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িববািহত জীবনেক খী করার উপায় (পব-১)

িমজা ইয়াওয়ার বইগ

আপিন এখন িববািহত। আন,  দিখ  িববািহত জীবনেক কীভােব  র করা  যায়।  দাত জীবনেক কীভােব  র করা  যায়
সটা িনেয় একজন আমােক একবার ২০ িট  কেরিছল। এখােন সই েলার উর িদি। আশা কির এর মেধ দাত
জীবেনর েয়াজনীয় সকল িবষেয়র আেলাচনাই চেল এেসেছ।

১. র দাত জীবেনর বিশ কী?

সত বলা,  য নওয়া,  পারিরক ােবাধ-এই িতনিট ণেক আিম খী দাত জীবেনর মূলসূ িহেসেব গণ কের থািক।
খয়াল কন, এখােন আিম ‘ভােলাবাসা’ শিট কিরিন। কারণ, ভােলাবাসা মূলত সৃিই হয় এই িতনিট িবষয় থেক। চিলত
অেথ  যােক ভােলাবাসা  বলা  হয় তা  িনছক শারীিরক কামনা। ধু  কােরা  শারীিরক সৗয  কখেনা  ভােলাবাসার অেরণা  হেত
পাের  না।  সটা  হয়েতা  িণেকর মাহ  এবং  কামনা  সৃি  করেত পাের,  িক তা  সিতকার  ভােলাবাসা  নয়। দীঘিদন এক সােথ
থাকা  ও  জানােশানার  মধ  িদেয়  য  ভােলাবাসা  গেড়  ওেঠ  স  ভােলাবাসাই  দীঘায়ী  হয়।  এমন  ভােলাবাসা  গড়েত  েয়াজন
পরেরর  িত  সততা,  য  ও  সেচতনতা।  েয়াজন  িনেজর  জীবন  সীেক  িনেজর  উপর  াধা  দওয়ার  মানিসকতা  এবং
পারিরক  ােবাধ।

সান ছাড়া কখেনাই ভােলাবাসা জ িনেত পাের না। আপনােক আপনার জীবনসীেক সান করেত হেব, তার
ণেলার  মূলায়ন  করেত  হেব,  তােক  আপনার  জীবেনর  সী  িহেসেব  পেয়  গবেবাধ  করেত  হেব।  এটা  দেয়
এমন এক ভােলাবাসার দীপ েল দয় যা সমেয়র সােথ সােথ আরও উল হেত থােক। কারণ, সান করার
কারণেলাও সমেয়র সােথ সােথ বেড় যেত থােক। আর শারীিরক আকষণ বয়স বাড়ার সােথ সােথ কেম যায়।
মাষ এভােবই তির। বয়স বেড় গেল কউ আরও বিশ র হয় না;  বয়স বাড়ার সােথ সােথ মাষ আেরা
পিরণত হয়, ানী হয়; আরও বিশ কামল, শা ও ধযশীল হয়; সান পাওয়ার বিশ যাগ হয়। এসেবর কারেণ
য ভােলাবাসা ‘গেড় ওেঠ’ স ভােলাবাসা সমেয়র সােথ সােথ বাড়েত থােক।

যমনটা  অভুত  হয়,  অকপেট  তমনটা  কাশ  করাই  হে  সত।  আর  য  নওয়া  মােন  হেলা,  অেক  সেচতনভােব  খয়াল
কারা। কননা আপিন জােনর আপনার এবং তার মােঝ কােনা বাধার াচীর নই। সান হে আপনােক িবাস কের আপনার
সী তার দেয়র মিণেকাঠায় আপনােক য িবেশষ ান হেয়েছ, সই অিধকােরর াপ মযাদা অুন রাখা। কােনা কারেণই এ
িবােসর যন অমযাদা করা না হয়।

২. দাত জীবেন খী হওয়ার িক কােনা  আেছ?

