எபேசியர் 4:32 மன்னித்தல், அன்பு, மற்றும் இரக்கம்.
"ஒருவரையொருவர் மன்னியுங்கள்": 
· மன்னித்தல் என்பது 
· பிறர் செய்த தவற்றைப் மறந்துவிடுவது 
"தேவன் உங்களை கிறிஸ்துவுக்குள் மன்னித்ததுபோல": 
· தேவன் நம்மை மன்னிப்பதுபோல 
· நாம் மற்றவர்களை மன்னிக்க வேண்டும்.
· தேவனின் மன்னிப்பு நிபந்தனையற்றது, 
· நாமும் நிபந்தனையற்ற மன்னிப்பைக் கொடுக்க வேண்டும்.
"ஒருவருக்கொருவர் தயவாயிருங்கள்": 
· தயவு என்பது 
· மற்றவர்களிடம் மென்மையாக நடந்துகொள்வதாகும்.
"மனதுருக்கமாயிருங்கள்": 
· இரக்கம் என்பது 
· மற்றவர்களின் கஷ்டங்களை உணர்வது, 
· அவர்களுக்கு உதவுவது 
மன்னிப்பதின் நன்மைகள்
· தேவனுடைய மன்னிப்பைப் பெறுதல்
· (மத்தேயு 6:14-15)
· ஜெபங்கள் கேட்கப்படும்
· (மாற்கு 11:25)
· மனதில் சமாதானம் உண்டாகும்
· (நீதிமொழிகள் 17:22)
· ஆவியின் கனிகளைப் பெறுதல்
· (கலாத்தியர் 5:22-23)
· நமது உடல்நலம் மேம்படும்
· (எபேசியர் 4:31-32)
· தேவனுடைய இரக்கத்தைப் புரிந்துகொள்ள உதவுகிறது
· (எபேசியர் 4:32)
· சரியான தீர்மானங்களை எடுக்க உதவுகிறது
· (நீதிமொழிகள் 24:16)
· தேவனோடு உள்ள உறவு சீரடையும்
· (மத்தேயு 5:23-24)
· சபையின் ஐக்கியம் பெருகும்
· (எபேசியர் 4:31-32)
· தேவனுடைய பிள்ளைகளாக வாழ உதவுகிறது
· (எபிரேயர் 13:5) 
மன்னிக்காவிட்டால் 
மன ரீதியான பிரச்சனைகள்
· மன்னிக்காதபோது மனதில் ஏற்படும் 
· தொடர்ச்சியான கோபம் 
· கசப்பு, 
· அதிக மன அழுத்தத்திற்கும் (stress), 
· பதட்டத்திற்கும் (anxiety) வழிவகுக்கும். 
· இது 
· தூக்கமின்மை,  
· சோர்வு, மனச்சோர்வு (depression)  
· கவனம் செலுத்துவதில் சிரமம் 
உடல் ரீதியான பிரச்சனைகள்
· நோய் எதிர்ப்பு சக்தி குறைதல்: 
· மன அழுத்தம் 
· கார்டிசோல் ஹார்மோன்களை அதிகமாக சுரக்கச் செய்து, 
· நோய் எதிர்ப்பு சக்தியைக் குறைக்கும். 
· இதனால் எளிதில் நோய்வாய்ப்படலாம்.
· இதய நோய்கள்: 
· கோபம்  மன அழுத்தம் 
· இதயத் துடிப்பை அதிகரித்து, 
· உயர் இரத்த அழுத்தம், 
· மாரடைப்பு போன்ற பிரச்சனைகளுக்கு வழிவகுக்கும்.
· செரிமானப் பிரச்சனைகள்: 
· தொடர்ச்சியான மன அழுத்தம் 
· வயிற்று வலி, 
· வாந்தி, 
· அல்சர் 
· போன்ற செரிமானப் பிரச்சனைகளை ஏற்படுத்தலாம்.
· வசன ஆதாரங்கள்
· சங்கீதம் 37:8: 
· நீதிமொழிகள் 14:30: 
· எபேசியர் 4:31
