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✨ অধ�ায় ১: িনেজেক জােনা
আমরা জীবেন অেনক িকছ�  জািন—�িতিদন অেন�র জীবন, সমাজ, 
দিুনয়ার খবর। িক� একটা ���পণূ� িবষয় আমরা ভ�েল যাই: িনেজেক 
জানা।

িনেজেক না জানেল ত�িম কখেনা িনেজর স�ক মলূ�ায়ন করেত পারেব 
না। ত�িম জানেব না, কী করেল ত�িম খুিশ হও, কী করেল ত�িম ক� পাও, 
আর �তামার জীবেনর সিত�কার ল��টা কী।

🧠 "আিম �ক?" এই ��� কেরা।
যখন ত�িম আয়নার সামেন দঁাড়াও, �ধ ু�চহারা �দেখা না—িনেজেক 
িজ�াসা কেরা:

আিম �ক?
আিম কী চাই?
আিম কী িব�াস কির?
আিম কী হেত চাই?

�থেম ক�ন লাগেব, িক� উ�র�েলা আে� আে� �তামার �ভতর �থেকই 
আসেব।

🌱 আ�-উ�য়ন �� হয় সেচতনতা িদেয়
�তামােক আেগ বঝুেত হেব ত�িম এখন �কাথায় আেছা এবং �কাথায় �যেত 
চাও। এই বঝুেত পারাটাই আ�উ�য়েনর �থম ধাপ। অনেু�রণার মূল 
চািবকা� হেলা িনেজর �ভতেরর আেলা �ালােনা।

িনেজর �দাষ-�ণ, ভােলা-ম�, শি� ও দবু�লতা—সব িকছ�  িবে�ষণ কের 
�দখা চাই। �সখান �থেকই ত�িম িশখেব িনেজেক িনয়�ণ করেত, িনেজেক 
গেড় ত�লেত।



🔎 িনেজর �ভতেরর শি� খুঁেজ পাও
�েত�ক মানেুষর মেধ� িকছ�  না িকছ�  িবেশষ �ণ থােক। হয়েতা ত�িম ভােলা 
�নেত পােরা, বা মানেুষর মন বঝুেত পােরা, বা ক�ন সমেয়ও মাথা ঠা�া 
রাখেত পােরা। এসব �ণ �তামার �ভতেরর শি�।

এই শি��েলা িচেন নাও এবং �স�েলােক কােজ লাগাও। িনেজেক 
জানার মধ� িদেয়ই �� হয় িনেজর িবজেয়র যা�া।



✨ অধ�ায় ২: ভয়েক জয় কেরা
ভয় আমােদর জীবেনর সবেচেয় বড় শ�। অেনক স�াবনা, ��, সাফল�—
সব িকছ�  �থেম যায় �ধ ুএই ভেয়র কারেণ। তাই আ�উ�য়েনর ি�তীয় 
ধাপ হেলা ভয়েক িচেন �নওয়া এবং তােক জয় করা।

🔥 ভয় কীভােব কাজ কের?
ভয় আমােদর মেন এক ধরেনর কি�ত সংকট �তির কের। আমরা ভািব, 
"আিম পারব না", "ল�া �পেত পাির", "অন�রা কী বলেব"—এইসব 
ভাবনাই ভয় �তির কের।

ভেয়র উৎস হেত পাের:

অতীেতর ব�থ�তা
অেন�র �নিতবাচক কথা
িনেজর আ�িব�ােসর অভাব
ভিবষ�েতর অজানা আশ�া

💪 ভয়েক জেয়র উপায়
১. ভেয়র মেুখামিুখ হও: ভয় এিড়েয় �গেল তা বড় হয়। িক� তার মেুখামুিখ 
হেল, ভয় �ছাট হেয় যায়।

২. িনেজেক ��ত কেরা: �ান, অনশুীলন ও অভ�াস ভয় কমায়। িনেজেক 
যত ��ত রাখেব, ভয় তত কম কাজ করেব।

৩. ইিতবাচক িচ�া কেরা: ভয় �নিতবাচক িচ�া �থেক জ�ায়। িনেজর 
�ভতর ইিতবাচক শি� জাগাও—"আিম পারব", "আিম �চ�া করব"।

৪. �রণ কেরা: ব�থ�তা �শষ না, ��: ভয় অেনক সময় ব�থ�তার কারেণ 
হয়। িক� �িত� ব�থ�তা �থেক িশ�া িনেয় সামেন এিগেয় যাও—এটাই 
সফল মানেুষর পথ।



🌟 সাহিসকতার অনুশীলন কেরা
�ছাট �ছাট ভয়েক জয় করার অভ�াস কেরা—অেচনা কাউেক �� করা, 
মে� কথা বলা, িনেজর মত �কাশ করা। এই সব �ছাট সাহিসকতাই বড় 
িবজেয়র পেথ িনেয় যােব।

ভেয়র ওপাের আেছ স�াবনা, �াধীনতা আর সাফল�। ভয় জয় করার মধ� 
িদেয়ই ত�িম িনেজেক জেয়র পেথ এিগেয় যােব।



✨ অধ�ায় ৪: অভ�াস বদলাও, জীবন 
বদলাও
ত�িম �যমন অভ�াস গেড় �তােলা, �তমিন �তামার জীবনও �সই অভ�ােসর 
�িতফলন হেয় ওেঠ। �িতিদেনর �ছাট �ছাট কাজ�েলা একি�ত হেয় 
গেড় �তােল �তামার ভিবষ�ৎ। তাই যিদ ত�িম জীবেন পিরবত�ন আনেত চাও, 
তাহেল �থেমই পিরবত�ন আেনা �তামার অভ�ােস।

🔁 অভ�ােসর শি�
অভ�াস এমন এক শি�, যা অেচতনভােবই �তামার জীবন পিরচালনা 
কের। ত�িম যিদ �িতিদন ভােলা অভ�াস চচ� া কেরা, তাহেল ধীের ধীের ত�িম 
এমন এক পয�ােয় �পৗ�ছােব, �যখােন সফলতা �তামার �াভািবক অব�া 
হেয় দঁাড়ােব।

উদাহরণ��প:

�িতিদন ৩০ িমিনট বই পড়া একিদন �তামােক �ানী কের ত�লেব।
�িতিদন সকাল ৬টায় ঘমু �থেক উঠেল একসময় �সটা �তামার 
জীবনৈশলীর অংশ হেয় যােব।
�িতিদন কৃত�তা �কাশ করেল ত�িম মানিসকভােব সখুী হেত পারেব।

