
Day 25: 

தந்தத காயம் (Father Wound) 

 

தந்தத காயம் என்றால் என்ன? 

தந்தத காயம் என்பது குழந்ததப்பருவத்தில் தந்ததயுடன் ஆர ாக்கியமான உறவு 

இல்லாததால் ஏற்படும் உண ச்ச்ி மற்றும் உளவியல் காயம். இது தந்தத இல்லாமல் 

ரபாவது மடட்ுமல்ல - உண ச்ச்ி  ீதியாக கிதடக்காத, விம ச்னம் சசய்யும், 

வன்முதறயான, அல்லது தூ மாக இருக்கும் தந்ததயாலும் உருவாகும். 

தாய் காயம் ரபாலரவ, தந்தத காயமும் உங்கள் வாழ்வின் பல பகுதிகதள 

பாதிக்கிறது - சுயமதிப்பு, உறவுகள், ரவதல, நம்பிக்தக, மற்றும் உலகதத்த எப்படி 

பா க்்கிறீ க்ள் என்பது வத . 

 

தந்தத காயத்தின் வதககள் 

1. இல்லாத தந்தத (The Absent Father) 

உடல் ீதியாகரவா அல்லது உண ச்ச்ி  ீதியாகரவா இல்லாத தந்தத. வீட்டில் 

இருந்தாலும், சசய்தித்தாளில் புததந்திருப்பா ,் டிவி பா ப்்பா ,் அல்லது 

எப்ரபாதும் ரவதலயில் இருப்பா .் குழந்ததயின் வாழ்க்தகயில் ஈடுபடுவதில்தல. 

இதன் விதளவு: "நான் கவனிக்கப்பட தகுதியற்றவ "் என்ற நம்பிக்தக. 

ஆண்களிடம் சநருக்கத்தத நம்ப முடியாது. சதாட ந்்து ஒப்புதல் ரதடுதல். 

உண ச்ச்ி சவற்றுதம உண வ்ு. 

உதாரணம்:  ாரேஷின் அப்பா எப்ரபாதும் ரவதலயில் இருப்பா .் வா  

இறுதியிலும் கூட. பள்ளி விதளயாடட்ு, ப ிசு நாள், பிறந்த நாள் - எதிலும் 

வ மாட்டா .்  ாரேஷ் காத்திருப்பா ,் ஏமாற்றமதடவா .் இன்று  ாரேஷ் 35 வயது, 

சவற்றிக மான வழக்கறிஞ .் ஆனால் எவ்வளவு சாதித்தாலும் ஒரு சவற்றிடம் 

உள்ளது. இந்த சவறுதமயாய் நீக்க அதிகமாக உதழப்பது, சப ிய வீடு 

வாங்குவிக்காது ரபான்று பல சசய்தககள் சசய்தாலும் அவ க்ள் ஏன் எததரயா 

ரதடும் உண வ்ு அவ க்தள விடட்ு ரபாவதில்தல என்று அவ க்ளுக்ரக 

சத ிவதில்தல. அப்பா ஒரு முதறயாவது "உன்தன நிதனத்து 

சபருதமப்படுகிரறன்" என்று சசால்லியிருந்தால் என்று அவ க்ள் ஆழ்மனது 

ரதடுகிறது. 

 

2. விமரச்னம் சசய்யும் தந்தத (The Critical Father) 

எததயும் ரபாதுமானதாக கருதாத தந்தத. எப்ரபாதும் குதற மடட்ுரம காண்பவ .் 

"இந்த மதிப்சபண் தான் வாங்கினியா?", "இப்படி தான் சசய்வியா?", "நீ எதுக்கும் 

உதவாதவன்" - இப்படி சதாட ந்்து விம ச்னம். 



இதன் விதளவு: குதறந்த சுயமதிப்பு. ப ிபூ ணத்துவம். "நான் ரபாதுமானவன் 

இல்தல" என்ற ஆழமான நம்பிக்தக. ரதால்விக்கு பயம். அதிகமாக சாதிக்க 

முயற்சித்தல். 

