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দৃষ্িট সংযত করার ২০ িট উপায়
পরম করুনাময় ও দয়ালু আল্লাহর নােম শুরু করিছ
আল্লাহর শাস্িত েথেক িনেজেক রক্ষা করার জন্য প্রত্েযক মুসিলেমর তার দৃষ্িটেক সংযত রাখা একিট অত্যন্ত
জরুরী িবষয়। প্রিতিট িবশ্বাসী মুসলমােনর উিচত িনেজর দৃষ্িটর সংরক্ষেণর জন্য ও িনেজর এই দুর্বলতা কািটেয়
উঠার জন্য বাস্তবসম্মত পদক্েষপ েনওয়া ও এ িবষেয় েকান রকম ত্রুিট না করা।
দৃষ্িট অবনত রাখার উপােয়র ব্যপাের প্রখ্যাত আেলম েশইখ মুহাম্মাদ সািলহ আল মুনাজ্িজদ বেলনঃ
ইসলামী শিরয়ত এমন সমস্ত পথেক িনিষদ্ধ কের যা মানুষেক অৈনিতকতার িদেক িনেয় েযেত পাের; তার মধ্েয একিট হল
গােয়র মাহরাম বা েবগানা নারীর িদেক তাকােনা। মাহরাম হল িবেয়র জন্য িনিষদ্ধ এমন আত্মীয়, েযমন পুরুষেদর জন্য
মা, েবান, েমেয়, আপন খালা, ফুফু, শাশুিড় ইত্যািদ; নারীেদর জন্য বাবা, ভাই, েছেল, আপন চাচা, মামা, শ্বশুর
ইত্যািদ। সুতরাং গােয়র মাহরাম হল এমন সমস্ত মানুষ যারা মাহরাম নন। মহান আল্লাহ বেলন-
“মুিমনেদরেক বলুন, তারা েযন তােদর দৃষ্িট নত রােখ (িনিষদ্ধ িজিনস েদখা হেত) এবং তােদর েযৗনাঙ্গর েহফাযত
কের। এেত তােদর জন্য খুব পিবত্রতা আেছ। িনশ্চয় তারা যা কের আল্লাহ তা অবিহত আেছন।” [সূরা নুরঃ৩০]
এই আয়াত সম্পর্েক ইমাম ইবেন কাসীর বেলেছনঃ আল্লাহ তা’য়ালার িনর্েদশ হল েযগুেলার প্রিত দৃষ্িটপাত করা হারাম
করা হেয়েছ বান্দা েযন েসগুেলার প্রিত দৃষ্িটপাত না কের। হারাম িজিনস হেত চক্ষু িনচু কের েনয়। যিদ
আকস্িমকভােব দৃষ্িট পেড়ই যায় তেব দ্িবতীয়বার েযন দৃষ্িট না েফেল।
জারীর ইবেন আব্দুল্লাহ (রাঃ) হেত বর্িণত, িতিন বেলন, আিম রাসুলুল্লাহ (সাঃ) েক হঠাৎ দৃষ্িট পেড় যাওয়ার
ব্যপাের িজজ্েঞস করেল িতিন বেলনঃ ‘সােথ সােথই দৃষ্িট সিরেয় েনেব।’ (মুসিলম ৫৩৭২)।
দৃষ্িট িনম্নমুখী করা, এিদক ওিদক েদখেত শুরু না করা, আল্লাহর হারামকৃত িজিনসগুেলােক না েদখা এই আয়ােতর
উদ্েদশ্য।
হযরত বুরাইদা (রাঃ) হেত বর্িণত আেছ েয, রাসুল (সাঃ) হযরত আলী (রাঃ) েক বেলন- ‘েহ আলী! দৃষ্িটর উপর দৃষ্িট
েফেলা না। হঠাৎ েয দৃষ্িট পেড় ওটা েতামার জন্য ক্ষমার্হ, িকন্তু পরবর্তী দৃষ্িট েতামার জন্য ক্ষমার
েযাগ্য নয়।’ (আবু দাউদঃ২১৪৪)
ইমাম নববী রািহমাহুল্লাহ বেলন, ‘হঠাৎ দৃষ্িট’ বলেত েবাঝায় যখন েকান ব্যক্িতর েচাখ অিনচ্ছাকৃতভােব েকান
েবগানা নারীর উপর পেড় যায়। এভােব হঠাৎ কের েচাখ পেড় যাওয়ােত েকান গুনাহ েনই, তেব সােথ সােথ তার দৃষ্িট
অন্য িদেক সিরেয় িনেত হেব। িকন্তু যিদ েস এর পরও েদখা বন্ধ না কের, তাহেল েস এই হািদস েমাতােবক গুনাহগার হেয়
যােব।
