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সংেকাচন (েটনিসং) 

এ প�িত স�েকর্ বলার আেগ আিম আপনােদর িকছু েবিসক ধারনা 

েদই। আমরা ��াব করার সময় �সাব পুেরাপুির িনঃ�রেনর জনয্ 

অ�েকােষর িনচ েথেক পায়ুপথ পযর্� অ�েল েয এক �কার িখচুনী 

িদেয় পুনরায় তলেপট িদেয় চাপ েদই এখােন বিনর্ত সংেকাচন বা 

েটনিসং প�িতিট অেনকটা েস রকম। তেব পাথর্কয্হল এখেন আমরা 

িখচুনী �েয়াগ করেবা – চাপ নয়।এবার মুল বনর্না – িমলনকােল যখন 

অনুমান করেবন বীযর্ �ায় �লেনর পেথ, তখন আপনার সকল েযৗন 

কযর্�ম ব� েরেখ অ�েকােষর তলা েথেক পায়ুপথ পযর্� অ�ল কেয়ক 

েসেকে�র জনয্ �চ� শি�েত িখেচ ধরুন। এবার েছেড় িদন। পুনরায় 

কেয়ক েসেকে�র জনয্ িখচুনী িদন। এভােব ২/১ বার করার পর যখন 

েদখেবন বীযর্ �লেনের চাপ/অনুভব চেল েগেছ তখন পুনরায় আপনার 

েযৗন কমর্ শুরু করুন।সংেকাচন প�িত আপনার েযৗন িমলনেক 

দীঘর্ািয়ত করেব। আবােরা বিল, সবপ�িতর কাযর্কারীতা অভয্াস বা 

�াকিটস এর উপর িনভর্র কের। তাই �থমবােরই ফল পাওয়ার িচ�া 

করা েবাকামী হেব। 

িবরাম (িটিজং / পজ এ� ে�) 

এ প�িতিট বহুল বয্বহৃৎ। সাধারনত সব যুগল এ প�িতর সহায়তা 

িনেয় থােকন। এ প�িতেত িমলনকােল বীযর্ �লেনর অব�ােন েপৗছােল 



িল�েক বািহর কের েফলুন অথবা িভতের থাকেলও কাযর্কলােপ িবরাম 

িদন। এই সময় আপিন আপনােক অনয্মন� কের রাখেত পােরন। 

অথর্য্ৎ সুখ অনুভুিত েথেক মনেক ঘুিরেয় িনন।যখন অনুভব করেবন 

বীেযর্র চাপ কেম েগেছ তখন পুনরায় শুরু করেত পােরন।িবরাম প�িতর 

সফলতা স�ুনর্ িনভর্র কের আপনার অভয্ােসর উপর। �থমিদেক এ 

প�িতর সফলতা না পাওয়া েগেলও যারা েযৗন কােযর্ িনয়িমত তারা এই 

প�িতর গুনাগুন জােনন। মেন রাখেবন সব প�িতর কাযর্কারীতা অভয্াস 

বা �াকিটস এর উপর িনভর্র কের। তাই �থমবােরই ফল পাওয়ার িচ�া 

করেবন না।পিরিশ�: উপেরর সবকয়িট প�িত আপনার স�ীর তৃি�র 

উে�েশয্। অেনেকর ধারনা নারী এ ি�কস্ গুেলা অনুমান বা জানেত 

পারেল পুরুষ� িনেয় �� তুলেব। ধারনািট স�ুনর্ ভুল। আপিন আপনার 

�ীেক প�িতগুেলা বুিঝেয় বলুন। েদখেবন েসই আপনােক সাহাযয্ 

করেছ। কারন েস জােন আপিন েবিশ সময় েনয়া মােন েস লাভবান 

হওয়া। 

সংেক্ষেপ 

আপনােক িবছানায় দীঘর্�ায়ী করেত সাহাযয্ করার জনয্ িকছু েযৗন 

অব�ান উপেরর কভার করা হেয়েছ, তেব এিট েকবল একিট শুরু। 

মিহলারা পছ� কেরন যখন আপিন অব�ান পিরবতর্ন কেরন। এটা 

নতুন এবং দুঃসাহিসক মেন হয়। 



এিট েযৗনতার সময় তার জনয্ আরও ভাল উ�ীপনা �দান করেত 

পাের। আপনার উভেয়র জনয্ কাজ কের এমন একিট েযৗন অব�ান 

খঁুেজ পাওয়া কিঠন হেত পাের। 

আপনােক িফটেনস এবং শি� েখয়াল রাখেত হেব এবং যিদ অভাব 

হয় তেব ে�প গুেলা কিঠন কের তুলেব। দীঘর্�ায়ী হওয়ার জনয্ 

েমৗিলক েযৗন অব�ানগুিল বয্বহার কের েদখুন, েযমন: কাউগালর্, 

�ুিনং, উপের েমেয়। 

এগুিল আপনােক সহবাস দীঘর্ািয়ত করেত সাহাযয্ করেব িকনা তা 

েদখেত একিট ভাল পরীক্ষা হেব। 

 

বয্ায়াম 
এরকম বাকয্ িন�য়ই শুেনেছন, “বয্বহার কর, নয়েতা ক্ষেয় যােব” 

