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Marita G. Schmitz
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ভু্ጹভভোগী দশো থেভে

—আমোর জীবভের

—সৃজনী শ্঵িতে







☝ মহাবি্া ও ইবেিাচক উ্঵ির সহায়োয় 
আ্ম-আতরাগ্য




আিারও হতয় উঠুন আপনার জীিতনর ্፨্িা!


 
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শশশতি েুবম যে আ্মতেম হাবরতয়বিতে, 
ো পুনরায় খুুঁতজ নাও।





পতের যকাতনা এক িা ুঁতক যস বপবিতয় 
পতেবিে—




কারণ েুবম েেবিতে যকিে ্፤ীকৃবে আর 
েশংসার জনয।











আপবন েবি ঘটনা্ፅতম আমার এই িইটটর স্যান 
যপতয় োতকন, েতি বেয় মহাবি্া চায় যে আপবন এটট 
পেুন এিং এর জািু আপনার ওপর কাজ করতে 

বিন—কারণ, জগ্তে যকাতনা বকিুই কাকোেীয় নয়!
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I.

্፤ীেৃতি ও ্ፚশংসোর জেয আমোর 
সং্ፇোম—যো থেভে এভেতিল মোেতসে 
আঘোি ও এে মৃিুযমুখ অতভ্ঞিো


II.

ইতিবোচে উ্঵্ጹ ও ঐ্።তরে সহোয়িোয় 
আ্ፒ-আভরোগয ☝☝
অ্যাফাতম েশন িা বি্াাস আসতে কী?

এগুতো আবম যকাোয় খুুঁতজ পাি?

এগুতো আবম কীভাতি িযিহার করি?



III.

আ্ፒমু্ጾিো ও েোরসো্঵জ
অ্তনযর ্মারা আঘােো্ম হওয়া কীভাতি 
আপনাতক পরবনভেরশীে কতর েুেতে পাতর—
এিং এমনবক এর জনয বনতজতকই যিাষাতরাপ 
করতে েতরাবচে করতে পাতর।

 
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IV.

ফোইভরোমোয়োল্঵জয়ো ও থমভেোপজ
এিং, একই সাতে, এক অ্িাধ্য বশশু।



V.

পতরবোভরর অভয্ፌভর ্ፚতি্ፒ্঵িিো
িযাপারটা শুধ্ু সিতচতয় ፖᎎে, যসরা িা সিতচতয় 
জনবেয় হওয়ার মতধ্যই সীমাি্ধ বিে না—িরং 
সিতচতয় আকষ েণীয় িা িুিো্ব হওয়ারও একটা 
িযাপার বিে (অ্বি্াাসয, োই না?!)।

সি বমবেতয়, সামানয ্፤ীকৃবে, েশংসা িা কির 
পাওয়ার জনয সিাই োতির িািা-মাতয়র কাতি 
সিতচতয় যিবশ ন্মর যপতে চাইে।



VI.

তশ্ষণীয় েোজ – থিভে থদওয়ো
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ভুিতভাগ্ীর মানবসকো যেতক যিবরতয় আসা—
আিারও বনতজর জীিতনর ্፨্িা হতয় ওঠা; এিং 
মহাবি্া ও ইবেিাচক সংকতের (Affirmations) 
সহায়োয় আমার আ্ম-আতরাতগ্যর অ্বভো্ፔা।

আপবনও—আিারও হতয় উঠুন আপনার বনতজর 
জীিতনর ্፨্িা!



আবমই োর জীি্ব েমাণ যে, ইবেিাচক সংকে 
িা Affirmations সবেযই কাজ কতর;

আর োই, আবম আমার অ্্঵জেে ্ঞান ও 
অ্বভ্ঞো আপনাতির সাতে ভাগ্ কতর বনতে 

চাই।



---


এর শুরুটা হতয়বিে েখন, েখন আবম 
েেমিাতরর মতো একটট পুনি োসন যকতে 

বগ্তয়বিোম...



