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্ীৱনি আগিাতি যািলল মানতেক আৰু শাৰীতৰক িাপ অিযন্ত 

প্ৰবয়া্ন 

-উতদি ফুকন, CEO, AntiCo. Private Limited 

 

বু্ল জহাবৱল (Blue Whale) জখলৰ পাছবিই আমাৰ েমা্ খনি শাৰীতৰক আৰু মানতেক িাপৰ 

ওপৰি িহু তিলাক কথা আবলািনা কৰা জদখা বগবছ। জমতডয়া আবলািনা অনুষ্ঠান তিলাকি জদতখ িলল 

পাইবছাোঁ মানতেক িাপৰ ওপৰবিই েকবলাবৱ কথা বকবছ তযবিা এক প্ৰকাবৰ আমাৰ উতঠ অহা 
নৱপ্ৰজ্বন্মা েকলক দৃিিাবৰ আগিাতি জযাৱাৰ তিপৰীবি িাৰ ওবলািা প্ৰতিতক্ৰয়াবহ জদখা জপাৱা যাি 

জযন অনুভৱ বহবছ। আবপানাবলাবক প্ৰায় মনকতৰি জয ঘৰলল অনা তিতভ জিা িা জলপিপৰ ডাঠ কাগ্ৰ 

িাকিি িা কাপ-জেি জোমাই অহা জপবকি তিলাকি ইংৰা্ীি “জৰত্ল”( Fragile) িুতল এিা শব্দ 

তলখা থাবক আৰু আতম জেইবিা জদতখ িুত্ পাওোঁ জয িাৰ তভিৰি থকা িস্তুবিা ঠুনুকা িা আলফুলীয়া 
িা ভঙু্গৰ জিতছলক িল িা জহোঁিা প্ৰবয়াগ কতৰবল ভাতগ যাি পাবৰ। তঠক এবক দবৰ আন তকছুমান িাকিি 

তলখা আবছ “এতন্ট জৰইত্ল” (anti Fragile), মাবন জৰইত্লৰ েমূ্পণক ওবলািা জিতিয়া আতম িুত্ি 

পাতৰম জয ইয়াি এিা কতঠন িস্তুবিা আবছ যাক েহব্ িাপ িা জহোঁিা তদবল নাভাবগ জযবন িীলৰ িাকি 

িা জলাহাৰ হািুৰী ইিযাতদ। যতদ আতম জগাবিই এই ধাৰণাবিা এবন ধৰবণ ভাবিাোঁ হয়বিা আতম ভুল হ
’ম। তকয়বনা আমাৰ ধাৰণাৰ মবি জৰইব্ল ৰ তিপৰীি এতন্ট জৰইব্ল (Anti Fragile) মাবন 

জনতিিািক িা ঋণাত্মক (negative) ৰ তিপৰীি তনৰবপক্ষ িা শূণয (Neutral) তযবিা েমূ্পণক ভুল হ’
ি। আৰু এবন তকছুমান ভুল ধাৰণা বল িহুবি এই মানতেক িাপৰ ওপৰি কথাতিলাক আবলািনা কৰা 
জদখা পাইবছাোঁ। আিলবি জনতিিািক (Negative) ৰ ওবলািা হি ইতিিািক িা ধনাত্মক (positive) 

তঠক এবকদবৰ এতন্ট জৰইব্ল ( Anti Fragile ) মাবন এইবিা নহয় জয ই অকল কতঠন িা ভাতঙ 

জনাবযাৱা তিধৰ হয়বিা ই এবন এিা িস্তু হ’ি পাবৰ যাক তযমান িাপ িা িল প্ৰবয়াগ িা ভাতঙিলল তদয়া 
যাি তেমাবনই কতঠন বহ পতৰি। আিলবি ধতৰ লওোঁক ই এবনকুৱা এিা িস্তু যাক জহোঁিা িা িল প্ৰবয়াগ 

