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সির্্থর্ক প্রর্োজনীে বষের্রে বনেবম্ত ইবতিাচক 
পবরিতথে ন আনর্ত পারাই অসাধারণ সফল 
জীির্নর লষেণ প্রকাশ কর্র।

— রবিন শম্থো 

কম্র্ফাি্ট  বজার্নর ঠিক পর ব্থর্কই শুরু হে 
আসল জীিন।

–বনল ব�ানাল্ড ওোলশ 

.

সবত্যই বক  Miracle Morning জীির্ন 
পবরিতথে ন আনর্ত পার্র? ম্ারে ৩০ ঠির্ন? আবম্ 
িলর্ত চাচ্ছি এত দ্রুত বক কার্রা জীির্ন এরকম্ 
তাৎপর্থেপণূথে পবরিতথে ন ঘিা সম্ভি? হ্াাঁ, সম্ভি। 
স্মরন করুন আম্ার ক্থা। আম্ার বষের্রে এিা 
কাজ কর্রর্ে; এম্নবক আত্মবিশ্বাস আর 
বসইসর্গে আম্ার পাবরপাবশ্বথেক ও সাবিথেক সিবকেু 
একিম্ তলাবনর্ত ্থাকা সর্বেও। আরও 
হাজার্রা ম্ানরু্ের জীির্ন এিা প্রভাি বফর্লর্ে; 
সাধারণ ব্থর্ক অসাধারণ হর্ে উির্ত সাহার্্য 
কর্রর্ে। 

বিগত চ্যাপ্ার্র আম্রা বশর্খবে ৩০ ঠির্ন নতুন 
বকার্না অভ্যাস সফলভার্ি প্রর্োগ ও ধর্র 
রাখার সির্চর্ে সহজ ও কার্থেকরী বকৌশল।  
The Miracle Morning 30 Day Life 
Transformation Challenge -এর এই 
সম্র্ে আম্রা ঠচঠনিত করর্িা বসইসি 
অভ্যাসসম্ূহ বর্গুর্লার রর্ের্ে আম্ার্ির 
জীির্নর প্রবত সির্চর্ে তাৎপর্থেপণূথে প্রভাি; 
আম্ার্ির সফলতা, জীির্ন কী হর্ত চাই, 
কতিূর বর্র্ত চাই সিবকেুর্ত। তখন আম্রা 
পরিততী বরেশিা ঠির্ন এই অভ্যাসসম্ূহ গিন 
করি র্া পবরপণূথেভার্ি আম্ার্ির জীির্নর 
গবতপ্থ পার্টে বির্ি। এই পবরিতথে ন ঘির্ি 
আম্ার্ির স্বাস্থ্য, সম্পি, সম্পকথে  ও আম্ার্ির 
পের্দের বর্ বকার্না বষের্রে। জীির্নর গবতপ্থ 
পবরিতথে ন করার ম্াধ্যর্ম্ আপনার জীির্নর 
ম্ার্নরও উন্নেন ঘির্ি। এিং অির্শর্ে এিাই 
হর্ি আপনার জীিনধারা, জীির্নর সাফল্য। 

প্রাপ্তির্ক গুরুবে ঠিন 

Miracle Morning প্যার্কর্জর ৩০ ঠির্নর 
জীিন িিলার্না পবরকল্পনাে অংশ বনওোর 
সর্গে সর্গে আপবন জীির্নর সি বষের্রের 
সাফর্ল্যর প্ভত গিন শুরু কর্রর্েন। প্রবতঠিন 
ঘুম্ ব্থর্ক উর্ি Miracle Morning অনশুীলন 
করার ফর্ল আপবন ঠিন শুরু করর্িন 
বনেম্ানিুবতথেতা, স্বছি ধারণা ও ি্যপ্তিগত 
উন্নের্নর ম্াধ্যর্ম্। আগাম্ী ৩০ ঠির্ন আপবন 
বসই ম্ানরু্ে পবরণত হর্িন, র্া বনশ্চিত করর্ি 
আপনার সর্িথোচ্চ ি্যপ্তিগত, বপশাগত ও আব্থথেক 
সাফল্য। এিং একই সর্গে আপবন Miracle 
Morning-এর ধারণাব�ির্ক বনর্জর অভ্যার্স 
পবরণত করর্িন কাঙ্ক্ষিত সাফর্ল্যর আশাে। 
আপবন বনর্জর সষেম্তাে বিশ্বাস করা শুরু 
করর্িন এিং এম্ন সি ইবতিাচক ফলাফর্লর 
ম্ুর্খাম্ুবখ হর্িন, র্া আর্গ কখর্না উপর্ভাগ 
কর্রনবন। 

