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NLP 
 
NLP అంటే ఏమిటి మరయిు మీ భావోద్వే గ నమూనాలను తొలగించడానిక ి NLP ని ఎలా 
ఉపయోగించవచ్చో  తెలుసుకుంద్ాం.  
 
NLP, లేదా న్యూరో-లింగ్విస్టిక్ ప్ర ో గ్రా మింగ్ అనదేి మాన్వ ప్ోవర్తన్, ఆలోచనా విధానాలు మరవయు 
భావోదవి గ ప్ోతిస్పిందన్లన్ు అర్థిం చవస్ుకోవడానికి మరవయు మార్చడానికి ఉప్యోగ్వించవ సరధనాలు 
మరవయు ప్దధతుల స్ముదాయిం.  
NLP యొక్క ప్ోధాన్ ఆలోచన్ ఏమటింట,ే నాడీ ప్ోకిాయలు (మన్ మెదడు ఎలా ప్నిచవస్ుత న్నది), భాష 
(మన్ిం మన్తో మరవయు ఇతర్ులతో ఎలా స్ింభాషటస్ుత నానము), మరవయు ప్ోవర్తనా న్మూనాలు (మన్ిం 
ఎలా ప్ోవరవతస్ుత నానము లేదా ఎలా స్పిందిస్ుత నానము) మధూ ఒక్ స్ింబింధిం ఉన్నదని.  
మన్ిం ఆలోచించవ విధాన్ిం మరవయు స్ింభాషణ చవస్ే విధానానిన మార్చడిం దాిరర, సరన్ుక్ూల మార్ుపన్ు 
స్ృషటిించడానికి మన్ భావోదవి గ మరవయు ప్ోవర్తనా న్మూనాలన్ు మార్చవచుచ. 
 
భావోద్వే గ నమూనాలను తొలగించడానికి NLP ఎలా సహాయపడుత ంద్ి? 
భావోదవి గ న్మూనాలు తర్చుగ్ర గత అన్ుభవరలు, అలవరటలు  లేదా నరే్ుచక్ున్న ప్ోవర్తన్ల న్ుిండి 
అభివృదిధ  చ ిందుతాయి. ఈ న్మూనాలు ప్ోతిక్ూలింగ్ర లేదా ప్రవమతింగ్ర ఉింటే, NLP మన్స్ుున్ు తిరవగ్వ 
ప్ర ో గ్రా మ్ చవయడానికి మరవయు ఈ అలవరటున్ు విచిన్నిం చవయడానికి ప్దధతులన్ు అిందసి్ుత ింది.  
భావోదవి గ్రలన్ు మన్ిం అర్థిం చవస్ుక్ునే మరవయు స్పిందిించవ విధానానిన మార్చడిం దాిరర, మన్ిం 
ఆరోగూక్ర్మెైన్ భావోదవి గ స్పిందన్లన్ు, స్పషిమెైన్ ఆలోచన్లన్ు మరవయు మరవింత సరన్ుక్ూల 
చర్ూలన్ు స్ృషటిించవచుచ. 
 
భావోదవి గ న్మూనాలన్ు తొలగ్వించడానికి స్హాయప్డవ కొనిన శకితవింతమెైన్ NLP ప్దధతులన్ు ఇప్పపడు 
వివరవసరత న్ు: 
 
1. యాంకరింగ్ (భావోద్వే గ స్థిత లను తిరిగి ప్రో గరా మ్ చ్వయడం) 
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ఇద్ి ఏమిటి: యాింక్రవింగ్ అనేది ఒక్ నిరవిషి అన్ుభూతి లేదా భావోదవి గ స్టథతిని మరవయు ఒక్ ప్ోతవూక్మెైన్ 
శరరీర్క్ స్పర్శ లేదా చర్ూక్ు మధూ ఒక్ లింక్ న్ు స్ృషటిించవ ఒక్ ప్దధతి. ఒక్సరరవ యాింక్ర్ చవస్టన్ తరరిత, 
మీక్ు అవస్ర్మెనై్ప్పపడలాు  మీర్ు ఆ సరన్ుక్ూల భావోదవి గ స్టథతిని ప్ేోరపే్టించవచుచ. 
భావోదవి గ న్మూనాలన్ు తొలగ్వించడానికి దనీిన ఎలా ఉప్యోగ్వించాల: 
దశ 1: మీర్ు విశరిస్ింగ్ర, ప్ోశరింతింగ్ర లేదా ఆన్ిందింగ్ర ఉన్న ఒక్ స్మయానిన గుర్ుత  చవస్ుకోిండ.ి మీర్ు 
ఏమ చయశరర్ు, వినానర్ు మరవయు అన్ుభవిించారో అనిన వివరరలన్ు గుర్ుత ించుకోవడానిక ి
ప్ోయతినించిండి. ఆ భావోదవిగ స్టథతిలో ప్ూరవతగ్ర మునిగ్వప్ర ిండ.ి 
దశ 2: మీర్ు ఆ సరన్ుక్ూల భావోదవి గ్రనిన అన్ుభవిస్ుత న్నప్పపడు, దానిన యాింక్ర్ చవయడానిక ిఒక్ 
శరరీర్క్ చర్ూన్ు ఎించుకోిండి. ఉదాహర్ణక్ు, మీ బొ టన్వలేు మరవయు చయప్పడు వేలున్ు క్లప్ట నొక్కిండి 
లేదా మీ శరీర్ిం యొక్క నిరవిషి భాగ్రనిన (మీ మణిక్టలి  వింటిది) తాక్ిండి. 
దశ 3: ఈ సరన్ుక్ూల అన్ుభూతిని ఆ స్ింజ్ఞక్ు యాింక్ర్ చవస్యత , దనీిన చాలాసరర్ుు  ప్పన్రరవృతిం 
చవయిండి. మీర్ు ఎింత ఎక్ుకవగ్ర బలోప్ేతిం చవస్ేత , యాింక్ర్ అింత బలింగ్ర మార్ుతుింది. 
దశ 4: మీర్ు భావోదవి గ అవరోధిం లేదా ప్తోిక్ూల భావోదవి గ న్మూనాన్ు (భయిం, కోప్ిం లేదా ఒతితడి 
వింటివి) అన్ుభవిించన్ క్షణాలోు , మీర్ు యాింక్ర్ చవస్టన్ సరన్ుక్ూల భావోదవిగ స్టథతిని ప్ేోరేప్టించడానిక ి
యాింక్ర్ న్ు (ఉదాహర్ణక్ు, బొ టన్వేలు మరవయు చయప్పడు వేలున్ు తాక్డిం) ఉప్యోగ్వించిండి. 

యాింక్రవింగ్ న్ు ఉప్యోగ్వించడిం దాిరర, మీర్ు ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ న్మూనాల చకరా నిన 
విచిన్నిం చవయవచుచ మరవయు వరటిని ఆరోగూక్ర్మైెన్ భావోదవి గ స్పిందన్తో భరీత చవయవచుచ. 
 
