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പാഠാസൂത്തകന ൽ ന ന്നുള്ള സന്‍റന്ദശിം 

 

‘ഈ ല ോകം സമോധോനലതോടെ ആയിരിക്കണടമങ്കില്‍ ഓലരോ വ്യക്തികളും അവ്രുടെ 

മനസിടന അതിനോയി പോകടപെുതിയിരിക്കണം .’        - മഹാത്മാഗാന്ധ   

 

സമോധോനസംസ്കോരം രൂപടപെുതോനോയി വ്യക്തിഗത പ്പവ്ര്‍ത്തനമോണ് ഉചിതടമന്ന്  

മഹോത്മോഗോന്ധി വ്യക്തമോക്കിയിട്ടുണ്ട് . ”ല ോകതില്‍ നിങ്ങള്‍ മോറ്റം കോണോന്‍  

ആപ്ഗഹിക്കുന്നുടവ്ങ്കില്‍ അത ്നിങ്ങള്‍ തടന്നയോവ്ുക” എന്ന മടറ്റോരു  

ഉദ്ധരണിയി ൂടെയും അലേഹം മോനുഷിക ഇെടപെ ുകള്‍ സോധയമോക്കുന്ന  

സംഭോഷണങ്ങള്‍ , സോമൂഹികപരിവ്ര്‍ത്തനം , അനുരഞ്ജനം എന്നിവ്യ്ക്കുള്ള  

പ്പോധോനയടതക്കൂെി അെിവ്രയിെുന്നു . സമോധോന സംസ്ക്കോരം  

രൂപടപെുതുന്നതില ക്കോയി വ്യക്തികള്‍ ഏടതല്ോം തരതി ുള്ള രീതികളോണ്  സവീ  

കരിക്കുന്നടതന്ന മടറ്റോരു ലചോദ്യതില ക്കോണ് ഇത് നടെ  

ടകോണ്ടുടചടന്നതിക്കുന്നത്. ആഴതി ുള്ള ബന്ധങ്ങള്‍ നി നിര്‍ത്തുവ്ോനും അവ്  

ഊട്ടിയുറപ്പിക്കുവ്ോനും സമോശ്വോസതിനും അനുരഞ്ജനതിനും ആശ്യവ്ിനിമയം  

തീര്‍ത്ചയോയും ഒരു മികച ഉപോധി തടന്നയോണ് . 

 

എല്ോവ്ര്‍ത്ക്കും അറിയുന്നതുലപോട  ആശ്യവ്ിനിമയതിന് രണ്ട് മുഖങ്ങളോണുള്ളത് . 

ഒന്ന ്പ്കിയോത്മകവ്ും മടറ്റോന്ന് നോലശ്ോന്മുഖവ്ും . അതില്‍ വ്യക്തികളും സമൂഹവ്ും  

തെി ുള്ള ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം സോധയമോക്കുന്നതില്‍ പ്കിയോത്മകമോയ  

ആശ്യവ്ിനിമയതിന് സുപ്പധോന പങ്കുണ്ട് . ഇന്ന് നോം ലനരിെുന്ന ടവ്ല്ുവ്ിളി എന്നത്  

വ്ിശ്വസനീയവ്ും സ്ലനഹവ്ും സഹോനുഭൂതിയും വവ്കോരിക നിയപ്രണം  

നി നിര്‍ത്തുന്നതുമോയ ഒരു അനുകൂ പരിസ്ഥിതി ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ എങ്ങടന  

നിര്‍ത്െിക്കോം എന്നുള്ളതോണ് . ഇതരടമോരു സോഹചരയതി ോണ് അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയം എന്നതിടെ സോധുത ടതളിഞ്ഞ് വ്രുന്നത് . 

 

 



 

 

ഗോന്ധി സ്മൃ തി ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതിയും സി . ബി . എസ്. സി യും സംയുക്തമോയി വ്ിഭോവ്നം  

ടചയ്യുന്ന ഈ ഓണ്‍വ ന്‍ ലബോധവ്ത്കരണ പദ്ധതിയി ൂടെ അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ വ്ിവ്ിധത ങ്ങള്‍ പഠിതോക്കള്‍ക്്ക വ്യക്തമോക്കി  

ടകോെുക്കുവ്ോനും ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ സോധയതകള്‍  

ലബോധയടപെുതി ആശ്യവ്ിനിമയതിന് അനുകൂ  പരിതസ്ഥിതി എങ്ങടന ഒരുക്കോം  

എന്നതുമോണ്   ക് ഷയം വ്യ്ക്കുന്നത് . 

  

ഈ ലകോഴ്സ് പഠിതോക്കള്‍ക്്ക ഉപകോരപ്പദ്മോകുടമന്ന് ഉറച് വ്ിശ്വസിക്കുന്നു .  

സമോധോനസംസ്കോരതില ക്്ക നയിക്കുന്ന തരതില്‍ ആശ്യവ്ിനിമയടത  

അഹിംസോത്മക മോര്‍ത്ഗതി ൂടെ പരിവ്ടപ്പെുതിടയെുക്കോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക ഇതി ൂടെ  

സോധിക്കുടമന്ന ഉറപ്പ് ഞങ്ങള്‍ക്കുണ്്ട . 

 

യുനസ്ലകോ സമോധോനതിടെ സവഭോവ്ടതക്കുറിച് പറഞ്ഞിട്ടുള്ള വ്ോചകങ്ങള്‍ ഇവ്ിടെ  

പ്പസക്തമോണ് . 

   “സമോധോനടത നിസ്സോരവ്ത്കരിക്കരുത് ; അത ്നിരരര പ്ശ്മവ്ും ജോപ്ഗതയും  

സജീവ്മോയ ഇെടപെ ും ആവ്ശ്യമുള്ള നീണ്ടകോ പ്പപ്കിയയോണ് . സഹജീവ്ികളുമോയി  

നിരരരം ആത്മോര്‍ത്ഥമോയി സംഭോഷണതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെോനും  

സോഹചരയങ്ങള്‍ക്കനുസരിച് ഉചിതതീരുമോനങ്ങള്‍ വകടകോള്ളോനുമുള്ള   

ടതരടഞ്ഞെുപ്പില ക്കോണ് അത് നടെ നയിലക്കണ്ടത് .”   - ( യുനസ്ലകോയുടെ  

കോരയപരിപോെി ‘ കള്‍ചര്‍ത് ഓഫ് പീസ്  ആെ ്  വ്യ ന്‍സ്, എ വ്ിഷന്‍ ഓഫ് ആക്ഷന്‍ ) 

 

                                                              ല ോ . ലവ്ദ്ഭയോസ കുന്ധു 

                                                              ലപ്പോപ്ഗോം ഓഫീസര്‍ത്  

                                                              ഗോന്ധി സ്മൃ തി ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതി , നയൂ ല്‍ഹി  

 

 

 



 

 

                                                       ആമുഖിം  

 

ഫ പ്പദ്മോയ ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ ശ്ക്തമോയ ഒരു ഉപകരണമോണ് അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയം . അത് വ്യക്തികടള സവയം മോപ്തമല് , അവ്രുടെ കുെുംബങ്ങളുമോയും  

സുഹൃതുകളുമോയും സമൂഹവ്ുമോയും ബന്ധിപ്പിക്കോനും ഇെപഴകോനും സഹോയി 

ക്കുന്നു . ‘പരസ്പരബഹുമോനം’ , ‘ മനസ്സി ോക്കല്‍ ‘ , ‘സവീകോരയത’ , ‘അഭിനന്ദനം’ ‘  

‘അനുകമ്പ’ തുെങ്ങിയ ഗോന്ധിയന്‍ അഹിംസയുടെ തൂണുകടള അെിസ്ഥോനമോക്കിയോണ്  

ഇത ്നി ടകോള്ളുന്നത് . 

    അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിന് വവ്കോരികത ം മോപ്തമല് ഉള്ളത് .  

തര്‍ത്ക്കങ്ങളും  ടപോരുതലക്കെുകളും പരിഹരിക്കുന്നതിനുള്ള പ്പധോന ഉപകരണം  

കൂെിയോണത ്. നെള്‍ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എന്ന ശ്ീ ം  

വ്ളര്‍ത്തുകയോടണങ്കില്‍ നെുടെ വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ നമുക്്ക കുെുംബങ്ങളി 

ല യും സമൂഹതില യും പ്പശ്നങ്ങള്‍ മറികെക്കോന്‍ സോധിക്കും . 

     ഈ ഒരു സോഹചരയതില്‍ ഗോന്ധി സ്മൃ തിയും ദ്ര്‍ത്ശ്ന സമിതിയും ലകപ്ന്ദ ടസക്കന്‍ റി  

വ്ിദ്യോഭയോസ ലബോര്‍ത് ുമോയി സഹകരിചു അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  

സംബന്ധിച ഓണ്‍വ ന്‍ ലകോഴ്സ് സമോരംഭിക്കുന്നു . നോം രോഷ്പ്െപിതോവ്ിടെ 150 മടത  

ജന്മവ്ോര്‍ത്ഷികോല ോഷങ്ങളുടെ അവ്സോനലതോെെുക്കുലമ്പോള്‍ , മഹോത്മോഗോന്ധിക്്ക  

ഇടതോരു ഉചിതമോയ ആദ്രവ്ോണ് . ഞങ്ങള്‍ ഈ ഓറിടയലെഷന്‍  ലകോഴ്സി ൂടെ  

പ്പിന്‍സിപ്പല്‍മോര്‍ത് , അധയോപകര്‍ത് , വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥികള്‍ , മോതോപിതോക്കള്‍ എന്നിവ്രില ക്്ക  

ഈ അറിവ്ുപദ്ധതി എതിലചരുടമന്നോണ് കരുതുന്നത് . ഗോന്ധി സ്മൃ തി , ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതി  

ലപ്പോപ്ഗോം ഓഫീസര്‍ത് ആയ ല ോ . ലവ്ദ്ബയോസ് കുന്ധു ആണ് ഈ ലകോഴ്സ് രൂപകല്‍പന  

ടചയ്തിരിക്കുന്നത് . സമൂഹതിട  എല്ോ വ്ിഭോഗങ്ങളില ക്കും എതിലചരുന്നതിനോയി  

സമിതി ഇതിലനോെകം നിരവ്ധി പരിപോെികള്‍ക്്ക ലനതൃതവം നല്‍കി ലപോരുന്നുണ്ട് . 

നിയമസംവ്ിധോനവ്ുമോയി ബന്ധടപ്പട്്ട പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുന്ന ജു ീഷയല്‍ ഓഫീസര്‍ത്മോര്‍ത് , 

അഭിഭോഷകര്‍ത് , ലപ്പോസികയൂട്ടര്‍ത്മോര്‍ത് എന്നിവ്ര്‍ത്ക്കോയി സ്ഥിരമോയി നെതിവ്രുന്ന  

വ്ര്‍ത്ക്്ക ലഷോപ്പുകള്‍ ഇതില്‍ എെുതുപറലയണ്ടവ്യോണ് . 

 



 

 

 

      ഇതിനു തുെര്‍ത്ചടയലന്നോണം സമിതി ’ അഹിംസോത്മക സം ര്‍ത്ഷ പരിഹോരവ്ും  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയവ്ും’ എന്ന വ്ിഷയതില്‍ ലപോ ീസിനും ലഹോം  

  

ഗോര്‍ത് ുകള്‍ക്കും അധയോപകര്‍ത്ക്കും വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥികള്‍ക്കുമോയുള്ള പരിപോെികള്‍ക്്ക  

ലനതൃതവം ടകോെുതുവ്രുന്നു . ഈ ലകോഴ്സില്‍ പടങ്കെുക്കുന്ന പഠിതോക്കള്‍ക്്ക  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ സോരോംശ്ം , അതിടെ  െകങ്ങള്‍ , 

അത ്എങ്ങടന നിതയജീവ്ിതതില്‍ ഉപലയോഗിക്കോം എന്നതില്‍ ധോരണ ലനെോന്‍  

സഹോയിക്കുടമന്ന് ഞങ്ങള്‍ ആത്മോര്‍ത്ഥമോയി പ്പതീക്ഷിക്കുന്നു . ഈ ലകോഴ്സില്‍  

പടങ്കെുക്കുന്ന എല്ോവ്ര്‍ത്ക്കും അര്‍ത്ഥവ്തോയ പഠനോനുഭവ്ം ലനരുന്നു .  

 

 

                                                                                  ദ്ീപോങ്കര്‍ത് പ്ശ്ീ ഗയോന്‍ ,  

                                                                                   യറക്ടര്‍ത് ,  

                                                                                  ഗോന്ധി സ്മൃ തി , ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതി , 

                                                                                  നയൂ ല്‍ഹി . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

വ വർെകരുത്തട കുറ പ്പ ്

സഹൃദ്യടര, 

ഗോന്ധി സ്മൃ തി , ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതി നെതി വ്രുന്ന അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയടതക്കുറിചുള്ള ഓറിയലെഷന്‍  ലകോഴ്സ് ഇതിലനോെകം തടന്ന  

പ്പസിദ്ധിയോര്‍ത്ജിച വ്ിവ്രം നിങ്ങലളവ്ര്‍ത്ക്കും   അറിയോവ്ുന്നതോണലല്ോ. www.mygov.in   

എന്ന ടവ്ബ്വസറ്റി ൂടെയും  www.gandhismriti.gov.in  എന്ന ടവ്ബ്വസറ്റി ൂടെയും  

ആദ്യം ആംഗല യതി ും  പിന്നീെ് തമിഴി ും ആണ് കോ ികപ്പസക്തിയുള്ള  ഈ  

ലകോഴ്സ്  ഭയമോയിരുന്നത്.    

യുദ്ധങ്ങളും സ്പര്‍ത്ധകളും ലദ്വഷവ്ും ടപരുകിടക്കോണ്ടിരിക്കുന്ന ഈ കോ  ട്ടതില്‍  

ഗോന്ധിജിയുടെ ദ്ര്‍ത്ശ്നങ്ങളും, പ്പലതയകിച് അലേഹതിടെ അഹിംസോവ്ോദ്വ്ും  

വ്ോയിക്കടപ്പലെണ്ടതും ചര്‍ത്ച  ടചയ്യടപ്പലെണ്ടതുമോണ്.  ഈ അവ്സരതില്‍  കളമലേരി  

രോജഗിരി ലകോലളജ് ഓഫ് ലസോഷയല്‍ സയന്‍സസും, ഗോന്ധി സ്മൃ തി, ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍  

സമിതിയുമോയി വകലകോര്‍ത്ത് ഈ ലകോഴ്സ് മ യോളതില ക്്ക വ്ിവ്ര്‍ത്തനം ടചയ്ത ്  

നിങ്ങളില ക്്ക എതിക്കോനോയതില്‍ ഞങ്ങള്‍ക്്ക അതിയോയ സലരോഷമുണ്ട്.  

രോജഗിരി ക ോ യതിട  ഭോഷോ വ്ിഭോഗതിട  അധയോപകരോയ സിഷ എസ്  

(മ യോളം), ആനന്ദ് ടക (ആംഗല യം) എന്നിവ്രുടെ ലമല്‍ലനോട്ടതില്‍  

സോമൂഹിക ലസവ്ന ബിരുദ്ോനരര ബിരുദ് വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥികളോയ ആെണി ജയ്സണ്‍ (ഒന്നോം  

വ്ര്‍ത്ഷം ), ഉണ്ണിമോയ എ എസ് (രണ്ടോം വ്ര്‍ത്ഷം ) ), മൂന്നോം വ്ര്‍ത്ഷ സോമൂഹിക ലസവ്ന  

ബിരുദ് വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥികളോയ ആന്‍ ടതടരസ, അഖി  ടക വ്ി , ശ്ോരിക ശ്ശ്ിധരന്‍ (രണ്ടോം  

വ്ര്‍ത്ഷ മനഃശ്ോസ്പ്ത ബിരുദ് വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥിനി), ലറോഷ്നി എപ്ബഹോം (ഒന്നോം വ്ര്‍ത്ഷ  

മനഃശ്ോസ്പ്ത ബിരുദ് വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥിനി ) എന്നിവ്രുടെ കൂട്ടോയ്മയോണ് ഈ ലകോഴ്സ്  

സമ്പൂര്‍ത്ണമോയി  മ യോളതില ക്്ക വ്ിവ്ര്തനം ടചയ്തിരിക്കുന്നത്. ആംഗല യതില്‍  

നിന്നും മ യോളതില ക്കുള്ള തര്‍ത്ജമ ഒട്ടും സുഗമലമറിയതോയിരുന്നില്. എങ്കി ും,  

ഭോഷയുടെ സംസ്കോരങ്ങളുടെയും പരിമിതിക്കുള്ളില്‍ നിന്നുടക്കോണ്ട് വ്ിഷയലതോെ്  

നീതി പു ര്‍ത്തോന്‍ ഞങ്ങള്‍ പരമോവ്ധി പരിപ്ശ്മിചിട്ടുണ്ട്. 

 

 



 

 

 

 

ഈ അവ്സരതില്‍   ഞങ്ങള്‍ക്്ക ഇങ്ങടനടയോരു  അവ്സരം നല്കിയ  ഗോന്ധി സ്മൃ തി ,  

ദ്ര്‍ത്ശ്ന്‍ സമിതി  യറക്ടര്‍ത് ദ്ീപോങ്കര്‍ത് പ്ശ്ീ ഗയോന്‍, ലപ്പോപ്ഗോം ഓഫീസര്‍ത് ല ോ . ലവ്ദ്ഭയോസ  

കുന്ധു, തുെക്കം മുതല്‍ ഞങ്ങള്‍ക്്ക പൂര്‍ത്ണ പിരുണലയകിയ രോജഗിരി ലകോലളജ്  

പ്പിന്‍സിപ്പള്‍ ല ോ. ബിലനോയ് ലജോസഫ്, അലസ്സോ.   യറക്ടര്‍ത് ഫോ. സോജു എം െി,   

സോമൂഹിക ലസവ്ന വ്കുപ്പ് ലമധോവ്ി ഫോ. ലജോസഫ് എം ടക എന്നിവ്ടര നന്ദിലയോടെ  

സ്മരിചുടകോള്ളുന്നു.  

ഈ ലകോഴ്സ് നിങ്ങളുടെ മുമ്പില്‍ സമോധോനതിടെ പുതിയ വ്ോതോയനങ്ങള്‍ തുറന്നിെടട്ട  

എന്നോശ്ംസിചു ടകോണ്ട് നിര്‍ത്തുന്നു.  

 

സിഷ എസ്  

ആനന്ദ് ടക  

(വ്ിവ്ര്‍ത്തകര്‍ത്)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

മാർഗ്ഗന ർന്‍റേശങ്ങൾ: 

 

ഈ ഓണ്‍വ ന്‍ ലകോഴ് സില്‍ പടങ്കെുക്കുന്ന ഏവ്ര്‍ത്ക്കും നന്ദി. 

പരിശ്ീ നപോഠലചോലദ്യോതരിക്കുള്ള ഉതരങ്ങള്‍ 

anand@rajagiri.edu എന്ന ടമയില്‍ ഐ ി യില ക്ക ്അയക്കുക. 

gsdspeacestudies@gmail.com ഇന ്cc ടവ്ക്കുക. പരീക്ഷകലളോ മറ്റു 

പ്പപ്കിയകലളോ ഒന്നും ഇല്. 

പരിശ്ീ നപോഠലചോലദ്യോതരിക്കുള്ള ഉതരങ്ങള്‍ അയക്കുന്ന 

ഏവ്ര്‍ത്ക്കും സര്‍ത്ട്ടിഫിക്കറ്റ് നല്‍കും. ഓലരോ ലചോദ്യതിനും 

കുറഞ്ഞത് 100 വ്ോക്കുകടളങ്കി ും ഉതരം എഴുതുന്നുടവ്ന്ന് 

ഉറപ്പോക്കുക. സര്‍ത്ട്ടിഫിക്കറ്റുകള്‍ക്കോയി, ഇനിപ്പറയുന്ന 

വ്ിശ്ദ്ോംശ്ങ്ങള്‍ നല്‍കുക: 

 

 ലപര:് 

 

 മോതോവ്ിന്ടറ  ലപര:്  

 

പിതോവ്ിന്ടറ ലപര:് 

 

 സ്ഥോപനം:  

 

സ്ഥോനം:   

                                                     

 



 

 

ത്തമാഡ്യൂൾ ഒന്ന് 

 

ആന്‍റരാഗയപരമായ ആശയവ ന മയെ ന്‍റലക്കുള്ള 

വഴ കൾ  

അഹ ിംസാത്മക  ആശയവ ന മയത ത്തേ ആവശയകത  

 

ആമുഖിം  

 

പ്പിയടപ്പട്ട സുഹൃതുക്കലള, 

  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ലപ്പോത്സോഹനതിനോയി  ആലവ്ശ് 

പൂര്‍ത്ണമോയ ഈ നവ്ീകരണ ലകോഴ്സില ക്കു നിങ്ങടള ഏവ്ലരയും സവോഗതം ടചയ്യുന്നു. 

നിങ്ങള്‍  ഈ ലകോഴ്സിടെ  ഭോഗമോയി പരീക്ഷകളില ോ സര്‍ത്വ്ക ോശ്ോ  നി യി ുള്ള  

മത്സരങ്ങളില ോ പടങ്കെുലക്കണ്ടതില്. നിങ്ങളുടെ വ്ിപ്ശ്മലവ്ളകളില്‍തടന്ന 

അഹിംസോത്മകമോയ ആശ്യ വ്ിനിമയതിടെ നിപുണത ഈ പദ്ധതിയി ൂടെ 

വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കോം. നെളുടെ സോമൂഹിക പരിസ്ഥിതിയില്‍ നല് അര്‍ത്ഥവ്തോയ 

ബന്ധങ്ങള്‍ നെളി ും മറ്റുള്ളവ്രി ും ഉണ്ടോക്കിടയെുക്കണടമന്നുമുള്ളതോണ് ഈ 

പദ്ധതിയുടെ പ്പധോന  ക്ഷയം. ഇതുകൂെോടത, നെുടെ സോമൂഹിക ബന്ധങ്ങളില്‍ ഒരു 

സോരവന സ്പര്‍ത്ശ്വ്ും, തുെര്‍ത്ന്ന് ലപോകോനുള്ള ഒരു പരിലപോഷണവ്ും ഈ പദ്ധതി ടകോണ്ട് 

ഉലേശ്ിക്കുന്നു. സോമൂഹിക വ്ിനിമയതില്‍ ഉണ്ടോകോന്‍ സോധയതയുള്ള പ്പതിസന്ധികടള 

ആലരോഗയകരമോയ രീതിയില്‍ ലനരിെോനുള്ള ഒരു നല് ഉപകരണമോണ് അഹിംസോത്മക 

ആശ്യവ്ിനിമയം.  

 

എല്ോ യൂണിറ്റിടെയും  അവ്സോനം സവയം വ്ി യിരുതോനുള്ള പരിശ്ീ നങ്ങള്‍ 

ഉണ്ടോയിരിക്കുന്നതോണ്. ഇത ്നിങ്ങളുടെ വ്ിലവ്ചന ബുദ്ധിടയ വ്ികസിപ്പിക്കുവ്ോന്‍  

സഹോയിക്കും. 



 

നിങ്ങള്‍ക്കോയി ഒരുക്കിയിരിക്കുന്ന ചി  ലചോദ്യോവ് ികളി ൂടെ കെന്നുലപോയോല്‍ 

മോപ്തലമ ഈ ലകോഴ്സിടെ സര്‍ത്ട്ടിഫിക്കറ്റിന്  നിങ്ങള്‍ ലയോഗയര്‍ത്  ആവ്ുകയുള്ളൂ. 

  

സുഹൃതുക്കടള, ആശ്യവ്ിനിമയം സോധയമോകോത ഒരു ല ോകടതക്കുറിച്  നിങ്ങള്‍ 

എലപ്പോടഴങ്കി ും ചിരിചിട്ടുലണ്ടോ ? ചിരിക്കോന്‍ ലപോ ും കഴിയുന്നില് അലല് ? 

ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോടത ഉള്ള ജീവ്ിതം നടെ സംബന്ധിചിെലതോളം 

അസോധയമോണ് എന്നതോണ് അതിന് കോരണം . 

നെുടെ ജീവ്ിതഗതിയില്‍ നോം ശ്വസിക്കുന്ന വ്ോയുവ്ും, നോം കഴിക്കുന്ന ആഹോരവ്ും 

ലപോട  അനിവ്ോരയമോണ്  ആശ്യവ്ിനിമയം. അതില്‍  യിചതോണ് നെുടെ 

ജീവ്ിതതിട  ഭൂരിപക്ഷ നിമിഷങ്ങളും --- എങ്ങടനടയന്നോല്‍, അത ്ഒരുപടക്ഷ 

നെളി ുടെലയോ, നെുടെ കുെുംബ ബന്ധങ്ങളി ുടെലയോ, കൂട്ടുകോരി ൂടെലയോ, 

അപരിചിതരില ോ, ആരുടെയില ോ കൂടെ ആകോം. കൂെോടത അത ്വ്ോക്കുകളി ുടെലയോ 

പ്പവ്ര്‍ത്തികളി ൂടെലയോ ആകുവ്ോനും സോധയത ഉണ്ട്. ഇതരം സന്ദര്‍ത്ഭങ്ങളില്‍ നെുടെ 

ചിരകളും ആശ്യങ്ങളും ആശ്യവ്ിനിമയടത ബ ടപെുതുന്നുമുണ്ട് . 

നെള്‍ ഒരു പ്പവ്ര്‍ത്തിയില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുകലയോ ഇല്ോതിരിക്കലയോ, അടല്ങ്കില്‍, 

സംസോരിക്കുകലയോ മൗനിലയോ ആയോ ും --- അടതല്ോം നടെയും മറ്റുള്ളവ്ടരയും 

സവോധീനിക്കോനുള്ള ഒരു സലന്ദശ്ം ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്ന ആശ്യവ്ിനിമയ മോതൃകകളോണ് . 

മിക്കലപ്പോഴും നെള്‍ മറ്റുള്ളവ്രുമോയി ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുലമ്പോള്‍ 

അവ്ര്‍ത്ക്്ക തിരിച് മറുപെി നല്‍ലകണ്ടി വ്രികയും ഇതരടമോരു സോഹചരയതില്‍ 

സവോഭോവ്ിക ആശ്യവ്ിനിമയം നെക്കുകയും ടചയ്യുന്നു .അതുടകോണ്ട് തടന്ന 

ആശ്യവ്ിനിമയടമന്നോല്‍ അനുസയൂതമോയതും പരിവ്ര്‍ത്തനവ്ിലധയമോയതും 

പരസ്പരബന്ധിതവ്ും തിരിടചെുക്കോന്‍ സോധിക്കോതതുമോയ ഒരു വ്ിനിമയമോണ്  . 

 

ഇനി പഴകിയ ഭക്ഷണം കഴിലക്കണ്ടി വ്രുന്ന സോഹചരയം നമുക്്ക ചിരിചുലനോക്കോം. 

അങ്ങടനവ്ന്നോല്‍  ഭക്ഷയവ്ിഷബോധയോല്‍ ലരോഗിയോവ്ുകയും, അതുമൂ ം  നിങ്ങള്‍ 

കഷ്ടടപ്പെുകയും ടചലയ്യണ്ടി വ്രുന്ന സോഹചരയം ഉെട െുക്കോം . അതുലപോട , 

മ ിനമോയ പരിസ്ഥിതിയില്‍  തോമസിലക്കണ്ടി വ്രുന്ന സോഹചരയവ്ും ചിരിചു  

 



 

ലനോക്കുക. നിങ്ങള്‍ അതിടനക്കുറിചു പരോതിടപ്പട്ടുടകോണ്ടിരിക്കും. നോം ശ്വസിക്കുന്ന 

വ്ോയു മ ിനമോടണങ്കില്‍ അത ്പ  തരതി ുള്ള ലരോഗങ്ങള്‍ക്്ക വ്ഴിടയോരുക്കും. 

അനോലരോഗയമോയ ഭക്ഷണവ്ും വ്ോയുവ്ും നടെ ലരോഗിയോക്കുന്നതിനോല്‍ നോം എലപ്പോഴും 

ഇവ്ടയ ഒഴിവ്ോക്കോനോണ് പ്ശ്മിക്കുന്നത.് 

 

 സമോനമോയരീതിയില്‍ അനോലരോഗയമോയ ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുന്നതും 

നടെ അസരുഷ്ടരോക്കും.  ടതറ്റോയതും നിലഷധോത്മകവ്ുമോയ ഭോഷോ പ്പലയോഗങ്ങളും 

ശ്ീ മോക്കിയോല്‍, നോം മോനസിക സെര്‍ത്േതോ ും വ്ിഷോദ്തോ ും കഷ്ടടപ്പെും. 

വ്ോക്കോ ും  അല്ോടതയുമുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയം അനോലരോഗയകരമോടണങ്കില്‍ അതു 

നടെ അസരുഷ്ടരോക്കും. നിങ്ങളുടെ സുഹൃതുമോയി വ്ോക്കുതര്‍ത്ക്കതില്‍ 

ഏര്‍ത്ടപ്പെുകയും, നിങ്ങള്‍ ടതറ്റോയ വ്ോക്കുകള്‍ ഉപലയോഗിലക്കണ്ട സോഹചരയം ചിരിചു 

ലനോക്കുക. രോപ്തി കിെക്കില ക്കു ലപോകുലമ്പോള്‍, എല്ോം പിന്നില ക്്ക ചിരിക്കുലമ്പോള്‍ 

നമുക്്ക തീര്‍ത്ചയോയും  കുറ്റലബോധം ലതോന്നും. അതുലപോട  നെുടെ ചിരകളും 

ആശ്യങ്ങളും നിലഷധോത്മകതയില്‍ മുഴുകിയതോടണങ്കില്‍ ല ോകതിട  നന്മകള്‍ 

മനസി ോക്കോനും കഴിയില്, നിലഷധോത്മകമോയ വ്ികോരങ്ങളോല്‍ കഷ്ടടപ്പെുകയും 

ടചയ്യും. 

 

വ്ിയറ്റ്നോമിട  ഒരു ടസന്‍ ഗുരുവ്ോയ തിച് നോഥ് ഹോന്‍, വ്ളടര മലനോഹരമോയി ഇതിടന 

വ്ിശ്ദ്ീകരിചിരിക്കുന്നു: “ആഹോരടമന്നത് നെുടെ വ്ോയി ൂടെ മോപ്തം അകലതക്കു 

ലപോകുന്നതോണ് എന്ന് ചിരിക്കോനുള്ള പ്പവ്ണത നെളി ുണ്ട്. എന്നോല്‍ നെുടെ 

കണ്ണി ൂടെയും ടചവ്ിയി ൂടെയും, മൂക്കി ൂടെയും നോവ്ി ൂടെയും, നെുടെ 

ശ്രീരതി ൂടെയും എല്ോം അകലതക്കു ലപോകുന്നതും ആഹോരം തടന്നയോണ്. നെുടെ 

ചുറ്റും നെക്കുന്ന സംഭോഷണങ്ങളും നോം പടങ്കെുക്കുന്നവ്യും ആഹോരമോണ്. 

ആലരോഗയകരവ്ും നടെ വ്ളരോന്‍ സഹോയിക്കുന്നതുമോയ ഭക്ഷണമോലണോ നോം 

ഉല്പോദ്ിപ്പിക്കുന്നതും ഭക്ഷിക്കുന്നതും ? നമുക്്ക തൃപ്തികരമോയതുംചുറ്റുമുള്ളവ്ടര 

ഉലതജിപ്പിക്കുന്നതുമോയ പ്പവ്ര്‍ത്തിയില്‍ നോം ഏര്‍ത്ടപ്പെുകയോടണങ്കില്‍ നോം 

സ്ലനഹവ്ും അനുകമ്പയും പെര്‍ത്തുകയോണ് .  എന്നോല്‍ നോം മോനസിക പിരിമുറുക്കവ്ും 

ലദ്ഷയവ്ും ഉണ്ടോക്കുന്ന കോരയങ്ങള്‍ പറയുകയും പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുകയും ടചയ്യുലമ്പോള്‍ 

അവ്ിടെ വ്ളരുന്നത്  ഹിംസയും കഷ്ടതയുമോണ്.” 



 

അലേഹം വ്ീണ്ടും കൂട്ടിലചര്‍ത്ക്കുന്നു, “മനുഷയരോശ്ിയുടെ ചരിപ്തതില്‍ ഒരിക്ക ും 

ഇപ്തയും അധികം വ്ിനിമയ സോധയതകള്‍ ഉണ്ടോയിട്ടില്-- ടെ ിവ്ിഷന്‍, ടെ ിലഫോണ്‍ , 

ഫോക്സ ്ടമഷീന്‍, വവ്റല്‍സ് ലറ ിലയോ, -- ഇവ്ടയോടക്ക ഉണ്ടോയിട്ടും നോം ഇന്ന് 

തുരുതുകളോയി മോറുന്നു . കുെുംബോംഗങ്ങള്‍ക്കിെയി ും സമൂഹതിട  

വ്യക്തികള്‍ക്കിെയി ും, രോഷ്പ്െങ്ങള്‍ക്കിെയി ും വ്ളടര കുറചു ആശ്യവ്ിനിമയലമ 

നെക്കുന്നുള്ളൂ. നോം ധോരോളം യുദ്ധങ്ങളോ ും സം ട്ടങ്ങളോ ും കഷ്ടടപ്പെുന്നു. നോം 

ലകള്‍ക്കോനും സംസോരിക്കോനുമുള്ള ക  തീര്‍ത്ചയോയും വ്ളര്‍ത്തിടയെുതിട്ടില്. 

പരസ്പരം മനസ്സി ോക്കോലനോ പ്ശ്ദ്ധിക്കോലനോ നമുക്്ക അറിയില്. ബുദ്ധിപരവ്ും  

അര്‍ത്ഥവ്തോടയോരു സംഭോഷണം നെതോനുള്ള കഴിവ്ും നമുക്്ക  കുറവ്ോണ്. 

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  സോര്‍ത്വ്വപ്തിക വ്ോതില്‍ ഇനിയും തുറലക്കണ്ടിയിരിക്കുന്നു. 

നമുക്്ക ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോന്‍ കഴിയോടത വ്രുലമ്പോള്‍ നോം അസവസ്ഥരോകുന്നു. 

ആ അസവസ്ഥത വ്ര്‍ത്ധിക്കുലമ്പോള്‍ നോം കഷ്ടടപ്പെുകയും, നെുടെ കഷ്ടപ്പോെുകള്‍ 

മറ്റുള്ളവ്രില ക്്ക വ്യോപിപ്പിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു.” 

