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Day 21 

உள் குடும்ப அமமப்பு (IFS) சிகிசம்ச: உங்கள் உள் உலகத்மத 

குணப்படுத்துதல் 

 

உங்கள் உள் பாகங்கமளப் புரிந்துககாள்வது 

ஒவ்வவொரு நபரின் உள்ளத்திலும் பல்வவறு குரல்கள் ஒலிக்கின்றன - சில நம்மம 

ஊக்குவிக்கின்றன, சில நம்மம விமரச்ிக்கின்றன, மற்றமவ நம்மமப் பொதுகொக்க 

முயல்கின்றன. இந்தக் குரல்கள் நமது ஆளுமமயின் “பொகங்கள்” ஆகும். உள் 

குடும்ப அமமப்பு (IFS – Inner Family System) சிகிசம்ச இந்தப் பொகங்கமளப் புரிந்து, 

அவற்றுடன் இமைந்து, நமது உள் உலகத்மத ஒரு இைக்கமொன குடும்பமொக 

மொற்றுவதற்கு ஒரு வழிமய வழங்குகிறது.  

IFS சிகிசம்சயின் மமயத்தில் “சுயம்” (Self) உள்ளது - இது நமது உை்மமயொன, 

அமமதியொன, மற்றும் இரக்கமுள்ள மமயமொகும். இந்த சுயத்திலிருந்து, நொம் நமது 

பொகங்கமள வகொபமொன பொகம், பயமுறுத்தப்பட்ட பொகம், அல்லது வவடக்ப்படும் 

பொகம் - விமரச்னமின்றி அணுக முடியும். இந்தப் பொகங்கள் நம்மம 

குழப்புவதற்வகொ அல்லது துன்பப்படுத்துவதற்வகொ இல்மல; அமவ நம்மமப் 

பொதுகொக்கவவொ அல்லது நமது வதமவகமளப் பூரத்்தி வசய்யவவொ முயல்கின்றன, 

ஆனொல் வபரும்பொலும் தவறொன அல்லது பமழய வழிகளில்.  

இந்த அத்தியொயம், IFS சிகிசம்சயின் அடிப்பமடகமள அறிமுகப்படுத்துகிறது 

மற்றும் உங்கள் உள் பொகங்களுடன் இமைவதற்கு ஒரு பயைத்மதத் வதொடங்க 

உதவும். உங்களுக்குள் இருக்கும் இந்தப் பொகங்கமளப் புரிந்து, அவற்றுடன் 

உமரயொடி, அவற்மறக் குைப்படுத்துவதன் மூலம், நீங்கள் மன அமமதி, வதளிவு, 

மற்றும் வொழ்க்மகயில் ஒரு புதிய வநொக்கத்மதக் கொைலொம்.  

 

உங்கள் பாகங்கமளக் கண்டறிவது 

நமது மனம் ஒரு குடும்பம் வபொன்றது, அதில் ஒவ்வவொரு உறுப்பினரும்—அல்லது 

பொகமும்—தனித்துவமொன பங்கு வகிக்கிறது. சில பொகங்கள் “பொதுகொவலரக்ள்” 

ஆகும், அமவ நம்மம உைரச்ச்ி வலியிலிருந்து பொதுகொக்க முயல்கின்றன. 

உதொரைமொக, ஒரு வகொபமொன பொகம் உங்கமள மற்றவரக்ளின் 

அநியொயத்திலிருந்து கொக்க முயலலொம், அவத சமயம் ஒரு விமரச்னப் பொகம் 

உங்கமள “சரியொக” வசய்ய மவக்க முயலலொம். மற்ற பொகங்கள் 

“நொடுகடத்தப்படட்வரக்ள்” ஆகும்—இமவ வபொதுவொக குழந்மதப் பருவத்தில் 

புை்படுத்தப்பட்ட அல்லது புறக்கைிக்கப்பட்ட உைரவ்ுகமள மீை்டும் 

உைரொமல் கொக்கின்றன. 
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இந்தப் பொகங்கள் மூன்று முக்கிய வமககளொகப் பிரிக்கப்படுகின்றன: 

வமலொளரக்ள் (Managers), தீயமைப்பவரக்ள் (Firefighters), மற்றும் 

நொடுகடத்தப்பட்டவரக்ள் (Exiles). ஒவ்வவொரு வமகயும் உங்கள் உள் அமமப்பில் ஒரு 

குறிப்பிட்ட வநொக்கத்மதப் பூரத்்தி வசய்கிறது, வமலும் இவற்மறப் புரிந்து, 

இவற்றுடன் இமைந்து பைியொற்றுவதன் மூலம், நீங்கள் உங்கள் உள் உலகத்தில் 

இைக்கதம்தயும் குைப்படுத்துதமலயும் உருவொக்க முடியும். இந்தப் பிரிவு, இந்த 

மூன்று பொகங்களின் பை்புகள், வநொக்கங்கள், மற்றும் அவற்றுடன் எவ்வொறு 

பைியொற்றுவது என்பமத விளக்குகிறது. 

