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পবিবিবর্ 

বডউক ইউবনভাবিথবটর একবট গবিষণা অনুিাবর দদনবন্দন জীিবন একজন 

মানুষ যতগুবলা কাজ কবর, তার ৪০ ভাগই বিদ্ধান্ত কথবক নয়, িরাং 

অভযাি কথবক কবর।১ 

এই গবিষণাবটর বদবক একটু মবনাবযাগ বদন। এটা আমাবদরবক 

কীবির িাতথা বদবচ্ছ, কেয়াল করার কিষ্টা করুন। আপ্বন আপ্নার দদনবন্দন 

জীিবন িায় অবধথক কাজ িবিতন বিদ্ধান্ত কথবক নয়, িরাং অভযাশিশত 

কবর থাবকন। আপ্নার আিরণগত অভযাি এিি করায়। িলবত প্াবরন 

অবনকটা স্বয়াংবিয়ভাবিই এিি কাজ কবরন। এই কাজগুবলা বনবয় আপ্বন 

বিন্তাভািনা কবরন না। জাস্ট কবর কেবলন। 

একিার বিন্তা করুন কতা, এই ৪০ ভাগ কাজ আপ্বন যবদ 

জীিবনর গুরুত্বপ্ূণথ বিষবয় িযিহ্ার করবত প্ারবতন, তাহ্বল ককমন হ্বতা 

আপ্নার জীিন? আপ্নার করাথ কতটুকু হ্বতা? িম্পবকথর ওপ্র এটা 

ককমন িভাি রােবতা? আপ্নার অথথননবতক অিস্থানবক কতটুকু িমদৃ্ধ 

করবতা? ভািবত প্াবরন? বনবিতভাবিই আপ্বন জীিন িলার প্বথ আবরা 

কিবশ িেলতা কপ্বত িক্ষম হ্বতন।  
এই কারবণ আবম অভযািবক কিবে বনবয়বে আমার কাজ করার 

টবপ্ক বহ্বিবি। বিক একই কারবণ আবম মবন কবর, বহ্উমযান 

বিবহ্বভয়ারবক বনবজর বনয়ন্ত্রবণ রাো হ্বচ্ছ মানুবষর অনযতম গুরুত্বপ্ূণথ 

দক্ষতা। ককননা বহ্উমযান বিবহ্বভয়ার কথবক দতবর হ্য় আমাবদর অভযাবির 

ধরণ। আর অভযাি কথবকই মলূত আমাবদর প্বরপ্ূণথ িত্ত্বা দতবর হ্য়। 

আমাবদর জীিবনর িায় িবতবট কক্ষবত্রই অভযাবির গুরুত্ব িীমাহ্ীন। 

• আপ্বন কযমন আকার আকৃবত ধারণ কবর আবেন, তা 

আপ্নার অভযাবির েলােল। 
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• আপ্বন যতটুকু কিাডাবিভ হ্বত কপ্বরবেন, তা 

