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முன்ன (Introduction):

நமத பழந்மமி இலக்மிய்் மானு

வாிவவி பு வாிகக்கி மட்முலாத, அ்

வாிகக்ிாய மய நலகயயு மம் நுக்மா்ம

புுபவிடதக ்ாடிய்யய. சய் இலக்மிய்்

ம்ு ்ாமபவிய்் வகை மயி்யிி உணர்சம்்,

மயமபவுிழ்் மற்ு அவறுமற்ாய ்ீரழ்்

குமட் குமமப்் பைவலா்க ்ாணமப்்மிுய.

அந் வக்ிவு, ஐஞசம் ்ாமபவிய்யிு ஒிுாய

பட்ாு நறுாற் சமண ்ரக் நலாய 'நீலக்சம',

ஒர பபறணவி (நீலம) மய மாறுடக்யு,

அுமழசார ம்மர்சமகி வவயககவ்ி மலு ்ற்ால

மயநல மரடதவட்மறக க்கவிாய மக்மிமாய

பாுய்கய நமகக வழயக்முத. இத பவ்ு

சமிட ்டதவ வவவா் நு மட்முலாத, மயி்

மய்மி ஆழமாய உயவவிு க்்கய வவயககு

ஒர பபாக்மஷமா்ழு ்ம்ி்முத. நவயீ மயநல

மரடதவட்மு நாு பிிப்டது பல நவயீ

அுகமகு்் இக்ாமபவிட்மு பசிுமகு

வவயக்ய்யா்க ்ாணமப்்மிுய.

1. 'நிழல' மன்ை வெல்ைல மற்ற கடநை

கால அைிர்சிசிலிலநர மீளைல (Carl Jung’s
Shadow and Past Trauma):

இக்ாமபவிட்மி நாி்மிாய நீலக்சம, ்ி

மறபவுவவிவு ‘நீலம’ எிு பபிரு பழமவாயகு

கணு ப்ாறு, விமகு நமகுந் ஒர

ஆவவிா்் சமட்மரக்மப்்முா். தகைா்ட்ாாு

ஏமாறுட்ாாு ஏறபடு ஆுா் மயக்ாிகம

(Trauma) அவகய அவவா் மாறுமித. ்ாரு யய

(Carl Jung) எிு உல்ம ப்ிபபறு உயவவிலாயர

குமி 'நமழு மயி்ி' (The Shadow) எிு

்ரட்ாக்டக் நீலம பவை்மபலமக்முா். அ்ாவத

மயி் மய்மி அுக்மபடு, இரறு மற்ு

அழமழம பரவமாய பக்கம அத. மயிவர

மயி்சந்மைகய் சந்மட் பவுக, அவ்

ஞாயிிா்ட ்ி ஆளகமகி மாறுமக

ப்ா்்முா். நலமி ப்ம்ட்மு வரு பவிவரு

வர்் அவயத இந் ஆளகம மாறுடக் மம்

அழ்ா் வவவரக்மிுய:

"ஆயநநல வுக ணெளாசடங கா்ம

வசய்ற பேயநநல பகசி வேரபசானறங வகாுட

ேிு்னை ைநநநல வுளந ைிரநபை் ைிலெை

ைளாய மாஞால வமலலா மறமாறறிச மாடசி

சளா."

இ்ி பபார்: அுய்ா் ப்ா்கம

பசயயு கபிா் இரந் நீலக்சம, பபரகிாயா்மி

மயிவரி அுடக்க க்டுபவி, ்ி ப்ாிி

மயக் அுவழமிவு ்மரமபவ, உல்பமயகு

நிகம்கயம பைமபு மாடசமயகுிவயா்

மாுமயா் எிப்ாகு. இத, நவயீ நைுபவிு

க்ாடபாுாய மகயிவி ்்வகமமபட ்முி

(Neuroplasticity) மற்ு சமந்கய மகு மாறுய்்

மலு எட்க்ி ்்கமிாய ்ுந் ்ால

மயக்ாிய்யிு இரநது மயி்ர்் மீற் வை

மியு எிபக் மரடதவ ர்மிா் நமரபவக்முத.

2.இசஙகிசல நடை்ை சிகி்்ச ம்ற (Dialectical
Behavior Therapy - DBT):

நீலக்சம நா் முவது பிணு பசயத

பபதட்ு, சாய்மிு, கவகசி்ு கபாிு பல

சமி அுமஞர்ளுி வா்ம்்முா். அமகபாத

அவ் ஆய்ய்கய ஏந்ாமு, ்ரக்ு, நம்ாயு

மற்ு அுமழககரகம ஆ்மிவறகுகி

ஆய்ய்யா்ம பிிப்டத்முா். இத நவயீ

உயவவிலமு பிிப்ட்மப்ு ி.பவ.ி. (DBT)
எயமப்ு நுடக் சம்ம்கச மகுகிா் பபரது

ஒடதமகபா்முத. நமகக எ்மைாய ்ரடதக்்

அுலத நுகமட தறிவவ்ு எ்மரமகு்

சிநமகல்் (Triggers) ஏறப்ுகபாத, உணர்சம

வசமபட் விமகுிா் எ்மரவவகயிாறுாமு,

சிநமகலகி ஏற்கப்ாற், ்வயமா்க க்ட்,

்ரக்ர்மிா்் பசிுப்வக் சமுந் வழம
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எிபக் நீலக்சம உணரடத்முா். ்ி மயக்

அுக்ம ஆ்வத குமடத அவ் க்ு கபாத,

"பைெு ன்னைேை வைளிநபைுேிற வறளிநை

வெலலாற மாவெு ்வகாுபடு மடபனெலி

சாக நிு்"

எி் ்ி அுமவாறுலாு அுமிாகமகி

பவி் நமிுக்க குமமபவ்்முா். இட்க்ி

மயக ்ட்மபா் மயநல மரடதவட்மு மம்

மக்மிமாயத.

