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కృతజ్ఞత 
 
కృతజ్ఞత Gratitude అంటే ఏమిటి? అన్ని పరిస్థితులలోనూ కృతజ్ఞతను ఎలా ప ంప ంద ంచుకోవాలి? 
కృతజ్ఞత అనదేి హృదయం యొకక సహజ్ స్థితి;  
కృతజ్ఞత అనేది ఆశీర్వాదాలు, దయ మరి్యు సంపూర్ణతాం యొకక ఉనికిని హృదయం 
గురి్తంచినపపుడు కలిగే సహజ్ స్థితి  - బాహయ పరి్స్థితులు అసంపూర్ణంగవ ఉననపుటికీ. 
 
ఇది కేవలం మర్వయదపూర్ాకమ ైన ధనయవవదాలు కవదు. ఇద ిఅవగవహనలో ఒక లోత ైన మార్పు: 
 
       కొర్త నుండ ిసమృదిి కి, 
       పరతిఘటన నుండ ిఅంగీకవర్వనికి, 
       అహం నుండ ిమూలంతో అనుసంధానానికి. 
 
       న్నజ్ంగా కృతజ్ఞత అంటే ఏమిటి? 
మీర్ప ఇంకవ అరి్ం చసేుకోలేని మార్వా లోో  కూడా జీవితం ఇపుటికే మీకు మదదతు ఇస్త ందని 
గురి్తంచడం. 
మనసుు నిశ్శబదమ ైనపపుడు మరి్యు హృదయం సుష్టంగవ చూస్థనపపుడు ఇద ిఉదభవిస్త ంది. 
ఇది విశ్ాంతో సవమర్సయంగవ ఉండే ఆతమ యొకక భాష్. 
 
           అన్ని పరిస్థితులలోనూ కృతజ్ఞతను ఎలా ప ంప ంద ంచుకోవాలి? 
 
1. చిని విషయాలతో పాారంభంచండి - పాతి రోజూ 
    " నేను ఈ శ్వాసకు... ఈ శ్రీ్ర్వనికి... ఈ క్షణానికి కృతజ్ఞఞ డను." 
మనసుుకి లోపవలను కవకుండా బహుమతులను గురి్తంచడానికి శిక్షణ ఇవాండి. 
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2. సవాళ్లను గురువులుగా తిరిగి న్నరవచించండ ి
"ఇద ినాకు ఎందుకు జ్ర్పగుతోంది?" అని అడగడానికి బదులుగవ, 
"ఇద ినాకు ఎలా జ్ర్పగుతోంది?" అని అడగండ.ి 
 
నొప్థు కూడా ఉనికిని మలేకకలుగలదు. నష్టం కూడా విముకితని ఇవాగలదు. 
 
3. ఫలితం రాక ముందే కృతజ్ఞత 
ఫలితాల కోసం వచేి ఉండకండి కృతజ్ఞత చ పుడానికి.  
ఏకతా క్షతేరంలో ఫలితం ఇపుటిక ేఇవాబడనిందున, అది వచిినటలో  భావించి కృతజ్ఞతతో ఉండండ.ి 
 
4. కృతజ్ఞత ఒక పాకంపన 
దానిని అనుభవించండి, కేవలం చ పుకండి. 
మీర్ప "ధనయవవదాలు" అని చ ప్థునపపుడు, ఆగి, హృదయంలోకి శ్వాస తీసుకోండి. అద ిమీ శ్రీ్ర్ం 
అంతటా వవయప్థంచే అనుభూతిగవ మార్వలి. 
 
5. అంతరగత ద ైవాన్నకి కృతజ్ఞత  
అన్నన వసుత నానయి మరి్యు ప్ తునానయి - లోపల ఉండ ేఉనికి తపు. 
ఎపుటికీ వదిలి వెళో్ని దాని పటో కృతజ్ఞత కలిగి ఉండండి. 
"నా అంతరా్త కవంతి, న్నకు కృతజ్ఞతలు. న్నవప ఎలోపపుడూ ఇకకడ ేఉనానవప." 
 
6. కృతజ్ఞతా డ ైరీన్న రాయడం అలవాటు చేసుకోండి (ఇద  మీ ఇషటం)  
పరతి సవయంతరం, మీర్ప కృతజ్ఞతతో ఉనన 3 విష్యాలు ర్వయండి. కవలకరమేణా, నాడీ వయవసి 
సహజ్ంగవ సమృదిిలో విశ్వర ంతి తీసుకోవడం పవర ర్ంభిసుత ంది. 
 
       అధునాతన కృతజ్ఞత - త లియన్న వాటికి కూడా 
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మీర్ప ఇలా చ పుగలర్వ: 
"ఈ గందర్గోళానికి ధనయవవదాలు." 
"నేను ఇంకవ అరి్ం చేసుకోలేని వవటికి ధనయవవదాలు." 
"ఈ పరి్వర్తన చ ందుతునన సిలానికి ధనయవవదాలు." 
 
ఉననదానిని చూస్థ విసుగు చ ందకుండా, ఉననదాని కవర్ణంగవ కృతజ్ఞతతో మీర్ప ఉండగలిగినపపుడు 
- నిజ్మ నై మార్పు మొదలవపతుంది. 
 
