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  બોલતા અવાજો (મનમાાં) સાંભળાય તે શ ાં છે?                                                                

1. મનમાાં બોલવાના અવાજો સાંભળાય તેનો મતલબ એ નથી કે તમને સ્કીટ્ઝૉફ્રીનનયા કે સાયકૉનસસ છે 

બોલતા-અવાજ સંભળાવવાન ં એ વવવવધ માનવસક વનદાનો સાથે સંકળાયેલ ં છે, જેમાં સ્કીટ્ઝૉફ્રીવનયા, સાયકૉવસસ (મનોવવકૃવત), બાઇપૉલર વિસઑિડર (મ િને લગત ં),      

બૉિડરલાઇન પસડનાવલટી વિસઑિડર (વ્યવિત્વને લગત ં), વિસઍસોવસઍવટવ આઇિૅન્ટીટી વિસઑિડર (સ્વ ઓળખને લગત ં), પીટીઍસિી – PTSD (પૉસ્ટ ટર ોમાવટક સ્ટર ૅસ વિસઑિડર – 

આઘાતના તનાવને લગત ં), ઍનૉરવેસસયા (ખોરાકને લગત ં) અને સીવીયર (તીવ્ર) િીપૅ્રશન.  પણ કોઇને બોલતા અવાજો સાંભળાય તેનો મતલબ એ નથી કે તેને 

માનનસક સ્વાસથ્યની તકલીફ છે. અમ ક લોકો જઓેને બોલતા અવાજ સંભળાતા હોય છે તેઓ કોઇ પણ મનોવિવકત્સક મદદ વગર તેમના અન ભવો સાથે 

સારી રીતે જીવે છે.  
  

5-15% ટકાના પ ખ્તવયના લોકો તેમના જીવનમાં 

ક્યાર ેક બોલતા અવાજોનો અન ભવ કરશે 

લગભગ 12% ટકાના બાળકો બોલતા અવાજો 

સાંભળે અથવા તેમને કોઇ બીજા અસાધારણ 

અન ભવો થાય  

1% સ ધીના લોકોને બોલતા અવાજ-

સંભળાવાના અન ભવો કમ સે કમ મવહનામાં 

એકવાર થાય અને મનોવિવકત્સા સંભાળની કોઇ 

જરૂર ના પિે  

 

2. બોલતા-અવાજો સાંભળાય તે એક હકારાત્મક 

અન ભવ હોય શકે 

બોલતા-અવાજો સાંભળવાનો અન ભવ (જ્યાર ેકોઇ હાજર ના હોય) તે ઘણા લોકો માટે ખ બ 
ત્રાસદાયી છે. પણ એ એક સામાન્ય ગેરસમજ છે કે આ વાણી હાંમેશા મોટેથી બોલાતી, 

હ મલાખોર હોય અને લોકોને જોખમકારક કાયય કરવા પ્રેરતી હોય છે. અમ ક બોલતી-

વાણીના અવાજો હકારાત્મક, પ્રોત્સાવહત અને મદદરૂપ, કે ફિ તટસ્થ હોય છે અને તેમાં જરા પણ 

લાગણીનો આવેશ નથી હોતો. 

 

તમને ખબર હતી? 

પોતાન ં કોઇ અથવા પવત/પત્ની મૃત્ય  પામ્યા હોય તેઓને બોલતા 

સાંભળવા કે જોવા એ શોકના સમયની એક સામાન્ય 

પ્રનતનિયા છે, અને જ ેલોકો શોકમગ્ન હોય છે તઓે માટે તે 

એક આશ્વાસન અને મદદ પ રી પાિે છે.  તાજતેરમાં 

શોકમગ્ન થયેલા 50 લોકોના એક સ્વીિીશ અભ્યાસમાં એ 

જાણવા મળય ં કેેઃ 

 

 
“ત્રણ વરસની ઉમરથી, મેં અવાજો  

       સાંભળયા છે. અમે મારા માથાની અંદર  
        િિાડઓમાં ભાગ લીધો છે.  મને એમ કે  
       બધા એમ કરતા.  આ મોટે ભાગે 

       સારા આંતવરક વમત્રો હતા, પણ અમ ક               

       િરાવનારા અવાજો પણ હતા.”                                    

                                                     

 “મારો અવાજ... મને હકારાત્મક 

           વાતો કહ ેછે – ખાતરી આપે છે કે હ ં                                  

મારી બીકને પહોંિી વળ ં છ ં . 
તે હંમેશા મને એમ કહેતો હોય કે તે  
અવહં મારી બાજ માં જ છે.” 

