক্তি  ুপ্ত আিাষ্ট্রি তাি প্রাযরমি শক্তক্ত িষ্ট্র়েষ্ট্রছ তা রনষ্ট্রদবশ িষ্ট্রি। 

রনর্ বারচত লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয প্ররতরদষ্ট্রনি অনুশীলনগুরলষ্ট্রি র্যর্হাি িিা এিটট িছন্দ এর্িং এটট 

আষ্ট্র  রনষ্ট্রজি ইচ্ছা়ে উিলি িাুঁচা শক্তক্ত ক্ষযষ্ট্রি যা ক্ষর্ষ্ট্রছ ক্ষনও়ো যা়ে। স্বাধীন ইচ্ছা এর্িং র িান্তমূলি 

প্রক্তক্র়োগুরল লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি প্রষ্ট্রচিা়ে ঘষ্ট্রট যাও়ো িরির্তবনগুরলি উিি রভরি িষ্ট্রি িুনিা়ে 

ক্ষফািা  িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। িুনিা়ে ক্ষফািা  িিাি জনয দধষ্ট্রয বি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে আষ্ট্রর্গপ্রর্ণভাষ্ট্রর্ 

িাজ না িিাি জনয এর্িং আিও ক্ষর্রশ ঝুুঁ রি ক্ষনও়োি জনয, এিারধি দৃটিষ্ট্রিাণ ক্ষযষ্ট্রি অ ুরর্ধাগুরল 

ক্ষদষ্ট্রি, এর্িং িির্তী িদষ্ট্রিিগুরল  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রর্ বািম র িান্ত ক্ষনও়োি জনয এটট উদযমী র্ুক্তিমিাি 

প্রষ্ট্র়োজন। লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রত এর্িং তািিষ্ট্রি ধািার্ারহিভাষ্ট্রর্ তাষ্ট্রদি প্ররতশ্রুরতর্ি হও়োি ক্ষিষ্ট্রে 

অ ুরর্ধাি স্তিষ্ট্রি র্াস্তর্ ম্মতভাষ্ট্রর্ ক্ষদিাি িমতা  র্ই উদযমী র্ুক্তিমিাি অিংশ। রভটারমন এম শক্তক্ত 

র্যর্হাি এর্িং িরত ছাডাই আনক্তন্দত অর্স্থাি অরভজ্ঞতা স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই এই ধিষ্ট্রনি প্ররতশ্রুরতষ্ট্রত 

িরিণত হ়ে। িাষ্ট্রজি অ ুরর্ধা র্াডাি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এিজন ক্ষর্রশ িরিমাষ্ট্রণ মূল শক্তক্ত র্যর্হাি িষ্ট্রি, যা 

প্ররতশ্রুরতষ্ট্রি প্রভারর্ত িষ্ট্রি। লিয অজবষ্ট্রন অ ুরর্ধাি এিটট প্ররতফরলত দৃটিভরি এিজনষ্ট্রি এি  

 
 
 
   
 

 

 

 

 

প্রাযরমি শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ  ম্ভর্ যিন লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি এিি মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ যাষ্ট্রি। এিটট 

লষ্ট্রিযি রৃ্হিি অ ুরর্ধা, রৃ্হিি এিজষ্ট্রনি ক্ষফািা  এর্িং প্রাযরমি শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিণ। 

প্রাযরমি শক্তক্ত, এির্াি  ক্তক্র়ে হষ্ট্র়ে ক্ষগষ্ট্রল, িুনরুজ্জীরর্ত হ়ে এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত 

িষ্ট্রি, এিটট মারট-রমরল়েন ডলাি র্যাঙ্ক অযািাউষ্ট্রন্টি মষ্ট্রতা যা আিও ক্ষর্রশ এর্িং রৃ্হিি  ুদ 

জমা িষ্ট্রি৷ রভটারমন এম হল রিফাইনড ক্ষিাি এনাক্তজব যা এিজষ্ট্রনি জীর্নষ্ট্রি আষ্ট্রলারিত 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি, তাি র্যাঙ্ক অযািাউষ্ট্রন্ট িত টািা আষ্ট্রছ তা রর্ষ্ট্রর্চনা না িষ্ট্রিই। রভটারমন এম 

রৃ্ক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয অয ব রৃ্ক্তি িা়ে... অয ব রৃ্ক্তিি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয এটটষ্ট্রি রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা 

জীর্ষ্ট্রন আষ্ট্রলারিত িষ্ট্রি। 

 

-- রিরি র িং 
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অিযা়ে 7 

 লা ল-যকক্তন্দ্রক বনাম। প্রযসস-

অভরয়েযন্টর্ মাইন্ডযসট 
 

"এিটট এিই আন্তরিিতা, এিই তীব্রতা এর্িং এিই  ষ্ট্রচতনতাি  াষ্ট্রয  মস্ত ক্তক্র়োিলাি এর্িং 

িরিরস্থরতি  াষ্ট্রয ক্ষযাগাষ্ট্রযাগ িিা উরচত যা হাষ্ট্রত ধনুি এর্িং তীি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।" 

 

- ক্ষিষ্ট্রনয িুশনাি, এি তীি, এি জীর্ন 
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শক্তক্ত ভবক্তচ্ছন্নকরণ বনাম। এনাক্তজড ইভন্টযগ্রশন: 

একটা িেন্দ্ 

 

     র্তবমাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয এিক্তেত হও়োি জনয, এিজনষ্ট্রি অর্শযই, অন্তত  িংরিপ্তভাষ্ট্রর্, িছন্দ ই 

লষ্ট্রিযি  াষ্ট্রয এিজষ্ট্রনি মানর ি  িংযুক্তক্ত তযাগ িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্, এই ধিষ্ট্রনি অরভ াষ্ট্রি অভযন্তিীণ 

শক্তক্তষ্ট্রি িাষ্ট্রজ লাগাষ্ট্রনাি অনুমরত ক্ষদ়ে। র্তবমাষ্ট্রন  মূ্পণ বরূষ্ট্রি যািাি জনয, এিজষ্ট্রনি 

রচন্তাভার্নাষ্ট্রি ভরর্ষযষ্ট্রতি ফলাফষ্ট্রলি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যাও়ো যা়ে না এর্িং র্তবমাষ্ট্রনি শক্তক্তষ্ট্রি হ্রা  িষ্ট্রি। 

এিটট লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয অভযন্তিীণ চাি হ্রা  িা়ে এর্িং এমনরি  মূ্পণ বরূষ্ট্রি রর্লীন হষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

যিন এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে ক্ষশারষত হও়োি রশল্পটট আ়েি িিা হ়ে। িূর্ ব-রনধ বারিত লিয 

ক্ষযষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ  রিষ্ট্র়ে ক্ষনও়ো এর্িং িূর্ ব-রনধ বারিত লিয অজবষ্ট্রনি প্রক্তক্র়োটটষ্ট্রি এিটট লিয রহ াষ্ট্রর্ 

দতরি িিা, ফষ্ট্রল  মস্ত অভযন্তিীণ উষ্ট্রিজনা, চাি, উষ্ট্রদ্বগ, উষ্ট্রদ্বগ, অভযন্তিীণ ঘষ বণ, অভযন্তিীণ দ্বন্দ্ব 

ইতযারদ হ্রা  িা়ে এর্িং  মূ্পণ বভাষ্ট্রর্ রর্লীন হষ্ট্র়ে যা়ে। যিন এিজষ্ট্রনি লিয ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি অভযন্তিীণ 

শক্তক্ত স্থািন িিা হ়ে এিজন র্যক্তক্ত এিটট ভরর্ষযৎ-রভরিি লষ্ট্রিয মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িষ্ট্রি মানর ি শক্তক্ত 

নি িিাি িরির্ষ্ট্রতব  ঞ্চালন িষ্ট্রি, তিন মহান জীর্নীশক্তক্ত জাগ্রত হ়ে, প্রগরতি রর্স্ম়েিি উিম্ফ্ন 

দতরি িষ্ট্রি। িূর্ বরনধ বারিত লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি যাোি ক্ষগৌির্ষ্ট্রি মষ্ট্রন ক্ষিষ্ট্রি আনন্দষ্ট্রি রর্লরেত না িিাি 

িািষ্ট্রণ অন্তরন বরহত আনন্দ ফুষ্ট্রট ওষ্ট্রঠ এর্িং রস্থিভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ স্থাষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যাষ্ট্রি। 

আনষ্ট্রন্দি রর্লে না িিা এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মষ্ট্রধয অন্তরন বরহতভাষ্ট্রর্ উিরস্থত এর্িং 

রভটারমন এম-এি  ঞ্চ়ে ও  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি জনয গুরুত্বিূণ ব। রনরদবি লিযগুরলি প্ররত এিজষ্ট্রনি 

দৃটিভরিষ্ট্রত এমন এিটট রূিান্তিমূলি িরির্তবন িিাি মষ্ট্রধয দুদবান্ত  ূক্ষ্মতা রর্দযমান যা এিজষ্ট্রনি 

মষ্ট্রনাভার্ এর্িং দৃটিভরি িরির্তবন িষ্ট্রি। জীর্ষ্ট্রনি  মস্ত িষ্ট্রম বি িায বিারিতা  ম্পষ্ট্রিব। 

 

      যিন ক্ষিউ এিজষ্ট্রনি িায বিলাি  ম্পষ্ট্রিব ক্রমাগত  ষ্ট্রচতনতাি অর্স্থা়ে যাষ্ট্রি, তিন 

রস্থরতশীলতা এর্িং  ম্প্রীরতি দুদবান্ত অনুভূরত স্বাভারর্িভাষ্ট্রর্ই র্জা়ে যাষ্ট্রি। এই অনুভূরতগুরলি 

উিরস্থরত শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ দতরি িষ্ট্রি এর্িং আন্তিঃ িংযুক্ত শক্তক্তপ্রর্াষ্ট্রহি িািষ্ট্রণ আিও র্ৃক্তি এর্িং 

রর্িাষ্ট্রশি অনুমরত ক্ষদ়ে। যিন ক্ষিউ  রতযিাি অষ্ট্রয ব এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে র্তবমান-

ক্ষিক্তন্দ্রি িায বিলাষ্ট্রি আষ্ট্র  তিন এিজষ্ট্রনি স্ব-িষ্ট্রযািিযন এর্িং অভযন্তিীণ আড্ডা়ে যষ্ট্রযি হ্রা  

ঘষ্ট্রট। ধীিগরত 

ডাউন অফ মাইন্ড প্রিৃতিষ্ট্রি র্তবমান িায বিলাি এর্িং িূর্ বরনধ বারিত লিয  ম্পষ্ট্রিব রচন্তাভার্নাি 

মষ্ট্রধয এটটষ্ট্রি রর্ভক্ত িিাি িরির্ষ্ট্রতব িায বিলাষ্ট্রিি মষ্ট্রধযই শক্তক্ত ক্ষিষ্ট্রি এটটষ্ট্রি আিও শক্তক্তশালী 

িিষ্ট্রছ। এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে এিজষ্ট্রনি মানর ি িমতাষ্ট্রি ক্ষিন্দ্রীভূত িিা এিজন 

র্যক্তক্তষ্ট্রি  ািারদন প্রচুি আনন্দ, তৃরপ্ত, অন্তরন বরহত উদযমী এিীিিণ এর্িং িরতিািি প্ররতক্তক্র়ো দিূ 
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িিাি  াষ্ট্রয অষ্ট্রনি ক্তক্র়োিলাি িরিচালনা িিষ্ট্রত ক্ষদ়ে।  াধািণত, এিজষ্ট্রনি মন ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি 

দীঘ ব তারলিা িরিচালনা িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রি যা ভরর্ষযষ্ট্রত িিা দিিাি, যা উষ্ট্রিজনাি রর্িাষ্ট্রশি রদষ্ট্রি 

িরিচারলত িষ্ট্রি। এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে, ফলাফষ্ট্রলি প্ররত মষ্ট্রনি আষ্ট্রর্শষ্ট্রি 

 ামর়েিভাষ্ট্রর্  রিষ্ট্র়ে িািা হ়ে। এিটট ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতা আনন্দষ্ট্রি রর্লরেত িষ্ট্রি এর্িং 

শক্তক্তি অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে রনষ্কাশন দতরি িষ্ট্রি যা র্তবমান  মষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি  ষ্ট্রর্ বািম িমতাি জনয 

ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদষ্ট্রনি জনয প্রষ্ট্র়োজন। যিন ক্ষিউ  রতযিাষ্ট্রিি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি 

মানর িতা়ে যাষ্ট্রি, তিন প্ররতটট ক্তক্র়োই অন্তিঃ াহর ি প্ররতষ্ট্রিাধ ছাডাই ঘষ্ট্রট, শক্তক্তি এিটট দুদবান্ত 

