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ক্রোধ দভন ও ননয়ন্ত্রণ কযোয ঈ঩োয় 

অর঴োভদুনরল্লোন঴ যনির অরোভীন, ওয়োস্-঳োরোতু ওয়োস্-঳োরোভু অরো ঳োআনয়নদর অনিয়ো-আ ওয়োর-ভুয঳োরীন, ওয়ো অরো অনর঴ী, 
ওয়ো অ঳঴োনফ঴ী, ওয়োভোন তোনফয়োহুভ নফ আ঴঳োননন আরো আয়োওনভদ্দীন, নভনোর ঈরোভো ওয়োর ভুজোন঴দীন, ওয়ো অম্মোনতর ভু঳নরভীন, 
অভীন আয়ো যোিোর অ’রোভীন।  

অম্মো ফো’দ:   

ভু঴তোযোভ বোআলয়যো! প্রথলভ অভযো ঳কলরআ একফোয দুরূদ ঱যীপ ঩লে ননআ। 

ركت على إبراىيم وعلى آل اللهم صل على محمد وعلى آل محمد، كما صليت على ابراىيم وعلي آل إبراىيم، إنك حميد مجيد، اللهم بارك على محمد وعلى آل محمد، كما با
 .إبراىيم إنك حميد مجيد

বোআলয়যো অফোযও অভযো অলযকনি তোমনকয়ো ভজনরল঳ ঴োনজয ঴লত ক্঩লযনছ, এআ জনয ভ঴োন অল্লো঴ ঳ুফ঴োনোহু ওয়ো তো‘অরোয 
দযফোলয শুকনযয়ো অদোয় কনয, অর঴োভদুনরল্লো঴। 

ভু঴তোযোভ বোআলয়যো, অজলক ক্ম নফলয়নি অলরোচনো কযোয আচ্ছো কলযনছ তো ঴লচ্ছ, ক্রোধ দভন ও ননয়ন্ত্রণ কযোয ঈ঩োয়। 

অভোলদয প্রলতযকলকআ জীফন চরোয ঩লথ ঄লনক ক্ননতফোচক অচযণ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঴য়। অভোলদয ক্কঈ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঩োলয, 
ক্কঈ ঩োলয নো। মোযো ঩োলয তোযো তোলদয জীফলন ঳পরতো রোব কলয। অয মোযো ঩োলয নো তোযো এক ঳ভয় রনিত ঴য়, ঄নুতপ্ত 
঴য়।   

অভোলদযলক ক্ম঳ফ ক্ননতফোচক নজনন঳ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঴য় তোয ভলধয খুফআ গুরুত্ব঩ূণণ একনি নজনন঳ ঴লরো ননলজয ক্রোধ ও যোগ। 
নকন্তু ফোস্তফতো ঴লচ্ছ অভযো ঄লনকআ এলক ননয়ন্ত্রণ কযলত ঩োনয নো। অজলক অভযো আন঱োঅল্লো঴ এ নফলয়নি ননলয় অলরোচনো 
কযলফো ক্ম, অভযো কীবোলফ ননলজলদয যোগ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঩োযলফো?  

প্রথলভআ একনি ঴োদী঳ ক্঩঱ কযনছ, 

 .أوصِني قاَلَ : لا  تَ غْضَبْ فَ رَدَّدَ مِراراا، قاَلَ : لاَ تَ غْضَبْ . رواه البخاريوعن أبي ىريرةَ رضي الله عنه : أنَّ رجَُلًا قاَلَ للنبي صلى الله عليه وسلم : 

঴মযত অফূ হুযোআযো যোনম. ফণণনো কলযন, এক ফযনি য঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো঳োল্লোভলক ফরর, অভোলক নকছু ঈ঩লদ঱ 
নদন। নতনন ফরলরন, তুনভ (কখলনো কোলযো ঳োলথ) যোগ কযলফ নো। ক্রোকনি একআ কথো কলয়ক ফোয ফরর। ( অভোলক নকছু 

ঈ঩লদ঱ নদন) য঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো঳োল্লোভ (প্রনত ফোযআ) ফরলরন, তুনভ (কখলনো কোলযো ঳োলথ) যোগ কযলফ নো। (঳঴ী 
ফুখোযী ৬১১৬) 

঴োনদল঳ ক্ম ঳ো঴োফীয কথো ঴লয়লছ নতনন নছলরন ঴মযত জোনযয়ো নফন কুদোভো঴ যোনদয়োল্লোহু অনহু। 

ঈলল্লনখত ঴োনদ঳নি যো঳ূর ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোলভয ‘জোওয়োনভঈর কোনরভ’- এয ভধয ক্থলক ঄নযতভ একনি ঴দী঳। ক্ম 
ফোকয ঳ংনিপ্ত ঴য় নকন্তু তোলত ফযো঩ক ঄থণ ও ভভণ ননন঴ত থোলক তোলকআ ‘জোওয়োনভঈর কোনরভ’ ফরো ঴লয় থোলক।  

নফজ্ঞ অলরভগণ এ ঴োনদল঳য ঳ুদীঘণ ফযোখযো কলযলছন। ক্কননো এলত ঄লনক ন঱িণীয় নফলয় যলয়লছ। প্রনতনি ভু঳রভোলনয ঈনচত 
যো঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোলভয প্রনতনি ঈ঩লদ঱ ক্ভলন চরো ও ননলজয জীফলন ঩ূণণ ফোস্তফোয়ন কযো।  

যোগ অভোলদয চনযলেয স্বোবোনফক একনি নফলয়। যোগ অ঳লতআ ঩োলয। যোগ অ঳োিো দূলণীয় নয়, দূলণীয় ঴র তো ননয়ন্ত্রণ কযলত 
নো ঩োযো।   

