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అంగీకారం 
 
       అంగీకారం అంటే ఏమిటి? 
అంగీకారం అంటే ప్రస్తు తం ఉన్న దానిని ప్ూర్తుగా అన్తమతంచడం మర్తయు ప్రతఘటన్ లేదా తీరపు 
లేక ండా  ఉన్నదానితో ప్రశాంతంగా ఉండటం. 
 
ఇది వదతల కోవడం, నిష్క్రియంగా మారడం లేదా ఏదో  "మంచిది" లేదా "స్ర్ ైన్ది" అని 
అంగీకర్తంచడం కాదత. "ప్రస్తు తం ఇద ి ఇలా ఉంది, నేన్త దీనిని అలాగే ఉండనిస్తు నానన్త" అని 
చెప్ుడం. 
 
ఇద ిఅంతరగత విశాలత inner openness యొకక స్్ిత - అది స్తఖమ నైా, దతుఃఖమ ైనా, ఇప్పుడున్న 
క్షణానికి మన్ల్నన మన్ం అర్తుంచతకోవడం. 
 
       అంగీకర ంచడం యొకక ప్రయోజనాలు Advantages 
 
అంతరగత శాంతి: 
ఉన్నద ిఉన్నటటు గా ఉన్నదానిని అంగీకర్తంచిన్ప్పుడు, మీరప వాస్ువంతో పో ర్ాడటం మానసే్ాు రప. ఇద ి
ప్రశాంతత, స్ుష్ుత మర్తయు అంతరగత బాధ న్తండి ఉప్శమన్ం కల్నగతస్తు ంది. 
 
భావోద్వేగ వ ైద్యం: 
దతుఃఖం, కోప్ం, భయం మర్తయు స్్గ్ుగ  వంటి భావోదవేగాలన్త ప్ూర్తుగా అంగీకర్తంచిన్ప్పుడు 
మృదతవపగా తయార్ ై కర్తగతపో తాయి. మీరప వాటిని ప్రతఘటన్ లేక ండా మీ దాేర్ా కదలడానికి 
అన్తమతస్ాు రప. 
 
శకతి ప్ర వరిన: 
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అంగీకారం బరపవ ైన్ భావోదవేగాలన్త నిశచల శకిుగా మారపస్తు ంది - రస్వాదం వలె. ఇది అంతరగత 
బలం మర్తయు ఆధ్ాాతిక వృదిి కి ఇంధన్ంగా మారపత ంది. 
 
ఎరుక పెరుగుత ంద్ి: 
జీవిత అన్తభవాలన్త తప్ుంచతకోక ండా లేదా తరస్కర్తంచక ండా, మీరప మర్తంత ఎరపకతో, 
జీవితంలోని లోతెైన్ స్తాాల గ్ుర్తంచి మర్తంత తలె స్తక ంటారప. 
 
మారుుకు ద్ాేరం: 
విచితరంగా, నిజమ ైన్ మారపు తరచతగా అంగీకారంతో పరా రంభమవపత ంది. మీరప ప్రతఘటించడం 
మానేస్న్్ప్పుడు, మీ శకిు స్వేచఛగా మారపత ంది, కొతు  అవకాశాల  ఉదభవించడానికి 
అన్తమతస్తు ంది. 
 
వయకతికరణ శకతి: 
అంగీకర్తంచడం అనేద ి హృదయానిన తెరపస్తు ంది మర్తయు అహం ప్రతఘటన్న్త కర్తగతస్తు ంద.ి ఇద ి
మూల శకిు మర్తంత స్వేచఛగా ప్రవహ ంచడానికి అన్తమతస్తు ంది, వేగ్వంతమ ైన్ వాకతుకరణక  మదదత  
ఇస్తు ంది. 
 
         అంగీకారం యొకక సాధ్యమయ్యయ తప్పుగా అరథం చవసుకునన "ప్రతికూలతలు" 
Disadvantages 
 
ఇవి నిజమ ైన్ ప్రతకూలతల  కావప, కాని అంగీకారం అంటే ఏమిటో స్ర్తగాగ  అరిం చవస్తకోకపో వడం 
వలల  ప్రజల  తప్పుగా భావించవవి. 
 
నిష్క్రియ రాజీనామా: 
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కొంతమంది అంగీకారం అంట ే ఏమీ చవయక ండా ఉండటం లేదా జీవితం వార్తని తొకేకయడానికి 
అన్తమతంచడం అని అన్తక ంటారప. కానీ నిజమ ైన్ అంగీకారం వదతల కోవడం కాదత - ఇద ిబాహా 
చరా కాదత, అంతరగత ప్రతఘటన్న్త వదతల కోవడం. 
 
చరయను నివార ంచడం: 
అంగీకార్ానిన స్ర్తగాగ  అరిం చవస్తకోకపో తవ, బాధాతలన్త తప్ుంచతకోవడానికి లేదా ఆర్ోగ్ాకరమ ైన్ 
మారపుల  చవయక ండా ఉండటానికి అద ిఆధ్ాాతిక స్ాక గా మారవచతచ. 
 
