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ম�না�যাগ হ�� �িতিট দ�তার িভি�

ম�না�যাগ অথ�াৎ কা�জর স�� ম�নর সং�যাগ। মন�ক একিব��ুত িন�য় আসাই হল ম�না�যাগ। আমা�দর �দ�হর

সীমাব�তা আ�ছ, িক� ম�নর �কা�না সীমাব�তা �নই।িব�ানীরা ব�লন সম� শি�র উৎস হল মন।�স কার�ণই

বলা হয়, Mind is the leader of all energy, Where mind goes energy flows. একজন �িতভাবান ও

সাধারণ মান�ুষর ম�ধ� পাথ�ক� হ�� ম�না�যা�গর।সাধারণ মানষু কাজ ক�রন দায়সারাভা�ব িক� �িতভাবান মানষু

কা�জর সা�থ িম�শ যান। যখন যা ক�রন প�ুরা ম�না�যাগ�ক কা�জর ম�ধ� �ক�ীভূত ক�রন। �য কার�ণ তার

কাজিট অনন� হ�য় ও�ঠ। ত�ব মজার িবষয় ম�না�যাগ বাড়া�নার জন� চচ�ার ��য়াজন।�য �কউ চচ�ার মাধ��ম তার

ম�না�যাগ বাড়া�ত পা�রন।সফল মানষু যা ক�রন ম�না�যাগ িদ�য় ক�রন।তাই পিৃথবী�ত তারঁা সিৃ�শীল ও কালজয়ী

হন।

ম�না�যাগ বাড়া�নার �কৗশলঃ

পড়ার �িত আ�হ �তির ক�নঃ ম�না�যা�গর একটা খবু ���পণূ�িবষয় হল আ�হ। পড়�ত বসার আ�গ একটু

িচ�া ক�ন- িক পড়�বন, �কন পড়�বন, কত�ণ ধ�র পড়�বন।

�পিশ��লা�ক িশিথল ক�র িননঃ ম�না�যা�গর জন� আপিন �কান ভি��ত বস�ছন �সিট ���পণূ�। �সাজা হ�য়

আরা�ম বসনু। অ��য়াজনীয় নড়াচড়া ব� ক�ন।

�িতিদন িনিদ�� সম�য় পড়�ত বসনুঃ পড়�ত বসার আ�গ �কা�না অসমা� কা�জ হাত িদ�বন না বা �সটার কথা

ম�ন এ�লও পা�া িদ�বন না।

�মিড�টশন ক�নঃ পড়�ত বসার আ�গ অবশ�ই িন�জ�ক স-ুি�র হ�ত হ�ব। যত ি�র হ�ত পার�বন ততই



ম�না�যাগ �দওয়া সহজ হ�ব। আর এই ি�রতার জন�ই ��য়াজন �মিড�টশন।

২০০৭ সা�লর এক গ�বষণায় গ�বষক জাং এবং তার সহকম�ীরা �দ�খন �য, ক�য়কিদন িনয়িমত �মিড�টশ�নই

ম�না�যা�গর মা�া বিৃ� �প�য়�ছ উ��খ�যাগ� হা�র।চী�নর ৫০ জন ছা�-ছা�ীর ওপর এ গ�বষণা চালা�না হয়।এ�দর�ক

িনয়িমত �মিড�টশন চচ�া করা�না হয়।এরপর ম�না�যা�গর পরী�ায় অংশ িন�য় �দখা যায় ��ত��কর উ�িত

ঘ�ট�ছ।(স�ূঃ টাইম ম�াগািজন, ২৪ জানয়ুাির ২০১৯)

ম�না�যাগ বাড়া�ত SQ3R প�িতঃ

S= SURVEY- যা পড়�বন বা �য অধ�ায়িট পড়�বন তার িশ�রানাম, উপিশ�রানাম, ছিব, ক�াপশন, �াফ,

ডায়া�াম��লা�ত �চাখ �বালান। সা�ভ�র ম�ধ� িদ�য় আপিন বঝু�ত পার�বন িক পড়�ত যা��ন।

Q= QUESTION- চ�া�া�রর িশ�রানাম��লা�ক ��� �পা�িরত ক�ন। কী, �ক, �কন, কীভা�ব, কখন অথবা

তুলনা কর, পাথ�ক� কর, বণ�না কর, তািলকা কর, ইত�ািদ পিরভাষায় এ �� করা �য�ত পা�র।

R= READ- আপনার ����লার উ�র পাবার জন� এবার পড়া �� ক�ন।

R= RECITE- যা প�ড়�ছন �স��লা�ক �জা�র �জা�র আওড়া�নাই িরসাইট। পড়া-িন�জ�ক �শানান। িঠক ম�তা

হ�� িক না?

R= REVISE- এত�ণ যা পড়�লন তা বারবার ঝালাই করাই হ�লা িরভাইস।

এসাইন�ম�

ক) িবখ�াত িশ�ী পাব�লা িপকা�সা ব�ল�ছন, ‘আিম যখন আমার �ুিডও�ত কাজ কির তখন আিম আমার

�দহটা�ক দরজার বাই�র �র�খ আিস, মসুলমানরা �যমন মসিজ�দ �ঢাকার আ�গ দরজায় জতুা �র�খ �ভত�র

�ঢা�ক, আিমও �তমিন �দহটা�ক �র�খ �ধ মুনটা িন�য় �ুিডও�ত ঢুিক।’ ম�না�যা�গর ���� সাধারণ মানষু এবং

�িতভাবান মান�ুষর পাথ�ক� কী তা প�য়� আকা�র ব�াখ�া কর।

খ) আমরা যখন পড়�ত বিস তখন অ�নক অ��য়াজনীয় িচ�া মাথায় আ�স। যতই বাদ �দওয়ার িচ�া-ভাবনা কির,

�থ�ম বাদ হ�য় প�র আবার চ�ল আ�স। SQ3R প�িতর মাধ��ম কম সম�য় সিঠকভা�ব আমরা আমা�দর



�য�কা�না টিপকস খবু ভা�লাভা�ব আ�� কর�ত পাির। এই প�িত অনসুরণ ক�র একিট টিপকস কীভা�ব পড়�ব

তার একিট পিরক�না �তির কর।

গ) িব�ানীরা ব�লন সম� শি�র উৎস হল মন। �স কার�ণই বলা হয়, Mind is the leader of all energy,

Where mind goes energy flows. �য �কউ চচ�ার মাধ��ম তার ম�না�যাগ বাড়া�ত পা�রন।সফল মানষু যা

ক�রন ম�না�যাগ িদ�য় ক�রন। তাই পিৃথবী�ত তারঁা সিৃ�শীল ও কালজয়ী হন। �ধ কুী পড়া�লখা�ত ম�না�যাগ

দরকার নািক সব কা�জই ম�না�যাগ �দয়া ��য়াজন আ�ছ? ম�না�যাগ বাড়া�নার ���� তুিম কী কী �কৗশল অনসুরণ

কর�ব প�য়� আকা�র ব�াখ�া কর।
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