உதாரணம்: மீனாவின் அப்பா ஒரு கண்டிப்பான ஆசி ிய .் அவள் முதல் 

மதிப்சபண் வாங்கினால், "இன்னும் நன்றாக சசய்திருக்கலாம்" என்பா .் 

இ ண்டாம் இடம் வந்தால், "நீ தான் முதலில் வ ரவண்டும்" என்பா .் ஒரு முதற கூட 

"நல்லா சசஞ்ரச" என்று சசால்லவில்தல. இன்று மீனா 30 வயது, ஐடி நிறுவனத்தில் 

ரமலாள .் ஆனால் சிறு தவறுக்கு கூட தன்தன கடுதமயாக 

தண்டித்துக்சகாள்கிறா .் எப்ரபாதும் இன்னும் நன்றாக சசய்திருக்கலாம் என்று 

நிதனக்கிறா .் ஓய்சவடுக்க சத ியவில்தல. 

 

3. வன்முதறயான தந்தத (The Abusive Father) 

உடல்  ீதியாக அல்லது உண ச்ச்ி  ீதியாக வன்முதற சசய்யும் தந்தத. அடித்தல், 

கத்துதல், மி டட்ுதல், அவமானப்படுத்துதல். வீட்டில் பயம் நிதறந்த சூழல். 

இதன் விதளவு: சிக்கலான மனவருத்தம். அதிகா தத்ிடம் பயம். ரகாபத்தத 

கடட்ுப்படுத்த இயலாதம அல்லது மிக அதிகமாக கடட்ுப்படுத்துதல். உறவுகளில் 

வன்முதற மீண்டும் நிகழ்தல். 

உதாரணம்: கா த்த்ிக் குழந்ததயாக இருக்கும் ரபாது அப்பா குடித்துவிடட்ு வந்து 

அடிப்பா .் சின்ன தவறுக்கு கூட அடி. அம்மாதவயும் அடிப்பா .் கா த்்திக் பயத்தில் 

நடுங்குவான், ஒளிந்துசகாள்வான். இன்று கா த்்திக் 32 வயது. மதனவியிடம் ஒரு 

ரபாதும் தக ஓங்கியதில்தல - ஆனால் உள்ளுக்குள் ரகாபம் சகாதிக்கும். அதத 

அடக்குவா ,் பின் திடீச ன சவடிப்பா .் பின் மிகவும் வருத்தப்படுவா .் அப்பாதவ 

ரபால ஆகிவிட்ரடாரமா என்ற பயம் எப்ரபாதும் அவத  அறியாமல் உள்ரள 

இருக்கிறது. 

 

4. அதிகாரம் சசலுத்தும் தந்தத (The Authoritarian Father) 

"நான் சசால்வதத ரகள், ரகள்வி ரகடக்ாரத" என்ற மனப்பான்தம சகாண்ட 

தந்தத. விதிகள், கடட்ுப்பாடுகள், கண்டிப்பு - ஆனால் அன்பு, பு ிந்துசகாள்ளுதல் 

இல்தல. 

இதன் விதளவு: சுயாட்சி இழப்பு. கீழ்ப்படிதல் அல்லது எதி ப்்பு. முடிசவடுக்க 

சி மம். அதிகா தத்ிடம் சிக்கல். 

உதாரணம்: சுர ஷின் அப்பா என்ன படிக்கணும், எந்த நண்ப க்ளுடன் பழகணும், 

எங்ரக ரபாகணும் - எல்லாம் முடிவு சசய்வா .் ரகள்வி ரகட்டால் "நான் உன்தன விட 

அனுபவம் உள்ளவன்" என்பா .் இன்று சுர ஷ் 38 வயது. சின்ன முடிவுகதளயும் 

எடுக்க பயப்படுகிறா .் மதனவி "இன்று என்ன சாப்பிடலாம்?" என்று ரகட்டால் கூட 

“நீரய முடிவு சசய்" என்பா .் ரவதலயில் முதலாளி ஏதாவது சசான்னால் எதி த்்து 

ரபச தத ியம் இல்தல. 



 

5. ப ாட்டி ப ாடும் தந்தத (The Competitive Father) 

மகன்/மகளுடன் ரபாட்டி ரபாடும் தந்தத. குழந்ததயின் சவற்றிதய தனது 

ரதால்வியாக பா ப்்பா .் கவனத்தத எப்ரபாதும் தன்னிடம் திருப்புவா .் 

இதன் விதளவு: குழப்பம். சவற்றிசபற பயம். தன்தன சிறியதாக 

காட்டிக்சகாள்ளுதல். சாதிக்க தகுதியற்றவன் என்ற உண வ்ு. 

