
கிறஸீ்தவ ஒறுத்தல் 

 (கர்தினால் ேஜாசப் ெமர்சியர் (1851-1926) ெபல்ஜியத்தில் உள்ள ஒரு நல்ல 

கத்ேதாலிக்கக் குடும்பத்தில் பிறந்தார். 1874, ஏப்ரல் 4-ம் ேததி ேமற்றிராணியார் 

பட்டம் ெபற்றார். திருஇருதய பக்திைய, குறிப்பாக குடும்பங்களில் திரு இருதய 

ஆண்டவைர அரசராக ஸ்தாபிக்கும் பழக்கத்ைத தவீிரமாகப் பரப்பினார். முதல் 

உலகப் ேபாrன்ேபாது கத்ேதாலிக்கத் திருச்சைபயின் உrைமகளுக்காகப் 

ேபாராடினார். இந்தச் சிற்ேறடு விசுவாசிகள் பrசுத்தமாக வாழ்வதற்காக 

எழுதப்பட்டது.) 

கிறஸீ்தவ ஒறுத்தலின் ேநாக்கம் 

 ஞானஸ்நானம் நம் ஆத்துமங்கைள மறுபிறப்பைடயச் ெசய்த பின்னரும், 

ெஜன்மப் பாவம் ெதாடர்ந்து அவற்றின் மீது ெகாண்டிருக்கிற தீய பாதிப்புகைள 

எதிர்த்து நிற்பேத கிறஸீ்தவ ஒறுத்தலின் ேநாக்கமாகும். 

 கிறஸீ்துநாதrல் நாம் மறுபிறப்பு அைடவது, நம்மில் பாவத்ைத 

முற்றிலுமாகக் கழுவி அகற்றுகிற அேத ேவைளயில், ெஜன்மப் பாவத்திற்கு முன் 

மனிதனிடம் இருந்த உத்தம நிைல, சமாதானம் ஆகியவற்றிலிருந்து அது நம்ைம 

உண்ைமயில் ெவகு ெதாைலவான ஓrடத்தில் நிறுத்தி ைவக்கிறது. இச்ைச, 

அதாவது, சrர இச்ைச, கண்களின் இச்ைச, மற்றும் ஜவீியத்தின் அகங்காரம் 

ஆகிய மும்மடங்கு இச்ைசயானது, கிறஸீ்தவ ஜவீியத்தின் மகிைமயுள்ள 

ேபாராட்டங்களுக்கு நம்ைமத் தூண்டிெயழுப்பும்படி, ஞானஸ்நானத்திற்குப் 

பிறகும்கூட நம்ைமப் பாதிப்பைத நாம் உணரும்படி ெசய்கிறது என்ற உண்ைம 

திrெதந்தீன் ெபாதுச்சங்கத்தால் அங்கீகrக்கப்பட்டது. அது நம்மில் வாழ்கிற 

ேசசுநாதரும், ேசசுநாதrல் வாழ்கிற நாமுமாக இருக்கிற புதிய மனிதனுக்கு 

எதிராக பrசுத்த ேவதாகமத்தால் சில சமயங்களில் பைழய மனிதன் 

என்றைழக்கப்படுகிற இந்த மும்மடங்கு இச்ைசயாக இருக்கிறது; இது சில 

சமயங்களில் ஆவி, அல்லது சுபாவத்துக்கு ேமலான வரப்பிரசாதத்தால் 

மறுபிறப்பு அைடந்த சுபாவத்திற்கு எதிரான மாம்சமாக, அல்லது வழீ்ச்சியைடந்த 

சுபாவமாக இருக்கிறது. இந்தப் பைழய மனிதைன, அல்லது இந்த மாம்சத்ைத, 

அதாவது தார்மீக ஜவீியம், மற்றும் சrர ஜவீியம் ஆகிய இருமடங்கு ஜவீியமுள்ள 



முழு மனிதைனத்தான் ஒருவன் அழித்து ஒழிக்க ேவண்டும் என்று நான் ெசால்ல 

மாட்ேடன். ஏெனனில் நம் உலக வாழ்வு ெதாடரும் வைரயிலும் அதற்கு 

சாத்தியேமயில்ைல, மாறாக இந்த முழு மனிதைன ஒறுத்தலின் மூலமாகத் 

தான் ஒறுத்து அடக்க ேவண்டும், அதாவது அது மrத்து ேபாகச் ெசய்ய ேவண்டும். 

அைத ஒரு பிேரதத்தின் பலமற்ற, ெசயலற்ற, மலடான கீழ்நிைலக்கு இறக்கிக் 

ெகாண்டுவர ேவண்டும்;; அது பாவமாகிய தனது கனிையப் பிறப்பிப்பைத 

ஒருவன் தடுக்க ேவண்டும், நம் ஆன்ம ஜவீியம் முழுவதிலும் அது சிறிதளவும் 

ெசயல்படாதபடி ெசய்துவிட ேவண்டும். 

 ஆகேவ கிறஸீ்தவ ஒறுத்தல் முழு மனிதேனாடும் ெதாடர்புள்ளதாக 

இருக்க ேவண்டும்; அது, நம் சுபாவம் ெசயல்படக்கூடிய ஒவ்ெவாரு ெசயல்பாட்டு 

நிைலக்கும் பரவ ேவண்டும். 

 ஒறுத்தலாகிய புண்ணியத்தின் ேநாக்கம் இத்தைகயேத; நம் ஜவீியங்களில் 

அது தன்ைன ெவளிப்படுத்துகிற ெசயல்பாட்டின் பல வடிவங்கைள ஒன்றன்பின் 

ஒன்றாக சுருக்கமாக ஆராய்வதன் மூலம், இந்த ஒறுத்தைலப் பயிற்சி ெசய்யும் 

விதத்ைத நாம் விளக்கிக் கூறுேவாம்: இந்தச் ெசயல்பாட்டின் பல்ேவறு 

வடிவங்கள் பின்வருமாறு: 

I. சrர ஒறுத்தல். 

II. புலன்கள், நிைனவு மற்றும் ஆசாபாசங்கைள ஒறுத்தல் 

III. மனைதயும், சித்தத்ைதயும் ஒறுத்தல் 

IV. நம் ெவளியரங்கச் ெசயல்கைளப் பயிற்சி ெசய்வதற்கான ஒறுத்தல்கள். 

V. நம் அயலாேராடு நம் உறவுகைள அனுசrப்பதில் ஒறுத்தல்கள். 

குறிப்பு:  இங்ேக நாம் ஒன்றுதிரட்டியுள்ள ஒறுத்தலின் எல்லா அனுசrப்புகளும் 

அர்ச்சிஷ்டவர்களின் முன்மாதிrைககளிலிருந்து, விேசஷமாக அர்ச். 

