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এম সম্পাদনা করা হচ্েছ

1 এর পূজার সক্িরয় অংশ ধ্যান সৃষ্িটকর্তা

আধ্যাত্িমক অন্তর্দৃষ্িট এবং অভ্যন্তরীণ সম্প্রীিত ব্যবহােরর জন্য, 'ধ্যান!'

উদ্িভদ বা রাসায়িনক পিরপূরক ব্যবহার না কের কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ধ্যান করা হয়। িসিজ েকবল 

প্রাকৃিতক অপ্রেয়াজনীয় েগালাপ েকায়ার্টজ ব্যবহার কের। িসিজ িনর্জেন বা একিট গ্রুেপ একিট 

'সমােবশ' এ ধ্যান করুন।

মন ধ্যান করার সময় সমস্ত বাইেরর ছাপ েথেক িনেজেক সিরেয় িনেয় যায় তখন সমস্ত িচন্তা েথেক 

িনেজেক মুক্িত েদয়, এই স্িথরতা, নীরবতা শান্ত হয়। শান্ত হওয়ার পের আপিন আপনার আত্মার সত্েযর 

ঝলক েদখেত পােরন, জীবেনর উদ্েদশ্য সম্পর্িকত অন্তর্দৃষ্িট। িবঃদ্রঃ ! একিট অস্িথর আত্মা 

অন্তর্দৃষ্িট িদেত পাের যা যিদ এমন হয় তেব উদ্েবেগর পিরস্িথিত ৈতির কের স্টপিমিডিটং। অন্য িদন 

েচষ্টা করুন।

সমর্থকরা 1 িবশ্বাস েগালাপ েকায়ার্টজ ব্যবহার কের একা ধ্যান করুন। যখন েকানও ইউিনভার্স 

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান গার্িডং পিরদর্শন কেরন । েসখােন প্রার্থনা করেছ িনিবড় ধ্যানমূলক দল (আইএমিজিপ)

।

একা ধ্যান:

ধ্যান করার আেগ এক গ্লাস িফল্টারযুক্ত জল পান করুন।

মািটেত বা িবছানায় শুেয় থাকুন।

আপনার কপােল একিট রুক্ষ েগালাপ েকায়ার্টজ রাখুন।

স্িথর হেয় শুেয় থােকা, সরাসির আপনার িপছেনর বাহুেত েদেহর িবপরীেত আঁটসাঁট হেয় েচাখ বন্ধ করল।

তারপের অভ্যন্তরীণ সাদৃশ্য খুঁেজ েপেত পার্শ্ববর্তী সমস্ত িবভ্রান্িত বন্ধ কের িদন। অভ্যন্তরীণ সম্প্রীিত 

আধ্যাত্িমক অিভজ্ঞতার িদেক পিরচািলত কের।

শক্িতশালী আধ্যাত্িমক অিভজ্ঞতা গভীর ঘুম হেত পাের।

িবঃদ্রঃ ! গভীর ঘুম মেনর েদহ এবং আত্মােক পুনরুত্িথত করেত সাহায্য কের যার ফলস্বরূপ একজন স্বাস্থ্যকর আরও 

কন্েটন্ট ব্যক্িত।

ধ্যান সবসময় সফল হয় না। থােমা! অন্য িকছু িদন েচষ্টা করুন।

ধ্যােনর সময় যখন েগালাপ েকায়ার্টজ ব্যবহার করা হয় তখন 

রাগ, উদ্েবগ, হতাশা হ্রাস হেত পাের ... একিট সফল ধ্যান 

েদহেক শারীিরকভােব আেবগগত এবং আধ্যাত্িমকভােব 

পুনর্জীিবত করেব।

এিট 1 এর সােথ েযাগােযাগ বাড়ায় সৃষ্িটকর্তা.
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আইএমিপিপ IntenseMeditating ব্যক্িতগত প্রার্থনা

িনিবড় ধ্যান ব্যক্িতগত প্রার্থনা (আইএমিপিপ) যখন তােদর সােথ েযাগােযােগর চাপ েদওয়া দরকার তখন 

