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অযাটক্ষমে 
• জোলনা ক্ষে ুর অননয িুদ্র পক্ষরমাণ; যা বৃহৎ জোলনা ক্ষসলেলমর মূ  এেে 
• অপক্ষরলময় শক্ষি বা িমতার উৎস 

 
হযাক্ষবট 
• প্রক্ষতক্ষনয়ত পা ন েলর ি া োলজর সূক্ষি; যা ক্ষনক্ষদবষ্ট পক্ষরক্ষিক্ষতলত স্বয়ংক্ষিয়ভালব 
প্রক্ষতক্ষিয়া প্রদান েলর  
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ভূলিো 

আমার গল্প 
 
সু্ক জীবলনর জশষক্ষদলন জসাফলমার উচ্চ ক্ষবদযা লয়, এেক্ষট জবসব  বযালটর দ্বারা 
আঘাতপ্রাি হলয়ক্ষ  াম আক্ষম। আমার বনু্ধ এেক্ষট ফু সুইং ব লে পুলরাদলম মারলত 
জিলয়ক্ষ  ৷ হঠাৎ বযাটক্ষট তার হাত জেলে ক্ষপ ল  জগ  এবং জসক্ষট সরাসক্ষর আমার 
ক্ষদলেই উলড় আস ৷  

বযাটটা আমার জিাখ এবং নালের মালেখানটালত আঘাত েলর বস ৷ আক্ষম জিালখ 
অন্ধোর জদখ াম৷ তারপর জসই মুহুতব জেলে আর জোলনা ক্ষে ু মলন ক্ষ   না৷ বযাট 
আমার মুলখ এমন জজালর আঘাত েলরক্ষ   জয, নােক্ষট জভলে জগ ৷ তারপর জসক্ষট 
এেক্ষট ক্ষবেৃত ইউ-আোর ক্ষনলয় ক্ষন ৷ আঘাতক্ষট আমার মাোর খুক্ষ র ক্ষভতলর জপৌল  
ক্ষগলয়ক্ষ   এবং জসখানোর ক্ষটসুযলে পযবন্ত িক্ষতগ্রি েলর তুল ক্ষ  ৷ যার ফল  ততিনাৎ 
মাোটা ফুল  উঠ । এে জসলেলের ভগ্াংলশ আক্ষম এেক্ষট ভাঙা নাে, এেক্ষট ফুল  
উঠা মাোর খুক্ষ  এবং দুক্ষট আঘাতপ্রাি জিাখ উপহার জপলয় জগ াম৷  

যখন জিাখ খু  াম, তখন ক্ষে ু জ ােলে আমার ক্ষদলে তাক্ষেলয় োেলত জদখ াম৷ 
আর ক্ষে ু জ ােলে জদৌলড় আসলত জদখ াম আমালে সাহাযয েরার জনয৷ নীলি তাক্ষেলয় 
জদখলত জপ াম আমার জামালত  া   া  রলির দাগ৷ এে সহপাঠী আমার পক্ষরক্ষহত 
শাটবক্ষটলে ক্ষপ ন ক্ষদে জেলে নাক্ষমলয় হালত ক্ষদলয় ক্ষদলয় ক্ষদ । জসক্ষটলে আক্ষম ভাো নাে 
জেলে  ুলট আসা রলির জরাত জরাধ্ েরলত বযবহার ের াম। এসব জদলখ আক্ষম 
হতবাে এবং ক্ষবভ্রান্ত হলয় পলড়ক্ষ  াম৷ তখনও জানতাম না জয আমার আঘাতটা েতটা 
ক্ষসক্ষরয়াস। 

আমার ক্ষশিে োুঁলধ্র িারপালশ তার হাতক্ষটলে  ুলপর মলতা েলর ক্ষনলয় আমালে 
জক্ষড়লয় ধ্রল ন৷ তারপর আমরা নালসবর অক্ষফলসর ক্ষদলে দীঘব পে হাটলত শুরু েলর 
ক্ষদ াম৷ সু্ক লে ক্ষপ লন জফল  পাহালড়র নীলির মাঠক্ষট অক্ষতিম েলর জগ াম৷ 
এল ালমল া অলনেগুল া হাত আমালে স্পশব েলর ক্ষ   তখন৷ তারা জয আমালে জসাজা 
েলর ধ্লর জরলখল  জসক্ষটও জবশ বুেলত পারক্ষ  াম। এক্ষদলে সময় ক্ষনলয় ধ্ীলর ধ্ীলর 
তারা ি লত  াগ , তালদর দ্বারা যতটা সম্ভব ততটা আরামদায়েভালব৷ ক্ষেন্তু আমার 
জনয প্রক্ষতক্ষট ক্ষমক্ষনলটর গুরুত্ব েতখাক্ষন তা তখন জেউ বুেলত পালরক্ষন৷ আমরা নালসবর 
অক্ষফলস জপৌঁ াল , ক্ষতক্ষন আমালে েলয়েক্ষট প্রশ্ন ক্ষজজ্ঞাসা েরল ন৷ 

“এটা জোন সা ?” 
“১৯৯৮” আক্ষম উত্তর ক্ষদ াম। ক্ষেন্তু তখন ক্ষ   আসল  ২০০২ সা ৷ 
“আলমক্ষরোর রাষ্ট্রপক্ষত জে?” 
“ক্ষব  ক্ষিনটন”, আক্ষম বল ক্ষ  াম। ক্ষেন্তু সক্ষঠে উত্তরক্ষট ক্ষ   জজব িক্ষিউ বুশ। 
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“জতামার মালয়র নাম ক্ষে?” 
“উহ। উম।” আক্ষম োম াম। দশ জসলেে জেলট জগ । 
“পযাক্ষি”, সবক্ষে ু উলপিা েলর আেক্ষস্মেভালব ক্ষনলজর মালয়র নাম মলন েরলত 

আমার দশ জসলেে জ লগ জগ ৷ 
মলন পলড়, এটাই আমালে েরা জশষ প্রশ্ন ক্ষ  ৷ আক্ষম শরীর নাড়ালত পারক্ষ  াম 

না৷ মক্ষিলস্ক জসভালব দ্রুত তেয ি াি ও েরলত পারক্ষ   না৷ আর অযামু্বল ন্স আসার 
আলগই আবার হুুঁশ হাক্ষরলয় জফ  াম। েলয়ে ক্ষমক্ষনট পলর, সু্ক  জেলে আমালে ক্ষনলয় 
যাওয়া হল া িানীয় হাসপাতাল । 

জসখালন আসার অল্প সমলয়র মলধ্যই শরীর অসাড় হলয় জযলত শুরু েলর আমার। 
তলব শ্বাস-প্রশ্বাস িা াবার মলতা শরীলরর জবক্ষসে ক্ষে ু ফাংশন তখনও িাক্ষ লয় জযলত 
পারক্ষ  াম। তারপর আমার প্রেম এেক্ষট অলরাপিার েরা হল া৷ শ্বাস-প্রশ্বাস পুলরাপুক্ষর 
বন্ধ হলয় যাবার মলতা অবিা ততক্ষর হলয়ক্ষ   জস সমলয়৷ ক্ষিক্ষেৎসেরা তাই তাড়াতাক্ষড় 
েলর অক্ষিলজন সরবরাহ েরলত  াগল ন৷ পক্ষরক্ষিক্ষত সামা  ক্ষদলত তারা এেক্ষট 
জহক্ষ েপ্টার জযালগ আমালে ক্ষসনক্ষসনাক্ষটর বড় হাসপাতাল  িানান্তর েরার ক্ষসদ্ধান্ত 
ক্ষনল ন। 

