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প্রকপািমকর কথপাপ্রকপািমকর কথপা

নপারীবপাদ শসশরমের তৃতীয় বই ‘সপামরন্পার্ভু ওয়পাইফ’ প্রকপাি করমত ফপমর 

মহপান আল্পাহর দরবপামর শুকশরয়পা আদপায় করটছ। নপারীবপামদর শবিবপাষ্প শনময় শনময় 

ইসলপাশমক অঙ্গমনর ফলপাকেন কথপা বলমল আমপামদর স্পানীয় হপাইশরির্ নপারীবপাদীরপা 

ফষেমপ ওমেন। এিপা তপামদর অন্যপান্য অমনক কপােকমমমের মমতপাই স্বপাভপাশবক। তপাই 

আমরপা ফিময়টছলপাম, নপারীবপাদ শবিময় আমরপা এমন ফলখকমদর কপাে বপাছপাই করব, 

যপারপা একইসপামথ নপারী, অমুসশলম এবং পশচিমপা। ফযন ফকপামনপাভপামবই এ-প্রকমপের 

প্রশত ফকপামনপারকম বপায়পাসমনমসর আঙুল তপাক নপা-করপা যপায়। ধীরগশতমত হমলও 

আমরপা আমপামদর পশরকপেনপামপাশফক এগুমত পপারটছ, আলহপামদুশলল্পাহ।  

ফসপাি্যপাল শমটর্য়পার ব্যপাপকতপা আর স্পািভু টর্ভপাইমের সহেলভ্যতপার সপামথ 

ফয-শেশনসগুমলপা পপাল্পা শদময় ফবমেমছ, তপার মমধ্য অন্যতম হমলপা দপাম্ত্য কলহ। 

এমত পুরুমির ভূশমকপা ফযমন রময়মছ, রময়মছ নপারীর ভূশমকপাও। বষে্যমপাণ্ গ্ন্থটির 

নপাম ‘সপামরন্পার্ভু ওয়পাইফ’; এমথেমক ফকউ ফকউ এমন কথপা বলমত পপামরন ফয, 

পুরুিমদরমক টেক করপার কথপা নপা বমল আপনপারপা নপারীমক সপামরন্পার করপামনপা শনময় 

ফমমতমছন ফকন!

আমরপা প্রধপানত একটি ইসলপাশম প্রকপািনপা প্রশতষ্পান; ফসমষেমত্র পপােমকর একিপা 

িপাওয়পা থপামক ফয, আমপামদর সব বই ইসলপাশম টিন্তপা ফথমকই ফলখপা হমব। পপােকমদর 

প্রশত আমপামদর অনুমরপাধ, আপনপারপা মমন রপাখমবন—এটি ফকপামনপা ইসলপাশম ফলখমকর 

বই নয়; এটি একেন অমুসশলম এবং পশচিমপা নপারীর ফলখপা বই। তপার প্রধপান আমলপাি্য 

শবিয় ফথমক আমপামদর ইসলপামমর বতিমব্যর সপামথ অমনক শকছুই শরমলি করমত 

পপারব; তমব ফলখমকর ব্যশতিগত ব্যপাকগ্পাউমন্র কপারমণ্ সব কথপা ফয ইসলপামমর 



সপামথ ফকপাণ্পায় ফকপাণ্পায় শমমল যপামব—এমনিপা ফযন আিপা নপা কশর। এ-ধরমণ্র ফকপামনপা 

বতিব্য থপাকমল ফসিপামক ফযন যথপাযথ মূল্যপায়মনর সপামথ ফদশখ। 

আমপামদর প্রুফ টিমমর নূর মুহপাম্মপাদ প্রুফ ফদখমত ফদখমত বলটছমলন ফয, 

বইময়র নপাম ‘সপামরন্পার্ভু ওয়পাইফ’ হমলও কপাযমেত এটি পুরুিমক সপামরন্পার করপামনপার 

ফকৌিল। আিপা করটছ, বইটি অমনক মপানুমির দপাম্ত্য েীবমন িপাশন্তর সুবপাতপাস 

শফশরময় আনপার কপারণ্ হমত পপারমব ইনিপাআল্পাহ। বইটি প্রকপামির সপামথ সংশলিষ্ট 

সকলমক আল্পাহ উত্তম শবশনময় দপান করুন। 

বইটির ভপামলপা শবিয়গুমলপা ফথমক আমরপা ফযন সটেকভপামব উপকৃত হই, ফসই 

তপাওশফক কপামনপা করটছ। 

শসয়পান পশরবপামরর পমষে

আবু তপাসশময়পা আহমদ রশফক 
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ভূশমকপাভূশমকপা

‘ফপ্রমম পেপা অশত সহে ব্যপাপপার, এমনশক সম্কভু টিশকময় রপাখপাও ফতমন কটেন 

শকছু নয়। মপানবীয় একপাকীবেই এর কপারণ্ টহমসমব যমথষ্ট। তমব যপার সুশস্র 

সপাহিমযমের মধ্য শদময় একেন ব্যশতি ধীমর সুমস্ শনমের মমনর মমতপা মপানুি হময় 

ওমে—এরকম একেন সঙ্গী খুঁমে ফনওয়পার অশভযপানিপা কটেন হমলও মূল্যবপান 

বমি।’                              

- আনপা লুইস স্টং

কেন এেজন নারী আত্মসমর্্পণ েরবেন?
যখন আমপার শবময় হয়, তখন আমপার বয়স ২২ বছর। ওই বয়মস কখমনপা 

ভপাবমতও পপাশরশন ফয, একশদন শনমেমক আত্মসমপমেণ্কপারী স্তী টহমসমব পশরিয় 

ফদমবপা। তখন স্বয়ং এই িব্দিপার প্রশতই ফেন্পা লপাগত হয়মতপা।

আমপার বপাবপা-মপামক ফদমখ আশম এমনিপাই বুমেটছলপাম ফয, শববপাহ একিপা ফবি 

েুঁশকপূণ্মে শবিয়। তপামদর েীবনযপাপন টছল অসহ্য রকমমর যন্ত্রণ্পাদপায়ক এবং ফিি 

পশরণ্শতমত টছল শনমমেম শবমচ্ছদ। এ-সবশকছু ফদমখও আিপাবপাদী টছলপাম, আশম 

হয়মতপা-বপা আমপার সংসপারিপা ভপামলপাভপামব করমত পপারব। আমপার স্বপামী েন আমপামক 

অমনক ফবশি ভপামলপাবপামস, তপার ভপামলপাবপাসপা ফদমখ অবপাক হময় ফযতপাম। স্বপামীর 

ভপামলপাবপাসপা আমপামক শবশ্পাস করমত শিশখময়টছল ফয, আমপামদর দপাম্ত্য সম্কভুিপা 

আেীবন টিমক থপাকমব। কপারণ্, অমনক িমৎকপার শবিয় ফথমক এর েন্ম।

প্রথমশদমক আমপামদর দপাম্ত্য েীবন অমনক সুমখর টছল। তপারপর একসময় 

তপার ভুলত্রুটিগুমলপা আরও স্পষ্টভপামব আমপার ফিপামখ পেমত শুরু কমর। তখন তপামক 
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সংমিপাধন করপা শুরু কশর। এিপা টছল তপামক উন্শত করমত সপাহপায্য করপার উমদেমি্য 

