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আমাৰ ফালৰ পৰা (৫) 

সচাাঁ িযতিক্ত্বৰ সন্ধানি 

 

মানৱ ইতিহাসি তনিয নিুন ঘিনা ঘিাখিা এক ননতমতিক ঘিনা নহ পতৰখে । আত্গলখক এখন তকমান 

শতিশালী িযতিত্বৰ আতিভকাৱ ঘতিখে তয সকখল মানৱ ্াতিক তকিা নহয় তকিা অৱদান তদ উন্নতিৰ 

পথি আগ িঢ়াি সহায় কতৰ আতহখে । তয সকখল তন্ৰ ্ীৱন কালি সকখলাখৱ চমক জ াৱা কাযকযখৰ 

িশীভূি কতৰ আতহখে । জিওাঁখলাখক তন্ৰ সফলিাখৰ এসময়ি অসম্ভৱ িুতল ভিা কাযকয সমূখহা 
সম্পাদন কতৰখে । তকন্তু জিওাঁখলাকৰ মৃিুযৰ তপেখিই মানৱ ্াতিখয় জিওাঁখলাকক পাহতৰও জপলাইখে 

। আনহাখি সমগ্ৰ মানৱ ইতিহাসি এখন জকই্ন মান মুতিখময় জলাক আখে, তয সকলক যুগ যুগ ধতৰ 

সকখলাখৱ মনি ৰাত খে । পাথককয এিাই জিওাঁখলাকৰ িযতিক্ত্ব জিওাঁখলাকৰ সফলিাৰ ওপৰি তনভৰ 

নহ গঢ় জলাৱা নাতেল । গঢ় নলতেল জিওাঁখলাকৰ চতৰত্ৰৰ ওপৰি তনভৰ কতৰ । িাঙৰ সফলিাই মানুহ 

এ্নক মহান কখৰ সচাাঁ তকন্তু জিওাঁৰ িযতিত্ব তিকাশি িৰ এিা প্ৰভাৱ জনখপলায় । জিওাঁৰ চতৰত্ৰই জহ 

জিাঁওৰ িযতিত্ব গঠনি প্ৰভাৱ জপলায়, আৰু এখন মহান িযতিত্বৰ মানুহখকই সকখলাখৱ যুগ যুগ ধতৰ 

মনি ৰাখ ।  

আত্ৰ যুৱ প্ৰ্ন্মৰ মা্ি এই তিষয়ি অলপ ভুল ধাৰণা আখে । আৰু এই ভ্ৰান্ত ধাৰণা দূৰ কতৰ 

প্ৰকৃি আৰু সচাাঁ িযতিত্ব জনা তকদখৰ গঠন কতৰি পাতৰ জসই তিষখয় এক আভাস তদয়াই এই জল াৰ 

মূল উখেশয ।  

তকন্তু প্ৰথখমই আহক জচান আতম পতৰৱিকন আৰু উৎকষক সাধনৰ মা্ৰ পাথককয জিা িুত্ লও । 

পতৰিিকন জহাৱা মাখন উৎকষক সাধন জহাৱা নুিু্ায় । তকয়খনা প্ৰথম – এই পতৰিিকন ভালৰ িাখিও 

হি পাখৰ আৰু জিয়াৰ িাখিও । আৰু তিিীয়খি – এই পতৰিিকন িাতহযখকা হি পাখৰ আৰু 

আভযন্তৰীখনা । চতৰত্ৰৰ িাতহযক পতৰিিকন অথকাৎ জদ া তপন্ধা জ াৱা এইখিাৰ সলতন জহাৱা , জিখলগক 

জদ ুৱাই ভাল জহাৱা , তয জিাৰ জকৱল সামতয়ক আনহাখি আভযন্তৰীনন তিকাশ জহাৱা জিা তচৰস্থায়ী 
আৰু এই আভযন্তৰীন তিকাশ জহাৱা মাখনই আমাৰ িযতিক্ত্বও তিকাশ জহাৱা ।  

আমাৰ প্ৰকৃি িযতিত্ব তিকাশৰ িাখি মুঠখি চাতৰিা ধাপ আখে িুতল কখল ভূল জকাৱা নহয় । 

• শাৰীতৰক 

• মানতসক 

• জিৌতিক 

• আধযাতিক 
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এই চাতৰিা ধাপৰ প্ৰথম ধাপ জিা হ’ল শাৰীতৰক তিকাশ । এক সুস্থ শৰীখৰ িযতিত্ব গঠনি এক 

গুৰুত্বপূণক স্থান অৱলম্বন কখৰ । তয দখৰ ভাল জ তিৰ িাখি মাতি ভাল হি লাখগ, জসইদখৰই সুস্থ মনৰ 

িাখি এক সুস্থ শৰীৰ লাখগ । এক দূিকল শৰীখৰ মগ্ুৰ কাযকয ক্ষমিা হ্ৰাস কখৰ । মনগল হিাশা আৰু 

তিষাদ কতঢ়য়াই আখন । জসইিাখিই স্বামী তিখিকানন্দই এিাৰ এক সভাি নকতেল – ‘িুতম গীিা 
পঢ়ািগক ফুিিল জ তলখল স্বগকৰ জিতে ওচৰি থাতকিা । িুতম গীিা  ন জিতে ভালদখৰ িুত্িা যতদখহ 

জিামাৰ শৰীৰ ম্িুি হয় । ’ দূিকল শৰীখৰ জকৱল সমসযাৰ জহ সৃতি কতৰি পাখৰ । আনফাখল ঘৰৰ 

মানুহৰ তচন্তা আৰু িকা পইচা  ৰচ আখেই । অভযাখস আমাৰ শাৰীতৰক তিকাশি গুৰুত্বপূণক প্ৰভাৱ 

জপলায় । ৰাতিপুৱা শুই উঠাৰ সময়ৰ পৰা তদনি জ াৱা জমলা কৰাৰ সময়খক ধতৰ ৰাতি জশাৱাৰ সময় 

নলখক আতম সদাই তয দখৰ এই কাম জিাৰ সম্পাদন কখৰা, তসখয়ই অভযাসি পতৰণি হয়, জসখয়খহ 

আতম ভালদখৰ চাতল-্াতৰ চাই জহ আমাৰ অভযাস জিাৰ গতঢ়ি লাখগ । তকয়খনা এিাৰ গঢ় জলাৱা অভযাস 

