
ভিমকা

ক াপ। 1 ঈ েরর উপি িতেত িদন 

ঈ েরর সােথ যাগােযােগর পের আপিন শি শালী হেবন এবং ভর উপি িতেত কাজ বা অন  কাযকলােপ যােবন। তঁার ভালবাসা 
আপনােক সং ািমত করেব, “ ীে র ারা সম  স ায় ছিড়েয় থাকা ভালবাসা হল এক

অন িদেক, িতিন তার অনুষদ িলেক ব বহােরর অভাব বা খারাপ অভ াস, আ িনয় েণর অভাব বা নিতক ও ধম য় শি র কারেণ 
িবকৃত হওয়ার মাধ েম অসাড় হেয় যেত পােরন। তামার পথ তখন িনেচর িদেক িনেয় যায়; িতিন ঈ েরর আইন এবং াে র আইেনর 
অবাধ । ু ধা তােক াধান  দয়; তােক ঢাল থেক দেূর টেন িনেয় যায়। তােদর িব ে  লড়াই কের এিগেয় যাওয়ার চেয় খারাপ 
শি িলেক, যা সবসময় সি য় থােক, আপনােক িপছেনর িদেক টেন িনেয় যাওয়ার অনুমিত দওয়া আপনার পে  সহজ। য়, 
রাগ এবং মৃত  অনুসরণ কের। এ  এমন অেনক জীবেনর গ  যা ঈ র এবং মানবতার জন  কাযকর হেত পাের।

আমরা যিদ িদেনর থম িদেক ঈ েরর বােক  িফের যাই, তাহেল এ  িদেনর বািক অংেশর জন  া  তির করেব। আমরা যতই 
ীে র কাছাকািছ হব, ততই আমরা আমােদর দেহর য  িনেত এবং সৃ কতার িনেদিশত সিত কােরর িতকার িল ব বহার করেত 

আ হী হব।

িত  মানুেষর সুেযাগ আেছ, িকছ পিরমােণ, স যা হেত চায় তাই হওয়ার। এই জীবেনর আশীবাদ, সইসােথ অমর রােজ র 
আশীবাদ িল আপনার নাগােলর মেধ  রেয়েছ। এ  দীঘ ায়ী মূেল র এক  চির  তির করেত পাের, িত  পদে েপ নতন শি  
অজন করেত পাের। িতিন িতিদন ান এবং ায় বৃি  পেত পােরন, িতিন উ িতর সােথ সােথ নতন আন  স েক সেচতন হেত 
পােরন, পুেণ র সােথ পুণ  যাগ করেত পােরন, অনু েহ অনু হ যাগ করেত পােরন। আপনার অনুষদ ব বহার ারা িবকাশ হেব; স 
যত বিশ ান অজন করেব, তার অজেনর মতা তত বিশ হেব। আপনার বুি ম া, ান এবং ণাবলী এইভােব বৃহ র াণশি  
এবং আরও িনখুঁত িতসােম র সােথ িবকাশ লাভ করেব।

10)।

সম  শরীর খারাপ আমােদর দিহক কৃিতর বণতা িল, যিদ না স িল উ তর শি র িনয় েণ থােক, তেব ংস এবং মৃত র 
কাজ িনি ত।" ড িলিভং িব ান, পৃ. 130।

পিব তা এবং া কর জীবনযাপন অবশ ই হােত হােত যেত হেব। “শরীরই একমা  এেজ  যার মাধ েম মন ও আ া চির  গঠেনর 
জন  িবকাশ লাভ কের। তাই িতপ  তার েলাভন েলােক শারীিরক দ তার দবুল ও অব েয়র িদেক পিরচািলত কের। এই মু েত 
আপনার সাফল  িবতরেণর ে  পূণ

ঈ র এবং আমােদর সহ-মানুেষর িত আমােদর থম কতব  হল আ -িবকাশ। িত  ফ াকাি  যা িদেয় া আমােদর দান 
কেরেছন তা অবশ ই সেবা  মা ায় পিরপূণতা অজন করেত হেব, যােত আমরা আমােদর পে  যতটা স ব সেবা  পিরমােণ ভাল 
কাজ করেত পাির। অতএব, া  িত া ও সংর েণর জন  ব য় করা সময় ভালভােব ব য় করা হয়। আমরা িনেজেদরেক শরীর বা 
মেনর কােনা কাজেক াস বা বািতল করার অনুমিত িদেত পাির না। আমরা এটা করেত িগেয় অবশ ই এর ফল ভাগ করেত হেব।

জীবন ঈ েরর দান। আমােদর দহ িল ঈ েরর সবায় ব বহােরর জন  আমােদর দওয়া হেয়িছল, এবং আমরা তােদর য  ও লালন 
করাই তঁার ই া। আমরা শারীিরক এবং মানিসক ফ াকাি েত সমৃ । আমােদর আেবগ এবং আেবেগর দেহ তােদর িভি  রেয়েছ 
এবং তাই, িব ােস দ  এই অিধকারেক কলি ত করার জন  আপনােক িকছ করেত হেব না। আমােদর শরীরেক অবশ ই সেবা ম 
স াব  শারীিরক অব ার মেধ  রাখেত হেব, এবং সবািধক আধ াি ক ভােবর অধীেন রাখেত হেব, যােত আমরা আমােদর িতভার 
সেবা ম ব বহার করেত পাির (I Cor. 6:13)”। CS, 41. সরাসির উ িত কাথায়  হয়? - কােজর েত "CS" এর অথ রাখা 
েয়াজন, সইসােথ "CBV" নীেচর নাট  পযেব ণ কের

ঈ েরর সােথ যাগােযাগ িদেনর থম কম হেত হেব. ভর সামেন যান এবং তঁার সােথ কথা বলুন: “আিম আপনার িদেক আমার হাত 
তেলিছ; আমার াণ তৃ াত ভিমর মত তামার জন  কামনা কের। সকােল আমােক আপনার অনু েহর কথা শানান, কারণ আিম 
আপনার উপর িনভর কির; আমােক পথ দখাও যখােন আমার হঁাটেত হেব, কারণ আিম তামার কােছ আমার আ া তেল ধির। হ 
ভ, আমার শ েদর হাত থেক আমােক উ ার কর; কননা আিম তামারই আ য় িনই। আমােক আপনার ই া পালন করেত শখান, 

কারণ আপিনই আমার ঈ র; আপনার উ ম আ া আমােক সমতল ভিমেত পিরচালনা ক ন" (গীতসংিহতা 143:6,8-

আদশ াে র স ান িতিদন হেত হেব, যমন ঈ েরর স ান িতিদন হয়।
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সপ বেলিছল য স মারা যােব না, এবং ফল খাওয়ার সময় স কান নিতবাচক ভাব অনুভব কেরিন, মৃত র ইি ত িহসােব ব াখ া 
করা যেত পাের এমন িকছই নয়, তেব, িবপরীেত, এক  মেনারম সংেবদন, যা স ক না কেরিছল যা ফেরশতােদর ারা অনুভত 
হেয়িছল। তারা অিভ . তার অিভ তা িযেহাবার ইিতবাচক আেদেশর িব ে  িবে াহ কেরিছল; যাইেহাক, অ াডাম তার ারা লু  
হেত স ত হন।

ক াপ। 2 ু ধা মাধ েম েলাভন

এভােব ধম য় জগেতও আমরা ায়শই এ  পালন কির। ঈ েরর  অধ ােদশ ল ন করা হয়; এবং " যেহত কান ম  কােজর 
জন  িবচার ত কাযকর হয় না, তাই মানুেষর স ানেদর দয় ম  কাজ করার জন  স ূণ েপ ত াখ ান কের" (Ecc. 8:11)। 
সবেচেয় ইিতবাচক ঐ িরক আেদেশর মুেখ, পু ষ এবং মিহলারা তােদর িনজ  বণতা অনুসরণ কের, এবং তারপর এই িবষেয় 
াথনা করার সাহস কের, ঈ রেক ীকার করেত েরািচত কের য তারা তঁার কািশত ই ার িব ে  চেল। শয়তান এই ধরেনর 
লােকেদর পােশ আেস, ক যমন স ইেডেন ইেভর সােথ কেরিছল এবং তােদর ভািবত কের। তারা মানিসক িব াের িল  হয়, 
এবং এ েক ভ তােদর দওয়া এক  দদুা  অিভ তা বেল মেন কেরন। িক  কৃত অিভ তা অবশ ই াকৃিতক ও ঐ িরক 
আইেনর সােথ সাম স পূণ হেত হেব; িমথ া অিভ তা জীবেনর িনয়ম এবং িযেহাবার আ া িলর িব ে  িবে াহ কের।

বন ার পের অদম তা - বন ার পের মানুষ যমন পৃিথবীেত ব ণ বেড়েছ, তারা আবার ঈ রেক ভেল গেছ, এবং তঁার সামেন তােদর 
পথ কলুিষত কেরেছ। অসংযম িত  েপ বৃি  পেয়েছ, যত ণ না ায় সম  িব  তার ভােব চেল যায়। অবমাননাকর অপরাধ 
এবং িবে াহকারী অন ােয়র কারেণ সম  শহর িলেক পৃিথবীর মুখ থেক মুেছ ফলা হেয়িছল যা তােদর ঈ েরর তির করা মেনারম 
কােজর ে  এক  দাগ তির কেরিছল। অ াকৃিতক ু ধার পিরতৃি  সই পােপর িদেক পিরচািলত কেরিছল যা সেদাম এবং 
গােমারার ংেসর িদেক পিরচািলত কেরিছল। ঈ র ব ািবলেনর পতনেক তােদর পটক এবং মাতালতার জন  দায়ী কেরেছন। ু ধা 
এবং আেবেগ িল  হওয়া তার সম  পােপর িভি  িছল।

ু ধা এবং িবেরাধী - যেহত মানবতা থম ু ধার কােছ আ সমপণ কেরিছল, মানবতা মশ িনেজর িত তার সহনশীলতা 
বািড়েয়েছ, তাই ু ধার বদীেত া  বিল দওয়া হেয়েছ। এি লুিভয়ান জগেতর বািস ারা খাওয়া-দাওয়ায় অসহায় িছল। তারা মাংস 
খত, যিদও ঈ র তখনও মানুষেক প র খাবার খাওয়ার অনুমিত দনিন। তারা খত এবং পান করত যত ণ না তােদর ু ধার সীমা 
িছল না, এবং তারা এতটাই কলুিষত হেয় িগেয়িছল য ঈ র তােদর আর সহ  করেত পােরনিন। তােদর অন ােয়র পয়ালা পূণ হেয়িছল, 
এবং িতিন বন ার মাধ েম পৃিথবীেক এর নিতক দষূণ থেক পির ার কেরিছেলন।

মানুষেক য সবেচেয় শি শালী েলাভেনর মুেখামুিখ হেত হয় তা হল ু ধা সং া । আিদেত ঈ র মানুষেক ন ায়পরায়ণ কেরিছেলন। 
তােক িনখুঁত মানিসক ভারসাম  িদেয় তির করা হেয়িছল, তার সম  অে র আকার এবং শি  স ূণ এবং সুেরলাভােব িবকিশত 
হে । িক  ধূত শ র েলাভেনর মাধ েম, ঈ েরর িনেষধা া উেপ া করা হেয়িছল এবং কৃিতর আইন তােদর পূণ শাি  েয়াগ 
কেরিছল।

ইসাউ-এর অিভ তা - এসাউ এক  িনিদ  ধরেণর খাবােরর জন  এক  শি শালী, িবেশষ আকা া িছল এবং িনেজেক স  
করেত এতটাই অভ  িছল য িতিন লু  এবং লাভনীয় থালা  এড়ােত চান না। িতিন এ  স েক িচ া কেরিছেলন, ু ধােক 
সংযত করার জন  কানও িবেশষ েচ া কেরনিন, যত ণ না ু ধার শি  অন  সম  িবেবচনােক অিত ম কের এবং এ  িনয় ণ 
কের।

অ াডাম এবং ইভেক তােদর এেডিনক বািড়র এক  গাছ ছাড়া অন  সব েলা থেক খেত দওয়া হেয়িছল। ভ পিব  দ িতেক 
বলেলন: যিদন তামরা ভােলা-মে র ােনর গােছর ফল খােব, সিদন তামরা অবশ ই মারা যােব। ইভ সপ ারা তািরত হেয়িছল 
এবং িব াস করেত পিরচািলত হেয়িছল য ঈ র যা বেলেছন তা করেবন না। িতিন খেয়িছেলন, এবং ভেবিছেলন য িতিন এক  
নতন এবং আরও উ ত জীবেনর সংেবদন অনুভব কেরেছন, িতিন ফল  তার ামীর কােছ িনেয় গেলন।

াণব  শি । িত  পূণ অ  - মি , দয়, ায়ু - এই ভালবাসা শ কের, িনরাময় দান কের। এর মাধ েম, াণীেদর 
সেবা  শি িল কাযকলােপ জা ত হয়। আ ােক অপরাধেবাধ এবং ব থা, উে গ এবং য  থেক মু  কের যা পূণ 
শি িলেক াস কের। এর সােথ আসুন শাি  এবং সংযম। এ  আ ার মেধ  এক  আন  াপন কের যা পািথব িকছই ংস 
করেত পাের না - এক  আন  যা া  এবং জীবনেক যাগােযাগ কের।" ড িলিভং িব ান, পৃ. 115।
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অি রতা এবং অপরাধ - িত  জে র সােথ অপরাধ এবং রাগ বৃি  পেয়েছ। খাওয়া-দাওয়ার ে  অদম তা, এবং মৗিলক আেবেগ িল তা, 
মানুেষর উ  মতােক ু  কেরেছ। যুি , ভাবশালী হওয়ার পিরবেত, ু ধােতর দােস পিরণত হেয়েছ, উে গজনক মা ায়। অত  সারগভ 
খাবােরর জন  এক  মবধমান আকা া বৃ  হেয়েছ, যত ণ না এ  িত  স াব  সু াদ ুখাবার িদেয় পট াফ করা ফ াশেনবল হেয় 
ওেঠ।

ইসরােয়ল িমশেরর পা িল চেয়িছল - যখন ই ােয়েলর ঈ র তঁার লাকেদর িমশর থেক বর কের এেনিছেলন, িতিন তােদর চর পিরমােণ 
মাংেসর খাবার থেক বি ত কেরিছেলন, তেব তােদর গ থেক  এবং ক ন পাথর থেক জল িদেয়িছেলন। এেত তারা স  হনিন। তারা 
তােদর দওয়া খাবার ঘৃণা কেরিছল এবং িমশের িফের যেত চেয়িছল, যখােন তারা মাংেসর পাে র কােছ বসেত পাের। মাংস থেক বি ত 
হওয়ার চেয় তারা দাস , এমনিক মৃত ও সহ  করেব। ঈ র তােদর মাংস িদেয় তােদর আকা া পূরণ কেরিছেলন, এবং তােদর পটকতা এক  
গ সৃ  না হওয়া পয  তােদর খেত িদেয়িছেলন, যার ফেল অেনেকর মৃত  হেয়িছল।

িবেশষ কের আনে র ভােজ, ু ধা ধুমা  সামান  সংযেমর সােথ বৃ  হয়।

ত ণেদর আ িনয় ণ েয়াজন – আজেকর যুবকরা সমােজর ভিবষ েতর িনি ত ইি ত; এবং এই যুবকেক দেখ আমরা ভিবষ েতর জন  কী 
আশা করেত পাির? তােদর বিশরভাগই মজা- মময় এবং কাজ-িব । িনেজেদর অ ীকার করার এবং কতেব র দািবেত সাড়া দওয়ার নিতক 
সাহেসর অভাব তােদর। তােদর সামান  আ িনয় ণ থােক এবং সামান তম সুেযােগ িব ু  ও ু  হয়। জীবেনর িত  যুেগ বা পেব অেনেকর 
কান নীিত বা িবেবক নই; এবং তােদর অভ াস এবং অলসতা এবং অপব বহার িদেয় তারা িনেজেদরেক অ ভ এবং কলুিষত সমােজর হােত তেল 
দয়, যত ণ না আমােদর পৃিথবী এক  ি তীয় সেদােম পিরণত হয়। ু ধা এবং আেবগ যিদ যুি  ও ধেমর িনয় েণ থাকত, তাহেল সমাজ এক  
স ূণ িভ  িদক উপ াপন করত। এটা ঈ েরর নকশা িছল না য বতমান শাকাবহ অব া িবদ মান থাকা উিচত; এ  কৃিতর আইেনর নৃশংস 
ল েনর ফেল িবদ মান।

বৃহৎ পিরমােণ, চির  াথিমক বছর িলেত গ ত হয়। তারপের িতি ত অভ াস িল মানুষেক বুি েত দত  বা বামন কের তালার ে  
াকৃিতক উপহােরর চেয় বিশ ভাব ফেল; কারণ সরা িতভা ভল অভ ােসর মাধ েম িবকৃত বা দবুল হেত পাের। জীবেন যত তাড়াতািড় 

একজন ব ি  িতকারক অভ ােসর সংেকাচন কের, তত বিশ দঢ়ৃভােব তারা তার িশকারেক দাসে  আটেক রাখেব এবং আরও িনি ত য তারা 
আধ াি কতার মানেক কিমেয় দেব। অন িদেক, যিদ

কৃিত জীবেনর িত  িনয়ম ল েনর িব ে  িতবাদ করেব। িতিন যত ণ পােরন অপব বহার সহ  কেরন; িক  অবেশেষ িতেশাধ আেস 
এবং শারীিরক এবং মানিসক উভয় শি র উপর পেড়।

মশলাদার সস, কক, পাই, আইসি ম, চা, কিফ ইত ািদর সােথ অত  পাকা খাবােরর সম েয় সমৃ  লা  এবং দরীেত িডনার পিরেবশন করা 
হয়। আ েযর িকছ নই য, এই ধরেনর শাসেনর অধীেন, জনগেণর মুখ ফ াকােশ এবং িডসেপপিসয়া সহ অকথ  অত াচার ভাগ কের।

ু ধা লাগার ভাব দখােনার জন  উদাহরেণর পর উদাহরণ উ ত করা যেত পাের।

িকংবা সীমাল নকারীর সােথ শষ হয় না; তার সহনশীলতার ভাব তার বংশধরেদর মেধ  দখা যায় এবং ম  জ  থেক জে  ছিড়েয় 
পেড়।

আমােদর থম িপতামাতার কােছ সই একক কাজ েত ঈ েরর আেদশ ল ন করা এক  ছাট িবষয় বেল মেন হেয়িছল - এক  গােছর ফল 
খাওয়া দখেত এত সু র এবং ােদ এত মেনারম - তেব এ  ঈ েরর িত তােদর িব তা ভেঙ িদেয়েছ এবং বন ার বন ার ার খুেল িদেয়েছ। 
অপরাধেবাধ এবং দভুাগ  যা িব েক ািবত কেরেছ।

o, এই িবেশষ থালা  না পেল তার বড় িত, এমনিক মৃত ও হেব বেল ধারণা করা। িতিন যতই এ  স েক িচ া কেরিছেলন, ততই তার 
আকা া আরও শি শালী হেয়িছল, যত ণ না তার জ গত অিধকার, যা এক  পিব  িজিনস, তার মূল  এবং পিব তা তার কােছ হািরেয়েছ। 
িতিন গব কেরিছেলন য িতিন তার জ গত অিধকােরর িন ি  করেত পােরন এবং ই ামেতা আবার এ  অজন করেত পােরন; িক , যখন িতিন 
তা পুন ােরর চ া কেরিছেলন, এমনিক মহান আ ত ােগর মাধ েমও, িতিন তা করেত অ ম হন। তারপের িতিন তার িনেবাধতা, তার মূখতা, 
তার পাগলািম িনেয় িত ভােব অনুেশাচনা কেরিছেলন, িক  এ  সবই বৃথা। স আশীবাদেক ত  কেরিছল এবং ভ তা িচরতের তার কাছ থেক 
িফিরেয় িনেয়িছেলন।

ক াপ। 3 পিরবার এবং া
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িপতামাতারা যিদ তােদর স ানেদর মেধ  এমন বণতা স ািরত কের থােক যা তােদর কেঠারভােব নািতশীেতা  হেত শখােনার 
কাজেক আরও ক ন কের তলেব, এবং  ও সৎ অভ াস গেড় তলেত হেব, তাহেল তােদর উপর কতটা গ ীর দািয়  বতায় য, 
তােদর িন ি র সম  উপােয় এই ভাব সংেশাধন করা। তােদর হতভাগ  স ানেদর জন  তােদর দািয়  পালন করার জন  তােদর 
কতটা পির ম ও উেদ াগী হেত হেব। িপতামাতােদর তােদর স ানেদর শারীিরক ও নিতক সংিবধান সংর েণর পিব  আ ার দািয়  
দওয়া হেয়েছ। যারা এক  িশ র ু ধােক য় দয়, এবং তােক তার আেবগ িনয় ণ করেত শখায় না, তারা পের দখেত পােব, 
তামাক িমেকর মেধ , মদ প পানীেয়র দােস, ভঁাতা ইি েয়র সােথ এবং ঠঁাট য িল িমথ া ও অসভ তা বেল, য ভয়ানক ভল 
কেরেছ।

িপতামাতার দািয়  - িপতামাতার উিচত তােদর স ানেদর সােথ স ক আচরেণ ানী হওয়ােক তােদর থম উে শ  করা, যােত তারা 
এক  সু  শরীের তােদর জন  এক  সু  আ া সুরি ত করেত পাের। গাহ  জীবেনর িত  িববরেণ সংযম নীিত অনুশীলন করা 
উিচত।

ি য় পিরপূণতা অজন করা তােদর ু ধা িবনামূেল  লাগাম িদেত যারা এটা অস ব. আপনার বা ােদর নিতক সংেবদনশীলতা 
সহেজ জা ত হেত পাের না যিদ না আপিন তােদর খাবার িনবাচেন সতক হন। অেনক মা এমনভােব টিবল সট কের যা পিরবােরর 
জন  ফঁাদ হেয় ওেঠ।

শারীিরক আইেনর ল ন, এর পিরণিত সহ য ণা এবং অকালমৃত , এত িদন ধের িবরাজ করেছ য এই ফলাফল িল মানবতার 
এক  অিনবায অংশ িহসােব হণ করা হেয়েছ; িক  ঈ র এমন দবুল অব ায় জািত সৃ  কেরনিন। এই অব া িভেডে র কাজ 
নয়, মানুেষর কাজ। এ  খারাপ অভ াস ারা সৃ  হেয়িছল - জীবন পিরচালনা করার জন  ঈ েরর তির আইন ল েনর ারা

মােক অবশ ই তার পিরবারেক এক  সাধারণ অথচ পু কর খাদ  দােনর য  িনেত হেব।” CS, 107-114। সরাসির উ িত কাথায় 
 হয়?

মাংেসর খাবার, মাখন, পিনর, সমৃ  পি , পাকা খাবার এবং মশলা িল বয়  এবং যুবক উভয়ই অবােধ ব বহার কের। এই 
ব িল পেট ব াঘাত ঘটােত, ায়ুেত আঘাত কের এবং বুি েক দবুল করেত তােদর কাজ কের। র  উৎপাদনকারী অ েলা এই 

উপাদান েলােক ভােলা রে  পা িরত করেত পাের না। খাবােরর সােথ রা া করা চিব হজম করা ক ন কের তােল। পিনেরর 
ভাব িতকর। িমিহ আটা িদেয় তির  পুেরা খাবােরর েত পাওয়া পু র সােথ শরীরেক সরবরাহ কের না। এর সাধারণ 

ব বহার শরীরেক সেবা ম অব ায় রাখেব না। মশলা িল থেম পেটর কামল া িঝি েক ালাতন কের, তেব শষ পয  তারা 
এই সূ  িঝি র াকৃিতক সংেবদনশীলতােক ংস কের। র  রপূণ হেয় ওেঠ, প ে র বণতা জা ত হয়, যখন নিতক ও 
বুি বৃি ক অনুষদ িল দবুল হেয় পেড়, বস আেবেগর সবক হেয় ওেঠ।

িনঃ াথতা িশ েদর শখােত হেব এবং তােদর উপর চািপেয় িদেত হেব, যতটা সাম স পূণ, শশব থেকই।

ক াপ। 4 মানুেষর জন  ঈ েরর মূল পিরক না

ছাটেদর শখান য তােদর বঁেচ থাকার জন  খেত হেব, খাওয়ার জন  বঁাচেত হেব না; ু ধা অবশ ই ই ার বশ তা রাখেত হেব; এবং 
য ই া শা  এবং বুি মান কারণ ারা শািসত করা আবশ ক.

স ক এবং সৎ অভ াস যৗবেন গ ত হয়, তারা সাধারণত অি ে র মাধ েম তােদর অিধকারীর িদক িনেদশ কের। এটা পাওয়া যােব, 
বিশরভাগ ে ই, যারা পরবত  বছর িলেত ঈ রেক া কের এবং অিধকারেক স ান কের, তারা এই পাঠ  িশেখিছল পৃিথবীর 
জন  আ ার উপর পােপর িত িব ছাপােনার সময় আসার আেগ। া বয় রা সাধারণত শ  পাথেরর মেতা নতন ইে শেনর 
িত ততটা সংেবদনশীল হয়; যৗবন, যাইেহাক, ভািবত হয়. জীবনব াপী দনি ন অনুশীলেনর জন  এ  ান অজেনর সময়; 

তাহেল সহেজ সাজা চির  গঠন করা স ব। এ  ভাল অভ াস গঠেনর, আ িনয় েণর শি  অজন এবং বজায় রাখার সময়। যৗবন 
হল বপেনর ঋত, এবং য বীজ বপন করা হয় তা এই জীবন এবং পরবত  জীবেনর জন  ফসল িনধারণ কের।

মানুষ তার ার হাত থেক আিবভত হেয়েছ, গঠেন িনখুঁত এবং সু র আকাের। য ছয় হাজার বছর ধের িতিন রাগ ও অপরােধর 
ভার মাগত বৃি র িব ে  িতেরাধ কেরিছেলন তা হল িতেরােধর শি র সু  মাণ যা িতিন েত দান কেরিছেলন। এবং 
যিদও অ াি লুিভয়ানরা সাধারণত িনেজেদরেক অসংযতভােব পােপর জন  সমপণ কেরিছল, াকৃিতক আইেনর ল ন তী ভােব 
অনুভত হেত দইু হাজার বছেররও বিশ সময় লেগিছল। আদম যিদ কৃতপে  পু ষেদর এখনকার তলনায় অিধকতর শারীিরক 
মতার অিধকারী না হত, তাহেল বতমান জািত িবলু  হেয় যত।
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িনরাময় িশ  অনুশীলন করার অেনক উপায় আেছ; িক  গ ারা অনুেমািদত ধুমা  এক  আেছ ঈ েরর িতকার হল কৃিতর 
সহজ এেজ , যা তােদর শি শালী বিশ িলর মাধ েম জীবেক ওভারেলাড বা দবুল কের না। িব  বাতাস ও পািন, পির ার-
পির তা, স ক খাদ াভ াস, জীবেনর িব তা এবং ঈ েরর িত দঢ়ৃ আ া এসব ওষুধ, যার অভােব হাজার হাজার মানুষ মারা 
যাে ; যাইেহাক, এই িতকার িল অব ব ত হে , কারণ তােদর দ  ব বহােরর জন  এমন কাজ েয়াজন যা লােকরা শংসা কের 
না।

মানুষ যখন অ েয়াজনীয়ভােব তােদর জীবনীশি  াস কের বা তােদর বুি েক মঘ কের এমন কােনা িনেদশনা অনুসরণ কের, তারা 
ঈ েরর িব ে  পাপ কের; তারা তঁার দহ ও আ ায় তঁার গৗরব কের না৷ মানুষ তার িত য অপমান কেরেছ তা সে ও, ঈ েরর 
ভালবাসা এখনও জািত পয  সািরত; এবং িতিন আেলােক আেলািকত করার অনুমিত দন, মানুষেক এ  দখেত স ম কের য 
এক  িনখুঁত জীবন যাপন করার জন , তােক অবশ ই তার স ােক িনয় ণ কের এমন াকৃিতক িনয়ম মেন চলেত হেব। তাহেল এটা 
কতটা পূণ য মানুেষর এই আেলােত চলা উিচত, তার সম  শি , শরীর ও মন উভয়ই ঈ েরর মিহমার জন  অনুশীলন করা 
উিচত!” CS, 19-20। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

িব  বাতাস, ব ায়াম, িব  পািন, এবং িব , মেনারম আবাসন সকেলর নাগােলর মেধ , সামান  খরেচ; ওষুধ িল অবশ  ব য়ব ল, 
অথ ব য় এবং শরীেরর উপর উত্পািদত ভাব উভয় ে ই। CS, 323. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

শয়নক িল অবশ ই শ  এবং সাজােনা হেব যােত সারা ঘের িদন এবং রােত বাতাস চলাচল করেত পাের। যারা তােদর ঘুেমর 
কায়াটার থেক বাতাস বাদ িদে ন তােদর অিবলে  তােদর প িত পিরবতন করা  করা উিচত।

অেনকেক শশব থেকই িব াস করেত শখােনা হেয়েছ য রােতর বাতাস াে র জন  ইিতবাচকভােব িতকর, এবং তাই তােদর ঘর 
থেক বাদ দওয়া উিচত। তােদর িনেজর িতর জন , তারা রােতর বাতাস থেক িনেজেদর র া করার জন  তােদর শাবার ঘেরর 
জানালা এবং দরজা ব  কের দয়, যা তারা বেল, াে র জন  খুব িবপ নক। এেত তারা ভল করেছ। স ার ঠা ায় আপনােক 
অিতির  র িদেয় ঠা া থেক িনেজেক র া করেত হেত পাের, তেব তারা আপনার ফুসফুেসর জন  বাতাস সরবরাহ করেব। অেনেক 
অসু তায় ভগেছ কারণ তারা তােদর ঘের িব  রােতর বাতাস হণ করেত অ ীকার করেছ। েগর খালা, িব  বাতাস আমরা 
উপেভাগ করেত পাির এমন এক  ধনী আশীবাদ। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 527-528।

িব  বায়ু/সূেযর আেলা - বায়ু, বায়ু, েগর মূল বান উপহার, যা সকেলরই থাকেত পাের, যিদ আপিন এর অনু েবশেক ত াখ ান না 
কেরন তেব এর উ ীপক ভােব আপনােক উপকৃত করেব। তােক াগত জানান, তােক হ দখান এবং িতিন এক  মূল বান ায়ু 
শা  হেত মািণত হেব। িব  থাকার জন  বাতাসেক অবশ ই িনয়িমত স ালন করেত হেব। িব , তাজা বাতােসর ভাব সারা শরীের 
র  স ালনেক সু  কের তােল। এ  শরীরেক সেতজ কের এবং এ েক শি  এবং া  দােনর বণতা রােখ, যখন এর ভাব 

ভােব মেনর উপর অনুভত হয়, এক ধরেনর শাি  এবং শাি  দান কের। এ  ু ধা জািগেয় তােল, খাদ  হজমেক আরও 
িনখুঁত কের তােল এবং া কর এবং শাি পূণ ঘুেমর িদেক পিরচািলত কের। সা , ভিলউম। 1, পৃ. 702।

ক াপ। 5 আট  াকৃিতক িতকার

য ক িল আেলা এবং বাতােসর সং েশ আেস না স িল ঠাসা হেয় যায়। িবছানা এবং তােদর ব িল আ তা জমা কের এবং এই 
কে র বায়ুম ল িবষা  হেয় ওেঠ কারণ এ  আেলা এবং বাতাস ারা পুননবীকরণ করা হয়িন।

িব  বায়ু, সূযােলাক, পিরহার, িব াম, ব ায়াম, স ক খাদ াভ াস, পািনর ব বহার এবং ঐ িরক শি র উপর আ া- এ েলাই কৃত 
িতকার। িত  ব ি র অবশ ই াকৃিতক িচিকত্সার উপায় এবং স িল কীভােব েয়াগ করা যায় স স েক ান থাকেত হেব।" 

CBV, 127. সরাসির উ িত কাথায়  হয়? - যিদ "CBV" "ভােলা জীবনযাপেনর িব ান" হয়, বা সম  ইি ত িলেক সংি  করা 
হয়, বা না হয়, মানস ত হওয়ার জন

মানুেষর. কৃিতর িনয়েমর মাগত ল ন ঈ েরর আইেনর এক  ায়ী ল ন। যিদ পু ষরা সবদা দশ আ ার আইেনর িত 
আনুগত  করত, এই িবিধ িলর নীিত িলেক বঁাচার চ া করত, তেব এখন িব েক ািবত করা অসু তার অিভশাপ িবদ মান থাকত না।

িবেশষ কের, শয়নক িল ভালভােব বায়ুচলাচল করা উিচত এবং তােদর বায়ুম ল আেলা এবং বাতাস ারা া কর করা উিচত। 
াই িল িতিদন কেয়ক ঘ া ধের রাখা উিচত, পদা িল িপছেন টানা উিচত এবং ক িল পু ানুপু ভােব স চার করা উিচত। 

এমন িকছ থাকা উিচত নয়, এমনিক অ  সমেয়র জন ও, যা বায়ুম লেক িব  করেত বাধা দয়।
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কান অব ােতই রাগীেদর মেনারম বায়ুম লীয় পিরি িতেত তাজা বাতােসর স ূণ সরবরাহ থেক বি ত করা উিচত নয়। তােদর 
শয়নক িল সবসময় এমনভােব তির করা যায় না যা সরাসির তােদর উপর খসড়া আঁকা ছাড়াই জানালা বা দরজা খালার অনুমিত 
দয়, এইভােব তােদর সিদ ধরার জন  উ  কের। এই ধরেনর ে , পােশর েম জানালা এবং দরজা খালা উিচত, এইভােব তাজা 
বাতাস রাগীর কে  েবশ করেত দয়।

যারা রােত তােদর ঘের তাজা বাতাস চলাচল কেরিন তারা সাধারণত া  এবং র বাধ কের জেগ ওেঠ এবং কারণ  জােন না। এ  
বায়ু, অত াবশ ক বায়ু, যা সম  জীেবর চািহদা িছল িক  া  হয়িন। সকােল ঘুম থেক ওঠার সময়, বিশরভাগ লাকই  িদেয় ঘেষ 
বা, যিদ তারা পছ  কের, তােদর হাত িদেয়, ধু পািনর বিসন ব বহার কের উপকৃত হয়। এ  আপনার েকর অেমধ  দরূ করেব। 
তারপের িবছানাপ  টকেরা টকেরা কের সিরেয় বাতােসর সং েশ আনেত হেব।

তাজা বাতাস অসু  ব ি েদর জন  ওষুেধর চেয় অেনক বিশ উপকারী হেব এবং তােদর জন  তােদর খাবােরর চেয় অেনক বিশ 
েয়াজনীয়। বাতাস থেক বি ত হওয়ার চেয় খাবার থেক বি ত হেল তারা আরও ভাল ভাড়া পােব এবং আরও ত পুন ার করেব।

ফুসফুসেক যতটা স ব াধীনতা দওয়া উিচত। এর মতা কেমর াধীনতার মাধ েম িবকিশত হয়; াস পায়, যিদ তারা সীমাব  এবং 
সংকুিচত হয়। তাই খুব সাধারণ অভ ােসর খারাপ ভাব, িবেশষ কের বেস থাকা কােজর ে , হােতর কােজর উপর বঁাকােনা।

হাজার হাজার মানুষ পািন ও িব  বাতােসর অভােব মারা গেছ যােত তারা বঁেচ থাকেত পাের। এবং হাজার হাজার ভ েভাগী, যারা 
িনেজর এবং অন েদর জন  বাঝা হেয় থােক, তারা মেন কেরন য তােদর জীবন ডা ারেদর কাছ থেক ওষুধ খাওয়ার উপর িনভর কের। 
তারা িতিনয়ত বাতােসর িব ে  পাহারা িদে  এবং পািনর ব বহার এিড়েয় চলেছ। তােদর এই দায়া দরকার যােত তারা ভােলা হেত 
পাের। যিদ তারা আেলািকত হয় এবং তােদর ওষুধ িলেক একপােশ রেখ দয়, এবং ী  এবং শীেত তােদর ঘের েবশকারী খালা 
বাতাস এবং বাতােস ব ায়াম করেত এবং পানীয় ও ােনর জন  িব  জল ব বহার করেত অভ  হয়, তেব তারা নতৃে র পিরবেত 
অেপ াকৃত ভাল এবং সুখী বাধ করেব। এক  শাচনীয় অি ।" CS, 55-

অেনক অসু  মানুষেক কেয়ক স াহ এমনিক কেয়ক মাস ধের ব  ঘের ব ী কের রাখা হেয়েছ, আেলা এবং িব  এবং উ ীপক বাইেরর 
বাতােসর সং শ ছাড়াই, যন বাতাস এক  াণঘাতী শ , যখন তােদর িনরামেয়র জন  এই ওষুধ  েয়াজন। এই মূল বান ওষুধ িল, 
যা গ দান কেরিছল, অথ ছাড়াই এবং মূল  ছাড়াই, আলাদা কের রাখা হেয়িছল এবং কবল অেকেজা বেলই িবেবিচত হয়িন, এমনিক 
িবপ নক শ  িহসােবও, যখন ডা ারেদর ারা িনধািরত িবষ িল অ  আ িব ােসর সােথ নওয়া হেয়িছল।

জানালা খুলেত হেব, পদা টানেত হেব এবং বড েমর মধ  িদেয় সারািদন না হেলও কেয়ক ঘ ার জন  বাতাসেক অবােধ চলাচল করেত 
হেব। এইভােব িবছানা এবং জামাকাপড় স ূণ েপ চািরত হেব, এবং ম থেক অেমধ  অপসারণ করা হেব।

56. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ঘেরর চারপােশ ছায়াযু  গাছ এবং ঝাপ খুব কাছাকািছ এবং ঘন াে র জন  িতকর; যেহত তারা বাতােসর অবাধ স ালনেক বাধা 
দয় এবং সূেযর রি েক বাধা দয়। ফেল ঘের আ তা তির হয়। িবেশষ কের বষাকােল, ছা াবাস িল সঁ াতেসঁেত হেয় যায় এবং যারা 
তােদর দখল কের তারা বাত, ায়ুত  এবং ফুসফুেসর রােগ আ া  হয়, যা সাধারণত য ায় পিরণত হয়। অসংখ  পাতাযু  গােছ চর 
পিরমােণ পাতা ঝের যায়, যা অিবলে  অপসারণ না করা হেল, বায়ুম লেক পেচ এবং িবষা  কের। বািড় থেক উপযু  দরূে  গাছ এবং 

 সহ এক  সু র বাগান পিরবােরর উপর এক  সুখী এবং মেনারম ভাব িনেয় আেস; এবং, যিদ ভালভােব য  নওয়া হয়, তেব 
এ  আপনার াে র কান িত করেব না। বাস ান িল, যতদরূ স ব, উচ,  মা েত তির করা উিচত। যিদ এমন এক  বািড় তির 
করা হয় যখােন জল তার চারপােশ থেম যায়, িকছ সমেয়র জন  থােক এবং তারপর এ  শষ না হওয়া পয  িন াশন হয়, িবষ িনঃসৃত 
হয় এবং এর ফলাফল হেব র, ম ােলিরয়া, গলা ব থা, ফুসফুেসর রাগ এবং অন ান  অসু তা। CS, 57-59। সরাসির উ িত কাথায় 

 হয়?

শীত ও ী  উভয় সমেয়ই ঠা া লাগার কান ঝঁুিক ছাড়াই তােদর অবশ ই পযায় েম বায়ু েবশ করেত িদেত হেব এবং এর স ালন 
যতটা তারা সমথন করেত পাের ততটা বাড়ােত হেব। তােদর সু  থাকার জন  তােদর ফুসফুেস পির ার বাতাস থাকেত হেব।

ভােলা র  পেত হেল ভােলাভােব াস িনেত হেব। তাজা বাতােসর পূণ এবং গভীর অনুে রণা, যা ফুসফুসেক অি েজন িদেয় পূণ কের, 
র েক িব  কের। এ  এ েক এক  াণব  রঙ দয়, এ েক রণ কের, এক  াণব  ােতর মেতা, শরীেরর সম  অংেশ। ভাল 
াস ায়ুেক শা  কের, ু ধােক উ ীিপত কের এবং হজেমর উ িত কের, যা এক  গভীর, পুন ারকারী ঘুেমর িদেক পিরচািলত কের।
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সারাটা িদন একটানা িবেনাদন হেয় উঠুক। বাইেরর ব ায়াম, যােদর কাজ বািড়র িভতের তােদর জন

দির  িন াশন।

ঘর তির করার সময়, িনখুঁত বায়ুচলাচল এবং চর সূযােলাক িনি ত করা িবেশষ  বহন কের।

এই উপলে , িপতামাতা এবং িশ েদর য , কাজ এবং সম  উে গ থেক মু  বাধ করা উিচত।

তােদর িনেজেদরেক সহজ এবং া কর খাবার, সরা ফল এবং িসিরয়াল সরবরাহ করা উিচত, এক  গােছর ছায়ায় বা আকােশর ছাউিনর 
নীেচ টিবল সট করা উিচত। মণ, ব ায়াম এবং প ােনারামা আপনার ু ধা মটােব এবং আপিন এমন খাবার উপেভাগ করেত পারেবন যা 
এমনিক রাজােদরও ঈষা হেব।

যতটা স ব, আবাসন িহসােব পিরেবশন করার উে েশ  িবি ং িল উচ, চিবযু  মা েত অবি ত হওয়া উিচত। এ  এক   ান িনি ত 
করেব, আ তা এবং পচা ারা সংকুিচত রােগর িবপদ িতেরাধ করেব। এই িবষয় খুব ায়ই খুব হালকাভােব নওয়া হয়. িনচ জায়গায় 
সঁ াতেসঁেত ও পচেনর ফেল খারাপ া , তর অসু তা এবং অেনক মৃত  হয়।

বায়ুচলাচল এবং সূযােলাক - ভবন িনমােণর সময়, জনসাধারেণর উে েশ  বা বাস ােনর জন , ভাল বায়ুচলাচল এবং চর আেলা দওয়ার 
জন  য  নওয়া উিচত। িগজা এবং ণীক  ায়ই এই িবষেয় ঘাটিত আেছ. স ক বায়ুচলাচেলর অবেহলা অেনক অলসতা এবং ত ার 
জন  দায়ী যা অেনক উপেদেশর ভাবেক ন  কের এবং িশ েকর কাজেক াি কর এবং অকাযকর কের তােল।

সরাসির?

ব , দবুল বায়ুচলাচলযু  ঘের বাস করা, যখােন বাতাস াণহীন এবং বািস, সম  জীবেক দবুল কের দয়। এ  ঠা ার ভােবর জন  
িবেশষভােব সংেবদনশীল হেয় ওেঠ এবং সামান  এ েপাজার অসু তার িদেক পিরচািলত কের। এ  খুব ব , বািড়র িভতের বসবাস করেছ, 
যা অেনক মিহলােক ফ াকােশ এবং দবুল কের তােল। তারা একই বাতাস বারবার াস নয়, যত ণ না এ  ফুসফুস এবং িছে র মাধ েম 
বিহ ত িবষা  উপাদােন লাড হয়; এবং এইভােব অেমধ  আবার রে  বািহত হয়।

তােদর বািড় তির করার সময়, অেনক লাক গাছপালা এবং ফুেলর িবষেয় সতকতা অবল ন কের। তােদর উত্সগ কৃত ি নহাউস বা জানালা 
উ  এবং রৗে া ল; কারণ তাপ, বায়ু এবং সূয ছাড়া গাছপালা অি  লাভ করেত পারত না। যিদ এই অব া িল উি েদর জীবেনর জন  
েয়াজনীয় হয়, তেব স িল আমােদর া  এবং আমােদর পিরবার এবং অিতিথেদর জন  কত বিশ েয়াজনীয়! CBV, 272-275। 

উ িত  কাথায়  হয়

ফুসফুস মাগত অেমধ  বর কের িদে , এবং মাগত পির ার বাতাস সরবরাহ করেত হেব। দিূষত বাতাস েয়াজনীয় অি েজন সরবরাহ 
কের না, এবং র  াণব  উপাদান ছাড়াই মি  ও অন ান  অে  েবশ কের। তাই িনখুঁত বায়ুচলাচল জন  েয়াজন.

আ তা যা ায়শই এমন এক  ঘের জমা হয় যা সবদা ব ব ত হয় না। য কউ এমন এক  ঘের ঘুমায় য  সূেযর আেলােত ান 
করা হয় না, বা এমন এক  িবছানা দখল কের যা ভালভােব কেনা এবং বায়ুচলাচল হয় না, এ  তােদর াে র জন  এবং ায়শই 
তােদর িনেজর জীবেনর ঝঁুিকেত থােক।

এইভােব অি েজেনর ঘাটিত সরবরাহ করা হয়। র  ধীের ধীের চেল। বজ , িবষা  পদাথ যা ফুসফুস থেক বর কের দওয়া উিচত, তা ধের 
রাখা হয় এবং র  নাপাক হেয় যায়। ধু ফুসফুস নয়, পাক লী, িলভার ও মি ও আ া  হয়। ক ফ াকােশ হেয় যায়, হজম ধীর হয়; 
দয় িবষ  হয়; মঘলা মি ; িচ া িব া  হয়; তারা আ ার উপর ছায়া ফেল; সম  জীব হতাশা  এবং িনি য় হেয় পেড় এবং িবেশষ 

কের রােগর জন  সংেবদনশীল।

গ  ম অবশ ই একই য  িনেত হেব যা মাগত ব বহােরর জন  অিভে ত। অন ান  বড েমর মেতা, এ  অবশ ই বাতাস এবং সূয হণ 
করেব এবং কােনার জন  গরম করার উপােয় সি ত হেত হেব।

অেনক দেশ, শয়নক িল গরম করার সােথ সি ত করা েয়াজন যােত তারা ঠা া বা ভজা আবহাওয়ায় স ূণ উ  এবং  থােক।

এই ভি েত গভীরভােব াস নওয়া অস ব। অগভীর াস- াস শী ই এক  অভ ােস পিরণত হয় এবং ফুসফুস তােদর সািরত করার 
মতা হারায়। একই ভাব কান সংেকাচন ারা উত্পািদত হয়. এ  বুেকর নীেচর অংেশর জন  যেথ  ান দান কের না; পেটর পশী, 
াস ােস সহায়তা করার উে েশ , তােদর ভিমকা স ূণভােব স াদন কের না এবং ফুসফুস তােদর ি য়ায় সীমাব  থােক।

িপতামাতােদর তােদর স ানেদর সােথ ছাট মেন করা উিচত, তােদর জন  যতটা স ব আন দায়ক করা উিচত।

ঘেরর িত  ঘের বাতােসর াত এবং আেলার পিরমাণ রেয়েছ। শয়নক িল এমনভােব াপন করা উিচত যােত রােত এবং িদেন পযা  
বায়ু স ালন হয়। কান ক  ডরিমটির িহসােব পিরেবশন করার জন  উপযু  নয় যিদ না এ  িতিদন বাতাস এবং সূেযর জন  স ূণ েপ 
খালা যায়।
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শারীিরক ব ায়াম - আেরক  মূল বান আশীবাদ হল স ক ব ায়াম। অেনক অলস এবং িনি য় লাক আেছ যারা শারীিরক পির ম 
বা ব ায়াম করেত িব , কারণ এ  তােদর া  কের। া  হেত দাষ িক?

ব ায়াম হজেম সাহায  করেব। খাবােরর পর খালা বাতােস হঁাটা, মাথা উচ কের রাখা, কঁাধ িপছেন রেখ, পিরিমত ব ায়াম করেল 
অেনক উপকার হেব। মন িনেজেক িবি  করেব কৃিতর সৗ েয। খাওয়ার পের পেটর িদেক যত কম মেনােযাগ আকষণ করা হয়, 
তত ভাল। আপিন যিদ মাগত ভেয় থােকন য আপনার খাবার আপনার িত করেব, এ  অবশ ই করেব। িনেজর কথা ভেল যাও, 
আর সুখী িকছ ভােবা।" CS, 52-53। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

তারা া  হওয়ার কারণ হল য তারা ব ায়ােমর মাধ েম তােদর পশী িলেক পুন ীিবত কের না, এবং সই কারেণই তারা সামান  
েচ াও িবর  কের। অসু  মিহলা এবং মেয়রা শারীিরক ি য়াকলােপর চেয় হালকা কাজ যমন ােশ ং, এম য়ডাির বা লইস 
তির কের বিশ স  বাধ কের।

বািড়েত এবং বেস থাকা, তােদর া  উপকার করেব। েত েকরই এই প িত অনুসরণ করা কতব  মেন করা উিচত। িকছই হািরেয় 
যােব না; িক  আপিন অেনক লাভ হেব. তারা নতন জীবন এবং নতন শি  িনেয় তােদর পশায় িফের আসেব যােত তারা আবার 
তােদর কাজ  আরও উেদ ােগর সােথ করেত পাের এবং তারা অসু তা িতেরাধ করার জন  আরও ভালভােব ত হেব। সা , 
ভিলউম। 1, পৃ. 514-515।

জারােলা, যিদও অিহংস, খালা বাতােস ব ায়াম, ফু  আ ার সােথ, উ ীিপত হেব

রাগীরা যিদ তােদর া  পুন ার করেত চায় তেব তােদর ব ায়াম ব  করা উিচত নয়; অন থায়, পশী দবুলতা এবং সাধারণ 
দবুলতা বৃি  পােব। এক  বা  বঁেধ িদন এবং এ  অব ব ত থাকেত িদন, এমনিক এ  কেয়ক স ােহর জন  হেলও; তারপর এ েক 
এর ব াে জ থেক ছেড় িদন, এবং আপিন ল  করেবন য এ  একই সমেয়র মেধ  আপিন য পিরিমত ব বহাের রেখিছেলন তার 
চেয় এ  দবুল। িনি য়তা সম  পশীতে র উপর একই ভাব সৃ  কের। র  অেমধ  অপসারণ করেত ততটা স ম নয় যতটা 
সি য় স ালন ব ায়ােমর মাধ েম উত্পািদত হেল।

আপিন যিদ আপনার ঘর িলেক মেনারম এবং আম ণ জানােত চান তেব স িলেক বাতাস এবং সূযােলাক িদেয় উ ল ক ন৷ 
আপনার ঘন পদা িল সরান, জানালা িল খুলুন, খড়খিড় ঝুিলেয় িদন এবং সমৃ  সূযােলাক উপেভাগ ক ন, এমনিক যিদ এ  
আপনার কােপেটর রেঙর ব েয় হয়। মূল বান সূযােলাক আপনার কােপট ি চ করেত পাের; যাইেহাক, এ  আপনার বা ােদর মুেখ 
এক  া কর রঙ দেব। যিদ আপনার কােছ ঈ েরর উপি িত থােক এবং আপনার দয় থােক উদ ম ও ভালবাসায়, এক  ন  
ঘর, যখােন বাতাস এবং সূেযর আেলা থােক এবং পরাথপর আিতেথয়তার ারা সি ত, আপনার পিরবােরর জন  এবং া  
মণকারীর জন  হেব পৃিথবীেত গ. সা , ভিলউম। 2, পৃ. 527"। CS, 196. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

র  স ালন, কেক এক  া কর াশ দান কের, এবং িব  বাতাস ারা াণব  র , অ ত ে  রণ কের। ব ায়ােমর 
মাধ েম অসু  পট আরাম পােব। িচিকত্সকরা ায়ই অসু েদর তােদর া  পুন ার করার জন  িবেদেশ যেত, হাইে া-িমনােরল 
িরসেট যেত বা সমু  জেুড় মণ করার পরামশ দন; যখন িত দশ র মেধ  নয়  ে  তারা তােদর া  পুন ার করেব এবং 
সময় এবং অথ বঁাচােত পারেব, যিদ তারা ফু  মেনাভােবর সােথ া কর ব ায়ােম িনেয়ািজত থােক। ব ায়াম, এবং বায়ু এবং 
সূযােলােকর অবাধ এবং চর ব বহার - গ আমােদর সকলেক অবােধ য আশীবাদ িদেয়েছ - দবুল অসু েদর জীবন এবং শি  
দেব।

যখন তাপমা া অনুমিত দয়, ী  এবং শীতকােল েত েকরই িতিদন বাইের হঁাটা উিচত। িক  পাশাক অবশ ই ব ায়ােমর জন  
উপযু  হেত হেব এবং পা অবশ ই ভােলাভােব সুরি ত থাকেত হেব। হঁাটাহঁা , এমনিক শীতকােল হেলও, আপনার াে র জন  
ডা াররা য সম  ওষুধ িলেখ িদেত পােরন তার চেয় বিশ উপকারী হেব। যারা এটা করেত পাের তােদর জন  গািড় চালােনার চেয় 
হঁাটা পছ নীয়। পশী এবং িশরা িল তােদর কাজ স াদন করেত আরও স ম হেয় ওেঠ।

ধনী এবং অলসতােক কউ কউ কৃত আশীবাদ বেল মেন কের। িক  যখন িকছ লাক স দ অজন কের, বা অ ত ািশতভােব 
উ রািধকারী হয়, তখন তােদর সি য় অভ াস বাধা  হয়, তােদর সময়েক কােজ লাগােনা হয় না, তারা অলসভােব জীবনযাপন 
কের এবং তােদর উপেযািগতা শষ হেয় যায় বেল মেন হয়; তারা অি র, উি  এবং অসুখী হেয় ওেঠ এবং তােদর জীবন শী ই শষ 
হেয় যায়। যারা সবদা ব  থােকন এবং আনে র সােথ তােদর দনি ন কাজ িল কেরন তারাই সবেচেয় সুখী এবং সবেচেয় 
শি শালী। রােতর িব াম ও শাি  আপনার া  শরীের আেন িনরবি  িব াম।

জীবনীশি  বৃি  পােব, যা াে র জন  খুবই েয়াজনীয়। ফুসফুস অপিরহায কাযকলাপ বহন করেব; কারণ আপনার ফুসফুস 
ভরাট না কের শীেতর সকােলর উ ীপনাময় বাতােস যাওয়া অস ব।
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খাওয়া-দাওয়া সব ই অি রতা, কােজ অি রতা, ায় সব িবষেয়ই অি রতা। যারা এক  িনিদ  সমেয়র মেধ  স কভােব এত কাজ 
স  করার জন  এক  দদুা  েচ া কের, এবং যখন তােদর িবচার তােদর িব ােমর কথা বেল তখন কাজ চািলেয় যায়, কখনই লাভ 
হয় না। তারা ধার করা পুঁ িজ িনেয়ই জীিবকা িনবাহ করেছন। ভিবষ েত তােদর েয়াজনীয় শি  তারা ন  করেছ। এবং যখন তারা এত 
উদাসীনভােব ব বহার করা শি র দািব করা হয়, তখন তারা ব থ হয় কারণ তােদর অভাব হয়। শারীিরক শি  হািরেয় যায়, মানিসক শি  
ব থ হয়। তারা বুঝেত পাের য তারা িতর স ুখীন হেয়েছ, িক  তারা জােন না িক। আপনার েয়াজেনর সময় এেসেছ, িক  আপনার 
শারীিরক স দ িনঃেশষ হেয় গেছ। য কউ া  আইন ল ন কের তােক য কান সময় বৃহ র বা কম পিরমােণ ভাগ করেত হেব। 
ঈ র আমােদরেক অপিরহায শি  দান কেরেছন, যা আমােদর জীবেনর িবিভ  সমেয় ব বহার করা আবশ ক। যিদ আমরা অবেহলার 
সােথ এই শি িলেক মাগত ওভারেলাড ারা িনঃেশষ কির তেব আমরা িকছ সমেয়র মেধ  িতর স ুখীন হব। আমােদর িনেজেদর 
জীবন ংস না হেল আমােদর উপেযািগতা কেম যােব।

এক  িনয়ম িহসােব, িদেনর কাজ রােতর মেধ  দীঘািয়ত করা উিচত নয়। যিদ িদেনর সম  ঘ া ভালভােব ব বহার করা হয়, তেব রাত 
পয  য কাজ  সািরত হয় তা খুব অিতির  এবং অিতির  কাজ করা জীব তার উপর চাপােনা বাঝা থেক ভগেব। আমােক দখােনা 
হেয়িছল য যারা এ  কের তারা কখনও কখনও লােভর চেয় অেনক বিশ হারায়, কারণ তােদর শি  িনঃেশষ হেয় যায় এবং তারা 
ায়িবক েরাচনায় কাজ কের। তারা তাৎ িণকভােব কােনা িত নাও দখেত পাের, িক  তারা অবশ ই তােদর সংিবধানেক নাড়া 

িদে । িসএস, 99।

যারা িতিদন তােদর অ - ত  ব বহার ব  কের দয় তারা ব ায়াম করার সময় দবুলতা ল  করেব। িশরা এবং পশী িল তােদর কাজ 
স াদন করেত স ম হেব না এবং সম  জীবেক সু  ি য়াকলােপ রাখেত স ম হেব না, শরীেরর িত  অ  তার অংশ কের। সদস েদর 
ব বহার কের শি শালী করা হেব। িতিদন পিরিমত ব ায়াম পশী িলেত শি  সরবরাহ করেব, যা ব ায়াম ছাড়াই ািসড এবং দবুল হেয় 
যায়। িতিদন খালা বাতােস সি য় ব ায়ােমর মাধ েম, িলভার, িকডিন এবং ফুসফুসও তােদর কাজ করার জন  শি শালী হেব। আপনার 
সাহােয  ই া শি  আনুন, যা ঠা া িতেরাধ করেব এবং ায়ুত েক শি  দেব। অ  সমেয়র মেধ  আপিন ব ায়াম এবং তাজা বাতােসর 
এত উপকারী ফলাফল ল  করেবন য আপিন আর এই আশীবাদ ছাড়া বঁাচেত চাইেবন না। আপনার ফুসফুস, বাতাস থেক বি ত, 
খােদ র অভাব একজন ু ধাত ব ি র মেতা হেব। আসেল, আমরা বাতাস ছাড়া খাবার ছাড়া বিশ িদন বঁাচেত পাির - ফুসফুেসর জন  
ঈ েরর খাদ  সরবরাহ করা হেয়েছ। অতএব, এেক শ  মেন কেরা না, বরং এক  মূল বান ঐ িরক আশীবাদ িহেসেব িবেবচনা কেরা।" 
সা , ভিলউম। 2, পৃ. 528 এবং 533. CS, 54. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

যারা মাগত কাজ এবং সীমাব  পিরেবেশর কারেণ মানিসকভােব অবসাদ  এবং নাভাস তােদর জন , দেশ এক  সফর, যখােন 
তারা এক  সাধারণ জীবনযাপন করেত পাের, য  মু , কৃিতর িজিনেসর সােথ িনেজেক ঘিন ভােব আনেত পাের, এ  খুবই কৃত  
হেব। ত-জ েল ঘুের বড়ােনা, ফুল তালা, পািখর গান শানা, তামার সু তার জন  অন  যেকােনা উপােয়র চেয় তলনাহীন বিশ 
কাজ করেব।” CBV, 236-237। উ িত  কাথায়  হয়

িব াম - "অিতির  কােজর কারেণ কউ কউ অসু  হেয় পেড়, এর জন , িব াম, য  থেক মুি  এবং া  পুন ােরর জন  কম খাদ  
অপিরহায"। (সােয়  অফ ড িলিভং, পৃ. 236)। খুব পূণ িকছ হল ঘুমােনার আেগ না খাওয়া, এ  পটেক ভারী কের তােল, কাজ 
করেত সময় নয় এবং ঘুেমর মােনর সােথ হ ে প কের। মধ রােতর আেগ ঘুমােনা আদশ হেব এবং আমােদর সা ািহক িব ােমর সােথ 
শিনবারও আেছ।

সরাসির?