শুধু নতুন অভ্যাস গর্ড় বতালাই নে, আপবন 
বনর্জর ম্ানপ্সক পবরিতথে র্নও উন্নেন ঘিার্িন। 
Life S.A.VERS প্যার্কজ অনশুীলর্নর 
ম্াধ্যর্ম্ আপবন নীরিতা, আত্মক্থন, িৃশ্যােন, 
পিন এিং প্লখর্নর িুবধিিৃপ্তিক, ম্ানপ্সক ও 
বিশ্বাসগত সবুিধা বভাগ করর্িন। এগুর্লা 
আপনার্ক চাপম্ুতি ্থাকর্ত, ম্র্নার্র্াগ িৃবধি 



করর্ত, জীিন সম্পর্কথে  সখুী এিং উৎসাহী 
্থাকর্ত সাহার্্য করর্ি। আপনার বভতর বিখা 
র্ার্ি িাড়বত শপ্তির আবিভথে াি, ঠচন্তাে 
পবরছিন্নতা ও অনরু্প্ররণা, র্া আপনার্ক 
আপনার স্বনে পরূর্ণ সাহার্্য করর্ি (বির্শে 
কর্র বসই সি স্বনে- র্া আপবন এতঠিন অিাস্তি 
বভর্ি িূর্র সবরর্ে বরর্খবের্লন)। 

ম্র্ন রাখর্িন, জীির্ন পবরিতথে ন তখনই এিং 
শুধুম্ারে তখনই আসর্ি র্খন পবরিতথে ন ধারণ 
করার ম্র্তা উপর্ুতি আপবন হর্িন। আর্গ 
বনর্জর্ক বর্াগ্য কর্র তুলনু, তারপর বর্াগ্যতার 
পরুষ্ার বনন। এিং আগাম্ী ৩০ ঠির্ন আপবন 
বসিাই করর্িন- বনর্জর বভতর এক নতুনস্বতিা 
সৃব�টি করর্িন। 

আপবন অিশ্যই পারর্িন! 

আপনার ম্র্ন র্ঠি এখনও বক বনা সর্দেহ ্থার্ক 
– সর্দেহ ্থার্ক আগাম্ী ৩০ ঠিন একিানা 
বলর্গ ্থাকর্ত পারর্িন বক না, সিুর করুন, 
এরকম্ সর্দেহ আসা খুিই স্বাভাবিক। এর ম্ার্ন 
আপবন আর্গ বিশ কর্েকিার এরকম্ বিশ বকেু 
বিকবনক বচটিা কর্রর্েন এিং ি্য্থথে হর্ের্েন। 
বকন্তু আপবন এখনও বনচিে আশা বির্খন। তার 
ম্ার্ন আপবন ম্ানপ্সকভার্ি প্রস্তুত আর একিার 
বনর্জর সর্গে সবধি করর্ত। অন্য্থাে ববিধার 
প্রশ্নই আসত না। 