এমন কাউেক িবেয় কন যােক দেখ অকরণ করেত ইে হয়; যােক া করা যায় এবং যার কাছ থেক মা করা শখা যায়।
অখী দাত জীবেনর সূ হেলা, এমন কাউেক িবেয় করা যােক আপিন বদেল ফলেত পারেবন বেল মেন কেরন। এমন ধারণা
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পাষণ করেল দাত জীবেন িবপযয় সৃি হেবই। কারও পিরবতন েয়াজন মােন হেলা, যতটা ভাল হওয়া দরকার ততটা ভােলা
স নয়। তাছাড়া বিশরভাগ েই আপিন হয়েতা এটা জেনও ননিন য, স আপনার পছ অযায়ী পিরবতন হেত চায় িক
না। পরবতী সমেয় িনেজেক বদলােনার বাপাের তার িনজ িচাভাবনার কথা েন আপিন িনেজই হতিবহবল হেয় পড়েব।

সূের িতীয় অংশিট হেলা মাশীল হওয়া। পরেরর ভুলিট মার দৃিেত দখেত হেব। সাধারণত দাতজীবেন যা
হয়,  আমরা  চাই  িনেজর  সকল  ভুলিটেক  মার  সৃিেত  দখা  হাক।  জীবনসীর  কাছ  থেক  আমরা  অেনক  উঁচুমােনর
ববহার আশা কির িঠকই, িক আমরা িনেজরা তমন আচরণ করেত পাির না। এমন অেযৗিক িচা থেক কােনা এক অজানা
কারেণ আমরা সেরও আসেত চাই না। বাব জীবন আসেল এভােব হয় না। মেন রাখেবন, অের কাছ থেক যটা আশা করেছন,
সটা িনেজ আেগ করেছন তা?

জেনর জীবেনর সবিকছু  ভাগাভািগ  কের  িনন।  স  যা  করেত পছ কের তােত আহর কাশ কন। সব িবষেয়ই হেপ
করেবন না; বরং চা কন তার কাজেলােক আরও র করেত।

কেথাপকথন  খী  দাত  জীবেনর  অতম  পূণ  উপাদান।  একই  সােথ  এটা  দাত  জীবেনর  মধুরতার  পিরমাপক।
দাত সক ভেঙ পড়া  হয় কেথাপকথন হািরেয় যাওয়ার মধ িদেয়। যখন ১০ িমিনট কথা বলার পরই জেনর কারও
বলার আর িকছু থােক না; বরং একে সময় কাটােনা বলেত িটিভর সামেন বেস থাকা, অথবা পিকা পড়ায় পািরত হয় তখন
আপিন ধের িনেত পােরন আপনােদর দাত সেক রাগ ঢুেকেছ।

খী  দাত সেক  এেক অের সািধ  পাওয়ার জ একটা  বালতা  থােক। কবল আািনকতা  বা  দািয় পালন নয়;
এজই আপিন বাইের থেক ত বািড় িফের আসেত চাইেবন য আপনার ী আপনার অেপায় রেয়েছ। আপিন বাসায় এেসই
আবার  বুেদর  সােথ  আা  িদেত  বিরেয়  যােবন  না।  কবল  অিভেযাগ  থেক  বাঁচার  জ পররেক  সময়  দেবন  না;  বরং
আপিন সিতকার অেথই তার কােছ থাকেত, তার সািধ পেত ভােলাবােসন।

৩. একটা দাত জীবনেক কীভােব সফল করা যায়?

এক কথায় এর উর হেলা  ‘কাজ করা’।  আমরা  বিল,  ‘দাত জীবনেক সফল কেরা’,  িক আমরা  ভুেল যাই এর অেনকটা
অংশ আসেল ‘কাজ করা’। এর জ দরকার উেদাগ, সময় ও শি। এটা কােনা বায়বীয় িবষয় নয়; আপিন আসেল কতটু
করেলন তা পিরমাপ করা যায় এবং তার িবিনমেয় আপিন কী পেলন তাও মূলায়ন করা যায়। যমন ধন, আপনার ীর জ
নাা  তির  করা  একটা  কাজ,  তমিন  তার  কাজেলা  কের  িদেত  চাওয়া  এবং  সাহায  করাও  একটা  কাজ।  ামী  ঘের  ফরার
সময়টােত অেগাছােলা  না  থেক একটু  পিরপািট  হেয়  সেগেজ থাকাটাও একটা  কাজ;  অত মূলবান  একটা  কাজ। কাথাও
যাওয়ার সময় একটু এিগেয় িগেয় িবদায় দওয়া; কাথাও থেক এেল একটু এিগেয় অভথনা জানােনাও িকংবা িনেজর পছ না
হেলও  ধু  ‘ওর’  কথা  ভেব  িকছু  করাটাই  হেলা  ‘কাজ’।  আপিন  যিদ  সিতই  এেলা  করেত  পােরন  তাহেল  িবিনমেয়  সটা
আপনার জ এেন দেব একরাশ ভােলাবাসা আর আকাশেছাঁয়া সান।

