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রূপান্তর : সাম্্য শবরফ

বিশ্বি্যাপী বিস্টর্সলার িই সকার্লর সাফর্ল্য 
স্বর্নের জীিন 

ম্ানষু সফল হর্ে জন্ম বনে না। সফল ম্ানষু 
সাফর্ল্যর জর্ন্য কার্জর বকেু বনর্্দথে ষ্ট ধরণ ও 
বকেু অভ্যাস আত্মস্থ কর্রন, যা অসফল ম্ানষু 
কর্রন না। 

সফল ম্ানরু্ষরও অর্নক কার্জর বভতর বকেু 
কাজ ্থার্ক যা তার্্দর পেন্দ নে; বকন্তু তিু 
তারা বসিা শুরু কর্রন এিং বেষ কর্রন।

— ডন ম্াকুথে ইস 

অনরু্রেরণা আপনার্ক শুরু করর্ত সাহায্য 
করর্ি। অভ্যাস আপনার্ক এর্গর্ে বনর্ে যার্ি।

— জজম্ রন 

.

িলা হর্ে ্থার্ক, কার্রা জীিনম্ান বনভথে র কর্র 
তার অভ্যার্সর ম্ার্নর ওপর। একজন সফল 
ম্ানরু্ষর সাফর্ল্যর বগাপন সতূ্র হর্ছে বয, 
কাঙ্ক্ষিত সাফল্য বপর্ত বনেবম্ত বয কাজগুর্লা 
করা ্দরকার, তারা বসগুর্লার্ক অভ্যার্স 
পবরণত কর্রর্েন। অন্যভার্ি িলা বযর্ত পার্র, 
বযবন সফল নন, বতবন রের্োজনীে অভ্যাসগুর্লা 
ধারণ ও চচথে া করর্ত পার্রনবন। 

অভ্যার্সর ওপর সাফল্য বনভথে র কর্র। তারপরও 
এখনও পযথেন্ত বনখঁুত এম্ন বকার্না উপাে 
উদ্ািন করা সম্ভি হেবন যার ম্াধ্যর্ম্ 
রের্োজনীে অভ্যাস ধারণ ও চচথে া করা যাে। 
আপবন বয বষের্ত্র, বয ম্াত্রাে সাফল্য চান তা 
অর্ধগ্রহণ করর্ত বয সি অভ্যার্সর রের্োজন, 
তা আপনার্কই বনর্্দথে ষ্ট করর্ত হর্ি; ধারণ করর্ত 
হর্ি ও চচথে া করর্ত হর্ি। এিং একই সর্গে বয 
সি অভ্যাস ি্য্থথেতার জর্ন্য ্দােী, বসগুর্লাও 
বনর্্দথে ষ্ট কর্র িজথে ন করার ্দাবেত্বও আপনার। 
অভ্যাস হর্ছে বসই সি কাজ, যা আপবন 
সর্চতনভার্ি ও অির্চতন ম্র্ন বনেবম্ত কর্র 
যার্ছেন। বিশ্বাস করুন আর না-ই করুন, 
আপনার জীিনধারণ ও উন্নেন আপনার ততবর 
করা অভ্যার্সর ম্াধ্যর্ম্ই বনধথোবরত। হে আপবন 
অভ্যাস বনেন্ত্রণ করুন, নতুিা অভ্যাসই 
আপনার্ক বনেন্ত্রণ করর্ি। 

্ুদভথে ার্গ্যর বিষে, আম্ার্্দর বেখার্না হে না 
কীভার্ি অভ্যাস ধারণ ও চচথে া করর্ত হে। 
বকার্না সু্র্ল বকংিা কর্লর্জ এম্নবক রে্থাগত 
বকান রোইর্ভি বকার্চং বসন্ার্রও এই বিষর্ে 
বকান বির্েষাবেত বেষো ব্দওো হে না। যর্্দও 
সাফর্ল্য বপৌঁেঁান এিং তা ধর্র রাখর্ত অন্যান্য 
বিষর্ের সর্গে অভ্যাস চচথে া ও বনেন্ত্রণও আম্ার্্দর 
পাঠ্্যক্রর্ম্ ্থাকা উর্চত। কারণ বকার্না বিষর্ে 
যর্্দ আপনার বেষো না ্থার্ক, আপবন যতিারই 
বচষ্টা করুন আপবন ওই বনর্্দথে ষ্ট বিষর্ে সফল 
হর্িন না। রেবতিের, িের্রর শুরুর্ত আপবন 
বয পবরকল্পনা কর্রন, তার র্্দর্ক একিু 
ম্র্নার্যাগ র্্দর্লই িুঝর্ত পারর্িন। 

অভ্্যোসগি ব্যে্তিো : নিুন বছক�� 
প্রতিজ্ো 

রেবত িের লষে লষে ম্ানষু তার্্দর শুভ িুবধির 
ওপর ভরসা কর্র ইবতিাচক সি পবরকল্পনা 
কর্রন বকন্তু ব্দখা যাে শতকরা পাঁচ ভার্গরও 
কম্ ম্ানষু তার্্দর রেবতজ্ার রেবত সবুিচার 
কর্রর্েন। রেবত িের্রর বেষ ষের্ণ আম্রা 
নতুন িের্রর জর্ন্য ইবতিাচক সি রেবতজ্া 
কবর, রেবতজ্া কবর বনবতিাচক অভ্যাস 
পবরত্যার্গর। পবরসংখ্যার্নর র্্দর্ক না র্গর্েও 
আম্রা সিাই জাবন, জানেুাবর ম্াস বেষ না 
হর্তই আম্ার্্দর বিবেরভাগ পবরকল্পনা বেষ 
হর্ে যাে। 

এই রেিণতার আপবন বনর্জও চাষুেষ রেম্াণ 
বপর্ে যার্িন। পর্হলা রম্জার্ন ম্সজজর্্দ যান 
বকংিা জানেুাবরর পর্হলা সপ্ার্হ জজম্-এ 
স্দস্য হওোর বচষ্টা করুন। আপবন ম্সজজর্্দ 
িসার জােগা পার্িন না। জজম্-এ স্দস্য 
হওোর ফম্থে পার্িন না। ্ুদই সপ্াহ পর্র আিার 



বচষ্টা করুন। ম্সজজ্দ ও জজম্ ্ুদইই ফাঁকা 
ব্দখর্িন। এর কারণ একিাই, ইবতিাচক 
অভ্যার্স বনিধি ্থাকার ম্র্তা রেস্তুবত আম্ার্্দর 
অর্ধকাংর্ের বনই। 

বয অভ্যাসগুর্লা আম্ার্্দর সখুী, স্বাস্থ্যিান ও 
সফল জীির্নর পর্্থ এর্গর্ে ব্দে, বসই সি 
অভ্যাস বনেবম্ত চচথে া করা বকন এত কর্ঠ্ন? 

