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*"স��, সং�ার, স��, �বাল এবং কেম� নতুন� আেনা"* 

আজ বাবা, নতুন পািথ�ব রচনার রচিয়তা, তাঁর নতুন দিুনয়ার অিধকারী বা�ােদর অথ�াৎ নতুন রচনােক �দখেছন l                               
নতুন রচনা সদাই ি�য় l জাগিতক িনয়েম পুরােনা যুেগ নতুন বছর উদযাপন কের l িক� �তামরা নতুন রচনার নতুন                                     
যুগ এবং নতুন জীবেনর অনভূুিত করছ l সবিকছু নতুন l যা িকছু পুরােনা তা' সমা� হেয় নতুন জ� নতুন জীবেনর                                       
�ার� হেয়েছ l যখন �তামােদর জ� নতুন হেয়েছ, তখন জে�র সােথ জীবন িনেজ �থেকই পিরবিত� ত হয় l 'জীবন                                   
পিরবত� ন' অথ�াৎ স��, সং�ার, স�� সব পিরবিত� ত হেয় যায় অথ�াৎ নতুন হেয় যায় l �তামােদর ধম� নতুন, কম� নতুন                                     
l তারা �ধু বেল, এটা নতুন বছর, িক� �তামােদর জন� সবিকছু নতুন হেয় �গেছ l আজেকর িদন অমতৃেবলা �থেক                                     
নতুন বছেরর অিভন�ন �তা জািনেয়ছ, িক� তা' িক �ধুই মেুখ জািনেয়ছ নািক অ�র �থেক ? নবীনে�র স�� িনেয়ছ ?                                     
*িবেশষ এই িতন িবষেয় নতুনে�র স�� কেরছ ? স��, সং�ার আর স�� l* �তামােদর সং�ার আর স�� নতুন                                   
হওয়া অথ�াৎ �স�েলা ��� হেয় �গেছ l নতুন জ�, নতুন জীবন হেয়ও এখনও পুরােনা জ� বা জীবেনর স��, সং�ার                                     
এবং স�� �থেক যায়িন �তা ! যিদ এই িতন িবষেয়র �কানও িবষেয় পুরােনা ভাব অংশমা�ও থােক, �সই অংেশর �লশ                                     
নতুন জীবেনর, নতুন যুেগর, নতুন স�ে�র, নতুন সং�ােরর সুখ বা সব��াি� �থেক বি�ত কের �দেব l �কান �কান                                   
বা�া তােদর মেনর এই সম� িবষয়�েলা বাপদাদার সামেন অ�র�ভােব মনেখালা আলাপচািরতা করেত থােক l তােদর                             
এই আলাপচািরতা �ধুই �মৗিখকতা নয়, বািহ�কভােব �কউ যিদ তােদর িজ�াসা কের তারা �কমন আেছ, তারা সকেলই                               
এই জবাব �দয় �য তারা খুব ভােলা আেছ, কারণ তারা জােন বিহমু�খী আ�া অ�রা�ার ব�াপাের িক জানেব ! যাই �হাক,                                       
তারা তােদর মনেখালা কেথাপকথেন বাবার �থেক এটা �গাপন কের না l তােদর মেনর কথাবাত� ায় তারা অবশ�ই বেল,                                 
�া�ণ �তা হেয়িছ, �� আচার-আচরণ �থেক সের এেসিছ, িক� �া�ণ জীবেনর �য মহ�, িবেশষ� - সব�ে���াি�র বা                                 
অতীি�য় সুেখর, ফির�া ভােবর ডবল লাইেটর, এইরকম িবেশষ অনভুব যতটা হওয়া উিচত ততটা অনভুব করেত পাির                               
না l এই ��� যুেগর ��� জীবন স�েক� তারা যা বণ�ন কের, তারা �য অনভুব কের, �সই ি�িত খুব কম সময় হয় l এর                                               
কারণ কী ? যখন �তামরা �া�ণ হেয়ছ �তা �া�ণ জীবেনর অিধকােরর অনভুব হয় না, �কন ? �তামরা রাজার বা�া                                     
অথচ সং�ার িভখারীভােবর তেব তােক িক বলেব ? রাজ�মার বলেব ? এখােনও নতুন জ�, নতুন �া�ণ জীবন, তবওু                                   
পুরােনা স�� বা সং�ার যিদ এখনও ইমাজ� হয়, বা কেম� হয় তেব িক তােক ��া�মার বলেব ? নািক তােক অেধ�ক শ�ূ                                         
�মার আর অেধ�ক ��া�মার বলেব ! �তামরা �ামােত �য �দখাও, অেধ�ক আেলা আর অেধ�ক অ�কার - এেক স�মযুগ                                   
ভাবিন �তা ! স�মযুগ অথ�াৎ নবযুগ l নবযুেগ সবিকছু নতুন l 

