
'এিৰ িদয়াৰ কলা' (Art of Letting Go) 

                  পВজ ফুকন  

মানুহৰ জীৱনত সা-সѕিЫ, মানুহ, আেৱগ, পিৰিѸিত আিদ িযেকােনা িবষেয় আেপানাৰ মনেটাক 

আমিনদায়ক কৰাৰ মানিসক চাপক এক έৰাগ বুিল গণҝ কিৰব পািৰ। 

সাধাৰণেত, "দҝ আটκ অৱ έলΜটং গ'" মােন হ'ল সা-সѕিЫ, মানুহ, আেৱগ, পিৰিѸিত আিদ িযেকােনা 

িবষেয় আেপানাৰ মনেটাক বቍিদন ধিৰ আমিন িদয়া মানিসক চাপক এিৰ িদয়াৰ Ϡমতােক বুজা যায়।  

'এিৰ িদয়াৰ কলা'ক উপ჋Ѕ সংςাম কৰা িযেকােনা বҝΝЅক মুΝЅ পাবৈল সাϳনাদায়ক এটা উΝЅ 

িহচােব বҝৱহাৰ কৰা হয়। 

কােৰাবাক বা িকবা বᄿ, পিৰিѸিত আিদ এিৰ িদবৈল সময়, ίধয κҝ আ჋ ϕিতᅂিতৰ ϕেয়াজন হয় যােত 

িনজেক সΝοয়ভােৱ পুনৰ έৰাগ έহাৱা আ჋ έসই িবষেয় পুনৰ িচоা কৰাত বাধা িদব পােৰ।  

 

'এিৰ িদয়াৰ কলা' এ আেপানাক বুΝজবৈল সহায় কেৰ έয আপুিন িকয়, έকেনৈক আ჋ έকিতয়া 

কােৰাবাক এিৰ িদব লােগ যােত আপুিন আগবািঢ় যাব পােৰ আ჋ έকিতয়াও িপছৈল ঘূিৰ নাচাব পােৰ। 

এিৰ িদেল আিম আমাৰ মানিসক, আেৱিগক আ჋ শাৰীিৰক শΝЅক উৎপাদনশীলভােৱ িনয়ϴণৈল 

আিনব পােৰা।  

ই ίহেছ এটা মানিসক সমতΦ লҝক আვৱাই িন, কথােবাৰ έকেনৈক "যাব লােগ" তাৰ ওপৰত ვ჋Я 

িদয়াৰ পিৰৱেত κ "আিম এিতয়া িক কিৰব পােৰা" তাৰ ওপৰত ვ჋Я িদয়াৰ Ϡমতােক বুজা যায়। 

 

এিৰ িদয়াৰ έসৗрয κҝ হ’ল আিম িনজেক έমাহৰ পৰা মুЅ কিৰ জীৱন গিতৰ সুফল লাভ কিৰবৈল সϠম 

হওঁ। আিম িক এিৰ িদেছা έসই িবষেয় িচоা কৰাৰ লেগ লেগ আিম িয িশিকেছা তাক ίল যাব পােৰা 

লগেত আ჋ শΝЅশালী হ’ব পােৰা। 

এিৰ িদয়াৰ অথ κ এইেটা নহয় έয সѕকκৰ অо বা আপুিন ვ჋Я িদয়া িকবা এটা পিৰতҝাগ। বৰН, ই 

έϕমৰ এক সুрৰ িনদশ κন হ’ব পােৰ। িনয়ϴণ মুЅ কিৰ আ჋ আন কােৰাবাক έতওঁেলাকৰ জীৱনত 

Ѿাধীনতা িদ আপুিন সфান আ჋ বুজাবুΝজৰ ওপৰত িভিЫ কিৰ এক সুѸ সѕকκ গিঢ় তΦ িলব পােৰ। 

কােৰাবাক বা িকবা এিৰ িদবৈল (আ჋ আগবািঢ় έযাৱাত) সহায় কিৰবৈল ৫টা Μটপছ হ'ল -আপুিন িকয় 

এিৰ িদেছ έসই িবষেয় Ѻѭ হওক, িনজেক দৰূЯ বজাই ৰাখক, অনুভৱ কিৰবৈল িদয়ক, আেপানাৰ সুѸ 

সѕকκেবাৰৰ গভীৰতাৈল যাওক আ჋ িনজৰ যЭৰ ওপৰত ვ჋Я িদয়ক। 

****** 
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