তারপর আমালে ইমালজবক্ষন্স রুম জেলে জরুরী ক্ষভক্ষত্তলত জবর েলর জদওয়া হল া৷ 
বহনোরী জেিারক্ষটলে জহক্ষ পযালির রািাজুলড় এেগুুঁলয় ভালব ক্ষনলয় যাওয়া হক্ষচ্ছ ৷ 
এেজন নাসব জসটালে ধ্াক্কা ক্ষদক্ষচ্ছল ন এবং অনয এেজন আমার প্রক্ষত  িয রাখক্ষ  ; 
যালত আমার জোলনা সমসযা না হয়৷ আমার মা, ক্ষযক্ষন েলয়ে মুহুতব আলগ হাসপাতাল  
এলসল ন, জহক্ষ েপ্টালর আমার পালশ উলঠ বসল ন৷ আক্ষম তখন অজ্ঞান হলয় ক্ষ  াম৷ 
শ্বাস ক্ষনলত পারক্ষ  াম না৷ ফ্লাইলটর পুলরাটা সময় ক্ষতক্ষন আমার হাত ধ্লর ক্ষ ল ন এবং 
আমালে সান্ত্বনা ক্ষদলয় যাক্ষচ্ছল ন৷ 

মা আমার সালে আসার সময় বাবা বাক্ষড় িল  জগল ন আমার ভাই এবং জবানলে 
সামল  রাখলত৷ তালদর োল  আমার অসুিতার সংবাদক্ষট জপৌল  ক্ষদলত৷ ক্ষতক্ষন আমার 
জবানলে অশ্রুপূণব জিালখ জবাোল ন জয, ক্ষতক্ষন যক্ষদ না আসলতন তাহল  হয়লতা জবালনর 
অষ্টম জেক্ষণ পালশর রালতর অনুষ্ঠানক্ষটলে ক্ষমস েরলত হলতা৷ তারপর অনুষ্ঠান জশষ েলর 
পক্ষরবার ও বনু্ধলদর োল  তালদরলে জ লড় ক্ষতক্ষন মালয়র সালে জদখা েরলত 
ক্ষসনক্ষসনাক্ষটলত িল  আলসন৷ 

মা ও আক্ষম যখন হাসপাতাল র  ালদর জহক্ষ পযালি নাম াম তখন প্রায় ক্ষবশ জন 
ক্ষিক্ষেৎসে ও নালসবর এেক্ষট দ  জদৌঁলড় এল ন৷ আমালে তারা ট্রমা ইউক্ষনলটর োল  
হিান্তর েরল ন। ততিলণ আমার মক্ষিলস্কর জফা াভাব মারাত্মে হলয় ক্ষগলয়ক্ষ  ৷ বার 
বার ট্রমাজক্ষনত সমসযা হক্ষচ্ছ । ভাঙা হাড়গুল ালে ক্ষঠে েরার দরোর ক্ষ  ৷ তলব 
অরপিার েরার মলতা অবিায় জস সময় আক্ষম ক্ষ  াম না। এজনয ক্ষতনক্ষদন পর 
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অরপিার েরা হয়৷ তারপর আক্ষম জোমায় িল  যাই এবং জভক্ষিল টলর জনয়া হয় 
আমালে৷ 

বাবা-মা এখালন অপক্ষরক্ষিত ক্ষ ল ন না৷ দশ ব র পূলবব এেই ক্ষবক্ষডংলয়র গ্রাউে 

জফ্লালর তারা ভক্ষতব হলয়ক্ষ ল ন৷ ক্ষঠে যখন আমার জবান ক্ষতন ব র বয়লস ক্ষ উলেক্ষময়া 
জরালগ আিান্ত হয় তখন৷ জসই সময় আমার বয়স ক্ষ   পাুঁি ব র এবং জ াটভাইলয়র 
বয়স ক্ষ   মাত্র  য় মাস। জসখালন আমার জবালনর আড়াই ব লরর জেলমালেরাক্ষপ 
ক্ষট্রটলমি ি লত োলে৷ জমরুদলের টযাপ এবং অক্ষি মজ্জার বালয়াপক্ষসগুল া ক্ষঠে হবার 
পলর জ াট জবান অবলশলষ সুখী, স্বািযবান এবং েযান্সারমুি হলয় হাসপাতাল র বাইলর 
িল  আলস৷ দশ ব লরর সাধ্ারণ জীবন যাপলনর পলর এখন তারা আবার এেই 
জায়গায় এলস জপৌঁল  জগল ন তালদর অনয আর এে সন্তানলে সালে ক্ষনলয়৷ 

যখন আক্ষম জোমায় িল  জগ াম, তখন হাসপাতা  েতৃবপি এেজন পুলরাক্ষহত 
এবং এেজন সামাক্ষজে েমবীলে পাক্ষঠলয়ক্ষ   আমার বাবা-মা জে সান্ত্বনা জদবার জনয৷ 
ইক্ষন ক্ষ ল ন জসই এেই পুলরাক্ষহত, যার সালে তালদর এে দশে আলগ জদখা হলয়ক্ষ  ৷ 
ক্ষঠে যখন তারা আমার েযান্সার আিান্ত জবানলে ক্ষনলয় এখালন আলসন তখন৷ 

আলি আলি ক্ষদন রালত গড়ালত  াগ ৷ আমালে বাুঁক্ষিলয় রাখলত এলের পর এে 
জমক্ষশন সালপাটব জদয়া হল া। হাসপাতাল র গক্ষদলত বাবা-মা ক্ষনদ্রাহীনভালব রাত 
োটাল ন৷ প্রক্ষতক্ষট মুহুতব দুক্ষিন্তায় জেলট যাক্ষচ্ছ ৷ পলর দুক্ষিন্তার োরলণ পুলরাপুক্ষর 
জজলগই রইল ন তারা৷ মা পলর ব লতন জয, জসক্ষট নাক্ষে তার জীবলনর সবলিলয় খারাপ 
ও দীঘব রাত ক্ষ  ৷ 

 

আমার সমসযার পুনরুদ্ধারেরণ 
জসৌভাগযবশত পলররক্ষদন সোল র ক্ষদলে আমার শ্বাস প্রশ্বাস ক্ষঠে হলয় এল া৷ জোমা 
জেলে  াড়লত জপলর স্বাচ্ছন্দ্য জবাধ্ েরল ন িািাররা৷ অবলশলষ আক্ষম সলিতনতা ক্ষফলর 
জপ াম৷ ক্ষেন্তু অবাে হলয় আক্ষবষ্কার ের াম জয, গন্ধ জনবার িমতা আক্ষম হাক্ষরলয় 
জফল ক্ষ । পরীিা েরলত এেজন নাসব ক্ষে ু আপল র জুস ক্ষদল ন, তারপর জসগুল ার 
গন্ধ ক্ষনলত ব ল ন৷ ক্ষেন্তু গলন্ধর অনুভূক্ষতক্ষট আর ক্ষফলর এল া না আমার, যা জসখালন 
উপক্ষিত সে লে অবাে েলর ক্ষদ ৷ ভাো হালড়র মাধ্যলম জজার েলর বাতাস জনবার 
জিষ্টা ের  আমার নাে৷ ক্ষেন্তু পার  না৷ বাম জিাখটা জোঠর জঠল  বাক্ষহলরর ক্ষদলে 
িল  এলসক্ষ   আঘালতর জলনয৷ োরণ জসক্ষট সবলিলয় জবক্ষশ িক্ষতগ্রি ক্ষ  ৷ এজনয জস 
জিাখটাই সবলিলয় জবক্ষশ ফুল  উলঠক্ষ  ৷ পলর জসই এেই োরলণ জিালখর পাতা ও 
অপক্ষটেযা  স্নায়ুর দ্বারা সংযুি মক্ষিলষ্কর অংলশ অসামঞ্জসযতা পক্ষর ক্ষিত হক্ষচ্ছ  
আমার৷  

িিু ক্ষবলশষজ্ঞ বল ক্ষ ল ন জয, আমার জিাখক্ষট ধ্ীলর ধ্ীলর ক্ষঠে হলয় যালব৷ তলব 
এক্ষট েতিণ  াগলব তা ব া মুশক্ষে ৷ তার এে সিাহ পলর আক্ষম আবার অলরাপিালরর 
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জনয ক্ষসক্ষিউ  জপ াম৷ যা আমার আলরাগয  ালভর জিলত্র আরও ক্ষে ু অক্ষতক্ষরি সময় 
জযাগ ের ৷ সবক্ষে ু জদলখ মলন হক্ষচ্ছ , আক্ষম এেক্ষট বক্ষিং মযালির ভু  সমলয় ভু  
প্রালন্ত দাক্ষড়লয় ক্ষ  াম, আর প্রক্ষতপি প্রিে আলিালশ আমালে আঘালত আঘালত িূণব-
ক্ষবিূণব েলর ক্ষদলয়ল ৷  

