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পার� 

মানব েযৗনতা হল মানুেষর কােমা�ীপক অিভজ্ঞতা এবং 

সাড়া�দােনর ক্ষমতা। েকান বয্ি�র েযৗন অিভমুিখতা অনয্ 

বয্ি�র �িত তার েযৗন আ�হ ও আকষর্ণেক �ভািবত করেত 

পাের। িবিভ� প�ায় েযৗনতা �কাশ বা উপেভাগ করা যায়; 

যার মেধয্ িচ�া, ক�না, কামনা, িব�াস, দৃি�েকাণ, মূলয্েবাধ, 

আচরণ, �থা ও স�কর্ অ�গর্ত। এই িবষয়গুেলা তােদর 

ৈজিবক, আেবগীয়, সামািজক অথবা আধয্াি�ক ৈবিশ�য্েক 

তুেল ধের। েযৗনতার ৈজিবক এবং ৈদিহক ৈবিশ�য্ 

বয্াপকভােব মানব �জনন �ি�য়ার সে� স�িকর্ত, যার 

অ�গর্ত হল মানব েযৗনতার সাড়াদান চ� এবং েমৗিলক ৈজব 

তাড়না যা সকল �জািতর মেধয্ই িবদয্মান থােক। েযৗনতার 

ৈদিহক এবং আেবগীয় ৈবিশে�য্র মূল িবষয়ব� হল িবিভ� 

বয্ি�র মােঝ ব�ন যা গভীর অনুভূিত অথবা ে�ম, িব�াস 

এবং পিরচযর্ার ৈদিহক বিহঃ�কােশর মাধয্েম �দিশর্ত হয়। 

সামািজক ৈবিশ�য্গুেলা েকান বয্ি�র েযৗনতার উপর মানব 

সমােজর �িতি�য়ার সে� স�িকর্ত, অপরিদেক 



আধয্াি�কতা েকান বয্ি�র সে� অনয্ানয্ মানুেষর আধয্াি�ক 

সংেযাগ িনেয় আেলাচনা কের। এছাড়াও েযৗনতা জীবেনর 

সাং�ৃিতক, রাজৈনিতক, আইনগত, দাশর্িনক, ৈনিতক, 

নীিতশা�ীয় এবং ধমর্ীয় ৈবিশে�য্র �ারা �ভািবত হয় এবং 

এগুেলােক �ভািবতও কের। 

 

সাধারণত েকান বয্ি� বয়ঃসি�েত েপৗঁছােল েযৗন কমর্কাে�র 

�িত তার আ�হ বৃি� পায়। েকান বয্ি�র েযৗন অিভমুিখতা 

এবং েযৗন আচরেণর িভি� িক তা িনেয় মতেভদ রেয়েছ। 

েকউ েকউ দািব কেরন েযৗনতা িজন কতৃর্ক িনধর্ািরত, আবার 

েকউ েকউ িব�াস কেরন এিট পিরেবেশর �ারা পিরেবি�ত, 

এবং বািকরা বেলন েয পূেবর্া� উভয় কারণই বয্ি�র েযৗন 

অিভমুিখতা গঠেন পার�ািরকভােব অবদান রােখ। উ� �স� 



এভােব �কৃিত বনাম �িতপালন িবতেকর্ েমাড় েনয়। �থম 

দৃি�েকাণ অনুযায়ী, অেনেক দািব কের মানুষ তার ৈবিশ�য্ 

জ�গতভােব ধারণ কের যা তােদর তাড়না ও �বৃি� হেত 

েবাঝা যায়, ি�তীয় দৃি�েকাণ অনুযায়ী, অেনেক দািব কেরন 

েকান বয্ি�র ৈবিশ�য্ তার বৃি� ও �িতপালন অনুযায়ী 

জীবনভর পিরবিতর্ত হেত থােক, যা সামািজক মূলয্েবাধ এবং 

গঠনমূলক পিরচেয়র মাধয্েম েবাঝা যায়। 

 

েজেনিটক পাথর্েকয্র কারেণ বয্ি�েভেদ ৈবিশে�য্র পাথর্কয্ হয় 

িকনা তা েজেনিটক গেবষণা কের েবাঝার েচ�া করা হয়। 

মানব েযৗনতায় মানব ে�ােমােজােমর উপর গেবষণা কের 

পাওয়া েগেছ েয, "েমাট মানব জনসংখয্ার ১০% এর 



ে�ােমােজােমর এমন পাথর্কয্ রেয়েছ যা এ�এ�-নারী িকংবা 

এ�ওয়াই-পুরুষ ে�ণীর সে� স�ূণর্রূেপ েমেল না।" 

 

"মানব স�ী িনবর্াচন, �জনন ও �াজনিনক েকৗশল, এবং 

সামািজক িশক্ষালাভ তে�র" িববতর্নীয় দৃি�েকাণ েযৗনতার 

িবিভ� বয্াখয্া �দান কের থােক। েযৗনতার সামািজক-

সাং�ৃিতক ৈবিশ�য্গুেলা ঐিতহািসক পিরবতর্ন এবং ধমর্ীয় 

িব�ােসর �ারা পিরচািলত হয়। উদাহরণ�রূপ িববােহর 

মাধয্েম েযৗন আনে�র ইহুিদ দৃি�ভি� এবং েযৗন আন�েক 

পিরতয্াগ করার বয্াপাের অনয্ানয্ ধেমর্র িকছু দৃি�ভি� 

উে�খেযাগয্। িকছু সং�ৃিতেক আবার েযৗনতার বয্াপাের 

িনপীড়নমূলক িহেসেব বণর্না করা হয়। েযৗনতা গেবষণার 

েক্ষে� িবিভ� সামািজক দেলর মানবীয় পিরচয়, েযৗনবািহত 

েরাগ এবং জ�িনয়�ণ �ি�য়াও অ�ভুর্� থােক। 



িল� 

 

িল� েকান হাি� না, েকােনা েপশীও (মাসল) না। এটা িবেশষ 

ধরেনর িজিনস ( েকাষ গু�)। র� ঢুেক বড় হয়, শ� হয়। 

আবার র� েবিরেয় েগেল নরম হেয় যায়। 

তাই র� ও র�নালীেকি�ক অসুখিবসুেখর কারেণ 

পুরুষ�হীনতা েদখা িদেত পাের। েযেহতু এটা েকােনা েপশী 

না, 'অতএব েকােনা বয্ায়াম কের কের েয েপশী েমাটা 

করেবন, েসটাও স�ব না। 

আেরকটা িবষয় হল, েছেলেদর ��াব ও বীযর্পােতর িছ� বা 

রা�া একটাই। ফেল �ানিট পির�� রাখা �েয়াজন। েকননা 

িভতের থাকা ��াব জীবাণুশূনয্ ( sterile) হেলও যখন 



বাইেরর সােথ সংেযাগ হয়, তখন তা বয্াকেটিরয়ার আবাদী। 

এজনয্ ��াব মূ�নালীেত রেয় যাবার সব স�াবনােক দূর করা 

উিচত। ��ােবর পর িটসুয্ বয্বহার কের িভতের রেয় যাওয়া 

��ােবর েফাঁটাগুেলা এর েচাষণক্ষমতার �ারা পুেরা িন�াশন 

করা যায়। নয়েতা েযটা হেব, বাইেরর সংেযােগর ফেল এই 

রেয় যাওয়া ��ােব জীবাণু সংখয্া বাড়ােব। আপনার িনেজরও 

ইনেফকশেনর স�াবনা বাড়েব (urethritis), সােথ �ীর 

েযািনপেথ সং�মণ ঘটেব (PID, vaginitis, vaginosis)। 

আবার এই জায়গা সয্াঁতেসঁেত থােক বেল ছ�াক 

ইনেফকশেনর জনয্ খুব ভােলা, েযািনর মাধয্ম �ীেদরও 

সং�িমত করেত পাের। টাইট জাি�য়া বা পয্া� পিরহার কের 

লুজ কাপড় পরা, বাসায় থাকাকােল লুি� ইতয্ািদ 

(breathable) পরা উ�ম। েযৗনেকশ ঘন ঘন েকেট রাখা 

বা�নীয়। জুমআর িদেনর সু�াতগুেলার মেধয্ এটাও একটা, 

�িত শু�বার েযৗনেকশ েশভ সেবর্া�ম। আর েকােনাভােবই 

েযন ৪০ িদন �স না হয় । ছ�াক ইনেফকশেনর জনয্ খুব 

ভােলা, েযািনর মাধয্ম �ীেদরও সং�িমত করেত পাের। টাইট 

জাি�য়া বা পয্া� পিরহার কের লুজ কাপড় পরা, বাসায় 



থাকাকােল লুি� ইতয্ািদ (breathable) পরা উ�ম। েযৗনেকশ 

ঘন ঘন েকেট রাখা বা�নীয়। জুমআর িদেনর সু�াতগুেলার 

মেধয্ এটাও একটা, �িত শু�বার েযৗনেকশ েশভ সেবর্া�ম। 

আর েকােনাভােবই েযন ৪০ িদন �স না হয় । 

 

িল� কীভােব েমাটা করেবন 

অেনেকর মেন একিট সাধারণ ধারণা রেয়েছ েয আরামদায়ক 

েযৗনস�েমর জেনয্ এবং আপনার স�ীর আ�তুি�র জেনয্ 

িনেজর িলে�র বয্াপাের সেচতন থাকা দরকার। 

 



আপিন যিদ বতর্মান সমেয়র কথা বেলন, িবেশষত পুরুষেদর 

মেধয্ িলে�র আকার স�েকর্ ভীষণ েকৗতূহল থােক কারণ েস 

েযৗনস�েমর সমেয় তার স�ীেক চরম আন�দান করেত চায়। 

যাইেহাক, এিট িলে�র আকােরর অপর িনভর্র কের না বরং 

িনভর্র কের আপনার ‘েস� �াইভ’-এর উপর। গেবষকরা 

িব�াস কেরন েয মিহলােদর েযৗন পিরেতােষর জনয্ 

পুরুষাে�র িজ- �টিটেক গরম করা জরুির। মিহলােদর িজ-

�ট েযািনর মেধয্ই অবি�ত। এিট এমন একিট জায়গা যা 

মিহলােদর উে�িজত করার জেনয্ েসরা জায়গা বেল মেন করা 

হয়। এই েক্ষে�, অেনক পুরুষ �� কেরন েয নারীেদর িজ-

�টেক উে�িজত করার জেনয্ তারা িক করেবন। অেনক 

পুরুষ িব�াস কেরন েয যােদর িল� যত েবিশ বড়, তারা তত 

সহেজ িজ-�টেক গরম করেত পােরন। যিদও এই স�েকর্ 

েকানও সিঠক তথয্ পাওয়া যায়িন তেব আপনার িল� কীভােব 

বড় করেবন, এ িবষেয় িনেচর িনবে� িব�ািরতভােব েলখা 

রেয়েছ। 

 



যিদ আপিন ই�ারেনেট এ’রকম িকছু খঁুজেত যান , তেব 

আপিন অেনকগুিল িনব� এবং িভিডও পােবন যা আপনােক 

আপনার িল� বড় করার অেনক উপায় বেল েদেব। িক� মেন 

রাখেবন েসগুেলা সিতয্ নয়। এই ধরেনর িব�াি�কর দািবর 

�ারা অেনক মানুষ �তািরত হয়। যিদ আমরা মানব জািতর 

কথা ধির, পৃিথবীর িবিভ� জায়গায় েজেনিটক কারেণ, মানুেষর 

ৈদঘর্য্, ভাষা, রঙ, খাদয্াভয্াস, শরীেরর গঠন িভ� হয়। এখােন 

যিদ এিশয়া িনেয় আেলাচনা করা হয়, তেব মাথায় রাখেত 

হেব এিশয়ার িবিভ� েদেশ পুরুেষর িলে�র আকার িভ�। যিদ 

আমরা আমােদর েদেশর কথা বিল, তাহেল জািনেয় রািখ 

বতর্মান সমেয় বাজাের নতুন অেনক ে�াডাে�র কারখানা 

ৈতির করা হেয়েছ। 

 

যাইেহাক, িল� বড় এবং েমাটা করেত সবেচেয় িনরাপদ এবং 

দীঘর্�ায়ী সমাধান হ’ল বয্ায়াম। অেনক এশীয় ও আি�কান 

সং�ৃিতর মেধয্, এই বয্ায়ামগুিল িল� বড় ও েমাটা করার 

�িতকার িহসােব বয্বহৃত হে� বহু বছর ধের। অতএব, েয 



সকল পুরুষরা তােদর িলে�র আকার স�েকর্ উি��, তারা 

েযন অকাযর্করী, বয্য়বহুল এবং ক্ষিতকারক িচিকৎসার উপায় 

িনেয় পরীক্ষা করার পিরবেতর্ ডা�ােরর েথেক পরামশর্ েনন। 

আসুন, �থেম আমরা িল� স�িকর্ত িকছু তথয্ িনেয় কথা 

বিল; িলে�র গড় ৈদঘর্য্ এবং েবধ স�েকর্ িকছু তথয্ িনেচ 

েদওয়া রইল: 

 

পুরুষাে�র সাইজ েকমন হওয়া উিচত, যুবকেদর মেধয্ িলে�র 

�াভািবক সাইজ িকরকম তা পিরমাপ করা যায় না, কারণ 

�েতয্ক বয্ি�র মেধয্ িল� বড় হওয়ার প�িত িভ�। 

 

পুরুষেদর িনেয় পিরচািলত গেবষণা অনুযায়ী, িলে�র সাধারণ 

সাইজ িনেয় িনেচ আেলাচনা করা হ’ল: 

যিদ েকান বয্ি�রিলে�র সাইজ ৮.১২ েসি�িমটার (৩.২ ইি�) 

হেয় থােক সাধারন, েকামল অব�ায় তেব এিট �াভািবক 

সাইজ। 



যিদ আপনার িল� ৮.১২ েসি�িমটার (৩.৬ ইি�) সাইেজর 

হয় েকানও ইেরকশন ছাড়াই, তেব এিট িল�িটর গড় েবধ। 

আপনার িল�িট যিদ ৯.১৪ েসি�িমটােরর (৫.১ ইি�) হয় 

উি�তঅব�ায় তেব এিট পুরুষাে�র গড় ৈদঘর্য্। 

আপনার িল� যিদ উি�তঅব�ায় ১১.৪৬ েসি�িমটােরর (৪.৫ 

ইি�) হয় তেব এিট �াভািবক েবধ। 

 

িল� বড় এবং আরও েমাটা করার জনয্ অেনক ধরেনর 

িচিকৎসা হয় তেব তােদর কাযর্কািরতা স�েকর্ সবর্দা আশ�া 



থােক। িক� আপনার জীবনধারায় িকছু পিরবতর্ন আনেলই, 

আপিন সহেজই িল� বড় এবং পুরু করেত পারেবন। এিট 

করার জনয্,আপনােক িনয়িমত বয্ায়াম করার পাশাপািশ একিট 

সু� খাদয্াভয্াসও বজায় রাখেত হেব। এখােন �াকৃিতক 

উপােয় িকছু বয্ায়ােমর কথা উে�খ করা আেছ যা আপনার 

িল�েক বড় এবং পুরু করেত সাহাযয্ কের: 

 

আি�েমট ে�চার - এই বয্ায়ামিট িলে�র সাইজ স�েকর্ 

যারা িচি�ত, তােদর জনয্ খুব কাযর্কর এবং এিট �মািনত। 

এই বয্ায়ামিট পুরুেষর িলে�র অ�াভািবক আকার ও ব�তা 

িঠক করার জনয্ও উপকাির। এিট শুরু করার আেগ শরীরেক 

িরলয্া� করেত হেব এবং ওয়ামর্ আপ কের েনওয়া জরুির। 

এবাের আপনার িলে�র েফারি�নিট েটেন নািমেয় িনন এবং 

আেরক হাত িদেয় িলে�র েবিরেয় থাকা অংশিটেক ধরুন। 

খুব শ� কের ধরেবন না, তােত বয্থা হেত পাের এবং র� 

স�ালেন অসুিবধা হেত পাের। তারপর আপনার িলে�র ডগা 

ধের সামেনর িদেক টানেত হেব, েখয়াল রাখেত হেব েযন 



িলে�র েগাড়ায় বয্থা না হয়। এবার আপনার িল�িটেক েটেন 

রাখা অব�ায় েপেটর কােছ িনেয় এেস ১৫-৩০ েসেক� ধের 

রাখুন। এবার ৫ েসেকে�র িব�াম িনন। এর পর, একই 

প�িতেত ১৫ েথেক ৩০ েসেকে�র জনয্ িল� �সািরত 

অব�ায় িনেচর িদেক, বাম পােশ ও ডান পােশ েটেন ধের 

রাখুন। এই বয্ায়ামিট এবার আরও ১০বার করুন। আপনার 

িল�িটেক দু’বার কের উপেরর িদেক, নীেচর িদেক, ডান 

িদেক, বাম িদেক এবং আরও অেনক িদেক েটেন ধের রাখেত 

পােরন। িদেন একবার কের এই এ�ারসাইজ করেত হেব। 

 

