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शाांततचे्या पाऊलखणुा 

 

(थिच हान्ह व रागावर थियांत्रण) 

अमेररकेवर इस्लामी अथतरेकयाांिी हल्ला केला, या घटिेला या मथहन्यात २ वर्षे पूणण होत आहते. ११ सप्टेंबर 

२००१ च्या घटिेिांतर अमेररकेच्या समाजमिात एक सांतापाची व भीतीची लाट उसळली होती. ह े कृत्य 

करण्याआधी त्या अथतरेकयाांची मिेही सांताप व द्वरे्षािे पेटलेली होती. हा पराकोटीचा राग व द्वरे्ष याांतूि हहांसाच 

जन्माला येते, प्रश्न ि सुटता आणखी गुांतागुांतीचे होत जातात आथण त्यावर 'बदला' ह ेएकमेव उत्तर सांबांथधताांिा 

योग्य वाढू लागते. अशा मािथसकतेतील समाजाला रागावर थियांत्रण ठेवण्याचे, बदला घेण्याचा मागण सोडूि 

शाांत डोकयािे इतर पयाणयाांचा थवचार करण्याला प्रवृत्त करणारे थहहएटिाममधील बौद्ध थवचारवांत थिच हान्ह 

याांचे एक भार्षण २५ सप्टेंबर २००१ रोजी इांटरिेटवरूि प्रसृत करण्यात आले. राग थवसरूि शाांततचे्या 

मागाणकड ेिेणारे ह ेभार्षण आजही तेवढेच महत्त्वाचे आथण समयोथचत आह.े त्याांच्या भार्षणातील काही मुद्ाांचा 

हा साराांशः 

थिच हान्ह याांिी थहहएटिामचे युद्ध भोगले आह.े राग, द्वरे्ष, सांताप या भाविा व त्यामागील समाजमि त्याांच्या 

पररचयाचे आह.े त्यामुळे त्याचे हचांति व थवचार ह ेअिुभवाांतूि घडलेले आहते. ते म्हणतात, 'थहहएटिाममधील 

युद्धात शहरे बेथचराख होऊ लागली तेहहा मी अथतशय अस्वस्ि होऊ लागलो. सांतापािे मि भरू लागले पण 

तेहहाच मला लक्षात आल े की मी आत्ता रागात आह.े कुणा बरोबर बोलण्याची ही वेळ िाही. जर मी 

कुणाबरोबर बोललो असतो तर, त्यातूि िुकसाि होण्याचीच शकयता अथधक होती. तेहहा मी शाांत राहणेच 

पसांत केले. बौद्ध थवचाराांमध्ये वैचाररक प्रगल्भता मिात थिमाणण होण्यासाठी जाणीवपूवणक श्वसि करणे, 

जाणीवपूवणक चालणे अशा काही कृती करण्याला महत्त्व आहे. जीविातील बहुताांश गोष्टी या आपल्याला 

जाणीवपूवणक, म्हणजे सजग राहूि, करता आल्या पाथहजते. जेहहा तमु्ही जाणीवपूवणक श्वास घतेा तेहहा तुम्हाला 

थमळणारी बौथद्धक चालिा ही थिथितपणे वेगळया प्रकारची असते. जाणीपूवणक कृती करण्याची सवय 

लागल्यािांतर, जेहहा तमु्ही अथतशय थचडलेले असता, मिात सांताप खदखदत असतो, तेहहाही तुम्हाला माथहती 

असते की तुम्ही का थचडला आहात. पण त्याचे कारण दरू करण्याची वेळ मात्र ती िसते. त्यावेळी फक्त शाांत 

राहणे हचे अत्यांत महत्त्वाचे ठरते. परांतु प्रत्यक्षात तसे होत िाही ही खरी काळजीची बाब आह.े 

थहहएटिाममधील युद्धाच्या वेळी अमेररकेच्या धोरणाच्या थिर्षेधािण अिेकाांिी सांतापाच्या भरात स्वतःला 

जाळूिही घतेले. आपल्यावर दःुख ओढवूि घेण्याचा व याद्वारे आपले थवचार जगापयंत पोचथवण्याचा त्याांचा 

प्रयत्न होता. पण लढाऊ थवमािाांच्या घरघराटात व बााँबवर्षाणवाांच्या आवाजात त्याांचे प्रयत्न थवरूि गेले. ह ेअस े

सगळे असह्य होऊ ि मी अमेररकेत चचाण करण्यासाठी गेलो (१९६६) पण त्यािांतर मला मायदशेी परत जाऊ 

दणे्यात आले िाही. त्यािांतर ककतीतरी वर्षे मी परदशेातच अडकलो होतो. या काळात माझ्या लक्षात आले की 

माणसाचा खरा शत्रू हा माणूस िसतो; तर तो असतो अज्ञाि, भीती, हहांसाचार. तेहहाही व आजही मी 

