
బాధ్యత                                                              www.darmam.com                                                Page 1 

 

బాధ్యత 
 

మన జీవితం పట్ల , ఆలోచనలు, క్రియలు మరియు భావోద్వేగాల పట్ల  బాధ్యత కలిగి ఉండట్ం 
అనేద్ ి భావోద్వేగాల యొకక అలవాట్లను తొలగించి, ఉననతమ ైన చ తైనయం మరియు స్వేచఛ వ ైపు 
పయనంచడానక్ర ఒక ముఖ్యమ నై పునాద్ి వంట్ిద్ి.  

 
ఈ సందర్భంలో బాధ్యత అంట్ే మనం మన వాసతవానక్ర సృష్టికర్తలమన, మన జీవితంలోన 

పరతిద్ీ, అనుకూలమ ైనా లేద్ా పరతికూలమ నైా, మన నమమక్ాలు, ఎంపటకలు మరియు చర్యల 
ఫలితమేనన (చవతనంగా లేద్ా అచవతనంగా) గురితంచడం. ఈ విషయానన అర్థం చవసుక్ోవడం అనేద్ ి
కషింగా అనపటంచవచుు, క్ానీ వయక్రతగత అభివృద్ిి  మరియు పరివర్తన క్ోసం ఇద్ ితపపనసరి. 
 

బాధ్యతను తీసుక్ోవడం వలన - మనం సమర్థత, ఆతమ-జ్ఞా నం మరియు సృష్టి  యొకక 
ఉననతమ ైన కంపన ఫ్రరక్వే నీీలతో శృతి అవుతాము.  

ద్ీనక్ర విర్ుదింగా, బాధ్యత తీసుక్ోకపో వడం మనలిన తకుకవ శక్రత స్ాథ యిలలో చికుకకునేలా 
చవసుత ంద్ి, ద్ానతో మనం పరిస్టథతుల వలల , ఇతర్ుల వలల , లేద్ా మొతతంగా పరపంచం వలల  బాధింప 
బడుతుననట్లల  అనపటసుత ంద్ి. 
 
       బాధ్యత: విముక్తిక్త మార్గం 
    బాధ్యత అంటే ఏమిట?ి 
మీ నమమక్ాలు, ఆలోచనలు, ఎంపటకలు మరియు చర్యల ద్ాేరా మీర్ు మీ వాసతవానక్ర సృష్టికర్తలన 
గురితంచడం. 
ఇద్ ి తపుప పటి్డం క్ాదు, క్ానీ హకుకను కలిగి ఉండట్ం - మీ జీవితంప ై, మీ భావోద్వేగాలప ై 
మరియు మీ కర్మలప ై మీ హకుకను కలిగి ఉండట్ం. 
ఇద్ి మిమమలిన బాధితుడిలా భావించవ స్టథతి నుండి శక్రతవంతమ నై సృష్టికర్తగా మార్ుసుత ంద్ి. 
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       బాధ్యత తీసుక్ోవడం ఎందుకు చాలా ముఖ్యం 
1. సమర్థత (శక్రత-స్ామరాి ాలు) 
 • మీర్ు మీ జీవితంప ై నయంతరణను స్ాధసి్ాత ర్ు. 
 • మీర్ు మీ నమమక్ాలు, ఆలోచనా విధానం మరియు చర్యలను మార్ుడం ద్ాేరా మీ వాసతవానన 
మార్ుగలర్న  మీర్ు గిహిస్ాత ర్ు. 
 
2. అభివృద్ధి  
 • ఇద్ ిఆతమపరిశీలనకు మరియు సేసథతకు మార్గం సుగమం చవసుత ంద్ి. 
 • పాత భావోద్వేగ మరియు పరవర్తనా నమూనాలను విచిఛననం చవయడానక్ర సహాయపడుతుంద్.ి 
 
3. విముక్తి 
• కర్మ చక్ాి ల నుండి మరియు శరీర్ం/మనసుీ యొకక అనుబంధ్ం నుండి మిమమలిన విముక్రత 
చవసుత ంద్ి. 
• ఆధాయతిమక మలేకకలుప మరియు నరిలపతతకు ద్ారితీసుత ంద్ి. 
 
