
Day 24:  

தாய் காயம் - மறைந்திருக்கும் வலி 

 

தாய் காயம் என்ைால் என்ன? 

நம் வாழ்க்ககயில் நாம் பெறும் முதல் உறவு தாயின் உறவு. கருவில் 

இருக்கும்பொபத, நம்கம வடிவகமக்கத் பதாடங்குவது தாய்தான். நமது சுய 

உணரவ்ு, உலககெ் ொரக்்கும் ொரக்வ, மற்றவரக்கை நம்பும் திறன் - இகவ 

அகனத்தும் நமது தாயுடனான உறவின் மூலம் உருவாகின்றன. 

ஆனால் சில பநரங்கைில், நமது தாய்மாரக்ை் தங்களுகடய ப ாந்த வலிககையும் 

காயங்ககையும் சுமந்துபகாண்டு வருகிறாரக்ை். அவரக்ைது 

தாய்மாரக்ைிடமிருந்தும்,  மூக எதிரெ்ாரெ்்புகைிடமிருந்தும், ஆணாதிக்க 

கட்டகமெ்புகைிடமிருந்தும் அவரக்ை் பெற்ற அடக்குமுகறகை் மற்றும் துயரங்கை், 

அறியாமபலபய நம்மிடம் ெரவுகின்றன. இகதத்தான் தாய் காயம் என்று 

அகழக்கிபறாம். 

தாய் காயம் என்ெது தகலமுகற தகலமுகறயாக கடத்தெ்ெடும் உணர ்ச்ி வலி. 

இது நமது நம்பிக்ககககையும், நடத்கதககையும், உறவுககையும் ஆழமாக 

ொதிக்கிறது. 

 

தாய் காயம் எப்படி உருவாகிைது? 

1. உடல் ததறவகள் மட்டுதம பூரத்்தி செய்யப்பட்ட குழந்றதப்பருவம் 

உங்கை் தாய் உங்களுக்கு  ாெ்ொடு பகாடுத்திருக்கலாம், உகட வாங்கித் 

தந்திருக்கலாம், ெடிக்க கவத்திருக்கலாம். ஆனால் உணர ்ச்ி ரீதியாக அவர ்

உங்களுக்கு கிகடக்காமல் இருந்திருக்கலாம். 

உதாரணம்: குடும்ெத்தில்  ண்கட நடந்த பிறகு நீங்கை் தனியாக விடெ்ெட்டீரக்ை். 

உங்கை் ெயத்கதபயா, குழெ்ெத்கதபயா யாரிடமும் ப ால்ல முடியவில்கல. 

அல்லது நீங்கை் ஏதாவது பிர  ்கனயுடன் அம்மாவிடம் ப ன்றால், உணர ்ச்ி 

உறுதிெ்ெடுத்தல் இல்லாமல் இருந்திருக்கலாம்,  ஒரு விஷயத்கத ப ான்னால் 

அவர ் அதிகமாக பகாெெ்ெடுவார ் அல்லது பீதியகடவார ் என்று நீங்கை் 

ெயந்திருக்கலாம். பமல்ல பமல்ல நீங்கை் உங்கை் உணரவ்ுககை யாரிடமும் 

ெகிரவ்கத நிறுத்திவிட்டீரக்ை். 

 

2. எதிர்மறை உணர்வுகறள சவளிப்படுத்த அனுமதிக்காத தாய் 

பகாெம் வந்தால் தண்டகன. அழுதால் "அடெ்ொவி, அழுகிற மாதிரி நடிக்காபத" 

என்று திடட்ு. ப ாகமாக இருந்தால் "நாடகம் பொடாபத" என்று எை்ைல், 



உணர ்ச்ிகைில் நல்ல உணர ்ச்ிகை் ( ந்பதா ம், பவற்றி) , பகட்ட உணர ்ச்ிகை் (( 

ப ாகம், பகாெம் ) என்று பிரிெ்ெது. 

இெ்ெடிெ்ெட்ட சூழலில் வைரும் குழந்கதக்கு ஒரு பதைிவான ப ய்தி கிகடக்கிறது 

- உணர்வுகள், குறிப்பாக எதிர்மறை உணர்வுகள், சவட்கப்பட தவண்டிய 

ஒன்று. இவ்வாைான உணரெ்ச்ிகள் உண்டானால் நான் ஒரு உறடந்து தபான 

நபர் என்ை மன அறடயாளம். 

