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মখুব$
এই পু ি*ক া ন ার েক া0ক2 অ4 া েন া িনম াস 6ফ েল া িশ েপর স ে: প িরচয় 

ক ি র ে য়  6 দ য় ।  6 স ই  সব ম া নু ষ ,  য া র া  আম া ে দ র ই  ম ে ত া  আপ াত 
ি নরু প া য়ভ া ে ব 6 ন শ া স িEর অসু ে খ  ভু গ ে ছন ,  ত া ে দ র জন 4 ই  এ ই ব ই 
6লখা। 6নশায় আসিE সাের না, িকI সহজ আধ4ািLক নীিতর একটা 
কাযOPেমর মেধ4 িদেয় এর 6থেক িরকভাির (আেরাগ4লাভ) সTব। এই 
বইটা সবিকছু বেল 6দেব না, িকI আমােদর ব4 িEগত ও আমােদর 
6গ াV ীর (6ফেল া িশ েপর) অিভWতায় িরকভা িরর জন4 যা যা দরকার 
বেল জািন, তার জরিুর কথাগিুল এই বইেত রেয়েছ।

XশািYর XাথOনা
6হ ঈ[র, আমােক XশািY দাও,
যা বদলােত পাির না তা 6যন 6মেন িনেত পাির, 
6যখােন পিরবতOন সTব, 6সখােন পিরবতOন আনার মেতা সাহস দাও
এবং এই তফাতটা 6বাঝবার মেতা সবুিু^ দাও।

6নশাসE 6ক?
আমা ে দর ম ে ধ 4  6 ব ি শরভ াগ েকই এই X ে `র উbর 6 দওয় া র জন 4 

দুবার ভাবেত হয় না। আমরা জািন আমােদর সম* জীবন এবং িচYা 
6ক া েন া না 6ক া েন া ভা েব মাদক 6কিcক িছল—মাদক 6য াগ াড় কর া , 
6নশা করা এবং আেরা মাদক পাওয়ার রা*া ও উপায় 6খাঁজা। আমরা 
6নশা করার জন4 বাঁচতাম এবং বাঁচার জন4 6নশা করতাম। খুব সরল 
কথায় 6নশাসE হল 6সই ব4িE যার জীবন মাদেকর িনয়fেণ থােক। 
আমরা এমন এক0 PমবধOমান ব4া িধর িশকার যার পিরণিত সবOদাই 
এক: 6জল, পাগলাগারদ এবং মতুৃ4।

নারেকা0ক2  অ4ােনািনমাস কাযOPম কী?
এন.এ. এইরকম মিহল া ও পুরুষ েদর এক0 অলাভকার ী ব$ুমkলী 

বা সমাজ যােদর জন4 মাদক একটা বেড়া সমস4া হেয় দাঁ িlেয়িছল। 
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আমরা আেরাগ#)য়াসী ,সইসব ,নশাড়ু যারা ,নশামু4 থাকার জন# এেক 
অপরেক সাহায# করেত িনয়িমত িমিলত হই। এ� হল স=ূণ@রূেপ ,নশা 
,ছেB থাকার কায@Cম। এর সদস# হওয়ার জন# যা একমাF )েয়াজন 
তা হল ,নশা বG রাখার আকাIা। আমােদর পরামশ@ এই ,য মন 
,খ াল া র াখুন এবং িন েজ েক একট া সু েয াগ িদন। আমা েদর কায@Cম 
হেL এমন এক)M নী িতর সংকলন ,যগু িল এত সরলভা েব ,লখা ,য 
আমােদর OদনিPন জীবেন ,সগু িল েক আমরা পালন করেত পা ির। এই 
নীিতগিুলর িবষেয় সবেচেয় গরুSুপূণ@ ব#াপার এই ,য এগিুল কাজ কের।

এন.এ .-র স েV ,ক া েন া শত@  জ িBত ,নই। আমরা অন# ,ক া েন া 
সংগঠেনর সেV যু4 নই, আমােদর ,কা েনা )েবশ দিYণা ,নই, ,নই 
,ক া ে ন া শপথন াম ায় হZ াYর , দওয় ার ব া ক ারু র ক া েছ ) িত[িতব\ 
হওয়ার ব # াপ ার। আমরা ,ক া েন া র াজ ৈন িতক, ধম _য় ব া আইনশৃaল া 
রYাকারী দেলর সেV জিBত নই এবং আমরা ,কােনা সময় কােরার 
নজরদািরর অধীন নই। বয়স, জািত, ,যৗনপিরচয়, ধম@ িনিব@েশেষ বা 
ধম@ িবcাসহীন ,য ,কউ আমােদর সদস# হেত পাের।

আপিন ,কান ,নশা বা কতটা ,নশা করেতন বা ,সটা কার কাছ 
,থ েক িকন েতন , আপ িন অতী েত ক ী ক ের েছন , আপন ার ক া েছ ক ী 
,বিশ আেছ বা কী ,নই এসব জানেত আমরা আeহী নই। আপিন শুধ ু
আপনার সমস#ার ব#াপা ের কী করেত চান এবং আমরা ,স ব#াপা ের 
কীভােব আপনােক সাহায# করেত পাির ,কবল এেতই আমােদর আeহ। 
আমােদর ,য ,কােনা িম�ং-এ নবাগত সবেচেয় গুরুSপূণ@ ব#ি4, কারণ 
আমােদর কােছ যা আেছ তা আমরা দান কেরই রYা করেত পাির। 
আমা েদর ,গ াf ীগত অিভgতায় ,দ েখ িছ ,য আমা েদর িম�ং-এ য াঁর া 
িনয়িমত আেসন তাঁরা ,নশাম4ু থােকন।

আমরা এখােন ,কন?
এন.এ. বGুমjলীেত আসার আেগ আমরা িনেজেদর জীবন পিরচালনা 

করেত অYম িছলাম। আমরা অন# ,ল া েক েদর মেতা না পার িছল াম 
ব াঁ চ েত , ন া প ার িছল াম জ ীব েনর আনP উপ েভ াগ কর েত। আমা ে দর 
আলাদা িকছুর দরকার হতই এবং আমােদর মেন হত ,য আমরা ,নশার 
মেধ# তা ,পেয় ,গিছ। পিরবার, kী, lামী এবং সmান-সmিতর কল#ােণর 
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 চ েয় আমরা  নশা করা েক  ব িশ জরু ির মেন কের িছ।  নশার জন2 
আমরা  য  কা েনা মূল2 িদেত 9:ত িছলাম। আমরা অেনক  লা েকর 
অেনক <িত কের িছ , িক> সবেচ েয়  ব িশ িন েজ েদর <িত কের িছ। 
আমা েদর ব2 ি@গত দা িয়Bগু িল অCীকার কের আমরা আসেল িনেজেদর 
সমস2া সৃিF কেরিছ। মেন হত  য জীবন  য রকম  সইভােব জীবনেক 
 মেন িনেত আমরা অ<ম িছলাম।

আমা েদর অিধকাং েশরই উপলিN হয়  য  নশ া করার মধ2 িদ েয় 
আমরা ধী ের ধী ের আOহত2 ার িদ েক এিগ েয় যা িQলাম। িক>  নশা 
জীবেনর এমন এক চতুর শR  য আমরা এই ব2াপা ের িকছু করার 
শি@টা হািরেয়  ফেলিছলাম।  শেষ আমরা  কউ কারাগাের  পৗঁ েছিছলাম, 
আবার  কউ বা ঔষধপY,  কউ বা ধমZ,  কউ বা মেনািব[ানীর কােছ 
সাহায2 খুঁজলাম। এগু িলর মেধ2  কা েনাটাই আমােদর জন2 যেথF িছল 
না। সবZদাই আমােদর  রা েগর পুনরািবZভাব হত বা  রাগ বৃি^  পেত 
থাকত।  শষ পযZ_ আমরা হতাশ হ েয় নার েকা`কa অ2 া েন া িনম াস-এ 
এেস এেক অপেরর সাহায29াথc হই।

এন.এ.-  ত আসার প ের আমরা উপল িN কির  য আমরা অসুe 
 লাক। আমরা এমন অসুেখ আfা_ যার  কােনা িচিকgসা জানা  নই। 
তবুও  কােনা একটা পযZােয় এই  রাগেক আটক করা যায় এবং তখন 
আেরাগ2লাভ করা সiব।

এটা কীভােব কাজ কের?
আমােদর যা  দওয়ার আেছ  সটা যিদ আপিন চান এবং তা পাওয়ার 

জন2  চFা চালােত ইQুক থােকন তাহেল আপিন িকছু পদে<প  নওয়ার 
জন 2  9:ত আেছন। এইগু ি ল  হল  স ইসব ন ী ি ত  যগু ি ল  আম া ে দ র 
আেরাগ2লাভেক সiব কেরেছ। নীিতগিুল হল:-

 ১- আমরা Cীকার কেরিছলাম  য আমরা আমােদর  নশাসি@র 
কােছ শি@হীন, তাই আমােদর জীবন িনয়mণহীন হেয় পেoিছল।

 ২- আমরা এই িবqােস উপনীত হলাম  য আমােদর  চেয় এক 
বহৃrর শি@ আমােদর 9কৃিতeতায় িফিরেয় আনেত পাের।

 ৩- আমােদর উপলN ঈqেরর হােত আমােদর ইQা এবং জীবন 
সমপZণ করার িস^া_ িনলাম।
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 ৪- আমরা খু�ঁেয় এবং িনভ2 েয় আমােদর 5নিতক িবে7ষণ করলাম।

 ৫- আমরা ঈ>েরর কােছ, িনেজেদর কােছ এবং অন# এক ব#িBর 
কােছ আমােদর ভুেলর সCক Dকৃিত Fীকার করলাম।

 ৬- আমরা পেুরাপিুর ভােব DJত হলাম যােত ঈ>র আমােদর এই 
সমN চািরিPক QদাষR�গিুল দরূ কেরন।

 ৭- আমরা িবনীতভােব তাঁর কােছ Dাথ2না করলাম Qযন িতিন 
আমােদর দবু2লতাগিুল দরূ কেরন।

 ৮- আমরা যাঁেদর Xিত কেরিছলাম তােদর এক� তািলকা 5তির 
করলাম এবং তাঁেদর সকেলর Xিতপূরণ করেত ইYুক হলাম।

 ৯- আমরা যাঁেদর QXেP স[ব, তাঁেদর সরাসির Xিতপূরণ করলাম; 
Qখয়াল রাখলাম এেত Qযন তাঁেদর বা অন# কােরার নতুন কের 
আঘাত না লােগ।

 ১০- আমরা িনয়িমত িনেজেদর িবে7ষণ করেত থাকলাম এবং 
িনেজেদর ভুল হওয়া মাPই ভুল Fীকার করলাম।

 ১১- আমরা Dাথ2না ও ধ#ােনর মাধ#েম আমােদর উপলc ঈ>েরর 
সেd সেচতন সeেক2 র উfিত সাধেনর জন# সেচg হেয় শধুমুাP 
Dাথ2না করেত থাকলাম Qয আমােদর জন# তাঁর কী ইYা তা 
Qযন জানেত পাির এবং তা পালন করার শিB পাই।

 ১২- এই পদেXপগিুলর ফেল আধ#ািkক জাগিৃত লাভ কের আমরা 
অন# QনশাসBেদর কােছ এই কথা Qপৗঁেছ িদেত এবং জীবেনর 
সব2েXেP এই নীিতগিুল অনসুরেণ সেচg হলাম।

এগুিল শুেন মেন হয় Qয মN িফিরিN এবং আিম এগুিল একসেd 
করেত পারব না। িকm আমরা একিদেন QনশাসেB পিরণত হইিন, তাই 
মেন রাখেবন—রেয় সেয় চলনু।

আমােদর আেরাগ# Dয়াসেক এক�ই িজিনস সব2া িধক ভােব পরািজত 
কর েত প া ে র ,  Q স ট া  হল আধ # া িkক ন ী িতগু ি ল র D িত উ েপX া ব া 
অস ি হ oুত া । আ ের া ে গ # র জন # িতন� আবশ #ক িজ ি নস হল সতত া , 
Qখালা মন এবং আpহ। এগুিলর Qজাের আমরা িনেজেদর লেX#র পেথ 
িনিqতভােব অpসর হই।
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আমরা মেন কির )য )নশাসি-র অসু েখর 1িত আমােদর দৃি6ভি8 
পু ে র া পু ি র ব া ;বস<ত। ক ারণ এক ) নশ া স- েক অন @ এক ) নশ া স- 
সাহ ায @ করেছ—এর িচ িকDস াগত মূল @ তুলন াহ ীন। আমরা ম েন কির 
আমা েদর পIিতেক কা েজ পিরণত করা যায়। কারণ এক )নশা ড়ু েক 
আর এক )নশাড়ু সবেচেয় ভােলাভােব বুঝেত ও সাহায@ করেত পাের। 
আমরা িবOাস কির )য যত তাPাতা িP আমােদর QদনিRন সামা িজক 
জীবেন সমস@াগুিলর স<ুখীন হব ততই তাPাতািP আমরা এই সমােজর 
Tহণেযাগ@, দািয়Vবান এবং উDপাদনশীল সদস@ হেয় উঠব।