আমপার শনেস্ব পদ্ধশত। আমপার কপামছ মমন হটচ্ছল ফস যশদ কমমেেীবমন আমরকিু 

উচ্পাশভলপািী হয়, বপাটেমত আমরকিু ফপ্রমময় হয়, আমরকিু পশরষ্পার-পশরচ্ছন্ হয়, 

তপাহমলই সব একদম টেকেপাক হময় যপামব। এগুমলপাই বলমত থপাশক তপামক।

ফস ভপামলপা প্রশতশরিয়পা ফদখপায়শন। আর এমত অবপাক হওয়পার মমতপা শকছু ফনই। 

কপারণ্ আশম আসমল েনমক শনয়ন্ত্রণ্ করপার ফিষ্টপা করটছলপাম। আশম যতই িপাপ শদই, ফস 

ততই শবমুখ হয়। দুেন দুেনমক অপছন্দ করমত শুরু কশর এবং একসময় দপাম্ত্য 

েীবমনর ভশবি্যৎ শনময় হতপাি হময় যপাই; যশদও আমপার উমদেি্য ভপামলপাই টছল, 

তবু স্বপামীমক শনে শনয়ন্ত্রমণ্ রপাখপা—এই ইচ্ছপার কপারমণ্ই আমপামদর দপাম্ত্যেীবন 

নরক হময় উেটছল। অটিমরই আশম শনমের ও তপার েীবন একসপামথ পশরিপালনপা 

করমত করমত ক্পান্ত-পশরশ্পান্ত হময় উটে। তপার ফিময় খপারপাপ ব্যপাপপার হমলপা—ফযই 

পুরুিটিমক কপামছ ফপময় আশম শনমেমক সবমিময় ফবশি সুখী অনুভব করতপাম, তপার 

কপাছ ফথমকই আশম অপশরটিত হময় ফযমত শুরু কশর। আমপামদর দপাম্মত্যর তখন 

প্রিণ্ড িপানপামপপামেন, তপা-ও আবপার শবময়র মপাত্র িপার বছমরর মমধ্যই। 

শদমন শদমন আমপার একপাকীবে এত তীরি হময় ওমে ফয, এর ফথমক মুশতি ফপমত 

ফযমকপামনপা শকছু করমত রপাশে টছলপাম আশম। মপানশসক স্বশস্তর েন্য একবপার ফথরপাশপ 

শনমত যপাই, ফযখপামন আশম উলমিপা েপানমত পপাশর—প্রপায়ই নপাশক আশম শনে ইমগপা 

রষেপা করপার েন্য অন্যমক শনয়ন্ত্রণ্ করপার ফিষ্টপা কশর।

েন ফগ্-এর ফলখপা ফমন আর ফ্রম মপাসমে, উইমমন আর ফ্রম শভনপাস বইটি 

পমেটছলপাম। এিপা আমপামক নপারী ও পুরুমির পপারস্পশরক ফযপাগপামযপাগ পদ্ধশতর 

শভন্তপা ও ববটিত্র্য সম্মকভু একিপা ধপারণ্পা ফদয়। তখন শকছুিপা উপলশধি হয় ফয, েীবন 

সম্মকভু নপারী ও পুরুমির শভন্ শভন্ দৃশষ্টভশঙ্গগুমলপামত কতিপা পপাথমেক্য শবদ্যমপান। 

আশম অন্য নপারীমদর সমঙ্গ শবিয়টি শনময় কথপা বশল এবং ফবপােপার ফিষ্টপা কশর—তপামদর 

দপাম্ত্য েীবমন সুখী হওয়পার ফপছমন ফকপান শবিয়গুমলপা সবমিময় গুরবেপূণ্মে ভূশমকপা 

পপালন কমরমছ।

আমপার এক বপান্ধবী আমপামক বমলটছল, তপার েীবনিপা অমনক ফবশি স্বশস্তদপায়ক 

হময় ওেপার ফপছমন ফয-কপারণ্ সবমিময় ফবশি গুরুবেপূণ্মে, তপা হমলপা—তপামদর 



সারেন্ার্্ড ওয়াইফ

আপনার নম্বর যবদ ৩৬-৬০-এর মক্যে িয়:— 
অশতশরতি িপাপ শনময় ফফমলমছন এবং অবমূল্যপাশয়ত হময়মছন

ফবপােপা কটেন। কপারণ্ আপশন শবিয়গুমলপা সহেভপামব ফনওয়পার ফিষ্টপা করমলও 

আসমল ফবশি ফবশি কমর ফফমলমছন। আপনপার এখন শবরশত দরকপার। আরও 

ভপামলপা কমর শনমের যত্ন শনমত শুরু করুন এবং অন্যমদর সপাহপায্য িপাইমত শিখুন। 

যখন আপনপার স্বপামী আপনপার কপাছ ফথমক সম্মপাশনত ফবপাধ করমবন, তখন ফদখমবন 

আপনপার দুবমেলতপাগুমলপা পুরস্ৃত হওয়পার মমতপা শবিয় হময় উেমব। স্বপামীমক ধন্যবপাদ 

শদন এবং তপার সমস্ত অবদপামনর েন্য কৃতজ্ঞতপা স্বীকপার করুন। ফদখমবন, সম্মকভুর 

গপাঢ়বে বৃশদ্ধ আর অন্তরঙ্গতপা অেমেমনর পমথ দপারুণ্ভপামব এশগময় িমলমছন। 

আর্নার নম্বর যদদ ৬০ ো ত্ার ওর্বর হয়:—
অশভনন্দন আপনপামক!

আপনপার দপাম্ত্যেীবন খুবই অন্তরঙ্গ ও গভীর। আপশন এমন একেন মপানুিমক 

ফপময়মছন, যপামক আপশন সম্মপান কমরন। আপনপারপা দুেনই দুেমনর ওপর ইশতবপািক 

প্রভপাব রপামখন। এই বন্ধন ব্যশতিস্বপাধীনতপা ও ঐমক্যর এক স্বপাস্্যকর শমশ্ণ্। আপশন 

সব সময় শনমের ভপামলপা যত্ন ফনন, কখমনপা ফকপামনপা ভুল হময় ফগমল তপার কপামছ খুব 

সহমেই ষেমপা িপাইমত পপামরন। আর এ-কপারমণ্ই আপনপামক খুব ভপামলপাবপামসন শতশন। 

আবের কসই করেদমবের রেত্্যােত্্পন:
‘আমপামদর টিন্তপা, আমপামদর কথপা, আমপামদর কপােগুমলপা হমলপা েপামলর মমতপা, 

যপা আমরপা আমপামদর িপারপপামি ছুমে শদই।’

- স্বপামী শবমবকপানন্দ

আত্মসমপমেমণ্র টিন্তপািপা শকন্তু হুি কমর একশদমন মপাথপায় িমল আমসশন। আশম 

অপে অপে কমর বদমলটছ। েন গপাটে িপালপামনপার সময় আশম প্রথমম পরীষেপামলূকভপামব 

শনমের মখু, এমনশক ফিপাখও বন্ধ কমর রপাখমত শুরু কশর। যখন আস্ত অবস্পায় গন্তমব্য 

ফপঁছমত পপাশর, তখন শসদ্ধপান্ত শনই—িপালমকর আসমন েমনর ওপর সব সময় আস্পা 

রপাখপার। তপামক শনয়ন্ত্রণ্ করপার তপােনপা আমপার যতই িশতিিপালী ফহপাক-নপা ফকন। 
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এরপর আশম তপার েপামপাকপাপে (হ্যপাঁ, এমনশক তপার অন্তবমেপাসও) ফকনপা বন্ধ 

কমর শদই। এগুমলপা ফস শনমে শনমে শকনমত পপারমব নপা বমল টিন্তপা হটচ্ছল বমি; 

শকন্তু আমপার টিন্তপা টছল ভুল। অসহ্য সব ভুল ফথমক শিমখটছ কী কী করপা উটিত 

নপা। ফযমন: ফস ফযভপামব তপার গপাটে সপামলপায়, ফসিপার সমপামলপািনপা করপা। এই কপাে 

করমল শনমেমক আমপার মপাময়র মমতপা মমন হমতপা, যখন শতশন শখিশমমি থপাকমতন। 

ফমল, েন আমপামক এটেময় থপাকপার েন্য িপার েণ্পা পযমেন্ত টিশভ ফদখত। আরও ফবশি 

দপাশয়বেিীলতপার েন্য প্রপাথমেনপা কশর আশম। শনয়ন্ত্রণ্ করপার বপাসনপা ফথমক মুতি একটি 