இதன் விகைவாக நாம் நமது உணரவ்ுககை அடக்கி, நசுக்கி, மறுக்கவும் 

பதாடங்குகிபறாம். ஒரு பெற்பறார ் நமக்கு உணரவ்ுககை புரிந்துபகாை்ைவும், 

ஏற்றுக்பகாை்ைவும், ககயாைவும் கற்றுக்பகாடுக்காதபொது, நாம் நமது ப ாந்த 

உணரவ்ுகைாபலபய குழெ்ெமகடந்து, மூழ்கடிக்கெ்ெடுகிபறாம். 

 

3. உடல் உருவ பிரெெ்றனகள் சகாண்ட தாய் 

"நான் எவ்வைவு பகாழுத்துெ் பொயிட்படன் ொர"் என்று அம்மா கண்ணாடியில் 

தன்கனெ் ொரத்்து ப ால்வது. "இந்த மாதிரி  ாெ்பிட்டா நீயும் பகாழுத்து 

பொயிடுவ" என்று உங்கைிடம் ப ால்வது. சின்ன வயதிபலபய உங்ககை டயட்டில் 

கவெ்ெது. நான் பராம்ெ கருெ்ொக அழகற்று இருக்கிபறன், குழந்கத பவை்கையாக 

இருக்க பவண்டும். 

இகவ அகனத்தும் ஒரு குழந்கதயின் மனதில் ஆழமாகெ் ெதிந்து, உடல் என்பது 

சவட்கப்பட தவண்டிய ஒன்று என்ற நம்பிக்கககய உருவாக்குகிறது. இது 

உணவுடனான, உடலுடனான நலிவான உறவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. 

 

4. மிக விமரெ்னம் செய்யும் தாய் 

எெ்பொதும் குகற மடட்ுபம காண்ெவர.் நீங்கை் 98 மதிெ்பெண் வாங்கினால், "ஏன் 

நூறு வாங்கல?" என்று பகட்ெவர.் நீங்கை் எகத  ் ப ய்தாலும் ொராடட்ு இல்கல, 

குற்றம் மடட்ுபம. அவரக்ை் மனதில் உங்கை் முன்னின்பறதற்காக அவரக்ை் 

உகழெ்ெது பொல் அவரக்ை் மன பிம்ெம் இருக்கலாம். அனால் 98 வாங்கியதற்கு 

உறுதிெ்ெடுத்தாமல் முதலில் விமரச்ித்து அெ்புறம் நன்றாக இருக்கிறது என்று 

கூறும் தாய். 

இதன் விகைவு: குறைந்த சுயமதிப்பு மை்றும் பரிபூரணத்துவம். நீங்கை் யார ்

என்ெகத மகறத்து, அம்மாவுக்குெ் பிடித்த மாதிரி நடிக்கத் பதாடங்குகிறீரக்ை். 

ஏபனன்றால், “அங்கீகாரம்” மடட்ுபம அன்கெெ் பெறும் வழி என்று நீங்கை் நம்ெ 

பதாடங்குகிறீரக்ை். 

உதாரணம்: ராதா ஓவியம் வகரவதில் திறகமயானவை். ஆனால் அவைது அம்மா 

"இதில் எல்லாம் பநரத்கத வீணாக்காபத, நல்லா ெடிக்கணும்" என்று ப ால்வார.் 

இன்று ராதா 35 வயது, இன்ஜினியர,் ஆனால் எெ்பொதும் முழுகமயகடயாத 

உணரவ்ு. அவை் மீண்டும் வகரய பதாடங்கினாை் இந்த பவறுகம தீரந்்துவிடும்.  

அவைால் ஓவியம் வகரய பதாடங்க முடியவில்கல. வாய்ெ்புகை் கிகடத்தாலும் 



காரணம் கூறி அகத அவை் தை்ைிவிடுவாை். காரணம் ஓவியம் வகரய கதரியம் 

இல்கல - அம்மாவின் குரல் இன்னும் அவகை அறியாமல் தகலக்குை் ஒலிக்கிறது. 