অভযো মখন ক্যলগ মোআ তখন ঩নযণোভ নচন্তো নো কলয ঄লনক ঳ভয় এভন কথো ফলর ক্পনর ফো এভন কোজ কলয ক্পনর, মোয জনয 
঩লয অভোলদযলক রনিত ঴লত ঴য়। ননলজয জীফন ঄নু঳ন্ধোন কযলর ঴য়লতো ক্দখলত ঩োলফো অভোলদয জীফলনয ঄লনক ঳ুলমোগ 
নষ্ট ঴লয় মোওয়োয ক্঩ছলন যলয়লছ এআ যোগ ও ক্রোধ। অভোলদয ঳ফ ঳ভয় ভলন যোখলত ঴লফ, যোলগয ভোথোয় নকছু কযলর তোয পর 
কখনআ বোলরো ঴য় নো।  
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অ঩নোলক ঄ফ঱যআ যোগ ঳ংফযণ কযলত ঴লফ। অ঩নন মনদ ভো঳ঈর ক্঴োন তো঴লর তো অযও ক্ফন঱ জরুনয। কোযণ, ঄ধীনস্থ 
বোআলদযলক ঩নযচোরনো কযলত নগলয় যোগ কলয অ঩নন ননলজআ মনদ ঳ম্পকণ নষ্ট কলয ক্পলরন তো঴লর ভো঳ঈর ন঴ল঳লফ অ঩নন ক্ম 
অস্থোয জোয়গোয় ঄ফস্থোন কযলছন তো ভুহুলতণআ ধফল঳ ক্মলত ঩োলয।  

এআ জনয অভযো মোযো নজ঴োদী প্লোিপলভণ কোজ কনয অভোলদযলক ঄ফ঱যআ বোআলদয ঳োলথ যোগ কযো ঩নয঴োয কলয চরলত ঴লফ। 
বোআলদয ঳োলথ যোগ একদভআ কযো মোলফ। ক্কোন বোআ বুর কযলর নযভ বোলফ ফুনঝলয় নদলত ঴লফ। তোযগীফ ও তো঴যীলদয ভোধযলভআ 
কোজ ননলত ঴লফ। যোগ কযো মোলফ। ক্কোন বোআলক নতযস্কোয কযো মোলফ নো।  

ক্রোলধয নফনবন্ন প্রকোয 

এখন অভযো ক্রোলধয প্রকোয ননলয় অলরোচনো কযফ আন঱োঅল্লো঴। ক্রোধ প্রথভত দুআ প্রকোয। 

ক) প্র঱ং঳নীয় ক্রোধ, ক্মভন ক্কোন ভু঳নরভ মখন অল্লো঴লরো঴ী ক্কোন কোজ ঴লত ক্দলখ, তখন ক্঳ রুদ্ধ ঴য়। এআ ক্রোধ 
প্র঱ং঳নীয়। এভন ফযনি অল্লো঴য ননকি ঩ুযসৃ্কত ঴লফ। 

অল্লো঴ তোঅরো ফলরন— 

 

رٌ لَوُ عِنْدَ ربَوِِّ   ذَلِكَ وَمَنْ يُ عَظِّمْ حُرُمَاتِ اللََِّّ فَ هُوَ خَي ْ

এিোআ নফধোন। অয ক্কঈ অল্লো঴য ঳ম্মোনলমোগয নফধোনোফরীয প্রনত ঳ম্মোন প্রদ঱ণন কযলর ঩োরনকতণোয ননকি তো তোয জনয ঈত্তভ। 
(঳ূযো ঴জ : ৩০) 

 

খ) ননন্দনীয় ক্রোধ, ক্মভন ননলজয ঄নযোয় দোফী প্রনতষ্ঠো কযোয জনয রুদ্ধ ঴ওয়ো। এভন ক্রোধ ঴লত যো঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ 
ওয়ো ঳োল্লোভ ননললধ কলযলছন। 

ক্রোধ ফো যোলগয ঈৎ঳ কী?   

কী কী কোযলণ ক্রোধ ফো যোগ ঳ৃনষ্ট ঴য়, তো জোনো থোকলর অভোলদয জনয যোগ ননয়ন্ত্রণ কযো ঳঴জ ঴লফ। ক্঳আ কোযণগুলরোয ভলধয 
ঈলল্লখলমোগয কলয়কনি ঴র,   

ক) স্ববোফগত কোযলণ। 

খ) ঄঴ংকোলযয কোযলণ। 

গ) ক্নতৃলত্বয রোর঳ো জননত কোযলণ। 

ঘ) ঄নথণক কর঴ ও ঝোগেোঝোনিয কোযলণ। 

ঙ) ঄তযনধক ঴োন঳ তোভো঱ো ও ঠোট্টো নফদ্রুল঩য কোযলণও কখলনো কখলনো ক্রোধ চলর অল঳।  

ক্রোলধয কুপর   

ক্রোলধয কুপর ও ভন্দ ঩নযণনত ফলর ক্঱ল কযোয ভলতো নয়, তোয কলয়কনি ঴লচ্ছ,  

ক. ক্রোধ ক্ম ক্কোন ফযনিয ফুনদ্ধলক নকছুিলনয জনয ঴লরও ঄লকলজো কলয ক্দয়, পলর ঈলত্তজনোয ফ঱ীবূত ঴লয় ক্঳ এভন কোজ 
কলয ক্পলর ফো এভন কথো ফলর ক্পলর মোয পলর ঩যফতণীলত তোলক রনিত ঴লত ঴য়।  