అణచివేయబడని భావోద్వేగాలు: 
ఒక వాకిు ఏదెైనా "అంగీకర్తంచాన్త" అని ప ైకి చపె్పు నాన, లోప్ల మాతరం కోప్ం లేదా బాధతో ఉంటే, 
అద ి నిజమ నై్ అంగీకారం కాదత, అద ి భావోదవేగాలన్త అణచివయేడం. అణచివయేబడని్ 
భావోదవేగాల  తరపవాత పవల్నపో యి, మన్స్తలో అస్మత లాతన్త కల్నగతస్ాు యి. 
 
                అంగీకారం యొకక ఆధ్ాయతిిక అవగాహన 
లోతెనై్ ఆధ్ాాతిక అభాాస్ంలో, అంగీకారం అనేద ి ఒక ప్దిత కాదత - అద ి ఉనికి యొకక 
స్హజమ ైన్ ప్ర్తమళం. మీరప మీ ఉనికిలో స్్ిరప్డిన్ప్పుడు, అంగీకారం స్హజంగా వస్తు ంది. మీరప 
జీవితానిన వాతర్ేకించడం మానసే్్, దానితో కల్నస్్ ప్రవహ ంచడం పరా రంభిస్ాు రప. 
 
"ప్రస్తు త క్షణంలో ఏమి ఉనాన, మీరప దానిని ఎంచతక న్నటటల గా అంగీకర్తంచండి." 
 
అంగీకారం: ప్రశాంతత మర యు ప్ర వరినకు మారగం 
అంగీకార్ానిన తరచతగా నిష్క్రియత లేదా నిర్ాశగా తప్పుగా అరిం చవస్తక ంటారప, కానీ వాస్ువానికి, 
ఇది జీవితానిన మార్ేచ గొప్ు శకిు. ఇది వాస్ువంతో పో ర్ాడక ండా దానితో కల్నస్ ్ జీవించడానికి 
స్హాయప్డుత ంది, తదాేర్ా అంతరగత శాంత, స్ుష్ుత మర్తయు ప్ర్తవరున్క  దార్తతీస్తు ంది. 
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ఆర్ోగ్ాం, ఆర్తికం, స్ంబంధ్ాల , వృతు  మర్తయు కరిస్్దాి ంతం వంట ిజీవితంలోని వివిధ రంగాలలో 
అంగీకార్ానిన ఆచరణాతిక ఉదాహరణలతో ప్ర్తశీల్నదాద ం. 
 
1. ఆరోగయ విషయంలో అంగీకారం 
 
ఉదాహరణ: దీరఘకాల్నక వాాధ్ి లేదా వ ైకలాం 
దీరఘకాల్నక వాాధ్ి నిర్ాి రణ అయిన్ వాకిు పరా రంభంలో తరస్కరణ, కోప్ం మర్తయు నిర్ాశన్త 
అన్తభవించవచతచ. 
 
వారప వాస్ువానిన ప్రతఘటిస్వు , వారప మాన్స్క్ంగా బాధప్డతారప, అలాగ ే వార్త శారీ్రక నొప్ుకి 
ఒతుడిని జోడిస్ాు రప. 
 
అయితవ, వారప తమ ప్ర్తస్్ితని అంగీకర్తంచిన్ప్పుడు, వారప " నాకే ఎందతక  ఇలా జర్తగతంది?" అనే 
ప్రశన న్తండ ి "నా జీవన్ విధ్ానానిన ఎలా మ రపగ్ుప్రపచతకోవాల్న?" అన ే ఆలోచన్ప  ై దృష్క్ు  
మారపస్ాు రప. 
 
ఈ అంగీకారం వార్తని ఆర్ోగ్ాకరమ ైన్ అలవాటలన్త అలవరపచకోవడానికి, స్ర్ ైన్ చికితసన్త ప ందడానికి 
మర్తయు వారప నియంతరంచగ్ల్నగతన్ వాటిప  ైదృష్క్ు  ప టుడానికి దార్తతీస్తు ంది. 
 
పాఠం: అంగీకర్తంచడం అంటే వదతల కోవడం కాదత; ఇది ప్ర్తస్్ిత లక  అన్తగ్ుణంగా మార్త, 
స్ాన్తకూలమ ైన్, శకిునిచవచ ప్న్తల  చవయడం. 
 
       "ఏదెైనా విష్యానిన మీరప ప్ూర్తుగా అంగీకర్తస్వు , అద ి మీక  శాంతనిస్తు ంది. మీరప 
అంగీకర్తంచలేక పో త నానరని కూడా అంగీకర్తంచడం కూడా శాంతనిస్తు ంది." 
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2. ఆర థక విషయంలో అంగీకారం 
ఉదాహరణ: వాాపార న్ష్ుం లేదా ఉదో ాగ్ తొలగతంప్ప 
వాాపార్ానిన కోలోుయిన్ లేదా ఉదో ాగ్ం న్తండ ితొలగతంచబడిన్ వాకిు దతుఃఖం, కోప్ం మర్తయు ఆతి-
స్ందవహానిన  అన్తభవించవచతచ. 
 
వారప "ఇద ినాక ందతక  జర్తగతంది?" అన ేస్్ితలో చిక కక ంటే, వారప బాధలోన ేఉంటారప. 
 
