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The Art Of Living- Med i t a t i on



p¡d¡lZa ‘¡e কীভোবে েোড়োব ো নেবে পোবে
 খখাোঁজখবর খেওয়া
 পেযবেক্ষণ /Ni£l ভোবে নেখো / ন ো ো
 Bm¡f-আব োে ো
 ন ো ো
 fs¡ 

p¡d¡lZa সবেে েো কীভোবে েোড়োব ো নেবে পোবে
 A¢i‘a¡ ¢h¢eju

 ja ¢h¢eju

 বেবেষণ
 পেযবেক্ষণ
 fË¢ah¡aÑ¡ / fË¢aja



p¡d¡lZa cra¡ কীভোবে েোড়োব ো নেবে পোবে
 QQÑ¡ / AiÉ¡p / Ae¤n£me

BaÈ¢hnÄ¡p কীভোবে েোড়োব ো নেবে পোবে
 ‘¡e

 pনেaea¡ 
 cra¡ 

 p¡qp

 c«t A‰£L¡l

kb¡kb মব োভোে কীভোবে েোড়োব ো নেবে পোবে
 অব েে ja NËqZ Ll¡  

 CµR¡n¢š² 

 fË¢ah¡aÑ¡ / fË¢aja



Bj¡নেl LlZ£u L¡S 

 কোবেে f¢lfË¢rনে ¢hou¢i¢šL fs¡n¡e¡

 kb¡kb c«¢øi¢‰l p¡নে Ni£li¡h fkÑhrZ

 nËÜ¡l সবে je ¢cনে ন ো ো
 ন খোে BNËq ¢eনে h¡lh¡l ¢eনেবেl jনযে Bন োQe¡ 
 NWej§mL J C¢ah¡QL fË¢ah¡aÑ¡ Q¡Ju¡ Hhw নেJu¡ -

pq¡ua¡l jন োi¡h ¢eনে, L¡Eনক hÉ¢š²Na i¡নে Bœ²jZ 

h¡ BO¡a e¡ Lেো
 A¢i‘a¡ ¢h¢eju J বেবেoZ Ll¡ Hhw নসM¡e নেবক

¢nrZ£u Ef¡c¡e…¢m নখোোঁেো J NËqZ Ll¡ 

 h¡lh¡l Ae¤n£me Ll¡ J QQÑ¡ Ll¡ 

 নে নকো L¡নেl SeÉ ¢eনেনক fËÙ¹¥a Ll¡ 



আমোবেে LlZ£u L¡S

 ব বেে মবযে a£hË CµR¡ Hhw A‰£L¡l Ll¡ - CµR¡n¢š²  

S¡NËa Ll¡ 

 নেেোে CµR¡ 

 p¡qp ASÑe Ll¡, c¤xp¡qp eu

 p¤¤ÙÛ ¢Q¿¹¡ - েো ¢Q¿¹¡i¡he¡ কেব সকব ে j‰m qu

 fË¢a¢eua ব বেে j§mÉ¡ue Ll¡ (üj§mÉ¡ue) - c¤hÑma¡ 

J n¢š²l ¢cL…¢m ¢Q¢q²a Ll¡ J আত্মববশ্লেষণ Ll¡ 

 kb¡kb BQlZ Ll¡

 pjÙ¹ বেষবে ধযেযে l¡M¡ 
 সকব ে ¢hnÄ¡p ASÑe Ll¡ 



TO

CONFORM

TO

REFORM

TO

TRANSFORM

চেনা ছকের মকযে

b¡L¡ f¢lhaÑe Q¡C 

e¡

CONSERVATIVE

চেনা RL চেকে
চেকরাকনার CµR¡ 

M¤h চেশী f¢lhaÑe Q¡C 

e¡, চেশী T¥y¢L e¡ -

চনJu¡l j¡e¢pLa¡

RL i¡‰¡ hcm¡চনা, 

Bj¤m f¢lhaÑe Q¡C

PROGRESSIVE

Three Approaches To Learn / Development
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OPEN BLIND