বাপদাদা আজ সবার আওয়াজ �নিছেলন - নতুন বছেরর অিভন�ন l �তামরা কাড� পাঠাও, �তামরা িচ� �লখ, িক�                                 
�তামরা যা বেলা আর যা কর তা' িক এক ? �তামরা অিভন�ন জািনেয়ছ, খুব ভােলা কেরছ l বাপদাদাও অিভন�ন                                     
জানান l বাপদাদাও বেলন, সবার মেুখ অিবনাশী ভব'র বরদান ! �তামরা �যমন বেলা, '�তামার মেুখ ফুলচ�ন পড়ুক',                                 
বাপদাদা বেলন, �তামােদর মেুখ 'অিবনাশী ভব'র বরদান থা�ক' l আজ �থেক একটা শ� �রেণ রাখ - 'নবীন' l �য                                     
স��ই কর, �য �বাল বেলা, �য কম�ই কর, �স�েলা �চক কর আর �দখ �স�েলা নতুন িকনা ! �পাতােমেলর হালখাতা,                                     
চাট� , �রিজ�ার আজ �থেক �� কর l দীপাবলীেত হালখাতা িদেয় িক কর ? তার ওপের �তামরা �ি�কা িচ� আঁেকা,                                     
তাই না ! গেণশ (�ি�কােক গেণশও বলা হয়) l �তামরা �ি�কার চার যুেগ িব�ু অবশ�ই দাও l �কন দাও ? �কানও                                         
কােয�র �ার�কােল �ি�কা বা গেণশায় নমঃ অবশ�ই বেলা l এই �রিণক কার ? �ি�কােক গেণশ �কন বেল ? �ি�কা                                     
�-ি�িতেত ি�ত হওয়ার সম� রচনার নেলেজর সূচক l গেণশ অথ�াৎ নেলজফুল l �ি�কার এক িচে� সমদুায় নেলজ                                 
সমািহত হেয় আেছ l নেলজফুেলর �ৃিতর �রিণক িহেসেব গেণশ বা �ি�কা �দখােনা হয় l এর অথ� িক হেলা ? �কানও                                       
কােয�র সফলতার আধার - নেলজফুল অথ�াৎ িবচ�ণ, �ান��প হওয়া l যিদ তুিম িবচ�ণ এবং �ােনর �িতমিূত� হও,                                 
তেবই �তা সব�কম� ��� আর সফল হেব, তাই না ! তারা �তা �ধু কাগেজ �ৃিতিচে�র �তীকী �দখায়, �সে�ে�, �তামরা                                     
�া�ণ আ�ারা িনেজরা নেলজফুল হেয় �িতটা স�� �তির করেব আর তখন স�� আর সফলতা দইুই একসােথ �তামরা                                 
অনভুব করেব l অতএব, আজ �থেক এই দঢ়ৃ স�ে�র রঙ �ারা িনেজর জীবেনর নতুন খাতায় �িতটা স�� সং�ার নতুন                                     
হেতই হেব l �কানও সময় হেব এমনও নয়, হেতই হেব l �-ি�িতেত ি�ত হেয় এই �গেণশ কেরা অথ�াৎ সূচনা কেরা l                                         
িনেজ �গেণশ হেয় �কািশত হও l এইরকম �ভবনা, এ �তা হেতই থােক l স�� অেনকবার কেরা, িক� স�� �যন দঢ়ৃ হয়                                         



