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ভূিমকা 
 
বব িডলান তার বইেয়র ভʕিমকায় ɧজায়ান ɧবেজর বōাপাের িলেখিছেলন। িতিন 
জািনেয়িছেলন ‘কীভােব িতিন ɧজায়ােনর Ǫশংসায় পƋমুখ িছেলন তার সােথ ɧদখা 
করা পূেবɩ’। িকǓ িতিন ɧজায়ােনর সােথ ɧদখা করার সাহস কের উঠেত পােরনিন 
তখন। এ বōাপাের বব িডলান বেলিছেলন—‘আিম ɧজায়ােনর সােথ ɧদখা করেত ভয় 
পািŻলাম। এটা ɧকন হিŻল বুঝেত পারিছলাম না। চািŻলাম না তার সােথ ɧদখা 
করেত, যিদও আিম জানতাম আমার সােথ তার ɧদখা হেবই। ɧজায়ােনর মােঝ 
উƄীিবত বলেয়র শিŐ িছল, এবং আিম িনেজও এই শিŐটʔকʔ অনুভব করেত 
ɧচেয়িছ, কের যািŻলাম। ɧকােনা অসাধō সাধন করার জনō ɧভতের যতটʔকʔ আŠন 
থাকা লােগ, তার পুেরাটাই িনেজর ɧভতর ধারণ করার ɧচȱা কেরিছলাম।’ 

ɧবশ, আমরা আসেলই জািন না বব িডলান এখােন আŠন বলেত সুɈȱভােব 
কী ɧবাঝােত ɧচেয়েছন। তেব আমরা িবষয়িট এমনভােবই অনুধাবেনর ɧচȱা কির, ɧযন 
আমরা আসেলই বব িডলােনর উপলিǸ ধরেত ɧপেরিছ। তবু মােঝমেধō িনেজর মেনর 
মােঝ Ǫȧ জােগ—আসেলই আমরা ɧপেরিছ? আমরা িক বব িডলােনর আŠেনর 
কথািটর আসল বōাখōা ɧবর করেত ɧপেরিছ? এটা ɧবর করার জনō আমােদর িক গায়ক 
বা সািহিতōক হওয়া জȑির? আমরা িক িডলােনর কথািটর সিঠক বōাখōানুসাের 
িনেজেদর একিট রাɂা ɧদখােত সŘম? এমন Ǫȧ জাগাটা অɍাভািবক িকছু নয়। তেব 
আিম আপনােদর বলেত চাই, মেনর মেধō এ ধরেনর ɧযেকােনা Ǫȧ থাকেল ɧসসব 
চাপা িদন। ɧকননা, বব িডলােনর আŠন শǶিটর সুিনিদɩȱ বōাখōা ɧবর করা কিঠন িকছু 
নয়। িতিন ɧজায়ােনর সামেন যাওয়ার Ǫসেŵ ɧযই ɧতজɍীতার কথা উেȢখ কেরেছন 
িকংবা অিŦপরীŘার কথা, আমােদর সবার জীবেনই এটা রেয়েছ। সবার ɧভতের 
রেয়েছ। যািপত জীবেনর নানা ɧছাটখােটা িকংবা বৃহৎ অিভƇতার মেধō িদেয় যাওয়ার 
সময় আমরাও এটা উপলিǸ কের থািক। 

আমার জীবেনর সবেচেয় টািনɩং পেয়ǌ িছল িনেজর ɧভতেরর এই আŠন বুঝেত 
পারা, এিট বōবহার কের Ɖেল ওঠা। যিদও আমার এসব বুঝেত বুঝেত ততিদেন ɧবশ 
সময় ɧলেগ িগেয়িছল। দীঘɩ পƋাশ বছর পর আিম িনেজর ɧভতের থাকা অিŦিশখা 
আিবȯার করেত সŘম হেয়িছলাম। ɧকােনা সেǘহ ɧনই আিম এইিদক িদেয় ধীরগিতর। 
তেব আপিন চাইেল আজই িনেজর মােঝ ɧসই অিŦিশখা আিবȯার কের িনেজেক ɧসরা 
জায়গায় িনেয় ɧযেত সŘম৷ আমার জীবেনর Ǫথম পƋাশিট বছর ɧকেট িগেয়িছল 
সেবɩাź শিŐ িদেয় িনেজেক জািগেয় ɧতালার কােজ, িকǓ আপনার ɧŘেƮ এত সময় 
লাগেব না বেলই আমার িবȩাস। ɧকননা, িনেজর শিŐ আিবȯােরর িবষেয় িবিভǞ 
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ধরেনর উপলিǸ হািজর থাকেব আপনার সামেন, ɧযŠেলা বাɂব জীবন ɧথেকই তʔেল 
ধরা হেব। পƋাশ বছর ɧকেট যাওয়ার পর আিম বুঝেত ɧপেরিছলাম আমােক Ɖেল 
উঠেত হেব। আমার সােথ িকছু একটা ঘটেছ, ɧযিট ঘটেতই হেতা আমার জীবনেক 
আরও সুǘর একিট ɂের িনেয় যাওয়ার জনō। আর আিম িবȩাস কির এই দীঘɩ পƋাশ 
বছেরর পথচলার অিভƇতার ফেলই পিরবতɩন এেসিছল আমার জীবেন। আিম যা 
জানতাম ɧসসবই নতʔন ভীত রচনা কেরেছ। আপনার ɧŘেƮও একই বōাপার ঘটেব। 
আপিন িনেজ যা জােনন ɧসসব িনেয়ই ɧতা আপনার জীবন পিরচালনা করেবন, তাই 
না? 

একটা মজার িবষয় হেŻ, আŠন Ɖালােনার জনō সবসময়ই আŠেনর Ǫেয়াজন 
হয়। আপিন চাইেলও সুিনিদɩȱ িকছু Ɖালােত পারেবন না, যিদ আŠেনর সুবōবɆা না 
থােক। ɧতমনই আপনার জীবেনও িনেজেক ɧবিশ ওপের িনেত পারেবন না, যিদ 
ɧভতর ɧথেকই আŠন না থােক। আিম একবার আŠন Ɖালােনার জনō ফায়ারেǭেস 
ɧগলাম। আমার হােত িছল সংবাদপেƮর িকছু কাগজ। সােথ িকছু কাঠও িনলাম। 
উেƹশō—আŠন ধরােনা। িকǓ এত সব থাকার পরও আিম আŠন ধরােত পারলাম 
না। ɧকন? কারণ, আপিনও যিদ আŠন ধরােত যান, Ɖালােনার সকল উপাদান 
একসােথ করেলও আপনার দরকার হেব একিট মōাচ, অথবা একিট লাইটার। মōাচ 
িকংবা লাইটার আপনার কােছ থাকেল তেবই আপিন আŠন ধরােত পারেবন। তার 
মােন আŠন Ɖালােতও আŠেনর Ǫেয়াজন পড়েছ, বōাপারটা আয়রিনকōাল? নািক 
িনখাদ পōারাডŝ? 

একবার এক বǛʔ আমােক বেলিছল, ‘ইউ আর অন ফায়ার!’ এই ফায়ার তথা 
আŠেনর কথা বলার মােন কী আসেল? আিম আŠন ƉালািŻ? িকংবা আŠেন Ɖেল 
যািŻ? এেকবােরই না। বǛʔেক আিম িবিভǞ ধরেনর বই, িলিখত পাơুিলিপ, ɧরকেডɩড 
অিডও িবিŕ করার দুরǒ সব আইিডয়া িদিŻলাম। এছাড়াও িনেজেক এিগেয় ɧনওয়ার 
জনō নানািবধ তিরকা তােক জানািŻলাম। এজনōই ɧস আমােক ওপেরর কথািট 
বেলিছল। ɧতা আিম কীভােব িনেজেক আŠেনর মেতা (Ȓপকভােব) Ɖেল উঠেত 
সŘম কের তʔেলিছ? এক কথায় বলেল, আŠেনর বōবহার করার মাধōেমই। 

মানুেষর জীবেনর একিট কাজ অপরিটেক Ǫভািবত কের থােক। একিট কােজর 
ফলাফল িনধɩারণ কের থােক আেরকিট কাজ। আিম কখেনাই িনেজর কাজেক ভয় 
ɧপতাম না। সকােল তাড়াতািড় ঘুম ɧথেক উঠতাম এবং কাজ ȣȑ করতাম। আিম 
সবসময়ই কােজর Ǫিত িনেবিদতǪাণ িছলাম। কােজর মােঝ িবিভǞ ǪিতবǛকতা ও 
সময় নȱকারী িবষয়Šেলােক ǪȪয় না িদেয় বরং কােজ ডʔেব থাকতাম। িনয়িমতই নানা 
িবষয় অনুশীলন করতাম। শরীরচচɩা করতাম। আর এভােবই যিদ আপিনও িনেজর কাজ 
করেত থােকন, তাহেল ɧদখেবন একটা সময় কােজর Ǫিত িবরিŐ আসেব না; বরং 
আপনার কাজ হেয় উঠেব আনেǘর বōাপার। 
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এ Ǫসেŵ ঔপনōািসক ɧনােয়ল কাওয়ােডɩর একিট কথা আমার ɧবশ ভােলা 

লােগ। িতিন বেলিছেলন, “কাজ হেŻ আনেǘর ɧচেয়ও বড় আনেǘর িবষয়।” 
আর এমনটা তখনই ঘটেব, যখন আপিন িনয়িমত কাজ করেবন। আপিন যিদ 