अमेररकि िागररकाांचा द्वरे्ष वा थतरस्कार करीत िाही. माझा त्याांच्यावर राग िाही. फक्त त्या काळातील 

अमेररकेच्या धोरणाांच्या थवरोधात आम्ही बोलत होतो." 
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''याच काळात अमेररकेच्या परराष्ट्रखात्यातील एका अमेररकि अथधकाऱ्याला मी भेटलो. तेहहा त्यािे अथतशय 

शाांत थचत्तािे माझ ेबोलणे ऐकूि घतेले. मग कालाांतरािे अमेररका-थहहएटिाम युद्ध आणखी तीव्र झाल,े तेहहा 

मला कळले की त्या माणसािे युद्धखोरीच्या धोरणाांच्या थिर्षेधािण आपल्या या िोकरीचा राजीिामा कदला 

होता." 

"आपल्या रागातिू बाहरे पडूि तुम्ही त्या घटिाांचा थवचार करू लागलात की मग तुमचे थवचार आणखी तावूि-

सुलाखूि बाहरे पडतात. मग समोरच्या थमत्राशी ककां वा शत्रूशी बोलणे तुम्हाला सोपे जाते. तसचे तुमच े

थवचारही समोरच्या व्यक्तीला लवकर पटण्याची शकयता असते. माझ्या मिात राग वा द्वरे्ष िाही म्हणूिही माझ े

म्हणणे अिेकाांपयंत पोचत े असे मला वाटते. थहहएटिाममधील युद्धाच्या वेळी मी थहहएटिाममधील अिके 

युवकाांशी बोललो. राग व द्वरे्ष सोडूि शाांतता प्रस्िाथपत करणाऱ्या सांस्िा व सांघटिा स्िापि करण्याचा सल्ला 

मी त्याांिा कदला. आजही अमेररकेतील युवा िागररकाांिा माझे हचे साांगणे आह.े दसुऱ्याच्या थवचार करूि, 

त्याच्या जागी आपण स्वतः आहोत अस ेसमजूि, जर प्रत्येकािे थवचार करायचा प्रयत्न केला तर अिेक प्रश्नाांची 

उत्तरे सहजच सापडू शकतात. " 

___"बौद्ध थवचारधारेमध्ये प्रत्येक माणसात प्रत्येक भाविेचे बीज आह,े असे मािलेले आह.े जसे रागाच,े 

दःुखाचे, द्वरे्षाचे बीज माणसात असते, तसेच समजतुीच,े शहाणपणाचे, क्षमा करण्याचे बीजही माणसात असत.े 

कोणत्या बीजाला पाणी घालूि अांकुररत करायच े ह े मात्र माणसाच्या थववेकशक्तीवर अवलांबूि असत.े 

अमेररकेतील िागररकाांजवळ तर फार मोठी हुर्षारी आहे, थववेकशक्ती आह.े याचा त्याांिी योग्य वापर मात्र 

करायला हवा. यावेळी ते योग्य कृती करतील अशी माझी अपेक्षा आह.े बौद्ध थवचारधारेत, दसुऱ्याचे मत 

शाांतपणे ऐकणे आथण समजूि घेणे यालाही अथतशय महत्त्व आह.े जेहहा तुम्ही शत्रुशीही सांवाद साधूि त्याची 

मते समजूि घेण्याची तयारी दशणथवता तेहहा त्या व्यक्तीचीही तुमच्याकड े बघण्याचा दथृष्टकोण बदलण्याची 

शकयता थिमाणण होते. शाांततेच्या मागाणला जाण्याचे ह ेपथहले वळण आह.े दिैांकदि जीविातही या 'ऐकण्या'चा 

फार उपयोग होतो. ज्याचे थवचार तुम्हाला ऐकूि घ्यायचे आहते ती व्यक्ती तुमचा थमत्र वा मैथत्रण,पती वा पत्नी, 

मुले-मुली ककां वा आणखीही कोणी असू शकेल. पण या ऐकण्यातूि तुम्ही सांघर्षाणच्या मागाणपासूि िोडतेरी दरू 

जाता ह ेिक्की. आपल्यात आज ऐकूि घेण्याची तयारी िाही. कारण, आपली मिे ही सांतापाि ेव हहांसाचाराि े

भारलेली आहते. यातूि बाहरे पडणे ह ेऐकण्याच्या पायरीसाठी गरजेचे आह.े" 

"मी ज्या 'प्लम' खेडयात राहतो थतिे आम्ही शाांततेच्या मागाणकड ेजाण्याच ेउपक्रम राबवीत असतो. तुम्ही जेहहा 

थचडता वा रागावता तेहहा तुमचा राग फार काळ मिात ि ठेवता सांबांथधताला साांगणे, ि साांगता आल्यास 

कागदावर थलहूि दणेे आथण तेही ि जमल्यास यात कुणाची तरी मदत घेणे असे उपाय आम्ही साांगतो. एकदा 

पॅलेथस्तिी व इस्त्रायली िागररक आमच्या उपक्रमात सहभागी झाले होते. आमच्या सवण पद्धती समजावूि घेऊि 