 

അതിനോല്‍ സുഹൃതുക്കടള, മറ്റുള്ളവ്ടര ലവ്ദ്നിപ്പിക്കോതതും, നടെ 

അനോലരോഗയരോക്കോത ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ആവ്ശ്യകത നോം 

മനസ്സി ോക്കി കഴിഞ്ഞു. ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം നെുടെ എല്ോതരം 

ബന്ധടതയും ശ്ക്തിടപ്പെുതുന്നതിന് അലങ്ങയറ്റം നിര്‍ത്ണോയകമോണ്. നോം 

ഉപലയോഗിക്കുന്ന വ്ോക്കുകളുടെ ശ്ക്തി എടരന്ന് ബുദ്ധടെ  പ്പധോന നിര്‍ത്ലേശ്തി ൂടെ 

നമുക്്ക സവയം ഓര്‍ത്െടപെുതോം: 

 

“വ്ോക്കുകള്‍ക്കു നശ്ിപ്പിക്കോനും സുഖടപ്പെുതോനുമുള്ള ശ്ക്തിയുണ്ട് . വ്ോക്കുകള്‍ 

സതയവ്ും ദ്യയും ഉള്ളതോകുലമ്പോള്‍ അവ്ക്്ക ല ോകടത മോറ്റോന്‍ കഴിയുന്നു.” 

 

 

 

 



 

 

ഈ പോഠയപ്കമം നിങ്ങടള ചുവ്ടെ പറഞ്ഞിട്ടുള്ളവ്യ്ക്കോയി സസൂക്ഷ്മം സഹോയിക്കുന്നു : 

 

         1)അപ്കമരഹിത പരിസ്ഥിതിയുടെ പ്പോധോനയടത  സംപ്ഗഹിക്കുന്നതിനോയി. 

 

         2)ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പപ്കിയയില്‍ നോം ഉപലയോഗിലക്കണ്ട  വ്ോക്കുകളും ഭോഷയും 

എരോടണന്നതിടനക്കുറിച്. 

          

         3)അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  വ്ിവ്ിധ  െകങ്ങള്‍ 

മനസി ോക്കുന്നതിന്  

 

        4)വദ്നംദ്ിന ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പവ്ര്‍ത്തികളില്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക അഹിംസോത്മക 

ആശ്യവ്ിനിമയം അനുശ്ോസിക്കുന്നത് എങ്ങടന ഒരു ശ്ീ മോക്കോം എന്നതിടന 

സംബന്ധിച് . 

 

ഇവ്ിടെ നോം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ ഉപലയോഗം മനുഷയര്‍ത് തെി ുള്ള 

ഇെടപെ ുകളില്‍ മോപ്തമോയി ഒതുക്കുന്നില്, മറിച് മനുഷയരുടെ പ്പകൃതിയുമോയും മറ്റു 

ജീവ്ജോ ങ്ങളുമോയുള്ള ഇെടപെ ുകലളോളം അത ്വ്യോപിപ്പിക്കുന്നു . ല ോകം പരിസ്ഥിതി 

നശ്ീകരണം എന്ന പ്പതിസന്ധി ലനരിെുന്നതിനോല്‍, പ്പകൃതിയുമോയും മറ്റു 

ജീവ്ജോ ങ്ങളുമോയുള്ള ഇെടപെ ുകള്‍ അപ്കമരഹിതമോയിരുലക്കണ്ടതിടെ 

അനിവ്ോരയതയുണ്ട് .  

 

ഈ ഭോഗതില്‍, നമുക്്ക അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ആവ്ശ്യകത 

എരോടണന്ന് ലനോക്കോം.  

 



 

അലപ്പോള്‍ സുഹൃതുക്കടള, നമുക്കീ അതയപൂര്‍ത്വ്വമോയ യോപ്ത തുെങ്ങിയോല ോ... 

എന്തുത്തകാണ്ട ്അഹ ിംസാത്മക ആശയവ ന മയിം? 

 

ഇെടപെ ിടെ  സുവ്ര്‍ത്ണ്ണനിയമം എടരന്നോല്‍ പരസ്പര സഹിഷ്ണു തയോണ്  . പ്പലതയകിചും 

നെള്‍ ഏവ്രും നെുടെ ചിരോരീതികളി ും വ്ീക്ഷണലകോണുകളി ും 

വ്യതയോസടപ്പട്ടിരിക്കുന്നു എന്നതുതടന്നയോണിതിനുകോരണം . ഏറ്റവ്ും 

ഒടതോരുമയുടണ്ടന്ന് പറയടപെുന്ന വ്യക്തികള്‍ക്കിെയില്‍ ലപോ ും ഭിന്നോഭിപ്പോയ 

സവോതപ്രം നി നിക്കുന്നുണ്്ട . അതുടകോണ്ട് തടന്ന ഏടതോരു പരിഷ്കൃ ത സമൂഹതിനും 

ലയോജിച പ്പവ്തനതതവം പരസ്പരസഹിഷ്ണു തയില്‍ ഊന്നിയുള്ളതോയിരിക്കണം .  

- മഹാത്മാഗാന്ധ   

ഇതി ൂടെ ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ പരസ്പരസഹിഷ്ണു തയ്ക്കുള്ള പ്പോധോനയടതക്കുറിച് 

മഹോത്മോഗോന്ധി ഊന്നിപറയുന്നു . 

അതുലപോട തടന്ന, പ  സോഹചരയങ്ങളി ും നമുക്്ക  മറ്റുള്ളവ്രുമോയി 

അഭിപ്പോയഭിന്നതയുണ്ടോകുലമ്പോള്‍, നെുടെ പക്ഷം പ്പതിലരോധിക്കോനോയി നോം 

അപ്കമോസക്തരോകോറുണ്ട് . സന്ദര്‍ത്ഭടത  വ്ഷളോക്കുന്ന തരതി ുള്ള വ്ോക്കുകള്‍ 

പ്പലയോഗിക്കുകയും  അങ്ങടന അനോലരോഗയ ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുകയും  

തന്നില്‍ പിരിമുറുക്കം സൃഷ്ടിക്കുന്ന അവ്സ്ഥ  ഉണ്ടോക്കുക വ്ടര ടചയ്യുന്നു. 

ഇതരടമോരു സോഹചരയതില്‍ നെള്‍ എങ്ങടന ആത്മനിയപ്രണം പോ ിക്കണടമന്നും 

സോഹചരയടത പ്കിയോത്മകമോയി എങ്ങടന വകകോരയം ടചയ്യോടമന്നും 

പഠിലക്കണ്ടതുണ്ട്. ഇതിനോയി വ്ീണ്ടും നമുക്്ക മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ വ്ോക്കുകള്‍ തടന്ന 

കെടമെുക്കോം: 

“ഞോന്‍ എടെ ധര്‍ത്െലതോെ് നീതി പു ര്‍ത്തുന്നതിനോല്‍ ലരോഷലതോടെലയോ 

വ്ിലദ്വഷലതോടെലയോ എഴുതുകയില് . ടവ്റുടത വ്ികോരങ്ങടള ഇളക്കിവ്ിെോനുമോയും 

എഴുതോറില് .എഴുതുലമ്പോള്‍ വ്ിഷയങ്ങളുടെയും വ്ോക്കുകളുടെയും  

 

ടതരടഞ്ഞെുപ്പിനോയി ഞോന്‍ അനുഭവ്ിക്കുന്ന സം ര്‍ത്ഷങ്ങടളക്കുറിച് വ്ോയനക്കോര്‍ത്ക്്ക 

ഒരു ധോരണയും കോണില് . അത ്എന്നില ക്്ക  തടന്ന ലനോക്കോനും എടെ കുറവ്ുകടള 



കടണ്ടതോനും എടന്ന സഹോയിക്കുന്നു . പ ലപ്പോഴും എടെ ദ്ുരഭിമോനം എടെ 

ആവ്ിഷ്കോരങ്ങളി ും എടെ വ്ിലദ്വഷം നിര്‍ത്ദ്യമോയ വ്ിലശ്ഷണങ്ങളോയും ലമല്‍വക 

ലനെോറുണ്ട് . ഇതരതി ുള്ള അപോകതകടള നീക്കം ടചയ്യുക എന്നത് ഒരു കഠിന 

പ്ശ്മമോടണങ്കി ും ഞോനടതോരു അഭയോസമോയിട്്ട എെുക്കോറുണ്ട് “ 

                                                          (കളക്്കറ്റ  ്വ്ര്‍ത്ക്സ് ഓഫ് മഹോത്മോ ഗോന്ധി, ലവ്ോള്‍ 27, 322) 

 

നെള്‍ എല്ോവ്രും ലവ്ഗതലയറിയ ല ോകതിട  വദ്നയംദ്ിനവ്യവ്ഹോരങ്ങളോല്‍ 

ബുദ്ധിമുട്ടുലമ്പോള്‍ കഷ്ടടപ്പെോലനോ ലകോപിക്കോലനോ ഉള്ള സോധയത കൂെുത ോണ്; അവ് 

നെുടെ ബന്ധങ്ങടളബോധിക്കുന്നു . നോം ഉപലയോഗിക്കുന്ന അനോലരോഗയമോയ 

ആശ്യവ്ിനിമയം കോരണം നോം സെര്‍ത്േതില്‍ ആകുന്നു. അലപ്പോള്‍ ഇതില്‍ നിന്നു 

രക്ഷടപെോന്‍ ഉള്ള മോര്‍ത്ഗം എരോയിരിക്കും? സമോധോനപരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ രീതി 

വദ്നയം ദ്ിനവ്യവ്ഹോരങ്ങളില്‍  ഉപലയോഗിചു തുെങ്ങിയോല   ഇത ്സോധിക്കു. 

എരുടകോണ്ടോണ് അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യവ്ിനിമയം പ്പധോനമോയിരിക്കുന്നു എന്ന് 

തിച് നോഥ് ഹോന്‍ വ്ിശ്ദ്ീകരിക്കുന്നു: “ അപ്ശ്ദ്ധമോയ ഭോഷോപ്പലയോഗം സൃഷ്ടിക്കുന്ന 

ബുദ്ധിമുട്ടുകടള കുറിചും മറ്റുള്ളവ്ടര പ്ശ്വ്ിക്കോന്‍ ഉള്ള നെുടെ കഴിവ്ില്ോയ്മ 

അറിയോവ്ുന്നതുടകോണ്ടുതടന്ന സ്ലനഹസംഭോഷണങ്ങളില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുടമന്നും 

ലകള്‍വ്ിക്കോരനോകുടമന്നും അതി ൂടെ മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക സലരോഷവ്ും സമോധോനതിനും 

വ്ഴിടയോരുക്കുടമന്നും ഞോന്‍ വ്ോക്കുനല്കു ന്നു . പ്പതയോശ്യും ആത്മവ്ിശ്വോസവ്ും 

സലരോഷവ്ും തരുന്ന വ്ോക്കുകള്‍ ഉപലയോഗിച് സതയസന്ധമോയി സംസോരിക്കുടമന്ന് 

ഞോന്‍ പ്പതിജ്ഞ ടചയ്യുന്നു. എനിക്്ക തീര്‍ത്ചയില്ോതതും ഉറപ്പില്ോതതുമോയ കോരയങ്ങള്‍ 

ഞോന്‍ പ്പചരിപ്പിക്കില്എന്നോ നിശ്ചയം എനിക്കുണ്ട് . മോപ്തമല്, എനിക്്ക ഉറപ്പില്ോത 

കോരയങ്ങടള വ്ിമര്‍ത്ശ്ിക്കുവ്ോലനോ അപ പിക്കുവ്ോലനോ ഞോന്‍ ലപോകോറില് . 

തെി െിപ്പിക്കുന്ന പദ്പ്പലയോഗങ്ങളില്‍ നിന്നും അഥവ്ോ കുെുംബടതലയോ 

സമൂഹടതലയോ ശ്ിഥി മോയി ലപോകോന്‍ ടകല്‍പ്പുള്ള വ്ോക്കുകളില്‍ നിന്നും ഞോന്‍ മോറി 

നില്‍ക്കും .എല്ോ ടപോരുതലകെുകളും  അവ് എപ്ത ടചറുതോടണങ്കി ും, അടതോടക്ക 

പരിഹരിക്കുവ്ോന്‍ ഞോന്‍ എല്ോ പ്ശ്മങ്ങളും നെതും.” 

 

 



മിറ  വ്ോള്‍ ന്‍ (https://www.sgi.org/content/files/resources/sgi-quarterly magazine/1104_64.pdf;)-ല്‍, 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ പ്പോധോനയടത പറ്റി ഇപ്പകോരം 

സംസോരിക്കുന്നു : 

“നെളില്‍ പ രും വ്ളര്‍ത്ന്്ന വ്രുന്നത് മത്സരവ്ും, വ്ി യിരുതുകളും, അവ്കോശ്ങ്ങളും, 

വ്ിമര്‍ത്ശ്നങ്ങളും നിറഞ്ഞ പരിസ്ഥിയി ോണ്. എന്നോല്‍ ചിരിക്കോനും പറയോനുമുള്ള ഈ 

പതിവ്ുരീതികള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയടത തെസ്സടപ്പെുതുകയും, നെളി ും 

മറ്റുള്ളവ്രി ും ടതറ്റിദ്ധോരണയും അസവസ്ഥതയും ഉണ്ടോക്കുകയും 

ടചയ്യുന്നു.രൂക്ഷമോയോല്‍ ഇത ്ലദ്വഷതില ക്കും ലവ്ദ്നയില ക്കും ചി ലപ്പോള്‍ 

അപ്കമതില ക്്ക വ്ടര നയിക്കോം . നല് ഉലേശ്ലതോടെ ആടണങ്കില്‍ ലപോ ും 

ആവ്ശ്യമില്ോത വ്ഴക്കുകള്‍ ഉണ്ടോകുന്നു. അഹിംസോ പരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ െന 

ആരംഭിക്കുന്നത് എവ്ിടെനിന്ന്  എന്നോല്‍ --- മനുഷയടരല്ോരും പ്പകൃതയോ അനുകമ്പ 

നിരഞ്ഞവ്രോടണന്നും എന്നോല്‍ നി നില്‍ക്കുന്ന സംസ്കോരം അവ്രില്‍ വ്ോക്കോ ും 

പ്പവ്ര്‍ത്തിയോ ുമുള്ള അപ്കമസവഭോവ്തില ക്്ക നയിക്കുന്ന തതവതില്‍ 

അധിഷ്ഠ ിതമോയോണ് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  െന നി നില്‍ക്കുന്നത്. 

മോര്‍ത്ഷല്‍ ലറോടസന്‍ടബര്‍ത്ഗ്-ടെ , “ലനോണ്‍വ്യട െ ് കെയൂണിലക്കഷന്‍: എ  ോംലഗവജ് 

ഓഫ ്വ ഫ്” എന്ന പുസ്തകതില്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം നെലതണ്ടതിടെ മഹതവടത 

കുറിച് സംസോരിക്കുന്നു :  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം നെുടെ വനസര്‍ത്ഗിക ലചോദ്നകടള 

പരിലപോഷിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെ നടെ പരസ്പരം മനസി ോക്കോന്‍ സഹോയിക്കുന്നു . 

പരസ്പരം അനുകമ്പയും വ്ളരുന്നു . നടെ നെള്‍ എങ്ങടന അവ്തരിപ്പിക്കുന്നു എന്നും 

മറ്റുള്ളവ്ടര എങ്ങടന പ്ശ്വ്ിക്കുന്നു എന്നും മനസി ോക്കി തരുന്നതി ൂടെ അത് 

നടെപരിവ്ര്‍ത്തനതില ക്്ക നയിക്കുന്നു . നെള്‍ എര് കോണുന്നു , നെുക്്ക എര് 

ലതോന്നുന്നു , നെുടെ ജീവ്ിതടത സമ്പന്നമോക്കോന്‍ നോം കോംഷിക്കുന്നടതര് എന്നീ 

തിരിചറിവ്ുകളില ക്്ക ഏത് നടെ നയിക്കുന്നു .നല് ലകളവിക്കോരോവ്ോനും പരസ്പര 

മരയോദ് വ്ചു പു ര്‍ത്തോനും അനുകമ്പയും ദ്യോവ്ോയ്പ്പും ഉള്ളവ്രോയിരിക്കോന്‍ 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം നടെ പ്പോപ്തരോക്കുന്നു . 

എലമഴ്സണ്‍-ടെ  ഉചിതമോയ ഒരു ഉദ്ധരണിയി ൂടെ നമുക്്ക ഈ ടമോ യൂള്‍ 

അവ്സോനിപ്പിക്കോം . 

“നിങ്ങള്‍ ആരോണ് എന്നുള്ളത് നിങ്ങളുടെ സംസോരടതക്കോള്‍ നിങ്ങളുടെ പ്പവ്ര്‍ത്തി 

ഉറടക്ക പറയുന്നു “. 



 

                                                               ത്തമാഡ്യൂൾ - 2   

 

എന്താണ് അഹ ിംസാത്മക ആശയവ ന മയിം? 

 

ഒരു പുതിയ ഭോഷ പഠിക്കുലമ്പോള്‍ പഠിതോവ്് ആലവ്ലശ്വജ്ജ മോകുന്നത് ലപോട   

തടന്നയോണ് ഒരു പുതിയ ആശ്യവ്ിനിമയ കഴിവ്ുകള്‍ വ്ികസിപ്പിക്കുലമ്പോഴും  

സംഭവ്ിക്കുന്നത് .  

 

ഭോഷോര്‍ത്ജ്ജനതില്‍ ഭോഷണതിനുള്ള കഴിവ്ുകള്‍ ലനെോന്‍ ഉത്സോഹമുടണ്ടങ്കി ും അത്  

വ്ളടരയധികം സ്ഥിലരോത്സോഹവ്ും ആവ്ര്‍ത്തനവ്ും ആവ്ശ്യമുള്ള പ്പപ്കിയയോണ്   . നോം  

എപ്തലതോളം പരിശ്ീ ിക്കുന്നുലവ്ോ അപ്തയും ലവ്ഗതില്‍ നെള്‍ പുതിയ ഭോഷ  

പഠിക്കുന്നു. അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  കഴിവ്ുകള്‍ ലനെുന്നതി ും ഇത്  

ശ്രിയോണ്; നോം എപ്തലതോളം പരിശ്ീ ിക്കുകയും അതിടന നെുടെ ജീവ്ിതതിടെ  

ഭോഗമോക്കുകയും ടചയ്യുന്നുലവ്ോ അപ്തലതോളം വ്യതയോസം ഉണ്ടോകും നമുക്്ക  

മറ്റുള്ളവ്രുമോയും നോമുമോയും  ഉള്ള ബന്ധങ്ങളില്‍.  

 

സുഹൃതുക്കലള, ഈ ടമോ യൂളില്‍, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  എരോടണന്ന്  

നമുക്്ക ലനോക്കോം. 

 

ല ോകം സമോധോനതിനോയി വ്ിശ്ക്കുകയും  സം ട്ടനങ്ങളും വ്യതയോസങ്ങളും നെുടെ  

ജീവ്ിതതില്‍ വദ്നംദ്ിന സംഭവ്ങ്ങളും ആകുന്ന ഈ അവ്സരതില്‍   

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം പരിശ്ീ ിക്കുന്നത ്ടപോരുതലക്കെുകള്‍  

വകകോരയം ടചയ്യുന്നതിനും സെര്‍ത്േകരമോയ അവ്സ്ഥകള്‍ ഒഴിവ്ോക്കുന്നതിനും  

ആവ്ശ്യമോയ ടശ്രിയോയ  ലപോഷണം വ്ോഗ്ദോനം ടചയ്യുന്നു.  

ലവ്ര്‍ത്പിരിയ ിടെയും ലമോശ്ം വ്ികോരങ്ങളുടെയും വ്യോലമോഹങ്ങള്‍ ഒഴിവ്ോക്കോന്‍ ഇത്   

സഹോയിക്കും.  അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ഉപലയോഗം ഒരു മരുന്നോയി  

പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുകയും വ്ിലദ്വഷതിടെ  മുറിവ്ുകള്‍ ലഭദ്മോക്കോനും വ്ിശ്വോസയതയുടെ  

കുറവ്് പരിഹരിക്കോന്‍   സഹോയിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു . 



 

ഒരു ടകട്ടിെം നിവ്ര്‍ത്ന്നുനില്‍ക്കോന്‍ അെിതറ ശ്ക്തമോയിരിക്കണം, അത ്

തൂണുകളി ോണ്. എന്നോല്‍ തൂണുകള്‍ ദ്ുര്‍ത്ബ മോണ് എങ്കില്‍ , ടകട്ടിെം തകരോന്‍ എല്ോ  

സോധയതയുമുണ്ട്. തൂണുകള്‍ക്്ക എപ്തലതോളം ബ മുലണ്ടോ അപ്തലതോളം അത് ആ  

ടകട്ടിെതിന് നല്തോണ്. അതിനോല്‍, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എന്ന ശ്ീ ം  

തുെങ്ങോന്‍, അതിടെ  തൂണുകള്‍ പരയലവ്ക്ഷണം ടചയ്യുകയും അവ് നെുടെ   

വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ ഉള്‍ടപ്പെുതുകയും ടചലയ്യണ്ടത് പ്പധോനമോണ്. 

 

സുഹൃതുക്കലള, കൂെുതല്‍ ലപോകുന്നതിന് മുമ്പ്, ടമോ യൂള്‍ 1 ല്‍ സൂചിപ്പിചത് ദ്യവ്ോയി  

ഓര്‍ത്ക്കുക, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം മറ്റ് മനുഷയരുമോയി ആശ്യവ്ിനിമയം 

നെതുക  മോപ്തമല്,മറിച്  പ്പകൃതിയും  മടറ്റല്ോ ജീവ്ജോ ങ്ങളും ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്ന 

നെുടെ  മുഴുവ്ന്‍ ആശ്യവ്ിനിമയ പരിസ്ഥിതി വ്യവ്സ്ഥയോണ്.  മനുഷയടെ  പരസ്പര 

ആപ്ശ്യതവതിടെ യും പരസ്പരബന്ധിതവതിടെയും പ്പോധോനയം നോം ഓര്‍ത്ക്കണം. ഈ 

പ്പപഞ്ചതില്‍ നോം  ഒറ്റയ്ക്കല്, മറിച് നോം അതിടെ  ഒരു ഭോഗം മോപ്തമോണ്  

ഓലരോരുതരും മറ്റുള്ളവ്ടര ആപ്ശ്യിചിരിക്കുന്നു, മനുഷയര്‍ത്, പ്പകൃതി, മറ്റ് ജീവ്ികള്‍ 

എന്നിങ്ങടന.  

 

മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ ടചറുമകന്‍ അരുണ്‍ ഗോന്ധി (2017) “ദ് ഗിഫ്റ്റ ഓഫ് ആങ്കര്‍ത്” എന്ന  

തടെ  പുസ്തകതില്‍  ഗോന്ധിയുടെ അഹിംസയുടെ അഞ്്ച അെിസ്ഥോന  

തൂണുകടളക്കുറിച് വ്ിശ്ദ്ീകരിക്കുന്നു. ഇവ്യോണ് അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  തൂണുകള്‍. 

 

ഇതില്‍ ഉള്‍ടപ്പെുന്നവ്: 

 

• ബഹുമോനം  

• മനസ്സി ോക്കല്‍ 

• സവീകോരയത 

• അഭിനന്ദനം 

• അനുകമ്പ 

 

 



 

 

ഈ അഞ്്ച അെിസ്ഥോന സ്തംഭങ്ങള്‍ ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്ന ഏടതോരോള്‍ക്കും അവ്രുടെ  

വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ വ് ിയ പ്പയോസമില്ോടത അഹിംസ പരിശ്ീ ിക്കോം. 

 

അഹിംസയുടെ അഞ്്ച തൂണുകള്‍ അരുണ്‍ ഗോന്ധി മലനോഹരമോയി വ്ിശ്ദ്ീകരിക്കുന്നു: 

 

മറ്റുള്ളവ്രുടെ മതം, വ്ംശ്ം, ജോതി, രോജയം എന്നിവ് എര് തടന്ന ആയോ ും അവ്ടര  

ബഹുമോനിക്കുകയും  മനസി ോക്കുകയും ടചയ്യുക എന്നതോണ് ല ോകതിനു മുലന്നോട്്ട  

ലപോകോനുള്ള ഏക മോര്‍ത്ഗ്ഗം. മതി ുകളും വ്ിഭജനങ്ങളും സ്ഥോപിക്കുന്നത് എല്ോയ്ലപ്പോഴും  

അവ്സോനം പരോജയടപ്പെുന്നു, ഇത് ലകോപതില ക്കും ക ോപതില ക്കും  

അപ്കമതില ക്കും നയിക്കുന്നു. പകരം നെള്‍ പരസ്പരം ബഹുമോനിക്കുകയും  

മനസ്സി ോക്കുകയും ടചയ്യുലമ്പോള്‍, സവോഭോവ്ികമോയും നെള്‍  ആ മൂന്നോം  

സ്തംഭതില ക്്ക പരിണമിക്കുന്നു. 

സവീകോരയത- മറ്റ് കോഴ്ചപ്പോെുകളും സ്ഥോനങ്ങളും സവീകരിക്കോനുള്ള കഴിവ്് നടെ  

ശ്ക്തരും ബുദ്ധിമോന്‍മോരും ആയി വ്ളരോന്‍ അനുവ്ദ്ിക്കുന്നു . അഹിംസയുടെ മറ്റു രണ്ട്  

തൂണുകള്‍- അഭിനന്ദനവ്ും അനുകമ്പയും വ്യക്തിപരമോയ സലരോഷവ്ും  

പൂര്‍ത്തീകരണവ്ും ഒപ്പം ല ോകതിട  ഐകയവ്ും ടകോണ്ടുവ്രോന്‍ സഹോയിക്കും.  

 

അതിനോല്‍, സുഹൃതുക്കലള, സമവ്ോകയം  ളിതമോണ്. മറ്റുള്ളവ്ടര അവ്രുടെ തരവ്ും  

ജോതിയും ലനോക്കോടതതടന്ന അവ്ടര ബഹുമോനിക്കുന്നത് ഒരു ശ്ീ മോക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുക.  

നിങ്ങള്‍ മറ്റുള്ളവ്ടര ബഹുമോനിചോല്‍  മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത് നിങ്ങടളയും  ബഹുമോനിക്കും.  

പ്പകൃതിക്കും മടറ്റല്ോ ജീവ്ജോ ങ്ങള്‍ക്കും ഇത് ബോധകമോണ്. പ്പകൃതിടയ നോം  

എല്ോവ്ിധതി ും ബഹുമോനിക്കണം, അല്ോതപക്ഷം പ്പകൃതിയും മനുഷയനും  

തെി ുള്ള ബന്ധതിട  അസരു ിതോവ്സ്ഥയോയിരിക്കും നോം സൃഷ്ടിക്കുന്നത് .  

അതുലപോട ,നോം നമുക്്ക ചുറ്റുമുള്ള മടറ്റല്ോ ജീവ്ികടളയും- എല്ോ  മൃഗങ്ങടളയും  

പക്ഷികടളയും ബഹുമോനിക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കണം.  

 

 



 

 

ലമല്‍പ്പറഞ്ഞ അഞ്്ച തൂണുകള്‍ ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നതി ൂടെ നമുക്്ക അനുകൂ  മലനോഭോവ്ം  

വ്ളര്‍ത്തോന്‍ കഴിയുടമന്ന് നോം ഓര്‍ത്െിലക്കണ്ടതോണ്. പ ലപ്പോഴും നടെ ചുറ്റിപ്പറ്റിയുള്ള  

നിലഷധോത്മകത കുറയുകയും നോം വ്യക്തികളോയും വ് ിടയോരു സമൂഹമോയും  

പരിണമിക്കുകയും ടചയ്യും . പ്പതികൂ ം അടല്ങ്കില്‍ അപ്കമോസക്തമോയ ബന്ധങ്ങള്‍  

ഒരു ഏകീകൃത കുെുംബടതലയോ സമൂഹടതലയോ ടകട്ടിപ്പെുക്കുന്നതിന്  

സഹോയകരമോകില് ; അനുകൂ  മലനോഭോവ്ങ്ങള്‍ക്കും   അഹിംസോത്മക  

പ്പവ്ര്‍ത്തനതിനും മോപ്തമോണ്   സോമൂഹിക ഐകയടത ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍  

കഴിയുക.  

 

അലപ്പോള്‍, യഥോര്‍ത്ഥതില്‍ എരോണ് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം?  

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയലതോെുള്ള മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ സമീപനം  

ഇനിപ്പറയുന്നവ് ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നു: (1) അഹിംസോത്മക സംസോരവ്ും പ്പവ്ര്‍ത്തനവ്ും; (2)  

ബന്ധങ്ങളുടെ പരിപോ നവ്ും വ്യക്തിതവതിടെ  സമ്പുഷ്ടീകരണവ്ും; 

(3) തുറന്ന പ്പകൃതം ; (4) വ്ഴക്കം. 

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയലതോെുള്ള ഗോന്ധിയന്‍ സമീപനം ലറോബര്‍ത്ട്്ട ലബോ ്  

(1995) ഒരുമിച് ലചര്‍ത്തിട്ടുണ്ട് . അലേഹം പറയുന്നു: “ഗോന്ധിടയ സംബന്ധിചിെലതോളം  

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ക്ഷയം മനുഷയബന്ധങ്ങള്‍ ടകട്ടിപ്പെുക്കുകയും   

നി നിര്‍ത്തുകയും അതുവ്ഴി വ്യക്തിതവം വ്ര്‍ത്ദ്ധിപ്പിക്കുകയും ടചയ്യുക ആയിരുന്നു.   

ഗോന്ധിയുടെ അഹിംസയ്ക്കുള്ള നിര്‍ത്ബന്ധം മറ്റുള്ളവ്രുടെ പ്പോധോനയം തിരിചറിഞ്ഞു,  

മോനവ്ികതടയ വ്ി മതിചു, 

മനുഷയബന്ധങ്ങളുടെയും വ്യക്തിതവതിടെ യും പ്പോധോനയടത അഭിനന്ദിചു…  

ഗോന്ധിജിയുടെ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സിദ്ധോരതില്‍  

ല ോകതുെനീളമുള്ള  വ്യക്തിതവതിടെ മൂ യനിര്‍ത്ണ്ണയം ഉള്‍ടപ്പെുന്നു, എന്നോല്‍  

വ്യക്തിഗത ബന്ധങ്ങളുടെയും സൗഹൃദ്ങ്ങളുടെയും പ്പോധോനയവ്ും  അലേഹം  

ഊന്നിപ്പറഞ്ഞു. ... തുറന്ന നി  ഗോന്ധിയുടെ വ്ോചോലെോപതില്‍ പ്പകെമോയിരുന്നു, അത്  



അലേഹതിടെ  അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സിദ്ധോരതിടെ സവഭോവ്മോണ് .  

ഗോന്ധിടയ സംബന്ധിചിെലതോളം തുറന്ന  ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ അഭിപ്പോയ  

സവോതപ്രം ,  ടപോതു ചര്‍ത്ച, ലനരിട്ടുള്ള ചര്‍ത്ചകള്‍ എന്നിങ്ങടനയുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയ  

രീതികള്‍ ഉള്‍ടപ്പെുന്നു. ” 

(മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സിദ്ധോരം. പെിഞ്ഞോറന്‍  

സംസ്ഥോനങ്ങളില്‍ അവ്തരിപ്പിച പ്പബന്ധം . കെയൂണിലക്കഷന്‍ അലസോസിലയഷന്‍  

ലകോണ്‍ഫറന്‍സ്, ടഫപ്ബുവ്രി 1995.) 

 

ഗോന്ധിയുടെ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  ഇരയയുടെ ആദ്യടത പ്പസി ടെ ്  

ല ോ. രോലജപ്ന്ദ പ്പസോദ്് ഉചിതമോയി  ഉള്‍ടക്കോണ്ടിരുന്നു. അലേഹം മഹോത്മോ ഗോന്ധിയുടെ  

ലശ്ഖരിച കൃതികളുടെ ആമുഖതില്‍ ഇങ്ങടന  എഴുതി: 

 

 “ആറ് പതിറ്റോണ്ടുകള്‍ നീണ്ട അതിശ്യകരമോയ മനുഷയ ജീവ്ിതവ്ും തീപ്വ്വ്ും   

സജീവ്വ്ുമോയ  ടപോതുജീവ്ിതവ്ും ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്ന  മോസ്റ്ററുടെ വ്ോക്കുകള്‍ ഇതോ - ഒരു  

അതു യ പ്പസ്ഥോനടത രൂപടപ്പെുതുകയും പരിലപോഷിപ്പിക്കുകയും ടചയ്ത ്  വ്ോക്കുകള്‍ 

അതിടന വ്ിജയതില ക്്ക നയിച വ്ോക്കുകള്‍; എണ്ണമറ്റ വ്യക്തികടള  

പ്പലചോദ്ിപ്പിക്കുകയും അവ്ടര ടവ്ളിചം  കോണിക്കുകയും ടചയ്ത വ്ോക്കുകള്‍;  

പരയലവ്ക്ഷണം ടചയ്യുകയും പുതിടയോരു ജീവ്ിതരീതി കോണിക്കുകയും ടചയ്ത  

വ്ോക്കുകള്‍; സമയവ്ും സ്ഥ വ്ും മറികെന്ന് എല്ോ മനുഷയര്‍ത്ക്കും അവ്കോശ്ടപ്പട്ട   

ആത്മീയവ്ും   ശ്ോശ്വതവ്ുമോയ സോംസ്കോരിക മൂ യങ്ങള്‍ ഊന്നിപറഞ്ഞ വ്ോക്കുകള്‍.  

മുതിര്‍ത്ന്ന ഗോന്ധിയനും , പലരതനുമോയ  പ്ശ്ീ നെ് വ്ര്‍ത് തോക്കര്‍ത് , ഗോന്ധിയന്‍ സമീപനം  

ഉപലയോഗിച് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  എരോണ് എന്നതിടനക്കുറിചുള്ള   

സമപ്ഗമോയ വ്ിശ്ദ്ീകരണം നമുക്്ക നല്‍കുന്നു.” 