  
 
           
   

 
  

50% 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

15% 
 

12% 

30% ટકાના ભાગ લેનારા તેના 

પવત/પત્નીનો અવાજ મોત બાદ 

એક મવહના પછી સાંભળતા હતા 

 

6% ટકાના લોકો 12 મનહના પછી પણ 

તે સાાંભળતા હતા. 
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3. બોલતા-અવાજો ફક્ત અવાજો સાંભળાવવા નવષે નથી 

અમ ક લોકો માટે, બોલતા અવાજો સંભળાય ત ેએવ ં છે જમે કે કોઇ તે જ રૂમમાં કોઇ તેની સાથે બોલત ં હોય.  બીજા લોકોને િોસખા ‘નવચાર-જવેા’ કે 

‘અવાજ વગરના’ શબ્દો સાંભળાય  જ ેએવ  ંનથી લાગત ં કે લોકો મોટૅથી બોલતા હોય.  અમ ક લોકો જોઇ, સ ંઘે અન ેતે અવાજને શરીરના ખાસ 

ભાગોમાં અન ભવ.ે  બોલતા અવાજો બીજી સંવેદનાઓ સાથે પણ સંભળાય જમે કે ગરમી લાગવી કે હાથમાં અને પગમાં ઝણઝણાટી થવી.  

 
 

“મને કાનમાં અવાજ નહોતા 

સંભળાતા. તેના કરતા તે વધાર ેગ પ્ત 
હતા, અન ેછોિાવી ના શકાય તેવા…” 

“જ્યાર ેમેં અવાજો સાંભળયા ત્યાર ેમારંૂ 

શરીર અને મગજ એવાં લાગતા હતા કે 

જાણે તેમાં આગ લાગી હોય; મારી 

આંગળીઓમાં મને િાલ  સ્તર ે

ઝણઝણાટી થતી હતી અને મારી સ યડ 

નાિી (સૉલર પ્લૅસસસ – પેટમાં) 

આઘાતજનક સંવેદનાઓ થતી હતી.” 

 

આ અવાજોના મોટે ભાગે પોતાના વ્યનક્તત્વો છે. અમ ક લોકોને એવા અવાજ સંભળાય જ ેબીજા લોકોના જવેો અવાજ હોય જનેે તેઓ ઓળખતા હોય અથવા અગાઉના 

જાણીતા હોય બીજાઓને તે અવાજ તદ્દન અજાણ્યો લાગે, પ્રાણીઓને કે કોઇ અવસ્તત્વનો.  

 

 

4. અવાજોમાાં 

અવાજો સમજવાની અને અને તેનો મતલબ સમજવાની લોકોની ઘણી બધી જ દી રીતો હોય છે. અમ ક લોકો તેમના અવાજોને એક વબમારીના વિહ્નની જમે જ એ છે, બીજાઓ 

તેને અસાધારણ છતાં અંતે તો તેને મહત્વપ ણય અન ભવો હોવાન ં માને છે જનેા મ ળ તેઓના આધ્યાનત્મક કે ધાનમયક અન ભવ હોય છે જીવનના આઘાતજનક પ્રસંગોમાં હોય છે.  

હજી બીજાઓ માટે, બોલાતા અવાજો અથવા હજી બીજાઓને, બોલાતા અવાજ સકારાત્મક પ્રનિયાઓનો એક મહત્વનો વહસ્સો છે, અથવા તો લેખન, વિત્રકામ અને સંગીતની રિના 

સાથે સંકળાયેલ છે. 

 
 

5. જો તમારા અવાજો ત્રાસદાયી હોય, તો તેની સાથે નનપટવા 

માટે મદદ ઉપલબ્ધ છે 

જો તમ ેતમારા અવાજોથી તકલીફ અન ભવતા હોય અને તેને સંભાળવાન ં મ શ્કેલ લાગત ં હોય તો નીિે જણાવેલી 

વૅબસાઇટ ઉપયોગી લાગશેેઃ 

 

ધ હીયરી ાંગ વોઇનસસ નૅટવકય ઃ hearing-voices.org 

એક અંગે્રજી સંસ્થા જ ેમાવહતી અને મદદ પ રી પાિે અને એ લોકોને સમજી શકે છે જઓેને અવાજ સંભળાતા 

હોય તેમજ જઓે તેની મદદ કરતા હોય. 

MIND (માઇન્ડ): tinyurl.com/y26mdury 

ય કૅની એક આગેવાન માનવસક સ્વાસથ્ય િૅવરટીઝ પાસેથી બોલતા અવાજ સંભળાય તે વવષેની માવહતી 

અન્િસ્ટૅૅંિીગં વૉઇવસસ (અવાજો સમજવા) હેઠળ તમે કૉપીગં સ્ટર ૅટજીસ (વનપટવાની રીતો) વવભાગ જોઇ શકો: 

understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices.org 

 

 
“મને સ્પષ્ટ અવાજો સંભળાય. દરકે અવાજન ં જ દ ં  વ્યવિત્વ હોય છે. ત ેહંમેશા મને કહેવાની કોશીશ કરતા 

હોય કે માર ેશ  ંકરવ ં અથવા મોટે ભાગે અમ ક વવષય કે બાબત ઉપર તેના પોતાના વવિારો કે લાગણીઓ 
થોપવાની કોશીશ કર.ે..મને સંભળાતા અવાજોની ઉમર અને પીઢતામા ંવવવવધતા હોય. ઘણા અવાજોએ 
પોતાની ઓળખ આપી છે અને તેઓના નામો આપ્યા છે. હ ં મોટે ભાગે તઓે સાથે િિાડઓ કરંૂ. કોઇવાર 
આ અવાજો  સ ખકર હોય – બીજા સમયે તેવ  ંના હોય .” 

