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Day 7 

மன்னிப்பு 

மன்னிப்பது என்பது ஒரு சக்திவாய்ந்த சசயல் - அது உங்களைப் 

புண்படுத்தியவரக்ளையயா அல்லது உங்களைத் தவறாகப் 

புரிந்தவரக்ளையயா விடுவிப்பது மடட்ும்மில்லாமல், உங்களையும் சுதந்திர 

படுத்தும் சசயல். "நல்ல நபர"் என்ற மனநிளலயில் வாழ்பவரக்ை் 

சபரும்பாலும் மற்றவரக்ைின் ஒப்புதளலத் யதடுவதற்காக தங்கை் 

உணரவ்ுகளை அடக்கி, மனக்கசப்ளப உை்யை ளவத்திருக்கிறாரக்ை். இந்தப் 

பாடம், மன்னிப்பின் மூலம் உங்களைப் பிளணத்திருக்கும் அந்த உணரச்ச்ி 

சுளமகளை விடுவிக்க உதவும். 

 

மன்னிப்பு ஏன் முக்கியம்? 

நல்ல நபரக்ை் தங்கை் குளறகளை மளறக்கவும், மற்றவரக்ளை மகிழ்சச்ியாக 

ளவத்திருக்கவும் முயற்சி சசய்கிறாரக்ை். ஆனால், இதனால் அவரக்ை் தங்கை் 

யதளவகளை பூரத்த்ி சசய்து சகாை்வதில்ளல. தங்கை் யதளவகளை பூரத்த்ி 

சசய்ய தவறியதால் தங்கைினுை் யகாபத்ளதயும் வலிளயயும் சவைியய 

காட்டாமல் உை்யை புளதக்கிறாரக்ை். இந்த மனக்கசப்பு அவரக்ளை 

மனதைவில் கட்டிப்யபாடுகிறது, உண்ளமயான மகிழ்சச்ிளயயும் 

தன்னம்பிக்ளகளயயும் அளடய விடாமல் தடுக்கிறது. உடல் 

உபாளதகளுக்கும் வழி இடுகிறது. மன்னிப்பு என்பது இந்தச ் சுளமகளை 

விடுவித்து, உங்களை உண்ளமயாக வாழ அனுமதிக்கும் ஒரு பயணம். 

 

கதை 1: குமாரின் மனக்கசப்பு 

குமார ் ஒரு "நல்ல நபர.்" அவர ் எப்யபாதும் மற்றவரக்ளை மகிழ்சச்ியாக 

ளவத்திருக்க முயற்சி சசய்பவர.் தன் யதளவகளை காட்டிலும் மற்றவரின் 

யதளவகளை முன்னிறுத்துவார.் அவரது அலுவலகத்தில் ஒரு முளற, அவரது 

சக ஊழியர ் ரயமஷ், குமார ் கடினமாக உளழத்த ஒரு திட்டத்திற்கு முழு 

பாராடள்டயும் தனதாக்கிக் சகாண்டார.் குமார ் யகாபமும் வலியும் 

அளடந்தாலும், ஒரு "நல்ல நபராக" இருப்பதற்காக அளமதியாக இருந்தார.் 

ஆனால், உை்ளுக்குை் அவர ் ரயமளஷ சவறுத்தார.் ஒவ்சவாரு முளற 

ரயமளஷப் பாரக்்கும்யபாதும், குமாரின் மனம் கனத்தது. தனக்கு துயராகம் 

நடந்தது என்று நம்பினார.் ரயமஷ் அதன் பிறகு உண்ளமயில் நல்லது சசய்யும் 

யபாதும் குமாரின் மனம் அளத தவறான கண்யணாட்டத்தியல காணும் 
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பழக்கத்திற்கு வந்தது. குமார ் வாழ்க்ளகளயயும், உலகத்ளதயும் நிந்திக்கும் 

நபராகயவ நடம்வந்தார.் 

 

கதை 2: அருணின் குடும்ப வலி 

அருணுக்கு அவரது அப்பாவுடன் நீண்டகால பிரசச்ிளன இருந்தது. அவரது 

அப்பா எப்யபாதும் அருளண விமரச்ிப்பவர,் அவளர ஒருயபாதும் 

பாராட்டியதில்ளல. "நல்ல நபராக" இருக்க யவண்டும் என்று நிளனத்த 

அருண், இந்த வலிளய உை்யை புளதத்து, தன் அப்பாளவ மகிழ்சச்ியாக 

ளவத்திருக்க முயன்றார.் ஆனால், உை்ளுக்குை் அவர ் தனிளமளயயும் 

யகாபத்ளதயும் உணரந்்தார.் தான் எவ்வைவு முயற்சி சசய்தாலும் தன்னால் 

தன் அப்பா மற்றும் இந்த சமூகத்ளத திருப்தி படுத்த இயலாது என்ற 

மனக்கசப்புடன் வாழ்ந்து வந்தார.் 

 

மன்னிப்பு பற்றிய எடுை்துக்காட்டு 

நல்ல நபரக்ை் சபரும்பாலும் மனக்கசப்ளப உை்யை ளவத்திருப்பதால், 

அவரக்ைால் உண்ளமயான உறவுகளை உருவாக்க முடிவதில்ளல. 

