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বিশ্বি্যাপী বিস্টর্সলার িই সকার্লর সাফর্ল্য 
স্বর্নের জীিন 

েেব�ি অভ্যাস যা আপনার্ক বনশ্চিতভার্ি রক্া 
করর্ি সম্ািনাম্ে জীির্নর অপরূ্থেতা ব্থর্ক 

জীির্নর সির্্থর্ক গুরুত্বপরূ্থে ি্যাপারগুর্লার 
প্রবত লাগাতার ম্র্নাবনর্িশ ও উন্নবতর ফর্লই 
একিা সাধারর্ জীিন উদাহরর্র্ পবরর্ত হে।

—রবিন শম্থো 

.

প্রচডে চার্প আর্েন, দদশা খঁুর্জ পার্ছেন না, 
আপবন হতাশ, জীির্ন শত অপরূ্থেতা— িার্জ 
ক্থা। 

দুঃখজনক হর্লও সবত্য, ওপর্রর এই অসনু্দর 
শব্দগুর্লা একজন খুিই সাধারর্ ম্ানষু প্রাে 
সম্েই ি্যিহার কর্রন তার সাধারর্, অধরা 
স্বনেপরূ্থে জীির্নর প্রবতছেবি বিাঝার্নার জর্ন্য। 

আপবন ও আবম্ বনঃসর্ন্দর্হ ইবতহার্সর সি 
ব্থর্ক সমৃ্দ্ধ সম্র্ে িাস করবে। এত সরু্যাগ ও 
সাম্্থথে্য আম্ার্দর পিূথে পরুুর্ষরা পানবন। এত 
বকেুর পরও অদধকাংশ ম্ানষুই তার্দর বভতর 
সপু্ত সাম্র্্থথে্যর সাম্ান্য অংশও ি্যিহার করর্েন 
না। এই প্রির্তা আম্ার ভার্লা লার্গ না। 
আপনার? 

সম্ভাবনভা-হতভাশভা-সম্ভাবনভা 

কখর্না বক আপনার ম্র্ন হর্ের্ে, বয জীিন 
আপবন চান, বয ধরর্নর ম্ানষু আপবন হর্ত 
চান- তা আপনার সীম্ার িাইর্র? কখর্না বক 
এম্ন ম্র্ন হর্ের্ে, আপবন বয সম্ািনািা 
খঁুজর্েন- আপবন জার্নন, আপনার বভতর তা 
আর্ে, আপবন বদখর্ত পার্ছেন- বকন্তু বসখার্ন 
বপৌঁেুঁর্ত পারর্েন না? যখন আপবন বদর্খন 
বকউ একজন বনদদথে ষ্ট একিা বক্র্রে উৎকর্ষথের 
চরর্ম্ বপৌঁরঁ্ের্েন, বযখার্ন আপবন বপৌঁেুঁর্ত 
পারর্েন না- ম্র্ন হর্ছে বস বগাপন বকার্না 
উপাে জার্ন, যার জর্ন্য বস বসখার্ন এত 
সহর্জ বপৌঁেুঁর্ত বপর্রর্ে। ম্র্ন হর্ের্ে বক 
বগাপন রাস্ািা আপবন জানর্ল আপনার 
জর্ন্যও সহজ হর্তা সাফর্ল্যর প্থিা পাবড় 
বদওো? 

সম্ািনা আর হতাশার ম্ার্ঝ বিশ িড়-সড় 
একিা খাল আর্ে। বয খাল পা্থথেক্য গর্ড় বদে 
“িতথেম্ান আবম্” আর “আবম্ কী হর্ত পারতাম্” 
এই দুইর্ের বভতর। বিবশরভাগ ম্ানষুই ভুল 
পার্ড় দাঁবড়র্ে ্থার্কন। আম্রা প্রােই বনর্জর্দর 
বনর্ে হতাশ ্থাবক। হতাশ ্থাবক জীির্নর বকেু 
গুরুত্বপরূ্থে বক্র্রে ভুল সসদ্ধান্ত আর তার ফর্ল 
ঘর্ি যাওো পতর্নর জর্ন্য; হতাশ ্থাবক 
বপ্ররর্ার অভার্ি। সাফর্ল্যর চূড়াে উঠর্ত 
আম্ার্দর কী পদর্ক্প বনওো দরকার বেল এিা 
ভাির্তই আম্ার্দর বিবশরভাগ সম্ে চর্ল যাে 
অ্থচ আম্রা বসই পদর্ক্পগুর্লা বনই না। 
আম্রা জাবন আম্ার্দর কী করা উদচত; বকন্তু 
আম্রা বসগুর্লা কবর না। 

সম্ািনা আর হতাশার এই খাঁবড়র প্রস্থ 
ি্যসতির্ভর্দ সভন্ন হে। আপনার ম্র্ন হর্ত পার্র 
আপবন সাফর্ল্যর খুি কার্ে, সাম্ান্য একিু 
সাহায্যই আপনার দরকার। আিার উর্্টািাও 
ম্র্ন হর্ত পার্র। ম্র্ন হর্ত পার্র সাফর্ল্যর 
দূরত্ব অর্নক বিবশ এিং আপবন এম্নবক 
জার্ননও না বকা্থা ব্থর্ক বদৌঁড় শুরু করর্িন। 
আপনার বক্র্রে ঘিনা যা-ই বহাক না বকন, 
বিশ্বাস করুন খাঁবড়র বসৌঁভার্গ্যর পার্শ ্থাকা 
অিশ্যই আপনার পর্ক্ সম্ি। আপবন অিশ্যই 
বসই “ম্ানষু” হর্ত পার্রন, যা আপবন হর্ত 
বচর্ের্েন। 

আম্রা দুর্িা পবরবস্থবত বির্িচনা করি। এক-
আপবন হতাশার পার্ড় আর্েন। ভাির্েন 
কীভার্ি বসৌঁভার্গ্যর পার্ড় যার্িন। দুই-আপবন 
ইর্তাম্র্ধ্য সাঁতার শুরু কর্রর্েন। বকন্তু 
বকেুর্তই উত্াল বেউ বঠর্ল ঐ পার্ড় বপৌঁেঁার্ত 
পারর্েন না। দুই সসনাবরওর জর্ন্যই এই অংর্শ 
আপনার্ক েেব�ি উপকরর্র্র সর্গে পবরচে 
কবরর্ে বদওো হর্ি। বযগুর্লা আপনার্ক 
কাঙ্ক্ষিত লর্ক্্য বপৌঁরঁ্ে দদর্ত সাহায্য করর্ি, 
আপবন বয অিস্থার্নই ্থাকুন না বকন! 

বযম্ন ভাির্েন জীিনিা আসর্ল বতম্ন না 

জীির্নর বিবশর ভাগ সম্েিাই আম্রা ি্যে কবর 
পবরর্ির্শর সর্গে ম্াবনর্ে চলর্ত, সম্র্ঝাতা 
করর্ত এিং এসি কবর শুধু এই ম্ুহূর্তথে  বিঁর্চ 



্থাকার জর্ন্য। আম্রা ভুর্ল যাই আরও 
গুরুত্ত্বপরূ্থে বিষর্ে ম্র্নার্যাগ দদর্ত, যা হর্ছে 
আম্ার্দর জীিন। পা্থথেক্য কী? পবরর্িশ হর্লা 
বকেু িদহরাগত ঘিনা, ম্ানষু, স্থান ও এর্দর 
বম্সলত অিস্থান। পবরর্িশ আবম্ নই, আপবন 
নন। “আপবন” পবরর্িশ বকংিা পাবরপাবশ্বথেকতা 
ব্থর্ক অর্নক বিবশ বকেু। 

আপনার ম্র্নর গহীনতম্ বকার্র্র “আপবন”ই 
হর্ছেন আসল “আপবন”। একজন সফল ম্ানষু 
গর্ড় ওর্ঠন তার একান্ত দচন্তা, আচরর্ ইত্যাদদ 
অভ্যন্তরীর্ উপাদার্নর সম্ন্বর্ে। এই সি 
উপাদান একজন ম্ানষুর্ক সক্ম্তা বদে বয 
বকার্না ম্ুহূর্তথে  জীিনর্ক পবরিতথে ন করার, 
পবরিধথেন করার। 

আম্ার্দর জীিন এদগর্ে যাে বকেু িস্তুগত, 
অিস্তুগত উপাদান, আর্িগ ও ঐশ্ববরক শসতির 
সম্ন্বর্ে। আপনার শরীর, স্বাস্থ্য ইত্যাদদ িস্তুগত 
উপাদান; অিস্তুগত উপাদান হর্ছে আপনার 
কল্পনা, িুবদ্ধম্ত্া ও তার প্রকাশ; আর্ির্গর 
অংর্শ ্থার্ক আপনার অনভূুবত ও তার 
িদহঃপ্রকাশ; ঐশ্ববরক ক্ম্তা হর্ছে আত্া এিং 
অর্দখা বসই চরম্ শসতি যা সিবকেু বনেন্ত্রর্ 
কর্রন। 

আপনার প্রকৃত সক্ম্তা বনদহত আর্ে আপনার 
গভীর্র, আপনার অভ্যন্তর্র বযখার্ন আপবন 
সৃব�ষ্ট করর্ত পার্রন নতুন অনভূুবত, দৃব�ষ্টভবগে, 
বিশ্বাস। এই সি নতুন সৃব�ষ্ট দদর্ে আপবন পার্্ট 
বফলর্ত পার্রন আপনার িদহজথে গর্তর পবরর্িশ, 
সম্পকথে , কম্থেফল। বযম্ন অর্নক িইপসু্র্কই 
বলখা ্থার্ক বয, আপনার জাগবতক পবরর্িশ 
হর্ছে আপনার অভ্যন্তরীর্ কাঠার্ম্ার 
প্রবতফলন। অন্যভার্ি িলা যাে, আপবন যদদ 
বসই সি বম্ৌঁসলক িস্তুগত ও অিস্তুগত 
উপাদানসম্ূহ যা আপনার্ক সংজ্াবেত কর্র, 
বসই সি উপাদার্নর প্রবত অখডে ম্র্নার্যাগ 
দদর্ে বসগুর্লার উন্নেন ঘিার্ত পার্রন, তাহর্ল 
আপনার িদহজথে গত বনশ্চিতভার্ি এিং বনজ 
ব্থর্কই পবরিদধথেত হর্ি। 

বনর্জর্ক পালর্ি বফলার বয যারো আবম্ শুরু 
কর্রবে, তার আর্লার্ক আবম্ আপনার্ক 
বনচিেতা দদর্ত চাই- আম্ার জীির্নও এম্ন 
একিা সম্ে বেল, বয সম্র্ে আম্ার এই 
অজথে নর্ক, সাফল্যর্ক দুঃস্বনে ম্র্ন হত। দদনসন্দন 
জীির্ন বনর্জর্ক পবরিতথে ন করার বয অগেীকার 
এিং বচষ্টা আপবন করর্িন বসিাই আপনার 
সাফর্ল্যর উপাদান দহর্সর্ি কাজ করর্ি, বযম্ন 
আম্ার বক্র্রে হর্ের্ে। 

আপনভার স্বপ্নের জীবপ্নর জপ্নযে সময় 
বভঁাচভান 

বিবশর ভাগ ম্ানরু্ষর বক্র্রেই এই ঘিনািা 
ঘর্ি। তারা বয জীির্নর স্বনে বদর্খ তা হর্ছে 
“বলর্ভল ১০”-এর সমৃ্দ্ধ জীিন। বসই পবরপরূ্থে 
জীিন ব্থর্ক তার্দরর্ক আড়াল কর্র রার্খ 
তার্দর অসম্পরূ্থে িতথে ম্ান জীির্নর কদঠন 
িাস্িতা। তার্দর িতথে ম্ান জীির্নর দাে ও 
কতথে ি্য তার্দর সম্র্ের বিবশরভাগিাই দখল 
কর্র রার্খ; সি ব্থর্ক জরুরী বিষর্ে ম্র্নার্যাগ 
দদর্ত বদে না। 

বলর্ভল ১০-এর জীিনর্ক আপবন যত 
অির্হলা করর্িন, িতথে ম্ান জীিন আপনার্ক 
তত অপরূ্থেতা, হতাশার দদর্ক বঠর্ল বদর্ি। এই 
অিস্থা ব্থর্ক ম্ুসতির উপাে- প্রবতদদর্নর জীিন 
ব্থর্ক আপনার্ক বকেু সম্ে িরাদ্দ করর্ত হর্ি 
ি্যসতিগত উন্নের্নর জর্ন্য। আসনু, গ্রহর্ কবর 
The Miracle Morning-এর Life 
S.A.V.E.R.S প্যার্কজ। এই প্যার্কর্জ েেব�ি 
খুি সাধারর্ ধাপ। বযগুর্লা প্রবতবনেত চচথে ার 
ম্াধ্যর্ম্ আপনার জীির্নর শারীবরক, ম্ানসসক, 
িুবদ্ধিৃসত্ক ও ঐশ্ববরক উপাদানগুর্লার দৃশ্যম্ান 
উন্নবত ঘির্ি। যা আপনার্ক ধার্প ধার্প এদগর্ে 
বনর্ে যার্ি আপনার আরাধ্য জীির্নর দদর্ক। 

ম্র্ন রাখর্িন, আপনার অভ্যন্তরীর্ জীির্ন 
পবরিতথে ন আসা শুরু হর্ল একইসর্গে আপনার 
িাবযিক জীির্ন, পবরপার্শ্বথে ও আপনার সম্গ্র 
অসস্র্ত্ব পবরিতথে ন আসা শুরু হর্ি। 

Life S.A.V.E.R.S. 

S ম্ার্ন নীরিতা (Silence) 

িই পর্ড় সারা িের্র যা বশখা যাে 

এক ঘণ্ার নীরিতাে বশখা যাে তার বচর্ে 
বিবশ 

— ম্্যাব্থউ বকসল 

S.A.V.E.R.S এর “S” 

না, S ফর Sleep না। দুঃবখত, আপনার্ক 
ঘুম্ার্ত িলর্ত পারবে না। অর্নর্কই যদদও 
ভার্িন একিা ঘুম্ দদর্ে উর্ঠই বদখর্িন সাফল্য 
তার নাগার্ল। এিা ঘির্ত পার্র- সসর্নম্ার্ত 
বযম্ন বদখা যাে ক্ার্োর্জবনক বচম্ার্র 
আপনার্ক ঘুম্ পাবড়র্ে রাখা হর্লা। এিং এম্ন 
একিা সম্ে জাগার্না হর্লা যখন পৃব্থিীর 
সম্পদ সি ম্ানষুর্ক ভাগ কর্র দদর্লও বসিা 
যর্্থষ্ট ব্থর্ক বিবশই হর্ি। জীিন আসর্ল 
এতিা সরল না। সরল বক? 

S মভাপ্ন নীরবতভা (Silence) 

আম্ার্দর S.A.V.E.R.S প্যার্কর্জ S ফর 
Silence, নীরিতা। নীরিতা প্যার্কর্জর প্র্থম্ 
উপকরর্ এিং সম্িত সির্্থর্ক গুরুত্বপরূ্থে 
উপাদান। আম্ার্দর বকালাহলপরূ্থে, প্রচডে 
গবতশীল ও িহুলচদচথে ত জীিন ব্থর্ক উন্নবতর 
পর্্থ নীরিতা প্র্থম্ পদর্ক্প। আবম্ নীরিতা 
িলর্ত বিাঝাচ্ছে উর্দ্দশ্যপরূ্থে নীরিতা; আক্বরক 



নীরিতা নে। 

একজন সাধারর্ ম্ানষু বকংিা আপবনই সকালিা 
কীভার্ি শুরু কর্রন? ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠই িা্থরুম্, 
ব্াশ, বগাসল করা, বব্কফাস্ট ও ইত্যাদদ। 
্থাম্ুন। দম্ বনন। আপনার্ক দদন শুরু করর্ত 
হর্ি শান্ত হর্ে শাবন্তর সর্গে। এিা আপনার্ক 
আপনার আরাধ্য জীির্নর পর্্থ এদগর্ে বদর্ি। 
এর জর্ন্য কী করর্ত হর্ি? আর দশিা-পাঁচিা 
সাধারর্ ম্ানষু যা কর্র প্রচডে তাড়াহুড়াে দদন 
শুরু কর্র, আপনার্ক দঠক তার উর্্টািা করর্ত 
হর্ি; দদন শুরু করর্ত হর্ি নীরিতার সর্গে। 

সৃব�ষ্টর শুরু ব্থর্ক আম্ার ম্র্তা অর্নর্কই জীিন 
উন্নের্নর িতিি্য দদর্ে আসর্ে। এিং তারা 
সিাই অত্যন্ত বজারার্লাভা বনীরিতার শসতি 
সম্পর্কথে  ির্লর্েন। প্রা্থথেনা, ধ্যান এগুর্লা সি 
নীরিতারই বিসভন্ন রূপ। ইবতহার্সর অর্নক 
নােকই নীরিতার্ক ি্যিহার কর্রর্েন তার্দর 
সীম্ািদ্ধতা অবতক্ম্ করর্ত ও অসাধারর্ ফল 
বপর্ত। 

আমজনতভার সকভাল 

সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠই বক আপবন বনর্জর্ক 
বনর্ে ভার্িন? বকংিা সারাদদর্নর কম্থেকার্ডের 
জর্ন্য বনর্জর্ক দতবর কর্রন? আপনার দদর্নর 
শুরু বক নীরি? ক্ান্ত? যদদ তাই হে- 
অসভনন্দন। সমৃ্দ্ধ জীির্নর পর্্থ আপবন 
আম্ার্দর সিার ব্থর্ক এক ধাপ এদগর্ে 
আর্েন। 

ওপর্রর সসনাবরও োড়াও আরও দুইভার্ি 
আম্রা দদন শুরু কবর। একদল ম্ানষু সকাল 
শুরু কর্রন চাপ বনর্ে। ি্যস্তা, বগালম্াল, 
অবস্থরতা এগুর্লাই তার্দর সকার্লর অনষুগে। 
আর একদল শুরু কর্রন আলস্য বনর্ে। 
তন্দাছেন্নতা ্থার্ক এই দর্লর সকাল। আপনার 
সকাল কীভার্ি শুরু হে? ি্যস্তা বনর্ে? 
আলস্য বনর্ে? 