ఆరచగయం యొకక ఆచరణాతమక ఉద్ాహరణ - జీవశకిి మరియు శ్రయాసుు యొకక భావరనిి యాంకరింగ్ 
చ్వయడం: 
సరనుకూల భావోద్వే గ స్థితి: మీర్ు చాలా ఆరోగూింగ్ర, బలింగ్ర మరవయు శకితవింతింగ్ర ఉన్న స్మయానిన 
ఊహ ించుకోిండి. అది గ్ొప్ప వరూయామిం తరరిత లేదా మీర్ు శకిత మరవయు ఉతాుహింతో నిిండి ఉన్న క్షణిం 
కరవచుచ. 
శ్రరీరక సంజ్ఞ: మీ బొ టన్వేలు మరవయు చయప్పడు వేలున్ు క్లప్ట తాక్ిండి లేదా మీ చవతిని మీ గుిండ ప్ ై 
ఉించిండి. 
బలోపతేం: మీర్ు ప్తోిసరరీ ఆ శకితవింతమెైన్ అన్ుభూతిని గుర్ుత చవస్ుకొని, మీర్ు ఎించుక్ున్న స్ింజ్ఞన్ు 
ఉప్యోగ్వించన్ప్పపడు, శరరీర్క్ చర్ూ మరవయు ఆ సరన్ుక్ూల స్టథతి మధూ స్ింబింధిం బలప్డుతుింది. 

http://www.darmam.com/


NLP                                                              www.darmam.com                                                Page 3 

 

యాంకర ను ఉపయోగించడం: మీర్ు అలస్టప్ర యిన్టలు , మిందకొడిగ్ర లేదా వరూయామిం చవయడానికి లేదా 
మీ ఆరోగూ స్ింర్క్షణక్ు ప్ేోర్ణ లేన్ప్పపడు, మీ బొ టన్వేలు మరవయు చయప్పడు వేలున్ు క్లప్ట తాక్డిం 
దాిరర మీర్ు యాింక్ర్ న్ు ప్ేోరేప్టించవచుచ, తక్షణమే మీ శరీరరనికి శకితవింతమైెన్ ఆరోగూిం యొక్క 
అన్ుభూతిని గుర్ుత  చవస్ుత ింది, మమమలన తిరవగ్వ చర్ూలోకి తీస్ుక్ురరవడానికి స్హాయప్డుతుింద.ి 
 
ముఖ్యమ ైన విషయాలు: 
యాింక్రవింగ్ అనదేి ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ న్మూనాలన్ు ఒక్ నిరవిషి శరరీర్క్ స్ింజ్ఞతో అన్ుస్ింధానిించడిం 
దాిరర వరటిని తిరవగ్వ ప్ర ో గ్రా మ్ చవయడింలో స్హాయప్డవ ఒక్ శకితవింతమైెన్ ప్దధతి. 
సరన్ుక్ూల భావోదవి గ్రలన్ు గుర్ుత చవస్ుకోవడిం మరవయు వరటనిి ఒక్ స్ింజ్ఞతో బలోప్ేతిం చవయడిం దాిరర, 
మీర్ు ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ ప్ోతిచర్ూల సరథ న్ింలో సరన్ుక్ూల, శకితవింతమెైన్ స్టథతులన్ు భరీత చవయవచుచ. 
ఆరోగూిం, ఆరవథక్ిం, స్ింబింధాలు, వృతిత  మరవయు గత క్ర్మలు వింట ివివిధ ర్ింగ్రలలో యాింక్రవింగ్ యొక్క 
ఆచర్ణాతమక్ అన్ువర్తనాలు ప్రవమతమెైన్ భావోదవి గ న్మూనాల న్ుిండి విముకిత ప్ ిందడానికి మరవయు 
స్వరలు ప్రవస్టథతులక్ు మరవింత సరన్ుక్ూల, స్మతులూ స్పిందన్లన్ు తీస్ుక్ురరవడానికి మీక్ు 
స్హాయప్డతాయి. 
నిలక్డగ్ర సరధన్ చవయడిం దాిరర, యాింక్రవింగ్ అనేది మీ భావోదవి గ స్టథతిని నియింతిోించడానికి, 
ప్ోతిక్ూలత యొక్క చకరా లన్ు విచిన్నిం చవయడానికి మరవయు మీ ద ైన్ిందని్ జీవితింలో మరవింత స్టథర్ింగ్ర 
మరవయు విశరిస్ింగ్ర ఉిండటానికి మీక్ు శకితనిస్ుత ింది. 
 
2. రఫీ్ేమోింగ్ (గత అనుభవరల అరరి నిి మారోడం) 
ఇద్ి ఏమిటి: రీఫ్ేోమింగ్ అింటే ఒక్ అన్ుభవరనిన మీర్ు గాహ ించవ విధానానిన మార్చడిం దాిరర దానికి 
భిన్నమెైన్ అరరథ నిన ఇవిడిం. ఇది ప్ోతిక్ూల వివర్ణ న్ుిండి మీక్ు మరవింత సరన్ుక్ూలింగ్ర ఉప్యోగప్డవ 
వివర్ణక్ు మార్డిం గురవించ. 
భావోదవి గ న్మూనాలన్ు తొలగ్వించడానికి దనీిన ఎలా ఉప్యోగ్వించాల: 
దశ 1: మమమలన వెన్కకి లాగుతున్న భావోదవి గ న్మూనా లేదా ప్తోిక్ూల న్మమకరనిన గురవతించిండి. 
ఉదాహర్ణక్ు, మీర్ు "నేన్ు స్రవప్ర న్ు" లేదా "విజ్యిం సరధిించడానికి నేన్ు అర్ుు డిని కరదు" అని 
ఆలోచించవ విధానానిన క్లగ్వ ఉిండవచుచ. 
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దశ 2: ఈ న్మమక్ిం లేదా భావోదవి గ న్మూనా యొక్క మూలానిన గురవతించిండి. ఏ గత అన్ుభవరలు ఈ 
న్మమకరనిన బలప్ర్ుస్ుత నానయి? 
దశ 3: మీర్ు దానికి ఇచవచ అరరథ నిన మార్చడిం దాిరర, గత అన్ుభవరనిన రఫీ్ేోమ్ చవయిండ.ి ఉదాహర్ణక్ు, 
"నేన్ు గతింలో విఫలమయాూన్ు, కరబటిి  నేన్ు ఇప్పపడు విజ్యిం సరధిించలేన్ు" అని ఆలోచించవ 
బదులు, "గతిం ఒక్ అభాూస్ అన్ుభవిం, మరవయు నేన్ు నేర్ుచక్ున్న వరటి కరర్ణింగ్ర ఇప్పపడు విజ్యిం 
సరధిించడానికి మరవింత స్మర్ుథ డనిి" అని రఫీ్ేోమ్ చవయిండ.ి 
దశ 4: ఈ కొతత  అరరథ నిన దృశూమాన్ిం చవయిండి మరవయు అద ిమీక్ు ఎలా అనిప్టస్ుత న్నదో  దానిప్  ైదృషటి  
ప్ టిిండి. ఇది జ్ఞఞ ప్క్ిం యొక్క భావోదవి గ శకితని మార్ుస్ుత ింది, ప్రత న్మూనాన్ు అధిగమించడానిక ి
మమమలన అన్ుమతిస్ుత ింది. 
రీఫ్ేోమింగ్ అనేది ప్రవమతమెనై్ న్మమకరలు లేదా గత అన్ుభవరలక్ు స్ింబింధిించన్ భావోదవి గ 
అవరోధాలన్ు, మీర్ు వరటిప్ ై క్లగ్వ ఉన్న దృక్పథానిన మార్చడిం దాిరర విడుదల చవయడానిక ి
స్హాయప్డుతుింది. 
 