உதாரணம்: அருணின் அப்பா ஒரு முன்னாள் கி ிக்சகட் வீ  .் அருண் பள்ளி 

அணியில் ரச ந்்தான், நல்லா ஆடினான். ஆனால் அப்பா "என் காலத்தில் நான் 

இன்னும் நல்லா ஆடுரவன்" என்பா .் அருண் ஒரு விருது வாங்கினால், "இது ஒன்றும் 

சப ிசில்தல, நான் மாநில அணியில் விதளயாடிரனன்" என்பா .் சமல்ல சமல்ல 

அருண் விதளயாடுவதத நிறுத்தினான். இன்று அருண் 29 வயது. சவற்றிசபற 

வாய்ப்பு வரும் ரபாசதல்லாம் பின்வாங்குகிறா .் "நான் தகுதியானவன் இல்தல" 

என்று நிதனக்கிறா .் 

 

6. உணரச்ச்ி அடக்கும் தந்தத (The Emotionally Repressed Father) 

"ஆண்கள் அழக்கூடாது", "வலிதமயாக இரு", "உண ச்ச்ிகதள காட்டாரத" - இப்படி 

கற்றுக்சகாடுக்கும் தந்தத. தானும் உண ச்ச்ி காட்டமாட்டா ,் குழந்ததயும் 

காட்டக்கூடாது என்பா .் 

இதன் விதளவு: உண ச்ச்ிகதள அடக்குதல். எததயும் உண  முடியாமல் ரபாதல். 

உறவுகளில் சநருக்கம் உருவாக்க இயலாதம. மனஅழுத்தம், கவதல. 

உதாரணம்: விக் மின் அப்பா ஒரு ஓய்வு சபற்ற இ ாணுவ அதிகா ி. விக் ம் 

குழந்ததயாக இருக்கும் ரபாது விழுந்து அழுதால், அப்பா "அழாரத, நீ 

வலிதமயானவன்" என்பா .் பயந்தால், "பயம் ரவண்டாம், தத ியமாக இரு" 

என்பா .் உண ச்ச்ிகள் பலவீனம் என்று கற்றுக்சகாடுத்தா .் இன்று விக் ம் 33 

வயது. மதனவி "என்ன நிதனக்கிறாய்?" என்று ரகட்டால் "சத ியாது" என்பா .் 

அழவும் சத ியவில்தல, சந்ரதாஷத்தத சவளிப்படுத்தவும் சத ியவில்தல. 

உள்ளுக்குள் உண ச்ச்ிகள் அதடபட்டு கிடக்கின்றன. 

 

7. குழந்தத வழியாக வாழும் தந்தத (The Vicarious Father) 

தன் நிதறரவறாத கனவுகதள மகன்/மகள் மூலம் நிதறரவற்ற முயலும் தந்தத. 

தான் சசய்ய முடியாததத குழந்தத சசய்ய ரவண்டும் என்று விரும்புவா .் 

குழந்ததயின் விருப்பங்கள், திறதமகள் சபாருட்படுத்தாமல், தன் கனதவ 

திணிப்பா .் மகன்/மகள் சவற்றி சபற்றால் "நான் சவற்றி சபற்ரறன்" என்று 

உண வ்ா ,் ரதால்வி அதடந்தால் தாரன ரதாற்றது ரபால் உண வ்ா ,் அந்த 

ரகாவத்தத குழந்தத மீது அல்லது மற்றவ  ்மீது சசலுத்துவா .் 



இதன் விதளவு: குழந்ததக்கு சுய அதடயாளம் இழப்பு. "நான் என்ன 

விரும்புகிரறன்?" என்று சத ியாதம. சபற்ரறாத  திருப்திப்படுத்த வாழ்தல். 

சசாந்த கனவுகள் இல்லாதம. சவற்றியும் திருப்தி அளிக்காது, ஏசனனில் அது 

தன்னுதடயது அல்ல. 