 

மமலாளரக்ள் (Managers): உள் பாதுகாவலரக்ள் 

வமலொளரக்ள் உங்கள் உள் அமமப்பின் முதன்மமப் பொதுகொவலரக்ளொகச ்

வசயல்படுகின்றன. அவரக்ள் உங்கள் அன்றொட வொழ்க்மகமய ஒழுங்குபடுத்தி, 

உைரச்ச்ி வலி, நிரொகரிப்பு, அல்லது வதொல்வி வபொன்றவற்றிலிருந்து உங்கமளப் 

பொதுகொக்க முன்கூட்டிவய வசயல்படுகின்றன. வமலொளரக்ள் உங்கள் உள் 

நொடுகடத்தப்பட்டவரக்ள்—வலி மற்றும் புை்படுத்தப்படட் உைரவ்ுகமள எடுத்துச ்

வசல்லும் பொகங்கள்—எழுந்து உங்கமள மூழ்கடிக்கொமல் தடுக்க முயல்கின்றன. 

மமலாளரக்ளின் பண்புகள் 

• கட்டுப்பாடு: வமலொளரக்ள் உங்கள் நடத்மதமயயும் சூழமலயும் 

கடட்ுப்படுத்த முயல்கின்றன, இதனொல் நீங்கள் பொதுகொப்பொக இருக்கிறீரக்ள். 

உதொரைமொக, ஒரு வமலொளர ் உங்கமள எப்வபொதும் “சரியொக” வசயல்பட 

மவக்கலொம், இதனொல் மற்றவரக்ளின் விமரச்னத்மதத் தவிரக்்கலொம். 

• முன்கனசச்ரிக்மக: அவரக்ள் ஆபத்மதத் தவிரக்்க முன்கூட்டிவய 

திட்டமிடுகின்றன. உதொரைமொக, ஒரு வமலொளர ் உங்கமள உைரச்ச்ி 

ரீதியொக மற்றவரக்ளிடமிருந்து தூரமொக மவத்திருக்கலொம், இதனொல் 

நிரொகரிப்மபத் தவிரப்்பதற்கு. 

• பரிபூரணவாதம்: பல வமலொளரக்ள் பரிபூரைத்மத வநொக்கி இயங்குகின்றன, 

உங்கமள “வபொதுமொனவர ் இல்மல” என்ற உைரவ்ுகளிலிருந்து பொதுகொக்க 

முயல்கின்றன. 

• விமரச்னம்: சில வமலொளரக்ள் உள் விமரச்கரக்ளொகச ் வசயல்படுகின்றன, 

உங்கமளச ்சரியொக நடந்து வகொள்ள மவக்க கடுமமயொக விமரச்ிக்கின்றன, 

இது வபரும்பொலும் குழந்மதப் பருவ கை்டிப்பிலிருந்து 

கற்றுக்வகொள்ளப்பட்டமவ. 
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தீயமணப்பவரக்ள் (Firefighters): அவசர பாதுகாவலரக்ள் 

தீயமைப்பவரக்ள் உங்கள் உள் அமமப்பில் அவசர பொதுகொவலரக்ளொகச ்

வசயல்படுகின்றன. நொடுகடத்தப்படட்வரக்ள் எழுந்து உங்கமள உைரச்ச்ி 

வலியொல் மூழ்கடிக்கும்வபொது, தீயமைப்பவரக்ள் உடனடியொக தமலயிடட்ு இந்த 

வலிமய “அமைக்க” முயல்கின்றன. வமலொளரக்ள் முன்கூட்டிவய தடுக்க 

முயல்கின்றனவவொ, தீயமைப்பவரக்ள் பிரசச்மன ஏற்பட்ட பிறகு 

வசயல்படுகின்றன, வபரும்பொலும் தீவிரமொன அல்லது உடனடி உத்திகமளப் 

பயன்படுத்தி. 

தீயமணப்பவரக்ளின் பண்புகள் 

• உடனடி நடவடிக்மக: தீயமைப்பவரக்ள் உைரச்ச்ி வலி வதொன்றும்வபொது 

விமரவொகச ் வசயல்படுகின்றன. உதொரைமொக, ஒரு தீயமைப்பவர ்

உங்கமள மது, உைவு, அல்லது மற்ற அடிமமயொக்கும் நடத்மதகமள 

வநொக்கித் தள்ளலொம், இதனொல் வலிமய உடனடியொக மமறக்க முடியும். 