డబుు యొకక ఆచరణాతమక ఉద్ాహరణ - ఆరిిక ఇబుందులను రీఫ్ేమో్ చ్వయడం: 
భావోద్వే గ నమూనా: "నాక్ు ఎప్పటికీ తగ్వన్ింత డబుు ఉిండదు; ఆరవథక్ భదతో నా ప్రవధికి మించన్ది." 
ఆరవథక్ ఇబుిందులు తర్చుగ్ర స్మృదిధ  చుటటి  ప్రవమతమెనై్ న్మమకరలన్ు స్ృషటిసరత యి, అలాగ్ే వూక్ుత లన్ు 
కొర్త లేదా కొర్త యొక్క చక్ాింలో చక్ుకక్ున్నటలు  భావిించవలా చవసరత యి. 
దశ 1 (న్మమకరనిన గురవతించిండి): "నాక్ు ఎప్పడయ తగ్వన్ింత డబుు ఉిండదు." 
దశ 2 (మూలానిన గురవతించిండి): ఈ న్మమక్ిం ఆరవథక్ అభదతోా వరతావర్ణింలో ప్ ర్గడిం, అప్పపలన్ు 
అన్ుభవిించడిం లేదా క్ుటలింబింలో ఆరవథక్ ఇబుిందులన్ు చయడటిం వలు  అభివృదిధ  చ ింది ఉిండవచుచ. 
దశ 3 (రీఫ్ేమో్ చవయిండి): డబుున్ు నిర్ింతర్ ఒతితడి మరవయు భయానికి మూలింగ్ర చయడటానికి 
బదులుగ్ర, ఆరవథక్ ఇబుిందులన్ు మీర్ు చయస్ే విధానానిన మార్చడిం దాిరర అన్ుభవరనిన రఫీ్ేోమ్ 
చవయిండి.  

ఉద్ాహరణకు: "గతింలోని ఆరవథక్ స్వరళ్లు  నాక్ు బడ ెట్ యొక్క ప్రోముఖ్ూతన్ు మరవయు 
వన్ర్ులన్ు స్మర్థవింతింగ్ర ఉప్యోగ్వించడిం నేరవపించాయి. ఇప్పపడు, నేన్ు ప్ోతిరోజూ ఆరవథక్ింగ్ర మరవింత 
శకితవింతిం అవపతునానన్ు." 
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దశ 4 (దృశూమాన్ిం చవయిండి): ఆరవథక్ స్మృదిధని క్లగ్వ ఉన్న మీ జీవితానిన ఊహ ించుకోిండి. మీర్ు 
శకితవింతమైెన్ ఆరవథక్ నిర్ణయాలు తీస్ుక్ుింటలన్నటలు , స్ుర్కి్షతింగ్ర ఉన్నటలు  మరవయు మీ జీవితింలో డబుు 
ప్ోవరహానిన అన్ుభవిస్ుత న్నటలు  ఊహ ించుకోిండి. మమమలన ఈ అభివృదిధ  క్షణానికి న్డిప్టించన్ ప్రఠరలక్ు 
క్ృతజ్ఞత చయప్ిండి. 
 
ముఖ్యమ ైన విషయాలు: 
ప్పన్రవనరరమణిం లేదా రఫీ్ేోమింగ్ అనదేి గత స్ింఘటన్లు మరవయు భావోదవి గ న్మూనాలప్  ై మీ 
అవగ్రహన్న్ు, మీర్ు వరటికి జ్ోడిించవ అరరథ లన్ు మార్చడిం దాిరర - వరటపి్ ై మీ దృక్పథానిన మార్చడానిక ి
అన్ుమతిస్ుత ింది. అన్ుభవరలన్ు "వెైఫలాూలు" లేదా "తప్పపలు"గ్ర చయడటానికి బదులుగ్ర, మీర్ు 
వరటిని అభివృదిధ  మరవయు అభాూసరనికి అవకరశరలుగ్ర చయసరత ర్ు. 
 
రీఫ్ేమోింగ్ పోకాియ మిమమల్ని ప్రో తుహసిుి ంద్ి: 
ప్రవమతమెైన్ న్మమక్ిం లేదా భావోదవి గ న్మూనాన్ు గురవతించిండి. 
అది ఎలా ఏర్పడిిందో  అర్థిం చవస్ుకోవడానికి దాని మూలానిన గురవతించిండి. 
గత అన్ుభవరనిన సరన్ుక్ూల మరవయు శకితవింతమెైన్ మార్గింలో దాని అరరథ నిన మార్చడిం దాిరర రీఫ్ేోమ్ 
చవయిండి. 
కొతత  అరరథ నిన దృశూమాన్ిం చవయిండి మరవయు అది ఉతపతిత  చవస్ే సరన్ుక్ూల భావోదవి గ్రలన్ు 
అన్ుభవిించిండ.ి 
 

ఈ ప్ోకిాయన్ు - మీ జీవితింలోని వివిధ ర్ింగ్రలలో (ఆరోగూిం, ఆరవథక్ిం, స్ింబింధాలు, వృతిత  మరవయు 
క్ర్మ న్మూనాలు) స్పృహతో అన్ియిించడిం దాిరర, మీర్ు ప్రత భావోదవి గ అవరోధాలన్ు తొలగ్వించడిం, 
కొతత  శకితవింతమైెన్ న్మమకరలన్ు స్ృషటిించడిం మరవయు మీ జీవితానిన మరవింత ప్ోశరింతత, స్మృదిధ  
మరవయు ఆన్ిందింతో నిిండిన్దిగ్ర మార్చడిం ప్రోర్ింభిించవచుచ. 
 
3. స్థే ష్ నమూనా (Swish Pattern - అనవసరమ ైన భావోద్వే గ పోతిచరయలను మారోడం) 
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ఇద్ి ఏమిటి: స్టి ష్ న్మూనా అనేది అన్వస్ర్మెైన్ ప్వోర్తన్లు, భావోదవి గ న్మూనాలు లేదా 
ప్ోతిస్పిందన్లన్ు మరవింత సరన్ుక్ూల, అవస్ర్మెైన్ వరటితో భరీత చవయడానికి ఉప్యోగ్వించవ ఒక్ ప్దధతి. 
ఇది ఒక్ ప్రవస్టథతితో మీర్ు అన్ుబింధిించవ మాన్స్టక్ చతాోలన్ు మార్చడిం దాిరర ప్ని చవస్ుత ింది. 
 
