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Day 19 

 

ஜ ோயல் ஒரு வெற்றிகரமோன கடட்ுமோன நிறுெனத்தின் உரிமமயோளர.் 

சில சமயங்களில், அெர ் ஜெமலமய சற்று முன்னதோகஜெ 

முடித்துவிடட்ு, வீட்டிற்குச ் வசல்ெதற்கு முன் மதிய ஜநரத்தில் ஒரு 

திமரப்படத்மதப் போரக்்கச ்வசல்ெோர.் தனது மமனவியின் மறுப்புக்கு 

பயந்து, அெர ்அந்த மதிய ஜநரங்கமள எப்படி வசலெழித்தோர ்என்பமத 

அெளிடம் வசோல்ெமதத் தவிரப்்போர.் அெர ்வெளியில் இருக்கும்ஜபோது 

அெளிடமிருந்து அமைப்பு ெந்தோல், அதற்கு ஒரு மமறப்புக் கமதமய 

எப்ஜபோதும் தயோரோக மெத்திருப்போர.் ஜெடிக்மகயோன விஷயம் 

என்னவென்றோல், ஜ ோயல் தனது மமனவியிடம் வபோய் வசோல்ெதற்கு 

எந்த கோரணமும் இல்மல. உண்மமமய மமறக்க ஜ ோயல் எெ்ெளவு 

முயற்சி வசய்தோலும், அெர ் தனக்கும் தனது மமனவிக்கும் வபோய் 

வசோல்கிறோர ் என்பது அெரது மனதில் ஜதோன்றஜெ இல்மல. முடிெோக, 

ஜ ோயலின் வபோய்கள் அெரது மமனவியுடனோன உறமெ பயத்மத 

அடிப்பமடயோகக் வகோண்டதோக்கி, அெரது தனிப்படட் ெலிமமமயப் 

பறித்தன. 

 

நல்ல நபரக்ள் உண்மமமயச ் வசோல்ல கற்றுக்வகோள்ளும்ஜபோது, 

அெரக்ள் மற்றெரக்ளுக்கு வதரிய ஜெண்டோம் என்று விரும்பும் 

விஷயங்கமளயும், வெளிப்படுத்த விரும்போதெற்மறயும் 

கெனிக்குமோறு நோன் ஊக்குவிக்கிஜறன். இமெதோன் அெரக்ள் மமறக்க 

ெோய்ப்புள்ளமெ—ஜமலும் இமெதோன் அெரக்ள் கட்டோயம் வசோல்ல 

ஜெண்டியமெ. சில சமயங்களில், அெரக்ள் ஒரு குறிப்பிட்ட 

உண்மமமய பலமுமற பயிற்சி வசய்து வசோல்ல ஜெண்டியிருக்கும், 

எல்லோ தகெல்களும் வெளிப்படும் ெமர. 

உண்மமமயச ் வசோன்ன பிறகு, சில நல்ல நபரக்ள் அது ஒரு "தெறு" 

என்று கூறுெோரக்ள், ஏவனனில் யோஜரோ ஒருெர ் ஜகோபத்துடன் 

பதிலளித்திருப்போர.் உண்மமமயச ் வசோல்ெது வமன்மமயோன 

ெோை்க்மகக்கு மந்திர சூத்திரம் அல்ல. ஆனோல், ஜநரம்மயோன 

ெோை்க்மக ெோை்ெது, ஏமோற்றுதல் மற்றும் திரிபு வசய்யப்பட்ட 

ெோை்க்மகமய விட உண்மமயில் எளிதோனது. 

நல்ல நபர ் ஜநோய்க்குறியிலிருந்து மீள்ெதற்கு ஜநரம்மமய ெளரப்்பது 

இன்றியமமயோத பகுதியோகும். 
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ஜநரம்ம என்பது, எனக்கு சரிவயனத் ஜதோன்றுெமத முடிவு வசய்து 

அமதச ்வசய்ெது என நோன் ெமரயறுக்கிஜறன். 

மோற்றோக, "குழு அணுகுமுமற" என்ற முமறமயப் பயன்படுத்துெது 

உள்ளது. இந்த முடிவெடுக்கும் மற்றும் வசயல்படும் முமற, மற்றெரக்ள் 

சரி என்று நிமனப்பது என்னவென்று யூகிக்க முயல்ெமத 

அடிப்பமடயோகக் வகோண்டது. இந்த குழு அணுகுமுமறமயப் 

பின்பற்றுெது, குைப்பம், பயம், ெலிமமயின்மம மற்றும் 

ஜநரம்மயின்மமக்கு விமரெோன போமதயோகும். 