না, টঠক যসখান যেতক এর শুরু হয়বন...
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টঠক যসই মুহেূ েটটতেই আবম অ্িতশতষ বনতজতক, 
বনতজর জীিনতক এিং আমার অ্বভ্ঞোয় ঘতট 
োওয়া সিবকিুতক বনতয় গ্ভীরভাতি ভািতে শুরু 

করোম...

… এিং যসই সি পরামশ ে বনতয় বচ্বাভািনা 
করতে োগ্োম, ো জীিতনর এই িীঘ ে পতে মানুষ 

আমাতক বিতয়বিে …





… আর এর যপিতন মূে কারণ বিে আমার 
নানাবিধ্—এিং যে্ፔবিতশতষ, বচবকৎসাবি্ঞাতনর 

কাতিও িযাখযােীে—শারীবরক িযো ও 
চোতফরাজবনে সমসযা; েতি সিবকিুর ঊতব ে, 
এর েধ্ান কারণ বিে একজন মতনাবি্ঞানীর 
যসই কোটট—যে বেবন আমাতক িতেবিতেন যে, 
আমার ্፤ভাি হতো বনতজতক যকিে বনতজর 

অ্জেন বিতয়ই সং্ঞাবয়ে করা, এিং মাতে মাতে 
কাউতক ‘না’ িোটা যে স্ূমণ ে ্፤াভাবিক ও 
্ষহণতোগ্য, ো আমার যিাো েতয়াজন।



---


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্፤ীকৃবের জনয আমার সং্ষাম আমাতক যিশ বকিু 
মানবসক আঘাতের (্ፏমা) বশকার কতরবিে—োর 
একটটতক, ঘটনার অ্তনক পতর বগ্তয় আবম একটট 
‘মৃেুযর-খুি-কািাকাবি অ্বভ্ঞো’ বহতসতি বচনতে 

যপতরবিোম।

 
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I.

্፤ীেৃতি ও ্ፚশংসোর জেয আমোর 
সং্ፇোম—যো থেভে এভেতিল মোেতসে 
আঘোি ও এে মৃিুযমুখ অতভ্ঞিো



শহতর বেন ভাইতিাতনর সাতে যিতে ওঠা এক বশশু 
বহতসতি, আবম একটট আ্মতক্঵েক পবরিাতর িে 
হতয়বি—যেখাতন ভাতোিাসা ও সহানুভূবের 
যেশমা্ፔ বিে না।

আবম যিাটতিো যেতকই অ্যাো্঵জেতে ভুগ্োম।

ো সতেও, আবম বিোম একজন হাবসখুবশ, 
সংগ্ীেতেমী, ্ፅীোবিি এিং যমধ্ািী বশশু।

আবম একটট অ্বফতসর পবরতিতশ আমার 
যপশাগ্ে েবশেণ স্ম্র কবর।

উপরব্, আবম সিসময় যকৌেূহেী বিোম এিং 
সিবকিু আমাতক িু্঵েতয় যিওয়া যহাক, ো 
জানতে আ্ষহী বিোম।

পরিেীতে, আবম বনতজই বিবভ্র বিষয় খুুঁতজ যির 
করোম এিং যসগুতো বনতয় গ্তিষণা করোম।


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আবম ো বকিু করোম, সি বকিুতেই আমার 
সতি ো্চটা বিোম। আবম অ্েয্ব েবেভািান 
বিোম, বকব্ আমার ভাইতিানতির কাি যেতক 
আবম ঈষ ো িাো আর বকিুই পাইবন—ো 
্፤াভাবিকভাতিই আমাতক বপবিতয় বিতয়বিে। 
বকিুবিন আতগ্ও আবম সবেযই বি্াাস করোম যে 
অ্বফতস কাজ করাই আমার জীিতনর কাজ—যে 
আবম সারাজীিন এটাই কতর োি, অ্েিা এটাই 
হয়তো আমার েকৃে ়্ে।

বকব্ যসখাতনও, ্፤ীকৃবে ও েশংসার জনয 
্ፅমাগ্ে যচ্িা করতে করতে আবম যকিে 
বনতজতক বনিঃতশষ কতর যফতেবি, অ্িতশতষ যভতে 
পতেবি।