স িZয় )নশ াস ি- েত িফ ের ন া য াওয় ার একট াম া] উপ ায় আেছ , 
)সটা হল )নশা করার 1থম সুেযাগ_েক িফিরেয় )দওয়া। যিদ আপিন 
আমা েদর মেত া হন তাহ েল আপিন জা েনন )য )নশ া করা একবার 
ম া েনই অ েনকব ার। এবং একব ার শুরু  কর েল হ াজ ার ব ারও য েথ6 
নয়। আমরা এই ব@াপার_েক ভীষণ গুরুV িদই। কারণ আমরা জািন 
)য যখন )য )কা েনা রূ েপ )নশা কির অথবা একটা মাদেকর বদেল 
অন@ একটা মাদক )সবন কির তখন আমরা নতুন কের )নশার পেথ 
আবার )নেম পিP।

ম দ ে ক  অ ন @  ম া দ ে ক র  ) থ ে ক  আল া দ া  ভ া ব া র  জ ন @  অ ে ন ক 
আেরাগ@1য়াসী )নশাস- আবার )নশা শুরু কেরেছ। এন.এ.- )ত আসার 
আেগ আমােদর মেধ@ অেনেক মদেক আলাদা )চােখ )দখত, িকd আমরা 
এই িবeািfর মেধ@ থাকেত পাির না। মদ এক_ মাদক। আমরা )নশার 
ব @ া ি ধ T; ম া নু ষ—আ ের া গ @ 1 য় া ে স র জন @  সবরক ে মর ম া দক া ি দ  ) থ ে ক 
আমােদর সgূণh িনবিৃi অত@f আবশ@ক।

আিম কী করেত পাির?
পূবhবত k প ির েlদ “এট া কীভ া েব কাজ কের”-র 1থম পদ েmপ_ 

িদ েয় আপন ার িন েজর )1 াT াম শুরু  করুন। যখন আমর া িন েজ ে দর 
অfর ) থ েক সgূণhভ া ে ব  n ীক া র ক ি র ) য “অ @ া ি ডকশন/ ) নশ া স ি-র 
স াম েন আিম শ ি-হ ীন , অmম” তখন আমর া আের াগ @ল া েভর একট া 
ম; পদেmপ িন েয় িন েয় িছ। এই ব@ াপ ারট া িন েয় আমা েদর অেনেকর 
িকছু সংশয় থােক, তাই িনেজেক িকছুটা সময় সুেযাগ িদন এবং 1থম 
)থেকই যতটা সqব গভীের যান। তারপের িrতীয় পদেmেপ যান, এবং 
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এইভােব এিগেয় চলেল িনেজই এই 01া2ামেক আপিন বুঝেত পারেবন। 
যিদ আপিন 0কােনা িচিক<সা 0কে= আেছন এবং এখন 0নশা করেছন 
না তাহেল আপিন পিরCার মেন এই জীবেনর এই পেথ চলেত পারেবন।

িচিক<সা 0কে= 0থেক 0বিরেয় আপনার 0রাজকার 01া2াম চালু রাখুন 
এবং এন.এ.-র একজন সদেস#র সােথ 0যাগা েযাগ করুন। িচH িলেখ, 
0ফান কের বা 0দখা কের এই কাজটা করেত পােরন। আেরা ভােলা হয়, 
যিদ আমােদর িম�ং-এ আপিন চেল আেসন। 0যসব ব#াপার আপনােক 
উিMN করেছ, তার িকছু িকছু সমাধান আপিন িম�ং-এ 0পেয় যােবন।

যিদ িচিক<সা 0কে= নাও থােকন, ব#াপারটা একই রকম। আজেকর 
িদনটা 0নশা বQ রাখুন। অেনকRণ ধের 0য কাজটা অসTব মেন হয়, 
আমরা অেনেকই আট-দশ ঘVা 0সটা কের উঠেত পাির। যিদ 0নশার 
িচXা বা 1বণতা বY 0বিশ হেয় ওেঠ, পাঁচ িমিনট পাঁচ িমিনট কের 
0নশা বQ রাখুন। িমিনট জুে[ জুে[ ঘVা, ঘVা জুে[ জুে[ হেব এক 
একটা িদন এইভােব আপিন 0নশার অভ#াস 0থেক 0বিরেয় মেন িকছুটা 
শািX পােবন। আসল ম#ািজকটা তখন হেব যখন 0টর পােবন 0য 0নশার 
1েয়াজনটা কীভােব 0যন আপনার মন 0থেক সের 0গেছ। আপিন 0নশা 
বQ কেরেছন এবং বাঁচেত শরু ুকেরেছন।

এন.এ.-র Mাদশ পর\রা
আমােদর যা আেছ 0সটা শুধুমা] সদাজা2ত সতক̂তা িদেয়ই আমরা 

রRা করেত পাির। 0যমন একজন ব#ি_র মু ি_ ঘেট Mাদশ পদেRেপ 
0তমনই Mাদশ পর\রা 0থেক আেস 0গা`ীগত মিু_।

যতRণ আমােদর িবিab করার শি_র 0চেয় একতার বQন 0বিশ 
শি_শালী থাকেব ততRণ সবিকছুই Hক থাকেব। এই Mাদশ পর\রা 
হল:-

 ১- সবা̂ে2 আসেব আমােদর সমেবত কল#ােণর 1e, এন.এ.-র 
একতার উপর িনভ̂র কের ব#ি_গত আেরাগ#লাভ।

 ২- আমােদর 0গা`ীগত কাযক̂লােপর ব#াপাের একজনই পরম কত̂া 
আেছন—01মময় ঈhর—0গা`ীগত িবেবক 0বােধর মধ# িদেয় 
িতিন িনেজেক 1কাশ কেরন। আমােদর 0নতারা শাসন কেরন 
না, তাঁরা শধুমুা] িবhi 0সবক।
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 ৩- এন.এ.-র সদস' হওয়ার একমা0 শত3 হল 5নশা ব8 করার 
আকা:া।

 ৪- =েত'ক 5গা@ীর Bাধীন ভােব কাজ করা উিচত, যিদ না তােত 
অন' 5কােনা 5গা@ী বা সমL এন.এ.-র উপর =ভাব পেড়।

 ৫- =েত'কP Qেপর একটাই মা0 =াথিমক উেUশ'—5য 5নশাড়ু 
এখনও কX পােY তার কােছ বাত3 াP বহন কের িনেয় যাওয়া।

 ৬- যােত অথ3, স\ি] বা খ'ািতজিনত সমস'া আমােদর =াথিমক 
উেUশ' 5থেক িবচু'ত করেত না পাের 5সজন' 5কােনা এন.এ. 
5গা@ীর িনেজেদর মতন বা বাইেরর 5কােনা সং_ােক অনেুমাদন 
5দওয়া, অথ3 সাহায' করা বা এন.এ.-র নাম ব'বহার করেত 
5দওয়া উিচত নয়।

 ৭- বাইেরর 5কােনা অনদুান Lহণ না কের =িতP এন.এ. 5গা@ীেক 
Bিনভ3 রশীল হেত হেব।

 ৮- নারেকাPকc অ'ােনািনমাস সব3দা অেপশাদার হেয় থাকেব, িকd 
আমােদর 5সবােকeগিুল িবেশষ কমg িনেয়াগ করেত পারেব।

 ৯- সাধারণভােব এন.এ. সংগঠন করার কথা নয়, িকd আমরা 
5সবা পিরষদ বা সিমিত গঠন করেত পাির। এগিুল যাঁেদর 
জন' কাজ করেব তাঁেদর কােছ সরাসির দািয়kবl থাকেব।

 ১০- বাইেরর িবষয়গিুলর স\েক3  নারেকাPকc অ'ােনািনমাস-এর 
5কােনা অিভমত 5নই। সতুরাং এন.এ.-এর নাম কখেনাই জন-
িবতেক3  জিoেয় পoেত 5দওয়া উিচত নয়।

 ১১- আমােদর জনসংেযাগ নীিতর িভি] =চার করা নয়, আকষ3ণ 
করা। সংবাদপ0, 5বতার, চলিp0 =ভৃিত 5rে0 আমােদর 
সব3দা ব'িsগত অপিরিচিত রrা করা উিচত।

 ১২- অuাত পিরচয় থাকাটাই আমােদর সমv পর\রার আধ'ািwক 
িভি]—এই িভি] সব3দা মেন কিরেয় 5দয় 5য ব'িsেkর আেগ 
নীিতর _ান।
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িরকভাির এবং িরল#াপ! (আেরাগ#লাভ এবং 
পনুরা1মণ)

অেনেক মেন কেরন 4য আেরাগ#লা েভর সহজ মােন হল 4নশা না 
কর া। ত াঁর া পুনর া1মণ েক একট া স>ূণ@ ব #থ@ত ার লBণ ব েল ম েন 
কেরন এবং দ ীঘ@ ি দন 4নশ ামুF থাকা েক স>ূণ@ স াফ েল #র লBণ বেল 
মেন কেরন। আমরা, যারা নারেকা�ক! অ#া েনা িনমাস-এর আেরাগ#লাভ 
কায@1েম আিছ, তারা বু েঝিছ 4য এই দৃিNভিOটা বেPাই সাধা িস েধ। 
4কােনা সদস# যখন এন.এ.-4ত িকছুটা যাতায়াত করেছন, এমন সময় 
পু নর া1মণ/ িরল # া পস একট া ন াP া 4 দয় , ফ েল আের া ক েঠ ার ভ া ে ব 
কায@1ম পালন করা শুরু হয়। উেXা িদ েক আমরা এমন সদস# েদরও 
4দ েখ িছ , য ার া দ ীঘ@ ি দন 4নশ ামুF, িকZ তা েদর অস[, আ\]ব^ন ার 
জ ীবন , ত া ে দর েক পূণ@রূ ে প িরকভা িরট া েক উপ েভ াগ কর েত 4 দয় ন া , 
সম া েজও তার া _হণ েয াগ # ম ানুষ হন ন া। তবুও উa িতর সব েথ েক 
ভােলা পথ হল স>ূণ@ এবং একটানা 4নশামুিF এবং তার সােথ সােথ 
এন.এ.-র অন#েদর সাহচয@ এবং একা\েবাধ, উaিতর সব@েcd উপায়।

যিদও সব 4নশাড়ু-ই একরকম, িকZ ]িত� মানু েষর 4রাগ এবং 
আের াগ #ল া েভর গ িত ]কৃ িত এক-এক রকম। এমনও হ েত পা ের 4য 
একটা িরল# াপ!-ই স>ূণ@ মু িFর পথটা 4দ িখেয় 4দয়। আবার কখনও 
এমন হয়, 4য গfীরভােব, 4জদ কের িgনটাইম কামেP পেP থাকেত 
হয়, ঝP ঝাপটা যাই আসুক না 4কন, যতBণ না সমস# াট া পার 
হ েয় যায়। 4য 4নশা ড়ু 4কা েন া রকেম, অhBেণর জন# 4নশার ইiা 
বা চািহদাটা েক 4ঝেP 4ফলেত 4পেরেছন এবং িযিন আচমকা িচjা ও 
বাধ#তামূলক কাজ করা 4থ েক kাধ ীনতা 4প েয় েছন িতিন িকZ এমন 
এক পেথর 4মা েP এেস দাঁ িPেয়েছন, যা তার আেরাগ#লা েভর ভিবষ#[ 
িনধ@ারণ করেত পাের। ]কৃত kাধীনতা ও মুিFর অনুভূিত তখন সুেতায় 
ঝুলেছ। আবার ইেi হয় 4য একা এিগেয় যাই এবং একাই িনেজর 
জীবনটােক চালাই িকZ 4খয়াল হয় 4য আমরা যা 4পেয়িছ, তা এেসেছ 
এক উlতর শিFর উপর িনভ@ র কের, এবং সহমিম@তার মেধ# িদেয় 
এেক অপেরর সাহ ায # আদান-]দা েনর ]ি1য়ায়। আেরাগ #ল া েভ অেনক 
সমেয়, পুরেনা আতmগুেলা আবার আমােদর িঘের ধরেব। জীবন হয়ত 
আবার অথ@হীন, একেঘেয় ও 4বািরং হেয় উঠেত পাের। নতুন ভাবনা 
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িচ"ায় মন (া" হেয় উঠেত পা ের, নতুন কােজ কেম4 হয়ত শরীর 
(া" হেয় উঠেত পা ের। িক8 আমরা জা িন ;য যিদ আমরা নতুন 
কাজগুেলা বA কের িদই, আবার পুেরােনা অভEােস িফের ;যেত হেব। 
মেন হয় ;য, যা আমরা ;পেয়িছ, তা যিদ কােজ না লাগাই তা হেল 
যা আেছ তা একিদেন হািরেয় যােব। এই সময়টাই Kায়শ সবেচেয় ;বিশ 
উLিতর সময় হেয় ওেঠ। মেন হেত পাের মন ও সময় দুইই (া", 
িক8 মেনর গভীের ;য সচল শিN বা Kকৃত পিরবত4 ন কাজ কের 
চেলেছ, তার Kভা েবই আমা েদর অ"েরর উেPশEগু েল া বদলা েQ, বদেল 
যােQ আমােদর জীবনটাও।

