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ভূমিকা

� আপনি হ্যাঁ বলেছেন। আর সেই হ্যাঁটি ইতিমধ্যেই একটি ক্যালিস্ট
পদক্ষেপ: নিজের সুযোগ নেওয়ার সাহস রাখা। �

এই ইশতেহার ক্যালিজম আন্দোলনের মূল পাঠ্য। জীবনের মতোই এটি তিনটি অঙ্কে

উন্মোচিত হয়: মূল (ভিত্তি), দৈনন্দিন অঙ্গভঙ্গি (অনুশীলন), এবং অন্তর্দিগন্ত

(দর্শন)। এখানে আপনি পাবেন গল্প, অনুশীলন এবং চিন্তন, আর সর্বোপরি, আরও

মুক্তভাবে শ্বাস নেওয়ার একটি আমন্ত্রণ।

ক্যালিজম কোনো ধর্ম নয়, কোনো সম্প্রদায় নয়, কোনো বদ্ধ দর্শন নয়। এর

কোনো গুরু নেই, কোনো মতবাদ নেই, কোনো সদস্যপদ নেই। শব্দ, ছবি ও তুলনায় পূর্ণ

একটি পৃথিবীতে নিজের যত্ন নেওয়ার এটি একটি সহজ আমন্ত্রণ।

ক্যালিজম একটি বাক্য দিয়ে শুরু হয়:

আপনি সুখের যোগ্য, এবং সুখে পৌঁছানোর রহস্য শুরু হয় নিজেকে
ভালোবাসা থেকে।

সবকিছু সেখান থেকেই প্রবাহিত হয়। এটি আধ্যাত্মিক পূর্ণতার সন্ধান নয়; এটি একটি

দৈনন্দিন অনুশীলন, স্নেহপূর্ণ, সচেতন এবং সরল।
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কেন ক্যালিজম?

ক্যালিজম সেই সংযোগস্থল যেখানে আত্মপ্রেম, সচেতনতা এবং সচেতন পছন্দ মিলিত

হয়। এটি কোনো বিদ্যমান ধারার অনুকরণ করে না; এটি সুলভ, ধর্মনিরপেক্ষ এবং

বাস্তবসম্মত পথ সন্ধানীদের জন্য একটি মৌলিক সমন্বয় প্রদান করে।

যেখানে অনেক আন্দোলন হয় খুব আধ্যাত্মিক বা অতিমাত্রায় শিক্ষাবিদীয়, ক্যালিজম

মধ্যপথ বেছে নেয়। এটি স্পষ্ট নীতি, শিক্ষামূলক অগ্রগতি এবং ব্যবহারিক অনুশীলনকে

কেন্দ্র করে একটি সুসংহত দর্শন বহন করে। এর উচ্চাকাঙ্ক্ষা আপনার চিন্তাভাবনা

বদলানো নয়, বরং আপনার দৈনন্দিন জীবনকে রূপান্তরিত করা।
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ভাগ 1

ভিত্তি
নিজের কাছে ফেরা
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অধ্যায় 1

আপনি সুখের যোগ্য

সৈকতে খালি পায়ে দৌড়ানো, কোনো কারণ ছাড়াই হাসতে থাকা একটি ছোট্ট মেয়ের কথা

ভাবুন। সে জিজ্ঞেস করে না যে এই মুহূর্তটি তার প্রাপ্য কিনা; সে কেবল তাতে বেঁচে আছে।

আমরা সবাই একসময় সেই শিশু ছিলাম। তারপর, বছরের পর বছর, আমাদের সুখের উপর

শর্ত আরোপ করতে শেখানো হয়েছে। ডিগ্রি পেলে সুখী হবে। ভালোবাসা পেলে সুখী হবে।

সুখ একটি অর্জনযোগ্য পুরস্কার হয়ে গেছে, একটি সমাপ্তি রেখা যা চিরকাল পিছিয়ে যায়।

