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পৰ্কাশেকর কথা 

 

িববাহ একিট পিবতৰ্ ব�ন, যা ভােলাবাসা, পার�িরক েবাঝাপড়া ও 

স�ােনর িভি�েত গেড় ওেঠ। িক� বা�ব জীবেন স�কর্ িটিকেয় রাখা 

সবসময় সহজ হয় না। অেনক সময় দা�তয্ জীবেন এমন সমসয্া েদখা 

েদয়, যা স�েকর্র ভাঙেনর িদেক িনেয় যায়। িঠক এমনই সংকটময় মুহূেতর্ 

একজন সেচতন �ীর ভূিমকা কী হওয়া উিচত? কীভােব িতিন তার দা�তয্ 

স�কর্েক িটিকেয় রাখেত পােরন? এই পৰ্�গুেলার উ�র খুঁজেত হেল 

পাঠকেদর অবশয্ই পড়েত হেব ‘দয্ পাওয়ারফুল ওয়াইফ’। 

আেমিরকান েলিখকা লরা ডেয়েলর িবশ্বখয্াত বই ‘দয্ এমপাওয়াডর্ 

ওয়াইফ’ অবলম্বেন রিচত এই বইিট একজন �ীর দা�তয্ জীবন সু�র ও 

সুখী করার জনয্ এক অসাধারণ িনেদর্িশকা। ‘আেলার িঠকানা পৰ্কাশনী’ 

বইিটর বাংলা অনুবাদ পৰ্কােশর জনয্ অনুমিত েপেয়েছ, যা বাংলাভাষী 

পাঠকেদর জনয্ একিট দারুণ সুেযাগ এেন িদেয়েছ। 

এই বইিটেত েলিখকা এমনিকছু গুরুত্বপূণর্ েকৗশল উে�খ কেরেছন, যা 

একজন �ীেক তার িববািহত জীবেন সবার িপৰ্য় হেত এবং সুখী দা�তয্ 

জীবন গেড় তুলেত সহায়তা করেব। িতিন েদিখেয়েছন, কীভােব একজন �ী 

তার স্বামীেক স�ান েদিখেয় এবং ইিতবাচক আচরেণর মাধয্েম স�েকর্র 

জিটলতা কািটেয় উঠেত পােরন। এই বইেত বিণর্ত েকৗশলগুেলা বা�েব 

পৰ্েয়াগ কের হাজার হাজার নারী তােদর িববািহত জীবেন আ�যর্জনক 

পিরবতর্ন এেনেছন। যারা স্বামীর সােথ স�েকর্র টানােপােড়ন অনুভব 
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করেছন, স্বামীর ভােলাবাসা েথেক বি�ত হে�ন, তােদর জনয্ এই বইিট 

হেত পাের সিতয্কােরর িদকিনেদর্শনা। 

‘দয্ পাওয়ারফুল ওয়াইফ’ শুধুমাতৰ্ একজন ভােলা �ী হওয়ার পাঠ নয়; 

এিট একজন নারীর বয্ি�গত িবকাশ ও আ�িবশ্বাস গেড় েতালার জনয্ও 

গুরুত্বপূণর্। একজন নারী যিদ িনেজেক ইিতবাচকভােব পিরবতর্ন করেত 

পােরন, তেব তা তার স্বামী এবং পিরবােরও ইিতবাচক পৰ্ভাব েফেল। এই 

বইেয় েলিখকা বা�ব জীবেনর উদাহরণ এবং পরীিক্ষত প�িতর মাধয্েম 

েদিখেয়েছন, কীভােব স�েকর্র মেধয্ শৰ্�ােবাধ িফিরেয় আনা যায়, কীভােব 

স্বামীেক েপৰ্ম-ভােলাবাসায় ভিরেয় রাখা যায়, কীভােব স্বামীেক িনয়�ণ 

করেত হয়! 