বকেু ম্ানরু্ষর সকাল হে ি্যস্তাপরূ্থে, 
অর্গাোর্লা। ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠই আম্রা সম্গ্র 
দদর্নর প্রস্তুবত বনর্ত শুরু কবর। আম্ার্দর তাড়া 
্থার্ক, ্থার্ক সম্ের্ক ধাওো করার চাপ। 
আম্রা শুরুই কবর প্্যান করর্ত করর্ত। 
বকা্থাে বকা্থাে বযর্ত হর্ি, কীভার্ি বযর্ত 
হর্ি, কার সর্গে বদখা করর্ত হর্ি, বকানিা 
বভালা যার্ি না, বকান কার্জ ভুর্ল হর্ল কী 
অজুহাত দদর্ত হর্ি ইত্যাদদ। আর বকেু ম্ানরু্ষর 
দদর্নর শুরু হে তন্দাছেন্নতা, আলস্য বনর্ে। 
সতুরাং বিাঝা বগল বিবশরভাগ ম্ানষু সকাল 
শুরু কর্রন হে ি্যস্তা বনর্ে অ্থিা আলর্স্যর 
হাত ধর্র। ি্যস্তা বকংিা আলস্য বকানিাই 
আম্ার্দর কাম্্য নে। 

চাপ বনেন্ত্রর্র্র অন্যতম্ কাযথেকরী উপাে 
নীরিতা। নীরিতা আত্বনেন্ত্রর্র্ সক্ম্তা 
আর্ন, একই সর্গে দচন্তাে আর্ন পবরছেন্নতা-যা 
আপনার্ক সহােতা কর্র লক্্য বনধথোরর্ ও তা 
িাস্িাের্ন। 

ফলপ্রসভূার্ি নীরিতা অভ্যাস করার আম্ার 
পের্ন্দর বকেু উপার্ের তাসলকা বনর্চ বদওো 
হর্লা। বকার্না চাপ বনই। বয বকার্না একিা 
দদর্ে আপবন শুরু করর্ত পার্রন। 

> বম্বির্িশন 

> প্রা্থথেনা 

> বরর্লেকশন 

> গভীর শ্বাসবক্ো 

> কৃতজ্তা জানার্না 

বকার্না বকার্না সকাল আবম্ বয বকার্না একিা 
দদর্ে শুরু কবর। আিার বকান বকান সকার্ল 
আবম্ সিগুর্লাই কবর। উপর্রর কাজগুর্লার 
সিগুর্লাই আপনার শরীরর্ক বশব্থল করর্ি, 
ম্নর্ক শান্ত করর্ি। সির্্থর্ক িড় ক্থা 
আম্ার্দর সম্পরূ্থে S.A.V.E.R.S প্যার্কর্জর 
উপর্যাদগতা গ্রহর্র্র জর্ন্য আপনার্ক দতবর 
করর্ি। 

অিশ্যই ম্র্ন রাখর্ত হর্ি- আম্রা বয ফলপ্রস ূ
নীরিতার অভ্যাস করর্ত যাচ্ছে, তা বিোনাে 
ব্থর্ক সম্ি না। আপনার্ক অিশ্যই বিোনা 
োড়র্ত হর্ি। খুি ভার্লা হে যদদ বশািার ঘর 
ব্থর্ক বিরই হর্ে যান। বিোনার কাোকাবে 
্থাকার অসবুিধা হর্লা নীরিতা পালন ব্থর্ক 
খুি সহর্জই গড়াগবড়র্ত চর্ল যাওো যাে এিং 
বসখান ব্থর্ক বফর ঘুর্ম্। আবম্ চর্ল যাই িসার 
ঘর্র। বযখার্ন আর্গ ব্থর্কই আম্ার বম্রাকল 
ম্বনথেং শুরু করার যািতীে ি্যিস্থা রর্ের্ে। 
আম্ার িার্েবর, বযাগ ি্যাোর্ম্র বিসভবি, এখন 
বয িইিা পড়বে- সি হার্তর নাগার্ল। ি্যিস্থািা 
এম্ন বয, ফলপ্রস ূ নীরিতা পালর্নর জর্ন্য 
আম্ার্ক অন্য কার্রা বকংিা অন্য বকেুর দ্ারস্থ 
হর্ত হে না। 

মমডিপ্েশন 

এই একিা বিষে বশখার বক্র্রে উপকরর্র্র 
অভাি বনই। প্রচুর িই পার্িন; আব�িি র্কল, ব্লগ 
পার্িন ওর্েিসাইর্ি। বম্বির্িশর্নর প্রম্াদর্ত 
সাফল্য বকংিা উপাে বনর্ে আম্রা খুি গভীর 
আর্লাচনাে যাি না। আবম্ খুি অল্প ক্থাে 
বম্বির্িশর্নর বকেু উপকার এিং এই 
উপকারসম্ূহ কীভার্ি খুি সহর্জ অজথে ন করর্ত 
পার্রন বসই বিষর্ে বকেু িলি। 

বম্বির্িশর্নর ম্ূল ক্থা হর্লা নীরিতা পালর্নর 
ম্াধ্যর্ম্ আপনার ম্নর্ক বনদদথে ষ্ট সম্র্ের জর্ন্য 
বনদদথে ষ্ট লর্ক্্যর প্রবত আবিষ্ট কর্র রাখা। 
গর্িষর্ার পর গর্িষর্া প্রম্ার্ কর্রর্ে 



বম্বির্িশন ওষুর্ধর বচর্ে ভার্লা। আপবন 
সম্িত সর্চতনও নন বম্বির্িশর্নর শারীবরক 
উপকাবরতা সম্পর্কথে । গর্িষর্াে বদখা বগর্ে 
বম্বির্িশন হজম্ শসতি িৃবদ্ধ কর্র, রতিচাপ 
বনেন্ত্রর্র্ অিদান রার্খ, ম্সস্র্কের সক্ম্তা 
িাড়াে। বম্বির্িশন এম্নবক ি্য্থা ও চাপ দূর 
করর্ত সাহায্য কর্র। বম্বির্িশর্নর পর্ক্ 
ওকালবত করার সির্্থর্ক িড় কারর্- এর 
জর্ন্য খুি অল্পসম্ে প্রর্োজন। বম্বির্িশর্নর 
উপকার আপবন ম্ারে কর্েক বম্বনর্ির অভ্যার্স 
বপর্ত পার্রন। 

খুি পবরদচত বসসলর্ব্ব�ি, িড় কর্পথোর্রশর্নর 
CEO ও তার্দর ম্র্তা অর্নক সফল ি্যসতি 
বযম্ন Jerry Seinfeld, Sting, Russell 
Simmons, Oprah – এঁরা প্রকার্শ্য স্বীকার 
কর্রর্েন বনেবম্ত বম্বির্িশন কর্রন; 
বম্বির্িশন তাঁর্দর জীির্নর খুি ম্ূল্যিান একিা 
অংশ। বরক বগাবেংস, Tupperware TM 
এর CEO, The Financial Times-বক এক 
সাক্াৎকার্র ির্লর্েন, বতবন প্রবতদদন কম্পর্ক্ 
২০ বম্বনি বম্বির্িশন কর্রন। বতবন ির্লর্েন, 
“আম্ার বক্র্রে, এই অভ্যাসিা শুধু চাপ 
কম্ার্তই সাহায্য কর্র না িরং কী ঘির্ে এিং 
কী ঘির্ত চর্লর্ে বসসর্ির প্রবত আম্ার্ক স্বছে 
ধারর্া প্রদান কর্র।” Oprah বম্বির্িশর্নর 
একিা বির্শষ শাখার চচথে া কর্রন, 
TranscendentalMeditation TM। বতবন 
Huffington Post-এর জর্ন্য বদওো এক 
সাক্াৎকার্র Dr. Ozবক ির্লবের্লন-এই 
বির্শষ বম্বির্িশন তাঁর্ক ঐশ্ববরক শসতির সর্গে 
বযাগার্যাগ কবরর্ে বদে। 

বম্বির্িশর্নর অর্নক ধরন আর্ে, বকন্তু বম্ািা 
দার্গ বম্বির্িশন দুই ধরর্নর- গাইর্িি ও নন 
গাইর্িি। গাইর্িি বম্বির্িশর্ন আপবন 
একজন িতিার কণ্ঠ শুনর্িন। বযবন আপনার্ক 
আপনার দচন্তা, ম্র্নার্যাগ বনেন্ত্রর্র্র পরাম্শথে 
বদন। নন গাইর্িি বম্বির্িশর্ন কার্রা 
সাহার্য্যর প্রর্োজন হে না। আপবন বনর্জর 
ম্র্তা কর্র, বনর্জর প্রর্োজন অনযুােী ধাপ 
অনসুরর্ করর্িন। 

ডমরভাকল মডননিিং-এর জপ্নযে মমডিপ্েশন 

এখার্ন খুি সহজ বকেু ধাপ ির্থেনা করা আর্ে, 
যা আপবন অনশুীলন করর্ত পারর্িন খুি 
সহর্জ, এম্নবক আর্গ কখর্না যদদ বম্বির্িশন 
না-ও কর্র ্থার্কন। 

> আনষু্াবনক বম্বির্িশন শুরু করিার আর্গ 
আপনার ম্নর্ক প্রস্তুত করুন এিং উর্দ্দশ্য 
বনশ্চিত করুন। এই সম্েিার্ত আপনার ম্নর্ক 
শান্ত করর্ত হর্ি। বিদাে দদর্ত হর্ি বসই সি 
জব�িল দচন্তাভািনার্ক যা “িতথে ম্ান” সম্ের্ক 
অনভুি করর্ত দদর্ছে না; আপনার্ক ি্যস্ 
রাখর্ে অতীর্তর ভুল পদর্ক্র্পর আফর্সার্স 
এিং ভবিষ্যর্তর ফলাফর্লর দুশ্চিন্তাে। বচষ্টা 
করুন চাপম্ুতি ্থাকর্ত, সম্স্যাগুর্লার কাে 
ব্থর্ক েুব�ি বনন, বচষ্টা করুন ‘িতথে ম্ার্ন’ উপবস্থত 
্থাকর্ত। এই সম্েিার্ত আপবন উপর্ভাগ 
করর্িন আপনার প্রকৃত সত্ার্ক। বসই 
বজ্যাবতম্থেে সত্ার দদশা ধর্র আপবন বপৌঁেঁার্িন 
আরও গভীর্র, বয গভীরতাে আপনার দদনসন্দন 
জীির্নর সম্স্যা, কষ্ট বকার্না অ্থথেই িহন কর্র 
না। আপবন বপৌঁরঁ্ে যার্িন বসই গভীরতাে 
বযখার্ন বপৌঁেঁার্নার ভািনা একজন সাধারর্ 
ম্ানষু তার সনু্দরতম্ স্বর্নেও ভার্ি না। বসই 
বজ্যাবতম্থেে সত্া অদধগ্রহর্র্র জর্ন্য আপনার্ক 
শুধুম্ারে, আিার্রা িলবে, শুধুম্ারে উপবস্থত 
্থাকর্ত হর্ি। বকছুে ভািিার দরকার বনই, 
করার দরকার বনই, শুধু উপবস্থত ্থাকুন 
আকাঙ্ক্ষিত “আপবন”বত। একিু বক “কী 
রকম্ বযন” ম্র্ন হর্ছে? দঠক আর্ে, ম্র্ন হর্তই 
পার্র। আম্ারও ম্র্ন হর্েবেল। এরকম্ ম্র্ন 
হওোর কারর্ আপবন এর আর্গ কখর্না এই 
সজবনস করর্ত বচষ্টা কর্রনবন। দুশ্চিন্তার বকার্না 
কারর্ বনই, আম্রা এখনই শুরু করি। 

> আরাম্দােক, নীরি জােগা বনদদথে ষ্ট করুন 
িসার জর্ন্য। আপবন খার্ি, বচোর্র বকংিা 
বম্র্ঝর্ত িসর্ত পার্রন। বকংিা একিু আরাম্ 
কর্র কুশর্নর উপরও িসর্ত পার্রন। 

> বম্রদডে বসাজা বরর্খ আসর্নর ভবগের্ত 
িসনু। বচাখ িন্ধ কর্রও বনর্ত পার্রন, বখালাও 
রাখর্ত পার্রন। বখালা রাখর্ল দুই হাত সাম্র্ন 
বরর্খ বম্র্ঝর্ত দৃব�ষ্ট বনিদ্ধ রাখুন। 

> বনঃশ্বার্সর প্রবত ম্র্নার্যাগ দদন। ধীর্র বকন্তু 
গভীর শ্বাস বনন। শ্বাস বনন নাক দদর্ে, োড়়ু ন 
ম্ুখ দদর্ে। বখোল রাখুন শ্বাস বনওো বকংিা 
োড়ার জর্ন্য বপি ি্যিহার করুন, িুক নে। 
বনঃশ্বাস যদদ িুর্ক না বনর্ে বপর্ি বনন বসিা 
সিথোদধক কাযথেকরী হে। 

> শ্বাসবক্োে এিার আম্রা একিু গবত আনি। 
শ্বাস বনন, বতন বসর্কন্ড ধর্র। বসর্কন্ড গুনর্িন 
কীভার্ি— ধীর্র ধীর্র গুননু এক হাজার এক, 
এক হাজার দুই, এক হাজার বতন। শ্বাস বতন 
বসর্কর্ন্ডর জর্ন্য ধর্র রাখুন- একই েড়া- এক 
হাজার এক, এক হাজার দুই, এক হাজার বতন। 
োড়়ু ন বতন বসর্কন্ড ধর্র- এক হাজার এক, 
এক হাজার দুই, এক হাজার বতন। অনভুি 
করুন আপনার দচন্তা, আপনার আর্িগ ধীর্র 
ধীর্র স্থােীভার্ি আপনার গভীর্র স্থােী হর্ছে। 
ম্র্ন রাখর্িন যদদও বম্বির্িশর্নর সম্ে আপবন 
িাস্ি জগত ব্থর্ক সর্র আসর্ত চার্ছেন, 
িাস্িতা বকন্তু আপনার্ক োড়র্ি না। প্রবত 
বনশ্বার্সর সর্গে তারা স্বাভাবিকভার্িই উপবস্থবত 
জানান বদর্ি। আসর্ত দদন এিং তার্দর ব্থর্ক 
ম্র্নার্যাগ বফবরর্ে বনন। ম্র্নার্যাগ বনিদ্ধ 
করর্ত বচষ্টা করুন শ্বাসবক্োে। 

> ম্র্ন রাখর্িন এই সম্েিা হর্ছে িাস্িতার 
দচরন্তন জব�িলতা ব্থর্ক বনর্জর্ক ম্ুতি করার। 
এই সম্র্েই আপবন সি চাপ, দুশ্চিন্তা বঝর্ড় 
বফলর্িন। এই সম্র্ে আপবন শুধুম্ারে এই 



সম্েিার্তই অিস্থান করর্িন। এই প্রবক্োিার্ক 
আম্রা িসল “উপবস্থত ্থাকা”। এখার্ন আপবন 
বকছুে ভাির্িন না, বকছুে করর্িন না। শুধু বিঁর্চ 
্থাকর্িন, উপবস্থত ্থাকর্িন। ম্র্নার্যাগ দদন 
আপনার বতন বসর্কর্ন্ডর শ্বাসনৃর্ত্য। প্রবত 
বনঃশ্বার্সর সর্গে আপবন বভতর্র বনর্ছেন 
ইবতিাচকতা, ভার্লািাসা, শাবন্ত; বির কর্র 
দদর্ছেন সি চাপ আর দুশ্চিন্তা। িতথে ম্ান 
সম্েিার্ক উপর্ভাগ করুন; শুধু শ্বাস বনন, 
োড়়ু ন… বনর্জর অসস্ত্বর্ক উপর্ভাগ করুন। 

> দদনসন্দন জীির্নর দুশ্চিন্তা যদদ আপনার্ক 
বম্বির্িশর্নর সম্ে খুি বিবশ বিরতি কর্র 
আপবন বকেু শব্দ, বকেু িাক্য ি্যিহার কর্র 
বদখর্ত পার্রন। এই বনদদথে ষ্ট শব্দ আপনার্ক 
িারিার িলর্ত হর্ি, শ্বাস বনওোর সম্ে- োড়ার 
সম্ে। বযম্ন: শ্বাস বনওোর সম্ে ভািুন- আবম্ 
শাবন্ত বনচ্ছে, যখন শ্বাস োড়র্েন- আবম্ 
ভার্লািাসা বিতরর্ করবে। এিং আিার এিং 
পনুরাে। “শাবন্ত” বকংিা “ভার্লািাসা”- এই 
শব্দগুর্লাই ি্যিহার করর্ত হর্ি এম্ন নে। 
আপবন “আত্বিশ্বাস” বকংিা “বিশ্বাস” বকংিা 
আপনার পের্ন্দর বয-বকান উপযুতি শব্দ 
ি্যিহার করর্ত পার্রন। 

> বম্বির্িশন এম্ন এক উপহার যা আপবন 
বরাজ ি্যিহার করর্ত পারর্িন। এিা সবত্যই 
অসম্ি উপকারী এক উপহার। আবম্ বরাজ 
বম্বির্িশর্ন িসস। এই সম্ে আবম্ আক্বরক 
অর্্থথেই শাবন্ত অনভুি কবর, ম্ন খুর্ল কৃতজ্তা 
জানার্ত পাবর। বম্বির্িশনর্ক ভািুন দদনসন্দন 
সি ঝার্ম্লা ব্থর্ক বনওো েুব�ি দহর্সর্ি। 
বম্বির্িশন আপনার্ক িাস্ি ঝার্ম্লা ব্থর্ক 
ম্ুসতি বদর্ি না িরং এই ঝার্ম্লাগুর্লার্ক 
সাম্লার্ত আপনার আত্বিশ্বাস িাড়ার্ি, নতুন 
উপাে উদ্াির্ন সক্ম্ করর্ি। 

নীরবতভার বযেভাপভাপ্র মশষ ডকছু কথভা 

নীরিতার সিথোগে সনু্দর উপাে িলর্ত আসর্ল 
বকেু বনই। আপবন প্রা্থথেনা করর্ত পার্রন, 
বম্বির্িশন করর্ত পার্রন, কৃতজ্তা জানার্ত 
পার্রন বকংিা অন্য বয- বকান গভীর দচন্তাে ম্গ্ন 
হর্ত পার্রন। আম্ার জর্ন্য শুরুর দদর্ক- 
নীরর্ি একা ির্স ্থাকা— বির্শষ কর্র 
বম্বির্িশর্নর জর্ন্য একাগ্র ম্র্নার্যাগ— খুি 
কদঠন বেল। দুঘথেিনার পর্র িাতিার আম্ার 
ADHD (Attention deficit 
hyperactivity disorder-ম্র্নার্যার্গর 
ঘািবত সংক্ান্ত সসনর্্রাম্) বনশ্চিত কর্রন। 
আম্ার পর্ক্ বকেুর্তই আম্ার আর্গর জীিন, 
বপ্রবম্কা, দুঘথেিনা ইত্যাদদ ভুর্ল ্থাকা সম্ি বেল 
না। বকেুর্তই আবম্ একাগ্র ম্নঃসংর্যাগ করর্ত 
পারতাম্ না। 

যদদও আবম্ শান্ত পবরর্ির্শ িসতাম্, 
বম্বির্িশর্নর উর্দ্দর্শ্য, আম্ার ভািনাগুর্লা 
শান্ত ্থাকত না। তারা বোিােুব�ি করত। বযর্হতু 
আম্ার প্রচডে সম্স্যা হর্তা বম্বির্িশর্ন। আবম্ 
বিসভন্নভার্ি বচষ্টা কর্রবে ম্র্নার্যাগ ধর্র 
রাখর্ত। একব�ি উপার্ে ি্য্থথে হর্েবে, বসিা 
িাবতল কর্র নতুন পর্্থ এদগর্েবে এিং এভার্ি 
িারিার। এখন আবম্ বসই সম্স্যাগুর্লার 
সম্াধান করর্ত সক্ম্ হর্েবে- এিং এই জর্ন্যই 
ম্র্ন হে আবম্ বম্বির্িশর্ন সফল হওোর সি 
অসলগসল আবম্ জাবন। আম্ার বম্ািাম্ুব�ি বতন 
ব্থর্ক চার সপ্তাহ সম্ে বলর্গর্ে। আবম্ 
িসতাম্, দুশ্চিন্তাগুর্লা সভড় করত। আবম্ 
বসগুর্লার্ক িলতাম্ — দঠক আর্ে, আবম্ 
জাবন বতাম্রা আর্ো। আপাতত বিশ্াম্ নাও, 
আবম্ বদখবে বতাম্ার্দর ি্যাপার্র কী করা যাে’। 
এিং আিার বচষ্টা করতাম্ ম্নঃসংর্যার্গ। 
আপনার বক্র্রেও ি্যাপারিা এম্ন হর্ত পার্র। 
হতাশ হর্িন না, বনরুৎসাদহত হর্িন না। বচষ্টা 
করর্ত ্থাকুন। 

কতক্র্ বম্বির্িশন করর্িন, এিা সম্পরূ্থে 
আপনার ি্যাপার। অনরু্রাধ করি অন্তত পাঁচ 
বম্বনি িসনু। যদদও পর্রর অধ্যার্ে আপনার্দর 
জানাি কীভার্ি ম্ারে ষাি বসর্কর্ন্ড 
বম্বির্িশর্নর সর্িথোচ্চ সফুল পাওো যাে। যখন 
এই অনশুীলন শুরু কবর, আবম্ নীরিতাে ির্স 
বযতাম্ ভািনাহীন শান্ত ম্র্ন; প্রা্থথেনা করতাম্, 
ধ্যার্ন িসতাম্, কৃতজ্তাে বনম্গ্ন হতাম্ এিং 
দঠক ম্ারে পাঁচ বম্বনি গভীরভার্ি শ্বাসপ্রশ্বাস 
বনতাম্। একব�ি দদন শুরু করার এিাই সির্চর্ে 
শাবন্তপরূ্থে সদঠক উপাে। 

