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03-02-2018 Ĵাতঃ মুৰলী  ওম শািĜ  “বাপদাদা”  মধুবন 

"মৰমৰ সĜানসকল - Ʊতামােলাকৰ কাৰেণ Ʊযাগ ভǁ িঠ বƝত মূল�বান, িকয়েনা এই ভǁ িঠৰ ďাৰাই Ʊতামােলাকৰ িবকমƳ 

ভƘ হয়"   

*Ĵű:- Ʊকানসকল সĜানৰ বুিĆত বীজ আƩ বৃ¢ৰ Ñান ƒŻৈক ধাৰণা হয় ? 

*উóৰ:- িযসকল সĜােন িবচাৰ সাগৰ মĠন কেৰ৷ িবচাৰ সাগৰ মĠনৰ বােব অমৃতেবলাৰ সময়িখিন অিত উóম৷ অমৃতেবলা 

উিঠ বুিĆেৰ এজন বাবাক মনত Ʊপেলাৱা৷ Ʊতামােলাকৰ িনৰĜৰ জপ চিল থািকব লােগ৷ সূ¤ বা Ɛূলত িশৱবাবা 

িশৱবাবা বুিল Ʋক থকাৰ Ĵেয়াজন নাই৷ বুিĆেৰ Ƙৰণ কিৰব লােগ৷ 

ওম শািĜ৷ আ÷াৰ িপতাই বিহ আ÷াসকলক বুজায় অথƳাৎ সĜানসকলক বুজায়৷ বাবাই কয় - Ʊমােৰা শৰীৰ আেছ Ʊসই 

কাৰেণেতা কথা ক'ব পােৰা৷ Ʊতামােলােকও এেনদেৰ ভািববা Ʊয মই আ÷া হওঁ, এই শৰীৰৰ ďাৰা ŭিন আেছা৷ এই Ñান 

ভালদেৰ ধাৰণ কিৰব লােগ িযদেৰ বাবাই ধাৰণ কিৰেছ৷ আ÷াৰ বুিĆত ধাৰণ হয়৷ Ʊতামােলাকৰ বুিĆত এেনকুৱা ধাৰণা 

হ’ব লােগ Ʊযেনদেৰ বাবাৰ বুিĆত আেছ৷ বীজ আƩ বৃ¢ৰ বুজিন বƝত সহজ৷ মালীৰ এইেতা Ñান থােক Ʊয অমুক বীজ 

Ʊৰাপণ কিৰেল ইমান ডাঙৰ গছ হ’ব৷ বাবােয়া এেনদেৰই বুজায়, Ʊসয়া বুিĆত ধাৰণ কিৰব লােগ৷ িযদেৰ Ʊমাৰ বুিĆত আেছ 

িঠক Ʊসইদেৰ Ʊতামােলাকৰ বুিĆেতা থািকব লােগ৷ Ʊসইেটা Ʊতিতয়ােহ সŕৱ হ’ব Ʊযিতয়া িবচাৰ সাগৰ মĠন কিৰবা৷ িবচাৰ 

সাগৰ মĠন কিৰবৈল ৰািতপুৱাৰ সময় অিত উóম৷ Ʊসই সময়ত বৃিóগত Ʊকােনা কাম আিদ নাথােক৷ ভি�ও মানুেহ 

ৰািতপুৱাই কেৰ৷ ইফােল িসফােল যায়, Ʊকােনােৱ বিহ নাম জপ কেৰ অথবা গীত গায়, শŀ কেৰ, Ʊকােনােৱ মনৰ িভতৰেত 

ৰাম ৰাম Ƙৰণ কেৰ৷ এয়া ভি�ৰ িনৰĜৰ জপ।  Ʊকােনােৱ মালা জপ কিৰ থােক৷ Ʊতামােলােক িশৱ িশৱ বুিল Ʋক থািকব 

নালােগ৷ মানুেহ ভি�ত িয কেৰ Ʊসয়া Ʊতামােলােক Ñানত কিৰব নালােগ৷ বƝতৰ িশৱ িশৱ বুিল Ƙৰণ কৰােতা অভ�াসত 

