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প্রবি সকার্ল আপনার্ক দৃঢ়িা বনর্ে ঘুম্ ব্থর্ক 
উঠর্ি হর্ি যদদ আপবন সন্তষ্ট দির্তে বিোনাে 
বযর্ি িান।

—George Lorimer 

আপবন বকন আজ সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক 
উর্ঠবের্লন? এিা সম্ভিি বসই প্রশ্ন যা 
আপনার্ক বকউ কখর্না জজর্ঞেস কর্রনবন। 
বকন্তু এক ম্ুহূর্িথে র জর্ন্য এিা বভর্ি বদখুন, 
অদধকাংশ সকার্ল বকন আপবন ঘুম্ ব্থর্ক 
ওর্ঠন? বকন আপবন উষ্ণ আরাম্দােক বিোনা 
ি্যাগ কর্রন? প্রবিদদন সকার্ল আপবন বক 
এইজর্ন্য বিোনা োর্ড়ন বয, আপবন প্রকৃিপর্ষে 
এিা িান িাই? অ্থিা এিা বক এজর্ন্য বয, বয- 
বকানও কারর্েই বহাক আপনার্ক বিোনা 
োড়র্ি হে? যদদ আপবন অদধকাংশ ম্ানরু্ের 
ম্র্িা হর্ে ্থার্কন িাহর্ল আপবন প্রবি সকার্ল 
অ্যালাম্থে ঘবড়র একিানা শর্দের সর্গে উর্ঠ 
পর্ড়ন ও অবনচ্াে বনর্জর্ক বিোনা ব্থর্ক 
বির্ন বিার্লন কারে আপনার্ক বকা্থাও বযর্ি 
হে, বকানও কাজ করর্ি হে অ্থিা কার্রা 
বদখভাল করর্ি হে। ির্ি ঘুর্ম্র অপশন 
্থাকর্ল অদধকাংশ ম্ানেু ঘুবম্র্েই ্থাকর্ি। 

সিুরাং, স্বাভাবিকভার্িই আম্ার্দর ম্ন বির্্রাহ 
কর্র। আম্রা বির্জ উঠা অ্যালাম্থে ঘবড় সজু 
কবর এিং অবনিাযথে বজর্গ ওঠা িাদ দদর্ে আিার 
ঘুবম্র্ে পবড়। বজর্গ উঠার বিরুর্ধে আম্ার্দর এ 
প্রবির্রাধ বিশ্বর্ক একব�ি বম্র্সজ দদর্চ্ বয, 
আম্রা িরং আম্ার্দর বিোনাে শুর্েই ্থাকি; 
সর্িিন ও সবরিেভার্ি জীিনযাপন করা এিং 
আম্ার্দর কাঙ্ক্ষিি জীিন তিবর কর্র বনওোর 
পবরির্িথে  অসর্িিনভার্ি বিোনাে ্থাকাই 
আম্ার্দর পেন্দ। আম্ার্দর অদধকাংশই অিসর 
বনর্েবে একব�ি বনদদথে ষ্ট স্তর্রর ম্াঝাবর ম্ার্নর 
(mediocrity) জীির্ন। আম্ার্দর সম্ভািনা 
অপেূথে রর্ে বগর্ে। আম্রা এিা পেন্দ কবর না। 
এখার্ন ভার্লা লাগার বকেু বনই। আম্রা জাবন 
বয সফলিা, অজথে ন ও পেূথেিার আর্রকব�ি স্তর 
রর্ের্ে বয স্তর্র বপৌঁেঁার্না আম্ার্দর পর্ষে 
সম্ভি। বকন্তু আম্রা আির্ক যাই এিং আম্রা 
জাবননা কীভার্ি বনর্জর্দরর্ক ম্ুক্ত করর্ি হে। 

