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একিু বভর্ি বেখুন, বভার্র ঘবড়র (বকংিা 
বফার্নর) সজু িািন চাপার বকান অ্থথেই হে 
না। ি্যাপারিা অর্নকিা এরকম্ িলা বে, “আবম্ 
এত বভার্র ঘুম্ ব্থর্ক উঠা অপেন্দ কবর- 
একিার সজু িািন চাবপ… এিং আিার… এিং 
িারিার” 

—বেবম্বরিোস ম্াব�িি ন 

সকালিা আবম্ আর একিু বিবি পেন্দ করতাম্ 
েদে আর একিু বেবরর্ত শুরু হর্তা। 

—অজানা 

.

প্র্থর্ম্ স্বীকার্রাক্তি, ঘুম্ ব্থর্ক বিনা ববিধাে 
বজর্গ উঠার বে পদ্ধবত এখন আপনার্ের সর্গে 
বিোর করি তা না ্থাকর্ল, সবত্য ক্থা- আবম্ 
এখনও ঘুম্তাম্ …বকংিা বিম্াতাম্। এিং 
আরও বিবি ো ক্ষবতকারক তা হর্ছে, আবম্ 
এখনও পরুর্না, অলস ম্ানক্সকতাে আির্ক 
্থাকতাম্ … “বভার্র উঠা আম্ার কম্থে না!” 

িলা হর্ে ্থার্ক বে, বভার্র ঘুম্ ব্থর্ক উঠর্ত 
বকউ পেন্দ কর্রন না। বকন্তু এই সম্ে ওঠার 
বে সজীি অনভূুবত বসিা সিাই বপর্ত চান। 
শরীরচচথে ার বক্ষর্রেও ি্যাপারিা একই রকম্- 
শরীরচচথে া শুরু করার পর বে পবরিতথে ন আসর্ি 
তা সম্পর্কথে  আম্রা সিাই ওোবকিহাল; সিাই 
বসই অনভূুবত বপর্ত চাই। বকন্তু খুি কম্ ম্ানষুই 
শরীরচচথে া শুরু কবর। খুি বভার্র ঘুম্ ব্থর্ক 
উঠা, বির্িষ কর্র বনদেথে ষ্ট বকার্না উর্দেি্য বনর্ে- 
সিসম্েই আপনার বভতর শক্তির একিা বনদেথে ষ্ট 
ধরর্নর বিছুেরণ ঘিাে। 

জ�াগর োোর অিগুরেরণা বাড় াি 

আম্ার্ের বিবির ভার্গর বক্ষর্রে সকার্ল 
অ্যালাম্থে িাজার সর্গে সর্গে আম্রা ঘুর্ম্র 
গভীরতম্ পেথোে ব্থর্ক একধাপ এদগর্ে আক্স 
জাগরর্ণর দের্ক। তখনও আম্রা বনদ্াছেন্ন, 
ধরুন আধা বনদ্াছেন্ন। এখন এই আধা বনদ্াছেন্ন 
অিস্া ব্থর্ক সম্পণূথে সর্চতন হর্ে ওঠার 
তাড়নার্ক ম্াপি; ১০-এর বকের্ল। েদে ১০ 
হে- আম্রা সম্পণূথেভার্ি ততবর  বিোনা োড়ার 
জর্ন্য; েদে ১ হে- আম্রা আিার পণূথে বনদ্াে 
বফর্র বের্ত চাই। অনশুীলন শুরু করার আর্গ 
বম্ািাম্ুব�ি সিাই এই বকের্লর ১ অ্থিা ২ 
পর্ের্টে ্থাকুন। এিা স্বাভাবিক, সম্পণূথে 
স্বাভাবিক। আম্ার্ের অির্চতন ম্ন (বনদেথে ষ্ট 
তাড়না োড়া) অিি্যই আধা ব্থর্ক পণূথে বনদ্াে 
বফর্র বের্ত চাইর্ি। 