েলিখকা লরা ডেয়েলর বই অয্ামাজন ডটকেম েব�েসলার হওয়ার 

পাশাপািশ িবেশ্বর পৰ্ায় ৩০িট ভাষায় অনুবাদ হেয়েছ। যারা িনেজেদর 

দা�তয্ জীবনেক আরও মধুর করেত চান, তােদর জনয্ এিট অবশয্পাঠয্। 

সুতরাং, আপিন যিদ একজন ভােলা �ী হেয় স্বামীর সােথ স�কর্েক আরও 

দৃঢ় করেত চান, স্বামীর েবিশ েবিশ ভােলাবাসা েপেত চান; তেব ‘দয্ 

পাওয়ারফুল ওয়াইফ’ আপনার জনয্ িনঃসে�েহ একিট আদশর্ গাইড। এই 

বই আপনােক িশিখেয় েদেব, কীভােব আপিন স্বামীর পৰ্িত শৰ্�াশীল ও 

সহানুভূিতশীল হেয় স্বামীেক চুমু্বেকর মেতা কােছ টানেত পােরন।  

 
পৰ্কাশক  

আেলার িঠকানা পৰ্কাশনী 
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সূিচপতৰ্ 

 
   পৰ্ার� : িবজেয়র পূেবর্ পরাজয়     

  আমার স্বামী একজন লুজার িছল   ১৫ 

  আমার িবেয় িছল ৈনরােশয্ ভরপুর   ১৬ 

  আমােদরেক েকউ যা েশখায় না   ১৭ 

  েযভােব আিম ক্ষমতাবান হলাম   ১৮ 

  ভােলাবাসায় পিরপূণর্ হািসখুিশ স�কর্ ৈতির  ২২ 

  কুইজ      ২৩ 

  আমার উ�র     ২৫ 

১। ক্ষমতায়ন ছ�েবেশ থােক    ২৭ 
  আপনােক িমথয্া বলা হেয়েছ   ২৮ 

  আিম একদম অসহায় অনুভব করতাম  ৩০ 

  ময্ােরজ কাউে�লর হে� ময্ােরজ কয্াে�লার  ৩২ 

  েযভােব বুঝেবন আপনার িববাহ সংেশাধনেযাগয্ ৩৫ 

  আপিন িনেজ িনেজই স�কর্ িনেয় কাজ করেত সক্ষম নন ৩৭ 

  আমার ক্ষমতা িছল সবর্বয্াপৃত   ৩৮ 

২। িববাহ আপনার ওপরই িনভর্রশীল   ৩৯ 
  আপনার ও আপনার স্বামীর মােঝ েকােনা সমসয্া েনই ৪০ 

  ময্ােরজ কাউে�ল এবং িরেলশনিশপ েকািচংেয়র মেধয্ পাথর্কয্ ৪১ 

  ময্ােরজ কাউে�ল     ৪১ 

  িরেলশনিশপ েকািচং    ৪১ 

  দয্ ‘ও�র্ িরেলশনিশপ এডভাইস অব দয্ উইক’ অয্াওয়াডর্  ৪২ 

  সংসাের পুরুেষর পৰ্ভাব বলেত েগেল িকছু েনই ৪৩ 

  নারীর রেয়েছ শরীর ও মেনাবৃ�ীয় ক্ষমতা  ৪৫ 

  আপনার স্বামী বয্িতকৰ্ম েকউ নয়   ৪৭ 

  আমার স্বামীেক িনেয় যান, ি�জ!   ৪৭ 
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 দক্ষতা  এক : িনেজর য� িনেয় পুনরায় শি� েজাগান 
  িনেদর্শনা     ৫০ 

৩। আপিন েছােটা চুেলর েছােটাখােটা েমেয় নন  ৫১ 
  একজন নারী িহেসেব আপনার জ�গত অিধকার ৫১ 

  নারীেত্বর উপহার    ৫২ 

 ক) আকষর্ণশি�     ৫২ 

 খ) আেবগ ও বুি�ম�া    ৫৩ 

 গ) গৰ্হেণর সুিবধা     ৫৩ 

 ঘ) শারীিরক আন�    ৫৩ 

 ঙ) আকা�া     ৫৩ 

  একজন নারীর আনে�র ক্ষমতা   ৫৩ 

  আপনার েকান কাজ করেত আন� লােগ?  ৫৪ 

  িনেজর য� আপনার সময় বাড়ায়   ৫৫ 

  পৰ্থেম আনে�র পিরক�না করুন   ৫৫ 

  েকন আমরা কাজ করেত িগেয় পুরুষািল হেয় উিঠ? ৫৬ 

৪। আপনার আকা�া আপিন যত েবিশ জানেবন, ততই উ�ম ৫৭ 
  সুখী হওয়ার পৰ্থম ধাপ হে� আকা�ােক জানা ৫৮ 