সু্জ করর্লন, আপবন বহর্র বগর্লন : বজর্গ 
উঠার ি্যাপার্র সি্য ক্থাব�ি 

“সু্জ করর্লন (বঝম্ার্লন), আপবন বহর্র 
বগর্লন” এই প্রািীন প্রিাদব�ির খুি গভীর একিা 
অ্থথে রর্ের্ে, যা হেি আম্রা অনধুািন কবর 
না। যখন আপবন অবনিাযথে কারে োড়া ঘুম্ 
ব্থর্ক উঠর্ি বদবর কর্রন, িার ম্ার্ন এই বয 
বিোনা োড়ার সম্ভাি্য বশে ম্ুহূিথে িুকু পযথেন্ত 
আপবন বদবর কর্রন এিং িারপর দদন শুরু 
কর্রন। বভর্ি বদখুন, এভার্ি আপবন 
প্রকৃিপর্ষে আপনার জীিনর্ক ্থাবম্র্ে 
রাখর্েন। প্রবিিার যখনই আপবন অ্যালাম্থে ঘবড় 
সজু করর্েন, আপবন ্থাবম্র্ে দদর্চ্ন আপনার 
দদন, জীিন, বজর্গ উঠা এিং আপনার কাঙ্ক্ষিি 
জীিন। যখন আপবন শুরু হওো একব�ি দদনর্ক 
্থাবম্র্ে বদো দিন্তাে দদনব�ি শুরু কর্রন, বসই 
বনবিিািক শজক্তর ক্থা ভািুন যা িখন 
আপনার্ক পবরর্িব�ষ্টি কর্র রার্খ। যখন আপবন 
অ্যালাম্থে ঘবড় বির্জ উঠার শর্দের সর্গে সর্গে 
িাল বম্জলর্ে বনর্জর বভির ব্থর্ক িলর্ি 
্থার্কন, “ওহ বনা, ইর্িাম্র্ধ্য বজর্গ ওঠার 
সম্ে হর্ে বগর্ে, আম্ার্ক উঠর্ি হর্ি। আবম্ 
উঠর্ি িাইর্ন।” এক্থাগুর্লার ম্াধ্যর্ম্ আপবন 
বযন প্রকারন্তর্র িলর্েন, “আবম্ আম্ার জীিন 
যাপন করর্ি িাইর্ন, কম্পর্ষে পেূথেভার্ি।” 

অর্নক ম্ানেু যারা হিাশাে বভার্গন িার্দর 
কার্ে সকার্লর সম্েিা সির্ির্ে কদঠন। িারা 
একিা ভে বনর্ে ঘুম্ ব্থর্ক ওর্ঠন। কখর্না 
এিা হর্ি পার্র িার্দর কম্থেস্থর্লর িাধ্যিাধকিা, 
অ্থিা একব�ি সম্পকথে  যা বভর্ে যার্চ্। বকেু 
ম্ানেু এরকম্ অনভুি কর্রন শুধুম্াত্র িার্দর 
হিাশ প্রকৃবি এিং এ ব্থর্ক িারা িার্দর ম্ন, 
আর্িগ ও হৃদর্ের ওপর বকার্না বনদদথে ষ্ট কারে 
োড়াই বয িাপ অনভুি কর্রন, বসজর্ন্য। 
সকার্লর আির্হ বয সরু আর্ে িার একব�ি 
শজক্তশালী প্রভাি আম্ার্দর ম্র্ন সারাদদন 
বিরাজ কর্র। এিা একব�ি ির্রি পবরেি হে: 
হিাশা বনর্ে ঘুম্ ব্থর্ক উঠা, সারাদদন অবিরাম্ 
বসই হিাশা ির্ে বিড়ার্না, উববিগ্ন িা বিেে্ন 
ম্র্ন ঘুম্ার্ি যাওো এিং পর্রর দদনও বসই 
একই বিোদ ির্রির পনুরািৃজতে। 



প্রবিদদন সকার্ল উর্দেশ্যপেূথেভার্ি ঘুম্ ব্থর্ক না 
উঠা ম্ানরু্েরা শুধু স্বচ্িা, শজক্ত, অনরু্প্ররো ও 
বনজস্ব শজক্ত ব্থর্কই িদচিি হর্চ্ন না, প্রবিদদন 
িারা এভার্ি দদনর্ক ্থাবম্র্ে রাখার অবনিাযথে 
প্রবরিোে বিশ্বর্ক শক্তভার্ি এক্থা জাবনর্ে 
দদর্চ্ন বয, কাঙ্ক্ষিি জীির্নর জর্ন্য প্রর্িষ্টা ও 
বসরূপ জীিনযাপর্নর বির্ে বিোনার অর্িিন 
জীিনই িার্দর বিবশ পেন্দ। 