• திமசதிருப்புதல்: அவரக்ள் உைரச்ச்ிகமளத் திமசதிருப்புவதற்கு 

தீவிரமொன வசயல்கமளப் பயன்படுதத்லொம், அதொவது வகொபமொக வவடிப்பது, 

அதிகப்படியொன ஷொப்பிங், அல்லது ஆபத்தொன நடத்மதகள். 

• குறுகிய கால நிவாரணம்: தீயமைப்பவரக்ளின் உத்திகள் உடனடி 

நிவொரைத்மத அளிக்கின்றன, ஆனொல் வபரும்பொலும் நீை்டகொல 

சிக்கல்கமள உருவொக்கலொம், அதொவது உறவு வமொதல்கள் அல்லது உடல்நலப் 

பிரசச்மனகள். 

 

நாடுகடத்தப்பட்டவரக்ள் (Exiles): புண்படுத்தப்பட்ட உணர்வுகள் 

நொடுகடத்தப்பட்டவரக்ள் உங்கள் உள் அமமப்பில் மிகவும் பொதிக்கப்படக்கூடிய 

பொகங்களொகும். இமவ வபொதுவொக குழந்மதப் பருவத்தில் உருவொகின்றன, அங்கு 

நீங்கள் புை்படுத்தப்பட்ட, நிரொகரிக்கப்பட்ட, அல்லது புறக்கைிக்கப்பட்ட 

உைரவ்ுகமள அனுபவித்திருக்கலொம். இந்தப் பொகங்கள் வலி, வவடக்ம், பயம், 

அல்லது துக்கதம்த எடுத்துச ் வசல்கின்றன, வமலும் வமலொளரக்ளும் 

தீயமைப்பவரக்ளும் இமவ வமவலழுந்து உங்கமள மூழ்கடிக்கொமல் தடுக்க 

முயல்கின்றன. 

நாடுகடத்தப்பட்டவரக்ளின் பண்புகள் 

• உணரச்ச்ி வலி: நொடுகடத்தப்படட்வரக்ள் தீவிரமொன உைரச்ச்ிகமள—

துக்கம், வவடக்ம், அல்லது தனிமம—எடுத்துச ் வசல்கின்றன, வபரும்பொலும் 

குழந்மதப் பருவ புை்களுடன் இமைக்கப்பட்டமவ. 
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• மமைக்கப்பட்டமவ: வமலொளரக்ளும் தீயமைப்பவரக்ளும் இந்தப் 

பொகங்கமள உங்கள் உைரவ்ு மனதிலிருந்து “நொடுகடத்த” முயல்கின்றன, 

இதனொல் நீங்கள் அவற்றின் வலிமய உைர வவை்டியதில்மல. 

• குணப்படுத்தப்பட மவண்டியமவ: நொடுகடத்தப்பட்டவரக்ள் அன்பு, 

இரக்கம், மற்றும் கவனிப்மபத் வதடுகின்றன, ஆனொல் அவற்மற அணுகுவது 

முதலில் பயமுறுத்தலொம், ஏவனனில் அமவ தீவிரமொன உைரச்ச்ிகமளக் 

வகொை்டுவரலொம். 

 

உங்கள் உள் பயணத்மதத் கதாடங்குதல் 

பயிை்சி #1 

உங்கள் உள் உலகத்மத ஆரொய ஒரு சிறிய படிமய எடுங்கள். ஒரு அமமதியொன 

இடத்தில் உடக்ொரந்்து, உங்கள் மனதில் வதொன்றும் ஒரு உைரச்ச்ி அல்லது குரமல 

அமடயொளம் கொணுங்கள் ஒருவவமள இது ஒரு விமரச்னக் குரல், கவமலப்படும் 

குரல், அல்லது பயமுறுத்தப்பட்ட குரல். பின்வருவனவற்மறச ்வசய்யுங்கள்:  

• இந்தப் பாகத்மதப் கபயரிடுங்கள்: இது எப்படி உைரப்படுகிறது? இது 

உங்களுக்கு என்ன கூறுகிறது?  

• இமத அணுகுங்கள்: உங்கள் சுயதத்ிலிருந்து - அமமதியொன, இரக்கமுள்ள 

இடத்திலிருந்து—இந்தப் பொகத்திடம் வபசுங்கள். இது ஏன் இப்படி உைரக்ிறது 

என்று வகளுங்கள்.  