যাজক, িশ ক, ছা  এবং অন ান  বুি জীবী কম রা ায়শই অসু তায় ভােগন যা শারীিরক ব ায়ােমর ারা শিমত না হওয়া ভারী 
মানিসক েচ ার ফেল। এই লােকেদর যা েয়াজন তা হল আরও সি য় জীবন। জীবনযাপেন কেঠার মজােজর অভ াস, একে  
সুিবধাজনক ব ায়ােমর সােথ, শারীিরক এবং মানিসক শি  উভয়ই িনি ত করেব, মি ে র সােথ কাজ করা সম  কম েদর ধয দেব।

যারা মানিসক পির েম া  তােদর াি কর িচ াভাবনা থেক িব াম নওয়া উিচত, তেব তােদর িব াস করা উিচত নয় য তােদর 
মানিসক শি িলেক য কানও উপােয় ব বহার করা িবপ নক। অেনেকই তােদর অব ার চেয় খারাপ িবেবচনা করেত ঝঁুকেছন। 
মেনর এই অব া িনরামেয়র জন  উপেযাগী নয়, এবং উত্সািহত করা উিচত নয়।
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এই সম  ে , ভালভােব পিরচািলত শারীিরক ব ায়াম এক  কাযকর িতকার িহসােব মািণত হেব। িকছ ে , এ  া  
পুন ােরর জন  অপিরহায। ই া হােতর কােজর সােথ থােক; এবং এই অৈবধেদর যা েয়াজন তা হল ই া জাগরণ। যখন এ  
সু  থােক, তখন ক না অ াভািবক হেয় যায় এবং রাগ িতেরাধ করা অস ব।

জেলর ব বহার - া  এবং অসু তায়, িব  জল েগর অন তম সরা আশীবাদ। এ  িছল মানুষ এবং াণীেদর তৃ া মটােত 
ঈ েরর দওয়া পানীয়। চর পিরমােণ পান ক ন, এ  শরীেরর চািহদা মটােত সাহায  কের এবং রাগ িতেরাধ করেত কৃিত। 
রে র স ালন িনয় েণর সবেচেয় সহজ এবং সে াষজনক উপায় হল পািনর বািহ ক েয়াগ। এক  ঠা া বা ঠা া ান এক  
চমৎকার টিনক। গরম ঝরনা িছ  খুেল দয়, এইভােব অেমধ  দরূ করেত সাহায  কের। গরম এবং িনরেপ  উভয় ান ায়ুেক শা  
কের এবং স ালেনর ভারসাম  বজায় রােখ।

িনি য়তা সবেচেয় বড় দভুাগ  যা এই রাগীেদর বিশরভােগরই হেত পাের। দরকারী কােজ হালকা পশা, যিদও এ  মন এবং শরীরেক 
ট া  কের না, উভেয়র উপর উপকারী ভাব ফেল। এ  পশী িলেক শি শালী কের, ভাল স ালন চার কের, যখন অৈবধেক 
তৃি  দয় য স এই ব  পৃিথবীেত স ূণ েপ অেকেজা নয়। আপিন থেম িকছটা হেলও করেত পারেবন না, তেব আপিন শী ই 
দখেত পােবন য আপনার শি  বৃি  পাে  এবং আপিন আনুপািতকভােব কােজর পিরমাণ বাড়ােত পারেবন।

যারা তােদর শারীিরক শি েক অিতির  ট া  কেরেছ তােদর কািয়ক ম স ূণ েপ পিরত াগ করেত উত্সািহত করা উিচত নয়। 
তেব সেবা ম ফলাফেলর জন  শারীিরক পির ম অবশ ই িনয়মতাি ক এবং আন দায়ক হেত হেব। বিহর ন ব ায়াম সরা; এ েক 
এমনভােব সাজােত হেব যােত দবুল হেয় যাওয়া অ িলেক ব বহার কের চা া করা যায়; দয় এটা সট করা আবশ ক. কািয়ক 
পির ম কখনই অত িধক পির েম অবনিত হওয়া উিচত নয়।

তেব অেনেকই আেছন যারা পািনর স ক ব বহােরর উপকারী ভাব িল অিভ তার ারা িশেখিন এবং এ েক ভয় পান। 
হাইে ােথরািপ িচিকত্সা িল যমন হওয়া উিচত তমন শংসা করা হয় না এবং স িলেক ভালভােব েয়াগ করার জন  এমন কাজ 
করা েয়াজন যা অেনেকই িনেত ই ক নয়। তেব এ ব াপাের কােরা অ তা বা উদাসীনতার জন  অজহুাত বাধ করা উিচত নয়। 
দেুভাগ উপশম এবং অসু তা মাকােবলা করার জন  জল েয়াগ করা যেত পাের এমন অেনক উপায় রেয়েছ। সহজ ঘেরায়া 
িচিকৎসায় এর ব বহাের সবাইেক সেচতন হেত হেব। মােয়েদর, িবেশষ কের, া  এবং অসু তা উভয় ে ই তােদর পিরবােরর য  
িনেত হেব তা অবশ ই জানেত হেব।" CBV, 237. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ব ায়াম িডসেপপ কেদর জন  উপকারী, কারণ এ  হজম অ েক শি শালী কের। খাওয়ার পরপরই ক ন অধ য়ন বা িহংসা ক 
শারীিরক ব ায়ােম জিড়ত হওয়া হজেমর কােজ বাধা দয়; িক  খাবােরর পর মাথা উচ কের এবং কঁাধ িপছেন িনেয় একট হঁাটা অেনক 
উপকারী।

অকাযকরেদর যখন তােদর সময় এবং মেনােযাগ দখল করার মেতা িকছই থােক না, তখন তােদর িচ াভাবনা িনেজেদর উপর 
ক ীভত হয় এবং তারা অসু  এবং িখটিখেট হেয় ওেঠ। তারা ায়শই উি  হয় য তারা কতটা খারাপ বাধ কের, িচ া কের য 
তারা সিত ই তােদর চেয় অেনক খারাপ এবং িকছ করেত স ূণ েপ অ ম।

এর  স েক যা বলা এবং লখা হেয়েছ তা সে ও, এখনও অেনেক আেছন যারা শারীিরক অনুশীলনেক অবেহলা কেরন। 
অেনেকর শরীর ভারা া  হেয় যায়; অন রা পাতলা এবং দবুল হেয় পেড় কারণ তােদর অত াবশ ক শি  অিতির  খাবােরর সােথ 
কাজ কের িনঃেশষ হেয় গেছ। িলভার অ িচর র  পির ার করার েচ ায় অিতির  কাজ কের, যার ফেল রাগ হয়।

এই ধরেনর ব ায়াম, অেনক ে , ওষুেধর চেয় আপনার াে র জন  ভাল হেব। িচিকত্সকরা ায়শই তােদর ােয় েদর সমু  
মেণ যেত, জেলর িরেসােট যেত বা দেৃশ র পিরবতেনর স ােন িবিভ  জায়গায় যাওয়ার পরামশ দন, যখন, বিশরভাগ ে , 

যিদ তারা পিরিমত পিরমােণ খান, এবং শি শালী এবং া কর ব ায়াম কেরন, তাহেল তােদর া  পুন ার হেব। , সময় এবং 
অথ সা য়।" িসিবিভ, 238-240। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

যােদর অভ াস বেস থাকা তােদর উিচত, যখন আবহাওয়া অনুমিত দয়, ী  এবং শীতকােল িতিদন বাইের ব ায়াম করা উিচত। 
ঘাড়া বা গািড়েত চড়ার চেয় হঁাটা পছ নীয় কারণ এেত পশী বিশ নড়াচড়া হয়। ফুসফুস উপকারী কেম বাধ  হয়, কারণ তােদর 
সািরত না কের ত গিতেত হঁাটা অস ব।
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শারীিরক এবং মানিসক উভয় াে র জন ই িবচ ণ পির তা অপিরহায। েকর মাধ েম িতিনয়ত শরীর থেক অেমধ  বর হেয় 
যায়। এর ল  ল  িছ  শী ই ব  হেয় যায় যিদ না স িলেক ঘন ঘন ােনর মাধ েম পির ার না করা হয় এবং েকর মধ  িদেয় য 
অেমধ  বর হওয়া উিচত তা অন ান  িনমূল অ িলর উপর অিতির  বাঝা হেয় দঁাড়ায়।

িযিন িতিদন ী েক খাওয়ান, িতিন তঁার উদাহরেণর মাধ েম অন েদরেক কী খােবন স স েক কম িচ া করেত এবং তারা য 
খাবার  তােদর মনেক দয় স স েক আরও উে গ অনুভব করেত শখােবন।” (আহাের উপেদশ, পৃ া 89-90)।

অেনক লাক িতিদন সকােল বা স ায় ঠা া বা উ  ঝরনা থেক উপকৃত হেব। আপনার সিদ-কািশর বণতা তির করার পিরবেত, 
স কভােব নওয়া গাসল আপনােক তােদর িব ে  শি শালী কের, কারণ এ  র স ালেনর উ িত কের; র েক পৃে  আনা হয়, 
এ  শরীেরর িবিভ  অংেশ আরও সহেজ এবং িনয়িমতভােব বািহত হেত দয়। মন ও শরীর সমানভােব চা া হয়। পশী িল আরও 
নমনীয় হেয় ওেঠ, বুি  আরও জীব  হয়। ান এক  ায়ু শা . এ  অ , পাক লী এবং িলভারেক সাহায  কের, েত কেক া  
এবং শি  দয়, যা হজমেক উৎসািহত কের।

যখন এক  তর অসু তা এক  পিরবাের েবশ কের, তখন িত  সদেস র ব ি গত পির ার-পির তা এবং খাদ াভ ােসর 
িত কেঠার মেনােযাগ দওয়া, িনেজেদর সু  অব ায় রাখা এবং এ  করার মাধ েম, অসু তার িব ে  িনেজেক শি শালী করার 

জন  এক  বড় েয়াজন। এ ও অত  পূণ য রাগীর ঘের  থেকই পযা  বায়ুচলাচল রেয়েছ। এ  রাগীর জন  
উপকারী হেব, এবং যারা দীঘ সমেয়র জন  েম থাকেত বাধ  তােদর রাখেত অত  েয়াজনীয়।

সুিবধাজনক শাসনব ব া - "অতএব, আপিন খান বা পান ক ন বা যাই ক ন না কন, ঈ েরর মিহমার জন  সবিকছ ক ন" (1 
কির. 10:31)। খাদ শস , ফল, বাদাম এবং শাকসবিজর সুিবধাজনক সংিম েণ পু র সম  উপাদান থােক এবং যখন স কভােব 

ত করা হয়, তখন শারীিরক এবং মানিসক উভয় শি র জন  এক  চমৎকার প িত গঠন কের।

এটাও পূণ য আপনার কাপড় সবসময় পির ার থােক। ব ব ত পাশাক িছে র মাধ েম িনগত বজ  শাষণ কের; যিদ এ  ঘন 
ঘন পিরবতন না করা হয় এবং ধুেয় ফলা হয় তেব অেমধ িল পুনরায় শািষত হেব।"

া িবিধ কেঠারভােব মেন সবাই অসু তা এড়ােত কাজ করেল অেনক দেুভাগ থেক র া পাওয়া যত। কেঠার া িবিধ অভ াস 
পালন করা আবশ ক। অেনেক, যখন তারা মেন কেরন য তারা ভাল আেছন, সু  থাকার জন  িবর  হন না। তারা ব ি গত 
পির তার িবষেয় অবেহলা কের, এবং তােদর পাশাক পির ার রাখেত য বান নয়। অপিব তা মাগত এবং অ াতভােব শরীর 
থেক, িছে র মাধ েম চেল যায় এবং যিদ েকর পৃ েক সু  অব ায় না রাখা হয়, তাহেল জীব অ  পদােথ ভার হেয় যায়। ব ব ত 
পাশাক যিদ ঘনঘন ধৗত না করা হয় এবং ঘন ঘন চার করা হয়, তাহেল তা নাংরা হেয় যায় যা শরীর থেক সংেবদনশীল ও 
সংেবদনশীল ঘােমর মাধ েম বর হেয় যায়। এবং যিদ ব ব ত পাশাক িল এই অেমধ িল থেক ঘন ঘন পির ার না করা হয়, তেব 
েকর িছ িল জীণ পদাথেক পুনরায় শাষণ কের। শরীেরর অেমধ , যিদ ছেড় না দওয়া হয়, রে  িফের আেস এবং অভ রীণ 

অ িলেত চািপেয় দওয়া হয়। কৃিত, িনেজেক িবষা  অেমধ  থেক মু  করার জন , জীবেক পির ােণর জন  এক  েচ া কের 
- এমন এক  েচ া যা র তির কের এবং যােক রাগ বলা হয়।" CS, 61. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ঐ িরক শি র উপর ভরসা - এ ই ধান ওষুধ। যিদ দব েম অন েদর মেধ  কউ ব থ হয় তেব এ  অবশ ই ব থ হেব না। িনরাময় 
করার মতা ভর কাছ থেক আেস "আমােক িনরাময় কর, ভ, এবং আিম সু  হব, আমােক বঁাচাও, এবং আিম র া পাব, কারণ 
তিমই আমার শংসা" (Jer. 17:14)৷ াথনার মাধ েম আমরা িকছ অজন করেত পাির

CBV, 276. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

বাইেবল িরেপাট কের "আপনার সংযম সকেলর কােছ জানা হাক" (িফিল. 4:5)। এমনিক যা ভাল তা পিরিমতভােব ব বহার করা 
উিচত। সামিয়ক খাবার িনেয় আমােদর কম ভাবা উিচত; “আমােদর মাগত শ  ধ ান করেত হেব, এ  খেত হেব, এ  হজম 
করেত হেব এবং িতিদেনর অনুশীলেনর মাধ েম এ েক জীবেনর ােত বতন করেত হেব।

ত াহার - উ ীপক এবং মাদক েব র নােম িবিভ  ধরেণর িনব িলেক িণব  করা হেয়েছ যা খাদ  বা পানীয় িহসােব ব বহার 
করা হেলও পট ালা কের, রে  িবষা  কের এবং ায়ুেক ালাতন কের। এর ব বহার এক  ইিতবাচক ম । অেনেকই উে জক 
ওষুেধর উসকািন খঁােজন কারণ, এই মুহেত ফলাফল আন দায়ক। যাইেহাক, সবসময় এক  িতি য়া আেছ। অ াকৃিতক 
উ ীপক িলর ব বহার সবদা অত িধক হেত থােক, এ  অব য় এবং ংেসর চাের সি য় এেজ । ড িলিভং িব ান, পৃ. 325।
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পু ষরা আ ার মি রেক কলুিষত কেরেছ এবং ঈ র তােদর ঈ র দ  পু ষ  পুন ােরর জন  তােদর সম  শি  িদেয় জা ত এবং সং াম 
করার আ ান জািনেয়েছন। ঈ েরর ক ণা ছাড়া আর িকছই দয়েক বাঝােত ও পা র করেত পাের না; ধুমা  তার কাছ থেক অভ ােসর 
দাসরা তােদর বঁেধ রাখা িশকল ভাঙার শি  পেত পাের। মানুেষর পে  তার দহেক জীব  বিলদান িহসােব উপ াপন করা অস ব, ঈ েরর 
কােছ পিব  এবং আন দায়ক, যত ণ না স শারীিরক, মানিসক এবং নিতক শি  থেক বি ত এমন অভ াস িলেত িল  থােক। আবার 

িরত বেলেছন: "এবং এই জগেতর সােথ স িতপূণ হেবন না, িক  আপনার মেনর নবায়েনর ারা পিরবিতত হও, যােত আপিন মাণ করেত 
পােরন য ঈ েরর সই ভাল এবং হণেযাগ  এবং িনখুঁত ই া কী" ( রাম 12:2)। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 7-11।

অিধকাংশ পু ষ ও নারী তােদর স ার আইন স েক অ  থােক, এবং বুি  ও নিতকতার মূেল  ু ধা ও আেবগেক য় দয় এবং কৃিতর 
িনয়ম ল েনর ফলাফল স েক অ তার মেধ  থােক বেল মেন হয়। তারা ধীরগিতর িবষ ব বহাের ু ধােক সহ  কের, যা র েক দিূষত কের এবং 
ায়িবক শি েক দবুল কের এবং ফল প অসু তা এবং মৃত  বেয় আেন। তার ব ু রা এই আচরেণর ফলাফলেক িভেডে র ব ব া বেল 

অিভিহত কের। এেত তারা গেক অপমান কেরিছল।তারা কৃিতর িনয়েমর িব ে  িবে াহ কেরিছল এবং এই অপমানজনক প িতর শাি  ভাগ 
কেরিছল। দেুভাগ এবং মৃত হার এখন সব  িবরাজ করেছ, িবেশষ কের িশ েদর মেধ । এই জ  এবং থম দইু হাজার বছর যারা বঁেচ িছল 
তােদর মেধ  কত বড় বসাদশৃ ! সা , ভিলউম। 3, পৃ. 140-141।

জীবেনর আইন স েক ই াকৃত অ তা - নীিত িলর অ ত অনুপি িত যা এই জ েক বিশ যু  কের এবং যা জীবন ও াে র আইেনর 
িত তােদর অবেহলায় ল  করা যায়, তা িব য়কর।

য কান মানুষ বা িত ান আমােদর জন  করেব না, ঈ েরর ভালবাসা আমােদর জীবন এবং াে র জন  সবদা অপিরহায।

অিনয়ি ত ু ধার ফলাফল - কৃিত জীবেনর আইেনর িত  ল েনর িব ে  িতবাদ করেব। িতিন যত ণ পােরন অপব বহার সহ  কেরন; 
িক  অবেশেষ িতেশাধ আেস এবং শারীিরক এবং মানিসক উভয় শি র উপর পেড়। িকংবা সীমাল নকারীর সােথ শষ হয় না; তার অনু েহর 
ভাব তার বংশধরেদর মেধ  দখা যায় এবং ম  জ  থেক জে  রণ করা হয়।

ি  াচীন ই ােয়েলর পথ দশক এবং িশ ক িছেলন এবং তােদর িশ া িদেয়িছেলন য া  হল ঐ িরক আইেনর আনুগেত র 
পুর ার। মহান িচিকত্সক িযিন িফিলি েনর অসু  ব ি েদর সু  কেরিছেলন, িতিন মেঘর  থেক তঁার লােকেদর সােথ কথা 
বেলিছেলন, তােদর কী করা উিচত এবং ঈ র তােদর জন  কী করেবন তা বেলিছেলন। িতিন বেলিছেলন, “তিম যিদ তামার ঈ র 
সদা ভর রব মেনােযাগ সহকাের শান, এবং তঁাহার দৃ েত যা ন ায় তা-ই কর, এবং তঁাহার আ ার িত তামার কান লাগাও, এবং 
তঁাহার সম  িবিধ পালন কর, তেব আিম কান রােগ আ া  হব না। তিম যা আিম িমশেরর উপর াপন কেরিছ; কারণ আিমই 
ভ, িযিন তামােক আেরাগ  কেরন” ( ান 15:26)। ি  ই ােয়লেক তােদর জীবেনর অভ াস স েক সুিনিদ  িনেদশনা 

িদেয়িছেলন এবং তােক আ  কেরিছেলন: “এবং ভ তামােদর সকেলর কাছ থেক দেূর সের যােবন

এই িবষেয় অ তা িবরাজ করেছ যখন তােদর চারপােশ আেলা লেছ। বিশরভাগ মানুেষর জন , তােদর ধান উে গ হল: আিম িক খাব? আিম 
কী পান করব এবং কী পাশাক পরব?

ক াপ। 6 অনুপযু  খাবার অসু তা সৃ  কের

াকৃিতক এবং আধ াি ক আইন ল ন করা হেয়েছ - যারা সু  হেয়িছল তােদর অেনেকর জন  ি  বেলেছন: "আর পাপ করেবন না, পােছ 
আপনার সােথ আরও খারাপ িকছ ঘটেব" (জন 5:14)। এইভােব িতিন িশিখেয়িছেলন য অসু তা াকৃিতক এবং আধ াি ক উভয়ই ঈ েরর 
আইন ল েনর ফল।

আমােদর দেহর সােথ কীভােব আচরণ করা উিচত স স েক যা বলা এবং লখা হেয়েছ তা সে ও, ু ধা সবেচেয় বড়

সৃ কতার পিরক নার সােথ সাম স  রেখ কবল পু েষরা জীবনযাপন করেল পৃিথবীেত এত বড় দদুশা থাকেব না।

নিতক অনুষদ িল দবুল হেয় পেড়েছ, কারণ পু ষ এবং মিহলারা াে র আইেনর আনুগত  কের না, বা তারা এই িবষয় েক ব ি গত কতব  
কের না। িপতামাতারা তােদর িনজ  িবকৃত অভ াস িল তােদর স ানেদর মেধ  রণ কের এবং িবকষণমূলক রাগ র েক দিূষত কের এবং 
মি েক িবষ  কের।

সাধারণভােব পু ষ ও মিহলােদর িনয় ণকারী আইন।
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শয়তান িব েক ঈ েরর কাছ থেক িফিরেয় িদেত সফল হেয়িছল। তঁার ভালবাসা এবং ক ণােত তঁার দওয়া আশীবাদ, শয়তান 
এক  মারা ক অিভশােপ পিরণত হেয়িছল। এ  লাক েক মদ এবং ধূমপােনর তী  ই ায় পূণ কেরিছল। এই ু ধা, কৃিতর উপর 
িভি  কের নয়, ল  ল  মানুষেক ংস কেরেছ। িরিভউ এবং হরা , এি ল 16, 1901।

শয়তান যখন থেক িবে াহ  কেরিছল তখন থেকই ঈ েরর সরকােরর সে  যুে  িল  িছল। এেডেন অ াডাম এবং ইভেক লু  
করার এবং পৃিথবীেত পাপ বতন করার ে  তার সাফল  এই িচরশ েক সাহসী কের তেলিছল; এবং িতিন গ য় ফেরশতােদর 
কােছ গেবর সােথ গব কেরিছেলন য যখন ী  আিবভত হেবন, মানব কৃিত হণ করেবন, তখন িতিন তার চেয় দবুল হেবন এবং 
িতিন তার শি  ারা তােক পরা  করেবন।

শ র কৗশেলর গাপন রহস  - য কানও ধরেণর সংযম ানীয় অ িলেক িনে জ কের দয়, মি ে র শি েক এতটাই দবুল 
কের দয় য িচর ন িজিনস িল শংসা করা হয় না, তেব সাধারণ িহসােব িবেবিচত হয়। মেনর সেবা  অনুষদ, উ  নকশার জন  
িনধািরত, িন  আেবেগর দাসে  াপন করা হয়। আমােদর শারীিরক অভ াস স ক না হেল, আমােদর মানিসক ও নিতক অনুষদ 
শি শালী হেত পাের না; কারণ দিহক ও নিতক উভেয়র মেধ  দা ণ স ক রেয়েছ। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 50-51।

অসু তা" (িডউ. 7:15)। শত পূরণ হেল, িত িত যাচাই করা হয়। "তােদর উপজািতেদর মেধ  একজন অসু  ব ি  িছল না" (Ps. 
105:37)। CRA, 119-121।

িতিন আন  কেরিছেলন য পরমেদেশ অ াডাম এবং ইভ যখন তার ু ধা পূরেণর জন  আেবদন কেরিছেলন তখন তার েরাচনা 
িতেরাধ করেত স ম হনিন। াচীন িবে র বািস ােদর িতিন একইভােব ু ধা ও কলুিষত আেবেগ িল  হেয় জয় কেরিছেলন। 

িনেজর ু ধা মটােনার মাধ েম িতিন ইসরাইলেদর পরািজত কেরিছেলন।

আমােদর িদেন তার সবেচেয় কাযকর েলাভন - শয়তান মানুেষর কােছ আেস একইভােব স ীে র কােছ এেসিছল, ু ধা লাগােত 
তার অ িতেরাধ  েলাভন িনেয়। এই মু েত লাক েক কা েয় উঠেত তার শি  স ভাল কেরই জােন। অ াডাম এবং ইভ ু ধার 
মাধ েম এেডেন অ াডাম এবং ইভেক পরািজত কেরিছেলন এবং তারা তােদর আশীবাদপূণ বািড় হািরেয়িছেলন। আদম (আঃ) এর 
পতেনর পিরণােম জগৎ কত দঃুখ-দদুশা ও অপরােধ ভের গল! জঘন  অপরাধ এবং িবে ােহর কারেণ পুেরা শহর িল পৃিথবীর মুখ 
থেক অদশৃ  হেয় গেছ

সির াল ায়ু যা সম  জীেবর সােথ যাগােযাগ কের একমা  মাধ ম যার মাধ েম গ পু ষেদর সােথ যাগােযাগ করেত পাের এবং 
গাপেন তােদর জীবনেক ভািবত করেত পাের। ায়ুতে  বদু িতক ােতর স ালেন ব াঘাত ঘটায় তা অত াবশ ক শি িলর 
িতেরাধেক াস কের এবং এর ফেল মানিসক সংেবদনশীলতা াস পায়। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 347।

"শয়তান পিতত ফেরশতােদর জেড়া কেরিছল যােত মানব পিরবােরর যতটা স ব িত করার িকছ উপায় তির করা যায়। উ িত 
কাথায় শষ হয়? ােবর পর াব পশ করা হয়, অবেশেষ শয়তান িনেজই এক  পিরক না তির কের। স া ালতার ফল, 
গম এবং ঈ র দ  অন ান  িজিনস খাদ  িহসােব হণ করেব এবং স িলেক িবেষ পা িরত করেব যা মানুেষর শারীিরক, মানিসক 
এবং নিতক শি েক ন  কের, ইি েয়র উপর এমনভােব আিধপত  িব ার করেব য শয়তান। তােদর উপর িনয় ণ আেছ তােদর 
স ূণ িনয় ণ আেছ। অ ালেকাহলযু  পানীেয়র ভােবর অধীেন, পু ষেদর সব ধরেনর অপরােধর িদেক পিরচািলত করা হেব। 
িবকৃত ু ধা ারা, পৃিথবী কলুিষত হেব. পু ষেদর মদ পান কিরেয় শয়তান তােদর িনচ কের তিলেয় যােব।

িতিন গব কেরিছেলন য য়ং ঈ েরর পু , িযিন মূসা এবং জা য়ার সােথ িছেলন, িতিন তঁার শি েক িতেরাধ করেত স ম হনিন, 
এবং তঁার মেনানীত লাকেদরেক কনােন িনেয় যেত পােরনিন; কারণ যারা িমশর ছেড় িগেয়িছল তােদর ায় সবাই ম ভিমেত মারা 
িগেয়িছল; এছাড়াও, িতিন ন  ব ি , মূসােক লু  কেরিছেলন য ঈ েরর অিধকারী সই গৗরব িনেজর জন  িনেত। ডিভড এবং 
সেলামন, িবেশষ কের ঈ েরর অনু হ া , ু ধা এবং আেবগ েরািচত কের, িতিন ঈ েরর অস র জন  েরািচত কেরিছেলন।

শয়তান মানব জািতেক স ূণ েপ তার িনয় েণ আনার জন  মাগত সতক থােক। তামার

এবং িতিন গব কেরিছেলন য িতিন যী  ীে র মাধ েম মানুষেক বঁাচােনার জন  তঁার পিরক নােক বাধা িদেত এখনও সফল হেত 
পােরন। িরেড শন বা ীে র েলাভন, পৃ. 32।

ক াপ। 7 পির ােণর পিরক নােক ন  করার জন  শয়তােনর িনয়ম

মানুেষর উপর সবেচেয় শি শালী মতা ু ধার মাধ েম েয়াগ করা হয়, যা স স াব  সব উপােয় উ ীিপত করেত চায়। খােদ র 
পরামশ, পৃ. 150
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শয়তান আনি ত হয় যখন স মানব পিরবারেক দঃুখক  ও দদুশার মেধ  গভীর থেক গভীের ডেব যেত দেখ। িতিন জােনন য 
লােকেদর ভল অভ াস এবং অসু  শরীর আেছ তারা ঈ েরর সবা করেত পাের না দঢ়ৃভােব, অধ বসােয়র সােথ এবং িব ভােব 
যন তারা সু । এক  অসু  শরীর মি েক ভািবত কের। মন িদেয় আমরা ভর সবা কির। মাথা শরীেরর মূলধন। শয়তান 
িতকারক কােজ জয়লাভ কের যা স কের মানব পিরবারেক এমন অভ ােস িল  হেত যা তােদর এবং এেক অপরেক ংস কের; 

কননা এর মাধ েম স ভগবােনর সবা কেড় িনে । আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 146.

তারপর থেক, আপনার পিতত পু -কন ারা তােদর চােখর ই া এবং তােদর ােদর কঁুিড় অনুসরণ কের।

আমরা য খাবার খাই এবং আমরা য জীবন যাপন কির - ু ধায় ম তা শারীিরক এবং মানিসক দবুলতার সবেচেয় বড় কারণ এবং 
দবুলতার িভি  রেয়েছ যা সব  ।

অন ায় যা তােদর মহািবে র উপর এক  দাগ তির কেরেছ। ু ধা ভাগ করা তার সম  পােপর িভি  িছল।

ইেভর মেতা, তারা ঈ েরর িনেষধা া িলেক উেপ া কেরেছ এবং অবাধ তার পথ অনুসরণ কেরেছ, এবং, ইেভর মেতা, তারা 
িনেজেদর চাটকার কেরেছ য পিরণিত িল ততটা ভয় র হেব না যতটা তারা ভয় কেরিছল। িকভােব লাইভ, pg. 51.

ভল খাওয়া ও পান করার অভ ােসর কারেণ অেনেক অসু তার বাঝার িনেচ কা াকা  কের, যা জীবন ও াে র আইন ল ন 
কের। তারা িবকৃত ু ধায় িল  হেয় তােদর হজম অ িলেক দবুল করেছ। িব য়কর মানব সংিবধােনর মতা তার িব ে  
অপব বহার িতহত করার; ভল অভ ােসর উপর অিবচল থাকা, অিতির  খাওয়া-দাওয়া, তেব, জীেবর িত  কাজেক দবুল কের 
দেব। স  িবকৃত ু ধা এবং আেবগ এমনিক ি ান

সা , ভিলউম। 3, পৃ. 487।

ু ধার মাধ েম শয়তান মন ও স ায় আিধপত  িব ার কের। হাজার হাজার মানুষ যারা বঁেচ থাকেত পারত, অকােল কবের পািড় 
জমায়, শারীিরক, মানিসক ও নিতকভােব দবুল। তােদর ভাল ফ াকাি  িছল, িক  তারা ু ধার জন  সবিকছ িবসজন িদেয়িছল, যার 
ফেল তারা ভা ােদর লাগাম ছেড় দয়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 561-562।

আকষণীয় পাপ - পাপ আেলার পাশাক ারা আকষণীয় দখায় যা শয়তান এ েক আবৃত কের, এবং স খুিশ হয় যখন স ি ান 
িব েক তার দনি ন অভ ােসর মেধ  িবধম েদর মেতা থার অত াচােরর অধীেন ধের রাখেত পাের, ু ধােক তােদর শাসন করার 
অনুমিত দয়। টাইমেসর ল ণ, 13 আগ , 1874।

আমরা যা খাই তার ারা আমােদর শারীিরক া  বজায় থােক; যিদ আমােদর ু ধা এক  পিব  মেনর িনয় েণ না থােক, যিদ 
আমরা আমােদর খাওয়া-দাওয়া সবিকছেত নািতশীেতা  না হই, তাহেল শা  কী বেল তা শখার উে শ  িনেয় শ  অধ য়ন করার 
জন  আমরা সু  শারীিরক ও মানিসক অব ায় থাকব না: "আিম িক করব? অন  জীবেনর উ রািধকারী হেত?" য কােনা অ া কর 
অভ াস জীবেদেহ এক  অ া কর অব া তির করেব, এবং পেটর সূ  জীব  কাঠােমা িত  হেব, এবং তার কাজ স কভােব 
করেত পারেব না। েলাভেন েবশ এবং পাপ করার ই ার সােথ শাসেনর অেনক িকছ করার আেছ। খােদ র পরামশ, পৃ. 52।

শয়তান জােন য স তার ই ােক িনয় ণ না করেল মানুষেক জয় করেত পারেব না। এটা স তােক তারণা কের করেত পাের যােত 
স তােক সহেযািগতা কের, খাওয়া-দাওয়ার ে  কৃিতর িনয়ম ল ন কের, যা ঈ েরর আইেনর ল ন। পা িলিপ 3, 1897।

তার ছেলেমেয়রা এিগেয় গল - ইভ যখন িনিষ  গাছ থেক ফল িনেত এিগেয় গল তখন তার আকা ায় অসহায় িছল। আ তৃি  
পতেনর পর থেক পু ষ ও মিহলােদর দেয় ায় সেবা  রাজ  কেরেছ। ু ধা িবেশষত পৃ েপাষকতা করা হেয়েছ, এবং তারা যুি র 
পিরবেত এ  ারা শািসত হেয়েছ। তার তালু স  করার জন , ইভ ঈ েরর আেদশ ল ন কেরিছল। িতিন তােক তার েয়াজনীয় 
সবিকছ িদেয়িছেলন, তবুও স স  িছল না।

অ াডাম এবং ইভ এই পেয়ে  ব থ হেয়েছন - ু ধা লাগার েলাভেনর কারেণ, আদম এবং ইভ থেম তােদর উ , পিব  এবং সুখী 
অব া থেক পেড়িছেলন। আর একই েলাভেনর মাধ েমই জািতেক দবুল করা হেয়েছ। এ  ু ধা এবং আেবগেক িসংহাসন হণ 
করার অনুমিত িদেয়েছ এবং যুি  ও বুি েক বশীভত করার অনুমিত িদেয়েছ। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 139।
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শয়তান অ ালেকাহলযু  পানীয় এবং তামাক, কিফ এবং কােলা চা ব বহােরর মাধ েম িব েক ব ী কের িনে । ঈ র দ  মন, যা পির ার 
রাখেত হেব, মাদক েব র ব বহার ারা িবকৃত হয়।
মি  আর স কভােব বুঝেত স ম হয় না। শ র িনয় ণ আেছ। মানুষ তার কারণ িবি  কেরেছ যা তােক পাগল কের তােল। কানটা ক 
তার কান ধারনা নই। ধম চার, পৃ. 529।

জীবেনর রকড ন  হেয় গেছ - অেনেক তােদর শষ, মূল বান সময় কাটাে ন আনে র দেৃশ , পা  এবং িবেনাদেনর দেৃশ  যখােন তর 
িচ ার কােনা েবশ নই, যখােন যী র আ ােক াগত জানােনা হেব না তারা তােদর মূল বান শষ ঘ া িল কাটাে ন যখন তােদর মন 
ধঁায়া এবং অ ালেকাহলযু  পানীয় ারা মঘলা হয়. অস ােনর হা থেক সরাসির মৃত র ঘুেমর িদেক পািড় জমােনা কেয়কজন নই; তারা 
অপব বহার এবং দবুৃ ায়েনর মেধ  তার জীবেনর রকড শষ কের। জােলমেদর পুন ােন তােদর কী জাগরণ হেব!

য কউ ধািমকতার দািব কের স উদাসীনতার সােথ শরীেরর া  িবেবচনা কের না এবং িনেজেক চাটকার কের য অসংযম পাপ নয় এবং 
তার আধ াি কতােক ভািবত কের না। শারীিরক এবং নিতক কৃিতর মেধ  এক  অ র  স িত রেয়েছ। পুেণ র আদশ শারীিরক অভ াস 
ারা উ ত বা অধঃপতন হয়। িত  অভ াস যা মানবেদেহ সু  ি য়াকলােপর চার কের না তা সেবা  এবং মহৎ অনুষেদর অবনিত ঘটায়। 

খাওয়া-দাওয়ার া  অভ াস িচ া ও কেম র জ  দয়। ু ধায় ভাগা াণীর বণতােক শি শালী কের, তােদর মানিসক ও আধ াি ক 
মতার উপর আেরাহণ কের। িরিভউ এবং হরা , 25 জানুয়ারী, 1881।

পা িলিপ 150, 1898।

অধঃপতেনর দু  বৃ  - পু ষেদর তােদর দেহর িত য কম স ান রেয়েছ, তারা এ েক যতটা  ও পিব  রাখেত চায়, তােদর িবকৃত 
ু ধা মটােনার ে  তােদর আরও বিশ অবেহলা কের তােল।

যুি  অনুষদ, অেনকাংেশ, খারাপ অভ াস ারা ংস হয়. আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 124-131।

অেনকেক এতটাই অি রতা দওয়া হেয়েছ য তারা কােনা িবেবচনার জন  পটকতায় িল  হওয়ার তােদর মেনাভাব পিরবতন করেব না। 
তারা শী ই তােদর া  িবসজন দেব এবং অকাল মৃত বরণ করেব, বরং তারা তােদর ু ধা িনবারণ করেব। আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 
4, পৃ. 130।

যারা িনেজেদরেক ু ধায় পটেকর দাস হেত দয়, তারা ায়শই আরও এিগেয় যায়, এবং খাওয়া-দাওয়ার ে  অসহায়ে র ারা েরািচত 
দনু িত  আেবেগর পিরতৃি  ারা িনেজেদরেক হয় কের। তারা তােদর হীন আেবগেক অবােধ লাগাম দয়, এবং তােদর া  এবং বুি  
ব াপকভােব িত  হয়।

চিরে র উ িতেত ব থতা - ু ধা িনয় ন করার মতা হাজার হাজার ংেসর মাণ দেব, যখন তারা এই িব েুত কা েয় উঠেত পাের, তারা 
শয়তােনর িত  েলাভেনর িব ে  জয়লাভ করার নিতক শি র অিধকারী হত। ু ধার দাসরা অবশ  ি ান চির  িনখুঁত করেত ব থ 
হেব। ছয় হাজার বছর ধের মানুেষর মাগত সীমাল ন রাগ, য ণা এবং মৃত েক ফসল িহসােব িনেয় এেসেছ। া  সং ারক, আগ  
1875।

খাওয়া-দাওয়ার ে  অসংযমীতা এবং িনকৃ  আেবেগর তৃি  সূ  সংেবদনশীলতােক িনে জ কের িদেয়েছ।

পিব করণ, পৃ. 20।

তারা বুঝেত পাের না য এ  ঈ েরর আইেনর ল ন এবং া  স িকত আইেনর ল ন যা এই দঃুখজনক অব েয়র সৃ  কেরেছ। 
ঈ েরর আেদেশর ল ন য হােতর উ িত কেরেছ তােক দেূর সিরেয় িদেয়েছ।

অেনেকই আ য হন য মানব জািত শারীিরক, মানিসক এবং নিতকভােব এতটা অধঃপতন হেয়েছ।

বীণ ব ি রা তােদর কােজ কৃিতেক ন  কের এবং শারীিরক, মানিসক এবং নিতক মতা াস কের।

ভর চাখ অ ীল িবেনাদন এবং অপিব  অপচেয়র িত  দেৃশ র জন  উ । আন - মীেদর কথা এবং কাজ িল সরাসির এই হল িল 
থেক চড়া  রকেডর বই িলেত চেল যায়। িবে র জন  এই ধরেনর জীবন িক ভাল, এক  সতকতা আেলা ছাড়া

ক াপ। 8 াকৃিতক আইন ল েনর ফলাফল
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ঈ েরর আ া আমােদর সাহােয  আসেত পাের না, এবং আমােদর ি য় চির েক িনখুঁত করেত সাহায  করেত পাের না, যখন আমরা 
আমােদর াে র িতর জন  আমােদর ু ধােক য় িদি , এবং যখন জীবেনর অহংকার কতৃ  কের। া  সং ারক, সে র 
1871।

সত  পিব করণ - পিব তা িনছক এক  ত , এক  আেবগ বা অিভব ি র এক  প নয়, তেব এক  জীব , সি য় নীিত, 
িতিদেনর জীবনেক িঘের। এর জন  আমােদর খাওয়া, পান করা এবং পাশােকর অভ াস িল এমন হওয়া উিচত যােত আমরা 

শারীিরক, মানিসক এবং নিতক াে র সংর ণ িনি ত করেত পাির, যােত আমরা আমােদর দহেক ভর কােছ উপ াপন করেত 
পাির - খারাপ অভ াস ারা কলুিষত নেবদ  নয়।

জািতর সুিবধার জন  িবজয় - শয়তান ু ধা িব েুত ী েক পরা  করার লে  পরািজত হেয়িছল। এবং ম ভিমেত, ি  এই িবষেয় 
দৗেড়র জন  এক  িবজয় অজন কেরিছেলন, যা মানুেষর পে  তার িনেজর সুিবধার জন  তঁার নােম ু ধা পাওয়ার শি েক কা েয় 
উঠেত সবদা স ব কের তােল। িরেড শন বা ীে র েলাভন, পৃ. 46.

তার য ণার কারণ - অেনক যারা ধািমকতা দািব কের তারা ম ভিমেত ি ে র দীঘ সময় উপবাস এবং কে র কারণ িবে ষণ করেত 
চায় না। ু ধার য ণার কারেণ তার য ণা এতটা িছল না যতটা মানব জািতর মেধ  ু ধা ও আেবেগর ভােগর ভয়াবহ পিরণিত স েক 
তার সেচতনতার কারেণ। িতিন জানেতন য ু ধা মানুেষর মূিত হেব, এবং তােক ঈ রেক ভেল যেত পিরচািলত করেব এবং তার 
পির ােণর পেথ সরাসির দঁাড়ােব। িরেড শন বা ীে র েলাভন, পৃ. 50।

স  ু ধা হল ি ান পিরপূণতার শ , যারা তােদর ু ধােক য় দয় তােদর পে  ি য় পিরপূণতায় পৗছােনা অস ব। সা , 
ভিলউম। 2, পৃ. 400।

ভােগর মাধ েম মানুেষর াভািবক ু ধা িবকৃত হেয়েছ। অপিব  ভােগর কারেণ, তারা "আ ার িব ে  যু কারী দিহক লালসা" হেয় 
ওেঠ। যত ণ না ি ান াথনায় না দেখ, স অভ ােসর উপর মু  লাগাম দয় যা তােক অবশ ই কা েয় উঠেত হেব। যিদ না িতিন 
মাগত পাহারা, অিবরাম সতকতার েয়াজন অনুভব কেরন, তার অপব বহার করা এবং িবপথগামী বণতা ঈ েরর কাছ থেক তার 

ধমত ােগর উপায় হেব। পা িলিপ 47, 1896।

তার থম পরী া একই পেয়ে  িছল যখােন অ াডাম ব থ হেয়িছল। ু ধায় পিরচািলত েলাভেনর মাধ েমই শয়তান মানব জািতর 
এক  বড় অংশ জয় কেরিছল এবং তার সাফল  তােক িব াস কেরিছল য এই পিতত েহর আিধপত  তার হােত। ীে র মেধ , তেব, 
িতিন তােক িতেরাধ করেত স ম এমন একজনেক খুঁেজ পেয়িছেলন এবং িতিন পরািজত শ  িহসােব যু ে  ত াগ কেরিছেলন। 
ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 16.

ঈ েরর মি র এেকবাের অপিব  করা উিচত নয়. মন এবং শরীেরর শি িলেক অবশ ই সু  রাখেত হেব, যােত ঈ েরর মিহমার জন  
ব বহার করা যায়। পা িলিপ 126, 1903।

আদম ু ধায় পেড় গল। া  সং ারক, আগ  1875।

ি ান তার ু ধা িনয় ণ কের - কান ি ান এমন খাবার বা পানীয় হণ কের না যা তার ইি য়েক িনে জ কের দয়, বা যা তােক 
অপমািনত কের, বা উপেযাগীতার জন  অেযাগ  কের তােল এমনভােব ায়ুতে র উপর কাজ কের।

ি  জানেতন য, পির ােণর পিরক না সফলভােব স  করার জন , তােক মানুেষর মুি র কাজ  করেত হেব যখােন ংস 
 হেয়িছল।

টাইমেসর ল ণ, 6 জানুয়ারী, 1876।

ক াপ। 9 ু ধার উপর ীে র িবজেয়র 

অমরে র জন  উপযু  - যিদ মানুষ ায় ায় সই আেলােক হণ কের যা ঈ র, ক ণার সােথ তােক া  সং ােরর িবষেয় 
দন, তাহেল তােক সেত র মাধ েম পিব  করা যায় এবং অমরে র জন  উপযু  করা যায়। িক  যিদ স এই আেলােক উেপ া কের 
এবং াকৃিতক িনয়ম ল ন কের জীবনযাপন কের তাহেল তােক জিরমানা িদেত হেব। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 162।

যােদরেক সতক করা হেয়েছ তারা যন এই লাকেদর মেতা না বঁােচ, এবং বাকার মেতা মের।

ভল, িক  - "এক  জীব  বিলদান, পিব , ঈ েরর কােছ হণেযাগ " ( রাম. 12:1)। িরিভউ এবং হরা , 25 জানুয়ারী, 1881।
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যী  েত ক ব ি র পিরি িত জােনন। পাপীর অপরাধেবাধ যত বিশ, তার পির াতার েয়াজন তত বিশ। তার ঐ িরক ভালবাসা 
এবং সহানুভিতর দয় সেবাপির তার িত আকৃ  হয় িযিন সবেচেয় আশাহীনভােব শ র ফঁােদ আটেক আেছন। িনেজর র  িদেয় 
মানব জািতর মুি র িচ েত া র কেরিছেলন।

সই ঐ িরক শি র সাহােয , যা শয়তােনর উ ািবত ভয় র েলাভন িলেক িতহত কেরিছল, সও মে র িব ে  তার যুে  
স ূণ েপ সফল হেত পাের এবং অবেশেষ তার কপােল িবজয়ীর মুকুট পেত স ম হেব। ঈ েরর রাজ ।" খােদ র পরামশ, পৃ. 167. 
TEMP, 12-21।

ঈসা মিসহ চান না য, যােদরেক এত দােম কনা হেয়িছল তারা শয়তােনর েলাভন থেক অরি ত থাকুক। িতিন চান না য আমরা 
পরািজত হই এবং ংস হই। িযিন গেত িসংেহর মুখ ব  কের রেখেছন, এবং চি র িশখার মধ  িদেয় তঁার িব েদর সােথ হঁেটেছন, 
িতিন আমােদর পে  কাজ করেত, আমােদর কৃিতর সম  ম েক বশ করেত সমানভােব ই ক। আজ, িতিন ক ণার বদীেত 
আেছন, যারা তঁার সাহায  চান তােদর াথনা ঈ েরর সামেন উপ াপন করেছন। এ  কােনা অ িস  ও অনুত  াণীেক তািড়েয় 
দয় না। যারা মা এবং পুন ােরর স ােন তঁার কােছ আেস িতিন তােদর চর পিরমােণ মা কেরন। িতিন যা িকছ কাশ করেত 
পােরন তা িতিন কাউেক বেলন না, তেব িতিন িত  কঁাপােনা আ ােক দয় িনেত আেদশ কেরন। য চায় স ঈ েরর শি  ধরেত 
পাের এবং তার সােথ শাি  াপন করেত পাের এবং িতিন শাি  াপন করেবন।

ীে র কা েয় ওঠার শি  - ী  তঁার িপতার কাছ থেক মানুষেক তঁার ঐ িরক ক ণা এবং সহনশীলতা দওয়ার মতা পেয়িছেলন 
- যা তঁার নােমর মাধ েম তঁার পে  জয় করা স ব কের তােল। অনুসারী কম

“যারা ীে র মেতা জয়লাভ কেরেছ, তােদর শয়তােনর েলাভেনর িব ে  মাগত িনেজেদর র া করেত হেব। ু ধা এবং আেবগেক 
সীিমত করা এবং এক  আেলািকত িবেবেকর িনয় েণ রাখা দরকার, যােত বুি  সংরি ত হয়, উপলি  করার মতা িল পির ার 
হয় এবং শয়তান ও তার য িলর পিরচালনােক ঈ েরর িবধান িহসােব ব াখ া করা হয় না। অেনেক চড়া  পুর ার এবং িবজয় 
কামনা কের যা িবজয়ীেদর দওয়া হয়, িক  পির ম, ব না এবং আ ত াগ সহ  করেত ই ক নয়, যমন  তােদর মুি দাতা 
কেরিছেলন। এটা ধুমা  আনুগত  এবং মাগত েচ ার মাধ েম য আমরা ীে র মত কা েয় উঠব।

যারা যী র আ েয়র জন  তঁার কােছ িফের আেস তারা অিভেযাগ এবং িজেভর িবতেকর ঊে  উেঠ। মানুষ বা কান ম  ফেরশতা 
তােদর সােথ আপস করেত পাের না। ি  তােদর তঁার িনজ  ঐ িরক-মানব কৃিতর সােথ যু  কেরন।" ড িলিভং িব ান, পাতা. 
89-90। TEMP, 124. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ু ধার আিধপত শীল শি  হাজার হাজার ংেসর মাণ দেব, যখন তারা এই অব ােন জয়লাভ করত, তখন তারা শয়তােনর অন  
কানও েলাভেনর িব ে  জয়লাভ করার নিতক শি  পত।

মানব পিরবার তার িনেজর ভল অভ ােসর কারেণ িবিভ  ধরেণর অসু তা িনেয় এেসেছ। তারা কীভােব সু ভােব বঁাচেত হয় তা জানার 
চ া কেরিন, এবং তােদর আইন ল ন িজিনস িলর এক  শাচনীয় অব া তির কেরেছ। কদািচৎ মানুষ তােদর ক েক এর কৃত 
কারণ িহেসেব দায়ী কের - তােদর খারাপ আচরণ। তারা আহাের অদম তায় িল  হয়, এবং ু ধা দবতা কের। তােদর সম  অভ ােসর 
মেধ  তারা া  এবং জীবন স েক উদাসীনতা কাশ কের; এবং যখন, ফল প, তারা অসু তায় আ া  হয়, তারা িব াস করার 
চ া কের য ঈ রই এর রচিয়তা, যখন তােদর ম  আচরণ অিনবায ফলাফল িনেয় আেস।" িকভােব লাইভ, pg. 49. CRA, 121. 
সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

আমরাও িজতেত পাির - এবং আমােদর ইেডন পুন ােরর একমা  আশা দঢ়ৃ আ িনয় েণ িনিহত। ু ধায় িল  হওয়ার শি  যিদ 
পু ষেদর উপর এতটাই বল হয় য, তার খ র ভাঙার জন , ঈ েরর দবপু েক, মানুেষর পে , ায় ছয় স ােহর উপবাস সহ  
করেত হেয়িছল, ি ানরা কান কাজ র মুেখামুিখ হন? বড় লড়াই, স িজতেত পাের।

ু ধার দাসরা অবশ  ি ান চির  িনখুঁত করেত ব থ হেব। ছয় হাজার বছর ধের মানুেষর মাগত সীমাল ন রাগ, য ণা এবং 
মৃত েক ফসল িহসােব িনেয় এেসেছ। এবং আমরা যখন সমেয়র শেষর িদেক এিগেয় যাি , তখন ু ধা লাগােত শয়তােনর েলাভন 
আরও শি শালী এবং পরা  করা আরও ক ন হেব। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 491-492।
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“পাক লীর স ক িচিকৎসায় য স ান দখােনা হেয়েছ তা িচ ার তা এবং মেনর শি েত পুর ত হেব। আপনার হজম অ িল 
আপনার িব ে  সা  দওয়ার জন  অকােল জীণ হেব না। আমােদর অবশ ই দখােত হেব য আমরা খাওয়া, অধ য়ন এবং িব তার সােথ 
কাজ করার মাধ েম ঈ র আমােদর য বুি ম া িদেয়েছন তার শংসা কির। এ  এক  পিব  দািয়  যা আমােদর উপর পেড়, শরীরেক 
এমন অব ায় রাখা যা আমােদরেক আন দায়ক এবং িব  াস িনেত দয়। া  সং ােরর িবষেয় ঈ র আমােদর য আেলা িদেয়েছন 
তা আমােদর উপলি  করা উিচত, এই িবষেয়র িবষেয় অন েদর কােছ কথা ও অনুশীলন ারা িতফিলত কের  আেলা। িচ  274, 1908।

সকেলই ব ি গতভােব সই েলাভেনর মুেখামুিখ হয় যা ি  জয় কেরিছেলন, িক  মহান িবজয়ীর সবশি মান নােম তােদর শি  দওয়া 
হয়। এবং েত েকরই িনেজর জন , ত ভােব িজতেত হেব। টাইমেসর ল ণ, 13 আগ , 1874।

অিতির  খাওয়ার শারীিরক ভাব - এবং অিতির  খাওয়া পেট কী ভাব ফেল?

পিরপাক অ িলেক কখনই এমন খাবােরর পিরমাণ বা ণমােনর সােথ ওভারেলাড করা উিচত নয় যা শরীরেক একীভত করার েয়াজন 
হয়। পাক লীেত যা িকছ েবশ করােনা হয়, জীব যা ব বহার করেত পাের এবং ভাল রে  পা র করেত পাের তার বাইের, জীবেক বাধা 
দয়, কারণ এ  মাংস বা রে  পা িরত হেত পাের না, এবং এর উপি িত িলভারেক অিতির  চাপ দয় এবং জীেবর মেধ  এক  
অ া কর অব া তির কের। অিতির  ি য়া করার েচ ায় পট অিতির  বাঝায়, ফেল দবুলতার অনুভিত হয়, যা ু ধা িহসােব ব াখ া 
করা হয় এবং অনুমিত ছাড়াই

কদািচৎ এই অি রতা শী ই মাথাব থা, বদহজম এবং কািলক আকাের অনুভত হয়। তার পেট এক  বাঝা চাপােনা হেয়েছ যা স সামলােত 
পাের না, ফেল িনপীড়েনর অনুভিত হয়। মাথা ভাির, পট িবে ােহ। িক  খুব বিশ খাওয়ার সময় এই ফলাফল িল সবসময় অনুসরণ কের 
না। িকছ ে  পট অবশ হেয় যায়। ব থার কান সংেবদন অনুভত হয় না, তেব হজম অ িল তােদর অত াবশ ক শি  হারায়। মানুেষর 
কাঠােমার িভি  ধীের ধীের ু  হয়, এবং জীবন খুব অ ীিতকর হেয় ওেঠ।" িচ  73a, 1896. CRA, 101. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

এ  দবুল হেয় পেড়, পাচক অ িল দবুল হেয় যায় এবং ফল প, রাগ  তার সম  খারাপ ন সহ উপি ত হয়। যিদ মানুষ ইিতমেধ  
অসু  িছল, এইভােব তােদর অসুিবধা বৃি  পায়, এবং িতিদন তারা বঁেচ থােক তােদর জীবনীশি  াস কের। তারা তােদর পেট রাখা 
খাবােরর য  নওয়ার অ েয়াজনীয় কাযকলােপ তােদর অত াবশ ক শি েক ডেক আেন। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 364।

আমরা িক করেবা? আমরা িক ভর িনকটবত  হব না যােত িতিন আমােদরেক খাওয়া-দাওয়ার সম  অসংযম থেক, সম  অপিব  ও ল ট 
আেবগ থেক, সম  অধািমকতা থেক বঁাচােত পােরন? আমরা িক ভগবােনর সামেন িনেজেদরেক িবনীত করব না, দহ ও আ ােক কলুিষত 
কের এমন সব িকছ আমােদর থেক দেূর সিরেয় রাখব না, যােত তঁার ভেয় আমরা চিরে র পিব তা পিরপূণ করেত পাির?” সা , ভিলউম। 
7, পৃ. 258. TEMP, 21-22। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

“ভাই, তামার অেনক িকছ শখার আেছ। আপিন আপনার ু ধা লাগান, আপনার শরীেরর চেয় বিশ খাওয়া ভাল রে  পা িরত করেত 
পাের। খাবােরর পিরমােণ অসংযমী হওয়া পাপ, যিদও তা াতীত েণর হয়। অেনেক মেন কেরন য তারা যিদ মাংস না খায় এবং খাবােরর 
আরও অেযৗি ক িনব , তারা আর সহ  না করা পয  সাধারণ খাবার খেত মু । এ  এক  ভল. অেনক া  সং ারকই পটেকর থেক 
কম নয়। তারা পিরপাক অ িলর উপর এত বড় বাঝা চািপেয় দয় য এ  থেক িনেজেক মু  করার েচ ায় জীেবর জীবনীশি  িনঃেশষ 
হেয় যায়। এ ও বুি র উপর হতাশাজনক ভাব ফেল; মি ে র ায়িবক অনুষেদর জন  পটেক তার কােজ সহায়তা করার জন  আ ান 
জানােনা হয়।

ক াপ। 10 হজেমর শারীরবৃ

ি , ধুমা , িযিন শয়তােনর েলাভনেক িতহত করার কােজ তঁার সােথ জিড়ত থাকেত পছ  কেরন যমন িতিন িতেরাধ 
কেরিছেলন, এবং জয়লাভ কেরিছেলন।

খুব বিশ খাওয়া, এমনিক সাধারণ খাবারও মি ে র সংেবদনশীল ায়ুেক অসাড় কের দয়, এর জীবনীশি েক দবুল কের দয়। অিতির  
পির েমর চেয় অিতির  খাওয়া শরীেরর উপর খারাপ ভাব ফেল; মেনর শি  িনঃসে েহ পির েমর চেয় অসহায় আহাের দবুল হেয় 
পেড়।
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ব ায়াম হজম অ িলেক এক  া কর র িদেয় িডসেপপ কেক সাহায  কের। খাবােরর পরপরই গভীর অধ য়ন বা িহংসা ক ব ায়ােম 
িনেয়ািজত হজম ি য়ােক ব াহত কের, কারণ জীেবর জীবনীশি , যা হজেমর কাজেক উ ীত করার জন  েয়াজনীয়, অন  অংেশ চেল 
যায়। িক  খাওয়ার পর অ  হঁাটা, মাথা খাড়া কের কঁাধ িপেঠ রেখ, পিরিমত ব ায়াম করেল অেনক উপকার হয়। মন  থেক িবমুখ হেয় 
যায় কৃিতর সৗ েয। আপিন আপনার পেটর িদেক যত কম মেনােযাগ দেবন, তত ভাল। আপিন যিদ মাগত ভেয় থােকন য খাবার 
আপনার িত করেব, এ  অবশ ই করেব। আপনার সমস া িল ভেল যান; সুখী িজিনস স েক িচ া ক ন।" ি ান ট াের  এবং 
বাইেবল হাইিজন, িপ. 101. CRA, 102-104। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

জীব এত বড় পিরমাণ খাদ  থেক কম পু  পায়, যিদও ভােলা মােনর, যিদও এ  িনয়িমত িপিরয়ড এ নওয়া মাঝাির পিরমাণ থেক হণ 
করেব।

তাপমা া এবং হজেমর তরল - “খাবার খুব গরম বা খুব ঠা া খাওয়া উিচত নয়।

িসআরএ, 106।
“সু  হজম িনি ত করেত খাবার ধীের ধীের খেত হেব। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়? যারা িডসেপপিসয়া এড়ােত চান, এবং যারা 
তােদর সম  অনুষদেক এমন পিরি িতেত রাখার বাধ বাধকতা বােঝন যা তােদর ঈ রেক সেবা ম সবা দান করেত স ম কের, তারা 
এ  মেন রাখা ভাল। আপনার খাওয়ার সময় সীিমত হেল, তাড়া েড়া করেবন না, তেব কম খান এবং ধীের ধীের িচিবেয় িনন। খাদ  থেক 
া  সুিবধা খােদ র পিরমােণর উপর এতটা িনভর কের না যতটা স ূণ হজেমর উপর; বা াদ তৃি  িগেল ফলা খাবােরর পিরমােণর 

উপর এতটা িনভর কের না যতটা সময় এ  মুেখর মেধ  থােক। যারা উে িজত, উি  বা তাড়া েড়া কের তারা শাি  বা িব াম না পাওয়া 
পয  না খাওয়াই ভােলা; কারণ অত াবশ ক শি , ইিতমেধ ই তরভােব ওভারেলাড, েয়াজনীয় পিরপাক তরল সরবরাহ করেত পাের 
না। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 51-52।

সরাসির?

এ  ঠা া হেল, পাক লীর অত াবশ ক শি িল হজম ি য়া  হওয়ার আেগ এ েক গরম করার জন  আ ান জানােনা হয়। ঠা া 
পানীয়, একই কারেণ, িতকারক; অন িদেক, গরম পানীেয়র চর ব বহার দবুল কের িদে । ড িলিভং িব ান, পৃ. 305. উ িত  
কাথায় শষ হয়

পিরিমত ব ায়ােমর সাহােয  হজম হয় - আমার ভাই, আপনার মি  িনে জ। আপিন য পিরমাণ খাবার খান এমন একজন ব ি  অবশ ই 
সি য়ভােব কাজ কেরন এমন একজন ব ি  হেত হেব। শরীর ও মেনর সু  অব ার পাশাপািশ হজেমর জন  ব ায়াম পূণ।

অেনেকই খাবােরর সােথ ঠা া পািন পান করেত ভল কেরন। খাবার পািনেত মশােনা উিচত নয়। খাবােরর সােথ নওয়া, জল লালা বাহ 
াস কের; এবং জল যত ঠা া হেব, পেটর িত তত বিশ হেব। ঠা া লবুপািন বা জল, খাবােরর সােথ নওয়া, জীেবর পেট পযা  তাপ 

সরবরাহ না করা পয  হজম ি য়ােক ধীর কের দেব, এ  তার কাজ পুনরায়  করেত স ম করেব। খাবােরর সােথ লালা িমেশ 
যেত িদেয় ধীের ধীের িচিবেয় িনন।

আপনার শারীিরক ব ায়াম েয়াজন। সরান এবং কাজ ক ন যন আপিন কােঠর তির, যন আপনার কান ি িত াপকতা নই। সি য়, 
া কর ব ায়াম আপনার যা েয়াজন। এেত মন চা া হেব। অধ য়ন বা িহংসা ক ব ায়ােম কউই ভারী খাবােরর পরপরই ব  হওয়া 

উিচত নয়; এ  জীেবর আইেনর ল ন হেব। খাবােরর ক পের ায়িবক শি র চর খরচ হয়। পাক লীেক সাহায  করার জন  মি ে র 
শি েক সি য় ব ায়াম করেত বলা হয়; অতএব, খাবােরর পের যখন মন বা শরীর চ ভােব চাপা পেড়, তখন হজম ি য়া ব াহত হয়। 
জীেবর জীবনীশি , এক িদেক কাজ করার জন  েয়াজনীয়, অন  িদেক কাজ করা হয়। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 412-413।

পিরপাক অ িলেক শি  পুন ার করার জন  তােদর কেঠার পির ম থেক িব াম নওয়ার জন  যেথ  পিরমােণ, আেরক  
অিতরি ত পিরমাণ পেট িনেয় যাওয়া হয়, া  কাঠােমােক আবার গিতেত সট কের।

খাবােরর সময় আপিন আপনার পেট যত বিশ তরল রাখেবন, খাবার হজম করা তত বিশ ক ন হেব; যেহত তরল থেম শািষত করা 
দরকার। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 51.

খাবার ধীের ধীের খেত হেব, পুেরাপুির িচিবেয় খেত হেব। লালা স কভােব খাবােরর সােথ িমেশ যাওয়ার জন  এবং হজেমর রস িলেক 
কাযকর করার জন  এ  েয়াজনীয়। ড িলিভং িব ান, পৃ. 305।
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ক াপ। 11 খাদ  সম য়

“আেরক  তর ম  হল অনুপযু  সমেয় খাওয়া, যমন িহংসা ক এবং অিতির  ব ায়ােমর পের, যখন একজন ব ি  া  বা 
উ  হয়। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

খাবােরর স ক সংিম েণর ান অেনক মূল বান, এবং ঈ েরর কাছ থেক ান িহসােব হণ করা উিচত। িচ  213, 1902।

“আমােদর অবশ ই আমােদর পিরপাক অ িলর য  িনেত হেব এবং তােদর উপর িবিভ  ধরেণর খাবার চািপেয় িদেত হেব না।
সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়? য এক বলায় অেনক রকেমর খাবার িদেয় িনেজেক পূণ কের স িনেজরই িত করেছ। আমােদর 
সামেন রাখা িত  খাবােরর চ া করার চেয় এ  আমােদর সােথ সাম স পূণ খাবার খাওয়া আরও পূণ। আমােদর পেট 
এমন কান দরজা নই যা িদেয় আমরা দখেত পাির িভতের িক আেছ; সুতরাং, আমােদর অবশ ই আমােদর মন এবং যুি েক কারণ 
থেক ভােব ব বহার করেত হেব। আপিন যিদ িবর  বাধ কেরন, অনুভব কেরন য সবিকছ ভল হেয় যাে , স বত এ  কারণ 
আপিন িবিভ  ধরেণর খাবার খাওয়ার পিরণিত ভাগ করেছন।

বাবুিচেক অবশ ই তার উ ািবত অনুষেদর কােছ আেবদন করেত হেব যােত স টিবেলর জন  ত করা খাবােরর িভ তা আনেত 
পাের এবং খাবােরর পের পটেক একই ধরেণর খাবার খেত বাধ  করা উিচত নয়”। পযােলাচনা এবং হরা , জলুাই 29, 1884। 
CRA, 109-110। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

একই খাবােরর টিবেল িবিভ  ধরেণর খাবার খুব বিশ রাখেবন না; িতন বা চার  খাবারই যেথ । পরবত  খাবাের আপিন এক  
পিরবতন অনুভব করেত পােরন। িতিন অবশ ই

অিবলে  খাবার পের ায়িবক শি র উপর এক  শি শালী চািহদা আেছ; এবং খাওয়ার ক আেগ বা ক পের যখন মন বা শরীর 
ওভারট া  হয়, তখন হজমশি  ব াহত হয়। যখন একজন ব ি  উে িজত, উি  বা তাড়া েড়া কেরন, তখন তারা িব াম না করা 
পয  বা ি  না পাওয়া পয  না খাওয়াই ভােলা।

“অনুপযু  খাদ  সংিম েণর মাধ েম ব াঘাত সৃ  হয়; গঁাজন আেছ; র  দিূষত হয় এবং মি  িব া  হয়। সরাসির উ িত কাথায় 
শষ হয়?

পাক লী মি ে র সােথ ঘিন ভােব স িকত; এবং যখন স অসু  হয়, দবুল হজম অ িলর সাহােয র জন  মি  থেক ায়িবক 
শি েক ডাকা হয়। এই চািহদা িল খুব ঘন ঘন হেল, মি  সংকুিচত হেয় যায়। যিদ এ  মাগত অিতির  পির ম করা হয়, এবং 
শারীিরক ব ায়ােমর অভাব থােক, এমনিক সাধারণ খাবারও অ  পিরমােণ হণ করা উিচত। খাবার সময়, য  এবং উি  িচ া 
তািড়েয় িদন; তাড়া েড়া করেবন না, তেব ধীের ধীের এবং তৃি  সহকাের খান, আপনার দয় ঈ েরর সম  আশীবােদর জন  
কৃত তায় পূণ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 306।

এক  পাঠ পুনরাবৃি  করা উিচত - যিদ আমরা া  পুন ােরর কােজ িনেবিদত হই, তেব আমােদর ু ধা সীিমত করা, ধীের ধীের 
এবং িত  খাবাের ধুমা  এক  সীিমত বিচ  খাওয়া েয়াজন। এই িনেদশ বারবার পুনরাবৃি  করা েয়াজন. এক খাবাের 
িবিভ  খাবার খাওয়া া  সং ােরর নীিতর সােথ সাম স পূণ নয়।” িচ  27, 1905। CRA, 107-108। সরাসির উ িত কাথায়  
হয়?

অত িধক খাওয়ার অভ াস, বা একই খাবাের অত িধক রকেমর খাবার খাওয়া ায়শই িডসেপপিসয়া সৃ  কের। এইভােব সূ  পাচক 
অ িলর তর িত হয়। পাক লী িনরথক িতবাদ কের, এবং কারণ থেক ভােব যুি র জন  মি ে র কােছ আেবদন কের। 
অত িধক পিরমােণ খাদ  হণ করা, বা এর অনুপযু  সংিম ণ িতকারক কাজ কের। িনরথক অ ীিতকর সতকবাণী তােদর 
সতকবাতা িদেত. দেুভাগ তার পিরণিত। অসু তা াে র জায়গা নয়।" িনবািচত সা , ভিলউম। 3, পৃ. 197. CRA, 110-111। 
সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

পিরপাক অ  আমােদর জীবেনর সুেখ এক  পূণ ভিমকা পালন কের। ঈ র আমােদর বুি  িদেয়েছন, যােত আমরা জানেত 
পাির খাবােরর জন  কী খেত হেব। িবেবকবান পু ষ ও নারী িহেসেব আমােদর িক িবে ষণ করা উিচত নয় য আমরা যা খাই তা 
িনরাপদ নািক আমােদর িত করেব? যােদর অ ল হয় তােদর সাধারণত খারাপ ভাব থােক। সবিকছ তােদর িব ে  বেল মেন হয়, 
এবং তারা মজাজ এবং িখটিখেট হেয় উঠেত আ হী। যিদ আমােদর মেধ  শাি  থাকেত হয়, তেব আমােদর শাি েত পট থাকার 
িবষয় েত আরও মেনােযাগ িদেত হেব। পা িলিপ 41, 1908।
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আপনার খাবার তিরর কােজ আপনােক আপনার বািড়েত সবেচেয় উপযু  ধরেনর সাহায  রাখেত হেব। রােত, মেন হেয়িছল য 
যাজক অসু  হেয় পেড়েছন, এবং একজন অিভ  ডা ার আপনােক বেলিছেলন: “আিম আপনার ডােয়ট িলেখ রেখিছ। আপিন 
এক খাবাের িবিভ  ধরেণর খাবার খান। একই খাবাের একসে  খাওয়া ফল এবং সবিজ পেট অ তা তির কের; তাই অ  রে র 
ফল, এবং হজম অিস  বেল মন পির ার হয় না।" আপনােক অবশ ই বুঝেত হেব য শরীেরর িত  অ েক স ােনর সােথ আচরণ 
করেত হেব। খােদ র ে , আপনােক অবশ ই কারণ থেক ভােবর কারণ হেত হেব। িচ  312, 1908।

একই খাবাের শাকসবিজ ও ফল খাওয়া ভােলা নয়। হজেমর ঘাটিত হেল, উভেয়র ব বহার ায়শই ব াঘাত ঘটায়, মানিসক েচ ােক 
অ ম কের। এক  খাবাের ফল এবং অন  খাবাের শাকসবিজ ব বহার করা ভাল।

িচিন ও দধু- সাধারণভােব খাবাের খুব বিশ িচিন ব বহার করা হয়। কক, পুিডং, পা া, জিল, িম , দির  হজেমর সি য় কারণ। 
িবেশষত িতকারক ি ম এবং পুিডং যার মেধ  দধু, িডম এবং িচিন ধান উপাদান। দধু ও িচিন একসােথ চর পিরমােণ ব বহার 
পিরহার করেত হেব। ড িলিভং িব ান, পাতা. 301-302।

ক াপ। 12 অনুপযু  খাবার

"আমােদর িদেনর উ ীপক খাদ  এবং মদ পান াে র সেবা ম অব ার জন  উপেযাগী নয়। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়? চা, 
কিফ এবং তামাক সবই উ ীপক এবং এেত িবষ থােক। এ িল কবল অ েয়াজনীয় নয়, িতকারক, এবং যিদ আমরা ান, সংযম 
যাগ করেত চাই তেব অবশ ই ত াখ ান করেত হেব। পযােলাচনা এবং হরা , 21 ফ য়াির, 1888।

সমৃ , জ ল িম ণ - আমােদর টিবেল যত কম মশলা এবং ডজাট রাখা হয়, যারা খাবাের অংশ নয় তােদর জন  এ  তত ভাল। 
যেকােনা িম  ও জ ল খাবার মানব াে র জন  িতকর। বাবা াণীরা কখনই এমন িম ণ খােব না যা ায়শই মানুেষর পেট 
খাওয়ােনা হয়।

কউ কউ তােদর পািরেজ চর পিরমােণ িচিন িদেয় দধু ব বহার কের, এই ভেব য তারা া  সং ােরর অনুশীলন করেছ। িক  
িচিন ও দধু একে  পাক লীেত গঁাজন তিরর জন  দায়ী এবং তাই িতকর। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 57।

মনু বিচ পূণ হেত হেব. একই থালা - বাসন, একই ভােব ত, িদেনর পর িদন খাবােরর পের টিবেল খাবােরর উপর উপি ত হওয়া 
উিচত নয়। খাদ  আরও আনে র সােথ খাওয়া হয়, এবং এ  বিচ ময় হেল শরীর ভালভােব পু  হয়। ড িলিভং িব ান, পাতা. 
299-300।

চা-কিফর ব বহার এবং মাদক ব , আিফম ও তামাক সবেনর ফেল মানুেষর উপর হেরক রকেমর রাগ-ব ািধ এেসেছ। এই িতকর 
য় ত াগ করেত হেব, এক  নয়, সকলেক; যেহত এ িল সবই িতকারক এবং শারীিরক, মানিসক এবং নিতক অনুষদ িলেক 
ংস কের এবং াে র দৃ েকাণ থেক পিরত াগ করা উিচত৷ পা িলিপ 22, 1887।

সূ  খাবার এবং জ ল িম ণ াে র জন  িতকর।” িচ  72, 1896. িসআরএ, 111-

সূ  িম া  এবং শাকসবিজ - পুিডং, ি ম, কক, িম  এবং সবিজ, একই খাবাের পিরেবশন করা হেল পট খারাপ হেব। িচ  142, 
1900।

ফল এবং সবিজ - িত  খাবাের চর বিচ  থাকা উিচত নয়, কারণ এ  অিতির  খাওয়ােক উত্সািহত কের এবং খারাপ হজেমর 
িদেক পিরচািলত কের।

113. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

চা শরীেরর জন  িবষা । ি ানেদর উিচত তােক একা ছেড় দওয়া। কিফর ভাব এক  িনিদ  পিরমােণ চােয়র মেতাই, তেব 
শরীেরর উপর ভাব আরও খারাপ। এর ভাব উ ীপক, এবং একই অনুপােত য এ  াভািবেকর উপের উ ীিপত হয়, এ  
িনঃেশষ হেয় যায় এবং াভািবেকর িনেচ িবষ তা সৃ  কের। চা এবং কিফ পানকারীরা তােদর মুেখ তােদর িচ  দখায়। ক ফ াকােশ 
হেয় যায়, এক  াণহীন চহারা নয়। তােদর মুেখ াে র আভা দখা যায় না। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 64 এবং 65।
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যারা কােজর জন  উ ীপক িহসােব চা এবং কিফেক অবল ন কের তারা এই প িতর নড়বেড় ায়ু এবং িনয় েণর অভােবর কারেণ 
খারাপ ভাব অনুভব করেব। া  ায়ুর িব াম এবং শাি  েয়াজন। কৃিতর তার া  শি  পুন ােরর জন  সমেয়র েয়াজন। 
যিদ তােদর শি , তেব, উ ীপক ব বহােরর ারা জাগােনা অব াহত থােক, এই ি য়া  পুনরাবৃি  হেল, কৃত শি  াস পায়। িকছ 
সমেয়র জন  কৃি ম েরাচনার অধীেন আরও িকছ স  করা যেত পাের, িক  ধীের ধীের শি িলেক কাি ত িব েুত বাড়ােনা 
আরও ক ন হেয় ওেঠ এবং অবেশেষ া  কৃিত আর সাড়া িদেত পাের না।

চা, কিফ এবং তামাক - পাশাপািশ অ ালেকাহলযু  পানীয়, তারা কৃি ম উ ীপেকর েল িবিভ  ড।

অন ান  কারেণর জন  দায়ী িতকর ভাব। চা এবং কিফ পােনর অভ াস ায়শই সে েহর চেয় বিশ িতকারক। উ ীপক পানীয় 
ব বহাের অভ  হেয় পেড়েছন এমন অেনেকই মাথাব থা এবং ায়িবক ণােম ভােগন এবং অসু তার ফেল অেনক সময় হারান। 
তারা ক না কের য তারা উ ীপনা ছাড়া বঁাচেত পাের না এবং তােদর াে র উপর এর ভাব উেপ া কের। যা তােদর আরও 
িবপ নক কের তােল তা হল য তােদর খারাপ ভাব িল ায়শই অন ান  কারেণ দায়ী করা হয়।

তারা ায়শই এক  তাড়া েড়া, অৈধয, অিভযু  মেনাভাব কাশ কের, অেন র দাষ িলেক িববধক চশমার মাধ েম দেখ এবং 
তােদর িনজ  িল বুঝেত স ূণ েপ অ ম।

মন এবং মেনাবেলর উপর ভাব। উ ীপক ব বহােরর মাধ েম, সম  জীব িত  হয়। ায়ু ভারসাম হীন হেয় পেড়, িলভার তার 
কায েম অ া কর হেয় পেড়, রে র ণমান ও স ালন ব াহত হয় এবং ক িনি য় ও ফ াকােশ হেয় যায়। মনটাও িত  হয়। 
এই উ ীপক িলর তাত্ িণক ভাব হল মি ে র অেযৗি ক কাযকলাপেক জা ত করা, ধুমা  এ েক দবুল এবং েচ ার কম 
স ম কের তালা। আফটার ইেফ  হল ণাম, ধুমা  মানিসক ও শারীিরক নয়, নিতক। ফল প, আমরা দবুল িবচার এবং 
ভারসাম হীন মন সহ ায়িবক পু ষ এবং মিহলােদর দখেত পাই।

চা এবং কিফর ভাব, যমন  এ পয  দখােনা হেয়েছ, মদ এবং িসডার, মদ এবং তামােকর মেতা একই িদেক ঝঁাক।

এই চা-কিফ পানকারীরা যখন সামািজক িবেনাদেনর জন  একি ত হয়, তখন তােদর িতকর অভ ােসর ভাব কাশ পায়। সকেলই 
তােদর ি য় পানীয় অবােধ হণ কের এবং উে জক ভাব অনুভত হওয়ার সােথ সােথ তােদর িজ া িশিথল হেয় যায় এবং তারা 
অন েদর িব ে  কথা বলার দু  কাজ  কের। তার কথা কম বা ভােলাভােব িনবািচত নয়। পরচচার াকস চারপােশ চেল যায়, 
ায়শই কলে র িবষ। এই িচ াহীন কথাবাজরা ভেল যায় য তােদর একজন সা ী আেছ। অদশৃ  হরী েগর বই িলেত তােদর 

কথা িল িলখেছ। এই সম  িন ুর সমােলাচনা, এই অিতরি ত িতেবদন, এই ঈষামূলক অনুভিত, চােয়র কােপর উ ীপনায় 
কািশত, িয  িনেজর িব ে  রকড কেরেছন। "আপিন যখন এই আমার ভাইেদর মেধ  সবেচেয় ছােটা একজেনর সােথ এ  

কেরিছেলন, তখন আপিন এ  আমার সােথ কেরিছেলন" (ম াট. 25:40)। সরাসির উ িত  কাথায়  হয়?