এই িকউআর েকাডিট �য্ান করেল িভিডও িটউেটািরয়াল 

পােবন 

https://m.youtube.com/watch?v=VyQt9bho3p8


েকেগল বয্ায়াম - এিট একিট জনি�য় বয্ায়াম। এিট 

মিহলােদর জনয্ এবং পুরুষেদর জনয্ও উপকারী। এটা উ�ত 

র� স�ালন এবং পুরুষেদর িলে�র ইেরকশেনর সময় বৃি� 

করার জনয্ খুব সহায়ক এবং তা �মািণত। এর জনয্ 

আপনােক �থেম আপনার ‘িপিস (িপউেবাকি�িজয়াস) 

েপশীিটেক’ খঁুেজ েবর করেত হেব। এই েপশী আপনার ��াব 

এবং মল িনয়�ণ কের। এই েপশীর সাহােযয্ েযৗনস�েমর 

সমেয় বীযর্পােতর সমসয্া েথেক মুি� েপেত পােরন। 

 

 



এই েপশীিট খঁুেজ েবর করার সবেচেয় সহজ উপায় হ’ল যখন 

আপনার খুব েজাের ��াব পায়, তখন আপনার িলে�র েয 

েপশীগুিল ��াব আটকােত পাের েসগুিলই হ’ল আপনার িপিস 

েপিশ। এবার আপনােক এই েপশীর সংেকাচন করা অনুশীলন 

করেত হেব। ৫ েসেকে�র জনয্এই েপশী ধের রাখুন এবং ২ 

েসেকে�র জনয্ েছেড় িদন। �িতিদন অ�ত ১৫ েথেক ২০ 

িমিনেটর জনয্ এই প�িতিট অনুশীলন করুন। এিট ভীষণই 

কাযর্কর িচিকৎসা। 

 

এই িকউআর েকাডিট �য্ান করেল িভিডও িটউেটািরয়াল 

পােবন 

https://m.youtube.com/watch?v=HpzxdFW9e3w&feature=youtu.be


হট িসট েস� পিজশন 

হট িসট েস� পিজশন হল েচয়াের বেস সহবাস করার 

জনয্ দারুণ একিট েযৗনাসন। যার জনয্ েচ�া করার 

ই�া ছাড়া আর িকছুরই �েয়াজন েনই। 

আপিন যিদ েচয়াের বেস েযৗন িমলন করেত 

ভােলাবােসন, হট িসট েস� পিজশন এিট ঘটােনার 

একিট সহজ উপায়, উভয় পেক্ষর জনয্ আরামদায়ক 

এবং িপছেনর ভােলা সােপাটর্ েদয়। 

 



 

পুরুষঃ একিট েচয়াের বসুন, পা ছিড়েয় িদন, আপনার হাত 

আপনার মাথার িপছেন রাখুন যােত হাতগুেলা বািহের থােক। 

বয্াস এটাই! েকােনা রকম নড়াচড়া ছাড়াই আপনার জনয্ 

চূড়া� আন� অনুভব করার জনয্ এিট একিট দুদর্া� গরম 

আসন। 

 

নারীঃ হট সীট েস� পিজশন হল আপনার স�ীেক কােছ 

পাওয়ার সময় অনু�েবশ িনয়�ণ করার একিট দুদর্া� উপায়। 

তার েথেক মুখ দূের, পা একসােথ, আপিন ধীের ধীের তার 

িলে�র উপর আপনার েযািন েসট কের উঠানামা করুন, পুেরা 

সময় অনু�েবশ আপনার িনয়�েণ থাকেব। 

 

পিরেশষঃ এিট একিট সােপাটর্ সহ একিট অিব�াসয্ভােব 

আরামদায়ক েযৗন অব�ান যা উভয় পক্ষেকই সবর্ািধক আন� 



এবং িনয়�ণ �দান কের। আজ একসােথ এই সহজ েচয়ার 

েস� পিজশনিট েচ�া কের েদখুন। 

এিলেফ� েস� পিজশন 

এিলফয্া� েস� পিজশন খুবই বনয্, উ�াদ এবং অ�র� ে�ম 

উপেভােগর জনয্ দারুণ একিট পিজশন হেত পাের। যা আপিন 

এেক অপরেক গভীর এবং ম�মুে�র সােথ সহবাস চালােত 

িগেয় ে�েমর মুেখামুিখ হেবন। 

 

 



পুরুষঃ এই পদেক্ষেপ আপিন আপনার শি� এবং পুরুষ� 

�দশর্ন করেত পােরন। আপনার উরুেত আপনার সি�নীেক 

বসান যখন আপিন তার পা আপনার িপছেনর চারপােশ 

েমাড়ােব তখন তার পাছায় শ� কের ধের রাখুন। আপনার 

শি� িদেয় তার িভতর �েবশ করুন, বারবার, েজাের করার 

সময় তার অব�ান িঠক রাখেত সাহাযয্ করুন। 

নারীঃ আপনার স�ী আপনােক বহন করেছ, আপনার ওজন 

িনে� তাই তােক এিলফয্া� েস� পিজশেন ে�ম করেত 

িদন। আপনার পা তার িপেঠর চারপােশ জিড়েয় রাখুন এবং 

আপনার হাতগুিল তার ঘােড়র িপছেন রাখুন, আনে�র সােথ 

সােথ শ�ভােব ধের রাখুন। 

উপসংহারঃ যতক্ষণ আপিন আপনার সি�নীর ওজনেক িনেত 

সক্ষম, এিট একিট অ�র� এবং েচােখর ে�েমর অব�ান 

ৈতির করেব যা আপনােদর দুজনেক আেগর েচেয় আরও 

কাছাকািছ িনেয় আসেব। 

 



বাটার�াই েপািজশন 

 

 

যিদ আপিন েবশ েমাটােসাটা েগালগাল হন আর আপনার 

পাটর্নােরর ওজন িঠকঠাক থােক তাহেল এই েপাজ �াই 

করুন। পাটর্নােরর েয েকানও পােশ দাঁড়ান আর পাটর্নার 

আপনার সামেন দাঁিড়েয় পা েজাড়া তাঁর বুক পযর্� তুেল েনেব 

বা যতদূর আপিন তুলেত পােরন। এবার পা দুেটা পাটর্নার 

আরও েটেন িনেয় েপিনে�ট করেবন। এটা শুেয়ও করা যায়। 



িবছানা বা েটিবেল আধেশায়া হেয়ই এই েপাজ করা যায় 

আবার হাঁটু মুেড় িচত হেয় শুেয়ও করা যায়। তখন এই 

েপাজেক িনিলং বাটার�াই বলা হয়। পাটর্নােরর মুেখামুিখ না 

শুেয় আপিন সামানয্ কাত হেয় বা সাইড হেয়ও শুেত পােরন 

েযটােক বলা হয় টুইে�ড বাটার�াই েপািজশন। 

 

কয্ািরিয়ং েস� পিজশন 

আপিন িক দািড়েয় এবং সি�নীেক বহন কের সহবাস করেত 

চান? কয্ািরিয়ং েস� পিজশন হল েসই �ািসক �য্াি�ং েস� 

েপাজগুিলর মেধয্ একিট যা আপিন স�বত িসেনমা এবং িটিভ 

েশােত েদেখেছন। এিট আপনােদরেক একবাের ে�মময়, 

অ�র� এবং েসি� কের তুলেব। 

 

পুরুষঃ আপিন িক আপনার সি�নীেক পুেরাপুির মািট েথেক 

উপের তুলেত ��ত? এিট এমন একিট েযৗন অব�ান যা 

আপনােক আপনার শি�েক সি�নীর সামেন ে�� করেত 



এবং শারীিরক সক্ষমতা �কাশ করেব। আপিন যিদ িনয়িমত 

িজম কেরন তাহেল পিজশনিট একবার েচ�া কের েদখেত 

পােরন। 

 

নারীঃ এই ভি� জুেড় আপনােক সমথর্ন করা আপনার েলােকর 

উপর িনভর্র কের। তােক আপনােক বাছাই করার অনুমিত 

িদন। তার চারপােশ আপনার পা েমাড়ােনা, তার মুেখামুিখ, 



তার ঘােড় আপনার অ� সে�. িতিন আপনার মেধয্ �েবশ 

করার সােথ সােথ তােক িনেদর্িশকা �দান করুন, এিট িনি�ত 

করুন েয অনুভূিতিট জিড়ত �েতয্েকর জনয্ পার�িরকভােব 

আন�দায়ক। 

 

পিরেশষঃ এিট একজন পুরুষেক স�� করার জনয্ েসরা েযৗন 

অব�ানগুিলর মেধয্ একিট, একাখেন নারী পুরুষ উভেয়র 

িনয়�ণ থােক। এিট পুরােনা ধাঁেচর  তেব এেক অপরেক 

িব�ৃিতর মেধয্ িদেয় সংেযাগ করার এিট একিট দুদর্া� উপায়। 

 

 

ঈগল েস� পিজশন 

আপিন যিদ গভীর ও সু� েযৗনতা পছ� কেরন তাহেল 

ঈগেলর মেতা উড়েত ��ত হন। 

 



ঈগল েস� পিজশন হল দ�িতেদর পূণর্, েভজালহীন এবং 

িবশু� অনু�েবশ অনুভব করার একিট দুদর্া� উপায়, যতক্ষণ 

না আপিন এবং আপনার সি�নী উভয়ই িশৎকার করেত 

করেত চূড়া� পযর্ায় পযর্� খনন করেত থাকুন। 

 

 

 

পুরুষঃ ঈগল পিজশন আপনােক  আপনার সি�নীর উপর 

শ�ভােব ি�ল করেত সাহাযয্। আপনার সি�নীেক আপনার 

নীেচ রাখুন, তার পা উপের েঠেল এবং িপছেন বাঁকুন। তার 

উরু বয্বহার কের আপনােক সমথর্ন করার জনয্ আপনার 



ওজন কমােনার সােথ সােথ তােক অব�ােন �সািরত হেত 

িকছু সময় িদন। �েবশ করুন এবং কাজ শুরু করুন। 

 

নারীঃ এই পিজশেনর জনয্ আপিন �থেম শুেয় পড়ুন। তারপর 

আপনার পা েবিকেয় মাথার িদেক আনুন, এবং আপনূর উরু 

নমনীয় রাখার েচ�া করুন। আপনার স�ীর ওজন আপনার 

উপর পড়েব এেত তার েস গভীের �েবশ করেত পারেব। 

 

পিরেশষঃ এিট একিট খুব সহজ েযৗন অব�ান, এিট করার 

জনয্ েকবল একিট সমান জায়গা বা িবছানা �েয়াজন। 

গভীরভােব ডুব েদওয়ার জনয্ ��ত হন। 

 

 

 

 



হাঁটু েগেড় েস� পিজশন 

 

 

সহজভােব আপনার হাঁটু েগেড় বসুন, আপনার পা আলেতা 

কের আপনার নীেচ আটেক রাখুন এবং আপনার সি�নীেক 

আিল�ন করুন যখন েস আপনার কােছ আসেব, �ন উ�ু� 

কের, চুল িনেচ এবং িন�া� িল� েনওয়ার জনয্ ��ত। 

 



েলিজ ডগ েস� পিজশন 

 

 

ডিগ�াইল েস� েক না পছ� কের? েলিজ ডগ েস� 

পিজশেনর জনয্ আপনার সি�নীর িদেক লক্ষয্ রাখুন যখন েস 

উপুর হেয় শুেয় থােক এবং আপনার নীেচ তার েপটেক 

সােপাটর্ েদওয়ার জনয্ আপনার বাম হাতিট বয্বহার করুন। 

আপনার ডান হাত িদেয় ভারসাময্ বজায় েরেখ, তার উ� 

এবং েখালা েযািন গভীরভােব চালনদ করুন যখন েস আপনার 

জনয্ িমি� ভােলাবাসার জনয্ অেপক্ষা করেছ। 

 



কাঁেধর উপের পা 

 

 

সরাসির এবং গভীর অনু�েবেশর েচেয় ভােলা আর িকছু হেত 

পােরনা, আপনার পুরুষা�েক স�ূণর্ মদর্ন করেত। আপনার 

সি�নীেক তার পা সামেন িদেক বাঁকােত বলুন। তারপর 

আপিন িল� চালনা শুরু করুন, তার ভারসাময্ বজায় রাখুন, 

কারণ েস বয্াথা েপেয় িচৎকার করেত পাের। 

 

 



�ুিনং, উইথ হার েলগ আপ 

নারীঃ আপিন পােশ শুেয় পড়ুন আপনার হাত িদেয় আপনার 

শরীরেক ব�ন করুন বা িনেজেক জায়গায় রাখেত একিট 

বািলশ বয্বহার করুন। আপনার উপেরর পা িপছেন এবং 

আপনার স�ীর উপেরর পােয়র চারপােশ েমাড়ান। আপনার 

মু� হাতেক আপনার ি�েট েযেত িদন এবং িনেজেক ভাল 

েবাধ করেত এিট বয্বহার করুন। 

 

পুরুষঃ েপছন েথেক আপনার সি�নীেক ঘাটান। আপনার পা 

সামানয্ দূের ছিড়েয় তারপর তােক িভতর �েবশ করুন। 

সমথর্েনর জনয্ তার কাঁেধ আপনার হাত রাখুন এবং তারপের 



আপিন খাঁেজ েগেল িল�েক েযখােন েযেত পাের েসখােন 

ঘুরেত িদন। 

 

ল�ন ি�জ েস� পিজশন 

নারীঃ আপিন িবছানায় বা অনয্ সমতল পৃে� হােত ভর েরেখ 

শরীর উপেরর িদেক তুলুন। তারপের আপনার পা মািটেত 

সমতল েরেখ ধীের ধীের আপনার িপেঠর িখলান শুরু করুন। 

িনেজেক ি�িতশীল করেত আপনার হাত বয্বহার করুন। 

 



পুরুষঃ  ল�ন ি�জ েস� পিজশেনর জনয্, আপনার স�ীর 

উপের অব�ান করুন। তার েকামের ধের িনেজর কােছ 

টানুন। তার েখালা হাঁটুর মাঝখােন �েবশ করুন এবং 

আপনার পা একসােথ রাখুন। িবছানায় এক হাত িদেয় 

িনেজেক ি�র করুন এবং �েগর্ েপৗঁছান! 