 

5. வளங்கள் இல்லாத தாய் 

நிதி வ தி இல்லாமல், உணர ்ச்ி ஆதரவு இல்லாமல் பொராடும் தாய். ஒற்கறெ் 

பெற்பறாராக இரவு ெகல் உகழக்கும் அம்மா. 

உயிர ் பிகழெ்பு முகறயில் இருக்கும் ஒரு தாய்க்கு, உடனடி பிர  ்கனககை 

மடட்ுபம ககயாை முடியும். குழந்கதகைின் உணர ்ச்ி பதகவகளுக்கு பநரபமா, 

 க்திபயா இல்கல. இது அம்மாவின் தவறு அல்ல, குழந்கதயின் தவறும் அல்ல - 

ஆனால் குழந்கதக்கு காயம் ஏற்ெடுகிறது. 

 

6. உணரெ்ச்ியை்ை, குளிர்ந்த தாய் 

பதாடரப்ு துண்டிக்கெ்ெட்ட, யதாரத்்தத்திலிருந்து விலகியிருக்கும் தாய். 

வருத்தமாக இருக்கும்பொது பமௌன சிகி க்  பகாடுெ்ெவர,் தம்ெதியிடம்  ண்கட 

உருவாகும்பொழுது பமௌனமாக இருெ்ெவர.் 

குழந்கதக்குக் கிகடக்கும் ப ய்தி: அம்மா எனக்கு ஆதரவாக இல்றல. பமல்ல 

பமல்ல நீங்கை் அவரிடம் ப ல்வகத நிறுத்துகிறீரக்ை். உதவி பகட்ெகதபய 

நிறுத்திவிடுகிறீரக்ை். தனி ஓநாய் மனெ்ொன்கம - "நான் எல்லாவற்கறயும் 

தனியாகபவ ப ய்பவன்" - என்ற எண்ணம் உருவாகிறது. 

 

7. உணரெ்ச்ி ததறவகறள குழந்றதயிடம் எதிர்பாரக்்கும் தாய் 

குழந்கதபய சிறந்த நண்ெராக மாறுவது. அெ்ொகவெ் ெற்றி புகார ் ப ால்வது. 

குழந்கதயிடம் தனது பிர  ்கனககை ெகிரந்்துபகாை்வது. 

இதனால் குழந்கத ெரிசெய்பவர், மீடப்வர,் உதவி செய்பவர் ஆக மாறுகிறது. தன் 

ப ாந்த பதகவககை மறந்து, மற்றவரக்கை மகிழ்விெ்ெதில் மடட்ுபம கவனம் 

ப லுத்துெவராக மாறுகிறது. 

 

8. என்சமஷ்சமன்ட் (அதிக இறணப்பு நிறல) 

தாய் காயத்தில் ஒரு முக்கிய வடிவம் - தாயும் குழந்கதயும் உணர ்ச்ி ரீதியாக 

அதிகமாக ஒன்றிகணந்து, தனித்தன்கம மற்றும் எல்கலகை் மங்கலாகிவிடும் 

நிகல. 

தாய் தனது உணர ்ச்ி பதகவககை (தனிகம ெயம், தன்னம்பிக்கக இன்கம, 

அல்லது தீரக்்கெ்ெடாத மனவருத்தம்) குழந்கதயால் நிகறபவற்ற எதிரெ்ாரக்்கிறார.் 



குழந்கத தனது ப ாந்த உணரவ்ுகை், விருெ்ெங்கை், அகடயாைத்கத தியாகம் 

ப ய்ய பவண்டிய நிகல உருவாகிறது. 

அம்மா "நீ இல்லாமல் என்னால் இருக்க முடியாது" என்று ப ால்வார.் குழந்கதயின் 

தனிெ்ெட்ட முடிவுகைில் அதிகம் தகலயிடுவார.் குழந்கதயின் வாழ்க்கககய 

தனது நீட்சியாக ொரெ்்ொர.் குழந்கத பதாற்றால் தாபன பதாற்றது பொல் ஒரு 

உணரவ்ு. அதனால் குழந்கதகய பதாற்க விட மாட்டார.்  

இதன் விறளவு: இதன் விகைவாக குழந்கத எெ்ெடி பவற்றி பதால்விகய 

ககயாளுவது என்பற கற்றுக்பகாை்ை வாய்ெ்பு கிகடெ்ெதில்கல. குழந்கதக்கு 

"நான் யார?்" என்ற பகை்விபய குழம்புகிறது. சுதந்திரமாக சிந்திக்க முடிவதில்கல. 