त्याप्रमाणे कृती करणे त्याांिा एवढे आवडले की तो गट जातािा म्हणाला, "शाांतता ही शकयतेच्या कोटीतील व 

व्यवहायण अस ूशकत ेयावर आमचा आत्तापयंत थवश्वास िहहता. आता आम्हाला पॅलेस्टाईिमध्ये कधीतरी शाांतता 

िाांद ूशकेल अशी आशा वाढू लागली आह.े आम्ही आमच्या दशेात गेल्यावरही ही पद्धत आमच्यासाठी राबवूच, 

पण इतराांिाही त्यात सहभागी करूि घेण्याचा प्रयत्न करू." अमेररकेसारख्या दशेािे अशा शाांततेच्या मागाणकड े

जाणारे उपक्रम आयोथजत केले तर अमेररकेसाठी व जगासाठी खूप उपयुक्त ठरू शकेल." 
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"आपल्याला जगण्यासाठी अिेक कामे करावी लागतात. त्यात जाणीवपूवणक म्हणजे सजगतेिे करण्याच्या काही 

गोष्टी बुद्धथवचाराांत साांथगतल्या आहते. त्यातील सवाणत महत्त्वाचे आह ेते उपभोग घेणे. आथण या उपभोगात 

पथहला क्रमाांक आह ेतो खाण्याचा. माणसाांिा जगण्यासाठी आथण चाांगले आरोग्य राखण्यासाठी थवथवध प्रकारच े

अन्नपदािण खावे लागतात. ते खाणे गैर िाही. पण लाखो लोक उपाशी मरत असतािा आपण खर्चणक आथण 

अथतरेकी खाणे ह ेथिथितच अयोग्य ठरते. माांसाहार करणाऱ्याांिी आपण खाण्यासाठी ज्या प्राण्याांची जोपासिा 

करतो त्याचा थवचार करावा. या प्राण्याांिा वाढथवण्यासाठी जी िैसर्गणक साधिसांपत्ती खचण होते, तेवढयात 

ककतीतरी शाकाहारी व्यक्तींचे पोट भरू शकते. पाणी वा इतर िैसर्गणक सामग्री वापरतािाही असा थवचार 

हहायला हवा. आज अमेररकेच्या चांगळवादी व टोकाच्या व्यक्तीस्वातांत्र्यवादी सांस्कृतीमुळे कदथचत अमेररका ही 

रागाचा कें द्रहबांद ूझाली असले तर अमेररकेिे आपली भूथमका पुन्हा तपासूि पाथहली पाथहजे." 

अशाच प्रकारे, बुद्धथवचारात मािथसक उपभोगाचाही थवचार आह.े आपण जे काही ऐकतो, वाचतो, पाहतो 

त्यातूि आपले मि म्हणजे थवचार घडत जातात. त्यामळेु कलेचाही आस्वाद घेतािा त्यातिू आपण हहांसेला, 

रागाला व बदला घेण्याच्या वृत्तीला िारा तर दते िाही िा, हा थवचार हहायला हवा. 

प्रत्येक व्यक्तीची स्वतांत्र बुद्धी, थवचारशक्ती आथण तीव्र इच्छा-आकाांक्षा याांचा थवचार केला तर असे लक्षात येत े

की प्रत्येकाला आपल्या इच्छा-आकाांक्षा पूणण करण्याचा ध्यास असतो. हीच इच्छाआकाांक्षा व्यापक समाजथहताची 

असेल तर त्यातिू चाांगल ेकाही जन्माला येऊ शकत.े अन्यिा या आकाांक्षेपोटी आपण कळत-िकळत हहांसेलाही 

जन्म दते असतो. त्यामुळे मूळ आकाांक्षा हीच मुळी जगात सौहादण, पे्रम थिमाणण करण्याची, बदला ि घेण्याची, 

कुणाला थशक्षा ि करण्याची व कुणाला मारण्याची िसावी, असे अपेथक्षत आह.े 

कुणाहीबद्दल राग व बदला यातूि हहांसा थिमाणण होते म्हणूि रागापासूि आपला बचाव करणे ह े प्रत्येकाि े

जाणीवपूवणक केले पाथहजे. मला राग येतो तेहहा मी दोन्ही हाताांिी माझा चेहरा झाकूि घेतो 

.... तेहहा मी रडत िसतो, 

..... तेहहा मी कुणालाही दरू्षणे दते िसतो तर,  

.... तेहहा मी माझ्या दोन्ही हाताांिी माझे रक्षण करीत असतो,  

..... तेहहा मी माझ्या हाताांिी जोपासिा करीत असतो, कुणाची ? तर,  

.... माझ्याच मिाची. 

.... मी रागापासूि आथण हहांसेपासूि मिाला जपत असतो, 

.... आथण सद्भाविा व सामांजस्य याांची जोपासिा करीत असतो. " 

 

 

  


