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উইিলয়াম ফারʟস মাǅŪ ন একজন িƶলƟাȷ ĺলখক, বǏা এবং কমŪশালার ĺনতা িযিন মানুষেক িনেজেদর
ǘমতাবান হেত সাহাযƟ কের। িতিন ɾǅশ এবং একজন জাপািন ভƲমিহলােক িবেয় কেরেছন। 

িতিন বƟাপকভােব Ƹমণ কেরেছন এবং িবে˞র সবŪƯ মানুষ ĺয সকল সাধারণ সমসƟার সɖুখীন হয়
তঁার ĺলখা ĺসই সকল রসা˰াদন ʸারা Ƶভািবত।  

উইিলয়াম িবেশষ কের ǘমা িবষেয় ফরমাশী িনবȴ িলখেত, আেলাচনা এবং কমŪশালায় ĺযাগদান
করেত খুিশ হন। িতিন কিɑউটার ĺǘেƯ তঁার ĺলখা ও Ƶিশǘেণর পূবŪ অিভǷতা বƟবহার কের,
মানুষেক ǘমা করেত িশখেত সাহাযƟ করেত ভােলাবােসন। তঁার Ƶকাশেকর মাধƟেম তঁার সােথ
ĺযাগােযাগ ক˙ন। ফাইȳন ĺƵস, findhornpress.com

অনƟানƟ কাজ:

ǘমাই হল শিǏ, ফাইȳন ĺƵস

আইএসিবএন: 978-1-84409-628-2

ǘমাই হল শিǏ-র জনƟ Ƶশংসা:

"উইিলয়াম মাǅŪ ন ǘমার জনƟ একǅ ǷানগভŪ  গাইড বই িলেখেছন। পুǨানুপুǨভােব অেːিষত। অিতশয়
অȭদৃŪ িɳপূণŪ। অতƟȭ বাʅব। আিম মন ĺথেক এǅর সুপািরশ করব।"  

রবাটŪ  হেɟন, িশফট হƟােপনস এর ĺলখক! এবং লাভ এিবিলǅ। 

"সমৃȝ এবং Ƶাসিǩক তেথƟ পূণŪ একǅ গভীর ĺসানার খিন।"  

উইিলয়াম ˇম, এȨরিফন এেফǋ এর ĺলখক।

"উইিলয়াম মাǅŪ ন িকভােব ǘমা করেত হয় তা িনেয় একǅ শিǏশালী গাইড বই িলেখেছন, ˝ধু
আমােদর ভাই ও ĺবােনেদর, িকভােব িনেজেদর ǘমা করেত হয়।"  

জন মুিȱ, Ph.D। িলিভং এ ĺকাসŪ ইন িমরাকলস এর ĺলখক।  

অনবুােদর িʆিত

̾ঃিখত, িক˔ আমার বই ǟমাই হল শিǖ এখনও আপনার ভাষায় উপলɎ নয়। কখন উপলɎ হেব জানার জনƦ দয়া কের আমার
ওেয়বসাইট Łদখুন http://forgiveness-power.com � 
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ǘমা আপনােক মুǏ কের।  

আপিন এবং আপনার চািরিদেকর অনানƟ সকেল অতƟȭ উপকৃত হেবন যিদ আপিন ǘমােক ĺবেছ ĺনন।
আপনােক অনƟেদর ǘমা করেত ĺহাক, বা িনেজেক, তা আপনােক অতীত ĺথেক মুǏ কের এবং
আপনার Ƶকৃত সɕাবনা পূণŪ করেত সǘম কের ĺতােল। ǘমা আপনােক সীিমত িব˞াস ও মেনাভাব
ĺথেক মুǏ কের। যার ফেল আপনার মানিসক এবং ভােবাțীপক শিǏ মুǏ হয়, যা আপনােক একǅ
ভাল জীবন Ļতির করেত উপেযাগী কের ĺতােল।

এমনিক ǘমা আপনােক আপনার সবেচেয় বাʅব এবং ƵতƟǘ লǘƟ অজŪ ন করেত সাহাযƟ কের। হয়েতা
আপিন একǅ ভাল চাকির চান, আেরা অথŪ উপাজŪ ন, ভােলা সɑকŪ , অথবা একǅ সুȱর জায়গায়
বাস করেত চান। ǘমা আপনােক এই সকল অজŪ ন করেত সাহাযƟ কের। আপিন ǘমা না করেত
পারেল আপনার জীবনশিǏর একǅ অংশ িবরিǏ, রাগ, বƟথা, বা ĺকান যȫণায় আটেক থাকেব। এই
আটেক পেড় থাকা জীবনশিǏ আপনােক সীিমত কের তুলেব। এটা সব সময় ĺƷক িদেয় সাইেকল
আেরাহেণর ĺচɳা করার মত। যার ফেল আপনার গিত কেম যােব, আপনার এিগেয় যাওয়া কǇন
এবং আপনােক পরাভূত কের তুলেব।  

আপনার ǘমা না করার কারন ʸারা আপনার িব˞াস এবং আপনার ĺনওয়া িসȝাȭ Ƶভািবত হয়।
আপিন যখন ǘমা করেত িশখেবন আপনার সমʅ অসুখী িচȭা এবং অনুভূিত িবমুǏ হেব এবং
আপনােক সীিমত ও আপনার জীবেন আেরাও দেুভŪ াগ Ļতির হেত না িদেয়, আপিন ĺযমন জীবন চান
ĺতমন বানােত সাহাযƟ করেব।

আপিন যিদ িনেজেক উপকৃত করার জনƟ ǘমা করা না িশখেত চান; তাহেল অনƟেদর উপকার করার
জনƟ ǘমা করা িশখুন। আপিন ǘমা করেত িশখেল আপনার সােথ যুǏ সকেলই উপকৃত হেব।
আপনার িচȭাধারা আেগর ĺচেয় পিরɾার এবং আেরাও ইিতবাচক হেব। আপিন আেরা অেনক িকছু
করেত পারেবন এবং আপনার যা আেছ তা উপেভাগ ও সবার সােথ সহেজই ভাগ কের িনেত পারেব।
এই ĺকান ĺচɳা ছাড়াই – অপেরর Ƶিত ˰াভািবক এবং সহেজই আেরাও উদার এবং আেরা যȔশীল
হেত পারেবন। আপনার সােথ যুǏ ƵেতƟক মানুেষর Ƶিত আপনার সুখী এবং ইিতবাচক মেনাভাব
থাকেব এবং তার িবিনমেয় তারাও আপনােক আেরাও ইিতবাচক সাড়া ĺদেব।  

একজন ǘমাহীন বƟািǏর ĺচেয় িক একজন ǘমাশীল বƟিǏর কাছাকািছ থাকা সহজ? হঁƟা, অবশƟই।
একজন ǘমাহীন বƟািǏর ĺচেয় িক একজন ǘমাশীল বƟিǏর কাছাকািছ থাকা অেনক সহজ। আপনার
জীবেনর মান আপনার সɑেকŪ র মােনর উপর িনভŪ র কের। আপিন ǘমা করেত িশখেল আপনার
জীবেনর Ƶিত দিৃɳভিǩ আরও ভাল হেব; তা আপনার পািরবািরক জীবন ĺহাক, আপনার কমŪজীবন
বা আপনার সামািজক জীবন। ǘমা করেত িশখেল আপনার সমʅ সɑেকŪ র উȵিত ঘটেব, কারন
আপনার মেনাভাব উȵীত হেব। আর আপনার সকল সɑেকŪ র উȵিত হেল, আপনার জীবেনর সবিদক
উȵত হেব।

আপিন আিথŪক ƵাচুযŪ এবং সাফেলƟর পরবতʗ ʅের উঠেত চান, ǘমা আপনােক তা অজŪ ন করেত
সাহাযƟ করেব। উদাহরণ˰˚প, আপিন যিদ আেরাও টাকা চান তাহেল িনিɩত করা Ƶেয়াজন ĺয
আপনার ĺচেয় যােদর আেরাও ĺবশী টাকা আেছ তােদর Ƶিত আপিন িবরǏ হেবননা। আপনার ĺথেক
ĺবশী টাকা িদেয় ĺযসকল মানুেষর আেছ তারা আপনােক আরও টাকা আয় করেত সাহাযƟ করেব।
িকছু মানুষ ĺযমন, "যােদর টাকা আেছ" তােদর অপছȱ কের, তাহেল তারা আপনােক সাহাযƟ করেত
পারেবনা, কারন আপিন তােদর ĺখালা মেন না িনেয় তােদর Ƶিত িবরিǏ Ƶকােশ বƟʅ। একইভােব,



আপনার ĺচেয় ĺবশী সফল যারা তােদর Ƶিত ইিতবাচক মেনাভাব রাখেল, (আপিন তােদর িদেক
একদিৃɳেত না তািকেয় হাসেবন) তারা আপনােক অিভগমƟ িহসােব ĺদখেবন এবং সɕবত ĺবশী কের
আপনার সােথ কাজ করেত চাইেবন, বা আপনার সােথ ĺমলােমশা করেত চাইেবন। 

আপিন যিদ ভাল চাকির করেত চান, এবং আেরা অথŪ উপাজŪ ন করেত চান, তাহেল আপনার
কমŪʆেলর Ƶিত, বেসর Ƶিত, সহকমʗেদর Ƶিত, এবং Ǔােয়ȥ বা ƣাহকেদর Ƶিত ইিতবাচক মেনাভাব
আপনােক অতƟȭ সাহাযƟ করেব। যােদর ইিতবাচক ও সহায়ক মেনাভাব আেছ তারা ĺযেকান অবʆায়
সামলােত সǘম। আপিন সফল করেত চান না এমন ĺকান Ƶিতɵােন আপিন সফল হেত পারেবন না,
কারন ĺসখােন আপিন আপনার ĺসরা িদেত চাইেবন না। আর আপিন ĺয কাজ করেছন তােত আপনার
ĺসরা ĺচɳা না করেত পারেল, আপিন ĺসরা ফলও পােবন না। ǘমা আপনােক ĺসই মেনাভাব রাখেত
সাহাযƟ কের যা আপনােক কমŪ ĺǘেƯ সফল কের তুলেব। 

িনেজেক ǘমা করেত ĺশখাও অতƟাবশƟক˚েপ ʟ˙ʲপূণŪ। িনেজেক ǘমা করেত অ˰ীকার কের, িনেজেক
আঘাত করেল, অনƟরাও বƟাথা পায়। আপিন িনেজেক ǘমা না করেট পারেল, জীবেন িনেজেক সকল
ভাল তƟােগর ʸারা িনেজেক শািʅ ĺদেবন। আপিন িনেজেক যত অ˰ীকার করেবন ততই আপিন কম
িদেত পারেবন। আপিন যত কম ĺদেবন আপনার চারপােশর সকেলর তত কম উপকার করেত
পারেবন। আপিন যিদ আপনার পাওয়ােক সীিমত না কেরন তাহেলই আপিন অসীিমত িদেত পারেবন।
আপিন িনেজেক ǘমা করেত পারেল তােত সকেলই উপকৃত হেব,  কারন তখন আপিন আপনার
জীবেন আেরা ভােলা িজিনসেক অনুমিত ĺদেবন এবং সবার সােথ তা ভাগ করেত পারেবন। 

ǘমা করেত পারেল; আপিন একজন ভাল ˰ামী বা ʃী হেত পারেবন, একজন ভাল ছাƯ বা িশǘক,
একজন ভাল িনেয়াগকতŪ া বা কমŪচারী এবং একজন ভাল িপতা-মাতা অথবা সȭান হেত পারেবন।
ǘমা করেত পারেল আপিন সকল ĺǘেƯই আপনার সাফেলƟর রাʅা ĺখালা পােবন। ǘমা করেত ĺশখার
সােথ সােথ, অসɕবই ˝ধু সɕব হেবনা, বরং তা সহেজ অজŪ ন করার উপেযাগী হেয় উঠেব।  

আপিন যিদ ধমʗয় বা আধƟািȕক দঢ়ৃসǦɤ হন, তাহেল ǘমা বাʅব উপায় ĺশখা আপনার ধমŪ বা
আধƟািȕক অনুশীলনেক উȵত এবং আপনার অিভǷতা গভীর কের তুলেব। আপিন যতটা ভােলা হেত
চান িকȭ পােরন না, এǅ আপনােক ĺসই অপরাধেবাধ ĺথেকও মুǏ হেত সাহাযƟ করেব, কারন এǅ
আপনােক Ǉক ĺসইরকম কের ĺতােল ĺযমনǅ আপিন হেত ĺচেয়িছেলন। ǘমা অনুশীলন করেল তা
আপনার মেধƟর ভােলা তােক আরও শিǏশালী কের ĺতােল যােত তা আপনার জীবেন আেরা সিƠয়
হেয় ওেঠ। আপিন ˰াভািবকভােব জােনন ĺয আপনার িক িক করা উিচত নয়, িকˍ আপিন তা বȴ
করেত পারেছন না। আপনার যা করা কতŪ বƟ ĺসসব কাজ আপিন আরও ĺবশী করেত ˝˙ করেছন,
 িকˍ কের উঠেত সǘম হেǱন না।

ǘমা  করেত িশখেল তা ˝ধুমাƯ আপনােক সাহাযƟ করেত পাের; আঘাত করেত পাের না।

ǘমা অতƟȭ বাʅব এবং সহায়ক। এেত ĺকান অʊɳতা, বা অবাʅবতা ĺনই। ǘমা আপনােক মুǏ
কের। আপিন ǘমা করেত ĺশখার সােথ সােথ অেনক সমসƟা (এমনিক ˰াʆƟ সমসƟাও) ধীের ধীের
িবলুȼ হেয় যায়। ĺযন আপিন উপের ĺথেক আপনার জীবন ĺদখেত পারেছন এবং আপনার লেǘ
ĺপঁৗেছাবার সবেচেয় সহজ উপায় আপিন ĺদখেত পারেছন। জীবন ĺযন আপনার সামেন উȶুǏ হেয়
যােব। ĺকাথাও না ĺথেক নতুন সুেযােগর উȒান ঘটেব। কাকতালীয় ভােব সǇক সমেয় সǇক বƟিǏর
সােথ আপনার পিরচয় হেব। আপনার যখনই ĺকান বুিȝ বা উȑেরর Ƶেয়াজন হেব আপিন তৎǘণাৎ
তা ĺপেয় যােবন। আপনার ĺকান বȴুর মȭবƟ, অথবা আপিন একǅ বই বা পিƯকায়, অথবা ĺকান
ĺশানা কেথাপকথন ĺথেক আপিন খুঁজেছন এমন িকছু ĺপেয় যােবন। এরকম ĺকন? এর কারন ǘমা
অনুশীলন ʸারা আপিন আপনার জীবেনর ভােলা িদকʟিলেক উȶুǏ কেরেছন, তাই সব ভােলা আপনার
কােছ আসার রাʅা খুেজ পােব।