আসনু, বকেু সফল ম্ানরু্ের সফলতার গল্প আর 
একিার কবর। কারণ আবম্ সবত্যই বিশ্বাস কবর, 
এই সি উিাহরণ আম্ার্িরর্ক সাফর্ল্যর 
বপের্ন েুির্ত উদ্ীতি কর্র। হাজার হাজার 
ম্ানেু তার্ির বিপলু সম্ভািনা সতুি বরর্খ 
ভুলভার্ি জীিনর্াপন করার পরও The 
Miracle Morning-এর সংস্পর্শথে এর্স 
তার্ির জীিনর্ক সম্পণূথেরূর্প িির্ল 
বফর্লর্ের্ন। 

বম্লাবন ব�র্পন (Melanie Deppen) 
বসপ্লংসর্্রার্ভর একজন উর্ি্যাতিা, বতবন 
আম্ার্ক ির্লবের্লন : 

“আবম্ ৭৯তম্ ঠির্ন বেলাম্, শুরু ব্থর্ক আবম্ 
একঠিনও িাি ঠিইবন। সবত্য ক্থা িলর্ত, 
এইিাই আম্ার জীির্নর প্র্থম্ এম্ন এক 
অভ্যাস র্ার বপের্ন আবম্ এতিা সম্ে বলর্গ 
রর্েবে। এখন আবম্ আশা কর্র ্থাবক পর্রর 
ঠির্নর জর্ন্য র্খন ঘুম্ ব্থর্ক উর্িই আবম্ 
আিার এই অনশুীলন করর্ত পারি। The  
Miracle Morning সম্পণূথেভার্ি আম্ার জীিন 
িির্ল ঠির্ের্ে।” 

ওোলনাি বরির্কর একজন োরে ম্াইর্কল 
বরভর্সর ক্থা শুর্ন আম্ার আফর্সাস হর্েবেল, 
বকন Miracle Morning ধারণা আম্ার 
জীির্ন আরও আর্গ আর্সবন। কর্লর্জর 
ঠিনগুর্লার্ত বকংিা আর্রা আর্গ- সু্র্লর 
ঠিনগুর্লার্ত! বতবন ির্লবের্লন : 

“র্খন প্র্থম্িার এই প্জবনস আম্ার ম্া্থাে 
আর্স, আবম্ বভর্িবেলাম্ পাগলাবম্। আবম্ 
এিাও বভর্িবেলাম্ পাগলাবম্ ির্লই এিা 
কার্জর প্জবনসও হর্ত পার্র! আম্ার কর্লর্জর 
পড়ার্শানা তখন তুর্গে, সর্গে আবম্ পণূথেকালীন 
একিা চাকবরও কবর। বনর্জর্ক বনর্ে ভািার 
ম্র্তা সম্ে বেল না। ঘুম্ ব্থর্ক উিতাম্ ৭িা 
ব্থর্ক ৯িার বভতর। এরপর আবম্  The 
Miracle Morning বশখলাম্। এখন আবম্ 
বনেবম্ত সকাল ৫িাে ঘুম্ ব্থর্ক উঠি। আত্ম- 
উন্নের্নর জর্ন্য আম্ার হার্ত এখন পর্থোতি 
সম্ে। আবম্ সবত্যই The Miracle 
Morning-এর বপ্রর্ম্ পর্ড়বে!” 

আর একজন কর্লজ বশষো্থতী নাতাবনো ব্রন 
(Natanya Green )। বতবন এখন 
স্যারিার্ম্র্্টার্ত বর্াগ ি্যাোর্ম্র প্রবশষেক। 
বতবন র্খন The Miracle Morning 
অনশুীলন করা শুরু কর্রন তখন ক্যাপ্লর্ফাবনথেো 
বিশ্ববিি্যালর্ে বলখাপড়া কর্রন। বতবন 
ির্লবের্লন : 

