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 ইটি কোবেি জন্য? 
আপনি নি নিজের গুরুত্বপূর্ণ িাে নিজে গনিমনি িজরি? আপিার নি 

অনির লাজগ এবং নিজের হাজে থািা িাজে মি বিাজে পাজরি িা? 

আপিার উন্নে েীবজির যেিব লক্ষ্য রজেজে ো পূরজর্ িাে িজর োওো 

িম্ভব হজে িা? 

েনি এমিই হজে থাজি, োহজল ‘যিাপানমি নিটক্স’ বইনট আপিার েিযই। 

বেণমাি নবজে আমাজির িামজি প্রচুর পনরমাজর্ নিিট্র্যািশজির োল 

েনিজে-নেনটজে আজে। এিব আপিাজি িাে যথজি িূজর রাখার েিয 

েজথষ্ট। এিব নিিট্র্যািশজির ফাাঁজি পজি আমরা ঘুরপাি যখজে থানি, 

ওনিজি িমজের মজো িমে িাটজে থাজি। এরপর েখি নিজের গুরুত্বপূর্ণ 

িােনট িরার িমে উপনিে হে, েখি আর পনরপূর্ণ মজিাজোজগর িজে 

িােনট িরা িম্ভব হে িা, পুজরা আলজিনম যপজে বজি। ফজল আপনি 

গনিমনি িরজে থাজিি। যিখা যগল নিজের আিল িাে িা িজর আপনি 

হাাঁটজে যবর হজেজেি, িেজো িনফ পাজি মি নিজেজেি, অথবা ইজমইল 

যচি িজর োজেি। িবনিেুই আপিার িাজে ভাজলা লাজগ, িবনিেইু 

আপনি িজরি, শুধু িাজের িােটাই িরা হে িা। এটা িরজে নগজেই েে 

নবরক্তজবাধ িজরি আপনি। 

এভাজব নিজির পর নিি চলজে থাজি। আপনি এিই িাে বারবার িরজে 

থাজিি। যো প্রনেনিেে এভাজব চলজে থািাে আমাজির েীবজির আিল 

লক্ষ্যই হাে যথজি ফিজি োে এবং আমরা নিজেজির িক্ষ্মোর যচজেও 

িম অেণি িজর থানি। িারর্ নিজের পনরপূর্ণ িম্ভাবিাজি িাজে লাগাজিা 

িম্ভবই হে িা আমাজির পজক্ষ্। ফজল যভের যথজিই আমরা হোশা, 

নবরনক্ত, যরাধ, নহংিা ও রাগ অিুভব িরজে শুরু িনর। 

অথচ এমিটা হওোর িথা নেল িা। 



ড োপোমিন ম টক্স ● 7 

আপনি েখি েীবি যথজি িিলপ্রিার নিিট্র্যািশি িূর িজর নিজে 

পারজবি এবং িামনেি যরামাঞ্চ ও অনিরো তেনরর ধারাবানহিোজি 

নবিাে িরজে িক্ষ্ম হজবি, েখি আপিার িফলো নিনিে হওোর 

পাশাপানশ িফলোর হারও যবজি োজব। এমিনি ধারাবানহিভাজব নিজের 

িাে িরার ফজল আপনি আরও যপ্রািানিভ হজে উঠজবি, যিইিাজথ যভের 

যথজি িুখ অিুভব িরজবি।  

যো আপনি নি যরনি আজেি িামনেি অপ্রজোেিীে যরামাঞ্চ যথজি 

নিজেজি বাাঁনচজে গুরুত্বপূর্ণ িাজে যফািাি যিওোর েিয, োজে আপনি 

িফল হজে পাজরি? 

