
 

 

 

 

 

 

 

  



 

ദാമ്പത്യം മധുരത്രമാക്ാം 
 

 

മഴവില് നിറമുള്ള സ്വപ്നങ്ങള ും 
മധുരപ്രതീക്ഷകള മായിട്ടാണ് 
ഓരരാരുത്തരുും 
വിവാഹജീവിതത്തിരേക്കു കടക്കുന്നത്. 
രുരുഷനു ഭാവിവധുവിനനപ്പറ്റിയുും 
സ്തപ്തീക്കു ഭാവിവരനനക്കുറിച് ും 
നിരവധി പ്രതീക്ഷകള ും 
സ്ങ്കല്രങ്ങള മുണ്ടാകുും. രരക്ഷ ഇന്നു 
രേരുനടയുും വിവാഹബന്ധും 
സ്വരരച്ര്ച്ച്യിേലായ്മ മൂേും 
രരാജയത്തിന്നറ വക്കിനേത്തി 
നില്ക്കുന്നു. നിസ്ാരകാരണങ്ങള നട 
രരരില് വിവാഹരമാചിതരാകുന്ന 
യുവദമ്പതികള നട എണ്ണും 
കൂടിവരുകയാണ്. മക്കള നട 
ജീവിതത്തിരേക്കു പ്രശ്നങ്ങള നട 
കൂമ്പാരവുമായി കടന്നുകയറുന്ന 
മാതാരിതാക്കള നട എണ്ണവുും കുറവേല. 



രരസ്തരരവിശ്വാസ്ും, വിട്ട വീഴ്ച, 

ആാര്ച്ഥത, സ്തരനഹും, കരുതല്, 

സ്ുംരക്ഷണും... ഇവനയേലാും 
ദാമ്പതയജീവിതും സ്ുഖകരമായി 
മുരന്നാട്ട നകാണ്ടുരരാകാനുള്ള 
അനിവാരയ ഘടകങ്ങളാണ്. 
ദാമ്പതയബന്ധും എങ്ങനന 
മധുരമുള്ളതാക്കാനമന്നതിനനക്കുറിച്റി
യാും... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



പ്രത്ീക്ഷകളുമായെത്തുന്ന നവവധു  
 

'ര ാക്ടരറ, 

ഞാന് ആപ്രഹിച്തുരരാനേയേല ഈ 
നീനു നരരുമാറുന്നത്...' 
സസ്കയാപ്ടിസ്റ്റിന്നറ മുന്നിേിരുന്നു 
ഭാരയയുനട കുറ്റങ്ങള് ഓരരാന്നായി 
നിരത്തുകയാണ് രനായല്. ''എനന്ന 
മനസ്ിോക്കുന്ന ഒരാളാണ് രനായല് 
എന്നു കരുതിയാണ് ഞാന് 
സ്തരനഹിച്ത്. രരക്ഷ ഞാന് 
പ്രതീക്ഷിച്തുരരാനേയേല രനായേിന്നറ 



സ്ുംസ്ാരവുും പ്രവൃത്തിയുും... 
എേലാറ്റിനുും അമ്മയുനട അഭിപ്രായും 
കിട്ടണും. ആ ജീവിതത്തില് എനിനക്കാരു 
സ്ഥാനവുമിേല...എരന്നാട് അല്രുംരരാേുും 
സ്തരനഹമിേല...'' നിറകണ്ണ കരളാനട നീനു 
രറഞ്ഞു. 
 

പ്രമുഖ ഐടി കമ്പനിയില് 
ഉരദയാരസ്ഥരാണു നീനുവുും രനായേുും. 
വിദയാസ്മ്പന്നരുനട കുടുുംബത്തില് 
നിന്നുള്ള പ്രതിനിധികള്. നേല 
സ്ാമ്പത്തികമുള്ള കുടുുംബും. 
അഞ്ചുവര്ച്ഷനത്ത 
പ്രണയത്തിനനാടുവിോണ് വീട്ട കാരുനട 
സ്മ്മതരത്താനട ഇരുവരുും 
വിവാഹിതരായത്. രരക്ഷ വിവാഹും 
കഴിഞ്ഞ് ഒരു മാസ്ും തികയുും മുരമ്പ 
അവരുനട ദാമ്പതയജീവിതത്തില് 
നരാരുത്തരക്കടുകള് രുകയാന് തുടങ്ങി. 
 

പ്രശ്നങ്ങള് വിവാഹരമാചനത്തിരേക്കു 



നീങ്ങുനമന്ന ഘട്ടത്തിനേത്തിയരപ്പാഴാണ് 
രനായല് നീനുവുനമാത്ത് 
മനഃശ്ാസ്തപ്തജ്ഞനന കാണാനനത്തിയത്. 
ഭര്ച്ത്താവിന് വിവാഹത്തിനുമുമ്പ് 
തരന്നാടുണ്ടായിരുന്നപ്ത സ്തരനഹും 
ഇരപ്പാഴിനേലന്നതാണ് നീനുവിന്നറ 
പ്രശ്നും. 
 

പ്രണെത്തില് കാണായത് പരാകുന്നത് 

 

നീനുവുും രനായേുും പ്രണയത്തില് 
നിന്നാണ് വിവാഹജീവിതത്തിരേക്കു 
കടന്നത്. പ്രണയിക്കുരമ്പാള് കാമുകനു 
കാമുകി ആപ്രഹിക്കുന്ന സ്തരനഹും 
നല്കാന് രറ്റ ന്നു. എന്നാല്, 

വിവാഹജീവിതത്തിരേക്കു 
പ്രരവശ്ിച്രപ്പാള് ഭാരയയുും ഭര്ച്ത്താവുും 
ജീവിതത്തില് സ്തരനഹും 
നിേനിര്ച്ത്തിനക്കാണ്ടുതനന്ന നേല ഭാരയയുും 
നേല ഭര്ച്ത്താവുും ആകുന്നതിരനാനടാപ്പും 
ഭര്ച്ത്താവിന്നറ/ ഭാരയയുനട 



കുടുുംബബന്ധങ്ങള്, വിവിധതരത്തിേുള്ള 
ഉത്തരവാദിതവങ്ങള് തുടങ്ങിയവനയാനക്ക 
ഭാരയ/ ഭര്ച്ത്താവ് മനസ്ിോരക്കണ്ടതുണ്ട്. 
 

പ്രതീക്ഷരയാനട 
വിവാഹജീവിതത്തിരേക്കു കടന്നുവരുന്ന 
ഭാരയയുനട വികാരങ്ങള ും 
ആപ്രഹങ്ങള ും 
സ്ുംരക്ഷിക്കനപ്പരടണ്ടതുമുണ്ട്. ഇരുവരുും 
ഇതുമനസ്ിോക്കി ജീവിച്  
തുടങ്ങുരമ്പാള് അസ്വാരസ്യങ്ങള് 
ഒഴിവാകുും. ഒരാള് ഭര്ച്ത്താവ് 
ആകുന്നരതാനട അമ്മയുും മകനുും 
തമ്മിേുണ്ടായിരുന്ന ഊഷ്മളമായ ബന്ധും 
മുറിച് കളയാന് രാടിേല. എന്നാല്, 

കുടുുംബും എന്ന സ്ങ്കല്രത്തില് ഏറ്റവുും 
പ്രധാനകണ്ണികള് ദമ്പതികള് 
തനന്നയാനണന്ന സ്തയും 
വിസ്തമരിച് കൂടാ. 
 