অন্যদদর্ক, প্রবিদদন আর্িগ ও উর্দেশ্য বনর্ে 
ঘুম্ ব্থর্ক উঠার ম্াধ্যর্ম্ আপবন বসই কবিপে 
অবি অজথে নকারীর্দর দর্ল বযাগ দদর্চ্ন, যারা 
িার্দর স্বর্নের জীিনযাপন করর্েন। অদধক 
গুরুত্বপেূথে ি্যাপার হর্চ্ বয, আপবন সখুী হর্িন। 
শুধুম্াত্র সকার্ল উঠার ি্যাপার্র দৃব�ষ্টভবগে 
পবরিিথে ন কর্র আপবন আষেবরকভার্িই সিবকেু 
পবরিিথে ন করর্ি সষেম্ হর্িন। সকার্ল উঠার 
ি্যাপার্র শুধু আম্ার ক্থাই নে, আপবন আস্থা 
রাখুন সকার্ল উঠা এইসি বিখ্যাি ম্ানেুর্দর 
উপর: Oprah Winfrey, Tony Robbins, 
Bill Gates, Howard Schultz, Deepak 
Chopra, Wayne Dyer, Thomas 
Jefferson, Benjamin Franklin, Albert 
Einstein, Aristotle, and far too many 
more to list here. এই িাজলকাে আরও 
অর্নক নাম্ আর্ে। 

বকউ আম্ার্দরর্ক কখর্না এিা বশখােবন বয, 
প্রবিদদন সকার্ল উঠার জর্ন্য খুি সর্িিনভার্ি 
প্রকৃি একব�ি ইচ্া ও উৎসাহ বনর্ে ম্ন তিবর 
কর্র বজর্গ উঠার ফর্ল আম্রা আম্ার্দর সম্গ্র 
জীির্ন পবরিিথে ন আনর্ি পাবর। 

যদদ আপবন প্রবিদদন সকার্ল বঝম্ার্ি ্থার্কন 
আপনার কার্জ যাওোর সম্ভাি্য বশে ম্ুহূিথে  
পযথেন্ত, এিং িারপর িাচ্ার্দর সু্র্ল বনওো, 
পবরিার্রর বদখাশুনা করা এিং িারপর িাবড় 
বফর্র ঘুম্ার্নার আগ পযথেন্ত বিজলজভশর্ন ম্গ্ন 
্থার্কন, িাহর্ল আপনার প্রবি আম্ার প্রশ্ননঃ 
কখন আপবন আপনার উন্নেন কর্র এিদদর্নর 
কাঙ্ক্ষিি ি্যজক্তর্ি পবরেি হর্িন এিং যার 
ফর্ল বসই স্তর্রর স্বাস্থ্য, সম্পদ, সখু, সফলিা 
এিং স্বাধীনিা বভাগ করর্িন— যা আপবন 
প্রকৃিই বির্ে ্থার্কন এিং যা আপনার প্রাপ্য? 
অবি দুিথেল দিন্তাে িাস্তিিা ব্থর্ক পালার্নার 
প্থ বখাঁজা ব্থর্ক সর্র এর্স কখন আপবন 
আপনার প্রকৃি জীিন যাপন করর্িন? বকম্ন 
হর্ি যদদ আপনার িাস্তিিা, আপনার জীিন 
এম্ন বকেু হর্ে যাে যা আপনার সর্িিন দিন্তার 
িাইর্র? 

আম্ার্দর আজর্কর বির্ে উতেম্ বকার্না দদন 
বনই যা আম্রা বেলাম্ িা পবরি্যাগ কর্র যা 
আম্রা হর্ি পাবর এিং বয জীিন আম্রা যাপন 
করবে বসই জীির্নর কাঙ্ক্ষিি উন্নবির জর্ন্য। 
আপনার হার্ি ্থাকা এই িইব�ির বির্ে উতেম্ 
বকার্না িই বনই এিা বদখার্ি বয কীভার্ি 
আপবন বসই ি্যজক্তর্ি পবরেি হর্িন বয 
ি্যজক্তর্ি পবরেি হওোর আপনার িুড়ান্ত লষে্য। 
আপনার এিদদর্নর কাঙ্ক্ষিি জীিন খুি দ্রুিই 
সৃব�ষ্ট হর্ে যার্ি, আপবন স্থােীভার্ি বস জীিন 
যাপন করর্ি সষেম্ হর্িন।

েতটুেু ঘুম আমালের বাস্তনবেই প্রল়াজি? 

