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সময় ত্িরভুজ
কাস্েটািডয়ান অিভভাবক স্বল্পেময়াদী নতুন 
যুেগর সময় ব্যবস্থাপনা:CG সময় ত্িরভুজ 
(িসিজ ক্লক, িসিজ েডইিল রুিটন, শায়ার নাইট 
কারিফউ, ঘুম)!

1 ঈশ্বরশুরু এবং েশষ পিরমাপ সময় ৈতির!

সময় ত্িরভুজ
িদেনর শুরু:
সকাল সকাল0 েথেক 7 ঘন্টা

7 ঘন্টা হয়িমড েড
েদরী িদন7 েথেক 14 ঘন্টা

14 ঘন্টা হয়সূর্যাস্ত

রাত্ির14 েথেক 21 ঘন্টা

েহ ঘন্টাসূর্েযাদয়

িসিজ ঘিড়
কাস্টিডয়ান গার্িডয়ান ঘিড়(িসিজ ঘিড়)স্বল্পেময়াদী জন্য(ঘন্টা)টাইমম্যােনজেমন্ট, 
অন্য সব ঘিড় প্রিতস্থাপন কের।একিট িদেন 21 ঘন্টা আেছ > 1 ঘন্টার 21 িমিনট আেছ > 1 
িমিনেটর 21 েসেকন্ড আেছ > 1 েসেকন্েড 21 িট ব্িলঙ্ক আেছ > 1 ব্িলঙ্েকর 21িট ফ্ল্যাশ 
আেছ > 1 ফ্ল্যােশ 21িট ক্িলক আেছ!1 িদেন 21 ঘন্টা আেছ; 441 িমিনট; 9,261 েসেকন্ড; 
194,481 িট জ্বলেছ; 4,084,101 ফ্ল্যাশ; 85,7666,121 ক্িলক!

ঘিড় এবং ঘিড় একিট 3 লাইন িডসপ্েল ব্যবহার কের:

14 ঘন্টা 12 িম 16 েসেকন্ড

207 dy 4 dw
Y 1 M 8 W 2 D 4লাইন 3:বছর 1 - মাস 8 - সপ্তাহ 2 - িদন 4বা

লাইন 1:14মঘন্টা, 12 িমিনট, 16 েসেকন্ড। লাইন 2:
207মবছেরর িদন, 4মসপ্তােহর িদন

বছর 1 এর বৃহস্পিত মােস সপ্তাহ 2 এর মাঝামািঝ
নামকরণ সপ্তাহ:িদন

িদন 1

1েসন্টিদন

িদন 2

2ndিদন

িদন 3

3rdিদন

সপ্তােহর মাঝামািঝ

4মিদন

িদন 5

5মিদন

সপ্তাহান্েত

6মিদন

মজার িদন

7মিদন
রিববার* েসামবার* মঙ্গলবার* বুধবার* বৃহস্পিতবার*শুক্রবার*

*েপৗত্তিলক ক্যােলন্ডার

শিনবার*

স্টপ ওয়াচিট পলক, ফ্ল্যাশ এবং ক্িলেকর সময়ও প্রদর্শন করেব …িসিজ ক্লক ঘিড়, 
ঘিড় এবং স্টপ-ওয়াচ দ্বারা প্রদর্িশত হয়।আপনার ঘিড় প্রস্তুতকারীেক আপনােক েপেত 
বলুন 1(21 ঘন্টা ঘিড়, ঘিড়, স্টপওয়াচ, ..).
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প্রিত বছর সূর্েযাদেয়র সবেচেয় েছাট রােতর পর েহ ঘন্টা িনর্ধারণ করা হয়। 
প্রিত 73 িদন(5 xa বছর)0 ঘন্টা িরেসট করা হেয়েছ(িদবােলাক সংরক্ষণ). 
যতটা সম্ভব সূর্েযাদেয়র কাছাকািছ ওঠার জন্য িদবােলাক সংরক্ষণ 
প্রেয়াজন। সূর্েযাদেয়র সময় ওঠা স্বাভািবক এবং স্বাস্থ্যকর।