বভার্র বজর্গ উঠা ও অসাধারণ একব�ি দের্নর 
জর্ন্য এই বে বনদেথে ষ্ট তাড়না বকংিা অনরু্প্ররণার 
ক্থা িলা হর্ছে, ো আম্ার্ের এক বকংিা েুই 
পর্েটে ব্থর্ক নে বকংিা েি পর্ের্টে বনর্ে 
োর্ি, তা কীভার্ি অজথে ন করা সম্ভি? উত্তর খুি 
সহজ। বভার্র বজর্গ উঠার জর্ন্য আম্রা ধীর্র 
ধীর্র, নীর্চ আর্লাচনা করা ধাপগুর্লা 
এর্ককিার্র এর্ককব�ি অনসুরণ করি। 

প্র্থম্ ধাপ :  বিোনাে োিার আর্গই ক্সদ্ধান্ত 
বনন 

ম্র্ন রাখর্িন— পণূথে বনদ্া ব্থর্ক সর্চতনতা 
আসার পর প্র্থম্ বে দচন্তািা আর্স তা হর্ছে 
ঘুর্ম্ার্ত োওোর আর্গ বে দচন্তািা আম্ার্ের 
ম্র্ন বেল। উোহরণ দেই, বোির্িলাে, ঈে 
বকংিা পজূার আর্গর রার্ত আম্রা খুি 
উর্ত্তক্জত ্থাকতাম্। বিোনাে দগর্ে পবরকল্পনা 
করর্ত করর্ত ঘুম্ তাম্- সকার্ল উর্ঠ কী কী 
করর্ত হর্ি। বসই সম্র্ের বভার্রর ক্থা ম্র্ন 
করুন। অ্যালাম্থে িাজার সর্গে সর্গে আম্রা 
সম্পণূথে সর্চতনতাে চর্ল আসতাম্। বিোনা 
োড়তাম্ এিং রার্তর পবরকল্পনা িাস্তিাের্ন 
বনর্ম্ বেতাম্ ক্াবন্ত বকংিা ববিধা অনভুি করা 
োড়াই। খুি খুবি ম্র্ন উৎসার্হর সর্গে দেনব�ির্ক 
আক্লগেন করতাম্। 

অন্যদের্ক রার্ত বিোনাে োওোর আর্গ েদে 
আপনার বিষ দচন্তািা এরকম্ হে বে, “েেিাে 
ঘুম্ ব্থর্ক উঠর্ত হর্ি? সারাদের্নর কাজ বির্ষ 
এত ক্ান্ত আবম্! এত রাত হর্ে বগল বিোনাে 
আসর্ত- তারপরও!” এরপর সকার্ল অ্যালাম্থে 



িাজার পর কী ম্র্ন হর্ত পার্র? ি্যাপারিা কম্-
বিবি সিার বক্ষর্রেই একই- “এর ম্র্ধ্য েেিা 
বির্জ বগর্ে? এখনও ক্ান্ত আবম্। আর েি 
বম্বনি ঘুম্ার্ল এম্ন বকেু ক্ষবত হর্ি না।” এিং 
সজু িািন; এিং একই গল্প! 

বনশ্চে িুির্ত বপর্রর্েন। ম্ূল লক্ষ্যিা হর্ছে- 
ঘুর্ম্ার্ত োওোর আর্গই ঘুম্ ব্থর্ক উঠার 
জর্ন্য ম্নর্ক ইবতিাচক অনরু্প্ররণা দের্ে রাখর্ত 
হর্ি। এই ি্যাপার্র সাহাে্য বপর্ত আপবন 
www . tmm book . com-এ বের্ত পার্রন। 
এখার্ন ঘুম্ার্নার আর্গ সবুনদেথে ষ্ট বকেু ক্থা ও 
ভািনার বখারাক বেওো আর্ে, ো আপনার্ক 
কাঙ্ক্ষিত উর্দেি্য পরূর্ণ সাহাে্য করর্ি। 

ধাপ-২: ঘবড় বকংিা বফান বিোনা ব্থর্ক 
েতখাবন সম্ভি েূর্র সবরর্ে রাখুন 

েদে এখনও ঘবড় বিোনা ব্থর্ক েূর্র না সবরর্ে 
্থার্কন, এখনই সরান। অ্যালাম্থে িাজার পর 
বসিা িন্ধ করার জর্ন্য হর্লও আপনার্ক বিোনা 
ব্থর্ক উঠর্ত হর্ি, বহঁর্ি ঘবড়র কার্ে বের্ত 
হর্ি। এই গবত আপনার শরীর্র শক্তির প্রিাহ 
িাড়ার্ি; প্রিাদহত শক্তি তন্দা ব্থর্ক বিবরর্ে 
আসর্ত সাহাে্য করর্ি। 