ভঙা জিা অলপ কতঠন । িাজি আত্ৰ যুৱ প্ৰ্ন্মৰ ্ীৱনি জিয়া অভযাস গঢ় নল উঠা জিা জকাখনা এক 

িাঙৰ কথা নহয় । ইন্টাৰখনিৰ দূিকযিহাখৰ তিতভন্ন ধৰণৰ সমসযাৰ সৃতি কখৰ । যুৱ প্ৰ্ন্মৰ মা্ি 

আিাইিগক িহুল ভাখি জদ া তদয়া সমসযা জকইিা হ’ল তনচা্ািীয় দ্ৰৱয জসৱন কৰা আৰু জযৌন 

আকাাংক্ষাি তলি জহাৱা । আৰু এই ধৰণৰ ঘিনা জিাৰ জযতিয়া মাক জদউিাক অথিা অনয িখয়াখ্যষ্ঠ 

্নৰ চকুগল আখহ জিতিয়া জিতে সাং যখকই  াং ৰাগ কতৰ গাতল-শপতনখৰ ঘিনা জিাৰ আৰু জিয়া জহ 

কতৰ জপলায় । এই সময় জচাৱাি যুৱ প্ৰ্ন্মক গাতল পাতৰ  াং কতৰ শুি পথগল আতনম িুতল ভিা জিা জয 

ভুল জসইখিা িহুখি িুত্ নাপায়, িাৰ সলতন জিওাঁখলাকক সদায় ভাল কমক ৰাত্খৰ উদগতন জযাখগাৱা 
জিাখহ উতচি । জিয়া অভযাস জিাৰ দমন কৰাৰ জচিা কৰাৰ সলতন ভাল অভযাস জিাৰ তক দখৰ গতঢ়ি 

লাখগ জসই তিষখয় উদাহৰণ তদ উৎসাহ জযাখগাৱাখিা জহ জিতে দৰকাৰী ।  

আত্ৰ প্ৰ্ন্মৰ প্ৰতি ১০ ্ নৰ তভিৰি ৮ ্ খনই জযৌন আকাাংক্ষাৰ িাৰা সাাংঘাতিক ভাখি তলি । আৰু 

জসইিাখিই অতধক সাং যক যুৱখকই নদতনক হস্তগমথুন কতৰ তন্ৰ স্বাস্থযৰ ক্ষতি কৰাৰ লগখিই 

মানতসক হিাশাখিা জভাখগ । এই জিাৰ কামক তযমাখনই িাধা তদিগল জচিা কৰা হয়, তসমাখনই জিতে 

নক ইয়াৰ ্ালি জসামাই পতৰি লগা হয়। জসখয়খহ ইয়াক িাধা তদিগল জচিা কৰাৰ সলতন নদতনক ভাখি 

পুতিকৰ  াদয , িযায়াম, তন্ক সাংযম কতৰ ৰ া , ভাল লগা কাম জিাৰি মন তদয়া , এই ধৰণৰ কাখমখৰ 

তন্ৰ স্বাস্থয ভাল কৰাি জহ জিতে মন তদয়া উতচি । তকয়খনা এক সুস্থ িযতিত্ব গঠনি ইয়াৰ ভূতমকা 
গুৰুত্বপূণক । 

শাৰীতৰক তিকাশৰ তপেখিই আখহ মানতসক তিকাশ । আমাৰ মনখিাখৱ আমাৰ শৰীৰ জিাক তনয়িণ 

কতৰি পাখৰ, তকন্তু আমাৰ শৰীৰ জিাখৱ আমাৰ মনখিাক তনয়িণ কতৰি জনাৱাখৰ । ধনািক আৰু 

ঋণািক তচন্তাৰ ভাঁৰালখিাখৱই হ’ল আমাৰ এই মনখিা । দুিকল আৰু অসাংযি মন এিাই সকখলা 
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সময়খিই মানুহ ্নক অশাতন্তখৰ আৱতৰ ৰাখ  । তিফল জহাৱাৰ তচন্তাই মনখিাক দূিকল কতৰ জপলায় । 

স্বামী তিখিকানন্দই নকতেল – দূিকল মনখিাক সিল কতৰিগল হ’জল আতম দূিকলিা ত তন িা তিফল হম 

িুতল অহা তচন্তা ত তন আিৰাই পঠাখল নহি, িাৰ সলতন আতম সফল আৰু সিল নহখো িুতল জহ মনগল 

তিশ্বাস আতনি লাতগি । আতম আমাৰ মা্ি লুকাই থকা শতি ত তনক পুনৰুিাৰ কতৰি লাতগি । আতম 

পাতৰম িুতল তন্ক কি পাতৰি লাতগি, জিখহ আতম মানতসক ভাখি সিল নহ উতঠি পাতৰম ।  

তকন্তু আত্ৰ যুৱ প্ৰ্ন্মৰ মন জিা িহুি দূিকল, অলপ পৰীক্ষাি কম নম্বৰ পাখলই, ঘৰি মাক 

জদউিাকৰ লগি তকিা কাৰণি অলপ কাত্য়া হখলই, অথিা জপ্ৰম িা ভালখপাৱাি অলপ প্ৰিাৰণা 
পাখলই মানতসক ভাখি এখকিাখৰ দূিকল নহ পখৰ । আৰু দূিকল মন এিাি জিমাখৰ িাহ লিগল জিতে 

সময় নলয় । এখন ধৰণৰ সমসযা জকৱল যুি প্ৰজ্ন্ন্মৰ মা্খিই সীমািি নহ থকা নাই, আত্ৰ তদনি 

১০ ্নৰ তভিৰি ৭ ্খনই ৰাতি দুতিন্তাৰ িতল নহ জিিখলি  াি লগা হয় । তন্ৰ আৰু ঘৰৰ মানুহৰ 

সমসযা জিাৰৰ িাখি দুতিন্তা কতৰ তন্ৰ মনখিাক দূিকল কখৰ আৰু ফলস্বৰূখপ এইখিাৰ আাঁিৰািগল 