পিৰণত Ʋহেছ৷ Ʊতামােলােক িশৱ িশৱ বুিল Ɛূলেতই হওঁক বা সূ¤েতই হওঁক জপ কিৰ থািকব নালােগ৷ Ʊতামােলাক 

সĜানসকেল বুিজ উিঠছা Ʊয আমাৰ িপতা আিহেছ৷ িনŮয় Ʊকােনাবা শৰীৰেতই আিহব৷ Ʊতওঁৰেতা Ʊকােনা িনজা শৰীৰ 

নাথােক৷ Ʊতওঁ পুণৰজĩৰ চ�ৰ পৰা মু�। পুণৰ জĩ মনুষ� সৃিŻত হয়৷ িবžুৰ দুটা ƪপ ল¤ী আƩ নাৰায়ণ৷ Ʊদৱ-Ʊদৱ 

মহােদৱ বুিল Ʊকাৱা হয়৷ ŅƢা আƩ িবžু দুেয়ােৰ মাজত সŐকƳ আেছ৷ শংকৰৰ Ʊকােনা সŐকƳ নাই৷ Ʊসইবােব Ʊতওঁক 

উÄ Ɛান িদয়া হয়৷ Ʊতওঁৰ পুণৰজĩ নহয়, Ʊতওঁ সূ¤ শৰীৰ লাভ কেৰ৷ িশৱবাবাৰ সূ¤ শৰীেৰা নাথােক Ʊসেয়েহ Ʊতওঁ 

আটাইতৈক উÄ৷ Ʊতওঁ Ʋহেছ Ʊবহদৰ (অসীমৰ) িপতা৷ সĜানসকেল জােন Ʊয Ʊবহদৰ িপতাৰ পৰা আিম Ʊবহদৰ সুখ ĴাĮ 

কেৰা৷ Ʊতামােলােক সŐূণƳভােব িপতাৰ ŵমতত চিলব লােগ৷ িযজেন িনেজই Ƙৰণ কেৰ, আনেকা কৰাত সহায় কেৰ, Ʊতওঁ 

িপতাৰ সহায়কাৰী হয়৷ িপতা আƩ ƗগƳৰ ৰাজ�-ভাগ� মনত ৰািখব লােগ৷ িপতাই সĜানসকলক বুজাই থােক Ʊয 

Ʊতামােলােক এিতয়া ৮৪ জĩ পূণƳ কিৰলা আƩ অলপ সময় বাকী আেছ৷ নাটকত অিভেনতা-Ʊনøী সকেল জােন Ʊয - 

এিতয়া  আƩ আধা ঘĖা সময় বাকী আেছ তাৰ পাছত আিম ঘৰৈল যাম৷ সময় িনৰী¢ণ কিৰ থােক৷ Ʊতামােলাকৰেতা 

Ʊবহদৰ বƝত ডাঙৰ ঘড়ী৷ বুেজাৱা Ʋহেছ Ʊয এিতয়া ঘৰৈল যাব লািগব৷ িপতাক Ƙৰণ কিৰ থািকেল Ʊতামােলাকৰ িবকমƳ 

িবনাশ হ’ব, আƩ Ʊকােনা শাƎেতই এেনকুৱা সহজ Ʊযাগৰ কথা উেŬখ নাই৷ Ʊতওঁেলােকেতা বƝত হঠেযাগ কেৰ, বƝত কŻ 

কেৰ, িযেবাৰ Ʊতামােলাক মাতৃসকেল কিৰব Ʊনাৱাৰা৷ Ʊতামােলােক হঠেযাগৰ দেৰ আসন কিৰব নালােগ৷ অৱেশ� সভাত 

ভালদেৰ িনয়মানুৱিতƳতা বজাই ৰািখ বিহব লােগ৷ Ʊতামােলাকৰ Ʋহেছ ৰাজেযাগ - অধƳপċাসনত বিহবা৷ এেনদেৰ ৰাজেযাগত 