ঐতিকযে অভ্্যস্তিো : পত�বি্ত কন ভ্ীতি 

এিা সবত্য, বকার্না না বকার্না অিস্থাে, বকার্না 
না বকার্না অভ্যার্সর রেবত আম্রা সিাই 
কম্র্িবে ্দােিধি। একিার বকার্না অভ্যাস 
গর্ড় উঠ্র্ল বসিা পবরিতথে ন করা কর্ঠ্ন। কারণ 
পবরিতথে র্নর জর্ন্য সফল ও পরীজষেত বকার্না 
কাযথেকর বকৌঁেল আম্ার্্দর জানা বনই। 

নতুন অভ্যাস গর্ড় তুলর্ত আম্রা বিবেরভাগ 
সম্েই ি্য্থথে হই। কারণ আম্রা জাবননা, বনর্্দথে ষ্ট 
অভ্যাসিা ব্থর্ক কী ফলাফল আম্রা পাি এিং 
কীভার্ি তা অজথে ন করি। বস বকৌঁেল আম্ার্্দর 
জানা বনই। 

নতুন একিা অভ্যাস গড়র্ত র্ঠ্ক কতিা সম্ে 
লার্গ? 

এিা বনভথে র কর্র আপবন বকার্না বির্েষর্জ্র 
পরাম্েথে বনর্ছেন বকংিা বকান িইিা পড়র্েন 
তার ওপর। এই বিষর্ে আশ্বস্ত হিার ম্র্তা বয 
সি ত্থ্য পাওো যাে তা ব্থর্ক একিা বনরাপ্দ 
সম্ে বির করা যাে। বসিা হর্লা, বম্ািাম্ুব�ি 
বতন সপ্াহ ব্থর্ক বতন ম্ার্সর ম্র্তা লার্গ 
একিা নতুন অভ্যাস গর্ড় তুলর্ত বকংিা 
পরুাতন একিা অভ্যাস পবরত্যাগ করর্ত। 

২১ র্্দর্নর (৩ সপ্াহ) একিা জনজরেে শ্রুবত 
আম্ারা অর্নর্কই শুর্নবে। এই ত্থ্যিা আম্রা 
বপর্েবে সম্ভিত ১৯৬০ সার্ল রেকাবেত 
PsychoCybernetics: A New Way To 
Get More Living Out of Life িইব�ি 
ব্থর্ক। িইিা জলর্খবের্লন ডা. ম্্যাক্সওর্েল 
ম্ল্টজ (Dr. Maxwell Maltz)। বতবন 
বপোে কসর্ম্ব�িক সাজথে ন বের্লন। বপোগত 
কারর্ণই অর্নক শরীর্র তাঁর্ক কাঁটা-বেঁড়া 
(অপার্রেন) করর্ত হর্ের্ে। বতবন লষে্য কর্র 
ব্দর্খবের্লন, বকার্না অগেহাবনর শুন্যািস্থা 
কািার্ত শরীর্রর বম্ািাম্ুব�ি ২১ র্্দর্নর ম্র্তা 
সম্ে লার্গ। বতবন আরও বকেু ত্থ্য রেম্াণ 
র্্দর্ে এিাও ব্দখার্ত বচর্েবের্লন, একজন 
ম্ানরু্ষর অভ্যাস পবরিতথে র্নর জর্ন্যও বম্ািাম্ুব�ি 
একই রকম্ সম্ে লার্গ। 

আম্ার ি্যজতিগত অজভজ্তা এিং অন্যান্যর্্দর 
অজভজ্তা (আম্ার ক্ার্েন্র্্দর) ব্থর্ক আবম্ 
বয সি ত্থ্য সংগ্রহ কর্রবে, তা বির্লেষণ কর্র 
এিা িলা যাে বয, অভ্যাস পবরিতথে র্নর জর্ন্য 
৩০ র্্দন যর্্থষ্ট সম্ে, যর্্দ আপবন একব�ি 
কাযথেকরী বকৌঁেল অনসুরণ কর্রন। সম্স্যা 
হর্ছে, অর্ধকাংশ ম্ানরু্ষর এি্যার্পার্র বকার্না 
বকৌঁেলই ্থার্ক না, সর্ঠ্ক িা কাযথেকরী 
বকৌঁের্লর বতা রেশ্নই আর্স না। সতুরাং 
রেবতিেরই তারা আত্মবিশ্বাস হারার্ত ্থার্কন। 
উ্দাহরণ র্হর্সর্ি িলা যাে, একজন ধুম্পােী 
সর্ঠ্ক বকৌঁের্ল বচষ্টা না করার ফর্ল িের্রর 
পর িের জসগার্রি খাওো বের্ড় র্্দর্ত বচর্েও 
পার্র না। রেবতিার জসধিান্ত বনওো এিং ি্য্থথে 
হর্ে তা ব্থর্ক সর্র আসাে শুধুম্াত্র আত্মবিশ্বাসই 
কর্ম্, আর বকার্না কাজ হে না। 

