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িকন্তু অন�ূন প�াশ হাজার টাকার অথ�দেন্ড

দন্ডনীয় হইেবন।
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🌟 প্র�াবনা
মান� েষর জীবন পিরবত�নশীল। আমরা প্রিতিদনই নানা অিভজ্ঞতা, িস�ান্ত,
সাফল� ও ব�থ�তার মধ� িদেয় গেড় উঠি। তবু ও, প্রায়ই আমরা অন� ভব কির—
জীবেন িকছ�  �যন অন� পি�ত; �যন আরও িকছ�  করার, জানার ও হওয়ার বািক রেয়
�গেছ। এই অন্ত�� ন্দ্ব ও আত্ম-অন� স�ােনর ম� হ� েত�ই আত্মউন্নয়েনর পথ শুর� হয়।
এই বই, “জীবন বদেলর ১২ বই: সারাংশ, িশ�া ও প্রেয়াগ”, �সই আত্মউন্নয়েনর
পেথই একটি সহযা�ী। এখােন প� িথবীর সবেচেয় প্রভাবশালী ১২টি �সলফ-
�ডেভলপেমন্ট বা স্ব-উন্নয়নম� লক বইেয়র সারাংশ, ম� ল িশক্ষা এবং বাস্তব জীবেন
প্রেয়ােগর উপায়গুেলা সহজভােব উপ�াপন করা হেয়েছ-যােত পাঠক অল্প সমেয়
আত্মউন্নয়েনর ম� ল দশ�ন ও কায�কর অভ�াসগুেলা আয়ত্ত করেত পােরন।

প্রথম িতনটি অধ�ােয় আেলাচনা করা হেয়েছ জীবেনর উে�শ� খঁুেজ পাওয়া,
সকালেক সাফেল�র স� চনা িহেসেব গেড় �তালা, এবং ক্ষ� দ্র অভ�ােসর মাধ�েম �ায়ী
পিরবত�ন আনার �কৗশল।
 পরবত� অংেশ রেয়েছ কায�কর জীবেনর সাত অভ�াস, ইিতবাচক িচন্তার শিক্ত, ও
আ�থ�ক স্বাধীনতার পাঠ।
 �শষাংেশ পাঠক িশখেবন সম্পক�  গঠেনর দক্ষতা, মানিসক প্রশািন্ত, প্রাধান�
িনধ�ারণ, আত্মিব�াস বৃি� এবং মানিসক দ� ঢ়তার মাধ�েম সীমা অিতক্রেমর
অন� েপ্ররণা।

এই বইেয়র ম� ল লক্ষ� �কবল বইেয়র সারসংেক্ষপ �দওয়া নয়, বরং �শখা জ্ঞানেক
িনেজর জীবেন বাস্তবায়েনর িদকিনেদ� শনা �দওয়া। প্রিতটি অধ�ােয় এমন িকছ�
কায�কর ধাপ ও অন� শীলন যু ক্ত করা হেয়েছ, যা পাঠকেক শুধু  অন� প্রািণতই করেব
না—বরং কায�কর পদেক্ষপ িনেত উৎসািহত করেব।

🎯 বইটির উে�শ�
বত�মান সমেয় আমরা অেনেকই আত্মউন্নয়ন বা Self Development-এ আগ্রহী।
বইেয়র �দাকান বা অনলাইেন নানান �মাটিেভশনাল ও �সলফ-�হল্প বই িকেন
�ফিল—িকন্তু �বিশরভাগ বই �শষ করা হয় না, িকংবা পড়া �শষ হেলও তার
�শখাগুেলা মেন থােক না বা বাস্তেব প্রেয়াগ করা হয় না।
এই বাস্তব সমস�াটিেকই মাথায় �রেখ �তির করা হেয়েছ “জীবন বদেলর ১২ বই”।

এই বইটি এমনভােব সাজােনা হেয়েছ যােত—
 🔹  যারা প� েরা বই পড়ার সময় পান না, তারা অল্প সমেয়ই প্রিতটি বইেয়র আসল
ভাবনা জানেত পােরন।
 🔹 যারা আেগ এই বইগুেলা পেড়েছন, তারা এখােন িফের এেস িনেজর �শখাগুেলা
প� নরায় ঝািলেয় িনেত পােরন।
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🔹  আর যারা আত্মউন্নয়েনর যা�া শুর� করেত চান, তারা এখান �থেকই
অন� েপ্ররণা ও কায�কর পদে�েপর িদকিনেদ� শনা �পেত পােরন।

