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Day 12 

பராமரித்தல் நல்ல நபரக்ளின் ததவைகள் பூரத்்தியாைவதத் தடுக்கிறது   

நல்ல நபரக்ள் தங்கள் ததவைகவளப் பூரத்்தி செய்ய மவைமுக 

ஒப்பந்தங்கவளப் பயன்படுத்தும் மிகப் சபொதுைொன ைழிகளில் ஒன்று 

பரொமரித்தல் ஆகும். நல்ல நபரக்ள் தங்கள் பரொமரிப்பு அன்பொனது என்றும், 

இது தங்கவள நல்லைரக்ளொக ஆக்குைதை்கு ஒரு கொரணம் என்றும் 

நம்புகிைொரக்ள். ஆனொல், உண்வமயில், பரொமரித்தல் என்பது அன்பொகதைொ 

அல்லது நல்லதொகதைொ இருப்பதை்கு எந்தத் சதொடரப்ும் இல்வல. பரொமரித்தல் 

என்பது ஒரு முதிரெ்ச்ியை்ை, மவைமுகமொன முயை்சியொகும், இது ஒருைரின் 

ததவைகவளப் பூரத்்தி செய்ய முயல்கிைது.   

 

பரொமரித்தல் எப்தபொதும் இரண்டு பகுதிகவளக் சகொண்டிருக்கிைது:   

மை்ைைரின் பிரெச்ிவனகள், ததவைகள், அல்லது உணரவ்ுகளில் கைனம் 

செலுத்துைது — தன்வன மதிப்புமிக்கைரொக உணரவும், தன் ததவைகவளப் 

பூரத்்தி செய்யவும், அல்லது தன் செொந்த பிரெச்ிவனகள் அல்லது 

உணரவ்ுகவள மவைப்பது — அைரது உண்வமயொன ஆளுவம அல்லது அைர ்

யொர ்என்பவதப் பிரதிபலிக்கவில்வல.   

 

ரீஸ், ஒரு இருபத்வதந்து ையது உள்ள ஒரு கிரொஃபிக் டிவெனர,் நல்ல நபரக்ள் 

தங்கள் சநருக்கமொன உைவுகளில் எந்த அளவுக்கு பரொமரிக்கிைொரக்ள் 

என்பதை்கு ஒரு நல்ல எடுத்துக்கொடட்ு. ஓரினெத்ெரக்்வகயொளரொன ரீஸ், ஒரு 

சிகிெவ்ெ அமரவ்ில், "நான் அைரக்ளுக்கு ககாடுப்பவதப் தபால எனக்கு 

திருப்பிக் ககாடுக்கும் ஒரு துவைவய ஏன் என்னால் கை்டுபிடிக்க 

முடியவில்வல?" என்று ைருத்தப்பட்டொர.் அைரது அவனத்து கொதலரக்ளும் 

சபறுபைரக்ளொக இருந்ததொகவும், எப்தபொதும் தொன் மடட்ுதம 

சகொடுத்ததொகவும் அைர ்விைரித்தொர.்   

 

ஒரு ைருட கொலத்தில், ரீஸ் மூன்று தீவிரமொன உைவுகளில் நுவைந்தொர.் 

ஒை்சைொன்றும் அை்புதமொகத் சதொடங்கியது, அைர ் ததடிய உைவு தபொலத ்

ததொன்றியது. ஆனொல், ஒை்சைொன்றும் ஒதர கொரணதத்ொல் ததொல்வியவடந்தது: 

ரீஸ் மீட்பு அல்லது ெரிசெய்யப்பட தைண்டிய ஆண்கவளத் ததரந்்சதடுத்தொர.்   
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முதல் கொதலர ் கனடொவில் ைசித்தைர,் ெமீபத்தில் தபொவதப்சபொருள் 