খ. মোযো ঄মথো যোগ কলয ভোনুল তোলদয ক্থলক ঩রোয়ন কলয, ক্কঈআ তোয কোলছ থোকলত চোয় নো। পলর ক্঳ কখলনো ভোনুললয 
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বোলরোফো঳ো ও অন্তনযকতো রোব কযলত ঩োলয নো। ঳ফোআ তোলক ঘৃণোয ক্চোলখ ক্দলখ।  

গ. ক্রোধ ঴র ভোনুললয ভোলঝ ঱য়তোলনয প্রলফ঱দ্বোয। এ ঩লথ ঱য়তোন প্রলফ঱ কলয ভোনুললয জ্ঞোন ফুনদ্ধ ননলয় ক্খরো কলয। 

ঘ. ক্রোধ ঩ো঩ কোলজয দ্বোয ঈনু্মিকোযী। 

ঙ. ক্রোধ ননলজলদয ভলধয থোকো ঩োযস্পনযক অন্তনযকতো ও ক্঳ ঴োদণযলক ক্বলঙ ক্দয়।  

চ. ক্রোধ স্বোলস্থযয জনযও িনতকয। ঄তযনধক ক্রোধ ভনস্তলেয ঈ঩য প্রবোফ ক্পলর, অয ভনস্তে ঴র ঳মূ্পণণ ঱যীলযয ননয়ন্ত্রক। পলর 
তো ফহু ভূে, যলিয চো঩ ও ঴োলিণয দুফণরতো঳঴ ঄লনক ক্যোলগয কোযণ ঴য়। 

ছ. ক্রোলধয এক ঄ননফোমণ ঩নযণনত ঴র, এয পলর ননলজয ভমণোদো, কখলনো ননলজয ঳ম্পদ নষ্ট ঴য়।  

ক্রোধ ক্থলক ফোাঁচোয ঈ঩োয় 

এফোয অভযো ক্রোধ ক্থলক ঩নযেোলণয নকছু ঈ঩োয় ননলয় অলরোচনো কযলফো আন঱োঅল্লো঴। ঈ঩োয়গুলরো ঴র, 

১. ক্ম ঳ভস্ত কোযলণ ভোনুল রুদ্ধ ঴য় ক্঳আ কোযণগুলরো ক্থলক মথো঳ম্ভফ দূলয থোকোয ক্চষ্টো কযো।  

২. ঳ফ ঳ভয় ভুখ ও ঄ন্তয নদলয় অল্লো঴য নজনকয কযলত থোকো। কোযণ, ঱য়তোলনয কু-প্রবোলফয কোযলণআ ভোনুল ক্রোধোনিত ঴য়। 
তোআ ক্কঈ মখন ঳ফ ঳ভয় অল্লো঴য নজনকয কযলত থোকলত তখন ক্঳ ঱য়তোলনয প্রবোফ ক্থলক ভুি থোলক। যোগ ঈলঠ ক্গলর ঳লে 
঳লে অল্লো঴য নজনকয কযো চোআ।   

৩. ক্রোধ দভন কযো এফং ভোনুললক িভো কযোয ঳ওয়োলফয কথো স্মযণ কযো। এ প্র঳লে ভ঴োন অল্লো঴ তো’অরো ফলরন— 

 

رَّاء وَالضَّرَّاء وَالْكَاظِمِيَن الْغَيْظَ وَالْعَافِيَن عَنِ النَّاسِ وَالّلَُّ يُُِبُّ الْمُ   حْسِنِينَ الَّذِينَ ينُفِقُونَ فِ السَّ

মোযো স্বচ্ছরতো ও ঄বোফ ঈবয় ঄ফস্থোয় (ননলজয ঳ম্পদ অল্লো঴য ঩লথ) ফযয় কলয এফং মোযো ননলজলদয যোগলক ঳ংফযণ কলয অয 
ভোনুললয প্রনত িভো প্রদ঱ণন কলয, ফস্তুতঃ অল্লো঴ ঳ৎকভণ঱ীরনদগলকআ বোরফোল঳ন। [঳ুযো আভযোন ৩:১৩৪] 

 

একনি ঴োদীল঳ এল঳লছ, ঴মযত অফু দোযদো যোনম. ক্থলক ফনণণত, এক ক্রোক যো঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভলক ফরর, 
অ঩নন অভোলক এভন একনি অভর ফলর নদন মো অভোলক জোন্নোলত ননলয় মোলফ। তখন যো঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ 
ফরলরন, 

 لا تَ غْضَبْ، ولكَ الجنة

তুনভ কখলনো কোলযো ঳োলথ যোগ কলযো নো, প্রনতদোলন ক্তোভোয জনয জোন্নোত। (অত তোযগীফ ৩/৩৮৪ (঳নদ ঳঴ী), অর ভোতজোরুয 
যোলফ঴ ২৭৪) 

৪. যোলগয ভন্দ ঩নযণনতয কথো স্মযণ কযো। যোগোনিত ফযনি মনদ ওআ ঳ভয় তোয ক্ম অকৃনত ঴য় তো ক্দখলত ক্঩ত তো঴লর রিোয় 
তখনন ক্঳ িোন্ত ঴লয় ক্মত। 

৫. ননজ ঄ফস্থো ঩নযফতণন কযো, ক্ম ঄ফস্থোয় যোগ এল঳লছ তো ক্থলক ঄নয ঄ফস্থো গ্র঴ণ কযো। দোাঁেোলনো থোকলর ফল঳ ঩েো, অয ফ঳ো 
থোকলর শুলয় ঩েো।  

  . إِذَا غَضِبَ أَحَدكُُمْ وَىُوَ قاَئِمٌ فَ لْيَجْلِسْ فإَِنْ ذَىَبَ عَنْوُ الْغَضَبُ وَإِلاَّ فَ لْيَضْطَجِعْ   "  الَ إِنَّ رَسُولَ اللََِّّ صلى الله عليه وسلم قاَلَ لنََا عَنْ أَبي ذَرٍّ، قَ 