നീണ്ടുരരാകുന്ന ജീവിതത്തിന്നറ ഒരു 



തുടക്കും മാപ്തമാണു വിവാഹും. അവിനട 
നേല ഭാരയയുും നേല ഭര്ച്ത്താവുും 
ആയിരിക്കാന് ദമ്പതികള് എപ്തമാപ്തും 
രരിപ്ശ്മിക്കുന്നുരവാ അപ്തമാപ്തും 
ദാമ്പതയജീവിതും വിജയപ്രദമായിരിക്കുും. 
 

രഴെ സാഹചരയം മാറി 

 

മുമ്പ് നരണ്ണ കാണല് ചടങ്ങില് 
രരസ്തരരും കണ്ട യുവതിയുും 
യുവാവുും രിന്നീട് കാണുന്നത് 
വിവാഹത്തിന്നറ അന്നാണ്. രസ്ാഷയല് 
മീ ിയയുനട വരരവാനട ഇന്ന് ആ 
സ്ാഹചരയും മാറി. മാതാരിതാക്കള് 
നിശ്ചയിച്് ഉറപ്പിച് വിവാഹും 
ആനണങ്കിേുും രരസ്തരരും രരിചയും 
ഉണ്ടാക്കിയിട്ടാണ് മിക്കവരുും 
ദാമ്പതയത്തിരേക്ക് കടക്കുന്നത്. ആ 
രരിചയത്തിേൂനട രരസ്തരരും 
മനസ്ിോക്കാനുള്ള സ്ാഹചരയും 
ഉണ്ടാകുന്നു. അരരിചിതതവത്തിന്നറ 
രതാട് നരാിക്കാനുള്ള അവസ്ഥ ഇന്നുണ്ട്. 



ഈ രരിചയനപ്പടേിേൂനട തനിക്ക് 
രറ്റാത്ത ബന്ധും ആനണങ്കില് അത് 
രവനണ്ടന്നു വയ്ക്കാനുള്ള 
സ്ാഹചരയവുും സ്ുംജാതമാകുന്നുണ്ട്. 
വിവാഹും നിശ്ചയിച് രശ്ഷും വരന്നറ 
വീടു കാണാന് രരാകുന്ന 
നരണ്കുട്ടികള ും കുറവേല. 
 

രരിചെയെടലിലൂയട സാധയമാകുന്നത് 

 

വിവാഹും നിശ്ചയിച്തിനുരശ്ഷമുള്ള 
രരിചയനപ്പടേില് വധൂവരന്മാര്ച് 
യഥാര്ച്ഥ മുഖും കാണിക്കണനമന്നിേല. 
ദാമ്പതയത്തിനേ നരാരുത്തും 
രനാക്കുന്നതിരനക്കാള് മറ്റ  രേ 
സ്ാമൂഹിക ഘടകങ്ങള നട 
തുറന്നുരറച്ില് രേരപ്പാഴുും 
മറച് വയ്ക്കനപ്പടുന്നു. 
അതുനകാണ്ടുതനന്ന വിവാഹരൂര്ച്വ 
മാസ്ങ്ങളിരോ ആ കാേയളവിരോ 
കാണുന്ന വയക്തിനയ ആയിരിക്കിേല 
യഥാര്ച്ഥത്തില് ദാമ്പതയബന്ധത്തില് 



എത്തുരമ്പാള് കാണുന്നത്. 
 

വിവാഹും ആരോചിക്കുന്ന ഘട്ടത്തിേുും 
നിശ്ചയിച് രശ്ഷവുും സ്തയസ്ന്ധമായിട്ട  
നമ്മള് എന്താനണന്നുള്ള 
തുറന്നുരറച്ിേുും വരാനിടയുള്ള 
നരാരുത്തവുും നരാരുത്തരക്കടുും 
മുന്കൂട്ടി കണ്ട് എങ്ങനന 
രരിഹരിക്കാനമന്നുള്ള ആസ്ൂപ്തണവുും 
ഉണ്ടാകണും. വയക്തിതവനത്തക്കുറിച് ള്ള 
അരരിചിതതവും ഉനണ്ടങ്കില് 
വിവാഹത്തിനു മുമ്പു തനന്ന രരസ്തരര 
ധാരണയിനേത്തണും. നൂതന ആശ്യ 
വിനിമയ മാര്ച്രങ്ങള നട വരരവാനട 
അതിനുള്ള സ്ാഹചരയും ഇന്നുണ്ട്. 
വരനന അനേലങ്കില് വധുവിനന കൂടുതല് 
അടുത്തറിയാനുും രചര്ച്ച്ക്കുറവ് 
ഉനണ്ടങ്കില് അത് രരിഹരിക്കാനുമുള്ള 
അവസ്രമായി് അത് ഉരരയാരിക്കണും. 
 

നരാരുത്തവുും നരാരുത്തരക്കടുും തുറന്നു 



രറയാും. കേയാണത്തിനു മുമ്പ് 
സ്ിനിമാസശ്േിയിേുള്ള രസ്വ് ദി ര റ്റ് 
ര ാരട്ടാഷൂട്ട് നടത്തുന്ന കാേമാണിത്. 
ഇതിനനനയേലാും നറാമാന്സ്ിരനാ 
വിവാഹത്തിന്ര റതായ പ്തിേലിരനാ 
മാപ്തമായി കാണാനത രരസ്തരരും 
അടുത്ത് അറിയാനുള്ള വിരവകും 
ഉണ്ടാകണും. 
 

പ്രണയ വിവാഹത്തില് ആയാേുും 
വീട്ട കാര്ച് നിശ്ചയിച് റപ്പിച് 
വിവാഹത്തില് ആയാേുും ഭാരയ 
ഭര്ച്തൃരവഷത്തിരേക്കു മാറുരമ്പാള് 
നനേലാരു ശ്തമാനും ആള കള നടയുും 
നരരുമാറ്റത്തില് പ്രകടമായ മാറ്റങ്ങള് 
ഉണ്ടാരയക്കാും. രരസ്തരരും 
ഇടനരടുരമ്പാഴുള്ള സ്തയസ്ന്ധത 
ഇേലായ്മ രരമാവധി േഘൂകരിക്കണും. 
ഒരു വിവാഹവുും നൂറു ശ്തമാനും 
നരാരുത്തും ഉള്ളതനേലന്ന വസ്തതുത 
ഓര്ച്മിക്കണും. നരാരുത്തരക്കടുകനള 



സ്മര്ച്ഥമായി സകകാരയും നചയ്ത് രണ്ടു 
രരരുും മനസ്ു തുറന്ന് ആശ്യ 
വിനിമയും നചയ്ത് നേല ബന്ധും 
ഉണ്ടാക്കാനുള്ള സവഭവമാണ് വിവാഹും 
എന്നതുനകാണ്ട് ഉരേശ്ിക്കുന്നത്. അതാണ് 
ദാമ്പതയത്തിന്നറ വിജയവുും. 
നരാരുത്തരക്കടുകനള സ്മര്ച്ഥമായി 
സകകാരയും നചയ്യോണ് നേല 
ദാമ്പതയത്തില് ഉണ്ടാരകണ്ടത്. 
 