জিাপতনৰ িা তচন্তা দূৰ কৰা জিিখলি  ায় । তকন্তু ইমান সৰু কথাখিা িুত্িগল জচিা নকখৰ জয এই 

দুতিন্তা জিাৰৰ ্ন্ম তন্ৰ মনিখহ । জযতিয়া নলখক তন্ৰ মনখিা এখন দূিকলিাৰ িতল নহ থাতকি, 

জিতিয়া নলখক জিওাঁখলাকক জকাখনা ধৰণৰ সুখ ই শাতন্ত তদি জনাৱাখৰ । সকখলাখৱ িাতহৰৰ কাৰণ 

জিাৰক ইয়াৰ িাখি ্গৰীয়া কখৰ আৰু িাৰ উপশমৰ িাখিও িাতহৰৰ পৰা িাতহৰা িস্তুৰ সহায় লয়, 

তয জিাৰ সদায় সামতয়ক হয়, তকন্তু তয তদনাই জিওাঁ িুত্ উতঠি জয এই দূতিন্তা জিাৰৰ ্ন্ম তন্ৰ 

তভিৰখি আৰু জিওাঁ তনখ্ই তভিৰৰ পৰা জহ ইয়াক উপশম ঘিাি লাতগি, জিতিয়াই আধা সমসযা 
সমাধান নহ য়ায় । এতিয়া প্ৰশ্ন হয়, স্থায়ী সমাধানৰ িাখি আতম তক কতৰি পাখৰা … 

তকন্তু সমাধানগল জযাৱাৰ আগখি আখপানাৰ মনখিা সচাগক শতিশালী জন দূিকল আহক জচান এক 

পযকযখিক্ষণৰ জযাখগতদ ্াতন লও, তকয়খনা িহু জক্ষত্ৰি এখনকুৱা হয়, আতম ভাতি লও জয আমাৰ মন জিা 
শতিশালী আৰু আমাক জিয়া তচন্তাই প্ৰভাি জপলাি জনাৱাখৰ, তকন্তু আতম ন্নাগকখয় আতম দূিকলিআৰ 

তচকাৰ নহ পখৰা ।  

এতি দূিকল মখন তিতভন্ন সময়ি এিা িা িাখিাতধক তনম্ন তলত ি নিতশিয জিাৰ প্ৰদশকন কখৰ –  

• সৰু সৰু কথাি তিৰি হয়,  াং কখৰ আৰু জিয়া নক প্ৰতিতিয়া কখৰ ।  

• অতি সহখ্ জিয়া কাম জিাৰৰ প্ৰতি আসি হয় ।  

• তিভ্ৰাতন্ত, সখন্দহ আৰু সচাাঁ জিা ন্নাগকখয় মনখি আগখিই ফলাফল ভাতি জলাৱাৰ িাখি এখন জলাখক 

সতঠক তসিান্ত লি জনাৱাৰা হয় ।  

• এখন ধৰণৰ জলাখক অতি সহখ্ই এৰা ধৰাৰ মাখ্খৰ অতি সহখ্ সমসযা সমাধান কতৰি তিচাখৰ 

লাতগখল জিওাঁখলাখক জিয়া ৰাস্তাই লি লগা নহওক তকয় ।  
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• জিওাঁখলাকৰ ্ীৱনি আদশক িুতল এখকা নাথাখক, ্ীৱন জিাি মাতন চলা তনয়ম িুতল এখকা নাথাখক 

