
✨ 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�া।