ഇത്ു പ്രദ്ധിക്ാം 

 



കുറച്  കാേും കഴിയുരമ്പാഴുണ്ടാകുന്ന 
സവരസ്യനത്ത മറിക്കാനുള്ള 
സവഭവവുും രങ്കാളികളില് 
ഇരുവര്ച്ക്കുും രവണും. വയക്തിനയന്ന 
രീതിയിേുും സേുംരികതയിേുും 
ഉണ്ടാകുന്ന സവരസ്യനത്തയാണ് ഇവിനട 
ഉരേശ്ിക്കുന്നത്. 
 

നേല ദാമ്പതയബന്ധത്തിന് ചിേ കാരയങ്ങള് 
പ്ശ്ദ്ധിരക്കണ്ടതുണ്ട്. മനസ്ു തുറന്നുള്ള 
ആശ്യ വിനിമയും, രരസ്തരരമുള്ള 
മനസ്ിോക്കല്, രങ്കാളിയുനട ഭാരത്തു 
നിന്നുള്ള ചിന്തിക്കല്, രങ്കാളി നചയ്യ ന്ന 
നേല കാരയങ്ങനള യാനതാരു മടിയുും 
കൂടാനത രപ്രാത്സാഹിപ്പിക്കല്, രരസ്തരര 
വിശ്വാസ്ും, കുറ്റനപ്പടുത്തല് ഒഴിവാക്കുക 
ഇവനയേലാും പ്ശ്ദ്ധിച്ാല് ദാമ്പതയബന്ധും 
മധുരമുള്ളതാക്കാും. 
 

 

 



ദാമ്പത്യ ജീവിത്ം മപനാഹരമാക്ാന് 7 
നിെമങ്ങള് 

 

വയതയസ്തത സ്ാഹചരയങ്ങളില് വളരുന്ന 
രണ്ട് വയക്തികള് ഒരുമിച്് ഒരര 
സ്ാഹചരയത്തില് ജീവിക്കാന് 
ആരുംഭിക്കുരമ്പാള് രേ പ്രശ്നങ്ങള ും 



ഉണ്ടാകുന്നതായി കാണാും. ഈ 
വയതയസ്തതതകള നടയുും 
പ്രശ്നങ്ങള നടയുും നടുവില് അവര്ച് 
ഒന്നിച്് ജീവിതും മുരന്നാട്ട  
നകാണ്ടുരരാരകണ്ടത് വളനര 
അതയാവശ്യമാണ്. കാരണും ദാമ്പതയ 
ബന്ധത്തില് ഉണ്ടാകുന്ന പ്രശ്നങ്ങള് ആ 
വയക്തികനള മാപ്തമേല ബാധിക്കുന്നത്, മറ്റ് 
അടുത്ത ബന്ധങ്ങനളയുും പ്രരതയകിച്് 
അടുത്ത തേമുറനയയുും 
ബാധിക്കുന്നതായി കാണാും. ഈ രോകും 
നേല രീതിയില് പ്രവര്ച്ത്തിക്കുന്നതിനുും 
പ്കിയാത്മകമായ ഒരു സ്മൂഹത്തിനുും 
നേല രീതിയില് പ്രവര്ച്ത്തിക്കുന്ന കുടുുംബ 
ബന്ധങ്ങള് അനിവാരയ ഘടകമാണ്. 
ആയതിനാല് നേല ദാമ്പതയ ബന്ധത്തിനു 
രവണ്ടുന്ന ഏഴ് നിയമങ്ങള് അറിയാും.  

 

1. ആരെവിനിമെം (Communication) 



 േപ്രദമായ ആശ്യവിനിമയത്തിേുള്ള 
കുറവാണ് ദാമ്പതയ പ്രശ്നങ്ങള നട 
തുടക്കമായി രേ കുടുുംബങ്ങളിേുും 
കാണുന്നത്. ആശ്യവിനിമയത്തിനു 
രവണ്ടി മാപ്തും ദിവസ്വുും ഒരു 
മണിക്കൂര്ച്  സ്മയും മാറ്റിവയ്രക്കണ്ടത് 
അതയാവശ്യമാണ്. എേലാകാരയങ്ങള ും 
മനസ്സ തുറന്നു സ്ുംസ്ാരിക്കുനതിനുും 
ജീവിതരങ്കാളിയുനട കാരയങ്ങള ും 
വിരശ്ഷങ്ങള ും രകള്ക്കുന്നതിനുും 
ആത്മാര്ച്ഥമായി പ്ശ്മിക്കുക. അതില് 
രകള്ക്കുന്ന ആള് വളനര 
ഉത്സാഹരത്താടുും സ്ജീവമായുും 
ഇരിരക്കണ്ടത് വളനര അതയാവശ്യമാണ്. 



രറയുന്ന ഓരരാ കാരയങ്ങള ും വളനര 
പ്ശ്ദ്ധരയാനട രകള്ക്കുകയുും മറുരടി 
രറയുകയുും നചയ്യ ക. ഇരമാഷണല് 
വാേിര ഷന് വളനര പ്രാധാനയും 
അര്ച്ഹിക്കുന്നു. അതായത് രറയുന്ന 
ആള് ഏത് വികാരത്തിേുും മാനസ്ിക 
അവസ്ഥയിേുമാണ് രറയുന്നത് എന്ന് 
രകള്ക്കുന്ന ആള് മനസ്സിോക്കി വളനര 
പ്രാധാനയരത്താടുും സ്ീരിയസ്ത ആയുും 
ഇരിക്കുക. ചിേരപ്പാള് രകള്ക്കുന്ന 
ആള്ക്ക് വളനര നിസ്സാരും എന്നു 
രതാന്നുന്ന ചിേ കാരയങ്ങള് 
ആയിരിക്കുും  രറയുന്നത്, എന്നിരുന്നാേുും 
നിസ്സാരമായി കാണാനത ആ കാരയനത്ത 
വളനര അനുഭാവരൂര്ച്വും 
രരിരണിക്കുക.  
 