కానీ వారప ప్ర్తస్్ితని అంగీకర్తంచిన్ప్పుడు, వారప స్ుష్ుంగా ఆలోచించగ్లరప మర్తయు చరా 
తీస్తకోగ్లరప - బహుశా కొతు  న పై్పణాాలన్త నరేపచకోవడం, కొతు  అవకాశాలన్త కన్తగొన్డం లేదా 
మంచి వాాపార్ానిన పరా రంభించడం జరపగ్ుత ంద.ి 
 
పాఠం: అంగీకర్తంచడం అనేద ివాక ు లన్త ప్శాచతాు ప్ం లేదా నిందలో చిక కక పో క ండా ముందతక  
స్ాగ్డానికి అన్తమతస్తు ంది. 
 
   "మీరప ఆశంచడానికి బదతల గా అంగీకర్తంచడం నేరపచక న్నప్పుడు, మీక  నిర్ాశల  తక కవగా 
ఉంటాయి." 
 
3. సంబంధ్ాలలో అంగీకారం 
ఉదాహరణ: హృదయ విదారకం లేదా విష్ప్ూర్తత స్ంబంధ్ాల  
 
చాలా మంది వాక ు ల  ఒక స్ంబంధం ముగతస్్ందని లేదా వారప పవరమించవ వాకిు మార్తపో యారని 
అంగీకర్తంచడానికి కష్ుప్డతారప. 
 
అంగీకర్తంచకపో వడం అనేది బాధక  దార్తతీస్తు ంది - ఇతరపలని మారచడానికి ప్రయతనంచడం, 
ఆగ్రహానిన ప్టటు కోవడం లేదా ముందతక  స్ాగ్డానికి నిర్ాకర్తంచడం. 
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అంగీకారం అంటే గరహ ంచడం: 
కొంతమంది మన్ జీవితంలో శాశేతంగా ఉండటానికి ఉదవదశంచిన్వారప కాదత. 
 
మన్ం ఇతరపలన్త నియంతరంచలేము, మన్ ప్రతచరాలన్త మాతరమే నియంతరంచగ్లము. 
 
పవరమ అంటే వాక ు లన్త మారచడం కాదత, ఎలా ఉనానర్ో అలాన ే వార్తని ఉన్నది ఉన్నటటల గా 
అంగీకర్తంచడం. 
 
పాఠం: అంగీకారం భావోదవేగ్ బాధ న్తండి విముకిుని తెస్తు ంది మర్తయు కొతు , ఆర్ోగ్ాకరమ ైన్ 
స్ంబంధ్ాలన్త వృదిి  చవయడానికి అన్తమతస్తు ంది. 
 
    "ప్రజల  మారపతారని మర్తయు కొనినస్ారపల  వారప మన్ జీవితాలతో అన్తకూలంగా ఉండరని 
అరిం చవస్తకోండి. మన్ం దానిని అంగీకర్తంచి ముందతక  స్ాగ్డం నేరపచకోవాల్న." 
 
4. వృతిిలో అంగీకారం 
ఉదాహరణ: స్ుబదత లేదా వృతు  మారపు 
 
ఒక వాకిు వారప ఇష్ుప్డని ఉదో ాగ్ంలో చిక కక న్నటటల  భావించవచతచ, కానీ భయం కారణంగా 
మారపున్త ప్రతఘటించవచతచ. 
 
వారప తమ ప్రస్తు త ఉదో ాగ్ంలో ఆన్ందానిన ప ందాల్న లేదా ముందతక  స్ాగాల్న అన ే వాస్ువానిన 
అంగీకర్తస్వు , వారప శకిుని ప ందతతారప. 
 
అంగీకారం అంటే స్్ిరప్డటం కాదత - ప్రతఘటించడానికి బదతల  చరా తీస్తకోవడం. 
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పాఠం: అంగీకర్తంచిన్ తర్ాేతవ ఎదతగ్ుదల ఉంటటంది—అద ి ఇప్పుడు చవస్తు న్న ఉదోాగానిన కొతు  
ఆలోచన్ల దృకుథంతో స్వేకర్తంచడం లేదా కొతు  ఉదో ాగాల కోస్ం ప్రయతనంచడం కావచతచ. 
 
        "అంగీకర్తంచండ ి - ఆప  ై చరా తీస్తకోండి. ప్రస్తు త క్షణం ఏమి కల్నగత ఉనాన, మీరప దానిని 
ఎంచతక న్నటటల గా, ఎరపకలో ఉండ ిమరీ్ దీనిని స్ృష్క్ుచవస్తక న్నటటు  అంగీకర్తంచండి. ఇది మీ మొతుం 
జీవితానిన అదతభతంగా మారపస్తు ంది." 
 
5. అంగీకారం మర యు కరి స్ద్ాధ ంతం 
ఉదాహరణ: గ్త చరాల ప్ర్తణామాలన్త ఎదతర్ోకవడం 
 
కరి స్్దాి ంతం ప్రకారం, మన్ం అన్తభవించవ ప్రతదీ గ్త చరాల ఫల్నతం. 
 
మన్ం గ్తంలోని ప్రతకూల చరాల కారణంగా ఈ ర్ోజు బాధప్డుత నానమని భావిస్వు , ఇతరపలన్త 
దవేష్క్ంచడం లేదా నిందంిచడం అనదేి బాధన్త మర్తంత ప ంచతత ంది. 
 
కరిన్త అంగీకర్తంచడం వలన్ గ్త అన్తభవాల న్తండ ి నేరపచకోవడానికి మర్తయు భవిష్ాత ు లో 
మంచి నిరణయాల  తీస్తకోవడానికి స్హాయప్డుత ంది. 
 