మీకుని వాటికి కృతజ్ఞత 
 
ఇపపుడు మీ వదద ఉనన వవటికి కృతజ్ఞతతో ఉండడం మీద దృష్థట  ప్ెడదాం - ఇద ిసమృదిి , పరశ్వంతత 
మరి్యు జీవితపప దవియ పరవవహంతో అనుసంధానానికి ఒక పవితరమ ైన దాార్ం. 
 
    మీ దగగర ఉని వాటి పటల  కృతజ్ఞతతో ఉండటం - ఒక ధ్ాాన సమరణ(గురుు చేసుకోవడం) 
మ లోగవ ఊప్థర్ి తీసుకోండి. చుటటట  చూడండి. 
ఎంతో ఇపుటికే ఇవాబడింది: 
ఈ శ్రీ్ర్ం, ఇంకవ శ్వాస తీసుకుంట ంది. 
ఈ భూమి, ఇంకవ తిర్పగుతోంది. 
ఆహార్ం, ఆశ్రయం, ఇందిరయాలు, ఎర్పక. 
అనుభూతి చ ందగల, ప్రరమించగల, వృదిి  చ ందగల సవమరి్యం. 
అనినంటిన్న నిశ్శబదంగవ కలిప్థ ఉంచే ద ైవం యొకక ఉనికి. 
 
తర్చుగవ మనం లేని వవటిని వెంటాడుతాం... 
కవన్న ఈ ర్ోజ్ఞ, ఆగి, ఇపుటికే ఇకకడ ఉనన వవటనిి గురి్తంచండి. 
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"నేను కోర్పకుననవన్నన నా వదద  ఉండకప్ వచుి... 
కవన్న పవర ర్ంభించడానికి, ఊప్థర్ి తీసుకోవడానికి, ఉండటానికి నాకు తగినంత ఉంది." 
 
       సాధన: రోజువారీ అంతరగత కృతజ్ఞత (చిని ధ్ాానం) 
మీర్ప దీనిన బిగార్గవ లేదా నిశ్శబదంగవ చ పువచుి: 
 
శ్ావస 
"నా దాార్వ కదులుతునన ఈ శ్వాస కోసం జీవితానికి ధనయవవదాలు." 
 
శరీరం 
"అనిన సుఖాలు మరి్యు కష్వట ల దాార్వ ననున తీసుకెళో్లనందుకు శ్రీ్ర్వనికి ధనయవవదాలు." 
 
మనసుు & భావోదేవగాలు 
"నేర్పికుననందుకు మరి్యు అనుసర్సిుత ననందుకు మనసుుకు ధనయవవదాలు. 
నాకు లోతును నేర్ిునందుకు భావోదేాగవలకు ధనయవవదాలు." 
 
సంబంధ్ాలు 
"నాతో నడచిిన ఆతమలకు ధనయవవదాలు, 
అవి సవమర్సయంగవ ఉనాన, లేదా ఘర్షణలో ఉనాన - వవర్ప ననున తీరి్ిదిదాద ర్ప." 
 
అంతరగత కాంతి 
“అంతర్వతామ, నా నిశ్శబద సహచర్వ, న్నవప ఎలోపపుడూ ఇకకడ ఉననందుకు ధనయవవదాలు.” 
 
ఉన్నకి 
"ఎలా ఉనాన, ఉననది ఉననటలో గవ ఈ క్షణానికి ధనయవవదాలు." 
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       మీ దగగర ఉని వాటికి కృతజ్ఞత కోసం ధృవీకరణలు 
"నేను ఏమ ై ఉనాననో దానికీ, నేను కలిగి ఉనన సమసవత నికీ ననేు హృదయపూర్ాకంగవ కృతజ్ఞతలు 
త లుపపకుంటలనానను." 
"నా జీవితం కనిప్థంచని అదృశ్య దీవెనలతో మరి్యు నిశ్శబద అదుభతాలతో నిండి ఉననది." 
"కృతజ్ఞత అనదేి నా హృదయానిన మరి్ంతగవ స్వా కరి్ంచడానికి త ర్పసుత ననది." 
"నాకు ఉననది సర్పి్ తుంది, మరి్యు ఈ సర్పి్ వడం నుండ,ి మరి్నిన వసుత నానయి." 
"పరతి శ్వాస ఒక బహుమతి. పరతి క్షణం పవితరమ ైనది." 
 
కృతజ్ఞత కేవలం మంచి అనుభూతి గురి్ంచి మాతరమే కవదు - ఇది సుష్టంగవ చూడటం గురి్ంచి. 
అలాగే మీర్ప సుష్టంగవ చూస్థనపపుడు, మీర్ప గరహిసవత ర్ప... మీర్ప ఇపుటికే ఒక అదుభతంలో 
జీవిసుత నానర్ని. 
 
పాతికూల పరిస్థితులలో కృతజ్ఞత 
 
పరతికూల పర్ిస్థితులలో కృతజ్ఞత అనేద ినొప్థు, నష్టం లేదా వెైఫలయంలో కూడా దివయ మధేసుు, వృదిి  
మరి్యు దాగి ఉనన దవీెనలను చూస్ర కళ్. దనీి అరి్ం నొప్థుని ఇష్టపడినటలో  నటించడం కవదు - ఆ 
బాధ మిమమలిన దేని వెపైప మలేకకలుపపతుననదో గరహించడం అసలు అరి్ం. 
 
