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મોડ્યલુ -1 

અહ િંસક પ્રત્યાયન શુું છે ? 

પહિચય : 

પ્રપ્રય પ્રમત્રો, 

અહ િંસક પ્રત્યાયનના િોચક કોસસમાું આપન ુું સ્વાગત  છે. આ કોસસમાું આપે કોઈ પિીક્ષામાું સામેલ 

થવાની અથવા ગ્રેડ્ પ્રાપ્ત કિવાની જરૂિત નથી. આપે માત્ર આપના પ્રવચાિ િજૂ કિવાના છે અને 

મને ઇ-મેલ કિવાનો છે. આ કોસસના માધ્યમથી આપ મકુ્ત સમયમાું અહ િંસક પ્રત્યાયનમાું પોતાન ુું 

કૌશલ્ય પ્રવકપ્રસત કિી શકો છો. આપને માત્ર પોતાના પ્રવચાિ ઇ-મેઇલના માધ્યમથી િજૂ કિવાના છે. 

જેના માટે અમે આપે પ્રમાણપત્ર આપીશુું. પ્રવચાિોના અભ્યાસનો કોસસ મોડ્યલુ 3માું મકૂવામાું આવ્યો 

છે. 

 િોજજિંદા જીવનમાું પ્રત્યાયનન ુું ઘણુું મ ત્વ છે. પ્રત્યાયનના અભાવમાું જીવન જીવવ ુું અઘરુું  છે. 

શુું આપ પ્રત્યાયનમાું સમથસ થયા વગિ જીવનની કલ્પના કિી શકો છો ? ન ીં ને. પ્રત્યાયન આપણા 

માટે એટલુું જ મ ત્વપણૂસ છે જેટલુું ભોજન અને ઓક્ક્સજન. ખિેખિ આપણે જીવનની પ્રત્યેક હિયામાું 

પ્રત્યાયનનો ઉપયોગ કિીએ છીએ – સ્વ સાથે, પહિજનો સાથે, પ્રમત્રો સાથે, અજાણ્યા લોકો સાથે 

અથવા અન્ય સાથે. આ મૌખખક, લેખખત અથવા સાુંકેપ્રતક કોઈ પણ રૂપમાું થઈ શકે છે. આપણે કોઈ 

કાયસમાું સુંલગ્ન  ોઈએ અથવા ન ીં, ચપુ  ોઈએ અથવા બોલતા  ોઈએ આ બધી જ પ્રહિયાઓમાું 

એક સુંદેશ  ોય છે અને ફક્ત આપણા જ ન ીં પણ બીજા દ્વાિા પણ પ્રભાપ્રવત કિવામાું આવે છે. 

મોટાભાગે અન્ય લોકોથી એ અપેક્ષા કિવામાું આવે છે કે તે આ સુંદેશા ઉપિ પોતાના પ્રપ્રતભાવ 

આપશે અને એટલે તે પ્રત્યાયન પ્રહિયામાું ભાગ પણ લે છે. આપણી પ્રત્યાયન પ્રહિયા પ્રનિુંતિ ચાલ ુ

િ  ેછે અને  ુંમેશા પહિવપ્રતિત અને સુંવાદાત્મક િ  ેછે. દા.ત. આપણે આ ક્સ્થપ્રત પિ પ્રવચાિ કિીએ 

છીએ જ્યાિે આપણે વાસી ભોજન કિીએ છીએ. પહિણામે આપણે સુંભવતઃ ખબમાિ પડ્ીશુું અથવા ફૂડ્ 

પોઇઝનીંગનો ભોગ બનીશુું. એવી િીતે પ્રવચાિો કે આપણે પ્રદૂપ્રિત વાતાવિણમાું િ ી િહ્યા છીએ. 

આ સુંદભે આપ ફહિયાદ કિશો. જે  વામાું આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ જો તે પ્રદૂપ્રિત  ોય તો 

આપણે પ્રવપ્રવધ િોગોના ભોગ બનીશુું. એવી જ િીતે જો આપણને ખોટી ભાિામાું વાત કિવાની ટેવ 
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 ોય તો આપણે દબાવનો સામનો કિી શકીએ છીએ. જ્યાિે આપણા શબ્દોની પસુંદગી અથવા મૌખખક 

અથવા લેખખત જનસુંપકસ સાિો ન  ોય તો આપણે અપ્રસન્ન િ ીશુું. આવા પ્રસુંગોને યાદ કિો જ્યાિે 

આપ પોતાના પ્રમત્રો સાથે લેખખત અથવા મૌખખક સુંવાદ કિી િહ્યા  તા અને તે સમયે આપ ખોટા 

શબ્દનો ઉપયોગ કયો  તો. આ બધી બાબતમાું િાતે્ર ઊંઘતા પ લેા આ બધી વાતો યાદ કિશો તો 

પ્રનશ્ચત તમને સારુું  મ સેસૂ ન ીં થાય. પ્રવયેતનામનો પ્રપ્રસદ્ધ ઝેન પ્રવદ્ધાન પ્રથક  ાન્   ાટ ખબૂસિુતીથી 

વ્યક્ત કિે છે“ અમાિા માટે ભોજનનો અથસ છે કે મોંથી આપણે શુું ખાઈએ છીએ. પિુંત ુઆપણ ે

આંખોથી, કાનથી, નાકથી, જીભથી અને શિીિથી જે ઉપભોગ કિીએ છીએ તે પણ ભોજન જ છે. 

આપણી આસપાસ થતી વાતચીત અને જે વાતચીતમાું આપણે સામેલ છીએ એ પણ એક પ્રકાિન ુું 

ભોજન જ છે. શુું આપણે એવા પ્રકાિન ુું ભોજન લઈએ છીએ જે આપણા માટે લાભદાયક છે અને 

આગળ વધવા માટે આપણી મદદ કિે છે ? જ્યાિે આપણે એ વસ્તનુા સુંદભસમાું ક ીએ છીએ જે 

આપણુું પોિણ કિે છે અને આપણી આસપાસના લોકોને આગળ વધાિવામાું મદદ કિે છે, આપણ ે

કરુણા અને પે્રમથી ભળી જતા  ોઈએ છીએ. જ્યાિે આપણે એવી િીતે વાત અથવા કાયસ કિીએ જે 

તણાવ અને ગસુ્સાન ુું કાિણ બને છે ત્યાિે આપણે હ િંસા અને પીડ્ાન ુું પોિણ કિી િહ્યા  ોઈએ છીએ.” 

તો પ્રમત્રો આપણે મજબતૂ પ્રત્યાયનન ુું મ ત્વ સમજીએ છીએ, જે બીજાને દુઃખ નથી પ ોંચાડ્ત ુું અને 

આપને માુંદા નથી બનાવત ુું. મજબતૂ પ્રત્યાયન સુંબુંધોને મજબતૂી આપવા માટે બહ ુઆવશ્યક છે. 

શબ્દોની શક્ક્તના સુંદભસમાું મ ાત્મા બદુ્ધને યાદ કિીએ ‘શબ્દોમાું નાશ કિવાની અને ઈજા ભિવાની 

શક્ક્ત છે, શબ્દ આપની દુપ્રનયાને બદલી શકે છે.’ આ કોસસ શબ્દ અને ભાિાઓ જેનો આપણે સુંવાદમાું 

ઉપયોગ કિીએ છીએ તેન ુું મ ત્વ સમજવામાું પ્રનઃસુંદે  આપની મદદ કિશે. આનાથી પ્રવપ્રવધ તત્ત્વોને 

સમજવામાું અને િોજજિંદા જીવનની વાતચીતમાું અહ િંસક પ્રત્યાયનની ટેવ પાડ્વામાું મદદરૂપ થશે. 

આ કોસસ માત્ર વ્યક્ક્ત-વ્યક્ક્ત સુંવાદમાું અહ િંસક પ્રત્યાયન સધુી જ મયાસહદત નથી પિુંત ુવ્યક્ક્ત-પ્રકૃપ્રત 

સુંવાદ અને વ્યક્ક્ત અને અન્ય પ્રાણીઓ વચ્ચે સુંવાદની પણ ચચાસ કિશે. આજે આખી દુપ્રનયા જ્યાિે 

પયાસવિણ અસુંતલુનનો ભોગ બની િ ી છે ત્યાિે એ અગત્યન ુું છે કે આપણો પ્રકૃપ્રત અને અન્ય 

પ્રાણીઓ સાથે સુંબુંધ પણ અહ િંસક થાય. આ મોડ્યલુમાું આપણે ચચાસ કિીશુું કે અહ િંસક પ્રત્યાયન શુું 

છે ? તો આવો પ્રમત્રો, આ અનોખી યાત્રાનો સુંવાદ કિીએ.  
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અહ િંસક પ્રત્યાયન કેમ  ? 

“સુંચાલનનો સ્વખણિય પ્રનયમ....પિસ્પિ સ નશીલતા છે, જે ક  ેછે કે આપણે બધા ક્યાિે સમાન 

રૂપથી પ્રવચાિતા નથી અને સત્યને  ુંમેશા વ ેંચીને અને પ્રવપ્રવધ દૃષ્ટટકોણથી જોઈએ છીએ......અ ીંયા 

સધુી કે પ્રવવેકશીલ વ્યક્ક્તઓ વચ્ચે પણ ઇમાનદાિ પ્રવચાિોમાું અંતિ માટે પયાસપ્ત અવકાશ  ોય છે. 

” - મ ાત્મા ગાુંધી 

માયિા વાલ્ડ્ન અહ િંસક પ્રત્યાયનની પ્રવપ્રશટટતાઓન ુું વણસન કિતાું ક  ેછે કે “આપણે મોટાભાગ ે

એવા વાતાવિણમાુંથી આવ્યા છે જ્યાું  િીફાઈ, પ્રનણસય, માુંગ, આલોચના, પ્રત્યાયન સુંબુંધી આદશસ 

છે. વાતચીત અથવા પ્રવચાિમાું આ બધી ટેવો પ્રત્યાયનમાું મશુ્કેલી ઊભી કિે છે. અને સ્વયુંમાું અને 

બીજામાું ગેિસમજ અને પ્રનિાશા પેદા કિે છે. એનાથી પણ ખિાબ એ છે કે તે ગસુ્સા અને દદસનો 

કાિણ બને છે અને અ ીંયા સધુી કે તે હ િંસાને આમુંત્રણ પણ આપે છે.  સાિી ભાવના  ોવા છતાું પણ 

આપણે ખબનજરૂિી પ્રવવાદ ઊભો કિી લઈએ છીએ. માશસલ િોશન બગસ પોતાની પસુ્તક ‘નોન વાયલેન્ટ 

કમ્યપૂ્રનકેશન અ લેંગ્વેજ ઓફ લાઇફ’માું અહ િંસક પ્રત્યાયનને જીવનના પ્રવપ્રવધ ચિણોમાું ઉપયોગ 

કિવાથી થતા લાભોના સુંદભસમાું લખે છે “અહ િંસક પ્રત્યાયન એકબીજા અને સ્વ સાથે જોડ્વામાું મદદ 

કિે છે. આ આપણી સ્વભાપ્રવક કરુણાનો પ્રસાિ કિે છે. સ્વુંયમને અખભવ્યક્ત કિવા અને બીજાને 

સાુંભળવાની પદ્ધપ્રતને હિફે્રમ કિવા બાબતે 4 ક્ષેત્રોમાું આપની વ્ય ૂિચના પિ ધ્યાન આપતા 

માગસદશસન આપે છે. આ ચાિ ક્ષેત્રો છે – આપણને શુું જોઈએ છીએ ? શુું અનભુવ કિીએ છીએ આપણી 

આવશ્યકતા શુું છે ? અને આપણે પોતાના જીવનના ઉત્થાન માટે શુું પ્રયાસ કિીએ છીએ ? અહ િંસક 

પ્રત્યાયન ઊંડ્ાણથી સાુંભળવા, આદિ અને સ ાનભપૂ્રતને પ્રોત્સા ન આપે છે અને હૃદયથી આપલેમાું 

પિસ્પિ ઇચ્છા ઊભી કિે છે. કેટલાક લોકો અહ િંસક પ્રત્યાયનનો સ્વુંયમ દયાપણૂસ પ્રપ્રતભાવ આપવા 

કેટલાક પોતાના વ્યક્ક્તગત સુંબુંધમાું ઊંડ્ાણ લાવવા અને અન્ય લોકો સાથે કાયસસ્થળ પિ અથવા 

િાજકીય ક્ષેત્રોમાું પ્રભાવી સુંબુંધ બનાવવા ઉપયોગ કિે છે.  

અહ િંસક પ્રત્યાયન શુું છે, હડ્કોડ્ીંગ 

નવ ુું પ્રત્યાયન કૌશલ્ય શીખવામાું િોચક છે અને શીખવાવાળા એવી જ િીતે ઉત્સા નો અનભુવ 

કિે છે જેવી િીતે તે કોઈ નવી ભાિા શીખવા સમયે અનભુવે છે. જો કે નવી ભાિા શીખવામાું 
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આપણને ઉત્સા  તો  ોય જ છે પિુંત ુએના સાથે મક્કમતા અને પનુિાવતસનની પણ આવશ્યકતા 

 ોય છે. જેટલા વધાિે આપણે પ્રયાસો કિીએ છીએ એટલી ઝડ્પથી નવી ભાિા શીખીએ છીએ. 

અહ િંસક પ્રત્યાયનને શીખવા બાબત એ સાચુું છે કે જેટલા આપણે એનો પ્રયાસ કિીશુું અને પોતાના 

જીવનનો ભાગ બનાવીશુું એટલો જ આપણે બીજા સાથે જોડ્ાતા સમયે પોતાનો મતભેદ દૂિ કિી 

શકીશુું. આજે આપણે પ્રવશ્વ શાુંપ્રત પ્રાપ્પ્ત માટે તિસ્યા છીએ અને આપણે દૈપ્રનક જીવનમાું પ્રવવાદ અને 

મતભેદોનો સામનો કિી િહ્યા છીએ. એવી ક્સ્થપ્રતમાું પ્રવવાદો ને સમાધાન અને તણાવપણૂસ ક્સ્થપ્રતથી 

બચવા માટે આ એક આવશ્યક કદમ છે. એ અલગાવનો ભ્રમ અને ખબમાિ માનપ્રસકતાથી બચાવવામાું 

સ ાયરૂપ થાય છે. અહ િંસક પ્રત્યાયનનો ઉપયોગ દદસ પ્રનવાિકના રૂપમાું કામ કિશે જે ઘણૃા અને 

અપ્રવશ્વાસનો ભાવ પિૂવામાું મદદરૂપ થશે. દિેક ઇમાિતની મજબતૂી માટે એનો પાયો અને સ્તુંભ 

મજબતૂ  ોવો જોઈએ. જેટલો મજબતૂ સ્તુંભ  શે. પ્રનપ્રમિત ભવન માટે એટલુું વધાિે સારુું  િ શેે. એટલ ે

આપણા જીવનમાું અહ િંસક પ્રત્યાયનના પ્રયોગની ટેવ પાડ્વા માટે એ અગત્યન ુું છે કે એમના સ્તુંભોની 

શોધ શરૂ થાય. મ ાત્મા ગાુંધીના પૌત્ર અરુણ ગાુંધી (2017)એ પોતાની પસુ્તક ‘ધ ખગફ્ટ ઓફ 

એંગિ’માું ગાુંધીજીની અહ િંસાના પાુંચ મળૂભતૂ તત્ત્વોની પ્રવવેચના કિી છે. પ્રનપ્રશ્ચત રૂપ થી અહ િંસક 

પ્રત્યાયનનો સ્તુંભ નીચે પ્રમાણે છે. 

(1) સમ્માન (2) સમજ (3) સ્વીકાયસતા (4) પ્રશુંસા (5) કરુણા  

જે વ્યક્ક્ત આ સ્તુંભોને પોતાનામાું ઉતાિે છે એ પોતાના જીવનમાું અહ િંસક પ્રત્યાયનનો પ્રયાસ 

વગિ મશુ્કેલીથી કિી શકે છે. અરુણ ગાુંધીએ અહ િંસાના પાુંચ સ્તુંભોન ુું સાિી િીતે વણસન કયુું છે. – 

વ્યક્ક્ત ગમે તે જાપ્રત, ધમસ, િુંગ યા દેશનો  ોય તેમન ુું સમ્માન કિવ ુું અને એને સમજવ ુું એ સુંસાિને 

આગળ લઈ જવા માટે એક માત્ર માગસ છે.  

હદવાલો ઊભી કિવી અને પ્રવભાજનન ુું કાયસ  ુંમેશા છેલ્લે ઊંધુું પડે્ છે અને અહ િંસા, ગસુ્સા અને 

બદલાની ભાવનાને ભડ્કાવે છે. આથી પ્રવપહિત જ્યાિે આપણે એકબીજાને સમ્માન કિીએ છીએ અને 

સમજીએ છીએ તો સ્વાભાપ્રવક િીતે ત્રીજા સ્તુંભનો સ્વીકાિ કિીએ છીએ. બીજાના પ્રવચાિો અને 

પ્રપ્રતટઠાનો સ્વીકાિ કિવાની યોગ્યતા આપને વધાિે મજબતૂ અને બદુ્ધદ્ધમાન બનાવવાની હદશામાું 
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આગળ વધાિે છે. અહ િંસક પ્રત્યાયનના બે સ્તુંભ પ્રશુંસા અને કરુણા વ્યક્ક્તગત ખશુીની પપૂ્રતિની સાથે 

દુપ્રનયામાું વધાિે થી વધાિે સદભાવ લાવવામાું મદદરૂપ થાય છે.  

તો પ્રમત્રો સતૂ્ર સ લે ુું જ છે. બસ પ્રયત્ન કિીએ અને બીજાના વગસ અને સમદુાયનો ભેદ ભલુાવીને 

બધાન ુું સમ્માન કિવાનો સ્વભાવ બનાવીએ. જો આપણે બીજાને આદિ આપીશુું તો બીજા પણ આપણુું 

સમ્માન કિશે. આ વસ્ત ુપ્રકૃપ્રત અને અન્ય પ્રાણીઓ, પશઓુ અને પક્ષીઓના સુંદભસમાું પણ સાચી છે.  

આપણે યાદ િાખવાન ુું છેકે આ પાુંચ સ્તુંભોને જીવનમાું ઉતાિી આપણે સકાિાત્મક દૃષ્ટટકોણ 

આત્મસાત કિવામાું સક્ષમ થઈશુું. ચાિે તિફ ફેલાયેલી નકાિાત્મકતા દૂિ થશે અને આપને મોટા 

સ્તિે વ્યક્ક્ત અને સમાજના રૂપમાું પ્રવકપ્રસત થઈશુું. નકાિાત્મક અને હ િંસક સુંબુંધ એક સમરૂપ પહિવાિ 

અથવા સમાજન ુું પ્રનમાસણ કિવામાું મદદરૂપ ન થઈ શકે. એ માત્ર સકાિાત્મકતા અને અહ િંસક કાયસ 

જ છે જે સામાજજક સુંવાહદતાને આગળ વધાિી શકે છે.  