অফু মোয যোনম. ক্থলক ফনণণত, নতনন ফলরন, যো঳ুরোল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু ‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ ফলরলছন, ক্তোভোলদয কোলযোয মনদ দোাঁেোলনো 



 

 

ক্রোধ দভন ও ননয়ন্ত্রণ কযোয ঈ঩োয় 

঄ফস্থোয় যোলগয ঈলরক ঴য় তো঴লর ক্঳ ক্মন ফল঳ ঩লে। এলত মনদ তোয যোগ দূয ঴য় ক্তো বোলরো, ঄নযথোয় ক্঳ ক্মলনো শুলয় ঩লে। 
(঳ুনোলন অফু দোঈদ ৪৭৮২) (঴োনদ঳নি ঳঴ী) 

৬. ওজু কযো। যো঳ূর ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ ফলরলছন-  

اَ تُطْفَأُ النَّارُ بِالْمَاءِ فإَِذَا غَضِبَ أَحَدكُُمْ فَ لْ  إِنَّ الْغَضَبَ مِنَ  يْطاَنَ خُلِقَ مِنَ النَّارِ وَإِنََّّ يْطاَنِ وَإِنَّ الشَّ   .   يَ تَ وَضَّأْ الشَّ

যোগ ঴লচ্ছ ঱য়তোনী প্রবোলফয পর। ঱য়তোনলক অগুন ঴লত ঳ৃনষ্ট কযো ঴লয়লছ। অয অগুন ঩োনন নদলয় ননবোলনো মোয়। ঄তএফ 
ক্তোভোলদয কোলযো যোগ ঴লর ক্঳ ক্মন ঈমু কলয ক্নয়। 

(঳ুনোলন অফু দোঈদ ৪৭৮৪) (঴োনদ঳নি দূফণর) 

৭. যোগ এলর ঳োলথ ঳োলথ أعوذ بالله من الشيطان الرجيم ঩লে ননলফ। কোযণ ঱য়তোলনয কুভন্ত্রনোয কোযলণআ যোগ অল঳ মখন ক্কঈ এ 
ফোকযনি ঩লে ক্নলফ তখন ঱য়তোন তোয কোছ ক্থলক দূয ঳লয মোলফ। ঴োনদল঳ অলছ— 

ا كُنْتُ :  قاَلَ  عنو الله رضي صُرَدٍّ  بن سُلَيْمَانَ  عن  اللهِ  رَسُول فَ قَالَ  أوْدَاجُوُ، وانْ تَ فَخَتْ  وَجْهُوُ، احْمَرَّ  قدِ  وَأَحَدُهَُُا يَسْتَ بَّانِ، وَرجَُلًنِ  وسلم، عليو الله صلى النَّبيّ  مَعَ  جالِسا
يطاَنِ  منَ  باللهِ  أعُوذ:  قاَلَ  لَوْ  يََِدُ، مَا عَنْوُ  لَذَىَبَ  قاَلََاَ لَوْ  كَلِمَةا  لَأعْلَمُ  إنِّ :  وسلم عليو الله صلى  عليو الله صلى النَّبيَّ  إنَّ :  لَوُ  فَ قَالُوا.  يََِدُ  مَا عنْوُ  ذَىَبَ  الرَّجِيمِ، الشَّ

يطاَنِ  مِنَ  باللهِ  تَ عَوّذْ :  قاَلَ  وسلم فَقٌ .  الرَّجِيمِ  الشَّ  عَلَيوِ  مُت َّ

঴মযত ঳ুরোআভোন নফন ঳ুযোদ যোনম. ক্থলক ফনণণত, নতনন ফলরন, একফোয অনভ য঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো঳োল্লোলভয কোলছ 
ফল঳ নছরোভ। এ ঳ভয় দুজন ক্রোক এলক ঄঩যলক ফকোঝকো কযনছর। তোলদয একজলনয ক্চ঴োযো (যোলগ) রোর ঴লয় নগলয়নছর 

এফং গরোয ন঱যোগুলরো পুলর ঈলঠনছর। তখন য঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো঳োল্লোভ ফরলরন, অনভ এভন একনি ফোকয জোনন; 
মনদ ক্঳ তো ফরত তো঴লর তোয যোগ দূয ঴লয় ক্মত। মনদ ক্঳ অঈমু নফল্লোন঴ নভনো঱ ঱োআত্বোননয যোজীভ (অনভ নফতোনেত ঱য়তোন 
ক্থলক অল্লো঴য অশ্রয় কোভনো কযনছ) ফরত তো঴লর তোয যোগ দূয ঴লয় ক্মত। কলয়কজন নগলয় তোলক ফরর, য঳ূরুল্লো঴ ঳োল্লোল্লোহু 
অরোআন঴ ওয়ো঳োল্লোভ ফলরলছন, তুনভ অঈমু নফল্লোন঴ নভনো঱ ঱োআত্বোননয যোজীভ ঩লেো। (঳঴ী ফুখোযী ৩২৮২; ঳঴ী ভু঳নরভ ২৬১০) 

এ প্র঳লে অল্লো঴঩োক কুযঅলন ফলরন,  

 

مِيعُ  يْطاَنِ نَ زْغٌ فاَسْتَعِذْ بِاللََِّّ إِنَّوُ ىُوَ السَّ  الْعَلِيمُ وَإِمَّا ينَزَغَنَّكَ مِنَ الشَّ