দয্া পারিফউমড গােডর্ন 

েবডরুেম �ীর সােথ টপ পিজশেনর �াইল একটু বদলান। 

আপিন কীভােব করেবন তা এখােন: 

 



নারী: িবছানায় িপঠ েরেখ শুেয় পড়ুন। আপনার েযািন সামানয্ 

উঁচু কের আপনার পাগুিলেক বাতােস ভািসেয় রাখুন। 

 

পুরুষ: �ীর হােত িনেজর হাত রাখুন তার পােয়র মাঝখােন 

যান। তারপর তােক উ�� করেত বয্� হেয় পড়ুন। 

 

েকন িক করেবন: কারণ এিট আলাদা, আপনার আিধপতয্ 

পিরবতর্ন করার সুেযাগ েদয় এবং এিট এখন পযর্� েসরা 

েযৗন অব�ানগুিলর মেধয্ একিট যা হয়েতা আপিন এখনও 

েচ�া কেরনিন। 

 

দয্ হািমংবাডর্ 

�ামী �ীর মেধয্ ওরাল েস� িক িঠক? আপিন যিদ এটা সিঠক 

ভােবন তাহেল এিট িঠক। দয্ হািমংবাডর্ পিজশেনর বয্াপারটা 



এটাই। এিট আপনােক স�ূণর্ নতুন উপােয় ওরাল েস� 

উপেভাগ করেত সাহাযয্ কের। 

 

নারী: িবছানায় আপনার িপেঠর উপর আপনার পা বাতােস 

সামানয্ উপের েরেখ শুেয় পড়ুন। 

পুরুষ: িবছানার �াে� আপনার হাঁটুেত উঠুন এবং তার পা 

আপনার ঘাড় এবং কাঁেধর উপের রাখুন, তারপের তােক �েগর্ 

যান। 

েকন এিট দারুণ: দয্ হািমংবাডর্ সচরাচর িবরল ওরাল েস� 

পিজশন। �ামী এবং �ীর জনয্ ওরাল েসে� একেঘেয় ভাব 

আসেবনা। 



অগর্াজম 

Orgasm মােন চরমপুলক / চরমান�। পুরুেষর বীযর্পােতর 

সময় পুেরা শরীর েকঁেপ ওেঠ, মাথা খািল হেয় যায়, ওটাই 

অগর্াজন। একটা সময় পযর্� ধারণা করা হত, নারীেদর 

অগর্াজম হয় না, ৭০ এর দশক অি�। স�ূণর্ ভুল। তােদরও 

অগর্াজম হয়, এবং মিহলােদর অগর্াজম ফীল করার ক্ষমতা 

পুরুেষর েচেয় েবিশ। আপিন বুঝেত পারেবন যখন �ীর 

অগর্াজম হে�ঃ 

• যখন �ীর আিল�ন হঠাৎ কিঠন হেয় যােব 

• আেবেশ েচাখ ব� হেব 

• েজাের েজাের করেত বলেব 

• েযািনরেসর পিরমাণ হঠাৎ েবেড় যােব 

• মাথা খািল হেয় যােব 

• েকঁেপ েকঁেপ উঠেব তারপর হঠাৎই শরীর েছেড় েদেব, 

বুঝেবন অগর্াজম হে� 

 



 

চরমানে�র সময়কাল পুরুেষর অনূ�র্ ৩-৫ েসেক� । আর 

মিহলােদর ৫ েসেক� েথেক ২ িমিনট পযর্� হেত পাের। েকান 

পিরবাের �চুর স�ান থাকাটাই �ীর েযৗনতৃি�র আলামত না। 

অেনক মিহলা অগর্াজেমর আেগ েয সামানয্ সামানয্ মজা লােগ 

(plateau phase) তােকই িমলনসুখ মেন কের সারাজীবন 

কািটেয় েদন। ৮/১০ টা স�ােনর জ� েদন। েস�-এর তৃি� 

কী, তা আর জানাই হয় না েকানিদন। 

আমােদর টােগর্ট 

�ীেক অগর্াজম করােত পারেল আপনার িনেজর 

অগর্াজমও বহুগুেণ বাড়েব। �ীেক সুখ েপেত েদেখ 



আপনার একটা মানিসক তৃি� েযাগ হেব শারীিরক 

তৃি�র সােথ। পুরুষ িহেসেব িনেজর পুরুষে� আ�া 

আসেব, আপিন আ�িব�াসী হেয় উঠেবন। 

আরও আ�িব�াসী হেবন যিদ �ীেক �িতবারই 

একািধক অগর্াজম উপহার িদেত পােরন (�াফ নং-১)। 

সামানয্ েটকিনক খাটােলই তা স�ব। �ীেক এক 

একািধক অগর্াজম করােনার �ারা েয কনিফেড� 

আপিন লাভ করেবন তা আপনার কমর্েক্ষে� ও �াে�য্ 

কী পিরমাণ সু�ভাব েফলেব, িচ�ার বাইের। আিম 

মােঝ মােঝ ভািব, েয চার বউেক �িতবার একািধক 

অগর্াজম েদয় তার আ�িব�াস েকান েলেভেল উঠেব। 

আমার মেত, মিহলােদর িখটিখেট েমজাজ, �ামীর 

উপর গলা চড়ােনা, �ামীর সােথ েবয়াদিব, �ামীেক 

বাধয্ করার েচ�া, পুরুষিবে�ষী নারীবািদতা এসব 

িকছুর মূল হল '�কৃত েযৗনসুখ েথেক বি�ত থাকা'। 



েয পিরবাের েমেয়মানুেষর খবরদাির চেল, ধের িনেত 

পােরন স�বত মিহলা শারীিরকভােব অতৃ�। আর 

েখলায় পরািজত পুরুষ �াভািবকভােবই অতৃ� 

নারীিটর কতৃর্� অবলীলায় েমেন েনয়, িনেজর েগাপন 

দুবর্লতার পীড়েন। শারীিরকভােব তৃ� নারী বাধয্, 

ল�াশীলা,আদব-ওয়ালা, �ামী-েসাহািগনী, অবনতা, 

ে�মদািয়ণী হয়। 

সুতরাং আমােদর টােগর্ট িনেজর বীযর্পাত না, বরং 

িনেজর বীযর্পােতর আেগ �ীেক একািধকবার অগর্াজম 

কিরেয় এরপর িনেজর অগর্াজম করা (�াফ নং- ১)। 

কমপেক্ষ িনেজর বীযর্পােতর আেগ একবার �ীেক 

অগর্াজন করােনা। 

 

 



নারীর অগর্াজম: �কারেভদ 

েদখা েগেছ ভগাংকুর ও েযািন েদয়ােলর নাভর্গুেলা পর�র 

সংযু�। ফেল অেনক িবজ্ঞানীরা এরকম �কারেভেদর অি�� 

�ীকার কেরন না। অগর্াজেমর এই �কারেভদগুেলা েস� 

েথরািপ�েদর করা। আমরা মূলত েমেয়েদর ৪ �কার 

অগর্াজম িনেয় কথা বলব। 

- �াইেটািরয়াল অগর্াজম 

- ভয্াজাইনাল বা েযািনগা� অগর্াজম 

-িজ-�ট অগর্াজম 

-সারভাইকাল অগর্াজম (িস-�ট) 

আসেলই নারীর অগর্াজমেক এভােব ভাগ করা যায় িক না, তা 

িনেয় িবজ্ঞানীেদর মতপাথর্কয্ আেছ। 

 



 

 

�াইেটািরয়াল অগর্াজম 

েযািনর উপেরর �াে� েবাঁটার মত একটা িজিনসেক 

�াইেটািরস/ ভগা�ুর বেল। এেত �ায় ৬০০০-৮০০০ 

�ায়ুসূ� (nerve ending) থােক। িকছু �ািডেত এেসেছ, 

অগর্াজেম েপৗঁছেত হেল ৯৪% নারীর �াইেটািরস বা ভগাংকুের 

ি�মুেলশন লােগই লােগ৷৷ তার মােন এখােন একটু কািহনী 

না কের অনয্ জায়গায় যাওয়া যােব না। 



 

 

১) �াইেটািরেস েখাঁচা েদেবন না। হালকা চাপ িদেয় নাড়ােবন। 

ঘন ঘন না, ে�া এ� ি�িড। িরসােচর্ এেসেছ, �াইেটািরেস 

চােপ েবিশ কাতর। আপিন যিদ শুধু �াইেটািরস আঙুল িদেয় 

েচেপ েচেপ নাড়েত থােকন, একটা পযর্ােয় অগর্াজম হেব। 

তেব এটা ৩ �কােরর িভতর মােন অগর্াজম গুেলার মেধয্ কম 

মজা। এটােক �াইেটারাল অগর্াজম বেল। 

 



২) �াইেটািরস নাড়াচাড়া কের আপিন �ীর অগর্াজমটােক 

একটু 

এিগেয় রাখেত পােরন। ফেল িল� �েবেশর পর ফুল 

অগর্াজেনর জনয্ েবিশ সময় লাগেব না। তেব নাড়ােত নাড়ােত 

অগর্াজন কের েদেবন না। কারণ বািক দুেটা অথর্াভােব েবিশ 

না। 

৩) সবসময় এত অগর্াজেনর সময় থােক না, বা পুরুষ ও 

এতক্ষণ শ� থােকনা। তখন এখােন এত সময় থাকার 

দরকার েনই। একটু হাত িদেয় আগুনটা ইে� িদেয় আসল 

েখলা । েমইনে�) শুরু করুন। 

৪) যিদ হােত সময় থােক, বা আপিন অেনকক্ষণ িটেক থাকেত 

পারনী হন, তাহেল এমন হেত পাের: একবার �াইেটািরেস 

অগর্াজন করােলন। এরপর িভতের িল� �েবশ কিরেয় আরও 

দুেয়কবার অগর্াজন করােলন। 

৫) যারা বীযর্ েবিশক্ষণ ধের রাখেত পােরন না, িনেজর 

বীযর্পােতর পরপরই উেঠ যােবন না। হাত �ারা �াইেটািরেস 



উে�জনা িদেয় �ীর তৃি� এনিসওর করেবন, অতৃ� েফেল 

রাখেবন না। নাই মামার েচেয় কানা মামা সবসময়ই ভােলা। 

 

ভয্াজাইনাল বা েযািনগা� অগর্াজম 

েযািনপথ একটা িটউেবর মত অ�। পিলিথন বয্াগ যখন নতুন 

থােক, একপােশর সােথ আেরক পাশ েলে� থােক েদেখেছন? 

িটউব মােন একদম নেলর মত েবলনাকার (cylindrical) 

না। পিলিথন বয্ােগর মত ওরকম েদয়াল েলে� থােক 

(apposition of vaginal wall)। সুতরাং আমােদর মেধয্ 

েয একটা ধারণা, বা�া হেল েযািনপথ েমাটা হেয় যায়, েস� 

কের িঢলা িঢলা লােগ। এটা সিঠক না। এই ভুল ধারণার 

কারেণ অেনক দ�িত িসজার কের বা�া েবর কের। বা�া 

হবার পর সবিকছু আবার আেগর অব�ায় িফের আেস ৬ 

মােসর মেধয্। তেব হয্া, কেয়কটা বা�া হবার পর এবং বয়স 

বাড়েল েযািনগা� িকছুটা লুজ হেয় যায় এটা সতয্। তেব 

আমােদর মােঝ েযমন ধারণা, েযন একটা বা�া হেলই বউেয়র 

ৈযবন শয্াষ, বয্াপারটা তা না। 



েযািনগাে�র িভতেরর েদয়ােল �চুর এবেড়া েখবেড়া ভাঁজ 

আেছ। এেদর বেল রুগী (rougi)। এই ভাঁজগুেলােত িলে�র 

ঘষর্ণ হেত হেত একটা পযর্ােয় অগর্াজম হয়। এজনয্: 

-িলে�র েঘর েবিশ থাকেল ভােলা; ঘষর্ণ েবিশ েদয়া যায়। 

-�ীেক েকেগল বয্ায়াম করােল েস েসে�র সময় বার বার 

চাপ িদেব িলে�র গােয়, ফেল েবিশ ঘষর্ণ িনেত পারেব। �ত 

অগর্াজম হেব। বারবার অগর্াজম হেব। আপনার কাজ শুধু 

িনেজেক একটু ধের রাখা। আর �ীর কাজ েযািন িদেয় 

আপনার িল�েক েচেপ েচেপ ধরা। 

েদখা েগেছ, মা� ২০% নারী েযািনর িভতর েসে� অগর্াজম 

অনুভব কের। অেনক িবজ্ঞানী আবার মেন কেরন, েযািনর 

েকবল ১ম এক-তৃতীয়াংেশ অনুভবশি� আেছ, সুতরাং িল� 

বড় হেয়ও খুব েবিশ লাভ েনই। েযািনর িভতর িমলেন 

অগর্াজমটাও নািক মূলত �াইেটািরেস ঘষা েলেগই হেয় থােক. 

ভয্াজাইনাল বেল িকছু েনই। আবার িনেচ েয িজ-�েটর কথা 

বলব, তাও নািক �াইেটািরেসরই িভতেরর িদক, আলাদা িকছু 



না। তাহেল সব কােজর কাজী মেন হে� �াইেটািরস-ই। 

এইটুকু মেন রাখেবন, পের পড়া ধরব। 

 

িজ-�ট অগর্াজম 

এখন যারা হ�ৈমথুন কের িলে�র েবড় কিমেয় িদেয়েছন, বা 

এমিনেতই িকছুটা িচকন; হেতই পাের। তােদর কী করণীয়? 

েযািনগাে�র সামেনর েদয়ােলর িভতরিদেক ইি� উপের একটু 

উঁচু মাংসিপ� থােক। আঙুল িদেল পাওয়া যায়।  

 



খসখেস লােগ। এর নাম িজ-�ট। পুেরা েযািনর িভতর 

সবেচেয় েসি�িটভ অংশ। অেনেক মেন কেরন, এটা 

�াইেটািরেসরই আেরক �া�। িল� চালনার সময় এেত বার 

বার ঘষার ফেল েয অগর্াজন হয় তােক বেল 'িজ-�ট 

অগর্াজম'। 

 

অবশয্ েকােনা েকােনা নারী ��ভােব এর উপি�িতও পান 

না, এখােন ঘষর্েণর অনুভূিতও আলাদা কের পান না। এটা 

�াইেটািরস অগর্াজেনর েচেয় েবিশ তৃি�দায়ক, গভীর। 

�াইেটািরস অগর্াজেম শুধু েযািন ও আশপােশ অগর্াজন হয়, 

আর িজ-�ট অগর্াজেন হয় পুেরা েদহ জুেড়। জায়গাটা েযািনর 

সামেনর েদয়ােল ২ ইি� েভতের; মােন আপনার িল� ২ ইি� 

হেলও আপিন �ীেক তৃি� িদেত পারেবন। যােদর েঘর কম / 

েবিশ, দু'দলই েচ�া করেবন েযািনর সামেনর েদয়ােল ঘয্াটা 

েদবার। সামেন েথেক করেল উপরমুখী এে�েল। আর িপছন 

েথেক করেল িনচমুখী এে�েল চালনা করেত হেব। তাহেল 

অ� সমেয় অগর্াজম করােনা যােব। েফারে�র সময় আঙুল 



িদেয় িজ- �েট ঘেষ কাজ িকছুটা এিগেয় রাখেত পােরন। 

আেগ েথেকই �াইেটািরস ও িজ- �ট ঘেষ আেগ েথেকই 

ময্াচ িকছুটা িজেত রাখেত পােরন। ফেল �েবশ করার পর 

েবিশখন ি�েজ না িটকেলও ময্াচ িজেত যাবার স�াবনা 

বাড়েব। েকামেরর িনেচ বািলশ িদেয় িনেল িহটগুেলা উপরমুখী 

হেব এমিনেতই। তেব �ীর েশায়াটা কমেফােটর্বল হেত হেব। 

িনেজর শরীেরর পুেরা ওজন েছেড় েদেবন না। দু'হাত- 

দু'হাঁটুর উপর ময্াি�মাম ভার রাখুন, িনেচ �ীেক �ী রাখুন। 

 

সারভাইকাল অগর্াজম 

আেরকটা অগর্াজম েযটা সবেচেয় গভীর, পুেরা শরীর অংশ 

েনয়, সবেচেয় তৃি�, েসটা হল সারভাইকাল অগর্াজম। েযািনর 

েশষ �া�টাই সারিভ�। 



 

েযািনপেথর েশষ�াে� েঠাঁেটর মত জরায়ুর েয অংশ েবিরেয় 

থােক, তােক সারিভ� (cervix) বা জরায়ুমুখ বেল। বা�া 

হবার সময় ডা�ার আঙুল ঢুিকেয় েদেখ কতটুকু খুলেলা। 

েঠাঁেটর মত েদখেত এই সারিভে� িলে�র অ�ভাগ লাগােনা/ 

েছাঁয়ােনা/েচেপ ধরােক বেল সারভাইকাল Kiss/চু�ন'। িলে� 

এই সারভাইকাল িকস িনেত িনেত একসময় অগর্াজম হয়, যা 

একবাের িভতর েথেক সারা শরীর হাি�গুি� কাঁিপেয়। 

এটাই সারভাইকাল অগর্াজম। আপিন িলে�র আগায় অনুভব 

করেত পারেবন সারিভ�, একটু এবেড়ােখবেড়া অনুভব হেব। 

আবার এর িবপরীত কথাও আেছ। এসব �ােন অনুভূিত নািক 

েনই, ফেল অবশ না কেরই এখােন অপােরশন করা যায়। 



মােন িরসােচর্র েরজা�গুেলা েকােনা ফাইনাল িস�া� েদয় না। 

আবার েদখেবন, িলে�র েখাঁচােতই অেনেক বয্থা পায় এই 

জায়গায়, তার মােন অনুভূিত েনই, তা েতা না। 

১) িল� পুেরা েবর কের কের ল�া ল�া ে�াক েদেবন না। 

এেত আপিন তাড়াতািড় আউট হেয় েযেত পােরন। ঢুিকেয়ই 

রক েমটাল শুরু করেবন না। �েবশেনর পর িকছুক্ষণ চুপচাপ 

থাকুন। তােক েবড় িফল করেত িদন। এরপর আে� আে� 

শুরু করুন। ঘষা িদেয় িদেয়। �থেমই েমটাল িদেল েস িকছুই 

বুঝেব না। আপিনও তাড়াতািড় আউট হেয় যােবন। �থেম 

রবী� সংগীত, এরপর নজরুল, এরপর পপ, একদম েশেষ 

েমটাল। আর িবিভ� েমেয়র ভােলা লাগার িরদম/তাল/গিত 

আলাদা। এজনয্ আপনার �ীর েকান তালটা সবেচেয় ি�য়, 

েকান গিতেত েঘাড়া েদৗড়েল তার েবিশ ভােলা লােগ েসটা 

আিব�ার করুন, েজেন িনন। েসই তালটা ধের রাখুন। উইন 

দয্ েরস। 

২) �থেম হালকা কেয়কটা ল�া ে�াক িদেয় যত গিত বাড়ােত 

থাকেবন তত ে�ােকর ৈদঘর্য্ কিমেয় িদন। সারভাইকাল িকস 



েদবার জনয্ পুেরা েবর কের আনার দরকার েনই। িভতের 

েরেখ অ� েবর কের ঘন ঘন সারভাইকাল িকস িদেত থাকুন। 

আর সারভাইকাল িকসটা হেব কুইক না, ‘সাসেটই�'। ২/৩ 

েসেক� েচেপ রাখেবন, সামানয্ সিরেয় এেন (েবর কের না) 

