
کب بولیں اور کب خاموش رہیں
ترین ید گہرا کر سکتے ہیں۔ زندگی کی اہم  مز  الفاظ طاقتور ہوتے ہیں۔ یہ تسلی، حوصلہ افزائی اور شفا یابی  کا کام کر سکتے ہیں، لیکن یہ زخم بھی لگا سکتے ہیں، الجھن پیدا کر سکتے ہیں یا مایوسی کو 

قرار رکھنے میں مشکل محسوس کرتے ہیں—کبھی وہ بہت جلد بول کر بعد میں


بر  مہارتوں میں سے ایک یہ جاننا ہے کہ کب بولنا ہے اور کب خاموش رہنا ہے۔ بہت سے لوگ اس توازن کو 
پچھتاتے ہیں، اور کبھی وہاں خاموش رہ جاتے ہیں جہاں ان کی آواز کوئی مثبت تبدیلی لا سکتی تھی۔

بولنے کی تڑپ
نا ، دل کا غبار نکالنا ) جذبات کا اظہار کر  جب ہم تکلیف، بیزاری یا خوف محسوس کرتے ہیں، تو بات کرنے کی خواہش ایک فطری امر ہے۔ ہم اپنے  Ventingنا چاہتے  ( یا سہارا حاصل کر

یت ید تقو مز ہماری ذہنی صحت کے لیے فائدہ مند نہیں ہوتی۔ کبھی بات کرنے سے معاملات واضح ہوتے ہیں یا اچھا مشورہ ملتا ہے، جبکہ دیگر مواقع پر یہ منفی سوچ کو  ہر گفتگو   ہیں۔ لیکن 
دیتی ہے اور ہمیں پہلے سے زیادہ بوجھل کر دیتی ہے۔

 اپنی بات کا  دوسروں سے اظہار کرنے  سے پہلے ایک لمحہ رکیں اور خود سے یہ تین سوال پوچھیں::مشق

میں یہ کیوں کہنا چاہتا/چاہتی ہوں؟.1

اگر میں یہ کہہ دوں، تو مجھے کیا حاصل ہونے کی امید ہے؟.2

ہرا رہا/رہی ہوں؟.3 کیا بولنے سے میرا بوجھ ہلکا ہوگا یا میں اسے محض ذہن میں د

یر کے لیے رک جائیں۔ اگر آپ کو کوئی واضح فائدہ نظر نہ آئے اور صرف غبار نکالنے کی تڑپ ہو، تو بہتر ہے کہ تھوڑی د

خاموشی کی اہمیت
جذبات کو منتشر کرنے  فراہم کرتی ہے۔ خاموشی میں ہم 


قت کی ایک شکل ہے۔ یہ غور و فکر، دعا اور معاملات کو نئے زاویے سے دیکھنے کا موقع   خاموشی کا مطلب خالی پن نہیں ہے؛ یہ طا

ید ہی کوئی شا ہماری کہی ہوئی بات سے  تا ہے کہ  جب ہم جلد بازی میں نہ بولنے کا فیصلہ کرتے ہیں، تو ہمیں بعد میں احساس ہو تا ہے کہ   کے بجائے ان کی گہرائی کو سمجھ سکتے ہیں۔اکثر ایسا ہو
تا، بلکہ وہ الٹا نقصان کا باعث بن سکتی تھی۔ فائدہ ہو

قت کو اپنی:مشق ید خواہش ہو، تو دس منٹ کے لیے رک جائیں۔ اس و جب آپ کو اپنی تکلیف یا بیزاری فوری طور پر بیان کرنے کی شد تاخیر کی عادت ڈالیں۔ اگلی بار    جواب دینے میں 
جذبات نوٹ کرنے  یا دعا کرنے میں صرف کریں۔ پھر، یہ فیصلہ کرنے سے پہلے کہ بولنا ہے یا نہیں، ان سوالات کے ایماندارانہ جواب تلاش کریں: "میں یہ کیوں کہنا  ئری میں اپنے


 ڈا

نا چاہتا ہوں؟"، "میں کیوں چاہتا ہوں کہ لوگوں کو اس کا علم ہو؟" چاہتا ہوں؟"، "کیا اس سے میری تکلیف اور دکھ میں کمی آئے گی یا میں محض لوگوں کو ان کے بارے میں بتا

مقصد کے تحت گفتگو
جیسے کہ: تا ہے،  نا ضروری ہو خاموشی ہمیشہ حل نہیں ہوتی۔ کبھی کبھی آواز اٹھا

جب آپ کسی دانشمندانہ مشورے کی تلاش میں ہوں۔•

جب آپ کو مدد کی ضرورت ہو۔•

جب آپ انصاف کے لیے آواز اٹھا رہے ہوں۔•

نا چاہتے ہوں۔• جب آپ دوسروں کی حوصلہ افزائی کر یا 

تا ہے۔ نا ہو ہدف شفا، وضاحت یا کوئی مثبت قدم اٹھا نیت کی ہے۔ با مقصد گفتگو سوچ سمجھ کر اور غور و فکر کے بعد کی جاتی ہے۔ اس کا   اصل اہمیت 