প্রর্াহষ্ট্রি উষ্ট্রিি িষ্ট্রি ক্ষযিাষ্ট্রন হতাশা এর্িং অনধয বতাি হ্রা  এর্িং  ম্ভার্য ধ্বিং  িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। তা  ষ্ট্রিও, 

এিজনষ্ট্রি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি র্াস্তর্ ম্মত দৃটিভরি িািাি িমতা  ম্পষ্ট্রিব 

 ষ্ট্রচতন হষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত ক্ষিউ অপ্রািয প্রতযাশা দতরি িষ্ট্রি না। এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি 

ক্ষগৌির্ষ্ট্রি স্বীিৃরত ক্ষদও়ো হল এই উিলরিি  ূচনা ক্ষয ক্ষিউ র্তবমাষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি এর্িং অতীত 

এর্িং ভরর্ষযষ্ট্রতি মষ্ট্রধয রিছষ্ট্রন ঘুষ্ট্রি ঘুষ্ট্রি রনষ্ট্রজি মনষ্ট্রি রর্িক্ত র্া রর্ভ্রান্ত হও়ো ক্ষযষ্ট্রি দষূ্ট্রি িািষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। 

 

      র্তবমাষ্ট্রন যািাি ইচ্ছা এিন যা িিা হষ্ট্রচ্ছ তাষ্ট্রত শক্তক্ত স্থািষ্ট্রনি মানর িতা দতরি িষ্ট্রি। র্তবমান 

 মষ্ট্র়ে ক্ষয ক্তক্র়োগুরল  ম্পারদত হ়ে তা  ঞ্চারলত হ়ে িািণ ক্ষিউ শক্তক্তহীন অিচ়ে ছাডাই র্তবমাষ্ট্রন 

ক্ষ গুরল  ম্পাদন িিষ্ট্রত চা়ে। শািীির্ৃিী়ে এর্িং মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ উিরস্থত  মস্ত শক্তক্তগুরল ক্ষয ক্তক্র়ো 

 ম্পাদন িিা হষ্ট্রচ্ছ তাষ্ট্রত স্থািন িিা হ়ে যাষ্ট্রত এিটট লিয অজবষ্ট্রনি রদষ্ট্রি দধয বহীনতা, হতাশা এর্িং 

অরস্থিতা ছাডাই ঘষ্ট্রট, এিটট স্পি উিলরি  হ ক্ষয জীর্ন ক্ষির্ল র্তবমাষ্ট্রনি মষ্ট্রধযই ঘষ্ট্রট। 

 

      এই িয বন্ত আষ্ট্রলারচত ধািনা  ম্পষ্ট্রিব ক্ষিউ আিও  ষ্ট্রচতন হও়োি  াষ্ট্রয  াষ্ট্রয, এিটট প্রক্তক্র়ো-

রভরিি মানর িতাি রর্িাশ এর্িং ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতা ক্ষযষ্ট্রি দষূ্ট্রি  ষ্ট্রি যাও়োি ফষ্ট্রল 

অভযন্তিীণ প্ররতষ্ট্রিাধ ছাডাই যতটা  ম্ভর্ িুঙ্খানুিুঙ্খভাষ্ট্রর্ এর্িং রর্স্ম়েিিভাষ্ট্রর্ িায বিলাি  ম্পাদন 

িিা হ়ে। 

 

      ক্ষিষ্ট্রনয িুশনাি তাি র্ই, "এি তীি, এি জীর্ন" র্ষ্ট্রলষ্ট্রছন: "এিটট এিই আন্তরিিতা, এিই 

তীব্রতা এর্িং এিই  ষ্ট্রচতনতাি  াষ্ট্রয  মস্ত ক্তক্র়োিলাি এর্িং িরিরস্থরতি  াষ্ট্রয ক্ষযাগাষ্ট্রযাগ িিা উরচত 

যা হাষ্ট্রত ধনুি এর্িং তীি িষ্ট্র়েষ্ট্রছ।" এই ধিষ্ট্রনি ঘনত্ব, এিটট শক্তক্তি রর্ক্তচ্ছন্নতা প্ররতষ্ট্রিাধ িষ্ট্রি যা 

ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতা়ে ঘষ্ট্রট। র্তবমাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয রূিান্তি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা়ে 

ঘষ্ট্রট, ক্ষযিাষ্ট্রন এিজনষ্ট্রি অর্শযই িরিতযাগ িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্, অন্তত  িংরিপ্তভাষ্ট্রর্, িাঙ্ক্ষঙ্ক্ষত লষ্ট্রিযি 

প্ররত এিজষ্ট্রনি মানর ি  িংযুক্তক্ত, ক্ষযমনটট আষ্ট্রগ র্লা হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই ধিষ্ট্রনি িনভািষ্ট্রজষ্ট্রন্স 
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অভযন্তিীণ শক্তক্ত র্যর্হাি িিা  ম্ভর্ হ়ে এই স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে ক্ষয মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিণ  রতযিাি অষ্ট্রয ব 

র্তবমান অর্রশি যািা এর্িং প্ররতটট ক্তক্র়োিলাি যযা ম্ভর্  টঠিভাষ্ট্রর্ এর্িং িুঙ্খানুিুঙ্খভাষ্ট্রর্  ম্পাদন 

িিা  ম্ভর্। 

 

এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগগুরল নীষ্ট্রচ ক্ষদিাষ্ট্রনা 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ: 

 

1) এিজষ্ট্রনি রচন্তাভার্নাষ্ট্রি রচন্তাি ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি প্রর্াষ্ট্রহ রর্মুি হষ্ট্রত না রদষ্ট্র়ে র্তবমাষ্ট্রনি মষ্ট্রধয 

 মূ্পণ বভাষ্ট্রর্ যািুন। রভটারমন এম হ্রা  িা়ে যিন এিটট ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতা ঘষ্ট্রট যিন 

র্তবমাষ্ট্রনি প্রষ্ট্র়োজনী়ে শক্তক্তি িািষ্ট্রণ ফলাফষ্ট্রলি উিি ক্ষফািা  িিা হ়ে। 

 

2) এিটট লষ্ট্রিয ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি জনয অভযন্তিীণ চাি  ম্পষ্ট্রিব  ষ্ট্রচতনতা ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি 

মানর িতা়ে শক্তক্তি অিচ়ে র্ন্ধ িষ্ট্রি ক্ষদ়ে। শক্তক্তি এই অিচ়ে র্ন্ধ িিা এিটট রশল্প। 

 

3) উিলরি িিা ক্ষয অভযন্তিীণ উষ্ট্রিজনা, চাি, উষ্ট্রদ্বগ, উষ্ট্রদ্বগ, অভযন্তিীণ ঘষ বণ, অভযন্তিীণ দ্বন্দ্ব 

ইতযারদ  র্ই এিটট ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি মানর িতাি দ্বািা প্রদরশ বত হ়ে, এিজনষ্ট্রি ইচ্ছািৃতভাষ্ট্রর্ এর্িং 

 ষ্ট্রচতনভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি মনষ্ট্রি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি দৃটিভরিষ্ট্রত স্থানান্তরিত িিষ্ট্রত এর্িং িদষ্ট্রিি 

ক্ষনও়োি অনুমরত ক্ষদ়ে। ক্ষ ই দশ বষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম। এটট িিা আনন্দষ্ট্রি রর্লরেত িষ্ট্রি না এর্িং এিজষ্ট্রনি 

মনষ্ট্রি আিও আ়েষ্ট্রিি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে। এটট রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ র্াষ্ট্রড। 

 

4) লষ্ট্রিযি রদষ্ট্রি যাোি  ম়ে র্তবমাষ্ট্রনি মষ্ট্রধয যািাি অন্তরন বরহত আনষ্ট্রন্দি িািষ্ট্রণ জীর্নীশক্তক্ত 

জাগ্রত হ়ে। এিজষ্ট্রনি যাোি ক্ষগৌির্ মষ্ট্রন িািা এিজষ্ট্রনি মষ্ট্রনাভার্, দৃটিভরি এর্িং যাোি জনয 

উিলরিষ্ট্রত িরির্তবনশীল িরির্তবষ্ট্রনি অনুমরত ক্ষদ়ে। রস্থি লিযগুরলি প্ররত এিজষ্ট্রনি দৃটিভরিষ্ট্রত 

এমন এিটট রূিান্তিিািী িরির্তবন িিাি মষ্ট্রধয দুদবান্ত  ূক্ষ্মতা রর্দযমান। 

 

5) ক্ষনরতর্াচি স্ব-িষ্ট্রযািিযন এর্িং অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে অভযন্তিীণ র্ির্ি িষ্ট্রম যা়ে িািণ এিজন 

র্তবমান-ক্ষিক্তন্দ্রি িিরতি মাধযষ্ট্রম র্তবমাষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  ক্তক্র়েভাষ্ট্রর্ রনযুক্ত যাষ্ট্রি। 

 

6) এিজষ্ট্রনি মন আ ষ্ট্রল ধীি হষ্ট্র়ে যা়ে এর্িং শক্তক্তষ্ট্রি রর্ভক্ত িিাি িরির্ষ্ট্রতব অিত ক্ষিষ্ট্রি রনষ্ট্রজষ্ট্রি 

 ক্তক্র়ে িষ্ট্রি, ক্ষযমনটট ফলাফল-ক্ষিক্তন্দ্রি িিরতষ্ট্রত ঘষ্ট্রট। এই রর্ভাজনটট এিটট লষ্ট্রিযি প্ররত 

এিজষ্ট্রনি র্তবমান িায বিলাি এর্িং লষ্ট্রিযি উিি অরতরিক্ত ক্ষফািা  িিাি মষ্ট্রধয। 
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7) জীর্ষ্ট্রন এিজষ্ট্রনি অভযাষ্ট্র ি  ম়ে ূচী িিা এর্িং মূল শক্তক্ত  িংষ্ট্রযাগ ক্ষদিা, এমনরি ক্ষছাট 

অভযাষ্ট্র ও, এিজষ্ট্রনি র্তবমান যািাি িমতা র্াডা়ে। 

 

8) র্তবমান আচিষ্ট্রণি ধিণগুরল রচনুন এর্িং ক্ষছাট লিযগুরল রদষ্ট্র়ে শুরু িষ্ট্রি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি 

িিরতষ্ট্রত তাষ্ট্রদি িরির্তবন িরুন। ক্ষছাট লিযগুরলি  াষ্ট্রয এই িিরতি আ়েি আত্মরর্শ্বা  দতরি 

িিষ্ট্রর্ এর্িং অষ্ট্রনি র্ড লিযগুরলি  াষ্ট্রয এিই িিরতষ্ট্রি িীভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিা যা়ে তা ক্ষর্াঝাি। 

 

9) আিনাি  ম়ে ূচীষ্ট্রত যািুন, এমনরি ক্ষছাট উিাষ্ট্র়েও। এটট  ম়ে এর্িং শক্তক্তষ্ট্রি  ষ্ট্রর্ বািম উিাষ্ট্র়ে 

র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদষ্ট্রর্, এই উিলরিি  াষ্ট্রয ক্ষয  ম়ে মূলযর্ান এর্িং এির্াি চষ্ট্রল ক্ষগষ্ট্রল আি 

রফষ্ট্রি আষ্ট্র  না। এটট রভটারমন এম এি র্যর্হাি এর্িং  ঞ্চ়েষ্ট্রি উৎ ারহত িষ্ট্রি। 

 

10) এিজন র্যক্তক্ত র্া এিারধি র্যক্তক্তষ্ট্রি রচরিত িরুন যািা জর্ার্রদরহতা র্াডাষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এটট দদরনি 

রভরিষ্ট্রত ক্ষনও়ো  টঠি িদষ্ট্রিিগুরলষ্ট্রত আিও ক্ষফািা  িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

 

11) অর্াস্তর্ এর্িং ফযান্টার -রভরিি লিয রনধ বািষ্ট্রণি িরির্ষ্ট্রতব যা  ম্ভর্ তাি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িরুন। 

 

12) ঘরনষ্ঠভাষ্ট্রর্ এিজষ্ট্রনি িরিষ্ট্রর্শ িিীিা িরুন এর্িং  াফষ্ট্রলযি জনয এটট িুনিা়ে রডজাইন িরুন। 

 

13) প্ররতটট িম বরদর্ষ্ট্র ি ক্ষশষ্ট্রষ, িৃরতত্বগুরল রলিুন। 

 

14) প্ররতরদন যা িিা উরচত তাি জনয মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ  হিাষ্ট্রি অগ্রারধিাি রনধ বািণ িরুন। 

 

15) এিটট িাষ্ট্রজ মষ্ট্রনারনষ্ট্রর্শ িিাি এর্িং এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম ভাি াময 