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എന്ന  ആശ്യം ആഴതില്‍ മനസ്സി ോക്കോന്‍  

ആപ്ഗഹിക്കുന്നവ്ര്‍ത്ക്്ക, ടമോ യൂള്‍ 6 ല്‍  പ്ശ്ീ തോക്കറുമോയുള്ള ഒരു സംഭോഷണം ഞങ്ങള്‍  

ഉള്‍ടപ്പെുതുന്നു. 

 

 



 

“എടന്ന സംബന്ധിചിെലതോളം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം അര്‍ത്ഥമോക്കുന്നത്   

നെുടെ  ആശ്യവ്ിനിമയ പ്ശ്മങ്ങള്‍ എങ്ങടന അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കണം എന്നോണ്;   

മോപ്തമല് ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോനുള്ള ഞങ്ങളുടെ കഴിവ്ും ലശ്ഷിയും എങ്ങടന  

എന്നോല്‍ ഞങ്ങളുടെ കുെുംബലതോെും സമൂഹലതോെും ഒപ്പം എല്ോ വ്ശ്ങ്ങളി ും  

അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കുക, ടമോതതില്‍ എങ്ങടനവ്യക്തികള്‍, സം ങ്ങള്‍ ,  

സമൂഹങ്ങള്‍  എന്നിവ് തെി ുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പപ്കിയ ല ോകം വ് ിയ അളവ്ില്‍  

അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കണം.  

 അഹിംസയുടെ ക ടയയും ശ്ോസ്പ്തടതയും കുറിചുള്ള ആഴതി ുള്ള ധോരണയും  

നെുടെ  നിതയജീവ്ിതതിട  എല്ോ പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങളി ുമുള്ള    അതിടെ  

ലകപ്ന്ദീകരണവ്ും  ഇതില്‍  ഉള്‍ടപ്പെുന്നു . അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ  

സോക്ഷരതയില്‍,  വ്ോക്കോ ുള്ളതും അല്ോതതുമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം  മോപ്തമല്  

നെുടെ ചിരകളും ആശ്യങ്ങളും അഹിംസോത്മകമോലണോ അല്ലയോ എന്നതും  

ഉള്‍ടപ്പെും. നെള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്ന വ്യക്തികടളലയോ  

പ്ഗൂപ്പുകടളലയോ കുറിചുള്ള  മുന്‍ധോരണകളില്‍  നിന്നും  നെുടെ  സവരം  

രീതികള്‍ക്കനുസരിച്  അവ്ടര  വ്ി യിരുതുന്നതില്‍ നിന്നും എങ്ങടന മുക്തി  

പ്പോപിക്കോം എന്നും ഇത് അര്‍ത്ഥമോക്കും.  പ ലപ്പോഴും ധോര്‍ത്െിക വ്ിധിനയോയങ്ങളുടെ  

അെിസ്ഥോനതില്‍ ചിരിക്കോന്‍ നോം ആപ്ഗഹിക്കുന്നു, അവ് നെള്‍ തടന്ന  

നിര്‍ത്െിചതുമോയിരിക്കും. അഹിംസയുടെ ക യും  ശ്ോസ്പ്തവ്ും ആഴതില്‍   

മനസി ോക്കുകയും അത് നെുടെ ആശ്യവ്ിനിമയ രീതികളുമോയി  

സംലയോജിപ്പിക്കുകയും ടചയ്യുന്നത് വ്ഴി  പക്ഷപോതപരവ്ും ധോര്‍ത്െികവ്ുമോയ  

വ്ിധിനയോയങ്ങള്‍ മറികെക്കോന്‍ കഴിയും ; ഇത് വവ്കോരിക പോ ം നിര്‍ത്മിക്കുന്നതിന്  

സഹോയിക്കും.  

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം അറിഞ്ഞിരിക്കുന്നതി ൂടെ , ഒരു വ്യക്തിക്്ക  /  

സം തിന്  / സമൂഹതിന്  അവ്ര്‍ത് പങ്കിെോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്ന സലന്ദശ്തിന്  

അപ്കമതിടെ   െകങ്ങളുലണ്ടോ എന്നും അതരടമോരു സലന്ദശ്ം മറ്റുള്ളവ്ടര  

ലവ്ദ്നിപ്പിക്കുലമോ എന്നും  ആത്മപരിലശ്ോധന നെതോന്‍ കഴിയും. അഹിംസോത്മക  

 



 

ആശ്യവ്ിനിമയടതപ്പറ്റിയുള്ള അറിവ്്  ബന്ധങ്ങള്‍ ശ്ക്തിടപ്പെുതുന്നതിനും  

ആഴതി ോക്കുന്നതിനും സഹോയിക്കും . 

മറ്റുള്ളവ്രുമോയി വവ്കോരികമോയി പോ ങ്ങള്‍ നിര്‍ത്െിക്കോന്‍ നമുക്്ക  കഴിയുലമ്പോള്‍, 

അവ്രുടെ വ്ീക്ഷണങ്ങലളോെ് അനുഭോവ്ം പു ര്‍ത്തോനും നമുക്്ക കഴിയും.  

പ്ശ്വ്ണക യില്‍  വവ്ദ്ഗ്ദ്യം ലനെുന്നതും അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ  

സോക്ഷരതയില്‍  ഉള്‍ടപ്പെുന്നു.  ദ്വ  ോമ പറഞ്ഞത് ലപോട  : “നിങ്ങള്‍  

സംസോരിക്കുലമ്പോള്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക ഇതിനകം അറിയോവ്ുന്ന കോരയങ്ങള്‍  ആവ്ര്‍ത്തിക്കുക  

മോപ്തമോണ് നിങ്ങള്‍ ടചയ്യുന്നത്  ; നിങ്ങള്‍ ലകള്‍ക്കുലമ്പോള്‍ നിങ്ങള്‍ പുതിയ  

എടരങ്കി ും പഠിടചന്നിരിക്കും.” 

അെിസ്ഥോനപരമോയി, മടറ്റയോള്‍ പറയോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നതില്‍  പ്ശ്ദ്ധ ലകപ്ന്ദീകരിച്   

മനസി ോക്കോനുള്ള ആത്മോര്‍ത്ഥമോയ ഉലേശ്യലതോെു കൂെി   പ്ശ്വ്ിക്കോന്‍  നോം   

പഠിക്കണം. എഴുതി ും  സംഭോഷണതി ും നെള്‍  ഭോഷയും വ്ോക്കുകളും  

ഉപലയോഗിക്കുന്ന രീതി  അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരതയുടെ ഒരു പ്പധോന  

 െകം ആണ്.  

അതിനോല്‍, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം പിരുെരുന്നതി ൂടെ,  

ടപോരുതലക്കെുകള്‍ നിറഞ്ഞ നെുടെ ല ോകത് നന്മടയ 

ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള അത്ഭുതകരമോയ അവ്സരങ്ങള്‍ ഉണ്ടോകോടമന്ന് ഞോന്‍  

ഉറചു വ്ിശ്വസിക്കുന്നു. നെുടെ വ്ീെുകളില്‍ മോപ്തമല്, ല ോകടമമ്പോെും  

സമോധോനതിടെയും അഹിംസയുടെയും  സംസ്കോരം ആവ്ിഷ്കരിക്കോനുള്ള പ്ശ്മങ്ങളുടെ  

ഒരു പ്പധോന ഭോഗമോണിത്. പ്പതികോരം, ആപ്കമണം എന്നിവ്യുടെ എല്ോ  

പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങള്‍ക്കും ഒരു മറുമരുന്ന് കൂെിയോണ് ഇത്. എടരന്നോല്‍ ഇവ്ടയല്ോം  

ഉണ്ടോകുന്നത് ആശ്യവ്ിനിമയതിട  തകര്‍ത്ചയില്‍ നിന്ന്  അടല്ങ്കില്‍ 

ആശ്യവ്ിനിമയതിട  അപ്കമതില്‍ നിന്നോണ്.  

സുഹൃതുക്കലള, പ്ശ്ീ നെ് വ്ര്‍ത് തോക്കര്‍ത്  അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയടത കുറിച്  

പറയോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നടതരോടണന്ന്  നമുക്്ക ലനോക്കോം : 

1.  കുെുംബോംഗങ്ങള്‍, ചങ്ങോതിമോര്‍ത്, ബന്ധുക്കള്‍ തുെങ്ങി എല്ോവ്രുമോയുള്ള   

ആശ്യവ്ിനിമയം അഹിംസോത്മക സവഭോവ്മുള്ളതോടണന്ന് ഉറപ്പ് വ്രുതോന്‍ നെള്‍  

 

 



 

 

പ്ശ്മിക്കണം. പ്പകൃതിലയോെും ജീവ്ജോ ങ്ങലളോെും നെലളോെ് തടന്നയുമുള്ള   

ആശ്യവ്ിനിമയം ഇതില്‍  ഉള്‍ടപ്പെുന്നു. 

2. നെുടെ വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍  അഹിംസയുടെ പ്പോധോനയം  

മനസ്സി ോക്കുന്നതിടനക്കുറിച് പ്ശ്ീ തോക്കര്‍ത് സംസോരിക്കുന്നു. മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ  

അഭിപ്പോയതില്‍, “ഞോടനോരു  അെക്കോനോവ്ോത ശ്ുഭോപ്തിവ്ിശ്വോസിയോണ്. എടെ  

ശ്ുഭോപ്തിവ്ിശ്വോസം അഹിംസ വ്ളര്‍ത്തോനുള്ള  വ്യക്തിയുടെ അനര സോധയതകളി ുള്ള   

എടെ വ്ിശ്വോസടത ആപ്ശ്യിചിരിക്കുന്നു.  എപ്തലതോളം നിങ്ങള്‍ അത്  സവരം  

അസ്തിതവതില്‍  വ്ികസിപ്പിക്കുന്നുലവ്ോ , അത് അപ്തലതോളം നിങ്ങളുടെ  

ചുറ്റുപോെുകളില്‍ പെരുകയും അങ്ങടന  ല ോകടത കീഴെക്കുകയും ടചയ്യുന്നു. ”  

(ഹരിജന്‍, 28-1-1939, ലപജ് 443). അതിനോല്‍ അഹിംസയുടെ  ക യും ശ്ോസ്പ്തവ്ും   

പഠിക്കുക എന്നതോണ് ആവ്ോസവ്യവ്സ്ഥയില്‍   അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  

വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കുന്നതിനുള്ള തോലക്കോല്‍.  

 

3. ചി ലപ്പോള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ നെള്‍  അപ്കമോസക്തരോകണടമന്നില്.  

എന്നോല്‍ നെുടെ  ചിരകളും ആശ്യങ്ങളും  അപ്കമോസക്തമോലയക്കോം. 

അപ്കമോസക്തമോയ ചിരകളില്‍ നിന്നും ആശ്യങ്ങളില്‍ നിന്നും നെള്‍   

വ്ിട്ടുനില്‍ക്കുക എന്നതോണ് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം അര്‍ത്ഥമോക്കുന്നത്.  

 

4. അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം ഒരു ശ്ീ മോയി പരിശ്ീ ിചു തുെങ്ങുലമ്പോള്‍ ,  

നെള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുലമ്പോടഴല്ോം നെുടെ സംസോരം അടല്ങ്കില്‍   

പ്പവ്ര്‍ത്തി  മറ്റുള്ളവ്ടര ലവ്ദ്നിപ്പിക്കുകലയോ ബന്ധങ്ങള്‍ നശ്ിപ്പിക്കുകലയോ  

ടചയ്യുന്നുലണ്ടോടയന്ന് നമുക്്ക ആത്മപരിലശ്ോധന നെതോന്‍ കഴിയും.  

 

5. നെുടെ സംഭോഷണതി ും മടറ്റല്ോ ആശ്യവ്ിനിമയതി ും ഉപലയോഗിക്കുന്ന  

ഭോഷയും ഉപലയോഗിക്കുന്ന വ്ോക്കുകളും നോം  പ്ശ്ദ്ധിലക്കണ്ടതുണ്ട്. ഇതിടന കുറിച്  

വ്ിശ്ദ്മോയി നെള്‍  അെുത ടമോ യൂളില്‍ ചര്‍ത്ച ടചയ്യും.  

 



 

6. വ്യക്തികളും സം ങ്ങളും പരസ്പരം  എങ്ങടന നിരരരം ഇെപഴകുന്നു എന്നതും  

അനുകൂ  ബന്ധങ്ങള്‍ ആഴതി ോക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നു എന്നതുമോണ്. അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയം  ഉപലയോഗിക്കുന്നതി ൂടെ നമുക്്ക  ബന്ധങ്ങടള ശ്ക്തിടപ്പെുതോന്‍  

കഴിയും. 

 

7. ടപോരുതലക്കെുകള്‍ നെുടെ ജീവ്ിതതിടെ  അനിവ്ോരയ ഭോഗമോടണന്ന്  

മോപ്തമല്, നെുടെ ജീവ്ിതതിടെ  വ്ിവ്ിധ  ട്ടങ്ങളില്‍  വ്യതയസ്ത തരതി ുള്ള  

തര്‍ത്ക്കങ്ങളി ും  സം ട്ടനങ്ങളി ും നോം ഏര്‍ത്ടപ്പലട്ടക്കോം . അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയം നെുടെ തര്‍ത്ക്കങ്ങള്‍ രമയമോയി  പരിഹരിക്കോന്‍ സഹോയിക്കുന്നു  

എന്ന് പ്ശ്ീ തോക്കര്‍ത് ചൂണ്ടിക്കോട്ടുന്നു.  

ഇതിടന കുറിച് കൂെുതല്‍  അെുത ടമോ യൂളില്‍ നെള്‍ ചര്‍ത്ച ടചയ്യും. 

 

8.  നെലളവ്രും പ്ശ്വ്ണ ക  വ്ികസിപ്പിലക്കണ്ടതുടണ്ടന്ന് പ്ശ്ീ തോക്കര്‍ത് ചൂണ്ടിക്കോട്ടുന്നു;  

അത് ഒരു അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ഒരു  പ്പധോന ഭോഗമോണ്.  

 

അതിനോല്‍ സുഹൃതുക്കടള,  ഈ ടമോ യൂളില്‍ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  

എരോടണന്ന് മനസി ോക്കോന്‍ നെള്‍  പ്ശ്മിചു. അെുത ലമോ യൂളില്‍ രസകരമോയ  

ലകസുകള്‍ ഉപലയോഗിച് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  വ്യതയസ്ത  

 െകങ്ങള്‍ മനസി ോക്കോന്‍ നെള്‍ പ്ശ്മിക്കും.  

 

 വ്യതയസ്ത  െകങ്ങള്‍ മനസി ോക്കുലമ്പോള്‍ നിങ്ങളുടെ ജീവ്ിതടത അനുകൂ വ്ും   

സെര്‍ത്േരഹിതവ്ുമോയ അരരീക്ഷതില ക്്ക നയിക്കോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക കഴിയും. അവ്ിടെ  

വ്യതയസ്ത സവഭോവ്മുള്ള വ്യതയസ് ത പശ്ചോത തി ുള്ള ആളുകളുമോയി ചര്‍ത്ച  

ടചയ്യോനുള്ള ലശ്ഷി നിങ്ങള്‍ക്കുണ്ടോവ്ും. 

  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയടതയും അതിടെ   െകങ്ങടളയും കുറിചുള്ള  

 



 

 

അെിസ്ഥോനധോരണ  ഭിക്കുന്നതി ൂടെ, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  

പരിശ്ീ ിക്കുന്നത്  നെുടെ സോധോരണ ആശ്യവ്ിനിമയ രീതിടയ പുനര്‍ത്നിര്‍ത്െിക്കോന്‍  

എങ്ങടന സഹോയിക്കുടമന്ന് നിങ്ങള്‍ മനസ്സി ോക്കും.  നെില്‍ മിക്കവ്രും  

സവോഭോവ്ികടമന്ന് നെള്‍ കരുതുന്ന രീതിയില്‍ ഭോഷയും ആശ്യവ്ിനിമയവ്ും  

ഉപലയോഗിക്കോന്‍ ശ്ീ ിചവ്രോണ് ; അത് ബന്ധങ്ങള്‍  വ്ികസിപ്പിക്കുന്നതിന്  

സഹോയിക്കുന്നില് അടല്ങ്കില്‍ അത്  മറ്റുള്ളവ്ടര ലവ്ദ്നിപ്പിലചക്കോം എന്ന്  

തിരിചറിയോടത . അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം ഉപലയോഗിക്കുന്നതി ൂടെ നമുക്്ക   

നെുടെ  ഭോഷയും ആശ്യവ്ിനിമയ വശ് ിയും പുനര്‍ത്നിര്‍ത്െിക്കോന്‍ കഴിയും. ഇത്  

ബന്ധങ്ങള്‍ ശ്ക്തിടപ്പെുതുന്നതിനും മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് ശ്പ്തുത ഉണ്ടോവ്ോതിരിക്കോനും   

സഹോയിക്കും. നെുടെ  കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ മടറ്റോരു രീതിയില്‍ ഉള്‍ടപ്പെുതോന്‍ നെള്‍   

ആരംഭിക്കുന്ന, ഇതോയിരിക്കും നെുടെ  ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ  

പരിസ്ഥിതി വ്യവ്സ്ഥയുടെ പ്പധോന  െകം.  

 

പ്ശ്ീ തോക്കറിടെ അഭിപ്പോയടത സവോംശ്ീകരിച് ടകോണ്ട് അഹിംസോത്മക 

ആശ്യവ്ിനിമയ വ്ിദ്യോഭയോസതിടെ ആവ്ശ്യം എരോടണന്ന് നമുക്്ക ലനോക്കോം : 

 

എടെ  മനസ്സി ുള്ള  ആശ്യവ്ിനിമയ വ്ിദ്യോഭയോസം  ബഹുസവരത, പരസ്പര ബഹുമോനം,  

ഉള്‍ടപ്പെുതല്‍ എന്നിവ്യുടെ മൂ യങ്ങടള സമനവയിപ്പിക്കണം . അത് 

വ്ികോരോധീനമോക്കോലനോ അഭിനിലവ്ശ്ം ഉളവ്ോക്കോലനോ ഉള്ള ഒരു വ്ോഹനം  

ആയിരിക്കരുത് പകരം  ആത്മസംയമനവ്ും അഹിംസയുടെ എല്ോ തതവങ്ങളും പ 

രിശ്ീ ിക്കോനുള്ള ഒരു പോഠമോയിരിക്കണം . 

 

 വ്യതയസ്ത സോംസ്കോരിക സമൂഹങ്ങളില്‍ നിന്നുള്ള ആളുകള്‍ക്കിെയില്‍  വവ്കോരിക  

പോ ം പണിയുന്നതി ും  ബന്ധിപ്പിക്കുന്നതി ും സംഭോഷണം സുഗമമോക്കുന്നതി ും  

ആണ് ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  പങ്ക് എന്നോണ് നോഗോ ോന്‍ ില്‍ ലജോ ി ടചയ്ത എടെ   

അനുഭവ്ം സൂചിപ്പിക്കുന്നത്. ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പപ്കിയയില്‍ വ്ികോരങ്ങള്‍ക്്ക ഒരു  

പ്പധോന പങ്കുണ്ട്. 



 

നെുടെ സംസോരം മറ്റുള്ളവ്രില്‍ ടച ുതുന്ന വവ്കോരിക  സവോധീനം മിക്കലപ്പോഴും  

നോം അറിയോറില്. അതിനോല്‍ നെുടെ വവ്കോരിക പദ്ോവ് ി  വ്ികസിപ്പിക്കോന്‍ നോം   

പ്ശ്മിലക്കണ്ടത് നിര്‍ത്ണോയകമോണ്. 

 

പരസ്പരം ആശ്ങ്കകടളക്കുറിച് ആഴതി ുള്ള ധോരണ വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കുന്നതിടനോപ്പം  

അനുകമ്പയും  സമോനുഭോവ്വ്ും കോണിക്കോന്‍  നെുടെ ആശ്യവ്ിനിമയ കഴിവ്ുകള്‍ക്്ക  

കഴിയണം . നെുടെ കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ നെള്‍ മടറ്റോരു രീതിയില്‍ അവ്തരിപ്പിക്കോന്‍  

സന്നദ്ധരോവ്ുകയും അതി ൂടെ ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ പരിസ്ഥിതി  

വ്യവ്സ്ഥയുടെ പ്പധോന െകമോവ്ുകയും ടചയ്യുന്നു . അനുകമ്പയും സഹോനുഭൂതിയും  

ഉണ്ടോകുന്നതി ൂടെ  വവ്കോരിക പോ ം പണിയുന്നത് ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍ നമുക്്ക  

കഴിയും.  വ്യതയോസങ്ങള്‍ കുറയ്ക്കുന്നതിനും ബന്ധങ്ങള്‍  പരിലപോഷിപ്പിക്കുന്നതിനും  

ഇത് സഹോയിക്കും.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                    ത്തമാഡ്യൂൾ  - 3  
 

 

 

“ വ്ോക്കുകള്‍ക്്ക അനുഭവ്ങ്ങടള ഒലരസമയം  ലപ്പരിപ്പിക്കുന്നതിനും,  

 

നിര്‍ത്വ്ീരയമോക്കുന്നതിനുമുള്ള കഴിവ്ുണ്ട്. വ്ോക്കുകടള വ്ോള്‍മുനലയക്കോള്‍ മൂര്‍ത്ചയുള്ള  

 

ആയുധങ്ങളോയി ഉപലയോഗിക്കോം - കുറ്റകൃതയതിലനോ പ്പതിലരോധതിലനോ ആയി. 

അതിനോല്‍തടന്ന നെുടെ ഭോഷയുടെ, വ്ോക്കുകളുടെ ഊര്‍ത്ജലതക്കുറിചും മഹതോയ 

കോരയങ്ങള്‍ക്കോയി വ്ോക്കുകടള ഉപലയോഗിക്കുന്നതിടനപ്പറ്റിയും നോം 

അറിഞ്ഞിരിലക്കണ്ടതുണ്ട്.“ 

 

( തോയ്സ ് മസൂറും ടവ്ന്‍ ി വ്ു ും (Do Not Harm : Mindful Engagement for a World in crisis ) 

 

 അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എരോടണന്ന്  മനസ്സി ോക്കിയ ലശ്ഷം, 

 

 ഈ ആശ്യമിനിമയരീതിടയ സവോധീനിക്കുന്ന  െകങ്ങടള അറിയുന്നത്  

 

 ഉപലയോഗപ്പദ്മോയിരിക്കും. 

  

  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എരോടണന്ന് മനസി ോക്കിയലല്ോ. ഇനി അതിടെ  

 

 വ്യതയസ്ത  െകങ്ങടളക്കുറിച് മനസി ോക്കോം .  

  

 കൂെുതല്‍ വ്യക്തതയ്ക്കോയി ജീവ്ിതതില്‍ നിന്നും ചീരിടയെുത ഏെുകളും  

  

 ഉദ്ോഹരണങ്ങളും ഉള്‍ടപെുതിടകോണ്ടോണ് ടമോ യൂള്‍ 3 ഉം 4 ഉം  

 

തയ്യോറോക്കിയിരിക്കുന്നത് . 

 

  

നെള്‍ ഈ യോപ്ത ഇവ്ിടെ  ആരംഭിക്കുലമ്പോള്‍,ഈ  െകങ്ങള്‍ നെുടെ  വദ്നംദ്ിന  

 

ജീവ്ിതതില്‍  പ്പതിഫ ിപ്പിക്കോനും, അതരം സോഹചരയങ്ങളില്‍ , നല് രീതിയില്‍ 

  

ഉപലയോഗിക്കോനും നമുക്്ക  പ്ശ്മിക്കോം. 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 I അഹ ിംസാത്മക ആശയവ ന മയിം : അത്കമെ ത്തേ  പൂർണ്ണ അഭാവമുള്ള 

   ആശയവ ന മയ രീത . 

  

 

വ്ോക്കോ ുള്ളതും അല്ോതതുമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം ഇതില്‍ ഉള്‍ടപ്പെുന്നു.  

  

നിരവ്ധി തവ്ണ, അറിലഞ്ഞോ അറിയോടതലയോ നോം അ പ്കമസോക്തരോകുലമ്പോള്‍ 

 

 നെള്‍ ഉപലയോഗിക്കുന്ന വ്ോക്കുകടളക്കുറിച്  നമുക്്ക തടന്ന   

  

ലബോധയമില്ോടത വ്രികയും അത ്ലകള്‍വ്ിക്കോടര   ലവ്ദ്നിപ്പിക്കുകയും  

 

മുറിടപ്പെുതുകയും ടചയ്യും  . നെുടെ  ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ നെള്‍ 

  

അപ്കമോസക്തരോകുലമ്പോള്‍, അതിടെ മറുവ്ശ്ത്   മലറ്റയോള്‍ക്കും അങ്ങടന  

  

ആകോനുള്ള എല്ോ സോധയതകളും ഉണ്ട് എന്ന ലബോധയം നമുക്്ക ലവ്ണം. 

 

 

   

  ആശ്യവ്ിനിമയതിട  അപ്കമം ആശ്യവ്ിനിമയ തകരോറില ക്്ക നയിക്കുന്നു 

  

അത് വ്യക്തികള്‍ക്കിെയില്‍ സം ര്‍ത്ഷതിടെ വ്ിതുകള്‍ വ്ിതയ്ക്കുന്നു.  

  

അതിനോല്‍, അെുത തവ്ണ നിങ്ങള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുലമ്പോള്‍  

  

നിങ്ങളുടെ സലന്ദശ്ം മറ്റുള്ളവ്ടര ലവ്ദ്നിപ്പിക്കുന്നുലണ്ടോ ഇല്ലയോ എന്ന് മനസ്സില്‍ 

  

 ചിരിക്കുക. 

 

 

 

II നമ്മളുമായ  സവയിം  ആശയവ ന മയിം നടൊനുിം സവയിം വ ലയ രുൊനുിം 

   നാിം പഠ ക്കണിം. 

 

  

ഇന്നടത ല ോകത്,നെള്‍  വ്ളടരയധികം നിലഷധോത്മകതകള്‍ക്കിെയി ോണ്  

 

ജീവ്ിക്കുന്നത്.  കൂെോടത, നെുടെ ഇന്നടത ല ോകം  ിജിറ്റല്‍ യുഗതി ോയതിനോല്‍ 

  

നെളില്‍ മിക്കവ്ര്‍ത്ക്കും നമുക്കോയി മോറ്റിടവ്ക്കുവ്ോന്‍ സമയമില്.  

 

സോലങ്കതികവ്ിദ്യയുടെ തിരക്കിട്ട ല ോകതിനിെയി ൂടെ, നിര്‍ത്തോടത  പോയുകയോണ് 

  

 



 

 

നോം ഓലരോരുതരും. നിങ്ങള്‍ നിങ്ങളുടെ വദ്നംദ്ിന ശ്ീ ങ്ങള്‍ മോപ്തം ചിരിക്കുക. 

  

 a) ഒരു ദ്ിവ്സതില്‍ എപ്ത മണിക്കൂര്‍ത് നിങ്ങള്‍  സ്മോര്‍ത്ട്്ട ലഫോണ്‍ ഉപലയോഗിക്കോറുണ്ട് ? 

  

b) ലസോഷയല്‍ മീ ിയ യില്‍  നിങ്ങള്‍ ദ്ിവ്സവ്ും എപ്ത സമയം ടച വ്ഴിക്കും?...  

 

ഇങ്ങടന ഓലരോരുതരും കണക്കുകൂട്ടോന്‍ ആരംഭിക്കുകയോടണങ്കില്‍, 

 

 നെളില്‍ ഭൂരിഭോഗവ്ും ദ്ിവ്തിടെ   ഗണയമോയ ഭോഗം  

  

ലസോഷയല്‍ മീ ിയയില്‍ സലന്ദശ്മയയ് ക്കുന്നതിലനോ, സ്ലപ്കോള്‍ ടചയ്യുന്നതിലനോ   

  

മോപ്തം ടച വ്ഴിക്കുന്നതോയി കോണോം. 

 

യഥോര്‍ത്ഥതില്‍ നെള്‍ നെള്‍ക്്ക ലവ്ണ്ടി തടന്ന സംസോരിക്കുന്ന സമയം വ്ളടര  

 

കുറവ്ോണ് അപൂര്‍ത്വ്വമോയി മോപ്തലമ നെുടെ സംസോരടതക്കുറിച് നോം ലബോധ 

 

വ്ോന്മോരോകുന്നുള്ളൂ.  ഇത് നെുടെ ടകോടണ്ടതിക്കുന്നത് ഒരു സുപ്പധോന   

  

ലചോദ്യതില ക്കോണ് .    നിങ്ങള്‍ നിങ്ങടളതടന്ന അവ്സോനമോയി കണ്ടുമുട്ടിയത് 

 

എലപ്പോഴോണ് ?  സവയം വ്ി യിരുതുക . 

 

സവയം സംസോരിക്കുന്നത്  ടകോണ്ടുള്ള ചി  ഗുണങ്ങടളപ്പറ്റി സൂചിപ്പിക്കോം. നെള്‍  

 

എലപ്പോഴും ഓര്‍ത്ലക്കണ്ട കോരയം, മറ്റുള്ളവ്രുമോയുള്ള നെുടെ സംസോരം തുെങ്ങുന്നത്  

 

നെലളോെ്  തടന്ന സംസോരിചുടകോണ്ട് ആയിരിക്കണം. നെള്‍ ലവ്ടറോരോലളോെ്  

 

സംസോരിക്കുന്നതിനു മുന്‍പ ്എരോണ് പറയോന്‍ ഉലേശ്ിക്കുന്നത് എന്ന് നമുക്്ക  

 

അറിയണം. നെള്‍ ഒരു ഭക്ഷണം ഉണ്ടോക്കിയോല്‍ ആദ്യം നെള്‍ രുചിച്  ലനോക്കിയിട്്ട  

 

കുറവ്ുകള്‍ ഉടണ്ടങ്കില്‍, പരിഹരിചോയിരിക്കും മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക ടകോെുക്കുക  

 

അതുലപോട തടന്നയോണിത്  . ഇതരതി ുള്ള ആത്മഭോഷണങ്ങള്‍   നെുടെ  

 

വ്ിശ്വോസങ്ങള്‍ നെുടെ സവഭോവ്ം നെുടെ മൂ യങ്ങടളല്ോം വ്ി യിരുതോന്‍ നെടള  

 

സഹോയിക്കും. രണ്ട ്രീതിയില്‍  ആത്മഭോഷണം നെതോം .ഒന്്ന  സവയം ഭോഷണങ്ങളും 

 

 മടറ്റോന്ന് നെുടെ ഉള്ളില്‍ നിന്നുതടന്ന വ്രുന്ന ആരരിക ഭോഷണങ്ങളും .  

 

 

 



 

 

നെള്‍ ആത്മഭോഷണം ശ്ീ മോക്കുലമ്പോള്‍ നെള്‍ ക്ഷമോശ്ീ രോവ്ുകയും  

 

മറ്റുള്ളവ്രുമോയി  തര്‍ത്ക്കിക്കുന്നതിനു മുന്‍പ് ആഴതില്‍ ചിരിക്കുകയും ടചയ്യും.  

 

അങ്ങടന അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില ക്കുള്ള വ്ഴികള്‍ തുറന്നുവ്രികയും  

 

ടചയ്യും . പ്കിയോത്മകമോയ ആശ്യവ്ിനിമോതില ക്്ക അത് വ്ഴിടതളിക്കുകയും ടചയ്യും .  

 

നെുടെ ആത്മഭോഷണം  ഹിംസോത്മകം ആടണങ്കില്‍ നെുടെ സംഭോഷണങ്ങളില്‍ അത്  

പ്പതിഫ ിക്കുകയും മറ്റുള്ളവ്ടര  അത ്മുറിടപ്പെുതുകയും ടചയ്യും . അത് നടെ കൂെി  

 

സെര്‍ത്ദ്തി ോക്കും . 

 

 അത്ടകോണ്ട് തടന്ന  എങ്ങടന പ്കിയോത്മകമോയ ആശ്യവ്ിനിമയങ്ങളില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെോം  

 

എന്നുള്ളതോണ് നെുടെ   മുന്‍പി ുള്ള ടവ്ല്ുവ്ിളി . 

 

 പ്കിയോത്മകമോയ ആത്മഭോഷണടതക്കുറിചു പഠിക്കുന്ന ഈ അവ്സരതില്‍; എങ്ങടന  

 

ആത്മപരിലശ്ോധന നെതണം എന്ന് അറിഞ്ഞിരിക്കുന്നത് നല്തോണ് . പ്പലതയകിചും 

 

 സവതലവ് നെള്‍ ആത്മപരിലശ്ോധനയ്ക്്ക തയ്യോറോകോത നി യുളലപ്പോള്‍. 

 

സവോമി വ്ിലവ്കോനന്ദന്‍  നെടള ഓര്‍ത്മിപ്പിക്കുന്നുണ്ട് : “എന്നിരുന്നോ ും ഒരു വ് ിയ 

 

 അപകെമുണ്ട് മനുഷയസവഭോവ്തിന് , അതോയത് മനുഷയന്‍ ഒരിക്ക ും സവയം  

 

പരിലശ്ോധിക്കുന്നില്. രോജോവ്ിടനലപ്പോട  സിംഹോസനതില്‍ ഇരിക്കുന്ന  

 

ലയോഗയനോടണന്ന് അവ്ന്‍ സവയം കരുതുന്നു. 

 

 

III  ഉച തമായ ഭാഷത്പന്‍റയാഗവുിം  ത്പന്‍റചാദനിം നൽകുന്ന വാക്കുകളുിം  

 

  വ്ോക്കുകളും അവ് ഉപലയോഗിക്കുന്ന രീതിയും പ്പധോനമോണ് . വ്ോക്കുകള്‍ മരുന്നിന്നു  

 

സമോനമോണ്- അത ് ആലരോഗയം പ്പധോനം ടചയ്യുന്നത് ലപോട  തടന്ന 

അനോലരോഗയതില ക്കും വ്ഴിടതളിക്കും . നിരരരമോയി ഹിംസോത്മക 

ഭോഷോപ്പലയോഗങ്ങള്‍  ഉപലയോഗിക്കുന്നത് മൂ ം അത് മോനസിക അസവോസ്ഥയതില ക്കും 

അത ്വ്ഴി സം ര്‍ത്ഷതില ക്കും നടെ നയിക്കും .  ഉചിതമോയ ഭോഷോപ്പലയോഗങ്ങളും 

വ്ോക്കുകളും അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില ക്കുള്ള  തോലക്കോ ോണ് . വ്യതയസ്ത 

സംസ്കോരങ്ങളില്‍ ഒലര വ്ോക്കുകള്‍ക്്ക തടന്ന വ്യതയസ്തമോയ അര്‍ത്ഥത ങ്ങള്‍  ഉണ്ടോകോം 

എന്നത ്പ്ശ്ദ്ധിക്കണം.  