S.A.V.E.R.S-এর “A” 

“A” ম্ার্ন “Affirmations” িা ইবতিাচক 
আত্ক্থন 

বনর্জর্ক বিাঝান, আত্বিশ্বাস দৃঢ় হর্ি। 
আপনার বিশ্বাস যখন গভীর্র বগ্রাব্থত হর্ি, 
ঘিনা বনর্জ ব্থর্কই ঘির্ত ্থাকর্ি।

— বম্াহাম্মদ আলী 

ততক্র্ আপবন ি্য্থথে যতক্র্ পযথেন্ত না বনর্জ 
বিশ্বাস করর্েন বয, আপবন সফল। আর 
সফলতার এই বিশ্বাস আর্স বনর্জর্ক বিাঝান 
ব্থর্ক, যা সিসম্ে কাযথেকরী। 

—Florence Scovel Shinn 

“আবম্ই বসরা!” বম্াহাম্মদ আলী এই ক্থািা 
বনর্জর্ক বশানার্তন, িারিার- এিং বতবন 
বসরার্দর একজর্ন পবরর্ত হর্েবের্লন। 
কাঙ্ক্ষিত ি্যসতিত্ব অজথে র্নর জর্ন্য আত্ক্থন 
সির্্থর্ক গুরুত্বপরূ্থে উপাদান যা আপনার্ক 
সাহায্য করর্ি জীির্নর সি চাওো পরূর্র্। 
আত্ক্থন আপনার্ক শুধু লক্্য বনধথোরর্র্ই 
সহােতা কর্র না িরং বসই লক্্য পরূর্র্র ধাপও 



দতবর কর্র বদে। 

িতথে ম্ান সম্র্ের সফল ম্ানষুর্দর বভতর 
অর্নর্কই, বযম্ন-Will Smith, Jim Carrey, 
Suze Orman, Muhammad Ali, Oprah, 
উচ্চকর্ণ্ঠ, প্রকার্শ্য স্বীকার কর্রর্েন তাঁর্দর 
সফল, সমৃ্দ্ধ জীির্নর বপের্ন আত্ক্থন এর 
ভূবম্কা। এত সি বিখ্যাত ি্যসতি যখন স্বীকার 
করর্েন তখন ি্যাপারিা বকেুর্তই কাকতালীে 
হর্ত পার্র না। 

বনর্জর সর্গে কর্্থাপক্থন-ি্যাপারিা পাগলাবম্ 
নে। একিু বভর্ি বদখুন বতা- আম্রা সিাই, 
বনেবম্ত ও অবিরতভার্ি বনর্জর্দর সর্গে 
কর্্থাপক্থন কর্র যাচ্ছে না? যখনই আপনার 
ম্ন ম্ুতি তখনই এই কর্্থাপক্থন শুরু হর্ে 
যাে। এই নাির্ক অসভনে কর্র আম্ার্দর পিূথে 
অসভজ্তা- খারাপ বকংিা ভার্লা। এই ি্যাপারিা 
একদম্ই স্বাভাবিক এিং আম্ার্দর উদচত 
ি্যাপারিার কতৃথে ত্ব বনর্জর্দর হার্ত বনওো। 
ঘিনািা যখন ঘির্েই তখন বকন সরু্যাগ ্থাকা 
সর্ত্ত্বও তা আম্রা বনর্জর্দর সবুিধাম্ত সাসজর্ে 
বনই না? খুি কম্ ম্ানষুই ি্যাপারিা উপলদধি 
করর্ত বপর্রর্েন এিং সদুচন্তা, স-ুিাক্য দদর্ে 
বনর্জর্দর সবুিধাম্ত নািক সাসজর্ে বনর্ের্েন। 

আবম্ ইদানীং একিা গর্িষর্াপর্রে পর্ড়বে 
শতকরা আবশ ভাগ নারী বনর্জর বনবতিাচকতা 
(বফগার, চাকবর, সংসার, প্রবতর্িশীর কর্ম্ন্ট) 
বনর্ে বনর্জর সর্গে কর্্থাপক্থন কর্রন। 
পরুুর্ষরাও কর্রন, বকন্তু কম্। আপবন বনর্জর্ক 
বনর্ে কী ভাির্েন বসিা সাফর্ল্যর ওপর ি্যাপক 
প্রভাি বফর্ল। আপনার আত্ক্থন হে আপনার 
পর্ক্ ভূবম্কা রাখর্ে অ্থিা বিপর্ক্। বনভথে র 
কর্র আপনার বনেন্ত্রর্র্র ওপর। 

আপবন অিশ্যই আপনার অতীর্তর ভুল ও ভে 
এবড়র্ে যাওোর পরূ্থে অদধকার সংরক্র্ কর্রন। 
আপবন যদদ আপনার আত্ক্থন বনেন্ত্রর্ করর্ত 
পার্রন আপনার ভবিষ্যৎ উচ্চাকা্ষিার ওপর 
সভসত্ কর্র এিং বসগুর্লা বনেবম্ত বনর্জর্ক 
বশানান (বজার গলাে, অনরু্রাধ করি বনর্জর্ক 
বশানান বজার্র, পবরকোর ভার্ি) তাহর্ল এিা 
অিশ্যই আপনার অির্চতন ম্র্ন তাৎক্দর্ক 
োপ বফলর্ি। ইবতিাচক আত্ক্থন আপনার 
দচন্তাভািনা ব্থর্ক কু্দ্র, অসম্পরূ্থে, বনবতিাচক 
দচন্তাভািনা দূর কর্র বদর্ি। সফল হওোর 
জর্ন্য বযভার্ি দচন্তা করা দরকার বসভার্িই 
আপনার্ক ভাির্ত সাহায্য করর্ি। 

ইডতবভাচক আত্মকথন মেভভাপ্ব আমভার 
জীবপ্ন পডরবতনি ন এপ্নপ্ছ

Matt Recore, আম্ার সফল িনু্ধর্দর 
একজন। ম্্যার্ির সর্গে ্থাকাকালীন ইবতিাচক 
আত্ক্থর্নর বিষেব�ি প্র্থম্ জানর্ত পাবর। 
প্রবতদদন সকার্ল আবম্ শুনতাম্ Matt 
শাওোর্রর বনচ ব্থর্ক দচৎকার করর্ে। আবম্ 
ভািতাম্ ও হের্তা আম্ার্ক বকেু িলর্ে। ওর 
িা্থরুর্ম্র দরজাে দাঁবড়র্ে আবম্ শুনতাম্ ওর 
দচল্াবন, “আবম্ই আম্ার ভার্গ্যর বনেন্তা, 
সাফল্য আম্ার অদধকার। স্বনে পরূর্র্র জর্ন্য যা 
যা করা দরকার তার সিই আবম্ করি, বনঃশঙ্ক 
দচর্ত্।” আবম্ ভািতাম্ নতুন পাগলাবম্! 

ম্্যার্ির সর্গে ্থাকার আর্গও ইবতিাচক 
আত্ক্থর্নর বিষেব�ি জানতাম্, একিু 
সভন্নভার্ি। নব্বইর্ের দশর্ক Saturday 
Night Live নার্ম্ ব�িসভর্ত একিা হালকা 
বম্জার্জর বপ্রাগ্রাম্ হর্তা। ওই বপ্রাগ্রার্ম্ 
Stuart Smalley নার্ম্র আবম্ এক চবররে 
আেনার সাম্র্ন দাঁবড়র্ে উচ্চারর্ করত, “আবম্ 
যর্্থষ্ট পবরর্ত, যর্্থষ্ট স্ািি  এিং ম্ানষু আম্ার্ক 
পেন্দও কর্র।” ওই সম্র্ে আবম্ ি্যাপারিার্ক 
বকৌঁতুক দহসার্িই বনর্েবেলাম্। ম্্যার্ির ধারর্া 
আম্ার ব্থর্ক ম্্যাদচউরি বেল। বস আত্ক্থনর্ক 
বনর্জর সফলতার পর্ক্ কাযথেকরভার্ি ি্যিহার 
কর্রর্ে। পঁদচশ িের িের্সই তার পাঁচিা িাবড় 
বেল, বস তখন সর্িথোচ্চ বিতন পাওো বনিওোকথে  
ইবজিবনোরর্দর একজন বেল। শাওোর্র দাঁবড়র্ে 
দচল্ার্নার ি্যাপারিার্ক আম্ার পাগলাবম্ ভািা 
উদচত হেবন। হাজার হর্লও ম্্যার্ির িাবড়র্ত 
আবম্ ভাড়ার্ি বেলাম্। দুঃর্খর বিষে হর্লা, 
ইবতিাচক আত্ক্থর্নর তাৎপযথে িুঝর্ত আম্ার 
আরও বকেু িের সম্ে বলর্গবেল। 

আত্ক্থর্নর ি্যাপার্র আবম্ সসবরোস হই 
বনর্পাসলেন দহর্লর Think And Grow 
Rich পড়ার সম্ে। িইিা আপনার্কও পড়ার 
জর্ন্য অনরু্রাধ করি। যদদও আবম্ তখনও 
ভািতাম্ একই ক্থা বনর্জর্ক বশানার্না 
পাগলাবম্রই একিা ধরন তারপরও একিার 
বচষ্টা কর্র বদখর্ত চাইলাম্। এই পাগলাবম্ 
ম্্যার্ির জীির্ন জাদুর ম্ত কাজ কর্রর্ে, আম্ার 
বক্র্রে হর্তও পার্র। 

দুঘথেিনার জর্ন্য প্রচডে শারীবরক ক্বতর সর্গে 
অপরূর্ীে ম্ানসসক ক্বতও আম্ার হে। খুি 
সহর্জ িলর্ত চাইর্ল এভার্ি িলা যাে, আবম্ 
শিি িাম্থে বম্ম্বরর নতুন একিা বকর্স পবরর্ত 
হই। হাসপাতার্ল অর্নর্কই আম্ার্ক বদখর্ত 
আসর্তন। িািা, ম্া, িনু্ধ, সহকম্মী অর্নর্কই। 
যার্দরর্ক স্বাভাবিক অিস্থাে ভুর্ল ্থাকা 
বকানভার্িই সম্ি হর্তা না। অ্থচ তার্দরর্ক 
হাসপাতার্ল এর্স প্রবতিার আম্ার সর্গে নতুন 
কর্র পবরদচত হর্ত হর্তা। এম্নবক ওোশরুম্ 
ব্থর্ক ঘুর্র এর্লও আবম্ তার্দর দচনর্ত 
পারতাম্ না। আিার শুরু ব্থর্ক শুরু করর্ত 
হর্তা। 

দুঘথেিনার পর প্রাে ৭ িের এভার্ি চর্লর্ে। 
একসম্ে আবম্ বনর্জই বিরতি হর্ে বগলাম্। 
আবম্ দচনর্ত পারতাম্ না বকন্তু এিা িুঝর্ত 
পারতাম্ ি্যাপারিা বিরসতিকর। বসই প্র্থম্ 
আবম্ আত্ক্থর্নর সসদ্ধান্ত বনই। বনর্জর্কই 
বিাঝাই এখন সম্ে হর্ের্ে বিশ্বাস করার, 
বনর্জর্ক বিশ্বাস করার্নার। আবম্ বনর্জর্ক 
িলর্ত শুরু কবর, “আম্ার ম্সস্স্ক শরীর্রর সি 



ব্থর্ক আশীিথোদপরূ্থে অংশ, সির্্থর্ক স্ািি  
অংশ। আম্ার ম্সস্র্কের জাদুকরী ক্ম্তা আর্ে 
বনর্জর্ক বম্রাম্ত করার। এখন ব্থর্ক আবম্ 
বিশ্বাস করি আম্ার ম্সস্কে প্রবতবনেত উন্নবত 
করর্ে।” 

যদদও আম্ার সৃ্বতশসতির রাতারাবত উন্নবত 
হেবন এিং ম্ার্ঝ ম্ার্ঝ সর্ন্দহ ও হর্তা এর 
সফুল বনর্ে। তিু আবম্ বরাজ সকার্ল বিশ্বার্সর 
ওই বোট্ট ম্ন্ত্র বনর্জর্ক শুনাতাম্। আরও দুই 
ম্াস বকর্ি বগল। এিং একদদন সকার্ল এম্ন 
এক ঘিনা ঘিল, যা গত সাত িের্র ঘর্িবন। 
এক িনু্ধ বদখা করর্ত এর্সবেল। িরাির্রর 
ম্র্তা (যদদও ‘িরাির’ ম্র্ন রাখার ম্র্তা 
পবরবস্থবতর্ত আবম্ বেলাম্ না) স্বাভাবিক বরাগী 
বদখা পিথে বশষ কর্র যাওোর সম্ে বস িলল, 
“সকার্ল আম্ার্ক বফান দদও।” আম্ার ম্ুখ 
ব্থর্ক খুি স্বাভাবিক গবত ও ভবগের্ত বির হর্ে 
বগল “অিশ্যই, বনশ্চিন্ত ্থাক।” ক্থািা িলা ও 
বশানার পর িুঝর্তই পারর্েন আম্ার ম্র্নর 
অিস্থা কী হর্েবেল। সৃ্বতশসতির দুিথেলতার 
ওপর আম্ার বিশ্বাস তার ক্ম্তা হারার্ত শুরু 
কর্রর্ে। বসই শনূ্যস্থান পরূর্ করর্ে 
আত্ক্থর্নর সাহার্য্য বগ্রাব্থত নতুন বিশ্বাস। 

ওই ম্ুহূতথে  ব্থর্ক আম্ার জীির্নর বম্াড় নতুন 
িাঁক বনল। দুর্িা নতুন পরীসক্ত বিশ্বার্সর গাে 
বশকড় গাড়ল। এক— ইবতিাচক আত্ক্থন 
সবত্যই কাজ কর্র, দুই- আবম্ আিার পারি। 
ওই দদন ব্থর্ক আম্ার আত্ক্থর্ন নতুন নতুন 
িাক্য যুতি হর্লা। জীির্নর প্রবতিা অংর্শর 
উন্নবতর জর্ন্য আবম্ নতুন বিশ্বাস আর্রাপ করা 
শুরু করলাম্। স্বাস্থ্য, সখু, সম্পকথে , অ্থথে, 
আত্বিশ্বাস- সিবকেুর উন্নবতর জর্ন্য আবম্ 
বনর্জর্ক ইবতিাচক আত্ক্থর্নর শরর্াপন্ন 
হলাম্। ওই দদন ব্থর্ক আবম্ বিশ্বাস করর্ত 
শুরু করলাম্ সরু্যাগ সীবম্ত নে, আসর্ল সিই 
অসীম্। 

আপনভার ম্রভাগ্ভাডমিং মকমন? 

বিসজিাল এই সম্র্ে আম্রা সিাই জাবন 
বপ্রাগ্রাবম্ং কী সজবনস। আধুবনক স্ািি  সি যর্ন্ত্রর 
প্রর্ত্যক অংর্শর বযম্ন আলাদা আলাদা 
বপ্রাগ্রাবম্ং (বনর্দথে শনা) করা আর্ে, বতম্বন 
আম্ার্দরও ম্র্নর গভীর অির্চতর্ন- দচন্তার, 
বিশ্বার্সর, কার্জর বপ্রাগ্রাবম্ং করা আর্ে। 
আম্ার্দর বপ্রাগ্রাম্ার অর্নক বিবশ স্ািি  এিং 
তাঁর বপ্রাগ্রাম্ও। আম্ার্দর বপ্রাগ্রাম্ বনর্জ 
ব্থর্ক পবরিবতথেত, পবরিদধথেত হর্ত পার্র। 
এজর্ন্যই আম্ার্দর আচরর্র্র, ি্যসতির্ত্বর 
পবরিতথে ন হে। অ্থথোৎ এিা হর্ে ্থার্ক বিফ্ট 
বসব�িংস ইভন্তু কর্র িাইর্রর ভ্যাবরর্েির্লর 
সর্গে তাল বম্সলর্ে। এই ভ্যাবরর্েিলগুর্লা 
হর্লা- আম্ার্দরর্ক অন্যরা যা ির্ল, আম্রা 
বনর্জর্দর যা িসল, আম্ার্দর অতীর্তর ভার্লা 
বকংিা ম্ন্দ অসভজ্তা এিং এরকম্ আরও 
বকেু। আম্ার্দর কার্রা কার্রা বক্র্রে বপ্রাগ্রাবম্ং 
হে সখু ও সফলতার জর্ন্য। অন্যর্দর বক্র্রে 
তার বিপরীত এিং এই পৃব্থিীর্ত তারাই 
সংখ্যাদধক। 

সতুরাং কর্ষ্টর খির হর্ছে- আপনার অতীর্তর 
ভে, হতাশা, প্রত্যাখ্যান ইত্যাদদ কখর্নাই 
পবরিবতথেত হর্ি না। আপনার সম্পর্কথে  আপনার 
আর্শপার্শর ম্ানরু্ষর ম্র্নাভািও এম্বনর্ত 
পবরিবতথেত হর্ি না। এখন আপবন যদদ বনর্জ 
ব্থর্ক আপনার বকার বপ্রাগ্রাবম্ং-এ পবরিতথে ন 
না আর্নন বতা এই সি প্রবতকূল ভ্যাবরর্েিল 
আপনার্ক হতাশার বশষ সীম্াে বপৌঁরঁ্ে বদর্ি, 
ধ্ংর্সান্ুখ কর্র তুলর্ি। 

আনর্ন্দর খির হর্ছে, আপবন বয-বকান সম্ে 
বনর্জর বপ্রাগ্রাবম্ং-এ পবরিতথে ন আনর্ত পার্রন। 
অতীর্তর ভে, হতাশা, প্রত্যাখ্যার্নর অপম্ান 
ইত্যাদদর বিরুর্দ্ধ আপবন বনর্জর বপ্রাগ্রাবম্ংর্ক 
আরও বিবশ রক্র্াত্ক করর্ত পার্রন। এিং 
সফল হওোর জর্ন্য বয-সি ভ্যাবরর্েির্লর 
প্রবত অদধক ম্র্নার্যাগী হওো প্রর্োজন, 
বসগুসলর দদর্ক বনর্জর অির্চতন ম্নর্ক 
এদগর্ে বনর্ত পার্রন। 

বনর্জর্ক বপ্রাগ্রাবম্ং করর্ত পার্রন আত্বিশ্বাসী 
হর্ত। খুি সহর্জই এিা করা যাে। প্রবতদদর্নর 
জীির্ন আপবন কী হর্ত চান, কী অজথে ন করর্ত 
চান, কীভার্ি অজথে ন করর্ত চান, বসগুর্লাই 
বনর্জর্ক িারিার িলনু। যর্্থষ্ট পবরম্ার্ িলার 
পর, একিা সম্ে, আপনার অির্চতন ম্র্ন 
আপবন আপনার লর্ক্্য বিশ্বাস করর্ত শুরু 
করর্িন, বসই অনযুােী কাজ করর্ত শুরু 
করর্িন এিং আচিযথে হর্ে লক্্য করর্িন, 
আপনার দদনসন্দন জীির্ন আপনার ইবতিাচক 
আত্ক্থন প্রত্যক্ প্রভাি বফলা শুরু কর্রর্ে। 

সির্্থর্ক ভার্লা হে, আপবন যদদ আপনার 
আত্ক্থর্নর ধাপগুর্লা সলর্খ বফর্লন। সলর্খ 
বফলার সবুিধা হর্লা- আত্উন্নের্নর বসঁবড়র 
ধাপগুর্লা অ্থথোৎ বপ্রাগ্রাবম্ং-এর বলো চার্িি র 
ধারািাদহকতা সম্পর্কথে  আপবন বনশ্চিত 
্থাকর্িন। বকা্থাও ভুল হর্ল তাৎক্দর্কভার্ি 
তা নজর্র পড়র্ি এিং শুধর্র বনওো যার্ি। 
আর একিা িড় সবুিধা হর্লা- লক্্য অনযুােী 
আত্ক্থন দতবরর প্রবক্ো খুি দ্রুত বশখা যার্ি। 