বিহেল িনচা বািঢ়ব৷ হঠেযাগত Ʊতওঁেলােক দুেয়াখন ভিৰ জপিটয়াই বেহ৷ বাবাই Ʊতামােলাকক কŻ িনিদেয়৷ মােথান এেনেয় 
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বহা আƩ Ʊযাগত বহাৰ মাজত অলপ িভĨতা ৰািখব লােগ৷ Ʊতামােলােক ৰাজেযাগ িশিক আছা৷ গিতেক এেনদেৰ বিহব 

লােগ যােত মানুেহ বুিজ পায় Ʊয এওঁেলােক ৰাজেযাগত বিহ আƱছ৷ এইেটা আমাৰ ৰাজকীয় ভংগী৷ Ʊতামােলােক Ʊবহদৰ 

িপতাৰ ďাৰা ৰজােৰা ৰজা হ’বৈল Ʋগ আছা৷ এেনকুৱা িপতাক Ĵিতেটা মুƝতƳেত Ƙৰণ কিৰ থািকব লােগ৷ সত�যুগত িপতাক 

Ƙৰণ কৰা নহয়৷ িনজেক কৰা হয়৷ কিলযুগত িপতােকা নাজােন, িনজেকা নাজােন৷ মাø িপতাক আơান কিৰ থােক৷ 

এিতয়া Ʊতামােলােক ভালদেৰ বুিজ উিঠছা, আন Ʊকােনােৱ এেনৈক নুবুেজ Ʊয িপতা Ʋহেছ িবĢু৷ অিত সূ¤ বুিলও কয়, 

আƱকৗ Ʋক িদেয় হাজাৰ সূযƳতৈকও Ʊতেজাময়৷ গিতেক দুেয়াটা কথাৰ মাজত িমল নাই৷ িযেহতু Ʊতওঁক নাম ƪপৰ উĆƳত 

বুিল Ʊকাৱা ƱতেĜ হাজাৰ সূযƳতৈকও Ʊতেজাময় বুিল িকয় ক’ব লােগ? আগেত Ʊতামােলােকও এেনদেৰ ভািবিছলা৷ িপতাই 

কয় Ʊয äামা অনুসিৰ এই Ñান পলমৈকেয় পাবলগীয়া আিছল৷ সূ¤তৈকও সূ¤ গূঢ় কথা িনেজ বুিজ উিঠ আনেকা বুজাব 

লােগ৷ এেনকুৱা নহয় Ʊয ভািবব লােগ আগেত হাজাৰ সূযƳতৈকও Ʊতেজাময় বুিল Ʋকিছেলা, এিতয়া িকয়  িবĢু বুিল কওঁ? 

Ʊযিতয়া আই িচ এচ (Indian Civil Service) পিঢ়বা Ʊতিতয়ােহ আই িচ এচ ৰ কথা ক’বা, আগেতই Ʊকেনৈক ক’বা? 

গিতেক ইয়াত িবŉাĜ Ʊহাৱাৰ Ʊকােনা Ĵেয়াজন নাই৷ äামা অনুসিৰ Ʊযিতয়া বাবাই বুজাব লােগ Ʊতিতয়াই বুজায়৷ িপতাই 

আগৈলও বুজাই যাব কাৰণ িপতােৰা Ĵভাৱ িবƌািৰত হ’ব লািগব৷ Ʊযেনদেৰ Ʊতামােলাক আ÷া Ʊতেনদেৰ িপতাও আ÷া৷ 

Ʊতওঁ পৰমধামত থােক৷ Ʊতওঁক পৰমা÷া বুিল Ʊকাৱা হয়। ইয়াৈল Ʊযিতয়া আেহ Ʊতিতয়া Ñান িদেয় । 

িপতাই কয় Ʊয – Ʊযিতয়া পিতত দুিনয়া হ’ব, Ʊতিতয়া মই পিৱø দুিনয়া বনাবৈল আিহম। আơােনা কেৰ - Ʊহ পিতত-