আপিন ǘমা করেত ĺশখার সােথ সােথ, আপনার মেধƟ সুȼ থাকা ǘমতার উȒান হেব, এবং আপিন
কɤনাতীত ভােব িনেজেক পূেবŪর তুলনায় অেনক শিǏশালী এবং সǘম বƟিǏ িহেসেব আিবɱার
করেবন। ǘমা না করার িহমশীতল মাǅর তলায় আপনার ĺয অংশ ছাপা পেড়িছল তা বাড়েত
পারেব। আপিন সংƣাম ĺক দেূর সিরেয় িদেত পারেবন। আপিন জীবেন একǅ সরল Ƶবাহ খুেজ পােবন
এবং জীবন আেরা অেনক সুȱর এবং অেনক ĺবিশ উপেভাগƟ হেয় উঠেব। এই সব যিদ সুȱর মেন
হয়, তাহেল এখন তাই হেত িদন। এই ĺপেজ ǘমা করার চার ধাপ অনুশীলন ক˙ন এবং আপিন এǅ
করার জনƟ গবŪেবাধ করেবন। 
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ভােলার জনƟ আপনার জীবন পিরবতŪ ন করার একǅ শিǏশালী উপায়। 

ǘমা করার চার ধাপ আপনােক ǘমা করেত ĺশখার একǅ ʶত এবং সহজ উপায় ĺদয়। এǅ
আপনার জীবেন গভীর পিরবতŪ ন িনেয় আেস। তার ǘমতা হল এর সরলতা, তাই এǅর বƟবহার ˝˙
ক˙ন এবং িনেজই ĺদখুন।

এই চারǅ ধাপ ĺযেকােনা িবষেয়র জনƟ বƟবহার করা ĺযেত পাের, বড়, বা ĺছাট যাইেহাক। তেব
ĺছাট িবষয় িদেয় ˝˙ করা ভাল যতǘণ না আপিন এর বƟাপাের পুেরাপুির জানেছন। আসেল সমƣ
ǘমা ƵিƠয়ার বƟাপাের (ǘমা করা শǏ এবং সমːয়সাধন ĺদখুন) িকছু অিভǷতা এবং Ƿান অজŪ ন
না করা পযŪȭ এমন কাওেক ǘমা করার ĺচɳা করেবন না ĺয সɕবত আপনােক আরও আঘাত িদেত
পাের। একǅ ĺছাট সমসƟা মেন ক˙ন এবং নীেচর পদেǘপʟিলর ʸারা ǘমা করার ĺচɳা ক˙ন। 

ǘমা করার চার ধাপ

যতǘণ না আপনার িকছু অিভǷতা হয় ততǘণ পযŪȭ এই চারǅ ধাপ ĺলখার মাধƟেমই অনুশীলন
করা ভাল।

ধাপ 1: কােক এবং িক জনƟ আপনার ǘমা করা Ƶেয়াজন বƟাǏ ক˙ন।

ধাপ 2: আপিন বতŪ মােন পিরিʆিত সɑেকŪ  িক ĺবাধ করেছন ˰ীকার ক˙ন। এǅ আপনার সৎ
অনুভূিত হেল খুব ভােলা হয়, ˝ধু ভালই না, আপনার চমৎকার, ভােলা িজিনস মেন করা উিচত।
আপিন যা সিতƟই মেন কেরন তার ĺথেক কাজ ˝˙ করেত হেব। তারপর আপনােক ĺসই অনুভূিত
ĺথেক ĺবিরেয় আসার সɕাবনা জনƟ অȭত সɖত থাকেত হেব। 

ধাপ 3: ǘমাশীল হেল আপনার িক িক লাভ হেব বলুন। ইহা মূলত আপিন বতŪ মােন যা ĺবাধ করেছন
তার িবপরীত হেব। িবষȌতা আনেȱ পিরণত হেব, রাগ শািȭেত পিরণত হেব, মেনর ভারী ভাব
লাঘব হেব। যিদ আপিন এর লাভ সɑেকŪ  িনিɩত না থাকেল আপিন ˝ধু িকছু ভােলা অনুভুিত ĺক
িনবŪাচন ক˙ন যা আপিন এখন অনুভব করেত চাইেছন (আনিȱত, িনিɩȭ, আেরা আȕিব˞াসী
ইতƟািদ)। ǘমা করার পর আপিন কতটা ভােলা অনুভব করেছন তা কɤনা করেত এǅ সাহাযƟ কের।

ধাপ 4: িনেজেক ǘমাশীল কের তুলেত ƵিতǷাবȝ ক˙ন। আপিন ĺকবল মনʆ ক˙ন ĺয কােক ǘমা
করেত চাইেছন এবং তারপর ǘমাশীল হওয়ার লাভ ʟিল ˰ীকার ক˙ন।

সাধারনত, আপিন ĺয ছারǅ ধােপর মধƟ িদেয় যােবন তা হল িকছুটা এরকম : -  

উদাহরণ 1:

ভাবুন আপনার বȴু জন আপনােক এিড়েয় চলেত ˝˙ কেরেছ এবং ĺকন তা আপিন জােনননা।

1. আমােক এড়ােনার জনƟ আিম জনেক ǘমা করেত ইǱকু।

2. আিম এখন আমার িবষȌতা, রাগ এবং ভয়েক মুǏ করেত চাই। (Ƶেয়াজন হেল আপিন পের
অিতিরǏ মানিসক মুিǏ চয়ন করেত পােরন)।

3. আিম ˰ীকার কির ĺয জনেক ǘমা কের আিম লাভবান হব, কারন আিম আরও সুখী এবং
˰াʆƟবান এবং শািȭ অনুভব করেবা। 



4. আিম জনেক ǘমা করার জনƟ িনেজেক ƵিতǷাবȝ করেবা এবং আিম ǘমা ĺথেক Ƶাȼ শািȭ এবং
˰াধীনতা ƣহণ করেবা।

উদাহরণ 2:

এই উদাহরেণ ধরা যাক কােরা বাȴবী, জƟােনট, তােদর সɑকŪ  ĺশষ কের িদেয়েছ।  

1. আমােক ĺছেড় যাওয়ার জনƟ আিম জƟােনট ĺক ǘমা করেত চাই। 

2. আিম এখন আমার ĺǘদ, উেপǘা এবং ভয়েক মুǏ করেত চাই। 

3. আিম ˰ীকার কির ĺয জƟােনট ĺক ǘমা কের আিম লাভবান হব, কারন আিম আরও পিরɱার,
সুখী অনুভব করেবা এবং ভিবষƟেত আরও ভােলা সɑকŪ  Ļতির করেত সǘম হব।  

4. আিম জƟােনট ĺক ǘমা করার জনƟ িনেজেক ƵিতǷাবȝ করেবা এবং আিম ǘমা ĺথেক Ƶাȼ শািȭ
এবং ˰াধীনতা ƣহণ করেবা। 

উদাহরণ 3:

এবার এমন কাউেক ধরা যাক জােক তার চাকির ĺথেক বিহɾার করা হেয়েছ।

1. আমােক বিহɾার করার জনƟ আিম আমার িনেয়াগকতŪ ােক ǘমা করেত চাই।  

2. আিম এখন আমার রাগ, দঃুখ, পǘপাতদɳুতা এবং হতাশা ĺক মুǏ করেত চাই। 

3. আিম ˰ীকার কির ĺয িনেয়াগকতŪ ােক ǘমা কের আিম লাভবান হব, কারন আিম আরও
ইিতবাচক, খুিশ হব এবং ভিবষƟেত একǅ ভাল চাকির খুঁেজ ĺপেত সǘম হব।  

4. আিম আমার িনেয়াগকতŪ ােক ǘমা করার জনƟ িনেজেক ƵিতǷাবȝ করেবা এবং আিম ǘমা ĺথেক
Ƶাȼ শািȭ এবং ˰াধীনতা ƣহণ করেবা। 

পদেǘপ ĺনওয়ার সময় আপনােক সহায়তা করার জনƟ ǘমা করার চার ধাপ কাযŪপƯক। 
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এই কাযŪপƯক আপনার চার ধাপ -এর িবষেয় কাজ করার ĺǘেƯ সাহাযƟ করেব।

1. ĺক এবং িক  

আপিন ĺযই মানুষ ǅেক ǘমা করেত চান এবং ĺকন আপিন তােক ǘমা করেত চান ĺসই সɑেকŪ
িচȭা ক˙ন এবং নীেচ িবʅািরত িলখুন:

আিম _______________ ĺক ǘমা করেত চাই  ______________ জনƟ। 

এখােন আপিন কােক এবং িক জনƟ ǘমা করেত চান ĺসই সɑেকŪ  একǅ বাকƟ Ļতির হল।

উদাহরণ:

আিম তািতয়ানা ĺক ǘমা করেত চাই আমার ĺƵিমক চুির করার জনƟ।

আিম জন ĺক ǘমা করেত চাই ĺছাটেবলায় আমােক আঘাত করার জনƟ।

আিম আমার বাবা ĺক ǘমা করেত চাই আমােক যেথɳ ভােলা না বাসার জনƟ।

2. ˰ীকার ক˙ন এবং সɕাবƟ বাধা ʟিলেক মǏু করেত ˝˙ ক˙ন 

ĺযেকােনা অনুভূিত সɑেকŪ  একǅ বাকƟ িলখুন যা আপনার ǘমা করার পেথ আেস, ĺযমন রাগ,
বƟথা, ভয়, িহংসা, Ƶিতিহংসা ইতƟািদ। 

আিম এখন িনেজেক _________________ অনুভূিত ĺথেক মুǏ করেত চাই। 

উদাহরণ:

আিম এখন িনেজেক রাগ এবং ভেয়র অনুভূিত ĺথেক মুǏ করেত চাই।

আিম এখন িনেজেক ঘৃণা, িতǏতা এবং িবরিǏভােবর অনুভূিত ĺথেক মুǏ করেত চাই। 

আিম এখন িনেজেক িবষȌতা, বƟথা, এবং দিুবŪপােকর অনুভূিত ĺথেক মুǏ করেত চাই।  

3. উপকািরতা  

আপনার ǘমা করেত চাওয়ার কারন ʟিলর একǅ তািলকা Ļতির ক˙ন এবং তা িনেয় একǅ বাকƟ
Ļতির ক˙ন। ǘমাশীল হেল তা ĺথেক আপনার িক লাভ হেব? আপনার ĺকমন লাগেব, িকভােব
আপনার মেনািʆিত ভাল হেব? িকভােব আপনার আচরেণর পিরবতŪ ন হেব? এǅ আপনার ǘমা করার
ইǱা এবং ĺƵরণােক ĺজারদার করেত সাহাযƟ কের।

ǘমা করেল তা ĺথেক Ƶাȼ িজিনসʟিলর একǅ তািলকা Ļতির ক˙ন এবং তা িনেয় একǅ বাকƟ Ļতির
ক˙ন। ǘমা করার সােথ সােথ ĺয অনুভুিত ʟিল আপিন পাবার আশা রােখন, তার একǅ তািলকা
িনেচর বাকƟ পূরণ কের Ļতির ক˙ন। িবেশষ কের ĺনিতবাচক অনুভূিতর অভােবর বদেল  ইিতবাচক
মেনাভােবর কথা উেɨখ ক˙ন ("কম ভীিতƵদ" –র বদেল "আেরা শািȭপূণŪ")।

আিম ˰ীকার করিছ ĺয এই পিরিʆিতেত ǘমাশীল হেয় আিম লাভবান হব কারন এর জনƟ আিম
_________________ করব। 



উদাহরণ:

আিম ˰ীকার করিছ ĺয আমার মা-এর Ƶিত ǘমাশীল হেয় আিম লাভবান হব কারন এর জনƟ আিম
আরও আনিȱত, ˰াʆƟবান এবং শািȭ অনুভব করব।

আিম ĺদখিছ ĺয জন ĺক ǘমা কের আিম লাভবান হব কারন এর জনƟ আিম ˰াধীন, ĺƵমময় এবং
জীবেন এিগেয় যাবার কথা অনুভব করব।

4. Ƶিত˟িত  

আপনার ǘমা করার অিভƵায় িনিɩত কের একǅ বাকƟ Ļতির ক˙ন। এই ধােপ আপিন বƟিǏǅেক
ǘমা করার অিভƵায় ĺঘাষণা করেবন এবং আপনার পছȱমত এক উǮতর দিৃɳেকাণ ĺথেক
জীবনযাপন করার কথা িনিɩত করেবন। 

আিম ƵিতǷাবȝ হলাম _________________ [বƟিǏǅেক] ǘমা করব এবং এই ǘমা ĺথেক Ƶাȼ
শািȭ এবং ˰াধীনতা ƣহণ করব। 

উদাহরণ: আিম ƵিতǷাবȝ হলাম জƟােনট ĺক ǘমা করব এবং এই ǘমা ĺথেক Ƶাȼ শািȭ এবং
˰াধীনতা ƣহণ করব। 

আপনার ǘমা ĺঘাষণাপƯ Ļতির ক˙ন

এখন আপিন উপের িনিমŪত বাকƟ িমƽন ʸারা একǅ ǘমা ĺঘাষণাপƯ Ļতির করেবন।

উদাহরণ 1:

আিম জƟােনট ĺক ǘমা করেত চাই। 

আিম এখন আমার িতǏতা এবং িবরিǏভােবর অনুভূিত ĺক মুǏ করলাম।

আিম ˰ীকার করলাম ĺয ǘমা কের আিম লাভবান হব কারন আিম এবার আরও সুখী, ˰াʆƟবান
এবং শািȭ অনুভব করেবা। 

আিম ƵিতǷাবȝ হলাম ĺয জƟােনট এর Ƶিত ǘমাশীল হব এবং এই ǘমা ĺথেক Ƶাȼ শািȭ এবং
˰াধীনতা ƣহণ করব।

উদাহরণ 2:

আিম আমার বাবা ĺক ǘমা করেত চাই আমােক যেথɳ ভােলা না বাসার জনƟ।

আিম এখন আমার রাগ, হতাশা  এবং িবরিǏভােবর অনুভূিত ĺক মুǏ করলাম। 

আিম ˰ীকার করলাম ĺয ǘমা কের আিম লাভবান হব কারন আিম এবার আরও ˰াধীন, ĺƵমময়
এবং জীবȭ অনুভব করেবা। 

আিম ƵিতǷাবȝ হলাম ĺয বাবার Ƶিত ǘমাশীল হব এবং আরও সুখী এবং অনƟেদর Ƶিত ĺƵমময়
থাকার উপায় ƣহন করব।

অনশুীলন

আপিন কতিদন এই চারǅ ধাপ িনেয় কাজ করেবন (7 িদন, 21 িদন ইতƟািদ) এবং িদেনর ĺকান
সময় আপিন এǅ বƟবহার করেবন িʆর ক˙ন । Ƶিতবার এǅ অȭত িতন বার কের ক˙ন, যিদ



সɕব হয়, পদেǘপ ʟিল িলেখ রাখুন, অথবা Ƶিতবার ĺজাের ĺজাের বা আপনার মেনর মেধƟ এʟিলেক
বলেত থাʛন। 