🧠 খারাপ অভ�াস কীভােব িচি�ত 
করেব?
১. �যসব কাজ �তামার সময় ন� কের বা িপিছেয় �দয়, �স�েলা খারাপ 
অভ�াস। ২. �যসব কােজর পের ত�িম িনেজেক অপরাধেবােধ �ভােগা, 
�স�েলা খারাপ অভ�াস। ৩. �যসব অভ�াস �তামার �া��, স�ক�  বা 
ক�ািরয়াের �ভাব �ফেল, �স�েলা পিরবত�নেযাগ�।

🛠 ভােলা অভ�াস গেড় �তালার �কৗশল



১. এক� অভ�াস িদেয় �� কেরা: একসােথ সব বদলােত �যেয়া না। 
এক� অভ�ােস মেনােযাগ দাও।

২. এক� িনিদ� � সময় �বেছ নাও: �িতিদন �ক একই সমেয় অভ�াস� চচ� া 
কেরা। এেত তা ��েন পিরণত হেব।

৩. �ারক ব�বহার কেরা: �মাবাইল িরমাই�ার, �নাট, বা �চােখ পড়ার মেতা 
জায়গায় বাত� া িলেখ রােখা।

৪. িনেজেক পরু�� ত কেরা: অভ�াসটা বজায় রাখেত পারেল িনেজেক �ছাট 
উপহার দাও।

🌟 জীবন বদেলর জন� িকছ�  অভ�াস
�িতিদন সকােল ১০ িমিনট ধ�ান করা
ঘমুােনার আেগ কৃত�তার তািলকা �লখা
�িতিদন অ�ত ২০ িমিনট হঁাটা
�িতিদন এক� ভােলা কাজ করা (কারও সাহায� করা, �শংসা করা)

মেন �রেখা, ত�িম অভ�ােসর দাস না — ত�িম অভ�ােসর িনম�াতা। িনেজর 
অভ�াস ত�িম �যমন গড়েব, জীবনও �সইভােবই গেড় উঠেব। অভ�াস 
বদলাও, জীবন বদলােব।



✨ অধ�ায় ৫: সময় ব�ব�াপনা িশেখা
সময় হেলা জীবেনর সবেচেয় মূল�বান স�দ। এেক একবার হারােল, আর 
�ফরােনা যায় না। সফল মানষুরা কখেনাই সময় ন� কের না—তারা �িত� 
মুহ�ত� েক কােজ লাগায়। তাই জীবেন সফল হেত হেল, সময় ব�ব�াপনায় 
দ� হেত হেব।

⏳ সমেয়র ��� �কন?
সময় হেলা জীবেনর মলূধন। ত�িম �যভােব সময় ব�য় কেরা, �তমিন 
ফলাফল পােব। সমেয়র স�ক ব�বহারই জীবেনর মান িনধ�ারণ কের।

যারা সমেয়র স��বহার জােন:

তারা �ত উ�িত কের।
কম সমেয়ই �বিশ কাজ স�� করেত পাের।
চাপম�ু থােক এবং মানিসক শাি� পায়।

📅 সময় ব�ব�াপনার �কৗশল
১. িদেনর পিরক�না আেগ �থেকই কেরা: �িতিদেনর ��েত বা আেগর 
রােতই �তামার কােজর তািলকা �তির কেরা।

২. ���পণূ� কােজ অ�ািধকার দাও: সব কাজ একরকম জ�ির না। 
�থেম �য�েলা সবেচেয় জ�ির ও ���পণূ�, �স�েলা �শষ কেরা।

৩. িডিজটাল সময় চ�ির ব� কেরা: �ফান, �সাশ�াল িমিডয়া, ইউ�উব 
ইত�ািদেত সময় অপচয় কমাও। �েয়াজেন িনিদ� � সময় বরা� কেরা।

৪. Pomodoro �টকিনক ব�বহার কেরা: ২৫ িমিনট কাজ + ৫ িমিনট 
িবরিত। এেত মেনােযাগ বােড় ও �াি� কেম।

৫. 'না' বলেত িশেখা: অ�েয়াজনীয় কাজ বা িনম�েণ 'না' বলেত িশখেল 
সময় বঁােচ।



🔄 সময় অপচয় হয় �কাথায়?
অ�েয়াজনীয় �ফান �িলং
একই কাজ বারবার করা
পিরক�না ছাড়া �� করা
�দিরেত ঘমু �থেক ওঠা

🌟 সময় বঁাচােনার উপায়
��ন �তির কেরা ও অনসুরণ কেরা।
সময় িনধ�ারণ কের কাজ �শষ করার �চ�া কেরা।
িবেকল বা রােতর সময় আ�উ�য়নমলূক কােজ ব�য় কেরা।

মেন �রেখা, �তামার আর অন�েদর মেধ� পাথ�ক� হেলা—�ক কীভােব 
িনেজর ২৪ ঘ�ােক কােজ লাগায়। সময়েক স�কভােব ব�বহার করেত 
পারেলই, জীবেনর সব দরজা খেুল যােব।



✨ অধ�ায় ৬: ব�থ�তা �থেক �শেখা
ব�থ�তা জীবেনর অংশ, এটা �কােনা অপরাধ নয়। বরং ব�থ�তা �তামােক 
�শখায় কীভােব ভােলা হেত হয়, কীভােব িনেজর ভ�ল �থেক িশ�া িনেয় 
এিগেয় �যেত হয়। সফল মানষুরাও একািধকবার ব�থ� হেয়েছ, িক� তারা 
হাল ছােড়িন।

🔁 ব�থ�তা মােনই �শষ না
ত�িম যিদ একবার ব�থ� হও, এর মােন এই না �য ত�িম ব�থ� মানষু। এটা 
�কবল একটা অিভ�তা। ত�িম যতবার ব�থ� হেব, ততবার �শখার সেুযাগ 
পােব। এই িশ�া-ই �তামােক ভিবষ�েতর সফলতা এেন �দেব।

উদাহরণ:

থমাস এিডসন এক হাজােররও �বিশ বার ব�থ� হেয়িছেলন, িক� 
�শষেমশ িতিন আেলা আিব�ার কেরিছেলন।
�জ. �ক. রাওিলংেয়র “হ�াির পটার” অেনক �কাশক �ত�াখ�ান 
কেরিছল, তবওু �স �থেম থােকিন।