“২০০৯-এ আবম্ র্খন The Miracle 
Morning শুরু কবর তখন আবম্ ইউপ্স 
ব�প্ভর্সর একজন বশষো্থতী। অনশুীলন শুরু 
করার পর আবম্ উর্লেখর্র্াগ্য পবরিতথে ন লষে্য 
করলাম্। পবরিতথে ন আসর্ত শুরু করল আম্ার 
িীঘথের্ম্োিী পবরকল্পনার্তও, র্া আবম্ আশাও 
কবরবন। আবম্ ওজন কবম্র্ে বফললাম্, নতুন 
বপ্রম্ এর্লা জীির্ন, পরীষোে ভার্লা বরজাটে 
আসর্ত শুরু করল। এম্নবক আবম্ উপাজথে র্নর 
কর্েকিা নতুন রাস্তাও বির কর্র বফললাম্। 
এসিই ম্ারে িুই ম্ার্স! এিং আজ এত িের পর 
The Miracle Morning আম্ার জীির্নর 
একিা অংশ।” 

আর একজন সফল অনশুীলনকারী বর 
বশফাব�থে বন, (Ray Ciafardini) বতবন 
িাল্টের্ম্ার্রর একজন বজলা ি্যিস্থাপক। বতবন 
ির্লবের্লন : 

“আবম্ অনশুীলর্নর িানা ৮৩ ঠির্ন আবে। এিং 
এখন আম্ার ম্র্ন হর্ছি এই অনশুীলন আম্ার 
আর্রা আর্গই শুরু করা উঠচত বেল। আবম্ 
প্রচডে পবরছিন্ন ম্ানপ্সকতা বনর্ে এখন ঠিন শুরু 
কবর, র্া সবত্যই অভািনীে। আবম্ আম্ার 
কার্জ এখন আর্গর ব্থর্ক বিবশ ম্র্নার্র্াগ ও 
শপ্তি বনর্োগ করর্ত পাবর। ি্যপ্তিগত এিং 
বপশাগত িুই জীির্নই এখন আবম্ আর্গর 
ব্থর্ক অর্নক সমৃ্ধি।” 

আর একজর্নর ক্থা িলি- রি প্লরই, (Rob 
Leroy)। ইবনও স্যারিার্ম্র্্টার অঠধিাসী। 
একজন ঠহসািরষেণ কম্থেকতথে া। তার ভাে্য : 

“বকেু ম্াস আর্গ আবম্ The Miracle 
Morning অনশুীলন করি ির্ল প্সধিান্ত বনই। 
শুরু করার পর আম্ার জীির্ন এত দ্রুত 
পবরিতথে ন আসর্ত শুরু করল বর্ হতচবকত হর্ে 



ঠগর্েবেলাম্। The Miracle Morning-এর 
কল্যার্ণ আম্ার ি্যপ্তির্বে চরম্ পবরিতথে ন এর্সর্ে 
এিং এই পবরিতথে ন সংরিাম্ক। আবম্ আম্ার 
ি্যিসা বনর্ে ঝার্ম্লাে বেলাম্। অিাক হর্ে 
লষে্য করলাম্ শুধুম্ারে আম্ার পবরিবতথেত 
ি্যপ্তির্বের কারর্ণই আবম্ ি্যিসার বম্াড় ঘুবরর্ে 
বফর্লবে।” 

এই গল্পগুর্লা খুিই সাধারণ ম্ানরু্ের, আম্ার-
আপনার ম্র্তাই সাধারণ। এরাও তার্ির 
সষেম্তা সম্পর্কথে  ধারণা রাখর্তন না। িাস 
করর্তন তার্ির প্রাপ্য ও কাম্্য জীির্নর অর্নক 
বনর্চ। তারা The Miracle Morning 
অনশুীলন করা বশর্খর্েন; বনর্জর্ির স্বনে 
সম্পর্কথে  পবরষ্ার ধারণা বনর্ে আত্মউন্নের্ন 
বনর্ম্র্েন এিং পবরিবতথেত ি্যপ্তিবে বনর্ে র্ুধি 
কর্র সাফল্য অজথে ন কর্রর্েন; বসই সাফল্য, র্া 
তার্ির প্রাপ্য। এখন সাফর্ল্যর জর্ন্য সি 
ব্থর্ক প্রর্োজনীে ম্ন্ত্রব�ি আপনার্ির িলি: র্ঠি 
তারা পার্রন, আম্রাও পারি। 

