
 

 

 

 

MINDFULNESS TECHNIQUES IN TIMES 

OF STRESS 

DOING WHAT MATTERS 

ABSTRACT 

Stress is overwhelming at times, it is 

very important to do right thing at 

right time, to cope up with stress. This 

handbook will help the readers to cope 

with stress and to engage in their daily 

life meaningfully. 

 

 



 

wwwwww.margika.org 

Adapted by Margika from illustrated guide by WHO 

This translation was not created by WHO, WHO is not responsible for the content or accuracy of this translation      

                                                                                                                                          

www.margika.org 

 

 

DISCLAIMER 

The handbook is adapted from an illustration guide, “DOING WHAT MATTERS 

IN TIMES OF STRESS” by WHO (World Health Organization). This work is not 

available for commercial purpose.  This book has been translated by MARGIKA to 

make it available for non-English speaking individuals for non-commercial 

purpose only.  

All reasonable precautions has been taken while translating the information. WHO 

or MARGIKA is responsible for readers interpretation and usage of the material.  

“This translation was not created by World Health Organization (WHO), WHO is 

not responsible for the content or accuracy of this translation. The original English 

shall be the binding and authentic edition”. 

Citation: https://apps.who.int/iris/handle/10665/331901  
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PREFACE 

 

Mindfulness techniques handbook is stress management guidebook. This illustration adapted from 

World Health Organization (WHO) supports recommendations of WHO for stress management.  

There are many reasons for stress, including major threats (Violence, disease outbreak, and lack 

of financial opportunities) and small arguments with loved ones or colleagues. Anyone can 

experience stress at some point. This guidebook is for everyone who is willing to cope up with 

stress and for the one who is living in peace.  

It is very important to do right thing at right time, to cope with stress, which may prevent a person 

from getting into depression and giving up on once life. 

This book is been translated to local languages to make it available to all the individuals. This 

guidebook explains the tools to cope up with stress and examples to practice them in daily life  

Hope this will help the readers to cope with stress and to engage in their daily life meaningfully.  
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ఒత్తిడి అంటే ఏమిటి? 

ఒత్తడిి అంటే సమసా్య త్మ క లేదా బెదిరంపు 

అనుభూత్త కలగడం.  

 

 

 

 

ఒత్తిడికి ప్రధాన కారణాలు 

చుట్టుపకక ల లేదా సమాజంలో పెద్ద 

బెదిరంపులు లేదా మార్పు లు మరయు 

జీవనోపాధిలో భంగం కలిగంచడం వలల ఒత్తడిి 

వసి్ంది 

కుట్టంబంలో లేదా సే్న హితులలో చిన్ే  

సమసా లు కూడా ఒత్తడిికి కారణం కావచుు  

ప్పత్త ఒకక రూ అపుు డపుు డు ఒత్తడిిని 

ఎదుర్క ంటార్ప; కొదిదగా ఒత్తడిి సమసా  కాదు 

 

ఉదాహరణ: కుట్టంబంలో హింస, అనారోగా ం, 

పాఠశాలకు వెళ్ళ కపోవడం, ఆరకి సమసా , 

ఇంటి నుండి దూరంగా ఉండడం, సమాజంలో 

హింస,  భవిషా్ తిు గురంచి ఆందోళ్న్ 

చంద్డం.  
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అధిక ఒత్తిడి శరీరాన్ని  ప్రభావితం 

చేసి్ంది 

మెద్డు, హృద్యనాళ్ వా వస,ి శాా సకోశ 

వా వస,ి నాడీ వా వస ి మరయు జీర ణవా వస ి

వంటి శరీరంలోని ప్పధాన్ భాగాలను ఒత్తడిి 

ప్పభావిత్ం చేసి్ంది. కొంత్మందికి కొనిే  

ఇబబ ందికరమైన్ అనుభూతులు ఉంటాయి. 

కొంత్మందికి ద్దుదర్పల, అంట్టవా్య ధులు 

మరయు అనారోగాా లకు గుర అవా్వ చుు . 

 

 

 

 

ఆకలిలో మార్పు లతో సహా ఒత్తడిిని 

అనుభవించిన్పుు డు కొనిే  భావోదా్వ గాలను 

ప్పద్రి సి్యర్ప. వ్యరలో చాలా మంది గత్ంలో 

చడు విష్యాలు జరగాయని, భవిష్ా తిులో 

చడు విష్యాలు జర్పగుతాయని 

భయపడుతూ ఉంటార్ప.  
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ఆలోచనలు మరియు భావాలు 

(Thoughts and feelings) 

శకివింత్మైన్ ఆలోచన్లు మరయు 

భావ్యలు ఒత్తడిిలో భాగం, కానీ వ్యటితో 

కట్టుబడి ఉండటంసమసా ను 

కలిగసి్ంది.  

 

 

కట్టుబడి ఉండటం (hook up)అంటే ఏంటి? 

ఎవరైనా ఆలోచన్లకి కట్టుబడి ఉంటే ఆ 

ఆలోచన్లనుండు బయటకి పోలేర్ప.  

అద్వ విధంగా, మీర్ప మీ సా ంత్ ఆలోచన్లు 

మరయు భావ్యలతో కట్టుబడి ఉంటార్ప.  

ఒకక  క్షణం సంతోష్ంగా ఉంటార్ప, మరో 

క్షణం ఆలోచన్లలో కట్టుబడి నిరాశగా 

మరయు కోపంగా ఉంటార్ప 
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ఈ కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు 

మన్లను కటిుపడేయడమే కాకుండా మన్లిే  

విలువలు నుంచి దూరం చేసి్యయి.  

విలువలు అంటే ఏమిటి? 

విలువలు మీర్ప అవ్యలనుకునే వా కి ియొకక  

లోతైన్ కోరకలు. 

మిమమ లిే  మరయు ఇత్ర్పలను మరయు మీ 

చుట్టు  ఉన్ే  ప్పపంచానిే  మీర్ప ఎలా 

చూడాలనుకుంట్టనాే ర్ప అనే ప్పమాణాలను 

వివరసి్యయి.  

మీర్ప త్లిలద్ంప్డులు అయితే, లేదా 

ఇత్ర్పలను చూస్కునే బాధా త్లు మీకు 

ఉంటే మీ విలువలు సంరక్షణ, ప్ేమ, 

ఆపాా యత్, బాధా త్, నిబద్ధత్, రక్షణ, ప్శద్ధ, 

తెలివైన్, ప్పశాంత్త్, ధైరా ం. 