તો વાસ્તવમાું અહ િંસાત્મક પ્રત્યાયન શુું છે ? 

મ ાત્મા ગાુંધીની અહ િંસાત્મક પ્રત્યાયનની અવધાિણામાું સમ્મખલત છે (1) અહ િંસક ભાિણ અને 

કાયસવા ી (2) સુંબુંધોની સાચવણી અને વ્યક્ક્તત્ત્વનો પ્રનખાિ (3) મકુ્તપણુું (4) લચીલાપણુું. ગાુંધીના 

અહ િંસાત્મક પ્રત્યાયનને ભાિતના પ્રથમ િાટરપપ્રત ડ્ૉ. િાજેન્ર પ્રસાદ ખબૂ જ પસુંદ કયો  તો. તે 

ગાુંધીજીના અક્ષિદે માું લખયુું – આમાું એ પ્રવભપૂ્રતના અનપુમ માનવીય અને અત્યુંત કમસઠ જા િે 

જીવનના છ દાયકાઓના શબ્દ ઉપલબ્ધ છે – એવા શબ્દ જેણે અસુંખય વ્યક્ક્તઓને પે્રિણા આપી 

અને માગસદશસન કયુું, એવા શબ્દો જેણે એક પ્રવપ્રશટટ આંદોલનને રુપ આપી એને પટુટ કયુું અને 

સફળતા સધુી લઈ ગયા. એવા શબ્દો જેણે સાુંસ્કૃપ્રતક મલૂ્યો પિ જોિ આપ્યુું. જે આધ્યાજત્મક અને 

સનાતન છે, સમય અને સ્થાનની પહિપ્રધથી મકુ્ત છે અને સુંપણૂસ માનવજાપ્રત અને બધા યગુોની 

સુંપપ્રિ છે.  

વહિટટ ગાુંધીવાદી ખચિંતક 

સ્વ. શ્રી નટવિ ઠક્કિે અહ િંસક પ્રત્યાયનની પ્રવસ્તતૃ વ્યાખયા આપી છે. (જે લોકો અહ િંસક 

પ્રત્યાયનની અવધાિણાને ઊંડ્ાણથી સમજવા ઇચ્છે છે એના માટે શ્રી નટવિ ઠક્કિની એક મલુાકાત 

સુંલગ્ન કિી િહ્યા છીએ. શ્રી ઠક્કિન ુું ઓક્ટોબિ 2018માું પ્રનધન થયુું.) 
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“માિા માટે અહ િંસક સુંવાદ સાક્ષાિતાનો અથસ એ  શે કે કેવી િીતે અમાિા સુંવાદનો પ્રયાસ 

અહ િંસક થાય, અમાિી પોતાના સાથે સુંવાદ કિવાની ક્ષમતા અને યોગ્યતા જ ન ીં, પિુંત ુ બધા 

પક્ષોમાું પોતાના પહિવાિ અને સમાજ પ્રત્યે અહ િંસક થવાની  ોવી જોઈએ અને સમગ્ર િીતે  સુંવાદની 

આખી પ્રહિયા વ્યક્ક્તઓ, સમ ૂો, સમદુાય અને દુપ્રનયામાું અહ િંસક  ોવી જોઈએ. આ અહ િંસાની 

માખલકી અને પ્રવજ્ઞાનની ઊંડ્ી સમજ તથા આપણા બધા જ દૈપ્રનક કાયસમાું એની કેષ્ન્રયતાની 

આવશ્યકતા પિ ભાિ આપે છે. આમાું ફક્ત શાષ્બ્દક અને ગેિ શાષ્બ્દક સુંવાદ નથી. પિુંત ુઅહ િંસક 

સુંવાદ સાક્ષિતામાું આપનો પ્રવચાિ અહ િંસક છે કે ન ીં એ પણ સામેલ  શે જ. એનો અથસ એ પણ 

 શે આપણે એવા વ્યક્ક્તઓ અથવા સમ ૂના સુંદભે પોતાના પવૂસગ્ર ોથી કેવી િીતે મકુ્ક્ત પામીશુું 

જેની સાથે આપને સુંવાદ ઇચ્છીએ છીએ તથા સાથે સાથે પોતાના પ્રવચાિોને અનરુૂપ તેમન ુું મલૂ્યાુંકન 

કિવ ુું બુંધ કિવા ઇચ્છીએ છીએ.  

મોટાભાગે આપણે નૈપ્રતકતાવાદી પ્રનણસયોના સુંદભસમાું પ્રવચાિવા માટે પ્રપ્રતબદ્ધ થઈએ છીએ, જે 

આપણી સ્વની પ્રનપ્રમિતી પણ  ોઈ શકે છે. અહ િંસાની માનવીય અને પ્રવજ્ઞાનની ઊંડ્ી સમજ પ્રવકપ્રસત 

કિી તથા આપણી સુંવાદ પ્રથાઓમાું એને એકીકૃત કિવાથી પ્રાપ્ત પ્રનણસય પક્ષપાતપણૂસ અને 

નૈપ્રતકતાવાદી પણ  ોઈ શકે છે, એના બદલે આ ભાવનાત્મક સુંબુંધ બનાવવામાું યોગદાન આપી 

શકે છે. 

અહ િંસક સુંવાદ સાક્ષિ  ોવાના લીધે એક વ્યક્ક્ત, સમ ૂ, સમદુાય સ્વયું આત્મપ્રનિીક્ષણ કિવામાું 

સક્ષમ થશે કે તે જે સુંદેશ િજૂ કિવા માુંગે છે એમાું કોઈ હ િંસાન ુું તત્ત્વ તો નથી ને અને શુું આવો 

સુંદેશ બીજાની લાગણીઓને ઠેસ તો નથી પ ોંચાડ્તો ને. અહ િંસક સુંવાદ સાક્ષિતા જાતે જ સુંબુંધોને 

મજબતૂ અને ઊંડ્ા બનાવવામાું સ ાયરૂપ થશે. જ્યાિે આપણે ભાવાત્મકરૂપથી બીજા સાથે સુંબુંધોન ુું 

પ્રનમાસણ કિવામાું સક્ષમ  ોઈશુું ત્યાિે આપણે એમના પ્રવચાિોને સમજી અને તેની અનભુપૂ્રત કિી શકીશુું. 

અહ િંસક સુંવાદ સાક્ષિતામાું સાુંભળવાની કળામાું પ્રનપણુતા મેળવવીતે બાબત  સામેલ કિવામાું આવે 

છે. પિમ પાવન દલાઈ લામાએ સાચુું જ કહ્ુું છે “જ્યાિે તમે વાત કિો છો ત્યાિે તમે માત્ર એ જ 

પનુિાવસતન કિો છો જે તમે પ લેાથી જાણો છો, પણ જ્યાિે તમે સાુંભળો છો તો તમે કશુું નવ ુું શીખી 

શકો છો. અપ્રનવાયસ રૂપથી આપણે સમજવામાું મકુ્તપણા સાથે અને ધ્યાનપવૂસક એક ઇમાનદાિ ઇચ્છા 
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શક્ક્તથી સાુંભળવ ુું શીખવ ુું જોઈએ કે ખિેખિ બીજી વ્યક્ક્ત શુું ક વેાનો પ્રયાસ કિી િ ી છે. અહ િંસક 

સુંવાદ સાક્ષિતાનો મ ત્વપણૂસ ભાગ એ છે કે લેખન અને વાતચીત દિમ્યાન આપણે ભાિા અને 

શબ્દોનો ઉપયોગ કેવી િીતે કિીએ છીએ. તેથી હુું દૃઢતાથી માન ુું છું કે અહ િંસક સુંવાદના અભ્યાસથી 

દુપ્રનયામાું સુંઘિોની સામે સાિાપણાને આગળ આવવામાું તક મળશે. આ ફકત આપણા ઘિમાું જ 

ન ીં પિુંત ુઆખી દુપ્રનયામાું શાું પ્રત અને અહ િંસાની સુંસ્કૃપ્રત પ્રવકપ્રસત કિવાના પ્રયાસોનો એક અપ્રનવાયસ 

ભાગ છે. આ પ્રપ્રતશોધ, આિમકતા અને પ્રપ્રતકાિના બધા કૃત્ય માટે એક માિક પણ છે.  

પ્રમત્રો, આવો, એ સમજવાનો પ્રયાસ કિીએ કે શ્રી નટવિ ઠક્કિ અતે્ર શુું ક વેા માુંગે છે  

(1) આપણે સપુ્રનપ્રશ્ચત કિવ ુું જોઈએ કે પહિવાહિક સદસ્ય, પ્રમત્રો, સુંબુંધીઓ અને અન્ય સાથે  

 સુંપકસ સ્થાપ્રપત કિતા સમયે આપણો પ્રયાસ અહ િંસાત્મક  ોવો જોઈએ.  

(2) શ્રી ઠક્કિ આપણા િોજીંદા જીવનમાું અહ િંસાન ુું મ ત્વ સમજવાની વાત કિે છે. મ ાત્મા 

ગાુંધીના મતે હુું એક અપહિવતસનીય આશાવાદી છું. માિો આશાવાદ અહ િંસાને પ્રવકપ્રસત 

કિવા માટે વ્યક્ક્તની અસીમ શક્યતાઓમાું માિા પ્રવશ્વાસ ઉપિ નભે છે. કેટલીક વખતે 

આપણે પ્રત્યાયનમાું હ િંસાનો ઉપયોગ નથી કિતા પિુંત ુ આપણા પ્રવચાિ અને ખચિંતન 

સ્વભાવતઃ હ િંસક  ોય શકે છે.  

(3) અહ િંસક પ્રત્યાયન એ વાત ઉપિ ભાિ આપે છે કે આપણે હ િંસક પ્રવચાિ અને ખચિંતનથી દૂિ 

િ વે ુું જોઈએ. જ્યાિે આપણે અહ િંસક પ્રત્યાયનના અભ્યાસની શરૂઆત કિીશુું તો શક્ય છે 

કે શરૂમાું આપણા સુંવાદ દિમ્યાન કોઈ વાત અથવા કાયસવા ીથી બીજાને ઠેસ લાગે. પિુંત ુ

એક સમયાવપ્રધ પછી આપણે આત્મપ્રનયુંત્રણને યોગ્ય થઈ જઈશુું.  

(4) વાતચીત અને સુંપકસની બીજી પદ્ધપ્રત દિમ્યાન જે ભાિા અને શબ્દોનો ઉપયોગ થાય છે 

એના પ્રત્યે સચેત િ વેાની જરૂિ છે. આ સુંદભે આગળના મોડ્યલુમાું ચચાસ કિીશુું. 

(5) દુપ્રનયાની જરૂહિયાત શુું છે અને કેવી િીતે વ્યક્ક્ત અને સમ ૂ એકબીજા સાથે જોડ્ાતા િ શેે 

અને સકાિાત્મક સુંબુંધો ઊંડ્ાણથી થશે એનો પ્રયાસ કિીશુું. અહ િંસક પ્રત્યાયનના 

ઉપયોગથી આપણે સુંબુંધોમાું મજબતૂી આપી શકીએ.  
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(6) આપણે જીવનમાું જાત-જાતના પ્રવવાદ અને ઝઘડ્ાનો સામનો કિીએ છીએ. સુંઘિસ આપણા 

જીવનનો અપ્રનવાયસ ભાગ છે. અહ િંસક પ્રત્યાયનના ઉપયોગથી પ્રવવાદોન ુું પે્રમપવૂસક 

સમાધાન શક્ય છે. આગળના મોડ્યલુમાું આની ચચાસ કિીશુું. 

(7) પ્રમત્રો, આ મોડ્યલુમાું આપણે જાણવાનો પ્રયાસ કયો કે અહ િંસક પ્રત્યાયન શુું છે. આગળના 

મોડ્યલુમાું પ્રવપ્રવધ િોચક કેસ સ્ટડ્ીના ઉપયોગથી અહ િંસક પ્રત્યાયનના પ્રવપ્રવધ તત્ત્વોને 

સમજવાનો પ્રયાસ કિીશુું. તમે પોતાના જીવનના સુંચાલક છો. જ્યાિે તમે અહ િંસક 

પ્રત્યાયનના પ્રવખભન્ન તત્ત્વોન ુું જ્ઞાન પ્રાપ્ત કિશો તો તમારુું  જીવન સકાિાત્મક અને 

તણાવમકુ્ત વાતાવિણમાું પ્રવકાસ પામશે. તમે બીજાને માગસદશનસ પણ આપી શકશો. 

(8) આ મોડ્યલુ સમાપન પિ છે. કૃપા કિીને યાદ િાખજો કે અહ િંસક પ્રત્યાયન ફક્ત માનવ 

માત્ર સાથે સુંબુંધો પ્રવકપ્રસત કિવા માટે ન ીં પિુંત ુપ્રકૃપ્રત અને અન્ય પ્રાણીઓ સાથે પણ 

સુંબુંધોને પ્રવકપ્રસત કિવા માટે છે. 
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મોડ્યલુ - 2 

અહ િંસક પ્રત્યાયનના તત્વ 

 શબ્દમાાં એવી તાકાત હોય છે કે તેનો ઉપયોગ કોઈપણ અનભુવને ઉશ્કેરવા અથવા બેઅસર 

કરવા માટે થઈ શકે છે, એનો યા તો અપરાધ કરવા માટે કે રક્ષણ કરવા માટેના હથથયારના રૂપમાાં 

પણ ઉપયોગ કરી શકાય છે. આપણે શબ્દની શક્તત પ્રત્યે સભાન બનવાની જરૂર છે, જેથી આપણી 

ભાષા, આપણા શબ્દો અને તેનો ઉપયોગ મહાન કાયો માટે કરી શકાય.   

 - થાઈસ મજૂર અને વૈડી વડુ (ડુ નોટ હામમ : માઇન્ડફૂલ એંગેજમેંટ ફોર એ વર્લડમ ઇન ક્રાઈથસસ) 

 અહહિંસક પ્રત્યાયન શુાં છે? એ સમજ્યા પછી તે તત્વોને જાણવા જરૂરી છે જે તત્વોથી અહહિંસક 

પ્રત્યાયન શકય બને છે. અહીં જુદા જુદા તત્વોના ઉદાહરણ અને દ્રશ્યોસહહત આપણે ચચામ  કરીશુાં, 

જેથી આપણે તેને વધ ુસ્પષ્ટ કરી શકીએ. 

 હવે જ્યારે આપણે આ સફર શરૂ કરીએ છીએ, ત્યારે કૃપા કરીને તમારી પહરક્સ્થથતઓ ઉપર  

ધ્યાન કેન્દ્ન્દ્રત કરવાનો અને થવચારવાનો પ્રયાસ કરો અને જાણો કે તમે આ તત્વોને તમારા રોજજિંદા 

જીવનનો એક ભાગ કેવી રીતે બનાવી શકો છો. 

1. અહ િંસક પ્રત્યાયન એટલે અન્ય લોકો સાથે વાતચીત કિતી વખતે હ િંસાને સુંપણૂસ નાબદૂ કિવી. 

 આમાાં બબન-મૌબિક અને મૌબિક બાંને પ્રકારના જાહરે સાંબાંધોનો સમાવેશ થાય છે. ઘણીવાર 

જાણે-અજાણે આપણે હહિંસક બની જઈએ છીએ, અને વગર થવચાયે વાપરવામાાં આવેલ આપણા શબ્દો 

બીજાને ઠેસ પહોચાડી શકે છે. જ્યારે આપણે સાંપકો સાથે હહિંસક બની જઈએ છીએ તો આપણ ે

બીજાઓને અપમાથનત કરીએ છીએ અને એ પણ સાંભવ છે કે બીજા વ્યક્તત આપણા પ્રત્યે પણ હહિંસક 

બની જાય છે. 

2. આપણે પોતાની સાથે લગાવ અને આત્મપ્રનિીક્ષણ માટે વાતચીત કિવાન ુું શીખવ ુું જોઈએ.  

 આજની દુથનયામાાં આપણે ઘણી નકારાત્મકતા વચ્ચે જીવી રહ્યા છીએ. આ ઉપરાાંત હડજજટલ 

ટેકનૉલોજજના કારણે આપણામાાંથી ઘણા પાસે સમય પણ નથી. આપણી રોજની આદતો પર નજર 

નાિીએ, આપ કેટલા કલાક આપના સ્માટમફોન સાથે સમય થવતાવો છો? દરરોજ સોશ્યલ મીહડયામાાં 

આપનો કેટલો સમય પસાર થાય છે? જો આપનામાાંથી બધા આ ગણતરી કરીએ તો આપણો મહત્તમ 
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અમરૂ્લય સમય સોશ્યલ મીહડયા પર લિવામાાં બરબાદ થાય છે. વાસ્તથવકતા એ છે કે આપનામાાંથી 

મહત્તમ લોકો પાસે બહજુ ઓછો સમય રહ ેછે. બહજુ મશુ્કેલીથી આપણે જાત સાથે સાંવાદ કરવા માટે 

સમય થનકાળી શકીએ છીએ. 

 આનાથી આપણી  સામે એક મહત્ત્વપણૂમ પ્રશ્ન ઊભો થાય છે. આપ છેર્લલીવાર પોતાની જાત 

સાથે ક્યારે મળ્યા હતા? કૃપા કરીને થોડા સમય માટે આ બાબતે થવચારો. પોતાની સાથે સાંવાદ 

કરવાના કેટલાક લાભ છે, જ્યારે આપણે પોતાની જાત સાથે સાંવાદ સાધવાની શરૂઆત કરીએ છીએ, 

ત્યારે આપણી અંદર ધૈયમ આવે છે. અને બીજાઓ સાથે થવવાદ કરતાાં પહલેા આપણે થવચાર કરવાની 

શરૂઆત કરીએ છીએ. આપણે આપણા આંતહરક અક્સ્તત્વને ચકાસીને અને અંતરાત્માના ઊંડાણને 

સમજીને, અહહિંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ કરી શકીએ છીએ. એનાથી આપણને આપણી ભાવનાઓ 

સાથે રચનાત્મક સમાધાન અને આવશ્યકતાઓની પથૂતિ સાથે બીજાઓ સાથે જોડાવવામાાં મદદ મળી 

શકે છે. પોતાની જાત સાથે અહહિંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ મહત્વપણૂમ છે. 