পাৱন, Ʊহ দুখহতƳা সুখকতƳা আহক। Ʊতওঁেতা সংগমতেহ আিহব। Ʊযিতয়া ৰািত সŐূণƳ হ’ব, Ʊতিতয়ােহ িদন হ’ব। পূৰণা 

দুিনয়াৰ অĜ হ’ব। কমƳাতীত অৱƐা অĜ সময়ত হ’ব। Ʊতামােলােক গৃহƐ ব�ৱহাৰেত থািকব লািগব, এিৰবও নালােগ। 

শৰীৰ িনবƳাহৰ অেথƳ কাম-কাজ কিৰও পদুম ফুলৰ দেৰ পিৱø Ʋহ থািকব লােগ। Ʊদৱতাসকলেতা হেয়ই সŐূণƳ পিৱø। 

িকĝ Ʊকিতয়া আƩ Ʊকেনৈক হ’ল! িনŮয় পুƩষাথƳ কিৰিছল Ʊসই কাৰেণেতা Ĵালł পাইেছ। পুƩষাথƳ অনুসিৰ Ĵালł হয়। 

Ʊযেনকুৱা কমƳ Ʊতেনকুৱা Ĵালł হয়, এইদেৰ চিলেয় থােক। এিতয়ােতা Ʊতামােলােক কমƳৰ Ñান িদওঁতা িপতাক লগ 

পাইছা। Ʊতওঁক ভালদেৰ Ƙৰণ কিৰব লােগ। Ʊতামােলাক Ʋহছা তুিল Ʊলাৱা সĜান।  মােৰাৱাৰী সকলৰ মাজত তুিল Ʊলাৱাৰ 

Ĵচলন Ʊবিছ। Ʊতামােলাকেকা তুিল Ʊলাৱা Ʋহেছ। Ʊতামােলাক Ʊতওঁৰ গভƳৰ পৰা জĩা নাই। Ʊযিতয়া কােৰাবাক তুিল Ʊলাৱা 

হয় Ʊতিতয়া Ʊতওঁৰ Ƙৃিতত দুেয়াজন িপতাই থােক। অিĜম সময়ৈলেক জােন Ʊয মই আচলেত কাৰ হওঁ। এিতয়া এওঁৰ 

Ʊকালাৰ সĜান Ʋহেছা। Ʊতামােলােকও জানা Ʊয আিম কাৰ আিছেলা আƩ কাৰ Ʋহেছা। Ʊমাক পৰমিপতা পৰমা÷াই তুিল 

Ʋলেছ, Ʊতওঁ ƗগƳৰ ৰিচয়তা হয়। Ʊতওঁৰ ৰচনা িকমান সময় চেল? আধাকŧ।  নৰকৰ ৰিচয়তা হ’ল ৰাৱণ, Ʊতওঁেৰা আধাকŧ 

ৰাজ� চেল। সেতাĴধানৰ পৰা তেমাĴধান হয়। এয়া বুিজবলগীয়া কথা। িকবা বুিজ নাপােল সুিধব লােগ। Ʊযিতয়া সূযƳ, 

চģৰ ²হণ লােগ Ʊতিতয়া এেনৈক কয় Ʊয দান িদয়া Ʊতিতয়া ²হণ আঁতিৰব- সূযƳ চģক মাতা-িপতা বুিল Ʊকাৱা হয়। 

ইয়ােতা পুƩষ মিহলা দুেয়ােৰ ²হণ লােগ, Ʊতিতয়া কয় Ʊয ৫ িবকাৰৰ দান িদ িদয়া। Ʊসই Ɛূল ²হণ বছৰত 1-2 বাৰ 

লােগ। এয়া Ʋহেছ কŧৰ কথা। িপতাই আিহ এবােৰই দান লয়। মনুষ� এেকবােৰ সŐূণƳ কলা Ʋহ Ʋগেছ। Ʊলৗহ যুগ হয়। 