❗ ব�থ�তার সাধারণ কারণ
পয�া� ��িতর অভাব
ভ�ল ল�� িনধ�ারণ
আ�িব�ােসর অভাব
অৈধয� হওয়া

🛠 ব�থ�তা �থেক �শখার উপায়
১. ভ�ল িবে�ষণ কেরা: ব�থ�তার কারণ খুঁেজ �বর কেরা। কী ভ�ল হেয়েছ 
�সটা জানেলই, ত�িম তা �ক করেত পারেব।



২. িনেজেক �দাষােরাপ �কােরা না: সবাই ভ�ল কের। িনেজেক �মা কেরা 
এবং সামেন এিগেয় যাও।

৩. পনুরায় �চ�া কেরা: একবাের না হেল বারবার �চ�ার মাধ�েম ত�িম সফল 
হেত পােরা।

৪. �ম�েরর পরামশ� নাও: অিভ�েদর সােথ কথা বেলা, তােদর কাছ �থেক 
�শেখা।

🌟 মেন রাখার মেতা কথা
“ব�থ�তা হেলা সাফেল�র িসঁিড়।”
“�য ব�থ�তা �থেক �শেখ, �স আর কখেনা একই ভ�ল কের না।”

�তামার পেথ যত বাধাই আসকু, �থেম �যেয়া না। কারণ �িত� ব�থ�তা 
�তামােক আরও শি�শালী ও অিভ� কের �তােল। সফল হেত হেল, 
ব�থ�তার সােথ ব�ু� গড়েত �শেখা।



✨ অধ�ায় ৭: ইিতবাচক মেনাভাব গেড় 
�তােলা
জীবেন সফল হেত চাইেল �তামােক ইিতবাচক মানিসকতা গেড় ত�লেতই 
হেব। ইিতবাচক মেনাভাব �ধ ুমন ভােলা রােখ না, বরং �তামার কাজ, 
স�ক� , এবং ভিবষ�তেক বদেল িদেত পাের।

☀ ইিতবাচক মানিসকতা মােন কী?
ইিতবাচক মানিসকতা মােন হে�—ভিবষ�ৎ িনেয় আশাবাদী থাকা, সমস�া 
নয়, সমাধান �খঁাজা এবং িনেজর �িত আ�া রাখা। এটা মােন নয় �য ত�িম 
সবসময় হাসেব বা দঃুখ পােব না, বরং ত�িম খারাপ সমেয়ও আশার আেলা 
খুঁেজ পােব।

💡 ইিতবাচকতা কীভােব জীবেন �ভাব 
�ফেল
মানিসক চাপ কেম যায়
িনেজর �িত আ�া বােড়
মানেুষর সােথ স�ক�  ভােলা হয়
সাফেল�র স�াবনা বােড়

🔄 �নিতবাচক িচ�া �থেক মিু�র উপায়
১. িনেজর ভাবনার উপর নজর রােখা: যখন �কােনা �নিতবাচক িচ�া 
আসেব, �সটােক িচি�ত কের বেলা—“এই িচ�াটা আমােক সাহায� করেছ 
না।”

২. আ�সমােলাচনা নয়, আ�ময�াদা বাড়াও: িনেজর ভ�েলর জন� 
িনেজেক গািল িদও না। �শেখা ও মাফ কের দাও।



৩. ভােলা িকছ�র উপর �ফাকাস কেরা: �িতিদন ভােলা িকছ�র জন� কৃত� 
হও।

৪. ইিতবাচক মানষুেদর সাি�েধ� থােকা: যারা আশাবাদী, উৎসাহ �দয়—
তােদর সে� সময় কাটাও।

🌟 ইিতবাচক অভ�াস �তির কেরা
�িতিদন সকােল িনেজেক বেলা: “আজেকর িদনটা আমার জন� দা�ণ 
যােব।”
আয়নায় তািকেয় িনেজেক উৎসাহ দাও।
ভােলা কােজর জন� িনেজেক পরু�� ত কেরা।

মেন �রেখা, জীবেন যা ঘটেছ তার �চেয় ত�িম কীভােব �সটা �দখেছা—তাই 
�বিশ ���পণূ�। �নিতবাচকতা �তামার শি� ন� কের, আর ইিতবাচকতা 
�তামােক আরও সাহসী কের �তােল। তাই আজ �থেকই ইিতবাচক 
মেনাভাব গেড় �তােলা। 



✨ অধ�ায় ৮: সফল জীবেনর পেথ
সফলতা মােন �ধ ুটাকা-পয়সা নয়, বরং িনেজর ল�� পরূণ, মানিসক 
শাি� এবং সমােজ ইিতবাচক �ভাব �তির করাও সফলতার অংশ। সফল 
জীবেনর পেথ হঁাটার জন� দরকার স�ক পিরক�না, কেঠার পির�ম ও 
আ�িব�াস।

🛤 সফল জীবেনর িতন� ��
১. পিরক�না: সফল হেত চাইেল একটা পির�ার ল�� ও পিরক�না থাকা 
জ�ির। ল�� ছাড়া পথচলা অ�কাের হঁাটার মেতা।

২. পির�ম: �কােনা িকছ�ই িবনা মূেল� আেস না। �িতিদন একট� একট� কের 
�চ�া করেল, একিদন ত�িম বড় িকছ�  অজ�ন করেত পারেব।

৩. �ধয�: মােঝ মােঝ পথ ক�ন হেব, িক� হাল �ছেড় িদেল চলেব না। �ধয� 
ধের এিগেয় �যেত হেব।

🧭 কীভােব সফল হেত পােরা
ল�� িনধ�ারণ কেরা: ত�িম কী হেত চাও, �কাথায় �পৗ�ছােত চাও—এই 
���েলার উ�র খঁুেজ �বর কেরা।
িনেজর দ�তা বাড়াও: �িতিনয়ত �শেখা, নত�ন িকছ�  জােনা। বই পেড়া, 
অনলাইন �কাস� কেরা।
িনেজর ভ�ল �থেক �শেখা: �িত� ব�থ�তা �তামােক িকছ�  না িকছ�  
িশখায়। �সই িশ�া কােজ লাগাও।
�নটওয়াক�  গেড় তেলা: ভােলা মানষুেদর সে� িমেশা, যারা �তামােক 
উৎসাহ �দেব ও িদকিনেদ�শনা �দেব।

💬 অনুে�রণাদায়ক িকছ�  কথা
“সফলতার চািবকা� হেলা �চ�া, �চ�া, আর �চ�া।”