       కషట సమయాలోల  కృతజ్ఞతను ఎందుకు పాటించాలి? 
మీ పాకంపనను మారుసుు ంద  
కొంచ ం కృతజ్ఞత కూడా మిమమలిన భయం లేదా కోపం నుండి పరశ్వంతత, అంగీకవర్ం మరి్యు 
సుష్టతలోకి తీసుకుర్వగలదు. 
 
పాఠం లేదా బహుమతిన్న వెలలడసిుు ంద  
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పరతి సవవలు మార్పవషే్ంలో ఉనన గుర్పవప. పర్ిస్థితి అనేద ి మీలో దేనిని పర్పికాం చేస్త ందో 
గురి్తంచడంలో కృతజ్ఞత మీకు సహాయపడుతుంది - సహనం, ధ ైర్యం, వెైర్వగయం, స్వాయ-ప్రరమ 
మొదల నైవి. 
 
మిమమలిి ఏకతవంతో అనుసంధ్ానం చసేుు ంద  
కృతజ్ఞత అనేది "నాకంెదుకు?" నుండి "నాలో ఏమి మేలకకంట ంది?" అనే దాని ప్ెై దృష్థటని 
మార్పసుత ంద ి- మీ ఆతమ యొకక వికవసంతో మిమమలిన శ్ృతి చసేుత ంది. 
 
      పాతికూల పరిస్థితులలో కృతజ్ఞతను ఎలా ప ంప ంద ంచుకోవాలి 
 
1. ఆగి ఊపథరి తీసుకోండ ి
సుందించే ముందు, నిశ్ిలంగవ ఉండండి. మూడు నెమమద ైన శ్వాసలను తీసుకోండ.ి ఇది మనసుు 
యొకక అలవవట ైన పరతిఘటనను అంతర్వయం కలిగిసుత ంది. 
 
2. కరుణతో భావోదేవగాన్ని పేరు ప టట ండ ి
"నేను బాధపడుతునానను / తిర్సకరి్ంచబడాా ను / భయపడుతునానను." దానిని సునినతంగవ 
గురి్తంచండి. దానిని అణచివయేవదుద , కవన్న దానితో ఒకటిగవ మార్వదుద . 
 
3. అడగండి: "ఇద  నాకు ఏమి నేరుుతోంద ?" 
పరతి బాధాకర్మ ైన సంఘటన ఒక అదాద నిన కలిగి ఉంటలంది. "ఇది ఏ బలానిన వెలోడిస్త ంది?" లేదా 
"ఏ నమమకవనిన చూపబడుతోంది?" అని అడగండి. 
 
4. బాధ్ తుడి నుండి సాక్షిగా మారండ ి
ఆతమ యొకక దృకోకణం నుండ ిపర్ిస్థితిని చూడండి: "నేను ఈ సంఘటనను కవదు - నేను  నిశ్ిల 
ఎర్పకను, నాలో ఈ సంఘటన వికస్థసుత ననది." 
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5. దాగి ఉని మంచిన్న ధృవీకరించండ ి
లోపల ఇలా  చ పుండి: 
"పూరి్త ఉదేదశ్యం నాకు ఇపపుడు కనిప్థంచకప్ వచుి... 
కవన్న ఇందులో మేధసుు ఉందని ననేు నముమతునానను... 
అలాగ ేఅది తీసుకు వచేి  అభివృదిి కి ననేు కృతజ్ఞఞ డను." 
 
       సవాలులో కృతజ్ఞత యొకక ధృవీకరణలు 
"నేను ఈ పర్ిస్థితిని మరి్యు అద ినాకు అందసిుత నన వెదైాయనిన దవీిసుత నానను." 
"ఇద ికూడా నా అతుయననత పర్ణిామానికి ఉపయోగ పడుతుననదని నేను నముమతునానను." 
"దీని దాార్వ ఎదగడానికి నాకు సహాయం చేస్థనందుకు జీవితానికి ధనయవవదాలు." 
"నా వదదకు వచేి పరతిద ీనాలోని కవంతిని మలేకకలపడానికి ఉపయోగపడుతుననది." 
 
తుఫవను వంట ి కష్వట ల సమయంలో కూడా జీవితానికి కృతజ్ఞతలు చ పుగలిగినపపుడు, మీర్ప ఆ 
కష్వట లచే బంధించబడర్ప - బదులుగవ వవటి దాార్వ పర్ివర్తన చ ందుతార్ప. 
 
సానుకూల పరిస్థితులలో కృతజ్ఞత 
 
సవనుకూల పర్సి్థితులలో కృతజ్ఞత అనేద ిజీవితంలోని దీవనెలను - ప్దెదవి లేదా చిననవి - సుృహతో 
గురి్తంచడం మరి్యు వేడుక చేసుకోవడం. "నేను బహుమతిని చూసుత నానను. ననేు దాతను 
గౌర్విసుత నానను" అని ఆతమ చ ప్రు విధానం ఇది. 
 
   సానుకూల క్షణాలోల  కృతజ్ఞతను ఎందుకు పాటించాలి? 
ఆనందాన్ని విసు రిసుు ంద  
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కృతజ్ఞత అనదే ిఈ క్షణం యొకక అందానిన మరి్ంతగవ ప్ెంచుతుంద ిమరి్యు దాని సంపూర్ణతను 
పూరి్తగవ స్వాకరి్ంచడానికి మీకు సహాయపడుతుంది. 
 