র্জা়ে িািাি মষ্ট্রধয উিরস্থত শক্তক্তষ্ট্রি রচনুন। 

 

16)  মস্ত অ মাপ্ত িাজগুরল রলিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ এর্িং এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি িিরতি মাধযষ্ট্রম  মূ্পণ ব 

িিষ্ট্রত হষ্ট্রর্ যাষ্ট্রত এই িাজগুরল  ম্পষ্ট্রিব উষ্ট্রিজনা যাষ্ট্রত মানর ি উষ্ট্রিজনা জমা না হ়ে। 

 

উিস্থারিত ধািণাগুরলি প্রষ্ট্র়োষ্ট্রগি অিংশ রহ াষ্ট্রর্ এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা ধািণ িষ্ট্রি, 

রভটারমন এম  িংিিণ এর্িং  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ আনন্দম়ে জীর্নযািন  ম্ভর্ হ়ে।   
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শক্তক্তি গঠনমূলি র্যর্হাি  ামরগ্রি অগ্রগরতি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি, অনযরদষ্ট্রি 

শক্তক্তি ধ্বিং াত্মি র্যর্হাি  াধািণ জীর্নষ্ট্রি অ াধািণ দৃটিভরিি  াষ্ট্রয উিলরি 

িিাি িমতাষ্ট্রি ধ্বিং  িষ্ট্রি। 
 

- রিরি র িং 
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অিযা়ে 8 

এক নিুন িথিলা 
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     আমিা অষ্ট্রয বি শক্তক্তষ্ট্রত এিটট অ াধািণ যাো রনষ্ট্র়েরছ এর্িং আশা িরি এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 

 মস্ত রদষ্ট্রিি উিি অষ্ট্রয বি প্রভার্ উিলরি িিরছ। রভটারমন রহ াষ্ট্রর্ অষ্ট্রয বি ধািণা, যরদ  রতযই 

অভযন্তিীণভাষ্ট্রর্ রূিান্তরিত হ়ে, তাহষ্ট্রল  ম্ভর্ত ভাি াষ্ট্রমযি রভরিি উিি আনষ্ট্রন্দ ভিা জীর্ন হষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। মানুষ্ট্রষি মন, রর্রভন্ন উিাষ্ট্র়ে,  িংষ্ট্রর্দন- ন্ধানী ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি আ ক্ত হ়ে যাি জনয ক্ষর্রশ 

িরিমাণ অষ্ট্রয বি প্রষ্ট্র়োজন হ়ে। যরদ রভটারমন এম ধািণাটট  রতযিাি অষ্ট্রয ব ক্ষর্াঝা যা়ে, ক্ষযমনটট 

ক্ষলিষ্ট্রিি আশা, অষ্ট্রয বি  মূ্পণ ব নতুন দৃটিভরিি রর্র্তবষ্ট্রনি িািষ্ট্রণ প্ররতটট িাঠষ্ট্রিি জীর্ন  তযই 

িরির্রতবত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। 

 

      যরদও আমিা এই র্ইষ্ট্র়েি ক্ষশষ্ট্রষ এষ্ট্র রছ, আমিা  রতযই উিস্থারিত ধািণাগুরল প্রষ্ট্র়োগ িিাি 

শুরুষ্ট্রত িষ্ট্র়েরছ। প্রিৃত শক্তক্ত ধািণাি প্রষ্ট্র়োগ এর্িং তাষ্ট্রদি  তযষ্ট্রি শুধুমাে এিমত র্া রদ্বমত না িষ্ট্রি 

 িা রি ক্ষদিাি মষ্ট্রধয রর্দযমান। িীভাষ্ট্রর্  ষ্ট্রর্ বািম অয ব  ঞ্চ়ে এর্িং র্যর্হাি িিা যা়ে তাি প্রষ্ট্র়োগ 

এর্িং িিীিা-রনিীিাি ফষ্ট্রল এিজষ্ট্রনি মনষ্ট্রি আিও ক্ষর্রশ আ়েি িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আরয বি উন্ন়েষ্ট্রনি 

ক্ষিষ্ট্রে স্ব-রনিুণতা মানর্  ভযতাি  িল ক্ষিষ্ট্রেই গুরুত্বিূণ ব এর্িং দদনক্তন্দন রভরিষ্ট্রত ক্ষনও়ো 

র িাষ্ট্রন্তি ক্ষিষ্ট্রে এি প্রধান প্রভার্ িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

 

      জীর্ষ্ট্রনি অয ব ও উষ্ট্রেশয যািাি জনয স্বল্প-ষ্ট্রম়োদী, দীঘ বষ্ট্রম়োদী এর্িং চূডান্ত লিযগুরল গষ্ট্রড 

তুলষ্ট্রত হষ্ট্রর্। ক্ষলিি এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি শক্তক্ত উিস্থািন িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রিষ্ট্রছন যা 

ইচ্ছাি ফলাফষ্ট্রলি রদষ্ট্রি মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ নারডষ্ট্র়ে শক্তক্তি অিচ়ে না িষ্ট্রি যযা ম্ভর্ উদযমী এর্িং রস্থিভাষ্ট্রর্ 

ক্তক্র়ো  ম্পাদন িষ্ট্রি র্তবমাষ্ট্রনি ক্ষ ৌন্দষ্ট্রয ব যািষ্ট্রত ক্ষদ়ে। অর্শযই, লিযগুরল মষ্ট্রন িািা প্রষ্ট্র়োজন, 

তর্ুও, এির্াি লিযগুরল রনধ বািণ িিা হষ্ট্রল, ক্ষ ই লিযগুরলষ্ট্রত ক্ষিৌৌঁছাষ্ট্রনাি প্রক্তক্র়ো়ে মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ 

ক্ষদও়ো অষ্ট্রনি ক্ষর্রশ মানর ি রস্থরতশীলতা এর্িং এিীিিণ  ম্ভর্ এর্িং িাময। িাঠিিা যরদ  রতযিাি 

অষ্ট্রয ব এই ধািণাগুষ্ট্রলা গ্রহণ িষ্ট্রি এর্িং ক্ষ গুষ্ট্রলাষ্ট্রি দদনক্তন্দন জীর্ষ্ট্রন প্রষ্ট্র়োগ িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রি, তাহষ্ট্রল 

এই র্ইটটি উষ্ট্রেশয িূিণ হষ্ট্রর্।   অনুগ্রহ িষ্ট্রি আিনাি অর্ ি  মষ্ট্র়ে মননশীল ডা়োগ্রামগুরল 

ক্ষদিুন, িািণ এটট িাঠিষ্ট্রদি এই র্ইটটষ্ট্রত উিস্থারিত ধািণাগুরল প্ররতফরলত িিাি, আষ্ট্রলাচনা 

িিাি এর্িং প্রষ্ট্র়োগ িিাি  ুষ্ট্রযাগ ক্ষদষ্ট্রর্।   

 

      প্রা়েশই, মানুষ্ট্রষি দ্বন্দ্ব আরয বি  ম যাি িািষ্ট্রণ হ়ে, যাি ক্ষর্রশিভাগই দুর্ বল র িান্ত গ্রহণ, অষ্ট্রয বি 

আষ্ট্রর্গপ্রর্ণ র্যর্হাি এর্িং অপ্রষ্ট্র়োজনী়ে ঝুুঁ রি গ্রহষ্ট্রণি ফলাফল। যিন মানর্তা উিলরি িষ্ট্রি ক্ষয 

অয বই শক্তক্ত এর্িং মনস্তাক্তিিভাষ্ট্রর্ মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন রহ াষ্ট্রর্  ক্তঞ্চত হ়ে, তিন মানর্  ভযতা়ে 

অ াধািণ শক্তক্ত জাগ্রত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এির্াি এটট ঘটষ্ট্রল, আমিা  মগ্র মানর্ জারত রহ াষ্ট্রর্, এিটট 

নতুন শুরুি জনয প্রস্তুত।  
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মননশীল র্া়োগ্রাম 

আত্ম-প্রভি লযনর জনয এবং 

আযলািনা 
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র্া়োগ্রাম # 1 

আভথ ডক এবং অিযন্তরীণ স্বািীনিা 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট আরয বি স্বাধীনতা এর্িং অভযন্তিীণ স্বাধীনতা  ম্পরিবত মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম এি 

র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং 

তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত 

র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 

 
 

 

 

আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

মাইষ্ট্রক্রাইষ্ট্রিানরমি তষ্ট্রি,  ুষ্ট্রযাগ িিচ র্া রর্িল্প িিচ হল অনয রর্িল্প ক্ষযষ্ট্রি  ম্ভার্য লাষ্ট্রভি িরত যিন এিটট রনরদবি 

রর্িল্প অনযষ্ট্রদি ক্ষযষ্ট্রি ক্ষর্ষ্ট্রছ ক্ষনও়ো হ়ে।  হজ ভাষা়ে,  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি িিচ হল ক্ষ ই  ুরর্ধাি িরত যা প্রদি িছন্দ না িিা 

যািষ্ট্রল উিষ্ট্রভাগ িিা ক্ষযত. 

 

 

 

 

বাদ্ধহযক দ্ধবচি সাফলয

-------------

অভযন্তরীণ দ্ধবচি সাফলয

সুচ াগ আদ্ধলঙ্গন

ক্ষমতা বৃদ্ধি মপ্ররণায় শদ্ধির স্থান

মকার এনাদ্ধজত  এবং
দ্ধভটাদ্ধমন এম
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র্া়োগ্রাম # 2 

ি়ে এবং ভনরািিাহীনিার মযিয সম্পকড 

 

রনষ্ট্রচি রচেটট ভ়ে ও রনিািিাহীনতাি ক্ষিষ্ট্রে মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম-এি র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত 

িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি 

 াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয 

আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 

 

আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

ভ়ে হল অনুভূত রর্িদ র্া হুমরি দ্বািা প্রষ্ট্রিারচত এিটট আষ্ট্রর্গ, যা শািীির্ৃিী়ে িরির্তবন ঘটা়ে এর্িং ক্ষশষ িয বন্ত আচিণগত িরির্তবন, 

ক্ষযমন অনুভূত আঘাতমূলি ঘটনা ক্ষযষ্ট্রি িারলষ্ট্র়ে যাও়ো, লুরিষ্ট্র়ে যািা র্া রহমার়েত িিা। মানুষ্ট্রষি মষ্ট্রধয ভ়ে র্তবমান  মষ্ট্র়ে ঘটষ্ট্রত যািা 

এিটট রনরদবি উেীিনাি প্ররতক্তক্র়ো়ে র্া রনষ্ট্রজি জনয এিটট ঝুুঁ রি রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্রচত ভরর্ষযষ্ট্রতি হুমরিি প্রতযাশা র্া প্রতযাশা়ে ঘটষ্ট্রত 

িাষ্ট্রি। ভষ্ট্র়েি প্ররতক্তক্র়ো রর্িষ্ট্রদি উিলরি ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত হ়ে যা হুমরিি  াষ্ট্রয  িংঘষ ব র্া এরডষ্ট্র়ে চলাি রদষ্ট্রি রনষ্ট্র়ে যা়ে (এটট যুি-র্া-লাইট 

প্ররতক্তক্র়ো রহ াষ্ট্রর্ও িরিরচত), যা ভষ্ট্র়েি চিম ক্ষিষ্ট্রে (ভ়েঙ্কি এর্িং  ন্ত্রা ) রহমার়েত প্ররতক্তক্র়ো হষ্ট্রত িাষ্ট্রি or paralysis.64 মানর ি 

রনিািিা হল এিজন র্যক্তক্তি মানর ি অর্স্থাি রস্থরতশীলতাি িরিমাি। মানর ি রনিািিাহীনতা র্া ক্ষির্ল রনিািিাহীনতা হল 

 াধািণ অস্বক্তস্ত র্া নাভবা ষ্ট্রনি অনুভূরত যা রনষ্ট্রজষ্ট্রি ক্ষিাষ্ট্রনাভাষ্ট্রর্ দুর্ বল র্া রনিৃি মষ্ট্রন িষ্ট্রি র্া দুর্ বলতা র্া অরস্থিতাি অনুভূরত যা 

এিজষ্ট্রনি আত্ম-রচে র্া অহিংষ্ট্রি হুমরিি মুষ্ট্রি ক্ষফষ্ট্রল।65 

  

ভয় দ্বারা বযবহৃত শদ্ধি পদ্ধরবহন
ফাইট-ফ্লাইট-দ্ধিজ প্রদ্ধতদ্ধিয়া দ্ধভটাদ্ধমন

এম বাড়চল কচম  ায়

আচবগ গদ্ধতচত শদ্ধি বযবহার কচর আদ্ধেতক দ্ধস্থদ্ধতশীলতা এবং মানদ্ধসক 
দ্ধস্থদ্ধতশীলতা পরস্পর সম্পকত  িু