સ્ત્રોતો (સોસીસ): 

નરાંબી, ઍ. (1993). બીરીવમૅન્ટ અમાંગ 

ઍલ્ડલી પીપલઃ નરફ રીઍક્શન્સ, પૉસ્ટ્-

બીરીવમૅન્ટ હૅલ નસનૅશન્સ ઍન્ડ ક્વોનલટી ઑફ 

લાઇફ. ઍસટા સાયવકયાટર ીકા સ્કૅન્િીનાવવકા, 

87(1), 72-80. 

 

(2018). ઑનડટોરી હૅલ નસનૅશન્સ ઍિોસ ધ 

લાઇફસ્પાનઃ ઍ સીસ્ટૅમૅનટક રીવ્ય  ઍન્ડ મૅટા-

ઍનાલનસસ. સાયકૉલૉજીકલ મૅવિવસન, 48(6), 

879-888. 

(2015). ઍક્સ્પીનરયનન્સસ 

ઑફ હીયરી ાંગ વૉઇનસસઃ ઍનાલનસસ ઑફ ઍ 

નૉવલ ફીનોમીનૉલૉજીકલ સવે. ધ લાન્સૅટ 

સાયવકયાટરી 2(4), 323-331. 

મહત્વ શોધવાની ઘણી જ દી જ દી રીતો છે 

http://hearing-voices.org/
http://www.understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices.org
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8424323
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28956518
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26360085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26360085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26360085


   

I 

  બોલતા અવાજો સાાંભળવાાઃ અનુભવોનો રાંગપટ  

 
એવુાં વધુાં ને વધુાં જાણવામાાં આવે છે કે બોલતા અવાજો-સાંભળાવવાનુાં એક ‘કૉન્ટીન્યુઅમ – અખાંડિતતા’ અથવા ’રાંગપટ – સ્પૅક્ટટરમ’ના એક છેિે રહે 

છે જમેાાં સાધારણ બોલતા ડવચારોનો, ડિવસ-િરડમયાનના સપના જોવા અને અવરોધક ડવચારોનો સમાવેશ થાય છે.  આપણે બધાને મનમાાં 

અવાજો સાાંભળવાની ક્ષમતા હોય છે, પણ આપણામાાંથી અમુકને વધુ ઘેરા અવાજો સાંભળાવાની શક્યતા છે, અથવા તો વારાંવાર સાાંભળવા.   

 

 

 

જ ેલોકોને મનોડચડકત્સક સાંભાળની જરૂર ના હોય તેઓ માટે આ અવાજો વધુ હકારાત્મક અને મિિરૂપ હોવાની શક્યતા છે.  તે મિિ અને માગગિશગન આપે છે અને મોટે 

ભાગ ેએક મહત્વનો આધ્યાડત્મક દ્રડિકોણ ધરાવે છે.  

સ્કીટ્ઝોફ્રીડનયા કે સાઇકોડસસ 

(મનોડવકૃડત)ના ડનિાનવાળા 

લોકોના અવાજો 

 

કોઇ પણ ડનિાન વગરના 

લોકોના અવાજો 

તે માથાની બહાર હોય શકે કે માથાની 
અાંિર 

તે માથાની બહાર હોય શકે કે માથાની 
અાંિર  

તેના અવાજની માત્રામાાં ફરક પિી શકે તેના અવાજની માત્રામાાં ફરક પિી શકે  

બાબતો પર ડટપ્પણી કરશે અથવા 
વાતચીતમાાં ભાગ લેશે 

બાબતો પર ડટપ્પણી કરશે અથવા 
વાતચીતમાાં ભાગ લેશે  

મોટેભાગે કાબુ કરવા અઘરા મોટેભાગે કાબુ કરવા સહેલા 

સૌથી પેલા 16-25ની 

ઉમર ેઅનુભવ કરલે (સરરેાશ) 

સૌથી પેલા 5-15 

ઉમર ેઅનુભવ કરલે (સરરેાશ)  

 એક ડિવસની અાંિર ઘણીવાર થઇ 

શકે  

એક ડિવસની અાંિર  અમુક જ વખત  

થઇ શકે 

 

અવરોધક વવચારો 

ડૅડર ીવ િંગ – 

વિવસે સ્પના 

જોવા 

બોલતા 

વવચારો 

અવાજો સિંભળાવવા 

 

િંં ભળ 

અવાજો સાાંભળાય તે 

અને મારા અાંતરના 

અવાજમાાં શુાં ફરક છે? 

