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Day 11 

மறைமுக ஒப்பந்தங்கறைப் பயன்படுத்துவது நல்ல நபரக்ைின் 

ததறவகை் பூரத்்தியாவறதத் தடுக்கிைது 

நல்ல நபரக்ள் ஒரு இக்கட்டான நிலலலை எதிரக்காள்கிறாரக்ள்: தங்களுக்கு 

ததலைகள் இருப்பலத எப்படி மலறப்பது, அதத தநரத்தில் தங்கள் ததலைகள் 

பூரத்்திைாகும் சூழ்நிலலகலள எப்படி உருைாக்குைது?   

 

இந்த முரண்பாடான இலக்லக அலடை, நல்ல நபரக்ள் மலறமுக 

ஒப்பந்தங்கலளப் பைன்படுத்துகிறாரக்ள். இந்த ஆழ்மன, தபசப்படாத 

உடன்பாடுகள், நல்ல நபரக்ள் தங்கள் சுற்றுப்புற உலகத்துடன் கதாடரப்ு 

ககாள்ளும் முதன்லமைான ைழிைாகும். நல்ல நபர ் கசை்யும் கிட்டத்தட்ட 

எல்லாதம ஒரு மலறமுக ஒப்பந்தத்தின் கைளிப்பாடாக இருக்கிறது.   

 

நல்ல நபரின் மலறமுக ஒப்பந்தம் மிக எளிலமைானது:   

நான் உனக்காக இலதச ் கசை்தைன் ______________ (கைற்றிடத்லத நிரப்பவும்), 

அதற்கு பதிலாக நீ எனக்காக இலதச ்கசை்ைாை் ______________ (கைற்றிடத்லத 

நிரப்பவும்).   

நாம் இருைரும் இந்த ஒப்பந்தம் இருப்பதற்கான எந்த அறிகுறியும் 

இல்லாதைாறு நடந்து ககாள்தைாம்.   

 

நம்மில் பலருக்கு, நம் அன்பரின் காதில் கிசுகிசுப்பாக, "நான் உன்லன 

தநசிக்கிதறன்" என்று கசால்லி, பின்னர ் அைரக்ள் "நானும் உன்லன 

தநசிக்கிதறன்" என்று பதிலளிக்கும் ைலர ஆைலுடன் காத்திருந்த அனுபைம் 

உண்டு. இது ஒரு மலறமுக ஒப்பந்தத்திற்கு ஒரு எடுத்துக்காடட்ு, இதில் ஒருைர ்

கபறுைதற்காக ககாடுக்கிறார.் "நான் உன்லன தநசிக்கிதறன்" என்று 

கசால்ைது, "நானும் உன்லன தநசிக்கிதறன்" என்ற பதிலலப் கபறுைதற்காக 

இருக்கிறது. இது நல்ல நபரக்ள் தங்கள் எல்லா ததலைகலளயும் பூரத்்தி கசை்ை 

முைலும் அடிப்பலட ைழிைாகும். உங்கள் துலணயிடம் உன்லன 

தநசிப்பதாகச ் கசால்லும்படி தகட்பதில் எந்தத் தைறும் இல்லல, ஆனால் 

முதலில் "நான் உன்லன தநசிக்கிதறன்" என்று கசால்லி, அதற்கு பதிலாக 

"நானும் உன்லன தநசிக்கிதறன்" என்று தகட்பது மறைமுகமானது, 

ததைிவை்ைது, மை்றும் சூழ்சச்ி முறையானது.   
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அைரக்ள் குடும்பதத்ிலும் சமூகத்திலும் கபற்ற பயிற்சியின் விலளைாக, நல்ல 

நபரக்ள், தாங்கள் "நல்லைரக்ளாக" இருந்தால், தங்களுக்கு அன்பு கிலடக்கும், 

தங்கள் ததலைகள் பூரத்்திைாகும், மற்றும் பிரசச்ிலனகள் இல்லாத ைாழ்க்லக 

கிலடக்கும் என்று நம்புகிறாரக்ள்.   

