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Day 9 

வேஷம் களைதல் 

நல்ல நபரக்ள் தங்கள் மனிததத்ன்மமமை மற்றவரக்ளிடமிருந்து மமறக்க 

முைலும் பபோது, தோங்கள் பமோசமோனவரக்ள் மற்றும் அன்புக்கு 

தகுதிைற்றவரக்ள் என்ற அவரக்ளின் அடிப்பமட நம்பிக்மகமை 

வலுப்படுத்துகிறோரக்ள். இந்த அடிப்பமட நம்பிக்மகமை மோற்றுவதற்கு, 

அவரக்ள் தங்கள் மனிதத்தன்மமமை வவளிப்பமடைோகக் வகோண்டு வர 

பவண்டும், தங்கள் நசச்ு வவடக்த்மத விடுவிக்க பவண்டும், மற்றும் 

குழந்மதப் பருவத்தில் உள்வோங்கப்பட்டவற்மற விட மிகவும் துல்லிைமோன 

வசை்திகமளப் வபற பவண்டும். இந்த வசைல்முமறக்கு ஒரு போதுகோப்போன 

நபர ்அல்லது போதுகோப்போன நபரக்ள் பதமவப்படுகிறோரக்ள். 

 

இது ஆரம்பத்தில் பைமோக உணரப்பட்டோலும், இந்த போதுகோப்போன 

நபரக்மளக் கண்டறிவது தங்கமளத் தோங்கபள அங்கீகரிக்க கற்றுக்வகோள்ள 

அவசிைமோகிறது. மீண்டு வரும் நல்ல நபர ் இந்த பகுதிமை தனிைோக வசை்ை 

முடிைோது. நல்ல நபரக்ளுக்கு தங்கள் மதிப்பு பற்றிை திரிபுபட்ட 

நம்பிக்மககமள மோற்றுவதற்கு போதுகோப்போன நபரக்ள் மிகவும் முக்கிைம். 

 

இந்த வசைல்முமற நம்பிக்மகமை உருவோக்குவமத உள்ளடக்கிைது. மீண்டு 

வரும் நல்ல நபர ் தனது போதுகோப்போன நபருடன் அல்லது குழுவுடன் ஒரு 

நிரந்தர பநரத்தில் சந்திக்க அமமத்து, படிப்படிைோக தன்மன வவளிப்படுதத்த் 

வதோடங்க பவண்டும் என்று நோன் பரிந்துமரக்கிபறன். இந்த வசைல்முமற 

தன்மனப் பற்றி பபசுவதிலிருந்து வதோடங்குகிறது. இது பல நல்ல நபரக்ளுக்கு 

சங்கடத்மத ஏற்படுத்துகிறது. கோலப்பபோக்கில், மீண்டு வரும் நல்ல நபர ்

மற்றவரக்ளுக்கு வதரிைப்படுத்துவதில் மிகவும் சங்கடமோக உணரும் 

விஷைங்கமள வவளிப்படுத்தத் வதோடங்கலோம். நம்பிக்மக ஏற்பட்டவுடன், 

அவர ் தன்மனப் பற்றி பைத்மதயும் வவடக்த்மதயும் உருவோக்கும் 

விஷைங்கமள வவளிப்படுத்தத் வதோடங்கலோம். பல நல்ல நபரக்ள் 

ரகசிைமோகவும் தவிரப்்பவரக்ளோகவும் இருந்து, போதுகோப்போன நபரக்ளின் 

முன்னிமலயில் தங்கள் ஆழமோன, இருண்ட ரகசிைங்கமள 

வவளிப்படுத்துவமத நோன் போரத்்திருக்கிபறன். 

 

ரீட் (Reid), ஒரு மீண்டு வரும் மது பழக்கத்திற்கு அடிமமைோனவர ்மற்றும் "பநோ 

பமோர ் மிஸ்டர ் மநஸ் மக" குழுவின் உறுப்பினர,் இந்த வசைல்முமறக்கு ஒரு 
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நல்ல உதோரணம். ஒரு மோமல பநரத்தில் ரீட் குழுவிற்கு தோமதமோக வந்து, 

முதல் முப்பது அல்லது நோற்பது நிமிடங்களுக்கு அமமதிைோகவும் தனித்தும் 

இருந்தோர.் குழுவில் ரீட்டின் பழக்கம் என்பது தீவிரமோக பங்பகற்பது அல்லது 

தன்மன விலக்கி மவப்பது. அவரது அமமதிைோன பநரங்கள் வபரும்போலும் 

அவர ் உணரச்ச்ி ரீதிைோக போதிக்கப்பட்டிருப்பதற்கோன அறிகுறிைோக 

இருந்தது. ஒரு சரிைோன பநரம் வந்தபபோது, நோன் ரீட்டிடம் அவர ் தன்மன 

விலக்கி மவத்திருப்பது பபோல் பதோன்றுவதோகவும், அவர ் எப்படி இருக்கிறோர ்

என்று பகட்படன். 