। সময়- পতৰতস্থতি সাখপখক্ষ তযখকাখনা পন্থা আখকাাঁৱাতল লিগল ভয় নকখৰ ।  

• এখন ধৰণৰ জলাখক প্ৰিযাহ্বানৰ সনু্ম ীন হিগল ভয় কখৰ ।  

• জিওাঁখলাখক জিখলগ কাখৰা মা্ি ভাল িুতল এখকা তিচাতৰ নাপায় ।  

• সকখলা সময়খি মনখিা অশাতন্ত, দুতিন্তা, ভয়, এলাহ, হিাশা জৰ ভৰাই ৰাখ  । 

আনহাখি এতি শতিশালী মখন তিতভন্ন সময়ি তনম্ন তলত ি নিতশযিয সমূহ প্ৰদশকন কখৰ ।  
• সকখলা পতৰতস্থতিখিই এখন জলাক শান্ত অৱস্থাি থাখক । 
• এখন ধৰণৰ জলাখক িদ জম্া্ জনখদ ুৱায় আৰু জকতিয়াও অগনতিক কথা িা কামৰ িাখি হয়ভৰ তনতদখয় ।  
• ঘিনা জিা সমূ্পণক ৰূখপ ন্নাগক জকতিয়াও আগখিই তনখ্ তকিা এিা ভাতি নলয় , মনি অহাংকাৰ, ঈষকা, 
সখন্দহ এইখিাৰ নাথাখক ।  
• লাতগখল তয ধৰণৰ সমসযাই নহওক তকয়, তন্ৰ দূৰদতশকিা, আৰু সতঠক ভাখি তচন্তা কতৰ সতঠক তসিান্তি 
উপনীি হি পাখৰ ।  
• প্ৰিযাহ্বানৰ সমূ ীন হিগল ভয় নকখৰ । 
• জিওাঁখলাখক তন্ৰ আদশক সমূহক সদায় মাতন চখল, লাতগখল তয ধৰণৰ কথাই নহওক, আদশক ভাতঙ এখকা কৰাৰ 
কথা ভাতিি জনাৱাখৰ ।  
• জলাভ, ভয়, আনৰ প্ৰতি জিয়া তচন্তা এইখিাৰ মনগল নাখন , আনহাখি ধনািক তচন্তা, একাগ্ৰিা, সদাই নিুন 
কথা তশতকিগল আগ্ৰহী আৰু আিতিশ্বাখসখৰ ভৰপূৰ নহ থাখক ।  
• সকখলাখৰ মা্ি তকিা নহয় তকিা এিা ভাল গুণ জদ া পায় আৰু জসইিাখিই এখন জলাক য’জিই নাথাকক 
তকয়, সদাই তন্ৰ লগখি কাষৰ পতৰখিখশা উৎফুতিি কতৰ থাখক ।  
এতি দূিকল আৰু উোম মনখকা আতম আমাৰ ইচ্ছা শতি আৰু তনয়মীয়া মানতসক িযায়ামৰ জযাখগতদ সাংযি আৰু 
শতিশালী কতৰি পাখৰা । তচন্তা শতিখয় এই জক্ষত্ৰি এক শতিশালী অস্ত্ৰ তহচাখপ কাম কখৰ । আমাৰ মনখিাক 
উকা কাগ্ এ ন িুতল ধতৰ লখল আমাৰ তচন্তা শতি িুতলকা িুতল কি পাতৰ । আতম তন্ৰ ইচ্ছাখৰ এই উকা 
কাগ্  নি েতি আতকি পাখৰা । ভালদখৰ আতম মন তদ উকা কাগ্  নি ৰাং তদও জন জিয়া কতৰ জপলাও 
জসইয়া সমূ্পণক ৰূখপ আমাৰ ওপৰি তনভকৰ কখৰ । আমাৰ কাম জিাৰ আমাৰ তচন্তাৰ ওপ্ৰি তনভকৰ কতৰ গঢ় নল 
উখঠ । অথকাৎ যতদ আতম আমাৰ তচন্তা জিাৰ সাংযি আৰু ভাল কতৰি পাখৰা জিখন্ত আমাৰ কমক জিাৰ তনখ্ তনখ্ই 
ভাল নহ পতৰি । তকন্তু কথা হ’ল আত্ৰ এই সমা্ি আতম তক দখৰ আমাৰ তচন্তা জিাৰ জকৱল ভালি ৰাত ি 
পাখৰা ? ৰাতিপুৱা শুই উতঠ িািতৰ কাকিি সাংসাৰৰ জিয়া কথা জিাৰ পঢ়াৰ পৰা আৰম্ভ কতৰ জফচিুক , তিতভ, 
জহাৱািখচপ জক ধতৰ সকখলাখি আতম ধনািক কথাি নক জিতে ঋণািক কথা জহ জিতে পতঢ়িগল পাও । আনফাখল 
এখকলখগ দুই তিতন্ন জযতিয়া লগ হয়, জিতিয়া পিা ঋণািক কথা ত তন আখেই । ইমান জিাৰ নয়ািক কথাখৰ 
আমাৰ চাতৰওকাষ ভতৰ থকাৰ তপেি সচাাঁগকখয় আতম জিয়া কামৰ প্ৰতি ঢাল জ াৱা জিা এখকা িাঙৰ কথা নহয় 
। এতিয়া ইয়াৰ িাখি জনা আতম তক কতৰি পাখৰা ? এিা উপায় হ’ল আতম এই জিয়া কথা আৰু িস্তু জিাৰৰ পৰা 
তযমান পাখৰা দূৰি থকাৰ জচিা কতৰি পাখৰা । তকন্তু তযমান জচিা কতৰখলও প্ৰতি তদখন আতম তনতিচৰাগকও এখন 