আপিন পদেǘপʟিলর পুনরাবৃিȑ করার সােথ সােথ ĺখয়াল করেবন ĺয আপনার অনুভূিতর পিরবতŪ ন
হেǱ (অথŪাৎ, িʸতীয় ধােপ রাগ হতাশায় পিরবিতŪ ত হেǱ)। যিদ ĺসটা ধেট, ĺসই মুহূেতŪ  আপনার
Ƶকৃত অনুভূিত ĺমেল ধের আপনার বােকƟ কথন পিরবতŪ ন ক˙ন। সবকǅ ধাপ ĺপেরােনার পের
আপিন বুঝেত পারেবন ĺয কেয়ক বার আপনার ǘমা করেত চাওয়ার অনুভুিত অেনক শিǏশালী
হেয়িছল। এǅ একǅ ভােলা লǘণ কারন আপিন ǘমা করেত ĺশখা ĺথেক Ƶাȼ লাভʟিলেক িনেজর
কােছ (এবং যারা আপনার ​​িনকেট আেছ) আসেত ĺদখেছন।  

একটা সময় পের আপিন মেন করেত পােরন ĺয এই চার ধােপর মেধƟ সবকǅ করার Ƶেয়াজন ĺনই
এবং তখন আপিন চতুথŪ ধােপর ǘমােঘাষণাপƯ বƟবহার করেত পােরন যতǘণ না আপনার সɑূণŪ
মেন হেǱ।

পুরােনা অনুভূিত ĺথেক িনেজেক মুǏ করার একǅ অংশ িহসােব, আপনােক অনƟানƟ ধরেণর মানিসক
অনুভুিতেক মুǏ করেত হেব ĺযমন ĺকান বȴুর সেǩ িবষয়ǅ িনেয় কথা বলা বা একজন ĺথরািপʁ
ĺক ĺদখােনা। আপিন যত এǅর সােথ কাজ করেবন, আপনার িকছু অƵতƟািশত অনুভূিত হেত পাের
এবং দীঘŪ িবʍৃত ʍৃিতও মেন পড়েত পাের। আপিন ˝ধু তােদর ĺপিরেয় ĺযেত িদন বা Ƶেয়াজন হেল
সাহাযƟ খুঁজনু।  

আপিন যিদ উǮ আধƟািȕক ǘমতায় িব˞াস কের থােকন তাহেল এটা ˰াভািবক ĺয আপিন আপনার
ǘমা ƵিƠয়ার একǅ অংশ িহেসেব এǅেক চান। সাধারণভােবই ĺশেষ একǅ বাকƟ ĺক ĺযাগ ক˙ন
ĺযমন, "আিম ǘমাশীল হেত এবং মুǏ হেত ঈ˞েরর সাহাযƟ ƵাথŪনা করিছ", অথবা "ǘমাশীল হওয়ার
জনƟ আিম ঈ˞র-এর সাহাযƟ ও ক˙ণা ƣহণ করিছ।" 
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Ƶথম ধােপ আপিন ˰ীকার ক˙ন ĺয আপিন কাউেক ǘমা করেত চান এবং আপিন িকজনƟ তােক
ǘমা করেত চান তাও ˰ীকার ক˙ন। এǅ আপনােক যা ঘেটিছল তােক অ˰ীকার না করেত এবং
এǅেক ƣহণ করার মেনাবল আনেত এবং এর সɑেকŪ  িকছু করেত সাহাযƟ করেব।

এই ধােপ সুȱর বা ভƲ হওয়ার ĺচɳা না করাটাই ʟ˙ʲপূণŪ। বাʅেব পিরবতŪ ন আনেত হেল আপনােক
ঘটনা সɑেকŪ  িনেজর আসল অনুভুিতেক ˰ীকার করেত হেব। যিদ আপিন মেন কেরন ĺকউ "আমার
ĺƵিমকা ĺক চুির কেরেছ" তাহেল ĺসই পংিǏǅই বƟবহার করেত হেব- অȭত ˝˙র সময়। যাইেহাক,
ঘটনার ফলাফেলর মাƯািতিরǏ নাটকীয় বƟাখƟা এিড়েয় যান, ĺযমন, "তারা আমার সɑূণŪ জীবন
িচরতের ছারখার কের িদেয়েছ"।  

˝˙েত সামানƟ নাটকীয়তা Ǉক আেছ, িকˍ তা খুব ĺবশী না কের ঘটনার কাছাকািছ থাকার ĺচɳা
ক˙ন। পের, পদেǘপʟিলেত ĺবশ কেয়ক বার কাজ করার পর, আপিন বুঝেত পারেবন ĺয আপনার
অনুভূিতর পিরবতŪ ন হেব এবং আপিন ĺয বাকƟ বƟবহার করেত চান তার কথেনরও পিরবতŪ ন হেব।
এǅ ƵিƠয়ার একǅ ˰াভািবক অংশ।  

অনƟ কাউেক ǘমা করেত হেল আপনার মেন হেত পাের ĺয তার Ƶথেম আপনার কােছ ǘমাƵাথʗ হেয়
আসা উিচত। অথবা আপিন কাউেক ǘমা করেত ভƟ পােǱন পােছ তারা আবার আপনােক আঘাত
কের। যিদ তাই হয়, তাহেল ǘমা করা শǏ ĺদখুন যা একǅ পৃথক এবং ˰তȫ সমːয়সাধন ƵিƠয়া
িনেয় গǇত। আপিন যিদ ǘমা করা শǏ - ধারণা িনেয় এিগেয় ĺযেত ইǱকু, তাহেল এিগেয় যান
এবং ইিতমেধƟ চারǅ ধােপর মাধƟেম তােদর ǘমা কের ĺদেবন। অনƟথা, এর জনƟ একǅ সহজ উপায়
বাছুন। 

যিদ িনেজেক ǘমা করার বƟাপাের কাজ করেছন তাহেল ĺদখুন িনেজেক িকভােব ǘমা করেত হয়।
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িʸতীয় ধাপ ĺসই উপায় ʟিলেক ˰ীকার কের ĺয ঘটনার জনƟ আপনার বƟাথা অনুভূত হয় যা
আপনার িচȭা, অনুভূিত এবং কেমŪর মেধƟ ĺদখায়। Ƶথম ধােপর মেতা, আপনার আসল অনুভূিত িলেখ
রাখা খুবই ʟ˙ʲপূণŪ কারন আপিন যত সহেজ আপনার বাʅব অনুভূিতেক ƣহণ করেত পারেবন ততই
সহেজ আপিন বাʅেব পিরবিতŪ ত হেবন।  

আপিন যিদ আপনার অনুভুিতর বƟাপাের িনিɩত না হন, এটা আপনার অনুভুিতেক ĺমাটামুǅ আȱাজ
এবং পিরবতŪ ন করেত সাহাযƟ কের যখন আপিন এই পদেǘপ ʟিল কেয়কবার বƟবহার কেরন। 

আপিন আপনার শারীিরক অনুভূিতর বণŪনাও এর মেধƟ অȭভুŪ Ǐ করেত পােরন, ĺযমন; "আিম এই
কȄিকত, ঠাȨায় িববশতার অনুভূিতেক মুǏ করলাম"। আপিন যিদ িকছু িনিদŪɳ আেবগ সɑেকŪ
সেচতন না হন,  িকˍ শারীিরক অনুভুিত সɑেকŪ  সেচতন হন ĺসেǘেƯ এǅ িবেশষ সাহাযƟকারী,
তাহেল আপিন ˝ধু শারীিরক অনুভুিতর বƟবহার করেত পারেবন। আপিন পের যিদ আেবগ সɑেকŪ
সেচতন হেয় ওেঠন তখন আপিন তােদরেকও অȭভুŪ Ǐ করেত পােরন।  

যিদ আপনার অনুভূিত অʊɳ হয়, তাহেল আপিন ĺসই সমেয় যতটা ভাল কের তােদর বণŪনা িদেত
পােরন িদন; "আিম আশাহীন অনুভূিতর মেতা অনুভুিতেক মুǏ করলাম"। "আিম এই অʊɳ,
অ˰িʅকর মেতা, ঠাȨা অসুখী অনুভূিতেক মুǏ করলাম"। এমনিক অʊɳ অনুভূিতও Ơমশ িবʍয়কর
হেত পাের, তাই আপনার অʊɳ অনুভুিতেক ĺচেপ রাখেবননা যিদ ĺসই িবষয় সɑেকŪ  আপিন বতŪ মােন
তাই ĺবাধ কেরন। 

আপিন যিদ সিতƟই এই ধােপ আটেক থােকন, তাহেল আপিন এখনকার মেতা একǅ সহজ িবষেয় কাজ
করার ĺচɳা করেত পােরন এবং পের এই িবষেয় িফের আসেত পােরন। অনƟথায় আপনার ĺকানও
িব˞ʅ বȴুর কাছ ĺথেক সাহাযƟ িনেত পােরন, অথবা ĺকানও পরামশŪদাতার ĺথেক এই িবষেয় কাজ
করার বƟাপাের পরামশŪ িনেত পােরন। অনƟথায়, আপিন যিদ আটেক ĺগেছন মেন কেরও এিগেয় ĺযেত
চান, এই পদেǘপǅেক বাদ িদেয় িদন এবং অনƟানƟ পদেǘপʟিলেত মেনােযাগ িদন এবং ĺদখুন এǅ
আপনার অনুভূিতেক আবার পাɝােত সাহাযƟ করেছ িকনা। 
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তৃতীয় ধােপ আপিন ঘটনা সɑেকŪ  অসুখী অনুভূিত মুǏ করা ĺথেক Ƶাȼ উপকািরতার ওপর মেনােযাগ
ĺদেবন। কɤনা ক˙ন ĺসই পুরাতন ĺবদনাদায়ক অনুভূিত ĺথেক মুǏ হেল আপিন ĺকমন অনুভুত এবং
আচরণ করেবন। কɤনা ক˙ন আপিন কতটা ভােলা এবং হালকা মেন করেবন এবং তা আপনার
জীবেন কতটা পাথŪকƟ Ļতির করেব। আপনার চারপােশ যারা আেছ তােদর মেধƟ এই ভােলা অনুভূিতেক
ছিড়েয় ĺদওয়ার উপায় িচȭা ক˙ন।

এটা ধােপ আপিন বুঝেত ˝˙ করেবন ǘমা কতটা উপকারী, কারন এর ফেল আপিন বƟাথা মুǏ
হেǱন এবং পিরবেতŪ  সুখী মেনাভাব এবং কমŪ িনবŪাচন করেছন। যিদ এটা হয় তাহেল আপিন সিতƟই
উপলিɇ করেবন ĺয ǘমা করা একǅ চমৎকার িজিনস। যিদ এই উপলিɇ আপনার মেধƟ আেস,
তাহেল তা খুব ভাল লǘণ কারন এǅ আপনােক ǘমা করেত অনুƵািণত করেব।  

সাধারণত ǘমাশীল হওয়ার উপকািরতা ʟিল ĺবদনাদায়ক অনুভূিতর Ǉক িবপরীত। এই উপকািরতা
ʟিলেক তােদর ইিতবাচক আকাের Ƶকাশ করা ভাল; “দ:ুিখত নয়” এর বদেল “খুিশ”, “রাগী নয়”
এর বদেল “শািȭপূণŪ”। যিদ আপিন ǘমাশীল হওয়া ĺথেক Ƶাȼ িনিদŪɳ উপকািরতা ʟিল স˘েȴ িনিɩত
না হন, তাহেল আপিন এখনকার মত আপনার পছȱমত ভােলা িজিনস ʟিল িনেজর জীবেন বƟাবহার
করেত পােরন – যিদও আপিন তার Ƶাসিǩকতা সɑেকŪ  িনিɩত না থােকন ĺযমন; “শািȭ, সুখ,
সাফলƟ, বা ƵাচুযŪ”।

আপিন ĺকান অনুভুিত Ƶকাশ করেত চান বণŪনা করেত যিদ শারীিরক অনুভুিতর বƟাবহার কের
থােকন তাহেল আপিন এই ধােপর উপকািরতা বণŪেনর জনƟ শারীিরক অনুভুিতর িবপরীতǅ বƟবহার
করেত পােরন। “ঠাȨা এবং অসাড়” অনুভুিত হেত পাের “উɶ এবং সজীবতা”, “শǏ, ˞াস িনেত
অǘম” হেত পাের “হালকা এবং সহেজ ˞াস িনেত সǘম" ইতƟািদ।

উপকািরতা আরও িকছু িজিনসেক অȭভুŪ Ǐ করেত পাের যা সকল আকােরই আপনার কােছ খুব বাʅব;
“আেরা আȕিব˞াসী হেত হেব”, “একǅ ভাল কাজ ĺপেত হেব”,  বা “একǅ নতুন সুখী সɑকŪ  Ļতির
ক˙ন”। আপিন যত ĺবশী উপকািরতা পােবন তত ĺবশী আপিন িনেজেক ǘমাশীল হেত অনুƵািণত
কের িনেজর সাহাযƟ করেবন। 
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চতুথŪ ধােপ আপিন আনুɵািনকভােব এবং িবেশষভােব আপনার ǘমাশীল হওয়ার অিভƵায় বƟাǏ
করেবন।

আপিন সিতƟই ǘমা করেত চান িকনা ĺস বƟাপাের আপিন িনিɩত নাও হেত পােরন। এমনিক
আপনার Ƶচুর সেȱহ থাকেত পাের, িকˍ এটা ĺচɳা ক˙ন এবং ĺদখুন। ǘমা  এমন একǅ িজিনস
ĺযখােন একটুখািন ĺচɳা করার ইেǱ, সɕাবনা ʟিল উȠাবেনর Ƶেচɳা – যিদ কমও হয় – তবুও তা
বড় ফলাফল আনেত পাের।

Ƶথেম ǘমাশীল হওয়ার সাধারণ Ƶভাবʟিল সɑেকŪ  ĺমাটামুǅ জানা ভাল, “এবং আিম ǘমাশীলতা
ĺথেক Ƶাȼ শািȭ এবং ˰াধীনতা ˰ীকার করলাম”, অথবা “আিম ǘমাশীলতা ĺথেক Ƶাȼ িনরাময় এবং
সুʆতা ƣহণ করলাম”।

এরপর আপিন পূেবŪর িতনǅ ধােপ যা ĺপেয়েছন ĺসই সকল উপকািরতােকও চতুথŪ ধােপর অংশ িহসােব
অȭভুŪ Ǐ করেত পােরন। উদাহরণ˰˚প, ধ˙ন আপিন একǅ কমŪ সɑিকŪ ত সমসƟায় ǘমা করেছন
এবং আপনার অনুভুত হয় ĺয এই সমসƟা ĺথেক মুǏ হেল আপনার আরও ভাল কাজ ĺপেত সাহাযƟ
হেব। আপিন, “আিম ǘমাশীলতা ĺথেক Ƶাȼ শািȭ এবং আরও ভােলা কমŪ ও কমŪেǘেƯ সুখী সɑেকŪ র
উপকািরতা ƣহণ করলাম” অথবা “আিম আমার বতŪ মান কমŪেǘেƯ খুিশ থাকার এবং আরও ভােলা
একǅ কমŪ খুঁেজ ĺপেত সǘম হওয়ার উপকািরতা ƣহণ করলাম” –এর মেতা বাকƟাংশ বƟবহার করেত
পােরন।

যাইেহাক, যিদ এই ধরেনর উপকািরতা ĺক আপনার জড়বাদী বেল মেন হয়, বা আপনার নীিত ĺক
আঘাত কের, তাহেল এর বƟবহািরক সুিবধা ĺনই।