 

குழுவின் கவனம் அவர ் மீது திரும்பிைவுடன், அவரது பதோற்றம் 

தனித்திருப்பிலிருந்து பைத்திற்கு மோறிைது. “இன்றிரவு நோன் வரபவ கூடோது 

என்று நிமனத்பதன்,” என்று அவர ் வமதுவோக மககமளப் போரத்்தபடி 

முணுமுணுத்தோர.் “உண்மமயில், குழுமவ விடட்ு விலகலோமோ என்று 

பைோசித்பதன்.” 

 

குழுவில் உள்ள சிலர,் முழு குழுவின் கவமலமை பிரதிபலிக்கும் வமகயில், 

என்ன நடக்கிறது என்று பகட்டனர.் 

 

“நோன் மிகவும் பமோசமோக உணரக்ிபறன்,” என்று ரீட் வதோடரந்்தோர.் “நோன் ஒரு 

மிகவும் பமோசமோன விஷைத்மதச ் வசை்துவிட்படன், உங்கமள எல்லோம் 

சந்திக்க முடியுமோ என்று வதரிைவில்மல.” 

 

எனது எண்ணங்கள் பவகமோக ஓடத் வதோடங்கின, அவர ் என்ன 

வசை்திருக்கலோம், இப்படி ஒரு வோரத்்மதகமள வசோல்லும் அளவிற்கு. ஒரு குழு 

உறுப்பினர ்அவர ்கள்ளபதோடரப்ு மவத்திருக்கிறோரோ என்று பகட்டோர.் 

 

“இல்மல, அமதவிட பமோசமோனது,” என்று ரீட் பதிலளித்தோர.் “நோன் வசை்தது 

மிகவும் பமோசமோனது, அமத உங்களிடம் வசோல்ல முடியுமோ என்று கூட 

வதரிைவில்மல.” 

 

குழு தங்கள் ஆதரமவயும் ஊக்கத்மதயும் வழங்கிைபபோது, ரீட் தனது 

பைத்மதயும் வவடக்த்மதயும் தோண்டி திறக்கத் வதோடங்கினோர.் “கடந்த 
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வோரம் என் முதலோளியிடமிருந்து கண்டனம் வபற்பறன், பின்னர ் என் 

மமனவியுடன் சண்மடயிட்படன். நோன் மிகவும் மனசப்சோரவ்மடந்து, ஒரு 

போட்டில் பவோடக்ோமவ வோங்கி குடித்துவிட்படன். அதன்பிறகு வதோடரந்்து 

குடித்து வருகிபறன், என்னோல் நிறுத்த முடிைவில்மல.” 

 

ரீட்டின் முகத்தில் கண்ணீர ் வழிந்தது, மது  அடிமம மீண்டும் 

தமலதூக்கிைதோல் அவரது வவடக்ம் வவளிப்பட்டது. ஆறு மோதங்களுக்கு 

முன்பு குழுவில் பசரந்்ததிலிருந்து அவர ் சுத்தமோகவும் நிதோனமோகவும் 

இருந்தோர.் அவர ் ஆல்கஹோலிக்ஸ் அநோமிகஸ் (Alcoholics Anonymous) இல் 

தீவிரமோக இருந்தோர,் ஆனோல் 12 ஆண்டு மீட்பு கோலத்தில் பல 

தடுமோற்றங்கமளயும் மீண்டுவருதமலயும் அனுபவித்திருந்தோர.் 

 

ஒரு குழு உறுப்பினர ் அவருக்கு ஒரு டிஷ்யூ வபட்டிமை நீட்டினோர,் ரீட் 

கண்கமளத் துமடத்தோர.் பின்னர ் அவர ் தனது கமதமைத் வதோடரந்்து 

வசோல்லி, அழுமககளுக்கு இமடபை தனது வவடக்த்மத வவளிப்படுத்தினோர.் 

 

“நோன் மீண்டும் பமழை வபோை்கள் மற்றும் சூழ்சச்ிகளுக்கு திரும்பிவிட்படன். 

என்னோல் எமதயும் கடட்ுப்படுத்த முடிைவில்மல.” 