 

 

 



 

 

 

നെലളോര്‍ത്ക്കുക ഭോഷയി ൂടെയും ആശ്യവ്ിനിമയതി ൂടെയും ഒരു ജനതയുടെ  

 

ഹൃദ്യടത കടണ്ടതോനോവ്ുടമന്ന് . 

 

മനുഷയരുടെ വ്ികോരങ്ങള്‍ ,ചിരകള്‍ ,കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ ,ആശ്യങ്ങള്‍, അഭിപ്പോയങ്ങള്‍  

 

എന്നിവ് പ്പകെിപ്പിക്കോന്‍ ഭോഷ ഉതകുന്നു  എന്്ന മോപ്തമല് മനുഷയര്‍ത് , വ്സ്തു ക്കള്‍ ,  

 

സ്ഥ ങ്ങള്‍ , സോഹചരയങ്ങള്‍ ,വ്സ്തു തകള്‍ എന്നിവ്ടയ മനസി ോക്കോനും അത്  

 

സഹോയിക്കുന്നു. 

 

 

ഉചിതമല്ോത ഭോഷയുലെയും വ്ോക്കുകളുടെയും ഉപലയോഗം ടപോരുതലക്കെുകള്‍ക്കും  

 

എന്നോല്‍ അഹിംസോത്മകമോയ ഉള്ള പദ്പ്പലയോഗങ്ങള്‍ ഇതരം ടപോരുതലക്കെുകളും  

 

പ്പശ്നങ്ങളും പരിഹരിക്കോനോയും  സഹോയകരമോണ് . ഒരു ഭോഷോ പണ്ഡിതന്‍  

 

പറയുന്നലപോട   ഭോഷയോണ് ജനങ്ങളില ക്്ക എതുവ്ോനുള്ള ഹൃദ്യതിടെ   

 

തോലക്കോല്‍. ഭോഷ അതിനോല്‍ തടന്ന മനുഷയനിര്‍ത്െിതം ആയിട്ടുള്ള ആശ്യങ്ങള്‍ , 

 

വ്ികോരങ്ങള്‍ എന്നിവ് പ്പകെമോക്കുന്നതിനുള്ള  ആശ്യവ്ിനിമയ ഉപോധിയോണ് . 

  

ഈ ഭോഗം വ്ോയിചുടകോണ്ടിരിടക്ക നിങ്ങള്‍  അവ്സോനമോയി ഏടതങ്കി ും ഒരു  

 

സുഹൃതുമോയി അസവോരസയതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുകയും ലമോശ്ം പദ്പ്പലയോഗം  

 

നെതുകയും ടചയ്ത സന്ദര്‍ത്ഭം ഓര്‍ത്ടതെുക്കുക . നിങ്ങളുടെ സുഹൃതിടന  

 

ലവ്ദ്നിപ്പിക്കോത മലറ്റടതങ്കി ും വ്ോക്കുകള്‍ ഉപലയോഗിക്കോമോയിരുന്നു എന്ന്  

 

നിങ്ങള്‍ക്കിലപ്പോള്‍ ലതോന്നുന്നിലല് . 

 

       സൂക്ഷ്മമോയി നിരീക്ഷിചോല്‍ നെള്‍ തിരിചറിയും നോം ഉപലയോഗിച ചി   

 

വ്ോക്കുകളും  നെുടെ ഭോഷയും  മറ്റുള്ളവ്ടര എപ്തലതോളംവ്ീര്‍ത്പ്പുമുട്ടിടചന്ന് .എന്നോല്‍  

 

മോനയമോയ പദ്പ്പലയോഗതി ൂടെയും നെുക്്ക നെുടെ വ്ികോരങ്ങള്‍  പ്പകെിപ്പിക്കോന്‍  

 

 

 

 

 



 

 

 

കഴിയും. ഇടതല്ോം നിങ്ങളുടെ ഭോഷയും അത ്ഉപലയോഗിക്കുന്ന രീതിടയയും  

 

ആപ്ശ്യിചിരിക്കും.  

 

 

ഇനിടയോരു രസകരമോയ ഉദ്ോഹരണം നിങ്ങളുമോയി പങ്കുവ്യ്ക്കോം . കുറചുനോള്‍ മുന്‍പ്  

 

ആഖയോതോവ്് ഒരു പ്പോയം ടചന്ന സുഹൃതിടെ  ഒപ്പമോയിരുന്നു . ആ സുഹൃതിന് ഒരു  

 

ടകോറിയര്‍ത്പോയ്ക്കറ്റ ് എെുക്കോന്‍ വപ് വ്ടറ ചുമത ടപെുതണമോയിരുന്നു .അലേഹം   

 

വപ് വ്ടറ വ്ിളിച്   തോങ്കള്‍ക്്ക ടസൗകരയടപ്പെുടമങ്കില്‍ എനിക്കോയി ആ ടകോറിയര്‍ത്  

 

പോയ്ക്കറ്റ്  എെുതുടകോണ്ട് വ്രോലമോ എന്ന് ലചോദ്ിചു . അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയം പ്പോലയോഗികമോക്കിടകോണ്്ട ഇതരതില്‍ മോനയതയുടെ ഭോഷയില്‍  

 

ആവ്ശ്യടപട്ടലപ്പോള്‍ തനിക്കടതോരു ഭോരമോവ്ിടല്ന്നും ടകോണ്ടുവ്രോടമന്നും അയോള്‍  

 

മറുപെിപറഞ്ഞു . 

 

ആഖയോതോവ്ിടെ  ഈ മുതിര്‍ത്ന്ന സുഹൃതിന് ഒരു മുത ോളിടയ ലപോട  വപ് വ്ലറോെ്  

 

ക ്പ്പിക്കോമോയിരുന്നു പലക്ഷ അലേഹം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയമോണ്  

 

ടതരടഞ്ഞെുതത് . ഇതരം ഉദ്യമങ്ങള്‍ ബന്ധങ്ങള്‍ ദ്ൃഢടപ്പെുതോനും പരസ്പര  

 

ബഹുമോനം വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കോനും ഉതകും. അത്ലപോട  നിങ്ങള്‍ക്്ക പരിചയമുള്ള  

 

ആളില്‍ നിന്ന് ചി  കോരയങ്ങള്‍ ലനെിടയെുക്കണടമന്നുടണ്ടങ്കില്‍ അതിനോയി നിങ്ങള്‍  

 

അഭികോമയമല്ോത ഭോഷ ഉപലയോഗിചോല്‍  ആ ആള്‍ നടെസഹോയിക്കണടമന്നില് മറിച്  

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ ഊന്നുകയോടണങ്കില്‍ അയോള്‍ നിങ്ങളുടെ  

 

ആവ്ശ്യം നെതിതരോന്‍ സോധയതയുണ്ട ്. ചുരുക്കതില്‍ആര്‍ത്ച് ബിഷപ്പ് ട സ്മണ്്ട െുട്ടു  

 

ഭോഷയുടെ പ്പോധോനയടത കുറിച്  ഉദ്ധരിക്കുന്നത് വ്ളടര പ്പസക്തമോണ് " ഭോഷ വ്ളടര  

 

ശ്ക്തമോണ്. ഭോഷ ഗുണനി വ്ോരടത അല് വ്ിവ്രിക്കുന്നത്.മറിച് ജീവ്ിത  

 

യോഥോര്‍ത്ഥയടത ആണ് ഉപലയോഗിക്കുന്നത്.  

 

 

 



 

 

നെുടെ വ്ോക്കുകളുടെയും പ്പവ്ൃതികളുടെയും ചിരകളുടെയും പൂര്‍ത്ണ  

 

ഉതരവ്ോദ്ിതവം നെള്‍ തടന്ന ഏടറ്റെുക്കണം മറ്റുള്ളവ്ടര പഴിക്കോടത". 

 

 

IV ആശയവ ന മയെ ത്തല വാർപ്പുമാതൃകകൾ ഒഴ വാക്കുക  

 

 

 നിങ്ങളുടെ തോമസസ്ഥ ത് വ്ച് ഒരോളുടെ ലപോക്കറ്റ് അെിചുലപോയി എന്ന്  

 

വ്ിചോരിക്കുക .  

 

ആ പരിസരത് നിരവ്ധി  ദ്രിപ്ദ്ര്‍ത് തോമസിക്കുന്നുടണ്ടന്നു വ്ിചോരിക്കുക . മിക്കവ്ോറും  

 

ചുറ്റുമുള്ള എല്ോവ്രും ലമോഷണം നെന്ന ഉെടന ഈ പോവ്ങ്ങടളയോവ്ും കുറ്റക്കോരോയി  

 

കരുതുക . 

 

പ ലപ്പോഴും നെളും ഈ ചിരഗതിക്കോരോവ്ും . അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ ഒരു പ്പധോന  െകം എന്നത് ഇതരം വ്ോര്‍ത്പ്പുമോതൃകകളുടെ   

 

തിരസ്കരണമോണ് . പ ലപ്പോഴും മുന്‍ വ്ിധിലയോടെ സമീപിക്കയോല്‍ നെുക്്ക ആളുകടള  

 

മനസി ോക്കോന്‍ പറ്റോടത വ്രും .  

 

വ്ംശ്ം , കു ം , ജോതി , മതം ,  ിംഗം എന്നിങ്ങടന പ    െകങ്ങ ോണ്  

 

വ്ോര്‍ത്പ്പുമോതൃകകടള സൃഷ്ടിക്കുന്നത് . ഇത ് ഒരിക്ക ും അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ രീതിയല് . ഇതരതി ുള്ള തരോം തിരിവ്ുകള്‍  

 

ആശ്യവ്ിനിമയതിന്  വ്ി ോതമോയി ഭവ്ിക്കും .  

 

സുഹൃതുക്കടള, അതുടകോണ്ട് മുന്‍ വ്ിധിലയോടെയുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയം  

 

ശ്ീ മോക്കോതിരിക്കുക . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

V ധാർമ ക സങ്കല്പ്പനങ്ങൾ ഒഴ വാക്കുക . 

 

   നെള്‍ പ ലപ്പോഴും ടചയ്യുന്ന ഒരു വ് ിയ ടതറ്റോണ് രണ്ടു വ്യക്തികടള തെില്‍  

 

തോരതമയടപ്പെു തുന്നത് . ട യില്‍ കോര്‍ത്ടനജി എന്ന അലമരിക്കന്‍ എഴുതുകോരന്‍  

 

ചൂണ്ടിക്കോണിചത് ലപോട   

  

 “ വദ്വ്ം ലപോ ും മനുഷയടന അവ്സോനനോളുകള്‍ വ്ടര വ്ിധിക്കുന്നിട ങ്കില്‍ പിടന്ന  

 

എരിന് നിങ്ങലളോ ഞോലനോ അതിനു മുതിരണം? “ 

 

    എഴുതുകോരനും അധയോപകനും വ്ിശ്വപ്പസിദ്ധ അലമരിക്കന്‍ മനശ്ോസ്പ്തജ്ഞനുമോയ  

 

മോര്‍ത്ഷല്‍ ലറോസന്‍ ബര്‍ത്ഗ് ഇതരം മുന്‍വ്ിധികലളോെ് കൂെിയുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയങ്ങടള  

 

പിരിരിപ്പന്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം എന്ന് വ്ിളിക്കുന്നു . 

 

 

ലനോണ്‍ ലനോണ്‍ വവ് െ ്   കെയുണിലക്കഷന്‍ എ  ോംലഗയജ് ഓഫ് വ ഫ് എന്ന തടെ   

 

പുസ്തകതില്‍  അലേഹം  പറയുന്നു “ നെളുമോയി ലചര്‍ത്ന്നു ലപോകോതവ്ടര  

 

ധോര്‍ത്മികമോയ മുന്‍വ്ിധികലളോടെ സമീപിക്കുന്നതും ഒരുതരം പിരിരിപ്പന്‍  

 

ആശ്യവ്ിനിമയമോണ് . അതരം മുന്‍വ്ിധികള്‍ നെള്‍ ഉപലയോഗിക്കുന്ന ഭോഷയി ും  

 

പ്പതിഫ ിക്കുന്നു . “ നിടെ  കുഴപ്പം  എരോടണന്നു  വ്ചോല്‍ നീ ഭയങ്കര സവോര്‍ത്ഥനോണ് “.  

 

“ അവ്ള്‍ മെിചിയോണ് .” ഇത് ശ്രിയല്” . അവ്ലഹളനം , കുറ്റടപെുതല്‍  

 

മുപ്ദ്കുതല്‍ , തോരതമയടപെുതല്‍ ഇവ്ടയോടക്ക മുന്‍ വ്ിധിയുടെ പ  രൂപങ്ങളോണ് “.  

 

     

    

 ഒരു ക്ലോസ്സ്  മുറിയിട  അവ്സ്ഥടയ കുറിച് ചിരിക്കുക . പ ലപ്പോഴും അധയോപകര്‍ത്  

 

അവ്രുടെ വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥികളുടെ കഴിവ്ിടന കുറിചു ധോര്‍ത്മികമോയ മുന്‍വ്ിധികള്‍ വ്ചു  

 

പു ര്‍ത്തുന്നതോയി നമുക്്ക കോണോന്‍ സോധിക്കും . ഉദ്ോഹരണതിന് എരുടകോണ്ട് ഒരു  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥിക്്ക മടറ്റോരു വ്ിദ്യോര്‍ത്ഥിലയോളം പ്പകെനം കോഴ്ച വ്യ്ക്കോന്‍ പറ്റുന്നില് എന്ന്  

 

അവ്ര്‍ത്ക്്ക പറയോന്‍ സോധിക്കും . 

 

ഇതരം മുന്‍വ്ിധികള്‍ വ്ച് പു ര്‍ത്തുന്നതി ൂടെ നോം മറ്റുള്ളവ്ടര  

 

മുറിടപ്പെുതിലയക്കോം. പ്പലതയകിചും  കു ട്ടികടള  അത ് മോനസികമോയി  

 

തളര്‍ത്തിലയക്കോം .  

  

 

VI .  ത്തനഗറ്റീവ് മൂലയന ർണ്ണയന  ഭാഷ ഒഴ വാക്കുക 

 

എഴുതുകോരനും തതവചിരകനുമോയ ജിേു കൃഷ്ണമൂര്‍ത്തി പറയുന്നടതടരന്നോല്‍  

 

മുന്‍വ്ിധിലയോെു കൂടെയല്ോത വ്ിധിനിര്‍ത്ണയനമോണ് ഉയര്‍ത്ന്ന ബുദ്ധി നി വ്ോരതിടെ  

 

അെയോളം .  

 

നെില്‍ മിക്കവ്ര്‍ത്ക്കും ആളുകടളയും അവ്രുടെ ടപരുമോറ്റടതയും 

  

വ്ി യിരുതോടത നിരീക്ഷിക്കുക എന്നതു അലങ്ങയറ്റം ടവ്ല്ുവ്ിളി നിറഞ്ഞ  

 

പ്പവ്ര്‍ത്തിയോണ്. മുന്‍വ്ിധിലയോെു കൂെിയല്ോടത നിര്‍ത്വ്ികോരതലയോടെ നെുക്്ക  

 

എങ്ങടനയോണ് മറ്റുള്ളവ്ടര നിരീക്ഷിക്കോനോവ്ുക . അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം  

 

മുന്‍വ്ിധിലയോെു കൂെിയല്ോടത കോരയങ്ങള്‍ നിരീക്ഷിചു വ്ി യിരുതോന്‍ നടെ  

 

പഠിപ്പിക്കുന്നു . ഉദ്ോഹണതിന് , നിങ്ങള്‍ നിങ്ങളുടെ സ്കൂ ള്‍ ഫുെ്ലബോള്‍ െീമിടെ  

 

ലകോചോടണന്നു സങ്കല്‍പ്പിക്കുക  . നിങ്ങളുടെ ഒരു കളിക്കോരന്‍ 15 മത്സരങ്ങളി ോയി   

 

ഒരു ലഗോള്‍ ലപോ ും ലനെിയിട്ടില്. ഒരു പരിശ്ീ കടനന്ന നി യില്‍ നിങ്ങള്‍  

മിക്കവ്ോറും കളിക്കോരടന ഇങ്ങടന ശ്കോരിലചക്കോം “ നീ ലഗോളെിക്കോതതി ൂടെ  

 

വ്ീണ്ടും വ്ീണ്ടും െീമിടന നിരോശ്ടപ്പെുതുകയോണ് . നിടന്ന എരിന് ടകോള്ളോം “ 

 

 ഇത ്നിങ്ങളുടെ ടനഗറ്റീവ്് മൂ യനിര്‍ത്ണയമോണ് .  

 

    

 

 

 



 

 

ലനടരമറിച് നിങ്ങള്‍ ആ കളിക്കോരലനോെ് കഴിഞ്ഞ 15 മത്സരങ്ങളി ോയി നീ  

 

ലഗോളെിചിട ങ്കി ും ഇനിയുള്ള മത്സരങ്ങളില്‍ നീ തീര്‍ത്ചയോയും ലഗോളെിക്കുടമന്നു  

 

എനിക്്ക പരിപൂര്‍ത്ണ വ്ിശ്വോസമുണ്ട് എന്ന് പറഞ്ഞോല്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക അവ്നില്‍  

 

വ്ിശ്വോസമുടണ്ടന്ന ചിര അവ്ന് പുതിടയോരു ഊര്‍ത്ജം നല്‍കും . നെള്‍ അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയം പരിശ്ീ ി ക്കുകയോടണങ്കില്‍  നെള്‍ ഇതരം ടനഗറ്റീവ്്  

 

മൂ യനിര്‍ത്ണയനങ്ങളില്‍ നിന്നും അക ം പോ ിക്കണം . 

 

VII.  ആശയവ ന മയെ ൽ പരസ്പര ബഹുമാനെ ത്തേ  പങ്ക്  

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  നിര്‍ത്ണോയക  െകമോണ് പരസ്പര  

 

ബഹുമോനം.  ഇതോണ് അതിടെ അെിസ്ഥോന  െകം.  നിങ്ങള്‍ മറ്റുള്ളവ്ടര  

 

ബഹുമോനിക്കുന്നിടല്ങ്കില്‍, നിങ്ങള്‍ക്്ക അര്‍ത്ഥവ്തോയ ഒരു സംഭോഷണം  

 

പ്പതീക്ഷിക്കോനോവ്ില്.  പരസ്പര ബഹുമോനതിന് നെുടെ ടപരുമോറ്റതിന്  

 

സവോധീനടതക്കുറിചും വ്ഴിടയക്കുറിചും അറിഞ്ഞിരിലക്കണ്ടതുണ്ട്.  ഇെടപെ ിനിടെ  

 

മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് ആദ്രവ്് പ്പകെിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെയും സംഭോഷണങ്ങള്‍   

 

പ്ശ്ദ്ധിക്കുന്നതി ൂടെയും, അവ്രുടെ സോന്നിധയം അംഗീകരിക്കുന്നു. അവ്രുടെ  

 

കോഴ്ചപ്പോെുകടള മനസ്സി ോക്കുകയും അംഗീകരിക്കുകയും ടചയ്യുക. 

  

 

  കൂെോടത, പരസ്പര ബഹുമോനലതോെു കൂെിയുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയം ശ്ീ മോക്കിയോല്‍  

 

ഏത ്പ്പതിസന്ധി  ട്ടതി ും നെുക്്ക സമനി  വകവ്ിെോടത സമചിതതലയോടെ  

 

സംസോരിക്കുവ്ോന്‍ സോധിക്കും . 

 

  ആല്‍ബര്‍ത്ട്്ട ഐന്‍സ്റ്റടെ  ഈ ഉചിതമോയ ഉദ്ധരണി ഇവ്ിടെ നെുലക്കോര്‍ത്ക്കോം: 

 

“ ശ്ുചീകരണ ടതോഴി ോളി ആടണങ്കി ും സര്‍ത്വ്വക ോശ്ോ യുടെ പ്പസി െോയോ ും 

 

ഞോന്‍ എല്ോവ്ലരോെും ഒലരലപോട  സംസോരിക്കും “. 

 

 

 

 



 

 

VIII ആശയവ ന മയെ ത്തല വഴക്കെ ത്തേയുിം തുറന്ന സമീപനെ ത്തേയുിം 

ആവശയകത  

 

 

ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പപ്കിയയുടെ മടറ്റോരു പ്പധോന  െകമോണ് വ്ഴക്കം. നെള്‍ മോപ്തമോണ്  

 

ശ്രി എന്ന ്നെള്‍ വ്ിചോരിക്കുന്നിെതോണ് മിക്ക  പ്പശ്നങ്ങളും ഉെട െുക്കുന്നത് .  

 

   നമുക്്ക ഗോന്ധിടയയും സവോതപ്രസമരടതക്കുറിചും  ഓര്‍ത്ടതെുക്കോം : ആ കോ ത്  

 

ഗോന്ധി ഒരിക്ക ും തടെ  എതിരോളികളുമോയുള്ള ( അതോയത് പ്ബട്ടീഷുകോരുമോയുള്ള )  

 

ആശ്യവ്ിനിമയവ്ോതി ുകള്‍ ടകോട്ടിയെചില്  . തോനുമോയി  സമ്പര്‍ത്ക്കതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പട്ട  

 

ആരുലെയും വ്ോക്കുകള്‍ക്്ക അലേഹം ടചവ്ിടകോെുതിരുന്നു . ഗോന്ധിയില്‍ നിന്നുള്ള   

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില ക്കുള്ള ഒരു പ്പധോന പോഠമോണിത് . 

 

പ്പശ്സ്ത ഐറിഷ് നോെകകൃതും നിരൂപകനുമോയ ലജോര്‍ത്ജ്്ജ ടബര്‍ത്ണോ  ്ഷോ 

  

പറഞ്ഞത്ലപോട  പുലരോഗതി മോറ്റമില്ോടത അസോധയമോണ് എന്ന് മോപ്തമല് സവരം  

 

മനസിടന മോറ്റോന്‍ കഴിയോതവ്ര്‍ത്ക്്ക ഒന്നും മോറ്റോനോവ്ില്  . വ്ഴക്കം എന്നത് നെള്‍ 

തുറന്ന  

 

ആശ്യവ്ിനിമയ ലശ്ഷിയുള്ളവ്നോണ് എന്ന് കോണിക്കുന്നതില്‍ പ്പധോനമോണ് . 

 

ഇത ്െിബറ്റന്‍ ബുദ്ധ ധയോന മോസ്റ്റര്‍ത് ലചോഗയം പ്െങ് പ റിന്‍ലപോടചയും ശ്രിവ്യ്ക്കുന്നു .  

 

ചുരുക്കതില്‍ നമുക്്ക നെുടെ ആശ്യവ്ിനിമയ പ്ശ്മങ്ങളില്‍ വ്ഴക്കവ്ും തുറന്ന 

  

സമീപനവ്ും ടകോണ്ടുവ്രോന്‍ പ്ശ്മിക്കോം.  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                           ത്തമാഡ്യൂൾ 4 

 

                                    

                   അഹ ിംസാത്മക ആശയവ ന മയെ ത്തേ   ഘടകങ്ങൾ 

 
 

 

 

 ഈ വ്ിഭോഗതില്‍ അഹിംസോത്മക  ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  കൂെുതല്‍  െകങ്ങടള  

 

ക്കുറിച് ചര്‍ത്ച ടചയ്യോം  

 

1.  സമാനുഭാവെ ത്തേ  ശക്ത  

 

"നെുടെ എതിരോളികളുടെ ഭോഗതുനിന്ന് അവ്രുടെ നി പോെുകള്‍  മനസ്സി ോക്കിയോല്‍  

ല ോകതിട  മൂന്നിട ോന്ന് ദ്ുരിതങ്ങളും ടതറ്റിദ്ധോരണകളും അപ്പതയക്ഷമോകും." 

 

                                                                                                      -- മഹോത്മോഗോന്ധി 

                                        

 അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം നെടള അനുഭോവ്പൂര്‍ത്ണമോയ ബന്ധങ്ങള്‍  

 

സൃഷ്ടിക്കോന്‍ പ്പോപ്തരോക്കുന്നു.  സമോനുഭോവ്തിടെ  ശ്ക്തിടയക്കുറിച് നോം  

 

ലബോധവ്ോന്മോരോയിരിക്കണം.   

 

സമോനുഭോവ്തിടെ  പ്പോധോനയടത കുറിച് സവോമി വ്ിലവ്കോനന്ദന്‍ പറഞ്ഞതിങ്ങടന: 

 

"നെള്‍ ഓലരോരുതരും നെുടെ ല ോകമോണ് ഏറ്റവ്ും മികചത ്എന്ന് കരുതുന്നു.  

 

എല്ോ കോ ലതയും പ്പധോന കുഴപ്പമോണിത്. ഈ ടകോചുല ോകങ്ങളുടെ അതിരുകള്‍  

 

തകര്‍ത്ക്കോന്‍  സോധിചോല്‍ നമുക്്ക ല ോകടത എല്ോ കോഴ്ചപ്പോെുകളി ൂടെയും  

 

വ്ീക്ഷിക്കോന്‍  സോധിക്കും." 

 

 

 ഉദ്ോഹരണതിന്, ടപോതുലവ് സമോനുഭോവ്ം സമോനുഭോവ്ടത ജനിപ്പിക്കുന്നു എന്ന്  

 

പറയോറുണ്ട്.  

 

നിങ്ങളും സുഹൃതുമോയി ഒരു തര്‍ത്ക്കതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പട്ടു ടകോണ്ടിരിക്കുകയോടണന്ന്  

 

കരുതുക . ആ സമയം അവ്ടര കുറ്റടപ്പെുതോടത അവ്രുടെ ഉള്ളിട  വ്ികോരങ്ങടള  

 



 

മനസ്സി ോക്കി ടകോണ്ട് നെള്‍ പ്പതികരിക്കുക. 

  

ഏറ്റവ്ും ടചറിയ തട്ടില്‍ നിന്നുടകോണ്ട് തടന്ന അവ്രുടെ വ്ികോരങ്ങടള മനസ്സി ോക്കി  

 

മുലന്നോട്ടു ലപോകോന്‍ നമുക്്ക കഴിയണം.  അതുടകോണ്ട് മറ്റുള്ളവ്രുമോയി തര്‍ത്ക്കതില്‍  

 

ഏര്‍ത്ടപ്പെുന്നതിന ്മുലന്ന തടന്ന അവ്ടര എല്ോരീതിയി ും ആഴതില്‍ മനസി ോക്കോന്‍  

 

നോം പ്ശ്മിക്കണം.  

 

മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് സമോനുഭോവ്ലതോടെ ടപരുമോറുലമ്പോള്‍ മറ്റുള്ളവ്രുടെ മോനവ്ികതടയ 

  

ടതോട്ടറിയോന്‍ സോധിക്കും അവ്ലരോെ് സഹോനുഭൂതിലയോടെ ടപരുമോറുക എന്നതോണ് 

  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതടെ  ക്ഷയം.  അത് ഒരോടളലയോ ഒരുവ്ിഭോഗം  

 

ജനങ്ങടള അല് ബന്ധിപ്പിചിരിക്കുന്നത് മറിച് ഭൂമിയിട  സര്‍ത്വ്വ ചരോചരങ്ങടളയും  

 

ബന്ധിപ്പിക്കുന്ന ഒന്നോണ്. സഹോനുഭൂതിലയോടെ കൂെിയുള്ള ബന്ധടതക്കുറിച് ചീഫ്  

 

സീറ്റില്‍ മലനോഹരമോയി വ്യോഖയോനിചിട്ടുണ്ട്.  "മനുഷയന്‍ ജീവ്ിത വ് കള്‍  ടനയതട്ടില്.  

 

അവ്ന്‍ അതിട ോരു കണ്ണി മോപ്തമോണ്. അവ്ന്‍ വ് യില്‍ ടചയ്യുന്നടതരും അവ്ലനോെ്  

 

തടന്ന ടചയ്യുന്നതോണ് എല്ോം പരസ്പരം ബന്ധടപ്പട്ടിരിക്കുന്നു.  ഇവ്ടയല്ോം  

 

ബന്ധിപ്പിക്കുന്ന സഹോനുഭോവ്തിടെ  അഭോവ്ം ഉണ്ടോയോല്‍ 

  

ആശ്യവ്ിനിമയടത  തെസ്സടപ്പെുതുന്നു എന്നത്  മോപ്തമല് ഇത് ടപോരുതലക്കെിന്   

 

കോരണമോകുകയും ക ഹങ്ങള്‍ ഉണ്ടോവ്ുകയും ടചയ്യുന്നു." 

 

ടപോതുലവ് സമോനുഭോവ്ം സമോനുഭോവ്ടത ജനിപ്പിക്കുന്നു എന്ന് പറയോറുണ്ട്.  നിങ്ങള്‍ 

  

സമോനുഭോവ്ം പ്പകെിപ്പിക്കുകയോടണങ്കില്‍ മറ്റുള്ളവ്രും നിങ്ങലളോെ ്സമോനുഭോവ്ം  

 

കോണിക്കും എന്ന് പ്പതീക്ഷിക്കോം.  ഇടതോരു ശ്ൃംഖ  ആകോം.  ശ്രിയോയി  

 

ആത്മോര്‍ത്ഥമോയി പരിശ്ീ ിചോല്‍ പ്കിയോത്മകവ്ും സഹോനുഭൂതി നിറഞ്ഞതുമോയ  

 

ടപരുമോറ്റം വ്യോപിക്കും എന്ന് നമുക്്ക പറയോന്‍ കഴിയും. 

 

 സമോനുഭോവ്ം പരിശ്ീ ിക്കുന്നവ്ര്‍ത്ക്്ക കൂെുതല്‍ ആത്മസുഖം  അനുഭവ്ിക്കോനോകും  

 

 

 

 



 

 

 

എന്ന് പഠനങ്ങള്‍ ടതളിയിചിട്ടുണ്ട്. ഒരു നല് വ്യക്തിയോകോനും ഒരു നല് ജീവ്ിതം  

 

നയിക്കോനുമുള്ള ആപ്ഗഹം സഹോനുഭൂതിലയോടെ പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കോന്‍ ലപ്പരിപ്പിക്കുടമന്ന്  

 

മടറ്റോരു പഠനവ്ും ടതളിയിചിട്ടുണ്ട്. 

 

" ദ്ി എംമ്പടതറ്റിക്  സിവ്ിവ ലസഷന്‍ : ദ്ി ടറയ്സ ് െൂ ലലോബല്‍ ലകോണ്‍ഷയസ് നസ് ",  

 

എന്ന പുസ്തകതില്‍ അലമരിക്കന്‍ സോമ്പതിക വ്ിദ്ഗ്ധനും സോമൂഹിക  

 

വസദ്ധോരികനും കൂെിയോയ ജര്‍ത്മി റിഫ് ക്കിന്‍ മനുഷയ സവഭോവ്ം സവോര്‍ത്ഥവ്ും മത്സര  

 

പൂര്‍ത്ണമോയതിലനക്കോള്‍ സവതലവ് സഹോനുഭൂതിയില്‍ അധിഷ്ഠ ിതമോടണന്്ന  

 

അഭിപ്പോയടപ്പെുന്നു, "നമുക്്ക സഹോനുഭൂതിയുടെ സംലവ്ദ്നക്ഷമത  

 

ഉപലയോഗിക്കടപ്പെുതോനും പുതിയത് സ്ഥോപിക്കോനും കഴിയുടമങ്കില്‍ ഈ ല ോകതിന്  

 

ഉപലയോഗപ്പദ്മോയ രീതിയില്‍ നിരവ്ധി ബന്ധങ്ങടള സമനവയിപ്പിക്കോന്‍  

 

സോധിക്കുകയും സവരം സവോര്‍ത്ഥ തോല്‍പരയങ്ങള്‍ ടവ്െിഞ്ഞ്  പ്പലയോജനകരമോയ  

 

ദ്ോര്‍ത്ശ്നിക അനുമോനങ്ങളില ക്്ക  നെള്‍  നീങ്ങും." 

 

 സഹോനുഭൂതിയുടെ പ്പോധോനയടതക്കുറിച്  മിറ   വ്ോള്‍ ന്‍  സംസോരിക്കുന്നു: 

 

 " നെുടെ ദ്ുഃഖങ്ങടള  ഒരു തരതി ുള്ള മുന്‍വ്ിധിയും കൂെോടത തുറന്ന മനലസ്സോടെ  

 

മടറ്റോരോള്‍ സവീകരിചോല്‍  നമുക്്ക സവയം  

 

ദ്ുഃഖങ്ങളില ക്്ക  ആഴ്ന്നിറങ്ങോന്‍  കഴിയും.നിങ്ങള്‍  

 

അത്പൂര്‍ത്ണമോയി  അനുഭവ്ിക്കുകയും മറ്റുള്ളവ്രില ക്്ക പകരുകയും ടചയ്യുലമ്പോള്‍  

 

നിങ്ങള്‍ മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക ആശ്വോസം  പ്പധോനം ടചയ്യുന്നു. സവയം വ്യക്തത  

 

വകവ്രിക്കുകയും ആരരിക ജ്ഞോനതില ക്്ക ആഴ്ന്നിറങ്ങോന്‍ അവ്സരം  

 

 ഭിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു." 

 

 അവ്സോനമോയി നെുടെ സഹോനുഭൂതിയുടെ നി വ്ോരം ഉയര്‍ത്തോന്‍ നടെ  

 

 

 

 



 

 

 

ലപ്പരിപ്പിക്കുന്ന മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ ലവ്ലദ്ോപലദ്ശ്ം   ഓര്‍ത്െിക്കോം : "ഞോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക  

 

ഒരുഉപലദ്ശ്ം  തരോം.  

 

നിങ്ങള്‍ക്്ക സംശ്യം ഉണ്ടോകുലമ്പോലഴോ അടല്ങ്കില്‍ സവയം മനസ്സിടന ടതോട്്ട  

 

അറിയുലമ്പോലഴോ,ഇനി പറയുന്ന പരീക്ഷണം പ്പലയോഗിക്കുക. നിങ്ങള്‍  

 

കലണ്ടക്കോവ്ുന്നതില്‍ വ്ച് ഏറ്റവ്ും ദ്രിപ്ദ്നും ദ്ുര്‍ത്ബ മോയ  വ്യക്തിടയ കുറിച്  

 

ഓര്‍ത്ക്കുക. എന്നിട്്ട ദ്ീര്‍ത് മോയി ചിരിക്കുക നിങ്ങളുടെ പ്പവ്ര്‍ത്തികള്‍  

 

അവ്ര്‍ത്ക്്കഏടതങ്കി ും തരതില്‍ ഉപലയോഗപ്പദ്മോലണോ എന്ന്.  