அகுஸ்தீனர், அர்ச். தாமஸ் அக்வனீாஸ், அர்ச். ெதேரசம்மாள், அர்ச். பிரான்சிஸ் 

சேலசியார், அர்ச். ெபர்க்மான்ஸ் அருளப்பர் ஆகிேயாrன் 

முன்மாதிrைககளிலிருந்து ெபறப்பட்டைவயாகும். அல்லது இைவ 

வணக்கத்துக்குrய லூயி த ப்ளுவா, ெராட்rகஸ், ஸ்காராெமல்லி,  



ெமான்சிஞ்ேஞார் ேக, மடாதிபதி ஆல்மாண்ட், மடாதிபதி ஹாேமான், மடாதிபதி 
தூபுவா ேபான்ற திருச்சைபயால் அங்கீகrக்கப்பட்ட ஞான ஆசிrயர்களால் 

பrந்துைரக்கப்பட்டைவயாக இருக்கின்றன. 

I.  சrர ஒறுத்தல். 

 1. உணவின் காrயத்தில், முடிந்த வைர, எவ்வளவு ேதைவேயா அந்த 

அளவு மட்டும் உண்ணும்படி உங்கைளக் கட்டுப்படுத்துங்கள். அர்ச். அகுஸ்தீனார் 

கடவுளிடம் ேபசிய இந்த வார்த்ைதகைளச் சிந்தியுங்கள்: 'ஓ என் சர்ேவசுரா, ஒரு 

தீர்வாக மட்டுேம உணவு உட்ெகாள்ளும்படி நீர் எனக்குக் கற்பித்திருக்கிறரீ். ஆ! 

ஆண்டவேர, இங்ேக சில சமயங்களில் அளைவத் தாண்டி உணவு 

உட்ெகாள்ளாதவர்கள் எங்களில் யாருண்டு? அப்படிப்பட்ட ஒருவன் இருந்தால், 

அந்த மனிதன் ேமலானவன், அவன் உம் திருநாமத்திற்கு மாெபரும் மகிைம 

ெசலுத்துபவனாக இருக்கிறான் என்று நான் ெசால்ேவன்" 

 2. நீங்கள் ேதைவயின் வரம்ைபத் தாண்டாதபடியும், இன்பத்திற்கு உடந்தர 

உங்கைளேய நீங்கள் அனுமதியாதபடியும், கடவுளிடம் அடிக்கடி ெஜபியுங்கள், 

அவர் தம் வரப்பிரசாதத்ைதக் ெகாண்டு உங்களுக்கு உதவும்படி ஒவ்ெவாரு 

நாளும் ெஜபியுங்கள். 

 3. ேதைவக்காகேவா, அல்லது வசதியின் நிமித்தமாகேவா அன்றி, 
உணவுகளுக்கு இைடயில் எைதயும் உட்ெகாள்ளாதீர்கள். 

 4. ஒருசந்தி, சுத்தப்ேபாசனத்ைத அனுசrயுங்கள். ஆனாலும் அவற்ைற 

கீழப்படிதலின் கீழும், இரகசியமாகவும் மட்டுேம அனுசrயுங்கள். 

 5. சrர rதியான ஏதாவது ஒரு திருப்திைய அனுபவிப்பது உங்களுக்குத் 

தைட ெசய்யப்படவில்ைல, ஆனாலும் கடவுளுக்கு நன்றிகூறி, ஒரு பrசுத்தமான, 

சுத்தக் கருத்ேதாடு அப்படிச் ெசய்யுங்கள். 

 6. உங்கள் தூக்கத்ைத ஒழுங்குபடுத்துங்கள். இதில் எல்லா மந்த 

உணர்ைவயும், விடிந்த பிறகும் சுகமாக படுக்ைகயில் புரண்டு 

ெகாண்டிருப்பைதயும் தவிருங்கள். உங்களால் முடியுமானால் படுக்ைகக்குச் 



ெசல்லவும், விழித்ெதழவும் ஒரு ேநரத்ைதக் குறித்துவிட்டு, அைதக் கண்டிப்பான 

முைறயில் கைடபிடியுங்கள். 

 7. ெபாதுவாக, ேதைவயான அளவுக்கு மட்டும் ஓய்ெவடுங்கள்; உங்கள் 

உைழப்ைப அலட்சியம் ெசய்யாமல், ேவைல ெசய்ய தாராளமாக உங்கைள 

ஒப்புக்ெகாடுங்கள். உங்கள் உடல் அளவுக்கு அதிகமாக ேசார்ந்துேபாகாதபடி 

பார்த்துக் ெகாள்ளுங்கள். ஆனாலும் உடலுக்கு அதிக ெசௗகrயமும், ெசாகுசும் 

தந்துவிடாதபடி கவனமாயிருங்கள். அைதக் கட்டுப்படுத்துவது அவசியம் என்று 

ஒரு சிறிதளவு மட்டுேம நீங்கள் உணர்ந்தாலும் கூட, அந்த நிமிடேம அைத ஓர் 

அடிைமையப் ேபால நடத்துங்கள். 

 8. நீங்கள் சற்று சுகவனீமாக உணர்ந்தால், உங்கள் ேமாசமான 

மனநிைலயின் காரணமாக மற்றவர்களுக்கு ஒரு ெதாந்தரவாக இருப்பைதத் 

தவிருங்கள்; உங்களுக்காக முைறயிடும் ேவைலைய உங்கள் ேதாழர்களிடம் 

விட்டுவிடுங்கள்; உங்கைளப் ெபாறுத்தவைர, நம் எல்லாப் பலவனீங்கைளயும் 

ெமய்யாகேவ சுமந்து ெகாண்ட ேதவ ெசம்மறிப்புருைவயானவைரப் ேபால 

ெபாறுைமயாகவும், ெமௗனமாகவும் இருங்கள். 

 9. மிக அற்பமான ஒரு வியாதிைய, உங்கள் அன்றாட ேவைலகைளப் 

பிறrடம் ஒப்பைடக்க அல்லது அவற்ைறச் ெசய்யாமல் விலக்க, ஒரு 

காரணமாக்கி விடாதபடி விழிப்பாயிருங்கள். 'விதிகளாக மாறுகிற ஒவ்ெவாரு 

விதிவிலக்ைகயும் ெகாள்ைக ேநாையப் ேபால ஒருவன் அருவருத்து ஒதுக்க 

ேவண்டும்" என்று அர்ச். ெபர்க்மான்ஸ் அருளப்பர் எழுதியுள்ளார். 

 10. ேநாய் என்னும் ேசார்வூட்டுகிற ஒறுத்தைல அைமந்த மனேதாடு 

ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள்; தாழ்ச்சிேயாடும், ெபாறுைமேயாடும், நிைலைமேயாடும் 

அைத அனுசrயுங்கள். 