 

ఒత్తడిితో కూడిన్ పరస్థతిులలో, విలువలు 

మార్పతాయి మరయు కుట్టంబంతో 

పోరాడటం, వ్యర నుండి దూరంగా ఉండటం 

లేదా ఇత్ర్పలను బాధపెటుడం వంటి 

అనాలోచిత్ మారాాలోల  పనిచేయడానికి 

దారతీసి్ంది. 
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అనేక రకాల కష్ుమైన ఆలోచనలు మరియు 

భావాలు మనలను కటిురడేసి్తయి. 

 

 వదులుకోవాలనే ఆలోచన 

 

 

 

 ఇతరులను న్నందించే ఆలోచనలు 

 

 

 కఠినమైన తీరుు  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 క్లకి షష్ు సంఘటనల గురించి క్ల ప రకాలు 

 

 భవిష్య తి్త గురించి ఆలోచనలు 

 

 మనం ఇతరుల గురించి ఆందోళన 

చందుత్తని  ఆలోచనలు 
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ఈ ఆలోచన్లను కటిుపడేస్థన్పుు డు, మన్ 

ప్పవరని్లు మార్పతాయి మరయు మన్ జీవితాలను 

మరంత్ దిగజార్చు  పనులను ప్పారంభిసి్యము. 

 

 త్గాదాలు, వ్యద్న్లు మరయు 

భినాే భిప్పాయాలలోకి రావడం. 

 

 

 

 ఉపసంహరంచుకోవడం లేదా 

ప్ియమైన్వ్యర నుండి దూరంగా 

ఉండటం. 

 

 

 లేదా మంచం మీద్ ఎకుక వ సమయం 

గడపవచుు  లేదా ఒంటరగా ఉండవచుు  

 

ఈ ప్పవరని్లనేి ంటినీ MOVEAWAYS అని 

ిలుసి్యము, ఎందుకంటే మన్ం దూరంగా 

వెళ్ళళ న్పుు డు మన్ విలువలకు దూరంగా 

ఉంటాము. 

అందువలల, మొద్ట మన్ం ద్ృష్టు పెటాు లి, 

నిమగే మవ్యా లి మరయు ప్శదద్ధ వహించాలి.  
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న్నమగి్ ం అవవ డం 

నిమగే మవా డం అంటే కారాా చరణకు లేదా 

మీతో ఉన్ే  వా కికిి పూర ిప్శద్ధ ఇవా డం. 

కానీ, మీర్ప ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలతో 

కటిుపడేస్థన్పుు డు, మీర్ప ద్ృష్టు పెటుర్ప లేదా 

పరధాా న్ం చందుతార్ప. 

ద్ృష్టు కంప్ీకరంచన్పుు డు, మీర్ప పనులు 

సరగా చేయర్ప, లేదా కారాా చరణను 

ఆసా్య దించలేకపోతార్ప మరయు అసంత్ృి ి

చందుతార్ప. 

 

 

 

అందువలల, మీర్ప మరంత్ నిమగే ం అవా డం 

నేర్పు కుంటే, మరయు మంచి ద్ృష్టు పెడితే, 

మీర్ప ఒత్తడిిని బాగా నివ్యరంచగలర్ప. 

ఉదాహరణకు, మీర్ప ఇత్ర్పలతో మీ 

సంబంధానిే  మరంత్ సంత్ృికిరంగా 

కనుగంటార్ప లేదా మీర్ప ముఖా్ మైన్ 

పనులను మంచి మారంాలో చేయవచుు . 

 

 

 

 

మీర్ప కటిుపడేస్థ ఉన్ే పుు డు 

 

మీర్ప ద్ృష్టు కంప్ీకరంచిన్పుు డు 
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కాఫీ లేదా టీ తాగేప్పు డు, న్నమనగి్ ంగా ఉంచే 

రద్ధత్తలు ప్ాక్ట ుస్ చయ్య ండి 

 పూర ిప్శద్ధతో ద్ృష్టు పెటుండి ఉతుు కత్తో 

పానీయం గమనించండి, మీర్ప రంగును 

గమనించవచుు  

 మీర్ప దాని వ్యసన్ను ఆసా్య దించండి 

 నెమమ దిగా స్థప్ చేయండి 

 ఇది మీ నాలుకపై, ద్ంతాలపై అనుభూత్త 

చంద్ండి మరయు ర్పచిని 

ఆసా్య దించండి 

 నెమమ దిగా ప్తాగండి, ర్పచిని 

ఆసా్య దించండి మరయు ఉష్ణణ ప్గత్ను 

గమనించండి. 

 మీర్ప మింగన్పుు డు, మీ గంతు దాా రా 

పానీయం యొకక  కద్లికను మీర్ప 

గమనించవచుు . 

 మీర్ప మింగేటపుు డు మీ నాలుక నుండి 

ర్పచి మసకబారడం గమనించండి 

 మరయు అద్వ విధంగా ప్తాగండి: 

నెమమ దిగా, గమనించి, పొదుపుగా 

 మీర్ప ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలతో 

కటిుపడేస్థన్పుు డలాల , మీర్ప పానీయంపై 

ద్ృష్టు పెడతార్ప. 

కొంచం నీర్ప, కాఫీ లేదా టీ తీస్కోండి మరయు 

సూచన్లను పాటించడం దాా రా పై 

కారా కలాపాలను ప్పాక్ట ుస్ చేయండి. 

 

 

 

ఇతర అభాయ స కారయ కలాాలు, ద్ృష్టు 

కంప్ీకరించడం మరియు త్తరిగి పంద్డం 

ిలలలతో ఆడుతునే్ పుు డు లేదా చద్వడానికి 

నేరు ంచేటపుు డు మీర్ప ీనిే  ప్పాక్ట ుస్ చేయవచుు , 

ఆట మరయు ిలలలపై పూర ిప్శద్ధ ఇవా ండి. 

 

కుట్టంబం లేదా సే్న హితులతో 

మాటాలడుతునే్ పుు డు, వ్యర్ప ఏమి చబుతునాే రో, 

వ్యర సా రం మరయు ముఖ్ కవళ్ళకలను 

గమనించండి, వ్యరకి మీ పూర ిప్శద్ధ ఇవా ండి. 

 

వ్యష్టంగ్, దక్ట లనింగ్ వంటి ఇంటి పనులను 

చేస్నటపుు డు మీర్ప ప్పాక్ట ుస్ చేయవచుు .  
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కొనిే స్యర్పల, ఈ భావ్యలు చాలా బాధాకరంగా 

ఉంటాయి, ఈ భావ్యలు మరయు ఆలోచన్లు 

అధికంగా ఉంటాయి మరయు అవి భావోదా్వ గ 

తుఫానులుగా మార్పతాయి. 