ব া ের া পদ েR েপর ম েধ E ি দ েয় ;য আের াগ E ( িরকভা ির) অনুভব 
কর া য া য় ; স ট া ই আম া ে দর লR E । শু ধু ম া V শর ী র ; থ েক ; নশ া ট া ই 
দূর ক ের র াখ া ট া ই আমা ে দর লRE নয়। িন েজ েক প িরবত4 ন কর েত 
পিরZম করেত হয়। বA মেনর মেধE নতুন িচ"া বসা েন া অস[ব, 
অতএব ;য েক া ে ন াভ া ে ব ম েনর ;ক া ে ন া দরজ া জ ান াল া খু ল েতই হ ে ব। 
এই কাজটা ;কবলমাV িনেজই করা যায়, সুতরাং অ"েরর দুই শ]েক 
িচেন রাখা Kেয়াজন, এরা হল এক. উদাসীনতা আর দুই. কাজ ;ফেল 
র াখ া। প িরবত4 েন অনীহ া ;যন আমা েদর িভতেরই র েয় েছ , ;কবলম াV 
একটা আণিবক িবে`ারণই আমােদরেক বদলা েত বা আমা েদর কা েজর 
ধার া েক পাaা েত পা ের। একটা িরলE াপb-এর পর যিদ dেক থা িক 
তাহেল িরলEাপb-ই এই িবে`ারণd ঘটােত পাের। িরলEাপb বা তার 
ফেল কা েছর ;কা েন া বE িNর মৃ তু E আমা েদর েক জা িগ েয় ;তা েল, মেন 
কিরেয় ;দয় িনেজর আেরাগEলা েভর কা েজ Kবলভা েব উেদE াগ ী হওয়ার 
Kেয়াজনীয়তা।

শধু ুআজেকর জনE
িনেজেক বলনু

শুধু আজেকর জনE, আমার িচ"াভাবনা থাকেব আমার আেরাগEলা েভর 
উপর, ;নশা না কের থাকা এবং জীবনেক উপেভাগ করার উপর।

শধু ুআজেকর জনE, আিম এন.এ.-র ;কােনা মানেুষর উপর আgা 
রাখব িযিন আমােক িবhাস কেরন এবং আেরাগEলােভ আমােক 
সাহাযE করেত চান। 
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শধু ুআজেকর জন#, আমার একটা কায23ম থাকেব। আিম তা 
যথাসাধ# পালন করেত :চ<া করব।

শধু ুআজেকর জন#, এন.এ.-র সাহােয#, আিম জীবেনর Aিত আমার 
দিৃ<ভিEেক আেরা উGত করেত :চ<া করব।

শধু ুআজেকর জন#, আিম ভয় পাব না। আমার িচIা ভাবনা 
থাকেব আমার নতুন সEীেদর উপর, যাঁরা :নশা করেছন না 
এবং বাঁচার এক নতুন পেথর সMান :পেয়েছন। যতNণ আিম 
:সই পেথ চেলিছ, আমার ভয় পাবার :কােনা কারণ :নই।

ব#িQগত কািহিন
১৯৫৩ সাল :থ েক নার েকা�ক! অ# া েন া িনম াস অেনক বেWা হ েয় 

উেঠেছ। যাঁরা এই :ফেলািশপ-এর সূচনা কেরন, যাঁেদর জন# আমােদর 
মেন গভীর এবং [ায়ী ভােলাবাসা রেয়েছ, :সই সদস#রা :নশাসিQ ও 
আেরাগ#লা েভর িবষেয় আমােদর অেনক িকছু িশিখেয়েছন। এর পরবত_ 
পৃ` াগু ি ল েত আমর া আম া ে দর শুরু র ক া ি হ ি ন আপন া ে দর স াম েন তু েল 
ধেরিছ। আমােদর এেকবাের Aথমিদেকর এক সদস# ১৯৬৫ সােল Aথম 
অংশ� :লেখন। আেরা সমসামিয়ক আেরাগ#লা েভর কািহ িনগু িল আমােদর 
মলূবই Narcotics Anonymous-এ পাওয়া যােব।

আমরা সিত#ই আেরাগ#লাভ কির
পু ের া েন া Aবাদ আেছ :য “রাজনী িত েত বা েঘ :গ ারু েত এক ঘা ে ট 

জল খায়” িকg :নশাসিQ আমােদরেক একই Aকৃিতর মানু েষ পিরণত 
কের। আমােদর কািহিনেত ব#িQগত খুঁ�না� আলাদা হেত পাের, িকg 
অবেশেষ আমােদর একটা িবষয় একদম এক। এই একটা ব#াপার হল 
আমােদর :নশাসিQ বা :রাগ। আমরা :বশ জািন :য Aকৃত :নশাসিQর 
দু ে ট া অংশ আেছ: অবেশসন মা েন একই িচI ায় আjG থাকা আর 
কমপালশন মােন বাধ# হেয় :কােনা কাজ করেত থাকা। অবেশসন—:সই 
িচIা ভাবনা যা মাথায় বেস যায় যা আমােদর বার বার :সই :নশা 
ব া :ক া েন া িবকk :নশ ার কা েছ িন েয় য ায়, :য আরামট া একবার 
:পেয়িছলাম :সটােক িফের :পেত চায়।
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কমপ া ল শন—ব া ধ ) ত া—একব া র একট া  ট া ন ,  একট া  ই ে 3কশন ব া 
একটা 4পগ িদেয় ব)াপারটা একবার চালু হেয় 4গেল, আমরা িন েজর 
ই>া শি?েত থামেত পা ির না। 4য েহতু আমা েদর শরীর িব েশষভা েব 
সাGা 4দয়, আমরা এক িবHংসী শি?র কবেল পেG যাই, যা আমােদর 
4থেক 4বিশ শি?শালী।

যখন রাKা আর খুঁেজ পাওয়া যায় না, তখন আমরা আর মানুেষর 
ম েত া আচরণ করেত প ার িছ ন া , 4নশ া ক েরও চল েত প ার িছ ন া , 
4নশ া ছ াG াও চল েত প ার িছ ন া। তখনই আমরা সকেলই 4সই এক 
PেQর সামেন এেস দাঁ িড়েয়িছলাম। আর কীই বা করার আেছ? শুধ ু
এই দু েট াই সTাবনা িছল: হয় 4সই িবষা? পিরণিতর িদ েক এিগ েয় 
য াওয় া— 4জল , প াগল াগ ারদ ব া মৃ তু )—নয় 4ত া ব াঁ চ ার 4ক া ে ন া ন তুন 
পথ ধরা। অতীত বছরগুিলেত খুব কম 4নশাসে?র কােছই এই িXতীয় 
সু েয াগটা 4খ াল া িছল। আজ যারা 4নশাস? তারা অেনক ভাগ)বান। 
সমY মানব ই িতহ া েস এই Pথম, একট া সহজ পZিত, 4নশ াস?েদর 
জীব েন কাজ কের 4দখা ে>। আমরা সবাই এই পZিত Yহণ করেত 
পা ির। 4কা েন া ধম[ নয়—এ\ এক\ সহজ আধ) া ি]ক কায[^ম, যার 
নাম নারেকা\ক_ অ)ােনািনমাস। 

Pায় পেন ের া বছর আেগ (১৯৬৫ সা েল 4লখা) যখন 4নশাস ি? 
আমা েক চূGাg অhমতা, অপদাথ[ত া ও আ]সমপ[ েণর জায়গায় 4প ৗঁ ে ছ 
িদেয়িছল, তখন এন.এ.-র 4কােনা অিKl িছল না। আিম খুঁেজ 4পলাম 
অ ) া লকহ িলক_ অ ) া ে ন া ি নম াস। 4 স ই 4ফ েল া ি শপ-এর ম েধ ) এমন িক ছু 
ম া দক াস ে?র 4 দখ া 4 পল াম , য ার া এ .এ .-র 4P াY া ে মর ম েধ ) ত াঁ ে দর 
সমস)ার সমাধান খুঁ েজ 4পেয়েছন। তবুও আেরা অেনক 4নশাস? 4নশা 
করার পেথ িদশাহারা, অবhয় ও মৃতু)র িদেক এিগেয় যাি>েলন, কারণ 
ত াঁ র া  এ .এ .-র অ ) া লকহ ি লক ে দর স েn িন েজ ে দর 4 মল া েত প ার ি ছ ে লন 
না। 4যটুo িমলিছল তা হল বাইেরর লhণগুিল। আেবগ ও অনুভূ িতর 
গভীর Kের—4যখা েন 4নশাস?েদর সহমিম[ত া অসুখটা েক সা ির েয় 4তা েল, 
4সই Kের িমলিছল না। আেরা কেয়কজন 4নশাস? এবং এ.এ.-র িকছু 
সদস) যােদর কায[^ম ও আমােদর উপর গভীর আqা িছল, একসেn 
১৯৫৩ সােলর জুলাই মােস এক 4ফেলািশপ বা বsুমtলী শুরু করলাম, 
যা েক আজ আমরা নার েকা\ক_ অ) া েন া িনম াস বেল জা িন। আমা েদর 
মেন হেয়িছল 4য এখন একজন 4নশাস? Pথম 4থেকই অন) সদস)েদর 
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সে' িনেজর যেথ+ িমল খুঁেজ পােবন। অন#রা যারা 5বশ কেয়ক বছর 
5নশামু9 আেছন, তােদর উদাহরণ 5দেখ িতিন িনেজেক 5নশামু9 থাকেত 
পারেবন বেল আAB করেত পারেবন।

এই ব#াপারটাই 5য 5নশামু9 থাকার জন# িবেশষভােব দরকার িছল 
পরবতH বছরগুিলেত তা Jমাণ হেয় 5গেছ। পিরিচিত, িবAাস ও আMার 
5য িনঃশO ভাষা, যােক আমরা সহমিমPতা বা হামদরদী বিল, এন.এ.-
5ত তার একটা বাতাবরণ Tতির হেয়েছ। এই বাতাবরেণর মেধ# 5থেক 
আমরা এক একটা 5সেকVেক অনুভব করেত পাির, বাBবেক ছঁুেত পাির 
এবং 5য আধ#ািXক মূল#েবাধগুিল জীবন 5থেক হািরেয় িগেয়িছল, নতুন 
কের 5সই 5বাধ জাগােত পাির। আমােদর আেরাগ#লােভর এই কাযPZেম 
আমর া সংখ # ায় ও শ ি9 েত ব াড় িছ। এমনট া আেগ কখনও হয় িন। 
এতজন 5নশ ামু9 5নশ াস9, আজ \ াধ ীন সম া েজ , িন েজ ে দর ই] ায় , 
িনেজেদর খু িশমত, িম�ং করেত পারেছন, স^ূণP সৃ ি+শীল \াধীনতার 
মেধ# িনেজেদর িরকভািরেক এিগেয় িনেয় 5যেত পারেছন।

এমনিক 5নশাস9রাও অেনেক 5ভেবিছেলন, 5যভােব আমরা পিরক`না 
করিছ, 5সভােব এটা করা যােব না। আমরা 5চেয়িছলাম আেগর 5থেক 
সময় ও Mান জানান িদেয় িম�ং 5হাক—অন# aপরা 5যভােব লুিকেয় 
িম�ং করিছল 5সভােব নয়। আেগ অেনেক বলেতন একটা লbা সময় 
সমাজ 5থেক সের িগেয় িরকভাির করেত হেব। আমরা িবAাস করতাম 
5য যত তাcাত া িc একজন 5নশ াস9 5র াজকার সমস# াগু ি লর সdুখ ীন 
হ েব, ততই 5স একজন সিত#কা েরর, কা েজর নাগ িরক হ েয় উঠেব। 
একিদন 5তা আমােদরেক িনেজেদর পােয় দাঁcােতই হেব, জীবন 5যরকম 
5সইরকম ভােব জীবনেক 5মেন িনেত হেব, তাহেল Jথম 5থেকই 5সটা 
করব না 5কন? 