কিফ এক  িতকারক তৃি । এ  অ ায়ীভােব মি েক অ েয়াজনীয় ি য়াকলােপ উ ীিপত কের, িক  এর পেরর ভাব হল 
াি , ণাম, মানিসক, নিতক এবং শারীিরক অনুষেদর প াঘাত। মন দবুল হয়, এবং যিদ না, দঢ়ৃ েচ ার মাধ েম, অভ াস  

কা েয় ওঠা না হয়, মি ে র কাযকলাপ ায়ীভােব াস পায়। এই সম  ায়ু িবরি কর অত াবশ ক শি  এবং িত  ায়ু ারা 
সৃ  অি রতা, অৈধযতা, মানিসক দবুলতা, িত ী উপাদােন পিরণত হয়, আধ াি ক উ িতর িবেরাধী। যারা সংযম ও সং ােরর 
কথা বেলন তােদর িক এই িতকর পানীেয়র কুফল িতেরােধ সতক হওয়া উিচত নয়? িকছ ে , চা এবং কিফর অভ াস ভাঙা 
যতটা ক ন, মদ পানকারীেদর জন  মদ পান ত াগ করা ততটাই ক ন। চা-কিফর পছেন য টাকা খরচ হয় তার চেয় বিশ অপচয় 
হয়। তারা কবল তােদরই িত কের যারা তােদর ব বহার কের এবং এ  মাগত। যারা চা, কিফ, আিফম এবং অ ালেকাহল ব বহার 
কেরন তারা কখনও কখনও বাধক  পয  বঁাচেত পােরন; এ , যাইেহাক, এই উ ীপক ব বহােরর পে  এক  যুি  নয়। তারা কী 
করেত পারত, িক  তােদর অনাড় র অভ ােসর কারেণ তা করেত ব থ হেয়িছল, কবল ঈ েরর মহান িদনই কাশ করেব!

চা, কিফ, িবয়ার, ওয়াইন বা কােনা অ ালেকাহলযু  পানীয় পান করেবন না। জল, এ  কাপড় পির ার করার জন  সেবা ম স াব  
তরল। পযােলাচনা এবং হরা , 29 জলুাই, 1884।

আমরা ইিতমেধ ই আমােদর িপতামাতার ভল অভ ােসর কারেণ ভগিছ, এবং এখনও কতজন এখনও এমন এক  িদক িনে ন যা 
তােদর চেয়ও খারাপ! আিফম, চা, কিফ, তামাক এবং পানীয় জীবনীশি র িল েক ত িনবািপত করেছ যা এখনও দৗেড় রেয় 
গেছ। িত বছর লাখ লাখ মানুষ মাতাল হয়
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"আপিন খান বা পান ক ন বা যাই ক ন না কন, ঈ েরর মিহমার জন ই ক ন" (1 কির.

ায়িবক উ ীপনা তির কের, বল নয় - আপিন অত  নাভাস এবং িখটিখেট। চা ায়ু উ ীিপত ভাব আেছ, এবং কিফ মঘ মি ; 
উভয়ই অত  িতকারক।

10:31)। অেনক অথ যা এখন িতকারক ভাজেনর বদীেত উৎসগ করা হয় তা ভর কাষাগাের বািহত হেব, শরেতর পাতার মেতা 
ছিড়েয় পড়ার জন  িবিভ  ভাষায় কাশনার সংখ া বৃি  পােব। িমশন অন ান  জািতেত িতি ত হেব, তাই ীে র অনুসারীরা সত ই িবে র 
আেলা হেব। টাইমেসর ল ণ, 13 আগ , 1874।

পিরিমত মদ পান হল এমন এক  ল যখােন পু ষরা মদ পােনর কমজীবেনর জন  িশ া হণ করেছ। পযােলাচনা এবং হরা , 25 
মাচ, 1884।
ঈ েরর আশীবাদ অিভশােপ পিরণত হয়. আমােদর সৃ কতা উদারভােব মানুষেক তার আশীবাদ িদেয়েছন। িভেডে র এই সম  
উপহার িল যিদ বুি মােনর সােথ এবং পিরিমতভােব কােজ লাগােনা হয় তেব দাির , অসু তা এবং দদুশা পৃিথবী থেক ায় িবলু  হেয় 
যােব। িক  তারপের আমরা সব  দখেত পাই মানুেষর অ ভতার ারা ঈ েরর আশীবাদ িল অিভশােপ পিরণত হেয়েছ।

যখন পানীয় আেস, কারণ বিরেয় যায়। এ  অ কােরর সময় এবং শি , যখন িত  অপরাধ স ব হয়, এবং সম  মানব জীব িনচ 
থেক শি  ারা িনয়ি ত হয়, যখন দহ এবং আ া আেবেগর আিধপেত র অধীেন আনা হয়। এবং িক এই আেবগ থামােত পাের? এটা 
িক থামােত পাের? এই আ ােদর কান িনিদ  নাঙর নই। ছ র িদন তােদর েলাভেনর িদেক িনেয় যাে ; কারণ অেনেক িব াস কের 
য ছ র িদেন, কারণ এ  এক  ছ র িদন, তারা যা খুিশ তাই করার িবেশষািধকার পায়। পা িলিপ 17, 1898।

ছ র িদেন অি রতা বেড়েছ - মাতালতা, ঝগড়া, সিহংসতা, অপরাধ, নরহত া, পু ষরা তােদর যুি  িবি  করার ফেল আেস। অসংখ  
ছ  অসহায়তার কুফল বািড়েয় দয়। ছ র িদন িল নিতকতা বা ধমেক সাহায  কের না। এই িদন িলেত, পু ষরা পানীেয়র জন  তােদর 

পিরবােরর েয়াজন মটােত ব ব ত অথ ব য় কের; আর মদ িবে তা তার ফসল কােট।

আপনার শাসন ব ব ায় আপনােক অবশ ই সতক থাকেত হেব। া কর, সবেচেয় পু কর খাবার খান এবং িনেজেক শা  মেন রাখুন, 
যােত িনেজেক উ ীিপত না কের এবং আেবেগ ছেট না যায়।" সা , ভিলউম। 4, পৃ. 365. CRA, 420-424। সরাসির উ িত কাথায়  
হয়?

শয়তােনর কাষাগােরর জন  ল  ল  - যারা মদ এবং িবয়ার এবং শি শালী পানীয় পান কের তােদর িদেক তাকান। তারা এই জন  ব য় 
করা অথ গণনা ক ক। কত হাজার এবং ল  ল  শয়তােনর কাষাগাের চেল গেছ অসাধুতােক িচর ায়ী করার জন , এবং িবলুি , 
দনু িত এবং অপরাধ চািলেয় যেত। পা িলিপ 20, 1894।

“যারা তামাক, চা এবং কিফ ব বহার কের তােদর উিচত এই মূিত িলেক একপােশ রাখা এবং এই মূল  ভর কাষাগাের রাখা। কউ 
কউ কখনও ঈ েরর জন  ত াগ ীকার কেরিন এবং ভ তােদর কাছ থেক যা চান তা ভেবই ঘুিমেয় পেড়েছন। দির েদর মেধ  কউ 
কউ এই উ ীপক িল ছেড় দওয়ার জন  লড়াই করেব। এই ত  বিলদােনর েয়াজন নই কারণ ঈ েরর কারণ স েদর অভােব 
ভগেছ। িক  িত  দয় চ া করা হেব, িত  চিরে র িবকাশ. এটা নীিতগত য ঈ েরর মানুষ কাজ করেত হেব. জীব  নীিত িলেক 
জীবেন েয়াগ করা েয়াজন।" সা , ভিলউম। 1, পৃ. 122. CRA, 425-426।

লাখ লাখ িলটার নশাজাতীয় পানীয়, এবং তামােকর পছেন লাখ লাখ ডলার খরচ হয়। আর ু ধার দাসরা তােদর উপাজনেক ইি য় 
তৃি েত কােজ লাগােত িগেয় তােদর স ানেদর অ -ব  এবং িশ ার সুেযাগ-সুিবধা কেড় নয়। এই ধরেনর ম  িবদ মান থাকা অব ায় 
কখনই ন ায়স ত সামািজক রা  হেত পাের না। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 34-36।

ক াপ। 13 অ ালেকাহল এবং বািড়

যারা নশাজাতীয় পানীয় তিরেত মা র পণ  ব বহার কের তােদর চেয় বড় িবকৃিত এবং তঁার মূল বান উপহােরর অপব বহােরর জন  কান 
ণী দাষী নয়। পু কর িসিরয়াল, া কর এবং সু াদ ুফল, পানীয়েত পা িরত হয় যা ইি য়েক িবকৃত কের এবং মি েক পাগল 

কের দয়। এই িবষ ব বহােরর ফেল, হাজার হাজার পিরবার িনেজেদরেক আরাম-আেয়শ এমনিক জীবেনর েয়াজনীয়তা থেকও বি ত 
মেন কের, সিহংসতা ও অপরােধর সংখ া বৃি  পায় এবং অসু তা ও মৃত র িদেক িনেয় যায়।
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তার সারা গােয় শয়তােনর কােজর ছাপ পেড় গেছ। কৃিত িনেজই িতবাদ কের য স জােন না; কারণ স ঈ েরর দওয়া মতােক িবকৃত 
কেরেছ এবং মদ পােন িল  হেয় তার পু ষ েক পিততা কেরেছ। িরিভউ এবং হরা , 8 ম, 1894।

ইভাে িলক াল ওয়াকাস, পজ। 385-386।

শয়তােনর সিহংসতার এক  অিভব ি  - এইভােব স কাজ কের যখন স পু ষেদরেক তােদর আ ােক পােনর জন  িবি  করেত েরািচত 
কের। এ  শরীর, মন এবং আ ার দখল নয় এবং এ  আর মানুষ নয়, শয়তান পিরচালনা কের। এবং শয়তােনর িন ুরতা কাশ করা হয় 
যখন লাক  তার ীেক আঘাত করার জন  তার হাত বাড়ায়, যতিদন স বঁেচ থাকেব তােক ভালবাসেব এবং র া করার িত িত িদেয়েছ। 
মাতালেদর কাজ শয়তােনর িহং তার বিহঃ কাশ। মিডিসন অ া  স ালেভশন, পৃ. 114।

চির করা ী, ু ধাত িশ  - মাতাল উ  পানীেয়র ভােব স কী করেছ স স েক কানও ান নই, এবং তবুও য তােক িবি  কের যা 
তােক দািয় হীন কের তােল তার ংেসর কােজ আইন ারা সুরি ত। িবধবােক তার জীবন িকেয় রাখার জন  য  েয়াজন তা িতিন 
লুট কের িনেয়িছেলন। এটা চমৎকার য স তার িশকােরর পিরবারেক অনাহাের জীবনযাপন কের, বা ােদর রা ায় িগেয় মু া িভ া করেত 
হয় বা র টকেরা িভ া করেত হয়। িদেনর পর িদন, মােসর পর মাস, বছেরর পর বছর, এই ল াজনক দেৃশ র পুনরাবৃি  হয়, যত ণ না 
িবষা  পানীয় িবে তার িবেবক লাল-গরম লাহার মেতা তিব ত হয়। পীিড়ত িশ েদর কা া, মােয়র ব িথত কা া, ধু মদ িবে তােক 
উে িজত কের।

মদ িবে তা দদুশা  পিরবােরর মাতাল ঋণ আদায় করেত ি ধা কেরন না এবং য়াত ামী ও বাবার মেদর িবল পিরেশােধর জন  বািড় 
থেক েয়াজনীয় িজিনসপ  িনেয় যােবন। মৃত ব ি র বা ারা ু ধাত হেল আপনার কী আেস যায়? িতিন তােদর নীচ এবং অ  াণী মেন 
কেরন, যােদর সােথ দবু বহার করা হেয়েছ, অপমান করা হেয়েছ এবং হয় করা হেয়েছ; এবং আপনার ম ল স েক কান আ হ নই। য 
ঈ র েগ রাজ  কেরন, িতিন অবশ  অবণনীয় দঃুেখর থম কারণ বা চড়া  ভাবেক হারানিন।

পা িলিপ 1, 1899।

নশাজাতীয় পানীয়েত িল  হওয়া মানুষেক স ূণ েপ শয়তােনর িনয় েণ রােখ য ঈ েরর নিতক ভাবমূিত মুেছ ফলা এবং ংস করার 

জন  এই উ ীপক উ াবন কেরিছল।

িববােহর িত া ল  তরেল বীভত - পানকারীর বািড়েত দখুন। দির তা, ংস, অকথ  অসুখ যা সখােন রাজ  কের তা ল  ক ন। 
দখুন একবােরর সুখী ী তার পাগল ামীর কাছ থেক পািলেয় যাে । আিম তার ক ণার আেবদন েনিছলাম যখন তার সংকুিচত শরীের 
িন ুর আঘাত পেড়িছল। িববােহর বদীর আেগ করা পিব  মানত িল কাথায়? ভােলাবাসা, তােক র া করার শি  এখন কাথায়? হায়ের, 
এই িল ল  তরেল মূল বান মু ার মেতা বীভত, জঘেন র পয়ালা, দখুন সই অধ-উল  িশ েদর িদেক। এক সময় তারা কামলভােব 
আদর করত। শীেতর আবহাওয়া িকংবা িবে র অব া ও উপহােসর ঠা া িনঃ াস তােদর কােছ যেত দওয়া হয়িন। একজন বাবার য , 
একজন মােয়র ভােলাবাসা তােদর ঘরেক গ বািনেয়েছ। এখন, সবিকছ বদেল গেছ। িদেনর পর িদন একজন মাতােলর ী ও স ানেদর 
ঠঁাট থেক বদনাদায়ক কা া েগ উঠেছ। িরিভউ এবং হরা , নেভ র 8, 1881।

শা  এবং ধয হারােনা - একজন অসহায় মানুেষর পে  শা , সুষম চির  থাকা স ব নয় এবং যিদ স বাবা প েদর সােথ আচরণ কের 
তেব িতিন ঈ েরর সৃ েক চাবুক িদেয় য অিতির  ব াঘাত কেরন তা তার াণীেদর িবরি কর অব া কাশ কের। পাচক অ । একই 
আ া পািরবািরক বৃে  িনেজেক কাশ কের। িচ  17, 1895।

তার পু ষ  লাপ পেয়েছ – মাতালেক দখ। দখুন মদ প তার িক িত কেরেছ। তার চাখ মঘলা, লাল। তার মুখ ফুেল গেছ এবং 
প পািখ হেয় গেছ। তামার হঁাটা টলমল করেছ।

মাতাল হওয়ার ফেল হাজার হাজার এবং হাজার হাজার িশকারেক কবের িনেয় গেছ।

মানবতার িনেবাধ, পাশিবক ংসাবেশষ - মানুষ যােদর জন  ি  মারা িগেয়িছেলন, এবং যােদর জন  ফেরশতারা কঁােদ - সব  পাওয়া 
যায়। এরা আমােদর অবুঝ সভ তার দাগ। তারা সম  পৃিথবীর ল া, ংস এবং িবপদ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 331।
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আরও ভয়ানক, গ বািড়র এেকবাের দয়েক তিব ত করেছ। আরও বিশ কের মিহলারা মদ পােনর অভ াস তির করেছন। অেনক বািড়েত, 
িশ রা আেছ, এমনিক তােদর থম িদেনর িন াপ ও অসহায়ে র মেধ ও, িতিদেনর িবপেদ, অবেহলা, দবু বহার এবং মাতাল মােয়েদর 
নাংরাতার কারেণ। ছেল- মেয়রা বড় হে  এই ভয়ংকর অ ভ ছায়ায়। তােদর ভিবষ েতর স াবনা িক, তা না হেল তারা তােদর িপতামাতার 
চেয়ও গভীের ডেব যােব? ড িলিভং িব ান, পৃ. ৩৩৯।

িরিভউ এবং হরা , 15 ম, 1894।

দঘুটনার এক  কারণ - শয়তােনর িনয় েণ মাতাল। যসব পু ষ মদ পান কের তারা শয়তােনর দাস হেয় যায়। এ  তােদর লু  কের যারা 
রলওেয়েত, জাহােজ িব ােসর পেদ অিধি ত হয়, যারা মূিতপূজারী িবেনাদেনর জন  একি ত লােক ভরা নৗকা বা গািড়র দািয়ে  থােক, হঁ া স 
তােদর তােদর িবকৃত ু ধা মটােত লু  কের এবং এইভােব তারা ঈ র এবং তঁার আইন ভেল যায়। . িতিন তােদর লাভনীয় েলাভেনর াব 
দন যােত, ভল অভ াস এবং ু ধায় িল  হেয় তারা িনেজেদরেক এমন জায়গায় রােখ যখােন একজন কম  তার য  পিরচালনা কের স তােদর 
যুি  িনয় ণ করেত পাের। তাই স আন  মীেদর ংস করার কাজ কের।

এক  রলপথ েনর িকছ কমচারী এক  সংেকত মানেত অবেহলা কের বা এক  আেদশ ভল বােঝ। ন এিগেয় যায়; এক  ধা া আেছ, 
এবং অেনক াণ হািরেয়েছ. অথবা এ  এক  জাহাজ যা চারপােশ চেল, এবং যা ী এবং ু রা পািনেত তােদর সমািধ খুঁেজ পায়। আমরা যখন 
িবষয় র িদেক তাকাই, তখন আমরা দখেত পাই য, দািয়ে র পেদ কউ মদ পােনর ভােব িছল। ড িলিভং িব ান, পৃ. 331।

ঈ র মদ পানকারীেক দায়ী মেন কেরন – যারা পিরবহেণর বৃহৎ মাধ ম েলােক িনেদশ কের তারা িক কেঠারভােব নািতশীেতা ? আপনার মি  
িক নশার ভাব থেক মু ? যিদ তা না হয়, তােদর িনেদেশ য দঘুটনা ঘটেব তা েগর দবতা ারা তােদর জন  দায়ী করা হেব, যার সােথ পু ষ 
এবং মিহলা।" পযােলাচনা এবং হরা , ম 1, 1900। TEMP, 29-35। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

িসগন াল িল ভলভােব তির করা হয় এবং গািড়র সংঘষ হয়। তারপর তারা ভয়াবহতা, অ ে দ এবং মৃত  দেখ। এই অব া আরও বিশ িচি ত 
হেব। িতিদেনর সংবাদপে  অেনক ভয়াবহ দঘুটনার খবর আসেব। তেব বভােরজ স ার েলােকও সমান আকষণীয় কের তালা হেব। 
নশাজাতীয় পানীয়  সই দির  লু  আ ার কােছ িবি  হেত থাকেব যারা উেঠ দঁাড়ােনার মতা হািরেয়েছ: আিম একজন মানুষ, িক  তার 
কম ারা বেল: আিম িনেজেক আিধপত  করেত পাির না। আিম েলাভন িতহত করেত পাের না.

এইভােব মানুষ শয়তানেক তার য  িহেসেব সহেযািগতা কের। তারা তােদর উে শ  দখেত পাের না।

মাতাল তার অপরােধর জন  দায়ী ব ি  মেন কের না, য ব ি  মদ পান কের, স পানীয় ব বসায়ীেক িতর ার কের তার দষূণেক অজহুাত িদেত 
পাের; কারণ তােক তার পােপর জন  এবং তার ী ও স ানেদর অব েয়র জন  জবাব িদেত হেব। "যারা ভেক পিরত াগ কের তারা ংস হেয় 
যােব।" িরিভউ এবং হরা , 8 ম, 1894।

একমা  িনরাপদ িনেদিশকা - অ ালেকাহেলর ভােব কত ভয় র দঘুটনা ঘেট ... একজন মানুষ কতটা এই ভয় র নশা হণ করেত পাের এবং 
তার জীবেনর জন  িনরাপদ হেত পাের?

এই সকেলই ঈ েরর সােথ তােদর সংেযাগ িবি  কেরেছ এবং শয়তােনর তারণার িশকার হেয়েছ। পা িলিপ 17, 1898।

মদ পােনর ছায়ায় - িদেন িদেন, মােস মােস, বছেরর পর বছর কাজ চলেত থােক। িপতা এবং ামী এবং ভাই, জািতর সমথন, আশা এবং গব, 
িনণায়কভােব মদ িবে তার গেতর মেধ  চেল যাে , অপমািনত, ংস েপ িফের যেত হেব।

এবং অপমান য মদ পান পিরবােরর befled. েগর বই েত গে র িত  িববরণ রেয়েছ।

অ ালেকাহলযু  পানীয় ারা িবচার িতব ী - নশাজাতীয় পানীয় পানকারীরা শয়তােনর ংসা ক ভােবর অধীেন িনেজেদর খুঁেজ পায়। িতিন 
তার িমথ া ধারণা িদেয় তােদর উপ াপন কেরন, এবং তােদর রায় মােটই িব াস করা যায় না। পযােলাচনা এবং হরা , 1 ম, 1900।

"আমােদর এমন লাকেদর দরকার যারা, পিব  আ ার অনুে রণায়, জয়ুা এবং নশাজাতীয় পানীয়েক িতর ার করেব, এই শষ িদেন এত 
চিলত ম ।" পা িলিপ 117, 1907।
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ক াপ। 14 ধঁায়া

“মদ িবে তা কইেনর মতই মেনাভাব পাষণ কের এবং বেল, 'আিম িক আমার ভাইেয়র র ক?' এবং ঈ র তােক বেলন, যমন িতিন 
কিয়নেক বেলিছেলন: ' তামার ভাইেয়র রে র রব পৃিথবী থেক আমার কােছ িচৎকার কের।' যারা নিতক শি েত দবুল িছল এবং যারা 
মদ পােনর েলাভেন পেড় তােদর বািড়েত য দভুাগ  এেসেছ তার জন  পানীয় িবে তােদর দায়ী করা হেব। নশাজাতীয় পানীেয়র 
ব বসার মাধ েম পৃিথবীেত আনা দঃুখ, ক  ও হতাশার জন  তারা দাষী হেব। তােদর দভুােগ র জবাব িদেত হেব, অ , বাস ান এবং বে র 
অভােব ভ েভাগী মা ও িশ েদর ব নার, যারা তােদর সম  আশা এবং আন েক সমািহত হেত দেখিছল। য ছা  পািখ র য  নয়, 
এবং তােক মা েত পেড় যেত দেখ, য মােঠর ঘােসর পাশাক পের, যা আজ আেছ এবং আগামীকাল আ েন িনে প করা হেব, িতিন 
তােদর পাশ িদেয় যােবন না যারা তঁার িতমূিতেত গ ত হেয়িছল, তঁার ারা কনা হেয়িছল। িনেজর র , না িতিন তােদর কে র কা া 
নেত ছাড়েবন না। ঈ র এই সম  অপিব তা স েক িচ া কেরন যা দঃুখ এবং অপরাধেক ায়ী কের। িতিন এই সম  িকছ তােদর 

ব েয় রােখন যােদর ভাব আ ার জন  েলাভেনর দরজা খুলেত সহায়তা কের। পা িলিপ 54. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

তামাক এক  ধীরগিতর, িবপ নক িবষ এবং এর ভাব অ ালেকাহেলর চেয় শরীর থেক িনমূল করা আরও ক ন। সা , ভিলউম। 
3, পৃ. 569।

সা , ভিলউম। 3, পৃ. 562।

ধূমপান এক  অভ াস যা ায়শই অ ালেকাহেলর চেয় বিশ শি শালী উপােয় ায়ুত েক ভািবত কের। এ  িশকারেক নশার কােপর 
চেয়ও শি শালী ব েনর শৃ েল আব  কের; অভ াস ভাঙা আরও ক ন। শরীর এবং মন অেনক ে ই মদ প পানীেয়র চেয় তামাক 
ব বহাের স ূণ েপ নশা  হয়, কারণ এ  আরও সূ  িবষ।

িবষা  পানীয় িবে তার উপর ঈ েরর বাক  - িতিন জােনন না বা পেরায়া কেরন না য ভ তার সােথ এক  িহসাব আেছ িকনা। এবং 
যখন আপনার িশকার মারা যায়, তখন আপনার পাথেরর দয় িন ভ হেব।

ধূমপায়ীরা ঈ েরর কােছ দাষী - তামাক, য আকােরই ব বহার করা হাক না কন, শারীিরক গঠনেক ভািবত কের। এটা একটা া 
পয়জন। এ  মি েক ভািবত কের এবং সংেবদনশীলতােক িনে জ কের দয়, যােত মন আধ াি ক িবষয় িলেক ভােব উপলি  
করেত পাের না, িবেশষ কের সত িল যা এই খারাপ তৃি েক সংেশাধন কের। যারা কান েপ তামাক ব বহার কের তারা ঈ েরর কােছ 
িনেজেদর িনেদাষ মেন কের না। এই ধরেনর জঘন  থার ারা তােদর পে  ঈ েরর দহ ও আ ায় ঈ েরর গৗরব করা অস ব। এবং 
যত ণ না তারা এমন িবষ ব বহার করেছ যা এত ধীর িক  িনি ত য তারা তােদর া  াস কের এবং তােদর মানিসক মতা কিমেয় 
দয়, ভ তােদর অনুেমাদন করেত পােরন না। িতিন তােদর িত ক ণাময় হেত পােরন যখন তারা এই িতকারক অভ াস  তােদর 
িতর কারণ স েক অ তা অবল ন কের, িক  যখন িবষয়  তােদর সত  িদক থেক উে ািচত হয়, তখন তারা যিদ এ  অব াহত 

রােখ তেব তারা ঈ েরর কােছ িনেজেদর দাষী বেল মেন কের। অভ তা। স । া  সং া  পরামশ, পৃ. 81.

িতিন এই িনেদেশ কান দনিন: “ তামরা কান িবধবা বা অনাথেক ক  িদও না। তিম যিদ তােদর কানভােব ক  দাও, আর তারা আমার 
কােছ কা াকা  কের, আিম অবশ ই তােদর কা া নব, আমার াধ িলত হেব এবং আিম তামােক তরবাির িদেয় হত া করব; 
এবং তামার ীরা িবধবা হেব এবং তামার স ানরা এিতম হেব।” পযােলাচনা এবং হরা , 15 ম, 1894. TEMP, 41.

অন  মানুষ? মদ পান বজন করেলই স িনরাপদ থাকেত পাের। আপিন অ ালেকাহল সে  আপনার মন িব া  করা উিচত নয়. কান 
নশা আপনার ঠঁাট পাস করা উিচত নয়; তারপর, যিদ িবপযয় ঘেট, দািয় শীল জায়গায় পু ষরা যথাসাধ  চ া করেত পাের, এবং 
ফলাফল যাই হাক না কন, স র সােথ তােদর রকেডর মুেখামুিখ হেত পাের।" িরিভউ এবং হরা , 29 ম, 1894। TEMP, 35-36। 
সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

িতেরাধ মতা াস এবং পুন ার মতা দবুল - ঈ েরর পুন ার মতা কৃিত জেুড় ছিড়েয় পেড়। যিদ একজন মানুষ িনেজেক 
কেট ফেল বা এক  হাড় ভেঙ দয়, কৃিত অিবলে  িত মরামত  কের এবং এইভােব মানুেষর জীবন র া কের। মানুষ, তেব, 
িনেজেক াপন করেত পাের
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329।

বপন এবং ফসল - মেন রাখেবন, বৃ  এবং যুবক, জীবেনর িনয়েমর িত  ল েনর জন , কৃিত তার িতবাদ জাির করেব। 
জিরমানা মানিসক অনুষেদর উপর পড়েব, ক একইভােব শারীিরক িবষেয়। এবং এ  অপব য়কারী অপরাধী িদেয় শষ হয় না। 
তােদর অপরােধর ভাব তােদর বংশধরেদর মেধ  দখা যায় এবং এইভােব বংশগত কুফল তৃতীয় ও চতথ জে র কােছ চেল যায়। 
িপতামাতারা, যখন আপিন সই আ া- এবং মি েক সঁ াতসঁ ােত মাদক ব - তামাক ব বহাের িল  হন তখন এই কথা  িচ া ক ন। 
এই অভ াস কাথায় িনেয় যােব? আপিন ছাড়া এ  কােক ভািবত করেব? টাইমেসর ল ণ, 6 িডেস র, 1910।

ধূমপােনর অি রতার সূচনা - উ রািধকার ব তীত কৃিতর প  থেক ধূমপােনর জন  কানও াভািবক অনুেরাধ নই। পা িলিপ 9, 
1893।

ধঁায়া নামক িবষা  মাদকেক িবতািড়ত করার জন  কৃিত যথাসাধ  চ া কের; ায়ই, তেব, এ  অিভভত হয়। িতিন অনু েবশকারীেক 
বিহ ার করার লড়াই ছেড় দন এবং সংঘেষ তার জীবন উৎসগ করা হয়। পা িলিপ 3, 1897।

তামােকর ব বহার হল আ হত া - ঈ র এখন দেয়র িব তা এবং ব ি গত পির তার েয়াজন, যমন িতিন ই ােয়েলর 
স ানেদর িবেশষ িনেদশ িদেয়িছেলন। যারা ম ভিমেত মণ কেরিছল, যারা ায় সব সময় বাইের িছল তােদর পির ার-পির তার 
সুপািরশ করার ে  ঈ র যিদ এতটাই দািব কেরন, তেব িতিন আমােদর কাছ থেক কম দািব করেবন না যারা আ ািদত বািড়েত 
বাস কের, যখােন অ িচতা বিশ পিরলি ত হয় এবং এ েলার ভাব বিশ। াে র জন  তামাক হল সবেচেয় তারক এবং 
মারা ক ধরেণর এক  িবষ, যা শরীেরর ায়ুেত উে জক, তারপর প াঘাত সৃ  কের। এ  আরও িবপ নক কারণ শরীেরর 
উপর এর ভাব িল খুব ধীর এবং থেম ায় অদশৃ । এর িবষা  ভােবর িশকার হেয়েছ ব  মানুষ। তারা অবশ ই এই ধীরগিতর 
িবষ খেয় আ হত া কেরেছ। এবং আমরা িজ াসা কির: কয়ামেতর সকােল আপনার জাগরণ কী হেব? আধ াি ক উপহার, 
ভিলউম। 4, পৃ. 128।

অত  পাকা মাংস এবং চা এবং কিফ, যা িকছ মােয়রা তােদর বা ােদর ব বহার করেত উত্সািহত কের, তােদর বা ােদর তামােকর 
মেতা শি শালী উ ীপেকর জন  এক  দদুা  আকা া অনুভব করার উপায় ত কের। পালা েম তামােকর ব বহার 
অ ালেকাহলযু  পানীেয়র আকা ােক উ ীিপত কের। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 488।

চা এবং কিফ ব বহােরর মাধ েম ধূমপােনর অনুেরাধ তির হয়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 563।

িশ  ও যুবকেদর মেধ  তামাক সবেনর ফেল অবণনীয় িত হে । অতীত জে র অ া কর অভ াস আজেকর িশ  ও যুবকেদর 
ভািবত কের। মানিসক অ মতা, শারীিরক দবুলতা, অিনয়ি ত ায়ু এবং অ াভািবক ু ধা িপতামাতার কাছ থেক তােদর স ানেদর 

কােছ উ রািধকার িহসােব রণ করা হয়। এবং একই অভ াস, িশ েদর ারা অব াহত, খারাপ ফলাফল বৃি  এবং ায়ী হয়. এই 
কারেণ, কান ছাট পিরমােপ, শারীিরক, মানিসক এবং নিতক অব য় যা এত বড় িবপেদর কারণ হেয় উঠেছ।

“আমরা যখােনই যাই না কন, আমরা তামাক আস  খুঁেজ পাই, যা তার লািলত তৃি র ারা মন ও শরীর উভয়েকই দবুল কের দয়। 
পু েষর িক অিধকার আেছ তােদর কারেণ তােদর সৃ কতা ও জগৎেক সবা থেক বি ত করার? সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

মশলা ও মশলা িদেয় তির খাবার পেট ালােপাড়া কের, র  কলুিষত কের এবং শি শালী উ ীপেকর পথ তির কের। এর ফেল 
ায়িবক দবুলতা, অৈধযতা এবং আ িনয় েণর অভাব দখা দয়। ধঁায়া এবং ওয়াইন এক  াস অনুসরণ. টাইমেসর িচ , 27 

অে াবর, 1887।

ছেলরা খুব অ  বয়েসই ধূমপান  কের। এইভােব গ ত অভ াস , যখন শরীর ও মন িবেশষভােব এর ভােবর জন  সংেবদনশীল 
হয়, শারীিরক িতেরাধেক াস কের, শরীেরর িবকােশ বাধা দয়, মনেক িনে জ কের এবং নিতকতােক কলুিষত কের। ড িলিভং 
িব ান, পাতা. 328-

য অব ােন কৃিত বাধা  হয়, যােত এ  তার কাজ স াদন করেত না পাের। তামাক ব বহার করা হেল, কৃিতর পুন ার মতা 
বৃহ র বা কম পিরমােণ দবুল হয়। মিডিসন অ া  স ালেভশন, পৃ. 11.

াণ উৎসগ করা হেয়েছ - অ ালেকাহল এবং তামাক মানুেষর র েক কলুিষত কের এবং এই িবেষর জন  বছের হাজার হাজার জীবন 
বিল দওয়া হয়। া  সং ারক, নেভ র 1871।

TEMP, 55-57। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?
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TEMP, 58-59। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ংসাবেশষ এবং হত া - পাইপ, িসগােরট, বা ধূমপায়ীেদর দগু যু  াস- ােস দিূষত পিরেবেশ াস িনেত হেল নারী ও িশ রা 
ভােগ। যারা এই পিরেবেশ বাস কের তারা সবসময় অসু  থাকেব। সা , ভিলউম। 5, পৃ. 440।

“ঈ র না ক ন য নারীরা নাংরা ও নাংরা মাদক ব  ব বহার কের িনেজেদরেক হয় করেব! একজেনর ক নায় কত অ ীিতকর 
এক  ছিব আঁকেত পাের - য মিহলার িনঃ াস তামাক ারা িবষা ! এক  ছা  িশ  তার ঘােড় জিড়েয় ধের তার তাজা, িনমল 
ঠঁাটেক সই মােয়র ঠঁােট চেপ ধের, তামােকর ঘৃণ  তরল এবং গে  দাগযু  এবং দিূষত হওয়ার কথা ভেব আমরা কঁেপ উ । 
যাইেহাক, এই িচ  কবল আরও িবে াহী কারণ বা বতা তার চেয় িবরল িপতা, পিরবােরর ভ, িনেজেক ঘৃণ  ভষজ ারা দিূষত 
কের। আ েযর িকছ নই য আমরা এমন বা ােদর দিখ যারা তােদর ভালবাসার িপতার চ ন থেক মুখ িফিরেয় নয় এবং যিদ 
তারা তােক চ ন কের তেব তারা ঠঁােট নয়, গাল বা কপােল তা কের, যখােন তার িব  ঠঁাট দিূষত হেব না। া  সং ারক, 
সে র 1877। TEMP, 59-60।

“যারা িনেজেক ীে র অনুসারী বেল দািব কের, এবং তবুও তােদর দরজায় এই ভয়ানক পাপ রেয়েছ, তােদর ায়ি ে র উ  
উপলি  এবং শা ত িজিনস িলর উ  স ান থাকেত পাের না। মাদেকর ারা মঘা  এবং আংিশকভােব প  ুমন সহেজই 
েলাভন ারা পরা  হয়, এবং ঈ েরর সােথ যাগােযাগ উপেভাগ করেত পাের না। সাইনস অফ দ  টাইমস, জানুয়ারী 6, 1876। 

সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

“যখন আমরা খাওয়া-দাওয়ার ে  এমন এক  িনেদশনা অনুসরণ কির যা শারীিরক ও মানিসক শি েক াস কের, অথবা আমরা 
এমন অভ ােসর িশকার হই য িল একই ফলাফেলর িদেক ঝঁুেক পেড়, তখন আমরা ঈ রেক অস ান কির, কারণ িতিন আমােদর 
কােছ য সবা চান তা থেক আমরা তঁােক বি ত কির। যারা ধূমপান করার অ াকৃত ই া অজন কের এবং এেত িল  হয় তারা 
তােদর াে র জন  তা কের। তারা ায়িবক শি েক ংস করেছ, জীবনী শি েক াস করেছ এবং মেনর িতেরাধেক বিলদান 
করেছ। যারা ীে র অনুসারী বেল দািব কের, এবং তবুও তােদর দরজায় এই ভয়ানক পাপ রেয়েছ, তােদর ায়ি ে র উ  উপলি  
এবং শা ত িজিনস িলর উ  স ান থাকেত পাের না। মাদেকর ারা মঘা  এবং আংিশকভােব প  ুমন সহেজই েলাভন ারা 
পরা  হয় এবং ঈ েরর সােথ যাগােযাগ উপেভাগ করেত পাের না।" সাই  অফ দ  টাইমস, জানুয়ারী 6, 1876। TEMP 62, 63।

ধূমপায়ীর দিূষত িনঃ ােস িবষা  ঘেরর বায়ুম ল িনঃ াস নওয়ার কারেণ িশ র ফুসফুস িত  হয় এবং অসু  হেয় পেড়। 
অেনক িশ  তামাক সবনকারী বাবা-মােয়র সােথ িবছানায় ঘুিমেয় িনরামেয়র স াবনার বাইের িবষি য়ায় পিরণত হয়। ফুসফুস ও 
েকর িছ  িদেয় িনগত ধঁায়ার িবষা  িনঃ াস িনঃ ােসর মাধ েম িশ র শরীর িবেষ পূণ হয়। যিদও এ  িকছ ছাট বা ােদর উপর 

ধীরগিতর িবেষর মত কাজ কের এবং মি , দিপ , িলভার এবং ফুসফুসেক ভািবত কের এবং তারা ধীের ধীের সবন কের এবং 
িকেয় যায়, অন েদর উপর এ  আরও সরাসির ভাব ফেল, যার ফেল িখঁচিন, আ মণ, প াঘাত এবং মৃত  ঘেট। হঠাৎ

যিদ ী  এবং িরতরা এখােন থাকেতন, জমস বেলেছন য উপর থেক য ান আেস তা " থেম " (যাস. 3:17)। িতিন যিদ 
তার ভাইেদর তামাক ব বহার করেত দেখন তেব িতিন িক এই থা েক পািথব, প  এবং শয়তান বেল িন া করেতন না? পিব করণ, 
পৃ. 24. TEMP, 64।

এইভােব তােদর স ানেদর থেক বি ত িপতামাতারা ি য়জনেদর হারােনার জন  শাক কের এবং ঈ েরর রহস ময় িভেডে র কথা 
ভােবন, যা তােদর এত িন ুরভােব পীিড়ত কেরিছল, যখন িভেড  এই ছাটেদর মৃত েক িচি ত কেরিন। তামােকর ঘৃণ  লালসার 
কােছ তারা শহীদ হন। তামাক দােসর ফুসফুস থেক িত  িনঃ াস তার চারপােশর বাতাসেক িবষা  কের তােল।" া  সং ারক, 
জানুয়াির 1872।

এ  এক  ঘৃণ  অভ াস, যারা এ  চাষ কের তােদর দিূষত কের এবং অন েদর জন  সিত ই বদনাদায়ক। মানুষ আমােদর মুেখ দিূষত 
িনঃ াস ফঁুক না কের আমরা খুব কমই িভেড়র মধ  িদেয় যাই। এ  অ ীিতকর, িবপ নক না হেল, এক  যানবাহেন বা এমন এক  
ঘের থাকা যখােন অ ালেকাহল এবং তামােকর িনঃ ােসর সােথ বায়ুম ল েবশ কের। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, 
িপিপ। 33 এবং 34।

সরাসির উ িত কাথায়  হয়?
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আমরা িকভােব িশ েদর থেক িভ  িকছ আশা করেত পাির, তােদর উ রািধকারসূে  া  বণতা, যখন বয়  লােকরা তােদর এমন 
উদাহরণ দয়? ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 18.

ধূমপায়ীেদর তােদর রকেডর িদেক নজর দওয়া উিচত - আপিন িক আপনার হােত থাকা উপায় িলর িবষেয় ঈ েরর য়াড িহসােব 
আপনার দািয় িল িবেবচনা কেরেছন? ভর কত টাকা আপিন তামাক ব বহার কেরন? আপিন সারা জীবন এইভােব ব য় কেরেছন তা 
যাগ ক ন। এই দিূষত লালসার সােথ আপিন যা খেয়েছন এবং দির েদর াণ এবং সুসমাচার চােরর জন  আপিন যা িদেয়েছন তার 
মেধ  তলনা করার শ  কী?

ধূমপােনর অভ ােসর জনি য়তা - এত শি শালী অভ াস, একবার তির হেল, ধূমপান জনি য় হেয় ওেঠ। নােহর উদাহরণ দওয়া হেলা 
ছাটেদর জন , যােদর মেন মাদেকর ব বহার িতকর নয় এমন কােনা িচ ায় যন িত না হয়। তােদর শারীিরক, মানিসক এবং নিতক 
অনুষেদর উপর তামাক ব বহােরর িতকর ভাব দখােনা হয় না।

“অেনেক িচিকৎসা সবা খঁােজন যারা তামাক বা নশাজাতীয় পানীয় ব বহার কের িনেজেদর, আ া ও শরীরেক ন  কের িদে । ডা ার, 
তার দািয়ে র িত িব , এই রাগীেদর তােদর কে র কারণ িনেদশ করেত হেব। স িনেজও যিদ ধূমপায়ী বা মাদকাস  হেয় থােক, 
তাহেল তার কথার কী ওজন থাকেব? এই িবষেয় সেচতন হেয় িতিন িক রাগীর জীবেন সং মেণর ান িনেদশ করেত ি ধা করেবন না? 
যত ণ িতিন িনেজ এই িজিনস িল ব বহার কেরন, তত ণ িতিন কীভােব যুবকেক তােদর িতকারক ভাব িল বাঝােবন?

একজন ডা ার কীভােব তা ও -শাসেনর উদাহরণ িহসােব সমােজ ান দখল করেত পােরন, কীভােব িতিন মজােজর কারেণ 
একজন দ  কম  হেত পােরন, যখন িতিন িনেজই এক  খারাপ অভ ােসর মেধ  িল  হন? আপনার িনেজর াস যখন ঘৃণ , পানীয় ও 
তামােকর গে  ভেস যাে , তখন আপিন কীভােব অসু  এবং মৃত ব ি েদর হণেযাগ ভােব সবা করেত পােরন?

অভ ােসর সােথ সাম স  রেখ, তারা িবে র সােথ সাম স পূণ অনুশীলেন রেয়েছ। যারা িনেজেদরেক ি ান বেল তােদর সই নাম 
নওয়ার কােনা অিধকার নই; একজন ি ান হেলন একজন িযিন ীে র অনু প।

যিদ ি ে র একজন অনুসারী িনেজেক অেন র ভােব ভেলর িদেক িনেয় যেত দয় এবং জগেতর চলেনর সােথ সাম স পূণ হয়, 
তেব স িনেজেক শয়তােনর আিধপেত র অধীেন খুঁেজ পায় এবং তার পাপ ঘািষত অিব াসীেদর চেয়ও বড়। - দু  - কারণ এ  এক  
িমথ া পতাকা অধীেন াপন করা হয়. তামার জীবন অসংল ; দাবীদারভােব ি ান হওয়ার কারেণ, িতিন বা েব, অ াকৃিতক এবং 
পাপপূণ বণতার কােছ আ সমপণ করেছন যা আধ াি ক ে র জন  েয়াজনীয় ি  এবং উ তার সােথ লড়াই কের।

কােনা মানব াণীরই তামােকর েয়াজন নই, িক  অেনক লােকর অভােবর জন  ংস হেয় যাে , যা তােদর মেতা কের িনযু  করা 
হয়, তারা ন  হওয়ার চেয় বিশ িত কের। আপিন ভর পণ  অপব বহার করা হেয়েছ না? আপিন িক ঈ র এবং আপনার সহকম েদর 
িত ডাকািতর অপরাধী হনিন? তিম িক জােনা না য “আপিন আপন নন? কননা তামােক মূল  িদেয় কনা হেয়েছ; অতএব আপনার 

শরীের এবং আপনার আ ায় ঈ রেক মিহমাি ত ক ন, যা ঈ েরর” (I Cor. 6:19 এবং 20)। ড িলিভং িব ান, পাতা. 329 -330। 
পৃ া 67. TEMP, 66।

যখন িবচার আসেব এবং শরীেরর কাজ অনুসাের সকেলর িবচার করা হেব, তখন তারা জানেব য তারা ব বহািরক জীবেন ী েক 
খারাপভােব িতিনিধ  কেরিছল এবং জীবন থেক জীবেনর নয়, বরং মৃত র থেক মৃত র াদ হেয় উেঠেছ। তােদর কা ানীেত এক  
বড় গা  থাকেব যারা িব াি র অভ াস মেন চেল; সংখ া , তেব, তােদর অন ায়েক মা করেব না, বা সির াল ায়ুর শি  এবং 
শারীিরক া েক ংস করার জন  তােদর িন ােক কম করেব না। েত েকরই পৃথকভােব িবচার হেব।

“কতবার আমরা আট বছর বয়সী ছেলেদর ধূমপান করেত দিখ! আমরা যিদ তােদর সােথ এই িবষেয় কথা বিল, তারা বেল: 'আমার 
বাবা ধূমপান কেরন, এবং যিদ এ  তার জন  ভাল হয় তেব এ  আমার জন  ভাল হেব'। তারা ম ী বা সানেড ল সুপােরর িদেক ইি ত 
কের বেলন, 'ভােলা মানুষ যিদ ওই ধঁায়া পছ  কেরন, আিম অবশ ই ধূমপান করেত পাির।'

“লাখ লাখ টাকা উে জক ও মাদেকর জন  ব য় করা হয়। এই সম  অথ ন ায ভােব ঈ েরর, এবং যারা তঁার ারা অিপত মালামােলর 
অপব বহার কের তােদর একিদন তােদর ভর িজিনস তারা যভােব ব বহার কেরিছল তার জন  জবাবিদিহ করেত হেব। িচ  243a, 
1905. সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

তারা তােদর শাি  শানার জন  ঈ েরর সামেন দঁাড়ােব।” পা িলিপ 123, 1901। TEMP, 68-69। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?
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“তামাক সবনকারীর কী শি  থাকেত পাের অসহায়তার অ গিত রাধ করেত? গােছর গাড়ায় কুড়াল মারার আেগ তামাক িনেয় 
িব ব ঘটােত হেব। চা, কিফ, তামাক, সইসােথ অ ালেকাহলযু  পানীয় িল কৃি ম উ ীপেকর েল িবিভ  েরর।" ি ান 
ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 34. TEMP, 72।

যিদ স তার িনেজর স ােক িনয় ণ কের এমন আইন িল পালন না কের, যিদ স মানিসক এবং শারীিরক সু তার চেয় াথপর 
স  পছ  কের, তাহেল স িক িনেজেক মানব জীবেনর দািয়  অপণ করার জন  অেযাগ  বেল ঘাষণা কের না? ড িলিভং 
িব ান, পাতা. 133-134। TEMP, 69-70।

ক াপ। 15 মাংস

অ াে িডলুিভয়ান িবকৃততা - পুরােনা িবে র বািস ারা খাওয়া-দাওয়ায় অসহায় িছল।
তারা মাংেসর খাবার পেত চেয়িছল, যিদও ঈ র তােদর প  খাবার খাওয়ার অনুমিত দনিন। তারা অিতমা ায় খত এবং পান 
করত, এবং তােদর ু ধা সীমাহীন িছল না।

বন ার আেগ যারা বাস করত তারা প  খাদ  খেয়িছল এবং তােদর পাপাচােরর পয়ালা পূণ না হওয়া পয  তােদর লালসা তৃ  
কেরিছল এবং ঈ র বন া ারা পৃিথবীেক তার নিতক দষূণ থেক  কেরিছেলন।

“ঈ র আমােদর থম িপতামাতােক সই খাবার িদেয়েছন যা িতিন মানবজািতেক খেত চেয়িছেলন। য কান াণীর জীবন কেড় 
নওয়ার পিরক না িছল তার পিরপ ী। ইেডেন যন মৃত  না হয়। বাগােনর গােছর ফল িছল মানুেষর েয়াজনীয় খাদ । বন ার পর 
পয  ঈ র মানুষেক প  খাদ  খাওয়ার অনুমিত দনিন। মানুেষর জীিবকা িনবােহর জন  যা িকছ করেত পাের তা ংস হেয় গেছ, 
এবং তার েয়াজেনর ি েত, ভ নাহেক তার সােথ জাহােজ িনেয় যাওয়া পির ার প েদর খাওয়ার অনুমিত িদেয়িছেলন। িক  
াণীজ খাদ  মানুেষর জন  সবেচেয় া কর খাবার িছল না।

“হাজার হাজার মানুষ এই ধরেনর ভােবর মাধ েম পান করেত শেখ। ায়শই পাঠ শখােনা হয়, অ ানভােব, তােদর িনজ  
িপতামাতা ারা। অসহায়তার দত  থেক সমাজেক মু  করেত অেনক অ গিত করার আেগ পিরবােরর ধানেদর মেধ  আমূল 
পিরবতন আনেত হেব।” া  সং ারক, সে র 1877।

তারপর তৃতীয় এবং ভয়ানক অিভশাপ পৃিথবীেত িব াম নয়। থম অিভশাপ  অবাধ তার কারেণ আদেমর উ েরা র এবং পৃিথবীর 
উপর উ ািরত হেয়িছল। ি তীয় অিভশাপ মা েত এেসিছল, কইন তার ভাই হািবলেক হত া করার পের। বন ার সময় ঈ েরর তৃতীয় 
এবং সবেচেয় ভয়ানক অিভশাপ পৃিথবীেত এেসিছল।

যারা ধূমপান কের তারা মদ পানকারীেদর সাহায  কের না - "যমজ দু তা, ধূমপান এবং অ ালেকাহল একসােথ যায়"। পযােলাচনা 
এবং হরা , 9 জলুাই, 1901। TEMP, 72।

যখন স তার ায়ুেক িবশৃ ল কের রােখ এবং মাদেকর িবষ ব বহাের তার মি েক মঘ কের দয়, তখন একজন ব ি  কীভােব 
একজন দ  িচিকৎসক িহেসেব তার িত আ ার িত সত  হেত পাের? তার পে  সহেজ উপলি  করা বা িনভলতার সােথ স াদন 
করা কতই না অস ব!

বন ার পর মানুষ যত খুিশ প খাদ  খত। ঈ র দেখিছেলন য মানুেষর পথ িল কলুিষত িছল এবং স তার দেয়র বণতা 
অনুসরণ কের তার সৃ কতার িব ে  গিবতভােব িনেজেক উ  করেত ই ক িছল। এবং িতিন দীঘজীবী মানুেষর সই জািতেক প  
খাদ  খাওয়ার অনুমিত িদেয়িছেলন, যােত তােদর পাপপূণ জীবন সংি  হয়। বন ার পরপরই মানব জািত আকাের এবং বছেরর 
দেঘ  ত াস পেত  কের।” আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 121-122।

তারা িনেজেদরেক জঘন  মূিতপূজার হােত তেল িদেয়েছ। তারা িহং  ও িহং  হেয় উেঠিছল এবং এতটাই কলুিষত হেয়িছল য ঈ র 
তােদর আর সহ  করেত পােরনিন। তােদর অন ােয়র পয়ালা পূণ হেয়িছল, এবং ঈ র বন ার মাধ েম পৃিথবীেক নিতক দষূণ থেক 
পির ার কেরিছেলন। বন ার পের মানুষ যমন পৃিথবীর মুেখ ব ণ বেড়েছ, তারা ঈ রেক ভেল গেছ এবং তঁার সামেন তােদর পথ 
কলুিষত কেরেছ। সব ধরেনর অসংযম মহান অনুপােত বৃি  পেয়েছ. িকভােব লাইভ, pg. 52।
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ধুমা  ভাল অব ার াণীেদর খাদ  িহসােব ব বহার করা যেত পাের। এমন কােনা াণী যােক িছ িভ  করা হেয়েছ, াভািবকভােব 
মারা গেছ বা তার র  সাবধােন অপসারণ করা হয়িন, খাদ  িহেসেব কাজ করেত পাের না।

ইেডেন মানুেষর খাবার বেছ নওয়ার সময়, ভ দিখেয়িছেলন য সরা খাদ  কী িছল; ই ােয়েলর জন  করা পছে র ে , িতিন 
একই পাঠ িশিখেয়িছেলন। িতিন ই ােয়লীয়েদরেক িমশর থেক বর কের এেনিছেলন, এবং তােদর িশি ত করার জন , তঁার িনেজর 
অিধকােরর জন  এক  জািত হওয়ার উেদ াগ িনেয়িছেলন। িতিন তােদর মাধ েম সম  িব েক আশীবাদ ও িশ া িদেত চেয়িছেলন। 
িতিন তােদর তার নকশার সােথ সবেচেয় অিভেযািজত খাবার সরবরাহ কেরিছেলন; মাংস নয়, মা া, " গ থেক " (জন 6:31)। 
িমশেরর মাংেসর পাে র চারপােশ তােদর অসে াষ এবং বকবক করার কারেণই তােদর মাংেসর খাবার দওয়া হেয়িছল এবং তা অ  
সমেয়র জন ।

তােদর শাসেনর জন  ঐ িরকভােব িনেদিশত পিরক না থেক সের িগেয় ই ােয়লীয়রা িবরাট িতর স ুখীন হেয়িছল।

িবে াহ এবং এর শাি  - ঈ র আকাশ থেক বৃ  হওয়া  িদেয় িহ  লাকেদর খাওয়ােত থােকন; তেব িতিন স  িছেলন না। তার 
ু ধাত ু ধা মাংেসর জন  কামনা করিছল, যা ঈ র তার ােন তােক খাওয়া থেক অেনকাংেশ বাধা িদেয়িছেলন। শয়তান, রাগ এবং 

দদুশার লখক, ঈ েরর লােকেদর কােছ এমন এক িব েুত আসেব যখােন স সবেচেয় বড় সাফল  অজন করেত পাের। ইেভর সােথ 
তার সফল পরী ার সময় থেক িতিন মূলত তার ু ধা িনয় ণ কেরেছন, তােক িনিষ  ফল খেত নতৃ  িদেয়েছন। িতিন তার েলাভন 
িনেয় থেম িম  জনতা, িব াসী িমশরীয়েদর কােছ এেসিছেলন এবং তােদর িবে াহমূলক বচসােত েরািচত কেরিছেলন। ঈ র 
তােদর জন  য সুষম খাদ  দান কেরিছেলন তােত তারা স  িছল না। তােদর িনকৃ  ু ধা বৃহ র বিচ , িবেশষ কের মাংেসর 
খাবােরর আকা া কের।

এই ন ত ায় সবার মেধ  ছিড়েয় পেড়। থেম, ঈ র তােদর কাম ু ধা মটানিন, িক  িতিন তঁার িবচার তােদর উপর ঘটােলন, 
গ থেক ব পােতর মাধ েম সবেচেয় দাষী ব ি েক আঘাত করেলন। এ , তেব, তােদর অপমান করার পিরবেত, কবল তােদর 

বচসােক আরও বািড়েয় তােল বেল মেন হেয়িছল। মূসা যখন তােদর তঁাবুর েবশপেথ লােকেদর কা াকা  করেত নেলন এবং 
পিরবার িল সব  অিভেযাগ করেছন, তখন িতিন অস  হেলন। িতিন ভর কােছ তার পিরি িতর অসুিবধা, এবং ই ােয়লীয়েদর 
অবাধ  আ া, সইসােথ মানুেষর সােথ ঈ র তােক য অব ােন রেখেছন তা উপ াপন কেরিছেলন - একজন য শীল িপতা, িযিন 
মানুেষর দঃুখকে র ব ব া করেবন। তার িনেজর.

312।

তারা এক  আিমষ খাদ  আকাি ত, এবং ফলাফল কাটা. তারা তােদর চিরে র পিরে ি েত ঐ িরক আদেশ পৗছায়িন, না তারা 
ঈ েরর নকশা পূরণ কেরিন। ভ "তােদর বাসনা পূণ কেরেছন, িক  তােদর আ ােক ন  কেরেছন" (Ps. 106:15)। তারা পািথবেক 
আধ াি েকর ঊে  মূল  িদেয়িছল, এবং পিব  াধান  যা ঈ র তােদর িদেত চেয়িছেলন তা তারা পেত পােরিন। ড িলিভং িব ান, 
পাতা. 311-

এর ব বহার হাজার হাজােরর জন  অসু তা এবং মৃত  িনেয় এেসেছ। যাইেহাক, এক  মাংস-মু  খােদ র সীমাব তা কখেনাই 
আ িরকভােব হণ করা হয়িন। এ  অসে াষ এবং বচসা, কাশ  বা গাপনীয়তার কারণ হেত থােক এবং ায়ী থােকিন।

তারা কবল অ সর বয়সী নয়, মযাদাস , স ক িবচার ও অিভ তার অিধকারী হওয়া উিচত।

ভাব পিরবতেনর জন  আিমষহীন খাদ  - ভ ভােব তঁার লােকেদর বেলিছেলন য সম  আশীবাদ তােদর কােছ আসেব যিদ 
তারা তঁার আেদশ িল পালন কের এবং ব ি গত লাক হয়।

যখন তারা কনােন বসিত াপন কেরিছল, তখন ই ােয়লীয়েদর প  খাদ  ব বহােরর অনুমিত দওয়া হেয়িছল, িক  সতকতামূলক 
িবিধিনেষেধর সােথ, যা খারাপ ফলাফল কিমেয় দয়। কেরর মাংস ব বহার িনিষ  িছল, সইসােথ অন ান  াণী, পািখ এবং মাছ 
যােদর মাংস নাপাক ঘাষণা করা হেয়িছল। অনুেমািদত মাংেসর মেধ , চিব এবং র  খাওয়া কেঠারভােব িনিষ  িছল।

ইসরােয়েলর ব থতা এবং আধ াি ক িত - েত মানুষেক িনেদিশত শাসনব ব ায় প র খাদ  অ ভ  িছল না। বন ার পের, যখন 
পৃিথবীর সবুজ সবিকছ ংস হেয় িগেয়িছল, সই মানুষেক মাংস খেত দওয়া হেয়িছল।

িতিন ম ভিমেত মূসার মাধ েম তােদর সতক কেরিছেলন, া ই হেব আনুগেত র পুর ার। মেনর অব া শরীেরর াে র সােথ এবং 
িবেশষত হজম অ িলর াে র সােথ এক  বড় স ক রেয়েছ। সাধারণভােব, ভ ম ভিমেত তঁার লােকেদর জন  মাংস সরবরাহ 
কেরনিন কারণ িতিন জানেতন য এই জাতীয় শাসন রাগ এবং অবাধ তার বংশবৃি  করেব। ভাব পিরবতন করেত এবং আ ার 
সেবা  অনুষদ িলেক সি য় অনুশীলেন আনেত, িতিন তােদর কাছ থেক মৃত াণীর মাংস িনেয়িছেলন। িতিন তােদর গ থেক 
ফেরশতােদর , মা া িদেলন। পা িলিপ 38, 1898।

ভ মািশেক স র জন বীণেক একি ত করার িনেদশ িদেয়িছেলন, যােদরেক মািশ লাকেদর াচীন বেল জানত।
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“আর মূসা বলেলন, এই লােক ছয় লাখ দঁািড়েয় আেছ, যােদর মেধ  আিম আিছ; এবং আপিন বেলেছন: আিম তােদর মাংস দব, এবং তারা 
পুেরা এক মাস খােব। তােদর জন  িক যেথ  ভড়া ও গ  জবাই করা হেব? নািক সমুে র সব মাছ তােদর জন  যেথ  হেব? িক  ভ মািশেক 
বলেলন, ভর হাত িক ছাট করা উিচত? এখন তিম দখেব আমার কথা তামার িত ঘটেব িক না” (Num. 11: 21-24)।

তারপর আিম নেম আসব, সখােন আিম তামার সে  কথা বলব, এবং তামার ওপর য হ আেছ তা আিম সিরেয় নব এবং তােদর ওপর রাখব৷ এবং তারা 
আপনার সােথ লাকেদর বাঝা বহন করেব, যােত আপিন একা তা বহন করেত পারেবন না।"

“তখন সদা ভর কাছ থেক এক  বাতাস বেয় গল, এবং সমু  থেক কােয়ল িনেয় এেস একিদেক ায় এক িদেনর পথ এবং অন  িদেক 
ায় এক িদেনর যা া িশিবেরর চারপােশ এবং ায় দইু হাত উপের ছিড়েয় িদল। জিম. সইজন  সম  িদন এবং সই সম  রাি  লােকরা 
জেগ উঠল

ই ােয়েলর জন  ঈ েরর নকশা - ঈ র যখন ই ােয়েলর স ানেদর িমশর থেক বর কের এেনিছেলন, তখন তােদর কনান দেশ, এক  
িব , স  এবং সু  মানুষ িত া করার জন  এ  িছল তঁার নকশা।
আসুন আমরা দিখ কান উপােয় িতিন এই কাজ  স  করেবন। িতিন তােদর এক  শৃ লার অধীন  কেরিছেলন, য  যিদ ায় 
অনুসরণ করা হত, তাহেল তােদর জন  এবং তােদর উ েরা র উভেয়র জন ই ভাল ফল হত। িতিন তােদর কাছ থেক অেনক পিরমােণ তােদর 
মাংেসর খাদ  হণ কেরিছেলন। তারা িসনাই পৗছােনার ক আেগ তােদর কা ার জবােব িতিন তােদর মাংস িদেয়িছেলন, িক  তা িছল মা  
একিদেনর জন । ঈ র মা ার মেতা সহেজ মাংস সরবরাহ করেত পারেতন, িক  মানুেষর ভােলার জন  এক  সীমাব তা াপন করা 
হেয়িছল। িমশের তােদর অেনেকই অভ  হেয় উেঠিছল এমন উ ীপক খােদ র চেয় তােদর চািহদার জন  উপযু  খাবার সরবরাহ করার 
জন  এ  িছল তঁার নকশা। িবকৃত ু ধা অবশ ই এক  া কর অব ায় আনেত হেব, যােত তারা মূলত মানুেষর জন  সরবরাহ করা খাবার 
উপেভাগ করেত পাের - পৃিথবীর ফল, যা ঈ র আদম ও ইেডেন িদেয়িছেলন।

"মাংস যখন তােদর দঁােতর মাঝখােন িছল, িচবােনার আেগ, ভর াধ লােকেদর িব ে  িলত হেয়িছল, এবং ভ লােকেদর এক  
খুব বড় গ িদেয় আঘাত কেরিছেলন" (সংখ া 11: 31-33)।

সম  পেরর িদন, এবং তারা কােয়ল জেড়া করা; যার সামান তম িছল স দশ  ওমর সং হ কেরিছল; এবং তারা তােদর িশিবেরর চারপােশ 
ছিড়েয় িদল।”

“আর তিম লাকেদর বলেব, আগামীকােলর জন  িনেজেদর পিব  কর, এবং তামরা মাংস খােব; কারণ তামরা ভর কােন িচৎকার কের 
বেলিছেল, ' ক আমােদর মাংস খেত দেব, কারণ িমশের আমােদর ভালই হেয়িছল?' তাই ভ তামােদর মাংস দেবন এবং তামরা খােব৷ 
তামরা একিদন, দিুদন, পঁাচিদন, দশিদন বা িবশ িদন খােব না; িক  এক  পুেরা মাস, যত ণ না এ  আপনার নাসার  থেক বিরেয় 
আেস, যত ণ না আপিন া  হেয় পেড়ন। কারণ তামরা তামােদর মেধ  থাকা ভেক ত াখ ান কেরছ এবং তঁার সামেন কঁেদ বেলছ, 
কন আমরা িমশর থেক বর হেয় এেসিছ?”