অথবা “েফেল রাখেল, মরেচ পেড়”। এ কথাগুেলা মানুেষর শরীেরর 

জনয্ অেনক েবিশ �েযাজয্। আপিন যিদ আপনার শরীর বয্বহার না 

কেরন, তেব তার ক্ষয় হেবই। আপনার েপিশ হেয় পড়েব থলথেল, 

িনে�জ ও দুবর্ল। আপনার শরীেরর িবিভ� গুরু�পূণর্ অ� েযমন হাটর্, 

ফুসফুস, িলভার এগুেলা িঠকঠাক মত কাজ করেব না। আপনার 

শরীেরর জেয়�গুেলা হেয় পরেব অনমনীয়। বলা হেয় থােক, িনি�য়তা 



বা শরীর কােজ না লাগােনা অেনকটা ধূমপােনর মেতাই 

তী� ক্ষিতকর। তাহেল এটা জানাও জরুরী েয, কী কী কারেণ বয্ায়াম 

এত গুরু�পূণর্ । চলুন েদেখ েনয়া যাক…… 

বয্ায়াম এর উপকািরতা     
১) েরাগ �িতেরাধ কের– 

েরাগ মানুেষর সবেচেয় বড় শ�। এমন েকান মানুষ পৃিথবীেত খঁুেজ 

পাওয়া অস�ব, িযিন েকান �কার েরােগ েভােগন িন। মানুষ িহেসেব 

আমােদর সবেচেয় বড় �েচ�া হে�, েরাগমু� থাকা। আর এই েরাগ 

�িতেরােধই সাহাযয্ কের বয্ায়াম। িনয়িমত বয্ায়াম খুব �েয়াজনীয় 

শারীিরক িফটেনস ও ভােলা �াে�য্র জনয্। এটা বড় বড় েরাগ 

েযমন হৃদেরাগ, কয্া�ার, উ� র�চাপ, ডায়ােবিটকস ও অনয্ানয্ েরাগ 

হওয়ার ঝুঁিক কমায়। বয্ায়াম আপনার েচহারার আেবদন বাড়ােত এবং 

�ত বুিড়েয় যাওয়া েঠকােত সাহাযয্ করেব। তাই সু� থাকেত বয্ায়ােমর 

েকান িবক� েনই। 

২) সহনশি� বাড়ায়  

এিট মানিসক শি� বাড়ােত সাহাযয্ কের। আপিন যখন বয্ায়াম কেরন, 

তখন আপনার শরীর শি� বয্য় কের। আপনার শরীর যিদ �ূল, চিবর্যু� 

ও কািয়ক পির�মহীন হেয় থােক, তাহেল আপিন অ� শারীিরক �েমই 

অিধক �া� হেয় পড়েবন। আপিন যখন িনয়িমত বয্ায়াম করেবন, তখন 



কম �াি�েতই অিধক পিরমােণ কাজ করেত পারেবন। ভয় পাওয়া কিঠন 

কাজিটও েদখেবন, এক তুিড়েতই করেত পারেছন। 

৩) বয্ায়াম মনেক চা�া কের 

বয্ায়ােমর মাধয্েম নানা রকম রাসায়িনক পদাথর্ মি�� হেত িনগর্ত হয়। 

এসব রাসায়িনক উপাদান িচ� �ফু� কের এবং শারীিরক ও মানিসক 

�শাি�র পাশাপািশ েচহারায় লাবণয্ ও ঔ�লয্ বাড়ায়। িযিন িনয়িমত 

বয্ায়াম কেরন তােক িবষ�তা িকংবা হতাশা সহেজ �াস করেত পাের 

না। 

৪) ওজন িনয়�ণ কের 

সু� থাকার আেরকিট গুরু�পূণর্ বয্াপার হল শরীেরর বাড়িত ওজন ও 

েমদ ঝিরেয় েফলা। িক� বাড়িত ওজন কমােত বয্ায়ােমর েকান িবক� 

েনই। শারীিরক চচর্া করেল কয্ােলাির খরচ হয়। এভােব আমরা যতই 

বয্ায়াম করেবা ততই আমােদর কয্ােলাির খরচ হেব এবং যার ফেল 

শরীেরর ওজন িনয়�েণ থাকেব। 

৫) শরীেরর নমনীয়তা বাড়ায় 

আমােদর শরীরেক ে�ি�বল (Flexible) করেত বয্ায়ােমর েকান জুিড় 

েনই। আমােদর শরীেরর অ��তয্� ও মাংসেপশী নমনীয় হওয়াটা 

জরুরী। তাহেল শরীেরর উপর িনয়�ণ থাকেব। েছাটখােটা আঘােত 



মচেক বা েভে� যাবার স�াবনা কম থােক। তাই িনয়িমত বয্ায়াম করুন 

ও ভােলা থাকুন। 

৬) শরীরেক কের শি�শালী 

মাংসেপশীর গাঁথুিন যার যত ভােলা, েস তেতা েবিশ শি�শালী। বয্ায়াম 

�িতিট েপশীেক আলাদা আলাদা ভােব গেড় েতােল। পুেরা বয্াপারটা 

দাঁড়াে� আপনার উপর। কারণ আপিন িঠক েযভােব আপানার েপশীেক 

শি�শালী করেত চান, েসভােবই করেত পারেবন। 

৭) কমর্�ৃহা বাড়ায় 

আপিন যিদ শারীিরক ও মানিসকভােব সু� না থােকন, তাহেল কােজর 

�িত আপনার অনীহা ৈতির হেবই। বয্ায়ােমর ফেল আমােদর শরীেরর 

�িতিট েকােষ অিতির� অি�েজন ও পুি� সরবারাহ হয়। এর ফেল 

সম� শরীের একিট সু� �াণ��ন ও উ�ীপনা সৃি� হয়। এটা 

আমােদর কমর্�ৃহা বাড়ায়। 

৮) েযৗন জীবেনর জনয্ উপকারী 

দা�তয্ জীবেন েযৗন সুখ পুেরা সংসার জীবেনই �ভাব পেড়। যােদর 

েযৗন জীবেন জড়তা িকংবা অনা�হ এেসেছ, তােদর জনয্ বয্ায়াম অতয্� 

উপকারী। িনয়িমত বয্ায়াম করেল েযৗন�ৃহা বােড়, েযৗন িমলেনর 

�ায়ী�কাল বৃি� পায় এবং দা�তয্ জীবেন ইিতবাচক পিরবতর্ন আেন। 



৯) সুিন�ায় সহায়ক 

আপিন িন�য়ই েদেখেছন েয, আপিন যখন �া� থােকন, তখন খুব গাঢ় 

ও গভীর ঘুম হয়। তাই যােদর ঘুেমর সমসয্া আেছ তােদর জনয্ বয্ায়াম 

অতয্� উপকারী। বয্ায়াম অিন�া দূর কের, অিত িন�া �াস কের। অবশয্ 

এেকবাের ঘুমােনার আেগ বয্ায়াম করা উিচত নয়। কারণ বয্ায়ােমর পের 

মানিসক চাঙা ভােবর কারেণ ঘুম আসা িবলি�ত হেত পাের। তাই িনিদর্� 

সমেয় িনয়িমত বয্ায়াম করুন। 

সািবর্ক জীবন বয্ব�ার উ�য়েন বয্ায়ােমর রেয়েছ অপিরসীম ভূিমকা। 

এতিদন েতা েহলােফলায় জীবন কাটােলন। আজ েথেকই শুরু করুন 

না! েদখেবন আপনার জীবনটা িনেজর হােতর মুেঠায় রাখেত পারেছন। 

 

েকেগল বয্ায়াম 

েকেগল বয্ায়াম েছেল অথবা েমেয় উভেয় করেত পারেব। েকেগল বয্ায়াম 

অেনক �কােরর হেয় থােক ভােলাভােব জানার জনয্ ইউিটউেব েকেগল 

বয্ায়াম িলেখ সাচর্ করুন। 



িনয়ম 

েকেগল বয্ায়াম করার জনয্ হাত দুিট িনেচ িদেয় েকামরিট উপের উিঠেয় 

িদন এবং িন�াস ব� কের রাখুন, এভােব ১-২ িমিনট রাখুন। 

একজন পুরুষেদর জনয্ েকেগল বয্ায়ােমর সুিবধা ইের�াইল িডসফাংশন 

এবং অকাল বীযর্পাত মেতা েযৗন কমর্হীনতায় সাহাযয্ করার ক্ষমতা। 

যখন েকেগল বয্ায়াম সিঠকভােব করা হয়, তারা বুলেবাকয্াভারেনাসাস 

েপশী সি�য় করেত পাের। এই েপশী র� �বােহ ভূিমকা পালন কের, 

আরও ইেরকশেন সাহাযয্ কের। েকেগল বয্ায়ােমর সুিবধা শুধুমা� েযৗন 

কমর্ক্ষমতা স�িকর্ত নয়। েকেগল বয্ায়াম পুরুষেদর িবছানায় দীঘর্�ায়ী 

করার জনয্ কাযর্কর, এবং অনয্ানয্ সুিবধা আছ েযমন েপলিভক েপশী 

আমােদর শরীেরর সবেচেয় গুরু�পূণর্ অ� এবং ফাংশন। ফল�রূপ, 

শি�শালী েপলিভক েপশী সামি�ক �া�য্ এবং সু�তায় েকেগল বয্ায়াম 

অবদান রােখ 

 

�য্া�স 

শারীিরকভােব সু� থাকার জনয্ সক্ষমতা বাড়ােত হেব। �য্া�ম আপনার 

িপেঠর আর েপেটর েপিশগুেলােক সবল কের তুলেত সাহাযয্ কের। 



শরীেরর উপেরর অংশ মজবুত হেল িবছানােত অেনক েবিশক্ষণ পারফমর্ 

করেত পারেবন। তাই �িতিদন ১০ িমিনট �য্া�স করুন। 

 

�থম িদেক কনুই পযর্� মািটর সে� েঠিকেয় �ী� করুন। অভয্� হেয় 

েগেল হােতর পাতা ও পােয়র পাতা মািটেত েরেখ বািক শরীরটা হাওয়ায় 

তুেল িদন। �াে�র সময় েপট িভতেরর িদেক েটেন রাখেত পারেল 

আরও েবিশ উপকার পােবন । 

েপট ও েকামেরর েকার মাসলেক শি�শালী কের তুলেত �াে�র জবাব 

েনই। �ায় ২ িমিনট করা েযেত পাের এই �া� । 

 

খাবার 

শরীেরর শি�বৃি� ও অবসাদ কাটােতও এ সব খাবার িবেশষ কাযর্কর। 

মধু চীনাবাদাম তীন ফল দুধ তরমুজ কলা িডম পািন বাঁধাকিপ আেপল 

িমি� আলু ফলমূল ফুলকিপ রসুন বয্াক চকেলট । কুমড়ার িবিচ 



 