“সফল মানষুরা সেুযােগর জন� অেপ�া কের না, তারা সেুযাগ �তির 
কের।”
“ত�িম যিদ িব�াস কেরা ত�িম পারেব—তাহেলই ত�িম পারেব।”

সফলতার পেথ চলা সহজ নয়, িক� এই পথটাই �তামােক আরও দঢ়ৃ ও 
অিভ� কের �তােল। মেন �রেখা, আজেকর কেঠার পির�মই আগামী 
িদেনর উ�ল ভিবষ�েতর বীজ।



✨ অধ�ায় ৯: আ�িব�াস গেড় �তােলা
আ�িব�াস এমন এক� শি�, যা �তামার িচ�া, কথা ও কােজ সাহস এেন 
�দয়। আ�িব�াস থাকেল ত�িম িনেজর ওপর আ�া রােখা এবং �যেকােনা 
চ�ােলে�র মেুখামিুখ হেত সাহস পাও। এ� �ধ ু�তামার ব�ি��েকই দঢ়ৃ 
কের না, বরং �তামার চারপাশেকও �ভািবত কের।

💪 আ�িব�াস কােক বেল?
আ�িব�াস মােন হে�—‘আিম পাির’ এই অনভুব। আ�িব�াসী মানুষ 
জােন, �স ভ�ল করেতই পাের, িক� �সই ভ�ল �থেক �শখার শি� তার 
আেছ। �স িনেজর িস�াে� ি�র থােক এবং অেন�র মতেক ��া কের 
হেলও িনেজর মলূ�েবাধ ধের রােখ।

🧠 আ�িব�াস বাড়ােনার উপায়
১. িনেজেক জােনা ও �ীকার কেরা: িনেজর দবু�লতা ও শি� �ীকার 
কেরা। ত�িম িনখুঁত নও, িক� তবওু �তামার অেনক �ণ আেছ।

২. �ছাট �ছাট ল�� িনধ�ারণ কেরা: যখন ত�িম �ছাট ল���েলা অজ�ন 
করেব, তখন ধােপ ধােপ আ�িব�াস বাড়েব।

৩. �নিতবাচক িচ�া দরূ কেরা: "আিম পারব না" এই কথা� বদেল বেলা
—"আিম �চ�া করব"।

৪. িনেজেক ভােলাবােসা: িনেজর �শংসা কেরা, িনেজর সাফল� উদযাপন 
কেরা।

🌟 কীভােব আ�িব�াসী �দখােব ও 
অনুভব করেব
�সাজা হেয় হঁােটা ও কথা বেলা।



�চােখর িদেক তািকেয় কথা বেলা।
অভ�াস কেরা—ঘন ঘন মানষুেদর সামেন কথা বেলা।
নত�ন িকছ�  �শখার �চ�া কেরা, �শখা আ�িব�াস বাড়ায়।

💬 মেন রাখার মেতা কথা
“িনেজর ওপর িব�াসই সাফেল�র �থম ধাপ।”
“ত�িম যা ভােবা, তাই-ই ত�িম হেয় ওেঠা।”
“িব�াস কেরা—ত�িম যেথ� �যাগ�।”

আ�িব�াস রাতারািত �তির হয় না। িক� �িতিদেনর �ছাট �ছাট কাজ, 
ইিতবাচক িচ�া আর অভ�াস িদেয় ত�িম িনেজর আ�িব�াস গেড় ত�লেত 
পােরা। ত�িম যা হেত চাও, তার �� এখান �থেকই—িনেজর ওপর িব�াস 
রােখা।



✨ অধ�ায় ১০: �নিতবাচকতা �থেক দেূর 
থােকা
�নিতবাচক িচ�া, মানষু বা পিরি�িত আমােদর মন ও মি��েক দবু�ল কের 
�তােল। এ� আ�িব�াস ন� কের, অ�গিতর পথ �রাধ কের এবং জীবেন 
হতাশা এেন �দয়। তাই এক� সফল ও আন�ময় জীবেনর জন� 
�নিতবাচকতােক িচি�ত কের তা �থেক দেূর থাকা অত�� ���পণূ�।

❌ �নিতবাচকতার উৎস
িনেজর �ভতেরর ভয় ও সে�হ
অিতির� আ�সমােলাচনা
�নেগ�ভ মানষুেদর সাি�ধ�
বারবার ব�থ�তা ও হতাশা

🚫 �নিতবাচকতা কীভােব �ভাব �ফেল?
আ�িব�াস কেম যায়
উেদ�াগ �নয়ার ই�া হািরেয় যায়
মানিসক চাপ ও দিু��া �বেড় যায়
স�ক�  ও কােজর মান খারাপ হয়

✅ �নিতবাচকতা দরূ করার উপায়
১. ইিতবাচক িচ�া চচ� া কেরা: �িতিদন িনেজেক ইিতবাচক িকছ�  বেলা। 
�যমন, “আিম পারব”, “সবিকছ�  �ক হেয় যােব।”

২. ভােলা মানষুেদর সে� �থেকা: যারা �তামােক উৎসাহ �দয়, এমন 
মানষুেদর পােশ থােকা।



৩. �নিতবাচক িচ�া িলেখ �ফেলা: মেনর ভাব �কাশ করেল মানিসক চাপ 
কেম।

৪. িনেজর য� নাও: ঘমু, ব�ায়াম, ভােলা খাওয়া—সব িকছ�  মন ভােলা 
রােখ।

💡 চচ� া কেরা �িতিদন
সকােল উেঠ ৩� ভােলা িজিনস িলেখা �য�েলার জন� ত�িম কৃত�।
িদেন অ�ত ১ বার কােরা ভােলা কােজর �শংসা কেরা।
স�ােহ অ�ত ১ িদন �ধ ুিনেজর জন� সময় রােখা।

💬 �মা�েভশনাল উি�
“�নিতবাচক িচ�া কখনও ইিতবাচক জীবন আনেত পাের না।”
“যা ত�িম ভােবা, তাই ত�িম হেয় ওেঠা।”
“সাহসী হও, এবং ভােলা িকছ�র �ত�াশা কেরা।”

�নিতবাচকতা �থেক মিু� মােন িনেজেক নত�ন কের গেড় �তালা। িনেজেক 
আরও আন�ময়, আ�িব�াসী এবং সফল একজন মানষু িহেসেব �তির 
করেত আজ �থেকই �নিতবাচক িচ�ােক িবদায় জানাও।



