
गुस्सा करत ेकब तक अपना खून जलाओगे ? 
                                          

     गुस्से म� हमने अब तक 
�कतने �रश्त ेतोड़ ेह�गे? �कतने 
अवसर गंवाए ह�गे? �कतने मन 
को दखुी  �कया  होगा? य�द 
हम अपने क्रोध पर �नयंत्रण कर 
ल� तो हम जीवन के अनेक संघष�, तनाव� 
और पछतावे से मकु्त हो सकत ेह�। भारतीय 
संस्कृ�त म� क्रोध को एक �वकार माना गया 
है जो मनषु्य को �वच�लत करता है। भगवद 
गीता म� भी काम, क्रोध, लोभ, मोह और 
अहंकार को मानवजात के सबसे बड़ ेदशु्मन 
के रूप म� बताया गया है। इसम� भी काम, 
क्रोध, लोभ इन तीन �वकार� को नकर्  के द्वार 
के रूप म� �दखाया गया है। इसी�लए गीता 
म� भगवान ने हम� इससे दरू रहने का �नद�श 
�दया है। एक क्रो�धत इंसान शार��रक, 
मान�सक, भावनात्मक रूप से सामान्य एवं 
स्वस्थ नह� ंरह सकता। गुस्से म� वह आपे 
से बाहर हो जाता है और कुछ भी बोल देता 
हैi इससे �रश्त�  म� कड़वाहट आ सकती है 
और �रश्ता टूट सकता है। हमारे  वहा ंकहत े
है, क्रोध करना माना खून जलाना। दरअसल 
जब हम बहुत गुस्से म� होते ह� तब खासकर 
मिस्तष्क क� को�शकाओं म� बहुत ह� अ�धक 
मात्रा म� कैलेर� क� खपत  हो जाती है, जो 
वास्तव म� खून जलाने के बराबर ह� होता 
है। 

       क्रोध का अपना एक कुटंुब होता है। 
क्रोध के स�ूम रूप म� कई वंशज और 
�रश्तेदार भी ह�। क्रोध क� एक �प्रय बहन है, 
नाम है िजद जो हमेशा गुस्से म� रहती है। 

क्रोध क� पत्नी �हसंा है, जो 
आमतौर पर तो पीछे �छप जाती 
है ले�कन कभी-कभी आवाज 
सनुकर मदैान म� आ जाती है। 
क्रोध के बड़ े भाई का नाम 

अहंकार है, वह भी अपना नसु्खा �दखाने म� 
कभी नह� ं�हच�कचात।े क्रोध का �पता भी है 
िजससे वह डरता है, नाम है  भय। बदनामी 
और गपशप क्रोध क� बे�टया ँह�, एक मुँह के 
पास और दसूर� कान के पास। प्र�तशोध य�द 
क्रोध का लड़का है, तो ईष्यार् उसक�  दलु्हन 
है जो क्रोध के बड़प्पन से �सर पर चढ़ जाती 
है। प�रवार क� पोती धणृा है जो हमेशा नाक 
के पास रहती है। क्रोध क� मा ँभी है, नाम 
है उपे�ा। इस प्रकार क्रोध के कई स�ूम रूप 
ह� िजन्ह� य�द �नयं�त्रत �कया जाए तो क्रोध 
पर स्वत: �नयंत्रण हो जाएगा|  

क्रोध को �नयं�त्रत करने के सरल 
उपाय :- 

शार��रक वा स्थलू युिक्तया:ं   

   क्रोध आने पर तुरंत �नम्न�ल�खत प्रयोग 
�कये  जा सकत ेहैI थोड़ ेसमय के �लए क्रोध 
जैसे शत्र ुऔर उसके दषु्प�रणाम� से छुटकारा 
पाने के �लए सहायक हो सकत े है। 

       एक साथ दो �गलास पानी पी ले 
और गहर� सांसे लेना शरुू कर�; उस स्थान से 
दरू चले जाए;  कड़ी या कच्ची सिब्जयां खाना 
शरुू कर� वा ल�ग, इलायची, सखेू आंवला या 
चॉकलेट जैसी कोई चीज मुंह म� डाल दे1 



100 अंक� तक, हो सके तो उल्ट�,  �गनती 
शरुू कर�I  

मनोवै�ा�नक उपचार: 
 जब कोई व्यिक्त हमार� इच्छा के 

अनसुार कायर् नह� ंकरता है, तो याद 
रख� �क जैसे द�ुनया म� एक व्यिक्त 
का चहेरा दसूरे के चहेरे से नह� ं
�मलता है, वसेै ह� एक व्यिक्त का 
�वचार और व्यवहार हमार� अपे�ा 
अनसुार न भी होi। हम� समझ  
लेना चा�हए �क �व�वधता इस 
द�ुनया का क्रम हैI इस �वश्वनाटक 
म�  इंसान के रूप म� हर आत्मा क� 
भ�ूमका एक दसूरे से अलग है, 
िजसका हम� भरपरू आनंद लेना 
चा�हए। 

 हम िजस व्यिक्त के संपकर्  म� आत े
ह� उसे वो जो है जैसा है उस रूप 
म� पहले स्वीकार करने म� ह� हमार� 
बदु्�धम�ा हैI �फर धीरे धीरे उसको 
समझाने क� को�शश करनी चा�हए 
और जहा ंहम� खुद को बदल ने क� 
जरुरत पड़ ेवहां  संकोच नह� ंकरना 
चा�हएI हम स्वयं को बदल सकत े
ह� ले�कन दसूर� को बदलना मिुश्कल 
है। 