ভর িবিধিনেষেধর জন  তারা িবড়িবড় কেরিছল, এবং তারা িমশেরর মাংেসর পাে র লাভ কেরিছল। ঈ র তােদর মাংস িদেয়িছেলন, িক  
তা তােদর জন  অিভশাপ িহেসেব মািণত হেয়িছল। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 118 এবং 119।

এই ে , ভ লােকেদর ম রু কেরেছন যা তােদর সেবা ম ম েলর জন  িছল না, কারণ তারা এ  খুব চেয়িছল। তারা তােদর ভােলার 
জন  মািণত িজিনস পেত ভর কােছ আ সমপণ করেত চানিন। তারা মূসার িব ে  এবং ভর িব ে  িবে াহমূলক বচসা করার জন  
িনেজেদরেক িবসজন িদেয়িছল, কারণ তারা এমন িনব িল পায়িন যা এক  ম  বেল মািণত হেব। তােদর িনকৃ  ু ধা তােদর িনয়ি ত 
কের, এবং ঈ র তােদর ই ামেতা মাংেসর খাদ  দান কেরন এবং তােদর ল ট ু ধা মটােনার পিরণিত ভাগ করেত ছেড় দন। ল  র 
িবপুল সংখ ক লাকেক িনঃেশষ কের িদেয়েছ।

(সংখ া 11:16-20)।

িবচারক বা কমকতা হওয়ার যাগ । “আর তিম তােদর সমাগম তঁাবুর সামেন িনেয় আসেব এবং তারা সখােন তামার সে  দঁাড়ােব।

যারা তােদর বচসােত সবেচেয় বিশ দাষী িছল তারা তােদর কাি ত মাংেসর াদ নওয়ার সােথ সােথ হত া করা হেয়িছল। যিদ তারা ভেক 
তােদর খাদ  িনবাচন করেত িদেত আ সমপণ করত, এবং িনেজেদর িত না কের িনি ধায় য খাবার খেত পারত তােত কৃত  ও স  
থাকত, তাহেল তারা ঈ েরর অনু হ হারােত পারত না, বা িবে াহী বকবক করার জন  শাি ও পেতন না, মহান মৃত র মধ  িদেয়। আধ াি ক 
উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 15-18।

যিদ তারা তঁার িবিধিনেষেধর আনুগেত  তােদর ু ধা ত াগ করেত ই ক হত, তেব তােদর মেধ  দবুলতা এবং রাগ অজানা থাকত। তােদর 
বংশধেররা শারীিরক ও মানিসক শি র অিধকারী হেতা। তােদর সত  ও কতেব র  উপলি , বষেম র খর বাধ এবং স ক িবচার 
িছল। তেব, তারা ঈ েরর দািবর কােছ নিত ীকার করেত িব  িছল, এবং িতিন য মানদ  াপন কেরিছেলন তা পূরণ করেত ব থ হেয়িছল, 
এবং তােদর আশীবাদ পেত পােরিন।
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িকভােব তারা ঈ েরর াণীেদর জীবন িনেত পাের যােত তােদর মাংস এক  সু াদ ুখাবার িহসােব খাওয়া যায়?

CRA, 373-378।

তারা বরং েত মানুষেক দওয়া সু াদ ুএবং সু াদ ুখাবােরর িদেক িফের যাক, এবং িনেজেদর অনুশীলন করেত এবং তােদর স ানেদর শখান, 
বাবা াণীেদর িত ক ণা যা ঈ র তির কেরেছন এবং আমােদর কতৃে র অধীেন রেখেছন। ড িলিভং িব ান, পৃ. 317।

যারা ীে র শী ই আিবভােবর অেপ ায় থাকার দািব কের তােদর মেধ  বৃহ র সং ার দখেত হেব।
া  সং ার আমােদর জনগেণর মেধ  এমন এক  কাজ স  করেত হেব যা এখনও করা হয়িন। এমন িকছ লাক আেছ যােদর অবশ ই মাংস 

খাওয়ার িবপদ স েক জা ত হেত হেব, যারা এখনও প র মাংস খায়, এইভােব তােদর শারীিরক, মানিসক এবং আধ াি ক া েক ঝঁুিকর 
মেধ  ফেল। যারা এখন মাংস খাওয়ার ে  অেধক ধমা িরত হেয়েছ, তারা ঈ েরর লাকেদর ছেড় চেল যােব, তােদর সােথ আর চলেত হেব 
না।

যারা আমােদর িচিকৎসা িত ােনর সােথ যু , িবেশষ কের, তােদর অবশ ই ফল, খাদ শস  এবং শাকসবিজর উপর বঁেচ থাকার জন  িনেজেদরেক 
িশি ত করেত হেব। যিদ, এই িবষয় িলেত, আমরা নীিতগতভােব এিগেয় যাই, যিদ ি ান সং ারক িহসােব আমরা আমােদর িনজ  িচেক 
িশি ত কির, এবং আমােদর খাদ েক ঈ েরর পিরক নার সােথ সাম স পূণ কির, তাহেল আমরা এই িবষেয় অন েদর উপর ভাব ফলেত পাির, 
যা আন দায়ক হেব। সৃ কতা. ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 119।

অনুবােদর জন  িনেজেদর ত করা - যারা ভর আগমেনর জন  অেপ া করেছ তােদর মেধ , মাংস খাওয়া শষ পয  পিরত াগ করা হেব; 
মাংস আর আপনার খােদ র অংশ হেব না। আমােদর অবশ ই এ  সবদা িবেবচনায় রাখেত হেব এবং এই িদেক অিবচলভােব কাজ করার চ া 
করেত হেব। আিম ভাবেত পাির না য মাংস খাওয়ার এই অনুশীলেন ঈ র আমােদর য আেলা িদেত চান তার সােথ আমরা সাম স পূণ। সব

"শাকসবিজ, ফল এবং িসিরয়াল আমােদর খাদ  গঠন করা উিচত। এক আউ  মাংস যন আমােদর পেট না যায়। মাংস খাওয়া াভািবক নয়। 
মানুষেক সৃ  করার সময় আমােদর অবশ ই ঈ েরর মূল নকশায় িফের যেত হেব।” পা িলিপ 115, 1903।

যারা মাংস ভ ণ, চা-পান এবং পটকতায় িল  হয় তারা য ণা ও মৃত র ফসল বপন করেছ। পেট েবশ করা িতকারক খাবার ু ধােক 
শি শালী কের যা লড়াই কের

মানুেষর মূল উে শ  তার ু ধা মটােনা নয়। শারীিরক চািহদা মটােত হয়; িক  এই জন ই িক মানুেষর ু ধায় আিধপত  থাকা দরকার? এমন িকছ 
লাক আেছ যারা িনেজেদরেক পিব , িব  এবং স ািনত হওয়ার জন  ত করেছ, যােত তারা গ য় ফেরশতােদর সমােজ বিতত হেত 
পাের, এবং ঈ েরর াণীেদর জীবন হণ কের এবং তােদর মাংেস বাস কের, এ  এক  সু াদ ুখাবার িহসােব। ? ভ আমােক যা দিখেয়েছন তা 
থেক, িজিনেসর এই ম পিরবতন হেব, এবং ঈ েরর অ ত লােকরা সবিকছেত সংযম ব বহার করেব। ি ান ট াের  এবং বাইেবল 
হাইিজন, িপ. 48.

েত েকর খাদ তািলকায় মাংস বাদ দওয়ার ল  করার সময় িক আেসিন? যারা গ য় ফেরশতােদর স  উপেভাগ করার জন  খঁা , পিরমািজত 
এবং পিব  হেয় উঠেত চায়, তারা কীভােব আ া এবং শরীেরর উপর এমন িতকারক ভাব ফেল এমন িকছ খাদ  িহসােব ব বহার করেত পাের?

আমােদর জন  িচ  - "এখন এই িজিনস িল আমােদর জন  উদাহরণ হেয় উেঠেছ, যােত আমরা খারাপ িজিনেসর লাভ না কির, যমন তারা 
লাভ কেরিছল।" "এই িজিনস িল তােদর কােছ উদাহরণ িহসােব এেসিছল এবং আমােদর সতক করার জন  লখা হেয়িছল, আমােদর জন  
যােদর উপর যুেগর শষ এেসেছ" (I Cor. 10:6 এবং 11)।

যােদরেক মাংেসর খাবার, চা এবং কিফর পাশাপািশ অত  পির ত এবং অ া কর খাবােরর িতকর ভাব স েক িনেদশ দওয়া হেয়েছ 
এবং যারা কুরবানীর মাধ েম ঈ েরর সােথ চি  করার জন  সংক ব , তারা আপনার ু ধা মটােত থাকেব না। আপনার াে র জন  িতকারক 
বেল পিরিচত খাবােরর সােথ। ঈ র চান য ু ধা িনয়ি ত করা হাক, এবং িতকর িবষয় িলর িবষেয় ত ােগর অনুশীলন করা হাক। এ  এমন 
এক  কাজ যা ঈ েরর লােকেদর তঁার সামেন িনখুঁতভােব উপ াপন করার আেগ অবশ ই করা উিচত।” সা , ভিলউম। 9, পৃ. 153-154। CRA, 
380-381। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

আমােদর সম  কােজ আমােদর ঈ েরর দওয়া আইন িল মেন চলেত হেব, যােত শারীিরক এবং আধ াি ক শি  সাম স পূণভােব কাজ 
করেত পাের। পু ষেদর একধরেনর ধািমকতা থাকেত পাের, তারা এমনিক সুসমাচার চার করেত পাের, এবং এখনও  ও পিব  হেত পাের 
না। যাজকেদর অবশ ই খাওয়া-দাওয়ার ে  কেঠারভােব সংযত হেত হেব, পােছ তারা তােদর পােয়র জন  আঁকাবঁাকা পথ তির কের, যার ফেল 
খঁাড়া - যারা িব ােস দবুল - পথ থেক িবচ ত হয়। যিদ, ঈ েরর দওয়া সবেচেয় গ ীর এবং পূণ বাতা  ঘাষণা করার সময়, লােকরা 
খাওয়া-দাওয়ার ভল অভ ােসর ারা সেত র িব ে  লড়াই কের, তারা য বাতা উপ াপন কের তার সম  শি  কেড় নয়।
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উ ! েত ক ব ি  যিদ এই িবষয় িলেক আমার কােছ কাশ করা িহসােব উপলি  করেত পাের, যারা এখন তােদর চির  গঠেন 
এতটাই উদাসীন, এত উদাসীন; যারা মাংেসর আহাের িল  িভ া কের তারা কখনই মৃত প র মাংেসর জন  তােদর ু ধােক সমথন 
কের তােদর ঠঁাট খুলেব না। এই ধরেনর শাসন তােদর িশরায় র েক দিূষত কের, এবং িন  ইি য়গত আেবগেক উ ীিপত কের। এটা 
ঈ র এবং সত  বাঝার জন  জীব  উপলি  এবং িচ ার শি , এবং িনেজেদর ানেক দবুল কের। পা িলিপ 3, 1897।

মাংস খাওয়া এখন িবেশষ কের িবপ নক - মাংস কখনই সরা খাবার িছল না; এ র ব বহার এখন ি ণ আপি জনক, যেহত 
াণীেদর রাগ িল এত ত বৃি  পাে ।

ভাইেয়রা যিদ স কভােব জানেত পারত য তারা য মাংস খায়, জীিবত দখেত পত য াণী িল থেক মাংস নওয়া হয় মৃত 
অব ায়, এবং তারা তােদর মাংস খাবার থেক িবতৃ া িনেয় মুখ িফিরেয় িনত। যােদর মাংস তারা খায় তারা ায়শই এত অসু  য 
তারা তােদর ছেড় িদেল তারা িনেজরাই মারা যত; িক  যখন তােদর মেধ  জীবেনর াস থােক, তখন তারা হত া কের িনেয় যায়৷

যারা মাংস ব বহার কের তারা এই িবষেয় ঈ েরর দওয়া সম  সতকবাণী উেপ া কের। িনরাপদ পেথ চলার কােনা মাণ তােদর 
কােছ নই। মৃত প র মাংস খাওয়ার জন  তােদর কান অজহুাত নই। ঈ েরর অিভশাপ াণী সৃ র উপর িনভর কের। ায়শই, 
খাওয়া হেল, মাংস পেট িবগেড় যায় এবং অসু তার সৃ  কের। মাংস খেল ক া ার, উমার ও ফুসফুেসর রাগ বিশ হয়। প ািসিফক 
ইউিনয়ন রকডার, 9 অে াবর, 1902।

মৃত াণীর মাংেসর সাধারণ ব বহার নিতকতার পাশাপািশ দিহক গঠনতে র উপর য়কারী ভাব ফেলেছ। অসু  া , িবিভ  
আকাের, যিদ কারণ খুঁেজ পাওয়া যায়, তেব মাংস খাওয়ার িনরাপদ ফলাফল দখােব। পা িলিপ 22, 1887।

এমনিক দধুও ফেল িদেত হেব। রাগ ত জেম। ঈ েরর অিভশাপ পৃিথবীেত, কারণ মানুষ এ েক ংস কেরেছ। পু ষেদর অভ াস 
এবং অভ াস পৃিথবীেক এমন অব ায় িনেয় এেসেছ য মানব পিরবােরর জন  অন  িকছ খাদ  অবশ ই মাংেসর িত াপন করেব। 
আমােদর এেকবােরই মাংেসর খাবােরর দরকার নই। ঈ র আমােদর অন  িকছ িদেত পােরন. ইউিনয়ন কনফাের  রকড 
(অে লািসয়ান), 28 জলুাই 1899।

“মাংেসর খাবােরর নিতক কুফল শারীিরক থেক কম িচি ত নয়। মাংেসর খাবার াে র জন  িতকর, এবং এ  শরীেরর উপর 
ভাব ফলুক না কন মন ও আ ার উপর তার অনু প ভাব রেয়েছ। মাংেসর খাদ  াণীেদর িত য িন ুরতা জিড়ত, এবং যারা 

এ েক আঘাত কের এবং যারা এ  পালন কের তােদর উপর এর ভাব স েক িচ া ক ন। এটা িকভােব সই কামলতােক ংস 
কের যার সােথ আমােদর ঈ েরর াণীেদর িবেবচনা করা উিচত!” ড িলিভং িব ান, পৃ. 315।

আমােক য আেলা দওয়া হেয়েছ তা হ'ল আমােদর াণীজ খাবােরর ব বহার ত াগ করেত বিশ িদন লাগেব না।

পযােলাচনা এবং হরা , 27 ম, 1902। CRA, 382।

যারা সত  জােন তারা কেব সময় ও অন কােলর জন  স ক নীিতেত পদে প নেব? তারা কেব া  সং ার নীিতর িত িব  
হেব? তারা কেব িশখেব য মাংস জাতীয় খাবার খাওয়া িবপ নক? আমােক িনেদশ দওয়া হেয়েছ য, যিদ একবার মাংস খাওয়া 
িনরাপদ িছল, এখন তা িনরাপদ নয়। পা িলিপ 133, 1902।

ঈ েরর বাক  আমােদরেক ভােব সতক কের য আমরা যিদ দিহক লালসা থেক িবরত না থািক, তাহেল শারীিরক কৃিত 
আধ াি কতার সােথ ে  িনেয় আসেব। খাওয়ার মেধ  লালসা া  ও শাি র িব ে  লড়াই কের। এভােব মানুেষর সেবা  ণ ও 
িন তম েণর মেধ  এক  যু  িতি ত হয়। সাবলটান বণতা, শি শালী এবং সি য়, আ ােক িনপীড়ন কের। গ ারা 
অনুেমািদত নয় এমন ু ধার ভােগর ারা স ার সেবা  াথ িবপ  হয়।"

সা , ভিলউম। 7, পৃ. 124।

াণীরা আরও বিশ অসু  হেয় পড়েছ, এবং সেভনথ- ড অ াডেভি েদর ছাড়াও অেনেকর ারা মাংেসর খাবার পিরত াগ করেত 
হেব বিশ সময় লাগেব না। া কর ও পু কর খাবার তির করেত হেব যােত নারী-পু েষর মাংস খেত না হয়।

আ ার িব ে , িনকৃ  বণতা িবকাশ কের। এক  মাংেসর খাদ  কামুকতা িবকাশ করেত থােক। কামুকতার িবকাশ আধ াি কতােক 
াস কের, মনেক সত  বুঝেত অ ম কের তােল।

ড িলিভং িব ান, পৃ. 313।
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প েদর ায়শই দীঘ দরূে  পিরবহন করা হয় এবং বাজাের পৗছােনার জন  চর ভাগাি র িশকার হেত হয়। সবুজ চারণভিম থেক 
নওয়া এবং উ  এবং ধূিলময় পেথ াি কর িকেলািমটার মণ করা, বা নাংরা গািড়েত িভড় করা, ের ও া , ায়শই ব  ঘ া 
ধের খাবার এবং জল থেক বি ত, দির  াণী িল মৃত র িদেক পিরচািলত হয় যােত মানুষ তার মৃতেদেহর উপর ভাজ দয়। . ড 
িলিভং িব ান, পৃ. 314।

কসাইখানায় িনেয় গেল িকছ াণীর সে  অমানিবক আচরণ করা হয়। তারা আ িরক অেথ অত াচািরত হয়, এবং দীঘ ঘ া চরম 
দেুভাগ সহ  করার পের, তােদর জবাই করা হয়। পাকামাকেড়র আ মেণর সময়ও শূকর বাজােরর জন  ত করা হেয়েছ এবং 
তােদর িবষা  মাংস ছঁায়ােচ রাগ ছড়ায়, যার ফেল বড় ধরেনর মৃত  হয়। আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 147 এবং 148।

আিমষ খােদ র শারীিরক ফলাফল অসু তা এবং আকি ক মৃত র স াবনা বাড়ায়।

াণীরা অসু , এবং তােদর মাংস খেয় আমরা আমােদর সু  এবং রে  রােগর বীজ রাপণ কির। তারপর, যখন অ া কর 
পিরেবেশ পিরবতেনর িশকার হয়, তখন এ  আরও সংেবদনশীল হয়; এছাড়াও যখন আমরা মহামারী এবং চিলত ছঁায়ােচ রােগর 
সং েশ আিস, তখন জীব ম েক িতেরাধ করার মেতা অব ায় থােক না। অ কািশত সা , পৃ. 8.

অসু  র  - আিম ঈ েরর আ া ারা অনু ািণত অনুভব কেরিছ য অেনেকর সামেন এই সত  আনেত য তােদর দেুভাগ এবং 
অসু  া  তােদর দ  আেলােক অব া করার কারেণ হেয়িছল।

কসাইখানায় িনেয় যাওয়া িকছ াণী বৃি র ারা বুঝেত পাের, কী ঘটেত চেলেছ, এবং তারা ি , আ িরক অেথ পাগল হেয় 
ওেঠ। এই অব ায় তােদর হত া করা হয় এবং তােদর মাংস বাজােরর জন  ত করা হয়। এই মাংস  িবষা , এবং এর ভা ােদর 

া , িখঁচিন, অ ােপােলি  এবং আকি ক মৃত র স ুখীন হেত হেয়েছ। তেব এই সব কে র কারণ মাংসেক দায়ী করা হয় না।

াণীেদর দেুভাগ এবং এর ভাব - য সম  াণী এত অসু  তােদর ায়শই বাজাের িনেয় যাওয়া হয় এবং খাবােরর জন  িবি  করা 
হয় য তােদর মািলকরা তােদর আর রাখেত ভয় পান। এবং িবি র জন  িকছ মাটাতাজাকরণ ি য়া অসু তা তির কের। আেলা 
এবং িব  বাতাস থেক বাদ, নাংরা আ াবেলর বায়ুম েল াস নওয়া, স বত ন  খাবার থেক ওজন বাড়ােনা, সম  জীব 
িনেজেক নাংরা পদাথ ারা দিূষত খুঁেজ পায়।

অেনক, অেনক প  শহেরর হােট িবি  হয় য যারা তােদর িবি  কের তারা জােন য তারা অসু , এবং যারা তােদর য় কের তারা 
সবসময় কস স েক অজানা থােক না। িবেশষ কের বৃহ র শহর িলেত এ  এক  বৃহৎ পিরসের অনুশীলন করা হয়, এবং মাংস 
ভ ণকারীরা জােনন না য তারা অসু  াণীর মাংস খাে ন।

িক  আমরা জািন য এই দেুভােগর অেনকটাই হয় মৃত প র মাংস খাওয়ার কারেণ। িচ  83, 1901।
মানব পিরবােরর মেধ  রােগর ত বৃি  পািথব ডা াররা ব াখ া করেত পাের না।

বাজােরর পেথ. ভাইেয়রা হাস রস এবং সবেচেয় খারাপ ধরেণর িবষ সরাসির তােদর শরীের পায়, এবং তবুও তারা স িল বুঝেত 
পাের না। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 404-405।

অেনেক স ূণভােব মাংস খাওয়ার কারেণ সৃ  রােগ মারা যায়; যাইেহাক, এই কারেণ পৃিথবী বুি মান দখায় না। কসাইখানায় দীঘ 
দরূে  িনেয় যাওয়া প েদর ায়ই বিল দওয়া হয়। তার র  গরম হেয় গল। তারা মাটা, এবং া কর ব ায়াম থেক বি ত হেয়েছ, 
এবং অেনক মণ করার পের, তারা া  এবং া  হেয় পেড় এবং এই অব ায় তারা বাজােরর জন  জবাই করা হয়। এর র  অত  

ীত, এবং যারা এর মাংস খায় তারা িবষ খায়। কউ কউ তাৎ িণকভােব আ া  হয় না, আবার কউ কউ চ  ব থা, র, 
কেলরা বা কােনা অজানা রােগ মারা যায়।

আপিন চিব আেছ, িক  এটা ভাল উপাদান না. আপিন য দন তা জন  খারাপ চহারা. যিদ আপিন উভেয়ই এক  আরও ত  খাদ  
হণ কেরন, যা বােরা বা পেনর িকেলা চিব দরূ করেব, তাহেল আপিন অসু তার িশকার হেবন। মাংেসর খাবাের িন মােনর র  ও 

মাংস উৎপ  হয়। আপনার শরীর দােহর অব ায় রেয়েছ, রােগর সংেকাচেনর জন  ত। আপিন অসু তার তী  আ মণ এবং 
আকি ক মৃত র সােপে , কারণ আপনার সাংিবধািনক িতেরাধ মতা নই য রােগর িব ে  লড়াই করেত এবং কা েয় উঠেত 
স ম। এমন সময় আসেব যখন আপিন য শি  এবং াে র অিধকারী হওয়ার জন  িনেজেক চাটকার কেরন তা দবুল মািণত 
হেব। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 61.

মাংস খেল রাগ হওয়ার স াবনা দশ ণ বেড় যায়। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 64.
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ক া ার, উমার এবং সম  দাহজিনত রাগ মূলত আিমষ জাতীয় খাবােরর কারেণ হেয় থােক।

অেনক দাবীকৃত ি ানেদর টিবেল িতিদন িবিভ  ধরেণর খাবােরর সােথ সট করা হয় যা পেট ালা কের এবং শরীের রযু  
অব া তির কের। মাংেসর খাবার িকছ পিরবােরর টিবেল খাবােরর ধান উপাদান তির কের, যত ণ না তােদর র  ক া ার এবং 
কুৎিসত হাস রেস পূণ হেয় যায়। তারা যা খায় তা িদেয়ই তােদর শরীর গ ত। িক  যখন তােদর উপর দেুভাগ এবং অসু তা আেস, 
তখন এ  িভেড  থেক আসা এক  দঃুখ বেল মেন করা হয়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 563।

মানিসক শি  াস কের - যারা আিমষ জাতীয় খাবার হণ কের তােদর সবদা এক  পির ার মি  এবং সি য় বুি  থােক না, 
কারণ প  মাংেসর ব বহার শরীেরর ওজন কিমেয় দয় এবং আ ার সূ  সংেবদনশীলতােক িনে জ কের দয়। া  সং া  
পরামশ, পৃ. 115।

অেচতন কামুকতার িবষয়  িনেয় উে গজনক উদাসীনতা রেয়েছ। মৃত প র মাংস খাওয়ার রওয়াজ আেছ। এ  মানব দেহর িন  
আেবগেক উ ীিপত কের। অ কািশত সা , পৃ. 4.

যারা মাংেসর খাবার খায় তারা িক খাে  তা কমই জােন। ায়শই, যিদ তারা াণী িলেক এখনও জীিবত দখেত পায় এবং জানত 
য তারা কী ধরেণর মাংস খাে , তারা ঘৃণার সােথ তািড়েয় দেব। মানুষ মাগত য া এবং ক া ার জীবাণু ভরা মাংস খায়। এইভােব 
এই এবং অন ান  রােগর সােথ যাগােযাগ করা হয়। ড িলিভং িব ান, পৃ. 313।

আিমষ জাতীয় খাবার রে র িত কের। মশলা িদেয় মাংস রা া ক ন, এ  সূ  কক এবং পাই িদেয় খান এবং আপনার রে র 
ণমান খারাপ হেব। এই ধরেনর খাদ  আ ীকরণ করার চ া করার সময় জীব ওভারেলাড হয়। মাংেসর পােয়স এবং আচার, যা 

কখনই কানও মানুেষর পেট ান পােব না, রে র িন মােনর সরবরাহ করেব। এবং িন মােনর খাবার, অনুপযু ভােব ত এবং 
পিরমােণ অপযা , ভাল র  তির করেত পাের না। মাংেসর খাবার এবং অত  উ ত খাবােরর পাশাপািশ এক  দির  খাদ  একই 
ফলাফল দেব। িনবািচত সা , ভিলউম। 1, পৃ. 190।

ক া ার, য া, উমার - আিমষ খাদ  এক  তর সমস া। মানুেষর িক মৃত প র মাংস থেক বঁাচেত হেব? ঈ েরর দ  আেলা 
অনুসাের উ র হল: না, ি রভােব না। া  সং ার িত ানেক অবশ ই এই অেথ িশি ত করেত হেব। য ডা াররা মানবেদহ বুঝেত 
চান তােদর রাগীেদর মৃত াণীর মাংেস বঁাচেত উত্সািহত করা উিচত নয়। তারা প  রােজ  রাগ বৃি  িনেদশ করা উিচত. পরী কেদর 
সা  হল য খুব কম াণীই রাগমু , এবং ব াপকভােব মাংস খাওয়ার রওয়াজ তােদর সম  ধরেণর রােগ আ া  হে  - 
ক া ার, উমার, াফুলা, য া এবং অন ান  অনু প অব ার এক  হা । পা িলিপ 3, 1897।

িনবািচত সা , ভিলউম। 1, পৃ. 194।
যারা চর পিরমােণ মাংস ব বহার কেরন তােদর পে  পির ার মি , সি য় বুি  থাকা অস ব।

া  সং ােরর। আিম তােদর দিখেয়িছ য তােদর মাংেসর খাদ , যা অপিরহায বেল মেন করা হেয়িছল, েয়াজনীয় িছল না এবং 
তারা যা খেয়িছল তা িদেয় তির হেয়িছল, মি , হাড় এবং পশী িল অ া কর অব ায় িছল, কারণ তারা মৃত াণীর মাংেস বাস 
করত; য তার র  এই অনুিচত শাসন ারা কলুিষত হে ; য মাংস তারা খেয়িছল রাগা া , এবং তােদর সম  জীব ভারী এবং 
কলুিষত হেয় উঠিছল। অ কািশত সা , পৃ. 4.

ঈ র আমােক য আেলা িদেয়েছন তা অনুসাের, ক া ার এবং উমােরর াদভুাব মূলত মৃত প র মাংেসর চর ব বহােরর কারেণ। 
অ কািশত সা , পৃ. 7.

মাংেসর খাদ  ভাব পিরবতন কের এবং প েক শি শালী কের। আমরা যা খাই তা িদেয়ই আমরা তির, এবং খুব বিশ মাংস খেল 
বুি বৃি ক কাযকলাপ াস পায়। ছা রা তােদর পড়ােশানায় অেনক বিশ অজন করেব যিদ তারা কখনও মাংেসর াদ না নয়। যখন 
মানুেষর যে র াণীর অংশ মাংেসর ব বহার ারা শি শালী হয়, তখন বুি বৃি ক অনুষদ িল আনুপািতকভােব দবুল হেয় পেড়। যিদ 
মাংস বজন করা হয় তেব ধম য় জীবন আরও সফলভােব া  এবং বজায় রাখা যেত পাের, কারণ এই ব ব া  তী ভােব উ ীিপত 
কের।

ঈ র চান তঁার লােকেদর উপলি  মতা  এবং কেঠার পির ম করেত স ম। যাইেহাক, ভাইেয়রা যিদ আিমষ খােদ  বাস কের, 
তেব তােদর মন উৎপাদনশীল হেব বেল আশা করা উিচত নয়। িচ া  করা েয়াজন; তাহেল ঈ েরর আশীবাদ তঁার লাকেদর 
উপর থাকেব। সাধারণ সে লন বুেল ন, এি ল 12, 1901।
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আপনার পিরবার মূলত মাংেসর খাবার হণ কেরেছ, এবং ইি য়গত বণতা িল শি শালী হেয়েছ, যখন বুি  দবুল হেয়েছ। আমরা 
যা খাই তা িদেয়ই আমরা তির, এবং যিদ আমরা মৃত াণীর মাংেস বাস কির তেব আমােদর অবশ ই তােদর কৃিত ভাগ কের িনেত 
হেব। আপিন আপনার জীেবর িন  কৃিতর প পাতী হেয়েছন, যখন আরও পিরমািজত কৃিত দবুল হেয় পেড়েছ।"

সা , ভিলউম। 2, পৃ. 60-61। িসআর, 382-390। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ড িলিভং িব ান, পৃ. 314।

যিদ িজিনস িল যমন হওয়া উিচত তমন িছল, আমােদর িগজা তির করা বািড়েত, আমরা ভর জন  ি ণ সবা করেত পাির। 
আমার সােথ যাগােযাগ করা আেলা হল া  সং ােরর িবষেয় আরও িনণায়ক বাতা উপ াপন করা েয়াজন। যারা মাংেসর খাবার 
ব বহার কের তারা িন  বণতােক শি শালী কের এবং তােদর মেধ  রাগ ধরার পথ ত কের। িচ  200, 1903।

শূকেরর সু েত পরজীবীেদর ঝঁাক। এই িবষেয় ঈ র বেলেছন: “ স তামােদর জন  অ িচ হেব; তিম তার মাংস খােব না, তার মৃতেদহ 
শ করেব না" (িডউ. 14:8)। শূকেরর মাংস খাবােরর অেযাগ  হওয়ায় এই আেদশ দওয়া হেয়েছ। শূকর হল পাবিলক ি নার, এবং 

এ ই তােদর একমা  কাজ দওয়া হেয়েছ। কখনই, কােনা অব ােতই তার মাংস মানব াণীেদর খাওয়া উিচত নয়।

আমরা ডােয়েট অনুসরণ করার জন  কােনা সুিনিদ  রখা আঁিক না। া কর খাবার অেনক ধরেনর আেছ। যাইেহাক, আমরা বিল 
য মাংস খাবার ঈ েরর লােকেদর জন  স ক নয়। এ  মানুষেক াণীজগত কের। এমন দেশ যখােন চর ফলমূল, শস দানা, 
বাদাম আেছ, সখােন মরা প র গাশত খাওয়ার দরকার আেছ িক কের কউ ভাবেত পাের? পা িলিপ 50, 1904।

আমােক িনেদশ দওয়া হেয়িছল য মাংেসর খাবােরর ব বহাের কৃিতেক প  করার বণতা রেয়েছ এবং পু ষ ও মিহলােদর এেক 
অপেরর িত তােদর ভালবাসা এবং সহানুভিত থেক বি ত করা উিচত। আমরা যা হণ কির তা িদেয়ই আমরা তির, এবং যােদর 
খাদ াভ াস মূলত াণীজ খাদ  ারা গ ত তােদরেক এমন অব ায় আনা হয় যখােন তারা সাব ান আেবগেক স ার সেবা  মতা 
দখল করেত দয়।

িবেশষভােব িন া করা শূকর - ঈ র আপনােক আেলা এবং ান িদেয়েছন, যা আপিন িব াস কেরেছন য সরাসির তঁার কাছ থেক 
এেসেছ, আপনােক ু ধা ত াগ করার িনেদশ িদেয়েছ। আপিন জােনন য েয়ােরর মাংেসর ব বহার তঁার  আেদেশর িবপরীত, 
দ , এই কারেণ নয় য িতিন িবেশষভােব তঁার কতৃ  কাশ করেত চেয়িছেলন, তেব যারা এ  খেয়েছন তােদর জন  এ  
িতকারক হেব। এর ব বহার র েক অপিব  কের তলেব, যার ফেল অ েকাষ ও অন ান  িহউমার জীবেক কলুিষত করেব এবং 

সম  জীব িত  হেব। িবেশষ কের মি ে র কামল ও সংেবদনশীল ায়ু দবুল হেয় এতটাই িনে জ হেয় যােব য, পিব  
িজিনস েলােক চনা যােব না, বরং সাধারণ িজিনেসর িনেচর ের রাখা হেব। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 96.

আমােদর বা ােদর সামেন মাংস রাখা উিচত নয়। এর ভাব হল সবিন  আেবগেক পুন ীিবত করা এবং শি শালী করা, নিতক 
অনুষদ িলেক ংস করার বণতা রেয়েছ। িনবািচত সা , ভিলউম। 1, পৃ. 262।

সা , ভিলউম। 2, পৃ. 61.

িনকৃ  আেবগেক শি শালী কের - যিদ এমন এক  সময় িছল যখন ডােয়ট  সবেচেয় সহজ মােনর হওয়া উিচত, সই সময় এখন।

“আপিন মাংস ব বহাের আপনার বৃি র পে  বারবার বেলেছন: 'এ  অেন র জন  যতই িতকর হাক না কন, এ  আমার িত 
কের না, কারণ আিম সারা জীবন এ  ব বহার কেরিছ।' তেব আপিন জােনন না য আপিন যিদ মাংস খাওয়া থেক িবরত থাকেতন 
তেব আপিন কতটা ভাল থাকেত পােরন।”

“অেনেক ধুমা  মাংস খাওয়ার কারেণ রােগ আ া  হেয় মারা যায়, যখন কারণ  তােদর বা অন েদর ারা সে হ করা হয় না। 
কউ কউ অিবলে  এর ভাব অনুভব কেরন না, তেব এ  মাণ নয় য এ  তােদর িত কের না। এ  অবশ ই শরীের কাজ 
করেছ, তেব আ া  ব ি  এ  স েক িকছই বুঝেত পাের না। া  সং া  পরামশ, পৃ. 115. িসআরএ, 391।

ল ট বণতা এবং নিতক ও আধ াি ক কৃিতেক দবুল কের। "মাংস আ ার িব ে  কামনা কের, এবং আ া মাংেসর িব ে " 
(গাল. 5:17)। অ কািশত সা , পৃ. 7.

“িবষয়  আমার কােছ িবিভ  িদক থেক উপ াপন করা হেয়েছ। মাংস ব বহােরর ফেল মৃত হার িনণয় করা যায় না; যিদ তা হেতা, 
তাহেল আমরা আর মৃত প র মাংেসর ু ধা মটােনার পে  যুি  ও অজহুাত নতাম না। আমােদর মনু তির করার জন  টিবেল 
লাশ না রেখ ু ধা মটােনার জন  আমােদর কােছ চর ভাল িজিনস রেয়েছ।” অ কািশত সা , পৃ. 8.
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মাংস চিব গ  পিরেবশন করা হয়, কারণ এ  িবকৃত াদ অনুযায়ী হয়. প র র  ও চিব উভয়ই এক  উপােদয় খাবার িহেসেব 
খাওয়া হয়। িক  ভ িবেশষ িনেদশ িদেয়িছেলন য স িল খাওয়া উিচত নয়। কন? কারণ এর ব বহার মানবেদেহ অ া কর র  
বােহর কারণ হেব। ভর িবেশষ িনেদশনােক অব া করা মানুেষর জন  অেনক অসুিবধা এবং অসু তা িনেয় এেসেছ। যিদ তারা 

তােদর িনজ  জীেবর মেধ  এমন িকছ বতন কের যা ভাল মােনর মাংস এবং র  গঠন করেত পাের না, তেব তােদর ঈ েরর বাক েক 
অব া করার ফল বহন করেত হেব। িচ  102, 1896।

" া  এবং ধেযর জন  মাংস অপিরহায নয়, অন থায় ভ আদম এবং ইভেক তােদর পতেনর আেগ খাদ  সরবরাহ করেত ভল 
করেতন। সম  পু  উপাদান ফল, শাকসবিজ এবং িসিরয়ােল রেয়েছ। িরিভউ এবং হরা , 8 ম, 1883।

প  চিব এবং র  - এক  পিরবার িহসােব, আপিন অসু তা থেক মু । আপিন প র চিব ব বহার কেরেছন, যা ঈ র ভােব 
তঁার বােক  িনিষ  কেরেছন: "এ  আপনার বংশ পর রায়, আপনার সম  বাস ােন িচরকােলর জন  এক  িনয়ম হেব: আপিন 
কান চিব বা র  খােবন না।"

এটা অনুমান করা এক  ভল য পশী শি  প  খাদ  ব বহােরর উপর িনভর কের। এ  ব বহার ব  কের শরীেরর চািহদা িল 
আরও ভালভােব সরবরাহ করা যেত পাের এবং আরও জারােলা া  উপেভাগ করা যেত পাের। ফল, বাদাম এবং শাকসবিজ সহ 
িসিরয়ােল ভােলা র  গঠেনর জন  েয়াজনীয় সব পু ণ রেয়েছ। এই উপাদান িল মাংেসর খােদ র ারা ভাল বা স ূণ েপ 
সরবরাহ করা হয় না। া  ও শি র জন  যিদ মাংেসর ব বহার অপিরহায হেতা, তাহেল থম থেকই প র খাদ  মানুেষর খােদ র 
অ ভ  হেতা। ড িলিভং িব ান, পৃ. 316।

শূকর, যিদও সবেচেয় সাধারণ খাদ ব িলর মেধ  এক , সবেচেয় িতকারক। ঈ র ধুমা  তঁার কতৃ  দখােনার জন  িহ েদর 
শূকেরর মাংস খেত িনেষধ কেরনিন, িক  কারণ এ  মানুেষর খাওয়ার জন  উপযু  িছল না। এ  শরীরেক াফুলা িদেয় পূণ 
করেব এবং িবেশষ কের সই গরম আবহাওয়ায় এ  কু  এবং িবিভ  ধরেণর রােগর জ  দেব। শরীেরর উপর এর ভাব, সই 
জলবায়ুেত, ঠা া জলবায়ুর তলনায় অেনক বিশ িতকর িছল। ঈ র, যাইেহাক, কান অব ােতই শূকর খাওয়ার ই া কেরনিন। 
পৗ িলকরা শূকরেক খােদ র এক  উপাদান িহসােব ব বহার করত এবং আেমিরকানরা এ েক খােদ র এক  পূণ অংশ 
িহসােব চর পিরমােণ ব বহার কেরেছ। কেরর মাংস তার াভািবক অব ায় সু াদ ুহেব না। এ  উ  মশলা ারা ু ধাত করা হয়, 
যা এক  খারাপ িজিনসেক আরও খারাপ কের তােল। েয়ােরর মাংস, অন  সব থেক বিশ, র েক খারাপ অব ায় রােখ। যারা 
ই ামত এ  হণ কের তারা অসু  হেত পাের না। যারা বাইের চর ব ায়াম কেরন তারা েয়ােরর মাংস খাওয়ার খারাপ ভাব িল 
অনুধাবন কেরন না যভােব যারা বিশ ঘের থােকন এবং যােদর অভ াস বেস থােক এবং মানিসক কাজ কের।

( লভ. 3:17)। “এবং তামরা তামােদর বাস ােনর কােনা র  খােব না, তা পাখী বা গবািদ প রই হাক না কন। েত ক ব ি  য 
র  খায়, সই ব ি েক তার লােকেদর থেক িবি  করা হেব” ( লিভ.

তেব কেরর মাংস খেল য ধু শারীিরক াে র িত হয় তা নয়। মন ভািবত হয়, এবং সূ  সংেবদনশীলতা খাদ  এই ভারী 
িজিনস ব বহার ারা িনে জ হয়. এটা অস ব য কােনা জীব  াণীর মাংস সু  থাকা, তার াকৃিতক উপাদান িহসােব নাংরা, 
এবং যখন তারা ঘৃণ  সবিকছ খাওয়ায়। কেরর মাংস স যা খায় তা িদেয় তির। মানুষ যিদ এই গাশত খায়, তেব এর ারা স ািরত 
অপিব তা ারা তােদর র  ও মাংস কলুিষত হেব।

7:27)। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 61.

মাছ ায়ই দিূষত - অেনক জায়গায় মাছ তােদর খাওয়ােনা ময়লা ারা এত দিূষত হয় য তারা রােগর কারণ হেয় ওেঠ। এ  িবেশষত 
সত  যখােন মাছ বড় শহর িলর নদমা িলর সােথ যাগােযাগ কের। য মাছ িল এই উপকরণ িল খায় স িল অেনক দরূ  মণ 
করেত পাের, এমন জায়গায় ধরা পেড় যখােন জল িব  এবং ভাল। যােত, যখন খাদ  িহসােব ব বহার করা হয়, তারা তােদর 
অসু তা এবং মৃত  ঘটায় যারা িবপেদর িকছই সে হ কের না।" ড িলিভং িব ান, পাতা. 314-315। CRA, 391-394। সরাসির 
উ িত কাথায়  হয়?

েয়ােরর মাংস খাওয়ার ফেল াফুলা, কু েরাগ এবং ক া ারজিনত হাস রস তির হেয়েছ। এই াণীর মাংস খাওয়া মানবতার জন  
এখনও সবেচেয় তী  দেুভাগ সৃ  করেছ। িকভােব লাইভ, pg. 58.
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তেব, আমােদর অবশ ই জনগেণর পিরি িত এবং এক  আজীবন অভ ােসর শি  িবেবচনা করেত হেব, এমনিক ন ায  ধারণার ে ও 
অযথা জার না করার িবষেয় সতক থাকেত হেব। কাউেক হঠাৎ কের পিরবতন করেত বলা উিচত নয়। মাংেসর জায়গা  অবশ ই 
া কর এবং স া খাবাের পূণ হেত হেব। এই িবষেয়, রা ার উপর অেনক িকছ িনভর কের। য  এবং দ তার সােথ, আপিন এমন 

খাবার তির করেত পােরন যা পু কর এবং একই সােথ সু াদ,ু মূলত মাংেসর খাবার িত াপন কের।

সবে ে , আপনার িবেবকেক িশি ত ক ন, আপনার সম  ই া সং হ ক ন, ভাল, া কর খাবার সরবরাহ ক ন এবং পিরবতন  
ত ঘটেব, আিমেষর েয়াজন শী ই অদশৃ  হেয় যােব। ড িলিভং িব ান, পাতা. 316-317।

অেনক দাবীকৃত ি ানেদর টিবেল িতিদন িবিভ  ধরেণর খাবােরর সােথ সট করা হয় যা পেট ালা কের এবং শরীের রযু  
অব া তির কের। মাংেসর খাবার িকছ পিরবােরর টিবেল খাবােরর ধান উপাদান তির কের, যত ণ না তােদর র  ক া াের পূণ 
হেয় যায় এবং

িকছ দেশ যখােন দাির  সাধারণ, মাংস হল সবেচেয় স া খাবার। এই পিরি িতেত বৃহ র অসুিবধার মেধ  পিরবতন ঘটেব; এটা, 
যাইেহাক, পিরচািলত হেত পাের.

“আপিন যখন মাংস ছেড় দেবন, তখন আপনার এ েক িবিভ  ধরেণর িসিরয়াল, বাদাম, শাকসবিজ এবং ফল িদেয় িত াপন করা 
উিচত, যা পু কর এবং একই সােথ ু ধাত হেব। এ  িবেশষত দবুল ব ি েদর ে  বা মাগত কােজর বাঝার ে  েয়াজনীয়। 
সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

“যারা মাংেসর খাবার খায় তারা খুব কমই জােন য তারা কী খাে । ায়শই, যিদ তারা াণী িলেক এখনও জীিবত দখেত পায় এবং 
জানত য তারা কী ধরেণর মাংস খাে , তারা ঘৃণার সােথ তািড়েয় দেব। মানুষ মাগত য া এবং ক া ার জীবাণু ভরা মাংস খায়। 
এইভােব এই এবং অন ান  রােগর সােথ যাগােযাগ করা হয়। ড িলিভং িব ান, পৃ. 313।

313. CRA, 395-396। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ক াপ। 16 পিনেরর ম

যারা মাংস খায় তারা কবল সেক -হ া  িসিরয়াল এবং শাকসবিজ খায়; কারণ াণী এই িজিনস িল থেক পু  হণ কের যা বৃি  
দয়। খাদ শস  এবং শাকসবিজর মেধ  য জীবন পাওয়া যায় তা যারা খায় তােদর কােছ যায়। প র মাংস খেয় আমরা তা হণ কির। 
ঈ র আমােদর ব বহােরর জন  যা িদেয়েছন তা খেয় সরাসির না পাওয়া কতই না ভােলা!” ড িলিভং িব ান, পৃ.

আমরা যিদ ইি য় তৃি র জন  আেবগ এবং ভালবাসার ান হণ করার অনুমিত িদতাম, তাহেল আমরা মৃত াণীর মাংেসর াদ হণ 
করতাম না। কসাইেয়র দাকান যখােন মাংস িবি  হয় তার চেয় গে র অনুভিতর জন  আরও িবে ষজনক আর কী আেছ? কঁাচা 
মাংেসর গ  তােদর সকেলর কােছ ঘৃণ  যার ইি য় অ াকৃিতক ু ধা চােষর ারা িবকৃত হয়িন। এক  িচ াশীল আ ার জন , প েদর 
িগেল ফলার চেয় অ ীিতকর িজিনস আর কী দখেত হেব? যিদ া  সং ােরর িবষেয় ঈ েরর দওয়া আেলােক অবেহলা করা হয়, 
তেব যারা অসু  কের তােল সই পেথই চলেত থােক তােদর সু  রাখেত িতিন অেলৗিকক কাজ করেবন না। অ কািশত সা , পৃ. 2. 
CRA, 401।

মৃতেদেহর মাংস খেয়ই িক আমােদর উি  খাদ  হণ করেত হেব? ঈ র আমােদর থম িপতামাতােক তার াকৃিতক অব ায় ফল 
দান কেরিছেলন। িতিন আদমেক বাগােনর দািয়  িদেয়িছেলন, চাষাবাদ ও পিরচযা করার জন , এই বেল: "তারা আপনার খাবােরর 

জন  হেব" ( জন. 1:29)। এক  াণী তার র ণােব েণর জন  অন  াণীেক ংস করা উিচত নয়। িচ  72, 1896।

“গরম িব ট এবং মাংস স ূণ েপ া  সং ােরর নীিতর সােথ সাম স পূণ নয়।

"আমােদর ু ধা যিদ মৃত াণীর মাংেসর জন  িচৎকার কের, তেব উপবাস করা এবং াথনা করা আবশ ক য ভ আ ার িব ে  
যু কারী শারীিরক লালসা িলেক অ ীকার করার জন  তঁার অনু হ দেবন।" িচ  73, 1896. িসআরএ, 400।

কন সেক  হ া  খাবার ব বহার করেবন? - াণীেদর খাদ  শাকসবিজ এবং িসিরয়াল। শাকসবিজ খাওয়ার আেগ িক াণীজগেতর 
েয়াজন, প েদর দেহ একি ত করা দরকার?

খাবােরর স ক িত এক  অত  পূণ অজন। িবেশষ কের যখােন মাংস ধান খাদ  আইেটম নয়, ভাল রা া এক  অপিরহায 
েয়াজন। এটা পূণ য মাংস িত াপন করার জন  িকছ ত করা হয় এবং এই িবক িল ভালভােব ত করা েয়াজন, 

যােত মাংস পছ সই না হয়।" িচ  60a, 1896. CRA, 397-398। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?
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রা াঘের ব বহার করার চেয় র উপর খাওয়া হেল মাখন কম িতকারক হয়; িক , এক  িনয়ম িহসােব, এ  স ূণ েপ িবতরণ করা 
ভাল। ড িলিভং িব ান, পৃ. 302।

জলপাই, ি ম, বাদাম এবং া কর খাবােরর সােথ িত াপন ক ন - জলপাই এমনভােব তির করা যেত পাের যােত িত  খাবাের ভাল 
ফল িদেয় খাওয়া যায়। মাখন ব বহার কের য সুিবধা চাওয়া হেয়েছ তা স কভােব ত জলপাই িদেয় িত াপন কের পাওয়া যেত পাের। 
অিলভ অেয়ল কা কা ন  দরূ কের এবং য া রাগী এবং যারা পেটর দাহ ও ালােপাড়ায় ভগেছন তােদর জন  এ  যেকােনা ওষুেধর 
চেয় ভােলা। খাদ  িহসােব, এ  াণীর উত্েসর য কানও সেক -হ া  চিব থেক ভাল। সা , ভিলউম। 7, পৃ. 134।

আমরা ি ম ব বহার কির, এবং আমরা সবাই এেত খুিশ। িচ  45, 1903।

ঈ র তঁার লােকেদর এই িজিনস িল ব বহার না কের া কর খাবার ত করার মতা এবং কৗশল দান করেবন। আমােদর 
মানুষ িত  অ া কর রিসিপ ত াখ ান করা যাক. সা , ভিলউম। 7, পৃ. 135।

সময় ঘিনেয় আসেছ যখন, পিতত জািতর অন ােয়র কারেণ, সম  াণী সৃ  আমােদর পৃিথবীেক অিভশাপ দয় এমন রােগর সােথ হাহাকার 
করেব।

যখন িব তম মাখন পাওয়া যায় না - আিম িদেন দইু বলা খাই, এবং এখনও পঁয়ি শ বছর আেগ যাগােযাগ করা আেলােক অনুসরণ 
কির। আিম মাংস খাই না. আমার জন , আিম মাখেনর িবষয়  িন ি  কেরিছ। আিম এটা ব বহার কির না। এই  সহেজ িন ি  করা 
উিচত যখােনই িব তম িনব  পাওয়া যােব না। আমােদর দু  ভাল দু জাত গাভী রেয়েছ, এক  জািস এবং এক  হলে ইন।

“খাদ  সং ার অবশ ই গিতশীল হেত হেব। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়? মানুষেক শখােনা হাক িকভােব দধু বা মাখন ব বহার না কের 
খাবার তির করেত হয়। তােদর বলা যাক য, শী ই এমন সময় আসেব যখন িডম, দধু, ি ম বা মাখন ব বহাের কানও সুর া থাকেব না, 
কারণ পু ষেদর মেধ  পাপাচার বৃি র অনুপােত প েদর রাগ বাড়েছ।

আপনার টিবেল মাখন রাখা উিচত নয়; কারণ এ  করা হেল, কউ কউ এ  ই ামত ব বহার করেব, যা তােদর হজেমর িত করেব। ভাই 
অবশ  মােঝ মােঝ ঠা া েত একট মাখন ব বহার করেত পারেতন, যিদ এটা খাবারেক আরও ু ধাত কের তােল। সু াদ ুনয় এমন খাবার 
তির করার জন  িনেজেক সীমাব  করার চেয় এ  আপনার অেনক কম িত করেব। িচ  37, 1901।

ক াপ। 17 ফ াট িবষ এবং মৃত  িনেয় আেস

সা , ভিলউম। 3, পৃ. 136।

"পিনেরর জন , আিম এখন িনি ত য আমরা এ  িকেনিছ না বা বছেরর পর বছর ধের আমােদর টিবেল রািখিন। আমরা কখনই পিনরেক 
এক  খাবােরর আইেটম করার কথা ভািবিন, এ  অেনক কম িকনুন।" িচ  1, 1875. িসআরএ, 370।

িশ েদর জন  সরা নয় - িশ েদর মাংস, মশলা, মাখন, পিনর, েয়ােরর মাংস, সূ  পা া এবং সাধারণভােব িসজিনং খেত দওয়া হেয়েছ। 
তােদর অিনয়িমতভােব এবং খাবােরর মেধ  অ া কর খাবার খেত দওয়া হয়। এই িজিনস িল তােদর পট খারাপ করার কাজ কের, 
অ াকৃিতক কােজর মাধ েম ায়ুেক ালাতন কের এবং বুি েক দবুল কের। িপতামাতারা বুঝেত পাের না য তারা সই বীজ বপন করেছ যা 
অসু তা এবং মৃত র জ  দেব।

া কর খাদ  িশে র জন  স দ এবং আমােদর জনগেণর সি য় সহেযািগতার েয়াজন, যােত এ  অবশ ই কাজ  স াদন করেত 
পাের। তার নকশা হল মাংেসর জায়গায় জনগণেক খাদ  সরবরাহ করা এবং দধু এবং মাখন সরবরাহ করা, যা গবািদ প র রােগর কারেণ 
আরও বিশ আপি জনক হেয় উঠেছ। ইউিনয়ন কনফাের  রকড (অে লািসয়ান), 1 জানুয়ারী 1900।

কঁুচকােনা তারা যা খায় তা িদেয়ই তােদর শরীর গ ত। িক  যখন তােদর উপর দেুভাগ এবং অসু তা আেস, তখন এ  িভেড  থেক 
এক  দঃুখ বেল মেন করা হয়।" সা , ভিলউম। 3, পৃ. 563. িসআরএ, 368।

স কভােব ত হেল, জলপাই, বাদােমর মেতা, মাখন এবং মাংেসর খাবার িলেক িত াপন কের। জলপাই তল, জলপাই থেক খাওয়া, 
প  চিব থেক অেনক পছ নীয়। রচক িহেসেব কাজ কের। এর ব বহার য া রাগীেদর জন  উপকারী হেব এবং এ  ীত, ালােপাড়া 
পেটর জন ও ঔষিধ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 298।
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যিদও মাখন ব বহােরর মাধ েম রাগ সং ািমত হওয়ার িবপেদর িব ে  এবং িশ েদর ারা চর পিরমােণ িডেমর ব বহার থেক উ ত অিনে র 
িব ে  আমােদর সতক করা হেয়েছ, তেব আমােদর ভালভােব িচিকত্সা করা এবং স কভােব খাওয়ােনা িডম ব বহার করার নীিতর ল ন 
িহসােব িবেবচনা করা উিচত নয়। মুরিগ িডেম এমন বিশ  রেয়েছ যা ঔষিধ এেজ  যা িনিদ  িবষেক িনরেপ  কের।

মাংেসর খাদ  িহসােব ণীব  করা উিচত নয় - দধু, িডম এবং মাখনেক আিমষ খাদ  িহসােব ণীব  করা উিচত নয়। কােনা কােনা ে  
িডেমর ব বহার উপকারী। দধু ও িডেমর ব বহার পুেরাপুির ত াখ ান করার সময় আেসিন। িকছ দির  পিরবার রেয়েছ যােদর খাদ  মূলত  
এবং দধু। তােদর সামান  ফল আেছ, এবং মাংেসর িবক  কনার সামথ  নই। া  সং ার শখােনার ে , অন ান  সম  সুসমাচারমূলক 
কােজর মেতা, আমােদর অবশ ই লােকেদর সােথ দখা করেত হেব যখােন তারা আেছন। যত ণ না আমরা তােদর া  সং ােরর খাবার তির 
করেত িশখেত পাির যা ু ধাদায়ক এবং পু কর, তবুও স া, আমরা া  সং ার ব ব া স িকত সবেচেয় উ ত াব িল উপ াপন করার 
াধীনতা পাই না। সা , ভিলউম। 7, পৃ. 135।

“এক  িবপদ রেয়েছ য া  সং ােরর নীিত িল উপ াপন করার সময় কউ কউ এমন পিরবতন িল চালু করার পে  যা উপকােরর চেয় 
িতকারক হেব। া  সং ার এক  আমূল উপােয় সুপািরশ করা উিচত নয়. বতমান পিরি িতেত আমরা বলেত পাির না য দধু, িডম এবং 

মাখনেক পুেরাপুির ত াখ ান করা উিচত। আমােদর অবশ ই সতকতা অবল ন করেত হেব যােত উ াবন না করা যায়, কারণ চরম িশ ার ভােব 
এমন িকছ িবেবকবান মানুষ আেছ যারা অবশ ই চরম পযােয় চেল যােব। আপনার শারীিরক চহারা া  সং ােরর কারণ িত করেব; কারণ 
খুব কম লাকই জােন য কীভােব তারা ত াখ ান করা খাবার িলেক স কভােব িত াপন করেত হয়।" িচ  98, 1901।

ক াপ। 18 অিতির  মশলা: রে র িবষ

353. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

“ যসব াণী থেক দধু পাওয়া যায় তারা সবসময় সু  থােক না। তারা অসু  হেত পাের। এক  গ  আপাতদৃ েত সকােল ভাল হেত পাের, এবং 
রােতর আেগ মারা যেত পাের। তাই স সকােল অসু  িছল, এবং তার দধু দিূষত িছল, এবং আপিন তা জানেতন না। াণী সৃ  অসু ।" িনবািচত 
সা , ভিলউম। 1, পৃ. 190. িসআরএ, 356-357।

দির রা বেল, যখন তােদর কােছ া  সং ার উপ াপন করা হয়, "আমরা কী খাব? আমরা মাংেসর িবক  িকনেত পাির না।" আিম যখন 
দির েদর কােছ সুসমাচার চার কির, তখন আমােক িনেদশ দওয়া হয় য তারা যন সবেচেয় পু কর খাবার খেত পাের। আিম তােদর বলেত 
পাির না, 'আপনার িডম বা দধু বা ি ম খাওয়া উিচত নয়। তােদর খাবার তিরর সময় মাখন ব বহার করা উিচত নয়।' গসেপল অবশ ই দির েদর 
কােছ চার করা উিচত এবং কেঠারতম শাসন ব ব া িনধারণ করার সময় এখনও আেসিন।" CRA, 352-

উ ীপক এবং মাদক েব র নােম িবিভ  ধরেণর িনব িলেক িণব  করা হেয়েছ যা খাদ  বা পানীয় িহসােব ব ব ত হেলও, পট ালা কের, 
রে  িবষা  কের এবং ায়ুেক উ ীিপত কের। এর ব বহার এক  ইিতবাচক ম । অেনেকই উ ীপেকর রামা  খঁােজন কারণ, এই মুহেত,

সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

দধু, িডম এবং মাখন পিরহার কের, কউ কউ তােদর শরীরেক েয়াজনীয় খাবার সরবরাহ করেত ব থ হয় এবং ফল প তারা দবুল হেয় পেড় 
এবং কাজ করেত অ ম হয়। এইভােব, া  সং ার তার মযাদা হারায়। য কাজ  আমরা দঢ়ৃভােব গেড় তালার চ া কেরিছ তা অ ত 
িজিনস িলর সােথ িব া  হেয় যায় যা ঈ েরর েয়াজন িছল না, এবং িগজার শি িল প  ুহেয় যায়। িক  এই ধরেনর চরম ধারণার ফলাফল 
রাধ করার জন  ঈ র হ ে প করেবন। সুসমাচােরর ল  পাপী জািতেক সাম স  করা। এর উে শ  হল ধনী এবং দির েক একসােথ যী র 
পােয়র কােছ িনেয় আসা। সা , ভিলউম। 9, পৃ. 162।

অন েদর তােদর িনজ  িব াস থাকেত িদন - আমােদর অবশ ই মেন রাখেত হেব য পৃিথবীেত অেনক ধরেণর মানিসকতা রেয়েছ এবং আমরা 
আশা করেত পাির না য সবাই খাবােরর সম  িবষেয় আমরা ক যমন  দিখ। মন ক একই িদক অনুসরণ কের না। আিম মাখন খাই না, িক  
আমার পিরবােরর িকছ সদস  আেছ যারা খাই। এটা আমার টিবেল রাখা হয় না; তেব আিম আমার পিরবােরর িকছ সদস েক হয়রািন কির না 
যারা মােঝ মােঝ এ  খেত পছ  কের।" CRA, 349-351।

"মশলা, ায়শই জাগিতক লােকরা ব বহার কের, হজেমর জন  িতকর।" িচ  142, 1900।
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মশলা পেট ালা কের এবং অ া কর আকা ার কারণ হয় - আমােদর টিবেল ধুমা  া কর খাবার থাকা উিচত, সম  
িবরি কর পদাথ থেক মু । মশলাদার এবং মশলাদার খাবার তির কের অ ালেকাহল পান করার বল ই া উ ীিপত হয়। এ িল 
শরীের এক  রযু  অব া তির কের এবং পানীয়  ালা শা  করার জন  অনুেরাধ করা হয় বেল মেন হয়। মহােদশ জেুড় আমার 
বারবার মেণ, আিম ায়শই রে ারঁা, ডাইিনং কার বা হােটেল যাই না, এই সাধারণ কারেণ য সখােন যা দওয়া হয় তা আিম খেত 
পাির না। খাবার িল লবণ এবং মিরচ িদেয় অত  পাকা হয়, যার ফেল ায় অসহনীয় তৃ া লােগ। এই খাবার িল পেটর সূ  
িঝি িলেক ালাতন কের এবং ীত কের। এই জাতীয় খাবার সাধারণত ফ াশেনবল টিবেল পিরেবশন করা হয় এবং িশ েদর 
দওয়া হয়।

এর ভাব হল ায়িবকতা সৃ  কের এবং এমন তৃ া তির কের যা জল মটােত পাের না। খাবার তির করেত হেব সবেচেয় সহজ 
উপােয়, মশলা ও মশলা থেক মু , এমনিক অযথা লবণ থেকও। িরিভউ এবং হরা , নেভ র 6, 1883।

সালাদ তল এবং িভেনগার িদেয় ত করা হয়, পেট গঁাজন হয় এবং খাবার হজম হয় না, তেব পেচ যায় বা পেচ যায়; ফল প, 
র  পু  হয় না, তেব অেমেধ  পূণ হেয় যায় এবং িলভার এবং িকডিন রাগ দখা দয়। িচ  9, 1887. CRA, 345. সরাসির উ িত 
কাথায়  হয়?

অত িধক লবণ ব বহার করেবন না, আচার এবং মশলাদার খাবার এিড়েয় চলুন, চর পিরমােণ ফল খান এবং খাবাের এত বিশ পান 
করার েয়াজন হয় এমন ালা অেনকাংেশ অদশৃ  হেয় যােব। ড িলিভং িব ান, পৃ. 305।

একবার তাৎ িণক ভাব িল অদশৃ  হেয় গেল, মানুেষর উত্পাদনশীলতা াভািবেকর উপের বেড় যাওয়ার অনুপােত াভািবেকর 
নীেচ নেম যায়, এই পদাথ িল ারা উ ীিপত হওয়ার সময়। জীব দবুল হেয় পেড়। র  দিূষত, এবং দাহ িনি ত ফলাফল। 
অ কািশত সা , পৃ. 6.