কাজ না কের বেস থােকন, তাহেল কখেনাই কােজর আনǘ উপেভাগ করেত পারেবন 
না। িবেশষ কের আপিন কাজ না কের যিদ কাজ িনেয় ভাবেত থােকন, তবু কােজর 
আনǘ খুঁেজ পােবন না। 

আŠন ধরােত হেল ȣȑেতই আপনােক আŠেনর বōবহার করেত হেব। দুিট 
ȣকেনা কািঠ িকংবা পাথর একসােথ কের ঘষেল ɧসখান ɧথেক একসময় যেথȱ িশখা 
ɧবর হওয়া সȋব। এই িশখা ɧথেকই ধীের ধীের ছিড়েয় পড়েত পাের িবশাল আŠন। 

একই কথা আপনার জীবেনর ɧŘেƮও Ǫেযাজō। আপনােক ɧছাট ɧছাট অপশন 
ɧথেক ȣȑ করেত হেব। ɧছাট ɧছাট কাজ করেত হেব। পরূণ করেত হেব ɧছাট ɧছাট 
টােগɩট। িনয়িমতই িনেজর কাজ কের ɧযেত হেব। এভােবই ɧদখা যােব একসময় আপিন 
কােজর আনǘ উপেভাগ করেত সŘম হেŻন। এখন Ǫȧ হেŻ, আপিন িক কাজ 
করার মন মানিসকতা ɨতির করেত পারেছন? আপিন িক পাথর িকংবা কািঠ ঘষার 
মেতাই ধীের ধীের িনেজর কাজ এিগেয় িনেত পারেছন? এেকবােরই িনেজর মেতা 
কের আপিন িনেজর কাজŠেলা সȆǞ করেত সŘম? এই ǪȧŠেলার উƩর 
আপনােক খুঁেজ ɧবর করেত হেব। আর ǪȧŠেলার উƩর ɧখাঁজা এবং আপনােক 
কােজর িদেক ধািবত করার জনōই বইিট আপনােক সহায়তা করেব। 

১৯৯৬ সােল বইিট Ǫথম মুিǂত হেয়িছল। Ǫথম মǂুেণর পর ɧথেকই বইিটর 
আশাতীত সফলতা ɧদেখ আিম িবিɎত হেয়িছলাম। এমনিক আিম কȝনাও করেত 
পািরিন এতটা সাফলō পােব, বইিটর এতটা িবɂৃিত ঘটেব। চারিদেক অগিণত মানুেষর 
কােছ জনিǪয় হেয় উেঠিছল বইিট। মুিǂত হওয়ার পেরর আঠােরা বছেরর িবিŕ 
চলাকালীন সমেয় ইǌারেনেটর বōাপক Ǫসার ঘটেত ɧদেখিছ আিম। এসময় বইেয়র 
পাশাপািশ Ǫচʔর পিরমাণ কনেটǌ ɧলখা হিŻল। একটা সময় িছল যখন বই মানুেষর 
Ƈান আহরেণর সবেচেয় সহজলভō মাধōম িছল, িকǓ ইǌারেনেটর গিতশীল যুেগ এেস 
অেনক িকছুই বদেল যায়। অবাক করা িবষয় হেŻ, ঐ সময়ও আিম িবিভǞ সাইেট 
মানুষেক বইিটর িরিভউ িনয়িমতই ɧপাȿ করেত ɧদখিছলাম। বইিটর িবিŕও এসময় 
ɧথেম থােকিন। মানুষ বইিট পড়িছল, তােদর ɧথেক আসিছল নানারকম িরিভউ। আিম 
বুঝেত পারিছলাম ɧবশ ɧহȝফʔল ভʕিমকায় অবতীণɩ হেয়িছল বইিট। সবেচেয় ভােলা 
লাগিছল এটা ɧদেখ ɧয, বইেয়র ɧদাকানŠেলা ɧপশাদার সাংবািদক িকংবা ŠȑƲপূণɩ 
মানুেষর বাইেরও সাধারণ সব মানুেষর িরিভউ Ǫদশɩন করিছল সবার সামেন। ফেল 
বইিট মানুেষর আকাŲার জায়গা িনেত সŘম হয়। 

‘১০০ উপায়...’ িনেয় সাধারণ মানুেষর এমনই এক িরিভউ আমার নজের 
এেসিছল ফাȿɩ এিডশেনর িবিŕ চলাকালীন সমেয়। ɧলাকিটর নাম িছল বুবা ɧɈǢার। 
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িতিন িনেজর িরিভউেয় িলেখিছেলন, ‘জিটল ɧকােনা তািƪক পাঠ ছাড়াই ɧবশ সহজ 
ভাষায় উপɆাপন কের বইিটেত জানােনা হেয়েছ আপনার জীবন কীভােব উǞত করেত 
চান’ ɧসই Ǫসেŵ। রেয়েছ অনুেǪরণা িনিȤত করার সহজ িটপস। আপিন যিদ সিতō 
সিতōই জীবন উǞত করেত চান, তাহেল এিট আপনার জনō একিট মাȿ িরড বই।’ 

 
বুবা আমার বইিটর ɧরিটংেয় ফাইভ ȿার িদেয়িছল। একজন ɧপশাদার 

িরিভউয়ােরর ɧচেয়ও আিম তার কােছ ɧবিশ কʗতƇ। িতিন আরও বেলিছন, বইিট 
পড়ার পর আমার যা করার আিম মূলত ɧসটাই ɧচȱা করেত চেলিছ। 

‘সহজ কাজ জিটল কের ɧফলাটা ɧবশ কমন বōাপার। িকǓ জিটল কাজ সহজ, 
সবেচেয় সহজ কের সȆǞ করাটাই সৃজনশীলতা।’—চালɩস িমŵাস, িকংবদǒী জōাজ 
িমউিজিশয়ান 
 
  



 ✎ 11 

 
১ 

মতুৃŃেক Ķরণ করņন 
 

ɧবশ কেয়কবছর আেগর কথা। আিম তখন সাইেকােথরািপȿ ɧডভারস ǻােǏেনর সােথ 
কাজ করিছলাম। িতিন আমােক ɧডথেবড নামক একিট এŝেপিরেমেǌর মুেখামুিখ 
কেরিছেলন। 

িতিন আমােক মতৃʔōশযōায় ȣেয় থাকার মুহূতɩিট কȝনা করেত বলেলন। আিম ȣেয় 
আিছ। আমােক একদম মৃতʔōর আগ মুহূেতɩর কথা Ɏরণ করেত বলেলন ɧডভারস। িবদায় 
আসǞ। আর ɧবিশŘণ বাঁচব না। আমােক চেল ɧযেত হেব সুǘর পৃিথবী ɧছেড়, অনō এক 
জগেত, ɧযখান ɧথেক ɧকউ কখেনা িফের আেস না। এমন অনুভʕিত িনেজর মােঝ সƋার 
করেত িনেদɩশ িদেলন িতিন। তারপর কȝনায় আমােক ɧদখেত আসার জনō বǛʔ ও 
আƭীয়েদর আমার কােছ আসার আমǔণ জানােত বলেলন। তারা এেলা। আিম শিŐহীন, 
িববণɩ। আমার বǛʔরা কােছ আসেছ। আƭীয়রা কােছ আসেছ। তােদর ɧদেখ আমার ɧচাখ 
িভেজ ɧগল। আিম িচৎকার কের তােদর সােথ কথা বলেত চািŻ, িকǓ পারিছ না। 
ɧকােনারকেম সবাইেক জানােত ɧচȱা করলাম িবদায়েবলায় আিম কী চাই। আমার 
কȝনােতই আিম সবার সােথ ɧযাগােযাগ করলাম। 

Ǫিতিট মানুেষর সােথ কথা বলার সময় আমার ɧভতর ɧশষ হেয় যািŻল, জড়তা 
এেস যািŻল বারবার আমার কেƟ। আিম ɧকােনাভােবই ɧচােখর জল আটকােত 
পারিছলাম না। আিম ɧশােক মহূōমান হেয়িছলাম। সিতō সিতōই এটা িছল এমন 
ভােলাবাসার মুহূতɩ, যা পূেবɩ আিম কখেনাই ɧদখেত পাইিন। 

ঐ এŝেপিরেমǌ চলাকালীন সবিকছুই আমার সতō বেল মেন হিŻল। আমার কােছ 
একবােরর জনōও মেন হয়িন আিম এসব কȝনা করিছলাম। সবিকছুই Ɉȱ আমার ɧচােখর 
সামেন ɧভেস উঠিছল। আমার ɨশশব-ɨকেশার, বǛʔেদর সােথ আনেǘর মুহূতɩ, পিরবােরর 
সােথ কাটােনা সময়—সবই আিম ɧচােখর সামেন ɧদখেত পািŻলাম। আিম তখেনা সুɆ, 
িকǓ ɧডথেবড এŝেপিরেমেǌর পেুরাটা সময়জুেড় িনেজেক মৃতʔōশযōায় থাকা একজন 
মানুষ বেলই মেন হিŻল িনেজেক। আর পুেরা বōাপারটাই িছল গভীর অনুভʕিতর। আিম 
সবিকছ ু িনেয় Ɉȱ হেয় িগেয়িছলাম। জীবন, সȆকɩ, বǛʔ, আƭীয় সমেয়র ŠȑƲ সব 
আমার মেনর মােঝ ধরা িদেয়িছল। তৎŘণাৎ আিম বুঝেত ɧপেরিছলাম আমার জীবেন কী 
ŠȑƲপূণɩ, আমার জনō কী ŠȑƲপূণɩ িছল, ɧকান ɧকান িবষয় আমার জীবেন ɧমেন চলা 
উিচত সুǘরভােব ɧবঁেচ থাকার জনō৷ 