 II. புலன்கள், நிைனவு மற்றும் ஆசாபாசங்கைள ஒறுத்தல் 

 1. எப்ெபாழுதும், எல்லாவற்றிற்கும்  ேமலாகவும், ஒவ்ெவாரு ஆபத்தான 

பார்ைவக்கும் - ஒவ்ெவாரு ேமேலாட்டமான, பயனற்ற பார்ைவக்கும் ைதrயமாக 

உங்கள் கண்கைள மூடிக்ெகாள்ளுங்கள். கூர்ந்து பார்க்காமல் பாருங்கள். 



யாருைடய அழைகேயா, அழகின்ைமையேயா தீர்மானிக்கும் அளவுக்கு உற்றுப் 

பார்க்காதீர்கள். 

 2. முகஸ்துதியான வார்த்ைதகளுக்கும், புகழ்ச்சிக்கும், 

வலுக்கட்டாயத்திற்கும், தீய அறிவுைரக்கும், அவதூறுக்கும், பிறர்சிேநகமற்ற 

பrகாசத்திற்கும், முன்ேயாசைனயற்ற ேபச்சுகளுக்கும், தீய ேநாக்கம்  ெகாண்ட 

விமர்சனத்திற்கும், உரத்த சந்ேதகங்களுக்கும், இரண்டு ஆத்துமங்களுக்கு 

இைடேய மிகமிகச் சிறிய குளிர்ந்த தன்ைமைய விைளவிக்கக்கூடிய ஒவ்ெவாரு 

வார்த்ைதகளுக்கும் உங்கள் ெசவிகைள மூடிக் ெகாள்ளுங்கள். 

 3. உங்கள் அயலானின் சுகவனீம் அல்லது ேநாயின் காரணமாக நீங்கள் 

துர்நாற்றம் எைதயாவது அனுபவிக்க ேநர்ந்தால், அைதப் பற்றி எப்ேபாதாகிலும் 

முைறயிடுவது உங்களிடமிருந்து ெதாைலவாயிருப்பதாக; அதிலிருந்து ஒரு 

பrசுத்த மகிழ்ச்சிையப் ெபற்றுக் ெகாள்ளுங்கள். 

 4. உணவின் தரத்ைதப் ெபாறுத்தவைர, நம் ஆண்டவrன் ஆேலாசைனக்கு 

மிகுந்த மrயாைத தாருங்கள்; 'உங்களுக்கு முன் ைவக்கப்படுவது 

எதுவாயிருந்தாலும், அைத உண்ணுங்கள். நல்ல உணவில் இன்பங்காணாமலும், 

ேமாசமானைதப் பற்றி அருவருப்பைடயாமலும் உண்ணுங்கள். 

இரண்டிற்குமிைடேய ேவறுபாடு காட்டாதிருங்கள். அதிேலதான் நிஜமான 

ஒறுத்தல் இருக்கிறது" என்கிறார் அர்ச். பிரான்சிஸ் சேலசியார். 

 5. உங்கள் உணவுகைளக் கடவுளுக்கு ஒப்புக் ெகாடுங்கள்; உணவு 

ேமைஜயில் மிகச் சிறிய தவமுயற்சிைய உங்கள் மீது சுமத்திக் ெகாள்ளுங்கள்; 

உதாரணமாக, ேபாதுமான உப்புப் ேபாடுவைத, ஒரு கிண்ணம் குளிர்பானத்ைத, 

ஓர் இனிப்ைபப் பrத்தியாகம் ெசய்யுங்கள். உங்கள் நண்பர்கள் இைதக் கவனிக்க 

மாட்டார்கள், ஆனால் கடவுள் இைதக் கணக்கில் ைவத்துக் ெகாள்வார். 

 6. உங்களுக்குத் தரப்படுவது, மிக அதிகமாக உங்களுக்கு ஒத்துப்ேபாகிறது 

என்றால், சிலுைவயில் நமது ஆண்டவருக்குத் தரப்பட்ட பிச்சுக் கலந்த காடிையப் 

பற்றி நிைனயுங்கள்; இது சுைவ பார்ப்பதிலிருந்து உங்கைளத் தடுக்க முடியாது. 

ஆனாலும் அது சுைவயின்பத்திற்குச் சமமான எதிர்விைசயாக இது உதவும். 



 7. இச்ைசக்குrய எல்லாத் ெதாடுதைலயும், எதில் உங்களுக்கு ஆசாபாசம் 

இருக்கிறேதா, எைதக் ெகாண்டு நீங்கள் ஓர் ஆசாபாசத்ைதத் ேதடுகிறரீ்கேளா, 

எதிலிருந்து முக்கியமான புலனகள் சார்ந்த ஒரு மகிழ்ச்சிையப் ெபறுகிறரீ்கேளா, 

அந்த ஒவ்ெவாரு வருடைலயும் நீங்கள் தவிர்க்க ேவண்டும். 

 

 8. உங்கைள உஷ்ணப்படுத்திக் ெகாள்வது, உங்கள் உடல்நலத்ைதப் 

பாதுகாத்துக் ெகாள்ள அவசியமில்லாத பட்சத்தில் அப்படிச் ெசய்வைத 

விலக்குங்கள். 

 9. இயல்பாகேவ சrரத்ைத ேவதைனப்படுத்துகிற எல்லாவற்ைறயும் 

குறிப்பாக குளிர்காலக் குளிைரயும், ேகாைடகால ெவப்பத்ைதயும், கடினமான 

படுக்ைகையயும் அவ்விதமான ஒவ்ெவாரு அெசௗகrயத்ைதயும் தாங்கிக் 

ெகாள்ளுங்கள். காலநிைல எப்படி இருந்தாலும் சிrத்த முகத்ேதாடு இருங்கள்; 

எல்லா ெவப்ப நிைலகளிலும் புன்னைகயுங்கள். தீர்க்கதrசியானவேராடு ேசர்ந்து: 

'குளிேர, ெவப்பேம, மைழேய, நீங்கள் ஆண்டவைர வாழ்த்துங்கள்" என்று 

ெசால்லுங்கள். ' நான் சுகவனீமாயிருந்தைதவிட ேவறு ஒருேபாதும் அதிக 

நன்றாக இருந்ததில்ைல" என்ற அர்ச். பிரான்சிஸ் சேலசியாருக்குப் பழக்கமான 

இந்த வார்த்ைதகைள நல்ல இருதயத்ேதாடு நம்மால் ெசால்ல முடியும் நாள்தான் 

நமக்கு மகிழ்ச்சியான நாளாக இருக்கும். 