உதாரணமாக, ஒரு நல்ல நபர ்தனது துளணயிடம் யகாபமாக இருக்கலாம்—

ஏசனனில் அவரக்ை் தன்ளன மதிக்கவில்ளல, தன்ளன புரிந்து சகாை்ை 

வில்ளல என்று நிளனக்கிறார.் (இதன் காரணம் தன் உண்ளமயான 

குணாதிசயங்களை காட்டாமல் இருப்பதும், சசச்ரளவ சந்திக்காமல் 

தவிரக்்கும் முளறயய ஆகும்) ஆனால், இந்தக் யகாபத்ளத 

சவைிப்படுத்துவதற்குப் பதிலாக, அவர ் அளத மளறத்து, யமலும் 

"நல்லவராக" இருக்க முயல்கிறார.் இது இந்த உறளவ தக்களவக்கிறது என்று 

இந்த நல்ல நபர ்நம்புகிறார,் அனால் இது உறளவ யமாசமாக்குகிறது. 

 

மன்னிப்பு பற்றிய கூடுைல் எடுை்துக்காட்டுகள்   

இந்த ஆழ்மனது எண்ணங்களை மற்றும் கடந்த கால சூழ்நிளலகளை பற்றி 

சிந்திப்பது எைிதான காரியம் இல்ளல. உங்களுக்கு அந்த சூழ்நிளலளய 

மீண்டும் யயாசித்து அந்த வடுளவ அனுபவிக்க பயம் இருக்கலாம். அனால் 

ளதரித்யதாடு சதாடருங்கை். 
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1. பதைய நண்பரின் புண்படுை்ைல்: 

நல்ல நபரக்ை் சபரும்பாலும் தங்கை் இைளமப் பருவத்தில் ஏற்பட்ட 

மனயவதளனகளை மளறத்து ளவக்க முயல்கிறாரக்ை். உதாரணமாக, 

உங்கை் பை்ைி நாட்கைில் ஒரு சநருங்கிய நண்பர ் உங்களை ஒரு 

முக்கியமான தருணத்தில் ஆதரிக்காமல், உங்களைத் தனியாக 

விடட்ுவிட்டார ்என்று ளவத்துக்சகாை்யவாம். அந்த நிளனவு உங்கை் மனதில் 

ஒரு முடட்ுக்கடள்டயாக இருக்கலாம். ஆனால், நீங்கை் அந்த வலிளய உை்யை 

புளதத்திருக்கலாம். இந்த குழந்ளதப் பருவ அனுபவத்தின் காரணமாக, 

இப்சபாழுது கூட நீங்கை் மற்றவரக்ளை நம்ப தயங்குகிறவராக உங்களை 

மாற்றி இருக்கலாம்.  

அந்த நண்பளர மனதுக்குை் மன்னிப்பது — அவளர மீண்டும் 

சந்திக்காமயலயய, "நீ என்ளன ஆதரிக்களலன்னு நிளனசய்சன், ஆனா 

இப்யபா உன்ளன மன்னிக்கியறன்" என்று சசால்வது — உங்கை் மனளத 

இலகுவாக்கி, அந்த பளழய காயத்ளத ஆற்ற உதவும்.   

 

2. குடும்ப உறுப்பினரின் எதிர்பார்ப்புகள்:  

நல்ல நபரக்ை் தங்கை் குடும்பத்தில் இருந்து வரும் அழுத்தங்களை 

உை்ளுக்குை் சுமந்து சகாை்கிறாரக்ை். எடுத்துக்காட்டாக, உங்கை் உறவினர,் 

சயகாதரர,் சபற்யறார ் உங்களை எப்யபாதும் ஒப்பிடட்ு, உங்கை் முடிவுகளை 

விமரச்ித்திருக்கலாம் — "நீ இப்படித்தான் இருப்யப, உன்னால இளதச ்சசய்ய 

முடியாது" என்று கூறியிருக்கலாம். இது உங்களை மதிப்பற்றவராக உணர 

ளவத்திருக்கலாம். ஆனால், நீங்கை் இளத சவைியில் காட்டாமல், 

"நல்லவராக" இருக்க முயற்சித்திருப்பீரக்ை். உங்கை் மதிப்பு உங்கை் 

சவற்றிகைில் தான் உை்ைது என்று ஆழ்மனதில் நீங்கை் நம்ப சதாடங்கி 

இருக்கலாம்.  

