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ধ্যানন প্রশারি 
অ্যারন বাড়ৈ 

   

শিীি মনন প্রশারি আননে রনযরমে ধ্যান কিনে পানিন। ছরব: অ্ধু্নামমরিনেশন বা ধ্যান কথাো শুননেই 
আমানেি ম ানেি সামনন মেনস উনে মুরনঋরিনেি ছরব—যাাঁিা পদ্মাসননি েরিনে ম াে বন্ধ কনি বনস 
আনছন। আসনে এই ধ্যান সম্পনকে কেজননি ধ্ািণা আনছ? 
ধ্যান হনে এমন একরে উপায, যাি মাধ্যনম মননক প্ররশরিে কিা হয। ধ্যাননি মাধ্যনম নেুন এবং 
ইরেবা ক েৃরিনকাণ তেরি কিা যায। মেো যায আমানেি মন একসনি অ্ননক রকছু র িা কিনে 
থানক। ধ্যাননি মাধ্যনম একরে রবিনয মননানযাগ মেওযাি অ্েযাস তেরি হয। মযমন হনে পানি 
রনশ্বানসি রকংবা শািীরিক সংনবেননি রেনক মননানযাগ মেওযা। আবাি হনে পানি একরে রনরেেি শব্দ 
বা শব্দগুনেি প্ররে ধ্যান কিা, যানক বো হনে ‘মন্ত্র’। 

ধ্যাননি ধ্িন 
রবরেন্ন ধ্িননি ধ্যান হনে পানি। এি মনধ্য উনেেনযাগয হনে ‘মাইন্ডফুেননস মমরিনেশন’। অ্নননক 
সময অ্েীনেি ঘেনা আমিা বেেমানন বনয রননয মবৈাই। অ্েীনেি কি বা েুেগুনো বেেমাননক 
প্রোরবে কনি। মাইন্ডফুেননস মমরিনেশন বেেমাননি প্ররে েৃরি রনবন্ধন কিনে সহাযো কনি। এ 
ছাৈা আনছ ইমারজনারি, রিরি ুযাে মুেনমন্টসহ রবরেন্ন ধ্িননি ধ্যান। 

মযোনব কিনবন 
একেম নেুননেি জনয প্রথনমই একোনা মবরশিণ ধ্যান কিা করেন। োই প্রথনমই অ্যািোন্স স্তনি না 
রগনয অ্ল্প অ্ল্প কনি শুরু কিা মযনে পানি। এি ফোফে মপনে হনে ধ্ািাবারহক অ্েযানসি 
প্রনযাজন। অ্নননক আনছন অ্ল্প কয রেন কনি রিধ্ারিে থানকন, আসনেই রেক হনে রক না। রকন্তু 
রনেুাঁে ধ্যান (পািনফক্ট মমরিনেশন) বেনে রকছু মনই। এনককজননি অ্রেজ্ঞো এনকক িকম হনে 
পানি। সবন নয মবরশ প্রনযাজন হনে ধ্ািাবারহকো। 
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ধ্যাননি জনয সবন নয োনো সময হনে পানি মোিনবো, যেন রননজি মন শাি থানক। পাশাপারশ 
আশপানশি পরিনবশও থানক শাি। এ ছাৈা রনেেি কিনছ মকান ধ্িননি ধ্যান আপরন কিনবন। মসরেি 
ওপি রনেেি কনি আপরন রেননি মযনকাননা সময ধ্যাননি অ্েযাস কিনে পানিন। 

অ্নননকি একরে েুে ধ্ািণা আনছ। েুব  ানপ আনছ (নেসফুে) রকংবা েুব মিনগ আনছন, এমন সমনয 
ধ্যান   ো কিাি ম িা কনিন অ্নননক। রকন্তু মসই সমনয মননানযাগ ধ্নি িাো কিসাধ্য, যরে না আপরন 
ধ্যানন যনথি েিো অ্জেন কনি না থানকন। োই শুরুনে শাি মনন এবং শাি পরিনবনশ অ্েযাস শুরু 
কিা েিকাি। েনব ধ্যান মকাননা প্ররশিক বা গুরুি মাধ্যনম কিনে পািনে দ্রুে এি ফে পাওযা 
মযনে পানি। 

রনশ্বানসি ধ্যান 
যাাঁিা নেুনোনব শুরু কিনে  ানেন োাঁনেি জননয মছাে একো উোহিণ রহনসনব রনশ্বানসি ধ্যাননি 
কথা উনেে করি। প্রথনম কনযক রমরনে অ্েযাস কনি োিপি ধ্ানপ ধ্ানপ সময বাৈানে পানিন। 

একরে আিামোযক জাযগায বনস ম াে বন্ধ কনি শুধু্ রননজি রনশ্বানসি প্ররে মননানযাগ মেওযা। 
স্বাোরবক রনশ্বাস মনওযা ও ছাৈা এবং মেযাে কিা রনশ্বাস মকাথা মথনক আসনছ। এো রক আপনাি 
বুক নারক গো মথনক রকংবা আপনাি নাক মথনক আসনছ। এি মনধ্যই মেযাে কিনবন, আপনাি 
মননানযাগ হযনো অ্নয মকাথাও  নে যানে। মননানযাগ অ্নয মকাথাও  নে মগনে ধ্ীনি ো আবাি 
রনশ্বানসি প্ররে রননয আসুন। এ িকমোনব আিও রকছুিণ ধ্যান কিাি পি েম্বা একো রনশ্বাস রননয 
শিীিনক রশরথে কনি ম াে েুনে মফেনবন। 

উপকারিো 
মমরিনেশননি মবশ রকছু উপকারিো আনছ— 

* মানরসক  াপ কমানে সাহাযয কনি 

* রননজি প্ররে সন েনো বাৈায 

* হোশা কমায 

* মননানযাগ বাৈানে সাহাযয কনি 

* মরস্তনেি কাযেিমো বাৈায 



* মিাগপ্ররেনিাধ্ িমো বাৈায 

* েুরিিা ও উনিগ কমায 

এ ছাৈা আিও অ্ননক ধ্িননি উপকারিো আনছ। এই ফোফনেি জননয প্রনযাজন রনরেেি সমনয 
অ্েযাস। এ ছাৈা রননজি প্ররে মননানযাগ, রননজনক োনোবাসা, জীবননি প্ররে ইরেবা ক মননাোব 
বাৈানে সাহাযয কনি ধ্যান বা মমরিনেশন। 

োই আজ মথনক আপরনও শুরু কিনে পানিন ধ্যান। 
 