       కీ్లక ర్ంగాలలో బాధ్యత తీసుక్ోవడం వలల  కలిగ ేప్రయోజనాలు Advantages 
      ఆరోగ్యం 
• మీ ఎంపటకలు మీ శ్రయిసుీను పరభావితం చవసుత నానయన మీర్ు అర్థం చవసుకుంట్ార్ు. 
ఉద్ాహర్ణ: మీర్ు పనన నంద్ించడానక్ర బదులుగా ధాయనం చవయడం ద్ాేరా ఒతితడిన తగిగస్ాత ర్ు. 
 
   ఆరిథకం 
• మీర్ు మీ ఆరిథక అలవాట్లల  మరియు పరణాళికల బాధ్యత తీసుకుంట్ార్ు. 
ఉద్ాహర్ణ: మీ అపుపలకు ఆరిథక వయవసథను నంద్ించడానక్ర బదులుగా మీర్ు బడ ెట ను సృష్టిస్ాత ర్ు. 
 
     సంబంధాలు 
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• మీ పరవర్తన సంబంధాలప ై ఎలాంట్ి పరభావం చూపుతుంననద్ో  మీర్ు నశితంగా పరిశీలిస్ాత ర్ు. 
ఉద్ాహర్ణ: భాగస్ాేమితో ఘర్షణలను తగిగంచడానక్ర మీర్ు మీ సంభాషణ శ్ ైలిన మార్ుస్ాత ర్ు. 
 
        వృతి్త 
• మీ ఎదుగుదల అనేద్ి, మీ పరయతానలు మరియు మీర్ు తీసుకునే నర్ణయాల ద్ాేరానే 
స్ాధ్యమవుతుందన మీర్ు త లుసుకుంట్ార్ు. 

ఉద్ాహర్ణ: మీర్ు మీ యజ్మానన నంద్ించవ బదులు క్ొతత  న ైపుణాయలను నేర్ుుకుంట్ార్ు మరియు 
ఉద్ోయగ అవక్ాశ్ాలను అనేేష్టస్ాత ర్ు. 
 
  గ్త కర్మలు 
• పరసుత త సవాళ్లల  గత చర్యల నుండి వచాుయన మీర్ు గురితస్ాత ర్ు.  
• ఆ ఎర్ుకను మీర్ు అపరాధ్ భావన క్ోసం క్ాకుండా, సేసథత క్ోసం ఉపయోగిస్ాత ర్ు. 
 
   బాధ్యతను తీసుక్ోకపో వడం వలల  కలిగే నష్ాా లు 
   ఆరోగ్యం 
• బాధితుల మనసతతేం: జీవన విధానానన క్ాకుండా జ్నుయవులను లేద్ా మానస్టక ఒతితడిన తపుప 
పటి్డం. 
• మీర్ు పవలవమ నై ఆరోగయ అలవాట్లలో చికుకకుపో తార్ు. 
 
           ఆరథికం 
• మీర్ు ఇతర్ులను నంద్ిస్ాత ర్ు మరియు నసీహాయంగా ఉంట్ార్ు. 
• మీర్ు డబుు నర్ేహణను మ ర్ుగు పర్చుక్ోవడానక్ర ఉనన అవక్ాశ్ాలను క్ోలోపతార్ు. 
 
 

     సంబంధాలు 

http://www.darmam.com/


బాధ్యత                                                              www.darmam.com                                                Page 4 

 

• మీర్ు భావోద్వేగ బాధ్లకు ఇతర్ులను నంద్సి్ాత ర్ు. 
• మీర్ు ఎదగడానక్ర మరియు లోతుగా కన కి్ట అవేడానక్ర అవక్ాశ్ాలను క్ోలోపతార్ు. 
 
     వృతి్త 
• మీర్ు మీ ఉద్ోయగం లేద్ా బాహయ క్ార్ణాలను నంద్ిస్ాత ర్ు. 
• మీర్ు అభివృద్ిి  లేద్ా పరివర్తన క్ోసం ఉనన అవక్ాశ్ాలను క్ోలోపతార్ు. 
 
      గ్త కర్మలు 
• మీర్ు అపరాధ్ం, స్టగుగ  లేద్ా పశ్ాుతాత పంలో చికుకకుపో తార్ు. 
• మీర్ు అభివృద్ిి  మరియు కర్మ సంబంధిత సేసథత క్ోసం ఉనన అవక్ాశ్ానన క్ోలోపతార్ు. 
 