ঘিনাৰ সনূ্ম ীন হখমই । আনখিা উপায় হ’ল আতম এই ঘিনা জিাৰ আওকান কতৰ আমাৰ তদন জিাৰ পাৰ কতৰি 
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পাখৰা । তকন্তু এখন নক জকৱল আওকান কতৰ থাতকখল আতম লাখহ লাখহ হিাশাৰ কৱলি জহ পতৰম । জিখনহখল 
আতম তক কতৰি পাখৰা ? আতম জকিািাও উপায় এখকলখগ িযৱহাৰ কতৰি পাখৰা । হয়, তকন্তু আমাৰ প্ৰথম কাম 
হি প্ৰতিতদখন কখমও আধা ঘন্টা ধযান কতৰিগল জলাৱা । জিমাৰ এিা আতম তযমাখনই িাতহৰৰ পৰা জশষ কতৰিগল 
তনতিচাখৰা তকয়, আতম তভিৰৰ পৰা তস তঠক নহ নহা নলখক জিমাৰ মুি আতম জকতিয়াও হি জনাৱাখৰা । আৰু 
নদতনক ধযান কতৰিগল জলাৱা মাখনই আমাৰ এই জিমাৰক তভিৰৰ পৰা প্ৰতিখৰাধ কতৰিগল জলাৱা । ইয়াখিা 
আখকৌ এিা সমসযা । ধযান কতৰিগল জলাৱা মাখনই আতম তক িািা িা সনযাসীৰ দখৰ হি লাতগি জনতক ? জন আতম 
মালা নল ্প কতৰি লাতগি ? িা আমাৰ ধযান জিতিয়া জহ সাথকক হি জনতক জযতিয়া আতম আন িহুখি জকাৱাৰ 
দখৰ মনি তকিা নদিয ৰতি জদ া পাম ? উখহা, এইখিাৰ এখকা নহয় । প্ৰকৃিাথকি ধযান মাখনই হ’ল আতম 
িিকমানি আমাৰ চাতৰওকাষৰ প্ৰতি জ্ঞাি নহ থকা , তক হি লাতগতেল িা তক হি পাতৰখল হয় জসই জিা নহয়, 
প্ৰকৃিাথকি তক আখে জসইখিা জহ সচাাঁ । (meditation is being available for what is, not what should 
be or what might be – Sandeep Maheswari ) । তকন্তু এই অৱস্থা জিা জপাৱা ইমান সহ্ নহয় । 
আমাৰ মনখিা অতধক সমখয়ই অিীি, ভতৱষযি নহখল তিতভন্ন fantasy নল িযস্ত থাখক । আৰু জসইিাখিই ই 
সহখ্ জিয়া কথা আৰু কাম জিাৰৰ প্ৰতি আকতষকি হি পাখৰ । জিখন হখল আতম জকখনগক ধযান কতৰম ? ধযান 
কতৰিগল লওখি আতম জপাৱা প্ৰথম সমসযা জিা হ’ল িাতহৰৰ শব্দ । জসইখিা জনাখহাৱা কতৰিগল আতম অৰণযগল 
জিা যাি জনাৱাখৰা, তকন্তু আতম কাণি জমািাইলৰ লগি জপাৱা জহিখফান দাল লগাি পাখৰা, গান নুশুনাগক, জকৱল 
জহিখফান দাল লগাখল িহু ত তন শব্দ কতম যায় । নহখল আতম ইখয়ৰ প্লাগ (ear plug ) লগাি পাখৰা, এইখিাৰ 
সহখ্ই তকতনিগল জপাৱা যায় । এিালৰ দাম ১৫ িকা মাত্ৰ । আতম থকা ঠাইি নাপাখলও জকাখনা কথা নাই, 
অনলাইন আমা্ন (amazon)ি তনতিিগক জপাৱা যায় । জিখনগক লখগাৱা তপেি জযতিয়াই িাতহৰৰ পৰা অহা 
িহু ত তন শব্দ কতম গ’ল,আমাৰ অলপ কাম হখলই । িাৰ তপেি আতম এখক ঠাইি শাতন্তখৰ িতহ চকু মুতদ 
থাতকখলই হ’ল । এখকা নভিাগক ! প্ৰথম প্ৰথম আতম জনাৱাতৰি পাখৰা, তকয়খনা আমাৰ মনখিা শাতন্তখৰ থাতকি 
জনাৱাখৰ । জসখয়খহ যতদ তচন্তা আখহও, জিতিয়াও জকাখনা কথা নাই, তকয়খনা আতম জসই তচন্তা জিাৰক ৰ ািগল 
গ’জল কাম জিা জিতে জহ জিয়া কৰা হয়, তকিা তচন্তা মনগল আতহখে, আতহিগল তদি লাখগ । আখকৌ অলপ তপেখিই 
হয়খিা হঠাৎ মনি পতৰি জয আতম এখকা নভিাগক িতহ থকাৰ কথা আতেল । এখন দখৰই লাখহ লাখহ জযতিয়া 
আতম মনখিাক তচন্তা আৰু ভাি মুি কতৰি পৰা হম, জিতিয়া তনখ্ তনখ্ই আমাৰ মানতসক তস্থতি িহু ত তন 
সলতন নহ পতৰি । ধযান কৰা জিা প্ৰথম কাম জহাৱাৰ তপেখি আতম তিিীয়খি কতৰি পাখৰা গান শুনাৰ অভযাস 