আপনভার ডনজস্ব আত্মকথন ততডরর 
পভঁাচড�ে সভাধভারণ ধভাপ 

ধাপ ১ : আপবন জীিন ব্থর্ক আসর্ল কী বপর্ত 
চান 

আত্ক্থন বলখার উর্দ্দশ্য হর্লা- প্রবতব�ি বক্র্রে 
সর্িথোচ্চ সাফল্য পাওোর উর্দ্দর্শ্য বয সি 
বিশ্বাস, আচরর্, পদর্ক্র্পর প্রর্োজন 
বসগুর্লার জর্ন্য আপনার ম্নর্ক প্রস্তুত করা। 
সতুরাং আপনার্ক আত্ক্থন সলবপিদ্ধ করর্ত 



হর্ি আপনার স্বর্নের সাফল্যপরূ্থে জীির্নর প্রবতব�ি 
বক্র্রের বশষ ধার্পর প্রবত লক্্য বরর্খ। সফল 
হওোর জর্ন্য বয সি বক্র্রে আপনার উন্নবত 
করর্ত হর্ি (বযম্ন: স্বাস্থ্য, ম্ানসসকতা, 
আর্িগ, সাম্্থথে্য, সম্পকথে , ধম্মীে বিশ্বাস ইত্যাদদ) 
সগুর্লার্ক অগ্রাদধকার সভসত্র্ত বনিথোচন 
করুন। বনর্জর্ক িুঝুন, বনর্জর্ক বিাঝান- এিং 
সলর্খ রাখুন। 

ধভাপ ২ : মকন চভান 

আম্ার খুি ভার্লা একজন িনু্ধ Adam Stock, 
Rising Stock Inc’. এর বপ্রসসর্িন্ট, একিার 
আম্ার্ক ির্লবের্লন, “জ্ানীরা শুরু কর্রন 
বকন দদর্ে।” সিাই চাে সখু, স্বাস্থ্য, সমৃ্বদ্ধ। 
বকন্তু চাইর্লই পাওো যাে না। গড়পড়তা 
জীির্নর কু-চক্ ব্থর্ক বিবরর্ে যারা সাম্বগ্রক 
সাফল্য অজথে ন কর্রন তার্দরর্ক তাবড়ত কর্র 
এই “বকন”। কাঙ্ক্ষিত সাফল্যর্ক তারা 
এম্নভার্ি সংজ্াবেত কর্রন বয, জীির্নর সি 
বোিখার্িা সম্স্যার সম্ব�ষ্টও তার্দর বিশ্বাস 
িলার্ত পার্র না। তারা বরাজ ঘুম্ ব্থর্ক ওর্ঠন, 
দদবনক জীির্নর অবনিাযথে সম্স্যাগুর্লার্ক 
বম্াকার্িলা কর্রও তারা এদগর্ে যান সাফর্ল্যর 
দদর্ক। ম্নর্নর গভীর্র বগঁর্্থ যাওো আপনার 
চাদহদার তাসলকা এিং বকন বসগুর্লা চান- এই 
দুইই খুিই গুরুত্বপরূ্থে। সকল “বকন”-এর 
ি্যাপার্র স্ফব�িক স্বছে ধারর্া ও বিশ্বাসই পার্র 
উর্দ্দশ্য পরূর্র্ আপনার্ক অপ্রবতর্রাধ্য করর্ত। 

ধভাপ ৩ : বযেক্তিত্ব সৃড�টি করভার জপ্নযে বযেক্তিপ্ত্বর 
সপ্গে অগেীকভারভাবদ্ধ মহভান

আম্ার প্র্থম্ পরাম্শথেক, Jeff Sooey’র ম্র্ত 
এিাই বসই ধাপ যখন নতুন গাবড় প্র্থম্ রাস্াে 
বির হে। অন্যভার্ি িলা যাে, আপনার জীিন 
উন্নত হর্ি যখন আপবন উন্নত হর্িন; আপনার 
িদহজথে গত পবরিবতথেত হর্ি আপনার 
ম্র্নাজগর্তর পবরিতথে ন অনযুােী। স্বর্নের 
লাইফ সলি করার পিূথেশতথে  হর্লা আপবন কী 
হর্ত চান এিং তা হর্ত আপবন কী পদর্ক্প 
বনর্িন বস সম্পর্কথে  পবরকোর ধারর্া। আপনার 
জীিন, স্বাস্থ্য, সম্পকথে  ইত্যাদদ অনন্য উচ্চতাে 
বনর্ত লক্্য সম্পর্কথে  পবরকোর ধারর্া রাখুন এিং 
বস অনযুােী কাজ করুন। 

ধাপ ৪ : কাঙ্ক্ষিত লক্্য পরূর্র্ আপবন কী কী 
করর্িন ির্ল সসদ্ধান্ত বনর্ের্েন? 

আপনার স্বর্নের লক্্যর্ক িাস্ি করার জর্ন্য কী 
কী পদর্ক্প বনর্ত হর্ি, ভািুন। ওজন কম্ার্ত 
চান? আপনার আত্ক্থন এম্ন হওো উদচত- 
আবম্ অিশ্যই সপ্তার্হ পাঁচ দদন বভার্র জদগং 
করর্ত বির হর্িা; প্রবতদদন অন্তত বিশ বম্বনি 
বদৌঁড়াি। আপবন যদদ বসলসম্্যান হন, আপনার 
আত্ক্থন এরকম্ হর্ত পার্র- আবম্ অিশ্যই 
দদর্ন বিশ জর্নর সর্গে বফার্ন ক্থা িলি; পাঁচ 
জর্নর সর্গে বদখা করি; সকাল নেিা ব্থর্ক 
রাত নেিা পযথেন্ত কাজ করি। সংখ্যার প্রবত 
নজর দদন- কতক্র্ পরপর করর্িন, কতিার 
করর্িন, কত সম্ে ধর্র করর্িন। শুরু করুন 
অল্প ব্থর্ক। সপ্তার্হ এক দদন বদৌঁড়ার্ত িলনু 
বনর্জর্ক, দশ বম্বনি বদৌঁড়ার্ত িলনু। শুরুর্তই 
পাঁচ দদন পঞ্াশ বম্বনি কর্র বদৌঁড়ার্ত আপবন 
পারর্িন না, বসিা িাস্িসম্মত না, ি্য্থথে হওোর 
সম্ািনাও বিবশ। বোি লক্্য বনন, দ্রুত সফল 
হর্িন, আত্বিশ্বাস িাড়র্ি। ধীর্র ধীর্র িড় 
লক্্য বনধথোরর্ করুন। একিার্র গার্ে উঠর্ত 
বগর্ল পর্ড় ি্য্থা পার্িন, হতাশ হর্িন, 
আত্বিশ্বার্স দচড় ধরর্ি। প্র্থম্ সপ্তার্হ বরাজ 
দশ জন সম্ািনাম্ে বক্তার সর্গে বফার্ন 
বযাগার্যাগ করুন, বতন জর্নর সর্গে বদখা 
করুন। সপ্তাহ বশর্ষ পবরদধ একিু িাড়ান। ধীর্র 
ধীর্র িড় বহান। 

ধাপ ৫ : সফলর্দর গল্প ও দশথেন ম্া্থাে রাখুন 

আবম্ সিসম্ে সফলর্দর ক্থা ও দশথেন 
আত্ক্থর্ন রাখার বচষ্টা কবর। বযম্ন আম্ার 
একিা আত্ক্থন আবম্ বনর্েবে ম্াশথোল 
বগাল্ডশ্স্র্্থর What Got You Here Won’t 
Got You There িই ব্থর্ক। এিা এরকম্ : 
প্রভািশালী ম্ানরু্ষর সি ব্থর্ক ম্ূল্যিান গুর্ 
হর্ছে তারা ম্ানষুর্ক বিশ্বাস করার্ত পার্রন, ওই 
ি্যসতিই এই ম্ুহূর্তথে  সি ব্থর্ক গুরুত্বপরূ্থে। Bill 
Clinton, Oprah Winfrey, Bruce 
Goodman সিাই বনর্জর্দর বক্র্রে সফল 
হর্ের্েন এই বকৌঁশল ি্যিহার কর্রই। আবম্ও 
এই বকৌঁশলই ি্যিহার করি আম্ার সর্গে 
পবরদচত প্রর্ত্যক ম্ানরু্ষর সর্গে। 

আর একিা আত্ক্থন আর্ে ব�িম্ বফবরর্সর 
উপর্দশ অনসুার্র। বসিা এরকম্: ইবতিাচক 
ফলাফর্লর জর্ন্য বনদদথে ষ্ট উর্দ্দর্শ্যর বপের্ন 
একিানা খািুন। বনদদথে ষ্ট উর্দ্দশ্য সাধর্নর জর্ন্য 
িানা কর্েক ঘণ্া একজর্নর বপের্ন বকংিা 
একিা কার্জর বপের্ন খািুন। প্রবত ঘণ্াে 
নতুন কাজ করার বচর্ে এিা অর্নক বিবশ 
ফলদােক। 

যখনই আপনার সাম্র্ন বকার্না সাফর্ল্যর 
উদাহরর্, অনরু্প্ররর্াম্ূলক উসতি আসর্ি— 
বনর্জর্ক িলনু- এই ি্যাপারিার্ত আম্ারও 
উন্নবত করার দরকার আর্ে। এিা আত্ক্থর্ন 
রাবখ। এিং প্রবতদদন একিা বনদদথে ষ্ট বিষর্ে 
বনদদথে ষ্ট সম্র্ের জর্ন্য ম্র্নার্যাগ বদিার ফর্ল 
আপনার দশথেন, আপনার অির্চতন ম্র্নর 
ভািনা, আপনার কম্থেপবরকল্পনা আপনার 
দদনসন্দন জীির্নর সর্গে তাল বম্সলর্ে পবরিবতথেত 
হর্ি, যা আপনার কাঙ্ক্ষিত লক্্য পরূর্র্ সদঠক 
ভূবম্কা রাখর্ি। 



আত্মকথন সম্পপ্কনি  মশষ কথভা 

> আত্ক্থন প্রবক্োর্ক সর্িথোচ্চ ফলদােক 
করার জর্ন্য আপনার আর্ির্গর রাশ দেল 
করর্ত হর্ি। বকার্না আর্িগ োড়া, সত্যর্ক 
উপলদধি না কর্র একই ক্থা িারিার ির্ল বগর্ল 
বকার্না ফল পার্িন না। আত্ক্থর্নর প্রবতব�ি 
শর্ব্দর তাৎপযথে, প্রবতব�ি শর্ব্দর সত্য আপনার্ক 
উপলদধি করর্ত হর্ি। িাক্যগুর্লা িলার সম্ে 
আর্িগর্ক দাবেত্ব দদন- বস জ্বর্ল উঠুক, িাধ্য 
করুক। আপবন এই জ্বর্ল উঠািা অনভুি করুন, 
উপর্ভাগ করুন। 

> আত্ক্থর্নর সম্ে যদদ বকেু শারীবরক 
কসরত করর্ত পার্রন- ভার্লা হে। বযম্ন 
যখন বনর্জর্ক বশানার্ছেন বসাজা হর্ে দাঁড়ান; 
গভীরভার্ি শ্বাস বনন- োড়়ু ন; আর্ির্গর তীব্তা 
অনভুি কর্র হাত ম্ুর্ঠা করুন, েুিুন শরূ্ন্য। 
বকংিা এই সম্র্ে বকান বরি যিান্ড এক্ারসাইজ 
করর্ত পার্রন। শারীবরক কসরত ও 
আত্ক্থর্নর সম্ন্বর্ে শরীর-ম্র্নর বম্সলত 
শসতির্ক খুি সহর্জ বনেন্ত্রর্র্ আনা সম্ি। 

> ম্র্ন রাখর্িন আপনার আত্ক্থর্নর িতথে ম্ান 
ক্থাগুর্লাই বকন্তু চূড়ান্ত না িরং এই 
ক্থাগুর্লার্ক প্রবতবনেত উন্নত করর্ত হর্ি। 
আপবন যত বশখর্িন, লর্ক্্য অগ্রসর হর্িন, 
পবরিবতথেত পবরবস্থবতর সর্গে যত খাপ খাওোর্ত 
পারর্িন ততই আপনার আত্ক্থন পবরিতথে র্নর 
প্রর্োজনীেতা িাড়র্ি। প্রবতদদন আপবন নতুন 
িাধার সমু্মখীন হর্িন, বসই িাধার বিরুর্দ্ধ 
আপনার আত্ক্থর্ন নতুন সংযুসতি আসর্ি। 
আিার প্রবতদদন আপবন বকেু িাধা অবতক্ম্ 
কর্র যার্িন এিং বসই িাধা অবতক্র্ম্র জর্ন্য 
বয সি িাক্য আত্ক্থর্ন বেল, তা প্রর্োজনীেতা 
হারার্ি। সতুরাং আপবন বসগুর্লা িাদ দদর্ে 
যার্িন। 

> এিং আপনার্ক অিশ্যই বনেবম্ত আত্ক্থন 
অনশুীলন করর্ত হর্ি। ম্ার্ঝ ম্ার্ঝ ি্যাোম্ 
কর্র বযম্ন বকার্না ফােদা হে না, বতম্বন ম্ার্ঝ 
ম্ার্ঝ বনর্জর্ক শুবনর্েও বকার্না ফােদা হে 
না। 

> আর একিা সজবনস লক্ রাখর্িন : এই িই 
বকংিা অন্য বযর্কার্না িই পড়ািাও আত্ক্থর্নর 
একিা ধরন। বয-িই বকংিা আব�িি র্কল আপনার 
দচন্তার উপর প্রভাি বিস্ার কর্র, আপনার 
বভতর ইবতিাচকতা জাদগর্ে বতার্ল তার উপর 
সভসত্ কর্র আপবন স্বাছের্ন্দ্য সাফর্ল্যর পর্্থ 
এদগর্ে বযর্ত পার্রন। 

আত্ক্থন সম্পর্কথে  বিস্াবরত জানার জর্ন্য 
www.tmmbook.com সভসজি করর্ত 
পার্রন। এই ওর্েিসাইি আপনার্ক বনজস্ব 
আত্ক্থন দতবরর্ত সাহায্য করর্ি। এখার্ন 
আম্ার বনজস্ব আত্ক্থর্নর বকেু নম্ুনা বদওো 
আর্ে। এিং বকেু অপবরহাযথে িাস্ি সম্স্যা 
বযম্ন: ওজন কম্ার্না, সম্পকথে  উন্নেন, এনাসজথে  
ও আত্বিশ্বাস িাড়ার্না, সাম্্থথে্য অজথে ন করা 
ইত্যাদদ বিষর্ে বকেু পবরসক্ত ও কাযথেকরী 
আত্ক্থর্নর নম্ুনাও আর্ে। 

S.A.V.E.R.S এর “V” 

V ফর Visualization (দৃশ্যােন [কল্পনা]) 

সাধারর্ ম্ানষু বিশ্বাস কর্রন স্বাভাবিক সম্াি্য 
ঘিনাে। অসাধারর্ ম্ানষু শুধু সম্াি্য স্বাভাবিক 
পবরবস্থবতই বদখর্ত পান না িরং তারা 
অসম্ির্কও বদখর্ত পান। এিং বযর্হতু তারা 
অসম্ির্ক বদখর্ত পান, তারা বসই অসম্ির্ক 
সম্ি করার রাস্াও বদখর্ত পান।

— বচবর কািি ার স্টক 

িাস্ির্ক িাস্র্ির ম্র্তা না বদর্খ িাস্ির্ক 
আপবন বযভার্ি চান বসভার্ি বদখুন।

–রিািি  কলার 

Visualization বকংিা দৃশ্যােনর্ক আম্রা 
সৃব�ষ্টশীল দৃশ্যােন বকংিা ম্ানসসক ম্হড়াও 
িলর্ত পাবর। সহর্জ এভার্ি ি্যাখ্যা করা যাে-
একিা সম্াি্য পবরবস্থবতর্ক বম্াকার্িলা করার 
হাজারিা উপাে ্থাকর্ত পার্র এিং প্রবতিা 
উপার্ের ফলাফল একই না-ও আসর্ত পার্র। 
আম্রা দৃশ্যাের্নর ম্াধ্যর্ম্ কল্পনাে বনদদথে ষ্ট 
সম্স্যা সম্াধার্নর সি সম্াি্য উপাে ি্যিহার 
করি, ফলাফল পযথোর্লাচনা করি। বয ফলাফল 
আম্ার্দর সিথোর্পক্া সবুিধার বসই ফলাফল 
অজথে র্নর জর্ন্য বয প্্যান অি অ্যাকশন, বসব�ি 
িাস্র্ি ি্যিহার করি। অ্যা্থর্লির্দর বভতর 
এই পদ্ধবত খুি জনসপ্রে। তারা বনদদথে ষ্ট লক্্য 
অজথে র্নর একাদধক উপাে কল্পনাে অনশুীলন 
কর্র সহজ ও কাযথেকরী উপাে িাোই কর্রন। 
িাস্র্িই বসই উপােব�িই অনশুীলর্নর ম্াধ্যর্ম্ 
অভ্যস্ হন ও প্রর্োগ কর্রন। 

আিারও আবম্ বকেু সফল ম্ানরু্ষর নাম্ করি, 
যারা দৃশ্যােন প্রবক্োর সফল ি্যিহার্রর 
জলজ্যান্ত উদাহরর্ এিং আম্জনতার্কও তারা 
বসিা ি্যিহার করর্ত উৎসাদহত কর্রর্েন। Bill 
Gates, Arnold Schwarzenegger, 
Anthony Robbins, Tiger Woods, Will 
Smith, Jim Carey ও অিশ্যই Oprah। 
(হুম্.. এই Life S.A.V.E.R.S প্যার্কজ ও 
অপরাহ’র সাফর্ল্যর বভতর বকার্না বযাগার্যাগ 
আর্ে বক?) 

বনঃসর্ন্দর্হ সিথেকার্লর বসরা গলফার Tiger 
Woods। বতবন তাঁর বিখ্যাত সইুংগুর্লা ি্যিহার 
করার আর্গ হাজারিার কল্পনাে অনশুীলন কর্র 
বনন। আর একজন বিখ্যাত গলফার Jack 



Nicklaus আরও একধাপ এদগর্ে ির্লর্েন, 
“কল্পনাে বনখঁুত অনশুীলন না কর্র এম্নবক 
আবম্ িাস্র্ি প্রাকব�ির্সর জর্ন্য বকার্না সইুং 
কবর না।” 

Jack Nicklaus জাবনর্ের্েন, সফল হওোর 
অর্নক আর্গই বতবন কল্পনাে সাফল্য বদর্খর্েন, 
চচথে া কর্রর্েন। সভজু্যোলাইর্জশর্নর সির্্থর্ক 
উৎকৃষ্ট বখর্লাোড় Jim Carrey। ১৯৮৭ 
সার্ল বতবন ১০ বম্সলেন িলার্রর একব�ি বচক 
বলর্খন, তাবরখ বদন “্থ্যাংকস দগসভং, 
১৯৯৫”, এক লাইর্নর একিা বম্র্ম্া বলর্খন “ 
অসভনে বশর্ল্প অিদার্নর জর্ন্য”। এরপর বতবন 
অসংখ্যিার ি্যাপারিা সভজু্যোলাইজ কর্রর্েন। 
এিং অবত আচির্যথের বিষে ১৯৯৪ সার্ল বতবন 
Dumb and Dumber েবির্ত চুসতিিদ্ধ হন 
১০ বম্সলেন িলার্র! 

আপডন কী ক্ভজুযেয়ভালভাইজ করপ্বন? 