 

உண்லமயில், நல்ல நபர ் தநாை்க்குறியின் முதன்லமைான மனப்பாங்கு, 

ைாழ்க்லகயுடனான ஒரு மலறமுக ஒப்பந்தமாகதை உள்ளது.   

 

விடுதறல பயிை்சி #11: 

1) நீங்கள் மற்றும் உங்களுக்கு முக்கிைமான ஒருைருக்கு இலடதை உள்ள 

குலறந்தபடச்ம் ஒரு மலறமுக ஒப்பந்தத்லத அலடைாளம் காணுங்கள். 

நீங்கள் என்ன ககாடுக்கிறீரக்ள்? அதற்கு பதிலாக நீங்கள் எலத 

எதிரப்ாரக்்கிறீரக்ள்?  

 

 

2) இந்தத் தகைலல அந்த நபருடன் பகிரந்்து ககாள்ளுங்கள். கதளிைற்ற 

தநாக்கத்திற்கு பதிலளிப்பது எப்படி உணரக்ிறது என்று அைரிடம் 

தகளுங்கள்.   

 

 

Extra: 

மலறமுக ஒப்பந்தங்களிலிருந்து விடுதலல கபறுதல் 

நல்ல நபரக்ள் மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலுக்காக ைாழ்கிறாரக்ள், ஆனால் 

அைரக்ள் அலத கைளிப்பலடைாகக் தகட்பதில்லல. மாறாக, அைரக்ள் 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உருைாக்குகிறாரக்ள் - எழுதப்படாத, தபசப்படாத 

எதிரப்ாரப்்புகள், "நான் உனக்கு இறதச ்தசய்தால், நீ என்றன தநசிப்பாய், 

என்றன மதிப்பாய்" என்று. இந்த ஒப்பந்தங்கள் உறவுகலள 

விஷமாக்குகின்றன, ஏகனனில் அலை உண்லமலை மலறத்து, 

கைறுப்லபயும் ஏமாற்றத்லதயும் உருைாக்குகின்றன. இந்த அத்திைாைம், 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கலளப் பற்றிை கருத்லத அடிப்பலடைாகக் ககாண்டு, 

அைற்லற அலடைாளம் கண்டு, உங்கள் ததலைகலள கைளிப்பலடைாக 

கைளிப்படுத்துைதற்கு உங்கலள ைழிநடத்துகிறது. இது உணரச்ச்ிகலள 
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மலறப்பது அல்ல—இது மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலலத் ததடுைதற்கு பதிலாக, 

உங்கள் உண்லமலை உறுதிப்படுத்தி, மலறமுக எதிரப்ாரப்்புகலள 

உலடப்பது. 

 

மறைமுக ஒப்பந்தங்கை் என்ைால் என்ன? 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கள் என்பது நல்ல நபரக்ளின் மனதில் உருைாகும் 

எதிரப்ாரப்்புகள்: "நான் மற்றைரக்லள மகிழ்சச்ிைாக லைத்தால், அைரக்ள் 

என்லன விரும்புைாரக்ள், என் ததலைகலளப் பூரத்்தி கசை்ைாரக்ள்." ஆனால், 

இலை ஒருதலலப்பட்டலை—மற்றைரக்ளுக்கு இந்த ஒப்பந்தங்கலளப் பற்றி 

கதரிைாது. உதாரணமாக, நீங்கள் உங்கள் மலனவிக்கு பரிசு ைாங்குகிறீரக்ள், 

ஆனால் உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரக்்கிறீரக்ள், "இப்தபாது அைள் என்லனப் 

பாராடட்ுைாள்." அைள் பாராட்டாவிட்டால், நீங்கள் கைறுப்பலடகிறீரக்ள், 

ஆனால் உங்கள் எதிரப்ாரப்்லப கைளிப்படுத்தவில்லல. இது உறவுகளில் 

கைறுலமலை உருைாக்குகிறது, ஏகனனில் நல்ல நபரக்ள் தங்கள் 

உண்லமைான ததலைகலள மலறக்கிறாரக்ள். 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கள் தமிழ் சமூகத்தில் கபாதுைானலை. 