কখনও কখনও এটা িনিদŪɳ পদেǘেপ গিড়মিস করার উপেযাগী হেত পাের, িবেশষ কের যিদ ĺসই ধােপ
কাজ করার সময় আপনার মেন ˰াধীনতার বা সজীবতার ধারনা থােক। চতুথŪ ধাপ দীঘŪʆায়ী করা
এবং এǅেক ĺযেকােনা সমেয়, অনƟেদর তুলনায় ĺবিশবার করেল ভােলা হয়।

চতুথŪ ধাপ ǅেক একǅ ĺমৗিখক কথেনর মেধƟ পিরবিতŪ ত করেলও ভােলা কাজ হয় ĺযখােন আপিন
ĺজাের ĺজাের বলেত পােরন বা আপনার মেনর মেধƟ। কɤনা ক˙ন আপিন িক ভাবেবন, অনুভুত
করেবন এবং যখন আপিন এই ǘমার ƵিƠয়া সɑȵ করেবন তখন ƵিতিƠয়া জানান যা এǅেক
আেরাও শিǏশালী কের তুলেব।  

ǘমার ঘিূণŪঝড়

আপিন যখন এই চারǅ ধাপ িনেয় কাজ করেবন আপিন ĺদখেত পােবন ĺয অনুভূিত Ļতরী হেǱ।
আপিন যখন অনƟানƟ ধাপ পার করার পর আবার Ƶথম ধােপ আসেবন আপিন ĺদখেত পােবন ĺয
“ǘমা করেত চাই” অনুভুিত আরও শিǏশালী হেয়েছ। আপিন বতŪ মােন দইুǅ ধােপ িক অনুভব
করেছন তা সɑেকŪ  পিরɱার হেবন, অথবা আপিন তৃতীয় ধােপর উপকািরতা সɑেকŪ  আরও পিরɾার
হেবন। ƵেতƟক বার যখন আপিন এই চারǅ ধােপর মধƟ িদেয় যােবন আপিন ĺযন ǘমাশীলতার
একǅ ঘূিণŪ িনমŪাণ করেবন। 

এমনিক আপিন এটােক কােপŪট পিরɱার করার জনƟ ঘূিণŪ বƟবহার করা আধুিনক ভƟাʛয়াম Ǔীনার-এর
মত মেন করেত পােরন; ˝ধুমাƯ এই ĺǘেƯ, বারবার ǘমা করার চারǅ ধােপর মেধƟ ĺযেয়, আপিন
বƟথা এবং অসুখী থাকার পুেরােনা িনদশŪনʟিলেক পিরɱার করার জনƟ ঘূিণŪ Ļতির করেছন। আপিন



যত ঘনঘন এই ধাপʟিলর মেধƟ িদেয় যােবন এর Ƶভাব ততই শিǏশালী হেব। 

আপিন যতবার এই চারǅ ধােপর মেধƟ িদেয় যােবন এর Ƶভাব ততই শিǏশালী হেব এমনিক আপিন
ĺকান সɑূণŪ নতুন িবষেয় কাজ করেলও। আপিন যতই ǘমাশীলতার উপকািরতার অিভǷতালাভ
করেবন, আপিন ততই আেরা ǘমা করেত চাইেবন। আপনার “ǘমা করেত চাই” অনুভুিত আরও
শিǏশালী হেব এমনিক পূবŪবতʗ ǘমা ƵিƠয়ার সােথ সɑিকŪ ত নয় এমন িজিনেসর Ƶিত। এই ভােব
ǘমাশীলতা আপনার জনƟ সহজ এবং সাধারন হেয় উঠেব।  
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অপরাধেবাধ আমােদর অনুভুত করায় ĺয আমরা িকছু খারাপ কেরিছ; লǵা আমােদর অনুভুত করায়
ĺয আমরা খারাপ। 

িনেজেদর ǘমা করেত হেল তা আমােদর অপরাধেবাধ এবং লǵার মেধƟ পাথŪকƟ বুঝেত সাহাযƟ কের।
অপরাধেবাধ এবং লǵা ĺক Ƶায়ই একসেǩ উেɨখ করা হয় ĺযন তারা একই, বা এক Ƶকােরর।
যাইেহাক, তারা সিতƟই এেকবাের িভȵ িজিনস।

অপরাধেবাধ জȶায় যখন আমরা এমন িকছু কির যা আমােদর ইিȰেয়র নীিতর িব˙েȝ যায়। লǵা
জȶায় যখন আমােদর মেন হয় আমােদর সােথ িকছু ভুল আেছ। অপরাধেবাধ কাজ কের আমরা িক
করিছ বা আমরা িক কেরিছ ĺসইেǘেƯ; লǵা আমােদর িনেজর সɑেকŪ  একǅ অনুভূিত। আমরা যখন
িনেজেদর অপরাধী মেন কির তখন ভািব “আিম িকছু খারাপ কাজ কেরিছ”; িকˍ যখন আমরা
লিǵত ĺবাধ কির তখন আমরা মেন কির “আিমই খারাপ”।  

এেদর পাথŪকƟ ĺবাঝা খুবই ʟ˙ʲপূণŪ কারন িনেজেক সɑূণŪ˚েপ ǘমা করেত হেল আমােদর অপরাধেবাধ
ও লǵা –এই দইু-এর সােথই ĺমাকািবলা করেত হেব। িকছু িকছু ঘটনা আমােদর মেধƟ এই দǅু
অনুভূিতেকই জািগেয় তুলেব, িকˍ অপরাধেবােধর সমাধান করা, লǵার সমাধান করার ĺচেয়
আলাদা। 

আমরা িনেজেদর শািʅর কামনা, ˰-িনȱা এবং িনেজেদরেক ǘিত বা আঘাত করার ইǱা তƟাগ কের,
আমােদর অপরাধেবাধ ĺক দেূর সরােত পাির। আমােদর কৃত কেমŪর জনƟ ǘিতপূরণ িদেয়, ǘমা ĺচেয়,
ǘমার চারǅ ধাপ বƟবহার ইতƟািদ কের আমরা িনেজেদর সাহাযƟ করেত পাির। এǅ আমােদর লǵা ও
অপরাধেবাধ ĺক িকছুটা আেরাগƟ করেত সাহাযƟ কের, িকˍ লǵার আেরােগƟর জনƟ মােঝমােঝ অনƟ
পȝিতর বƟবহার করা Ƶেয়াজন।

লǵা ĺক আেরাগƟ করার জনƟ আমােদর িনেজেদর সােথ ĺযাগােযাগ বা সামǻসƟ ʆাপন করা Ƶেয়াজন
(সামǻসƟিবধান ĺদখুন)। লǵার আেরােগƟর জনƟ আমােদর িনেজেদরেক সেǩ একǅ ভাল সɑকŪ  থাকা
দরকার, িবেশষ কের আমােদর দবুŪল ĺকান অংেশর সােথ। লǵার অ˰াʆƟকর আকার ĺক দেুর সরােত
হেল িনেজর সেǩ একǅ সুখী এবং সুʆ সɑকŪ  Ļতির করেত হেব। এর মােন সেচতন হওয়া, এবং
আমােদর মেধƟর ĺচেপ রাখা "আওয়াজ" ĺক যা আমােদর িনচু কের রােখ তােক মুǏ করেত ইǱকু
হওয়া। এর মােন আমােদর চারপােশর মানুেষর সেǩ জারা আমােদর জনƟ ভােলা নয় তােদর সােথ
সɑকŪ  পিরবতŪ ন করা এবং তােদর কাছ ĺথেক একǅ দরূʲ বজায় রাখা। এর মােন যারা জনƟ ভােলা
তােদর সেǩ আরও ĺবিশ কের সময় কাটােনা। এর মােন যারা সিতƟ সিতƟ আমােদর পছȱ কের
তােদর সেȱহ না হওয়া করা। ভােলা, দয়ালু ও িনেজর একজন যȔশীল বȴু হেত ĺগেল লǵার
আেরাগƟ হওয়া দরকার। 

আমােদর অেনেকই িপতা বা মাতা, িশǘক, বা আȕীয় যারা আমােদর গঠনমূলক বছের আমােদর Ƶিত
মাƯািতিরǏ সমােলাচনামূলক, বা কেঠার িছেলন, তঁােদর অȭরীণ কের থািক। যিদ তাই হয়, আমরা
আমােদর মাথার মেধƟ ĺসই সমােলাচনার আওয়াজ ĺথেক যায়। এǅ এতটাই গভীরভােব আমেদর মেধƟ
ঢুিকেয় ĺদওয়া হয় ĺয আমরা জানেতই পািরনা, িকˍ এǅ ĺয অনুভূিত এবং ভাব Ļতির কের তা
আমরা আনুভব কির। আমেদর ĺসই মাƯািতিরǏ সমােলাচনামূলক, লǵাকর আওয়ােজর সেǩ যুȝ
করার Ƶেয়াজন ĺনই। আমেদর এর ĺথেক লুেকােনার Ƶেয়াজন ĺনই, অথবা এটার ʸারা িǓɳ হবারও
Ƶেয়াজন ĺনই। এǅেক ƵিতিƠয়া জানােনার ǘমতা ĺদওয়ারও ĺকান Ƶেয়াজন ĺনই আমােদর। ĺয ĺকান
সময় আমােদর ĺভতেরর সমােলাচক যিদ এমন ĺকান Ƶʅাব ĺদয় যা আমােদর সহায়ক নয়, বা



গঠনমূলক নয়, তখন আমরা িনেজেদর বলেত পাির “এʟিল ˝ধুই একǅ িচȭা, আর িকছু না”।
সমেয়র সােথ এʟিল বাʊ হেয় উেড় যােব যিদ না আমরা এǅেক Ƶিতেরােধর ʸারা ƵিতিƠয়া না
জানাই, বা এǅেক িব˞াস কের িনেয় হার ĺমেন িনই।

লǵার ধারনা হল আসেল যা আমােদরেক এমন িকছু করায় যার ফেল পের আমােদর খারাপ মেন
হয়। লǵার ধারনা আসিǏসমূহ, খারাপ অভƟাস, ƵতƟাহার বা মাƯািতিরǏ আƠমনাȕক আচরণেক
উțীিপত করেত পাের। লǵার ধারনা, যিদ আেরাগƟ না করা হয়, তাহেল তা ˰-িচরʆায়ী হেয় যায়।
আমরা যখন আমােদর িনেজেদর সɑেকŪ  খারাপ মেন কির তখন আমরা দবুŪল এবং ĺযেকােনা কােজর
সমেয় সহেজই Ơুȝ হেয় উǇ যা আমােদর িনেজেদর সɑেকŪ  খারাপ ĺবাধ করায়। অতএব লǵা হল
এমন একǅ ধারনা যা অপরাধেবাধ এবং লǵা আরও বাড়েত পাের।  

লǵার ধারনা জনƟ আমরা অনƟেদর সহেজই ĺদাষােরাপ কের থািক এবং তােদর ভুল ǘমা করেত
পািরনা। অতএব লǵা তার অনুভূিত Ƶিতǅ মানুেষর মেধƟ ছিড়েয় ĺদয় কারন লিǵত বƟিǏ অপরেক
লিǵত ĺবাধ কিরেয় িনেজর লǵা িনবারেণর ĺচɳা কের। যখন একǅ দেলর ĺনতা (একǅ পিরবার,
একǅ Ƶিতɵান, একǅ ধমŪ, বা যাই ĺহাক না ĺকন) লিǵত হয় তখন ĺসই অনুভুিত ĺসই দেলর
সকেলর মেধƟ Ƶভাব িবʅার কের এবং ĺদাষােরাপ ও িনȱার  একǅ অȭিনŪিহত িবষাǏ পিরেবশ Ļতির
কের।  

আমরা যা িনেজেদর ƵাপƟ মেন কিরনা তা পাওয়ার জনƟ িনেজেদর অনুমিত িদইনা, ĺকান বƟাপার নয়
ĺয ĺযাগƟ না হওয়ার অনুভুিত কতটা হাসƟকর বা অনƟাযƟ। তবুও, অপূণŪ ইেǱ দেূর সের যায়না।
তারা ĺভতেরই ĺথেক যায় এবং আসিǏ এবং বাধƟতামূলক িহসােব ĺবিরেয় আেস। আমােদর আসিǏ
এবং বাধƟতামূলক আচরণ তারপর আমােদর অেযাগƟ অনুভুত করায়। এǅই একǅ লǵার বৃȑ; এমন
িকছু করেত বাধƟবাধকতা ĺবাধ করা যা আমেদর করনীয় নয় বেল আমরা মেন কির, ĺসইিবষেয়
িনেজরা লিǵত ĺবাধ কির, আমােদর ইিȰয় ĺথেক লǵােক আড়াল করার Ƶেচɳা (এবং
সমােলাচনামূলক কȆ িভতের যা আমােদর িনȱা) বাধƟবাধকতা িহসােব ĺদখা ĺদয় এমন িকছু করেত
যা আমরা মেন কির করা উিচত নয়, এবং এরকমই চলেত থােক।  
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আমােদর আচরণ পিরবতŪ ন করেত এবং ǘিতপূরণ িদেত আমােদর অপরাধেবােধর Ƶেয়াজন হয়।

লǵার অনুভূিত ˝ধু বƟিǏগত নয়। আমরা আমােদর ĺদশ ĺথেক, পিরবার ĺথেক, এমনিক ĺকান
ঘটনায় উপিʆত ĺথেকও লǵার অনুভুিত ĺপেত পাির।

জাতীয় লǵার িদেক তাকােনার আেগ জাতীয় গবŪ ĺদেখ িনই। আমার জȶ এবং বাস একǅ
Ƶাকৃিতকভােব সুȱর ĺদেশ (ɾটলƟাȨ)। এক িদন একǅ আেমিরকান পিরদশŪক আমােক বলেলন,
“আপিন িক মেনারম ĺদেশ বাস কেরন। এǅ খুবই সুȱর!” আিম কেয়ক ĺসেকেȨর জনƟ আমার
িভতের ĺবশ গবŪ অনুভব করলাম, িকˍ তারপরই আমার মেন হল, “একǅ িমিনট অেপǘা ক˙ন!
এই ĺদেশর ĺসৗȱযŪ িনেয় আমার িকছুই করার ĺনই। আিম পাহাড় ʟিল Ļতির কিরিন যার িতিন
উপাসক, বা নদী এবং এই দশৃƟ যা িতিন উপেভাগ করেছন। আমার মেন হয় ĺয যিদ আিম আমার
সারা জীবন উৎসগŪ কের িদই তবু আিম একǅ ĺছাট িঢিবও Ļতরী পারবনা। যাইেহাক, এমনও নয় ĺয
পাহাড়, উপতƟকা এবং নদী Ļতিরর ĺকান Ƶিশǘণ আেছ। তাহেল আিম ĺকন গবŪ ĺবাধ করিছ?”  