টিবেল যায় এমন খাবার ত করেত ব ব ত মশলা এবং মশলা িল হজেম সহায়তা কের ক যমন চা, কিফ এবং পানীয় কম েক 
তার কাজ স াদন করেত সহায়তা কের।

যসব অ  র  উৎপ  কের তারা মশলা, মাংেসর পাই, আচার এবং রাগা া  মাংসেক ভােলা রে  পা র করেত পাের না। সা , 
ভিলউম। 2, পৃ. 383।

ড িলিভং িব ান, পৃ. 325।

"মাংেসর পােয়স এবং আচার, যা কখনই কানও মানুেষর পেট ান পােব না, রে র মােনর িন মােনর সরবরাহ করেব।" সা , 
ভিলউম। 2, পৃ. 268।

এ  ায়শই অ ালেকাহলযু  পানীেয়র ভাব িচি ত করার জন  আঁকা হয়। দােহর অনু প অব া িবরি কর মশলা ব বহার কের 
উত্পািদত হয়। শী ই, সাধারণ খাবার আর ু ধা মটায় না। জীব এক  েয়াজন অনুভব কের, আরও উ ীপক িকছর জন  এক  
শি শালী আকা া।

সস এবং িভেনগার - এই সময় তাড়া েড়ােত, খাবার যত কম উ ীপক হেব, তত ভাল। মশলা কৃিতেত িতকারক। সিরষা, 
গালমিরচ, মশলা, আচার ইত ািদ পট ালা কের এবং র েক র ও নাপাক কের। ড িলিভং িব ান, পৃ. 325. িসআরএ, 
344-345। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

িভেড়র এই সমেয়, খাবার যত কম উে জক, তত ভাল। মশলা কৃিতেত িতকারক। সিরষা, গালমিরচ, মসলা, আচার ইত ািদ পট 
ালা কের এবং র েক র ও নাপাক কের। মাতােলর পেটর দােহর অব া

“আিম িকছ লবণ ব বহার কির, এবং আমার কােছ সবসময়ই থােক, কারণ ঈ েরর দওয়া িনেদশ অনুসাের, এই িনব  িতকারক 
হওয়ার পিরবেত, আসেল রে র জন  অপিরহায। আিম এর কারণ ও কারণ জািন না, তেব আমােক দওয়া িনেদশাবলী আিম 
আপনােদর কােছ পৗেছ িদি ।” িচ  37, 1901।

340. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ফলাফল আন দায়ক হয়. যাইেহাক, সবসময় এক  িতি য়া আেছ। অ াকৃিতক উ ীপক িলর ব বহার সবদা অত িধক হেত 
থােক, এ  অব য় এবং ংেসর চাের সি য় এেজ ।

অেনেক ােদ এতটাই য় পেয়েছ য, তােদর কােছ েয়াজনীয় খাবার না থাকেল তারা এেত কান আন  পায় না। যিদ তােদর 
সামেন মশলাদার খাবার রাখা হয়, তেব তারা এই ঝলেস যাওয়া দাররা েয়াগ কের পট কাজ কের; কারণ এই পাক লীেক 
এমনভােব িচিকত্সা করা হেয়েছ য এ  উ ীপক খাবার িচনেত পাের না।" িচ  53, 1898. িসআরএ, 339-
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আমােদর মুেখর মেধ  এমন খাবার দওয়ার আিধপত  করা উিচত নয় যা এক  অসু  অব া তির কের, আমরা তা যতই পছ  কির 
না কন। কন? - কারণ আমরা আ াহর স ি । আপনার জয় করার জন  এক  মুকুট আেছ, লাভ করার জন  এক  গ, 
এড়ােনার জন  এক  নরক আেছ। তারপর, ীে র দাহাই িদেয়, আিম আপনােক িজ াসা কির: আপিন িক আপনার সামেন  
এবং ত  রি েত আেলািকত হেবন, এবং আপিন িক তখন এ  থেক দেূর সের যােবন এই বেল য: "আিম এ  পছ  কির এবং 
আিম এ  পছ  কির"? ঈ র তামােদর েত কেক পিরক না  করার জন , তঁার মহান য  এবং ভালবাসায় তঁার সােথ 
সহেযািগতা করার জন , িত  আ া, দহ এবং আ ােক উ ত, স ািনত এবং পিব  করার জন  আ ান জািনেয়েছন, যােত 
আমরা ঈ েরর সােথ একে  িমক হেত পাির।

আমােদর অবশ ই এমন এক  অিভেযাজন অনুসরণ করেত হেব যা িনেজেক পৃিথবীর বুি মান পু ষ এবং মিহলােদর কােছ সুপািরশ 
কের। দধু ও িচিন একসে  বিশ পিরমােণ খাওয়া িতকর। তারা শরীের অেমধ  যাগােযাগ কের। য সব াণী থেক দধু পাওয়া যায় 
তারা সবসময় সু  থােক না। তারা অসু  হেত পাের। এক  গ  আপাতদৃ েত সকােল ভাল হেত পাের, এবং রােতর আেগ মারা যেত 
পাের। তাই স সকােল অসু  িছল, এবং তার দধু দিূষত িছল, এবং আপিন তা জানেতন না। প পালন অসু । মাংস দিূষত হয়। আমরা 
যিদ জানতাম য াণী িল িনখুঁত াে র মেধ  িছল

সাধারণভােব, খাবাের অত িধক িচিন ব বহার করা হয়। কক, পুিডং, পাফ পি , জিল এবং িম  হজেমর সি য় কারণ। িবেশষত 
িতকারক ি ম এবং পুিডং যার মেধ  দধু, িডম এবং িচিন ধান উপাদান। দধু ও িচিন একসােথ চর পিরমােণ ব বহার পিরহার করেত 

হেব। ড িলিভং িব ান, পাতা. 301 এবং 302।

আিম যখন অসু  লাক েক দখেত িগেয়িছলাম, তখন আিম তােক যথাসাধ  বলার চ া করতাম িকভােব আিম আচরণ করেত পাির 
এবং শী ই স ধীের ধীের উ িত করেত  কের। িক  িতিন বপেরায়াভােব তার শি  ব বহার কেরন, তা করেত না পের অ  পিরমােণ 
িন মােনর খাবার খেয়িছেলন এবং আবার িফের যান। এবার তার জন  কােনা ওষুধ িছল না। তার জীবেক মেন হি ল এক  জীব  
ভর। খারাপ রা ার িশকার হেয় িতিন মারা যান। িতিন ভাল পু র অভাব মটােত িচিন ব বহার করার চ া কেরিছেলন এবং এ  কবল 
পিরি িতেক আরও খারাপ কের তেলিছল।আিম ায়ই ভাই এবং বানেদর সােথ টিবেল বেস থািক এবং আিম দখেত পাই য তারা চর 
পিরমােণ দধু এবং িচিন ব বহার কের। এ  শরীরেক আটেক রােখ, পাচক অ িলেক িবর  কের এবং মি েক ভািবত কের। জীব  
য পািতর সি য় কাযকািরতােক বাধা  কের এমন সবিকছই সরাসির মি েক ভািবত কের। এবং আমােক দওয়া আেলা অনুসাের, 
িচিন, যখন চর পিরমােণ ব বহার করা হয়, তখন মাংেসর চেয় বিশ িতকারক। এই পিরবতন িল অবশ ই সতকতার সােথ করা 
উিচত, এবং িবষয় েক এমনভােব ব বহার করা উিচত যােত আমরা যােদর শখােত এবং সাহায  করেত চাই তােদর প  থেক িবচিলত 
না হয় এবং কুসং ার জাগােত না পাের। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 369 এবং 370।

"িচিন আপনার পেটর জন  ভাল নয়। এ  গঁাজন ঘটায় এবং এ  মি েক মঘ কের দয় এবং মজাজ খারাপ কের।" পা িলিপ 93, 
1901।

"এখন, দধু এবং িচিনর জন : আিম এমন লাকেদর স েক জািন যারা া  সং ােরর ারা ভীত িছল, এবং বেলিছল য তারা এর সােথ 
িকছই করেত চায় না, কারণ এ  এই িজিনস িলর চর ব বহােরর িন া কেরেছ। পিরবতন অত  য  সহকাের করা আবশ ক; এবং 
আমােদর সাবধােন এবং বুি মােনর সােথ এিগেয় যেত হেব।

আপনার মেধ  কউ কউ আপনার ায় া বয়  কন ােদরেক িব ান শখার জন  েল পাঠান তারা কীভােব রা া করেত হয় তা জানার 
আেগ, যখন এ েক সবেচেয় বিশ  দওয়া উিচত। এখােন একজন মিহলা িছেলন িযিন রা া করেত জানেতন না; আিম কীভােব 
া কর খাবার তির করেত হয় তা িশিখিন। ী এবং মা িশ ার এই পূণ শাখায় ঘাটিত িছেলন এবং ফল প, যেহত দবুলভােব 
তির খাবার শরীেরর চািহদা মটােত যেথ  িছল না, তাই িচিন অিতরি ত পিরমােণ হণ করা হেয়িছল, যা সম  জীেবর মেধ  এক  
অ া কর অব ার সৃ  কেরিছল। সই লাক র জীবন অকারেণ খারাপ রা ার জন  বিল দওয়া হেয়িছল।

িরিভউ এবং হরা , জানুয়ারী 7, 1902। CRA, 327-328। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ক াপ। শরীের িচিনর 19  কাজ

িমিশগােনর ম ক ালম কাউি েত এক  মামলা িছল: এ  এক  মহৎ ব ি  স েক িছল। িতিন ছয় ফুেটর বিশ ল া িছেলন এবং এক  
সুদশন চহারা িছল। তার অসু তায় তােক দখেত আমােক ডাকা হেয়িছল। আিম আেগ তার সােথ তার জীবনযাপেনর প িত স েক 
কথা বেলিছলাম। "আিম তামার চােখর চহারা পছ  কির না," আিম বললাম। িতিন চর পিরমােণ িচিন ব বহার করেতন। তার খাবার 
তােক তৃ  কেরিন, কারণ তার ী রা া করেত জােনন না।

িম  একা ছেড় দওয়া ভাল। টিবেল রাখা িম  িম িলেক একা ছেড় িদন। আপিন তােদর েয়াজন নই. ঈ েরর ই া অনুযায়ী িচ া 
করার জন  আপনার এক  পির ার মন দরকার।"

িচিন শরীরেক ওভারেলাড কের। অ - ত ে র কাজ চেল এল।
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“রা াঘের ান এবং দ তার অভােবর কারেণ, অেনক ী এবং মােয়রা িতিদন পিরবােরর সামেন খারাপভােব ত খাবার রােখন, যা দঢ়ৃভােব 
এবং িনি তভােব হজম অ িলেক ভারসাম হীন কের, এবং িন মােনর র  তির কের; ফলাফল - দাহজনক রােগর ঘন ঘন আ মণ এবং 
কখনও কখনও মৃত ।

র নস ক য় ান দশ িতভার মূল  - র নস ক য় কাজেক এক ধরেণর দাস  মেন করেবন না। যারা রা াঘের কাজ কের তারা যিদ অেযৗি ক 
অজহুাত িদেয় তােদর কাজ পিরত াগ কের য এ  যেথ  স ানজনক নয়, তাহেল পৃিথবীর বািস ােদর কী হেব? রা ােক পিরেষবার অন ান  শাখার 
তলনায় কম আকাি ত িহসােব দখা যেত পাের, িক  বা েব এ  এক  িব ান যা অন  সকেলর চেয় বিশ মূল বান। এভােবই ঈ র া কর 
খাবার তিরেক িবেবচনা কেরন। যারা া কর এবং ু ধাদায়ক খাবার ত করার ে  িব  কাজ কের তােদর জন  তার উ  স ান রেয়েছ। 
য ব ি  স কভােব খাবার তিরর িশ  বােঝ এবং এই ানেক কােজ লাগায়, তারা অন  য কানও কােজর সােথ জিড়তেদর চেয় শংসার যাগ । 
এই িতভা দশ িতভার মূল  িহসােব িবেবচনা করা আবশ ক; কারণ এর ন ায  ব বহার সংর েণর সােথ অেনক িকছ করার আেছ

কউ কউ দইেত দধু এবং চর পিরমােণ িচিন ব বহার কের, িব াস কের য তারা াে র সং ার অনুসরণ করেছ। তেব িচিন এবং দধু একসােথ 
পাক লীেত গঁাজন সৃ র জন  দায়ী, এইভােব িতকারক।" া  সং া  পরামশ, পৃ. 154. CRA, 330-331।

এ  এক  ত  িব ান নয় - "রা া এক  ত  িব ান নয়, িক  ব বহািরক জীবেন সবেচেয় েয়াজনীয় এক । এ  এক  িশ  যা সম  মিহলােদর 
শখা উিচত, এবং এ  এমনভােব শখােনা উিচত যােত দির  ণীর উপকার হয়। একই সমেয় সহজ এবং পু কর খাবার তির করেত দ তা 
েয়াজন; িক  এটা স ব। বাবুিচেদর অবশ ই জানেত হেব কীভােব সাধারণ খাবার তির করেত হয়, সহজ এবং া কর উপােয় এবং এমনভােব যা 

আরও ু ধাদায়ক এবং া কর হয়, স কভােব এর সরলতার কারেণ।" িসআরএ, 257।

িচিনর সােথ দধু য িত কের তা এ  ঘটােব না। িচিন শরীরেক আটেক রােখ। অ - ত ে র কাজ চেল এল। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 368 এবং 369।

" টিবেল খারাপভােব ত খাবার রাখা এক  পাপ, কারণ খাবােরর িবষয়  সম  জীেবর ম ল িনেয় উি । ভ তঁার লােকেদর খােদ র 
েয়াজনীয়তােক উপলি  করেত চান যােত পেট অ ীয় না হয় এবং এইভােব মজাজ খারাপ না হয়। আসুন আমরা মেন রািখ য ভালভােব তির 
েত ব বহািরক ধম রেয়েছ। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

“যারা রা া কেরন তােদর জন  া কর খাবার কীভােব তির করেত হয় তা জানা এক  পিব  দািয় । খাবার তিরর ভল প িতর কারেণ অেনেকই 
হািরেয় যান। ভােলা  তিরর জন  িচ া ও যে র েয়াজন; তেব অেনেকর ধারণার চেয় ভালভােব তির েত আরও বিশ ধম রেয়েছ। 
কৃতপে , খুব কমই ভােলা রঁাধুিন আেছ। অ বয়সী মিহলারা বুঝেত পাের য রা া এবং অন ান  গৃহ ািলর কাজ িল পু েষর; আর সই কারেণই 

অেনক মেয় যারা িবেয় কের তােদর পিরবােরর দখভাল করেত হয় তােদর ী ও মােয়েদর উপর য দািয়  ভার পেড় স স েক খুব কম ধারণা 
থােক।

আপিন ক না করেত পােরন ভাল রা ার মেধ  আেরা ধম আেছ. যখন, মােঝ মােঝ, আিম বািড় থেক দেূর িছলাম, আিম জািন য টিবেল য  
িছল, সইসােথ অন ান  বিশরভাগ খাবার আমার িত করেব; িক  আিম িনেজেক িকেয় রাখার জন  একট খেত বাধ  িছলাম। এই ধরেনর খাবার 
তির করা ঈ েরর দৃ েত পাপ।” ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 156-158। CRA, 256-257।

া , এবং আিম সুপািরশ করব য লােকরা চর পিরমােণ িচিনযু  দেুধর পিরবেত মাংস খান।

ক াপ। 20 রা ার িশ

আমরা া কর উপােয় তির িবিভ  ধরেনর ভােলা, া কর খাবার পেত পাির, যােত তা সবার কােছ সু াদ ুহয়। কীভােব ভাল রা া করা যায় তা 
জানা অত  পূণ। দির  রা া অসু তা এবং খারাপ মজাজ কারণ; জীব িবশৃ ল হেয় যায়, এবং গ য় িজিনস িল সনা  করা যায় না।

“িম  িজিনস বাদ দওয়াই ভােলা। একা টিবেল রাখা িম  িম াে র ট িল ছেড় িদন। ভাইেদর দরকার নই। ঈ েরর িনেদশ অনুসাের িচ া করার 
জন  তােদর পির ার মন দরকার। া  সং ােরর নীিত িল অনুসরণ করা এখন আমােদর উপর িনভর কের।" িরিভউ এবং হরা , জানুয়ারী 7, 
1902। CRA, 335।
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রা া করেত. তােদর উে েশ  আিম বলব: আিম এই অ েলর সরা বাবুিচর কােছ যাব, এবং েয়াজেন স াহখােনক থাকব যত ণ না 
আিম এই িশে  পারদশ , একজন বুি মান এবং দ  রঁাধুিন হেয় উ । আমার বয়স চি শ হেল আিম এই কাস  অনুসরণ করতাম। 
কীভােব রা া করেত হয় তা জানা আপনার দািয় , এবং আপনার কন ােদর কীভােব রা া করেত হয় তা শখােনাও আপনার কতব । 
আপিন যখন তােদর রা ার িশ  শখাে ন, তখন আপিন তােদর চারপােশ এক  বাধা তির করেছন যা তােদর অ ীলতা এবং পাপ থেক 
র া করেব যখােন তারা অন থায় পেড় যেত লু  হেব। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 370।

িকছ যারা সলাই, রচনা, ফিরিডং, অ াকাউি ং বা িশ াদােনর িশ  শেখন তারা রা ার সােথ যু  হওয়ার জন  িনেজেক খুব অিভজাত 
মেন কেরন।

একজন দ  রঁাধুিন হওয়া েত ক নারীর কতব  – অেনক সময় আমােদর বােনরা জােন না

বাবুিচর কারেণ স ান – আিম আমার সলাইেক মূল  িদই, আিম আমার সে টািরেক মূল  িদই; আমার বাবুিচ, তেব, িযিন জীবন বজায় 
রাখার জন  এবং মি , হাড় এবং পশীেক পু  করার জন  কীভােব খাবার তির করেত হয় তা ভালভােব জােনন, আমার পিরবােরর 
সাহায কারীেদর মেধ  সবেচেয় পূণ ান দখল কের। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 370।

পু ষ এবং মিহলারা রা া করেত শেখন – যারা খাদ তািলকাগত সং ার হণ কেরন তােদর অেনেকই অিভেযাগ কেরন য তারা এ র 
সােথ িমিলত হয় না; তার টিবেল বসার পের, যাইেহাক, আিম এই িস াে  পৗেছিছ য এ  সং ােরর জন  দায়ী নয়, তেব খারাপভােব 

ত করা খাবার। আিম পু ষ ও মিহলােদর কােছ আেবদন কির যােদর ঈ র বুি  িদেয়েছন: রা া িশখুন। আিম যখন "পু ষ" বিল তখন 
আিম কান ভল কির না, কারণ তােদর, মিহলােদর মেতা, খাবােরর সহজ এবং া কর িত বুঝেত হেব। তােদর পশা ায়ই তােদর 
এমন জায়গায় িনেয় যায় যখােন তােদর পে  া কর খাবার পাওয়া স ব হয় না। এই িবষেয় স ূণ অ  যারা পিরবােরর মেধ  িদন 
এমনিক স াহ কাটােত বলা যেত পাের। সুতরাং, তােদর ান থাকেল তারা এ েক ভালভােব ব বহার করেত পাের। ি ান ট াের  
এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 56-57।

এমন অেনক মেয় আেছ যােদর িবেয় হেয়েছ এবং তােদর পিরবার আেছ, যােদর ী ও মােয়র িত দায়ব তা স েক খুব কম বা ব 
ান নই। তারা এক  বাদ য  পড়েত এবং বাজােত জােন; িক  তারা রা া করেত জােন না। তারা জােন না িকভােব ভােলা  বানােত 

হয়, যা পিরবােরর াে র জন  খুবই েয়াজনীয়। ভাল রা া করা, এক  আম ণমূলক উপােয় টিবেল া কর খাবার রাখা, বুি  এবং 
অিভ তা েয়াজন। য ব ি  আমােদর পাক লীেত েবশ করােনা, রে  পা িরত হওয়ার জন  যা শরীরেক পু  কের এমন খাবার 

ত কেরন, িতিন অত  পূণ ও উ  পেদ অিধি ত হন। কিপ , সেমকার বা স ীত িশ েকর অব ান রা ার মেতা পূণ 
নয়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 156-158।

ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 49.

এক  সু  অব ায় মানব জীেবর. যেহত এ  জীবন এবং াে র সােথ অিবে দ ভােব যু , তাই এ  সম  উপহােরর মেধ  সবেচেয় 
মূল বান। পা িলিপ 95, 1901।

রঁাধুিন গাহ  জীবেন এক  পূণ ান দখল কের আেছ। এ  পাক লীেত েবেশর জন  খাদ  ত কের, মি , হাড় এবং পশী 
গঠন কের। পিরবােরর সকল সদেস র া  মূলত তােদর দ তা এবং বুি ম ার উপর িনভর কের। গাহ  দািয় িল কখনই যথাযথ 
মেনােযাগ পােব না যত ণ না তারা িব ভােব পালন কের তােদর যথাযথ িবেবচনা করা হয়। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, 
িপ. 74.

কীভােব রা া করেত হয় তা িশখেত, মিহলােদর অবশ ই অধ য়ন করেত হেব, এবং তারপর ধয সহকাের তারা যা িশেখেছ তা অনুশীলেন 
পিরণত করেব। জনগণ তা করেত ক  না নওয়ায় ভাগাি  পাহােত হয়। আিম তােদর বলিছ: আপনার সু  শি েক জা ত করার এবং 
তথ  খঁাজার সময় এেসেছ। া কর ও ু ধাদায়ক খাবার তিরেত স ূণ ান ও অিভ তা অজেনর জন  য সময় ব য় করা হেয়েছ তা 
ন  করা উিচত নয়। রা াঘের আপনার অিভ তা যতই দীঘ হাক না কন, আপনার যিদ এখনও এক  পিরবােরর দািয়  থােক, তেব 
কীভােব স কভােব য  নওয়া যায় তা শখা আপনার কতব ।

এই ধারণা িল সমােজর ায় সকল ণীর মেধ  অনু েবশ কেরেছ। বাবুিচেক অনুভব করােনা হয় য তার পশা  তােক সামািজক 
মাপকা েত নািমেয় আনা এবং তার পিরবােরর সােথ সমানভােব মলােমশা করার আশা করা উিচত নয়। বুি মান মেয়রা যিদ অন  
চাকির খঁােজ তাহেল িক অবাক হেবন? আ েযর িবষয় য এত কম িশি ত মিহলা রঁাধুিন আেছ? আ েযর িবষয় হল এমন অেনেকই 
আেছন যারা এই িচিকৎসা কের থােকন।
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িকছ খাবারেক সহজ করার জন  তােদর েচ ায় সফল না হওয়ার এক  কারণ রেয়েছ। তারা পু  ছাড়া এক  খাদ  ব বহার কের। 
খাবার  য  ছাড়াই ত করা হয় এবং তারা একই িজিনস বারবার খায়। একই খাবাের অেনক জািত থাকা উিচত নয়, তেব সম  
খাবাের িভ তা ছাড়াই একই খাবার থাকা উিচত নয়। খাদ  সহজভােব ত করা আবশ ক, তবুও এমন পিরপূণতা সহ য এ  ু ধা 
জািগেয় তােল। আপিন চিব এড়ােত হেব।

মেজ খাবার তিরর দািয়  যােদর হােত, তােদর কলম ও কে র মাধ েম িশ া দওয়া, িশ া দওয়া, িশ া দওয়া ডা ােরর জন  এক  
ইিতবাচক কতব । িচ  73a, 1896।

অিবরাম বুি ম া ব ায়াম না কের, কউই া কর রা ায় পারদশ  হেত পাের না, তেব যােদর দয় মহান মা ােরর কাছ থেক আসা 
ইমে শন এবং পরামেশর জন  উ  তারা অেনক িকছ িশখেব এবং অন েদর শখােতও স ম হেব; কারণ িতিন তােদর দ তা ও 
বাধগম তা দেবন। িচ  135, 1902।

আপনার মাংেসর খাদ  পিরবতন - আমরা আপনােক আপনার জীবনধারার অভ াস পিরবতন করার পরামশ িদই; িক  আপিন যখন এ  
করেছন, আমরা আপনােক সতক কের িদি  য এ  বুি মােনর সােথ করেত হেব। আিম এমন পিরবার িলেক িচিন যারা আিমষ খাদ  
থেক এক  দির  খােদ  পিরবতন কেরেছ। তােদর খাবার এত খারাপভােব ত য পট তা হণ করেত পাের না, এবং পের তারা 
আমােক বেলিছল য তােদর াে র সং ার ভাল হে  না; য দবুল িছল.

আমােদর এমন লাক দরকার যারা া কর খাবার তিরর িবষেয় িনেজেদর িশি ত কের। অেনেক আেছন যারা িবিভ  উপােয় মাংস 
এবং শাকসবিজ রা া করেত জােনন এবং যারা এখনও সহজ িত  বােঝন না

যারা এই অেথ ান অজন করেত চান তােদর আমােদর া  ম াগািজেন সাব াইব করা উিচত। আপিন তােদর মেধ  এই স েক তথ  
পােবন.

খাবােরর স ক িত অত  পূণ। িবেশষ কের যখােন মাংস ধান খাদ  আইেটম নয়, সখােন ভােলা খাবার তির করা অপিরহায। 
মাংস িত াপন করার জন  িকছ ত করা পূণ, এবং এই িবক িল ভালভােব ত করা েয়াজন, যােত মাংস পছ সই না 
হয়। িচ  60a, 1896।

“ া  সং ােরর অনুশীলেন অেনেক িন ৎসািহত হওয়ার এক  কারণ হল য তারা রা া করেত শেখিন যােত সুিবধাজনক, সহজভােব 
তির খাবার তােদর অভ  ডােয়েটর জায়গা নয়। তারা খারাপভােব ত খাবােরর ারা িবর  হয় এবং তারপের আমরা তােদর বলেত 
িন য তারা া  সং ােরর চ া কেরেছ এবং তারা সভােব বঁাচেত পাের না। অেনেক এই সং ােরর িবষেয় অপযা  িনেদশনা অনুসরণ 

করার চ া কের এবং এমন এক  ঘাটিত কাজ কের য এর ফেল হজেমর িত হয় এবং যারা েচ ার সােথ জিড়ত তােদর িন ৎসািহত 
কের। াে র ে  আপিন িনেজেক সং ারক বেল দািব কেরন এবং এই কারেণই আপনােক অবশ ই ভাল বাবুিচ হেত হেব। যারা 
া কর রা ার সুিবধাজনকভােব পিরচািলত ল িলর সুিবধা িল উপেভাগ করেত পাের তারা তােদর িনেজেদর ব বহােরর জন  এবং 

অন েদর শখােনার জন  উভয়ই এ েক অেনক উপকারী বেল মেন করেব। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 119. সরাসির 
উ িত কাথায় শষ হয়?

সা , ভিলউম। 2, পৃ. 63.

া  ম াগািজন িল অধ য়ন ক ন - যারা া করভােব রা া করেত জােনন না তােদর ু ধাদায়ক খাবার তির করার জন  কীভােব ভাল 
এবং পু কর খাবােরর আইেটম িলেক একি ত করেত হয় তা িশখেত হেব।

সরাসির?

এ  আপনার ত করা যেকােনা ধরেনর খাবােরর িত কের। ফল ও সবিজ খান চর পিরমােণ।

ত  িতভার িবকাশেক উ ীিপত ক ন - এ  ঐ িরক নকশা য সব  পু ষ এবং মিহলােদর দেশর িনজ  অ ল থেক উ ত 
াকৃিতক পণ  থেক া কর খাবার তির কের তােদর িতভা িবকােশর জন  উত্সািহত করা হয়। যিদ তারা ঈ েরর িদেক িফের যায়, 

তঁার আ ার িনেদেশ দ তা এবং দ তা অনুশীলন কের, তারা াকৃিতক পণ িলেক া কর খাবাের পা র করেত িশখেব। এইভােব, 
তারা দির েদর িনেজেদরেক খাদ  সরবরাহ করেত শখােত স ম হেব যা মাংেসর খাবার িত াপন করেব। এইভােব যােদর সাহায  করা 
হয় তারা অন েদর িনেদশ িদেত স ম হেব। অনু প কাজ িনেবিদত উেদ াগ এবং শি  সে  করা হেব. যিদ এ  আেগ করা হত, তাহেল 
আজেক আসেল আরও অেনক লাক থাকত, এবং আরও অেনক লাক যারা িনেদশ িদেত পাের। আসুন আমরা আমােদর কতব  িক তা 
িশিখ এবং তারপের তা কির। আমােদর অেন র উপর িনভরশীল এবং অ ম হওয়া উিচত নয়, ঈ র আমােদর উপর অিপত কােজর জন  
অেন র উপর িনভর কের।" িনবািচত সা , ভিলউম। 3, পৃ. 136 এবং 137. িসআরএ, 251-254। উ িত  কাথায়  হয়
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ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 73.

িমত াতঃরাশ - আিম আমার কােজর অন  য কানও অংেশর চেয় একজন রা ার জন  বিশ অথ দান করব। যিদ সই ব ি  িফট 
না হয় এবং রা া করার মতা না থােক, আপিন দখেত পােবন, যমন  আমােদর ে  ঘেটেছ, এক  িমত াতঃরাশ - ভ ার 
পািরজ, বকােরর  এবং িকছ ধরেণর সস, এবং এ  সবই, এক  ব িত ম ছাড়া। সামান  দধু এখন যারা কেয়ক মাস ধের এ  খায়, 
িত  খাবাের তােদর কী উপ াপন করা হেব তা জেন তারা ভয় পান য সময়  তােদর জন  আকষণীয় হওয়া উিচত, িদেনর ভয়ানক 

সমেয়র মেতা। আিম মেন কির না য আপিন এ র অিভ তা না হওয়া পয  আপিন এই সব বুঝেত পারেবন। িক  আিম এই স েক 
সিত ই িব া . আিম জন  িত পুনরাবৃি  করা উিচত

ব ি  এই িবষেয় িনেজেদর িশি ত. যােদর কােছ এই ধরেনর সুিবধা নই তােদর অবশ ই একজন ভােলা বাবুিচর কাছ থেক িনেদশনা 
িনেত হেব, যত ণ না তারা র নিশে  পারদশ  হেয় উঠেছ তত ণ পয  িনেজেদর উ িতর জন  তােদর েচ ায় অধ বসায় করেত হেব। 
ড িলিভং িব ান, পাতা. 302 এবং 303।

এই বদীেত িত বছর হাজার হাজার াণ বিল দওয়া হয় - জীবন য দীঘািয়ত হেত পাের, যিদ এই অিবরাম কতেব র ন তির না হয়। 
অেনক মা কবের অবতরণ কেরন যারা, যিদ তারা সহজ অভ াস বজায় রাখেতন, তেব বািড়েত, িগজায় এবং পৃিথবীেত আশীবাদ হেয় বঁেচ 
থাকেত পারেতন।

িত  মিহলা িযিন িনেজেক এক  পিরবােরর ধান িহসােব খুঁেজ পান এবং এখনও া কর রা ার িশ  বােঝন না তােদর অবশ ই 
িস া  িনেত হেব য তার বািড়র ম েলর জন  কী পূণ তা িশখেত হেব। অেনক জায়গায়, া কর রা ার ল িল সুেযাগ দয়

ধু আপনার ু ধা মটােনার জন  খাওয়া ভল, তেব খাবােরর মান বা এ  যভােব তির করা হয় স স েক আপনার উদাসীন হওয়া 
উিচত নয়। আমরা য খাবার খাই তা সু াদ ুনা হেল শরীর ততটা পু  পায় না। খাবার অবশ ই বুি ম া ও দ তার সােথ বেছ িনেত হেব 
এবং ত করেত হেব। ড িলিভং িব ান, পৃ. 300।

আমােদর িদেন, গৃহ ািলর দািয়ে র জন  ায় সম  গৃিহণীর সময় েয়াজন। টিবেলর িত সহজ হেল পিরবােরর াে র জন  কত 
ভােলা হেতা!

এ  পূণ য খাবার  য  সহকাের ত করা হয়, যােত ু ধা, যখন িবকৃত না হয়, এ  াদ িনেত পাের। কারণ, নীিতগতভােব, 
আমরা মাংস, মাখন, মাংেসর পাই, মশলা, লাড এবং পট ালা কের এবং আমােদর া  ন  কের এমন িকছ ত াখ ান কির, আমােদর 
কখনই এই ধারণা দওয়া উিচত নয় য আমরা যা খাই তা খুব পূণ নয়। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 367।

ু ধাত খাবােরর।" যুব িশ ক, ম 31, 1894. CRA, 256. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

ফ াশন অনুসাের খাওয়ার মাধ েম জীবন উৎসগ করা হয় - অেনেকর কােছ জীবেনর সব- শাষক ল  - যা েমর সম  ব য়েক ন ায তা 
দয় - সবেশষ শলীর সােথ তাল িমিলেয় চলা। ফ াশেনর বিদেত িশ া, া  ও া  বিল দওয়া হয়। এমনিক টিবেলর স ং, 
ফ াশন এবং দশন তােদর খারাপ ভাব েয়াগ. া কর খাদ  িত এক  গৗণ সমস া হেয় ওেঠ। চর পিরমােণ খাবার পিরেবশন 
করেত সময়, অথ এবং কােজর অিতির  চাপ লােগ, কান ভাল কাজ না কের। এক  খাবাের অধ ডজন খাবার পিরেবশন করা 
ফ াশেনবল হেত পাের, িক  এই থা আপনার া  ন  কের। এ  এমন এক  থা যা সাধারণ ােনর পু ষ এবং মিহলােদর অবশ ই 
উপেদশ এবং উদাহরণ ারা িন া করা উিচত। আপনার রা ার জীবেনর জন  একট িবেবচনা ক ন। "জীবন িক খােদ র চেয় বিশ এবং 
শরীর িক পাশােকর চেয় বিশ নয়?" (ম াট. 6:25)।

খাবার বাছাই করা এবং ত করা পূণ - চর পিরমােণ খাবার তির করা এেকবােরই েয়াজনীয় নয়। বা ণমান বা পিরমােণ 
কােনা ঘাটিত থাকা উিচত নয়। িচ  72, 1896।

অধ য়ন অথনীিত - রা ার িত  শাখায়,  িবেবচনা করা উিচত: "িকভােব সবেচেয় াকৃিতক এবং কম ব য়ব ল উপােয় খাবার তির 
করা যায়?" এবং টিবেল রেখ যাওয়া খাবার যােত ন  না হয় সিদেক খয়াল রাখেত হেব। আিম এই অবিশ াংশ িল যােত হািরেয় না 
যায় তা িনি ত করার িবষেয় িচ া কেরিছ। এই দ তা, সাথকতা এবং কৗশল এক  ভাগ  পিরমাণ. ঋতর উ তম অংেশ, কম খাবার 

ত ক ন। বিশ কের  পদাথ ব বহার ক ন। এমন অেনক দির  পিরবার আেছ যারা, যিদও তােদর কােছ পযা  খাবার নই, তবুও 
তারা কন দির  তা স েক ায়শই আেলািকত হেত পাের; অেনক জাট এবং িশেরানাম ন  হয়! পা িলিপ 3, 1897।
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তেব এে ে  কন ারা স ূণভােব দায়ী নয়। মা িনেখঁাজ। িতিন ধয ধের তার মেয়েদর রা া শখােতন না। আপিন জােনন য রা া 
করার সময় তােদর ােনর অভাব রেয়েছ এবং তাই আপিন কাজ থেক ি  বাধ কেরন না। এ  য , িতফলন এবং মেনােযােগর 
েয়াজন এমন সম  িকছেত উপি ত হওয়া দরকার। মেয়েদর রা াঘের পুেরাপুির িনেদশ িদেত হেব।

সহজভােব রা া করেত িশখুন, তবুও এমনভােব যােত সু াদ ুএবং া কর খাবার পাওয়া যায়।

কন মােয়রা তােদর কন ােদর িশ াদােন এত অ  ও অবেহলা কের? আিম িবিভ  পিরবার পিরদশন করার সময় ব িথত হেয়িছ, 
মােয়েদর ভারী বাঝা বহন করেত দেখিছ, যখন কন া, য চতনার াণব তা দিখেয়িছল, এবং া  ও শি র ভাল ডাজ িছল, স 
কানও য , উে গ অনুভব কেরিন। যখন বড়সড় জমােয়ত হয়, এবং পিরবার িল দশনাথ েদর ারা অিভভত হয়, আিম দেখিছ 
মােক বাঝা কঁােধ িনেত, সবিকছর য  িনেত, যখন মেয়রা তােদর ত ণ ব ু েদর সােথ সামািজক িবিনমেয় আ া িদেত বেস। এই 
িজিনস িল আমার কােছ এতটাই ভল মেন হয় য আিম িচ াহীন মেয়েদর সােথ কথা বলা এবং তােদর কােজ যেত বলা থেক 
িনেজেক সংযত করেত পাির না। তামার া  মােক ি  দাও। আিম তােক বসার ঘের এক  জায়গায় িনেয় িগেয়িছলাম এবং তােক 
িব াম িনেত এবং তার ব ু েদর স  উপেভাগ করেত বেলিছলাম।

অধ য়ন এবং অনুশীলন – অেনেক মেন কেরন না য এ  [রা া] এক  কতেব র িবষয়, এবং তাই তারা স কভােব খাবার তির করার 
চ া কেরন না। এ  এক  সহজ, া কর এবং সহজ উপােয় করা যেত পাের, লাড, মাখন বা মাংস ছাড়াই। দ তােক সরলতার 
সােথ একি ত করেত হেব। এ  করার জন , মিহলােদর পড়েত হেব, এবং তারপের, ধেযর সােথ, তারা যা পেড় তা অনুশীলন কের। 
অেনেক ক  পাে ন কারণ তারা তা করেত পাের না। তােদর উে েশ , আিম বিল: আপনার সু  শি েক জা ত করার এবং পড়ার 
সময় এেসেছ।

মােয়রা তােদর মেয়েদর িশ ার এই শাখা েক অবেহলা কের। তারা য  এবং েমর বাঝা িনেজেদর উপর নয়, তারা ত 
িনেজেদরেক া  কের, যখন কন ােক দখা করেত, ােশট করেত বা তার আন  িবেবচনা করার জন  অজহুাত দওয়া হয়। এটা 
ভল বাঝাবুিঝ ম, ভল বাঝােনা দয়া। মা তার মেয়র িত করেছ, িত যা ায়শই সারাজীবন ায়ী হয়। য বয়েস তার জীবেনর 
িকছ দািয়  হণ করেত স ম হওয়া উিচত, স িনেজেক স িলর জন  অেযাগ  বেল মেন কের। এ েলা য  নেব না বা চাজ নেব 
না। তারা তােদর দািয়  বাদ িদেয় অলসভােব ঘুের বড়ায়, যখন তােদর মা তার বাঝা এবং যে র ভাের, ভারী বাঝার িনেচ গািড়র 
মেতা নত হন। কন া মহীন হেত চায় না, তেব স অসাবধান এবং িচ াহীন, অন থায় স া  চহারা  ল  করেব এবং তার মােয়র 
মুেখর বদনার অিভব ি  বুঝেত পারেব, তার দািয়ে র বৃহ র ভার নওয়ার চ া করেব। , তার মােক উপশম করা, যােক তার য  
থেক মু  হেত হেব, অন থায় িতিন কে র িবছানায় পেড় যােবন এবং স বত মৃত ।

অেনক ী এবং মা যােদর স ক িশ া নই, এবং যােদর র নিশে  দ তার অভাব রেয়েছ, তারা তােদর পিরবারেক িতিদন 
খারাপভােব ত খাবার সরবরাহ কের, যা ি রভােব এবং িনি তভােব তােদর জীবনেক ংস করেছ।

এই জায়গায় এেস, আিম বলব: আমােক একজন অিভ  বাবুিচ িদন, যার িকছ সৃজনশীল মতা আেছ, সহজ এবং া কর খাবার 
তির করার জন  এবং যা ু ধােক অস  কের না। িচ  19c, 1892।

যারা রা া কেরন তােদর ধম য় কতব  িবিভ  উপােয় া কর খাবার কীভােব তির করেত হয় তা শখা, যােত এ  আনে র সােথ 
খাওয়া যায়। মােয়েদর অবশ ই তােদর স ানেদর রা া শখােত হেব। এক  অ বয়সী মেয়র িশ ার কান শাখা  এর মেতা পূণ 
হেত পাের? জীবেনর সােথ খাবােরর স ক আেছ। দু াপ , দির , দবুলভােব ত করা খাবার র েক মাগত দির  কের তােল 
যা র  সংে িষত অ িলেক দবুল কের দয়। এ  অত  েয়াজনীয় য র নিশ েক িশ ার অন তম পূণ িবষয় িহসােব 
িবেবচনা করা হয়। ভােলা রঁাধুিন আেছ। অ বয়সী মিহলারা মেন কেরন য একজন রঁাধুিন হওয়া মােন এক  িন  পশায় নামা। এটা 
এই মত না. তারা িবষয় েক স ক দৃ েকাণ থেক দেখ না। া কর খাবার, িবেশষ কের  তিরর ান কােনা িনকৃ  িব ান 
নয়।

জীবেন আপনার পিরি িত যাই হাক না কন, এমন ান রেয়েছ যা ব বহািরক কােজ লাগােনা যেত পাের। এ  িশ ার শাখা যা 
মানুেষর জীবেন সবেচেয় সরাসির ভাব ফেল, িবেশষ কের যারা আমােদর কােছ সবেচেয় ি য়।

কারণ িনছক তালুেক খুিশ করার জন  বা ু ধা মটােনার জন  রা া করা অন ায়, কউই এই ধারণা পাষণ কের না য এক  খারাপ 
খাদ  স ক। অেনেকই রােগর কারেণ দবুল হেয় পেড়েছন এবং তােদর পু কর, চর পিরমােণ এবং ভালভােব ত খাদ  েয়াজন।
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ভােলা রঁাধুিন আেছ। অেনক, অেনক মােয়েদর রা ার পাঠ িনেত হেব যােত তােদর পিরবােরর সামেন ভালভােব ত, সুদশন খাবার 
রাখেত স ম হয়।

সা , ভিলউম। 2, পৃ. 538-539।

অেনক মােয়রা ােনর এই শাখার েক উপলি  কেরন না, এবং তােদর কন ােদর িনেদশ দওয়ার এবং তােদর শখার সময় 
তােদর ভল এবং ভল িল সহ  করার ঝােমলা এবং য  নওয়ার পিরবেত, তারা িনেজরাই সবিকছ করেত পছ  কেরন। এবং যখন 
তােদর মেয়রা তােদর েচ ায় ভল কের, তখন তারা তােদর "এটা কান লাভ নই, আপিন এ  বা এ  করেত পারেবন না।" এ  
আমােক সাহায  করার চেয় ধু আমােক িব ত কের এবং িবর  কের।"

া  সং ার সফল হওয়ার আেগ া কর রা া স েক ােনর অভাব িতকার করা দরকার।

যারা িশেখ তােদর উত্সািহত ক ন - িত  যুবতী ি ান মিহলা এবং মিহলার জন  অিবলে  গাটা আটার ময়দা থেক ভাল , 
টক নয়, বরং হালকা তির করা িশেখ নওয়া এক  ধম য় কতব । মােয়েদর তােদর মেয়েদর রা াঘের িনেয় যাওয়া উিচত যখন তারা 
এখনও খুব ছাট, তােদর রা ার িশ  শখােনা। তারা আশা করেত পাের না য তােদর মেয়রা িশি ত না হেয় পিরবােরর যে র রহস  
বুঝেত পারেব। তােদর অবশ ই ধয সহকাের, ভালবাসার সােথ, তােদর ফু  মুখভি  এবং অনুেমাদেনর উত্সাহজনক শ  ারা 
পিরেষবা েক যতটা স ব মেনারম কের তলেত হেব। যিদ তারা একবার, দইুবার বা িতনবার ব থ হয় তেব তােদর দাষােরাপ করেবন 
না। িন ৎসাহ ইিতমেধ ই তার কাজ করেছ এবং আপনােক বলেত লু  করেছ: “এটা কান লাভ নয়; আিম এটা করেত পারব না।” 
এ  স রিশেপর সময় নয়। ই াশি  দবুল হেয় পড়েছ। এ র জন  এমন শ িলর উত্সাহ েয়াজন যা উত্সািহত কের, 
উত্সািহত কের, আশা জাগায়, যমন: "আপিন য ভল িল কেরেছন স স েক িচ া করেবন না। আপিন সেব  করেছন, এবং 
ভল করা াভািবক। আবার চ া কর. আপিন যা করেছন স স েক আপনার মন রাখুন, খুব সতক থাকুন এবং আপিন অবশ ই 
সফল হেবন।"

ঈ র আপনােক তঁার মিহমা মাথায় রেখ, আপনার স ানেদর বতমান এবং ভিবষ েতর ম েলর জন  উেদ াগীভােব, ধয সহকাের 
এবং েমর সােথ কাজ করেত সাহায  ক ন, ধুমা  ঈ েরর মিহমােক ল  কের।

অখাদ  খাবার তির কের া  সং ার ায়ই িবকৃত হয়।

যখন আপনার কন ােদর িনজ  পিরবার থােক, তখন স ীত এবং সূঁেচর কাজ স েক এক  িনিদ  ান য  সহকাের তকৃত 
খাবােরর গ ারাি  হেব না, যােত তারা তােদর সবেচেয় স ািনত ব ু েদর সামেন এ  উপ াপন করেত ল া না পায়। মা, তামার 
কাজ পিব ।

পিরপাক অ , িন মােনর রে র মােনর িত, এবং ায়ই দাহজিনত রােগর তী  আ মণ িনেয় আেস, যার ফেল অকাল মৃত  
ঘেট।

রা ার পাঠ স ীেতর চেয় বিশ পূণ - িকছেক ন  বেল মেন করা কতেব র জন  বলা হয় - স বত, রা া করা। তেব র ন 
িব ােনর  কম নয়। খাবােরর দ তার সােথ ত করা সবেচেয় েয়াজনীয় িশ িলর মেধ  এক , স ীত শখােনা বা 
সলাইেয়র চেয় উ  ান দখল কের। এর সােথ আিম গােনর িশ া, বা সলাই, যমন স িল অপিরহায, তা খব করেত চাই না। এর 
চেয়ও বিশ পূণ, তেব, া কর এবং সু াদ ুউভয় উপােয় খাবার ত করার িশ । এই িশ েক অবশ ই সম  িশে র মেধ  
সবেচেয় মূল বান িহসােব িবেবচনা করা উিচত, কারণ এ  জীবেনর সােথ ঘিন ভােব জিড়ত। তার আরও মেনােযাগ দওয়া উিচত; 
কারণ ভােলা র  গঠেনর জন  শরীেরর ভােলা খাবার দরকার। মানুেষর া  বজায় রােখ এমন সবিকছর িভি  হল ভাল খাবােরর 
িচিকৎসা ধম চারক কাজ।

িশ েদর অ  এবং িপয়ােনা পাঠ নওয়ার আেগ, তােদর রা াঘের পাঠ নওয়া উিচত। রা া শখার কাজ  স ীতেক বাদ দওয়ার 
েয়াজন নই, তেব এ  া কর এবং ু ধাত খাবার তির করা শখার চেয় কম পূণ। পা িলিপ 95, 1901. আপনার মেয়রা 

স ীত পছ  করেত পাের, এবং এ  খুব ভাল হেত পাের এবং পিরবােরর সুখ বাড়ােত পাের; িক  র নিশে র ান ছাড়া গােনর 
ােনর তমন কােনা মূল  নই।

এইভােব িশ ানিবেশর থম েচ া িলেক িতহত করা হয়, এবং থম ব থতা তার শখার আ হ এবং উদ মেক এতটাই শীতল 
কের দয় য স অন  অিভ তার ভয় কের এবং সলাই, বুনন, গৃহ ািল, রা া ছাড়া অন  িকছর াব দয়। তাহেল মূলত মা দায়ী। 
তােক ধয সহকাের িনেদশ দওয়া উিচত িছল, যােত, অনুশীলেনর মাধ েম, স এমন এক  অিভ তা অজন করেব যা লাজকুতা দরূ 
করেব এবং অনিভ  কম র কম দ  গিতিবিধর িতকার করেব। সা , ভিলউম। 1, পৃ. 681-685।
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“শাসেনর ইসু  স েক, এই সমস া েক এমন সতকতার সােথ িবেবচনা করা উিচত যােত এ  আেরােপর ছাপ না দয়। এটা অবশ ই 
দখােত হেব য িতন বলার চেয় দইু বলা খাওয়া াে র জন  অেনক ভােলা। তেব, কতৃ বাদী চািপেয় দওয়া উিচত নয়। 
হাসপাতােলর সােথ যু  কাউেক দইু বলার খাবার ব ব া হণ করেত বাধ  করা উিচত নয়। বল েয়ােগর চেয় েরাচনা বিশ 
উপযু ।" িসআরএ,

অেনেকর সােথ, তেব, দির , া  পট তার াি র বৃথা িতবাদ কের। এ  আরও খাবাের ভরা, যা পিরপাক অ িলেক গিতশীল 
কের, িব ােমর ঘ ার মাধ েম আবার একই কােজর ন স াদন করেত। এই লােকেদর ঘুম সাধারণত অ ীিতকর  ারা 
িবর  হয়, এবং সকােল তারা অসু  বাধ কের জেগ ওেঠ। দবুলতা এবং ু ধা অভাব এক  অনুভিত আেছ। ও

তােদর দখান য এ  তােদর িশ ার অংশ, এবং ি ান হওয়ার জন  অপিরহায। া কর, সু াদ ুউপােয় খাবার ত না করা 
হেল, এ  ভাল রে  পা িরত হেত পাের না বা জীণ সু  পুনগঠন করা যায় না।" সা , ভিলউম। 2, পৃ. 537 এবং 538. CRA, 
257-264। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

“আেগর খাবার হজম করার কাজ থেক পেটর িব াম নওয়ার আেগ আপনার কখনই ি তীয় খাবার হণ করা উিচত নয়। আপিন 
যিদ তৃতীয় খাবার খেত চান তেব এ  হালকা হওয়া উিচত এবং ঘুমােনার কেয়ক ঘ া আেগ। িসআরএ, 158।

দির  রা াঘর ধীের ধীের হাজার হাজােরর অত াবশ ক শি েক দবুল কের িদে । িনিদ  টিবেল একইভােব তির ভারী, টক  
এবং অন ান  খাবার খাওয়া া  ও জীবেনর জন  িবপ নক। মােয়রা, আপনার কন ােদর স ীত িশ া দওয়ার পিরবেত, া  
এবং জীবেনর সােথ সবেচেয় ঘিন  স ক রেয়েছ এমন দরকারী শাখা িলেত তােদর িনেদশ িদন। তােদর রা াঘেরর সম  রহস  
শখান।

এই ভল অভ ােসর সােথ জিড়ত থাকার ফেল এ  এক  অভ ােস পিরণত হেয়েছ এবং তােদর ধারণা রেয়েছ য তারা অবসর নওয়ার 
ক আেগ জলখাবার না কের ঘুমােত পাের না। অেনক ে , এই অ ান হওয়ার কারণ হল সারািদেন পিরপাক অ িলেক 

অিতির  মা ায় চাপ দওয়া হেয়েছ, খুব ঘন ঘন পেট জার কের অপযা  খাবােরর য  নওয়া এবং অিতির  পিরমােণ। এইভােব 
অিতির  বাঝায় পিরপাক অ িল া  হেয় পেড় এবং তােদর া  শি  পুন ার করেত কাজ থেক স ূণ িব ােমর েয়াজন 
হয়। আেগর খাবার হজম করার কাজ থেক পেটর িব ােমর সময় না থাকেল আপনার কখনই ি তীয়বার খাওয়া উিচত নয়। তৃতীয় 
খাবার হণ করা হেল, এ  হালকা হওয়া উিচত, এবং িবছানায় যাওয়ার কেয়ক ঘ া আেগ।

“সাধারণভােব িদেন মা  দবুার খাওয়ার রীিত াে র জন  উপকারী বেল মািণত হয়; যাইেহাক, িকছ িনিদ  পিরি িতেত, িকছ 
লােকর তৃতীয় খাবােরর েয়াজন হেত পাের। তেব এ  খুব হালকা এবং সহেজ হজমেযাগ  খাবার হওয়া উিচত। াকারস, বা টা  
করা  এবং ফল, বা এক  িসিরয়াল পানীয়, এই িল স ার খাবােরর জন  সবেচেয় উপযু  খাবার।" িসিবিভ, 321।

“অেনেক ঘুমােত যাওয়ার ক আেগ খাওয়ার িতকারক অভ ােস িল  হয়। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?তারা িতনবার িনয়িমত 
খাবার খেয় থাকেত পাের যাইেহাক, যেহত তারা অ ান বাধ কের, যন তারা ু ধাত, তারা এক  জলখাবার বা চতথ খাবার হণ 
কের।

র নিশে র রহস  শখান - আপনার বা ােদর রা া শখােত অবেহলা করেবন না। এ  করার মাধ েম, আপিন তােদর কােছ সই 
নীিত িল জানান যা তােদর ধম য় িশ ায় থাকা েয়াজন। আপনার বা ােদর িফিজওলিজর পাঠ িদেয়, এবং সহজভােব এবং তবুও 
দ তার সােথ রা া করেত শখােনার মাধ েম, আপিন িশ ার সবেচেয় দরকারী শাখা িলর িভি  াপন করেছন। ভাল, হালকা  
তির করেত দ তা েয়াজন। ভােলা রা ার মেধ  ধম আেছ, আর যারা রা া শখার ব াপাের খুবই অ  ও উদাসীন তােদর ধম িনেয় 
আমার সে হ আেছ।

“পাক লীেক সাবধােন মেনােযাগ িদেত হেব। অিবরাম কােজর মেধ  রাখা উিচত নয়। এই দবু বহার করা এবং অেনক অপব বহার 
করা অ েক িকছটা শাি , শা  এবং িব াম িদন। খাবােরর সােথ পাক লী তার কাজ শষ করার পের, িব ােমর সুেযাগ পাওয়ার 
আেগ এবং আরও খাবােরর য  নওয়ার জন  কৃিতর ারা পযা  পিরমােণ গ াি ক রস সরবরাহ করার আেগ তার উপর আর 
কানও কাজ করেবন না। . কমপে  পঁাচ ঘ া, এক  খাবার এবং অন  খাবােরর মেধ  অিত ম করা উিচত এবং সবদা মেন রাখেবন 
য, আপিন যিদ এক  পরী া করেত চান তেব আপিন দখেত পােবন য দু  খাবার িতন র চেয় বিশ পছ নীয়।" িচ  73a, 
1896. CRA, 173।

177।

ক াপ। 21 খাদ  এবং খাবােরর পযা  সংখ া
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ভ চান যারা এমন দেশ বসবাস কেরন যখােন তােদর বছেরর এক  বড় অংশ থােক, তারা এই ফেলর আশীবাদ উপলি  করেত 
পাের। গাছ থেক বাছাই করা তাজা ফল আমরা যত বিশ ব বহার কির, আশীবাদ তত বিশ। সা , ভিলউম। 7, পৃ. 126।

তােদর মৗসুেম আন দায়কভােব ত করা শাকসবিজ এবং ফল িল উপকারী হেব, যত ণ না স িল সেবা ম মােনর হয়, িতর 
নূ নতম ল ণ দখায় না, তেব সু  এবং রাগ বা পচা ারা ভািবত হয় না। আমরা যতটা বুঝেত পাির তার চেয় বিশ মানুষ ন  ফল 
এবং শাকসবিজ খেয় মারা যায় যা পেট গঁাজন কের এবং িবষা  র  তির কের। িচ  12, 1887।

পাক লী, যখন আমরা ঘুমােত েয় থািক, তখন অবশ ই শরীেরর অন ান  অে র মেতা িব াম উপেভাগ করার জন  তার সম  কাজ 
শষ কের। ঘুেমর মেধ  কােনা সময় হজেমর কাজ চািলেয় যাওয়া উিচত নয়। ওভারেলাড হওয়ার পের এবং তার কাজ  স াদন 
করার পের, পট া  হেয় যায়, যা াি র অনুভিত সৃ  কের। তাই অেনেকই ভল কের থােকন য, খাবােরর অভােব এই সংেবদন 
সৃ  কের এবং পটেক িব ােমর সময় না িদেয় তারা বিশ খাবার হণ কের, যা মুহেতর মেধ  দবূলতা দরূ কের। এবং আপিন যত 
বিশ আপনার ু ধােক য় দেবন, ততই এ  তৃি র জন  িচৎকার করেব। এই অ ানতা সাধারণত মাংস খাওয়ার ফেল এবং এ  
ায়শই এবং অেনক বিশ খাওয়ার ফেল হয়। মাগত কাযকলােপ রাখা থেক পট া  হেয় পেড়, খাবােরর য  নওয়া যা সবসময় 
া কর নয়। িব ােমর সময় ছাড়া, হজম অ িল দবুল হেয় যায়, যার ফেল াি র অনুভিত হয় এবং ঘন ঘন খাওয়ার ই া হয়। 

তােদর য ওষুেধর েয়াজন তা হল কম ঘন ঘন এবং কম চর পিরমােণ খাওয়া, সাধারণ এবং াকৃিতক খাবার িদেয় িনেজেদর স  
করা, িদেন দবুার বা সেবা  িতনবার খাওয়া। পেটর িনয়িমত কাজ এবং িব াম েয়াজন; এবং তাই অিনয়িমতভােব এবং খাবােরর 
মেধ  খাওয়া া  আইেনর অন তম িতকর ল ন। িনয়িমত অভ াস এবং স ক খাবার খেল পট ধীের ধীের সু  হেয় উঠেব।” 
িকভােব লাইভ, পজ. 55-57। CRA, 174-

"তাজা ফেলর মেধ  এক  আশীবাদ।" আিম ঈ েরর কােছ অেনক কৃত  য যখন আদম তার ইেডিনক বািড় হািরেয়িছল, ভ তােক 
তার ফেলর সরবরাহ থেক বি ত কেরনিন। িচ  157, 1900।

যারা িতন বলা খাবার থেক দইু বলায় পিরবিতত হয় তারা থেম দবুলতার কারেণ কমেবিশ ক  পােব, িবেশষ কের যখন তােদর 
তৃতীয় খাবার হেণর অভ াস িছল। িক  অ  সমেয়র জন  ধয ধরেল এই সজদা লাপ পােব।

আমরা িবেশষ কের াে র কারণ িহসােব ফল সুপািরশ করব। তেব অন ান  খাবােরর পিরপূণ খাবােরর পেরও ফল খাওয়া উিচত 
নয়। পা িলিপ 43, 1908।

ক াপ। 22 িক খােবন?

িডসেপপ ক পেটর জন , আপিন টিবেল িবিভ  ধরেণর ফল রাখেত পােরন, তেব এক খাবাের খুব বিশ বিচ  নয়। সা , 
ভিলউম। 2, পৃ. 373।

সম  জীব শি র অভাব অনুভব কের। অ  সমেয়র মেধ  হজম অ িল জীণ হেয় যায়, কারণ তােদর িব ােমর সময় নই। এই 
লােকরা অসুখী িডসেপপ ক হেয় ওেঠ, এবং তারা ভাবেত পাের য তােদর এমন কী হেত পাের। কারণ িনি ত ফলাফল এেনেছ। 
যিদ এই অভ াস  দীঘ সমেয়র জন  অনুসরণ করা হয় তেব া  তরভােব দবুল হেয় পড়েব। র  অ  হেয় যায়, মুখ ফ াকােশ 
হেয় যায় এবং ায়ই ফুসকুিড় দখা দয়। আপিন ায়শই এই লাকেদর কাছ থেক পেটর অ েল ঘন ঘন ব থা এবং ালা করার 
অিভেযাগ নেত পােবন এবং যখন তারা কাজ কের তােদর পট এতটাই া  হেয় পেড় য তারা কাজ এবং িব াম ছেড় িদেত বাধ  
হয়। তারা এই অব ার কারণ বুঝেত পাের বেল মেন হয় না; কারণ, অন থায়, তারা দশৃ ত সু ।

“হালকা না া করাটা সমােজর রীিত ও রীিত। িক  এ  আপনার পেটর িচিকৎসার সরা উপায় নয়। সকােলর না ায় পাক লী িদেনর 
ি তীয় বা তৃতীয় খাবােরর চেয় বিশ খাবার হেণর জন  ভােলা অব ােন থােক। অপযা  াতঃরাশ এবং এক  বড় লা  করার 
অভ াস ভল। আপনার াতঃরাশেক িদেনর সবেচেয় উদার খাবােরর সােথ আরও বিশ কের তলুন।” িচ  3, 1884. িসআরএ, 173।

কম রা া এবং াকৃিতক ফল বিশ খেল আমরা উপকৃত হব। আসুন আমরা মানুষেক চর পিরমােণ আ রু, আেপল, পীচ, নাশপািত, 
াকেবির এবং অন  সব ধরেণর ফল খেত শখাই যা তারা পেত পাের। শীতকােল ব বহােরর জন  ত এবং সংর ণ ক ন, 

ক ােনর পিরবেত যতটা স ব াস ব বহার ক ন। সা , ভিলউম। 7, পৃ. 134।

175. সরাসির উ িত কাথায়  হয়?
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যারা এ িল ব বহার করেত পােরন তােদর জন , া কর উপােয় ত করা ভাল শাকসবিজ, পািরজ বা দইেয়র চেয় ভাল খাবার। পা িলিপ 3, 
1897।
সামান  দধু বা ি ম বা সমপিরমাণ িকছ িদেয় সবিজ ু ধাত করা উিচত।

ইংেরিজ এবং িম  আলু - আমরা িব াস কির না য  াই া কর, কারণ তােদর তিরেত কম বা বিশ চিব বা মাখন থােক। ভাল স  বা 
ভাজা আলু, ি ম এবং সামান  লবণ িদেয় পিরেবশন করা, সবেচেয় া কর। অবিশ  আলু এবং িম  আলু সামান  ি ম এবং লবণ িদেয় ত 
করা হয় এবং আবার ভাজা হয়, ভাজা নয়; তারা চমৎকার. িচ  322, 1905।

ফল, িসিরয়াল এবং শাকসবিজ, সহজভােব ত করা হয়, য কােনা ধরেনর িসজিনং এবং চিব থেক মু , দধু এবং ি ম িদেয় া কর খাদ  
তির কের। তারা জীেবর পু র সােথ যাগােযাগ কের এবং িতেরােধর শি  এবং বুি বৃি ক শি  দয় যা এক  উ ীপক প িত ারা উত্পািদত 
হয় না। া  সং া  পরামশ, পৃ. 115।

সবিজ - তাজা সবিজ, সহজভােব ত। এ িল অবশ ই বাগান এবং উি  বাগান থেক তাজা ফল এবং সবিজর িবেশষ মূেল র সােথ স িকত 
হেত হেব। পা িলিপ 13, 1911।

িকছ িকছ তােদর অ ত চািহদা মটােনার জন  ভালভােব ত সবিজ েয়াজন। অন রা ফল ভাগ না কের সবিজ ব বহার করেত পারেছ না। 
িচ  45, 1903।

কউ কউ শাকসবিজ ব বহার করেত পাের না – এক  িচিকৎসা িত ােন িবিভ  ু ধা মটােত হয়।

অ ায়ী িমতব য়ী শাসন - খাওয়ার ে  অি রতা ায়শই রােগর কারণ, এবং কৃিতর সবেচেয় বিশ যা েয়াজন তা হল এ র উপর চাপােনা 
অযািচত বাঝা থেক মুি  দওয়া। অসু তার অেনক ে , সেবা ম িতকার হল রাগীর জন  এক বা দইু খাবােরর জন  উপবাস করা, যােত 
অিতির  পির ম করা হজম অ িল িব াম নওয়ার সুেযাগ পায়। কেয়ক িদেনর জন  এক  ফেলর িনয়ম ায়ই যারা মি ে র সােথ কাজ কের 
তােদর জন  অেনক উপকার কের। ায়শই খাদ  থেক স ূণ িবরত থাকার এক  সংি  সময়, তারপের সাধারণ এবং মাঝাির খাবার হণ 
করা কৃিতর িনজ  পুন ারমূলক েচ ার মাধ েম িনরামেয়র িদেক পিরচািলত কের। এক বা দইু মাস িবরত থাকার িনয়ম অেনক রাগীেক 
বাঝােব য আ ত ােগর পথ হল াে র পথ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 235।

িসিরয়াল, ফল, সবিজ এবং বাদােম আমরা আমােদর েয়াজনীয় সম  উপাদান খুঁেজ পাই। আমরা যিদ আ ার সরলতায় ভর কােছ আিস, 
তেব িতিন আমােদর শখােবন কীভােব মাংেসর কল  ছাড়াই া কর খাবার তির করেত হয়। পা িলিপ 27, 1906।

এটা ভর অিভ ায় তার লােকেদরেক সরল ফল, শাকসবিজ এবং খাদ শেস র উপর জীবনযাপেন িফের যেত পিরচািলত করা। িচ  72, 
1896।

এক  স ক ডােয়েটর অংশ - িসিরয়াল, ফল, বাদাম এবং শাকসবিজ আমােদর সৃ কতার ারা িনবািচত খাদ তািলকাগত প িত গঠন কের। 
সহজতম এবং সবেচেয় াকৃিতক উপােয় ত করা এই খাবার িল া কর এবং সবেচেয় পু কর। তারা শি , িতেরাধ এবং বৗি ক শি  
দান কের, যা আরও জ ল এবং উ ীপক খাদ  ারা চািরত হয় না। ড িলিভং িব ান, পৃ. 296।

আমরা যা খাই তা িদেয়ই আমরা তির। াণীজ খাবার খেয় আমরা িক কামুক আেবগেক শি শালী করব? এক  অপিরেশািধত খােদ র জন  
এক  াদ িশি ত করার পিরবেত, আমােদর ফল, িসিরয়াল এবং শাকসবিজেত বঁেচ থাকার জন  আমােদর িনেজেদরেক িশি ত করার সময় 
এেসেছ। মাংেসর পাশাপািশ িবিভ  ধরেণর সহজ, পুেরাপুির া কর এবং পু কর খাবার সরবরাহ করা যেত পাের। এক  ভাল ু ধা সে  
পু ষেদর চর শাকসবিজ, ফল এবং িসিরয়াল থাকা েয়াজন. িচ  3, 1884।

এক  স ূণ খােদ র অংশ - সাধারণ খাদ শস , ফল এবং শাকসবিজেত ভােলা র  গঠেনর জন  েয়াজনীয় সব পু ণ রেয়েছ। এ  এক  
মাংস খাদ  স  করেত পাের না. িচ  70, 1896।

ফেলর এক  সহজ িক  উদার িবধান হল সেবা ম খাদ  যা ঈ েরর কােজর জন  িনেজেদর তকারীেদর সামেন রাখা যেত পাের। িচ  103, 
1896।

সা , ভিলউম। 9, পৃ. 162।
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পূব িদেক যাওয়ার আেগ আিম আমার ু ধা হািরেয় ফেলিছলাম। এখন অবশ  স িফের এেসেছ; এবং যখন খাবােরর সময় আেস তখন 
আিম খুব ু ধাত বাধ কির। আমার সবুজ িথ ল িল জীবাণুমু  ি ম এবং লবুর রস িদেয় ভালভােব ত, কারণ তারা খুব ু ধাত। 
আিম এক বলায় টেমেটার সােথ খুব পাতলা নুডল সু প খাই, আর পেরর বলায় শাক-সবিজ খাই। আবার আলু খাওয়া  করলাম। 
আমার সব খাবারই আমার কােছ সু াদ ুমেন হয়। আিম একজন েরর রাগীর মেতা য অধ ু ধাত হেয় গেছ, এবং আিম িনেজেক 
অিতির  খাওয়ার িবপেদ পেড়িছ। িচ  10, 1902।

আপনার পাঠােনা টেমেটা খুব ভােলা এবং সু াদ ুিছল। আিম মেন কির য টেমেটা আমার জন  সরা খাদ  আইেটম। িচ  70, 1900।

হাম ক ািনংেয়র জন , যখনই স ব কঁাচ ব বহার করা উিচত, িবেশষত ক ােনর উপের। এ  িবেশষভােব মেনােযােগর যাগ  য সংর ণ 
করা ফল িল ভাল অব ায় রেয়েছ।

িচ  31, 1901।

সংর ণ ক ন এবং িকেয় রাখুন - যখােনই চর পিরমােণ ফল আেছ, শীেতর জন  চর পিরমােণ সরবরাহ করা উিচত, এ  রা া 
করা বা কােনা সংর ণ করা উিচত। ছাট ফল, যমন েবির, াকেবির, কাের স এবং অন ান , অেনক জায়গায় সুিবধা িদেত পাের 
যখােন স িল খুব কম ব ব ত হয় এবং যখােন তােদর চাষ অবেহিলত হয়।

এেলন িজ. হায়াইেটর শাসনামেল সবিজ এবং টেমেটা - আপিন আমার শাসেনর কথা বেলন। আিম একটা িজিনেসর িত এতটা আস  
হইিন য অন  িকছ খেত পািরিন। িক  যখন সবিজর কথা আেস, তখন আপনার িচ া করার দরকার নই; কারণ আিম িনি তভােব 
জািন য আিম য অ েল থািক সখােন অেনক জািতর উি  পণ  রেয়েছ যা আিম শাক িহসােব ব বহার করেত পাির। আিম হলুদ 
লাবাকা, কামল ড াে িলয়ন এবং সিরষার পাতা পেত স ম হব। অে িলয়ায় যতটা স ব িছল তার চেয় অেনক বিশ ব ব া সখােন 
থাকেব, এবং উ ত মােনর। আর িকছ না থাকেল শস  উৎপাদন হয়।

কেনা িম  ভ ার সরবরাহ পাওয়ার ব ব া করেত হেব। কুমেড়া িকেয় শীতকােল পােয়স তিরেত ব বহার করা যেত পাের। িচ  195, 
1905।

অত িধক লবণ ব বহার করেবন না, আচার এবং মশলাদার খাবার এিড়েয় চলুন, চর পিরমােণ ফল খান এবং খাবাের এত বিশ পান 
করার েয়াজন হয় এমন ালা অেনকাংেশ অদশৃ  হেয় যােব। ড িলিভং িব ান, পৃ. 305।

অেনেকই চাষাবােদর জন  জিম থাকা এবং ফল ও সবিজ উৎপাদেনর  দেখন না, যােত তােদর টিবেল এই িজিনস িল সরবরাহ 
করা হয়। আমােক িত  পিরবার এবং িত  িগজােক বলেত িনেদশ দওয়া হেয়েছ: আপিন যখন ভেয় এবং কঁাপেত কঁাপেত আপনার 
পির ােণর কাজ করেবন তখন ঈ র আপনােক আশীবাদ করেবন, এই ভেয় য, শরীেরর িচিকৎসায় ােনর অভােবর মাধ েম, আপিন 
আপনার জন  ঈ েরর পিরক নােক ন  কের দেবন। িচ  5, 1904।

িতকারক িনব  িত াপন - আমােদর িচিকৎসা িত ােন মজাজ স েক  িনেদশাবলী দওয়া আবশ ক। রাগীেদর নশাজাতীয় 
পানীেয়র িত এবং স ূণ িবরত থাকার আশীবাদ দখােত হেব। তােদর াে র িত কের এমন িজিনস িল ছেড় িদেত বলা উিচত 
এবং তােদর জায়গায় চর পিরমােণ ফল দওয়া উিচত। কমলা, লবু, বরই, পীচ এবং অন ান  অেনক জাত পাওয়া যায়; ঈ েরর জগৎ 
ফলদায়ক, একবার মসাধ  েচ া করা হয়. িচ  145, 1904।

এর িকছ অংশ জল িদেয় িপেষ, দধু বা ি ম যাগ ক ন এবং এক  ঝাল তির ক ন। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 603।

সরাসির?