      ప్రశాంతమ ైన స్థిత్త: భావోద్వేగ్ నమూనాలను తొలగథంచడానిక్త ఉతిమ సమయం 
    ప్రశాంతత ఎందుకు ముఖ్యం 
• సపషిత: మీర్ు భావోద్వే గాలకు అతీతంగా సతాయనన చూస్ాత ర్ు. 
• భావోద్వేగాల కిమబద్ీికర్ణ: మీర్ు ఆవేశంతో క్ాకుండా, జ్ఞగితతగా ఆలోచించి చర్య తీసుకుంట్ార్ు. 
• సమర్థత: పరశ్ాంతత అనేద్ ి స్టథర్మ ైన మరియు జ్ఞా నపూర్ేక నర్ణయాలు తీసుక్ోవడానక్ర 
అవక్ాశమిసుత ంద్ి. 
• వ దైయం: లోత ైన భావోద్వే గాలు ఉపరితలం ప ైక్ర వచిు సుననతంగా విడుదల చవయబడతాయి. 
 
      భావోద్వేగ్ నమూనాలు మరథయు శారీర్క ఆరోగ్యం 
  భావోద్వేగాలు & ఆరోగ్యం మధ్య సంబంధ్ం 
• భావోద్వేగాలు ద్ీర్ఘక్ాలిక మరియు తీవరమ నై అనారోగాయలను గణనీయంగా పరభావితం చవస్ాత యి. 
 

    ప్రథశోధ్న నుండి అంచనాలు: 
• మానస్టక క్ార్ణాల వలల  వచవు శ్ారీర్క అనారోగాయలు: భౌతిక ఆరోగయ సమసయలలో 60 నుండ ి90 
శ్ాతం వర్కు ఉంట్ాయి. 
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• ఒతితడి వలల  వచవు అనారోగాయలు: వ దైుయల దగగరిక్ర వ ళ్ళే వారిలో 60 నుండి 80 శ్ాతం వర్కు 
ఉంట్ార్ు. 
• మానస్టక ఆరోగయం వలల  కలిగే దుష్రభావాలు: నర్ుతాీహం, భయం వంట్విి గుండ  జ్బుులు, 
చక్వకర్ వాయధి మరియు బర్ువు ప రిగే సమసయలను ప ంచుతాయి. 
• మానస్టక గాయం మరియు వాయధి: ACEలు (పటలలలలో పరతికూల అనుభవాలు) తీవరమ ైన 
అనారోగాయనన 70–100% ప ంచుతాయి. 
 
    నిరథిషా్ ప్రథశోధ్న అంతరి్ృష్టా లు: 
• నరాశ Depression → హృదయ సంబంధ్ వాయధ్ుల పరమాదం 2–3 రవట్లల  ఎకుకవ. 
• ద్ీర్ఘక్ాలిక ఒతితడ ి→ రోగనరోధ్క పనతీర్ులో 30% తగిగంపు. 
• ద్ీర్ఘక్ాలిక నొపటప → 40–50% క్ేసులలో భావోద్వేగ ఒతితడితో సంబంధ్ం ఉంద్ి. 
 
       ముగథంప్ు 
• బాధ్యత అనేద్ ివ దైయం, సమర్థత మరియు ఆధాయతిమక విముక్రతక్ర వార్ధి. 
• భావోద్వేగ నమూనాలను సమర్థవంతంగా తొలగించడానక్ర పరశ్ాంతత అనేద్ి పునాద్ి. 
• భావోద్వేగాల గురించి త లుసుక్ోవడం మరియు వాట్ిన నయం చవసుక్ోవడం అనదే్ి ద్రీ్ఘక్ాలం 
పాట్ల – శ్ారీర్కంగా, ఆరోగయంగా మరియు సంతోషంగా ఉండట్ానక్ర అతయంత అవసర్ం. 
 
   బాధ్యత మరథయు అంతర్గత శాంత్త క్ోసం అభివృద్ధి  చవయవలస్థన అనుభూతటలు, ఆలోచనలు, 
నమమక్ాలు మరథయు చర్యలు 
ప ంప ంద్ధంచాలిిన అనుభూతటలు: 
• పరశ్ాంతత 
• కృతజా్త 
• కర్ుణ 
• క్షమాపణ (స్రేయ మరియు ఇతర్ుల పట్ల ) 
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• శర్ణాగతి 
• ద్ వైం యొకక నయమంప ై విశ్ాేసం 
• సమర్థత 
• సంతృపటత  
• ఎదుగుదలకు సుముఖ్ంగా ఉండట్ం 
 