তুনভ মনদ ঱য়তোলনয ঩ি ক্থলক ক্কোলনো কুভন্ত্রণো ঄নুবফ কলযো তো঴লর অল্লো঴য কোলছ অশ্রয় কোভনো কলযো ননশ্চয় নতনন 
঳ফণলশ্রোতো, ঳ফণজ্ঞ। (঳ুযো ঴ো-ভীভ ৪১ : ৩৬) 

 

৮. ঳ফ ঳ভয় দুননয়ো-অলখযোত ঈবয় জগলত কোলজ রোগলফ এভন ক্কোন কোলজ ফযস্ত থোকো। ঄প্রলয়োজনীয় কোলজ ননলজয ঳ভয় 
একদভ ফযয় নো কযো।   

ঈ঩লযোি ৮নি নফলয় ক্ভলন চরলর অ঱ো কযো মোয় যোগ ননয়ন্ত্রণ কযো ঳ম্ভফ ঴লফ আন঱োঅল্লো঴।   

তোছোেো অল্লোহ য ঳ন্তুনষ্ট ঄জণলনয জনয অত্ম঳ংমভ ফো যোগ ননয়ন্ত্রণ খুফআ গুরুত্ব঩ূণণ একনি গুণ। মো ঄জণন কযো ঳কর ভু঳নরলভয 
জনয নফল঱ল কলয অভোলদয দ্বীনন বোআলয়য জনয অফ঱যক।  

ক্ম ফযনি ননলজয যোগ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঩োলয ঴োদীল঳ তোলক প্রকৃত ফীয ন঴ল঳লফ অখযোনয়ত কযো ঴লয়লছ। নফী কযীভ ঳োল্লোল্লোহু 
‘অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ ফলরলছন,  

 متفق عليو -ليس الشديد بالصُّرَعة، إنَّا الشديد الذي يملك نفسو عند الغضب 
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‚ক্঳ প্রকৃত ফীয নয়, ক্ম কোঈলক কুনস্তলত ঴োনযলয় ক্দয়। ফযং প্রকৃত ফীয ক্঳-আ, ক্ম ক্রোলধয ঳ভয় ননলজলক ননয়ন্ত্রণ কযলত 
঩োলয।‛ [঳঴ী঴ ফুখোযী ৫৬৮৪] 

঄তযোনধক যোগ ভোনুললক ঩োল঩য ঩লথ ঩নযচোনরত কলয। এনি অত্মশুনদ্ধ ও চোনযনেক বফন঱ষ্টয ঄জণলনয ক্িলে এক নফযোি ঄ন্তযোয়। 
এনি ঳নতযকোয ভুনভলনয বফন঱ষ্টয নয়। 

যোগ ফো ক্রোধলক দভন কলয ঳঴ন঱ীরতো, ক্কোভরতো, িভো ও দয়ো প্রদ঱ণলনয ভোধযলভ ঩নযলফ঱ ননয়ন্ত্রণ কযলত ঩োযোিো ফযনিয 
এক ভ঴ৎ গুণ। ভ঴োন অল্লো঴ তোয়োরো ভুত্তোকীলদয প্র঱ং঳ো কলয ফলরলছন, 

 

ثِْْ وَالْفَوَاحِشَ وَإِذَا   مَا غَضِبُوا ىُمْ يَ غْفِرُونَ وَالَّذِينَ يََْتَنِبُونَ كَبَائرَِ الِْْ

(ভুত্তোকী তোযোআ) মোযো ফে ক্গোনো঴ ও ঄শ্লীর কোমণ ক্থলক ক্ফাঁলচ থোলক এফং ক্রোধোনিত ঴লর ভোপ কলয ক্দয়। [঳ুযো ঱ূযো ৪২:৩৭] 

 

঄নধক যোগ ভোনুললক ঩োল঩য ঩লথ ঩নযচোনরত কলয ফলরআ যো঳ূর ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ যোগ ননয়ন্ত্রলণয ঩দ্ধনত ন঱নখলয় 
নদলয়লছন।  

যো঳ূর ঳োল্লোল্লোহু অরোআন঴ ওয়ো ঳োল্লোভ ফলরলছন-   

 ‏.   إِذَا غَضِبَ أَحَدكُُمْ وَىُوَ قاَئِمٌ فَ لْيَجْلِسْ فإَِنْ ذَىَبَ عَنْوُ الْغَضَبُ وَإِلاَّ فَ لْيَضْطَجِعْ  ‏

ক্তোভোলদয কোলযোয মনদ দোাঁেোলনো ঄ফস্থোয় যোলগয ঈলরক ঴য় তো঴লর ক্঳ ক্মন ফল঳ ঩লে। এলত মনদ তোয যোগ দূয ঴য় ক্তো বোলরো, 
঄নযথোয় ক্঳ ক্মলনো শুলয় ঩লয। (঳ুনোলন অফু দোঈদ ৪৭৮২) (঴োনদ঳নি ঳঴ী) 

যোগ ননয়ন্ত্রণ কযোয অযও নকছু ঈ঩োয় 

মোয ও঩য যোগ ঈলঠলছ তোলক ঳োভলন ক্থলক ঳নযলয় ক্দয়ো ফো ননলজ ঳লয মোওয়ো এফং তোলক িভো কলয ক্দয়ো। এিো দু’জলনয 
জনযআ বোলরো পর ননলয় অ঳লফ। ননলজলক ক্ফোঝোলনোয ক্চষ্টো কযো ক্ম, ক্যলগ ক্গলর ননলজযআ িনত ঴লফ, তোয ক্কোলনো িনত ঴লফ 
নো। এলত অ঩নো অ঩নন যোগ কলভ মোলফ আন঱োঅল্লো঴  