பயன்பொட்டிலிருந்து விடுபட்டைர.் அைர ்ரீஸுடன் ைொை ைந்தொர,் ஆனொல் பணி 

விெொவிை்கு விண்ணப்பிக்கவில்வல, தமலும் தபொவதப்சபொருள் இல்லொமல் 

இருப்பதை்கு தபொரொடினொர.் ரீஸ் தனது கொதலர ் தைவல கிவடத்து, 

தபொவதப்சபொருள் இல்லொமல் இருக்கும் என்ை நம்பிக்வகயில் அைருக்கு 

ஆதரைொக அதிக முயை்சி செய்தொர.் இறுதியொக, ரீஸ் அைவர ைொை்க்வகவய 

ஒழுங்குபடுத்துைதை்கொக திருப்பி அனுப்பினொர.் பின்னர,் ஒரு சபொதுைொன 

நண்பர ் மூலம், அைரது கொதலர ் எெ.்ஐ.வி தநரம்வையொக இருந்தொர ் என்பவத 

அறிந்தொர,் இது அைர ்ரீஸிடம் செொல்லத் தைறிய ஒன்று.   

 

ரீஸ்ன் அடுத்த கொதலர ் தனது ஓரினெத்ெரக்்வக உணரவ்ுகவள ஒருதபொதும் 

ஏை்றுக்சகொள்ளவில்வல. அைரது சபை்தைொரும் மதமும் அைவர சதொடரந்்து 

மன உவளெெ்லில் வைத்திருந்தன. அைர ்ஒருதபொதும் உைவுக்கு முழுவமயொக 

உறுதியளிக்க முடியவில்வல. இருப்பினும், ரீஸ் தனது கொதலர ் இறுதியில் 

விஷயங்கவள ஒழுங்குபடுத்தி, தனக்கு கிவடப்பொர ் என்ை நம்பிக்வகயில் 

ஆதரைொகவும் சகொவடயொகவும் அதிக முயை்சி செய்தொர.்   

 

மூன்ைொைது கொதலர ் இரொணுைத்தில் இருந்தொர.் அைர ் ரீஸின் அடுக்குமொடி 

குடியிருப்பிலிருந்து 40 வமல்கள் சதொவலவில் உள்ள தளத்தில் ைசித்தொர,் 

அைருக்கு கொர ் இல்வல. ஒன்று தெருைதை்கு ரீஸ் முன்முயை்சி எடுக்க 

தைண்டியிருந்தது, அடிக்கடி தனது கொதலவர இங்கும் அங்கும் அவைத்துெ ்

செல்ைொர.் ரீஸ் அதிக பணம் ெம்பொதித்ததொல், அைரக்ள் சைளிதய 

செல்லும்தபொது எப்தபொதும் அைர ் பணம் செலுத்தினொர.் ரீஸ் அடிக்கடி தனது 

கொதலருக்கு பரிசுகள் ைொங்கி, பணம் கடனொகக் சகொடுத்தொர.் இந்த கொதலர ்

தைறு மொநிலத்திை்கு மொை்ைப்பட்டதபொது, ரீஸ் தனது தைவலவய விடட்ு, கொவர 

விை்று, அைருடன் சென்ைொர,் ஆனொல் மூன்று மொதங்களில் திரும்பினொர,் 

ஏசனனில் அைரது கொதலர ்தைறு உைவுகவளத் சதொடங்கினொர.்   

 

இந்த 12 மொத கொலத்தில், ரீஸ் தனது கொதலரக்ளின் ததவைகவளயும் 

பிரெச்ிவனகவளயும் பரொமரிப்பதில் மிகவும் பிஸியொக இருந்ததபொது, அைர ்

தனது தைவலவய இைந்து, சபரும்பொலொன நண்பரக்வளயும் குடும்பத்வதயும் 

அந்நியப்படுத்தினொர.் ரீஸின் பரொமரித்தல், அைரது சுய அழிவு நடத்வதகவள 

அறியொமல் இருக்க அனுமதித்தது, மை்ைைரக்வள ெரிசெய்ய முயை்சிக்க 

மிகுந்த ஆை்ைவல முதலீடு செய்தது. சபரும்பொலொன நல்ல நபரக்வளப் 
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தபொலதை, ரீஸ் மை்ைைரக்ளுக்கு எை்ைளவு சகொடுதத்ொலும், அதை்கு ெமமொக 

திருப்பி சபறுைதொக ஒருதபொதும் உணரவில்வல.   

