
�સુ્સો કર� કર� ને લોહ� �ા ં�ધુી બાળશો? 

                                                        બ્રહ્મા�ુમાર પ્ર�લ્લચદં્ર શાહ; મો: 9825892710 

         �સુ્સો કર� અત્યાર �ધુી આપણે ક�ટલા 
સબંધંો તોડ�ા હશે ? ક�ટલી તકો 
�મુાવી હશે? ક�ટ-ક�ટલાના ના મન 
�ુભાવ્યા હશે ? અગર આપણે આપણા 
�સુ્સાને કા�મુા ં રાખી શક�એ તો 
�વનના ઘણા બધા  અણબનાવો, 
તણાવો અને પ્ર�ા�ાપોથી આપણે  
�કુ્ત રહ� શક�એ. ભારતીય સસં્�ૃિતમા ં
ક્રોધને એક િવકાર ગણવામા ંઆવ્યો છે � મ�ષુ્યને  
િવચ�લત કર� દ�નારો છે. શ્રીમદ  ભગવદ ગીતામા ં
પણ કામ, ક્રોધ, લોભ, મોહ અને અહકંારને માનવ 
�તના મોટામા ંમોટા શ� ુતર�ક� વણર્વ્યા છે. તેમા ં
પણ કામ, ક્રોધ, લોભ આ ત્રણ િવકારોને તો નકર્ના 
દ્વાર તર�ક� દશાર્વ્યા છે. તેથી ગીતાના ભગવાને 
આનાથી �ૂર રહ�વાનો બોધ  આપેલ છે.  ક્રોિધત 
મ�ષુ્ય શાર��રક, માનિસક, ભાવનાત્મક �પે 
સામાન્ય રહ� શકતો નથી. તે �સુ્સામા ંના કરવા�ુ ં
કર� બેસે છે, ના બોલવા�ુ ંબોલી બેસે છે. આના 
કારણે પરસ્પરના સબંધંોમા ંકડવાશ ઊભી થાય છે 
તેમજ સબંધંો �ટૂ� પણ શક� છે. આપણે ત્યા ંક્રોધને 
લોહ� ઉકાળો કરવા સમાન ગણવામા ં આવે છે. 
વાસ્તવમા ં પણ �યાર� આપણે અિતશય �સુ્સો 
કર�એ છ�એ ત્યાર� ખાસ કર�ને મગજના કોષોમા ં
�બૂજ મોટા પ્રમાણમા ંક�લર� વપરાઇ �ય છે �મા ં
ખર�ખર લોહ� બળ�ુ ંહોય છે.  

          ક્રોધ�ુ ં પોતા�ુ ં પણ એક ખાનદાન છે. 
ક્રોધના ��ૂમ �પે અનેક વશંજો તેમજ સગા-વહાલા 
છે. ક્રોધની એક લાડલી બેન છે, નામ છે �દ � 
હમેશા ંક્રોધની સાથે સાથેજ રહ� છે. ક્રોધની પ�ત્ન છે 
�હ�સા � સામાન્ય ર�તે પાછળ �પાઈને રહ� છે પરં� ુ
કોઈ કોઈ વાર અવાજ સાભંળ�ને બહાર મેદાનમા ં
આવી �ય છે. ક્રોધના મોટા ભાઇ�ુ ંનામ છે અહકંાર 
તે પણ કોઈ કોઈ વાર પોતાનો પરચો બતાવી 
દ�વામા ંપાછ�પાની કરતો નથી. ક્રોધનો બાપ પણ 
છે �નાથી તે ડરતો રહ� છે, નામ છે ભય. િન�દા 
તેમજ �ગુલી ક્રોધની બેટ�ઓ છે, એક મોઢાપાસે 
રહ� છે તો બી� કાન પાસે રહ� છે. વેર ક્રોધનો છોકરો 
છે તો ઈષાર્ ક્રોધના ખાનદાનની માથે ચઢ�લી વ� ુ
છે. પ�રવારની પૌત્રી છે �ણૃા � હમેશા ંનાક પાસે 

રહ� છે. ક્રોધની મા પણ છે નામ છે ઉપેક્ષા. આ ર�તે 
ક્રોધના અનેક ��ૂમ સ્વ�પો છે �ને 
િનયતં્રણમા ંરાખવાથી ક્રોધ પર સ્વતઃ 
િનયતં્રણ આવી જશે  

ક્રોધ િનવારણની સરળ ��ુક્તઓ 
:- 

શાર��રક યા સ્�ળૂ ��ુક્તઓ:  ક્રોધ આવે 
ત્યાર� તાત્કા�લક િનયતં્રણ માટ� નીચે દશાર્વેલ 
પ્રયોગ કર� શકાય  .�નાથી અલ્પકાળ માટ� ક્રોધ 
�વા મહાશ�થુી અને તેની િવપર�ત અસરોથી 
�કુત થઈ શકાય . 