এই বিশ্বাস এত গভীরে প্রোথিত যে আমরা আর প্রশ্নও করি না। আমরা সুখকে

আগামীকালের জন্য স্থগিত করি, নিশ্চিত যে এটি পরবর্তী অর্জিত লক্ষ্যের পেছনে

অপেক্ষা করছে। কিন্তু আগামীকাল নতুন লক্ষ্য নিয়ে আসে, এবং সমাপ্তি রেখা আবার

পিছিয়ে যায়। এই অন্তহীন চক্র একটি সামষ্টিক বিভ্রম।

স্বতঃস্ফূর্ত আনন্দের মুহূর্ত, মুখে রোদ, অপ্রত্যাশিত হাসি, শান্ত সকালের নীরবতা,

আমাদের মধ্যে সেই একই সম্পদ সক্রিয় করে যা মহান অর্জন করে। সুখ আপনার শর্তের

জন্য অপেক্ষা করে না; এটি আপনার অনুমতির জন্য অপেক্ষা করে।

ক্যালিজম এই যুক্তিকে উল্টে দেয়: সুখ পথের শেষে নয়; এটিই পথ। এটি অর্জন করা হয়

না, অনুমতি দেওয়া হয়। এটি নিখুঁত পরিস্থিতির জন্য অপেক্ষা করে না; এটি বর্তমান

মুহূর্তের গ্রহণযোগ্যতায়, তার অসম্পূর্ণতাসহ, জন্ম নেয়।

� সুখ পুরস্কার নয়; এটি জন্মগত অধিকার। এটি চাওয়া হয় না, অনুমতি
দেওয়া হয়। �

প্রতিবার যখন আপনি নিজেকে হাসতে, বিশ্রাম নিতে বা না বলতে অনুমতি দেন, আপনি

ঘোষণা করেন: আমি পূর্ণরূপে বিদ্যমান থাকার যোগ্য। এটি স্বার্থপরতা নয়; এটি নিজের

মানবতার স্বীকৃতি।
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�  অনুশীলন

আজ রাতে, তিনটি মুহূর্ত লিখুন যখন আপনি কোনো কারণ ছাড়া নিজেকে হাসতে
দিয়েছেন। বিশ্লেষণ করবেন না; কেবল অনুভব করুন। আগামীকাল, সচেতনভাবে আরও
একটি তৈরি করার চেষ্টা করুন।
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অধ্যায় 2

আপনিই আপনার আদর্শ

রাহুল প্রতি সন্ধ্যায় সোশ্যাল মিডিয়া স্ক্রল করতো, অন্যদের নিখুঁত দেখানো জীবনের

সামনে নিজেকে ছোট মনে করতো। একদিন সন্ধ্যায়, সে সব বন্ধ করে একটি সাদা কাগজ

তুলে নিলো। নিজের পথ আঁকলো: প্রকৃত শক্তি, অনন্য রুচি, লুকানো প্রতিভা যা আর

কারোর কাছে নেই। সেই রাতে, দীর্ঘদিন পর প্রথমবার, সে শান্তিতে ঘুমিয়ে পড়লো।

তুলনা আমাদের যুগের নীরব বিষ। সোশ্যাল মিডিয়া আমাদের ফিল্টার করা, রিটাচ করা,

সাজানো জীবন দেখায়। আমরা আমাদের অমার্জিত দৈনন্দিনকে তাদের পালিশ করা

শোকেসের সাথে তুলনা করি। ফল সবসময় একই: অপ্রতুলতার অনুভূতি।

তবুও প্রতিটি মানুষ একটি অনন্য প্রোটোটাইপ। আপনি নিজের একমাত্র সংস্করণ যা

কখনো অস্তিত্বে থাকবে। তুলনা করা মানে যা আপনাকে ইতিমধ্যেই আলাদা করে তা পুনরায়

লেখার চেষ্টা।

� তুলনা আপনার স্বকীয়তা চুরি করে; ক্যালিজম আপনাকে আপনার আয়না
ফিরিয়ে দেয়। �

যখন আপনি অন্যদের সাথে নিজেকে মাপা বন্ধ করেন, আপনি একটি বিশাল জায়গা

আবিষ্কার করেন: আপনার নিজের সৃজনশীলতা, আকাঙ্ক্ষা এবং ছন্দের জায়গা। সত্যতা

ঠিক সেই জায়গাতেই জন্ম নেয়।

�  চিন্তন

চোখ বন্ধ করুন। শ্বাস নিন। তুলনা দিয়ে নয়, সারমর্ম দিয়ে আপনাকে অনন্য করে
তোলে এমন পাঁচটি জিনিস লিখুন। জোরে পড়ুন। এটি আপনার অন্তরের পরিচয়পত্র।
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অধ্যায় 3