భావోద్వే గ నమూనాలను తొలగించడానికి ద్నీిి ఎలా ఉపయోగించ్ాల్న: 
దశ 1: మీర్ు మారరచలన్ుక్ుింటలన్న ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ ప్ోతిస్పిందన్ లేదా న్మూనాన్ు గురవతించిండి 
(ఉదాహర్ణక్ు, బహ ర్ింగింగ్ర మాటాు డటిం గురవించ ఆలోచించన్ప్పపడు ఆిందోళ్న్). 
దశ 2: ప్ోతిక్ూల భావోదవిగ న్మూనాన్ు స్యచించవ చతాోనిన మీ మన్స్ుులో ఊహ ించుకోిండి. దానిన 
వీల ైన్ింత స్పషిింగ్ర చవయిండి. ఉదాహర్ణక్ు, మీక్ు బహ ర్ింగింగ్ర మాటాు డటిం భయింగ్ర ఉింటే, ఆ చతోిం 
మీర్ు వేదిక్ప్ ై భయింగ్ర మరవయు అసౌక్ర్ూింగ్ర ఉన్నటలు  ఉిండవచుచ. 
దశ 3: ఇప్పపడు, మీర్ు కోర్ుక్ునే భావోదవిగ స్పిందన్న్ు స్యచించవ ఒక్ కొతత , సరన్ుక్ూల చతాోనిన 
స్ృషటిించిండి. ఇది మీర్ు వేదిక్ప్ ై విశరిస్ింగ్ర మాటాు డుతున్నటలు , ప్ోశరింతింగ్ర మరవయు నియింతణోలో 
ఉన్నటలు  ఉిండవచుచ. 
దశ 4: మాన్స్టక్ింగ్ర ప్రతదానిన కొతత  చతోింతో "మార్చిండి" - ప్ోతిక్ూల చతాోనిన చన్నదిగ్ర, దయర్ింగ్ర 
ఉిండవ చతోింగ్ర క్ుదిించ(స్ింకోచింప్జ్సే్ట), సరన్ుక్ూల చతాోనిన ప్ దిదిగ్ర చవస్ట, ప్ూరవత దృషటికి తీస్ుక్ువస్యత , 
అది ప్ోకరశవింతింగ్ర, స్పషిింగ్ర మరవయు దగగర్గ్ర ఉిండవలా చవయిండి. 
దశ 5: ప్తోిక్ూల చతోిం క్నిప్టించన్ ప్ోతిసరరీ, అది తిర్గ్ర సరన్ుక్ూల చతోింతో భరీత చవయబడవలా ఈ 
ప్ోకిాయన్ు మీ మన్స్ుులో తిర్గ్ర ప్పన్రరవృతిం చవయిండ.ి 
స్టిష్ న్మూనా ప్రత భావోదవి గ న్మూనాక్ు అింతరరయిం క్లగ్వస్ుత ింది మరవయు దాని సరథ న్ింలో కొతత , 
శకితవింతమైెన్ దానిని భరీత చవస్ుత ింది. 
 
సంబంధాల యొకక ఆచరణాతమక ఉద్ాహరణ - తిరసకరణ లేద్ా సంఘరషణ భయానిి అధిగమించడం: 
పోతికూల భావోద్వే గ నమూనా: "నేన్ు స్ింబింధాల గురవించ, లేదా వరటిలో స్ింఘర్షణన్ు ఎదురోకవడిం 
గురవించ ఆలోచించన్ప్పపడు, నాక్ు ఆిందోళ్న్ లేదా అభదతోాభావిం క్లుగుతున్నది." 
గత స్ింబింధ స్మస్ూలు(తిర్స్కర్ణ లేదా స్ింఘర్షణ)  - ఆిందోళ్న్, భయిం లేదా అభదోతాభావిం వింట ి
భావోదవి గ ప్తోిస్పిందన్లన్ు స్ృషటిించగలవప, ఇవి తర్చుగ్ర ఆరోగూక్ర్మెైన్ స్ింబింధాలన్ు 
ఏర్పర్చుకోవడానిన క్షితర్ిం చవసరత యి. 
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దశ 1 (ప్ోతిక్ూల భావోదవిగ ప్ోతిస్పిందన్న్ు గురవతించిండి): మీక్ు స్ింబింధాల గురవించ, ముఖ్ూింగ్ర క్షిమెైన్ 
స్ింభాషణలు, స్ింఘర్షణ లేదా స్ింభావూ తిర్స్కర్ణ గురవించ ఆలోచించన్ప్పపడు ఆిందోళ్న్ లేదా భయిం 
క్లుగుతుింది. 
దశ 2 (ప్ోతిక్ూల చతాోనిన స్ృషటిించిండి): ఉదిోక్తమెైన్ స్ింభాషణలో మమమలన మీర్ు ఊహ ించుకోిండి, 
తిర్స్కరవించబడిన్టలు  లేదా అప్రర్థిం చవస్ుక్ున్నటలు  భావిస్ుత నానర్ు. మీర్ు ఒక్ స్ింబింధిం న్ుిండి దయర్ింగ్ర 
న్డుస్ుత న్నటలు  లేదా ఒింటరవగ్ర మరవయు బాధగ్ర ఉన్నటలు  మీర్ు చయడవచుచ. 
దశ 3 (సరన్ుక్ూల చతాోనిన స్ృషటిించిండ)ి: మీర్ు బహ ర్ింగింగ్ర, ప్ేోమగ్ర మరవయు సరమర్స్ూప్ూర్ిక్ 
స్ింభాషణలు చవస్ుత న్న ఒక్ సరన్ుక్ూల మాన్స్టక్ చతాోనిన స్ృషటిించిండి. మీ స్ింబింధాలలో మీర్ు 
విశరిస్ింగ్ర మరవయు స్ుర్కి్షతింగ్ర ఉన్నటలు , మమమలన ప్ేమోించవ మరవయు గ్ౌర్విించవ స్హాయక్ వూక్ుత లతో 
చుటలి ముటిబడిన్టలు  ఊహ ించుకోిండి. 
దశ 4 (చతాోలన్ు స్టి ష్ Swish చవయిండి): స్ింఘర్షణ లేదా తిర్స్కర్ణ యొక్క ప్ోతిక్ూల చతాోనిన 
చన్నదిగ్ర, దయర్ింగ్ర ఉిండవ చతోింగ్ర క్ుదిించిండి, అయితవ ఆరోగూక్ర్మెైన్, సరమర్స్ూప్ూర్ిక్ స్ింబింధాల 
చతాోనిన స్పషిమెైన్ దృషటికి తీస్ుక్ుర్ిండి. సరన్ుక్ూల స్ింబింధ దృశరూనిన ప్ోకరశవింతింగ్ర, దగగర్గ్ర 
మరవయు ప్ేమోతో నిిండిన్టలు  ఊహ ించుకోిండ.ి 
దశ 5 (తిర్గ్ర ప్పన్రరవృతిం చవయిండి): భయిం లేదా తిర్స్కర్ణ తల తితన్ ప్ోతిసరరీ ప్ోతిక్ూల చతాోనిన 
సరన్ుక్ూలమెైన్ దానితో మారేచ ప్ోకిాయన్ు తిర్గ్ర ప్పన్రరవృతిం చవయిండి. కరలక్మాేణా, ఇది గత 
స్ింబింధ స్వరళ్ుక్ు స్ింబింధిించన్ భావోదవి గ ప్ేోరేప్కరలన్ు తటస్థథక్రవించడానికి neutralize 
స్హాయప్డుతుింది. 
 
ముఖ్యమ ైన విషయాలు: 
స్టిష్ న్మూనా అనేది ప్రవస్టథతులతో మన్ిం ముడపి్ టేి  మాన్స్టక్ చతాోలన్ు మార్చడిం దాిరర అవరింఛిత 
భావోదవి గ ప్తోిస్పిందన్లన్ు సరన్ుక్ూల, శకితవింతమెైన్ ప్తోిచర్ూలుగ్ర మార్చడానికి ఒక్ ప్భోావవింతమెైన్ 
మార్గిం.  
ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ్రనిన గురవతించడిం, విర్ుదధమెనై్ సరన్ుక్ూల చతాోనిన స్ృషటిించడిం మరవయు ర ిండిింటి 
మధూ తిర్గ్ర మార్డిం వింటి దశలన్ు అన్ుస్రవించడిం దాిరర, మీర్ు మీ జీవితింలోని వివిధ ర్ింగ్రలలో 
ప్రవమతమెైన్ భావోదవి గ న్మూనాల న్ుిండి విముకిత ప్ ిందవచుచ. 
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నిర్ింతర్ిం సరధన్ చవయడిం దాిరర, స్టి ష్ న్మూనా ప్రవస్టథతులన్ు - ప్శోరింతత, విశరిస్ిం మరవయు 
సరన్ుక్ూల శకితతో అన్ుబింధిించవ కొతత  నాడీ మారరగ లన్ు స్ృషటిించడానికి స్హాయప్డుతుింది, ఇది మరవింత 
శకితవింతమైెన్ మరవయు ప్ోశరింతమెైన్ స్టథతికి దారవతీస్ుత ింది. 
 