সংে�েপ, এই বইেয়র ল�� হেলা—
"�ানেক সহেজ পাওয়া, মেন রাখা, এবং জীবেন প্রেয়াগ করা।"

1⃣ িশ�া (Learning):
 িবশ্বখ�াত �সলফ-�ডেভলপেমন্ট বইগুেলার ম� ল বাত�া ও দশ�ন সংে�েপ পাঠেকর
কােছ �পৗ� েছ �দওয়া।

2⃣ িচ�া জাগােনা (Reflection):
 পাঠকেক িনেজর জীবন, িচন্তা ও অভ�াস িনেয় ভাবেত উৎসািহত করা—যােত
িতিন িনেজর �ভতেরর স�াবনােক িচনেত পােরন।

3⃣ বাস্তব প্রেয়াগ (Implementation):
 শুধু  পড়ার আনন্দ নয়, বরং �শখা িবষয়গুেলােক িনেজর জীবেন
�কৗশলগতভােব প্রেয়াগ করার িদকিনেদ� শনা �দওয়া।
এই বইেয় শুধু  �ান নয়, বরং �ানেক কােজ লাগােনার উপায় �শখােনা হেয়েছ—
যােত পাঠক ধীের ধীের আত্মিনভ� র, আত্মিবশ্বাসী ও পিরণত মান� েষ র�পান্তিরত
হেত পােরন।

💡 পাঠক কী িশখেবন
এই বই �থেক পাঠক িশখেবন—
🔹 িনেজর জীবেনর উে�শ� ও আনেন্দর উৎস খঁুেজ পাওয়া (Ikigai)।
🔹 সকােল কীভােব িদন ও মেনাভােবর সঠিক স� চনা করা যায় (The Miracle
Morning)।
🔹 �� দ্র অভ�ােসর মাধ�েম দীঘ�েময়ািদ সাফল� অজ� েনর �কৗশল (Atomic
Habits)।
🔹  কায�কর ব�ি�ে�র সাতটি ম� ল অভ�াস (The 7 Habits of Highly Effective
People)।
🔹  ইিতবাচক িচন্তা ও িবশ্বােসর শি� ব�বহার কের সাফল� �তির (Think and
Grow Rich)।
আ�থ�ক িশ�া ও িবিনেয়াগ সেচতনতা বৃি� (Rich Dad Poor Dad)।
 🔹  সম্পক�  গঠেনর �কৗশল ও প্রভাব িব�ােরর নীিত (How to Win Friends and
Influence People)।
 🔹 মানিসক প্রশািন্ত ও বত�মান ম� হ� েত�  বঁাচার অন� শীলন (The Power of Now)।
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🔹  অপ্রেয়াজনীয় িচ�া ত�াগ কের প্রাধান� িনধ�ারণ (The Subtle Art of Not
Giving a F*ck)।
 🔹 আত্মিব�াস ও িনেজর স�াবনা িচেন �নওয়া (You Are a Badass)।
 🔹 �ভতেরর শি� জািগেয় জীবন িনয়ন্ত্রণ করা (Awaken the Giant Within)।
 🔹 মানিসক দ� ঢ়তা ও সীমা অিতক্রেমর �প্ররণা (Can’t Hurt Me)।

📖 কােদর জন� এই বই
জীবন সবসময় সরল পেথ চেল না। কখেনা আমরা সঠিক িদক খঁুেজ পাই না,
কখেনা িনেজেদর স�াবনা িনেয় সিন্দহান হই, আবার কখেনা জীবেনর ব�স্ততার
িভেড় হািরেয় �ফিল িনেজর লক্ষ�, আনন্দ ও শাি�।

 “জীবন বদেলর ১২ বই: সারাংশ, িশক্ষা ও প্রেয়াগ” �লখা হেয়েছ �সইসব মান� েষর
জন�, যারা িনেজেদর জীবেন অথ�, ভারসাম� ও উন্নিত খঁুজেছন।