িসিজ প্রিতিদেনর রুিটন
বাধ্যবাধকতা 2 পূরেণর জন্য একিট 'ৈদিনক রুিটন' অপিরহার্য(মানব শরীর রক্ষা করুন)' 
এবং আসন্ন চ্যােলঞ্জ েমাকােবলা করার জন্য প্রস্তুত হন।উঠুন, এক গ্লাস হালকা ঠাণ্ডা 
িফল্টার করা জল খান, টয়েলেট যান, 'েডইিল িফট করুন'(অনুশীলন)',উপাসনা 'ৈদিনক 
প্রার্থনা', মুখ এবং হাত ধুেয় নাস্তা করুন, েপাশাক পরুন। আপনার 'প্লানার' েচক করুন।এখন 
আপিন চ্যােলঞ্েজর জন্য প্রস্তুত। আপনার িদনিট ভাল কাটুক, েম1 ঈশ্বরেতামার মঙ্গল 
েহাক'.বাইের েগেল সবসময় উপযুক্ত প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক পরুন।

একিট 'ৈদিনক রুিটন' এর মধ্েয েকবল 'আিম' নয় বরং আপনার উপর 
িনর্ভরশীল অন্যান্য সমস্ত মানুষ এবং প্রাণীর পিরচ্ছন্নতা এবং খাওয়ােনা 
অন্তর্ভুক্ত।প্রিতিট টয়েলট পিরদর্শেনর পের এবং প্রিতিট খাওয়ােনার 
আেগ হাত ধুেয় িনন। প্রিতিট খাওয়ার আেগ মুখ ধুেয় িনন।ঘুমােনার আেগ দাঁত 
ব্রাশ করুন এবং পুেরা শরীর ধুেয় িনন।

একিট 'ৈদিনক রুিটন' এর মধ্েয রেয়েছ ভাল হওয়া এবং মন্দেক শাস্িত েদওয়া।ভােলা 
থাকাটা জিড়ত'দয়ার এেলােমেলা কাজ' আমার প্রিত, আপনার চারপােশর মানুষ, 
সম্প্রদায়, অন্যান্য প্রাণী, আবাসস্থেলর প্রিত সদয় েহান...1 ঈশ্বরদয়ার 
এেলােমেলা কাজ পছন্দ কের।মন্দ শাস্িত প্রিতবার ব্যবহার'আইন দাতা 
ম্যািনেফস্ট'গাইড িহসােব।

1000 বছেরর 'এিভল' েশষ হেত চেলেছ! ভাল হও!
খাঁচা মন্দ!
'জ্ঞান অন্েবষণ করুন, অর্জন করুন এবং প্রেয়াগ করুন', 'িশখুন এবং 
েশখান', 'জীবেনর অিভজ্ঞতা' পাস করার েচষ্টা করুন।েশখা, েশখােনা 
জীবেনর অিভজ্ঞতার উপর পাস করা একিট দরকারী জন্য অপিরহার্য

1 ঈশ্বরআনন্দদায়ক জীবন।এই ক্িরয়াকলাপগুিল স্থানীয় আবাসস্থল এবং 
প্রজািতর েবঁেচ থাকার সােথ 'সুসংগিত' করেত সহায়তা কের। জ্ঞান অর্জন এবং 
প্রেয়াগ করা উত্তর িদেত সাহায্য কের1 ঈশ্বরিবচার িদবেস এর প্রশ্ন।

ৈদিনক িফট(অনুশীলন)
ৈদিনক ব্যায়াম একিট ভাল স্বাস্থ্য আবশ্যক, একিট ৈদনন্িদন রুিটন অংশ.প্রিতিদন 
সকােল েসগুেলা সম্পন্ন হয়। প্রিতিদেনর ব্যায়াম বৃদ্িধ পায়: সার্িবক সুস্থতা, রক্ত   
সঞ্চালন, মস্িতষ্েকর ক্িরয়াকলাপ, খাদ্য হজম, িমলেনর তািগদ, েপশী েটািনং, 
আত্মসম্মান, েরাগ প্রিতেরাধ ব্যবস্থার উদ্দীপনা।7 িট ব্যায়াম হল: বুক, উইন্ডিমল, 
েডার ফ্েরম, ডাম্েবল, হাঁটু, হুক, সুইেভল. সমস্ত 7 ব্যায়াম He, She এর জন্য এবং 
পুনরাবৃত্িত করা হয়।
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1িট পুনরাবৃত্িত িদেয় শুরু করুন, সর্বািধক 21-এ বাড়ান৷ সর্বািধক পুনরাবৃত্িতগুিল কত দ্রুত 
েপৗঁছােত হেব েস সম্পর্েক সাধারণ জ্ঞান ব্যবহার করুন৷ প্রিতিদেনর পুনরাবৃত্িতর সােথ 
স্িথর থাকা উপকারী।1 িদেন 21 বার ব্যায়াম করা এবং পরবর্তী ব্যায়াম না করা উপকারী 
নয়। ব্যায়াম েশষ করার পর খাড়া হেয় দাঁড়ান, গভীরভােব শ্বাস িনন তারপর সর্েবাচ্চ শ্বাস 
ছাড়ুন এিট ৩ বার করুন। আপনার, ৈদনন্িদন রুিটন সঙ্েগ চািলেয় যান. িবঃদ্রঃ !ব্যায়াম না 
করা শরীেরর প্রিত সম্পূর্ণ অবেহলার লক্ষণ, কম আত্মসম্মান, অলসতা,...