"இல்கல" என்று ப ால்ல கதரியம் வருவதில்கல. வைரந்்த பிறகு உறவுகைில் 

மூ ச்ுத்திணறல் உணரவ்ு, சுயாட்சி இழெ்பு, அல்லது தன்கன மறந்து மற்றவரக்கை 

மகிழ்விக்கும்  ாரப்ு நடத்கத பவைிெ்ெடுகிறது. 

உதாரணம்: கவிதாவின் அம்மா ஒவ்பவாரு முடிவிலும் தகலயிடுவார.் என்ன 

ெடிக்க பவண்டும், யாகர திருமணம் ப ய்ய பவண்டும், எந்த பவகல எடுக்க 

பவண்டும் - எல்லாபம அம்மா தீரம்ானிெ்ொர.் இன்று கவிதா 32 வயது, ஆனால் 

சிறிய முடிவுககைக்கூட எடுக்க ெயெ்ெடுகிறார.் எெ்பொதும் "அம்மாவுக்கு என்ன 

பதான்றும்?" என்று பயாசிக்கிறார.் தனக்பகன ஒரு அகடயாைபம இல்கல என்ற 

உணரவ்ு. 

காரணம்: இது தாயின் ப ாந்த காயத்தால் உருவாகலாம் - அவருக்கு உணர ்ச்ி 

ஆதரவு இல்லாத குழந்கதெ்ெருவம். ஆனால் குழந்கதக்கு "நான் தனியாக இருக்க 

தகுதியில்கல" என்ற ஆழமான நம்பிக்கககய விகதக்கிறது. 

 

9. றகவிடப்படும் பயம் 

தாய் காயத்தில் மிக ஆழமான அறிகுறிகைில் ஒன்று - தாய் உணர ்ச்ி ரீதியாக 

அல்லது உடல்ரீதியாக கிகடக்காத பொது உருவாகும் ெயம். தாய் உணர ்ச்ி 

ரீதியாக இல்லாமல் பொவது, அடிக்கடி பகாெம்/விலகுதல், உடல்ரீதியாக பிரிவு 

(பவகல/இடம்பெயரவ்ு/இறெ்பு), அல்லது நிகலயற்ற ெராமரிெ்பு - இகவ எல்லாம் 

இந்த ெயத்கத உண்டாக்கும். 

குழந்கதக்கு ஒரு ஆழமான நம்பிக்கக ெதிந்துவிடும்: "நான் அன்புக்கு 

தகுதியானவன் இல்கல. எெ்பொது பவண்டுமானாலும் என்கன விடட்ு 

ப ன்றுவிடுவாரக்ை்." 

அம்மா  ண்கடக்குெ் பிறகு பமௌனமாக இருெ்ொர.் உணர ்ச்ி ஆதரவு 

பகாடுக்காமல் தனியாக விடுவார.் இகவ குழந்கதயின் மனதில் "நான் தவறு 

ப ய்தால், ககவிடெ்ெடுபவன்" என்ற ெயத்கத விகதக்கும். 

இதன் விறளவு: உறவுகைில் அதிகமாக ஒட்டிக்பகாை்ளுதல், பொறாகம, 

பதாடரந்்து உறுதிெ்ெடுத்தல் பதடுதல், அல்லது மாற்றி மாற்றி ந ச்ு உறவுககைத ்



பதரந்்பதடுத்தல். ஏபனன்றால் ெழக்கமான ககவிடெ்ெடும் வலிகய "வீடு" பொல 

உணரக்ிறாரக்ை். 