বিোনার পার্ি বকংিা বিোনার্তই েদে ঘবড় 
বকংিা বফানিা ্থার্ক, আম্রা সিাই জাবন, কী 
ঘর্ি। উঠার ইছো না ্থাকর্ল আম্রা অ্যালাম্থে 
স্ােীভার্ি িন্ধ কবর; সজু িািন চাবপ; কার্ন 
িাক্লি বচর্প পাি বফর্র শুর্ে পবড়। এম্নবক 
আম্ার্ের অির্চতন ম্ন অর্নক সম্ে অ্যালাম্থে 
িাজার ি্যাপারিার্ক স্বনে দহর্সর্ি উপস্াপনও 
কর্র। 

আপনার্ক বিোনা ব্থর্ক উর্ঠ দগর্ে অ্যালাম্থে 
িন্ধ করর্ত হর্ি এই ি্যাপারিা আপনার্ক ঘুম্ 
ব্থর্ক বজর্গ উঠার বকের্ল ১ পর্েটে ব্থর্ক ২ 
বকংিা ৩-এ বপৌঁরঁ্ে বের্ি। 

ধাপ-৩ : োঁত ম্াজুন 

বিোনা বের্ড় বহঁর্ি এর্স অ্যালাম্থে িন্ধ করর্লন। 
এখন আপনার্ক বিোনা আিার োকর্ি। বকন্তু 
আপবন বসই োক না শুর্ন বসাজা ওোি রুর্ম্ 
োর্িন। ক্সংর্কর সাম্র্ন োঁড়ান; আেনাে 
বনর্জর্ক বেখুন; ম্ুর্খ ঠাডো পাবনর িাপিা দেন; 
আিার বনর্জর্ক বেখুন। পবরিতথে ন লক্ষ্য কর্র 
উৎফুল্ল বহান। ব্ার্ি বপস্ট লাগান- োঁত 
ম্াজুন। এই পরু্রা ি্যাপারিা আপনার্ক বকের্লর 
পরিততী ধার্প তুর্ল বের্ি। এখন বের্হতু 
আপনার ম্ুখ েুগথেন্ধ ও জীিাণেুুতি, এখন সম্ে 
… 

ধাপ-৪ : পরু্রা এক গ্াস পাবন খান 

আম্রা েদে বকেু স্বাভাবিক ম্ানরু্ষর ঘুর্ম্র সম্ে 
পেথের্িক্ষণ কবর, বেখা োর্ি বতবন িা তারা 
বম্ািাম্ুব�ি ৬ ব্থর্ক ৮ ঘণ্া ঘুবম্র্ের্েন। এই ৬ 
ব্থর্ক ৮ ঘণ্া আম্রা শরীর্র বকার্না জ্বলাবন 
(খািার, পাবন) সরিরাহ কবর না িরং সদচিত 
শক্তি খরচ কবর শরীর্রর প্রর্োজনীে তার্পর 
চাদহো বম্িার্ত। সতুরাং খুি স্বাভাবিক ভার্িই 
আপনার শরীর্র খার্ে্যর বির্িষ কর্র পাবনর 
চাদহো ্থাকর্ি। সকার্লর অসীম্ তন্দাছেন্নতা 
শুধুম্ারে বিশ্ার্ম্র অভার্ির কারর্ণই হে না 
িরং শরীর্র পাবনর চাদহো অর্নকাংর্ি োেী। 
সতুরাং আম্রা এখন পণূথে এক গ্াস পাবন ধীর্র 
সরু্স্ পান করি। 

আপনারা সিাই জার্নন, আম্ার্ের শরীর্র 
পাবনর চাদহো খুি বিবি। তাই দের্নর অন্যান্য 
অংর্িও বিম্ুবন, হাই বতালা ও অিসাে-এসি 
সম্স্যাও আপবন এক গ্াস পাবন বখর্ে 
তাৎক্ষবনকভার্ি বম্ব�ির্ে বফলর্ত পার্রন। োই 
বহাক,োঁত ম্াজার পর এক গ্াস পাবন খাওোর 
ম্ূল লক্ষ্য হর্ছে ঘুর্ম্র সম্ে শরীর্র সৃব�ষ্ট হওো 
পাবন শনূ্যতা েূর করা। এক গ্াস পাবন গ্রহর্ণর 
পর আপবন সম্ভিত এখন পর্েটে বকের্লর ৫-এ 
আর্েন। 

