
ہمارا ادراک اور  قتسیاق وسباقبے ادبی ،   کی طا
جب کسی کے الفاظ ہمیں تکلیف پہنچاتے ہیں، تو اس کی وجہ وہ الفاظ خود ہیں یا وہ شخص ہے جس نے انہیں ادا کیا ہے۔ لیکن اگر ہم فرض کر لیتے ہیں کہ 


 ہم اکثر یہ 

ئزہ لیں، تو ہم 

براہِ راست کسی دوسرے شخص کی باتوں سے پیدا نہیں ہوتے۔ اس کے بجائے، جان بغور جا جذبات   ہمارے ادراک لیں گے  کہ   یہ 

(perceptionثر ہوتے ہیں جو ہم ان الفاظ کو پہناتے ہیں ہمارے خیالات اور ان معنی سے متا قت نہیں ہے(،   ۔ حقیقت میں، کسی دوسرے کے پاس یہ طا
ہمارے ذہن میں قائم کردہ وہ  براہِ راست خوشی یا غم "دے" سکے۔ جو چیز ہمیں خوش یا اداس کرتی ہے، وہ   ہے کہ کوئی بات کیوں کہی گئی اورتشریح کہ وہ ہمیں 

ہمارے لیے اس کا کیا مطلب ہے۔

ذہنی سانچے: ہم تلخ رویے کی تعریف کیسے کرتے ہیں
 ( طور پر، یہ صرف انکار کےobjectivelyایک سادہ سی مثال پر غور کریں: ایک گھریلو ملازم کہتا ہے، "نہیں، میں یہ ابھی نہیں کر سکتا۔" غیر جانبدارانہ  )

ہماری  تربیت اور ثقافتی اقدارالفاظ ہیں۔ لیکن ہم میں سے بہت سے لوگ فوری طور پر اسے "بدتمیزی" کا لیبل لگا دیں گے۔ کیوں؟ کیونکہ  ہمارےسماجی    نے 
ذہن میں مخصوص توقعات بٹھا دی ہیں کہ ایک ملازم کو ہم سے کیسے بات کرنی چاہیے۔

فرق الفاظ


ید ان کی دیانتداری کی تعریف کریں۔  شا ٹال دیں، یا  ید مسکرا دیں، ہنس کر  شا قریبی دوست بالکل یہی الفاظ کہے، تو ہم 


ہمارا کوئی   دوسری طرف، اگر 
ہماری  ہمارے نظریات میں ہے۔ذہنی توقعات اور سماجی درجہ بندیمیں نہیں ہے، بلکہ   کے بارے میں 

لہٰذا، بدتمیزی کسی جملے کی موروثی صفت نہیں ہے؛ یہ وہ   تا ہے  تربیت کی بنیاد پر لگا ہماری  ہمارا ذہن سیاق و سباق، تعلقات اور  ۔لیبل ہے جو 

جذبات کو تشکیل دیتا ہے  سیاق و سباق 
دو مختلف صورتحال کا تصور کریں:

1: . بچپن کا دوست

 آپ کی ملاقات سکول کے ایک پرانے دوست سے ہوتی ہے جو مذاق میں آپ کا استقبال کرتے ہوئے کہتا ہے: "ارے، تو کبھی سمجھدار نہیں بنے گا!" ۔ آپ
تا ہے۔ نا اور حتیٰ کہ محبت بھرا محسوس ہو نا پہچا پُرتپاک، جا دونوں ہنستے ہیں، اور یہ جملہ 

. ایک گھریلو ملازم:2

تذلیل یا غصہ محسوس کر سکتے ہیں۔  ، آپ بے عزتی،  اب تصور کریں کہ آپ کا ڈرائیور یا ملازمہ بالکل یہی جملہ کہے۔ اچانک