"குடும்பத்திற்காக எல்லாைற்லறயும் கசை்ை தைண்டும், பின்னர ் அைரக்ள் 

உன்லன மதிப்பாரக்ள்" என்று நம்பப்படுகிறது. ஆனால், இந்த 

எதிரப்ாரப்்புகள் உணரச்ச்ி ரீதிைாக ைடிகடட்ுகின்றன, உங்கள் மதிப்லப 

மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலுக்கு அடிலமப்படுத்துகின்றன. 

 

எடுத்துக்காட்டு 1: சரவணனின் மறைமுக ஒப்பந்தம் 

சரைணன் ஒரு நல்ல நபர,் தனது மலனவி பிரிைாவிற்காக எப்தபாதும் ஏதாைது 

கசை்கிறார.் அைர ் அைளுக்கு புதிை நலககள் ைாங்கினார,் ஆனால் 

உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரத்்தார,் "இப்தபாது அவை் என்றன மதிப்பாை், என் 

ததறவகளுக்கு முன்னுரிறம தகாடுப்பாை்." பிரிைா நலககளுக்கு நன்றி 

கூறினாள், ஆனால் சரைணன் எதிரப்ாரத்்த அளவு பாசம் காட்டவில்லல. அைர ்

தகாபமலடந்தார,் ஆனால் அலத கைளிப்படுத்தவில்லல—பதிலாக, 

கமௌனமாக கைறுப்லப ைளரத்்தார.் 
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எடுத்துக்காட்டு 2: அருணின் விடுதறல 

அருண் ஒரு நல்ல நபர,் தனது குடும்பத்திற்காக எப்தபாதும் திைாகம் 

கசை்பைர.் அைர ்தனது தங்லகக்கு கல்விக்கடன் ஏற்பாடு கசை்தார,் ஆனால் 

உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரத்்தார,் "இப்தபாது என் குடும்பம் என்றன ஒரு 

ஹீதராவாக நடத்தும்." ஆனால், அைரக்ள் கைறுமதன நன்றி கூறிவிடட்ு, 

ைழக்கம்தபால நடந்து ககாண்டனர.் அருண் ஏமாற்றமலடந்தார,் ஆனால் 

தனது எதிரப்ாரப்்புகலள கைளிப்படுத்தவில்லல — பதிலாக, அைர ்

கமௌனமாக விலகினார.் 

 

எடுத்துக்காட்டு 3: விஜய்யின் மாை்ைம் 

விஜை் ஒரு நல்ல நபர,் தனது நண்பரக்ளுக்கு எப்தபாதும் உதவி கசை்பைர.் 

அைர ் தனது நண்பர ் காரத்்திக்கிற்கு தைலல ததட உதவினார,் ஆனால் 

உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரத்்தார,் "இப்தபாது அவன் எப்தபாதும் எனக்கு 

நன்றியுடன் இருப்பான்." காரத்்திக் நன்றி கூறினாலும், விஜை்லை அடிக்கடி 

அலழக்கவில்லல. விஜை் கைறுப்பலடந்தார,் ஆனால் தனது உணரச்ச்ிகலள 

மலறத்தார—்ஒரு மலறமுக ஒப்பந்தத்தின் பிடியில் இருந்தார.் 

 

“மறைமுக ஒப்பந்தங்கை் உண்றமயில் உைவுகறை கசபறடய 

தசய்கிைது” 

 

ஒரு நாள், சரைணன் தனது மலறமுக ஒப்பந்தத்லத அலடைாளம் கண்டார.் 

அைர ் முடிவு கசை்தார—்இனி பரிசுகலள எதிரப்ாரப்்புகளுடன் ககாடுக்க 

மாட்தடன். அடுதத் முலற, அைர ்பிரிைாவிடம் கைளிப்பலடைாகப் தபசினார:் 

"நான் உனக்கு பரிசு ககாடுக்கும்தபாது, உன்னிடமிருந்து அதிக கைனம் 

எதிரப்ாரக்்கிதறன். ஆனால், இனி என் ததலைகலள தநரடிைாகக் தகடக்ப் 

தபாகிதறன்." பிரிைா ஆசச்ரிைப்பட்டாலும், அைரது தநரல்மலை மதித்தாள். 