పోర తిహ ంచాలిిన ఆలోచనలు: 
• "నేను నా వాసతవానక్ర సృష్టికర్తను." 
• "పరతి అనుభవం అభివృద్ిిక్ర ఒక అవక్ాశం." 
• "నా అంతర్గత మరియు బాహయ పరపంచానక్ర నేను బాధ్యత వహసిుత నానను." 
• "బాహయ పరిస్టథతులతో సంబంధ్ం లేకుండా, పరశ్ాంతత నాలోనే ఉననద్ి." 
• "సవాళ్లల  విముక్రతక్ర మ ట్లల ." 
• "పరతి అనుభవం నాకు ఒక పాఠం నేరేపందుకే్ వసుత ననద్ి." 
• "ననేు భిననంగా ఎంపటక చవసుకునే అధిక్ార్ం కలిగి ఉనానను." 
• "నా మానస్టక/శ్ారీర్క సేసథత నా బాధ్యత." 
• "ఎర్ుకతో నా జీవితానన మారేు శక్రత నాకు ఉననద్ి." 
 
స్థిర్ప్ర్చాలిిన నమమక్ాలు: 
• ననేు నా గతం క్ాదు; నేను ద్ాన వ నుక ఉనన అచల-ఎర్ుకను. 
• నా ఆతమ శ్ాశేతమ ైనద్ి మరియు ద్ివయ మేధ్సుీ ద్ాేరా మార్గనరేేశం చవయబడుతుననద్ి. 
• భావోద్వేగ నమూనాలు శిక్షలు క్ాదు, పాఠాలు. 
• నజ్మ ైన శక్రత ఇతర్ులను నయంతిరంచడం లేద్ా బాహయ విజ్యంతో క్ాదు, నా లోపల నుండి 
వసుత ననద్ి. 
• నా వాసతవానక్ర ననేే సృష్టికర్తను. 
• "సవాళ్లల  అభివృద్ిిక్ర అవక్ాశ్ాలు." 
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• "నా భవిషయతుత , నా గతంతో నర్ణయించబడదు." 
• "నేను సేసథత మరియు మార్ుప చ ంద్వ స్ామర్థాం కలిగి ఉనానను." 
• బాధ్యత తీసుక్ోవడం ద్ాేరా నాకు స్ాేతంతరాం లభిసుత ంద్ి. 
 
అభాయసం చవయాలిిన చర్యలు: 
1. పరతిరోజు ఆతమపరిశీలన చవసుక్ోవడం మరియు విషయాలను డ ైరీలో రాసుక్ోవడం. 
2. పరశ్ాంతతను మళ్లల ప ందడానక్ర ధాయనం చవయడం మరియు శ్ాేస మీద దృష్టి  ప టి్డం 
3. సంబంధాలలో సపృహతో కూడిన సంభాషణ 
4. అవసర్మ ైనపుపడు వినయంతో సవర్ణలు చవయడం 
5. శక్రతన ప ంచవ ఆహారాలు, పరిసరాలు మరియు అలవాట్లను ఎంచుక్ోవడం 
6. సుర్క్షితమ నై మారాగ ల ద్ాేరా (ఉద్ాహర్ణకు, శరీరానన కద్ిలించడం, కళ్ ద్ాేరా వయక్తతకరించడం, 
మాట్ాల డట్ం) అణచివయేబడిన భావోద్వేగాలను కిమం తపపకుండా విడుదల చవయడం 
7. నశశబేం మరియు ద్వియతేంతో అనుసంధానం క్ోసం పవితర సథలం/సమయానన సృష్టించడం 
8. మీ భావోద్వేగ పరతిసపందనలకు బాధ్యత వహించడం. 
 
గ్ురథించి విడుదల చవయవలస్థన అనుభూతటలు: 
1. అపరాధ్భావం 
2. స్టగుగ  
3. ద్వేషం /క్ోపం  
4. వ ఫైలయం లేద్ా తీర్ుప భయం 
5. నసీహాయత లేద్ా బాధితున భావన 
6. అనర్హత 
7. భవిషయతుత  గురించి ఆంద్ోళ్న 
 
వద్ధలివేయవలస్థన ఆలోచనలు: 
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1. "జీవితం నాయయంగా లేనందుకే్ ఇదంతా జ్ర్ుగుతోంద్ి." 
2. "వార్ు ననున ఇలా భావించవలా చవశ్ార్ు." 
3. "నా గత చరితర వలల  నేను మార్డం స్ాధ్యం క్ాదు." 
4. "ఇతర్ులు పరవర్తన మారితవనే, నేను సంతోషంగా ఉంట్ాను." 
5. "ననేు ఎపపట్ిక్త అర్ుహ డిన క్ాను అన అనపటస్ోత ంద్ి." 
6. "ఇద్ి నా తపుప క్ాదు. " 
7. "ఇద్ి వాళ్ే వలేల  నాకు జ్రిగింద్ి." 
8. "జీవితం అనాయయమ ైనద్ి." 
9. "ఇతర్ుల వలల  నేను ఇర్ుకుకపో యాను." 
10. "ఏమి మార్దు." 
 