  "مشورہ فلٹر" کا استعمال کریں۔ کسی سے اپنا مسئلہ بیان کرنے سے پہلے پوچھیں: کیا یہ شخص میری مدد یا رہنمائی کرنے کی پوزیشن میں ہے؟ اگر جواب "نہیں" ہے، تو اپنے فیصلے پر:مشق
نی کریں۔ اگر جواب "ہاں" ہے، تو پھر خود سے وہی سوالات پوچھیں جو پچھلی مشق میں دیے گئے ہیں۔ اس سے یہ یقینی ہوگا کہ ضروری گفتگو بھی حکمت اور مقصد سے بھرپور ہو۔ ثا نظرِ 



یت کے جال سے بچنا شکا متناہی شکوہ و   لا
سمجھے بولنے کا ایک خطرہ "غبار نکالنے کے چکر" ) تاCycle of ventingبغیر سوچے  قت دل ہلکا محسوس ہو نا۔ اگرچہ اس و ہرا یت کو بار بار د سنا ہے—یعنی ایک ہی شکا

پھن  ( میں 
تا ۔ گیا ہو یا   عملی طور پر مدد کا کوئی موقع ہی نہیں د تلے دبا دیتا ہے، حالانکہ انہیں  کھتا ہے۔یہ دوسروں کو بھی بوجھ  ہرا ر ہے، لیکن بار بار کا شکوہ اکثر زخموں کو 

جذبات کو ایک واضح جملے میں سمیٹنے کی کوشش کریں۔ مثال کے طور پر::مشق  جب آپ کا جی چاہے کہ دل کی بھڑاس نکالیں، تو اپنے   

بیکار محسوس کراتی ہیں..."• تنقید کرتی ہیں، وہ مجھے  ہرانے کے بجائے: "میری  باس میری کبھی عزت نہیں کرتیں، وہ ہمیشہ دوسروں کے سامنے مجھ پر  تفصیلات د

لیل اور حوصلہ شکنی کا احساس ہو رہا ہے۔"کریں: اسے یوں مختصر • تذ  تنقید کی وجہ سے اپنی  "مجھے اپنے باس کی 

تا ہے: سا عمل تین کام کر یہ سادہ 

تا ہے.1 جڑ پر رہتی ہے۔:وضاحت لا ے سے بچ جاتے ہیں۔ آپ کی توجہ مسئلے کی اصل 
ن جذبات میں الجھ  متناہی تفصیلات اور   نشاندہی کر کے آپ لا


 اصل مسئلے کی 

کم ہو جاتی:تکلیف کو دوبارہ جینے سے روکتا ہے.2 جذباتی تکلیف   سناتے ہیں، آپ اس زخم کو دوبارہ محسوس کرتے ہیں۔ بات کو مختصر کرنے سے وہ  کہانی  جب آپ ایک لمبی  ہر بار    
ہے۔

تا ہے.3 سننے والے کو بامعنی مشورہ یا حوصلہ افزائی دینے میں مدد دیتا ہے۔:حل کی گنجائش پیدا کر

  ایک مختصر اور واضح بیان 

ہرانے کے بجائے شفا کی تلاش کرتی ہے۔ عمل میں بدل دیتی ہے، جو دکھ کو د بہاؤ سے نکال کر ایک شعوری  قابو  یہ مشق گفتگو کو بے 

توازن کی تلاش
نسان کی خود آگہی )


یلت بن سکتےSelf-awarenessیہ جاننے کی مہارت کہ کب بولنا ہے اور کب خاموش رہنا ہے، دراصل ا

عکاسی کرتی ہے۔ خاموشی اور گفتگو دونوں ہی فض  ( کی 
فروغ دیتی ہے، ہمت


جگہ بناتی ہے۔ با مقصد گفتگو اعتماد کو  قی کے لیے  تر قرار رکھتی ہے اور اندرونی 


بر تعلقات کو   ہیں اگر انہیں حکمت سے استعمال کیا جائے۔ خاموشی وقار کا تحفظ کرتی ہے، 

مسائل کے حل کی طرف لے جاتی ہے۔ پیدا کرتی ہے اور 

تاخیر سے جواب دینے اور شعوری طور پر بات کے اظہار کی مشق کر کے، ہم الفاظ کو پچھتاوے کے نا ہے۔ غور و فکر،  یر ٹھہر ضرورت کو پہچاننے کے لیے تھوڑی د چیلنج اس لمحے کی   اصل 
نا سیکھ لیتے ہیں۔ ہتھیار کے بجائے شفا کے آلے کے طور پر استعمال کر

ثر کو پیدا تا ہمارے اس  ہماری خاموشی کو زبان دیتے ہیں۔یہ دونوں مل کر  ہمارے الفاظ میں گہرائی پیدا کرتی ہے اور الفاظ  حلیف ہیں۔ خاموشی   بہرحال ، خاموشی اور گفتگو دشمن نہیں بلکہ 
کرتے ہیں جو ہم اپنے حوالے سے دوسروں کو دیتے ہیں — چاہے وہ وبالِ جان ہو یا باعثِ رحمت۔


	کب بولیں اور کب خاموش رہیں
	بولنے کی تڑپ
	خاموشی کی اہمیت
	مقصد کے تحت گفتگو
	لامتناہی شکوہ و شکایت کے جال سے بچنا
	توازن کی تلاش