এই বইটি তােদর জন�—
🔹 যারা আত্মউন্নয়েনর পেথ প্রথম পদে�প িনেত চান।
 যারা বু ঝেত চান—কীভােব িচ�া, অভ�াস ও মানিসকতা বদেল িনেজর জীবনেক
নত� ন পেথ এিগেয় �নওয়া যায়।

🔹 যারা পড়েত ভােলাবােসন, িকন্তু সমেয়র অভােব প� েরা বই �শষ করেত পােরন
না।
 এই বইেয় িবে�র সবেচেয় প্রভাবশালী ১২টি �সলফ-�ডেভলপেমন্ট বইেয়র
সারাংশ, ম� ল বাত�া ও প্রেয়ােগর িদকিনেদ� শনা একে� �দওয়া হেয়েছ—যােত অল্প
সমেয় ম� ল িশক্ষা আয়ত্ত করা যায়।

🔹 যারা জীবেনর িবিভন্ন পয�ােয় আটেক �গেছন।
 �হাক তা কম�জীবেন অিনশ্চয়তা, মানিসক চাপ, আত্মিব�ােসর ঘাটিত বা
সম্পেক� র টানােপােড়ন—এই বই আপনােক �দখােব প� নরায় শুর� করার পথ।

🔹 যারা িনেজর স�াবনােক আরও বড় পিরসের কােজ লাগােত চান।
 আপিন যিদ মেন কেরন আপনার �ভতের আরও িকছ�  করার ক্ষমতা আেছ, িকন্তু
জােনন না �কাথা �থেক শুর� করেবন—এই বই আপনােক িদকিনেদ� শনা �দেব
�সই শুর�টা করেত।

🔹 যারা �ানেক কােজ র�প িদেত চান।
 অেনেকই বই পেড়ন, অন� প্রািণত হন, িকন্তু বাস্তেব প্রেয়াগ করেত পােরন না। এই
বইেয়র লক্ষ� শুধু  অন� েপ্ররণা �দওয়া নয়—বরং �শখা িবষয়গুেলােক জীবেনর
বাস্তবতায় র�প �দওয়ার পথ �দখােনা।
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🌱 সংে�েপ বলা যায়
এই বইটি �লখা হেয়েছ তােদর জন�—
যারা িনেজেক বদলােত চান, আরও ভােলা মান� ষ হেত চান, িনেজর জীবনেক
অথ�প� ণ� ও পিরণতভােব গেড় ত� লেত চান।

এই বই আপনােক �শখােব না �কবল কীভােব “সফল” হেত হয়, বরং কীভােব
সেচতন, ভারসাম�প� ণ� ও আনন্দময় জীবন যাপন করা যায়।

এই বই তােদর জন�, যারা িব�াস কেরন—
“জীবন পিরবত�ন সম্ভব, যিদ পিরবত�েনর প্রথম পদে�পটি সাহস কের �নওয়া
যায়।”
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IKIGAI
জীবেনর উে�শ� ও দীঘ��ায়ী স� েখর

জাপািন দশ�ন



১. �লখেকর পিরচয় ও অন� ে�রণা
�হক্টর গা�স�য়া (Héctor García)
একজন ��ািনশ �লখক ও
প্রযু ি�িবদ। জাপােন বহু বছর
কাটােনার পর িতিন জাপািন
সং�ৃিত ও জীবেনর দশ�ন িনেয়
কাজ শুর� কেরন।

�াে�স িমরােলস (Francesc
Miralles) 

একজন ��ািনশ সাংবািদক,
অন� বাদক ও �লখক, িযিন দাশ�িনক
এবং আধ�াি�ক িবষয়গুেলা
সহজভােব উপ�াপন করেত পারদশ�।
দ� জন িমেল জাপােনর ওিকনাওয়া
�ীেপ ভ্রমণ কেরন, �যখােন প� িথবীর
সবেচেয় �বিশ দীঘ�ায়ু  মান� ষ বসবাস
কের। এখােনই তারা আিব�ার কেরন
“ইিকগাই” জীবেনর উে�শ� খঁুেজ
পাওয়া এবং তা অন� যায়ী স� খীভােব
বঁাচার �কৗশল।