HIDDEN UNKNOWN

They Know

I Know

They do not 

Know

I do not Know

J o  H a r i W i n d o w



A¢i‘a¡ ASÑe

¢pÜ¡¿¹ h¡ 

e£¢al fËচ াN 

ea¥e A¢i‘a¡

A¢i‘a¡ ¢h¢eju

J বেকেoZ

¢pÜ¡¿¹ Bp¡ h¡ 

e£¢a ¢edÑ¡lZ

huúনেে SeÉ ¢nr¡l e£¢a 



A¢i‘a¡ নেবক ন খোে e£¢al বভবিবে pqi¡N£ fË¢nrZ

h¡a¡hlZ

°a¢l

A¢dhnন l 
Eনেব ে নেোT¡e¡

fË¢nrZ¡bÑ£নেl 
‘¡e, cra¡ J

pনেaea¡ h¤নে ন Ju¡

ea¥e ‘¡e, নেaea¡ 
J cra¡ নেJu¡

A¢ija J A¢i‘a¡ 

¢h¢eju J ¢hনেoZ
e£¢a ¢edÑ¡lZ 

EনেnÉl ¢cL

¢gনে a¡L¡ন ো

Qনেl f¤el¡haÑe



14

1) fË¢nrZ¡bÑ£l ‘¡e J A¢i‘a¡নক pÇj¡e নেJu¡ J L¡নে m¡N¡ন ো –

AbÑ¡v A¢i‘a¡ J ‘¡eনক f¡lØf¢lL ¢nr¡l Ef¡c¡e ¢qp¡নে L¡নে
m¡N¡ন ো

2) jন l¡M¡ clL¡l নে fË¢nrZ¡bÑ£l ‘¡e J A¢i‘a¡ fy¡Q dlন l qনে
f¡নে - (L) pÇf̈ZÑ J ¢WL, (M) Bw¢nL ¢WL, (N) i¥m, (O) ¢hL«a,

(P) ন C h¡ নেোT¡ k¡নে e¡

3) fËনেেL fË¢nrZ¡bÑ£ k¡নে pÇf̈ZÑ p¢WL Ešl¢V S¡eনে J h¤Tনে Hhw

fËL¡n Llনে f¡নেe a¡l SeÉ pq¡ua¡ Ll¡ Hhw k¡¢Qনে ন Ju¡

j ন l¡M ¡ Hhw Ae ¤plZ Ll¡l j নেো
L নেL¢V …l¦a Æf §Z Ñ ¢hou
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4) ¢hou pðনে p¡d¡lZ J Ni£l d¡lZ¡ °a¢l Hhw i¡ন ো jন l fËL¡n rja¡ ASÑe (Achievement of 

common and deeper understanding of issues & quality expression )

5) L¡Eনক নেোl Lনে h¡ iu নেবখবে h¡ Afj¡e কবে ন খোব ো k¡u e¡, fË¢nrL öd¤j¡œ ন খোে

উপবেোগী পবেবে °a¢l কেবে পোবে  Hhw ব খবে pq¡ua¡ কেবে পোবে 

- EŸ£fe¡ pª¢ø কেো

- ন খোে BNËq েোগোব ো

- ন খোে প্রবেোে ীেেো সম্ববে সবেে  কেো

- a¡l A¢i‘a¡ J জ্ঞোব ে ü£L«¢a J j§mÉ নেওেো

- fË¢nrZ¡bÑ£l বভেবেে p¤¤ç rja¡ সম্ববে েোবক সবেে  কেো

j ন l¡M ¡ Hhw Ae ¤plZ Ll¡l j নেো
L নেL¢V …l¦a Æf §Z Ñ ¢hou
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6) B¢dL¡¢lL নেবক fË¢nrL J pq¡uL qu JW¡ 