സ്തപ്തീകള് നരാതുരവ കൂടുതല് ആയി 
സ്ുംസ്ാരിക്കാന് ആപ്രഹിക്കുന്നവരാണ്. 
കൂടാനത വളനര വിശ്ദമായി 
രകള്ക്കാനുും ആപ്രഹിക്കുന്നു. ഒരു 



ദിവസ്ും സ്തപ്തീകള് ശ്രാശ്രി 
ഇരുരത്തയ്യായിരും വാക്കുകള് 
സ്ുംസ്ാരിക്കുരമ്പാള് രുരുഷന്മാര്ച് 
രതിനായിരും വാക്കുകള് സ്ുംസ്ാരിക്കുും 
എന്നാണ് കണക്കുകള് രറയുന്നത്. 
ആയതിനാല് രുരുഷന്മാര്ച് ആ 
വയതയാസ്ും തിരിച്റിഞ്ഞു കൂടുതല് 
സ്മയും ഭാരയയുമായി 
സ്ുംസ്ാരിക്കുന്നതിനു സ്മയവുും 
സ്ന്ദര്ച്ഭവുും കനണ്ടത്തുക.  

എരപ്പാഴുും ആശ്യവിനിമയത്തില് 
ഉണ്ടായിരിരക്കണ്ട മൂന്ന് കാരയങ്ങളാണ് 
സ്തയസ്ന്ധത, വിശ്വസ്തതത, ആത്മാര്ച്ഥത 
മുതോയവ. ഏത് സ്ാഹചരയമായാേുും 
രൂര്ച്ണമായുും സ്തയസ്ന്ധത വളനര 
അതയാവശ്യമാണ്. ചിേ സ്തയങ്ങള് 
രറയുരമ്പാള് താത്കാേികമായി ചിേ 
നഷ്ടങ്ങരളാ രവദനകരളാ രരാജയങ്ങരളാ 
ഉണ്ടായാേുും ആതയന്തികമായി സ്തയും 
രറയുന്നത് തനന്നയാണ് നേലത്. 

 

 



2. അടുെം (Intimacy) 

 

ആശ്യവിനിമയത്തിന്നറ അടുത്ത ഒരു 
ഘട്ടമാണ് ഇന്റിമസ്ി. ഇന്റിമസ്ി 
എന്താനണന്ന് മനസ്സിോക്കാന് ഒരു 
സ്ന്ദര്ച്ഭും വിവരിക്കാും. നമ്മള് ഒരു 
അരരിചിതനന രരിചയനരട്ട  എന്ന് 
വയ്ക്കുക. ആദയും നമ്മള് രരര് 
രചാദിക്കുും രിനന്ന കാണുരമ്പാള് 
വീടിനനപ്പറ്റി രചാദിക്കുും രിനന്ന വീട്ടില് 
ആനരാനക്കയുനണ്ടന്ന് രചാദിക്കുും. 
അങ്ങനന ആ ബന്ധും വളനര 
ആഴങ്ങളിരേക്ക് വളരുും. ഇതില് 
എരപ്പാഴാണ് ഒരു അടുപ്പും അഥവാ 
ഇന്റിമസ്ി രതാന്നുക എന്നുവച്ാല് 
വയക്തിരരമായ കാരയങ്ങള ും 



രഹസ്യങ്ങള ും രരസ്തരരും രറയുരമ്പാള് 
മാപ്തമാണ്. ദാമ്പതയ ബന്ധത്തില് 
അത്തരും ഒരു അടുപ്പും ഉണ്ടാക്കി 
എടുക്കുരമ്പാള് ഭാരയാഭര്ച്ത്താക്കന്മാര്ച്ക്ക് 
രരസ്തരരും മാനസ്ികാവസ്ഥകള് 
മനസ്സിോക്കി എടുക്കാനുും വളനര 
ആഴത്തിേുള്ള ബന്ധും 
നിേനിര്ച്ത്തുന്നതിനുും സ്ാധിക്കുും.  

 

3. സമര്പ്െണം (Commitment) 

വിവാഹ ജീവിതത്തിരേക്ക് 
പ്രരവശ്ിക്കുന്നത് ചുരുങ്ങിയ 
കാേരത്തക്ക് അേല. വളനര നീണ്ട ഒരു 
കാേഘട്ടത്തിരേക്കുള്ള ജീവിതമാണ് 



വിവാഹും പ്രതിനിധാനും നചയ്യ ന്നത്. 
നേലതാനണങ്കിേുും ബുദ്ധിമുട്ടാനണങ്കിേുും 
ആത്മാര്ച്ഥമായി ബന്ധും തുടരുന്നതിനു 
രവണ്ടിയുള്ള രബാധരൂര്ച്വമായുള്ള 
തീരുമാനമാണ് കമ്മിറ്റ് നമന്്. നമുക്ക് 
നേല ഭാരയരയാ ഭര്ച്ത്താരവാ 
േഭിക്കുന്നതില് അേല, രനനരമറിച്് നമുക്ക് 
എങ്ങനന ഒരു നേല ഭര്ച്ത്താരവാ 
ഭാരയരയാ ആവാന് സ്ാധിക്കുന്നു 
എന്നുള്ളതാണ് ജീവിതത്തില് സ്ുംതൃപ്തി 
ഉണ്ടാക്കുന്നത്. ആയതിനാല് ദമ്പതയ 
ജീവിതത്തില് കമ്മിറ്റ് നമന്് വളനര 
അതയാവശ്യമാണ്.  

4. ഡിജിറ്റല് മിനിമലിസം (Digital Minimalism) 

ഓണ്സേന് കണക്റ്റിവിറ്റിയുും 
ഇേക്രപ്ടാണിക്സ്ത ഉരകരണങ്ങള നട 
ഉരരയാരവുനമേലാും ഏറ്റവുും കൂടിയ 
ഒരു കാേഘട്ടത്തിോണ് നാും 
ജീവിക്കുന്നത്. ഇവയ്ക്ക് അതയാവശ്യും 
ചിേ ഉരരയാരങ്ങള് ഉണ്ട് എന്നത് 
വസ്തതുതയാണ്. എന്നാല് ഇവനയേലാും 
ഇന്ന് കുടുുംബ ജീവിതത്തില് 
ചിേവഴിരക്കണ്ട 



അര്ച്ഥവത്തായ  സ്മയനത്ത നശ്ിപ്പിച്  
കളയുന്നു. ആയതിനാല് ഏറ്റവുും 
വേിയ മുന്രണന ദാമ്പതയ 
ജീവിതത്തിനു നല്കുകയുും വളനര 
ചുരുക്കമായി അതയാവശ്യത്തിനു മാപ്തും 
 ിജിറ്റല് ഉരകരണങ്ങള നട ഉരരയാരും 
പ്കമീകരിക്കുകയുും നചയ്യ ന്നതിനനയാണ് 
 ിജിറ്റല് മിനിമേിസ്ും എന്ന ആശ്യും 
മുരന്നാട്ട  വയ്ക്കുന്നത്. 

