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ভূমিকা

আপহন হক কপ্রাডাহ্হিহি বাড়াকনার কথা িাবকেন? দদনহন্ন 
কাজগুকলা আনন্ময় করকত চাকচ্ছন? হনকজর স্বপ্ন পূরকে আর 
লক্্য অজ্থকন এহিকয় থাককত চাকচ্ছন?
তাহকল এই বইহি আপনার জীবনকক সহজ করকত সাহায্য 
করকব। এমন হকেু অি্যাস িঠকন সাহায্য করকব, কযগুকলা 
আপনার স্বপ্নপূরকের কক্করে সহায়ক হকব।

অভ্যাস কীভযাবে শক্তিশযালী হবে ওবে

অি্যাস অকনক শহতিশালী। যতখাহন শহতিশালী িাবা হয়, 
তার কচকয়ও কবহশ শহতিশালী। জীবকনর বড় হসদ্ান্তগুহলকক 
আমরা কবশ গুরুত্ব হদকয় থাহক। কযমন হবকয় করব হক না, 
ককান ককলজ বা ইউহনিাহস্থহিকত িহত্থ হব, ইত্যাহদ। এগুকলা 
অবশ্যই গুরুত্বপূে্থ। কস তুলনায় দদনহন্ন অি্যাসগুকলাকক 
আমরা কতমন গুরুত্ব হদই না। আপাতদৃহটিকত কোি ও মামুহল 
এই অি্যাসগুকলা আমাকদর জীবকন কয কত বড় প্রিাব কফকল, 
তা কল্পনাতীত। এিা আমরা সাধারেত কখয়াল কহর না। চলুন 
একহি উদাহরে কদখা যাক। 
আপহন আজ সকাকলর নাস্ায় কী কখকয়কেন, এিা কতমন 



গুরুত্বপূে্থ হকেু না। হকন্তু ধরুন, সকাকলর নাস্ায় প্রহতহদন 
আপহন একই খাবার খাকচ্ছন। তাহকল এই খাবার আপনার 
জীবকনর অকনক হকেু হনয়ন্ত্রে করকত পাকর। আপনার স্বাস্্য 
ককমন হকব, কসিা এই খাবাকরর ওপর হনি্থর করকব। আপহন 
কমািা হকবন, না হচকন হকবন, না সুস্বাকস্্যর অহধকারী হকবন—
কসিা এই খাবার হনয়ন্ত্রে করকব। আপনার করািপ্রহতকরাধ ক্মতা 
ককমন হকব, কসখাকনও এই নাস্ার প্রিাব থাককব। সকাকলর 
নাস্া এমনহক আপনার আয়ুষ্াল হনধ্থারে ককর। আপহন ১০০ 
বের বাঁচকবন, না ৫০ বেকরর আকিই হাি্থঅ্যিাকক মারা 
যাকবন, কসিা আপহন কী খাকচ্ছন তার ওপর হনি্থর ককর। 
আপহন আজকক কত ঘণ্া ঘুহমকয়কেন—এিা কতমন গুরুত্বপূে্থ 
হকেু না। হকন্তু ‘ঘুকমর অি্যাস’ মানুকের মানহসক অবস্া হনয়ন্ত্রে 
ককর। আপনার ঘুম ককমন, কম ঘুমান না কবহশ ঘুমান, না 
পয্থাপ্ত ঘুমান;— এর ওপর অকনক হকেু হনি্থর ককর। আপনার 
চাকহর হিহককয় রাখকত পারকবন হক না, অন্যকদর সাকথ শ্রদ্ার 
সম্ক্থ বজায় রাখকত পারকবন হক না, জীবনসঙ্ীর সকঙ্ 
িাকলাবাসার সম্ক্থ বজায় রাখকত পারকবন হক না—আপনার 
ঘুকমর অি্যাকসর সাকথ এ সবহকেুর সম্ক্থ আকে। 
মকন করুন, আজ অহফকস একহি হমহিং হকয়কে। পুকরা হমহিংকয় 
আপহন চুপচাপ হেকলন। একহদন চুপচাপ থাকািা কতমন 
গুরুত্বপূে্থ হকেু না। তকব হমহিংকয় চুপ থাকািা যহদ আপনার 
‘অি্যাস’ হকয় থাকক, তকব এিা গুরুত্বপূে্থ হকয় ওকঠ। কারে 
হমহিংকয় সবসময় চুপচাপ থাকার ওপর অকনক হকেু হনি্থর 
করকব। সবসময় সংশকয় থাকা বা হনকজর ওপর আস্া না 
থাকা—আপনার ক্যাহরয়াকরর জন্য ক্হতকর। শুধু এই একহি 
অি্যাকসর কারকে আপহন হয়কতা অহধক আকয়র অকনক 
সুকযাি হারাকচ্ছন!