আপনার মনোযোগই আপনার শক্তি

ঝড়ের মাঝে একটি বাতিঘরের কথা ভাবুন। এটি সব দিকে আলো ছড়ায় না; প্রয়োজনীয়

জায়গায় আলো কেন্দ্রীভূত করে। আপনার মনোযোগ ঠিক একইভাবে কাজ করে: যখন

কেন্দ্রীভূত, পৃথিবী উজ্জ্বল হয়। যখন বিক্ষিপ্ত, সবকিছু ঝাপসা হয়ে যায়।

আমরা মনোযোগ অর্থনীতিতে বাস করি। প্রতি বছর কোটি কোটি টাকা আপনার

মনোযোগ কেড়ে নিতে বিনিয়োগ করা হয়: নোটিফিকেশন, অ্যালগরিদম, চাঞ্চল্যকর

শিরোনাম। প্রশ্ন হলো আপনার মনোযোগ মূল্যবান কিনা তা নয়। এটি মূল্যবান। প্রশ্ন

হলো: কে এর থেকে লাভবান হচ্ছে?

নোবেল অর্থনীতি পুরস্কার বিজয়ী হার্বার্ট সাইমন ১৯৭১ সালেই ভবিষ্যদ্বাণী

করেছিলেন: তথ্যের প্রাচুর্য মনোযোগের দারিদ্র্য সৃষ্টি করে। পঞ্চাশ বছর পরে, সেই

দারিদ্র্য মহামারী হয়ে গেছে। মাল্টিটাস্কিং একটি মিথ; মস্তিষ্ক একসাথে দুটি কাজ করে

না, দ্রুত একটি থেকে অন্যটিতে চলে যায়, প্রতিবার শক্তি হারায়।

� আপনার মনোযোগ আপনার অস্তিত্বের সবচেয়ে মূল্যবান মুদ্রা। আপনি
এটি কোথায় রাখেন, আপনার বাস্তবতা সেখানে আকার নেয়। �

আপনার শক্তি মনোযোগকে অনুসরণ করে যেমন জল ঢালু অনুসরণ করে। প্রতি

সকালে, আপনার একটি মনোযোগ বাজেট আছে। আপনি এটি কোথায় বিনিয়োগ করবেন?

ক্যালিজম পৃথিবী থেকে পালানো নয়, বরং সচেতনভাবে দৃষ্টি কোথায় রাখবেন তা বেছে

নেওয়ার মাধ্যমে নিয়ন্ত্রণ ফিরে নেওয়ার প্রস্তাব করে। আপনি চিন্তার শিকার নন: আপনি

সেই মালী যিনি বেছে নেন কোনটিতে জল দেবেন।

�  শক্তি নিরীক্ষা

একটি বৃত্ত আঁকুন দুই ভাগে। এক পাশে লিখুন কী আপনাকে শক্তি দেয়। অন্য পাশে কী
আপনাকে নিঃশেষ করে। তারপর তিনটি বারবার ফিরে আসা বিক্ষেপ চিহ্নিত করুন। এই
সপ্তাহে একটি কমানোর প্রতিশ্রুতি দিন।



12
www.kalisme.com

ভাগ 2

অনুশীলন
দৈনন্দিন অঙ্গভঙ্গি
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অধ্যায় 4

বিশ্রাম লজ্জার নয়

প্রিয়া, একজন ঊর্ধ্বতন কর্মকর্তা, সপ্তাহে ৬০ ঘণ্টা কাজ করতো এবং ক্লান্তিকে

পদকের মতো পরতো। একদিন সকালে, তার শরীর বললো যথেষ্ট: মাথা ঘোরা, ঝাপসা

দৃষ্টি, কাঁপা হাত। সেদিন, প্রিয়া বুঝলো: বিশ্রাম উৎপাদনশীলতার শত্রু নয়; এটি তার

জ্বালানি।

আমরা এমন সংস্কৃতিতে বাস করি যা ক্লান্তিকে মহিমান্বিত করে। শরীর ও মনের সৃজন,

চিন্তা এবং ভালোবাসার জন্য পুনরুদ্ধার চক্র প্রয়োজন। বিশ্রাম কর্মহীনতা নয়; এটি

অদৃশ্য কিন্তু অপরিহার্য একটি ভিন্ন ধরনের কর্ম।

� ক্লান্তিকে মহিমান্বিত করা পৃথিবীতে, বিশ্রাম নেওয়া একটি বৈপ্লবিক
কাজ। �

ঘুমানো, ধীর হওয়া, শ্বাস নেওয়া: এটি নিজের সাথে পুনরায় সংযুক্ত হওয়া এবং প্রতিদিন