• இமதக் மகளுங்கள்: இந்தப் பொகதத்ிற்கு என்ன வதமவ? இது உங்கமள 

எவ்வொறு பொதுகொக்க முயல்கிறது?  

• ஆதரமவத் மதடுங்கள்: ஒரு நை்பர,் ஆவலொசகர,் அல்லது IFS 

பயிற்சியொளரிடம் இந்த அனுபவத்மதப் பகிரந்்து வகொள்ளுங்கள். தனியொக 

இமதச ்வசய்ய முயற்சிக்கொதீரக்ள். 

என்ன நடந்தொலும், உங்கள் சுயம் இந்தப் பொகங்கமள இரக்கத்துடன் வழிநடத்த 

முடியும் என்பமத நிமனவில் வகொள்ளுங்கள். இது உங்கள் உள் உலகத்மத 

குைப்படுத்துவதற்கு முதல் படியொகும். 
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பீட்டரின் பயணம்: உள் சுயத்துடன் மீண்டும் இமணதல் 

பீட்டர,் நொட்டிவலவய மிகச ் சிறந்ததொகத் வதொடரந்்து மதிப்பிடப்பட்ட ஒரு 

மதிப்புமிக்க கல்வி மருத்துவ மமயத்தில் புற்றுவநொயியல் பிரிமவ நிரவ்கித்தொர.் 

அவரது அலுவலகத்தில் அவர ் உட்கொரந்்திருந்தவபொது, வழக்கமொன ஸ்குவொஷ் 

பயிற்சியொல் சரியொன உடல் நிமலயில் இருந்தொர,் ஆனொல் அவரது நம்பிக்மக 

ஆைவமொக மொறியிருந்தது. இந்த மனிதர ் PTSD-யொல் பொதிக்கப்பட்டவரொகத ்

வதொன்றவில்மல. தனது மமனவி “அதிக உைரச்ச்ிவசப்படுவமத” குமறக்க உதவ 

வவை்டும் என்று மடட்ுவம தொன் விரும்புவதொக அவர ் கூறினொர.் அவரது 

உைரச்ச்ியற்ற நடத்மதமயப் பற்றி அவள் புகொர ் வசய்து, அவர ் மொறொவிட்டொல் 

அவமர விடட்ு வவளிவயறுவதொக மிரட்டியிருந்தொள். பீட்டர,் தனது மமனவியின் 

புரிதல் தவறொக இருப்பதொகவும், வநொயொளிகளிடம் தனக்கு இரக்கம் கொடட்ுவதில் 

எந்தப் பிரசச்மனயும் இல்மல என்றும் உறுதியளித்தொர.் 

தனது வவமல பற்றி வபசுவமத பீட்டர ்விரும்பினொர,் மருத்துவ பயிற்சியொளரக்ள் 

மற்றும் உதவியொளரக்ள் அவரது பிரிவில் இடம் வபறுவதற்கு கடுமமயொகப் 

வபொட்டியிட்டமதப் பற்றி வபருமமயொக உைரந்்தொர.் வமலும், தனது ஊழியரக்ள் 

தன்மனப் பற்றி பயப்படுவதொகக் வகள்விப்பட்ட வதந்திகமளயும் அவர ்

வபருமமயொகக் கருதினொர.் தன்மன மிகவும் வநரம்மயொனவர,் உை்மமயொன 

விஞ்ஞொனி, உை்மமகமள மடட்ுவம பொரப்்பவர ் என்று விவரித்தொர,் வமலும்—

என்மன ஒரு அரத்்தமுள்ள பொரம்வயுடன் பொரத்்து—முட்டொள்கமளப் 

வபொறுத்துக்வகொள்ள மொட்வடன் என்று கூறினொர.் அவருக்கு உயரந்்த தரநிமலகள் 

இருந்தன, ஆனொல் அமவ தனக்கு மவத்திருந்தவற்மற விட உயரந்்தமவ அல்ல 

என்று உறுதியளித்தொர.் அவருக்கு யொருமடய அன்பும் வதமவயில்மல, மரியொமத 

மடட்ுவம வபொதும் என்று கூறினொர.் 

பீட்டர ் மருத்துவப் பள்ளியில் மனநல மருத்துவப் பயிற்சியின் வபொது, மனநல 

மருத்துவரக்ள் இன்னும் மந்திரவித்மத வபொன்றவற்மறப் பயிற்சி வசய்வதொக 

நம்பினொர,் வமலும் தம்பதியர ் சிகிசம்சயில் ஒரு முமற பங்வகற்றது அந்தக் 

கருத்மத வமலும் உறுதிப்படுத்தியது. வபற்வறொமரவயொ அல்லது சமூகதம்தவயொ 

தங்கள் பிரசச்மனகளுக்கு குமற கூறுபவரக்மள அவர ் இழிவொகப் வபசினொர.் 

குழந்மதப் பருவத்தில் தனக்கு துன்பங்கள் இருந்தொலும், தன்மன ஒரு 

பொதிக்கப்பட்டவரொக நிமனக்க மொட்வடன் என்று உறுதியொக இருந்தொர.் பீட்டரின் 

கடினத்தன்மமயும், துல்லியத்தின் மீதொன அவரது அன்பும் என்மன ஈரத்்தொலும், 

அதிகொரத்தின் மீது ஆரவ்முள்ள உள் வமலொளரக்ள் வபொதுவொக உதவியற்ற 

உைரவ்ுகளுக்கு எதிரொக ஒரு வகடயமொக உருவொக்கப்படுவமத நொன் அடிக்கடி 

பொரத்்திருந்ததொல், இமதயும் கை்டறிய முடியுமொ என்று வயொசித்வதன். 

அவரது குடும்பம் பற்றி வகட்டவபொது, பீட்டர ் தனது தந்மத ஒரு உற்பத்தி 

துமறயில் வைிகத்மத நடத்தியதொகக் கூறினொர.் அவர ் ஒரு வ ொவலொகொஸ்ட் 

தப்பியவர,் கடுமமயொகவும், கை்டிப்பொகவும் இருந்தொர,் ஆனொல் அவருக்கு ஒரு 

வமன்மமயொன, உைரச்ச்ிமயமொன பக்கமும் இருந்தது, இது பீட்டமர அவருடன் 
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இமைத்து, மருத்துவரொக மொறுவதற்கு ஊக்கமளித்தது. தனது தொமயப் பற்றி 

