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অিতির ভাবনা? মুি পেত জাপােনর ৫ কৗশল

ড িরেপাট | লাইফাইল | 21 May, 2025

বতমান  ব  জীবেন  অিধকাংশ  মানুষ  মানিসক  চাপ,  অনুেশাচনা  এবং  ভিবষেতর  িচায়

ভুগেছন।  এর  ফলপ,  আমরা  অিতির  ভাবনায়  ডুেব  িগেয়  জীবেনর  আসল  আন  ও

মানিসক শাি হািরেয় ফিল। এমন অবায়, জাপােনর িকছু াচীন এবং সময়পরীিত পিত

মানিসক ভারসাম বজায় রাখেত সহায়ক হেত পাের।

িনেচ  থাকেছ  এমন  ৫িট  জাপািন  পিত,  যা  অিতির িচাভাবনা  কিমেয়  সজাগ,  মননশীল

জীবনধারার  পেথ  িনেয়  যেত  পাের।

১. জীবেনর উেশ খাঁজা (ইিকগাই) 

‘ইিকগাই’  শিটর  অথ  হেলা  ‘জীবেনর  কারণ’।  এিট  এমন  একিট  জায়গা  যখােন  আপনার

ভােলাবাসা,  দতা,  সমােজর  চািহদা  এবং  জীিবকার  সাবনা  সব  একিত হয়।  যখন  কউ

িনেজর জীবেনর উেশ খুঁেজ পায়, তখন াভািবকভােবই অনথক িচা াস পায় এবং মন

একিট িনিদ লে কীভূত হয়।

২. কৃিতর মােঝ মানিসক িবাম (িশনিরন-ইেয়াকু)

িশনিরন-ইেয়াকু  মােন  ‘ফের  বািথং’  বা  ‘বেন  গাসল  করা’।  এিট  একিট  মানিসক  িবাম

িয়া  যখােন  কৃিতর  মােঝ  ধীের  চলা,  গভীরভােব  াস  নয়া  ও  ইিয়  িদেয়  পিরেবশ

উপলি করাই মূল উেশ। এই িয়া কিটসল (স হরেমান) াস কের ও মিেক শা

কের। াটেফান থেক দূের কৃিতর মােঝ িকছু সময় কাটােনা মানিসক শাির চািবকািঠ হেত



পাের।

৩. ধারাবািহক আোয়ন (কাইেজন)

‘কাইেজন’ অথ ধারাবািহক উিত। এিট শখায় য বড় পিরবতেনর জন নয়, বরং ছাট ছাট

ধােপ িনয়িমত উিতর মাধেমই সামেন এিগেয় যাওয়া সব। অিতির ভাবনা অেনক সময়

আেস  িনখুঁত  িসা  নওয়ার  চােপ।  কাইেজন  শখায়  ছাট  পদেেপই  পিরবতন  সব।

িতিদন একটু একটু কের উিতর িদেক এেগােল মানিসক চাপ কেম এবং আিবাস বােড়।

৪. অপূণতােক হণ করা (ওয়ািব-সািব) 

ওয়ািব-সািব  হেলা  জাপািন  এক দাশিনকতা,  যা  অসূণতা  ও  ণায়ীতার  মেধও সৗয

খাঁজার িশা দয়। এিট আমােদর শখায় সবিকছু  িনয়েণর চা না কের বতমানেক হণ

করেত  ও  উপেভাগ  করেত।  অিতির  ভাবনার  পছেন  থােক  সবিকছু  িনখুঁত  করার  চািহদা।

ওয়ািব-সািব এই ধারণািটেকই চােল কের জীবন যমন চলেছ, তােক ভােলােবেস উপেভাগ

করাই শাির আসল উপায়।

৫. সেচতন উপিিত (জানিশন)

জানিশন  মােন  ‘সতক  মন’  বা  ‘সেচতন  উপিিত’।  এিট  মূলত  মাশাল  আট  থেক  এেসেছ,

যখােন  িতিট  মুহূেত  িনেজেক কীভূত  রাখা  হয়  কেমর  পূেব,  সমেয়  এবং  পের।  বতমান

মুহূেত পুেরাপুির উপিত থাকার অভাস তির হেল মন অতীেত বা ভিবষেত মণ কম কের।

জানিশন এই মুহূেতই বাঁচেত শখায়, যা অিতির িচা ােস অত কাযকর।

জাপািন  এই জীবনদশনেলা  আমােদর শখায় য জীবেনর গিত যতই ত হাক না  কন,

মনেক  শা  রাখা  সব।  অিতির  ভাবনার  জােল  আটেক  না  থেক  যিদ  আমরা  এই

কৗশলেলা চচা কির, তাহেল ধীের ধীের আরও শা, পিরপূণ ও অথেবাধক জীবেনর িদেক



এিগেয় যেত পারব।

ভিবষত িচা ইিকগাই মানিসক চাপ
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