অ্বধ্কব্, আমাতক যিবশরভাগ্ সময়ই যকিে 
অ্্ঽায়ী চাকবরর চু্঵ি যিওয়া হতো।

আবম একসময় একটট ্ঽায়ী চু্঵িতে বিোম—বকব্ 
হঠাৎ, বেন িির পর, যকা্মাবনটট অ্নয একটট 
েবে্ীাতনর কাতি বি্঵্ፅ হতয় োয় এিং কমী 
সংখযা িযাপকভাতি কবমতয় যিওয়া হয়। োরা 
সিতচতয় স᎚ᴈবে যকা্মাবনতে যোগ্ বিতয়বিতেন, 
োতির একটট েবেপূরণ পযাতকজ এিং 
পার্঺বরক চু্঵িবভবিক চাকবরচুযবের মাধ্যতম 
অ্িযাহবে যিওয়া হয়। ্፤াভাবিকভাতিই, আবমও 
োতির মতধ্য একজন বিোম।
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অ্নয একটট চাকবরতে, আমার বেন িিতরর চু্঵ি 
বিে, বকব্ মা্ፔ েেম িির পতরই আমাতক 
জানাতনা হয় যে চু্঵িটট নিায়ন করা োতি না। 
এটট আসতে যকা্মাবনর যিশ কতয়কজন 
কম েচারীতক েভাবিে কতরবিে, কারণ 
আমাতিরতক অ্বন্ছাকৃেভাতি সরকাবর 
কম েচারীতির জনয বনধ্ োবরে পতি বনতয়াগ্ যিওয়া 
হতয়বিে। অ্নয কোয়, আমাতিরতক েেম 
যেতকই বনতয়াগ্ যিওয়া উবচে বিে না।



েতি, এরপর আমাতির জানাতনা হতো যে োরা 
একটট ভুে কতর যফতেতি—এিং আমাতির উবচে 
সময় োকতেই অ্নয যকাোও চাকবরর জনয 
আতিিন করার ে়্বে যনওয়া—আর যসই মুহতূেেই 
োরা আমাতির একটট অ্্বি েেীকােীন 
সুপাবরশপ্ፔ (interim reference) যিওয়ার ে়্াি 
বিে।

পরিেীতে আমার এক সহকমী একটট মামো 
িাতয়র করতেন এিং যশষতমশ বেবন একটট ্ঽায়ী 
চাকবরর চু্঵িপ্ፔ যপতয়ও যগ্তেন। এ কো শুতন 
আবমও একজন আইনজীিীর পরামশ ে বনোম। 
এরপর বেবন আমার হতয়ও একটট মামো িাতয়র 
করতেন। আর োই—মতন অ্সীম আশা বনতয়—যসই 
সময়টায় আবম বনতজতক কাতজর মতধ্য পুতরাপুবর 




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সুঁতপ বিোম; কাতজর চাতপ আবম বনতজতক 
এতকিাতর বনিঃতশষ কতর যফেোম। *বন্ፐয়ই,* 
আবম মতন মতন আিারও ভািোম, *আবম েবি 
আমার সাতধ্যর সিটুকু বিতয় যচ্িা কবর, েতি 
কাজটা বন্ፐয়ই হতয় োতি, আর আবম এখাতনই 
যেতক যেতে পারি...*

এরপর আবম অ্নভুি করতে শুরু করোম যেন 
আমার ঠা্঩া োগ্তি; আর েখন আমার মুতখর 
একপাশ ফুতে উঠতে শুরু করে—োর ফতে যসই 
পাতশর যচাখটট যিাট যিখাে োগ্ে—েখন আবম 
ধ্তর বনোম যে, হয়তো যকাতনাভাতি আমার গ্াতয় 
ঠা্঩া িাোস যেতগ্তি।

বকব্ যশষতমশ আমার ঠা্঩া োগ্ার যকাতনা 
েেণই যিখা বিে না, আর মুতখর যফাো ভািও 
কমার যকাতনা নামগ্্য বিে না।