4. ట ైమ్ ల నై్ థెరపీ (గతం నుండి పోతికూల భావోద్వేగరలను విడుదల చ్వయడం) 
ఇద్ి ఏమిటి: ట ైమ్ ల ైన్ థ ర్ప్థ అనేది మీ అింతర్గత ట ైమ్ ల నై్ తో (స్మయిం యొక్క మాన్స్టక్ ప్రోతినిధూిం) 
ప్నిచవస్ే ఒక్ NLP ప్దధతి. గత భావోదవిగ స్ింఘటన్లన్ు తిరవగ్వ స్ిందరవశించడిం మరవయు వరటికి జ్ోడిించన్ 
ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ్రలన్ు విడుదల చవయడిం దాిరర, మీర్ు గత అన్ుభవరల న్ుిండి ఉతపన్నమయియూ 
భావోదవి గ అవరోధాలన్ు తొలగ్వించవచుచ. 
 
భావోద్వే గ నమూనాలను తొలగించడానికి ద్నీిి ఎలా ఉపయోగించ్ాల్న: 
దశ 1: మీ ట ైమ్ ల ైన్ న్ు దృశూమాన్ిం చవయిండి - మీ గతిం (ఎడమవెపై్ప) న్ుిండి మీ భవిషూతుత  (క్ుడివెపై్ప) 
వర్క్ు విస్తరవించ ఉన్న ఒక్ రేఖ్గ్ర ఊహ ించుకోిండి. 
దశ 2: మీర్ు కిుయర్ చవయాలన్ుక్ుింటలన్న భావోదవి గ అడడింక ి లేదా ప్రవమతమెైన్ న్మమకరనిన 
గురవతించిండి. ఇది మీర్ు స్ింవతురరలుగ్ర మోస్ుత న్న భయిం, కోప్ిం లేదా విచార్ిం యొక్క న్మూనా 
కరవచుచ. 
దశ 3: మీ ట ైమ్ ల ైన్ లో ఈ న్మూనాన్ు స్ృషటిించన్ భావోదవి గ స్ింఘటన్(ల)న్ు గురవతించిండి. ఆ క్షణానిక ి
తిరవగ్వ వెళ్ుిండి. 
దశ 4: భావోదవి గ స్ింఘటన్న్ు రీఫ్ేమో్ చవయిండి, దాని వెన్ుక్ ఉన్న సరన్ుక్ూల ఉదవిశూిం లేదా ప్రఠిం 
కోస్ిం చయడిండి. ఉదాహర్ణక్ు, బాధాక్ర్మెైన్ప్పటకి,ీ ఒక్ బాధాక్ర్మెనై్ అన్ుభవిం మీక్ు అన్ుక్ూలతన్ు 
flexibility నేరవపించ ఉిండవచుచ. 
దశ 5: మీర్ు స్ింఘటన్న్ు రీఫ్ేోమ్ చవస్టన్ తరరిత, దానితో జ్ోడిించన్ ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ్రనిన 
మాన్స్టక్ింగ్ర ఆ స్ింఘటన్న్ు గతింలోకి తర్లించడిం దాిరర మరవయు అది ఇక్ మీప్ ై అధకిరర్ిం 
చ లాయిించని విధింగ్ర మార్చడిం దాిరర విడుదల చవయిండి. 
దశ 6: మీర్ు కరలక్మాింలో ముిందుక్ు సరగుతున్నప్పపడు భావోదవి గ అడడింకి లేదా అవరోధిం 
క్రవగ్వప్ర తున్నటలు  ఊహ ించుకోిండి మరవయు ఆ ప్రవమతమైెన్ న్మమక్ిం లేదా భావోదవి గ న్మూనాన్ు వదిల 
వేస్టన్ప్పపడు భావోదవి గ స్ేిచిన్ు అన్ుభవిించిండి. 
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ఈ ప్దధతి గతింలోని భావోదవి గ భారరనిన తొలగ్వించడానికి స్హాయప్డుతుింది, తదాిరర మీర్ు 
వర్తమాన్ింలో మరవింత స్ేి చిగ్ర జీవిించవచుచ. 
 
వృతిి యొకక ఆచరణాతమక ఉద్ాహరణ - వ ైఫలయం లేద్ా మోసగరడి లక్షణం యొకక భయానిి విడుదల 
చ్వయడం: 
భావోద్వే గ అడడంకి: "నేన్ు నా వృతితలో విఫలిం కరవడిం మరవయు తగ్వన్ింత మించవరడనిి కరక్ప్ర వడిం 
గురవించ భయప్డుతునానన్ు." 
సంఘటనను గురిించండి: మొదటి వృతిత (క రీర్)లో ఎదుర్ుద బు, లేదా మీర్ు మీ సరమరరథ ాలన్ు 
స్ిందవహ ించన్ స్మయిం గురవించ ఆలోచించిండి.(ఉదో ూగ ఇింటర్్ిాలో విఫలిం కరవడిం, ఒక్ అవకరశరనిన 
కోలోపవడిం లేదా ప్ోతిక్ూల అభిప్రోయానిన స్థి క్రవించడిం వింటివి.) 
రీఫ్ేోమ్ చ్వయండి: ఈ వెైఫలూిం మీక్ు ప్టలి దల, మరవింత శమాించడిం మరవయు మెర్ుగుప్డవ సరమరరథ ానిన 
నేరవపింది. ఇది మీ బలాలన్ు గురవతించడానిక ి మరవయు మీర్ు విజ్యిం సరధిించడానికి అర్ుు లని 
గాహ ించడానికి క్ూడా మీక్ు స్హాయప్డిింది. 
పోతికూల భావోద్వే గరనిి విడుదల చ్వయండి: క రీర్ వెైఫలాూనిన మాన్స్టక్ింగ్ర మీ గతింలోకి ఉించిండ ి
మరవయు ఆ స్ింఘటన్ ఇక్ప్ ై ప్ోతిక్ూల భావోదవి గప్ప భార్ిం లేక్ుిండా ఉిండవ విధింగ్ర మార్చిండి. వెఫైలూిం 
యొక్క భయిం క్రవగ్వప్ర వడానికి అన్ుమతిించిండ.ి 
భావోద్వే గ స్ేే చఛను అనుభవించండ:ి ఆతమవిశరిస్ిం మరవయు స్పషితతో మీ వృతితలో విజ్యిం 
సరధిస్ుత న్నటలు  ఊహ స్యత  ముిందుక్ు సరగిండ.ి గత వెైఫలాూల భార్ిం లేక్ుిండా రవస్క లు తీస్ుకోవడానిక ి
మరవయు అవకరశరలన్ు కొన్సరగ్వించడానికి స్ింకోచించక్ిండి. 
 