భావోదా్వ గాలను నియంప్త్తంచే లేదా నిరా హించే 

స్యమరాిా నిే  అధిగమించిన్పుు డు భావోదా్వ గ 

తుఫాను సంభవిసి్ంది. కొనిే  కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు 

మరయు భావ్యలు శకివింత్మైన్ తుఫాను వలె 

చాలా బలంగా ఉనాే యి మరయు వా కినిి 

అధిగమిసి్యయి 

 

 

తుఫాను ప్పారంభమైన్పుు డు చట్టు మీద్ మీర్ప 

ఉనే్ ట్టు ఊహించుకోండి. 

మీర్ప చట్టు మీద్వ ఉంటారా? 

మీర్ప అకక డే ఉంటే, మీకు అధిక ప్పమాద్ం ఉంది; 

మీర్ప స్రక్షిత్ంగా ఉండటానికి వీలైన్ంత్ తా్ రగా 

నేలమీద్కు రావ్యలి. 

అద్వ విధంగా, మీర్ప మాన్స్థకంగా 

మునిగపోయిన్పుు డు, మిమమ లేి  మీర్ప ఎలా 

ప్రండ్ చేయాలో నేర్పు కోవ్యలి. 
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GROUNDING 
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ప్రండింగ్ (GROUNDING) 

ఎలా చేయాలి? 

మీ చుట్టు  ఉన్ే  ప్పపంచంతో పరసు ర చరా  

చేయడం దాా రా మరయు మీర్ప ఏమి 

చేసి్నేా రనే దానిపై ద్ృష్టు పెటుడం దాా రా. 

ద్శ 1: మీ భావ్యలను గమనించండి 

ద్శ 2: నెమమ దిగా మీ శరీరంతో కనెక్ట ు అవా ండి. 

మీ శాా సను నెమమ దిగా వద్లండి, 

స్యధా మైన్ంత్ నెమమ దిగా ఉిరత్తతిులను 

గాలితో నింపండి. 

ద్శ 3: నెమమ దిగా మీ పాదాలను నేలపై 

నొకక ండి 

 

ద్శ 4: నెమమ దిగా, మీ చేతులను చాచి, మీ 

చేతులను కలిి  నొకక ండి 

 

 

ప్రండింగ్ యొకక  త్దుపర ద్శ ఫోకస్. 

మీర్ప ఎకక డ ఉనాే రో గమనించండి, మీర్ప 

చూడగలిగే ఐదు విష్యాలు ఏమిటి? మీర్ప 

ఏమి వ్యసన్ చూడగలర్ప? మీర్ప ఏమి 

విన్గలర్ప? మీర్ప ఏమి చేసి్నేా రో 

గమనించండి. 

ఏదైనా వసి్వును తాకి, మీ వేళ్ల ప్కింద్ ఎలా 

అనిిసి్ందో గమనించండి. 

కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు అనుభూత్త 

కనిిసి్నేా యని గమనించండి మరయు మీ 

చుట్టు  ఒక ప్పపంచం ఉంద్ని గమనించండి. 

 

 

మీకు కావ్యలంటే, మీర్ప మీ విలువలకు 

అనుగుణంగా కూడా న్డుచుకోవచుు . 
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ప్రండింగ్ వలన్ భావోదా్వ గ తుఫాను అద్ృశా ం 

కాదు; తుఫాను గడిచే వరకు ఇది మిమమ లిే  

స్రక్షిత్ంగా ఉంచుతుంది. 

 

 

 

 

 

 

అన్హూకింగ్ మరయు ప్రండింగ్ వ్యా యామం 

యొకక  ఉద్వదశా ం ఏమిటంటే, కుట్టంబానికి 

మరయు సే్న హితులకు పూర ి ప్శద్ధ ఇవా డం, 

జీవిత్ంతో నిమగే మవా డానికి మరయు ద్ృష్టు 

పెటుడానికి మీకు సహాయపడటం. 

 

ఇది మీ విలువలతో ముందుకు స్యగడానికి 

మరయు మీర్ప ఉండాలనుకునే వా కిగిా 

మారడానికి మీకు సహాయపడుతుంది 

మరయు మీర్ప ఏమి చేసి్నేా రనే దానిపై 

ద్ృష్టు పెటుడంలో మీకు సహాయపడటానికి, 

చేసి్న్ే  పనిని బాగా చేయటానికి మరయు 

సంత్ృిగిా ఉండటానికి. 
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UNHOOKING 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

మన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలతో మన్ం కటిుపడేస్థన్పుు డు మన్ం విలువలకు దూరంగా 

ఉంటాం, మన్ ప్ియమైన్ వ్యరని దూరం చేస్థ బాధపెటుడం దాా రా మన్ జీవితాలను మరంత్ 

దిగజార్పు కుంటాము. ఈ ఆలోచన్ల నుండి ఎలా తీస్థవేయాలో మన్ం నేర్పు కోవ్యలి. 

ఈ కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యల నుండి మన్లిే  ఉపసంహరంచుకోవడం అన్హూకింగ్. 
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ఈ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలను మన్ం 

వదిలించుకోలేము. 

మన్ం వ్యటిని వదిలివేయగలమని 

అనుకోవడం వ్యసవిికం కాదు. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ఈ కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలను 

వదిలించుకోవడానికి చాలా మంది అనేక 

వా్య హాలను ప్పయతే్త సి్యర్ప. అరవడం, 

ప్పజలను పరస్థతిులను నివ్యరంచడం, 

ఆలోచించకూడద్ని ప్పయతే్త ంచడం, 

మదా్ ం, మాద్కప్ద్వ్యా లు, వదులుకోవడం, 

మంచం మీద్ పడుకుని లేవకపోవడం, త్న్ను 

తాను నిందించుకోవడం. 

వ్యసవి్యనికి, వీటితో చాలావర్పకు మన్ 

ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు పోతాయి. కానీ, 

ఎకుక వ కాలం కాదు, కానీ అవి త్తరగ వసి్యయి!  
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అన్హూ కింగ్ యొకక  కొతి మారగం 

మీర్ప ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలను 

వదిలించుకోవడానికి ప్పయతే్త ంచిన్పుు డు, 

ఇది స్యధారణంగా మన్ జీవితాలను మరంత్ 

అధాా న్ంగా చేసి్ంది 

 

 

వ్యటిని దూరంగా నెటుడానికి ప్పయతే్త ంచే 

బదులు 

 

 

మీర్ప వ్యరతో కష్ుపడటం మానేయండి 

 

 

 

 

 

మీర్ప వ్యటితో కటిుపడేయబడపుు డలాల  

 

 

మిమమ లిే  మీర్ప వీర్ప చేస్కోండి 
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ఎలా చయ్యయ లి? 