 

ஜமஜல உள்ள ெமரயமறமயப் பயன்படுத்தும்ஜபோது, 

ஜநரம்மயற்றிருக்க இரண்டு ெழிகள் உள்ளன, ஆனோல் ஜநரம்மயோக 

இருக்க ஒஜர ஒரு ெழி உள்ளது. ஒரு நல்ல நபர,் "நோன் சரி என்று 

நிமனப்பது என்ன?" என்று தன்மனத் தோஜன ஜகடக்ோமல் இருந்தோல், 

அல்லது குழு முமறமயப் பயன்படுத்தினோல், அெர ் எப்ஜபோதும் 

ஜநரம்மயற்றெரோக இருப்போர.் அெர ்சரி என்று நம்புெமதத் தன்னிடம் 

ஜகடட்ு, அமதச ் வசய்யோவிட்டோல், அெரும் ஜநரம்மயற்றெரோக 

இருக்கிறோர.் தனக்கு சரிவயனத் ஜதோன்றுெமதத் தன்னிடம் ஜகடட்ு, 

பின்னர ் அமதச ் வசய்ெதன் மூலம் மடட்ுஜம அெர ் ஜநரம்மயோன 

மனிதரோக மோறுகிறோர.் 

 

விடுதலை பயிற்சி #19 

நீங்கள் ஜநரம்மயற்றிருந்த ஒரு பகுதிமயத் ஜதரந்்வதடுங்கள். 

உண்மமமயச ் வசோல்ெதிலிருந்து அல்லது சரியோனமதச ்

வசய்ெதிலிருந்து உங்கமளத் தடுக்கும் உங்கள் பயத்மத அமடயோளம் 

கோணுங்கள். இந்த சூை்நிமலமய ஒரு போதுகோப்போன நபரிடம் 

வெளிப்படுத்துங்கள். பின்னர ் வசன்று உண்மமமயச ் வசோல்லுங்கள், 

அல்லது சூை்நிமலமயச ் சரிவசய்ய ஜெண்டியமதச ் வசய்யுங்கள். 

நீங்கள் அமத மகயோள முடியும் என்று உங்களுக்கு நீங்கஜள வசோல்லிக் 

வகோள்ளுங்கள். உண்மமமயச ் வசோல்ெது உங்களுக்ஜகோ 

மற்றெரக்ளுக்ஜகோ ஒரு வநருக்கடிமய உருெோக்கலோம், ஆனோல் இந்த 

வநருக்கடிமய அமனெரும் தோங்கிக்வகோள்ெோரக்ள் என்று நம்பிக்மக 

மெயுங்கள். 
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எை்லைகலை அலைப்பது நை்ை நபரக்ளுக்கு அவரக்ைின் 

தனிப்பட்ட வலிலைலை மீட்டடடுக்க உதவுகிறது 

எல்மலகள் உயிரெ்ோை்ெதற்கு இன்றியமமயோதமெ. எல்மலகமள 

அமமக்கக் கற்றுக்வகோள்ெது, நல்ல நபரக்மள புரிந்துவகோள்ள 

முடியோத போதிக்கப்பட்டெரக்ளோக உணருெமத நிறுத்தி, அெரக்ளின் 

தனிப்பட்ட ெலிமமமய மீடவ்டடுக்க அனுமதிக்கிறது. எல்மல 

அமமப்பது, மீடக்ப்படும் நல்ல நபரக்ளுக்கு நோன் கற்பிக்கும் மிக 

அடிப்பமடயோன திறன்களில் ஒன்றோகும். 