কীভার্ি আপবন আপনার অভ্যাসর্ক িে 
করর্িন? আপনার জীিন এিং ভবিষ্যর্তর 
সম্ণূথে ্দাবেত্ব বনর্িন? কীভার্ি সাফর্ল্যর 
জর্ন্য রের্োজনীে ইবতিাচক অভ্যাস গর্ড় 
তুলর্িন; বনবতিাচক অভ্যাস পবরত্যাগ 
করর্িন? সিগুর্লা রের্শ্নর সর্ঠ্ক উত্তর 
একিাই: আপনার্ক পরীজষেত, কাযথেকরী বকৌঁেল 
অিলম্বন করর্ত হর্ি। বকৌঁের্লর অভািই সি 
ব্থর্ক িড় িাধা। আম্ার্্দর অর্ধকাংর্েরই 
পবরষ্ার ধারণা ্থার্ক না, বয অভ্যাসব�ি পবরত্যাগ 
করি বকংিা গ্রহণ করি ির্ল জসধিান্ত বনলাম্, তা 
ব্থর্ক র্ঠ্ক কী পবরিতথে ন জীির্ন আো করর্ত 
পাবর। বযর্হতু ফলাফল সম্র্কথে  আম্রা 
সজন্দহান বসর্হতু আম্রা বকান ম্ানজসক চাপও 
অনভুি কবর না জসধিান্তব�ি কাযথেকর করর্ত। 

এই অধ্যার্ে আম্রা বেখি ম্াত্র ৩০ র্্দর্ন 
কীভার্ি একব�ি বনর্্দথে ষ্ট অভ্যার্সর পবরিতথে ন 
আম্ার্্দর জীির্ন আনর্ত হে। 

এই ৩০ র্্দনর্ক আম্রা ১০ র্্দন কর্র বতনব�ি 
অংর্ে ভাগ কর্র বনি।

রেবত অংর্ে আম্রা নতুন নতুন ম্ানজসক িাধা 
্ূদর করি। 

প্রেম ১০ দিন : প্রেম ধ্োপ- 
অসহনীয় 

বয বকার্ন নতুন অভ্যাস গড়র্ত বকংিা পবরত্যাগ 
করার রে্থম্ ্ুদই র্্দন আপনার হের্তা বকেু ম্র্ন 
হর্ি না, হের্তা নতুন পবরিতথে র্নর উর্ত্তজনাে 
আপবন একিু উর্ত্তজজতও হর্িন। তধযথে ধরুন, 
নতুনর্ত্বর িাষ্প বম্জলর্ে বগর্লই িাস্তিতার 
ব্দখা বম্লর্ি। সিবকেু বতর্তা লাগর্ি। আপবন 
এিা একিুও পেন্দ করর্িন না, অসহ্য ম্র্ন 
হর্ি। আপনার রেবতব�ি বডএনএ এই পবরিতথে র্নর 
বির্রার্ধতা করর্ি। ম্ানজসক ও শারীবরক 
যাতনার িেিততী হর্ে আপবনও িলর্িন, “এই 
পবরিতথে ন আবম্ চাই বন। আবম্ আর সহ্য করর্ত 
পারবে না।” 

আপবন নতুন বয অভ্যাসিা গড়র্ত যার্ছেন, 
বসিা যর্্দ হে বভার্র উঠ্া; তাহর্ল রে্থম্ ১০ 
র্্দর্ন আপনার রেবতবক্রো এরকম্ হর্ি: বনর্্দথে ষ্ট 
সম্ে অ্যালাম্থে িাজর্ি; আপবন ঘবড়র্ত সম্ে 
ব্দখর্িন; বনর্জর্ক বিাঝার্িন আর্রা ১০ বম্বনি 
ঘুম্ার্ল ম্হাভারত অশুধি হর্ি না; এিং আপবন 



সজু িািন বচর্প আিার ঘুবম্র্ে পড়র্িন। 

বিবেরভাগ ম্ানরু্ষর সম্স্যা হর্ছে, তারা জার্নন 
না বয, এই ১০ র্্দর্নর অনভুুত হওো অসবুিধা 
িা অসহ্য অিস্থািা বনতান্তই সাম্বেক। িরং 
তারা ভার্িন, এই অসবুিধাগুর্লাই ্দীঘথেস্থােী; 
এর ব্থর্ক ম্ুজতি বনই! এিং বেষ জসধিান্তিা 
এরকম্ হে, ‘পবরিতথে নিা যর্্দ এতই পীড়া্দােক 
হে, তাহর্ল ্থাক। ্দরকার বনই এই ঝার্ম্লার’। 

এই কারর্ণই সম্ার্জর শতকরা ৯৫ ভাগ ম্ানষু, 
আম্জনতা ি্য্থথে হন নতুন স-ুঅভ্যাস গড়র্ত ও 
কু-অভ্যাস িজথে ন করর্ত। এর ফর্ল তারা ি্য্থথে 
হন জীির্নর ম্ান িৃবধির্ত গুণগত পবরিতথে ন 
আনর্ত। 

আপনার সাফল্য এখার্নই বয, আপবন 
ইর্তাম্র্ধ্য বজর্ন র্গর্ের্েন রে্থম্ ১০ র্্দন 
আপনার্ক ভোনক চাপ বনর্ত হর্ি, বয চাপিা 
ষেণস্থােী এিং আপবন বসই চার্পর জর্ন্য 
রেস্তুত। যর্্দ আপবন এই চাপিুকু সাম্জলর্ে 
উঠ্র্ত পার্রন তাহর্ল আপবন অিে্যই 
রেবতকূলতা কাব�ির্ে উঠ্র্ত পারর্িন এিং সফল 
হর্িন। এিং একিার যর্্দ আপবন পবরিতথে র্নর 
ম্জা বপর্ে যান, তাহর্ল আপবন ১০ র্্দর্ন 
বযর্কার্না বকেু কর্র বফলর্ত পারর্িন। 

সতুরাং অভ্যার্স পবরিতথে ন আনার রে্থম্ ১০ 
র্্দন ম্ধুচজ্রিম্া নে। অসহ্য লাগর্ি, বিরতি 
হর্িন এিং এম্নবক আর্গর অভ্যার্স বফর্র 
বযর্ত চাইর্িন। বকন্তু, একিু কষ্ট কর্র বনর্জর 
ওপর বিশ্বাস রাখুন। আপবন পারর্িন। আর 
পরুষ্ার? পার্িন সিথেম্ে সষেম্তা! তখন 
জীির্নর বয বকার্না পবরিতথে র্নর জর্ন্য আপবন 
একাই যর্্থষ্ট! 