এরপর ɧথেক আিম জীবন এেকবাের বদেল ɧফলার িসƼাǒ িনেয়িছলাম। আেগর 
মেতা আর জীবন কাটাইিন। ভােলা ɧকােনা মুহূতɩ কাটােনার সুেযাগ এেল ছাড়েত চাইিন। 
ɧকােনা কথা আিম না বলা রাখেত চাইিন, বেল িদেয়িছ। ɧকােনা ভােলা কাজ করার 
অপশন এেল কেরিছ। নীিতগতভােবও িনেজর জীবন আরও সুসংহত কের িনেয়িছলাম। 
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জীবনেক কের িনেয়িছলাম Řʔǂ। ɧযেকােনা সময় আমার মৃতʔō হেত পাের—এই কথািট 
সবসময়ই মেন রাখতাম। এটাই আমােক আরও সুǘর একিট জীবেনর িদেক এিগেয় িনেয় 
িগেয়িছল, আিম Ɉȱতই বুঝেত ɧপেরিছলাম সুǘরভােব বাঁচার জনō আমােক ɧকান ɧকান 
িবষেয়র ওপর ɧজার িদেয় বাঁচেত হেব। জজɩ পōাটন একটা কথা বেলিছেলন, মৃতʔō এমনিক 
জীবেনর ɧচেয়ও ɧবিশ এŝাইিটং হেত পাের। এই কথার মমɩ ঐ এŝেপিরেমেǌর পরপরই 
আিম Ǫথম উপলিǸ করেত ɧপেরিছলাম। মৃতʔōর অিভƇতা কȝনা করা, মৃতʔōর কথা Ɏরণ 
করা একজন মানুেষর জীবনেক অেনক পিরবতɩন কের িদেত পাের। ɧডভারস ǻানেডেনর 
এŝেপিরেমǌ আমােক এটাও িশিখেয়িছল। আমরা চাইেল জীবেন অেনক ভােলা ভােলা 
অিভƇতা ɨতির করেত পাির। চাইেল মুহূতɩŠেলা সবেচেয় উƩম কের তʔলেত পাির। এই 
িশŘাটাও ɧডথেবড এŝেপিরেমǌ আমােক িদেয়িছল। 

এর িঠক কেয়ক বছর আেগর কথা। আমার মা তখন হাসপাতােল ভিতɩ। িটউসেনর 
একিট হাসপাতােল িতিন মৃতʔōশযōায় শািয়ত িছেলন। তার বাঁচার আর ɧকােনা সȋাবনা 
িছল না। সকেলই তাই মনমরা হেয়িছল। মােয়র এমন অবɆায় আমার হাল আরও খারাপ 
িছল। আিম তার পােশ ɧথেকিছ হাসপাতােল। Ǫিতিট মুহূতɩ সুǘর করার ɧচȱা কেরিছ। 
এমন অিǒম সমেয় এেস িতিন ɧযন ɧকােনারকম কȱ না পান, ɧসই ɧচȱা কেরিছ। আিম 
তার হাত ধেরিছ। ভােলাবাসা Ǫকাশ কেরিছ। তােক Ƈাপন কেরিছ কʗতƇতা। িতিন 
আমার জনō অেনক িকছু কেরেছন। তার জনōই আিম বড় হেত ɧপেরিছ। ɍাভািবকভােবই 
একজন মা তার সǒানেক লালনপালেনর জনō ɧযাƼার ভʕিমকায় অবতীণɩ হেয় থােকন। 
আমার মা-ও এসেবর বōিতŕম িছেলন না। িতিনও আমার বড় হওয়ার পেথ ŠȑƲপূণɩ 
ভʕিমকা পালন কেরিছেলন। এই কথাŠেলা আিম তােক বারবারই বলিছলাম। আমার মা-ও 
িনেজর সকল অনুভʕিত আমােক জানািŻেলন। আিম তার কােছ কতটা ŠȑƲপূণɩ িছলাম, 
িতিন বলিছেলন। হাসপাতােল সময়Šেলা এভােবই কাটল। মা’র অবɆার অবনিত ঘটল। 
বুঝলাম আর ɧবিশ িদন হয়েতা িতিন থাকেবন না। এবং ɧসটাই ঘটল। একিদন মা আমােক 
ɧছেড় িচরিদেনর মেতা চেল ɧগেলন। এমন জায়গায় তার গǒবō হেলা, ɧযখান ɧথেক 
কখেনাই িফের আসা সȋব নয়। এমতাবɆায় আিম একদম মুষেড় পড়লাম। পেুরা পৃিথবী 
অǛকার মেন হিŻল। আিম এই িবɂীণɩ পৃিথবীেত হেয় উেঠিছলাম একাকী পািখ। মােয়র 
চেল যাওয়া আমার মেনর ওপর গভীর দুঃেখর সূচনা কেরিছল। তেব এিট ɧবিশ িদন িছল 
না। আমার কােছ মেন হেলা খুব অȝ সমেয়র ɧভতর সবিকছ ু িঠক হেয় ɧগল। এর 
ɧপছেনর কারণ হেŻ, মােক িনেয় আমার যত Ɏৃিত, যত কথা, সবই আিম মােয়র কাছ 
ɧথেক জানেত ɧপেরিছলাম হাসপাতােল থাকার সময়। এই িবশদ ভােলাবাসার মুহূতɩŠেলা 
আমার মেনর মােঝ ɧসট হেয় িগেয়িছল। আমার মা আমার মােঝ ɧবঁেচ িগেয়িছেলন এই 
Ɏৃিতর জনōই। তাই একটা সমেয়র পর আমার কȱ থােকিন। সিতō বলেত আিম িচǒাই 
করতাম না ɧয মা আর ɧনই। 

এভােব িদন কাটেত লাগল। আিম ɍাভািবক জীবেন িফের ɧগলাম। িনেজর সকল 
কাজ করেত থাকলাম। িকǓ মানুেষর জীবেন িবপিƩ িঠক একবার আেস না, বারবার 
আেস। আমার জীবেনও এটাই ঘটল। মােয়র মৃতʔōর িঠক ɧদড় বছর পর বাবাও একদম 
অসুɆ হেয় ɧগেলন। িতিন পূবɩ ɧথেকই নানারকম অসুেখ ভʔগিছেলন। দুরােরাগō ɧরাগ 
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তােক ɧশষ কের িদিŻল। তাই তার সােথ ɧযাগােযাগ করা খুব একটা সȋব িছল না। 
এজনō িবকȝ পƼিত খুঁজেত ȣȑ করলাম। তােক িনেয় িচিঠপƮ ɧলখা ȣȑ করলাম। 
এেকর পর এক িচিঠ িলখলাম বাবােক। আমার জীবেন বাবার সকল অবদান ɍীকার কের 
আিম ɧসসময় িচিঠ িলেখিছলাম। মৃতʔōশযōায় থাকাকালীন সমেয় আমার বাবার িদন কাটিছল 
আমার ɧলখা িচিঠ পেড়। আিম তােক উপহার িদিŻলাম Ɏৃিতময় কথা, আিম জানািŻলাম 
তােক িঘের আমার সকল অনুভʕিতর কথা। আিম বুঝেত পারিছলাম এসব তােক ɧবশ 
ভােলা ɧবাধ করািŻল। এমনিক আিম তােক িনয়িমত কিবতাও িলেখ পাঠািŻলাম। এসব 
পেড় একবার িতিন আমােক বেলিছেলন—“আিম আসেল অতটাও খারাপ বাবা িছলাম 
না।” কথািট িতিন আনেǘর সােথ বেলিছেলন৷ আিম িনিȤত িনেজেক িনেয় তার গবɩ 
হেয়িছল। বাবা িহেসেব িতিন সফল, এটা বুঝেত ɧপেরিছেলন িতিন৷ আমার মূলত এটাই 
ɧচȱা িছল। বাবা ɧযন অিǒম মুহূেতɩ এেস ɧকােনারকম আেŘেপ না থােকন, ɧকােনা 
হতাশা ɧযন তােক ছুঁেত না পাের, এ বōাপাের আিম সেচȱ িছলাম। তাই আিম িনেজর 
সকল অনুভʕিত জািনেয় িদেয়িছলাম িচিঠপƮ ও কিবতার মাধōেম। 

উইিলয়াম ɧǾেকর একটা কথা আমার ɧবশ ভােলা ɧলেগিছল। িতিন আমােদর 
ভাবনাŠেলা বিǘ রাখেত িনেষধ কেরিছেলন। আমােদর সতকɩ কেরিছেলন, যােত 
কখেনাই িনেজেদর অনুভʕিতŠেলা িনেজর ɧভতরই না ɧরেখ িদই। এই কাজ করাটা 
ɧমােটই ভােলা ɧকােনা িবষয় নয়। “যখন িচǒােক বিǘ করা হেব, তখন ভােলাবাসা 
ডালপালা ছড়ােব ɧদাজেখর মেতা, অবতীণɩ হেব ঘৃণার ভʕিমকায়।” বেলিছেলন িতিন। 