কে ঘণ্া ঘুম্ আম্ার্দর প্রর্োজন এ বিের্ে 
প্র্থম্ বয ক্থাব�ি বির্শঞেরা আপনার্ক িলর্িন, 
িা হর্চ্ বয এি্যার্পর বকার্না “ম্্যাজজক 
নাম্ার” বনই। ঘুর্ম্র বয আদশথে পবরম্াে িা 
এর্কক জর্নর বষের্ত্র এর্কক রকম্। এ ি্যপার্র 
িেস, িংশধারা, সাবিথেক স্বাস্থ্য, শরীরিিথে া ও 
আর্রা অর্নক বিের্ের প্রভাি রর্ের্ে। বযখার্ন 
রার্ি সাি ঘণ্া ঘুম্ আপনার জর্ন্য যর্্থষ্ট, 
বসখার্ন কার্রা কার্রা বষের্ত্র সখুী ও স্বাচ্ন্দ্য 
জীির্নর জর্ন্য নে ঘণ্া ঘুর্ম্র প্রর্োজন হে। 

National Sleep Foundation অনসুার্র, 
গর্িেোে বদখা দগর্ের্ে বয, দীঘথে সম্েি্যাপী 
(নে ঘণ্া বকংিা িারও বিবশ) ঘুম্ বরাগ, 
অসসু্থিা এম্নবক মৃ্িু্যর কারে হর্ি পার্র। এই 
গর্িেনাে আর্রা উদ্াব�িি হর্ের্ে, দীঘথে 
সম্র্ের ঘুর্ম্র সর্গে বিেে্নিার গভীর বযাগসতূ্র 
রর্ের্ে। 

বযর্হিু ঘুম্ বনর্ে অসংখ্য পবরসংখ্যান ও 
বির্শঞের্দর ম্িাম্র্ি এরূপ ি্যাপক পা্থথেক্য 
রর্ের্ে এিং বযর্হিু ঘুর্ম্র সম্র্ের পবরম্াে 
বনর্ে ি্যজক্তর্ি ি্যজক্তর্ি জভন্নিা রর্ের্ে িাই 
আবম্ এখার্ন বকার্না বিঞোনসম্মি দদর্ক যাচ্চ্ 
না। িার পবরির্িথে , আবম্ আম্ার ি্যজক্তগি 
িাস্তি জগর্ির ফলাফল বশোর করবে। এখার্ন 
ি্যজক্তগি অজভঞেিা ও পরীষোবনরীষোর ক্থা 
উর্লেখ করি। এর কর্েকব�ি বকেুিা বিিবকথে িও 
হর্ি পার্র। 

েীভালব অধিে শক্তি নিল় কজলে উো যা় 
(েম ঘুলম)

এখার্ন আম্ার বনজস্ব পরীষোবনরীষোে, 
বসইসর্গে Miracle Morning-এর অন্যান্য 
আগ্রহী ি্যজক্ত যারা এই ব্থওবর পরীষো কর্র 
বদর্খর্েন িার্দর সর্গে বম্র্ল এই জসধোর্ন্ত 
বপৌঁরঁ্েবে বয, আম্ার্দর দঠক িিিুকু ঘুম্ 
প্রর্োজন যিিুকু আম্রা প্রর্োজন ির্ল বিশ্বাস 
কবর। অন্যভার্ি িলর্ি বগর্ল, আম্ার কার্ে 
ম্র্ন হর্ের্ে, সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠ আম্রা 
বকম্ন অনভুি কবর িা রার্ি কেঘণ্া 
ঘুবম্র্েবেলাম্ িার ওপর বনভথে র কর্র না; এিা 
বনভথে র কর্র ঘুম্ার্ি যাওোর আর্গ ঘুম্ ব্থর্ক 
উর্ঠ বকম্ন অনভুি করি ির্ল বনর্জ দিন্তা 
কর্রবেলাম্ িার ওপর। 

উদাহরে দহর্সর্ি িলা বযর্ি পার্র, যদদ আপবন 
বিশ্বাস কর্রন বয, ঘুর্ম্র পেূথেিার জর্ন্য আপনার 
৮ ঘণ্া সম্ে প্রর্োজন, বকন্তু িারপরও যদদ 
আপনার্ক রাি ১২:০০িাে বিোনাে বযর্ে 
সকাল ৬:০০িাে ঘুম্ ব্থর্ক উঠর্ি হে; িাহর্ল 