১১ থেকে ২০িম দিন: তবিিীয় ধ্োপ- 
অস্বক্স্তে� 

রে্থম্ ১০ র্্দন কাব�ির্ে উঠ্ার পর আম্রা এখন 
ববিতীে অধ্যার্ে রের্িে করি। রে্থম্ ১০র্্দর্নর 
তুলনাে এই সম্েিা অর্পষোকৃত সহজ হর্ি। 
কারণ আপবন ইর্তাম্র্ধ্য বনর্্দথে ষ্ট অভ্যাসিা গ্রহণ 
বকংিা িজথে র্ন ম্িাম্ুব�ি অভ্যস্ত হর্ে বগর্েন; 
বম্ািাম্ুব�ি বনশ্চিত হর্ে বগর্েন আপনার জীির্ন 
আসন্ন ইবতিাচক ফলাফল সম্র্কথে । এিং এই 
ি্যাপার্র বকেু আত্মবিশ্বাসও অজথে ন কর্র 
বফর্লর্েন। 

যর্্দও এখন ি্যাপারিা আর্গর ম্র্তা অসহনীে 
হর্ি না, তারপরও খুি সহজও হর্ি না। 
আপনার অির্চতন ম্ন আপনার্ক ম্াোজার্ল 
আকৃষ্ট কর্র বপের্নর র্্দর্ন বনর্ে বযর্ত চাইর্ি; 
ভািার্ি, ব্দখার্ি আপবন কত আরার্ম্ বের্লন, 
কত সন্তুষ্ট বের্লন এই সি শুরু করার আর্গ। 
ম্র্ন হর্ি বফর্ল আসা ঘুর্ম্র সকালগুর্লা কত 
আরাম্্দােকই না বেল! তধযথে ধরুন, বনর্জর 
রেবত করা রেবতজ্াে অিুি ্থাকুন। আপবন 
ইর্তাম্র্ধ্য অসহনীে অিস্থা পার কর্র 
এর্সর্েন। এখন বয পযথোর্ে আর্েন বসিা আর 
অসহনীে নে, যর্্দও বকেুিা অস্বজস্তকর। তর্ি 
আপনার জীির্ন খুি িড় পবরিতথে ন ঘির্ত 
চর্লর্ে। আপবন খুি বেগর্গরই বপর্ত চর্লর্েন 
অন্য এক অনভূুবত, আপবন হর্ে যার্িন 
অরেবতর্রাধ্য। 

২১ থেকে ৩০ িম দিন: চূড়ান্ত ধ্োপ- 
অপ্রতিক�োধ্্য 

আপবন বেষ ১০ র্্দর্ন রের্িে কর্রর্েন। 
সািধান! এই পযথোর্ে এর্স আম্রা ষেবতকারক 
একিা ভুল কবর। ২১ র্্দর্ন অভ্যাস পবরিতথে র্নর 
জনজরেে পরাম্েথেিা বনচিে ভুর্ল যানবন; ‘২১র্্দন 
সম্ন্ন হর্ের্ে, যর্্থষ্ট, আর কী রের্োজন’। এই 
সম্র্ে এর্স আপনার অর্িচতন ম্ন আপনার্ক 
এভার্ি বিভ্ান্ত করর্ত পার্র। 

২১ র্্দর্নর ি্যাপারিা বক পরু্রাপবুর ভুল? না, 
বির্েষজ্রা খুি একিা ভুল কর্রনবন। ২১ র্্দর্ন 
অভ্যাসগত পবরিতথে ন সম্ন্ন করা সম্ভি। বকন্তু 
বেষ ১০ র্্দন আম্রা খুি গুরুত্বপণূথে একিা 
বিষর্ের জর্ন্য সংরজষেত বরর্খবে। আম্রা বয 
অভ্যাসিা গ্রহণ বকংিা িজথে র্ন এতর্্দন কষ্ট 
করলাম্, তা ্দীঘথে বম্োর্্দ আম্ার্্দর জীির্ন কী 
ধরর্নর রেভাি বফলর্ত পার্র তা আম্রা অনভুি 
করর্ত বচষ্টা করি এিং একই সর্গে এই ১০ 
র্্দর্ন বসই পবরিতথে র্ন অভ্যস্ত হর্ত বচষ্টা করি। 
বিগত ২০ র্্দর্ন আম্রা আম্ার্্দর পবরিতথে র্ন 
অসন্তুষ্ট বেলাম্, অসখুী বেলাম্। এখন আর 
অপেন্দ বকংিা এবড়র্ে চলা নে, নতুন অভ্যার্স 
অভ্যস্ত হর্ে আম্রা গবিথেত। আর তাই এখন 
আম্রা এই পবরিতথে র্নর ইবতিাচক ফলাফল 
উপর্ভাগ করি। 

্ৃদশ্যম্ান রেকৃত পবরিতথে ন (transformation) 
এই বেষ ১০ র্্দর্ন ব্দখা ব্দর্ি। কারণ আপবন 
নতুন বয অভ্যাস গঠ্ন করর্লন তা এখন ব্থর্ক 
হর্ে যার্ি আপনার পবরচর্ের একিা অংশ। 
ি্যাপারিা এম্ন, বযন এতর্্দন আম্রা পবরিতথে ন 
আনার বচষ্টা কর্রবে; এখন পবরিতথে নিা 
আম্ার্্দর অজস্তর্ত্বর অংশ। এতর্্দন আম্রা 
পবরিতথে ন আনর্ত বচর্েবে, এখন বপর্রবে। 

উ্দাহরণ র্হর্সর্ি বভার্র ওঠ্ার ি্যাপারিা বনর্ে 
ভািুন। রে্থম্ ২০ র্্দন আপবন বনর্জর্ক 
বিাঝার্ত বচর্ের্েন, “সকার্ল উর্ঠ্ লাভ কী?” 
“আবম্ সকার্ল ওঠ্া ম্ানষুর্্দর কাতার্র পবড় 
না।” িারিার সজু িািন বচর্পর্েন। অ্থচ 
এখন আপবন অ্যালাম্থে িাজার সর্গে সর্গে 
উর্ত্তজজত হর্ে উর্ঠ্ন বিোনা োড়ার জর্ন্য। 
বকননা আপবন জার্নন এিং বিশ্বাস কর্রন বয, 
আর্গ আর্গ বিোনা োড়ার ফর্ল আপবন 
অবতবরতি বকেু কাজ চাপম্ুতি অিস্থাে করর্ত 
পারর্িন। এগুর্লা বনর্্দথে ষ্ট বকেু লষে্য পরূর্ণ 
আপনার্ক সাহায্য করর্ি। 