বুকঅনুশীলনী 1:দাঁড়ােনা লম্বা বাহু অনুভূিমকভােব বাঁকােনা বুেক থাম্ব স্পর্শ কের 
েমেঝেত।যতদূর সম্ভব অস্ত্র িপছেন সরান(েছাটেব না). তারপের বাহুগুিলেক মূল 
বাঁকােনা অবস্থােন িনেয় যান।পুনরাবৃত্িত করুন(21 সর্েবাচ্চ)!

উইন্ডিমলব্যায়াম 2:লম্বা হেয় দাঁড়ান, বাহু েমেঝেত অনুভূিমকভােব পােশ প্রসািরত করুন
(িট আকৃিত).েসাজা সামেন একিট একক িবন্দুেত আপনার দৃষ্িট েফাকাস করুন. ঘিড়র 
কাঁটার িদেক ঘুরেত শুরু করুন(বাম েথেক ডান). দৃষ্িট িবন্দুেত েফাকাস করা যতক্ষণ না 
বাঁকােনা শরীর আপনােক এিট হারােত বাধ্য কের। যত তাড়াতািড় সম্ভব পুনরায় েফাকাস 
করেত থাকুন। মাথা েঘারা িবন্দু বা 21 বাঁক েযিট আেস 1 বাঁক রাখুনেসন্ট. গভীরভােব 
িনঃশ্বাস িনন িনেজেক স্িথর েরেখ কেয়ক ধাপ হাঁটুন।িবঃদ্রঃ! িশক্ষানিবস বা অসুস্থতা 
েথেক পুনরুদ্ধার 1িট পালা িদেয় শুরু হয় যা সর্বািধক 21িট পালা পর্যন্ত বৃদ্িধ পায়৷
সতর্কতামাথা েঘারা শুরু করার সময় সবসময় থামুন।

দরজার ফ্েরমব্যায়াম 3:েখালা দরজার ফ্েরেম খাড়া হেয় দাঁড়ান এবং পােয়র িনতম্ব 
প্রস্েথর পাশাপািশ কনুই সমেকােণ উপেরর িদেক বাঁকুন(90°, ত্িরশূল আকৃিত). দরজার 
ফ্েরেমর পােশ কনুই িটপুন যতক্ষণ না আপিন কাঁেধর ব্েলেডর মধ্েয টান অনুভব কেরন, 
ধের রাখুন(গণনা 10), িরিলজ টান.েটনশন ছাড়ার পর নাক িদেয় শ্বাস-প্রশ্বাস িনন 
সমানভােব ফুসফুসেক সর্েবাচ্চ কের ধের রাখুন(গণনা 3), তারপর ধীের ধীের মুখ িদেয় 
সর্েবাচ্চ পর্যন্ত শ্বাস ছাড়ুন।েকান পুনরাবৃত্িত!

ডাম্েবলব্যায়াম 4:১িট ডাম্েবল ব্যবহার করা হয় িতিন(4 েকিজ), েস (2 
েকিজ).2িট ডাম্েবল ব্যবহার করেবন না।পােয়র িনতম্ব প্রস্েথর সােথ 
কনুইেয়র সােথ আপনার পােশর তালু সামেনর িদেক মুখ কের খাড়া হেয় 
দাঁড়ান। আপনার কনুই পর্যন্ত বাঁিকেয় বাম হােত ডাম্েবল িনন