অপরিদেক, আমার মেধƟ জাতীয় লǵার ধারনা জȶ ĺনয় যখন আমােদর জাতীয় ফুটবল দল ফুটবল
িব˞কােপ ভাল ফল করেত পােরনা  - দভুŪ াগƟবশত যা ƵেতƟক বারই তারা ĺখলেত নামেল হয়।
কেয়কǅ ĺখলা ĺদখার পর আমার সাধারণত যেথɳ অবনমন হয় এটা ĺদেখ ĺয তারা ĺতমন ভাল
ĺখলেছনা এবং আিম আশা ĺছেড় িদই।

আিম ĺকাথাও পেড়িছলাম ĺয খুব সফল ইংেরিজ ফুটবল Ǔাব মƟানেচʁার ইউনাইেটেডর আসেল ĺদেশর
ĺথেকও ĺদেশর বাইের আেরাও ĺবশী সমথŪক আেছ। এই “সমথŪক” ĺদর অেনেক ĺকােনািদন ইউ ĺক
ĺতও আেসনিন, এবং সɕবত ĺকানিদন আসেবনওনা। মƟানেচʁার ইউনাইেটড ফুটবল Ǔােবর সােথ
তােদর ĺকান Ƶাকৃিতক সংেযাগ ĺনই। তবুও, যখন মƟানেচʁার ইউনাইেটড ভাল ĺখলেল তারা তা
উদযাপন কের এবং ভােলা ĺখলেত না পারেল দঃুিখত হয়।

এǅ একǅ ভােলা উদাহরণ (যিদ না আপিন একহন ʟ˙তর ফুটবল ফƟান হন)  িকˍ একǅ গভীর
সমসƟা তুেল ধের। আমােদর গবŪ এবং লǵা এমন পিরিʆিতর উপর িনভŪ র কের যােত আমােদর ĺকান
িনয়ȫণ ĺনই। অথবা গেবŪর উৎস িহসােব বƟবহার করার জনƟ - আমরা ইǱাকৃতভােব িকছু বাছাই
করেত পাির – যার সােথ আমােদর ĺকানভােব ĺকান সংেযাগ ĺনই। ĺসইরকমই অনানƟ ĺদেশর মানুষ
বুিȝমােনর মেতা সমথŪন করার জনƟ ɾǅশ ফুটবল দেলর বদেল (ĺযǅ ভাল সাফেলƟর জনƟ উিɨিখত
নয়) মƟানেচʁার ইউনাইেটড ফুটবল দলেক ĺবেছ ĺনয় (যার সাফলƟ উেɨখেযাগƟ)। গবŪ এবং
অপমান িনিদŪɳ এবং অবাধ হেত পাের যিদও তারা গভীর ভােব আমােদর আচরণেক পিরবিতŪ ত করার
জনƟ উțীপক িহেসেব কাজ কের। তারা িবে˞র পযŪােয়র মাধƟেম সিɖিলতভােব বƟিǏগত ʅের ঘটনার
আকৃিত গঠন কের। 

অপরাধেবাধ এবং লǵা সবসময় খারাপ নয়। তারা সুʆ উপােয় কাজ করেল তা আমােদর আচরণ ĺক
যুিǏসǩত সীমায় রােখ এবং আমােদর ĺসই সমেয়র সামািজক িনয়েমর মেধƟ রাখেত সাহাযƟ কের।
আমােদর িকছু ভুেলর জনƟ ǘিতপূরণ ĺদওয়ায় এবং আমােদর আচরণ পিরবতŪ ন করেত উ̘সাহ
ĺদওয়ার জনƟ অপরাধেবাধ Ƶেয়াজন হয়। দীঘŪেময়াদী ˰-অȴকারাǱȵতা, িনেজেক ĺদাষােরাপ করা, যা
ĺকােনা ইিতবাচক পিরবতŪ ন ঘটােত পােরনা, ĺসেǘেƯ অপরাধেবাধ Ƶেয়াজনীয় নয়। লǵা কাযŪকারী হয়
যখন তা আমােদর মেনাভাব এবং িব˞ােসর Ƶɬ কের এবং আমােদর আরও ভােলা মানুষ হেয় ওঠার
উপায় ĺদখায়, আমােদর বƟািǏগত ʟণাবলীেক উȵত কের। আমােদর অপেরর অনুভুিত সɑেকŪ
সংেবদনশীলতার অভাব, বা আমােদর ĺকান ধারনােক কাযŪকারী করার সাহিসকতার অভাব থাকেল তা



উȵত করেত লǵার Ƶেয়াজন আেছ।

িকভােব অপরাধেবাধ বা লǵার অনুভূিতেক গঠনমূলক উপােয় পিরচালনা করেত হেব তা ĺশখার
বƟাপার। এʟিলেক অেȴর মেতা বাদ ĺদওয়া বা এড়ােনা যায়না (বƟাʅ ĺরেখ), অথবা তােদর িব˙েȝ
যুȝ করার ĺচɳা করা যায়না। আমরা অতীেতর অনুভূিত ʸারা আবȝ হেয় থাকেত চাইনা ĺযʟিলর
গঠনমূলক মেনাভাব বা Ƶেয়াজনীয়তা ĺনই। আমরা িনেজেদর ǘমা অনুশীলেনর ʸারা অপরাধেবাধ বা
লǵার অনুভূিতেক পিরচালনা করেত পাির, যােত আমরা আমােদর অনুভুিত ʟিলর Ƶিত দয়া না
ĺদিখেয়, িকভােব সাড়া ĺদাব তা Ǉক করেত পাির।  

 



অনুতাপ
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ĺসরা অনুতাপ একǅ ভােলা জীবন অিতবািহত করা।

অতীত ĺক ধের রাখা জীবেনর Ƶাকৃিতক ধািমŪকতা িব˙েȝ যায়। আমরা কেরিছ এমন ĺকান ভুেলর
জনƟ ǘিতপূরণ করার সবেচেয় ভাল উপায় হল বতŪ মােন ভােলাভােব জীবন অিতবািহত করা।
Ƶিতিহংসা সɑেকŪ  একǅ পুরােনা কথার ভাষাȭর, “ĺসরা অনুতাপ একǅ ভােলা জীবন অিতবািহত
করা।” যিদ আমােদর কৃত কেমŪর ǘিতপূরেণর ĺকান উপায় থােক তাহেল ĺসǅ ˰াভািবকভােবই ভােলা
জীবনযাƯার অংশ হেব।

একজন সৎ ˲দেয় অনুভূত ǘমা Ƶায়ই িবʍেয়র কাজ কের এবং আমেদর ʸারা কৃত ǘিত ĺমরামত
করেত সাহাযƟ কের। সবাই ভুল কের এবং সবাই এমন িকছু বেল বা কের থােক যার জনƟ তারা
দ:ুখƵকাশ কের। যােদর আমরা আঘাত িদেয়িছ তােদর  সɖুখীন হেত এবং আমরা ĺয দঃুিখত তা
˰ীকার করেত অেনক সাহস লােগ। তবুও, এটা করা িনিɩত করেত সাহাযƟ কের ĺয আমরা আবার
ĺসই এক ভুল করবনা। আমরা ǘমাƵাথŪনা কের অপর বƟািǏর সােথ ĺয সহানুভূিতর বȴন Ļতির
কির তার ফেল পের তােদর আঘাত করার সɕাবনা অেনক কেম যায়। 

আমরা ǘিতপূরেণর ʸারা অনুতাপ Ƶকাশ করেত পাির; কাউেক খারাপ িকছু বেল থাকেল এবার ĺথেক
তার সােথ ভােলা বƟবহার কের ĺসই ভুল সংেশাধন করেত পাির, চুির করা টাকা িফিরেয় িদেত পাির,
আমােদর ʸারা ঘǅত ǘিতর সামǻসƟ বজায় রাখেত সবার সােথ সৎ এবং ĺখালােমলা ভােব িমশেত
পাির ইতƟািদ। 

আমরা যিদ ǘিতƣʅ বƟিǏর ǘিতপূরণ না করেত পাির, তাহেল আমরা তােদর দেলর কাউেক উপকৃত
করার জনƟ িকছু করেত পাির। উদাহরণ˰˚প, যিদ আমরা জািতগত কারেন কাউেক আঘাত িদেয়
থািক তাহেল আমরা ĺসই জািতর অনƟ কােরার সাহাযƟ কের ǘিতপুরন করেত পাির। আমরা ĺকান
উপযুǏ দাতবƟ Ƶিতɵােন ĺবনামী দান িদেয় ǘিতপূরণ করেত পাির। যিদ ǘিতƣʅ বƟািǏেক আমরা
ƵতƟǘ˚েপ ǘিতপূরণ নাও িদেত পাির, তবুও একটু িচȭা এবং কɤনার সাহােযƟ আমােদর ǘিতপূরণ
করার একǅ উপায় খুঁেজ ĺবর করেত হেব।  

আমরা যিদ খুব খারাপ ĺকান কাজ কের থািক, ĺযমন ইǱাকৃতভােব খুন করা, বা ʟ˙তরভােব
অনƟেক আঘাত ĺদওয়া, ĺসেǘেƯ তা সংেশাধন করা অবশƟই আেরা কǇন। যাইেহাক, আশা ছাড়া িকছু
হয়না। ǘমা, তার সােথ ĺয শািȭ ও িনরাময় িনেয় আেস, তা সবারই সাধনেযাগƟ। চরম ĺǘেƯ,
Ƶথেম আমােদর ʸারা কৃত ĺছাট ĺছাট ভুেলর ǘিতপূরণ ĺদওয়া ˝˙ করেত হেব এবং তারপের আমরা
বুঝেত পারব ĺয বড় ঘটনাʟিলর ĺǘেƯ িক করেত হেব। 

ĺকানিদন িনেজেক শািʅ ĺদওয়ার Ƶেয়াজন মেন কেরনিন এবং ĺসইজনƟ িনেজেক শািʅ িদেত ˝˙ করা।
িনেজেক শািʅ িদেয় আপিন যারা ǘিতƣʅ হেয়েছ তােদর সাহাযƟ করেত পারেবননা। এটা ˝ধু আর
একǅ ĺবাকািম হেব। আপিন িনেজেক শািʅ িদেয় একǅ ভুল সংেশাধন করেত পােরননা। আপিন
˝ধুমাƯ ভােলা কাজ কেরই ভুল সংেশাধন করেত পােরন। আপিন িনেজেক আঘাত িদেয়ও অনƟেদর
সাহাযƟ করেত পােরননা। আপিন ˝ধুমাƯ অনƟেদর জনƟ ভােলা কের তােদর সাহাযƟ করেত পােরন।  

ভাল ভােব জীবন অিতবািহত করা মােন অনƟেক আমােদরই ভুলʟিলেক আমােদর িব˙েȝ তুেল ধরেত
ĺদওয়া নয়, আমরা যিদ তা কের থািক তাহেল তা ĺথেক ǘিতপূরণ করার যুিǏসǩত উপায় আশা
করা ĺযেত পাের। যিদ মানুষ যুিǏসǩত সীমা অিতƠম কের আমােদর ĺদাষােরাপ করেত থােক, তাহেল
ĺসটা তােদর বƟাপার, আমােদর না। তারা তােদর িনজ˰ িবষয় ĺথেক ĺবিরেয় কাজ করেছন এবং যিদ



তারা িশকার হেয় থােক তাহেল আমােদর তােদর উেțশƟ জানা দরকার। আƠমনাȕক িশকার তােদর
সেȱহজনক উেțশƟ আড়াল করেত ও িনজ˰ যুধƟমান আচরেণর নƟাযƟতা Ƶমান করেত অেনƟর
অপরাধেবাধ এবং লǵােক হািতয়ার কের।  

অপরাধেবাধ বা লǵা ĺক অেনƟরা আমােদর বা আমােদর আচরণেক িনয়ȫণ করেত বƟবহার কের।
ĺসইসব আচরণ সাধারণত যারা Ļনিতকভােব উǮ ʆেল থােকন তােদর ĺথেক আেস। যিদও িকছু দািব
অসǩত থােক। আসল ĺনতারা আমােদর ভুেলর জনƟ ǘিতপূরণ িদেত ইিতবাচক পদেǘপ ƣহেণর ĺকৗশল
ĺদখান, এবং ĺসইসব ভুলʟিলেক তােদর িনজ˰ ˰াথŪপূরেণর জনƟ অজহুাত িহেসেব ĺদখাননা।  

এমনিক খুব আȕিব˞াসী ও ĺযাগƟ মানুষও ĺকান লǵার অনুভুিতর সামেন ĺভেǩ পেড়। যা ĺকান
পিরবােরর সদেসƟর কাছ ĺথেক আসেত পাের “আমার মেন আেছ তুিম যখন ĺছাট িছেল িবছানা
িভিজেয় ĺফলেত”, অথবা আমােদর জীবনসǩী ĺথেক আসেত পাের “মেন আেছ তুিম আমােদর
িববাহবািষŪকী ভুেল ĺগিছেল!”, অথবা আমােদর ĺদেশর ĺকান অতীেতর আƠমণ ĺথেক ĺবিরেয় আসা,
“মেন আেছ ĺতামরা যুেȝ িক কেরিছেল!”। এই সেবর উȑর িহেসেব Ɏভাব ĺদখােত হয় ĺয “আিম
ĺসই সব ĺপিরেয় এেসিছ, অেনƟরা িক কের ĺসটা তােদর বƟাপার”। একǅ অিতিরǏ Ƶিতরǘা িহেসেব,
আমােদর সবারই ĺকান মানুেষর পদ, যা িতিন িনচু ĺকৗশেলর সাহােযƟ বজায় ĺরেখেছন তার
Ļনিতকতার ওপর সেȱহ করার অিধকার আেছ।

যিদ আমরা িনেজেদর, অথবা আমােদর ĺদেশর কৃত ĺকান ভুল কাজেক ĺচঁচােমিচ বা িনȱা কির,
তাহেল এটা কারা পিরেবশন কের? ĺক এর ĺথেক উপকৃত হয়? আমরা িনেজেদর িনȱা করেল িব˞
িকভােব একǅ ভাল জায়গা হেয় উঠেব? এǅ আরও ǘিত ĺথেক িনেজেদর রিহত করার একǅ অʆায়ী
বƟবʆা িহসােব Ƶেয়াজনীয় হেত পাের, িকˍ তার ĺথেক ĺবশী দরকারী নয়। িনেজেদর দীঘŪ সময় ধের
ĺদাষােরাপ করা অেনকটা অিতিরǏ আȕেকিȰকতা যা আমােদর Ƶথেমই অসুিবধায় ĺফলেব। আমােদর
ĺবশীরভাগ ভুল িনেজেদর মেধƟই ধরা পেড় যায় এবং অনƟেদর চািহদা ও Ƶেয়াজনীয়তা সɑেকŪ  সেচতন
থােকনা। ˰য়ংেক শািʅ ĺদওয়া অেনকটা আȕেকিȰকতাই। আমােদর সময় এবং শিǏ ĺসইসব উপােয়
বƟবহার করা অেনক ভােলা যা িনেজেক ĺদাষােরাপ ও আঘাত না কের অেনƟর চািহদা ও
Ƶেয়াজনীয়তােক পুেরা করেত সাহাযƟ করেব।  
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˰য়ং ĺক ǘমা করা সবেচেয় িনঃ˰াথŪ িজিনস যা আপিন করেত পােরন।