অবশ# এর ফেল অেনেক িরল#াপ! কেরন এবং 5কউ 5কউ িচরতের 
হািরেয় যান। িকh, অেনেকই 5থেক যান, এবং অেনেক ব#থP হেলও, 
িফ ের আসেত থা েকন। ভা েল া খবর হল, এখন আমা েদর সদস # েদর 
ম েধ # অ েন েকই ব হু ি দন স^ূণP 5 নশ ামু9 আেছন এবং ত ার া একজন 
নবাগতেক ভােলাভােব সাহায# করেত সiম। বােরা পদেiপ এবং বােরা 
পর^রার আধ#া িXক নীিতর িভিjেত দাঁ িcেয় তােদর মেনাভাব, এটাই 
হল চা িলকাশি9 যা আমা েদর 5Jাkাম-এর ঐক# এবং বৃ িm ঘটা ে]। 
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আজ আমরা জা িন (য , সময় এখন এ েস (গ েছ (য (সই একেঘ েয় 
ি মথ 8 া ট া—“একব ার তু ি ম . . .  ( নশ া স?ই থ াক ে ব ”—এট া েক সম াজ ( ম ে ন 
(ন েব না। একজন (নশাস?ও (ম েন (ন েব না। আমরা সিত8ই (স ের 
উC।

আমার জীবেনর এক তৃতীয়াংশ
আজেকর ি দনট া  ভ ী ষণ ব 8 K ি দন ি ছল। ( যন ( স া মব া র আর 

শুMব ার , দু ে ট া ই একস েN চল েছ। এক একট া কাজ কের ওঠ া খুব 
(টনশন—(যন খুব গরম পিরিRিতেত (ঠেক মাল িকনেত যাওয়া। সারাটা 
িদন উেSেগর মেধ8 (কেট েছ, িকU যখন বা িV িফের একঘXা শু েয় 
থাকলাম, তখন আরাম (পলাম। এখন আিম Yাভািবকভােব একটু ঘুিমেয় 
িনেত পা ির, কারণ এখন আমার মাথায় একটা পিরZার িবেবকেবাধ 
ছাVা আর িকছু (নই, (সই পু ের া েন া ঝা েমল াট া (ক েট (গ েছ। আিম 
িবছানায় একটু গিVেয় িনেত পাির, রেয় সেয় চলেত পাির এবং এবং 
আিম Y\] (ব াধ কির। যত (ব িশ িদন (নশামু? থাকিছ, আমার 
অবRা তত (ব িশ ভা েল া হ ে\। সকা েল উেঠ—(স বৃ ি`ই পড়ুক আর 
(রাদই উঠুক—এটা ভীষণ আন] (য আিম (নশামু?, (সই দরদর কের 
ঘামেত হয় না, (সই িখঁচ ধরা ব8থাটা আর হয় না। (সইসব িদনগুেলা 
মেন পেV—যখন ঘুমা েনার কথা ভাবেলই ভয় লাগত। কারণ (টিবেলর 
উপর িকছুটা মাল রেয়েছ—িকU মালটা (খ েয় যিদ ঘু েম াই তা হ েল 
মাল (শষ, সকােল উেঠ খািল হােত আবার (বয়াVা ক`টা িনেত হেব। 

আিম কখনও িবc াস করতাম না (য Yাভ া িবক (ল াক েদর মা েঝ 
আমার থাকেত ভাল লাগেব, িকU এখন মােঝ মােঝ মেন হয় তারা যা 
অনুভব করেছ বা ভাবেছ, আিমও (সইরকমই ভাবিছ। িনেজেক যখন 
িহেরা এবং (সয়ানা মেন করতাম তখন মাথায় (য ছক চলত এখন 
আর মাথায় (সই ছকগু েলা আেস না। আসেল আিম িকU িহেরা বা 
(সয়ানা সাজতাম আর শুধু িনেজেকই (বাকা বানাতাম। অন8রা আমার 
আসল রূপটা Cক ধরেত পারত। আজ আর আমার নাক িদেয় (ঝাল 
গVায় না, আর অ8ালািজe  না হেল গাও চুলকায় না। আিম আজ বািV 
িফের পিরZার (লপ চাদর িনেয় ঘু েমাই, (শায়ার আেগ আমার (ছাf 
gাথeনা কির, আর ঘিুমেয় পিড়। আমার জীবন আজ সিত8ই ভােলা।
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গতক াল িছল ম া ই ে নর ি দন। আিম িন েজর জন # িক ছু িজ িনষ 
িকনলাম। 3কনা মােন িক5 পূেজার বাজার 3থেক চুির করা নয়। আজ 
আিম 3দাকােন ঘুের 3ব=াই একবারও চুির করবার 3লাভ হয় না। এটা 
িরকভািরেত আমার তৃতীয় িEসমাস এবং 3সGার 3থেক 3বর হওয়ার 
পের একবারও আিম িকছু চুির কির িন। আমার ধারণা আিম আসেল 
3ছাটেবলা 3থেক সJ িছলাম। আিম 3নশার জন# চু ির করতাম, চু ির 
করতাম যা েত 3নশায় চুর হেয় থাকেত পা ির, যা েত 3বয়া=া 3প েটর 
ব#থাটা না ওেঠ, যােত নাক িদেয় জল না পে=। ওO 3সই নাক। সিদP 
লাগকু বা না লাগকু সব সময় নাক িদেয় জল প=ত।

 আমার কা িহ িন অন# অেন েকর কা িহ িনর মেতাই। 3ত ের া বছর 
বয়েস আমােক পাগলাগারেদ ভিতP  হেত হয়। তার িবেশষ িকছু মেন 
3নই। অ#ামেফটা িমন-এর ওভারেডাজ হেয়িছল। Tথেম ভাবা হল আিম 
দুঃখবািতকWX (ম#ািনক িডেTসড), তারপর যখন ট#াবেলেটর 3নশা ছুেট 
3গল, তারা বলল 3য আিম 3নহাতই নাভP  3রােগর রিুগ(িনউেরা�ক)।

অসুখ িক5 বা=েত থাকল। আিম বার বার ভিতP  হেত থাকলাম। 
আমার বয়স এখন িতিরশ আর এইভােব আমার জীবন 3থেক সা ে= 
বােরাটা বছর 3কাথায় হািরেয় 3গেছ। ব\ু, আিম আর এইরকম ভােব 
বাঁচেত চাই না, সিত# বলিছ। িতন বছর হল 3সGার 3থেক 3বিরেয়িছ, 
এর মেধ # আমার 3য 3নশ ার 3ল াভ হয় িন এমন নয়। আিম 3নশ া 
িনেয় িচ^ায় ডুেব যাইিন, এমনও নয়। আিম একথাও বলব না 3য, 
3নশা করার িচ^া মাথায় ঘুরপাক খায়িন, িচ^া এেসেছ।িক5 এখনকার 
িচ^াটা _ণ`ায়ী—3যমন একটা সুaর গািড় 3দখেল ভােলা লােগ, গািড়টা 
3কনার ই েc হয়—িক5 3সট া চ েল 3গ েল িচ^ াট াও চেল যায়। এবং 
3দখেত পািc 3য দুবার 3নশার িচ^া আসার মেধ# সমেয়র ব#বধানটা 
Eেমই বে=া হেc।

দু বছেররও 3বিশ হেয় 3গল, এর মেধ# 3নশা কের মাথাটা ঝঁুিকেয় 
িঝেমােনার Tচe িচ^া বা অবেসশন আমায় Wাস কেরিন। এটা একটা 
িবর া ট ব # া প ার। এখন আিম আমার উপলf ঈh েরর হ া েত আমার 
ইcা এবং আমার জীবনটােক তুেল 3দবার 3চiা কির। কখেনা-কখেনা 
আিম িনেজ ভগবান হেয় যাই এবং সবিকছু আমার ইেcমেতা চালােত 
চাই, িক5 তা 3তা হবার নয়। যত 3বিশ িদন এন.এ.- 3ত আিছ, 
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 নশ ামু& আিছ জীবনট া ততেব িশ উপেভ াগ করেত প ার িছ।  শষব ার 
যখন  স> ার  থ েক  বরল াম আমার ম েধ B ভয় িছল ,  ঠ াঁ ট উ েG 
মুখ  বঁিকেয় থাকতাম, ডবল IাটJ , ডবল  সয়ানা,  সই আেগর মেতা 
হাঁটাচলা,  সই আেগর মেতা  বালচাল। এখন আিম পারেল Oিত সPােহ 
 কােনা একটা  স>াের যাই। এইেতা  সিদন আিম আমার পুেরােনা  হাম 
Rপ-এ অেনকিদন পর  গলাম, মেন হল  যন আমার জUিদেনর  থেকও 
বেWা আনX হল।  সই মানুষগু েলা আমােক আবার আপন কের িনল, 
আমার  দখা  পেয় তারা খবু আনিXত।

অথচ আমার Oথম িদ েকর দুবJ Bবহ ার এেদর অেনকেকই  বশ কY 
িদেয়িছল। তখন িকছুই আমার ভােলা লাগত না, মেন হত একমাZ 
 নশ া ট া ই ভ া ে ল া , আর ব াদব া িক িজ িনষ জঘন B।  নশ ার জন B মন 
আনচান অবশBই করত, িক\ আসেল তখন  য  কােনা বBাপােরই, আিম 
একটু উWেত চাইিছলাম। আজ বুঝেত পাির,  য আিম যিদ  বিশ উWেত 
চাই (এক এেরাে_ন চWা ছাWা) তাহেল ভীষণ গাbায় পWেত হেব। 
আিম সিতBই এটা িবcাস কির। আিম একথা বলেত পারব না  য বােরা 
পদেdপ আিম সাধBমেতা পালন করিছ, িক\ এটা eক বােরা পদেdপ 
যতটা পারিছ তার সাহােযB আিম Oায় িতন বছর িfন  থেক  গিছ।

এখন যখন  ক া েন া িক ছু আমা েক যgণ া  দয় , আিম জা িন  য 
সবেচেয়  বিশ সমসBা  কাথায় রেয়েছ  সটা আেছ আমার মেধB। আিম 
আজ  যেকােনা মানুষেক সহB করেত পাির, আমার সবJেdেZ অেনক  বিশ 
hধযJ রেয়েছ। এগুেলা আমার কােছ মi বেWা পিরবতJ ন। আমার বুিj 
মেতা  Oাkােমর নীিতগু িল Oেয়াগ করা, এক এক িদন কের  নশামু& 
থাকা,  Oাkােম নতুন আসা  নশাস&েদর সেl আমার অিভmতা  শয়ার 
কর া—এই সব কাজগু ে ল া আমার জ ীব েনর O িত দৃ ি Yভ িlট া েক সoূণJ 
বদেল িদেয়েছ।  বেঁচ থাকার এ এক চমqকার পথ।

এই বিX জীবেন আিম আর থাকেত পারিছ না
নারেকাrকs অBােনািনমাস  ফেলািশেপ যখন আিম আিস, তখন আিম 

 ম েয় েদর একট া িuট েম>  স>ার  থ েক  ব ির েয় িছ।  য িদন  সখ ান 
 থেক  বরলাম  সই রােতই এন.এ.- ত আিস এবং এখােনই আিম বাঁচেত 
িশখলাম এবং তার ফেল এক একিদন জীবনধারেণর জনB আমার আর 
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'কােনা রকম 'নশা করবার দরকার হে, না। এন.এ.-'ত এেস আিম 
িন েজর স5ে7 অেনক িকছু জান েত 'প ের িছ, কারণ আমরা 'নশড়ুর া 
অেনকটাই একইরকম। িম�ং-এ যখনই 'কা েন া সমস# া এবং সমাধ ান 
িনেয় আেলাচনা হেয়েছ আিম িনেজর নতুন একটা িদক 'দখেত 'পেয়িছ। 
'য মানুষগু েল া িন েজ েদর সাধ #ম েত া এই িরকভা িরর 'J াK াম েক পালন 
কেরেছন, আিম তাঁেদর 'থেক িশেখিছ 'য যিদ আমার 'চNা এবং ই,া 
থােক, আিমও তােদর মেতাই 'JাKাম 'মেন চলেত পারব। আর যারা 
ভুল কেরেছ, আিম তােদর ভুলগুিল 'থেকও িশPা িনেয়িছ। যখন 'কউ 
এই 'ফেলািশপ 'থেক সের িগেয় আবার 'সই পুেরােনা 'নশার পেথ চেল 
যায়, 'দখেল আমার কN হয়। িকS আিম এটা বুেঝ 'গিছ, 'য আিম 
যিদ 'সই পেথ হাঁটেত না চাই, তাহেল 'জার কের আমােক 'কউ িনেয় 
যােব না আর আমার চুির বা 'চক জাল করবার Jেয়াজন পেUিন।