বাহু ডান েকােণ আেছ(90°).ধীের ধীের বাইেসপ েচেপ ধরুন, ডাম্েবলিট কাঁেধর িদেক 
তুলুন(গণনা 3), তারপর ধীের ধীের ডাম্েবলেক শুরুর অবস্থােন নািমেয় িদন,
পুনরাবৃত্িত(1-7). ডান হাত পিরবর্তন করুন,পুনরাবৃত্িত(1-7).
নতজানুব্যায়াম 5:একিট প্রার্থনা মাদুর শরীেরর খাড়া উপর হাঁটু, হাত দৃঢ়ভােব িনতম্েবর 
িবরুদ্েধ স্থাপন করা.িচবুক বুক স্পর্শ না করা পর্যন্ত মাথা সামেনর িদেক ঝুঁকুন। এখন ধীের 
ধীের মাথািট যতদূর েযেত হেব িপছেনর িদেক িটপ িদন, একই সােথ িনতম্েবর উপর আপনার 
হাত শক্ত েরেখ যতদূর সম্ভব িপছেন ঝুঁকুন।পুনরাবৃত্িত করুন(21 সর্েবাচ্চ)!

হুকব্যায়াম 6:একিট প্রার্থনা মাদুর উপর(ঠান্ডা েথেক রক্ষা করুন)আপনার িপেঠর উপর সমতল 
শুেয় থাকুন, শরীেরর িবপরীেত হােতর তালু প্রসািরত করুন।এবার ধীের ধীের মাথা ঝুঁকুন
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এিগেয়প্রসািরত বাহু তালু শরীেরর িবরুদ্েধ িনেচ। এখন ধীের ধীের মাথা সামেনর 
িদেক ঝুঁকুন যতক্ষণ না িচবুক বুেক স্পর্শ কের একই সােথ আপনার পা, হাঁটু 
েসাজা, উল্লম্ব তুলুন(90°)রাখা(গণনা 3),তারপর ধীের ধীের িফের(মাথা, পা)
শুরুেতপুনরাবৃত্িত করুন(21 সর্েবাচ্চ)!
সুইেভলইব্যায়াম 7:একিট প্রার্থনা মাদুর উপর(ঠান্ডা েথেক রক্ষা করুন)আপনার িপেঠ 
সমতল শুেয় থাকুন, হােতর তালু িনেচ প্রসািরত করুন।এখন বাঁকােনা হাঁটু িহল পাছা স্পর্শ. 
মাদুর স্পর্শ না করা পর্যন্ত হােতর তালু ডানিদেক সুইেভল হাঁটুেত শক্ত কের রাখা। তারপর 
মাদুর স্পর্শ কের বাম িদেক হাঁটু সুইেভল করুন।প্রিতিট বাম সুইেভল গণনা ডান এবং বাম 
সুইেভল পুনরাবৃত্িত করুন. 21 করেবন!

1 ঈশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ৈদিনকপ্রার্থনা
প্িরয়1 ঈশ্বর, সবেচেয় সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আমােক 
পিরষ্কার, সহানুভূিতশীল এবং নম্র হেত সাহায্য করুন ব্যবহার 
কের7গাইড িহসােব স্ক্েরাল:
আিম েতামার সৃষ্িট রক্ষা করব এবং মন্দেক শাস্িত েদব।
অন্যায়ভােব আক্রান্ত, সুিবধাবঞ্িচত, দুর্বল এবং অভাবীেদর জন্য দাঁড়ান, ক্ষুধার্তেদর 
খাওয়ান, গৃহহীনেদর আশ্রয় িদন এবং অসুস্থেদর আরাম িদন
েঘাষণা করুন: 1 ঈশ্বর, 1 িবশ্বাস, 1 চার্চ, মহািবশ্েবর রক্ষক অিভভাবক আজেকর 
জন্য আপনােক ধন্যবাদ
আপনার সবেচেয় নম্র িবশ্বস্ত অিভভাবক (1েসন্টনাম) এর 
েগৗরেবর জন্য1 ঈশ্বরএবং মানবজািতর মঙ্গল
এই প্রার্থনািট ৈদনন্িদন রুিটেনর প্রিতিদেনর অংেশ, একা বা একিট দেল আপনার পছন্েদর 
েযেকােনা জায়গায় ব্যবহার করা হয়। প্রিতিট িসিজ সমােবেশ আবৃত্িত করা হয়।

ৈদিনক পুষ্িট
প্রিতিদন অবশ্যই পানীয় জল আেছ।জল শীতল, িফল্টার করা, পান করা a
গ্লাস(0.2 িল)7 িটmes(সকাল, প্রাতঃরাশ, প্রথম িদেনর জলখাবার, 
মধ্যাহ্নেভাজন, িদেনর েশেষর জলখাবার, রােতর খাবার, রাত).েমাট 1.4 l.
7 গ্লাস জল অন্যান্য জল িভত্িতক পানীেয়র সােথ সম্পূরক হেত পাের:
গ্রাউন্ড কিফ, েকােকা পাউডার, চা(কােলা, সবুজ, েভষজ). এগুিল গরম বা 
ঠান্ডা পিরেবশন করা হয়। সবিজর রস ভােলা। েনা ফ্রুট জুস, েনা 
েলমেনড! ডােয়ট সবেচেয় বড়নাহয়ফ্রুক্েটাজ!