இளத யசாதிக்க நீங்கை் யதால்வி அளடயும் சபாழுது உங்கை் மனநிளலளய 

நிளனவு கூறுங்கை். "நான் யதாற்று விட்யடன் - அடுத்த முளற முயற்சிப்யபன்" 

என்று இருந்தால் நன்று. "நான் யதாற்று விட்யடன் - நான் எதற்கும் 

உதவாதவன்", “என்னால் எளதயும் சீராக சசய்ய இயலாது” என்று 

யதான்றினால் அதற்கு இந்த குழந்ளத பருவ நிளனயவ காரணமாக 

இருக்கலாம். 

அவரக்ளை இப்சபாழுது மன்னிப்பது — "நீங்கை் என்ளன புரிஞ்சுக்களல, 

ஆனா நான் உங்களை மன்னிக்கியறன், ஏசனனில் நான் என் மதிப்ளப உணர 
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விரும்பயறன்" — உங்கை் மனளத விடுவித்து, உங்களை உங்கை் வழியில் 

நம்பிக்ளகயுடன் முன்யனற அனுமதிக்கும்.   

 

3. வவதலயில் ஏற்பட்ட அநீதி:   

நல்ல நபரக்ை் தங்கை் பணியிடத்தில் தங்களை "சரியானவரக்ைாக" காட்ட 

முயற்சிக்கிறாரக்ை். ஒரு முளற, உங்கை் யமலாைர ் உங்கை் உளழப்புக்கு 

பாராடட்ு சகாடுக்காமல், யவறு ஒருவருக்கு அந்த கவுரவத்ளதக் 

சகாடுத்திருக்கலாம். நீங்கை் சவைியில் புன்னளகத்தாலும், உை்ளுக்குை் 

யகாபமும் ஏமாற்றமும் உணரந்்திருப்பீரக்ை். அந்த யமலாைளர மன்னிப்பது—

யநரடியாக யபசாமல், மனதுக்குை் "நீங்கை் என் உளழப்ளப மதிக்கவில்ளல 

என்று நிளனத்யதன், அனால் இப்யபா உங்களை மன்னிக்கியறன்" என்று 

சசால்வது — உங்கை் மனளத இலகுவாக்கி, உங்கை் திறளமகளை 

மற்றவரக்ைின் ஒப்புதலுக்கு அப்பாற்படட்ு மதிக்க உதவும்.   

 

முன்பு கூறிய எடுத்துக்காட்டில் வரும் இரு நபரக்ளுக்கும் வாழ்க்ளகயில் 

முன்யனற தளடயாய் இருப்பது அவரக்ைின் மனக்கசப்யப என்று உங்களுக்கு 

புரிய சதாடங்கி இருக்கும். 

 

பல மாதங்களுக்குப் பிறகு, குமார ் ஒரு மன்னிப்பு பயிற்சியில் கலந்து 

சகாண்டார.் அவர ் ரயமளஷ மனதார மன்னிக்க முடிவு சசய்தார—் அதற்கு 

ரயமஷ் மன்னிப்புக்கு தகுதியானவர ் என்பதில்ளல, ஆனால் குமார ் தன்ளன 

அந்த வலியிலிருந்து விடுவிக்க விரும்பினார.் அவர ் ஒரு காகிததத்ில் 

ரயமஷுக்கு ஒரு கடிதம் எழுதினார ் (அளத அனுப்பாமல்): "ரயமஷ், நீ என் 

உளழப்ளப எடுத்துக்சகாண்டயபாது நான் யகாபப்பட்யடன். ஆனால் 

இப்யபாது உன்ளன மன்னிக்கியறன். நான் என் மனளத இலகுவாக்க 

விரும்புகியறன்." அளத எழுதி முடித்தவுடன், குமாருக்கு ஒரு சபரிய சுளம 

இறங்கியது யபால உணரந்்தார.் 

 

பாடம்: மன்னிப்பது மற்றவதர மாற்றுவைற்காக அல்ல — அது உங்கள் 

மனதை சுைந்திரப்படுை்துவைற்காக. 