 10. உங்கள் சிந்தைன ஒரு மிகச் சிறப்பான நிைலயின் கவர்ச்சிையக் 

ெகாண்டு உங்கைள வசீகrக்கும்ேபாதும், ஒரு வறட்சியான எதிர்காலத்ைதப் 

பற்றிய எதிர்பார்ப்ைபக் ெகாண்டு அது உங்கைள வருத்தப்படுத்தும் ேபாதும், 

உங்கைள ேநாகச் ெசய்த ஒரு வார்த்ைத அல்லது ெசயலின் நிைனைவக் 

ெகாண்டு அது உங்களுக்கு எrச்சலூட்டும் ேபாதும், அைத ஒறுத்து அடக்குங்கள். 

 11. பகல் கனவு காணும் ேதைவைய உங்களுக்குள் நீங்கள் உணருகிறரீ்கள் 

என்றால், இரக்கமின்றி அைத ஒறுத்து அடக்குங்கள். 

 12. ெபாறுைமயற்றதனம், எrச்சல் அல்லது ேகாபம் ஆகியைவ 

அைனத்திலும் அதிகக் கவனத்ேதாடு உங்கைள ஒடுக்குங்கள். 



 13. உங்கள் ஆைசகைள முழுைமயாகப் பrேசாதியுங்கள். அறிவு மற்றும் 

விசுவாசத்தின் கட்டுப்பாட்டிற்கு அவற்ைற ெகாண்டு வாருங்கள். ஒரு பrசுத்த 

வாழ்ைவவிட அதிகமாக ஒரு நீண்ட வாழ்ைவயும், சிரமங்கேளா, துயரங்கேளா 

இல்லாத இன்பமான, வசதியான வாழ்ைவயும், ேபாராட்டமில்லாத 

ெவற்றிையயும், பின்னைடவுகள் இல்லாத ெவற்றிையயும், விமர்சனம் இல்லாத 

புகழ்ச்சிையயும் எந்த விதமான சிலுைவயும் இல்லாத ஒரு சுகமான, 

சமாதானமுள்ள வாழ்ைவயும், அதாவது நம் ெதய்வகீ ஆண்டவருைடய 

வாழ்வுக்கு முற்றிலும் எதிரான ஒரு வாழ்ைவயும் நீங்கள் விரும்பியதில்ைலயா? 

 14. உண்ைமயில் ெகட்டைவயாக இல்லாவிட்டாலும், ேமேலாட்டமான 

வாசகம், திறைமயின்றி அதிர்ஷ்டத்ைத மட்டும் நம்பி விைளயாடும் 

விைளயாட்டுகளில் ஈடுபடுதல் ேபான்ற, ஆத்துமத்ைதக் காயப்படுத்தக் கூடிய 

சில பழக்கங்கைள ஏற்படுத்திக் ெகாள்ளாதபடி கவனமாயிருங்கள். 

 15. உங்களுைடய அைனத்திலும் ெபrய தவறுகள் எதுெவன்று 

கண்டுபிடிக்கத் ேதடுங்கள். அைத அைடயாளம் கண்டவுடன், அது கைடசியாகப் 

பின்வாங்கி ஓடும் வைரயிலும் அைத முழு ேநரமும் துரத்தியடித்துக் 

ெகாண்ேடயிருங்கள். இந்த ேநாக்கத்திற்காக, ஆத்தும ேசாதைன அனுசrப்பதல், 

அது ஒேர விதமாக, அல்லது அலுப்பூட்டுவதாக இருந்தாலும் நல்ல மனேதாடு 

உங்கைள உட்படுத்துங்கள். 

 16. இரக்கமுள்ளவர்களாக இருப்பதும், அைத ெவளிக்காட்டுவதும் 

உங்களுக்குத் தைட ெசய்யப்படவில்ைல. ஆனாலும் அதில் உrய அளைவத் 

தாண்டிவிடும் ஆபத்துக்கு எதிராக விழிப்பாயிருங்கள். அளவுக்கு அதிகமாக 

சுபாவத்தன்ைமயுள்ள பற்றுதல்கைளயும், தனிப்பட்ட நட்புகைளயும், தனிப்பட்ட 

எல்லா இளக்காரங்கைளயும் எதிர்த்து நில்லுங்கள். 

III. மனைதயும், சித்தத்ைதயும் ஒறுத்தல் 

 1. பலனற்ற எல்லாக் கற்பைனகைளயும், ேநரத்ைத வணீடிப்பைவயும், 

ஆத்துமத்ைதச் சிதறடிப்பைவயும், ேவைல மற்றும் தீவிரமுள்ள காrயங்கைளச் 

சுைவயற்றைவயாகச் ெசய்பைவயுமான, நற்பாதிப்ைப ஏற்படுத்தாத, அல்லது 



கண்டபடி அைலகிற எல்லாச் சிந்தைனகைளயும் உங்கள் மனதிற்கு மறுப்பதன் 

மூலம் அைத ஒறுத்து அடக்குங்கள். 

 2. மனச்ேசார்வூட்டுவதும், கவைல தருவதுமான ஒவ்ெவாரு சிந்தைனயும் 

உங்கள் மனதிலிருந்து அகற்றப்பட ேவண்டும். பிற்பாடு உங்களுக்கு நிகழக்கூடிய 

எல்லாவற்ைறயும் பற்றிய மனக்கிேலசம் உங்களுக்குக் ெகாஞ்சமும் கவைலத் 

தரக்கூடாது. உங்கைளயும் மீறி  உங்கைளத் ெதாந்தரவு ெசய்கிற ெகட்ட 

சிந்தைனகைளப் ெபாருத்தவைர, அவற்ைற விலக்குவதில், அவற்ைற உங்கள் 

ெபாறுைமக்கான காரணமாக ஆக்கிக்ெகாள்ளுங்கள். தன்னிச்ைசயானைவயாக 

இருப்பதால், அைவ சாதாரணமாக உங்களுக்கு ேபறுபலனுக்கான ஒரு வாய்ப்பாக 

இருக்கும். 

 3. உங்கள் எண்ணங்களிலும், உணர்வுகளிலும் பிடிவாதத்ைதத் 

தவிர்த்துவிடுங்கள். உங்கள் கருத்ைதத் தருவதும், ெவளிப்பைடயாகப் ேபசுவதும் 

உங்கள் கடைமயாக இல்லாத பட்சத்தில், மற்றவர்களின் தீர்மானங்கள் ெவற்றி 
ெபற நீங்கள் மனமுவந்து அனுமதிக்க ேவண்டும். 

 4. உங்கள் மனதின் இயல்பான உறுப்ைப, அதாவது உங்கள் நாக்ைக 

அடக்குங்கள். உங்கள் சைப விதி உங்களுக்கு மவுனத்ைதக் கைடப்பிடிப்பைதப் 

பrந்துைரத்தாலும் சr, அல்லது நீங்களாகேவ அைத உங்கள் மீது சுமத்திக் 

ெகாண்டாலும் சr, அைத சந்ேதாஷமாக அநுசrயுங்கள். 