உதாரணம்: பிரியா ஐந்து வயதாக இருக்கும் பொது அவை் தாய் பவகலக்காக 

பவைிநாடு ப ன்றுவிட்டார.் ொட்டி வைரத்்தார,் ஆனால் அம்மா இல்லாத பவறுகம 

நிரம்ெபவ இல்கல. இன்று பிரியா 28 வயது, உறவில் இருக்கிறார.் ஆனால் காதலன் 

சிறிது பநரம் ெதில் ப ால்லாவிட்டால் பீதியகடகிறார.் "என்கன விடட்ு 

பொய்விடுவாபனா?" என்று எெ்பொதும் ெயம். அவன் பிஸியாக இருந்தாலும், 

அவைால் நம்ெ முடிவதில்கல. அதிகமாக ப ய்தி அனுெ்புகிறார,் பதாடரந்்து 

பகடக்ிறார ்"என்கன பநசிக்கிறாயா?" என்று. 

காரணம்: இது தாயின் ப ாந்த ககவிடெ்ெடும் காயங்கை் அல்லது உயிர ்பிகழெ்பு 

முகறயால் தகலமுகற தகலமுகறயாக பதாடரும் சுழற்சியாக இருக்கலாம். 

ஆனால் குழந்கதக்கு ஆழமான ொதுகாெ்பின்கம மற்றும் நம்பிக்கக 

பிர ச்ிகனககை விடட்ு  ் ப ல்கிறது. தாய் கூடபவ இருந்து வைரத்்தாலும் 

உணரவ்ுககை ஏற்காத பொழுது  அந்த குழந்கத கக விட ெடும் ெயத்துடன் தான் 

வைரக்ிறது.   

தாய் காயத்தின் 8 அறிகுறிகள் 

உங்களுக்கு தாய் காயம் இருக்கிறதா என்ெகத எெ்ெடி அறிவது? இபதா எடட்ு 

பதைிவான அறிகுறிகை்: 

1. எல்றலகறள நிர்ணயிக்க இயலாறம 

மற்றவரக்ை் உங்கை் எல்கலககை மீண்டும் மீண்டும் மீறினாலும், நீங்கை் அகத 

அனுமதித்துவிடுகிறீரக்ை். "பவண்டாம்" என்று ப ால்ல முடியவில்கல. 

 

2. உடல் மை்றும் ததாை்ைத்தில் பாதுகாப்பின்றம 

மிக முக்கியமான உண்றம: உங்கை் பெற்பறார ்உங்கைிடம் "நீ அழகானவை், நீ 

திறகமயானவன்" என்று தினமும் ப ான்னாலும், குழந்கதகை் பகட்ெது பவறு. 

அவரக்ை் பகட்ெது சபை்தைார் தங்கறளப் பை்றி தாங்கள் என்ன 

சொல்கிைாரக்ள் என்ெகத. 

அம்மா "நான் பகாழுத்துெ் பொயிட்படன், யாருக்கும் நான் பிடிக்கல, நான் எதுவும் 

 ரியா ெண்ண மாட்படன்" என்று ப ால்லிவிடட்ு,  குழந்கதயிடம் நீ அழகாக தான் 

இருக்கிறாய், என்று ப ான்னாலும், குழந்கதயின் மனதில் உருவாகும் ப ய்தி 

பெற்பறார ்பெற்பறாகர ெற்றி நிகனக்கும் நம்பிக்ககபய. அது குழந்கதயின் உை் 

குரலாக மாறுகிறது. 

 

3. உைவுகளில் ொர்பு நிறல (Codependency) 

உங்கை் மகிழ் ச்ி முழுவதும் மற்றவரக்கை  ் ாரந்்தது. 



 

4. உணர்வுகறள கட்டுப்படுத்த இயலாறம 

உங்கை் அம்மாவால் அவரது உணரவ்ுககை  மாைிக்க முடியவில்கல என்றால் - 

உயரந்்த உ  ்ங்கை், ஆழ்ந்த தாழ்வுகை், பதாடரந்்த எரி  ்ல் - நீங்களும் அவ்வாபற 

இருெ்பீரக்ை். 