ద్శ 1 

మొద్ట, ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు 

మిమమ లిే  కటిుపడేసి్నేా యని గమనించండి. 

 

మిమమ లిే  కటిుపడేస్న కొనిే  ఆలోచన్లు 

మరయు భావ్యలను ప్వ్యయండి. 

 

మీ శరీరంలో ఏదైనా భావ్యలు లేదా గురి్పలు 

మిమమ లిే  కటిుపడేస్న ివ్యటిని గమనించండి. 

 

ద్శ 2 

రండవది, NAME. ేర్ప పెటుడానికి మౌన్ంగా 

ఇలాంటిద్వ చపు ండి 
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ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు మన్కు 

తెలియకపోతే,  వ్యటికి కట్టుబడి ఉంటాం.  

ద్శ 3 

త్దుపర ద్శ ఏమిటంటే మీర్ప ఏమి 

చేసి్నేా రనే దానిపై REFOCUS. 

మీర్ప కటిుపడేస్థన్పుు డు లేదా జీవిత్ంలో 

పాలా్గన్డం మానేస్థన్పుు డు అద్వ పని 

చేయండి. 

మీతో ఎవరైతే ఉనాే రో లేదా మీర్ప చేసి్న్ే  

పనులపైనా పూర ిప్శద్ధ వహించండి 

 

 

 

 

మీ ఆలోచన్లకి మరయు భావ్యలకి కట్టుబడి 

ఉన్పుు డు, ఈ 3-ద్శలను అన్హూక్ట 

చేయడానికి ప్పాక్ట ుస్ చేయండి. 
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మీర్ప వీటిని అభా స్థసి్న్ే పుు డు అనేక ఇత్ర 

విష్యాలు మీ మారంాలో రావచుు .  

చాలా అలస్థపోయి ఉండవచుు  

చాలా విచారంగా, కోపంగా మరయు 

భయాన్కంగా ఉండవచుు .  

ఇది ఉపయోగకరం కాద్ని మీర్ప 

భావించవచుు .  

 

 

మీర్ప మంచం మీద్ పడుకున్ే పుు డు 

మరయు నిప్ద్పోలేన్పుు డు ఇ పద్ధతులు 

పాటించండి. 

ఇది మిమమ లిే  నిప్ద్పోయేలా చేయదు కాని 

అది మీకు విప్శాంత్త తీస్కోవడానికి 

సహాయపడుతుంది.  
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మీకు సహాయ్రడన్న ఆలోచనలు కూడా 

మిమమ లిి  కటిురడేసి్తయి 

 ఇద్ంతా చాలా తెలివిత్కుక వత్న్ం! 

 ఇవనీే  ముఖా్ ం కాదు! 

 ఇది సహాయం చేయదు! 

 నేను చాలా బిజీగా ఉనేా ను! 

 అకక డ విష్యము లేదు! 

 ఇది నా సమయానిే  వృథా చేసి్ంది! 

 నేను ఈ పని చేయలేను! 

 

 

 

ఇది ప్కొత ిభాష్ను నేరుు కోవడం లాంటిది, 

ీన్నకి చాలా అభాయ సం అవసరం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ఆ సమయంలో గురి్పంచుకోండి 
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ACTING ON VALUES 

 

 

మీ విలువలు మీరు ఎలా ఉండాలనుకుంట్టన్ని రో వివరిసి్తయి; మీ గురించి మరియు మీ 

చుట్టు  ఉని  ప్రరంచాన్ని  మీరు ఎలా చూసి్తరో వివరిసి్తయి

. 
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విలువలు లక్ష్యయ లు ఒకటేన్న 

 

 

 

 

 

మీ లకా్ష ం ఉదాో గం పొంద్డం అని 

అనుకుందాం, త్దాా రా మీర్ప ప్శద్ధ వహించే 

వా కిులకు సహాయం అందించడానికి. 

ఉదాో గం సంపాదించడం అంత్ స్లభం 

కాకపోవచుు , కానీ మీర్ప మీ కుట్టంబ 

సభా్య లకు మరయు సే్న హితులకు లేదా మీ 

చుట్టుపకక ల ప్పజలకు ద్య, ప్శద్ధ, ప్ేమ 

మరయు సహాయకారగా ఉండటానికి మీ 

విలువలను జీవించవచుు . 

మీ లక్ష్యా లు ఇపుు డే అస్యధా ం కావచుు , కానీ 

మీర్ప మీ విలువలకు అనుగుణంగా 

పనిచేయడానికి ఎలలపుు డూ మారాానేి  

కనుగన్వచుు .  

 

లక్ష్యా లు మీర్ప పొంద్డానికి ప్పయతే్త సి్న్ే  

వ్యటిని వివరసి్యయి, విలువలు వా కినిి 

వివరసి్యయి 
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విలువలపై పనిచేయడం ఎందుకు ముఖా్ ం?  

 

మీ చరా ల దాా రా మీ చుట్టు  ఉన్ే  

ప్పపంచానిే  ప్పభావిత్ం చేసి్యర్ప 

 

చరయ లు అంటే ఏమిటి? 

చరయ లు మీ చేత్తలు, కాళ్లష చేసే రనులు 

మారియు మీరు మాట్లష డే మాటలు 

 

మీ చరా లపై మీర్ప ఎంత్ ఎకుక వ ద్ృష్టు 

పెడతారో, మీ చుట్టుపకక ల మరయు మీ 

చుట్టు  ఉన్ే  ప్పజలను మీర్ప ఎకుక వగా 

ప్పభావిత్ం చేసి్యర్ప. 

ఉదాహరణ: మీ ద్వశం యుద్ధంలో ఉంటే, మీర్ప 

పోరాటాలను ఆపలేర్ప, కనీసం మీర్ప మీ 

సంఘంతో వ్యదించడం మానేస్థ, మీ 

విలువలపై చరా  తీస్కోవచుు . 

మీ చరా లతో మీ చుట్టు  ఉన్ే  ప్పజలను మీర్ప 

ప్పభావిత్ం చేసి్యర్ప 
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మీర్ప మీ విలువల గురంచి మీర్చ 

ప్పశే్ ంచుకోవ్యలి, మీ చరా లు మీ విలువలకు 

మద్దతు ఇసి్నేా యా? 