✨ অধ�ায় ১১: অনেু�রণা �কাথায় 
খঁুজেব
জীবেন অেনক সময় আমরা হািরেয় যাই, �া� হেয় পিড়, �ভেঙ পিড়। 
তখন �েয়াজন হয় অনেু�রণা—যা আমােদর আবার দঁাড়ােত সাহায� 
কের, সামেন এিগেয় �যেত সাহস �দয়। অনেু�রণা �যন জীবেনর �ালানী, 
যা আমােদর মেনর শি�েক জািগেয় �তােল।

🔍 অনুে�রণা খুঁজেব �কাথায়?
১. িনেজর �ভতেরই: িনেজর ��, ল��, ও অতীত অজ�েনর িদেক তাকাও। 
ত�িম এর আেগ যা �পেরেছা, আবার পারেব।

২. ইিতহােসর মানষুেদর মােঝ: মাইেকল জড� ান, �হেলন �কলার, ি�ভ 
জবস—তােদর গ� অনেু�রণার ভা�ার।

৩. �কৃিতর মােঝ: সযূ� ওঠা, পািখর গান, ব�ৃর শ�—�কৃিত আমােদর 
িশখায় �ধয�, �সৗ�য�, এবং নত�ন ��র বাত� া।

৪. ভােলা বই ও উি�: আ�উ�য়নমূলক বই পেড়া, �য�েলা নত�ন ভাবনা 
জাগােত পাের।

✨ কীভােব অনেু�রণা কােজ লাগােব?
ল�� িলেখ রােখা: মেন কিরেয় দাও �কন �� কেরিছেল।
�ছাট সাফল� উদযাপন কেরা: এ�েলা বড় সফলতার িদেক এিগেয় 
�দয়।
আ�িব�াস বাড়াও: িনেজেক ভােলাবােসা, িব�াস রােখা।
িনয়িমত �শেখা ও উ�িত কেরা: �শখা িনেজই একটা অনেু�রণা।

💬 উি� যা অনু�ািণত করেব



“যিদ ত�িম �� �দখেত পােরা, তেব তা অজ�ন করেতও পােরা।” – 
ওয়া� িডজিন
“সফলতা তােদরই জন�, যারা হার না �মেন লেড় যায়।”
“�যখােন অনেু�রণা �নই, �সখােন অ�গিতও �নই।”

জীবেনর �িত� ধােপ অনেু�রণা দরকার হয়। িক� মেন �রেখা, সবেচেয় 
বড় অনেু�রণা �তামার িনেজর মােঝই লিুকেয় আেছ। িনেজেক িব�াস 
কেরা, এবং সামেন এিগেয় চেলা।



✨ অধ�ায় ১২: িনেজর মলূ� বেুঝা
এই পিৃথবীেত �েত�ক� মানষু িবেশষ, এবং তার িনেজর এক� আলাদা 
মূল� আেছ। িক� আমরা অেনেকই িনেজেদর �ছাট মেন কির, অন�েদর 
সে� ত�লনা কের হীনমন�তায় ভ�িগ। এই অধ�ােয় আমরা জানব িকভােব 
িনেজর আ�-মলূ� অনধুাবন করা যায় এবং �সটােক আ�িব�ােস 
�পা�র করা যায়।

💎 �কন িনেজর মলূ� �বাঝা দরকার?
আ�িব�াস গেড় ওেঠ: িনেজেক ভােলাবাসেল িনেজর ওপর িব�াস 
�তির হয়।
স�ক িস�া� িনেত পােরা: িনেজর মূল� �বাঝেল ত�িম জানেব কী করা 
উিচত, কী নয়।
অেন�র �ারা �ভািবত হেব না: ত�িম জানেব ত�িম �ক, কী চাও।

🔑 িনেজর মূল� বঝুেত যা করেত পােরা
১. িনেজর �ণাবলী িলেখ �ফেলা: ত�িম কী ভােলা পােরা, কী অজ�ন 
কেরেছা—িলেখ �ফেলা।

২. ত�লনা ব� কেরা: অেন�র সাফল� �দেখ হীনমন�তা নয়, বরং অনেু�রণা 
নাও।

৩. িনেজেক সময় দাও: িনেজর সে� সময় কাটাও, িনেজর অনভু�িত 
�বােঝা।

৪. ভ�ল�েলা �মা কেরা: ভ�ল মানষু মা�ই কের, িক� �সটা �তামার মূল� 
কমায় না।

🌟 যা মেন রাখেব



ত�িম �যমন আেছা, �তমনই স�ুর।
�তামার অি�ে�র মেধ�ই এক� িবেশষ ��� আেছ।
�তামার ক��র, িচ�া, এবং ��—সবই মলূ�বান।

💬 অনুে�রণামলূক িকছ�  কথা
“ত�িম িনেজই �তামার সবেচেয় বড় শি�।”
“িনেজেক �যভােব �দেখা, দিুনয়া �তামােক �সভােবই �দেখ।”
“িনেজর মলূ� বঝুেত �শেখা, না হেল অন�রা �তামােক অবমলূ�ায়ন 
করেবই।”

ত�িম অমলূ�—এই সত�� বেুঝ �ফলাই আ�উ�য়েনর অন�তম �থম ধাপ। 
িনেজর আেলার কদর করেত �শেখা, তাহেলই পিৃথবীও �তামার আেলায় 
আেলািকত হেব।



✨ অধ�ায় ১৩: কৃত�তার শি�
জীবেন যা িকছ�  আমােদর আেছ, তা অেনক সময় আমরা উপলি� কির 
না। িক� কৃত�তা এমন এক� শি�, যা আমােদর মন, মেনাভাব এবং 
পেুরা জীবেনর দ�ৃভি� বদেল িদেত পাের।

💖 কৃত�তা কী?
কৃত�তা মােন �ধ ু"ধন�বাদ" বলা নয়, বরং তা হেলা জীবনেক 
ইিতবাচকভােব �দখা, �ছাট �ছাট িজিনেসও আন� খুঁেজ �নওয়া, এবং যা 
িকছ�  আেছ তা িনেয় স�� থাকা।

🌟 কৃত�তা �কন জ�ির?
মানিসক শাি� আেন: কৃত�তা মনেক �শা� কের �তােল।
স�ক�  উ�ত কের: কৃত� মন সব সময় অন�েদর �িত সদয় থােক।
সেুখর অনভু�িত বাড়ায়: কৃত� মানষু �ছাট িজিনেসও আন� খুঁেজ 
পায়।