প্রিত সপ্তােহর িদন একিট িথম আেছ:

িদন 1:শাকসবিজ;িদন 2:হাঁস-মুরিগ;িদন 3:স্তন্যপায়ী; সপ্তােহর মাঝামািঝ:

সরীসৃপ;িদন 5:সামুদ্িরক খাবার;সপ্তাহান্ত:বাদাম, বীজ; মজার িদন:

েপাকামাকড়.
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িদেন 5 বার খাওয়ান:'ব্েরকফাস্ট, আর্িল স্ন্যাক, লাঞ্চ, েলট স্ন্যাক, িডনার'। 
সকােলর নাস্তার মধ্েয রেয়েছ,রুিট, মধু, েভষজ, মশলা, িডম, েপঁয়াজ, ..
প্রারম্িভক স্ন্যাক অন্তর্ভুক্ত,রুিট, মার্জািরন, েভষজ, মশলা, 
গ্েরেটড পিনর, েপঁয়াজ, ..

মধ্যাহ্নেভাজন অন্তর্ভুক্ত,সালাদ,...

েদরী স্ন্যাক অন্তর্ভুক্ত,ফল এবং বা বাদাম এবং বা েবির. 
িডনার অন্তর্ভুক্ত,সবিজ, িদেনর িথম,...
7িট খাবার যা প্রিতিদন খাওয়া উিচত:ছত্রাক(মাশরুম), শস্য(যব মসুর ডাল, ভুট্টা, 
ওটস, বাজরা, কুইেনায়া, চাল, রাই, জির, গম), গরম মিরচ, েপঁয়াজ(বাদামী, িচভস, 
রসুন, সবুজ, িলক, লাল, বসন্ত), পার্সেল, িমষ্িট ক্যাপিসকাম, সবিজ
(অ্যাস্পারাগাস, মটরশুিট, ব্েরাকিল, গাজর, ফুলকিপ, স্প্রাউট, ..)।স্বাস্থ্যকর 
খাওয়া উপেভাগ করুন!খাওয়ার আেগ ধন্যবাদ!

1 ঈশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ধন্যবাদপ্রার্থনা
প্িরয়1 ঈশ্বর, সবেচেয় সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আপনার 
সর্বেশষ বার্তা দ্বারা আমােক প্রিতিদেনর পানীয় এবং খাবার 
সরবরাহ করার জন্য আপনােক ধন্যবাদ
আিম প্রিতিদন পুষ্িটর েযাগ্য হওয়ার েচষ্টা কির আিম 
যন্ত্রণাদায়ক তৃষ্ণা এবং ক্ষুধার যন্ত্রণা েথেক রক্ষা েপেত পাির 
আপনার সবেচেয় নম্র িবশ্বস্ত অিভভাবক-অিভভাবক (1েসন্টনাম) 
এর েগৗরেবর জন্য1 ঈশ্বরএবং মানবজািতর মঙ্গল
প্রিত খাওয়ার আেগ এই প্রার্থনািট ব্যবহার করুন!

এড়ােতঅস্বাস্থ্যকর পুষ্িট:অ্যালেকাহল, কৃত্িরম সুইটনার, 
ফ্রুক্েটাজ(গ্লুেকাজ, িচিন), েজেনিটক পিরবর্িতত খাদ্য(িজএম), 
ৈতির খাবার..চর্িবযুক্ত, েনানতা, িমষ্িট ফাস্ট ফুড। কার্বেনেটড পানীয় 
ধারণকারী: অ্যালেকাহল, ক্যােফইন, েকালা, েসািডয়াম, িমষ্িট!

