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সিুনিদ�� ল�� জীবন�ক সখুী ক�র!!স�ু রা�খ শরীর মন !!!

‘জীব�ন যার �ব�ঁচ থাকার একটা ‘কারণ’ আ�ছ, জীবনটা তার জ�ন� অ�নক সহজ।’ উিনশ শত�কর জাম�ান দাশ�িনক

��ডিরক নীট�শর কথা এিট।

ল��ই জীব�নর মলূ চািলকাশি�! (জীব�নর এক �ব সত�)

িব�ানীরা ব�ল�ছন, যারা �ব�ঁচ থা�কন একটা ল���ক িঘ�র তারা লাভ ক�রন দীঘ�জীবন, ঘমু ভাল হয় তা�দর।

গ�বষক�দর ম�ত, ল��ািভসারী মান�ুষরা �য�কা�না আসি� কািট�য় উঠ�ত পা�রন �ত।

অি�য়ান ম�নািবদ িভ�র ��া�ল ি�তীয় িব�য�ু চলাকা�ল ব�ী�দর উপর গ�বষণা ক�র �দ�খন �য, টানা দ�ুভ�া�গ যারা

�বাধশি� হাির�য় ব�সিছল, সাম�ন �কা�না আশা �দখ�ত পাি�ল না, খুঁ�জ পাি�ল না �ব�ঁচ থাকার �কা�না উ��শ�,

তারা �ত িনঃ�শষ হ�য় পড়িছল এবং একসময় জীবন �থ�ক প�ুরাপিুর হাির�য় িগ�য়িছল ওরা।

ল�� মানষু�ক বদ�ল �দয় কমায় �রাগঝুিঁক, রা�খ স�ু

ওয়ািশংটন িব�িবদ�ালয় এর গ�বষক প�াি�ক িহ�লর ম�ত ল�� স�চতন মান�ুষর আয় ও �াচু�য�র স�াবনা �বিশ

থা�ক।

ল�� হতাশা দরূ ক�র। জীব�ন স�ি� �যাগায়।

একজন মানষু�ক বদ�ল �দয় �ভতর �থ�ক। তার �দনি�ন আচরণঅভ�া�স পিরবত�ন দশৃ�মান হয়।বয়স, �পশা,

সামািজক অব�ান িনিব��শ�ষ �া���র ওপর ল���র ইিতবাচক �ভাব িব�শষ ল�ণীয়। ১০ বছ�রর ধারাবািহক

গ�বষণায় �মািণত হ�য়�ছ �য, ল�� স�চতন মান�ুষরা িনয়িমত ব�ায়াম এবং স�ু খাদ�াভাস ইত�ািদ সিঠক জীবনাচার

অনসুর�ণর ব�াপা�র তুলনামলূক �বিশ আ�িরক। ১৬ হাজার নাগির�কর উপর িভ� িভ� দিুট গ�বষণায় �দখা

�গ�ছ,এ�দর ম�ধ� যারা িনজ ল���র ব�াপা�র যত স�চতন িছ�লন�রাগ ও অন�ান� কার�ণ তা�দর মতৃু�হার তত

ক�ম�ছ।

এসাইন�ম�

১। ১৩ বছর বয়সী, এক �ুল পড়ুয়া বালক। পড়া�শানার পাশাপািশ �খলাধলুায় তার ব�াপক আ�হ। তার মনছিব

অথ�াৎ তা জীব�নর ল��টাও �বশ বড়। তার ই�া �স অিলি��ক �সানা িজত�ব। যিদও তার �দশ �থ�ক �কউই

তখন পয�� ওটা পা�রিন। িক� তার ল�� অটুট! ল��টা অবশ� �শশ�বই তার ম�ধ� ব�ুন িদ�য়িছ�লন তার দাদা,

িতিন িছ�লন �সই �দশিটর ইিতহা�সর �থম অিলি�য়ান। দাদা িছ�লন লং জা�ার, নািতর আ�হ সাতঁা�র।

সাতঁারই িছল তা ধ�ান�ান। এর ম�ধ�ই জানা �গল িব��সরা সাতঁা� এ�স�ছন তা�দর �দ�শ। িতিন �য তার



���র নায়ক, এক না�ম তার দিুনয়া�জাড়া খ�ািত। যিদ একটা ছিব �তালা �যত তার সা�থ। �ছ�লিটও �পল �সই

কাি�ত স�ুযাগ। আর �সিদনই বিুঝ জীবনটা পা�� �গল তার। আট বছর পর, ২০১৬সা�ল �ািজল অিলি��ক