🔄 িকভােব কৃত�তা চচ� া করেব
১. �িতিদন ৩� ভােলা িজিনস িলেখা: �িতিদন ঘমুােনার আেগ িতন� 
িজিনস িলেখ রােখা যার জন� ত�িম কৃত�।

২. ধন�বাদ জানাও: যারা �তামার জীবেন ভােলা িকছ�  কেরেছ, তােদর 
�ছা� এক� ধন�বাদ িদেত কখেনা ভ�েলা না।

৩. িনেজর ওপরও কৃত� হও: ত�িম িনেজই িনেজর সবেচেয় বড় সহায়ক। 
িনেজেক ��া কেরা।

✨ জীবন বদেল �দেব এই চচ� া



দঃুেখর সমেয়ও ভােলা িকছ�  খুঁেজ পােব।
হতাশার বদেল আশা জাগেব।
িনেজেক ও অন�েক ভােলাবাসেত িশখেব।

💬 অনুে�রণামলূক িকছ�  কথা
“যার �দেয় কৃত�তা আেছ, তার জীবন কখেনাই শনূ� থােক না।”
“ত�িম যা �পেয়েছা, তার কদর কেরা—তেব �দখেব ত�িম আরও �বিশ 
পােব।”
“সখুী হেত চাও? কৃত� হেত �শেখা।”

জীবেন সব িকছ�  না �পেলও, যা �পেয়েছা তার জন� কৃত� হেত �শেখা। 
কারণ এই মেনাভাবই �তামােক সিত�কােরর সেুখর পেথ িনেয় যােব।



✨ অধ�ায় ১৪: িচ�া বদলাও, জীবন 
বদলাও
ত�িম �যমন িচ�া কেরা, �তামার জীবন �ক �তমনই গ�ত হয়। িচ�া হে� 
আমােদর জীবেনর �মৗিলক চািলকাশি�, যা আমােদর আচরণ, িস�া� 
ও ভিবষ�ৎ িনধ�ারণ কের।

🧠 িচ�ার �ভাব
আমােদর িচ�ার ধরণই আমােদর আেবগ ও কেম� �িতফিলত হয়। যিদ 
ত�িম সবসময় �নেগ�ভ িচ�া কেরা, তাহেল জীবেনর �িত দ�ৃভি�ও 
�নেগ�ভ হেয় যায়। িক� যিদ পিজ�ভ িচ�া কেরা, তাহেল মেনও শাি� 
আেস এবং সামেন এিগেয় যাওয়ার শি� পাওয়া যায়।

🔁 �নেগ�ভ িচ�া �থেক মিু�র উপায়
১. িনিদ� � িচ�ার কারণ খুঁেজ �বর কেরা। ২. অ�েয়াজনীয় ভয় ও দিু��া 
বাদ দাও। ৩. িনেজর অজ�ন ও ভােলা িদক�েলা মেন কেরা। ৪. �নেগ�ভ 
মানষুেদর �থেক দেূর থােকা।

🌱 পিজ�ভ িচ�ার চচ� া কেরা
�িতিদন ভােলা িকছ�  ভােবা: �যমন, “আিম পারব”, “আমার জীবেন 
ভােলা িকছ�  আসেব।”
আ�-উৎসাহ দাও: আয়নার সামেন দঁািড়েয় িনেজেক উৎসািহত কেরা।
ভােলা বই পেড়া, ভােলা মানষুেদর সাি�েধ� থােকা।

💫 িচ�া বদলােল জীবন িকভােব বদলায়
সমস�া নয়, সমাধান খঁুেজ পাও সহজ হয়।



নত�ন সেুযাগ �দখা যায় �য�েলা আেগ �চােখ পড়েতা না।
িনেজর ওপর িব�াস �তির হয়।

💬 অনুে�রণামলূক কথা
“�তামার জীবন �তামার িচ�ারই �িত�িব।”
“পিজ�ভ িচ�া কেরা, পিজ�ভ জীবন পােব।”
“িচ�া বদলাও, সবিকছ�  বদেল যােব।”

তাই আজ �থেকই িস�া� নাও—�নেগ�ভ িচ�া নয়, পিজ�ভ িচ�া করব। 
কারণ িচ�া বদলােলই জীবন বদলােব।



✨ অধ�ায় ১৫: িনেজর িস�া� িনেজই 
নাও
জীবেন সবেচেয় ���পণূ� িজিনস�েলার এক� হেলা—িনেজর িস�া� 
িনেজ �নওয়া। এটা আ�িনভ� রশীলতার মূল িভি�।

🧭 িস�া� �নওয়ার ���
ত�িম যিদ সবসময় অেন�র িস�াে�র উপর িনভ� র কেরা, তাহেল �তামার 
জীবন অেন�র ই�ায় চলেব। িক� িনেজর িস�া� িনেজ িনেল ত�িম 
�তামার জীবনেক িনেজর মেতা কের গেড় ত�লেত পারেব।

🧠 স�ক িস�া� �নওয়ার ধাপ
১. িনেজর ল�� পির�ার কেরা। ২. স�াব� িবক��েলা ভােবা। ৩. ভােলা-
ম� পয�ােলাচনা কেরা। ৪. আ�িব�ােসর সােথ চ�ড়া� িস�া� নাও।

🛡 ভ�ল হেল কী করেবা?
ভ�ল িস�া� হেতই পাের, িক� তা �থেক িশ�া িনেল তা ভিবষ�েতর স�ক 
পথ �দখােব। ভ�লই �শখার �সরা মাধ�ম।

🔑 �াধীন িস�াে�র উপকািরতা
িনেজর উপর আ�া বােড়।
�নতৃে�র �ণ �তির হয়।
আ�িব�াস ও দািয়�েবাধ �বেড় যায়।

💬 অনুে�রণামলূক কথা
“িনেজর জীবন, িনেজর িনয়�েণ নাও।”



“ভ�ল করেত ভয় নয়, �শখার ই�া থাকা দরকার।”
“িস�া� �হেণ সাহসী হও—তেবই বড় িকছ�  স�ব।”

তাই, আর কােরা ইশারায় নয়—িনেজর িস�া� িনেজই নাও এবং িনেজর 
ভিবষ�ৎ িনজ হােত গেড় �তােলা।