আ েুরর সময়, আমােদর কােছ এ িল চর পিরমােণ থােক, পাশাপািশ বরই এবং আেপল, এক  িনিদ  পিরমাণ চির, পীচ, নাশপািত 
এবং জলপাই থােক যা আমরা িনেজরাই ত কির। এছাড়াও আমরা চর পিরমােণ টেমেটা চাষ কির। আমােদর টিবেল থাকা খাবােরর 
জন  আিম কখনই অজহুাত িদই না। আিম িব াস কির না য ঈ র আমােদর এেত স  হন। আমােদর দশকরা আমরা যমন খাই তমনই 
খায়, এবং আমােদর মনু উপেভাগ করেছ বেল মেন হয়।" িচ  363, 1907। CRA, 309-324। উ িত  কাথায়  হয়

মটর  এক  া কর খাবার - আেরক  খুব সাধারণ িক  া কর খাবার হল িস  বা ভাজা মটর ।

আমরা িনেজেদর এবং আমােদর িতেবশীেদর জন  যেথ  ভ া এবং মটর চাষ কির। আমরা শীতকােল ব বহার করার জন  িম  ভ া 
িকেয়; তারপর, যখন আমােদর এ র েয়াজন হেব, আমরা এ েক এক  কেল িপষব এবং রা া করব। এ  সবেচেয় সু াদ ুসু প এবং 

অন ান  খাবার সরবরাহ কের।
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পিরবার এবং িত ান িলেক অবশ ই জিম চাষ এবং উ ত করার িবষেয় আরও িকছ করেত িশখেত হেব। মানুষ যিদ মা র ঋতেত 
উৎপ  ফসেলর মূল  জানত, তাহেল মা  চােষর জন  আরও পির মী েচ া চালােনা হত। বাগান এবং উি  বাগান থেক সং হ 
করা তাজা ফল এবং শাকসবিজর িবেশষ মূেল র সােথ েত েকরই স ক বাধ করেত হেব। রাগী ও িশ াথ র সংখ া বাড়েল আরও 
জিমর েয়াজন হেব। া ালতা রাপণ করা যেত পাের, এইভােব িত ােনর পে  তার আ রু উৎপাদন করা স ব হয়। উপযু  
জায়গায় কমলা বাগান এক  আশীবাদ হেব. পা িলিপ 13, 1911।

া-িনবািচত ডােয়েট িসিরয়াল - িসিরয়াল, ফল, বাদাম এবং শাকসবিজ আমােদর সৃ কতার ারা িনবািচত খাদ তািলকা গঠন কের। 
সহজতম এবং সবেচেয় াকৃিতক উপােয় ত করা এই খাবার িল া কর এবং সবেচেয় পু কর। তারা শি , িতেরাধ এবং 
বৗি ক শি  দান কের, যা আরও জ ল এবং উ ীপক খাদ  ারা চািরত হয় না। ড িলিভং িব ান, পৃ. 296।

আমরা যিদ িব তার সােথ পিরক না কির, তাহেল ায় িত  দেশই সু াে র জন  উপেযাগী ব েলা পাওয়া যেত পাের। 
চাল, গম, ভ া এবং ওট-এর িবিভ  ত সাম ী, সইসােথ মটর , মটর এবং মসুর ডাল ব দেূর পাঠােনা হয়। জাতীয় বা 
আমদানীকৃত ফল সহ এ েলা এবং

বাগান এবং উঠান থেক তাজা - আমােদর হাসপাতােলর সােথ যু  ফল চাষ কের লাভ করার আেরক  সুিবধা রেয়েছ। আপিন 
টিবেল এমন ফল রাখেত পােরন যা এেকবাের ন  হওয়া থেক মু  এবং সেবমা  গাছ থেক তেল নওয়া হেয়েছ। পা িলিপ 114, 
1902।

মবধমান ব ি র জন  আেপল য কানও ফেলর চেয় উ ত। িচ  5, 1870।

ফল, বাদাম এবং শেস র জন  কৃিতর িবধান চর; এবং বছেরর পর বছর সম  জিমর পণ  পিরবহন সুিবধার কারেণ সাধারণভােব 
সকেলর কােছ িবতরণ করা হয়। ফল প, অেনক খাদ  সাম ী যা, মা  কেয়ক বছর আেগ, ব য়ব ল িবলািসতা িহসােব িবেবিচত 
হত এখন িতিদেনর আইেটম িহসােব েত েকর কােছ উপল । ড িলিভং িব ান, পৃ. 297।

আপিন যিদ আেপল পেত পােরন, তাহেল ফল যতদরূ যায় আপিন ভাল অব ায় থাকেবন, এমনিক আপনার কােছ আর িকছ না 
থাকেলও। আিম মেন কির না য ফেলর এত বিচ  অপিরহায; তবুও স িল অবশ ই য  সহকাের সং হ করেত হেব এবং মরসুেম 
সংর ণ করেত হেব, যখন আেপল পাওয়া যায় না তখন ব বহার করেত হেব।

িসিরয়াল, ফল, শাকসবিজ এবং বাদােম আমােদর েয়াজনীয় সম  খাদ  উপাদান রেয়েছ। আমরা যিদ আ ার সরলতায় ভগবােনর 
কােছ আিস, তেব িতিন আমােদর শখােবন কীভােব মাংেসর দষূণ থেক মু  া কর খাবার তির করেত হয়। পা িলিপ 27, 1906।

আেপল িপউির, বয়ােম সংরি ত, া কর এবং সু াদ।ু নাশপািত এবং চির, যিদ পাওয়া যায়, শীতকােল ব বহােরর জন  চমৎকার 
িপউির তির ক ন। িচ  195, 1905।

ফল, বাদাম এবং শাকসবিজ সহ িসিরয়াল িলেত ভাল র  গঠেনর জন  েয়াজনীয় সম  পু ণ রেয়েছ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 
316।

এটা অনুমান করা ভল য মাংসেপিশর শি  প র খাদ  ব বহােরর উপর িনভর কের। এ  ব বহার ব  কের শরীেরর চািহদা িল 
আরও ভালভােব সরবরাহ করা যেত পাের এবং আরও জারােলা া  উপেভাগ করা যেত পাের।

যখােনই কেনা ফল যমন িকশিমশ, বরই, আেপল, নাশপািত, পীচ এবং এি কট মাঝাির দােম পাওয়া যায়, সখােন দখা যােব য 
স েলা খােদ র ধান উপাদান িহেসেব ব বহার করা যেত পাের, যা সাধারণত করা হয় তার চেয় অেনক বিশ পিরমােণ, সেবা ম। 
সব ণীর াে র ফলাফল। ড িলিভং িব ান, পৃ. 299।

313. যখন মাংস পিরত াগ করা হয়, তখন এ  িবিভ  ধরেণর িসিরয়াল, বাদাম, শাকসবিজ এবং ফল িদেয় িত াপন করা উিচত, 
যা পু কর এবং একই সােথ ু ধাত হেব। মাংেসর জায়গা  অবশ ই া কর এবং স া খাবাের পূণ হেত হেব। ড িলিভং িব ান, 
পাতা. 316-317।

সামান  িচিন ব বহার ক ন, এবং এ  সংর ণ করার জন  ধুমা  েয়াজন িহসােব ফল রা া ক ন। এইভােব ত, তারা তাজা 
ফেলর জন  এক  চমৎকার িবক ।

যারা মাংস খায় তারা কবল সেক -হ া  িসিরয়াল এবং শাকসবিজ খায়; কারণ াণী এই িজিনস িল থেক পু  হণ কের যা 
বৃি  দয়। খাদ শস  এবং শাকসবিজর মেধ  য জীবন পাওয়া যায় তা যারা খায় তােদর কােছ যায়। প র মাংস খেয় আমরা তা হণ 
কির। ঈ র আমােদর ব বহােরর জন  যা িদেয়েছন তা খেয় সরাসির তা া  করা কতই না ভােলা হেব! ড িলিভং িব ান, পৃ.
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আপিন আ  আটার দাল তির করেত পােরন। যিদ ময়দা খুব মাটা হয়, আপিন এ  ছঁেক িনেত পােরন এবং দাল গরম থাকা অব ায় দধু 
যাগ ক ন। এ  িশিবেরর জন  এক  খুব সু াদ ুএবং া কর খাবার তির করেব। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 603।

 জীবেনর ক াচে জ - ধম মােয়েদর সেবা ম মােনর  তির করেত পিরচািলত করেব।  অবশ ই িভতের এবং বাইের পুেরাপুির 
বক করা উিচত। পেটর াে র জন  এ  হালকা এবং  হওয়া েয়াজন।  হল জীবেনর সিত কােরর ক াচে জ, এবং সইজন  
িত  রঁাধুিনেক অবশ ই এ  তিরেত দদুা  হেত হেব।

তাজা গেমর , খািমর বা খািমর ছাড়া এবং খুব গরম চলায় বক করা, সু াদ ুএবং একই সােথ া কর।

গরম টক ।  হালকা এবং মেনারম হেত হেব। এমনিক অ ািসিড র সামান তম িচ ও সহ  করা উিচত নয়। িল ছাট হওয়া উিচত 
এবং এত িনখুঁতভােব বক করা উিচত য যতদরূ স ব, খািমর বিসিল িল ংস হেয় যায়। গরম বা তাজা, য কােনা ধরেনর খািমরযু  

 হজম করা ক ন। তার কখনই টিবেল উপি ত হওয়া উিচত নয়। এটা খািমরিবহীন র ে  েযাজ  নয়।

ফলমূল এবং শাকসবিজ এবং  খেত উত্সািহত ক ন। যুব িশ ক, 31 ম, 1894।

খািমরযু  েত দেুধর ব বহার। উঠােনা বা খািমরযু   তির করার সময়, জেলর পিরবেত দধু ব বহার করা উিচত নয়। এ  অিতির  
ব েয়র িতিনিধ  কের এবং েক কম া কর কের তােল। দধু িদেয় তির পাউ  পািন িদেয় তির র মেতা বক করার পর 
বিশ ণ ভােলা থােক না এবং পেট সহেজ গঁাজন হয়।

কউ কউ আ িরকভােব িব াস কেরন য এক  স ক ডােয়েট িবেশষ কের পািরজ থােক। চর পিরমােণ পািরজ খাওয়া হজম অ িলর 
সােথ াে র যাগােযাগ করেব না; যেহত এ  তরল পদােথর সােথ খুব িমল।

পািরজ - দইেয় ব ব ত িসিরয়াল অবশ ই কেয়ক ঘ া রা া করেত হেব। িক  নরম বা তরল খাবার কেনা খাবােরর তলনায় কম া কর, 
যার জন  পযা  িচবােনা েয়াজন। ড িলিভং িব ান, পৃ. 301।

েত বাইকােবােনট বা বিকং পাউডার ব বহার িতকর এবং অ েয়াজনীয়। বাইকােবােনট পেট দাহ সৃ  কের, ায়শই পুেরা শরীরেক 
িবষা  কের। অেনক গৃিহণী মেন কেরন তারা বাইকােবােনট ব বহার না কের ভােলা  তির করেত পারেবন না, িক  এ  এক  ভল। 
আপিন যিদ আরও ভাল প িত িল িশখেত ক  কেরন তেব আপনার  া কর এবং াকৃিতক ােদ অেনক বিশ আন দায়ক হেব।

খাদ শস  এবং ফল িল চিব ছাড়াই ত, এবং যতটা স ব াকৃিতক অব ায়, েগ অনুবােদর জন  ত বেল দািব করা সকেলর টিবেল 
খাবার হওয়া উিচত। 2, পৃ. 352।

িত  যুবক ি ান এবং িত  মিহলার ধম য় কতব  হল িকভােব যত তাড়াতািড় স ব গাটা গেমর আটা থেক ভাল  তির করা যায়, 
অ তা এবং আেলা থেক মু । সা , ভিলউম। 1, পৃ. 684।

স কভােব ত - ফল, িসিরয়াল এবং শাকসবিজ, সহজ উপােয় ত, মশলা এবং প র চিব মু , দধু বা ি ম িদেয় া কর খাদ াভ াস 
তির কের। তারা শরীের পু  যাগায়, এবং ধেযর শি  এবং বুি র শি  দয় যা এক  উ ীপক প িত ারা উত্পািদত হয় না। ি ান 
ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 47।

তারা  বক করার আেগ টক কের দয় এবং রা ার অসতকতার িতকােরর জন  যাগ করা বাইকােবােনট এ েক মানুেষর পেটর জন  
স ূণ অেযাগ  কের তােল। ভােলা  তিরর জন  িচ া ও যে র েয়াজন। তেব অেনেকর ধারণার চেয় ভাল েত আরও বিশ ধম 
রেয়েছ। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 47।

সুগ ত েত ধম – িকছ লাক িব াস কের য স কভােব খাবার তির করা ধম য় দািয়  নয়; তাই, তারা িকভােব এটা করেত হয় তা 
শখার চ া কের না।

সব জায়গায় পাওয়া সবিজর পিরমাণ মাংেসর খাবার ব বহার না কেরই এক  স ূণ খাদ তািলকা বেছ নওয়ার সুেযাগ দয়। ড িলিভং 
িব ান, পৃ. 299।

টা  সবেচেয় হজমেযাগ  এবং সু াদ ুখাবােরর এক । সাধারণ  টকেরা টকেরা কের কেট চলায় রাখুন যত ণ না আ তার শষ 
িচ  অদশৃ  হেয় যায়। তারপর হালকা এবং সমানভােব বাদামী হেত িদন। এই  িনয়িমত র চেয় অেনক বিশ সময় কেনা 
জায়গায় রাখা যেত পাের এবং যিদ

পা িলিপ 34, 1899।
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 এবং অন ান  ক ন খাবার ব বহােরর সুিবধা – আিমষ খাবার থেক িনরািমষ খাবাের পিরবতন করার সময়, টিবেল বুি মােনর সােথ 
ত, ভালভােব রা া করা খাবার সরবরাহ করার জন  খুব য  নওয়া দরকার।

আিম িনেজেক বলিছ: আিম এেত অবাক হই না। এ  আপনার খাবার তিরর উপায় যা এ েক এত াদহীন কের তােল। এই জাতীয় 
িজিনস খাওয়া অবশ ই মানুষেক িডসেপপ ক কের তলেব। এই দির  রঁাধুিন, এবং যােদর তােদর খাবার খেত হেব, তারা আপনােক  
সহকাের বলেব য া  সং ার তােদর জন  ভাল নয়।

এত পািরজ খাওয়া ভল। কেনা খাবার, যার জন  িচবােনা েয়াজন, অেনক বিশ পছ নীয়। া কর খাবােরর িত এে ে  এক  
আশীবাদ। ভাল গাটা খাবােরর  এবং রাল িল, সহজভােব িক  পির েমর সােথ ত, া কর হেব। েত কখনই সামান  অ তা 
থাকা উিচত নয়। এ  স ূণ েপ রা া হওয়া পয  বক করা আবশ ক। এ  কান কামলতা এবং আঠােলাতা এড়ােব।

িন মােনর, ভারী, টক েক ভােলা খাবাের পা র করার মতা পাক লীর নই; িক  এই খারাপ  এক  সু  পটেক অসু  অে  
পিরণত করেব। যারা এ ধরেনর খাবার খান তারা জােনন য তারা িতেরাধ মতা হারাে ন। এর িক কান কারণ নই? এর মেধ  িকছ 
লাক িনেজেদরেক া  সং ারক বেল, িক  তারা তা নয়। তারা রা া করেত জােন না। তারা কক, আলু এবং আ   ত কের, 
িক  একই ন আেছ, সামান  িভ তা সহ, এবং জীব শি শালী হয় না। দেখ মেন হে  তারা মেন কের য া কর এবং সু াদ ুখাবার 
তিরেত যেথ  অিভ তা অজেনর জন  িনেবিদত সময় ন  হে ।

পিরেবশেনর আেগ ওেভেন একট গরম কের িনন, নতন টাে র মেতা হেয় যােব। ড িলিভং িব ান, পাতা. 300-302।

যারা এ িল ব বহার করেত পােরন তােদর জন , া কর উপােয় ত ভাল সবিজ, পািরজ বা পািরেজর চেয় ভাল। দইু বা িতন িদন 
পুরােনা পুেরাপুির বকড র সােথ ব বহার করা ফল তাজা র চেয় বিশ উপকারী হেব। এ , ধীর এবং পযা  িচবােনার সােথ, 
শরীেরর েয়াজনীয় সম  িকছ সরবরাহ করেব। পা িলিপ 3, 1897।

আমরা অেনক পিরবাের িডসেপপ কস দখেত পাই এবং ায়শই এর কারণ হল র অভাব। বািড়র ভ মিহলা মেন কেরন য এ  
ফেল দওয়া উিচত নয়, এবং তারা এ  খায়। এই িক খারাপভােব তির  িন ি  করার উপায়? রে  পা িরত হওয়ার জন  পেট 
রাখেব? এই অে র িক টক  ভােলা করার মতা আেছ? হালকা ভাির ? নতন র উপর ঢালু ?

নতন র চেয় পুরােনা  পছ  - দইু বা িতন িদন পুরােনা  নতন র চেয় া কর। ওেভেন কেনা  খােদ র অন তম 
া কর আইেটম। িচ  142, 1900।

গরম িব ট এবং মাংস জাতীয় খাবার স ূণ েপ া  সং ােরর নীিতর পিরপ ী।

অেনক ী এবং মা যারা স ক িশ া হণ কেরনিন এবং যােদর র নিবদ া িবভােগ দ তার অভাব রেয়েছ, তারা িতিদন তার পিরবারেক 
খারাপভােব ত খাবার িদেয় আসেছন যা িনি তভােব হজম অ িলেক ন  কের িদে , রে র িন মােনর গঠন করেছ এবং ায়শই 
এক  তী তা িনেয় আসেছ। দাহজনক রােগর আ মণ এবং অকাল মৃত  ঘটায়। ভারী, টক  খেয় অেনকেক মৃত র িদেক ধািবত 
করা হেয়িছল। আমার কােছ এক  চাকুরীজীবী মেয়র স েক িরেপাট করা হেয়িছল য এক ব াচ টক এবং ভারী  তির কেরিছল। 
তােক পির াণ পেত এবং মামলা আড়াল করার জন , িতিন তােদর এক  বড় শূকর এক  দ িত িনে প. পেরর িদন সকােল, বািড়র 
মািলক াণী িলেক মৃত দখেত পেলন এবং পা  পরী া কের সই ভারী র টকেরা িল খুঁেজ পেলন। িতিন িজ াসাবাদ 
কেরিছেলন, এবং ত ণী ীকার কেরিছল য স কী কেরিছল। এই ধরেনর  শূকেরর উপর কী ভাব ফলেব স স েক িতিন 
ভােবনিন। যিদ টক, ভারী  শূকরেক মের ফেল, যা র াটলসাপেক াস করেত পাের এবং অন  সব িকছ যা ঘৃণ , তাহেল মানুেষর 
পাক লীর সূ  অে  এর কী ভাব পড়েব? সা , ভিলউম। 1, পৃ. 681-684।

আমরা ায়ই আ   ভারী, টক এবং ধুমা  আংিশকভােব বকড দখেত পাই। শখার আ েহর অভাব এবং রা ার পূণ দািয়  
পালেন যে র অভােবর কারেণ এ  ঘেট। কখনও কখনও আমরা নরম, কেনা, রা া না করা  বা িব ট এবং অন ান  অনু প 
িজিনস িল খুঁেজ পাই। এবং তারপর বাবুিচরা আপনােক বলেব য তারা রা ার পুরােনা প িতেত খুব ভাল কাজ করেত পাের, িক  সত  
বলেত, তােদর পিরবার িল আ   পছ  কের না; এভােব বঁেচ থাকেল তারা ু ধায় মারা যােব।

অ কািশত সা , পৃ. দইু
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আপনার েত িসিরয়াল পিরবতন ক ন - ধুমা  গেমর আটা এক  অিবি  খােদ র জন  সরা নয়। গম, ওটস এবং রাইেয়র িম ণ 
গেমর চেয় বিশ পু কর হেব যার পু ণ নই। িচ  91, 1898।

বিকং সাডা বা বিকং পাউডার িদেয় উি ত গরম কুিক িল কখনই আমােদর টিবেল উপি ত হওয়া উিচত নয়। এই জাতীয় িনব িল 
পেট েবেশর জন  অনুপযু । গরম খািমরযু  , য কানও ধরেণর, হজম করা ক ন। আ  , সু াদ ুএবং একই সােথ া কর, 
আ  আটা থেক তির করা যেত পাের, িব , ঠা া জল এবং দেুধর সােথ িমিশেয়। তেব আমােদর জনগণেক সরলতা শখােনা ক ন। 
যখন আমরা আ  খাবােরর  সুপািরশ কির, তখন আমােদর ব ু রা বেল, "ওহ হঁ া, আমরা জািন িকভােব এ  তির করেত হয়!" যখন 
তারা বিকং পাউডার বা টক দধু এবং বাইকাবেনেটর সােথ বেড়েছ তখন আমরা খুব হতাশ হই। এ  সং ােরর সা  দয় না। স ূণ 
আটা, িব , হালকা জল এবং দেুধর সােথ িমি ত, আমােদর খাওয়া সরা  তির কের। জল লানা হেল, আরও াকৃিতক দধু ব বহার 
ক ন, বা ময়দায় এক  িডম যাগ ক ন। ভ া পাউ  অবশ ই ভােলাভােব উ  ওেভেন অিবরাম তােপ বক করেত হেব।

িচ  73a, 1896।

আমােদর টিবেল খুব কমই িম   এবং কুিকজ থােক। আমরা যত কম িম  খাবার খাই, তত ভােলা; এ িল পট খারাপ কের এবং 
যারা এ িল ব বহার কের তােদর মেধ  অৈধযতা এবং িবরি  সৃ  কের। িচ  363, 1907।

 রাল তির করেত, হালকা জল এবং দধু, বা সামান  ি ম ব বহার ক ন; লবণ াকােরর মেতা শ , ভালভােব মাখােনা ময়দা তির 
ক ন। ওেভন ি েল বক ক ন। স েলা াদ.ু তােদর পযা  িচবােনা েয়াজন, যা দঁাত ও পট উভেয়র জন ই উপকারী। তারা ভাল 
র  দয় এবং শি  দয়। এই ধরেনর , এবং আমােদর দেশ চর পিরমােণ ফল, শাকসবিজ এবং খাদ শেস র াচেযর সােথ, এর 
চেয় বিশ সু াদ ুখাবােরর আকা া করা উিচত নয়। িরিভউ এবং হরা , 8 ম, 1883।

বিকং সাডা িব ট, উ , ায়ই মাখন ব বহার করা হয়, এবং এক  িনবািচত খাদ  িহসােব খাওয়া হয়; দবুল হজম অ , তেব, তােদর 
উপর আঘাত করা অপব বহার অনুভব করেত সাহায  করেত পাের না।

আপনার তির কুিক িলেত িচিন ছেড় দওয়া ভাল। কউ কউ িম  কুিকজ বিশ পছ  কের, িক  এ েলা পিরপাক অে র জন  
িতকর। িচ  37, 1901।

আ   সাদার চেয় ভােলা - সাদা আটার  শরীরেক পুেরা আটার েত পাওয়া পু  সরবরাহ করেত পাের না। ি য়াজাত আটার 
র সাধারণ ব বহার শরীরেক সু  অব ায় রাখেত পাের না। আপনার এক  িনি য় িলভার আেছ। সাদা ময়দার ব বহার আপিন য 

অসুিবধায় কাজ করেছন তা আরও বািড়েয় তােল। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 68.

কারণ এ  ফ াশেনবল, এক  অ া কর ু ধা অনুযায়ী, উ ত কক, পাই এবং পুিডং এবং িতকারক সম  িকছ পেট জমা হয়। 
টিবল িবিভ  পূণ হেত হেব, অন থায় দিূষত ু ধা স  হেব না। সকােল, ু ধা এই দাস ায়ই হয়

িচ  72, 1896।

অিতির  ভােগর েলাভন - " য িম া িল ত করেত এত সময় লােগ, স িলর মেধ  অেনক িলই আপনার াে র জন  িতকর।" 
ি ান িশ ার মৗিলক িবষয়, পৃ. 227।

র জন , অিত সূ  সাদা ময়দা সরা নয়। এর ব বহার া কর বা লাভজনক নয়। সূ  সাদা ময়দায় স ূণ গম থেক তির েত 
পাওয়া পু  উপাদােনর অভাব রেয়েছ। এ  কা কা ন  এবং অন ান  অ া কর অব ার এক  ঘন ঘন কারণ। ড িলিভং িব ান, পৃ. 
300।

কনােনর িদেক অ সর না হেয় আমরা িমশের িফের এেসিছ। আমরা িক িজিনেসর ম িবপরীত করব না? আমােদর টিবেল িক সহজ, 
া কর খাবার থাকেব না? আমরা িক গরম িব ট ছাড়া করব, যা ধুমা  িডসেপপিসয়া সৃ  কের? িচ  3, 1884।

এমন অেনক িল টিবল রেয়েছ যখােন, জীেবর স কভােব পু র কাজ  চালােনার জন  পেটর যা যা েয়াজন তা একবার পেয় 
গেল, পাই, পুিডং এবং চর সি ত িসরাপ সমি ত আেরক  িসিরজ আেস। অেনেক, যিদও তারা ইিতমেধ  যেথ  খেয় ফেলেছ, 
তােদর সীমা ছািড়েয় যােব এবং লাভনীয় িম  খােব, যা তােদর পে  ভাল হওয়া থেক অেনক দেূর। িম াে র জন  দওয়া অিতির িল 
যিদ স ূণভােব িবতরণ করা হয় তেব এ  এক  সুিবধা হেব।
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“ সবপূব ভােবর ভাবেক অেনক বাবা-মােয়রা গৗণ ে র িকছ িহেসেব দেখন; গ অবশ  এটােক সভােব িবেবচনা কের না। 
সরাসির উ িত  কাথায় শষ হয়? ঈ েরর একজন ফেরশতার ারা িরত বাতা এবং সবেচেয় গ ীরভােব দবুার দওয়া, দখায় 
য এ  আমােদর সবেচেয় মেনােযাগী িবেবচনার যাগ ।

া কর এবং পু কর খাবােরর অংশ নয় - অেনেকই বােঝন িকভােব িবিভ  ধরেনর কক তির করেত হয়, িক  এ  টিবেল রাখার 
জন  সরা মােনর খাবার নয়। িম  কক, সইসােথ পুিডং এবং ি ম, হজম অে  ব াঘাত ঘটােব; এবং কন আমরা টিবেলর 
চারপােশর লাকেদর সামেন এই জাতীয় িনব  রেখ লু  করব? যুব িশ ক, 31 ম, 1894।

িহ  মােক সে াধন করা শে , ঈ র সবকােলর সম  মােয়র সােথ কথা বেলন। " ীেক আিম যা বেলিছ সবই স রাখেব" (িবচারক 
13:13)। মােয়র অভ ােসর ারা স ােনর সুখ ভািবত হেব। আপনার ু ধা এবং আেবগ অবশ ই নীিত ারা িনয়ি ত হেত হেব। এমন 
িকছ িজিনস রেয়েছ যা আপনার এিড়েয় চলা উিচত, য িবষয় িলর িব ে  লড়াই করা দরকার, যিদ আপিন এক  স ান িদেয় 
আপনার জন  ঈ েরর পিরক না পূরণ করেত চান। যিদ তার স ােনর জে র আেগ, স -অনুরাগী, াথপর, অৈধয এবং দািবদার 
হয়, তাহেল এই বিশ িল স ােনর ভােব িতফিলত হেব। এইভােব, অেনক িশ  উ রািধকারসূে  মে র িত ায় অদম  
বণতা পেয়েছ।

CRA, 331-333। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

তােদর মােঝ মােঝ িনঃ ােস দগু  হয় এবং এক  িল  িজ া থােক। তারা া  উপেভাগ কের না, এবং তারা ভাবেছ কন তারা ব থা পায়, 
তােদর মাথা ব থা কের এবং তারা িবিভ  অসু তায় ভােগ। আধ াি ক উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 130।

িক  মা যিদ স ক নীিত িলেক অসংযতভােব মেন চেলন, যিদ িতিন নািতশীেতা  এবং িনঃ াথ, দয়ালু, মময় এবং আ -িব ৃত 
হন, তেব িতিন তার স ােনর মেধ  একই চিরে র বিশ িল রণ করেত পােরন। মােক মদ পান করেত িনেষধ করার আেদশ  খুব 

 িছল। িতিন তার ু ধা মটােনার জন  পান করার িত  ফঁাটা শি শালী পানীয় তার ছেলর শারীিরক, মানিসক এবং নিতক 
া েক িবপ  কের এবং তার সৃ কতার িব ে  সরাসির পাপ।

“যারা া  সং ােরর প পাতী তারা যন এটােক তারা যভােব বেল মেন কেরন তা করার জন  িনরলসভােব চ া ক ন। আপনার 
াে র জন  িতকারক িকছ ত াখ ান ক ন। সাধারণ, া কর খাবার খান। ফল িল চমৎকার, এবং রা াঘেরর অেনক কাজ 

বঁাচায়। সূ  পা া ত াখ ান ক ন, যমন কক, ডজাট এবং আপনার ু ধা মটােত ত অন ান  খাবার। এক বলা খাবােরর কম 
ণা ণ খাও, এবং ধন বাদ সহ।” িচ  135, 1902। CRA, 334।

মানব পিরবার িনখুঁত খাবােরর জন  মবধমান আকা ােক েরািচত কেরেছ, যত ণ না এ  পেট স াব  িত  সু াদ ুখাবার 
জমা করা ফ াশেনবল হেয় উেঠেছ। িবেশষত পা েত, একজন ায় সীমাব তা ছাড়াই একজেনর ু ধা মটায়। আমরা সূ  লা  
এবং দরী িডনাের অংশ িনই, যার মেধ  রেয়েছ শি শালী সস সহ চর পাকা মাংস, সইসােথ সি ত কক, পাই, আইসি ম 
ইত ািদ। িকভােব লাইভ, pg. 53.

অেনেক দঢ়ৃভােব পরামশ দন য মােয়র িত  ই া পূরণ হাক; তাই, স যিদ খাবােরর কােনা িজিনস চায়, তা যতই িতকর হাক 
না কন, তা অবশ ই তার ু ধা মটােত হেব। এই ধরেনর প িত িমথ া এবং িতকর। মােয়র শারীিরক চািহদােক কােনাভােবই 
অবেহলা করা উিচত নয়।

ক াপ। 23 গভাব ায় এবং িশ েদর জন  খাদ

কারণ এ  ফ াশেনবল, অেনেকই যারা দির  এবং দনি ন কােজর উপর িনভরশীল, তারা িবিভ  ধরেণর কক, সংর ণ, পাই এবং 
িবিভ  ধরেণর ফ াশেনবল খাবার পিরদশেনর জন  িতর খরেচ যায়, যা ধুমা  যারা এেত অংশ হণ কের তােদর িত কের; 
যখন, একই সমেয়, তােদর িনেজেদর এবং তােদর স ানেদর জন  কাপড় কনার জন  এইভােব ব য় করা পিরমাণ েয়াজন। পেটর 
দােয় াদ মটােনার জন  খাবার তিরর সময় ব য় করা উিচত তােদর স ানেদর নিতক ও ধম য় িশ ার জন । িকভােব লাইভ, pg. 
54।

দু  জীবন তার উপর িনভর কের, এবং তার আকা া অবশ ই িবেবচনা করা উিচত, তার েয়াজন িল উদারভােব সরবরাহ করা 
উিচত। িক  এই সমেয়, অন  যেকােনা িকছর চেয় বিশ, খাদ  এবং অন ান  সবিকছর ে , আপনার এমন িকছ এিড়েয় চলা 
উিচত যা আপনার শারীিরক বা মানিসক শি েক দবুল করেত পাের। ঈ েরর িনজ  আেদশ ারা, িতিন িনেজর উপর আ -িনয় ণ 
ব ায়াম করার জন  সবেচেয় গ ীর বাধ বাধকতার অধীেন। ড িলিভং িব ান, পাতা. 372 এবং 373।
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য মা তার স ানেদর একজন দ  িশ ক তােক অবশ ই তােদর জে র আেগ আ ত াগ এবং আ িনয় েণর অভ াস গেড় তলেত হেব; কারণ এ  তােদর কােছ 

তােদর িনজ  ণাবলী, তােদর িনজ  চিরে র বিশ , শি শালী বা দবুল রণ কের। জনগেণর শ  এই িবষয়  অেনক অিভভাবেকর চেয় অেনক ভােলা 

বােঝ। িতিন মােয়র কােছ েলাভন আনেবন, জেন য িতিন যিদ তােক িতেরাধ না কেরন তেব িতিন তার মাধ েম তার ছেলেক ভািবত করেত পােরন। মােয়র 

একমা  ভরসা ঈ েরর উপর। িতিন অনু হ এবং শি র জন  তঁার কােছ িফের যেত পােরন। আপিন তােক বৃথা খুঁজেবন না। এ  তােক তার বংেশর ণাবলীেত 

রণ করেত স ম করেব যা তােদর এই জীবেন সাফল  অজন করেত এবং অন  জীবন পেত সাহায  করেব। সাই  অফ দ  টাইমস, ফ য়ারী 26, 1902।

(িবচারক 13:14)। স ান মােয়র অভ াস ারা ভািবত হেব, ভাল বা খারােপর জন । তােক অবশ ই নীিত ারা িনয়ি ত হেত হেব, এবং যিদ স তার স ােনর কল াণ 

কামনা কের তেব মজাজ এবং ত ােগর অনুশীলন করেত হেব। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 37 এবং 38।

ু ধা লাগাম নওয়া উিচত নয় - স ােনর জে র আেগ একজন মিহলার জীবেন পিরবতন না করা এক  ব াপক ভল। এই পূণ সমেয়, মােয়র কাজ উপশম 

করেত হেব।

আপনার ীেক সুরি ত রাখুন - মােনায়ার ীেক সে াধন করা কথায় এমন এক  সত  রেয়েছ যা আজেকর মােয়রা পড়ােশানা করা ভাল করেব। সই মােয়র সােথ 

কথা বলেত বলেত, ভগবান সই সমেয়র সম  উি  এবং দঃুখী মা এবং পরবত  জে র সম  মােয়র সােথ কথা বেলিছেলন। হঁ া, িত  মা তার কতব  বুঝেত 

পােরন। িতিন িক জােনন য তার স ানেদর চির  সুিবধা বা অসুিবধার চেয় তােদর জে র আেগ তার অভ ােসর উপর এবং তােদর জে র পের তার ব ি গত 

েচ ার উপর অেনক বিশ িনভর করেব?

ভ যখন তঁার লােকেদর মু  করার জন  স ামসনেক উ াপন করেত চেয়িছেলন, তখন িতিন তার পুে র জে র আেগ মােক জীবেনর স ক অভ াস িনধারণ 

কেরিছেলন। এবং একই িনেষধা া আেরাপ করা হেয়িছল, থম থেকই, ছেল র উপর; কারণ তােক জ  থেকই নািজর িহেসেব ঈ েরর কােছ পিব  করেত 

হেয়িছল।

আপনার শরীের দা ণ পিরবতন ঘটেছ। রে  পা িরত হওয়ার জন  এর জন  চর পিরমােণ রে র েয়াজন, এবং তাই সবেচেয় পু কর মােনর আরও বিশ 

খাবার। পু কর খাবােরর চর সরবরাহ না থাকেল, এ  তার শারীিরক শি  ধের রাখেত পাের না এবং ণ জীবনীশি  থেক বি ত হয়। আপনার পাশােকরও 

মেনােযাগ েয়াজন। আপনার শরীরেক ঠা ার অনুভিত থেক র া করেত আপনােক অবশ ই সতক থাকেত হেব। পযা  পাশােকর অভাব পূরণ করার জন  এ  

অ েয়াজনীয়ভােব পৃে  াণশি  আঁকেত হেব না। মা যিদ চর পিরমােণ া কর এবং পু কর খাবার থেক িনেজেক বি ত কেরন, তেব তার রে র অভাব হেব, 

ণমান এবং পিরমাণ উভয়ই। এর স ালন ঘাটিত হেব এবং ণ একই উপাদােনর অভাব হেব। িশ রা এমন খাদ  হণ করেত অ ম হেব যা জীেবর পু র জন  

ভাল রে  পা িরত হেত পাের। মা ও িশ র সু তা অেনকটাই িনভর কের ভােলা, গরম পাশাক এবং পু কর খাবােরর ওপর। মােয়র অিতির  জীবনীশি  খরচ 

িবেবচনা করা আবশ ক এবং পিরচযা করা আবশ ক.

বিহরাগত

মােনােহর ীর কােছ ভর ফেরশতা উপি ত হেয় তােক জািনেয়িছেলন য তার এক  ছেল হেব; এবং এর পিরে ি েত িতিন তােক পূণ িনেদশনা 

িদেয়িছেলন: "অতএব, সতক থাকুন য আপিন মদ বা শ  পানীয় পান করেবন না এবং অ িচ িকছ খােবন না" (িবচারক 13:4)।

িক , অন িদেক, এই ধারণা য একজন মিহলা, তার িবেশষ অব ার কারেণ, তার ু ধােক মু  লাগাম িদেত পাের তা থার িভি েত এক  , স ক যুি র 

িভি েত নয়। এই অব ায় একজন মিহলার ু ধা অি র, কৗতকপূণ এবং মটােনা ক ন হেত পাের; এবং থা তােক তার স ােনর শরীর এবং বৃি র জন  পু  

সরবরাহ করেত পাের িকনা স িবষেয় পরামশ ছাড়াই স যা ক না কের তার অনুমিত দয়। খাবার  পু কর হওয়া উিচত তেব উে জক মােনর নয়। থা আেছ য 

যিদ স মাংেসর খাবার, আচার, মশলাদার খাবার বা মাংেসর পােয়স চায় তেব স িল খেত হেব; এটা ধুমা  ু ধা য পরামশ করা আবশ ক. এবং এ  এক  বড় 

ভল, এবং এ  অেনক িত কের।

"মিহলা য  িনন" (িবচারক. 13:13), দবদতূ বেলন. েলাভন িতেরাধ করেত ত থাকুন। তােদর ু ধা এবং আেবগ অবশ ই নীিত ারা িনয়ি ত হেত হেব। িত  

মােয়র ে  বলা যেত পাের: "নারীর য  িনন" (িবচারক 13:13)। এমন িকছ আেছ যা তােক এিড়েয় চলেত হেব, এমন িকছর িব ে  তােক লড়াই করেত হেব, যিদ 

স তার স ান দওয়ার ে  ঈ েরর উে শ  পূরণ করেত চায়।

মােনােহর িত ত পুে র জন  ঈ েরর এক  পূণ কাজ স  করার জন  িছল, এবং এ  িছল তােক সই কােজর জন  েয়াজনীয় যাগ তা িল সুরি ত 

করা, যােত মা এবং ছেল উভেয়র অভ াস িল এত সাবধােন িনয়ি ত হয়। "িতিন মদ বা শি শালী পানীয় পান করেবন না" (িবচারকগণ 13:14), মােনােহর ীর িত 

দবদেূতর িনেদশ িছল, " স কােনা অপিব  িজিনস খােব না; আিম তােক যা আেদশ কেরিছ স সবই পালন করেব।”
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আমােক তার িনেজর পিরবাের িব এর প িত দখােনা হেয়িছল। িতিন কেঠার এবং দািব কেরেছন। িতিন াদার িস ারা উিকল করা া  সং ার 
হণ কেরিছেলন এবং তার মেতাই এই িবষেয় চরম দৃ ভি  হণ কেরিছেলন; এবং এক  ভাল ভারসাম পূণ মন না থাকার জন , িতিন ভয়ানক 

পাপ কাজ কেরেছন, যার ফলাফল সময় মুেছ যােব না। বই থেক নওয়া উ িত িলর সাহােয , িতিন য ত  েনিছেলন তা বা েব েয়াগ 
করেত  কেরিছেলন ভাই িস এর ারা র া কেরিছেলন এবং তার মেতা, িতিন তার তির করা িনয়ম  সবাইেক হণ করার জন  এক  িব  ু
তির কেরিছেলন। িতিন তার পিরবারেক তার কেঠার িনয়েমর অধীন কেরিছেলন, িক  িতিন তার িনেজর কামুক বণতা িনয় ণ করেত ব থ হন। 
িতিন িনেজেক লে র উ তায় াপন করা ব  করেলন, তার শরীরেক বশীভত করেলন। তার যিদ া  সং ার ব ব া স েক স ক ান 
থাকত, তাহেল িতিন জানেতন য তার ী সু  স ান জ  দওয়ার মেতা অব ায় নই। অদম  আেবগ িনেজরাই আিধপত  িব ার কেরিছল, কারণ 
থেক ভােবর যুি  ছাড়াই।

ক নােক অবশ ই জীেবর চািহদা িনয় ণ করেত দওয়া উিচত নয়। যারা তােদর াদেক তােদর উপর আিধপত  করেত দয় তারা তােদর স ার 
আইন ল েনর শাি  ভাগ করেব। এবং িবষয়  সখােনই শষ নয়; তােদর িন াপ িশ রাও িত  হেব।

তার স ান জে র আেগ ীর সােথ নারীর মেতা আচরণ না কের তার অব ার িচিকৎসা করা উিচত।

র  উত্পাদনকারী অ িল মশলা, মাংেসর পাই, আচার এবং অ া কর মাংেসর খাবার িলেক ভাল রে  পা র করেত পাের না। এবং যিদ 
পেট এত বিশ খাবার েবশ করােনা হয় য পিরপাক অ িল এ  িন ি  করার জন  িনেজরাই অিতির  কাজ করেত বাধ  হয় এবং জীবেক 
িবরি কর পদাথ থেক মুি  দয়, মা িনেজর উপর অিবচার কের এবং রােগর িভি  তার স ােনর কােছ রণ কের। যিদ স তার খুিশ মত খেত 
পছ  কের, এবং স যা ক না কের, পিরণিত যাই হাক না কন, স শাি  ভাগ করেব, তেব একা নয়। তামার িন াপ ছেল তামার অিবেবচনার 
জন  ক  পােব।

এই িত িন পণ করা যােব না। যিদ এমন কানও উপল  থােক যখন খােদ  সরলতা েয়াজন, এবং খাওয়া খাবােরর ণমােনর িবষেয় িবেশষ 
য  নওয়া েয়াজন, তেব এ  এই পূণ সমেয়।

এ  এক র পিরবেত দু  জীবনেক পু  করার জন  েয়াজনীয় খােদ র ণমান এবং পিরমাণ সরবরাহ কেরিন।

সা , ভিলউম। 2, পৃ. 381-383।

নীিত ারা পিরচািলত, এবং ভাল িনেদিশত মিহলারা তােদর খােদ র সরলতা থেক িবচ ত হেব না, িবেশষ কের এই সমেয়। তারা িবেবচনা করেব 
য তােদর উপর িনভর কের আরও এক  জীবন রেয়েছ এবং তারা তােদর সম  অভ াস এবং িবেশষত তােদর খােদ র ে  সতক থাকেব। 
তােদর এমন িকছ খাওয়া উিচত নয় যা উে জক এবং কান পু ণ নই ধুমা  কারণ এ  সু াদ।ু অেনক কাউে লর আেছ, তােদর এমন িকছ 
করার জন  রািজ করােত ত যা তােদর করা উিচত নয়।

আেরক  জীবন তার উপর িনভর কের, এবং তার শরীর তার শি  বজায় রাখার জন  া কর এবং পু কর খাবার পায়িন। পিরমাণ ও মােনর 
অভাব িছল। তার শরীেরর পিরবতন, বিচ  এবং আরও পু কর খাবােরর মান েয়াজন। দবুল পাচনত  এবং দবুল র  িনেয় তার কােছ িশ রা 
জ হণ কেরিছল। মােক য খাবার হণ করেত বাধ  করা হেয়িছল, তা থেক িতিন ভাল মােনর র  সরবরাহ করেত পােরনিন, এবং সইজন  
কঁুচকােনা স ােনর জ  িদেয়েছন। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 378 এবং 379। CRA, 217-222। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

অত িধক পির ম এবং অপযা  খােদ র ভাব - অেনক ে , মা, তার স ােনর জে র আেগ, সারািদন কাজ করেত থােক, র েক উ ীিপত 
কের। তার শি  অবশ ই কামলভােব য  করা হেয়েছ। তার বাঝা খুব কমই াস পায় এবং এই সময়কাল, যা অন  সকেলর চেয় বিশ, িব ােমর 
সময় হওয়া উিচত, এ  াি , দঃুখ এবং দঃুেখর এক । তার প  থেক অত িধক পির েমর কারেণ, স তার িশ েক কৃিত য পু  িদেয়েছ তা 
থেক বি ত কের এবং তার র  গরম কের স তার স ােনর কােছ তার খারাপ েণর কথা জানায়। িশ  তার াণশি  থেক বি ত হয়, 
শারীিরক ও মানিসক শি  থেক বি ত হয়। িকভােব লাইভ, পজ. 33-34।

অসু  িশ েদর জ  হয় তােদর িপতামাতার ু ধা তৃি র কারেণ। জীেবর জন  িবিভ  ধরেণর খাবােরর েয়াজন িছল না যার উপর িচ াভাবনা 
িছল। মেনর মেধ  আেছ বেল এটা পেটও থাকেত হেব এটা ভাবা একটা বড় ভল যা ি ান নারীেদর অবশ ই ত াখ ান করেত হেব।

ক াপ। 24 বা ােদর ডােয়ট
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ফ াশেনর সােথ তাল িমিলেয় চলেত কৃিতর সােথ পরামশ না কের অপব বহার করা হেয়েছ। মােয়রা কখনও কখনও একজন চাকেরর উপর িনভর 
কের, বা মােয়র ন এক  বাতল ারা িত াপন করেত হয়। এবং সবেচেয় সূ  এবং কৃত  কতব িলর মেধ  এক  যা একজন মা তার 
িনভরশীল িশ র পে  পালন করেত পােরন, এমন এক  দািয়  যা তার জীবনেক তার িনেজর সােথ একি ত কের এবং যা নারীেদর দেয় 
পিব তম অনুভিত জা ত কের, এ  হত াকারী মূখতার কােছ বিলদান করা হয়। ফ াশন..

সং ােরর কৃত নীিত - আমােদর জিম থেক অসহায়ে র অিভশাপ দরূ করার জন  আমােদর মজাজ িবভােগর কম েদর েচ া যেথ  পিরমােণ 
িব ত নয়। অভ াস একবার তির হেল ভাঙা ক ন। স ােনর জে র আেগ মােয়র সােথ সং ার  করেত হেব; এবং যিদ ঈ েরর িনেদশাবলী 
িব ভােব পালন করা হয়, তাহেল সংযম থাকেব না।

এমন মােয়রা আেছন যারা তােদর স ানেদর বুেকর দধু খাওয়ােনার মাতৃে র দািয় েলােক উৎসগ কেরন কারণ তােদর মেধ  িনেজেদর সীমাব  
রাখা খুবই অ ি কর, যা তােদর জীেবর ফল। বল ম এবং আনে র উে জক দশৃ িল আ ার সূ  সংেবদনশীলতােক ভঁাতা করার জন  
তােদর ভাব েয়াগ কেরিছল; তার স ানেদর িত মাতৃ কতেব র চেয় ফ াশন- মী মােয়র কােছ বিশ আকষণীয় িছল। স বত িতিন তার 
স ানেদর একজন চাকেরর ত াবধােন অপণ কেরন, যােত িতিন তােদর িত দািয়  পালন করেত পােরন যা একেচ য়াভােব তার উপর পেড়। 
তার া  অভ াস তার জন  েয়াজনীয় কতব িলেক অ ীিতকর কের তােল, যা পূরেণ তার আন  হওয়া উিচত, যেহত তার স ানেদর য  
এক  মািজত জীবেনর দািবেত হ ে প কের। একজন অপিরিচত একজন মােয়র দািয়  পালন কের, জীবন র া করার জন  তার ন থেক 
খাবার দয়।

ঈ েরর ই ার সােথ তার অভ াস িলেক সাম স  করার জন  িত  মােয়র অিবি  েচ া হওয়া উিচত, যােত িতিন তার স ানেদরেক বতমান 
সমেয়র বদনাম থেক র া করেত, যা া  এবং জীবনেক ংস কের, তার সােথ সাম স  রেখ কাজ করেত পােরন। মােয়েদর, িবল  না কের, 
তােদর ার সােথ যথাযথ স ক াপন করা যাক, যােত তারা তঁার কৃপায় সাহায  কের, তােদর স ানেদর চারপােশ িবেলাপ এবং অি রতার 
িব ে  এক  বাধা তির করেত পাের। যিদ মােয়রা ধুমা  এই প িত  অনুসরণ কের তেব তারা দখেত পােব তােদর স ানেদর, ত ণ 
ড ািনেয়েলর মেতা, নিতক এবং বুি বৃি ক কৃিতে র এক  উ  মানদে  পৗছােত, সমােজর জন  আশীবাদ এবং তােদর সৃ কতার জন  স ান 
হেয় উঠেত পাের। টাইমেসর ল ণ, 13 সে র, 1910।

“বাবা ও মােয়েদর  হেতই হেব: 'আমােদর য স ান জ  নেব তােক িনেয় আমরা কী করব?' স ান জে র আেগ মােয়র আচরণ স েক ঈ র 
কী বেলিছেলন তা পাঠেকর সামেন তেল ধেরিছ। এই, যাইেহাক, সবিকছ নয়. দবদতূ গ াি েয়লেক গ য় আদালত থেক পাঠােনা হেয়িছল যােত 
তারা জে র সময় বা ােদর য  নওয়ার িবষেয় িনেদশনা দয়, যােত িপতামাতারা তােদর দািয়  পুেরাপুির বুঝেত পাের। সরাসির উ িত কাথায় 
শষ হয়?

িশ  - িশ র জন  সেবা ম খাদ  যা কৃিত ারা সরবরাহ করা হয়। েয়াজন ছাড়া এ  থেক বি ত হওয়া উিচত নয়। আরাম বা সামািজক 
িবেনাদেনর জন  একজন মােক তার িশ েক বুেকর দধু খাওয়ােনার সূ  কাজ থেক অব াহিত দওয়া দয়হীন।

ি ে র থম আিবভােবর সময় দবদতূ গ াি েয়ল জাকািরয়ার কােছ এেসিছেলন, মােনাহেক দওয়া একই বাতা িনেয়। বৃ  যাজকেক বলা 
হেয়িছল য তার ীর এক  পু  হেব, যার নাম হেব জন৷ "এবং," দবদতূ বলেলন, "তিম আন  ও আন  পােব, এবং অেনেকই তার জে  আন  
করেব, কারণ স ঈ েরর সামেন মহান হেব৷ ভ, এবং মদ পান করেবন না, বা শি শালী পানীয়ও পান করেবন না এবং িতিন পিব  আ ায় পূণ 
হেবন" (লুক 1:14-15)। িত ার এই িশ েক কেঠারভােব নািতশীেতা  অভ াস অনুযায়ী বড় করা হেয়িছল। সং ােরর এক  পূণ কাজ 
তার উপর অিপত হেব: ীে র জন  পথ ত করা।

য মা তার স ানেক অেন র ারা ন পান করােত স িত দন তােক অবশ ই সাবধানতার সােথ িবেবচনা করেত হেব য এর ফলাফল হেত পাের। 
বৃহ র বা কম পিরমােণ, নাস তার িনেজর মজােজর সােথ যাগােযাগ কের য িশ েক স বুেকর দধু খাওয়ায়। ড িলিভং িব ান, পৃ. 383।

মানুেষর মেধ  সব কার অি রতা িবরাজ করত। মদ এবং উৎকৃ  খাবােরর আিধপত  শারীিরক শি  এবং নিতকতার এতটাই অবনিত ঘটাি ল 
য সবেচেয় িবে াহী অপরাধ িল পাপ বেল মেন হয় না। জন এর ক  ম ভিম থেক মানুেষর পাপপূণ ভােগর জন  কেঠার িতর াের বেজ 
উঠিছল, এবং তার িনেজর অভ  অভ াস িলও িছল তার সমেয়র বাড়াবািড়র িতর ার।
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খাদ  যাগ করা পিরি িতেক আরও খারাপ কের তােল, কারণ আপনার পট ইিতমেধ ই ওভারেলাড িছল। িকভােব লাইভ, পজ. 39 এবং 
40।

য সময়কােল িশ  মােয়র কাছ থেক খাবার হণ কের তা অত  পূণ। অেনক মােয়রা, স ানেক লালনপালন করার সময়, 
িনেজেদরেক অিতির  পির ম করেত িদেয়েছন, রা া কের র  গরম কেরেছন, যা িশ েক মারা কভােব ভািবত কেরেছ, ধুমা  
মােয়র ন থেক া  রযু  খাবার থেক নয়, তার রে  িবষা  হেয় গেছ। ডােয়ট। অ া কর ডােয়ট - এমন এক  শাসন যা তার 
পুেরা শরীরেক রপূণ অব ায় ফেলেছ, এইভােব ছা র পু েক ভািবত কের। এেত মােয়র মেনর অব াও ভািবত হয়। যিদ স 
অসুখী হয়, যিদ স সহেজই উে িজত এবং িবর  হয়, আেবেগর বিহঃ কােশর জ  দয়, তেব িশ  তার মােয়র কাছ থেক য খাবার 
হণ কের তা ীত হয়, ায়শই কািলক, িখঁচিন এবং িকছ ে , িখঁচিন এবং অ ান হেয় যায়।

খাওয়ার ে  িনয়িমততা - িশ র থম িশ া যা তােদর মােয়র কাছ থেক পাওয়া উিচত, শশেব, তােদর শারীিরক া  স েক হওয়া 
উিচত। তােদর কবলমা  সাধারণ খাবােরর অনুমিত দওয়া উিচত, যা তােদর সেবা ম াে র অব া বজায় রােখ, এবং এ  ধুমা  
িনয়িমত িপিরয়েডর সময় নওয়া উিচত, িদেন িতনবােরর বিশ নয়, এবং দু  খাবার িতনবােরর চেয় ভাল হেব। িশ রা যিদ স কভােব 
শৃ লাব  হয়, তারা শী ই িশখেব য তারা কা াকা  কের এবং রাগ কের িকছই অজন করেত পারেব না। বুি মান মা, তার স ানেদর 
িশ ায়, ধুমা  তার িনেজর বতমান া ে র জন  নয়, তােদর ভিবষ েতর ম েলর জন  কাজ করেবন। এবং এর জন  িতিন তার 
স ানেদর তােদর ু ধা িনয় ণ এবং িনেজেক অ ীকার করার পূণ পাঠ শখােবন এবং তােদর উিচত াে র কথা মাথায় রেখ 
খাওয়া, পান করা এবং পাশাক পিরধান করা। িকভােব লাইভ, pg. 47।

এছাড়াও মােয়র কাছ থেক া  খাবােরর কৃিতর ারা িশ র চির  কমেবিশ ভািবত হয়।

এই এখনও সব না. স তার মজাজ এবং মজাজ ন দানকারী স ােনর সােথ যাগােযাগ কের। স ােনর জীবন তার সােথ জিড়ত। 
সবক যিদ অভ  টাইেপর নারী, আেবগ বণ ও অেযৗি ক হয়; যিদ স তার নিতকতার ব াপাের সতক না হয়, তাহেল িশ  সব 
স াবনায় একই বা একই ধরেনর হেব।

আপনার বা ােদর খাবােরর মেধ  িম , ফল, বাদাম বা অন  িকছ খেত দওয়া উিচত নয়। িতন বলার চেয় িদেন দইু বলা খাবার তােদর 
জন  ভােলা হেব। িপতামাতারা যিদ এক  উদাহরণ াপন কেরন এবং নীিত ারা পিরচািলত কাজ কেরন, তাহেল তােদর স ানরা শী ই 
সািরেত পড়েব।

তাহেল, মা তার স ানেক দধু খাওয়ােনার সময়, তার আ ার ওপর িনখুঁত িনয় ণ রেখ সুখী মেনর অব া বজায় রাখা কতটা পূণ। 
এ  করার ফেল, িশ র পু র িত হয় না এবং িশ র য  নওয়ার ে  মা য শা  ও িনয়ি ত প িত অনুসরণ কেরন তার আ ার 
ছঁােচর সােথ অেনক স ক রেয়েছ। যিদ ছা  নাভাস এবং সহেজই উে িজত হয়, তেব মােয়র সতকতা এবং শা  প িতর এক  শা  
এবং সংেশাধনকারী ভাব থাকেব এবং িশ র াে র অেনক উ িত হেত পাের।

সই একই ল মােনর র  যা নােসর িশরায় স ািলত হয় িশ র িশরায়। য মােয়রা এইভােব তােদর স ানেদর তােদর বা  থেক দেূর 
ঠেল দয়, মাতৃে র দািয়  ত াখ ান কের কারণ তারা এক  বাঝা যা তারা সহেজই সমথন করেত পাের না, যখন তারা তােদর জীবন 
ফ াশেন উত্সগ কের - এই মােয়রা নােমর অেযাগ । তারা মহৎ বৃি  এবং পিব  নারীসুলভ ণাবলীেক অবনিমত কের, তারা ফ াশেনবল 
আনে র পত  হেত পছ  কের, বাবা াণীর চেয় বংশধরেদর িত তােদর দািয়  স েক কম বাধ রােখ। অেনক মা বাতল িদেয় ন 
িত াপন কেরন। যখন তােদর বা ােদর জন  খাবার থােক না তখন এ  েয়াজনীয়। িক  দশ র মেধ  নয়  ে , যৗবনকাল 
থেকই পাশাক এবং খাওয়ার ভল অভ ােসর ফেল কৃিত তােদর য দািয়  অপণ কেরিছল তা পালেন তারা অ মতার কারণ হেয় 
দঁািড়েয়েছ।

খাওয়ার অিনয়ম হজম অ িলর সু  অব ােক ংস কের, এবং যখন আপনার বা ারা টিবেল আেস, তারা া কর খাবার চায় না; 
তােদর ু ধা সবেচেয় বিশ যা চায়

ভল িচিকৎসার মাধ েম িশ েদর বড় িত করা হেয়েছ। যিদ িশ  উদাসীন বেল মেন হয়, সাধারণত তােক শা  করার জন  খাবার 
দওয়া হয়, যখন বিশরভাগ ে , তার িবরি র কারণ হল য স খুব বিশ খাবার পেয়েছ, যা মােয়র ভল অভ াস ারা িতকারক 
হেয়েছ।

মােয়র বুক থেক বাতেল িনেয় যাওয়া তােদর স ানেদর বুেকর দধু খাওয়ােত স ম মােয়েদর িত ভালবাসা এবং িন ুরতার অভাব 
আমার কােছ সবসময়ই মেন হেয়েছ। এই ে , এক  া কর গ  থেক দধু আেস এবং বাতেলর পাশাপািশ দধু  পুেরাপুির পির ার 
হয় তা িনি ত করার জন  সবািধক য  নওয়া েয়াজন। এ  ায়ই উেপ া করা হয়, এবং ফল প িশ  অকারেণ ভােগ। এটা 
স ব য পট এবং অে র ব ািধ ঘটেত পাের, এবং িশ , ক ণার যাগ , অসু  হেয় পেড়, যিদ স সু  জ হণ কের। া  সং ারক, 
সে র 1871।
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য মােয়রা তােদর া  এবং সুখী ভােবর মূেল  তােদর স ানেদর আকা া পূরণ কেরন তারা িতকারক বীজ বপন করেছন যা অ ু িরত হেব 
এবং ফল দেব। আ েভালা িশ েদর সােথ বৃি  পায়, এবং এইভােব শারীিরক ও মানিসক শি  উভয়ই উৎসগ করা হয়। য মােয়রা এটা কের, 
তারা য বীজ বপন কেরিছল তা িত ভােব কােট। তারা তােদর স ানেদর বড় হেত দেখ, মানিসক এবং চির গত িদক থেক, পিরবাের এবং 
সমােজ এক  মহৎ এবং দরকারী ভিমকা পালন করেত অ ম। আধ াি ক, মানিসক এবং শারীিরক অনুষদ িল অ া কর খােদ র ভােব 
ভােগ। িবেবক অসাড় হেয় যায় এবং ভােলা ইে শেনর িত সংেবদনশীলতা কেম যায়।

শশেব ু ধার িশ া - এক  া কর খাদ  স েক িশ েদর ভালভােব শখােনার  কমই যথাযথভােব উপলি  করা যায়। বা ােদর িশখেত 
হেব য তােদর বঁেচ থাকার জন  খেত হেব, খাওয়ার জন  বঁাচেত হেব না। এই অভ াস িল ছাট বা ােদর মেধ  েয়াগ করা  করা উিচত।

যিদও বা ােদর তােদর ু ধা িনয় ণ করেত এবং াে র আইন অনুসাের খেত শখােনা হয়, তােদর বাঝােনা পূণ য তারা কবল তােদর 
জন  িতকারক হেত পাের তা থেক বি ত হে ।

তার ধুমা  িনয়িমত িবরিতেত খাবার হণ করা উিচত, এবং তার বয়স বাড়ার সােথ সােথ কম ঘন ঘন। তােক িম  বা া বয়  খাবার দওয়া 
ক নয় যা স হজম করেত অ ম। বা ােদর খাওয়ােনার ে  য  এবং িনয়িমততা ধুমা  াে র উ িত কের না, এইভােব তােদর শা  এবং 

শালীন কের তােল, তেব অভ ােসর িভি  াপন করেব যা পরবত  বছর িলেত তােদর জন  আশীবাদ হেব।

িতকর অেনক সময় আপনার বা ারা র এবং সিদেত ভেগেছ ক

তারা ভাল িজিনেসর জন  িতকর িজিনস ত াখ ান কের। টিবল আম ণমূলক এবং আকষণীয় হেত পাের, ভাল িজিনস সে  দান করা হয় 
য ঈ র এত উদারভােব আমােদর দান কেরেছন. খাবােরর সময়েক আন দায়ক এবং আন ময় ক ন। এবং যখন আমরা আমােদর দওয়া 
উপহার িল উপেভাগ কির, আসুন আমরা দাতার িত কৃত তার সােথ শংসা কির। ড িলিভং িব ান, পাতা. 383-385।

িশ রা যখন শশব থেক উি ত হয়, তখন তােদর িচ ও ু ধা িশি ত করার জন  অবশ ই খুব য বান হওয়া উিচত। তােদর া েক িবেবচনায় 
না িনেয় ায়শই তারা যা পছ  কের এবং যখন তারা চায় খেত দওয়া হয়। াে র জন  ায়ই েচ া এবং অেথর অপচয় িশ েদর মেন করেত 
পিরচািলত কের য জীবেনর থম ল , য  সবেচেয় বিশ সুখ িনেয় আেস, তা তােদর ু ধা মটােত স ম। এর ফল হল পটকতা, তারপের 
রাগ, যা সাধারণত িবেষর ওষুধ ব বহার কের।

