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আপিনও িক ছাট ছাট িবষয় িনেয় ভাবেতই থােকন
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ক কী বলল, এসব িক আপনার মাথার ভতর ঘুরেতই থােক? চট কের জেন নওয়া যাক, ছাট ছাট িবষয় িনেয় িা আর ভাবনা েখ

দওয়ার সাত উপায়।

আদেত কী ঘটল বা ক কী বলল, এটা পূণ নয়। পূণ হেলা স িবষেয় আপিন কী

ভাবেছন বা িচা করেছন, সিট। ক কী করল, বলল, কী ঘটল, তার ওপর আপনার িনয়ণ

নই।  তেব  সই  ঘটনায়  আপনার  িতিয়া  আপনার  িনয়েণ।  সবিকছু  আপনার  মেনােযাগ

পাওয়ার যাগ নয়। সব ছাটখােটা িবষেয় আপনার এনািজ, িচা, সমেয়র অপচয় করেবন না।

আপিন  কীভােব,  কান  িবষেয়,  কতটা  িতিয়া  দখােবন,  সটা  আপনার  িসা।  তাই

মিেক িশণ িদন।  আপনার  জীবেন  যা  িকছু  আদেত  পূণ,  যা  িকছু  ইিতবাচক,  যা

িকছু  সৃজনশীল,  যা  িকছু  আপনােক  সামেন  এিগেয়  নয়,  কবল  সসবই  ান  িদন  আপনার

িচায়।

১.  আপিন  একটা  ছা  িবষয়  িনেয়  মাথার  ভতের  যত  িবেষণ  করেত  থাকেবন,  বারবার

পিরিিতটা  ভাবেত থাকেবন, সিট ততই বড় আর পূণ  হেয় উঠেব।  তাই িনেজেক 

কন,  যা  িনেয়  ভাবিছ,  সটা  িক  আমার  িনয়েণ  আেছ?  আিম  এ  মুহূেত  কান  কােজ

মেনােযাগ  িদেত  পাির?  এখন  পয  আজেকর  িদেনর  সবেচেয়  ইিতবাচক  ঘটনা  কী,  অথাৎ

আপনার  মিেক  ভােলা  িচার  খারাক  জাগান।

২. কান িবষয়িট পূণ আর কানিট নয়, বুঝেত পােরন না? িনেজেক  কন, যা িনেয়

ভাবেছন,  সিট  িক  ৭২  ঘা  পরও াসিক?  এক সাহ  পরও আপনােক  ভািবত  করেব?



যিদ ‘না’ হয়, তাহেল সটা িনেয় ভাবনার কােনা যৗিকতা নই।

৩.  ‘ওভারিথিং’  চাকাের  ঘুরেত  থােক  মাথার  ভতর।  সই  চ ভেঙ  িদেত  আপিন  উেঠ

দাঁড়ান। খািনকটা হঁেট আসুন। িনেজেক এক কাপ চা বািনেয় খাওয়ান। িচং কন। হালকা ি

হা এাসাইজ কন। গভীরভােব াস িনন, ধীের ধীের ছাড়ুন। এভােব কেয়কবার কন।

৪. আপনার মিেক কােনা একটা িবষেয় িচা করার জন সময় বঁেধ িদন। সুশৃলভােব

িচা করার জন িবষয়িট িনেয় িলখেত বসুন। সিট সমাধােন আপনার কী করণীয়, তা িলেখ

ফলুন।  আর  যিদ  সখােন  আপনার  কােনা  িনয়ণ  না  থােক,  তাহেল  সটা  িনেয়  ভাবনার

কােনা  মােন  নই।  সাব  সমাধান  লখা  শষ  কের  িবষয়িটেক  চেল  যেত  িদন।

৫. সবেচেয় খারাপ পিরিিতর কথা ভাবা ব কন। সবেচেয় খারাপ পিরিিতর পে জার

কের  যুি দাঁড়  করােনা  ব কন;  বরং  িনেজেক বলুন,  যিদ  সবেচেয়  খারাপ  িকছুও  ঘেট,

আপিন সটা িনেজর সরাটা িদেয় মাকািবলা করেবন।

৬. যেকােনা পিরিিত ‘জুম ইন’ না কের ‘জুম আউট’ কন। পাঁচ বছর পরও িক আপিন এ

অবায় থাকেবন? িনয়ই না। পাঁচ বছর পরও িক আপিন একই িবষয় িনেয় িা করেবন?

ই  আেস  না।  আপিন  যখন  একটু  দূর  থেক  দেখন,  তখন  ছাটখােটা  িবষয়  আপনােক

িায়  ফলার  মতা  হািরেয়  ফেল।

৭. কােনা একিট সমসার িট িদক থােক। ‘পািনক মুড’ আর ‘বেলম সলিভং মুড’। আপিন

বরং িতীয়টােতই মেনােযাগ িদন।

িনেজর মানিসক শাির চেয় বড় িকছু নই। সিট যেকােনা মূেল রা কন।
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