l �যমন, ফাউে�শন িসেম� ইত�ািদ িদেয় মজবতু করা হয়, তাই না ! যিদ বািলর ফাউে�শন বানাও তেব তা' কত কাল                                       
চলেব ? তবওু �য সময় স�� কর �সই সময় বেলা, 'কের �দখব, যতটা স�ব করব, অন�রাও �তা এইরকমই কের l' এই                                         
বািল িমিশেয় দাও �তামরা, �সইজন� ফাউে�শন মজবতু হয় না l অন�েক �দখা সহজ মেন হয় l িনেজেক �দখায় �ম লােগ                                       
l যিদ অন�েক �দখেত চাও, যিদ �সই অভ�ােস বাধ� হও, তেব ��াবাবােক �দেখা l িতিনও �তা অন� �কউ হেলন, তাই না                                         
!�সইজন� বাপদাদা দীপাবলীর চাট� (�পাতােমল) �দেখেছন l চােট� মখু� িবষয় বাপদাদা �দেখেছন �য �া�ণ হওয়ার পেরও                               
�তামােদর �া�ণ জীবেনর অনভূুিত না হওয়া l যতখািন হওয়া �েয়াজন, ততটা হয় না l এর িবেশষ কারণ - পরদিৃ�,                                     
পরিচ�ন, পরপে� যাওয়া (অেন�র ব�াপাের িনম� হওয়া) l পিরি�িত স�েক� বণ�ন আর মনন অেনক �বিশ হয়, �সইজন�                                 
�-দশ�ন চ�ধারী হও l � -এর �িত অ�ােটনশেন পেরর �িত অ�ােটনশন অথ�াৎ পরিচ�ন �শষ হেয় যােব l �যমন আজ                                     
�তামরা সবাই িমেল নতুন বছের অিভন�ন কেরছ, �ক �তমনই �েত�ক িদনই নতুন িদন, নতুন জীবন, নতুন স��,                                 
নতুন সং�ার �তঃই অনভুব করেব l আর মন �থেক �েত�ক মহূুত� বাবার �িত, �া�ণ পিরবােরর �িত অিভবাদেনর                                 
�ভ আ�হ িনেজ �থেকই উৎপ� হেত থাকেব l সকেলর দিৃ�েত কল�াণ, অিভন�ন আর ি��ংেসর তর� �খলেব l সুতরাং                                   
আজ অিভন�ন শ�েক অিবনাশী বানাও l বেুঝছ! �লােক �পাতােমল রােখ l বাবা �পাতােমল �দেখেছন l বা�ােদর �িত                                 
বাপদাদার অনকু�া হয়, কারণ �তামরা সবিকছু পূণ��েপ লাভ করেত পার, তবওু অস�ূণ� �কন নাও ? �তামােদর নতুন                                 
নাম হেয়েছ ��া�মার বা �মারী, তেব িম�ড কাজ �কন কর ? �তামরা দাতার বা�া, িবধাতার বা�া, বরদাতার বা�া                                   
l তাহেল, নতুন বছের �তামরা িক �রেণ রাখেব ? সবিকছু নতুন করেত হেব অথ�াৎ �া�ণ জীবেনর িনয়ম- নীিত সব                                     
নতুন l নতুেনর অথ� �কানরকম িম�চার না করা l �তামরা সবাই খুব চতুর হেয় �গছ, তাই না ? বাবােকও �তামরা                                       
পড়ােত �� কর l �কােনা �কােনা বা�া বেল - বাবা বেলিছেলন �তা নতুন করেত হেব ! তাইেতা আমরা এটা নতুন                                       
করিছ l িক� �া�ণ জীবেনর ময�াদােক মাথায় �রেখই নতুন হেত হেব l বাপদাদা �তা �তামােদর �া�ণ জীবেনর তথা                                   
�া�ণ জ� �থেক ময�াদার সীমােরখা �বেঁধ িদেয়েছন l বেুঝছ, নতুন বছর কীভােব উদযাপন করেত হেব ! �তামােদর �তা                                   
বলা হেয়িছল, ১৮ অধ�ায় �� হেত চেলেছ l 