দৈনক্দিন অভ্যাস দৈক্িি ক্েষবে ককন মবনযাব�যাগী হবেন

অি্যাস বলকত এমন হকেুকক কবাঝায়, যা আপহন হনয়হমত 
ককরন বা করার কচটিা ককরন। 
ককাকনারূপ হচন্তািাবনা করা োড়াই কযিা ককর কফকলন, কসিাই 
আপনার অি্যাস। অকনক কক্করে অি্যাকসর দ্ারাই আমরা 
পহরহচত হই। আমরা কক ককমন মানুে, কসিা আমাকদর অি্যাস 
কদখকলই অনুমান করা যায়।
সকাকল ঘুম কথকক ওঠাকক আপহন আপনার অি্যাস বকল মকন 
করকতই পাকরন। হকন্তু সকাকল ঘুম কথকক ওঠা হক আসকলই 
আপনার অি্যাকস পহরেত হকয়কে?
পাকশর বাসার প্রহতকবশীকক হয়কতা প্রায়ই কদৌড়াকত কদকখন। 
আপনার কাকে মকন হকতই পাকর, কস হনয়হমত কদৌড়ায়। হকন্তু 
আসকলই হক তার কদৌড়াকনার অি্যাস আকে?
নতুন কযককাকনা হকেু করকত প্রচুর শ্রম হদকত হয়। ককাকনা হকেু 
করা যখন আমাকদর অি্যাকস পহরেত হকয় যাকব, তখন কসিা 
করকত আর কতমন কটি অনুিূত হকব না। 
ক্ুধা কপকল আমরা স্বাস্্যকর খাবার খুঁহজ না। বরং মুখকরাচক 
ককাকনা খাবাকরর কদাকাকন হিকয় উপহস্ত হই। কারে পহরহচত 
কদাকান বা করস্ুকরকটে কযকতই আমরা স্বাচ্ছন্্যকবাধ কহর। 
এিা করকত খুব কবহশ হচন্তাও করকত হয় না। বরং এিাককই 
সবকচকয় উপযুতি হসদ্ান্ত বকল মকন হয়। সবহকেু হনকজকদর 
হনয়ন্ত্রকে থাকক বকল সহজ মকন হয়। এর মূল কারে, এিাই 
আমাকদর অি্যাস।
কম্থকক্করে অপেকন্র কাজ ককন ককরন? এিাও অি্যাকসর 
সাকথ সম্হক্থত। কম্থকক্করে সবহকেুকত ‘হ্যা’ঁ বলাকক আপহন 



অি্যাস বাহনকয় হনকয়কেন। ঊর্্থতনকক বুহঝকয় ককাকনা কাজ না 
করা বা পাশ কাহিকয় যাওয়ার হবেয়িা আপহন পাকরন না। অথবা 
কাকজর কক্করে ওপরস্কক না বলা, বা অন্য কাউকক হদকত বলার 
অি্যাস আপনার কনই। অথবা নতুন হকেু করার কচকয় সাদামািা 
এককঘকয় কাজ করাই আপনার অি্যাকস পহরেত হকয়কে। তাই 
আপহন ‘না’ ককরন না। 
মানুে অি্যাকসর দাস। আমরা আমাকদর অি্যাস দ্ারাই 
পহরচাহলত হই। আমাকদর প্রহতহদনকার অি্যাসগুকলা আমাকদর 
জীবকনর সাকথ ওতকপ্রাতিাকব জহড়ত। 

স্যাস্্সম্মৈ অভ্যাস স্যাস্্কি জীেবনি ক্ৈবক ধযাক্েৈ কবি 

স্বাস্্যকর অি্যাস িকড় কতালার কচটিা, আপনার জীবনমান 
উন্য়কনর জন্য সহায়ক হকব। আহম আপনাকদর সাকথ ৭৭হি 
িাকলা অি্যাস হনকয় কথা বলব। আমার হবশ্াস, ইহতবাচক এই 
অি্যাসগুকলা আপনাকদর জীবনমান উন্য়কন কবশ সহায়ক হকব।
বইহিকত নানান িহপককর অি্যাস সংযুতি করা হকয়কে। পাঠককর 
সুহবধার কথা কিকব, সবগুকলা অি্যাসকক পাঁচহি অধ্যাকয় 
হবিতি ককরহে। আপনার জীবকনর গুরুত্বপূে্থ পাঁচহি হবেয়কক 
িাকি্থি ককর এই হবিাজন করা হকয়কে। হবেয়গুকলা হকলা: 