  আপিন যা চান তা েবর করার উপায়  ৫৯ 

  আকা�া হে� আপনার এিগেয় চলার পিবতৰ্ িনেদর্শ ৬১ 

  কী হেব যিদ আপিন এখনও না জােনন আপিন কী চান? ৬২ 

৫। আকা�ােক এমনভােব সাজান, যা অনুপৰ্ািণত করেব ৬৪ 
  শুধু বলুন ‘আমার ভােলা লাগত যিদ...’  ৬৫ 

  ‘কীভােব’ হেব ভুেল যান, ফলাফেল নজর েদন ৬৫ 

  একিট িবশু� আকা�ায় েকােনা ‘তুিম’ েনই  ৬৬ 

  আকা�ার পৰ্কাশ সবসময়ই কাযর্কর  ৬৮ 

  অিভেযাগ সবসময়ই অপৰ্কািশত আকা�া েথেক আেস ৬৯ 

  এরপরও আপিন অনুেরাধ করেত পােরন  ৭১ 
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৬। সুখী �ী বা�বীেক েফান কের   ৭২ 
  েয কারেণ নারীেদর আলাপ দুদর্া�   ৭৩ 

  আপনার দেল আপিন িক একজন িবশ্বাসঘাতক? ৭৪ 

  েযসব নারী স্বামীর মন জয় করেত েপেরেছন তারা  

     কাই�িল হাত তুলেবন?     ৭৫ 

 

 দক্ষতা  দুই : স�ান ও শৰ্�া পুনরু�ার করুন 
  িনেদর্শনা     ৭৮ 

৭। েকমন অনুভূিত হয় যখন আপিন েকােনা েপাশাক  

 পছ� কেরন     ৭৯ 
  আপনার হয়েতা ই�াকৃত িব�ৃিত রেয়েছ  ৮০ 

  আপিন িক িনেজর স�েকর্র গ� পুনরায় িলেখেছন ৮১ 

  আিম েযভােব জািন আপনার স্বামী একজন ভােলা মানুষ ৮৩ 

  আপনার কারণগুেলা িছল যুি�সংগত  ৮৫ 

  েনা এসেকইেপর পৰ্জ্ঞা    ৮৬ 

৮। আপনার স্বামী আপনার মতামত চায় না  ৮৮ 
  আিম েযমন �ী হেত চাই    ৮৯ 

  স�ােনর েনপেথয্ একিট পরীক্ষা   ৯০ 

  চাওয়া েথেক িচ�াভাবনা িভ�   ৯০ 

  িলেসিনং ১০১     ৯১ 

  েভতেরর দক্ষতােক স�ান পৰ্দশর্ন   ৯২ 

  মতামেতর েচেয়ও আপনার আকা�া শি�শালী ৯৩ 

৯। েয কারেণ েবিশরভাগ িডেভাসর্ নারীরা েদয় এবং  

 এর পিরবেতর্ যা করণীয়    ৯৫ 
  েযভােব িডেভাসর্ চাওয়ার পৰ্বণতা কমােনা স�ব ৯৫ 

  আিম িবর� করিছলাম না, সাহাযয্ করিছলাম! ৯৬ 

  েযভােব িবরি� না ছিড়েয়ই কাজ উ�ার করেবন ৯৭ 

  অবেশেষ আপিন সিঠক িদক-িনেদর্শনার ময্ানুয়াল েপেয়েছন ৯৮ 
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  পুরুষেক কখেনা এই পৰ্�িট িজেজ্ঞস করেবন না ৯৮ 

  যখন স�েকর্র সব অি�েজন েশষ হেয় যায় ১০০ 

১০। আপনার স্বামী আপনার ক�নার েচেয়ও েবিশ �াটর্ ১০১ 
  নারী ও পুরুষ কখেনাই এক নয়   ১০১ 