মধুঃ ি�েটেনর ওেয়লস িব�িবদয্ালেয়র গেবষকেদর মেত, নারী-পুরুষ 

উভেয়রই েযৗন উ�ীপনা বৃি� করেত চাকভাঙা মধু িবেশষ ভােব 

কাযর্কর। ি�িটশ গেবষকেদর দািব, পুরুেষর েটে�াে�রন হরমেনর 

ক্ষরণ বৃি�েত মধু খুবই কাযর্করী। তাঁরা জানান, মধুর অনয্তম উপাদান 

“েবারন” মিহলােদর শরীের ইে�ােজন হরেমােনর ক্ষরেণও গুরু�পূণর্ 

ভূিমকা পালন কের। 

রসুনঃ পুরুষেদর েযৗন ক্ষমতা বাড়ােত েসই েকান �াচীনকাল েথেকই 

বয্বহার করা হয় রসুন। েপিনেস র��বাহ �াভািবক রাখেত রসুেনর 

তুলনা েনই। ইেরকশনজিনত েকানও সমসয্া থাকেল েরাজ িতন-চার 

েকায়া কাঁচা রসুন েখেল কাজ হেব ময্ািজেকর মত । এক মাস এই 

রুিটন েমেন চলার পর ই�া হেল স�ােহ িতন িদন এই িনয়ম েমেন 

চলুন। রা�ােতও অেনক েবিশ রসুন বয্বহার করুন। কেয়ক মােসর 

মেধয্ই আপনার ইেরকশনজিনত সমসয্া অেনকাংেশ কেম েযেত বাধয্। 



তরমুজ: ভায়া�ার সমান কাজ কের এই ফল। স�িত নানা গেবষণায় 

�মািণত, শুধু শরীের জেলর মা�া বাড়ােনা এবং ওজন কমােতই সাহাযয্ 

কের না তরমুজ, বরং েযৗন ই�া বাড়ােতও একই রকম সাহাযয্ কের 

এই ফল! এর িসে�ািলন অয্ািমেনা আযািসভ িলিবেডার মা�া বাড়ায় 

আম� এবং েপ�া : আমে� �চুর “িভটািমন ই” রেয়েছ। “িভটািমন 

ই” সমৃ� েয সব খাবার ইে�ােজন ও েটে�াে�রন হরেমান ক্ষরেণ 

িবেশষ ভূিমকা পালন কের, তােদর মেধয্ আম� অনয্তম । তাই নারী-

পুরুষ িনিবর্েশষ এই খাবার েযৗনাকা�া বািড়েয় েতােল । আবার 

িলিবেডা বাড়ােত িবেশষ ভূিমকা পালন কের েপ�া । এিট তামা, িজ� 

ও ময্া�ািনজ একিট িবশাল �াকৃিতক উৎস। শু�াণুর ঘন� বাড়ােতও 

িবেশষ ভূিমকা পালন কের েপ�া । 

জাফরান: েযৗনশি� বৃি� ও কােম�ােক �াভািবক রাখেত এই ফেলর 

ভূিমকা অন�ীকাযর্ । জাফরান েযমন মানিসক চাপ ও উে�গ মােত 

সাহাযয্ কের েতমনহ এিট রে� ইে�ােজন, েসের েটািনন ও অনয্ানয্ 

িফল-গুড হরেমান ক্ষরেণ সাহাযয্ কের। তাই অেনক িফটেনস এ�পাটর্ই 

দুেধ জাফরান িমিশেয় খাওয়ার পক্ষপাতী। িলিবেডা বৃি�েত এই খাবার 

িবেশষ উপকারী । 

ডাকর্ চেকােলট: �িত িদন দু'টুকেরা কের ডাকর্ চেকােলট রাখুন 

খাদয্তািলকায়। েকবল িলিবেডা বৃি�েতই সাহাযয্ করেব এমনই নয়, 

বরং দীঘর্ িদন অনভয্� েযৗন জীবনেকও খুব তাড়াতািড় ছে� আেন 



এিট। এেত এল-আিজর্িনন অয্ািমেনা আযািসড থােক, যা শরীেরর নানা 

অ�-�তয্ে� র� স�ালন �াভািবক মা�ায় েরেখ উদয্মী কের েতােল । 

পটািশয়াম সমৃ� খাবার: শরীের পটািশয়াম কেম েগেল উ� র�চােপর 

সমসয্া েদখা যায়। পটািশয়াম সমৃ� খাবার খাদয্তািলকায় রাখেল তা 

িলিবেডা বৃি� করেতও িবেশষ কাযর্কর ভূিমকা পালন কের । তাই কলা, 

শুকেনা খুবািন, নারেকেলর জল ইতয্ািদ খাবার �িত িদন রাখুন 

খাদয্তািলকায় 

গরুর মাংস: গরুর মাংেস আেছ �চুর পিরমােণ িজংক। িজং েযৗন 

উ�ীপনা কমােনার জনয্ দায়ী েটে�াে�রন েক এে�াজেন রূপা�িরত 

করেত বাধা েদয়। গরুর মাংেস �চুর ে�ািটন আেছ যা �ােমর্র পিরমাণ 

ও গুণ বৃি� কের। কিলজার মেতা গরুর মাংেসও �চুর িজংক থােক। 

তাই আপিন েযৗন জীবনেক আেরা আন�ময় করেত কম ফয্াটযু� গরুর 

মাংস খান। গরুর কাঁেধর মাংেস, রােনর মাংেস কম ফয্াট থােক এবং 

িজ� েবিশ থােক 

তাছাড়া আেরা রেয়েছ েযমনঃ দুধ, িডম, েখজুর, কােলািজরা, সামুি�ক 

মাছ, িজনেসং, ডািলম, বাদাম, দারুিচিন, িকশিমশ ইতয্ািদ। 



িবেয় 
শীত মওসুেম েদেশ বছেরর অনয্ানয্ সমেয়র েচেয় িবেয়-সািদ েবিশ হয়। 

তাই শীত মওসুমেক িবেয়-সািদর বস�কাল বলা েযেত পাের। ফরজ 

িবেয় সু�র ও সুশৃ�ল জীবেনর িসঁিড়। 

 

শাি�র েছাঁয়া: �� খরেচ েযৗতুকিবহীন িবেয়েত রেয়েছ আ�াহর রহমত, 

বরকত ও শাি�। মূলত নারী-পুরুেষর মেধয্ স�কর্ �াপেনর জনয্ 

একমা� ৈবধ উপায় ও িবিধব� বয্ব�া হে� িবেয়। এ ফরজ িবেয়র 

িনয়ম-নীিত যত সহজ হেব, খরচ যত কম হেব, সমােজ ততই নারী-

পুরুেষর অৈবধ েমলােমশা কেম আসেব। এ জনয্ সমােজ �� খরেচ 

সু�িত িবেয়র �থা সবর্� চালু করেত হেব। িবষয়িটর �িত সমােজর 



হৃদয়বান মুিমন বা�া ও সরকােরর নজর েদয়া উিচত। এেত নারী 

িনযর্াতন, ইভিটিজং, অৈবধ ে�ম, বয্িভচার, ধষর্ণ ইতয্ািদ �াস পােব। 

কনয্া দায়�� মা-বাবা হাফ েছেড় বাঁচেব। দির� ও মধয্িবে�র ঘের 

শাি�র েছাঁয়া লাগেব। কারণ ৈবধ িবেয়র মাধয্েম �ামী-�ীর িমল-

মহ�েত রেয়েছ শাি�। েয ঘের �ামী-�ীর মেনামািলনয্ েনই, েযৗতুেকর 

বাড়াবািড় েনই, অশাি�র আগুেন ঘের-বাইের পুড়েছ না তারা। 

আ�াহর হুকুম: মহান আ�াহ তায়ালা ‘ৈববািহক স�কর্েক বংশ ও 

আ�ীয়তার অনয্তম মানদ� িনধর্ারণ কেরেছন।’ (সূরা েফারকান-

৫৪)। আ�াহ পােকর হুকুম হে�, ‘েতামােদর মেধয্ যারা (িববাহেযাগয্ 

িক�) িববাহহীন েতামরা তােদর িববাহ স�াদন কের দাও এবং 

েতামােদর দাস-দাসীেদর মেধয্ যারা সৎ, েযাগয্ তােদরও । তারা যিদ 

দির� হয় তেব আ�াহ িনজ অনু�েহ তােদরেক ধনী কের েদেবন। 

আ�াহ অসীম ক্ষমতাবান সবর্জ্ঞ।’ (সূরা নূর-৩২)। ‘আর যারা িববাহ 

করেত অসমথর্, তারা েযন সংযম অবল�ন কের (মানিসক ও 

আিথর্কভােব স�ল হেত েচ�া কের) েয পযর্� না আ�াহ িনজ অনু�েহ 

তােদর অভাবমু� কের েদন।’ (সূরা নূর-৩৩)। 

িবেয়র শতর্ : ইসলােম িবেয়র শতর্ হেলা েছেলেমেয় দুইজন দুইজেনর 

অবশয্ই পছ� হেত হেব। অথর্াৎ তােদর মতামেতর ও পছে�র িবষয়িট 

অ�ািধকার িদেত হেব। অিভভাবকেদর বর-কেন পছে�র েক্ষে� ধন-

স�দ ও বংশ মযর্াদার েচেয়ও �ীনদািরেক েবিশ �াধানয্ েদয়া আবশয্ক। 



িবেয়েত সাক্ষী থাকেব দুইজন। েমেয়েক বেরর েযাগয্তা অনুসাের 

িবেবকস�ত নয্াযয্ েদনেমাহর িদেত হেব। এ িবষেয় েছেলর সামথর্য্ 

মেতা েয েদনেমাহর িদেত সক্ষম, তা েমেয় ও েমেয়র পক্ষ েমেন িনেলই 

হেব ইসলামী মেত িবেয়। আ�াহর স�ি�র জনয্ দুই পক্ষেকই েযৗতুক 

েদয়া েথেক রিহত থাকা জরুির। �� খরেচ সু�িত িবেয় িনয়মমািফক 

মসিজেদও স�� করা যায়। 

এেত েনই িবেয় আেয়াজেনর হাজােরা রকেমর েজাগাড়য�। েনই বািড়-

গািড় সাজােনার বাড়াবািড়, বর কেনর ফয্াশেনর ঘনঘটা, গােয় হলুেদর 

নােম নারী-পুরুেষর মাখামািখ, নাচানািচ, য� স�ীেতর মাতামািত, 

অ�ীলতার ছড়াছিড় এবং খানা খােদয্র ও অেথর্র অেহতুক অপচয় এবং 

েনই িবধমর্ীেদর অনুকরণ-অনুসরণ। রাসূল সা:-এর কিলজার টুকরা 

জা�ােতর রানী মা ফােতমার রা: িবেয়র অনু�ান হেয়িছল সামানয্ বয্েয়, 

একবাের সাদামাটা। তার িবেয় অনু�ােনর মেতা সাদামাটা িবেয়র 

অনু�ানই হওয়া উিচত মুসিলম সমােজর িবেয়র অনু�ােনর মূল শতর্। মা 

আয়শা রা:- হেত বিণর্ত। নবীজী সা: ইরশাদ কেরেছন, ‘�� খরেচর 

িববাহ সবর্ােপক্ষা বরকতময়।’ (মুসনােদ আহমাদ, শুআবুল ইমান)। 

িতিন আেরা বেলন, ‘�� খরেচর িববাহ সবর্ােপক্ষা উ�ম।’ (আবু 

দাউদ, ইবেন িহ�ান)। 

ফরজ িবেয় হে�- আ�াহ পােকর হুকুম পালন করা। নবীজী সা:- এর 

সু�াহর অনুসরণ করা। যা উ�ত চির� গঠেন, শারীিরক ও মানিসক 



অসু�তায় একা� সহায়ক শি�রূেপ কাজ কের। ফরজ িবেয় েচােখর 

কুদৃি�র েহফাজত কের, অ��তয্�েক েজনার হাত েথেক রক্ষা কের 

এবং আ�ার সংেশাধেনর মাধয্েম ইবাদেত মেনােযাগী কের তাকওয়ার 

রাজপেথ হাঁটেত সাহাযয্ কের। 

বাসর রাত 

 
বাসর রাত মােন হেলা “িববাহ পরবতর্ীর �থম রাি�”। একজন নারী 

এবং একজন পুরুষ েস েহাক পিরিচত অথবা অপিরিচত, মূলত 

দুইজেনর চার হাত এক কের নতুন জীবেনর উে�েশয্ পথযা�া শুরু 

হওয়ার পরবতর্ীেত েয �থম রাত আেস এবং তারা �থম একসে� 

রাি�যাপন কের তােকই বাসর রাত বেল আখয্ািয়ত করা হয়।  

 



বাসর ঘর মােন িক? 

ইিতমেধয্ আমরা েজেনিছ– বাসর রাত হেলা িববাহ পরবতর্ী �থম রাত। 

অতএব এখােন বাসর শে�র অথর্- বর কেনর িববাহরাত যাপন। মূলত 

সকল িবিধ িনেষধ মানয্ কের একজন নারী এবং একজন পুরুষ এেক 

অপরেক �হণ করার পরবতর্ীেত �থম েয রাি� যাপন কের েসটাই 

হে� বাসর রাত। আর নতুন বরকেন েয ঘের রাি� যাপন কের েসটাই 

হে� বাসর ঘর। অতএব বাসর ঘর মােন হেলা- িববাহ পরবতর্ী �থম 

রাত যাপেনর কক্ষ, যােক বর কেনর ফুলশযয্ার কক্ষ বেলও সে�াধন 

করা হয়। েকননা সচরাচর বাসর ঘর ফুল িদেয় সাজােনা হয়। আর 

তাই বাসর রাত েক ফুলশযয্ার রাতও বলা হেয় থােক।  

 

বাসর রাত েকন হয় / বাসর রাত েকন বলা হয়?  

