
আধ্যাত্মিক স্ব-যত্ন

আধ্যাত্মিক স্ব-যত্ন হল
আমাদের অভ্যন্তরীণ

চেতনাবোধকে লালন করা
এবং যা কিছু  আমাদের

উদ্দেশ্য ও লক্ষ্য দেয় তার
সাথে সংযোগ স্থাপন করা । 

যখন আমরা আমাদের
আধ্যাত্মিক সমৃদ্ধির জন্য
বিনিয়োগ করি, তখন আমরা
অভ্যন্তরীণ শান্তি এবং শক্তির
অনুভূ তি তৈরি করি যা
আমাদের চ্যালেঞ্জিং সময়ে পথ
দেখাতে পারে।

চলুন একসাথে,
আধ্যাত্মিক স্ব-যত্ন

অনুশীলনের কিছু  সহজ
উপায় অনুসন্ধান করি।



আধ্যাত্মিক স্ব-যত্ন
১. প্রতিফলনে বা গভীর  
ভাবনা-চিন্তায় সময় ব্যয় করুন 

প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় নিয়ে ভাবুন
কোনটি আপনাকে শান্তি বা কৃ তজ্ঞতার
অনুভূ তি দেয়।

প্রতিদিন এমন একটি বা দুটি জিনিস লিখে
রাখবেন যার জন্য আপনি কৃ তজ্ঞ, সেটা যত

ছোটই হোক না কেন।

সম্ভব হলে, বাইরে একটু হাঁ টুন অথবা
জানালার পাশে বসুন। প্রকৃ তিই পারে
প্রশান্তি এনে দিতে।

যদি আপনার নির্দি ষ্ট কোনো ধর্মবিশ্বাস থাকে,
তাহলে প্রার্থনা, ধ্যান বা পবিত্র গ্রন্থ পাঠের

জন্য কিছুক্ষণ সময় নিন।

২. কৃ তজ্ঞতা অনুশীলন করুন

৩. প্রকৃ তির সাথে সংযোগ স্থাপন করুন

৪. আধ্যাত্মিক অনুশীলনে নিযুক্ত হন