 થમત્રો, આ ઉપરાાંત આત્મસહાનભુથૂતનો અભ્યાસ કરતાાં શીિો. કારણ કે આપણી િામીઓ, 

આપણા સાંભથવત પવૂમગ્રહો અને થનણમયોના કારણો આપણને એકબીજાથી દૂર કરવા માટે જવાબદાર  

છે. ઉદાહરણ તરીકે, એવી ક્સ્થથત કે જેમાાં આપણા વચ્ચે મતભેદ હોય અને જો આપણે બીજા વ્યક્તતને 

સાંઘષમ માટે પરેૂપરૂો દોથષત માનવાન ુાં શરૂ કરીયે છીએ, તો એનો અથમ એ કે આપણી ભાવનાઓ પર 

આપણુાં થનયાંત્રણ નથી. પરાંત,ુ જ્યારે આપણે બીજા વ્યક્તતના દૃન્દ્ષ્ટકોણથી ક્સ્થથતને જોવાન ુાં શરૂ કરીએ  

છીએ ત્યારે આપણે આત્મજાગતૃ કે સભાન બનતા જઈએ છીએ. 

અંતમાાં, સ્વામી થવવેકાનાંદ આપણને યાદ અપાવે છે કે - માનવ સ્વભાવનો એક મોટો ભય (િતરો) 

એ છે કે માનવ ક્યારેય પણ પોતાન ુાં આત્મથનરીક્ષણ કરતો નથી. એ એવ ુાં થવચારે છે કે તે રાજાના 

રૂપમાાં થસિંહાસન હાાંસલ કરવા માટે ઘણો જ યોગ્ય છે. 

3. યોગ્ય અને  કાિાત્મક ભાિાનો ઉપયોગ 

 શબ્દ અને તેનો ઉપયોગ કરવા માટેની રીત બહ ુજ મહત્વપણૂમ છે. શબ્દોનો દવાના રૂપમાાં 

ઉપયોગ કરી શકાય છે.  તે સારુાં કરી શકે છે અથવા ઘા ભરી શકે છે. પરાંત ુતેનો અયોગ્ય  રીતે 

ઉપયોગ કરવામાાં આવે તો આપણે અસ્વસ્થ બની જઈએ છીએ. હહિંસક શબ્દોનો લગાતાર ઉપયોગ 
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આપણા માનથસક સાંતલુન ને બગાડે છે અને આપણે તનાવગ્રસ્ત બની જઈએ છીએ. 

 યોગ્ય ભાષા અને શબ્દોનો ઉપયોગ હકારાત્મક સ્વભાવ માટે છે જે અહહિંસક પ્રત્યાયનની ચાવી 

છે. એ પણ ધ્યાન રાિવ ુાં જોઈએ કે શબ્દોનો જુદી જુદી સાંસ્કૃથતઓમાાં જુદો જુદો અથમ અને વ્યાખ્યાઓ 

થઈ શકે છે. આપણે યાદ રાિવ ુાં જોઈએ કે ભાષા અને પ્રત્યાયનના માધ્યમથી આપણે લોકોના હદલમાાં 

સ્થાન બનાવી શકીએ છીએ. આનો અથમ એ થયો કે ભાષા ભાવનાઓ, થવચારો, મતમતાાંતરો, 

ધારણાઓની સાથેસાથે લોકો, વસ્તઓુ, જગ્યાઓ, ચીજો, સચૂનાઓ અને પહરક્સ્થથતઓ થવષે થનણમય 

લેવા માટેની શક્યતાઓ ઊભી કરે છે. 

 ભાષા અને શબ્દોનો દુરુપયોગ થવવાદોને વધારવા માટે સહાયક સાબબત થઈ શકે છે. એક 

પ્રથસદ્ધ થવદ્વાને  કહ્ુાં છે કે - ભાષા મનષુ્યના હદલની ચાવી છે. એટલા માટે ભાષા થવચારો, ભાવો અને 

ઇચ્છાઓને સાંપે્રથષત ( વ્યતત) કરવા માટેન ુાં શદુ્ધ માનવીય અને દુલમભ માધ્યમ છે. 

 આ ભાગને વાાંચતી વિતે આપ એ બાબતે થવચારો કે જ્યારે આપે આપના થમત્ર સાથે ઝગડો 

કયો હતો અને એ વિતે આપે િરાબ ભાષાનો પ્રયોગ કયો હતો. શુાં આપ એ વિતે એવા શબ્દોનો 

પ્રયોગ કરી શકતા હતા કે જેનાથી આપના થમત્રને ઠેસ ન પહોચત. 

  એક સરસ ઉદાહરણ જોઈએ. થોડા સમય પહલેાની વાત છે. એક વદૃ્ધ વ્યક્તત હતો. તે એવ ુાં 

ઇચ્છતો હતો કે તેનો ડ્રાયવર એક કુહરયરન ુાં પેકેટ લઈને જાય. એણે એના ડ્રાયવરને બોલાવીને 

નમ્રતાથી પછૂ્ ુાં કે જો આપને કોઈ આપથત્ત ન હોય તો શુાં આપ આ કુહરયરન ુાં પેકેટ લઈ જશો? ત્યારે 

ડ્રાયવરે વદૃ્ધને કહ્ુાં કે મને આ કુહરયર પેકેટ લઈ જવામાાં કોઈ પરેશાની નથી. 

વદૃ્ધ વ્યક્તત ઇચ્છતો તો બૉસ હોવાના નાતે તેના ડ્રાઇવરને આદેશ આપી શકતો હતો. પરાંત ુએના 

બદલે એણે ડ્રાઇવર સાથે અહહિંસક રીતે વાતચીત કરી. આ પ્રકારના દૃન્દ્ષ્ટકોણથી સાંબાંધો વધારે 

મજબતૂ બને છે અને બાંને વચ્ચેનો પે્રમ વધે છે. 

 ફરીથી આ જ પહરદૃશ્ય થવષે થવચારીએ, જેમાાં આપ આપના કોઈ પહરબચત પાસે કોઈ 

ચીજવસ્તઓુની અપેક્ષા રાિો છો. જો આપ સિતાઈથી એ વસ્તઓુ માાંગશો તો બની શકે  તે ન પણ 

આપે. પરાંત ુજો આપ તેની સાથે વાત કરતી વિતે હકારાત્મક અહહિંસક પ્રત્યાયનની રીત અપનાવશો 

તો આપ તેની પાસે તમારી માાંગ સાંતોષવા માટે સફળ પરૂવાર થશો. 
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4. વાતચીત (સમ્પે્રિણ) ના પ્રયાસોમાું રૂઢીઓથી બચવ ુું. 

  હવે એ દૃશ્યની કર્લપના કરો, જ્યારે આપના થવસ્તારમાાં કોઈ વ્યક્તતન ુાં પોકેટ મારવામાાં આવે 

છે. જ્યાાં આસપાસના થવસ્તારમાાં થોડા બેઘર લોકો રહ ેછે. અનેક લોકો પોકેટ મારવાનો આરોપ આ 

બેઘરના લોકો પર લગાવશે. લોકો આવો આરોપ એટલા માટે લગાડશે કે તેઓ રૂહિગત માન્યતાઓની 

માયાજાળમાાં ફસાયેલા હોય છે. અહહિંસક પ્રત્યાયનન ુાં એક મહત્વપણૂમ પાસ ુાં એ પણ છે કે તે આપણને 

રૂહિગત માન્યતાઓથી બચાવે છે. આપણે લોકો મોટેભાગે જૂની ધારણાઓમાાં સપડાયેલા હોવાથી 

લોકોની વાતોને ધીરજપવૂમક સાાંભળતા પણ નથી. આપણે રૂહિવાદી લોકો, એમના રાંગ, ધમમ, બલિંગ, 

જાથત અને આપણા દ્વારા ઘડવામાાં આવેલી અન્ય ધારણાઓના આધાર પર એમના થવષે આપણા 

થવચારો બનાવીએ છીએ. આ અહહિંસક પ્રત્યાયન નથી. જુદા જુદા માપદાંડોના આધાર પર લોકોને 

વગીકૃત કરવા અને એમને એક વગમમાાં થવભાજજત કરવાથી પ્રત્યાયનમાાં અવરોધ આવે છે. એટલા 

માટે થમત્રો, લોકો સાથે સાંપકમ જોડતી વિતે એ પ્રયાસ કરો કે આપણે ભતૂકાળની થવચારસરણીની 

આદત છોડીએ. 

5. ઉતાવળમાું નૈપ્રતકતાપણૂસ પ્રનણસયો લેવાથી બચીએ 

 એક દોષ એ પણ છે કે આપણે વ્યક્તતઓ વચ્ચેની તલુના કરવાથી કઈ રીતે બચીએ. થનણમય 

કરવાથી બચવ ુાં એ પણ અહહિંસક પ્રત્યાયનન ુાં એક મહત્વપણૂમ ઘટક છે. ડેલ કારનેગી કહ ેછે કે - જ્યારે 

ભગવાન પણ અંત સધુી થનણમય કરી નથી શકતો, તો આપણે કેવી રીતે કરી શકીએ? માશમલ રોજનબગમ 

આ પ્રકારના ન્યાય સમ્પ્પે્રષણને 'જીવન થનવામહ પ્રત્યાયન ' ની સાંજ્ઞા આપે છે. એમના પસુ્તક ' 

નોનવાયોલાંટ કમ્પ્યથુનકેશન એ લેન્ગ્વેજ ઓફ લાઈફ ' માાં તેઓ કહ ેછે કે - નૈથતક પ્રત્યાયનનો ઉપયોગ 

જીવનથનવામહ પ્રત્યાયનનો એક પ્રકાર છે. જે આપણા મરૂ્લયોની સાથે સદભાવનાપવૂમક કામ નહીં 

કરવાવાળા લોકો તરફથી સાચા કે િોટા વ્યવહાર કરે છે. આ પ્રકારના થનણમય એમની ભાષામાાં જોવા 

મળે છે. જેવી રીતે, 'તમારી સાથે સમસ્યા એ છે કે તમે બહ ુસ્વાથી છો.' આ પવૂમગ્રહયતુત થવધાન  છે. 

આ યોગ્ય નથી. આરોપ, બેઇજ્જતી, નીચુાં દેિાડવ ુાં, છાપ, ટીકા, તલુના અને ધારણાઓ બાાંધવી આ 

બધા ‘અન્યાય પ્રત્યાયન’ના પ્રકાર છે. 

 રોજનબગમના મત અનસુાર, જીવનથનવામહ પ્રત્યાયન શબ્દોથી ભરપરૂ છે. જે લોકો અને એમના 



D:/2021/જુલાઈ/અહ િંસક પ્રત્યાયન મોડ્યલુ 1-4  13 

 

કાયોને વગીકૃત અને થવભાજજત કરે છે. વ્યક્તતઓ અને સમહૂોની તલુના કરવી એ પણ આપણા 

પ્રત્યાયનની એક િામી છે. તલુના કરવી ન્યાયનો એક પ્રકાર છે. રોજનબગમ આપણી ઇચ્છાઓ માટેની 

પથૂતિ માટે કરવામાાં આવેલી માગણીઓને પણ જીવનથનવામહ પ્રત્યાયનની સાંજ્ઞા આપે છે. જો આપણ ે

અહહિંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ કરવાવાળા છીએ તો આપણે આનાથી બચવ ુાં જોઈએ. 

 કોઈ વગમિાંડની એક પહરક્સ્થથત થવષે થવચારો. આપણે િાસ કરીને અધ્યાપકોને તેમના 

થવદ્યાથીઓની  ક્ષમતા થવષે નૈથતક થનણમય લેતા જોઈએ છીએ. તેઓ ઉદાહરણ માટે તેમના 

થવદ્યાથીઓને બીજા થવદ્યાથીઓ સાથેની તલુના કરતા કહ ેછે કે તેઓ એમના જેવ ુાં પ્રદશમન કેમ નથી 

કરી શકતા? આપણે આવા થનણમયોના માધ્યમથી લોકો અથવા સમહૂોન ુાં અપમાન કરી શકીએ છીએ. 

આપણે આનાથી બચવ ુાં જોઈએ. 

6. મલૂ્યાુંકનવાળી ભાિાથી બચીએ. 
 તત્વજ્ઞાની જે. કૃષ્ણમથૂતિ કહ ેછે કે - મનષુ્યની બદુ્ધદ્ધમત્તાનો સૌથી શે્રષ્ઠ પ્રકાર એ છે કે, જ્યારે 
આપણ ેમનષુ્યને કોઈપણ પ્રકારના મરૂ્લયાાંકન વગર પારિીએ છીએ. આપણામાાંથી મોટાભાગના માટે 
આ બહજુ પડકારજનક છે કે આપણે કેવીરીતે મનષુ્યન ુાં મરૂ્લયાાંકન કયામ વગર એના અને એના 
વ્યવહારોને પારિીએ ? આપણી પવૂમ માન્યતાઓને થનભાવ્યા વગર કેવી રીતે કોઈને થતરસ્કારપવૂમક 
જોવાન ુાં સાંભવ છે, અહહિંસક પ્રત્યાયનની આવશ્યકતા એ છે કે આપણે પવૂમ ધારણાઓનો  ઉપયોગ 
કરીને, મરૂ્લયાાંકન કયામ વગર, મનષુ્યન ુાં અવલોકન કરતાાં શીિીએ. 
 ઉદાહરણ તરીકે, કર્લપના કરો કે આપ શાળાની એક ફૂટબોલ ટીમના કોચ છો. આપણા એક 
િેલાડીએ 15 મેચોમાાં એકપણ ગોલ કયો નથી. એક કોચના નાતે આપ સાંભવત: એને એમ કહીને 
ધમકાવશો કે 'ત ુાં લગાતાર કોઈ ગોલ કયામ વગર ટીમને નકુશાન પહોંચાડી રહ્યો છે. ત ુાં બરાબર નથી.' 
આ આપન ુાં મરૂ્લયાાંકનવાળાં કથન છે. પરાંત ુઆપ િેલાડીને કહશેો કે ' તેં પાછળની 15 મેચોમાાં એકપણ 
ગોલ કયો નથી, પણ મને થવશ્વાસ છે કે ત ુાં આગળની મેચમાાં અવશ્ય ગોલ કરીશ.' આ થવધાન 
િેલાડીને અથધક મહનેત કરવા માટે પે્રહરત કરશે અને તે મહસેસૂ કરશે કે આપ હજુ પણ તેની 
યોગ્યતા પર થવશ્વાસ કરો છો.' 
 જો આપણે અહહિંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ કરી રહ્યા છીએ તો, આપણે મરૂ્લયાાંકનવાળા થવધાનો 
અને સમાન્યીકરણથી દૂર રહવે ુાં જોઈએ. 
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7. પ્રત્યાયનમાું પિસ્પિ સન્માનની ભપૂ્રમકા 

 પરસ્પર સન્માન અહહિંસક પ્રત્યાયનન ુાં એક નાજુક તત્વ છે. આ એક પાયાની ઇમારતનો પત્થર 

છે. જો આપ બીજા લોકોન ુાં સન્માન નથી કરતા, તો આપ એક સાથમક સાંવાદની કર્લપના નથી કરી 

શકતા. પરસ્પર સન્માનની શરત છે કે આપણે આપણા વ્યવહારના પ્રભાવ અને બીજાઓ સાથે વાત 

કરવાની રીત પ્રત્યે જાગતૃ રહવે ુાં જોઈએ. વાતચીત અને સાંવાદના સમયે બીજાઓના સન્માન કરવાના 

અભ્યાસથી આપણે બીજા લોકોની ઉપક્સ્થથતનો સ્વીકાર કરીને તેમને અને તેમના થવચારોને 

સમજવાનો પ્રયત્ન કરીએ છીએ. 

 જ્યારે આપણે પરસ્પર સન્માનની આદતને આપણી દરરોજની આદતોમાાં સામેલ કરીએ છીએ 

તો પછી આપણા માટે ભાવનાત્મક ક્સ્થથતમાાં પણ યોગ્ય સકારાત્મક ભાષાનો ઉપયોગ આસાન થઈ 

જાય છે. 

8. સ ાનભુપૂ્રતની શક્ક્ત 

 ‘દુથનયામાાં દુિ અને ગલતફેમીઓના ત્રણ ચતથુાાંસ ભાગના મામલા ઓછા થઈ જશે, જો 

આપણે આપણા દુશ્મનોની જગ્યાએ આપણી પોતાની જાતને મકૂીને, એમના દૃન્દ્ષ્ટકોણને સમજીશ,ુ 

ત્યારે આપણે જર્લદીથી આપણે દુશ્મનો સાથે સહમત થઈશુાં અથવા એમના પ્રત્યે દયાની ભાવનાથી 

થવચાર કરીશુાં.’ - મહાત્મા ગાાંધી 

 અહહિંસક પ્રત્યાયન આપણને સહાનભુથૂતપવૂમકના સાંબાંધ બનાવવા માટે યોગ્ય બનાવે છે. 

આપણે સહાનભુથૂતની શક્તતથી સચેત રહવે ુાં જોઈએ. અહીં સ્વામી થવવેકાનાંદજીન ુાં એક મહત્વપણૂમ કથન 

છે કે - જે આપણને સહાનભુથૂત પ્રત્યે પે્રહરત કરે છે એના માટે એકતરફી પ્રવથૃત્ત પ્રથતબાંથધત છે. જેટલી 

વધારે ભજુાઓ થવકથસત થશે એટલા વધારે આત્માઓ આપની પાસે હશે, આ આત્માઓના માધ્યમથી 

આપ અબિલ બ્રહ્ાાંડન ુાં દશમન કરી શકો છો. 

 ઉદાહરણ માટે, જ્યારે કોઈ દોસ્ત સાથે આપણો ઝગડો થાય છે, ત્યારે આ ક્સ્થથત માટે એના 

ઉપર આરોપ મકૂવાને બદલે, આપણે પોતાને એ જગ્યાએ મકૂીને જોવ ુાં જોઈએ અને આપણા થવચારો 

વ્યતત કરવા જોઈએ. વાસ્તવમાાં આપણે અથધક ગહરાઈથી અભ્યાસ કરવો જોઈએ. બીજાઓ સાથે 

સહાનભુથૂત રાિવાથી આપણે બીજાઓની માનવીયતાને સ્પશી શકીએ છીએ. બીજાઓ સાથે 
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સહાનભુથૂતપવૂમક જોડાવ ુાં એ અહહિંસક પ્રત્યાયનનો મહત્વપણૂમ ઉદે્દશ્ય છે. એ માત્ર બીજા વ્યક્તતઓ નહીં 

પણ પ્રકૃથત અને અન્ય જીવ-જ ાંતઓુ સહહત બધા સાથે જોડાવા પર ભાર મકેૂ છે. ચીફ થસયેટલના આ 

કથનમાાં સહાનભુથૂતપણૂમ જોડાણની આવશ્યકતાન ુાં સ ુાંદર વણમન કયુાં છે.' જીવનની જાળને મનષુ્યે નથી 

ગ ૂાંથી તે કેવળ ભગૂ્રસ્ત છે. જાળ સાથે તે જે પણ કરે છે, તે પોતાની સાથે કરે છે. બધી વસ્તઓુ 

એકસાથે બાંધાયેલી છે. બધી વસ્તઓુ જોડાયેલી છે.' સહાનભુથૂતનો અભાવ યોગ્ય પ્રત્યાયનના માગમ 

પર અવરોધક છે અને એ થવવાદોન ુાં કારણ પણ બની શકે છે. 