3.1 The Miracle MorningTM শুরু 
করার ধাপসম্ূহ 

(৩০ ঠির্নর) জীিন পবরিতথে নকারী পবরকল্পনা 

ধাপ-১ : The Miracle Morning-এর ৩০ 
ঠির্নর জীিন পবরিতথে নকারী বকি সং্রহ করুন 

এই প্জবনস সং্রহ করার জর্ন্য আপনার্ক 
বর্র্ত হর্ি https://www. 
miraclemorning.com/start-here/ এই 
ঠিকানাে। এখার্ন বকেু এক্ারসাইজ, আত্ম-
ক্থন, বচক প্লস্ট, ট্্যাবকং বশি ও আরও বকেু 
প্রর্োজনীে উপকরণ বিওো আর্ে, র্া আপনার 
এই র্ারোর্ক ম্সৃণ করর্ি। িো কর্র এখনই 
বকেুিা সম্ে বনর্ে কাজিা কর্র বফলনু। 

ধাপ-২: আগাম্ীকাল আপনার আপনার 
পবরকল্পনা করুন প্র্থম্ Miracle Morning-
এর 

আপনার প্র্থম্ Miracle Morning-এর 
জর্ন্য প্রবতজ্া ও পবরকল্পনা কর্র বফলনু, র্ত 
তাড়াতাবড় সম্ভি। সম্ভি হর্ল কালই (প্লর্খ 
বফলনু আপনার বশব�উর্ল)। প্সধিান্ত বনন 
বকা্থাে িসর্িন। ম্র্ন রাখর্িন, অিশ্যই 
আপনার্ক বি�রুম্ োড়র্ত হর্ি। এিা এজর্ন্যই 
বর্, বি�রুম্ োড়র্লই বিোনার সর্গে আপ্ত্মক 
বর্াগার্র্াগিাও ষেীণ হর্ে আর্স। আবম্  
Miracle Morning শুরু কবর আম্ার িসার 
ঘর্র খার্ি, র্খন িাবড়র অন্য সিাই ঘুর্ম্ 
বির্ভার। আবম্ শুর্নবে বকউ বকউ উন্ুতি 
প্রকৃবতর (পাকথে  বকংিা িাবড়র িাগান) ম্ার্ঝ 
ির্স Miracle Morning অনশুীলন করর্ত 
পেদে কর্রন। আপবন বি�রুম্ ব্থর্ক বিবরর্ে 
বর্খার্ন সবুিধা ম্র্ন কর্রন এিং বর্খার্ন অন্য 
বকেু বিারা আপনার ম্র্নার্র্াগ বিভ্ান্ত হর্ি না, 
বসখার্নই ির্স বর্র্ত পার্রন। 

ধাপ-৩ : বর্ ফাস্ট স্টাি্ট  বকিিা বপর্ের্েন 
বসিার প্র্থম্ পৃষ্ািা পড়়ুন ও অনশুীলন করুন 

৩০ ঠির্নর জীিন পবরিতথে নকারী পবরকল্পনা 
ফাস্ট স্টাি্ট  বকর্ির বনর্িথে শনা পড়়ুন, অনসুরণ 
করুন এিং এক্ারসাইজ বশে করুন। জীির্নর 
অন্যান্য ম্ূল্যিান িস্তুর ম্র্তাই ৩০ ঠির্নর জীিন 
পবরিতথে নকারী পবরকল্পনার জর্ন্যও প্রস্তুবত 
িরকার। Fast Start Kit -এ পাওো 
এক্ারসাইজ আপনার্ক করর্তই হর্ি, এিা 
গুরুবেপণূথে। খুি বিবশ সম্ে লাগার ক্থা না; ৩০ 
ব্থর্ক ৬০ বম্বনি। ম্র্ন রাখর্িন, ঠির্ন বকংিা 
রার্ত বর্ সম্েই আপবন Miracle Morning 
অনশুীলন কর্রন না বকন, বনশ্চিত হর্ে বনর্িন- 
আপবন শারীবরক, ম্ানপ্সক ও বর্ৌপ্তিকভার্ি 
সম্পণূথে প্রস্তুত। ৫ম্ ধার্প বজর্গ উিার বর্ ৫ 
ধার্পর বকৌশর্লর উর্লেখ করা বেল, তাও এই 
প্রস্তুবতর অংশ। 