বকেু ম্ানষু রে্থম্ ২০ র্্দন বের্ষ অবতবরতি 
আত্মবিশ্বাসী হর্ে ওর্ঠ্ন। তারা ভার্িন, “২০ 
র্্দন বতা বচষ্টা কর্রবে। এখন আবম্ পবরিতথে র্ন 
অভ্যস্ত হর্ে বগবে। এখন বকেুর্্দন েুব�ি বনই।” 
্দো কর্র, এই ভুল করর্িন না। এখন বিরবত 
র্্দর্লই আপবন আিার পরু্রার্না গর্তথে  পর্ড় 
যার্িন; আিার রে্থম্ ব্থর্ক শুরু করর্ত হর্ি। 
কার্জই এই ঝঁুবক না বনর্ে আসনু পবরিতথে নর্ক 
উপর্ভাগ কর্র বেষ ১০ র্্দন বেষ কবর, তাহর্ল 
আগাম্ী র্্দর্ন এভার্ি চলর্ত পারি অবিরাম্। 

আবম্ ব্দৌঁড়ার্ত অপেন্দ কবর 

“বিশ্বাস কর্রা, জন। আবম্ ব্দৌঁড়ার্ত অপেন্দ 
কবর। বকানভার্িই আবম্ এিা করর্ত পারি 
না।” 

“ও, হ্যাল, এিা বকার্না ি্যাপারই না। আম্রা 
Front Row Foundation- এর চাঁ্দার জর্ন্য 
ব্দৌঁড়াচ্ছে।” জন িাগথেহফ জিাি র্্দর্েবেল। বস 
আর্রা ি্যাখ্যা কর্রবেল, “ব্দখ, আবম্ বনর্জর্কও 
ম্্যারা্থর্নর জর্ন্য উপর্যাগী ম্র্ন কবর না। 
বকন্তু একিার যর্্দ তুবম্ জসধিান্ত বনর্ে বফল, 
তুবম্ র্ঠ্কই কাজিা বেষ করার একিা না একিা 
উপাে বির কর্র বফলিা। এিং আবম্ বতাম্ার্ক 
িলবে, সবত্যই এিা একিা জীিন ি্দলার্না 
অজভজ্তা।” 

“র্ঠ্ক আর্ে বভর্ি ব্দখি।” 

বভর্ি ব্দখার ি্যাপারিা আসর্ল জনর্ক 
আপাতত ্ূদর্র রাখার একিা বকৌঁেল। ভুল 
িুঝর্িন না, Front Row Foundation-এর 
কার্জর ি্যাপার্র আম্ার পণূথে সম্্থথেন বেল। এই 
সংস্থার জর্ন্য আবম্ অর্নক র্্দন ধর্র অ্থথে ্দান 
কর্র আসবে। বকন্তু ম্্যারা্থর্ন ব্দৌঁড়ার্নার বচর্ে 
বচক বলখা অর্নক সহজ। গ্র্যাজুর্েের্নর পর্র 
গত ১০ িের্র আবম্ ব্দৌঁড়াইবন। এিং তখনও 
আবম্ শুধু শরীরচচথে া ক্ার্সর জর্ন্যই ব্দৌঁড়াতাম্। 

২০ িের িের্স আম্ার ্ুদঘথেিনািা (কার 
অ্যাচ্ক্সর্ডন্) ঘর্ি। এর িণথেনা আপনার্্দর 
আর্গই র্্দর্েবে। ্ুদঘথেিনািার পর আম্ার শরীর্র 
অর্নকগুর্লা জব�িল অপার্রেন করা হে। বকউ 
ভাির্তও পার্রবন, আবম্ আিার স্বাভাবিক 
জীির্ন বফরর্ত পারি। যাই বহাক, আবম্ বিঁর্চ 
আবে, বিে ভার্লা ভার্িই। আবম্ বকেু 
আউির্ডার ব্পাি্ট র্সও অংশ বনই, বযগুর্লার্ত 
ঝঁুবক কম্। বকন্তু আম্ার ম্র্ন সিসম্ে একিা 
ভে ্থার্ক। জর্নর সর্গে ক্থা হওোর সপ্াহ 
খার্নর্কর বভতর আম্ার একজন বকার্চং 
ক্ার্েন্, Katie Fingerhut, বস তার ববিতীে 
ম্্যারা্থন বেষ কর্র এর্স আম্ার্ক জানাল, 
“হ্যাল, বিশ্বাস করিা না; এই অনভূুবত সবত্যই 
অসাধারণ, এখন আম্ার ম্র্ন হর্ছে আবম্ 
সিবকেু করর্ত পাবর।” 

ম্্যারা্থর্নর ি্যাপার্র জন ও বকর্ির ইবতিাচক 
ক্থািাতথে ার পর আবম্ ভাির্ত িসলাম্। আম্ার 
ম্র্ন হর্লা, বনর্জর সষেম্তা বনর্ে আম্ার বয 
সর্ন্দহ তা ্ূদর করার সম্ে হর্ের্ে। জীির্ন 
আর সিবকেু যর্্দ আবম্ করর্ত পাবর, ব্দৌঁড়ার্ত 
পারি না বকন? সতুরাং আবম্ শুরু করলাম্। 
পর্রর র্্দন সকার্ল আবম্ জসধিান্ত বনলাম্ বয 
ব্দৌঁড়াি। জুতা পরলাম্; স্দর ্দরজা খুর্ল বির 
হলাম্। আবম্ সবত্যই চাচ্ছেলাম্ ব্দৌঁড়ার্ত। ম্র্ন 
আর্ে? বযম্ন ির্লবেলাম্, পবরিতথে র্নর জসধিান্ত 
বনওোর রে্থম্ ্ুদই র্্দর্ন উর্ত্তজজত ্থাকর্িন! 