সম্মকভুর শদমক আরও এমগপামত থপাশক এক পপা এক পপা কমর।  

আমস্ত আমস্ত হমলও একসময় সমস্ত শবিয় পশরবশতভুত হমত শুরু কমর।

আশম তপার সপামথ বমসর মমতপা আিরণ্ করপা, উপমদি ফদওয়পা, বপাটের কপামের 

ফদমে ধশরময় ফদওয়পা, তপার টিন্তপার সমপামলপািনপা করপা, ‘আমর তুশম পপারবপা নপা’ বমল 

সব দপাশয়বে শনমে শনময় ফনওয়পা এমকবপামরই বন্ধ কমর শদলপাম। েপাদুর মমতপা একিপা 

ব্যপাপপার েিল তখন, আমপামদর মমধ্য ফসই বন্ধনিপার শফমর আসপা শুরু হমলপা; ফযিপার 

স্বপ্ন আশম ফদখতপাম। 

ফযই মপানুিিপা আমপামক ফপমত এক সময় ব্যপাকুল হময় থপাকত, ফসই মপানুিিপাই 

আবপার আমপার েীবমন শফমর এমলপা।

আবপার অন্তরঙ্গ হলপাম আমরপা। তপার শিশুর মমতপা আিরণ্ বপা দপাশয়বেজ্ঞপানহীনতপার 

েন্য আমপার শভতমর আর ফকপামনপা অশভমযপাগ বতশর হমলপা নপা। তপার বদমল তপার 

প্রশত আমপার সম্মপান, মমতপা, ভপামলপাবপাসপা বতশর হমত শুরু করল। ফদপািপামরপাপ আর 

ফরিপামরশি ছপােপাই আমরপা দপাশয়বে ভপাগপাভপাশগ শুরু কশর। সপারপাষেণ্ েগেপার বদমল 

আমরপা এখন একসমঙ্গ হপাশস, হপাত ধশর, রপান্পােমর নপাটি। অনুভব কশর এমন এক 

শবদু্যমতর মমতপা অন্তরঙ্গতপা, যপা বছমরর পর বছর ধমর আমপামদর মমধ্য অনুপশস্ত 

টছল।

ফযমহতু আশম আমপার স্বপামীমক আমস্ত আমস্ত বুেমত শুরু কশর, তপাই অন্য রকম 

একিপা ভপামলপা লপাগপা বতশর করমত িপাইলপাম আমপামদর সম্কভুিপার মপামে। ফসেন্য 

আমপামদর নবম শববপাহবপাশিমেকীমত আমপার নপামমর ফিিপাংি পশরবতভুন কমর তপার নপামম 
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আমপামদর বয়স ফবমে ফগমলও একিপা শিশুসুলভ ধ্যপানধপারণ্পা আঁকমে ধমর থপাশক 

ফয, শনমের হপামত শনয়ন্ত্রণ্ তুমল শনমলই বুশে সবশকছু আমপামদর মমনর মমতপা কমর 

হওয়পার সম্ভপাবনপা ফবশি। 

আমরপা ফকউ ফকউ েীবমনর প্রময়পােনীয় শেশনসগুমলপা নপা-পপাওয়পার দুশচিন্তপায় 

এতই অভ্যস্ত হময় ফগটছ ফয, শনমের ফভতমরর অশস্রতপা ফবমে যপাওয়পার ব্যপাপপারিপা 

ফখয়পালই কশরশন। এই আতঙ্ক ও তপার স্বয়ংশরিয় প্রশতশরিয়পামক (তথপা: শনয়ন্ত্রণ্ হপামত 

তুমল ফনওয়পামক) ধমর শনময়টছ স্বপাভপাশবক। তখন শবশ্পাস করমত শুরু কশর—আমরপা 

আমপামদর িপারপপামি থপাকপা স্বপামী, ভপাইমবপান এবং বন্ধুবপান্ধবমক যত ফবশি শনয়ন্ত্রণ্ 

করমত পপারব, ততই আমপামদর িপাটহদপাগুমলপা সহমে পূরণ্ হময় যপামব। 

মপাছ ফযমন ফির পপায় নপা—ফস মহপাসপাগমর র্ুমব আমছ, ফতমশন আমরপা যপারপা 

শনয়ন্ত্রণ্মিষ্টপার মপাধ্যমম টিমক আটছ, তপারপাও ফির পপাই নপা শনমেমদর এই আিরণ্। 

আমপামদর মমন হয়—আমরপা বুশে অন্যমদর পরপামিমে শদই, তপামদরমক সপাহপায্য কশর 

শুধুমপাত্র তপামদর ভপামলপার েন্য; শকন্তু শবিয়িপা আসমল তপা নয়। বরং অশনশচিত 

ফলপাফমলর ব্যপাপপামর আমরপা এতিপাই ভীত ফয, সপামধ্যর মমধ্য সবিুকু কমর আমরপা 

একিপা শনশদমেষ্ট ফলপাফল শনশচিতকরমণ্ মশরয়পা হময় থপাশক। 

ফযমন: আমপার স্বপামীমক যখন তপার ফবতন বপােপামনপার দরখপাস্ত করমত বমলটছলপাম, 

তখন মমন  হময়টছল আশম তপামক পরপামিমে শদময় সপাহপায্য করটছ। আমরকশদন এক 

বন্ধুর গপাটেমত কমর এক েপায়গপায় যপাটচ্ছলপাম। হেপাৎ হপাউমপাউ কমর উটে ফয, র্পামন 

নপা শগময় বপামম ফকন ফগল। শনমেমক অেুহপাত শদময়টছলপাম ফয, সময় বপাঁিপামত ও 

ে্যপাম এেপামত সুপরপামিমে শদময়টছ; অথি ফসই বন্ধু ভপামলপা কমরই গন্তব্যস্ল ফিমন। 

আমরকবপার শনমের ভপাইমক যখন ফথরপাশপ ফনওয়পার পরপামিমে শদলপাম, মমন হটচ্ছল 

আশম তপার পপামি থপাকটছ; শকন্তু ফসিপা টছল তপার শনেস্ব েীবমন অযথপাই নপাক গলপামনপা। 

আসমল আশম ফয আস্পা রপাখমত অষেম, ফসই অষেমতপামক লুশকময় রপাখপার িপাদর 

টছল ওইসব অেুহপাত। যশদ আশম আস্পা রপাখমত পপারতপাম ফয, আমপার স্বপামী তপার 

সপাধ্যপানুযপায়ী যমথষ্ট উপপােমেন করমছ, তপাহমল ওই কথপা বমল তপার পুরুিমবে আেপাত 

করতপাম নপা। যশদ আস্পা রপাখতপাম, আমপার বন্ধু যথপাসমময় আমপামদরমক গন্তমব্য 

ফপঁমছ শদমত সষেম, তপাহমল অমন ফেউমেউ কমর আমদি শদময় গপাটের পশরমবিিপা 
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নষ্ট করতপাম নপা। পৃশথবীমত শনমের মমতপা কমর িলমত পপারপার ব্যপাপপামর ভপাইময়র 

সষেমতপায় যশদ আস্পা রপাখমত পপারতপাম, তপাহমল ফস-ও শনে ফথমক এমস আমপার 

সপামথ আমবগ-অনুভূশত ভপাগপাভপাশগ করপা অব্যপাহত রপাখত। 

আস্পার ফল েপাদুর মমতপা। কপারণ্ মপানুমির কপামছ আমরপা যপা আিপা কশর, তপা-ই 

পপাই। আপশন যশদ আিপা রপামখন মপানুি কমমেমষেমত্র সব গুবমলি পপাশকময় ফফলমব, 

গপাটে অ্যপাশক্সমর্ন্ট করমব, শনমের স্বপামস্্যর ফখয়পাল রপাখমত পপারমব নপা, তপাহমল তপারপা 

