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ইেগা সামলােনার উপায় জেন িনন
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আিবাসী  থাকা  ভােলা।  িক  যিদ  আপিন  সবসময়  সিঠক  হেত  চান,  িজতেত  চান  অথবা  সবিকছু  িনয়েণ  রাখেত  চান,  তাহেল  এটাই

আপনার ইেগা।  আর যখন ইেগা  সবিকছু  দখল কের তখন তা  অিতির মানিসক চাপ,  ঝগড়া এবং অশাির কারণ হেয় ওেঠ।  সিত  কথা

হেলা, আমােদর সবারই ইেগা আেছ। এিট সমােলাচনা পছ না করা বা অন কউ কৃিত পেল খারাপ লাগার মেতা ছাট ছাট িবষয় হেত

পাের। তেব আশার কথা হেলা, চাইেলই ইেগা িনয়ণ করা সব। সজন েয়াজন িকছুটা আ-সেচতনতা এবং কেয়কিট সহজ দনিন

অভাস-

সবিকছুেত িতিয়া জানােবন না

যিদ কউ অভ িকছু বেল বা আপনার সে িমত পাষণ কের, তাহেল আপনার থম িতিয়া হেত পাের তাৎিণকভােব উর দওয়া।

িক িতিট মব আপনার মেনােযােগর যাগ নয়। ছাট ছাট িজিনসেলােক এিড়েয় যাওয়ার অথ এই নয় য আপিন বল। এর অথ হেলা

আপিন অেয়াজনীয় ঝগড়ার পিরবেত শাি বেছ নওয়াটাই বুিমােনর কাজ বেল মেন কেরন।

সবসময় সিঠক হেত হেব না

ইেগা আমােদর এই ভাবনায় েরািচত কের য, যিদ আমরা িঠক না থািক, তাহেল আমরা কম পূণ। িক এটা সত নয়। অন কাউেক

শষ কথা বলেত িদন।  িতিট তক  জতার েয়াজন নই।  কখেনা  কখেনা  কবল কথা েন তা এিড়েয় যাওয়ার জন কােনা  িবষয় মাণ

করার চেয় বিশ শি লােগ।

একটু িবরিত িনন

সফল হেত চাওয়া ভােলা। িক সবসময় এমন অনুভূিত য আপনােক আরও িকছু করেত হেব, আরও ভােলা হেত হেব, অথবা িনেজেক মাণ

করেত হেব, তা আপনােক া কের িদেত পাের। ইেগা অিতির িকছুর জন চাপ দয়, িক সিতকােরর শাি আেস যখন আপিন থেম

থাকেত শেখন এবং আপনার ইিতমেধ যা আেছ তা উপলি করেত পােরন।

অনেদর কৃিত মেন িনন

আপনােক সবসময় মেনােযােগর কিবু হেত হেব না। অনেদর কথা বলেত, কৃিত িনেত বা নতৃ িদেত িদেল আপনার কােনািকছু কেম

যােব না। পছেন সের যাওয়ার মেতা আিবাস কখেনা কখেনা সিতকােরর সফলতা এেন দয়।

সবিকছু িনয়ণ করার চা করা ব কন



জীবন সবসময় পিরকনা মেতা চেল না এবং এটাই াভািবক। আপিন যা করেত পােরন তার ওপর মেনােযাগ িদন এবং যা আপনার হােত

নই তা ছেড় িদন। এেত অেনক হালকা বাধ করেবন।

আিবাসী ইেগা সক িটপস
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