আপ্নার অভযাবির েলােল। 

• আপ্বন যত কিবশ বশবক্ষত হ্বত কপ্বরবেন, তা 

আপ্নার অভযাবির েলােল। 

• আপ্বন যত কিবশ টাকা আয় করবত কপ্বরবেন, 

কিটাও আপ্নার অভযাবির েলােল। 

• আপ্নার িুবে থাকার বিষয়বট আপ্নার অভযাবির 

েলােল। 

• আপ্নার িম্পকথগুবলা বিক থাকাও আপ্নার 

অভযাবির েলােল। 

আমরা যেন বনবজর অভযাি িম্পবকথ প্বরপ্ূণথ জ্ঞান রাবে না, তেন কিষ্টা 

কবর কজার কবর বনবজবক প্বরিতথন করার। এবত কবর মাবির প্র মাি 

িবল যায়, িলবত থাবক আমাবদর কমথযজ্ঞ, বকন্তু বনবজবক আর প্বরিতথন 

করা হ্বয় ওবি না। এরপ্র আমরা িযথথ হ্ই। একিার দুইিার বতনিার, 

এভাবি িারিার। বনবজর ওপ্র হ্তাশা িবল আিার আগ প্যথন্ত কিষ্টা 

িাবলবয় যাই। তারপ্র যেন আমাবদর মাবে প্বরপ্ূণথ হ্তাশা িবল আবি, 

তেন আমরা থামবত িাধয হ্ই। 

আপ্বন যবদ এমন প্বরবস্থবতবত প্বে থাবকন, তাহ্বল আপ্বন 

বনিয়ই িুেবত প্ারবেন আবম আপ্নাবক কী কিাোবত কিবয়বে। আমাবদর 

মাবে এমন িহু মানুষ রবয়বে, যারা নতুন িেবর বকে ুকরবি িবল মবুেবয় 

থাবক। নতুন িের, নতুন িের করবত করবত এবকর প্র এক িের কাটবত 

থাবক, বকন্তু তাবদর জীিবন আবি না ককাবনারকম প্বরিতথন। িুতরাাং 

আপ্বন একা নন। ৯২ ভাগ মানুষই এই ধরবনর মানবিকতা ধারণ কবর 

বদনবশবষ িযথথ হ্বয়ই হ্াল কেবে কদয়।২ 

বকন্তু ৮ ভাগ কলাক িিবকে ুিামবলও বনবজর লবক্ষযর বদবক 

এবগবয় কযবত িক্ষম হ্য়।  একিময় তারা িেল মানুষ বহ্বিবিই প্বরবিবত 

প্ায়। মজার বিষয় হ্বচ্ছ, এই মানুষগুবলা আপ্নার কথবক আলাদা নয়। 
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এরা ককাবনা িুপ্ারবহ্উমযান নয়। এবদর শরীবর এমন ককাবনা বিবশষ 

িযুবি িযিহ্ার করা হ্য়বন, কযিি িযিহ্ার কবর তারা বনবজবদরবক 

িাবকবদর কিবয় আলাদা করবত কপ্বরবে।  তারাও আপ্নার মতই িাধারণ 

মানুষ।  এই মানুষগুবলাবক িাবক িিার কিবয় আলাদা হ্বত িাহ্াযয কবরবে 

একবট িুবনবদথষ্ট ধারািাবহ্ক বিবস্টম, যা তারা বনবজর কাবজ িিিময়ই 

িযিহ্ার কবরবে, িারিার িবয়াগ কবরবে জীিবনর িকল এবরয়ায় 

প্বরিতথন িুবনবিত করার জনয। 

আপ্নার দদনবন্দন জীিবনর উন্নবত এিাং লক্ষয প্ূরণ করার মাবে 

ককিল একটা বজবনিই রবয়বে, আর কিটা হ্বচ্ছ- িুবনবদথষ্ট একবট 

বিবস্টবমবটক প্রুবভন স্ট্র্যাবটবজ। এই স্ট্র্যাবটবজ জীিবন িযিহ্ার করবল 

স্বাভাবিকভাবিই আপ্বন বনবজবক অবনক িে জায়গায় বনবত প্ারবিন। 

আর এই িইবটবত কিই স্ট্র্যাবটবজ বনবয়ই আবলািনা করা 

হ্বয়বে।   প্রিতথী অধযায়গুবলাবত, আবম আপ্নাবক কিশবকে ুবিবস্টবমবটক 

প্রুবভন স্ট্র্যাবটবজর িাবথ প্বরিয় করাবিা, কিইিাবথ িিবকেু গুবেবয় 

িযােযা করবিা িাম্প্রবতক িমবয়র িকল গবিষণা ও জবরবপ্র তথয 

বিবেষবণর দ্বারা। এিি আপ্নাবক িাহ্াযয করবি বনবজর মাবে িবিথাত্তম 

অভযাি গবে কতালার জনয। 

কিশ ভাবলা িযাপ্ার, তাই না? িলনু শুরু করা যাক। 

 