 સામાન્ય રીતે, એમ કહવેામાાં આવે છે કે, સહાનભુથૂત જ સહાનભુથૂત ઉત્પન્ન કરે છે. જો આપ 

સહાનભુથૂતપવૂમક પ્રયત્ન કરો છો તો જ આપ બીજાઓથી સહાનભુથૂતની આશા રાિી શકો છો. આપણ ે

કહી શકીએ કે સકારાત્મક અને સહાનભુથૂતપણૂમ વ્યવહારની આ શ્ ુાંિલા, જો એના સાચા પ્રયાસનો 

આરાંભ થાય, તો પ્રસરી શકે છે. 

  અધ્યયન બતાવે છે કે  સહાનભુથૂતપણૂમ વ્યક્તત વધારે વ્યક્તતથનષ્ઠ ભલાઈનો અનભુવ કરે 

છે. એક બીજા અધ્યયનથી પણ જાણવા મળે છે કે સારુાં અનભુવવાની આવશ્યકતા અને 

સહાનભુથૂતપણૂમ કાયમ કરવાની ભાવના એક નૈથતક વ્યક્તત બનવા માટે પે્રરક બની શકે છે. 

 પોતાના પસુ્તક ' ધ ઇમ્પ્પેથેહટક થસથવલાઇઝેશન : ધ રેસ ટ ૂગ્લોબલ કોનથશયસનેસ ઇન અ 

વર્લડમ ઇન ક્રાઈથસસ " માાં જમી રીહફકન એ કહ્ુાં છે કે - માનવ સ્વભાવ સ્વાથી અને પ્રથતસ્પધી હોવાની 

સાથે મળૂ રૂપથી  સહાનભુથૂતપણૂમ છે. રીહફકન કહ ેછે કે જો આપણે સહાનભુથૂતપણૂમ સાંવેદનાઓન ુાં દોહન 

કરી શકીએ તો કેટલાય સાંબાંધો વચ્ચે તાલમેલ બેસાડવા માટે એક નવી વૈથશ્વક નૈથતકતા સ્થાથપત 

કરી શકીએ છીએ. 

 સહાનભુથૂતપણૂમ પ્રત્યાયન થવષે વાત કરતાાં માયરા વાર્લડન (સોકાગાઈ ઇન્ટરનેશનલ) કહ ેછે 

કે - જ્યારે કોઈ આપણા દુ:િોને ચપૂચાપ, ખરુ્લલા હદલથી અને કોઈ થનણમય વગર અનભુવે છે તો 

આપણે આપણા દુ:િને વ્યતત કરવા સક્ષમ બનીએ છીએ, આપણે એને પરૂી રીતે અનભુવીએ છીએ, 

એને વ્યવક્સ્થત કરીએ છીએ. આનાથી સ્પષ્ટતા બહાર આવે છે અને આપણે આંતહરક જ્ઞાન સધુી 

પહોંચી શકીએ છીએ. 
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9. કરૂણાની શક્ક્તમાું ઊંડ્ો પ્રવશ્વાસ 

 એક માનવ અબિલ બ્રહ્ાાંડ નો એક ભાગ છે.જે સમય અને સ્થાનમાાં સીથમત છે. તે પોતાને 

થવચારોથી મહસેસૂ કરે છે અને બાકીની વસ્તઓુને અલગ રીતે મહસેસૂ કરે છે, જે એની ચેતનાનો 

દૃન્દ્ષ્ટ ભ્રમ છે. આ ભ્રમ આપણા માટે એક પ્રકારનો કારાવાસ છે, જે આપણને આપણી ઇચ્છાઓ સધુી 

સીથમત રાિે છે અને આપણા નજીકના વ્યક્તતઓ માટે સ્નેહ કરે છે. આપણુાં કાયમ બધા જીવો અને 

સમગ્ર પ્રકૃથતને એની સ ુાંદરતા સાથે ગળે લગાડીને કરુણાના આપણા થવસ્તારને થવસ્તારીને પોતાને 

આ કારાવાસથી મતુત કરવાનો છે.' - આર્લબટમ આઈન્સ્ટાઇન 

 અહહિંસક પ્રત્યાયનનો મળૂ આધાર બધા મનષુ્યો દયાળ હોવા માટે સક્ષમ એ છે. જ્યારે આપણ ે

કરુણા સાથે બીજા સધુી જઈએ ત્યારે આપણે બીજાઓ પાસે દયાળ બનવાની અપેક્ષા રાિી શકીએ 

છીએ. 

  આપણે બધા જાણીએ છીએ કે સામાજજક જોડાણ માનવ વ્યવહારન ુાં એક અંતરથનહહત 

અબભયાન છે. આપણામાાંથી અથધકતર આ સામાજજક જોડાણ દ્વારા સાથમક સાંવાદની ઇચ્છા રાિે છે. 

પરાંત ુઆ પ્રકારન ુાં જોડાણ કાયમ કરવા માટે આપણે બીજાઓની દેિભાળ અને બચિંતા કરવાની ક્ષમતા 

થવકથસત કરવી જોઈએ અને એમની સાથે આ ક્ષમતાનો પહરચય કરવો જોઈએ. 

 આપણે દયાળ બનીને બીજાઓ સાથે દયા અને પે્રમપણૂમ વ્યવહારને વધારી શકીએ છીએ. આ 

ઉપરાાંત આપણે સાથી, પ્રકૃથત અને અન્ય સજીવ પ્રાણીઓ સાથે પણ દયાળ બનીએ તો તણાવને 

ઓછો કરી શકીશુાં અને બહતેર અનભુવી શકીશુાં. આ આપણી ભલાઈ માટે એક મહત્વપણૂમ આયામ 

છે. પરમ પાવન દલાઇ લામા કહ ેછે કે " જો આપ ઇચ્છો છો કે બીજા લોકો ખશુ રહ ેતો કરુણાનો 

પ્રયાસ કરો. જો આપ પોતે ખશુ રહવેા માગો છો તો કરુણાને અપનાવો.” 

 જો આપણે સમહૂમાાં કરુણાને અપનાવી છીએ તો આપણે વધમુાાં વધ ુસહયોગને વધારી શકીએ 

છીએ. તો થમત્રો, એક અહહિંસક પ્રત્યાયકના રૂપમાાં દયાળ વ્યક્તત બનવાની આદત કેળવો કેમ કે એના 

ખબૂ લાભ છે. 

10.  બીજાઓની જરૂહિયાતો સાથે જોડ્ાણ 

 માનવની જરૂહરયાતો સાવમભૌથમક છે. જે આપણે અનભુવીએ છીએ તે િાસ કરીને એ વાત 
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પર આધાર રાિે છે કે શુાં આપણી જરૂહરયાતો પણૂમ થાય છે કે નહીં? 

અહીં એ કહવે ુાં યોગ્ય છે કે મહાત્મા ગાાંધીએ કહ્ુાં હત ુાં કે, “પથૃ્વી બધાની જરૂહરયાતો સાંતોષવા સક્ષમ 

છે, પણ આપણા લોભને સાંતોષવા માટે નહીં.” જ્યારે આપણા ઉદેશ્ય ઉપર અથધકતમ લાલચ પરૂી 

કરવાનો ભાર આવી જાય છે ત્યારે અથધકાાંશ થવવાદનો પ્રારાંભ થાય છે. 

  હાંમેશા આપણે જરૂહરયાતોને કેટલીક નકારાત્મકતાઓ સાથે જોડીએ છીએ. પરાંત ુએવ ુાં ના હોવ ુાં 

જોઈએ કે માનવીય આવશ્યકતાઓ સાવમભૌથમક છે. બીજાઓની ભાવનાઓ, દૃન્દ્ષ્ટકોણ અને જરૂહરયાતો 

સાથે જોડાવા માટે જાગતૃતાથી પ્રયાસ કરવા જરૂરી છે. પરાંત ુજ્યારે આપણે થનણમય અને બથુનયાદી 

સ્તરે જરૂહરયાતોન ુાં થવશ્લેષણ કરવાન ુાં શરૂ કરીયે છીએ ત્યારે આપણે એને એક નકારાત્મક એકમ 

સ્વરૂપે ના જોવી જોઈએ. 

 આપણે બીજાઓની સમસ્યાઓને સમજવા માટે તૈયાર નથી, કોઈ વ્યક્તતની બચિંતાન ુાં કારણ શુાં 

હત ુાં કે જેના કારણે તે આ પ્રકારનો વ્યવહાર કરે છે. તે આપણે નથી થવચારતા ત્યારે અથધકતર 

સમસ્યાઓ અને ટકરાવ ઉદભવે છે.  ઉદાહરણ તરીકે, આપણે એમ કહીએ છીએ કે આ વૈવાહહક ઝગડો 

છે. પણ જો પથતપત્ની બાંને ગાંભીર રીતે સમજવા લાગે અને એકબીજાની થવશેષ જરૂહરયાતોને થનદેશ  

કરે કે જેના કારણે તેઓ અલગ અલગ કામ કરે છે તો બધા થવવાદ િતમ થઈ શકે.   

  એટલા માટે ટૂાંકમાાં, આપણે માત્ર આપણી જ જરૂહરયાતોને પણૂમ કરવાની કોથશશ કરવાને 

બદલે  જ્યારે આપણે બીજાઓ સાથે કામ કરતાાં હોઈએ ત્યારે તેમની જરૂહરયાતોને પણ સમજવાની 

કોથશશ કરવી જોઈએ. આ આપણને બીજાઓ સાથે સકારાત્મક રીતે જોડવામાાં મદદ કરશે. 

11.  પ્રત્યાયનમાું લચીલાપણન ુું મ ત્વ 

 લચીલાપણુાં આપણી પ્રત્યાયન પ્રહક્રયાન ુાં મહત્વન ુાં તત્વ છે. કેટલીયે સમસ્યાઓ ત્યારે પેદા 

થાય છે જ્યારે આપણે લચીલાપણુાં દાિવવાનો ઇનકાર કરીયે છીએ અને આપણે એવ ુાં માનવા 

લાગીએ છીએ કે આપણે જે સાંવાદ કરીએ છીએ તે જ સાચુાં છે. 

 જ્યોર્જ બનામડ શૉ એ કહ્ુાં છે કે - પ્રગથત પરીવતમન સાથે જ સાંભવ છે. જે પોતાના મનને નથી 

બદલી શકતા એ કાંઈ જ બદલી શકતા નથી.  લચીલા હોવ ુાં એ આપણને એક મહત્વપણૂમ પાસા તરફ 

લઈ જાય છે. તે પાસ ુાં છે, આપણી પ્રત્યાયન ક્ષમતાઓમાાં ખરુ્લલાપણુાં દેિાડવાની ક્ષમતા. 



D:/2021/જુલાઈ/અહ િંસક પ્રત્યાયન મોડ્યલુ 1-4  18 

 

 પ્રથસદ્ધ બૌદ્ધ થવદ્વાન શ્રી હરમ્પ્પોચે કહ ેછે કે - ખરુ્લલાપણુાં કોઈને-કઈ આપવાનો મદુ્દો નથી, પરાંત ુ

એનો અથમ એ છે કે આપણી માાંગ અને માાંગના બથુનયાદી માપદાંડોને છોડી દેવા જોઈએ. આપણ ે

આપણી મૌબલક સમદૃ્ધદ્ધ પર ભરોસો કરવાન ુાં શીિવ ુાં જોઈએ. આ એક ખરુ્લલો રસ્તો છે. ટૂાંકમાાં, આપણા 

પ્રત્યાયનમાાં લચીલાપણા અને ખરુ્લલાપણાનો મહાવરો કરવો જોઈએ. 

12. શ્રવણ કૌશલ્યનો અભ્યાસ 

 અહહિંસક પ્રત્યાયન માટે સહક્રય શ્રવણ કૌશર્લયનો અભ્યાસ મહત્વપણૂમ છે.દરેક વિતે જ્યારે 
આપણે કોઇની સાથે વાતચીત શરૂ કરીએ છીએ ત્યારે આપણે બીજાની વાતને ધ્યાનથી સાાંભળવી 
જોઈએ. એ સાંદેશને સમજવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ જે તે કહવેા માગે છે, ભલે તે મૌબિક પ્રત્યાયન 
હોય કે અશાન્દ્બ્દક. સહક્રય શ્રોતાના રૂપમાાં આપણને અન્ય વકતાઓ પાસેથી જે પણ સાાંભળવા મળે 
તેને સાંક્ષેપમાાં લિવાનો પ્રયત્ન કરવો જોઈએ, એ આપણી સમજને વધારશે. આપણે આપણી 
પ્રથતહક્રયાઓ, વાતચીત યા સાંવાદ વિતે જે કહીયે છીએ તેના પર ગાંભીરતાથી ધ્યાન આપવ ુાં જોઈએ. 
 બીજાઓને ઈમાનદારીથી સાાંભળવા માટે સચેત પ્રયાસ કરવાની જરૂર છે. આપણા રોજજિંદા 
વ્યવહારમાાં આપણે આસાનીથી આ અનભુવી શકીએ છીએ કે જ્યારે બીજી વ્યક્તત ઈમાનદારીથી 
આપણને સાાંભળવામાાં વ્યસ્ત હોય છે. આપણે તેની હાજરીને સમજી શકીએ છીએ. તે આપણને 
વાતચીત માટે સમય આપે છે અને ભલે થવચારોમાાં અંતર હોય, તે આગળના જોડાણ માટે દરવાજા 
ખરુ્લલા રાિે છે. 
 પોતાના પસુ્તક " ડૂ નોટ હામમ : માઇન્ડફૂલ એંગેજમેંટ ઇન અ વર્લડમ ફોર ક્રાઈથસસ " માાં થાઈસ 
મજૂર અને વેંડી વડૂ  કહ ેછે કે - ગહનતાથી સાાંભળવામાાં હદમાગ અને શરીર બાંને રૂપમાાં શારીહરક 
જાગતૃતા, સાંજ્ઞાનાત્મક પ્રથતબબિંબ અને ભાવનાત્મક જોડાણ સામેલ છે. આ ભાવનાત્મક, મનોવૈજ્ઞાથનક 
અને આધ્યાજત્મક ઘટકોને અલગ અલગ સ્તરોમાાં દશામવવામાાં આવ્યા છે. જે આપણને સકૂ્ષ્મ ચીજોને 
બારીકાઈથી સાાંભળવાની શક્તત અને સાંભાવનાઓ પ્રદાન કરે છે. 
  તેઓ બતાવે છે કે - જો આપણે બીજાઓ સાથે બેસીએ છીએ અને સાાંભળીએ છીએ તો ન 
કેવળ આપણા કાન સાથે પણ આપણા પરૂા શરીર અને અક્સ્તત્વ સાથે આપણે પામી શકીએ છીએ કે 
જે વાત આપણે થવચારી હતી કે કહવેાના હતા તે બદલાઈ ગઈ છે. શબ્દોનો એક નવો સમહૂ આપણા 
જ્ઞાન ને પ્રત્યાયન કરવા માટે એક નવી રીત તૈયાર કરવાની શરૂઆત કરે છે. જે પળવારમાાં આપની 
અંતરદૃન્દ્ષ્ટ સાથે થમથશ્રત થઈ જાય છે. 
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13. કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કિવી 

  આપણી પાસે જે કાઇપણ છે અને જે કોઇ આપણા માટે કાંઈક કરે છે, એના પ્રત્યે આભાર 

વ્યતત કરવાનો અભ્યાસ આપણે કરવો જોઈએ. આ અહહિંસક પ્રત્યાયન માટેનો મહત્વપણૂમ ઘટક છે 

અને તે આપણને વધારે જાગતૃ બનાવે છે. 

  આભારનો અથમ છે કૃતજ્ઞતા અનભુવવી અથવા બીજાઓ પાસેથી પ્રાપ્ત દયા કે ઉદારતાને 

પરત કરવી. જેમ કે દુથનયા ઊથલપાથલ અને થવબભન્ન પ્રકારની હહિંસા નો અનભુવ કરે છે તેવી 

પહરક્સ્થથતમાાં પ્રત્યેક વ્યક્તત ખશુ અને શાાંથતથી રહવેાનો પ્રયાસ કરે છે. જુદા જુદા અભ્યાસોથી ખ્યાલ 

આવે છે કે આભાર વ્યતત કરવાની આદત આપણને વધારે સારા બનવાનો અનભુવ કરાવે છે. આપણ ે

જે પણ કરવાનો પ્રયાસ કરી રહ્યા છીએ, કૃતજ્ઞતા એમાાં સકારાત્મક ભરતી કરે છે. અને તે આપણને 

જીવનની ગણુવત્તા સધુારવામાાં મદદ કરે છે. 

 અહહિંસક પ્રત્યાયનમાાં કૃતજ્ઞતાના મહત્વને રેિાાંહકત કરતાાં મારશેલ રોસેનબગમ કહ ે છે કે - 

જેટલા વધારે આપ કૃતજ્ઞ હશો એટલા ઓછા પ્રમાણમાાં આપ આક્રોશ, અવસાદ, થનરાશાનો થશકાર 

બનશો.કૃતજ્ઞતા એક અમતૃના રૂપમાાં કાયમ કરે છે જે ધીરે ધીરે આપણા અહાંકારના આવરણને, આપણી 

આવશ્યકતાઓને થનયાંથત્રત કરીને આપણને એક ઉદાર વ્યક્તતના રૂપ બદલવા માટેન ુાં કાયમ કરે છે. 

  થમત્રો, આપને એક સઝુાવ આપવાનો કે આપ એક દૈથનક કૃતજ્ઞતા પથત્રકા બનાવો. જેના દ્વારા 

આપ ઊંઘતી વિતે એ પહરક્સ્થથતઓ અને વ્યક્તતઓ ઉપર ધ્યાન આપો જેમણે સમગ્ર હદવસ 

દરથમયાન આપને કોઈ ન કોઈ રીતે મદદ કરી હોય. 
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મોડ્યલુ -3 

આપણાું દૈપ્રનક જીવનમાું અહ િંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ 

પ્રમત્રો, 

અત્યાિ સધુી મોડ્યલુ 1 અને 2માું આપણે અહ િંસક પ્રત્યાયન અને તેના તત્ત્વોની ચચાસ કિી. 