 

নবজশষভাজব ৪৮ ঘণ্টার যিাপানমি নিটজক্স আপনি নশখজে পারজবি— 

 িীভাজব অনেমাত্রাে যরামানঞ্চে হওো যথজি নিজেজি বাাঁনচজে 

যফািাি ধজর যরজখ শানিজে িাে িরজে হে। 

 িীভাজব স্বাভানবি প্রনরোে অিুজপ্ররর্া নিনিে িজর নিজের 

টাস্ক িম্পন্ন িরজে হে িফল হওোর েিয। 

 িীভাজব অপ্রজোেিীে, অজহেুি বাধানবঘ্ন এিাজে হে এবং 

িাজে যফািাি িরার ক্ষ্মো বািাজিা োে।  

এ োিাও অজিিনিেুই োিজে পারজবি। েনি ওপজরর যিাজিা নবষে 

আপিাজি আগ্রহী িজর থাজি, োহজল বইনট পিা চানলজে োি।  

 

  



8 ● ড োপোমিন ম টক্স 

পথিথিথি 
আপনি নিিেই োজিি, েনি এিনট যেশাল টাস্ক নিজে আপনি এিাধাজর 

িাে িরজে পাজরি, োহজল এটা আপিার যপ্রািানিনভনট বানিজে েুলজব। 

হেজো এটা আপিাজি প্রজমাশি যপজেও িাহােয িরজব। এ োিা এটা 

আপিার মািনিি স্বাজিযর উন্ননে ঘটাজব। 

নিন্তু আপনি যো বলজে যগজল িখজিা এটা শুরুই িরজে পাজরি িা।  

নিজের লক্ষ্য পূরজর্র িাে িা িজর আপনি িিাল শুরু িজরি ইজমইল, 

যফিবুি যচি িরার মাধযজম অথবা নবনভন্ন যপাটণজফানলও যচি িরার দ্বারা। 

নিেু িমে পজরই আপিার গুরুত্বপরূ্ণ িােনট নবরনক্তির মজি হে। আপনি 

িােনট শুরু িরজে চাি, নিন্তু আপিার আর ভাজলা লাজগ িা। হঠাৎ িজর 

মজি হে এর যচজে এিটু িনফ যখজে পারজলই ভাজলা হে। এভাজব আপনি 

িােনট শুরু িরজে েে যবনশ যিনর িজরি, শুরু িরাটা আপিার েিয 

েেই িনঠি হজে োে। এই অিৃশয মািনিি বাধানবঘ্ন আপিার ও আপিার 

গুরুত্বপূর্ণ িাজের মাজে অবিাি িজর। এিিমে এমি হে যে, এিব 

যথজি মুনক্ত পাওোও অিম্ভব বজল মজি িরা শুরু িজরি আপনি।  

আপিার নি িখজিা এমি অিুভূনে হজেজে? প্রশ্ন যরজখ যগলাম। 

েনি িনেয এমি হজে থাজি, োহজল এই বইনট যথজি আপনি উপিার 

পাজবি। আনম আপিাজি োিাব িীভাজব অনেমাত্রাে িামনেি যরামাঞ্চ 

যথজি নিজেজি নবরে যরজখ িিল টাস্ক িম্পন্ন িরজে হে। 

যো আপনি এই চযাজলজে েেী হওোর েিয তেনর? 

প্রথম অংজশ যিাপানমি এবং যিাপানমজির ভূনমিা নিজে আজলাচিা 

থািজব। আনম আপিাজি োিাব যিাপানমি আিজল িী এবং যিি আপনি 

নিজের যফাি চালাজিা বন্ধ িরজে পাজরি িা ও যিাশযাল নমনিো যথজি 
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মজিাজোগ িরাজে পাজরি িা। অধযােনট পুজরাপুনর পিার পরই আপনি 