কযভাবি িইবট িযিহ্ার করবিন 

আপ্বন এই িইবট দু’বট উপ্াবয় প্েবত প্াবরন- প্যাবিভবল, অযাকবটভবল। 

িথমত, আপ্বন িইবট িুপ্িাপ্ প্েবত প্াবরন, তথয জানবত প্াবরন, তবি 

এিি তথয জানার িাইবর ককাবনা কাজ আপ্বন করবিন না। িইটা প্ো 

হ্বলা, িাবথ বকে ুনতুন তথয জানা হ্বয় কগবলা। এই হ্বচ্ছ প্যাবিভবল 

প্োর উপ্ায়। বদ্বতীয়ত, আপ্বন িইবট প্েবিন, িইবটর উপ্াদান জানবিন, 

িুেবিন। তারপ্র কিষ্টা করবিন এিি বনবজর জীিবন কাবজ লাগাবনার 
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জনয। এবত কবর জীিবন নতুন কমাে আিবি। আপ্বন বনতয নতুন িি 

বিষয় অজথন করবত িক্ষম হ্বিন। 

এই িইবটবত আপ্নার ভাবলা অভযাি গবে কতালার িকল উপ্ায় িণথনা 

করা হ্বয়বে। এিি িযিহ্ার কবর আপ্বন বনবজর জীিন প্বরিতথন করবত 

প্ারবিন। বকন্তু কেন আপ্বন তা করবত িক্ষম হ্বিন? যেন আপ্বন 

িইবয়র িকল উপ্াদান ও ককৌশল অনুশীলন করবিন। 

িুতরাাং ককৌশলগুবলা আয়ত্ত করবত ভুলবিন না। িবিয়তার 

িাবথ এিি ককৌশবলর ওপ্র অনুশীলন িাবলবয় যান। এবত কবর আপ্নার 

বনবজর জীিন অবনক এবগবয় যাবি। ককিল িইবট প্বে িবি থাকবিন না। 

‘ও হ্যা, িম্ভিত এিি করবল আমার জীিবন প্বরিতথন আিবি’- এমন 

কথািাতথা বনবজবক িবলই আলবিবমবত বনমবিত হ্বয় যাবিন না। কথার 

িাবথ কাবজর অঙ্গীকার কবর বনন। বনবজবক িলনু- ‘আবম িইবট প্োর 

প্াশাপ্াবশ ককৌশলগুবলা বনবয় কাজ করবিা।’ এবত কবর িইবট প্বে 

আরাম প্াওয়ার প্াশাপ্াবশ বনবজর জীিবনও অবনক মলূয কযাগ করবত 

িক্ষম হ্বিন।  
কযবহ্তু বনবজর আিরবণর ওপ্র িিিাইবত িে এক্সপ্াটথ আপ্বন 

বনবজই এিাং বনবজর িযাপ্াবর দিজ্ঞাবনক িি গবিষণার দ্বারস্থ হ্বতও 

আরহ্ী হ্বয় থাকবিন, কিবহ্তু আবম আপ্নাবক বিজ্ঞান ও িইবটবত িবণথত 

িকল প্বয়বন্টর ওপ্র বনভথর হ্বয়ই বনবজর অভযাি গিবন কাজ করার 

আহ্বান জানাবচ্ছ। 

িলনু বনবজর জীিনবক প্রীক্ষা বনরীক্ষা করার জায়গা এিাং 

বিশ্ববক িানাবনা যাক লযািবরটবর। 

আপ্বন যবদ বনবজর িািবজি মযাটার এিাং বিজ্ঞানবক একত্র কবর কাজ 

কবর কযবত প্াবরন, তাহ্বল আপ্বন লক্ষয করবিন, আপ্নার জীিবন 

অভূতপ্ূিথ প্বরিতথন বনয়বমতই হ্বচ্ছ।৩ ককন এমন হ্বি? কারণ এরপ্র 

কথবক আপ্বন আর িযথথ হ্বিন না। 

বনবজর প্বরিতথবন কাজ করার কক্ষবত্র মানুষ অবনক অজুহ্াত 

কদয়।  নানা রকবমর অজুহ্াত দাাঁে করাবনার কক্ষবত্র মানুবষর ককাবনা জুবে 
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কনই। ককউ ককউ বপ্েুটানবক অজুহ্াত বহ্বিবি দাাঁে করায় প্বরিতথন 