సమృద ిలో మీ మనసుును స్థి రీకరిసుు ంద  
మీర్ప కృతజ్ఞతతో ఉననపపుడు, లేని దానిప్ెై కవకుండా ఉననదానిప్ెై దృష్థట  ప్డెతార్ప - ఇది సమృదిి  
చ ైతనాయనిన స్థిర్పర్పసుత ంది. 
 
మిమమలిి మూలంతో శృతి చసేుు ంద  
కృతజ్ఞత అనేద ికేవలం బాహయ ర్ూపం ప్ెనైే కవకుండా, మీ ఎర్పకను అనిన వయకీతకర్ణల వనెుక ఉనన 
దవియ హసతంప్ె ైఉంచుతుంది. 
 
    సానుకూల పరిస్థితులలో కృతజ్ఞతను ఎలా ప ంప ంద ంచుకోవాలి 
 
1. కాస్ేపు ఆగి ఆ క్షణాన్ని గమన్నంచండి. 
మంచి విష్యాలను అలా వదిలేయకండి. అద ిఒక కర్పణతో కూడిన మాట ైనా, నెర్వేరి్న కోరి్కైెనా, 
లేదా ఒక కపపు టీ అయినా - ఆగి ఆ క్షణానిన పూర్ితగవ అనుభవించండి. 
 
2. అంతరగత విసురణను అనుభవించండ ి
ఆనందం మీ హృదయానిన త ర్వనివాండి. శ్కిత మీ ఛాతీలో ప్ెర్గనివాండి లేదా శ్వంతియుతమ ైన 
చిర్పనవపాగవ స్థిర్పడనివాండి. దానిని పూర్ితగవ ఆసవాదించండి. 
 
3. "ధనావాదాలు" అన్న అంతరగతంగా లేదా బాహాంగా చ పుండ ి
"ధనయవవదాలు" అని జీవితానికి మ లోగవ చ పుండి. దానిని కేవలం మాటలుగవ కవకుండా, మీ 
హృదయానిన విశ్వానికి సమరి్ుంచినటలో గవ అనుభవించండి. 
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4. త ర వనెుక ఉని మూలాన్ని చూడండ ి
వయకిత, అవకవశ్ం లేదా సంఘటన వెనుక - దవియ ఉనికిని అనుభవించండి. ఇలా చ పుండి: 
"ఈ క్షణంలోని కవంతిని నేను గురి్తసుత నానను." 
 
       దీవనెల కోసం కృతజ్ఞత యొకక ధృవీకరణలు 
"నా జీవితంలోని ప్రరమ మరి్యు సమృదిి కి ననేు చాలా కృతజ్ఞఞ డను." 
"ఈ అందమ నై క్షణానికి ధనయవవదాలు - ననేు దీనిని పూర్ితగవ స్వాకరి్సుత నానను." 
"నేను పరతి దవీెనను ద వైం నుండ ివచిిన బహుమతిగవ జ్ర్పపపకుంటలనానను." 
"కృతజ్ఞత అనదేి ననున మరి్ంత కృపకు మరి్యు ఆనందానికి అవకవశ్ం కలిుసుత ననద.ి" 
 
      లోతుగా వెళ్లడం: కృతజ్ఞత ఆరాధనగా పరిణామం చ ందుతుంద  
ఎపపుడ ైత ేకృతజ్ఞత మనకు సహజ్ంగవ అలవవటల అవపతుందో , అపపుడు పరతి క్షణం ఒక పవర రి్నలా 
ఉంటలంది. పరతి విజ్యం ఒక విధమ ైన అర్ుణ అవపతుంద.ి మనం తీసుకునే పరతి శ్వాస ఒక 
దీవెనలా మార్పతుంది. 
 
 
ఎలలపుుడూ ఉండే, రాకపో కలు లేన్న మనలోన్న ద ైవంప ై కృతజ్ఞతను ఎలా న్నలుపుకోవాలి? అద  
ఎలలపుుడూ ఒకేలా ఉండటం వలల  మనం దాన్నన్న విసమరిసుు నాిము, ఎలలపుుడూ మారుతుని 
దాన్నప ైనే దృష్థట  ప డుతునాిము. కాబటిట , ఎపుటికీ మనలిి వీడన్న మరియు అపరమిిత తక్షణ 
సామరాి ాలతో ఉండే దాన్నకి ఎలా కృతజ్ఞతలు చ పాులి? 
 
మీలో ఎలోపపుడూ ఉండ,ే ఎపుటికీ మార్ని ద వైవనికి కృతజ్ఞత చూపడం ఒక అదుభతమ ైన విష్యం. 
ఈ నిర్ంతర్వయమ నై కృతజ్ఞతను ఎలా నిలుపపకోవవలో ఇపపుడు చూదాద ం: 
 
      ఎలలపుుడూ ఉండే ద ైవంప ై కృతజ్ఞతను ఎలా న్నలుపుకోవాలి: 
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మారే్ ఈ పరపంచంలో, మన దృష్థట  ర్ూపవలు, సంఘటనలు, ఫలితాలు మరి్యు భావోదేాగవల వెైపప 
వెళ్్త ంద—ిఇవన్నన శ్వశ్ాతం కవదు. కవన్న మన అంతర్ంగంలోని ద వైం వీటనినట ివనెుక నిశ్శబదంగవ, 
మార్కుండా ఉండ ే మూలం—ఏద ీ ర్వని ప్ ని కవని నిశ్ిలమ నై ఉనికి, అనంతమ నై తక్షణ 
సవమర్వి యలను potential కలిగి ఉంటలంది. 
 