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম



 

140 
 

র্া়োগ্রাম # 3 

আভথ ডক ভনরািিা এবং মযনর শাভন্ত 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট আরয বি রনিািিা এর্িং মানর ি শারন্তি ক্ষিষ্ট্রে মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম-এি 

র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং 

তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত 

র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 

 
আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

অভযন্তিীণ শারন্ত (র্া মষ্ট্রনি শারন্ত) র্লষ্ট্রত ক্ষর্াঝা়ে মানর ি র্া আধযাক্তত্মি প্রশারন্তি এিটট ইচ্ছািৃত অর্স্থা যরদও ক্ষেষ্ট্র ি  ম্ভার্য 

উিরস্থরত ক্ষযমন অনয ক্ষিউ হও়োি ভান িিাি ফষ্ট্রল উদ্ভূত ক্ষর্াঝা অভযন্তিীণ শারন্তষ্ট্রি র্যাহত িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। "শারন্তষ্ট্রত" যািাষ্ট্রি 

অষ্ট্রনষ্ট্রি  ুস্থ (ক্ষহারমওেযার  ) র্ষ্ট্রল মষ্ট্রন িষ্ট্রি এর্িং চাি র্া উরদ্বগ্ন হও়োি রর্িিীত এর্িং এমন এিটট অর্স্থা রহ াষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্রচত হ়ে ক্ষযিাষ্ট্রন 

আমাষ্ট্রদি মন এিটট ইরতর্াচি ফলাফষ্ট্রলি  াষ্ট্রয এিটট  ষ্ট্রর্ বািম স্তষ্ট্রি িাজ িষ্ট্রি। এইভাষ্ট্রর্ মষ্ট্রনি শারন্ত  াধািণত আনন্দ,  ুি এর্িং 

তৃরপ্তি  াষ্ট্রয জরডত। 66 

 
 
 

  

অভযন্তরীণ শাদ্ধন্ত আদ্ধেতক দ্ধনরাপত্তা

আরও অগ্রগদ্ধত RISK VS. REWARD

মূল শদ্ধি

এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম
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র্া়োগ্রাম # 4 
আভথ ডক স্বািীনিা এবং বস্তুগি ভবশ্ব 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট আরয বি স্বাধীনতা এর্িং র্স্তুগত জগষ্ট্রতি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম-

এি র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং 

তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত 

র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 

 
 

আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

আরয বি স্বাধীনতা হল িম ব িংস্থান র্া অষ্ট্রনযি উিি রনভবিশীল না হষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি র্ারি জীর্ন র্য়ে র্হন িিাি জনয যষ্ট্রযি আ়ে 

যািাি অর্স্থা। চািরি না িষ্ট্রি অক্তজবত আ়েষ্ট্রি  াধািণত িযার ভ ইনিাম র্লা হ়ে। আরয বি স্বাধীনতা অজবষ্ট্রনি জনয অষ্ট্রনি ক্ষিৌশল 

িষ্ট্র়েষ্ট্রছ, যাি প্রষ্ট্রতযিটটি রনজস্ব  ুরর্ধা এর্িং অ ুরর্ধা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। ক্ষয ক্ষিউ আরয বি স্বাধীনতা অজবন িিষ্ট্রত ইচু্ছি তাষ্ট্রদি এিটট আরয বি 

িরিিল্পনা এর্িং র্াষ্ট্রজট যািা  হা়েি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি যাষ্ট্রত তািা তাষ্ট্রদি র্তবমান আ়ে এর্িং র্য়ে  ম্পষ্ট্রিব এিটট স্পি দৃটিভরি িাষ্ট্রি এর্িং 

তাষ্ট্রদি আরয বি লিযগুরলি রদষ্ট্রি এরগষ্ট্র়ে যাও়োি জনয উিযুক্ত ক্ষিৌশলগুরল  নাক্ত িিষ্ট্রত এর্িং ক্ষর্ষ্ট্রছ রনষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিটট আরয বি 

িরিিল্পনা এিজন র্যক্তক্তি আরয বি প্ররতটট রদি  ষ্ট্রোধন িষ্ট্রি। 

 
  

অচেতর সচবতাত্তম বযবহার ঐি তপণূত অদ্ধভজ্ঞতা

ঋণমুি জীবন দ্ধভটাদ্ধমন এম ধ্বংস

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম



 

142 
 

র্া়োগ্রাম # 5 

সা যলযর কারণগুভল: সিমিা - যপ্ররণা - সুযযাগ 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট  াফষ্ট্রলযি িািণগুরলি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত রহ াষ্ট্রর্ মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম এি 

র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং 

তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত 

র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 

 
আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

অনুষ্ট্রপ্রিণা িম ব, ইচ্ছা এর্িং লষ্ট্রিযি এিটট িািণ। ক্ষমাটটভ শব্দটট উষ্ট্রেশয র্া এিটট প্রষ্ট্র়োজন যা  ন্তুটিি প্রষ্ট্র়োজন ক্ষযষ্ট্রি উদ্ভূত। এই 

চারহদা, ইচ্ছা র্া আিাঙ্ক্ষা  িংসৃ্করত,  মাজ, জীর্নধািা, র্া  াধািণত  হজাত প্রভাষ্ট্রর্ি মাধযষ্ট্রম অক্তজবত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এিজন র্যক্তক্তি 

অনুষ্ট্রপ্রিণা র্াইষ্ট্রিি শক্তক্ত (র্রহভূবত ক্ষপ্রিণা) র্া রনষ্ট্রজি দ্বািা (অভযন্তিীণ ক্ষপ্রিণা) দ্বািা অনুপ্রারণত হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। অনুষ্ট্রপ্রিণা এরগষ্ট্র়ে যাও়োি 

 র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে গুরুত্বিূণ ব িািণ রহষ্ট্র ষ্ট্রর্ রর্ষ্ট্রর্রচত হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। অনুষ্ট্রপ্রিণা  ষ্ট্রচতন এর্িং অষ্ট্রচতন উভ়ে িািষ্ট্রণি রমযক্তি়ো ক্ষযষ্ট্রি ফলাফল. 

ক্ষটি ই এর্িং ইচ্ছািৃত অনুশীলষ্ট্রনি অনুমরত ক্ষদও়োি জনয অনুষ্ট্রপ্রিণা আ়েি িিা উচ্চ স্তষ্ট্রিি িৃরতষ্ট্রত্বি ক্ষিন্দ্ররর্ন্দ,ু ক্ষযমন, অরভজাত 

ক্ষিলাধুলা, ওষুধ র্া  িীষ্ট্রত। ক্ষপ্রিণা ক্ষস্বচ্ছাষ্ট্র র্ী িায বিলাষ্ট্রিি রর্িল্প ফম বগুরলি মষ্ট্রধয িছন্দগুরলষ্ট্রি রন়েন্ত্রণ িষ্ট্রি৷ 73 
 

 

  

দ্ধনচজর ক্ষমতা সম্পচকত  সচেতনতা অনুচপ্ররণা প্রোচরর কারণগুদ্ধল

সুচ াগ স্বীকৃদ্ধত এনাচজত টিক বুদ্ধিমত্তা

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম
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র্া়োগ্রাম # 6 

দিনক্তন্দ্ন জীবযনর অভিজ্ঞিার নিুনযত্বর মযিয থাকা 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট দদনক্তন্দন জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি নতুনষ্ট্রত্বি  াষ্ট্রয মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম-এি 

র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং 

তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত 

র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 
 
আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

উদ্ভার্নষ্ট্রি  াধািণত "নতুন  িংরমেণগুরল র্হন িিা" রহ াষ্ট্রর্  িংজ্ঞার়েত িিা হ়ে যাি মষ্ট্রধয "নতুন িষ্ট্রণযি প্রর্তবন, ... 

উত্িাদষ্ট্রনি নতুন িিরত, ... নতুন র্াজাি ক্ষিালা, ...  ির্িাষ্ট্রহি নতুন উত্ষ্ট্র ি জ়ে অন্তভুবক্ত। .. এর্িং ক্ষয ক্ষিানও রশষ্ট্রল্পি 

এিটট নতুন  িংগঠন িরিচালনা িিা।" 72 

 
 
 

 

  

শারীদ্ধরক স্বাস্থয বধতন বদ্নদ্ধেন জীবচন গদ্ধতশীল প্রবাহ

অভযন্তরীণ বৃদ্ধির সাচে পনুরাবৃদ্ধত্তমূলক 
কমত

12 মাদ্ধত্রক ভারসাময

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম



 

144 
 

র্া়োগ্রাম # 7 

সািারযণর মযিয অসািারণযক খুুঁযজ যবর করা 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট দদনক্তন্দন অরভজ্ঞতাি অ াধািণ দৃটিভরিি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন 

এম-এি র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন 

এর্িং তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত 

 মস্ত র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 

 

 
 
আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

মানুষ এিটট ক্রমাগত িরির্তবনশীল গরতশীল িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ র্া  িষ্ট্রি। আমাষ্ট্রদি অভযন্তিীণ িরিষ্ট্রর্শও গরতশীল এর্িং দজরর্ি ও মানর ি প্রক্তক্র়ো দ্বািা 

রচরিত িিা হ়ে যা ধ্রুর্ি প্রর্াষ্ট্রহ যাষ্ট্রি। র্ারহযি এর্িং অভযন্তিীণ উভ়ে িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ এই িরির্তবনগুরল না যািষ্ট্রল, িৃরযর্ীষ্ট্রত প্রাষ্ট্রণি অক্তস্তত্ব যািষ্ট্রর্ না। ক্ষয 

মাো়ে এই  মস্ত িরির্তবন ঘষ্ট্রট তাষ্ট্রি " ম়ে" র্লা হ়ে। এি  টঠি প্রিৃরতি উিি রনভবি না িষ্ট্রি, " ম়ে" এিটট ঘরড দ্বািা প্ররতরনরধত্ব িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

এর্িং এটট এিটট দিিািী ধািণা যা আমাষ্ট্রদি র্ারহযি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ শািীরিি ঘটনাগুরলি জনয এিটট ভাল র্যািযা প্রদান িষ্ট্রি। অনযানয জীষ্ট্রর্ি মষ্ট্রতা, 

মানুষ্ট্রষি ক্ষর্ুঁষ্ট্রচ যািাি জনয এর্িং র্ারহযি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশি  াষ্ট্রয  ামে য িিাি জনয " ম়ে" এি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত হষ্ট্রত হষ্ট্রর্। এটট অনুমান িষ্ট্রি ক্ষয " ম়ে" 

 ম্পষ্ট্রিব তযয জানাষ্ট্রনা এর্িং অনুভূত হ়ে। ক্ষযষ্ট্রহতু ক্ষিাষ্ট্রনা িরিরচত মানর্ অনুধার্ন র্যর্স্থা " ম়ে" রনষ্ট্রর্রদত ন়ে, তাই রর্ষ়েগত অস্থা়েী অরভজ্ঞতা এই 

অভাষ্ট্রর্ি জনয িরতিিূণ রদষ্ট্রত িাষ্ট্রি। রর্ষ্ট্রশষত, এই রর্ষ়েগত অরভজ্ঞতাগুরল অভযন্তিীণ ঘরড র্া ক্ষমমরি প্রক্তক্র়ো দ্বািা প্ররতফরলত ঘটনাগুরলি 

অভযন্তিীণ িরির্তবষ্ট্রনি উিি রভরি িষ্ট্রি হষ্ট্রত িাষ্ট্রি। এই িরির্তবনগুরল এিষ্ট্রঘষ্ট্র়েভাষ্ট্রর্ " ম়ে" এি  াষ্ট্রয  ম্পিবযকু্ত এর্িং এইভাষ্ট্রর্ এি উিিণ  ম্পষ্ট্রিব 

দিিািী তযয  ির্িাহ িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। মনস্তাক্তিি  ম়ে এিটট রর্ষ়েগত অনুভূরত যা  ামর়েি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত। 71 

 

  

বদ্নদ্ধেন জীবচন ঐি ত কৃতজ্ঞতার মচনাভাব

অতীচতর অনুচশােনা এবং ভদ্ধবষ্যচতর 
উচদ্বগ ছাড়াই বতত মাচন োকা

সচবতাচ্চ অদ্ধভজ্ঞতার জনয নূযনতম অেত 
বযবহার করা

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম
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র্া়োগ্রাম # 8 

অন্তমু ডখীকরযণর গুরুত্ব 

 

নীষ্ট্রচি রচেটট আত্মদশ বষ্ট্রনি ক্ষিষ্ট্রে মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম-এি র্যর্হািষ্ট্রি রচক্তেত িষ্ট্রি। এি 

জা়েগা়ে চুিচাি র্ ুন, এর্িং রনষ্ট্রজষ্ট্রি রনম্নরলরিত প্রশ্নটট িরুন এর্িং তািিষ্ট্রি অনযষ্ট্রদি  াষ্ট্রয 

আষ্ট্রলাচনা িরুন: এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম  ম্পরিবত  মস্ত র্াষ্ট্রেি মষ্ট্রধয 

আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ িী? 
 