  दोस्त�, �रश्तेदार� और बच्च� के 
साथ मदृतुा से स्नेहपणूर् व्यवहार 
करना चा�हएI उच्च वगर् के 
अ�धका�रय� को भी �नम्न वगर् के 
कमर्चा�रय� को कोमल शब्द� म� 
आवश्यक मागर्दशर्न देने क� आदत 
डालनी चा�हए, सख्ती से नह� ंबिल्क 
स्नेह, प्यार, ईमानदार� सेI  इससे 
संबंध� म� मधरुता और ससंुवा�दता 

बनी रहेगी और हर कायर् म� 
सफलता �मलेगी। 

 जब �कसी कर�बी �रश्तेदार या 
दोस्त द्वारा अन्याय �कया जाता है 
या वह झठू बोलता है, तो आपका 
पहला प्रयास उसे प्यार से समझाने 
का होना चा�हए। गुस्से म� प्र�त�क्रया 
देने म� कोई बदु्�धम�ा नह� ंहै। हम 
चपु रहकर भी आवाज उठा सकत े
ह� या अन्याय का सामना कर सकत े
ह�। गांधीजी का जीवन इसका सबसे 
अच्छा उदाहरण ह�। 

 जब आप �टका या �नदंा के �शकार 
ह�, तो याद रख� �क आपक� �टका 
वा  �नदंा करने वाला आपका सबसे 
अच्छा दोस्त है, जो  �बना कोई 
फ�स �लए, एक मनो�च�कत्सक क� 
तरह, आपको अपने दोष�, क�मय� 
और कमजो�रय� क� ओर ध्यान 
�खचंवा कर सावधान करता है। . 

 जब कोई आपका अपमान करे या 
आपको नफरत करे तो �कसी से 
गुस्सा करके बदला लेने क� भावना 
न रख� बिल्क पहले खुद को सब्र से 
बदलने क� को�शश कर�। खुद को 
बदलने क� को�शश करने से आप 
खुशी, शा�ंत और प्रग�त से संपन्न 
बनेग�| रोजबरोज क� घटनाओं के 
प्र�त सकारात्मक दृिष्टकोण रखने 
से आप ददर् को खुशी, दखु को सखु 
और आलोचना या अपमान को 
अवसर म� बदलने म� स�म ह�गे।  

 �नस्वाथर् भाव से प्रामा�णकता एवं 
�नष्ठा से कमर् करो और दसूर� से 
बहुत अ�धक अपे�ा मत रखो, 
क्य��क क्रोध तब उत्पन्न होता है 



जब हमार� अपे�ाएं, आकां�ाएं परू� 
नह�ं होती ह�। 

 स्वयं के भीतर का स�ूम अहंकार 
मन क� िस्थ�त को ऊपर-नीच े
करता है। तो मन क� िस्थरता प्राप्त 
करने के �लए �मथ्या अहंकार का 
भी त्याग कर�। याद रख� �क आप 
इस द�ुनया म� खाल� हाथ आए ह� 
और खाल� हाथ लौटना है। 

 मधरु वचन बोलने क� और गम 
खाने क� आदत चा�हए। 

 

राजयोग से क्रोध मकु्त जीवन:             

       क्रोध, वास्तव म�, मानव जा�त के पाचं 
�वकार� म� से एक है – काम,  क्रोध, लोभ, 
मोह और अहंकार।  ये �वकार आपस म� इस 
कदर जुड़ े हुए ह� �क जब तक इन पांच� 
शत्रओंु से छुटकारा पाने क� को�शश नह�ं क� 
जाती है, तब तक व्यिक्त के �लए परू� तरह 
से क्रोध से मकु्त होना संभव नह�ं है। �वकार� 
का कारण आत्मा क� �वस्म�ृत और देह 
अ�भमान है। 

      राजयोग एक ऐसा �व�ान है जो हम� 
देह अहंकार से मकु्त करता है और हम� 

आत्म�नश्चयी बनाता 
है। जैसे-जैसे हम 
राजयोग का अभ्यास 
करत े जात े है वसेै 
वसेै हम पर से  सभी 
�वकार� क� पकड़ 
ढ�ल� होती जाती हैI  

साथ ह� क्रोध मकु्त जीवन के �लए आवश्यक 
गुण और शिक्तया  जैसे शािन्त, पे्रम, 
सहनशीलता, धयैर् और समावेश करने क�  
शिक्त, अनकूुलनशीलता आ�द का �वकास 

होता है। आत्म�नर��ण आत्मदशर्न आत्म-
�वश्लेषण के माध्यम से एक सकारात्मक 
दृिष्टकोण बनाता है जो आत्मसंतुिष्ट और 
प्रसन्नता  को बढ़ाता है।             

       कई लोग� के अनभुव है �क 
ब्रह्माकुमार� ईश्वर�य �वश्व�वद्यालय द्वारा 
�सखाए जा रहे राजयोग का अभ्यास करने 
से क्रोध पर सहज �नयंत्रण हो जाता है। 
शां�त, धयैर् और स्नेह जैसे �दव्य गुण� रूपी 
तीन गो�लया ंप्र�त�दन लेते रहे और क्रोध के 
रोग से परू� तरह मकु्त हो जाएं।           
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