ক্ষেন্তু সবক্ষে ুর পর হাসপাতা  েতৃবপি অবলশলষ ক্ষিয়ারলনস ক্ষদলয় ক্ষদল া এেটা 
সমলয়৷ আক্ষম ক্ষফলর এ াম ভাঙা নাে, আধ্া িজন মুলখর ভাোলিারা আর জফা া এেক্ষট 
বাম জিাখ ক্ষনলয়৷  

পলরর মাসগুল ার  ড়াই অলনে েক্ষঠন ক্ষ   আমার জনয। মলন হক্ষচ্ছ  জযন 
জীবলনর সবক্ষে ু জেলম জগল । আিক্ষরেভালবই আক্ষম আর জসাজা েলর জদখলত জপতাম 
না। তারপলরও জিাখটা স্বাভাক্ষবে অবিায় ক্ষফলর আসলত এে মালসরও জবক্ষশ সময় 
জ লগ জগ ৷ অরপািার এবং জিালখর সমসযা হবার আট মাস পর আক্ষম আবার গাক্ষড় 
িা ালত শুরু ের াম, অলনেটাই জসাজা  াইলন ি ার মলতা েলর গাড়ী িা ালনা যালে 
বল ৷ োরণ, বাুঁোলিারা রািাগুল ালত তখন এেটু সমসযা হলতা আমার৷ ফল  গাক্ষড়র 
নতুন ক্ষে ু পযাটানব আক্ষম অনুশী ন েরা শুরু েলর ক্ষদ াম ক্ষঠে জযভালব এেজন অসুি 
মানুষ গাক্ষড় িা ায় জসভালব৷ তাই জযসব গাড়ী িা ালনার পযাটানব সিরাির মানুষ 
অনুশী ন েলর না, জসগুল াও ক্ষশখলত হল া আমালে৷ োরণ, ইনজুক্ষর যালত জোনভালবই 
আমালে োক্ষমলয় রাখলত না পালর জস বযাপালর আক্ষম দৃঢ় প্রক্ষতজ্ঞ ক্ষ  াম৷ তলব জসই 
মুহুলতবর পলর আক্ষম িরম হতাশ হলয় পলড়ক্ষ  াম; যা এেটা পযবালয় এলস আমালে 
পুলরাপুক্ষর িুক্ষবলয় ক্ষদলয়ক্ষ   ব া যায়৷  

তার এে ব র পলর জবসব  মালঠ ক্ষফলর আক্ষম অলনেটাই জবদনাহত হলয় 
পড় াম। জবসব  সববদা এেক্ষট বড় অংশ জুলড় ক্ষ   আমার জীবলন৷ এেসময় আমার 
বাবা জসি.  ুই োক্ষিবনা স এর হলয় জমজর ক্ষ লগর জবসব  জখ লতন৷ আর আক্ষমও 
জপশাদারভালব জখ ার স্বপ্ন জদখতাম। তলব পুনববাসলনর পলর জয জোলনাভালবই জহাে 
আক্ষম মালঠ ক্ষফলর আসলত জিলয়ক্ষ  াম৷ োরণ জবসব   াড়া আক্ষম অসমূ্পণব ভাবতাম 
ক্ষনলজলে৷ 

তলব আমার জনয জবসবল  জফরার পেটা জতমন মসৃণ ক্ষ   না। এরপলর যখন 
ব র ঘুলর এ , ক্ষটম জেলে এেমাত্র জুক্ষনয়র ক্ষহলসলব নাম জেলট জগ  আমার। জসই 
িার ব র বয়স জেলে আক্ষম জবসব  জখ ক্ষ ৷ জ াি বয়স জেলে জয জখ াধূ্ ার জনয 
এতটা প্রলিষ্টা আর সময় বযয় েরক্ষ  , তার জনয এটা ক্ষ   অলনে জবক্ষশ অপমানজনে৷ 
জসক্ষদনোর ক্ষটম জেলে বাদ পরার ক্ষদলনর সৃ্মক্ষতক্ষট এখলনা আমার মলন জ্ব জ্বল  হলয় 
আল ৷  

জসক্ষদন আক্ষম মন খারাপ েলর গাক্ষড়লত বলস ক্ষ  াম৷ মক্ষরয়া হলয় মন ভাল া 
েরলত পালর এমন গান খুজলত ক্ষগলয় উলটা োুঁদলত  াগ াম৷ ক্ষেন্তু এে ব র আত্ম-
সলন্দ্হ ও ক্ষিলপ্রশলন োেবার পলর, অবলশলষ ক্ষসক্ষনয়র ক্ষটলম আক্ষম জায়গা ততক্ষর েলর 



 

জ াট অভযাস বড় সাফ য ❖ 9 

ক্ষনলত সিম হলয়ক্ষ  াম৷ তলব জসখালন খুব েমই আক্ষম মালঠ জখ লত পারতাম। 
পুনববাসন হবার পর জসখালন পুলরা জবসব  েযক্ষরয়ালর মাত্র এগালরাক্ষট ইক্ষনংসই আক্ষম 
জখল ক্ষ  বা ব া যায় জখ লত জপলরক্ষ ৷ 

ক্ষনম্ন ও উচ্চ ক্ষবদযা লয়র েযাক্ষরয়ার সলেও আক্ষম ক্ষবশ্বাস েরতাম জয, এেক্ষদন 
অবশযই এেজন ক্ষবখযাত জখল ায়াড় আক্ষম হলয় উঠলত পারব৷ সক্ষতয ব লত আর আক্ষম 
জানতামও েীভালব তা েরা সম্ভব হলব৷ তা েরার জনয ক্ষনলজর োল  দায়বদ্ধ এবং 
প্রক্ষতজ্ঞাবদ্ধও ক্ষ  াম আক্ষম। ইনজুক্ষর হবার দুব র পলর জসই োক্ষিত টাক্ষনবং পলয়িক্ষট 
এলসক্ষ   আমার োল ৷ যখন আক্ষম জিক্ষনসন ক্ষবশ্বক্ষবদযা লয় ভক্ষতব হলয় িাস শুরু েক্ষর 
ক্ষঠে জসই সমলয়। জসক্ষট আমার জীবলন এেক্ষট নতুন সূিনা ক্ষ   ব া যায়৷ জিক্ষনসন 
ক্ষবশ্বক্ষবদযা য় জসই নতুন সূিনাক্ষট এলন ক্ষদলয়ক্ষ  , যা সবাই তার জীবলন িায়৷ আর 
এটাই ক্ষ   জসই জায়গা জযখালন আক্ষম প্রেমবালরর জনয িুদ্র িুদ্র অভযাসগুল ার অবাে 
েরার মলতা ক্ষবষ্ময়ের শক্ষিলে আক্ষবষ্কার েলরক্ষ  াম৷  

 

েীভালব অভযাসলে আক্ষম আয়লত্ত আনলত ক্ষশক্ষখ  
জিক্ষনসলন জযাগ জদওয়া আমার জীবলনর অনযতম জসরা এেক্ষট ক্ষসদ্ধান্ত ক্ষ  । জসখালন 
জবসব  ক্ষটলম নতুন এেক্ষট জায়গা অজবন েলর ক্ষনলত জপলরক্ষ  াম আক্ষম৷ যক্ষদও নতুন 
ক্ষহসালব প্রেমািায় জরাোরলদর ক্ষনলি ক্ষ  াম, তবুও অলনে খুক্ষশ এবং ক্ষশহক্ষরত ক্ষ  াম। 
তলব ক্ষঠেই সফ ভালব আমার সু্ক  জীবলনর ক্ষবশৃঙ্খ া সলেও এই েল লজ এলস 
এেজন সফ  অযােল ট হলয় উঠলত জপলরক্ষ  াম। 