অনুপযু , বাবা-মা তােদর অসু তার জন  দায়ী। এটা িনি ত করা িপতামাতার কতব  য তােদর স ানরা াে র জন  উপেযাগী অভ াস তির 
কের, এইভােব িনেজেদর অেনক ঝােমলা থেক বঁাচায়। সা , ভিলউম। 4, পৃ. 502।

অেনক বাবা-মা, ধেযর সােথ তােদর স ানেদর ত ােগর অভ ােসর িশ ণ দওয়ার কাজ  এড়ােত এবং ঈ েরর সম  আশীবােদর স ক 
ব বহার করেত শখােনার জন , তােদর যা খুিশ খেত এবং পান করেত দন। ু ধা এবং াথপর বৃি , ইিতবাচকভােব সংযত না হেল, বৃি র সােথ 
বৃি  পায় এবং শি র সােথ শি শালী হয়। যখন এই িশ রা িনেজেদর জন  বঁাচেত  কের, এবং সমােজ তােদর জায়গা কের নয়, তখন তারা 
েলাভন িতেরাধ করার মতাহীন হেয় পড়েব। নিতক অপিব তা এবং অন ায় সব  িব ত। াদ হেণর েলাভন এবং তৃি র বণতা বছেরর 

পর বছর পিরেয় গেলও কেমিন, এবং সাধারণভােব ত ণরা আেবগ ারা িনয়ি ত হয় এবং ু ধার দাস হেয় যায়। পটক, তামাকভ , মদ 
পানকারী এবং মদ পেদর মেধ  আমরা পূণ িশ ার কুফল দখেত পাই। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 564।

িপতামাতােদর অবশ ই তােদর বা ােদর ু ধা িশি ত করেত হেব, তােদর াে র িত কের এমন িজিনস খেত দেবন না। িক  তােদর খাদ  
িনয় ণ করার েচ ায়, আমােদর অবশ ই সতক থাকেত হেব যন আমােদর বা ারা তােদর ােদর জন  অ ীিতকর, বা তােদর েয়াজেনর চেয় 
বিশ িকছ খেত না পাের। িশ েদর অিধকার আেছ, তােদর পছ  আেছ এবং যখন এ েলা যুি স ত হয় তখন তােদর অবশ ই স ান করা 
উিচত।

িশ েদরও ঘন ঘন খাওয়ােনা হয়, যা রজিনত অসু তা এবং িবিভ  ধরেণর কে র কারণ হয়। পটেক মাগত কাজ করেত বাধ  করা উিচত 
নয়, তেব তার িব ােমর সময় থাকেত হেব। এ  ছাড়া, িশ রা দু ু  এবং িখটিখেট হেয় উঠেব, ঘন ঘন অসু  হেয় পড়েব। া  সং ারক, সে র 
1866।

অব া এবং হীনতা - য িশ রা অনুপযু ভােব খায় তারা ায়শই দবুল, ফ াকােশ এবং , নাভাস, উে িজত এবং িখটিখেট হয়। যা িকছ মহৎ 
তার কােছ উৎসগ করা হয়
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সরলতার জন  ল  ক ন - খাবার  অবশ ই এত সহজ হেত হেব য এর িতেত মােয়র সম  সময় লােগ না। এটা সত  য 
া কর এবং আম ণমূলক উপােয় ত করা া কর খাবার সরবরাহ করার জন  অবশ ই য  নওয়া উিচত। মেন করেবন না য 

আপিন অযে  খাবােরর জন  যা িকছ মশােত পােরন তা আপনার বা ােদর জন  যেথ । িক  িবকৃত ু ধা মটােনার জন  অ া কর 
খাবার তিরেত কম সময় িদেত হেব এবং িশ েদর িশ া ও ত করেত বিশ সময় িদেত হেব। আপিন কী খােবন এবং কী পান 
করেবন এবং আপিন কী পাশাক পরেবন স স েক অ েয়াজনীয় পিরক নার জন  য শি  এখন িনেবিদত, তােদর ব ি েক 
পির ার এবং তােদর পাশাক িলেক সু রভােব সাজােনার িদেক পিরচািলত হাক। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 
141।

ু ধা এবং কামুক আেবগ াধান  পায়। পঁাচ থেক দশ এবং পেনর বছর বয়সী অেনক িশ র জীবন দিুবষহ মেন হয়। তােদর ায় সব 
অপকেমর ান আেছ। িপতামাতারা, বিশরভাগ অংেশ, এই িবষেয় দাষী, এবং তােদর স ানেদর পােপর জন  তােদর কােছ দায়ী 
করা হেব, যা তােদর অনুপযু  আচরণ পেরা ভােব তােদর িত িতব  কেরেছ। তারা তােদর বা ােদর ু ধা মটােত লু  কের 
মাংেসর খাবার এবং মশলা িদেয় ত অন ান  খাবার টিবেল রেখ, যা কামুক আেবগ জািগেয় তােল। তােদর উদাহরণ ারা তারা 
তােদর বা ােদর খাওয়ার ে  অসংযম শখায়। তারা আমােদর িদেনর ায় যেকােনা সময় খেত দয়, যা পাচক অ িলেক 
মাগত লাড রােখ। মােয়রা তােদর স ানেদর শখােনার জন  খুব কম সময় পেয়েছন। আপনার মূল বান সময় আপনার টিবেলর 

জন  িবিভ  ধরেণর অ া কর খাবার ত করেত উত্সগ করা হেয়েছ।

অসংযম চার করা - অেনক মা যারা সব  িবদ মান অি রতােক িন া কেরন, তারা কারণ  দখার জন  যেথ  গভীরভােব তাকান 
না। তারা িতিদন িবিভ  ধরেণর খুব মশলাদার খাবার এবং খাবার তির কের, যা ু ধােক লু  কের এবং অিতির  খাওয়ােক 
উত্সািহত কের। আমােদর আেমিরকান জনগেণর টিবল  সাধারণত মাতাল তির করার জন  সরবরাহ করা হয়। এক  িবশাল 
ণীর জন , ু ধা ভাবশালী িনয়ম। য ব ি  খুব ঘন ঘন এবং অ া কর খাবার খেয় তার ু ধা মটায় স অনুপােত অন ান  

উপােয় ু ধা এবং আেবেগর চািহদা িতেরাধ করার শি েক দবুল কের িদে  কারণ স ভল খাদ াভ ােসর বণতােক শি শালী 
কের। সমাজেক সুগ ত চিরে র স ান দােনর জন  মােয়েদর ঈ র এবং িবে র িত তােদর বাধ বাধকতা স েক যথাযথভােব 
ভািবত হেত হেব। দঢ়ৃ নীিত িনেয় কেমর ময়দােন আসা নারী-পু েষরা এই কলুিষত শতা ীর নিতক দষূেণর মেধ  দিূষত থাকেত 

পারেব।

অেনক ি ান নারীর টিবেল িতিদন িবিভ  ধরেনর খাবার থােক যা পেট ালােপাড়া কের এবং জীেবর রপূণ অব া তির 
কের। মাংেসর খাবার িকছ পিরবােরর টিবেল খােদ র ধান উপাদান গঠন কের, যত ণ না তােদর র  ক া ার এবং কুৎিসত 
হাস রেস পূণ হয়। তারা যা খায় তা িদেয়ই তােদর শরীর গ ত। িক  যখন তােদর উপর দেুভাগ এবং অসু তা আেস, তখন এ  
িভেড  থেক এক  দঃুখ বেল মেন করা হয়।

উ  পাকা মাংস এবং সমৃ  পা া িশ েদর অত াবশ ক পিরপাক অ িলেক য় কের দয়। যিদ তারা সাধারণ এবং া কর 
খাবাের অভ  হেয় ওেঠ, তেব তােদর ু ধা অ াভািবক খাবার এবং জ ল খাবােরর দািব করেব না। বা ােদর দওয়া মাংস তােদর 
সাফেল র িন য়তা দওয়ার সেবা ম উপায় নয়। আপনার স ানেদরেক আিমষ খােদ  থাকেত শখােনা তােদর জন  িতকর হেব। 
এ  ি তীয় কৃিতেত পিরণত হওয়ার পের াদ সংেশাধন এবং সং ার করার চেয় এক  অ াকৃত ু ধা তির করা অেনক সহজ। 
িচ  72, 1896।

অেনক বাবা-মা তােদর স ানেদর িনেজেদর ংস করেত িদেয়েছন যখন তারা তােদর জীবনেক ফ াশেনর সােথ মািনেয় নওয়ার চ া 
কেরেছন। যিদ দশকরা আেস, তারা চায় য তারা এমন এক  টিবেল বসুক যতটা ধনী তারা পিরিচতেদর যেকােনা বৃে  খুঁেজ পােব। 
অেনক সময় এবং ব য় এই ল  িনেবিদত হয়. চহারার জন , সমৃ  খাবার ত করা হয়, ু ধার সােথ খাপ খাইেয় নওয়া হয় এবং 
এমনিক দাবী করা ি ানরা এমন এক  কালাহল কের য তারা তােদর চারপােশ এমন এক  ণীেক আকৃ  কের যার ধান 
উে শ , তােদর সােথ দখা করার সময়, তােদর দওয়া সু াদ ুখাবার খাওয়া। এই অেথ ি ানেদর িনেজেদর সং ার করেত হেব। 
যিদও তারা তােদর দশকেদর িবনেয়র সােথ হা  করা উিচত, তারা ফ াশন এবং ু ধা যমন মহান দাস হওয়া উিচত নয়. আধ াি ক 
উপহার, ভিলউম। 4, পৃ. 132-133।
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অেনক বাবা-মা তােদর স ানেদর িচেক িশি ত কের এবং তােদর ু ধা গঠন কের। তােদর মাংস জাতীয় খাবার খেত এবং চা ও 
কিফ পান করেত দওয়া হয়। উ  পাকা মাংেসর খাবার এবং চা এবং কিফ যা িকছ মােয়রা তােদর বা ােদর ব বহার করেত উত্সািহত 
কের তােদর জন  তামােকর মেতা শি শালী উ ীপেকর জন  পথ শ  কের। এ র ব বহার অ ালেকাহলযু  পানীেয়র আকা ােক 
েরািচত কের এবং তামাক এবং অ ালেকাহল ব বহার ায়িবক শি েক াস কের।

আমরা পুনরাবৃি  কির: অি রতা আমােদর টিবেল  হয়। আপনার ু ধােক য় িদন যত ণ না এ  ি তীয় কৃিতেত পিরণত 
হয়। চা এবং কিফ ব বহার কের, ধূমপােনর ই া তির হয় এবং এ  পান করার ই ােক উ ীিপত কের। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 563।

িক  এটা ধু এই ভােব নয় য ু ধা িবকৃত হয় এবং এক  ফঁােদ পিরণত হয়। খাদ  ায়ই যমন উ ীপক পানীয় জন  ই া জা ত 
হয়. িশ েদর আেগ খুব জ ল খাবার রাখা হয় - মশলাদার খাবার, সমৃ  সস, কক এবং পা া। এই অত  পাকা খাবার পেট 
ালাতন কের এবং শি শালী উ ীপেকর আকা া সৃ  কের। ধুমা  অনুপযু  খাবােরর সােথ ু ধাই লু  করা হয় না, যা 

িশ েদর খাবােরর সময় অবােধ খেত দওয়া হয়, তেব তােদর খাবােরর মেধ  খেত দওয়া হয় এবং যখন তারা বােরা বা চৗ  বছর 
বয়েস পৗছায়, ায়শই িডসেপপ  াস হয়।

িপতামাতার উিচত তােদর স ানেদর সােথ স ক আচরেণ ানী হওয়ােক তােদর থম উে শ  করা, যােত তারা তােদর জন  সু  
দেহ এক  সু  মন সুরি ত করেত পাের। গাহ  জীবেনর িত  িববরেণ সংযম নীিত অনুশীলন করা উিচত। িনঃ াথতা িশ েদর 
শখােত হেব এবং তােদর উপর চািপেয় িদেত হেব, যতটা সাম স পূণ, শশব থেকই। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 
46.

উ ীপক এড়ােত শখান - আপনার বা ােদর উ ীপক এড়ােত শখান। কত অ তাবশত তােদর মেধ  এসেবর ু ধা জাগাে ! 
ইউেরােপ আিম দেখিছ নাসরা িন াপ বা ােদর ঠঁােট এক াস ওয়াইন বা িবয়ার লাগাে , এইভােব তােদর মেধ  উ ীপেকর াদ 
তির কের। যখন তারা বড় হয়, তারা এই িজিনস িলর উপর আরও বিশ িনভর করেত িশেখ, যত ণ না, ধীের ধীের, তারা পরা  
হয়, সাহােয র নাগােলর বাইের টেন িনেয় যায়, শষ পয  মাতােলর কবর দখল কের।

আমােদর দৃ া  এবং ব ি গত েচ ার মাধ েম আমরা অসংযম, অপরাধ ও মৃত র অব য় থেক অেনক মানুষেক বঁাচােনার মাধ ম 
হেত পাির। আমােদর বােনরা টিবেল ধুমা  া কর এবং পু কর খাবার রেখ অন েদর বঁাচােনার মহান কােজ অেনক িকছ 
করেত পাের। তারা তােদর মূল বান সময়েক তােদর স ানেদর িচ ও ু ধা িশি ত করার জন  কােজ লাগােত পাের, তােদর সকল 
িবষেয় সংযম করার অভ াস গেড় তলেত এবং অন েদর পে  ত াগ ও উপকােরর অনুশীলন করেত উত্সািহত করেত পাের।

৩৩৪।

ি  আমােদর েলাভেনর ম ভিমেত য উদাহরণ িদেয়েছন, ু ধা অ ীকার করা এবং এর শি েক কা েয় উেঠেছ, এমন অেনক 
ি ান মা আেছন যারা তােদর উদাহরণ এবং িশ া িদেয় তােদর স ানেদর পটক এবং মাতাল হওয়ার জন  ত কেরন। িশ রা 
ায়শই তােদর া েক িবেবচনায় না িনেয় তারা যা পছ  কের এবং যখন তারা চায় তা খেত সহ  করা হয়। অেনক িশ  আেছ যারা 
ছাটেবলা থেকই পটক িহেসেব িশি ত হয়। তােদর ু ধা লাগার জন  ধন বাদ, তারা এখনও অ  বয়েস িডসেপপ ক হেয় যায়। 
আহাের আ িনম তা এবং সংযম আপনার বৃি র সােথ বৃি  পােব এবং আপনার শি েত শি শালী হেব। শারীিরক এবং মানিসক 
শি  িপতামাতার েয়র জন  বিল দওয়া হয়। িকছ খাবােরর সােথ এক  াদ তির হয় যা থেক তারা কানও উপকার পেত পাের 
না, তেব কবল িত করেত পাের এবং জীেবর অিতির  বাঝার কারেণ সংিবধান দবুল হেয় যায়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 488 এবং 
489।

যিদ ি ানেদর নিতক সংেবদনশীলতা সব িবষেয় সংযেমর িবষেয় জা ত হয়, তেব তারা তােদর উদাহরেণর মাধ েম, তােদর টিবল 
থেক  কের, তােদর সাহায  করেত পাের যারা আ -িনয় েণ দবুল এবং যারা লােভর লাভ িতেরাধ করেত ায় শি হীন। 
ভ। ু ধা। যিদ আমরা ীকার কির য এই জীবেন আমরা য অভ াস িল তির কির তা আমােদর িচর ন াথেক ভািবত করেব, 
য আমােদর শা ত ভাগ  কেঠারভােব নািতশীেতা  অভ ােসর উপর িনভর কের, আমরা খাওয়া এবং পান করার ে  কেঠার 
মজাজ অনুশীলন করার চ া করব।

বাবা-মােয়রা তােদর িনেজেদর বািড়েত অনা ার িব ে  ধমযু   ক ক, য নীিত িল তারা তােদর স ানেদর শশব থেক 
অনুসরণ করেত িশিখেয়েছ, এবং তােদর সাফেল র আশা থাকেত পাের। ড িলিভং িব ান, পৃ.
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এই জে র মােয়রা িক অনুভব করেবন না য তােদর িমশন কতটা পিব  এবং তােদর ধনী িতেবশীেদর সােথ তােদর দে র 
িত ি তা না কের, তােদর স ানেদর উ ত জীবেনর জন  িনেদশনার কাজ  িব তার সােথ পালেন তােদর ছািড়েয় যাওয়ার চ া 

করা উিচত? িশ  ও যুবকেদর যিদ আ ত াগ ও আ িনয় েণর অভ ােসর িশ ণ ও িশি ত করা হয়, যিদ তােদর শখােনা হয় য 
তারা খাওয়ার জন  বঁাচার পিরবেত বঁাচেত খায়, তাহেল কম রাগ এবং কম নিতক দনু িত হেব। সংযম চারণার খুব কম েয়াজন 
হেব, যা ইিতমেধ ই খুবই ছাট, যিদ যুব সমাজ গঠন কের এবং সমাজ গঠন কের, তেব মজাজ স িকত সরল নীিত িল বা বায়ন 
করা যেত পাের। তারা তখন যী র শি েত, এই শষ িদেনর দষূণেক িতেরাধ করার জন  নিতক মূল  এবং সততার অিধকারী হেব। 
িপতামাতারা তােদর স ানেদর মেধ  ু ধা এবং আেবেগর বণতা রণ করেত পাের, যা এই িশ েদরেক কেঠারভােব নািতশীেতা  
এবং িব  ও ণপূণ অভ াস ধারণ করার জন  িশ া ও ত করার কাজেক আরও ক ন কের তলেব। যিদ অ া কর খাবােরর 
আকা া এবং উে জক ও মাদক েব র িত তােদর িপতামাতার উ রািধকার িহসােব তােদর কােছ হ া র করা হয়, তাহেল তারা 
তােদর স ানেদর য ম  বণতা িদেয়েছ তার িব ে  লড়াই করার জন  তােদর উপর কী ভয়ানক তর দািয়  বতায়! 
িপতামাতােদর কত আ িরকভােব এবং অধ বসােয়র সােথ কাজ করেত হেব, িব াস এবং আশা সহ, তােদর অসুখী স ানেদর িত 
তােদর কতব  পালন করেত হেব!

স বত আপিন ইিতমেধ  শি শালী পানীেয় আস  ব ি র পেটর এক  খাদাই দেখেছন। এক  অনু প রা  শি শালী 
seasonings ভাব ারা উত্পািদত হয়। এই অব ায় পেটর সােথ, ু ধার চািহদা মটােনার জন  আরও িকছর আকা া থােক, 
িকছ শি শালী এবং সবদা শি শালী। তারপের আপিন আপনার বা ােদর রা ায় আিব ার করেবন, ধূমপান িশখেবন। ি ান 
ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপ. 17.

িন ুর দয়া-অনু হ - আমােক দখােনা হেয়িছল য িবদ মান িজিনস িলর শাচনীয় অব ার এক  বড় কারণ হল য িপতামাতারা 
তােদর স ানেদর শারীিরক আইন মেন চলেত বাধ  বাধ কেরন না। মােয়রা তােদর স ানেদরেক মূিতপূজারী ভালবাসায় ভালবােস 
এবং তােদর ু ধা মটায় যখন তারা জােন য এ  তােদর াে র িত করেব, তােদর অসু তা এবং রােগর কারণ হেব।

িপতামাতােদর উিচত জীবন ও াে র িনয়ম িল বাঝা তােদর থম উে গ করা, যােত তারা খাবার তিরর ে  বা অন  কানও 
অভ ােসর মাধ েম এমন িকছ না কের যা তােদর স ানেদর মেধ  ভল বণতা তির কের। মােয়েদর কতটা য  সহকাের সবেচেয় সহজ 
এবং া কর খাবার িদেয় টিবল সাজােনার চ া করা উিচত, যােত হজম অ িল দবুল না হয়, ায়িবক শি িল ভারসাম হীন 
না হয় এবং তােদর কােছ উপ ািপত খাবােরর কারেণ, তােদর বা ােদর য িনেদশনা দওয়া উিচত তার িবেরািধতা কের। ! এই 
খাবার  হয় পাক লীর সু েক দবুল বা শি শালী কের, এবং রে র মূেল  অিজত িশ েদর শারীিরক ও নিতক া  িনয় েণর 
সােথ অেনক িকছ করার আেছ। িপতামাতার কােছ কত পিব  আ া অপণ করা হেয়েছ: তােদর স ানেদর শারীিরক ও নিতক গঠন 
র া করার জন , যােত ায়ুত  ভালভােব ভারসাম পূণ হয় এবং আ া কান িবপেদ না পেড়! যারা তােদর স ানেদর ু ধা মটায়, 
এবং তােদর আেবগেক িনয় ণ কের না, তারা তামাক ও মদ পােনর দাসেদর দেখ, যােদর ইি য় িনে জ এবং যােদর ঠঁাট িমথ া ও 
অপিব  শ  উ ারণ কের, তারা য ভয়ানক ভল কেরেছ তা িচনেত পারেব। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 567 এবং 568।

িবেশষ কের িশ েদর জন  িতকারক খাবার - যারা তােদর ু ধােক িবনামূেল  লাগাম দয় তােদর পে  ি য় পিরপূণতা অজন 
করা অস ব। আপনার বা ােদর নিতক সংেবদনশীলতা সহেজ জা ত হেত পাের না যিদ না আপিন তােদর খাবার িনবাচেন সতক 
হন। অেনক মা এমনভােব টিবল সট কের যা পিরবােরর জন  ফঁাদ হেয় ওেঠ। মাংেসর খাবার, মাখন, পিনর, সমৃ  পা া, পাকা 
খাবার এবং মশলা িল া বয়  এবং ত ণেদর ারা অবােধ ব বহার করা হয়। এই িনব িল পাক লীেত ব াঘাত ঘটােত, 
ায়ু িলেক উ ীিপত করেত এবং বুি েক দবুল করেত তােদর কাজ কের। র  উৎপাদনকারী অ েলা এই উপাদান েলােক ভােলা 

রে  পা িরত করেত পাের না। খাবােরর সােথ রা া করা চিব হজম করা ক ন কের তােল। পিনেরর ভাব িতকর। িমিহ আটা 
িদেয় তির  পুেরা খাবােরর েত পাওয়া পু র সােথ শরীরেক সরবরাহ কের না। এর িনয়িমত ব বহার শরীরেক সেবা ম 
অব ায় রাখেব না। মশলা িল থেম পেটর সংেবদনশীল আ রণেক ালাতন কের, িক  শষ পয  এই সূ  িঝি র াকৃিতক 
সংেবদনশীলতা ন  কের। র  রপূণ হেয় ওেঠ, প ে র বণতা জা ত হয়, যখন নিতক ও বুি বৃি ক অনুষদ িল দবুল হেয় 
পেড়, বস আেবেগর সবক হেয় ওেঠ। মােক পিরবারেক এক  সাধারণ িক  পু কর খাবােরর সােথ পিরচয় কিরেয় দওয়ার জন  
সেচ  হওয়া উিচত। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 46-47।
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ওইসব বাবা-মা ও স ানেদর গৃহীত খাবােরর ণগতমান ভােলা র  ও মৃদ ু মজােজ পা িরত হেত পােরিন। িশ রা ফ াকােশ িছল। 
কােরা কােরা মুেখ ও হােত অ ি কর ত িছল। অন রা ায় অ  িছল, তােদর চােখ ব থা িছল, যা তােদর চহারার সৗ যেক 
ব াপকভােব িত  কেরিছল। এবং এখনও অন েদর ফুসকুিড় িছল না, তেব তারা কািশ, কফ বা গলা এবং ফুসফুেসর ব ািধেত 
আ া  হেয়িছল। আিম একটা িতন বছেরর ছেলেক ল  করলাম য ডায়িরয়ায় ভগিছল। তার মাটামু  উ  র িছল, িক  তার 
মেন হি ল য তার ধু খাবার দরকার। িত কেয়ক িমিনেট িতিন কক, িচেকন, আচােরর অডার দন। তঁার মা তঁার সম  দািব পূরণ 
কেরিছেলন, একজন বাধ  ীতদােসর মেতা; এবং যিদ

মা-বাবা-স ান িমিলত হেল, চড়া  সম েয়র িদেন কী দশৃ  ফুেট উঠেব! হাজার হাজার িশ  যারা ু ধা ও অধঃপতেনর দাস িছল, 
যােদর জীবন নিতক ংস, তারা তােদর িপতামাতার মুেখামুিখ হেব যারা তােদর তারা যা তির কেরিছল। বাবা-মা না থাকেল এই 
ভয় র দায় কােক বহন করেত হেব? ভ িক এই যুবকেদর দনু িত  কেরিছেলন? ওহ না! তাহেল ক এই জঘন  কাজ কেরেছ? 
িবকৃত ু ধা এবং আেবগ আকাের িপতােদর পাপ স ানেদর মেধ  স ািরত হয়িন? এবং যারা ঈ েরর দওয়া প াটান অনুসাের তােদর 
িশ ােক অবেহলা কেরিছল তােদর ারা িক কাজ স  হয়িন? তােদর অি  িহসােব িনি ত, এই িপতামাতােদর ঈ েরর সামেন 
পযােলাচনা করেত হেব। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 76 এবং 77।

অশাি . এই িন ুর দয়া বতমান জে র মেধ  অেনকাংেশ কাশ পায়। বা ােদর আকা া িল তােদর া  এবং সুখী ভােবর 
ব েয় স  হয়, কারণ এই মু েত তারা যা কঁােদ তা অ ীকার করার চেয় মােয়র পে  তােদর স  করা সহজ।

াদ িবকৃত না হেল এ  স ক হেত পাের। াভািবক ু ধা এবং ু ধাহীনতা আেছ। য বাবা-মােয়রা তােদর স ানেদর সারাজীবন 
অ া কর এবং উ ীপক খাবার খেত িশিখেয়েছন, যত ণ না তােদর ু ধা িবকৃত হয়, এবং তারপর তারা মা , পাথেরর পি ল, 
পাড়া কিফ, চােয়র মাঠ, দা িচিন, লব  এবং মশলা খেত চান, তারা পারেবন না। দািব ক ন য ু ধা জীেবর যা েয়াজন তা দািব 
কের। ু ধা িমেথ  িশি ত িছল যত ণ না স  হয়। পেটর সূ  সু িল তােদর সূ  সংেবদনশীলতা হারােনা পয  উ ীিপত 
এবং ীত হেয়িছল। সাধারণ এবং া কর খাবার তােদর কােছ িব াদ মেন হয়। পট, অপব বহার, এ  দওয়া কাজ স াদন 
কের না, যিদ না এ  সবেচেয় উ ীপক খাবার ারা এ  করেত বাধ  হয়। এই িশ েদর যিদ শশব থেকই িশি ত করা যত, ধুমা  
া কর খাবার খেত, সহজ প িতেত তির করা, এর াকৃিতক বিশ  যথাস ব সংর ণ করা এবং আিমষ জাতীয় খাবার, চিব 

এবং সব ধরেনর মসলা এিড়েয় চলেত, তাহেল তােদর িচ ও ু ধা হত না। ভাগা। কুসং ার। তার াভািবক অব ায়, এ  মূলত 
শরীেরর চািহদার সােথ সবেচেয় ভাল অিভেযািজত খাদ  িনেদশ করেত পাের।

যখন বাবা-মা এবং বা ারা তােদর সু াদ ুখাবার খেয়িছল, তখন আমার ামী এবং আিম আমােদর াভািবক সমেয় দপুুর একটার 
সময় আমােদর সাধারণ খাবার খেয়িছলাম: মাখন ছাড়া আ   এবং চর পিরমােণ ফেলর সরবরাহ। আমরা খুব আনে র সােথ 
আমােদর খাবার খেয়িছলাম, এবং এক  ু ধাত ু ধা মটােনার জন  আমােদর সােথ এক  মুিদ দাকান আনেত বাধ  না হওয়ার 
জন  কৃত  িচে । আমরা আনে র সােথ খেয়িছলাম, এবং পেরর িদন সকােল আবার খাওয়ার মত অনুভব করলাম। য ছেল  
কমলা, বাদাম, পপকন এবং িম  িবি  করত তার আমােদর মেধ  িকছ খারাপ াহক িছল।

মেণর উপর করা পযেব ণ - মেণর সময়, আিম িপতামাতােদর বলেত েনিছ য তােদর বা ােদর ু ধা সূ  িছল এবং তােদর 
মাংস এবং কক না থাকেল তারা খােব না। দপুুেরর খাবার খাওয়ার সােথ সােথ আিম এই িশ েদর দওয়া খাবােরর মান পযেব ণ 
কেরিছ। এ  িছল সাদা গেমর , কােলা মিরেচ ঢাকা হ ােমর টকেরা, মশলাদার আচার, কক এবং সংর ণ। সই িশ েদর 
ফ াকােশ এবং অসু  মুখ িল ভােব িনেদশ কেরিছল য তােদর পেট য অপমান হেয়িছল। এই িশ েদর মেধ  দু  অন  
পিরবােরর বা ােদর তােদর খাবােরর সােথ পিনর খেত দেখিছল, এবং তােদর সামেন যা িছল তার জন  তােদর ু ধা হািরেয়িছল, 
যত ণ না মমতাময়ী মা জ রীভােব তােদর দওয়ার জন  সই পিনেরর এক  টকেরা চেয়িছেলন, এই ভেয় য তার ি য় স ানরা 
থামেব। খাওয়া। খাবার খাও। মা অবেলাকন করেলন: আমার বা ারা এই বা এত বিশ পছ  কের, এবং আিম তােদর যা চাই তা 
িদই, কারণ তালু শরীেরর জন  েয়াজনীয় খাবােরর চািহদা রােখ!

মােয়রা এভােবই বীজ বপন কের যা অ ু িরত হেব এবং ফল দেব। িশ রা তােদর ু ধা অ ীকার এবং তােদর আকা া সীমাব  
করার জন  িশি ত হয় না। এবং তারা াথপর, দািবদার, অবাধ , অকৃত  এবং অপিব  হেয় ওেঠ। য মােয়রা এই কাজ  কের 
তারা য বীজ বপন কেরিছল তার ফল িত তার সােথ কাটেব। তারা েগর িব ে  এবং তােদর স ানেদর িব ে  পাপ কেরেছ, এবং 
ঈ র তােদর দায়ী করেবন। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 141।
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মােয়রা ায়শই তােদর বা ােদর সূ  া  স েক অিভেযাগ কেরন এবং ডা ােরর সােথ পরামশ কেরন, যখন তারা ধুমা  একট সাধারণ 
ান অনুশীলন কেরন তেব তারা দখেত পােবন য খােদ র র কারেণ িত হয়।

ায় দশ বছর বয়সী এক  িশ  সিদ এবং ের ভগিছল এবং তার ু ধা িছল না। তার মা তােক অনুেরাধ করেলন: "এই  কক  খান। 
এখােন এক  ভাল মুরিগর টকেরা আেছ। আপিন িক এর মেধ  িকছ সংর ণ করেত চান না?" িশ  অবেশেষ চর পিরমােণ খাবার খেয়িছল, 
যা একজন সু  ব ি র জন  যেথ । তােক য খাবার খেত বলা হেয়িছল তা া কর পেটর জন  উপযু  িছল না, অসু  হেল অেনক কম খাওয়া 
উিচত। মা, ায় দইু ঘ া পের, িশ র মাথা গাসল কের বলেলন, কন তার এত র স বুঝেত পারেছ না। স আ েন কাঠ যাগ কেরিছল, 
এবং এখন স আ ন লেছ দেখ অবাক হেয়িছল। সই িশ েক যিদ কৃিতর যে  ছেড় দওয়া যত এবং তার পট  খুব েয়াজনীয় িব াম 
পত, তাহেল তার ক  অেনক কম হেত পারত। এই মােয়রা স ান লালনপালেনর জন  ত িছেলন না। মানুেষর দেুভােগর সবেচেয় বড় কারণ হল 
আমােদর দেহর িচিকৎসার িবষেয় অ তা।

েয়াজনীয় খাবার যত তাড়াতািড় ই া আেস না, এবং কা াকা  এবং অনুেরাধ িল অ ি কর এবং জ রী হেয় ওেঠ, মা উ র িদেয়িছেলন: 
"হঁ া, হঁ া, ি য়তম, আিম তামােক এ  দব!" খাবারটা তার হােত রেখ স দঢ়ৃতার সােথ গািড়র মেঝেত ফেল িদল, কারণ তার ইে  মেতা 
তাড়াতািড় আেসিন। এক  মেয় তার রা া করা হ াম, মশলাদার আচার,  এবং মাখন িদেয় খাি ল, যখন স আমার ট  ল  করল। এেত 
এমন িকছ িছল যা তার কােছ িছল না এবং স তখন খাওয়া চািলেয় যেত অ ীকার কেরিছল। এই ছয় বছর বয়সী মেয়  বেলিছল য স এক  
থালা চায়। আিম ভেবিছলাম য স যা চেয়িছল তা হল সু র, লাল আেপল যা আিম খাি ; এবং যিদও আমােদর সংখ া কম িছল, আিম বাবা-
মােয়র জন  এত দঃুিখত হেয়িছলাম য আিম তােক এক  সু র আেপল িদেয়িছলাম। স এটা আমার হাত থেক িছিনেয় িনেয় ত মেঝেত 
ফেল িদল। আিম ভেবিছলাম: এই িশ , যিদ তার ই া স  হয়, অবশ ই তার মােয়র ল া বেয় আনেব।

া  সং ারক, িডেস র 1870।

িখটিখেট ও নাভাসেনেসর কারণ - বা ােদর সব অভ ােসই িনয়িমত হওয়া উিচত। মােয়রা তােদর খাবােরর মেধ  খেত িদেত বড় ভল কের। এই 
অভ াস পেটর িত কের, এবং ভিবষ েতর কে র িভি  াপন কের। অ া কর, অপিরপাচ  খাবােরর কারেণ তার অদ তা হেত পাের; িক  মা 
মেন কেরন য িতিন িবষয়  স েক যুি  িদেত এবং তার ভল িনেদশনা সংেশাধন করেত সময় িনেত পারেবন না। িকংবা স তার অৈধয 
অি রতােক শা  করেত থামেত পাের না। সামান  ভ েভাগীেদর শা  করার জন  এক টকেরা কক বা অন  কােনা ট িদন, িক  এ  কবল 
ম  বাড়ায়। িকছ মােয়রা, চর পিরমােণ কাজ করার উে েগর মেধ , এত তাড়া েড়া এবং ঘাবেড় যায় য তারা তােদর বা ােদর চেয় বিশ 
িখটিখেট হেয় ওেঠ এবং িতর ার কের এমনিক আঘাত কের, তারা ছাটেদর ভয় দখায়, যােত তারা চপ থাকা

অেনেকই িজ াসা কেরন: বতমান সময়েক আরও ভােলাভােব উপেভাগ করেত আমার কী খাওয়া উিচত এবং কীভােব বঁাচব? বতমান স র 
জন  কতব  এবং নীিত আলাদা করা হেয়েছ। আমরা যিদ সু  থাকেত চাই তেব আমােদর অবশ ই সই অনুযায়ী জীবনযাপন করেত হেব। যিদ 
আমরা এক  ি ান চির  িনখুঁত করেত পাির, তাহেল আমােদর অবশ ই এর জন  বঁেচ থাকেত হেব। িপতামাতারা তােদর স ানেদর শারীিরক 
ও নিতক াে র জন  অেনকাংেশ দায়ী। তােদর িনেজেদর অসুখী ও ক  থেক বঁাচার জন  তােদর িনেজেদর ভােলার জন , াে র আইন মেন 
চলার জন  তােদর দঢ়ৃভােব িনেদশ িদেত হেব। এটা িক অ ত য মােয়রা তােদর স ানেদর সােথ আপস কের তােদর শারীিরক, মানিসক এবং 
নিতক া  ন  কের! এই অিতরি ত েটর ণ কী হেব! এই মােয়রা তােদর স ানেদর এই জীবেন সুেখর জন  অেযাগ  কের তােল এবং 
ভিবষ েতর জীবেনর স াবনােক খুব অিনি ত কের তােল।

এক ঁ েয়িমর এই দশন  িছল মােয়র িবনয়ী আচরেণর ফল। িতিন তার মেয়েক য মােনর খাবার সরবরাহ কেরিছেলন তা হজম অ িলর 
উপর মাগত বাঝা িছল। র  অ  িছল, এবং িশ  অসু  এবং িখটিখেট িছল। সই িশ েক িতিদন য ধরেনর খাবার দওয়া হয় তা িছল 
িন তম ণীর আেবগেক জা ত করার জন  এবং নিতকতা ও বুি বৃি েক হতাশা  করার জন । বাবা-মা তােদর মেয়র অভ াস গঠন করিছল। 
তারা তােক াথপর এবং মহীন কের তেলেছ। তারা তার আকা ােক সীমাব  কেরিন বা তারা তার আেবগেক িনয় ণ কেরিন। তারা এই 
ধরেনর অ ু র থেক িক আশা করেত পাের, যিদ এ  পিরপ তায় পৗছায়? শরীেরর সােথ আ ার য স ক তা অেনেকই বােঝন বেল মেন হয় 
না। অনুপযু  খাদ  ারা জীব যিদ বাধা  হয়, মি  এবং ায়ু ভািবত হয়, এবং আেবগ সহেজই জা ত হয়।
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"অতএব, আপিন খান বা পান ক ন বা যাই ক ন না কন, ঈ েরর মিহমার জন  সবিকছ ক ন।"

যী , ঈ েরর পু , ছতােরর বে  তঁার হাত িদেয় কাজ কের, সম  যুবকেদর জন  এক  উদাহরণ াপন কেরিছেলন। যারা জীবেনর 
সাধারণ দািয়  হেণ উপহাস কের তােদর মেন রাখা উিচত য যী  তঁার িপতামাতার অধীন িছেলন এবং পিরবােরর সমথেন তঁার 
অংশ অবদান রেখিছেলন। জােসফ এবং মিরর টিবেল িকছ সু াদ ুখাবার দখা িগেয়িছল, কারণ তারা দির  এবং ন েদর মেধ  
িছল। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 61 এবং 62।

িক  এমনিক া  সং ারকারীরাও খাবােরর পিরমােণ ভল করেত পােরন। তারা া কর ধরেনর খাবার অ ত ািশতভােব খেত 
পাের। কউ কউ, এই বািড়েত, েণ ভল কের। া  সং ােরর িবষেয় তারা কখনই তােদর মেনাভাব সং ািয়ত কেরিন। তারা যা 
পছ  কের এবং যখন খুিশ তখন খেত এবং পান করেত পছ  কের। এইভােব, তারা শরীেরর িত কের। ধু তাই নয়, তারা টিবেল 
উ ািনমূলক খাবার রেখ পিরবােরর িত কের যা িশ েদর কামুক আেবগেক বািড়েয় দয় এবং তােদরেক গ য় িজিনেসর িত 
সামান   দয়। এইভােব বাবা-মােয়রা তােদর স ানেদর কামুক আেবগেক শি শালী করেছ এবং তােদর আধ াি ক আেবগেক 
াস করেছ। কত ক ন শাি  িদেত হেব তােদর! এবং তারা অবাক হয় য তােদর স ানরা নিতকভােব এত দবুল! সা , ভিলউম। 2, 

পৃ. 365।

(I Cor. 10:31)। বাবা-মােয়রা যখন টিবেলর জন  খাবার তির কের এবং পিরবারেক একি ত কের তােত অংশ নওয়ার জন  এ  
কের? তারা িক তােদর স ানেদর সামেন ধু সটাই রােখ যা তারা জােন য সবেচেয় ভােলা ধরেনর র  উৎপ  করেব, যা জীবেক 
অ ত রযু  অব ায় রাখেব, জীবন ও াে র সােথ স াব  সেবা ম স েকর মেধ  রাখেব? অথবা স বত, তােদর স ানেদর 
ভিবষ ত ম ল স েক অ , তারা তােদর অ া কর, উ ীপক বা িবরি কর খাবার সরবরাহ কের? ি ান ট াের  এবং 
বাইেবল হাইিজন, িপ. 134।

তাই ধুমা  িশ েদর, যােদর চির  এখনও গ ত হয়িন, া কর এবং উ ীপক নয় এমন খাবােরর অনুমিত দওয়ার িবেশষ । 
এ  ভালবাসার কারেণই িছল য গ য় িপতা ু ধার লাগামহীন বৃি র ফেল য ম  কাজ িল থেক আমােদর র া করেত া  
সং ােরর আেলা পা েয়িছেলন।

অিভভাবকেদর তােদর স ানেদর জন  কমসং ােনর ব ব া করেত হেব। অলসতার চেয় মে র বড় উৎস আর িকছই হেত পাের না। 
শারীিরক পির ম যা মাংসেপশীেত া কর াি  সৃ  কের তা সাধারণ এবং া কর খাবােরর জন  ু ধা জাগােব এবং য যুবক র 
উপযু  কাজ রেয়েছ স টিবল থেক িবড়িবড় কের উঠেব না কারণ স তার সামেন মাংেসর ট এবং িবিভ  রকম দখেত পায় না। 
সু াদ ুখাবার যা তার ু ধা লু  কের।

এই শতা ীেত ত ণেদর উপর শয়তােনর মতা চ । আমােদর িশ েদর মন ধম য় নীিতর ারা দঢ়ৃভােব ভারসাম পূণ না হেল, 
তােদর নিতকতা দিূষত হেয় যােব তােদর সং েশ আসা জঘন  উদাহরণ িলর ারা। ত ণেদর সবেচেয় বড় িবপদ আ িনয় েণর 
অভাব থেক আেস। িবনয়ী বাবা-মা তােদর স ানেদর িনঃ াথ িশ া দন না। তারা তােদর সামেন য খাবার রােখ তা তােদর পেট 
ালা করার স াবনা থােক। এইভােব উত্পািদত আে ালন মি ে  যাগােযাগ করা হয়, এবং ফল প আেবগ জা ত হয়। এ  

খুব বিশ পুনরাবৃি  করা যায় না য পেট যা িকছ েবশ করােনা হয় তা কবল শরীরেক নয়, শষ পয  মনেকও ভািবত কের। 
চিবযু  এবং উ ীপক খাবার র েক রযু  কের তােল, ায়ুত েক উ ীিপত কের এবং ায়শই নিতক উপলি িলেক িনে জ 
কের দয়, তাই কারণ এবং িবেবক ইি য় আেবগ ারা পরা  হয়। ধয এবং আ -িনয় ণ ব ায়াম করা ক ন এবং ায়শই ায় 
অস ব

আমরা পটেকর সমেয় বাস কির, এবং য অভ ােসর মেধ  অ বয়সী মানুষ লািলত-পািলত হয়, এমনিক অেনক সেভ - ড 
অ াডেভি ও তা কৃিতর িনয়েমর সরাসির িবেরািধতা কের। আিম একবার বােরা বছেরর কম বয়সী বশ কেয়ক  বা ােদর সােথ 
এক  টিবেল বেসিছলাম। মাংস চর পিরমােণ পিরেবশন করা হেয়িছল, এবং তারপের এক  সূ , নাভাস মেয় আচার চেয়িছল। 
তারা তােক সিরষা এবং অন ান  মসলা িদেয় পাড়ােনা িম  আচােরর এক  বয়াম িদেয়িছল এবং স িনেজেক িনি ধায় সাহায  
কেরিছল। িশ  তার নাভাসেনস এবং িখটিখেট মজােজর জন  বাদ িতম িছল, এবং সই ল  মশলা িল এমন এক  অব া 
তিরর পেথ িছল। জ  পু  অনুভব কেরিছেলন য িতিন মাংস ছাড়া খাবার খেত পারেবন না, এবং যখন তােক দওয়া হয়িন তখন 
িতিন অত  অসে াষ এবং এমনিক অস ানও দিখেয়িছেলন। তার মা তার পছ -অপছ েক এমনভােব য় িদেয়িছেলন য তার 
ই ার দাস হেয় ওেঠন। ছেল েক কােজর ব ব া করা হয়িন, এবং স তার বিশরভাগ সময় অেকেজা িজিনস পড়েত বা অেকেজা 
িজিনেসর চেয় খারাপ পেড়িছল। িতিন ায় মাগত মাথাব থার অিভেযাগ করেতন এবং সাধারণ খাবাের িতিন আন  পান না।

ক াপ। 25 নিতক িবকােশর সােথ শাসেনর স ক
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আপনােক অবশ ই সব িবষেয় সংযেমর জন  চ া করেত হেব। আপিন িক খাে ন এবং িক পান করেছন তা িবেবচনা করেত হেব। 
যাইেহাক, আপিন বেলন: "আিম িক খাই, বা আিম িক পান কির বা টিবেল িক রািখ তা কােরার ব াপার নয়।" এ  কারও ব বসা, যিদ 
না আপিন আপনার স ানেদর িনেয় যান এবং তােদর তালাব  কেরন বা ম ভিমেত যান, যখােন আপিন অেন র জন  বাঝা নন 
এবং যখােন আপনার অশা  এবং দু  িশ রা য সমােজ তারা বাস কের তােক কলুিষত কের না। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 359-362।

তামােদর মেধ  িকছ অিভভাবক তামােদর স ানেদর ডা ােরর কােছ িনেয় গেছন তােদর কী ভল হেয়েছ তা দখার জন । দইু 
িমিনেটই বলেত পারতাম সমস াটা িক। আপনার স ানরা দনু িতবাজ। শয়তান তােদর উপর িনয় ণ লাভ কের। িতিন আপনার সামেন 
িদেয় চেল গেলন, যখন আপিন, যারা তােদর জন  ঈ র িহসােব, তােদর র া করার জন , িনি , সংেবদনশীল এবং ঘুিমেয় িছেলন। 
ঈ র আপনােক ভর ভয় ও উপেদেশর মেধ  তােদর লালন-পালন করার আেদশ িদেয়েছন। িক  শয়তান অনু েবশ কেরিছল, 
এমনিক আপনার উপি িতেত, তােদর চারপােশ শি শালী ব ন বুনিছল। তারপরও তিম ঘুমােত থােকা। গ আপনার এবং আপনার 
স ানেদর িত ক ণা ক ক, কারণ তামােদর েত েকরই তঁার ক ণার েয়াজন।

যখন েলাভন িল তােদর াথপর বৃি র পথ বেছ নওয়ার জন  অনুেরাধ কের, যখন শয়তান ঈ রেক তােদর দৃ  থেক বাদ 
িদেত চায়, তখন তােদরেক যী র িদেক তাকােত শখান, তঁার কােছ অনুেরাধ কের: "আমােক র া ক ন, ভ, যােত আিম পরািজত 
না হই!" ফেরশতারা আপনার াথনার উ ের আপনার চারপােশ জেড়া হেব, আপনােক িনরাপদ পেথ পিরচািলত করেব।

বা ােদর েলাভন িতেরাধ করেত শখান - আপনার ু ধা িনয় ণ ক ন; আপনার স ানেদর, উদাহরণ এবং সইসােথ উপেদশ 
ারা, এক  সহজ িনয়ম ব বহার করেত শখান। তােদরেক পির মী হেত শখান, িনছক ব তা নয়, বরং উপকারী কােজ িনেয়ািজত। 

তােদর নিতক সংেবদনশীলতা জা ত করার চ া ক ন। তােদর শখান য তােদর উপর ঈ েরর অিধকার রেয়েছ, এমনিক তােদর 
শশবকাল থেকই। তােদর বলুন য সব ই নিতক দনু িত রেয়েছ যা তােদর িতেরাধ করেত হেব, তােদর যী র কােছ আসেত হেব 
এবং তােদর শরীর এবং আ ােক তঁার কােছ িদেত হেব এবং তঁার মেধ  তারা য কানও এবং সম  েলাভন িতেরাধ করার শি  
পােব। মেন রাখেবন য তারা িনছক িনেজেদর খুিশ করার জন  তির করা হয়িন, িক  মহৎ উে েশ  ভর উপকরণ হেত।

আপিন আপনার টিবেল মাখন, িডম এবং মাংস রাখুন এবং আপনার বা ারা এেত অংশ নয়। তারা সই িনব িলই খায় যা তােদর 
কামুক আেবগেক জা ত কের, এবং তারপের আপিন সভায় যান এবং আপনার স ানেদর আশীবাদ ও র া করার জন  ঈ রেক 
িজ াসা ক ন। আপনার াথনা কত উে  পৗছােব? আপনােক থেম এক  কাজ করেত হেব। আপিন আপনার স ানেদর জন  
সবিকছ করার পের ঈ র আপনার যে  রেখ গেছন, তারপর আপিন আ িব ােসর সােথ, ঈ র আপনােক দওয়ার িত িত িদেয় 
িবেশষ সাহায  চাইেত পারেবন।

আিম বললাম তামােদর মেধ  কউ কউ াথপর। আিম তামােক িক বলেত চেয়িছলাম তিম বুঝেত পারিন। আপিন কান খাবার 
সবেচেয় সু াদ ুতা খুঁেজ বর করার চ া কেরেছন। াদ এবং তৃি , ঈ েরর মিহমা এবং আধ াি ক জীবেন উ িতর আকা ার 
পিরবেত এবং ভর ভেয় িনখুঁত পিব তা, এ ই াধান  পেয়েছ। আপিন আপনার িনেজর আন , আপনার িনেজর ু ধা পরামশ 
কেরেছন; এবং যখন আপিন এ  কেরিছেলন, তখন শয়তান নতৃ  িদেয়িছল এবং সাধারণত যমন  হয়, িতবারই আপনার 
েচ ােক হতাশ কেরিছল।

আপিন আপনার স ানেদর শখােনা উিচত. এই শতা ীর দু তা ও দনু িত থেক কীভােব রহাই পাওয়া যায় স িবষেয় আপনার 
িনেদশ দওয়া উিচত। বরং অেনেকই ভাবেছন কীভােব ভােলা িকছ খাওয়া যায়।

িশ েদর মেধ  দনু িত - আমরা দনু িতর সমেয় বাস কির। এ  এমন এক  সময় যখন শয়তােনর মেন হয় য মেনর উপর ায় স ূণ 
িনয় ণ রেয়েছ যা স ূণ েপ ঈ েরর কােছ পিব  নয়। অতএব, িশ েদর িশি ত করার জন  িপতামাতা এবং দায়ী ব ি েদর উপর 
এক  বড় দািয়  রেয়েছ। িপতামাতারা এই িশ েদর অি ে  আনার দািয়  িনেয়েছন; এবং এখন, আপনার দািয়  িক? এটা িক 
তােদর যতটা স ব বাড়েত িদে , এবং তােদর ই া অনুযায়ী? আিম আপনােক বিল: এই িপতামাতার উপর িনভর কের য দািয়  
ভারী।

ী  তঁার িশষ েদর জন  াথনা কেরিছেলন, এমন নয় য তােদর দিুনয়া থেক বর কের দওয়া হেব, িক  তােদর ম  থেক র া 
করা হেব - িত  িদক থেক তােদর মাকােবলা করেব এমন েলাভেনর কােছ আ সমপণ করা থেক র া করা হেব। এ  এমন 
এক  াথনা যা েত ক বাবা এবং মােয়র বলা উিচত। িক  তারা এইভােব ঈ েরর প  থেক অনুেরাধ করেত হেব

িবষয় িল অন রকম হেত পারত - আপিন যিদ া  সং ােরর িবষেয় অব ান িনেতন; আপিন যিদ আপনার িব ােসর সােথ "সদ ণ" 
যু  করেতন; সদ ণ, ান; ােনর সােথ, আ -িনয় ণ" (II Pet. 1:5), িজিনস িল িভ  হেত পারত। িক  তামরা িনেজেদরেক 
আংিশকভােব জা ত দখেত পেয়ছ, তামােদর গৃেহ ছিড়েয় থাকা অন ায় ও দনু িতর ারা।
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"এ  েত ক ব ি র কতব , িনেজর িত ভালবাসার জন  এবং মানবতার ভালবাসার জন , িনেজেক জীবেনর িনয়ম িল স েক িশি ত 
করা এবং তােদর িত আ িরকভােব আনুগত  করা। েত েকরই এই জীেবর সােথ পিরিচত হওয়া দরকার, সবেচেয় িব য়কর, যা মানব 
দহ। তােদর অবশ ই িবিভ  অে র কাযকািরতা এবং সকেলর সু  ি য়াকলােপর জন  এেক অপেরর উপর িনভরশীলতা বুঝেত হেব।

শয়তান দেখ য ু ধা িনয় েন রাখা হেল তার মেনর উপর তার বিশ মতা থাকেত পাের না, এবং স পু ষেদর েরািচত করার জন  
মাগত কাজ কের। অ া কর খাবােরর ভােব িবেবক সু  হেয় যায়, মন অ কার হেয় যায় এবং ইে শেনর িত তার সংেবদনশীলতা 

ন  হয়। িক  সীমাল নকারীর অপরাধেবাধ শিমত হয় না য তার িবেবক িবেবকহীন হেয় পেড়। ি ান ট াের  এবং বাইেবল 
হাইিজন, িপিপ। 79 এবং 80।

“কাজ এক  আশীবাদ। পির ম ছাড়া সু  থাকা অস ব। সম  অনুষদ ব বহার করেত হেব, যােত তারা স কভােব িবকাশ করেত পাের 
এবং পু ষ এবং মিহলােদর এক  সুষম মানিসকতা থােক।' সা , ভিলউম। 3, পৃ. 154-155। MCP 1, 16।

শরীেরর উপর মেনর ভাব, এবং শরীেরর উপর মেনর ভাব এবং য আইন ারা তারা পিরচািলত হয় তা অধ য়ন করা তােদর উপর 
িনভর কের।" ড িলিভং িব ান, পৃ. 128. MCP 1, 3,

ক াপ। 26 া  এবং মন

“যিদ আমরা সিত ই এ  িব াস কির তেব সম  অেকেজা উে গ অদশৃ  হেয় যােব। আমােদর জীবন এখনকার মেতা হতাশায় পূণ হেব না; 
সবিকছর জন , বড় বা ছাট, ঈ েরর হােত ন  করা হেব, িযিন যে র ব েণ িব ত নন, এবং িতিন তােদর ওজন ারা আিধপত  কেরন 
না। আমরা তখন আ ার িব াম উপেভাগ করব যার কােছ অেনেকই দীঘিদন ধের িবেদশী িছেলন।” ীে র পদে প, িপ. 86. MCP 1, 
12-13।

মােয়রা, আপনার স ানেদর চির  গঠেন এবং খাওয়া-দাওয়ার ে  সহনশীলতার নীিত িলেক দঢ়ৃভােব মেন চলেত শখােনার জন , 
ঈ র আপনােক য মূল বান সময় িদেয়েছন তা ব বহার করা আপনার সময় সাথক হেব।

“মেনর ারা উৎপ  রােগর িচিকৎসায় মহান ােনর েয়াজন। এক  বদনাদায়ক, অসু  দয়, এক  িন ৎসািহত আ া, মৃদ ু
িচিকত্সার েয়াজন। সহানুভিত এবং কৗশল ায়শই ঠা া, উদাসীন প িতেত পিরচািলত সবেচেয় দ  িচিকত্সার চেয় রাগীর জন  
অেনক বিশ উপকারী বেল মািণত হেব।" ড িলিভং িব ান, পৃ. 244. MCP 1, 8।

সরাসির?

িশ েদর এবং তারপর তােদর ই া মত কাজ করেত ছেড়? তােদর িক তােদর ু ধা মটােনা উিচত যত ণ না এ  পরম কতা হেয় ওেঠ 
এবং তারপের তােদর স ানেদর সংযত করার আশা কের? - না; এমনিক দালনা থেকও সংযম এবং আ -িনয় ণ শখােনা উিচত। এই 
কােজর দািয়  মূলত মােয়র উপরই বতায়। সবেচেয় কামল পািথব ব ন হল মা ও স ােনর মেধ । িশ  িপতার চেয় মােয়র জীবন এবং 
উদাহরণ ারা আরও সহেজ ভািবত হয়, কারণ য ব ন তােদর একি ত কের তা শি শালী এবং আরও কামল। মােয়েদর এক  ভারী 
দািয়  রেয়েছ এবং তােদর বাবার কাছ থেক অিবরাম সাহায  থাকেত হেব। ি ান ট াের  এবং বাইেবল হাইিজন, িপিপ। 63-64।

“সমােজর ভিবষ ৎ আজেকর ত ণরা িনেদশ কের। তােদর মেধ  আমরা দখেত পাই ভিবষ ৎ িশ ক, আইন েণতা ও িবচারক, নতা ও 
মানুষ যারা জািতর চির  ও ভাগ  িনধারণ কের। তাহেল, যােদর অভ াস গেড় তলেত হেব এবং উঠিত জে র জীবনেক ভািবত করেত 
হেব তােদর ল  কতটা পূণ!” এমিসিপ 1, 4।

“সিত কােরর িশ া সম  স ােক অ ভ  কের। এ  িনেজর িনেজর স ক ব বহার শখায়। আমােদর মি , হাড় এবং পশীর সেবা ম 
ব বহার করেত স ম কের; শরীর, মন এবং দেয়র। আ ার অনুষদ

িপতা ও মাতা, াথনায় দখুন। যেকান েপ অসংযম থেক িনেজেক কেঠারভােব র া ক ন। আপনার স ানেদর কৃত া  সং ােরর 
নীিত িল শখান। তােদর া  র া করার জন  তােদর কী এড়ােনা উিচত তা শখান। ইিতমেধ ই ঈ েরর াধ অবাধ  স ানেদর উপর 
িনেজেক কাশ করেত  কেরেছ। চািরিদেক কত পাপ আর দু  থা কাশ পাে ! জনগণ িহসােব, আমােদর অবশ ই আমােদর 
স ানেদর িবকৃত কা ািন থেক র া করার জন  অত  য বান হেত হেব।” সা , ভিলউম। 9, পৃ. 160 এবং 161। CRA, 225-247। 
উ িত  কাথায়  হয়

“অধ য়েনর জন  মাগত আেবদন, যমন  বতমােন পিরচািলত ল িলেত হে  [1872], ত ণেদর ব বহািরক জীবেনর জন  অ ম 
কের তলেছ। মানুেষর মন কাজ করেত চায়। যিদ এ  সি য় না হয়, সাজা িদেক, এ  েত সি য় হেব। মানিসক ভারসাম  র ার 
জন  েল কাজ এবং পড়া নােক একি ত করেত হেব।” সা , ভিলউম। 3, পৃ. 152-153। MCP 1, 50-51।

Machine Translated by Google



“আজকাল িবদ মান মৃত হার, অসু তা এবং অব েয়র িভি  িহসােব কাজ কের এমন কারণ িলর িত খুব কম মেনােযাগ দওয়া হয়, 
এমনিক সবেচেয় সভ  এবং অনুকূল দশ িলেতও। মানব জািতর অবনিত ঘটেছ।” ড িলিভং িব ান, পৃ. 380।

অসুেখর নয়-দশমাংেশর উৎপি  মেন- মানিসক রাগ সব  িবরাজমান।

ক নার িবশাল ভাব - রাগ ায়শই উত্পািদত হয়, এবং ায়ই ব াপকভােব বৃি  পায়, ক না ারা। অেনেক যারা অকাযকর িহসােব 
জীবন অিত ম কের সু  হেত পাের, যিদ তারা তাই মেন কের। অেনেক িব াস কেরন য সামান তম এ েপাজার অসু তা সৃ  করেব 
এবং

অনথক ান অজেন সময় ও অেথর অপচয় হয়। মনেক অবশ ই সাবধােন এবং িব তার সােথ বাইেবেলর সেত র উপর বসবাস করেত 
শখােনা উিচত। িশ ার মূল ল  হওয়া উিচত ান অজন করা য িকভােব আমরা ঈ রেক মিহমাি ত করেত পাির, যােক আমরা সৃ  
ও মুি র মাধ েম অ ভ  কির। িশ ার ফলাফল আমােদর ঈ েরর ক র বুঝেত স ম করেত হেব।" MCP 1, 52. সরাসির উ িত 
কাথায়  হয়?

আিম আপনােক অবশ ই বলব, ঈ েরর দওয়া আেলার উপর িভি  কের: আিম জািন য ছা রা তােদর কােছ তেষর মেতা ান অজেনর 
জন  অেনক সময় এবং অথ ব য় কের, কারণ এ  তােদর সহকম  পু ষেদর গঠেন সাহায  করেত স ম কের না। চির । যা তােদরেক 
উ  িবদ ালেয় সাধু ও ফেরশতােদর সােথ যাগদান করেত স ম কের। তােদর ত ণ মনেক অেনক িবরি কর িজিনস িদেয় িবশৃ ল 
করার পিরবেত, যা অেনক ে  তােদর জন  কান কােজ আসেব না, এক  ব বহািরক িশ া দওয়া উিচত।

জীেবর অন ান  অংশ সু  থাকেত হেল মি েক সু  থাকেত হেব। আর মি  সু  থাকেত হেল র  হেত হেব িব । খাওয়া-দাওয়ার 
স ক অভ ােসর মাধ েম র  িব  রাখেল মি  স কভােব পু  পােব। মিডিসন অ া  স ালেভশন, পৃ. 291।

ঈ েরর পুে র য় িহসােব, আমরা তঁার স ি , এবং েত কেক অবশ ই ীে র িবদ ালেয় িশ া হণ করেত হেব। আমােদর িবদ ালেয়র 
জন  িব  িশ ক িনবাচন করেত হেব। িশ কেদর মানব মেনর সােথ মাকািবলা করেত হেব, এবং তারা এই মেনর উপর ী েক ব ি গত 
পির াতা িহসােব জানার েয়াজনীয়তা ভািবত করার জন  ঈ েরর কােছ দায়ব । িক  কউ সিত কার অেথ ঈ েরর অিজত স দেক 
িশি ত করেত পাের না যিদ না স িনেজই ি ে র েল িশেখ থােক িকভােব িশ া িদেত হয়। সরাসির উ িত কাথায় শষ হয়?

সুপু  এবং সু  মি  - মি  হল মেনর অ  এবং য  এবং সম  শরীরেক িনয় ণ কের।

“িশ া, যমন  আমােদর িদেনর ল িলেত পিরচািলত হয়, [1897], একতরফা, এবং তাই ভল।

মেনর অব া অেনক লােকর ধারণার চেয় অেনক বিশ া েক ভািবত কের। মন যিদ িনেজেক িনিবকার এবং সুখী মেন কের, এই 
চতনার েণ য এ  স কভােব কাজ করেছ এবং অেন র সুেখর চাের স র অনুভিত, এ  এমন এক  ভাব তির কের যা সম  
জীেবর উপর কাজ করেব, এক  অবাধ স ালন তির করেব। র  এবং সবিকছেত সুর দওয়া। শরীর. ঈ েরর আশীবাদ এক  
অিভন ন শি , এবং যারা অন েদর ভাল করার জন  চর পিরমােণ তারা তােদর দেয় এবং তােদর জীবেন উভয়ই এই দদুা  আশীবাদ 
উপলি  করেব। া  সং া  পরামশ, পৃ. 28।

তঁার ক ণার আ যজনক ি য়াকলােপর মাধ েম, আমােদর অবশ ই তঁার মেধ  স ূণ হেয় উঠেত হেব।” ড িলিভং িব ান, পাতা. 
398-399। এমিসিপ 1, 51।

মন শরীরেক ভািবত কের - মন এবং শরীেরর মেধ  স ক অত  ঘিন । একজন আ া  হেল অন জন তা িবর  কের।

সা , ভিলউম। 5, পৃ. 444।

তারা সেবা  মতা; তােদর দেহর রাজ  শাসন করেত হেব। াকৃিতক ু ধা এবং আেবগ অবশ ই িবেবক এবং আধ াি ক েহর 
িনয় েণর অধীন হেত হেব। ী  মানবতার মাথােত দঁািড়েয় আেছন, এবং তঁার নকশা আমােদরেক, তঁার সবায়, িব তার উ  ও পিব  
পেথ িনেয় যাওয়া।

পু ষরা য সম  অসুখ থেক ভােগন তার নয়-দশমাংেশর িভি  সখােনই রেয়েছ। স বত এক  জীব  গাহ  সমস া আেছ, যমন 
এক  ক া ার আ ােক াস কের এবং পূণ শি েক দবুল কের। পােপর জন  অনুেশাচনা কখনও কখনও সংিবধানেক মঘ কের 
দয় এবং মনেক ভারসাম হীন কের। এছাড়াও া  মতবাদ রেয়েছ, যমন িচরকাল ল  নরক এবং দেু র িচর ন আযাব, য িল 
ঈ েরর চির  স েক এক  অিতরি ত এবং িবকৃত দৃ ভি  দান কের, সংেবদনশীল মেনর উপর একই ফলাফল তির কেরেছ।
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খারাপ ভাব িল অিবকল ঘটেব কারণ তারা ত ািশত। অেনেকই স ূণ কা িনক রােগ মারা যায়। ড িলিভং িব ান, পৃ. 241।

এক  সু  শরীের এক  সু  মেনর  - মানিসক এবং নিতক অনুষদ িল শারীিরক াে র উপর িনভর কের। িশ েদর অবশ ই 
শখােনা উিচত য তােদর াে র সােথ হ ে প কের এমন সম  আন  এবং ভাগেক অবশ ই ত াগ করেত হেব। বা ােদর যিদ ত াগ 
এবং আ -িনয় ণ শখােনা হয়, তেব তারা আন  এবং অসংযত পাশােকর জন  আকা া িলেক য় দওয়ার চেয় অেনক বিশ 
সুখী বাধ করেব।

িশ রা পিরবারেক য য , দািয়  এবং অিভ তা দান কের তার সুিবধা িল খুব কমই ীকার কের। িক  িশ িবহীন ঘর িনজন জায়গা। 
বািস ােদর দয় াথপর হেয় উঠার, তােদর িনজ  পিরি িতর িত ভালবাসা গেড় তালা এবং তােদর িনজ  ই া ও সুিবধার সােথ 
পরামশ করার ঝঁুিকেত রেয়েছ। তারা িনেজেদর িত সমেবদনা আকৃ  কের, িক  অন েক দওয়ার মেতা িকছ নই। িনভরশীল িশ েদর 
িত য  এবং হ আমােদর কৃিতর কেঠারতা দরূ কের, আমােদর কামল এবং সহানুভিতশীল কের তােল এবং আমােদর চিরে র 

সবে  উপাদান িলর িবকাশেক ভািবত কের। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 647।

আিম ায়ই এই ােসবক অকাযকরেদর শয া থেক িফের আিস, মেন মেন বিল: অ  অ  কের মারা যাওয়া, অলসতা থেক মারা 
যাওয়া - এমন এক  অসু তা যা ব ি  ছাড়া আর কউ িনরাময় করেত পাের না। ঔষধ এবং পির াণ, পাতা. 106 এবং 107।

কখনও কখনও অহংকার ারা সৃ  অসু তা – অেনেকই শারীিরক, মানিসক এবং নিতকভােব অসু  কারণ তােদর মেনােযাগ ায় 
একেচ য়াভােব িনেজেদর িদেকই থােক। অ বয়সী এবং আরও বিচ ময় মেনর সু  জীবনীশি  এবং িশ েদর অি র শি  ারা 
তােদর িনি য়তা থেক র া করা যেত পাের। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 647।

িশ রা খুব বিশ চােপ, এবং খুব তাড়াতািড় - ণীক  অবশ ই িবিভ  ধরেণর রােগর িভি  াপন করেছ। িবেশষ কের, তেব, সম  
অ িলর মেধ  সবেচেয় নাজকু - মি  - ায়শই অত িধক ব ায়ােমর কারেণ ায়ীভােব িত  হেয়েছ। আর অেনেকর জীবন উৎসগ 
কেরেছন উ ািভলাষী মােয়রা। মেন হয়, এই িচিকৎসায় বঁেচ থাকার জন  যসব িশ র গঠনতে র পযা  শি  িছল, তােদর মেধ  
অেনেকই আেছ যারা তােদর জীবেন এর ভাব বহন কের। মি ে র ায়িবক শি  এতটাই দবুল হেয় পেড় য তারা পিরপ  হওয়ার পের 
তােদর পে  অেনক মানিসক েচ া িতেরাধ করা অস ব। মি ে র িকছ নাজকু অে র শি  ফুিরেয় গেছ বেল মেন হয়। এবং 
িশ েদর খুব তাড়াতািড় েল পাঠােনার ফেল তােদর শারীিরক ও মানিসক া ই ঝঁুিকর মেধ  পেড়িন, বরং তারা তােদর নিতক বাধ 
হািরেয়েছ। িনবািচত বাতা, ভিলউম। 2, পৃ. 436.