তোছোেো ঄নধকোং঱ ক্িলেআ ক্দখো মোয় যোলগয ভূর কোযণ ঴র, ননলজয ঴ীনম্মনযতো। ভোনুল যোগোযোনগ ও দুফণযফ঴োয কলয ননলজয 
দুফণরতোলকআ ঢোকোয ক্চষ্টো কলয।  

যোগ ফো ক্রোধ ইভোলনয ফে ঱ত্রু। অফোয ক্রোধ ক্মভননবোলফ ভোনুললয ইভোন ও অত্মোয ঱ত্রু ক্তভননবোলফ ঄ননয়নন্ত্রত ক্রোধ 
জীফলনযও ফে ঱ত্রু। ক্রোলধয কোযলণ ভোনুললয ঩শু঳ুরব অত্মো ঳নরয় ঴য়। ক্চ঴োযো নফফণণ ঴য়, ভোনুল অত্মননয়ন্ত্রণ ঴োনযলয় 
ক্পলর। মোয কোযলণ ঄নোয়োল঳ ভুলখ ঄শ্লীর কথো, ঄লে ঄শ্লীর বনে প্রকো঱ ঩োয়। 

এখন অনভ ঳ো঴োফো মুলগয একনি ঘিনো তুলর ধযনছ, এয ভোধযলভ অভযো ক্দখলফো, অভোলদয ভ঴োন ঩ূফণ঳ূনযগণ কীবোলফ ননলজলদয 
যোগ ননয়ন্ত্রণ কযলতন? 

঴মযত অরী যোনম.য যোগ ননয়ন্ত্রণ   

ক্কোন এক মুলদ্ধ তুভুর রেোআ চরলছ। এভন ঳ভয় ঴মযত অরী যোনদয়োল্লোহু অনহু কোলপযলদয এক ব঳নযলক কোফু কলয তোয 
ফুলকয ও঩য চলে ফ঳লরন। তযফোনযয অঘোলত মখনআ তোলক ঴তযো কযলত মোলফন তখনআ কোলপয ব঳নযনি ঴মযত অরী 
যোনদয়োল্লোহু অনহু-এয ভুলখ থুথু ভোযর।  

তৎিণোৎ ঴মযত অরী যোনদয়োল্লোহু অনহু তোয ফুলকয ও঩য ক্থলক ঳লয নগলয় দোাঁনেলয় মোন। ওআ কোলপয অশ্চমণ ঴লয় নজলজ্ঞ঳ 



 

 

ক্রোধ দভন ও ননয়ন্ত্রণ কযোয ঈ঩োয় 

কযর, ঴োলতয ভুলঠোয় ক্঩লয়ও ক্কন অভোলক ঴তযো নো কলয ক্ছলে নদলরন?  

঴মযত অরী যোনদয়োল্লোহু অনহু ফরলরন, অনভ মখন ক্তোভোলক ঴তযো কযলত মোনচ্ছরোভ তখন তো নছর ক্কফর অল্লো঴য জনয। নকন্তু 
মখন তুনভ অভোলক থুথু ননলি঩ কযলর তখন ক্তোভোয ফযফ঴োলয অনভ রুদ্ধ ঴লয়নছ। তখন ক্তোভোলক ঴তযো কযো ঴লর তো অভোয 
ক্রোলধয কোযলণআ ঴তযো কযো ঴ত। তখন কোজনি খোলর঳ অল্লো঴য জনয ঴ত নো। তোআ ক্তোভোলক ক্ছলে নদরোভ। অরী যোনদয়োল্লোহু 
অনহুয কথো শুলন কোলপয ব঳নযনি তৎিণোৎ আ঳রোভ গ্র঴ণ কলয।  

কোলযো ভোলঝ যোগ একদভ থোকলত ঩োযলফ নো নফলয়নি নকন্তু এভন নয় ফযং যোগলক ননয়ন্ত্রণ কযলত ঴লফ এনিআ ঴লচ্ছ গুরুত্ব঩ূণণ। 
তোছোেো মোয ভলধয যোগ ফরলত নকছু ক্নআ তোয ভলধয ক্তজনস্বতোও থোলক নো। যোগ ভোনুললয ভোলঝ থোকলফআ, তোলক শুধু ননয়ন্ত্রণ 
কযলত ঩োযোআ ঴র ভূর কোজ।   

খুন঱ ঴ওয়ো, অননন্দত ঴ওয়ো ক্মভন একনি ভোননফক অচযণ, যোগ ঴র তোয নফ঩যীত। এিোলক ঄ভোননফক অচযণ ফরোয ঳ুলমোগ 
ক্নআ, এনিও ভোননফক অচযলণয ভলধয ঩লে। এনিও ভোনুললয ঳঴জোত প্রফৃনত্ত। তলফ যোগ মনদ ননয়ন্ত্রলণয ফোআলয চলর মোয় তখনআ 
ক্কফর তোলক ঄ভোননফক অচযণ ফরো ঴লয় থোলক। 

অভোলদয ভোলঝ এভনও ক্কঈ অলছন মোযো কোযলণ ঄কোযলণ ঴ঠোৎ ক্যলগ মোন। ঴ঠোৎ ক্যলগ মোওয়ো একনি ভোনন঳ক ঳ভ঳যোও ফলি। 
ভোনন঳ক ঳ভ঳যো ফতণভোন অধুননক ঳ভোলজয একনি ঄নযতভ প্রধোন ঳ভ঳যো। অভোলদয ঳ভোজ মত ঈন্নত ঴লচ্ছ, ভোনন঳ক ঳ভ঳যোয 
঩নযভোণও তত ফোেলছ। যোগ এভন একনি ভোনন঳ক ঳ভ঳যো মো কোলযো ক্ফরোয় প্রকি অকোয ধোযণ কলয। তখন যোগলক শুধুভোে 
যোগ নকংফো ক্রোলধয ভলধযআ নচনিত কযো মোয় নো, তখন ক্঳িোলক ঩োগরোনভ ন঴ল঳লফআ অভযো ধলয ননআ। এআ ঩োগরোনভ ক্থলক ক্ফাঁলচ 
থোকোয জনযও অভোলদয যোগ ননয়ন্ত্রণ কযো জরুনয।  