মৃতʔō আমােদর জীবেনর অসাড়তা Ɏরণ করায়। আমােদর জানায় Ǫিতিট মুহূতɩেক 
ŠȑƲপূণɩ কের ɧতালার জনō। বেল ɧদয় জীবনেক মহৎ কের ɧতালার কথা। মৃতʔōর মুহূতɩ 
Ɏরণ কেরই আমরা Ǫিতিট মুহূেতɩর জনō বাঁচেত পাির। এমনিক এেত আমােদর মেনর 
মেধō থাকা সকল হতাশাও দূর হেয় যােব। ɧকােনারকম অǛকার আমােদর মেন থাকেব 
না। মৃতʔōর অনুভʕিত আপনােক ɧশখায়—আপনােক বাঁচেত হেব Ǫিতিট িদেনর জনō, 
Ǫিতিট ঘǌার জনō, Ǫিতিট িমিনট ও ɧসেকেǏর জনō। এেককটা মুহূতɩ আমােদর জনō 
কতটʔকʔ ŠȑƲপূণɩ, মৃতʔōর মাধōেম অɆায়ী জীবেনর সমািǤটাই আমােদর তা মেন কিরেয় 
িদেত সŘম। তবু আমরা অেনেকই আিছ, যারা ভািব, জীবেনর ɧকােনা ɧশষ ɧনই। অেনক 
বলেল ভʔল হেব, সব মানুেষর ɧভতরই এই িচǒা কাজ কের থােক ɧয, আমরা কখেনাই 
মরব না। মৃতʔōর সময় আসǞ না হওয়া পযɩǒ মানুেষর মেন এমন ধরেনর িচǒা চলেতই 
থােক। এমনিক আিম িনেজও এ ধরেনর মানুেষর ɧভতরই পিড়। আর এজনōই আমরা 
িনেজেদর জনō কাজ িঠক কির, িফউচার ɧগাল ɧসট কির, আশা কির। এজনōই আমােদর 
বলেত ɧশানা যায় “একিদন আিম ঐ কাজটা করেবা”, “ঐ িজিনসটা একিদন আিম অজɩন 
করব”। আমরা একিট কȝনার ভʕিমেত িনেজেদর সকল আশা-আকাŲা ও লŘōŠেলােক 
Ɇান িদেয় জীবন পেথ এেগােত থািক। সাইেকালিজ অব উইিনং বইেয় ɧজমস ওেয়টিল 
িঠক এই িবষয়িটই আমােদর জািনেয়িছেলন। 

তবু আিম সবাইেক বলেত চাই, মৃতʔōেক ভয় করার ɧকােনা Ǫেয়াজন ɧনই। মৃতʔōেক 
ইিতবাচকভােব িনেত িশখুন। এই পৃিথবী একিদন আমােদর ছাড়েত হেব। এটা মেন কের 
হেলও জীবনেক দাȑণ একটা ɂের িনেয় যান। অɆায়ী এই জীবন একিদন িনিȤতভােবই 
ɧশষ হেব। তাহেল ɧকনই-বা হতাশা িনেয় িনেজেক ɧশষ কের ɧদেবন? হতাশ হওয়ার 
ɧকােনা ɧযৗিŐকতাই মূলত আমােদর হােত ɧনই। 
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২ 
আকাŋ�া বজায় রাখনু 

 
আরনș ɧশায়াজɩেনগােরর নাম ɧশােনিন এমন মানুষ কমই রেয়েছ। এই িবখōাত বōিŐ 
িনেজর কমɩ িদেয় বɓ মানুেষর মেন জায়গা দখল কের িনেয়েছন। িকǓ আিম এখন ɧযই 
সমেয়র কথা বলেত চেলিছ, তখন িতিন আজেকর মেতা এত িবখōাত ও জনিǪয় িছেলন 
না। এমনিক ɧকউ তােক িচনত না। আনɩș ɧশায়াজɩেনগার ɧকাথাও ɧগেল তােক িঘের 
মানুেষর যত ভীড় হেতা, ɧসটাও ঐ সময় িছল না। ১৯৭৬ সাল। হōাঁ, আিম তখনকার কথা 
বলিছ। অōািরেজানার িটউসেনর ডাবলিƔ ইন-এ আমরা দুজন একসােথ লাƋ করার জনō 
বেসিছলাম। ঐ সময় ɧহােটেলর একজন বōিŐও তােক িচনত না। িতিন তখন িনেজর ɧȿ 
হাংির চলিźƮিটর Ǫচার করার জনōই কাজ কের যািŻেলন, যিদও সōািল িফș ও ɧজফ 
িǻেজেসর সােথ করা ɧসই চলিźƮিট বŝঅিফস ফলাফল িছল একদম হতাশ করার মেতা। 
সবিমিলেয় ɧশায়াজɩেনগােরর বলার মেতা ɧকােনা পিরিচিত িছল না। আর আিম তখন 
িটউসন িসিটেজেনর ɧɈাটɩস িরেপাটɩার িহেসেব কাজ করিছলাম। আমার পিƮকার অিফস 
ɧথেক ɧশায়াজɩেনগােরর ওপর একিট িফচার িলখেত বলা হেয়িছল। ɧশায়াজɩেনগােরর সােথ 
পুেরা একিট িদন বেস ɧথেক তার সকল কথা ɧনাট করার িনেদɩশ ɧপেয়িছলাম আিম। 
আমােদর পিƮকার রিববােরর মōাগািজেনর িফচারিট ছাপা হওয়ার কথা জানােনা হেয়িছল 
আমােক। আিম িনেজও জানতাম না ɧশায়াজɩেনগার আসেল ɧক এবং পরবতɩী সমেয় ɧস 
ɧকান অবɆােন যািŻল। তবু আমােক তার কােছ ɧযেত হেয়িছল। কারণ, এিট িছল আমার 
এসাইনেমǌ। ɧতা আিম যিদও একটʔ ɧনিতবাচক ɧমাড িনেয়ই ɧসই িরেপাটɩ করেত 
িগেয়িছলাম, এিট আিম কখেনাই ভʔলেত পারব না। ɧকােনা সেǘহ ɧনই ɧয, দাȑণ একিট 
সাŘাৎকার িছল ɧসিদন। 

ঐিদন আিম ɧশায়াজɩেনগারেক নানা িবষেয় িজেƇস কেরিছলাম। এেকর পর এক 
Ǫȧ কের তথō িনেয়িছলাম। তেব দুজেনর আলােপ সবেচেয় ইǌােরিȿং মুহূতɩ এেসিছল 
এক ঘǌার জনō লােƋ অংশ ɧনবার সময়। আমরা তখন ɧটিবেল বসলাম। সামেনই রাখা 
িছল আমার ɧনাটবুক। ɧখেত ɧখেতই আমােদর আলাপ চলিছল। একসময় আিম কōাজুয়ািল 
তােক িজেƇস করলাম—“এখন ɧতা আপিন বিলিবিșং ɧছেড় িদেয়েছন। এরপর কী 
করেবন?” আমার কথা তার জনō হতাশার হেত পারত। হওয়াটাই ɍাভািবক িছল। 
বŝঅিফেস তার অবɆান ভােলা িছল না। চলিźƮ বōবসা করেত পারিছল না। এমনিক 
বলার মেতা পিরিচিতও িছল না। বিডিবিșং তার জনō ɧবশ ভােলা জায়গা িছল। আমার 
Ǫȧ অǒত পেরাŘভােব তােক চলিźেƮর বōথɩতা সȆেকɩ জািনেয় িদেয়িছল। হয়েতা 
িতিন বুঝেতও ɧপেরিছেলন। তেব িতিন একদম শাǒ রইেলন। তার ɧচহারার ɧকােনা 
ভাবাǒর হেলা না। শাǒ কেƟই বলেলন—“আিম হিলউেডর নȊর ওয়ান বŝ অিফস ȿার 
হেত চেলিছ।” 
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এটা ɧশানার পর তৎŘণাৎ আমার িবিɎত হওয়ার কথা িছল। হেয়েছও তাই। বŝ 

অিফেস একদম হতাশ করা একজন বōিŐ িনেজেক নȊর ওয়ান বŝ অিফস ȿার িহেসেব 
জায়গা কের িদেত চেলেছ, এটা মানেত িকছুটা হেলও কȱ হয়। অǒত ɧসই সমেয় 
ɧশায়াজɩেনগার ɧতমন িছেলন না। তেব ɧকােনািকছইু অসȋব নয়—আপনারা তা জােনন। 
বতɩমােন ɧশায়াজɩেনগােরর অবɆান ɧতা কারও অজানা নয়। িতিন িনেজেক ɧসরা জায়গায় 
িনেয় ɧগেছন। িনেজেক িনেয় িতিন যা ভাবেতন, ɧসটা িতিন কের ɧদিখেয়িছেলন। আিম 
ɧযই সমেয়র কথা বেলিছ, তখন ɧকউ তােক িচনত না। িকǓ এখনকার সময় িভǞ। 
ɧশায়াজɩেনগারেক ɧচনা মানুষ সারািবেȩই রেয়েছ। ɧশায়াজɩেনগার িনেজর কথা বেলই বেস 
থােকনিন। িনেজর কথােক বাɂবায়ন করার জনō সেবɩাź ɧচȱা কের ɧগেছন িতিন। 
িনেজেক ǪɃত কেরিছেলন। একটা সময় সফলতার মুকʔট তার িনেজর হেয় িগেয়িছল। 
িকǓ কীভােব িতিন এটা করেত সŘম হেয়িছেলন? এটা তার পরবতɩী কথাŠেলার মােঝই 
িনিȤত কের িদেয়িছেলন িতিন, যিদও ঐ সাŘাৎকার ɧদওয়ার সময়ও িতিন Ǫািǒক 
ɂেরর একজন বōিŐƲ িছেলন। কী িছল তার ɧসই কথা, যা িতিন িনেজেক নȊর ওয়ান 
বŝ অিফস ȿার বানােনার পেথ করেবন বেল আমােক জািনেয়িছেলন? বলিছ তাহেল, 
ȣনুন। তার নȊর ওয়ান বŝ অিফস ȿার হওয়ার কথা ȣেন আিম িবিɎত হেয়িছলাম 
িঠকই, িকǓ ɧসটা তােক লŘō করেত িদইিন। ɧকােনারকেম িনেজর িবɎয় সামেল আিমও 
শাǒɍেরই তােক ɧফর িজেƇস কেরিছলাম—“ɧবশ, আপিন কীভােব িনেজেক নȊর 
ওয়ান বŝ অিফস ȿার িহেসেব Ǫিতȳা করেবন? আপনার পিরকȝনা ɧকমন?” 
ɧশায়াজɩেনগার তখন আমােক বেলিছেলন—“ɧতমন িকছু নয়। আিম িঠক ɧসটাই করব, 
ɧযটা একজন বিডিবșার িহেসেব করতাম। বড় হওয়ার জনō আপনােক ȣধু আপিন যা 
হেত চান, ɧতমন একিট িচƮ মেনর মােঝ ধারণ কের িনেত হেব। তারপর ɧসই িচƮ 
অনুযায়ী জীবন কাটােত হেব, ɧযন তা ইেতামেধōই সতō িহেসেব আপনার জীবেন 
আিবভʕɩত হেয়েছ।” 