�গাে�ন জিুবিলর আেগ, িব�িবদ�ালেয়র �গাে�ন জিুবিল l এইরকম মেন ক'রনা �য ৫০ বছর যারা এখােন আেছ �ধু                                 
তােদর �গাে�ন জিুবিল l এটা ঈ�রীয় কােজর �গাে�ন জিুবিল l �াপনার কােয� �য-ই সহেযাগী �হাক তা' দ'ুবছেররই                                 
�হাক বা ৫০ বছেরর �ােনই �হাক, িক� দ'ুবছর ধের �তামরা যারা �ােন আছ, িনেজেদর ��া�মার �তা বেলা, তাই না                                     
! নািক আর �কানও নাম বেলা ? সুতরাং এ হ'�লা ��া �ারা �া�ণেদর রচনার �গাে�ন জিুবিল, এর মেধ� সব                                     
��া�মার �মারীরা অ�ভু� � l �গাে�ন জিুবিলেত �পৗঁছােনা পয�� �তামােদর িনেজেদর মেধ� �গাে�ন এজড অথ�াৎ                           
সতঃ�ধান স�� সং�ার ইমাজ� করেত হেব l এইরকম �গাে�ন জিুবিল উদযাপন করেত হেব l এেতা িনিম�মা�                               
রীিত-�রওয়ােজর িনয়ম অনযুায়ী উদযাপন কর, িক� বা�িবক �গাে�ন জিুবিল �গাে�ন এজড হওয়ার জিুবিল l কায�                             
সফল হেয়েছ অথ�াৎ কায�ােথ� িনিম� আ�ারা সাফেল�র �িতমিূত� হেয়েছ l এখনও সময় বািক আেছ l এই িতন মােসর                                   
মেধ� দিুনয়ার ��েজ অনন� এক �গাে�ন জিুবিল উদযাপন কের �দখাও l দিুনয়ার �লােক স�ান �দয় আর এখােন                                 
�তামােদর সমানতার ��েজ �ত�� করােত হেব l স�ান �দওয়ার জন� যা িকছু কর �সটা �তা িনিম� মা� l বা�িবকতা                                     
দিুনয়ার সামেন �দখােত হেব, আমরা সবাই এক, আমরা এেকর, একরস ি�িতেত ি�ত l এেকর অনরুােগ িবেভার হেয়                                 
এেকর নাম �ত��-�গাচর কের এই �ত� অথচ ি�য় �গাে�ন ি�িতর পতাকা উে�ালন কর l �গাে�ন দিুনয়ার দশৃ�                                 
�তামােদর নয়েন এবং �বাল আর কেম�র �ারা ��ভােব �যন �তীয়মান হয় l এইরকম �গাে�ন জিুবিল উদযাপন কর l                                   
আ�া - 

এইরকম সদা অিবনাশী অিভন�েনর �যাগ� ��� বা�ােদর,িনেজেদর সব স�� এবং কম� �ারা যারা নতুন সংসােরর                             
সা�াৎকার করায় �সই বা�ােদর, িনেজেদর �গাে�ন এজড ি�িত �ারা '�গাে�ন দিুনয়া �ায় সমাগত' - এমন �ভ                               
আশার দীপক িবে�র আ�ােদর মেধ� যারা ��িলত কের, সদা �লে��ািত ন��েদর, সফলতার সব দীপকেক, তােদর                             
দঢ়ৃ স�� �ারা যা নতুন জীবেনর দশ�ন করায়, �সই দশ�নীয় মিূত� বা�ােদর বাপদাদার �রণ-��হ, অিবনাশী অিভন�ন,                               
অিবনাশী বরদােনর সােথ নম�ার l 

*শাি� পদযা�ী তথা সাইেকল যা�ীেদর সােথ অব�� বাপদাদার সা�াৎকার* 

�তামরা সবাই শাি� যা�ার �ারা �তা �সবা কেরছ l �য �সবাই কেরছ, �সই �সবার �ত�� ফলও অনভুব কেরছ �তামরা l                                       
�সবার িবেশষ খুিশ অনভুব কেরছ, তাই না ! �তামরা পদযা�া �তা কেরছ, সবাই �তামােদর পদযা�ী �েপ �দেখেছ l এখন                                     