ముఖ్యమ ైన విషయాలు: 
ట ైమ్ ల నై్ థ ర్ప్థ గత అన్ుభవరలక్ు స్ింబింధిించన్ భావోదవి గ అడడింక్ులన్ు - రీఫ్ేోమ్ చవయడిం మరవయు 
వరటికి జ్ోడిించన్ ప్ోతిక్ూల భావోదవి గ్రలన్ు వదిలించుకోవడిం దాిరర విడుదల చవయడానికి మీక్ు 
స్హాయప్డుతుింది. 
మీ అింతర్గత ట ైమ్ ల ైన్ న్ు దృశూమాన్ిం చవయడిం, భావోదవి గ స్ింఘటన్లన్ు గురవతించడిం మరవయు ఆ 
స్ింఘటన్లన్ు రీఫ్ేమో్ చవయడిం దాిరర, మీర్ు వరటికి స్ింబింధిించన్ మీ భావోదవి గ ప్ోతిస్పిందన్న్ు 
మార్చవచుచ మరవయు ప్రవమతమెైన్ న్మమకరలన్ు వదలిించుకోవచుచ. 
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ఈ ప్దధతి మమమలన భావోదవి గ భార్ిం న్ుిండి విముకిత చవస్ుత ింది మరవయు భావోదవిగ స్ేి చి, స్పషిత 
మరవయు శకితతో జీవితింలో ముిందుక్ు సరగడానికి మమమలన అన్ుమతిస్ుత ింది. 
నిర్ింతర్ సరధన్ చవయడిం దాిరర, మమమలన వెన్కిక లాగ్వన్ ప్ోతిక్ూల భావోదవిగ్రలన్ు మీర్ు 
మార్చవచుచ, ఇది వర్తమాన్ింలో మరవింత స్ింతృప్టత క్ర్మెైన్ మరవయు ప్ోశరింతమెైన్ జీవితానిక ి
దారవతీస్ుత ింది. 
 
5. భాగరలను ఏకకీృతం చ్వయడం Parts Integration (అంతరగత సంఘరషణలను పరిషకరించడం) 
ఇద్ి ఏమిటి: ప్రరి్్ ఇింటిగాే్షన్ ట కినక్, మీర్ు ర ిండు విర్ుదధమెైన్ కోరవక్లు లేదా భావోదవి గ్రల మధూ 
చక్ుకక్ున్నటలు  భావిించన్ప్పపడు ఉప్యోగ్వించబడుతుింది. ఇది సరమర్సరూనిన స్ృషటిించడానికి మరవయు 
అింతర్గత స్ింఘర్షణలన్ు ప్రవషకరవించడానికి మీ మన్స్ుు యొక్క విర్ుదధమెైన్ భాగ్రలన్ు ఏకీక్ృతిం 
చవయడానికి స్హాయప్డుతుింది. 
 
భావోద్వే గ నమూనాలను తొలగించడానికి ద్నీిి ఎలా ఉపయోగించ్ాల్న: 
దశ 1: మీలోని విర్ుదధమెైన్ భాగ్రలన్ు గురవతించిండి. ఉదాహర్ణక్ు, మీర్ు ఎక్ుకవ డబుు 
స్ింప్రదిించాలన్ుకోవచుచ, కరనీ విజ్యిం ఏమ త స్ుత ిందో  అని క్ూడా భయప్డవచుచ. 
దశ 2: ఈ భాగ్రలన్ు వేరేిర్ు అింశరలుగ్ర దృశూమాన్ిం చవయిండి. మీర్ు వరటిని వేరేిర్ు ర్ింగులు, 
ఆకరరరలు లేదా వూక్ుత లుగ్ర క్ూడా విజువల ైజ్ చవయిండి. 
దశ 3: ఈ భాగ్రలతో స్ింభాషటించిండి, ప్తోి ఒక్కట ిఏమ కోర్ుక్ుింటలన్నదో  మరవయు అది అలా ఎిందుక్ు 
భావిస్ుత న్నదో  అడగిండ.ి వరటి సరన్ుక్ూల ఉదవిశరలన్ు అర్థిం చవస్ుకోవడానికి ఇది మీక్ు 
స్హాయప్డుతుింది. 
దశ 4: ర ిండు భాగ్రలు ఒక్ ఉమమడి లక్షూిం కోస్ిం, ప్నిచవయడానికి మారరగ లన్ు చయడిండ.ి ఉదాహర్ణక్ు, 
విజ్యిం గురవించ భయప్డవ భాగిం మీర్ు దానిని నిర్ిహ ించగలర్ని హామీ కోర్ుకోవచుచ, అయితవ డబుు 
కోర్ుక్ునే భాగిం ప్ని మరవయు విశరాింతిని ఎలా స్మతులూిం చవస్ుకోవరలో నేర్ుచకోవలస్ట ఉింటలింది. 
దశ 5: ర ిండు భాగ్రలు స్ింభాషటించన్ తరరిత మరవయు అవి స్హక్రవించడానికి ఒక్ మారరగ నిన మీర్ు 
క్న్ుగ్ొన్న తరరిత, వరటనిి అింతర్గత స్ింఘర్షణ లేక్ుిండా ఒక్ సరమర్స్ూ ప్ూర్ిక్మైెన్ భాగింగ్ర క్లస్ట 
ప్ర తున్నటలు  ఊహ ించుకోిండి. 
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ఈ ప్దధతి అింతర్గత స్ింఘర్షణ వలు  క్లగ్ే భావోదవి గ అవరోధాలన్ు తొలగ్వస్ుత ింది మరవయు మీర్ు మరవింత 
స్మతులూింగ్ర మరవయు స్మన్ియింతో ఉిండటానికి స్హాయప్డుతుింది. 
 
గత కరమల యొకక ఆచరణాతమక ఉద్ాహరణ - గత చరయల పటల  అపరరధ భావన మరియు ముందుకు 
సరగరలనే కోరకి మధయ సంఘరషణను పరిషకరించడం: 
 
విరుదధమ నై భాగరలు: 
భాగం 1: గత తప్పపలు లేదా హానిక్ర్మెనై్ చర్ూల గురవించ అప్రరధిం మరవయు స్టగుగ న్ు క్లగ్వ ఉింటలింది. 
భాగం 2: ముిందుక్ు సరగ్రలని మరవయు మరవింత ప్ోశరింతమెైన్ జీవితానిన గడప్డానికి అప్రరధ భారరనిన 
విడుదల చవయాలని కోర్ుక్ుింటలింది. 
సంభాషణ: 
భాగం 1: "నా గత చర్ూల గురవించ నాక్ు బాధగ్ర ఉింది. నేన్ు ఇతర్ులన్ు బాధప్ టాి న్ు మరవయు న్న్ున 
నేన్ు క్షమించుకోలేన్ు" అని చ ప్పవచుచ. 
భాగం 2: "నేన్ు ముిందుక్ు సరగ్రలని, ఈ అప్రరధానిన విడుదల చవయాలని మరవయు నాతో నేన్ు 
ప్ోశరింతింగ్ర ఉిండాలని కోర్ుక్ుింటలనానన్ు" అని చ ప్పవచుచ. 
ఏకకీరణ: 
భాగం 1 భాగం 2 కి హామీ ఇసుి ంద్ి: స్థియ-క్షమాప్ణ సరధూమని మరవయు గత తప్పపలన్ు 
అింగీ్క్రవించడిం అనేది స్ిస్థత ప్ోకియాలో మొదటి అడుగు.  
భాగం 2 అరిం చ్వసుకుంట ంద్ి: అప్రరధానిన విడుదల చవయడిం అింటే గతానిన మర్చప్ర వడిం కరదని - 
దాని న్ుిండి నేర్ుచకోవడిం మరవయు సరన్ుక్ూల మార్ుపక్ు క్టలి బడి ఉిండటమే. 
విలీనమ ైన భాగం: 
ర ిండు భాగ్రలు ఒకే స్థియ-క్ర్ుణ మరవయు అభివృదిధ  స్టథతిలోకి ఏకీక్ృతమవపతాయి, ఇక్కడ మీర్ు 
మమమలన గ్ౌర్విస్యత , దాని న్ుిండి నేర్ుచక్ుని, మీర్ు మీ అన్ుభవరల న్ుిండి ఎదిగ్రర్ని త లుస్ుకొని 
అప్రరధిం లేక్ుిండా ముిందుక్ు సరగగల స్టథతి. 
 