োই, অ্িতশতষ আবম এ িযাপাতর একজন 
ডািাতরর পরামশ ে যনওয়ার বস্ধা্ব বনোম। 
সেকেোমূেক িযি্ঽা বহতসতি বেবন 
োৎেবণকভাতি একটট এমআরআই (MRI) 
করাতনার বনতিেশ বিতেন; আর পরীোর ফোফতে 
যিখা যগ্ে যে, আবম আসতে 'যফবসয়াে 
পযারাোইবসস' িা মুতখর পোঘাতে (facial 
paresis) ভুগ্বি।




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আমার এিং ডািারতির—উভতয়র কাতিই বিষয়টট 
বিে একরকম িুতি োধ্য ও িযাখযার অ্েীে—আর 
টঠক যসই কারতণই এমআরআই করাতনা 
হতয়বিে।

বকব্ পরীোয় অ্্፤াভাবিক বকিুই ধ্রা পেে না।

আজ আবম জাবন যে, এর মূে কারণ বিে 
মানবসক চাপ—এিং বনতজর চাকবরটট িা ুঁচাতনার 
মবরয়া যচ্িায় আবম বনতজতক শারীবরক ও 
মানবসকভাতি এেটাই অ্বেবরি পবর্፦তমর মুতখ 
যঠতে বিতয়বিোম, োর ফতেই এমনটা ঘতটবিে।

আমার ডািার ্সায় ুপুনগ্ েঠতন সহায়োর জনয 
বকিু ওষুধ্ এিং যসই সাতে এক ে্ঽ আকুপাংচার 
বচবকৎসার পরামশ ে বিতেন। সু্ঽ হতয় উঠতে 
আমার যিশ বকিুটা সময় যেতগ্বিে—েবিও মা্ፔ 
কতয়ক স্মাতহর মতধ্যই আবম কাতজ বফতর যেতে 
সেম হতয়বিোম। কাতজ যোগ্ যিওয়ার পতরও 
আবম আমার ওষুতধ্র যসিন চাবেতয় যেতে 
যপতরবিোম।



োয় এক িির পর—অ্নযানয বিবভ্র পতি আতিিন 
কতর এিং অ্সংখযিার েেযাখযাে হতয়ও—আমার 
যকাতনা নেুন চাকবরর আশা বিে না।




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হঠাৎ, আবম এতকর পর এক ়্তরর সং্ፅমতণ 
আ্ፅা্ব হোম—কখনও ফ্েুর মতো সবিে, কখনও 
যপতটর পীো—এিং েবেিারই আমার েচ্ু ়্র 
আসে।

োরপর, এক পে োতয় আবম যিখোম যে আবম 
আমার একটট হাে েুেতে পারবি না—োই আিার 
ডািাতরর কাতি যেতে হতো। যসখাতন আমার 
িাহুর উপতরর অ্ংতশ এিং কাুঁতধ্ ইনতজকশন 
যিওয়া হতো।

আমাতক বকিুবিন বি্፦াম বনতে িো হতো, কারণ 
আবম পুতরাপুবর ্ষা্ব বিোম।

আমার পতররিার ডািাতরর কাতি যগ্তে, বেবন 
েযাতি রতির নমুনা পাঠাতেন। ফোফতে EBV 
(এপ্িাইন-িার ভাইরাস)—ো ፉ᎚যান্ডুোর বফভার 
নাতমও পবরবচে—এর উপব্ঽবে ধ্রা পেে এিং 
আমাতক সতে সতে অ্বনবিে্িকাতের জনয 
অ্সু্ঽোজবনে িুটটতে পাঠাতনা হতো।

যসই সমতয়, আবম বসুঁবে যিতয় উঠতে োয় 
পারোমই না; যিবশরভাগ্ সময় শুতয়ই কাটাোম 
এিং সামানযেম ঘতরায়া কাজ করার পতরও 
বনতজতক পুতরাপুবর অ্িস্র মতন হতো।

পাুঁচ মাস পর, আবম অ্িতশতষ স্ূমণ ে সু্ঽ হতয় 
উঠোম।
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বকব্, েখন আবম আমার কম ে্ঽতে বফতর এোম, 
েেবিতন পিটট পূরণ হতয় বগ্তয়বিে; ফে্፤রূপ, 
যসখাতন আমার যশষ কতয়ক মাতসর জনয 
আমাতক অ্নয একটট িাবয়তে িিবে করা হয়।