ఈ మార్ని అంతరా్త ఉనికిప్ెై నిర్ంతర్ం కృతజ్ఞత చూపడానికి, మనం పరతిసుందనగవ ఉండ ేకృతజ్ఞత 
నుండి గురి్తంపపగవ ఉండ ేకృతజ్ఞత వెైపప మార్వలి. 
 
       అంతరగత ద వైం కోసం న్నరంతర కృతజ్ఞతను ప ంప ంద ంచడాన్నకి చరాలు: 
 
1. ఎలలపుుడూ ఉండే ఏక ైక ద ైవాన్ని గురిుంచండ:ి 
పరతిర్ోజూ, కవస్రపప ఆగి ఇలా అనుభూతి చ ందండి: 
"అనిన పర్ివర్తనల మధయ కూడా, నాలో ఎపుటికీ మార్ని అంశ్ం ఏది?" 
 
మీర్ప ఒక నిశ్శబదమ నై ఎర్పకను, కదలని సవక్షిని, అచలానందానిన, సచిిదానంద సార్ూపవనిన 
అనుభవిసవత ర్ప.  
అద ి ఇచేి బహుమతుల కోసం కవకుండా, దాని ఉనికి కోసం ఆ ద వైవనికి మీ కృతజ్ఞతను 
త లియజ్ేయండి. 
 
2. సంకేతాలకి మాతామే కాకుండా మూలాన్నకి ధనావాదాలు చ పుండి: 
ఫలితాలకు (డబుు, ఆర్ోగయం, వయకుత లు) ధనయవవదాలు చ ప్రు బదులు, వవట ి వెనుక ఉనన ఉనికికి 
ధనయవవదాలు చ పుండి. 
 
ఇలా చ పుండి: 
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" ప్థరయమ నై మూలమా, న్నవప ఇకకడ ఉననందుకు ధనయవవదాలు. అన్నన వసుత నానయి మరి్యు 
ప్ తునానయి, కవన్న మీర్ప ఎలోపపుడూ ఉంటలనానర్ప." 
 
ఇది మీ కృతజ్ఞతను సమయ-పర్ిమితుల నుండి శ్వశ్ాతమ ైన దాని వెపైప మార్పసుత ంది. 
 
3. న్నశశబాా న్ని పాారినగా ఉపయోగించండ ి
నిశ్ిలతాంలో, ఏమీ మాటాో డకండ—ికేవలం భకితని అనుభవించండి. 
నిశ్శబాద నిన మీ ధనయవవదాలుగవ మార్ిండి. 
 
నిశ్శబదంగవ ఒకక నిమిష్మ ైనా గడపి్థ, దానిని కృతజ్ఞతతో సమరి్ుస్రత , అద ిమిమమలిన ద వైంలో స్థిర్ంగవ 
ఉంచుతుంది. 
 
4. ప ందడం నుండి ఉండటం వెైపు మారండి: 
మీకు ఉనన వవటి కోసం ధనయవవదాలు చ ప్రు బదులు, మీర్ప ఏమిట  దాని నుండ ి ధనయవవదాలు 
చ పుండి. 
ఇలా అనుభూతి చ ందండి: 
"నేను ఇపుటికే నిండుగవ ఉనానను. 
నాలో ఇపుటికే అనిన సవమర్వి యలు ఉనానయి." 
 
ఇది కోరి్కను తొలగిసుత ంది మరి్యు అనంతంతో తక్షణ సమనాయానికి మిమమలిన త ర్పసుత ంది. 
 
5. కృతజ్ఞతను న్నరంతర పాకంపనగా మారచండి: 
కొనిన సందర్వభలోో  మాతరమే కృతజ్ఞత చూపడం కవకుండా, అది మీ అంతరా్త నిర్ంతర్ సుందనగవ 
ఉండనివాండి. 
ఒక పపవపా నుండ ివచేి  సువవసన లాగవ—దానికి కవర్ణం అవసర్ం లేదు. 
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అద ికేవలం ఉంటలంది. 
 
ఇలా ధృవీకరించండి: 
"నేను ఏదో  ప ందడం కోసం కృతజ్ఞతతో లేను. 
నేను మూలానిన గుర్పత  ప్ెటలట కుననందున కృతజ్ఞతతో ఉనానను." 
 
   మారన్న అంతరగత ద వైం కోసం అభాాస ధృవీకరణలు: 
"మీర్ప ఏమి చేసుత నానర్ో దాని కోసం కవదు, 
మీర్ప ఏమ ై ఉనానర్ో దాని కోసం నేను కృతజ్ఞతలు త లుపపతునానను. 
మీర్ప అనిన కదలికల వనెుక నిశ్ిలంగవ ఉనానర్ప, 
అనిన ర్ూపవల వెనుక వలెుగుగవ ఉనానర్ప, 
అనిన కథల వనెుక సతయంగవ ఉనానర్ప. 
మరి్యు మీర్ప ననున ఎపుటికీ విడిచిప్ెటటలేదు." 
 
"ఓ ప్థరయమ నై ఉనికి,  
మీర్ప ఎలోపపుడూ నాలో స్థిర్ంగవ, నిసవారి్ంగవ మరి్యు అనంతంగవ ఉననందుకు మీకు నా 
కృతజ్ఞతలు. " 
 
 
       "ఫలితాల కోసం వచేి ఉండకండి, కృతజ్ఞతతో ఉండటాన్నకి. ఫలితం ఇపుటికే ఇవవబడనిటుల గా 
కృతజ్ఞతతో ఉండండి—ఎందుకంటే ఏకతవ కే్షతాంలో అద  అలానే ఉంటుంద ." 
 