5. 50% സമെം ദിവസവും രങ്കാളിപൊട് 
ഒരുമിച്ചു ചിലവഴിക്ുക  

ഈ കാേഘട്ടത്തില് നിരവധി 
ജീവിതരങ്കാളികള് രജാേിസ്ുംബന്ധമാരയാ 
മറ്റ  സ്മാന കാരണങ്ങളാരോ അകന്നു 
കഴിയുന്നത് കാണാന് കഴിയുും. എന്നാല് 
ദാമ്പതയ ജീവിതത്തിന്നറ അര്ച്ഥവുും 
ഉരേശ്യവുും മുന്നിര്ച്ത്തി 
ചിന്തിക്കുരമ്പാള് ഇത് ഒരു 
ആരരാരയകരമായ പ്രവണതയേല. ഒരു 
 േപ്രദമായ ദാമ്പതയ ജീവിതത്തിനു 
ദിവസ്വുും 50% സ്മയും ജീവിത 
രങ്കാളിയുനമാത്തു ചിേവഴിരക്കണ്ടത് 
അതയാവശ്യമാണ്. 



 

6. വീട്ടുപജാലിെില് രങ്കാളിൊവുക  

ഇരപ്പാള് വീട്ട രജാേികള് കൂടുതോയി 
ഒന്നുകില് രുറത്തുനകാടുത്തു 
നചയ്യിപ്പിക്കുകരയാ സ്ഹായിനയ 
വയ്ക്കുകരയാ ആണ് നചയ്യ ന്നത്. 
അതുമേലങ്കില് ഓണ്സേനില് 
വാങ്ങുകരയാ നചയ്യ ും. ഇനതാനക്ക 
ജീവിതത്തിന്നറ അര്ച്ഥും 
നശ്ിപ്പിക്കുന്നവയാണ്. ഒരു  വീട്ടില് 
അവരവര്ച് നചരയ്യണ്ട രജാേികള് സ്വയും 
തിരിച്റിഞ്ഞ ് ആത്മാര്ച്ഥമായുും 
ഉത്സാഹരത്താടുും നചയ്യ രമ്പാള് കിട്ട ന്ന 
സ്ുംതൃപ്തി രവനറ ഒരിടത്തു നിന്നുും 
േഭിക്കിേല. ഇുംഗ്ലീഷില് വീടിന് ഹൗസ്ത 
എന്നുും രഹാും എന്നുും രണ്ട് വയതയസ്തത 
വാക്കുകള് കാണാും. ഒരു ഹൗസ്ിനന 
രഹാും ആക്കിമാറ്റ ന്നത് ആ വീട്ടിനേ 
വയക്തികള് അവരവരുനട 
ഉത്തരവാദിത്തങ്ങള ും കര്ച്തവയങ്ങള ും 
സ്വയും അറിഞ്ഞു നിറരവറ്റ രമ്പാഴാണ്. 
കുടുുംബത്തിനുരവണ്ടിയാണ് 
രജാേിക്കുരരാകുന്നത് എന്നുള്ള 



വസ്തതുതയുും പ്രാധനയവുും ഉള്നക്കാണ്ട് 
പ്രവര്ച്ത്തിക്കുക. അേലാനത കരിയറിനു 
രവണ്ടിയേല കുടുുംബത്തിരേക്ക് 
നചേല ന്നത്. ഈ സ്മീരനും 
കുടുുംബത്തിനുും കരിയറിനുും നേല രുണും 
നചയ്യ ും.  

7. സാമ്പത്തിക പ്കമീകരണം (50/20/20/10 Rule 

of  Budgeting) 

വരവുനചേവ് കണക്കുകള് 
പ്ശ്ദ്ധിക്കാത്തതുനകാണ്ട് രേ 
കുടുുംബങ്ങള ും തകര്ച്ന്നതായി കാണാന് 
കഴിയുും. ആയതിനാല്  വളനര 
പ്കമീകൃതമായി സ്മ്പത്തു 
വിനിരയാരിരക്കണ്ടതാണ്. അതിനുള്ള 
ഒരു നിയമമാണ് 50/20/20/10 റൂള് ഓഫ് 
ബഡ്ജറ്റിങ്. നമ്മുനട ആനക 
വരുമാനത്തിന്നറ 50% 
അടിസ്ഥാനരരമായ സദനുംദിന 
ആവശ്യങ്ങള്ക്ക് (needs) രവണ്ടി 
നചേവാക്കുക. 20% ഉേലാസ്ത്തിനുും 
വിരനാദത്തിനുും നചേവാക്കുക. അടുത്ത 
20% നിരക്ഷരങ്ങള്ക്ക് രവണ്ടി 
ഉരരയാരിക്കുക. ബാക്കി വരുന്ന 10% 



ചാരിറ്റബിള് കാരയങ്ങള്ക്ക് രവണ്ടി 
ഉരരയാരിക്കുക. അരപ്പാള് ജീവിതും 
കുരറക്കൂടി പ്കിയാത്മകമായി 
മാറുന്നതായി അനുഭവിക്കാന് 
സ്ാധിക്കുും. ഒരിക്കേുും 
അയല്ക്കാരുമാരയാ ബന്ധുക്കള മാരയാ 
സ്ുഹൃത്തുക്കള മാരയാ നമ്മനള 
താരതമയും നചയ്യരുത്. മറ്റ ള്ളവനരക്കാള് 
ഭൗതികമായി വേിയ വീട് വയ്ക്കണും 
അങ്ങനനയുള്ള അനാരരാരയകരമായ 
ചിന്തകള് ജീവിതനത്ത നിരാശ്യില് 
നകാണ്ടുനചന്ന് എത്തിക്കുും. രകരും 
നമ്മുനട ഇന്നനേകള മായി താരതമയും 
നചയ്ത് അതിരനക്കാള് ഉയരാന് 
പ്ശ്മിക്കുക.  

 

 

ദാമ്പത്യ ജീവിത്ം അപ്ത് സുഖകരമപലേ..? 

സ്പനഹഭാഷ (Love Language) അറിെൂ, 

ജീവിത്ം മപനാഹരമാക്ാം 

 

മനുഷയ ജീവിതത്തിനേ പ്രധാനനപ്പട്ട ഒരു 
കാരയമാണ് വിവാഹും അനേലങ്കില് ഒരു 



സ്തപ്തീയുും രുരുഷനുും ഒരുമിച്  
ജീവിക്കുക എന്നത്. വിവാഹത്തിേൂനട 
വയതയസ്ത ത ജീവിത സ്ാഹചരയങ്ങളില് 
ജീവിച്ിരുന്ന രണ്ടു രരര് ഇരു നമയ്യ ും 
ഒരു മനസ്ുമായി മാറുന്നു. വിവാഹ 
ജീവിതത്തിന്നറ തുടക്കക്കാേും വളനര 
സ്തരനഹരത്താനടയുും 
സ്രന്താഷരത്താനടയുും കടന്നു രരാകുും. 
എന്നാല് തിരക്കുകള നട ഈ രോകത്തു 
കാേും നചേല ും രതാറുും ജീവിതത്തിനേ 
സ്രന്താഷവുും രരസ്തരര രരിരണനകള ും 
കുറഞ്ഞു വരുും. രജാേിത്തിരക്കുകള്, 

ബാധയതകള്, തുടങ്ങി നിരവധി 
കാരണങ്ങള് നകാണ്ട് ദമ്പതികള് 
തമ്മിേുള്ള ആശ്യവിനിമയും കുറഞ്ഞു 
തുടങ്ങുും. 