కరథగథంచుక్ోవలస్థన నమమక్ాలు: 
• ననేు విధి, కర్మ లేద్ా ఇతర్ుల ఎంపటకలకు బాధితుడిన. 
• నా విలువ అనేద్ ివిజ్యం, ఆమోదం లేద్ా ర్ూపంప ై ఆధార్పడ ిఉంట్లంద్ి. 
• ననేు పరతి ద్ానన నయంతిరస్వతనే, నేను సుర్క్షతింగా ఉంట్ాను. 
• వ దైయం కషింగా, న మమద్ిగా లేద్ా బాధాకర్ంగా ఉంట్లంద్ి. 
• భావోద్వేగాలు పరమాదకర్మ ైనవి లేద్ా అణచివయేబడాలి. 
• నా పరిస్టథతుల క్ార్ణంగా నేను నసీహాయుడని అయాయను. 
• ఇతర్ులు నా విధిన నయంతిరసుత నానర్ు. 
• నా భావోద్వేగాలు ననున నయంతిరసుత నానయి. 
• కర్మ అనేద్ ిఒక ర్కమ నై శిక్ష. 
• ననున సరి చవయడానక్ర నేను మరొకరిప ై ఆధార్పడాలి. 
 
విడుదల చవయవలస్థన చర్యలు: 
• మీ భావోద్వేగ స్టథతులకు ఇతర్ులను నంద్ించడం 
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• కఠినమ ైన మాట్లు(క్ాదు, కుదర్దు అన) చ పపడానక్ర లేద్ా మనోభావాల నజ్ఞయితీన 
ఎదురోకవడానక్ర వ నక్ాడట్ం 
• భావాలను మొదుే బారేలా చవస్వ విషపూరిత అలవాట్లలో పాలకగ నడం (ఉద్ా., మాదకదరవాయల 
దురిేనయోగం, అధిక పన, తపటపంచుక్ోవడం) 
• రాగ-ద్వేషాలు, అసూయ లేద్ా పగలను పట్లి కున ఉండట్ం లేద్ా ఇతర్ులను భావోద్వే గంగా 
శిక్షించడం 
• అనుభూతి చ ందుతూ విడుదల చవయడానక్ర బదులుగా విశ్రలషణ లేద్ా కథలో చికుకకుపో వడం 
• శరీర్ సంకే్తాలు లేద్ా భావోద్వేగ అభిపరా యానన విసమరించడం 
• ఇతర్ులను నంద్ించడం 
• ఆతమ పరిశీలన లేకుండా వ నక్రక తగగడం 
• అనారోగయకర్ అలవాట్లను సమరిథంచడం 
• ఎర్ుకలో లేకుండా పరతికూల అలవాట్లను పునరావృతం చవయడం 
• పరవర్తన మార్ుుక్ోకుండా ఫ్టరాయదు చవయడం. 
 
           బాధ్యత క్ోసం ధ్ృవీకర్ణలు 
1. "నా భావోద్వేగాలకు, నా పరతిసపందనలకు మరియు నా సేసథతకు నేను పూరిత బాధ్యత 
వహిసుత నానను. 
2. ననేే నా జీవితానక్ర చ తైనయ సృష్టికర్తను. 
3. ననేు పరశ్ాంతతన, ఉనక్రన మరియు స్వేచఛను ఎంచుకుంట్లనానను." 
 
       గ ైడడె్ మ డిటేష్న్: బాధ్యత మరథయు అంతర్గత ప్రశాంతతక్త త్తరథగథ రావడం 
            ప్రథచయం 
మీ కళ్లే మూసుక్ోండ…ి 
మీ శరీరానన నశులంగా ఉంచండి… 
మరియు పరశ్ాంతంగా మీ దృష్టిన శ్ాేస ప ైక్ర తీసుకుర్ండి. 
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పరతి శ్ాేస తో… పరశ్ాంతతను ఆహాేనంచండ.ి 
పరతి నశ్ాేస తో… అలజ్డిన విడుదల చవయడానక్ర అనుమతించండి. 
 