তলব আক্ষম জসখালন খুব শীঘ্রই দল  জযাগ ক্ষদলয় জবসব  শুরু েরলত জগ াম না৷ 
এজনয শুরুলতই প্রেলম আমার সবক্ষে ুলে সুশৃঙ্খ াবদ্ধ েলর জনবার ক্ষদলে মলনাক্ষনলবশ 
ের াম। নতুনভালব সবক্ষে ু শুরু েরার পক্ষরেল্পনা ের াম৷ তখন আমার সহপাঠীরা 
জদরীলত ঘুমালত জযত এবং ক্ষভক্ষিও জগমস জখল  সময় নষ্ট েরত৷ ক্ষেন্তু আক্ষম প্রক্ষতক্ষট 
রালত তাড়াতাক্ষড় শুলত যাবার এবং ঘুমাবার এেক্ষট ভাল া অভযাস ততক্ষর েলর জফ  াম৷ 
েল জ িক্ষমবটক্ষরর অলগা াল া জীবলনর ক্ষভতলরও আক্ষম আমার ঘরক্ষটলে পক্ষরষ্কার-
পক্ষরচ্ছন্ন েলর রাখার জিষ্টা েরতাম। এই উন্নক্ষতগুল া হয়লতা নগণয ক্ষ  ৷ ক্ষেন্তু এই 
অভযাসগুল ার ক্ষ   ক্ষবষ্ময়ের িমতা৷ জসগুল া আমালে জীবলনর উপর ক্ষে েলর ক্ষনয়ন্ত্রণ 
ক্ষনলত হয় তার ধ্ারণা ক্ষদলয়ল ৷ আমার আত্মক্ষবশ্বাস জবাধ্লে আবার জাক্ষগলয় ক্ষদলয়ল । 
আর এই ক্ষবশ্বাস উন্নত েলর তুল ল   াত্র ক্ষহসালব িাসরুলম অধ্যয়লনর অভযাসক্ষটলেও৷ 
প্রেম বলষবই যার ফ াফ  আক্ষম সরাসক্ষর ক্ষনলজর জিালখ জদখলত জপলয়ক্ষ  াম৷  

অভযাস হল া ধ্ারাবাক্ষহেভালব এেক্ষট রুক্ষটন বা আিরণলে িাক্ষ লয় যাবার সাক্ষববে 
ফ ক্ষবলশষ৷ যা ক্ষনয়ক্ষমতভালব সম্পাক্ষদত হয়৷ অলনে জিলত্র তা স্বয়ংক্ষিয়ভালবই 
সম্পাক্ষদত হয়৷ এরেম প্রক্ষতক্ষট জসক্ষমোর পাস েরার সালে সালে আক্ষম ক্ষে ু জ াট 
ক্ষেন্তু ধ্ারাবাক্ষহে অভযাস জমালত জপলরক্ষ  াম৷ যার পক্ষরণাম ক্ষহসালব ফ াফ গুল াও 
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আমার োল  অেল্পনীয় ক্ষহসালব এলসক্ষ  ; অন্তত যখন আক্ষম অভযাসগুল া িিবা েরলত 
শুরু েক্ষর তখনোর জিলয়৷ উদাহরণস্বরূপ, প্রেমবালরর মলতা প্রক্ষত সিালহ এোক্ষধ্েবার 
েলর আক্ষম ওজন বাড়ালনার অভযাস শুরু েলরক্ষ  াম৷ এে ব র ধ্লর তা িাক্ষ লয় যাবার 
ফল  আমার  য়-ফুট-িার ইক্ষি জেমক্ষট বড় জেলে আরও বড় হলয়ল ৷ ওজন ১৭০ 
পাউে জেলে ২০০ পাউলে জপৌল  ক্ষগলয়ক্ষ  ৷  

অতঃপর জসাফলমার জুক্ষনয়র জবসবল র জমৌসুম িল  এল া৷ প্রেলম জসখালন 
এেজন জুক্ষনয়র ক্ষপক্ষিং োফ ক্ষহলসলব জখ া শুরু েক্ষর আক্ষম৷ ক্ষেন্তু যখন জমৌসুম জশষ 
হল া, তখন আক্ষম দল র অক্ষধ্নায়ে ক্ষহলসলব ক্ষনববাক্ষিত হই৷ আবার সবব-সম্মীক্ষ ত দল র 
জনযও সদসয ক্ষহলসলব ক্ষনববাক্ষিত হই। যা এেব লরর মলধ্য অক্ষিন্তনীয় সাফ য ক্ষহলসলব 
ধ্রা যায় আমার োল ৷ আর এসবই হলয়ল  িুদ্র িুদ্র অভযাস বা অযাটক্ষমে অভযালসর 
িিবা েরার ফল ৷ এই অভযালসর অেগুল া জযমন ঘুলমর অভযাস, অধ্যয়লনর অভযাস, 
শক্ষি বৃক্ষদ্ধর অভযাস, ক্ষনয়ক্ষমত প্রক্ষশিণ গ্রহলণর অভযাস ইতযাক্ষদ ক্ষেন্তু শুধু্ ক্ষসক্ষনয়র 
জবসব  জমৌসুম জমটালনা পযবন্তই িাক্ষ লয় যাইক্ষন; তার পলরও এগুল া বজায় জরলখক্ষ ৷ 
হয়লতাবা আজীবন ধ্লরই বজায় রাখব৷  

জবসব  বযাট ক্ষদলয় মুলখ ধ্াক্কা খাওয়া, হাসপাতাল  উলড় যাওয়া এবং জোমায় 
োোর  য় ব র পার হবার পর জিক্ষনসন ক্ষবশ্বক্ষবদযা লয়র জেষ্ঠ ক্ষিড়াক্ষবদ ক্ষহলসলব 
আমার নাম ক্ষ ক্ষখলয়ক্ষ  াম আক্ষম৷ জসই সালে ইএসক্ষপএন অ -আলমক্ষরোন এোলিক্ষমে 
ক্ষটলমও আক্ষম জায়গা পাই৷ জযখালন পুলরা জদলশর মাত্র জতক্ষত্রশ জন জখল ায়াড় িান 
পাবার সম্মান অজবন েলর৷ স্নাতে হওয়ার পলরই সু্কল র জরেিব বুলে আটক্ষট ক্ষবক্ষভন্ন 
েযাটাগক্ষরলত তাক্ষ োভুি হবার জগৌরব অজবন েক্ষর৷ এেই ব র ভাল া ফ াফল র 
জনয ক্ষবশ্বক্ষবদযা লয়র সলববাচ্চ এোলিক্ষমে পুরস্কার, “রাষ্ট্রপক্ষত পদে”-ও  াভ েক্ষর 
আক্ষম৷  

আক্ষম আশা েক্ষর আপক্ষন এক্ষটলে বানালনা গল্প বল  মলন েরলবন না৷ যক্ষদ েলরন 
তলব আমালে িমা েরলবন। সক্ষতয ব লত, আমার অযােল ক্ষটে েযাক্ষরয়ালর 
ক্ষেংবদক্ষন্ততু য, ঐক্ষতহাক্ষসে বা নায়লোক্ষিত জতমন ক্ষে ু জনই। তলব উপলর আমার ব া 
প্রক্ষতটা েো সতয৷ 