আম্রা অদধকাংশই ও অদধকাংশ সম্েই আর্গর 
ভুল ও হতাশাগুর্লাই কল্পনার্ত বদবখ। সৃব�ষ্টশীল 
দৃশ্যােন আপনার ম্নর্ক ি্যস্ রাখর্ি এিং 
আপনার্ক আপনার কাঙ্ক্ষিত ভবিষ্যর্তর দদর্ক 
ধাবিত করর্ি। আবম্ কীভার্ি সভজু্যোলাইজ 
কবর তার বিস্াবরত ির্থেনা বদি। 

আবম্ বতনিা সাধারর্ ধাপ অনসুরর্ কবর। 
আত্ক্থন বশর্ষ আবম্ খার্ি বসাজা হর্ে িসস, 
বচাখ িন্ধ কবর, লম্া শ্বাস বনই। পরিতমী পাঁচ 
বম্বনি আবম্ খুি সাধারর্ একিা দৃশ্য বদবখ। 
আবম্ আম্ার কাঙ্ক্ষিত জীিনযাপন করবে; খুি 
স্বাছের্ন্দ্য, আত্বিশ্বার্সর সর্গে, ম্জা বনর্ে আবম্ 
আম্ার দদনসন্দন কাজ করবে। 

যখন আবম্ এই িই বলখা শুরু কবর, 
সভজু্যোলাইর্জশন বেল এম্ন- আবম্ খুি 
সৃজনশীলতার সর্গে সািলীলভার্ি সলর্খ যাচ্ছে; 
চাপ, ভে বকার্না বকেুই আম্ার্ক স্পশথে করর্ে 
না। আবম্ এম্নবক িই প্রকার্শর পর্রর 
অিস্থািাও বদখতাম্। বদখতাম্- ম্ানষু আম্ার 
িইিা পড়র্ে, তার্দর ভার্লা বলর্গর্ে, তারা 
িইিা বনর্ে পবরদচতজনর্দর সর্গে আর্লাচনা 
করর্ে। দৃশ্যােন আম্ার্ক জীিন উপর্ভাগ 
করর্ত সাহায্য কর্র, চাপম্ুতি ্থাকর্ত এিং 
অলসতা ত্যাগ কর্র কতথে ি্য পালর্নও সাহায্য 
কর্র। 

Miracle Morning-এর জপ্নযে 
উপেুতি ক্ভজুযেয়ভালভাইপ্জশন-এর ডতনড�ে 
ধভাপ 

আত্ক্থর্নর দঠক পর্রই সভজু্যোলাইর্জশন 
শুরু করা সির্্থর্ক কাযথেকরী। আত্ক্থর্নর 
পর্রই স্বর্নের জীির্নর পরিতমী ধার্প যাওোর 
বয বিষেগুর্লা প্রর্োজনীে বসগুর্লা একসর্গে 
করুন এিং ম্র্নার্যাগ দদন। 

ধভাপ ১ : ততডর মহভান 

বকেু ম্ানষু এই সম্ে ইন্সটু্র্ম্ন্টাল বম্উসজক 
পেন্দ কর্রন। চাইর্ল আপবনও বচষ্টা কর্র 
বদখর্ত পার্রন, তর্ি ভসলউম্ কম্ রাখুন। 
এিার বসাজা হর্ে আরাম্দােক পসজশর্ন িসনু; 
িসর্ত পার্রন বচোর্র, বসাফাে, বম্র্ঝর্ত। 
বযভার্ি আম্রা দম্ বনওো ও োড়া বশর্খবে, 
বসভার্িই শুরু করুন। বচাখ িন্ধ করুন, ম্ন 
ব্থর্ক সি দচন্তা দূর কর্র দদন, দতবর বহান 
দৃশ্যােন প্রবক্োর জর্ন্য। 

ধভাপ ২ : আপডন ঠিক পরবততী চরম 
চভাওয়ভােভাই কল্পনভা করুন 

অর্নর্কই এম্নবক সাফর্ল্যর দৃশ্যাের্নও ভে 
পান। বনর্জর্দরর্ক সফল ভাির্ত অপরাধী 
বিাধ কর্রন। A Return To Love, ম্্যাবরোন 
উইসলোম্সর্নর বিস্টর্সসলং িই। এই িইর্ে 
বতবন বকেু ক্থা ির্লর্েন যা এই ধরর্নর অপরাধ 
প্রির্তা ব্থর্ক আপনার্ক রক্া করর্ত পার্র। 
বতবন ির্লর্েন 

“আম্ার্দর সাম্ান্য অক্ম্তার্ক আম্রা ভে 
পাই না। আম্রা ভে পাই আম্ার্দর সীম্াহীন 
শসতির্ক। আম্ার্দর অন্ধকার আম্ার্দর দাবির্ে 
রার্খ না িরং আম্ার্দর উজ্জ্বল রশ্মি আম্ার্দর 
বচাখ ধাঁদধর্ে বদে। বভর্ি বদখুন বতা, বকন 
আম্রা িুবদ্ধম্ান হর্িা না? বকন সাম্্থথে্যিান হর্িা 
না? আম্ার্দর বোি হর্ে ্থাকা জগর্তর বকার্না 
ম্গেল করর্ি না। আপনার পার্শরজনর্ক 
বনরাপদ রাখর্ত বনর্জর বোি হর্ে ্থাকািা 
িুবদ্ধম্ার্নর কাজ নে। আম্রা সিাই সফল হর্ত 
জর্ন্বে; বযম্ন প্রবতব�ি বশশুই িড় হওোর 
জর্ন্যই জন্াে। সৃব�ষ্টকতথে ার আর্লা সিার বভতর 
েবড়র্ে দদর্তই বতবন আম্ার্দর পাদঠর্ের্েন। 
এই দাবেত্ব গুব�িকর্েক ম্ানরু্ষর নে। এই দাবেত্ব 
সিার। এই সাম্্থথে্যও আম্ার্দর সিার বভতর 
আর্ে। আম্রা আর্লাবকত হর্লই বসই রশ্মির্ত 
পার্শর জনও আর্লাবকত হর্িন। বনর্জর্দর 
ভে ব্থর্ক বনর্জর্ক ম্ুতি করর্ত পারর্লই 
আপনার্ক বদর্খ আরও দশজন ম্ুতি হিার রাস্া 
খঁুজর্িন।”

আপনার পের্ন্দর ম্ানরু্ষর ক্থা দচন্তা করুন, 
যার্দর ভার্লািার্সন, যার্দর ম্গেল চান। আপবন 
কর্ষ্ট ্থাকর্ল তারা সখুী হর্িন না, িরং আপবন 
সাফল্যপরূ্থে, সমৃ্দ্ধ জীিনযাপন করর্লই তারা 
সখুী হর্িন। আপনার সাফল্যর্ক আপবন 
কীভার্ি বদর্খন? আপবন কী চান? ভুর্ল যান 
যুসতি, সীম্ািদ্ধতা বকংিা িাস্িতা। আপনার যা 
খুবশ আপবন যদদ তাই হর্ত পারর্তন, সি চাওো 
যদদ পরূ্থে হর্তা, যা খুবশ তাই যদদ করর্ত 
পারর্তন- আপবন কী হর্ত চাইর্তন? কী বপর্ত 
চাইর্তন? কী করর্ত চাইর্তন? 



সভজু্যোলাইজ করুন আপনার বশষ লক্্যিার্ক, 
আপনার গভীরতম্ কল্পনার্ক, আপনার সি 
ব্থর্ক বরাম্াঞ্কর স্বনের্ক- বযগুর্লা আপনার 
জীির্ন আম্ূল পবরিতথে ন ঘিার্ত পার্র। বদখুন, 
অনভুি করুন, শুননু, েঁুর্ে বদখুন, স্বাদ বনন, 
গন্ধ বনন প্রবতব�ি কল্পনার। যত বিবশ বিস্াবরত 
কল্পনা করর্ত পারর্িন তত বিবশ বসগুর্লা 
পাওোর জর্ন্য কাজ করার তাড়না অনভুি 
করর্িন। 

আসনু, লাফ দদই ভবিষ্যর্ত, কল্পনা করুন 
আপনার কাঙ্ক্ষিত জীিন এিং তার প্রভাি 
সম্পর্কথে । আপবন কল্পনা করর্ত পার্রন বনকি 
ভবিষ্যৎ- বযম্ন আজর্কর দদনিার বশষ- বকংিা 
কল্পনা করর্ত পার্রন আরও দূর্রর ভবিষ্যৎ- 
বযম্ন, যখন আবম্ এই িই সলখবেলাম্, তখন 
আবম্ সভজু্যোলাইজ করতাম্ ম্ানষু আম্ার 
িইিা পড়র্ে, পেন্দ করর্ে, আলাপ করর্ে, 
িনু্ধর্দর পড়ার জর্ন্য উৎসাদহত করর্ে। বম্াদ্দা 
ক্থা হর্ছে, আপনার্ক আপনার সাফল্য অনভুি 
করর্ত হর্ি, অনভুি করর্ত হর্ি তার 
পাবরপাবশ্বথেক ফলাফলর্কও। 

ধভাপ ৩ : ক্ভজুযেয়ভালভাইজ করুন আপডন 
কী হপ্ত চভান এবিং মকন তভা হপ্ত চভান 

একিার যখন আপনার কাঙ্ক্ষিত ভবিষ্যৎ 
সম্পর্কথে  পবরকোর ধারর্া এর্স যার্ি আপবন 
কল্পনাে বসই সমৃ্দ্ধ জীির্ন িসিাস করা শুরু 
করর্িন। সমৃ্দ্ধ জীির্ন বযর্ত আপনার 
বরাজকার করর্ীেগুর্লার্ক (পড়ার্শানা, 
ি্যাোম্, বলখার্লবখ, সাম্াসজক বযাগার্যাগ, 
ইত্যাদদ) সভজু্যোলাইজ করুন। এিং অনভুি 
করুন আপবন এই কাজগুর্লার্তই ম্জা 
পার্ছেন। যখন ি্যাোম্ করর্েন তখন ি্যাোম্ 
করার সসদ্ধার্ন্তর জর্ন্য আত্তুব�ষ্ট অনভুি করুন, 
সম্োনিুবতথেতার জর্ন্য গিথে অনভুি করুন। 
বনর্জর বচহারাে আত্বিশ্বার্সর আভা অনভুি 
করুন। যখন বফার্ন ক্থা িলর্েন, বকান 
বরর্পার্িি  কাজ করর্েন বসই ি্যসতির্ত্বর উত্াপ 
অনভুি করুন। কল্পনা করর্ত বচষ্টা করুন, 
ি্যসতিত্বসম্পন্ন আপনার প্রবত আপনার সহকম্মী, 
িনু্ধ বকংিা পবরিার্রর বলাকজর্নর প্রবতবক্ো। 

ক্ভজুযেয়ভালভাইপ্জশপ্নর বযেভাপভাপ্র মশষ 
কথভা 

সকার্ল আত্ক্থর্নর সর্গে সর্গে 
সভজু্যোলাইর্জশর্নর ফর্ল আপনার অির্চতন 
ম্র্নর বপ্রাগ্রাবম্ং-এ এক নতুন গবতর আবিভথে াি 
ঘির্ি। আপনার কসল্পত, আকাঙ্ক্ষিত জীিন 
আর িাস্ি জীির্নর বভতর সম্ন্বে ঘির্ত শুরু 
করর্ি এিং আপবন তা অনভুি করর্িন। 

আপনার লক্্যগুর্লার্ক কল্পনা করার ম্াধ্যর্ম্, 
বকেু বির্শষজ্ ির্লন, সাফল্যর্ক আপনার প্রবত 
আকৃষ্ট করা হে। আপবন চুম্র্কর ি্যাপারিা 
িুঝর্িন। এর দুই বম্রুই পরস্পরর্ক আকষথের্ 
কর্র। দঠক বতম্বন বফসজক্যাল না হর্লও 
সভজু্যোলাইর্জশন ও সাফল্য একই কাজ 
কর্র। আপবন যখন সাফল্য কল্পনা কর্রন তখন 
আপনার আর্িগ বজি ফুর্ের্লর কাজ কর্র। 
বস আপনার বিশ্বাসর্ক এম্ন গবত প্রদান কর্র 
যার অবন্তম্ লক্্য আপনার কাঙ্ক্ষিত সাফল্যপরূ্থে 
জীিন। সাফল্য অজথে র্নর পর্রর অনভূুবত 
আপবন এখনই অনভুি করর্িন। এই অনভূুবত 
ততিাই তীব্ হর্ি যত বিস্াবরতভার্ি আপবন 
কল্পনা করর্ত পারর্িন সাফর্ল্যর রাস্ার প্রবতব�ি 
কতথে ি্যর্ক। 

সভজু্যোলাইর্জশন বরাজ করর্ত হর্ি। কারর্ 
একদদর্নই সম্পরূ্থে বনখঁুত দৃশ্যােন সম্ি না। 
বরাজ আপনার কল্পনাে নতুন নতুন িাধা ধরা 
বদর্ি- বসই িাধা অবতক্ম্ করার উপােও 
আপবন বির কর্র বফলর্িন- নতুন নতুন ম্ানষু, 
ঘিনা আপনার কল্পনার্ত আসর্ি- যারা আপনার 
সাফর্ল্য বকংিা ি্য্থথেতাে প্রভাি বিস্ার করর্ি- 
আপবন বসগুর্লার ম্ুর্খাম্ুবখ হওোর সাহস এিং 
প্রস্তুবত বনর্িন। এিং এই পরু্রা ি্যাপারিাই 
আপনার িাস্ি জীির্ন প্রভাি বফলর্ি। িাস্ি 
জীির্নর অগ্রগবত কল্পনার ম্র্তা দ্রুত হর্ি না। 
বকন্তু, বসিাই বক ম্গেলজনক নে? আপবন সি 
িাধা দূর করার অস্ত্র ও ম্ানসসক শসতি বনর্েই 
শত্রুর সাম্র্ন উপবস্থত হর্িন। 
সভজু্যোলাইর্জশন িাস্ি িাধা সম্পর্কথে  
আপনার্ক পিূথে প্রস্তুবত বনর্ত সাহায্য করর্ি; 
প্্যান অফ অ্যাকশন পেন্দ করা আপনার জর্ন্য 
সহজ কর্র বদর্ি। বরাজ পাঁচ বম্বনি 
সভজু্যোলাইর্জশর্নর বপের্ন ি্যে করর্ত িলি 
আপনার্দর; যদদও পরিতমী চ্যাপ্ার্র আপনারা 
কীভার্ি ম্ারে এক বম্বনর্ি সভজু্যোলাইর্জশর্নর 
পরূ্থে সদ্্যিহার করর্ত পারর্িন বস সম্পর্কথে  
িলি। 

[TMM মবভানভাস] ততডর করুন আপনভার 
ক্ভশন মবভািনি  

বিস্টর্সসলং িই ও চলচ্চ্চরে “The Secret” 
সভশন বিার্িথে র ি্যাপারিার্ক জনসপ্রে কর্র। 
এিা খুি সাধারর্ একিা বদোলদচরে। বয 
বদোলদচর্রে আপবন বসই সি েবি বপন করর্িন 
যা বরর্প্রর্জন্ট করর্ি ভবিষ্যর্ত আপবন কী হর্ত 
চান, কী করর্ত চান, কার্দর সর্গে বকা্থাে িাস 
করর্ত চান। 

সভশন বিািথে  দতবর করািা ম্জার। আপবন 
বনর্জও করর্ত পার্রন, িনু্ধ িান্ধি বকংিা বির্শষ 
কার্রা সাহায্যও বনর্ত পার্রন। সভশন বিািথে  
সভজু্যোলাইর্জশর্নর ি্যাপার্র আপনার ম্নর্ক 
এদগর্ে রার্খ। এই ি্যাপার্র বিস্াবরত জানর্ত 
বক্স্স্টন বকর্নর ব্লগ “How To Make A 
Vision Board” এিং The Complete 
Guide To Make A Vison Board নার্ম্র 
িই পড়র্ত পার্রন। িই ও ব্লগ দুর্িাই পার্িন 
www . Christinekane . com-এ। 



ম্র্ন রাখর্িন যদদও সভশন বিািথে  বরেফ একিা 
ম্জার কাজ, বকন্তু বকেুই পবরিবতথেত হে না 
প্রাসবগেক বক্ো োড়া। আপনার বদোর্ল একিা 
চকচর্ক, স্বনেম্ে সভশন বিািথে  ্থাকার অ্থথে হল 
স্বনে তাড়া করর্ত আপবন উৎসাহী হর্িন, 
আপনার ম্র্নার্যাগ আপনার লর্ক্্য বনিদ্ধ হর্ি 
এিং িাস্ি জীির্ন স্বনে পরূর্র্ কাযথেকরী 
পদর্ক্প বনর্ত আপবন বদ্ধাদন্বত হর্িন না। 

S.A.V.E.R.S এর “E” 

E ফর Exercise (শরীরচচথে া) 

আপবন যদদ ি্যাোর্ম্র জর্ন্য সম্ে বির না 
করর্ত পার্রন, আপনার্ক অসসু্থতার জর্ন্য 
সম্ে রাখর্ত হর্ি।

— রবিন শম্থো 

বিবশরভাগ ম্ানষু এই ি্যাোম্গুর্লা কর্র 
্থার্কন— ঝুপ কর্র সম্াসপ্তর্ত বপৌঁরঁ্ে যাওো, 
িনু্ধর্দর বপের্ন বোিা, দাবেত্ব এবড়র্ে যাওো, 
বসৌঁভাগ্যর্ক দূর্র সবরর্ে রাখা। 

–Unknown 

.