আিল রহিয বুেজে পারজবি।  

নদ্বেীে অংজশ িমিযাগুজলা নিজে আজলাচিা িরা হজব। এখাজি আনম 

আপিাজি োিাব িীভাজব আপিার যিাপানমি ট্র্ান্সনমটারজি হাইেযাি 

িরা হে এবং এটা যরাধ িরা যিি আপিার েিয হজে ওজঠ নবশাল এি 

চযাজলে। 

েৃেীে অংজশ একসি যিাপানমি নিটক্স কত্ উপাভয় কার্থকরী িভয় িাভক 

ত্া সবভেষণ করব। নবনভন্নপ্রিার যিাপানমি নিটজক্সর পনরচে তু্ভল ধরব। 

এরপর যিাপানমি নিজে নবসেন্ন ভুল ধারর্ার ওপর আভলাচনা করব।  

চেুথণ অংজশ িফল একসি নিটজক্সর ওপর নেিনট পিজক্ষ্প িম্পজিণ 

আজলাচিা থািজব। এখাজি আপনি োিজে পারজবি িীভাজব নেিনট 

িাধারণ পিজক্ষ্জপর মাধযভম একসি িফল যিাপানমি নিটজক্সর 

িােণকাসরত্া নিনিে করা র্ায়।  

পঞ্চম অংজশ িাে িরা নিজে আজলাচিা থািজব। আমরা িাজে নফজর 

োওোর নবষজে যফািাি িরব। এই অংজশ আপসন সশখভবন িিলপ্রিার 

নিিট্র্যািশি যথজি নিজেজি বাাঁনচজে এিনট িােণিরী িফল নিজির 

পনরিল্পিা িরজে। 

িবজশজষ আজলাচিা িরা হজব যিাপানমজির ফাাঁজি আবার িা পিার 

নবষজে। আমরা নিেু টুল অযান্ড যটিনিি বযবহার িজর কাজ করব, 

রর্গুভলা আপনাভক অপ্রজোেিীে যরামাঞ্চ যথজি িূজর থাকভত্ এবাং 

দীর্থভময়াভদ আপনার মলূ কাজসির ওপভর মভনাভর্াগ ধভর রাখভত্ িািার্য 

করভব। 

চলিু োহজল শুরু িরা োি।  
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ম োপোথেন্ এ ং এটিি ভূথেকো 
আপনি যিাপানমি শব্দটা আভগও শুভন িাকভবন আর যিাপানমি িম্পজিণ 