ব্যবহার করা েযেত পাের 1 শ্বর । আইএমিপিপ ঘের বেস একাই থাকাকালীন সবেচেয় ভাল হয়। আইএমিপিপ অিবচ্িছন্নভােব 

ব্যবহার করা উিচত নয়।

কীভােব আইএমিপিপ করেবন:

আপনার েকােল েচাখ গুিটেয় হাত বাড়ােনা একিট মাদুর পােয় বসুন

উপেরর শরীরিট আলেতা কের িপছেন িপছেন িপছেন েদালা শুরু করুন

দুলেত থাকুন, জপ শুরু করুন: 'গ্েলাির অফ অফ গ্েলাির'র জন্য 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল '

যতক্ষণ না আপনার মেন প্রশান্িত অনুভব হয় ততক্ষণ জপ চািলেয় যান এবং প্রার্থনা শুরু করুন

আপিন েয প্রার্থনািট উচ্চারণ কেরন েসিট প্রার্থনা গাইড বা আপনার িনেজর েথেক 1 হেত পাের

আপিন যতবার প্রেয়াজন েবাধ হয় নামায পড়েত পােরন

জপ করা েশষ হেয় েগেল আপনার েচাখ খুলুন, উেঠ পড়ুন।

িবঃদ্রঃ ! 1 িট িবশ্বােসর েমিডেটশন পাথর েগালাপ েকায়ার্টজ ব্যবহার করা হয় না।

গ্রুপ প্রার্থনা

প্রার্থনা একিট দল হেত পাের (২ বা আরও) ইেভন্ট। কাস্েটািডয়ান গ্রুেপর সমােবেশ সবাই প্রার্থনা 

কের pray যখন তােদর 1 িটর সােথ েযাগােযােগর জন্য একিট চাপ প্রেয়াজন সৃষ্িটকর্তা, আইএমিজিপ 

ব্যবহৃত হয়।

IMGP িনিবড় ধ্যানমূলক দল প্রার্থনা করেছ Pray

আইএমিজিপ ব্যবহার করা হয় যখন েকানও ব্যক্িতর অন্েযর কাছ েথেক ৈনিতক সমর্থন প্রেয়াজন হয় বা যখন এিট সম্প্রদায় 

সংক্রান্ত সমস্যা িনেয় উদ্েবগ প্রকাশ কের। আপিন যিদ েগাষ্ঠীিট েকানও সমােবেশ েকানও বয়স্েকর সােথ আপনার ব্যক্িতগত 

প্রার্থনা আেলাচনা করেত চান। 1 িবশ্বােসর অন্যান্য সমর্থকেদর সােথ প্রার্থনা করুন, ধ্যান করুন।

আইএমিজিপ কীভােব করেবন:

একিট গ্রুপ গঠন

মািটেত দাঁড়ান আপনার পা বন্ধ কের েচাখ বন্ধ করুন স্েটািপং রাখুন, হাততািল 

েদওয়া শুরু করুন

এখন, জপ শুরু করুন: 'েগৗরব অর্জেনর জন্য 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল '

স্ট্যাম্িপং, তািল েদওয়া, জপ করেত থাকুন যতক্ষণ না আপনার মেন প্রশান্িত অনুভব হয় ততক্ষণ আপনার প্রার্থনা জপ শুরু 

করুন

আপিন েয প্রার্থনািট উচ্চারণ কেরন েসিট প্রার্থনা গাইড বা আপনার িনেজর েথেক 1 হেত পাের
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আপিন যতবার প্রেয়াজন েবাধ হয় নামায পড়েত পােরন

স্েটািপং থামান, হাততািল িদেয় েচাখ খুলুন, িশিথল করুন

িবঃদ্রঃ ! েকানও প্রবীণেক আইএমিজিপ শুরু করা উিচত

1 শ্বর ভালবােস একিট জেড়া হচ্েছ

ক জেড়া হচ্েছ সূর্েযাদেয়র 1 ঘন্টা অবিধ সূর্যাস্েতর 1 ঘন্টা আেগ বন্ধ থােক (সময় ত্িরভুজ) মজার 