ইসলামসহ �েতয্কিট ধেমর্ই িববাহ ব�েন আব� হওয়ার িবষয়িট 

িবেশষভােব উে�খ করা রেয়েছ। আর ইসলামসহ �েতয্কিট ধেমর্ই 

িববাহ ব�েন আব� হওয়ার িবষয়িট িবেশষভােব উে�খ করা 



রেয়েছ।আর তাইেতা একজন নারী এবং একজন পুরুষ ৈবধ স�কর্ 

�াপেনর জনয্ িবেয়র ব�েন আব� হয়।বাসর রাত এমন একিট রাত, 

েয রােত একজন নারী এবং একজন পুরুষ শারীিরক ও মানিসকভােব 

অতয্� ঘিন� হয় এবং িনেজেদর মেধয্ সবর্স�া িবিনময় কের।  

যিদ বাসর রাত েকন হয় এই �ে�র এক কথায় উ�র িদেত যাই, 

তাহেল বলা যায়– একজন নারী এবং একজন পুরুেষর নতুন জীবন 

শুরু করার জনয্, তােদর মােঝ েবাঝা পড়ার স�কর্ গেড় েতালার জনয্ 

এবং সারা জীবন এেক অপেরর পােশ থাকার জনয্ বাসর রাত হয়। 

েকননা অপিরিচত অথবা পিরিচত একজন নারী এবং একজন পুরুষ 

�ামী �ী িহেসেব একসে� তখনই থাকেত পাের যখন তারা পিব� িববাহ 

ব�েন সকল িনয়ম ও িশ�াচার েমেন িববাহ কের।  

আর এই রােত বাসর রাত বলার কারণ হেলা– ওই রােত সবর্�থম 

িববাহ ব�েন আব� হওয়ার পরবতর্ীেত �ামী �ী একসে� রাি� যাপন 

কের, এমনিক এেক অপরেক শেপ েদয়। এখন আসুন ধারাবািহকভােব 

আরও েজেন েনই– বাসর রােত িক করেত হেব, বাসর রােত িকভােব 

কথা বলেত হেব, বাসর রােত িক িক করা উিচত এবং িক িক করা 

অনুিচত, বাসর রাত স�েকর্ ইসলােমর িবধান সহ �ভৃিত। 

 

 



বাসর রােত িক করেত হেব 

বাসর রােত িক করেত হেব এটা মূলত স�ূণর্ই বয্ি�গত িবষয়। েকননা 

এই িবষয়িট শুধুমা� বয্ি�গত িবষেয়র উপরই িনভর্রেযাগয্। তেব িকছুটা 

ধারণা েদওয়ার জনয্ বেল রাখা ভােলা— বাসর রােত একজন �ামী এবং 

�ী িনেজেদর মেধয্ মধুর স�কর্ গেড় তুলেব।  

 

েকননা বাসর রাত একটা িমি� রাত। েয রােত উভয় উভেয়র সােথ 

কথা বলেব, দুজেনর ভােলা-ম� দুজন দুজনেক জানােব, সারা জীবন 

একসে� পথ চলার অ�ীকারব� হেব এবং িকভােব একজন 

আেরকজেনর সুেখ দুেখ পােশ থাকেব এবং িকভােব এেক অেনয্র সােথ 

শারীিরক িমলন করেব ইতয্ািদ সকল বয্ি�গত ও িনেজেদর গুরু�পূণর্ 

িবষয় িনেয় আেলাচনা করেব।  



এক কথায়, দুজেনর জীবেন ঘেট যাওয়া এবং দুজেনর েবাঝাপড়ার 

িবষয়িট এেক অেনয্র সােথ েশয়ার করার মাধয্েম এেক অনয্েক গভীর 

ভােব জানেব। অতএব এই আেলাচনার পিরে�িক্ষেত বলা যায়– বাসর 

রােত এমন িকছু করেত হেব েযটা ওই �ামী এবং ওই �ীেক সারা 

জীবন সুেখ রাখেব এবং নতুনে�র কারেণ েয সংেকাচ থােক তা িচরতের 

দূর করেব। 

 

 

বাসর রােত িক িক জানেত হেব 

িকছু সাধারণ �� রেয়েছ েযগুেলা সুখী দা�েতয্র চািবকািঠ। আর তাই 

জীবনস�ী িনবর্াচেনর পর অবশয্ই এেক অপরেক জানার জনয্ এবং 

েবাঝার জনয্ বাসর রােতর স�ীেক িন� বিণর্ত ��গুেলা করেত পােরন। 

বলেত পােরন বাসর রােত িক করেত হেব এ �ে�র উ�র এিট। েয 



উ�ের আমরা আপনােদরেক অতয্� গুরু�পূণর্ ও �েয়াজনীয় িবষয় �� 

আকাের তুেল ধরেবা ।  

 

�থমত: বাসর রােত জীবনস�ীেক িজজ্ঞাসা করেবন– আমােক েকন 

িবেয় করেলন? 

অেনেকই রেয়েছন যারা পূবর্ পিরিচত থােক, আবার এমন অেনেকই 

রেয়েছন যারা সদয্ পিরিচত। তবুও এক েদখােতই িবেয়র মত িস�া� 

েনয় এবং এেক অনয্েক িনেয় সারা জীবন থাকার �িতজ্ঞা কের। আপিন 

যিদ জীবন স�ীর সােথ িনেজর বি�ং মজবুত করেত চান তাহেল, 

জানেত চাইেবন েস েকন আপনােক িবেয় করল। মূলত এই ধরেনর 

�ে�র উ�ের েবিশরভাগ মানুষ বেল থােকন– ভােলাবািস আর তাই 

সারাটা জীবন আপনার সে� কাটােত চাই। তেব এটা েতা কমন। আর 



তাই �েতয্েকই চাই এমন িকছু জানেত েযটা জীবনসে�র �িত আলাদা 

একটা ভােলালাগা এবং স�ােনর জায়গা ৈতির করেব।  

তাই জীবনস�ীেক এই ��িট করুন পাশাপািশ তার মেনর কথা বুঝুন। 

েকননা ল�া কারেণ আপনার সােথ েস মন খুেল �থমত কথা বলেত 

ইত�ত েবাধ করেত পাের।  

ি�তীয়ত: বাসর রােত জীবনস�ীেক এটা িজজ্ঞাসা করুন– েস েকন 

আপনােক ভােলাবােস! 

এই �ে�র উ�র এবং জীবনস�ীর বলা কথার মাধয্েম আপিন বুঝেত 

পারেবন তার জীবেন আপনার গুরু� কতটুকু এবং েস আপনােক কতটা 

ভােলাবােস। তেব হয্াঁ, এমনটা মেন করার েকানই কারণ েনই যিদ েকউ 

এই �ে�র উ�ের নীরবতা পালন কের তাহেল েস আপনােক পছ� 

কের না অথবা ভােলাবােস না।  

েকননা অেনেক ল�া এবং একটু আলাদা �ে�র কারেণ নীরবতা পালন 

করেত পাের। তেব একজন �ামী এবং �ীর অবশয্ই উিচত এই রােত 

মন খুেল কথা বলা এবং এেক অপরেক েবাঝার জনয্ দুজন দুজনেক 

েকাঅপােরট করা।  

তৃতীয়ত: দুজন দুজেনর সােথ িফউচার �য্ান করুন এবং এেক অনয্ েক 

এটা জানান– িবেয়র পর ভােলাবাসা বাঁিচেয় রাখার জনয্ িক িক করেবন 



“ভােলাবাসা” স�কর্ িটিকেয় রাখার একিট অনয্তম িবেশষ 

অনুভূিত। েয স�েকর্ ভােলাবাসার েনই েস স�েকর্ িটিকেয় রাখা 

অস�ব। আর তাই পিরি�িত অনুযায়ী িনেজেদর মেধয্ এমন িকছু কথা 

বলুন েযটা দুজন দুজেনর ভিবষয্ত জীবেন কােজ আসেব এবং যাই হেয় 

যাক না েকন েবঁেচ থাকেব ভােলাবাসা। 

চতুথর্ত: বাসর রােত জীবনসে�র কাছ েথেক জানেত পােরন আপনার 

জনয্ জীবেনর আপস করেত ��ত িকনা! 

আমরা �েতয্েকই আলাদা, েকননা আমােদর �েতয্েকরই আলাদা 

আলাদা বয্ি�� রেয়েছ। আর তাই েযেকােনা স�কর্ িটিকেয় রাখার 

জনয্ একজনেক আেপাস করেতই হেব। তেব এমনটা নয় েয সব সময় 

একজনই শুধু আেপাষ করেব। এেক্ষে� উভেয়রই উভয়েক েকা অপােরট 

করেত হেব।  

তেব এ ��িট করার মাধয্েম বা এই ��িট িনেয় আেলাচনা করার 

মাধয্েম দুজন দুজনেক েবশ ভােলাভােব উপলি� করেত পারেবন। 

জানেত পারেবন িনেজেদর ভােলালাগা খারাপ লাগা এবং দুবর্লতা 

স�েকর্।  

প�মত: জীবনসে�র সােথ সুখ-দুঃেখর মুহূতর্ এবং স�ানেদর জনয্ তয্াগ 

�ীকার স�েকর্ আেলাচনা করুন। 



অেনেকরই মেন হেত পাের িবেয়র �থম রােত এই ��গুেলা করা বা 

এই �� িনেয় আেলাচনা করা ভুল। তেব সিতয্ এটাই েযেহতু আপিন 

এেক অনয্েক জানার জনয্ এবং সারা জীবন একসে� থাকার জনয্ িবেয় 

কেরেছন তাই অবশয্ই আপনােদর মেধয্ েবাঝাপড়া এবং সারা জীবন 

সুেখ থাকার জনয্ িকছু গুরু�পূণর্ ও বয্ি�গত িবষয় িনেয় িবেয়র �থম 

রােতই আেলাচনা করা জরুরী। 

আমরা েয িবষয়গুেলা তুেল ধেরিছ এটা শুধুমা� আমােদর িদক িবেবচনা 

কের। এর বাইের আপিন যিদ তােক জানার এবং েবাঝার জনয্ অথবা 

িনেজেদর মােঝ স�কর্ মজবুত ও শ� করার জনয্ অনয্ েকান িবষয় 

স�েকর্ �� বা িজজ্ঞাসাবাদ েথেক থােক তাহেল করেতই পােরন। তেব 

হয্াঁ, বাসর রােত এমন িকছু কাজ রেয়েছ েযগুেলা একদমই করা উিচত 

নয়। যা আমরা িনেচর পেয়ে� আেলাচনা করিছ।  

 

বাসর রােত িক িক করা িনিষ� 

অেনেক ই �� কেরন– শারীিরক স�কর্ িক বাসর রােত আবশয্ক? 