হালিাপােলা সকছু জাভননও িয়ভত্া। এই অংজশ আমরা যিাপানমি নিজে 

িংনক্ষ্প্ত আিাজর আজলাচিা িরব এবং যিাপানমজির ভূনমিা িম্পজিণ 

োিব। 

যিাপানমি মলূে এিনট নিউজরাট্র্ান্সনমটার। এনট আমাজিরজি নবনবধ 

িােণরজমর পুরস্কারস্বরূপ িুখ অিুভব িরজে িাহােয িজর, যেমি 

যিক্সুোল নরজলশিনশপ অথবা পুনষ্টির খাবার খাওোর রেভত্র। যিাপানমি 

আমাজিরজি প্রনেনট িাজের পর পুলি অিুভব িরাে। ফজল আমরা 

যিিব িাে িরার প্রনে উৎিানহে হজে থানি। এিবার, দুইবার, িখজিা 

বারবার এিই িাে িনর আমরা। এনট এমি এিনট যফািণ, ো আমাজির 

নবনভন্ন পিজক্ষ্প নিজে ভূনমিা পালি িজর। যিাপানমি এিনট উপিারী 

নিউজরাট্র্ান্সনমটার। এনট আমাজির অনিত্ব নটনিজে রাখজে এবং পুিরাে 

নবনভন্ন নেনিি উৎপািজি িাহােয িজর। আর হেজো যিাপানমজির িারজর্ই 

আনম আর আপনি আেও অনিত্ব লাভ িরজে িক্ষ্ম হজেনে। 

িবার নবপরীজে নগজেই আমাজি বলজে হজে যিাপানমি যিাজিা নিোর 

যিনমিযাল িে। নবনভন্ন আিজের ঘটিা আমাজির মনিজে যিাপানমজির 

নিিঃিরর্ ঘটাে বজল এনটজি আিে যখাাঁোর যিাজিা নবষে ভাবা উনচে 

িে। প্রিৃেপজক্ষ্ আপনি েখি নিখুাঁে মজিাজোগ যিজবি, যখোল িরজবি 

আপনি েে দ্রুে প্রেযানশে পুরস্কার লাভ িরজবি, পরক্ষ্জর্ই আপনি 

শূিযো অিুভব িরজবি। প্রােশই এমিটা হজে থাজি। 

িেয হজে, িীমাহীি যরামাঞ্চ বা পুলি আপিাজি িন্তুনষ্ট এভন নিজে িক্ষ্ম 

িে। ো িজেও আমরা বারবার এমি িবসকছুর িন্ধাি িরজে থানি, 

যেগুজলা আমাজির মনিজে যিাপানমজির নরনলে িম্পন্ন িরজব। আমরা চাই 

আরও যরামানঞ্চে হজে, আরও পুলি আর ভাজলালাগা অিুভব িরজে। 
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বযাপারটা এমি যে, আমরা িবিমেই আরও চাই, চাইজেই থানি, 

আমাজির েৃনপ্ত নিেুজেই আজি িা। আর আমরা েে যবনশ যরামাঞ্চ খুাঁেজে 

থানি, অবিা আরও খারাজপর নিজি যেজে থাজি। 

এবার এিটু আপিার েীবজির নিজি োিাি। আপনি িীজি আিক্ত? 

যিাি নেনিজি আপিার আিাঙ্ক্ষা রজেজে? আপিার পুলনিে হওোর মূল 

উৎি যিািনট? এগুজলা নি আপিাজি িনেযিারাজথণই িুখী িজর যোজল? 

আপনি েখি এিব প্রজশ্নর উত্তর খুাঁেজে োজবি, েখি হেজো এমি নিেুর 

যখাাঁে পাজবি, যেনটজে আপনি আিক্ত। ওই নেনিিগুজলা আপিাজি 

প্রনেনিেে পুলনিে িরজে থাজি। এখাজি নবজশষভাজব যিাশযাল নমনিো, 

নভনিও যগমি এবং ইজমইল যচি িরার িথা উজেখ িরা যেজে পাজর। 

এিব নেনিজি আপনি েে যবনশ মগ্ন হজে থাজিি, নিজের ওপর আপিার 

নিেন্ত্রর্ েেই হানরজে যেজে থাজি। েনিও এিব আপিাজি পনরপূর্ণ িুখ 

ও েৃনপ্ত নিজে িক্ষ্ম িে, েবুও আপনি এিব িাজে নিজেজি বযি রাজখি। 

যমাজটর ওপর আপিার মনিজে যিাপানমি নিিঃিরর্ হওোর পরবেণী 

উপিরর্ িরিার, োই িা? 

এই পনরনিনেজে আপিার যেজিাজিা িাজে মজিাজোগ যিওো িনঠি হজে 

োে। আপনি চাইজলও যিিব িাজে মজিাজোগ নিজে পাজরি িা। 

মজিাজোগ যিওোর নবষেনটজি আপিার িাজে অিাধয িাধি বজল মজি 

হে। ফজল আপনি গনিমনি িরজে থাজিি। আপিার নলখজে শুরু িরা 

বইনট আর যলখা হে িা, িেুি নবেজিি শুরু িরা হে িা অথবা নিজের 

গুরুত্বপূর্ণ প্রজেি নিজে িাে িরা বন্ধ হজে োে। 

ইজভালুশিানর পািণজপনিভ যথজি িংজক্ষ্জপ বলজল, যিাপানমজির িাে 

হজে লক্ষ্য অেণি িরার দ্বারা পুরস্কৃে হওোর েিয আপিাজি িাজের 

প্রনে ধানবে িরা। যিাপানমজির প্রিৃে িাে এটাই। নিন্তু দুিঃজখর নবষে 

হজে, বেণমাি নবজে যিাপানমজির এই প্রনরোনটজিই হাইেযাি িজর 

আমাজিরজি অিািানঙ্ক্ষে িব িাে ও ঘটিার নিজি পনরচানলে িরা হে। 

এিব নিজে পরবেণী অংজশ আজলাচিা িরা হজব। 