আবার ২/৩ েসেক�। যখন তাড়াতািড় করেত বলেব, তখনও 

এক েসেক� েচেপ ধরেবন। িল� েবর করেবন সামানয্ 

সামানয্, তাহেল আপিনও ি�েজ েবিশ সময় থাকেত পারেবন। 

�িতপক্ষ �ত আউট হেয় যােব। 

২) েস� বয্াপারটা জা� 'গুঁেতাগুিত' না, েস� হেব ঘষা িদেয় 

িদেয়, েচেপ েচেপ। যখন েস িনেজ ইশারা করেব তাড়াতািড় 

করার, এর আেগ তাড়াতািড় করেবন না। িল� েমাটা হেল 

সুিবধা এটুকুই েয, একই সােথ িতন জায়গায় ঘষা েদয়া যায় 

(িজ-�ট, েযািনগা�, সারিভ�)। েমাটা না হেল দরকার নাই। 

শুরুেত িজ-�েট েখেলন, এরপর সারিভ�-এ েখেলন। 

সারিভে� গুঁেতা না, িল� িদেয় টাচ করেবন েচেপ েচেপ। 

েকউ েকউ বয্থার কথা বলেত পাের। বুেঝ িনন কতটুকু েগেল 

বয্থা লােগ না। 



৩) যােদর �তপতন হেয় যাবার স�াবনা, মন িনয়�েণ 

আনেত হেব। আর েসে�র সময় মেনােযাগ সিরেয় েনেবন। 

এখােন কী হে�, ভাবেবন না। ভাবেবন আ�জর্ািতক রাজনীিত 

িনেয়। েদশ িনেয় বড় বড় পিরক�না কেরন, অিফেস কী 

হইল, েদাকােন কী হইল, েক কত টাকা পায় এসব িচ�া 

কেরন। িক� �ীেক বলুন মেনােযাগ িদেত, িফল করেত। 

�েয়াজেন তার েচাখ েবঁেধ িনন। �ীর অগর্াজম হবার আেগ, 

তার িদেক মনই িদেবন না। শুধু যখন আপিন িনেজর বীযর্পাত 

এখন করেবন িঠক কেরেছন, তখন �ীর �িত পূণর্ মেনােযাগ 

িদন, একদম পূণর্। যত মেনােযাগ তখন িদেবন, বীযর্পাত তত 

আনে�র হেব। 

৩) মাি�পল ি�মুেলশন িদন। 

িনেচ েখলা চলুক। আর উপের েঠাঁট বা িনপেল বা গলায় কাজ 

চালান। �িতপক্ষ �ত পরািজত হেব। 

 

 



নারীর একািধক অগর্াজম 

আমােদর পুরুষেদর 'ির�া�ির িপিরয়ড' আেছ। মােন একবার 

অগর্াজেমর পর আেরকবার িল� সাড়া সাধারণত েদয় না, 

িকছুটা সময় লােগ। িক� নারীেদর এমন না, তারা একই 

ৈবঠেক একািধক অগর্াজম অনুভব করেত পাের। আমােদর েয 

টােগর্ট (�ীেক একািধক অগর্াজম উপহার েদয়া), তার জনয্ 

আমােদর 'নারীর অগর্াজম' খুব ভােলাভােব �ািড করেত 

হেব। 'নারীর অগর্াজম' এর পয্াটানর্টা ধের েফলেত পারেলই, 

আমােদর েটকিনক িঠক করা ও এ�াই করা সহজ হেয় যােব। 

Harold Ellens তার The Spirituality of Sex বইেয় 

বেলন— 

পুরুেষর অগর্াজম একটা তরল-পাত �ি�য়া (water-shed 

event)। ফেল এটা খুবই �াভািবক েয, েবিসকয্ািল একজন 

পুরুষ একবাের একটাই অগর্াজম েপেত পাের। আেরকটা 

অগর্াজম েপেত হেল তােক ঘ�াখােনক অেপক্ষা করেত হেব 

(refractory period)। কথার কথা, তােক আবার 'িরচাজর্ড' 

হেত হেব। িকছু পুরুষ দািব কের েয তারা একািধকবার 



বীযর্পােত সক্ষম, অেনক চিটবই-ও পােবন ফুটপােত 'বারবার 

িমলেনর ১০১ েকৗশল' নােম। িক� এসবই আসেল বকওয়াস। 

েকউ যিদ এটা দািব কের েয েস পর পর কেয়কবার �ীর 

সােথ িমলন করেত সক্ষম, তাহেল বুেঝ েনেবন েস 'আসল 

কাজ' (বীযর্পাত) কমি�ট কেরিন। মেনােযাগ সিরেয় সিরেয় 

অগর্াজম ক�না কেরেছ, িক� �কৃতপেক্ষ অগর্াজম হেয়েছ 

একবারই। 

েমেয়েদর বয্াপারটা আবার িভ�। তারা ৈদিহক ও মানিসক 

ভােবই একািধক অগর্াজেমর জনয্ সক্ষম। সিতয্ কথা হল, সু� 

নারী বহুবার অগর্াজম উপেভাগ করেত পাের, তার েদেহর 

সহয্ক্ষমতা অনুপােত। ‘পাগল কের েদয়া’ মােন হল তােক পর 

পর এতবার অগর্াজম করােনা েয অজ্ঞান হবার �ার�াে� 

েপৗঁেছ েদয়া। েযেকান সু� নারীর পেক্ষই এটা স�ব। িরসাচর্ 

েপপারগুেলা এমন উদাহরণ িদেয় ভিতর্ েয, পর পর কেয়কটা 

অগর্াজেমর ফেল সিতয্ সিতয্ই েমেয়িট জ্ঞান হািরেয়েছ। িবেশষ 

কের �শর্কাতর আর েযৗনতায় েবিশ সাড়া দানকারী নারীরা 

েতা েকবল েসে�র সময়ই না, বরং অনয্ানয্ েযৗনকাতর অে� 



স�ীর সামানয্ �েশর্ই অগর্াজম অনুভব করেত পাের 

একািধকবার। Sexational Secrets বইেয়র েলিখকা 

Susan Crain Bakos বেলন- 

নারীেদর অগর্াজন অেনকটা েরালার েকা�ােরর সােথ তুলনা 

করা যায়। একবার উপের ওেঠ আবার িনেচ। �থম অগর্াজমটা 

হেত একটু সময় েনয়। এরপর অ� অ� গয্ােপ অগর্াজম হেত 

থােক। একটা অগর্াজম েশেষ েযৗন চািহদা একটু ি�িমত হেয় 

যায় (drop-off in between)'| 

সুতরাং �ীর �থম অগর্াজেমর পর ি�তীয়বার অগর্াজম করােত 

আবার রবী� সংগীত েথেক শুরু করেত হেব। সােথ �নেক 

েরহাই েদেবন না, মােন মাি�পল ি�মুেলশন চলেব। একটু 

ের� িনেত পােরন যিদ িল� ঘুিমেয় পড়ার ভয় না থােক । 

Susan বেলন: 

আবার কখনও এমনও হেত পাের, কেয়ক েসেক� পর পরই 

অগর্াজম হে�। তরে�র মত একটার পর একটা আসেতই 

থােক (wave after wave of pleasure ) । 



১) তার মােন েকবল েটকিনক জানেল আর িনেজর বীযর্পােতর 

সময়টা িনয়�ণ করেত পারেল �ীেক একািধক অগর্াজম েদয়া 

েকােনা বয্াপারই না। ভােলামত েফারে� করেল, �াইেটািরেস 

কাজ এিগেয় রাখেল, িজ-�ট আর সারভাইকাল িকস টােগর্ট 

করেল আর িনেজেক একটু ধের রাখেত িশখেল (সাধনা চাই) 

৫-৭ িমিনেটর েভতর ২/৩ বার অগর্াজম করােনা একদম 

ডালভাত। 

সুতরাং সবার আেগ, েটনশন েঝেড় েফলুন। মেন করুন 

আপিন পারেবন। ‘যিদ না পাির' এই জাতীয় কথা মেন 

আসেতই িদেবন না। সবর্শি� িদেয় মেন করুন েয, আপিন 

পারেবন। 

২) েমেয়েদর একািধক অগর্াজম হেল সুেখর আেবেশ মাথা 

ঘুের। এজনয্ খুব েবিশ 

অগর্াজম করােবন না। িনেজেক ধের ধের েখলেল আপিন 

৩০/৪০ িমিনটও েখলেত পারেবন। িক� এই ৩০ িমিনেট 

�ীর অগর্াজম করােনা স�ব (চচর্া করেল) অ�ত ৫-৭ বার, বা 

আরও েবিশ। িক� সমসয্া হল তাহেল েস সারািদন েকান 



কাজই করেত পারেব না। পেড় পেড় ঘুমােব। শুকনাপাতলা 

হেল জ্ঞান হািরেয় হাসপাতােল েনয়াও লাগেত পাের। তাই 

২/৩ বােরর েবিশ অগর্াজম না করােনাই ভাল। এজনয্ এক 

ৈবঠেক‘�ামী vs �ী' অগর্াজম হওয়া দরকার ১:১ বা ১:২ বা 

১:৩। এজনয্ই মেন হয় একািধক িবেয়র অনুমিত 

েদয়া হেয়েছ। 

 

 

কীভােব �ীর েস� টাইম কমােত পাির ? 

■ অিফস েথেক েফান কের বাসায় জানান ‘আজ হেব’। অিফস 

েথেক েফরার পর সহবাস শুরুর আগ পযর্� তার সােথ দু�ু 

দু�ু ইি�ত িদেত থাকুন। 

■ ভােলাবাসার আেবগমূলক কথা এবং �শংসা িদেয় শুরু 

করুন। িমলেনর শুরুেত একটা িনভর্রতা ও স�েকর্ পিরতৃি�র 

আবহ ৈতির করুন। এটা েমেয়েদর অগর্াজেমর জনয্ খুব 

জরুির। স�েকর্ িনরাপ�ার অনুভূিত ৫ গুণ েবিশ অগর্াজেমর 



স�াবনা বাড়ায় ।২২। ‘িতিন আপনার কােছ ে�� সু�রী ' 

*এভােবই তােক িচরকাল ভােলােবেস যােবন' জাতীয় কথা 

বলুন। আবার েবিশ েতল িদেত িগেয় ধরা েখেয় যােবন না। 

ে�েমর গান-টান েশানােনা েযেত পাের, আপনার গলা খারাপ 

হেল ির� েনেবন না। তেব তার মন জেয়র েচ�ায় আপনার 

েকােনা �িট েনই বুঝােত পারেল আলাদা একটা করুণা েজেগ 

উঠেব, এটা দরকার। 

■ লাইট �ালােনা থাকেল আপনার জনয্ ভােলা, তার জনয্ 

খারাপ। লাইট েমেয়েদর জনয্ সংেকাচ বাড়ায়, েমেয়রা �ী 

হেত পাের না। এজনয্ ডীমলাইট সু�র সমাধান। তার কথাও 

থাকল, আপনার কথাও থাকল। 

■ তার পুেরা শরীরেক জািগেয় তুলুন। ‘আপিন পারেবন িক 

পারেবন না' এসব ভুেল যান। পুেরা বয্াপারটা একটা েখলার 

মত ভাবুন। হাত বুলােনা, আঙুল িদেয় সুড়সুিড়, হালকা চুমু 

িদেয়, িভজা চুমু িদেয় পুেরা শরীর পির�মণ করুন।  

■ যখন েদখেবন তার �াস ভাির হেয় েগেছ, �ত �াস িনে�, 

তখন �েন ও েযািনেত েফারে� করুন। এেক এেক এবং 



একসােথ। �াইেটািরস েজাের েজাের নাড়ােনার েচেয় চাপ 

িদেয় আে� আে� নাড়ােল েবিশ কাবু হেব। উিন েযটা েযভােব 

পছ� কের, েসই উইক-পেয়� েমাতােবক েফারে� করুন। 

■ নখ েছাট রাখেবন। আঙুল িদেয় েযািনর সামেনর েদয়ােল 

খরখের জায়গাটা (িজ-�ট) ঘষেত থাকুন। 

■ যখন িতিন িনেজ বলেবন তখন িল� �েবশ করান। 

েকামেরর িনেচ বািলশ িদেয় িনন। 

■ উপর মুেখ েচেপ েচেপ সারভাইকাল িকস িদেত থাকুন। 

আপনার েকামর ঘুিরেয় ঘুিরেয় েযািনর সকল েকাণায় ঘষা 

িদন। তােকও বলুন ঘুিরেয় ঘুিরেয় সবখােন ঘষা িনেত। সােথ 

েকেগল বয্ায়ােমর মত েযািন িদেয় আপনার িল� কামেড় 

ধরেত বলুন বার বার । 

■ �ী েযন বাইেরর কথা বাতর্া না বেল। আপিনও বলেবন 

না। িমলেন মেনােযাগী হেত বলুন। �েয়াজেন েচাখ েবঁেধ 

িনন। েফারে�র শুরুেতও েবঁেধ িনেত পােরন। বা েমইনে�র 

আেগ আেগ েবঁেধ িনেত পােরন। 



■ িনেচ ে�ােকর সােথ সােথ উপের �েন-িনপেল মুখ িদেত 

অতয্াচার করেত থাকুন। উপের-িনেচ েযৗথ অতয্াচাের �ত 

অগর্াজেম েপৗঁেছ যােব। 

■ আপনােক এটা েবর করেত হেব, তার উইক পেয়� 

েকানটা? েকমন তােল ে�াক িদেল িতিন �ত অগর্াজেম যান? 