تا ہے( contextسیاق و سباق )الفاظ وہی ہیں، لیکن  ہمارا ذہن کہی گئی بات کی تشریح اس بنیاد پر مختلف انداز میں کر  نے ان کے معنی بالکل بدل دیے ہیں۔ 
ہماری سماجی توقعات کیا ہیں۔کہ  ہماری زندگی میں ان کا کردار کیا ہے، اور  بات کس نے کہی، 

تا ہے: سوچ   جذبات←ایسا کیوں ہو 
جذباتی ردعمل کے پیچھے واقعات کی ایک زنجیر ہوتی ہے۔  ہر 

ہمار ←الفاظ یا عمل  جذبات ←ی تشریح  

تا  تشریح  کا مرحلہیہ  جذباتی کیفیت کو چلاتے ہیں۔ دو لوگ ایک ہی جیسے الفاظ سن کر بالکلہو  ہماری  ہمارے ذہن میں آتے ہیں—جو   ہے—یعنی وہ خیالات جو 
تا ہے، لیکن دوسری ضرر ہو  مختلف محسوس کر سکتے ہیں کیونکہ ان کی اندرونی تشریحات مختلف ہوتی ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ ایک ہی جملہ ایک صورتحال میں بے 

تا ہے۔ صورتحال میں یہ ایک حملہ محسوس ہو



غلط فہمی ایک مینیجر کی 
یت کی کہ اس کا جونیئر عملہ بے ادب ہے کیونکہ وہ اکثر کہتے ہیں، "سر، ہم یہ کل کریں گے؛ آج یہ ممکن نہیں ہے۔" وہ شکا مینیجر نے ایک بار  یٹ   ایک کارپور

تھا۔ فرمانی اور بدتمیزی سمجھتا 


نا اسے 

گیا: "اگر آپ کا باس آپ سے یہی الفاظ کہے—'آج نہیں، ہم یہ کل کریں گے'—تو کیا آپ پوچھا  شپ ورکشاپ کے دوران، اس سے   بعد میں، ایک لیڈر
کہا کہ وہ ایسا نہیں کرے گا۔ اسے بدتمیزی کہیں گے؟" مینیجر ہنس پڑا اور 

تھا وہ الفاظ خود نہیں تھے، بلکہ یہ جسے وہ "بدتمیزی" کہہ رہا  کھتا تھا۔ اختیار اور توقعات کا وہ ذہنی رویہاسے احساس ہوا کہ   تھا جو وہ جونیئرز کے بارے میں ر

نئے زاویے سے دیکھنا ) جذباتی آزادی کے لیے   Reframing)
جنم لیتے ہیں، تو ہماری اپنی تشریحات سے  جذبات   تا ہے۔ اگر  فراہم کر


قت  بڑی طا جذباتیاس طریقہ کارکو سمجھنا ہمیں     چیزوں کی تشریح کا طریقہ بدل کر ہم اپنے 

تبدیل کر سکتے ہیںجوابات  لمحے کے لیے رک کر سوچ سکتے ہیں۔کو  ہر کرنے کے بجائے، ہم ایک  غصے سے ردعمل ظا ۔ ملازم کے انکار پر 

 ہو سکتا ہے کہ وہ واقعی کسی اور کام میں مصروف ہو۔- 

تلے دبا ہو۔-  بوجھ   ہو سکتا ہے کہ وہ تھکا ہوا ہو یا کام کے 

یہاں مختلف رویہ کیوں؟ - مانتا—تو پھر  برا نہ  سنتا، تو میں   اگر میں یہی بات کسی دوست سے 

تربیت سے کنٹرول اپنے ہاتھ میں  لینے میں مدد دیتا ہے۔Reframingچیزوں کو نئے زاویے سے دیکھنا ) ( ہمیں اپنی پرانی ذہنی 

مشقیں عملی 
 لیبل لگانے سے پہلے رک جائیں:. 1

مجھے تکلیف دے رہے ہیں، یا ان الفاظ کی میری تشریح  جب کسی کے الفاظ بدتمیزی لگیں، تو پوچھیں: "کیا یہ الفاظ خود ہیں جو  ی تکلیف میراگلی بار 
عث ہے؟" کا با