మీ చరా లు మిమమ లిే  విలువల వైపు 

తీస్కెళి్తనేా యా లేదా మీ విలువలకు 

దూరంగా ఉనాే యా? 

 

మీ విలువలను సు ష్ుం చేయడానికి, ఇకక డ 

విలువల జాబితా ఉంది; ఇవి సరైన్ విలువలు 

లేదా ఉత్మి విలువలు కాదు, ఇవి కొనిే  

స్యధారణ విలువలు. 

 

 

మీకు చాలా ముఖా్ మైన్దిగా అనిించే 

మూడు లేదా నాలుగు విలువలను 

ఎంచుకోండి మరయు వ్యటిని ప్వ్యస్కోండి. 

మీ సంఘంలో ఒక రోల్ మోడల్ లేదా మీర్ప 

రోజు చూసి్న్ే  ఒకర గురంచి ఆలోచించండి. 
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విలువలు రండు విధాలుగా స్యగుతాయి: మీ 

వైపు మరయు ఇత్ర్పల వైపు, కాబటిు మీ 

విలువలు ప్శద్ధ మరయు ద్య అయితే.  

 

 

 

 

 

 

అపుు డు మీర్ప మీ గురంచి మరయు ఇత్ర్పల 

పటల ఈ విలువలకు అనుగుణంగా 

జీవించాలని లకా్ష ంగా పెట్టుకోవ్యలి.  

 

 

 

మీ విలువలను చరా లోల కి తీస్కురావడానికి 

ఇది సమయం. 
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చాలా ముఖా్ మైన్ మరయు మీర్ప రోజూ చూస్న 

సంబంధానిే  ఎంచుకోండి. 

 

 

 

 

 

ఈ సంబంధంలో మీర్ప ఏ విలువలతో 

జీవించాలనుకుంట్టనాే ర్ప? 

 

మీర్ప మీ బిడడను ఎనేు కుంటే, మరయు మీ 

విలువ ద్యతో మరయు ప్శద్ధగా ఉండాలి. 

ప్పత్తరోజూ 10-నిమిషాలు మీ ిలలలతో 

ఆడుకోవడం లేదా చద్వడం ఒక చిన్ే  ద్శ 

కావచుు . 

లేదా మీర్ప మీ బంధువు ఎనేు కుంటే 

మరయు మీ విలువను, సే్న హం మరయు 

కృత్జఞత్ ఎంచుకుంటే. అపుు డు ఒక చిన్ే  

ద్శ, వా కినిి హృద్యపూరా కంగా 

పలకరంచడం మరయు మీ కృత్జఞత్ను 

తెలియజేయడం. 
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గురి్పంచుకోండి, అత్తచిన్ే  చరా లు కూడా 

ముఖా్ మైన్వి. ఒక చిన్ే  విత్ని్ం నుండి ఒక 

పెద్ద చట్టు పెర్పగుతుంది.  కష్ుత్రమైన్ లేదా 

చాలా ఒత్తడిితో కూడిన్ సమయాలోల  కూడా, మీ 

విలువలకు అనుగుణంగా జీవించడానికి మీర్ప 

ఎలలపుు డూ చిన్ే  చరా లు తీస్కోవచుు .  

 

మీర్ప మీ విలువలపై పనిచేస్థన్పుు డు, మీర్ప 

మరంత్ సంత్ృికిరమైన్ మరయు సంపూర ణ 

జీవితానిే  సృష్టుంచడం ప్పారంభిసి్యర్ప. 

 

 

  

వ్యసవిికంగా అనిించే కారాా చరణ 

ప్పణాళ్ళకను సృష్టుంచండి 

 

ఈ చరయ లు మిమమ లిి  విలువల వైప్ప లేదా 

దూరంగా తీస్కుంట్లయ్య? 
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గమనించండి, కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు 

భావ్యలు ఉంటే, మీ చరా ను 

అనుసరంచకుండా ఆివేసి్యయి.  

 

 

అలా అయితే, ఏమి చేయాలో మీకు తెలుస్. 

గమనించి వ్యటిని ేర్ప పెటుండి 

 

మీ చుట్టు  ఉన్ే  పరసరాలతో 

నిమగే మవా ండి 

 

మీర్ప జీవించాలనుకుంట్టన్ే  రండు లేదా 

మూడు విలువల గురంచి ప్పత్తరోజూ 

ప్పారంభించాలని లకా్ష ంగా పెట్టుకోండి. 

రోజంతా ఆ విలువలకు అనుగుణంగా 

వా వహరంచే మారాాల కోసం చూడండి. 
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Tool 3 - మీ విలువలపై చరా  తీస్కోండి 

ట్టల్ కిట్లోని త్దుపర స్యధన్ం మీ 

విలువలపై పనిచేసి్ంది. 

1000 మైళ్ల ప్పయాణం ఒక ద్శతో 

ప్పారంభమవుతుంది. 

 

మీ ఆలోచన్లు మరయు అనుభూత్తతో మీకు 

కష్ుమైన్పుు డు, మీకు ఈ మూడు స్యధనాలు 

ఉనాే యి.  

 

 

 

కొనిే  సమయాలోల , మీర్ప వదిలి వెళ్ళ లేర్ప, 

కాబటిు మీర్ప మూడు ఎంికలలో రండింటి 

మధా  ఎంచుకోవ్యలి 

మీర్ప వద్లివేయకూడద్నుకుంటే మరయు 

విలువల నుండి దూరంగా వెళ్లలలనుకుంటే 

లేదా మీ విలువలు మరంత్ ముఖా్ మైన్వి 

అయితే, మీకు 2-వ ఎంిక ఉంట్టంది. 

మారు గలిగేదానిే  మారు ండి, మారు లేని 

బాధను అంగీకరంచండి మరయు మీ 

విలువలకు అనుగుణంగా జీవించండి. 
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మారు గ్లిగేదాన్ని  మారు ండి. 

 

చరా  తీస్కోండి, ఏమైనా చేయండి. పరస్థతి్తని 

మెర్పగుపరచడం ఎంత్ చినే్ దైనా సర్చ.  

 

 

మారు లేన్న నొప్పు న్న అంగీకరించండి 

మీర్ప దకి లష్ు పరస్థతిులను ఎదుర్క న్ే పుు డు 

చాలా కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు 

కనిిసి్యయి- ముఖా్ ంగా మీర్ప పరస్థతి్తని 

మారు లేన్పుు డు. 