ধাপ-৩.১ : একজন িাবেবেশীল সহর্র্াধিা সর্গে 
বনন (আম্ার অনরু্রাধ)

৩ে অধ্যার্ে ৯৫% িাস্তিতা বনরীষের্ণ আম্রা 
আর্লাচনা কর্রবেলাম্ িাবেবে্রহণ এিং 
সাফর্ল্যর বভতর বর্ অিশ্যম্ভািী বর্াগার্র্াগ 
আর্ে বসই বিের্ে। আম্রা সিাই কার্থেকর 
িাস্তি িাবেবেশীল ম্ানরু্ের কাে ব্থর্ক আসা 
সম্্থথের্ন উপকৃত হই। র্ঠিও করর্তই হর্ি এম্ন 
নে, বকন্তু আম্ার অনরু্রাধ, একজন সম্ম্না 
িাবেবেশীল িধুির্ক সর্গে বনন The Miracle 
Morning-এর ৩০ ঠির্নর জীিন পবরিতথে নকারী 
পবরকল্পনাে। 

এই িাবেবেশীল িধুি আপনার্ক শুধু পবরকল্পনার্ত 
আির্ক রাখর্তই সাহার্্য করর্িন না িরং 
আপনারা পারস্পবরক সাঠন্নধ্যও উপর্ভাগ 
করর্িন। আপবন র্খন বকানবকেু করার জর্ন্য 
একলা প্সধিান্ত বনন ও শুরু কর্রন তখন 
বনশ্চিতভার্িই বনর্জর বভতর এক অনন্য 
উৎসাহ আর উদ্ীপনা অনভুি কর্রন। র্খনই 
আপবন এর সর্গে একজন িধুির্ক বকংিা 
পবরিার্রর একজন সিস্যর্ক বকংিা’ বকার্না 
সহকম্তীর্ক র্ুতি করর্িন তখন উৎসাহ আরও 
শপ্তিশালী আকার ধারণ করর্ি। 

এখনই আপনার সহর্ারেী হওোর জর্ন্য িধুির্ির 
বফান, এসএম্এস বকংিা বম্ইল করুন। 
সির্্থর্ক ভার্লা হে, তার্িরর্ক 
miraclemorning . com প্লঙ্কিা বসন্ড 
করুন। এই প্লঙ্ক ব্থর্ক তারা  The Miracle 
Morning Crash Course-এর বকেু বরি 
উপািান পার্িন। এর জর্ন্য তার্ির বকেুই খরচ 
করর্ত হর্ি না। এিং আপবন বপর্ে র্ার্িন 
এম্ন একজন ব�িম্ বম্ম্ারর্ক বর্বন আপনারই 



সর্গে, আপনারই ম্র্তা জীিনর্ক সমৃ্ধিশালী 
কর্র পর্রর স্তর্র উন্নীত করর্ত প্রবতশ্রুবতিধি। 

গুরুবেপণূথে : র্তঠিন সহর্র্াধিা 
(Accountability Partner) না পার্ছিন 
ততঠিন পর্থেন্ত ৩০ ঠির্নর জীিন পবরিতথে নকারী 
পবরকল্পনাে অংশ বনওো র্ার্ি না- ভুর্লও 
এরকম্ ধারণাে আির্ক ্থাকর্িন না। সহর্র্াধিা 
পান িা না পান, আপবন শুরু করুন। পাশাপাবশ 
িধুির্ির কনপ্ভন্স করর্ত ্থাকুন আপনার সর্গে 
অংশ বনর্ত। িরং আপনার র্ঠি বকেু ঠির্নর 
অব্রম্ অপ্ভজ্তা ্থার্ক তাহর্ল তার্ির 
বিাঝার্ত সবুিধা হর্ি। আপবন শুরু করুন, 
িধুির্িরও বিাঝার্ত ্থাকুন। বকউ রাপ্জ হওো 
ম্ারে তার্ক প্লংকব�ি পাঠির্ে ঠিন। 