ఇది ఆధాయతిమక పర్ిపకాత మరి్యు పరకంపనల సమనాయంలో ఒక లోత ైన మార్పు: 
 
దీనిన విశ్లోష్థదాద ం: 
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1. కృతజ్ఞత ఒక సంకేతం, పాతిసుందన కాదు  
చాలా మందికి ఏద నైా మంచి జ్ర్ిగిన తర్వాత కృతజ్ఞత కలుగుతుంది. 
అద ిష్ర్తులతో కూడిన కృతజ్ఞత—అహం మరి్యు సమయం ఆధార్ంగవ: 
"నాకు అది లభించింది, కవబటిట  ననేు కృతజ్ఞఞ డను." 
 
కవన్న నిజ్మ ైన ఆధాయతిమక కృతజ్ఞత ష్ర్తులు లేనిద ి మరి్యు కవలాతీత ఎర్పకప్ె ై ఆధార్పడి 
ఉంటలంది: 
"నేను ఇపుటికే ఉనానను, కవబటిట  ననేు కృతజ్ఞతలు త లుపపతునానను." 
 
2. ఏకతవం అనేద  సమయం మరియు విభజ్నకు అతీతమ ైనద   
ఏకతా క్షతేరంలో:  
గతం లేదా భవిష్యతుత  లేదు  
మీకు మరి్యు మీ లక్షయయనికి మధయ ఎటలవంటి విభజ్న లేదు  
"వేచి ఉండే" పరకిరయ లేదు  
ఆ స్థితిలో, మీర్ప మరి్యు మీకు కవవలస్థన ఫలితం ఒకటల—ఎటలవంటి అంతర్ం లేదు. 
 
కవబటిట  మీర్ప ఇలా అనర్ప: 
"అద ిజ్ర్పగుతుందని ననేు ఆశిసుత నానను." 
 
మీర్ప ఇలా అంటార్ప: 
"అద ిఇపుటికే ఉంది... అలాగ ేనేను కృతజ్ఞఞ డను." 
 
ఇలా ఇపుటికే నెర్వేర్ిన కృతజ్ఞత యొకక వెైబరరష్న్ అనేది, పరయతనం లేదా ఆందోళ్న కంటల వేగంగవ 
మీ వవసతవవనిన ఆకరి్షసుత ంది మరి్యు అనుసంధానం చసేుత ంది. 
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3. కృతజ్ఞత అనేద  కే్షతాా న్ని సకియిం చేసుు ంద  
కృతజ్ఞత కేవలం ఒక భావోదేాగం కవదు— అది ఒక విధమ ైన పరకంపనల యొకక ముఖయమ ైన 
సవధనం. 
ఇది విశ్వానికి సంకేతం ఇసుత ంది: 
"నేను నముమతునానను. నేను సమనాయం చసేుత నానను. నేను స్వాకరి్సుత నానను." 
ఇది మీర్ప అనుభవించాలనుకునే వవసతవికతతో మిమమలిన సమనాయం చేసుత ంది, మీర్ప 
నిర్ోధిసుత నన లేదా పరతిఘటిసుత నన దానితో కవదు. 
 
4. ఇద  ఎందుకు పన్నచసేుు ంద  
కవాంటం/ఆధాయతిమక ర్ంగంలో: 
• వవసతవం స్థిర్ంగవ ఉండదు 
• అనిన సంభావయతలు potentials ఇపుటికే ఉనానయి 
• మీ స్థితి అనేద ిమీర్ప అనుభవించ ేర్ూపవనిన version ఎంప్థక చేసుత ననది. 
• మీర్ప ఇపుటికే ప ందనిటలో గవ కృతజ్ఞత చూపడం... ఆ ర్ూపవనిన version స ంతం చేసుకోవడం. 
 
    "నేను ఇపుటికే ఆతమలో దానిన కలిగి ఉనానను —కవబటిట  ననేు ఇపపుడు ఆ వెైబరరష్న్ లో 
జీవిసుత నానను." 
 
      సాధన: 
పరతి ఉదయం, నిశ్శబదంగవ కూర్పిని ఇలా చ పుండి: 
"దీనిన ఇపుటికే నెర్వేరి్ినందుకు ధనయవవదాలు." 
"నేను ఇపుటికే మదదతు ప ందుతునానను." 
"నేను వెతుకుతుననది ఇపుటికే నాలోనే ఉంది." 
"నేను అడగక ముందే ఇచిినందుకు న్నకు ధనయవవదాలు, ద వైమా." 

http://www.darmam.com/


కృతజ్ఞత                                                              www.darmam.com                                                Page 15 

 

అంతటా వాాపథంచి ఉని న్నశశబాా న్నకి మరియు క్షణాలోల  ఫలితాలన్నచేచ అనంతమ ైన సామరాి ాలకు 
నాలోపల కృతజ్ఞత కలిగి ఉండటం, అలాగే ఇతరులను గమన్నసుు నిపుుడు న్నశచలతావన్నకి మరియు 
సామరాి ాలకు కృతజ్ఞతతో ఉండటం. వివరించండ ి
 
       సరవతాా  న్నశచలతవం మరియు తక్షణ అపరిమిత సామరాి ాలకు కృతజ్ఞత - లోపల మరయిు 
చుటటట  
 
నిజ్ానికి, మీ లోపల మీర్ప అనుభూతి చ ందే నిశ్ిలతాం మరి్యు అనంతమ నై సవమర్వి యలు 
పరతిచోటా ఉనానయి - ఇతర్పలలో, పరకృతిలో, అంతర్ిక్షంలో కూడా. ఇద ి మీ మనసుు లేదా 
శ్రీ్ర్వనికి మాతరమే పర్ిమితం కవదు. ఇద ిసర్ాతరా  వవయప్థంచి ఉననది, శ్వశ్ాతమ ైనది, నిర్వకవర్మ ైనద ి
మరి్యు అయినా సృజ్నాతమక శ్కితతో నిండి ఉననది. 
 