 سیاق و سباق کو تبدیل کریں:. 2

یز یا ہم مرتبہ شخص کی طرف سے سنے جا رہے ہیں۔ کیا وہ اب بھی تکلیف دیں گے؟ اگر نہیں، تو مسئلہ آپ کی ذہنی   تصور کریں کہ وہی الفاظ کسی عز
کیفیت میں ہے، الفاظ میں نہیں۔

تربیت ). 3 چیلنج کریں:Conditioning اپنی ذہنی  ( کو 

ثر انداز ہوتے ہیں۔ آگہی آزادی کی طرف پہلا قدم ہے۔ تسلیم کریں کہ کس طرح سماجی درجہ بندی اور ثقافتی اصول آپ کے ردعمل پر ا

تا ہوں؟ غور و فکر کی مشق:  میں الفاظ کی تشریح کیسے کر
حالیہ واقعہ یاد کریں1مرحلہ   :

گیا تھا۔ کہا  لکھیں جو  لگے ہوں۔ بالکل وہی  جب کسی کے الفاظ نے آپ کو پریشان کیا ہو یا وہ بدتمیزی پر مبنی  گزشتہ ہفتے کا کوئی ایسا لمحہ یاد کریں 

حقائق کو تشریح سے الگ کریں2مرحلہ   :

: بالکل وہی جملہ لکھیں۔ حقیقت )بولے گئے الفاظ(

میرے خیالات( میری قدر نہیں کرتی،" وغیرہ(   تشریح )اس بارے میں  میری بے عزتی کی،" "وہ  ، "اس نے  : آپ نے ان الفاظ کو کیا معنی دیے؟ )مثلاً



تبدیل کریں3مرحلہ  بولنے والے کو   :

اب تصور کریں کہ بالکل وہی الفاظ آپ ان لوگوں سے سن رہے ہیں:

یا بہن/بھائی - قریبی دوست 


 کوئی 

بّی -  کوئی استاد/مر

بچہ -  کوئی 

کیسا محسوس کریں گے؟ تب آپ 

خت کریں4مرحلہ  پیٹرن کی شنا  :

اپنے آپ سے پوچھیں:

بولنے والے کے مختلف  -   پر مختلف ردعمل کیوں دیا؟ہونے  میں نے 

تربیت نے میرے ردعمل کو تشکیل دیا؟ - کن توقعات، سماجی کرداروں، یا ذہنی 

دیں نۓ زاویۂ نگاہ سے جواب: 5مرحلہ 

پیش آئے تو آپ کس طرح جواب دینا پسند کریں گے۔ لکھیں کہ اگر یہ صورتحال دوبارہ  فراہم کریں۔ پھر، 


متوازن تشریح  مثبت اور  اصل الفاظ کی زیادہ 

مشق کے لیےنکتہ:
جذبات دوسروں کے الفاظ سے زیادہ  آپ کے3-2ایک ہفتے کے دوران   نا شروع کر دیں گے کہ آپ کے    واقعات کے ساتھ یہ مشق کریں۔ آپ یہ نوٹ کر

تعلق رکھتے ہیں۔ اپنے سوچنے کے انداز سے 

نقطہاختتامی 
ئستگی، عزت اور توہین الفاظ میں موجود کوئی مستقل حقیقت  نہیں ہیں— شا ہمارے ادراک اور توقعات سے تشکیل پانے والے ذہنی خاکے ہیںبدتمیزی،   ۔یہ 

جذباتی آزادی حاصل کر لیتے ہیں۔  جب ہم اسے سمجھ لیتے ہیں، تو ہم  ایک بار 

قت مضمر ہے شعوری طور پر اپنے جوابی عمل  کا انتخاب کر سکتے ہیں۔ اور اسی انتخاب میں حقیقی وقار اور طا دوسروں کے الفاظ کو خود پر کنٹرول دینے کے بجائے، ہم 