 

 

 

మరియు మీ విలువలకు అనుగుణంగా 

జీవించండి. 

పరస్థతి్తని మారు డానికి మీర్ప ఏమీ చేయలేర్ప 

 

 

ీనిే  మీ దజాఞ పకశకికిి అమలు చేయండి, మీ 

సమసా లను పరష్క రంచడంలో మీకు 

సహాయపడండి. 
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BEING KIND 

 

పరస్థతి్త ఎంత్ కష్ుమైన్ది అయినా , మీర్ప ప్పమాద్ంలో ఉన్ే , కుట్టంబ వ్యద్న్లో, లేదా ఆదాయం 

లేకుండా, మీ వైపు ఒక సే్న హితుడు లేదా ప్శద్ధగల మరయు సహాయకార లేదా మంచి విష్యాలు 

చ ుే  ఎవరైనా ఉంటే మీకు ఎలలపుు డూ మంచిది. 

 

 

 

 

 

 



 

wwwwww.margika.org 

Adapted by Margika from illustrated guide by WHO 

This translation was not created by WHO, WHO is not responsible for the content or accuracy of this translation      

                                                                                                                                          

www.margika.org 

మన్ం దకి లష్ు పరస్థతిులోల  ఉనే్ పుు డు మన్లో 

చాలామంది మన్ పటల ద్య చూపర్ప. త్రచు 

చేదు ఆలోచన్లతో కటిుపడేస్థ ఉంటార్ప 

 

 

 

 

చేదు ఆలోచన్లు సహజమైన్వి మరయు 

త్రచుగా జరగవచుు ; పర్చ లదు. కానీ, మీర్ప ఈ 

చేదు ఆలోచన్లతో కట్టుపడి ఉంటే 

ఇబబ ందికరం అవుతుంది.  

 

ఈ చేదు ఆలోచన్లు మన్లేి  మన్ 

విలువలకు దూరంగా ఉంచుతాయి. 

 

మీ గురంచి చేదు ఆలోచన్ను ఎంచుకోండి, 

వ్యటిని గమనించండి మరయు ేర్ప పెటుండి 

మరయు మీర్చ అన్హూక్ట చేయండి. 

 

మిమమ లిే  మీర్ప ప్రండ్ చేయండి మరయు మీ 

చుట్టు  ఉన్ే  ప్పపంచంతో నిమగే మవా ండి. 
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చాలా కష్ుమైన్ రోజులోల  కూడా, ద్య మరయు 

ప్శద్ధగల మన్ విలువలపై మన్ం వా వహరంచే 

మారాాలు ఉనాే యి. 

 

మీర్ప కష్ుపడుతున్ే పుు డు, బాధతో 

ఉన్ే పుు డు మరయు ఎవరైనా మిమమ లిే  

ద్యతో, ప్శద్ధగా మరయు అరంి చేస్కోవడం 

మీకు ఎలా అనిిసి్ంది? 

ద్య యొకక  చిన్ే  చిన్ే  చరా లు కూడా 

తేడాను కలిగసి్యయి.  

మరయు, మన్ పటల కూడా మన్ం ద్యగా 

ఉండాలి, కాబటిు చడు ఆలోచన్ల నుండి 

మిమమ లిే  మీర్ప విడీయండి. 

 

ప్పత్త ఒకక రకి సే్న హితుడు కావ్యలి మరయు 

ప్పత్త ఒకక రకి ద్య అవసరం. మీర్ప మీ పటల 

ద్యతో ఉంటే, ఇత్ర్పలకు సహాయపడటానికి 

మీకు ఎకుక వ శకి ి ఉంట్టంది మరయు 

ఇత్ర్పలతో ద్యగా ఉండటానికి ఎకుక వ 

ప్ేరణ ఉంట్టంది, కాబటిు ప్పత్త ఒకక రూ 

ప్పయోజన్ం పొందుతార్ప. 

ద్య రండు విధాలుగా వెళ్తతున్ే ట్టల 

గురి్పంచుకోండి. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

wwwwww.margika.org 

Adapted by Margika from illustrated guide by WHO 

This translation was not created by WHO, WHO is not responsible for the content or accuracy of this translation      

                                                                                                                                          

www.margika.org 

 

MAKING ROOM 

 

 

 

 

 

కష్ుమైన ఆలోచనలు మరియు భావాల నుండి కష్ురడటం ఆరడాన్నకి అన్హూకింగ్ ఒక 

మారగం. ీన్ని  చేయ్డాన్నకి మరొక మారగం ఉంది, ీన్నన్న మేకింగ్ రూమ్ అన్న ప్పలుసి్తరు
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ఆకాశం గురంచి ఆలోచించండి, వ్యతావరణం 

ఎంత్ తీప్వంగా ఉనాే  ఆకాశానికి దసలిం ఉంది. 

వ్యతావరణం వలల ఆకాశం ఎపుు డూ 

బాధపడదు లేదా హాని కలగదు, అది తీప్వమైన్ 

వేడి అయినా, గడడకటేు చలి చివరకి 

వ్యతావరణం ఎలలపుు డూ మార్పతుంది. 

మన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలు 

వ్యతావరణం లాంటివి, చడు ఆలోచన్లు 

మరయు భావ్యలకు బాధపడకుండా మన్ం 

దసలిానేి  చేయవచుు . 

మొద్ట, ఆలోచన్లను ఉతుు కత్తో 

నిశి బదంగా గమనించండి మరయు ఈ 

భావ్యలకు ేర్ప పెటుండి. ఈ భావ్యలను 

ఉహించుకోండి, ఆలోచన్లు వ్యతావరణం 

వంటివి. 

 

 

 

 

 

 

 

మరయు, మీర్ప ఆకాశంలా ఉండాలి. 

మీర్ప ఇలా చేసి్న్ే పుు డు, నెమమ దిగా ఉిర 

పీలుు కోండి, అపుు డు మీ ఉిరత్తతిులు 

ఖాళీగా ఉంటాయి, కొనిే  సెకన్ల పాట్ట పాజ్ 

చేయండి, నెమమ దిగా ఉిర పీలుు కోండి  

మీ శాా స మీ నొ ుి కి చుట్టు  ప్పవహిసి్ంద్ని 

ఉహించుకోండి. 
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బాధాకరమైన్ భావ్యలను ఒక వసి్వుగా 

ఉహించుకోండి. ీనికి ఆకారం, పరమాణం, 

రంగు మరయు ఉష్ణణప్గత్ ఉంద్ని 

ఉహించుకోండి. 