ক্ষেন্তু, আক্ষম েখনই জশষ পযবন্ত জপশাগতভালব জখ া িাক্ষ লয় যাইক্ষন। 
জপশাদারভালব জবসব  জখ ালে জীবলনর  িয ক্ষহসালব জনইক্ষন৷ যাইলহাে, এসবক্ষে ু 
হবার েলয়ে ব র আলগর ক্ষদলে তাোলনা যাে৷ তখন ক্ষবশ্বাস েরতাম জয, আক্ষম 
অবশযই এমন ক্ষে ু অজবন েরলত পারব, যা অনযরা পালর না৷ আক্ষম হয়লতা পূরণ 
েরলত পারব আমার ক্ষভতলরর সম্ভাবনালে৷ আর এখন আক্ষম ক্ষবশ্বাস েক্ষর জয, এই 
বইলয়র ধ্ারণাগুল াও জতমক্ষনভালব আপনালে আপনার ক্ষভতলরর সম্ভাবনালে পূরণ 
েরলত ভাল া ক্ষে ু সহায়তা হয়লতা েরলত পারলব৷  
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আমরা সবাই জীবলন নানাধ্রলনর িযাল লঞ্জর মুলখামুক্ষখ হই। আমার জীবলনও 
এরেম এেক্ষট িযাল ঞ্জ ক্ষ   এই আঘাতপ্রাি হবার ঘটনাক্ষট৷ এটা এবং পরবতবীোল  
জীবলনর ক্ষবক্ষভন্ন অক্ষভজ্ঞতার সালে ক্ষমল ক্ষমলশ এেক্ষট গুরুত্বপূণব ক্ষশিা ক্ষদলয়ক্ষ   আমালে৷ 
আর তা হলচ্ছ, িুদ্র িুদ্র পক্ষরবতবনগুল া প্রেলম জ াট এবং গুরুত্বহীন বল  মলন হয়; 
ক্ষেন্তু এেসময় জসগুল া ক্ষমল ক্ষমলশ আপনালে এেক্ষট বড় উলেখলযাগয ফ  এলন ক্ষদলত 
পালর৷ যক্ষদ আপক্ষন ধ্ারাবাক্ষহেভালব তার ক্ষপ লন জ লগ োলেন তলব এেক্ষদন সাফ য 
আসলবই৷ 

দীঘবলময়ালদ আমালদর জীবনযাত্রার মান আমালদর দ্বারা সমূ্পণব েরা অভযাসগুল ার 
উপলরই ক্ষনভবরশী ৷ তাই খারাপ অভযাসগুল া জেলে জশষ পযবন্ত খারাপ ক্ষে ুই পাওয়া 
যায়; ক্ষেন্তু ভাল া অভযাসগুল ার দ্বারা জযলোলনা ক্ষে ু েরা সম্ভব৷  

অলনলেই রাতারাক্ষত সফ  হন৷ ক্ষেন্তু আক্ষম তালদর োউলে ক্ষিক্ষন না৷ আর আক্ষম 
ক্ষনলজ জতা তালদর দল  পক্ষড়ই না৷ হাসপাতাল র জোমা শুরু েলর অ -আলমক্ষরোন 
ক্ষটলম জায়গা পাবার আমার এই যাত্রাক্ষট ক্ষন ে এেক্ষট এেে ঘটনার বণবনা ক্ষ   না৷ 
এই যাত্রাক্ষট ক্ষ   অলনেগুল া ধ্ারাবাক্ষহে ঘটনার সমক্ষষ্টক্ষবলশষ; আর অলনেগুল া জ াট 
জ াট জয় এবং  িয পূরলণর জযাগফ ৷ এসলবর জনয আমার হালত মাত্র এেক্ষটই 
অপশন ক্ষ  —”জ াট জেলে শুরু েরা”৷ ক্ষে ু ব র পলর যা আমার ক্ষনলজর বযবসা এবং 
বই জ খায় প্রলয়াগ েলরক্ষ ৷  

 

এই বইক্ষট আক্ষম জেন ক্ষ খ াম 
নলভম্বর ২০১২ সাল  অভযালসর এই ক্ষবষয়গুল া ক্ষনলয় jamesclear.com-এ প্রবন্ধ 
প্রোশ েরা শুরু েক্ষর আক্ষম। এজনয েলয়ে ব র ধ্লর, বযক্ষিগত অভযাসগুল া সম্পলেব 
জনাট েলর রাখা শুরু েলর ক্ষদলয়ক্ষ  াম৷ অবলশলষ আমার অক্ষভজ্ঞতা জেলে প্রাি েলয়েক্ষট 
ক্ষবষয়লে আক্ষম জনগলণর সালে ভাগ েলর জনবার জনয প্রস্তুত হ াম। এর অংশ ক্ষহলসলব 
প্রক্ষত জসামবার ও বৃহস্পক্ষতবার েলর এেক্ষট নতুন ক্ষনবন্ধ প্রোশ েরা শুরু ের াম৷ 
এই সাধ্ারণ জ খার অভযাসক্ষট এেমালসর মলধ্য আমার প্রেম এে হাজার ইলমইল র 
সাবস্ক্রাইবার ততক্ষর েলর ক্ষদ ৷ ২০১৩ সাল র মলধ্য এই সংখযা আরও জবলড় ক্ষতক্ষরশ 
হাজার সাবস্কাইবালর পক্ষরণত হল া৷ 

২০১৪ সাল ই আমার ইলমই  সাবস্ক্রাইবালরর তাক্ষ োক্ষট জবলড় এে  লিরও 
জবক্ষশ হলয় জগ ৷ যা তালে ইিারলনলটর দ্রুত বধ্বনশী  ক্ষনউজল টারগুল ার মলধ্য 
অনযতম এেক্ষট েলর তু  ৷ আক্ষম যখন দুব র আলগ ক্ষ খলত শুরু েক্ষর, তখন ক্ষনলজলে 
এেজন অপক্ষরক্ষিত  দ্মলবক্ষশর মলতা  াগত৷ ক্ষেন্তু বতবমালন অভযালসর এেজন ক্ষবলশষজ্ঞ 
ক্ষহসালব আক্ষম পক্ষরক্ষিক্ষত জপলয়ক্ষ ৷ এক্ষট আমার োল  এেক্ষট নতুন ির বা মাই ফ ে৷ 
যা হয়লতা আমালে উলত্তক্ষজত েলর তু ত ক্ষেন্তু জোলনা স্বক্ষি ক্ষদত না। আক্ষম েখনও 
ক্ষনলজলে অভযালসর ক্ষবষলয় এেজন সুদি োক্ষরগর বা মাোর ক্ষহসালব েখলনা ক্ষবলবিনা 
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েক্ষরক্ষন৷ পাঠেলদর পাশাপাক্ষশ ক্ষনলজও আক্ষম অভযাস ক্ষবষলয় অলনে পরীিা ক্ষনরীিা 
িাক্ষ লয় জগক্ষ  সবসময়৷ আর এ জেলে প্রাি সে  ক্ষশিাই এই বইলত আক্ষম উলেখ 
েরব৷  

২০১৫ সাল , আক্ষম জপৌঁল  যাই দুই  ি ইলমই  সাস্ক্রাইবালরর ঘলর৷ তারপর 
বই জ খা শুরু েরার জনয জপেুইন রয্ানিম হাউস সালে এেক্ষট িুক্ষি েক্ষর৷ আর জসই 
বইক্ষটই আপক্ষন এখন পড়ল ন৷ আমার ফল ায়ার বাড়ার সালে সালে বযবসার সুলযাগও 
জবলড় জগ ৷ আমালে িমশ শীষব সংিাগুল ালত েো ব লত হক্ষচ্ছ ৷ জসখান জেলে 
ক্ষবক্ষভন্ন িালন বিৃতা জদবার ক্ষনমন্ত্রণ আসলত  াগ ৷ অভযাস গঠন, আিরলণর পক্ষরবতবন 
এবং অক্ষবক্ষচ্ছন্ন উন্নক্ষতর মলতা ক্ষবজ্ঞালনর জমৌক্ষ ে ক্ষবষয়গুল ার সম্পলেব আমালে বিৃতা 
ক্ষদলত হলতা। উত্তরালত্তার আমার বিৃতার সংখযা বৃক্ষদ্ধ জপলত োে ৷ ফল  আক্ষম জবল  
জবল  মাক্ষেবন যুিরাষ্ট্র এবং ইউলরালপর ক্ষবক্ষভন্ন সলম্ম লন বিৃতা ক্ষদলত শুরু ের াম৷  