প্লঙ্কব�ি অনসুরণ করর্ল এক ঘণ্ারও কম্ 
সম্র্ের ম্র্ধ্য তারা িা বতবন আপনার সর্গে এই 
র্ারোে সহর্র্াগী হওোর জর্ন্য ম্ানপ্সকভার্ি 
ততবর হর্ে র্ার্িন। 

আপবন বক প্রস্তুত জীিনর্ক পর্রর ধার্প উন্নীত 
করার জর্ন্য? 

আপনার ি্যপ্তিগত বকংিা বপশাগত জীির্নর 
পরিততী ধাপ বকানিা? জীির্নর ঠিক বকান 
পবরিতথে ন আনর্ল আপবন বসই ধার্প উন্নীত 
হর্িন? ম্ারে ৩০ ঠির্ন কাঙ্ক্ষিত িৃশ্যম্ান 
পবরিতথে ন আনার সরু্র্াগ বনর্জর্ক উপহার 
ঠিন। একঠিন একঠিন কর্র শুরু করুন। 
আপনার অতীত র্া-ই বহাক না বকন, আপবন 
আপনার ভবিে্যর্ত পবরিতথে ন আনর্ত পারর্িন 
িতথে ম্ানর্ক পবরিতথে ন করার ম্াধ্যর্ম্। 

১১.
আজর্কই আপনার অতীতর্ক বিসজথে ন 

ঠিন ভবিে্যর্তর জর্ন্য 

প্রবতঠিন, ঘুম্ ব্থর্ক উর্ি ভািুন, আজ আবম্ 
ভাগ্যিান কারণ আবম্ বজর্গ উর্িবে, আবম্ 
বিাঁর্চ আবে, আম্ার আর্ে ম্ূল্যিান ম্ানিজন্, 
আবম্ এিা নটি করি না। আবম্ আম্ার সম্্র 
সষেম্তা বিবনর্োগ করি বনর্জর্ক আর্রা উন্নত 
করর্ত, অর্ন্যর প্রবত আম্ার হৃিে উন্ুতি 
করর্ত। আবম্ বনর্জর ও সিার উপকার্রর 
জর্ন্য সাম্্থথে্য অনরু্ােী কাজ করি।

— িালাই লাম্া 

পবরবস্থবত পবরিবতথেত হে না, আম্রা হই।

— বহনবর ব�প্ভ� ব্থাবরও 

িতথে ম্ার্নর আপবন আপনার অতীর্তর কম্থেফর্লর 
প্রবতছিবি। ঠিক বতম্বন আপনার ভবিে্যৎ 
সম্পণূথেরূর্প বনভথে র করর্ে আপবন কী হর্ত চান 
বস ি্যাপার্র এই ম্ুহূর্তথে র প্সধিার্ন্তর ওপর 

এই ম্ুহূতথে িা আপনার। পরিততী ঠির্নর সখু, 
স্বাস্থ্য, সম্পি, সাফল্য, ভার্লািাসা- র্া আপনার 
প্রাপ্য তা ব্থর্ক বনর্জর্ক িঠচিত করর্িন না। 
অন্যান্য বম্্টরর্ির ম্র্তা বকপ্ভন বরেপ্সর সর্গে 
আবম্ অনরু্রাধ করি, “ম্হান হওোর জর্ন্য 
অর্পষো করর্িন না (“Don’t wait to be 
great.”)।” আপবন র্ঠি জীির্ন পবরিতথে ন 
আনর্ত চান তাহর্ল প্র্থর্ম্ আপনার্ক বনর্জর 
পবরিতথে ন আনর্ত হর্ি। The Miracle 
Morning-এর ৩০ ঠির্নর জীিন পবরিতথে নকারী 
পবরকল্পনার ফাস্ট স্টাি্ট  বকি সং্রহ করুন। 
সম্ম্না সহর্র্াধিা (Accountability Partner 
) পান আর না পান, অর্পষো করর্িন না, শুরু 
করুন। কালই। আগাম্ীকালই বহাক বসই 
স্মরণীে ঠিন- বর্ঠিন আপবন এতঠির্নর 
কাঙ্ক্ষিত সাফল্য লার্ভর র্ারো শুরু করর্িন। 