েকান পিজশেন িতিন �ত অগর্াজেম েযেত পােরন? এই 

িতনটা �ে�র উ�র আপনােক সহবাস কের কের আিব�ার 

করেত হেব। সময় িনন, বার বার েস� করুন। আে� আে� 

সব পেয়� েবর করুন ও �েয়াজেন খাতায় েনাট করুন। 

একসময় পুেরা ময্াপ আয়� হেয় যােব। 

 

 

 

 

 



মন িনয়�ণ 

েয ময্ানুয়াল �য়ং ��তকারক েদন, েসটা লাইন-বাই-লাইন 

েমেন চলেলই েমিশন ভােলা থােক। েকননা িতিন জােনন 

েমিশেন কী কী পাটর্স িদেয়িছ, কীভােব ভােলা থােক। কী 

উপাদান বয্বহার কেরিছ, কীভােব েমিশন কাজ কের, েসগুেলা 

কী কী করেল কাজ আেগর মতই করেব, কীেস কীেস ক্ষিত 

হেব েসগুেলা সব িতিন জােনন। একইভােব আ�াহ সুবহানাহু 

ওয়া তাআলা �ান-কােলর ��া, মানুেষর েদহ-মন-আ�ার 

��া। িতিন আমােদর বয্াপাের উদাসীন নন, েবখবর নন। 

আমােদরই ভােলার জনয্ িতিন এমন এক জীবনিবধান 

আমােদরেক িদেয়েছন যা আমােদর গঠেনর সােথ েমলােনা, 

আমােদর গঠনগত চািহদার সােথ েমলােনা। আবার এই 

গঠনগত কারেণই িটেক থাকেত আমােদরেক সমাজব� 

থাকেত হয়। ফেল গঠনগত সকল চািহদা সবাই পূরণ করেল 

েসই সমাজ িটকেবনা, যা আবার ঘুের �ংস েদেক আনেব। 

তাই গঠনগত চািহদাও ব� করা হেব না, আবার েসই 

চািহদােক িনয়�ণও করেত হেব। ধেরন একটা গরুেক মুেখ 



গুমাই / টুনা / ঠুিস পিরেয় িদেলন। িক� এটা তার খাবােরর 

চািহদা-ই আটেক িদল। তা না কের তােক দিড় িদেয় খুঁেটার 

সােথ েবেধ িদেলন, েস খােব িক� সীমার িভতের খােব। 

আমােদর িফতরােতর (সহজাত �ভাব) সােথ িমিলেয় আ�াহ 

একটা িনয়�ক িবধান আমােদরেক িদেয়েছ, যার নাম – 

ইসলাম। যা েমেন চলেল আমােদর বয্ি�জীবন এবং আেরক 

বয্ি�র সােথ �িতিট িমথি�য়া (পিরবার-সমাজ-রা�) সুস�� 

হেব, নতুন েকােনা সমসয্া ৈতির ছাড়াই। আর ইসলাম ছাড়া 

অনয্ েযেকান মানব-উ�ূত িসে�ম ‘সমাধান িদেলা' বেল মেন 

হয়, িক� অনয্ আরও দশটা সমসয্া ৈতির কের। তার একটা 

সমাধান করেত িগেয় আবার আেগর সমসয্াটার চ�া ছুেট 

িগেয় র� েবেরােনা শুরু হল মেন কেরন। 

'মন' শরীেরর চালক। কাজ আেগ মেন আেস, এরপর শরীর 

েসটা পালন কের েকবল। পি�মা ব�বাদী সভয্তা 'মন' বেল 

িকছুর অি�� �ীকার কের না। িফিজকয্ািলজম-এর কথাই হল 

শরীর যা িদেয় ৈতির, মনও তা-ই িদেয় ৈতির। িনছক িকছু 

েকিমকয্াল বা িনউেরা-�া�িমটােরর আনােগানাই মন। আর 



িকছুই না। 'মন'-এর এই �কৃিতবাদী সংজ্ঞা বা�েব 

�য্াকিটকয্ািল িগেয় অেনক সমসয্ার জ� েদয়। ৈবজ্ঞািনক 

�কৃিতবাদ হল বতর্মান িবজ্ঞােনর অব�ান— েযেকান িবষয় বা 

ঘটনার বয্াখয্া েদবার জনয্ �াকৃিতক ব�ই যেথ�। এর বাইের 

িকছু িবেবচনার �েয়াজন েনই। িবজ্ঞােনর এই অব�ান সতয্-

েক আিব�ার বা বুঝার েক্ষে� িবজ্ঞােনর হাত-পা েবঁেধ 

েরেখেছ। এটা িনেয় পি�মা িবজ্ঞানমহেল অদয্াবিধ িবতকর্ 

চলেছ। িবেশষ কের মেনািচিকৎসকেদর-েক ি�িনকািল অথর্াৎ 

িচিকৎসা করেত িগেয় এই সংজ্ঞার দরুন অসুিবধায় পড়েত 

হয়। Richards & Bergin বেলেছন, 

“ৈবজ্ঞািনক �কৃিতবাদ মতবাদ মানবস�ার একিট অপূণর্া� 

দৃি�ভি� �দান কের । ফেল এর িভি�েত 'বয্ি��' ও 

'িচিকৎসা প�িত' সং�া� তে�র িবকাশ ঘটােনা কিঠন। 

'ৈবজ্ঞািনক �কৃিতবাদ'- মতবােদর সংকীণর্তা ও একেপেশ 

মেনাভােবর কারেণ েথরািপ� ও গেবষকেদর কােছ অেনক 

তাি�ক (কনেসপচুয়াল) ও বয্বহািরক (ি�িনকাল) স�াবনার 

দরজা িচরতের ব� হেয় েগেছ। 
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চমৎকার একিট উদাহরণ িদেয়েছন। ধরুন, একটা বই। মগজ 

ও নােভর্ রাসায়িনক ি�য়ািবি�য়া হল বইেয়র পৃ�া, বাঁধাই, 

রঙ, মসৃণতা, উ�তা, গ� এগুেলার মত। আর মন হল 

বইেয়র গ�কািহনী বা িবষয়ব�। 

অথর্াৎ ঘুের িফের েদকােটর্র েসই substance dualism-এই 

চেল েগল মেনর সংজ্ঞাটা। েদকাটর্ বেলিছেলন: েদহ ৈতির ব� 

(physical stuff) িদেয়, মন ৈতির অব� (immaterial 

stuff) িদেয়। আসুন েদিখ ইসলাম কী বেল? ইসলাম বেল, 

মন বা 'রুহ' হল অব�, আ�াহর আেদশ। আমার রুহটাই 

ইনফয্া� আিম� । 'আমার েদহ', এই 'আিম'টা েক? আিম-টা 

হল রুহ। েদকাতর্ অবশয্ খুব কাছাকািছ পৗঁেছিছেলন, 

substance dualism-এ িতিন িকছুটা এমনই বেলিছেলন। 

রুহ-ই েদেহর পিরচালক, রুহ িস�া� িনেয় েদহ �ারা 

বা�বায়ন কের, রুহ চেল েগেল পেড় থােক েদহ, েখেয় েনয় 

েপাকায়। ইসলাম িফতরােতর িভতের িনয়�ণ েশখায়। মনেক 



িনয়�ণ। ��ানুভূিত (তাকওয়া), জা�ােতর শখ, জাহা�ােমর 

ভয় িদেয় এই মনেক িনয়�ণ করা হয়। আ�শুি�র নােম 

মনেক লাগামব� করা-ই েশখায়। নামায-িযিকর-তাদা�ুর 

ইতয্ািদ িবিভ� আমেলর মধয্ িদেয় মনেক বশীভূত করা হয়। 

েয যত উ�ম মুসিলম, যত �য্াি�িসং মুসিলম, তার মন তত 

বশীভূত। আর বশীভূত মেনর সুফল েযন েপাষ মানা েঘাড়ার 

মতই, কােজর িজিনস। যার সুফল আপিন অনুভব করেবন 

�িত েসেকে� েসেকে�। উলেটা কের বলেল, যার মন যত 

িনয়�েণ, েস তত ভােলা মুসিলম, আ�াহর কােছ তত ি�য়। 

এমনিক েযৗনজীবেনও মন-বশীকরেণর �ভাব কী িবপুল! 

আপিন যখন চাইেবন তখন আপনার বীযর্�লন করেবন। 

যতক্ষণ চাইেবন, ততক্ষণ করেবন। মনেক েযখােন রাখেবন 

েসখােন থাকেব। েযখান েথেক েবর কের েদেবন, েসখান 

েথেক েবিরেয় যােব। যতক্ষণ বেস থাকেত বলেবন েসখােনই 

বেস থাকেব। কী মজা, না? আমােদর দীনই এজনয্ যেথ�। 

চলুন েদেখ িনই আজ েথেক কী কী করেত হেব আমােদর। 



�থম �থম মেনর উপর ভাির লাগেব, চাপ পড়েব। করেত 

থাকেল একসময় ে�শ িরলয্া� লাগেব— 

েচাখ বুেজ একটা িব�ু ক�না করুন। েচ�া করুন িনেজর 

সম� মেনােযাগ ঐ িব�ুেত েক�ীভূত করার। �থম �থম 

ক� হেব, একটু পর সব িরলয্া� হেয় যােব। ৫ েসেক� মনেক 

ধের রাখুন। �িতিদন একটু একটু কের বাড়ান সময়। েচাখ 

বুেজ ৩ টা িব�ু ক�না করুন। এেককটা িব�ুেত এেককবার 

আটেক রাখেবন মনেক। �িতিটেত একটা িনিদর্� সময় ধের। 

আযােনর সময় মন িদেয় আযান শুনেবন, �িতিট শ� মন 

িদেয়। েয কাজটা করেছন, েসটা �প রাখেবন। আযােনর 

জবাব িদেবন। 

• সকাল-স�য্া িযিকের অভয্� েহান। িযিকর মােন তসবীর 

দানা েগাণা নয়। ধয্ােনর সােথ যা বলেছন তাঁর অেথর্র িদেক 

েখয়াল কের যার গুণ গাে�ন, তার বড়� বুক িনেয় বলুন: 

সুবহানা�াহ (আ�াহ পিব�) - ১০০ বার 

আলহামদুিল�াহ (�শংসা আ�াহর) - ১০০ বার 



লা ইলাহা ই�া�াহ (আ�াহ ছাড়া েকােনা উপাসয্ নাই)- ১০০ 

বার 

আ�াহু আকবার (আ�াহ সবেচেয় বড়) - ১০০ বার 

আ�াগিফরু�াহ (আ�াহ, মাফ করুন) - ১০০ বার 

■ �িতিট িযিকেরর িভতের মনেক আটেক রাখুন। সহজ হেব 

যিদ অেথর্র িদেক েখয়াল রােখন। এবং আ�াহ আপনার ডাক 

শুনেছন, এমন অনুভূিতর সােথ 

করেবন। 

■ সালােত ধয্ান বাড়ান। একটু িব�ািরত আেলাচনা কির। 

িব�ুেত েযমন মনেক েক�ীভূত কেরেছন। সালােত আমরা 

েসভােব আ�াহ-েত মন েক�ীভূত করব। সালাত শে�র অথর্ 

'সংেযাগ'। অথচ আমরা সংেযাগ ছাড়াই বছেরর পর বছর 

সালাত পেড় চেলিছ। 

 



১. ওযু— ওযুর সময় পূণর্মা�ায় মনেক ওযুর িভতর েক�ীভূত 

করুন। 

ওযু িদেয় েয কাজ আপিন করেবন (সালাত বা িতলওয়াত) 

েসটার কথা ভাবুন। 

■ স�ব হেল বেস ওযু করুন। যােত এই মেনাসংেযাগগুেলা 

সহজ হেব। 

■ পািনর বয্বহােরর িদেক েখয়াল করুন, অপচয় না হয়। 

■ এই চারিট িচ�ার িভতেরই মনেক ব�ী রাখেত হেব। 

২. সালাত: 

ক) িকয়াম: দাঁিড়েয় থাকা-েক বেল িকয়ান। 

■ েচাখ িসজদাহ-র �ােন ি�র। শরীর টাইট না, শরীর েছেড় 

িদেবন। শরীেরর ওজন থাকেব পােয়র পাতার েগাড়ািলর 

উপর, সামেনর িদেক না। তাহেল শরীর িফ� হেয় যােব, 

নড়েব না সামেন িপেছ। 



• নেনর অব�া এমন কের েফলুন েযন আপিন আজীবন 

এভােবই থাকেত পারেবন। রুকুেত যাবার জনয্ মেন 

একিব�ুও তাড়াহুড়া েনই। 

সূরার অথর্ েজেন অেথর্র িদেক েখয়াল করুন । 

■ েকউ একজন আমার িদেক তািকেয় আেছ, এটা একটা 

আলাদা রকম অনুভূিত। ধেরন আপিন সামেন তািকেয় 

আেছন, িক� আপনার মেন হে� েয আপনার ব�ু আপনার 

িদেকই তািকেয় আেছ, একটু অ�ি�র অনুভূিতটা। নামােযর 

মেধয্ এই অনুভূিতটা আনেত হেব, আনা যায়। ভাবুন, আ�াহ 

আপনােক েদখেছন। েকােনা ভুল হে� িক না, এমন একটা 

তট� ভাব আনুন। ■ এই িচ�াগুেলার মােঝ ঘুেরিফের মনেক 

আটেক েফলুন। 

৩) রুকু: 

• েচাখ দুপােয়র বুেড়া আঙুেলর মােঝ। শরীেরর ওজন এবার 

পােয়র পাতার সামেনর অংেশ, তাহেল বিড িফ� হেব। 

েকামর টানটান করুন, েদখেবন িনত� ও উরুর িপছেন একটা 



টান অনুভব হেব। শরীেরর উপেরর অংশ টাইট থাকেব না, 

লুজ থাকেব। এমন পিজশন করুন আর মেনর ভাব এমন 

করুন েযন, আপিন এই পিজশেনই বািক জীবন কািটেয় িদেত 

পারেবন আ�াহ একবার বলেল, উঠার জনয্ েকােনা তাড়া 

েনই। 

■ রুকুর তাসবীহ অথর্ েখয়াল পড়ুন। ৩ বার না; ৭/৯ বার 

পড়ুন। 

■ বাদশােহর বাদশাহ, আপনার Owner-এর সামেন আপিন 

কুিনর্েশর ভি�েত আেছন। অ�রেক আনুগেতয্র চরম সীমায় 

িনেয় যান। 

■ আ�াহ আপনােক েদখেছন, আপনার অ�র েজেন 

েফলেছন। হায় আমার নাপাক অ�র! এমন একটা জড়সড় 

ভাব আনুন। 

■ যখন মেনর িভতর একটা শাি� ভাব আসেব েয, আ�াহ 

আপনার তাসবীহ শুেনেছন, তখন দাঁড়ােবন। 



উপেরর িচ�াগুেলার বাইের মনেক েযেত েদেবন না। ছটফেট 

মন এটুকুর িভতেরই ছটফট করেব। আমরা আেগ একটা 

িব�ুেত মন আটকােনার �য্াকিটস কেরিছ। িতনটা িব�ুর 

মােঝ আটকােনা আরও সহজ আমােদর জনয্। 

গ) রুকু েথেক দাঁড়ােনা: 

েসাজা হেয় দাঁড়ান। শরীেরর উপেরর অংেশর েপশী িরলয্া� 

কের িদন। েযন এইভােব দাঁিড়েয় আজীবন থাকেত পারেবন, 

এমন িদেলর অব�া করুন। েযন িসজদায় যাবার েকােনা তাড়া 

েনই। 

■ ‘র�ানা লাকাল হামদান কাসীরান তাইেয়য্বান মুবারাকান 

ফীহ'- অথর্ েখয়াল কের পড়ুন। এত সওয়াব েপেলন, যা 

আ�াহর কােছ েনবার জনয্ ৩০-এর অিধক েফেরশতা 

�িতেযািগতা করেছ, এত সওয়ােবর কথা েভেব মেন 

আনে�র আবহ িনেয় আসুন। 

■ অপরাধীেক েযভােব আদালেত হািজর করা হয়, েতমন 

একটা তট� ভাব মেন িনেয় আসুন। 



■ সােথ আ�াহ আপনােক েদখেছ, এই অনুভূিত েতা আেছই। 

■ যখন মেনর িভতর একটা শাি� ভাব আসেব েয, আ�াহ 

আপনার হামদ শুেনেছন, তখন িসজদাহ-েত যাবার িস�া� 

িনন। 

■ একবার আন�, একবার তট�, একবার অথর্ এইসব িবিচ� 

িচ�ার িভতর মনেক আটেক িদন। এর িভতর ঘুরপাক খাক 

। 

ঘ) িসজদাহ : 

■ েচাখ অবশয্ই েখালা রাখেবন। েচাখ খুেল না রাখেল আপিন 

েয মািটেত লুিটেয় আেছন, পিরপাে�র্র তুলনায় এই অনুভূিত 

আেস না। 

■ পায়র আঙুল যথাসাধয্ িকবলামুখী রাখার েচ�া করেবন। 

েদখেবন কপােল িকছুটা চাপ পড়েছ। এই অব�ায় শরীর 

েছেড় েদেবন, লুজ কের েদেবন। 



■ এমন একটা ভাব আনুন মেন, েযন আপিন আজীবন 

এভােবই থাকেত ��ত। এই অব�ােতই আপনার যত শাি�। 

উঠার জনয্ মেন একিব�ুও তাড়াহুড়া েনই। 

■ িসজদা অব�ায় বা�া আ�াহর সবেচেয় িনকটবতর্ী হেয় 

যায়। আ�াহর িনকট উপি�িত অনুভেবর েচ�া করুন। 

বুঝােনার জনয্ বলিছ। েকউ আপনার িপছেন এেস দাঁড়ােল 

আপনার িভ� এক অনুভূিত হয়। পরীক্ষা েদবার সময় 

পিরদশর্ক িপছেন এেস দাঁড়ােল েকমন অ�ি� অ�ি� একটা 

ভাব আেস। ধরুন িতিনই খাতা েদখেবন, িতিন আপনার 

েলখার িদেক তািকেয় থাকেল েসই ভাবটা গাঢ় হয়— ভুল 

িলখিছ, না িঠক িলখিছ। এরকম একটা মেনর ভাব আনেত 

হেব। ■ আবার আনে�র অনুভূিতও আসেব। এমন 

সবর্শি�মােনর কােছ আিম এই িসজদা-র �ারা ি�য়তর হি�। 

হািদেস এেসেছ, �িত িসজদায় বা�ার মযর্াদা বােড়। েসই 

আন� অনুভব করুন। 

■ িসজদার তাসবীহ-গুেলা অথর্ েখয়াল কের ৭/৯ বার পড়ুন। 



• যখন মেন এমন একটা তৃি� আসেব েয, আ�াহ আপনার 

�শংসা শুেনেছন, তখন মাথা উঠােবন। �থম �থম এই 

তৃি�র অনুভূিত আনেত েদির হয়, ৭/১ বা আরও েবিশ 

তাসবীহ পড়া লাগেত পাের। চচর্া করেত করেত ৫ বােরই 

এই অনুভূিত চেল আেস। 

৪) ৈবঠক : 