અમને પ્રવશ્વાસ છે કે અત્યાિ સધુી તમે સમજી ગયા  શો કે વાસ્તવમાું અહ િંસક સુંદેશવ્યવ ાિ શુું  

છે ? આશા છે કે આપને આ કોસસ પસુંદ પડ્યો  શે. 

આ મોડ્યલુમાું આપણે તમે એક અહ િંસક પ્રત્યાયનક (communicator) કઈ િીતે બની શકો છે 

તેની ચચાસ કિીશુું. 

અ ીં આપણે પાુંચ સ્વાધ્યાય કાયસ પણ આપીશુું. તેને પણૂસ કિીને. 

gsdspeacestudies@gmail.com  ઉપિ મોકલવાની પ્રવનુંતી કિીએ છીએ. આ ઉપિાુંત અમે તમને 

પ્રવનુંતી કિીએ છીએ કે તમે તમારુું  પરુૂું  નામ, માતા અને પ્રપતાન ુું નામ, સુંસ્થા (જો કોઈ  ોય તો) અને 

પોતાન ુું પરુૂું  સિનામુું પ્રપનકોડ્ સાથે અમને ઇ-મેઇલ કિો. અમાિી જા િેાતમાું કિાયેલા ઉલ્લેખ પ્રમાણ ે

આ અભ્યાસિમને પણૂસ કિનાિને પ્રમાણપત્ર આપવામાું આવશે. 

ગાુંધીવાદી અહ િંસાના પાુંચ સ્તુંભોનુું પાલન  

મોડ્યલુ 1માું કિેલ ઉલ્લેખ પ્રમાણે જો તમે ગાુંધીવાદી અહ િંસાના પાુંચ સ્તુંભોન ુું પાલન કિો 

છો, જેમાું પ્રકૃપ્રત અને બધા સજીવ પ્રાણીઓન ુું સમ્માન, સમજ, સ્વીકાયસતા, સકાિાત્મક પ્રશુંસા અને 

કરુણા સામેલ છે તો તમે જીવનમાું આવનાિ ઘણાું ખિાું પ્રવવાદોથી બચી જવાથી સુંભાવના ધિાવો 

છો. અને તમાિા જીવનમાું સકાિાત્મકતાને વધાિો છો. 

નકાિાત્મક અને સકાિાત્મક ભાવનાઓનુું વ્યવસ્થાપન કિવુું 
એક અહ િંસક પ્રત્યાયનના રૂપે, તમે પોતાની નકાિાત્મક અને ધનાત્મક ભાવનાઓને સુંભાળવા 

અને તેન ુું વ્યવસ્થાપન કિવામાું સક્ષમ  શો જે અમને સકાિાત્મક ઊજાસન ુું દો ન કિવામાું મદદ કિશે. 

સ્વામી પ્રવવેકાનુંદે સાચુું જ કહ્ુું  ત ુું કે દિેક વખતે જ્યાિે આપણે ઘણૃા કે િોધની ભાવનાને પ્રનયુંપ્રત્રત 

કિીએ છીએ, ત્યાિે તે આપણા પક્ષમાું જમા થાય છે. ઊજાસના તે ટુકડ્ાને ઉચ્ચશક્ક્તઓમાું પહિવપ્રતિત 

કિવામાું આવશે. 

mailto:gsdspeacestudies@gmail.com
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િોધ વ્યવસ્થાપન 

આ આપણને આપણા જીવનના એક મ ત્વપણૂસ પાસા િોધ વ્યવસ્થાપનની તિફ લઈ જાય છે. 

આપણામાુંના દિેકને પોતાના જીવનના જુદા જુદા ખબિંદુઓ પિ ગસુ્સો આવવાની સુંભાવના છે. પ્રવના 

કોઈ કાિણે આપણે નાિાજ થઈ શકીએ છીએ. પડ્કાિ એ છે કે કોઈની ભાવનાઓને કઈ િીતે કાબમૂાું 

િાખી શકાય. યુંગ ઇષ્ન્ડ્યા (1 ઓક્ટોબિ 1931)માું ગાુંધી એ લખયુું, “એવુું નથી કે હુું ગસુ્સો કિવામાું 

અસમથસ છું, પિુંત ુહુું પોતાની ભાવનાઓને પ્રનયુંત્રણમાું િાખવામાું બધા પ્રસુંગોએ સફળ િહ્યો છું.” 

ગાુંધી ક  ેછે કે આપણા િોધનો બદુ્ધમાનીપવૂસક ઉપયોગ કિીને તેને માનવતાની ભલાઈ માટે 

ઉપયોગમાું લઈ શકાય છે. મોટાભાગે આપણે ગસુ્સામાું પોતાને અથવા બીજાઓને નકુસાન 

પ ોંચાડ્ીએ છે. આ િોધ શાિીહિક કે ભાવનાત્મક બુંને  ોઈ શકે છે. 

અહ િંસક પ્રત્યાયનનો અભ્યાસ કિવાથી આપણને ધીિજ િાખવા અને પોતાના િોધને 

અનાત્મલક્ષી િીતે સુંભાળવામાું મદદ મળશે. આ ઉપિાુંત જ્યાિે આપણે આપણા િોધને િચનાત્મક 

રૂપથી વ્યક્ત કિવામાું સક્ષમ  ોઈએ છીએ ત્યાિે આપણે તણાવથી પીહડ્ત નથી  ોતા. 

ગાુંધીએ આપણા ગસુ્સાને પ્રનયુંપ્રત્રત કિવા માટે અહ િંસક પ્રત્યાયનમાું એક અખભનવ બોધ 

આપ્યો. િોજ એક િોધ પપ્રત્રકા લખવી. િોધ પપ્રત્રકા આપણને એ કાિણોને લખવામાું મદદ કિશે જેના 

કાિણે આપણને કોઈ પ્રવશેિ પ્રસુંગે ગસુ્સો આવે છે. િોધ પપ્રત્રકામાું આપણે આપણને કોણે િોપ્રધત 

કયાસ, આપણા ગસુ્સાન ુું મખુય કાિણ શુું  ત ુું, જ્યાિે આપણે ગસુ્સામાું  તા તો આપણો ગસુ્સો શેના પિ 

 તો અને આપણે કેમ નાિાજ  તા તે લખી શકીએ છીએ. આનાથી આપણને આપણા ગસુ્સા ઉપિ 

કાબ ૂમેળવવાના ઉપાયો અને શક્ય સમાધાનોને શોધવામાું મદદ મળશે. 

પ્રવવાદોનુું સમાધાન 

જે િીતે આપણે સુંવાદ કિીએ છીએ તેમાું એ મ ત્વપણૂસ છે કે આપણે સુંઘિોને કઈ િીતે ઉકેલીએ 

છીએ. આ પ્રવવાદોને અટકાવવા અને તેના સમાધાન બુંને માટે કેન્રીયસ્થાન છે. જો આપણે પ્રવવાદોને 

જોઈએ છીએ તો આપણે અનભુવીએ છીએ કે મોટાભાગના પ્રવવાદોન ુું કાિણ ધાિણાઓ, રુહઢઓ, નૈપ્રતક 

પ્રનણસયો, દૃષ્ટટકોણો અને માન્યતાઓન ુું પહિણામ છે.  વે જો આપણે સ યોગ, વાતચીત મધ્યસ્થતા, 
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સુંવાદો અને સમાધાન જેવી પ્રવખભન્ન અહ િંસક સુંઘિસ સમાધાન પ્રવપ્રધઓને જોઈએ છીએ તો આ બધાની 

સફળતા પ્રભાવી પ્રત્યાયનની િણનીપ્રતઓ પિ પ્રનભસિ છે. 

સુંઘિસના સમાધાન માટે એક શક્ક્તશાળી ઉપકિણના રૂપમાું અહ િંસક પ્રત્યાયન પોતાની ભપૂ્રમકા 

અદા કિે છે. આપણા જીવનના જુદા જુદા ભાગોમાું આપણે આપણા પહિવાિના સભ્યો, પ્રમત્રો, 

સ કમસચાિીઓ અને અન્ય લોકો સમેત પ્રવખભન્ન લોકોની સાથે પ્રવવાદોમાું પડ્ી શકીએ છીએ. જ્યાિે 

આપણે અહ િંસક પ્રત્યાયનને આપણા દૈપ્રનક અભ્યાસનો ભાગ બનાવીએ છીએ તો એ આિમક થયા 

પ્રવના આ પ્રવવાદોને સુંભાળવા માટે મ ત્વપણૂસ ઉપકિણ બને છે. 

અહ િંસક પ્રત્યાયનના જુદા જુદા તત્ત્વોની પ્રવશે પ્રવચાિો. આ તત્ત્વો છે – યોગ્ય અને સકાિાત્મક 

ભાિાનો ઉપયોગ, કરુણા, સ ાનભુપૂ્રત, જરૂહિયાતોના સ્તિ પિ અન્ય વ્યક્ક્તના મદુ્દાઓને સમજવા, 

ક્સ્થપ્રતસ્થાપકતા, ખલુ્લાપણુું અને સહિય શ્રવણનો અભ્યાસ કિવો. આ તત્ત્વો સુંઘિોના સમાધાન 

માટે સ ાયક છે. આ ઉપિાુંત આપણે અહ િંસક પ્રત્યાયનના અન્ય તત્ત્વો જેવા કે રુહઢપણુું, નૈપ્રતક 

પ્રનણસય અને મલૂ્યાુંકન ભાિા વગેિેથી દૂિ િ વે ુું - આ બધા સુંઘિોના સમાધાન માટે મ ત્વપણૂસ 

દૃષ્ટટકોણ છે. વાસ્તવમાું કેટલાક અધ્યયન એ વાત તિફ ઇશાિો કિે છે કે અહ િંસક પ્રત્યાયનના 

અભ્યાસી કઈ િીતે બનાય છે. તમે સુંઘિસ ને ઉકેલવામાું સ ાનભુપૂ્રત અને દક્ષતાના પોતાના સ્તિનો 

પ્રવસ્તાિ કિી શકો છો. 

અહ િંસક પ્રત્યાયનનો ઉપયોગ આપણને બીજા વ્યક્ક્તના દૃષ્ટટકોણના મદુ્દાને ઊંડ્ાણપવૂસક 

સમજવામાું સક્ષમ બનાવવા ઉપિાુંત આપણી અંદિ એવી ભાવના પણ પેદા કિે છે કે કોઈપણ 

પ્રવવાદન ુું અંપ્રતમ લક્ષ્ય ભાવનાત્મક સેતનુા પ્રનમાસણને વધાિવા અને સુંબુંધોને મજબતૂ કિવાન ુું  ોવ ુું 

જોઈએ. આનાથી તમે વધાિે પહિપક્વતા અને પ્રનપણુતાથી ભાવનાત્મક રૂપથી ભિેલી ક્સ્થપ્રતમાુંથી 

નીકળવા સક્ષમ બનશો. તમે તમાિી ભાવનાઓ ઉપિાુંત બીજાઓને પણ સકાિાત્મક િીતે સુંભાળી 

શકશો. 

તણાવ દૂિ કિવો 
અહ િંસક પ્રત્યાયનનો ઉપયોગ આપણને તણાવ દૂિ કિવા અને ખશુ િ વેામાું મદદ કિે છે. 

બસ અહ િંસક પ્રત્યાયન અને તેના તત્ત્વો ઉપિ ધ્યાન કેષ્ન્રત કિો. તમે મ સેસૂ કિશો કે આનો 
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ઉપયોગ પ્રનપ્રશ્ચત રુપે તમને તણાવ ઓછો કિવામાું મદદ કિશે. જ્યાિે તમે સકાિાત્મક પ્રવચાિ અને 

સકાિાત્મક કાયસ કિીને સકાિાત્મક ઊજાસ પ્રાપ્ત કિવાની કોપ્રશશ કિો છો, બીજાનો આભાિ વ્યક્ત કિો 

છો, દયાળુપણુું અને સ ાનભુપૂ્રત િાખો છો ત્યાિે તમે ખશુ િ શેો અને એના દ્વાિા તમાિી ભલાઈમાું 

મદદ મળશે. 

સુંવાદોમાું વ્યસ્ત િ વેુું અને અહ િંસક પ્રત્યાયનનુું મ ત્વ  
વહિટઠ પ્રવદ્વાન પ્રોફેસિ એન. િાધાકૃટણને શાુંપ્રતદૂત દૈસાક ઇકેડ્ાની સાથે પોતાના સુંવાદમાું તકસ 

આપ્યો  તો કે, “અપયાસપ્ત સુંદેશવ્યવ ાિ, પ્રવચાિ અને સુંવાદ આધપુ્રનક સમાજમાું જબિદસ્ત હ િંસા, 

અપિાધ, તટૃણા અને શોિણની લ િેન ુું પ્રમખુ કાિણ છે.” આ પ્રનપ્રશ્ચતરુપે સાચુું છે. કાિણ કે આપણ ે

પોતાના સમાજમાું સ નશીલતાના સ્તિને ઓછું કિી િહ્યા છીએ. અમે એ સુંવાદોમાું પ્રવશેિરૂપથી 

સામેલ થવા માટે ઓછી હદલચસ્પી લઈ િહ્યા છીએ. જેની માટે અલગ અલગ પ્રવચાિ  ોઈ શકે છે. 

શાુંપ્રતપણૂસ સ અક્સ્તત્વને માટે સુંવાદ મ ત્વપણૂસ છે. 

પોતાની પસુ્તક ‘વોહકિંગ ધી મ ાત્મા : ગાુંધી ફોિ મોડ્સન ટાઇમ્સ’માું િાધાકૃટણન જણાવે છે, 

“સુંવાદ આજે બધા સ્તિો પિ છે. િાટરો, સમ ૂો અને જાતીય સમ ૂોની વચ્ચે, જુદા જુદા ધમસ સમ ૂોના 

સમથસકોની વચ્ચે, પહિવાિોની વચ્ચે, માતા-પ્રપતા અને બાળકોની વચ્ચે અને પ્રમત્રોની વચ્ચે. સુંવાદની 

ઊણપના બધા સ્તિો પિ પિસ્પિ સમજણમાું ઉણપ આવે છે.” ગાુંધીન ુું માનવ ુું  ત ુું કે જો લોકો એકી 

સાથે એક જગ્યા ઉપિ ખલુીને ચચાસ કિે તો એવી કોઈ પીડ્ા નથી જેને દૂિ ન કિી શકાય. 

િાધાકૃટણનના જવાબમાું ઇકેડ્ાનો તકસ છે કે પહિવતસન માટે આપણે લોકોના હદલ અને મનને 

બદલવા પડ્શે. તેઓ ક  ે છે “માનવ િાુંપ્રત માટે આંદોલનને આગળ વધાિવાની એકમાત્ર િીત 

ઈમાનદાિીથી સુંવાદ કિવો છે. સુંવાદની શક્ક્ત આત્મા અને બદુ્ધદ્ધની શક્ક્ત છે.” 

ઇકેડ્ાએ વધમુાું જણાવ્યુું કે, “પ્રનટપક્ષ સુંવાદ ત્યાિે જ સુંભવે જ્યાિે કોઈ બીજી વ્યક્ક્તના 

દૃષ્ટટકોણથી વસ્તઓુને જોવા તૈયાિ થાય. જો કોઈ વ્યક્ક્ત બીજી વ્યક્ક્ત સાથે ભેદભાવ કે પક્ષપાત 

કિે છે તો સુંવાદ શક્ય નથી.” 
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આથી સાથસક સુંવાદને વધાિવ ુું મ ત્વપણૂસ જ નથી પિુંત ુસામાજજક સમિસતા અને સામુંજસ્ય 

માટે સમયની આવશ્યકતા પણ છે. અહ િંસક પ્રત્યાયનના પ્રમખુ તત્ત્વોને પ્રવસ્તતૃ રૂપે બતાવ્યા પછી 

એ વાત પિ ભાિ મકૂી શકાય છે કે આ તત્ત્વો સુંવાદોની સફળતા માટે કેન્રીય તત્ત્વો છે. 

અહ િંસક સુંદેશવ્યવ ાિ અને ટીમ પ્રનમાસણ 

જો તમે એક ટીમના રુપે કામ કિી િહ્યા છો, તો અહ િંસક પ્રત્યાયનના તત્ત્વોન ુું પાલન કિવાથી 

પ્રભાવી ટીમન ુું પ્રનમાસણ કિવામાું મદદ પ્રાપ્ત થશે. કાિણ કે આનાથી વધ ુસામુંજસ્ય, પ્રવશ્વાસ, ઐકય 

અને સ ાનભુપૂ્રતપણૂસ સુંબુંધ બનશે. બદલામાું આ તમાિા કામને વધ ુદક્ષતા આપવામાું યોગદાન 

આપશે. 

પ્રવચાિ અભ્યાસ 

પ્રમત્રો, 
 વે થોડ્ો પ્રવચાિ અભ્યાસનો પ્રયોગ કિવાનો સમય છે. કૃપા કિીને નીચે આપેલા બધા જ 

અભ્યાસો માટે તમાિા પ્રવચાિો વ્યક્ત કિો અને તેનેgsdspeacestudies@gmail.com ઉપિ ઇ-મેઇલ 

કિો. શબ્દોની કોઈ મયાસદા નથી. તેમને પ્રવનુંતી છે કે તમે જે કુંઈ સમજ્યા તેને ઊંડ્ાણપવૂસક વ્યક્ત 

કિો. તમે બધા જ મોડ્યલુને વાુંચ્યા છે. કૃપા કિીને પોતાના શબ્દોમાું અમને જણાવો કે તમે અહ િંસક 

પ્રત્યાયન પ્રવશે શુું સમજ્યા. એ પણ જણાવો કે તમે અહ િંસક પ્રત્યાયનને પોતાના દૈપ્રનક જીવનની 

ટેવ બનાવવા માટે શુું કિશો ? 

1. ફિીથી એ ક્સ્થપ્રતની કલ્પના કિો, જ્યાિે તમે તમાિા પ્રમત્ર સાથે ઝઘડ્ો કયો  તો. આ એક કડ્વો 

અનભુવ  તો.  વે જ્યાિે તમે અહ િંસક પ્રત્યાયનની બાિીકીઓને સમજવાની કોપ્રશશ કિી છે, 

તો એ વાત ઉપિ પ્રવચાિ કિો કે તમે એ સમયે એ ક્સ્થપ્રતને કઈ િીતે સુંભાળી શકતા  તા. 

2. એવી વ્યક્ક્તના પ્રવશે પ્રવચાિો, જેના કાયો થકી તમે દુભાઈ શકો છો. તે કાયોની પ્રવશે પ્રવચાિો 

જેના દ્વાિા તમને ઠેસ પ ોંચાડ્યા પ્રવના તમાિી આવશ્યકતાઓને પણૂસ કિી શકાય છે. શુું તમે 

પ્રવચાિી શકો છો કે તમે આ પ્રવકલ્પોને કઈ િીતે તે વ્યક્ક્ત સધુી પ ોંચાડ્શો ? 