ముఖ్యమ ైన విషయాలు: 
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ప్రరి్్ ఇింటిగాే్షన్ మీలోని విర్ుదధమైెన్ భాగ్రల మధూ ఉన్న సరన్ుక్ూల ఉదవిశరలన్ు గురవతించడిం దాిరర 
అింతర్గత స్ింఘర్షణలన్ు ప్రవషకరవించడానికి స్హాయప్డుతుింద.ి 
ఈ భాగ్రలన్ు వేరేిర్ు భాగ్రలుగ్ర దృశూమాన్ిం చవయడిం, వరటి కోరవక్లన్ు అర్థిం చవస్ుకోవడిం మరవయు 
వరటిని ఏకీక్ృతిం చవయడిం దాిరర, మీర్ు సరమర్సరూనిన మరవయు స్మన్ియానిన స్ృషటిించవచుచ. 
ఈ ప్ోకిాయ మీ నిజ్మెైన్ స్ిర్్ప్రనికి మరవింత అన్ుగుణింగ్ర ఉిండవ నిర్ణయాలు తీస్ుకోవడానికి మమమలన 
అన్ుమతిస్ుత ింది మరవయు భావోదవి గ స్మతులూతన్ు ప్ ింప్ ిందసి్ుత ింది, దీని వలన్ ఆరోగూిం, ఆరవథక్ిం, 
స్ింబింధాలు, వృతిత  మరవయు ఆధాూతిమక్ వృదిధలో మీ లక్షయూలన్ు సరధిించడిం స్ులభతర్ిం చవస్ుత ింది. 
ఈ ఏకీక్ర్ణ యొక్క ఫలతిం మరవింత ప్ోశరింతమెైన్ మరవయు స్మన్ియింతో క్ూడని్ స్టథతి, ఇక్కడ 
అింతర్గత స్ింఘర్షణ ఇక్ప్ ై మమమలన వెన్కిక లాగదు, స్పషిత, విశరిస్ిం మరవయు భావోదవి గ స్ేిచితో 
ముిందుక్ు సరగడానికి మమమలన అన్ుమతిస్ుత ింది. 
 
 
ముగింపు 
NLP మీర్ు ఆలోచించవ, అన్ుభూతి చ ిందవ మరవయు ప్రవస్టథతులక్ు స్పిందిించవ విధానానిన మార్చడిం దాిరర 
భావోదవి గ న్మూనాలన్ు తొలగ్వించడానికి శకితవింతమైెన్ సరధనాలన్ు అిందిస్ుత ింది. యాింక్రవింగ్, 
రీఫ్ేోమింగ్, స్టి ష్ న్మూనా, ట మై్ ల నై్ థ ర్ప్థ మరవయు ప్రరి్్ ఇింటిగాే్షన్ వింటి ప్దధతులన్ు 
ఉప్యోగ్వించడిం దాిరర, మీర్ు ప్రవమతమెైన్ భావోదవిగ న్మూనాలన్ు సరన్ుక్ూల, శకితవింతమెైన్ వరటిగ్ర 
మార్చవచుచ. 
 
విశ్రాంతి 
 
భావోదవి గ న్మూనాలన్ు తొలగ్వించడానికి NLP ప్దధతులన్ు స్మర్థవింతింగ్ర ఉప్యోగ్వించడానికి, మీర్ు 
విశరాింతి మరవయు కేిందీకో్ృత స్టథతిలో ఉిండాల. ఆదర్శవింతమెైన్ స్టథతి ఏమటింటే మీ మన్స్ుు త రవచ, 
గాహ ించవలా మరవయు ప్శోరింతింగ్ర ఇింకర అప్ోమతతింగ్ర ఉిండాల. మీర్ు లక్షూింగ్ర ప్ టలి కోవలస్టన్ స్టథతి 
యొక్క ముఖ్ూ లక్షణాలన్ు కొనిన ఇప్పపడు వివరవసరత న్ు: 
 
1. పోశ్రంతంగర మరియు విశ్రాంతిగర: 
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మీర్ు ఎక్ుకవగ్ర ఒతితడకిి గుర ైతవ, ఆిందోళ్న్ చ ిందితవ లేదా భావోదవిగింగ్ర ఛారె్ చవయబడితవ, ప్ోతిక్ూల 
న్మూనాలన్ు మార్చడిం క్షిిం. మీర్ు స్పషిింగ్ర ఆలోచించగల మరవయు స్టథర్ింగ్ర ఉిండగల స్టథతిలో 
ఉిండాల. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: మీర్ు ప్రోర్ింభిించవ ముిందు మీ మన్స్ుు మరవయు శరీరరనిన ప్ోశరింతప్ర్చడానిక ి
- లోత ైన్ శరిస్ కియాలు, ధాూన్ిం లేదా ప్ోగతిశీల క్ిండరరల స్డలింప్పలో ప్రలగగ న్ిండి. ఇది మీ ఒతితడ ి
సరథ యిలన్ు తగ్వగించడానిక ిమరవయు మీ భావోదవి గ్రలప్ ై ప్ని చవయడానికి మమమలన స్టదధిం చవస్ుత ింది. 
 
2. క ంద్ీోకృత మరియు వరిమానంలో: 
స్పషిమెైన్ భావోదవి గ న్మూనాలక్ు మీ ప్ూరవత శదాధ  అవస్ర్ిం. కేిందీోక్ృత స్టథతిలో ఉిండటిం అింటే మీర్ు 
ప్ోస్ుత త క్షణింలో ఉిండటిం మరవయు మీ ఆలోచన్లు, అన్ుభూతులు మరవయు న్మూనాలు 
తల తితన్ప్పపడు వరటనిి త లుస్ుకోవడిం. మీ భావోదవి గ ప్ోతిచర్ూల యొక్క ప్ేరోేప్కరలన్ు గురవతించడానిక ిఈ 
అవగ్రహన్ చాలా అవస్ర్ిం. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: గ్ౌాిండిింగ్ (ఉదాహర్ణక్ు, మీ శరిస్ లేదా ప్రవస్రరలప్ ై దృషటి  ప్ టిడిం) లేదా 
కేిందీోక్ృత దృషటిని ఉించడింలో మీక్ు స్హాయప్డవ గ్ ైడ డ్ NLP ప్ోకియాలు వింటి మెైిండ్ ఫపల నెస్ 
ప్దధతులన్ు సరధన్ చవయిండి. 
 