આપણા પોતાના અાંતરના અવાજ 

સાાંભળીએ છે તે સ્પિપણે આપણો જ્ સ્વર 

હોય છે, મોટા ભાગના લોકો ડરપૉટગ  કર ેછે કે 

કોઇ સ્વરના અભાવવાળા અવાજો એવા નથી 

લાગતા કે તે પોતાના અાંતરનો અવાજ છે.   

તે અવાજનુાં મોટાપણુાં અને સ્થાન – 

ભલે તે અનુભવ માથાની ‘અાંિર’થી આવતો 

હોય કે ‘બહાર’થી – તે અસાંગત છે. 

તમને ખબર છે 

1% 
1% ટકા સુધી ના લોકોને 

વારાંવાર અવાજ-

સાંભળાવવાનો અનુભવ 

થાય છે અને કોઇ 

મનોડચડકત્સક સેવાની 

જરૂર નથી… 
1% 
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જનનલ ઑફ ક્લીવનકલ સાયકાયિર ી, 72(3):320-5. 

પીટસગ ઍટ આલ (2016). ક્લીડનકલ, સૉશ્યો-િૅમોગ્રાડફક 
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બૌમાઇસ્ટર ઍટ આલ (2017). ઑિીટરી વબગલ 

હૅલુડસનેશન્સ ઍન્િ કૉન્ટીન્યુઅમ મૉિલ્સ ઑફ સાયકૉડસસાઃ 

ઍ ડસસ્ટામૅડટક રીવ્યુ ઑફ ધ હૅલ્થી વોઇસ-હીયરર ડલટરચૅર. 

વક્લનીકલ સાયકૉલૉજી રીવ્યુ, 51: 125–141. 

જૉનસૅટાલ (2014). ઑડિટોરી વબગલ હૅલડુસનૅશન્સ ઇન 

પસગન્સ ડવથ ઍન્િ ડવથાઉટ ઍ નીિ ફૉર કૅર સ્કીટ્ઝોફ્રીવનયા 

બુલૅવિન S264. 

જો અવાજો-સાંભળાવવા ઘણુાં સામાન્ય હોય, તો તે અમુક લોકો માટે જ શા માટે 

ત્રાસિાયી છે અને બીજા લોકો માટે નડહાં? 
 

1. કાબુ અને સાંચાલન 

એક વસ્તુ જ ેલોકોને ઘણીવાર મુશ્કેલ પિે છે તે એ છે કે જ્યાર ે

આ અવાજો બોલવા લાગે છે– તે સમયને કેવી રીતે 

ડનયાંત્રીત કરવો કેમ કે મોટે ભાગે તે ઓડચાંતુાં નવાઇ પમાિે 

છે અન ેલાાંબ સમય સુધી ચાલ ુરહે.  બીજાઓ માટે, એ 

તકલીફ નથી કે અવાજો ક્યાર ેઅન ેકેટલુાં બોલે છે, પણ તે 

શુાં બોલે છે.   એટલે કે, તેઓને જ ેબોલાતુાં હોય છે તે 

ત્રાસિાયી લાગે છે – કિાચ એટલા માટે કે તે 

અપમાનજનક, કટુ, કે એવા મતો, ડવચારો કે ઇરાિાઓ રજુ 

કરનારૂાં  હોય જ ેતે વ્યડિના પોતાના ડવચારોથી તદ્દન 

ડવરૂધ્ધ હોય. 

 

 

 

 
 

    2.આઘાત

 
 3 
ગુણા 

 
વધુ 

  શક્યતા 

 

જ ેવ્યડિઓને 

ડવપડિપુણગ બાળપણનો 

ઇડતહાસ છે તેઓને 

આશર ે3 ગણી વધુ 

શક્યતા છે 

મનોડવકૃડતનો ડવકાસ 

થવાની. 

સાંશોધન એ સુચવ ેછે કે, અમુક લોકો માટે, અવાજ-

સાંભળાવવા એ જીવનના કોઇ આઘાતજનક 

પ્રસાંગોની પ્રડતડક્રયા છે, ખાસ કરીને બાળપણ 

િરડમયાન. તેના અમુક આ િાખલાઓમાાં પરશેાની, 

અવગણના અને શાડરરીક, જાડતય (સૅક્ટસ્યુલ) અને 

ભાવનાત્મક ગેરવ્યવહારનો સમાવેશ થાય છે. 