✨ অধ�ায় ১৬: ক�ন সমেয় িনেজেক ধের 
রােখা
জীবন সবসময় সহজ ও স�ুর হয় না। ক�ন সময় আসেবই—কখেনা 
অথ�ৈনিতক চাপ, কখেনা পািরবািরক সমস�া, আবার কখেনা িনেজর 
মেনর �ভতেরর য�ু। এই সময়�েলােত িনেজেক ধের রাখার �মতাই 
একজন মানষুেক �ভতর �থেক শি�শালী কের �তােল।

🌀 ক�ন সময় মােনই �শষ নয়
�যেকােনা দেুয�াগ বা সমস�া িচর�ায়ী নয়। এটা একটা সময়, একটা পয�ায় 
মা�। এই সময়টা �পিরেয় �গেলই আবার সযূ� ওেঠ।

🛠 িনেজেক ি�র রাখার উপায়
১. দম িনেয় ধীের িচ�া কেরা। ২. িনেজর অনভু�িত�েলা িলেখ �ফেলা। ৩. 
িব�াস রােখা—এই সময়ও �কেট যােব। ৪. যার উপর ভরসা রােখা, তার 
সে� কথা বেলা। ৫. িনেজেক �ছাট মেন কেরা না।

💪 মানিসক দঢ়ৃতা গেড়া
ক�ন সমেয়ই মানষু সবেচেয় �বিশ �শেখ। ত�িম যিদ হাল না ছােড়া, তাহেল 
�তামার �ভতের শি� �তির হেব, �যটা ভিবষ�েতর সব সমস�ার 
�মাকািবলায় সাহায� করেব।

🌟 অনুে�রণামলূক কথা
“সবেচেয় অ�কার রােতর পরই আেস সবেচেয় উ�ল সকাল।”
“ক� যত বড়, শি�ও তত বড় হেয় ওেঠ।”
“ত�িম ভােঙািন, ত�িম �তির হে�া।”



তাই মেন রােখা, ক�ন সময় �তামােক থািমেয় �দেব না—বরং গেড় ত�লেব 
আরও দঢ়ৃ এক ত�িম। িনেজেক শ� কের ধেরা, সময়েক পার কের এিগেয় 
চেলা।



✨ অধ�ায় ১৭: উ�য়েনর জন� শৃ�লা 
গেড়া
সফলতা ও আ�উ�য়েনর পেথ শ�ৃলা হল এক অিনবায� চািবকা�। �য 
ব�ি� িনেজর জীবেন শ�ৃলা বজায় রাখেত পাের, �স ল�� অজ�েন 
এিগেয় যায় �ত ও স�ক পেথ।

📅 িদনচয�া �তির কেরা
যখন ত�িম এক� িনিদ� � ��ন অনযুায়ী �িতিদেনর কাজ�েলা কেরা, 
তখন ত�িম িনেজেক সময় ও শি�র অপচয় �থেক র�া করেত পােরা।

�িতিদন এক� সময় িনধ�ারণ কেরা ঘমু ও জাগার জন�।
কাজ, িব�াম এবং িবেনাদেনর সময় ভাগ কের নাও।

🧠 মেনােযাগ ধের রােখা
শ�ৃলা মােন �ধ ুসমেয়র �ক রাখা না, বরং কােজর �িত মেনােযাগ এবং 
দািয়�েবাধও। যখন ত�িম একসােথ অেনক িকছ�  করার �চ�া কেরা, তখন 
ফলাফল ভােলা হয় না।

এক সময় এক�ই কাজ কেরা।
�মাবাইল, �সাশ�াল িমিডয়া �থেক িনিদ� � সময় দেূর থােকা।

📈 অ�গিত মলূ�ায়ন কেরা
�িতিদন বা স�ােহর �শেষ িনেজর কােজর িহসাব রােখা। কী কী কেরেছা, 
কী বািক, কী ভােলা হেয়েছ, কী উ�িত দরকার—এসব �লখার অভ�াস গেড় 
�তােলা।

🔐 আ�িনয়�ণ বাড়াও



শ�ৃলা মােন িনেজেক িনয়�েণ রাখা। ই�া হেলই তাৎ�িণক �কােনা 
িস�া� না িনেয় ভাবনা-িচ�া কের এিগেয় যাওয়া।

�িণেকর আনে�র জন� দীঘ�েময়াদী ল�� ন� কেরা না।
মেনর ওপর িনয়�ণ রাখেত িশেখা।

🌟 অনুে�রণামলূক কথা
“শ�ৃিলত জীবন মােনই মিু�র জীবন।”
“�য িনয়ম মােন, �স িনয়ম �তির করেত পাের।”
“সফল মানষুরা সেুযাগ �খঁােজ না, িনেজর ��েন সেুযাগ �তির কের।”

শ�ৃলা এক ধরেনর আ�স�ান। িনেজর �িত�িত র�া করার শি�। 
উ�য়ন চাও? আেগ শ�ৃলা গেড়া।



✨ অধ�ায় ১৮: িশ�া ও �ান অজ�েনর 
���
িশ�া ও �ান মানেুষর জীবেন সবেচেয় শি�শালী অ�। এ� �ধু 
পরী�ায় ভােলা ফল করার জন� নয়, বরং জীবেন স�ক িস�া� �নওয়া, 
আ�িব�াস গেড় �তালা এবং এক� অথ�পণূ� জীবন গড়ার জন� 
অপিরহায�।

📚 িশ�া মােন কী?
িশ�া মােন �ধ ুবই পড়া বা িডি� অজ�ন করা নয়। �কৃত িশ�া হল 
জীবনেক �বাঝা, মানষুেক �বাঝা এবং িনেজর দািয়� ও কত�ব� স�েক�  
সেচতন হওয়া।

🔍 �ান �কন জ�ির?
�ান �তামােক আেলািকত কের, �তামার িচ�ার জগৎেক �সািরত কের। 
সমস�ার সমাধােন, চ�ােল� �মাকািবলায় এবং নত�ন িকছ�  স�ৃ করেত �ান 
অপিরহায�।

�ান জীবেনর িদশা �দখায়।
ভ�ল-�াি� কমােত সাহায� কের।
মানষুেক আ�িনভ� র কের �তােল।

🎯 �িতিদন িকছ�  �শখার অভ�াস গেড়া
নত�ন এক� শ� �শেখা।
এক� ভােলা বই পেড়া।
ইউ�উব বা পডকা� �থেক িকছ�  িশেখা।
অিভ� মানেুষর গ� �শােনা।