పాఠం: అంగీకారం ప్రతకూల కరి చకార లన్త విచిఛన్నం చవయడానికి మర్తయు స్ాన్తకూల ప్ర్తవరున్ 
వ ైప్పక  వ ళళడానికి అన్తమతస్తు ంది. 
 
  "స్మస్ాన్త అంగీకర్తంచడం అనేద ి ఆ స్మస్ాన్త అధ్ిగ్మించడానికి మిమిల్నన బలంగా 
మారచడమే కాక ండా, మీ ఇబబందతలన్త కూడా మాయం చవస్తు ంది." 
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లోత ైన సతయం: అంగీకర ంచకపో వడం ఎలలప్పుడూ బాధ్ను కలిగ సుి ంద్ి, అంగీకర ంచడం ఎలలప్పుడూ 
సవేచఛను కలిగ సుి ంద్ ి
 
అంగీకర ంచకపో వడం ఎంద్ుకు బాధ్ కలిగ సుి ంద్ి? 
మన్ం వాస్ువానిన అంగీకర్తంచడానికి నిర్ాకర్తంచిన్ప్పుడు, జరపగ్ుత న్న దానిని మన్ం 
ప్రతఘటసి్ాు ము. 
 
ప్రతఘటన్ ఒతుడి, కోప్ం, ఆందోళన్ మర్తయు నొప్ుకి దార్తతీస్తు ంది. 
 
"విష్యాల  ఇలాన ేఉండాల్న" అన ేఆలోచన్లో చిక కక ంటాము, "విష్యాల  ఎలా ఉనానయో" 
దానితో ప్నిచవయడానికి బదతల గా. 
 
అంగీకారం ఎంద్ుకు సవేచఛ? 
మన్ం అంగీకర్తంచిన్ క్షణం, మన్ం వాస్ువానికి వాతర్ేకంగా పో ర్ాడటం ఆప్వసే్ాు ము. 
 
అంగీకారం స్ుష్ుత, అంతరగత శాంత మర్తయు తెల్నవిగా చరా తీస్తక నే స్ామర్ాి ానిన స్ృష్క్ుస్తు ంద.ి 
 
మన్ం ప్ర్తస్్ితని మారచలేకపో యినా, అంగీకారం అనేద ి మన్ం దానిని అన్తభవించవ విధ్ానానిన 
మారపస్తు ంది. 
 
ముగ ంప్ప ఆలోచనలు: అంగీకారం యొకక బలం 
అంగీకారం బలహీన్త కాదత - ఇద ిమారపుక  బలమ ైన్ ప్పనాది. 
 
అంగీకారం అంట ేవదతల కోవడం కాదత - అంట ేవిష్యాల  ఉన్నద ిఉన్నటటల గా చూడటం మర్తయు 
వాటితో తెల్నవిగా ప్నిచవయడం. 
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జీవితంలోని అనిశచత లన్త అంగీకర్తంచి వాటతిో ప్రశాంతంగా ఉండవ వారే్ ఆన్ందంగా ఉంటారప. 
 
   "మీరప దవనిని అంగీకర్తంచకపో యినా, ఆ తరస్కరణ అనేద ి ఎలలప్పుడూ బాధన్త కల్నగతస్తు ంది. 
మీరప దవనిని అంగీకర్తంచినా, అంగీకారం ఎలలప్పుడూ స్వేచఛన్త కల్నగతస్తు ంది." 
 
అంగీకారానిన పెంప ంద్ించడానికత సంబంధ్ించిన అనుభూత లు ఆలోచనలు నమికాలు చరయలు 
 
ఇకకడ మన్ం అంగీకర్తంచడానిన ప ంప ందించడానికి మర్తయు అంగీకర్తంచకపో వడానిన(తరస్కరణ) 
విడుదల చవయడానికి భావన్ల , ఆలోచన్ల , న్మికాల  మర్తయు చరాల  (FTBA) ఉనానయి. 
 
అభివృద్ిధ  చవసుకోవలస్న అనుభూత లు 
   అస్ౌకరాంలో కూడా ప్రశాంతమ ైన్ ఉనికి 
   హృదయంలో మర్తయు శరీ్రంలో విశాలంగా ఉండటం 
   అనిశచతని ఎదతర్ొకనేటప్పుడు మృదతవ ైన్ బలం 
   మీప  ైమర్తయు ఇతరపలప  ైకరపణ 
   లోపాల  ఉనాన ప్ర్తప్ూరణత యొకక అన్తభూత 
 