                     మీరు న్నజ్ంగా దేన్నకి కృతజ్ఞతలు త లుపుతునాిరు? 
మీర్ప ఫలితాలను ఇచేి ఒక "వసుత వప"కు కేవలం కృతజ్ఞతలు చ పుడం లేదు. 
మీర్ప మూలానికి కృతజ్ఞతలు త లుపపతునానర్ప - మార్పులేని నిశ్ిలతాానికి: 
• అనిన ర్ూపవలను కలిగి ఉననద ికవన్న ర్ూపవనికి అతీతమ ైనది. 
• అనిన సవమర్వి యలను లేదా శ్కుత లను కలిగి ఉననద ికవన్న ఎటలవంటి ఫలితానిన ఆశించదు. 
• మీ చుటటట  ఉనన వయకుత లు, భావోదేాగవలు మరి్యు సంఘటనలు మార్పతుననపుటికీ 
ఎలోపపుడూ అదే విధంగవ ఉంటలంద.ి 
 
ఈ నిశ్ిలతామే ఆలోచనలు, కోరి్కలు, చర్యలు మరి్యు వయకీతకర్ణలు తక్షణమే కనిప్థంచడానికి 
అనుమతిసుత ననద ి - మీర్ప అనుసంధానమ నైపపుడు. ఇద ి అనిన స్థనిమాలు ఆడ ే నిశ్శబద  
త ర్లాంటదిి, కవన్న అద ిఎపుటికీ మార్దు లేదా దానిప్ెై దృష్థట  ప్ెటటమని అడగదు. 
 
                     ఇతరులను చూసూు  కృతజ్ఞత 
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మీర్ప మర్ొక వయకితని గమనించినపపుడు - వవర్ప సంతోష్ంగవ ఉనాన, కోపంగవ ఉనాన, 
విజ్యవంతంగవ ఉనాన, కష్టపడుతునాన - చాలా మంద ిఉపర్ితల కథప్ె ైదృష్థట  ప్ెడతార్ప. 
 
కవన్న నిశ్ిల ఎర్పకలో, మీర్ప ఇంకొక విష్యానిన గరహించడం మొదలుప్ెడతార్ప: 
మీలో నివస్థంచే అద ేనిశ్ిలానందం, అదే సచిిదానంద సార్ూపం వవరి్లో కూడా నివస్థసుత ననది. 
వవరి్లో కూడా అవ ేఅనంతమ ైన సవమర్వి యలు ఉనానయి - వవరి్కి త లియకప్ యినా. 
మీర్ప కేవలం ఒక వయకితని చూడటం లేదు. మీర్ప పరతేయకంగవ వయకతమౌతునన ద ైవవనిన చూసుత నానర్ప. 
 
           కాబటిట , ఇతరులను చూసూు  మీరు కృతజ్ఞతను ఎలా అభాస్థంచాలి? 
పరతిసుందించడానికి బదులుగవ, నిశ్శబదంగవ లోపలికి వంగి ఇలా చ పుండి: 
"వవరి్లో నివస్థంచే నిశ్ిలానందానికి లేదా సచిిదానంద సార్ూపవనికి ధనయవవదాలు." 
"వవరి్ ర్ూపం వనెుక ఇపుటికే ఉనన అనంతమ నై సవమర్వి యలకు ధనయవవదాలు." 
"మనమంతా ఒకే ఉనికి అని నాకు గుర్పత  చేస్థనందుకు ధనయవవదాలు." 
 
      ఇద  అవగాహనను మారుసుు ంద : 
• తీర్పు కరి్గిప్ తుంది - మీర్ప ఇకప్ె ైప్ లిర్ప. 
• కర్పణ కలుగుతుంది - మీర్ప ఇకప్ె ై"ఇతర్తాం" అని చూడర్ప. 
• కృతజ్ఞత బరష్ర్తుగవ మార్పతుంది - మీర్ప ర్ూపవనిన లేదా కథను పటిటంచుకోకుండా, ద ైవవనిన 
చూడటానికి కృతజ్ఞతలు త లుపపతార్ప. 
 
     సంకి్షపుంగా: 
మీర్ప కనిప్థంచ ేవవటికి కృతజ్ఞత చూపర్ప; 
కనిప్థంచే వవటలిో ఉనన ఉనికికి మీర్ప కృతజ్ఞతలు త లుపపతార్ప. 
ఇద ే నిజ్మ నై ఆధాయతిమక కృతజ్ఞత - సమసతంగవ వయకతమవపతునన ఆ ఏకైెక నిశ్ిల ఉనికి పటో 
ష్ర్తులు లేని గౌర్వం, భకిత. 
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                     మారగదరశక ధ్ాానం: కృతజ్ఞతతో జీవించడం - అన్ని పరిస్థితులలోనూ 
       కృతజ్ఞత ఒక పరతిచర్య కవదు... అద ిఒక ఉనికి స్థితి. 
 