প্রিতিদেনর পিরকল্পনাকারী

স্েপিসিফেকশন
পৃষ্ঠাগুিলর ক্রম, িনর্েদশাবলী:ৈদিনক:রুিটন, প্রার্থনা, িফট।পিরিচিত: জরুরী 
অবস্থা,িঠকানা।প্রার্থনা:পিরকল্পনা, পিরকল্পনাকারী, সময়

পিরকল্পনাকারী*পৃষ্ঠািট 2িট কলােম িবভক্ত:'প্ল্যান' /'িবশ্েলষণ'

* সাপ্তািহক পিরকল্পনাকারী:শুধুমাত্র 52 পৃষ্ঠা।প্রিতিদেনর পিরকল্পনাকারী:শুধুমাত্র 365 

পৃষ্ঠা। পৃষ্ঠাগুিলর পিরিশষ্ট, িনর্েদশাবলী:
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সময়:িসিজ ক্লক, শায়ার নাইট কারিফউ, িসিজ ক্যােলন্ডার, ফান েড িথম িনস্তারপর্ব-
পিরকল্পনাকারী:শুধুমাত্র 1 পৃষ্ঠা।েকায়াট্েরা পিরকল্পনাকারী:শুধুমাত্র 1 পৃষ্ঠা

7 স্ক্েরাল(ওভারিভউ),মানিচত্র, পিরমাপ 
প্লাস!'আইিডয়া' িলখেত খািল পাতা।

ব্যবহার

ফান েড বর্তমান পিরকল্পনার িবরুদ্েধ আপনার ক্িরয়াকলাপ িবশ্েলষণ কের এবং আগামী 6 িদেনর জন্য 
আপনার পিরকল্পনা িলখুন(িদন 1-6).

কর্মক্েষত্ের বা অধ্যয়েন আপনার পিরকল্পনাকারী ব্যবহার করার সময় 'সময়' আপনােক িনয়ন্ত্রণ করেত েদেবন 

না! সময় মানুষেক তাড়াহুেড়া করার জন্য ব্যবহার করা যায় না।মানুেষর শরীর তাড়াহুেড়া করার জন্য িডজাইন করা 

হয়িন।

ধারনা ভুেল বা হািরেয় েযেত েদেবন না।প্রিতিদন অেনক িচন্তাভাবনা করা হয় এবং 
দ্রুত ভুেল যায় বা হািরেয় যায়। কারণ হচ্েছ েসগুেলা েযখােন সংরক্িষত, নিথভুক্ত 
বা িলিখত েনই।েসরারা হািরেয় েগেছ!
নতুন ধারণা সংরক্ষণ ও লালন করার ক্েষত্ের স্মৃিতশক্িত অিবশ্বস্ত।একিট েনাটবুক 
বহন করুন(পিরকল্পক)অথবা আপনার সােথ েরকর্ডার এবং যখন একিট ধারণা িবকাশ, 
এিট সংরক্ষণ! সাপ্তািহক ফাইল আপনার ধারণা!

1 ঈশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

পিরকল্পনাকারীপ্রার্থনা

প্িরয়1 ঈশ্বর, সবেচেয় সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আমােক আমার ৈদনন্িদন 
রুিটন পিরকল্পনা করেত সাহায্য করুন
আিম আমার পিরকল্পনা িবশ্েলষণ করব এবং পর্যােলাচনা করব আিম 

অন্যেদরেক একজন পিরকল্পনাকারী ব্যবহার করেত উৎসািহত করব 

ধন্যবাদ, আমার পিরকল্পনাকারীর জন্য

আিম স্বল্প এবং দীর্ঘেময়াদী পিরকল্পনার জন্য এিট ব্যবহার করার 
েচষ্টা কির For the Glory of1 ঈশ্বরএবং মানবজািতর মঙ্গল

এই প্রার্থনা 'ৈদিনক রুিটন' এর সকােলর অংেশ ব্যবহৃত হয়!

ঘুম
েবঁেচ থাকার জন্য এবং সুস্বাস্থ্েযর জন্য িবশ্রাম প্রেয়াজন।প্রধান িবশ্রাম হল 'ঘুম'। এিট 
একিট ৈদিনক রুিটন েশষ হয়. প্রিতিদেনর 1/3 অংশ শুেয় কাটায়, এর একিট অংশ ঘুিমেয় থােক। 
মানুেষর শরীেরর েবঁেচ থাকার জন্য ঘুেমর প্রেয়াজন!7 ঘন্টা করেত হেব। ঘুেমর অভাব মৃত্যুর 
িদেক িনেয় যায় িকন্তু শুধুমাত্র হতাশা এবং উন্মাদনার বিহঃপ্রকােশর মধ্য িদেয় খুব 
েবদনাদায়ক ট্রানিজেটর পের।