అభివృద్ిధ  చవసుకోవలస్న ఆలోచనలు 
   "ఇదవ ఇప్పుడు ఉన్నది, మర్తయు ననే్త దనీిని అంగీకర్తస్తు నానన్త." 
   "నాక  ఇద ిన్చచకపో యినా, ననే్త దీనిని అంగీకర్తస్తు నానన్త." 
   "అంగీకారం వలన్ నేన్త వివేకంతో వావహర్తంచడానికి స్ుష్ుత వస్తు ంది." 
   "ఇది కూడా నా ఆధ్ాాతిక ఎదతగ్ుదలలో ఒక భాగ్ం." 
   " నాక  ఇప్పుడవ అరిం కాకపో యినా, ప్రతదానికత ఒక ఉదవదశాం ఉంటటంద.ి" 
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అభివృద్ిధ  చవసుకోవలస్న నమికాలు 
   దవిా స్మయం ప్రకారం జీవితం వికస్స్్తు న్నదని ననే్త న్ముిత నానన్త. 
   నియంతరణ న్తండ ి కాక ండా అన్తస్ంధ్ాన్ం న్తండ ి అంతరగత ప్రశాంతత వస్తు ందని నేన్త 
న్ముితాన్త. 
   ప్రస్తు తం ఉన్నదానిని ఉన్నది ఉన్నటటల గా అంగీకర్తంచడం వలన్ నా ఎదతగ్ుదల ఆగతపో దత అని 
నేన్త విశేస్్స్తు నానన్త. 
   ఆన్ందకరమ ైన్ లేదా బాధ్ాకరమ ైన్ అనిన అన్తభవాల  నా ప్ర్తణామానికి ఉప్యోగ్ 
ప్డుత నానయని నేన్త న్ముిత నానన్త. 
 
అభివృద్ిధ  చవసుకోవలస్న చరయలు 
   మ ైండ ఫపల న స్ స్ాధన్ చవయండి: మారచడానికి ప్రయతనంచక ండా ఉన్నదానిని గ్మనిస్ూు  
ఉండండి. 
   తీవరమ ైన్ భావోదవేగాల  వచిచన్ప్పుడు లోత గా శాేస్ తీస్తకోండి; వాటితో కూర్ోచండి. 
   మీరప దవనిని ప్రతఘటిస్తు నానర్ో డెైర్ీ ర్ాయండి మర్తయు దానిని అంగీకర్తంచడానికి మీ ఇష్ాు నిన 
మృదతవపగా ధృవీకర్తంచండి. 
   మీతో మీరప మృదతవపగా మాటాల డండి: “ఇలా అనిప్ంచడం స్ాధ్ారణమే. ననే్త మీతోన ేఇకకడవ 
ఉనానన్త.” 
   భావోదవేగ్ ప్రతచరా న్తండి కాక ండా, స్ుష్ుత న్తండి శకిువంతమ నై్ ఎంప్కల  చవయండి. 
 
 
విడుద్ల చవయవలసన్ అనుభూత లు 
  ఛాతీ లేదా కడుప్పలో ఒతుడి లేదా ఆందోళన్ 
  అంతరగత నిర్ాశ లేదా మాన్స్్క ప్రతఘటన్ 
  వాక ు లన్త, ఫల్నతాలన్త లేదా స్మయానిన నియంతరంచాలనే కోర్తక 
  భావోదవేగ్ భారం లేదా ప్రతచరా 

http://www.darmam.com/


అంగీకారం                                                              www.darmam.com                                                Page 11 

 

  తీరపు లేదా నింద యొకక భారం 
 
వద్ులుకోవలస్న ఆలోచనలు 
  "ఇది జరగ్కూడదత." 
  "నాకే ఇలా ఎందతక  జరపగ్ుత ంది? ఇద ిఅనాాయం." 
  "ఇది మారకపో తవ నేన్త ముందతక  స్ాగ్లేన్త." 
  " నేన్త కోరపక న్న విధంగా వారప ప్రవర్తుంచాల్న." 
  "ఇది ప్ర్తష్కర్తంచబడిన్ప్పుడవ ననే్త స్ంతోష్ంగా ఉంటాన్త." 
 
వద్ులుకోవలస్న నమికాలు 
  స్తరక్షితంగా ఉండాలంటే నేన్త జీవితానిన నియంతరంచాల్న. 
  దీనిని అంగీకర్తస్వు , నేన్త బలహీన్తడిన్ని లేదా ఓడిపో త నానన్ని అనిప్స్తు ంది. 
  అనీన నా ఇష్ుం ప్రకారం జర్తగతతవనే నేన్త ప్రశాంతంగా ఉండగ్లన్త. 
  ప్రతఘటించడం న్న్తన బలవంత డిని చవస్తు ంది. 
  వదతల కోవడం అంటే శకిుని కోలోువడం. 
 
ఆప్వలసన్ లేద్ా మారచవలస్న చరయలు 
  వాస్ువానిన తప్ుంచతకోవడం లేదా భావోదవే గాలన్త నిరీ్ేరాం చవయడం. 
  చరా తీస్తకోక ండా ప్దవప్దవ ఫ్ర్ాాదత చవయడం 
  ఇతరపలన్త లేదా తన్న్త తాన్త ఎక కవగా నిందించడం 
  నొప్ు లేదా భయం న్తండి పవరరణతో ప్రతస్ుందించడం 
  భావోదవేగాలన్త అన్తభవించి విడుదల చవయడానికి లేదా ఆలెకమి చవయడానికి బదతల గా 
అణచివయేడం 
 
       మారగద్రశక ధ్ాయనం: "అంగీకారం యొకక ప్రశాంతత" 
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స్ౌకరావంతంగా కూర్ోచండి లేదా ప్డుకోండి... 
 
లోతెనై్ శాేస్ తీస్తకోండ.ి.. 
 
...మర్తయు న మిదిగా ఊప్ర్త వదలండి. 
మీ శరీ్రం మృదతవపగా మారడానికి అన్తమతంచండి... 
మీ భుజాలన్త వదతల గా ఉంచండి... 
మీ దవడన్త విశరా ంత తీస్తకోనివేండి... 
మీ కళళళ మ లల గా మూస్తకోండి. 
 