3. આપણા દિેકની પોતાની પસુંદ અને નાપસુંદ છે. કેટલાક એવા વ્યક્ક્તઓ  ોઈ શકે છે જેને 

આપણે પુંસદ નથી કિતા. એક એવા વ્યક્ક્તના પ્રવશે પ્રવચાિો જેના મગજમાું તમાિી છબી એક 
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દુશ્મનની જેમ છે. જો કે, તમે  વે તે વ્યક્ક્ત સાથે સુંબુંધ પ્રવકપ્રસત કિવા ઇચ્છો છો. તમે વ્યક્ક્ત 

સાથે પ્રવવાદને એક જોડ્ાણમાું કઈ િીતે બદલશો અને કઈ િીતે સેત ુપ્રનમાસણ કિશો ? 

4. મ ાત્મા ગાુંધીએ કહ્ુું  ત ુું, “જ્યાિે આપણે સમજદાિીપવૂસક વીજળીનો ઉપયોગ કિે છીએ, તો 

આપણે એનો ઉપયોગ આપણા જીવનને વધાિે સારુું  બનાવવા માટે કિી શકીએ છીએ. પિુંત ુ

જો આપણે તેનો દુિઉપયોગ કિીએ તો આપણી મતૃ્ય ુથઈ શકે છે.” આથી વીજળીની જેમ 

આપણે માનવતાની ભલાઈ અથે િોધનો ઉપયોગ બદુ્ધદ્ધપવૂસક કિતાું શીખવ ુું જોઈએ. આપણને 

સૌને કોઈને કોઈ વાત પિ ગસુ્સો આવે છે. તમને શુું લાગે છે કે તમે ગસુ્સાન ુું કોઈ પ્રભાવી 

િીતે વ્યવસ્થાપન કિી શકશો ? કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કિવાની ટેવ તમાિા જીવનને બદલી નાખે છે. 

આ પ્રવશે તમે શુું પ્રવચાિો છો ? 

5. તમે સામાજજક પહિવતસનમાું લાગેલી ટીમનાું ભાગ છો. તમે ટીમના સભ્યોની વચ્ચે અહ િંસક 

પ્રત્યાયનનો પહિચય કઈ િીતે આપશો. જેથી વધનેુ વધ ુજોડ્ાણ અને દક્ષતા પ્રાપ્ત થાય ? 

તેમની સાથે મળીને એક રૂપિેખા તૈયાિ કિો. 

પ્રમત્રો, જો તમે અહ િંસક પ્રત્યાયન સમજવા ઇચ્છો છો, તો તમાિે આ સુંવાદ વાુંચવો જોઈએ. 

વૈપ્રશ્વક શાુંપ્રતને માટે અહ િંસક સુંવાદ સાક્ષિતાના માધ્યમથી ભાવનાત્મક સુંબુંધોન ુું પોિણ 

શ્રી નટવિ ઠક્કિ પવૂોિિ ભાિતમાું ગાુંધીવાદી આંદોલનના અગ્રદૂતોમાુંથી એક  તા. તેમણ ે

ગાુંધીવાદી િચનાત્મક કાયસને આગળ ધપાવવા માટે નાગાલેન્ડ્માું 1995માું કાયસ કિવ ુું શરૂ કયુું. નાગા 

બળવો જ્યાિે ચિમસીમા ઉપિ  તો ત્યાિે તેમણે દેશમાું ભાવનાત્મક સુંબુંધ બનાવવાના કાયસને માટે 

નાગાલેન્ડ્ની યાત્રા કિવાન ુું સા સ કયુું  ત ુું. 

તેમના દ્વાિા સ્થાપ્રપત કિવામાું આવેલ નાગાલેન્ડ્ ગાુંધી આશ્રમ ગાુંધીવાદી ગપ્રતપ્રવપ્રધઓન ુું એક 

જીવુંત કેન્ર િહ્ુું. તેમનો પ્રયાસ તે ક્ષેત્રના લોકો અને દેશના શેિ ભાગની વચ્ચે ભાવનાત્મક સુંબુંધને 

વધાિવાનો  તો. 

આ વાતચીતમાું તેમણે ભાવનાત્મક સુંબુંધોને ઉન્નત કિવા માટે ગાુંધીવાદી સુંવાદના મળૂ તત્ત્વો 

પિ પોતાના પ્રવચાિ જણાવ્યા છે. તેમન ુું માનવ ુું છે કે શાું પ્રત અને અહ િંસાની સુંસ્કૃપ્રતને આગળ વધાિવા 

માટે આ મ ત્ત્વપણૂસ છે. 
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(શ્રી ઠક્કિન ુું 7 ઓક્ટોબિ 2018ના િોજ પ્રનધન થઈ ગયુું છે.) 

આ વાતચીત ડ્ૉ. વેદાભ્યાસ કુુંડુ, કાયસિમ અપ્રધકાિી, ગાુંધી સ્મપૃ્રત અને દશસન સપ્રમપ્રત, નવી 

હદલ્લી દ્વાિા આયોજજત કિવામાું આવી  તી. ડ્ૉ. કુુંડુની અહ િંસક સુંવાદ અને મીહડ્યા ઉપિ તથા શાુંપ્રત 

અને અહ િંસા માટે જાણકાિી સાક્ષિતામાું પ્રવશેિજ્ઞતા છે. 

વેદાભ્યાસ કુુંડૂ – દિિોજ આપણે જ્યાિે આપણાું છાપા જોઈએ છીએ, ટેખલપ્રવઝન ચેનલને 

બદલીએ છીએ અથવા ઇન્ટિનેટ બ્રાઉઝ કિીએ છીએ તો આપણને લોકો દ્વાિા એક-બીજાની  ત્યા 

કિી દેવી, આપણા સમાજન ુું અવમલૂ્યન કિતી, સુંઘિસ અને હ િંસાના પ્રવખભન્ન રૂપોને પ્રગટ કિતી 

ભયજનક વાતાસઓ મળે છે. મોટાભાગે ઘિસણ ત્યાિે જ શરૂ થાય છે જ્યાિે આપણે પોતાને શે્રટઠ માનવા 

લાગીએ છીએ તથા આપણા સાથી મનટુયો પ્રત્યે પ્રતિસ્કાિની ભાવનાઓ પ્રવકપ્રસત કિી લઈએ છીએ. 

પવૂસ સુંયકુ્ત િાટર મ ાસખચવ કોફી અન્નાને 2001માું પોતાનો નોબલ શાુંપ્રત પિુસ્કાિ સ્વીકાિતા કિેલ 

ભાિણમાું કહ્ુું  ત ુું, “આપણે આગળના દ્વાિથી ત્રીજી સ સ્રાબ્દીમાું પ્રવેશ કયો છે. .......નવા જોખમો 

જાપ્રતઓ, િાટરો કે ક્ષેત્રોમાું કોઈ ભેદ કિતા નથી. ધન  ોવા કે સામાજજક ક્સ્થપ્રત સાિી  ોવા છતાું એક 

નવી અસિુક્ષા પ્રત્યેક મક્સ્તટકમાું પ્રવેશ કિી ચકુી છે. 21મી સદીના શરૂઆતના તબક્કામાું આ સદી 

પ લેાથી જ કઠોિતાપવૂસક દિેક આશાઓને નકાિી ચકુી છે જેથી િાટરન ુું વૈપ્રશ્વક શાુંપ્રત અને સમદૃ્ધદ્ધની 

તિફ વધવ ુું આવશ્યક થઈ ગયુું છે. આ નવી વાસ્તપ્રવકતાને  વે નજિઅંદાજ કિી શકાય ન ીં. આનો 

સામનો કિવો જ પડ્શે. 20મી સદી માનવ ઇપ્રત ાસમાું કદાચ અસુંખય સુંઘિસ, વણક ી પીડ્ા અને 

અકલ્પનીય અપિાધોથી વેિપ્રવખેિ ઘાતક સદી  તી. સમયે સમયે સમ ૂ કે િાટરોએ મોટેભાગે તકસ ીન 

ઘણૃા અને સુંદે  કે શક્ક્ત અને સુંસાધનોની માટે અપાિ અ ુંકાિ અને લાલચથી પે્રહિત થઈને 

એકબીજા ઉપિ પિૂજોિથી હ િંસા કિી....” 

આ ઉપિાુંત સેમ્યએુલ  હટિંગ્ટન (1997)એ પોતાની પસુ્તક ‘ધ ક્લેશ ઓફ પ્રસપ્રવલાઇઝેશન એન્ડ્ 

ધ િીમેહકિંગ ઓફ વલ્ડ્સ ઓડ્સિ’માું કહ્ુું છે, “લોકો  ુંમેશા આપણા અને તેમના, આંતહિક સમ ૂ અને 

અન્ય બાહ્ય સમ ૂ, આપણી સભ્યતા અને તેમની બબસિ સભ્યતાની વચ્ચે પ્રવભાજજત કિવા માટે તત્પિ 

િ  ેછે.” લોકો દ્વાિા અસહ ટણતુા, વુંશવાદી અને પ્રવદેશીઓની પ્રત્યે અપાકિસણ કે ઘણૃાન ુું વાતાવિણ  

જન્માવાથી ઊંડ્ી પ્રતિાડ્ો પડ્ી જાય છે. આજના સમયમાું આ પ્રતિાડ્ોને ભિવા માટે અસહ ટણતુા અને 
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ઘણૃાની સુંસ્કૃપ્રતને િોકવાનો ઇમાનદાિ પ્રયાસ કિવાને માટે દૃઢતાથી કાયસ કિવ ુું એક પડ્કાિ છે. જેવ ુું 

કે કોફી અન્નાને પોતાના ભાિણમાું આગળ પણ કહ્ુું  ત ુું, “શાુંપ્રત એ પ્રત્યેક વ્યક્ક્ત કે દૈપ્રનક અક્સ્તત્વમાું 

વાસ્તપ્રવક અને મતૂસ રૂપે  ોવી જોઈએ. શાુંપ્રતની માુંગ કિવી જોઈએ, કેમ કે આ માનવ જાપ્રતના પ્રત્યેક 

સભ્યને માટે ગહિમા અને સિુક્ષાયકુ્ત જીવન જીવવાની શિત છે.” વિસ 1980ના નોબેલ શાુંપ્રત પિુસ્કાિ 

પ્રવજેતા એડ્ૉલ્ફો પેિેજ એસ્યવેૂલે પોતાના પિુસ્કાિ સ્વીકાિતા ભાિણમાું પણ એ વાત ઉપિ ભાિ 

મકૂ્યો કે સમાજમાું શાું પ્રત જીવન જીવવાનો આધાિ છે. આપણે સભ્ય અને ન્યાયની િક્ષામાું અડ્ગ 

અને દૃઢ સુંકલ્પની સાથે સમાધાન અને શાુંપ્રતને માટે ઘણૃા અને દ્વેિ પ્રવના અંદિોઅંદિ ભાઈચાિા 

સધુી પોતાની પ ોંચ બનાવવી જોઈએ. આપણે જાણીએ છીએ કે બુંધ મઠુ્ઠીથી બીજ નથી વાવી 

શકાતા. 

મનટુયને માટે શાુંપ્રતપણૂસ સમાજ િચવાની આવશ્યકતા ઉપિ એસ્યવેૂલન ુું મુંતવ્ય જુદી જુદી 

િણનીપ્રતઓના મ ત્વને િેખાુંકીત કિે છે. માનવ સમાજે આ િણનીપ્રતઓનો સમદુાયો અને મનટુયોની 

વચ્ચે સુંપને પોિણ આપવા માટે પ્રનિુંતિ ઉપયોગ કિવો જોઈએ. લોકોને માટે શાુંપ્રતપણૂસ સમાજ 

બનાવવા માટે સુંવાદ સૌથી મ ત્વપણૂસ તત્ત્વોમાુંથી એક છે. તેમાું બેવડ્ી ભપૂ્રમકા પ્રનભાવવાની ક્ષમતા 

છે. કાિણ કે તે શાુંપ્રતને વાસ્તપ્રવક અને મતૂસ બનાવવામાું યોગદાન આપી શકે છે અથવા ખોટી િીતે 

તેનો ઉપયોગ કિવામાું આવે તો તે ટકિાવને વધાિી પણ શકે છે અને તેનાથી ઘણૃા અને દ્વેિ પણ 

ફેલાય છે. લોકો પિ એ પ્રનભસિ કિે છે કે તેઓ સુંવાદના માધ્યમોનો ઉપયોગ કઈ િીતે કિે છે. 

નટવિ ઠક્કિ - તમે સુંવાદની બેવડ્ી ભપૂ્રમકા ઉપિ સાચો પ્રકાશ નાખયો છે. જો કે પ્રમહડ્યા સાિી િીતે 

કામગીિી કિવાની કોપ્રશશ કિે છે પિુંત ુમોટેભાગે તે હ િંસાને સનસનાટીપણૂસ કિવાનો પ્રયાસ કિે છે. 

જેના કાિણે સુંઘિસની ક્સ્થપ્રતની ઘટનાઓ વધી શકે છે. પ્રમહડ્યા ઉપિ પણ અપ્રતશયોક્ક્તનો આિોપ 

છે.  હટિંગ્ટને કહ્ુું  ત ુું કે, “પ્રમહડ્યા લોકોને આપણા અને તેમના વચ્ચે વ ેંચવાની કોપ્રશશ કિે છે.” પિૂો 

ઇપ્રત ાસ જોઈએ તો જણાશે કે પ્રવભાજન અને અસહ ટણતુાને વધાિવા માટે સુંવાદના પ્રવખભન્ન રૂપોનો 

ઉપયોગ કઈ િીતે કિવામાું આવ્યો છે. આ સુંદભસમાું મ ાત્મા ગાુંધીએ આત્મસુંયમનો અભ્યાસ કિવાની 

આવશ્યકતા ઉપિ ભાિ મકૂ્યો  તો તથા આનાથી જનતા કયો સુંદેશ લેવાની કોપ્રશશ કિી િ ી છે એ 

વાત પિ પ્રવચાિ કિવા પિ ગુંભીિતાપવૂસક ભાિ મકૂ્યો  તો. આજે પણ સુંવાદદાતાએ એક 
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માગસદશસકના રૂપમાું  ોવ ુું જોઈએ. તેમણે કહ્ુું  ત ુું, “માિા પ્રવશ્વાસ માટે ખિા  ોવાને કાિણે જ, હુું િોધ 

કે દ્વેિમાું નથી લખી શકતો. હુું મખૂસતાપણૂસ નથી લખી શકતો. હુું માત્ર ઉિેજજત કિવા માટે નથી લખી 

શકતો. વાચકોને માિા સુંયમનો કોઈ અંદાજો નથી કે હુું દિ અઠવાહડ્યે પોતાની પસુંદના પ્રવિયો 

અને શબ્દાવલીનો અભ્યાસ કરુું  છું. આ માિા માટે પ્રપ્રશક્ષણ છે. આ મને પોતાની અંદિ ઝાુંખવા અને 

પોતાની નબળાઈઓને શોધવામાું સક્ષમ બનાવે છે. સામાન્યતઃ માિી વ્યથસતા એક ઉમદા અખભવ્યક્ક્ત 

કે માિો િોધ એક કઠોિ પ્રવશ્લેિણના રૂપમાું વ્યક્ત થાય છે. આ એક ભયજનક પિીક્ષા છે પિુંત ુ

પ્રનિંદામણને દૂિ કિવા માટે આ એક સાિો અભ્યાસ છે.” 

આજે સુંવાદદાતાઓએ વગસ, ધમસ અને જાપ્રતના આધાિે લોકોને પ્રવભાજજત કિવા માટે થઈ 

િ લેા પ્રયાસોને પડ્કાિવાની આવશ્યકતા છે. સુંવાદ કિતી વખતે તેમણે મ ાત્મા ગાુંધીની 

પ્રભાવશાળી રૂપે કિાયેલી વાત અપનાવવી જોઈએ કે, “હુું નથી ઇચ્છતો કે મારુું  ઘિ બધી બાજુથી 

હદવાલોથી ઘેિાયેલુું  ોય અને માિી બાિીઓ બુંધ  ોય. હુું ઇચ્છું છું કે બધા દેશોની સુંસ્કૃપ્રતઓને માિા 

ઘિમાું જેટલુું સુંભવી શકે તેટલી ફેલાવામાું આવે.” વધમુાું તેમણે જણાવ્યુું  ત ુું કે, “માિા પ્રવચાિ મજુબ 

આપણે પ્રવપ્રશટટ બની જઈએ અને અવિોધો ઊભા કિી લઈએ તેવ ુું કુંઈ પણ બની શકે છે.” આથી 

આપણે નાની ઉંમિથી જ બાળકોમાું માનવીય મલૂ્યોમાું વધાિો કિવા માટે સુંવાદનો ઉપયોગ કિવાની 

આવશ્યકતા છે જે સુંપની ભાવના ઉત્પન્ન કિવામાું યોગદાન આપે છે. માિા પ્રવચાિ પ્રમાણે સુંવાદ 

પ્રશક્ષણે બહલુવાદ, પિસ્પિ સમ્માન અને સમાવેપ્રશતાના મલૂ્યોને એકીકૃત કિવા જોઈએ. આણે જનનૂ 

ને સનસનાટીપણૂસ કિવા કે ઉિેજજત કિવાન ુું એક  પ્રથયાિ માત્ર ન બનતા બધાજ પાસાઓ પિ 

આત્મસુંયમ અને અહ િંસાના પ્રસદ્ધાુંતોનો અભ્યાસ કિીને એક બોધના રુપમાું  ોવ ુું જોઈએ. 