એક સાથે બે  ગ્લાસ પાણી પી લો તેમજ �ડા 
�ડા �ાસ લેવા�ુ ંચા� ુકર� દો ; સ્થાન બદલી 
નાખો  તેમજ સગંથી �ૂર રહો ;  કોઈ સખત, 
કડક અથવા કાચા શાકભા� ખાવા�ુ ંશ� કર� 
દ��ુ ંઅથવા મ�મા લિવ�ગ, એલચી, �કૂા ં�બળા,  
ક� ચોકલેટ �વી કોઈ વસ્� ુ�કૂ� દ�વી ; 1 થી 100 
�કડાની છ�ી અથવા �ધી ગણતર� શ�ુ કર� 
દ�વી ; મૌન ધારણ કર� લે�ુ ં

મનોવૈજ્ઞાિનક ઉપાયો: 

 કોઈ વ્ય�ક્ત �યાર� આપણી ઈચ્છા 
અ�સુાર વ્યવહાર ન કર� ત્યાર� યાદ 
રાખ�ુ ં ક� �મ િવ�મા ં એક વ્ય�ક્તનો 
ચહ�રો બી� વ્ય�ક્તની સાથે મળતો નથી 
તેમ સામેની વ્ય�ક્તના િવચારો અને 
વતર્ન આપણી ઈચ્છા �જુબના ન પણ 
હોય.  આપણા મનને સાર� ર�તે સમ�વી 
દઈએ ક�  �ભ�તા એ આ �ુિનયાનો 
િનયમ છે,  દર�ક મ�ષુ્ય આત્મા �પી 
એક્ટરનો રોલ અન્યથી �ભ� છે � આ 
��ૃષ્ટ �પી નાટકમા ંતે ભજવી રહયો છે. 
�નો આપણે �રૂો આનદં માણવો 
જોઈએ.  

 આપણા સબંધં-સપંકર્મા ં આવનાર 
વ્ય�ક્તને �વી હોય તે સ્વ�પે સ્વીકાર 
કરવો એ શાણપણની િનશાની છે. 



આપણે સ્વયનેં બદલી શક�એ છ�એ 
પરં� ુઅન્યને બદલવા�ુ ં�શુ્ક�લ છે.   

 સ્વયથંી નાના સ્નેહ�જનો, િમત્રો, 
સબંધંીઓ, અથવા બાળકોને  તેમજ 
ઉપર� વગર્ના અિધકાર�ઓએ નીચલા 
વગર્ના કમર્ચાર�ઓને જ�ર� માગર્દશર્ન 
કડકાઈથી નહ�  પરં� ુ સ્નેહથી, પે્રમથી, 
િનમર્ળ અને િનમાર્ણ �ચ�થી અત્યતં 
કોમળ અને ��ુૃ શબ્દોમા ં આપવાની 
આદત ક�ળવવી જોઈએ, તેથી સબંધંો 
મ�રુ બનશે અને કાયર્મા ં સફળતા 
મળશે.  

 કોઈ સ્નેહ� સ્વજન ક� િમત્ર દ્વારા અન્યાય 
થાય અથવા તે �ૂ�ું બોલે ત્યાર� આપણો 
પ્રથમ પ્રયાસ એમને પે્રમથી 
સમ�વવાનો ક�  પે્રરણા આપવાનો હોવો 
જોઈએ.  ક્રોધ કર� પ્રિત�ક્રયા આપવાથી 
કોઈ ફાયદો થવાનો નથી.  અન્યાયની 
સામે શાતં રહ�ને પણ અવાજ ઉઠાવી 
શક�એ છ�એ ક� તેનો સામનો કર� શક�એ 
છ�એ. ગાધંી� આ�ુ ંશે્રષ્ઠ ઉદાહરણ છે.  

 જયાર� તમે કોઈ ટ�કા ક� િન�દાનો ભોગ 
બનતા હો, ત્યાર� યાદ રાખો ક� તમાર� 
ટ�કા, િન�દા કરનાર તમારો શે્રષ્ઠ િમત્ર છે 
ક� � વગર ફ�એ એક મનો�ચ�કત્સકની 
માફક તમાર� �લૂો, અવ�ણુો અને 
કમજોર�ઓ તરફ ધ્યાન દોર� સાવધાન 
કર� છે. . 