 

அக்கவற vs. பராமரித்தல்   

நல்ல நபரக்ள் தொங்கள் மை்ைைரக்ளுக்கொக செய்யும் எல்லொைை்வையும் 

அன்பொகக் கருதினொலும், பரொமரித்தல் என்பது அன்புடன் 

சதொடரப்ுவடயதில்வல. இததொ தைறுபொடுகள்:   

 

பராமரித்தல்   

1) சகொடுப்பைர ்(தனக்கு) ததவையொனவத மை்ைைரக்ளுக்கு சகொடுப்பது. 

(உதொரணம்: அன்பு தைண்டும் என்று நிவனத்து, அவத மை்ைைரக்ளுக்கு 

சகொடுப்பது பிரதிபலதனொடு)  

2) சகொடுப்பைரின் உள்தள உள்ள சைறுவமயிலிருந்து ைருகிைது   

3) எப்தபொதும் ஆை்மன நிபந்தவனகளுடன் இருக்கிைது   

 

அக்கவற 

1) சபறுபைருக்கு ததவையொனைை்வை சகொடுப்பது. 

(உதொரணம்: சபறுபைருக்கு எது ததவை என்று தகடட்ு / உணரந்்து பிரதிபலன் 

தயொசிக்கொமல் சகொடுப்பது)  

2) சகொடுப்பைரின் உள்தள உள்ள செழிப்பிலிருந்து ைருகிைது   

3) எந்த நிபந்தவனகளும் இல்லொமல் இருக்கிைது   

 

நல்ல நபரக்ள் பல கொரணங்களுக்கொக பரொமரிக்கிைொரக்ள், அவை எதுவும் 

அன்புடன் சதொடரப்ுவடயவை அல்ல. அைரக்ளுக்கு, மிகவும் அப்பொவியொன 

மை்றும் நுட்பமொன செயல் கூட சபரும்பொலும் ஏததொ ஒரு நிபந்தவனயுடன் 

இவணக்கப்பட்டிருக்கிைது. நல்ல நபரக்ள், மை்ைைரக்ள் தங்களுக்கு சகொடுக்க 

தைண்டும் என்று விரும்பும் விதத்தில் சகொடுக்கிைொரக்ள். அைரக்ள் பரிசுகள், 

அன்பு, முதுகு ததய்த்தல், பொலியல் ஆகியைை்வை சகொடுக்கிைொரக்ள். இதில் 

ஆெெ்ரியம் என்னசைன்ைொல் அைரக்ள் தங்கள் துவணவய ஒரு நொள் 

விடுமுவை எடுக்கதைொ, புதிய உவட ைொங்கதைொ, மருத்துைரிடம் செல்லதைொ, 
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பயணம் செல்லதைொ, தைவலவய விடதைொ, மீண்டும் பள்ளிக்குெ ்செல்லதைொ 

ஊக்குவிப்பொரக்ள் — ஆனொல் இைை்றில் எவதயும் தங்களுக்கு அனுமதிக்க 

மொட்டொரக்ள்.   