નાગાલેન્ડ્માું માિો કાયસ કિવાનો અનભુવ છે કે સુંવાદની ભપૂ્રમકા ભાવનાત્મક સુંબુંધ 

બનાવવાની, ખભન્ન ખભન્ન સાુંસ્કૃપ્રતક સમદુાયના લોકોની વચ્ચે વાતચીત જોડ્ાણની તથા સપુ્રવધા પ્રદાન 

કિવાની  ોવી જોઈએ. સુંવાદની પ્રહિયામાું ભાવનાઓ મ ત્વપણૂસ ભપૂ્રમકા પ્રનભાવે છે. મોટાભાગ ે

આપણે આ વાતથી માહ તગાિ  ોતા નથી. 
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આપણુાં બોલવ ુાં બીજા પર કેવી રીતે ભાવનાત્મક પ્રભાવ પાડે છે. આથી એ મહત્વપણૂમ છે કે આપણ ે
ભાવનાત્મક શબ્દાવલીનો થવકાસ કરવાનો પ્રયત્ન કરીએ. 
 એક બીજાની જવાબદારીઓની સમજદારી થવકથસત કરતી વિતે આપણી સાંવાદાત્મક 
ક્ષમતાઓને કરૂણા અને સ્વાનભુથૂતના સક્ષમ હોવ ુાં જોઈએ. આપણે દયાળ અને સ્વાનભુતૂ છીએ તો 
આપણે બીજાના થવચારોને સમજી શકીએ અને બીજા સાથે જોડી શકીએ. કરૂણામય અને સ્વાનભુતૂપણૂમ 
થઈ જવાથી આપણે ભાવનાત્મક સાંબાંધને વધારી શકીએ છીએ. આ મતભેદો ઓછા કરવા અને 
સાંબાંધોને પોષવામાાં મદદ કરશે. 
વેદાભ્યાસ કુુંડુ 
 ભાવનાત્મક સાંબાંધની ભથૂમકા જેન ુાં આપણે સાંવાદના એક મહત્વપણૂમ કાયમના રૂપમાાં વણમન કયુાં 
છે, તેને વસ્તીના બધા વગોમાાં પ્રસાહરત કરવાની જરૂહરયાત છે. ભાવનાત્મક સાંબાંધનો અથમ સાથમક 
સાંવાદ થઈ શકે છે. આપણો પ્રયાસ તે બધાજ લોકો અને સમહૂને આકથષિત કરવાનો હોવો જોઈએ જે 
સાંવાદમાાં ભાગ લેવા માટે પોતાને અસમથમ માને છે. જૉન ડયઈુ (1859-1952) માાં વધ ુભારપવૂમક 
કહ ેછે કે જેની પાસે આવા પ્રકારનો અનભુવ જ નથી જે અડોશ-પડોશની સમજદારીને ઊંડાણપવૂમક 
સમજી શકે તે દૂરના ભથૂમના લોકો પ્રત્યે સન્માન જાળવી રાિવા માટે અસમથમ થશે. આપણે બીજા 
લોકોની સાથે સતત જોડવા અને પરસ્પર સન્માનની સાથે તેમના સધુી પહોંચવાની આદત થવકથસત 
કરવાની આવશ્યકતા છે. વાતચીતના મહત્વ પર શાાંથત થવદ્વાન ડેસાકુ ઇકેડા એ (2007) રેિાાંહકત 
કયુાં કે વાતચીતનાાં માધ્યમથી આપણે એક ઊંડી પારસ્પહરક સમજ પર પહોંચી શકીએ છીએ. 
વાતચીત સાંબાંથધત પક્ષોની ક્સ્થથત અને હહતોને સ્પષ્ટરૂપથી ઓળિની શરૂઆતથી થાય છે અને પછી 
સ્પષ્ટ રૂપથી પ્રગથતની હદશામાાં આગળ વધતાાં આવનાર મશુ્કેલીઓની પણ ઓળિ કરતી ચાલે છે. 
તેથી જ ધ્યાનપવૂમક તે બધાને દૂર કરવા અને તેન ુાં સમાધાન કરવા કાયમ કરવામાાં આવે છે. તેમણે 
આગળ કહ્ુાં કે હુાં દૃિતાથી માન ુાં છાં કે વાતચીતન ુાં વાસ્તથવકતા મરૂ્લય વાતચીતથી નીકળવાવાળાં 
પહરણામ નથી પરાંત ુવધારે મહત્વપણૂમ વાત તે છે કે સાંવાદની પ્રહક્રયામાાં બે માનવીય આત્મા એક 
બીજાની સાથે જોડાય છે અને એકબીજાને ઉદારતાની તરફ લઈ જાય છે.... સાંવાદ માણસની આત્માની 
આંિો િોલે છે તથા લોકોને સાંકુબચત થવચારધારાઓની અને ઘણૃાઓના અબભશાપથી મતુત કરે છે. 
પોતાના શાાંથત પ્રસ્તાવ 2005માાં ઇકેડા આગળ લિે છે કે તેન ુાં એક આપણે જે મશુ્તલીઓનો સામનો 
કરીએ છીએ તે મનષુ્યના કારણે સજામય છે. તેનો અથમ એ છે કે તેન ુાં એક માનવીય સમાધાન અથનવાયમ 
રૂપથી છે. પરાંત ુ ત્યાાં સધુી લાાંબા સમય સધુી પ્રયાસ કરવામાાં આવે છે. જ્યાાં સધુી આપણે આ 
પારસ્પહરક મદુ્દાઓના ગુાંચવાયેલા દોરીની ગાાંઠોને ઉકેલી નથી નાિતા. આ રીતના પ્રયાસોનો મળૂ 
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ઉદે્દશ્ય સાંવાદની પરેુપરુી ક્ષમતાને આગળ લાવવાનો હોવો જોઈએ. પરાંત ુઆજના સમયમાાં આપણ ે
જોઈએ છીએ કે આપણામાાંથી ઘણા લોકો સાંવાદ અને વાતામલાપથી ભાવનાને ઝડપથી છોડી રહ્યાાં છે, 
આ લોકો જ ઉતાવળમાાં છે અને અસહહષ્ણ ુછે. તે બીજાને સાાંભળવા તૈયાર જ નથી અને તેના 
પહરણામ સ્વરૂપ સાંઘષમ થાય છે. તે બચિંતાજનક છે. ભાવનાત્મક સાંબાંધોની ભથૂમકા થનભાવવા માટે 
સાંવાદની જગ્યાએ ઘણૃા અને અસહહષ્ણતુાનો સાંવાદ થાય છે. 
નટવિ ઠક્કિ 
 થનથિત રૂપથી જ્યારે થતરસ્કાર ફેલાવા માટે સાંવાદનો ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે. ત્યારે સાંવાદ 
માટે ખબુ ઓછી જગ્યા હોય છે. આ ક્સ્થથત બચિંતાજનક હોય છે. ભાવાનાત્મક સાંબાંધ થનમામતાની ભથૂમકા 
થનભાવવાને બદલે સાંવાદ થવભાજનમાાં યોગદાન આપવાન ુાં શરૂ કરી દે છે. સાંવાદના ટટૂવાથી મતભેદો 
અને સાંઘષમનો ઉદય થાય છે. હુાં ઈમાનદારીથી માન ુાં છ કે સાંવાદના માધ્યમોને િોલવા માટે થનરાંતર 
વાતચીત મહત્વની છે. મહાત્મા ગાાંધી આ કલાના એક પ્રથતપાદક હતા.1939માાં તેમણે એક 
સાંવાદદાતાને કહ્ુાં હત ુાં કે એક સત્યાગ્રાહી નો ઉદે્દશ્ય થવરોધી શક્તતના સાથે કોઈપણ પ્રકારના ‘સાંબાંધથી 
બચવાન ુાં’ નથી પરાંત ુ ‘સાંબાંધમાાં ફેરવાય તેમ કરવાન ુાં છે. ગાાંધીવાદી થવદ્ધવાન બી.આર.નાંદા 
(2002)એ તેમના પસુ્તક ‘ઇન સચમ ઓફ ગાાંધી’માાં ખબુ સ ુાંદર રીતે સમજાવ્યુાં છે, ભારતમાાં ગાાંધીજીએ 
તેમના સમયના વાયસરોય ચેમ્પ્સફોડમ ,રીહડિંગ, ઇરથવન, થવબલિંગડન અને બલનબલથગોથી સાંવાદ કયો. 
તેમણે તેમનો સાંવાદ ત્યારે પણ બનાવીને રાખ્યો જ્યારે તેઓ અહહિંસાની લડાઈમાાં વ્યસ્ત હતા. આ 
સાંવાદનો સાચો સાર એ છે કે જ્યારે ગાંભીર મતભેદ થાય છે ત્યારે આપણે પણ સાંવાદને છોડતા નથી. 
પરાંત ુ સાંવાદના માધ્યમોને ખરુ્લલા રાિવા બધા જ પ્રયત્નો કરીએ છીએ, ગાાંધીજીના એક મહાન 
અનયુાયી નેર્લસન માંડેલાએ શાાંથત માટે સાંવાદના મહત્વને બહજુ સારી રીતે સમજાવ્યુાં છે. નેર્લસન 
માંડેલાએ કહ્ુાં કે, “આપણે શાાંથતનો ભાંગ કરીએ છીએ અને સાંઘષોના સાંકર્લપો પર સમાધાન કરીએ 
છીએ. એનાથી આપણે ફતત એકબીજાને એક હદ સધુી રાક્ષસ બનાવીએ છીએ. આપણે જે પ્રકારે 
અક્ષાાંસથી આપણને જુદા કરીએ છીએ તે રીતે આપણે રાજનીથત અને આંતરરાષ્રીય બાબતોની 
પ્રહક્રયાઓને અલગ કરીએ છીએ. અને બીજી બાજુ મનષુ્યના રૂપમાાં આપણી વચ્ચેના નૈથતક સાંબાંધનો 
થવચ્છેદ કરીયે છીએ.... એક બીજા સાથે વાત કરીને તેમજ થવચાર થવમશમ દ્વારા થવવાદોન ુાં સમાધાન 
કરવ ુાં જોઈએ. તો આવો એકબીજાથી ત્યાાં સધુી વાત કરતાાં રહીએ જ્યાાં સધુી સાંવાદના તટેૂ. ચાલો 
આપણે હહિંસા, દુશ્મનાવટ, હહરફાઈથી નહીં પરાંત ુથવચાર-થવમશમના માધ્યમથી આપણી સમસ્યાઓને 
હલ કરવાના પ્રયાસો કરીએ. આવો ભાવનાત્મક સાંબાંધ થનમામણની ભથૂમકાના માટે સાંવાદની આપણી 
શક્તતનો ઉપયોગ કરીએ. 
વેદાભ્યાસ 
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 મને લાગે છે કે જ્યારે આપણે સાંવાદના માધ્યમને િોલવાના મહત્વ પર વાત કરીએ છીએ  
તો તે જરૂરી થઈ જાય છે કે આપણે સાાંભળવાન ુાં મહત્વ શીિીએ. વાસ્તવમાાં આપણે સાાંભળવાની ટેવ 
થવકથસત કરવા માટે ઊંડાણ અને આંતર દૃન્દ્ષ્ટની જરૂહરયાત છે. ઊંડાણથી સાાંભળવાની ક્ષમતાઓને 
થવકથસત કયામ વગર આ સથુનથિત કરવ ુાં સાંભવ નથી લાગત ુાં કે સાંવાદન ુાં માધ્યમ ખરુ્લ્ુાં રહ.ે મોટા 
ભાગે આ ઉત્તરઆધથુનક દુથનયામાાં જ્યારે આપણામાાંથી મોટાભાગના એકબીજાથી આગળ થનકળવા 
માટે  દોડી રહ્યા છે અને એ માને છે કે અમારો થવચાર એ અથતમહત્વપણૂમ છે. આવી ક્સ્થથતમાાં આપણી 
ઊંડાણથી સાાંભળવાની ટેવ નષ્ટ થઈ જાય છે. બીજાના થવચારોન ુાં સન્માન કરવ ુાં તેમજ તેમણે કરેલી 
વાતો પર ધ્યાન આપવ ુાં એ શીિવ ુાં મહત્વપણૂમ છે. જ્યારે અન્ય લોકો આપણા થવચારોને સમજવાનો 
પ્રયત્ન કરી રહ્યા હોય તે સમયે આપણે થનણામયક ને બદલે  સ્વાનભૂથૂતપણૂમ  અને સહનશીલતા 
બનવાની જરૂહરયાત છે. સમગ્ર રીતે જોતાાં મને લાગે છે કે સાાંભળવાની ક્ષમતાઓ, એક પ્રભાવી 
સાંવાદાતા બનવા માટે આપણા થવરોધીઓથી પણ સાંવાદ કરવા તથા ભાવાત્મક સાંબાંધ બનાવવાની 
ક્ષમતા આપણા પ્રથશક્ષણનો એક  ભાગ  હોવો જોઈએ. 1987માાં ડેસાકુ ઇકેડાએ "સભ્યતાઑની  
વાતચીતની માનવતા સમદૃ્ધ સાંસ્કૃથતની તરફ આગળ ધપે છે.” થવષય પર પોતાના ભાષણમાાં સાંવાદ 
માટે ત્રણ થસદ્ધાાંતો અને હદશા થનદેશોનો સચૂન આપ્યાાં. (1) મરૂ્લય થનમામણના સ્ત્રોત તરીકે સભ્યતાઓની  
વચ્ચેનો થવથનમય (2) ખરુ્લલા સાંવાદની ભાવના તથા (3) થશક્ષણ દ્વારા શાાંથતની સાંસ્કૃથતન ુાં થનમામણ જો 
કે આજના સમયમાાં ડેસાકુ ઇકેડા દ્વારા પ્રથતબાંથધત સાંવાદના થસદ્ધાાંતો પર કામ કરવાન ુાં પડકારરૂપ છે. 
જેને યનેુસ્કોના પાયાની થશક્ષણ થવભાગના પવૂમ થનયામક થવકટર ઓડોનાજ એ યોગ્ય રીતે સમજાવ્ય ૂ 
છે. તેમણે કહ્ુાં હત ુાં કે અમે માહહતી ટેકનોલોજીના થનષ્ણાતો બનાવી શકીએ છીએ તેમ છતાાં એવ ુાં 
જણાય છે કે આપણે સાાંભળવાની ક્ષમતાનો થવકાસ કરવામાાં,સહનશીલતા વધારવામાાં, થવથવધતાને 
માન આપવા માટે, સમાજના ભલા માટે કાયમ કરવા અથવા મૌબલક નૈથતકતાના પ્રસારન ુાં કાયમ કરવાને 
માટે અસમથમ છીએ. તેના વગર કોઈ પણ કુશળતા અને જ્ઞાન આપણા કામન ુાં નથી.(યપુ્રનસેફ 1995) 
નટવિ ઠક્કિ 
 શ્રી થવકટર ઓડોનાજ એ જે પડકારોને પ્રથતબબિંબબત કયામ તેમને કદાચ સાંબોધન કરવા માટે હુાં 
સચુવ ુાં છાં કે આપણે દુથનયાભરમાાં વસ્તીના બધાજ વગોમાાં અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાને પ્રોત્સાહન 
આપવ ુાં  જોઈએ. આ ફતત શાળા અને કોલેજો સધુી સીથમત ન રહવે ુાં જોઈએ. પરાંત ુઅહહિંસક સાંવાદ 
સાક્ષરતા પહરવારથી શરૂ કરી આપણા સમાજ સધુી પ્રસારીત થવી જોઈએ. સાંયતુત રાષ્ર શૈક્ષબણક, 
વૈજ્ઞાથનક અને સાાંસ્કૃથતક સાંગઠનને સાક્ષરતાને અલગ અલગ સાંદભોથી સાંબાંથધત મહુદ્રત કે બલબિત 
સામગ્રીનો ઉપયોગ કરીને ,ઓળિવા, સમજવા, વ્યાખ્યા કરવા, સાંવાદ કરવા, અને ગણતરી કરવાની 
ક્ષમતા તરીકે વ્યાખ્યાથયત કયામ છે. સાક્ષરતા અંતગમત વ્યક્તતને પોતાના લક્ષ્યોને પ્રાપ્ત કરવા, 
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પોતાના  જ્ઞાન તથા ક્ષમતાને થવકથસત કરવા અને પોતાના સમદુાય તથા બહોળા સમાજમાાં પણૂમ 
ભાગીદારીમાાં  સક્ષમ બનાવવા માટે શીિવાની થનરાંતરતા સામેલ છે. મારા મતે, સાંવાદ સાક્ષરતા 
સાંવાદના ઊંડા અને મહત્વપણૂમ જ્ઞાનની જરૂહરયાત પર ભાર મકેૂ છે. તેમાાં સાંવાદની એ જહટલતાની 
સમજ પણ સામેલ હોય છે કે આપણે કેવી રીતે સાંવાદ કરીએ છીએ તથા કેવા પ્રકારે આપણે સાંવાદ 
કરતા સમયે પોતાને  અબભવ્યક્તતકરીયે છીએ. તેમાાં સાંવાદના શાન્દ્બ્દક અને બબનશાબ્દીક બાંને રૂપ 
સામેલ છે. તેમાાં િોટા અને સાચાની વચ્ચેનો અંતરને સમજવાની ક્ષમતા પણ છે. આપણે કેવા 
સાંદેશાનો ઉપયોગ કરી છીએ. તેના થવશે આત્મજાગથૃત હોવી એ પણ સાંવાદ સાક્ષરતાનો એક ભાગ 
છે. મારા માટે અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાનો અથમ એ છે કે કેવી રીતે આપણા સાંવાદના પ્રયાસ અહહિંસક 
હોય. આપણી સાથે સાંવાદ કરવાની ક્ષમતા અને યોગ્યતા જ નહીં, પરાંત ુબધા પક્ષોમાાં, આપણા  
પહરવાર અને સમાજના પ્રત્યે પણ અહહિંસક હોવાણી ક્ષમતા અને યોગ્યતા હોવી જોઈએ. સમગ્રરૂપથી 
સાંવાદની પરૂી પ્રહક્રયા વ્યક્તતઓ, સમહૂો, સમદુાયો અને દુથનયાની વચ્ચે સ્વભાવમાાં અહહિંસક હોવી 
જોઈએ. આ અહહિંસાની માનવીય અને થવજ્ઞાનની  ઊંડી સમજ તથા આપણા બધા દૈથનક કાયોમાાં 
તેની કેંદ્રીયતાની  જરૂહરયાત પર ભાર મકેુ છે. તેમાાં કેવળ શાન્દ્બ્દક અને બબનશાન્દ્બ્દક સાંવાદ નથી, 
પરાંત ુઅહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતામાાં આપણા થવચારો અહહિંસક છે કે નહીં તેનો પણ સમાવેશ થશે. તેનો 
અથમ તે પણ થાય કે આપણે એ વ્યક્તતઑ કે સમહૂોના થવશે આપણા પવૂમગ્રહોથી કેવી રીતે છટકારો 
મેળવી શકીએ છીએ  જેની સાથે આપણે સાંવાદ કરવા માગીએ છીએ તથા સાથે જ આપણા થવચારોને 
અનરુૂપ તેમન ુાં મરૂ્લયાાંકન કરવાન ુાં બાંધ કરવા ઇચ્છીએ છીએ. સામાન્યરીતે આપણે નૈથતકતાવાદી 
થનણમયોના સાંદભમમાાં થવચારવા માટે પ્રથતબધ્ધ થતાાં જઈએ છીએ. જે આપણા પોતાના બનાવેલા પણ 
હોઈ શકે છે. અહહિંસા માનવીય અને થવજ્ઞાનની  ઊંડી સમજ થવકથસત કરીને તથા આપણી સાંવાદની 
