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249317 - वह अपने पित के साथ चुप रहने और उसके साथ लगातार बातचीत करने म  असमथता की

समया का समाधान चाहती है

न

मेरी समया यह है िक म  लोग से बहुत कम बात करती हूँ , खासकर अपने पित से। इसिलए हमारे घर म  खामोशी छाई

रहती है। मेरे पित अपना मोबाइल फोन पकड़ लेते ह , और म  देखती हूँ  िक वह ज़ोर-ज़ोर से हँसते ह । जब वह मेरे साथ

बैठते ह , तो मुझसे बात करने और उनके साथ िकसी िवषय पर चचा शु करने के िलए कहते ह , लेिकन उस समय मुझे

लगता है िक मेरा िदमाग खाली है। उह  मज़ाक़ करना बहुत पसंद है और उसम  यादातर झठू होता है, और मुझे यह पसंद

नही ंहै। म  कभी-कभी उनसे कहती हूँ  िक िकसी के बारे म  बात न कर , तो वह मुझसे नाराज़ हो जाते ह  और कहते ह  : तुम

बस चुपचाप रहती हो। यहाँ तक िक याा करते समय भी हम टेप िरकॉडर (सीडी लेयर) चाल ूरखते ह । यिद उनका कोई

िम उनसे कॉल करता है, तो वह उससे 3 घंटे या उससे अिधक समय तक संवाद करते रहते ह , वह हँसते और िटपणी

करते ह , जबिक म  उनके बगल म  होती हूँ। म  चाहती हूँ  िक मेरा जीवन बदल जाए। यह यान रहे िक मुझे एक साधारण

फोिबया है, मेरी शादी को 3 साल हो चुके ह  और मेरा एक बेटा है, और मेरे पित का शौक पढ़ना है तथा उह  फुटबॉल और

किवता पसंद है।

िवतृत उर

हर कार की शंसा और गुणगान केवल अलाह तआला के िलए योय है।.

हमारी समािनत बहन, आइए हम अपनी बात को आपके पित के शौक से शु करते ह , िजसका आपने सबसे अंत म

उलेख िकया है।

पढ़ना, किवता और फुटबॉल।

ऐसा इसिलए है, यिक दंपित की चुपी से छुटकारा पाने के सवो म तरीक म  से एक यह है िक शौक या िचय से

संबंिधत िकसी भी चीज़ के बारे म  बातचीत का आदान-दान िकया जाए। पढ़ना और किवता उन यापक िवषय म  से ह

जो िदलचप और लाभकारी चचा के िलए िितज खोलते ह । इसिलए आप अपने पित के िदल के सबसे क़रीब पुतक और

किवताओं को देख  और समय-समय पर उनके साथ उनपर चचा कर ।

चुनाँचे ऐसा संभव है िक आप अपने पित से अपने िलए िकसी पुतक का सुझाव देने के िलए कह , िजसे आप पढ़ , िफर आप
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दोन उस पुतक के बारे म  चचा कर । या आप अपने पित से यह पछू  िक उहने आज या कल या पढ़ा है, और उस पुतक

का लेखक कौन है, और उसने अपनी पुतक म  िकन िवषय और िवचार पर चचा िकया हैॽ

ये चचाएं कुछ हाय-यंग या सुखद चुटकुले से रिहत नही ंहगी, जो उन चचाओं के िलए आपके अंदर उसाह और अिधक

िच पैदा कर गी, तथा आलय और ऊब को दरू कर गी। इस कार आप मौन की बाधा को तोड़ने म  सफल हो जाएँगी,

अपने पित की इछा को परूा कर गी और आप दोन के बीच आपसी समझ और नेह म  वृदि्ध होगी।

तथा इसम  कोई हज की बात नही ंिक आप हाय सािहय की कुछ िकताब  पढ़ , जैसे जािहज़ की ‘अल-बु-ख़-ला’, ‘अख़बार

अल-हक़ा वत-तुफ़ैिलयीन, इयािद, या समकालीन यंयकार की िकताब  पढ़  और उसे चचा के िवषय के िलए, अथवा

आपस म  बातचीत शु करने के िलए आधार बना ल ।

उसके हाय (मनोरंजक बात), या सामाय प से उसकी बात के साथ ���� ����������� (���������) का

सही तरीक़ा यह है िक वह उसके मायम से हो िजसे भावी वण (effective listening) कहा जाता है, यिक इस कार के

वण (सुनने) म  सकारामक ��������� ���� है जो आगे की बातचीत और चचा को ोसािहत करता है। इस कार

का ��������� आम तौर पर सकारामक िटपणी करने, सुनते समय िच िदखाने तथा शारीिरक भाषा (शारीिरक हाव –

भाव, जैसे दृिट और संकेत) के ारा बातचीत म  िच यत करने के ारा िकया जाता है, भले ही वह वातव म  आपके

िलए महवपणू न हो।

याा के संदभ म  या घर पर बैठते समय जो करना बेहतर है, यह है िक वह िदलचपी से जो िरकॉिडंग सुनता है या वह िम

जो उसे बात करने से रोकता है, उसके सामने समपण न कर , बिक आप इन संदभो  ं(अवसर) का उपयोग अपने बीच मौन

की बाधा को तोड़ने के िलए कर , और जो आप उससे सुनती ह , उसपर िटपणी करके और उसके िवचार और यास पर

चचा करके, उह  अपनी बातचीत का िवषय बना ल ।

जहाँ तक उपयुत फोिबया (भय) का संबंध है, तो यिद वह अजनिबय के सामने बात करते समय, या उनकी उपिथित म

कोई गितिविध करते समय भय या िचंता के प म  है, तो यह एक िस िचिकसा लण है िजसे ‘सोशल फोिबया’

(सामािजक भय) के लण के प म  जाना जाता है या िजसे ‘सामािजक िचंता िवकार’ (Social Anxiety Disorder) कहा

जाता है। ऐसी िथित म  आपको हमारी सलाह यह है िक यिद आवयक हो, तो आप मनोवैािनक स और दवाओं के

मायम से सीधे और भावी ढंग से इस भय का इलाज करने के िलए एक मिहला िचिकसक या मनोिचिकसक के पास

जाएँ।

और अलाह तआला ही सबसे अिधक ान रखता है। 