ఇప్పుడు, మీ ఎరపకన్త ఈ ప్రస్తు త క్షణానికి తీస్తక రండి. 
వ ళళడానికి సి్లం లేదత. 
ప్ర్తష్కర్తంచడానికి ఏమీ లేదత. 
మారవలస్న్్ద ిఏమీ లేదత. 
కేవలం ఈ శాేస్ మాతరమే... మర్తయు ఈ నిశశబదం. 
 
న మిదిగా ఊప్ర్త పవల చకోండి... 
శాంత తరంగ్ంలా శాేస్ ప్రవేశస్తు న్నటటల  అన్తభూత చెందండి. 
ఊప్ర్త వదలండి... 
నిశాేస్ తో పాటట ప్రతఘటన్ విడుదల అవపత న్నటటు  అన్తభూత చెందండి. 
 
ఇప్పుడు, లోప్ల మ లల గా ప్పన్ర్ావృతం చవయండి: 
 
      "ఉన్నదానిని ననే్త అన్తమతస్తు నానన్త." 
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"ఈ క్షణానిన ఉన్నది ఉన్నటటల గా నేన్త అంగీకర్తస్తు నానన్త." 
"పో ర్ాడవలస్్న్, నియంతరంచవలస్్న్ లేదా తీరపు ఇవేవలస్న్్ అవస్ర్ానిన నేన్త విడుదల 
చవస్తు నానన్త." 
 
మీ అంతరగత ప్రప్ంచం నిశశబదంగా మారపత న్నటటల  అన్తభూత చెందండ.ి 
ఆకాశానిన ప్రతబంబంచవ నిశచలమ ైన్ స్రస్తసలా... 
తరంగాల  లేవప... ప్రతఘటన్ లేదత... ఉనికి మాతరమే. 
 
మీ శరీ్రంలో ఏదెనైా ఒతుడి ఉంటే... 
లేదా మీ హృదయంలో ఏదెనైా భావోదవేగ్ం ఉంట.ే.. 
మ లల గా దానిని ఎరపక వ ల గ్ులోకి తీస్తక రండి. 
దానిని దూరంగా న టువదతద . 
దానికి ముదరల  వయేవదతద . 
 
లోప్ల ఇలా చపె్ుండి: 
      "మీరప ఇకకడ ఉండటానికి అన్తమతస్తు నానన్త." 
"నేన్త మిమిల్నన దయతో స్వేకర్తస్తు నానన్త." 
 
మీరప ఇలా చవస్న్్ప్పుడు... 
మీ ఛాతీలో మృదతవ నై్ కాంత విస్ుర్తంచడం పరా రంభించిన్టటల  అన్తభూత చెందండి. 
ఇది అంగీకారం యొకక కాంత... 
ఇది వ చచగా ఉన్నది... స్తనినతంగా ఉన్నది... బేష్రత గా అన్తమతస్తు న్నది. 
 
ప్రత శాేస్తో, ఈ కాంత విస్ుర్తస్తు న్నద.ి 
ఇది మీ ఛాతీని నింప్పత న్నది... 
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మీ చవత లన్త... 
మీ వీప్పన్త... 
మీ మొతుం శరీ్ర్ానిన. 
 
మీరప ఆదర్తంచబడుత నానరప... 
మీరప స్తరక్షితంగా ఉనానరప... 
మీరప ఉన్నది ఉన్నటటల గా లోత గా అంగీకర్తస్తు నానరప... 
 
ఇప్పుడు, ఈ ధృవీకరణలన్త మ లల గా లోప్ల చపె్పుకోండ:ి 
   "నేన్త అనిన ప్రతఘటన్లన్త విడుదల చవస్తు నానన్త." 
   "నేన్త దవిా స్మయానికి ల ంగతపో త నానన్త." 
   "ప్రతదీ నా అత ాన్నత ప్రయోజన్ం కోస్ం వికస్్స్తు న్నదని ననే్త న్ముిత నానన్త." 
   "అంగీకారంలో, నేన్త నా శకిుని కన్తగొంటటనానన్త." 
   "స్మరుణలో, ననే్త శాంతని ప ందతత నానన్త." 
 
ఈ ప్దాల  కాంత వితునాల వలె మీ ఉనికిలోకి స్్ిరప్డనివేండ.ి 
 
ఇప్పుడు, కొనిన క్షణాల  నిశశబదంలో విశరా ంత తీస్తకోండి... 
శాేస్ తీస్తకోండ.ి.. 
ఉండండి... 
 
అలాగ ేఇప్పుడు, న మిదిగా తర్తగత రండి... 
మీ వేళళళ మర్తయు కాల్న వేళళన్త కదిల్నంచండి... 
మీ శరీ్ర్ానికి స్తనినతమ ైన్ కదల్నకన్త తీస్తక రండి... 
మర్తయు మీరప స్ది్ంగా ఉన్నప్పుడు, మీ కళళళ తెరవండ.ి 
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అంగీకారం యొకక కళళతో చూస్్న్ప్పుడు, ప్రప్ంచం ఎంత భిన్నంగా కనిప్స్తు ందో అన్తభూత 
చెందండి. 
 
      ఈ శాంతని మీతో తీస్తక వ ళలండి. 
అంగీకారం మీ బలంగా ఉండనివేండి. 
కృప్తో నిండని్ న్ద ివలె జీవితం మీలో ప్రవహ ంచనివేండి. 
 