আপনার র্ঠি ম্র্ন হে আপনার এই র্ারোে 
আবম্ বকানভার্ি ভূবম্কা রাখর্ত পারি, বিনা 
ববিধাে বর্াগার্র্াগ করুন। 

যো�াগান�াগ করুে, যো�নকানো সময় 

র্ারা আম্ার িই পর্ড়র্েন, প্ভব�ও বির্খর্েন 
বকংিা ওোকথে শর্প অংশ বনর্ের্েন তার্ির সর্গে 
বর্াগার্র্াগ করর্ত আবম্ সিসম্েই উৎসাহী। 
তার্ির ক্থা শুনর্ত পেদে কবর। র্ঠি আপনার 
বকার্না প্রশ্ন ্থার্ক বকংিা শুধু হাই-হ্ার্লাও 
করর্ত চান, চর্ল র্ান www. Yopalhal .
com-এ এিং Contact িাির্ন বলিক করুন। 
আবম্ আপনার ক্থা শুনর্ত চাই, আপনার 
অপ্ভজ্তা পর্থোর্লাচনা করর্ত চাই, এম্নবক 
সম্ভি হর্ল আপনার জীিন পবরিতথে র্ন 
ি্যপ্তিগতভার্ি ভূবম্কা রাখর্ত চাই। 

আসনু অন্যর্িরও সাহার্্য করর্ত ্থাবক 

এিার আপনার্ক একিা অনরু্রাধ করি। 

আপনার র্ঠি ম্র্ন হে, এই িই আপনার জীির্ন 
বকার্না ইবতিাচক পবরিতথে ন আনর্ত সষেম্ 
হর্ের্ে, এই িই পড়ার পর আপবন র্ঠি বনর্জর্ক 
অতীর্তর ব্থর্ক সমৃ্ধি ম্ানেু ম্র্ন কর্রন- আবম্ 
আশা করি, আপবন আপনার ভার্লািাসার 
ম্ানেুর্ির জর্ন্যও বকেু করর্িন। 

এই িইব�ি তার্ক ঠিন, পড়র্ত িলনু। বকংিা 
তার জর্ন্যই একিা িই বকননু – জন্ঠিন বকংিা 
অন্য বকার্না উৎসি উপলর্ষে। বকান 
উপলর্ষের জর্ন্যই িা বকন অর্পষো করর্িন? 
এই িইর্ের আর একিা কবপ তার জর্ন্য বকননু। 



তার্ক িলনু, “আবম্ বতাম্ার্ক পেদে কবর। 
বতাম্ার জর্ন্য ভার্লা বকেু করর্ত চাই। এিা 
পড়।” 

র্ঠি আপবন আম্ার ম্র্তা বিশ্বাস কর্রন, বসরা 
িধুি িা পবরিার্রর সিস্য হওো ম্ার্ন তার্ক িা 
তার্িরর্ক বনর্জর বসরািা (the best 
version) হর্ত সহর্র্াঠগতা করা; তাহর্ল 
আবম্ অিশ্যই আপনার্ক উৎসাঠহত করি, এই 
িইব�ি তার্িরর্ক পড়র্ত িলর্িন। 

অন্ুরহ কর্র িইব�ি েবড়র্ে ঠিন। 

আপনার্ক অর্নক ধন্যিাি। 

***