অেনকিদন আেগ 'থ েক আিম 'নশ ায় আসV হেয় িছ। 'ষ াল বছর 
বয়েস যখন শুরু কির, তখন যেথ, মদ 'খতাম এবং আজ বুঝেত 
পাির এর কারণ িছল এই 'য আমার শুরু 'থেকই একটা অসুখ িছল। 
আেবেগর জায়গায় আমার খুব গভীর অসুখ িছল। যিদ আেবগঘ�ত 
অসুখ না থাকত, তাহেল 'নশা আমােক ভািসেয় িনেয় 'যেত পারত না 
বেলই আিম মেন কির। আিম নােসYর কাজ করতাম। যখন জানাজািন 
হ েয় 'গল 'য আিম আেরা , আের া 'ব িশ কের মদ খা ি,, একজন 
নাসY হওয়ার কার েণ আিম অন# ান # Zাগ িন েয় এ[েপ ির েম\ করার 
'চNা করলাম। এই ব#াপারটা বাUেত বাUেত একটা ভয়ংকর সমস# ায় 
পিরণত হল।

পু েরা ব#াপারটাই িছল একটা িনি]ত আ^হত#ার পথ। িকS যখন 
আমার মাথা পির_ার থাকত, 'চতনা কাজ করত, বুঝতাম 'য আিম 
'নশায় আসV, আমার মু িVর 'কা েনা আশা 'নই। এর 'কা েনা উ`র 
আেছ বেল আমার জানা িছল না। 'সই যুেগ সিত#ই 'কােনা সমাধান 
িছল না। তখন আিম সান aািbসেকায় থাকতাম, কী করব বুঝেত 
না 'পের আ^হত#ার 'চNা কির এবং ব#থY হই। আজ মেন হয়, যিদ 
সcব হত, এখন অেনেক 'য বয়েস এন.এ.-'ত আসেছ, আিমও 'সই 
বয়েস এই 'JাKােম এেস 'যতাম।

যাই 'হ াক আমার 'সই প# াট ানYট া ই চল েত থাকল। িন েজর কা েছ 
'কা েন া সdান 'নই, আমার পিরবার, আমার সeান, আমার fাম ীর 
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কােছও সব স(ান চেল ,গেছ। চাকির ও বািড় দুেটাই খুইেয়িছ। িক: 
তবুও এই ,=া>ােমর পেথ পুেরাপু ির চলেত আিম চাইিছলাম না। আিম 
চাইিছলাম িনেজর মেতা কের চলবার ,চDা করেত। আবার ,নশা শুর ু
করলাম এবং অবেশেষ অনI এক পাগলখানায় আমােক িতন িতনবার 
জমা কের ,দওয়া হল। ,শষবার যখন ভিতM  হলাম তখন শুধু মেন 
হিOল ,য আিম আর বিP থাকেত পারিছলাম না। এর সােথ ,নশাসিQর 
,কােনা সRকM  আেছ বেল মেন হয়িন। শুধু আিম আর বিP থাকেত 
পারিছলাম না। এই িচSা আেসিন ,য “আিম ,নশা করেত পাির না”,  
শুধু ভ াব িছল াম ,য “আিম আর বিP থাক েত প ারব ন া।” সRূণM 
িনরাশ এবং অসহায় ,বাধ হিOল এবং ,কােনা পথ ,দখেত পািOলাম 
না। আেবগ এবং আWার সমX অহংকার চূণM হেয় ,গিছল।

এটা িনিYত ,য পাগলখানায় ,কউ িব[াস করত না ,য সমসIাটা 
সমাধান করার ,কােনা সিদOা আমার আেছ। িক: িকছু একটা করার 
ইOা আমার িছল, এবং যত\ণ না আমরা িনেজরা চাইিছ, এই ,=া>াম 
জীবেন কাজ কের না। এই ,=া>াম শুধু দরকার হেলই হয় না, এই 
,=া>াম তােদর জনI যারা এটােক চায়। আমার এতই দরকার িছল ,য 
আিম সাইেকালিজ^, সাইিকয়াি_^, পাি` ,যখােন পারতাম ,যতাম।

আম া র  একজন ক া উ েaল র ি ছ ে ল ন ,  ি য ি ন  bভ া বত ঃ  স ব া ই ে ক 
ভােলাবাসেতন, িতিন আমােক খুব সাহস ,যাগা েতন এবং আিম =থম 
িতনd পদ ে\প খুব ভা েল াভ া েব িনল াম। b ীক ার করল াম ,য আিম 
,নশাসিQর কােছ শিQহীন, আমার জীবন িনয়eণহীন। কত িকছু ,চDা 
ক ের িছল াম , এব ার িfর করল াম আমার ,থ েক ব েg া ,ক া েন া শ িQ 
আমােক সুfতায় ,ফরা েত পারেব। যতটা পারলাম, িনেজর জীবন ও 
ইOা, আিম ,যরকম বুিঝ, ,তমন এক ঈ[েরর হােত তুেল িদলাম এবং 
আমার ,রাজকার জীবেন ঈ[রেক বঝুেত ,চDা করতাম।

আিম অেনক দশMেনর বই পেgিছলাম। এগুেলার কথা ভােলা লাগত, 
ম ানত াম িক: এর উপর ,ক া েন া ক াজ ক ির িন। ,র াজক ার জ ীব েন 
িব[ােসর ,কােনা জায়গা িছল না। আYযM বIাপার, এতটুk এেগা েনার 
পর, আমার মেধI িকছুটা সততা এেলা, আিম ,য রকম ,সভােব িনেজেক 
,দখেত পারলাম। সেPহ িছল ,য আিম িক সl হেত পারব, িক: যখন 
চারপা েশ অনI ,নশাসQেদর ,দখলাম, তা েদর জানলাম এবং বুঝল াম, 
তখন িনেজর সmেnও সেচতন হলাম।
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'যটা ভােলা তার -শংসা করেত চাই, আমার 'রাজ সাইেকােথরা িপ 
(ম ে ন া ি চ ি ক : স া )  <প-এ য া ও য় া  এ ব ং  ' স খ া নক া র  খু ব  স মঝ দ া র 
স া ই েক াল িজFর া দু ই-ই আমা েক আমার অবG া সH েI স েচতন হ েত 
সাহায# কেরেছ যােত আিম আমার সমস#ার ব#াপাের িকছু কির। িকM 
'বিরেয় এেস ভাবতাম “আিম বাইেরর দু িনয়ায় �কেত পারব 'তা?” 
এতবার জীবেনর এত বছর িচিক:সা 'কেP 'কেটেছ 'য ভয় হত আিম 
'নশ ামুQ 'থ েক সাধ ারণ জীবনযাপন করেত পারব িক? সেTহ হত 
'য সাধারণ জীবনযাপন সUব হেব িক না, িকM ঈWর আমার 'খয়াল 
'রেখেছন এবং গত 'দY বছর আমার যা দরকার 'পেয় 'গিছ। আিম 
িনয়িমত কাজ করেত 'পেরিছ। -থমিদেক টানা কাজ 'পতাম না, িকM 
'বিশিদন 'বকার থাকেত হয়িন।

-থেম আিম আমার নাসZ-এর 'পশায় িফের যাবার িচ\াটাই 'ছেY 
িদেয়িছলাম। িকM পের আবার 'ভেব 'দেখিছ এবং এখন হয়ত আিম 
পুেরাপু ির নািসZং-এর কােজই িফের যাব। অেনক মানুষেক সােথ 'পেয়িছ 
যারা আমােক 'বােঝ এবং তােদর সাহােয# এক উ_ল ভিবষ#: 'দখা 
িদে`। আপাতত কাজটা যতটা সUব মন িদেয় করিছ। 'সaার 'থেক 
যখন 'বর হলাম সবাই 'ভেব িছল আিম চাকির পাব ার 'য াগ # নই, 
িকM আিম এই কাজটা 'বশ সফলভােব কের যাি`।

আম া র  ক া ে ছ  এ ট া  এক ট া  আ িbক ' - া c া ম  এ ব ং  আধ # া ি bক 
অিভdতাগুিল ধের রাখা ও িবকিশত করার '-াcাম। একজন 'নশাসQ 
অন# একজন 'নশাসQেক সাহ ায # করেছ, আেলাচনা করেছ—এই রকম 
সাহায# ও িচিক:সা না 'পেল আিম জািন আমার িরকভাির সUব হত 
না। 'নশা করার তাYনা বা অবেসশন আমার মাথা 'থেক দূর হেয়েছ, 
এবং ঈW েরর আশীবZ া ে দই এট া সUব হ েয় েছ। এখন আিম 'র াজকার 
জীবেনর িদেক মেনােযাগ িদেত পাির। ভয়, দুিf\া, আেgাশ, িনেজর 
- িত অনুকh া ,  এ ই -বণত া গু ি ল  অ ে নকট া ই  আfযZজনকভ া ে ব  ক ে ম 
'গ েছ। এগু েল া আমা েক আর নাYা 'দয় না। -িতিদন সকা েল আিম 
সাহায# 'চেয় শুরু কির, -িত রােত আিম যা আশীবZাদ 'পেয়িছ 'সটা 
iরণ কির। 'নশা করার মেধ# 'য অসুGতা আেছ, তার 'থেক মুিQ 
'পেয় আিম সিত#ই কৃতd। 
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 !া#া েমর  য ব*াপারটা আমােক িবরাট সাহায* কেরেছ,  সটা হল 
সবরকম  নশার  থেক দুের থাকা। আিম ভাবতাম আমার বুিঝ একটা 
“দুমু েখা সমস*া” আেছ। এখন  স ধারণা  কেট  গেছ। এই  নশা বা 
ওই  নশাট া আমার সমস* া নয়। আমার জীবনযাJ ায় একটা সমস* া 
আেছ, শধু ুএই কথাটা মাথায় রাখেলই আজ আমার চলেব।

 যখন মেন হত  য পিরবার ও বLু-বাLব সবাই আমােক িনরাশ 
করেছ,  সই সময় আমার Nনসর আমােক !চুর সাহায* কেরেছ। এই 
 মেয়Oর  লখা িচPগুিল আমােক পথ  দিখেয়িছল।  স না  দখােল কী 
করতাম আিম জািন না। তার অিভRতা, তার শিS, তার আশা ভরসা 
 স আমার সােথ  শয়ার কেরিছল এবং তােত !চুর উপকার হেয়িছল। 
আজও  স আমার খুবই ভােলা বLু। এন.এ.- ত আিম পিরবার  পেয়িছ, 
অেনক বLু  পেয়িছ এবং জীবেন চলার একটা রাWা খুঁেজ  পেয়িছ।  য 
সমস*া সরাসির  চYায় সZব হয়িন, এই বােরা পদে[েপর পেথ চলেত 
চলেত আিম আমার িনেজর  সই পিরবারটাও িফের  প েয় িছ। আমার 
জীবেন চম]কার সব ঘটনা ঘেটেছ। কখনও এমন  কােনা িকছুর কথা 
আিম ভাব েতই পা ির না , যা আমা েক সু_র এই এন.এ.-র জীবন 
যাJাপথ  থেক ভুিলেয় িনেয়  যেত পাের।

ভয়ংকর চ`
আমার নাম িজন এবং আিম একজন  নশাসS।  য সব  নশাসSরা 

তােদর  নশাসিSেক জয় করার জন* একটা  নশার বদেল অন* একটা 
 নশা করার  চYা করেছন, আিম আশা কির আমার এই  লখাটা তাঁেদর 
সাহায* করেব। আমার এই প*াটানa িছল।  চাb বছর বয়স  থেক আিম 
যখনই পারতাম মদ  খতাম। এর সােথ  যাগ হল গাঁজা—যােত আিম 
হাইcুেলর সামািজক পিরেবেশ সহজ de_ভােব চলেত পাির।