তদবল ইয়াৰ জলাকিানিলক লাভ জিতছ হ’ি। তযদবৰ কািকন তিলাক প্ৰিুৰ িাপ আৰু িাপৰ ফলি 

হীৰাৰ দবৰ মহা মূলযিান ধািুলল পতৰিিকন হ’ল। তঠক জিবনদবৰ পৰাপক্ষি আমাৰ মানতেক িাপ 

েমূহ হ’ল জযবন যদৃচ্ছিা (randomness), জহোঁিা (pressure), আওহা (error), পতৰিকন 

(variability), জিবম্াতল (chaos), তিেংগতি (disorder) ইিযাতদ তিলাক তযতিলাক অলফুতলয়া িা 
জৰইব্ল (Fragile) িস্তুৰ িাবি এবকিাবৰ ভাল নহয়। তকন্তু এবন তক িস্তু আবছ তয এইতিলাকৰ িাবি 

জিয়ািলক জিতছ ভালবহ বহ পবৰ ! ইয়াৰ উত্তৰ হ’ল আপুতন মই িা মানৱ শৰীৰ। তকয়বনা জযতিয়া 



 

pg.23 

 

আতম ্ীম যাওোঁ িা শাৰীতৰক িযাম কবৰাোঁ িাি বগ আতম আমাৰ জদহাবিাক তিতভন্ন তদশি আতম িল 

প্ৰবয়াগ কতৰ তিবশষ িাপ িা জহোঁিা তদওোঁ, যাৰ ফলি লাবহ লাবহ আমাৰ জকাষ তিলাক আমাৰ জদহৰ 

মাংেবপশী তিলাক িাতি আতহিলল ধবৰ আৰু আতম তদনক তদবন শতিশালী বহ পাবৰাোঁ। আৰু এবনকুৱা 
িহুি ধৰণৰ এতন্ট তফত্ল িস্তু আবছ জযবন ৰা্নীতি, েকবলা ধৰণৰ ্ীৱকুল, তিন্তা, ধাৰণা, 
ক্ৰমতিকাশ, োংসৃ্কতি ইিযাতদ। মই এই জগাবিই কথাতখতন তলখাৰ মূল উবেশযবিা এইবিাবৱই জয 

জকাবনা িস্তু িা আতম ্ীৱনি তন্বক দৃিিাবৰ মানতেক ভাবি শতিশালী আৰু েোঁিা েফলিাবৰ 

আগিাতি যািলল এই িাপ িা জহোঁিাৰ িহুবিই জিতছ দৰকাৰ। য’ি আমাক এতন্ট জৰইব্ল( Anti 

Fragile ) িনুৱাি েহায় কতৰ বগ থাতকি আৰু যাৰ অনুপতস্থতিি আতম জৰইব্ল (Fragile)িা 
অলফুতলয়া বহ বগ থাতকম। আিলবি আতম এই জগাবিই ধাৰণাবিা ্ীৱনৰ িহু জক্ষত্ৰি আতম িযৱহাৰ 

কতৰি পাবৰাোঁ। তিতকৎো তিজ্ঞানি (medical science) ইয়াক তিবশষ পদ্ধতিবৰ িযৱহাৰৰ কৰা জদখা 
বগবছ। 

হৰবমতিছ (hormesis) এিা তিতকৎো পদ্ধতি হয়, য’ি জৰাগীৰ জদহি কম পতৰমাবণ তিষাি উপাদান 

(toxic material) তদয়া হয় যাৰ ফলি জৰাগী ্নৰ জদহি এিা 

অনাক্ৰময প্ৰতিৰক্ষা িযৱস্থা (immunity defence system) েৃতি হয়। জিবনদবৰ তিকা (vaccination) 