ধাপ ৫ : কাপড় পরুি অথবা জোসল করুি 

এই ধার্প েুইিা বিষে আর্ে। আপবন ইর্ছেম্র্তা 
ক্রম্ বনধথোরণ করর্ত পার্রন। 

৫.১ : শরীরচচথে ার জর্ন্য বনধথোবরত বপািাক 
পরুন এিং সরাসবর  Miracle Morning 
অনশুীলর্ন ঢুর্ক পড়়ুন। 

৫.২ : জোসল কগর জেলুি। 

আবম্ ি্যক্তিগতভার্ি আর্গ অনশুীলন করর্ত 
পেন্দ কবর। কারণ শরীরচচথে ার পর্র অর্নক 
সম্ে বগাসল করািা আিি্যক হর্ে োঁড়াে। 
আিার অর্নর্ক আর্গ বগাসল কর্র বনর্ত চান। 
তার্ের েুক্তি হর্ছে- এভার্ি খুি সহর্জ, দ্রুত 
তন্দাম্ুতি হওো োে, ো আপনার্ক অনশুীলর্নর 
সম্ে অন্য বকার্না ধরর্নর ম্ানক্সক বপেুিার্ন 
বফলর্ি না। 

আপবন ো-ই আর্গ করুন না বকন, আপবন 
এখন বম্ািাম্ুব�ি বকের্লর ৫ বকংিা ৬ পর্ের্টে 
আর্েন। এখন আপনার জর্ন্য ক্াবন্ত এবড়র্ে 
সজীি হর্ে Miracle Morning অনশুীলর্ন 
আর খুি একিা বিগ বপর্ত হর্ি না। এখন 
ভািুন, এই ধাপগুর্লা িাে দের্ে, অ্যালাম্থে 
িাজার পরই (েখন আপবন পর্েটে বকের্লর 
১-এ) আপবন েদে অনশুীলন করার বচষ্টা 
করর্তন কী প্রচডে ম্ানক্সক বির্্বে ভুগর্তন! 



বিম্ুবন োড়াই বজর্গ উঠার ৫ব�ি ধাপ আর 
একিার, সংর্ক্ষর্প : 

১. ঘুর্ম্ার্ত োওোর আর্গই উর্দেি্য বনদেথে ষ্ট 
কর্র বনন। এিা সির্্থর্ক জরুরী ধাপ। ম্র্ন 
রাখর্িন, সকার্লর প্র্থম্ দচন্তািা আর্স রার্তর 
বিষ দচন্তার প্থ বির্ে। সতুরাং বজর্গ উঠার 
জর্ন্য প্রর্োজনীে ম্ানক্সক অনরু্প্ররণার ি্যিস্া 
রার্তই বসর্র বফলনু। 

২. অ্যালাম্থে বেওোর উপকরণ (ঘবড়, বফান 
বকংিা অন্যান্য বেভাইস)  বিোনা ব্থর্ক েূর্র 
রাখুন। কতেূর্র রাখর্িন? এত েূর্র বেন 
অ্যালার্ম্থের আওোজ আপনার্ক বনদ্ার গভীরতা 
ব্থর্ক ধাক্া দের্ত পার্র এিং আপনার্ক বিোনা 
ব্থর্ক বহঁর্ি দগর্ে অ্যালাম্থে িন্ধ করর্ত হে।

৩. োঁত ম্াজুন। প্রর্োজর্ন বম্ন্থল বলেভারে 
বকংিা এরকম্ বকান ম্াউ্থওোস ি্যিহার 
করুন। 

৪. এক গ্াস পাবন খান। শরীরর্ক কখর্নাই 
পাবনর অভাি িুির্ত বেওো উদচত না। সতুরাং 
… তাড়াতাবড়। 

৫. বপািাক পাল্ান বকংিা বগাসল করুন। 

Miracle Morning প্যার্কর্জর তরফ ব্থর্ক 
বিানাস 

ম্র্ন রাখা েরকার, এই ৫ব�ি ধাপ খুিই কােথেকরী, 
বকন্তু এগুর্লাই বিষ নে। Miracle Morning 
অনশুীলনকারীর্ের জর্ন্য এখার্ন আর্রা বকেু 
ব�িপস বেওো হর্লা— 