ফসগুমলপাই কমর বসমব। আর যশদ মপানুমির কপাছ ফথমক সফলতপার আিপা রপামখন, 

তপাহমল তপামদর সফল হওয়পার সম্ভপাবনপাই বপােমব।

কপারও ওপর আস্পা রপাখপা মপামন তপার প্রশত পূণ্মে আত্মশবশ্পাস স্পাপন। দ্য হসমে 

হুইসপপারপার মুশভমত রবপািভু ফরর্মফপামর্ভুর িশরত্র ফযমনটি কমরটছল, ফতমন আরশক। 

ট্পাকিপালমকর আসমন এক শকমিপারমক বশসময় ফস যপাত্রীর আসমন বমস। মপাথপার হ্যপাি 

শদময় ফেমক রপামখ ফিপাখ। কপারও প্রশত আস্পা রপাখপার অথমে তপামক দপাশয়বে শদমল সম্ভপাব্য 

ফসরপা ফলপাফল আিপা করপা, সবমিময় খপারপাপিপা নয়। আস্পা রপাখমল আর বপারবপার 

তপাকপামনপার, শবকপে পশরকপেনপা প্রস্তুত রপাখপার বপা তমকে তমকে থপাকপার দরকপার ফনই। 

কপারণ্ আপশন ফতপা ফকপামনপা শবপমদর আিঙ্কপা করমছন নপা। সবশকছু একদম সুন্দরভপামব 

হমব, এিপা মপাথপায় ফরমখ শনশচিমন্ত েুম শদন।

আবপারও বশল—আস্পা রপাখপা মপামন ফসরপা ফলপাফল প্রত্যপািপা করপা।

প্রশতিপা যুশতি ও প্রমপাণ্ সম্বেও আমরপা যপারপা অমন্যর প্রশত আস্পা রপাখমত পপাশর 

নপা, তপারপা আসমল শনমেমদর মমনর ভময়র প্রশতশরিয়পায় এমনটি করটছ। আমরপা ভময় 

থপাশক ফয, আমপামদর িপাওয়পাগুমলপা পূণ্মে হমব নপা, বপা খুব ফদশরমত হমব। মমন হয় আমরপা 

বুশে অমনক ফবশি অথমে খরি করটছ, আমপামদর আরও অমনক কপাে করপা দরকপার। 

হয়মতপা আমরপা একপাকীবে, একমেময়শম ও অস্বশস্তমক ভয় পপাই। 

আপনপার অবস্পা যশদ আমপার মমতপা হয়, যশদ আপনপার সঙ্গীমক অনবরত টেক 

করপার ফিষ্টপা কমরন, তপার সমপামলপািনপা কমরন, তপামক পরপাশেত করপার ফকপামিি কমরন, 

তপাহমল বুেমত হমব—আপশন আপনপার ভয়িপামক প্রশ্য় শদময়ই এগুমলপা করমছন। 

পশরমবি পশরশস্শত যপা-ই ফহপাক-নপা ফকন, যশদ ফলপাফমলর ব্যপাপপামর আপনপার ভয়মক 
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মপানশসকভপামব সব সময় তপার ‘গপাটট্টমবপাঁিকপা ফগপাছপামনপা আর পপাময় েুমতপা পরপা থপামক’। 

ফযন ফযমকপামনপা সময় ফবর হময় ফযমত পপামর। ফস সব সময় এমন একটি েীবমনর েন্য 

প্রস্তুত, ফয-েীবমন স্বপামীর সপাহপায্য ছপােপা একপাই িলমত পপারমব।

আশম যখন প্রথম প্রথম ফথরপাশপমটের কপামছ ফযমত শুরু কশর, তখন আশমও 

এমনিপাই ভপাবতপাম। আমপার শুধু মমন হমতপা আমপামদর ছপােপাছপাটে হময় ফগমলই ভপামলপা 

হয়। আবপার এমনও মমন হমতপা—অন্য ফকপামনপা শবমবিনপামবপাধপূণ্মে পুরুমির সমঙ্গ 

থপাকমল হয়মতপা আমপার দপাম্ত্যেীবমনর এই সমস্যপাগুমলপা থপাকত নপা। কপাপেশনক 

ফসই স্বপামীর সপামথ থপাকমল সবশকছু শনময় আমপার এত ফবশি ভপাবমতও হমতপা নপা, 

একপা একপা সপামলপামনপাও লপাগত নপা। আমপার পিন ধরপা আিরণ্ আমপামদর দপাম্মত্যর 

ওপর কপামলপা ফমে েশনময় আমন। ফসসময় আমপার মপানশসক অবস্পা এতিপাই খপারপাপ 

হময় শগময়টছল ফয, সপামপান্য একিু সমস্যপা হমলই ভপাবতপাম—আমপামদর আর একসমঙ্গ 

থপাকপার প্রময়পােন ফনই। পমরর শবময়িপা ফদমখশুমন করমত হমব। শবময়র সময় একসমঙ্গ 

থপাকপার ফয-িপথ আমরপা কমরটছলপাম, তপার গুরুবে হেপাৎ-ই ফযন হপাশরময় ফযমত 

থপাকল। আমপার বপান্ধবীরপা আে আমপার কথপা শুমন হপামস। কপারণ্ আশম এক সময় 

তপামদর বমলটছলপাম—ফযমকপামনপা মূমল্যই ফহপাক, আশম আমপার এই স্বপামীমক ফছমে 

িমল ফযমত িপাই।

কয-োরবণ এই েইবয়র নাম দ্য সাবরন্ার্্প হাজবেন্ নয়:
‘ফদপাি খুঁমে ফবর করপামক শকছু মপানুি গুতিধন খুঁমে ফবর করপার মমতপা মমন 

কমর।’

-ফ্রপাশসিস ও’ওয়পালি

আপশন যশদ শনমেমক শনঃসঙ্গ এবং দপাশয়মবের ভপামর ক্পান্ত অসহপায় একেন স্তী 

মমন কমরন, তমব এই বই আপনপার েন্য একদম মপানপানসই। আর যশদ স্বীকপার 

কমর ফনন, আপশন আপনপার স্বপামীমক সব সময় বপা মপামে মপামে শনয়ন্ত্রণ্ করপার ফিষ্টপা 

কমরন, তপার সমপামলপািনপা কমরন, আপনপার যশদ মমন হয়—এসব কপারমণ্ আপনপামদর 

দপাম্ত্য েীবমন এমক অমন্যর প্রশত সম্মপান ফদখপামত পপারমছন নপা; তমব শনমেমদর 

মমধ্য ভপামলপাবপাসপা শফশরময় আনপার েন্য এখপামন তুমল ধরপা পদমষেপগুমলপা যমত্নর সমঙ্গ 
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ফয মপানুিিপামক শবময় কমরমছন, তপার কথপা ফয মপানুিিপামক শবময় কমরমছন, তপার কথপা 
ফিপানপার মপাধ্যমম তপামক সম্মপান করুনফিপানপার মপাধ্যমম তপামক সম্মপান করুন

‘পুরুিমক সম্মপান করুন, ফদখমবন ফস আপনপার েন্য শনমেমক উেপাে কমর 

ফদমব।’

- ফেইমস  হপাওময়ল, ১৬৫৯

আপশন যপামক শবময় কমরমছন, তপার কথপা ফিপানপার মপাধ্যমম তপামক সম্মপান করুন। 

ফসিপা করুন ফকপামনপারকম শবদ্রুপ, সমপামলপািনপা, ফহয় বপা কিুকথপা ফিপানপামনপা 

ছপােপাই। একমত নপা হমলও অন্তত উটেময় ফদমবন নপা তপার টিন্তপামক। কখমনপা 

অসম্মপানেনক শকছু কমর থপাকমল টেক ওই েিনপািপার েন্যই ষেমপা িপান। কথপার 

শপমে কথপা নপা বমল তপার েবপাবমক গ্পাহ্য করুন। সমপামলপািনপা অথবপা শবরূপ 

মন্তব্য করপার তুমুল ইমচ্ছিপামক লপাগপাম পরপান।  

শবময়িপা ফযন প্রকৃশতর মমতপা। েল ফযমন টেক সমপানভপামব ছটেময় যপায়, আমরপাও 

তপামকই শবময় কশর, যপামদর সমঙ্গ আমপামদর শমল থপামক। 

সুতরপাং আপশন যখন আপনপার স্বপামীমক সম্মপান করমছন, তপার মপামন হমলপা আসমল 

শনমেমকই সম্মপান করমছন। স্বীকপার করমছন ফয, সম্মপান ও ভপামলপাবপাসপা পপাওয়পার 

ফযপাগ্য একেন মপানুিমক শবময় কমর আপশন একিপা প্রজ্ঞপাপূণ্মে শসদ্ধপান্ত শনময়মছন। শকন্তু 