சரைணன் தனது உண்லமலைத் தழுவினார—்அைர ் இனி ஒப்புதலுக்காக 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உருைாக்கவில்லல. 

பாடம்: மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள அலடைாளம் காண்பது, உங்கள் 

ததலைகலள கைளிப்பலடைாக கைளிப்படுத்த உதவுகிறது, மற்றைரக்ளின் 

ஒப்புதலலத் ததடுைலத நிறுத்துகிறது. 
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மறைமுக ஒப்பந்தங்கறை உறடப்பது 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கள் உங்கள் ஆற்றலல வீணாக்குகின்றன, ஏகனனில் 

நீங்கள் மற்றைரக்ளின் மனலத யூகிக்க முைல்கிறீரக்ள், அைரக்ளின் 

எதிரவ்ிலனகளுக்கு உணரச்ச்ிைசப்படுகிறீரக்ள். நீங்கள் ஒரு நல்ல நபரா 

என்ற புத்தகம், உங்கள் ததலைகலள தநரடிைாகக் தகட்பதன் மூலம் இந்த 

ஒப்பந்தங்கலள உலடக்க முடியும் என்று ைலியுறுத்துகிறது. இது 

மற்றைரக்லள மகிழ்சச்ிைாக லைத்திருக்க முைல்ைலத விடவும், உங்கள் 

உண்லமலை உறுதிப்படுத்துைலதப் பற்றிைது. 

தமிழ் சமூகத்தில், "நான் இவ்வைவு தசய்கிதைன், ஆனால் யாரும் என்றன 

மதிப்பதில்றல" என்ை புலம்பல் தபாதுவானது. இது மறைமுக 

ஒப்பந்தங்கைின் துரதிஷ்ட விறைவு — நீங்கள் எதிரப்ாரக்்கிறீரக்ள், ஆனால் 

கைளிப்படுத்தவில்லல. உங்கள் ததலைகலள தநரடிைாகக் தகட்பது, உங்கள் 

மதிப்லப மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலுக்கு அடிலமப்படுத்தாமல், உங்கலள 

விடுவிக்கிறது. 

 

அருண் தனது மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உணரந்்தார.் அைர ்முடிவு கசை்தார ்

— இனி உதவிகலள எதிரப்ாரப்்புகளுடன் கசை்ை மாட்தடன். அைர ் தனது 

குடும்பத்திடம் கைளிப்பலடைாகப் தபசினார:் "நான் உங்களுக்கு 

உதவும்தபாது, உங்களிடமிருந்து அதிக மரிைாலத எதிரப்ாத்ததன். ஆனால், 

இனி என் ததலைகலள தநரடிைாகக் தகட்தபன்." அைரது குடும்பம் 

ஆசச்ரிைப்பட்டது, ஆனால் அைரது தநரல்மலைப் பாராட்டிைது. அருண் தனது 

உண்லமலை உறுதிப்படுத்தினார ் — அைர ் இனி மலறமுக ஒப்பந்தங்களால் 

தன்லன சிக்க லைக்கவில்லல. 

பாடம்: மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உலடப்பது, உங்கள் ததலைகலள 

தநரடிைாகக் தகடக் உதவுகிறது, உங்கள் ஆற்றலலப் பாதுகாக்கிறது. 