যসই নেুন িাবয়তের কাজও আবম উপতভাগ্ 
করবিোম—বকব্ আবম ইবেমতধ্যই আমার বনজ 
শহতর বিবভ্র পতির জনয আতিিন করা শুরু 
কতর বিতয়বিোম, আমার বনবিে্ি যময়াতির চু্঵ির 
যময়াি যশষ হওয়ার সাতে সাতেই একটট নেুন 
চাকবর বন্঵্ፐে করার েতেয।



োরপর, যসই কম ে্ঽতে আমার যশষ যময়াতি যিশ 
বকিু ঘটনা ঘটে। আিারও আবম একটট বনবিে্ি 
যময়াতির চু্঵িতে বিোম—এিার ্ঽায়ী পতি োকা 
কমীর মােৃেকােীন িুটটর িাবয়ে পােতনর জনয। 
এিং—্፤াভাবিকভাতিই—আবম যসখাতন আিারও 
আমার সতি ো্চ সীমায় কাজ করতে শুরু 
করোম—েতয়াজতনর যচতয়ও যিবশ পবর্፦ম 
করোম—কারণ আমার চূো্ব েেয একই বিে: 
অ্িতশতষ একটট ্ঽায়ী চু্঵ি বন্঵্ፐে করা। 
সতি োপবর, আবম েু্঵ি বিতয়বিোম, ্ঽায়ী কমীটট 
োর পতি বফতর না আসার একটট স্যািনা 
সিসময়ই বিে।
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োরপর, এক স্মাহাত্ব, হঠাৎ আমার মাো যঘারা 
শুরু হতো; েী়্ িবম িবম ভাতির একটট যেউ 
আমাতক ্ষাস করে, এিং আবম যিখোম যে 
আবম আমার একটট হাে আর েুেতে পারবি না—
োর ফতে আমাতক পরীোর জনয হাসপাোতে 
যেতে িাধ্য হতে হতো।



েখনই আমার উ্চ রিচাপ ধ্রা পতে। েখন 
আমার িয়স বিে মা্ፔ ৩০ িির।

ডািার এর অ্্ববন েবহে কারণগুতো খুুঁজতে শুরু 
করতেন। এিং যেতহেু যকাতনা শারীবরক কারণ 
শনাি করা োয়বন, বেবন সতেহ করতেন যে 
আবম হয়তো এটা আমার িািা-মাতয়র কাি 
যেতকই যপতয়বি, োতির িুজতনরই উ্চ রিচাপ 
বিে।

আমার ওষুতধ্র মা্ፔা টঠক করার জনয আমাতক 
এক স্মাহ হাসপাোতে োকতে হতয়বিে।



আজ আবম িুেতে পাবর যে, আমার উ্চ 
রিচাতপর সমসযাটট শেবর হতয়বিে একমা্ፔ এই 
কারতণ যে—আবম বনতজই বনতজর ওপর অ্বেবরি 
মানবসক চাপ সৃট্ি কতরবিোম এিং িাইতরর 
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বিবভ্র চাতপর যিাো বনতজর ওপর চাবপতয় 
যনওয়ার সুতোগ্ কতর বিতয়বিোম।

িারংিার এমনটা ঘটে—আবম ্াাস বনতে ভীষণ 
ক্ি যপোম, আমার মুখম্ুে টকটতক োে হতয় 
যেে এিং আবম ፖᎎে ও গ্ভীর ্াাস বনতে শুরু 
করোম (hyperventilate)। একিার যো আমার 
এক সহকমী আমাতক বচবকৎসতকর কাতি বনতয়ও 
বগ্তয়বিতেন। অ্েচ, আিারও যসই একই 
ফোফে—বচবকৎসক যকিে আমার উ্চ 
রিচাপই বনণ েয় করতেন। আমাতক িো হতো যে, 
এটট *আর বকিুই নয়*—যকিেই উ্চ রিচাপ; 
আমার উবচে যকিে িু্঵্ፐ্বামুি হতয় শা্ব 
োকা, োহতেই সিবকিু টঠক হতয় োতি।