আনয়বন িযথথ হ্ওয়ার কপ্েবন।  তার ওপ্র নানা রকম িমিযার িালাই 

কতা আবেই।  এতিি কারবণ কেবনাই একজন মানুষ বনবজবক িামবনর 

বদবক বনবত প্াবর না, ভাবলা অভযাি গেবত িক্ষম হ্য় না, িেল হ্ওয়া 

কতা দূবরর কথা।  আবম আপ্নাবক িলবত িাই, িমিযার বদবক নয়, 

আপ্নাবক তাকাবত হ্বি িম্ভািনার বদবক।  হ্াল কেবে কদওয়া িাদ বদবয় 

হ্বত হ্বি আবরা কিবশ ককৌতুহ্লী।  আপ্বন যত কিবশ ককৌতুহ্লী হ্বিন, 

ততই বনবজবক নতুন কবর আবিষ্কার করবত িক্ষম হ্বিন।  
বনবজবক আবিষ্কার করার জাবনথ েুি িুন্দর। িলনু তাহ্বল শুরু 

করা যাক।এই িইবট মবনাবযাগ বদবয় প্োর মাধযবমই শুরু কহ্াক আপ্নার 

যাত্রা। 

 

হ্যাবিট লপু্ 

অভযাি কীভাবি কাজ কবর, এটা বনবয় জানাবশানার দ্বারাই আমরা কাজ 

শুরু করবিা। অভযাবির কাজ করার িবিয়া িম্পবকথ জানার জনয 

এমআইবট কিশ গুরুত্বপ্ূণথ একবট বিষয় আবিষ্কার কবরবে।৪ গবিষণার দ্বারা 

তারা কির কবরবে কয, আমাবদর িকল িকার অভযাি একই 

বনউবরালবজকযাল লপু্ কমবন প্বরিাবলত হ্য়। এই হ্যাবিট লবুপ্র বতনবট 

উপ্াদান রবয়বে। 
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1. একবট িূত্র। এবটবক আপ্বন বিগার িলবত প্াবরন, যা আপ্নার 

অভযাবির শুরুটা কবর কদয়। 

2. একবট রুবটন। এবট কোদ আপ্নার অভযাি। 

3. একবট প্ুরস্কার৷ এবট হ্বচ্ছ আপ্নার অভযাি কথবক িাপ্ত িুবিধা। 

 

আপ্বন যবদ অভযাবির প্ুরস্কার বহ্বিবি ইবতিািক বকে ু িান, তাহ্বল 

মবনর মাবে দতবর হ্বি নতুন িূত্র, যা একই কাজ আপ্নাবক আিার করার 

িবত উৎিাবহ্ত করবি। এভাবি িিবট যেন িারিার িলবত থাকবি, 

তেনই দতবর হ্বি আপ্নার অভযাি। 

কমািাইল কোবনর অযাবিবকশন বনমথাতারা এই বিষয়বটবক কিশ 

গুরুত্ব কদয়। েবল তারা অযাবিবকশনবট এমনভাবি দতবর কবর, যা 

মানুষবক তাবদর অযাবিবকশবন লম্বা িময় ধবর আটবক রােবত িক্ষম হ্য়। 

আপ্বন যবদ বনবজর কোবনর কনাবটবেবকশন ঘন ঘন কিক কবর থাবকন, 

তাহ্বল বনিয়ই িুেবত প্ারবেন আবম আপ্নাবক কী কিাোবত িাইবে। 

কিবশরভাগ কক্ষবত্রই এমন হ্য় কয, আপ্নার কমািাইল কোবনর 

কনাবটবেবকশবনর শব্দ শুনবত কপ্বল যত গুরুত্বপ্ূণথ কাজই কবরন না ককন, 

কিিি করবে কনাবটবেবকশন কিক করবত শুরু কবরন। তেন িিবকেুর কিবয় 

কোবনর কনাবটবেবকশনই আপ্নার কাবে িে হ্বয় ওবি।  
বিক এভাবিই কাজ কবর হ্যাবিট লপু্- আপ্নার কোবন 