 5. நீங்கேள ேபசுவதற்குப் பதிலாக மற்றவர்கள் ேபசுவைதக் ேகட்பைதத் 

ேதர்ந்து ெகாள்ளுங்கள். இருந்தாலும் உrய முைறயில் ேபசுங்கள். மற்றவர்கள் 

தங்கள் எண்ணங்கைளச் ெசால்ல விடாமல் தடுக்கும் அளவுக்கதிகமாகப் ேபசும் 

வழக்கம், மற்றும் அவர்கள் ெசால்வதில் ஆர்வமில்லாதது ேபாலத் ேதான்றி 
அவர்கைள ேநாகடிக்கிற, ேதைவக்கும் குைறவாகப் ேபசும் வழக்கம் ஆகிய 

இரண்ைடயும் தவிர்த்துவிடுங்கள். 

 6. ேபசிக் ெகாண்டிருக்கிற யாைரயும் ஒருேபாதும் இைடமறிக்காதீர்கள்.  

அவர் உங்களிடம் ஒரு ேகள்விையக் ேகட்குமுன்ேப, அந்தக் ேகள்விக்கு முந்திக் 

ெகாண்டு பதில் ெசால்வதன் மூலம் முன்னதாகேவ ெசயல்படுவைதத் 

தவிருங்கள். 



 7. எப்ேபாதும் மிதமான ஒரு குரல் ெதானிையக் ெகாண்டிருங்கள். அது 

ஒருேபாதும் திடீெரன ஒலிப்பதாகேவா, கூர்ைமயானதாகேவா 

இல்லாமலிருக்கட்டும். நிரம்ப, அதீதமான, பயங்கரமான வார்த்ைதகைளத் 

தவிருங்கள்; எல்லா மிைகப்படுத்ததைலயும் தவிருங்கள். 

 8. எளிைமையயும், கபடற்ற ேநர்ைமையயும் ேநசியுங்கள். சில குறிப்பிட்ட 

பக்தியுள்ள மக்கள் ெசய்கின்ற மனவுறுத்தலின்றி ஏற்றுக் ெகாள்கிற பாசாங்குகள், 

சாக்குப் ேபாக்கு ெசால்லி தப்பித்துக் ெகாள்ளுதல், ெதளிவின்றி மலுப்பலாகப் 

ேபசுதல் ஆகியைவ ேதவ பக்திைய ெவகுவாகச்  சிைதத்து விடுகின்றன. 

 9. எந்த ஒரு கரடுமுரடான, அருவருப்பான, அல்லது ேதைவயற்ற 

வார்த்ைதையயும் கூட கவனமாக விலக்குங்கள். ஏெனனில், அைவ 

ஒவ்ெவான்றிற்கும் தீர்ைவ நாளில் நம்மிடம் தாம் கணக்குக் ேகட்கப் ேபாவதாக 

நம் ஆண்டவர் நம்ைம எச்சrக்கிறார். 

 10. எல்லாவற்றிற்கும் ேமலாக, உங்கள் சித்தத்ைத, அதாவது முடிவான 

மனநிைலைய ஒறுத்துவிடுங்கள். உங்கள் ெசாந்த விருப்பு, ெவறுப்பு எைதயும் 

கருத்தில் ெகாள்ளாமல், எது கடவுளின் நல்ல மகிழ்ச்சியாகவும், ேதவ 

பராமrப்பின் விதியாகவும் இருக்கிறது என்று நீங்கள் அறிந்திருக்கிறரீ்கேளா, 

அைத ேநாக்கி உங்கள் சித்தத்ைத இைடவிடாமல் வைளயுங்கள். கடவுளின் 

மகிைமேயாடும், உங்கள் அந்தஸ்தின் கடைமகேளாடும் ெதாடர்பில்லாத 

காrயங்களில் உங்கைளவிடத் தாழ்ந்தவர்களுக்கும்கூட பணிந்திருங்கள். 

 11. உங்கள்  சிேரஷ்டர்களின் உத்தரவுகளுக்கும், அவர்களுைடய 

ஆைசகளுக்கும் கூட மிகச் சிறிய அளவில் கீழ்ப்படியாதிருப்பது, கடவுளிடம் 

எடுத்துைரக்கப்படுகிறது என்பதுேபால எண்ணிக்ெகாள்ளுங்கள். 

 12. அவமானப்படுத்தப்படுவைத நீங்கள் ேநசிக்கும் ேபாதும், நீங்கள் 

யாருக்குப் பணிந்திருக்க ேவண்டுெமன்று கடவுள் விரும்புகிறாேரா, அவர்களுக்கு 

மிக உத்தமமான முைறயில் கீழ்ப்படியும்ேபாதும், எல்லா ஒறுத்தல்களிலும் மிகச் 

சிறந்த ஒறுத்தைல நீங்கள் அனுசrப்பரீ்கள் என்பைத நிைனவில் 

ெகாண்டிருங்கள். 



 13. நீங்கள் மறக்கப்படுவைதயும், ெவறுைம என்று மதிக்கப்படுவைதயும் 

ேநசியுங்கள். இதுேவ அர்ச். சிலுைவ அருளப்பrன் அறிவுைரயாக இருக்கிறது. 

இதுேவ கிறஸீ்துநாதர் அநுசாரத்தின் ஆேலாசைனயாக இருக்கிறது. உங்கைளப் 

பற்றி நன்றாகேவா, ேமாசமாகேவா ேபசுவது அrதாகேவ இருக்கட்டும். 

ஆனாலும் மவுனமாயிருப்பதன் மூலம் நீங்கள் மறக்கப்படும்படி ெசய்ய 

முயலுங்கள். 

 14. ஒரு அவமானத்ைதேயா, கண்டித்தைலேயா எதிர்ெகாள்ளும்ேபாது, 

முறுமுறுக்கும்படியும், சுயவிரக்கம் ெகாள்ளும்படியும் ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்கள். 

தாவேீதாடு ேசர்ந்து: 'எவ்வளவு கூடுதலாகத் தாழ்த்தப்படுேவேனா, அவ்வளவுக்கு 

எனக்கு நல்லது! நான் தாழ்த்தப்படுவது நல்லது!" என்று ெசால்லுங்கள். 

 15. ேமேலாட்டமான ஆைசகளுக்கு முக்கியத்துவம் தராதீர்கள். 'நான்  ஒரு 

சில காrயங்கைள ஆசிக்கிேறன். நான் ஆசிக்கிற சிறிய காrயத்ைத, மிகக் 

குைறவாகேவ ஆசிக்கிேறன்" என்றார் அர்ச். பிரான்சிஸ் சேலசியார். 