 
అంగీకారం, ప్రశాంతత మర యు ప్ర వరిన కోసం ధ్ృవీకరణలు 
 
మన్స్తసన్త తర్తగత తీర్తచదిదదడానికి మర్తయు అంగీకారం, ప్రశాంతత మర్తయు ప్ర్తవరున్తో 
అన్తస్ంధ్ాన్ం చవయడానికి ధృవీకరణలనవేి శకిువంతమ ైన్ స్ాధనాల . అంతరగత స్ామరస్ాం 
మర్తయు స్ుష్ుత యొకక మన్స్తసన్త ప ంప ందంిచడానికి వీటిని ప్రతర్ోజూ ప్పన్ర్ావృతం చవయండి. 
 
       సవేయ-అంగీకారం కోసం ధ్ృవీకరణలు 
నేన్త న్న్తన ఉన్నది ఉన్నటటల గా ప్ూర్తుగా అంగీకర్తస్తు నానన్త. 
నా అస్ంప్ూరణతలన్త నా ప్రతవా కతలో భాగ్ంగా స్వే కర్తస్తు నానన్త. 
నేన్త అరపు డిని. ననే్త ఎలలప్పుడూ అరపు డిని. 
బాహా ధతర వీకరణ అవస్ర్ానిన నేన్త వదతల క ంటటనానన్త. 
నేన్త నా ప్టల  దయన్త మర్తయు కరపణన్త కల్నగత ఉంటటనానన్త. 
 
    సంబంధ్ాలను అంగీకర ంచడానికత ధ్ృవీకరణలు 
 
నేన్త వాక ు లన్త మారచడానికి ప్రయతనంచక ండా, వారప ఉన్నటేల  అంగీకర్తస్తు నానన్త. 
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నా స్ంబంధ్ాలలో అంచనాలన్త విడుదల చవస్్, ప్రస్తు త క్షణానిన స్వేకర్తస్తు నానన్త. 
స్ంబంధ్ాల స్హజ ప్రవాహానిన గౌరవిస్తు నానన్త - కొందరప ఉంటారప, కొందరప వ ళ్తు రప. 
స్ర్ ైన్ వాక ు ల  స్ర్ ైన్ స్మయంలో నా జీవితంలోకి ప్రవేశస్తు నానరని నేన్త న్ముిత నానన్త. 
నా గ్త స్ంబంధ్ాలతో నాక  ప్రశాంతత ఉన్నది మర్తయు కొతు  పవరమక  స్్దింగా ఉనానన్త. 
 
   ఆర థక అంగీకారం మర యు వృద్ిధ  కోసం ధ్ృవీకరణలు 
నేన్త నా ప్రస్తు త ఆర్తిక స్్ితని స్వేకర్తంచి, శకిువంతంగా వావహర్తస్తు నానన్త. 
డబుబ చతటటు  ఉన్న భయానిన విడుదల చవస్్, విశేం యొకక స్మృదిిని న్ముిత నానన్త. 
ఆర్తిక వృదిి కి, కొతు  అవకాశాలక  నేన్త స్ది్ంగా ఉనానన్త. 
ప్రత ఆర్తిక స్వాల  న్న్తన బలంగా ప రగ్డానికి స్హాయప్డవ ఒక పాఠం. 
నాక  ఇప్ుటికే ఉన్నదానిన అంగీకర్తంచడం మర్తయు అభిన్ందించడం దాేర్ా ననే్త శరరయస్తసన్త 
ఆకర్తిస్తు నానన్త. 
 
  మారుు మర యు అనిశ్చచతిని అంగీకర ంచడానికత ధ్ృవీకరణలు 
నేన్త విశాలమ ైన్ హృదయం మర్తయు మన్స్తసతో మారపున్త స్వేకర్తస్తు నానన్త. 
జీవితం నిరంతరం అభివృదిి  చెందతత న్నద ికన్తక నేన్త దాని లయతో ప్రవహ స్తు నానన్త. 
అనిశచత అనేద ిఒక ముప్పు కాదత, కొతు  పరా రంభాలక  ఒక అవకాశం. 
ప్రతద ీనా అత ాన్నత మంచికోస్ం వికస్స్్తు న్నదని ననే్త న్ముిత నానన్త. 
నేన్త తెల్నయని వాటిని ఉత సకత మర్తయు విశాేస్ంతో ఆహాేనిస్తు నానన్త. 
 
       ప్రసుి త క్షణానిన అంగీకర ంచడానికత ధ్ృవీకరణలు 
నేన్త ప్రస్తు త క్షణానికి ల ంగతపో యి, దానిలో ప్రశాంతతని ప ందతత నానన్త. 
నేన్త ప్రతఘటన్న్త విడుదల చవస్్, జీవితం స్హజంగా వికస్్ంచడానికి అన్తమతస్తు నానన్త. 
నేన్త మారచలేని వాటితో పో ర్ాడన్త - ననే్త అంగీకర్తంచి ముందతక  స్ాగ్ుత నానన్త. 
నేన్త ఆందోళన్ మర్తయు నియంతరణ కంట ేఅంతరగత ప్రశాంతతని ఎంచతక ంటటనానన్త. 
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నేన్త ప్రత క్షణానిన తీరపు లేక ండా ఒక బహుమతగా స్వేకర్తస్తు నానన్త. 
 