আপশন যশদ তপার সমঙ্গ অসম্মপানেনক আিরণ্ কমরন, তপাহমল স্বপাভপাশবকভপামবই 

ফবপােপায় ফয, আপনপার শসদ্ধপান্তিপা খুব খপারপাপ এবং আপশন আপনপার ফথমকও শনিু 

কপাউমক ফবমছ শনময়মছন। 

ফবি কময়ক বছর আশম শনমের শভতমর ফগপাপমন একিপা শবশ্পাস ধমর ফরমখটছলপাম। 
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ফয মপানুিিপামক শবময় কমরমছন, তপার কথপা ফিপানপার মপাধ্যমম তপামক সম্মপান করুন

আশম শবশ্পাস করতপাম আমপামক পপাওয়পার ফযপাগ্যতপা এই মপানুিিপার ফনই, যপামক আশম 

শবময় কমরটছ; তমব এিপা আমপার সম্ূণ্মে ভুল ধপারণ্পা টছল। এই ভুল ধপারণ্পার কপারমণ্ই 

আশম সব ফদপাি আরপামমস েমনর ওপর িপাশপময় শদতপাম। সম্ভবত আপশনও টেক একই 

ভুল কপােটি কমর থপামকন।

ক্যপামরমনর স্বপামী একটি বে কমপমেপামরিন িপালপাত। আয় করত ছয় অমঙ্কর িপাকপা। 

তপার েন্মশদমনর কময়ক শদন আমগ ফস কপাউন্টপামর একটি টিরকুি শলমখ রপামখ। তপামত 

ফলখপা টছল ফস তপার স্তীর কপামছ ফয-শেশনসিপা সবমিময় ফবশি িপায়, ফসিপার নপাম: শ্দ্ধপা। 

আর শবমশ্র সব বপাটেমত শবশভন্ভপামব আকপার ইশঙ্গমত এই অনুমরপাধটি করপা হয়, 

কপারণ্ পুরুিরপা সম্মপামনর কপাঙপাল। তপাহমল আমরপা বুেমত পপাশর, আমপামদর একিু 

শ্দ্ধপাই আমপামদর স্বপামীর কপামছ হময় যপায় পৃশথবীর ফশ্ষ্ পুরস্পার।

যশদ মমন হয় আপনপার সম্মপান পপাওয়পার মমতপা ফকপামনপা ফযপাগ্যতপা আপনপার স্বপামীর 

ফনই, তপাহমল শনমেমক শেমজ্ঞস করুন—ফকন আপশন তপামক শবময় কমরটছমলন? 

ফসসময় আপশন তপামক প্রিণ্ডরকমভপামব শবশ্পাস করমতন এবং তপার প্রিংসপা করমতন। 

ভপামলপামমতপা লষে কমর ফদখুন, শতশন এখমনপা পুমরপাপুশর বদমল যপানশন। সুতরপাং শতশন 

এখমনপা আপনপার প্রিংসপা পপাওয়পার উপযুতি।

 স্ামীর কছাট-েড় রেদত্টি দসদ্ান্তবে শ্রদ্া েরুন:
‘মপানুি সফল হওয়পার েন্য েমন্মমছ, ব্যথমে হমত নয়।’

- ফহনশর ফর্শভর্ 

সঙ্গীমক সম্মপান করপার মপামন কী? এর মপামন হমলপা, আপশন তপার ফছপাি বে সব 

ধরমনর পছন্দমকই গুরুবেসহকপামর ফদখমবন। আপশন যশদ এইসব শবিময় তপার 

সমঙ্গ একমত নপা-ও হমত পপামরন, তবুও। ফয-ফমপােপািপা শতশন পছন্দ কমরন, ফয-

খপাবপারগুমলপা ভপামলপাবপামসন, তপার বন্ধু, তপার পছমন্দর শিপে, ফযরকম তপার মমনপাভপাব, 

সবশকছুমকই সম্মপান শদন। তপার কথপা শুনুন এবং তপার ভপাবনপা, পরপামিমে, পশরবপার ও 

কপামের প্রশত শ্দ্ধপা রপাখুন। এর মপামন শকন্তু এিপা নয় ফয, আপনপামকও ফসগুমলপা পছন্দ 

করমত হমব। এর মপামন হমলপা—আপশন তপার পছন্দিপামক স্বীকৃশত শদমচ্ছন। 

স্বপামীমক সম্মপান ফদখপামনপা মপামন তপামক একেন বুশদ্ধমপান সুপুরুি টহমসমব শবমবিনপা 
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করপা। ফকপামনপা দপাশয়বেজ্ঞপানহীন বপাচ্পার মমতপা নয়। তখন আপনপার গলপার স্বর হমত 

হমব সুস্, িপান্ত বুশদ্ধমতী নপারীমদর মমতপা। কখমনপাই বপামে ককভুি গলপার েগেপামি 

মটহলপামদর মমতপা নয়। 

স্বপামীমক সম্মপান করপা মপামন তপামক টছঁমে নপা ফফলপা। উদপাহরণ্স্বরূপ: টর্িওয়পািপার 

ফকমন কমর ভরমত হমব, তপামক ফসিপা ফবপােপামনপার মপামন হমলপা আপশন তপামক অপমপান 

করমছন। এমনশক তপার সমঙ্গ আপশন এিপাও বলমছন—‘আমর এত সহে কপােিপাও 

করমত পপামরপা নপা?’ শনমের অেপামন্তই এই ধরমনর কথপাবপাতভুপা আপনপামদর সম্মকভুর 

অন্তরঙ্গতপা নষ্ট কমর ফদয়। 

সম্মপান করপার মপামন হমলপা আপনপার স্বপামী ভুল পমথ গপাটে ফবর করমল তপামক 

পথশনমদমেিনপা শদমত শুরু নপা-করপা। এর মপামন শতশন ভুল শদমক ফযমত ফযমত িহর 

ফপশরময় ফগমলও আপশন তপার কপােমক সংমিপাধন করমবন নপা। ফমপািকথপা, স্বপামী 

ফযিপাই করুক-নপা ফকন, আপশন তপামক ফকপামনপা শকছুই ফিখপামত যপামবন নপা, উন্ত 

করপার ফিষ্টপা করমবন নপা অথবপা সংমিপাধন করমত যপামবন নপা। এিপাই একেন 

আত্মসমপমেণ্কপারী স্তীর ববশিষ্ট্য।

সম্ান অন্তরঙ্গত্া তত্দর েবর:
তপা হমল আমপামদর বুেমত হমব সম্মপামনর সমঙ্গ অন্তরঙ্গতপার সম্কভু কী। 