క్ొంతస్వపు బయట్ి పరపంచం మాయమవేనవేండి… 
మరియు మీ అంతర్గత ద్వవాలయానక్ర తిరిగి ర్ండి. 
 
  అనుభూత్త చెందండ ి– ప్రసుి త క్షణానిి స్వేకరథంచండ ి
మీర్ు ఈ స్టథతిలో కూర్ుున… మీర్ు మీ జీవితంలో ఎపుపడ ైనా ఎకకడ నైా చికుకకు పో యినట్లి గా, 
భార్ంగా లేద్ా నసీహాయంగా భావించిన ఒక భాగానన గుర్ుత కు త చుుక్ోండి… 
బహుశ్ా అద్ ిమీర్ు పద్వ పద్వ పునరావృతం చవసుత నన ఒక నమూనా క్ావచుు… ఒక అలవాట్ల 
క్ావచుు, ఒక సంబంధ్ం క్ావచుు… లేద్ా తీసుక్ోకుండా వద్లిేస్టన ఒక నర్ణయం క్ావచుు. 
 
మీకు మీర్ు పరశ్ాంతంగా ఇలా చ పపండి: 
"నేను ద్ీనన అనుభవించడానక్ర స్టదింగా ఉనానను. ననేు ఇకప ై పారిపో కూడదన 
ఎంచుకుంట్లనానను." 
 
మీ శరీర్ంలో ద్ీన అనుభూతి ఎకకడ ఉంద్ో  శదిిగా చూడండ…ి 
మీ ఛాతీ… మీ కడుపు… మీ భుజ్ఞలలో… 
ఈ అనుభూతిన పూరితగా, పరతిఘట్న లేకుండా అనుభూతి చ ందండి. మీర్ు సుర్క్షితంగా ఉనానర్ు. 
 
ద్ానలోక్ర శ్ాేస తీసుక్ోండి. 
 
పరతి శ్ాేసతో, నశశబేంగా గుసగుసలాడండి: 
"నేను ద్ీనక్ర పూరిత బాధ్యత వహిసుత నానను. ననేు నయం చవయడానక్ర స్టదింగా ఉనానను." 
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    ఆలోచించండి – సతయంతో శృత్త అవేడం 
ఇపుపడు, మీ అంతరాతమ యొకక గొంతును ఆలక్రంచండి…. 
ఈ సతాయలు మీ మనసుీలో స్టథర్పడనవేండి: 
 
"నేను నా అనుభవానక్ర సృష్టికర్తను." 
"నేను పూరిత బాధ్యత తీసుకుననపుపడు నా స్వేచఛ పరా ర్ంభమవుతుననద్ి." 
"భావోద్వేగాలు శతుర వులు క్ాదు, దూతలు." 
 
ఈ ఆలోచనలు మీ ఎర్ుక ద్ాేరా అలలుగా వాయపటంచనవేండ…ి 
పాత మానస్టక ప గమంచును తొలగించి…  
మరియు మీ అంతర్గత సపషితను బహిర్గతం చవయడం. 
 
మీర్ు నంద్ించడానక్ర ఇకకడ లేర్ు. 
మీర్ు మేలకకనడానక్ర ఇకకడ ఉనానర్ు. 
 
     శాేస్థంచండి – భావోద్వేగ్ అవరోధాలను తొలగథంచండి 
న మమద్ిగా… లోతుగా శ్ాేస తీసుక్ోండ…ి  
ద్ానన పట్లి క్ోండ…ి 
ఇపుపడు పూరితగా నశ్ాేస్టంచండ…ి 
వద్ిలివయేండ…ి 
 
ద్ీనన మళ్లల ఇలా చవయండి… 
లోతుగా శ్ాేస తీసుక్ోండి… 
మీ శక్రత తిరిగి వసుత ననట్లల  అనుభూతి చ ందండ…ి 
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మరియు వద్ిలేయండ…ి 
పాత శక్రతన, పాత కథలను, పాత నొపటపన విడుదల చవయండి. 
 
పరతి శ్ాేస భావోద్వేగ శిథిలాలను తొలగిసుత ననద్ి. 
పరతి శ్ాేస మిమమలిన మీ కే్ంద్రా నక్ర దగగర్ చవసుత ననద్ి. 
 
అపరాధానన వద్ిలివయేండి… 
స్టగుగ ను వద్ిలివయేండ…ి 
ఇతర్ులు మార్డానక్ర వేచి ఉండట్ం మానయేండి. 
 