🧠 সফল ব�ি�রা কখেনা �শখা ব� কের 
না
িবল �গটস, ি�ভ জবস, বা আলবাট� আইন�াইন—তারা সকেলই �শখার 
�িত আ�হী িছেলন। জীবেন যত বড় হও না �কন, �শখা ব� করেল �থেম 
�যেত হেব।

🌟 অনুে�রণামলূক কথা
“িশ�া মানুেষর চির� গঠন কের।” — মা��ন লুথার িকং জিুনয়র

“�ানই একমা� শি� যা চ�ির যায় না।”
“যত �শেখা, তত জােনা; যত জােনা, তত বড় হও।”

তাই িশ�া ও �ােনর �িত ভােলাবাসা �তির কেরা। �িতিদন িকছ�  না িকছ�  
িশেখ িনেজেক একট� একট� কের এিগেয় নাও। একিদন ত�িম িনেজই 
িনেজর আেলায় উ�ল হেয় উঠেব।



✨ অধ�ায় ১৯: সহানুভ�িতর শি�
সহানভু� িত এমন এক� �ণ, যা আমােদরেক �কৃত মানষু কের �তােল। 
এ� �ধ ুঅেন�র অনভু�িত �বাঝা নয়, বরং অেন�র জায়গায় িনেজেক 
ক�না করা এবং আ�িরকভােব সহানভু� িত �দখােনা।

❤ সহানভু� িত কীভােব গেড় �তােল স�ক�
যখন ত�িম কােরা ক� বঝুেত পােরা, তার পােশ দঁাড়াও, তখন �স অনুভব 
কের �স একা না। এেত স�ক�  আরও গভীর হয় এবং িব�াস গেড় ওেঠ।

পিরবাের সহানভু� িত স�ক�  মজবতু কের।
ব�ুেদর মেধ� সহানভু� িত িব�াস �তির কের।
কম�ে�ে� সহানভু� িত দেলর কাজেক সফল কের।

� িনেজর মেধ�ও শাি� আেস
যখন ত�িম অন�েদর দঃুখ �বােঝা, সাহায� কেরা—�তামার মেনও শাি� 
আেস। কারণ মানেুষর �কৃত সখু আেস অন�েক সখুী কের।

ভােলা কাজ করেল আ�তৃি� আেস।
অেন�র মেুখ হািস �দখেল িনেজর মন ভােলা হয়।

👂 �শানার অভ�াস গেড়া
সহানভু� িতর �থম ধাপ হে� মন িদেয় �শানা। অেন�র কথা �শােনা, িবচার 
না কের বঝুেত �চ�া কেরা। এেত মানষু �তামােক ��া করেব এবং �তামার 
সােথ �খালােমলা কথা বলেব।

🌱 সহানভু� িত মানুষ গড়ার পথ �দখায়



িশ�েদর মেধ� যিদ �ছাটেবলা �থেক সহানভু� িত �শখােনা যায়, তারা বড় 
হেয় আরও মানিবক, দািয়�শীল ও স�ুর সমাজ �তির করেত পাের।

�ছাটেদর সামেন উদাহরণ হও।
িনেজ সাহায� কের �শখাও।

🌟 অনুে�রণামলূক কথা
“সহানভু� িত হে� �সই ভাষা, যা �বাবা মানষুও বঝুেত পাের।”
“�তামার �ছাট এক� সহানভু� িতর আচরণ কােরা জীবেন আেলা 
আনেত পাের।”
“মানবতা ছাড়া উ�য়ন মলূ�হীন।”

তাই মানষু হও, মানেুষর পােশ দঁাড়াও। সহানভু� িতর শি� এমন এক আেলা, 
যা �ধ ুঅন�েক নয়, �তামােকও আেলািকত করেব।



✨ অধ�ায় ২০: িনেজর জীবন িনেজর 
মেতা কের গেড়া
জীবন �তামার, �� �তামার, পথও �তামার—তাই জীবনেক গড়াও �তামার 
মেতা কের। অেন�র ই�া, সমােজর চাপ িকংবা ভয়-ভীিতর কারেণ িনেজর 
���েলােক গলা �েপ মােরা না।

🎯 িনেজর ল�� িনেজই িনধ�ারণ কেরা
ত�িম �কমন জীবন চাও, তা একমা� ত�িমই �ক করেত পােরা। অেন�র 
মতামত �শােনা, িক� চ�ড়া� িস�া� �হাক �তামার িনজ�।

িনেজর আ�হ ও শি� অনসুাের ল�� �ক কেরা।
অেন�র জীবেনর সে� ত�লনা করা ব� কেরা।

🛤 িনজ� পথ খুঁেজ নাও
সবাই এক পেথ হঁােট বেল �তামােকও �সই পেথ হঁাটেত হেব—এমন �কােনা 
িনয়ম �নই। �তামার িচ�া, ��, গ�ব� আলাদা হেত পাের।

ব�িত�ম হেত ভয় �পও না।
িনজ�তা �তামার পিরচয়।

⏳ সময় নাও, িক� �থেম �থেকা না
সব িকছ�র জন� সময় লােগ। িনেজর জীবন গড়ার জন�ও �ধয� দরকার। 
�ত ফলাফল না এেলও, �চ�াটা থািমও না।

ভ�ল �থেক �শেখা।
�িতিদন একধাপ এিগেয় যাও।



🌈 িনেজেক ভােলাবােসা
িনেজেক ভােলাবাসা মােন িনেজর �িত দয়া �দখােনা, িনেজর ��েক মলূ� 
�দওয়া। িনেজেক �ছাট ভাবা, অপমান করা কখেনাই িনেজর �িত 
ভােলাবাসা নয়।

আ�স�ান বজায় রােখা।
িনেজর অজ�নেক উদযাপন কেরা।

🌟 অনুে�রণামলূক কথা
“ত�িম অন�েদর মেতা হেত জ�াও িন, িনেজর মেতা হেতই এেসেছা।”
“�তামার গ� ত�িম িনেজই �লেখা।”
“যিদ িনেজর �ে� িব�াস রােখা, তেব একিদন সবাই তা িব�াস 
করেব।”

জীবন একবারই আেস। �সটােক িনেজর মেতা কের, িনেজর শেত� , িনেজর 
ভােলালাগা ও িব�াস অনযুায়ী গেড়া। তখনই ত�িম সিত�কােরর ‘ত�িম’ হেয় 
উঠেব।