3. அறிொறறல நடை்ை சிகி்்ச மற்ற உு்ம

பைடல (Cognitive Behavioral Therapy - CBT):

நீலக்சமிவி வவவா்ய்யிி கமிகம

அக்ால்டுட்மி பவு சமிக ப்ா்க்்யிு

இரந் ்ரக்ர்மிாய ்வ்்், சமந்கயக

ககுபா்்் (Cognitive Distortions) மற்ு

மைறபா்்கய பவயி்சமமட்க ்ாட்வத்ாி.

மயி்ர்யிி திபய்ளககக ்ாைணு அவர்யிி

்வுாய மற்ு சமக்ந் சமந்கய மகு்கய

எி் சம.பவ.ி.(CBT) சம்ம்கச க்்முத.

மாகிிாய எறணய்கய வவ்டத, உறகமகி

கநாக்மம பிணவமப்ி மலு நுமகுி

எ்மரமகு எறணய்கயக ்ட்மப்ட் மியு

எிபக் நீலக்சமிவி வா்ய்் நமககம

பரிகவக்மிுய. ்ரம உகை் சரக்ட்மு

வரு பவிவரு வர்் இ்றக் சமுந்

சாிுாகு:

"ஓரைல வைளிபொு ஒழுகற இ்ெ்ுடார

போரைை ேிணி்ு ேிறொர வேரைிுேமறபற"

இ்ி பபார்: நுலவறகு ஆைாயநத

அும்ாு (Right perception), ஐிமுட ப்யி்ாு

(Right knowledge), நுவழமிவு ஒுக்ாு (Right
conduct) ஆ்மி இுமிகுயு உகுிவர்்,

அுமிாகம மற்ு பவுவவம பவணவ்யிலமரநத நீய்ம

கபரிபு எயதவர எிப்ாகு. இ்மு வரு

'ஓர்ு' மற்ு 'ப்யிழ' எிபகவ சம.பவ.ி.(CBT)
சம்ம்கசிவு கநாிாயி்யிி சமந்கய மகுகி்

சீைகமக் (Cognitive Restructuring) நாு பிிப்டது

்ரக்ர்மிாய ப்யிகவகி குமக்மிுய.

ொழெிசல மற்ற மனநலை ோடஙகு:

1.உநத்ு்கயக ்ட்மப்டத்ு (Impulse Control):

விமகு நமகுந் ப்ாிி எறணய்்

ப்ாறு கபிா் இரந் நீலக்சம, ்ிகய

முகமிா்க ்ட்மப்ட்ட ப்ரந் ஒர

கபைுமஞைா் மா்்முா். நாு நமகயமபக்

எுலாு பசயவக் ச்ந்மைு அுல; நு

மயக்கி நாு ஆ்வத்ாி உறகமிாய

ச்ந்மைு.

2. பரழ மற்ு அ்முகச (Empathy and Ahimsa):

நீலக்சம பவிபறுமி சமணட்மி

கமிக்ரடத அகயடத உிவர்யிுடது அிப

பசாடதவக் ஆகு. உயவவிு ர்மிா், ஆழமாய

பரகவயு அ்முகசகியு ்குமபவிமபத

ஒரவரி மயஅுட்டக்க ககுடத (Stress
reduction), சம்டதுி சமுந் பவகணமகப

ஏறப்டத்முத.

3. சி மாறுு (Reinventing the Self):

பிம்டது ஆவவ எிு நமகலிவலமரநத

கபாறுட்க் ஒர ஆசமரிைா் நீலக்சம மாுமித,

நுமகுி அகுிாயடக் நாகம மாறும

அகமடதகப்ா்ய மியு எிு நுபவகக்கிட

்ர்முத.

முவ்ன (Conclusion):

கமற்ட்மி நா்்் சமீபட்மி

நறுாற்்யிு ்றுுமந் பல உயவவிு

உறகம்ளு சம்ம்கச மகு்ளு நமத

பழந்மமி இலக்மிய்யிு எயிி வாிவவிு

்டதவய்யா் ஏற்யகவ ப்மழ

பசயிமபட்்யய. இட்க்ி இலக்மிக

க்்கய நாு ஆழமா் ஆைாயநத, ்ற்ால

மயநல மரடதவ சம்ம்கச்ளுி இகணடதம

பிிப்டதவத நமத மறுகக்று மயநல

சம்ம்கசிா் (Culturally Adapted Psychotherapy)அகமநத

கநாிாயி்ளகக இினு சமுந் பலகயட ்ரு.

்மமிநாடகு் கசரந் இயு மயநல

மரடதவர்ளு ஆைாய்சமிாயர்ளு இட்க்ி

்மகசிவு ்ய்் ஆயழ்கய மிபய்க்

கவற்ு எி் இக்ி்ட்மி மலு

க்ட்கப்ா்்மகுி.
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