 કોઈ તમા�ંુ અપમાન ક� િતરસ્કાર કર� 
ત્યાર� કોઈના પ્રત્યે બદલો લેવાની 
ભાવના ન રાખો પરં� ુપહ�લા ંપોતાની 
�તને ધીરજ �વૂર્ક પ�રવતર્ન કરવા 
પ્રયત્ન કરો.  સ્વયનેં પ�રવતર્ન કરવાનો 
પ્રયાસ તમને �ખુ, શાિંત અને પ્રગિતથી 
સપં� બનાવશે. રોજ�દ� ઘટતી 
ઘટનાઓ પ્રત્યે સકારાત્મક અ�ભગમ ક� 
�ૃ�ષ્ટકોણ રાખવાથી તમે પીડાને 
આનદંમા,ં �ુઃખને �ખુમા ં અને ટ�કા ક� 
અપમાનને િવકાસમા ં પ�રવતર્ન કર� 
શકશો.  

 િનઃસ્વાથર્ પણે કમર્ કરો અને બી� પાસે 
વ� ુ પડતી અપેક્ષા ન રાખો, કારણક� 
બી� પાસે રાખેલી આશાઓ અને 

અપેક્ષાઓ ન સતંોષાતા જ ક્રોધ ઉત્પ� 
થાય છે.  

 સ્વયંની �દર રહ�લો ��ૂમ અહકંાર 
મનની �સ્થિતને ડામાડોળ કર� છે. તેથી 
મનની �સ્થરતા પ્રાપ્ત કરવા માટ� 
અહકંારનો પણ ત્યાગ કરો.  યાદ રાખો ક� 
આ �ુિનયામા ંતમે ખાલી હાથે આવ્યા છો 
અને ખાલી હાથે જ પાછા જવા�ુ ંછે.  

 મ�રુવાણી અને ગમ ખાવાની �િૃ�ને 
ક�ળવવી જોઈએ. 

રાજયોગ દ્વારા ક્રોધ �કુ્ત �વન :             

               વાસ્તવમા ંક્રોધ એ માનવ �તના 
�ુશ્મન સમાન પાચં િવકારો કામ ,ક્રોધ ,લોભ ,મોહ 
અને �હકારમાનંો એક િવકાર છે.   આ િવકારો એક 
બી� સાથે એવા વણાયેલા છે ક� જયા ં�ધુી વ્ય�ક્ત 
આ પાચેંય �ુશ્મનોથી �કુ્ત થવાનો પ્રયાસ ન કર� 
ત્યા ં�ધુી �ણૂર્ �પે ક્રોધ�કુ્ત થ�ુ ંસભંવ નથી .  
િવકારોની ઉત્પિ��ુ ં કારણ જ દ�હભાન ક� દ�હ 
અ�ભમાન છે. રાજયોગ એક એવી િવદ્યા છે ક� � 
આપણને દ�હ અ�ભમાનથી �કુત કર� આત્માિન�યી 
બનાવે છે. �મ �મ આપણે રાજયોગનો અભ્યાસ 
કરતા જઈએ છ�એ ,તેમ તેમ આપણા પરથી બધા ં
જ િવકારોની પકડ ઢ�લી થતી �ય છે .સાથે સાથે 
ક્રોધ �કુત �વન માટ� જ�ર� એવા �ણુો તેમજ 
શ�ક્તઓ ,�વા ં ક� શાિંત ,�તર્�ખુતા ,પે્રમ, 
સ�હષ્�તુા, ધીરજ  ,સમાવવાની શ�ક્ત, અ��ુલૂન 
સાધવાની શ�ક્ત વગેર�નો િવકાસ થાય છે. 
આત્મ�ચ�તન  આત્મદશર્ન, આત્મિવશ્લેષણ  દ્વારા 
સકારાત્મક અ�ભગમ ઊભો થાય છે �  સ્વયનંી 
�ત�રક સ�ંષુ્ટતા અને પ્રસ�તામા ં��ૃધ્ધ કર� છે. 
બ્રહ્મા�ુમાર� િવ�િવદ્યાલય દ્વારા શીખવવામા ં
આવતા રાજયોગના અભ્યાસથી ક્રોધ પર સહજ 
િનયતં્રણ પ્રાપ્ત થાય છે તેવો અનેકોનો અ�ભુવ છે. 
દરરોજ શાિંત, ધીરજ અને સ્નેહ �પી �દવ્ય �ણુોની 
ત્રણ ગોળ�ઓ અ�કૂ લેતા રહો અને  ક્રોધની 
�બમાર�થી સ�ંણૂર્ પણે �કુ્ત રહો           
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