ɧশায়াজɩেনগার িঠক এই িবষেয়র ওপর িভিƩ কেরই জীবন এিগেয় িনেত 
ɧপেরিছেলন। িতিন যা হেত চাইেতন, ɧসিটর Řʔধা তার ɧভতের িছল। িনেজর মােঝ 
িনেজর ɍেǧর ছিব ɨতির কের িনেয়িছেলন ɧশায়াজɩেনগার, যা তােক অেনক বড় হেয় 
উঠেত সাহাযō কেরিছল পরবতɩী সমেয়। এবং বতɩমােন আপনারা তার অবɆান সȆেকɩ 
জােনন। এমনিক আিম ɧসই মুহেূতɩর কথা আজও ভʔলেত পাির না যখন একিট 
এǌারেটইনেমǌ ɧশা’ɧত টারিমেনটর চলিźেƮর জনō আরনș ɧশায়াজɩেনগারেক সবেচেয় 
ɧসরা বŝ অিফস ȿার িহেসেব আখōািয়ত করা হেয়িছল। ɧশায়াজɩেনগার িনিȤতভােবই 
কথা ɧরেখিছেলন িনেজর, কের ɧদিখেয়িছেলন িতিন। এমন িকছু আপনার সােথও ঘটেত 
পাের, যিদ আপনারা ɧচȱা কেরন। আরনș ɧশায়াজɩেনগােরর কথাŠেলা জিটল িকছু নয়। 
িতিন একদম Ɉȱ কথা বেলিছেলন। এসব কথা িনেয় কারও মেন িǅধাǅǚও জাগার কথা 
নয়। সিতō বলেত, মেনর মােঝ ɍǧেক িচƮ আকাের জায়গা কের িদেত হেব। 
ɧশায়াজɩেনগােরর িভশন িŕেয়িটং িসেȿম একিট ɧমািটেভশনাল টʔল। িনেজেক ɧমািটেভট 
করার জনō এই টʔল ɧবশ কাযɩকরী। সমেয় সমেয় আিম বɓ ɧসিমনাের অংশ িনেয়িছ। বɓ 
জায়গায় আিম কথা বেলিছ, ǪিশŘণ িদেয়িছ। এসব ǪিশŘেণ ঘুেরিফেরই ɍǧ সৃিȱর কথা 
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উেȢখ কেরিছ আিম। সবসময়ই মানুষেক ɧবাঝােত ɧচȱা কেরিছ মেনর ɧভতর ɍǧ িনেয় 
িচƮ ɨতির করার িবষয়িট ŠȑƲপূণɩ। আপনােক একিট কōােরŏার িনমɩাণ করেত হেব। ঐ 
কōােরŏােরর যত সাজসƄা, ɍভাব আপনােক ɧমেন চলেত হেব। ȣধু তাই নয়, িনেজেক 
ঐ কōােরŏার িহেসেব বাɂব জগেত জায়গা কের ɧদওয়ার জনō কাজ কের ɧযেত হেব। 
আপিন যত ɧবিশ কাজ করেত পারেবন, তত ɧবিশ সফলতা আপনােক িঘের আসেত 
থাকেব। ɧশায়াজɩেনগার ɧকবল িনেজেক একজন নȊর ওয়ান বŝ অিফস ȿার িহেসেবই 
ɧভেব বেস থােকনিন। িনেজেক ɧসই জায়গায় ɧনওয়ার িতিন জনō সবরকম ɧচȱা কের 
ɧগেছন। নȊর ওয়ান বŝ অিফস ȿােরর ɧযই কōােরŏার িতিন মেনর মােঝ িচেƮর সাহােযō 
ɨতির কেরিছেলন, ɧসিট বাɂবায়েনর Řʔধাই একসময় তােক সফলতা এেন িদেয়িছল। 
আপিনও জীবেন এমন িকছুর জনō Řʔধা রাখুন। িনেজেক ɧমািটেভট করেত এবং সফলতা 
আদায় কের ɧনওয়ার জনō এই Řʔধা থাকাটা জȑির৷ 

 

৩ 
উপেযাগী িমথŃার বŃবহার করņন 

 
আমার মেন আেছ, আমার বােরা বছর বয়সী ɧমেয় একবার Ȼʔেল একিট কিবতা পােঠর 
আেয়াজেন অংশ িনেয়িছল। ȻʔলকতʗɩপŘ Ǫিতȳােনর সকল িশŘাথɩীেদর একিট কের 
কিবতা িলখেত বেলিছল। তারা কতটʔকʔ বড় হেত চায় িকংবা তারা কতটʔকʔ বড়, এসব 
িনেয় কȝনা কের একিট িমথōাǪসূত কিবতা িলখেত বলা হেয়িছল। এই কিবতার মােঝ 
থাকেব নানা ধরেনর িমথōার আȪয়। এই িমথōার আȪয় ɧনওয়াটা িসিরয়াস ɧকােনা 
ইসুō নয়। এটা িশŘাথɩীেদর মেনর আকাŲা ɧবর কের িনেয় আসার জনōই করা 
হেয়িছল। ঐ আেয়াজেনর ɧভতর িদেয়ই ȻʔলকতʗɩপŘ বɓ িশŘাথɩীর মেনর ɧক ɧবর 
কের িনেয় আসেত ɧপেরিছল। িশŘাথɩীরা সবাই এেককরকম কিবতা িলেখিছল। 
এেককজন এেকক মানুেষর মেতা হেত ɧচেয় কিবতা িলেখ িনেয় এেসিছল। আিম 
ɧসসব ɧলখার মােঝ ɧশায়াজɩেনগােরর িচƮ ɨতিরর িবষয়িট ɧদখেত ɧপেয়িছলাম। 
ɧশায়াজɩেনগার িনেজর ভিবষōত িনেয় িচƮ ɨতির কেরিছেলন। Ȼʔেলর িশŘাথɩীরাও 
ɧশায়াজɩেনগােরর মেতা কেরই সবিকছু িচǒা কেরিছল। তারা িনেজর কতটʔকʔ বড় 
মােপর বōিŐƲ এসব িনেয় মেনর মােঝ িচƮ ɨতির কের খাতায় কিবতা ɧলখার মাধōেম 
ফʔিটেয় তʔেলিছল। Ǫিতিট িশȣই ɧসিদন বōিŐগত আকাŲার জায়গা সবার সামেন 
Ǫকাশ কেরিছল। আমার বােরা বছর বয়সী ɧমেয়ও িনেজর আশা-আকাŲার জায়গা 
Ɉȱ কের কিবতা িলেখিছল। বōাপারটা ɧবশ আনǘায়ক। আিম জািন ɧস যা িলেখেছ, 
ɧসটা ɧস নয়। আিম জািন ɧস যতটʔকʔ বড় মােপর হওয়ার কথা িলেখেছ, তা-ও ɧস নয়। 
িকǓ কȝনার মাধōেম িনেজর অবɆান িনেয় িচǒাভাবনা ɧশয়ার করাটাই আমার কােছ 
ŠȑƲপূণɩ িছল। আমার ɧমেয়র ও অনōানō সকল িশȣর কিবতায় িমথōার আȪয় িছল 
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সিতō, তেব এসব কারও জনō Řিতকর নয়; বরং ইিতবাচক। মােঝমেধō িনেজেক 
িমথōার মােঝ ভাসােত জানেত হেব। আপিন যা নন, ɧসটা হওয়ার জনōও কȝনা 
করেত হেব, ভাবেত হেব। মানুষ ȣȑেত িচƮ ɨতির কের, তারপর একটা সময় পর 
িচেƮর ɧসই বōিŐিট হওয়ার জনō সকল ধরেনর পদেŘপ িনেত ǪɃত হেয় যায়। 
ɧকােনািকছু অজɩেনর আকাŲা মানুেষর জǟগত ɍভাব। মানুষ মাƮই নানারকম 
অজɩেনর ɧভতর িদেয় ɧযেত চায়। মানুষ মাƮই চায় বড় মােপর ɧকউ হেয় উঠেত। আর 
এই বড় হেয় ওঠার ȣȑর ɧসাপান হেŻ বড় হওয়ার িবষয়িট িচেƮর মেতা মেন ফʔিটেয় 
ɧতালা। তাই পরামশɩ থাকেব, মােঝমেধō িনেজেক একটʔ িমথōা বলুন। 