আর এমন িক েকান কাজ রেয়েছ েযটা বাসর রােত করা একদমই 



িনিষ�! মূলত আপনার �ে�র উ�র হে�– না, বাসর রােত শারীিরক 

স�কর্ �াপন করা আবশয্ক নয়। এমনিক নবদ�িতর বাসর রােত 

েস� করা অনুিচত বেল জািনেয়েছন েযৗন পি�ত গেণরা।  

েকননা, নতুন নতুন অবশয্ই এই কাজিট করা �ভাব হয় না। একজন 

নারী এবং একজন পুরুেষর মােঝ শারীিরক স�কর্ �াপেনর আেগ 

বয্ি�গত এবং িবেশষ িকছু েবাঝাপড়ার �েয়াজন পের। তাই এই রােত 

শারীিরক িমলন করা আবশয্ক নয়। তেব যিদ আপনােদর ে�েমর িবেয় 

হেয় থােক তাহেল েস েক্ষে� আলাদা বয্াপার, মূলত এটা আপনােদর 

উপেরই িনভর্র করেছ। 

আর হয্াঁ, অেনেকর রেয়েছন যারা িনেজেদর কে�াল করেত পােরন না। 

মেন রাখেবন �ীর অনুমিত ছাড়া অথর্াৎ তার সহমত না থাকেল বাসর 

রােত �থম িদন শারীিরক িমলন করেত না যাওয়াটাই ভােলা। আর 

এটােতই িনিষ� কাজ িহেসেব ধরেত পােরন।  

আর তাছাড়াও, িবেয় িনেয় নারী-পুরুষ উভেয় ই েবশ ধকেলর মেধয্ 

থােক। �ায় এক স�াহ অথবা তার েথেক েবিশ একটা না েবশ কেয়কটা 

িদন িবিভ�ভােব পির�ম করেত হয় উভয়েকই। আর তাই সারািদন 

পির�েমর পর রাত েজেগ থাকাটা খুবই ক�কর হেয় দাঁড়ায়। এজনয্ 

বুি�মােনর কাজ হে�– উভয়েক জানার জনয্ এমন িকছু িবষয় িনেয় 

কথা বলা েযটা দুজেনর জনয্ই জরুরী। 



বাসর রাত স�েকর্ ইসলােমর িবধান 

ইসলােমর দৃি�েকাণ েথেক বাসর রাত িনেয় িকছু সুিনিদর্� িবিধ-িবধান 

রেয়েছ। েদখুন িবেয়র িবেশষ একিট অংশ হে� বাসর রাত এটা আমরা 

েজেনিছ। েয রাত সাধারণত িববাহব�েন আব� হওয়া �িতিট যুগেলর 

জীবেনর কাি�ত ও গুরু�পূণর্ একিট রাত। একজন নারী এবং একজন 

পুরুেষর িবেয় হওয়ার �থম রাতই হে� বাসর রাত।  

 

বাসর রােত িক করেত হেব 

আপিন যিদ মুসিলম ধমর্াবল�ীর হেয় থােকন েসেক্ষে� ইসলােম 

উে�িখত বাসর রােতর িকছু িবধান েমেন চলেত হেব, েযগুেলা আপনার 

ভিবষয্ৎ জীবনেক আেরা উ�লময় কের তুলেব। যথা – 



• িবেয়র িনয়ত করা 

• একসে� সালাত আদায় করা 

• �ীর মাথায় ডান হাত েরেখ েদায়া পড়া 

• িনিষ� কাজ েথেক িবরত থাকা 

• ঋতুবতী �ীর সে� যা িকছু অনুমিত রেয়েছ েসগুেলা করা এবং 

েযগুেলার অনুমিত েনই েসগুেলা পিরহার করা 

• িমলেনর সময় েদায়া পড়া 

• িমলেনর পর অজু অথবা েগাসল করা 

• �ামী-�ীর েগাপনীয়তা উভেয়রই েগাপন রাখা 

• উল� হেয় স�ম না করা 

এক কথায়– একজন �ামী এবং একজন �ীর উভেয়রই বাসর রােত 

িবেয়র িনয়ত িহেসেব এমন িকছু করার িস�া� েনওয়া েযটা তােদরেক 

সুেখ রাখেব এবং সকল �কার হারাম কাজ েথেক িবরত রাখেব। েসই 

সােথ েযেহতু নামােজর েকান িবক� েনই তাই ওই রােত নামাজ পড়াও 

অতয্� গুরু�পূণর্।  

তাছাড়াও েযেহতু আপিন �থম েকান নারী এবং আপনার �ীর সং�েশর্ 

যাে�ন তাই অবশয্ই �ীর মাথায় সবর্�থম ডান হােত রাখা এবং আ�াহর 

দরবাের েদায়া করা– েহ আ�াহ পাক আপনার কােছ আমার �ীর এবং 

তার �ভােবর কলয্াণ �াথর্না করিছ এবং তার ও তার �ভােবর অকলয্াণ 

েথেক আ�য় �াথর্না করিছ।  



এমনিক িনিষ� কাজ েথেক অবশয্ই দূের থাকেত হেব আপনােক। 

েকননা অেনেকই রেয়েছন যারা িনেজেদরেক কে�াল করেত না েপের 

নারীেদরেক ঋতু�াব কালীন সমেয়ও স�ম কের েফেলন, েযটা একদমই 

অনুিচত। আর তাই সব িকছুর ৈবধতা িবেবচনা কের করায় ভােলা।  

আর আমরা সবাই জািন– ইসলামী িবধােন �ীর সে� স�েমর সময় িকছু 

িবেশষ েদায়া করার িনেদর্শনা েদওয়া হেয়েছ। এমনিক অজু ও েগাসল 

করারও পরামশর্ েদওয়া হেয়েছ। তাছাড়াও েযেহতু �ী এবং �ামী 

উভেয়র মােঝ ঘেট যাওয়া িবষয়গুেলা স�ূণর্ বয্ি�গত এবং একদমই 

আলাদা তাই �ীর সে� কাটােনা সমেয়র েগাপন তথয্ �কাশ না করাই 

সেবর্া�ম।  

 

বাসর রােত �ামীেক খুিশ করার উপায় 

 

বাসর রােত �ামীেক খুিশ করার অনয্তম উপায় হে� মাধুযর্পূণর্ আচরণ 

করা। ল�াশীলতা নারীেদর েসৗ�যর্। আর ল�াশীল নারীেক �েতয্ক 



পুরুষই পছ� কের। তাই অবশয্ই বাসর রােত �ামীেক খুিশ করার জনয্ 

মাধুযর্পূণর্ আচরণ করেবন এবং ে�শাল েমােম� ৈতির করেবন। এটা 

মূলত আপনার বয্ি�গত িচ�া ধারা এবং বয্ি�গত িবষেয়র উপর িনভর্র 

করেছ। তেব সচরাচর �ামীেক িবছানায় খুিশ করার উপায় হেলা – 

• �ামীর েচােখর িদেক তািকেয় থাকা 

• িনেজেক সু�রভােব উপ�াপন করা 

• তােক িঠকঠাক েবাঝার েচ�া করা এবং �ায় সকল কােজ 

সহেযািগতা করা 

• �ামীেক িবিভ� �� করা িবেশষ কের তার স�েকর্ 

• তার �শংসা করা 

• আর েযেহতু আপিন নতুন �ী, তাই েস েক্ষে� �ামীেক বাসর 

রােত খুিশ করার জনয্ িন� বিণর্ত কাজগুেলা করুন। যথা – 

• �ামীর সােথ দুই রাকাত নামাজ আদায় করুন 

• তার সােথ েসৗজনয্মূলক আচরণ করুন এবং তার েদওয়া েয 

েকােনা িগফট খুিশ মেন �হণ করুন 

• �ামীর ভােলালাগা ও খারাপ লাগা িবষয়গুেলা স�েকর্ জানুন 

• েযৗন িমলেনর সময় এমনভােব সহবাস করুন েযন এটা মেন 

হয় েস আপনার জীবেনর �থম পুরুষ। 

 



বাসর রােত �ীেক খুিশ করার উপায় | বাসর রােত বউেক িক 

উপহার েদওয়া যায় 

একইভােব বাসর রােত �ীেক খুিশ করার উপায় স�েকর্ও জানার 

�েয়াজন পেড়। আর তাই বাসর রােত বউেক িক উপহার েদওয়া যায়, 

বাসর রােত �ীেক খুিশ করার উপায় িক এ স�েকর্ও জানেত ই�ুক 

অেনেকই।  

বাসর রােত অথর্াৎ �থম রােত �ীেক িক উপহার েদওয়া যায় এই উ�ের 

বলব– আপিন আপনার �ীর পছে�র জামাকাপড় িকেন িদেত পােরন 

েসই রােত। আর বউেক উপহার েদওয়ার সুিবধাটা হে� কম বােজট 

েথেক েবিশ বােজট সেবেতই েমেয়েদর জনয্ নানারকম িজিনস পাওয়া 

যায়।  

 



এমন িকছু িজিনস উপহার িদন েযটা আপনার �ী ভালবাসেব। যিদ েস 

বই পড়েত ভােলাবােস তাহেল এমন একিট বই িদন েযটা তার খুবই 

পছ� হেব, এমনিক তার পছে�র তািলকায় অনয্ িকছু থাকেল তােক 

েসটাই উপহার িদন। আর হয্াঁ, েমেয়রা সাধারণত অেনকটাই নরম মেনর 

হেয় থােক। আর তারা সবসময়ই একটু আলাদাভােব িচ�া কের। আর 

তাই বাসর রােত বউেক উপহার িদেলই েয েস খুিশ হেব এমনটা নয়। 

এমনও হেত পাের আপনার �ী আপনার কােছ িগফট নয় বরং আপনােক 

চাইেছ এবং আপনার ে�শাল হেয় সারা জীবন থাকেত চাই এবং 

আপিনও তােক রাখেত চান এমন িকছুই জানেত ইে� হে�।  

সব সময় েচ�া করুন �ীেক খুিশ রাখবার এবং েস িক চায় তার িক 

পছ� এ িবষয়গুেলা মাথায় েরেখ এমন িকছু েদওয়ার। েসটা হেত পাের 

টাকা িদেয় েকনা েকান িগফট অথবা মুখ েথেক েবিরেয় আসা িকছু 

সু�র ও মাধুযর্পূণর্ শ�। 

  

বাসর রােত িক করেল বা�া হয় 

�ামী �ীর িমলেনর মাধয্েম বা�া হয় এটা এডা� বয়েসর কােরারই 

অজানা নয়। তাই বাসর রােত িক করেল বা�া হয় এ ��িট করা 

একদমই অেযৗি�ক। 



 