     వృతిి మర యు ప్రయోజనం కోసం ధ్ృవీకరణలు 
నేన్త నా ప్రస్తు త వృతు  మార్ాగ నిన అంగీకర్తస్తు నానన్త మర్తయు అద ి న్న్తన నా లక్షాం వ పై్ప 
న్డిపస్్తు న్నదని న్ముిత నానన్త. 
ప్రత అన్తభవం, మంచి అయినా చెడు అయినా, విజయం కోస్ం న్న్తన తీర్తచదిదతద తోంది. 
నా అత ాన్నత స్ామరిాంతో శృత చవస్వ కొతు  వృతు  అవకాశాలక  నేన్త స్ది్ంగా ఉనానన్త. 
నేన్త పో ల్నకన్త విడుదల చవస్ ్నా స్ేంత ప్రతవాక ప్రయాణానిన అంగీకర్తస్తు నానన్త. 
నేన్త ఉండవలస్న్్ చోట ేఉనానన్త. 
 
                     కరి అంగీకారం మర యు వ ైద్యం కోసం ధ్ృవీకరణలు 
నా గ్త అన్తభవాల  నాక  నేర్తున్ పాఠాలన్త ననే్త అంగీకర్తస్తు నానన్త. 
నేన్త నిందన్త వదతల కొని, వాకిుగ్త బాధాతన్త స్వేకర్తస్తు నానన్త. 
నేన్త కరి స్్దాి ంతానిన న్ముిత నానన్త మర్తయు స్ాన్తకూల చరాలన్త స్ృష్క్ుంచడంప  ై దృష్క్ు 
ప డుత నానన్త. 
నేన్త ఆగ్రహానిన విడుదల చవస్్, న్న్తన నేన్త మర్తయు ఇతరపలన్త క్షమిస్తు నానన్త. 
నా గ్తం, వరుమాన్ం మర్తయు భవిష్ాత ు తో నేన్త ప్రశాంతంగా ఉనానన్త. 
 
       అంగీకారం కోసం ధ్ృవీకరణలు 
🕊️ ఈ క్షణానిన ఉన్నద ిఉన్నటటల గా అంగీకర్తస్తు నానన్త. 
🕊️ నేన్త మారచలేని వాటిని నియంతరంచాలనే అవస్ర్ానిన విడిచిప డుత నానన్త. 
🕊️ జీవితం విచతచక నే విధ్ానానిన నేన్త న్ముిత నానన్త. 
 
🕊️ నాక  అరిం కాన్ప్పుడు కూడా, ననే్త అన్తమతంచడానికి ఎంచతక ంటటనానన్త. 
🕊️ అనిన భావాల  నా దాేర్ా పవరమతో వచిచ వ ళళడానికి అన్తమతస్తు నానన్త. 
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🕊️ నేన్త ప్రతఘటన్న్త వదిల్న ప్రశాంతతని ఆహాేనిస్తు నానన్త. 
🕊️ ననే్త జీవితానిన ఉన్నది ఉన్నటటు గా స్వేకర్తంచడానికి, నేన్త తెర్తచిన్ హృదయంతో మర్తయు 
దయతో స్ది్ంగా ఉనానన్త. 
🕊️ నా అంగీకారం బలహీన్త కాదత—అది నా శకిు. 
🕊️ జరపగ్ుత న్న ప్రతదీ ఒక గొప్ు ప్రణాళికలో భాగ్ం. 
🕊️ నేన్త ప్రస్తు త క్షణం యొకక జాా నానికి శరణాగ్త చెందతత నానన్త. 
🕊️ నా కోస్ం ఉదవదశంచిన్ది న్న్తన దాటపిో దని నేన్త న్ముిత నానన్త. 
🕊️ నేన్త అంగీకర్తంచిన్ప్పుడు, నేన్త స్ేసి్త ప ందతత నానన్త. నేన్త అన్తమతంచిన్ప్పుడు, నేన్త 
అభివృదిద  చెందతత నానన్త. 
🕊️ నేన్త ఇతరపలన్త ఉన్నద ిఉన్నటటల గా అంగీకర్తస్తు నానన్త మర్తయు ననే్త తీరపు న్తండ ిన్న్తన 
నేన్త విముకిు చవస్తక ంటటనానన్త. 
🕊️ నేన్త ఇకప  ైవాస్ువంతో ఘరిణ ప్డన్త. ననే్త ప్రశాంతంగా ఉనానన్త. 
🕊️ ప్రత శాేస్తో, ననే్త నిశశబాద నికి తర్తగత వచిచ జీవితం ప్రవహ ంచడానికి అన్తమతస్తు నానన్త. 
 
   చివర  ఆలోచన: 
అంగీకారం అంటే వదతల కోవడం కాదత - ఇద ిస్వేచఛన్త కన్తగొన్డం గ్ుర్తంచి. మన్ం వాస్ువానిన 
ప్రతఘటించడానికి బదతల గా స్వేకర్తంచిన్ప్పుడు, మన్ం ప్రశాంతతన్త, జాా నానిన మర్తయు 
ప్ర్తవరున్న్త అన్తభవిస్ాు ము. 
 

 

*** స్మృదిి  ప్పస్ుకం టాప్క్ లన్త చదవడానికి ఈ ల్నంక్ ప ై కిలక్ చవయండ ి
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