 

৪ 
ইিতবাচক ফলাফেলর িদেক নজর রাখনু 

 
আমরা খুব কমই ɧফাকাস করেত পাির, খুব কমই ɧফাকাস কের থািক। ɧবিশরভাগ 
সময়ই নানারকম িচǒাভাবনায় িবিŻǞ হেত হয় আমােদর। এটা ɧমােটই ইিতবাচক 
ɧকােনা িবষয় নয় আমােদর জনō। এসেবর জনō অবশō আমরা িনেজরাই দায়ী। 
একসােথ হাজারও ইনফরেমশন মিɂেȯ ɧঢাকােত থািক আমরা। একসােথ একািধক 
কােজর মেনােযাগ Ǫদশɩন করাটা আমােদর ɍভাব হেয় ɧগেছ। ফলȬিতেত কােজর 
কাজ আর করা হয় না। আসল কােজ আমরা ভােলা করেত পাির না। ডালাস 
কাউবয়েয়র ɧকাচ িজিম জনসন এ বōাপাের ভােলা উদাহরণ হেত পােরন। ১৯৯৩ 
সােলর কথা। িতিন তার ফʔটবল দেলর সবাইেক মōাচ ȣȑর পূেবɩই ɧখলার িদেকই 
সকল মেনােযাগ ধের রাখার কথা বেলিছেলন। িতিন ɧখেলায়াড়েদর উেƹেশō 
বেলিছেলন—“ɧফাকাস হেŻ সবেচেয় ŠȑƲপূণɩ িবষয়। ɧযই িটম আজ ɧখলার Ǫিত 
সবেচেয় ɧবিশ ɧফাকাসড হেয় ɧখলেব, তারাই িবজয়ী হেব।” িজিম জনসন 
ɧখেলায়াড়েদর সতকɩ কের িদেয়িছেলন সকল কōােমরা, উপিɆত দশɩক ও হােরর ভয় 
দূের সিরেয় িনেজেদর ɧসরা পারফরমōাǢ করার জনō। এেত তােদর পেŘ জয়লাভ করা 
সহজ হেব। জনসেনর এসব কথার Ǫিতদান িদেয়িছল ɧসিদন তার শীষɩরা। ডালাস 
কাউবয় ɧসই ɧখলায় ৫২-১৭ বōবধােন মōাচিট িজেত িগেয়িছল। 

ডালাস কাউবেয়র পেŘ িনেজেদর জয়লাভ করার ɧপছেন ভʕিমকা পালন 
কেরিছল ɧখলার Ǫিত তােদর মেনােযাগ৷ একজন ɧখেলায়াড় যখন ɧখলেত নামেব, 
তখন ɧখলার িদেকই তার সকল মেনােযাগ থাকা Ǫেয়াজন। একমাƮ ɧখলােক ɧকǙ 
কেরই িনেজর Ǫিতিট ɧȿপ িনেত হেব তােক। কōােমরা কতŠেলা তাক করা আেছ, 
দশɩক কতজন আেছ, দশɩকেদর সমােলাচনা, ɧখলায় হারার আশŰা কতটʔকʔ, জেয়র 
সȋাবনা ɧকমন—ইতōািদ নানা িবষয় িনেয় ভাবেত ȣȑ করেল আর যা-ই ɧহাক, 
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ɧকােনাভােবই িবজয় অজɩন করা সȋব নয়। অথচ আমােদর বɓ মানুেষর বōিŐগত 
জীবেনর গȝটাই এমন। আমােদর চারপােশ ɧকান ɧকান িবষয় ঘটেছ ɧসসব িনেয় 
মারাƭক পিরমােণ িচিǒত থািক। চারপােশর নানা ঘটনা আমােদর মেনােযাগেক কাজ 
ɧথেক সিরেয় ɧফেল, আমরা িনেজর কােজ ɧফাকাস করেত পাির না। এটাই একটা 
সময় আমােদর ɧপছেন ɧফেল ɧদয়। তাই আপিন যিদ সিতō সিতō িনেজেক একজন 
সফল মানুষ িহেসেব ɧদখেত চান, তাহেল কখেনাই কাজ ɧথেক মেনােযাগ সরােবন না। 
ɧফাকাস না করেল কখেনাই সফলতা পাওয়া সȋব নয়। মেন রাখেবন, িনেজর কােজ 
ɧফাকাস করাটাই সবেচেয় বড় বōাপার। আপনার মেনােযাগ যত কােজর মূল 
ɧকǙিবǘুেত থাকেব, আপনার সফলতা তত বড় হেব, তত ɧবিশ সফলতা পােবন 
আপিন। 

 

৫ 
ঘাম ঝরােত িশখনু 

 
আপনার জীবন ততটাই সহজ হেয় যােব, যতটা জিটলতা ɧনওয়ার সŘমতা আপনার 
মােঝ থাকেব। আপিন যত আঘাত সহō করেবন, তত Řমতাবান হেয় উঠেবন। আপনার 
জীবন িনয়ǔেণর ɧŘেƮ আপনার সŘমতাও তত ɧবিশ বাড়েত থাকেব। অথবা ɧনিভ 
িসেল ɧযমন বলা হয়, ɧতমন কেরও বলা ɧযেত পাের—শািǒর সমেয় আপিন যত ɧবিশ 
ঘাম ঝরােবন, যুেƼর সময় আপনার রŐ তত কম ঝরেব। কথাŠেলা একটʔ লŘō কȑন। 
আমরা বলেত ɧগেল Ǫায় সবাই-ই আরাম-আেয়েশর ɧভতর িদেয় জীবন কাটােত চাই। 
এটা খারাপ িকছু না। মানুষ মাƮই আরাম-আেয়শ চাইেব, মানুষ মাƮই আরাম-আেয়েশর 
জনō, শািǒ ও ɍিɂ পাওয়ার জনō কাজ কের থােক। িকǓ সবিকছুর িলিমট থাকা 
Ǫেয়াজন। শািǒ ও ɍিɂদায়ক পিরিɆিত যিদ আপনােক একদম অলস কের ɧদয়, তাহেলই 
িবপিƩ। এমন হেল একসময় আপিন িনেজর অবɆােন আর িটকেত পারেবন না, অথবা 
আপনার জায়গা অনō ɧকউ দখল কের ɧনেব। এটাই ɍাভািবক। তাই আপনােক অবশōই 
শািǒ ও ɍিɂর সমেয়ও ঘাম ঝরােত হেব। এ বōাপাের িনিȤত থাকʔন। 

ɧনিভ িসেলর ওপেরর কথািট িকংবা ঘাম ঝরােনার ফায়দা িনেয় আমার বǛʔ ɧরট 
িনেকালস-ই Ǫথম আমােক বুিঝেয়িছল। ɍিɂদায়ক সমেয় পিরȪম করার ŠȑƲ সȆেকɩ 
আিম তার কােছই ভােলামেতা জানেত ɧপেরিছলাম। আিম আর আমার বǛʔ ɧরট িনেকালস 
ɧবজবল লীেগ ɧখলতাম। লীেগ আমােদর সােথ নানা ধরেনর Ǫিতেযাগী আসত। এেদর 
অেনেকই ɧবশ ভােলা ɧখলত। ɧবিশরভাগ সময়ই ɧদখা ɧযত বōািটং করার সময় িপচার 
আমােদর কতটʔকʔ পারেফŏ বল ছুড়ত ɧসিদেকই মেনােযাগ থাকত আমােদর৷ 
কখেনাসখেনা এমন ভােলা ɧখেলায়ােড়র সােথ আমােদর ɧখলেত হেতা ɧয, আমােদর 
লƄায় পড়েত হেতা। এটা হওয়ার কারণ িছল, আমরা িপচারেদর করা বেল Ǫায় সময়ই 
িহট করেত পারতাম না। পিরপূণɩ বōথɩ হেয় ɧযতাম। এটা ɧকােনা মজার িবষয় নয়। সিতō 
বলেত িপচারেদর সামেন বōাট করাটাই আমােদর জনō সবেচেয় জিটল িবষয় িছল। আর 
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এটা হেতা অপিজট িপচারেদর বল ɧছাড়ার দŘতা ও আমােদর বōািটং অদŘতার ফেল। 
এই অবɆা ɧথেক িনেজেদর ɧবর কের আনাটা আমােদর জনō জȑির হেয় িগেয়িছল। িকǓ 
কীভােব আমরা এই সমসōা কািটেয় উঠেত পারব? এটাই িছল বড় Ǫȧ। িপচারেদর বল 
ɧছাড়ার িদেকই যিদ মেনােযাগ থােক, তাহেল ভােলাভােব বেল িহট করা সȋব নয়। এটা 
িনেয় একিদন আমার বǛʔ িনেকালেসর মাথায় একটা আইিডয়া এেলা। ɧস বলল— 

“ɧকমন হয় যিদ আমােদর Ǫিতিদেনর Ǫōাকিটেসর ɧচেয়ও অপিজট িপচারেদর বল 
ɧছাড়া আরও ধীরগিতর হয়?” 