১০০ িমটার বাটার�াই সাতঁার ই�ভ�� �সই িব��সরা সাতঁা��ক হাির�য় িদল মা� ২১ বছর বয়সী এক ত�ণ।

৮বছর আ�গর �সই বালক �জা�সফ �ুিলং হাির�য় িদ�য়�ছ তার ���র নায়ক সব�কা�লর �সরা অিলি�য়ান

�ফলপস �ক।

২। এক ব�ৃ পিথক তার গাধাটা�ক সা�থ িন�য় যাি��লন �া�মর প�থ। হঠাৎ তার সা�থ �দখা হ�লা �া�মরই এক

যবু�কর। যবুক জান�ত চাইল, চাচা আপনার �ঝালায় কী? ব�ৃ বল�লন, এক মণ গম। যবুক বলল, তা�তা �দখিছ

একটা ব�ায়। আ�রকটা ব�ায়? ব�ৃ বলল, বাবা আ�রক ব�ায় এক মণ বািল। যবুক বলল, গম �তা বঝুলাম।

িক� বািল? বািল িক জ�ন�? ব�ৃ বলল, আ�র বঝু�ল না! গ�মর ব�া�ক ব�া�ল� করার জ�ন� বািল। ��নই �তা

যবুক হা হা ক�র �হ�স উঠল। বলল, �স িক চাচা! আপিন এরকম �বাকািম �কন কর�ত �গ�লন? গমটা�ক ভাগ

ক�র ২০ �সর ক�র দবু�ায় িদ�লই �তা চমৎকার ভারসাম� হ�য় �যত। ব�ৃ ভাব�লন, আ�র তাই �তা। এত

চমৎকার বিু�টা �কন আমার মাথায় এল না? ব�ৃ এবার যবুক�ক �বশ �তায়াজ ক�র িজ��স কর�লন, তা বাবা

�তামার মাথায় �তা �দখিছ �বজায় বিু�। িন�য়ই তুিম এ �া�মর খবু বড় িকছ।ু

যবুক বলল, না চাচা, আিম হলাম এ �া�মর সব�চ�য় ব�ুড়া �বকার। খাইদাই ঘ�ুর �বড়াই আর �া� হ�ল প�থর

িদ�ক �চ�য় ব�স থািক। সারািদ�ন এই আমার কাজ।

ব�ৃ তখন বল�লন, ওমা তাই নািক! থাক থাক বাবা। এত বিু� িন�য় তুিম �তামার িন�জর জ�ন�ই যখন িকছু

কর�ত পারছ না, তখন �তামার এ বিু� ধার ক�র আমার �কা�না কাজ �নই। এ বিু� িন�য় না জািন আিম আবার

�কান িবপ�দ পিড়! ব�স। ব�ৃ িবরি�ভ�র হন হন ক�র চ�ল �গল।

৩। �তামার ব�ু রািফ সবসময় িবষ�তায় �ভা�গ। তার �কা�না কা�জ ম�না�যাগ �নই। জীব�নর �কা�না উ��শ� খুঁ�জ

পা�� না। সারা�ণ একা থা�ক। িঠকম�তা �কা�না কাজ কর�ত পা�র না।

[****এই এসাইন�ম��র সময় ১ঘ�া। আগামী বহৃঃ�িতবা�রর ম�ধ� samia.cosmo20@gmail.com এই

িঠকানায় পািঠ�য় িদ�ব।]

�কাস�িশ�ক

সািময়া �ফর�দৗস

ক�ঠার পির�ম ও নীরব সাধনার পথ ধ�র একটু একটু ক�র �জা�সফ �ুিলং তার সাফল��ক ছুঁ�য়�ছ । একিট

সিুনিদ�� ও স�ু� ল�� কতটা ���পণূ�১০িট প�য়�� ব�াখ�া কর।

এই যবু�কর জীব�ন িক �কা�না ল�� িছল? সিুনিদ�� ল�� মানষু�ক িন�জর দািয়� িন�ত �শখায় এবং অ�ন�র

কা�ছ ময�াদা বাড়ায়। এই গ��র আ�লা�ক িলখ।

আস�ল �তামার ব�ু �কান িজিন�সর অভা�ব িবষ�তায় �ভা�গ? এজন� তার কী কী করা উিচত? করণীয়��লা

কীভা�ব কর�ল জীব�ন এিগ�য় যাওয়া যা�ব?