 16. ேதவ பராமrப்பால் உங்களுக்கு நியமிக்கப்பட்ட ஒறுத்தல்கைளயும், 

சிலுைவகைளயும். ேதவ பராமrப்பு உங்கைள ைவத்துள்ள ஜவீிய அந்தஸ்துக்குச் 

ெசாந்தமான கடும் உைழப்புகள் ஆகியவற்ைற மிக உத்தமமான அைமந்த 

மனேதாடு ஏற்றுக் ெகாள்ளுங்கள். 'நம்முைடய ெதrவு குைறவாயிருக்கிற 

இடத்தில், கடவுளின் நல்ல மகிழ்ச்சி அதிகமாக இருக்கிறது" என்றார் அர்ச். 

பிரான்சிஸ். நம் சிலுைவகைளத் ேதர்ந்ெதடுக்கவும், நம் ெசாந்த 

சிலுைவயிலிருந்து ேவறுபட்ட ஒரு சிலுைவையக் ெகாண்டிருக்கவும், 

இைடவிடாமல் ெதாடர்ந்து இருப்பதன் மூலம் நம்ைமக் கைளப்பைடயச் ெசய்கிற 

ஒரு பாரமற்ற சிலுைவையவிட, குைறந்த பட்சம் சற்று புகழ் உள்ளதாக இருக்கிற 

ஒரு பாரமான சிலுைவையச் சுமக்கவும் நாம் விரும்புேவாம்; ெவறும் மாயத் 

ேதாற்றம்! ேவெறாரு சிலுைவைய அல்ல, நம் சிலுைவையத்தான் நாம் சுமக்க 

ேவண்டும். அதன் ேபறுபலன் அது எந்த விதமான சிலுைவ என்பைதப் 

ெபாறுத்தது அல்ல, மாறாக, எவ்வளவு உத்தமமாக அைத நாம் சுமந்து 

ெகாள்கிேறாம் என்பைதப் ெபாறுத்தது. 

 17. 'ேசாதைனகளாலும், மனவுறுத்தல்களாலும், ஞான வறட்சியாலும் 

குழப்பைடய உங்கைள அனுமதிக்காதீர்கள். ஞான வறட்சியின் காலத்தில் நாம் 



ெசய்வது, ஆறுதலின் காலத்தில் நாம் ெசய்வைதவிட, கடவுளின் பார்ைவயில் 

அதிக ேபறுபலன்கைளக் ெகாண்டுள்ளது" என்கிறார் ெஜனவீாவின் அர்ச்சிஷ்ட 

ேமற்றிராணியார். (இந்தக் கட்டுைரயில் அடிக்கடி ெஜனவீாவின் ேமற்றிராணியார் 

என்று குறிப்பிடப்படுபவர் அர்ச். பிரான்சிஸ் சேலசியார்தான்.) 

 18. உங்கள் குைறபாடுகைளப் பற்றி அதிகம் கவைலப்பட்டுக் 

கலங்காதீர்கள். மாறாக, அவற்றின் காரணமாக உங்கைளேய தாழ்த்துங்கள். 

ஒருவன் தன்ைனேய தாழ்த்துவது நல்ல காrயம், இைத ஒரு சிலேர புrந்து 

ெகாள்கிறார்கள். தன்ைனப் பற்றிேய குழப்பமைடவதும், கலங்குவதும் 

எல்ேலாரும் அறிந்தது. தீயது. ஏெனனில் இந்த விதமான ேவதைனயிலும் 

கலக்கத்திலும், சுய ேநசம் அதிகப் ெபrதான பங்கு வகிக்கிறது. 

 19. நம் ைதrயத்ைதப் பலவனீப்படுத்துகிற ேகாைழத்தனத்ைதயும், 

மனச்ேசார்வுறுதைலயும் பற்றி ஒேர விதமாக எச்சrக்ைகயாயிருப்ேபாம்; 

ேமலும் ெசயல்படுத்தப்படுகிற அகங்காரமாக மட்டுேம இருக்கிற தகாதத் 

துணிைவப் பற்றியும் அப்படிேய எச்சrக்ைகயாய் இருப்ேபாம். எல்லாேம நம் 

முயற்சிகைளத்தான் சார்ந்துள்ளன என்பதுேபால நாம் உைழப்ேபாம். ஆனாலும் 

நம் உைழப்பு பயனற்றது என்பதுேபால, தாழ்ச்சி உள்ளவர்களாகேவ நிைலத்து 

இருப்ேபாம். 

 

 

IV. நம் ெவளியரங்கச் ெசயல்கைளப் பயிற்சி ெசய்வதற்கான 

ஒறுத்தல்கள் 

 1. உங்கள் ஜவீியத்தின் விதியினுைடய அத்தைன விவரங்கைளயும் 

அனுசrப்பதில் நீங்கள் மிகத் துல்லியமானவர்களாக இருக்க ேவண்டும். 'ெபாது 

வாழ்க்ைக நடத்துவது எனக்கு ஒரு முயற்சியாக இருக்கிறது; மிக அற்பமான 

காrயங்களுக்கு  மிகப் ெபrய மதிப்புத் தருவது, இதுேவ என் குறிக்ேகாள்; 

ஒேரெயாரு விதிைய மீறுவைதவிட சாவது ேமல்" என்று கூறிய அர்ச். 

ெபர்க்மான்ஸ் அருளப்பைர நிைனவு கூர்ந்து, தாமதமின்றி அவற்றிற்குக் 

கீழ்ப்படியுங்கள். 



 2. உங்கள் அந்தஸ்தின் கடைமகைள நிைறேவற்றுவதில், உங்களுக்கு 

மிகுந்த ேவதைனக்குrயதாகேவா அல்லது சலிப்பூட்டுவதாகேவா எது 

நடந்தாலும், 'நான் நல்ல சுகமாக இல்லாதுேபாவைதவிட ேவறு எப்ேபாதும் நான் 

அதிக நன்றாக இருப்பதில்ைல" என்ற அர்ச். பிரான்சிஸின் வார்த்ைதகைள 

மீண்டும் இங்கு நிைனவுகூர்ந்து மிகுந்த மகிழ்ச்சிேயாடு இருக்க முயற்சி 
ெசய்யுங்கள். 

 3. ஒருேபாதும், ஒரு கணம் கூட ேசாம்பலாய் இராதீர்கள்: காைலயிலிருந்து 

இரவு வைர, இைளப்பாற்றி எதுவுமின்றி சுறுசுறுப்பாயிருங்கள். 