আচল Ʊসাণত Ʊলপ লািগেল কলা Ʋহ যায়। নতুন ঘৰ, পুৰণা ঘৰ। নতুন সĜান আƩ বৃĆৰ মাজত পাথƳক� নাই জােনা! সƩ 

সĜান িকমান িমঠা, িĴয় হয়। সকেলােৱ িসহঁতক চুমা খায়। Ʊকালাত বƝৱাই লয়। পুৰণা জজƳিৰভূত Ʋহ গ’Ʊল কয় Ʊয 

শৰীৰ এিৰেলই ভাল। Ʊবিছ দুখ িকয়েনা সহ� কেৰা। আ÷াই এটা শৰীৰ এিৰ আন এটা ধাৰণ কেৰ। ইয়াত আিম Ʊবমাৰীক 

মিৰবৈল িনিদওঁ, িকয়েনা িযমােনই ŭিনব িসমােনই ভাল। িশৱবাবা আƩ ĴািĮক Ƙৰণ কিৰ থাকক।  Ʊবমাৰত Ʊযিতয়া কŻ 

Ʊবিছ হয় Ʊতিতয়া সকেলা পাহিৰ যায়। বাকী যাৰ Ĵিত ভাৱনা থােক Ʊতওঁেলাক সĩুখত আিহ যায়। Ʊতামােলােকেতা 

ĴিতÑা কিৰছা Ʊয Ʊমাৰেতা এজন িশৱবাবাৰ বািহেৰ িďতীয় Ʊকােনা নাই। ƱতেĜ িďতীয় আন কােৰাবাক িকয় Ƙৰণ কৰা। 
িপতাই কয় – Ʊমাৰ বািহেৰ আন Ʊকােনােৱই Ƙৃিতত নােহ Ʊযন। Ʊকাৱা হয় Ʊয অĜকালত িযেয় Ǝীক Ƙৰণ কেৰ… Ʊগােটই 
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ƱŸাক গাই িদেয় িকĝ অথƳ এেকা বুিজ নাপায়। এই সকেলা সংগমেৰই কথা িযেবাৰ ভি�ত গায়, এই সময়ত Ʊতামােলােক 

Ʊকৱল বাবা আƩ ĴািĮক Ƙৃিতত ৰািখব লােগ।   ŵ নাৰায়ণ যিদ Ʊতামােলাকৰ Ĵালł হয় Ʊতিতয়া হ’Ʊল ইয়াৰ অথƳ পুৰা 

বুিĆত থািকব লােগ। অথƳ নজনাৈকেতা বƝত Ƙৰণ কিৰ থােক। অিĜমত যাৰ Ĵিত Ʊবিছ মৰম থােক Ʊতেৱঁই Ƙৃিতত 

আিহব। বƝত সাৱধােন থািকব লােগ। Ʊতামােলােক মােথান এজন িপতােকই Ƙৰণ কিৰব লােগ।  

িপতাই কয় – ‘মনমনাভৱ’। Ʊতামােলাক সĜানসকেল Ʊকাৱা, বাবা আিম কŧ কŧই আেপানাক লগ পাওঁ। এই Ñান 

আেপানাৰ পৰা মধুবনত আিহ লওঁ। এয়া Ʋহেছ বশীকৰণৰ মĞ। সৎªƩ হয় Ʊযিতয়া Ʊতামােলাকক এেনকুৱা মĞ িদেয় Ʊয 

Ʊতামােলাক অমৰ Ʋহ Ʊযাৱা। এয়া Ʋহেছ মায়াৰ ওপৰত জয়ী Ʊহাৱাৰ মĞ। ইয়াৰ ওপৰত Ʊগাৱাও হয় Ʊয তুলসীদােস চĢন 

িপিহেল আƩ ভগৱান আিহ ৰাজিতলক লগাই িদেল – আচলেত এইেটা এিতয়াৰ কথা যাৰ গায়ন িপছত হয়। Ʊতামােলাক 

সĜানসকেল িপতা আƩ ĴািĮৰ Ƙৃিতৰ ďাৰা ৰাজিতলক পাই আছাহঁক। িপতা আƩ ৰাজ�-ভাগ�ৰ Ƙৃিতত শৰীৰ ত�াগ 