একটু করে পুনর্জন্ম নেওয়া। ধীরতা দুর্বলতা নয়; এটি সেই ব্যক্তির প্রজ্ঞা যিনি জানেন

এই দৌড়ে কোনো সমাপ্তি রেখা নেই।

�  পবিত্র বিরতি

প্রতিদিন ১৫ থেকে ২০ মিনিটের বিরতি নির্ধারণ করুন, ফোন ছাড়া, বাধ্যবাধকতা ছাড়া।
শুধু আপনি, আপনার শ্বাস, আপনার নীরবতা।
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অধ্যায় 5

আপনি যথেষ্ট, এখনই

৪০ বছর বয়সে, অমিত তার মূল্য মাপতো কাজের ঘণ্টা, সম্পন্ন প্রকল্প, উপস্থিত সভা

দিয়ে। তার ডায়েরি ভর্তি ছিল, কিন্তু হৃদয় শূন্য। এক সন্ধ্যায় সে সন্তানদের সাথে রাতের

খাবার খেতে একটি পেশাদার জরুরি অবস্থায় না বলে দিলো। পৃথিবী ভেঙে পড়লো না। তার

প্রিয়জনেরা বরং উজ্জ্বল হলো।

উত্তর হলো হ্যাঁ। আপনি যথেষ্ট, যেমন আছেন, এখনই। আগামীকাল নয়, সেই লক্ষ্য

অর্জন করলে তখন নয়। এখনই। বাইরের অনুমোদনের খোঁজ আসক্তির মতো কাজ করে:

যত বেশি পান, তত বেশি চান।

� আপনার মূল্য আপনি কী উৎপাদন করেন তার উপর নির্ভর করে না, বরং
আপনি কে তার উপর নির্ভর করে। �

আত্মগ্রহণ আত্মসমর্পণ নয়। এটি বলা যে আমি আজ এরকম, এবং এটি একটি ভালো

শুরু। আপনার নিখুঁত হওয়ার দরকার নেই; আপনার সত্যিকার হওয়ার দরকার।

�  দ্বৈত অনুশীলন

১. তিনজনকে তালিকাভুক্ত করুন যারা আপনাকে শর্তহীনভাবে ভালোবাসে। আজ
একজনকে ফোন করুন, শুধু ধন্যবাদ বলতে। ২. তিনটি কঠিন অভিজ্ঞতা তালিকাভুক্ত
করুন যা আপনাকে শক্তিশালী করেছে। প্রতিটির জন্য লিখুন এটি আপনাকে কী
শিখিয়েছে।
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অধ্যায় 6

সচেতনভাবে আপনার বৃত্ত বেছে নিন

অনিতা লক্ষ্য করলো কিছু সম্পর্ক তাকে ক্লান্ত ও ভঙ্গুর করে তুলছে। বিচ্ছেদের বদলে,

সে সময় বণ্টন পরিবর্তন করার সিদ্ধান্ত নিলো: যারা পুষ্টি দেয় তাদের জন্য বেশি, যারা

নিঃশেষ করে তাদের জন্য কম।

আমাদের সম্পর্কগুলো বাগানের মতো: কিছু গাছ একসাথে ফোটে, কিছু পরস্পরকে

শ্বাসরুদ্ধ করে। মূল বিষয় সব উপড়ে ফেলা নয়, বরং জানা যে আপনি কী চাষ করছেন।

� সদয় মানুষদের দিয়ে ঘিরে থাকতে সচেতনতা প্রয়োজন, বিচ্ছেদ নয়। �

যে বন্ধনগুলো আপনাকে উন্নত ও উৎসাহিত করে সেগুলো লালন করুন। সংলাপ ও সততা

সম্পর্ক উন্নত করার সেরা হাতিয়ার।

�  সুনির্দিষ্ট পদক্ষেপ

আপনার জন্য বোঝা হয়ে আছে এমন একটি সম্পর্কের কথা ভাবুন। সদ্ভাব নিয়ে,
সংযোগ বজায় রেখে, সুস্থ সীমানা স্থাপন করতে ঠিক কী বলবেন তা লিখুন।
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অধ্যায় 7