7) ¢eনেl BQlZ নেবক fË¢nrZ¡bÑ£cl BQlZ¢h¢da f¢lhaÑe Ll¡l SeÉ নেø¡ Ll¡ 
Hhw fË¢nrZ¡bÑ£cl নেবক নে BQlZ Bn¡ Ll¡ qনে ¢eনেJ নসC BQlZ Ll¡ 

8) fË¢nrZ¡bÑ£cl মবযে i¢hoÉৎ J Eæuন ে ¢cn¡ S¡N¡e¡ (V i s i o n  D e v e l o p m e n t )

9) a¥µRa¡L a¥µR Lেো EµQ fনে Qm¡ 

10) ¢el¿¹l QQÑ¡ Ll¡, fs¡öe¡ Ll¡ Hhw ¢eনেL q¡me¡N¡c Ll¡

11) ¢el¿¹l BaÈ¢hnÔoZ J BaÈj§mÉ¡ue Ll¡ 

12) cm ¢qp¡নে L¡S Ll¡l j¡e¢pLa¡ ASÑe Ll¡

j ন l¡M ¡ Hhw Ae ¤plZ Ll¡l j নেো
L নেL¢V …l¦a Æf §Z Ñ ¢hou
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13) f¢lZa BQlZ Ll¡ (matured behaviour)

14) jeL hs Ll¡ (elevated mind)

15) fË¢nrZ fË¢œ²u¡l …ZNa j¡e pðå pQaea¡ (Quality consciousness)

16) A¢dhnel BN kb¡kb fËÙ¹¥¢a ¢eu ahC A¢dhne p’¡me¡ Ll¡ 

17) pw¢rç BL¡l j§m Lb¡¢V fËL¡n (precision in expression – maximum of 

meaning through minimum of words)

18) OVe¡l j¡dÉj j§m Lb¡¢V fËL¡n (Anecdotal approach) 

19) fË¢ah¡aÑ¡ h¡ fË¢aja cJu¡-eJu¡ 

j ন l¡M ¡ Hhw Ae ¤plZ Ll¡l j নেো
L নেL¢V …l¦a Æf §Z Ñ ¢hou
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20) ¢nMe HL¢V d£l fË¢œ²u¡, ¢nMe HL¢V f±exf¤¢eL fË¢œ²u¡ Hhw ¢nMe HL¢V 

d¡l¡h¡¢qL fË¢œ²u¡ (Learning is a slow process. Learning is an iterative process. And 

Learining is a continuous process)

21) fË¢nrLL °dkÑ l¡Ma qh Hhw pLmL pÇj¡e Lla qh

22) Sa¡l a£hË CµR¡ (winning instinct)

23) Efll fl¡jnÑ…¢m L¡NS, jNS J LmSa ¢mM l¡M¡ Hhw h¡Ù¹h QQÑ¡ Ll¡

j ন l¡M ¡ Hhw Ae ¤plZ Ll¡l j নেো
L নেL¢V …l¦a Æf §Z Ñ ¢hou
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Hard Work

H+A+R+D+W+O+R+K

8+1+18+4+23+15+18+11 = 98%

Knowledge

K+N+O+W+L+E+D+G+E 

11+14+15+23+12+5+4+7+5 = 96%



Love

L+O+V+E

12+15+22+5 = 54%

Luck

L+U+C+K

12+21+3+11 = 47%

Don't Most Of Us Think This Is The Most Important?



Then what makes 100% ?

Is it Money ? ... NO ! ! !

M+O+N+E+Y

13+15+14+5+25 = 72%

Leadership ? ... NO ! ! !

L+E+A+D+E+R+S+H+I+P

12+5+1+4+5+18+19+9+16 = 89%



Every problem has a solution, only 

if we perhaps change our 

attitude.

To go to the top, to that 100%, 

What we really need to go 

further... a bit more... 



ATTITUDE

A+T+T+I+T+U+D+E 

1+20+20+9+20+21+4+5 = 100%

It is OUR ATTITUDE towards Life and 

Work that makes OUR Life 100% ! 





Now that you know the 
answer…