কনাবটবেবকশবনর আওয়াজ আিা (একবট িূত্র), আপ্বন কোবনর 

কনাবটবেবকশন কিক করবত শুরু কবরন (রুবটন) এিাং আপ্বন জানবত িান 

কনাবটবেবকশনবট ককান বিষবয় এবিবে (প্ুরস্কার)। 

বনবজর অভযাি কীভাবি কাজ কবর, এটা জানা আপ্নার জনয 

কিশ গুরুত্বপ্ূণথ। ককননা এটাই আপ্নাবক অভযাি িম্পবকথত নানারকম 

প্রীক্ষাবনরীক্ষা করবত িাহ্াযয করবি। বিবশষ কবর হ্যাবিট লপু্ প্যাটানথবক 

বনবজর কাবজ লাগাবনার জনয অভযাবির কাজ করার প্যাটানথ জানার 

ককাবনা বিকল্প কনই। 
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প্রিতথীবত অধযায়গুবলাবত আপ্বন অভযাি িম্পবকথত কাযথকরী 

িি ককৌশল জানবত িক্ষম হ্বিন, কযিি বিজ্ঞানীরা আবিষ্কার কবরবে, 

আপ্নাবক এবগবয় কনওয়ার জনয। 

 

এক 

মূল অভ্যাস িাছাই কিুন 
আপ্বন বনিয়ই বনবজর জীিবন কিশবকেু প্বরিতথন আনবত িাইবেন, 

প্বরিতথন আনার জনয কাজ করবেন৷ তাই িইবট প্ো শুরু কবরবেন। 

অভযাি আপ্নার জীিনবক কীভাবি িদবল বদবত িক্ষম, ককান ককান 

অভযাি আপ্নাবক বনবজর কিরা জায়গায় বনবয় যাবি, কিিি জানাবনার 

আবগ আবম আপ্নাবক এমন বকে ুিযাপ্ার জানাবত িাই, যা আপ্নার জানা 

জরুরী। এই িই কথবক েলােল প্াওয়ার জনয বিষয়গুবলা না জানবল 

আপ্নার িলবিই না। 

আপ্বন বক কেবনা এমন বকে ুঅভযাবির বদবক লক্ষয কবরবেন, 

কযগুবলা আপ্নাবক ধারািাবহ্কভাবি এবগবয় বনবয় জীিবনর িকল কক্ষবত্র 

ইবতিািক িি প্বরিতথন বনবিত কবর থাবক? িালথি ডুবহ্গ তার ‘দয 

প্াওয়ার অি হ্যাবিট’ িইবয় এিি অভযািবক ‘কীবস্টান হ্যাবিট’ বহ্বিবি 

আেযাবয়ত কবরবেন।৫ 

আমার মবত, শরীরিিথা হ্বচ্ছ এমনই একবট কীবস্টান হ্যাবিট। 

ককননা আবম যেন বনয়বমত শরীরিিথা কবর, আমার িাবকিি অভযাি 

বিকিাক গবে ওবি, কনবতিািক ককাবনা িভাি আমার ওপ্র থাবক না। 

এবত কবর আবম ভাবলা ঘুমাবত প্াবর, কিাডাবিভ থাকবত প্াবর, বিকিাক 

কেবত প্াবর। কমাবটর ওপ্র কিশ িুন্দর ও স্বাভাবিক জীিনযাপ্ন করা 

িম্ভি হ্য় আমার প্বক্ষ। 



হ্যাবিট ব্লু বিন্ট ● 11 

তাই আবম আপ্নাবক িলবত িাই, বনবজবক িদবল কদওয়ার 

শুরুটা আপ্নাবক অিশযই একবট কীবস্টান হ্যাবিবটর িাহ্াবযয করবত হ্বি। 

শুরুবতই একবট কমৌবলক অভযাি িাোই করুন, কযবট আপ্নার জীিবনর 

গেপ্েতা িকল কক্ষবত্রই প্বরিতথন আনবত িাহ্াযয করবত িক্ষম।  আমার 

জীিবনর কক্ষবত্র এবট শরীরিিথা। আপ্নার কক্ষবত্র অনযবকেুও হ্বত প্াবর। 