নদতনক ভাখি গতঢ় জিালা । আতম সকখলাখৱ গান শুতন ভাল পাও , তকন্তু িহুখি গান শুনা জিা অভযাসি পতৰণি 
নকখৰ । জযতিয়াই মনি অশাতন্ত িা তকিা জিয়া ভাি আখহ, জিতিয়া লাখহগক গান এিা শুতনি পাতৰ, ই আমাৰ 
মনি অভূি পতৰমাখণ প্ৰভাি জপলায় । ইয়াৰ লগখি আতম আৰু তক কতৰি পাখৰা ? জযতিয়াই আতম জিখলগৰ 
লগি কথা পাখিা, জিতিয়া তযমান পাতৰ ঋণািক কথা জিাৰ পতৰহাৰ কতৰ চতলি পাখৰা । আৰু জিয়া  িৰ জিাৰ 
? িাৰ িাখিও ওপায় আখে । আমাৰ সকখলাখৱই প্ৰায় স্মািক জফান িযৱহাৰ কখৰ । িাি এতি তিকল্প থাখক গুগল 
তফদস (google news feeds) য’ি আতম তনখ্ তিচৰা মখি আতম ভাল জপাৱা তিষয় জিাৰৰ  িৰ জিাৰ পাই 
থাতকি পাখৰা, ইয়াৰ ফলি তক হি ? ইয়াৰ ফলি এইখিাখৱই হি জয আমাৰ নদতনক ্ীৱনি তয ত তন ঋণািক 
কথা সদাই আগখি মনখিাি তিতভন্ন উৎসৰ পৰা আতহতেল িাৰ পতৰসৰ জিা কতম যাি । অথকাৎ আগখি যতদ 
আতম তদনখিাি ৮ িা ঋনািক কথা আৰু ২ িা ভাল কথা গম পাইতেখলা, এতিয়া আতম ৭ িা ভাল কথা গম পাম 
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, আৰু িাতক ঋণািক কথা ত তনৰ িাখি নদতনক ধযান আৰু গান শুনা জিা আখেই, তযখয় লাখহ লাখহ আমাৰ 
মনখিাক এই দখৰ গতঢ় িুতলি জয আতম তযমান ঋণািক কথা িা জিয়া কথা শুতনখল িা পাতিখলও অথিা তযমান 
তয সমসযা আতহখলও আমাৰ আভযন্তৰীণি ই এখকা ক্ষতি কতৰি জনাখৱতৰি । আতম সদাই হাতহ মু  নলখয় সকখলা 
ধৰণৰ সম্সসযাৰ পৰা ওলাই আতহি পাতৰম , জকাখনা জিয়া কথা িা কামৰ প্ৰতি আকতষকিও নহম । এই দখৰই 
আতম মানতসক শাতন্ত লতভি পাখৰা । চাি জচান, জিতিয়া আমাৰ নদতনক ্ীৱন জিা তক অভূি পতৰমাখণ সলতন নহ 
যাি ।  
শাৰীতৰক আৰু মানতসক স্তৰৰ ওপৰি িসিাস কখৰ আমাৰ জিৌতিক স্তখৰ । জসখয়খহ আমাৰ জিৌতিক উৎকষক 
সাধন কৰাখিা আমাৰ িযতিক্ত্ব গঠনি এক গুৰুত্ব পূণক স্থান দ ল কখৰ । এই জিৌতিক জ্ঞান জনা তক িাৰু ? 
সকখলাখৱ িহুি িাঙৰ িান নুিু্া সূত্ৰ িাতঙ ধখৰ । তকন্তু এখকিাখৰ সহ্ ভাষাি কি নল গখল জিৌতিক জ্ঞান 
আমাৰ িুতিৰ িাখদ এখকা নহয় । এতিয়া কথা হ’ল িুতি জিা আমাৰ সকখলাখৰ মা্ি থাখক , তকন্তু ইয়াক তক 
দখৰ িযৱহাৰ কখৰ িাৰ উপৰখি সকখলা ত তন তনভকৰ কখৰ । অথকাৎ ভাল আৰু জিয়াৰ মা্ি পাথককয ধতৰি পাতৰ 
ভালৰ িাখি আমাৰ িুতি জযতিয়াই িযৱহাৰ কখৰা জিতিয়াই আতম কি পাখৰা জয আমাৰ জিৌতিক উৎকষক সাধন 
নহখে । কথা জিা ইমানখি জশষ জহাৱা হখল আতম কি পাতৰখলা হয় জয আতম ভাল কামি আমাৰ িুতি প্ৰখয়াগ 
কতৰখলঈ আমাৰ জিৌতিক উৎকষক সাধন হি । তকন্তু ইয়াখিই ই সমাি নহয় । এতি সাধাৰণ উদাহৰণ , আপুতন 
মনি জপলাওক জচান আখপাতন আপুন িুতল ভিা তকমান ্ন মানুহৰ জফান নাম্বাৰ আপুনাৰ মু স্থ আখে !  ুি 
জিতে ১০ ্ন মানুহৰ মনি আখে হয়খিা । আগখি আতম জযতিয়া তকিা কথা ্নাৰ প্ৰখয়া্ন নহতেল, জিতিয়া 
আতম পুতঠ ভৰালি নগ অথিা জসই তিষখয় ্না জকাখনািা এ্নক জসই তিষখয় সুতধতেখলা, িাৰ ফলি নহতেল তক 