உதாரணம்: பாலாஜியின் அப்பா டாக்ட ாக ரவண்டும் என்று கனவு கண்டா ,் 

ஆனால் வறுதமயால் முடியவில்தல. பாலாஜி சிறு வயதிலிருந்ரத "நீ டாக்ட  ்தான் 

ஆக ரவண்டும்" என்று கூறுவா .் பாலாஜிக்கு கணினி அறிவியலில் ஆ வ்ம், 

சசாந்தமாக ஆப்கள் உருவாக்க விரும்பினான். ஆனால் "அது ரவதல இல்தல, 

டாக்ட  ்ஆனால் ம ியாதத, பணம் எல்லாம் கிதடக்கும்" என்று அப்பா தடுத்தா .் 

பள்ளியில் ப ீடத்சயில் ரதாற்றால் அப்பா ரகாபப்படுவா ,் "நான் உனக்காக 

எவ்வளவு சசய்ரதன், நீ இப்படி தான் படிக்காமல் ரந த்தத வீணாக்குகிறாயா?" 

என்பா .் மதிப்சபண் நன்றாக வந்தால், அப்பா உறவின க்ளிடம், நண்ப க்ளிடம் 

"என் மகன் டாப் சசய்தான்" என்று சபருதமப்படுவா  ்- பாலாஜியின் சாததனதய 

தன் சாததனயாக காடட்ுவா .் MBBS ரச ந்்தான் - அப்பாவுக்காக. இன்று பாலாஜி 28 

வயது, டாக்ட .் ஆனால் தன் வாழ்க்தகயா இது அல்லது அப்பாவின் வாழ்க்தகயா 

என்று சத ியவில்தல. மருத்துவமதனயில் ரவதல சசய்யும் ரபாது, உள்ளுக்குள் 

சவறுதமயாக உண க்ிறா .் "நான் என்ன விரும்புகிரறன்?" என்ற ரகள்விக்கு பதில் 

சத ியவில்தல. 

 

ஆண்களுக்கு தந்தத காயம் எ ் டி சதரியும்? 

தந்தத காயம் ஆண்கதள குறிப்பாக பாதிக்கிறது, ஏசனனில் தந்தத "ஆணாக 

இருப்பது எப்படி" என்பதத கற்றுக்சகாடுக்கும் முதல் மாதி ி. 

அறிகுறிகள்: 

1. ஆண்தம  ற்றிய குழ ் ம் 

• "உண்தமயான ஆண்" எப்படி இருக்க ரவண்டும் என்று சத ியவில்தல 

• மிக கடினமாக இருக்க ரவண்டும் என்று நிதனத்தல் அல்லது மிக 

சமன்தமயாக இருப்பது 

• தன் ஆண்தமதய நிரூபிக்க சதாட ந்்து முயற்சித்தல் 

உதாரணம்: அேய் தன் மகன் சபாம்தமயுடன் விதளயாடுவதத பா த்்து 

அசச்ப்படுகிறா .் "ஆண் குழந்ததகள் கா ,் துப்பாக்கி தவத்து விதளயாட 

ரவண்டும்" என்று நிதனக்கிறா .் தன் அப்பா தன்னிடம் சசய்தது ரபால, 

மகதனயும் "வலிதமயாக" வள க்்க ரவண்டும் என்று நிதனக்கிறா .் 

2. அதிகாரத்துடன் சிக்கல் 

• முதலாளியிடம், காவல்துதறயிடம், மூத்தவ க்ளிடம், உங்கள் அ சாங்கம் 

மீது பயம் அல்லது ரகாபம் 

• யாரும் தன்தன கடட்ுப்படுத்த முடியாது என்ற மனப்பான்தம 



• விதிகதள மீறுதல் அல்லது மிக அதிகமாக கீழ்ப்படிதல் 

3. சநருக்கத்தில் பிரசச்ிதன 

• காதல் உறவில் சநருக்கமாக இருக்க பயம் 

• "நான் உன்தன ரநசிக்கிரறன்" என்று சசால்ல முடியாதம 

• உண ச்ச்ிகதள பகி ந்்துசகாள்ள இயலாதம 

4. தந்ததயாதல்  யம் 

• தான் நல்ல அப்பாவாக இருக்க முடியுமா என்ற சந்ரதகம் 

• தன் அப்பா ரபால ஆகிவிடுரவாரமா என்ற பயம் 

• குழந்ததகளுடன் எப்படி நடந்துசகாள்வது என்று சத ியாமல் குழப்பம் 

 

ச ண்களுக்கு தந்தத காயம் எ ் டி சதரியும்? 