ই াশি র অভােবর কারেণ অসু  - মেণর সময়, আিম এমন অেনেকর সােথ দখা কেরিছ যারা সিত ই কা িনক ভ েভাগী িছেলন। 
শরীর ও মেনর অসু তার ঊে  উেঠ তা মাকােবলা করার ই াশি  তােদর িছল না; এবং তাই, তারা য ণার দাসে  ব ী িছল।

মি ে র বদু িতক শি  জীবেক াণব  কের – শরীেরর উপর এবং সইসােথ পরবত েত আ ার ভােবর উপর জার িদেত হেব। 
মি ে র বদু িতক শি , মানিসক কাযকলাপ ারা উ ীিপত, সম  জীবেক সজীব কের, এবং এইভােব রাগ িতেরােধ অমূল  সহায়তা। 
রাগ, অস , াথপরতা, অপিব তার হতাশাজনক এবং এমনিক ংসা ক ভাব; এবং অন িদেক, চমৎকার জীবনদানকারী শি  যা 
পাওয়া যায় ভােলা উ াস, িনঃ াথতা, কৃত তা-ও উপ াপন করেত হেব। িশ া, পৃ. 197।

সু া , সু  মন এবং িব  দয়েক বািড়েত থম  দওয়া হয় না। অেনক বাবা-মা তােদর স ানেদর উপেযাগী হেত িশ া দন না 
এবং তােদর দািয়  পালন কেরন। তারা অনুকূল এবং লুি ত হয়, যত ণ না আ ত াগ তােদর জন  ায় অস ব হেয় ওেঠ। তােদর 
শখােনা হয় না য, ি য় জীবেন সফল হওয়ার জন , এক  সু  দেহ এক  সু  মেনর পিরপূণতা সবেচেয় পূণ। পযােলাচনা 
এবং হরা , 31 অে াবর, 1871।
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হতাশাজনক আেবগ াে র জন  িতকর - দঃুখ এবং অসুিবধার পিরবেত এক  আন দায়ক মেনাভাব গেড় তালা েত েকর 
কতব । অেনেকই আেছন যারা এইভােব ধুমা  িনেজেদর অসুখীই কেরন না, বরং অ া কর ক নার কােছ তােদর া  ও সুখ 
িবসজন দন। তার পিরেবেশ এমন িকছ িজিনস রেয়েছ যা আন দায়ক নয় এবং তার মুখ মাগত এক  কু  বহন কের যা 
শে র চেয় আরও ভােব অসে াষ কাশ করেত পাের।

মি  শরীরেক িনয় ণ কের - আজেক অেনক িতব ী ব ি  আেছন যারা সবদা এইভােব থাকেবন, কারণ তারা িনি ত নন য 
তােদর জীবনযা া িব ােসর যাগ  নয়। মি  শরীেরর মূলধন, সম  ায়িবক শি  এবং মানিসক কেমর আসন। মি  থেক আসা 
ায়ু শরীরেক িনয় ণ কের। মি ে র ায়ু ারা মানিসক ইমে শন িল শরীেরর সম  সদেস  রণ করা হয়, যন তারা টিল াফ 

তােরর মেতা, এবং তারা জীেবর সম  অংেশর পূণ ি য়া িনয় ণ কের। সব

ি  িনরাময় কেরন - আ ার এক  অসু তা রেয়েছ যা কানও মলম পৗছেত পাের না, কানও ওষুধ িনরাময় করেত পাের না। এই 
জন  াথনা, এবং যী  ী  তােদর আনেত. সামািজক সুিবধা, পৃ া. 71.

মন পুেরা মানুষেক িনয় ণ কের। আমােদর ভােলা বা ম  সব কাজই মেনর মেধ ই থােক। মনই ঈ েরর উপাসনা কের এবং 
আমােদরেক গ য় াণীর সং েশ রােখ। যাইেহাক, এই ধন য ধন রেয়েছ তা না বুেঝই অেনেক তােদর সারা জীবন চেল যায়। 
ি ান িশ ার মৗিলক িবষয়, পৃ. 426।

রােগর উৎপি  মেনর মেধ  - মনুষ েক আ া  কের এমন বিশরভাগ রােগর উৎপি  মেনর মেধ  এবং ধুমা  মেনর া  
পুন ার কেরই িনরাময় করা যায়। আমরা যতটা বুঝেত পাির তার চেয় অেনক বিশ মানুষ আেছ যারা মানিসকভােব অসু । 
িবষ তা অেনক িডসেপি কস তির কের, কারণ মানিসক সমস া  হজম অে র উপর এক  প াঘাত  ভাব ফেল। সা , 
ভিলউম। 3, পৃ. 184।

“ দেহর িত  অ েক মেনর সবক করা হেয়েছ। মনই শরীেরর মূলধন।" সা , ভিলউম। 3, পৃ. 136।

“মানুেষর পাপ ও কে র একমা  িতকার হল ী । ধুমা  তঁার ক ণার সুসমাচারই সমাজেক অিভশাপ দয় এমন ম েক িনরাময় 
করেত পাের। গিরেবর িত ধনীর অিবচার এবং ধনীর িত গিরেবর িবে ষ, উভেয়র মূেল রেয়েছ াথপরতা; এবং এ  ধুমা  
ীে র বশ তা ারা উপেড় ফলা যেত পাের। িতিন একাই পােপর লাভী দয়েক ভােলাবাসার নতন দয় িদেয় িত াপন কেরন। 
ীে র দাসরা গ থেক িরত আ ার সােথ সুসমাচার চার ক ক এবং তঁার মেতা, মানুেষর উপকােরর জন  কাজ ক ক। 

তারপর, তারা আশীবাদ এবং মানবতার উ িতেত িনেজেদরেক কাশ করেব, যার ফলাফল মানব শি  ারা স ূণ েপ অস ব।" 
যী র দৃ া , পৃ. 254. এমিসিপ 1, 66-67।

রাগীেদর িচিকত্সা করার সময়, মন অধ য়ন ক ন - অসু েদর িচিকত্সা করার সময়, মানিসক ভােবর ভাব ভেল যাওয়া উিচত 
নয়। স কভােব ব বহার করা হেল, এই ভাব  রােগর িব ে  লড়াইেয়র সবেচেয় কাযকর উপায় িলর এক  দান কের। ড 
িলিভং িব ান, পৃ. 241।

এই হতাশাজনক আেবগ িল তােদর াে র জন  চর িত কের, কারণ, হজম ি য়ােক বাধা  কের, তারা পু েত হ ে প 
কের। যিদও দঃুখ এবং উে গ এক  একক ম  িতকার করেত পাের না, তারা বড় িত করেত পাের; িক  ফু  ভাব এবং 
আশা, অন েদর পথেক আেলািকত করার সময়, "যারা তােদর খুঁেজ পায় তােদর জন  জীবন এবং তােদর দেহর জন  া " ( াভ. 
4:22)। টাইমেসর ল ণ, 12 ফ য়াির, 1885।

সেবাপির, িপতামাতার উিচত তােদর স ানেদর আন , সৗজন  এবং ভালবাসার পিরেবেশ িঘের রাখা। য বািড়েত ম বাস কের 
এবং যখােন এ  চহারা, শ  এবং ি য়াকলােপ অিভব ি  খুঁেজ পায়, এমন এক  জায়গা যখােন ফেরশতারা আনি ত হন। 
িপতামাতারা, ভালবাসা, আন  এবং সুখী তৃি র আেলা আপনার িনেজর দেয় েবশ ক ক এবং এর িম  ভাব গৃেহ েবশ 
ক ক। এক  সদয় এবং ধযশীল আ া কাশ; আপনার স ানেদর উত্সািহত ক ন, এমন সম  অনু হ চাষ কের যা ঘেরায়া 
জীবনেক আেলািকত করেব। এইভােব তির করা বায়ুম ল িশ েদর জন  বায়ু এবং সূযােলাক উি দ জগেতর মেতা হেব, া  এবং 
আ া ও শরীেরর শি  বৃি  করেব।” অিভভাবক, িশ ক এবং ছা েদর জন  পরামশ, পৃ. 115. MCP 1, 59-64। সরাসির উ িত 
কাথায়  হয়?
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আে ালেনর অ িল মি  থেক া  যাগােযােগর ারা িনয়ি ত হয়। সা , ভিলউম। 3, পৃ. 69.

আমােদর মেতা, তারা তােদর সততা বজায় রাখেত চাইেল জীবেনর সােথ লড়াই কের। সিত কােরর ি ান সৗজেন  ন ায়িবচার এবং 
সূ তা, এবং ক ণা এবং েমর সমাি  উভয়েকই একি ত কের এবং িনখুঁত কের, চির েক সেবা ম ছঁায়া এবং সবেচেয় 
আকষণীয় আকষণ দয়। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 234।

আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 238।

আমরা যিদ স কভােব ঈ রেক আঁকেড় ধরেত চাই, তাহেল আমােদর মহান এবং মূল বান িজিনস িলর িদেক তাকােত হেব - 
পিব তা, মিহমা, শি , ম ল, হ, ভালবাসা যা ঈ র আমােদর দন। এবং এইভােব িচ া করেল, আমােদর মন এই িচর ন আ েহর 
িবষয় িলেত এত ি র থাকেব য অেন র দাষ খঁাজার ই া আমােদর থাকেব না। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), 
িপ. 230।

মানুেষর ভ রুতা মেন রাখেবন - আমােদর সহ-মানুেষর সােথ আচরণ করার সময়, আমােদর সকলেক অবশ ই িবেবচনা করেত হেব 
য তােদর আমােদর মেতা একই আেবগ রেয়েছ, একই দবুলতা অনুভব করেছ এবং একই েলাভন ভাগ করেছ।

মেনর উপর নিতবাচক ভাব - আমােদর অবশ ই আমােদর িচ া থেক বচসা ও সমােলাচনার সম  খারাপ ভষজ উপেড় ফলেত 
হেব। আসুন আমরা য কান  দখেত পাই না।

সংেবদনশীলতা কা েয় ওঠা - অেনেকরই এক  াণব , অ  সংেবদনশীলতা রেয়েছ, যা সবদা িকছ শ , িকছ চহারা বা কােজর 
িত সতক থােক যা স ান এবং শংসার অভােবর ছাপ িদেত পাের। এই সব অিত ম করেত হেব. েত ক ব ি েক ঈ েরর ভেয় 

এিগেয় যেত হেব, তার যথাসাধ  চ া করা উিচত, শংসায় িবর  না হেয় বা দােষ িবর  না হেয়, আ িরকভােব ঈ েরর সবা করা 
এবং অন েদর প  থেক আপি কর মেন হয় এমন সবিকছর সবেচেয় অনুকূল ব াখ া িদেত শখা। .

আমরা য িচ  অধ য়ন কির তা আমােদর জীবনেক বদেল দয় - যা িকছ আমােদর মানবতার দবুলতা িল দখেত চািলত কের তা 
আমােদরেক তঁার িদেক তাকােত সাহায  করার জন  ভর নকশায় রেয়েছ, এবং কানও ে ই মানুেষর উপর আমােদর আ া রািখ 
না, বা মাংসেক আমােদর বা েত পিরণত কির না। আমরা যা দিখ তার িতমূিত হেয় উ । তাই সত  ও সু র এবং ভােলা িতেবদেনর 
িবষেয় আপনার দয় খালা কতটা পূণ! আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 246.

আহা, কত হাজার কাজ এবং দয়ার কাজ যা আমরা আমােদর ৃিত থেক িশিশর সূেযর আেগ অদশৃ  হেয় যায়, যখন কা িনক বা 
বা ব অপরাধ িল মুেছ ফলা ায় অস ব এক  ছাপ রেখ যায়! অন েদর কােছ দওয়ার সেবা ম উদাহরণ হ'ল িনেজরা ধািমক 
হওয়া, এবং তারপের িনেজেক এবং আমােদর খ ািত ঈ েরর কােছ ছেড় দওয়া, এবং িত  ভল ছাপেক ন ায তা দওয়ার জন  
এবং আমােদর মামলা েক অনুকূল আেলােত উপ াপন করার জন  খুব বিশ উে গ দখােবন না। আমােদর উ  পশা (মিনং 
মিডেটশন, 1962), িপ. 235।

সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

মি ে র ায়ু, যা সম  জীেবর সােথ যাগােযাগ কের, একমা  মাধ ম যার মাধ েম গ মানুেষর সােথ যাগােযাগ করেত পাের এবং 
তার অ র  জীবনেক ভািবত করেত পাের।" সা , ভিলউম। 2, পৃ. 347. MCP 1, 72-73।

িতব কতা তির করেবন না - ভ তার লােকেদর দােষর িন া ছাড়া অন  প িত অনুসরণ করেত চান, যিদও িন া ন ায়স ত। 
িতিন চান য আমরা আমােদর িতপে র িব ে  অিভেযােগর চেয় আরও বিশ িকছ কির যা তােদর সত  থেক আরও দেূর ঠেল 
দয়। ি  আমােদর পৃিথবীেত য কাজ  করেত এেসিছেলন তা িছল বাধা িল দঁাড় করােনা এবং মাগত লােকেদর মেন কিরেয় 
দওয়া য তারা ভল িছল। য িব া  মানুষেক আেলািকত করেত চায় তােক অবশ ই তােদর কােছ যেত হেব এবং তােদর জন  
ভালবাসার সােথ কাজ করেত হেব। তােক অবশ ই পিব  ভােবর ক  হেয় উঠেত হেব। ইভাে িলক াল ওয়াকাস, িপ. 373।

আমরা নিতবাচক মেন রাখেত ঝঁাক - আমােদর অন েদর সে হজনক আচরেণর সেবা ম স াব  ব াখ া িদেত িশখেত হেব। যিদ 
আমরা সবসময় খারাপভােব সে হ কির, তাহেল আমরা িনেজেদরেক সে হ করার অনুমিত িদেয়িছ এমন িকছ তির করার ঝঁুিকেত 
আিছ। আমােদর অনুভিতেত আঘাত না পেয় এবং আমােদর মজাজেক মােঝ মােঝ পরী া করা ছাড়া আমরা করেত পাির না, িক  
ি ান িহসােব আমােদর অবশ ই ধযশীল, সহনশীল, ন  এবং কামল হেত হেব যমন আমরা চাই অন রা হাক।
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িবরি র স ান করেবন না - আমােদর ভাইেদর িবচার করা, অনুভিতেক তােদর িব ে  আ য় দওয়া, এমনিক যিদ আমরা মেন কির য তারা 
আমােদর িত স ক কাজ কেরিন, আমােদর দেয় আশীবাদ আনেব না এবং এেকবাের সাহায  করেব না। মামলা অিব াস, শ তা এবং িবেভদ 
পিরেবেশ দীঘ ায়ী হেয় আিম আমার অনুভিত িলেক বন ভােব চালােনা এবং আমার সম  িবরি  খুঁেজ বর করেত এবং বারবার স িল 
স েক কথা বলার সাহস কির না। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 237।

য ব ি  তার সম  অভ ােসর মেধ  সরলতা পালন কের, তার ু ধা সীিমত কের এবং তার আেবগেক িনয় ণ কের, স তার মানিসক মতােক 
শি শালী, সি য় এবং জারােলা রাখেত স ম হেব, িচ া বা কেমর েয়াজন এমন সবিকছ উপলি  করেত ত, পিব  এবং অপিবে র মেধ  
পাথক  করার জন  জীিবত থাকেব। , এবং ঈ েরর মিহমা এবং মানবতার কল ােণর জন  িত  উেদ ােগ িনেজেদর িত িতব  করেত ত। 
ঈ েরর পু  এবং কন া (মিনং মিডেটশন, 1956), পৃ. 86.

িক  অপিব কারী িকছই েগ েবশ করেত পাের না, এবং যারা এই আ ােক পিরবিতত না কের, তারা সখােন েবশ করেত পারেব না, যমন 
তারা ফেরশতােদর সমােলাচনা করেব। তারা অন  মানুেষর মুকুট ঈষাি ত হেব. তারা অন েদর অস ূণতা এবং ভল িল হাইলাইট না করা পয  
কী স েক কথা বলেত হেব তা তারা জানত না। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 232।

ু ধা ও আেবেগর িবকৃিতর মাধ েম মানুষ ঈ েরর শি  হািরেয় অন ােয়র হািতয়াের পিরণত হয়। সম  স া অসু  - শরীর, আ া এবং আ া। 
তেব, মানবতার পিব তার জন  এক  িতকার দওয়া হেয়িছল। অপিব  মন ও শরীর  হয়। এক  চমৎকার িবধান করা হেয়েছ যার ারা 
আমরা মা ও পির াণ পেত পাির। িচ  139, 1898।

নিতবাচক সংেবদনশীল শি  সম  স ােক িবর  কের - িহংসা এবং ঈষা এমন এক  অসু তা যা স ার সম  শি েক িবর  কের। তারা 
জা ােত শয়তােনর সােথ উ ত হেয়িছল। যারা তার ক র নেব তারা অন েক ছাট করেব এবং িনেজেদরেক ভােলাভােব উপ াপন করার জন  
িবকৃত ও িমথ াচার করেব।

ঈ েরর পুে র খুব জীবন. তােদর শারীিরক, মানিসক এবং নিতক শি  ন  হেয় গেছ, যখােন তারা তােদর শি  ও পিব তা হািরেয়েছ এমন 
এক  অব ােন িনেজেদর াপন করা তােদর জন  কী ভয়ানক! এই ধরেনর নর-নারী ঈ েরর কােছ হণেযাগ  বিলদান করেত পাের না।

যখন ঈ েরর মতা হািরেয় যায় - পু ষ এবং মিহলােক দাম িদেয় কনা হেয়িছল, আর কী দাম!

শয়তােনর িবেশষ কাজ: িবেভদ সৃ  করা - এেক অপেরর িত কামল িবেবচনা ও সহনশীলতা গেড় তালার ে  অবেহলা অৈনক , অিব াস, 
িন া এবং সাধারণ অৈনক  সৃ  কেরেছ; ঈ র আমােদর এই মহান পাপ থেক িফের আসার জন  এবং ীে র াথনার উ র দওয়ার জন  
আম ণ জািনেয়েছন য তঁার িশষ রা এক হেবন যমন িতিন িপতার সােথ এক হেবন এ  শয়তােনর িবেশষ কাজ যােত িবেভদ সৃ  করা হয়, যােত 
িব  সবেচেয় শি শালী সা  থেক বি ত হেত পাের ি ানরা িদেত পাের, য ঈ র তঁার পু েক অশা , গিবত, ঈষাি ত, ঈষাি ত, ধমা  
ফু তা আনেত পা েয়েছন। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 235।

সেচতন সততা হারান - যখন আপিন আপনার সেচতন সততা হারান, আপনার আ া শ র জন  এক  যু ে ে  পিরণত হয়; আপনার শি েক 
প  ুকের িদেত এবং আপনােক িন ৎসািহত করার জন  যেথ  সে হ এবং ভয় রেয়েছ। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 92।

যারা পেড় তােদর সু  মানিসক মেনাভােবর অভাব – যারা শয়তােনর ফঁােদ পেড় তারা এখনও সু  মানিসক মেনাভােবর কােছ পৗছায়িন। তারা 
ছায়া হেয় যায়, তারা িনেজেদর পূণ হয়, তারা অহংকারী হয়। আহা, ভ কত দঃুেখর সােথ তােদর দেখন এবং তােদর  কথা শােনন! তারা গেব 

ীত হয়। তােদর এত সহেজ ব ী করা দেখ শ রা অবাক হেয় তােদর িদেক তাকায়। িচ  126, 1906।

অপিব  মজাজ: ধম চারেকর জন  িবপদ - আপনার অপিব  মজােজর দশন, এমনিক ঈ েরর লােকেদর সভােতও, আপনার মন ও 
জীবনেক িবপ  করেছ। িনেজেক িজ াসা ক ন: সং াম এবং িববােদর মেধ  আিম যভােব িছলাম তা চািলেয় যাওয়া িক আমার পে  মূল বান? 
িচ  21, 1901।
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অত িধক আ িব াস, শ র ফঁাদ - মানুেষর সাহায  কতই না বৃথা যখন শয়তােনর শি  এমন একজন মানুেষর উপর েয়াগ করা 
হয় য  -উ  হেয় উেঠেছ এবং য জােন না য স শয়তােনর িব ােন অংশ হণ করেছ! িনেজর আ িব ােসর কােছ আ সমপণ 
কের স সাজা শ র ফঁােদ পা দয় এবং ফতার হয়। স দ  সতকবাণীেক ে র সােথ নয়িন এবং শয়তান তােক তার িশকার 
িহসােব হণ কেরিছল। যিদ স ভগবােনর সােথ ন ভােব চলেতন, তাহেল স সরাসির সভা েল ছেট যত য  ঈ র তােক 
িদেয়িছেলন। এইভােব, িবপেদর সময় িতিন িনরাপদ থাকেবন, কারণ ঈ র শ র িব ে  তার জন  এক  মান উ াপন করেতন। িচ  
126, 1906।

এটা আপনােক ভর যুে  লড়েত সাহসী কের তােল।

িন ৎসািহতেদর উত্সািহত ক ন - খারাপ অভ ােসর িশকারেদর পে  কাজ করার সময়, তারা য হতাশা এবং ংেসর িদেক ছেট 
চেলেছ তার িদেক িনেদশ করার পিরবেত, তােদরেক যী র িদেক দৃ  ফরান। তােদর গ য় মিহমা ফাকাস ক ন. এ  দহ এবং 
আ ার পির ােণর জন  সবার চেয় বিশ কাজ করেব

এই অিনয়ি ত ব ি েদর বিশরভাগই িবে র িবপরীত মেনাভাব িনেয় জীবেনর মধ  িদেয় যায়, যখােন তােদর সফল হওয়া উিচত 
িছল ব থতা বাঝায়। তারা এই ভেব বড় হয় য িবে র তােদর িত খারাপ ই া রেয়েছ কারণ এ  তােদর তাষােমাদ কের না বা 
তােদর আদর কের না, এবং তারা িতেশাধ নয় িবে র িত খারাপ ই া থাকার ারা এবং এ েক চ ােল  কের। পিরি িত কখনও 
কখনও তােদর এমন ন তা ভািবত করেত বাধ  কের যা তারা অনুভব কের না; তেব এ  তােদর াকৃিতক অনু েহর সােথ ত 
কের না এবং তােদর আসল চির  অবশ ই শী  বা পের কাশ পােব। সা , ভিলউম। 4, পৃ. 202।

শ  যখন তার সে হ ও অিব াস িনেয় আেস, তখন তার দেয়র দরজা ব  কের দাও। আপনার চাখ ব  ক ন যােত আপিন এর 
নারকীয় ছায়ায় দীঘ ায়ী না হন। তােদরেক সখােন তলুন যখােন তারা িচর ন িবষয় িনেয় িচ া করেত পাের এবং িত ঘ ায় 
আপনার শি  থাকেব। আপনার িব ােসর মাণ সানার চেয় অেনক বিশ মূল বান।

অলস, শৃ লাহীন মন - ঈ র চান না য আমরা এক  অলস, শৃ লাহীন মন, িব া  িচ া, এবং আলগা ৃিতর জন  ি র হই। 
অিভভাবক, িশ ক এবং ছা েদর জন  পরামশ, পৃ. 506।

শ র মা েত িনেজেক াপন না কের কােনা মানুষ একবারও ঈ েরর দওয়া মতােক জাগিতকতা বা অহংকার সবার জন  পিব  
করেত পাের না। িত  পােপর পুনরাবৃি  তার িতেরােধর শি েক দবুল কের, তার চাখেক অ  কের দয় এবং তার ত য়েক 
দিমেয় দয়। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 158।

সে েহর সােথ কী করেবন - এমনিক দীঘ অিভ তার সােথ ি ানরাও ায়শই সবেচেয় ভয়ানক সে হ এবং ি ধা ারা আ া  
হয়। আপিন অবশ ই িবেবচনা করেবন না য এই েলাভেনর কারেণ আপনার মামলা  আশাহীন। ঈ েরর উপর অেপ া ক ন, তঁার 
উপর আ া রাখুন এবং তঁার িত িতেত িব াম ক ন। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 84.

এবং 128।

খারাপ অভ াস িবকাশেক বাধা  কের - য কানও অভ াস বা অভ াস যা ায়ু এবং মি ে র শি  বা শারীিরক িতেরাধেক দবুল 
কের, মজাজ - ধেযর পেরর অনু েহর অনুশীলনেক অ ম কের। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 67।

দয় িবকৃত কৃিতর - আমােদর মেন রাখা দরকার য আমােদর দয় কৃিতর ারা িবকৃত এবং আমরা স ক িদক অনুসরণ করেত 
অ ম। আমােদর প  থেক সবেচেয় পির মী েচ ার সােথ িমিলত ঈ েরর কৃপােতই আমরা িবজয় অজন করেত পাির। আমােদর 
উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 109।

আপিন িনেজেক কান সে হ আপনার আ া পশা অনুমিত িদেত পারেবন না. আপিন য ভয়ানক বাঝা বহন করেছন স স েক 
কথা বেল শয়তানেক আন  দেবন না। িতবার আপিন তা কেরন, িতিন হােসন য িতিন আপনােক িনয় ণ করেত পােরন এবং 
আপিন আপনার মুি দাতা যী  ীে র দৃ  হািরেয়েছন। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 84.

িত  অভ াস এবং অভ াস পরী া ক ন - পু ষ এবং মিহলােদর িত  অভ াস এবং অভ াসেক সাবধােন পরী া করেত শখােনা 
উিচত এবং একবােরর জন  সম  িকছ দেূর সিরেয় দওয়া উিচত যা শরীেরর এক  অ া কর অব া তির কের মেনর উপর 
অ কার ছায়া ফেল। সামািজক উপকািরতা, পজ। 127
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কবেরর আত  যখন শি হীন এবং তই আশাহীনেদর সামেন রাখা হয়। ড িলিভং িব ান, পাতা. 62 এবং 63।

যিদও আমােদর সেত র একক নীিতেক িবসজন দওয়া উিচত নয়, এই ঐেক র রা  অজন করা আমােদর িনর র ল  হওয়া উিচত। 
এটা আমােদর িশষ ে র মাণ। যী  বেলিছেলন: "এর ারা সকেলই জানেব য তামরা আমার িশষ , যিদ তামরা এেক অপরেক 
ভালবাস" (জন 13:35) সরাসির উ িত  কাথায়  হয়? িরত িপটার িগজােক পরামশ দন: "সবাই এক মেনর হও, 
সহানুভিতশীল, ভাইেদর মময়” (I Pet. 3:8) Patriarchs and Prophets, পৃ া 520.

ক আেছ, এমন এক  কা  রেয়েছ যা নীেচর সানালী বািলেক শ কের এবং িব তম পদাথ ছাড়া আর িকছই শাষণ কের না 
যা িলিলেক খাওয়ায় যত ণ না আমরা এ  দখেত পাই তত ণ পয  এ  খঁা  এবং দাগহীন ফুল হেয় ওেঠ। এটা িক আমােদর 
িশ া দওয়া উিচত নয়? অিধকােরর জন ! এ  দখায় য, যিদও আমােদর চারপােশ অন ায় রেয়েছ, তেব আমােদর এ র কােছ 
যাওয়া উিচত নয়। পৃিথবীেত য অন ায় ও অ ভতা আেছ তার কথা বলেবন না, বরং আপনার মনেক উ ীত ক ন এবং আপনার 
পির াতার কথা বলুন। যখন আপিন চািরিদেক অন ায় দখেত পান, তখন এ  আপনােক আরও বিশ আনি ত কের তােল য 
িতিন আপনার াণকতা এবং আমরা তঁার স ান।

পৃিথবীর জন  আমােদর বঁাচেত হেব। উে শ হীন, এেলােমেলা জীবন যাপন করা এতটাই অেযাগ !

ঐেক র অব া অজেনর ল  - এটা ঈ েরর ই া য তঁার লােকেদর মেধ  ঐক  এবং াতৃ পূণ ভালবাসা িবদ মান। তঁার ু শিব  
হওয়ার ক আেগ ি ে র াথনা িছল য তঁার িশষ রা এক হেবন যমন িতিন িপতার সােথ এক, যােত িব  িব াস করেত পাের য 
ঈ র তঁােক পা েয়েছন। এই অত  মম শ  এবং িব য়কর াথনা ব  শতা ী ধের, এমনিক আমােদর িদন পয ; কারণ তঁার 
কথা িছল, "আিম কবল তােদর জন ই াথনা কির না, তেব তােদর জন ও যারা তােদর কথার মাধ েম আমােক িব াস করেব" (জন 
17:20)।

ক াপ। 27 এক  উে শ  সে  বসবাস

আমরা কত উি , আমরা সই ফুল েক কতটা আকা া কির এবং আমরা কতটা তা পাওয়ার জন  চ া কির! চারপােশ যতই 
ফনা, ংসাবেশষ এবং নাংরা থাকুক না কন, এ  িলিলর অিধকারী হওয়ার আকা ােক ন  কের না। আমরা অবাক হই য িলিল 
এত সু র এবং সাদা হেত পাের যখােন এত নাংরা।

িনেজেদরেক িনেজেদর স ূণ মািলক মেন করা কতই না াভািবক! িক  অনু ািণত শ  ঘাষণা কের, "আপিন আপনার িনেজর 
নন। আপনােক মূল  িদেয় কনা হেয়েছ।" I Cor. 6:19 এবং 20. অন েদর সােথ আমােদর স েকর ে , আমরা আমােদর উপর 
অিপত শারীিরক এবং মানিসক ফ াকাি র মািলক। ঈ েরর সােথ আমােদর স েকর ে  আমরা ঋণ হণ কির, আমরা তঁার 
অনু েহর য়াড। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 40।

মেনর উপর ইিতবাচক ভাব - কৃত তা এবং শংসার চতনা ছাড়া আর িকছই শরীর এবং আ ার া েক উ ীত কের না। 
িবষ তা, ধারণা এবং অসে ােষর অনুভিত িতেরাধ করা এক  ইিতবাচক কতব  - াথনার মেতা এক  মহান কতব । ড িলিভং 
িব ান, পৃ. 251।

নতন ত  হণ করা আ ায় নতন জীবন িনেয় আেস না। এমনিক িনেজেদর মেধ  পূণ তথ  এবং তে র সােথ স িকত করা 
খুব কম মূেল র হয় যিদ না স িল ব বহািরক কােজ লাগােনা হয়। আধ াি ক জীবনেক পু  জাগায় এবং উত্সািহত কের এমন 
খাদ  আমােদর িনেজর আ ােক সরবরাহ করার জন  আমােদর দািয়  অনুভব করেত হেব। ড িলিভং িব ান, পৃ. 456।

িন ল, সময়সােপ  িবষয় - আমােদর অবশ ই এমন হাজার িবষয় থেক দেূর সের যেত হেব যা আমােদর দৃ  আকষণ কের। এমন 
িকছ িবষয় রেয়েছ যা আমােদর সময়েক াস কের এবং  উ াপন কের, িক  িকছই শষ হয় না। সেবা  আ হ িল ঘিন  
মেনােযাগ এবং শি র দািব কের যা ায়শই তলনামূলকভােব ত  িজিনস িলেত দওয়া হয়।

পিরেবেশর ইিতবাচক িদক িলর সুিবধা হণ - আপিন সবাই লেকর পৃে  সু র, সাদা িলিল দেখেছন।

আমােদর জীবেন এক  উে েশ র অভাব রেয়েছ - এক  উে শ  িনেয় বঁেচ থাকা। ঈ র আমােদর সকলেক আ -অ ীকার করেত, 
িনেজেদর স েক কম য বান হেত, আমােদর িনেজেদর এবং াথপর াথেক আরও ভেল যেত সাহায  ক ন; এবং ভাল করার 
জন , আমরা এখােন য স ান পাওয়ার আশা কির তার জন  নয়, িক  কারণ এ  আমােদর জীবেনর ল  এবং আমােদর অি ে র 
শেষর সােথ িমল থাকেব। আমােদর াথনা ঈ েরর কােছ িতিদন উঠুক যােত িতিন আমােদর াথপরতা দরূ করেত পােরন। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 240।
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তাই, আমােদর চারপােশর অন ােয়র িদেক নজর দওয়া উিচত এবং অ কােরর িদেক থাকা উিচত? আপিন এ  িনরাময় করেত পারেবন না; তারপর 
উ তর, উ ত এবং উ ত িকছর কথা বলুন। এমন িকছ কথা বলুন যা মেনর উপর এক  ভাল ছাপ ফেল, এবং এ  িত  আ ােক এই অন ায় 
থেক বাইেরর আেলােত উে ালন করেব। পা িলিপ 7, 1888।

ঈ র িতভা দন, মানুষ মনেক গেড় তােল - আমােদর অবশ ই ঈ েরর দওয়া িতভা চাষ করেত হেব। এ িল তঁার হােতর উপহার, এবং এেক 
অপেরর সােথ তােদর যথাযথ স েকর জন  ব বহার করা উিচত, যােত এক  িনখুঁত সম  গঠন করা যায়। ঈ র িতভা, মানিসক মতা দয়; 
মানুষ চির  গঠন কের। মন হল ভর বাগান, এবং মানুষেক ঐ িরক সদেৃশর পের এক  চির  গঠেনর জন  পির েমর সােথ এ  চাষ করেত হেব। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 104।

িবিভ  উপাদােনর িমলন - বিচে র মেধ  ঐক  ঈ েরর পিরক না। ীে র অনুসারীেদর মেধ  িবিভ  উপাদােনর িমলন থাকেত হেব, একজন 
অন র সােথ খাপ খাইেয় িনেয়েছ, েত েকই ঈ েরর জন  তােদর িবেশষ কাজ করেছ। ীে র মূিতর ছাপ বহন কের এমন এক  মহাপিরক না 
স  করার ে  িত  ব ি র তার ান রেয়েছ। একজন এক  িনিদ  কাজ স াদন করেত স ম, অন র এক  িভ  কাজ রেয়েছ যার 
জন  তার যাগ তা রেয়েছ এবং অন র এক  িভ  শাখা রেয়েছ; িক  িত  অবশ ই অেন র পিরপূরক হেত হেব। ও

আমােদর আজ আরও অনু েহর েয়াজন, আমােদর আজেক ঈ েরর ভালবাসা এবং তঁার ম েলর ল ণ িলর পুননবীকরেণর েয়াজন, এবং 
যারা আ িরকভােব তােদর স ান কের তােদর কােছ িতিন এই ভাল এবং গ য় ধন অ ীকার করেবন না। আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 
1962), িপ. 186।

ব ৃ তা িতভা, ৃিতশি , স ি , সবই অবশ ই ঈ েরর মিহমা, তঁার রােজ র অ গিতেত একি ত হেত হেব। ঈ র তঁার অনুপি িতেত তঁার স ি র 
দািয়ে  আমােদর ছেড় িদেয়েছন। ঈ েরর রাজ েক অ সর করার জন  িত  য়ােডর তার িবেশষ কাজ আেছ। কােরা কােছ অজহুাত নই। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 38.

আপিন বতমান িবধােন অস  হেত পােরন, যেহত ভর কােছ আনে র গ এবং আ ার চািহদা মটােনার জন  ভাল এবং মেনারম িজিনেসর 
ভা ার রেয়েছ।

তােদর িতভার মাগত অপব বহার িনি তভােব পিব  আ ােক িনিভেয় দেব, যা একমা  আেলা। বাক : "অতএব অলাভজনক দাসেক বাইেরর 
অ কাের িনে প ক ন" (ম াট. 25:30), তারা িনেজরাই অন কােলর জন  য পছ  কেরিছল তার উপর েগর সীলেমাহরেক ভািবত কের। 
যী র দৃ া , পৃ. 365।

নাম

মানিসক এবং শারীিরক মতার স ক ব বহার বুঝুন - সময় অবশ ই িবচ ণতার সােথ, পির েমর সােথ এবং পিব  আ ার পিব তার অধীেন ব য় 
করেত হেব। স ি , এবং শারীিরক ও মানিসক মতার সােথ আমােদর ক কী ক এবং কী ভল তা বুঝেত হেব। িত  অনুষেদর উপর ঈ েরর 
মািলকানার এক  ইিতবাচক অিধকার রেয়েছ যা িতিন মানব যে র উপর অপণ কেরেছন। িতিন তঁার িনেজর া ারা িত  ঐ িরক উপহােরর 
জন  মানুেষর কমসং ােনর শত াপন কেরন। িতিন তঁার গৗরেবর জন  িনযু  িত  অনুষেদর যথাযথ ব বহােরর জন  আশীবাদ করেবন

তারপর আমরা আমােদর সােথ এক  ি িতশীল নীিত িহসােব একই উদ ম এবং অধ বসায় সে  আধ াি ক ধন স য় করার অভ াস বহন করেব যা 
িদেয় যারা পািথব িজিনেসর আকা া কের তারা পািথব এবং অ ায়ী িজিনস িলর জন  কাজ কের।

আশীবাদ গণনা - যিদ সম  ন  শি  সেবা  ব েত পিব  করা হয় - এই জীবেন ঈ েরর অনু েহর সমৃ  িবধান - ঈ েরর ক ণা ও অনু হ রণ 
করার জন  আমরা ৃিতর হলঘের কী সা িল ঝুিলেয় রাখেত পাির!

িনি য়তা ারা উত্পািদত অ মতা - যারা ীে র জন  কাজ করা থেক িনেজেদরেক অব াহিত দয় তােদর মেধ  অেনেকই কাজ করেত তােদর 
অ মতা দািব কের। িক  ঈ র িক তােদর অ ম কেরেছন? কখেনা না. এই অ মতা আপনার িনেজর জড়তার পণ , এবং আপনার ই াকৃত পছ  
ারা ায়ী হয়। ইিতমেধ ই তােদর চিরে  তারা বাক র ভাব িচনেত পেরেছ: "তার িতভা কেড় নাও" (ম াট. 25:28)।

িতেশাধ মেল উপহার - িত  চাকেরর িকছ উ রািধকার রেয়েছ যার জন  স দায়ী, এবং িবিভ  উ রািধকার আমােদর িবিভ  মতার 
সমানুপািতক। তঁার উপহার িবতরেণ, ঈ র প পােতর সােথ কাজ কেরনিন। িতিন তার বা ােদর পিরিচত মতা অনুযায়ী িতভা িবতরণ কেরেছন 
এবং এক  অনু প িরটান আশা কেরন। সা , ভিলউম। 2, পৃ. 282।
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ঈ েরর আ া, িবিভ  উপাদােনর মেধ  এবং মাধ েম কাজ কের, কেমর সাদশৃ  তির করেব। ধুমা  এক  শাসক আ া থাকেত 
হেব - তঁার আ া িযিন ােন অসীম, এবং যার মেধ  সম  িবিভ  উপাদান সু র এবং অতলনীয় ঐেক  একি ত হয়। আমােদর উ  
পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 167।

কৃিতর সােথ পিরিচিত া  িনেয় আেস - কৃিতর িজিনস িল ঈ েরর আশীবাদ, যা শরীর, মন এবং আ ার া  দােনর জন  
সরবরাহ করা হয়। এ িল া বানেদর দওয়া হয় তােদর সু াে র জন , এবং অসু েদর সু  করার জন । জল িচিকত্সার সােথ 
যু , তারা িবে র সম  ওষুেধর ওষুেধর চেয় া  পুন াের বিশ কাযকর। া  সং া  পরামশ, পৃ. 169।

আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 98.

জারােলা পদে প িনন এবং সম  িশ সুলভ অনুভিত কা েয় উঠুন। আপিন িনেজর জন  খুব দঃুিখত হেয়েছ. আপনােক অবশ ই 
এক  দঢ়ৃ িস া  িনেত হেব য জীবন আপনার সােথ ত  িজিনস িনেয় িনেজেক দখল কের িনেয় যােব না।

ধম সম  স ােক গঠন কের – সত  ধেমর দেয় তার সদর দফতর রেয়েছ, এবং সখােন এক  ায়ী নীিত হওয়ার কারেণ, এ  
বািহ কভােব কাজ কের, বািহ ক আচরণেক গঠন কের, যত ণ না সম  স া ি ে র িতমূিত র সােথ স িতপূণ হয়; এমনিক 
িচ াও ীে র মেন ব ী করা হয়। যিদ িচর ায়ী নীিত দেয় না থােক, তেব মন শয়তােনর মেনর তারণামূলক উপমা অনুসাের তির 
হেব, আ ার ংেসর জন  তার ই ােক কাজ করেব। এই লােকেদর চারপােশর পিরেবশ তােদর আেশপােশর সকেলর জন  িতকর, 
তা িব াসী বা অিব াসী হাক না কন। িচ  8, 1891।

আপনার বক, অিভ , দঢ়ৃ শি র অভাব রেয়েছ। িনেজেক শৃ লাব  করেত হেব। এক  স ূণ পিরবতন ক ন.

য িশষ  মুি দাতার ন  ও ন  পদিচ  অনুসরণ কের স িব াম পায় যা পৃিথবী িদেত পাের না, কেড় িনেতও পাের না। "আপিন তােক 
শাি েত রাখেবন যার মন আপনার উপর থােক" (ইসা. 26:3)।

ীে র ভালবাসা হল এক  সানার শৃ ল যা অসীম ঈ র এবং সীিমত মানুষেক একি ত কের যারা যী  ীে  িব াস কের। তঁার 
স ানেদর জন  ভর য ভালবাসা তা বাঝার চেয় বিশ। কােনা িব ানই এর সং া বা ব াখ া করেত পাের না। কান মানুেষর 
িবেবক তা বুঝেত পাের না। এই েমর ভাব আমরা যত বিশ অনুভব করব, ততই ন  ও ন  হব। িচ  43, 1896।

ক াপ। 28 ঈ েরর ভালবাসা সং ার বাইের

একজন উদাসীন মানুেষর জন  উপেদশ - আপনােক অবশ ই চিরে র শি  গেড় তলেত হেব, কারণ একজন সি য় মানুেষর উদাহরণ 
সুদরূ সারী এবং অনুকরণেক উৎসািহত কের। তােক অন  মেনর উপর এক  বদু িতক শি  আেছ বলা হেব. উদ মী পু ষ আমােদর 
পৃিথবীেত খুব কম। বাধা এবং িতব কতা ঈ েরর জন  িত  কম র মুেখামুিখ হেব. তেব পু ষেদর উেদ াগ থাকেত হেব। উদ মী, 
উদ মী কম  তার পথেক বাধা  হেত দেব না। স সীমানা ঠেল দেব।

দয় চিরে  কািশত - আমরা যা দেয় থািক তা চিরে  িনেজেক কাশ করেব এবং যােদর সােথ আমরা যু  হই তােদর সবার 
উপর ভাব ফলেব। আমােদর কথা, আমােদর কাজ, জীবন থেক জীবেনর, অথবা মৃত র থেক মৃত র াণ। এবং িবচাের আমরা 
তােদর মুেখামুিখ হব যােদর আমরা সাজা, িনরাপদ পথ অনুসরণ করেত সাহায  করেত পারতাম, িনবািচত শে র মাধ েম, উপেদেশর 
মাধ েম, যিদ আমােদর ঈ েরর সােথ িতিদেনর যাগােযাগ থাকত এবং পির ােণর িত এক  াণব , ায়ী আ হ থাকত। তােদর 
আ া.. আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 239।

আনুগত  িব াম উৎপ  কের - সখােন শাি  থাকেব, ব ি র িত অিবরাম শাি  বািহত হেব, কারণ িব াম যী  ীে র িনখুঁত 
বশ তা পাওয়া যায়। ঈ েরর ই ার আনুগত  িব াম খুঁেজ পায়.

আপনােক অবশ ই িকছ অজন করেত হেব এবং তারপের কাজ করেত হেব। আপিন ভাল রজলু শন আেছ. আপিন সবসময় িকছ 
করেত চান, িক  আপিন এ  করেত সট আউট না. আপনার কেমর বিশরভাগই শে  াস পেয়েছ এবং কম নয়। আপিন যিদ 
আরও জারােলা শি  েয়াগ কেরন এবং বাধা সে ও িকছ স  কেরন তেব আপনার া  আরও ভাল হেব। িচ  33, 1886।
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ন তা শাি  দয় - ন তা এবং আ ার ন তা, যা সবদা ঈ েরর ঐ িরক পু েক বিশ যু  কের, যা একবার তঁার িব  অনুসারীেদর 
ারা ধারণ করা হেয়িছল, তৃি , শাি  এবং সুখ িনেয় আেস যা তােদর কৃি ম জীবেনর ব ন থেক উ ীত কের। আমােদর উ  পশা 

(মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 96.

আপনার অনুমিত ছাড়া কউ আপনার িত করেত পারেব না। সম  শয়তানী সন দল আপনার িত করেত স ম হেব না যিদ না 
আপিন আপনার আ ােক শয়তােনর িশ  এবং তীর িলর কােছ না খুেল দন। আপনার ই া স ত না হওয়া পয  আপনার ংস 
কখনই ঘটেত পাের না। আপনার মেন কান দনু িত না থাকেল, সম  পিরেবশ দষূণ আপনােক দাগ বা কলুিষত করেত পাের না। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 92।

ি ান প ািসভ নয়, িক  সি য় - একজন সু  ি ান, িযিন িবকাশ কেরন, তার স ীেদর মেধ  প ািসভ াপক হেবন না। আপনােক 
িদেত হেব পাশাপািশ হণ করেত হেব। ব ায়াম ারা আমােদর অনু হ বৃি  পায়। ি ান ফেলািশপ আমােদর াস নওয়ার জন  
তাজা বাতাস সরবরাহ করেব এবং এ  াস নওয়ার সময় আমােদর সি য় হেত হেব। ি ান কাজ স ািদত, সহানুভিত, উত্সাহ 
এবং তােদর েয়াজন যারা আমােদর ারা দ  িনেদশাবলী,

আপনার সুর ায় পূণ াথ - মেন রাখেবন য েলাভন কানও পাপ নয়। মেন রাখেবন য একজন মানুষ যত ক ন 
পিরি িতেতই থাকুক না কন, যত ণ না স েলাভেনর কােছ নিত ীকার না কের িক  িনেজর সততা বজায় রােখ তত ণ িকছই 
তার আ ােক দবুল করেত পাের না। ব ি গতভােব আপনার জন  সবেচেয় পূণ াথ িল আপনার িনেজর হফাজেত রেয়েছ।

িন ৎসািহতেদরেক আশাবাদী ও স য়কারী িব ােস অনু ািণত করেত পারেল, িন ৎসাহ ও অি রতার জায়গা নেব স  ও ফু  
ভাব। িব য়কর পিরবতন তখন আপনার শারীিরক অব ায় করা যেত পাের। ী  দহ এবং আ া উভয়েকই পুন ার করেবন 

এবং, তঁার ক ণা ও ভালবাসােক ীকৃিত িদেয়, তারা তঁার মেধ  িব াম নেবন। িতিন এই পাপী, কলুিষত িবে র নিতক অ কােরর 
মেধ  উ ল সকােলর তারা। িতিন জগেতর আেলা, এবং যারা তােদর দয় তােক দয় তারা শাি , িব াম এবং আন  পােব। ঔষধ 
এবং পির াণ, পাতা. 109-110।

অ ািনেমশন শরীর এবং আ ােক পুন ার কের - দঃুেখর কথা বেল, একজন ক ণাময় াণকতার। যারা তােদর কস আশাহীন বেল 
মেন কেরন তােদর িত িতিন সমেবদনা দেখন। আ া যখন ভয় ও আতে  ভরা, মন ীে র কামল ক ণা দখেত পায় না। আমােদর 
হাসপাতাল িল অবশ ই অি র মেন শাি  ও িব াম আনেত এক  উপকরণ হেত হেব।

িব াম হল িনেজর আ সমপেণর ফল, িব াম পাওয়া যায় যখন একজন াথপর পটভিম থেক সম  -ন ায তা, সম  যুি  
পিরত াগ কের। স ূণ আ সমপণ, তঁার ই ার হণ, এটাই তঁার েম িনখুঁত িব ােমর রহস । িতিন আপনােক যা করেত বেলেছন 
ক তাই ক ন এবং িনি ত হান য ঈ র যা করেত বেলেছন সবই করেবন। আপিন িক আপনার সম  ু  াথ, আপনার সম  

অিব াস, আপনার সম  -ধািমকতা ত াগ কের তঁার কােছ এেসেছন? আপিন যমন আেছন, দবুল, অসহায় এবং মরেত ত হান। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 95।

মা মােন আ ার জন  িব াম - িত ত "িব াম" িক? এটা সেচতনতা য ঈ র সত , িতিন কখনই তােদর িনরাশ কেরন না যারা 
তঁার কােছ আেস। তঁার মা পূণ এবং িবনামূেল , এবং তঁার হণ মােন আ ার িব াম, তঁার েম িব াম। আমােদর উ  পশা (মিনং 
মিডেটশন, 1962), িপ. 95।

অনুভিত িনয় ণ ক ন - আমরা আশায় আন  কির, অনুভিত নয়। ঈ েরর মিহমার আশায় আমরা জািন য শ ধেযর জ  দয়, 
এবং আশার অিভ তা দয়। এটার মােন িক? আমরা যিদ ক যমন  চাই তমন অনুভব না কির, তাহেল িক আমােদর অৈধয হেয় 
উেড় যাওয়া উিচত, এমন কথা বলা যা দখায় য আমােদর মেধ  শয়তােনর বিশ  রেয়েছ? আমরা এক  কেঠার বা অকথ  শ  
উ ারেণর ঝঁুিক চালােত পাির না, কারণ আমরা গ য় াণীেদর দৃ েত আিছ এবং সম  গ য় মহািবে র সােথ যু  করিছ যা 
আমােদর দখেছ; এবং যখন আমরা কান উপােয় তােক অ ীকার কির তখন আমরা িকভােব ঈ েরর দয়েক দঃুিখত কির! ি ে র 
হােত ু শিব  হওয়ার িচ িল দখায় য িতিন আমােদর তঁার হােতর তালুেত খাদাই কেরেছন। পা িলিপ 16, 1894।
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আ িনয় ণ, য ম, ধয এবং সহনশীলতা ি য় কােজ েয়াজন, তা আমােদর মেধ  িব াস, আনুগত , আশা এবং ঈ েরর িত 
ভালবাসা তির করেব।

ভ আমােদর পুন ীবন এবং সং ােরর জন  ডােকন। িতিন িনেদশনা দান কেরেছন এবং এ  আপনার জীবেন বা েব পিরণত হওয়ার 
উপায় দান করেবন। এই মুহেত  আেস, কীভােব পিরবতন হেব? কাথা থেক ?

ল  এবং উে েশ র জন  েয়াজন - আপিন বঁেচ থাকেত জীবেন এক  ল  রাখুন। মেঘর পিরবেত আপনার চারপােশ সূেযর আেলা 
সং হ ক ন। আপনার চারপােশ সুগি  ছড়ােনা, ঈ েরর বাগােন এক  শিমত এবং সু র ফুল হেত চাও। এ  ক ন, এবং আপিন শী ই 
মারা যােবন না; তেব আপিন অবশ ই অসুখী বচসা কের আপনার িদন িলেক ছাট করেবন, আপনার বদনা এবং অ ি কর িবষয় িলেক 
কেথাপকথেনর িবষয় কের তলেবন। া  সং ারক, জনু 1871।

হ া আউেটর পাঠ

ি ধেমর স াব তা - জীবেনর সাধারণ পশা িলেত, এমন অেনক পু ষ রেয়েছ যারা দনি ন পিরেষবার ন অনুসরণ কের, এমন 
অনুষেদর অিধকারী হওয়ার িবষেয় অসেচতন য, যিদ অনুশীলন করা হয়, তাহেল তােদরেক িবে র সবেচেয় স ািনত পু ষেদর উ তায় 
িনেয় যােব। এই সু  শি েলােক জা ত করেত একজন দ  হােতর শ েয়াজন। এরা িছল সই ব ি েদর যােদরেক যী  সহেযাগী 
িহেসেব ডেকিছেলন, এবং তােদর তঁার সােথ সহাব ােনর সুিবধা িদেয়িছেলন৷পৃিথবীর মহাপু ষেদর কখনও এইরকম িশ ক িছল না৷ 
িশষ রা যখন পির াতা ারা দ  িত ত াগ কেরিছল, তখন তারা আর অ  এবং অিশি ত িছল না। তারা আ া এবং চিরে  তঁার 
মেতা হেয় উেঠিছল এবং লােকরা জানত য তারা যী র সােথ িছল৷ যুেগর ই া, পৃ. 250।

থমত আমােদর অবশ ই ঈ েরর িত িব াস ও আ া থাকেত হেব, তারপর আমরা মহান নীিত িল িদেয়  করেত পাির যমন: পিরিমত 
খাওয়া, স ক সমেয়, শারীিরক কাযকলাপ করা, পযা  ঘুম

ক াপ। 29 ঈ েরর মতার উপর আ া রাখুন

িত  ায়ুেক উে জনায় রাখুন - আমােদর িত  আধ াি ক ায়ু এবং পশীেক উে জনার মেধ  রাখেত হেব। ঈ র চান না আপিন 
অনিভ  থাকুন। িতিন চান আপিন িসঁিড়র সেবা  াইেট পৗছান, সখান থেক আমােদর ভ এবং াণকতা যী  ীে র েগ যান।" 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 215. MCP 2, 789-806। সরাসির উ িত কাথায়  হয়?

সামািজক শি েক কােজ লাগােত হেব - সামািজক স েকর মাধ েমই ি ান ধম িবে র সং েশ আেস। েত ক পু ষ বা মিহলা যারা 
ঐ িরক ান পেয়েছন তােদর অ কার পেথ আেলাকপাত করেত হেব যারা সরা পথ  জােনন না। সামািজক ভাব, ীে র আ া ারা 
পিব , পির াতা আ া নতৃ ানীয় মেধ  িবকাশ করা আবশ ক. ী েক এক  লাভনীয়, পিব  এবং িম  ধন িহসােব দেয় লুিকেয় রাখা 
উিচত নয়, যা অিধকারী ারা একেচ য়াভােব উপেভাগ করা হয়। আমােদর মেধ  ী েক অবশ ই জেলর ফায়ারা িহসােব থাকেত হেব, 
অন  জীবেন বািহত হেব, যারা আমােদর সং েশ আেস তােদর সকলেক সেতজ কের। ড িলিভং িব ান, পৃ. 496.

এ  পশী এবং আধ াি ক শি র জন  অপিরহায য আ ার ব ায়াম আেছ। আধ াি ক কাযকলাপ অনুশীলন এবং ভাল করার সুেযােগর 
স বহার কের কাজ করা েয়াজন। ি য় দািয়  পালেন একজন ব ি  যত বিশ িব  হেবন, িতিন তত বিশ শি  িবকাশ করেবন। 
আমােদর উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 258।

"পিরবতন িল অবশ ই অত  য  সহকাের করা উিচত...সতকতার সােথ এবং বুি মােনর সােথ।" খােদ র পরামশ, পৃ. 330।

এক  উে েশ র জন  বঁেচ থাকা - যারা তােদর সহপু ষেদর উপকার এবং আশীবাদ হেত এবং তােদর মুি দাতােক স ান ও গৗরবাি ত 
করার জন  এক  উে েশ র জন  বঁেচ থােক তারাই পৃিথবীেত সিত কােরর সুখী মানুষ, যখন অি র, অস  মানুষ যারা এ  চায় এবং 
অনুভব কের য, সুখ খুঁেজ পাওয়ার ত াশী, সবদা হতাশার অিভেযাগ কের। তার সবদা অভাব থােক, কখনও স  হয় না, কারণ স 
কবল িনেজর জন  বঁেচ থােক। ভাল কাজ করা, িব তার সােথ জীবেন আপনার ভিমকা পালন করা আপনার ল  হেত িদন। আমােদর 
উ  পশা (মিনং মিডেটশন, 1962), িপ. 240।
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রা  - ার ডা

সমৃ  করেত, যাগ ক ন: 3 টিবল চামচ পূণ ওটস/ অথবা পুেরা গম/ অথবা সবুজ ভ া/ বা কঁাচা গাজর (2 মাঝাির, খাসা ছাড়ােনা 
এবং কাটা)।

তাজা বা সংরি ত মটর চর মশলা িদেয় ভাজা।

সবিজ Stirfry.

লবনা

এক  ি িহেটড গরম ওেভেন সানািল হওয়া পয  বক ক ন।

তল ১ কাপ

করার উপায়:

“আমরা িনেজেদর জন  িক করেত পাির স িবষেয় আমােদর কম আ া থাকেত হেব, এবং ভ আমােদর জন  এবং আমােদর জন  
যা করেত পােরন তার উপর বিশ আ া থাকেত হেব। তিম তামার িনেজর কােজ িনেয়ািজত নও, ঈ েরর কােজ। তঁার কােছ 
আপনার ই া এবং আপনার নকশা জমা িদন। একক িরজােভশন করেবন না, িনেজর সােথ একক আপস করেবন না। ীে  মু  
হওয়া িক তা জানুন। আপিন যখন ভর কােছ আপনােক সাহায  করার জন  িজ াসা কেরন, তখন িব াস কের পির াতােক স ান 
ক ন য আপিন তঁার আশীবাদ পােবন। সম  শি  এবং ান আমােদর িন ি  হয়. ঈ েরর আেলায় মাগত চলুন, তঁার চিরে র 
উপর ধ ান ক ন এবং আপিন তঁার সৗ য, ম ল এবং ভালবাসা দখেত পােবন।" ড িলিভং িব ান, পৃ. 232।

Pts ( ট চাড সয়া া ন) হাইে েটড এবং পঁয়াজ, রসুন, টেমেটা, জলপাই, সবুজ মিরচ, পাসেল ইত ািদ িদেয় ভাজনু।

ঈ েরর কােছ াথনা ক ন য িতিন আপনােক আ ার ফল দেবন, যা আ -িনয় ণ। আপনার শরীর বজায় রাখার জন  ঈ র আপনােক 
িনয়িমত সমেয় এবং উপযু  পিরমােণ খেত সাহায  করেবন যােত আপিন সু  সীমার মেধ  কাজ করেত পােরন।

ব : আপনার ব বহার করা ময়দা এবং ভরােটর উপর িনভর কের এই ময়দার অেনক বিচ  থাকেত পাের।

1  মাঝাির পঁয়াজ কাটা

পঁয়াজ টকেরা টকেরা কের কেট ফুট  জেল ছঁেক তারপর ওেরগােনা িদেয় মেখ িনন।

ভরাট এবং অবেশেষ উপের ময়দা বািক.

ইজ করা গাজর মাটা এবং ভালভােব ট করা।

২  িডম

াের রাখুন:

রাসায়িনক খািমর 1 চামচ যাগ ক ন।

তাজা বা নজাত সবুজ ভ া সড।

রাজ

ভাল কের িবট ক ন এবং সবেশেষ গেমর আটা যাগ ক ন ( ায় 2 কাপ)।

মাশ ম (তাজা বা সংরি ত), রসুন ভাজনু এবং তারপের কাটা টেমেটা এবং অবেশেষ কাটা মাশ ম যাগ ক ন।

এটা মেন রাখা পূণ য ড ািনেয়ল কী কেরিছেলন, িযিন দশ িদন ধের ধু সবিজ খেয়িছেলন এবং জল পান 
কেরিছেলন (ড ািনেয়ল 1:12-15 এবং 20)। ফল প, ঈ র তােক া , সু র চহারা, া এবং বুি ম া িদেয় 
ব ািবলেনর দরবাের তার িতেযাগীেদর থেক দশ ণ উ তর দান কেরিছেলন।

1 কাপ দধু (সয়া বা বাদােমর দধু হেত পাের, ইত ািদ)

িফিলংস:

ভাজা পালং শাক, পাকা এবং িন াশন.

এই ময়দার অেধক এক  সসাের রাখুন:

এবং মাদক পির াণ পান। ধান িল সংেশাধন করার পাশাপািশ যমন: অিতির  কাজ এবং অপযা  পু ।
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1/2 কাপ আ  গম সাদা গম 1 কাপ 
সূযমুখী বা ভ ার 
তল 1 ডজাট চামচ লবণ 1/2 কাপ গরম জল।

এ র অেধক  এক  ীসযু  পাইের  িডেশ রাখুন, তারপের ভরাট ক ন এবং বািক  ময়দা িদেয় িদন।
বক করার জন  ওেভেন রাখুন ( ায় 40 িমিনট)

সবিকছ খুব ভাল িমি ত ক ন; এক  েত সাজান, ভালভােব চেপ চেপ, আকাের ছাট ায়াের কাটা; জলপাই তল িদেয় ঁ িড় ঁ িড় কের 
বক ক ন। ায় চি শ িমিনট ধের। ক) আপিন িপ এেসর পিরবেত রা া করা এবং চেপ রাখা বা ম াশ করা ছালা িদেত পােরন। খ) আপিন 
িস  এবং ম াশড আলু 
িদেয়ও িপ এস িত াপন করেত পােরন।

করার উপায়:

ায় 3 িমিনট িবট ক ন এবং যাগ ক ন: সাদা 
গেমর আটা ায় দড় কাপ 1 টিবল চামচ রাসায়িনক খািমর 1 মাঝাির পঁয়াজ, 
খাসা ছাড়ােনা কঁাচা।

করার উপায়:

লবণ; মশলা; পুিদনা ল তজপাতা; আমরা জায়ফল; ইত ািদ

1 াস ভ া বা সূযমুখী তল, 1 ডজাট চামচ লবণ বা 
াদমেতা 2 িডম 1 াস সয়া দধু বা জল 1/2 াস আ  

গম (3 

টিবল চামচ)

250 াম বুল র (গরম জেল 15 িমিনট িভিজেয় রাখুন) 150 াম িপ এস ( ট চাড সয়া 
া ন) গরম জেল 2 টিবল চামচ া িসড িদেয় সূ ভােব হাইে ট করা। 1/2 কাপ ভ া বা সূযমুখী তল।

াের রাখুন:

ভাজা মাংস বল

পািমেটর রা

আপিন কন াচ ( িত 1/2 কাপ সয়া দধু বা জেলর জন  1 টিবল চামচ কন াচ) বা স  এবং ম াশ করা আলু িদেয় এ  ঘন করেত পােরন।

পঁয়াজ (এক  মাঝাির) এবং রসুেনর এক  লব  ভাজনু। 1 ভ া বা 2 কান; 2  পাকা টেমেটা, 1 াস 
খজেুরর কাটা হাট, 10  কাটা জলপাই এবং সড িফিলংেয় যাগ ক ন।

এবং লবণ এবং জলপাই তল, ইত ািদ

পাই এর জন  া  I

ভরাট:
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1/2 কিজ িমিহ আ  আটা

1 াস তল
1/2 াস সয়া বা বাদােমর দধু।

2 টিবল চামচ াউন সুগার
2 টিবল চামচ জব খািমর

1 কাপ সাদা গম

তথ সূ ...

িপছেনর ঢাকনা...

তল ১/২ কাপ

1 কাপ পুেরা গম

ঠা া হওয়ার আেগ আনেমা  ক ন এবং এক  পির ার কাপেড় ঠা া হেত িদন।

লের  এবং এিমিলয়া

1 কাপ কন াচ

2 াস (200 িমিল) উ  জল

আপিন যাগ করেত পােরন: িতল বা সূযমুখী বীজ বা ভনা িচনাবাদাম এবং া িসড মাখার সময়। তার মেধ  এক  আধা কাপ।

পাই II জন  া

সম  শস  

সাদা ময়দা যাগ ক ন এবং ভাল কের মাখুন, দু  ভােগ আলাদা ক ন,  তির ক ন এবং ছঁােচ রাখুন; এ েক বাড়েত িদন যত ণ না এ  
আকাের ি ণ হেয় যায়, তারপর এ েক ায় 30 িমিনেটর জন  ি িহেটড ওেভেন রাখুন, খুব গরম এবং তারপের আরও 30 িমিনট কম।

এক  পাে  সম  উপাদান িমি ত ক ন এবং এ  এক   তির হওয়া পয  উঠেত িদন।

এক  পাে  তল, উ  জল, লবণ, গাটা গম রাখুন এবং সাদা গম যাগ ক ন যত ণ না এ  এক   লাইেন সাম েস  পৗছায়।

উপেরর মতই.

আিম আপনােক সংেশািধত া  কাজ পাঠাি । পুেরা কাজ জেুড় িকছ পযেব ণ আেছ, ধানত সরাসির 
উ িত সং া । লখকেক অবশ ই উ িত িচ  াপন করেত হেব বা স িল অপসারণ করেত হেব, যমন 
িতিন উপযু  মেন কেরন, কারণ এমন প ােসজ রেয়েছ যখােন কবলমা

করার উপায়:

করার উপায়:

করার উপায়:

1 লেভল চামচ সামুি ক লবণ

1 ডজাট চামচ লবণ।
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এক  আিল ন.

উ িতর েত বা শেষ।

Josmar Boiko

যেকােনা েয়াজনীয় পিরবতন, আিম আপনার িন ি েত আিছ।
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