 

விடுதவல பயிற்சி #12 

உங்கள் பரொமரித்தல் நடத்வதயின் இரண்டு அல்லது மூன்று 

எடுத்துக்கொடட்ுகவள அவடயொளம் கொணுங்கள். உங்கள் பரொமரித்தல் 

பை்றிய விழிப்புணரவ்ைத் தூண்டுைதை்கு, ஒரு ைொர கொலத்திை்கு 

பின்ைருைனைை்றில் ஒன்வைெ ்செய்யுங்கள்:   

 

1) பராமரித்தல் தவை: நல்ல நபரக்ளுக்கு அக்கவைவயயும் 

பரொமரித்தவலயும் தைறுபடுத்துைது கடினமொக இருப்பதொல், முை்றிலும் 

சகொடுப்பவத நிறுத்துங்கள் (இளம், ெொரந்்திருக்கும் குைந்வதகவளத் தவிர). 

நீங்கள் என்ன செய்கிறீரக்ள் என்று மக்களிடம் செொல்லுங்கள், இதனொல் 

அைரக்ள் குைப்பமவடய மொட்டொரக்ள். உங்கள் உணரவ்ுகவளயும் 

மை்ைைரக்ளின் எதிரவ்ிவனகவளயும் கைனியுங்கள்.   

      அல்லது       

2) தமலும் பராமரிக்க முயலுங்கள்: இந்தப் பணி விசித்திரமொகத ்

ததொன்றினொலும், உங்கள் பரொமரித்தல் நடத்வதவயப் பை்றிய 

விழிப்புணரவ்ை உருைொக்க இது மிகவும் பயனுள்ள ைழியொகும். நீங்கள் எப்படி 

உணரக்ிறீரக்ள், மை்ைைரக்ள் உங்களுக்கு எப்படி 

எதிரவ்ிவனயொை்றுகிைொரக்ள் என்பவதக் கைனியுங்கள்.   

 

 

தமலும் படியுங்கள் 
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பாதிக்கப்பை்தைார் முக்தகாைம் 

மவைமுக ஒப்பந்தங்களும் பரொமரிதத்லும் நல்ல நபரக்ளின் ததவைகவளப் 

பூரத்்தி செய்ய உதவுைதை்குப் பதிலொக, விரக்திவயயும் மனக்கெப்வபயும் 

மடட்ுதம ஏை்படுத்துகின்ைன. இந்த விரக்தியும் மனக்கெப்பும் நீண்ட தநரம் 

ததங்கும்தபொது, அது அைகை்ை விதங்களில் சைளிப்படுகிைது. 

சபறுைதை்கொகக் சகொடுப்பது, "பொதிக்கப்பட்தடொர ் முக்தகொணம்" என்று 

அவைக்கப்படும் ஒரு வபத்தியக்கொரத்தனமொன சுைை்சிவய 

உருைொக்குகிைது.   

 

பொதிக்கப்பட்தடொர ் முக்தகொணம் மூன்று கணிக்கக்கூடிய ைரிவெகவளக் 

சகொண்டுள்ளது:   

1) நல்ல நபர ் மை்ைைரக்ளுக்கு ஏதொைது பதிலொகப் சபறுதைொம் என்ை 

நம்பிக்வகயில் சகொடுக்கிைொர.்   

2) தொன் சகொடுப்பதை்கு ெமமொகப் சபைவில்வல அல்லது எதிரப்ொரத்்தவதப் 

சபைவில்வல என்று ததொன்றும்தபொது, அைர ் விரக்தியும் மனக்கெப்பும் 

அவடகிைொர.் நிவனவில் சகொள்ளுங்கள், நல்ல நபதர கணக்கு 

வைத்திருப்பைர,் அைர ்முை்றிலும் நடுநிவலயொக இல்வல.   

3) இந்த விரக்தியும் மனக்கெப்பும் நீண்ட தநரம் ததங்கும்தபொது, அது தகொப 

சைடிப்புகள், மவைமுக ஆக்தரொஷமொன நடத்வத, முகம் சுளித்தல், தகொபத் 

தொக்குதல்கள், விலகுதல், சைடக்ப்படுத்துதல், விமரெ்னம், குை்ைம் ெொடட்ுதல், 

மை்றும் சில ெமயங்களில் உடல் ரீதியொன துன்புறுத்தல் ஆகியைை்றின் 

ைடிவில் சைளிப்படுகிைது. இந்த சுைை்சி முடிந்தவுடன், சபொதுைொக அது 

மீண்டும் சதொடங்குகிைது.   