িাবড় ব্থর্ক রাস্তাে বির হওোর সম্েিুকু আবম্ 
বনর্জর্ক উৎসাহ র্্দলাম্, সাহস র্্দলাম্। িাবড় 
ব্থর্ক বির হর্ে ফুিপার্্থ হালকা চার্ল খাবনক 
ব্দৌঁড়ালাম্। এরপর রাস্তাে নাম্লাম্। রাস্তাে 
বনর্ম্ই আবম্ বহাঁচি বখলাম্, বগাঁড়াজল ম্চর্ক 
বগল। ি্যা্থাে নীল হর্ে বগাঁড়াজল ধর্র আবম্ 
ভািলাম্, “বকানবকেুই খার্ম্াকা ঘর্ি না। 
সম্ভিত আজর্কর র্্দর্ন ব্দৌঁড়ার্না আম্ার জর্ন্য 
উপযুতি না। আিার কাল বচষ্টা করি।” এিং 
আবম্ তাই কর্রবেলাম্। 

৩০ র্্দন : “অসহ্য ব্থর্ক অরেবতর্রাধ্য” 

পর্রর র্্দন ব্থর্ক আবম্ অবফজসোজল রেস্তুবত 
বনর্ত শুরু করলাম্ ম্্যারা্থর্নর জর্ন্য। নতুন 
জসধিার্ন্তর বয উর্ত্তজনা ্থার্ক তা আম্ার বষের্ত্র 
স্থােী হর্েবেল ম্াত্র কর্েক ম্ুহূতথে । এরপর ি্য্থা 
শুরু হর্লা; আম্ার অির্চতন ম্ন স্মরণ কবরর্ে 
র্্দর্ত ্থাকল বয আবম্ ব্দৌঁর্ড়র উপযুতি নই, 
আবম্ খুি খারাপ ্ুদঘথেিনাে পর্ড়বেলাম্, আম্ার 
বপের্ন ি্যা্থা করর্ে, আম্ার পা ভাঙা, ইত্যার্্দ। 
বকন্তু সি ব্থর্ক িড় ক্থা আবম্ রেবতজ্ািধি 
বেলাম্। 

অত্যন্ত যন্ত্রণা বনর্ে আবম্ এক ম্াইল ব্দৌঁড়ার্না 
বেষ করলাম্। যখন হাঁপাচ্ছে, আম্ার ম্র্ন হর্লা 
আম্ার সাহায্য ্দরকার, পবরকল্পনা ্দরকার। 
সতুরাং আবম্ িুক বস্টার্র বগলাম্ এিং খঁুর্জ 
বির করলাম্ বনখঁুত সম্াধান – বডজভি 
হুইির্সর্ির (David Whitsett) বলখা The 
NonRunner’s Marathon Trainer! 

১-১০ম্ র্্দন 

ব্দৌঁড় শুরু করার পর রে্থম্ ্দে র্্দন আবম্ 
অত্যন্ত শারীবরক কর্ষ্ট এিং ম্ানজসক যন্ত্রণাে 
ভুর্গবে। আম্ার অর্িচতন ম্ন িারিার আম্ার্ক 
আর ্দেিা সাধারণ ম্ানরু্ষর ম্র্তা ্থাম্র্ত 
ির্লর্ে। আবম্ শুবনবন। 

‘সর্ঠ্ক কাজব�ি কর্রা, সহজব�ি নে’ ক্থািা 
িারিার স্মরণ কর্রবে। বনর্জর করা রেবতজ্ার 
ক্থা ম্র্ন কর্রবে আর ব্দৌঁর্ড়বে। 



১১-২০তম্ র্্দন 

শরীর্রর কষ্ট আর্গর ব্থর্ক কর্ম্ বগর্ে, 
অর্নক। বকন্তু ব্দৌঁড়ার্নার্ক আবম্ এখনও র্ঠ্ক 
পেন্দ কর্র উঠ্র্ত পাবরবন। আিার এিাও র্ঠ্ক 
আর্গর ম্র্তা এখন আর আবম্ ব্দৌঁড়ার্না বের্ড়ও 
র্্দর্ত চাই না। রোে ্ুদই সপ্াহ িানা ব্দৌঁড়ার্নার 
পর জীির্ন রে্থম্িার্রর ম্র্তা আবম্ অনভুি 
করলাম্, বরাজ সকার্ল ব্দৌঁড়ার্নািা এর্কিার্র 
খারাপ বকেু না। এখন ঘুম্ ব্থর্ক উর্ঠ্ 
ব্দৌঁড়ার্নািা আম্ার জর্ন্য রোত্যর্হক জীির্নর 
অংশ হর্ে বগর্ে। রেবতশ্রুবত বতা আর্েই। 

২১-৩০ তম্ র্্দন 

বেষ র্্দনগুর্লা বেল সবত্যই উপর্ভাগ্য। আবম্ 
ভুর্ল বগবে বসই সি র্্দর্নর ক্থা, যখন আবম্ 
ব্দৌঁড়ার্ত ভে বপতাম্। এখন এিা আম্ার 
জীির্নর অনষুগে। বরাজ সকার্ল ঘুম্ ব্থর্ক 
উর্ঠ্, জুতা পবর, ব্দৌঁড় শুরু কবর, ম্নিা খুবের্ত 
ভর্র ওর্ঠ্, ম্ুর্খ বলর্গ ্থার্ক হাজসর ্দীজপ্। 

আবম্ ব্দৌঁড়ার্ত পারি না এরকম্ কু০বিশ্বাস 
উধাও হর্ে বগল। বসখার্ন স্থান কর্র বনল 
ইবতিাচক আত্মক্থন। বসই সর্গে 
আত্মউন্নেনম্ূলক গানও আম্ার হাঁটার সবগে হর্ে 
বগল। আবম্ হাঁঠ্র্ত পারিনা এরকম্ গবডেিধি 
ধারণা আবম্ র্ঠ্ক ৩০ র্্দর্নই অবতক্রম্ করলাম্। 
সি ব্থর্ক িড় ক্থা, ্ুদঘথেিনার পর্র, আবম্ যা 
কখর্না কল্পনাও করর্ত পাবরবন, বসিাই এখন 
িাস্তি। আবম্ ব্দৌঁড়ার্ত পাবর! 