পুরুষরা তােদর দৃষ্িট অবনত রাখেব, সব অবস্থায় িনিষদ্ধ িজিনস েদখা েথেক িনেজেক িবরত রাখেব, যিদ না একান্তই
েকান ৈবধ কারণ থােক, েযমন – েকান সাক্ষ্য েদওয়া, িচিকৎসা, িবেয়র প্রস্তাব, আর্িথক েলনেদন এর সােথ সম্পর্িকত
েকান িবষয় ইত্যািদ। এই সমস্ত ক্েষত্েরও িঠক ততটুকুই েদখা ৈবধ িঠক যতটুকু দরকার, এর েবশী নয়।
দৃষ্িট সংযত রাখার অেনক উপায় আেছ। আর আল্লাহর কােছ প্রার্থনা কির েযন আল্লাহ আমােদর সাহায্য কেরন।
১। সবসময় মেন রাখা েয আল্লাহ আপনােক েদখেছন, আপিন েযখােনই যান আল্লাহ আপানার সঙ্েগই আেছন (তাঁর সর্বময়



জ্ঞােনর মাধ্যেম) হেত পাের আপিন লুিকেয় আপনার পােশর জনেক েদখেছন যা েস জােন না, িকন্তু আল্লাহ তা জানেছন।
دُورُ نِ وَمَا تخُْفِي الصَُْيَعْلَمُ خَائنَِةَ الأْع
েচােখর চুির এবং অন্তেরর েগাপন িবষয় িতিন জােনন। (সূরা গািফরঃ১৯)
-২) আল্লাহর কােছ সাহায্য চাওয়া, িমনিত সহকাের তাঁেক ডাকা। আল্লাহ বেলন
وَقَالَ ربَكُمُ ادْعُونيِ أسَْتجَِبْ لَكُمْ
েতামােদর পালনকর্তা বেলন, েতামরা আমােক ডাক, আিম সাড়া েদব। (সূরা গািফরঃ৬০)
৩)সবসময় মেন রাখেবন, আপিন যা যা েনয়ামত উপেভাগ করেছন তার সবই আল্লাহর তরফ েথেক েপেয়েছন, আর এ জন্য আপনার
কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করা উিচত। আল্লাহর েদওয়া দৃষ্িটর েনয়ামেতর কৃতজ্ঞতা জানােত হেল আপানােক আপনার েচাখ
দুিটেক েস সব িজিনস েদখা েথেক িবরত রাখেত হেব যা যা আল্লাহ িনেষধ কেরেছন। ভাল কােজর প্রিতফল িক ভাল ছাড়া
?িকছু হেত পাের
ن نعْمَةٍ فَمِنَ اللهِ وَمَا بكُِم م
েতামােদর কােছ েয সমস্ত েনয়ামত আেছ, তা আল্লাহরই পক্ষ েথেক। (সূরা নামলঃ৫৩)
৪) িনেজর সােথ সংগ্রাম করা, দৃষ্িট নত রাখার জন্য িনেজ িনেজ অভ্যাস করার েচষ্টা করা এবং এ কােজ ৈধর্যশীল
হওয়া ও হাল েছেড় না েদওয়া। আল্লাহ বেলন-
যারা আমার পেথ সাধনায় আত্মিনেয়াগ কের, আিম অবশ্যই তােদরেক আমার পেথ পিরচািলত করব। িনশ্চয় আল্লাহ
সৎকর্মপরায়ণেদর সােথ আেছন। (সূরা আনকাবুতঃ ৬৯)
৫) এমন সব স্থান এিড়েয় চলার েচষ্টা করা েযখােন িনিষদ্ধ দৃষ্িটর প্রেলাভেন পড়ার আশঙ্কা আেছ বেল মেন হয়।
েযমন, মার্েকট, িবপনী িবতান, পর্দাহীন দাওয়ােতর আসর, রাস্তা ঘােট অলস আড্ডা, ইন্টারেনেট অেহতুক ঘাঁটাঘাঁিট
ইত্যািদ। রসুল (সাঃ) বেলেছন-
েতামরা রাস্তার উপর বসা েছেড় দাও। েলাকজন বলল, এ ছাড়া আমােদর েকান উপায় েনই। েকননা, এটাই আমােদর উঠাবসার
জায়গা আর এখােনই আমরা কথাবার্তা বেল থািক। িতিন বলেলন, “যিদ েতামােদর েসখােন বসেতই হয়, তবা রাস্তার হক আদায়
করেব।” তারা বলল, রাস্তার হক িক? িতিন (সাঃ) বলেলন, ‘দৃষ্িট অবনিমত রাখা, কষ্ট েদওয়া হেত িবরত থাকা, সালােমর