પરાંપરામાાં તેને એકીકૃત કરવાથી પ્રાપ્ત થનણમય પક્ષપાતપણૂમ તથા નૈથતકતાવાદી પણ હોય શકે છે, 
આ તેના અપેબક્ષત ભાવનાત્મક સાંબાંધ બનાવવા માટે યોગદાન આપી શકે છે. અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષર 
થવાની સાથે  એક વ્યક્તત/જૂથ/સમદુાય જાતે આત્મથનરીક્ષણ કરવા સક્ષમ થશે કે તેઓ જે સાંદેશની 
આપલે કરવા ઇચ્છે છે તેમાાં હહિંસાન ુાં તત્ત્વ તો નથી ને, અને શુાં આવો સાંદેશ બીજાની ભાવનાઓને 
ઠેસ પહોચાડી શકે છે? અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતા પોતે જ સાંબાંધોને મજબતૂ અને ઊંડાણપણૂમ 
બનાવવામાાં મદદ કરશે. જ્યારે આપણે ભાવનાત્મક રૂપથી બીજાની સાથે સાંબાંધોન ુાં થનમામણ કરવા 
સક્ષમ બનીએ છીએ ત્યારે આપણે તેમના થવચારોની સાથે સ્વાનભુતૂી કરીએ છીએ. 
 અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતામાાં સાાંભળવાની કળામાાં થનપણુતા પ્રાપ્ત કરવાનો પણ સમાવેશ 
થાય છે. પરમ પાવન દલાઈ લામાએ સાચુાં કહ્ુાં છે જયારે તમે વાત કરો છો ત્યારે તમે ફતત તે જ 
કહી રહ્યા છો, જે  તમે પહલેાથી તેને જાણો છો. પરાંત ુજ્યારે તમે સાાંભળો છો તો તમે કઈક નવ ુાં 
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શીિી શકો છો. અથનવાયમપણે આપણે સમજવા,ખરુ્લલાપણા સાથે તથા ધ્યાનપવૂમક એક ઈમાનદાર 
ઇચ્છાશક્તતથી સાાંભળવ ુાં શીિવ ુાં જોઈએ કે છેવટે બીજી વ્યક્તત શુાં કહવેાનો પ્રયાસ કરી રહી છે. 
 અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાન ુાં એક મહત્વન ુાં પાસ ુાં એ છે કે આપણે લેિન અને વાતચીત 
દરથમયાન આપણે કઈ ભાષા અને શબ્દોનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરીએ છીએ. આપણે ઉપર ચચામ કરી 
હતી કે સમવાદના ગાાંધીવાદી દૃન્દ્ષ્ટકોણે સાંયમના મહત્વ પર સ્પષ્ટરુપથી ભાર આપેલ છે કે જેનાથી 
તણાવ ઉત્પન્ન ના થઈ શકે. તેમનો દૃન્દ્ષ્ટકોણ લઘતુાન ુાં મહત્વ અને બોલતા પહલેા થવચારવાની  
જરૂહરયાત પર ભાર આપે છે. તેમણે કહ્ુાં હત ુાં કે ભાષણમાાં મારો િચકાટ, જેણે મને એક વિત 
પરેશાન કયો હતો તે પણ હવે મને પ્રસન્નતા આપે છે. તેનો સૌથી મોટો લાભ એ થયો છે કે તેણે મને 
શબ્દોની કરકસર શીિવી છે. મેં સ્વાભાથવકરૂપથી મારા થવચારોને રોકવાની આદત બનાવી છે. હવે 
હુાં પોતાને પ્રમાણપત્ર આપી શકુાં છાં કે એક શબ્દ પણ કદાચ જ થવચાયામવગર મારી જીભ કે પેન 
નીકળ્યો  હોય. મને મારા ભાષણ કે  લેિનમાાં ક્યારેય કોઈપણ વાત ઉપર પશ્ચ્યાતાપ  કરવો પડયો 
નથી. આ રીતે મે કેટલીયે દુઘમટનાઓ અને સમયને નષ્ટ થવાથી બચાવ્યો છે. (ધ માઇન્ડ ઓફ 
મહાત્મા ગાાંધી) 
 આથી ગાાંધી, હકિંગ અને માંડેલા જેવા મહાન નેતાઓના થવચારોન ુાં ઊંડાણથી અધ્યયન કરીને 
અને અભ્યાસ કરીને આપણે આપણાાં દૈથનક જીવનમાાં અહહિંસક સાંવાદનો પ્રયોગ કરી શકીએ છીએ  
અને અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષર બનવાન ુાં લક્ષ્ય પ્રાપ્ત કરી શકીએ છીએ. મહાત્મા ગાાંધીજીના મતે, 'અહહિંસા 
મહાન તથા ઘાતક બળથી શે્રષ્ઠ છે.' તેમણે કહ્ુાં હત ુાં કે, “અહહિંસા પોતાની હક્રયામાાં રેહડયમ સમાન છે. 
જે રીતે રેહડયમ એક ઘાતક થવકાસમાાં અંત:સ્થાથપત પોતાની અથત સકૂ્ષ્મ માત્રામાાં લગાતાર મૌન 
અને થનરાંતર ત્યાાં સધુી કાયમ કરે છે જ્યાાં સધુી તે રોગગ્રસ્ત કોષના પરુા દ્રવ્યમાનને સ્વસ્થતામાાં 
રૂપાાંતહરત કરી નાિત ુાં નથી. એ જ રીતે  એક સાચી અહહિંસાપણ મૌન,સકૂ્ષ્મ, અદ્રશ્ય રૂપમાાં કાયમ કરે 
છે. અને પરુા સમાજને ઉત્પે્રહરત કરે છે.” એટલા માટે જો આપણો સાંવાદતાંત્ર પ્રકૃથતમાાં અહહિંસક હોય 
તો આ કેટલાય થવવાહદત મદુ્દાના સમાધાનમાાં યોગદાન આપવા માટે રેહડયમની જેમ કાયમ કરે છે.મને  
માહટિન ર્લયથુર હકિંગનો એ શક્તતશાળી થવચાર પણ યાદ આવે છે, "અહહિંસામાાં માનવ સ્વભાવની  
ભલાઈની ઉજ્જવળ તક છે..., મને લાગે છે કે આપણે બધાએ એ સમજવ ુાં જોઈએ કે માનવ પ્રકૃથતની 
અંદર એક પ્રકારનો દ્વૈતવાદ છે. આપણે બધાની અંદર કાંઈક એવ ુાં છે જે પ્લેટોની આ વાતને તકમસાંગત 
સાબબત કરે છે કે માનવ વ્યક્તતત્વ બે મજબતૂ ઘોડોની સાથે એક રથની જેમ છે. જેમાાં પ્રત્યેક ઘોડો 
અલગ અલગ હદશામાાં જવા ઇચ્છે છે.... આ તણાવ અને માનવ પ્રકૃથતના અંદરનો આ સાંઘષમ ઉચ્ચ 
અને થનમ્પ્ન વચ્ચે છે..... આપણે એ સમજવ ુાં જોઈએ કે જે રીતે બરુાઈની ક્ષમતા છે તે જ પ્રકારે ભલાઈ 
ની પણ ક્ષમતા છે. એક હહટલર જેવો વ્યક્તત મનષુ્યને ઘોર અંધકાર અને છીછરાપણા સધુી લઈ 
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જાય છે, તો ગાાંધી જેવા વ્યક્તત મનષુ્યને અહહિંસા અને ભલાઈના ઉચ્ચતમ થશિર સધુી લઈ જઈ શકે 
છે. આપણે હાંમેશા માનવ પ્રકૃથતની અંદર આની સાંભાવનાઓને જોવી જોઈએ. અહહિંસક અનશુાસન 
એ  ધારણાની સાથે ચાલે છે કે સૌથી કઠોર વ્યક્તત જે પોતાની બધી શક્તતઓની સાથે પરાંપરાગત  
આદેશો પ્રત્યે પ્રથતબદ્ધ છે તેન ુાં પણ હૃદયપહરવતમન કરી શકાય છે...'  હકિંગએ એ પણ કહ્ુાં હત ુાં કે, 
"અહહિંસા આપણા સમયન ુાં મહત્વપણૂમ રાજનીથત અને નૈથતક પ્રશ્નોનો જવાબ છે. મનષુ્યની જરૂહરયાત 
છે કે તે ઉત્પીડન અને હહિંસાનો ઉપયોગ કયામ વગર ઉત્પીડન અને હહિંસાને દૂર કરી તેના પર કાબ ૂ
મેળવે. માનવજાથતએ બધા માનવ સાંઘષોને માટે એક થવચારની ઉત્પથત્ત કરવી જોઈએ, જે 
બદલો,આક્રમકતા અને વેરની ભાવનાને દૂર કરે. 
 એટલા માટે હુાં દૃિતાથી માન ુાં છાં કે અહહિંસક સાંવાદનો અભ્યાસ કરીને દુથનયામાાં સાંઘષોથી 
ઝઝૂમી રહલેી સારપને પ્રોત્સાહન આપવાનો અદભતૂ અવસર આપી શકાય. આ ફતત આપણા ઘરોમાાં 
નહીં પરત ુાં સમગ્ર દુથનયામાાં શાાંથત અને અહહિંસાની સાંસ્કૃથત થવકથસત કરવા માટેના પ્રયાસોનો અથનવાયમ 
ભાગ છે. આ પ્રથતશોધ, આક્રમકતા અને બદલાના બધા કૃત્યો માટે એક મારક પણ છે, કારણ કે આ 
સાંવાદમાાં અવરોધ ઉત્પન્ન થવાથી અથવા સાંવાદમાાં હહિંસામાાં આપણી આસ્થાથી ઉત્પન્ન થાય છે. 
એકાંદરે હુાં દૃિતાપવૂમક માન ુાં છાં કે અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાથી સાંવાદ અને મેળથમલાપ, પરસ્પર, 
સન્માન અને સહહષ્ણતુા માટે  નવી જગ્યા ખલુે છે. આ થનથિતરુપથી એક માનવતાવાદી સમાજ 
બનવા તરફ યોગદાન આપશે. 
વેદાભ્યાસ 
 આપણે ચોક્કસપણે મહાત્મા ગાાંધી, માહટિન ર્લયથુર હકિંગ, નેર્લસન માંડેલા, ડેસાકુ ઇકેડા અને 
આવા અન્ય શાાંથતદૂતોથી ઘણુાં બધુાં શીિવાન ુાં છે. માહટિન ર્લયથુર હકિંગએ હાંમેશા પોતાના લેિન અને 
ભાષણોમાાં સકારાત્મક ભાષાનો પ્રયોગ કયો. સકારાત્મક ભાષાનો ઉપયોગ કરીને અને નકારાત્મકતાથી 
બચીને આપણે આપણા સાંવાદના સ્તરને ઊંચો ઉઠાવી શકીએ છીએ. ઉદાહરણ તરીકે જો આપણ ે
માહટિન ર્લયથુર હકિંગના આ શક્તતશાળી અવતરણન ુાં થવશ્લેષણ કરીયે છીએ. જો તમે ઊડી શકતા નથી 
તો દોડો, જો આપ દોડી નથી શકતા તો પગપાળા ચાલો, જો આપ પગપાળા નથી ચાલી શકતા, તો 
રગડાવવાન ુાં શરૂ કરો. પરાંત ુઆપ જે પણ કરો છો તે પણ આગળ વધતા રહો. આ અવતરણ ઘણી 
જ સકારાત્મકતા ઉત્પન્ન કરે છે. આ પ્રકારે માહટિન ર્લયથુર હકિંગના અન્ય બધા સાંવાદ અને ભાષણ 
સકારાત્મક ભાષાના ઉપયોગને રેિાહકિંત કરે છે. અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાએ આ વાત પર પણ ભાર  
મકેૂ છે કે આપણે કઈ રીતે આ બધા લોકોથી જોડવા માટે હૃદયથી અને આપણી મહત્વપણૂમ 
ક્ષમતાઓથી વાત કરી શકીએ છીએ. જેની સાથે આપણે સાંવાદ કરી રહ્યા છીએ, તે આપણે સાચા, 
ઇમાનદાર, ગાંભીર અને પ્રમાબણક છીએ તો આપણા માટે બીજાની સાથે સાંવાદ કરવો અઘરો નહીં 
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પડે. અદાવતોને રોકવા અને ઉકેલવા માટે એક શક્તતશાળી રણનીથત પણ હોય છે. એક અહહિંસક 
સાંવાદદાતા બનવા માટે ગાાંધી, હકિંગ અને માંડેલાના જીવન અને તેમના સાંવાદ દૃન્દ્ષ્રકોણને ચોક્કસ 
રૂપથી ઉંડાણથી સમજવાની જરૂહરયાત છે. 
નટવિ ઠક્કર 
 મારુાં માનવ ુાં છે કે જ્યારે આપણે અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતાને ફેલાવવાનો પ્રયાસ કરીએ છીએ 
તો આપણે સચ્ચાઈ, ઈમાનદારી, વાસ્તથવકતા અને સ્વાનભુથૂતના આધાર પર સાંબાંધોને સગુમ 
બનાવવાની કોથશષ કરી રહ્યા છીએ. અહહિંસક સાંવાદ પણ કૃતજ્ઞતા અને ક્ષમાના તત્વોની જરૂહરયાત  
પર ભાર આપે છે. આ બધા થવચાર મનષુ્યોનાાં વચ્ચે પે્રમ અને શાાંથતના ફેલાવા માટે મહત્વપણૂમ 
કારણ છે. ગાાંધી માટે સચ્ચાઈ ઘણી મહત્વની હતી, તેમણે કહ્ુાં કે "મારા લિાણોમાાં અસત્યના માટે 
કોઈ જગ્યાાં નથી, કારણ કે આ મારો દૃિ થવશ્વાસ છે કે સત્યના થસવાય બીજો કોઈ ધમમ નથી અને 
એટલા માટે સત્યની હકિંમત પર પ્રાપ્ત થયેલ કઈપન અસ્વીકાર કરવામાાં હુાં સક્ષમ છાં.” 
 આપણા સાંવાદ દરથમયાન સમયે પે્રમના તત્ત્વ પર તેમણે આગળ કહ્ુાં કે, "દૈથનક જીવનમાાં 
લાિો પહરવારોના નાના સાંઘષો બળ પ્રયોગ કરતા પહલેા જ િતમ થઈ જાય છે.... બે ભાઈ ઝગડે 
તેમાાંથી એક પાિયાતાપ કરે છે અને તેના પે્રમને પનુઃ જાગતૃ કરે છે જે તેની અંદર શષુપુ્ત અવસ્થામાાં 
હતો, બાંને ફરીથી શાાંથતથી રહવેાની શરૂઆત કરે છે. હુાં પણૂમરીતે સહમત છાં કે થવવાદોને િતમ કરવા 
અને સમાધાનમાાં મદદ કરવા માટે અહહિંસક સાંવાદ એક મહત્વપણૂમ સાધન છે. મહાત્મા ગાાંધીએ સાચુાં 
કહે્ ુાં કે, "આ અહહિંસાની તેજાબી કસોટી છે કે એક અહહિંસક સાંઘષમમાાં ધણૃાને પાછળ છોડી દેવામાાં 
આવે છે, અને અંતમાાં દુશ્મન થમત્રમાાં પહરવથતિત થઈ જાય છે.” અહહિંસક સાંવાદમાાં થવરોધી થવચારના 
લોકોને બદલવાની તથા ટકરાવની ક્સ્થથતમાાં થમત્રતામાાં પહરવતમન કરવાની ક્ષમતા હોય છે. 
 આ પ્રકારે પરમ પાવન દલાઈ લામાએ સાચીરીતે વ્યતત કયુાં કે, "પે્રમ અને કરૂણા જરૂહરયાત 
છે, થવલાથસતા નથી. તેના વગર માનવતા જીવીત રહી નથી શકતી." 
 ગાાંધીવાદી અહહિંસક સાંવાદનો એક અન્ય મહત્વપણૂમ પાસ ુાં કૃતજ્ઞતાની શક્તત છે. બદુ્ધન ુાં આ 
અવતરણ કૃતજ્ઞતાન ુાં મહત્વ દશામવે છે એ બતાવે છે કે આપણે કેમ આભારી હોવ ુાં જોઈએ, "આવો 
જાગો અને આભારી રહો, કારણ કે જો આપણે આજે ઘણુાં બધુાં નથી શીખ્યા તો ઓછામાાં ઓછાં આપણ ે
કાંઈક તો થશખ્યા, અને જો આપણે કઈક નથી પણ શીખ્યા તો ઓછામાાં ઓછાં આપણે બબમાર નથી 
પડયા, અને આપણે જો બબમાર થઈ ગયા તો મતૃ્ય ુતો નથી પામ્પ્યા; એટલા માટે આપણે આભારી 
રહવે ુાં જોઈએ.” મહાત્મા ગાાંધી માટે પ્રશાંસા તેમના અહહિંસા થવચારન ુાં એક મહત્વપણૂમ તત્વ હત ુાં. મહાત્મા 
ગાાંધીના ભત્રીજા અરુણ ગાાંધીએ તેમની પસુ્તક 'ધ બગફ્ટ ઓફ એંગર' માાં કહ્ુાં કે, "બાપજુી તેમની  
ચોમેરની દુથનયાની પ્રસાંશા કરવામાાં કુશળ હતા. તેમણે બધામાાં સારપની શોધ કરી." આ અહહિંસક 
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સાંવાદન ુાં મળૂતત્વ છે. જે બધામાાં સારપની શોધ કરે છે અને તે અનસુાર પ્રથતહક્રયા આપે છે. આથી  
અહહિંસક સાંવાદ સાક્ષરતા મારા માટે અથનવાયમ રુપથી કરુણા, પે્રમ, સ્વાનભૂથૂતના સષુપુ્ત મરૂ્લયોને પનુઃ 
જાગતૃ કરવા અને આપણા પ્રમાબણક આત્મને ફરીથી શોધવો એ છે. કૃતજ્ઞતા અને પ્રસાંશાને પોષણ  
આપવા માટે આ એક મહત્વપણૂમ સાધન છે. તેનો અભ્યાસ કરીને આપણે બીજાને ક્ષમા કરતા શીિી 
શકીએ છીએ. આ સાંઘષમના સમાધાનને માટે એક માધ્યમ પણ છે, જે સહહષ્ણતુાઅને મેળથમલાપને 
પ્રોત્સાહન આપે છે. થનષ્કષમના રુપમાાં હુાં બદુ્ધના આ ખબૂસરૂત થવચારોને જણાવવા માગુાં છ. જે  આપણી 
આ ચચામનો મખુ્ય ઉદે્દશ્ય છે. "શબ્દોમાાં નષ્ટ  કરવાની અને થનમામણ કરવાની બાંને શક્તત રહલેી છે. 
જ્યારે શબ્દો પ્રામાબણક અને પે્રમાળ બાંને હોય છે, તો તે આપણી દુથનયા બદલી શકે છે.” 
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