 

உங்கை் உண்றமறய தவைிப்படுத்துதல் 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கள் உங்கலள மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலுக்கு 

அடிலமைாக்குகின்றன, உங்கள் உண்லமைான ததலைகலள மலறக்க 

லைக்கின்றன. ஆனால், உங்கள் ததலைகலள கைளிப்பலடைாக 

கைளிப்படுத்துைது, உங்கலள விடுவிக்கிறது. இது தமிழ் சமூகதத்ில் 

கடினமாக இருக்கலாம் — "நான் என் ததறவகறை தகட்டால், மை்ைவரக்ை் 

என்றன சுயநலவாதி என்று நிறனப்பாரக்தைா?" என்ற பைம் உள்ளது. 
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ஆனால், உண்லமைாக உங்கலள முதன்லமப்படுத்துைது, மற்றைரக்லள 

குலறைாக தநசிப்பது இல்லல — இது உங்கள் மதிப்லப உறுதிப்படுத்துைது, 

உங்கள் உறவுகலள ஆதராக்கிைமாக்குைது. 

 

விஜை்: 

விஜை் தனது எதிரப்ாரப்்புகலள உணரந்்தார.் அைர ் முடிவு கசை்தார ் — இனி 

உதவிகலள எதிரப்ாரப்்புகளுடன் கசை்ை மாட்தடன். அைர ் காரத்்திக்கிடம் 

கைளிப்பலடைாகப் தபசினார:்  "நான் உனக்கு உதவிைதபாது, 

உன்னிடமிருந்து அதிக நட்பு எதிரப்ாரத்்ததன். என் ததலைகலள தநரடிைாகக் 

தகடக் கதாடங்கி உள்தளன்." காரத்்திக் ஆசச்ரிைப்பட்டாலும், அைரது 

தநரல்மலை மதித்து, அைரக்ளின் நட்பு ஆழமலடந்தது. விஜை் தனது 

உண்லமலைத் தழுவினார—்அைர ் இனி மலறமுக ஒப்பந்தங்களால் 

சிக்கவில்லல. 

பாடம்: உங்கள் ததலைகலள கைளிப்பலடைாக கைளிப்படுத்துைது, 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உலடத்து, உங்கள் உறவுகலள 

ஆதராக்கிைமாக்குகிறது. 

 

என்லன மனைருத்தம் அலடைச ் கசை்கின்ற விஷைங்களில் ஒன்று, சில 

கபற்தறார ் தங்களுக்கும் தங்கள் குழந்லதகளுக்கும் அைரக்தள அறிைாமல் 

பல மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள உருைாக்கி விடுகிறாரக்ள். உங்கள் கபற்தறார ்

உங்களுடன், அல்லது நீங்கள் உங்கள் குழந்லதகளுடன், இப்படிப் பட்ட 

ஒப்பந்தம் ஏததனும் உருைாக்கியுள்ளீரக்ளா என்று ஆழமாக சிந்தித்து 

பாருங்கள். 

 

விடுதறல அறடதல் 

மலறமுக ஒப்பந்தங்கள் உங்கள் ஆற்றலல வீணாக்குகின்றன, உங்கள் 

உண்லமலை மலறக்க லைக்கின்றன. ஆனால், அைற்லற உலடப்பது 

உங்கலள விடுவிக்கிறது—நீங்கள் மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலலத் ததடுைலத 

நிறுத்தி, உங்கள் ததலைகலள உறுதிப்படுத்துகிறீரக்ள். நீங்கள் ஒரு நல்ல 

நபரா  என்ற புத்தகம், உங்கள் ததலைகலள தநரடிைாகக் தகட்பது, உங்கள் 

மதிப்லப மற்றைரக்ளின் கருத்துகளுக்கு அடிலமப்படுத்தாமல், உங்கலள 

உைரத்்துகிறது.  
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(சில தநரங்களில் நீங்கள் உங்கள் எண்ணங்கலள தநரடிைாக தகட்டல் 

உங்களுக்கு அசிங்கம் என்று ததான்றலாம். அந்தச ் சூழ்நிலலலை மீண்டும் 

சிந்தித்துப் பாருங்கள் — நீங்கள் அப்தபாது பதிலுக்கு ஏதாைது எதிரப்ாரத்்து 

கசை்த்திருப்பீரக்ள் (தநரடிைாக அல்லது மலறமுக ஒப்பந்தம் மூலமாக) 