ক) ঘুম্ার্নার আর্গর আত্মক্থন : েদে এখর্না 
প্রস্তুত না কর্র ্থার্কন, www.tmmbook.
com ব্থর্ক ঘুর্র আসনু। এখার্ন আর্গ ব্থর্কই 
প্রস্তুত কর্র রাখা, পরীক্ক্ষত বকেু আত্মক্থর্নর 
নম্ুনা বেওো আর্ে। আিা কবর আপবন উপকৃত 
হর্িন। 

খ) বিেরুর্ম্র লাইি অ্যালার্ম্থের সর্গে 
ক্সংর্ক্রানাইে করুন: প্রেুক্তির কল্যার্ণ আম্রা 
অর্নক অত্যাশ্চেথে উদ্াির্নর অক্ভজ্ঞতার 
সংস্পর্িথে আসবে। স্বেংবক্রে আর্লাক ি্যিস্াও 
এখন বিি সলুর্ভ পাওো সম্ভি। এিা অবত 
আশ্চেথে ও কােথেকরী একিা ি্যিস্া, সর্ন্দহ বনই। 
আপনার এলার্ম্থের সর্গে সর্গে েদে ঘর্রর 
িাবতগুর্লাও জ্বর্ল ওর্ঠ, অিি্যই তা বিোনা 
োড়ার িাড়বত তাদগে দহর্সর্ি কাজ করর্ি। 
আঁধার ঘর্র বফর ঘুবম্র্ে পড়ািা েত সহজ, 
আর্লার্কাজ্জ্বল ঘর্র বসিা এত সহজ না। েদে 
অর্িার্ম্র্িে লাইর্ির ি্যিস্া না করা োে- 
বিোনা বের্ড় অিি্যই আর্লা জ্বালার্িন। 

গ) ওর্েক আপ কল : অক্ভজাত 
বহার্িলগুর্লার্ত এই সাক্ভথে স পাওো োে। 
বেখার্ন আপনার চাদহোম্র্তা সম্র্ে বহার্িল 
কম্থেচারী আপনার্ক বফান কর্র ঘুম্ ব্থর্ক তুর্ল 
বের্িন। এই সবুিধা সিজােগাে পাওো সম্ভি 
না হর্লও অর্নক বিকল্প ি্যিস্া আর্ে। 
অ্যান্ড্রর্েে বকংিা আইর্ফার্নর এ্যাপ বস্টার্র 
এই ধরর্নর অর্নক অ্যাপ পার্িন। এোড়াও 
আপবন www.mywakeupcalls.net-এর 
বসিা গ্রহণ করর্ত পার্রন। 

উপর্র উর্ল্লবখত বকৌঁিলগুর্লা োড়াও আপনার 
চাদহো ও সবুিধাম্ত বকৌঁিল আপবন ি্যিহার 
করর্ত পার্রন। েদে বসই সি বকৌঁির্লর 
কর্েকিা আম্ার সর্গে বিোর করর্ত চান 
তাহর্ল www. Miracle morningblog . 
com বকংিা www.  My tmm community 
. com-এ বিোর করর্ত পার্রন। আবম্ খুিই 
উৎসাহী আপনার ক্থা বিানার জর্ন্য। 

আম্ার্ের ম্ূল লক্ষ্য পিূথেবনধথোবরত উর্দেি্য পরূর্ণ 
ববিধাহীন ম্র্ন, সহর্জ, স্বাভাবিকভার্ি Miracle 
Morning অনশুীলন শুরু করা। এই উর্দেি্য 
পরূর্ণ প্রর্োজনীে সি বকৌঁিল গ্রহর্ণর স্বাধীনতা 
আপনার আর্ে। তর্ি আসনু শুরু কবর ঘুম্ার্ত 
োওোর আত্মক্থন পড়ার ম্ধ্য দের্ে। এরপর 
ঘবড় বিোনা ব্থর্ক েূর্র সবরর্ে রাখুন,  বিোনার 
পার্ি এক গ্াস পাবন বরর্খ ঘুম্ুর্ত োন। 

***