অধ�ায় ০১ 

Ikigai – জীবেনর উে�শ� ও দীঘ��ায়ী স� েখর
জাপািন দশ�ন
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২. বইেয়র সারসংে�প
�হক্টর গা�স�য়া এবং �াি�স িমরােলস-এর
�লখা Ikigai: The Japanese Secret to a
Long and Happy Life বইটি জাপািন
সং�ৃিতর একটি গুর�ত্বপ� ণ� ধারণা িনেয়
আেলাচনা কের, যার নাম হেলা ইিকগাই
(Ikigai)। এই শব্দটি দ� টি জাপািন শেব্দর
সমন্বেয় গঠিত: ইিক (iki), যার অথ�
'জীবন', এবং গাই (gai), যার অথ� 'কারণ'
বা 'ম� ল�'। অথ�াৎ, ইিকগাই বলেত �বাঝায়
"জীবেনর �বঁেচ থাকার কারণ"।

বইটিেত জাপােনর ওিকনাওয়া দ্বীেপর মান� ষেদর দীঘ� ও স� খী জীবেনর রহস�
উ�াটন করা হেয়েছ, �যখােন প� িথবীর সবেচেয় �বিশ শতবষ� মান� ষ বসবাস
কের। �লখকদ্বয় �দিখেয়েছন �য, দীঘ�ায়ু  এবং স� েখর �পছেন শুধু  �া��কর খাবার
বা ব�ায়াম নয়, বরং জীবেনর একটি উে�শ� থাকা অপিরহায�।
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“Ikigai: The Japanese Secret to a Long and Happy Life” বইটি ম� লত চারটি
িবষেয় �কি�ত:

1. উে�শ� (Purpose): জীবেনর কারণ বা সকােলর ঘু ম ভাঙার অন� েপ্ররণা।
2. সরল জীবনযাপন (Simplicity): কম বস্তু িদেয় পিরত� প্ত থাকা।
3. সম্পক�  (Community): সমাজ ও পিরবােরর সে� সংেযাগ বজায় রাখা।
4. �া��কর অভ�াস (Healthy habits): হালকা ব�ায়াম, �া��কর খাবার ও

ইিতবাচক িচন্তা।

ইিকগাই মােন হেলা এমন এক কারণ, যা মান� ষেক প্রিতিদন সকােল নত� ন উদ�েম
জািগেয় �তােল। শুধু  অথ� উপাজ� ন নয়, বরং জীবেন অথ�প� ণ� �কােনা ল�� থাকা।
ওিকনাওয়ার প্রবীণ মান� ষরা িনেজেদর বয়সেকও বাধা মেন কেরন না, কারণ তারা
িব�াস কেরন জীবেনর �শষ িদন পয�ন্ত িকছ�  করার দািয়ত্ব আেছ।

উদাহরণ:
একজন ওিকনাওয়ার বৃদ্ধা প্রিতিদন সকােল তার বাগােন ফু েলর যত্ন �নন।
তার কােছ এটি শুধু ই শখ নয়, বরং প্রিতেবশীেদর আনন্দ �দওয়ার উপায়।
একজন বৃদ্ধ কাঠিশ�ী বয়স ৯০ �পেরােলও িনয়িমত �ছাট আসবাব বানান,
কারণ িতিন মেন কেরন সমাজেক এখনও িকছ�  �দওয়ার আেছ।

👉  আমােদর জন� িশ�া: প্রিতিদন সকােল ঘু ম �থেক উেঠ প্রশ্ন করা—“আজ
আিম কী এমন কাজ করব যা আমার বা অেন�র জীবেন অথ� �যাগ করেব?”

উে�শ� (Purpose) অন� শীলন
লক্ষ�: িনেজর জীবেনর আসল “ইিকগাই” খঁুেজ �বর করা।

এ�ারসাইজ:
 ১. একটি খাতা িনন এবং চারটি প্রশ্ন িলখুন—

আপিন কী ভােলাবােসন? (What you love?) 
আপিন �কান িবষেয় দক্ষ ? (What you are good at?) 
�কান কােজর জন� আপনােক পািরশ্রিমক �দওয়া হেত পাের? (What you
can be paid for?)
প� িথবীর কী প্রেয়াজন? (What the world needs?) 