আপনার ামী বা ী আপনােক সময় না িদেল অিভেযাগ করেবন না। কারণ, থমত এেে অিভেযাগ করার কাজটা ঃখজনক
এবং  অবমাননাকর।  িতীয়ত,  আমার  একটা  িনয়ম  হেঃ  কও  যিদ  ভােলােবেস  কােনা  কাজ  না  কের,  তাহেল  িনছক  কতব
পালেনর জ কাউেক িকছু করেত বলেবন না। তৃতীয়ত, স য অ কােরা স খুঁজেছ এটা আপনার জ একটা সতক বাতা;
কােজই িনেজেক পরীা কন এবং স অযায়ী কাজ কন। খুঁেজ দখুন, কন এমনটা হে। িনেজেক ধের িনন। সব িঠক
হেয় যােব। মাষ সবসময় আনের িবষয়েলােকই খাঁেজ। তরাং, আপনার স যিদ আনের চাইেত বিশ যণাদায়ক হয়,
তাহেল াভািবকভােবই স অ কাথাও তা খুঁেজ পেত চাইেব।

আিম ায়ই বিল, ‘ঝগড়ােট কাইেক িবেয় করার চেয় একিট ঘাড়া  িকেন আনা ভােলা;  ঘাড়ািট অত িবিভ জায়গায় ঘুিরেয়
আনেত পারত। ‘ঝগড়ােট’ একটা উভয়িল শ; নারী বা পুষ উভেয়র েই েযাজ।

আেগই যমনটা  বেলিছ,  ামী-ীর  মেধ  পারিরক কথাবাতা  থেকই বাঝা  যায়,  তােদর  ববািহক সক  কমন যাে। কী
করেত হেব, কী করা যােব না - সই িনেদশনা দওয়া, অিভেযাগ করা, কােনা তথ জানােনা, পরিনা-পরচচা  করা িক এই
কেথাপকথেনর মেধ পেড় না। এই কেথাপকথন বলেত বাঝায় - িচা-ভাবনা,  আশা, , ইতািদ শয়ার করা; এেক অের
কথা  েলা  মন  িদেয়  শানা,  সহাভূিত  দখােনা,  পররেক  বুঝেত  চা  করা,  হািসকাা  ভাগাভািগ  কের  নওয়া।  জেন
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একসােথ বেস নীরেব িকছু  সময় কাটােনাও র দাত জীবেনর একিট িনদশন। সবসময়ই য কথা বলেত হেব এমন নয়।
সাহচয  কথা বেলও দওয়া যেত পাের, আবার নীরব থেকও দওয়া যেত পাের; ণগত মানটাই হেলা সাহচেযর মূল িবষয়।
বাপারেলা  আপনােক  কউ  বাখা  কের  না  বলেলও  আপিন  িনেজই  বুেঝ  িনেত  পারেবন।  তেব  খয়াল  রাখেবন,  নীরবতায়
কােনা িা বা াি এেস ভর করেছ িক না। মূল িবষয়িট হেলা, এেক অের কথা আিরকতা ও সােনর সােথ মন িদেয়
নেত ও জানেত চাওয়া।

অরাগ কােশ িকছু পাগলািম কনঃ

জীবনসীেক  ফুল  অথবা  পছনীয়  িকছু  উপহার  িদন।  িক  তা  কবল  জিদন  বা  িববাহবািষকী  উপলে নয়।
তথ-যুির এ যুেগ িদন-তািরেখর এসব ছকবাঁধা  িজিনস আজকাল আর কাউেক য কের মেন রাখেত হয় না,
যেলাই  আমােদর  মেন  কিরেয়  দয়।  বরং  সব  হেলই  উপহার  িদন।  সবসময়  য  বেড়া  উপহার  িদেত  হেব
এমনও নয়; বরং উপহার দওয়ার ভাবনাটাই মূল িবষয়। রাসূলুাহ صلى الله عليه وسلم বেলেছন য তামরা উপহার দাও, কারণ তা
পরেরর মেধ ভােলাবাসা বািড়েয় দেব। তরাং এেক অেক উপহার িদন।