  আপনার স্বামী কতটুকু সক্ষম?   ১০২ 

  তার বয্াপাের আপিন কী লক্ষ কেরন?  ১০৫ 

  স�ান পৰ্দশর্ন সবসময়ই ভােলা ফল েদয়  ১০৬ 

১১। স্বামীেক স�ােনর েচেয়ও েবিশ ভােলাবাসুন অথবা 

 ভােলাবাসার ভান করুন    ১০৯ 
  আপিন িক স্বামীর সােথ েসৰ্ফ থাকার জনয্ থােকন  

     এবং স�ানেক গুরুত্ব েবিশ েদন?   ১০৯ 

  আপিনই আপনার একমাতৰ্ মুখপাতৰ্  ১১০ 

  স�ানেক আঘাত করা বয্তীত আপিন স্বামীর  

      সমােলাচনা করেত সক্ষম নন   ১১২ 

  েকবল একজন পুরুষই ভােলা শাসক হেত পাের ১১৫ 

১২। অসততাই সেবর্া�ম প�া    ১১৭ 
   ‘স�ান’ একিট কাযর্করী শ�   ১১৭ 

  স�ােনর ভান করাও সিঠক কাজ   ১১৯ 

  সমােলাচনা ও সততা গুিলেয় েফলেবন না  ১২১ 

  দুজন অবসরপৰ্া� স্বামীর গ�   ১২২ 

 

 দক্ষতা  িতন : স্বামীেক িনয়�ণ করা ব� করুন 
  িনেদর্শনা     ১২৫ 

১৩। িনেজর চরকায় েতল িদন    ১২৬ 
  আিম েকােনািকছুই িনয়�ণ করব না  ১২৭ 

  েসরা আ�-উ�য়েনর েপৰ্ােজ�   ১২৭ 

  যখন পার�িরক নীিতমালার সংঘষর্ বােধ  ১২৮ 

 



   দয্ পাওয়ারফুল ওয়াইফ  

১৪। েযাগােযাগ একিট ওভারেরেটড িবষয়  ১২৯ 
  অ� কথাই যেথ�    ১৩০ 

  একটু নাটকীয়তা েতা দরকারই   ১৩০ 

  সমেঝাতার সমাি�    ১৩১ 

  বা�বীর সােথ মােঝমেধয্ সমসয্া েশয়ার করুন ১৩২ 

  আিম েকাথায় এমন বা�বী পাব?   ১৩৩ 

১৫। স্বামীেক িনয়�ণ করার েসরা ১০িট উপায় (যিদও  

 একিটও কাযর্করী নয়)    ১৩৪ 
  েকন মােঝমেধয্ সবিকছু িনয়�ণ করা েযৗি�ক মেন হয় ১৩৪ 

 ১। সহায়ক পরামশর্ েদওয়া     ১৩৫ 

 ২। স্বামীর হেয় সবার সােথ কথা বলা   ১৩৫ 

 ৩। স্বামীর হেয় িস�া� েনওয়া   ১৩৬ 

 ৪। রুক্ষতা িনেয় তাকােনা    ১৩৬ 

 ৫। পৰ্� করা     ১৩৬ 

 ৬। ‘আমােদর’ কাউে�িলং িনেত হেব, কথাটা  

      একরকম েঘাষণা করা    ১৩৬ 

 ৭। আিম কীভােব িবিভ� কাজ করেত পারতাম, এসব তােক বলা  ১৩৭ 

 ৮। তার সমােলাচনা করা    ১৩৭ 

 ৯। িডমা� ৈতির     ১৩৭ 

 ১০। তার েশষ করা কাজিট পুনরায় করা অথবা  

      কাজিট আটেক িদেয় িনেজ কের েদখােনা  ১৩৮ 

  িনেজেক চারিট পৰ্� করুন   ১৩৮ 

 ক) আিম কী িনেয় ভয় পাি�?   ১৩৯ 

 খ) আমার ভয় িক বা�ব?    ১৪০ 

 গ) আসেল আিম িক পিরি�িত িনয়�ণ করেত সক্ষম? ১৪১ 

 ঘ) িনয়�ণ করেত িগেয় যতটুকু অ�র�তা ও  

    আ�িরকতা েখায়ােত হেব, তা িক মূলয্ েদেব েকােনা? ১৪২ 

  কী হেব যিদ এতিকছুর পরও স্বামীেক িনয়�ণ করেত ইে� হয়? ১৪৩ 

  আপনার জীবন হাতছািন িদে�   ১৪৪ 
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১৬। কম কােজর মাধয্েম েবিশ কাজ আদায় করুন ১৪৫ 
  আপিন একইসােথ কৃতজ্ঞ ও বীতশৰ্� হেত পােরন না ১৪৬ 