 4. உங்கள் ஜவீியம், குைறந்த பட்சம் ஒரு பகுதியாவது, கல்வி கற்பதில் 

ெசலவிடப்படுகிறது என்றால், அர்ச். அக்வனீாஸ் ேதாைமயார் தம் 

மாணவர்களுக்குச் ெசான்ன இந்த அறிவுைரைய உங்களுக்குப் ெபாருத்திக் 

ெகாள்ளுங்கள்: 'நீங்கள் வாசிப்பைதயும், ேகட்பைதயும் ேமேலாட்டமாக எடுத்துக் 

ெகாள்வேதாடு திருப்தியைடந்து விடாதீர்கள். மாறாக, அதற்குள் ஆழ்ந்து 

ெசல்லவும், அதன் உட்ெபாருளின் ஆழத்ைத அறிந்து ெகாள்ளவும் 

பிரயாைசப்படுங்கள். நிச்சயமான முைறயில் நீங்கள் அறியக் கூடிய 

காrயத்ைதப் பற்றி ஒருேபாதும் சந்ேதகத்தில் நிைலத்திருக்காதீர்கள். உங்கள் 

மனைத வளப்படுத்தும்படி ஒரு பrசுத்த ஆர்வத்ேதாடு உைழயுங்கள். நீங்கள் 

ெபற்றுக் ெகாள்ளக்கூடிய அறிவு எல்லாவற்ைறயும் உங்கள் ஞாபகத்தில் 

ஒழுங்குப்படுத்தி, வைகப்படுத்துங்கள். மறு பக்கத்திேலா, உங்கள் புத்திக்கு 

அப்பாறபட்ட பரம இரகசியங்கைள ஊடுருவிக் காணத்ேதடாதீர்கள்". 

 5. இதற்கு முன் என்ன நடந்தது என்று திரும்பிப் பார்க்காமல், அல்லது இனி 
என்ன நடக்கும் என்ற சிந்தைனயில் எதிர்பார்த்துக் ெகாண்டிருக்காமல், உங்கள் 

தற்ேபாைதய ேவைலயில் மட்டும் அக்கைற காட்டுங்கள். அர்ச். பிரான்சிேஸாடு 

ேசர்ந்து: ' நான் இைதச் ெசய்யும்ேபாது, ேவறு எைதயும் ெசய்ய எனக்குக் 

கடைமயில்ைல. மிக அைமதியாக நாம் துrதப்படுேவாம். எல்லாவற்ைறயும் 

சrயான ேநரத்தில் ெசய்ேவாம்" என்று ெசால்லுங்கள். 

 6. உங்கள் ெவளித் ேதாற்றத்தில் அடக்கெவாடுக்கத்ேதாடு இருங்கள். அர்ச். 

பிரான்சிஸின் புறத்ேதாற்றத்ைதவிட அதிக உத்தமமானது ேவறு எதுவும் 

இருந்ததில்ைல; அவர் எப்ேபாதும் தம் சிரைச ேநராக ைவத்திருந்தார், அைத 



எல்லாத் திைசகளில் திருப்புகிற நிைலயற்ற தன்ைமையயும், அைத 

முன்பக்கமாகக் குனியச் ெசய்கிற அலட்சியத்ைதயும், அைதப் பின்னுக்குத் 

தள்ளுகிற ெபருைமயும், அகம்பாவமும் உள்ள மனநிைலையயும் அவர் ஒேர 

விதமாகத் தவிர்த்து வந்தார். அவருைடய முகம் எப்ேபாதும் சமாதானம் 

நிைறந்ததாகவும், எல்லாவித எrச்சலிலிருந்தும் விடுபட்டதாகவும், எப்ேபாதும் 

சந்ேதாஷ உற்சாகமுள்ளதாகவும், ேபரைமதியும், திறந்த தன்ைமயும் 

உள்ளதாகவும் இருந்தது; ஆனாலும் அது எத்தைகய உல்லாசேமா, 

அஜாக்கிரைதயான மனநிைலேயா இல்லாமலும், உரத்த, அடக்கமற்ற, அல்லது 

மிக அடிக்கடி நிகழ்கிற சிrப்பு இல்லாமலும் இருந்தது. 

 7. ஒரு ெபருங்கூட்டத்தில் இருப்பதுேபாலேவ, தனியாயிருக்கும்ேபாதும் 

அவர் கட்டுக்ேகாப்பாக இருந்தார். அவர் தம் கால்கைள ஒன்றுக்ெகான்று 

குறுக்காக ைவத்தக் ெகாண்டதில்ைல. தம் முழங்ைககளில் தம் சிரைச 

ஒருேபாதும் தாங்கியதில்ைல.  ெஜபித்தேபாது, அவர் ஒரு சுரூபத்ைதப் ேபால் 

அைசவற்றவராக இருந்தார். அவர் இைளப்பாற ேவண்டுெமன்று இயற்ைக 

அவருக்கு ஆேலாசைன கூறியேபாது, அவர் அைதக் கவனித்தேதயில்ைல. 

 8. சுத்தமாயிருப்பைதயும், ஒழுங்ைகயும் ஒரு புண்ணியெமன்றும், 

அசுத்தமாயிருப்பைதயும், ஒழுங்கற்று இருப்பைதயும் ஒரு துர்க்குணம் என்றும் 

கருதுங்கள். அழுக்கான, கைறபட்ட, அல்லது கிழிந்த உைடகைள அணியாதீர்கள்.  

மறுபக்கத்தில் ெசாகுைசயும், உலகத்தன்ைமையயும் இன்னும் ெபrய 

துர்க்குணமாக மதியுங்கள். நீங்கள் உைடயணியும் விதத்ைத,      ஒழுங்கற்றது 

என்ேறா, அழகும் கவர்ச்சியும் உள்ளது என்ேறா யாரும் ெசால்லாதிருப்பைதயும், 

மாறாக அது நாகrகமானது என்று எல்ேலாரும் நிைனக்கக் 

கடைமப்பட்டிருப்பைதயும் உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள். 

V. நம் அயலாேராடு நம் உறவுகைள அனுசrப்பதில் ஒறுத்தல்கள் 

 1. உங்கள் அயலானின் குைறகைள கல்வியில் குைறபாடு, 

மனக்குைறபாடு, குணத்தில் குைறபாடு ஆகியவற்ைறப் ெபாறுத்துக் 

ெகாள்ளுங்கள். உங்கைள எrச்சல்படுத்துகிற அவனுைடய நைடயுைட பாவைன, 



அவனது உடலின் இருத்தல் நிைல, அவனுைடய குரலின் ெதானி, உச்சrக்கும் 

விதம் அல்லது ேவறு எதுவானாலும் அைதப் ெபாறுத்துக் ெகாள்ளுங்கள். 

 2. எல்ேலாrலும், எல்லாவற்ைறயும் ெபாறுத்துக் ெகாள்ளுங்கள். இறுதி 
வைரயும், ஒரு கிறஸீ்தவ உணர்ேவாடும் அைத சகித்துக் ெகாள்ளுங்கள். 

