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রূপান্তর : সাম্্য শবরফ

বিশ্বি্যাপী বিস্টর্সলার িই সকার্লর সাফর্ল্য 
স্বর্নের জীিন 

এক দির্ক আম্রা সিাই সখুী হর্ে চাই। 
অন্যদির্ক আম্রা সিাই জাবন বকান বকান বিষে 
আম্ার্ির সখুী কর্র। 

েিু আম্রা বসই বিষর্ের প্রবে ম্নর্�াগী হই 
না। বকন? সহজ দহসাি, আম্রা খুি ি্যস্ত। কী 
বনর্ে আম্রা ি্যস্ত? সখুী হওোর বচষ্াে! 

–ম্্যাব্থউ বকলল (MATTHEW KELLY 
) 

সকাল সকাল ঘুম্ ব্থর্ক উঠার ম্র্ো সম্ে 
আম্ার বনই। 

— আনর্নান 

খুি ি্যস্ত আপবন? ওোও, আবম্ ভািোম্, আবম্ 
একাই ি্যাস্ত! The Miracle Morning বনর্ে 
সি ব্থর্ক বিবি ব� প্রশ্নিা আম্ার্ক শুনর্ে 
হর্ের্ে ো হর্লা, কে সম্ে প্রর্োজন এিার 
জর্ন্য। সর্িথোচ্চ সাফল্য বপর্ে আম্ার্ির সীবম্ে 
আত্ম-উন্নেন প্রবরিোর্ক কীভার্ি অসীম্ প�থোর্ে 
বনর্ে �াওো �াে বসিাই বেল আম্ার প্র্থম্ 
দির্কর একম্াত্র দচন্তার বিষে। এই সম্স্যার খুি 
উপর্�াগী সম্াধান বপর্েবে এিং এিা প্রবেবনেে 
আরও লক্ষ্যর্ভিী করার প্রর্চষ্া কর্র �াচ্ছি। 

The Miracle Morning প্যার্কজ বনর্ে 
�খন ব্থর্ক বপিাগেভার্ি পবরকল্পনা করা 
শুরু কর্রবে েখন ব্থর্কই আম্ার ম্ূল লক্ষ্য 
বেল, কীভার্ি এই প্যার্কজব�ির অল্প সম্র্ের 
চচথে া ব্থর্ক অদধক কা�থেকবর ফল বির করা �াে। 
বসই বচষ্ারই ফলশ্রুবে ৬ বম্বনর্ির Miracle 
Morning। এই ৬ বম্বনর্ির প্রবরিোিা বসই 
সি ম্ানরু্ষর জর্ন্য, �ার্ির সম্র্ের সবে্য খুি 
িানার্পার্ড়ন এিং জীিন�ুর্ধে প�থেিুস্ত বসইসি 
ম্ানরু্ষর জর্ন্য, �ারা নেুন কর্র একব�ি ঝার্ম্লা 
(!) বনর্ে ইছুিক নন। 

ব� সখু ও সাফল্য আপনার কাম্্য আর প্রাপ্য 
োর জর্ন্য প্রবে সকার্লর ম্াত্র ৬ বম্বনি খরচ 
করা শুধুম্াত্র সম্ভিই না িরং এিা অিি্য কেথে ি্য, 
এম্নবক আপবন �খন িাস্তিোর বনর্পেষর্ে 
জজথে বরে। আগাম্ী কর্েক বম্বনর্ি আপনার 
জর্ন্য রর্ের্ে সারপ্রাইজ। আপবন অিাক হর্ে 
�ার্িন, সাম্ান্য ৬িা বম্বনি কীভার্ি এে 
উপর্ভাগ্য ও জীির্নর বম্াড় পবরিেথে নকারী 
দহর্সর্ি আবিভূথে ে হে, ো বভর্ি। এিং অিি্যই 
ভািুন ব�, এরপর ব্থর্ক জীির্নর প্রবেব�ি 
সকালই এম্ন উপর্ভাগ্য, ইবেিাচক হর্ি। 

প্র্থম্ বম্বনি : 