আপিন যিদ একজন ধমʗয় বƟিǏ হন তাহেল আপিন আɩযŪ হেত পােরন ĺয এখােন ঈ˞র ĺকাথায়
আেছন। আপিন হয়েতা ভাবেছন, “ঈ˞র আমােক ǘমা করেবন িকনা িতিনই জােনন।” যা িবেবচনা
করেত হেব তা হল আপনার িনȱা ĺক কেরেছ? আপনােক অবশƟই, বা আপনােক িনেজেক ǘমা করেত
হেব না। আপিন িনেজেক ĺদাষােরাপ করার উপায়ʟিলর সােথ আপনােক ĺমাকািবলা করেত হেব এবং
তা ĺথেক িকছু ƣহণ করেত হেব। আপনার িক সিতƟই মেন হয় ĺয ঈ˞র িকভােব আপনার কমŪ
িবচার করেবন ĺসই িসȝাȭ ĺনওয়া এবং আগাম িনেজেক শািʅ িদেয় তােক বাধা ĺদওয়া Ǉক? যিদ
তাই হয়, তাহেল িবেবচনা ক˙ন ĺয আপিন ঈ˞েরর মন পড়েত জােনন। এর তুলনায় ভােলা িনেজর,
বা অেনƟর ওপর ǘমা অনুশীলন ক˙ন, তাহেলই সɕবত আপিন একǅ পিরɱার ধারণা পােবন ĺয
ঈ˞র সব িকভােব ĺদখেত চান। আপিন যিদ মেন কেরন ǘমার জনƟ আপনােক ƵাথŪনা করেত হেব
তাহেল তাই ক˙ন। 

একবার একǅ বড় ĺদেশ এক মহান রাজার একǅ চাকর িছল। এক িদন, রাজার ব˱ দরূ ĺথেক ĺফরা
উপলেǘ ĺস একǅ অনুɵান আেয়াজেনর Ƶ˥িতেত সাহাযƟ করিছল। চাকরǅ খুব তাড়ায় িছল তখন
ĺস একǅ দরজায় ধাǉা ĺখল এবং একǅ খুব মূলƟবান বাǅ ĺফেল িদল ĺযটা মাǅেত পেড় ব˱ টুকেরা
হেয় ĺগল। চাকর ǅ খুব ভয় ĺপেয় ছুেট ĺগল এবং রাজার ĺƠাধ ĺথেক িনেজেক বঁাচােত লুিকেয়
ĺগল। ĺস হতাশায় গভীরভােব ভাবেত লাগল ĺয িক করেল তার শািʅ Ƶশিমত হেব, তার অনুভুত
হল ĺয তা তার িদেকই আসেছ। ĺস ভাবল এটা এমন িকছু হেত হেব যার জনƟ তার অেনক বƟথা
হেব, তাই ĺস িʆর করল ĺয তার হােতর একǅ আǩলু ĺস ĺকেট ĺফলেব। ĺস তাই করল এবং তার
ĺবদনায় িচ̘কাের অনানƟ চাকররা ছুেট এেস তােক খুঁেজ ĺবর করল, তার ǘত আবȝ করল, এবং
রাজার কােছ িনেয় ĺগল িযিন ĺসই মাƯ িফেরিছেলন। 

যখন রাজা বুঝেত পারেলন ĺয িক হেয়েছ িতিন চাকর ĺক বলেলন, “ĺবাকা চাকর তুিম আমােক
িতনǅ ধাǉা িদেয়ছ ĺযখােন মাƯ একǅ দঘুŪটনা। এটা সতƟ ĺয তুিম একǅ অিত মূলƟবান বাǅ
ĺভেǩছ, িকˍ এটা খুব কম ǘিত। তারপর তুিম িনেজর উপর িবচার পিরচালনার অিধকার িনেয়ছ
যা ĺতামার অিজŪ ত নয়। তুিম িনেজেক আঘাত করার িসȝাȭ িনেয়ছ, এবং এটা ভাবইিন ĺয এর ফেল
ĺতামার আমােক ĺসবা করার ǘমতা কতটা কেম যােব। এই ĺশষ দǅু ĺতামার বৃহȑর ভুল। এখন
ĺতামােক এটা ĺজেনই ĺবঁেচ থাকেত হেব ĺয আিম তমােক যত শািʅ িদতাম তুিম িনেজেক তার ĺচেয়
অেনক ĺবশী শািʅ িদেয়ছ এবং তার ফেল তুিম আমার ĺসবা করার ǘমতা হািরেয়ছ এবং তুিম
সুতরাং জীবেন উȵিতর ǘমতাও হািরেয় ĺফেলছ। 

একজন ডুবেত থাকা মানুষ কখনও অপর ডুবেত থাকা মানুষেক সংরǘণ করেত পােরনা। ĺযেকােনা
মানুষ ĺয িনেজেক ǘমা করেত পােরনা তার অনƟেক ǘমা করার খুবই সামানƟ ধারণা বা ǘমতা
আেছ। এইজনƟ ǘমা করা অেনেকর কােছ এত কǇন। তারা িনেজেদর ǘমা করা মূলƟহীন ĺবাধ কের
তা করেত অ˰ীকার কের। মূলƟহীন অনুভব করা তােদর অনƟেদর ǘমা করেতও অǘম কের ĺতােল।
মূলƟহীনতার অনুভূিত তােদর মেধƟ সহেজ িবরিǏভাব িনেয় আেস এবং তােদর মেধƟ অিবচােরর ধারনা
সংরǘেণর ĺঝঁাক ĺদখা যায়। ǘমার উপায় এʟিলর ĺচেয় আলাদা। 

ǘমার একǅ সুȱর মূলƟ আেছ। িনেজেক ǘমার মুলƟ হল ĺয এর ফেল িনেজেক অনƟেদর Ƶিত
ǘমাশীল হওয়া ĺথেক আটকােত পারেবননা। অনƟেদর ǘমা করার মুলƟ হল ĺয এর ফেল িনেজর Ƶিত
ǘমাশীল হওয়া ĺথেক আটকােত পারেবননা। ǘমা হল এমন উপহার ĺদওয়ার মেতা, যখনই আমরা তা



কির, আমােদর মেন হয় এটা আমােদর ĺখঁাজার সামথŪƟ ĺনই, আমােদর কােছ এর ƵাচুযŪ আেছ।  

এটা ĺদখেত সহজ ĺয আȕািভমানীতা মােন হেǱ ˝ধু িনেজর বƟাপাের ভাবা। যাইেহাক, এটা ĺদখা খুব
সহজ নয় ĺয আȕািভমানী িনেজর সɑেকŪ  িনচু ভাবেছ। অহং িনেজেক “িবেশষ” আলাদা করেত
ভালবােস তা ĺস িবেশষভােব খারাপই ĺহাক না ĺকন। আȕািভমানী হেবন না, আপিন অনƟ কােরার
ĺচেয় খারাপ নন। ĺযেকােনা িজিনস যা জীবেনর ˰াভািবক অংশƣহেণ বাধা ĺদয়, আপনােক ˰-উিʸǞ
এবং আȕমǞ কের তুেল সɑূণŪ ˚েপ বঁাচা ĺথেক আটকায়, তা হল আȕািভমানীতা। “আমার ভুল”,
“আমার আফেসাস”, “আিম িক ভুল কেরিছ”, এʟিলর ওপর ĺবশী মেনােযাগ ĺদওয়া হল ˰-Ƶচার বা
আȕতৃিȼেত ĺশািষত হওয়ার মেতাই ভারসামƟহীনতা। আপিন যিদ বুঝেত পােরন ĺয আপিন এǅ
করেছন, িনেজর Ƶিত শǏ হবার ĺকান Ƶেয়াজন ĺনই। সতƟ ĺকান লাǇ নয় যা িদেয় আপিন িনেজেক
আঘাত করেবন। 

িনেজেক ǘমা করা আপনােক ˝ধুমাƯ সাহাযƟই কেরনা। এǅর সুʆ বȴুʲ, সুʆ পিরবার, সুʆ কমŪেǘƯ,
সুʆ সɏদায়, সুʆ সরকার এবং সেবŪাপির একǅ সুʆ িবে˞র গঠেনও অবদান আেছ। এǅ এমন একǅ
িবে˞র িদেক ĺনওয়া একǅ পদেǘপ ĺযখােন আরও এবং আরও মানুষ নƟাযƟ কাজ করেব এবং নƟাযƟ
কথা বলেব এবং অ˰ীকৃত অপরাধেবাধ এবং লǵা ĺথেক আসা ĺকৗশল এবং বাধƟবাধকতার তুলনায়
ভােলা এবং সǇক মেনাভাব ĺথেক কাজ করেব। 

িনেজর Ƶিত ǘমাশীল হওয়া আপনােক ভাল কােজর মেধƟ আপনার শিǏ লাগােত উৎসািহত করেব;
হয় আপিন যােদর আঘাত কেরেছন তােদর, অথবা সাধারণত আপনার জীবেন ǘিতপূরণ ĺদওয়ায়। ĺয
শিǏ আপনার মেধƟ আƠমণাȕক িছল তা ˰-ʼংসাȕক আচরেণর বদেল গঠনমূলক কেমŪ পিরণত
হেব।  

িনেজেক ǘমা করা সবেচেয় িনঃ˰াথŪ িজিনস যা আপিন করেত পােরন। এǅ আপনােক আȕেকিȰকতা
এবং ˰-আেবেশর Ƶবণতাʟেলা ĺথেক মুǏ কের এবং আপনার জনƟ জীবেন ইিতবাচক ভূিমকা পালন
সহজ কের ĺতােল। িনেজর Ƶিত ǘমাশীলতা আপনােক চারপােশর ĺলাকজেনর কােছ মানিসক ĺবাঝা
মেন হওয়া ĺথেক Ƶিতেরাধ করেত সাহাযƟ কের। এটা আপনােক আপনার চািহদাʟিলেক িচনেত এবং
সুʆ উপােয় তা পূরণ করেত সǘম কের ĺতােল। এǅ আপনােক অেনƟর সােথ সɑেকŪ  ইিতবাচক এবং
গঠনমূলক উপােয় অংশƣহণ করেত সǘম কের।  এǅ আপনার সামািজক জীবন এবং কমŪজীবন
উভয় ĺǘেƯই আপনার ĺƽɵ অবদান িদেত সাহাযƟ কের। িনেজর Ƶিত ǘমাশীলতা আপনােক ĺকানǅ
ভােলা এবং সǇক তা জানেত (সɕবত কǇন উপাের ĺশখায় ĺকানটা ভােলা নয় এবং  ĺকানটা
সǇক) এবং িনেজর জীবেন এবং িবে˞ তা কের ĺতালার পদেǘপ িনেত সǘম কের ĺতােল।  
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ĺকান খারাপ যা আপিন বািতল করেত পারেবননা তা না ĺভেব; বরং আপিন যা ভাল করেত পােরন
তা িবেবচনা ক˙ন। 

িনেজেক ǘমা করেত আপনােক অেনƟর ǘিতপূরেণর একǅ উপযুǏ উপায় মেন করেত হেব। ǘিতপূরণ
করা একǅ খুব ভাল িজিনস, িকˍ িনেজেক শািʅ ĺদওয়ার িচȭা অনুতােপর ছȡেবেশ থােক। ǘিতপূরণ
করা, অথবা ǘিতপূরেণর কথাও িচȭা করা, সাধারণত আপনােক এক ˰িʅর অনুভূিত িদেয় থােক।
যিদ তা না ĺদয় তাহেল হয়ত এǅ িনেজেক আঘাত করা বা শািʅ ĺদওয়ার ছȡেবেশ থােক। ǘিতপূরণ
করেল আপনার খরচ হেত পাের; িকˍ এটা আপনার ǘিত করেবনা। 

আপিন যিদ ĺসই বƟিǏǅর কােছ ĺপৗছেত না পােরন (তারা ĺযেকান কারেনর জনƟ আপনার জীবন
ĺথেক ĺবিরেয় ĺগেছ) তবুও আপিন ǘিতপুরন করেত চান, তাহেল অনƟ ĺকানভােব তা ক˙ন এবং
ĺসই এক জািতর, ĺগাɵী বা ধরেনর কা˙র Ƶিত উদার বা সহায়ক হন - অথবা ĺযেকােনা কা˙র
Ƶিত।  

আপিন িক িব˞াস কেরন আপিন িনেজেক ǘমা করার আেগ  ঈ˞েরর আপনােক ǘমা করা দরকার?
যিদ তাই হয়, তাহেল আপিন িনেজেক িজǷাসা ক˙ন ĺয ইিতমেধƟ ĺয তা  হয়িন তা আপিন
জানেলন িকভােব। তারপ কেয়ক বার চারǅ ধাপ অনুশীলন এবং সɑূণŪ ক˙ন এবং ĺদখুন আপনার
ধারনা পিরɱার হেয়েছ িকনা। (ঈ˞র িক আমােক ǘমা করেবন? ĺদখুন)

িনেজেক ǘমা করার ĺǘেƯও ǘমা করার চারǅ ধাপ মূলত একই। যাইেহাক, আমরা িনেজেদর Ƶিত
ǘমাশীল হেল অনƟরা উপকৃত হেব িকভােব- এই অধƟায়ǅ যুǏ কের আমরা তৃতীয় ধাপেক পিরবিতŪ ত
কের থািক।  

ধাপ ১. আিম িনেজেক ǘমা করেত চাই কারণ:  

একǅ িনিদŪɳ িবষয় Ǉক ক˙ন।

উদাহরণ: আিম িনেজেক ǘমা করেত চাই কারণ আিম আমার ভাইেক আঘাত িদেয় কথা বেলিছ।

ধাপ ২. আিম অনুভূিত ĺক মুǏ করেত চাই: 

ঘটনা সােথ জিড়ত অনুভূিত ʟিলর তািলকা ক˙ন। আপনােক তােদর মুǏ করেত হেল ĺসই অনুভূিত
ʟিলেক ˰ীকার করেত হেব।

উদাহরণ; শািʅ পাওয়ার ভয়, িনেজর িনȱা করা, িনেজর Ƶিত ঘৃণা, অপরাধেবাধ, লǵা ইতƟািদ ।

ধাপ ৩ A. আিম ˰ীকার করিছ ĺয এই পিরিʆিতেত ǘমাশীল হওয়া আমােক উপকৃত করেব কারণ:
 

িনেজর Ƶিত ǘমাশীলতার ফেল Ƶাȼ উপকািরতা ʟিলর তািলকা ক˙ন। এই উপকািরতা ʟিল িʸতীয়
ধােপ তািলকাভুǏ অনুভূিত ʟিলর মেধƟ মুǏ হওয়ার অনুভুিত হেত পাের, এবং তার িবপরীত
অনুভুিতও হেত পাের। ভােলা সɑকŪ  Ļতির করেত সǘম হওয়া, ভােলা চাকির পাওয়া, আরও অথŪ
উপাজŪ ন ইতƟািদও উপকািরতা ʟিলর মেধƟ অȭভুŪ Ǐ হেত পাের। আপিন িনেজেক ĺকন ǘমা করেছন
তার Ƶাসিǩকতার ওপর িনভŪ র কেরও উপকািরতা হেত পাের। 