മറ്റ ള്ളവരില് നിന്ന് സ്തരനഹവുും 
രരിരണനയുും ആപ്രഹിക്കുന്നവരാണ് 
നാനമേലാവരുും. അരപ്പാള് പ്രിയനപ്പട്ട 
രങ്കാളിയില് നിന്നുും അനതാന്നുും 
കിട്ടാനത വരുന്ന അവസ്ഥ ഊഹിച്  
രനാക്കു. ഒരു വീടിനുള്ളില് 
താമസ്ിച്ിട്ട ും രരസ്തരരും 



മനസ്സിോക്കാനത മനസ്സ് തുറന്നു 
സ്തരനഹിക്കാന് സ്ാധിക്കാനത രരാകുന്ന 
എപ്തരയാ ജീവിതങ്ങള് നമുക്ക് 
ചുറ്റ മുണ്ട്. രുറത്തു നിന്ന് 
രനാക്കുരമ്പാള് മാതൃക ദമ്പതികള് എന്ന് 
വിളിക്കുന്ന മിക്കവരുനടയുും ജീവിതും 
വനര നമക്കാനിക്കല് ആണ്. 

ഉള്ളിന്നറ ഉള്ളില് കടരോളും 
സ്തരനഹമുനണ്ടങ്കിേുും രേര്ച്ക്കുും അത് 
പ്രകടിപ്പിക്കാന് സ്ാധിക്കാറിേല 
എന്നതാണ് യാഥാര്ച്ഥയും. ഭാരയ / 
ഭര്ച്ത്താവ് നന്നായി ഒന്ന് ഒരുങ്ങി 
വന്നാല് നീ സ്ുന്ദരിയാണ്/ സ്ുന്ദരനാണ് 
എന്ന് തുറന്നു രറയുന്ന എപ്ത രരരുണ്ട്? 

മറ്റ ള്ളവരുനട മുന്നില് വച്് ഭാരയനയ/ 
ഭര്ച്ത്താവിനന അഭിനന്ദിക്കുന്ന എപ്ത 
രരരുണ്ട്? മറ്റ ള്ളവരുനട മുന്നില് 
നകാച്ാക്കി സ്ുംസ്ാരിക്കുന്നവരാണ് 
കൂടുതേുും. 

ഈ അടുത്തയിടക്ക് നാട്ടിനേ ഒരു 
 ങ്ക്ഷനില് രനങ്കടുത്തരപ്പാള് 
രരിചയമുള്ള ഒരു  ാമിേിരയാട് 
വിരശ്ഷനമാനക്ക തിരക്കി, ഭാരയയുും 



ഭര്ച്ത്താവുും 2 നചറിയ 
കുട്ടികള മായിരുന്നു. ഞാന് ഭാരയരയാട് 
വിരശ്ഷും തിരക്കി. അവള് സ്ുഖമായി 
രരാവുന്നു രചച്ി എന്ന് രറഞ്ഞു. 
ഉടനന ഭര്ച്ത്താവ്: “അവള്ക്കു സ്ുഖമരേല 
രചച്ി, രാവിനേ എരന്തേുും 
കഴിക്കാനുണ്ടാക്കി രിരള്ളരരും 
എനന്നയുും രറഞ്ഞു വിട്ടാല്രരാനര, 

രിനന്ന ടീവിയുും കണ്ടു ര ാണിേുും 
കുത്തിയിരുന്നാ മതിയരേലാ.” ഇത് രകട്ട 
ഭാരയ വിഷമത്തിോയതാണ് ഞാന് 
കാണുന്നത്. ഓര്ച്ത്തു രനാക്കിയാല് 
ഇരതരരാനേയുള്ള വിവിധ 
സ്ാഹചരയങ്ങള് നിങ്ങള നട 
ജീവിതത്തിേുും ചിേരപ്പാള് കാണുും. 

ഭാരയരയാട്/ ഭര്ച്ത്താവിരനാട് സ്തരനഹും 
പ്രകടിപ്പിച്ാല് എന്നറ വിേ 
കുറയുരവാ? മറ്റ ള്ളവര്ച് എന്ത് 
വിചാരിക്കുും എന്നിങ്ങനനയുള്ള 
ചിന്തകള ും രരടിയുും അവനര സ്തരനഹും 
പ്രകടിപ്പിക്കുന്നതില് നിന്നുും രിരന്നാട്ട് 
നയിക്കുന്നു. ഇത് കാേങ്ങളായി 
സ്മൂഹും നമ്മുനടയുള്ളില് 



അടിരച്ല്രിച്ിരിക്കുന്ന കുനറ 
നതറ്റിദ്ധാരണകള നട  േമാണ് . 

മിക്കവാറുും ഒരു 
അഡ്ജസ്ത്നമന്റിോകുും ജീവിതും 
മുരന്നാട് നകാണ്ടുരരാകുന്നത്. ഉള്ളില് 
നന്നായി ജീവിക്കണനമന്ന് 
ആപ്രഹമുണ്ടാകുും രനക്ഷ ഇപ്തയുും 
നാള  സ്തരനഹും ഉള്ളിനോതുക്കി നടന്നത് 
നകാണ്ട് ഇനി എവിനട നിന്ന് തുടങ്ങണും, 

എങ്ങനന സ്തരനഹും പ്രകടിപ്പിക്കണും 
എന്ന സ്ുംശ്യും മിക്കവര്ച്ക്കുും ഉണ്ടാവാും. 
അങ്ങനന ഒരു ആപ്രഹും 
നിങ്ങള്ക്കുള്ളതുനകാണ്ടാവാും ഈ 
ആര്ച്ട്ടിക്കിള് ഇരപ്പാള് വായിക്കുന്നത് 
തനന്ന. അങ്ങനനയുള്ളവര്ച്ക്ക് രവണ്ടി 
ര ാ. രാരി ചാപ്മാന്നറ 
സ്തരനഹഭാഷകള് രരിചയനപ്പടുത്താും. 

ഒരു വയക്തിയുനട സ്തരനഹഭാഷ 
അറിഞ്ഞിരിക്കുന്നത് എരപ്പാഴുും നമുക് 
പ്രരയാജനകരമാണ്, പ്രരതയകിച്് ജീവിത 
രങ്കാളിയുനട. കാരണും ആ നവക്തി 
ഇഷ്ടനരടുന്നുണ്ട് അനേലങ്കില് 
സ്തരനഹിക്കനരടുന്നുണ്ട് എന്നുള്ളത് ആ 



വയക്തിയില് ഒരു രതാന്നേുണ്ടാക്കാന് 
ഈ സ്തരനഹഭാഷ മനസ്ിോക്കുകയുും 
അതനുസ്രിച്  പ്രവര്ച്ത്തിക്കുകയുും 
നചയ്യ ന്നത് വഴി നമുക്ക് സ്ാധിക്കുും. 