இன்னாேனாடு நான் என்ன ெசய்வது? அவன் ெசால்வது என்ைன எப்படிப் 

பாதிக்கிறது? எந்த சிருஷ்டியினுைடயவும், குறிப்பாக அந்த மனிதனுைடயவும் 

பாசத்திற்ேகா, கருைணக்ேகா, அல்லது மrயாைதயுள்ள பணிவிற்ேகாகூட 

எனக்கு என்ன ேதைவயிருக்கிறது? என்று ஒருவன் ெசால்லும்படி ெசய்கிற 

அந்தப் ெபருைமயுள்ள ெபாறுைமேயாடு ஒருேபாதும் இராதீர்கள். இந்த 

அகம்பாவமுள்ள கவைலயற்ற தன்ைமையவிட, இந்த நிந்ைதயான அலட்சிய 

மனநிைலையவிட, கடவுளின் சித்தத்திற்குக் குைறவான இணக்கமுள்ளது 

ேவெறதுவுமில்ைல. அது உண்ைமயில் ெபாறுைமயற்றதனத்ைதவிட அதிக 

ேமாசமானது. 

 3. ேகாபமாயிருக்கும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்கேளா? ேசசுவின் 

ேநசத்திற்காக, சாந்தமாயிருங்கள். 

 4. பழிக்குப்பழி வாங்கும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்களா? தீைமக்குப் பதிலாக 

நன்ைம ெசய்யுங்கள்; அர்ச். ெதேரசம்மாளின் இருதயத்ைதத் ெதாடுவதற்கான 

மாெபரும் இரகசியம் அவளுக்கு ஏதாவது ஒரு தீைமையச் ெசய்வதுதான் என்று 

ெசால்லப்படுகிறது. 

   யாைரயாவது ேகாபத்ேதாடு பார்க்கும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்களா? நல்ல 

சுபாவத்ேதாடு அவைன ேநாக்கிப் புன்னைகபுrயுங்கள். 

 அவைனச் சந்திப்பைதத் தவிர்க்கும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்களா? மன 

உவப்ேபாடு அவைனத் ேதடுங்கள். 

 அவைனப் பற்றி ேமாசமாகப் ேபசும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்களா? அவைனப் 

பற்றி நல்ல விதமாகப் ேபசுங்கள். 

 அவனிடம் கடுைமயாகப் ேபசும்படி ேசாதிக்கப்படுகிறரீ்களா? மிகுந்த 

ெமன்ைமேயாடும், இதமாகவும் அவனிடம் ேபசுங்கள். 



 உங்கள் ேதாழர்கைள, விேசஷமாக, சுபாவமாக, மிகக் கூடுதலாக உங்கள் 

ெபாறாைமக்குrயவர்களாக இருப்பவர்கைளயும் புகழ்ந்து ேபசுங்கள். 

 5. பிறர் சிேநகத்திற்கு எதிரான சாதூர்யப் ேபச்ைச விலக்குங்கள். 

 6. உங்கள் முன் இருக்கிற யாராவது மற்றவர்கைளப் பற்றி முைறயற்ற 

விதமாகப் ேபசும் உrைமைய எடுத்துக் ெகாண்டால், அல்லது, யாராவது ஒருவன் 

தன் அயலானின் நற்ெபயைரக் ெகடுக்கக்கூடிய உைரயாடல்களில் ஈடுபடுகிறான் 

என்றால். சில சமயங்களில் அப்படிப் ேபசுபவைன நீங்கள் ெமன்ைமயாகக் கடிந்து 

ெகாள்ளலாம். அல்லது மிக அடிக்கடி, திறைமயாக அந்தப் ேபச்ைசத் திைசதிருப்பி 
விடுவது, அல்லது துயரமான சமிக்ைஞ, அல்லது ேவண்டுெமன்ேற 

கவனமில்லாதிருத்தல் ஆகியவற்ைறக் ெகாண்டு, ெசால்லப்படுகிற காrயம் 

உங்களுக்கு ெவறுப்பூட்டுகிறது என்பைதக் குறிப்பாகக் காட்டுவது அதிக 

நல்லதாயிருக்கும். 

 7. ஒரு சிறு ஊழியத்ைதச் ெசய்ய நீங்கள் ஒரு ெபரும் முயற்சி ெசய்ய 

ேவண்டியிருந்தால், அைதச் ெசய்ய உங்கைளேய ஒப்புக்ெகாடுங்கள். இரு 

மடங்கு ேபறுபலன்கைளப் ெபற்றுக் ெகாள்வரீ்கள். 

 8. உங்கள் ெசாந்தக் கண்களிேலா, மற்றவர்களின் கண்களிேலா ஒரு 

பலிப்ெபாருளாகத் ேதான்றுவைத ஒரு பயங்கர உணர்ேவாடு தவிர்த்துவிடுங்கள். 

உங்கள் சுைமகைள அதீதமாக்கிக் காட்டுவது உங்களிடமிருந்து 

ெதாைலவாயிருப்பதாக. அவற்ைற பாரமற்றைவயாகக் காணப்பாடுபடுங்கள். 

உண்ைமயில் மிக அடிக்கடி, தங்கள் ேதாற்றத்திற்கு மாறாக, அைவ 

பாரமற்றைவயாகத்தான் இருக்கின்றன. நீங்கள் அதிகப் 

புண்ணியமுள்ளவர்களாக இருந்தால், அைவ எப்ேபாதுேம அப்படித்தான் 

இருக்கும். 

முடிவு 

 ெபாதுவாக, உங்கள் சுபாவம் ேதைவயற்ற விதமாக, உங்களிடம் ேகட்பைத 

எப்படி மறுப்பது என்று அறிந்திருங்கள். 



 எந்தக் காரணமுமின்றி உங்களுக்கு அது தர மறுப்பைத உங்களுக்குத் 

தரும்படி ெசய்வெதப்படி என்று அறிந்திருங்கள். 'உங்கைள நீங்கள் 

பலவந்தப்படுத்துவதில் எவ்வளவுக்கு ெவற்றி ெபறுகிறரீ்கேளா, அந்த 

அளவுக்குத்தான் புண்ணியத்தில் நீங்கள் வளர்ச்சியைடவரீ்கள் " என்று 

கிறஸீ்துநாதர் அநுசாரத்தின் ஆசிrயர் கூறுகிறார். 

 கடவுளின் முன்னிைலயில், அர்ச். சின்னப்பர் ெகாrந்தியருக்கு எழுதிய 

இந்த அழகான வார்த்ைதகைள நமக்கு நாேம ெபாருத்திக் கூற நாம் 

உrைமயுள்ளவர்களாக இருக்கிேறாம். " 'நாங்கள் எவ்விதத்திலும் 

ெநருக்கப்படுகிேறாம்... ேசசுவின் ஜவீியம் எங்கள் சrரங்களில் ேதான்றும்படி 

எங்கள் சrரங்கைளச் சுற்றிலும் ேசசுவின் மரணப்பாடுகைளப் பதித்துக் 

ெகாண்டிருக்கிேறாம்" (2ெகாr.4:8-10) 

 