হ্য়বতা প্যথাপ্ত প্বরমাণ ঘুম, কমবডবটশন, বিকিাক োিার রহ্ণ অথিা 

অনযবকে ুআপ্নাবক িাহ্াযয করবত িক্ষম, বনজ জীিবনর িকল কক্ষবত্রই 

গেপ্েতা ইবতিািক িভাি িজায় রাোর জনয।  এমন একবট অভযাি 

েুাঁবজ কির করুন।  এটাই আপ্নাবক আবরা এবগবয় কযবত িাহ্াযয করবি। 

আপ্বন যবদ বনবজর জনয একাবধক শবিশালী অভযাি েুাঁবজ 

প্ান, তাহ্বল কিশ ভাবলা িযাপ্ার। তবি আবম আপ্নাবক কিিি কথবক মাত্র 

একবট অভযাি িাোই কবর কাজ করবত িলবিা। ককননা এবট আপ্নাবক 

িহ্বজই িিবকে ুআয়ত্ত করবত িাহ্াযয করবি এিাং মানবিক িাবপ্ কভাগার 

েুাঁবক কথবক িাাঁিাবি। 

আপ্বন যবদ িেলতার িাবথ িুবনবদথষ্ট একবট কীবস্টান হ্যাবিট 

বনবজর মবধয ধারণ করবত িক্ষম হ্ন, তাহ্বল প্রিতথীবত আবরা বকে ু

অভযাি বনবয় কাজ করবত প্াবরন। এবত ককাবনা িমিযা হ্বি না। 

 

করণীয় কাজঃ 

1. আপ্নার কীবস্টান হ্যাবিবটর বদবক লক্ষয করুন। ককান অভযািবট 

আপ্নাবক বনবজর জীিবনর িায় িিবক্ষবত্রই অরগবত আনয়বন 

িাহ্াযয করবত িক্ষম? এমন একবট অভযাি বনয়বমত অনুশীলন 

করুন। 

2. একবট অভযািবক বনবজর মাবে ধারণ করুন। এই িইবট 

িথমিার প্োর প্ুবরাটা িময় কিই অভযাি িিথা জারী রােুন। 
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দুই 

ছছাট ছেনকই শুিু কিুন 
একবট প্যাবরাল কিাডথ একজন আিাবমবক প্যাবরাবল মবুি কদওয়ার 

বিদ্ধান্ত কনওয়ার জনয িবিবে। তাবদর িামবন এেন িশ্ন একটাই- উি 

আিাবমর প্যাবরাবল মবুির আবিদন অনুবমাদন করা হ্বি বক না? 

এমতািস্থায় বিক ককান বিষয়বট আপ্নার কাবে মবন হ্য় এই বিদ্ধান্তবক 

িিিাইবত কিবশ িভাবিত করবত িক্ষম- অপ্রাবধর ধরন? কযই আইন 

তার দ্বারা ভঙ্গ করা হ্বয়বে কিবট? নাবক অপ্রাধীর িাম্প্রবতক িমবয়র 

আিরণ? 

আপ্নার অনুমাবন এিিই আিবত প্াবর। বকন্তু এিি কতমন 

ককাবনা িভাি রােবত িক্ষম নয় বিদ্ধান্ত রহ্বণর কাবজ। এমনবক বিদ্ধান্ত 

কনওয়ার িমবয়র িাবথ এগুবলা কিবশ িম্পৃি নয়। তার কিবয় িরাং 

অপ্রাধীর প্বক্ষ রায় যাওয়ার কক্ষবত্র বদবনর বিবভন্ন িমবয়র িভািই কিবশ 

কাজ কবর থাবক। 

আবরা স্পষ্ট কবর িলবত কগবল, অপ্রাধীর প্বক্ষ রায় যাওয়ার 

িম্ভািনা ৬৫ ভাগ থাবক িকাল বকাংিা বিক দুপ্ুবরর োিাবরর একটু প্র। 

যবদ মামলাবট বদবনর কশষভাবগ িবল আবি, তাহ্বল অপ্রাধীর প্বক্ষ রায় 

যাওয়ার িম্ভািনা কবম শূনযবত িবল আবি। 

 

 