സ്തരനഹഭാഷ എന്താനണന്നു േളിതമായി 
രറയാും. നമ്മള് ഓരരാരുത്തരുും 
രങ്കാളിനയ സ്തരനഹിക്കുന്നത് ഓരരാ 
രീതിയിോണ്, അതുരരാനേ തനന്ന 
രങ്കാളി തിരിച്  സ്തരനഹിക്കുന്നതുും 
അവരുരടതായ രീതിയിോകുും. എനിക്ക് 
സ്ുംസ്ാരത്തിേൂനടരയാ, ശ്ാരീരികമാരയാ 
അങ്ങനന ഏനതങ്കിേുും ഒരു 
രീതിയിോണ് സ്തരനഹും കിരട്ടണ്ടത് എന്ന് 
നിങ്ങള് ആപ്രഹിക്കുന്നുനണ്ടങ്കില് 
അതാണ് നിങ്ങള നട സ്തരനഹഭാഷ. 
ഇനതേലാ ആള കളിേുും 
വയതയസ്തതമായിരിക്കുും. രങ്കാളികള് 
രരസ്തരരും അവരുനട സ്തരനഹഭാഷകള് 
അറിഞ്ഞിരുന്നാല് അവരുരടതായ 
രീതിയില് രരസ്തരരും നിങ്ങള്ക്കു 
സ്തരനഹിക്കാന് സ്ാധിക്കുും. 

ര ാ. രാരി ചാപ്മാന് അഞ്ചു 
സ്തരനഹഭാഷകളാണ് രറയുന്നത്. 



ഉള്ളിേുള്ള സ്തരനഹും പ്രകടിപ്പിക്കാനുള്ള 
എള പ്പവഴികളാണ് ഈ 5 
സ്തരനഹഭാഷകള്. 

1. സ്പനഹം വാക്ുകളിലും 
പ്രകടിെിക്ുക (Word of Affirmation) 

2. സമെം യചലവഴിക്ുക (Quality Time) 

3. സമ്മാനങ്ങള് നല്കുക (Receiving Gifts) 

4. രരസ്രരം സഹാെിക്ുക (Acts of 

Services) 

5. രാരീരിക സ്രര്പ്രനം (Physical Touch) 

6.  

സ്പനഹം വാക്ുകളിലും 
പ്രകടിെിക്ുക (Word of Affirmation) 

 

സ്തരനഹും / ഇഷ്ടനമാനക്ക 
വാക്കുകളിേൂനട കിട്ടണും 
എന്നാപ്രഹിക്കുന്ന വയക്തികളായിരിക്കുും 
ഈ വിഭാരത്തില് ഉള്ളത്. നിങ്ങള് 
രങ്കാളിനയ സ്തരനഹിക്കുന്നുണ്ടായിരിക്കുും 
രനക്ഷ ഞാന് നിനന്ന സ്തരനഹിക്കുന്നുണ്ട്, 
ഇഷ്ടമാണ് എന്ന് വാക്കുകളിേൂനട 
രറയുന്നിേല എന്ന് വിചാരിക്കുക, 

സ്വാഭാവികമായുും അവര്ച്ക്കു 



തൃപ്തിയുണ്ടാവിേല. കാരണും അവര്ച് 
ആപ്രഹിക്കുന്നത് വാക്കുകളിേൂട 
സ്തരനഹും കിട്ടണും എന്നുള്ളതാണ്. 
നിങ്ങള നട രങ്കാളി ഈ ഒരു 
വിഭാരത്തിോണ് ഉള്ളനതങ്കില് അവനര 
അഭിനന്ദിക്കുക, അവര്ച് നചയുന്ന നേല 
കാരയങ്ങള് രപ്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

ഒരു ഉദാഹരണും രനാക്കാും, 

ഭാരയ/ഭര്ച്ത്താവ് ഒരു രുതിയ പ് സ്സ് 
ധരിച് , കാണാന് നേല ഭുംരിയുണ്ട്. 
രനക്ഷ നിങ്ങള് അത് തുറന്നു 
രറയുന്നിേല എന്ന് വിചാരിക്കുക. 
സ്വാഭാവികമായുും അവര്ച്ക്കു ആ 
സ്തരനഹും അനുഭവനപ്പടുകയിേല. എന്നാല് 
“നിനന്ന ഇന്ന് ഈ നപ് സ്സില് കാണാന് 
നേല ഭുംരിയുണ്ട്” എന്ന് നിങ്ങള് 
രറയുകയാനണങ്കില് അവര്ച് 
സ്രന്താഷിക്കുന്നത് നിങ്ങള്ക്കു കാണാന് 
സ്ാധിക്കുും. 

ഈ ഒരു വിഭാരത്തില് നരടുന്നതാണ് 
നിങ്ങള നട രങ്കാളിനയങ്കില് ഈ ഒരു 
രീതിയില് തനന്ന അവനര 
സ്തരനഹിക്കണും. “ഞാന് നിനന്ന 



സ്തരനഹിക്കുന്നു”, “ഐ േവ് യു”, 
“നീനയന്നറ ജീവനാണ്” 
ഇരതരരാനേനയാനക്ക രറയുക, കുറച്  
സരങ്കിളി ആയി രതാന്നാനമങ്കിേുും 
നിങ്ങള നട രങ്കാളിയുനട ഇഷ്ടും/ആപ്രഹും 
അവര്ച്ക്കു വാക്കുകളിേൂനട 
സ്തരനഹിക്കനപ്പടണനമന്നുള്ളതാണ്. 
മനസ്ിേുള്ള സ്തരനഹും നിങ്ങള രടതായ 
ഭാഷയില് തുറന്നു രറഞ്ഞു 
പ്രകടിപ്പിക്കുക. 

സമെം യചലവഴിക്ുക (Quality Time) 

നമുക്കറിയാും രഴയ കാേമേല ഇന്ന്. 
ഭാരയക്കുും ഭര്ച്ത്താവിനുും മിക്കവാറുും 
രജാേിയുണ്ടാവുും. മിക്കവരുും എന്ത് 
രചാദിച്ാേുും സ്മയമിേല എന്ന് 
രറയുന്നവരാവുും. എരപ്പാഴുും 
അടുത്തുനണ്ടങ്കിേുും ഈ വിഭാരത്തില് 
നരടുന്ന ആള കള് കുറച്  സ്മയും 
രങ്കാളിയുനമാത്തു അവര്ച്ക്കു രവണ്ടി 
മാപ്തും ആപ്രഹിക്കുന്നവരാകുും. ര ാണുും 
മറ്റ ും തിരക്കുകള നമാനക്ക മാറ്റിവച്് 
രങ്കാളിയ്ക്കായി അല്പ്പസ്മയും മാറ്റി 
വയ്ക്കാന് പ്ശ്ദ്ധിക്കുക. 