அல்லது கைளிப்புற அங்கீகாரத்திற்கு ககாலடைாளி தபால் ததாற்றம் 

அளித்தீரப்்பீரக்ள். இரண்டுதம உங்களுக்கு பைனுள்ளதாக இருக்காது. நீங்கள் 

உண்லமைான நல்ல நபராக ஆைலத இது தடுக்கும். ) 

 

 

விடுதறல பயிை்சி #11: 

 

ஒரு ைாரத்திற்கு, உங்கள் மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள அலடைாளம் கண்டு 

உலடக்க முைற்சிக்கவும்: 

1. ஒரு மறைமுக ஒப்பந்தத்றத அறடயாைம் காணுங்கை்: நீங்கள் 

ைாருக்காைது ஏதாைது கசை்யும்தபாது, உள்ளுக்குள் எதிரப்ாரக்்கும் ஒரு 

எதிரப்ாரப்்லப எழுதுங்கள்—உதாரணமாக, "நான் என் மலனவிக்கு 

உதவினால், அைள் என்லன அதிகம் மதிப்பாள்." 

2. தவைிப்பறடயாகப் தபசுங்கை்: அந்த நபரிடம் உங்கள் ததலைலை 

தநரடிைாகக் தகளுங்கள்—உதாரணமாக, "நான் உனக்கு உதவும்தபாது, 

உன்னிடமிருந்து ஒரு பாராடட்ு தைண்டும்." அைரக்ளின் பதிலலக் 

கைனியுங்கள், உங்களுக்கு எப்படி உணரக்ிறது என்பலத எழுதுங்கள். 

(நீங்கள் கால தபாக்கில் இந்த கைளிப்புற அங்கீகாரத்லத ததடுைது 

குலறந்து ககாண்தட ைரும். உங்களுக்கு அந்த ததலை நின்ற பின் 

அைரக்ளிடம் "இனி நீங்கள் கண்டிப்பாக பாராடட்ு கூற தைண்டும் என்று 

அைசிைம் இல்லல " என்று நீங்கள் கூறலாம்)  

3. எதிர்பார்ப்பு இல்லாமல் தசயல்படுங்கை்: ஒரு முலற, எந்த 

எதிரப்ாரப்்பும் இல்லாமல் ைாருக்காைது ஏதாைது கசை்யுங்கள். உங்கள் 

உணரச்ச்ிகலளக் கைனியுங்கள் — நீங்கள் உண்லமைாக உங்கலள 

முதன்லமப்படுத்துகிறீரக்ளா? 
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முடிவுறர 

நல்ல நபரக்ள் மலறமுக ஒப்பந்தங்களால் தங்கலள சிக்க லைக்கிறாரக்ள், 

மற்றைரக்ளின் ஒப்புதலலத் ததடி, தங்கள் உண்லமலை மலறக்கிறாரக்ள். 

ஆனால், இந்த ஒப்பந்தங்கலள உலடப்பது உங்கலள விடுவிக்கிறது. 

சரைணன் தனது எதிரப்ாரப்்புகலள கைளிப்படுத்தி, பிரிைாவுடன் 

உண்லமைான உறலை உருைாக்கினார.் அருண் தனது குடும்பத்திடம் 

தநரடிைாகப் தபசி, தனது மதிப்லப உறுதிப்படுத்தினார.் விஜை் 

காரத்்திக்குடன் தனது நட்லப ஆழப்படுத்தினார.் இப்தபாது உங்கள் முலற: 

உங்கள் மலறமுக ஒப்பந்தங்கலள எப்தபாது உலடப்பீரக்ள்? உங்கள் 

ததலைகலள எப்தபாது கைளிப்பலடைாகக் தகட்பீரக்ள்? உங்கள் 

உண்லமைான மனநிலல உங்கள் விடுதலலைாக இருக்கடட்ும். 

 