প্রবত সকার্ল ি্যাোম্ করা আম্ার্দর প্রাত্যদহক 
অভ্যাস হওো উদচৎ। আপবন যদদ কর্েক 
বম্বনর্ির জর্ন্যও ি্যাোম্ কর্রন- আপনার 
শারীবরক সক্ম্তার পাশাপাবশ ম্র্নার্যাগ 
িৃবদ্ধর্ত সক্ম্তা িাড়র্ি। এতিাই ি্যস্ আপবন 
বয ি্যাোম্ করার সম্ে পার্ছেন না? বনা 
বিনশন— এখার্ন আপবন ম্ারে এক বম্বনর্ি 
ি্যাোম্ করার বকেু ব�িপস পার্িন। 

Eben Pagan, একজন বকাব�িপবত উর্দ্যাতিা 
ও পার্সথোনাল বির্ভলপর্ম্ন্ট বিষর্ে বির্শষজ্। 
তার্ক বকেুদদন আর্গ চম্ৎকার একিা সভবিওর্ত 
বদবখ আবম্। ইর্িন বপগার্নর সাক্াৎকার 
বনচ্ছের্লন আর একজন বিস্টর্সসলং বলখক, 
Anthony Robbins। বতবন সজর্জ্স কর্রন, 
“ইর্িন, আপনার সাফর্ল্যর প্রধান সরূে কী?” 
ইর্ির্নর জিাি আম্ার্ক খুিই উৎসাদহত 
কর্রবেল, “সফলতার জর্ন্য সিার বকেু বনদদথে ষ্ট 
বনেম্ ্থার্ক, বসই বনেম্গুর্লা বম্র্নই সকাল 
শুরু করা উদচত। এিাই সাফর্ল্যর পর্্থ 
সিথোদধক গুরুত্বপরূ্থে পদর্ক্প।” এরপর বস 
সকার্লর ি্যাোম্ ও তার উপকাবরতা সম্পর্কথে  
বিস্াবরত িলর্ত শুরু কর্রন। 

ইর্িন বপগান ির্লন : 

“প্রবত সকার্ল, আম্ার্দর হৃৎবপডের্ক দদবনক 
কম্থেকার্ডের জর্ন্য প্রস্তুত করর্ত হর্ি, রর্তির 
প্রিাহ িাড়ার্ত হর্ি এিং ফুসফুস ভবতথে  করর্ত 
হর্ি অচ্ক্র্জন দদর্ে।” বতবন আরও ির্লন, 
“দদর্নর বশর্ষ বকংিা অন্য সম্ে যখনই আপবন 
ি্যাোম্ করুন না বকন, এম্নবক তখন ি্যাোম্ 
করািাই যদদ আপনার পেন্দ হে তিুও প্রবতদদন 
সকার্ল অন্তত ১০ ব্থর্ক ২০ বম্বনি বদৌঁড়ার্না 
বকংিা অন্য বকার্না অ্যারবিক্ প্র্যাকব�িস 
করুন।” 

সকার্ল ি্যাোম্ করার উপকাবরতা এত বিবশ 
বয, তা অগ্রাযি করা বিাকাবম্। ঘুম্ ব্থর্ক ওঠার 
পর ম্ানসসক স্বছেতা িাড়ান ব্থর্ক শুরু কর্র 
সারা দদর্নর জর্ন্য প্রর্োজনীে অবতবরতি শসতি 
আর্রাহর্র্ আপনার্ক িাড়বত সাহায্য করর্ি 
ি্যাোম্। 

ি্যাোম্ করার পদ্ধবত আপনার ি্যসতিগত 
পের্ন্দর ওপর বনভথে র কর্র। আপবন সজর্ম্ 
বযর্ত পার্রন, বদৌঁড়ার্ত পার্রন বকংিা অন্যান্য 
বিসজিাল পদ্ধবত অনসুরর্ করর্ত পার্রন। 
তর্ি এখার্ন বকেু বিষর্ে আবম্ সপুাবরশ করি, 
বভর্ি বদখর্িন। 

ি্যসতিগতভার্ি, আম্ার্ক যদদ সারাজীির্নর 
জর্ন্য বনদদথে ষ্ট একব�ি ি্যাোম্ বির্ে বনর্ত হে- 
আবম্ বযাগি্যাোম্ বির্ে বনি। আবম্ িহুিের 
ধর্র বযাগি্যাোম্ অভ্যাস কর্র আসবে, সবত্য 
ক্থা িলর্ত, এিা আম্ার জীির্নর একিা 
প্রর্োজনই নে, আবম্ বযাগি্যাোম্ পেন্দ কবর, 
করর্ত ম্জা পাই। বযাগি্যাোম্ আপনার 
শরীর্রর জড়তা কািার্ত, শসতি িৃবদ্ধ করর্ত 
এম্নবক শ্বাস-প্রশ্বাস বনেন্ত্রর্র্ও সাহায্য করর্ি। 
বযাগি্যাোম্র্ক আপবন এম্নবক বম্বির্িশর্নর 
একিা ধরন দহসার্িও ি্যিহার করর্ত পার্রন। 

পবরদচত বহান একম্ারে এিং অপ্রবতদ্ন্দী দশম্ার 
(Dashama) সর্গে

আম্ার িনু্ধ দশম্ার পবরচে না দদর্ে 
বযাগি্যাোর্ম্র ি্যাপার্র ক্থা িলা আম্ার জর্ন্য 
দুঃসাহর্সর শাবম্ল। কর্েকিের আর্গ তারই 
এক বশক্া্থমী তার সর্গে আম্ার পবরচে কবরর্ে 
দদর্েবেল। আম্ার পবরদচত বযাগি্যাোম্ 
প্রবশক্কর্দর বভতর দশম্া সি ব্থর্ক প্রাম্াদর্ক 
প্রবশক্ক, বয একই সর্গে আধ্যাসত্ক ও 
ি্যিহাবরক বযাগি্যাোম্ বশখাে। আবম্ তার্ক 
অনরু্রাধ কর্রবেলাম্ বযাগি্যাোর্ম্র ি্যাপার্র 
তার দৃব�ষ্টভবগে ি্যাখ্যা করার জর্ন্য। 

দশম্া এভার্ি ি্যাখ্যা কর্রর্েন: বযাগি্যাোম্ 
একব�ি িহুম্ুখী বিজ্ান সম্মত ি্যিস্থা যা একই 
সর্গে আপনার শারীবরক, ম্ানসসক, আধ্যাসত্ক 
জীিনর্ক প্রভাবিত করর্ত পার্র। যখন Hal 
(বলখক) তার িইর্ের জর্ন্য বযাগি্যাোর্ম্র 
উপকাবরতা িা একিা ভুবম্কা সলর্খ দদর্ত 
ির্লন, আবম্ অনভুি কর্রবেলাম্- বম্রাকল 



ম্বনথেং-এর সর্গে বযাগি্যাোম্ খুিই প্রাসবগেক। 
আবম্ বিশ্বাস কবর, বযাগি্যাোম্ িাস্র্ি 
অর্লৌঁবকক ঘিনা ঘিার্ত পার্র। আম্ার জীির্ন 
এরকম্ ঘিনা ঘর্ির্ে এিং আবম্ যার্দর 
বশবখর্েবে তার্দর জীির্নও অর্লৌঁবকক 
ইবতিাচক ঘিনা ঘির্ত বদখা বগর্ে। 

এিা জানা দরকার বয, বযাগি্যাোর্ম্র হাজার্রা 
ধরন আর্ে। আপবন ির্স শ্বাস বনওোর ম্র্তা 
সহজ অভ্যাস করর্ত পার্রন যা আপনার 
ফুসফুসর্ক প্রসাবরত করর্ি অ্থিা বম্রদডে 
িাঁকা করার ম্র্তা কদঠন অভ্যাসও করর্ত 
পার্রন। গুরুত্বপরূ্থে হর্লা আপনার প্রর্োজন 
অনযুােী সদঠক বিকবনকিা বশখা এিং বসিা 
ব্থর্ক সর্িথোচ্চ ফলাফল বির কর্র আনা। 

বনখঁুত বযাগি্যাোর্ম্র অভ্যাস আপনার 
জীিনর্ক নানাভার্ি প্রভাবিত করর্ত পার্র। 
তাল বকর্ি যাওো জীির্ন সরু বফবরর্ে আনর্ত 
পার্র, শরীর্রর স্থবির শসতির্ক কার্জ লাগার্ত 
পার্র, রতি ও শসতি প্রিার্হর জর্ন্য শরীর্র নতুন 
প্থ খঁুর্জ বির করর্ত পার্র। আবম্ িলি, 
আপনার শরীর্রর ভাষা িুঝুন এিং চাদহদা 
অনযুােী সদঠক বিকবনকব�ি অনশুীলন করুন। 
বযাগি্যাোম্ সম্পর্কথে  আর্রা জানার জর্ন্য এিং 
বশখার জর্ন্য আম্ার ওর্েিসাইি www. 
Pranashama . com ব্থর্ক ঘুর্র আসর্ত 
পার্রন। শুভকাম্না এিং ভালিাসা, 

দশম্া 

.

বযেভায়ভাপ্মর বযেভাপভাপ্র মশষ কথভা 

আর সিার ম্তই আপবন ি্যাোর্ম্র সফুল 
সম্পর্কথে  জার্নন এিং এিাও জার্নন, ি্যাোম্ 
বনেবম্ত করর্ত হে। খুিই স্বাভাবিক ক্থা। 
আরও স্বাভাবিক ক্থা হর্ছে- ি্যাোম্ না করা 
বকংিা বনেবম্ত না করার বপের্ন যুসতিরও 
অভাি হে না। সি ব্থর্ক বিবশ বয যুসতি দুর্িা 
বশানা যাে, তা হর্লা- আম্ার এত সম্ে বনই 
এিং আবম্ খুি ক্ান্ত। এিং ম্জািা হর্ছে, 
আপবন যত সৃব�ষ্টশীল হর্িন আপনার অজুহাতও 
ততই অর্্থনব�িক হর্ি। 

বম্রাকল ম্বনথেং-এর উপকাবরতা এখার্নই। এই 
প্যার্কর্জ আপনার্ক ি্যাোম্ করর্ত হর্ি 
সকার্ল। যখন আপনার বকার্না ক্াবন্ত ্থাকর্ি 
না, যখন আপনার সম্র্ের অভাি হর্ি না। 
ফর্ল আপবন অন্তত প্রা্থবম্ক দুর্িা অজুহাত 
ব্থর্ক ম্ুসতি পার্িন, যা আপনার্ক ি্যাোর্ম্র 
বিরুর্দ্ধ আকৃষ্ট কর্র। 

সংবিদধিদ্ধ সতকমীকরর্ : বয বকার্না ধরর্নর 
ি্যাোম্ অনশুীলন করার আর্গ আপবন অিশ্যই 
আপনার িাতিার বকংিা প্রবশক্র্কর পরাম্শথে 
বনর্িন। যদদও বকার্না ধরর্নর শারীবরক ি্যা্থা 
বকংিা অক্ম্তা ব্থর্ক ্থার্ক তর্ি িাতিার 
বকংিা প্রবশক্র্কর পরাম্শথে অনযুােী ি্যাোর্ম্র 
ধরন, বনেম্ বকংিা সম্ে পবরিতথে ন করুন। 

S.A.V.E.R.S এর “R” 

R ফর Reading (পড় া) 

বযবন পর্ড়ন না বতবন বকানভার্িই পড়র্ত না 
জানা ম্ানষুিা ব্থর্ক উৎকৃষ্ট নন। 

— ম্াকথে  বিার্েন 

ি্যাোম্ বযম্ন শরীর্রর উপর প্রভাি বফর্ল, 
পঠন প্রভাি বফর্ল ম্র্নর ওপর এিং প্রা্থথেনা 
প্রভাি রার্খ আত্ার ওপর। 

আম্রা যা পবড় তার আর্লার্কই আম্ার্দর 
ি্যসতিত্ব বিকবশত হে। 

— ম্াব্থ্যউ বকসল 

.

পড়া, আম্ার্দর Life S.A.V.E.R.S 
প্যার্কর্জর পঞ্ম্ উপাদান হর্লও জীির্নর বয 
বকার্না ধরর্নর পবরিতথে র্নর জর্ন্য এিাই প্র্থম্ 
উপাদান। জীির্নর সর্িথোচ্চ সাফল্য অজথে ন 
করার জর্ন্য বয জ্ান ও পবরকল্পনা প্রর্োজন তা 
অজথে ন করর্ত ‘পঠন’ই সি ব্থর্ক কাযথেকবর 
উপাে। 

বকৌঁশলিা বনদদথে ষ্ট বিষর্ের বির্শষর্জ্র কাে 
ব্থর্ক আপনার্ক বশখর্ত হর্ি; বসই সি 
বির্শষর্জ্র কাে ব্থর্ক, যারা ইর্তাম্র্ধ্য বনদদথে ষ্ট 
বক্র্রে সাফল্য অজথে ন কর্রর্েন। সভ্যতার 
অন্যতম্ আবিকোর চাকা। আপবন যখন সভ্যতাে 
অিদান রাখা শুরু করর্িন আপনার্ক োকা 
আিার আবিকোর করর্ত বনচিেই হর্ি না। বয 
বকার্না সজবনস খুি দ্রুত পাওোর উপাে হর্ছে 
বসই রাস্া অনসুরর্ করা- বয রাস্াে চর্ল 
অগ্রর্জরা আপনার কাঙ্ক্ষিত িস্তুব�ি বনর্জরা 
বপর্ের্েন এিং আপনার্ক জাবনর্ে বগর্েন 
কীভার্ি সহর্জ তা অজথে ন করা যাে। এিং তা 
করার সি ব্থর্ক সহজ উপাে হর্ছে পড়া; 
সফলর্দর কাদহনী, স্ট্যার্িসজ ইত্যাদদ। পৃব্থিীর 
সি বিষর্ে অসংখ্য িই বলখা হর্ের্ে এিং 
প্রবতদদর্নর পঠন ব্থর্ক আপবন কতিুকু 
বশখর্িন বসই ি্যাপারিার্তও সীম্ার্রখা িানা 
সম্ি না। 

বকেু উপহার্সর সম্মুখীন আবম্ হর্েবে, “এই 
ধরর্নর উপর্দশ আম্ার জর্ন্য না” বকংিা 
“বনর্জর্ক জার্না িাইর্পর িই আবম্ পবড় না” 
ইত্যাদদ। ি্যাপারিা এভার্ি িলা হে বযন এই 
ধরর্নর িই তার্দর বচর্ে অর্নক বনচু স্র্রর। 



এর্দর জর্ন্য আম্ার দুঃখ হে। আবম্ িুঝর্ত 
অক্ম্ এিা বক সর্চতনতার অভাি নাবক 
অহঙ্কার্রর িদহঃপ্রকাশ! বস িা তারা জ্ার্নর 
একিা অফুরন্ত উৎসর্ক অির্হলা করর্লন। 
জীির্নর িাধা কীভার্ি অবতক্ম্ করর্ত হে তা 
সি ব্থর্ক ভার্লা বক বশখার্ত পারর্িন- বযবন 
তা অবতক্ম্ কর্রর্েন তার বচর্ে?। সজ্ার্ন 
্থাকা একজন ম্ানষু বকন িাধা দূর করার এই 
পরীসক্ত বকৌঁশল বশখর্ত চাইর্িন না? 

জীির্নর জর্ন্য আপবন যাই চান না বকন, 
অগদর্ত িই বলখা হর্ের্ে বসই সজবনসিা 
অজথে র্নর উপাে বনর্ে। আপবন বকাব�িপবত হর্ত 
চান? এম্ন অসংখ্য ম্ানষু বকাব�িপবত হওোর 
উপাে বনর্ে িই সলর্খর্েন যারা আব্থথেক 
সাফর্ল্যর চূড়া স্পশথে কর্রর্েন। আম্ার বকেু 
সপ্রে িই এর উর্ল্খ করলাম্- 

>Think and Grow Rich – Napoleon 
Hill 

>Secrets of the Millionaire Mind- T. 
Harv Eker 

>Total Money Makeover- Dave 
Ramsey 

দতবর করর্ত চান একিা সনু্দর, ভালিাসাপরূ্থে, 
বনেহম্ে সম্পকথে ? বয সম্পর্কথে  সরু্খ-অসরু্খ, 
সাম্র্্থথে্য- অভার্ি পরষ্পর্রর সম্্থথেন পাওো 
যার্ি? এত িই আর্ে এই বিষর্ে, যা সম্িত 
আপবন সারা জীিন একিানা পর্ড়ও বশষ 
করর্ত পারর্িন না। এিং আম্ার সপ্রে বকেু 
িই- 

>The Five Love Languages – Gary 
D. Chapman 

>The Soul Mate Experience- Jo Dunn 

>The Seven Principles For Making a 
Marriage Work- John M. Gottman 
and Nan Silver 

সম্পকথে  উন্নেন, আত্উন্নেন, বযাগার্যাগ দক্তার 
উন্নেন, অদধক উপাজথে ন- জীির্নর বয বক্র্রেই 
পবরিতথে ন চান- আপনার কার্ের িইর্ের 
বদাকার্ন বকংিা লাইর্ব্বরর্ত যান। আপবন 
বকার্না না বকার্না িই বপর্ে যার্িন। যদদ 
আপবন কাগর্জর িই ব্থর্ক বিসজিাল িই িা 
ই-িুক পড়র্ত স্বাছেন্দ বিাধ কর্রন, খুি ভার্লা, 
আপবন আম্ার ব্থর্ক বিবশ জার্নন বকান িই 
বকান ওর্েিসাইর্ি পাওো যাে। তিু www . 
Amazan . com এিং www . 
paperbackswap . com আম্ার দুব�ি পের্ন্দর 
ওর্েিসাইি। এোড়াও এই িইর্ের অবফসসোল 
ওর্েিসাইি www. Tmmbook . com-এ 
আম্ার পের্ন্দর বকেু আত্উন্নেন সম্পবকথে ত 
িইর্ের তাসলকা বদওো আর্ে, বযগুর্লা আম্ার 
জীির্ন ি্যাপক প্রভাি বিস্ার কর্রর্ে। 

কতেুকু আপডন পড়প্বন? 

অনরু্রাধ করি, দদর্ন অন্তত দশ পৃষ্া কর্র 
পড়়ুন। আপবন যদদ ধীর গবতর পড়়ুো হর্ে 
্থার্কন বকংিা একদম্ই পড়়ুনা না হন, দদবনক 
পাঁচ পৃষ্া দদর্ে শুরু করুন। বসাজা দহসাি, 
প্রবতদদন দশ পৃষ্া আপনার্ক বভর্ে বফলর্ি না, 
আপনার্ক গর্ড় তুলর্ি। কত সম্ে লাগর্ি? 
িড়র্জার দশ ব্থর্ক পর্নর বম্বনি; আপবন ধীর 
গবতর পড়়ুো হর্ল সর্িথোচ্চ আধা ঘণ্া! 

এভার্ি বদখা যাক। আপবন যদদ প্রবতদদন দশ 
পৃষ্া কর্র পর্ড়ন তাহর্ল িের্র পড়র্িন বতন 
হাজার েেশত পঞ্াশ পৃষ্া। একিা সাধারর্ 
আেতর্নর আত্-বনেন্ত্রর্ বশখার িই দুই শত 
পৃষ্াও যদদ ধর্রন বসর্ক্র্রে আপবন িের্র বশষ 
করর্ত পারর্িন কম্পর্ক্ আঠার্রাব�ি িই! 
আঠার্রা!! আপনার্ক সজর্জ্স কবর, িের্র যদদ 
আপবন আঠার্রাব�ি আত্বনেন্ত্রর্ (বনর্জর্ক 
জানা) ধরর্নর িই বশষ করর্ত পার্রন তাহর্ল 
িের বশর্ষ আপবন বক আপনার্ক আর্রা বিবশ 
জানর্ত পারর্িন না? বনর্জর ওপর আর্রা বিবশ 
বনেন্ত্রর্ প্রবতষ্া করর্ত পারর্িন না? এক িের 
আর্গর আপনার তুলনাে আঠার্রাব�ি িই বশষ 
করা আপবন বক আর্রা বিবশ উন্নত, বনেবন্ত্রত 
হর্িন না? অিশ্যই হর্িন। এিং বসিা আপনার 
িাস্ি জীির্নও প্রবতফসলত হর্ি। 

পিপ্নর বযেভাপভাপ্র মশষ কথভা 

> ফলাফল বনর্ে ভািুন। দদবনক পঠন শুরু 
করার আর্গ বনর্জর্ক সজর্জ্স করুন: বকন 
আপবন এই িইিা পড়র্িন, কী বশখর্ত চার্ছেন 
এখান ব্থর্ক, জিাি এিং ফলাফল ম্র্ন বগঁর্্থ 
রাখুন। একিু সম্ে বনর্ে ভািুন, আপবন বক 
সবত্যই িইিা বশষ করর্ত চান? সি ব্থর্ক িড় 
প্রশ্ন, The Miracle Morning-এর বয ৩০ 
দদর্নর বপ্রাগ্রাম্ এিা বশষ কর্র বয জ্ান আপবন 
অজথে ন করর্িন সাফর্ল্যর পর্্থ এদগর্ে যাওোর 
জর্ন্য তা দদবনক জীিন যুর্দ্ধ ি্যিহার করর্িন 
বক? 