3. మారుుకు స్థదధంగర ఉండటం: 
మీర్ు కొతత  ఆలోచన్లు మరవయు అన్ుభూతులక్ు స్టదధింగ్ర ఉన్నప్పపడు NLP ఉతతమింగ్ర ప్నిచవస్ుత ింది. 
అింటే గతింలో మీక్ు ఉప్యోగప్డిన్ కరనీ ప్సో్ుత తిం ఉప్యోగప్డని ప్రత న్మూనాలు మరవయు 
న్మమకరలన్ు స్వరలు చవయడానికి స్టదధింగ్ర ఉిండటిం. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: జిజ్ఞఞ స్తో క్ూడిన్ మన్స్తతాినిన అలవర్ుచకోిండి. లక్షూిం ఎదగడిం మరవయు 
మించ భావోదవిగ న్మూనాలన్ు స్ృషటిించడిం, మమమలన మీర్ు తీర్ుప చవస్ుకోవడిం కరదని 
గుర్ుత ించుకోిండి. ప్ోకాియలో మీతో మీర్ు స్హన్ింగ్ర మరవయు క్ర్ుణతో ఉిండిండి. 
 
4. భావోద్వే గంగర తటసింగర లేద్ా సరనుకూలంగర: 
NLP ని ఉప్యోగ్వించవ ముిందు, కోప్ిం, భయిం లేదా నిరరశ వింటి తీవోమెైన్ భావోదవి గ్రలన్ు 
తటస్థథక్రవించడిం అనేది స్హాయప్డుతుింది. మీర్ు బలమెైన్ భావోదవి గింలో లోతుగ్ర మునిగ్వ ఉింటే, దాని 

http://www.darmam.com/


NLP                                                              www.darmam.com                                                Page 14 

 

న్ుిండి బయటప్డటిం క్షిిం. ఆదర్శవింతింగ్ర, మీర్ు మార్ుప యొక్క అవకరశిం గురవించ బహ ర్ింగత లేదా 
ఆశరవరద భావింతో ప్ోకియాన్ు చవర్ుకోవరల. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: మీర్ు భావోదవి గింగ్ర మునిగ్వప్ర యిన్టలు  అనిప్టస్ేత , గ్ౌాిండిింగ్ ట కినక్ లు, లోత ైన్ 
శరిస్ లేదా మరవింత తటస్థ లేదా సరన్ుక్ూల స్టథతికి మార్డానికి విజువల ైజ్షేన్ వింటి వరటితో మమమలన 
మీర్ు కేిందీోక్రవించడానికి ఒక్ క్షణిం కేటాయిించిండ.ి 
 
5. సౌకరయవంతమ ైన మరయిు సురకి్షతమ నై వరతావరణం: 
భావోదవి గ న్మూనాలప్ ై ప్ని చవయడానికి, మీర్ు స్ుర్కి్షతింగ్ర మరవయు ఏకరగాత భింగిం లేని ప్ోదవశింలో 
ఉిండటిం ముఖ్ూిం. మీర్ు ఎింత విశరాింతిగ్ర లేదా కేిందీోక్ృత దృషటితో ఉిండగలర్ు అనదేి మీ ప్రవస్రరలు 
ముఖ్ూమెైన్ ప్రతో ప్ర షటసరత యి. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: అింతరరయాలు లేక్ుిండా మీర్ు క్ూరోచవడానికి లేదా ప్డుకోవడానికి నిశశబిమెైన్, 
సౌక్ర్ూవింతమైెన్ స్థలానిన క్న్ుగ్ొన్ిండి. విశరాింతి తీస్ుకోవడానికి మీక్ు స్హాయప్డవ విధింగ్ర, ల టైు న్ు 
తగ్వగించిండి లేదా ప్ోశరింతప్రవచవ స్ింగీ్తింతో ప్ోశరింతమెైన్ వరతావర్ణానిన స్ృషటిించిండి. 
 
6. అనేేషథంచడానికి సుముఖ్త: 
భావోదవి గ న్మూనాలు తర్చుగ్ర అప్సరమర్క్ ఆలోచన్లు లేదా గత అన్ుభవరల న్ుిండి 
ఉతపన్నమవపతాయి. మీలోని ఈ లోత ైన్ అింశరలన్ు అనేి షటించడానిక ిమీర్ు స్ర ైన్ స్టథతిలో స్టదధింగ్ర 
ఉిండటిం అనేది మీ భావోదవి గ న్మూనాల యొక్క మూల కరర్ణాలన్ు వలెకి తీయడానిక ి
స్హాయప్డుతుింది. 
ద్ీనిి ఎలా సరధించ్ాల్న: మీ ఉప్చవతన్ subconscious న్మమకరలు మరవయు జ్ఞఞ ప్కరలన్ు లోతుగ్ర 
ప్రవశోధిించడానికి స్టదధింగ్ర ఉిండిండి. మీర్ు ప్రతిప్ టిిన్ ప్రత భావోదవి గ న్మూనాలన్ు ప్ోతిబింబించడానిక ి
మరవయు విడుదల చవయడానికి స్టదధింగ్ర ఉన్నప్పపడు NLP ఉతతమింగ్ర ప్నిచవస్ుత ింది. 
 
సర ైన స్థితిని చ్వరుకోవడానికి ఆచరణాతమక చరయలు: 
శ్రేస పదధత లు: మీ నాడీ వూవస్థన్ు ప్శోరింత ప్ర్చడానికి లోత ైన్ ఉదర్ శరిస్న్ు belly breathing సరధన్ 
చవయిండి. 
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ప్రో గ ాస్థవ్ రిలాక ుషన్: మీ కరల వేళ్ళ న్ుిండి మొదలుకొని మీ తల వర్క్ు మీ శరీరరనిన విశరాింతి తీస్ుకోవడిం 
దాిరర ప్రోర్ింభిించిండ.ి 
మ ైండ ఫుల న స్ లేద్ా ధాయనం: కొనిన నిమషరల ధాూన్ింతో లేదా మీ శరిస్ లేదా శరీర్ అన్ుభూతులప్ ై దృషటి  
ప్ టిడిం దాిరర మీ మన్స్ుున్ు కిుయర్ చవయిండ.ి 
సరనుకూల ధృవీకరణలు: మీర్ు మార్ుపక్ు స్టదధింగ్ర ఉనానర్ని మరవయు మీర్ు భావోదవిగ శరయాస్ుుక్ు 
అర్ుు లని మీక్ు మీరే గుర్ుత  చవస్ుకోిండి.  
"నేన్ు వెదైూిం కోస్ిం స్టదధింగ్ర ఉనానన్ు" లేదా  
"నేన్ు కొతత  భావోదవి గ న్మూనాలన్ు స్ృషటిించగలన్ు" వింటి ధృవీక్ర్ణలన్ు ప్పన్రరవృతిం చవయడిం 
అనేది మీ మన్స్తతాినిన మార్చడానికి స్హాయప్డుతుింది. 
మీర్ు ఈ విశరాింతి, కేిందీకో్ృత మరవయు బహ ర్ింగ స్టథతిలో ఉన్న తరరిత, మీర్ు భావోదవిగ న్మూనాలన్ు 
తొలగ్వించడానికి NLP ప్దధతులన్ు ఉప్యోగ్వించడిం ప్రోర్ింభిించవచుచ.  
ఇది ప్రత ఆలోచన్ మరవయు అన్ుభూతి విధానాలన్ు మార్చడానికి మమమలన అన్ుమతిించవ స్ర ైన్ 
అింతర్గత ప్రవస్టథతులన్ు ఏరరపటల చవయడిం గురవించ. 
 

 

 

**** స్మృదిధ  ప్పస్తక్ విషయాలన్ు చదవడానికి ఈ లింక్ న్ు కిుక్ చవయిండి 
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