আরামদায়ক পুনরুজ্জীিবত ঘুম েপেত একিট েবডরুম যতটা সম্ভব অন্ধকার। 
অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত আবশ্যক।রােতর কারিফউ এিট ৈতির কের
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সম্ভব. 'শায়ার'রাত্ির কারিফউ' কার্যকর করুন।

ঘুমােনার আেগ শুেয় পড়ার পূর্বশর্ত রেয়েছ.
খাওয়ােনা এবং পিরষ্কার করার পর েথেক 1 ঘন্টা অিতবািহত হওয়া উিচত।ঘুমােনার আেগ 
দাঁত ব্রাশ করুন এবং পুেরা শরীর ধুেয় িনন। 'িনদ্রা প্রার্থনা' পূজা।

1 ঈশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ঘুমপ্রার্থনা
প্িরয়1 ঈশ্বর, সবেচেয় সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আমােক 
রক্ষা করুন যখন আিম সবেচেয় দুর্বল থািক
অস্িথর মন্দ িচন্তা েথেক আমােক রক্ষা করুন 
আমােক প্রশান্িত িদন, িনরাময় পুনরুজ্জীবন িদন

এর েগৗরেবর জন্য1 ঈশ্বরএবং মানবজািতর মঙ্গল
ঘুমােত যাওয়ার আেগ এই েদায়ািট ব্যবহার করা হয়!

পােনর গ্লাস আেছ(প্লাস্িটক েনই)0.2 িলটার িফল্টার করা জেল ভরা(িকছুই েযাগ 
করা হয়িন)প্রিতিট েবডসাইড েটিবেল।প্রিতিদন রােত েশাবার আেগ িবছানার 
েটিবেল গ্লাস রাখুন।িবঃদ্রঃ!টয়েলেট যাওয়ার পর প্রিতবার রােত পান করুন এবং 
যখন গলা শুিকেয় যায়, সকােল ঘুম েথেক উেঠ িবশ্রাম পান করুন।

1 েগাল্ড েটান গ্লাস বািট আেছ(১িট শুধুমাত্র ডাবেলর জন্য)েভষজ সংকলন 
ধারণকারী(সুবাস েথরািপ)জানালার পােশ েবডসাইড েটিবেল!
এর মধ্েয িবরিত িদেয় 2িট ঘুম হওয়া স্বাভািবক।আপনার উঠেত হেব (টয়েলেট 
েযেত..), িফের এেস িবছানার িকনারায় বসুন, িকছু জল পান করুন। িনেচর 
ব্যায়ামগুেলা করুন(শয্যার ধাের হাঁটু কাঁধ প্রশস্ত কের বেস থাকাকালীন সমস্ত 
ব্যায়াম করা হয়).প্রিতবার উঠার সময় একিট িভন্ন ব্যায়াম করুন।

1েসন্টব্যায়াম:হােতর তালু রাখুন*আপনার হাঁটুর বাইেরর িবরুদ্েধ আপনার হাত। হাত 
িভতেরর িদেক এবং হাঁটু বাইেরর িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন বাহু, পা, কাঁেধ 
টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, পািনেত চুমুক 
িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল ঘুমান।*িভন্নতা ব্যবহার মুষ্িট.

2ndব্যায়াম:মুষ্িট ৈতির করুন*আপনার হাঁটু িভতের িবরুদ্েধ তােদর রাখুন. মুষ্িটগুিল বাইেরর 
িদেক এবং হাঁটু িভতেরর িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন বাহু, পা, েপেট টান অনুভব 
কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, 
ভাল ঘুমান।*ৈবিচত্র ব্যবহার সমতল তালু.
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3rdব্যায়াম:অস্ত্র বাঁক(90%)বুেকর স্তের বাম হাতিট উপেরর িদেক বাঁকােনা 
আঙ্গুলগুিল ঘুরান, ডান হাতিট নীেচর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিলেক ঘুরান৷ আঙ্গুলগুিল 
আঁটসাঁট। এখন িবপরীত িদেক হাত টানুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন(আপিন আঙ্গুল, বাহু, বুেক 
টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, পািনেত চুমুক 
িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল ঘুমান।

৪র্থ ব্যায়াম:অস্ত্র বাঁক(90%)বুেকর স্তের বাম হাত উপেরর িদেক ঘুরুন, ডান হাত 
মুষ্িটেত পিরণত করুন। হােতর মুিঠ রাখুন এবং একই সমেয় িনেচ চাপুন েখালা হাত উপেরর 
িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন। িবপরীত, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন হাত, বাহু, ঘাড়, 
বুেক টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন এবং জেল চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, 
ভাল ঘুমান।েকান পুনরাবৃত্িত েনই।