অতীত থেকে হালকা হোন

সীমা বারো বছর ধরে অনুতাপ বহন করছিলো। একটি গ্রীষ্মের সন্ধ্যায়, কাগজে লিখে

ক্যাম্পফায়ারে পুড়িয়ে দিলো। আগুনের দিকে তাকিয়ে সে যা অনুভব করলো তা দুঃখ নয়,

অপরিসীম স্বস্তি।

অতীত শিক্ষক, মালিক নয়। অতীতকে মেনে নেওয়া তাকে অনুমোদন করা নয়। এটি বোঝা

যে কিছু অধ্যায় বন্ধ হতে হবে যাতে অন্যগুলো শুরু হতে পারে।

� অনুতাপ ও ক্ষোভ অপ্রয়োজনীয় মালপত্র। আপনি এখনই নামিয়ে
রাখতে পারেন। �

ক্ষমা, অন্যদের জন্য এবং নিজের জন্য, অন্য কাউকে দেওয়া উপহার নয়। এটি আপনি

নিজেকে দেওয়া উপহার।

�  ত্যাগের ধ্যান

আরামে বসুন। চোখ বন্ধ করুন। গভীরভাবে শ্বাস নিন: গ্রহণযোগ্যতাকে স্বাগত
জানান। ধীরে ধীরে ছাড়ুন: অতীতকে ছেড়ে দিন। পাঁচবার পুনরাবৃত্তি করুন। তারপর
নিজেকে ক্ষমার একটি চিঠি লিখুন।
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অধ্যায় 8

ভালোবাসা বনাম প্রশংসা

আপনি সবসময় আপনার দিদিকে ভালোবেসেছেন, কিন্তু অবিরাম সমালোচনা আপনাকে

ক্লান্ত করে। আমাদের সংস্কৃতি যে মৌলিক পার্থক্যটি উপেক্ষা করে তা হলো: আপনি

কাউকে গভীরভাবে ভালোবাসতে পারেন অথচ সে যা হয়ে উঠেছে তার প্রশংসা না করতে

পারেন। ভালোবাসা হৃদয়ের বন্ধন, প্রায়ই শর্তহীন। প্রশংসা বুদ্ধির পছন্দ, যা সময়ের সাথে

বদলায়।

� প্রশংসা না করেও ভালোবাসা সম্ভব, এবং এটি একটি গভীর মুক্তি। �

শর্তহীন ভালোবাসা মানে শর্তহীন সহ্য করা নয়। প্রকৃত ভালোবাসা দূরত্ব সহ্য করে।

কখনো কখনো, ঠিক সেই দূরত্বের মধ্যেই পারস্পরিক সম্মান পুনর্জন্ম নেয়।

�  স্বচ্ছতা অনুশীলন

এমন কাউকে ভাবুন যাকে আপনি ভালোবাসেন কিন্তু দৈনন্দিনে আর প্রশংসা করেন না।
তিনটি কলাম লিখুন: তার কী ভালোবাসেন, কী আর প্রশংসা করেন না, এবং আপনি
কোন সুস্থ দূরত্ব বেছে নেন।
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আগে নিজের যত্ন নিন

বিমানে সবসময় বলা হয়: চাপ কমলে আগে নিজের মাস্ক পরুন, তারপর অন্যদের সাহায্য

করুন। নিজেকে না ভরে দেওয়া মানে সম্পূর্ণ শূন্য না হওয়া পর্যন্ত ধীরে ধীরে ফাঁকা হওয়া।

ত্রাণকর্তা সিনড্রোম প্রায়ই স্বীকৃতির খোঁজ লুকিয়ে রাখে। সত্যিকারের দান শুরু হয়

যখন আপনি পূর্ণ, খালি নয়।

� অন্যদের জন্য জল ঢালতে হলে, আগে নিজের কলসি ভরুন। ক্লান্ত
ব্যক্তি কাউকে সাহায্য করতে পারে না। �

নিজের যত্ন নেওয়া স্বার্থপরতা নয়, আবেগীয় পরিচ্ছন্নতা। নিজেকে সম্মান করে,

আপনি অন্যদের আপনাকে সম্মান করতে শেখান। আত্মযত্ন বিশেষ সুবিধাপ্রাপ্তদের

বিলাসিতা নয়; এটি খাওয়া ও ঘুমানোর মতোই অপরিহার্য।

�  এক সপ্তাহের রুটিন

সাত দিন প্রতি সকালে: ওঠার পর এক গ্লাস পানি, পাঁচ মিনিট স্ট্রেচিং, নোটবুকে
নিজের সম্পর্কে একটি পছন্দের বিষয় লিখুন। সপ্তম দিনে, আপনার নোট পুনরায়
পড়ুন।
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ভাগ 3