જીવનમાાં મોટા ફેરફારો જમે કે કોઇ સાંબાંધ પુરો થઇ 

જવો, નોકરી જતી રહેવી, ઘરબાર વગર થઇ જવુાં, કે 

નવી સ્કૂલ કે કૉલજૅ શરૂ કરવી એ અવાજો 

સાંભળાવવાની શરૂઆત થવા સાથે સાંકળાયેલુાં છે. 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

ઉાંઘ ના આવવી 

અત્યાંત ભુખ લાગવી 

િર ગ્સ અન ેિારૂ 

અને કટોકટીમાાં હોવાની લાગણી 

તનાવ અન ેિબાણ 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4744794/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4744794/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4744794/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28053132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28053132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21450152
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21450152
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21450152
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4780307/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4780307/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4780307/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4780307/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5240854/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5240854/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5240854/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24936085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24936085
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  બોલતા અવાજો સાથ ેનિપટવ ું  

વી ઘણી બધી જ દી જ દી રીતો છે જિેાથી ત્રાસદાયી બોલતા અવાજો અિે અિ ભવોિો સામિો કરી શકાય.  અન ું  અમે સામિો કરવાિી છ રીતો એકઠી 

કરી છે જ ેલોકોિે ઘણી મદદરૂપ લાગે છે 

 

1. સુંગીત, પૉડકાસ્ટ કે ઑનડયોબ ક સાુંભળવી 

સંગીત, પૉડકાસ્ટ (કોઇએ ઉતારલે માહિતી), કે ઑહડયો બુક્સ (ચોપડીઓ જ ેવાંચીને 

ઉતારવામાં આવી િોય) સાંભળવાથી તમે અવાજોથી તમારં ધ્યાન બીજ ેદોરવી શકો.  

આ એક ઉપયોગી રીત છે કારણ કે તે િૅડફોન્સથી ઘરમાં કે બિાર પણ કરી શકાય.  

 
“મારી પાસે પ્લૅ હલસ્ટ 

(ઉતારલેા ગીતો) મારા ફૉનમાં 

મુકેલા છે.  જ્યાર ેમને અવાજો 

સિન કરવા કે ટાઉનમાં 

ચાલીને જવાની હચંતા થતી 

િોય ત્યાર ેમૅટલ (એક પ્રકારનું 

સંગીત) 

“સંગીત મારા માટે માનવામાં 

ના આવે એટલું મદદરપ રહ્ું 

છે.  અવાજને સારા, વધુ સુંદર 

અવાજથી ડુબાડી દે છે.” 

“જો િંુ ઘર ેિોંઉ અને મને 

ઘણા બધા અવાજો 

સંભળાવા લાગે તો િંુ 

ઘણીવાર ઑહડયોબુક ચાલુ 

કરં જથેી િંુ ઑહડયોબુકના 

શબ્દોને સાંભળી શકંુ અને 

અવાજોને નહિં.”  

કોઇ મને સમજ ેછે તેવી લાગણી 

માટે ઉદાસ સંગીત.  ખોટી 

જાતનંુ સંગીત મારા અવાજોને 

વધુ ખરાબ કર ેછે એટલે મેં તેની 

તૈયારી કરવાનંુ શીખી લીધું છે.” 

 

 
 

 

2. ગ્રાઉનડી ુંગ (ધ્યાિ બીજ ેદોરવાિી) તરકીબો અિે ચીજો 

 
ગ્રાઉનડી ુંગ તરકીબોથી ધ્યાનને ત્રાસદાયી અવાજોથી દુર િટાવી બીજી 

સંવેદનાત્મક માહિતી તરફ વાળવંુ, તે તમારા શરીરની અંદર િોય કે બિાર.  

આ એવી બાબતો છે જ ેતમે િાલની ઘડી સુધી તમારા સંપકક માં લાવી શકો 

અને દુહનયામાં પોતાની જાતને ‘ગ્રાઉન્ડૅડ’ (સમજુ) મિેસુસ કરી શકો.,  

 

નસ્થર કરતી ચીજો એ િોય છે જનેે લોકો પકડી કે અડી શકે છે અને તેના પર 

ધ્યાન કેંહિત કરી શકે છે.  અમુક લોકો એવી ચીજો પસંદ કર ેછે જનેી સાથે 

કોઇ ખાસ મતલબ કે યાદી જોડેલી િોય છે, અથવા તો જ ેઅડવામાં સુંવાળું છે. 

3. કસરત 

અવાજોથી ધ્યાન બીજ ેદોરવા માટે કસરત એક ઉપયોગી રીત છે, ઉજાકને 

વાપરવા માટે કે તમારા શરીર સાથે વધુ જોડાણ મિેસુસ કરવા માટે. 

અમુક લોકોને નકક્-બૉકસી ુંગ કે શૅડૉ-બૉકસી ુંગ જવેી પ્રવૃનત મદદરૂપ લાગે 

છે પ્રબળ લાગણીઓ દશાકવવા માટે.  પણ તે જ સ્સાવાળ ું  ોવ ું જરરી 

નથી – ઘણા લોકોિ ેધીમ ું ખેંચાણ (સ્ટર ૅચી ુંગ) ધ્યાન બીજ ેદોરવા માટે 

મદદરપ લાગે છે. 