சபண்களுக்கு தந்தத காயம் சபரும்பாலும் ஆண்களுடனான உறவில் 

சவளிப்படும். 

அறிகுறிகள்: 

1. ஆண்கதள பதர்ந்சதடு ் தில் சிக்கல் 

• உண ச்ச்ி  ீதியாக கிதடக்காத ஆண்கதள ரத ந்்சதடுத்தல் 

• தந்தததய ரபான்ற ஆண்கதள ரத ந்்சதடுத்தல் (அவ து காயத்தத 

"ச ிசசய்ய") 

• அல்லது தந்ததக்கு முற்றிலும் எதி ான ஆண்கதள ரத ந்்சதடுத்தல் 

உதாரணம்: சித் ாவின் அப்பா குடிப்பழக்கம் சகாண்டவ ,் ரகாபக்கா  .் 

அவளுக்கு 25 வயது ஆகும் ரபாது, மூன்று உறவுகள் - மூன்று காதல க்ளும் 

குடிப்பழக்கம் உள்ளவ க்ள், ரகாபக்கா  க்ள். "ஏன் நான் எப்ரபாதும் 

இப்படிப்பட்டவ க்தள ரத ந்்சதடுக்கிரறன்?" என்று ரகடக்ிறாள். கா ணம் - இது 

பழக்கமானது, இதுரவ அன்பு என்று அவள் மனம் நம்புகிறது. 

2. ஆண்களிடம் ஒ ்புதல் பதடுதல் 

• ஆண்கதள மகிழ்விக்க எததயும் சசய்தல் 

• ஆண்களின் கவனத்துக்காக ரபாட்டி ரபாடுதல் 

• உடல்  ீதியான அங்கீகா த்தின் மூலம் மதிப்தப ரதடுதல் 

3. நம்பிக்தக பிரசச்ிதனகள் 

• ஆண்கள் யாரும் நம்பகமானவ க்ள் இல்தல என்ற நம்பிக்தக 

• காதலில் தகவிடப்படுரவாரமா என்ற சதாட  ்பயம் 



• "ஆண்கள் எல்ரலாரும் ஒர  மாதி ி" என்ற எண்ணம் 

4. தன் மதி ்த  அறியாதம 

• ஆண்கள் தன்தன விரும்பினால் தான் தனக்கு மதிப்பு உண்டு என்று நம்புதல் 

• உறவு இல்லாமல் தனித்து இருக்க பயம் 

• தன்தன மதிக்காத ஆண்களுடன் சதாட வ்து 

 

தந்தத காயத்தத குண ் டுத்துவது எ ் டி? 

1. அங்கீகரித்தல் 

முதல் படி - இது உண்டு என்று ஒப்புக்சகாள்வது. "என் அப்பா ச ியாக இல்தல" 

என்று சசால்வது துர ாகம் அல்ல, உண்தம. 

2. துக்க ் டுதல் 

நீங்கள் சபற்றிருக்க ரவண்டிய அப்பாவுக்காக துக்கம். அது இல்தல என்பதத 

ஏற்றுக்சகாள்வது. அழவும் அனுமதி. 

3. தந்தததய மனிதனாக  ாரத்்தல் 

உங்கள் அப்பாவும் தனது சசாந்த காயங்களுடன் ஒரு மனிதன். இது அவ து 

தவறுகதள நியாயப்படுத்துவதல்ல, ஆனால் பு ிந்துசகாள்வது. 

4. மன்னி ்பு (உங்களுக்காக) 

மன்னிப்பு என்பது அவ  ் சசய்தது ச ி என்று சசால்வதல்தல. இது ரகாபத்தின் 

சுதமதய கீரழ தவப்பது. உங்கள் சுதந்தி த்துக்காக. 

5. உங்களுக்கு நீங்கபள தந்ததயாதல் 

• உங்கதள ஊக்குவித்தல், பா ாடட்ுதல் 

• உங்கள் சாததனகதள சகாண்டாடுதல் 

• உங்களுக்கு நீங்கரள பாதுகாப்பு சகாடுத்தல் 

• உங்கள் உண ச்ச்ிகதள ஏற்றுக்சகாள்ளுதல் 

6. ஆபராக்கியமான ஆண் மாதிரிகதள பதடுதல் 

வழிகாட்டிகள், ஆசி ிய க்ள், நண்ப க்ள் - ஆர ாக்கியமான ஆண்தமதய 

காடட்ும் ஆண்கள். 