 

അത ്ഏടതങ്കി ും തരതില്‍ അവ്ടര അവ്രുടെ പ്പശ്നങ്ങളില്‍നിന്ന് രക്ഷിക്കുലമോ ?  

 

അവ്രുടെ സവരം ജീവ്ിതം വകപിെിയില്‍ ഒതുക്കോനകുലമോ ? നിങ്ങളുടെ  

 

പ്പവ്ര്‍ത്തികള്‍ അവ്രുടെ ജീവ്ിതടത മോറ്റിമറിക്കുലമോ?പട്ടിണി കിെക്കുന്ന  

 

ദ്ശ് ക്ഷക്കണക്കിന് ആളുകടള സവോതപ്രയതില ക്്ക നയിക്കുലമോ? 

  

ഇപ്പകോരം ചിരിക്കുന്നതി ൂടെ നിങ്ങളുടെ സം ര്‍ത്ഷങ്ങളും നിങ്ങളും അ ിഞ്ഞില്ോ 

 

തോകുന്നതുലപോട   ലതോന്നോം." 

  

Source: Mahathma Gandhi- The last phase Vol. ll (1985), p.65 

 

 2. അനുകമ്പയുത്തട ശക്ത യ ൽ ഉറച്ച വ ശവാസിം. 

  

"മനുഷയന്‍ ഈ വ് ിയ പ്പപഞ്ചതിടെ ഒരു ഭോഗം മോപ്തമോണ്.  മനുഷയന്  ധോരോളം  

 

പരിമിതികളുണ്ട്. അവ്ടെ  ജീവ്ിതം അവ്ന്‍ തടന്നയോണ് അനുഭവ്ിക്കുന്നത്. നെുടെ   

 

ചിരകളും വ്ിചോരങ്ങളും മറ്റുള്ളവ്രില്‍ നിന്നും വ്യതയസ്തമോണ് എന്ന മിഥയോധോരണ  

 

നടെ  ഒരു തരം ബന്ധനോവ്സ്ഥയില ക്്ക നയിക്കോം . ഇത് നെുടെ വ്യക്തിപരമോയ  

 

ആപ്ഗഹങ്ങളില ക്കും  നെുടെ ഏറ്റവ്ും അെുതുള്ള കുറച്  ആളുകളുടെയും  

 

അവ്രുടെ  വ്ോത്സ യതില ക്കും പരിമിതടപ്പെുതുന്നു.സക  ജീവ്ജോ ങ്ങളുടെയും  

 

 

 

 



 

 

 

പ്പകൃതിയുടെയും സൗന്ദരയം ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നതിനോയി അനുകമ്പയുടെ വ് യം  

 

വ്ിശ്ോ മോക്കി, ഈ ബന്ധനതില്‍ നിന്ന് സവയം ലമോചിപ്പിക്കുക എന്നതോണ് നെളുടെ  

 

ചുമത ." 

                                                                        

                                                                         ---  ആല്‍ബര്‍ത്ട്്ട ഐന്‍സ്റ്റീന്‍ 

 

  

എല്ോ മനുഷയരും  അനുകമ്പ ഉള്ളവ്രോണ് എന്നതോണ് അഹിംസോത്മക  

 

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ അെിസ്ഥോനം.   നെള്‍ അനുകമ്പലയോടെ ടപരുമോറുലമ്പോള്‍  

 

മറ്റുള്ളവ്രും നെളില്‍ അനുകമ്പ കോണിക്കും. ഒരു സോമൂഹയജീവ്ി എന്ന നി യില്‍,  

 

സോമൂഹയബന്ധം സൃഷ്ടിക്കുക എന്നത് മനുഷയടെ അെിസ്ഥോന  

ആവ്ശ്യങ്ങളിട ോന്നോണ് നല് സോമൂഹികബന്ധങ്ങള്‍ . ഇതരതി ുള്ള  

 

ഇെപോെുകളി ൂടെ നെളില്‍ ഭൂരിഭോഗം മനുഷയരും ആപ്ഗഹിക്കുന്നു. 

 

 ഇതരതി ുള്ള ബന്ധങ്ങള്‍ സൃഷ്ടിക്കോന്‍ മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് സ്ലനഹവ്ും കരുത ും  

 

പ്പകെിപ്പിക്കോനുള്ള തന്മയതവം ആര്‍ത്ജിക്കണം. അനുകമ്പ ശ്ീ മോക്കുന്നതി ൂടെ  

 

സ്ലനഹവ്ും കരുണയും നിറഞ്ഞ ടപരുമോറ്റം ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍ സോധിക്കും.  

 

മറ്റുള്ളവ്രുടെ സലരോഷം ആപ്ഗഹിക്കുടന്നങ്കില്‍ അനുകമ്പ ശ്ീ മോക്കുക.  

 

സക   ജീവ്ജോ ങ്ങലളോെും പ്പകൃതിലയോെും അനുകമ്പ കോണിക്കുന്നതി ൂടെ  

 

സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍ കുറയുകയും മന:സുഖം കൂെുകയും ടചയ്യുന്നു. 

  

സംപൂജയനോയ ദ്വ  ോമ ഒരിക്കല്‍ ഇങ്ങടന പറഞ്ഞു : "നിങ്ങള്‍ മറ്റുള്ളവ്രുടെ  

 

സലരോഷം ആപ്ഗഹിക്കുടന്നങ്കില്‍ അനുകമ്പ പരിശ്ീ ിക്കുക . നിങ്ങള്‍ സവരം   

 

സലരോഷം ആപ്ഗഹിക്കുന്നുടവ്ങ്കി ും അനുകമ്പ പരിശ്ീ ിക്കുക " 

 

 സോമൂഹിക കൂട്ടോയ്മകളില്‍ അനുകമ്പ കോണിക്കുന്നതി ൂടെ കൂെുതല്‍ സഹകരണം  

 

പ്പതീക്ഷിക്കോം. അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിനന്ടറ  വ്ക്തോവ്് എന്ന നി യില്‍  

 

 

 

 



 

 

 

 

അനുകമ്പ നിങ്ങളുടെ സംഭോഷണങ്ങളില്‍ മിക്കലപ്പോഴും ഉപലയോഗിക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുക. 

  

 3. മറ്റുള്ളവരുത്തട ആവശയങ്ങളുമായ  താദാത്മയത്തപടുക  

  

 മനുഷയടെ  ആവ്ശ്യങ്ങള്‍ സോര്‍ത്വ്പ്തികമോണ്. നെുടെ ആവ്ശ്യങ്ങള്‍ നിറലവ്റ്റുന്നുലണ്ടോ  

 

ഇല്ലയോ എന്നതിന് അെിസ്ഥോനമോക്കിയോണ് നെുടെ മിക്ക പ്പവ്ര്‍ത്തികളും. നെുടെ  

 

ആവ്ശ്യങ്ങള്‍ എങ്ങടന നിറലവ്റ്റടപ്പെുന്നു അടല്ങ്കില്‍ അവ് എങ്ങടന നിറലവ്റോടത  

 

തുെരുന്നു? "എല്ോവ്രുടെയും ആവ്ശ്യങ്ങള്‍ നിറലവ്റ്റോന്‍ ഉള്ളത ്ഭൂമിയില്‍ ഉണ്ട് എന്നോല്‍  

 

അതയോപ്ഗഹതിന് ഉള്ളത് ഇല്."  

 

എന്ന ഗോന്ധി വ്ോകയം ഇവ്ിടെ പരോമര്‍ത്ശ്ിക്കോതിരിക്കോനോവ്ില്. പരിസ്ഥിതി  

 

വ്ിഷയങ്ങളില്‍ ഗോന്ധിജിയുടെ സമീപനമോണ് അലേഹതിന്ടറ പ്പശ്സ്തമോയ ഈ  

 

വ്ോക്കുകളില്‍ പ്പതിധവനിക്കുന്നത്. നെുടെ അതയോപ്ഗഹം നിറലവ്റ്റുക എന്ന  

 

 ക്ഷയതിന് പിന്നോട  ലപോകുന്നതോണ് മിക്ക പ്പശ്നങ്ങളുടെയും ആരംഭം. 

  

 മിക്കലപ്പോഴും നെള്‍ ആവ്ശ്യങ്ങടള ടനഗറ്റീവ്ോയി ചിപ്തീകരിക്കുന്നു. മനുഷയടെ  

 

ആവ്ശ്യങ്ങടളല്ോം  സോര്‍ത്വ്പ്തികമോടണന്നതുടകോണ്ട് (universal) തടന്ന ഇങ്ങടന  

 

ടചയ്യരുത്. മറ്റുള്ളവ്രുടെ വ്ികോരങ്ങളും കോഴ്ചപ്പോെുകളുമോയി  തോദ്ോത്മയടപെോന്‍  

 

 ലബോധപൂര്‍ത്വ്മോയ പ്ശ്മങ്ങള്‍ നെലതണ്ടതുണ്ട്. മറ്റുള്ളവ്രുടെ ആവ്ശ്യങ്ങള്‍  

 

മനസ്സി ോക്കോനോവ്ോതതി ൂടെ ക ഹങ്ങളും സം ര്‍ത്ഷങ്ങളും ഉെട െുക്കുന്നു. 

  

ഉദ്ോഹരണതിന്, ഒരു ദ്ോമ്പതയതില്‍ അഭിപ്പോയ വ്യതയോസമുടണ്ടന്നു കരുതുക,  

 

ഭോരയയും ഭര്‍ത്തോവ്ും ഒലരലപോട  അവ്രുടെ ആവ്ശ്യങ്ങടള ചൂണ്ടിക്കോട്ടുകയും  

 

ഇരുവ്രും ലനരിെുന്ന പ്പശ്നങ്ങടള മുന്‍നിരതുകയും  ടചയ്തോല്‍ ഭൂരിഭോഗം പ്പശ്നവ്ും  

 

പരിഹരിക്കടപ്പെും. ചുരുക്കതില്‍ പറഞ്ഞോല്‍ നെുടെ ആവ്ശ്യങ്ങള്‍ മോപ്തമല് നോം  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ചൂണ്ടി കോണിലക്കണ്ടത്, സമൂഹതില്‍ മറ്റുള്ളവ്രുമോയി ഇെടപെുലമ്പോള്‍ അവ്രുടെ  

 

ആവ്ശ്യങ്ങളും മനസ്സി ോക്കോന്‍  പ്ശ്മിക്കണം. ഇത ്നെടള  

 

മറ്റുള്ളവ്രുമോയി  പ്കിയോത്മകമോയി ഇെടപെോന്‍ സഹോയിക്കുന്നു. 

  

 

 4.നല്ല ന്‍റത്ശാതാവാകാൻ പര ശീല ക്കുക 

  

 ഓലരോതവ്ണയും സംഭോഷണതില്‍  ഏര്‍ത്ടപ്പെുലമ്പോള്‍ നോം മറ്റുള്ളവ്ടര  

 

പ്ശ്ദ്ധിക്കുകയും അവ്ര്‍ത് പറയോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്ന സലന്ദശ്ം, വ്ോക്കോ ുള്ളതും അല്ോതതും  

 

പ്ശ്ദ്ധോപൂര്‍ത്വ്വം മനസ്സി ോക്കുകയും ലവ്ണം. ഒരു നല് ലപ്ശ്ോതോവ്് എന്ന നി യില്‍  

 

മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത് പറയുന്നതിടെ   സംക്ഷിപ്തം നമുക്്ക മനസ്സി ോയ രീതിയില്‍ പറയോന്‍  

 

പ്ശ്മിക്കണം, അത് നമുക്്ക കൂെുതല്‍ വ്യക്തത നല്‍കുന്നതില്‍  

 

സഹോയകമോകുന്നു.  ഓലരോ സന്ദര്‍ത്ഭങ്ങളില്‍ നെള്‍ പറയുന്ന  

 

അഭിപ്പോയങ്ങളും പ്പതികരണങ്ങളും നെള്‍ പ്ശ്ദ്ധലയോടെ വ്ീക്ഷിക്കണം. 

  

 

 മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത് പറയുന്നത് ആത്മോര്‍ത്ഥതലയോടെ ലകള്‍ക്കോന്‍ ലബോധപൂര്‍ത്വ്മോയ പ്ശ്മങ്ങള്‍ 

 

 നെലതണ്ടതുണ്ട്. മടറ്റോരോള്‍ നടെ ആത്മോര്‍ത്ഥമോയി പ്ശ്വ്ിക്കുന്നുലണ്ടോ എന്ന്  

 

മനസ്സി ോക്കോന്‍ നമുക്്ക നിഷ്പ്പയോസം സോധിക്കും ഇത് നടെ സംഭോഷണം  

 

നി നിര്‍ത്തോനും സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍ കുറയ്ക്കോനും സഹോയിക്കുന്നു. 

  

നല് ലപ്ശ്ോദ്ധോവ്് ആകുന്നതിടെ  ആവ്ശ്യകതടയക്കുറിച്  തിച് നഹോത്  ഹോന്‍ഹ  

 

പറഞ്ഞതിങ്ങടന: 

 

നല് ലപ്ശ്ോതോവ്് ആവ്ുക എന്നത് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ   അഭിവ്ോജയ  

 

 െകമോണ്. മറ്റുള്ളവ്രുടെ ദ്ുഃഖങ്ങള്‍ ക്ഷമലയോടെ ലകള്‍ക്കുക എന്നത് അവ്ര്‍ത്ക്്ക  

 

 

 

 

 



 

 

 

ആശ്വോസലമകുന്നു. ഇതിടന നമുക്്ക ആഴതി ുള്ള പ്ശ്വ്ണം (deep listening) എന്ന്  

 

വ്ിളിക്കോം. നല് ലപ്ശ്ോതോവ്ോവ്ുക എന്നതിടെ  ക്ഷയം മറ്റുള്ളവ്രുടെ കഷ്ടപ്പോെുകള്‍  

 

കുറയ്ക്കോനും മനസ്സിന് ആശ്വോസം നല്‍കോനുമോണ്. ഒരുപലക്ഷ ടതറ്റിദ്ധോരണകളും  

 

വകലപ്പറിയ അനുഭവ്ങ്ങളും അവ്ര്‍ത് പങ്കുടവ്ലചക്കോം അടതല്ോം 

 

 ക്ഷമലയോടെ ലകള്‍ക്കോനോയതി ൂടെ അവ്രുടെ കഷ്ടപ്പോെുകളുടെ കോഠിനയം  

 

കുറയ്ക്കോന്‍സോധിക്കും. നിങ്ങള്‍ അവ്രുടെ ടതറ്റോയ ധോരണകള്‍  

 

തിരുതോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നുടണ്ടങ്കില്‍ അലപ്പോള്‍ തടന്ന തിരുതോടത ഉചിതമോയ  

 

സമയതിനോയി കോതിരിക്കുക തോയ്സ ് മസൂറും, ടവ്ന്‍ ി  വ്ു ും "െു ലനോട്ട് ഹോര്‍ത്മ് :  

 

വമന്‍ഡ്ഫു ള്‍ എന്‍ലഗജ്ടമന്റ്ലഫോര്‍ത്  എ  ടവ്ള്‍ ് ഇന്‍ വപ്കസിസ്", (do not harm: mindful  

 

engagement for a world in crisis) എന്ന പുസ്തകതില്‍  ീപ്   ിസനിംഗിടന  കുറിച്  

 

പറഞ്ഞതിങ്ങടന: 

 

 "ആഴതി ുള്ള പ്ശ്വ്ണതില്‍  മനസ്സും ശ്രീരവ്ും ലകള്‍വ്ിയുടെ മോധയമമോയി മോറുന്നു-  

 

ശ്ോരീരിക അവ്ലബോധം, വ്ിജ്ഞോന പ്പതിഫ നം, വവ്കോരിക ലനട്ടങ്ങള്‍ എന്നിവ്  

 

ഇതില്‍ ഉള്‍ടപ്പെുന്നു.  ഇതരതില്‍ അത് മോനസികവ്ും വവ്കോരികവ്ും  

 

ആത്മീയവ്ുമോയ ത ങ്ങടള സ്പര്‍ത്ശ്ിക്കുന്നു. കോരയങ്ങടള പ്ശ്ദ്ധലയോടെ ലകട്ട ്സൂക്ഷ്മമോയി  

 

അവ്യുടെ അനരസോധയതകടള  വ്ിശ്ക നം ടചയ്യോനും പഠിപ്പിക്കുന്നു." 

  

  

നോം മറ്റുള്ളവ്ലരോടെോപ്പം അവ്ര്‍ത് പറയുന്ന കോരയങ്ങള്‍ ടചവ്ിടകോണ്ട്  മോപ്തം ലകട്ടിട്ട ് 

 

കോരയമില്  മോനസികമോയും  വ്ിശ്ക നം ടചയ്യുകയോടണങ്കില്‍,നെള്‍  

വ്ിചോരിചതും  പറയോനുലേശ്ിചതുമോയ മറുപെികള്‍  

 

മോറിലയക്കോം.  കൂെുതല്‍  ആഴതില്‍  പ്പശ്നങ്ങടള മനസ്സി ോക്കോനും പരിഹരിക്കോനും  

 

ഈ  മോര്‍ത്ഗ്ഗം  സഹോയിക്കും. 

 

 

 

 



 

 

 

5 കൃതജ്ഞത ത്പകട പ്പ ക്കുക 

 

 നെുടെ ജീവ്ിതതില്‍ നമുക്്ക  ഭിച സൗഭോഗയങ്ങള്‍ടക്കല്ോം നന്ദി പറയോന്‍ നോം  

 

പഠിക്കണം. 

  

കൃതജ്ഞത പ്പകെിപ്പിക്കുന്നത് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ   ഒരു  

 

അവ്ിഭോജയ െകമോണ്. കൃതജ്ഞത പ്പകെിപ്പിക്കോന്‍ പരിശ്ീ ിക്കുലമ്പോള്‍ നെള്‍  

 

കൂെുതല്‍ ഉദ്ോരമനസ്കരോവ്ുകയും ജീവ്ിതടതക്കുറിചുള്ള കോഴ്ചപ്പോെുകളില്‍ മോറ്റം  

 

വ്രുകയും ടചയ്യും. കൃതജ്ഞത പറയുക എന്നതുടകോണ്ടുലേശ്ിക്കുന്നത് നമുക്്ക  

 

ജീവ്ിതതില്‍  ഭിച സൗഭോഗയങ്ങളും സലരോഷങ്ങള്‍ക്കും മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത് നമുക്്ക ടചയ്ത  

 

സഹോയങ്ങള്‍ക്കും നന്ദി പറയുക എന്നതോണ്. നെടളല്ോവ്രും സലരോഷം  

 

ആപ്ഗഹിക്കുന്നവ്രോണ്. കൃതജ്ഞത പ്പകെിപ്പിക്കുന്നത്   ഒരു  

 

ശ്ീ മോക്കിയോല്‍  ജീവ്ിതം  സലരോഷഭരിതമോകുടമന്ന് പഠനങ്ങള്‍ ടതളിയിചിട്ടുണ്ട്. 

 

 നന്ദി പ്പകോശ്നതിന് ആവ്ശ്യകതടയക്കുറിച് മോഴ്സല ോ സംബര്‍ത് പറഞ്ഞതിങ്ങടന:  

 

"വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ എപ്തലതോളം നന്ദി പ്പകെിപ്പിക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നുലവ്ോ  

 

അപ്തലതോളം വ്ിഷോദ്വ്ും നിരോശ്യും നിങ്ങളില്‍നിന്ന് അക ുന്നു. നിങ്ങളുടെ  

 

അഹങ്കോരതിന് ഒരു മറുമരുന്നോയി കൃതജ്ഞത വ്ര്‍ത്തിക്കുന്നു. അതിടെ   പ്പഭവ്  

 

ശ്ക്തിയോല്‍ അഹങ്കോരടത അ ിയിചു കളയോന്‍ സോധിക്കുകയും നിങ്ങടള മോനയമോയ  

 

വ്യക്തിയോയി പരിവ്ര്‍ത്തനം ടചയ്യിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു. 

  

 സുഹൃതുക്കലള, കൃതജ്ഞത പ്പകെിപ്പിക്കുന്നത് നിതയജീവ്ിതതില്‍ ശ്ീ ിക്കുലമ്പോള്‍ 

  

നോം കൂെുതല്‍ വധരയശ്ോ ികളോകുന്നു. നിങ്ങള്‍ കൂെുതല്‍ വധരയശ്ോ ികള്‍ ആയി  

 

എന്ന് സവയം മനസ്സി ോക്കുന്നത്  അപ്കമോസക്തി  കുറക്കുന്നു. കൃതജ്ഞത  

 

പ്പകെിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെ ഓലരോ വ്യക്തികളും വ്യതയസ്തരോടണന്ന പരമോര്‍ത്ഥം  

 

 

 

 



 

 

 

മനസ്സി ോക്കുകയും ആത്മോര്‍ത്ഥ  ബന്ധങ്ങള്‍ ഉണ്ടോക്കോന്‍ പരിപ്ശ്മിക്കുകയും ടചയ്യും. 

 

 ഉറങ്ങുന്നതിനു മുന്‍പ് എല്ോ ദ്ിവ്സവ്ും നിങ്ങടള ഏടതങ്കി ും വ്ിധതില്‍ സഹോയിച 

 

 വ്യക്തികടളയും ആ സന്ദര്‍ത്ഭടത കുറിചും  ഒരു കുറിപ്പ് (ലജര്‍ത്ണല്‍) എഴുതുന്നത്  

 

ശ്ീ മോക്കുന്നത് നല്തോയിരിക്കും. 

 

 ഇത് നിതയവ്ും പരിശ്ീ ിചോല്‍ സോമൂഹയ ബന്ധങ്ങളില്‍ മോറ്റങ്ങള്‍ കോണോം. ധോരോളം  

 

സുഹൃത് ബന്ധങ്ങള്‍ ഉെട െുക്കും. 

 

 ടമോ യൂള്‍ മൂന്നി ും നോ ി ും അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  വ്ിവ്ിധ  

 

 െകങ്ങടള നെള്‍ വ്ിശ്ക നം ടചയ്തു. എല്ോ  െകങ്ങളും പരസ്പര ബന്ധിതമോണ്. ഈ  

 

 െകങ്ങടളല്ോം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍  പ്പധോന പങ്കുവ്ഹിക്കുന്നുണ്ട്. 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                        ത്തമാഡ്യൂൾ 5 

 ന തയജീവ തെ ൽ  അഹ ിംസാത്മക  ആശയ വ ന മയെ ത്തേ                                                                               

                                                         പര ശീലനിം  

 

സുഹൃതുക്കടള, 

ലമല്‍ വ്ിശ്ദ്ീകരിച ടമോ യൂളുകളില്‍ എരോണ് അഹിംസോത്മകമോയ ആശ്യ  

വ്ിനിമയം എന്നും അതിടെ   െകങ്ങള്‍ എടരല്ോമോടണന്നും നോം ചര്‍ത്ച ടചയ്തു  

കഴിഞ്ഞു. ഇവ്ിടെ ഈ ടമോ യൂളില്‍ നോം ചര്‍ത്ച ടചയ്യുന്നത് നമുക്്ക എങ്ങടന ഒരു നല്  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയവ്ോദ്ി ആകോടമന്നോണ്.  അഹിംസോത്മക  ആശ്യ  

വ്ിനിമയ രീതി നമുടക്കങ്ങടന നിതയജീവ്ിതതില്‍ പരിശ്ീ ിക്കോം എന്നതും ,  

അഹിംസോത്മക  ആശ്യവ്ിനിമയം എരോടണന്നും, എരിനോണ് പരിശ്ീ ിലക്കണ്ടത്  

എന്നും ഓലരോരുതരും മനസി ോലക്കണ്ടതുണ്ട്. നെുടക്കല്ോവ്ര്‍ത്ക്കുമുള്ള പ്പധോന  

ടവ്ല്ുവ്ിളി എന്നത ് ഐകയലതോെുകൂെിയ എങ്ങടന സഹവ്ര്‍ത്തിതവം ഉറപ്പോക്കോം   

എന്നതും വ്യതയസ്തങ്ങളോയ സോഹചരയങ്ങളില്‍ എങ്ങടന അഹിംസോത്മക  ആശ്യ  

വ്ിനിമയം ഒരു തപ്രമോയി പരിശ്ീ ിക്കോം എന്നതുമോണ്. കൂെോടത അഹിംസോത്മക  

മോയ ആശ്യ വ്ിനിമയം നോം നെുടെ ബന്ധങ്ങടള ദ്ൃഢമോക്കോന്‍ എങ്ങടന  

ഉപലയോഗിക്കോം ,  കൂട്ടുക്കോര്‍ത്ക്കിെയി ും, കുെുംബക്കോര്‍ത്ക്കിെയി ും, സമൂഹതി ും  

നമുക്്ക അഹിംസോത്മകമോയ ആശ്യ വ്ിനിമയം എങ്ങടന പ്പലയോഗതില്‍ വ്രുതോം  

എന്നതുമോണ്   . ഇനി നമുക്്ക ഈ ടമോ യൂളില്‍ അഹിംസോത്മകമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം  

എങ്ങടന പ്പോലയഗികമോയി ഉപലയോഗിക്കോം എന്നു പഠിക്കോം. 

         ഈ ടമോ യൂള്‍  നിങ്ങള്‍ ഓലരോരുതരും പഠിക്കുലമ്പോള്‍ ഈ തപ്രങ്ങള്‍ പ്പോലയോഗി  

ക ജീവ്ിതതില്‍ കൂെി പ്പതിഫ ിപ്പിക്കണടമന്നും  ,അതില്‍ നിന്നു  

നിങ്ങള്‍ക്കുണ്ടോകുന്ന മോറ്റടത വ്ിശ്ക നം ടചയ്യണടമന്നും നിര്‍ത്ലേശ്ിക്കുന്നു . 

 

 

 

 



 

 

1. ഗാന്ധ യൻ അഹ ിംസാ സ ദ്ധാന്തവുമായ  ബന്ധത്തപ്പട്ട അഞ്്ച തൂണുകൾ 

ടമോ യൂള്‍ രണ്ടില്‍ പരോമര്‍ത്ശ്ിചിരിക്കുന്നതു ലപോട  ഗോന്ധിയന്‍ അഹിംസോ  

സിദ്ധോരവ്ുമോയി ബന്ധടപ്പട്ട അഞ്്ച  തൂണുകള്‍ ഇവ്യോണ് - 

പ്പകൃതിടയയും മറ്റു ജീവ്ജോ ങ്ങടളയും ബഹുമോനിക്കുക, മനസ്സി ോക്കുക,  

സവീകരിക്കുക, നല് രീതിയി ുള്ള അഭിനന്ദനവ്ും അനുകമ്പയും ജീവ്ിതതില ക്്ക  

കെന്നു വ്രുന്ന എല്ോ തര്‍ത്ക്കങ്ങടളയും ഒഴിവ്ോക്കി ജീവ്ിതടത നല്  

രീതിയി ുള്ളതോക്കി മോറ്റുക. വ്യതയസ്ത അഭിപ്പോയങ്ങള്‍ ഉടണ്ടങ്കില്‍ ലപോ ും എല്ോ  

കോരയങ്ങളും നല് രീതിയില്‍ വകകോരയം ടചയ്യുക. വ്ര്‍ത്ക്ലക്ഷോപ്പുകളുടെ സമയത്  

കുട്ടികള്‍ പറഞ്ഞിട്ടുണ്ട് , ഗോന്ധിയന്‍ തതവതില്‍ പറ്റി ലചര്‍ത്ന്നു നില്‍ക്കോന്‍  

പ്പയോസമോടണന്ന്. പിടന്ന ഗോന്ധിജിയുടെ അഹിംസോപരമോയ 5 തൂണുകടള കുറിച്  

വ്ിസ്തരിചലപ്പോള്‍ കുട്ടികള്‍ക്്ക മനസി ോവ്ുകയുണ്ടോയി  ഗോന്ധിയന്‍ തതവങ്ങള്‍ മുറുടക  

പിെിക്കോന്‍ പ്പയോസമില് എന്ന്. 

    ഗോന്ധിജിയുടെ ഈ 5 തൂണുകടളക്കുറിചും കുട്ടികള്‍ക്്ക നലന്ന ടചറുപ്പതിട   

മനസി ോക്കി ടകോെുതോല്‍ ഭോവ്ിയില്‍ നല് മനുഷയരോയി കുട്ടികള്‍ വ്ളര്‍ത്ന്നു വ്രിക  

തടന്ന ടചയ്യും. 

 

2. ത്പത കൂല ആശയവ ന മയങ്ങത്തള കകകാരയിം ത്തചയ്യൽ 

 

പ്പതികൂ   ചിരകള്‍ നടെ പ്ശ്ദ്ധയുടെ ലകപ്ന്ദീകരിക്കുന്നതു തെയുന്നു. അടതോരു  

അനോലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ രീതിയോണ്. അത ്നെുടെ ഉള്ളി ുള്ള  

ഊര്‍ത്ജ്ജടത വ് ിടചെുക്കുന്നു. ടമോ യൂള്‍ മൂന്നില്‍ നെുടെ ടതറ്റോയ ആത്മ  

സംഭോഷണം മൂ ം ഉണ്ടോകുന്ന പ്പശ്നങ്ങടളയും അതിടെ ഫ ടതയും കുറിച് നോം  

മനസി ോക്കുകയും , ടതറ്റോയ ചിരകളുടെ വ് യില്‍ കുെുങ്ങിയല്‍ ഉണ്ടോകുന്ന  

അവ്സ്ഥകടളക്കുറിചും കൂെുതല്‍ വ്ിമര്‍ത്ശ്ന സവഭോവ്മുള്ള ആളുകളോയി  

മോറുടമന്നതിടന കുറിചും നോം ചര്‍ത്ച ടചയ്തു  കഴിഞ്ഞു. ടനഗറ്റീവ്് ചിരോഗതികള്‍ നടെ  

പിന്‍തുെരുലമ്പോള്‍ നോം കൂെുതല്‍ മറ്റുള്ളവ്ടര നെളുമയി തോരതമയം ടചയ്യോന്‍  

പ്ശ്മിക്കുന്നു. നോം ടതറ്റോയ ആത്മ സംഭോഷണതില്‍  ഏര്‍ത്ടപ്പെുലമ്പോള്‍ എടരോടക്കയണ്  



ടചയ്യണ്ടത് ? 

    നമുക്്ക അഹിംസോത്മകമോയ   ആശ്യ വ്ിനിമയതിടെ  െകങ്ങടള ഒന്ന്  

ഓര്‍ത്ടതെുക്കോം , എന്നിട്്ട അത ്നെളില്‍ തടന്ന പ്പലയോഗിക്കോം. നലെ മറ്റുള്ളവ്രുമോയി  

നോം തടന്ന തോരതമയം ടചയ്യുന്നത് നിര്‍ത്ത ോക്കുകയും , ഇങ്ങടന തോരതമയം ടചയ്യുന്നത ് 

നെുടെ നിരോശ്യ്ക്കുതടന്ന കോരണമോയി തീരുന്നു .ടതറ്റോയ ചിരോഗതിയി ൂടെ   

ഒരോടള ലനോക്കുന്നതിനു പകരം നോം നെുടെ ജീവ്ിതതില്‍ തടന്ന ശ്രിയോയ മര്‍ത്ഗങ്ങള്‍  

പരിശ്ീ ിക്കുക. 

   നന്ദി പ്പകെിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെ  ഭിക്കുന്ന പ്പതികൂ  മലനോഭോവ്ം ആന്ന്  

അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യ വ്ിനിമയ രീതിയുടെ  െകവ്ും  നടെ ടതറ്റോയ  

ചിരോഗതിയില്‍ നിന്ന് മോറോന്‍ ലപ്പരിപ്പിക്കുന്നതില്‍ പ്പധോനമോയതും .  

 

 

3. ന ങ്ങളുത്തട ത്തനഗറ്റീവ്, വ നാശകരമായ വ കാരങ്ങത്തള ന യത്ന്തണ 

വ ന്‍റധയമാക്കുക . 

 

      ഒരു അഹിംസോത്മക  ആശ്യവ്ിനിമയകോരടനന്ന നി യില്‍ നിങ്ങളുടെ ടനഗറ്റീവ്്,  

വ്ിനോശ്കരമോയ വ്ികോരങ്ങടള പ്കിയോത്മകമോയി വകകോരയം ടചയ്യോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക  

കഴിയും.ഇത ്ലപോസറ്റീവ്് എനര്‍ത്ജി ചലയോഗിക്കോന്‍ സഹോയിക്കും. അഹിംസോത്മകമോയ  

ആശ്യ വ്ിനിമയം നെതുലമ്പോള്‍, നെുടെ ടനഗറ്റീവ്് വ്ികോരങ്ങള്‍ക്്ക കോരണമോയ  

സോഹചരയങ്ങളും അവ്സ്ഥകളും മനസ്സി ോക്കോന്‍ സധിക്കും. 

 

     സവോമി വ്ിലവ്കോനന്ദന്‍ ഒരിക്കല്‍ പറഞ്ഞിരുന്നു: “ഓലരോ തവ്ണയും ഞങ്ങള്‍  

വ്ിലദ്വഷം അടല്ങ്കില്‍  ലകോപം നിയപ്രിക്കുലമ്പോള്‍, അത ്നിങ്ങള്‍ക്്ക അനുകൂ മോയി  

സംഭരിക്കടപ്പെുന്ന നല് ഊര്‍ത്ജ്ജമോണ്”. 

 

 

 

 

 



 

 

4.  ന്‍റകാപിം ന യത്ന്ത ക്കൽ 

  

നടെ എല്ോം ബോധിക്കുന്ന ഒരു ടനഗറ്റീവ്് വ്ികോരമോണ് ലകോപം. ലകോപടത എങ്ങടന  

ഫ പ്പദ്മോയി വകകോരയം ടചയ്യോടമന്നതോണ് നമുടക്കല്ോവ്ര്‍ത്ക്കും മുന്നി ുള്ള  

ടവ്ല്ുവ്ിളി. നോം ഓലരോരുതരും നെുടെ ജീവ്ിതതിടെ വ്ിവ്ിധ  ട്ടങ്ങളില്‍  

ലദ്ഷയടപ്പെോന്‍ സോധയതയുണ്ട്. കോരണങ്ങള്‍ ഉടണ്ടങ്കി ും ഇടല്ങ്കി ും പ   

അവ്സരങ്ങളില്‍ നെള്‍ ലകോപോകു രോകോം. 