1.উে�শ� (Purpose): জীবেনর কারণ বা সকােলর ঘু ম
ভাঙার অন� েপ্ররণা।
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👉  আমােদর জন� িশ�া: প্রিতিদন সকােল ঘু ম �থেক উেঠ প্রশ্ন করা—“আজ
আিম কী এমন কাজ করব যা আমার বা অেন�র জীবেন অথ� �যাগ করেব?”
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চারটি ��ে�র �মলবন্ধন
Passion (আেবগ/ আগ্রহ) → যা আপিন ভােলাবােসন (What you LOVE) +
যা আপিন ভােলা পােরন (What you are GOOD AT)
Mission (িমশন) → যা আপিন ভােলাবােসন (What you LOVE)+ যা প� িথবীর
প্রেয়াজন (What the world NEEDS)
Profession (�পশা) → যা আপিন ভােলা পােরন (What you are GOOD AT)
+ �যটার জন� আপনােক টাকা �দওয়া হয়(What you can be PAID FOR)
Vocation (ডাক/�পশাগত দািয়ত্ব) → যা প� িথবীর প্রেয়াজন (What the
world NEEDS) + �যটার জন� আপনােক টাকা �দওয়া হয় (What you can be
PAID FOR)



 উপাদান
(Element)

িববরণ (Description)
LOVE
❤

GOOD
AT

PAID
FOR
💰

WORLD
NEEDS
🌍

Passion
(আেবগ

যা আপিন ভােলাবােসন +
যা আপিন ভােলা পােরন

✔ ✔

Profession
(�পশা)

যা আপিন ভােলা পােরন +
�যটার জন� আপনােক

টাকা �দওয়া হয়
✔ ✔

Vocation
(আ�ান/

ডাক)

�যটার জন� আপনােক
টাকা �দওয়া হয় + যা

প� িথবীর প্রেয়াজন
✔ ✔

Mission
(িমশন)

যা আপিন ভােলাবােসন +
যা প� িথবীর প্রেয়াজন

✔ ✔
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২. প্রিতটি প্রে�র জন� অন্তত ৫টি উত্তর িলখুন।
৩. �যখােন চারটির মেধ� িমল পাওয়া যােব, �সটিই আপনার “ইিকগাই”-এর
ইি�ত।

উদাহরণ:
আিম �লখােলিখ ভােলাবািস → আিম �লখায় দক্ষ → মান� ষ ভােলা কনেটন্ট
পড়েত চায় → আিম �লখার মাধ�েম আয় করেত পাির।
 👉 তাহেল “�লখােলিখ” হেত পাের আমার ইিকগাই।
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উদাহরণ ১: িশক্ষকতা (Teaching)

১. আিম কী ভােলাবািস?
নত� ন িকছ�  িশখেল অন�েক �শখােত ভােলা লােগ।
ছাত্রছাত্রীেদর �চােখ “আহা!” ম� হ� ত�  �দখেল আনন্দ পাই।

২. আিম কীেস দক্ষ ?
জটিল িবষয় সহজ কের �বাঝােত পাির।
�ধয� ধের প্রে�র উত্তর িদই।

৩. প� িথবীর কী দরকার?
মানসম্মত িশক্ষা ও অন� েপ্ররণাদায়ী িশক্ষক।
িশশু ও তর�ণেদর সঠিক িদকিনেদ� শনা।

৪. আিম কী িদেয় আয় করেত পাির?
�ু ল/কেলেজ িশক্ষকতা।
অনলাইন �কাস� �তির করা।
টিউশিন, প্রিশক্ষণ, �কািচং �স�ার।

👉ইিকগাই: “িশক্ষার মাধ�েম ভিবষ�ৎ প্রজন্মেক গেড় �তালা।”

১. আিম কী ভােলাবািস?
নত� ন নত� ন �রিসিপ �াই করেত আনন্দ পাই।
অন�েদর খাওয়ােল স� খ পাই।