• েকােলর উপর েচাখ থাকেব। 

■ আ�ািহয়য্াতু, দরুদ ও দুয়া মাসুরা-র অেথর্র িদেক েখয়াল 

থাকেব। মেনর অব�াও অেথর্র সােথ বদলােব। 

■ আ�াহ েদখেছন, এমন অনুভূিত থাকেব। 

■ আ�াহ বলেল এভােবই বেস থাকেত আপনার েকােনা 

সমসয্া েনই, এমন তৃি� ও িরলয্াে�র সােথ বসেবন। মেন 

এই অনুভবটা আনেবন। 

ফরয সালাত আমরা জামাআেত পিড়। ফেল এভােব পড়া 

স�ব পুেরাপুির না-ও হেত পাের। সু�াত ও নফল নামায 



এভােব পড়েল ইনশাআ�াহ তাড়াহুড়ার িভতেরও মন 

আটকােনার দক্ষতা চেল আসেব। 

৩. তাদা�ুর বা মুরাকাবা 

েযমন ধেরন আ�াহর একটা িসফাত (গুণ) িনেয় ১৫ িমিনট 

ভাবেবন। এই িচ�ার িভতেরই ১০/১৫ িমিনট আপিন 

কাটােবন। মন বাইের যােব, আপিন েটেন আবার এর িভতের 

আনেবন। িকংবা কবেরর িভতর আপিন আেছন, কী কী হে� 

আপনার সােথ। হািদস অনুসাের ভাবেত থাকুন। আপনার মৃতুয্ 

হেয় েগেছ। আশপােশর েক কী করেছ, ভাবুন। 

জা�ােতর আরাম ও জাহা�ােমর িবভীিষকা িনেয় গভীর ভােব 

ভাবুন। েয তথয্গুেলা বা হািদসগুেলা আমরা জািন েসগুেলােক 

অনুভেব িনেয় আসুন। ধেরন আগুেনর তাপ েকমন বা ছয্াঁকা 

লাগেল েকমন লােগ আপন জােনন। েসই জানা অনুভূিতটা 

পুর েদেহ িফল করা েচ�া করুন। জাহা�ােম মানুেষর অব�া 

কী হেব অনুভব করুন। জা�ােতর গ� েতা আমরা শুিনই। 

েসই তথয্ েথেক ক�না করুন এরকম একটা জায়গা পুেরাটাই 

আপনার। এই মািলকানার অনুভূিত িফল করুন। সু�র দৃশয্ 



েদখেল মেন েয েযমন আনে�র েঢউ বেয় যায়, এমনভােব 

জা�ােতর অ�ািলকা-নহর-মজিলস-গাছপালা িনেয় ভাবুন, েযন 

আনে�র েঢউ বেয় যায়। এভােবই আ�াহর িসফাতগুেলা িনেয় 

ভাবুন, েযন কখনও ভয়, কখনও আন�, কখন আশা, কখনও 

তাঁর বেড়া� আমার কু্ষ�� এগুেলা এেতাটা অনুভব করুন, 

েযন শরীের ভাবনার লক্ষণ আেস (েকঁেপ ওঠা, েরাম দাঁড়ােনা, 

অ� ইতয্ািদ)। 

এবার জীবন আপনার জনয্ সহজ। েস�-চলাকালীন মন েরেখ 

েদেবন েবডরুম েথেক দূের, চাইেল এখন েঘাড়া েদৗেড়ােব 

ঘ�ার পর ঘ�া যিদ আপিন চান। যখন চাইেবন তখন থামেব, 

আপনার ইে�র উপর। যখন বীযর্পাত করেবন বেল আপিন 

িস�া� েনেবন, তখন পুেরা মনটােক আপনার �ীর িদেক িনন, 

িমলেনর কমর্কাে�র িভতর েখয়াল িদন। গভীর আন�সহ 

অগর্াজম উপেভাগ করুন। মন এখন আপনার হােতর মুেঠায়। 

েকােনা গুনােহর ক�না আসেল ইগেনার করাও আপনার জনয্ 

সহজ, জা� মনটােক কােন ধের অনয্িদেক ঘুিরেয় িদন, অনয্ 

িচ�ায় লািগেয় িদন। ক� বা অপমােনর েকােনা �ৃিত মেন 



আসেছ, ওেক কীভােব আরও জে�শ জবাব েদয়া েযত এসব 

েভেব িততা িততা মন িনেয় ঘুরেছন? মনেক অনয্কােজ িনযু� 

কের িদন। বদভয্াস তয্াগও এখন আপিন করেত পােরন। 

িসগােরেটর েখয়াল এেল মনটােক ঘুিরেয় আেরক কােজ 

লািগেয় েদয়া, বয্স। আনে�র েকােনা কাজ েযমন স�ােনর 

সােথ েখলেছন, ব�ুর সােথ আ�া িদে�ন, পুেরাটা মন 

লািগেয় িদন, আন�েক ময্াগিনফাই করুন, েক�ীভূত করুন। 

এখন সুেখর জীবন, ফুরফুের জীবন আপনার জনয্ সহজ। 

 

 

 

 

 

 

 



স�ান ধারণ 

অেনক দ�িত স�ান ধারেণর েচ�া করেছন বহুিদন যাবৎ। 

কিবরাজ, জিড়বুিট ধারণ, গাইনী ডা�ােরর শরণাপ�ও 

হেয়েছন। এর মােঝ উ�িশিক্ষত কাপলও আেছন। আমােদর 

িশক্ষাবয্ব�া আমােদর সু�র জীবন চায় না, চায় শুধু আমােদর 

সািভর্স। নয়েতা স�ান ধারেণর এই েছা� েকৗশলটা েকন েনই 

আমােদর কািরকুলােম? 

 

কয্ােল�ার েমথড 

েরাগীেদর কােছ একটু িজেগস করেতই েয তথয্টা েবিরেয় 

আেস তা হল, �ীর মািসক েশষ হবার পর পরই তারা ঘন 

ঘন িমলেন িল� হন স�ান ধারেণর জনয্। িদেন কেয়কবার 



পযর্� েযািনর িভতের বীযর্পাত কেরন। এরপর হতাশ হেয় 

েস� করার ি�েকােয়ি� কিমেয় েদন৷ মািসক েশষ হবার সােথ 

সােথ যতই িভতের বীযর্পাত কেরন, েকােনা লাভ েনই। কারণ 

িড�াণুই েতা আেসিন এখেনা। 

■ এক মািসেকর 'শুরু' েথেক আেরক মািসেকর শুরু পযর্� 

‘রজঃচ�' (menstrual cycle)। যােদর মািসক েরগুলার, 

তােদর এই মাস হয় ২৮ (±২) িদন। 

■ এই ২৮ িদনেক ৩ ভাগ করুন। ৯-৯-৯ রাফিল। এই 

মাঝখােনর ৯ িদনেক বেল 'েড�ার িপিরয়ড'। ফয্ািমিল 

�য্ািনং-এর ভাষায় েতা এটা 'িবপদ'-ই; পি�মা সভয্তার 

(েভাগবাদ, পুঁিজবাদ, নারীবাদ) কােছও স�ান একটা মহা 

আপদ, েবাঝা। েকননা এই ৯ িদেনর মােঝই েকান এক সময় 

৭২ ঘ�া বয্াপী ১টা িড�াণু জরায়ুেত থােক । মােন এই মােঝর 

৯ িদেনর েকােনা ৩ িদন যিদ আপিন িভতের েফেলন, েতা 

আ�াহর ই�ায় বা�া হেব। অথর্াৎ মািসেকর সােথ সােথই না, 

িহেসব কের এই ৯ িদন েবিশ েবিশ িমলেন যান। 



■ এজনয্ যিদ স�ানলাভেক আ�াহর ই�ায় েপছােত চান 

তেব দুআ করুন আর এই মােঝর ৯ িদন আজল করেত 

পােরন (েযািনর বাইের বীযর্পাত)। বািক সময় �াভািবকভােব 

িভতের েফলেত পােরন। অবশয্ িভতের েফলেল উভেয়রই 

আন� গভীরতম হয়। বাইের েফলেল, ‘কখন েবর করব'-এই 

িচ�ায় আন� মািট হেয় যায় িকছুটা। কনডম বয্বহার করার 

অনুমিত অিধকাংশ আিলম িদেয় থােকন। অবশয্ আ�াহ 

চাইেল এইসময়ই স�ান িদেত পােরন। তাঁর ই�া েঠকােনার 

ক্ষমতা আেছ কার? 

■ েমেয়েদর মািসেকর বয্াি� আলাদা আলাদা। সেবর্া� ১০ 

িদন। এরপর র� আসেলও তা শরঈ দৃি�েত মািসক না, 

নামায পড়েত হেব। ১০ িদন পযর্� নামায মাফ। যার মািসক 

৯/১০ িদন, তার মািসক েশেষর পর েথেকই ‘েড�ার 

িপিরয়ড’। িভতের েফলেল বা�া হবার স�াবনা থাকেব। যার 

মািসক হয় ৩ িদন, তারও িক েশেষর সােথ সােথই িভতের 

েফলেল বা�া হেব? যার ৫/৬ িদন, তার েক্ষে�? যার ৩ িদন 

তার আরও ৬ িদন পর েসই সময় আসেব। েমাট কথা মািসক 



শুরুর িদন (েশেষর িদন না) েথেক িহেসব কের ১ িদন পর 

েথেক িভতের েফলুন পেরর ৯ িদন ধের। তাহেল স�ান 

ধারেণর স�াবনা েবিশ থাকেব। আর দুআ করুন। আর যিদ 

স�ান েপছােত চান, তেব েড�ার িপিরয়েড েফলেবন না, আর 

দুআ করুন। এগুেলার েকানটাই এবেসািলউট না। আ�াহ 

চাইেল ৯ িদেনর বাইেরও িডম এেন হািজর রাখেত পােরন। 

সুবহানা�াহ। (এটুকু বার বার পেড় িহসাবটা বুেঝ িনন ) 

মািসক েরগুলার না থাকেল েরগুলার করার েচ�া করা েযেত 

পাের। না হেল েকান িনয়ম েদয়া যায় না। তেব েসেক্ষে� 

মািসেকর শুরুর িদন েথেক েমাটামুিট ৫-৭ িদন পর েথেক 

েযািনর িভতের বীযর্পাত করেত থাকুন। দুআ করেত ভুলেবন 

না। িনআমত দুআ কেরই িনেত হয়। 

 

ধূমপান ছাড়ুন 

ধূমপান আপনার শু�াণুর েকায়ািলিট কিমেয় েদয়। 

েডনমােকর্র Aarhus University-র পাবিলক েহলেথর 



ে�ােফসর Cecilia Ramlau Hansen-এর িবসাচর্ েপপাের 

িতিন উে�খ কেরন আেগর িরসাচর্গুেলার কথা। 

 

• যােদর ব�য্া� এখনও হয় নাই, এমন সু� ে�াকারেদর 

শু�াণুর ঘন� কেম যায় ২৪% (Vine et al., 1994 ) 

• শু�াণুর ঘন� কেম ১৫% আর শু�াণুর সংখয্া কেম ১৮% 

( Kunzle et al., 2003) 

• সু� েলােকেদর িনেয় ৬টা িরসাচর্ আর ব�য্া� ি�িনেক 

রুগীেদর িনেয় ১২টা িরসােচর্র সবগুেলােতই এেসেছ েয, 

িদন�িত ১টা কের িসগােরট বাড়েব, আর তার সােথ পা�া 

িদেয় কেম যােব বীেযর্র পিরমাণ, বীেযর্র ঘন�, শু�াণুর সংখয্া, 

শু�াণুর চলনশি� আর শু�াণুর গঠন। 



২৫১২ জেনর উপর তার িনেজর িরসােচর্ও িতিন েপেয়েছন, 

েহিভ ে�াকারেদর শু�াণু সংখয্া কেম েগেছ ২৯% আর 

শু�াণুর চলনশি� কেম েগেছ ১৩% (Ramlau-Hansen et 

al, 2007)। আেরকটা িরসােচর্ এেসেছ, যারা িদেন ১০টাও 

খায়, তােদরও বীেযর্র পয্ারািমটারগুেলা েবশ কেম েগেছ। মােন 

শুধু েহিভ ে�াকাররাই ঝঁুিকেত তা িক� না (Merino, 

1998)। 

কীভােব ক্ষিতটা হয় একটু েজেন িনেল আমরা উে�ারেণর 

উপায় খঁুজেত 

পারব— 

-বীেযর্র িজংক কিমেয় েদয় িসগােরেটর উপাদান। 

-শুধু িনেকািটনই পুরুষ ইঁদুের শু�াণু সংখয্া ও শু�াণুর 

চলনশি� কিমেয়েছ। 

তেব এটা িরভাসর্ করা যায়। িনেকািটন েনয়া ব� করার ৩০ 

িদেনর মেধয্ আেগর েকায়ািলিট িফের এেসেছ বীেযর্র (Kovac, 



2015)। আর নতুন বয্াচ শি�শালী শু�াণু ৈতির হেত সময় 

লােগ ৩ মাস। 

সুতরাং আমােদর করণীয় হল— 

■ ধূমপান ছাড়ুন। িমিনমাম ৩ মাস আেগ।  

■ �িতিদন িজংক টয্াবেলট খান একটা কের । 

■ �চুর শি�শালী খাবার দাবার খান। চীনাবাদাম িবেশষ 

কের, আর ফলমূল। ■ মধু খান। এক গেবষণায় এেসেছ, ৬৫ 

িদন মধু খাইেয় পুরুষ ইঁদুেরর শু�াণু সংখয্া, শু�াণু চলনশি� 

বয্াপকভােব েবেড়েছ (Igbokwe, 2013)। ইঁদুেরর অ�েকাষ 

১৩ স�াহ িনেকািটন িদেয় ডয্ােমজ কিরেয় তােদরেক মধু 

েসবন করােনা হেয়েছ এবং বীেযর্র েকায়ািলিট িফের এেসেছ 

(Mahaneem et al 2011)| 

■ আেরক িরসােচর্, ৩ মাস কােলািজরা েসবন (�িতিদন ২ 

�াম) কিরেয় ব�য্া পুরুেষর শু�াণু সংখয্া েবেড়েছ ৪০%, 

শু�াণু চলনশি� েবেড়েছ ৬০%, শু�াণুর জীবনীশি� েবেড়েছ 

৪৭% (Mossa, 2013 )। 



আমেল মেনােযাগী েহান 

 

েচারও চায় তার েছেল েচার না েহাক। দু�ির�া েমেয়েলাকও 

চায় তার েমেয় তার মত চির�হীনা না েহাক। ে�বয়-ও চায়, 

তার েমেয়েক েকউ 'িবেয়র �েলাভন েদিখেয়' িকছু না করুক। 

ভ�-সভয্-বাধয্ স�ান সবাই চায়। আ�াহর িদেক রুজু েহান। 

আ�াহ চাইেল একটা স�ান িদেয়ই আপনার জীবনেক েদাযখ 

বািনেয় িদেত পােরন। ভাল স�ান আ�াহর েথেক েচেয় িনন। 

ভাইেয়রা যা করেবন— 

■ সহবােসর দুআ পড়েবন। আ�াহু�া জাি�বনাশ শাই�না ও 

জাি�িবশ শাই�না িম�া রযা�তানা। আ�াহ, আমােদরেক 



শয়তান েথেক বাঁচান এবং এই সহবােসর ফেল যা আমােদর 

িদেবন তােকও শয়তান েথেক বাঁচান। 

■ পুেরা ন� না হেয় শরীের কাপড় েরেখ বা চাদেরর িনেচ 

সহবাস করুন। ■ বারাকাহর জনয্ ওযুর সােথ সহবাস করেত 

পােরন। আদব িহেসেব ঘের দীনী বইপ� েঢেক িনেল ভাল। 

■ এক িনঃস�ান সাহাবীেক আ�াহর রাসূল সা�া�াহু 

আলাইিহ ওয়া সা�াম ‘ইি�গফার' এর আমল িশিখেয়েছন। 

তাই েবিশ েবিশ ইি�গফার করুন। গুনােহর উপর 

কায়মেনাবােকয্ ক্ষমা �াথর্না করুন। 

■ সূরা ফুরকােনর ৭৪ নং আয়ােতর আমল করুন। এই 

আয়াত িদেয় দুয়া করুন। 

েবােনরা যা করেবন— 

• স�ােনর তারিবয়াহ শুরু হয় স�ান গেভর্ আসারও আেগ 

েথেক। েযমন স�ান 

চান, েতমন আমল করুন। 



• সবার আেগই িনয়ত সহীহ করেত হেব। কুরআেন সূরা 

ইমরােন ইমরােনর �ী স�ান েপেট থাকা অব�ায় িনয়ত 

করেছন, আমার গেভর্ যা আেছ তা আপনার দীেনর জনয্ িদেয় 

িদলাম। দীেনর িখদমতগার স�ােনর িনয়ত করুন। 'েছেল 

হেল ইি�িনয়ার, েমেয় হেল ডা�ার'- এসব িনয়ত আজ 

মুসিলমেদর। আফেসাস। 

■ হােমলা (গভর্বতী) অব�ায় আমল বাড়ােনা চাই। িযিকর, 

িতলওয়াত। িবেশষ কের িতলওয়াত। 

■ দীনী িকতাবপ� পড়া জাির রাখেত হেব। িবেশষ কের 

সীরাত ও হায়াতুস সাহাবাহ। 

■ গুনাহ েথেক বাঁচা চাই। েবপদর্া মােয়র স�ােনর উপর 

নজেরর �ভাব পেড়। মা িসিরয়াল েদখেল েসই �ভাব েপেটর 

স�ােনর উপর পেড়। মােয়র বদ িচ�ার তাছীর পেড়। তাই 

গুনাহ ও গুনােহর িচ�া েথেকও বাঁচার সবর্া�ক েচ�া করা 

দরকার। 



■ েবিশ েবিশ নফল নামায পড়া। যিদ বা�া উ�াও থােক। 

অিধক িসজদােহর �ারা পিজশন িঠক হেব ইনশাআ�াহ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