 

   ഒരോളുടെ ലകോപം നിയപ്രിക്കുന്ന വ്ിഷയതില്‍; യങ്ങ് ഇരയ - യില്‍ ( ഒക്ലെോബര്‍ത്  

1,1931) ഗോന്ധിജി എഴുതി: " ഉദ്ോഹരണതിന് എനിക്്ക ലദ്ഷയടപെോന്‍ കഴിവ്ില്ോഞ്ഞിട്ടല്  

മറിച്  ഏതോണ്ട ്എല്ോയിലപ്പോഴും എനിക്്ക അതിടന , നിയപ്രിക്കോന്‍  സോധിക്കുന്നു  

എന്നതോണ് .”ഗോന്ധിജി പറയുന്നത് ലപോട  നെുടെ ലകോപടത വ്ിലവ്കപൂര്‍ത്വ്വം  

സംരക്ഷണം ടചയ്യുന്ന ത് മനുഷയരോശ്ിയുടെ നന്മയ്ക്കോയി ഉപലയോഗിക്കോടമങ്കി ും  

പ ലപ്പോഴും നോം നടെലയോ മറ്റുള്ളവ്ലരലയോ ലദ്ഷയം പിെിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെ  

ഉപപ്ദ്വ്ിക്കുന്നു. ലകോപം വ്രുലമ്പോള്‍ നോം അപ്കമോസക്തരും, കര്‍ത്ശ്നക്കോരും ആകോം.  

നെുടെ നയോയവ്ിധിയും പ്പശ്നങ്ങളും പരിഹരിക്കോനുള്ള കഴിവ് ്നമുക്്ക നഷ്ടടപ്പലട്ടക്കോം. 

 

      അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യ വ്ിനിമയം പരിശ്ീ ിക്കുന്നതി ൂടെ ക്ഷമലയോടെ  

കോതിരിക്കോനും ലകോപം പ്കിയോത്മകമോയി വകകോരയം ടചയ്യോനും കഴിയും.കൂെോടത  

നെുടെ ലകോപടത പ്കിയോത്മകമോയി സംരക്ഷണം ടചയ്യോന്‍ കഴിയുലമ്പോള്‍ നോം  

സെര്‍ത്േകരമോയ സോഹചരയങ്ങള്‍ ഒഴിവ്ോക്കും. നമുക്്ക ലദ്ഷയം വ്രുന്ന  

സോഹചരയങ്ങളില്‍ അത് വകകോരയം ടചയ്യോനുള്ള ഏറ്റവ്ും നല് മോര്‍ത്ഗ്ഗങ്ങളിട ോന്ന്,  

നെുടെ പ്പലതയക ആവ്ശ്യം നിറലവ്റ്റോതതും നെുടെ ലകോപതിന് കോരണമോയതും  

എടരന്ന് മനസ്സി ോക്കുക എന്നതോണ്. നെുടെ ജീവ്ിതതിടെ എല്ോ ലമഖ കളി ും  

ധോര്‍ത്െിക വ്ിധിനയോയങ്ങള്‍' ഒഴിവ്ോക്കുന്നത ്നെുടെ ലകോപം നിയപ്രിക്കോന്‍   

സഹോയിക്കും. 

  



 

 

   സഹോനുഭൂതി  ' അനുകമ്പ , ദ്യ, കൃതജ്ഞത തുെങ്ങിയവ്യുടെ  പരിശ്ീ നം നെുടെ  

ലകോപടത (കിയോത്മകമോയി വകകോരയം ടചയ്യോനുള്ള കഴിവ് ്നമുക്്ക നല്‍കുന്നു.  

മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് അനുകമ്പയും സഹോനുഭൂതിയും കോണിക്കുന്നതിന് പുറടമ നോം സവയം  

സഹോനുഭൂതിയും സവയം അനുകമ്പയും പരിശ്ീ ിലക്കണ്ടത് പ്പധോനമോണ്. 

നെുടെ ലകോപം നിയപ്രിക്കുന്നതിന് ഗോന്ധി അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍  

ഒരു പദ്ധതി രൂപകല്‍പന ടചയ്തു -  ഒരു പ്പലതയക അവ്സരതില്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക ലദ്ഷയം  

വ്ന്നതിടെ കോരണങ്ങള്‍ എഴുതോന്‍ ഒരു ‘ആംഗര്‍ത് ലജണല്‍’ സഹോയിക്കും എന്ന്  

അലേഹം പറഞ്ഞു . ആരോണ് നിങ്ങടള ലദ്ഷയം പിെിപ്പിചത്, ലദ്ഷയം വ്രോനുള്ള പ്പധോന  

കോരണങ്ങള്‍ എരോയിരുന്നു, ലദ്ഷയം വ്ന്നലപ്പോള്‍, എവ്ിടെയോണ് നിങ്ങള്‍ ലദ്ഷയടപ്പട്ടത്,  

എരുടകോണ്ടോണ് നിങ്ങള്‍ ലദ്ഷയടപ്പട്ടത് എന്നതിടനക്കുറിച് അവ്ിടെ  

കുറിക്കുന്നതി ൂടെ  നിങ്ങളുടെ ലകോപടത അതിജീവ്ിക്കോനുള്ള കോരണങ്ങളും  

സോധയമോയ പരിഹോരങ്ങളും കടണ്ടതോന്‍ ഇത ്നിങ്ങടള സഹോയിക്കും. 

 

5. ത്പശ്ന പര ഹാരിം 

നിങ്ങള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുന്ന രീതിയി ുള്ള ടപോരുതലക്കെുകള്‍ എങ്ങടന  

പരിഹരിക്കും എന്നത് നിര്‍ത്ണ്ണോയകമോണ്. ടപോരുതലക്കെുകള്‍ പരിലശ്ോധിചോല്‍, മിക്ക  

സം ട്ടനങ്ങളുടെയും കോരണം ധോരണകള്‍, വവ്വ്ിധയമില്ോത സങ്കല്‍പ്പം, ധോര്‍ത്െിക  

വ്ിധിനയോയങ്ങള്‍, മലനോഭോവ്ങ്ങള്‍, അനുമോനങ്ങള്‍ എന്നിവ്യുടെ ഫ മോടണന്ന് നിങ്ങള്‍  

മനസ്സി ോക്കുക . സഹകരണം, ചര്‍ത്ച, മധയസ്ഥത, സംഭോഷണങ്ങളുടെ രീതി ,  

അനുരഞ്ജനം എന്നിങ്ങടനയുള്ള വ്യതയസ്ത അഹിംസോത്മക സം ര്‍ത്ഷ പരിഹോര  

രീതികള്‍ പരിലശ്ോധിചോല്‍ വ്യക്തമോകുന്ന വ്സ്തു ത എടരന്നോല്‍ ഇവ്ടയല്ോം   

ഫ പ്പദ്മോയ ആശ്യവ്ിനിമയ തപ്രങ്ങള്‍ ആണ് എന്നുള്ളതോണ് .ടനഗറ്റീവ്്  

കോഴ്ചപ്പോെുകളില്‍ നിന്ന് ലപോസിറ്റീവ്് കോഴ്ചപ്പോെില ക്്ക പുനര്‍ത്നിര്‍ത്െിക്കോനുള്ള  

കഴിവ്ോണ് സം ര്‍ത്ഷ പരിഹോരതി ും നിര്‍ത്ണോയകമോയത്. ടനഗറ്റീവ്,്  

അനോലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയ സവഭോവ്ങ്ങള്‍ വ്ിശ്ദ്ീകരിക്കോന്‍ ഇത്  

സഹോയിക്കും. സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍ പരിഹരിക്കുന്നതിനുള്ള ശ്ക്തമോയ ഉപകരണമോയി  

 



 

 

അഹിംസോപരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ പങ്ക് ഇവ്ിടെ നിന്നോണ് സംജോതമോകുന്നത്.  

നെുടെ നിതയ ജീവ്ിതതിടെ വ്ിവ്ിധ ഭോഗങ്ങളില്‍ നിങ്ങളുടെ കുെുംബോംഗങ്ങള്‍,  

സുഹൃതുക്കള്‍, സഹപ്പവ്ര്‍ത്തകര്‍ത് എന്നിവ്രുള്‍ടപ്പടെ വ്യതയസ്ത ആളുകളുമോയി  

തര്‍ത്ക്കതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെോം. അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യവ്ിനിമയം നിങ്ങളുടെ   

വദ്നംദ്ിന പരിശ്ീ നതിടെ ഭോഗമോക്കുലമ്പോള്‍, ആപ്കമണോത്മകമോകോടത ഈ  

തര്‍ത്ക്കങ്ങള്‍ വകകോരയം ടചയ്യുന്നതിനുള്ള പ്പധോന ഉപകരണമോയി അതു  

വ്ര്‍ത്തിക്കുന്നു . തര്‍ത്ക്കടതക്കുറിചുള്ള ടനഗറ്റീവ്് ധോരണടയക്കോള്‍ കൂെുതല്‍  

ലപോസിറ്റീവ്് ധോരണയില ക്്ക പുനര്‍ത്നിര്‍ത്െിക്കോന്‍ ഇത ്നിങ്ങടള സഹോയിക്കും.  

 

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ വ്യതയസ്ത  െകങ്ങടളക്കുറിച് ചിരിക്കുക –  

ഉചിതമോയതും ലപോസിറ്റീവ്ുമോയ ഭോഷയുടെ ഉപലയോഗം, അനുകമ്പ, സഹോനുഭൂതി,  

ആവ്ശ്യോനുസൃതമോയി    മറ്റുള്ളവ്രുടെ പ്പശ്നങ്ങള്‍ മനസി ോക്കുക, വ്ഴക്കം, തുറന്ന നി ,  

സജീവ്മോയ പ്ശ്വ്ണം എന്നിവ് പരിശ്ീ ിക്കുക- ടപോരുതലക്കെുകള്‍  

പരിഹരിക്കുന്നതിന് ഇത് സഹോയകരമോകും. വ്യതയസ്തങ്ങളോയ കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍  

ഒഴിവ്ോക്കുക, ധോര്‍ത്െിക വ്ിധിനയോയങ്ങള്‍, മൂ യനിര്‍ത്ണ്ണയ ഭോഷ ഒഴിവ്ോക്കുക തുെങ്ങിയ  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ മറ്റ്  െകങ്ങള്‍ പരിലശ്ോധിചോല്‍ -  

ഇവ്ടയല്ോം ടപോരുതലക്കെുകള്‍ പരിഹരിക്കുന്നതിനുള്ള പ്പധോന  

സമീപനങ്ങളോണ് എന്ന് മനസി ോകും .  വ്ോസ്തവ്തില്‍, ഒരു അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയ പരിശ്ീ കനോകുന്നത് എങ്ങടനടയന്ന് നിരവ്ധി പഠനങ്ങള്‍  

ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുന്നു, ടപോരുതലക്കെുകള്‍ പരിഹരിക്കുന്നതില്‍ നിങ്ങളുടെ  

സഹോനുഭൂതിയും കോരയക്ഷമതയും വ്ിപു ീകരിക്കോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക കഴിയും.  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  ഉപലയോഗം മറ്റ് വ്യക്തിയുടെ  

വ്ീക്ഷണലകോണില്‍ നിന്ന് പ്പശ്നങ്ങള്‍ ആഴതില്‍ മനസി ോക്കോന്‍ നെടള   

പ്പോപ്തരോക്കുക മോപ്തമല്, ഏടതോരു തര്‍ത്ക്കതിടെയും ആതയരിക  ക്ഷയം വവ്കോരിക  

പോ ം ടകട്ടിപ്പെുക്കുന്നതും ബന്ധങ്ങള്‍ ശ്ക്തിടപ്പെുതുന്നതുമോയിരിക്കണം എന്നതും  

നെുടെ ഉള്ളില്‍ ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നു. കൂെുതല്‍ പകവതയും വവ്ദ്ഗ്ധയവ്ും ഉള്ള  

 



 

 

വവ്കോരികമോയി ഊര്‍ത്ജജം ഉള്‍ടക്കോലളണ്ട സോഹചരയം സംജോതമോകുന്നു . 

 

6. അനുകൂല സാമൂഹ ക ത്തപരുമാറ്റിം ന്‍റത്പാത്സാഹ പ്പ ക്കുക 

 

അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുന്നതിടെ  ഒരു പ്പധോന ഫ ം  

സോമൂഹിക അനുകൂ  സവഭോവ്ടത ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുക എന്നതോണ്. 

അഹിംസോത്മകമോയ  ആശ്യവ്ിനിമയം പ്പധോനമോയും ബന്ധങ്ങളും വവ്കോരിക പോ   

നിര്‍ത്െോണം വ്ികസിപ്പിക്കുന്നതിന് സഹോയിക്കുന്നതിനോല്‍, ഇത ്നെുടെ വദ്നംദ്ിന  

ശ്ീ ങ്ങളുടെ ഭോഗമോയി ഉപലയോഗിക്കുന്നത് സമൂഹതില ക്്ക എതിലചരോന്‍ നിങ്ങടള  

സഹോയിക്കും. വ്ോസ്തവ്തില്‍, സന്നദ്ധപ്പവ്ര്‍ത്തനതിടെ ലപ്പോത്സോഹനവ്ും  

മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക ലസവ്നവ്ും എല്ോയ്ലപ്പോഴും നെുടെ സമൂഹതിടെ ആപ്ഗഹിച  

 ക്ഷയമോയതിനോല്‍, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിന് സന്നദ്ധപ്പവ്ര്‍ത്തനം  

നെതോന്‍ നോം  കൂെുതല്‍ സജ്ജരോകും. അവ്ന് / അവ്ള്‍ക്്ക മറ്റുള്ളവ്രുമോയി  

ബന്ധടപ്പെോന്‍ കഴിയുക മോപ്തമല്, സഹോനുഭൂതിയും അനുകമ്പയും ഉള്ളലപ്പോള്‍  

മറ്റുള്ളവ്രുടെ ആശ്ങ്കകളും കഷ്ടപ്പോെുകളും മനസ്സി ോക്കോനും  നമുക്്ക കഴിയും.  

അനുകമ്പയും സോമൂഹിക അനുകൂ  സവഭോവ്തിടെ പരിണോമവ്ും തെി ുള്ള  

ബന്ധടതക്കുറിച് നിരവ്ധി പഠനങ്ങള്‍ ഇതിലനോെകം ചൂണ്ടിക്കോണിചിട്ടുണ്്ട. 

 

7. സമ്മർേത്തെ മറ കടക്കുക. 

 

ആലരോഗയകരമോയ ഭക്ഷണവ്ും ശ്ുദ്ധവ്ോയുവ്ും പ്പധോന ആശ്വോസ  

ദ്ോയകമോകുന്നതുലപോട   ആലരോഗയകരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയവ്ും  

ആശ്വോസദ്ോയകമോണ് . 

 

അഹിംസോപരമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം എരോടണന്നും അതിടെ  

 െകങ്ങടളക്കുറിചും ചിരിക്കുക. നിങ്ങളുടെ ശ്ീ തില്‍ ഈ ഭോഗങ്ങള്‍  

 



 

 

നിര്‍ത്െിക്കുലമ്പോള്‍, തീര്‍ത്ചയോയും നിങ്ങളുടെ സെര്‍ത്േം കുറയ്ക്കോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക  

കഴിയുടമന്ന് നിങ്ങള്‍ മനസ്സി ോക്കും. പ്കിയോത്മകമോയി ചിരിക്കുകയും  

പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുകയും ടചയ്തുടകോണ്്ട ലപോസിറ്റീവ്് എനര്‍ത്ജി ലനെോന്‍ നിങ്ങള്‍  

പ്ശ്മിക്കുലമ്പോള്‍, നിങ്ങള്‍ സലരോഷവ്ോനോയിരിക്കുകയും , അത ്നിങ്ങളുടെ  

ലക്ഷമതിന് സഹോയിക്കും. സെര്‍ത്േടത മറികെക്കും. 

 

 

8. സിംഭാഷണങ്ങള ൽ ഏർത്തപ്പടുന്നത ത്തേ ത്പാധാനയവുിം അഹ ിംസാത്മകമായ  

ആശയവ ന മയെ ത്തേ ത്പാധാനയവുിം 

 

സീനിയര്‍ത് ഗോന്ധിയന്‍, ടപ്പോഫ.  എന്‍ രോധോകൃഷ്ണന്‍ സമോധോന പണ്ഡിതനോയ ട യ്  

സോകു ഇടക യുമോയുള്ള സംഭോഷണതില്‍ വ്ോദ്ിക്കുന്നു, “ആധുനിക സമൂഹതില്‍  

കെുത അപ്കമങ്ങള്‍, കുറ്റകൃതയങ്ങള്‍, വ്ിലദ്വഷം, ചൂഷണം എന്നിവ്യ്ക്്ക  

അപരയോപ്തമോയ ആശ്യവ്ിനിമയവ്ും വ്ിശ്വോസവ്ും സംഭോഷണവ്ുമോണ് പ്പധോന  

കോരണങ്ങള്‍.” സഹിഷ്ണു തയുടെ ലതോത്സമൂഹതില്‍ കുറഞ്ഞുവ്രുന്നതിനോല്‍   ഇത ് 

തീര്‍ത്ചയോയും ശ്രിയോണ് കോണോവ്ുന്നതോണ് . 

   നെുടെ സമൂഹതില്‍ സംഭോഷണം കുറയുന്നു . പ്പലതയകിചും വ്യതയസ്ത കോഴ്  

ചപ്പോെുള്ളവ്രുമോയി  സംഭോഷണതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെോന്‍ ആര്‍ത്ക്കും തോല്‍പ്പരയമില്.  

സമോധോനപരമോയ സഹവ്ര്‍ത്തിതവതിന്, സംഭോഷണം നിര്‍ത്ണോയകമോണ്. വ്ോക്കിംഗ് 

 

വ്ിത് ദ്ി മഹോത്മോ: ഗോന്ധി ലഫോര്‍ത് ലമോല ണ്‍ വെംസ്"എന്ന പുസ്തകതില്‍   

പകര്‍ത്തിയത് രോധകൃഷ്ണന്‍ ചൂണ്ടിക്കോണിക്കുന്നു,"സംഭോഷണം ഇന്ന ്എല്ോ ത ങ്ങളി ും  

അപരോപ്തമോണ ് : രോഷ്പ്െങ്ങള്‍, പ്ഗൂപ്പുകള്‍, വ്ംശ്ീയ വ്ിഭോഗങ്ങള്‍ എന്നിവ്യ്ക്കിെയില്‍;  

വ്ിവ്ിധ മതവ്ിഭോഗങ്ങളുടെ വ്ക്തോക്കള്‍ക്കിെയില്‍; കുെുംബങ്ങള്‍ക്കുള്ളില്‍;  

മോതോപിതോക്കള്‍ക്കിെയില്‍ കുട്ടികളില്‍ ; സുഹൃതുക്കള്‍ക്കിെയില്‍.  

സംഭോഷണതിടെ അഭോവ്ം എല്ോ ത ങ്ങളി ും പരസ്പര ധോരണയുടെ അഭോവ്ടത  

 



 

 

വ്ളര്‍ത്തുന്നു. ആത്മോര്‍ത്ഥമോയ ചര്‍ത്ചകള്‍ക്കോയി ആളുകള്‍ ഒരിെത് ഒതുലചര്‍ത്ന്നോല്‍  

പരിഹരിക്കോനോവ്ോത ഒരു കഷ്ടപ്പോെും ഇടല്ന്്ന ഗോന്ധി വ്ിശ്വസിചു. രോധകൃഷ്ണലനോെ്  

പ്പതികരിച ഇടക  വ്ോദ്ിക്കുന്നത്, ‘മോറ്റം സോധയമോകണടമങ്കില്‍ ആളുകളുടെ  

മനസിടനയും സമീപനടതയും നമുക്്ക മോലറ്റണ്ടതുണ്ട് ..” “മനുഷയ വ്ിപ്ലവ്തിനോയുള്ള  

പ്പസ്ഥോനടത മുലന്നോട്്ട ടകോണ്ടുലപോകോനുള്ള ഏകമോര്‍ത്ഗം ആത്മോര്‍ത്ഥമോയ  

സംഭോഷണമോണ്. സംഭോഷണതിടെ ശ്ക്തി ആത്മോവ്ിടെയും ബുദ്ധിയുടെയും  

ശ്ക്തിയോണ്, ”അലേഹം പറയുന്നു. മടറ്റോരോളുടെ വ്ീക്ഷണലകോണില്‍ നിന്ന് കോരയങ്ങള്‍  

ലനോക്കോന്‍ ഒരോള്‍ തയ്യോറോകുലമ്പോള്‍ മോപ്തലമ നിഷ്പക്ഷ സംഭോഷണം സോധയമോകൂ. ഒരോള്‍  

മടറ്റോരോലളോെ് പുച്ഛിക്കുകലയോ വ്ിലവ്ചനം കോണിക്കുകലയോ ടചയ്തോല്‍ സംഭോഷണം  

സോധയമല്. മടറ്റോരോളില്‍ അരര്‍ത് ീനമോയ മൂ യടത വ്ിശ്വസിക്കുകയും  

ബഹുമോനിക്കുകയും ബഹുമോനിക്കുകയും ടചയ്യുലമ്പോള്‍ അത ്സവോഭോവ്ികമോയും  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം സൃഷ്ടിക്കടപ്പെുന്നു.  

 

അതിനോല്‍ അര്‍ത്ഥവ്തോയ സംഭോഷണങ്ങള്‍ ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നത്  

വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മകമോയി മോപ്തമല്, സോമൂഹിക ഐകയതിനും ലയോജിപ്പിനുമുള്ള  

കോ തിടെ  ആവ്ശ്യകത കൂെിയോണ്. അഹിംസോപരമോയ 'ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  

പ്പധോന  െകങ്ങള്‍ വ്ിശ്ദ്ീകരിച ലശ്ഷം, ഇത ്സംഭോഷണങ്ങളുടെ വ്ിജയതിടെ  

ലകപ്ന്ദമോടണന്നു പറയോം. 

 

9.അഹ ിംസാപരമായ ആശയവ ന മയിം കൂട്ടായ്മയ്ക്്ക  ബലിം പകരുന്നു.  

 

എല്ോ സ്ഥോപനങ്ങളി ും വ്യതയോസങ്ങളും സം ര്‍ത്ഷങ്ങളും ഉയര്‍ത്ന്നുവ്ലന്നക്കോം.  

അതരം വ്യതയോസങ്ങലളോ സം ട്ടനങ്ങലളോ നിങ്ങള്‍ എങ്ങടന വകകോരയം ടചയ്യുന്നു  

എന്നതോണ് ടവ്ല്ുവ്ിളി - പ്കിയോത്മകലമോ വ്ിനോശ്കരമോയ കോരണങ്ങളോല്‍ പ   

സന്ദര്‍ത്ഭങ്ങളി ും, അതരം വ്യതയോസങ്ങള്‍ ശ്രിയോയി വകകോരയം ടചയ്യോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക  

കഴിയില്, തുെര്‍ത്ന്ന് െീമിട  ഐകയദ്ോര്‍ത് യം  കുറയുന്നു. സ്കൂ ളുകളില ോ  

 



 

ലകോലളജുകളില ോ മലറ്റടതങ്കി ും സ്ഥോപനങ്ങളില ോ ആകടട്ട, നിങ്ങളുടെ െീമിടന  

ലയോജിപ്പിക്കുക എന്നതോണ് നിങ്ങളുടെ ടവ്ല്ുവ്ിളി.  

 

   െീം ബില്‍ ിംഗിടന ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനും ഒരുമിച് പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുന്ന ഒരു  

ഏകീകൃത യൂണിറ്റ് സുഗമമോക്കുന്നതിനും, അഹിംസോപരമോയ  

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ തപ്രങ്ങള്‍ ഉപലയോഗിക്കുന്നത് വ്ളടര അധികം  

ഉപലയോഗപ്പദ്മോകും. െീം അംഗങ്ങള്‍ക്കിെയില്‍ കൂെുതല്‍ വ്ിശ്വോസയത, ഐകയദ്ോര്‍ത് യം,  

സഹോനുഭൂതി ബന്ധങ്ങളുടെ പരിണോമം എന്നിവ്യുണ്ട്. ഇവ്ടയല്ോം 

െീം അംഗങ്ങള്‍ക്കിെയി ും ടമോതതി ുള്ള െീമി ും കൂെുതല്‍ കോരയക്ഷമത  

വകവ്രിക്കോന്‍  സോധയതയുണ്ട്. അതിനോല്‍ അഹിംസോത്മകമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം  

കോരയക്ഷമതടയ ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള ശ്ക്തമോയ ഉപകരണമോണ്. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 



 

പരിശീലനപാഠച ാച്യാത്തരി: 

 

 സുഹൃത്തുക്കളെ, 

 

ചില പ്രതിഫലന ചചോദ്യങ്ങൾ രരീക്ഷിക്കോനുള്ള സമയമോണിത്. ദ്യവോയി 
നിങ്ങെുളെ നിരീക്ഷണങ്ങൾ രങ്കിെുക. 

ചുവളെയുള്ള ഈ എലലോ ചചോദ്യങ്ങെുളെയുും  പ്രതിഫലനങ്ങൾ ഇവയിചലക്ക് 
ളമയിൽ ളചയ്യുക 

anand@rajagiri.edu/ sisha@rajagiri.edu. രദ് രരിധിയിലല. നിങ്ങൾക്കു മനസ്സിലോയത്  
ആഴത്തിൽ രങ്കിെോൻ അഭ്യർത്ഥിച്ചുളകോള്ളുന്നു. 

 

a) നിങ്ങൾ ളമോഡ്യൂെുകെിലൂളെ കെന്നുചരോയി. നിങ്ങെുളെ സവന്തും 
വോക്കുകെിൽ അഹിുംസോതമക ആശയവിനിമയളത്തക്കുറിച്ചു നിങ്ങൾക്ക് 
എന്ത് മനസ്സിലോയി എന്ന് രങ്കുളവക്കുക. നിങ്ങെുളെ ദദ്നയുംദ്ിന 
ജീവിതത്തിൽ ഇത് എങ്ങളന നെപ്പോക്കോനോവുും എന്നുും രറയുക. 

 

b) നിങ്ങെുും നിങ്ങെുളെ സുഹൃത്തുമോയി ഉണ്ടോയ ഒരു വഴക്ക് 
ഓർളത്തെുക്കുക. അത് ഒരു കയ്‌ചരറിയ അനുഭ്വമോയിരുന്നിരിക്കുും. 
ഇചപ്പോൾ ഈ ചകോഴ്‌സിൻ്്ളറ ളവെിച്ചത്തിൽ ആ സോഹചരയളത്ത എങ്ങളന 
വയതയസ്തമോയി ദകകോരയും ളചയ്യോമോയിരുന്നു എന്ന് വിശദ്ീകരിക്കുക.  

 

c)   തൻ്്ളറ പ്രവർത്തിയോൽ നിങ്ങളെ ചവദ്നിപ്പിച്ച ഒരോളെ കുറിച്ച് 
ഓർക്കുക. നിങ്ങളെ ചവദ്നിപ്പിക്കോളത അയോൾക് ആ പ്രവർത്തി മളെങ്ങളന 
ളചയ്യോനോവുമോയിരുന്നു എന്ന് ചിന്തിക്കുക. ഇത് അയോളെ എങ്ങളന 
ച ോധയളപ്പെുത്തുും എന്ന് എഴുതുക. 

 

d)  നമ്മിൽ ഓചരോരുത്തർക്കുും നമ്മുളെ ഇഷ്‌െങ്ങെുും അനിഷ്‌െങ്ങെുും ഉണ്ട്. 
നമുക് തീളര ഇഷ്ടമലലോത്ത ഒരുരോെവയക്തികൾ ഉണ്ടോവോും. അത്തരത്തിലുള്ള 
ഒരോളെക്കുറിച്ച് ചിന്തിക്കുക. 

 



 

 

നിങ്ങെുളെ മനസ്സിൽ അയോൾ ശപ്തുവിളനചപ്പോളലയോണ്. എന്നിരുന്നോലുും, 
ഇചപ്പോൾ നിങ്ങൾ അയോെുമോയി നലല  ന്ധമുണ്ടോക്കിളയെുക്കോൻ 
ആപ്രഹിക്കുന്നു. ആ വയക്തിയുമോയുള്ള  ന്ധും നിങ്ങൾ എങ്ങളന 
ളമച്ചളപ്പെുത്തിളയെുക്കുും? 

 

e)  മഹോത്മോരോന്ധി രറഞ്ഞു, “നമ്മൾ   ുദ്ധിരരമോയി ദവദ്യുതി ദകകോരയും 
ളചയ്‌തോൽ, 

നമ്മുളെ ജീവിതും ളമച്ചളപ്പെുത്തോൻ നമുക്ക് ഇത് ഉരചയോരിക്കോൻ കഴിയുും, 
രചക്ഷ അത് ദ്ുരുരചയോരും ളചയ്‌തോൽ നമുക്ക് മരിക്കോും. അതിനോൽ 
ദവദ്യുതിളയചപ്പോളല, ചകോരളത്ത വിചവകരൂർവ്വും നന്മയ്‌ക്കോയി 
ഉരചയോരിക്കോൻ നോും രഠിക്കണും." നമ്മിൽ ഓചരോരുത്തർക്കുും ചില 
സമയങ്ങെിൽ ളരട്ടന്ന് ചദ്ഷ്യും വരുന്നു. 

നിങ്ങെുളെ  ചകോരും ഫലപ്രദ്മോയി എങ്ങളന ദകകോരയും ളചയ്യോൻ 
കഴിയുളമന്ന് ഞങ്ങെുമോയി രങ്കുളവക്കുക. 

 

f) കൃതജ്ഞത പ്രകെിപ്പിക്കുന്ന ശീലും നിങ്ങെുളെ ജീവിതളത്ത എങ്ങളന 
മോെുളമന്ന് നിങ്ങൾ കരുതുന്നു? 

 

g) നിങ്ങൾ സോമൂഹിക മോെത്തിൽ ഏർളപ്പെുന്ന ഒരു െീമിന്ളറ ഭ്ോരമോണ്. 
ഇെരഴകലുും കോരയക്ഷമതയുും കൂട്ടോൻ നലലത് അഹിുംസോത്മക 
ആശയവിനിമയും ആളണന്ന് എങ്ങളന നിങ്ങൾ നിങ്ങെുളെ െീും 
അുംരങ്ങെിചലക്ക് എത്തിക്കുും? 

 

 

 

 

 

 



 

 

ത്തമാഡ്യൂൾ  6 

ആന്‍റഗാള സമാധാനെ നായ  അഹ ിംസാത്മക ആശയവ ന മയ  

സാക്ഷരതയ ലൂത്തട കവകാര ക ബന്ധങ്ങൾ  ത്തകട്ട പ്പടുക്കുക 

 വ്െക്കുകിഴക്കന്‍ ഇരയയിട  ഗോന്ധിയന്‍ പ്പസ്ഥോനതിടെ  തുെക്കക്കോരില്‍  

ഒരോളോയിരുന്നു പ്ശ്ീ. നെ് വ്ര്‍ത് തോക്കര്‍ത്.  1955 മുതല്‍ ഗോന്ധിയന്‍ അെിസ്ഥോനപരമോയ   

പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങള്‍ ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനോയി അലേഹം നോഗോ ോന്‍ ില്‍ ലജോ ി  

ടചയ്യോന്‍ തുെങ്ങി. നോഗോ ക ോപം  രൂക്ഷമോയി നില്‍ക്കുന്ന അവ്സ്ഥയി ോണ്   

നോഗോ ോന്‍ ില ക്്ക ലപോകോന്‍ അലേഹം വധരയടപ്പട്ടത്.  

   അലേഹം സ്ഥോപിച നോഗോ ോന്‍ ് ഗോന്ധി ആപ്ശ്മം ഈ പ്പലദ്ശ്ടത ഗോന്ധിയന്‍  

പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങളുടെ ഊര്‍ത്ജ്ജസവ മോയ ലകപ്ന്ദമോണ്, കൂെോടത ഗോന്ധിയന്‍ അെിസ്ഥോന   

പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങടള ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു. ആ  പ്പലദ്ശ്ടത ജനങ്ങടളയും   

രോജയതിടെ മറ്റു ഭോഗങ്ങളും തെി ുള്ള വവ്കോരിക ബന്ധം   സൃഷ്ടിക്കുന്നതോണ്    

അലേഹതിടെ  പ്ശ്മങ്ങള്‍. 

    ഈ സംഭോഷണതില്‍ വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍ വ്ര്‍ത്ദ്ധിപ്പിക്കുന്നതിനുമുള്ള  

ഗോന്ധിയന്‍ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  പ്പോധോനയടതക്കുറിചുള്ള    

കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ അലേഹം പങ്കുടവ്ക്കുന്നു.  സമോധോനതിടെയും അഹിംസയുടെയും  

സംസ്കോരം വ്ളര്‍ത്തുന്നതിന് ഇത ്നിര്‍ത്ണോയകമോടണന്ന് അലേഹം പറയുന്നു. 

     പ്ശ്ീ തോക്കര്‍ത്  2018 ഒക്ലെോബറില്‍ അരരിചു. 

    

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതി ും അതിടെ മോധയമങ്ങളി ൂടെയുള്ള  

സോക്ഷരത പ്പചോരകനുമോയ ല ോ . ലവ്ദ്ഭയസ് കുണ്ടു (ഗോന്ധി സ്മൃ തി ലപ്പോപ്ഗോം ഓഫീസര്‍ത്)   

പ്ശ്ീ . നെ് വ്ര്‍ത്  തോക്കറുമോയി നെതിയ സംഭോഷണം പ്ശ്ദ്ധിക്കോം . 