আপনপার স্বপামী যখন তপার প্রশত আপনপার মমনপাভপামবর ব্যপাপপামর শনভভুয় থপাকমবন, 

তখন তপার মমনর কথপা আপনপার কপামছ বলপার েন্য শবিতীয়বপার আর ভপাবমত হমব নপা 

তপামক। কপারণ্ শতশন আপনপার কপাছ ফথমক ফকপামনপা আরিমমণ্র আিঙ্কপায় ফনই। শতশন 

ফকপামনপা টিন্তপাভপাবনপা ছপােপা শনমেমক আপনপার কপামছ খুব সহেভপামবই ফমমল ধরমত 

পপারমবন। 

সব ফথমক গুরুবেপূণ্মে ব্যপাপপার হমলপা—শতশন যখন বুেমত পপারমবন, আপশন তপার 

দুবমেল েপায়গপায় আেপাত করপার েন্য ওত ফপমত ফনই, তখন শতশনও আেষ্টতপা ফেমে 

ফফলমত পপারমবন। আপনপার স্বপামীর শভতমর যখন এই শনচিয়তপা থপাকমব, তখন 

শতশন তপার মমনর সব কথপাই আপনপার কপামছ সহমেই বমল ফফলমবন, শনমেমক 

সম্ূণ্মেভপামব ফমমল ধরমবন। আর টেক তখনই ফদখমবন আপনপামদর সম্মকভুর 
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শনয়ন্ত্রণ্ ত্যপামগর মপাধ্যমম আরও ষেমতপািপালী হময় উেুনশনয়ন্ত্রণ্ ত্যপামগর মপাধ্যমম আরও ষেমতপািপালী হময় উেুন

যখন ফকউ মমন কমর, মপানুি তপামক তপার মমতপা কমরই ভপামলপাবপাসমছ নপা, তখন 

ফস সমিতনভপামব অথবপা অবমিতন মমন ফসই আিরমণ্র পুনরপাবৃশত্ত কমর, 

ফযিপার গ্হণ্মযপাগ্যতপা ফস পপামচ্ছ নপা। যতষেণ্ নপা ফস তপার কপাশঙ্কত ভপামলপাবপাসপা 

ও গ্হণ্মযপাগ্যতপা পপায়, ততষেণ্ ফস এই আিরমণ্র পুনরপাবৃশত্ত কমর ফযমত 

থপাকপার একিপা তপােনপা অনুভব কমর।

- েন ফগ্

আপনপার স্বপামীমক কখন কী করমত হমব, কখন কী বলমত হমব, কীভপামব 

বলমত হমব, কীভপামব কপাে করমত হমব—এসব বলপা বন্ধ কমর শদন। যতই 

আপনপার মমন ফহপাক-নপা ফকন আপশন তপামক সপাহপায্য করমছন, তবুও। যতিুকু 

পপারপা যপায় শনমের কপাে শনময় ব্যস্ত থপাকুন। যখনই আপনপার শনয়ন্ত্রমণ্র বপাসনপা 

মপাথপািপােপা শদময় ওমে, বুেমবন আপশন আসমল পশরশস্শতর সপামথ ফবমপানপান এক 

ধরমনর ভয় অনুভব করমছন। 

এমন পপাঁিটি সপাম্পশতক েিনপার কথপা শলমখ ফফলুন, যখন আপশন আপনপার 

স্বপামীমক শনয়ন্ত্রমণ্র ফিষ্টপা কমরটছমলন। প্রশতটি েিনপার ফষেমত্র শনমেমক শেমজ্ঞস 

করুন ফয, ওই সমময় কী শনময় ভময় টছমলন? ফসই ভয়িপা শক বপাস্তবসম্মত? সবমিময় 

খপারপাপ কী হমত পপারত? স্বপামীর সপামথ অন্তরঙ্গতপা হপাশরময় শনয়ন্ত্রণ্ লপাভ করপা শক 

আসমলই প্রময়পােন টছল? ভয়মক স্বীকপার করপার এবং স্বপামীর ওপর শনয়ন্ত্রণ্ ত্যপাগ 

করপার িিভুপা করুন। এমত অন্তরঙ্গতপার সুমযপাগ সৃশষ্ট হমব এবং আপশন হময় উেমত 

পপারমবন আপনপার ফসরপািপা।



শনয়ন্ত্রণ্ করপার তপােনপার ফপছমনই রময়মছ ভয়, শবিপাল বে ভয়। আশম এিপামক 

আতঙ্ক বলমতও রপাশে; শকন্তু কী ফসই শেশনস, যপার প্রশত আমরপা এতিপা ভীত?

অমনক নপারীই আতমঙ্ক থপামকন ফয, স্বপামীমক শনমের বুশদ্ধ-শবমবিনপার ওপর 

ফছমে শদমল তপারপা শনত্যশদনকপার দপাশয়বেগুমলপা টেকভপামব পপালন করমত পপারমবন নপা। 

এই নপারীরপা শনশচিতভপামব ধমরই শনময়মছন, তপামদর স্বপামীরপা এমকবপামরই অমযপাগ্য 

এবং পশরবপামরর কল্যপামণ্র েন্য টিরন্তন হুমশক; যশদ-নপা স্তী শনমে এমস হস্তমষেপ 

কমরন। প্রশতশদনই শকছু ক্পান্ত, পশরশ্পান্ত নপারীমক ফদশখ, যপারপা ভপাবনপা—স্বপামীর 

প্রশতিপা কপাে তদপারক করমত নপা পপারমল সবশকছু ফভমঙ পেমব। প্যপামরশন্টং, আশথমেক 

টহসপাবশনকপাি, স্বপামীর িপাকশর, এমনশক স্বপামীর দপাঁত রিপাি করপািপা পযমেন্ত। 

কতক নপারীমক এমন বলমত ফিপানপা যপায়, তপারপা তপামদর স্বপামীর কপামছ শনমেমদর 

সন্তপানমক ফরমখ ফযমতও ভয় পপান। কপারণ্, তপারপা ‘শনশচিত’ ফয, তপামদর স্বপামী শকছুই 

করমত পপারমবন নপা, সবশকছু উলিপাপপালিপা কমর ফফলমবন। টর্নপার টেকমমতপা বপানপামবন 

নপা, বপািপামদর সময়মমতপা েুম পপােপামনপা হমব নপা, তপামদর ফহপামওয়পাকভুগুমলপা একিপাও 

ফিি হমব নপা। বপাইমর েুরমত যপাওয়পার একিপা সুন্দর পশরকপেনপা অথবপা টেকমমতপা 

দরদপাম করমত পপারমবন শক নপা—এমন ব্যপাপপামরও স্বপামীর ফযপাগ্যতপা শনময় ফকউ 

ফকউ সশন্দহপান থপামকন। নপারীমদর এসব অশভমযপাগ শুনমল আমপার একিু হপাশস পপায়। 

আশমও ফতপা এমনিপাই মমন করতপাম। শনমের কথপাগুমলপা মমন পমে তখন। পশরটিত 

এই ফখপাঁেপা অেুহপাতগুমলপামক এখন ি্যপামলঞ্জ কমর শেমজ্ঞস কশর—‘আপনপার শক 

মমন হয়, বপাচ্পারপা নপা ফখময় মপারপা যপামব? ফছপািখপামিপা একিপা বতেসপত্র ফকনপার কপারমণ্ 

আপনপারপা ফদউশলয়পা হময় যপামবন?’

শুনমত যতই অমযৌশতিক মমন ফহপাক, এসব প্রমনের সংশষেতি উত্তর পপাই—‘হ্যপাঁ’।

নপারীরপা শনয়ন্ত্রণ্ করপার তপােনপা ফবপাধ কমরন, কপারণ্ তপারপা ভময় থপামকন ফয, তপারপা 

সব দপায়দপাশয়বে শনমের হপামত তুমল নপা শনমল তপামদর িপাটহদপা অপূণ্মে ফথমক যপামব। 

হমত পপামর আপনপার স্বপামী শবমবিনপামবপাধহীন বপা অমযপাগ্য; শকন্তু একিপা শনশদমেষ্ট 

পশরমপাণ্ সময় পযমেন্ত যশদ আপনপার পূণ্মে আস্পা তপামক প্রদপান নপা কমরন, তপাহমল 

শনশচিতভপামব ফসিপা েপানমতই ফতপা পপারমবন নপা। হমত পপামর শতশন মপানুিিপা দপারুণ্, 
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ফগপাপমন আত্মসমপমেণ্ করমত থপাকুনফগপাপমন আত্মসমপমেণ্ করমত থপাকুন

প্রজ্ঞপার দুটি অংি: ১. অমনক শকছুই বলপার থপাকপা, ২. তপার শকছুই নপা বলপা। – অজ্ঞপাত 