২. আিম কীেস দক্ষ ?
�ােদর ভারসাম� ভােলা �বাঝােত পাির।
িবিভন্ন রান্নার �কৗশল জািন।

🌟 ইিকগাই উদাহরণ – িবকল্প ধরণ

উদাহরণ ২: রা�া (Cooking)



৩. প� িথবীর কী দরকার?
�া��কর ও স� �াদ�  খাবার।
ঘের �তির িনভ� রেযাগ� ফু ড ��ান্ড।

৪. আিম কী িদেয় আয় করেত পাির?
�রস্ট� েরন্ট বা ক�ােফ চালােনা।
অনলাইেন �হামেমড খাবার িবি�।
রা�ার বই বা ইউটিউব চ�ােনল।

👉 ইিকগাই: “রা�ার মাধ�েম মান� েষর জীবেন আনন্দ ও �া�� �পৗ�েছ �দওয়া।”

উদাহরণ ৩: ফেটা�ািফ (Photography)
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১. আিম কী ভােলাবািস?
প্রকৃিত ও ম� হ� ত�গুেলা ক�ােমরায় বি� করেত।
মান� েষর হািস ও আেবগ ধের রাখেত।

২. আিম কীেস দক্ষ ?
��ম ও আেলা ব�বহার করেত পাির।
গল বলার মেতা ছিব ত� লেত পাির।

৩. প� িথবীর কী দরকার?
�� িত ধের রাখার িশল।
��ান্ড, িমিডয়া ও ব�ি�র জন� মানসম্মত ছিব।

৪. আিম কী িদেয় আয় করেত পাির?
ইেভন্ট ফেটা�ািফ (িবেয়, জন্মিদন ইত�ািদ)।
ম�াগািজন/��ােন্ডর জন� ছিব।
স্টক ফেটা ওেয়বসাইেট ছিব িবি�।

👉 ইিকগাই: “ছিবর মাধ�েম �� িত ও আেবগ ধের রাখা এবং গল্প বলা।”

🎯 ম� ল িশক্ষা
ইিকগাই খঁুেজ পাওয়া মােন হেলা—

👉 ভােলাবাসা + দক্ষতা + সমােজর প্রেয়াজন + আয় করার উপায় → এই
চারটির িমিলত �কন্দ্রিব�� ই আসল উে�শ�।
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িমিলত িতনটি
��ত্র

(Combinations)

অন� পি�ত
অংশ (Missing

Area)

অন� ভ� িত /
ফলাফল (Feelings

/ Consequence)

বণ�না (Description in
Bangla)

LOVE ❤ + GOOD
AT 🎯 + PAID FOR

💰

WORLD NEEDS
🌍

Satisfaction, but
feeling of

uselessness

আপিন যা ভােলাবােসন,
পােরন ও আয় কেরন, িকন্তু
সমােজর �কােনা দরকাের

না লাগেল �ভতের
অপ্রেয়াজনীয়তার
অন� ভ� িত �তির হয়।

GOOD AT 🎯 +
PAID FOR 💰 +

WORLD NEEDS 🌍
LOVE ❤

Comfortable, but
feeling of

emptiness

দক্ষতা, আয় ও সমােজর
চািহদা প� ণ� হয়, িকন্তু

কােজর প্রিত ভােলাবাসা না
থাকেল �ভতের শ� ন�তা

�থেক যায়।

PAID FOR 💰 +
WORLD NEEDS 🌍

+ LOVE ❤
GOOD AT 🎯

Excitement and
complacency, but

sense of
uncertainty

ভােলাবাসা, আয় ও
সমােজর উপকার হয়, িকন্তু
িনেজর দক্ষতা না থাকেল
দীঘ�েময়ােদ অিনশ্চয়তা

�তির হয়।

WORLD NEEDS 🌍
+ LOVE ❤ + GOOD

AT 🎯
PAID FOR 💰

Delight and
fullness, but no

wealth

সমােজর উপকার,
ভােলাবাসা ও দক্ষতা

িমলেলও আয় না হেল
আনন্দ থােক, িকন্তু

আ�থ�ক টিেক থাকা কঠিন
হয়।

🌸 Ikigai: ৩টি অংশ িমেল �গেল কী অন� ভ� িত হয়?