   

      ന്‍റവദാബയാസ് കുണ്ടു: ഓലരോ ദ്ിവ്സവ്ും നെുടെ പപ്തങ്ങളി ും ടെ ിവ്ിഷന്‍  

ചോന ുകളി ും  ഇന്‍റര്‍ത്ടനറ്റ് പ്ബൗസ്  ടചയ്യുലമ്പോഴും ആളുകള്‍ പരസ്പരം  

ടകോല്ുന്നതിടെ ഭയോനകമോയ  കഥകളും സം ട്ടനങ്ങളും വ്ിവ്ിധ തരതി ുള്ള  

അപ്കമങ്ങളും നെുടെ സമൂഹടത ദ്ുര്‍ത്ബ ടപ്പെുതുന്നു.  നെള്‍ സവയം ലകമന്മോരോയി  



ഭോവ്ിക്കുകയും  സഹമനുഷയലരോെ് അവ്ലഹളന വ്ികോരം വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കുകയും  

ടചയ്യുലമ്പോഴോണ് കൂെുത ും സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍ ആരംഭിക്കുന്നത്.  മുന്‍ യുഎന്‍ ടസപ്കട്ടറി  

ജനറല്‍ ലകോഫി അന്നന്‍ 2001 ട  സമോധോനതിനുള്ള ലനോബല്‍ സെോന സവീകോരയ  

പ്പസംഗതില്‍ ഇങ്ങടന പറഞ്ഞു: “നെള്‍  മൂന്നോം സഹപ്സോബ്ദതില്‍ പ്പലവ്ശ്ിചത്  

തീപ്വ്യജ്ഞതി ൂടെയോണ്  ….  പുതിയ ടവ്ല്ുവ്ിളികള്‍ക്്ക  വ്ര്‍ത്ഗ്ഗ, ലദ്ശ് ലമഖ    

വ്യതയോസങ്ങള്‍  ഇല്..  സമ്പലതോ പദ്വ്ിലയോ പരിഗണിക്കോടത ഒരു പുതിയ  

അരക്ഷിതോവ്സ്ഥ ഓലരോ മനസ്സി ും കെന്നുവ്ന്നിട്ടുണ്ട്…. 21-ാോാം നൂറ്റോണ്ടിടെ  

തുെക്കതില ക്്ക കെക്കുലമ്പോള്‍  ഈ പുതിയ യോഥോര്‍ത്ഥയടത ഇനി  

അവ്ഗണിക്കോനോവ്ില്  .  അതിടന അഭിമുഖീകരിലക്കണ്ടതോണ്… .ഇരുപതോം  

നൂറ്റോണ്ടോണ്  മനുഷയചരിപ്തതിട  ഏറ്റവ്ും മോരകമോയ കോ ം. എണ്ണമറ്റ സം ട്ടനങ്ങള്‍,  

പറഞ്ഞറിയിക്കോനോവ്ോത കഷ്ടപ്പോെുകള്‍, സങ്കല്‍പ്പിക്കോനോവ്ോത കുറ്റകൃതയങ്ങള്‍  

എന്നിവ്യോല്‍ നശ്ിപ്പിക്കടപ്പട്ടു.  കോ ോകോ ങ്ങളില്‍, ഒരു സമൂഹലമോ  രോഷ്പ്െലമോ  

പരസ്പരം ക ഹിചു, പ ലപ്പോഴും യുക്തിരഹിതമോയ വ്ിലദ്വഷവ്ും സംശ്യവ്ും  

അടല്ങ്കില്‍ അതിരുകളില്ോത ധോര്‍ത്ഷ്െയവ്ും അധികോരതിനും വ്ിഭവ്ങ്ങള്‍ക്കും  

ലവ്ണ്ടിയുള്ള അതയോര്‍ത്തി … ” 

      അലമരിക്കന്‍ ടപോളിറ്റിക്കല്‍ സയെിസ്റ്റ് സോമുവ്ല്‍  ഹണ്ടിംഗ് െണ്‍ (1997)  “ദ്ി ക്ലോഷ്   

ഓഫ ്സിവ്ി ിലസഷന്‍  ആന്‍ ് ദ്ി  റീലമക്കിംഗ്  ഓഫ ്ലവ്ള്‍ ് ഓര്‍ത് ര്‍ത് എന്ന  തടെ  

പുസ്തകതില്‍ പറയുന്നു,“ ഞങ്ങള്‍ നിങ്ങള്‍ എന്നിങ്ങടന വ്യതയോസങ്ങള്‍ ഉണ്ടോക്കുവ്ോന്‍  

ആളുകള്‍  എലപ്പോഴും  പ്ശ്മിക്കുന്നു,  നെള്‍ സവയം സംസ്കോരസമ്പന്നനോടണന്നും  

മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്  സംസ്കോര ശ്ൂനയരോടണന്നും വ്ോദ്ിക്കുന്നു. ആഴതി ുള്ള അകല്‍ചകളുടെ  

പശ്ചോത തി ും,  അതോയത് അസഹിഷ്ണു ത, വ്ര്‍ത്ണ്ണ വ്ിലവ്ചനം ടസലനോലഫോബിയ ( 

(xenophobia) എന്നിങ്ങടനയുള്ള പ്പശ്നങ്ങള്‍ നി നില്‍ക്കുലമ്പോഴും, നെുടെ ഏറ്റവ്ും വ് ിയ  

ടവ്ല്ുവ്ിളി, ഇതരതി ുള്ള അകല്‍ചകടള അമര്‍ത്ച ടചയ്യുകയും     

അസഹിഷ്ണു തയുടെയും വ്ിലദ്വഷതിടെയും സംസ്കോരം തെയുന്നതിനുള്ള  

ആത്മോര്‍ത്ഥമോയ പ്ശ്മങ്ങള്‍ നെതുക എന്നതുമോണ്.  ലകോഫി അന്നന്‍ തടെ  

പ്പസംഗതില്‍  പറഞ്ഞതുലപോട ,  എല്ോവ്രുടെയും ജീവ്ിതതില്‍ സമോധോനം  

അതയരോലപക്ഷിതമോണ്.” സമോധോനം യോഥോര്‍ത്ഥയവ്ും സ്പഷ്ടവ്ും  

ആയിരിക്കണം.എല്ോറ്റിനുമുപരിയോയി സമോധോനം ലതെണം, കോരണം  

മനുഷയകുെുംബതിട  ഓലരോ അംഗവ്ും അരലസ്സോടെയും സുരക്ഷിതതവലതോടെയും  



ജീവ്ിക്കണം.” 

       സമോധോനം  ജീവ്ിതതിടെ അെിസ്ഥോനമോകുന്ന  ഒരു സമൂഹം  

ടകട്ടിപ്പെുക്കുന്നതിടെ ആവ്ശ്യകതടയ കുറിച് 1980 ട  അര്‍ത്ജന്റീനയില്‍ നിന്നുള്ള  

സമോധോനതിനുള്ള ലനോബല്‍ സെോന ലജതോവ്് അല ോള്‍ലഫോ ടപരസ് എസ്കവിവ്ല്‍  

പറഞ്ഞതിങ്ങടന : വ്ഴക്കും വ്ിലദ്വഷവ്ുമില്ോടത  സലഹോദ്രയലതോടെ നെള്‍  

എല്ോവ്രും  വകകള്‍ ലകോര്‍ത്ക്കണം. അനുരഞ്ജനതിടെയും, സമോധോനതിടെയും   

സതയതിടെയും നീതിയുടെയും  പോത യി ൂടെ നോം  ഒന്നോയി  മുലന്നറണം. മുഷ്ടി ചു 

രുട്ടിയ  വകകളോല്‍  വ്ിത് പോകോന്‍ ആവ്ിടല്ന്്ന നമുടക്കല്ോവ്ര്‍ത്ക്കും  അറിയോമലല്ോ. 

        സമോധോനപരമോയ ഒരു സമൂഹതിനോയി ആളുകള്‍ എതിലചലരണ്ടതിടെ  

ആവ്ശ്യകതടയക്കുറിചുള്ള എസ് കവിവ് ിടെ കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ , കെയൂണിറ്റികള്‍ക്കും  

വ്യക്തികള്‍ക്കും ഇെയില്‍ ഐകയദ്ോര്‍ത്ഢയം  വ്ളര്‍ത്തുന്നതിന് മനുഷയ സമൂഹം  

നിരരരം ഉപലയോഗിലക്കണ്ട വ്യതയസ്ത തപ്രങ്ങളുടെ പ്പോധോനയടത അെിവ്രയിെുന്നു.   

സമോധോനപരമോയ ഒരു സമൂഹതിനോയി ആളുകള്‍ക്്ക എതിലചരോനുള്ള ഏറ്റവ്ും  

പ്പധോനടപ്പട്ട  െകമോണ് ആശ്യവ്ിനിമയം.  ഇത് രണ്ടു വ്ിധതില്‍ പ്പോലയോഗികമോക്കോം  

- സമോധോനടത യോഥോര്‍ത്ഥയവ്ും സ്പഷ്ടവ്ുമോക്കി മോറ്റുന്നതിന് ഇത ്സഹോയിക്കും;   

ടതറ്റോയ രീതിയില്‍ ഉപലയോഗിചോല്‍ അത ്സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍ വ്ര്‍ത്ദ്ധിപ്പിക്കുകയും  

വ്ിലദ്വഷം വ്ളര്‍ത്തുകയും ടചയ്യും.  ആളുകള്‍ ആശ്യവ്ിനിമയ സോദ്ധയതകള്‍  എങ്ങടന  

ഉപലയോഗിക്കുന്നു എന്നനുസരിചിരിക്കും അത് . 

         നട് വർ താക്കർ: ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ രണ്ടു പ്പധോന സവഭോവ്ടതക്കുറിച്  

നിങ്ങള്‍ ശ്രിയോയി വ്ോദ്ിചിരിക്കുന്നു .  വ്ളടര നടല്ോരു ലജോ ി ടചയ്യോന്‍ മോധയമങ്ങള്‍  

പ്ശ്മിക്കുന്നുടണ്ടങ്കി ും, മിക്കലപ്പോഴും അത ്അപ്കമടത ആല ോഷമോക്കോന്‍  

പ്ശ്മിക്കുന്നു, അത ്അപ്കമോസക്തത  മൂ ം ഉണ്ടോകുന്ന ലകസുകളുടെ എണ്ണം   

പ്കമോതീതമോയി കൂട്ടുകയും  ടചയ്യുന്നു .  ഹണ്ടിംഗ് െണ്‍ പറയുന്നതുലപോട    

മോധയമങ്ങളും ആളുകടള ഞങ്ങള്‍  - നിങ്ങള്‍ എന്നിങ്ങടന രണ്ടോയി   വ്ിഭജിക്കോന്‍  

പ്ശ്മിക്കുകയും ടചയ്യുന്നു.  ഭിന്നിപ്പും അസഹിഷ്ണു തയും വ്ര്‍ത്ദ്ധിപ്പിക്കുന്നതിന് വ്യതയസ്ത  

ആശ്യവ്ിനിമയ രീതികള്‍ എങ്ങടനയോണ് ഉപലയോഗിചടതന്ന് ചരിപ്തതി ുെനീളം  

നമുക്്ക കോണോം.  ഈ സോഹചരയതില്‍, സവയം സംയമനം പോ ിലക്കണ്ടതിടെ  

ആവ്ശ്യകതടയക്കുറിചും സലന്ദശ്ങ്ങള്‍ എങ്ങടന ജനങ്ങളില ക്്ക എതിക്കുന്നതിടന  

ക്കുറിചും ഗോന്ധി പറഞ്ഞ വ്ോക്കുകടള ക്കുറിച് വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മകമോയി  



ആല ോചിക്കുന്നത്    നല്തോയിരിക്കും .   

“ഞോന്‍ എടെ ധര്‍ത്െലതോെ് നീതി പു ര്‍ത്തുന്നതിനോല്‍ ലരോഷലതോടെലയോ 

വ്ിലദ്വഷലതോടെലയോ എഴുതുകയില് . ടവ്റുടത വ്ികോരങ്ങടള ഇളക്കിവ്ിെോനുമോയും 

എഴുതോറില് .എഴുതുലമ്പോള്‍ വ്ിഷയങ്ങളുടെയും വ്ോക്കുകളുടെയും 

ടതരടഞ്ഞെുപ്പിനോയി ഞോന്‍ അനുഭവ്ിക്കുന്ന സം ര്‍ത്ഷങ്ങടളക്കുറിച് വ്ോയനക്കോര്‍ത്ക്്ക 

ഒരു ധോരണയും കോണില് . അത ്എന്നില ക്്ക  തടന്ന ലനോക്കോനും എടെ കുറവ്ുകടള 

കടണ്ടതോനും എടന്ന സഹോയിക്കുന്നു . പ ലപ്പോഴും എടെ ദ്ുരഭിമോനം എടെ 

ആവ്ിഷ്കോരങ്ങളി ും എടെ വ്ിലദ്വഷം നിര്‍ത്ദ്യമോയ വ്ിലശ്ഷണങ്ങളോയും ലമല്‍വക 

ലനെോറുണ്ട് . ഇതരതി ുള്ള അപോകതകടള നീക്കം ടചയ്യുക എന്നത് ഒരു കഠിന 

പ്ശ്മമോടണങ്കി ും ഞോനടതോരു അഭയോസമോയിട്്ട എെുക്കോറുണ്ട് “ 

                                           (കളക്്കറ്റ ് വ്ര്‍ത്ക്സ് ഓഫ് മഹോത്മോ ഗോന്ധി, ലവ്ോള്‍ 27, 322) 

           ജോതി , മതം, വ്ംശ്ം എന്നിവ്യുടെ അെിസ്ഥോനതില്‍ ആളുകടള  

ഭിന്നിപ്പിക്കോനുള്ള പ്ശ്മങ്ങടള ടവ്ല്ുവ്ിളിക്കുക എന്നതോണ് ഇന്ന ് 

ആശ്യവ്ിനിമയക്കോരുടെ ആവ്ശ്യം.  ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുലമ്പോള്‍ മഹോത്മോഗോന്ധി  

വ്ോചോ മോയി ഊന്നിപ്പറഞ്ഞ കോരയങ്ങള്‍ അവ്ര്‍ത് ഉള്‍ടക്കോലള്ളണ്ടതുണ്ട്, “എടെ വ്ീെ്  

എല്ോ വ്ശ്തും മതി ുകളോ ും  ജോ കങ്ങളോ ും  നിറയ്ക്കോന്‍ ഞോന്‍  

ആപ്ഗഹിക്കുന്നില്.  എല്ോ നോട്ടില യും സംസ്കോരം തനതോയ സവഭോവ്തില്‍   

സവീകരിക്കുവ്ോന്‍ കഴിയുന്ന തരതില്‍ ആയിരിക്കണം എന്ന്  ഞോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്നു”. 

       എടെ വ്ീെിടെ ചുവ്രുകള്‍ക്കുള്ളില്‍ എല്ോ സംസ്കോരങ്ങളും വ്യോപിക്കണം എന്ന്  

ഞോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്നു. ”  അലേഹം ഇങ്ങടന കുറിചു: “നെള്‍  സങ്കുചിത മലനോഭോവ്  

ക്കോലരോ  അടല്ങ്കില്‍ വ്ന്‍ മതി ുകലളോ ആയി മോറുന്നത് എടെ വ്ിദ്ൂര ചിരയില്‍  

ലപോ ും ടകോണ്ടുവ്രില് .”  അതിനോല്‍ ഐകയദ്ോര്‍ത്ഢൃതിന്  കോരണമോകുന്ന മോനുഷിക  

മൂ യങ്ങള്‍ ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിന് ആശ്യവ്ിനിമയം ഉപലയോഗിക്കോന്‍ കുട്ടികടള  

ടചറുപ്പം മുതല്‍ തടന്ന പഠിപ്പിലക്കണ്ടതുണ്ട്.  എടെ മനസ്സി ുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയ  

വ്ിദ്യോഭയോസം ബഹുസവരത, പരസ്പര ബഹുമോനം, ഉള്‍ടക്കോള്ളല്‍ എന്നിങ്ങടനയുള്ള   മൂ 

 യങ്ങടള സമനവയിപ്പിക്കണം.  അത ്വ്ികോരോധീനമോക്കോലനോ ആലവ്ശ്ം ജനിപ്പിക്കോലനോ  

ഉള്ള ഒരു വ്ോഹനമോയിരിക്കരുത്, മറിച് എല്ോ കോരയങ്ങളി ും ആത്മസംയമനവ്ും  

അഹിംസയുടെ തതവങ്ങളും പരിശ്ീ ിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു പോഠമോയിരിക്കണം. 

           നോഗോ ോന്‍ ില്‍ ലജോ ി ടചയ്ത എടെ അനുഭവ്ങ്ങള്‍ വ്ിരല്‍ ചുണ്ടുന്നത്   



ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  വവ്കോരികമോയ  ബന്ധങ്ങള്‍ സൃഷ്ടിക്കുന്നതി ും, വ്ിവ്ിധ  

സോംസ്കോരിക സമുദ്ോയങ്ങളില്‍ നിന്നുള്ള ആളുകള്‍ തെില്‍ സംഭോഷണടത  

ബന്ധിപ്പിക്കുന്നതിനും സുഗമമോക്കുന്നതിനും ലവ്ണ്ടിയോകണം എന്നോണ്.   

ആശ്യവ്ിനിമയ പ്പപ്കിയയില്‍ വ്ികോരങ്ങള്‍ക്്ക ഒരു പ്പധോന പങ്കുണ്ട്.  നെുടെ സംസോരം  

മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്കുലമല്‍ എപ്തലതോളം  വവ്കോരിക സവോധീനം ടച ുതുന്നുടവ്ന്ന് നെള്‍  

ള്‍ക്കറിയില്.  അതിനോല്‍ നെുടെ വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍  വ്ികസിപ്പിക്കോന്‍  

പ്ശ്മിലക്കണ്ടത് വ്ളടര  നിര്‍ത്ണോയകമോണ്. 

          നെുടെ തോല്പരയങ്ങള്‍ടക്കോപ്പം    മറ്റുള്ളവ്രുടെ തോല്‍പ്പരയങ്ങളും  

വ്ോയിടചെുക്കുന്നതി ൂടെ നെുടെ  വ്ോക്്ക ചോതുരയതില്‍   കൂെുതല്‍ അനുകമ്പയും   

സഹോനുഭൂതിയും മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക  പകരോന്‍ സോധിക്കും  .  നെള്‍ സവയം  അനുകമ്പയും  

സഹോനുഭൂതിയും ഉള്ളവ്രോടണങ്കില്‍, മറ്റുള്ളവ്രുടെ വ്ീക്ഷണങ്ങള്‍ നെള്‍ക്്ക   

മനസി ോക്കോന്‍ കഴിയും എന്ന് മോപ്തമല് അവ്രുമോയി ബന്ധടപ്പെോന്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക   

എളുപ്പതില്‍ സോധിക്കും.  അനുകമ്പയും സഹോനുഭൂതിയും പു ര്‍ത്തുന്നതി ൂടെ,  

വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍  ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍ നെള്‍ക്്ക  കഴിയും.  വ്യതയോസങ്ങള്‍  

കുറയ്ക്കുന്നതിനും ബന്ധങ്ങള്‍ പരിലപോഷിപ്പിക്കുന്നതിനും ഇത ്സഹോയിക്കും. 

             ന്‍റവദഭയാസ് കുണ്ടു: ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ ഒരു പ്പധോന സംഭോവ്ന എന്ന്   

നിങ്ങള്‍ വ്ിലശ്ഷിപ്പിച വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍  സൃഷ്ടിക്കുന്നതിടെ  പങ്ക്  

ജനവ്ിഭോഗങ്ങളില ക്കും  പ്പചരിപ്പിലക്കണ്ടതുണ്ട്.  വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍   

സൃഷ്ടിക്കുന്നത് അര്‍ത്ഥവ്തോയ സംഭോഷണങ്ങള്‍ക്്ക കോരണമോകും.  വ്ിഭിന്നമോയ  

ആളുകടളയും സോമൂഹയ  കൂട്ടോയ്മയില ക്്ക   ആകര്‍ത്ഷിക്കുക എന്നതോയിരിക്കണം  

നെളുടെ  പ്ശ്മങ്ങള്‍.  അലമരിക്കന്‍ തതവചിരകനും മന:ശ്ോസ്പ്തജ്ഞനും വ്ിദ്യോഭയോസ  

പരിഷ്കര്‍ത്തോവ്ുമോയ ലജോണ്‍ ല വ്ി (1859-1952), അയല്‍പ്പലദ്ശ്ലതക്കുറിചും   

അയല്‍വ്ോസികടളയും കുറിചുള്ള വ്യക്തമോയ  ധോരണകള്‍ ഉള്ളവ്ര്‍ത്ക്്ക  വ്ിദ്ൂര  

ലദ്ശ്ങ്ങളില്‍ നിന്നുള്ള ആളുകലളോെ് ആദ്രവ്് നി നിര്‍ത്തോന്‍ കഴിയിടല്ന്ന്  

വ്യക്തമോയി പറഞ്ഞിരുന്നു.  മറ്റുള്ളവ്രുമോയി നിരരരം ഇെപഴകുന്നതിനും പരസ്പര  

ബഹുമോനലതോടെ അവ്രുമോയി ബന്ധടപ്പെുന്നതിനുമുള്ള ഒരു ശ്ീ ം നോം  

വ്ളര്‍ത്തിടയെുലക്കണ്ടതുണ്ട്. 

              സംഭോഷണതിടെ പ്പോധോനയടതക്കുറിച് സമോധോന പണ്ഡിതനോയ ട യ്  

സോകു ഇടക  (2007) പറയുന്നു, “സംഭോഷണതി ൂടെ നമുക്്കആഴതി ുള്ള  പരസ്പര  



ധോരണയില്‍ എതിലചരോനോകും.  അതത ്കക്ഷികളുടെ നി പോെുകളും  

തോല്‍പ്പരയങ്ങളും വ്യക്തമോയി തിരിചറിഞ്ഞ് പുലരോഗതിയില ക്കുള്ള തെസ്സങ്ങള്‍  

വ്യക്തമോയിമനസ്സി ോക്കിയോണ് സംഭോഷണങ്ങള്‍  ആരംഭിക്കുന്നത്, ഇവ് ഓലരോന്നും  

നീക്കംടചയ്യോനും പരിഹരിക്കോനും ക്ഷമലയോടെ പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുന്നു. ”  അലേഹം  

തുെര്‍ത്ന്നും പറയുന്നു, “സംഭോഷണതിടെ യഥോര്‍ത്ഥ മൂ യം അത ്സൃഷ്ടിക്കുന്ന  

ഫ ങ്ങളില്‍ മോപ്തം കടണ്ടതോനോകിടല്ന്ന് ഞോന്‍ ഉറചു വ്ിശ്വസിക്കുന്നു, എന്നോല്‍   

പ്പോധോനയമോയി , സംഭോഷണ പ്പപ്കിയയില്‍  രണ്ട് മനുഷയോത്മോക്കള്‍ പരസ്പരം  

ഇെപഴകുകയും  ഉയര്‍ത്ന്ന ത ങ്ങളിക്കു മോറുകയും ടചയ്യും ….  മനുഷയടെ  ഉള്‍ക്കണ്ണ്    

തുറക്കുകയും സങ്കുചിത മലനോഭോവ്തില്‍ നിന്നും  മുന്‍വ്ിധികളുടെയും  

വ്ിലദ്വഷതിടെയും ശ്ോപതില്‍ നിന്നും  ആളുകടള ലമോചിപ്പിക്കുകയും  

ടചയ്യുന്നതോണ് സംഭോഷണം. ” 

               2005 ട  തടെ സമോധോന നിര്‍ത്ലേശ്തില്‍ ഇടക  തുെര്‍ത്ന്നും എഴുതുന്നു, “നെള്‍  

അഭിമുഖീകരിക്കുന്ന നിരവ്ധി പ്പശ്് നങ്ങള്‍ മനുഷയ നിര്‍ത്െിതമോണ് , അതിനര്‍ത്ഥം  

അവ്യ്ക്്ക   പരിഹോരം മനുഷയന്  തടന്ന കടണ്ടതോന്‍ സോധിക്കും  എന്നതോണ്.   

പരസ്പരബന്ധിതമോയ ഈ പ്പശ്നങ്ങളുടെ സങ്കീര്‍ത്ണ്ണതടയ  പരിഹരിക്കോനുള്ള പ്ശ്മങ്ങള്‍  

ഉലപക്ഷിക്കോതിരിക്കുന്നിെലതോളം, പ്പശ്നപരിഹോരം  കടണ്ടതോനോകുടമന്ന് ഉറപ്പിക്കോം.  

ഇതരം പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങളുടെ അെിസ്ഥോനം എന്നത് സംഭോഷണ വശ് ിയിട  മുഴുവ്ന്‍  

സോധയതകളും പുറടതെുക്കുക എന്നതോയിരിക്കണം. ” 

                എന്നോല്‍ ഇന്നടത ല ോകത് നെളില്‍ പ രും നല് സംഭോഷണങ്ങള്‍   

ആസവോദ്ിക്കോന്‍ മറക്കുന്നു, തിരലക്കറിയ  ജീവ്ിതതില്‍ അവ്ര്‍ത്  അസഹിഷ്ണു ത  

കോണിക്കുന്നു.  മറ്റുള്ളവ്ടര പ്ശ്ദ്ധിക്കോന്‍ അവ്ര്‍ത് തയ്യോറല്, ഇത ്വ്ഴക്കിന്  

കോരണമോകുന്നു.  ഇത ്ആശ്ങ്കോജനകമോണ്.  ആശ്യ വ്ിനിമയ സോധയതകള്‍   

വവ്കോരികമോയ ബന്ധങ്ങള്‍ സൃഷ്ടിക്കുന്നതിന് പകരം വ്ിലദ്വഷതിടെയും    

അസഹിഷ്ണു തയുടെയും വ്ിതുകള്‍ പോകോന്‍ ഇെയോകും.  

                 നട് വർ താക്കർ: വ്ിലദ്വഷം വ്ളര്‍ത്തോന്‍ ആശ്യവ്ിനിമയം  

ഉപലയോഗിക്കുകയും സംഭോഷണതിന് ഇെമില്ോതിരിക്കുകയും ടചയ്യുലമ്പോള്‍ അത ് 

ആശ്ങ്കോജനകമോണ്.  വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍ സൃഷ്ടിക്കുന്നതിന്  നിര്‍ത്െോതോവ്ിടെ പങ്ക്  

വ്ഹിക്കുന്നതിനുപകരം, അത് വ്ിഭിന്ന ബ ങ്ങള്‍ നല്‍കുകയും ടചയ്യുന്നു.   

ആശ്യവ്ിനിമയതിട  തകര്‍ത്ച അഭിപ്പോയവ്യതയോസങ്ങളില ക്കും  



സം ര്‍ത്ഷങ്ങളില ക്കും നയിക്കുന്നു.  ആശ്യവ്ിനിമയതിനുള്ള  അനരര  

സോധയതകള്‍  തുറന്നിെുന്നതിന് തുെര്‍ത്ചയോയ സംഭോഷണം പ്പധോനമോടണന്ന് ഞോന്‍  

ആത്മോര്‍ത്ഥമോയി വ്ിശ്വസിക്കുന്നു.  ഈ ക യുടെ മികച വ്ക്തോവ്ോയിരുന്നു  

മഹോത്മോഗോന്ധി.  1939ല്‍ അലേഹം ഒരു ല ഖകലനോെ് പറഞ്ഞിരുന്നു, ‘ഒരു  

സതയോപ്ഗഹിയുടെ  ക്ഷയം എതിര്‍ത് ശ്ക്തിയുമോയുള്ള എല്ോ ബന്ധങ്ങളും  

ഒഴിവ്ോക്കുകയല്, മറിച് ബന്ധടത  പരിവ്ര്‍ത്തനം ടചയ്യുക എന്നോണ്.’ ഗോന്ധിയന്‍  

പണ്ഡിതന്‍  ബി ആര്‍ത് നന്ദ (2002) തന്ടറ “ഇന്‍ ടസര്‍ത്ച് ഓഫ ്ഗോന്ധി” എന്ന പുസ്തകതില്‍  

ഇത ്മലനോഹരമോയി വ്ിശ്ദ്ീകരിചിരിക്കുന്നു.  ടചംസ്ലഫോര്‍ത് ്, റീ ിംഗ്, ഇര്‍ത്വ്ിന്‍,  

വ്ില്ിംഗ്ഡണ്‍,  ിന്‍ ിത്ലഗോ എന്നീ എല്ോ വവ്ലപ്സോയികളുമോയും ഗോന്ധി  -   

അഹിംസോത്മക യുദ്ധതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെുലമ്പോഴും അലേഹതിടെ ആശ്യവ്ിനിമയ  

മോര്‍ത്ഗ്ഗങ്ങള്‍  തുറന്നിെുന്നു. ”  ഗുരുതരമോയ അഭിപ്പോയ വ്യതയോസങ്ങള്‍ ഉള്ളലപ്പോള്‍  

ലപോ ും അലേഹം  ആശ്യവ്ിനിമയം ഉലപക്ഷിക്കുന്നില്, പലക്ഷ  

ആശ്യവ്ിനിമയതിനുള്ള  എല്ോ  സോധയതകളും  തുറക്കോന്‍  എല്ോ വ്ിധതി ും   

പ്ശ്മിക്കും. സമോധോനം ഉറപ്പിക്കുന്നതിനോയുള്ള  സംഭോഷണങ്ങളുടെ പ്പോധോനയം  

ഗോന്ധിയുടെ  അനുകര്‍ത്തോവ്ോയ  ടനല്‍സണ്‍ മലണ്ട  മലനോഹരമോയി ഇങ്ങടന  

പറയുന്നു , “ആശ്യവ്ിനിമയതില്‍ തകരോറുടണ്ടന്ന് ലതോന്നുന്ന സോഹചരയങ്ങളില്‍  

ലപോ ും നമുക്്ക പരസ്പരം സംസോരിചുടകോണ്ടിരിക്കോം;  അപ്കമതി ൂടെയും  

ശ്പ്തുതയി ൂടെയും അല് ചര്‍ത്ചകളി ൂടെ നെളുടെ  പ്പശ്നങ്ങള്‍ പരിഹരിക്കോം.   

വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍  ഉണ്ടോക്കോന്‍ നമുക്്ക ആശ്യവ്ിനിമയ ലശ്ഷി ഉപലയോഗിക്കോം.” 

                  ന്‍റവദാബയാസ് കുണ്ടു: ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ ചോന ുകള്‍  

തുറന്നിലെണ്ടതിടെ പ്പോധോനയടതക്കുറിച് നിങ്ങള്‍ സംസോരിക്കുലമ്പോള്‍, നല്  

ലപ്ശ്ോദ്ധോവ്് ആകുന്നതിടെ പ്പോധോനയം നെള്‍  പഠിലക്കണ്ടത് അതയോവ്ശ്യമോടണന്ന്  

ഞോന്‍ കരുതുന്നു.  വ്ോസ്തവ്തില്‍ ആഴതി ുള്ളതും ഉള്‍ക്കോഴ്ചയുള്ളതുമോയ പ്ശ്വ്ണ  

ശ്ീ ം നോം ശ്ീ മോലക്കണ്ടതുണ്ട് .  വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മക പ്ശ്വ്ണലശ്ഷി വ്ികസിപ്പിക്കോടത  

ആശ്യവ്ിനിമയ സോദ്ധയതകള്‍  തുറന്നിരിക്കുന്നുടവ്ന്ന് ഉറപ്പോക്കോന്‍ കഴിലഞ്ഞക്കില്.   

മിക്കലപ്പോഴും, ഈ ആധുനികോനരര ല ോകത്, നെില്‍ ഭൂരിഭോഗവ്ുംനെുടെ  

കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍ മികചടതന്ന്  ധരിക്കുലമ്പോള്‍, നല് ലപ്ശ്ോദ്ധോവ്് ആകോടത ലപോകുന്നു.   

മറ്റുള്ളവ്രുടെ കോഴ്ചപ്പോെുകടള ബഹുമോനിക്കോനും അവ്ര്‍ത് പറയോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്ന  

കോരയങ്ങളില്‍ പ്ശ്ദ്ധ ടച ുതോനും പഠിക്കുക എന്നതോണ് പ്പധോനം.   



വ്ിധികര്‍ത്തോവ്ോയിരിക്കുന്നതിനുപകരം, മറ്റുള്ളവ്ര്‍ത് അവ്രുടെ കോഴ്ചപ്പോെുകള്‍  

മറികെക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുലമ്പോള്‍ നോം സഹോനുഭൂതി വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കുകയും  

സവീകരിക്കുകയും ലവ്ണം.  ടമോതതില്‍, വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മക പ്ശ്വ്ണലശ്ഷി, ഒരോളുടെ  

എതിരോളികളുമോയി ലപോ ും സംഭോഷണതില്‍ ഏര്‍ത്ടപ്പെോനുള്ള കഴിവ്്, നെളുടെ   

ആശ്യവ്ിനിമയ പ്ശ്മങ്ങളില്‍ വവ്കോരികബന്ധങ്ങള്‍  ടകട്ടിപ്പെുക്കല്‍ എന്നിവ്  

ഫ പ്പദ്മോയ ആശ്യവ്ിനിമയക്കോരനോകോനുള്ള നെളുടെ  പ്ശ്മതിടെ  

വ്ിജയമോയിരിക്കണം . 