েতি েেবিতন আবম বকব্ বনয়বমেভাতি উ্চ 
রিচাতপর ওষুধ্ যসিন কতর আসবিোম—োয় িুই 
যেতক বেন িির ধ্তর।

আিারও যসই একই অ্ি্ঽা—এর যপিতন কী কারণ 
োকতে পাতর, োর যকাতনা িযাখযাই কাতরা কাতি 
বিে না।

েতি আজ আবম বন্঵্ፐেভাতি জাবন যে, যসই 
সময় ঘতট োওয়া ওই সি ঘটনা আসতে বিে 
অ্যাজমার (হা ুঁপাবন) মৃিু আ্ፅমণ।

---
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েতি, আবম আসতেই আমার চাকবরর চু্঵ি এক 
িিতরর জনয িাবেতয় বনতে যপতরবিোম, কারণ 
আবম মা্ፔ ২৫ ঘ্িার কম কাতজর চাপেুি 
একটট পতি যেতে রা্঵জ হতয়বিোম।



িুভোগ্যিশে, আিারও এটা ্঺্ি কতর যিওয়া 
হতো যে আবম এই পতি এক িিতরর যিবশ 
োকতে পারি না, কারণ পূি েিেী কমীর বফতর 
আসার কো বিে—এই উপেবিটট আমাতক 
আিারও কাতজর েবে েী়্ আস্঵ির উ্মািনায় 
যঠতে বিতয়বিে।



োরপর যেতক, আবম বিবভ্র মা্ፔার েী়্োর 
িারিার হতে োকা ভাইরাসজবনে সং্ፅমতণ 
ভুতগ্বি।

---





আবম পবরব্ঽবেটা বনতয় িু্঵্ፐ্বা ও ে᎚᳼ণায় অ্তনক 
সময় কাটটতয়বিোম—মূেে কারণ, সা᎚ᴈবেক 
িিরগুতোতে অ্সু্ঽো এিং েচ্ু ্ষাব্বর কারতণ 
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আমাতক অ্্፤াভাবিকভাতি যিবশ অ্নুপব্ঽে 
োকতে হতয়বিে—োর কতয়কটটর সাতে ্াাসক্ি 
এিং উ্চ রিচাপও বিে।

যশষ পে ে্ব, আবম বক চু্঵ির যময়াি িাোতে—
বকংিা হয়তো একটট ্ঽায়ী পিও—পাবর? েতি, 
স্যািনা খুি একটা আশািয্ጺক বিে না; 
যকা্মাবন ইতোমতধ্যই অ্িসরো্ম কমীতির 
যিতে োওয়া শূনযপি পূরণ করা ি্য কতর 
বিতয়বিে। উপরব্, যশানা ো্঵্ছে যে োরা 
ভবিষযতে শুধ্ু বনতজতির বশোনবিশতিরই 
বনতয়াগ্ যিতি। োতির িাবি অ্নুোয়ী, এটাই বিে 
োতির উতেশয।

েিুও, যকা্মাবনর মতধ্যই অ্নয একটট পতি 
চু্঵ির যময়াি িাোতনার নেুন আশা পাওয়ার পর, 
আবম আমার েতচ্িা ব্মগুণ কতর বিোম। এর 
কারণ বিে যিশ কতয়কিার আমার িস আমাতক 
্঵জত্ঞস কতরবিতেন যে আবম বনতজতক এই িা 
ওই বনবিে্ি বিভাতগ্ কাজ করার কো ভািতে পাবর 
বকনা (যকা্মাবনটা যিশ িে বিে)।

এই কতোপকেন এিং কেনাগুতো আমার 
আশাতক পুতরাপুবর পুনরু্ጸীবিে কতরবিে, ো 
আমাতক আরও যিবশ উিযম বনতয় কাজ করতে 
এিং বনতজতক আরও কতঠারভাতি চাবেে করতে 
উৎসাবহে কতরবিে। সবেয িেতে, যকাতনামতে 