 

 

 

 

 દરકે શ્વાસ પુર પુરી 

રીતે તમારં ધ્યાન કેહન્િત કરો અંદર જતા અને 

બિાર કાઢતા.  જટેલી વાર શ્વાસ છોડો ત્યાર ેપોતાને 

જણાવો કે તમે કેટલા શ્વાસ લીધા. 

 

 

એ 

“અઠવાહડયામાં ફક્ત બે વખત કસરત કરવાના ક્રમથી મને ખુબ જ મદદ થઇ.  તમને જમેાં આનંદ આવે 

તેવું કંઇ શોધો – મારા માટે તે એક શરીરને સમતોલ  રાખવાની ક્લાસ િતી યોગના તત્વ સાથે.” 

 
“પંચ બૅગ (કસરતમાં મુક્કા મારવાની કોથળી) બિુ- ઉપયોગી છે 

જ્યાર ેતમે ‘વોઇસ િીયરર’ િોય (માથામાં અવાજો આવવા).  તે ફક્ત 

ગુસ્સો નથી ઠાલવવામાં મદદ નથી કરતંુ, પણ મને એ પણ યાદ કરાવે 

છે કે િંુ એક પુખ્તવયના શરીરની અંદર છંુ અને િંુ બળવાન છંુ.” 

“િંુ મારા ખીસ્સામાં એક નાનો પત્થર રાખંુ છંુ જ્યાર ે  ું  બ ાર  ોુંઉ ત્યાર.ે 

જ્યાર ેમારા ‘વોઇનસસ’ (બોલતા અવાજો) શરૂ થાય ત્યાર ે  ું  તે પત્થર 

મારી આુંગળીઓ વચ્ચે ફેરવ ું તેથી મિે મદદ થાય છે.  જ્યાર ેિંુ ઘર ેિોંઉ 

ત્યાર ેિંુ સાધારણપણે સ્વયંને શીતળતા દેવા માટેની રીતો અપનાવંુ છંુ જમે કે 

કોઇ િંુફાળું રમકડંુ અને ચાદર વાપરવી.” 
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“મીટ-અપ (મળવાના) ગ્રુપ્સ ઉપયોગી બની 

શકે, અને એકલવાયાપણું ઘટાડવામાં મદદ 

કરી શકે… તે માહન્સક સ્વાસથ્ય માટેનંુ સ્થાન િોવંુ 

જરરી નથી.” 

 “મને લાગે છે કે એવા લોકોની આસપાસ રિેવું જઓે તમારા જવેો અનુભવ કરતા િોય તેનાથી 

તમને આની એકલતા કમ કરવામાં મદદ થાય છે.  મને એમ પણ લાગે છે કે એ મિત્વનંુ છે કે 

લોકો એ સમજ ેકે સૌ તેઓિા અવાજો સાથે જ દી જ દી રીતે નિપટે છે – કોઇ એક ઉપાય િથી જ ે‘બધાિે 

નફટ’ આવે, એટલે જો તમિે કુંઈ મદદરૂપ િા થાય, તો વાંધો નહિં – તેનો મતલબ એ નથી કે કંઇ કામ 

નહિં આવે, આ ફક્ત એ શોધવા નવષે છે કે એક વ્યનિ તરીકે તમિે શ ું કામ આવી શકે છે.” 

4. પડકાર કરતા અવાજો 

  કમ કરતા અવાજોિે ‘િા’ ક ેવ ું તે શનિ અિે કાબ િો એક સ્ત્રોત બિી શકે.  જો ‘િા’ ઘણ ું મ શ્કેલ લાગે, તો ‘ મણા િન ું ’ ક ેવ ું જથેી 

તે   કમોિો જવાબ આપવામાું કે તેિો અમલ કરવામાું ઢીલ કરી શકાય, જ ેકરવાિ ું વધ  સ ેલ ું લાગે.  બીજી વસ્તુઓ જ ેમ શ્કેલ અવાજો 

સાથે નિપટવામાું ઉપયોગી  ોય શકે તે િીચે મ જબ છેેઃ 

 
 

 

5. સજજિાત્મક બિો 
 

ઘણા લોકો તેઓના અવાજોને દશાકવવા માટે લેખન, હચત્રકામ અને બીજી સજકનાત્મક 

પ્રવૃહતઓ તરફ વળે છે જ ેએ જોવાની એક રીત છે કે તેમના અવાજો કેવા દેખાઇ, બોલે, 

અનુભવ ેકે હવચાર ેછે અને તેનાથી શું હવચારો, લાગણીઓ, ખ્યાલો અને સંવેદનાઓ ઉદ્ભવ ે

છે.    