നിങ്ങള നട രങ്കാളിയുമായി ഒന്നിച്് 
സ്മയും നചേവഴിക്കുന്നത് ശ്ീേമാക്കുക. 
രരസ്തരരും പ്ശ്ദ്ധിക്കുക, രരസ്തരരും 
രകള്ക്കുകയുും തുറന്ന മനരസ്സാനട 
ആശ്യവിനിമയും നടത്തുകയുും നചയ്യ ക. 
ഒരുമിച്് ഭക്ഷണും കഴിക്കാനുും 
ഭാവിയിരേക്കുള്ള രദ്ധതികള് ഒന്നിച്  
രങ്കിടാനുനമാനക്ക സ്മയും കനണ്ടത്തുക. 

സ്മ്മാനങ്ങള് നല്കുക (Receiving Gifts) 

സ്മ്മാനങ്ങള് നകാടുക്കുന്നത് സ്തരനഹും 
പ്രകടിപ്പിക്കാനുള്ള നേല മാര്ച്രമാണ്. നാും 
മറ്റ ള്ളവനര ഓര്ച്ക്കുന്നു, രരിരണിക്കുന്നു 
എനന്നേലാമാണ് സ്മ്മാനങ്ങള് 
അര്ച്ഥമാക്കുന്നത്. 
രങ്കാളിനയ ശ്രിയായി മനസ്സിോക്കി 
അവരുനട ഇഷ്ടാനിഷ്ടങ്ങള് തിരിച്റിഞ്ഞ് 
അതിനു അനുസ്രിച് ള്ള സ്മ്മാനങ്ങള് 
നല്കുക. സ്മ്മാനത്തിന്നറ 
വേിപ്പനചറുപ്പമേല, അത് 
തിരനഞ്ഞടുക്കാനുും മറ്റ മായി നിങ്ങള് 
നടത്തിയ രരിപ്ശ്മവുും അതിനായി 
മാറ്റിവച് സ്മയവുും രങ്കാളിയുനട 
ഹൃദയും നതാടുക തനന്ന നചയ്യ ും. 



രരസ്രരം സഹാെിക്ുക (Acts of 

Services) 
 

മുന്പ് സ്മയത്തിന്നറ കാരയും 
രറഞ്ഞരരാനേ രജാേിയുള്ള 
ദമ്പതികളാരണല് വീട്ട രജാേികള ും, 

രാചകവുും, കുട്ടികനള 
രഠിപ്പിക്കേുനമേലാും കഴിഞ്ഞു 
രരസ്തരരും സ്തരനഹിക്കാനുും അറിയാനുും 
സ്മയും തികയാനത രരാരയക്കാും. 
അനേലങ്കില് മുന്രണന മറ്റ  
കാരയങ്ങള്ക്കായിരിക്കുും. ഭാരയയുും 
ഭര്ച്ത്താവുും രരസ്തരരും 
ഉത്തരവാദിത്തങ്ങള് രങ്കു നവച്് 
നിങ്ങള നട സ്തരനഹും 
പ്രകടിപ്പിക്കാവുന്നതാണ്. നിങ്ങളാല് 
കഴിയാവുന്ന രീതിയില് നചറിയ 
കാരയങ്ങളില് ആനണങ്കിേുും 
സ്ഹായിക്കുന്നത് സ്തരനഹത്തിന്നറ 
വേിയ പ്രകടനമാണ്. അത് ഭാരയനയ 
അടുക്കളയില് സ്ഹായിക്കുന്നതാകാും, 

രരസ്തരരും രജാേികളില് 
സ്ഹായിക്കുന്നതാകാും, മക്കള്ക്ക് 
ഇഷ്ടമുള്ള ഭക്ഷണും ഉണ്ടാക്കി 



നകാടുക്കുന്നതാകാും, വീട് 
വൃത്തിയാക്കുന്നതാവാും ഇങ്ങനന 
നചറിയ രസ്വനങ്ങളിേൂനട നമ്മുനട 
സ്തരനഹും പ്രകടിപ്പിക്കാന് പ്ശ്മിക്കുക. 

രാരീരിക സ്രര്പ്രനം (Physical Touch) 

 

ഏനതാരു വയക്തിയുും 
സ്തരനഹരത്താനടയുള്ള ഒരു 
തരോനടങ്കിേുും ആപ്രഹിക്കുന്നുണ്ടാകുും. 
സ്തരര്ച്ശ്നങ്ങള് രേരപ്പാഴുും സവകാരിക 
പ്രശ്നങ്ങനള രരിഹരിക്കാന് 
സ്ഹായിക്കുന്നവയാണ്. 
സ്തരനഹരത്താനടയുള്ള സ്തരര്ച്ശ്ും 
ബന്ധങ്ങളില് മാജിക് സ്ൃഷ്ടിക്കുും. 
“സേുംരികത മാപ്തമേല, നിങ്ങള നട 
ഭാരത്തുനിന്നുള്ള സ്തരര്ച്ശ്രമാ 
ആേിുംരനരമാ ഒനക്ക സ്തരനഹ 
പ്രകടനത്തിനുള്ള മാര്ച്ഗ്ഗങ്ങളാണ്. 
രരസ്തരരും ആേിുംരനും നചയ്യ ന്നതുും 
സ്ുംഭാഷണത്തിനിടയില് രരസ്തരരും 
സകകളിേുും രുറത്തുനമാനക്ക 
തരോടുന്നതുും സ്തരര്ച്ശ്ിക്കുന്നതുനമാനക്ക 



രങ്കാളികള്ക്കിടയിനേ സ്തരനഹത്തിന്നറ 
ഭാഷയാണ്. 

പ്ശ്ദ്ധിക്കുക, എേലാവരുും അവരുനട 
സ്തരനഹും പ്രകടിപ്പിക്കുന്നത് ഒരര 
രീതിയില് ആയിരിക്കിേല. അതുനകാണ്ടു 
ഈ അഞ്ചു സ്തരനഹഭാഷകളില് 
നിങ്ങള നട രങ്കാളി ഏനതാനക്ക 
വിഭാരത്തില് ഉണ്ട് എന്ന് തിരിച്റിഞ്ഞു 
സ്തരനഹിക്കുക. ഈ സ്തരനഹഭാഷകള് 
അതിനു സ്ഹായിക്കനട്ട, ബന്ധങ്ങള് 
കൂടുതല് ഊഷ്മളമാകനട്ട. 
പ്രിയനപ്പട്ടവര്ച്ക്ക് ഏറ്റവുും ഇഷ്ടമുള്ള 
സ്തരനഹഭാഷ എനന്തന്ന് 
രചാദിച്റിയുവാനുും ആ സ്തരനഹഭാഷ 
മടിയിേലാനത അവര്ച്ക്ക് നകാടുക്കുവാനുും 
പ്ശ്മിക്കുക. നിങ്ങള്ക്ക് സ്വന്തമായി 
കനണ്ടത്താന് സ്ാധിക്കുന്നിനേലങ്കില് ഒരു 
കൗണ്സ്ിേറുനട സ്ഹായും 
രതടാവുന്നതാണ്. 

 

 

 

 



 

 

ഏറ്റവുും രുതിയ ബുക്കുകള്  
ന ൗണ്രോഡ് നചയുവാന് : 

https://wa.me/c/447868701592 
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