7. சதாழில்முதற உதவி 

சிகிசத்ச, ஆரலாசதன - உதவி ரகட்பது பலவீனம் அல்ல, வலிதம. 

 



விடுததல  யிற்சி #23 

உங்கள் தந்தததய ்  ற்றி: 

1. என் அப்பா என்னிடம் "நான் உன்தன ரநசிக்கிரறன்" என்று எத்ததன முதற 

சசான்னா ?் கதடசியாக எப்ரபாது சசான்னா ?் 

2. நான் குழந்ததயாக இருக்கும் ரபாது அப்பா என்னுடன் விதளயாடியதத 

நிதனவு கூ  முடிகிறதா? எப்படிப்பட்ட நிதனவுகள்? 

3. நான் அழுத ரபாது அப்பா என்ன சசய்தா ?் என்தன ஆறுதல்படுத்தினா ா? 

அல்லது "அழாரத" என்று சசான்னா ா? 

4. அப்பா என்னிடம் சபருதமப்பட்டதத என்னால் நிதனவு கூ  முடிகிறதா? 

எப்ரபாது? எதற்காக? 

5. நான் உதவி ரகட்ட ரபாது அப்பா இருந்தா ா? அல்லது நான் தனியாகரவ 

எததயும் தகயாள ரவண்டியிருந்ததா? 

உங்கதள ்  ற்றி இன்று: 

6. ஆண்கள்/அதிகா ம் உள்ளவ க்ள் பக்கத்தில் இருக்கும் ரபாது நான் எப்படி 

உண க்ிரறன்? பயமா? ரகாபமா? அசசௌக ியமா? 

7. என் வாழ்க்தகயில் நான் எடுக்கும் முடிவுகளில் "அப்பா என்ன நிதனப்பா ?்" 

என்ற எண்ணம் எவ்வளவு அடிக்கடி வருகிறது? 

8. என் காதல் உறவுகதள பா க்்கும் ரபாது, என் துதணயில் என் அப்பாவின் 

குணங்கதள காண முடிகிறதா? நல்லரதா சகட்டரதா? 

9. நான் சவற்றி சபறும் ரபாது, ஆழமாக அதத சகாண்டாட முடிகிறதா? 

அல்லது "இது ரபாதாது" என்று உண க்ிரறனா? 

10. என் உண ச்ச்ிகதள சவளிப்படுத்த எனக்கு சி மமா? குறிப்பாக துக்கம், 

பயம், பாசம் ரபான்றதவ? 

மிக முக்கியமான பகள்வி: 

11. என் அப்பா இல்லாததால் அல்லது அவ  ்சசய்ததால், நான் இன்று யா ிடம் 

நடந்துசகாள்ளும் விதத்தில் என்ன மாற்றங்கள் நிகழ்ந்துள்ளன? 

 

 

 

 

 

மற்றும் சில விடுததல  யிற்சிகள்  



#1: தந்ததக்கு எழுதாத கடிதம் 

நீங்கள் சசய்ய பவண்டியது: 

ஒரு கடிதம் எழுதுங்கள் உங்கள் தந்ததக்கு. இந்த கடிதத்தத நீங்கள் அனுப்ப 

மாட்டீ க்ள் - இது உங்களுக்காக மடட்ுரம. 

என்ன எழுத பவண்டும்: 

• நீங்கள் எதத ரவண்டுமானாலும் சசால்லலாம். ரகாபம், வலி, ஏமாற்றம், 

அன்பு - எல்லாம் 

• வடிகட்டாமல், ரந த்மயாக 

• "அப்பா, நீங்கள் இதத சசய்தரபாது எனக்கு இப்படி உண ந்்தது..." 

• "நான் உங்களிடமிருந்து இதத எதி ப்ா த்்ரதன், ஆனால்..." 

• "இன்று நான் ரபா ாடுவதற்கு கா ணம்..." 

உதாரணம்: 

"அப்பா, 

நான் 8 வயதாக இருந்த ரபாது என் பள்ளி விதளயாடட்ு நாளுக்கு நீங்கள் 

வ வில்தல. நான் ஓட்டப்பந்தயத்தில் இ ண்டாம் இடம் வாங்கிரனன். கூட்டத்தில் 

உங்கதள ரதடிரனன். நீங்கள் இல்தல. எல்லா குழந்ததகளின் அப்பாக்களும் 

இருந்தா க்ள், என் அப்பா மடட்ும் இல்தல. 