কিৰেল ৰাজিতলক পাই যাবা। Ʊকৱল এজেনেতা নাপায়। মালা ১০৮ Ʊৰা আেছ আƩ ১৬১০৮ Ʊৰা আেছ।  

এিতয়া Ʊকৱল Ʊতামােলােক সিঠকৈক বাবাক Ƙৰণ কিৰব লােগ। বাবাৰ কাৰেণ Ʊকাৱা হয় – আেপানাৰ গিত-পĆিত 

আপুিনেয়ই জােন। এয়া এেকবােৰ িঠক।  সৎগিত দাতা Ʊতেৱঁই গিতেক Ʊতেৱঁই জািনব। আগেত অথƳ নজনাৈকেয় মােথান 

গাইিছলা। ইয়ােক Ʊকাৱা হয় - অনথƳ। ĴািĮ এেকা নহয়। মনুষ�ই দান-পূণ� আিদ কিৰ কিৰ অেধাগিতেয়ই পাই আিহেছ। 

আসুৰী মতত চলাৰ বােব সকেলা অনথƳক Ʋহ Ʋগেছ। এওঁ ŅƢাইও নাৰায়ণৰ পূজা কিৰিছল, এিতয়া পূজাৰীৰ পৰা পূজ� Ʋহ 

আেছ –  বাƌৱত। এিতয়া Ʊতামােলাক সĜানসকেল জািনছা Ʊয িশৱবাবাই আমাক পঢ়ায়। এইেটা দৃঢ়ভােব মনত ৰািখব 

লােগ। নহেল িবকমƳ িবনাশ নহ’ব। এই Ʊযাগ ভǁ িঠ বƝত মূল�বান। মুি�ও Ʊপাৱা যায়। Ʊকােনােৱ কয় আমাক মনৰ শািĜ 

লােগ। িকĝ Ĵথমেত Ʊকাৱা Ʊতামােলাকক Ʊকােন অশাĜ কিৰেল? িনŮয় আগেত শািĜত আিছলা। এিতয়া অশাĜ Ʋহছা 

Ʊসইবােব শািĜ িবচািৰছা।  শািĜেতা Ʊগােটই  দুিনয়ােত লােগ। এজেন শািĜ পােল এেকা নহ’ব। এজেন শািĜ পােল জােনা 

Ʊগােটই দুিনয়াত শািĜ আিহব। অশাĜ Ʊকােন কিৰেছ ? মূিচƳত Ʋহ পিৰছা। বুেজাৱা হয় - শািĜধাম, সুখধাম আƩ এইখন 

হ’ল দুখধাম। সুখধামত মনুষ� বƝত কম থােক। Ʊসইসময়ত বাকী সকেলা আ÷া শািĜধামত আিছল। Ʊতামােলােক শািĜ 

তােত পাবা। ইয়াত পাব Ʊনাৱাৰা। এইখনেতা হেয়ই দুখধাম। দুখধামত অশািĜ থােক। এয়ােতা আনক বুজাবৈল অিত 

সহজ। সুখ-শািĜৰ ĴািĮ কৰাওঁতা এজন িপতাই। সত�যুগত সুখ-শািĜ দুেয়াটাই থােক। ইয়াত আ÷াই িবচােৰ Ʊয Ʊমাৰ মন 

শাĜ হওঁক। ƱতেĜ Ʊযাৱা িনজৰ ঘৰ পৰামধামৈল। িকĝ পিতত Ʊহাৱাৰ বােব যাবও Ʊনাৱােৰ, Ʊসেয়েহ িপতাই বুজাই Ʊয 

Ʊমাক Ƙৰণ কৰা Ʊতিতয়া অিĜমৰ িƐিতেয়ই গিত Ʋহ যাব। িপতা আƩ সŐিóক Ƙৰণ কৰা। িকĝ মায়া এেনকুৱা Ʊয 