வபசும்வபொது, அவர ்முதன்முமறயொக அவள் உை்மமயொன அக்கமறக்கு பதிலொக 

கடுமமயொன வீடட்ு வமலொை்மமமய வமற்வகொை்டமத உைரந்்தொர,் ஆனொல் இது 

தன்மனப் பொதிக்கவில்மல என்று மறுத்தொர.் பள்ளியில் வசன்று வநரடி முதல் 

மதிப்வபை்கமளப் வபற்றொர.் நிரொகரிப்பு மற்றும் அவமொனமில்லொத 

வொழ்க்மகமய உருவொக்குவதொக உறுதியளித்தொர,் ஆனொல் முரை்பொடொக, 

ஒவ்வவொரு நொளும் மரைத்மதயும் நிரொகரிப்மபயும் எதிரவ்கொை்டொர—்

புற்றுவநொயியல் வொரட்ில் மரைம் மற்றும் ஆரொய்சச்ிக்கு நிதி வபறுவதற்கும் 

வவளியிடுவதற்கும் வதொடரந்்து வபொரொடினொர.் 

அடுத்த சந்திப்பில் பீட்டரின் மமனவி எங்களுடன் இமைந்தொர.் அவர ்பீட்டர ்தனது 

ஆமட ரசமன, குழந்மத வளரப்்பு முமறகள், வொசிப்பு பழக்கங்கள், 

புத்திசொலித்தனம், மற்றும் நை்பரக்மள இமடவிடொமல் விமரச்ிப்பதொக 

விவரித்தொர.் அவர ்வீட்டில் அரிதொகவவ இருந்தொர,் உைரச்ச்ி ரீதியொக ஒருவபொதும் 

கிமடக்கவில்மல. அவரது முக்கியமொன கடமமகள் மற்றும் வவடிக்கும் தன்மம 

கொரைமொக, அவரது குடும்பத்தினர ்எப்வபொதும் அவமரச ்சுற்றி பயத்துடன் நடந்து 

வகொை்டனர.் அவர ் தீவிரமொன மொற்றங்கமளச ் வசய்யொவிட்டொல், அவமர விடட்ு 

புதிய வொழ்க்மகமயத் வதொடங்குவதற்கு அவள் உறுதியொக இருந்தொள். அந்த 

வநரத்தில், முதன்முமறயொக, பீட்டர ் வதளிவொகவவ துயரத்தில் இருப்பமத நொன் 

கை்வடன். அவர ் எனக்கும் தனது மமனவிக்கும் விஷயங்கமளச ் சரிவசய்ய 

விரும்புவதொக உறுதியளித்தொர.் 

அடுத்த அமரவ்ில், அவமர உடமல தளரத்்தி, கை்கமள மூடி, கவனத்மத உள்வள 

வசலுத்தி, அவரது மமனவி சுட்டிக்கொட்டிய விமரச்னப் பொகத்திடம், “நீங்கள் இந்த 

கடுமமயொன விமரச்னத்மத நிறுத்தினொல் என்ன நடக்கும் என்று 

பயப்படுகிறீரக்ள்?” என்று வகடக்ச ்வசொன்வனன். சுமொர ்முப்பது வினொடிகளுக்குப் 

பிறகு, தன்னுடன் வபசுவது முட்டொள்தனமொக உைருவதொகக் கூறினொர.் புது யுக 

தந்திரங்கமள முயற்சிக்க விரும்பவில்மல—அவர ் “பரிவசொதமன ரீதியொக 

சரிபொரக்்கப்பட்ட சிகிசம்ச”க்கொக வந்திருந்தொர.் நொனும் அவமரப் வபொலவவ 

பரிவசொதமன அடிப்பமடயிலொன சிகிசம்சகளில் முன்னைியில் இருப்பதொகவும், 

இது அவற்றில் ஒன்று என்றும் உறுதியளித்வதன். ஒரு நிமிடம் அமமதியொக இருந்த 

பிறகு, அவர ் வமதுவொக முணுமுணுத்தொர:் “நொன் கொயப்படுவவன்.” விமரச்கரிடம் 