উন্নত দর্শন
অন্তর্দিগন্ত
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অধ্যায় 10

ভয়ে নয়, ভালোবাসায় কাজ করুন

প্রতিদিন আপনি কয়েক ডজন সিদ্ধান্ত নেন। ভালোবাসা থেকে: বন্ধুকে ফোন করা,

প্রকল্প শুরু করা, সত্য বলা। ভয় থেকে: ক্ষতিকর চাকরিতে থাকা, অগ্রহণযোগ্যকে গ্রহণ

করা, দ্বন্দ্ব এড়াতে মিথ্যা বলা।

ভয়ের একটি ভূমিকা আছে: প্রত্যক্ষ বিপদ থেকে রক্ষা করা। কিন্তু যখন এটি জীবনের

সিদ্ধান্তের চালিকাশক্তি হয়ে যায়, তখন এটি আপনাকে অদৃশ্য কারাগারে বন্দী করে।

� ভয়ে নয়, ভালোবাসায় কাজ করুন: তাহলে আনন্দে ভরা এক নতুন পৃথিবী
আপনার এবং আপনার চারপাশের মানুষদের জন্য খুলে যাবে। �

ভালোবাসা থেকে কাজ করলে দরজা খোলে। ভয় থেকে কাজ করলে দেয়াল তৈরি হয়।

ক্যালিজম একটি থেকে অন্যটিতে যাওয়ার দৈনিক প্রশিক্ষণ।

�  ভালোবাসা ও ভয়ের ফিল্টার

আজকের প্রতিটি সিদ্ধান্তের আগে নিজেকে জিজ্ঞেস করুন: আমি কি ভালোবাসা
থেকে কাজ করছি নাকি ভয় থেকে? সন্ধ্যায় দুই কলামে উত্তর লিপিবদ্ধ করুন।
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অধ্যায় 11

মনের শান্তি অমূল্য

অবিরাম ছুটে চলা পৃথিবীতে, মনের শান্তি বিলাসিতা হয়ে গেছে। অথচ এটি মৌলিক অধিকার

হওয়া উচিত। যে কাউকে জিজ্ঞেস করুন সত্যিই কী চায়, উত্তর সবসময় একই জায়গায়

ফেরে: শান্তি।

প্রতিটি রাগ, প্রতিটি উদ্বেগ, সাফল্যের প্রতিটি উন্মত্ত ছোটাছুটির পেছনে একই

মৌলিক প্রয়োজন লুকিয়ে: ভালোবাসা পাওয়া, গৃহীত হওয়া, নিরাপদ বোধ করা। এটি

বুঝলে, রাগ সহানুভূতিকে পথ ছেড়ে দেয়।

� মনের শান্তি অমূল্য। এটি কেনা যায় না; এটি চাষ করতে হয়। �

ক্যালিজম এই শান্তিকে মালীর মতো চাষ করে: ধৈর্য, ধারাবাহিকতা এবং মনোযোগ

দিয়ে।

�  সন্ধ্যার আচার

আজ রাতে, ঘুমানোর ৩০ মিনিট আগে সব স্ক্রিন বন্ধ করুন। নীরবতায় বসুন। শ্বাস
নিন। চিন্তাকে মেঘের মতো ভেসে যেতে দিন। কিছু ধরবেন না, কিছু সরাবেন না। শুধু
দেখুন।



22
www.kalisme.com

অধ্যায় 12

আপনার সুযোগ নিন

বিকাশ কয়েক মাস ধরে তার প্রকল্প শুরু করতে দ্বিধা করছিলো। যেদিন সাহস করলো,

তিনটি প্রত্যাখ্যান ও একটি হ্যাঁ পেলো। সেই একটি হ্যাঁ জীবন বদলে দিলো।

ব্যর্থতার ভয় সর্বজনীন, কিন্তু প্রতারণামূলকও। আমরা পদ্ধতিগতভাবে ঝুঁকি বাড়িয়ে

এবং মানিয়ে নেওয়ার ক্ষমতা কমিয়ে দেখি। পূর্ণতা কর্মের শত্রু।

� সাফল্য কখনো নিশ্চিত নয়, কিন্তু সুযোগ নেওয়ার তাড়না নিজেই সাহস
ও আত্মবিশ্বাসের কাজ। �

ব্যর্থতা সাফল্যের বিপরীত নয়: এটি তার অংশ। প্রতিটি না আপনাকে একটি হ্যাঁর কাছে

নিয়ে যায়।

�  এই সপ্তাহের চ্যালেঞ্জ

এই সপ্তাহে নেওয়ার একটি ছোট সুযোগ চিহ্নিত করুন। প্রথম সুনির্দিষ্ট পদক্ষেপ
ঠিক করুন। এবং আজই করুন।



23
www.kalisme.com

অধ্যায় 13

আধুনিক বিশ্বে ক্যালিজম

আমরা এমন একটি অতি-সংযুক্ত পৃথিবীতে বাস করি যা সবকিছু প্রতিশ্রুতি দেয় এবং প্রায়ই

আমাদের ক্লান্ত করে ফেলে। অবিরাম নোটিফিকেশন, অবিচ্ছিন্ন তথ্যপ্রবাহ, স্থায়ী

তুলনা: আধুনিক বিশ্ব একটি যন্ত্র যা মনোযোগ ছড়িয়ে দেয় এবং উপস্থিতিকে খণ্ডিত

করে। এ কারণেই ক্যালিজম দার্শনিক বিলাসিতা নয়; এটি সমসাময়িক প্রয়োজনীয়তা।

প্রতিটি সরঞ্জাম, ফোন, সামাজিক যোগাযোগ, কৃত্রিম বুদ্ধিমত্তা, মিত্র বা

বিনাশকারী হতে পারে। পার্থক্য আপনি কোন উদ্দেশ্যে ব্যবহার করেন তাতে। খাবার

বাছাইয়ের মতো তথ্যসূত্র বাছুন। ঘুম রক্ষার মতো মনোযোগ রক্ষা করুন।

ক্যালিজম একাকী অনুশীলন নয়। এটি আদান-প্রদানে, পারস্পরিক সদ্ভাবে, সৎ সংলাপে

বেড়ে ওঠে। বিচারহীনভাবে সত্যিই শোনা ব্যক্তিগত পরিবর্তনের অন্যতম শক্তিশালী

অনুঘটক।

�  ডিজিটাল পরিচ্ছন্নতা ও মানবিক সংযোগ

১. শূন্য নোটিফিকেশন: অপরিহার্য ছাড়া সব বন্ধ করুন। ২. সোনালী ঘণ্টা: জাগার
প্রথম ঘণ্টায় কোনো স্ক্রিন নয়। ৩. প্রিয়জনদের সাথে সুস্থতা বিষয়ে মাসিক
আদান-প্রদানের প্রস্তাব দিন।
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অসীমের দিকে

আপনি একটি পথ অতিক্রম করেছেন, পৃষ্ঠার পর পৃষ্ঠা, ধারণার পর ধারণা। কিন্তু এই বই

শেষ নয়; এটি একটি শুরু। আপনি যে প্রতিটি অধ্যায় পড়েছেন তা আপনার মনে রোপিত

একটি বীজ।

ক্যালিজম বারো-ধাপের কার্যক্রম বা অক্ষরে অক্ষরে অনুসরণ করার পদ্ধতি নয়।

এটি নিজের কাছে ফেরার একটি চিরন্তন আমন্ত্রণ। গুরুত্বপূর্ণ পথের পূর্ণতা নয়; বরং

সেই কোমলতা যা দিয়ে আপনি আবার উঠে দাঁড়ান।

� এই পথের কোনো চূড়ান্ত গন্তব্য নেই। এটি আপনার সাথে, আপনার
গতিতে বেড়ে চলে। �

এই বই এখানে থাকবে, ধৈর্য ধরে, খোলা অবস্থায়। ক্যালিজম কোনো মতবাদ নয়। এটি

একটি শ্বাস। যা বলে তা নিন, যা অনুরণিত হয় না তা রেখে দিন, এবং একমাত্র গুরুত্বপূর্ণ

নিশ্চয়তা নিয়ে আপনার পথে এগিয়ে চলুন: আপনি সুখের যোগ্য, এবং সেই সুখ শুরু হয়

নিজেকে ভালোবাসা থেকে।
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উপসংহার