যখন আপিন িকছু িদেনর জ দূের থােকন, অথবা কিদন কােজ ডুেব থােকর কারেণ মানিসকভােব র সৃি হয় - তখন উপহার
দাণ  কাজ  কের।  উপহার  র  দাত  জীবণেক  জুেড়  রােখ  আঠার  মেতা।  আর  াঁ,  উপহারিট  আপনার  সীেক  একাে
িদেবন। উপহারিটেক র্যািপং পপাের মুিড়েয়,  রিঙন িফেত িদেয় বঁেধ,  গী লািগেয় এক ফুলসহ তার হােত তুেল িদন।
ঘটনািটেক রণীয়, বিশপূণ ও সৃজনশীল কন। মেন রাখেবন, উপহােরর বিট িক এখােন মুখ নয়, এখােন মূল হেলা একিট
রণীয় মুহূত  উপহার দওয়া। উপহারিট এমন বাগ ভরা িকছু  হওয়ার দরকার নই - যা সবার সামেন বর কের দেবন। বরং
এটা এমন িকছু  হেব যা কবল স-ই পােব। কােনা উপল কের বা ঘটা কের িকছু  করেত যােবন না;  বরং তােক এমন সময়
এমন  িকছু  িদন  যা  স  তখন  আশা  কেরিন।  উপহারিটই  আপনার  সীর   িবেশষ  কাশ  কের  বলেব,  ‘তুিম  আমার  িবেশষ
একজন’। একই ঘটনা  ছেলেদর েও েযাজ। মেন রাখেবন,  ছেলরাও িক উপহার পছ কের;  এমনিক অেনক ে
মেয়েদর চেয়ও বিশ। তােদরেকও উদার মন িনেয় উপহার িদন।

একসে আন উপেভাগ করাঃ

বাদ আেছ -  য দিত একসােথ আন উপেভাগ করেত পাের, তারাই দীঘিদন একসে থাকেত পাের। খলাধূলা, িবেনাদন,
ঘুরেত যাওয়া,  ছুিটর িদন কাটােনা,  িপকিনেক যাওয়া -  বধতার সীমােরখার মেধ থেক আপনার কােছ যটাই আনের িবষয়
মেন  হয়  সিট  কন।  এমন  িকছু  কন  যটা  জেন  িমেল  উপেভাগ  করেত  পারেবন।  যিদ  িতিতাপূণ  কােনা  খলা  হয়
তাহেল আপিন হের যাওয়ার চা কন, সীেক িজিতেয় িদন। মেন রাখেবন, এখােন হের যাওয়াটাই আপনার জ আনের।
সবসময়  হয়েতা  িবষয়িটেক  সমানভােব  উপেভাগ  নাও  করেত  পােরন,  িক  এর  িবিনমেয়  আপনার  জীবনসীর  মুেখ  য  হািস
আপিন জাটােত পারেছন সটাই অেনক বড় পাওয়া। এই হািসটাই তা সব, তাই না? তাই, হািসটা যন সিতকােরর হািস হয়।
মিক হািস এক মাইল দূর থেকও বাঝা যায়। সবসময় কৃিত জািহর করাটা মূল কথা নয়; সংসাের তা এেকবােরই নয়। এখােন
আপনার ‘কােজর মূলায়ন’ িনভর কের আপনােদর উভেয়র সেাষ কােশর মধ িদেয়। জেন িমেলই কাজ করেত হেব, জেন
িমেলই সফলতা অজন করেত হেব। না হেল িবষয়টা হেব এমন যন, ‘অপােরশন সফল হেয়েছ িক রাগী মারা গেছ’। বতমান
যুেগর এই ব  জীবেন,  আমােদর আসেল সময় হেয় ওেঠ  না  ‘এমিনেত’ িকছু  করার।  আমরা  সবিকছুেতই ‘ফলাফল’ খুঁজেত
থািক। দাত জীবেনর ে এটা অত িতকর। এটা মানিসকভােব ভীষণ পীড়া দয়। িবেয় হেলা’ ‘ন’, খ, মানিসক
শাি, শাি ইতািদ অমূল সব সদ অজেনর জ - বগত কােনা ‘ফলাফল’ লােভর জ নয়। পররেক সময় দওয়ার
মাধেম এ ল অজন আরও সহজ হেত পাের।

সূঃ  িসয়ান  পাবিলেকশন  কািশত  "িবেয়ঃ    থেক  অহর"    (িসয়ান  পাবিলেকশেনর  অমিতেম  বই  থেক  এই
অংশিবেশষ  কাশ  করা  হল)
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