 
 

 
আিনাি ক্ষিফাষ্ট্রিষ্ট্রন্সি জনয: 

 

আত্মদশ বন হল এিজষ্ট্রনি  ষ্ট্রচতন রচন্তা ও অনুভূরতি িিীিা। মষ্ট্রনারর্জ্ঞাষ্ট্রন, আত্মদশ বষ্ট্রনি প্রক্তক্র়োটট এিজষ্ট্রনি 

মানর ি অর্স্থাি িয বষ্ট্রর্িষ্ট্রণি উিি রনভবি িষ্ট্রি, যিন আধযাক্তত্মি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট এটট এিজষ্ট্রনি আত্মাি িিীিাষ্ট্রি রনষ্ট্রদবশ 

িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি। আত্মদশ বন মানুষ্ট্রষি আত্ম-প্ররতফলন এর্িং আত্ম-আরর্ষ্কাষ্ট্রিি  াষ্ট্রয ঘরনষ্ঠভাষ্ট্রর্  ম্পরিবত এর্িং র্ারহযি 

িয বষ্ট্রর্িষ্ট্রণি  াষ্ট্রয দর্িিীতয। 
 

 
 
 
 
 

সচেতন দ্ধেন্তাধারা এবং অনুভূদ্ধত
একজচনর আদ্ধেতক জীবচনর প্রদ্ধত সৎ দ্দৃ্ধি 

রাখা

একজচনর শদ্ধির সম্ভাবনার আদ্ধবষ্কার অন্তদ্ধনতদ্ধহত বাধা

মূল শদ্ধি এবং

দ্ধভটাদ্ধমন এম
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িভরভশি 
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ভিত্র 13 

ভিটাভমন এবং ভিটাভমন এম এর মযিয িুলনা 

 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

দ্ধভটাদ্ধমন

বজব পদ্ােত

অল্প পদ্ধরমাণ

স্বাভাদ্ধবক
দ্ধবপাক

প্রাকৃদ্ধতক
খাবার

দ্ধভটাদ্ধমন
এম

টাকা 

প্রদ্ধতটি িলাচরর 
অভযন্তরীণ শদ্ধি

মকার এনাদ্ধজত
অযাদ্ধিচভশন

শদ্ধি বযবহার 
দ্বারা প্রাপ্ত
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ভিত্র 14 - মাত্রা # 1 

  স্বাস্থয / সামভগ্রক ভ টযনস এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
কযািশন 

 

12 মাো: প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: শািীরিি শিীি এর্িং মষ্ট্রনি  াষ্ট্রয  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্তষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: মন-শিীষ্ট্রিি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ মষ্ট্রনাষ্ট্রযাষ্ট্রগি মাধযষ্ট্রম র্াির্াি  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুত্িাদন িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: শিীি-মষ্ট্রনি শক্তক্তি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত রহ াষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে। 

শক্তক্ত  মান িরুন: শিীষ্ট্রিি গরতরর্রধ এর্িং মানর ি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি ক্ষিষ্ট্রে এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত 

প্রর্াহষ্ট্রি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব:  ষ্ট্রর্ বািম স্বাষ্ট্রস্থযি প্রষ্ট্র়োজনী়েতাষ্ট্রি স্বীিৃরত রদষ্ট্র়ে এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন মূল শক্তক্তষ্ট্রি ঐশ্বষ্ট্রয বি মষ্ট্রধয িরিমাজবন িিা 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: অয ব  ঞ্চ়ে, যা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমা িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো জষু্ট্রড  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিাি জনয অয ব র্যর্হাি িিা, রর্ষ্ট্রশষ 

িষ্ট্রি উন্নত  ামরগ্রি স্বাষ্ট্রস্থযি জনয এটট র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব ির্ীভূত: মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ মন-ক্ষদষ্ট্রহি ভাি ামযহীনতা এর্িং দ্বন্দ্বগুরল ির্ীভূত হষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি 

ভাি াময িুনরুিাি:  মস্ত 12টট মাো ভাি াময র্জা়ে িািষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রি এর্িং  ম্পূণ ব ভাি াষ্ট্রমযি অর্স্থা়ে ক্ষিৌৌঁছা়ে 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত রিছু ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি প্রক্তক্র়ো়ে  ক্তক্র়ে 

ক্ষফািা , িূণ ব  ম্পৃক্ততা এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনুভূরতষ্ট্রত িুষ্ট্রিািুরি রনমঙ্ক্ষজ্জত হ়ে। 

স্বাষ্ট্রস্থযি উন্নরত: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি শািীরিি ও মানর ি স্বাষ্ট্রস্থযি উন্নরত 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ উন্নত িিা 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

শারীদ্ধরক ও 
মানদ্ধসক 
সুস্থতা 
(স্বাস্থয)

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• স্বাস্থয বি ডন 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 

 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "স্বাস্থয এর্িং  ামরগ্রি 

রফটষ্ট্রন " এি িী গুরুত্ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 15 - মাত্রা # 2 

মানভসক শক্তক্ত এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন:  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন, র্াির্াি 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন:  ক্তক্র়ে এর্িং িনুরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন ঐশ্বষ্ট্রয বি মষ্ট্রধয 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: অয ব  ঞ্চ়ে, যা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমা িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  র্ বারধি  রুর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রনি ন: মানর ি শক্তক্ত উন্নত হও়োি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ ও র্ারহযি দ্বন্দ্ব িষ্ট্রম যা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন র্রধ বত র্ুক্তির্ৃরিি রচন্তাভার্নাি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত র্কু্তির্ৃরিি ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি প্রক্তক্র়ো়ে  ক্তক্র়ে ক্ষফািা , িূণ ব 

 মৃ্পক্ততা এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনুভূরতষ্ট্রত  মূ্পণ ব রনমঙ্ক্ষজ্জত যাষ্ট্রি। 

র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত র্ৃক্তি:  মস্ত 12টট মাো়ে ভাল র িান্ত ক্ষনও়োি জনয  ক্তক্র়ে র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্ত র্যর্হাি িিাি ফষ্ট্রল মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি 

িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি জ্ঞানী়ে শক্তক্তি উন্নরত 

মনস্তাক্তিি র্ধ বন: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ, ক্ষর্ৌক্তিি শক্তক্ত র্ৃক্তিি 

িািষ্ট্রণ। 

 

 

মূল শদ্ধি
এবং

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

মানদ্ধষ্ক 
শদ্ধি

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• বুক্তিবৃভিক শক্তক্ত 

বৃক্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "মানর ি শক্তক্ত" এি িী 

গুরুত্ব আষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 16 - মাত্রা # 3 

মানভসক িারসাময এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মষ্ট্রধয মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযকু্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি মষ্ট্রধয  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িনুরুজ্জীরর্ত িরুন, র্াির্াি 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন:  ক্তক্র়ে এর্িং িনুরুত্িারদত মানর ি শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম মানর ি শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন ঐশ্বয বিূণ ব আষ্ট্রর্ষ্ট্রগ 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: ভাি ামযিূণ ব আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ অয ব  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমা হ়ে 

রভটারমন এম এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো জষু্ট্রড এিজষ্ট্রনি মানর ি র ষ্ট্রেষ্ট্রমি মষ্ট্রধয  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব 

র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: ভাি ামযিূণ ব এর্িং  মরিত আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন র্রধ বত  মরিত আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত মানর ি ক্তক্র়োিলাি  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি এর্িং  মূ্পণ বরূষ্ট্রি শক্তক্তযকু্ত ক্ষফািাষ্ট্র ি  াষ্ট্রয রনমঙ্ক্ষজ্জত 

হ়ে। এিজষ্ট্রনি রনর্ বারচত িায বিলাষ্ট্রি দুদবান্ত উিষ্ট্রভাগ ঘষ্ট্রট। 

মানর ি শক্তক্ত র্ৃক্তি: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি মানর ি স্বাষ্ট্রস্থযি উন্নরত।  ক্তক্র়ে  িংষ্ট্রর্দনশীল শক্তক্ত  মস্ত 12 মাো়ে 

িরিশ্রুত অরভজ্ঞতাি জনয র্যর্হাি িিা ক্ষযষ্ট্রত িাষ্ট্রি 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মরৃত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ 

আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি ভাি াময এর্িং এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাি। 

 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

মানদ্ধসক 
ভারসাময এবং 
একীকরণ

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• মানভসক শক্তক্ত বৃক্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "মানর ি ভাি াময" 

এি িী গুরুত্ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 17 - মাত্রা # 4 

সামাক্তজক িারসাময / সম্পকড এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত:  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি ক্ষিষ্ট্রে র্যর্হৃত মূল শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন:  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন, র্াির্াি,  ামাক্তজি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগ 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন:  ক্তক্র়ে এর্িং িনুরুত্িারদত মূল শক্তক্তি  ঞ্চ়ে,  ামাক্তজি উন্ন়েষ্ট্রন প্রষ্ট্র়োগ িিা হ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয শক্তক্তি প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন ঐশ্বয বিূণ ব  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: ভাি ামযিূণ ব  ম্পষ্ট্রিবি িািষ্ট্রণ অয ব  াে়ে, যা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমাি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি 

রভটারমন এম এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজন র্যক্তক্তি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো জষু্ট্রড  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি 

িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্কৃ্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: ভাি ামযিূণ ব এর্িং  মরিত আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন র্রধ বত  মরিত আষ্ট্রর্ষ্ট্রগি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত মানর ি ক্তক্র়োিলাি  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি এর্িং  মূ্পণ বরূষ্ট্রি শক্তক্তযকু্ত ক্ষফািাষ্ট্র ি  াষ্ট্রয রনমঙ্ক্ষজ্জত 

হ়ে। এিজষ্ট্রনি রনর্ বারচত িায বিলাষ্ট্রি দুদবান্ত উিষ্ট্রভাগ ঘষ্ট্রট। 

 ামাক্তজি  ম্পিব র্ৃক্তি: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি উন্নরত। উন্নত  ামাক্তজি  ম্পিব  মস্ত 12 মাো়ে িরিশ্রুত 

অরভজ্ঞতাি জনয র্যর্হাি িিাি জনয শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মরৃত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ 

 ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি ভাি াময এর্িং এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাি। 

 

 

মকার 
এনাদ্ধজত এবং 
দ্ধভটাদ্ধমন
এম

সামাদ্ধজক 
ভারসাময এবং
সম্পকত  উন্নয়ন

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• সামাক্তজক ও সম্পকড 

বৃক্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন " ামাক্তজি ভাি াময" 

এি িী গুরুত্ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 18 - মাত্রা # 5 

বযক্তক্তত্ব / িভরযত্রর ভবকাশ এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

 

    
কযািশন 

 
12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: র্যক্তক্তগত িরিচ়ে  িংহরতি জনয মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: র্রধ বত র্যক্তক্তগত মূলযষ্ট্রর্াষ্ট্রধি রদষ্ট্রি র্াির্াি  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: র্যক্তক্তত্ব র্কৃ্তিি জনয প্রষ্ট্র়োগিৃত  ক্তক্র়ে এর্িং িনুরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্তষ্ট্রি  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি দর্রশিযগুরলষ্ট্রত শক্তক্তি প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন  মৃি িরিচ়ে র্কৃ্তিষ্ট্রত 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ অয ব  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল রভটারমন এম শক্তক্ত জমা হ়ে 

রভটারমন এম এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  ষ্ট্রর্ বািম ক্ষমজাষ্ট্রজি  াষ্ট্রয অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: চরিষ্ট্রেি রর্িাষ্ট্রশি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন। 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: র্রধ বত র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: উন্নত এর্িং  মরিত স্বভাষ্ট্রর্ি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত তাি র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি মষ্ট্রধয দুদবান্ত  ামে য দতরি িিষ্ট্রত মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি। 

র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি উন্নরত: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ দর্রশিযগুরলি র্ৃহিি আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ 

মনস্তাক্তিি র্ধ বন: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ, এিজষ্ট্রনি  মূ্পণ ব 

িরিচ়ে িাঠাষ্ট্রমাি ভাি াময এর্িং এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ। 