তেব সচরাচর েকউ িবেয়র �থম রােত বা�া েনওয়ার িস�া� েনয় েতা 

সুি�য় পাঠক ব�ুরা, বাসর রাত মােন িক, বাসর রােত িক করেত হেব 

এ স�িকর্ত আেলাচনার ইিত টানিছ আজ এখােনই। 

নবিববািহতেদর কমন িকছু েযৗন সমসয্া- 

 



িবেয়র �থমিদেক নতুন পিরেবশ ও অিত উে�জনাবশত �ত বীযর্পাত 

হওয়া �াভািবক। অিধকাংশ (৯০-৯৫%) পুরুষই জীবেনর �থম েযৗন 

িমলন করার সময় �ত বীযর্পাত এর স�ুখীন হন। �থম িদেক এটা 

নরমাল, এবং সমেয়র সে� সে� এটা িঠক হেয় যােব। 

দুিট কারেণ এিট হেয় থােক- 

১। অনিভজ্ঞতা 

২। অিতির� উে�জনা 

অনিভজ্ঞ একজন পুরুষ তার জীবেন �থম েযৗন িমলন করার সময় 

�চ� উে�িজত থােক । উে�িজত অব�ায় নারী স�ীর সে� িমলেনর 

সময় থােক তাড়াহুড়ার মেধয্, এেত কের িনেজর উপর কে�াল থােক 

না। পাশাপািশ �েবশ করােনার পর েযািনর েভতেরর উ� উ�তায় 

িদেশহারা হেয় যায় অেনক সময়ই তার ফলাফল খুব অ� সমেয়ই নারী 

স�ীর অগর্াজম হবার আেগই বীযর্পাত। 

ি�তীয় কারণ েটনশন ও উে�জনা। নতুন িবেয় বা নতুন বউ এর কােছ 

িনেজেক শারীিরক ভােব সামথর্বান িহেসেব তুেল ধরেত চাওয়ার 

মানিসক চাপ েথেক সৃি� হয় েটনশন, ফেল িনেজর উপর কে�াল থােক 

না। এবং �থম িমলন তাই অিত উে�জনার ফেল �ত বীযর্পাত। �থম 

কেয়কবার এমন চলেত পাের, ভেয়র িকছু েনই, ধীের ধীের িনয়িমত 

িমলন হেল সময় বৃি� েপেত থাকেব। েচ�া করেবন এেকর অিধকবার 



িমলন করেত �ত েশষ হেয় েগেল উৎসাহ হািরেয় েফলেবন না। 

আপনার �ীেক েবাবঝােবন েয �থম-�থম এরকম হয় িকছুিদন পর 

িঠক হেয় যােব। 

�থমিদেক এেকবাের অপারগ না হেল উষধ েসবন দরকার েনই। 

িনেজর দূবর্লতা, অতীেতর হ�ৈমথুন, খারাপ অিভজ্ঞতার সােথ দা�তয্ 

জীবন তুলনা না করাই উ�ম। হঠাৎ িবেশষ অ� শীতল হেয় েযেত পাের 

েযটােক পারফরময্া� এনজাইিট বেল। এটা িনেয় ঘাবেড় যােবন না৷ 

এটা আপনা আপিন িঠক হেয় েযেত পাের। দীঘর্ সময় িনেয় িমলন 

কেরও স�ীিনর অগর্াজম না হেল িমলেনর সাথর্কতা েনই। কত েবিশ 

সময় িমলন কেরেছন তা মুখয্ নয় বরং অগর্াজম িদেত েপেরেছন িকনা 

তা বড় িবষয়। িবেয়র আেগ ও পের এই সমসয্াগুেলা েফস করেল 

পুি�কর খাবার, েকেগল এ�ারসাইেজ েজার িদেবন েযৗন িমলেন �ামী-

�ীর দুজেনর সি�য় ভূিমকা েবশ সহায়ক। 

�থম েযৗন িমলেন যা না জানেলই নয় �থম েযৗন িমলেন সবর্নাশা হেত 

পাের যিদ মানিসক ��িতর সংেকত েদয়া েনয়ায় ভুল বুঝাবুিব থােক। 

েযেহতু আপনারা দুইজেনই সারা জীবেনর জনয্ িববােহর মাধয্েম একিট 

সামািজক ব�েন আব� হেয়েছন তাই বাসর রােত কথা বলা িকংবা ভাব 

িবিনমেয়র মাধয্েম স�েকর্র �াভািবকতা এবং পর�েরর মানিসক 

দুর� কিমেয় আনুন। দুজন দুজেনর �থমিদেক এেকবাের অপারগ না 

হেল উষধ েসবন দরকার েনই। 



িনেজর দূবর্লতা, অতীেতর হ�ৈমথুন, খারাপ অিভজ্ঞতার সােথ দা�তয্ 

জীবন তুলনা না করাই উ�ম। 

হঠাৎ িবেশষ অ� শীতল হেয় েযেত পাের েযটােক পারফরময্া� 

এনজাইিট বেল। এটা িনেয় ঘাবেড় যােবন না। এটা আপনা আপিন িঠক 

হেয় েযেত পাের। দীঘর্ সময় িনেয় িমলন কেরও স�ীিনর অগর্াজম না 

হেল িমলেনর সাথর্কতা েনই। কত েবিশ সময় িমলন কেরেছন তা মুখয্ 

নয় বরং অগর্াজম িদেত েপেরেছন িকনা তা বড় িবষয়। িবেয়র আেগ ও 

পের এই সমসয্াগুেলা েফস করেল পুি�কর খাবার,েকেগল এ�ারসাইেজ 

েজার িদেবন। 

েযৗন িমলেন �ামী-�ীর দুজেনর সি�য় ভূিমকা েবশ সহায়ক। �থম 

েযৗন িমলেন যা না জানেলই নয় �থম েযৗন িমলেন সবর্নাশা হেত পাের 

যিদ মানিসক ��িতর সংেকত েদয়া েনয়ায় ভুল বুঝাবুিব থােক । েযেহতু 

আপনারা দুইজেনই সারা জীবেনর জনয্ িববােহর মাধয্েম একিট 

সামািজক ব�েন আব� হেয়েছন তাই বাসর রােত কথা বলা িকংবা ভাব 

িবিনমেয়র মাধয্েম স�েকর্র �াভািবকতা এবং পর�েরর মানিসক দুর� 

কিমেয় আনুন । 

অেনক নারীই িবেয়র ১০/১৫ বছর পেরও িমলেন বয্থা অনুভব কেরন 

।তেব সবাই িচৎকার েচচােমচী কেরন না। িনরব থাকার মােন এটা নয় 

েয নারী আেগ েথেক েযৗনকােজ অভয্�! তেব অেনক নারী চালািক কের 



�থম িদেক এমন ভাব কেরন েযন িতিন সইেত পারেছন না! অতএব 

বয্থা পাওয়া না পাওয়ায় নারীর সিত� �মান হয়না। 

�থম িমলেন আপনার ��িত িহেসেব িনেজেক শািররীক ভেব সু� রাখুন 

ও শি�শালী েহান। ে�ফ মধু খান �িতিদন এক চামচ কের। দুেধ হলুদ 

বা মধু িমিশেয় েখেল আরও ভােলা। ফােমর্সী েথেক লুি�েক� বা েজল 

িকেন রাখুন। এটা সািজকয্াল েজল। এই সািজর্েকল েজল না েপেয় 

অেনেক নািরেকল েতল, ি�সািরন ইতয্ািদ বয্বহার করেত পােরন। 

বাজাের অেনক ধরেনর কনডম রেয়েছ েযমন, ডেটড, এ�া�ী িরবড, 

ে�ইন, িথন, এ��া িথন, লংলাি�ং, ডেটড �াস িরবড়, এ��া লং 

ইতয্ািদ। এগুিল এেককটা এেকক সমেয় কাধর্কর। নতুন বয্বহকারীর 

িহেসেব ে�ন অথবা ডেটড কনডম শুরু করার জনয্ আদশর্] অথর্য্াৎ 

জা� ে�ােটকশেনর জনয্ এ��া িফচার কনডম গুিল শুরুেত বয্বহার 

না করা ভােলা। 

 

 

 

 

 



�ত বীযর্পাত 

অকাল বীযর্�লন হেলা েযৗনস�মকােল পুরুেষর �ত বীযর্পাত হওয়া । 

এিট একিট সাধারণ েযৗনগত সমসয্া। 

 