“এটাই ɧতা বড় সমসōা। আমরা ɧতা এমন কাউেক িচিন না ɧয এত ǃতগিতেত বল 
ছুড়েত পাের। ɧখলার মােঠ এটা আরও অসȋব বōাপার। এমন ǃতগিতর বল ɧছাড়া বōিŐ 
Ǫōাকিটস করার সময় আমরা পােবা না। আমােদর অপিজশন িটেমর িপচাররা খুব ɧজােড় 
বল ɧছােড়। বলিটেক তখন ২০০ মাইল পার আওয়ার গিতেত আমার িদেক ɧতেড় আসা 
অōাসিপিরন বেল মেন হয়। এত ǃতগিতর বেল িহট করাটাই মুশিকেলর বōাপার। 
এরেচেয়ও ǃতগিতর বল ɧছাড়া বōিŐই পাওয়া আরও ɧবিশ মুশিকল।” আিম জবাব 
িদলাম। 

“আিম জািন এত ǃতগিতেত বল ছুড়েত পাের এমন কাউেক আমরা িচিন না। এটা 
আমােদর জনō সমসōা বেট। Ǫōাকিটস ɧজােন এমন কাউেক খুঁেজ পাওয়াটাও মুশিকল। 
িকǓ ɧকমন হয়, যিদ এটা ɧবজবল না হয়? আিম বলেত চািŻ, ɧবজবেলর বল না হেল 
ɧকমন হয়?” িনেকালস বলল। 

“আিম ɧতামার কথা বুঝেত পারিছ না। কী বলেত চাŻ তʔিম? ɧবজবল নয় 
বলেত?” ভʔȑ কʔঁচেক বললাম আিম। িনেকালস তখন হাসল। তারপর পেকট ɧথেক একটা 
গলফ বল ɧবর করল। আমার বাবা ɧযমন গলফ ɧকােসɩ িগেয় ɧখলেতন, িঠক ɧতমনই 
একটা গলফ বল তার হােত ɧদখেত ɧপলাম। আিম এবার একটʔ িবিɎত হলাম। এটা 
আবার কী? গলফ বল িদেয় ɧতা গলফ ɧখলা হয়। ɧবজবেলর সােথ এটার কী সȆকɩ 
আমার মাথায় ঢʔকল না। 

“যাও, একটা ɧবজবল বōাট িনেয় আেসা।” আমােক বলল িনেকালস। তার 
কথামেতা আিম একটা ɧবজবল বōাট িনেয় আসলাম। তারপর িনেকালেসর বািড়র িদেক 
রওনা হলাম। িনেকালেসর বািড়র সামেন মােঠর মেধō একǪােǒ িগেয় দাঁড়াল ɧস। আিম 
আেরকǪােǒ দাঁিড়েয় রইলাম। আমার হােত ɧবজবল বōাট। িনেকালস গতানুগিতক 
িপচােরর ɧচেয়ও আরও িতন ফʔট সামেন এিগেয় এেলা। তারপর ɧছাƑ গলফ বলিট 
বুেলেটর গিতেত আমার িদেক ছুেড় মারল। আিম ɧসিটেত িহট করার ɧচȱা করলাম, িকǓ 
পারলাম না। িনেকালস এবার ɧহেস উঠল। 

“হাহা, এটা িনিȤতভােবই লীেগর ɧখলায় করা বেলর ɧচেয়ও অেনক ɧবিশ গিতর। 
এই গিতেত বল ছুেড় Ǫōাকিটস করেত পারেল ɧকােনা সেǘহ ɧনই ɧয আমরা ভােলা 
করেত পারব আরও! চেলা তাহেল ȣȑ করা যাক।” 

এরপর ɧথেক আমরা ɧসই গলফ বল িনেয় Ǫōাকিটস ȣȑ করলাম। গলফ বল 
আকাের ɧবশ ɧছাট। তেব ǭািȿেকর বল হওয়ােত মারাƭক ɂেরর গিতেত ɧসিট বōােট 
আসিছল না িঠকই, তেব এেকবাের কমও িছল না। আর গলফ বলিট আরও এঁেকেবঁেক 
আমােদর িদেক আসত ছুেড় মারার পর, ɧযিট লীেগর ɧকােনা ɧখেলায়ােড়র ɧছাড়া বেলর 
ɧŘেƮ কখেনাই সȋব িছল না। গলফ বল িদেয় Ǫōাকিটস করার সময় আমােদর Ǫচơ 
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ধকল সহō করেত হেয়িছল। এেক ɧতা ɧছাট বল ɧদখেত মুশিকল, তার ওপর হাওয়ায় 
ভাসার সময় কাভɩ িছল অেনক ɧবিশ। ফেল িহট করা কȱকর িছল। িকǓ Ǫōাকিটস করেত 
করেত একসময় আমরা অভōɂ হেয় িগেয়িছলাম। এভােবই সময় ɧকেট ɧগল। একসময় 
ɧবজবল লীেগর নতʔন আসর ȣȑ হেলা। এবার আমরা পিরপূণɩ ǪɃত িছলাম। কেঠার 
পিরȪম কের এবং গলফ বেলর মেতা Řʔǂ বেলর Ǫōাকিটস করার ফেল আমােদর 
ɧফাকাস করার সŘমতা অেনক ɧবেড় িগেয়িছল। তাই লীেগর ɧখলার সময় বেল িহট 
করেত আমােদর ɧকােনা অসুিবধাই হয়িন। ɧবজবল যখন আমােদর িদেক ছুেড় মারা 
হিŻল, তখন ɧসিটেক বড়সড় ɧকােনা ɧবলুন মেন হিŻল। খুব সহেজই আমরা ɧসই বেল 
িহট করেত সŘম হেয়িছলাম। এমনিক মেন আেছ আমার িহেট বল হাওয়ায় ɧভেস 
ɧবড়ােনার মুহূতɩŠেলা। এটা আমরা কখেনাই করেত পারতাম না, যিদ িনেজেদর 
ɍিɂদায়ক সমেয় গলফ বেলর মেতা Řʔǂ িজিনস িনেয় জিটল পিরȪম না করতাম। 
িনেকালেসর এই কাজিট আমােক ŠȑƲপণূɩ িশŘা িদেয়িছল। আিম কখেনাই তার এই 
আইিডয়ার কথা ভʔলেত পারব না। এখেনা যিদ ɧকােনা কাজ িনেয় আমার মােঝ ভয় চেল 
আেস, তখন িনেকালেসর ɧসই আইিডয়ার কথা মেন কির। তারপর যখন িনেজর 
ɍিɂদায়ক সমেয়র Ǫōাকিটস ɧসশেন Ǫচơ পিরȪম কির, তখন বাɂিবক অেথɩই কাজিট 
বাɂবায়ন করেত ɧগেল ɧসিট আমার কােছ মজা বেলই মেন হয়। 

বŝার ɧমাহাȍদ আলী এই আইিডয়া বōবহার করেতন। বিŝংেয়র ɧŘেƮ এই 
আইিডয়াই তােক অেনক বড় সফলতা এেন িদেয়িছল। Ǫōাকিটস ɧসশেন ফাইট করা 
অপিজশনেক িতিন মূল ɧসশেনর Ǫিতǅǚীর ɧচেয়ও অেনক বড় কাউেক িনেতন। যত বড় 
ফাইটােরর সােথ তােক বিŝং করেত হেব, তার ɧচেয়ও ভয়ানক কারও সােথ িতিন 
Ǫōাকিটস ɧসশেন বিŝং করেতন। তারপর মূল ɧসশেনর Ǫিতǅǚীেক তার কােছ 
অপরােজয় ɧকউ মেন হেতা না। ফেল িতিন জয়লাভ করেত পারেতন। ɧকননা, শিŐশালী 
ǪিতপেŘর সােথ বিŝং কের Ǫōাকিটস ɧসশেনই িতিন বɓ ŠȑƲপূণɩ দŘতা অজɩন কের 
িনেতন। 

আপিনও চাইেল এই আইিডয়া অনুসরণ করেত পােরন। বাɂব জীবেনর মেƋ 
আপনােক যত বড় Ǫিতেযািগতার মুেখামুিখ হেত হেব, তার ɧচেয়ও বড় Ǫিতেযািগতার 
মƋ আপিন িনেজ িনেজ ɨতির করেত পােরন, দŘতা বাড়ােত পােরন। এেত িনিȤত 
কেরই বলা চেল আপিন সফল হেবন। 

 