নারীর েযৗনতা 

নারীর েযৗনতা স�েকর্ ১০০ বছর আেগও ইউেরােপর ধারণা 

কী িছল, চলুন েদেখ আিস। 

 

ইউেরাপ-আেমিরকায় ১৯৬০-১৯৮০ এর সময়টােক বলা হয় 

‘েযৗনিব�ব' বা sexual revolution-এর যুগ। েযৗনতা 

িবষেয় এেতাকােলর সব ধয্ানধারণা ছুঁেড় েফেল 'my body, 

my choice' কনেসে� এেসেছ পি�মা সমাজ এসময়। 

বয্িভচার, লীভ-টুেগদার কালচার, সমকািমতা, জরায়ুর 

�াধীনতা, গভর্পােতর অিধকার, নানান েযৗনিবকৃিত-েক 

বয্ি��াধীনতা িহেসেব িলবােরল মূলয্েবােধ �ান েদয়া হেয়েছ। 



এর আেগ ইউেরােপর েমইন�ীম িচ�া েকমন িছল নারীর 

েযৗনতা িনেয়, েসটা একটু যিদ েদিখ। 

১৯ শতেক নারীর েযৗনতার �িত ধারণা-েক বলা হয় 

Victorian concept of female sexuality. েসসময়কার 

েযৗন-িবষয়ক মশহুর �� িছল Dr. William Acton-এর 

Functions and Disorders of reproductive organ 

বইিট। েযখান েথেক েকাট করিছ: 

 

“অিধকাংশ নারী েযৗন িবষেয় েকােনা �কার িচি�ত নয়, এবং 

তারা সুখী। পুরুেষর যা অভয্াস, নারীর েসটা ে�ফ বয্িত�ম 

ছাড়া আর িকছু না”। 

আেমিরকান ডা�ার Theophilus Parvin বেলন: 

“আিম িব�াসই কির না েয, ১০০ জেন ১ জন িশিক্ষত-সেচতন 

নারীও েযৗন আনে�র জনয্ িবেয় বেস। বরং েযৗনতার কথা 

ভাবেল তা কামনার সােথ না, বরং সংেকাচ এমনিক ভীিতও 

অনুভব কের থােক”। 



নাবীর চািহদার �িত এটাই িছল তৎকালীন ধারণা ( Degler, 

1974 ) । আধুিনককােল যারা েসসমেয়র অব�া িনেয় 

েলখােলিখ কেরেছন, তারাও একই িরেপাটর্ কেরেছন। েসসময় 

অিধকাংশ নারী এেক েদখত ‘কতর্বয্' িহেসেব (Walter 

Houghton)। নারীর েযৗন চািহদা েযন থাকেতই েনই, 

থাকেতই পাের না। েকােনা নারীর েযৗন চািহদা রেয়েছ, এটা 

গুজব ছাড়া আর িক�ু না, বা�েবর পিরপ�ী ( Viola klein 

সূে� David Kennedy)। েযৗন আ�হ েকবল পুরুষ আর 

েবশয্ােদর থােক, ভ� মধয্িব� নারীেদর থােক না (Nathan 

Hale ) । 

এবং েসসময় অিধকাংশ ডা�াররাও এটাই ভাবত েয, নারী 

েযৗন িবষেয় আ�হহীন (asexual female) হেব, এটাই 

িনয়ম। যিদ কারও আ�হ �কাশ পায়, েসটা েরাগ (Ben 

Berker Benfield)। ১৯ শতেকর বড় বড় মেনািচিকৎসক, 

গাইেনাকলিজ�রা ভাবেতন বড় বড় সব অসুখিবসুেখর কারণ 

নারীর েযৗনকামনা— এখান েথেকই Hysteria অসুেখর নাম 

এেসেছ, যার অথর্ ‘জরায়ু’। এই েযৗনকামনা েথেক �েমহন, 



আর �েমহন েথেক অিন�া, �াি�, অিত-অনুভূিত, মৃগী, 

পাগলািম, িখঁচুিন, িডে�শন, পক্ষাঘাত, এমনিক মৃতুয্। এই 

পুেরা অসুখটার েকতািব নাম িছল masturbatory 

melancholia. আধুিনক endocrinology-র জনক 

Charles Brown Séquard এর সােথ েযাগ কেরেছন 

অ��। এই ‘যত েদাষ' হল নারীর েযৗনতা। আর 'ন� েঘাষ' 

হল নারীর েযািন। নারীর েযৗনকামনােক েরােগর কারণ মেন 

কের ১৯৪০-এর দশক অি� অতয্িধক �েমহন, পাগলািম, মৃগী 

আর িহি�িরয়া সারােনা হত ভগা�ুর েফেল িদেয় 

(Clitoridectomy)। ( Sheehan, 1984) 

১৮৬০ সাল েথেক বৃিটশ গাইনী সাজর্ন Isaac Baker 

Brown-এর সমথর্েন শুরু হেয়িছল ভগাংকুর অপসারণ 

(clitoridectomy) অপােরশন, যা চলিছল ১৯৪০ সাল 

পযর্�। আইনত অৈবধ হবার পরও ইউেরােপ আজও ৬ লাখ 

নারী এর ফল েভাগ কের চেলেছ, ১২৮০০০ েমেয় এর 

ঝঁুিকেত রেয়েছ বেল জািনেয়েছ End FGM European 

Network. অেনেক মুসিলম েদেশর 'নারী খতনা'-র কথা 



বলেত পােরন। clitoridectomy আর নারীর খতনা 

(clitoral hood reduction) এক িজিনস না, নারীর খতনায় 

�াইেটািরস কাটা হয় না। পের আসিছ তােত। 

েমা�াকথা, িবংশ শতেকর আগ অি� নারীর েযৗনতা িছল 

পুরুেষর মাথাবয্থার অনয্তম কারণ। নানা ভােব এেক 

অবদমন করা হত। েকন এেক অবদমন করা হত, এর নানান 

আধুিনক বয়ান আেছ িববতর্নবাদীেদর, নারীবাদীেদর, 

মা�র্বাদীেদর। ৪টা িথওির এমন— 

- ১ম িথওির: পুরুষ িবেশষ কের �ামী নারীর েযৗনতােক দমন 

কের। েকন কের? যােত অিতির� েযৗনতার কারেণ েস অনয্ 

পুরুেষর সােথ েভেগ না যায়। নারীবাদীেদর িবেশষ ি�য় এই 

মতটা। 

- ২য় িথওির: নারী িনেজই তার েযৗনতােক দমন কের। 

েযৗনতা নারীর েযাগান, পুরুেষর চািহদা। েযাগান েবিশ েদয়া 

যােব না, তাহেল চািহদা কেম যােব, িবিনময় কেম যােব। 



- ৩য় িথওির: নারীর েযৗন তাড়না �ভাবতই পুরুেষর তুলনায় 

কম। 

৪থর্ িথওির: িমলেনর পরবতর্ী ফলাফল (স�ান ধারণ) নারীর 

জনয্ই েবিশ েবাঝা। তাই নারী িনেজর �ােথর্ই অবেচতেন 

েযৗনতা অবদমন কের। 

েযভােবই েহাক েযৗনিব�েবর আগ পযর্� এটাই িছল নারীর 

েযৗনতার বয্াপাের ইউেরােপর মূলধারা িচ�া েয, নারীেদর 

েযৗন আ�হ থােক না। অবশয্ এর িবপরীেতও অেনক ডা�ার 

অব�ান িনেয়িছেলন, যা েমইন�ীম হেয় ওেঠিন। 

৮০ বছর আেগও এইেতা ১৯৪০ সাল অি� ইউেরাপ যা িনেয় 

িবতকর্ কেরেছ, ১৪০০ বছর আেগ ইসলাম নারীর েযৗনতার 

বয্াপাের েস িবতকর্ েশষ কের েফেলেছ। ইসলাম বলেছ: 

■ আ�াহ আেদশ কেরেছন: ‘মুিমনা নারীেদরেক বেল িদন 

েযন তারা নজেরর েহফাজত কের'। েকননা পুরুেষর িঠক 

েযভােব আ�হ আেস, নারীরও আ�হ আেস। (সূরা নূর) 



অথর্াৎ, নারীর েযৗনকামনা একা� �াভািবক মেনাৈদিহক 

�ি�য়া। 

■ 'তারা েযন িনেজর ল�া�ােনর েহফাজত কের'। আ�হেক 

�ীকার না করেল বয্ব�া িনেত বলা হত না। 

■ নারী-পুরুষ উভেয়র জনয্ �ত িববােহর িবধান, এমনিক 

দাসদাসীেদর জনয্ও। েকননা উভেয়রই েযৗন-আ�হ রেয়েছ। 

■ �ামীেক অবশয্ই িনয়িমত স�েমর �ারা �ীর চািহদা পুরণ 

করেত হেব, যােত �ী গুনােহর পেথ েযেত বাধয্ না হয়। 

সবর্িন� কতবার, এ বয্াপাের আমােদর শরীয়ােত দিললিভি�ক 

আেলাচনা রেয়েছ। 

 

ইমাম গাযালী ও ইমাম �হাবী রহ. এর মেত �িত ৪ রােত ১ 

বার �ীিমলন করেত �ামী ধমর্ীয়ভােব বাধয্। 

ইমাম ইবেন হাযেমর মেত, মােস ১ বার িমলন �ামীর উপর 

ওয়ািজব। না করেল গুনাহ। 



- ইবেন কুদামা রহ. এর মেত, ৪ মােস একবার করেত না 

পারেল তােক তালাকই িদেত বলা হেব। 

অিধকাংশ ফুকাহার মত হল, মােঝ মােঝই (at intervals) 

েযৗনিমলন করেত �ামী শরঈভােব বাধয্, েকােনাভােবই ৪ মাস 

পার েযন না হয়। উমার রা. িনয়ন কেরিছেলন, সীমাে� 

লড়াইরত েসনাবািহনী েযন অবশয্ই ৪ মাস পর পর ছুিটেত 

�ীর কােছ আেস। 

েকােনা েকােনা আিলম ‘জুমআর িদন ফরয েগাসেলর মত 

েগাসল কের মসিজেদ গমন'-এর হািদেসর িভি�েত স�ােহ ১ 

বার েযৗনিমলনেক মধয্প�া বেলেছন। শু�বার সকােল বা 

বৃহ�িতবার রােত �ীগমনেক মু�াহাব (recommended/ 

encouraged) বেলেছন। 

১৯৭০ সাল পযর্� বহু ইউেরাপীয় ডা�ার (সবাই না) ধারণা 

করেতন, নারীর অগর্াজম হয়ই না ।১৩৯।। চরমান� 

বয্াপারটা তােদর েনই-ই। ইসলােমর িদেক একবার তাকােল 

তারা েদখেত েপত এর সমাধান। মু�িচ�ার উ�ািসকতায়, 

ধমর্েক েখদােনার উ�াদনায় েস সুেযাগ তােদর আর হেয় 



ওেঠিন। ইসলাম বলেছ, নারীর অগর্াজম রেয়েছ। ইমাম ইবেন 

কুদামা রহ. েলেখন : 

যিদ �ীর আেগই �ামীর চরমান� হেয় যায়, তেব সােথ 

সােথই �ীর আন� হবার আেগই উেঠ যাওয়া �ামীর জনয্ 

মাকরুহ। েকননা এেত �ীর ক্ষিত হয় ও �েয়াজন েমেটনা ! 

 

যখন পুরুষ তার �ীর সােথ স�ম কের, তখন তার উিচত 

�ীেক পিরতৃ� করার েচ�া করা। িনেজর চািহদা পুরা হেয় 

েগেল তার উিচত নয় উেঠ যাবার জনয্ তাড়াহুড়া করা, যতক্ষণ 

না �ী িনেজর চািহদা পুরা কের েনয় । ১৪১] 

ইমাম গাযালীও একই কথা বেলেছন। বেলেছন, 

একসােথ অগর্াজম হওয়া সবেচেয় উ�ম। নাহেল �ীর আেগ 

হেলও সমসয্া েনই। তেব �ামীর যিদ আেগ আেগ হেয় যায়, 

তেব �ামী ৈধযর্ ধের অেপক্ষা করেব যােত �ী িনেজর �েয়াজন 

িমিটেয় িনেত পাের (বীযর্পােতর সােথ সােথই িল� নরম হেয় 

যায় না, িকছুক্ষণ শ� থােক। সুতরাং িনেজর আেগ বীযর্পাত 



হেলও �ামীর উিচত চািলেয় যাওয়া)। নয়েতা �ামীর �িত �ীর 

ঘৃণা ও অপছ� ৈতির হেত পাের এই েযৗন-অতৃি� েথেক। 

েফারে� 

িল� �েবশেনর আেগ েয শৃ�ার বা েফারে� করা হয়, েদখা 

েগেছ, অেনক নারী মূল েসে�র তুলনায় েফারে�টাই েবিশ 

উপেভাগ কেরন। আর সচরাচর নারীরা ল�া সময় িনেয় 

েফারে� ও েমইনে� চায়, অথচ পুরুেষর পক্ষ েথেক একটা 

তাড়াহুড়ার �বণতা লক্ষয্ করা যায়। পুরুষ চায় তাড়াতািড় 

িল� �েবশ কের �ত িনেজর আন� িনি�ত করেত (Miller, 

2004 ) । এ িনেয়ও িব�র গেবষণা রেয়েছ। গেবষণার 

ফলাফল তাই, যা ইসলাম বেলেছ। ওরা যিদ একবার তািকেয় 

েদখত। 

“আনাস ইবেন মািলক রা. েথেক বণর্না, নবীিজ সা�া�াহু 

আলাইিহ ওয়া 

সা�াম বেলন: 



েতামােদর কারও উিচত নয় �ীর উপর জ�র মত িগেয় 

উপগত হওয়া। 

বরং এর আেগ বাতর্াবাহক িহেসেব িকছু থাকা দরকার (যা 

িমলেনর বাতর্া েদেব �ীেক) । 

— কী েসই বাতর্াবাহক, ইয়া রাসূলা�াহ? 