িবেশষেজ্ঞর মেত �িত িতনজন পুরুেষর মেধয্ একজনেক এ সমসয্ায় 

আ�া� হেত েদখা যায়। �ী েযািনেত পুরুষা� �েবেশর পর অ� চালনার 

পিরণিত িহেসেব বীযর্পাত হেয় থােক। েযািনেত িল� �েবেশর সময় 

েথেক বীযর্পাত অবিধ সময়েক বলা হয় বীযর্ধারণ কাল । কতক্ষণ 

অংগচালনার পর বীযর্পাত হেব তার েকান সুিনিদর্� বা আদশর্�ানীয় সময় 

েনই । পুরুেষ পুরুেষ, বয়েসর তারতেময্ বা পিরেবশেভেদ বীযর্ধারণ 

ক্ষমতা িবিভ� হেত েদখা যায়। তেব িনয়িমত যিদ েযািনেত িল� 

�েবেশর পূেবর্ বা অবয্বিহত পেরই অ�িতেরাধয্ভােব বীযর্পাত হেয় যায় 

তেব তা �ত�লন সমসয্া িহেসেব িবেবিচত হেব। এিট একিট 

েযৗনসমসয্া েকননা এর ফেল পুরুষ �েযাজনীয় সময় ধের অ�চালনার 

সুখ েথেক বি�ত হয়। অপর িদেক অকাল বীযর্পােতর দরূণ পুরুষা� 



েনিতেয় পেড় বেল অ� চালনা আর স�ব হয় না যার ফেল �ীর 

চরমান� লােভর আেগই স�েমর সমাি� হেয় যায় । 

অকাল বীযর্পােতর �ধান লক্ষণ হেলা নারী-পুরুষ উভেয়র চরমান� 

লােভর আেগই পুরুেষর বীযর্পাত ঘেট যাওয়া । এিট ঘেট অিতির� 

উে�জনার ফেল অেনক সময় �থম িমলেন এটা েবিশরভাগ হেয় থােক 

।তেব �থম বার িমলেন �ত বীযর্পাত হেল েসটা অকাল বীযর্পাত বলা 

যােবনা। সাধারণত �থম েযৗনিমলেনর পূেবর্ �বল উে�জনা সৃি� হয়। 

তাই �থম েযৗনিমলনকােল পুরুেষর অকাল বীযর্পাত হেয় থােক । 

সাধারণত নারীেদর অগর্াজম হবার পূেবর্ই যিদ পুরুষ স�ীর বীযর্পাত 

ঘেট এবং এই সমসয্া ৬মাস বা তার অিধক সময় ধের চলেত থােক 

তেব েসিট অকাল বীযর্পাত িহেসেব গননা হয়। �ত বীযর্পােতর ফেল 

পুরুষ হতাশা�� হেয় যায়। �ীর সামেন লি�ত হেত হয়। েমজাজ 

িখটিখেট হেয় যায়। েযৗন িমলেনর ই�া থােক না বরং ভয় কাজ কের। 

কখনও কখনও সংসার জীবেন ভা�ন েদখা িদেত পাের। 

�ত বীযর্পাত হওয়ার িকছু কারণ 

�ত বীযর্পােতর কারণগুেলােক দুই ভােগ ভাগ করা যায়- 

> ৈজিবক কারণ 

> মানিসক কারণ 



১) ৈজিবক কারণ সমূহঃ 

→ ডায়ােবিটস 

→ থাইরেয়ড �ি�র সমসয্া 

→ িবিভ� হরেমান জিনত সমসয্া 

→ হৃদেরাগ 

→ মু�নািলর সং�মন ও �দাহ 

িবিভ� েরাগ েযমনঃ িসিফিলস, গেনািরয়া ইতয্ািদ 

→ িবিভ� ওষুেধর পা�র্ ি�য়া 

→ সাজর্াির বা আঘাত জিনত কারেণ �ায়ুত� ক্ষিত�� হেল 

২) মানিসক কারণ 

দুঃি��া/মানিসক চাপ/িডে�শন 

→ রাত জাগা/ শারীিরক দূবর্লতা  

→ সিঠক েযৗন িশক্ষার অভাব! 

→ ি� ময্ারাইটাল বা িববাহ পূবর্ কাউি�িলং/সিঠকিশক্ষার অভাব! 

→ েস� স�েকর্ ভুল ধারনা 



→ কম বয়েস সহবাস 

→ অিতির� �তয্াশা 

→ অিত উে�জনা 

→ আেগর বয্থর্তা কথা বার বার মেন করা 

→ েস�ুয়াল এিবউজ  

→ স�কর্ অবনিত /দা�তয্ কেলাহ 

→ েযৗন িনযর্াতেনর ইিতহাস  

→ চাকির/বয্বসা জিনত কারেণ দূের থােকন এবং অেনকিদন পর-পর 

শারীিরক স�কর্ → মাদকাস� /েনশা��  

 

�ত বীযর্পাত দূর করার উপায়- 

→ �প-�াট েটকিনক (বীযর্পাত হেয় যােব এইরকম সমেয় িল� 

চালােনা ব� কের েদওয়া এবং িকছুখন পর আবার শুরু করা। ব�রাখা 

অব�ায় �ীেক অনয্ানয্ মাধয্েম উে�িজত রাখা 



* িমলন চলাকােল ধীের ধীের গভীর �াস িনেবন। আপিন যখন চরম 

মুহূেতর্ যােবন, তার একটু আেগ গভীর �াস ব� রাখুন। এটা আপনার 

বীযর্পােতর িরে��টােক িনয়�ণ করেব। এভােব কেয়কবার 

করুন,আেগর তুলনায় সময় িকছুটা হেলও বৃি� পােব। এেকর অিধকবার 

িমলন। এেত িলে�র েসি�িটিভিট িনয়�েণ আসেব। সােথ পযর্া� 

পিরমােণ বীযর্ না থাকার কারেণ বীযর্পাত হেত েবশ সময় লাগেব। 

যােদর �ত বীযর্পােতর সমসয্া, তারা গয্ােপ গয্ােপ িমলন করেল 

�থমবার খুব একটা সময় েবিশ পােবন না। যখন ** িনয়িমত করেবন 

তখন সময় বৃি� পােব। 

*** সহবােসর পিজশন পিরবতর্ন করা। িমলেনর মােঝ েছাট েছাট 

িবরিতেনয়া। িবরিত েনওয়ার সময়টুকুেত �ীেক উে�িজত কের রাখা। 

সহবােসর সময় অনয্মন� থাকা, পুরুষ এর বীযর্পাত তার মি�ে�র 

উে�জনা মাধয্েম সময় িনধর্ারন হেয় থােক। তাই সহবােসর সময় আপিন 

িনেজ উে�িজেতা কম হেবন, এেত কের েবিশ সময় বীযর্ ধের রাখেত 

পারেবন। 

* েকেগল বয্ায়াম করা (বয্ায়াম এর পাতায় েকেগল বয্ায়াম িনেয় 

িব�ািরত বলা হেয়েছ। 

* উে�জনাপূণর্ খাবার িমলেনর আেগ খাওয়া (খাবার এর পাতায় 

খাবােরর নাম েদওয়া হেয়েছ) 



* িলে�র সংেবদনশীলতা দূর করার জনয্ (কনডম বা িলে� ে� বয্বহার 

করা) 

*** অয্ালেকাহল/ধূমপান তয্াগ করা! 

** দীঘর্িদেনর সমসয্া থাকেল �ত একজন ডা�ােরর সােথ পরামশর্ 

করা। 

সবর্েশষ সকেলর জনয্ শুভকামনা। 

আপনার িববািহত এবং েযৗন জীবন সুেখর েহাক এবং শাি�ময় েহাক 

এই কামনা কির। 

িববােহর আেগ সিঠক েযৗন িশক্ষা অজর্ন করা এবং িনেজেক েসই ভােব 

��ত কের েনওয়া আমােদর সকেল জনয্ কতবয্। তাহেল িববািহেতা 

জীবেন আেরা একধাপ এিগেয় থাকেবন। আমােদর এই বইেয়র মেধয্ 

পােবন িববােহর আেগ িনেজেক িকভােব ��ত করেবন এবং িববােহর 

পর েযসকল েযৗন সমসয্ার স�ুখীন হেবন েসই সকল সমসয্া এবং 

সমধান েদয়া হেয়েছ। 

সিঠক েযৗন িশক্ষা বয্ি�র েযৗন �া�য্ এবং সুখেবােধর িদেক গুরু�পূণর্ 

একিট মাধয্ম িহেসেব কাজ কের। এিটর উপকািরতা অেনকগুিল রেয়েছ: 

েরাগ �িতেরাধ: সিঠক েযৗন িশক্ষা �ারা বয্ি� তার েযৗন �া�য্ স�েকর্ 

সিঠক ধারণা পায় এবং েরাগ �িতেরােধ সেচতন থােক। 



সুখেবাধ এবং ে�েমর দক্ষতা: সিঠক েযৗন িশক্ষা বয্ি�েক ে�েমর এবং 

সহবােসর িদেক সু� মেনাভাব েদয়, যাসুখেবাধ এবং আনে�র সােথ 

স�িকর্ত। 

সু� স�কর্ ও পিরবার জীবন্: সিঠক েযৗন িশক্ষা বা�ােদর ও েযৗন 

স�েম �চুর �িশক্ষণ িদেত সহায় করেত পাের, যা সু� পিরবার ও 

স�কর্ জীবেনর জনয্ গুরু�পূণর্। 

�জনন �া�য্ এবং গভর্ধারণ িনয়�ণ: েযৗন িশক্ষা বয্ি�েক গভর্ধারণ 

িনয়�ণ ও �জনন �াে�য্র সিঠক ধারণা েদয় এবং �েয়াজেন উপযু� 

��িত করেত সাহাযয্ কের। 

েযৗন সমসয্া ও উ� র�চাপ িনয়�ণ: সিঠক েযৗন িশক্ষা এমন সমসয্ার 

পূেবর্ েরােগর িচিকৎসার সােথ েযৗন �াে�য্র স�েকর্ সেচতনতা সৃি� 

করেত সাহাযয্ করেত পাের। 

েযৗনতার িবিভ� িদক: সিঠক েযৗন িশক্ষা �ারা েযৗনতা এবং িল�মুলক 

মতামেত বৃি� েদওয়া হয়, যা সামািজক সমে� উদার মাধয্েম সহেজ 

�ীকৃত হেত সাহাযয্ করেত পাের। 

েযৗন স�কর্ িশক্ষা: সিঠক েযৗন িশক্ষা স�েকর্ �চুর জ্ঞান িদেয়, এিট 

স�েকর্ মুেখামুিখ আেলাচনা করেত সাহাযয্ করেত পাের এবং 

আ�িব�াস ও সামি�ক সু�তা উ�ত করেত সাহাযয্ করেত পাের। 



দা�তয্ জীবন 
সুখী দা�তয্ জীবন সকেলই চায়। িক� চাইেলই েতা আর জীবেন সুখ 

পাওয়া যায় না। সুখী দা�তয্ জীবন েপেত েগেল তার কতগুিল শতর্ 

েমেন চলেত হয়। এই শতর্গুিল মানেলই জীবন হেয় ওেঠ আন�ময়। 

 

এক সংসাের থাকেত েগেল হাতা আর খুি�র মেধয্ িকছু েঠাকা ঠুিক েতা 

লাগেবই। িক� তা বেল একসে� থাকব না বলেল কীভােব চলেব! 