জবাব েদওয়া, সৎকােজর আেদশ েদওয়া এবং অসৎকােজ িনেষধ করা।’ (বুখারী ২৩০৩; ইফা)
ইন্টারেনট ব্যবহােরর ক্েষত্েরও এই হািদসিট প্রেযাজ্য। এখােনও িনেজর দৃষ্িটেক (িনিষদ্ধ সাইট, অন্েযর
প্েরাফাইল অকারেণ েদখার মাধ্যেম) যত্রতত্র িনক্েষপ করা, কাউেক কটাক্ষ কের মন্তব্য করা, অর্থহীন আেলাচনায়
িলপ্ত হওয়া অনুেমাদনেযাগ্য নয়।
৬) সবসময় এটা মেন রাখা েয, পিরস্িথিত েযমনই েহাক, িনিষদ্েধর প্রিত আকর্ষণ বা প্রেলাভন যতই বড় েহাক, আপনার
মেনর েভতের যতই আেবেগর তাড়না আসুক, এই ব্যপাের আপনার আর েকান পথ েখালা েনই। আপনােক সব জায়গায়, সব সময়
িনিষদ্ধ িজিনস েথেক দৃষ্িট সংযত করেতই হেব। আেশপােশর কলুিষত পিরেবেশর অজুহাত িদেয় বা আপিন প্রেলাভেনর
িশকার হেয়েছন এসব কথা বেল িনেজর েদােষর সপক্েষ যুক্িত েদখােনার েকান অবকাশ েনই।
৭) েবশী েবশী কের নফল ইবাদত করা, কারণ িনয়িমত ফরজ এবাদেতর সােথ সােথ নফল ইবাদত কের িনেজর শারীিরক
কার্যাবলীেক িনয়ন্ত্রেণ রাখা সম্ভব হয়। হাদীেস কুদসীেত আল্লাহ বেলেছন,
“…আমার বান্দা সর্বদা নফল ইবাদত দ্বারা আমার ৈনকট্য অর্জন করেত থাকেব। আমন িক অবেশেষ আিম তােক আমার এমন
প্িরয়পাত্র বািনেয় েনই েয, আিমই তার কান হেয় যাই যা িদেয় েস েশােন (অর্থাৎ আল্লাহর ইচ্ছা অনুযায়ী



েশােন)আিমই তার েচাখ হেয় যাই যা িদেয় েস সবিকছু েদেখ (অর্থাৎ আল্লাহর ইচ্ছা অনুযায়ী েদেখ) আিমই তার হাত হেয়
যাই যা িদেয় েস ধের (অর্থাৎ আল্লাহর ইচ্ছা অনুযায়ী হাত িদেয় কাজ কের) আিমই তার পা হেয় যাই যা িদেয় েস চেল
(অর্থাৎ আল্লাহর ইচ্ছা অনুযায়ী চেল) েস যিদ আমার কােছ েকান িকছু চায়, তেব আিম িনশ্চয়ই তােক তা দান কির। আর
যিদ েস আমার কােছ আশ্রয় চায়, তেব অবশ্যই আিম তাঁেক আশ্রয় েদই।…” [সহীহ বুখারী ৬০৫৮]
৮) এটা মেন রাখা েয আমরা েয জমীেনর উপর গুনাহ কির, েসই জমীন আমােদর িবরুদ্েধ আমােদর গুনােহর সাক্ষী েদেব।
আল্লাহ বেলনঃ
ثُ أخَْبَارهََا وْمَئِذٍ تحَُدَ
েসিদন েস (পৃিথবী) তার বৃত্তান্ত বর্ণনা করেব। (সূরা িজলজালঃ ৪)
৯)েয আয়াত দৃষ্িটেক এিদক েসিদক অযথা িনিষদ্ধ িজিনেসর প্রিত িনক্েষপ করেত িনেষধ কের তা মেন করা। েযমনঃ
“মুিমনেদরেক বলুন, তারা েযন তােদর দৃষ্িট নত রােখ (িনিষদ্ধ িজিনস েদখা হেত) এবং তােদর েযৗনাঙ্গর েহফাযত
কের। এেত তােদর জন্য খুব পিবত্রতা আেছ। িনশ্চয় তারা যা কের আল্লাহ তা অবিহত আেছন।” [সূরা নুরঃ৩০]
১০। অপ্রেয়াজনীয় এিদক েসিদেক দৃষ্িটপাত করা েথেক িবরত থাকা, শুধুমাত্র যা েদখা প্রেয়াজন েসিদেক তাকােনা;
িবেশষ কের এমন জায়গায় অযথা দৃষ্িট না েফরােনা েযখােন এমন প্রেলাভেনর আশঙ্কা থােক যা েথেক সহেজ মুক্ত হওয়া