 

ఈ వసి్వు చుట్టు  శాా స తీస్కోవడానిే  

ఉహించుకోండి. 

 

 

ఒక పుసకిం యొకక  ేజీలో ఒక పద్ం లేదా 

చిప్తాలుగా, కష్ుమైన్ ఆలోచన్ను 

ఉంహించుకోండి. 

 

 

 

మీ ఆలోచన్లను గమనించండి మరయు 

అది మీ ఒడిలో శాంత్ముగా విప్శాంత్త 

తీస్కుంట్టంద్ని ఉహించుకోండి మరయు 

మీ చుట్టు  ఉన్ే  ప్పపంచంతో 

నిమగే మవా ండి. 

పుసకిానేి  మీ చేయి కింద్ ఉంచి, మీతో 

తీస్కెళ్లడం కూడా మీర్ప ఉహించవచుు . 

 

 

 

కాబటిు, ఆలోచన్ మీ వద్ద ఇంకా ఉంది, కానీ 

మీర్ప మీ చుట్టు  ఉన్ే  వ్యరతో 

నిమగే మవా వచుు . 
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మేకింగ్ రూమ్ త్రాా త్, మీర్ప మీ చుట్టు  

ఉన్ే  ప్పపంచంతో సనిే హిత్ంగా 

ఉండటానికి ప్పయతే్త ంచండి 

 

 

 

 

కష్ుమైన్ ఆలోచన్లలోకి మరయు 

చుట్టుపకక ల నెమమ దిగా ఉిర పీలుు కోండి 

మరయు ఉతుు కత్తో గమనించండి నొ ుి  

పెద్దదిగా లేదా చిన్ే దిగా పెర్పగుతుంది, 

ఆలోచన్లకు దసలిం కలిు ంచడం మరయు 

దానితో పోరాడటం మానేయడం ీని లకా్ష ం. 

మీర్ప కటిుపడేశాయి మరయు 

తీస్థవేస్థన్పుు డలాల , నోటీస్, ేర్ప మరయు 

శాా స మరయు గదిని త్యార్ప చేయడంపై 

ద్ృష్టు పెటుండి. 

 

 

 

మీర్ప ఎకక డ ఉనాే రో గమనించండి, మీతో 

ఎవర్ప ఉనేా ర్ప మరయు వా కి ిలేదా 

కారాా చరణకు పూర ిప్శద్ధ ఇవా ండి 
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1. మీ చేతులోల  ఒకదానిే  తీస్కోండి 

మరయు ద్యతో అనుభూత్త 

చంద్ండి 

 

2. మీ శరీరంపై బాధిసి్న్ే  చోట మీ 

చేత్తని ఉంచండి 

 

 

 

 

 

 

 

3. చేత్త నుండి మీ శరీరానికి వెచు ద్నానిే  

అనుభవించండి మరయు మీర్ప మీ 

పటల ద్యతో ఉనాే రో లేదో చూడండి 

 

 

 

4. మీర్ప కావ్యలనుకుంటే రండు 

చేతులను ఉపయోగంచండి, 

మిమమ లిే  మీర్ప స్నిే త్ంగా 

పట్టుకోండి. 
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మీర్ప మంచం మీద్ ఉండి నిప్ద్పోలేకపోతే, 

మీ మేకింగ్ రూమ్ వ్యా యామాలకు ీనిే  

జోడించడం సహాయపడుతుంది. 

 

 

 

బాధాకరమైన్ అనుభూత్తపై మీ చేయి 

ఉంచండి. ఈ బాధాకరమైన్ అనుభూత్తకి మీర్ప 

మీ చేత్త దాా రా ఉిర పీలుు కుంట్టనాే రని 

ఉహించుకోవడం దాా రా మీర్ప మీ పటల ద్య 

చూపగలరా అని చూడండి. 

 

 

 

 

ప్పత్త అడుగు ముఖా్ మైన్ది. ఒక చిన్ే  విత్ని్ం 

శకివింత్మైన్ చట్టుగా పెర్పగుతుంది. 
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SUMMARY  

TOOL 1- GROUNDING 

మీ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలను గమనించడం దాా రా భావోదా్వ గ తుఫాను సమయంలో మిమమ లిే  

మీర్ప, ప్రండింగ్ చేస్కోండి నెమమ దిగా మీ పాదాలను నేలమీద్కు నెటుడం, స్యగీయడం మరయు 

శాా స్థంచడం దాా రా మీ శరీరంతో నెమమ దిగా మరయు కనెక్ట ు అవా ండి, ఆపై మీ చుట్టు  ఉనే్  

ప్పపంచం తో నిమగే వా ండి 

 మీర్ప ఏమి చూడగలర్ప, విన్వచుు , తాకవచుు , ర్పచి మరయు వ్యసన్ చూడవచుు ?  మీ ముందు 

ఉన్ే దానిపై ఉతుు కత్తో ప్శద్ధ వహించండి.  మీర్ప ఎకక డ ఉనాే ర్ప, మీతో ఎవర్ప ఉనాే ర్ప మరయు 

మీర్ప ఏమి చేసి్నేా రో గమనించండి. 

 

 ప్ాక్ట ుస్ చిట్లక : 

మీర్ప  ఒత్తడిితో కూడిన్ పరస్థతిులలో లేదా భావోదా్వ గ సమయంలో ఉపయోగపడుతుంది 

 మీర్ప ఏదో ఒకటి కోసం ఎదుర్పచూసి్న్ే పుు డు లేదా మీర్ప ప్పత్తరోజూ చేస్న ఒక పనికి ముందు లేదా 

త్ర్పవ్యత్, కడగడం, త్తన్డం, వంట చేయడం లేదా నిప్ద్పోవడం వంటివి ఒకటి లేదా రండు 

నిమిషాలు అందుబాట్టలో ఉన్ే పుు డు కూడా ప్రండింగ్ స్యధన్ చేయవచుు .  ఈ సమయాలోల  మీర్ప 

ప్పాక్ట ుస్ చేస్న,ి బోరంగ్ కారా కలాపాలు మరంత్ ఆన్ంద్దాయకంగా మారతాయని మీర్ప గురంిచవచుు  

మరయు త్ర్పవ్యత్ మరంత్ దకి లష్ు పరస్థతిులలో ప్రండింగ్ ఉపయోగంచడం స్లభం అవుతుంది. 
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TOOL 2- UNHOOKING  

 

 