- 

-- চু�ন ও ে�মালাপ। [১৪] 

■ ইমাম মুনাবী বেলন: চু�ন ও আেবগঘন চু�ন (ে��িকস) 

সু�ােত মুয়া�াদা। 

এগুেলা ছাড়া িমলন শুরু করা মাকরুহ। 

■  জািবর ইবেন আবিদ�াহ রা. বেলন: নবীিজ সা�া�াহু 

আলাইিহ ওয়া সা�াম েফারে�র আেগই িমলেন িল� হেত 

িনেষধ কেরেছন।  

■ ইবেন কুদামা রহ. একিট হািদস উে�খ কেরন, েযখােন 

নবীিজ বেলেছন : 'তুিম েযমন উে�িজত, �ীও ততখািন 



উে�িজত না হওয়া অি� স�ম শুরু কেরা না। পােছ তার 

আেগই েতামার চািহদা পূণর্ না হেয় যায়'। িতিন আরও উে�খ 

কেরন: ‘মূল স�েমর আেগ েফারে� কের েনয়া �ামীর জনয্ 

মু�াহাব, যােত কের �ীও �ামীর মত একই মা�ার সুখ 

উপেভাগ করেত পাের। 

আেরকিট িচ�ার েখারাক 

পুরুেষর িল� ও নারীর �াইেটািরস �ণাব�ায় একই উৎস 

েথেক আগত। েস কারেণ গঠন ও ভূিমকায়ও সদৃশ। এেদরেক 

বলা হয় সমসং� (homologus) অ�। উভেয়র উপেরই 

থােক একটা আলগা চামড়া (prepuce), উভেয়র 

অ�ভাগেকই বলা হয় �া�। আলাপ দীঘর্ করেত চাই না, যারা 

িব�ািরত জানেত ই�ুক, অধম িলিখত ‘কাঠগড়া' বইিট 

েদখেত পােরন। 

অেহতুক অিতেযৗনতা েডেক আনেত পাের সামািজক অবক্ষয়, 

েযৗন- ে��াচািরতা, তা েথেক উৎসািরত েযৗনেরােগর �েকাপ 

েথেক িনেয় বহু িকছু। �াচীন পয্াগান সভয্তাগুেলােত েযৗন-

ে��াচার, পি�মা খৃ�দুিনয়ায় েযৗনিব�ব, সা�িতক সমেয় 



ভারেত ধষর্েণর মহামাির (পুরুষ কুকুর, ২ মােসর িশশুও বাদ 

যাে� না) এসেবর কারণ অনুস�ােন েকােনা সেচতন গেবষক 

িনেচর ফয্া�রটােকও আমেল িনেত পােরন। সুতরাং সভয্তার 

দািব হল: �াকৃিতক েযৗন চািহদা পূরণ, এবং একই সােথ 

িনয়ি�ত েযৗনতা। বয্ি� ও সমি�, বতর্মান ও ভিবষয্ত — 

দুেটা �াথর্ই সমান গুরু�পূণর্। বয্ি�র লাগামহীন চািহদা 

সামি�ক ক্ষিত েডেক আেন। আবার বতর্মােনর লালসা েডেক 

আেন ভিবষয্েতর জিটলতা। ইসলােমর মাধয্েম আ�াহ েসই 

সমাধান মানবজািতেক িদেয়েছন, যা সব েলেভেলর সমসয্া 

েথেক মুি� েদেব। 

ি�িপউেসর �ায়ু-উে�জনা নামমা� �েশর্ই কাতর (fine 

touch)। িবপরীেত �াে�র উে�জনা িবপরীত (crude 

touch) এবং নামমা� �েশর্ সবেচেয় কম কাতর অে�র 

একিট (Cold, 1999)। এছাড়া ি�িপউেসর িনেচ �াে�র 

িপি�ল নড়াচড়া (gliding) সমেয় সমেয় অেহতুক েযৗন 

উে�জনা সৃি� কের (Immerman, 1997)। যা ৈদনি�ন 

কমর্কাে� মেনাসংেযােগ িবি��তা আনেত পাের। সুতরাং 



িবষয়টা এমন েয, আমরা চাইব সমেয় অসমেয় উে�জনা না 

আসুক, এবং যখন েযৗনকেমর্র ই�া করব, তখন উে�িজত 

েহাক বা কের েনয়া েহাক। fine touch এ যখন তখন েস� 

উঠেব না, িক� যখন িনেজরা চাইব েফারে�র সময় crude 

touch-এর �ারা উে�জনা এেন েনব খন। এর সমাধান 

ইসলাম কেরেছ নারী- পুরুষ উভেয়র খৎনার িবধান েরেখ। 

পুরুেষর খৎনা (circumcision) এবং নারীর খৎনা (clitoral 

hood reduction / FGM type la) উভয়িটেতই ি�িপউস 

েকেট �া�-েক উ�ু� কের েদয়া হয়। 

আপনারা জােনন নারীর েফারে�-েমইনে� জুেড় 

�াইেটািরেসর েক�ীয় ভূিমকার কথা। �াইেটািরেসর �াে� 

অেনক ঘন-সি�িব� �ায়ু-মুখ থােক। ভয্াজাইনাল েসে� 

িলে�র 

সােথ �াইেটািরেসর ঘষর্ণ হয় না। েযািনমুখ েথেক �াইেটািরস 

২/৩ েস.িম উপের থােক। িবজ্ঞানীরা েদিখেয়েছন, েয নারীর 

এই দূর� যত কম, তার অগর্াজেমর স�াবনা ও গভীরতা তত 

েবিশ (Wallen, 2011), েকননা িল� চালনায় �াইেটািরেসও 



িকছুটা ে�িচং হয়। েসই �াইেটািরস আবার যিদ �ক িদেয় 

েঢেক থােক, �াভািবকভােবই েসই নারীেক অগর্াজেম েনয়া 

ক�কর। �ক সিরেয় �া�েক উ�ু� কের (নারীর গংনা) িদেত 

পারেল পুরুেষর িল� নয়, তেব িল�-স�ালেনর সময় পুরুেষর 

তলেপট েসই উ�ু� �াইেটািরেস ঘষর্ণ সৃি� করেত পাের। যা 

নারীেক �ত অগর্াজেম েনেব, এবং সৃি� করেব Blended 

Orgasm (একই সােথ �াইেটারাল ও ভয্াজাইনাল অগর্াজম)। 

যু�রাে� নারীর কামশীতলতার (frigidity) িচিকৎসা িহেসেব 

সাজর্নরা এই খৎনা গত শতেকও কেরেছন (Wollman, 

1973)। এই শতেকও েসৗ�যর্বৃি� ও েযৗনতৃি� বধর্েনর 

উে�েশয্ clitoral hood reduction surgery নােম 

�চিলত রেয়েছ। 

১৯৪০ সাল পযর্� ‘সুসভয্' ইউেরাপ নারীর েযৗনতা অবদমেনর 

জনয্ �াইেটািরস েকেটেছ, ১৯৭০-এর দশেকও বহু ডা�ার 

নারীর অগর্াজনেক অ�াহয্ কেরেছ । েদেখন পি�মা িবজ্ঞান 

এভােবই ‘�ায়াল এ� এরর' (ভুল করেত করেত এেগােনা) 

কের কাজ কের। এই �ায়াল এ� এরেরর েখসারত িদেত হয় 



লক্ষ লক্ষ মানুষেক। এটাই হে�, জ্ঞােনর উৎস িহেসেব 

একমা� 'পি�মা িবজ্ঞানেকই' �হেণর সমসয্া। িভ� িকছু হেত 

পারত যিদ 'মুসিলমেদর িবজ্ঞান'-এর মত ওহীেক সামেন িনেয় 

গেবষণা হত। ইসলাম িনেজেক দািব করেছ 'িফতরােতর দীন' 

িহেসেব— সহজাত �ভাব- অনুকূল জীবনপ�িত। যা আমােদর 

বােয়ালিজ, সাইেকালিজ, েসািশও-বােয়ালিজ, েসাশয্াল 

সাইেকালিজ, ইেকালিজ-র সােথ যায় ( compatible); ��া 

েসই রা�াটােকই ইসলাম িহেসেব িদেয়েছন। নারীর �াভািবক 

েযৗনজীবন; যা সমাজেক অি�র কের না, নারীর স�ােক 

অি�র কের না, মানব�জািতর ভিবষয্তেক িবপ� কের না, 

েসটা ইসলাম িনি�ত কেরেছ ১৪০০ বছর আেগ। ইউেরােপর 

েদাষ িদেয় কী লাভ, আমরাই িক েচ�া কেরিছ বুঝার? 

 

 

 



পিরেশষ 

আমরা বইেয়র েশষ �াে� চেল এেসিছ। নবিববািহতেদর জনয্ 

শুভকামনা। আপনােদর নতুন জীবন ে�ম-ভালবাসা আর 

আকষর্েণ েমেখ থাকুক। বইটা পেড় েফেল রাখেল হেব না। 

চচর্ায় আনেত হেব। মেন েকােনা েটনশন না েরেখ, েকােনা 

ে�সার না িনেয় এেক েখলা িহেসেব িনন। দুজেনর েখলা, 

পর�রেক আন� েদবার েখলা। পারেতই হেব, এতক্ষণ 

িটকেতই হেব, যিদ না পাির, হয্ানতয্ান একদম মন েথেক 

েঝঁেট িবদায় করুন। �ীেক ভােলাবাসার চূড়া� অংশ এটা; 

আলাদা েকােনা কাজ ভাবেবন না। ভালবাসেত বাসেত েশষ 

চূড়া হল িমলন। আেগ আরও অেনকিকছু আেছ, েসগুেলােক 

গুরু� িদন। গ�, হাসােনা, খুনসুিট, �শংসা, মু�তা, কৃতজ্ঞতা, 

উপহার, িপিরিতর আলাপ, েবড়ােনা, হাত ধরা, েচােখ েচাখ 

েরেখ েচেয় থাকা... কতিকছু। েস�টা েতা এসেবর অিনবাযর্ 

পিরণিত। মূল, �ত� বা একমা� কাজ েমােটই না! 

আর পুরেনা িববািহতরাও হয়ত েযৗনজীবনেক আরও 

মসলাদার সু�াদু কের েতালার নানামাি�ক েকৗশল েপেয় 



থাকেবন। এটা আ�াহর িবরাট িনয়ামত ভাই, এর য� িনেত 

হয়। নইেল দা�তয্জীবন ময্াড়েমেড় হেয় যায়, েদহ-মেন 

�ভাব পেড়। যিদও এটাই সবিকছু না। �ামী-�ী স�েকর্র, 

ভােলাবাসার আরও বহু ডাইেমনশন আেছ। িক� এটা সবিকছু 

না হেলও, অেনক িকছু। িবেশষ কের এই িফতনার যুেগ। 

উপের নবিববািহতেদর যা যা বললাম, এগুেলা আমােদর 

জনয্ও ই�েটর্�। স�কর্টা পুরেনা হেত পাের, মানুষটা েতা 

পুরেনা হয় িন। ভােলা কের েচেয় েদখুন �ীর িদেক। আপনার 

জীবেন িতিন এখেনা নতুন... িচরনতুন। 

আশা কির, আমােদর এই বইেয়র আেলাচনা েথেক ভাইেয়রা 

উপকৃত হেয়েছন। িনেজর েযৗনজীবেনর জনয্ �াসি�ক 

পরামশর্ পাবার পাশাপািশ হয়েতা ইসলাম স�েকর্ একটা 

নতুন ইনসাইটও েপেয়েছন। িঠক এভােবই ইসলাম েযমন 

মানুেষর একা� েগাপন েযৗনজীবেনর বয্াপাের খঁুিটনািট 

কলয্াণকর বা�বস�ত �ােয়ািগক িনেদর্শনা েদয়, একইভােব 

একটা রা� কীভােব পিরচািলত হেল সবর্া�সু�র হেব, তারও 

পু�ানুপু� িনেদর্শনা েদয়। অথর্বয্ব�াটা েকমন হেত হেব, 



িবচারবয্ব�াটা েকমন হওয়া চাই, সমাজ েকমন হেল মানুষ 

সেবর্া� িবকিশত হয়— এই েটাটাল পয্ােকজটার নাম ইসলাম। 

কীভােব চলেল এবং চালােল মানুষ এবং মানুেষর 

�িত�ানগুেলা (পিরবার-সমাজ-বাজার-রা� ইতয্ািদ) দুিনয়ােত 

সেবর্া� কলয্াণ িনি�ত কের, আিখরােতও মহাসফলতা এেন 

িদেত পাের, এজনয্ই আ�াহ ইসলামেক একমা� �হণেযাগয্ 

প�িত (দীন) িহেসেব পািঠেয়েছন। 

আেরকটু েভেঙ বিল। ইসলাম একিট �য়ংস�ূণর্ জীবনবয্ব�া। 

এেত জীবেনর �িতিট েক্ষে� আগাম-সমসয্া এড়ােনার এবং 

উ�ূত-সমসয্া িনরসেনর িনেদর্শনা রেয়েছ। জীবেনর যতগুেলা 

েস�েরর মুেখামুিখ মানুষেক হেত হয়, সবগুেলা। বয্ি�ক-

শারীিরক-মানিসক-পািরবািরক-সামািজক-অথর্ৈনিতক-আইনী-

রা�ীয় এরকম �িতিট পদেক্ষেপই ইসলাম সমসয্া এিড়েয় 

সমাধােনর পথ েদখায়। েকননা ইসলাম েকােনা সৃি�র বানােনা 

নয়। ইসলাম এমন একজেনর েদয়া িযিন আমােদর 

বােয়ালিজর ��া, আমােদর সাইেকালিজর ��া, আমােদর 

অতীত-বতর্মান- ভিবষয্েতর ��া, �ান-কােলর ��া, �াকৃিতক 



িনয়েমর ��া (law of nature), সকল দৃশয্-অদৃশয্ সৃি�র 

��া। িতিনই এমন একটা যাপন-িসে�ম মানুষেক িদেয়েছন, 

যা মানুষ-�ািণজগত-উি�দজগত-পিরেবশ সৃি�জগেতর 

ভারসাময্ বজায় েরেখ িনি��-�শা� জীবেনর েখাঁজ েদেব, 

আর মৃতুয্র পেরর জীবেন মহাসফলতা িনি�ত করেব। 

পি�মা সভয্তা কৃি�ম দীন (জীবন বয্ব�া)। আর ইসলাম 

িফতরােতর (সহজাত �ভাবসুলভ) দীন। পি�মা সভয্তার 

লক্ষয্ মুনাফা আর েভাগ, যার হািতয়ার জুলুম-ব�না। 

ইসলােমর লক্ষয্ ইহকাল-পরকােল মুি�, হািতয়ার ইনসাফ ও 

অিধকার। পি�মা সভয্তা নারী-পুরুেষর বােয়ালিজ-িবরু�, 

সাইেকালিজর িবপরীত। আর ইসলাম সংগিতপূণর্। পি�মা 

সভয্তা উপর েথেক িনয়�ণ করেত চায় িবি�� মানবস�ােক। 

আর ইসলাম মানবস�ােক কের রােখ ‘সহ� ব�ন মােঝ 

মহান�ময়'। মানুষ িনয়ি�ত হয় আি�কভােব, 

পািরবািরকভােব, সামািজকভােব: েযটা �াকৃিতক প�িত। 

অবশয্ই পি�মা সভয্তার ব�গত সাফলয্ িবজ্ঞান-�যুি� 

আমরা বয্বহার করব । িক� পি�ম েথেক দীন (জীবন 



পিরচালনার নীিতমালা) একজন মুসিলম িনেত পাের না। 

পি�েমর ভােলামে�র মাপকািঠেত জীবনেক চালােত পাের 

না। িবেশষ কের ি�তীয় িব�যুে�র পেরর পুঁিজবাদ-তািড়ত 

পা�াতয্ সমাজ ও পা�াতয্ সমাজ �ভািবত িবজ্ঞান 

স�ূণর্রূেপ �কৃিত-িবেরাধী। মানুেষর বােয়ালিজ-সাইেকালিজ 

িবেরাধী, পিরেবশ-ইেকালিজ িবেরাধী, মানুেষর �াভািবক 

একতা ও সংগঠন (পিরবার-সমাজ) �বণতার িবেরাধী। যত 

িদন যাে� মানবজািতেক এক অিনি�ত ভিবষয্েতর িদেক 

িনেয় যাে� এই মুনাফা-েচােখা সভয্তা। 

পি�মা সমাজ, সমাজত�, সামািজক ধারণা এবং ‘সামািজক 

ধারণা-�ভািবত েযেকােনা নতুন গেবষণা' েথেক যত দূের 

থাকেত পারেবন তত আপনার জীবন সু�র হেব। পুঁিজবােদর 

করাল থাবা ও িনে�ষণ আপিন, আপনার েদহ-মন, আপনার 

পিরবার তত িনরাপদ থাকেবন। সুখী ও তৃি�ময় জীবন 

কাটােবন। আর িবপরীেত যত আপিন ওহী-েঘঁষা (কুরআন-

হািদস) জীবন কাটােবন, তত িনি��-ফুরফুের জীবন কাটেব, 

পরকােলও থাকেবন েটনশন-�ী। 



এই সহজ কথাটা ওরা বুঝেব ি�িলয়ন ডলােরর গেবষণা 

েশেষ। আর আপিন-আিম বুঝব আমােদর অমূলয্ ঈমােনর 

েচােখ। আলহামদুিল�ািহ আ'লা দীিনল ইসলাম । 

 

সমা� 
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