 

 
 

 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

বযদ্ধিত্ব এবং 
েদ্ধরচত্রর দ্ধবকাশ

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• বযক্তক্তত্ব বি ডন 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? "র্যক্তক্তত্ব" শব্দটট আিনাি িাষ্ট্রছ িী ক্ষর্াঝা়ে? 
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ভিত্র 19 - মাত্রা # 6 

িাভরবাভরক সম্প্রীভি / িালবাসা এবং মলূ শক্তক্তর  ুল - ভিটাভমন এম 

   

 
কযািশন 

 

12 মাো: প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: িরির্াষ্ট্রিি মষ্ট্রধয ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ র্যর্হাি িিাি জনয মূল শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্তষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: িারির্ারিি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রি র্াির্াি  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন:  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে, এিজষ্ট্রনি িারির্ারিি িরিষ্ট্রর্ষ্ট্রশ প্রষ্ট্র়োগ িিা হ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম িারির্ারিি  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয শক্তক্তি প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন ঐশ্বয বিূণ ব িারির্ারিি  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: ভাি ামযিূণ ব িারির্ারিি  ম্পষ্ট্রিবি িািষ্ট্রণ অয ব  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল িরির্াষ্ট্রিি প্ররতটট  দষ্ট্র যি মষ্ট্রন 

রভটারমন এম জমা হ়ে 

রভটারমন এম এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো জষু্ট্রড এিজষ্ট্রনি িরির্াষ্ট্রিি মষ্ট্রধয  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত 

অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব িারির্ারিি  ম্পষ্ট্রিবি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন। 

দ্বন্দ্ব রনি ন: ভাি ামযিূণ ব ও  মরিত িরির্াষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ ও র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে। 

ভাি াময িুনরুিাি: িরির্াষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত এর্িং  মরিত  ম্পষ্ট্রিবি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

প্রর্াষ্ট্রহি অর্স্থা: মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত িরির্াষ্ট্রিি মষ্ট্রধয মহান  ম্প্রীরত দতরি িিষ্ট্রত মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি 

িারির্ারিি  ম্প্রীরত র্ৃক্তি: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ  ামাক্তজি  ম্পষ্ট্রিবি উন্নরত। উন্নত  ামাক্তজি  ম্পিব  মস্ত 12 

মাো়ে িরিশ্রুত অরভজ্ঞতাি জনয র্যর্হাি িিাি জনয শক্তক্ত  ক্তক্র়ে িষ্ট্রি 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ, 

িারির্ারিি  ম্পষ্ট্রিবি ভাি াময এর্িং এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ। 

 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

পাদ্ধরবাদ্ধরক 
সম্প্রীদ্ধত
এবং 

ভালবাসার 
ফুল

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• িাভরবাভরক সম্প্রীভি 

বৃক্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 

 
 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? ক্ষিন "িারির্ারিি  ম্প্রীরত" আিনাি জীর্ষ্ট্রন 

গুরুত্বিূণ ব? 
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ভিত্র 20 - মাত্রা # 7 

অন্তরিিা এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

 

    
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে। 

জাগ্রত শক্তক্ত: অন্তিিতা়ে মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: ঘরনষ্ঠ  ম্পিব দতরি এর্িং টটরিষ্ট্র়ে িািষ্ট্রত  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুক্তিত িরুন, র্াির্াি 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: অন্তিিতা়ে  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত মূল শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: ঘরনষ্ঠতা রর্িাশ এর্িং র্জা়ে িািাি ক্ষিষ্ট্রে এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম মূল শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন ঘরনষ্ঠতা়ে ভিিুি 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: উদযমী ঘরনষ্ঠতাি িািষ্ট্রণ অয ব  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি, যাি ফষ্ট্রল মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমা হ়ে 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে ঘরনষ্ঠতা়ে  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান  মৃি অন্তিি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: অন্তিি  ম্পষ্ট্রিবি মষ্ট্রধয দ্বন্দ্ব ভাি াময এর্িং মূল শক্তক্তি এিীিিষ্ট্রণি িািষ্ট্রণ হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন র্রধ বত  মরিত ঘরনষ্ঠতাি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত ঘরনষ্ঠতাষ্ট্রি শক্তক্তশালী িষ্ট্রি এর্িং শক্তক্তযুক্ত ক্ষফািাষ্ট্র ি  াষ্ট্রয  মূ্পণ বরূষ্ট্রি রনমঙ্ক্ষজ্জত হ়ে। 

ঘরনষ্ঠতা  র্ রদি মহান উিষ্ট্রভাগ ensues 

ঘরনষ্ঠতা র্ৃক্তি: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি অন্তিি  িংষ্ট্রযাষ্ট্রগি উন্নরত।  ক্তক্র়ে শক্তক্ত  মস্ত 12 মাো়ে িরিশ্রুত অরভজ্ঞতাি 

রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মরৃত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ/র্যর্হাি,  ুষম এর্িং  মরিত অন্তিি  ম্পষ্ট্রিবি িািষ্ট্রণ 

 

 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

অন্তরঙ্গতা

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
ঘভনষ্ঠিা বকৃ্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "ঘরনষ্ঠতা" এি িী 

গুরুত্ব আষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 21 - মাত্রা # 8 

আভথ ডক স্বাস্থয / বৃক্তি এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে 

জাগ্রত শক্তক্ত: অয ব উিাজবন িষ্ট্রি মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্তষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি দ্বািা িম বষ্ট্রিষ্ট্রে  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: রভটারমন এম রহ াষ্ট্রর্  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতা এর্িং রভটারমন এম  মতািিষ্ট্রণি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: রভটারমন এম ক্ষশাধষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রন মূল শক্তক্তি ঐশ্বষ্ট্রয বি িরিমাজবন 

রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ: অয ব  ঞ্চ়ে, যা মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম জমা িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রনি ন: আরয বি উন্নরতি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ ও র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: 12-মাক্তেি ভাি াময মষ্ট্রনি মষ্ট্রধয রভটারমন এম ক্ষর্রশ  ঞ্চ়ে িিাি িািষ্ট্রণ 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত র্ুক্তির্রৃিি ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি রভটারমন এম  ঞ্চষ্ট্র়েি িািষ্ট্রণ 

 ক্তক্র়ে ক্ষফািা , িূণ ব  ম্পৃক্ততা এর্িং ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি প্রক্তক্র়ো়ে উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনুভূরতষ্ট্রত  ম্পূণ ব রনমঙ্ক্ষজ্জত যাষ্ট্রি। 

আরয বি শক্তক্ত র্রধ বতিিণ:  মস্ত 12টট মাো়ে ভাল র িাষ্ট্রন্তি জনয র্যর্হাি িিা  ক্তক্র়ে শক্তক্তি ফষ্ট্রল এিজষ্ট্রনি মূল শক্তক্ত এর্িং 

রভটারমন এম শক্তক্ত র্ৃক্তি 

মনস্তাক্তিি র্রধ বতিিণ: রভটারমন এম শক্তক্ত র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মরৃত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং 

র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ। 

 
 

মকার 
এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন 
এম

স্বাস্থযকর 
আদ্ধেতক
এবং বৃদ্ধি

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• আভথ ডক শক্তক্ত বকৃ্তি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "টািা" এি িী গুরুত্ব 

আষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 22 - মাত্রা # 9 

কম ডজীবন / যিশাগি উন্ন়েন এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে 

জাগ্রত শক্তক্ত: িযারি়োষ্ট্রিি রর্িাষ্ট্রশি জনয মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্তষ্ট্রি িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: এিজষ্ট্রনি িম বজীর্নষ্ট্রি উন্নত িিষ্ট্রত  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন, র্াির্াি 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন:  ক্তক্র়ে এর্িং িনুরুত্িারদত শক্তক্ত  ঞ্চ়ে িিাি ফষ্ট্রল িম বজীর্ষ্ট্রনি  ন্তুটি হ়ে 

শক্তক্তষ্ট্রি  মান িরুন: এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্তি প্রর্াহষ্ট্রি ভাি াময র্জা়ে িািুন যাষ্ট্রত প্ররতষ্ট্রিাধ ছাডাই এিটট চািরিষ্ট্রত 

িাজ িিা যা়ে 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: এিজষ্ট্রনি ক্ষিশাগত জীর্ষ্ট্রন মূল শক্তক্তষ্ট্রি ঐশ্বষ্ট্রয ব িরিমাজবন িিা 

রভটারমন এম  ঞ্চ়ে: অয ব  াে়ে, রভটারমন এম  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি, িযারি়োি র্কৃ্তিি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  র্ বারধি  রুর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: রনষ্ট্রজি িযারি়োষ্ট্রি ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: এিজষ্ট্রনি িম বজীর্ষ্ট্রন অগ্রগরতি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: এিজষ্ট্রনি ক্ষিশা়ে র্রধ বত অরভজ্ঞতাি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত এিটট র্ুক্তির্ৃরিি ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি তাি িম বজীর্ষ্ট্রনি মষ্ট্রধয ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি 

প্রক্তক্র়ো়ে উত্ ারহত ক্ষফািা , িূণ ব  মৃ্পক্ততা এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনুভূরতষ্ট্রত  মূ্পণ ব রনমঙ্ক্ষজ্জত যাষ্ট্রি। 

িম বজীর্ষ্ট্রনি উন্নরত:  মস্ত 12টট মাো়ে ভাল র িান্ত ক্ষনও়োি জনয র্যর্হৃত  ক্তক্র়ে শক্তক্তি ফষ্ট্রল মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি 

িযারি়োষ্ট্রিি উন্নরত 

মনস্তাক্তিি র্ধ বন: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ, ক্ষর্ৌক্তিি শক্তক্ত র্ৃক্তিি 

িািষ্ট্রণ। 
 

মকার এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন এম

কমতজীবন এবং
মপশাগত উন্নয়ন

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• কযাভর়োর বি ডন 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "িযারি়োি র্কৃ্তি" এি িী 

গুরুত্ব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ? 



 

158 
 

ভিত্র 23 - মাত্রা # 10 

জীবন এবং মূল শক্তক্তর গুণমান - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ষু্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে 

জাগ্রত শক্তক্ত: মূল শক্তক্তি  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন যা জীর্ষ্ট্রনি মান র্াডা়ে 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: জীর্ষ্ট্রনি অরভজ্ঞতা র্াডাষ্ট্রত  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: রভটারমন এম এি মাধযষ্ট্রম জীর্নযাোি মান র্কৃ্তিি জনয  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: জীর্ষ্ট্রনি যাো উিষ্ট্রভাগ িিাি জনয এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািনু 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন  ষ্ট্রর্ বািম  ম্ভার্য ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতা়ে 

রভটারমন এম  ঞ্চ়ে: অষ্ট্রয বি  ঞ্চ়ে, জীর্ষ্ট্রনি মান উন্নত িিষ্ট্রত রভটারমন এম  ঞ্চ়ে িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  র্ বারধি  রুর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান  মৃি অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রর্লুরপ্ত: অরভজ্ঞতাি উন্নত মাষ্ট্রনি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: উন্নত গুণগত অরভজ্ঞতাি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত রর্রভন্ন ধিষ্ট্রণি ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি  মূ্পণ বরূষ্ট্রি উত্ ারহত ক্ষফািা , িূণ ব  মৃ্পক্ততা 

এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনুভূরতষ্ট্রত রনমঙ্ক্ষজ্জত। 

জীর্ষ্ট্রনি গুণমান র্কৃ্তি: মূল শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ দদনক্তন্দন অরভজ্ঞতাি উন্নরত িািণ  ক্তক্র়ে শক্তক্ত  র্ 12টট মাো়ে ভাল র িান্ত 

ক্ষনও়োি জনয র্যর্হাি িিা হ়ে 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: দদনক্তন্দন জীর্ষ্ট্রন উচ্চ মাষ্ট্রনি অরভজ্ঞতাি িািষ্ট্রণ রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং 

র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ। 

 

 

মকার এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন এম

জীবচনর মাচনর

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• জীবন মাযনর উন্নভি 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? "জীর্ষ্ট্রনি গুণমান" আিনাি িাষ্ট্রছ িী 

ক্ষর্াঝা়ে? 
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ভিত্র 24 - মাত্রা # 11 

ভবযনািনমূলক জীবন এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে 

জাগ্রত শক্তক্ত: উন্নত রর্ষ্ট্রনাদনমূলি জীর্ষ্ট্রনি জনয মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: রর্ষ্ট্রনাদনমূলি ক্তক্র়োিলািগুরলষ্ট্রি  মৃি িিষ্ট্রত  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: রর্ষ্ট্রনাদনমূলি প্রষ্ট্রচিা়ে র্যর্হাি িিাি জনয  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন:  ম্পূণ ব রর্ষ্ট্রনাদনমূলি ক্তক্র়োিলাি উিষ্ট্রভাগ িিাি জনয এিটট প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত 