২০১৬ সাল , আমার ক্ষনবন্ধগুল া “টাইম মযগাক্ষজন”, “ইিারলপ্রটার”, 
“জফাবলসবর” মলতা বড় প্রোশনাগুল ালত ক্ষনয়ক্ষমত প্রোক্ষশত হলত শুরু েলর৷ 
অক্ষবশ্বাসযভালব, আমার জ খা ব লর আট ক্ষমক্ষ য়লনরও জবক্ষশ জ াে পড়ত৷ NFL, NBA, 
এবং MLB এর জোিরা পড়া শুরু ের  আমার জ খাগুল া এবং তা তালদর দল র 
সালে জসগুল া ভাগ েলর জনওয়া শুরু ের । 

২০১৭ এর শুরুলত আক্ষম “হযাক্ষবটস এোলিক্ষম” িা ু ের াম৷ যা জীবন ও 
োলজর জিলত্র উন্নত অভযাস গলড় তু লত আগ্রহী বযক্ষি এবং সংিার জনয এেক্ষট 
ক্ষপ্রক্ষময়ার প্রক্ষশিলণর জেন্দ্র ক্ষহসালব পক্ষরক্ষিত হলয় উঠ ৷ ফরিুলনর তাক্ষ োভুি টপ 
৫০০ প্রক্ষতষ্ঠান এবং িমবধ্বমান সংিাগুল া তালদর জনতা এবং েমবীলদর প্রক্ষশিণ ক্ষদলত 
আমার সংিায় পাঠাত। এরই মলধ্য সববলমাট দশ হাজালররও জবক্ষশ জনতা, পক্ষরিা ে, 
জোি এবং ক্ষশিে “হযাক্ষবটস এোলিক্ষম” জেলে স্নাতে  াভ েলরল ন৷ আক্ষম তালদরলে 
শুধু্ জশখাই নাই, তালদর ো  জেলেও আক্ষম অলনে ক্ষে ু ক্ষশলখ ক্ষনলয়ক্ষ ৷ তালদর সালে 
েরা োজগুল া বািব ক্ষবলশ্ব োজ েরার ক্ষবক্ষভন্ন জেৌশ  সম্পলেব অক্ষবশ্বাসয পক্ষরমালণ 
ক্ষশক্ষখলয়ল  আমালে৷ 

আক্ষম ২০১৮ সাল  এই বইক্ষটর োজ সমাি েক্ষর৷ তারপর জেলে 
jamesclear.com—এ প্রক্ষতমালস ক্ষমক্ষ য়ন ক্ষমক্ষ য়ন দশবনােবী ক্ষভক্ষজট েরত৷ প্রক্ষত 
সিালহ প্রায় পাুঁি হাজার মানুষ আমার ইলমই  ক্ষনউজল টালর সাবস্ক্রাইব েরত৷ এটা 
আমার প্রতযাশারও বাইলর ক্ষ  ৷ যখন আক্ষম এটা শুরু েক্ষর তখন এসব সম্পলেব জোলনা 
ক্ষিন্তাই েক্ষর নাই৷ ক্ষেন্তু বতবমালন এর সবটাই সতয৷  

 

এই বইক্ষট আপনালে েীভালব উপেৃত েরলব 
উলদযািা এবং ক্ষবক্ষনলয়াগোরী জনভা  রক্ষবোন্ত বল ল ন, “মহান এেক্ষট বই ক্ষ খলত 
হল  আপনার অবশযই ক্ষনলজলে আর এেক্ষট বই হলত হলব।” আক্ষম আমার বািলবর 
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ক্ষশিাগুল ালে এখালন উলেখ েলরক্ষ ৷ োরণ তালদর ক্ষনলয়ই জবুঁলি োেলত হলয়ক্ষ   
আমালে। ক্ষনভবর েরলত হলয়ক্ষ   এইসব িুদ্র িুদ্র অভযাসগুল ার ক্ষবষ্ময়ের শক্ষির 
উপলরই৷ আঘাত জেলে প্রতযাবতবন েরলত, ক্ষজলম ক্ষনলজলে আরও শক্ষিশা ী েরলত, 
মালঠ উচ্চ িলরর দিতা প্রদশবন েরলত, জ খে হলয় উঠলত, সফ  বযবসায়ী হলয় 
উঠলত, দাক্ষয়ত্বশী  প্রািবয়স্ক ক্ষহসালব জবলড় উঠলত আমালে এই িুদ্র অভযাসগুল াই 
সাহাযয েলরল ৷ আমালে নতুনভালব গলড় তু ল ৷ আর সহায়তা েলরল  আমার 
ক্ষভতলরর সম্ভাবনালে পূরণ েরলত৷ আপক্ষন জযলহতু এই বইক্ষট বা াই েলরল ন, তাই 
আক্ষম অনুমান েরক্ষ  জয, আপক্ষন ক্ষনলজর সম্ভাবনালেও বুেলত এবং তা পূরণ েরলত 
পারলবন৷  

পরবতবী পৃষ্ঠাগুল ালত, আক্ষম ভাল া অভযাস ততক্ষরর পক্ষরেল্পনাক্ষট ধ্ালপ ধ্ালপ 
জশয়ার েরব—ক্ষদন বা সিালহর জনয নয়, বরং সারা জীবলনর জনয। আর ক্ষবজ্ঞানলে 
সমেবন েলরই আক্ষম সবক্ষে ু ক্ষ খব৷ 

এই বইক্ষট জোলনা এোলিক্ষমে গলবষণা পত্র নয়; এক্ষট এেক্ষট অপালরক্ষটং 
মযানুয়া । এক্ষট আপনার অভযাসলে এমনভালব পক্ষরবতবন েলর জদলব যালত তা জবাো 
এবং প্রলয়াগ েরা সহজতর হয়৷ আক্ষম জীবক্ষবজ্ঞান, স্নায়ুক্ষবজ্ঞান, দশবন, মলনাক্ষবজ্ঞান, 
এবং আরও অলনেগুল া জিত্র ক্ষনলয় প্রায় বহু ব র ধ্লর োজ েলরক্ষ ৷ তাই আশা 
েরক্ষ  জয, সববাক্ষধ্ে গুরুত্বপূণব আইক্ষিয়াগুল ালে আক্ষম অনুসন্ধান েরলত জপলরক্ষ ৷ আর 
জসগুল ালে এখালন এমনভালব সংযুি েরলত জপলরক্ষ  যা আপনার পলি অতযন্ত 
োযবের হলয় উলঠ৷ এই বইলয়র ক্ষে ু পৃষ্ঠায় এমন অলনে জ্ঞান রলয়ল , যা আমার 
আলগর অলনে ক্ষবলশষলজ্ঞর ো  জেলে ধ্ার জনওয়া৷ ক্ষেন্তু যক্ষদ জোলনা ভু  োলে 
তাহল  তা এোন্তই আমার ক্ষনলজর৷ 

বইক্ষটর মূ  জমরুদে অভযালসর িারক্ষট ধ্াপ ক্ষনলয় ততক্ষর েরা হলয়ল ৷ যোঃ 
সংলেত বা সূত্র, ইচ্ছা বা আোিা, প্রক্ষতক্ষিয়া ও পুরস্কার৷ এই িারক্ষট বা রু  আইন 
আপনার অভযাসলে পুলরাপুক্ষরভালব ক্ষববক্ষতবত েলর ক্ষদলত পালর৷ ১৯৩০ সাল  প্রেলম 
ক্ষব.এফ. ক্ষস্কনার প্রেলম এই ক্ষবষয়ক্ষট “উদ্দীপনা, প্রক্ষতক্ষিয়া, পুরস্কার” ক্ষহলসলব বণবনা 
েলরক্ষ ল ন৷ পরবতবীলত িা বস িুক্ষসং তার “Power of Habits” গ্রলন্থ এলে “সূত্র, 
রুক্ষটন, পুরস্কালর” রূপান্তক্ষরত েলরন৷  