আপবন আপন ম্র্ন িলর্িন বয, “ নাহ, আবম্ 
আজ রার্ি ম্াত্র েে ঘণ্া ঘুম্ার্ি পারি, বযখার্ন 
আম্ার প্রর্োজন আি ঘণ্া ঘুর্ম্র। ঘুর্ম্র 
ঘািবির জর্ন্য সকার্ল আম্ার খুিই অিসন্ন 
লাগর্ি।” এ অিস্থাে বকম্ন লাগর্ি যখন 
সকার্ল আপনার অ্যালাম্থে ঘবড় বির্জ উঠর্ি, 
আপবন বিাখ খুলর্িন এিং িুঝর্িন বয, এখন 
বজর্গ উঠর্ি হর্ি? প্র্থর্ম্ই বকান জজবনসব�ি 
আপবন ভাির্িন? এিা বনশ্চে বসই ভািনার 
পনুরািৃজতে, যা আপবন ঘুম্ার্নার আর্গ 
কর্রবের্লন! “ নাহ, আবম্ ম্াত্র েে ঘণ্া 
ঘুবম্র্েবে? আম্ার খুিই ক্ান্ত লাগর্ে।” এিা 
বনজ ম্র্ন সৃষ্ট একিা অন্তঘথোিম্ূলক দিন্তা। যদদ 
ভার্িন বয, সকার্ল আপবন ক্ান্ত অনভুি 
করর্িন, িাহর্ল বনশ্শ্চভার্িই সকার্ল 
আপনার্ক বনর্জর কার্ে ক্ান্ত ম্র্ন হর্ি। যদদ 
আপবন বিশ্বাস কর্রন বয, ঘুর্ম্র পেূথেিার জর্ন্য 
আপনার ৮ ঘণ্া সম্ে দরকার, িাহর্ল বকার্না 
অিস্থার্িই এর বির্ে কম্ সম্র্ের ঘুর্ম্ আপবন 
িৃপ্ত হর্িন না, আপনার্ক বনর্জর কার্ে 
অিসাদগ্রস্ত ম্র্ন হর্ি। বকন্তু বকম্ন হর্ি যদদ 
ঘুম্ বনর্ে অপনার বিশ্বার্সর জগিিা পার্টে 
বফর্লন? 

শরীর-ম্র্নর বযাগসতূ্র একব�ি শজক্তশালী জজবনস 
এিং আবম্ বিশ্বাস কবর, জীির্নর সিথেবিের্ে 
আম্ার্দর একিা দাবেত্বর্িাধ ্থাকর্ি হর্ি। 
উদ্যম্ী ও শজক্তশালী হর্ে সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক 
উঠাও এর অন্তভুথে ক্ত, আম্রা কে ঘণ্া ঘুম্াই 
এিা বির্িি্য নে। 

ঘুর্ম্র বিজভন্ন সম্েকাল বনর্ে আবম্ 
পরীষোবনরীষো কর্রবে – সিথেবনম্ন িার ঘণ্া 
ব্থর্ক সর্িথোচ্ নে ঘণ্া ঘুর্ম্র সম্ে বনর্ে এিা 
কর্রবে। এভার্ি পরীষোবনরীষোর একব�ি বিেে 
বেল বয, কে ঘণ্া ঘুবম্র্েবে এর উপর জভজতে 
কর্র আবম্ বনর্জ বনর্জর্ক খুি বজারার্লাভার্ি 
িলবেলাম্ সকার্ল আবম্ বকম্ন অনভুি করি। 
প্র্থম্ি, ঘুর্ম্র প্রবিব�ি সম্েকার্ল, বিোনাে 
যাওোর আর্গ বনর্জ বনর্জর্ক ির্লবেলাম্ বয, 
আবম্ বিবশ সম্ে ঘুম্ার্ি পারি না, সিুরাং 
সকার্ল আম্ার খুি অিসন্ন লাগর্ি। 

িার ঘণ্া ঘুর্ম্র পর, আবম্ বজর্গ উর্ঠ অিসন্ন 
বিাধ কর্রবেলাম্। পাঁি ঘণ্া ঘুর্ম্র পর, আবম্ 
বজর্গ উর্ঠ অিসন্ন বিাধ কর্রবেলাম্। েে ঘণ্া 
ঘুর্ম্র পর, অনমু্ান করুন – এিারও অিসন্ন 
বিাধ কর্রবেলাম্। 