স েত ে র া  বছর বয় ে স আ িম  হ ে র া ই ন ধরল া ম এব ং খু ব  শ ী f 
এ েত আসS হ েয় পgলাম।  দg বছর  হ ের া ইন খ াব ার পর আিম 
Pক করলাম  য আিম িhট েমi  সiা ের ভিতa  হব। যখন  সiার 
আমার আেবদন #হণ করল, ভয়  পেয় বািgেত  নশা ছাgলাম আর 
িম িলট া ির েত ন াম  লখ াল াম। আিম  ভ েব িছল াম  য আমার পু ে র া ে ন া 
পিরেবশ  থেক দেুর সের  গেলই আমার সমস*ার সমাধান হেয় যােব।
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িমিলটািরেত িগেয়ও আিম .হেরাইন .যাগা4 করার জন# িবনা ছু� 
ক াম া ই কর েত ল াগল াম। এরপর আম া েক ই েয় া ে র া ে প প াঠ া ে ন া হল। 
ভাবল াম শুধু  য িদ মদ খ াই ত াহ েল ঝ া েমল া ক াট েব িকC সমস # া 
শুধু সমস# াই .থ েক .গল। ছু� .পেয় আবার বা ি4র পিরেবেশ িফের 
এল াম। আবার শুরু হল .হ ের াইন স েF আের া ন ান া Gাগ। এরকম 
কের দবুছর চলল।

যখন .নশা ছাড়বার .চJা করলাম .সটা হেয় .গল .তল মাখােনা 
বাঁশ .বেয় ওঠার গL। কািশর িসরাপ, .বনিজিGন, ইনেজকশন ইত#ািদ 
ইত#া িদ। এখনও আিম বু িঝিন .য আিম একটা আসিN .ছে4 অন#টা 
শুরু করিছ। নারেকা�ক! অ#া েনা িনমাস-এ আসার বছর খােনক আেগ, 
তখন আিম িনরুপ ায়ভা েব কাফ িসরা েপ আসN—একিদ েন আমার প াঁচ 
ছটা চার আউQ িশিশ লা েগ। সাহা েয#র জন# এক ডাNােরর কােছ 
.য েত িতিন .ডSা িGন িলখেলন—একটা সুঁই িদ েতন আর আমার .বশ 
আরাম হত। Tায় .রাজিদনই তার কােছ িগেয় হািজর হতাম।

এভােব আট মাস .কেট .গল—এরকম আইিন পেথ .নশাসিN—আিমও 
খুব খু িশ। আিম আবার অন# এক ডাNােরর .থেক .কা েডইন জু�েয় 
ি নত া ম। ভ েয় ম া থ া  খ া র া প হব া র অবU া—শু রু  হল মদ খ াওয় া । 
একমাস ধ ের চ িVশ ঘXা এরকম চলবার প ের আিম এক পাগল া 
গারেদ িগেয় .পৗঁছলাম। .সখান .থেক ছু� .পেয় মেন হল আিম .তা 
এখন নারেকা�ক Gাগ .থেক মুN এবং তাহেল সামািজক মা[ায় মদ 
খাওয়া .যেতই পাের। শী]ই বুঝলাম .য তাও হবার নয়। তখন আিম 
এন.এ.-.ত এলাম এবং সাহায# চাইলাম।

এন.এ.-.ত এেস আিম জানলাম .য, .য মাদক ব_ আিম িনতাম 
.সগু েলা আমার আসল সমস#া নয়। আসল সমস#া হল আমার িবকৃত 
ব#িNa—.য bতির হেয়েছ আমার .নশাসিNর মেধ# িদেয়, এমনিক তারও 
আেগ .থ েক। এন.এ.- .ত এ েস, .ফ েল া িশপ-এর অন# েদর মদ েত আিম 
িনেজেক সাহ ায# করেত সcম হলাম। বাdব সেত#র মু েখ ামু িখ হবার 
.cে[ আমার উeিত হেয়েছ এবং আমার িরকভাির .রাজ একিদন কের 
বা4েছ। অেনক নতুন ব#াপাের আমার আfহ জgােh এবং এটা একটা 
িবরাট ব#াপার। এখন বুিঝ, এই ব#াপারটাই আিম .নশার িভতর খুঁেজ 
.ব4ািhলাম।
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মােঝ মেধ& িকছু ব&াপােরর মুেখামুিখ হেত 3বশ এখনও সমস&া হয়। 
িক; এখন আর আিম একা নই। কাউেক না কাউেক পা েশ 3প েয় 
যাই, যারা ঝােমলা বা ধাঁধার 3থেক 3বিরেয় আসেত আমােক সাহায& 
কের। অবেশেষ আমার মেতা এমন সব মানুষেদর 3পেয়িছ, যারা আমার 
অনুভূিত, আমার মনটােক বুঝেত পাের। আজ আিম যা 3পেয়িছ, 3কউ 
যিদ সিত&ই তা চায়, তাহেল আিম তােদরেক সাহায& করেত পাির। এই 
জীবেনর পথ খুেঁজ 3পেয়, আিম আমার উপলM ঈOরেক ধন&বাদ জানাই।

অথPপূণP জীবন
এখন আিম জা িন 3য সব াই েক 3যরকম 3দখ া েত চ াইত াম , আিম 

3সরকম 3কা েন া 3নতা বা দাশP িনক নই। পেনের া বছর এই 3ধ াঁকার 
জীবন কাটা েন ার পের, এখন 3দখিছ 3য আিম সিত& একদম 3যমন, 
আমা েক 3তমন ভা েবই Rহণ করা হেS। সারা জীবন আিম িনেজর 
পছেTর পেথ চেলিছ। যখনই 3কউ আমােক উপেদশ বা পরামশP িদেয়েছ, 
আিম Uত&াখ&ান কেরিছ। মেনর দরজা বV িছল, কখনও পরখ কের 
3দিখিন 3য অন&েদর কথায় কাজ হয় িক না হয়। যিদও আমার 3চWা 
সবPদ াই ব&থP হ িSল। আমা েক বার বার 3নশা করেত হিSল। 3শেষ 
ব ার ব ার 3জ েল 3য েত 3য েত আিম বুঝ েত প ারল াম 3ক াথ াও িক ছু 
একটা ভুলভাল হেS।

আিম অিXর ভা েব এমন 3ক া েন া পথ খুঁজ িছল াম য া েত জীবনট া 
অথPপূণP হয়। অন& িকছু করার 3চWা করা দরকার িছল যােত সিত& কাজ 
হেব। এই িনণPেয় 3পৗঁছেনার কেয়ক বছর আেগই আিম এন.এ.-র সVান 
3পেয়িছলাম, িক; তখন িনেজেক পিরবতP ন করার জন& ]তির িছলাম 
না। যিদও আিম অেনকবারই এন.এ. 3থ েক মুখ িফিরেয় িনেয়িছলাম 
িক; যখনই আিম 3ফর_ আসতাম আমােক `াগত জানােনা হত। 

যখন 3থেক এন.এ. 3UাRামেক জীবেন Uেয়াগ করেত আRহী হেয়িছ, 
আমার জীবন আেরা পিরপূণP, আেরা অথPপূণP হেয় উেঠেছ। আেগ আিম 
3নশা বাদ িদেয় এক একিদন জীবনেক অনুভবই করেত পারতাম না। 
িদনটার মু েখামু িখ হেত 3গেল আমােক 3নশা করেতই হত। যিদ আিম 
সbূণP 3নশামুc 3থ েক 3য েত চাই, তাহ েল, আিম জা িন, আমার এই 
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িচ(ার ধরনটােকই বদলােত হেব। আমােদর 45া6ােমর নীিতগুিলর মাধ#েম 
এই বদলােনার কাজটাই আিম করিছ। 

য িদও আমার এখন 4নশ ার ইAাও 4নই , 5 েয় াজনও 4নই , িকD 
িভতের 4য খািল জায়গা, তােত একটা 4যাগ# িকছু িদেয় পূণI করেত 
4তা হেব। এই িজিনসটা আিম এন.এ. 4ফেলািশেপর মেধ# খুঁেজ 4পেয়িছ। 
আমােক িবজয়ীেদর সেM 4লেগ থাকেত হেব এবং তারা 4যিদেক যােA 4স 
িদেকই এেগােত হেব। যতPণ আিম এই 45া6ােমর পদেPপগুিল অনুসরণ 
করিছ, আিম জািন আিমও এেগােত পারব। যিদও এই 45া6ামেক আমার 
সহজ কাজ বেল মেন হয় না, িকD আমার মেতা জ�ল মানুেষর কােছ 
এইটা যেথR সরল একটা 45া6াম।

আিম িছলাম অন#রকম
অন# েদর 4থ েক আমার কা ি হ িন একটু অন#রকম 4শ ান া েত প া ের—

আমােক কখনও 46Sার বা হাসপাতােল ভিতI  হেত হয়িন। িকD আিমও 
হতাশার চূTা( পযIা েয় ডুেব িগেয়িছলাম যা অেনেকর জীবেনই ঘেটেছ। 
আমার জীবেনর ঘটনাWম 4থেক আমার 4নশাসিXর কথা 4বাঝা যায় 
না 4সটা 5িতফিলত হয় আমার অনুভূিত ও আমার জীবেন। 4নশাসিXই 
িছল আমার জীবেনর পথ, বহু বছর ধের জীবেনর এই একটা পথই 
আিম িচনতাম।

িফের 4দখেল বুিঝ 4য 5থম দশIেনই এই জীবনটােক আমার একদম 
অপছZ হ েয় িছল। আিম এক রPণশীল, উ\-মধ# িব^, 4ভ েM যাওয় া 
সংসা ের বেTা হেয়িছ। 4টনসন বা িবরিX িছল আমার সব সমেয়র 
সMী। 4ছ াট েবল া েতই িশখলাম, কী কের খাব ার িদ েয় ম েনর কRেক 
কমােনা যায় এবং এইখান 4থেকই আমার 4নশাসিXর শরু।ু

১৯৫০ দশেকর বিTর হুজুেগ আিম 4মেত 4গলাম। এখনও আমার 
কােরা িনেদI শ মেতা ওষুধ 4খেত অসুিবধা হয়। মেন হত একটা বিT 
যিদ উপকার কের, দুেটা বিT ডবল উপকার 4দেব। আমার মেন পেT 
আিম িপল জমাতাম, মােয়র 45সিWপশন 4থেক চুির করতাম, পরবতc 
িপেলর সরবরাহ না পাওয়া পযI( গিAত িপলগুেলা ব#বহার করেত 4বশ 
4বগ 4পেত হেতা আমােক।

আিম তরুণ বয় েসর পু ে র া ট া জু েT ম াদকd েব #র ব #বহ ার চ া িল েয় 
4গল াম। আিম যখন হ াই eু েল উঠলাম এবং ম াদক d েব #র উgাদন া 
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ছি"েয় প"ল, তখন অনু েমা িদত ওষু েধর 7দাকােনর 9াগ 7থেক অৈবধ 
9াগ-এর িদেক ঝঁুেক প"াটাই িছল Dাভািবক। তখন আিম Hায় দশ 
বছর যাবK Hিতিদন 7নশা কের িছ। এই 9াগগু েল া Hায় আর কাজ 
করত ন া। আিম বয়ঃস িOPেণর অপযR া Sত া ও হ ীনত া েব া ে ধ আVাW 
হলাম। এর একমাX সমাধান হল আিম যিদ িকছু একটা 7নশা করতাম 
তাহ েল আিম হয় ভা েল া থাকতাম, নয় ভা েল া অনুভব করতাম বা 
ভােলাভােব কাজ করতাম।

আমার অৈবধ মাদকYবZ বZবহা েরর কা িহ িন িছল 7বশ Dাভা িবক। 
আিম Hিত িদন যা 7নশ া 7পতাম তাই 7খতাম। আিম যতPণ 7নশ া 
করতাম ততPণ কী 7নশা করিছ 7সটা 7কােনা বZাপার িছল না। ঐ 
বছরগু েল া েত 7নশা আমার 7বশ কা েজ িদ ি\ল বেল মেন হত। মেন 
হত আিম এক ধমR েয া] া , একজন পযR েবPক, আিম ভীত বা আিম 
একা। আিম িনেজেক মােঝমােঝ সবRশি^মান মেন করতাম আবার মােঝ 
মােঝ আিম মূখR হবার জনZ HাথRনা করতাম—কী আরাম যিদ 7কবল 
আমােক িচWা করেত না হয়। আমার মেন পে" িনেজেক আমার িভa 
ধরেনর 7কউ মেন হত—cক পু ের াপু ি র ম ানুষ নয়—এবং আিম এট া 
সহZ করেত পারতাম না। আিম থাকতাম আমার Dাভািবক অবeায়—
7নশাfg অবeায়।

আমার মেন হয় ১৯৬৬ সােল আিম 7হেরাইেনর িদেক ঝঁুেক পি"। 
এরপর আম া ে দর অ েন েকর ম েত া ই অন Z িক ছু েত আম ার 7নশ া হত 
না। Hথম Hথম আিম মা েঝ মা েঝ, আসি^ ছা"াই 7নশ া করতাম 
এবং তারপর 7কবল সSাহা েWর িদনগু িলেত 7নশা করতাম; িকl বছর 
খা েনক পর তা আমার অভZ া েস দ াঁ ি"েয় 7গল এবং দুই বছর পর 
আিম পরীPায় খারাপ কের কেলজ 7ছে" িদলাম এবং 7যখােন আমার 
মাদকিব েVতা কাজ করেতা 7সখ া েন কাজ করা শুরু করলাম। আিম 
7নশা করতাম এবং 7নশার বZবসা করতাম এবং আেরা 7দ" বছর 
এভােব চললাম যতPণ না অবিধ আিম “mাW ও িবর^ হেত হেত 
িবর^ ও mাW” হেয় প"লাম।