> Miracale Morning বপ্রাগ্রাবম্ং-এ অংশ 
বনওো অর্নর্কই তার্দর পাঠ্যাভার্স ধম্মীে 
গ্রন্াদদ রার্খন। 

> আশা করবে, আপবন পড়া শুরু কর্রর্েন, 
িইর্ের বির্শষ অংশ হাইলাইি করর্েন, ম্াকথে  
করর্েন, ম্াসজথে র্ন বনাি সলখর্েন বকংিা বির্শষ 
পৃষ্াগুর্লার্ক ভাঁজ কর্র রাখর্েন। বয বকার্না 
িই ব্থর্ক সর্িথোচ্চ ফলাফল পাওোর জর্ন্য 
আপনার্ক এই কাজগুর্লা করর্তই হর্ি। 
িুকম্াকথে  ি্যিহার করর্ল বকংিা হাইলাইব�িং-এর 
অভ্যাস ্থাকর্ল গুরুত্বপরূ্থে অংর্শ সহর্জই বফর্র 



আসা যাে, িারংিার চচথে া করা যাে। ফর্ল 
আপবন বসই অংশ তাড়াতাবড় কাযথেকবর উপার্ে 
আত্স্থ ও বসই সর্গে ি্যিহাবরক জীির্ন প্রর্োগ 
করর্ত পারর্িন। 

> ভার্লা, বিখ্যাত আত্বনেন্ত্রর্র্র িইগুর্লা 
িারিার পড়র্ত অনরু্রাধ করি। একিার পর্ড়ই 
এ ধরর্নর িইগুর্লা ব্থর্ক পবরপরূ্থে উপলদধি 
পাওো ম্ুশবকল। জীির্নর বয বকার্না বক্র্রে 
দক্তা অজথে র্নর জর্ন্য পনুরািৃসত্ প্রর্োজন। 
আপবন প্র্থম্িার্রই সাইর্কল চালান বশর্খনবন; 
চকচর্ক হস্াক্রও একদদর্নই আর্সবন। 
বতম্বন একিা িইর্ের সর্িথোচ্চ উপর্যাদগতা 
বনশ্চিত করর্ত তা িারিার পড়া জরুবর। 
গুরুত্বপরূ্থে বিষে, বকৌঁশল ইত্যাদদ বনর্ে িারংিার 
ভািা প্রর্োজন। আপবন যতর্িবশ বিষেগুর্লা 
বনর্ে ভাির্িন, ততর্িবশ বসগুর্লার সর্গে 
বনর্জর্ক সমৃ্পতি করর্ত পারর্িন, ততর্িবশ 
বিষেগুর্লা আপনার অির্চতন ম্র্ন বগঁর্্থ 
যার্ি। ফর্ল িাস্ি জীির্ন বসগুর্লার প্রর্োগ 
আর্রা বিবশ সহজ ও ফলপ্রস ূহর্ি। একিা িই 
বশষ কর্রই নতুন আর একিা ধরর্িন না। 
অন্তত এইম্ারে বশষ করা িইিার হাইলাইি করা 
অংশগুর্লা আিার পড়ন। তারপর সসদ্ধান্ত বনন 
এই িইর্ে এম্ন বকেু বক আর্ে বযিা আর্রা 
ভাল কর্র বিাঝা দরকার, আিারও চচথে া করা 
দরকার? এম্ন বকান অংশ আর্ে বক বযিা পর্ড় 
খুি ম্জা বপর্ের্েন? প্রশ্নগুর্লার উত্র যতক্র্ 
“যিাঁ” হর্ছে ততক্র্ নতুন িই শুরু না কর্র 
এিাই পড়র্ত ্থাকুন। বযম্ন Think and 
Grow Rich িইিা আবম্ িারিার পবড়। একিা 
বশষ করা িই িারিার পড়ার জর্ন্য আসর্ল 
বকেুিা আত্-বনেন্ত্রর্, দধযথে এিং সম্োনিুবতথেতার 
প্রর্োজন আর্ে। একই সজবনস িারিার 
অনশুীলন করা একিা সম্ে ক্াবন্তকর এিং 
বিরসতিকর হর্েদাঁড়াে। এজর্ন্যই বিবশরভাগ 
ম্ানষু বকার্না বনদদথে ষ্ট বিষর্ে সর্িথোচ্চ দক্তা 
অজথে ন করর্ত পার্র না। আসনু বকার্না একিা 
িই িারিার পড়ার অভ্যাস এই িইিা দদর্েই শুরু 
কবর। এখনই বনর্জর কার্ে প্রবতজ্া করুন 
যতক্র্ না The Miracle Morning-এর 
ওপর আপবন পবরপরূ্থে দক্তা অজথে ন করর্ত 
পারর্েন ততক্র্ পযন্ত আপবন িারিার এই িইব�ি 
পড়র্তই ্থাকর্িন : 

.

S.A.V.E.R.S এর”S” 

S ফর Scribing (সলখন) 

আপবন যাই সলখুন না বকন, কাগর্জ অক্র 
প্রবতস্থাপন করা ব্থরাবপর একিা ধরন যার 
জর্ন্য আপনার্ক এক পেসা খরচ করর্ত হে 
না। 

— িাোন র ্যাি 

আইবিো বয বকার্না সম্ে, বয বকার্না পবরবস্থর্ত 
আসর্ত পার্র। বকন্তু ম্র্ন রাখার ঝার্ম্লা হর্ছে 
তা খুি দ্রুত এিং বনেবম্ত বিরবতর্ত বিসৃ্ত 
হে। 

–রলফ শ্স্্থ 

Life S.A.V.E.R.S প্যার্কর্জর বশষ 
অনশুীলন হর্ছে Scribing – সাদাম্ািা িাংলা 
হর্ছে বলখা। সম্স্যা হর্ছে, আম্ার্দর প্যার্কর্জর 
নার্ম্ বকান W বনই বয, আম্রা Writing 
ি্যিহার করি! সতুরাং আম্রা Scribing-ই 
ি্যিহার করি। 

িভাপ্য়ডর মলখভা 

ম্র্নর ক্থা সলর্খ রাখার অর্নক ধরন আর্ে. 
আম্ার পের্ন্দর ধরন িার্েবর বলখা। আম্ার 
Miracle Morning প্যার্কজ চলার সম্ে 
আবম্ বরাজ পাঁচ ব্থর্ক দশ বম্বনি সলখতাম্। 
আপনার ম্র্নর ক্থা, কল্পনা, ফ্যান্টাসস যা-ই 
ির্লন না বকন, বসিা বভৌঁত কাগর্জ িাস্র্ি 
বলখার অনভূুবতই অন্যরকম্। এর ফর্ল আপবন 
িহুভার্ি উপকৃত হর্িন। আপনার কল্পনা 
কখনই চচথে ার অভার্ি দফঁর্ক হর্ে যার্ি না, 
কারর্ বসগুর্লা বলখা আর্ে। আপবন যখনই 
িার্েবরর পাতা উ্টার্িন তখন ভািনাগুর্লা 
আিার বফর্র আসর্ি। আপনার কল্পনা ব্থর্ক 
এককালীন বয বনযথোস আপবন পার্িন বসিা 
সলর্খ রাখার সম্ে এিং পরিতমীকার্ল তা আরও 
বিকবশত হর্ি। কাঙ্ক্ষিত সাফল্য অজথে র্নর 
পর্্থ আপনার কল্পনার পদর্ক্র্পর সর্গে 
পবরপার্শ্বথের সর্গে সম্ন্বে িাড়র্ি। সি ব্থর্ক িড় 
ক্থা, দদন বশর্ষ আপনার ধারর্া, ভে, হতাশা, 
সাফল্য, আত্বিশ্বাস, উপলদধি ইত্যাদদ শুধু 
ম্র্নর এক বকার্নই জম্া হর্ি না, তা িার্েবরর 
পাতাে কাসলর আঁচর্ড় বলখা ্থাকর্ি। ফর্ল 
আপনার উন্নবতর দৃশ্যম্ান দহসাি আপবন করর্ত 
পারর্িন। 

িার্েবর বলখা শুরু করার অর্নক আর্গ ব্থর্কই 
আবম্ এর উপকাবরতা সম্পর্কথে  শুর্নবেলাম্। 
সত্য ক্থা িলর্ত বক, আবম্ বচষ্টাও কর্রবেলাম্ 
বলখার। বকন্তু হেবন। বকন হেবন বসই গল্প 
কবর, িার্েবর আম্ার বিোনার পার্শ রাখা 
্থাকত। দদন বশর্ষ যখন িার্েবরর দদর্ক নজর 
দদতাম্ তখন ম্র্ন হর্তা আবম্ ক্ান্ত, অর্নক 
ক্ান্ত। পর্র সলখি। এভার্িই চলবেল। 
িার্েবরর পাতা বিবশরভাগ অংশই শনূ্য ্থাকত। 
বিরতি হর্ে আরও বিবশ িার্েবর বকনতাম্। 
বনর্জর্ক বিাঝাতাম্ বয, এই িার্েবরর বপের্ন 
অর্নক খরচ হর্ে বগর্ে, বকেু সলর্খ খরচিা 
উশুল করা দরকার। বকন্তু বসই পরু্রার্না 
অজুহাত এিং িরাির্রর ম্ত িার্েবর শুন্যই 
ব্থর্ক বযত। 

এই ঘিনা Miracle Morning শুরু করার 
আর্গর। বম্রাকল ম্বনথেং-এর একদম্ প্র্থম্ দদন 



ব্থর্কই আবম্ িার্েবর বলখা শুরু করর্ত 
বপর্রবেলাম্। কারর্ Miracle Morning 
প্যার্কর্জর স্বার্্থথেই আম্ার্ক দদর্নর শুরুর 
একিা বনদদথে ষ্ট অংশ িরাদ্দ রাখর্ত হর্েবেল। এই 
সম্র্ের বভতর িার্েবর বলখার জর্ন্যও সম্ে 
িরাদ্দ বেল। এিং বযর্হতু সম্েিা বনধথোবরত 
বেল সকার্ল, কার্জই সম্র্ের অভাি এিং 
ক্াবন্তর অজুহাত বদওোর সরু্যাগ বেলনা। খুি 
বশগবশরই িার্েবর বলখা আম্ার সপ্রে 
অভ্যাসগুর্লার একিার্ত পবরর্ত হল। এম্ন 
একিা অভ্যাস, যার জর্ন্য আবম্ কৃতজ্তা 
অনভুি কবর, এখনও। এিং এর উপকাবরতা! 
এিা শুধু আম্ার ক্র্স্থােী ভািনাগুর্লার 
বলখ্যরূপই বেল না িরং দদন বশর্ষ, িের বশর্ষ, 
আম্ার কার্ে পবরকোর হর্ে বযত বয, সাফর্ল্যর 
যারোে বকান বকান বক্র্রে আম্ার উন্নবত 
সর্ন্তাষজনক নে, বকা্থাে আবম্ প্রত্যাশার 
বচর্েই বিবশ উন্নবত কর্রবে, বকান বিষেগুর্লা 
আম্ার নজর এবড়র্ে বগর্ে, বকান অ্থথেহীন 
বিষেগুর্লা আম্ার্ক অয্থা ি্যস্ বরর্খর্ে। 
ফর্ল প্্যান করা এিং তা িাস্িােন আম্ার 
জর্ন্য অর্নক সহজ হর্ে যাে। 

্রথম িভাপ্য়ডর েখন মশষ হপ্লভা 

বনেবম্ত িার্েবর বলখা শুরু কবর Miracle 
Morning শুরুর দদন ব্থর্কই। বস িের্রর 
বশষ দদন অ্থথোৎ ৩১ বির্সম্র আবম্ বশষ হর্ে 
যাওো িের্রর িার্েবর বনর্ে ির্সবেলাম্। প্র্থম্ 
পৃষ্ািা পড়লাম্, তারপর ধীর্র ধীর্র প্রবতদদর্নর 
িুর্ক রাখা অংশ পড়র্ত শুরু করলাম্। আবম্ 
বযন তখনকার ভািনাগুর্লা আিার পবরকোর 
বদখর্ত ্থাকলাম্। কখন বকান পবরবস্থবতর্ত কী 
বভর্িবেলাম্, কী কর্রবেলাম্, বসই বনদদথে ষ্ট 
আর্িগ— সি আবম্ আিার অনভুি 
কর্রবেলাম্। আম্ার পদর্ক্প, দদনসন্দন 
অভ্যাস, উন্নবত ইত্যাদদ আবম্ বনবিষ্ট দচর্ত্ 
পরীক্া করলাম্। ফর্ল গত িের্রর উন্নবত 
সম্পর্কথে  আম্ার বভতর একিা পবরকোর ধারর্া 
চর্ল এর্লা। দদনসন্দন জীির্ন প্রর্োজনীে 
অর্নক দরকাবর সজবনস আবম্ আিার ম্র্ন 
করর্ত পারলাম্ যা সম্র্ের বরোর্ত ভুর্ল 
দগর্েবেলাম্। 

…… কৃতজ্তা ২.০. বনর্জর জীিন এিং তা 
যাপন করা বনর্ে আবম্ িরািরই কৃতজ্ বেলাম্। 
বকন্তু বিগত সর্নর িার্েবর পর্ড় কৃতজ্তার্িার্ধর 
একিা নতুন স্র উর্ন্াদচত হর্লা, যা আর্গ 
কখর্না অনভুি কবরবন। ি্যাপারিা অর্নকিা 
এরকম্- একিার ঠাডো আিার পরক্র্র্ই গরম্ 
(আরাম্দােক) পাবনর্ত গা বভজার্নার ম্র্তা। 
িার্েবর পর্ড় আবম্ আরও একিার ম্র্ন করর্ত 
পারবেলাম্ প্যার্কজ শুরু করার সম্ে আবম্ 
কার কার প্রবত কতখাবন কৃতজ্ বেলাম্ এিং 
আজ িার্েবর বশষ করার পর্র কার কার প্রবত 
কতখাবন কৃতজ্ আবে। কৃতজ্তা জানার্নার 
তাসলকাে অর্নক নতুন নাম্ এর্সর্ে, অর্নক 
নাম্ িাদ পর্ড়র্ে। আিার কৃতজ্তার পবরম্ার্ও 
ি্যসতির্ভর্দ কর্ম্র্ে, বির্ড়র্ে। এই বয পবরকোর 
ধারর্া বনর্ে তুলনা করর্ত পারা, এিা এক 
অনন্য অনভূুবত, ঐশ্ববরকও ির্ি। 

ত্বরভাঠবিত উন্নয়ন 

এরপর আবম্ ভাির্ত িসলাম্, এই বয 
প্যার্কর্জর সর্গে বিশ বকেুদদর্নর যারো, এই 
যারোে আম্ার সি ব্থর্ক ম্ূল্যিান অজথে ন ও 
বশক্া কী? আবম্ একিা সাদা কাগজ বনলাম্; 
ম্াঝিরাির একিা দাগ দদলাম্। দুই অংর্শ দুইিা 
বশর্রানাম্ সলখলাম্ : (১) যা বশর্খবে এিং 
(২) নতুন লক্্য। িার্েবরিা আিার সম্পরূ্থে 
পড়ার পর আবম্ িুঝর্ত পারলাম্ ভুর্ল যাওো 
অর্নক ম্ূল্যিান বশক্াই আিার ম্র্ন পর্ড় 
বগর্ে। 

এই বয িার্েবর পর্ড় পরুর্না বশক্াগুর্লা ম্র্ন 
করা এিং তা আিার িাস্র্ি কার্জ লাগার্না : 
সাফর্ল্য বপৌঁেঁার্ত এই প্রবক্োিা আম্ার্ক সি 
ব্থর্ক বিবশ সাহায্য কর্রর্ে। 

িার্েবর বলখার ইবতিাচক ফর্লর অভাি বনই। 
বিসভন্ন জােগাে আপবন হাজার্রা সফুর্লর 
উর্ল্খ পার্িন। আবম্ এইম্ারে কর্েকব�ি উর্ল্খ 
কর্রবে। আর্রা বকেু সফুল বযগুর্লা অজথে ন 
কর্র আবম্ ি্যসতিগতভার্ি খুি উপকৃত হর্েবে, 
বসগুর্লা এরকম্ : 

(১) পবরছেন ধারর্া : বয বকার্না বিষে সম্র্ন্ধ 
বকেু সলখর্ত চাইর্ল ওই বিষে সম্পর্কথে  
আপনার্ক যর্্থষ্ট িুঝর্ত হর্ি। অন্যভার্ি 
িলর্ত বগর্ল বযর্হতু আপবন সলখর্েন, 
বসর্ক্র্রে ওই বনদদথে ষ্ট বিষে সম্পর্কথে  আপনার 
ধারর্া আর্গর ব্থর্ক পবরপক্ক। িার্েবর বলখার 
ফর্ল আপবন ম্া্থা খািার্না বশখর্িন, বকার্না 
বিষে সম্পর্কথে  আপবন গভীর দচন্তা করর্ত 
পারর্িন এিং দচন্তার সফুল িাস্ি জীির্ন 
সফলভার্ি প্রর্োগ করর্ত পারর্িন। 

(২) ধারর্া আত্ীকরর্ : িার্েবর বলখার ফর্ল 
আপবন শুধু নতুন নতুন ধারর্ার সংস্পর্শথেই 
আসর্িন না, িরং বকেু ধারর্া যা আম্রা সিসম্ই 
ভুর্ল যাই, তা ব্থর্ক সরুসক্ত ্থাকর্িন। 

(৩) বফর্র বদখা : িার্েবর বলখার ফর্ল আপবন 
আপনার পরুর্না কম্থে, কম্থেধারা, অনভূুবত 
ইত্যাদদর পনুম্ূথেল্যােন করর্ত পারর্িন। 

(৪) অগ্রগবত সম্পর্কথে  ধারর্া : এক িের, 



দু’িের বকংিা আর্রা আর্গ ঘর্ি যাওো 
ঘিনাগুর্লা পর্ড় বসই সম্ে ব্থর্ক কতিুকু 
অগ্রসর হর্লন তা উপলদধি করা একিা 
অসাধারর্ অসভজ্তা। এিা আপনার্ক 
উজ্ীবিত ও আত্বিশ্বাসী করর্ি। এিং বিশ্বাস 
করুন, এই অসভজ্তা অন্য বকার্নাভার্িই 
পবরপরূ্থেভার্ি পাওো সম্ি নে। 

শনূ্যস্থার্ন ম্র্নার্যাগ : ক্বত হর্ছে না লাভ 
হর্ছে?

শুরুর্তই আম্রা আর্লাচনা কর্রবেলাম্ বয, 
Life S.A.V.E.R.S প্যার্কজ আম্রা ি্যিহার 
করি “কী পারতাম্” আর “কী কর্রবে’র 
ম্ধ্যকার শনূ্যস্থান পরূর্র্। ম্ানি সম্প্রদার্ের 
আত্বনদহত শতথেগুর্লার একিা হর্ছে এই 
শনূ্যস্থার্নর প্রবত ম্নর্যাগ প্রদান। জীির্নর 
িতথে ম্ান অিস্থান আর বকা্থাে ্থাকর্ত পারতাম্, 
কী অজথে ন করর্ত পারতাম্ আর কী অজথে ন 
কর্রবে এিং একজন ম্ানষু দহর্সর্ি আবম্ আর 
কী কী হর্ত পারতাম্- এই সি শনূ্যস্থার্নর প্রবত 
ম্র্নার্যাগ বদওো আম্ার্দর জন্লধি প্রিৃসত্। 

এই শনূ্যস্থার্নর প্রবত অদধক ম্র্নার্যাগ খুি 
স্বাভাবিক একিা সম্স্যার সৃব�ষ্ট কর্র। শনূ্যস্থার্নর 
প্রবত িারংিার ম্র্নার্যাগ আম্ার্দরর্ক খুি 
বযৌঁসতিক এই উপলদধি দদর্ত পার্র: যতখাবন 
করর্ত পারতাম্ বসিা পাবরবন, যতখাবন সাফল্য 
বপর্েবে তার ব্থর্ক বিবশ বপর্ত পারতাম্। এই 
উপলদধি আম্ার্দর আত্বিশ্বার্সর ওপর 
বনবতিাচক প্রভাি বিস্ার কর্র। 

অদধক সাফল্য অজথে নকারীর্দর বভতর এই 
সম্স্যা আরও ি্যাপক। িারিার বনর্জর্দর 
অজথে ন এিং লর্ক্্যর বভতর তুলনা কর্র তারা 
বনর্জর্দর বোি কর্রন, কষ্ট বদন। ি্য্থথেতা আর 
অক্ম্তা তার্দর কার্ে িড় ম্র্ন হে। বনর্জর 
হাজার্রা অজথে ন যর্্থষ্ট ম্র্ন হে না। 

ম্জার বিষে হর্লা, শনূ্যস্থার্নর প্রবত অদধক 
ম্র্নার্যাগই একজন সফল ি্যসতির্ক ঈষথের্ীে 
সফলতার উচ্চতাে বপৌঁরঁ্ে বদে। শনূ্যস্থান 
পরূর্র্র এই উন্ত্ তাড়নাই সাফর্ল্যর পর্্থ 
তার্দর গবতর্ত জ্বলাবন সরিরাহ কর্র। 
শনূ্যস্থার্ন ম্র্নার্যাগ বদওো স্বাস্থ্যকর ও 
সৃব�ষ্টশীল হর্ত পার্র যদদ তা ইবতিাচকভার্ি 
বদখা হে এিং কর্ম্থে রূপান্তর করা যাে। একব�ি 
প্রবতশ্রুবত ও বসই সর্গে সম্ািনা পরূর্র্ 
দােিদ্ধতার ভািনা ্থাকর্ত হর্ি। দুভথে াগ্যিশত 
সাধারর্ ম্ানষু এম্নবক সাধারর্ সফল ম্ানষুও 
এরকম্ ভার্িন না। তারা শনূ্যস্থার্নর বনবতিাচক 
দদর্কর প্রবতই অদধক ম্র্নার্যাগ বদন। 