িদনগুিলেত। অেনক মজার িদনগুিলর িথম, লজ্জা, 'উদযাপন এবং স্মৃিত িদবস' রেয়েছ। জমােয়ত হওয়া 

েকবলমাত্র একিট সম্িমিলত মানুষ নয়, এিট সামািজকীকরেণর জন্যও রেয়েছ: প্রার্থনা, আেলাচনা, 

আড্ডা, খাওয়া-দাওয়া (আিম মদ খাই না) , গান এবং নাচ, হািস, েখলুন, সুেরলা করুন। একিট সমােবশ 

স্থানীয় রীিতনীিত, traditionsিতহ্যেক বাঁিচেয় রােখ (খাবার, উপভাষা, েপাশাক, সঙ্গীত, নৃত্য) যতক্ষণ 

না তারা লঙ্ঘন কের 'এলিজএম'।

একিট সংগ্রহ শুরু করুন

জমােয়ত খুঁেজ পাচ্িছ না। সমর্থকরা সর্বিনম্ন 7 জনেক খুঁেজ পান তেব এিট একত্িরত। ক ঘ স্ট্যান্ড বািড়েত 

জেড়া হেত পাের। িবকল্পগুিল একিট এসএমিস, িপএইচিস বা স্কুল C (েদখুন জেড়া হওয়া শুরু করুন)

উপাসনা

পূজা হল আদেরর স্বীকৃিত 1 শ্বর ! সর্বািধক সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা। 1 শ্বর িতিন এবং িতিন 

উভয়ই। 1 শ্বর আসল আত্মা। কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান শারীিরক আধ্যাত্িমক মহািবশ্েবর স্রষ্টােক 

েযমন উপাসনা কেরন 1 1শ্বর 1 িবশ্বাস 1 িগর্জা!

উপাসনা একিট কাজ একিট অনানুষ্ঠািনক বা আনুষ্ঠািনক গ্রুেপ, স্বতন্ত্রভােব বা মেনানীত েনতা 

দ্বারা করা েযেত পাের। অেনক ধর্মীয় traditionsিতহ্যগুিল প্রায়শই প্রিতিদন বা সাপ্তািহক িবরিতেত 

িনয়িমত উপাসনা আশা কের। পূজার চাপগুিল িবিভন্ন রকম হয় তেব সাধারণত এক বা একািধক মেনাভাব 

অন্তর্ভুক্ত থােক: প্রার্থনা, জপ, নৃত্য, ভক্িতমূলক গান, উত্সব, ধ্যান, সংগীত, তীর্থযাত্রা, 

ধর্মীয় অনুষ্ঠান, ধর্মীয় অনুষ্ঠান, ধর্মগ্রন্থ বা েকবল ব্যক্িতগতভােব ব্যক্িতগত ভক্িত ...

1 শ্বর ত্যাগ চায় না, বরং জ্ঞান সন্ধান, অর্জন ও প্রেয়াগ করেত চায়। সুতরাং েবদীগুিল 

েলকটারেনর সােথ প্রিতস্থাপন করা হেয়েছ। িসিজ জ্ঞান সন্ধান, অর্জন, প্রেয়াগ এবং জ্ঞােনর 

ধারাবািহকতা অনুশীলন করুন।

ধর্মীয় উপাসনা িবিভন্ন স্থােন ঘেট: উদ্েদশ্যমূলকভােব িনর্িমত উপাসনালয়গুিল, বািড়েত বা েখালা 

জায়গায়। কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান উদ্েদশ্য িনর্িমত স্থান ব্যতীত েয েকানও জায়গায় উপাসনা কের। িবঃদ্রঃ! 

1 শ্বর উদ্েদশ্য-িনর্িমত প্রাসাদ চান না (ক্যােথড্রালস, গীর্জা, মসিজদ, মন্িদর, মন্িদর ও 

উপাসনালয় ...) উপাসনা জন্য।

ঘ ঘ িগর্জা ইউিসিজ উপাসনা েযমনিট েলখা আেছ তা হেব! 17.01.4.1 NAtm
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