?জ ািা কথাৰ লগখি আতম আন কথা ইখনই আতম গম জনাখপাৱাগকখয় ্াতনতেখলা, এতি তিষয়ৰ ওপৰি তিচাতৰখল 

আতম জকৱল জসইখিাখৱই জিা পঢ়া নাতেখলা, লগখি আৰু তকিা নহয় তকিা এিা পতঢ়তেখলাখৱই, িা জকাখনািা 
িযতি এ্নক জসাখধাখিও জিওাঁ জকৱল এিা কথা নকখয় জিা িাদ তদয়া নাতেল, লগখি জসই তিষখয় ্না আান 
িহু কথা তকিা নহয় তকিা প্ৰকাখৰ কথাৰ চলখি জিওাঁৰ পৰা আতম ্াতনেীখলা, তকন্তু আত্ৰ যুগি িথয জপাৱা 
ইমান সহ্ হ’ল জয আতম কি এখকিাখৰ নকৰা হ’জলা । আমাৰ মগ্ুৰ িযৱহাৰ িহুি জক্ষত্ৰি কতম আতহল, 
জসইয়া জিা িাখদই, আখপানাৰ জিাংকৰ িা জফচিুকৰ পােৱদক জিাও জচান এিাৰ তল াৰ তপেি তনখ্ তনখ্ জেভ 
নহ যায়, যাখি তপেৰ িাৰ আতম আখকৌ তলত ি লগা নহয়, এতিয়া কথা হ’ল এইখিাৰ জিয়া জনতক? মুখঠও নহয়, 
জিখন্ত সমসযা জিা ক’ি? সমসযাখিা ইয়াখিই জয আতম আমাৰ শৰীৰ জিাখৱ কি কম পািগল গাড়ী িাইকৰ িযৱহাৰ 
কতৰখলও অথিা তদনখিা শাৰীতৰক কি কম হখলও শাৰীতৰক িযায়াম কখৰা, তকন্তু আমাৰ মগ্ুৰ িাখি জসই ত তন 
িযায়াম কখৰা ্াখনা? নকখৰা, আতম জসই তিষখয় নাভাখিাখৱই । ভূল জসইখিাখৱই , িযৱহাৰ নকৰাৰ ফলি আমাৰ 
মগ্ু জিা এখকিাখৰ দূিকল নহ পতৰখে । ফলি িুতি কতমখে, ভাল জিয়াৰ তিচাৰ কৰাৰ ক্ষমিা কতম আতহখে । 
জিখন্ত আতম মগ্ুৰ িযায়াম তক দখৰ কতৰম ? িহুখি কয় তকিাপ পতঢ়িগল, জমািাইল কম নক িযৱহাৰ কতৰিগল 
ইিযাতদ ইিযাতদ । জসইখিাৰ এখকিাখৰ ভূল নহয়, তকন্তু শুিও নহয়, তকিাপ পতঢ় ভাল জনাখপাৱা মানুহ এ্খন 
জকখনগক এখকৰাখহ িতহ পতঢ় থাতকি ? জনাৱাখৰ , আৰু জসইখিাৱাই িাস্তি । িাৰ সলতন জিখন্ত কতৰম তক ?  
আতম সকখলাখৱ তকিা নহয় তকিা তিষয় িা তকিা কাম এিা ভাল পাওাঁ, তযখিা কাম িা তয জিা তিষয়ি িযস্ত নহ 
থাতকখল আতম সময় জকখনগক পাৰ হয় গম নাপাওাঁ । তয ধৰণখৰ নহওক তকয়, সকখলাখৰ থাখক এখন তকিা এিা 
। এতিয়া কথা হ’ল জসইখিা তিষয় জিাৰ তিষখয় আতম অলপ জক হখলও গম পাও । গতিখক আতম কতৰি পাখৰা 
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তক, জযতিয়াই সময় পাওাঁ, আতম জসই তিষখয় আৰু জিতে নক ্নাৰ জচিা কতৰি পাখৰা , উদাহৰণ স্বৰূখপ হয়খিা 
জকাখনািা এ্খন নাতে ভাল পায় , জিওাঁ ভাতিি পাখৰ, নৃিযি জনা এখন তক জিখলগ ্াতনি লগা থাতকি পাখৰ 
জিখলগ নক .. িহুি থাখক । নৃিযৰ ভাগ সমূহ নৃিযৰ ইতিহাস , তক দখৰ তিতভন্ন ধৰণৰ নৃিয সমূহ এখক ধৰণৰ, 
প্ৰাচীন নৃিয সমূহ জনা তক তক ইিযাতদ িহুি কথা আতম তশতকি পাখৰা । আৰু এিাৰ আতম জসই কাম জিাি 
জসামাই পতৰখল আতম ইমান গভীৰগল জসামাই যাম জয আতম জিখলগ কথা িা ইখনই সময় নি কতৰিগল সময় 
নাপাম । ইয়াৰ পৰা জহাৱা লাভ জিাৰ জিা আখেই, তকন্তু িািগক ও জিতে গুৰুত্ব পূণক আপুতন এঘন্টা সময় তনখ্ 
ভাল জপাৱা কাম জিা কতৰ চাওাঁক জচান, িাৰ তপেি অনুভি কৰা অনুভূতি ত তনৰ মূলয জয তকমান জিতিয়া জহ গম 
পাি । এই জক্ষত্ৰ ঘৰৰ মানুহ আৰু তশক্ষক সকলৰ দাতয়ত্ব মন কতৰি লগীয়া । জকৱল পঢ়াখয়ই তন্ৰ দাতয়ত্ব 
সামৰা তশক্ষক সকল মূ কৰ িাখদ এখকা নহয় । লা  িকা দৰমহা নল তয সকল প্ৰখফচখৰ জকৱল তন্ৰ ক্লাে 
জকইিা কতৰখয়ই দাতয়ত্ব জশষ িুতল ভাখি, জিওাঁখলাক আিাংকিাদীৰ িাখদ এখকা নহয়, জিওাঁখলাকৰ অতধকাৰ নাই 
তন্ক তশক্ষক িুতল জকাৱাৰ । তশক্ষক সকলক তিখশষ নক জকাৱাৰ কাৰণ এইখিাখৱই জয সমা্ি িাকী সকখলাি 
নক আখপানাখলাকৰ দাতয়ত্ব জিতে এই তিষয় জিাি । ভতৱষযি প্ৰ্ন্মক এ্ন মানুহ িখনাৱাি আখপানাৰ দাতয়ত্ব 
োত্ৰ ্নৰ ঘৰৰ মানুহিগক জিতে । আৰু িাৰ সলতন আপুতন কতৰখে তক ? জকখনগক ভাতিি লাখগ জসইখিা 
তশখকাৱাৰ সলতন মােক গেি উতঠিগল নক আখে । প্ৰতি ্ন োত্ৰ জিখলগ । জসই মখি সকখলাখক িুত্ জকান 
্ন তকহি ভাল তক কতৰখল জিওাঁৰ িাখি ভাল হি তপেগল জসই তিষখয় আপুতন নকখল তকহৰ তশক্ষক আপুতন ?  
অহ! আতম কৰ’িাি পাখলাগগ ! আতম নক আতেখলা জয আমাৰ জিৌতিক জ্ঞান আমাৰ মন আৰু শৰীৰৰ উিিক । 
গতিখক নদতনক তনখ্ ভাল জপাৱা কাম জিা কতৰ, তন্ক িযস্ত ৰাত  মগ্ু ৰ িযায়াম তঠক মখি কতৰখল আমাৰ 
জিৌতিক জ্ঞানৰ পতৰসৰ িাখহ , সতঠক আৰু ভূলৰ মা্ৰ পাথককয জিা আতম জিতে ভালদখৰ ্াতনি পৰা হও । 