 

இது வதோடங்கிை பிறகு அவர ் தனது ஆபலோசகமர (Psycologist) அமழத்தோரோ 

அல்லது ஒரு சந்திப்பிற்கு வசன்றோரோ என்று பகட்படன். அவர ்தமலமை ஆட்டி, 

பலமுமற தடுமோறிைதோல் ைோரும் அவமரப் பற்றி கவமலப்பட மோட்டோரக்ள் 

அல்லது அவமர மீண்டும் ஏற்க மோட்டோரக்ள் என்று நிமனப்பதோக பகிரந்்தோர.் 

 

குழுவின் பல்பவறு உறுப்பினரக்ள் ரீட்டிடம் அவர ் பமோசமோனவர ் என்று 

நிமனக்கவில்மல, அவமர தவறோக எமடபபோடவில்மல என்று பகிரந்்து 

வகோண்டனர.் அவர ் பவதமனயில் இருப்பமத அவரக்ள் போரக்்க முடிந்தது. 

அவர ்குழுவிற்கு வந்து, தனது நசச்ு வவடக்த்மதப் (Toxic Shame) பற்றி இவ்வளவு 

உணரந்்திருந்தும் அமத வவளிப்படுத்திைதற்கு அவரக்ள் மிகுந்த மரிைோமத 

வதரிவித்தனர.் 

சில வநோடிகளுக்குப் பிறகு, ரீட் பமலும் வவளிப்படுத்தினோர,் “இது மடட்ுமல்ல. 

இன்னும் உள்ளது.” மீண்டும் அவர ் அழத் வதோடங்கினோர.் தனது வநற்றியில் 

மகமை மவத்து, தன்மனப் பற்றி வவறுப்புடன் தமலமை ஆட்டினோர.் “இது 
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பமோசமோகிறது. இந்த வோரம் இரண்டு முமற என் பவமலக்கு அருகிலுள்ள peep 

shows-(ஆபோச படங்களுக்கு) வசன்பறன்.” அவர ் தமரமைப் போரத்்து 

கடட்ுப்படுத்த முடிைோமல் அழுதோர.் “நோன் நன்றோக இருந்பதன்,” என்று அவர ்

அழுமககளுக்கு இமடபை முணுமுணுத்தோர.் “இப்பபோது எல்லோவற்மறயும் 

இழந்துவிட்படன். நோன் முற்றிலும் பைனற்றவனோக உணரக்ிபறன், வோழ 

விரும்பவில்மல. எல்லோவற்மறயும் வகடுத்துவிட்படன்.” 

 

மீதமுள்ள ஒரு மணி பநரத்திற்கு, குழு ரீடம்ட ஆதரித்து, அவரது வவடக்த்மத 

முழுவதுமோக கடந்து வசல்ல ஊக்குவித்தது. அவர ் பமோசமோனவர ் இல்மல, 

ைோரும் அவமர தீரப்்பு வசை்ைவில்மல என்று அவருக்கு உறுதிைளித்தனர.் 

மோறோக, அவரது வவடக்த்மதயும் வலிமையும் வவளிப்படுத்திைதற்கு 

அமனவரும் அவமர மதித்தனர.் அவரது மமனவியிடம் பபசவும், 

ஆபலோசகமர அமழக்கவும், ஒரு சந்திப்பிற்கு வசல்லவும் அவமர 

ஆதரித்தனர.் அடுத்த வோரம் ஒவ்வவோரு நோளும் ஒரு குழு உறுப்பினமர 

அமழத்து, தோன் எப்படி இருக்கிறோர ் என்பமத வதரிவிக்குமோறு பகடட்ுக் 

வகோண்டனர.் 

 

அன்றிரவு ரீட் குழுமவ விடட்ு வவளிபைறும் பபோது, அவர ் புலப்படுத்தும் 

விதமோக பதற்றமோகவும் பைந்தும் இருந்தோர.் ஆனோல் அவர ் ஒரு வபரிை 

சுமமமை விடுவித்து, உண்மமயிபலபை அவமரப் பற்றி அக்கமற வகோண்ட 

மற்றும் அவர ் நலமோக இருக்க விரும்பும் ஒரு குழுவின் ஆதரமவப் 

வபற்றிருந்தோர.் ரீட் தனது பமோசமோன தன்மம மக்கள் அவமர தீரப்்பு 

வசை்ைபவோ அல்லது மகவிடபவோ வசை்யும் என்று எவ்வளவு ஆழமோக 

பைந்தோலும், அமவ எதுவும் நடக்கவில்மல. மோறோக, குழுவில் உள்ள ஆண்கள் 

அவமர விரும்புவமத நிறுத்தபவோ அல்லது அவமரப் பற்றி அக்கமற 

வகோள்வமத நிறுதத்பவோ எதுவும் வசை்ை முடிைோது என்ற வசை்திமை அவர ்

வபற்றோர.் 
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பளைய வதோளல உதிரத்்தல் 