  সাহাযয্ করা ব� করুন    ১৪৬ 

  অিতির� চাপ েনেবন না    ১৪৮ 

  স্বামীেক পালটা মতামত েদওয়া অস�ানজনক িকছু নয় ১৪৯ 

  িনেজেক পৰ্াধানয্ িদন    ১৫০ 

১৭। পৰ্স� যখন টাকা, স্বামী আপনার েচেয় উ�ম ১৫১ 
  আপনার আেরকিট দািয়ত্ব কমােনা স�ব  ১৫১ 

  একসােথ অথর্ৈনিতক িবষয় সামলােনাই উ�ম ১৫২ 

  তুিম িক িভসা কােডর্ ৩৭ ডলার খরচ করেব? ১৫৩ 

  টাকা আপনার স্বামীেক েমািটেভট কের  ১৫৪ 

  অথর্নীিত িনয়�ণ না করেল আরও েবিশ পােবন ১৫৫ 

  িনয়িমত েডট করার অনুভূিত িনন   ১৫৬ 

  কী হেব যিদ েস সিতয্ই টাকার বয্বহার করেত না জােন? ১৫৬ 

  টাকাপয়সার বয্াপাের পরীক্ষা করেত পােরন  ১৫৮ 

  আলাদা বয্াংক অয্াকাউ� আপনােদর আলাদা কের ১৫৮ 

  কম িচ�া করুন    ১৫৯ 

  আপনার স�কর্ কতটুকু ভােলা করেত চান আপিন? ১৫৯ 

 

 দক্ষতা চার : গৰ্হণ করুন, গৰ্হণ করুন এবং গৰ্হণ করুন! 
  িনেদর্শনা     ১৬১ 

১৮। েযভােব আরও পৰ্শংসা, উপহার ও সাহাযয্ পােবন ১৬২ 
  আপিন িক একজন ভােলা গৰ্াহক?   ১৬২ 

  ভােলা গৰ্াহকরা আরও েবিশ আ�িবশ্বাসী  ১৬৪ 

  ভােলা গৰ্াহকরা আকষর্ণীয় হেয় ওেঠ  ১৬৫ 

  উপহার পছ� না হেল কী করেবন?  ১৬৫ 

  গৰ্হণ করা যতটুকু কিঠন েদখায়, তারেচেয়ও কিঠন ১৬৬ 

 ১। গৰ্হণ করা আপনােক িনয়�ণ হারােনার অনুভূিত িদেত পাের ১৬৬ 

 ২। গৰ্হণ করা অহংকােরর অনুভূিত িদেত পাের  ১৬৭ 
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 ৩। গৰ্হণ করা আপনােক অনা�ার অনুভূিত িদেত পাের ১৬৭ 

 ৪। গৰ্হণ করা আপনােক পৰ্েয়াজনহীনতা অনুভব করােত পাের ১৬৭ 

 ৫। গৰ্হণ করা আপনােক পরাধীন অনুভব করা িকংবা ভাবােত পাের ১৬৭ 

 ৬। পিরেশেষ, গৰ্হণ করা আপনার জনয্ জিটল হেত  

      পাের উে�েশয্র িভ�তার কারেণ   ১৬৭ 

  গৰ্হণ করার স্বভাব নারীেত্বর পিরচায়ক  ১৬৮ 

 

 দক্ষতা  পাচঁ : হৃদেয় েকামলতার পৰ্কাশ ঘটান  
  িনেদর্শনা     ১৬৯ 

১৯) যা স্বামীেক আপনার িদেক আকিষর্ত কেরিছল  

 এবং এখনও করেত সক্ষম   ১৭০ 
  অ�র�তার জনয্ সাহস পৰ্েয়াজন   ১৭০ 

  মানুষই বাসা বানায়    ১৭১ 

  ঝগড়াঝাঁিট ব� করুন    ১৭২ 

  আঘােতর িবপরীেত ‘উহ’ বলা সবসময়ই ভােলা ফল েদয় ১৭৪ 

  একজন বা�বীেক েফান করুন   ১৭৪ 

  েয কারেণ আপনার েচেয় শাশুিড় ভােলা আচরণ পায় ১৭৬ 

২০) গািলগালােজর িমথ    ১৭৭ 
  দানব েথেক মুি�    ১৭৭ 

  গািলগালােজর পৰ্িতেষধক   ১৭৮ 

  হয় আপিন শুরু করেবন, নয় আটেক থাকেবন ১৭৯ 

২১। আঘাত েপিরেয় সুখী হওয়ার উপায়   ১৮১ 
  আঘাত িনেয় পেড় থাকেল আরও েবিশ আঘাত পােবন ১৮১ 