প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: মূল শক্তক্তি িরিমাজবন ঐশ্বয বিূণ ব রর্ষ্ট্রনাদষ্ট্রন 

রভটারমন এম  ঞ্চ়ে: অষ্ট্রয বি  ঞ্চ়ে, রর্ষ্ট্রনাদষ্ট্রনি জনয রভটারমন এম জমা হ়ে 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: এিজষ্ট্রনি জীর্ষ্ট্রনি 12টট মাো়ে  র্ বারধি  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: রর্ষ্ট্রনাদনমূলি িায বক্রম উন্নত িিষ্ট্রত  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রনি ন: উন্নত মজাি িায বিলাষ্ট্রিি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ এর্িং র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: উন্নত রর্ষ্ট্রনাদষ্ট্রনি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত র্ুক্তির্রৃিি ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি রর্ষ্ট্রনাদনমূলি িায বিলাষ্ট্রিি 

প্রক্তক্র়ো়ে উত্ াহী ক্ষফািা , িূণ ব  ম্পৃক্ততা এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনভূুরতষ্ট্রত িুষ্ট্রিািুরি রনমঙ্ক্ষজ্জত হ়ে। 

রর্ষ্ট্রনাদনমূলি জীর্ন র্রধ বতিিণ:  মস্ত 12টট মাো়ে ভাল র িাষ্ট্রন্তি জনয র্যর্হাি িিা  ক্তক্র়ে র্ুক্তির্ৃরিি শক্তক্তি ফষ্ট্রল মূল শক্তক্ত এর্িং 

রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ রর্ষ্ট্রনাদনমূলি  াধনাি র্ৃহিি উিষ্ট্রভাগ 

মনস্তাক্তিি উন্নরত: রর্ষ্ট্রনাদষ্ট্রনি গুণমান র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং 

র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয উন্নত আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ। 

 

মকার এনাদ্ধজত
এবং 

দ্ধভটাদ্ধমন এম

দ্ধবচনাদ্নমূলক
জীবন

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• ভবযনািনমলূক 

জীবন বি ডন 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? ক্ষিন "রর্ষ্ট্রনাদনমূলি জীর্ন" আিনাি 

িাষ্ট্রছ গুরুত্বিূণ ব? 
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ভিত্র 25 - মাত্রা # 12 

আিযাক্তত্মক - িমী়ে জীবন এবং মূল শক্তক্ত - ভিটাভমন এম 

   

 
 

কযািশন 
 

12 মাো: প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েন্ট অনুযা়েী  মস্ত মাো ইরতর্াচিভাষ্ট্রর্ প্রভারর্ত হ়ে 

জাগ্রত শক্তক্ত: আধযাক্তত্মি/ধমী়ে অনুশীলষ্ট্রনি মাধযষ্ট্রম মূল শক্তক্ত  ক্তক্র়েিিষ্ট্রণ রনযুক্ত হন 

শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন: আধযাক্তত্মি/ধমী়ে িিরতি মাধযষ্ট্রম  ক্তক্র়ে শক্তক্ত িুনরুজ্জীরর্ত িরুন 

শক্তক্ত  িংিিণ িরুন: আধযাক্তত্মি/ধমী়ে রচন্তাভার্নাি মাধযষ্ট্রম  ক্তক্র়ে এর্িং িুনরুত্িারদত শক্তক্তি  ঞ্চ়ে 

শক্তক্ত  মান িরুন: আধযাক্তত্মি/ধমী়ে প্রষ্ট্রচিা়ে প্রক্তক্র়ো-রভরিি মানর িতাি মাধযষ্ট্রম শক্তক্ত প্রর্াষ্ট্রহি ভাি াময র্জা়ে িািুন 

ট্রান্সরমউট এনাক্তজব: এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি/ধমী়ে জীর্ষ্ট্রন মূল শক্তক্তি ঐশ্বষ্ট্রয বি িরিমাজবন 

রভটারমন এম  ঞ্চ়ে: অয ব  ঞ্চ়ে, আধযাক্তত্মিতা এর্িং ধষ্ট্রম বি ক্ষপ্রিািষ্ট্রট রভটারমন এম  িংগ্রষ্ট্রহি রদষ্ট্রি িরিচারলত িষ্ট্রি 

রভটারমন এম-এি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি: 12 মাো়ে  র্ বারধি আধযাক্তত্মি/ধমী়ে  ুরর্ধা দতরি িিষ্ট্রত অয ব র্যর্হাি িিা 

রভটারমন এম উন্নত িরুন: ক্রমর্ধ বমান ঐশ্বয বিূণ ব অরভজ্ঞতাি  াষ্ট্রয  ঞ্চ়েস্থান এর্িং অষ্ট্রয বি  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাি র্ৃক্তি িরুন 

দ্বন্দ্ব রনি ন: উন্নত আধযাক্তত্মি/ধমী়ে শক্তক্তি িািষ্ট্রণ অভযন্তিীণ ও র্ারহযি দ্বন্দ্ব হ্রা  িা়ে 

ভাি াময িুনরুিাি: উন্নত আধযাক্তত্মি/ধমী়ে রচন্তাভার্নাি িািষ্ট্রণ 12-মাোি ভাি াময 

ক্ষলা ক্ষেট : মানর ি অর্স্থাি  ূচনা ক্ষযিাষ্ট্রন এিজন র্যক্তক্ত আধযাক্তত্মি/ধমী়ে ক্তক্র়োিলাি  ম্পাদন িষ্ট্রি এিটট ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি 

প্রক্তক্র়ো়ে উত্ াহী ক্ষফািা , িূণ ব  ম্পৃক্ততা এর্িং উিষ্ট্রভাষ্ট্রগি অনভূুরতষ্ট্রত  ম্পূণ ব রনমঙ্ক্ষজ্জত যাষ্ট্রি। 

আধযাক্তত্মি/ধমী়ে শক্তক্ত র্ৃক্তি:  মস্ত 12টট মাো়ে ভাল র িান্ত ক্ষনও়োি জনয  ক্তক্র়ে ধমী়ে/আধযাক্তত্মি শক্তক্ত র্যর্হাি িিাি ফষ্ট্রল মূল 

শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম শক্তক্তি িািষ্ট্রণ এিজষ্ট্রনি আধযাক্তত্মি শক্তক্তি উন্নরত 

মনস্তাক্তিি র্ধ বন: রচন্তা, আষ্ট্রর্গ, স্মৃরত, আিাঙ্ক্ষা, শক্তক্ত এর্িং রভটারমন এম ক্ষোষ্ট্রিজ এর্িং র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয আন্তিঃ িংষ্ট্রযাগ উন্নত িিা 

হষ্ট্র়েষ্ট্রছ, আধযাক্তত্মি/ধমী়ে শক্তক্ত র্ৃক্তিি িািষ্ট্রণ। 

 

মকার এনাদ্ধজত
এবং দ্ধভটাদ্ধমন 

এম

আধযাদ্ধিক ও 
ধমীয় জীবন

• দ্বন্দ্ব ভবলুভি 
• িারসাময িুনরুিার 
• প্রবাহ অবস্থা 
• আিযাক্তত্মক/িমী়ে 

জীবন বি ডন 
• মনস্তাক্তিক উন্নভি 
 

 

• শক্তক্ত জাগ্রি করুন 
• শক্তক্ত িুনরুজ্জীভবি 
• শক্তক্ত সঞ্চ়ে কযর 
• শক্তক্ত সমান 
• ট্রান্সভমউট এনাক্তজড 
• ভিটাভমন এম যোযরজ 
• ভিটাভমন এম এর সযব ডািম 

বযবহার 
• ভিটাভমন এম উন্নি করুন 
 

 

প্রভি ভলি প্রশ্ন 
 

মূল শক্তক্ত, রভটারমন এম, মানর ি শক্তক্ত, 12 মাো এর্িং প্ররতটট র্ুষ্ট্রলট িষ্ট্র়েষ্ট্রন্টি মষ্ট্রধয  িংষ্ট্রযাগ িী? আিনাি জীর্ষ্ট্রন "আধযাক্তত্মিতা/ধম ব" এি 

িী গুরুত্ব আষ্ট্রছ? 
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ভিত্র 26 

সুযযাযগর মূল প্রক্তি়োযক প্রিাভবি কযর প্রিান কারণগুভল 

স্বীকৃভি এবং উন্ন়েন 
 
 

                
 

কযািশন: 

• মূল শক্তক্ত: এিজষ্ট্রনি অভযন্তিীণ (প্রাযরমি) শক্তক্ত 

• মূল প্রক্তক্র়ো: ইচ্ছা শক্তক্ত, মষ্ট্রন শক্তক্ত, এর্িং িম ব শক্তক্ত ক্ষর্াঝা়ে 

•  ুষ্ট্রযাগ রর্িাশ:  ুষ্ট্রযাগ  ৃটিি জনয র্যক্তক্তগত শক্তক্ত র্যর্হাি িিা 

•  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি স্বীিৃরত: নতুন  ম্ভার্নাি জনয রনষ্ট্রজি মন ক্ষিালা িািা 

• তযয অ ামে য: ক্ষলনষ্ট্রদষ্ট্রনি র িাষ্ট্রন্তি অধয়েনষ্ট্রি ক্ষর্াঝা়ে ক্ষযিাষ্ট্রন এি িষ্ট্রিি িাষ্ট্রছ অনযটটি ক্ষচষ্ট্র়ে ক্ষর্রশ র্া ভাল 

তযয িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। এই অ মতাি  মাধান  ুষ্ট্রযাগ এর্িং রু্ক্তিরৃ্রিি শক্তক্ত র্াডা়ে। 

•  ামাক্তজি ক্ষনটও়োিব:  ামাক্তজি রমযক্তি়ো এর্িং র্যক্তক্তগত  ম্পষ্ট্রিবি ক্ষনটও়োিব ক্ষর্াঝা়ে 

• উষ্ট্রদযাক্তা  তিবতা: নতুন র্যর্ া/িম ব িংস্থাষ্ট্রনি  ম্ভার্নাি প্ররত মষ্ট্রনাষ্ট্রযাগ িািা 

• র্যক্তক্তষ্ট্রত্বি দর্রশিয (আশার্াদ/আত্ম-িায বিারিতা/ ৃজনশীলতা): ইরতর্াচি র্যক্তক্তগত দর্রশিযগুরল  মস্ত আন্তিঃর্যক্তক্তি 

রমযক্তি়ো়ে ভাল মাষ্ট্রনি শক্তক্ত জাগ্রত এর্িং র্যর্হাি িিাি অনুমরত ক্ষদ়ে। 

 
 
 
 
 

মূল শদ্ধি এবং
সুচ াচগর দ্ধবকাশ 
এবং স্বীকৃদ্ধতর মূল 

প্রদ্ধিয়া

বযদ্ধিচত্বর 
ববদ্ধশি

উচদ্যািা সতকত তা

ইনফরচমশন 
অযাদ্ধসচমদ্ধি

সামাদ্ধজক
ম াগাচ াগ
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ভিত্র 27 

যকার এনাক্তজড এবং যজান 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

মগ্রাে মজান লাদ্ধনতং মজান

কমচফাটত  মজান মপদ্ধরচয় লক্ষযগুদ্ধলর 
উপর উত্সাদ্ধহত মফাকাস কচমত বৃহত্তর মশাষ্ণ  া একজনচক 

কমচফাটত  মজান মেচক মবর কচর মদ্য়

মকার এনাদ্ধজত এবং 
কমচফাটত  মজান
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ভিত্র 28 

যলা যেট এবং কময াটড যজান যথযক সযর যাও়ো 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

সীমাবিতা 
অদ্ধতিম কচর
দ্ধভটাদ্ধমন এম 

বৃদ্ধি

বযদ্ধিগত দ্ধনয়ন্ত্রচণর 
মাধযচম 

দ্ধভটাদ্ধমন এম 
বৃদ্ধি

অভযন্তরীণভাচব 
পরুসৃ্কত দ্ধহসাচব 
কা তকলাচপর 
অদ্ধভজ্ঞতা

সমচয়র একজচনর 
দ্ধবষ্য়গত অদ্ধভজ্ঞতা 
পদ্ধরবদ্ধতত ত হয়

বতত মান মুহুচতত  তীব্র
একাগ্রতা

কমত এবং সচেতনতা 
মাদ্ধজত ং

িান্সচসন্ডং দ্ধলদ্ধমচটি 
প্রদ্ধতফদ্ধলত আি-

মেতনা

পদ্ধরদ্ধস্থদ্ধত বা
কা তকলাচপর উপর 
বযদ্ধিগত দ্ধনয়ন্ত্রণ বা 
সংস্থার অনুভূদ্ধত

মূল শক্তক্ত 
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ভিত্র 29 

যলা যেটস র্া়োগ্রাম 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

মূল শদ্ধি

সদু্ধবধাজনক 
স্থান

মফ্লা মেট
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ভিত্র 30 

কভমটযমন্ট র্া়োগ্রাম 

 