৬ 
িনেজর জীবনেক সহজ করņন 

 
Ũীন ɧব পōাকাসɩ ফʔটবল িটেমর ɧকাচ িভǢ লȊারিডেক একবার িজেƇস করা হেয়িছল, 
ɧকন তার িবȩ চōািȆয়ন দেল এত এত ɧমধাবী ɧখেলায়াড় থাকেতও তারা সহজ ɧসেট 
ɧখেল থােক? জবােব িভǢ বেলিছেলন—“কনিফউশােনর ɧভতর থাকেল মানুষ কখেনাই 
আŕমণাƭক হেত পাের না। বōাপারটা ɧখলাধুলার জনōও Ǫেযাজō।” িভǢ লȊািডɩর এই 
কথা আপনার জনō ɧবȿ অপশন হেত পাের। Ǫায় সময়ই ɧদখা যায় আমরা িনেজর 
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জীবনেক জিটল কের ɧফিল। নানা িবষেয় িǅধাǅেǚর মেধō পড়েত থািক আমরা। অথচ 
আমােদর উিচত জীবন িনেয় সহজ একিট অবɆােন থাকা। এটা সতō ɧয, আপনার Ǫচʔর 
দািয়Ʋ থাকেত পাের িনয়িমতই। ɧসই দািয়েƲর পাশাপািশ জীবনেক সহজ কের ɧতালার 
জনō অবশōই আপনােক আরও িকছু িবষয় ɧযাগ কের িনেত হেব। কখেনাসখেনা আমরা 
পিরবােরর জনōও নানা কাজ করাটােক িবরিŐকর মেন কের থািক। এটাও িঠক নয়৷ 
আপনােক অবশōই কােজর ɧভতর িদেয়ই ɧযেত হেব। মলূত কাজই জীবন। এসবেক যিদ 
আপিন ঝােমলা মেন কের থােকন, তাহেল চলেব না। আিম বōিŐগতভােব আমার সকল 
অিফিসয়াল কােজর বাইেরও নানা িবষয় সংযŐু কের জীবনেক আনǘময় ও সহজ কের 
ɧতালার ɧচȱা কের থািক। কখেনাসখেনা আমােক বাźােদর জনō শিপং করেত হয়। আমার 
মাথায় তখন থােক বাźােদর জনō অিফস ɧসের শিপংেয় ɧযেত হেব। অেনেকর জনōই 
এসব জিটল মেন হেত পাের, িকǓ আিম এসবেক সহজভােব িনেয়িছ। আিম তাই 
আপনােদরেক জীবনেক সহজভােব ɧনওয়ার ইিŵত িদিŻ। আমােক এমনও হয় ɧয, ɧমেয় 
ɧȿফািনর বুক িরেপাটɩ পেড় িদেত হয়। আর এই বুক িরেপাটɩ পড়ার কাজিটও আনেǘর 
সােথ কের থািক। এেত আমার মেন হয় সবার সােথ ɧবশ ভােলা সময় কাটােত সŘম হিŻ 
আিম৷ একই কারেণ আিম অিফেসর কােজর পর বাźােদর সােথ আরও ɧবিশ সময় 
কাটােনার িসƼাǒ িনেয়িছ। পিরবােরর সােথ সময় কাটােনা এবং জীবনেক সহজভােব 
ɧনওয়ার মেধō Ǫশািǒ সংযŐু রেয়েছ। আপিন যখন এেŨিসভ ɧমাড িনেয় এেŨিসভ 
লাইফȿাইলেক সŵী কের সামেনর িদেক এেগােত থাকেবন, তখন মন ভের উঠেব 
অশািǒেত। অতএব, িনয়িমত কােজর বাইের ɧকান িবষয়Šেলা সংযুŐ কের জীবনেক 
সহজ কের ɧতালা যায় এটা িনেয় একটʔ ভাবুন। আিম যিদও শিপং করার জনō যাই (যিদও 
কাজিটেক সহজ মেন হেŻ, আসেল তা নয়। ɧবিশরভাগ সময়ই আিম শিপং করার জনō 
সময় ɧবর করেত িগেয় মুশিকেল পিড়)। আপিন চাইেল নতʔন িকছ ুɧবর করেত পােরন। 

জীবনেক সহজ কের ɧতালার আরও একিট উদাহরণ হেŻন বব ɧকােয়থার। িতিন 
িছেলন ইনিফনকেমর ɧǪিসেডǌ। তার কাজ করার িশিডউল ও টাইম মōােনজেমǌ একদম 
সহজ িছল। িতিন সবসময়ই অন টাইেম কাজ করেত পছǘ কেরন। তার হােত যিদ এই 
মুহূেতɩ একিট কাজ আসত, তাহেল সােথ সােথই ɧসিট কের ɧফলেতন এবং অনōানō 
কােজর িদেক নজর িদেতন। িতিন ভিবষōেতর জনō ɧকােনারকম অǪেয়াজনীয় টাȻ িনেয় 
িনেজর সময় নȱ করেতন না। অেহতʔক ɧকােনা কারবাের িনেজেক জড়ােনার রীিত তার 
িছলই না। একবার আিম তার অিফেস িগেয়িছলাম। ɧসখােন তােক এমন একজন বōিŐর 
নাম উেȢখ কেরিছলাম, যার ɧকাȆািনেত ɧƔইিনং করােনার কথা িছল আমার। 

“আপিন িক আমার কথাŠেলা ɧনাট কের রাখেবন এবং পরবতɩী সমেয় তােক 
একিট কল কের জানােবন ɧয আিম তােক কল করব?” আিম িজেƇস করলাম িমȿার 
ববেক। 

“ɧনাট?” িবিɎত কেƟ বলেলন িতিন। 
তারপেরর ঘটনা আমার জানা িছল এবং িতিন ɍভাবসুলভ কাজই করেলন। ɧফান 

হােত িনেয় তৎŘণাৎ ঐ বōিŐেক কল কের আমার কথা জানােলন। ɧফর বলেলন— 
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“বেল িদেয়িছ। এরপর বলুন কী করেত হেব?” 
আিম তার কােজ অবাক হলাম। এরপর তােক ɧসই ফাইেলর কথা জানালাম, ɧযিট 

আিম তার সািভɩস িটেমর জনō ɨতির কেরিছলাম। আিম তােক পড়ার জনō ɧসিট িদলাম। 
“এিট আপনার সািভɩস িটেমর ɧƔইিনং িরেপাটɩ। আপিন সময় কের এিট পেড় 

আমােক মতামত জানােত পােরন।” বললাম আিম। 
“এক ɧসেকǏ অেপŘা কȑন।” জবােব বলেলন িতিন। তারপর ডʔেব ɧগেলন 

িরেপােটɩর ɧভতর। দীঘɩ দশ িমিনট একদম মŦ হেয় িরেপােটɩর আেদōাপাǒ পড়েলন বব। 
তারপর আমার িদেক তাকােলন। িরেপাটɩ িনেয় আমােদর কথা হেলা। ফাইল আকাের জমা 
হেলা ɧসিট। 

এটাই িছল বব ɧকােয়থােরর টাইম মōােনজেমǌ িসেȿম। এিট িছল এমন একিট 
িসেȿম, যা কারও ɧŘেƮই সচরাচর ɧদখা যায় না। টাইম মōােনজেমেǌর এই ধরনেক কী 
বলা যায়? সȋবত এিটর নাম হেত পাের—সব িকছু তাৎŘিণকভােবই িনয়ǔণ কȑন। 
এমনটাই হেত পাের। এসেবর বাইের ɧতমন িকছুই আিম ɧভেব পাইিন। বব ɧকােয়থার 
িছেলন একজন এেŨিসভ ও সফল িসইও। িভǢ লমবািডɩ বেলেছন—“কনিফউশােনর 
ɧভতর থাকেল মানুষ কখেনাই আŕমণাƭক হেত পাের না।” বব ɧকােয়থােরর মােঝ 
কনিফউশান িছল না। 

অেনক ɧলাকই িনেজেদর সৃজনশীল িহেসেব ɧদখেত চায় না। সৃজনশীলতা তােদর 
কােছ জিটলতা বেল মেন হয়। সৃজনশীলতার মােনই অেনক Šȑতর িকছ ুএমনটা সচরাচর 
সবার ভাবনােতই থােক। িকǓ বাɂবতা িভǞ। সৃজনশীলতা কিɎনকােলও জিটল িকছ ু
িছল না। সৃজনশীলতা জিটলতা ɧথেক মানুষেক ɧরহাই ɧদওয়ার জনōই এেসেছ। 
ɧসৗǘযɩবধɩন, সহেজ কাজ সমািǤ, সহজ পƼিতর আিবȯার এŠেলা সৃজনশীলতার 
িনদশɩন, যা মূলত মানুেষর জীবন আরও সহজতর কের ɧতালার জনōই। তাই 
সৃজনশীলতােক জিটল ভাবার িকŻু ɧনই। যারা সৃজনশীলতােক জিটল ভােব, তারা িনেজর 
জীবন সহজ কের তʔলেত পাের না। আর জীবন সহজ না হেল জীবন িনয়ǔণ করা কিঠন। 

মাইেকেলেƎেলার নাম আপনারা ȣেনেছন। তার ɧডিভেডর মূিতɩর সৃজনশীলতার 
Ǫশংসা সবাই কের থােক। মাইেকেলেƎেলার কােজর Ǫশংসায় সয়লাব পুেরা িবȩ। না 
জািন কত কিঠন একিট কাজ সȆǞ কেরেছন িতিন, এমনটাই মেন হেত পাের। িকǓ 
ঘটনা হেŻ মাইেকেলেƎেলা িনেজই বেলিছেলন তার সুǘর মূিতɩর ɍȒপ িতিন 
আেগভােগই ɧদখেত ɧপেয়িছেলন। িতিন ɧকবল পাথেরর অǪেয়াজনীয় িবষয়Šেলা ছাঁটাই 
কেরিছেলন, মূিতɩিট গঠেন ɧযŠেলা অেহতʔক িছল। আর এভােবই অবেশেষ দাȑণ একিট 
ȿōাচʔ ɨতির করেত ɧপেরিছেলন মাইেকেলেƎেলা। ɧশষ হওয়ার পর আমরা মূিতɩিটর দাȑণ 
আকʗিত ɧদখেত পাই। আমােদর জীবনটাও এমন। এখােন আমােদর ɧদখেত হেব জীবেনর 
ɧকান ɧকান িবষয়Šেলা অǪেয়াজনীয়। ɧসই অǪেয়াজনীয় িবষয়Šেলােক জীবন ɧথেক 
সিরেয় িনেয় এেস জীবন সহজ কের তʔলেত হেব। হাজারও িনয়েমর বালাইেয় অিতȳ নয়; 
বরং কাযɩকরী পƼিতেত জীবনেক সহজ কের ɧনওয়া দরকার। 

 