  আপিন দুঃখেক জিড়েয় রাখেত পারেবন না  ১৮৩ 

  আপনার িক চেল যাওয়া উিচত, নািক থাকা উিচত? ১৮৪ 

  ভেয়র মােঝ আটেক না েথেক িনেজর িবশ্বাসেক  

     সুগিঠত করুন     ১৮৫ 
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২২। েয কারেণ িববািহত জীবেন েযৗনতা উ�ম  ১৮৭ 
  েযৗনতা েযভােব িবেয়েক সুমহান কের েতােল ১৮৭ 

  েয কারেণ স্বামী েযৗনতায় আগৰ্হ হারায়  ১৮৮ 

  কী হেব যিদ আপিনই না চান?   ১৮৯ 

  িনেজর য� িনন    ১৮৯ 

  স্বামীেক স�ান িদন    ১৮৯ 

  স্বামীেক িনয়�ণ করা বাদ িদন   ১৮৯ 

  আ�িরকতার সােথ সব গৰ্হণ করুন  ১৯০ 

  েকামলতা পৰ্কাশ করুন    ১৯০ 

  কৃতজ্ঞতা পৰ্কাশ করুন    ১৯০ 

  শারীিরক স�েকর্ অনাগৰ্হ েদখা িদেল করণীয় ১৯০ 

 

 দক্ষতা  ছয় : কৃতজ্ঞতােক নতুন দৃি�েত েদখুন  
  িনেদর্শনা     ১৯২ 

২৩। সবেচেয় শি�শালী অ�র�তার দক্ষতা  ১৯৩ 
  কৃতজ্ঞতার সাহােযয্ আন�েক িদ্বগুণ করুন  ১৯৩ 

  কৃতজ্ঞতার িদন     ১৯৪ 

  কৃতজ্ঞতার পরীক্ষািনরীক্ষা   ১৯৫ 

২৪) জীবনস�ীর ক্ষমতা— ভিবষয্দ্বাণী   ১৯৭ 
  ইিতবাচক কথাবাতর্ার বয্বহার   ১৯৮ 

  আপিন হে�ন িম�ার মািনবয্াগ   ১৯৮ 

  দুই স�ােহ ভােলা স্বামী    ১৯৯ 

  আপনার �ী স�ােক পিরপূণর্ করার ধারণািট কী? ২০০ 

২৫। িবশ্ব েথেক িববাহিবে�দ িনমূর্ল   ২০২ 
  আরাম েযখােন েশষ হয়, জীবন েসখােন শুরু হয় ২০২ 

  অ�র�তার ছয়িট দক্ষতা অনুশীলেনর সুিবধা ২০৪ 

  আপনােদর পৰ্িত আমার কৃতজ্ঞতা   ২০৫ 
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পৰ্ার� : িবজেয়র পূেবর্ পরাজয়  

 

‘পৰ্িতিট িবজয়ী মানুষই একসমেয়র পরািজত ৈসিনক।’  

—িট হাভর্ একার  

 

 আমার স্বামী একজন লুজার িছল : 

িবেয়র পর আমার দা�তয্ জীবন খুব ভােলা কােটিন। এেকর পর 
এক খারাপ সময় চলিছল। অব�া এমনই হেয় েগল েয, একসময় মেন 
হেলা আমার স্বামী যেথ� �াটর্ এবং পৰ্াথর্নার বয্াপাের অনুর� নয়। িবেশষ 
কের আমার মেতা েতা নয়ই। ফেল আিম িবশ্বাস করেত শুরু করলাম, ভুল 
মানুেষর সে� িবেয় হেয়েছ আমার৷ এমনিক েগাপেন আিম তােক স্বামী 
িহেসেব মানেত ল�াও পাি�লাম (বয্াপারটা পুেরাপুির েগাপন িছল না, 
েকননা আমার স্বামীও িবষয়টা বুঝত)।  