কল্পনা করুন, হাজার্রা িুশ্চিন্তা, চাপ, ি্যস্তো 
োড়া দির্নর শুরু করর্েন, ম্ানলসক প্রিাবন্ত 
আর শারীবরক ক্াবন্তহীনো বনর্ে। আপনার 
দির্নর প্র্থম্ বম্বনিব�ি উপর্ভাগ করুন নীরিো, 
উর্দেি্যপেূথে নীরিোর সর্গে। িসনু; ম্নর্ক শান্ত 
করুন, বকন্দীভূে করুন; গভীর শ্াস বনন, ধীর্র, 
শ্াস োড়়ু ন। শুধুম্াত্র এই শান্ত, ঝার্ম্লাহীন 
সনু্দর বম্বনর্ির জর্ন্য পরম্ শলতিম্ার্নর কার্ে 
কৃেজ্ঞো জ্ঞাপন করর্ে পার্রন, ভবিষ্যর্ের 
সাফর্ল্যর পর্্থর দিিার জর্ন্য োঁর কার্ে 
প্রা্থথেনা করর্ে পার্রন, বম্বির্িিন করর্ে 
পার্রন। �াই করুন উর্দেি্য ্থাকর্ি একিাই, 
ম্নর্ক শান্ত করা, শরীরর্ক বিব্থল করা, সকল 
ধরর্নর চাপ ব্থর্ক বনর্জর্ক ম্ুতি রাখা। এই 
ম্ুহূেথে িার্ক �ে বিবি উপর্ভাগ করর্িন, শাবন্ত, 
লক্ষ্য আর প্থ সম্পর্কথে  আপনার ধারো েে 
স্বছি হর্ে ্থাকর্ি। 

ববিেীে বম্বনি : 

এিার আপবন আত্ম-ক্থন ললর্খ রাখা কাগজিা 
বির করুন, ব�িার্ে আপবন ললর্খবের্লন 
আপনার সাম্্থথে্য আর লক্ষ্য সম্পর্কথে । আগার্গাড়া 
পড়়ুন, বজার্র, স্পষ্ কর্র, বনর্জর্ক শুবনর্ে। 
�খন আপবন আপনার লক্ষ্যগুর্লা পড়র্িন 
েখন আপনার বভের ব্থর্ক ওই লক্ষ্য পরূর্ের 
অনরু্প্ররো আসর্ি। লক্ষ্যগুর্লার্ে �ের্িবি 
বিশ্বাস স্াপন করর্ে পারর্িন, অনরু্প্ররো েে 
বজারার্লা হর্ি। �খন সাম্্থথে্যগুর্লা পড়র্িন 
আপনার আত্মবিশ্বাস িাড়র্ি। ম্র্নার্�াগ দিন 
বনর্জর প্রবে, আপবন বকান বকান বিষর্ে 
প্রবেজ্ঞািধে োর ওপর, আপনার লর্ক্ষ্যর প্রবে। 
ম্র্নার্�াগ দিন ব� জীিন আপবন চান, �া 



আপনার প্রাপ্য, �া অজথে ন করা সম্ভি ির্ল 
আপবন বিশ্বাস কর্রন বসই সি অজথে র্নর পর্্থ 
চলর্ে কী কী লজবনস আপনার িরকার এিং ো 
অজথে ন করর্ে আপবন কী কী পির্ক্ষপ বনর্ছিন। 

েৃেীে বম্বনি : 

বচাখ িন্ধ করুন; কল্পনা করুন আপনার 
লভজু্যোল বিািথে ব�ির্ক; কল্পনা করুন বিার্িথে র 
বিষেিস্তু। কল্পনা করুন �খন আপবন কাঙ্ক্ষিে 
সাফল্য লাভ করর্িন েখন আপনার আিপার্ির 
পবরর্িি, বলাকজন বকম্ন হর্ি; অনভুি করুন 
কীভার্ি আপবন বসই পবরর্ির্ির সর্গে ম্াবনর্ে 
চলর্িন। কল্পনা করুন একিা সিথোগেসনু্দর দিন, 
ব� দির্ন সিবকেু আপনার চাদহিা ম্র্ো ঘির্ে; 
কল্পনা করুন উপর্ভাগ করর্েন আপনার 
দিবনলন্দন কাজগুর্লা; কল্পনা করুন পবরিার 
বকংিা বির্িষ কার্রা সর্গে হাসর্েন, পাব�িি  
করর্েন; কল্পনা করুন দিনিা পার করার জর্ন্য 
�া �া প্রর্োজন ো আপবন খুি সহর্জই বপর্ে 
�ার্ছিন। আপনার ম্ূল লক্ষ্য হর্ছি— 
সাফল্যর্ক বিখা, বসিা অনভুি করা, সাফর্ল্যর 
বভের্র ব্থর্ক খুবি অনভুি করা, ব� খুবির 
সম্ে, পবরর্িি ও ম্ুহূেথে  দেবর করার জর্ন্য এে 
বচষ্া… 