మీర్ు ఇపుపడు పరశ్ాంతతన ఎంచుక్ోవడానక్ర స్వే చఛగా ఉనానర్ు. 
 
    ఆచరథంచండి – ఉనిత మారాగ నిి ఎంచుక్ోండి 
మీ చవతిన మీ గుండ ప  ైఉంచండి. 
మీ సేంత ఉనక్ర యొకక వ చుదనానన అనుభవించండి. 
 
మరియు పరశ్ాంతంగా ధ్ృవీకరించండి: 
 
" ననున నేను క్షమించుకుంట్లనానను." 
"నేను గతానన విడుదల చవసుత నానను." 
"నేను బాధ్యత, స్వేచఛ మరియు పరశ్ాంతతన ఎంచుకుంట్లనానను." 
 
ఇపుపడు మిమమలిన మీర్ు పరశినంచుక్ోండి: 
"నేను నా ఉననత ఆతమతో అనుసంధానం అవేడానక్ర ఈ రోజు ఏ చినన అడుగు వయేగలను?" 
సమాధానం పరశ్ాంతంగా రానవేండి. 
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ద్ానన విశేస్టంచండి. 
సతయంలో ఒక అడుగు కూడా మీ మారాగ నన మార్ుసుత ంద్ి. 
 
   ముగథంప్ు 
ఇపుపడు క్ొనన క్షణాలు నశశబేంగా కూరోుండ…ి 
మీ గుండ  విసత రించనవేండి… 
మీలోన ద్ివయమ ైన ఉనక్ర పూరితగా మలేకకననవేండి. 
 
మీర్ు విరిగిపో లేదు. 
మీర్ు మార్ుతునానర్ు. 
మరియు మీర్ు లోతుగా, శ్ాశేతంగా పవరమించబడాా ర్ు. 
 
మీర్ు స్టదింగా ఉననపుపడు… 
మీ ఎర్ుకను తిరిగి శరీరానక్ర తీసుకుర్ండి… 
మీ వేళ్లల  మరియు క్ాలివేళ్లను కద్ిలించండ…ి 
మరియు పరశ్ాంతంగా మీ కళ్లే త ర్వండ.ి 
 
మీర్ు సంపూర్ణంగా ఉనానర్ు. 
మీర్ు బాధ్యత వహసిుత నానర్ు. 
మీర్ు స్వేచఛగా ఉనానర్ు. 
      

 

 

       బాధ్యత, వ ైదయం & విముక్తి క్ోసం ధ్ృవీకర్ణలు 
 

                సాధార్ణ బాధ్యత & సమరి్త 
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1. ననేు నా వాసతవానక్ర సృష్టికర్తను. 
2. ననేు నా ఆలోచనలు, భావాలు మరియు చర్యలకు పూరితగా బాధ్యత వహిసుత నానను. 
3. ననేు అవగాహనను(ఎర్ుకను) ఎంచుకుంట్లనానను, అసంపూర్ణతను విడుదల చవసుత నానను.  
4. పరతి అనుభవం నా సేసథత క్ోసం అవసర్మ నై పరద్వశ్ానన నాకు చూపవ అదేం. 
5. నేను నంద్ించడం మానేసుత నానను మరియు నా అధిక్ారానన, శక్రత-స్ామరాథ ాలను తిరిగి 
ప ందుతునానను. 
6. ననేు నా కథను స్ ంతం చవసుకుంట్లనానను మరియు నేను ఒక క్ొతత  అధాయయానన వరా యాలన 
ఎంచుకుంట్లనానను. 
 

      భావోద్వేగ్ సేసిత(హీలింగ్) 
1. ననేు లోతుగా మరియు పూరితగా అనుభవించడానక్ర ననున ననేు అనుమతిసుత నానను. 
2. ననేు నా భావోద్వేగాలను పరివర్తన యొకక దూతలుగా స్ాేగతిసుత నానను. 
3. నేను అపరాధ్భావం, స్టగుగ  మరియు భయానన విడుదల చవసుత నానను - ఇవి ఇకప  ై ననున 
నర్ేచించవు. 
4. ననేు నాలోన భావోద్వే గాలను, కర్ుణ మరియు ఉనక్రతో కలుసుత నానను. 
5. ననేు భావోద్వేగ నమూనాలను క్రలయర్ చవసుత ననపుపడు, ననేు పరశ్ాంతతక్ర తిరిగి వసుత నానను. 
 