তেব পরবতর্ী কেয়ক বছর চলার পর আমার কােছ মেন হেলা, �ী 
িহেসেব আিম তােক সাহাযয্ করেত পাির ভােলা বয্ি�ত্ব ধারণ করার জনয্। 
একজন কনসালটয্াে�র পরামশর্ েনওয়ার পর আমার এই তাড়না আরও 
েজারােলা হেলা। আিম আমার স্বামীেক জানালাম—আমার েভতের থাকা 
িবরি� তার পৰ্িত িবেদ্বেষ রূপা�র হে�; অথচ আমােদর স�কর্ আরও 
সু�র হেত পাের। ঘের বেস বেস েটিলিভশন েদখার েচেয় আমােক আরও 
সময় েদওয়া স�ব। উদাহরণস্বরূপ— েকাথাও ঘুরেত িনেয় যাওয়া।  
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আিম তােক বললাম, আমার সােথ েবডরুেম তার েতমন কথাবাতর্া 
হে� না, এটা িনেয় আিম িবর�। আিম আরও বললাম, েস চাইেল িনেজর 
কাজ আরও গুিছেয় করেত পাের, অিফেস মেনােযাগ িদেত পাের এবং 
বসেক বলেত পাের েবতন বাড়ােনার জনয্। এ ছাড়াও আেজবােজ খাবার 
পিরহার করার জনয্ বললাম, যা তােক স্বা�য্বান হওয়ার বয্াপাের সাহাযয্ 
করেব।  

এসব জািনেয় ও বুিঝেয় আিম আমার স্বামীর উ�িত িনি�ত করেত 
েচ�া করলাম। িক� িব�য়কর ও দুঃখজনক বয্াপার হে�, এসেব তার 
একটুও পিরবতর্ন এেলা না। উলেটা েস এসব কাজ আরও েবিশ করেত 
থাকল! েমাটকথা, আেগর েচেয় আমার িবরি� আরও েবেড় েগল। আমার 
ক�ও বাড়েত থাকল। ফেল দুজেনর মােঝ পৰ্চুর ঝগড়া হেলা! 

একসময় আিম বুঝলাম, আমার স্বামী সমােলাচনা পছ� কের না। 
সিতয্ বলেত সমােলাচনা েপেত েকউ পছ� কের না। এটা স্বাভািবক। আর 
সব পুরুষই �ীর ওপর কতৃর্ত্ব বজায় রাখার অনুভূিত েপেত চায়। আমার 
স্বামীর েক্ষেতৰ্ও এর বয্িতকৰ্ম নয়। এটাও স্বাভািবক ধরলাম, িক� ওসেবর 
কী হেব েযগুেলা আমার িবরি� সৃি� কের? েয কাজগুেলা আিম পছ� কির 
না, তাও েস কের? এসব বয্াপাের েস েকােনা পা�াই িদত না। আিম যত 
সু�রভােবই তােক বয্াখয্া কের েবাঝাতাম, েকােনাভােবই িবষয়গুেলা আমেল 
িনত না েস।  

 আমার িবেয় িছল ৈনরােশয্ ভরপুর : 

এরপর আমার ৈববািহক স�কর্ িঠক করার জনয্ আিম পৰ্চুর বইপতৰ্ 
ও আিটর্েকল পড়েত শুরু করলাম। িবেশষ কের স�কর্ সু�র করার িবষেয় 
েযসব েলখা েপতাম, সবই আিম পড়তাম। অিধকাংশ বইেয়ই পার�িরক 
েযাগােযাগ এবং ভােবর আদানপৰ্দােনর িবষয়িটেক গুরুত্ব েদওয়া হেয়েছ। 
িক� আমার স্বামীর সােথ পার�িরক আদানপৰ্দােনও কাজ হি�ল না। আিম 
তােক েযভােব চাই, েসভােব েস আমার হেত চাইত না। উলেটা েযসব কাজ 
করত, তােত আমার গােয় জ্বালা ধের েযত! এমতাব�ায় পার�িরক 
েযাগােযাগ বজায় েরেখ স�কর্ সু�র করার উপায়ও আমার হােত িছল না। 
ফেল আিম শুধু ভাবতাম, কীভােব তােক আমার বয্াপাের আগৰ্হী বানােনা 
যায়? কীভােব অেহতুক কারবার েথেক তােক েফরােনা যায়? িবেশষ কের, 
কী করেল েস আমােক পূেবর্র েচেয়ও েবিশ ভােলাবাসেব? এই পৰ্�গুেলার 
উ�র পাওয়া জিটল িছল।  
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এভােব েকেট েগল ছয় বছর। এর মেধয্ কত েচ�া েগল, কত প�িত 
েগল, িক� কােজর কাজ িকছুই হেলা না। আিম বুেঝ েগলাম, আমার স্বামী 
েকােনািকছু পিরবতর্ন করেব না, িবেশষ কের আিম তােক েযসব বিল, 
েসসব েতা কখেনাই নয়! আিম তােক যতই বিল, েস তার মেতাই থাকেব। 
একপযর্ােয় এসব সমাধান করার জনয্ আিম ময্ােরজ কাউে�লেরর কােছ 
েযেত পীড়াপীিড় করলাম। েস রািজ হেলা; িক� েকােনা লাভ হেলা না; বরং 
আমােদর স�কর্ আরও খারাপ হেত থাকল! েকননা, েস এসব কথার 
েকােনািকছুেকই পা�া িদি�ল না। এেত আমার মন খারাপ হেয় েগল। 
িদেনর পর িদন আিম িবষ� থাকলাম। আমার মেন হেলা, কখেনাই আিম 
হােসয্া�ল, সু�র এবং ভােলাবাসায় পিরপূণর্ সংসার েদখেত পাব না; 
কখেনাই মানিসক ও শারীিরক সুখ আসেব না; দীঘর্ সময় ভােলাবাসায় ভরা 
কথাবাতর্ার পর চূড়া� শারীিরক স�েকর্র ভােলা সময় উপেভাগ করেত 
পারব না, এমনিক অনুভবও করা হেব না।  