কোলযো ভলন প্রশ্ন জোগলত ঩োলয, অ঳লরআ নক ঳ফ ঳ভয় যোগ ননয়ন্ত্রণ কযো ঳ম্ভফ? ক্কঈ মনদ অভোয ভো-ফোফোলক তুলর গোনর ক্দয় 
নকংফো ঄কোযলণ অভোলক ঄শ্লীর বোলোয় গোনরগোরোজ কযলত থোলক তখনও নক যোগলক ননয়ন্ত্রণ কযো ঳ম্ভফ? 

অনভ ফরলফো, ঴যোাঁ তখনও ঳ম্ভফ! এভন ঩নযনস্থনতলতও যোগ ননয়ন্ত্রণ কযো ঳ম্ভফ। ধরুন ক্কঈ অ঩নোয নফরুলদ্ধ বীলণ িুব্ধ ঴লয় 
ঈঠর। ঄শ্রোফয বোলোয় গোনরগোরোজ কযর। অ঩নোয ফোফো-ভো ননলয় মোলচ্ছতোআ ফরর। অ঩নন চু঩চো঩ শুলন ক্গলরন নকছুআ ফরলরন 
নো।  

তখন গোনরগোরোজ কযো ওআ ফযনিনিয কী ঄ফস্থো ঴লফ একিু বোফুনলতো। ক্঳ অ঩নোলক ঈলত্তনজত কযলত ক্চলয়নছর। ক্঳ চোনচ্ছর, 
অ঩ননও ক্মন যোগোনিত ঴ন। নকন্তু অ঩নন নকছুআ ফরলরন নো। পলর তোয ঈলদ্দ঱যআ ন঳যোৎ ঴লয় ক্গর। ক্঳ অ঩নোলক ক্ম 
গোনরগুলরো নদলরো অ঩নন ওগুলরোলক গোলয়ও ভোখলরন নো।   

ভলন যোখলফন, ক্঳ গোনরগোরোজ কলয অ঩নোয বরতো নষ্ট কযলত ক্চলয়নছর। অ঩নন গোনরয জফোফ ক্দয়োয ঄থণআ ঴লচ্ছ তোয 
ঈলদ্দ঱যলক ঳পর কযো। তোয গোনরগোরোজ ক্ম অ঩নোয ও঩য ক্কোলনো প্রবোফ নফস্তোয কযলত ঩োযলরো নো, এিোআ তোয ঩যোজয়।  

অলযকনি ঘিনো   

এক ক্রোক ঩ুনরল঱য চোকুযী কযত। তোয দোনয়ত্ব নছর ট্রোনপক ক্঳ক঱লন। ঳োযো নদন ক্যোলদ দোাঁনেলয় ক্থলক তোয ভোথোয ক্িম্পোয 
এভনআ গযভ ঴লয় থোকত। এনদলক তোয স্ত্রী নছর খুফআ ফদলভজোজী। ঄কোযলণআ স্বোভীয ঳োলথ ঝগেো শুরু কযত। এভননলতআ 
স্বোভীয ঳োযো নদন ট্রোনপলকয দোনয়ত্ব ঩োরন কলয ক্ভজোজ চেো ঴লয় থোলক, নদন ক্঱লল ঘলয নপলয অ঳ো ভোেআ স্ত্রীয ঳োলথ শুরু ঴লয় 
মোয় গোনর-গোরোজ, ঝগেো-নফফোদ। 

একফোয ক্঳ নচন্তো কযর এবোলফ ক্তো দোম্পতয জীফন চরলফ নো, কী কযো মোয়? নচন্তো-নপনকয কলয ন঳দ্ধোন্ত ননর, এয ঳ভোধোলনয 
জনয ক্঳ ঴মযত থোনফী য঴. এয কোলছ মোলফ।  

঩লযয নদন নিঈনি ক্঱ল কলয ফো঳োয় নপযোয অলগ থোনফী য঴. এয দযফোলয নগলয় ঴োনজয। ঳ফ ঘিনো ঴মযলতয কোলছ খুলর ফরর।     
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঴মযত তোয কথো শুলন ফরলরন, অজলক তুনভ ফো঳োয় নগলয় তোয গোনর-গোরোজ ও দুফণযফ঴োলযয ক্কোলনো ঈত্তযআ নদলফ নো। একদভ 
চু঩ ক্ভলয থোকলফ। ঄নযোনয নদলনয ভলতো ক্঳নদনও ফো঳োয় ক্঩ৌঁছো ভোেআ স্ত্রীয গোনর-গোরোজ শুরু ঴লয় মোয়। নকন্তু অজ ক্঳ নকছুআ 
ফরলছ নো। তোলক চু঩ থোকলত ক্দলখ তোয স্ত্রী অযও ক্খল঩ মোয়। ও ফরলত থোলক, অজলক ফুনঝ বোফ ধলযছ? ক্ফোফো ঱য়তোলন 
ধলযলছ ক্তোভোলক, নো?  