                   1987 ല്‍ “ഇെറോക്ഷന്‍  ഓഫ ്സിവ്ി ിലസഷന്‍  ീഡ്സ് െു  എ ലലോറിഷിങ്  

കള്‍ചര്‍ത്  ഓഫ ്ഹയുമോനിറ്റി  ” എന്ന വ്ിഷയതില്‍ ഇടക്കെ നെതിയ പ്പസംഗതില്‍  

ആശ്യവ്ിനിമയതിന് മൂന്ന് തതവങ്ങളും മോര്‍ത്ഗ്ഗനിര്‍ത്ലേശ്ങ്ങളും ഉന്നയിചു : (1)  

മൂ യനിര്‍ത്വ്വഹണതിനോയി  സംസ്കോരിക  പ്കയവ്ിപ്കയം;  (2) ഉദ്ോരമനസ് ക്കതയുടെ  

ആലവ്ശ്ം ഉള്‍ടക്കോള്ളുക  ;  (3) വ്ിദ്യോഭയോസതി ൂടെ സമോധോന സംസ്കോരം  

സൃഷ്ടിക്കുക….  എരിരുന്നോ ും, ആശ്യവ്ിനിമയ തതവങ്ങടളക്കുറിച് ട യ് സോകു  

ഇടക  പ്പതിഫ ിപ്പിചതിലനോെുള്ള ഇന്നടത ടവ്ല്ുവ്ിളി യുടനസ്ലകോ അെിസ്ഥോന  

വ്ിദ്യോഭയോസ വ്ിഭോഗതിടെ മുന്‍  യറക്ടര്‍ത് വ്ിക്ടര്‍ത് ഓര്‍ത്ല ോണസ് ഉചിതമോയി  

ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നു, “നെള്‍ക്്ക  വ്ിവ്ര സോലങ്കതിക വ്ിദ്യയില്‍ വ്ിദ്ഗ്ധടര സൃഷ്ടിക്കോന്‍  

കഴിയുടമങ്കി ും നല്  ലപ്ശ്ോതോക്കള്‍   ആകോനുള്ള  കഴിവ് ്ടമചടപ്പെുതോനും   

സഹിഷ്ണു ത പു ര്‍ത്തോനും , വവ്വ്ിധയടത ബഹുമോനിക്കോനും  സോമൂഹിക  

നന്മയ്ക്കോയി ആളുകളുടെ കഴിവ്ുകള്‍ പരമോവ്ധി പ്പലയോജനടപ്പെുതോനും   

ആയിടല്ങ്കില്‍  അെിസ്ഥോന ധോര്‍ത്െികത പ്പചരിപ്പികക്കോനും സോധിക്കിടല്ന്നു   

ലതോന്നിലപ്പോകും. ഈ ഗുണങ്ങള്‍  ശ്ീ ിക്കോടത  കഴിവ്ുകളും അറിവ്ും നമുക്്ക ഒരു  

ഗുണവ്ും നല്‍കില്.  (യുണിടസഫ്, 1995) 

                    നട് വർ താക്കർ: മിസ്റ്റര്‍ത് വ്ിക്ടര്‍ത് ഓര്‍ത്ല ോണസ് പ്പതിപോദ്ിച  ടവ്ല്ുവ്ിളികടള  

അഭിമുഖീകരിക്കോന്‍, ല ോകടമമ്പോെുമുള്ള എല്ോ ജനവ്ിഭോഗങ്ങളി ും അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍ ഞോന്‍ നിര്‍ത്ലേശ്ിക്കുന്നു.  ഇത ് 

സ്കൂ ളുകളി ും ലകോലളജുകളി ും മോപ്തമോയിരിക്കരുത്, പലക്ഷ അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത കുെുംബങ്ങളില്‍ നിന്ന് ആരംഭിച് നെുടെ  

സമൂഹങ്ങളില ക്്ക വ്യോപിക്കണം.  ദ്ി  യുവണറ്റ ് ലനഷന്‍സ് എ യൂലക്കഷനല്‍,  

സയെിഫിക ്ആന്‍ ് കള്‍ചറല്‍ ഓര്‍ത്ഗവനലസഷന്‍ സോക്ഷരതടയ നിര്‍ത്വ്ചിക്കുന്നത്  



ഇങ്ങടന “അചെിചലതോ എഴുതടപ്പട്ടലതോ ആയ ഭോഷ സന്ദര്‍ത്ലഭോചിതമോയി  

മനസ്സി ോക്കോനും ലബോദ്ധയമോകോനും സൃഷ്ടിക്കോനും വ്ിനിമയം ടചയ്യോനും ഗണിക്കോനും  

ഉപലയോഗിക്കോനുമുള്ള കഴിവ്ിടനയോണ്  സോക്ഷരത എന്നു പറയുന്നത് ”.  വ്യക്തികടള  

അവ്രുടെ  ക്ഷയങ്ങള്‍ ലനെുന്നതിനും അവ്രുടെ അറിവ്ും കഴിവ്ും  

വ്ികസിപ്പിക്കുന്നതിനും അവ്രുടെ സമൂഹതി ും  കൂട്ടോയിമകളി ും  അവ്ലരോടെോപ്പം   

പങ്ക് ലചരോനും പ്പോപ്തമോക്കുന്നതില്‍ പഠനതിടെ തുെര്‍ത്ചയോണ് സോക്ഷരത  

കണക്കോക്കടപ്പെുന്നത് ”.  ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത, എടെ അഭിപ്പോയതില്‍  

ആശ്യവ്ിനിമയടതക്കുറിചുള്ള ആഴലമറിയതും വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മകവ്ുമോയ അറിവ് ് 

നല്‍കുന്നു.  നെള്‍  എങ്ങടന ആശ്യവ്ിനിമയം നെതുന്നു, നെുടെ ആശ്യവ്ിനിമയ  

രീതികള്‍ , ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോന്‍ ഉപലയോഗിക്കുന്ന പദ്പ്പലയോഗങ്ങള്‍  

എന്നിവ്ടയക്കുറിചുള്ള വ്ിമര്‍ത്ശ്നോത്മക വ്ീക്ഷണവ്ും  ഇത ്ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നു.   

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ വ്ോക്കോ ുള്ളതും അല്ോതതുമോയ രൂപങ്ങള്‍ ഇതില്‍  

ഉള്‍ടപ്പെുന്നു.  ടതറ്റ് എരോടണന്നും ശ്രി എരോടണന്നും തിരിചറിയോനുള്ള കഴിവ് ് 

കൂെിയോണിത്. നെള്‍ പറയോന്‍  ആപ്ഗഹിക്കുന്ന  സലന്ദശ്ടത  കുറിച്  വ്യക്തമോയ  

ധോരണ ഉണ്ടോവ്ുക എന്നത് ആശ്യ വ്ിനിമയ സോക്ഷരതയുടെ പ്പധോന  െകമോണ്. 

                     എടന്ന സംബന്ധിചിെലതോളം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത  

എന്നോല്‍  നെളുടെ  ആശ്യവ്ിനിമയ പ്ശ്മങ്ങള്‍ എങ്ങടന  

അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കണം എന്നതിടന ആസ് പദ്മോക്കിയോണ്; നെളുമോയി  

മോപ്തമല്, നെുടെ കുെുംബവ്ുമോയും സമൂഹവ്ുമോയും ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോനുള്ള  

നെുടെ കഴിവ്ും ലശ്ഷിയും എല്ോ വ്ിധതി ും  അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കുന്നത്  

എന്നതിടന ആസ്പതമോക്കി ആയിരിക്കും , ടമോതതില്‍ ല ോകടമമ്പോെും   

ആശ്യവ്ിനിമയം  അഹിംസോത്മകമോയിരിക്കണം.  ഇത ്നെുടെ എല്ോ വദ്നംദ്ിന  

പ്പവ്ര്‍ത്തനങ്ങളി ും അഹിംസയുടെ ക ടയയും ശ്ോസ്പ്തടതയും അതിടെ  

ലകപ്ന്ദീകരണടതയും കുറിച് ആഴതില്‍ മനസ്സി ോക്കോന്‍ ഇെയോക്കും.  ഇത്  

വ്ോക്കോ ുള്ളതും അല്ോതതുമോയ ആശ്യവ്ിനിമയം മോപ്തമല്, അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരതയില്‍ നെുടെ ചിരകളും ആശ്യങ്ങളും  

അഹിംസോത്മകമോലണോ അല്ലയോ എന്നതും ഉള്‍ടപ്പെും.  ആശ്യവ്ിനിമയം നെതോന്‍  

ആപ്ഗഹിക്കുന്ന വ്യക്തികടളലയോ പ്ഗൂപ്പുകടളലയോ കുറിചുള്ള മുന്‍ധോരണകളില്‍ നിന്ന്  

എങ്ങടന രക്ഷടപ്പെോടമന്നും നെളുടെ  സവരം ആശ്യങ്ങള്‍ക്്ക അനുസൃതമോയി അവ്  



വ്ി യിരുതുന്നത് നിര്‍ത്തോടമന്നും ഇത ്അര്‍ത്ഥമോക്കുന്നു.  പ ലപ്പോഴും നെുടെ  

സവരം നിര്‍ത്മിതികളോയ ധോര്‍ത്െിക വ്ിധിനയോയങ്ങളുടെ അെിസ്ഥോനതില്‍  

ചിരിക്കോന്‍ നെള്‍  ആപ്ഗഹിക്കുന്നു.  അഹിംസ എന്ന  ക ടയയും  ശ്ോസ്പ്തടതയും  

കുറിച് ആഴതി ുള്ള ധോരണ വ്ളര്‍ത്തിടയെുക്കുന്നതി ൂടെയും ആശ്യവ്ിനിമയ  

രീതികളില്‍ അത ്സമനവയിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെയും പക്ഷപോതപരവ്ും ധോര്‍ത്െികവ്ുമോയ  

വ്ിധിനയോയങ്ങ ിട ക്്ക  നമുക്്ക കെക്കോന്‍ കഴിയും;  ഇത ്വവ്കോരിക ബന്ധങ്ങള്‍   

ഉണ്ടോക്കുന്നതിനു സഹോയിക്കും . 

                      അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരരോയിരിക്കുന്നതി ൂടെ, ഒരു  

വ്യക്തി / പ്ഗൂപ്പ് / സമൂഹതിന്  അവ്ര്‍ത് പങ്കിെോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്ന സലന്ദശ്തിന്  

അപ്കമതിടെ  െകങ്ങളുലണ്ടോടയന്നും അതരം സലന്ദശ്ം മറ്റുള്ളവ്ടര  

ലവ്ദ്നിപ്പിക്കുലമോ എന്നും സവയം ആത്മപരിലശ്ോധന നെതോന്‍ കഴിയും.   

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത സവലപ്പരിതമോയി ബന്ധങ്ങള്‍  

ശ്ക്തിടപ്പെുതുന്നതിനും ആഴലമറിയതോക്കുന്നതിനും സഹോയിക്കും.  മറ്റുള്ളവ്രുമോയി  

വവ്കോരികമോയ ബന്ധങ്ങള്‍  ഉണ്ടോക്കോന്‍ നമുക്്ക കഴിയുലമ്പോള്‍ അവ്രുടെ  

കോഴ്ചപ്പോെുകലളോെ് അനുഭോവ്ം പു ര്‍ത്തോന്‍ നമുക്്ക  സോധിക്കും. 

                       അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരതയില്‍ പ്ശ്വ്ണക യില്‍  

പ്പോഗത്ഭയം   ടചയ്യുന്നതും ഉള്‍ടപ്പെുന്നു.   

                        സംപൂജയനോയ പ്ശ്ീ ദ്വ  ോമ  പറഞ്ഞതിങ്ങടന : “നിങ്ങള്‍  

സംസോരിക്കുലമ്പോള്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക ലനരടത  അറിയോവ്ുന്ന കോരയങ്ങള്‍ മോപ്തം   

ആവ്ര്‍ത്തിക്കുകയുള്ളൂ; എന്നോല്‍ നിങ്ങള്‍ ലകള്‍ക്കുലമ്പോള്‍ നിങ്ങള്‍ക്്ക പുതിയ  

കോരയങ്ങള്‍ പഠിക്കോന്‍  കഴിയും . ”  വ്ളടര അതയോവ്ശ്യമോയി , മറ്റുള്ളവ്ടര   

മനസ്സി ോക്കോനും, അവ്ലരോെു മനസ്സ്  തുറക്കോനും, അവ്ര്‍ത്  പറയോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നതില്‍  

പ്ശ്ദ്ധ ലകപ്ന്ദീകരിക്കോനുമുള്ള ആത്മോര്‍ത്ഥമോയ ഉലേശ്യലതോടെ നോം പ്ശ്വ്ിക്കോന്‍   

പഠിക്കണം. 

                         എഴുതും സംഭോഷണവ്ും ഭോഷയും വ്ോക്കുകളും ഉപലയോഗിക്കുന്ന രീതി  

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരതയുടെ ഒരു പ്പധോന  െകമോണ്.  നെള്‍   

മുകളില്‍ ചര്‍ത്ചടചയ്ത ആശ്യവ്ിനിമയലതോെുള്ള ഗോന്ധിയന്‍ സമീപനവ്ും   

സംയമനതിടെ പ്പോധോനയടതക്കുറിചും അഭിനിലവ്ശ്ം ഉളവ്ോക്കോതതിടനക്കുറിചും  

വ്യക്തമോയി അലേഹം ഊന്നിപ്പറഞ്ഞു.  അലേഹതിന്ടറ സമീപനതില്‍   



സംക്ഷിപ്തതയുടെ പ്പോധോനയടതക്കുറിച്  സംസോരിക്കുന്നതിന് മുന്‍പ്,  

ചിരിലക്കണ്ടതിടെ ആവ്ശ്യകതടയയും കുറിച്  അലേഹം പറയുന്നുണ്ട ്.  അലേഹം  

പറഞ്ഞിരുന്നു, “ഒരുകോ ത് ശ് യമോയിരുന്ന  സംസോരതിട  എടെ വ്ിരസത  ഇലപ്പോള്‍  

എനിക്്ക  സലരോഷം നല്‍ക്കുന്നു .  വ്ോക്കുകളുടെ സമ്പദ്് വ്യവ്സ്ഥ എടന്ന പഠിപ്പിചു  

എന്നതോണ് അതിടെ ഏറ്റവ്ും വ് ിയ ലനട്ടം.  എടെ ചിരകടള നിയപ്രിക്കുന്ന സവഭോവ്ം  

ഞോന്‍ സവോഭോവ്ികമോയും രൂപടപ്പെുതിയിട്ടുണ്ട്.  ചിരോശ്ൂനയമോയ ഒരു വ്ോക്്ക എടെ  

നോവ്ില്‍ നിലന്നോ ലപനയില്‍ നിലന്നോ രക്ഷടപ്പെുന്നില് എന്ന സര്‍ത്ട്ടിഫിക്കറ്റ് എനിക്്ക  

ഇലപ്പോള്‍ നല്‍കോം.  എന്ടറ പ്പസംഗതില ോ എഴുതില ോ എടരങ്കി ും  

പശ്ചോതപിലക്കണ്ടി വ്ന്നതോയി ഞോന്‍ ഓര്‍ത്ക്കുന്നില്.  അങ്ങടന ഒരു അപകെവ്ും  

സമയം പോഴോക്ക ും ഞോന്‍  ഒഴിവ്ോക്കി. ”  (ദ്ി  വമന്‍ ്  ഓഫ ്മഹോത്മോ  ഗോന്ധി ) 

                          അതിനോല്‍ ഗോന്ധി, കിംഗ്, മലണ്ട  തുെങ്ങിയ മഹോന്മോരോയ  ലനതോക്കളുടെ  

ആശ്യങ്ങള്‍ ആഴതില്‍ പഠിക്കുകയും പരിശ്ീ ിക്കുകയും ടചയ്യുന്നതി ൂടെ നെുടെ  

വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എങ്ങടന  

ഉപലയോഗിക്കോടമന്നും അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരരോകോന്‍  

 ക്ഷയമിെോടമന്നും മനസ്സി ോക്കോന്‍ കഴിയും.  മഹോത്മോഗോന്ധിയുടെ അഭിപ്പോയതില്‍  

അഹിംസ ‘തിന്മയുടെ ശ്ക്തിലയക്കോള്‍ മഹതരവ്ും  ലപ്ശ്ഷ്ഠവ്ുമോണ’്.  അലേഹം  

പറഞ്ഞു, “അഹിംസ അതിടെ  പ്പവ്ര്‍ത്തനതില്‍ ഒരു  ലറ ിയം ലപോട യോണ്.   

മോരകമോയ വ്ളര്‍ത്ചയില്‍ ഉള്‍ലചര്‍ത്ക്കുന്ന അതിടെ അനരമോയ അളവ്് ലരോഗബോധയുള്ള  

െിഷയുവ്ിടെ  മുഴുവ്ന്‍ പിണ്ഡടതയും ആലരോഗയമുള്ള ഒന്നോക്കി മോറ്റുന്നതുവ്ടര  

തുെര്‍ത്ചയോയി, നിശ്ബ്ദമോയി, നിരരരം പ്പവ്ര്‍ത്തിക്കുന്നു.  അതുലപോട , യഥോര്‍ത്ഥ  

അഹിംസയുടെ ഒരു ടചറിയ ഭോഗം ലപോ ും നിശ്ബ്ദവ്ും സൂക്ഷ്മവ്ും അദ്ൃശ്യവ്ുമോയ  

രീതിയില്‍ സമൂഹതില്‍  പ്പവ്ര്‍ത്തികമോക്കണം  

മോര്‍ത്ട്ടിന്‍  ൂതര്‍ത് കിങ്ങിടെ ഈ ശ്ക്തമോയ ആശ്യടതക്കുറിചും ഞോന്‍  

ഓര്‍ത്െടപ്പെുതുന്നു, “അഹിംസ നടെ പഠിപ്പിക്കുന്നത്  മനുഷയരില്‍  നന്മയുടെ  

അത്ഭുതകരമോയ സോധയതകളുടണ്ടന്നോണ്….  മനുഷയരില്‍  ഒരുതരം വദ്വതവ്ോദ്ം  

ഉടണ്ടന്ന് നോടമല്ോവ്രും മനസ്സി ോക്കണടമന്ന് ഞോന്‍ കരുതുന്നു, ലപ്ലലറ്റോയുടെ വ്ോദ്ടത  

നയോയികരിച  ഒരു കോരയം, രണ്ട് വ്യതയസ്ത ദ്ിശ്കളില ക്്ക ലപോകോന്‍ ആപ്ഗഹിക്കുന്ന    

കുതിരകളുള്ള ഒരു രഥം ലപോട യോണ് മനുഷയടെ വ്യക്തിതവം ….  ഉയര്‍ത്ന്നതും  

തോഴ്ന്നതുമോയ മനുഷയ സവഭോവ്തിനുള്ളില്‍ ഈ പിരിമുറുക്കവ്ും ഈ  



ലപോരോട്ടവ്ുമുണ്ട്….  തിന്മയ്ക്്ക അപോര ലശ്ഷി ഉടണ്ടങ്കില്‍ നന്മയ്ക്കും അപ്തതടന്ന  

ലശ്ഷിയുടണ്ടന്ന്  നോം തിരിചറിയണം.  ഒരു ഹിറ്റ്  റിന് മനുഷയടന ഇരുണ്ടതും  

തോഴ്ന്നതുമോയ ആഴങ്ങളില ക്്ക നയിക്കോനോകുന്നതുലപോട , ഒരു ഗോന്ധിക്്ക , മനുഷയടര  

അഹിംസയുടെയും നന്മയുടെയും ഉയര്‍ത്ന്ന ത ങ്ങളില ക്്ക  നയിക്കോനും കഴിയും  .   

മനുഷയ സവഭോവ്തിനുള്ളിട   ഈ സോധയതകള്‍ നോം എല്ോയ്ലപ്പോഴും കോണണം;   

അഹിംസോത്മക ശ്ിക്ഷണം ഈ വ്ിശ്വോസതില്‍ തുെരുന്നു, ഏറ്റവ്ും പ്പയോസമുള്ള  

ക്തി ലപോ ും, പഴയ പ്കമതില്‍ പ്പതിജ്ഞോബദ്ധനോയ വ്യക്തിടയലപ്പോ ും പരിവ്ര്‍ത്തനം  

ടചയ്യോന്‍ കഴിയും …… ” 

 നെുടെ കോ ടത നിര്‍ത്ണോയകമോയ രോഷ്പ്െീയവ്ും ധോര്‍ത്െികവ്ുമോയ  

ലചോദ്യങ്ങള്‍ക്കുള്ള ഉതരമോണ് അഹിംസ; മനുഷയന്‍ അെിചമര്‍ത്ത ിടനയും  

അപ്കമടതയും ആപ്ശ്യിക്കോടത അഹിംസോയുടെ പോതയി ൂടെ  

സഞ്ചരിലക്കണ്ടതിടെ  ആവ്ശ്യകതയോണ് ഇവ്ിടെ ഊന്നിപറയുന്നത്  .  മനുഷയവ്ര്‍ത്ഗ്ഗം  

എല്ോ മനുഷയ സം ര്‍ത്ഷങ്ങളില്‍നിന്നും  വ്ികോസം പ്പോപിലക്കണ്ടതുണ്ട് അതോയത്  

പ്പതികോരം, ആപ്കമണം,  എന്നിവ് നിരസിക്കുന്ന ഒരു രീതിയില ക്്ക  

മോലറണ്ടിയിരിക്കുന്നു.” 

 അതിനോല്‍, അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം പരിശ്ീ ിപ്പിക്കുന്നതി ൂടെ, നെുടെ  

ല ോകത് നന്മടയ ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിന് അതിശ്യകരമോയ അവ്സരങ്ങള്‍  

ഉണ്ടോകുടമന്ന് ഞോന്‍ ഉറചു വ്ിശ്വസിക്കുന്നു, പലക്ഷ അതരം അവ്സരങ്ങള്‍  

സം ര്‍ത്ഷങ്ങളില്‍ നശ്ിചുലപോകുന്നു. നെുടെ വ്ീെുകളില്‍ മോപ്തമല്, ല ോകടമമ്പോെും  

സമോധോനതിടെയും അഹിംസയുടെയും സംസ്കോരം ആവ്ിഷ്കരിക്കോനുള്ള പ്ശ്മങ്ങളുടെ  

ഒരു പ്പധോന ഭോഗമോണിത്.  എല്ോ പ്പതികോര നെപെികള്‍ക്കും ആപ്കമണതിനും  ഇത ് 

ഒരു തിരിചെിയോണ് , കോരണം ഇവ്ടയല്ോം ആശ്യവ്ിനിമയതിട  അകല്‍ചയില്‍  

നിലന്നോ അപ്കമോസക്തത ഉളവ്ോക്കുന്ന  സംഭോഷണങ്ങളില്‍  നിലന്നോ  ഉണ്ടോകുന്നവ്യോണ് 

. 

 അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത സംഭോഷണങ്ങള്‍ക്കും സോമൂഹയ   

ഇെടപെ ുകള്‍ക്കും  , പരസ്പര ബഹുമോനം, സഹിഷ്ണു ത എന്നിവ്യ്ക്കും  പുതിയ ഇെങ്ങള്‍  

തുറക്കുന്നുടവ്ന്ന് ടമോതതില്‍ ഞോന്‍ ഉറചു വ്ിശ്വസിക്കുന്നു.  ഇത് തീര്‍ത്ചയോയും ഒരു  

മോനവ്ിക സമൂഹടത സംഭോവ്ന ടചയ്യും. 

 ന്‍റവദഭയാസ്: മഹോത്മോ ഗോന്ധി, മോര്‍ത്ട്ടിന്‍  ൂതര്‍ത് കിംഗ്, ടനല്‍സണ്‍ മലണ്ട , വ സോകു  



ഇടക  തുെങ്ങിയ സമോധോനതിടെ മികച പ്പചോരകന്മോരില്‍  നിന്ന് നമുക്്ക  

തീര്‍ത്ചയോയും ധോരോളം കോരയങ്ങള്‍ പഠിക്കോനുണ്ട്.  കിംഗ് എല്ോയ്ലപ്പോഴും തടെ  

രചനകളി ും പ്പസംഗങ്ങളി ും ലപോസിറ്റീവ്് ഭോഷ ഉപലയോഗിചു.  ലപോസിറ്റീവ്് ഭോഷ  

ഉപലയോഗിക്കുന്നതി ൂടെയും നിര്‍ത്ലദ്ശ്ങ്ങളില്‍ നിന്ന് വ്ിട്ടുനില്‍ക്കുന്നതി ൂടെയും,  

നെളുടെ സംഭോഷണങ്ങളുടെ നി വ്ോരം ഉയര്‍ത്തോനോകും.  ഉദ്ോഹരണതിന്,  

കിങ്ങിടെ  ഈ ശ്ക്തമോയ ഉദ്ധരണി നമുക്്ക വ്ിശ്ക നം ടചയ്യോം., “നിങ്ങള്‍ക്്ക പറക്കോന്‍  

കഴിയുന്നിടല്ങ്കില്‍ ഓെുക, ഓെോന്‍ കഴിയുന്നിടല്ങ്കില്‍ നെക്കുക, നെക്കോന്‍  

കഴിയുന്നിടല്ങ്കില്‍ മുട്ടി ിഴയുക , എന്നോല്‍ നിങ്ങള്‍ എര് ടചയ്തോ ും അത് നിങ്ങടള  

മുലന്നോട്്ട നയിലക്കണ്ടതുണ്ട് ,ഇത ്മികച ലപോസിറ്റീവ്ിറ്റി ഉളവ്ോക്കുന്നു.”  അതുലപോട   

തടന്ന കിങ്ങിടെ മടറ്റല്ോ സംഭോഷണങ്ങളും പ്പസംഗങ്ങളും ലപോസിറ്റീവ്് ഭോഷയുടെ  

ഉപലയോഗതിന് അെിവ്രയിെുന്നു.  അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത,  

നെുടെ ഹൃദ്യതില്‍ നിന്ന് എങ്ങടന സംസോരിക്കോടമന്നും നെള്‍  ആശ്യവ്ിനിമയം  

നെതുന്ന എല്ോവ്രുമോയും അഭിസംലബോധന ടചയ്യോനുള്ള നിര്‍ത്ണോയക കഴിവ്ുകടള  

അര്‍ത്ഥമോക്കുന്നു.  നോം സതയസന്ധരും  ആത്മോര്‍ത്ഥത  പു ര്‍ത്തുന്നവ്രും   

ആധികോരികമോയി കോരയങ്ങളില്‍ ഇെടപെോന്‍ കഴിവ്ുള്ള വ്രോടണങ്കില്‍   നിങ്ങള്‍ക്്ക  

നിഷ്പ്പയോസം അത ്സോധിക്കും.  ടപോരുതലക്കെുകള്‍ തെയുന്നതിനും  

പരിഹരിക്കുന്നതിനുമുള്ള ശ്ക്തമോയ തപ്രം കൂെിയോണിത്.  അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയം ജീവ്ിതതില്‍ പ്പോലയോഗികമോക്കോന്‍ ഗോന്ധി, കിങ്, മലണ്ട   

എന്നിവ്രുടെ ജീവ്ിതവ്ും അവ്രുടെ ആശ്യവ്ിനിമയ സമീപനങ്ങളും തീര്‍ത്ചയോയും  

ആഴതില്‍ മനസ്സി ോലക്കണ്ടതുണ്ട്. 

 നടവർ താക്കർ: അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ സോക്ഷരത ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കോന്‍  

നെള്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നതി ൂടെ , സതയസന്ധത, , ആത്മോര്‍ത്ഥത, സഹോനുഭൂതി എന്നി    

സത്ഗുണങ്ങടള അെിസ്ഥോനമോക്കിയുള്ള ബന്ധങ്ങള്‍ സൃഷ്ടിക്കോന്‍ പ്ശ്മിക്കുന്നു.   

അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം നന്ദിയുടെയും ക്ഷമയുടെയും  െകങ്ങടള  

ഉള്‍ടക്കോള്ളുന്നു.  ഈ ആശ്യങ്ങള്‍ എല്ോ മനുഷയര്‍ത്ക്കിെയി ും  സ്ലനഹവ്ും  

സമോധോനവ്ും വ്ളര്‍ത്തുന്നതിനുള്ള പ്പധോന  െകങ്ങളോണ്.  ഗോന്ധിടയ  

സംബന്ധിചിെലതോളം സതയസന്ധതയ്ക്്ക വ് ിയ പ്പോധോനയമുണ്ടോയിരുന്നു, എന്ന്  

അലേഹം പറഞ്ഞു, “എടെ രചനകളില്‍ അസതയതിന് ഇെമില്, കോരണം സതയമല്ോടത  

മടറ്റോരു മതവ്ുമിടല്ന്നത് എടെ അചഞ്ച മോയ വ്ിശ്വോസമോണ്,   , സതയതിടെ 



മൂ യതില്‍ ഉറച് വ്ിശ്വസിക്കുന്നതുടകോണ്ട്, സതയമല്ോത എരും നിരസിക്കോന്‍  

എനിക്്ക കഴിവ്ുണ്ട്. ” 

 സ്ലനഹതിടെ സതടയക്കുറിചുള്ള ആശ്യവ്ിനിമയടതക്കുറിച് അലേഹം   

തുെര്‍ത്ന്നും പറഞ്ഞു, “വദ്നംദ്ിന ജീവ്ിതതില്‍ ദ്ശ് ക്ഷക്കണക്കിന് കുെുംബങ്ങളുടെ  

ടചറിയ ക ഹങ്ങള്‍ ബ പ്പലയോഗം  ഇല്ോടത  തടന്ന അപ്പതയക്ഷമോകുന്നു… രണ്ടു  

സലഹോദ്രന്‍മോര്‍ത്  വ്ഴക്കിെുകയോണ് ;  അവ്രില്‍ ഒരോള്‍ അനുതപിക്കുകയും അവ്നില്‍  

നിര്‍ത്ജീവ്മോയി  കിെന്നിരുന്ന സ്ലനഹടത ഉണര്‍ത്തുകയും ടചയ്യുന്നു;  ഇരുവ്രും  

വ്ീണ്ടും സമോധോനലതോടെ ജീവ്ിക്കോന്‍ തുെങ്ങുന്നു. ”  ടപോരുതലക്കെുകള്‍  

പരിഹരിക്കുന്നതിനും അനുരഞ്ജനതിനും  സഹോയിക്കുന്നതിനുമുള്ള ഒരു പ്പധോന  

ഉപകരണമോണ് അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയം എന്ന് ഞോന്‍ പൂര്‍ത്ണ്ണമോയും  

സെതിക്കുന്നു.  മഹോത്മോഗോന്ധി ശ്രിയോയി പറഞ്ഞിട്ടുണ്ട്: “അഹിംസയുടെ രോസ   

പരീക്ഷണമോണ് അഹിംസോത്മക സം ട്ടനതില്‍ ലരോഷം അവ്ലശ്ഷിക്കുന്നത്,  

അവ്സോനം ശ്പ്തുക്കടള സുഹൃതുക്കളോക്കി മോറ്റുന്നു.”  എതിര്‍ത്കോഴ്ചകളും  

വവ്രുദ്ധയങ്ങളുമുള്ളവ്ടര ചങ്ങോതിമോരോക്കോനുള്ള കഴിവ് ്അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയതിനുണ്ട് . 

 അതുലപോട , സമ്പൂജയനോയ ദ്വ  ോമ  പറഞ്ഞതുലപോട  , “സ്ലനഹവ്ും  

അനുകമ്പയും ആവ്ശ്യകതകളോണ്, ആ ംബരങ്ങളല്.  അവ്യില്ോടത മനുഷയര്‍ത്ക്്ക  

നി നില്‍ക്കോനോവ്ില്. ” 

 ഗോന്ധിയന്‍ അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ മടറ്റോരു പ്പധോന  െകം   

നന്ദിയുടെ ശ്ക്തിയോണ്.  ബുദ്ധടെ ഈ ഉദ്ധരണി നന്ദിയുടെ പ്പോധോനയടത  

സംപ്ഗഹിക്കുന്നു, എരുടകോണ്ടോണ് നോം നന്ദിയുള്ളവ്രോലകണ്ടത്, “നമുക്്ക  

നന്ദിയുള്ളവ്ര്‍ത് ആകോന്‍ ലബോധപൂര്‍ത്വ്വം ഉണരോം. നന്ദിയുള്ളവ്രോകോം ഇന്ന് നെള്‍  

അധികം പഠിചിടല്ങ്കി ും കുറടചങ്കി ും പിെിചിലല്, നെള്‍ കുറടചങ്കി ും  

പഠിചിടല്ങ്കില്‍ , കുറഞ്ഞത് നെുക്്ക  അസുഖം വ്ന്നില്ല ോ എന്ന് സമോധോനിക്കോം ,  

നെള്‍ക്്ക  അസുഖം വ്ന്നോ ും  നെള്‍  മരിചില്ല ോ  എന്നും സമോധോനിക്കോം  ;   

അതിനോല്‍ നമുടക്കല്ോവ്ര്‍ത്ക്കും നന്ദിയുള്ളവ്രോകോം. ”  മഹോത്മോഗോന്ധിടയ  

സംബന്ധിചിെലതോളം അഭിനന്ദനം അലേഹതിടെ അഹിംസയുടെ അടല്ങ്കില്‍  

ലനോണ്‍വവ്ട ന്‍സിടെ ഒരു പ്പധോന  െകമോയിരുന്നു.  മഹോത്മോവ്ിടെ  

ടചറുമകനോയ അരുണ്‍ ഗോന്ധി തടെ “ദ്ി  ഗിഫ്റ്റ്  ഓഫ ് അംഗര്‍ത് ” എന്ന പുസ്തകതില്‍  



പറയുന്നു, “ചുറ്റുമുള്ള ല ോകടത അഭിനന്ദിക്കുന്നതില്‍  ബോപ്പുജി സമര്‍ത്ഥനോയിരുന്നു.   

എല്ോവ്രി ും നന്മ  കടണ്ടതോനോണ് അലേഹം  പ്ശ്മിചത്. എല്ോവ്രി ും നല്ത്  

കടണ്ടതോനും അതിനനുസരിച് പ്പതികരിക്കോനുമുള്ള പ്പോകത്ഭയം  അഹിംസോത്മക  

ആശ്യവ്ിനിമയതിടെ  യഥോര്‍ത്ഥ സതയോണ് . 

  

  

 അതിനോല്‍ എടന്ന സംബന്ധിചിെലതോളം അഹിംസോത്മക ആശ്യവ്ിനിമയ  

സോക്ഷരത ഉറപ്പോയും  അനുകമ്പ, സ്ലനഹം, സമോനുഭോവ്ം, നെുടെ ആധികോരികത   

സവയം വ്ീടണ്ടെുക്കുക  എന്നിങ്ങടനയുള്ള   സജീവ്മല്ോത മൂ യങ്ങടള  

പുനരുജ്ജീവ്ിപ്പിക്കുക എന്നതോണ്.  നന്ദിയും അഭിനന്ദനവ്ും   

പരിലപോഷിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു പ്പധോന ഉപകരണമോണിത്.  അത ് 

പരിശ്ീ ിക്കുന്നതി ൂടെ മറ്റുള്ളവ്ലരോെ് ക്ഷമിക്കോന്‍ നമുക്്ക പഠിക്കോം.  സം ര്‍ത്ഷങ്ങള്‍  

പരിഹരിക്കുന്നതിനും സഹിഷ്ണു ത വ്ര്‍ത്ദ്ധിപ്പിക്കുന്നതിനും അനുരഞ്ജനം  

ലപ്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനുമുള്ള ഒരു മോധയമം  കൂെിയോണിത്. 

  

 ഉപസംഹോരമോയി,  ബുദ്ധടെ  ഈ  മലനോഹരമോയ ചിരകള്‍ പങ്കിെോന്‍ ഞോന്‍  

ആപ്ഗഹിക്കുന്നു. വ്ോക്കുകള്‍ക്്ക സംഹരിക്കോനും  സുഖടപ്പെുതോനും ശ്ക്തിയുണ്ട്.   

വ്ോക്കുകളില്‍ സതയവ്ും ദ്യയുമുള്ളലപ്പോള്‍ അവ്യ്ക്്ക നെുടെ ല ോകടത മോറ്റോന്‍  

കഴിയും. ” 
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