আিম 7দখেত 7পলাম 7য আিম 7নশাfg হেয় পে"িছ এবং মানুষ 
িহসা েব আর কাজ করেত পারিছ না। আমার 7নশা করার সবR েশষ 
বছরnেত আিম সাহা েযZর সOান করেত লাগলাম। িকছুেতই িকছু হল 
না। 7কােনা িকছুই কােজ এেলা না। 
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'কা েনা এক সমেয় আিম এন.এ.-এর এক 'লােকর 'টিলেফান ন0র 
'প েয় িছলাম। অিন6া সে7ও এবং 'কা েন া আশা ছাড়াই আিম আমার 
জীবেনর সবেচেয় গরুCুপূণF 'ফানটা করলাম।

'কউ আমােক উHার করেত এিগেয় এল না বা আিম সােথ সােথই 
আেরাগ# লাভ করলাম না। 'লাক� আমােক শুধু বলেলন 'য, আমার 
যিদ 'নশা সংPাQ সমস#া থা েক, তেব আিম হয়ত িম�ংগু েলা 'থ েক 
উপকার 'পেত পাির। িতিন আমােক 'স রােSর এক িম�ং-এর Tকানা 
িদেলন। এটা এত দুর িছল 'য গািU চািলেয় যাওয়া 'যত না; আর 
তাছাUা আিম 'নশায় িছলাম। 'সই 'লাক িদন দুেয়ক পের আেরক� 
িম�ং-এর Tকানা িদল যা আমার বাসার কাছাকািছ িছল। আিম তােক 
কথা িদলাম 'য আিম 'সখােন িগেয় একবার 'দেখ আসেবা। যখন রাত 
এেলা, আতX হল 'সখােন িগেয় আিম 'YZার হেয় যাব এবং 'সখােন 
কী ভয়ংকর 'নশ াস[েদর 'দখ েত পাব 'স িন েয়ও ভয় হল। আিম 
জানতাম 'য পিSকা বা বইেয় আপনারা 'যসব 'নশাস[েদর কথা পেUন 
'সরকম ধরেনর 'নশাস[ আিম নই। এতসব ভয় সে7ও আিম িম�ং-
এ 'যাগদান করলাম। আমার পরেন িছল ি\ িপস কােলা সু#ট, কােলা 
টাই এবং আUাই বছর 'নশাসি[র পের চুরািশ ঘ^া 'নশামু[। আিম 
কাউেক জানােত চাইিন আিম কী এবং আিম 'ক। আিম মেন কির না 
আিম কাউেক 'ব াক া ব া িন েয় িছল াম। মেনর িভতের, আিম সাহ া েয #র 
জন# িচ_কার কেরিছলাম এবং সবাই আমার ব#াপারটা জানেতা। আিম 
আসেল এই `থম িম�ং-এর 'বিশরভাগটাই মেন করেত পাির না; তেব 
অবশ#ই আিম এমন িকছু শু েন িছ যা আমা েক এই িম�ংেয় িফির েয় 
এেনেছ। এই '`াYােম `থম 'য অনুভূিতর কথা আমার মেন পেU তা 
হল তীa আশXা—কারণ কখনও 'YZার হইিন বা 'নশার কারেণ আিম 
হাসপাতা েল ভিতF  হই িন—আিম হয়ত এই '`াYা েমর উপযু[ হেবা না 
বা আমােক Yহণ করা হেব না। 

আিম '`াYােম 'যাগদান কের `থম দুই সZােহ দুই বার কের 'নশা 
করলাম এবং অবেশেষ 'ছেU িদলাম। আিম '`াYােমর 'যাগ# িকনা 'স 
ব#াপার� আিম মাথায় আনলামই না; আমােক Yহণ করল িকনা তা 
ও আিম পেরায়া কির না; 'সখানকার 'লাকজন আমার স0েc যাই 
ভাবুক 'সটাও আিম পেরায়া কির না। আিম এত dাQ 'য পেরায়া 
করার অবeা আমার িছল না।
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আিম $নশা $ছে* $দবার অ/ িদন পেরই—আমার মেন পে* না 
3ক কখন কেব—আমার মেধ8 আশা জাগেলা $য, এই $?া@াম আমার 
জেন 8 কাজ করেব। িবজয়ীর া $যগু েল া কের তার িকছু িকছু আিম 
অনুসরণ করা শুরু করলাম। আিম এন.এ.- $ত জেম $গলাম। আমার 
খুব ভােলা অনুভূিত হল। বহু বছেরর মেধ8 এই ?থম $নশামুN $থেক 
$বশ দারণু লাগেলা।

ছয় মাস এইভােব চলার পর $নশামুN থাকার আনP $কেট $যেত 
লাগল এবং আিম $য $গালাপী $মেঘ চেড় $বড়ািUলাম তা $থেক পেড় 
$গল াম। প ির িV িত $বশ ক3ন হ েয় দ াঁড় া েল া। $যভা েবই $হ াক আিম 
বাXেবর ?থম ধাYাটা সামেল িনলাম। আমার মেন হয় $য শুধুম াZ 
$য ব8াপারগু েলা আমার তখন কােজ িদত তা হল মাদক[ব8 পিরহার 
কের চলা, তা $স যাই $হাক না $কন, আিম যত\ণ $নশা করিছ 
না তত\ণ আিম ভােলা আিছ $সই িব]াস এবং আিম যখন সাহােয8র 
অনুেরাধ করব, তখন আমােক সাহায8 করার আ@হী $লাকজন। তারপর 
হ েত আমার উ_র েণর সং@ াম শুরু  হল , $ নশ ামুN থ াক েত আমা েক 
কাজ করেত হল। আিম $দখলাম অেনকগু েল া িম`ং েয় $য াগ $দওয়া , 
নবাগতেদর সােথ কাজ করা, এন.এ.-$ত অংশ@হণ করা, এেত সbৃN 
হওয় া , ইত 8 া ি দ $বশ ? েয় াজন ীয়। আমার স াধ 8মত ব া ের া` পদ ে\প 
আমােক অনুশীলন করেত হেয়েছ, আমােক $বঁেচ থাকার পdিত িশখেত 
হেয়েছ।

আজ আম ার জ ীবন অ েপ\ া কৃত অ েনক সরল। আম ার পছPসই 
এক` চ াক ির র েয় েছ , আিম িবব া ি হত জ ীব েন সুখ ী , আমার ?কৃত 
বeু-বাeব রেয়েছ এবং আিম এন.এ.-$ত সিfয় ভূিমকা পালন কির। 
এ ধরেনর জীবেন আিম িনেজেক চমgকার খাপ খাইেয় িনেয়িছ। আেগ 
আিম খুঁ েজ $ব*ািUলাম $সই মানুষ, Vান বা বiগু েলা, যাঁরা আমার 
জীবেন জাদু কের $দেবন। এখন আমার আর জাদু চচj া করার সময় 
$নই। আিম $বঁেচ থাকা িশখেতই মারাkক ব8X। এটা একটা খুব লlা, 
খুব ধীর ?িfয়া। মা েঝ মা েঝ মেন হয় আিম পাগল হেয় যা িU। 
মােঝ মােঝ ভািব, “কী দরকার?” মােঝ মােঝ আিম িনেজর িচoায় 
আUp থা িক। ম া েঝ ম া েঝ আিম ভা িব আিম জীব েনর সমস 8 াগু ে ল া 
আর সামলােত পারিছ না, িকq তখনই এই কমjসূ িচ আমােক সমাধান 
$যাগায় এবং বােজ সময়টা $কেট যায়।
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অিধকাংশ সময়ই জীবনটা আমার খুব চম5কার মেন হয়। এবং 
ম া েঝ মা েঝ ম েন হয় জীবনট া স িত #ই দ ারুণ , আিম যতটু@ Aরণ 
করেত পা ির তার Cথ েক অেনক Cবিশ ভা েল া। আিম িনেজেক পছH 
করা িশখলাম এবং বIুJ খুঁ েজ Cপলাম। আিম িনেজর সLেI সামান# 
জানেত পারলাম এবং উপলিN খুঁেজ Cপলাম। আিম সামান# িবOাস খুঁেজ 
Cপল াম এবং মু িP খুঁ েজ Cপল াম এবং আিম খুঁ েজ Cপল াম Cসব ামূলক 
কাজ এবং জানলাম Cয, আমার সুখী হওয়ার জন# Cয পূণSতা দরকার 
এই Cসবামলূক কাজ আমােক তা Cযাগােব।

ভীত জননী
আিম ভাবতাম মাদকাসP হল এমন এক ব# িP Cয কড়া মাদক 

ব#বহার কের, Cয এমন Cকউ যার Vান হয় রাWায় নয় Cজলখানায়। 
আমার ধারণা� িছল একটু অন#রকম—আিম িচ িক5সেকর কাছ Cথ েক 
আম ার X াগ C পত া ম । আ িম জ ানত া ম C য Cক া থ া ও একট া  গড়বড় 
হেয়েছ তবু আিম কা েজর CYেZ আমার িববা িহত জীবেন ও আমার 
Cছ েল েম েয় েদর লালন পাল েনর ব# াপ া ের সবিকছু [কঠাক রাখ ার Cচ]া 
করত াম। আ িম স িত # ই ভ ী ষণ C চ ] া  করত াম। আ িম ভ া ে ল াভ া ে ব ই 
সবিকছু করতাম এবং তারপর সবিকছু গ_ব_ হেয় Cযত। ব#াপারট া 
এভােবই চলেত থাকল এবং মেন হত `িতবারই এটাই হেব, মেন হত 
আর কখেনাই এর Cকােনা পিরবতS ন হেব না। আিম একজন ভােলা মা 
হ েত Cচ েয় িছল াম। আিম একজন ভা েল া a ী হ েত Cচ েয় িছল াম। আিম 
সমােজ মানুেষর সােথ িমশেত Cচেয়িছলাম যিদও কখনও িনেজেক আমার 
সমােজর অংশ বেল মেন হয়িন।

আিম বছর বছর ধের আমার Cছেলেমেয়েদর বেল এেসিছ, “আিম 
দু ঃ িখত তেব এবার আর এরকম হ েব না।” আিম সাহ া েয #র জন# 
র াW ায় র াW ায় ঘু ে র Cব িড েয় িছ। আিম পর াম েশSর জন # িগ েয় িছ এই 
Cভেব Cয, এবার সব িকছু [ক হয় যােব, িকe আমার অfর তখনও 
বলেছ, “সমস#া কী হেয়েছ?” আিম চাকির, ডাPার, ঔষধ পিরবতS ন 
করিছলাম, িবিভi বই প_িছলাম, িবিভi ধমS অনুসরণ ও চুেলর রং 
প িরবতS ন কর িছল াম। আিম এক এল াক া হ েত অন# এল াক ায় ব াস া 
বদেলিছ, বIু-বাIব ও বা িড়র আসবাবপZ পা েk Cফেলিছলাম। আিম 
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ছু" িন েয় (ব*া েত (গলাম এবং িন েজর বা ি* েত লু িক েয় থাকতাম—
বছেরর পর বছর এত িকছু করলাম তবুও মেন হেত লাগল আিম ভুল 
িকছু করিছ, আিম িভ> ধরেনর (কউ, আিম বAথB একজন মানষু।

আমার Eথম সGােনর জেHর সময় যখন তারা আমােক (বহঁুশ কের 
(ফলল তখন আমার খুব ভা েলা (ল েগ িছল। তারা (য ঔষধ আমােক 
িদেয়িছল তা আিম পছP কের (ফললাম। এটা এমন একটা অনুভূ িত 
িছল (য আমার চারপােশ কী ঘটেছ তা আিম জািনই না এবং XাহA 
ক ির ন া । বছর বছর ধ ের Y া ংZল া ইজ ারগু ে ল া  আম া েক এমন এক 
অনু ভূ িত িদ েয় িছল (য, মেন হত (য (কা েন া িকছুই আসেল গুরু[ পূণB 
নয়। (শ েষর িদ েক সবিকছু এত তাল েগ াল পা িক েয় (যত (য, আিম 
িন ি]ত হ েত প ারত াম ন া (ক ানট া গু রু [ পূ ণB আর (ক ানট া গু রু [ পূ ণB 
নয়। (দেহর (ভতের-বাইের সমােন কাঁপু িন উঠিছল। (নশা আর (কােনা 
কােজ আসেতা না।