১. কপশা
২. সফলতা
৩. ঘুম
৪. হশক্া
৫. স্বাস্্য

বইহিকত ককবল সহজ ও অজ্থনকযাি্য অি্যাসগুকলার কথাই 
বলা হকয়কে। তাই এগুকলা অজ্থন করা বা একত অি্যস্ হওয়া, 



আশা কহর খুব কবহশ কটিকর হকব না। পুরাতন অি্যাসগুকলাকক 
নতুন অি্যাস হদকয় পহরবত্থন করার কচটিা করুন। কদখকবন, 
সহকজই অি্যাকস পহরেত করকত পারকেন। 

ক্নৈ্ক্ৈবনি অভ্যাবসি কসৌদি�্য

এগুকলা কোি কোি অি্যাস। অজ্থন করাও তুলনামূলক সহজ। 
হকন্তু নতুন এই অি্যাসগুকলা আপনার জন্য অকল্পনীয় সুকযাি 
দতহর ককর কদকব। 
সকব্থাচ্চ ফলাফল কপকত পুকরা বইহি একবার পকড় হনন। এরপর 
হনকচর কযককাকনা একহি পদ্হত অনুসরে করুন:

১. ওপকরর পাঁচহি কসকশকনর কযককাকনা একহি 
কসকশন কবকে হনন। এরপর শুধু ওই কসকশকনর নতুন 
অি্যাসগুকলাকত অি্যস্ হওয়ার কচটিা করুন। পয্থাপ্ত 
অগ্রিহত অহজ্থত হওয়ার আি পয্থন্ত একহি কসকশন 
হনকয়ই কাজ করুন। 
২. একই সমকয় ককবল একহি অি্যাকস অি্যস্ হওয়ার 
কচটিা করুন। একহি অি্যাকস অি্যস্ হওয়ার পর নতুন 
আকরকহি অি্যাস হনকয় কাজ শুরু করকবন।
৩. এই ৭৭হি অি্যাস কথকক পেকন্র অি্যাসগুকলা 
আলাদা করুন। এরপর পেকন্র অি্যাসগুকলাকত একহি 
একহি ককর অি্যস্ হওয়ার কচটিা করুন।

আপহন আপনার সুহবধামকতা কযককাকনা একহি পদ্হত কবকে 
হনকত পাকরন। তকব কযিাই অনুসরে করকবন, সময় হনকয় করার 
কচটিা করকবন।
হনকজকক উন্ত করার কচটিা আনন্ময় এক যারো। এ কক্করে 



িাকি্থি করকত হয়। প্রহতহনয়ত িাকি্থকির সাকথ অজ্থনকক 
কমকপ কদখকত হয়। প্রকয়াজনীয় নতুন পদকক্প হনকত হয়। 
প্রকয়াজকন পদ্হতকত পহরবত্থন আনকত হয়। তাই সময় হনকয় 
করার কচটিা করুন।
এই বইকয়র অি্যাসগুকলা অনুসরকে আপহন উপকৃত হকবন 
হনহচিত। আহম কীিাকব হনচিয়তা হদহচ্ছ?
কদখুন, আহম হনখুঁত ককাকনা মানুে নই। আহমও িুল কহর এবং 
িুকল যাই। এমনহক এই বইকয় যত অি্যাকসর কথা বলা হকয়কে, 
তার সবগুকলাকত আহম হনকজও অি্যস্ নই। আহম হনকজও হকেু 
অি্যাকস অি্যস্ হওয়ার কচটিা ককর যাহচ্ছ।
আহম কয হবেয়হি হবশ্াস কহর তা হকলা, প্রহতহি ইহতবাচক 
অি্যাস আমাকক লক্্য অজ্থকনর হদকক আরও একিু এহিকয় 
কনয়। এ সকল ইহতবাচক অি্যাকসর ইহতবাচক প্রিাব আমাকক 
সামকন বাড়ার সাহস কজািায়। আশা করহে, আপহনও আপনার 
মকতা উপকৃত হকবন। ইহতবাচক অি্যাকস অি্যস্ হওয়ার 
মাধ্যকম আপনার জীবনকক সমৃদ্ ককর তুলকবন। 
আপনার জন্য শুিকামনা! আপনার পথচলা আনন্ময় 
হকয় উঠুক!