 

என் மவனவி இந்த நிகை்வுகவள "பாதிக்கப்பை்தைார் ைாந்திகள்" என்று 

குறிப்பிடுகிைொர.்   

சில ெமயங்களில் இந்த ைொந்தி ஒரு குைந்வதயின் தகொபத் தொக்குதவலப் 

தபொல இருக்கும். சில ெமயங்களில் இது மவைமுக ஆக்தரொஷமொன ைடிைதவ்த 

எடுக்கும், அதில் நல்ல நபர ் ஒரு விைகொரத்தில் ஈடுபடலொம் அல்லது 

மவைைொன ைழியில் செயல்படலொம். இந்த ைொந்திவய எடுப்பைர,் தொன் பல 

ைழிகளில் பொதிக்கப்பட்டைர ் என்று நியொயப்படுத்துைொர.் இந்த 

பொதிக்கப்பட்தடொர ் ைொந்திகள், நல்ல நபரக்ள் எப்தபொதும் அை்ைளவு 
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"நல்லைரக்ள்" இல்வல என்பதை்கு முதன்வமயொன கொரணங்களில் 

ஒன்ைொகும்.   

 

தஷன் தனது கொதலி ரொக்குைலுடனொன உைவு, பொதிக்கப்பட்தடொர ்

முக்தகொணத்திை்கும் உணரெ்ச்ி ைொந்திக்கும் ஒரு நல்ல எடுத்துக்கொடட்ு. தஷன் 

ரொக்குைவல ஒரு உயரந்்த இடத்தில் வைத்திருந்தொர;் ஆனொல், ஆை்மனதில், 

அைர ் "தபொதுமொன நல்லைரொக" இருந்தொல் மடட்ுதம அைள் தன்வன தநசிக்க 

முடியும் என்று நம்பினொர.் அைளது அன்வபப் சபறுைதை்கொக, அைர ்அைளுக்கு 

பரிசுகள் சகொடுதத்ொர,் அடவ்டகள் அனுப்பினொர,் சதொவலதபசி செய்திகள் 

விட்டொர,் உவடகள் ைொங்கினொர,் சிைப்பு ஆெெ்ரியங்கவளத் திட்டமிட்டொர,் 

மை்றும் அைளது வீடட்ு தைவலகளிலும் குைந்வதகளுக்கும் உதவினொர.்   

 

இவை அவனத்தும் ரொக்குைலுக்கு ஒரு உணரெ்ச்ி கடன் உணரவ்ை 

உருைொக்கியது. தஷன் தனக்கொக செய்த எல்லொைை்றிை்கும் திருப்பிக் 

சகொடுக்க முடியொது என்று அைள் உணரந்்தொள். உண்வமயில், அைளொல் 

முடியவில்வல. தஷன் அைளது அன்வப ைொங்க முயன்ைொர ் — ஆனொல் 

ஒப்பந்தம் சதளிைொக இல்வல. கொலப்தபொக்கில், அைனது மகிை்ெச்ியொக்கும் 

மை்றும் பரொமரிக்கும் செயல்கவள ெமொளிக்க ஒதர ைழி, அைவன விலக்குைது 

மடட்ுதம.   

 

இது நடந்ததபொது, தஷன் மனமுவடந்து தபொனொர.் தொன் ஒப்பந்தத்தின் தனது 

பகுதிவய நிவைதைை்றியிருந்தும், ரொக்குைல் ஏன் தனது பகுதிவய 

நிவைதைை்ைவில்வல என்று அைனொல் புரிந்து சகொள்ள முடியவில்வல. 