অেনেকই বেলন, িবেয়র পর ভােলাবাসা কেম যায়। সবচাইেত সমসয্া 

েবিশ সৃি� হয় যারা ে�ম কের িবেয় কের। দা�তয্ জীবেন পা েদয়ার 

পরই সংসাের ফাটল ধরেত েদখা যায়। এেক অপরেক েদাষােদাষী 

করেত েবশী েদখা যায়। পািরবািরকভােব িবেয় করেলই েয দা�তয্ 



জীবেন সুখ চেল আেস তা িক� বলা যােব না। তাহেল দা�তয্ জবীেনর 

সুখ আসেল েকাথায় লুিকেয় থােক? েকােনা দ�িতই কী সুখী নন? মেন 

এই �� আসেত পাের। পৃিথবীেত অেনক দ�িতই আেছন যারা 

দা�তয্জীবেন অেনক সুখী। দা�তয্ জীবেনও সুেখ থাকা যায়। আপিন 

জানেত চান কী েসই েগাপন রহসয্? চলুন তাহেল েজেন েনয়া যাক। 

১. একটু ছাড় দুপক্ষ েথেকই: 

দুজনেকই েকােনা েকােনা েক্ষে� এেকবাের ১০০% ছাড় িদেত হেব 

িবষয়িট িক� েতমন নয়। েকােনা একিট বয্াপাের দুজেনই যিদ িনেজর 

মতামত েথেক একটু সের এেস ৫০% কেরও ছাড় িদেয় একিট িনিদর্� 

দুজেনর মেতর মাঝামািঝেত িনেয় কাজিট করেত পােরন তাহেলই সকল 

সমসয্ার সমাধান হেয় যায়। ঝগড়া েতা দূেরর কথা সামা� মেনামািলনয্ও 

হয় না। সুেখ থােকন দুজেনই। 

২. এেক অপরেক েপেয় িনেজেক ভাগয্বান ভাবা: 

 



আপিন িনেজই বলুন যিদ েকউ আপনার কােনর কােছ সবসময় বলেত 

থােক ‘েতামার জনয্ আপনার জীবন �ংস হেয়েছ, আমার জীবেনর 

দুভর্াগয্ তুিম’ তাহেল েকমন লাগেত পাের। অবশয্ই খুব খারাপ। 

িবষয়িট েসরকমই। দুজন মানুষ যখন িববাহ ব�েন আব� হন তখন 

ভাবা উিচত তােদর ভােগয্ িছল বেলই দুজে� েপেয়েছন। আর িনেজর 

ভাগয্েক খারাপ বেল িনেজেকই িনচু করার মেধয্ বীর�েনই। বরং 

িনেজেক ভাগয্বান ভাবা উিচত েয সৃি�কতর্া তার জনয্ কাউেক 

পািঠেয়েছন। 

৩. একসােথ সময় কাটােনা: 

জীবেন কাজ করার বহু সময় পােবন। ভিবষয্েতর কথা েভেব েয 

বতর্মােন িনেজেক কােজ ডুিবেয় স�ীর কাছ েথেক আলাদা হেয় যাে�ন 

তার ভিবষয্ৎ িক তা একবার েভেব েদেখেছন? িবেয়র পর েয সময়টুকু 

দুজন দুজনেক েদয়ার �েয়াজন তার মাধয্েমই স�েকর্ মধুরতা আেস 

স�কর্ মজবুত হয়। এই সময়টুকু েহলায় পার কের েদয়ার পর দা�তয্ 

জীবেন সুখ েখাঁজা আপনারই ভুল। 

 

 

 



৪. স�কর্ ধের রাখেত কাজ করা: 

 

িবেয়র পর যিদ মেন কেরন েস েতা এখন আমারই, তার �িত এখন 

আর িকছুই �মান করার েনই তাহেল ভুল ভাবেছন। স�কর্ গেড় 

েতালার চাইেত িটিকেয় রাখা কিঠন। আপিন যিদ দায়সারা ভােব স�েকর্ 

িনেজর দািয়� পালন কেরন তাহেল িনেজও সুখ পােবন না স�ীেকও 

সুেখ রাখেত পারেবন না। স�কর্েক ধের রাখেত অবশয্ই আপনােক 

কাজ করেত হেব। িনেজর ভােলাবাসা �কাশ করেত হেব। 

৫. রাগেক সে� কের িবছানায় যােবন না: 

মাথা গরম েতা সকেলরই হয়। িক� তা বেল এক মুখ রাগ িনেয় 

িবছানায় েগেল কখনওই দা�তয্ আর সুখীর আখয্া পােব না। তাই 

িবছানায় যাওয়ার আেগই িনেজর রাগেক িথতু কের তেবই িবছানায় 

যান। 



৬. এেক অপরেক িচনুন: 

িবেয়র েক্ষে� এেক ওপরেক েচনাটা খুবই জরুির। মতাৈনকয্ হেতই 

পাের। দুজন আলাদা মানুষ, তােদর আলাদা িচ�া ভাবনা হওয়াটাই 

�াভািবক। িক� তার েজের যিদ বািড়েত কাক আর িচল বসেত না পাের 

তাহেল িকছুই করার েনই। তাই এক অপেরর কথা শুনুন এবং পের 

মাথা ঠা�া হেল অপরেক বুিঝেয় বলুন, েদখেবন ঝােমলা িমেট যােব। 

৭. ক্ষমা করেত িশখুন: ভুল মানুষ মা�ই হেয় থােক। তেব েসই 

ভুলটােক ধের বেস থাকেবন না। মাথা ঠা�া কের �ামী অথবা �ীেক 

ভুলটা ধিরেয় িদন। 

 

তারপর তােক ক্ষমা কের িদন। ক্ষমা করার ওপের েকানও কথাই 

থাকেত পাের না। ক্ষমা করার পর এই ভুল িনেয় আর কখনওই েকানও 

কথা বলেবন না। ভুেলর কথা স�ূণর্ভােব ভুেল যান। 



৮. চুপ কের থাকেত িশখুন: 

চুপ কের থাকা একটা বড় কাজ। িববািহত জীবেন মােঝ মেধয্ চুপ কের 

থাকেল িকছুই যায় আেস না। তাই একজন েবিশ কথা বলেল িনেজ 

একটু চুপ কের েথেকই েদখুন না িক হয়! 

৯. সদা আনে� থাকুন: 

 

িনেজর বাবা-মােক এেতা িদন রাগ েদিখেয়েছন বেলই েয বউ অথবা 

�ামীর ওপেরও রাগ েদখােবন সব সময় তা কখনওই নয়। ঝগড়া করার 

সময় ঝগড়া করার পর িমিটেয় িনেয়, েবিশরভাগ সময়ই মুেখ একটা 

�াি�ক হািস লািগেয় রাখুন েদখেবন দা�তয্ জীবেনর চাকা গড়গিড়েয় 

ঘুরেব। 

 



১০. েছেলরা বউেয়র িনয়ম েমেন চলুন: 

 

িবেয়র আেগ মােয়র বারণ েশােননিন বেল েয িবেয়র পের বউেয়র 

বারণেকও েচাখ রাঙােবন তা কখনওই চলেব না। সদা বািড়েত বউেয়র 

বারণ শুেন চলেবন। ধরুন আপনার �ী ঘর গুিছেয় রাখার বািতক আেছ। 

িক� আপিন ঘর েগাছােনা থাকেল েকানও িজিনস িঠক ঠাক খঁুেজ 

পাননা। িক� িক আর করেবন তাঁর মেত কিদন চেলই েদখুন না। আে� 

আে� �ভাব পিরবতর্ন হেয় যােব আপনারও। 

১১. অিফেসর কাজ কখনওই বািড়েত নয়: 

অিফেসর কাজ কখনওই বািড়েত করেবন না। অিফেসর যাবতীয় িচ�া 

ভাবনা এবং েফেল আসেবন অিফেসর মেধয্ই। তােক সে� কের বািড়েত 



িনেয় এেস িনেজর কােছর মানুষেদর ওপর েরাজ ওই রাগ েদখােল আর 

দা�তয্ জীবন িটঁকেব না। 

 

১২. সব সময় ব�ু� রাখুন: িবেয় কেরই িটিপকয্াল �ামী-�ীেত 

পিরণত হেয় যােবন না। েদখেবন দুজেনর মেধয্ েযন ব�ু�িট বতর্মান 

থােক। ব�ু� থাকেলই আর েকানও অসুিবধা হেব না। 

 

 



১৩. দািয়� িনেত িশখুন: 

 

িবেয় কেরেছন ঘের মােক সাহাযয্ করার জনয্ বউ এেন িদেয়েছন বেলই 

সম� দািয়� িনেজর গা েথেক েঝেড় েফলেবন না। সব সময় পিরবােরর 

সকেলর দািয়� িনেজর। অিফেস কােজর েদাহাই িদেয় ইেলি�েকর িবল 

বা বয্াে�র কাজ এিড়েয় তা কখনওই বউেয়র ওপর চািপেয় েদেবন না। 

১৪. িনেজর জীবন সাথীর সব েথেক বড় িচয়ারিলডার হন: 

েয েকানও খারাপ সমেয়র জনয্ িনেজর জীবনসাথীেক কখনওই দায়ী 

করেবন না। যিদও আপিন জােনন িতিনই দািয়। েসই খারাপ সময় তাঁর 

পােশ দাঁড়ান। তাঁর সব েথেক বড় শি� হেয় উঠুন। যখন সারা দুিনয়া 

আপনার সাথীর অপরিদেক চেল যােব তখনও তার হাতটােক শ� কের 

ধের থাকুন। েদখেবন েকানও িদন টলমল করেব না স�েকর্র েসতু। 



১৫. িমেথয্ কথা বলেত িশখুন: 

 

িববািহত জীবেন সব সময় সিতয্ কথা কখনওই বলেবন না। েকানও 

ভােলা কাজ করেত েগেল যিদ িমেথয্ কথা একটু আধটু বলেতও হয় 

তাহেল েকানও ভুল হয় না। ধরুন আেছন ব�ুেদর সে� একিট পািটর্েত 

েসখােন বলেতই পােরন অিফেসর একটা খুব জরুির িমিটং-এ আেছন। 

১৬. ব�ুেদর সুখয্ািত একদম নয়: 

 

িনেজর পরম ব�ুর সুখয্ািত করা একদম ভুেল যান। ব�ুেক কখনওই 



িনেজেদর বয্াি�গত জীবেনর মাঝখােন �ান েদেবন না। 

১৭. সার�াইজ িদন: 

 

িবেয়র বহু বছর পেরও যােত ে�ম আপনােদর কাছ েথেক দূের সের 

েযেত না তার জনয্ এেক ওপরেক সার�াইজ িদন। েদখেবন এই 

সার�াইেজর মাধয্েমই আপনােদর মেধয্কার ে�ম নতুন ভােব েজেগ 

উঠেব। 

 

 

 

 

 