িাবক গল্প: স্বাধীনতার পর্্থ ৫২ ম্াইল 

৩০ র্্দন পর আবম্ যখন সকার্ল ব্দৌঁড়ার্নার্ত 
সম্ণূথে অভ্যস্ত, ম্্যারা্থর্ন অংশ বনওোর জর্ন্য 
রেস্তুত, জনর্ক ডাকলাম্, সসুংিা্দ ব্দওোর 
জর্ন্য। জন আম্ার খুি ভার্লা িনু্। আম্ার 
্ুদঃসম্র্ে বস সি সম্ে পার্ে ব্থর্কর্ে। ্ুদঘথেিনা 
পরিততী সম্র্ে আম্ার ম্ানজসক সংকীণথেতা 
কাব�ির্ে উঠ্ার বষের্ত্র বস সি সম্ে সাহায্য 
কর্রর্ে। জন সিবকেু শুর্ন এম্ন এক রেস্তাি 
আম্ার্ক র্্দল, যা শুধু তার পর্ষেই সম্ভি। বস 
আম্ার বপঠ্ চাপর্ড় অর্নক রেেংসা কর্র িলল, 
“িনু্, ২৬ ম্াইর্লর ম্্যারা্থর্ন ব্দৌঁড়ার্না আর 
৫২ ম্াইর্ল ব্দৌঁড়ার্না একই ক্থা। তুবম্ ৫২ 
ম্াইলই ব্দৌঁড়াও।” জন আম্ার্ক খুি ভাল কর্র 
বচর্ন। বস জার্ন আবম্ তখন আর্ির্গর 
পাহার্ড়র ম্া্থাে ির্স আবে; যত অসম্ভি 
রেস্তািই বস র্্দক, আবম্ একিার্রই “না” কর্র 
ব্দি না। জন র্ঠ্কই বভর্িবেল। আবম্ “না” 
কবরবন িরং বভর্ি ব্দখার জর্ন্য তার কার্ে 
সম্ে চাইলাম্। 

পা্থথেক্যিা হর্লা, এিার “বভর্ি ব্দখি” িলর্ত 
আবম্ সবত্যই বভর্ি ব্দখর্ত বচর্েবে। কারণ 
বনর্জর্ক চার্প রাখর্ল বয ফল পাওো যাে, এই 
ি্যাপারিা এখন আবম্ জাবন। আবম্ “এক্দম্ই 
ব্দৌঁড়ার্ত পাবর না” ব্থর্ক যর্্দ একিানা ৬ ম্াইল 
ব্দৌঁড়ার্ত পাবর তাহর্ল ৫২ ম্াইলও পারি। সি 
ব্থর্ক িড় ক্থা ৫২ ম্াইর্লর ম্্যারা্থর্নর 
এখনও েে ম্াস িাকী। আবম্ বিে উৎসাহ বিাধ 
কর্রবেলাম্। এম্নবক আবম্ একজন িনু্ ও 
্ুদইজন সাহসী বকার্চং ক্ার্েন্র্ক রাজজ কবরর্ে 
বফললাম্ আম্ার সর্গে অংশগ্রহর্ণর জর্ন্য। 

রেস্তুবত বনওোর েে ম্ার্স আবম্ বম্াি ৪৭৫ 
ম্াইল ব্দৌঁর্ড়বেলাম্। এর বভতর একিানা ২০ 
ম্াইল কর্র ব্দৌঁর্ড়বে বতনিার। আম্রা চারজনই 
এখন বম্ািাম্ুব�ি রেস্তুত আিলাচ্ন্ক জসব�ি 
ম্্যারা্থর্নর জর্ন্য। এম্নবক উৎসাহ ব্দওোর 
জর্ন্য জনও চর্ল আসল। ম্ুশবকল হর্ছে 
আিলাচ্ন্ক জসব�ি “আল্টা” ম্্যারা্থর্নর জর্ন্য 
রেস্তুত বেল না। সতুরাং আম্রা একিু িুবধি 
খািালাম্। 

আম্রা র্ঠ্ক করলাম্, বভার সার্ড় বতনিাে 
সিাই বিাডথে ওোর্ক হাজজর হি। জসধিান্তিা বেল 
অবফজসোল ম্্যারা্থন শুরুর আর্গই আম্রা 
আম্ার্্দর রে্থম্ ২৬ ম্াইল ব্দৌঁড় বেষ করি 
এিং িাবক ২৬ ম্াইল বেষ করি অন্যান্য 
অংশগ্রহণকারীর্্দর সর্গে। ম্ুহূতথে িা বেল 
পরািাস্তি। আম্ার্্দর বভতর একই সর্গে কাজ 
করবেল উর্ত্তজনা, ভে, আত্মবিশ্বাস ও 
অবিশ্বাস। সবত্যই আম্রা চ্যার্লঞ্জিা বনর্ত 
যাচ্ছে?! 

চাঁর্্দর আর্লা আর্রকিু উজ্জ্বল হর্ল অর্্টাির্রর 
কড়া শীর্ত আম্রা আম্ার্্দর বনশ্বাস ব্দখর্ত 
বপতাম্। তিুও আম্ার্্দর প্থ বেল যর্্থষ্ট 
আর্লাবকত। আম্রা শুরু করলাম্। একসর্গে, 
ধীর্র ধীর্র আম্রা এর্গার্ত ্থাকলাম্। আম্রা 
সিাই একম্ত হর্েবেলাম্ সাফল্য শুধু এভার্িই 
আসর্ত পার্র- এর্গর্ে যাওোর ম্াধ্যর্ম্। 
সতুরাং এিা আম্ার্্দর জর্ন্য শুধু ব্দৌঁড়ার্নাই 
বেল না, আম্ার্্দর জর্ন্য বেল উর্দের্ে্যর পর্্থ 
এর্গর্ে যাওো। 