தன்வன மகிை்ெச்ியொக வைத்திருப்பது அை்ைளவு கடினமல்ல என்று அைன் 

நிவனத்தொன். தஷன் ரொக்குைலுக்கு எை்ைளவு அதிகமொகக் சகொடுதத்ொதனொ, 

அை்ைளவு மனக்கெப்பு அைனுக்கு ஏை்பட்டது. அைன் அைவள தன்வன 

தநசிக்கவில்வல என்று குை்ைம் ெொட்டினொன். அைரக்ள் பயங்கரமொன 

ெண்வடகளில் ஈடுபடட்ு, ஒருைவர ஒருைர ் பலவிதமொக அவைத்து, உைவை 

முறித்துக் சகொண்டனர.் பின்னர,் தஷன் பயந்து, ைருத்தப்படட்ு, ரொக்குைவலத் 

சதொடரந்்து சென்று விஷயங்கவளெ ்ெரிசெய்ய முயன்ைொன் (அைள் தன்வனத ்

சதொடரந்்து செல்லொமல், விஷயங்கவளெ ் ெரிசெய்ய முயலொமல் 

இருப்பதை்கொக அைவள மனதில் சைறுத்தைொறு). பின்னர,் அைளது அன்வப 

மீண்டும் சபறுைதை்கொக மீண்டும் பரொமரித்தல் மை்றும் 
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மகிை்ெச்ியொக்குதவலத் சதொடங்கினொன். இந்த சுைை்சி மீண்டும் மீண்டும் 

திரும்பியது.   

 

விடுதவல பயிற்சி #12 

உங்கள் பரொமரித்தல் நடத்வதயுக்கும், அவதத ் சதொடரந்்து ைரும் 

பொதிக்கப்பட்தடொர ் ைொந்திகளுக்கும் இவடதய தநரடி சதொடரவ்ப 

ஏை்படுத்துைது கடினமொக இருக்கலொம். இவத சுலபமொக்க நீங்கள் தநசிக்கும் 

மக்கவள நீங்கள் எை்ைொறு புண்படுத்துகிறீரக்ள் என்பவதக் கைனியுங்கள்:   

- நீங்கள் சபறுைதை்கொக சகொடுக்கிறீரக்ளொ அல்லது அைரக்ள் உங்களக்கு 

எதுவுதம செய்ய வில்வல என்ைொலும் நீங்கள் அைரக்ளுக்கு சகொடுப்பீரக்ளொ ?  

- குத்தலொன கருத்துகள் அல்லது புண்படுத்தும் "நவகெச்ுவைகவள" 

செய்கிறீரக்ளொ?   

- சபொது இடங்களில் அைரக்வள அைமொனப்படுத்துகிறீரக்ளொ?   

- அடிக்கடி தொமதமொகிறீரக்ளொ?   

- அைரக்ள் தகட்டைை்வை "மைந்து" விடுகிறீரக்ளொ?   

- அைரக்வள விமரச்ிக்கிறீரக்ளொ?   

-அைரக்ளிடமிருந்து விலகுகிறீரக்ளொ அல்லது சைளிதயறுைதொக 

மிரடட்ுகிறீரக்ளொ?   

- விரக்தி ததங்கும் ைவர சபொறுத்து, பின்னர ்அைரக்ள் மீது சைடிக்கிறீரக்ளொ?   

 

உங்கள் ைொை்க்வகயில் முக்கியமொனைரக்ளிடம், உங்கள் பரொமரித்தல் 

மை்றும் பொதிக்கப்பட்தடொர ் ைொந்திகள் பை்றி கருத்து தகளுங்கள். இந்தத் 

தகைவலக் தகட்பது கடினமொக இருக்கலொம், தமலும் இது சைடக் உணரவ்ைத் 

தூண்டலொம், ஆனொல் பொதிக்கப்பட்தடொர ் முக்தகொணத்திலிருந்து 

விடுபடுைதை்கு இது முக்கியமொன தகைல்.   

 

 