"இல்ல இல்ல, எனக்கு இன்னிக்கி மூபட பகடட்ுெ்பொ ச்ு" என்று நீங்கை் 

ப ால்லலாம். ஆனால் உண்கம: உங்கை் வாழ்வில் எங்பகா ஒரு காயம் மீண்டும் 

பமல் மனதிற்கு வந்திருக்கலாம் அல்லது பதாடரந்்து உணர ்ச்ி உ  ்ங்கை் உங்கை் 

வாழ்க்ககயில் இருக்கும் ெட ்த்தில், உங்கை் ஆழ்ந்த காயத்கத நீங்கை் இன்னும் 

குணெ்ெடுத்தவில்கல என்பற அரத்்தம். 

 

5. றகவிடப்படும் பயம் 

பதாடரந்்து உறவுகைில் ககவிடெ்ெடுபவாபமா என்ற ெயம். 

 

6. சதாடர்ந்த சுய விமரெ்னம் 

நீங்கை் ப ய்வபதல்லாம் தவறு என்ற உணரவ்ு. மற்றவரக்ளுடன் பதாடரந்்து 

ஒெ்பிடுதல். 

 

7. அம்மாறவ அதிருப்தியறடயெ ்செய்யும் பயம் 

பெரிய முடிவுககை எடுக்கும் முன் கூட, துகணயிடம் பெசுவதற்கு முன்பெ 

அம்மாவிடம் பெசுவது. அம்மாவின் அங்கீகாரம் இல்லாமல் எகதயும் ப ய்ய 

முடியாது. 

 

8. சுய நம்பிக்றகயின்றம 

உங்கை் ப ாந்த முடிவுககை நம்ெ முடியவில்கல. பதாடரந்்து மற்றவரக்ைின் 

ஒெ்புதகலத் பதடுவது. 

 

இது ஏன் முக்கியம்? 

தாய் காயம் நம்கம தவைான மை்றும் நெச்ு உைவுகளுக்குள் தை்ளும். ஏபனன்றால் 

அந்த வலிபய வீடு தபால உணரக்வ தருகிறது. நமக்கு பதரிந்த ஒன்று, ெழகிய 

ஒன்று, நம் மனம் மீண்டும் ப ல்ல விரும்பும்.  

உதாரணம்: மீனா பதாடரந்்து தன்கன விமரச்ிக்கும் கணவரிடம் இருக்கிறாை். 

அவர ்ப ய்வபதல்லாம் அவைது அம்மா ப ய்தகதெ் பொல். "அவர ்கவனத்துக்காக 



தான் அெ்ெடி ப ால்றார"் என்று அவை் நியாயெ்ெடுத்துகிறாை். ஏபனன்றால் 

விமர ்னம் = அக்ககற என்று அவைது மனம் கற்றுக்பகாண்டது. 

உங்கை் பவகல புடிக்காமல் இருக்கலாம், அனால் மாறாமல் இருெ்பீரக்ை். 

வீடு அல்லது தங்கும் இடம் அப ௌகரியமாக இருக்கலாம் அனால் வீடக்ட 

மாற்றாமல் இருெ்பீரக்ை், மற்றும் ெல உதாரணங்கை் கூறலாம். 

 

உங்கை் அறிவு ெல வருடங்கைாக ஒன்கற கூறி, அகத நீங்கை் ப ய்யபவ 

முடியாமல் இருக்குறீரக்ை் என்றால் நீங்கை் உகடந்து பொனவர ் என்று அரத்்தம் 

இல்கல. உங்கை் மனம் ெழக்கெ்ெகத விட ெயெ்ெடுகிறது என்று மடட்ுபம அரத்்தம். 

இது ஒரு மனித உணரவ்ு.     

 

சுய பரிதொதறன: உங்கள் தாய் காயத்றத புரிந்துசகாள்ளுதல் 

பின்வரும் பகை்விகளுக்கு பநரக்மயாக ெதிலைியுங்கை். இது யாகரயும் குற்றம் 

 ாடட்ுவதற்கான ெயிற்சி அல்ல - இது உங்கறள புரிந்துசகாள்வதை்கான 

ெயிற்சி. 

 

பகுதி 1: குழந்றதப்பருவ அனுபவங்கள் 

1. உங்கை் உணரவ்ுககை (ெயம், பகாெம், ப ாகம்) உங்கை் அம்மாவிடம் 

ெகிரந்்துபகாை்ை முடிந்ததா? 

2. குடும்ெத்தில்  ண்கட அல்லது பிர  ்கன நடந்தபொது, உங்ககை யாராவது 

ஆதரித்தாரக்ைா? 