 
 

 

6. બીજાઓ સાથે જોડાવ ું 

સાથી સપૉટજ  ગ્ર પ્સ દ્વારા બીજા અવાજ-સાંબળનારાઓ સાથે જોડાવું અને 

અનુભવોની આપ-લે કરવી, એક જ વ્યનિ સાથે 1:1 પરસ્પર ચચાજ કે ઑિલાઇિ 

ફૉરમ ઘણંુ સમથકન આપનારં તેમજ એક અગત્ય મદદનું સાધન બની શકે. 

             ીયરી ુંગ વોઇનસસ નવષે ગ્ર પ્સ વધ  માન તી માટે  

     તમારા હવસ્તારમાં તેમજ સાથી (પીયર) 

 સપૉટજ  ઑિલાઇિ માટે આ અજમાવી શકોેઃ 

       યૂકે િીયરીગં વોઇહસસ નૅટવકક : 

hearing-voices.org 

વૉઇસ કલૅકટીવ: 

voicecollective.co.uk 

 
મ શ્કેલ અવાજો સાથે નિપટવા માટેની 

તરકીબો અન ું  મળશેેઃ 
understandingvoices.com/coping- 

with-voices 
 

 

 

 

 

“મારા અનુભવો નવષે લખવાિ ું 

એ મનમાં બધું સમજવા અને 

તેના પર નવચાર કરવા માટેની 

એક જોરદાર પ્રહક્રયા રિી છે” 

“અમુક સમયે જ્યાર ેઆ અવાજો 

સૌથી ખરાબ િોય, તો િંુ 

સાધારણપણે હચત્ર દોરતી/તો કે રંગ 

પુરતી/તો. 

અથવા તે કેવા દેખાતા િોય શકે તે 

િંુ મારા હચત્રોમાં ઉતારં.” 

 
 

“િંુ જ્યાર ેિાથનું હસવણકામ 

કરં ત્યાર ેમારા અવાજો ઘણા 

શાંત થઇ જાય 

… તે ફક્ત એક બીજી રીત છે જથેી 

માકક  મૅકીગં (અનુભવ લેવો) અને 

મારી લાગણી (તેમજ તેઓની) 

બિાર કાઢી નાંખવી.“ 

http://hearing-voices.org/
http://voicecollective.co.uk/
http://understandingvoices.com/coping-with-voices
http://understandingvoices.com/coping-with-voices
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 “મને એમ કે હ ું  ખરાબ છ ું  કારણ કે આ અવાજો મને જાત જાતનો 

નામો બોલતા હતા.  પછીથી મને જાણ થઇ કે આ અવાજો મેં 

અન ભવેલ શારરરીક અત્યાચાર સાથે સુંકળાયેલ છે કારણ કે તેના 

લક્ષણ જ ેલોકોએ મારા પર અત્યાચાર કરનારાઓ જવેા હતા”. 

  લોકોને શા માટે બોલતા અવાજો સંભળાય છે?  

ઇન્ટીસ્ટસે એવો પ્રસ્તાવ કયો છે કે બોલતા-અવાજ સુંભળાય તેના ઘણા જ દા જ દા કારણો અને ખ લાસાઓ છે.  આ ખ લાસાઓ 

કોઇ ખાસ કક્ષામાું નથી, એક હોય તો બીજ  ના હોય એવ ું નથી, અને એ સૌની સારી અને ખરાબ બાબતો છે. 

 

1. અવાજો ‘અંદરની વાણી’ની સાથે સંકળાયેલા હોય છે 

આપણામાુંથી મોટાભાગના લોકો મનમાું પરસ્પર વાતો કરતા હોઇએ છે.  દાખલા તરીકે, જ્યાર ેતમે સવાર ેબહાર જવાના હોય 

ત્યાર ેતમે કદાચ પોતાને એમ કહો ‘દ ધ લેવાન ું યાદ રાખજ’ે.  તેને અુંદરનો અવાજ કહેવાય અને અમ ક સાઇન્ટીસ્્સ એવ ું રવચાર ેછે 

કે તે અવાજ-સુંભળાવવા સાથે સુંકળાયેલ ું છે.   રસદ્ાુંત એમ કહે છે કે જ્યાર ેએક વ્યરિ એક અવાજ સાુંભળે છે જ ેહકીકતમાું 

તેઓના મનમાું પોતે જ પોતાની સાથે વાત કરતા હોય, પણ અમ ક કારણસર આ રવચારોને પોતાના તરીકે નથી ઓળખતા.  તેન ું 

પરરણામ એ છે કે તે થોડી અુંદરની વાણી જ ેતમે જ ઉત્પન્ન કરી હોય તેને કોઇ બીજાની વાણી કે અવાજના લક્ષણ તરીકે લેવાય છે. 
 