সাি ঘণ্া… আি ঘণ্া… নে ঘণ্া… অ্যালাম্থে 
ঘবড় বির্জ উঠার পর ঘুর্ম্র সম্েকার্লর 
পবরিিথে ন আম্ার অনভূুবির্ি বকার্না পবরিিথে ন 
আর্নবন। যিষেে পযথেন্ত আর্গর রার্ি বিোনাে 
যাওোর আর্গ আবম্ বনর্জর্ক ির্লবেলাম্ বয, 
আবম্ যর্্থষ্ট ঘুম্ার্ি পারি না; সকার্ল ঘুম্ 
ব্থর্ক উর্ঠ আবম্ ক্ান্ত অনভুি কর্রবেলাম্, 
প্রকৃিপর্ষে ওিাই বেল আম্ার অনভূুবি। 

িারপর, প্রবিব�ি সম্েকাল বনর্ে আবম্ আিার্রা 
পরীষোবনরীষো কর্রবেলাম্ – নে ঘণ্া ব্থর্ক 
িার ঘণ্ার ঘুম্ বনর্ে। এিার আবম্ ঘুম্ার্ি 
যাওোর আর্গ একব�ি ইবিিািক আত্মক্থন 
আিৃজতে কর্রবেলাম্ এিং বনর্জর্ক ির্লবেলাম্ 
বয, খুি শজক্তম্ান হর্ে আবম্ সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক 
উঠি। “আজ রার্ি আম্ার্ক এই পাঁি ঘণ্া 
ঘুর্ম্র সম্ে বদওোর জর্ন্য ধন্যিাদ। সকার্ল 
ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠ সর্িজ ও শজক্তশালী অনভুি 
করার জর্ন্য এই পাঁি ঘণ্া সম্েই আম্ার 
প্রর্োজন। আম্ার শরীর অর্লৌঁবকক 
ষেম্িাসম্পন্ন, পাঁি ঘণ্া ঘুর্ম্র বিশ্াম্ ব্থর্ক 
আম্ার শরীর প্রিুর শজক্ত উৎপন্ন করর্ি সষেম্। 
আবম্ বিশ্বাস কবর বয, আবম্ িাস্তিিা ব্থর্ক 
অজভঞেিা অজথে ন কবর এিং সারাদদর্নর জর্ন্য 
আগাম্ীকাল সকার্ল শজক্তম্ান ও উর্তেজনাপেূথে 
অনভুুবি বনর্ে ঘুম্ ব্থর্ক উঠা আম্ার পের্ন্দর 
বিেে। আবম্ এজর্ন্য কৃিঞে।” 

আবম্ যা পযথের্িষেে কর্রবেলাম্ িা হর্চ্, নে 
ঘণ্া, আি ঘণ্া, সাি ঘণ্া, েে ঘণ্া, পাঁি ঘণ্া 
অ্থিা এম্নবক িার ঘণ্ার ঘুম্ বযিাই বহাক না 
বকন, যখন আবম্ বিোনাে যাওোর আর্গ 
সর্িিনভার্ি জসধোন্ত বনর্ে ভািিাম্ বয, ঘুর্ম্র 
জর্ন্য আবম্ বয সম্েিা পাচ্চ্ িা য্থায্থ, 
শারীবরকভার্ি শজক্তম্ান হর্ে সকার্ল খুি 
িম্ৎকার অনভুুবি পাওোর জর্ন্য ঘুর্ম্র ওই 
ঘণ্াগুর্লাই যর্্থষ্ট, এরকম্ সকার্ল আবম্ 
অিীর্ির বয বকার্না সম্র্ের বির্ে ভার্লা 
অনভূুবি বনর্ে ঘুম্ ব্থর্ক উঠিাম্। যার্হাক, 
এিা আম্ার ক্থা। আবম্ আপনার্ক উৎসাদহি 
করবে, আপবন বনর্জ ঘুর্ম্র এই ি্যাপারিা 
পরীষোবনরীষো কর্র বদখর্িন। 

সিুরাং ঘুর্ম্র জর্ন্য প্রকৃিপর্ষে কে ঘণ্া সম্ে 
আপনার প্রর্োজন? এিার আম্ার্ক িলনু 