அதன் வபொருள் என்ன என்று வகடக்ுமொறு வற்புறுத்திவனன். கை்கமள மூடியபடி, 

பீட்டர ் பதிலளித்தொர:் “நீங்கள் மற்றவரக்மள விமரச்ித்தொல், அவரக்ள் உங்கமள 

கொயப்படுத்த மதரியம் வகொள்ள மொட்டொரக்ள்.” பின்னர:் “நீங்கள் சரியொக 

இருந்தொல், யொரும் உங்கமள விமரச்ிக்க முடியொது.” அவமர அவமொனத்திலிருந்து 

பொதுகொதத்தற்கொக விமரச்கருக்கு நன்றி கூறச ்வசொன்வனன், வமலும் அவர ்மீை்டும் 

அமமதியொக இருந்தவபொது, அவரது வதொள்கள் தளரந்்து, மூசச்ு வமதுவொகவும் 

ஆழமொகவும் ஆனமத நொன் கவனிதவ்தன். 
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பின்னர,் அவர ்தனது ஆைவம் தனது சக ஊழியரக்ள் மற்றும் மொைவரக்ளுடனொன 

உறவுகமளப் பொதித்தமத உைரந்்ததொகவும், பைியொளர ் கூட்டங்களில் 

தனிமமயொகவும், மருத்துவமமன விருந்துகளில் அவசௌகரியமொகவும் 

உைரந்்ததொகவும் கூறினொர.் அந்த வகொபமொன பொகம் மக்கமள அசச்ுறுத்துவமத 

மொற்ற விரும்புகிறீரக்ளொ என்று வகட்டவபொது, அவர ் ஆம் என்று பதிலளித்தொர.் 

அந்தப் பொகம் உடலில் எங்கு உள்ளது என்று வகட்வடன், அவர ் அமத மொரப்ின் 

நடுவில் கை்டொர.் உள்வள கவனம் வசலுத்தி, அமதப் பற்றி இப்வபொது எப்படி 

உைரக்ிறீரக்ள் என்று வகட்வடன். அது தன்மன பயமுறுத்துவதொகக் கூறினொர.் 

மீை்டும் அமத வநொக்கி கவனம் வசலுத்தி, இப்வபொது எப்படி உைரக்ிறீரக்ள் என்று 

வகட்வடன். அமதப் பற்றி வமலும் அறிய ஆரவ்மொக இருப்பதொகக் கூறினொர.் அந்தப் 

பொகத்தின் வயது என்ன என்று வகட்வடன். சுமொர ்ஏழு என்று கூறினொர.் விமரச்கமர, 

அது எமதப் பொதுகொக்கிறது என்பமதக் கொட்டச ்வசொன்வனன். நீை்ட அமமதிக்குப் 

பிறகு, கை்கமள மூடியபடி, தனது குழந்மதப் பருவத்தில் ஒரு கொட்சிமயப் 

பொரப்்பதொகக் கூறினொர.் அவரது தந்மத ஒரு சிறுவமன, அதொவது அவமர, 

அடித்துக் வகொை்டிருந்தொர,் வமலும் அவர ்ஒரு பக்கத்தில் நின்று, அந்தக் குழந்மத 

தனது தந்மதமயத் தூை்டியதற்கு முட்டொள் என்று நிமனத்தொர.் அந்தக் 

கொயமமடந்த சிறுவமனப் பற்றி எப்படி உைரக்ிறீரக்ள் என்று வகட்டவபொது, 

அவமர இழிவொக உைரவ்தொகக் கூறினொர.் அவன் ஒரு பலவீனமொனவன், 

புலம்புபவன்; தந்மதயின் கடுமமயொன முமறகளுக்கு சிறிது எதிரப்்பு கொட்டிய 

பிறகு, எப்வபொதும் சரைமடந்து, நல்ல சிறுவனொக இருப்வபன் என்று புலம்பினொன். 