আৰু ঔষদ তিলাবক এই ধৰবণ কাম কবৰ প্ৰথবম ডক্টবৰ জেই জিমাৰ তিধৰ “পযাবথাব্ন”
(pathogen) কম পতৰমাবণ আমাৰ জদহি তদ তদয়া হয় যাৰ ফলি আমাৰ জদহৰ অনাক্ৰমযিা তেবেম 

(immunity system) ৰ লগি েংঘষক লাতগ অতধক শতিশালী বহ অনাক্ৰময (immune) বহ পবৰ।  

জেবয়বহ প্ৰকৃি মানতেক িাপৰ অতিহবন আমাৰ নৱপ্ৰজ্বন্ম েকল িা আতম ্ীৱনৰ প্ৰতিবিা তদশি 

েফলিাবৰ আগিাতি যাি জনাৱাতৰম ইয়াক ধনাত্মক ভাবি জলাৱাবিা অিন্তয গুৰুিপূণক। আমাৰ মা্ি 

েোঁিা দৃিিা জিতিয়াললবক নাতহি জযতিয়া আবপানাৰ লগি েকবলা ধনাত্মক বহ থাতকি আবপানাৰ 

ওিৰি েোঁিা দৃিিা জিতিয়া আতহি জযতিয়া আপুতন তনৰাশ বহ বহ েফলিা অ্কন কতৰি। ্ীৱনি কি 

আৰু দুখৰ মাব্বৰ পাৰ কতৰ িাক ্ীিনৰ প্ৰকৃি অস্ত্ৰ তহিাবপ ধতৰ আগিাতি আকাশ িুই তিশ্বৰ 

ইতিহােি জিবন হা্াৰ ্বন নাম ৰাতখ বগবছ।  

জেইিুতল মই এইবিা িু্াি জযাৱানাই জয মানতেক ভাবৱ ভাতগ পতৰ অেুস্থ বহ পৰক। জযতিয়া আতম 

িযায়াম িা ্ীম কবৰাোঁ আমাৰ শৰীৰৰ জকাষ তিলাকি অিযন্ত িাপ পবৰ যাৰ ফলি তে লাবহ লাবহ ডাঙৰ 

বহ আবহ তকন্তু আতম যতদ তন্ৰ জদহবিাক জকাবনা ধৰণৰ ত্ৰতণ তনতদয়ালক এই দবৰ কতৰ থাবকাোঁ 
আমাৰ জকাষ তিলাক শতিশালী জহাৱাৰ েলতন দুিকল বহ নপতৰিবন ? জেবয়বহ ইয়াক ত্ৰতণ তদয়াবিা 
অিযন্ত প্ৰবয়া্নীয়।  
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আিলবি আত্ আতম মানুহ তিলাক এবকিাবৰ অলফুতলয়া বহ পতৰবছাোঁ জেবয়বহ আতম েদায় েকবলা 
তিলাক েহ্বি পািলল তিিাতৰবছাোঁ িিৰবিা ৰ’দ িৰষুণ ঠাণ্ডা নলহ এিা জ্াখি থকা ইিযাতদ তিলাক 

কল্পনা কতৰবছাোঁ। আিলবি আমাৰ স্বভাৱ এবনকুৱা জয আতম জনতিিািক কথা তিলাকৰ প্ৰতি আতম 

এবনও জিতছ আকষকণ হওোঁ পৰাপক্ষি। যতদ অলপ জিবলগ ধৰবণ উদাহৰণ তদি যাওোঁ জিতিয়াহবল 

আপুতন লক্ষয কতৰবল জদতখি জয তযখন তকিাপ পতিিলল তনতষদ্ধ জঘাষণা কতৰ তদবয় জেইখন তকিাপ 

মানুবহ জিতছলক পতিি তিিাবৰ আৰু ি্াৰি অনয মূলযৱান তকিাপিলক জিতছ তিক্ৰী হয়। ইয়াৰ অথক 
এইবিা হল জয তযতিলাক িস্তুবিাৰ পৰা আতম আমাৰ জলাকিান বহবছ িুতল ভাবিা জেই তিষয় তিলাবক 