আধ�াি�ক যা�ী �েপ তােদর �দখেত দাও l �সবার �েপ �তা তারা �দেখেছ িক� এখন তােদর অনভুব হেত দাও �য                                     
�তামরা অেলৗিকক যা�ী, যারা এমন �ত� যা�ার অনভুব করায় l িন�ার সােথ এই �সবা কের �তামরা �যমন সফলতা                                   
লাভ কেরছ, �ক একইভােব, আধ�াি�ক যা�ায় সফল হেত হেব l �তামরা এেত অেনক পির�ম কেরছ, অেনক ভােলা                                 
�সবা কেরছ, �তামরা খুব ভােলা �ান �িনেয়ছ এবং তারা অনভুব কেরেছ �য �তামােদর জীবন খুব ভােলা, তাইেতা                                 
হেয়েছ ! যাই �হাক, এখন এই জীবন �তিরেত তােদর িনেজেদর িনযু� হেত দাও, তারা �যন এইরকম অনভুব কের �য এই                                       
জীবন ব�তীত আর �কানও জীবন �নই l সুতরাং, আধ�াি�ক যা�ার ল�� �রেখ আধ�াি�ক যা�ার অনভুব করাও l                                 
বেুঝছ িক করেত হেব ! চলেত-িফরেত তারা �যন এটাই �দেখ �য �তামরা সাধারণ নও, �তামরা আধ�াি�ক যা�ী l                                   
অতএব, িক করেত হেব �তামােদর ! িনেজরাও যা�ায় থাক, আর অন�েদরও যা�ার অনভুব করাও l �তামরা তােদর                                 
পদযা�ার অনভুব কিরেয়ছ, এখন ফির�াভােবর অনভুব করাও l তােদর এই অনভুব হেত দাও �য �তামরা এই ধরণীর                                 
বািস�া নও, ফির�া, আর ফির�ার পা কখনও ভূিমেত থােক না l িদেনর পর িদন �তামােদর উড়িত কলার �ারা                                   
অন�েদরও ওড়ােত হেব l এখন সবাইেক ওড়ােনার সময় l এখন সাধারণভােব হাঁটােনার সময় নয় l হাঁটেত সময় লােগ,                                   
িক� উড়েত সময় লােগ না l িনেজর উড়িত কলা �ারা অন�েদরও ওড়াও l বেুঝছ ! �তামােদর দিৃ� এবং �ৃিত �ারা                                       
সবাইেক স�� বািনেয় যাও l তােদর �যন মেন হয় �য তারা িকছু �পেয়েছ যা িদেয় তারা পিরপূণ� হেয়েছ l খািল িছল,                                         
িক� এখন উ�িলত l �যখােন �াি� হয় �সখােন তারা �সেকে� সমিপ�ত হেয় যায় l �তামােদর �াি� হেয়েছ, তেবই �তা                                     
ত�াগ কেরছ, তাই না ! �তামােদর ভােলা �লেগেছ, অনভুব কেরছ, তেবই �ছেড়ছ, নয় িক ! এমিন এমিন �তা আর �ছেড়                                       
দাওিন ! এইভােবই অন�েদরও �াি�র অনভুব করাও l বেুঝছ ! আর �তা সবই ভােলা l �সবােত �য ক'িদনই �তামরা                                     
অিতবািহত কেরছ, তা' িনেজেদর জন�ও এবং অন�েদর জন�ও ��� বািনেয়ছ l �তামােদর উৎসাহ-উ�ীপনা ভােলা িছল !                               
�রজা� ভােলা িছল, তাই না ? আধ�াি�ক যা�া যিদ সবসময় হেত থােক তেব সদাসব�দা �তামরা সফলতাও লাভ করেব l                                     
এইরকম �ভবনা, পদযা�া স�ূণ� কেরছ �তা �সবাও স�ূণ� হেয়েছ ! তারপের �যমন িছেল �তমন l না �সবার ��ে� সদা                                     
�সবা ব�তীত �া�ণ থাকেত পাের না l �ধু �সবার পাট� �চ� হেয়েছ l �সবা �তা �শষ পয�� করেত হেব l এইরকম                                         
�সবাধারী �তা, নািক দ'ুিতন মােসর �সবাধারী ! �তামরা সদা �সবাধারী, সুতরাং সদাসব�দা উৎসাহ-উ�ীপনা বজায়                           
থাকেত দাও l আ�া l �ামােত �য পাট� ই অিপ�ত হয়, তা' িবেশষে� ভরা l �তামােদর মেনাবল �ারা সহায়তার অনভুব                                     
কেরছ l আ�া l িনেজর �ারা বাবােক �ত�� করার ��� স�� িছল, কারণ যখন বাবােক �ত�� করেব, তখন এই                                     
পুরােনা দিুনয়ার সমাি� হেব, আপন রাজ� আসেব l বাবােক �ত�� করা অথ�াৎ �তামােদর রাজ� িনেয় আসা l িনেজেদর                                   
রাজ� িনেয় আসেত সবসময় �তামােদর উৎসাহ-উ�ীপনা থােক, তাই না ! িবেশষ ��া�ােমর জন� �যমন �তামােদর                             
উৎসাহ-উ�ীপনা িছল, �সইরকমই এই স�ে�র জন� সদা উদ�ম-উ�ীপনা থাকেত দাও l বেুঝছ ! 