அவனுக்கு மதரியவமொ, உறுதிவயொ இல்மல. விமரச்கமர, சிறுவனுக்கு வபச 

வொய்ப்பளிக்க பின்வொங்குமொறு வகட்வடன். பதிலொக, விமரச்கர ்முழு வீரியத்துடன் 

வதொன்றி, “பலவீனன்” மற்றும் “வமன்மமயொனவன்” என்று வபயரக்ளொல் 

அமழத்தொர.் மீை்டும் விமரச்கமர பின்வொங்கச ் வசொன்வனன், ஆனொல் பீட்டர ்

முற்றிலும் மூடிக்வகொை்டு, மீை்டும் என் அலுவலகதத்ிற்கு வர வொய்ப்பில்மல 

என்று கூறி அமரம்வ விடட்ு வவளிவயறினொர.் 

ஆனொல், அடுத்த வொரம் அவர ்திரும்பி வந்தொர:் அவரது மமனவி, மிரட்டியபடி, ஒரு 

வழக்கறிஞரிடம் வசன்று விவொகரத்து வகொரியிருந்தொர.் அவர ்புரட்டப்படட்ு, நொன் 

அறிந்து, பல வழிகளில் அஞ்சிய, சரியொக ஒழுங்கமமக்கப்பட்ட மருத்துவமரப் 

வபொல இனி வதொன்றவில்மல. குடும்பத்மத இழக்கும் அசச்த்தில், அவர ்உறுதியற்று, 

விஷயங்கள் மிகவும் வமொசமொனொல், தனது வொழ்க்மகமய தொவன 

முடித்துக்வகொள்ளலொம் என்று ஆறுதல் அமடந்தொர.் மீை்டும் உள்வள வசன்று, 

மகவிடப்படுவதற்கு பயந்த பொகத்மத அமடயொளம் கை்வடொம். அவர ்தனது சுய 

நிமலயில் இருந்தவபொது, அந்த பயமுறுத்தப்பட்ட சிறுவமன அவன் எடுத்துச ்

வசல்லும் சுமமகமளக் கொடட்ுமொறு வகட்வடன். மீை்டும், அவனது பலவீனத்மதப் 

பற்றி முதலில் வவறுப்பு உைரந்்தொர,் ஆனொல் அந்தப் பொகத்மத பின்வொங்கச ்

வசொன்ன பிறகு, தனது வபற்வறொரின் வீட்டில், தனது அமறயில் தனியொக, பயத்தில் 

கத்திக்வகொை்டிருக்கும் ஒரு சிறுவனொக தன்மனப் பொரத்்தொர.் பீட்டர ் இந்தக் 

கொட்சிமய பல நிமிடங்கள் பொரத்்தொர,் வபரும்பொலும் அமமதியொக அழுதொர.் அந்த 
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சிறுவன் தனக்கு வதரிவிக்க விரும்பியமவ அமனத்மதயும் கூறிவிட்டொனொ என்று 

வகட்வடன். இல்மல, வவறு கொட்சிகளும் இருந்தன, தனது தந்மதமய கட்டிப்பிடிக்க 

ஓடிச ்வசன்று, தொய்க்கு கீழ்ப்படியொததற்கொக அமறவொங்கியது வபொன்றமவ. 