আমাক জিতছ লাভৱানবহ কতৰবছ।  

জেবয়বহ কওোঁ আত্ৰ ছাত্ৰ ছাত্ৰী েকলক মানতেক আৰু শাৰীতৰক িাপ আৱশযক তনশ্চয় আবছ জিতিয়া 
জহ জিওোঁবলাবক অনাগি তদনি তন্ৰ মনবিাক অনাক্ৰময প্ৰতিৰক্ষা কতৰ আগিাতি যাি পাতৰি য’ি 

এবনকুৱা ধৰণৰ জখবল জিওোঁবলাকৰ মনি জকাবনা ধৰণৰ প্ৰতিতক্ৰয়া কতৰি জনাৱাতৰি। তকন্তু এই 

মানতেক আৰু শাৰীতৰক িাপ তিলকক আতম েময় মবি আৰাম তদি লাতগি জিতিয়াবহ আমাৰ 

প্ৰতিৰক্ষা পদ্ধতি তিলাক উন্নি আৰু শতিশালী হ’ি। তযদবৰ তিশ্বৰ েৃতি স্বৰূপ উতদ্ভদক তযমান 

আিাৰি ৰখা নহওক তকয় এতদন তে তন্ৰ গা-গছ জিোঁকা কতৰ হবলও েমি িাধা জনওতি জপাহৰৰ 

েিান কতৰ নীলা আকাশৰ িলি বৰ আমাক অতক্সব্ন তিলািই জেবয়বহ আতম আমাৰ মনবিাক 

জপাহৰৰ েিানি তিলীন কতৰ আগিাতি যাি লাবগ নহবল বন উতি জযাৱা কাঠৰ িুকুৰাৰ দবৰ ্ীৱন বহ 

ৰি যি তন্ৰ জকাবনা অতস্তত্ব নাথাতকি।  

জেবয়বহ কওোঁ পতৰবিশ, েমা্ ইিযাতদ তযমাবনই বু্ল জহাবৱলৰ দবৰ অিকাৰ িাধা নাতম নহওোঁক তকয় 

যতদ মন েৃতিশীল আৰু উচ্চ হয় জপাহৰৰ েিান কতৰিই কতৰি আৰু জেই অিকাৰ েমা্ খনক 

লগবি জপাহৰ তিলাি | জেবয়বহ মানতেক িাপৰ ওপৰি আতম তন্ৰ তিবিক ে্াগ কতৰ ৰাতখি লাতগি 

িৰঞ্চ ইয়াক নাইতকয়া কতৰ তপিৃ মািৃ েকলক দুখ তদ এতৰবল অনাগি তদনি আমাৰ নৱপ্ৰজ্বন্ম েকল 

মানতেক ভাবি দুিকলবহ হ’ি িুতল আমাৰ মবন ধবৰ। জশষি এতি কতিিাবৰ জমাৰ তলখতনবিা োমৰণী 
মাতৰবলা – 

 

আত্ আমাৰ স্বপ্ন-ভাৱনা কমকলল ৰূপান্ততৰি হওোঁক, 

কালাম ছাবৰ বক জযাৱাৰ দবৰ, 

হয়বিাই বহ ৰি অমূলয জপ্ৰৰণাৰ তিহ্ন ! 
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তয তিশ্বৰ ওপৰি িা িলি িতন্তলহ জপাহৰ তিলাি; 

জেবয়বহ আতম আশািাদী আমাৰ স্বপ্ন আৰু লক্ষযক বল 

এই স্বপ্ন আৰু লক্ষয মহানিাৰ শীষকি তিৰা্মান হওোঁক। 

আৰু জ্ঞানৰ জপাহৰ প্ৰতিফতলি হওোঁক েকবলা তদশি, 

ত্তলতক উঠক তিশ্বৰ দৰিাৰি। 

ধনযিাদ।  