 

அருண் தனது அப்பாளவ மன்னிக்க முயற்சித்தார.் அவர ்தனியாக அமரந்்து, 

தனது அப்பாவின் பின்னணிளயப் பற்றி யயாசித்தார—்அவரது அப்பாவும் 
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கடினமான குழந்ளதப் பருவத்ளதக் சகாண்டிருந்தார,் அவருக்கு அன்ளப 

சவைிப்படுத்தத் சதரியவில்ளல. இந்தப் புரிதல் அருணுக்கு ஒரு புதிய 

பாரள்வளய அைித்தது. அவர ் மனதுக்குை் சசான்னார:் "அப்பா, நீ என்ளன 

புரிஞ்சுக்காம இருந்ததுக்கு உன்ளன மன்னிக்கியறன். நான் இனி இந்த 

வலிளய சுமக்க விரும்பளல." இந்த மன்னிப்பு அருளண மாற்றியது—அவர ்

இனி தன் அப்பாவின் ஒப்புதளலத் யதடுவளத நிறுத்தினார,் தான் 

உண்ளமயாக வாழ ஆரம்பித்தார.் 

பாடம்: மன்னிப்பு என்பது உங்கதளப் புண்படுை்தியவரின் ைவதற 

ஏற்றுக்ககாள்வைற்காக மட்டும் கசய்வதில்தல — அது உங்கள் மனதை 

அந்ை வலியிலிருந்து விடுபடுவைற்காக கசய்வது. 

 

நீங்கை் உங்கை் வாழ்வில் உங்களுக்கு மனக்கசப்பு உருவாக்கிய நபரக்ளை 

சிந்தித்து பாருங்கை். அவரக்ை் சசய்த சசயலில் நீங்கை் எவ்வாறு ஒரு 

யமம்பட்ட மனிதராக ஆனீரக்ை் என்று சிந்தித்து பாருங்கை். அவரக்ை் சசய்த 

சசயலில் உை்ை பாடத்ளத மடட்ும் எடுத்துக்சகாண்டு, அவரக்ளை 

மன்னிப்பயத உங்கை் வாழ்வில் உங்களை அடுத்த கட்டத்திற்கு எடுத்து சசல்ல 

இயலும். 

 

மன்னிப்பு ஒரு "பாசாங்கு நல்ல நபராக" இருப்பதற்கு எதிரானது — ஏசனனில் 

அது மற்றவரக்ைின் ஒப்புதளலத ் யதடுவதற்குப் பதிலாக, உங்கை் 

உணரவ்ுகளை மதிக்கிறது. குமாரும், அருணும் மன்னிப்பின் மூலம் தங்கை் 

மனளத இலகுவாக்கினாரக்ை், தங்கை் வாழ்க்ளகளய முழுளமயாக வாழ 

ஆரம்பித்தாரக்ை். இந்த நாைில், நீங்களும் உங்களைப் பிளணத்திருக்கும் 

மனக்கசப்புகளை விடுவித்து, உங்கை் உண்ளமயான சுயத்ளதத் 

தழுவுவதற்கான சந்தரப்்பம் ஆகும். 
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சுைந்திர பயிற்சி #7 

ஒரு தாைில் உங்களை யமாசம் சசய்ததாக நீங்கை் நிளனக்கும் அளணத்து 

நபரக்ைின் சபயரக்ளையும் எழுதுங்கை்.  

 

எழுதிய பிறகு, கண்களை மூடியவாறு   

"நான் ______ ஐ என் முழுமனைாக மன்னிக்கிவறன்." என்று மனதில் 

உசச்ரிக்கவும்.  

ஆரம்ப கட்டத்தில் உங்கை் மனம், உங்கை் உடல் அளனத்தும் இளத ஏற்க 

மறுக்கலாம். உங்களுக்கு யகாபம், வருத்தம், அழுளக யபான்ற உணரவ்ுகை் 

வரலாம். இந்த உணரவ்ுகளை ஒரு தாைில் குறித்து சகாண்டு, மீண்டும் 

கண்களை மூடியவாறு  "நான் ___ ஐ என் முழுமனதாக மன்னிக்கியறன். " என்று 

மனதில் உசச்ரிக்கவும்.  

 

ஒரு நபளர சிறிதலாவது மன்னித்து யபால் யதான்றிய பிறகு அடுத்த நபருக்கு 

சசல்லவும். ஜபம் சசய்வது யபால் நீங்கை் இளத சசய்யலாம் - அனால் 

உணரச்ச்ிபூரவ்மாக சசய்யவும்.   

நீங்கை் பிறர ்வாழ்வில் அறியாமல் சசய்த தவறுகளுக்கும் நீங்கை் மனதாராக 

மன்னிப்பு யகடக்லாம். 

அடுத்து வரும் பயிற்சிகளை யமலும் சசய்யும் சபாழுது இந்த பயிற்சிளய 

ளகவிடாமல் சசய்யவும். 

 

எ.டு  

“நான் ரவமதை மனைளவில் மன்னிக்கிவறன், 

என்தன வமம்பட்ட மனிைராய் ஆக்கியைற்கு நன்றி, 

நான் பிறர ்வாை்வில் கசய்ை ைவறுகளுக்கு என்தன மன்னிை்துவிடுங்கள் 

(அந்ை நபரின் கபயர் / கடுவுவள / பிரபஞ்சவம - உங்கள் 

விருப்பை்திற்வகற்ப )” 