েে ঘণ্া পাঁচ বম্বনি বলর্গবেল আম্ার্্দর রে্থম্ 
২৬ ম্াইল ব্দৌঁড় বেষ করর্ত। এই ি্যাপারিার্ত 
অনশুীলন যতিুকু সাহায্য কর্রবেল, র্ঠ্ক 
ততিুকুই সাহায্য কর্রবেল আম্ার্্দর পার্পবরক 
উৎসাহ; একিা ্দল হর্ে আম্ার্্দর একসর্গে 
লর্ষে্য বপৌঁেঁর্নার বচষ্টা। এই সম্েিা আম্ার্্দর 
চার জর্নর জর্ন্য বেল সি ব্থর্ক গুরুত্বপণূথে 
সম্ে। ২৬ ম্াইল ব্দৌঁড় বেষ করার আত্মতুব�ষ্ট 
বযম্ন বেল বতম্বন সাম্র্ন আরও ২৬ ম্াইলও 
ব্দৌঁড়ার্ত হর্ি- এই ভািনাও বেল। 

বয উর্ত্তজনা বনর্ে েে ঘণ্া আর্গ আম্রা ব্দৌঁড় 
শুরু কর্রবেলাম্, তা এখন রেচডে শারীবরক 
যন্ত্রণা ও হতাোে পবরণত হর্লা। িানা ২৬ 
ম্াইল ব্দৌঁড়ার্নার পর আম্রা বনশ্চিত বেলাম্ না 
বয, আরও ২৬ ম্াইল আম্রা পারি। বকন্তু 
আম্রা বপর্রবেলাম্। 



িানা সার্ড় ১৫ ঘণ্ার বচষ্টাে James, Favian, 
Alicia ও আবম্ আম্ার্্দর ৫২ ম্াইর্লর লষে্য 
পরূণ করলাম্…একসর্গে। আম্রা ব্দৌঁর্ড়বে, 
বহঁর্িবে, খঁুবড়র্েবে এম্নবক কখর্না কখর্না 
বনর্জর্্দর বির্ন ির্ে বনর্ে বগবে; বকন্তু আম্ার্্দর 
অবিচল লষে্য বেল বফবনে লাইন, আম্রা 
বসর্্দর্ক এর্গর্ে র্গর্েবে। 

বফবনে লাইর্নর ওপার্র বেল স্বাধীনতা… বসই 
স্বাধীনতা যা আপনার কাে ব্থর্ক বকউ বকর্ড় 
বনর্ত পারর্ি না। এই স্বাধীনতািা বেল আম্ার্্দর 
স্ব- আর্রাবপত সীম্ািধিতা ব্থর্ক ম্ুজতি। যর্্দও 
রেস্তুবতর সম্ে আম্রা বিশ্বাস করতাম্, িানা ৫২ 
ম্াইল ব্দৌঁড়ার্ত পারি; বকন্তু সবত্যই বসিা সম্ভি 
হর্ি ির্ল আম্ার্্দর কারও বিশ্বাস বেল না। 
আম্ার্্দর রের্ত্যকর্ক যুধি করর্ত হর্ের্ে বনর্জর 
সর্গে বিরাজম্ান ভর্ের সর্গে, সর্ন্দর্হর সর্গে। 
বকন্তু যখনই আম্রা ৫২ ম্াইল বেষ করলাম্, 
আম্রা বনর্জর্্দরর্ক ম্ুতি করলাম্ ভে ব্থর্ক, 
সর্ন্দহ ব্থর্ক এিং আম্ার্্দর সষেম্তার রেবত 
সর্ন্দহ ব্থর্ক। 

এই ম্ুহূতথে  ব্থর্ক আবম্ বিশ্বাস করা শুরু করলাম্, 
এই স্বাধীনতা সিাই বপর্ত পার্রন। যর্্দ 
শুধুম্াত্র বনর্জর কম্র্ফাি্ট  বজান ব্থর্ক বিবরর্ে 
এর্স বিকবেত হওোর জর্ন্য একিু চাপ ব্দন 
বনর্জর্ক, আপবন আজর্ক বকংিা অতীর্ত যা 
বের্লন তার ব্থর্ক একিু উপর্র ওঠ্ার বচষ্টা 
কর্রন, এজর্ন্য চ্যার্লঞ্জ গ্রহণ কর্রন, তাহর্ল 
আপবনও উপর্ভাগ করর্ত পারর্িন এম্ন 
স্বাধীনতা; এিাই আসর্ল রেকৃত স্বাধীনতা। 

আপবন বক রেস্তুত এই স্বাধীনতার 
জর্ন্য? 

The Miracle Morning প্যার্কর্জর ৩০ 
র্্দর্নর জীিন পবরিতথে নকারী পবরকল্পনা 
আপনার্ক সাহায্য করর্ি স্ব-আর্রাবপত 
সীম্ািধিতা ব্থর্ক বনর্জর্ক ম্ুতি করর্ত। 
আপবন সষেম্ হর্িন, যা আপবন করর্ত চান তা 
করর্ত; যা আপবন হর্ত চান তা হর্ত। এিং 
এিা ঘির্ি অবিশ্বাস্য দ্রুততাে। The Miracle 
Morning রেকৃতপর্ষে একিা জীিন ি্দর্ল 
বফলা অভ্যাস গঠ্ন, একিা ত্দনজন্দন রুব�িন, যা 
আপবন অনশুীলন করর্িন িানা ৩০ র্্দন। তখন 
এিা আপনার জীিনি্যাপী অভ্যার্স পবরণত 
হর্ে যার্ি। তর্ি এসর্ির জর্ন্য সির্্থর্ক বিবে 
যা রের্োজন— তা হর্ছে বনর্জর কার্ে 
অগেীকারািধি হওো। 

৩০ র্্দর্নর ওপার্র আপবন ব্দখর্ত পার্িন বয 
আপবন বসই ি্যজতির্ত পবরণত হর্ের্েন, যার 
সষেম্তা রর্ের্ে জীির্ন এতর্্দর্নর চাওো 
সিবকেু হার্তর ম্ুর্ঠ্াে বনর্ে আসার। জীির্নর 
সি বষের্ত্র সফল হওোর সি সষেম্তাই আপবন 
বপর্ে যার্িন। জসবরোসজল িলবে, জীির্ন এর 
বচর্ে বিবে উর্ত্তজনার আর কী হর্ত পার্র? 

***