প্রশতজ্ঞপা করুন ফয, আপশন একেন আত্মসমপমেণ্কপারীণ্ী স্তী। এিপা আপনপার স্বপামীমক 

েপানপামনপার অন্তত ছয় মপাস আগ ফথমক আত্মসমপমেণ্ করপার অনুিীলন করমবন। 

তপামক বলপার ফিময় বরং একেন বপান্ধবী ফেপাগপাে করুন, ফয আপনপার কথপা শুনমব 

এবং আপশন ফযই প্রশরিয়পার মধ্য শদময় যপামচ্ছন, ফসখপামন আপনপামক টিমক থপাকমত 

সহপায়তপা করমব। 

আপশন যশদ আমপার মমতপা হময় থপামকন, তপাহমল সম্ভবত প্রথমমই আপনপার 

মপাথপায় ফযিপা আসমব, ফসিপা হমলপা আপনপার স্বপামীমক বমল ফদওয়পা ফয, আপশন এখন 

আত্মসমপমেণ্কপারী স্তী হমত শিখমছন এবং অনুিীলন করমছন। এমনশক আপশন 

আমপার এ-বইিপাও তপামক ফদশখময় শদমত পপামরন; শকন্তু আশম আপনপামক উৎসপাহ 

ফদমবপা ফয, এই নতুন তথ্যিপা আপনপার শনমের কমছই রপাখুন। হ্যপাঁ, আপনপার কপামছ 

এমনিপা মমন হমত পপামর—আশম ফতপা আমপার স্বপামীর সমঙ্গ েশনষ্ হওয়পার েন্যই 

আত্মসমপমেণ্ করমত িপাটচ্ছ। তপাহমল তপার কপামছ শবিয়িপা ফগপাপন রপাখব ফকন? এিপা শক 

েশনষ্ হওয়পার সম্ূণ্মে শবপরীত হময় ফগল নপা? আপশন যশদ শনমের সমস্ত অনুভূশত 

তপার সমঙ্গ ভপাগ কমর নপা শনমত পপামরন, তপাহমল কীভপামব সশত্যকপামরর েশনষ্তপা শফমর 

পপামবন এবং এমক অপরমক বুেমত পপারমবন? 

তপারপরও এমন শকছু শবিয় শুমনটছ, ফযগুমলপা প্রথম প্রথম আত্মসমপমেণ্ করমত 

শুরু করপা বুশদ্ধমতী, টিন্তপািীল নপারীরপাও স্বপামীমদর বমল ফফমল (ফকপামনপািপাই বপাশনময় 

বলটছ নপা!):
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ফগপাপমন আত্মসমপমেণ্ করমত থপাকুন

‘এই বইিপা বলমছ আমপার নপাশক ফতপামপামক একিু ফবশি ফবশি সম্মপান করপা উটিত।’  

‘বইিপার ফলশখকপা বমলমছন, আশম ফযন ফতপামপামক আর উপমদি নপা শদই। আমপার 

মমন হয় নপা তপার কথপা টেক, তুশম কী বমলপা?’

‘আর পপারব নপা দুশনয়পার এত্ত এত্ত কপাে করমত! এখন ফথমক ফরেফ সপামরন্পার 

করব। এইবপার বুেবপা মেপা, শনমে শকছু কপাে করমত ফগমল ফকমন লপামগ।’ 

‘এ-বই অনুযপায়ী আমপার ফকমন ব্যবহপার করপা উটিত, েপামনপা? তুশম ভুলভপাল 

থপালপাবপাসন মপােমল বপা ভুল শকছু করমল অথবপা বপাচ্পার র্পায়পাপপার টেকভপামব নপা 

পপালিপামলও আশম নপাশক শকচ্ছু বলমত পপারব নপা। মুখ সম্ূণ্মে বন্ধ রপাখমত হমব।’ 

‘এখন ফথমক ফতপামপার ফদওয়পা ফছপাট্ট উপহপারগুমলপা পছন্দ করব, হ্যপাঁ!’

‘এখন ফথমক ফতপামপামক শ্দ্ধপা আর শবশ্পাস করপার ভপান করব, এমনশক এর 

উলমিপািপা হমলও।’

এই প্রশতিপা বতিব্যই শকন্তু ফভতমর ফভতমর এক ধরমনর সমপামলপািনপা বপা 

শনয়ন্ত্রণ্মূলক মন্তব্য। এগুমলপা মুখ ফসমক ফবশরময় আসপার কপারণ্ হমলপা—শুরুর 

শদমক রপাগ, একপাকীবে, িূন্যতপা, আর শবরশতির অনুভূশতগুমলপাই প্রবল থপামক। তপাই 

এ-সংরিপান্ত ফকপামনপা কমথপাপকথমন এসব অনুভূশত লুশকময় রপাখপা প্রপায় অসম্ভব। 

শকন্তু এমনিপা করপার মপাধ্যমম আপনপামদর সম্মকভুর অন্তরঙ্গতপার আরও ষেশত হমব। 

শুরুমতই এরকম কমর ফফলপািপা একদমই অনুটিত।

আসমল আত্মসমপমেণ্ শবিময় স্বপামীর সপামথ আলপাপ কমর ফকপামনপা লপাভ আমছ বমল 

আমপার েপানপা ফনই। শেশনসিপা মপাত্রই র্পাময়ি শুরু কমর ফবকপাশরমত েুরমত যপাওয়পার 

মমতপা। এখমনপা ফযমহতু শমশষ্ট খপাওয়পা ছপােমত পপামরনশন, তপাই ফলপামভ পমে িমকপামলি 

মুমখ পুমর ফফলপা স্বপাভপাশবক। ভপামলপাভপামব একিপা সূিনপা করপার আমগই তপাই আবপার 

শপটছময় পেমবন। যখন শমশষ্ট নপা-খপাওয়পা অভ্যপাস গমে ফফলমবন, তখন ফবকপাশর-

ভ্রমণ্ আর আমগর মমতপা ি্যপামলশঞ্জং থপাকমব নপা। কপারণ্ আপশন ইমতপামমধ্য ফলপাভ 

সপামলপামনপার অনুিীলন কমর ফফমলমছন। তপা ছপােপা আপনপার এখন একিপা অগ্গশত 

হময়মছ, ফসিপা আপনপামক করমব আরও িশতিিপালী।

আশম এ-ব্যপাপপামর শবমিিভপামব আমবদন েপানপাটচ্ছ। কপারণ্ আশম ফখয়পাল কমরটছ, 
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সাবরন্ার্্প সাবে্পল:
প্রথমবপামরর মমতপা সপামরন্পার্ভু সপামকভুল শমশলত হয় ১৯৯৮ সপামলর নমভম্বমর, 

শদনটি টছল বৃহস্পশতবপার শবমকল। যখন ফথমক আমপামদর গ্রুপটি িপালু হয়, তখন 

ফথমকই আশম আর আমপার িপার বন্ধু—একেন ম্যপামসে ফথরপাশপটে, একেন শিষেক 

এবং দুেন পূণ্মেকপালীন মপা ‘সপামরন্পার্ভু ওয়পাইমফ’র নীশতগুমলপা অনুিীলন করটছলপাম। 

এমদরমক আশম আমপার বপাটেমত আমন্ত্রণ্ েপাশনময়টছলপাম, ফযন আত্মসমপমেমণ্ 

পরস্পরমক সহমযপাগীতপা করমত পপামর—এমন নপারীমদর একটি কশমউশনটি 

গমে ফতপালপা যপায়। শনমেমক খুবই ফসৌভপাগ্যবপান অনুভূত হটচ্ছল, কপারণ্ একপাকী 

আত্মসমপমেণ্ আসমলই ফবি কটেন—ফযখপামন পপারস্পশরক সহমযপাগীতপাই হমলপা মূল 

উপপাদপান। তপারপর এইভপামবই েন্ম শনময়টছল আমপামদর ‘সপামরন্পার্ভু সপামকভুল’।

এই অধ্যপায় আপনপামক শনে সপামরন্পার্ভু সপারমকল বতশর করপার ফষেমত্র দপারুণ্ এক 

সপাহপায্য করমব। মপামস অন্তত একবপার সরপাসশর অথবপা অনলপাইমন একেন নপারীর 

সপামথ সপাষেপাৎ হমল, তপা আপনপামক করমব অশধক পশরপূণ্মে এবং অন্তরঙ্গ দপাম্ত্য 

সম্কভু অেমেমন হমব অশধক সহমযপাগী। 

রেেবম দনরার্তিা:
প্রথম সপামরন্পার্ভু সপামকভুমল আমরপা কখমনপা ফহমসটছ, কখমনপা ফকঁমদটছ, একসপামথ 