அவ்வப்வபொது, தனது வபற்வறொர ் வ ொவலொகொஸ்ட் தப்பியவரக்ளொக இருந்ததொல், 

அவரக்ளொல் இமதவிட சிறப்பொகச ் வசய்ய முடியவில்மல என்று விளக்கி, 

வசயல்முமறமய தமட வசய்தொர.் மீை்டும், சிறுவனின் வலிமயப் பொரக்்க 

தமடயொக இருக்கும் பொதுகொப்பு பொகங்கமளக் கை்டறிந்து, அவற்மற 

தற்கொலிகமொக வவறு அமறக்கு வசல்லுமொறு வகட்வடன். ஒவ்வவொரு முமறயும் அவர ்

தனது துக்கத்திற்கு திரும்ப முடிந்தது. அந்த அனுபவம் எவ்வளவு வமொசமொக 

இருந்தது என்பமத இப்வபொது புரிந்து வகொை்டதொக சிறுவனிடம் கூறச ்

வசொன்வனன். அவர ் நீை்ட, துக்கமொன அமமதியில் உடக்ொரந்்தொர.் பின்னர,் 

அவமனப் பற்றி அக்கமற வகொள்வமத அவனுக்கு கொட்டச ் வசொன்வனன். சிறிது 

வற்புறுத்தலுக்குப் பிறகு, அவர ் அந்த சிறுவமன கட்டிப்பிடித்தொர.் இந்த 

கடுமமயொன, உைரச்ச்ியற்ற மனிதருக்கு அவமன எவ்வொறு 

கவனித்துக்வகொள்வது என்று துல்லியமொகத் வதரிந்தது என்பது எனக்கு 

ஆசச்ரியமொக இருந்தது. 

பின்னர,் சிறிது வநரத்திற்குப் பிறகு, அந்தக் கொட்சிக்கு திரும்பி, சிறுவமன 

தன்னுடன் அமழத்துச ் வசல்லுமொறு வற்புறுத்திவனன். பீட்டர,் வயது வந்தவரொக, 

தனது தந்மதமய எதிரவ்கொை்டு, “இந்த சிறுவனுடன் மீை்டும் வதொந்தரவு 

வசய்தொல், உன்மன வந்து வகொல்வவன்” என்று கூறுவது வபொல் கற்பமன வசய்தொர.் 

பின்னர,் தனக்கு வதரிந்த ஒரு அழகிய முகொம் தளதத்ிற்கு அந்தக் குழந்மதமய 

கற்பமனயில் அமழத்துச ்வசன்றொர,் அங்கு சிறுவன் குதிமரகளுடன் விமளயொடி 

மகிழலொம், அவத வநரத்தில் அவர ்அவமனக் கவனித்தொர.்  

எங்கள் பைி முடியவில்மல. அவரது மமனவி விவொகரத்து மிரட்டமல திரும்பப் 

வபற்ற பிறகு, சில பமழய பழக்கங்கள் திரும்பின, வமலும் வீட்டிவலொ அல்லது 

வவமலயிவலொ ஏதொவது கொயமமடந்தவபொது, அந்த தனிமமயொன சிறுவமன 

மீை்டும் பொரம்வயிட வவை்டியிருந்தது, பீட்டரின் புை்பட்ட பொகங்கள் 

கவனிக்கப்பட்டனவொ என்பமத உறுதி வசய்ய. இது IFS இல் “சுமமயகற்றுதல்” 

என்று அமழக்கப்படுகிறது, இது நொடுகடத்தப்பட்ட பொகங்கமள 

ஆவரொக்கியத்திற்கு மீடவ்டடுப்பதற்கு ஒத்திருக்கிறது. ஒவ்வவொரு புதிய 

சுமமயகற்றுதலுடனும், பீட்டரின் ஒரு கொலத்தில் கடுமமயொன உள் விமரச்கர ்

தளரந்்தொர,் படிப்படியொக ஒரு தீரப்்பொளமர விட ஒரு வழிகொட்டியொக மொறினொர,் 

வமலும் அவர ் தனது குடும்பத்தினருடனும் சக ஊழியரக்ளுடனும் உறவுகமள 

சரிவசய்யத் வதொடங்கினொர.் அவர ்பதற்ற தமலவலியொல் பொதிக்கப்படுவமதயும் 

நிறுத்தினொர.் 

ஒரு நொள், அவர ் தனது வயது வந்த வொழ்க்மகமய கடந்த கொலத்மத விடுவிக்க 

முயற்சித்து வசலவழித்ததொகவும், அமத விடுவிக்க அமத வநருங்க 

வவை்டியிருந்தது என்பது எவ்வளவு முரை்பொடு என்று குறிப்பிட்டொர.் 
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பயிை்சி #2 

உங்கள் உள் உமரயொடமல ஒரு வதொடரச்ச்ியொன வசயல்முமறயொகக் கருதுங்கள். 

உங்கள் உடலில் பதிவொகியுள்ள அதிரச்ச்ிகள் ஒவர நொளில் குைமமடயொது, ஆனொல் 

உங்கள் உள் சுயத்துடன் வதொடரந்்து உமரயொடுவதன் மூலம், நீங்கள் படிப்படியொக 

உங்கள் பொகங்கமள ஒருங்கிமைக்க முடியும். இந்த வசயல்முமற, உங்கள் 

உடமலயும் மனமதயும் ஒரு முழுமமயொன உைரவ்ொக இமைக்கிறது, இதனொல் 

நீங்கள் வொழ்க்மகயில் மிகவும் வதளிவொகவும், நம்பிக்மகயுடனும் வசயல்பட 

முடியும்.  