আিম তখনও (চ`া কের যািa, তেব (বশ সামানA পিরমােণ। আিম 
কাজ (ছ ে* িদল াম এবং আবার িফ ের (য েত (চ` া করতাম, িকb 
পারতাম না। আিম (সাফায় বেস থাকতাম আর Eিত" িবষেয় ভেয় 
িসঁট েক থাকতাম। আমার ওজন তখন িছল ৪৭ িকেলা এবং আমার 
(ঠাঁট ও নােক ঘা হেয় িগেয়িছল। আমার ডায়ােব"স িছল এবং আিম 
এত (বিশ কাঁপতাম (য মু েখ চামচ (ঢাকােত আমার (বশ (বগ (পেত 
হত। আমার মেন হত আিম িনেজেক খুন করেত চাইিছ এবং আমার 
আেশপা েশর (ল া েকর া আমা েক আঘাত করেত চ াই েছ। শার ী িরক এবং 
মানিসকভােব আিম পু েরাপু ির (ভেঙ প*লাম। আিম তখন সদA িদিদমা 
হ েয় িছ এবং আিম বাhাট ার সা েথও িমশ েত পা ির না। আিম Eায় 
উিiেদর মেতা িনজjব হেয় প*লাম। আিম জীবেনর একটা অংশ হেত 
চাইতাম, িকb জানতাম না কীভা েব তা হ েত হয়। আমার একটা 
িদক বলেতা আিম মের (গেলই ভােলা হত এবং আেরকটা িদক বলেতা 
ভােলাভােব বাঁচার একটা উপায় রেয়েছ kবিক।

যখন আিম নার েক া"কl অA া েন া িনম াস-এর কমBসূ ি চ শুরু করলাম , 
অেনক (লাক আমােক পরামশB িদল িনতAিদেনর কাজগুেলা করার, (যমন 
খাওয়া-দাওয়া, চানকরা, (পাশাক পরা, হ াঁটেত যাওয়া, িম"ং-এ (যাগ 
(দওয়া। তারা আমােক বলল, “ভয় পােবন না, আমরাও এই সবিকছুরই 
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অিভ(তা লাভ কেরিছ।” বছর বছর ধের আিম বহু িম�ং-এ 6যাগ 
িদ েয় িছ। একটা ব# াপ ার আমার 6বশ মেন ধের েছ, যা শুরু 6থ েকই 
বলেতা, “6ব� (আমার নাম), আপিন যিদ 6নশা বD কেরন, তেব 
আর পা িলেয় 6বEা েত হেব না, আপিন 6যখা েন 6যেত চান 6সখা েনই 
6যেত পারেবন, যা করেত চান তাই করেত পারেবন।” 

6HাIাম অনুশীলন করার পর 6থেক আিম বহু 6লােকর কথা শুেনিছ 
ও তা েদরেক পযL েবMণ কেরিছ এবং তা েদরেক িবিভO উQান-পতেনর 
মেধ# িদ েয় 6য েত 6দ েখ িছ। 6য সমR িশMা েক আমার জন# সেবL াTম 
মেন কেরিছ, 6সগু িলেক আিম কােজ লা িগেয়িছ। আমার কােজর 6MেU 
প িরবতL ন করেত হ েয় েছ এবং আিম পEাশুন া শুরু ক ের িছ। আমা েক 
Vুল পযL া েয়র পEা আবার পু ের াট াই িশখেত হেয় েছ। সবিকছুই ধী ের 
ধীের হেয়েছ িকW খবু আনX 6পেয়িছ।

আিম আেরকট া িসY াZ িন েয় িছল াম 6য 6ক া েন া পু রু ে ষর স া েথ 
অথLব হ স\েকL  জE া ে ন া র আেগ আম ার িন েজ েক আের া ভ া ে ল াভ া ে ব 
জানা দরকার। আিম আমার 6মেয়েদর সােথ ঘিন^ হেত িশখিছ। আিম 
বছর বছর ধের 6য িজিনসগুেলা করেত চাইিছলাম এখন আিম 6সগুেলা 
কর ার 6 চ_ া ক ির। আিম 6যসকল িবষয় আমার `ৃ িত 6থ েক মু ে ছ 
6ফেলিছলাম, তােদর অেনকগুেলাই এখন আিম মেন করেত পাির। আিম 
6দখ েত 6প েয় িছ 6য , “ 6ব�” এখন আর একটা অথবLত ার Rূপ নয়, 
বরং এমন একজন এবং একটা িকছু যার িদেক তাকােনা যায় বা যার 
কথা 6শ ান া যায়। পয়লা এিHল হ েব আমার এন.এ.- 6ত 6য াগদ া েনর 
পeম বািষLকী। “এিHল ফুল” িদন� 6কমন হেব তাহেল!

এক 6মাটা 6নশাসg
আিম একজন 6নশ াসg। আঠা ের া বছর ধের আিম অব# াহতভা েব 

অZত পe াশ রক েমর 6নশ া ক ের িছ। আিম যখন 6নশ া কর া শু র ু
করলাম, তখন আিম এটা জানতাম না, তেব আিম একটা মাU কারেণ 
6নশা করতাম কারণ আিম 6যরকম অনুভব করতাম তা আমার পছX 
হত না। আিম 6র াজকার জীব েনর বাR েবর মু েখ ামু িখ হ েত পারত াম 
না। 6মাটা িশশু িহসা েব, সারা জীবন 6মাটা থাকার জন#, িনেজেক 
আমার Hত#াখ#াত মেন হত।
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১৯৩৫ সােল অ*ািরেজানায় আমার জ3 এবং ১৯৪০ দশেকর শুরুর 
িদেক আিম ক*া িলেফা িন?য়ায় চেল আিস। আমার পিরবার এক জায়গা 
Dথ েক আেরক জায়গায় ঘু ের Dবড়া েত া এবং আমার বাব া কেয়কবার 
িবেয় কেরিছেলন। িতিন িছেলন সামিয়ক িকJ KচL মদ*পায়ী—িতিন হয় 
হামবOা মানুষ হেয় থাকেতন বা পুেরাপু ির অধঃপতেনর পেথ থাকেতন। 
আমােদর এত ঘন ঘন Sান বদেলর এটা িছল অন*তম কারণ।

এক Vুল Dথেক আেরক Vুেল যাবার সুবা েদ আিম আমার িবিভY 
অ িভZতার কথ া এবং আম ার িব িভY স[-ম া ে য় ে দর ব * া প া ে র কথ া 
স]ী েদর বলতাম। Dক া েন া কার েণ সবাই আমা েক িমথ * াব াদ ী ভাবত। 
আিম Dযখ া েনই Dযত াম ন া Dকন ম েন হত তথ াক িথত িন চু D`ণ ীর 
Dল া েকরাই একমাa আমা েক bহণ করত, এবং আিম কখনও িন েজেক 
িনচু D`ণীর Dলাক বেল ভাবতাম না। তােদর অবZা করার মাধ* েম 
আিম িকছুটা আe-ময?াদা লাভ করতাম বেল আমার মেন হত।

আমার প া িরব া িরক জীবন িছল িদশ াহ ার া ও Dবদন াদ ায়ক, িকJ 
আমােক বেOা কের Dতালার সময় Kচুর ভােলা fনিতক মূল*েবাধ আমােক 
Dদওয়া হেয়িছল। আিম সবসময় চাকিররত থাকার Dচhা করতাম। সিত* 
কথা বলেত িক, অিধকাংশ Diেaই আিম িনেজর একটা ব*বসার কােজ 
j িন েয় া িজত থ াকত াম। আিম k া তৃmমূ লক সংগঠনগু ে ল ার স া েথ জ িOত 
Dথেক এক ধরেনর নাগিরক ময?াদা বজায় রাখতাম।

আমার উpতা িছল পাঁচ ফুট পাঁচ ইিr এবং ওজন িছল ৮৩ িকেলা। 
আিম আমার আেবগ অনুভূিতগুেলা িনয়tেণ রাখার জেন* ও ভােলা Dবাধ 
করার জন* বাধ* হেয় খাবার Dখতাম। সিত* কথা বলেত িক, এভােবই 
আিম মাদকuব* ব*বহা ের অভ*v হেয় পিO। আিম এত মিরয়া হেয় 
ওজন কমােত চািwলাম Dয, আিম Dহেরাইন ব*বহার করেত আbহী হেয় 
পOলাম। আিম ভাবতাম Dয, আিম xাট? , আিম Dহেরাইন আসy হব 
না এবং আিম Dহেরাইন ব*বহার কের আিম আমার িখেদ নh করব, 
ভােলা Dবাধ করব ও আমার xাট? েনস িদেয় zেক থাকব। আিম সারা 
Dদ েশ পা িল েয় DবOালাম এবং Dশেষ আমা েক রা{ীয় সংেশাধনাগার ও 
Dজেল পাঠ া েন া হল। এটাই িছল আমার সমা ি|র শুরু। আিম Dকবল 
একজন KচL Dপটুক ও Dমাটা মানুষ িছলাম না, আিম Dয Dনশা করতাম 
Dসগেুলােত আসy হেয় পেOিছলাম।
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যখন আমার চূ,া- অব/য় ও মিরয়া অব4া, তখন আমােক একজন 
নারেকা�ক! অ#া েনা িনমাস-এর কথা বলল। যাবার আর =কা েনা 4 ান 
ন া = প েয় আিম =ফ েল া ি শপ-এ =গল াম এবং একজন িনরু প া য় ম ানু ষ 
যতটা খারাপ =বাধ করেত পাের আমার অনুভূিত ততটাই খারাপ িছল। 
আিম Jনিতকভােব সKূণM =দউিলয়া হেয় িগেয়িছলাম। আিQক মূল# েবাধ 
বল েত আিম িক ছু ই জ ানত াম ন া । জ ীবন আম ার িনকট S াত # ি হক 
=বদনা ব#তীত আর িকছুই মেন হত না। ভােলা =বাধ করার জন# 
আিম যা যা জানতাম তা হল—িকছু একটা খাওয়া—=কােনা খাবার বা 
Tাগ—অথবা SচU =য ৗনকমM করা। িকW তাও আসেল আমার মা েঝ 
আর ভােলা লাগার অনুভূিত আনিছল না। আিম =কােনা িকছুর =থেকই 
আর যেথY িকছু পািZলাম না।

আিম যখন এই কমMসূ িচেত =যাগ িদলাম, আিম এমনই একটা িকছু 
=পলাম যা আমার আেগ কখনও অিভ[তা হয়িন। তা হল আিম =ক 
ও আিম কী =স ব#াপাের সKূণM \ীকৃিত। এমন এক =ফেলািশপ =যখােন 
আমােক বারবার িফের আসেত বলা হল, =যখােন আমােক =কােনা িফ 
বা অথM িদেত হল না। আমােক বলা হল =য আমার অতীত জীবেনর 
মাধ#েমই আমার =সই িফ পিরেশাধ করা হেয় িগেয়েছ এবং আিম যিদ 
এখােন িফের আসেত থািক তেব আিম সKূণM মু ি^ ও এক� নতুন 
জীবন খুেঁজ পাব।

বহু বছর পের আজ আিম =নশাসি^ এবং বাধ#তামূলক অিত আহার 
=থেক মু^ এবং সমােজ আমার এক� মযMাদ া রেয়েছ। আমার এক� 
চম`কার বাি, ও পিরবার রেয়েছ, ভােলা এক� পেদ আিম চাকির 
কির এবং সেবMাপির আমার ঈbেরর সােথ আমার এক� ব#ি^গত সKকM  
রেয়েছ, িযিন আমার জন# এসব িকছু সcব কেরেছন। আিম আজ ভােলা 
=ব াধ করেত প া ির , আনিdত =ব াধ করেত প া ির। এমন িক সব িকছু 
eকঠাক বা সdুর না চলেলও আিম Sশাি- অনভুব করেত পাির।

এ ব#াপাের =কােনা কথা বা Sg =নই =য আিম আমার জীবেনর জন# 
নারেকা�ক!  অ# া েন া িনমাস ও ঈbেরর কা েছ ঋণী। আিম =কবল এই 
আশা করেত পাির =য, আিম একসময় =য কY =ভাগ কেরিছ, আপিনও 
য ি দ এখন =তমন যiণ া =ভ া গ ক েরন , ত েব আপ িন ন ার েক া�ক! 
অ# া েন া িনমাস-এর নী িতগু েল া অনুশ ীলন করেত পা েরন এবং কY হেত 
মু̂  হেয় এক� অথMপূণM ও সমjৃ জীবন যাপন করেত পােরন।
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