                     ఆరోగ్యం & శరీర్ అవగాహన 

1. ననేు నా ఆరోగయం మరియు శ్రయిసుీకు బాధ్యత వహిసుత నానను. 
2. నా శరీర్ం అనదే్ి నా అంతర్గత సమతులయత మరియు స్ామర్స్ాయనన పరతిబంబసుత ననద్ి. 
3. నేను షర్తులు లేన పవరమ, ఉనక్ర మరియు ఎర్ుకతో కూడని ఎంపటకలతో ననున నేను 
పో ష్టంచుకుంట్లనానను. 
4. నా శరీర్ంలోన పరతి కణం నా వ ైదయం యొకక ఉద్వేశ్ానక్ర పరతిసపంద్సిుత ననద్ి. 
5. నా భావోద్వేగాలు స్వేచఛగా అనన వ ైపులా పరవహిసుత నానయి మరియు నా శరీర్ం వృద్ిి  
చ ందుతుననద్ి. 
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   ఆరథిక బాధ్యత 

• ననేు నా ఆరిథక వాసతవానక్ర బాధ్యత వహసిుత నానను. 
• ననేు క్ొర్తను విడుదల చవస్ట సమృద్ిిన ఎంచుకుంట్లనానను. 
• ననేు ఎర్ుక, ఉద్వేశయం మరియు సమగితతో సంపదను సృష్టిసుత నానను. 
• ననేు డబుును వృద్ిి , స్వవ మరియు విముక్రత క్ోసం ఒక స్ాధ్నంగా ఉపయోగిసుత నానను. 
• ననేు త లివ నై చర్య తీసుకుననపుపడు, జీవితం నాకు మదేతు ఇసుత ననదన నేను 
నముమతునానను. 
 

  సంబంధాల హీలింగ్ 

• పరతి సంబంధ్ంలో నా పాతరకు ననేు పూరిత బాధ్యత వహసిుత నానను. 
• ననేు నందను విడుదల చవస్ట లోత ైన అవగాహనకు త రిచి ఉంట్లనానను. 
• ననేు నజ్ఞయితీ, సపషిత మరియు దయతో సంభాష్టసుత నానను. 
• నా అంతర్గత శ్ాంతిన పరతిబంబంచవ సంబంధాలను నేను ఆకరిషసుత నానను. 
• ననేు సపృహతో మరియు స్వేచఛగా ఉండవ పవరమకు అర్ుహ డిన. 
 

     వృతి్త మరథయు జీవిత లక్షయం 
• ననేు నా వృతితక్ర మరియు గమాయనక్ర శిలిపన, ర్ూపకర్తను. 
• నేను సేయంగా పరయతినసుత నానను మరియు ద్ ైవం నర్ణయించిన సమయం క్ోసం 
ఎదుర్ుచూసుత నానను. 
• నా పనన నా ఆతమ పటలుపుతో శృతి చవసుత నానను. 
• ననేు సవాళ్ల ద్ాేరా ఎదుగుతునానను మరియు స్టథర్తేంతో ప ైక్ర వసుత నానను. 
• ననేు తీసుకునే పరతి బాధ్యతాయుతమ ైన చర్యతో నా లక్షయం వికస్టసుత ననద్ి. 
 

      కర్మ & విముక్తి 
నేను నా గత కర్మలకు కృప మరియు ధ ైర్యంతో బాధ్యత వహిసుత నానను. 
నేను నా గతం నుండ ినరే్ుుకుంట్లనానను మరియు ఇపుపడు క్ొతత  ఎంపటకలు చవసుత నానను. 
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నేను నా గతం ద్ాేరా బంధించబడలేదు - నేను ఈ క్షణంలో స్వేచఛగా ఉనానను. 
నా ఆతమ ద్ాన నజ్మ నై సేభావానన గుర్ుత  చవసుకుంట్లననద్ ి - సేచఛమ ైనద్ి, పరక్ాశవంతమ ైనద్ ి
మరియు స్వేచఛ అయినద్ి. 
నేను సంపూర్ణ స్ాేతంతరా ం క్ోసం జ్ఞా న మార్గంలో పరయాణసిుత నానను. 
ముక్రత నా గమయం, మరియు నేను పరతి అడుగును పవరమతో వసేుత నానను. 
 

*** సమృద్ిి  పుసతకం ట్ాపటక్ట లను చదవడానక్ర ఈ లింక్ట ప ై క్రలక్ట చవయండ ి
https://www.darmam.com/samrudhi1/ 
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