শনূ্যস্থার্নর প্রবত বনবতিাচক ম্র্নার্যাগ ব্থর্ক 
রক্া পািার সহজ উপাে আর্ে। বয সি সফল 
ম্ানষুর্দর আম্রা অনসুরর্ করি, যারা সর্িথোচ্চ 
সাফল্য অজথে ন কর্রর্েন তারা এই পদ্ধবত চচথে া 
কর্রন। তারা প্রচডে কৃতজ্তা অনভুি কর্রন 
তার্দর িতথে ম্ার্নর জর্ন্য, তারা বনর্জর্দর 
ধন্যিাদ বদন সকল অজথে র্নর জর্ন্য এিং তারা 
সকল সম্ে িাস্িতার সর্গে শাবন্ত চুসতি বম্র্ন 
চর্লন। এিা একই সর্গে দুইিা ধারর্ার সম্ন্বে; 
আম্ার সাম্্থথে্য অনযুােী বযিা সর্িথোচ্চ তা আবম্ 
এই ম্ুহূর্তথে  করবে এিং ভবিষ্যর্ত আবম্ আরও 
ভার্লা করার বচষ্টা করি। এই বনেবন্ত্রত আত্-
ম্ূল্যােন তার্দরর্ক রক্া কর্র শনূ্যস্থার্নর 
বনবতিাচক প্রভাি ব্থর্ক। তারা যা পানবন, যা 
করর্ত পার্রনবন ইত্যাদদ ব্থর্ক ম্র্নার্যাগ 
সবরর্ে রাখর্ত পার্রন এিং ম্র্নার্যাগ দদর্ত 
পার্রন জীির্নর প্রবতব�ি বক্র্রে কীভার্ি 
শনূ্যস্থান কবম্র্ে আনা যাে বসই প্্যান ও 
অ্যাকশর্ন। 

সাধারর্ত দদন, সপ্তাহ, ম্াস বকংিা িের বশর্ষ 
যখন আম্রা শনূ্যস্থার্নর প্রবত নজর দদই তখন 
অপরূ্থেতার জর্ন্য বনর্জর্দরর্ক দােী না ভািা 
বকংিা বনবতিাচকতার্ক প্রাধান্য না বদওো প্রাে 
অসম্ি একিা ি্যাপার হর্ে যাে। ধরুন দদর্নর 
শুরুর্ত আপবন দশব�ি বিষে ‘িু িু’ সলর্স্ট 
বরর্খবের্লন। দদন বশর্ষ আপবন যদদ েেব�ি 
কাজও সাফর্ল্যর সর্গে বশষ কর্রন, তিু 
শনূ্যস্থান অর্নক িড় হর্েই বদখা বদর্ি। 
বিবশরভাগ ম্ানষুই দদর্ন িজন, এম্নবক শতব�ি 
সদঠক কাজ কর্রন, আর সাম্ান্য বকেু ভুল। 
ভািুন বতা, দদন বশর্ষ বকান দদর্ক নজর 
বদওোিা উপর্ভাগ্য? অিশ্যই সদঠক কার্জর 
সলর্স্টর উপর। এিা অর্নক বিবশ উপকারী ও 
উপর্ভাগ্য। 

এই সি বিষর্ের সর্গে িার্েবর বলখার কী 
সম্পকথে ? সদঠক বকৌঁশলগত উপার্ে ও 
ধারািাদহকভার্ি িার্েবর বলখার অভ্যাস 
আপনার্ক আপনার অজথে র্নর প্রবত ম্র্নার্যাগ 
দদর্ত সাহায্য কর্র, আপনার্ক কৃতজ্ ্থাকার 
প্রির্তা িাড়াে এিং আপনার বভতর আর্রা 
অদধক বচষ্টার ম্র্নাভাি অজথে র্ন সাহায্য কর্র। 
ও এইভার্িই আপবন আপনার বরাজকার 
অগ্রযারোর্ক উপর্ভাগ করর্ত বশখর্িন, 
সাফর্ল্যর পর্্থ প্রবতব�ি পদর্ক্প আর 
আত্বিশ্বার্সর সর্গে পা বফলা বশখর্িন, আপনার 
পবরকল্পনাে আসর্ি স্ফব�িক স্বছেতা, যার প্রভাি 
আপবন প্রবতব�ি ফলাফর্ল লক্্য করর্িন। 

িভাপ্য়ডর মলখভার কভােনিকরী উপভায় 

ম্ারে বতনব�ি ধাপ জানার্িা। ধাপগুর্লা অনসুরর্ 
করর্ল আপনার িার্েবর বলখার ধরন ও 
ফলাফর্ল উর্ল্খর্যাগ্য পবরিতথে ন আসর্ি। 

(১) বনদদথে ষ্ট একব�ি ফরম্্যাি ি্যিহার করুন- 
সসদ্ধান্ত বনন। ক্্যাসসক কাগর্জর িার্েবর 
ি্যিহার করর্িন না বিসজিাল িার্েবর? 
(অনলাইন িার্েবর, সফিওে্যার বকংিা অ্যাপ) 
সখুির হর্ছে বয The Miracle Morning 
নার্ম্র একিা অ্যাপ আম্ার্দর আর্ে, যা 
আইর্ফান ও এ্যান্ড্রর্েি উভে ম্াধ্যর্ম্ই 
ি্যিহারর্যাগ্য। এই অ্যাপব�ির সর্গে Miracle 
Morning Journal নার্ম্ একব�ি িার্েবরও 
সংযুতি আর্ে। বযর্হতু কাগর্জর িার্েবর ও 



বিসজিাল জানথোল দুব�িই সহজলভ্য, আপনার্ক 
আপনার পেন্দ আর সবুিধানযুােী একব�ি পদ্ধবত 
িাোই করর্ত হর্ি। উভে পদ্ধবতও ি্যিহার 
করর্ত পার্রন। তর্ি আবম্ ি্যসতিগতভার্ি 
কাগর্জ, কলম্ দদর্ে সলখর্তই পেন্দ কবর। 

(২) একব�ি িার্েবর বনন, ধরন পেন্দ কর্রর্েন? 
আসনু সবুিধা, অসবুিধাগুর্লা বদবখ। যখন 
আপবন গতানগুবতক িার্েবর ি্যিহার করর্েন 
তখন পেন্দ ও সাধ্য অনযুােী বয বকার্না একিা 
বনর্ত পার্রন। তর্ি ক্থা হর্ছে, বযর্হতু এিা 
আপবন সারা জীির্নর জর্ন্যই বকনর্েন, একিু 
সনু্দর বদর্খ বকননু বযন ি্যিহার করর্ত উৎসাহী 
হন; একিু ম্জিুত কাঠার্ম্া বদর্খ বকননু বযন 
অর্নকদদন ি্যিহার করা যাে। বয িার্েবরিা 
বকনর্িন বখোল রাখুন বসিার্ত বযন দাগ কািা 
্থার্ক, তাবরখ বদওো ্থার্ক, িের্রর প্রবতিা 
দদর্নর ত্থ্য বলখার ম্র্তা যর্্থষ্ট জােগা ্থার্ক। 
বয সি িার্েবরর্ত আর্গ ব্থর্কই তাবরখ বদওো 
্থার্ক বসগুর্লার্ত বলখার জর্ন্য একিা ম্ানসসক 
চাপ ্থার্ক। যদদ বকার্না কারর্র্ বকার্না একদদন 
আপবন সলখর্ত ভুর্ল যান, পর্ররিার সলখর্ত 
িসর্লই ওই খাসল পৃষ্াগুর্লা আপনার্ক যন্ত্রর্া 
বদর্ি। এই যন্ত্রর্া ব্থর্ক ম্ুসতি বপর্ত আপবন 
হেত সৃ্বত ব্থর্ক খঁুর্ড় দুই লাইন সলখর্লন। 
এই দুই লাইনও আপনার উপকার্র আসর্ি। 
আর্গ ব্থর্কই তাবরখ বদওো িার্েবরর সি 
ব্থর্ক িড় সাফল্য হর্লা, আপবন বনদদথে ষ্ট একিা 
ঘিনার সর্গে অর্নক বিবশ একাত্তা অনভুি 
করর্ত পারর্িন। আবম্ও এম্ন একিা িার্েবর 
ি্যিহার করতাম্। The Winners Journal, 
এিা আবম্ ি্যিহার কর্রবে ২০০৭ ব্থর্ক ২০০৯ 
পযথেন্ত। এম্নবক এিা আম্ার্ক Miracle 
Morning-এর জর্ন্য িার্েবরর পবরকল্পনাে 
সহােতা কর্রর্ে। The Winners Journal 
আপবন পার্িন www . thewinnersjournal 
.com এ। আর Miracle Morning এর 
জানথোল পার্িন www. Amazon .com এ। 
বিসজিাল িার্েবরর বিলাে (অনলাইন, 
সফিওে্যার বকংিা অ্যাপ) অর্নক বিকল্প 
আর্ে। Day Dav one নার্ম্ একিা আইর্ফান 
অ্যাপ আর্ে, বযিা গতিের ি্যিহার কর্র আবম্ 
খুি ম্জা বপর্েবে। আপবন অনলাইন জানথোল 
Penzu (www. penzu. com) ি্যিহার 
করর্ত পার্রন, এিা খুিই জনসপ্রে। সম্পরূ্থে 
আপনার পেন্দ এিং বফচার্রর ওপর বনভথে র 
কর্র আপবন ি্যিহার করা শুরু করুন। Online 
Journal সলর্খ Google-এ বকংিা সঅ্যাপ 
বস্টার্র সাচথে  করুন। হাজার্রা সাসভথে স বপর্ে 
যার্িন। এিং অিশ্যই আম্ার্দর অবত বনজস্ব 
Miracle Morning Journal 1 ি্যিহার কর্র 
বদখর্ত পার্রন; আইর্ফান, অ্যান্ড্রর্েি দুই 
প্্যািফর্ম্থের অ্যাপ বস্টার্রই পার্িন। 

(৩) সসদ্ধান্ত বনন কী সলখর্িন- কী সলখর্িন 
এই ি্যাপার্র আসর্ল খুি বিবশ িলার বনই। যা 
খুবশ তাই সলখুন। কৃতজ্তার ক্থা সলখর্ত 
পার্রন; সলখর্ত পার্রন স্বর্নের ক্থা; সলখুন 
লক্্য আর তা পরূর্র্র পবরকল্পনার ি্যাপার্র; 
পবরিার, প্রবতজ্া, বশক্ার ি্যাপার্রও সলখর্ত 
পার্রন। ম্র্ন রাখর্িন, যা-ই সলখুন বসিা বযন 
আপনার লর্ক্্যর প্রবত আপনার ম্র্নার্যাগ 
বকন্দীভূত কর্র রাখর্ত সাহায্য কর্র। কারর্ 
এখার্ন আম্ার্দর লক্্য হর্ছে সাফল্য। আম্ার 
িার্েবর বলখার ি্যাপারিা খুি সহজ। আবম্ 
সলবখ বকান বিষর্ে আবম্ কৃতজ্, কী কী অজথে ন 
করলাম্, বকান বিষগুর্লা আর্রা ভার্লাভার্ি 
করার জর্ন্য বচষ্টা করর্িা এিং বসিা করার 
জর্ন্য কী কী পদর্ক্প বনি। The Miracle 
Morning Journal-এর বরি স্যাম্পল বপর্ত 
সভসজি করুন www. Tmmbook .com-এ। 

[TMM মবভানভাস] বই ক্লখপ্ত চভান? 

এক সম্ীক্া অনযুােী ইদাবনংকার্লর 
আর্ম্বরকানর্দর শতকরা বিরাবশ ভাগ িই 
সলখর্ত চান। অর্নক! বকন্তু এত িই বতা 
িাজার্র আসর্ে না। আসর্ে না তার কারর্ 
তারা সম্ে পান না। যদদ আপবনও একিা িই 
সলখর্ত চান এিং সম্র্ের অভার্ি বভার্গন, 
Miracle Morning প্যার্কজ আপনার 
জর্ন্যই। সত্য ক্থা িলর্ত বক, আবম্ এখন 
সলখবে, সকাল েেিা বির্জ বতন বম্বনি, আম্ার 
প্যার্কর্জর অন্তভুথে সতি দহসার্ি। 

আবম্ বিশ্বাস কবর, সিার বভতরই একিা 
রচবেতা সত্া আর্ে। সিাই তার্দর জীিন দশথেন, 
বিশ্বাস ইত্যাদদ সলখর্ত চান। ম্জার বিষে হর্লা, 
আবম্ এই ম্ুহূর্তথে  আম্ার বকেু প্রাইর্ভি 
ক্ার্েন্টর্ক বশখাচ্ছে, কীভার্ি প্র্থম্ িই সলখর্ত 
হে এিং কীভার্ি বসিা সিথোদধক বিবক্ত িইর্ের 
তাসলকাে উঠার্ত হে। যদদ আপনার ম্র্ন হে 
বয, আপনার িইর্ের প্রকাশনা, িাজারজাতকরর্ 
ইত্যাদদ বিষর্ে বকার্না সাহায্য দরকার, 
বনঃশঙ্কদচর্ত্ helpmewithmybook @ 
miracleniorning .com-এ বযাগার্যাগ 
করুন। অিশ্যই আপনার িইর্ের একিা বিশদ 
ির্থেনা দদর্ত ভুলর্িন না। 

The Life S.A.V.E.R.S 
পযেভাপ্কজপ্ক ডনপ্জর সডুবধভানেুভায়ী 
বযেবহভার করভা 

সিার জীিনধারা এক নে। যদদও গড়পড়তা 
ম্ানরু্ষর ক্থা ম্া্থাে বরর্খই Miracle 
Morning প্যার্কর্জর পবরকল্পনা করা 
হর্ের্ে। আপবন চাইর্ল আপনার জীিনধারা 
অনযুােী এই প্যার্কজর্ক সাসজর্ে বনর্ত 
পারর্িন। সাজার্নার এই পদ্ধবতও পরিতমীকার্ল 
আর্লাচনা করা হর্ের্ে। এখার্ন এই প্যার্কর্জর 
সম্ে ও অগ্রাদধকার বনধথোরর্র্র ি্যাপার্র সাম্ান্য 
একিু ধারর্া বদর্িা। আপবন সম্িত এখন কুবড় 
ব্থর্ক বরেশ বম্বনর্ির প্যার্কর্জর বভতর 
আর্েন। একিা নম্ুনা দদচ্ছে The Life 
S.A.V.E.R.S ি্যিহার কর্র এই সম্েিার্ক 



কীভার্ি ষাি বম্বনর্ি উন্নীত করর্ত পারর্িন 
বসই বিষর্ে। 

The Miracle MorningTM এর ৬০ 
বম্বনর্ির নম্ুনা সম্েসদূচ 

The Life S.A.V.E.R.STM 
উপাদানসম্ূর্হর ি্যিহার: 

নীরিতা- ৫ বম্বনি 

আত্ক্থন- ৫ বম্বনি 

দৃশ্যােন- ৫ বম্বনি 

শরীরচচথে া- ২০ বম্বনি 

পঠন-২০ বম্বনি 

বলখা- ৫ বম্বনি 

বম্াি সম্ে- ৬০ বম্বনি 

The Life S.A.V.E.R. STM উপাদানসম্ূহ 
ি্যিহার্রর বয ক্ম্ ি্যিহা করা হর্ের্ে আপবন 
চাইর্ল বসিাও সবুিধাম্ত পবরিতথে ন কর্র বনর্ত 
পার্রন। বকউ বকউ ি্যাোম্ আর্গ করর্ত পেন্দ 
কর্রন। ঘুম্ ঘুম্ ভাি দূর কর্র দ্রুত সজাগ 
হওোর এিা একিা পরীসক্ত উপাে। আিার 
অর্নর্ক ি্যাোম্ সি বশর্ষ করর্ত পেন্দ কর্রন, 
বযন পরু্রা প্রবক্োর্ত তারা বকার্না রকম্ ক্াবন্ত 
অনভুি না কর্রন। ি্যসতিগতভার্ি আবম্ 
নীরিতা দদর্ে শুরু করর্ত পেন্দ কবর- ধীর্র 
ধীর্র সজাগ হওো, পবরছেন্ন ম্ন আর ম্র্নার্যাগ 
বকন্দীভূত করর্ত এই প্রবক্ো আম্ার্ক সাহায্য 
কর্র। ি্যাোম্ আবম্ সি বশর্ষ কবর। ফর্ল চি 
কর্র শাওোর বনর্েই দদবনক অন্যান্য কাজ শুরু 
করর্ত পাবর। যাই বহাক, এিা আপনার 
Miracle Morning, আম্ার না; আপনার 
সবুিধাম্ত উর্্ট পার্্ট পরীক্া করুন, সি 
ব্থর্ক সবুিধাজনক ক্র্ম্ স্থােী হন। 

The Life S.A.V.E.R.S 
সম্পপ্কনি  মশষ কথভা 

সহজ হর্ে যাওোর আগ পযথেন্ত সিবকেুই 
কদঠন। বয বকার্না নতুন অসভজ্তাই অস্বসস্কর, 
অভ্যস্ হর্ে যাওোর আগ পযথেন্ত। The Life 
S.A.V.E.R.S প্যার্কজ আপবন যত বিবশ চচথে া 
করর্িন, ততই এিা আপনার জর্ন্য সহজ ও 
স্বাভাবিক হর্ত ্থাকর্ি। প্র্থম্িার বম্বির্িশর্ন 
িসার পর আম্ার ম্র্ন হেবন আবম্ বদ্তীেিার 
আিার ধ্যার্ন িসি। আম্ার ম্ন বসই সম্ে বজি 
বপ্র্নর গবতর্ত বেল। দচন্তাভািনাগুর্লা বযন 
বেল বপনিল বম্বশর্নর বপতর্লর িল, এখার্ন 
ধাক্কা বখর্ে ওখার্ন যার্ছে বতা ওখার্ন ধাক্কা 
বখর্ে এখার্ন। এখন আবম্ বম্বির্িশন 
ভালিাসস, আবম্ প্রর্ফশনাল নই বকন্তুবিষেিা 
জাবন, অনভুি কবর। একই অনভূুবত বেল যখন 
প্র্থম্ বযাগি্যাোম্ শুরু কবর। এই ম্ারে পাবন 
ব্থর্ক তুর্ল আনা ম্াে ম্র্ন হর্তা বনর্জর্ক। 
বপাজগুর্লা (অগেবির্ক্প) সদঠকভার্ি করর্ত 
পারতাম্ না, শরীর নম্নীে বেল না, অস্বসস্ 
লাগত, বনর্জর্ক বোি ম্র্ন হর্তা। এখন বযাগ 
ি্যাোম্ আম্ার অসস্র্ত্বর একিা অংশ হর্ে 
বগর্ে। আবম্ কৃতজ্ বয, এর সর্গে বলর্গ ্থাকার 
ম্র্তা দধযথে্য আম্ার হর্েবেল। 

The Life S.A.V.E.R.S প্যার্কজ এখনই 
শুরু করার আম্ন্ত্রর্ জানাচ্ছে আপনার্ক। বযন 
জীিন িদর্ল বদওো ৩০ দদর্নর The Miracle 
Morning প্যার্কজ শুরু করার আর্গই আপবন 
S.A VERS প্যার্কর্জর সি বিষর্ে পবরদচত 
ও অভ্যস্ হর্ে বযর্ত পার্রন। এখনও যদদ 
আপনার ম্র্ন সংশে ্থার্ক সম্র্ের ি্যাপার্র, 
তাহর্ল বনশ্চিত ্থাকুন; এখনই দদবনক ম্ারে েে 
বম্বনর্ির একিা বশবিউর্লর সর্গে পবরচে 
কবরর্ে বদওো হর্ি বযন এই েে বম্বনর্িই 
আপবন Life S.A.V.E.R.S প্যার্কর্জর েেিা 
উপাদার্নরই সর্িথোচ্চ সফুল বপর্ত পার্রন। 

***