நோன் ஒரு கயிற்மற தமரயில் மெத்து எல்மலகளின் கருத்மத 

விளக்குகிஜறன். நல்ல நபரிடம், நோன் அெரது எல்மலமய மீறி அெமர 

பின்ஜனோக்கி தள்ளப் ஜபோகிஜறன் என்று கூறுகிஜறன். அெருக்கு 

அவசௌகரியமோகத ் ஜதோன்றும்ஜபோது என்மன நிறுத்துமோறு 

அறிவுறுத்துகிஜறன். ஒரு நல்ல நபர ் வபரும்போலும் கயிற்றிலிருந்து 

பின்ஜனோக்கி நின்று, நோன் அெரது இடத்மத பல படிகள் மீறுெதற்கு 

முன்பு எந்த பதிலும் வகோடுக்கோமல் இருப்பது ெைக்கமல்ல. நோன் தள்ளத் 

வதோடங்கியவுடன், ஒரு நல்ல நபர ் என்மன பல படிகள் பின்ஜனோக்கி 

தள்ள அனுமதிப்பது அசோதோரணமல்ல. சில சமயங்களில், ஒரு நல்ல 

நபர ்என்மன சுெருக்கு தள்ளும் ெமர அனுமதிப்போர.் 

எல்மலகளின் ஜதமெமய ெோை்க்மகயின் அமனத்து பகுதிகளிலும் 

விளக்க இந்த பயிற்சிமய நோன் ஒரு கோட்சி விளக்கமோக 

பயன்படுத்துகிஜறன். நல்ல நபரக்ள் வபரும்போலும் பின்ெோங்குெதிலும், 

விடட்ுக்வகோடுப்பதிலும், அமமதிமயப் ஜபணுெதிலும் ெசதியோக 

இருக்கிறோரக்ள். மற்றெர ் தள்ளுெமத நிறுத்திவிடுெோர,் பின்னர ்

எல்லோம் வமன்மமயோக இருக்கும் என்று நம்பி, அெரக்ள் இன்வனோரு படி 

பின்ஜனோக்கி எடுக்கிறோரக்ள். 

மீடக்ப்படும் நல்ல நபரக்ள் எல்மல அமமப்மப முதலில் 

கற்றுக்வகோள்ளும்ஜபோது, சற்று அதிகமோகச ் வசல்ெது ெைக்கமல்ல. 

அெரக்ள் ஒரு தீவிரத்திலிருந்து மற்வறோரு தீவிரத்திற்கு 

ஊசலோடுெோரக்ள். அெரக்ள் கமிகோசி எல்மல அமமப்போளரக்ளோக 

மோறுகிறோரக்ள். அெரக்ள் ஒரு சுத்தியஜலோ அல்லது ெோஜளோ 

பயன்படுத்தி எல்மலகமள அமமக்க முயற்சிக்கிறோரக்ள். வபோதுெோக, 

ஜெமலமய முடிக்க ஜதமெயோன அளவு எதிரப்்மப மடட்ுஜம 

பயன்படுத்த ஜெண்டும் என்பமத அெரக்ள் கோலப்ஜபோக்கில் 

கற்றுக்வகோள்கிறோரக்ள். 
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கோலப்ஜபோக்கில், எல்மல அமமப்பது மற்றெரக்மள 

வித்தியோசமோக்குெது பற்றியது அல்ல, தங்கமள வித்தியோசமோக்குெது 

பற்றியது என்பமதயும் அெரக்ள் கற்றுக்வகோள்கிறோரக்ள். யோரோெது 

அெரக்ளின் எல்மலமய மீறினோல், அது மற்றெரின் பிரசச்ிமன அல்ல; 

அது அெரக்ளுமடயது. 

நிமனெோற்றல் பயம் கோரணமோக, நல்ல நபரக்ள் வபரும்போலும் தோங்கள் 

வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோத நடத்மதகமள ஆை்மனதில் 

ெலுப்படுத்துகிறோரக்ள். அெரக்ளின் குைந்மதப் பருெ பயிற்சியின் 

கோரணமோக, அெரக்ள் தங்கள் எல்மலகமள மீறுெமத 

ஏற்றுக்வகோள்ெோரக்ள் என்று சுற்றியுள்ளெரக்ளுக்கு கற்பிக்கிறோரக்ள். 

மீடக்ப்படும் நல்ல நபரக்ள், மற்றெரக்ள் தங்கமள எப்படி நடத்த 

அனுமதிக்கிறோரக்ள் என்பதற்கு வபோறுப்ஜபற்கத் வதோடங்கும்ஜபோது, 

அெரக்ளின் நடத்மத மோறத ் வதோடங்குகிறது. அெரக்ள் 

வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோதெற்மற ெலுப்படுத்துெமத 

நிறுத்தும்ஜபோது, சுற்றியுள்ளெரக்ளுக்கு வித்தியோசமோக நடந்து வகோள்ள 

ெோய்ப்பு கிமடக்கிறது. இது உறவுகளுக்கு உயிரப்்பிக்கவும் ெளரவும் 

ெோய்ப்பளிக்கிறது. 