3. உங்கை் அம்மா தன்கனெ் ெற்றி என்ன மாதிரியான வாரத்்கதககைெ் 

ெயன்ெடுத்துவார?் (பநரம்கற / எதிரம்கற) 

4. நீங்கை் ொராடட்ு பெற என்ன ப ய்ய பவண்டியிருந்தது? 

5. உங்கை் அம்மாவின் மனநிகலகய நீங்கை் கணிக்க முடிந்ததா, அல்லது 

எெ்பொதும் குழெ்ெமாக இருந்ததா? 

 

பகுதி 2: தை்தபாறதய வாழ்க்றக முறைகள் 

இதில் எகவ உங்களுக்கு பொருந்துகின்றன என்று குறித்துக்பகாை்ளுங்கை்: 

• "பவண்டாம்" என்று ப ால்வது மிகவும் கடினம். 

• மற்றவரக்கை மகிழ்விெ்ெதற்காக என் பதகவககை தியாகம் ப ய்கிபறன். 

• என் உடல் பதாற்றத்கதெ் ெற்றி நிகறய கவகலெ்ெடுகிபறன் ெரிபூரணவாதி 

- தவறுககை ஏற்க முடியவில்கல.  



• உறவுகைில் ககவிடெ்ெடுபவாபமா என்ற ெயம் உணரவ்ுககை 

பவைிெ்ெடுத்துவது கடினம்.  

• தனியாக எல்லாவற்கறயும் ப ய்ய முயற்சி ப ய்கிபறன், உதவி பகட்ெது 

கடினம்  

• முக்கிய முடிவுககை எடுக்கும் முன் அம்மாவின் ஒெ்புதல் பவண்டும்  

• என் ப ாந்த முடிவுககை நம்ெ முடியவில்கல 

 

பகுதி 3: ஆழமான சிந்தறன 

ஒரு காகிதத்தில் எழுதுங்கை்: 

1. "என் அம்மா எனக்கு சொல்லாமல் சொன்ன செய்தி என்ன?" 

(உதாரணம்: உன் உணரவ்ுகை் முக்கியமல்ல, உன் பதாற்றம் மிக முக்கியம், நீ 

பொதாதவை், முதலியன) 

2. "இன்று என் வாழ்வில் நான் மீண்டும் செய்யும் அதத முறைகள் என்ன?" 

(உதாரணம்: என் உணரவ்ுககை அடக்குதல், எல்பலாகரயும் மகிழ்விக்க 

முயற்சித்தல், என்கன விமரச்ித்தல்) 

3. "நான் மாை விரும்பும் ஒரு முறை எது?" 

4. "என் அம்மா எறத ெமாளிக்க தபாராடினார் என்று நான் இப்தபாது 

புரிந்துசகாள்கிதைன்?" 

 

நிறனவில் சகாள்ளுங்கள்: 

• இது உங்கை் அம்மாகவ குற்றம்  ாடட்ுவது அல்ல. அவரக்ளும் ஒரு காயம் 

பகாண்ட மனிதரத்ான். 

• இது தகலமுகற  ங்கிலிகய உகடெ்ெதற்கான முதல் ெடி. 

• புரிந்துபகாை்வது குணமாக்கத்தின் பதாடக்கம். 

• நீங்கை் மாறலாம். இந்த முகறகை் உங்கைது அகடயாைம் அல்ல - அகவ 

நீங்கை் கற்றுக்பகாண்ட நடத்கதகை் மடட்ுபம. 

 

குணமாக்கம் ஒரு ெயணம். அது பநரப்காடு அல்ல - அகலகை் பகாண்ட ொகத. 

உங்களுக்கு இந்த அறிகுறிகைில் சில பதரிந்தால், நீங்கை் தனியாக இல்கல 

என்ெகத அறிந்துபகாை்ளுங்கை். மில்லியன் கணக்கான பெர ் இபத ெயணத்தில் 

இருக்கிறாரக்ை். 

வரும் அத்யாயங்கைில், தாய் காயத்கத எெ்ெடி குணமாக்குவது என்ெகதெ் ெற்றி 

ொரெ்்பொம். 

 