அன்று வீடட்ுக்கு வந்து என் பதக்கத்தத காட்டிரனன். நீங்கள் சசய்தித்தாதள கீரழ 

தவக்கவில்தல. 'நல்லது' என்று மடட்ும் சசான்னீ க்ள். 

இன்று எனக்கு 30 வயது. நான் எவ்வளவு சாதித்தாலும் ஒரு சவற்றிடம் உண்டு. 

உங்கள் சபருதம, உங்கள் கவனம் - அது இல்லாமல் வள த்்தது ரபால் 

உணருகிரறன். 

நான் ரகாபமாக இருக்கிரறன். வலியில் இருக்கிரறன். ஆனால் இன்னும் உங்கதள 

ரநசிக்கிரறன். அது மிக கடினமாக இருக்கிறது. 

 

பிறகு என்ன சசய்ய பவண்டும்: 

• கடிதத்தத வாசியுங்கள். சத்தமாக. 

• அழ ரவண்டும் என்றால் அழுங்கள் 

• பின் அதத எ ிக்கலாம் (விடுததல சடங்காக) அல்லது ஒரு சபட்டியில் 

தவக்கலாம் 

• ஆனால் அனுப்பாதீ க்ள் - இது உங்கள் குணப்படுத்தலுக்காக, அவருக்காக 

அல்ல 



 யிற்சி #2: நீங்கள் தந்ததயாக இருங்கள் 

 

அடுத்த 30 நாட்களுக்கு: 

ஒவ்சவாரு நாளும் குழந்ததயாக இருந்த உங்களுக்கு ஒரு சசய்தி எழுதுங்கள். அந்த 

குழந்ததக்கு தந்ததயிடமிருந்து ரகடக் ரவண்டியிருந்தது என்ன? அதத 

எழுதுங்கள். 

உதாரணங்கள்: 

"அன்பு மகரன, இன்று நீ ரதால்வியதடந்தாய். ப வாயில்தல. ரதால்வி உன்தன 

குதறவாக ஆக்குவதில்தல. நான் உன்தன ரநசிக்கிரறன், நீ சவல்லும் ரபாதும், 

ரதாற்கும் ரபாதும்." 

"அன்ரப மகரள, உன் உடல் அழகாக இருக்கிறது. ஆனால் அதுதான் உன் மதிப்பு 

அல்ல. உன் கருதண, உன் புத்திசாலித்தனம், உன் சி ிப்பு - அதுரவ உன்தன 

விரசஷமாக ஆக்குகிறது." 

"அன்பான குழந்ததரய, நீ அழுவது ப வாயில்தல. உண ச்ச்ிகள் பலவீனம் அல்ல. 

நீ மனிதன். உணருவது உன் உ ிதம." 

 

இதத எ ் டி சசய்வது: 

• காதலயில் எழுந்தவுடன் அல்லது படுக்தகக்கு சசல்லும் முன் 

• 2-3 வாக்கியங்கள் ரபாதும் 

• உ க்க வாசியுங்கள் 

• உங்கள் மா ப்ில் தக தவயுங்கள், உணருங்கள் 

 

 

முக்கிய சசய்தி 

தந்தத காயம் உண்தமயானது. ஆண்களுக்கும் சபண்களுக்கும் ஆழமாக 

பாதிக்கிறது. ஆனால் இது உங்கள் ததலவிதி அல்ல. 

நீங்கள் உங்கள் தந்ததயின் தவறுகதள மீண்டும் சசய்ய ரவண்டிய கட்டாயம் 

இல்தல. உங்கள் குழந்ததப்பருவத்தில் சபறாததத வள ந்்தவ ாக உங்களுக்கு 

நீங்கரள சகாடுக்கலாம். 

குணப்படுத்தல் சாத்தியம். நீங்கள் தகுதியானவ க்ள். நீங்கள் ரபாதுமானவ க்ள். 

உங்கள் தந்ததயின் அங்கீகா ம் இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும் நீங்கள் 

மதிப்புள்ளவ க்ள். 

உங்கள் பயணத்தத தகவிடாமல் சதாடருங்கள். 