উদাহরণ;  সুখী অনুভূত করা, মুǏ হওয়া, আেরা ˰Ǳȱ হওয়া ইতƟািদ। 



এǅ একǅ িনেজর Ƶিত ǘমাশীলতার ƵিƠয়া তাই আমরা চারǅ ধােপর সােথ একǅ অিতিরǏ ধাপ
৩B ĺযাগ করব। এই ধােপ আমরা িনেজর Ƶিত ǘমাশীল হওয়া ĺথেক অনƟেদর উপকৃত হবার
উপােয়র উপর নজর ĺদব। িকছু উপকািরতা আপিন িনেজেক ǘমা ĺথেক Ƶাȼ ĺবিনিফট ĺথেক ঘূণŪন
িবিনময় Ƶথাই হেত পাের; িকছু উপকািরতা অেনƟরা পায় যতই আপিন আেরা সজীব এবং সৃজনশীল
হেয় ওেঠন। 

ধাপ ৩B. আিম ˰ীকার করিছ ĺয আমার িনেজর Ƶিত ǘমাশীল হওয়া অনƟেদর উপকৃত করেব
কারণ:  

িনেজর Ƶিত ǘমাশীলতা আপনােক একজন ভাল িপতা বা মাতা, একজন মেনােযাগী বȴু, একজন ভাল
ĺƽাতা, এবং আরও ǘমাশীল বƟিǏ হযেত সাহাযƟ কের অেনƟর উপকার করেত পাের। আপিন কম
আȕমǞ এবং অনƟেদর Ƶিত আেরা মনেযাগী হেত পােরন। আপিন কম অভাবƣʅ এবং আরও ĺবশী
িদেয় থাকেত পােরন। আপনার চারপােশ যারা আেছ তােদর উপকািরতার একǅ উদাহরণ চয়ন ক˙ন।

উদাহরণ; আিম খুবই ভােলা (কম িবরিǏকর, খারাপ এবং অখুিশ)। আিম আেরা দয়াশীল এবং
আরও ĺƵমময় হেয় উঠেবা। আমার আরও অেনকিকছু ĺদওয়ার থাকেব। 

ধাপ 4. আিম ƵিতǷা করিছ _________________ জনƟ িনেজেক ǘমা করার এবং ǘমা ĺথেক
Ƶাȼ শািȭ এবং ˰াধীনতা ƣহণ করার।  

শািȭ ও ˰াধীনতা, এর পাশাপািশ, অথবা এর পিরবেতŪ , আপিন িকছু িনিদŪɳ উপকািরতার তািলকা
Ļতির করেত পােরন। এছাড়াও আপিন িনেজেক ǘমা করেত ĺশখার সােথ সােথ অনƟেদর Ƶাȼ
উপকািরতা ʟিলেকও অȭভুŪ Ǐ করেত পােরন। Ƶায়ই আপিন সরাসির ĺয উপকািরতা ƣহণ কেরন তা
অনƟেদরও উপকৃত কের ĺতােল। আপিন যিদ আরও সুখী বƟিǏ, অথবা একজন ভাল কমŪচারী হন,
 তাহেল অেনেক এর ĺথেক উপকৃত হেত পাের। ǘমা ƵিƠয়ার ধাপʟিল অনুশীলন কােল অনƟেদর
উপকািরতা ʟিল সɑেকŪ  সেচতন হেল, তা আমােদর িনেজেদর Ƶিত সহেজই ǘমাশীল হেয় উঠেত
সাহাযƟ কের।  

উদাহরণ:

১. আিম ƵিতǷা করিছ আমার ʃীর/˰ামীর ওপর রাগ করবার জনƟ িনেজেক ǘমা করার এবং পূণŪ
সɕাবনার সােথ বঁাচার ও একজন আরও যȔশীল সাথী হেয় ওঠার। 

২. আিম ƵিতǷা করিছ আমার চাকির হারােনার জনƟ িনেজেক ǘমা করার এবং আিম িনেজর এবং
পিরবােরর সুিবধােথŪ আরও ভােলা ĺবতেনর ও আরও ভােলা একǅ চাকির খুঁজেবা। 

এই পদেǘপ ʟিলেক Ƶথেম িলিখত ˚েপ করা ভাল। ĺছাট ĺছাট িজিনস ĺথেক ˝˙ ক˙ন, যিদও ǘমা
করার সােথ সােথ আপিন বুঝেত পারেবন ĺয ĺকান িজিনসই ĺছাট নয়। এমনিক অেনক আেগ ঘেটেছ
এমন ĺকান ঘটনা যা আপাত দিৃɳেত খুব ǘুƲ, ĺছাটখাট িজিনস মেন হয় তার জনƟ িনেজেক ǘমা
করাও এক বড় পিরবতŪ ন আনেত পাের। সবকǅ পদেǘপ অȭত কেয়ক বার অনুশীলন ক˙ন এবং
আপিন ĺদখেত পােবন িকভােব আপনার মেধƟ ǘমা করার ǘমতা Ļতরী হেǱ। আপিন যত এিগেয়
যােবন আরও িজিনস ĺযাগ ক˙ন, শেɆর বƟবহার পিরবতŪ ন ক˙ন (যিদ আপিন চান)। ĺযই
পদেǘেপ আপনার মেধƟ আেȱালন অনুভুত করেবন ĺসই ধাপ ʟিল গিড়মিস কের করেত থাʛন। 

অবশƟই এই মেধƟ ǘিতপূরণ করা বা ǘমা চাওয়া ĺযʟিল যুিǏসǩত এবং সহায়ক ĺসʟিলর ĺকানটাই
যুǏ নয়; যতিদন যা এǅ এর সােথ জিড়ত অনƟেদর আেরা বƟথার কারন হেǱ। আপিন যিদ
এবƟাপাের িকছু িচȭা কেরন এবং বুঝেত পােরন ĺয ĺকানǅ সǇক, আপনার তাহেল খুব তাড়াতািড়



ধারনা হেব ĺয এǅ িকভােব করেত হেব। যিদ ǘিতপূরণ করা সɕব না হয়; তাহেল যতটা ভাল
সɕব আপনার জীবন অিতবািহত কেরন। ĺয খারাপ ʟিল আপিন আর পাɝােত পারেবননা ĺসʟিল না
ĺভেব, বরং আপিন িক ভাল করেত পােরন তা িবেবচনা ক˙ন।
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সতƟি◌কােরর ǘমা ˰াধীনতা এবং হালকা হওয়ার একǅ অনুভূিত ĺদয়।  

িনেজেক খুব তাড়াতািড় ǘমা করেত বাধƟ করা বা ভয় ĺদখােনা, অথবা ǘমা করার িকছু ƵিƠয়ার
বƟবহার না করা (ĺযমন ǘমার চার ধাপ) িমথƟা ǘমা ĺক বাড়ি◌েয় ĺতােল। িমথƟা ǘমা হেল
ĺসখােন পুনিমŪলন ঘেট িকȭ বাʅবĺ◌ ǘমার ƵিƠয়া সɑȵ হয়না। আমরা অনƟ বƟািǏেক ǘমা কের
তােদর সেǩ পুনরায় সংেযাগ ʆাপন কের থািক, িকȭ আমরা সিতƟই তােদর ǘমা কিরিন। 

িমথƟা ǘমা জȶ ĺনয়, পূেবŪর ĺবদনাদায়ক অিভǷতাĺক সɑূণŪ˚েপ ƣহণ করেত না পারেল
(ĺবদনাদায়ক অনুভূিত এড়ােনা), ǘমা ƵিǏয়ায় তাড়া˱েড়া করেল, অথবা এমনিক ǘমার ĺকান
ƵিƠয়ার বƟবহার না করা এবং ধের ĺনওয়া ĺয আমরা ǘমা করার িসȝাȭ িনেত পাির ও মেন
করেত পাির খারাপ িকছুই ঘেটিন। 

িমথƟা ǘমা তখনও ঘেট থােক যখন মানুষ তােদর আসল অনুভূিত উেপǘা কের এবং ǘমা করা
ভােলা িজিনস মেন কের ǘমা করার িসȝাȭ ĺনন। এমনিক তারা জােনন ĺয অপর বƟিǏ পরবতʗকােল
একই িজিনস করেত পােরন তবুও তারা ǘমা করা “উিচত” বেল মেন কেরন। িকˍ তারা সিতƟই
ǘমা কেরননা কারন তােদর মেধƟ একǅ িবরিǏভাব Ļতরী হেত থােক এবং পরবতʗ সমেয় এই একই
ঘটনা ঘটার অেপǘায় তােদর মেধƟ উেʸগ Ļতির হয়। তারা খারাপ আচরণ সহƟ করার জনƟ একǅ
অজহুাত িহসােব “ǘমার” বƟবহার কেরন, তাই তারা সতƟ ǘমার ĺথেক Ƶাȼ আনȱ অনুভব করেত
পােরননা।  

সতƟ ǘমা ˰াধীনতা এবং হালকা অনুভুত করায় যার জনƟ আমরা পিরɱারভােব আমােদর রাʅা
ĺদখেত পাির এবং আমােদর ভােলা থাকার জনƟ িসȝাȭ িনেত পাির। িমথƟা ǘমা আমােদর একই
মানুেষর সােথ একই পিরিʆিতেত জিড়েয় রােখ। আমােদর এর ĺথেক ĺবশী ƵাপƟ নয় অথবা আমরা এর
ĺথেক ĺবশী িকছু করেত পারবনা এই িব˞ােসর বাইের িকছু বলেল বা করেলও িমথƟা ǘমা ঘেট, তাই
আমরা দীঘŪ ĺময়ােদ আমােদর জনƟ ভাল নয় এমন িকছু কের থািক। সতƟ ǘমা আমােদর দিৃɳেকাণ
পিরবতŪ ন কের এবং আমােদর মুǏ কের যােত আমরা একǅ সুখী জীবন Ļতির করেত পাির। সতƟ
ǘমা আমােদর িনজ˰ মান এবং মূেলƟর সেǩ সংেযাগ ʆাপন কের; িমথƟা ǘমা আমােদর মূলƟবান
হওয়ার অনুভুিত ĺথেকই আমােদর িবিǱȵ রােখ।

একǅ সমবায় িনভŪ রশীল পিরিʆিতর মেধƟ, ĺযখােন দǅু মানুেষর অেভƟেসর ধরন এেক অপেরর সােথ
যুǏ হয়, ĺসখােন খুব সামানƟ ǘমা উপিʆত থােক। এখােন এরকম ĺদখা ĺযেত পাের ĺয একজন
অংশীদার িনয়িমত িভিȑেত অপরেক “ǘমা” কের আেস, িকˍ এǅ সিতƟই িমথƟা ǘমা ĺযেহতু তারা
বাʅব ǘমা ছাড়াই সিȴ ʆাপন করেছন। যিদ ĺসখােন সিতƟ ǘমা ঘটেতা তাহেল একজন বƟিǏ ঐ
স˘ȴ ĺথেক মুǏ হত। তারপর ĺসই বƟিǏ তােদর সɑেকŪ র জনƟ মধƟʆতা করেতা এবং যিদ তা না
ঘটেতা তাহেল তারা ĺকবল অনƟ বƟিǏেক ˝েভǱা জািনেয় এিগেয় ĺযত, বাʅেবর বƟািȼ অনুসাের। 

িমথƟা ǘমা এড়ােনার উপায় িহেসেব আপনােক ǘমা ƵিƠয়া িনেয়ািজত হওয়া  িনিɩত করেত হেব যা
আপনার মেনর গভীর অনুভূিতর অȭভুŪ Ǐ হেব।
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ǘমা হল িনঃশতŪ , িকˍ পুনিমŪলন কখনও কখনও শতŪ াধীন হয়।  

ǘমাই শিǏ বই ĺত, ǘমােক বণŪনা করা হেয়েছ “শািʅ ĺদওয়ার ইǱােক তƟাগ করা” িহসােব। যিদ
আপিন এই বাকƟেক সতকŪ তার সােথ ĺদেখন আপিন ĺদখেবন এǅ পুনিমŪলন সɑেকŪ  িকছু বেল না।
আমরা ĺযই ǘমা করেত চাই ĺসই বƟিǏর সেǩ িক ধরেনর সɑকŪ  আেছ তার ওপর পুনিমŪলন িনভŪ র
করেছ। পুনিমŪলন হেǱ কােরা সেǩ আমােদর সɑকŪ  পুনরায় Ƶিতɵা করার একǅ ƵিƠয়া। পুনিমŪলন
Ƶায়ই ǘমার অংশ িহেসেব থােক, িকˍ তার দরকার থােকনা। পুনিমŪলন সিতƟই একǅ পৃথক এবং
˰তȫ ƵিƠয়া।  

ǘমা ĺথেক পুনিমŪলন ĺক আলাদা করা সিতƟই আমােদর ǘমা করা িশখেত সাহাযƟ কের কারন এǅ
ƵিƠয়ার মেধƟ ˰Ǳতা এবং Ƶেয়াজনীয় অȭŪদিৃɳ আেন। পুনিমŪলন এবং ǘমার মেধƟকার পাথŪকƟ, এবং
িকভােব তারা একসেǩ যুǏ হয় বুঝুন, এǅ ĺকােনা সɕাবƟ বাধােক ĺবাঝােনার একǅ দদুŪ াȭ উপায়
এবং এǅ আেরা সহেজ ǘমা করেত সাহাযƟ কের।  

ǘমা িনঃশতŪ  এবং সবসময় সɕব; পুনিমŪলন কখনও কখনও শতŪ াধীন হওয়া Ƶেয়াজন এবং এǅ
সবসময় সɕব হয় না।  

ǘমা িনঃশতŪ  হয়, কারণ ĺকঊ মৃত ĺহাক বা জীিবত, তারা আমােদর জীবেন থাʛক বা না থাʛক,
তােদর শািʅ ĺদওয়ার ইেǱেক ĺযেকােনা সময় তƟাগ করা সɕব। ĺকান বƟািǏেক শািʅ ĺদওয়ার ইেǱ
তƟাগ করা পুরটাই আমােদর ওপর িনভŪ র কের এবং অনƟানƟ বƟিǏর Ƶিত ˰াধীন করা যায়। 

পুনিমŪলন ĺক কখনও কখনও িনঃশতŪ  হওয়া Ƶেয়াজন, কারন আমরা হয়েতা কাউেক ǘমা করার
ƵিƠয়ায় কাজ করিছ একǅ Ơমাগত ভুল কের, ƵচȨভােব আসǏ, ĺপশায় অপরাধী, বা তােদর
আচরণ সɑূণŪ অ˰ীকাযŪ। আমরা সɕবত এমন একজন বƟিǏর সেǩ িক ধরেনর সɑকŪ   রাখেত চাই
তা ʊɳ এবং িনিদŪɳ কের শতŪ  রাখেত চাই(ǘমা করা শǏ ĺদখুন)। আমরা তােদর ǘমা করেত
পাির, িকˍ আমরা তবুও আমরা তােদর সেǩ সɑকŪ যুǏ হবার বƟাপাের পিরɱার গিȉ Ļতির কের
থািক। কা˙র সােথ পুনিমŪিলত হওয়া িনবŪাচন করা ĺথেক কাউেক ǘমা করেত িনবŪাচন করা িভȵ
এবং পৃথক। 