 

 

2. અવાજો આઘાતની પ્રતતતિયાઓ (અસર) છે 

‘બાળપણના દ ભાાગ્ય અને ભારવની મનોરવકૃરત વચ્ચેના જોડાણનો પ રાવો આુંકડાકીયપણે એટલો જ મજબ ત છે જ ેબીડી 

પીવી અને ફેફસા (લુંગ)ન ું કૅન્સર થવા વચ્ચે છે.’ 

તરચર્ડ બૅન્ટોલ, પ્રૉફૅસર ઑફ ક્લીતનકલ સાયકૉલૉજી ઍટ ધ યુનીવસીટી ઑફ શૅફીલ્ર્ 

 
અમ ક પ્રકારના અવાજોન ેસારી રીતે સમજી શકાય છે કે તેન ું મ ળ 

આઘાતજનક જીવનના અનુભવોની યાદોમાં છે, ખાસ કરીને તે જ ે

બાળપણમાું થઇ હોય. 

 

અમ ક લોકો અવાજો અને બીજા અસાધારણ અન ભવોનો રરપૉટા  કર ેછે જ ે‘ફ્લૅશ 

બૅક્સ – અગાઉ બનેલ બનાવ ફરી દેખાય ત’ે અથવા તો યાદીઓ જ ેઆબેહ બ 

પાછી ઉદ્ભવે (રીપ્લે થાય) કે આઘાતજનક બનાવોનો પડઘો પાડે.  બીજાઓ 

માટે, આ જોડાણ વધ  જરટલ હોય છે.  દાખલા તરીકે, બાળપણમાું અન ભવેલ 

અત્યાચારમાુંથી બચનાર વ્યરિ શરમ અને નકારાત્મક ભાવનાઓથી પીડાતી 

હોય તેને કદાચ તેના પર અત્યાચાર કરનાર વ્યરિનો અવાજ સુંભળાય તેને એમ 

કહેતા કે પોતે નકામા છે અથવા તેને કુંઇ જોખમકારક કે અરસ્વકાણીય કાયો 

કરવાનો હ કમ કરતા.

 

 
•

 

•

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

સા 
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3. સામાજીક અન ેવાતાવરણની બાબતો ભાગ ભજવે છે 

અવાજો-સુંભળાવવાન ું રોજીુંદા ઘણા 

તનાવો અને દબાણો સાથે સુંકળાયેલ છે.  

તેમાું પૈસા રવષેની રચુંતાઓ, સ્ક લ અને કામ 

મેળવવ ું, તેમજ સામાજીક (કમ્ય રનટી) 

મ શ્કેલીઓનો સમાવેશ થાય છે. 

 

લુંડનમાું તાજતેરના સુંશોધનમાું જાણવા 

મળય ું કે ગતરબાઇ અને વંતચતતા એક 

વ્યરિન ું મનોરવકૃરત થવાન ું જોખમ વધારી 

શકે છે, જમે ગ્રામ્ય તવસ્તાર કરતા શહેરમાં 

રહેવાથી થાય છે તેમ. અસમાનતા પણ 

એક વધારનારી બાબત છે. 

 
 

 

4. મગજમાં શંુ થઇ રહંુ્ છે તે પણ સંબંતધત છે 

મગજના સ્કૅનીન્ગના અભ્યાસમાું (એક પ્રરવરધ - ટૅકરનક જનેે ફુંકશનલ 

મૅગનૅરટક રઝૅોનન્સ ઇમૅજીુંગ કહે છે અથવા fMRI) એ બતાવે છે કે જ્યાર ે

કોઇ વ્યરિ એક અવાજ સાુંભળતા હોય છે ત્યાર ેમગજના અમ ક ખાસ 

ભાગો બીજા ભાગો કરતા વધાર ેસરિય જણાય છે.  તેમાું સમાવેશ થાય છેેઃ 

 

બ્રૉકાસ એતરયા 

વાણી ઉચ્ચારવામાું સુંકળાયેલ અને મનમાું 

પોતાની સાથે વાત કરવામાું (એટલે કે 

અુંદરની વાચા) 

ધ ટંૅપોરોપારઇૅટલ જંકશન(TPJ)   

સંવેદનાઓ અને શરીરના 

તચહ્નોને ભેળવવા માટે ઉપયોગી 

છે તેમજ એ લાગણી માટે 

કે સ્વયું-ઉત્પન્ન કરતા 

પગલાન ું માધ્યમ હોવ ું   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ધ પ્રાઇમરી ઑતર્ટરી 

કૉટૅડ ક્સ 

જ્યાર ેલોકોને અવાજો સુંભળાય 

ત્યાર ેકોઇકવાર સરિય બને છે 

દર વખત નરહું

 
વનીક્સ ઍતરયા 

વાણી સમજવા માટે 

અગત્યન ું 

 

તમન ેખબર હતી?
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