*পা�� র সােথ:-* �তামরা �তা অেনক �েনছ ! যা িকছু �েনছ, এখন �সইসব িবষয় িনেজেদর মেধ� অ�ল�ন কের নাও,                                   
কারণ যত অ�ল�ন করেত পারেব বাবার সমান ততই শি�শালী হেব l �তামরা মা�ার, তাই না ! সুতরাং বাবা �যমন                                     
সব�শি�মান �সইরকম �তামরাও সবাই মা�ার সব�শি�মান অথ�াৎ যারা সব�শি� িনেজর মেধ� অ�ল�ন কের �নয়,                           
�তামরা �য বাবা সমান হেব, তাই না ! বাবা আর বা�ােদর জীবেন �কানও �েভদ �যন �তীয়মান না হয় l �যমন                                       
��াবাবার জীবন �দেখছ, �ক �সইভােবই ��াবাবা আর বা�ারাও �যন দশৃ�েগাচর হয় l সাকার �েপ �তা ��াবাবা                               
কম� কের �দখােনার িনিম� হেয়েছন, তাই না ! এইরকম সমান হওয়া অথ�াৎ সব�শি�মান হওয়া l তাহেল িক সব�শি�                                   
আেছ �তামােদর ! �তামরা ধারণ কেরছ, িক� পােস�ে�জ আেছ, যতটা �তামােদর �েয়াজন িছল ততটা নয় l �তামরা                                 
স�� নও l �তামােদর স�� হেত হেব, তাই না ? সুতরাং পােস�ে�জ বাড়াও l �েয়াজেনর সময় শি�সমহূেক কােয�                                   
�েয়াগ করা, এই আধােরই �তামরা ন�র পাও l যিদ �েয়াজেনর সময় শি� কােয� �েয়াগ না হয় তাহেল �তামরা িক বলেব                                       
? �থেকও না থাকা - এটাই �তা বলেব, কারণ �েয়াজেন কােজ ব�ব�ত হয়িন l সুতরাং, �চক কর সময় অনসুাের �য শি�                                         
আবশ�ক তা'কােয� �েয়াগ করেত পার িকনা l িব�েক বাবা সমান মা�ার সব�শি�মান হওয়ার �ত�� �প �তামােদর                               
�দখােত হেব l �ধুমা� তখনই িব� �ীকার করেব, হ�াঁ ! সব�শি�মান �ত�� �েপ �কািশত হেয়েছ l এটাই �তা �তামােদর                                     
ল��, তাই না ! এখন �দখব �গাে�ন জিুবিলেত �পৗঁছােনা পয�� ন�র �ক �নয় ! আ�া ! 
*বরদানঃ-*  িব� কল�ােণর ভাবনা �ারা সব আ�ার �সফ�র ��ান বািনেয় �কৃত দয়াশীল ভব* 

বত� মান সমেয় অেনক আ�ারা িনেজই িনেজর অকল�ােণর িনিম� হে�, তােদর �িত স�দয়তার সােথ                         
�কানও ��ান বানাও l �কানও আ�ার পাট� �দেখ �য়ং চ�ল হেয়ানা, বরং তােদর �সফ�র সাধন ভােবা,                               
এমন �ভেবানা �য এইরকম �তা হেতই থােক, ব�ৃ �থেক �তা ঝরেবই l না ! �য িব� উপি�ত হেয়েছ তা'                                     
�শষ কর l �তামােদর িব� - কল�াণকারী বা িব� িবনাশেকর টাইেটল অনযুায়ী �তামােদর স�ে�, �বােল                             



এবং কেম� দয়াশীল হেয় বায়ুম�ল �চ� করেত সহেযাগী হও l 
*��াগানঃ-*  কম�েযাগী তারাই হেত পাের যারা তােদর বিু�েত অথ�াৎ তােদর স�ে� অ�ােটনশেনর সতক� তা বজায় রােখ                           

l* 
  

------------------------------------------------------- 

*অব�� ি�িতর অনভু করার জন� িবেশষ �হামওয়াক� * 

যিদ �কােনা রকম িনিবড় ব�ন অথবা �বাঝা থােক তাহেল আি�ক এ�ারসাইজ কেরা l এক িমিনেট কম�েযাগী হও,                                 
অথ�াৎ সাকার �পধারী হেয় সাকার সৃি�র ভূিমকা (পাট� ) পালন কর, আর পরমহূুেত� আকারী ফির�া হেয় আকারী                                 
বতনবাসী অব�� �েপর অনভুব কর, আবার এক মহূুেত� িনরাকার হেয় মলূবতনবাসীর অনভুব কর, এই এ�ারসাইজ                             
�ারা হালকা হেয় যােব, িনিবড়তা �শষ হেয় যােব l 