ஜ க், இருபதுகளின் நடுப்பகுதியில் உள்ள ஒரு பமடவீரர,் 

வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோத நடத்மதமய வபோறுத்துக்வகோள்ெது ஒரு 

உறமெ அழிக்கக்கூடும், மற்றும் எல்மலகமள அமமப்பது ஒரு 

உறவுக்கு உயிரப்்பிக்க ெோய்ப்பளிக்கும் என்பதற்கு ஒரு நல்ல 

உதோரணம். 

ஜ க் தனது மமனவி கிஷோமெ திருமணம் வசய்ெதற்கு முன்பு, கிஷோ 

தனது பமைய கோதலனுடன் ஒரு வதோடரப்ு மெத்திருந்தோர.் ஜ க் அெமள 

இைக்க விரும்போததோல், அெமள மன்னித்து, அெளின் துஜரோகத்மத 

ஒருஜபோதும் குறிப்பிட மோட்ஜடன் என்று உறுதியளித்தோர.் இது கிஷோ 

தனது விருப்பப்படி எமதயும் வசய்யும் ஒரு முமறமய நிறுவியது, 

அஜதசமயம் ஜ க் தனது உணரவ்ுகமள மமறத்து, எமதயும் "தெறோக" 

வசோல்லி அெமள ெருத்தப்படுத்தோமல் இருக்க கெனமோக இருந்தோர.் 

ஒரு சந்தரப்்பத்தில், அெரக்ள் நண்பரக்ளுடன் மது அருந்தச ்

வசன்றஜபோது, கிஷோ அதிகமோக குடித்து மயக்கமமடந்தோர.் அெள் 

அதிகமோக குடிக்கும்ஜபோது, அெள் ஆக்ஜரோஷமோகவும், மற்றெரக்ளுடன் 

முமறஜகடோகவும் நடந்து வகோள்ெோள். இந்த சந்தரப்்பத்தில், அெள் 

ஜ க்மக இழிெோக ஜபசினோள், ஜமலும் மோமல முழுெதும் மற்ற 

ஆண்களுடன் வமதுெோக நடனமோடினோள். 
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ஜ க் தனது நோக்மக அடக்க முடிந்தெமர முயன்ற பிறகு, இறுதியோக 

கிஷோவிடம் அெள் குடித்துவிட்டதோகவும், வீட்டிற்கு வசல்ல ஜெண்டிய 

ஜநரம் என்றும் கூறினோர.் அெள் அெமனத் திட்டி, தோன் வசய்ெமத 

வதோடரந்்து வசய்தோள். ஜ க் பதிலுக்கு அெமள "ஜமோசமோனெள்" என்று 

அமைத்து வீட்டிற்கு வசன்றோர.் 

மறுநோள் கோமல, கிஷோமெ ஒரு நண்பர ்வீட்டிற்கு அமைத்து ெந்தோர.் 

அன்று முழுெதும் அெள் ஜ க்கிற்கு வமௌன சிகிசம்ச அளித்தோள். அெர ்

சில மணி ஜநரங்களுக்கு வபோறுத்திருந்தோர,் ஆனோல் பின்னர ்

துன்பத்திற்கு பிறகு, அெமள "ஜமோசமோனெள்" என்று அமைத்ததற்கு 

மன்னிப்பு ஜகட்டோர.் 

அந்த ெோரத்தில், அெர ்தயக்கத்துடன் "ஜநோ ஜமோர ்மிஸ்டர ்மநஸ் மக" 

குழுவில் இந்த நிகை்மெப் பற்றி ஜபசினோர.் குழு உறுப்பினரக்ள் அெமர 

அன்புடன் எதிரவ்கோண்டனர.் அெரக்ள், அெரது மமனவியின் 

வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோத நடத்மதமய வபோறுத்துக்வகோள்ளும் 

அெரது விருப்பம், அெளுக்கு எப்படி ஜெண்டுமோனோலும் நடந்து வகோள்ள 

உரிமம் அளித்தது என்று சுட்டிக்கோட்டினர.் பிரசச்ிமன கிஷோ இல்மல, 

அது ஜ க் தோன் என்று அெரக்ள் கூறினர.் ஜ க் மோறோவிட்டோல், அெரது 

மமனவி மோறுெதற்கு எந்த ஊக்கமும் இருக்கோது. எல்மலகமள 

அமமக்கோமல் இருப்பதன் மூலம், அெர ் தனது திருமணத்திற்கு அது 

ஆகக்கூடிய ெோய்ப்மபப் பறித்தோர.் 

மறுநோள், ஜ க் தனது மமனவிமய எதிரவ்கோண்டோர.் அெர ்அெரக்ளின் 

சூை்நிமலயில் தனது பங்மக ஒப்புக்வகோண்டோர.் இனி 

வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோத நடத்மதமய வபோறுத்துக்வகோள்ளப் 