ক্যালিজম কিছু দাবি করে না; এটি প্রস্তাব করে।

প্রতি সকালে, আপনি সহজভাবে বলতে পারেন:

আজ, আমি নিজেকে আরেকটু ভালোবাসতে, মনোযোগ একটু কম নষ্ট
করতে, এবং নিজের গতিতে বাঁচতে বেছে নিচ্ছি।

ধীরে ধীরে, আপনি জীবনের পেছনে ছোটা বন্ধ করেন; আপনি তাতে বাস করতে শুরু

করেন। এই বই এখন আপনার মধ্যে বেঁচে আছে। চাপ ছাড়া, কোমলভাবে অনুশীলন করুন।

সদ্ভাবে ভাগ করুন।

ক্যালিজম আপনার যাত্রা।
এবং এটি এখনই শুরু হচ্ছে।

ফিরে আসার জন্য স্বাগত।
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ক্যালিজমের মূল উক্তি

� আপনার মনোযোগ আপনার সম্পদ। �

� পুনর্জন্মের জন্য বিশ্রাম নিন। �

� সাহস করুন, কারণ আপনি যোগ্য। �

� আপনি অনন্য: তুলনা বন্ধ করুন। �

� ভয় থেকে নেওয়া প্রতিটি সিদ্ধান্ত খারাপ সিদ্ধান্ত। �

� ভয়ে নয়, ভালোবাসায় কাজ করুন! �

� মনের শান্তি অমূল্য। �

� প্রশংসা না করেও ভালোবাসা সম্ভব, এবং এটি একটি গভীর মুক্তি। �
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অনুপ্রেরণা ও
পাঠ্যসূচি

ক্যালিজম একটি ব্যক্তিগত যাত্রা থেকে জন্ম নিয়েছে, কিন্তু এটি একটি বৃহত্তর

মানবতাবাদী ধারার অংশ:

� দ্য পাওয়ার অফ নাও �, একহার্ট টোলে
সচেতন মনোযোগ অন্তরের শান্তির দ্বার।

� দ্য মাস্টারি অফ লাভ �, দন মিগেল রুইজ
ভালোবাসা ও ভয়ের মধ্যে মৌলিক পছন্দ।

� সেলফ-কম্প্যাশন �, ক্রিস্টিন নেফ
ভঙ্গুর আত্মসম্মানের বিকল্প হিসেবে আত্ম-করুণা।

� দ্য পাওয়ার অফ ভালনারেবিলিটি �, ব্রেনে ব্রাউন
দুর্বলতা ও সত্যতার সাহস।

� দ্য ফোর অ্যাগ্রিমেন্টস �, দন মিগেল রুইজ
সীমাবদ্ধ বিশ্বাস থেকে মুক্তির চারটি সরল নীতি।

ক্যালিজম চিকিৎসা নয় এবং পেশাদার সহায়তার বিকল্পও নয়। এটি স্বেচ্ছায় গৃহীত একটি ব্যক্তিগত কল্যাণ
পদ্ধতি। কঠিন সময়ের মধ্য দিয়ে গেলে, স্বাস্থ্য পেশাদারের সাথে পরামর্শ করতে দ্বিধা করবেন না।



� সুখ কোনো পুরস্কার নয়, এটি জন্মগত অধিকার। এটি চাওয়া হয় না,
অনুমতি দেওয়া হয়। �

কালিজম আত্ম-প্রেম, সচেতন মনোযোগ এবং
অস্তিত্বের স্বাধীনতার উপর প্রতিষ্ঠিত একটি দয়ালু আন্দোলন।

১৫টি ভাষা  �  ১৩টি অধ্যায়  �  ৩টি ভাগ

�  শর্তহীনভাবে নিজেকে ভালোবাসুন
�  আপনার মনোযোগ আপনার সম্পদ

�  ভয়ে নয়, ভালোবাসায় কাজ করুন
�  আপনার অন্তরের শান্তি অমূল্য
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২য় সংস্করণ, মার্চ ২০২৬
এই পাঠ্যটি শ্বাস নেয়। সব জীবন্ত জিনিসের মতো, এটি বিবর্তিত হয়।

প্রতিটি সংস্করণ একটি নতুন শ্বাস, এই পথে চলা মানুষদের জন্য উৎসর্গীকৃত।
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