ক্ষস্কনালরর মলতা আিরণ ক্ষবজ্ঞানীরা বুেলত জপলরক্ষ ল ন জয, োউলে যক্ষদ সক্ষঠে 
পুরস্কার বা শাক্ষির অফার জদয়া হয়, তাহল  ক্ষতক্ষন যোযে ভালব োজক্ষট েলরন৷ তলব 
ক্ষস্কনালরর মলি  েীভালব বাক্ষহযে উদ্দীপনা আমালদর অভযাস, ক্ষিন্তাভাবনা, অনুভূক্ষত 
এবং ক্ষবশ্বাসলে প্রভাক্ষবত েলর তার সক্ষঠে বযখযা ক্ষদলত পালর না৷ আমালদর অভযন্তরীণ 
জমজাজ, মলনাভাব এবং আলবলগর ক্ষবষয়ক্ষটর বযাখযালতও যলেষ্ঠ ঘাটক্ষত রলয়ল  তার 
মলিল ৷ তলব সাম্প্রক্ষতে দশলে ক্ষবজ্ঞানীরা ক্ষিন্তা, অনুভূক্ষত এবং আিরলণর মলধ্য 
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সংলযাগ ক্ষনধ্বারণ েরলত শুরু েলরল ন৷ এই গলবষণাগুল াও অবশয বইলয়র 
পৃষ্ঠাগুল ালত উলেখ েরা হলব পরবতবীলত৷ 

জমাট েো, আক্ষম জয জেমওয়ােবক্ষট অফার েলরক্ষ  তা আিরণ ক্ষবজ্ঞান এবং সক্ষঠে 
জ্ঞালনর এেক্ষট সমক্ষিত মলি । আক্ষম ক্ষবশ্বাস েক্ষর, মানুলষর আিরণ ক্ষবজ্ঞালনর মলধ্য 
এক্ষটই প্রেম মলি , যা অভযালসর উপর মানুলষর অভযন্তরীণ এবং বাক্ষহযে প্রভাবলে 
ধ্ারণ েরলত জপলরল ৷ অভযালসর এই িারক্ষট আইলনর বণবনা এবং তার প্রলয়াগ সম্পলেব 
ক্ষবিক্ষরত বযাখযা ক্ষদব আক্ষম পরবতবী অধ্যায়গুল ালত৷ এসব ক্ষে ুই আপনালে অভযাস 
সম্পলেব নতুনভালব ক্ষিন্তা েরার পে খুল  ক্ষদলব৷  

মানুলষর আিরণ সববদা পক্ষরবক্ষতবত হয়৷ পক্ষরক্ষিক্ষত জেলে পক্ষরক্ষিক্ষতলত এবং মুহুতব 
জেলে মুহূলতব। ক্ষেন্তু এই বইক্ষট অভযালসর পক্ষরবতবন েী জসই ক্ষবষয় ক্ষনলয় নয়৷ বরং 
বইক্ষট আল ািনা েলর মানুলষর আিরলণর জমৌক্ষ ে ক্ষবষয়গুল া সম্পলেব৷ মানুলষর আিরণ 
পক্ষরবতবন জোন নীক্ষতলত হয়, তা পক্ষরিা না েলর; জয িায়ী নীক্ষতগুল ার উপলর আপক্ষন 
ব লরর পর ব র ধ্লর ক্ষনভবর েরলত পালরন, তার আল ািনা েলর৷ আপক্ষন আপনার 
বযবসার িারপালশ, পক্ষরবালরর িারপালশ, আপনার জীবলনর িারপালশ গলড় তু লত 
পালরন উন্নত অভযাস গলড় জতা ার জনয বযবহার েরলত পালরন যার জেন্দ্রীয় 
আইক্ষিয়াগুল ালে৷  

আর এই অভযাস ততক্ষরর জনয ক্ষনক্ষদবষ্ট জোলনা পে জনই৷ তলব তার ক্ষনক্ষদবষ্ট ক্ষে ু 
উপায় রলয়ল ৷ আর এই বইলত উপায়গুল া গলড় জতা ার সবলিলয় ভাল া পদ্ধক্ষতগুল া 
ক্ষনলয় আল ািনা েরা হলব৷ আপক্ষন জোোয় শুরু েলরল ন বা আপক্ষন েী েী পক্ষরবতবন 
েরার জিষ্টা েরল ন তার উপর ক্ষনভবর না েলর ক্ষনক্ষববলশলষ তা জযন োযবের হয় তার 
প্রলিষ্টা েরা হলব৷ জয জেৌশ গুল া আক্ষম েভার েরব তা ধ্ালপ ধ্ালপ অভযালসর 
অনুশী নোরী জযলোলনা বযক্ষির পলি প্রাসক্ষেে হলব বল  আক্ষম মলন েক্ষর৷ জসই সালে 
বইক্ষট আপনার স্বািয, অেব, উৎপাদনশী তা ও সম্পলেবর উন্নক্ষত ঘটালব৷ আর এই 
ধ্রলনর উন্নয়লনর জিলত্র বইক্ষট আপনার গাইি হলয় উঠলব বল  আক্ষম ক্ষবশ্বাস েক্ষর৷  
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জমৌক্ষ ে ক্ষবষয় 
িুদ্র পক্ষরবতবন জেন ক্ষবরাট পােবেয আনয়ন েলর 

 
অধ্যায় ১ 

কু্ষদ্র অভ্যাসের বিস্ময়কর শক্তি 
 
ক্ষিক্ষটশ সাইক্ষিংলয়র ভাগয ২০০৩ সাল  হঠাৎ েলর পক্ষরবক্ষতবত হলয় ক্ষগলয়ক্ষ  ৷ জগ্রট 
ক্ষিলটলনর প্রলফশনা  সাইক্ষিং েক্ষমক্ষটর পক্ষরিা ে যখন জিভ জিই সলফািব নালমর 
এেজনলে নতুন পারফরমযান্স ক্ষিলরক্টর ক্ষহলসলব ক্ষনলয়াগ জদয়। জসই সময় জগ্রট ক্ষিলটলনর 
জপশাদার সাইক্ষিেরা প্রায় এেশ ব র ধ্লর মাোক্ষর মালপর পারফরমযান্স েলর 
আসক্ষ  । ১৯০৮ সা  জেলে এইসময় পযবন্ত ক্ষিক্ষটশ রাইিাররা অক্ষ ক্ষম্পে জগমস-এ 
শুধু্মাত্র এেক্ষট স্বণবপদে ক্ষজলতক্ষ  ৷ এমনক্ষে তারা সাইক্ষিংলয়র বৃহত্তম জরস, “দয টুযর 
ক্ষি োন্স”-এ আরও অলনে খারাপ েলর আসক্ষ  ৷ ১১০ ব লরও জোলনা ক্ষিক্ষটশ 
সাইক্ষিে এই ইলভিক্ষটলত ক্ষজতলত পালরক্ষন৷ 

বািক্ষবেই, ক্ষিক্ষটশ রাইিাসবলদর পারফরমযান্স এতটাই খারাপ ক্ষ   জয, ইউলরালপর 
শীষবিানীয় বাইে প্রস্তুতোরীরাও তালদর োল  বাইে ক্ষবক্ষি েরলত অস্বীোর েলরক্ষ  ৷ 
োরণ তারা ভয় জপত, যক্ষদ অনযানয প্রলফশনা রা জদলখ জয ক্ষিক্ষটশরা তালদর সরঞ্জাম 
বযবহার েরল , তালত তালদর সাইলেল র বযবসা িক্ষতর সমু্মখীন হলব৷  