প্রবিব�ি সকাল ঈর্দর সকার্লর ম্র্িা আনন্দম্ে 
করার বগাপন রহস্য

অিীর্ি আপনার জীির্নর বসইসি সম্র্ের 
ক্থা বভর্ি বদখুন যখন, আপবন সকার্ল ঘুম্ 
ব্থর্ক উঠর্ি সবি্যই খুি উর্তেজনা অনভুি 
করর্িন। হর্ি পার্র এিা কর্েক ম্ার্সর 
প্রিীষোর পর পাওো বকার্না এক িড় েুব�ির 
শুরুর্ি খুি সকার্লর বিম্ান ধরা। হর্ি পার্র 
এিা আপনার নিুন িাকবরর প্র্থম্ দদর্নর 
সকাল, অ্থিা সু্র্ল আপনার প্র্থম্ দদর্নর 
সকাল। এিা হর্ি পার্র আপনার বির্ের দদন, 
অ্থিা সিথের্শে জন্মদদন। ি্যজক্তগিভার্ি, কে 
ঘণ্া ঘুবম্র্েবেলাম্ িার ওপর জভজতে কর্র 
আম্ার জীির্ন আবম্ বকার্না সম্র্ের ক্থাই 
ভাির্ি পাবর না যখন আবম্ সকার্ল উঠর্ি 
অদধক উর্তেজনা অনভুি করিাম্। এিা ঘির্িা 
শুধুম্াত্র প্রবি িের ঈর্দর সকার্ল, বির্শে কর্র 
আম্ার বশশুকার্ল। আপবন বম্জলর্ে বদখর্ি 
পার্রন। 

অিীর্ি সকার্ল আনর্ন্দর সর্গে ঘুম্ ব্থর্ক 
উঠার উপলষে্যগুর্লা যাই-ই বহাক না বকন, ওই 
সকালগুর্লা বপর্ে আপবন বকম্ন অনভুি 
করর্িন? আপবন বক বনর্জর্ক বজার কর্র 



বিোনা ব্থর্ক বির্ন বনর্ে বযর্িন? এরকম্ 
সকালগুর্লার্ি আম্ারা বজর্গ ্থাকার অর্পষোে 
্থাকর্ি পাবর না। আম্রা সবি্যই উদ্যম্ী ও 
উর্তেজজি হর্ে যাই। আম্রা দ্রুি বিোনা ব্থর্ক 
লাবফর্ে উদঠ, দদনব�ি পওোর জর্ন্য ি্যস্ত হর্ে 
যাই! কল্পনা করুন, যদদ আপনার প্রবিব�ি দদন 
এরকম্ হর্িা! এরকম্ বক হর্ি পার্র না? 
পার্র। 

The Miracle Morning হর্চ্ শজক্ত ও 
প্রােিাচির্ল্যর সর্গে সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক উঠার 
বসই অজভঞেিারই পনুজথে ন্ম। আপনার জীির্ন 
প্রবিব�ি দদনই এরকম্ হর্ি এিং িা সারাজীিন 
স্থােী হর্ি। এিা হর্চ্ প্রবি সকার্ল 
উর্দেশ্যপেূথেভার্ি ঘুম্ ব্থর্ক উঠা। একারর্ে নে 
বয, আপবন িাধ্য হর্ে এিা করর্িন; এিা 
একারর্ে বয, আপবন প্রকৃিই িান— আপনার 
প্রবিদদর্নর সম্ে বনর্িদদি বহাক আপনার 
ি্যজক্তগি উন্নের্নর জর্ন্য এিং িা আপনার্ক 
বসই ি্যজক্তর্ি পবরেি করুক, বয ি্যজক্তব�ি হওো 
আপনার জর্ন্য প্রর্োজন; বযন আপবন সৃব�ষ্ট 
কর্র বনর্ি পার্রন আপনার কল্পনার সির্ির্ে 
অসাধারে, পবরপেূথে ও প্রািুর্যথে ভরা জীিন। 
The Miracle Morning ইর্িাম্র্ধ্য 
পৃব্থিীি্যাপী হাজার হাজার ম্ানরু্ের জর্ন্য বসই 
কাজব�িই করর্ে। দঠক আপনার ম্র্িা ম্ানেুর্দর 
জর্ন্যই। 

***