மீண்டு வரும் நல்ல நபரக்ள் தங்கள் நசச்ு வவடக்த்மத விடுவித்து, தங்கள் 

வசோந்த அங்கீகோரத்மதத் பதடத ் வதோடங்கும் பபோது, பல முக்கிை 

உண்மமகமள உணரத் வதோடங்குகிறோரக்ள்:   

- அவரக்ள் பமோசமோனவரக்ள் அல்ல   

- மற்றவரக்ளின் அங்கீகோரத்மதப் வபற எதுவும் வசை்ை பவண்டிைதில்மல   

- அவரக்ளின் குமறபோடுகள் அல்லது தவறுகமள மமறக்க பவண்டிைதில்மல   

- மக்கள் அவரக்மள அப்படிபை பநசிக்க முடியும்   

 

மீண்டு வரும் நல்ல நபரக்ள் இந்த அத்திைோைத்தில் விவரிக்கப்பட்ட 

வகோள்மககமளப் பைன்படுத்தத் வதோடங்கும் பபோது, அவரக்ள் மனிதரக்ள் 

என்ற உண்மமமை ஏற்றுக்வகோள்ள முடியும். மற்ற எல்லோ மனிதரக்மளப் 

பபோலபவ, நல்ல நபரக்ளும் தவறுகள் வசை்கிறோரக்ள், தவறோன தீரப்்புகமள 

எடுக்கிறோரக்ள், மற்றும் வபோருத்தமற்ற முமறயில் நடந்து வகோள்கிறோரக்ள். 

இருப்பினும், அவரக்ளின் மனிததத்ன்மம அவரக்மள 

பமோசமோனவரக்ளோகபவோ அல்லது அன்புக்கு தகுதிைற்றவரக்ளோகபவோ 

ஆக்குவதில்மல, மற்றவரக்ள் அவரக்மள பநசிப்பமத நிறுத்துவதற்கும் 

கோரணமோகோது. 

 

குமறயுள்ள மனிதரக்ள் மற்ற குமறயுள்ள மனிதரக்பளோபடதோன் 

ஒன்றிமணை முடியும். வபரும்போலோபனோர ்தன்னுணரவ்ுடனும், ஒருவிதமோன 

ஆழத்துடனும் இருக்கிற நபரக்மளபை விரும்புகிறோரக்ள். பசப்சோந்திகள் 

(chameleons) வபோதுவோக அதிக கூட்டத்மத ஈரப்்பதில்மல அல்லது 

போரோடட்ுகமளப் வபறுவதில்மல. 

 

தங்கள் பசப்சோந்தி பதோமல உதிரத்்து, தங்கமள மகிழ்விக்க 

கற்றுக்வகோள்வதன் மூலம், மீண்டு வரும் நல்ல நபரக்ள் தோங்கள் எப்பபோதும் 

விரும்பிை வநருக்கத்மதயும் வதோடரம்பயும் அனுபவிக்கத ்

வதோடங்குகிறோரக்ள். தங்கமளத் தோங்கபள அங்கீகரிக்க கற்றுக்வகோள்வதன் 

மூலம், அவரக்ள் ஒரு உயிரோற்றமலயும் கவரச்ச்ிமையும் வவளிப்படுத்தத ்

வதோடங்குகிறோரக்ள், இது மக்கமள அவரக்ளிடம் ஈரக்்கிறது. நல்ல நபரக்ள் 

அங்கீகோரத்மதத் பதடுவமத நிறுதத்ி, தங்கள் குமறபோடுகமள மமறக்க 
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முைல்வமத நிறுத்தும் பபோது, அவரக்ள் அன்பிலும் வோழ்க்மகயிலும் 

உண்மமயில் விரும்புவமதப் வபற ஒரு கதமவத் திறக்கிறோரக்ள். 

 

விடுதளல: பயிற்சி #9 

உங்கள் நோட்குறிப்பில் பதிலளிக்கவும் 

1) உங்களோல் உங்கள் பவஷத்மத கமளை இைலுமோ ? எது உங்கமளத் 

தடுக்கிறது.  

 

 

 

2) இந்த பவஷங்கள் இல்லோமல் இருக்கும் வோழ்க்மகமை வோழ வழி 

கிமடத்தோல் உங்களுக்கு அது எமதக் வகோடுக்கும் ? (எ.டு: மனமதரிைம், 

கவமலயின்மம...) 

 

 

 

3) பவஷங்கள் இல்லோமல் வோழும் வோழ்க்மக வோழ உங்களுக்கு எந்த 

அளவிற்கு ஆமச உள்ளது ? 

 

 

 