ক্ষিক্ষটশ সাইক্ষিংলে নতুন পে জদখালত জিই সলফািবলে ক্ষনলয়াগ জদওয়া হয়৷ 
আলগর জোিলদর জিলয় ক্ষতক্ষন জযোরলণ আ াদা ক্ষ ল ন তা হল া, ক্ষতক্ষন ক্ষনর সভালব 
োজ েলর জযলতন তার এেক্ষট জেৌশ  ক্ষনলয়৷ তার োজ েরার জেৌশ ক্ষটলে ক্ষতক্ষন 
উলেখ েরলতন “জ াট জ াট উন্নক্ষতর মাধ্যলম বড় সফ তা অজবন” বল ৷ আপক্ষন যা 
ক্ষে ুই েরুন না জেলনা, তার সবক্ষে ুলতই প্রাক্ষন্তেভালব এেটু এেটু উন্নক্ষতর জিষ্টা 
েরাই ক্ষ   যার দশবন৷ জিই সলফািব তার  াত্রলদর ব লতন, “আমার পুলরা ধ্ারণার 
মূ নীক্ষতক্ষট হলচ্ছ, জতামরা বাইে িা ালব এবং প্রক্ষতক্ষদন তার পূলববর ক্ষদলনর জিলয় ১% 
েলর উন্নক্ষত েরলব৷ যখন জতামরা তা ধ্ারাবাক্ষহেভালব েরলত োেলব, এেটা সময় 
পর এেসলে উলেখলযাগয এেক্ষট বড় পক্ষরবতবন অবশযই জপলয় যালব৷” 

জিই সলফািব এবং তার জোিরা দল  জ াট জ াট ক্ষে ু পক্ষরবতবন আনা শুরু 
ের ৷ জযগুল া আপক্ষন এেক্ষট প্রলফশনা  সাইক্ষিং দ  জেলে আশা েরলত পালরন 
তার সবক্ষে ুই তারা দল  জযাগ ের । তারা পুনরায় বাইলের নতুন ক্ষিজাইন ততক্ষর 
ের ৷ ক্ষসটগুল ালে তালদর মলতা েলর আরও আরামদায়ে েলর ক্ষন ৷ ভাল া ক্ষগ্রপ 
পাওয়ার জনয টায়ারগুল ালে অযা লোহ  ক্ষদলয় ঘষ ৷ িা েলদর তবদুযক্ষতেভালব ক্ষহট 
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জদওয়া জপাশাে পড়লত ক্ষদ  যালত েলর রাইিাররা সাইলে  িা ালনার সময় জপক্ষশর 
তাপমাত্রা ক্ষঠে রাখলত পালর৷ প্রক্ষতক্ষট রাইিালরর ক্ষনক্ষদবষ্ট ওয়ােবআউট প্রক্ষতক্ষিয়া 
পযবলবিণ েরার জনয বালয়াক্ষফিবযাে জসন্সর  াগালনা হল া৷ দ ক্ষট এেক্ষট সুড়লের 
ক্ষভতলর বায়ুলত ক্ষবক্ষভন্ন োপলড়র পরীিা িাক্ষ লয় তালদর জরক্ষসং সুযটগুল ালতও পক্ষরবতবন 
আন ৷ পরীিায় জযগুল া হা ো এবং জবক্ষশ অযালরািাইনাক্ষমে ক্ষহসালব প্রমাক্ষণত হয়, 
জসগুল া গ্রহণ েরা হল া৷ 

ক্ষেন্তু তারা জসখালনই জেলম োে  না৷ জিই সলফািব এবং তার দ  আরও 
অনুসন্ধান িাক্ষ লয় জযলত  াগ ৷ জোলনা জোলনা জিলত্র আরও ১% উন্নক্ষত েরা যায় 
তার জখাুঁজ িা ালত  াগ ৷ প্রতযাক্ষশত ও অপ্রতযাক্ষশত সে  জিলত্র অবযহতভালব এবং 
প্রক্ষতক্ষদন ক্ষনতয-নতুন উপালয় পরীিা-নীক্ষরিা েরলত োে  তারা। জপক্ষশর ক্ষরেভাক্ষর 
েরার জনয তারা ক্ষবক্ষভন্ন ধ্রলনর মযালসজ জজ   াক্ষগলয় জদখ  জয জোনক্ষট দ্বারা দ্রুত 
আলরাগয  াভ েরা যায়৷ প্রক্ষতক্ষট রাইিারলদর স্বািয ক্ষঠে রাখলত এেজন সাজবন 
িািারলেও ক্ষনলয়াগ জদয়া হল া৷ ঠাো  াগার সম্ভাবনা েমালত তালদরলে সক্ষঠেভালব 
হাত জধ্ায়ার প্রক্ষশিণ জদয়া হল া৷ বাক্ষ শ এবং গক্ষদর ধ্রন পক্ষরবতবন েরা হল া যালত 
েলর রাইিারলদর রালত ভাল া ঘুম হয়৷ এমনক্ষে তারা জরক্ষসং ট্রালে সাদা দাগ এুঁলে 
ক্ষদল া৷ যালত েলর ধূ্ল ার স্পটগুল া সহলজ খুুঁলজ পাওয়া যায় এবং ট্রালে বাইেগুল ার 
ক্ষপ ল  যাওয়ালে জরাধ্ েরা যায়৷  

এরেম আলরা শত শত িুদ্র উন্নক্ষতগুল া তারা জমা েরক্ষ   তালদর েুক্ষড়লত৷ 
তারপর এেসলে জয ফ াফ  তারা জপ  তা ক্ষ   অেল্পনীয় এবং তা এলসক্ষ  ও 
অলনে দ্রুত৷  

জিই সলফালিবর দাক্ষয়ত্ব জনওয়ার মাত্র পাুঁি ব র পলর, ক্ষিক্ষটশ সাইক্ষিং দ  ২০০৮ 
সাল র জবইক্ষজং অক্ষ ক্ষম্পলে সাইক্ষিং ইলভিগুল ালত আক্ষধ্পতয ক্ষবিার েলর৷ জযখালন 
তারা ক্ষবস্ময়েরভালব সাইক্ষিং এর ৬০ শতাংশ স্বণব পদে ক্ষজলত জনয়। িার ব র পলর, 
যখন অক্ষ ক্ষম্পে জগমস  েলন আলস, ক্ষিক্ষটশরা জসখালন নয়ক্ষট অক্ষ ক্ষম্পে জরেিব এবং 
সাতক্ষট ক্ষবশ্বলরেিব ততক্ষর েলর জফল ৷ 

ঐ এেই ব র, প্রেম ক্ষিক্ষটশ সাইক্ষিে ক্ষহসালব দয টুযর ক্ষি োন্স জয় েলর িযািক্ষ  
উইগক্ষগনস নালমর এেজন৷ পলরর ব র তারই সতীেব ক্ষিস েুম ঐ প্রক্ষতলযাক্ষগতাক্ষট 
ক্ষজলত জনয় এবং তারপর আবারও ২০১৫, ২০১৬, এবং ২০১৭ সাল ও প্রক্ষতলযাক্ষগতাক্ষট 
ক্ষজলত জনয় েুম৷ মাত্র  য় ব লর ক্ষিলটনলে পাুঁিক্ষট টুযর ক্ষি োন্স ক্ষবজয় এলন জদয় ক্ষিক্ষটশ 
সাইক্ষিং ক্ষটম৷ 

২০০৭ জেলে ২০১৭ পযবন্ত দশ ব লরর বযাক্ষিোল  ক্ষিক্ষটশ সাইক্ষিেরা অজবন 
েলরক্ষ ল ন জমাট ১৭৮ক্ষট ক্ষবশ্ব িযাক্ষম্পয়নক্ষশপ এবং ৬৬ক্ষট অক্ষ ক্ষম্পে বা পযারাক্ষ ক্ষম্পে 
স্বণব পদে এবং জসই সালে পাুঁিক্ষট দয টুযর ক্ষি োন্স৷ সাইক্ষিং-এর ইক্ষতহালস যা সববাক্ষধ্ে 
সফ তা ক্ষহসালব ক্ষবলবিনা েরা হয়৷ 



  

 

প্রিয় পাঠক, 
বইটির নমুনা পষৃ্ঠা পড়ে ভাড় া  াগড়  

আজই সংগ্রহ করুন 
 
 

 

 

অনলাইনন অর্ড ার করুন 

নননের বাটনগুনলানে নিক করনলই সরাসনর বইটির শপ পপজ যাওয়া যানব। 

 

 

 

  

  

 

 

ই-বুক পড়ুন 
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