চেু্থথে বম্বনি : 

এিার একিা বম্বনি সম্ে বির করুন বকেু 
বলখার জর্ন্য। ললখুন আপবন কৃেজ্ঞ, বকন 
আপবন গবিথেে এিং দঠক কী কী পবরিেথে ন 
আপবন বনর্জর বভের আনর্ে চার্ছিন কাঙ্ক্ষিে 
সাফল্য অজথে র্নর জর্ন্য। এিং এই কাজিা 
করর্ে করর্েই আপবন ম্র্নর বকার্ে একজন 
শলতিিালী, অনপু্রাদেে ও আত্মবিশ্বাসী 
“আপবন” সৃব�ষ্ করর্ে পারর্িন। 

পঞ্চম্ বম্বনি : 

এিার আপবন পড়র্িন। পের্ন্দর আত্ম-
উন্নেনম্ূলক িইব�ি বনন। দঠক এক বম্বনি পড়়ুন; 
এক পৃষ্া, িুই পৃষ্া। �েিুকু সম্ভি। আপবন 
বকেু নেুন ধারো পার্িন, �া কাঙ্ক্ষিে লক্ষ্য 
পরুর্ের রুব�ির্ন ব�াগ করর্ে চাইর্িন। এরকম্ 
বকেু ধারো পার্িন, �া পারপেবরক সম্পকথে  
উন্নের্ন আপনার্ক সাহা�্য করর্ি। বকেু ধারো 
পার্িন, �া আরও পবরষ্ারভার্ি দচন্তা করর্ে 
সাহা�্য করর্ি; �া আপনার ম্ন প্রফুল্ল রাখর্ে 
সাহা�্য করর্ি; বিঁর্চ ্থাকার্ক করর্ি সহজ। 

ষষ্ বম্বনি : 

এিং সি বির্ষ, উর্ঠ িাঁড়ান। বিষ ষাি 
বসর্কর্ডে আপনার কাজ হর্ি শরীর্রর আলর্সবম্ 
িূর করা। খুি বোি ও সহজ বকেু ি্যাোম্ আর্ে 
ব�গুর্লার জর্ন্য খুি বিবি সম্ে, জােগা বকংিা 
বচষ্া লার্গ না। আপবন পশু-আপস, (push-
ups) লসি-আপস (sit-ups) বকংিা জাম্ম্পং 
জ্যাক (jumping-jacks) করর্ে পার্রন। 
লক্ষ্যিা হর্ছি হৃির্ে গবে সঞ্চার করা, শলতি 
িৃবধে করা এিং আপনার সক্ষম্োর সর্িথোচ্চ 
অিস্া বনশ্চিে করা �া আপনার্ক ম্র্নার্�াগ 
ধর্র রাখর্ে এিং কাজ করর্ে সাহা�্য করর্ি। 
এভার্ি, এই ৬ বম্বনি দির্ে �দি আপবন 
প্রবেদির্নর শুরুিা করর্ে পার্রন, কী ম্র্ন 
হে? দিনিা বক সফল হর্ি? �ুধেিা বক একিু 
আপনার পর্ক্ষ আসর্ি? 

আপবন দির্নর শুরুিা ম্াত্র ৬ বম্বনর্িই সীম্ািধে 
রার্খন এম্নিা আবম্ িলবে না, চাইও না। শুধু 
িলর্ে চাচ্ছি শুরুর্ে আপবন েে বম্বনর্ি অভ্যস্ 
হন, ধীর্র ধীর্র আপনার সবুিধাম্ে ৬ বম্বনির্ক 
১২, ১৮ বকংিা �েিা আপবন চান োর্েই বস্র 
বহান। আর বকেু বকেু দিন আসর্ি, ব�দিন খুি 
োড়াে ্থাকর্িন, বসদির্নর জর্ন্য ৬ বম্বনর্ির 
ি্যিস্াপত্র বো রর্ের্েই। 

***