কিঠন। হেত পাের েসটা আপনার আেশপােশর দৃশ্েয, বা েকান ম্যাগািজেন, িটিভেত, অথবা ইন্টারেনেট।
১১) িবেয় হল একিট কার্যকরী প্রিতকার। নবী মুহাম্মাদ (সাঃ) বেলেছন-
“েহ যুব সম্প্রদায়! েতামােদর মধ্েয যারা িবেয় করার সামর্থ্য রােখ তারা েযন িবেয় কের। েকননা, িববাহ তার
দৃষ্িটেক সংযত রােখ এবং েযৗনতােক সংযমী কের; এবং যােদর িবেয় করার সামর্থ্য েনই, েস েযন েরাজা পালন কের।
েকননা, েরাজা তার েযৗনতােক দমন করেব।” (সহীহ বুখারী ৪৬৯৬, ইফা)
১২) েবেহশেতর হুরেদর কথা মেন করা; আল্লাহ আপনােক যা িনেষধ কেরেছন তা েদখা হেত িনেজেক িবরত রাখেত উৎসািহত
করেব, যােত আল্লাহর এই েনয়ামেতর পাওয়ার আশা করেত পােরন। রাসুল (সাঃ) বেলেছন-
‘জান্নােতর েকান নারী যিদ দুিনয়ার প্রিত দৃষ্িটপাত কের তেব সমস্ত দুিনয়া আেলািকত ও খুশবুেত েমািহত হেয়
যােব। জান্নািত নারীর নাসীফ (ওড়না) দুিনয়ার সবিকছুর েচেয় উত্তম।’ (সহীহ বুখারী ৬১২১; ইফা)
১৩) যার প্রিত আকৃষ্ট েবাধ করেছন তার ত্রুিট সম্পর্েক িচন্তা করা…
১৪) যত্রতত্র দৃষ্িট িনক্েষেপর কুফল, এর শাস্িত ও তার যন্ত্রণার কথা িচন্তা করা।
১৫) দৃষ্িট অবনত রাখার সুফল সম্পর্েক িচন্তা করা।
১৬) মানুেষর সঙ্েগ আলচনার আসের, জনসমােবেশ এই প্রসঙ্গ উত্থাপন করা, এর কুফল সম্পর্েক ব্যখ্যা করা।
১৭) েযসব েপাষােক, চালচলেন, কথাবার্তায় েসৗন্দর্য প্রদর্িশত হয় ও অন্যেক আকৃষ্ট কের এমন সব িকছু পিরহার
করেত িনেজর পিরবার ও আত্মীয়েদরেক উপেদশ েদওয়া।
১৮) েযসব কুিচন্তা ও শয়তােনর ওয়াসওয়াসা মেন জােগ তা আপনােক কাবু কের েসই অনুযায়ী কােজ পিরণত করার আেগই সােথ
সােথ তা েঝের েফলা। েয প্রথম দৃষ্িটেতই িনেজেক সংযত কের েনয় েস অেনক সমস্যা েথেক িনেজেক বাঁচােত পাের;
িকন্তু েয িনেজেক এই কােজই িলপ্ত রােখ েস কখনও দৃঢ়তার সােথ মন েথেক এর কুপ্রভাব দূর করেত পাের না।
১৯) মৃত্যুর সময় িনেজর কর্ম িনেয় গভীর অনুেশাচনার কথা জীবন থাকেতই িচন্তা করা ও এই করুন পিরনিতর কথা িচন্তা
কের ভীত হওয়া।
২০) সৎসঙ্েগ থাকা। কারন মানুষ যােদর সােথ চলােফরা কের তােদর ৈবিশষ্ট্য িদেয়ই প্রভািবত হয়। আর তার সবেচেয়



ঘিনষ্ঠ সহচেরর অনুসরণ কের; এবং সবেচেয় কােছর বন্ধুই মানুষেক তার িনেজর পেথ েটেন েনয়। আপিন যিদ এমন বন্ধুেদর
সঙ্েগ থােকন যােদর ৈদনন্িদন অভ্যাসই হল অন্য নারীেদর িনেয় আেলাচনা করা, হারাম দৃষ্িট িনক্েষপ করা, তাহেল
িনশ্িচত ভােবই আপনার জন্য দৃষ্িট সংযত রাখা দুরূহ। অন্যিদেক আপিন যিদ এমন মানুেষর সঙ্েগ থােকন িযিন এই
িবষেয় সদা সতর্ক, স্বাভািবকভােবই তখন আপিন ইচ্ছা থােকলও এই হারাম কাজ প্রকাশ্েয করেত সংেকাচ েবাধ করেবন।
অতএব সঙ্গ িনর্বাচেন িবেশষ সতর্কতা অবলম্বন করুন, িনেজর স্বার্েথই।
)(কুরআেনর আেলা