পিৱø হ’বৈল িনিদেয়। অবলাসকলৰ ওপৰত Ʊচাৱা িকমান অত�াচাৰ হয়। িবহ নহ’Ʊল থািকব Ʊনাৱােৰ। িপতাৰ ওচৰত 

অেনক Ĵকাৰৰ বাতিৰ আেহ। সকেলাতৈক ডাঙৰ িহংসা হ’ল কাম িবকাৰ িয মহাশù হয়। িপতাই কয় - সĜানসকল, িবহ 

ত�াগ কৰা, মুখ কলা নকিৰবা। Ʊতিতয়া কয় - ƱচŻা কিৰম। এয়ােতা িবহ হয়– আিদ-মধ�-অĜ দুখ িদেয়। িকĝ ভাগ�ত 

নাথািকেল নুŭেনই। আ÷াসকলক িপতাই বিহ বুজাই - আিজৰ পৰা িবকাৰত নাযাবা Ʊতিতয়া মুখখন তলৈল কিৰ িদেয়। 

কাম মহাশù হয়, ই ভাল জােনা। এয়া িহংসাৰ দুিনয়া, সকেলা পিতত। সত�যুগত সকেলা সŐূণƳ িনিবƳকাৰী হয়। অÅা। 

অিত মৰমৰ, কŧৰ িপছত পুনৰাই লগ Ʊপাৱা সĜানসকলৰ Ĵিত মাতা িপতা আƩ বাপদাদাৰ ƱƑহপূণƳ Ƙৰণ আƩ 

সুĴভাত। আ÷াৰ িপতাৰ আি÷ক সĜানসকলক নমƅাৰ। 

*ধাৰণাৰ কাৰেণ মুখ� সাৰ:-** 

 (1) সময় বƝত কম গিতেক িপতাৰ সŐূণƳ সহায়কাৰী হ’ব লােগ। িপতা আƩ ĴািĮক Ƙৰণ কিৰব লােগ আƩ 

আনেকা কৰাব লােগ। 



4 
 

 

(2) অিĜম সময়ত যােত এজন িপতাই Ƙৃিতত থােক তাৰ কাৰেণ অĜৰৰ ƱƑহ এজন িপতাৰ লগতেহ ৰািখব লােগ। 

িপতাৰ বািহেৰ অন� Ʊকােনা যােত Ƙৃিতত নােহ তাৰ কাৰেণ সাৱধান Ʋহ থািকব লােগ। 

*বৰদান:- আি÷ক ব�ায়ামৰ ďাৰা Ʊৱট (Ʊবাজা) সমাĮ কেৰাতা সমান আƩ সমীপ Ʊহাৱা।  

আি÷ক ব�ায়াম অথƳাৎ এিতয়াই িনৰকাৰী, এিতয়াই অব�� ফিৰƌা, এিতয়াই সাকাৰী কমƳেযাগী। এিতয়াই িবų 

Ʊসৱাধাৰী। এেনকুৱা ব�ায়াম সদায় কৰা Ʊতিতয়া ব�থƳৰ িয Ʊবাজা আেছ Ʊসয়া সমাĮ Ʋহ যাব। Ʊযিতয়া Ʊবাজা 

(Ʊৱট) সমাĮ হ’ব, ƱĴিমকৰ সমান  ডবল লাইট Ʋহ যাবা Ʊতিতয়ােহ Ʊযাৰা ভাল লািগব। যিদেহ ƱĴিমক পাতল 

আƩ ƱĴিমকা ভাৰী হয় Ʊতিতয়া Ʊযাৰা ভাল নালািগব। আি÷ক ƱĴিমেক Ĵিমকাসকলক কয় - সমান Ʊহাৱা, 

সমীপৰ Ʊহাৱা।  

*ƱŸাগান:- িনজৰ জীৱনƪপী ফুলৰ Ʊথাপাৰ ďাৰা িদব�তাৰ সুগĥ িবয়পাই িদয়ােতােৱই ªণমূতƳ Ʊহাৱা। 

 

!!ওǏ  শািĜ!! 

*** 

 