 
 

 

 

 

 
 

  

অঙ্গীকার

আচবগ

মূলয

প্রদ্ধতদ্ধদ্চনর
অনুশীলন

সচবতাচ্চ 
কমতক্ষমতা

বাস্তচব োকুন 
কল্পনায় নয়

উপচভাগয এবং
মবদ্নাদ্ায়ক
অদ্ধভজ্ঞতা গ্রহণ
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যর াযরন্স কনযসপ্ট # 1 

িভরবিডযনর িয ডা়ে 
 
 

এই গঠন আচিণগত িরির্তবষ্ট্রনি  ামর়েি মাো ক্ষর্াঝা়ে। ট্রান্সরযওরিটটিযাল মষ্ট্রডষ্ট্রল, িরির্তবন হল 

এিটট প্রক্তক্র়ো যা "িয বা়েগুরলি এিটট র রিষ্ট্রজি মধয রদষ্ট্র়ে অগ্রগরত জরডত": 

 

িূর্ ব-রচন্তা ("প্রস্তুত ন়ে") - "ক্ষলাষ্ট্রিিা অদিূ ভরর্ষযষ্ট্রত িদষ্ট্রিি রনষ্ট্রত চা়ে না এর্িং তাষ্ট্রদি আচিণ 

 ম যাযুক্ত তা তািা অজানা যািষ্ট্রত িাষ্ট্রি।" 

 

রচন্তাভার্না ("প্রস্তুত হও়ো") - "ক্ষলাষ্ট্রিিা র্ুঝষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রিষ্ট্রছ ক্ষয তাষ্ট্রদি আচিণ  ম যাযুক্ত এর্িং তাষ্ট্রদি 

ক্রমাগত ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি  ুরর্ধা এর্িং অ ুরর্ধাগুরল ক্ষদিষ্ট্রত শুরু িষ্ট্রিষ্ট্রছ।" 

 

প্রস্তুরত ("প্রস্তুত") - "ক্ষলাষ্ট্রিিা অরর্লষ্ট্রে ভরর্ষযষ্ট্রত িদষ্ট্রিি রনষ্ট্রত ইচু্ছি এর্িং আচিণ িরির্তবষ্ট্রনি 

রদষ্ট্রি ক্ষছাট িদষ্ট্রিি ক্ষনও়ো শুরু িিষ্ট্রত িাষ্ট্রি।" 

 

অযািশন - "ক্ষলাষ্ট্রিিা তাষ্ট্রদি  ম যাি আচিণ িরির্তবন িিষ্ট্রত র্া নতুন স্বাস্থযিি আচিণ অজবষ্ট্রন 

রনরদবি প্রিাশয িরির্তবন িষ্ট্রিষ্ট্রছ।" 

 

িিণাষ্ট্রর্িণ - "মানুষ িমিষ্ট্রি ছ়ে মা  ধষ্ট্রি এিটট ক্তক্র়ো র্জা়ে িািষ্ট্রত  িম হষ্ট্র়েষ্ট্রছ এর্িং িুনিা়ে 

 িংক্রমণ প্ররতষ্ট্রিাষ্ট্রধ িাজ িিষ্ট্রছ।" 

 

 মারপ্ত - "র্যক্তক্তষ্ট্রদি শূনয প্রষ্ট্রলাভন ক্ষনই এর্িং তািা রনক্তশ্চত ক্ষয তািা ক্ষমািাষ্ট্রর্লাি উিা়ে রহ াষ্ট্রর্ তাষ্ট্রদি 

িুিাষ্ট্রনা অস্বাস্থযিি অভযাষ্ট্র  রফষ্ট্রি আ ষ্ট্রর্ না।" 

 
 

িরির্তবষ্ট্রনি িয বা়ে এর্িং রভটারমন এম  িংিিণ /  ষ্ট্রর্ বািম র্যর্হাষ্ট্রিি মষ্ট্রধয এিটট  ম্পিব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ। 

ক্ষলিি িাঠিষ্ট্রদি এই  ম্পিব রনষ্ট্র়ে রচন্তা িিাি জনয অনুষ্ট্রিাধ িষ্ট্রিষ্ট্রছন। 
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যর াযরন্স কনযসপ্ট # 2 

অযথ ডর যবগ 
 

     টািাি ক্ষর্গ (র্া অষ্ট্রয বি  ঞ্চালষ্ট্রনি ক্ষর্গ) হল এিটট রনরদবি  মষ্ট্র়েি মষ্ট্রধয িণয ও িরিষ্ট্রষর্া ক্ষিনাি 

জনয মিুাি গড এিি িতর্াি র্যর্হাি িিা হ়ে তাি এিটট িরিমাি। ধািণাটট প্রদি অয ব  ির্িাষ্ট্রহি 

 াষ্ট্রয অয বননরতি ক্তক্র়োিলাষ্ট্রিি আিাষ্ট্রিি  াষ্ট্রয  ম্পরিবত এর্িং মুিা রর্রনমষ্ট্র়েি গরত মূলযস্ফীরত 

রনধ বািণ িষ্ট্রি এমন এিটট িরির্তবনশীল। অষ্ট্রয বি ক্ষর্গ িরিমাি  াধািণত এিটট ক্ষদষ্ট্রশি অয ব 

 ির্িাষ্ট্রহি  াষ্ট্রয ক্ষমাট জাতী়ে িষ্ট্রণযি (GNP) অনুিাত। যরদ অষ্ট্রয বি ক্ষর্গ র্াডষ্ট্রত যাষ্ট্রি, তষ্ট্রর্ 

র্যক্তক্তষ্ট্রদি মষ্ট্রধয ক্ষলনষ্ট্রদন ঘন ঘন ঘটষ্ট্রছ। টািাি ক্ষর্গ  মষ্ট্র়েি  াষ্ট্রয িরির্রতবত হ়ে এর্িং রর্রভন্ন 

িািষ্ট্রণি দ্বািা প্রভারর্ত হ়ে। 
 

      অষ্ট্রয বি ক্ষর্গ অষ্ট্রয বি চারহদাি উিি আষ্ট্রিিটট দৃটিভরি প্রদান িষ্ট্রি। অয ব র্যর্হাি িষ্ট্রি ক্ষলনষ্ট্রদষ্ট্রনি 

নামমাে প্রর্াষ্ট্রহি িরিষ্ট্রপ্ররিষ্ট্রত, রর্িল্প আরয বি  ম্পষ্ট্রদি  ুষ্ট্রদি হাি ক্ষর্রশ হষ্ট্রল, ক্ষলাষ্ট্রিিা তাষ্ট্রদি 

ক্ষলনষ্ট্রদষ্ট্রনি িরিমাষ্ট্রণি তুলনা়ে ক্ষর্রশ টািা িািষ্ট্রত চাইষ্ট্রর্ না - তািা িণয র্া অনযানয আরয বি  ম্পষ্ট্রদি 

জনয দ্রুত রর্রনম়ে িিাি ক্ষচিা িষ্ট্রি, এর্িং অয ব "তাষ্ট্রদি িষ্ট্রিষ্ট্রট এিটট রছি ক্ষিাডাষ্ট্রত" র্লা হ়ে এর্িং 

ক্ষর্গ ক্ষর্রশ। এই অর্স্থা অরর্িল অয ব চারহদা িম যািাি এি. রর্িিীতভাষ্ট্রর্, িম  ুষ্ট্রযাষ্ট্রগি  াষ্ট্রয 

িিষ্ট্রচি গরত িম এর্িং অষ্ট্রয বি চারহদা ক্ষর্রশ। অয ব র্াজাষ্ট্রিি ভাি াষ্ট্রমযি মষ্ট্রধয, রিছু অয বননরতি 

িরির্তবনশীল ( ুষ্ট্রদি হাি, আ়ে, র্া মূলয স্তি) অষ্ট্রয বি চারহদা এর্িং অয ব  ির্িাহষ্ট্রি  মান িিষ্ট্রত 

 মি়ে িষ্ট্রিষ্ট্রছ। 
 

      ক্ষর্গ এর্িং অষ্ট্রয বি চারহদাি মষ্ট্রধয িরিমাণগত  ম্পিবটট ক্ষর্গ দ্বািা ক্ষদও়ো হ়ে = নামমাে ক্ষলনষ্ট্রদন 

(তষ্ট্রর্  িংজ্ঞার়েত) নামমাে অয ব চারহদা দ্বািা রর্ভক্ত। 
 

 অষ্ট্রয বি ক্ষর্গ এর্িং এি মষ্ট্রধয এিটট  ম্পিব িষ্ট্র়েষ্ট্রছ 

রভটারমন এম. ক্ষলিি িাঠিষ্ট্রদি এই  ম্পিব  ম্পষ্ট্রিব রচন্তা িিাি জনয অনষু্ট্রিাধ িষ্ট্রিষ্ট্রছন। 
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জনার্ রিরি র িং ভািষ্ট্রতি ন়ো রদরিষ্ট্রত 28ক্ষশ জলুাই, 1969-এ রতন  ন্তাষ্ট্রনি (অয বাৎ, দুই ক্ষর্ান এর্িং 

রিরি)  র্ষ্ট্রচষ্ট্র়ে র্ড রহষ্ট্র ষ্ট্রর্ জন্মগ্রহণ িষ্ট্রিন। 1988  াষ্ট্রল মারিবন যুক্তিাষ্ট্রে অরভর্া ী, রিরি 1992 

 াষ্ট্রল তাি প্রযম র্যর্ া রিষ্ট্রনরছষ্ট্রলন এর্িং ক্ষ ই  ম়ে ক্ষযষ্ট্রি আি রিছষ্ট্রন রফষ্ট্রি তািানরন। তাি রর্রভন্ন 

র্যর্ ার়েি অরভজ্ঞতা এর্িং দিতা িষ্ট্র়েষ্ট্রছ,  ুরর্ধাি ক্ষদািান, গযা  ক্ষেশন, 7-Elevens, তামাষ্ট্রিি 

ক্ষদািান, প্রযুক্তক্ত োটবআি, ক্ষিষ্ট্রস্তািা ুঁ, ক্ষডরল  এর্িং অনযানয িাদয প্ররতষ্ঠান চালাষ্ট্রনা। িৃরতত্ব রনম্নরলরিত 

অন্তভুবক্ত: 

 

ি    ফল র রি়োল উষ্ট্রদযাক্তা 

b) ক্ষডলাও়েযাষ্ট্রিি  মস্ত দ্রুত গযা  ক্ষেশষ্ট্রনি মারলি 

গ   50টট িাষ্ট্রজয 52টট মযািাযন  ম্পন্ন িষ্ট্রিষ্ট্রছ 

ঘ   অরত- হনশীল অযাযরলট, এিারধি দিূত্ব ক্ষদৌডাষ্ট্রনা, 5K ক্ষযষ্ট্রি 135 মাইল িয বন্ত 

ঙ   মাউন্ট মানা ালু   8ম  ষ্ট্রর্ বাচ্চ রর্ন্দ ু  এর্িং মাউন্ট এভাষ্ট্রিে  হ এিারধি চূডা আষ্ট্রিাহণ 

িষ্ট্রিষ্ট্রছন। 

f) রদ্বতী়ে ভািতী়ে আষ্ট্রমরিিান এর্িং প্রযম আষ্ট্রমরিিান রশি রযরন মাউন্ট এভাষ্ট্রিষ্ট্রেি চূডা়ে চডা 

g) উত্ াহী জনরহনতষী, মানুষ্ট্রষি উন্নরতষ্ট্রত আগ্রহী 

জ   রর্রভন্ন ক্ষ টটিংষ্ট্র  ক্ষপ্রিণাদা়েি ঙ্ক্ষস্পিাি 

 

রমিঃ র িং দুই  ন্তাষ্ট্রনি এিজন ক্ষেহম়ে রিতা, তাি স্ত্রীি  াষ্ট্রয রর্র্ারহত জীর্ষ্ট্রন রনষ্ট্রর্রদত, এর্িং 

তাি রিতামাতাি যত্ন ক্ষনও়োি র্যািাষ্ট্রি দৃঢ়ভাষ্ট্রর্ রর্শ্বা  িষ্ট্রিন। তাি মা তাি  াষ্ট্রয উইলরমিংটন 

ক্ষডলাও়েযাষ্ট্রি তাষ্ট্রদি র্ারডষ্ট্রত যাষ্ট্রিন। 