যােদর িপেঠর টান আেছ তারা প্রিতিট ব্যায়ােম এই ব্যায়াম েযাগ করুন:হাঁটুেত হাত রাখুন। 
মাথা িপছেন কাত করুন এবং হাঁটুর সােথ েযাগােযাগ না হািরেয় সামেনর িদেক ঝুঁকুন(আপিন 
বাহুেত, িপেঠ, েপেট টান অনুভব কেরন).আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 বার বার করুন, 
পািনেত চুমুক িদন, শুেয় পড়ুন, ভাল ঘুমান।

িবঃদ্রঃ!যারা িদেনর েবলা অেনক বেস থােক।প্রিত 2 ঘন্টা অন্তর ঘূর্ণায় 1 রােতর 
সময় ব্যায়াম করেত হয়.

7 ঘন্টা ঘুেমর পর সকােল:
উঠুন, এক গ্লাস িফল্টার করা জল খান, টয়েলেট যান, েডইিল িফট করুন(অনুশীলন)', 'ৈদিনক 
প্রার্থনা' উপাসনা করুন, মুখ, হাত ধুেয় িনন, নাস্তা করুন, েপাশাক পরুন। আপনার েচক করুন'
পিরকল্পনাকারী'. এখন আপিন জীবেনর অিভজ্ঞতার জন্য প্রস্তুত।বাইের যাওয়ার সময়, 
প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক এবং মাথা, েচাখ এবং পােয়র সুরক্ষা পিরধান করুন.

ঘুম আটকােনা অত্যাচার!িজজ্ঞাসাবােদর হািতয়ার িহেসেব িনর্যাতন গ্রহণেযাগ্য নয়।
িনর্যাতনকারীেদর দায়ী করা হয়:মাইক্েরাসফটR7
কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ব্যবহার: CG NAs(নতুন যুেগর মান)BS-1(িবছানার মান)
!রােত বাহ্িযক শব্েদর চািহদা অনুপস্িথিত(রাত্ির কারিফউ)!

রােতর কারিফউ
মানুেষর শরীর িনশাচর হওয়ার জন্য িডজাইন করা হয়িন।মানুষ একিট িনশাচর জীবনধারা 
ৈতির করেত তােদর মস্িতষ্েকর ক্ষমতা অপব্যবহার. এই জীবনধারা সুস্বাস্থ্েযর জন্য 
উপকারী নয়।সুস্বাস্থ্েযর জন্য রােতর কারিফউ দরকার।

14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টার রােতর কারিফউ*আবশ্যক.সুস্বাস্থ্েযর জন্য, শক্িত 
খরচ হ্রাস, দূষণ হ্রাস, বন্যপ্রাণী সুরক্ষা।অপরাধ হ্রাস, সরকােরর খরচ কমােনা, 
গুণ বৃদ্িধেক উৎসািহত করা।

* (22- 6 ঘন্টা, 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়)

েকউ কাজ কের না(সবিকছু বন্ধ)ন্যূনতম জরুরী ব্যক্িতগত ছাড়া। জরুরী বা গরম 
ছাড়া েকান শক্িত ব্যবহার করা হয় না!1িট পাবিলক িনউজ েরিডও স্েটশন 
অনুেমািদত অন্যান্য সমস্ত িবেনাদন বন্ধ! েকান উত্পাদন, অিফস, বা খুচরা 
িবক্েরতা পিরচালনা বা শক্িত ব্যবহার করেত হয় না!বািড়েত ব্যবহার করেত পােরন
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গরম করার(গরম েপাশাক), শীতল(েপাশাক আেলা)চরম আবহাওয়ায়।
রােতর কারিফউ বাধ্যতামূলক।মানবেদহ ও স্থানীয় বাসস্থােনর সুস্থতার জন্য।একজন 
শায়ার শায়ার পুনর্বাসেনর মাধ্যেম রােতর কারিফউ বলবৎ কের মাইক্েরাসফটR1. 
বারবার অপরাধীরা প্রােদিশক পুনর্বাসেন যানমাইক্েরাসফটR3.

রােতর কারিফউ েথেকগ্রহ পৃিথবী বাঁচান!

9 1 িবশ্বাসNAtm সময় ত্িরভুজএলিজএমেযমন েলখা আেছ েতমনই হেব18.01.1.1. এনএিটএম

http://www.universecustodianguardians.org