঩লযয নদন স্বোভী অফোয থোনফী য঴. এয দযফোলয এল঳ ঴োনজয। এল঳ ফরর, ‘হুজুয অনভ অজলক ফো঳োয়আ মোফ নো। ক্঳ এখন 
নিিকোযী ক্ভলয অলজ-ফোলজ কথো ফলর -মো শুলন অনভ ননলজলক ননয়ন্ত্রলণ যোখলত ঩োনয নো। থোনফী য঴. ফরলরন ঳ফয কয, 
অজলকও ফো঳োয় মোও এফং অলগয ভলতো শুধু ক্঱োলন থোকলফ, ক্কোলনো ঈত্তয নদলফ নো। 

এবোলফ ক্রোকনি নতন নদন ঩মণন্ত ফহু কষ্ট কলয যোগ থোনভলয় ঳ফয কলয ক্গর। চতুথণ নদন মখন ক্঳ ফো঳োয় নপযর তখন তোয স্ত্রী 
তোয ঩ো জনেলয় ধযর অয ফরলত রোগর, স্বোভী ক্গো! তুনভ অভোলক িভো কলয দোও, অনভ কত খোযো঩! অনভ ক্তোভোলক কত কষ্ট 
নদলয়নছ। নকন্তু তুনভ ক্ম এত বধমণ঱ীর, অলগ জোনতোভ নো। অ঳লর অনভআ খোযো঩, অনভআ বুর কলযনছ, অভোলক িভো কলয দোও।   

ক্দখুন, এআ ঴র যোগ ঴জভ কযোয পর।  

যোগ কলয নক অ঳লর ক্কোলনো ঈলদ্দ঱য ঴োন঳র ঴য়?  

এক কথোয় ঈত্তয ঴র, নো, ঴য় নো। ফযং নকছু ক্ক ঱র ঄ফরিন কযলর যোগ ক্থলকও ফোাঁচো মোয়, ঈলদ্দ঱যও ঴োন঳র ঴য়। ক্মভন ক্কঈ 
মনদ অ঩নোলক ঠকোলনোয ক্চষ্টো কলয। ক্যলগ নো নগলয় ওআ ঘিনো ক্থলক অ঩নন ন঱িো গ্র঴ণ করুন এফং বনফলযলতয জনয ঳োফধোন 
঴লয় মোন। অ঩নোয ও঩য মনদ ক্কোলনো ঄নফচোয কযো ঴য় তো঴লর ক্঳আ ঄নযোলয়য প্রনতকোয কযোয ভলতো ঱নি এফং ঳ঙ্ঘফদ্ধতো 
঄জণন কযো ঩মণন্ত ঄ল঩িো করুন, বধমণ ধোযণ করুন। ক্কোলনো কোলজয স্বীকৃনত নো ক্঩লর স্বীকৃনতয প্রতযো঱ো নো কলয কোজ কলয 
মোন। কোজআ অ঩নোলক প্রনতদোন ক্দলফ।   

ক্কঈ অ঩নোলক ননলয় নফদ্রু঩ কযলর, ক্যলগ নগলয় তোয ঈলদ্দ঱যলকআ ঳পর কযলফন নো। ননলজয ননয়ন্ত্রণ ঄লনযয ঴োলত তুলর নদলয় 
অ঩নন ক্কন ভোনুললয ঴োন঳য ঩োে ঴লফন। অ঩নন ফযং স্বোবোনফক থোকুন। এলত ক্঳-আ বেলক মোলফ। অ঩নোয ভোনন঳ক চো঩ 
থোকলর, ক্যলগ ক্গলর চো঩ ফোেলফ বফ কভলফ নো।  

঩নযনস্থনত নোজুক ঴লর অ঳র ক্ক ঱র ঴লরো ভোথো ঠোণ্ডো যোখো। ঩নযনস্থনত ফুলঝ ন঳দ্ধোন্ত গ্র঴ণ কযো। অ঩নোয নফরুলদ্ধ নভথযোচোয 
কযলর, ক্ম নিক জফোফ তুলর ধরুন। মুনি঳েত কথো ফুঝলত নো চোআলর, ঈলত্তনজত নো ঴লয় ঠোণ্ডো ভোথোয় বোফুন।  

ক্ম বোলোয় ফরলর ঄঩য঩ি ফুঝলফ তোলক ক্঳ বোলোয়আ ক্ফোঝোন। প্রলয়োজলন ঳ভয় ননন। ঳ফল঱লল ঴মযত অরী যোনদয়োল্লোহু অনহুয 
একনি কথো ফলর অজলকয অলরোচনো ক্঱ল কযনছ। 

঴মযত অরী যোনদয়োল্লোহু অনহু যোগোনিত ঄ফস্থোয় চোযনি কোজ কযলত ননললধ কলযলছন। ন঳দ্ধোন্ত গ্র঴ণ, ঱঩থ গ্র঴ণ, ঱োনস্ত প্রদোন 
ও অলদ঱ প্রদোন।  

বোআলয়যো, অজলকয অলরোচনো এখোলনআ ক্঱ল কযনছ। অল্লো঴ তো’অরো অভোলদয ঳ফোআলক যোগ-ক্গোস্বো ঳ংফযণ কলয চরোয 
তোওপীক দোন করুক। অভীন। অল্লো঴ তো’অরো অভোলদয ঳ফোআলক আখরোল঳য ঳োলথ নজ঴োদ ও ঱ো঴োদোলতয ঩লথ ঄নফচর থোকোয 
তোওপীক দোন করুক। 

অভযো ঳কলর ভজনর঳ ক্থলক ঈঠোয ক্দোয়োিো ঩লে ননআ। 

 إليك وأتوب أنت،أستغفرك إلا لاإلو وبحمدك،أشهدأن اللهم سبحانك

 اجمعين واصحابو وآلو محمد خلقو خير على تعالى الله وصلى

 ربالعالمين لله الحمد ان وآخردعوانا