উপরˍ, পুনিমŪলন সবসময় সɕব নয়। হয়েতা ĺসই বƟিǏ দীঘŪকাল আেগ মারা ĺগেছন, আমােদর
জীবন ĺথেক চেল ĺগেছন, অথবা আমােদর সােথ সɑেকŪ র আশা তƟাগ কেরেছন। কােরা সেǩ সিȴ
˝ধুমাƯ আমােদর ওপর িনভŪ র কেরনা; এটা অনƟ বƟিǏর আচরেণর উপরও অেনকটা িনভŪ র কের।  

এǅ ĺবাঝা ĺয আপিন কাউেক ǘমা করেত পােরন এবং তবুও তােদর সােথ আর না জড়ােনার িসȝাȭ
ĺনন (িকˍ আপিন লুকােনা Ƶিতিহংসা জনƟ সতকŪ  থােকন) তেবই আপনার পেǘ তােদর ǘমা করা
সহজ হেব। আমরা ˰াভািবকভােবই এমন কাউেক ǘমা করার বƟাপাের সতকŪ  থািক ĺয আমােদর কােছ
দঃু˰েȽর মেতা, আমরা এই ĺভেব ভুল কির ĺয আমােদর তােদর সােথ পুনরায় সɑকŪ  ʆাপন করেত
হেব। পুনরিমলেনর ĺǘেƯ আমােদর শেতŪ র ƣহণেযাগƟতা আেছ, এমনিক ĺসইসব অংশ বাদ ও ĺদওয়া
ĺযেত পাের ĺজেন, আমরা বƟাপক ভােব ǘমা করার বƟাপাের মুǏ অনুভব কির।

ǘমাশীলতার সমসƟাযুǏ মানুষ ǘমা করার চার ধাপ অনুশীলন কেরন এবং িকছুেǘেƯ যিদ পুনিমŪলন
সɑেকŪ  িসȝাȭ ĺনন। পুনিমŪলন সɑেকŪ  িক করেত চান ĺসই িসȝাȭ আপনার চার ধােপর অনুশীলন
ĺথেক Ƶাȼ তাজা অনুভবǘম লাভ পযŪȭ অেপǘা করেত পাের।



আপিন ǘমা করা শǏ –এর ধারনা ĺপেত পােরন যা কǇন পিরিʆিতেত ǘমা করা সɑেকŪ  িচȭার
একǅ Ƶেয়াজনীয় উপায়।
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ǘমা করা শǏ মােন হল ভিবষƟেত ĺকােনা সɑেকŪ র জনƟ শতŪ  রাখা।

ǘমা করা শǏ ধারণাǅ কǇন পিরিʆিতেত ǘমা করা সহজ কের ĺতােল। ǘমা করা শǏ- এর সেǩ
আমরা ǘমা কের থািক (এবং ǘমা করার চার ধাপ বƟবহার কের ǘমা কের থািক), িকˍ িকছু
শতŪ পূরণ না হেল আমরা তােদর সােথ সɑকŪ  রাখার জনƟ িনেজেদর অনুমিত িদইনা। আমরা তােদর
সিতƟ সিতƟই দঃুিখত, অথবা তােদর পিরবতŪ ন হেয়েছ তার যেথɳ Ƶমাণ না ĺপেল তােদর সােথ সɑকŪ
না রাখার িসȝাȭ িনই। 

আপিন সɕবত ভালবাসা কǇন ধারণাǅর সােথ পিরিচত। ǘমা করা শǏ ĺসই একই ধারণা। ĺযমন
পুনিমŪলেনর পাতায় উেɨখ করা আেছ ǘমা হল িনঃশতŪ , িকˍ পুনিমŪলন কখনও কখনও শতŪ াধীন হয়।
ǘমা করা শǏ হেল আমরা ভিবষƟেত ĺকােনা সɑকŪ  ĺক শতŪ াধীন কের থািক। 

ǘমা যখন শǏ হয় তখন ĺযেকােনা পুনিমŪলনই শতŪ াধীন হেত পাের কারন এটা আংিশকভােব অনƟানƟ
বƟিǏর আচরেণর উপর িনভŪ র কের। এǅ ʟ˙ʲপূণŪ কারন মানুষ Ƶায়ই পুনিমŪলেনর সেǩ ǘমােক
ʟিলেয় ĺফেল এবং মেন কের এরা সবসময় একসােথ ঘেট থােক। যাইেহাক, এরা সিতƟই দǅু িভȵ
ঘটনা যা কখনও কখনও একসােথ ঘেট থােক। ǘমা শǏ হেল, আমরা িনঃশতŪ ভােব তােদর ǘমা কের
থািক (অথŪাৎ আমরা তােদর শািʅ ĺদওয়ার ইেǱ তƟাগ কির) িকˍ আমরা তােদর সােথ সিȴ
ƵিƠয়ায় পিরɱার গিȉ িনিদŪɳ কির। এǅ আমােদর আবার (এবং আবার) এবং একই সােথ একই
বƟিǏর ĺথেক আঘাত পাওয়ার সɕাবনােক ǀাস করেত সাহাযƟ কের। 

ǘিত ĺথেক িনেজেদর রǘা করার িসȝাȭ, কাউেক শািʅ ĺদওয়ার জনƟ তােক এড়ােনার িসȝাȭ ĺনওয়া
ĺথেক খুব আলাদা। এǅ অনƟানƟ বƟিǏর কােছ একই রকম মেন হেত পাের, িকˍ এǅ এরকম হয়না
যিদ আমরা িক করিছ ও ĺকন করিছ ĺসই বƟাপাের পিরɱার হই। ǘমা শǏ হেল আমরা কাউেক
ǘমা করেত পাির এবং তারপেরও িনেজেদরেক রǘা করার জনƟ তােদর এড়ােত পাির।  

এǅ ǘমা করার একǅ ʟন যা আমােদর মনেক উǮʅের উȵীত কের এবং আমােদর মেনর ওপরও
এবং আমােদর মুǏ হওয়ার অনুমিত ĺদয়।

আিম বইেত যা বলেত চাই; ǘমা হল শিǏ:  

ǘমা আমােদর ĺবঁেচ থাকার ও এিগেয় যাওয়ার ˰াধীনতা ĺদয়।

ǘমা শǏ হেল আপিন ǘমা করার িসȝাȭ িনেত পােরন এবং:

+ ĺকান ঘটনার বƟাপাের পিরɱার শতŪ  Ļতির করা যায় যােত আপিন এিগেয় ĺযেত ইǱকু হন (যােত
আপিন িনরাপদ এবং সɖািনত ĺবাধ কেরন)

+ ĺযসব আচরণ আপনার কােছ ƣহণেযাগƟ নয় এবং আপিন মেন কেরন ĺযʟিল পুনিমŪলন ƵিƠয়ায়
িবরিত সৃিɳ অথবা বȴ কের ĺদেব তার ধরন উেɨখ ক˙ন।  

+ + িনিদŪɳ শতŪ  পূরণ করা না হওয়া পযŪȭ অনƟানƟ বƟিǏর সােথ ĺযাগােযাগ ধরেনর সীিমত ক˙ন।
 

+ + পারʊিরক ĺবাঝাপড়া বৃিȝ করার জনƟ িকছু করেত চাইেল চুিǏ ক˙ন ĺযমন একসেǩ ĺকান
পরামশŪদাতার কােছ যাওয়া। 



ǘমা যখন শǏ হয় তখন তার মূল হয় পারʊিরক সɖান। ǘমা শǏ হেল এǅ িনিɩত করেত হয়
ĺয অপর বƟিǏ আপনার অনুভূিতেক জােনন এবং সɖান কেরন। যিদ এই ধরেনর পারʊিরক সɖান
উপিʆত না থােক, এবং অপর বƟিǏ তা ʆাপন করেত সাহাযƟ কেরননা, তাহেল ĺসǅ বাʅেব ĺকান
সɑকŪ  নয় এবং পুনিমŪলেনর জনƟ ĺকােনা বাʅব িভিȑ ĺনই।

পুনিমŪলন ˝ধু একǅ িসȝাȭ নয়; এǅ একǅ ƵিƠয়া। ǘমা শǏ-র অংশ িহেসেব আমরা সিতƟই
িনিɩত করেত চাই ĺয তারা যা কেরেছ তার সɑেকŪ  আমােদর অনুভূিত তারা বুঝুক। যাইেহাক, ǘমা
শǏ হেল তার মােন এই নয় ĺয আমরা আমােদর সব অসˍɳতার ĺদাষ অেনƟর ঘােড় চািপেয় ĺদব।
“আমার এটা মেন হয় এবং সব ĺতামার ĺদাষ” এর মেধƟ একǅ বড় পাথŪকƟ আেছ, এবং বলা যায়
“আমার এটা মেন হেǱ”। Ƶথমǅ ĺদাষােরাপ এবং রায় –এ পূণŪ। িʸতীয়ǅ সৎ অনুভূিত ও
পারʊিরক ƽȝাশীল মত Ƶকাশ।

আমরা এও িসȝাȭ িনেত পাির ĺয পুনিমŪলন করা সɕব নয়। ĺকউ যিদ িনেজেক পিরবতŪ ন করেত
ইǱকু না হয়, তাহেল আমরা িনিɩত হেত পাির ĺয তারা হেত পারেবনা! পিরবতŪ ন Ƶিত˟িত ছাড়া
ঘেটনা, এবং এর জনƟ Ƶেচɳা লােগ। ĺযেকান বƟাপাের যতই আমরা চাই না ĺকন, পিরবতŪ েনর
অǩীকার ছাড়া তারা পিরবতŪ ন হেব না।

পারʊিরক সɖান হল যখন আপিন িনেজেক সɖান করেবন এবং সােথ সােথ অনƟ বƟিǏেকও সɖান
করেবন। িনেজেক সɖান করা হল আপিন সিতƟ সিতƟই িক অনুভব করেছন তার সɑেকŪ  িনেজর
সােথ সৎ থাকা। আপিন কখনও িনেজর কাছ ĺথেক িনেজর অনুভুিত ĺগাপন করেত চাননা, কারন
এǅ একǅ অভƟােস পিরণত হেল তা ĺথেক খুব সহেজই িমথƟা ǘমার জȶ হেত পাের।

আপিন যিদ কাউেক ǘমা করার জনƟ Ƶ˥ত না হন, অথবা তােদর সােথ পুনিমŪিলত হেত Ƶ˥ত না
হন, তাহেল আপনার িনেজেক ǘমা করা Ƶেয়াজন এবং তারপর আপিন িক অনুভুত করেছন তা ƣহণ
করা Ƶেয়াজন। এইভােব আপিন অȭত িনেজর সােথ িমিলত হেত পারেবন। জীবেন ĺকান বড় ঘটনায়
কাউেক ǘমা করার আেগ আপনার সব িকছু কাǅেয় উঠেত, িনেজেক পুননŪবীকরণ করেত, এবং
জীবেনর ও অনানƟ মানুেষর Ƶিত িব˞াস পুনঃঅজŪ ন করেত সময় লাগেত পাের। িনেজেক যতটা
দরকার সময় িদন। যখন আপনার ǘমাশীলতা এবং সমːয়সাধন উভেয়র আেরা অভƟাস হেব আপিন
আেরা ǘমা করেত সǘম হেবন, এবং সɕবত পুনিমŪলনও, আরও ĺবিশ কǇন বƟাপাের। 
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ǘমাশীলতার িশǘক হওয়ার জনƟ, ˝ধু িসȝাȭ িনন ĺয আপিন এটাই করেত চান। 

আপিন যিদ আেরা গভীরভােব অেːষণ করেত চান, অনƟেদর সেǩ ǘমা িনেয় আেলাচনা ক˙ন, হয়
বƟিǏগত ভােব, অথবা অনলাইেন সামািজক ĺনটওয়ােকŪ র মাধƟেম। আপিন এǅেক কেথাপকথেনর একǅ
চমৎকার িবষয় িহেসেব খুঁেজ পােবন যা আপনার সংেযাগ ĺক গভীর এবং সমৃȝ হেত সাহাযƟ করেব। 

আপিন ĺয ǘমাশীলতার বই পড়েছন তা সাধারনভােব সবার কােছ উেɨখ করাও একǅ িবʍয়কর
কেথাপকথেনর ˝˙ করেত পাের। সɕবত ĺকউ আপনােক এমন িকছু বলেব যা তারা ǘমা করেত
চায়, িকˍ িকভােব করেত হেব জােননা। তােদর ˝ধু ǘমা করার চারǅ ধােপর সɑেকŪ  বলুন! ǘমা
করার সহজ চারǅ ধাপ বƟাখƟা কের আপিন সɑূণŪ˚েপ তােদর জীবন পিরবতŪ ন করেত পােরন।

সবাই যারা ǘমাশীলতা অনুশীলন করেছন ƵেতƟেকরই ǘমাশীলতার একজন িশǘক। আপিন যত
ǘমাশীলতা ĺশখােবন আপিন ততই ǘমাশীল হেবন; এবং আপিন যত ǘমাশীলতা অনুশীলন করেবন
আপিন ততই এǅ ĺশখােবন। অনƟেদর ǘমাশীলতা ĺশখােনােক আপনার কাজ িহেসেব ধরেত পােরন
(আপনার ĺগাপন কাজ যিদ আপিন চান), অথবা আপিন ǘমাশীলতার একজন িশǘকও হেত
পােরন। 

আপিন ǘমাশীলতার একজন িশǘক হেত চাইেল আপনােক িসȝাȭ িনেত হেব ĺয আপিন তাই করেত
চান। আপনােক ĺকান “িবেশষǷ” হেত হেবনা, একǅ সাǅŪ িফেকট বা িকছু িনন। আমরা সবাই
ǘমাশীলতার িশǘক, অথবা এর িবপরীত, আমরা উদাহরেণর ʸারা এেক অপরেক ĺশখাই। এǅ ˝ধু
এবƟাপাের সেচতন হওয়ার জনƟ এবং ইǱাকৃতভােব ǘমার অভােবর বদেল ǘমাশীলতা ĺশখােনার
িসȝাȭ। আপনােক ˝ধু এটা ˝˙ করেত হেব এবং আপিন যত এিগেয় যােবন এǅ আরও ভাল
হেব। 

এই বই ĺথেক উȝৃত করেত এবং িশǘণ উপাদান িহসােব এǅ বƟবহার করেত আপনােক ˰াগত
জানাই। তেব এই বই-এর 10%এর ĺবশী অংশ কিপ করেত চাইেল দƟা কের অনুমিতর জনƟ আমােক
ই-ĺমল ক˙ন। আমরা সকেলই পৃিথবী ĺছেড় চেল যাব এর ĺথেক একটু ভােলা ĺকান জায়গার ĺখঁাজ
ĺপেল। তাই ǘমাশীলতােক ছিড়েয় ĺদওয়ার ĺথেক ভােলা আর িক হয়?

আপিন হয়ত ǘমাই শিǏ, ফাইȳন ĺƵস ʸারা Ƶকািশত, এবং অেনক ĺদাকােন উপলɇ আমার অনƟ
বই-এর বƟাপােরও আƣহী হেবন। এǅ িবিভȵ ভাষায় উপলɇ, তাই দয়া কের আমার ওেয়বসাইেট যান
এবং আেরা তেথƟর জনƟ আপনার ĺদেশর পতাকা, অথবা ভাষায় িǓক ক˙ন: forgiveness-is-
power.com

 