ফখময়টছ, কথপা বমলটছ। এভপামবই এমক অপমরর সপাহপাময্য শনরপাপত্তপা ও শনরপাময় 

খুঁমে ফপময়টছ আমরপা। একদম প্রথম শমটিং ফথমকই আমরপা পরস্পমরর প্রশত একটি 

অসপাধপারণ্ বন্ধন অনুভব কমরটছ। একসপামথ হওয়পার সময় আমরপা যতই শনরুৎসপাটহত 
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এবং আিপাহীন থপাকতপাম-নপা ফকন, সব সময় বপাটে শফরতপাম একেন উদ্যমী ও 

আিপাবপাদী স্তী হময় । পরস্পরমক উৎসপাহী ও উদ্যমী কমর ফতপালপার লমষে্যই মপাসেুমে 

হমতপা আমপামদর এমক অপমরর সপামথ এই সপাষেপাৎপবমে।

অবি্যই, আপশন ফযমহতু আপনপার ব্যশতিগত সমস্যপা, ভয়, ভুল পদমষেপ এবং 

আিপাগুমলপা প্রকপাি করমত যপামচ্ছন, তখন শনমের েন্য সপামকভুমল একটি শনরপাপদ 

স্পান বতশর করপামকই আপশন সমবমেপাচ্ অগ্পাশধকপার ফদমবন। অন্যভপামব বলমত ফগমল—

গ্রুমপর প্রমত্যক ব্যশতিমক অবি্যই প্রশতশ্রুশত শদমত হমব ফয, তপারপা সপামকভুমল ফয-

গপেগুমলপা শুনমছ, ফসসব ফগপাপন রপাখমব।

এই সমপামবিটি পশবত্র। এিপামক কম শকছু মমন করমবন নপা। সপামরন্পার্ভু সপামকভুমলর 

সদস্যমদর মমধ্য অমহতুক সমপামলপািনপা আর গশসমপর ফকপামনপা স্পান ফনই। শুধুমপাত্র 

ইশতবপািক প্রশতশরিয়পাই গ্হণ্মযপাগ্য।

আপশন কতশদন ধমর অনুিীলন করমছন বপা কত কম েপামনন বমল মমন কমরন, 

ফসসমবর শভশত্তমতই আপশন একটি সপামরন্পার্ভু সপামকভুল ফহপাটে করপার ফযপাগ্য। আপনপার 

প্রথম সপামকভুমলই আপশন সব উত্তর েপানমবন ব্যপাপপারিপা এমন নপা, আবপার তপামতও 

শকছু যপায় আমস নপা, কপারণ্ এই গ্রুমপর েপাদু ফহপামটের ওপর শনভভুরিীল নয়, বরং 

শনভভুর কমর নপারীমদর সশম্মশলত প্রজ্ঞপার ওপর; যপারপা শনমেমদর এবং তপামদর বববপাটহক 

অবস্পার উন্শত েিপামত িপায়। তখন একসপামথই আপনপারপা সবপাই সমপাধপান খুঁমে ফপমত 

সষেম হমবন।

আমপামদর সপামরন্পার্ভু সপামকভুল মপামস মপাত্র একবপার শমশলত হয়, শকন্তু আপনপার 

সপামকভুমল আপনপারপা অবি্য আরও েন েন শমশলত হমত পপামরন। ফযমকপামনপা 

েমপাময়মতর েপায়গপাই টেক আমছ—যশদ এটি ফকপামনপা পপাবশলক ফলেস নপা হয়। আপশন 

যপার বপাটেমতই শমশলত হন-নপা ফকন, প্রমত্যকবপার নতুন কপাউমক ফহপাটে করপা উটিত।

অনুসরণ্ করপার েন্য ফকপামনপা কটেন ফরম্যপাি ফনই যশদও, তমব আশম আমপার 

গ্রুমপ অনুসরণ্ করপা সময়সূিী এবং অনুিীলমনর শতনটি উদপাহরণ্ অন্তভুভুতি কমরটছ; 

যপামত আমপার গ্রুমপর এমঙ্গইেমমন্ট বপােপামত তপা সহপায়ক হমত পপামর। আপশন আপনপার 

শনমের অনুিীলন শনময়ও আসমত পপামরন, এবং এমষেমত্র আপশন ফসগুমলপামক 



 » আমরপা এই সময়িপায় শনমেমদর সম্মপাশনতমবপাধ কমরটছ, যপা আমপামদর 
স্বপামীমদর বকপাবশক, অশভমযপামগর ফুলেুটে আর সমপামলপািনপা করপার সময় 
হপাশরময় শগময়টছল।

 » আমরপা অন্যন্য নপারীমদর সপামথ আরও গভীর ও সমন্তপািেনক সম্কভু গমে 
তুমলটছ।

 » বিন্দ্ব এবং লেপাই নপািকীয়ভপামব কমম যপাওয়পায় আমপামদর পশরবপামর সম্পীশত 
পুনরপায় শফমর আমস।

 » আমরপা শনমেমদরমক কম কপাে এবং ফবশি অেমেন করমত ফদমখটছ।
 » আমপামদর সন্তপামনরপা আমপামদর স্বপামীমদর প্রশত আরও সম্মপান ফদশখময়মছ 
এবং শনকশনমদমেিনপার েন্য তপামদর প্রশত আরও গভীরভপামব শনভভুর করমত 
শিমখমছ।

 » আমপামদর েীবমন নপািকীয় পশরবতভুমনর ফমল আমরপা একইসপামথ উমত্তেনপা 
এবং ভয় অনুভব কমরটছ।

 » শনমেমদর েন্য শবশ্পাম এবং আনন্দদপায়ক কপাযমেকলপামপর েন্য আমরপা আরও 
সময় ফপতপাম।

 » আমরপা আমপামদর শনেস্ব নপারীমবের সপামথ সংযুতি হওয়পার আনন্দ অনুভব 
করতপাম।

 » আমপামদর উদ্ শবনি হবপার মমতপা ফতমন শকছু টছল নপা, বরং কৃতজ্ঞ হবপার মমতপা 
ব্যপাপপার টছল ফের; টছল আমবগপূণ্মে ও ফরপামপাশন্টক সম্কভু—যপা আমরপা সব 
সময় ফিময়টছলপাম।

 » ফযৌন সম্কভু আমরপা েন েন এবং আরও উপমভপাগ্য হময় ওমে।
 » আমপামদর স্বপামীরপা ফবশি িপাকপা ফরপােগপার করমত শুরু কমর।
 » ফকউ ফকউ প্রমমপািন বপা পপারফরম্যপাসি ফবপানপাস ফপময়মছন, ফকউ ফকউ 
ফপময়মছন ভপামলপা ফবতমনর িপাকশর।

 » আমরপা আমগর ফিময় অমনক ফবশি উপহপার ফপময়টছ।
 » আমরপা আরও সমিতন হময় উেলপাম এবং সপান্ত্বনপা ফপলপাম ফয—একটি 
উচ্তর িশতি আমপামদর শনমদমেিনপা এবং সুরষেপা শদমচ্ছ। এই সংমযপাগ 
আমপামদর মমন আনমন্দর অনুভূশত বতশর কমরমছ।