ఈ మూడు ద్శలతో మిమమ లిే  మీర్ప తెలుస్కోండి: 

 1) కష్ుమైన్ ఆలోచన్ లేదా భావన్ మిమమ లిే  కటిుపడేస్థంద్ని గమనించండి.  మీర్ప కష్ుమైన్ 

ఆలోచన్ లేదా భావన్తో పరధాా న్ంలో ఉనాే రని ప్గహించి, దానిని ఉతుు కత్తో గమనించండి 

 

 2) అపుు డు నిశి బదంగా NAME ఇవా ండి, కష్ుం ఆలోచన్ లేదా భావన్;  ఉదాహరణకి: 

 "ఇకక డ కష్ుమైన్ అనుభూత్త ఉంది" 

 "ఇదిగో నా ఛాతీలో బిగుతు ఉంది" 

 "ఇకక డ ఒక  కోపం యొకక  భావన్ " 

 "ఇకక డ గత్ం గురంచి కష్ుమైన్ ఆలోచన్ ఉంది" 

 " ఇకక డ భవిష్ా తిు గురంచి భయాలు ఉనేా యి" 

 

 3) అపుు డు, మీర్ప ఏమి చేసి్నేా రనే దానిపై ఫోకస్ చేయండి.  మీతో ఎవర్పతో  ఉనాే ర్ప మరయు 

మీర్ప ఏమి చేసి్నేా రనే దానిపై పూర ిప్శద్ధ వహించండి.  
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TOOL 3- ACTING ON YOUR VALUES 

మీకు చాలా ముఖా్ మైన్ విలువలను ఎంచుకోండి.  ఉదాహరణకి: 

 ద్య మరయు సంరక్షణ 

 కష్ుపడి పనిచేయడం  

 ధైరా ంగా ఉండటం. 

 

 మీకు ఏ విలువలు ముఖా్మో మీర్ప నిర ణయించుకోవ్యలి! 

వచేు  వ్యరంలో మీర్ప ఈ విలువలకు అనుగుణంగా పనిచేయగల ఒక చిన్ే  మారాానేి  ఎంచుకోండి.  

నువేా ం చేసి్యవు?   

మీర్ప ఏమి చబుతార్ప?   

చిన్ే  చరా లు కూడా  పటిుంపు ఉంట్టంది! 

 ఏదైనా దకి లష్ు పరస్థతి్తకి మూడు విధానాలు ఉనాే యని గురి్పంచుకోండి: 

 

 1. వదిలివేయండి 

 2. మారు గలిగే వ్యటిని మారు ండి, మారు లేని పెయిన్ను అంగీకరంచండి మరయు మీ విలువలతో 

జీవించండి 

 3.  మీ విలువలనుండి త్రలించండి 
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TOOL 4- BEING KIND  

 

ద్యతో ఉండండి.  మీలో మరయు ఇత్ర్పలలో నొిు ని గమనించండి మరయు ద్యతో 

సు ందించండి. 

చడు ఆలోచన్ల నుండి నోటీస్థంగ్ మరయు ేర్ప పెటుడం దాా రా వ్యటిని తీస్థవేయండి.  

అపుు డు, మీతో ద్యగా మాటాల డటానికి ప్పయత్తే ంచండి.  మీర్ప మీ పటల ద్య చూిస్న,ి 

ఇత్ర్పలకు సహాయపడటానికి మీకు ఎకుక వ శకి ిఉంట్టంది మరయు ఇత్ర్పలతో ద్యగా 

ఉండటానికి ఎకుక వ ప్ేరణ ఉంట్టంది, కాబటిు ప్పత్త ఒకక రూ ప్పయోజన్ం పొందుతార్ప. 

 

 మీర్ప మీ చేతులోల  ఒకదానేి  తీస్కొని దానిని ద్యతో నింపవచుు . 

 

 ఈ చేత్తని మీ శరీరంపై స్నేి త్ంగా ఉంచండి. 

 

 ద్యగా ఉండండి 

 

 మీ చేత్త నుండి మీ శరీరంలోకి ప్పవహించే వెచు ద్నానేి  అనుభవించండి.  మీకు మీర్చ 

ద్యగా ఉండగలరా లేదా చుడండి 
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TOOL 5- MAKING ROOM 

 

కష్ుమైన్ ఆలోచన్లు మరయు భావ్యలను దూరంగా నెటుడానికి ప్పయత్తే ంచడం బాగా 

పనిచేయదు.  కాబటిు బదులుగా, వ్యటికి రూమ్ చేయండి: 

 

 1) ఉతుు కత్తో కష్ుమైన్ ఆలోచన్ లేదా అనుభూత్తని గమనించండి.  దానిపై మీ ద్ృష్టుని 

కంప్ీకరంచండి.  బాధాకరమైన్ అనుభూత్తని ఒక వసి్వుగా ఉహించుకోండి మరయు దాని 

పరమాణం, ఆకారం, రంగు మరయు ఉష్ణణ ప్గత్ గమనించండి. 

 

 2) కష్ుమైన్ ఆలోచన్ లేదా భావన్ ేర్ప పెటుండి.  ఉదాహరణకి: 

 

 "ఇకక డ కష్ుమైన్ అనుభూత్త” 

 

 "ఇకక డ గత్ం గురంచి కష్ుమైన్ ఆలోచన్ ఉంది" 

 

 "నేను ఇకక డ గమనించాను బాధపడటం” 

 

 "నేను బలహీన్ంగా ఉనేా న్నే ఆలోచన్ ఇకక డ గమనించాను" 

 

 3) బాధాకరమైన్ అనుభూత్తని అనుమత్తంచండి లేదా వ్యతావరణం లాగా వచిు  

ఆలోచించండి. 

 

మీర్ప ఉిర పీలుు కునేటపుు డు, మీ శాా స మీ నొిు కి మరయు దాని చుట్టు  ప్పవహించేలా 

ఉహించుకోండి.  ఆలోచన్ లేదా భావన్తో పోరాడటానికి బదులుగా, వ్యతావరణ చిప్త్ం వలె 

ఆకాశం మీదుగా వెళ్ళ డానికి అనుమత్తంచండి.  మీర్ప వ్యతావరణంతో పోరాడకపోతే, మీ 

చుట్టు  ఉనే్  ప్పపంచంతో సనేి హిత్ంగా ఉండటానికి మరయు మీకు ముఖా్ మైన్ పనులను 

చేయడానికి మీకు ఎకుక వ సమయం మరయు శకి ిఉంట్టంది. 

 

 

 