অ�ত তার সােথ ৈববািহক স�েকর্ আব� থাকা সমেয় এসব পাওয়া 
স�ব নয়—এটাই মেন হেতা আমার।  

 আমােদরেক েকউ যা েশখায় না : 

েকউই সবিকছুর িবপরীেত ‘িঠক আেছ’ টাইপ মানিসকতা ধের রাখার 
জনয্ িবেয় কের না। যিদ কের থােক, তাহেল ধের িনেত হেব তার দৃি�ভি� 
ভুল। একজন মানুেষর অেনক কাজ আেছ, তার একজন সহেযাগী দরকার—
শুধু এসেবর জনয্ও িবেয় কের না। পৰ্িতিট মানুেষরই এসেবর বাইের জীবন 
আেছ। পৰ্িতিট মানুষ ভােলা থাকেত চায়, ভােলাবাসা চায়, সু�র অনুভূিত 
চায়, যা তােক সািবর্কভােব সুখী করেব। আর এই সুখ সব মানুষই তার 
স�ীর মাধয্েম েপেত চায়।  

িক� বা�বতা কতটুকু ভােলা? একদমই ভােলা নয়। অেনক েক্ষেতৰ্ই 
িবপরীত অব�া ঘেট। ফেল আেমিরকায় এখন পৰ্িত ১৩ েসেকে� একটা 
কের িবে�েদর ঘটনা ঘটেছ! এর বাইের বহু যুগল আইিন লড়াই করেছ 
িনেজেদর সংসার িনেয়। এগুেলা ছািপেয়ও িবপুলসংখয্ক মানুষ সংসার-
জীবেন সংগৰ্াম কের যাে� শুধু একটু ভােলা থাকার জনয্, যিদও েসই ভােলা 
থাকা আর হয় না। ..... 
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 েযভােব আিম ক্ষমতাবান হলাম : 

শুরু েথেকই আমার ৈববািহক জীবেনর পথচলা সু�র িছল না, সরল 
িছল না। জিটলতােক স�ী কেরই পথ চলেত হেয়েছ আমােক। হাজােরা 
েচ�ার পরও আমার স্বামীর েকােনা পিরবতর্ন হয়িন, বরং িনেজর পিরবতর্ন 
করেত চায়িন েস। একসময় আিম তােক িডেভােসর্র ভয়ও েদখালাম, তাও 
যিদ েস িঠকঠাক হয়, এই আশায়। িক� এেতও কাজ হেলা না। ফেল আিম 
একদম হতাশ হেয় েগলাম। মেন হি�ল িববাহিবে�দই আসল সমাধান। 
েকননা, এই ৈববািহক স�েকর্ আিম সুখী নই। িক� একটা সমসয্া িছল—
িববাহিবে�েদর বয্াপাের আিম েবশ ল�া পাি�লাম।  

 

 

বািক অংশ বইেত... 
 