ஜபோெதில்மல என்று அெளிடம் கூறினோர.் அெர ் தனது எல்மலகமள 

அெளிடம் கூறினோர.் கிஷோ மற்ற ஆண்களுடன் நடனமோடுெமதஜயோ 

அல்லது கோதல் வசய்ெமதஜயோ இனி வபோறுத்துக்வகோள்ள மோட்டோர.் 

அெரக்ளின் நண்பரக்ள் முன்னிமலயில் அெமள இழிெோகப் ஜபசுெமத 

வபோறுத்துக்வகோள்ள மோட்டோர.் அெர ் அெளிடம், அெள் தன்னுடன் 

திருமணத்தில் இருக்க விரும்பினோல், அெளது குடிப்பைக்க 

பிரசச்ிமனக்கு சிகிசம்ச வபற ஜெண்டும் என்று கூறினோர.் 

கிஷோ, யோரும் தனக்கு என்ன வசய்ய ஜெண்டும் என்று கூற முடியோது 

என்று பதிலளித்தோள். அெள் ஒரு மபமய எடுத்து அன்று இரவு ஒரு 

நண்பரின் வீட்டிற்கு குடிவபயரந்்தோள். ஜ க் அடுத்த சில நோட்கள் 

துன்பத்தில் இருந்தோலும், அெமள அமைத்து திரும்பி ெருமோறு 
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வகஞ்சுெதற்கு ஆமசமய எதிரத்்தோர.் அதற்கு பதிலோக, அெர ்குழுவில் 

உள்ள சிலமர அமைத்தோர.் 

மூன்று இரவுகள் கழித்து, கிஷோ அமைத்து ஜபச விரும்புெதோகக் 

கூறினோர.் அெள் ெந்து, ஆரம்பத்தில் அெமன நிரோகரிக்க 

விரும்பினோலும், அென் சரி என்று அெளுக்கு வதரியும் என்று கூறினோர.் 

அெரக்ளின் திருமணத்தில் முதல் முமறயோக, அெள் அெனுக்கு 

மரியோமத உணரந்்ததோகக் கூறினோர.் அெள் திருமணத்மத கோப்போற்ற 

விரும்புெதோகவும், அதற்கு ஜதமெயோன எமதயும் வசய்ய தயோரோக 

இருப்பதோகவும் கூறினோர.் அடுத்த ெோரம் கிஷோ சிகிசம்சக்கு வசன்றோர.் 

 

விடுதலை பயிற்சி #19 

எல்மலகமள அமமக்கத் வதோடங்குெதற்கு முன், ஜமோதமலத ்

தவிரக்்கஜெோ அல்லது அமமதிமயப் ஜபணஜெோ நீங்கள் உங்கள் 

எல்மலயிலிருந்து எெ்ெளவு பின்ெோங்குகிறீரக்ள் என்பமத உணர 

ஜெண்டும். அடுத்த ஒரு ெோரத்திற்கு, உங்கமள நீங்கஜள கெனியுங்கள்.  

நீங்கள் "இல்மல" என்று வசோல்ல விரும்பும்ஜபோது "ஆம்" என்று 

வசோல்கிறீரக்ளோ? ஜமோதமலத் தவிரக்்க ஏதோெது வசய்ய 

ஒப்புக்வகோள்கிறீரக்ளோ?  

யோரோெது உங்களிடம் ெருத்தப்படுெோரக்ள் என்று ஏதோெது வசய்ெமதத ்

தவிரக்்கிறீரக்ளோ? வபோறுத்துக்வகோள்ள முடியோத ஒரு சூை்நிமலமய, 

அது தோனோகப் ஜபோய்விடும் என்று நம்பி வபோறுத்துக்வகோள்கிறீரக்ளோ?  

 

இந்த கெனிப்புகமள எழுதி, ஒரு போதுகோப்போன நபரிடம் பகிரந்்து 

வகோள்ளுங்கள். 

 

 

 