আমাৰ এই নশ্বৰ জদহাখিাি এখন এক সত্বাই িসিাস কখৰ , তয ্ন্ম, িৃি আৰু মৃিুযৰ উিকি । যাক আতম 
সখচিনিা (consciousness) িুতল কও , তয অযুি শতি আৰু জ্ঞানৰ ভাঁৰাল, যাৰ পৰা আতম ভালখপাৱা, সিিা, 
পতিত্ৰিা, সহানুভূতিিা এই গুন জিাৰ পাওাঁ । অথকাৎ আমাৰ সাতত্বক ৰূপ । আৰু এই আধযাতিক পতৰসৰ শাৰীতৰক, 
মানতসক আৰু জিৌতিক পতৰসৰখৰা উিকি । আমাৰ জ্ঞান অজ্ঞিাৰ আৱৰখণখৰ ঢাক  াই থাখক । আৰু জসখয়খহ 
আতম ্ীৱনৰ জিতে ভাগ সময় তিভ্ৰান্ত নহ পাৰ কখৰা । তয মূহুিকখি এই অজ্ঞনিাৰ পদকা  ন আমাৰ সনূ্ম ৰ পৰা 
উতঠ যায়, আতম আমাৰ ্ীৱনৰ মহত্ব আৰু দাতয়ত্ব উপলতি কতৰিগল লও । স্বামী তিখিকানন্দই নকতেল – আতম 
তন্ক, আনক, সকখলাখক জিওাঁৰ প্ৰকৃি স্বৰূপ জনা তক জসই তিষখয় ্নাি সহায় কতৰি লাখগ, আমাৰ শুই থকা 
সখচিনিাক ্গাি লাখগ, জিতিয়াখহ আতম আমাৰ প্ৰকৃি শতিৰ উমান পাম । জিতিয়া তনখ্ তনখ্ই আমাৰ 
ওচৰগল ক্ষমিা, মহত্বিা , পতিত্ৰিা, ভদ্ৰিা আৰু জসই সকখলা ত তন আতহি , তযখয় আমাৰ মা্ি এক ঐশ্বতৰক 
িযতিত্ব গতঢ় িুতলি। মানুহ তহচাখপ আমাৰ মা্ৰ এই শতি ত তনক তচতন পাই ্গাই জিালাখিা আমাৰ কিকিয । 
িহুখি ভাখি , আতম আধযাতিকিাি যতদ তন্খক সমপকন কতৰ তদও জিখন্ত আতম িিকমানৰ লগি  াপ  াই চতলি 
জনাৱাতৰম , এই ধৰণৰ কাম জিাৰ জকৱল সনযাস জলাৱা সকখল জহ পাখৰ, তকন্তু ই এক জগাখকাি তমো । আতম 
তয, জসইখিাখি যতদ আতম তন্ক সমূ্পণক ৰূখপ সাঁতপ তদওাঁ, জিখন্ত আতম তনিয়গক িহুি সলতন নহ পতৰম । যতদ 
এ্ন োত্ৰই তন্ৰ মা্ৰ জসই অক্ষৰ পুৰুষ ্নক তচতন পায়, জিখন্ত জিওাঁ এ্ন ভাল োত্ৰ নহ পতৰি, যতদ 
এ্ন উতকখল জিওাঁৰ মা্ৰ জসই অক্ষৰ পুৰুষ ্নক তচতন পায়, জিখন্ত জিওাঁ এ্ন জিতে ভাল উতকল হি পাতৰি 
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। তন্ৰ তভিৰৰ তন্ৰ ্নক তচতন পািগল লখলই আতম তযখয়ই কতৰ নাথাখকা তকয়, আতম জসই জক্ষত্ৰি আৰু 
জিতে ভাল হি পাতৰম । তকন্তু এইখিা কতৰম তক দখৰ ? আমাৰ তভিৰৰ অজ্ঞানিা সমূহক দূৰ কতৰ । আৰু এই 
অজ্ঞানিা ত তন জনা তক ? আমাৰ মনৰ অপতিত্ৰিা ত তনখয়ই আমাৰ অজ্ঞিা । অথকাৎ কাম, জিাধ, জলাভ, জমাহ , 
অহাংকাৰ আৰু ঈষকা এই েয় অপ শতিক জযতিয়াই আতম আমাৰ মা্ৰ পৰা আিৰ কতৰি পাতৰম, জিতিয়াই 
আতম তন্ক তচতন পািগল সক্ষম হম ।  
িৰ সহখ্ নক তদয়া হ’ল, নহয়খন ! এই েয় অপ শতিক আিৰাখলই সি নহ যাি িুতল , তকন্তু আত্ৰ এই 
পৃতথৱীি আিৰাম জকখনগক ইহিক ? অতি সহ্, তকন্তু অলপ িান চাতৰিা উপাখয়খৰ ।  
• ভতিখৰ তন্ৰ কাম কতৰিগল জলাৱা, অথকাৎ আতম তন্ৰ ্ীতৱকাক ভাল পাগি লাতগি, নহখল ভাল জপাৱা 
কামখিাখকই ্ীতৱকা িনাি লাতগি । নহখল এখন জকাখনাখৱই উপাই নাই যাৰ জযাখগতদ আমাৰ কমক ্ীৱন সু কৰ 
হি । িিকমান সময়ি যতদ তন্ৰ ্ ীতৱকাক নল আপুতন অিযন্তই দু ী, জিখন্ত এতিয়াই তন্ৰ ভাল জপাৱা কামখিাৰ 
তিষখয় ভািক, তক দখৰ িাক ্ীতৱকাগল ৰূপান্তৰ কতৰি পাতৰ িাৰ িাখি পতৰকল্পনা কৰক আৰু এতৰ তদয়ক, 
এমাহ কি হি, দুমাহ কি হি, ঘৰৰ মানুখহ, সমা্ৰ মানুখহ হাতহি, হাাঁহক , কথা নাই, তকন্তু আপুতন সু ী হি । 
আৰু তনখ্ ভাল পাই জযতিয়া তকিা এিা কাম কৰা হয়, জিতিয়া তন্ৰ লগখি আন দহ ্নগলও সু  আৰু 
উন্নতি তিয়খপ ।  
• ভাল জিয়াৰ পাথককয তচতনিগল জলাৱা । জযতিয়াই অনুভি হয় জয এই কাম জিা কতৰখল ভাল নহি জনতক, নকতৰি 
। তিশ্বাস কৰক, জকাখনািা এ্ন তযমাখনই িাঙৰ জচাৰ িা িকাইি নহওক লাতগখল, এিাৰ হখলও িাৰ জিখন 
কাম কৰাৰ আগি আন্ত মনি জসই কাম জিা জয জিয়া জসই ভাি জিা আখহই । জসই ভাি জিা তযমান পাতৰ মাতন 
জিয়া কাম জিাৰৰ পৰা আিৰি থাতকিগল লওাঁক, চাি এক জিখলগ অনুভূতি লাভ কতৰি ।  
• তনিঃস্বাথক ভাখি কাম কতৰিগল জলাৱা । স্বাথক জনাখহাৱাগক অতফেি গুদ মতণকাং নক চাি জচান, স্বাথক জনাখহাৱাগক 
আনৰ  িৰ লিগল লি জচান, স্বাথক জনাখহাৱাগক মানুহক ভাল পািগল লি জচান .. জকৱল এমাহ কতৰ চাওাঁক, তনখ্ 
জনাখকাৱাগকও জিখলখগ ভাল পাই আখপানাৰ িাখি কাম কতৰিগল লি ।  
• নদতনক ধযান কতৰিগল জলাৱা । অথকাৎ নদতনক ভাখি অলপ সময় এখকা নভিাগক আৰু অলপ সময় জকৱল 
ভাতি তন্ৰ লগি পাৰ কতৰিগল জলাৱা । এতিয়া এখকা নভিাগক থকা কথা জিা িাৰু ওপৰি নক অহা নকখে, 
তকন্তু তন্ৰ লগি ভিা জিা জনা তক ? সমসযা জিাৰৰ তিষখয় দুতচন্তা কৰা জনতক? উখহা, নহয়, তন্ৰ লগি ভিা 
মাখন এইখিাখৱই জয তন্ক প্ৰশ্ন জসাধা, তন্ক ্না, তন্ৰ আিাইিগক ভাল আৰু জিয়া গুন জিাৰৰ তিষখয় 
্না, তন্ৰ কালইৰ আৰু আত্ৰ ৰূপ জিাক িুলনা কৰা , এক অথকাৎ কিগল গখল তন্ক সমূ্পণক ৰূখপ তিখেষণ 
কতৰিগল জলাৱা । 

জযতিয়াৰ পৰাই আতম এইত তন কতৰিগল লম, আমাৰ ্ীৱন জিা জকতিয়াও এখক নহ নাথাখক । সচাাঁ কথা, এইয়া 
কিগল সহ্, হয়খিা এতদন দুতদন এইখিাৰ কতৰিও পাতৰ, তকন্তু হ’ল িুতল জনা সদাই কতৰি পাতৰ জন? তঠক 
এখনকুৱা ধৰণৰ তচন্তা এিাই এই মুহূিকি মনগল আতহখে চাগগ আখপানাৰ । আতহিই, তকন্তু, ভুকুখি কল জিা 
পকািগল তনতিচাতৰ যতদ সদাই অলপ অলপ নক এ ু্ দু ু্ নক আগ িঢ়া যায়, জিতিয়া লাখহ লাখহ মনগল এখন 
িাহানা অহাও িন্ধ হি, আৰু আখপানাৰ িাখি অসম্ভৱ িুতলও এখকা নাথাতকি  .. 

  