       1. స్థిరపడటం - సిలాన్ని త రవడం 
మ లోగవ మీ కళ్్ు మూసుకోండి. 
శ్వాస నెమమదిగవ సవగనివాండి... 
శ్రీ్ర్వనిన మృదువపగవ సడలించండి... 
విచుికునే పపవపాలా హృదయం త ర్పచుకోనివాండి. 
 
ఈ క్షణంలోకి శ్వాస తీసుకోండి. 
అనిన పరయతానలను వదిలివయేండి. ఇకకడ ఉండండి అంతే. 
 
   2. మీకుని వాటికి కృతజ్ఞత 
మీ జీవితంలో ఒక దవీెనలా అనిప్థంచే ఏద నైా ఒక విష్యానిన గుర్పత కు త చుికోవడం దాార్వ 
పవర ర్ంభించండి. 
అద ి ఒక వయకిత కవవచుి, ఒక క్షణం కవవచుి, ఒక బహుమతి కవవచుి లేదా కేవలం మీ శ్వాస 
కవవచుి. 
 
మీ ఎర్పకను అకకడ విశ్వర ంతి తీసుకోనివాండి... సునినతంగవ. 
 
ఇపపుడు లోపల మ లోిగవ చ పుండి: 
 
"ధనయవవదాలు." 
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ఆ ధనయవవదాలు హృదయం నుండ ిప్ెైకి ర్వవడానిన అనుభవించండి - కేవలం పదాలుగవ కవకుండా, 
శ్కితగవ. 
 
అద ివిసత రి్ంచనివాండి... ఛాతీలో వచెిని కవంతిలా. 
మీ మొతతం ఉనికి ధనయవవదాలు చ పునివాండి. 
 
మ లోగవ పపనర్వవృతం చయేండి: 
 
      నాకునన దానికి ననేు కృతజ్ఞఞ డను. 
నా చుటటట  ఇపుటికే ఉనన బహుమతులను ననేు గురి్తసుత నానను. 
 
దీనిని శ్వాస్థంచండి. 
 
      3. పాతికూల పరిస్థితులలో కృతజ్ఞత 
ఇపపుడు... మిమమలిన సవవలు చేస్థన ఒక పర్సి్థితిని గుర్పత కు త చుికోండి. 
అనాయయంగవ, బాధాకర్ంగవ లేదా కష్టంగవ అనిప్థంచినద.ి 
 
దానిని పరతిఘటించవదుద . దానిని తీర్పు చయేవదుద . దానిని మ లోగవ కనిప్థంచనివాండి. 
 
దానితో శ్వాస తీసుకోండ.ి.. 
ఇపపుడు మ లోగవ చ పుండి: 
"దీని కోసం కూడా ధనయవవదాలు..." 
 
ఎందుకు అని మీకు పూరి్తగవ అరి్ం కవకప్ యినా - అది మిమమలిన తీర్ిిదిదుద తోందని నమమండి. 
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   ఇద ికూడా ఒక గుర్పవప. 
ఇది కూడా నాలో ఏదో  మేలకకలుుతోంది. 
 
మీర్ప సూక్షమమ నై మార్పును అనుభూతి చ ందగలర్వ? 
 
మీర్ప మృదువపగవ మారి్నపపుడు, నొప్థు కూడా మీ పర్ిణామంలో భాగమవపతుంది. ఈ క్షణానిన 
గౌర్వించండి. 
 
పపనర్వవృతం చయేండి: 
 
      నాకు ఇంకవ అరి్ం కవని వవటికి కూడా నేను కృతజ్ఞఞ డను. 
జీవితం ఎలోపపుడూ నాకు అనుకూలంగవ పనిచసే్త ంద.ి 
 
     4. సాధ్ారణ మరియు సూక్షమమ ైన వాటికి కృతజ్ఞత 
ఇపపుడు ఈ శ్వాస యొకక సర్ళ్తకు తిర్ిగి వళోె్ండి... 
మీ చుటటట  ఉనన నిశ్ిలం యొకక ఉనికి... 
 
ఆకవశ్ం... గవలి... నిశ్శబదం. 
 
సంఘటనల కోసం కవకుండా... 
ఉనికి కోసం మాతరమ ేకృతజ్ఞతతో ఉండండి. 
 
       ఉనికికి ననేు కృతజ్ఞఞ డను. 
మేలకకనడానికి అవకవశ్ం ఇచిినందుకు ననేు కృతజ్ఞఞ డను. 
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మీ కృతజ్ఞత నిశ్శబదంగవ ఉండనివాండి, 
మీ ఆతమ లోపల ఒక చిర్పనవపాలా. 
 
      5. అంతరగత ద వైాన్ని గురిుంచడం 
లోపల ఇలా అనుకోండ:ి 
"అంతా మార్పతుననపుటికీ, మీర్ప మాతరం మార్కుండా ఉంటలనానర్ప." 
"మీర్ప ఏమి పరసవదిసుత నానర్ో దాని కోసం కవదు—మీర్ప ఇకకడ ఉననందుకే మీకు ధనయవవదాలు." 
 
ఈ ఎలోపపుడూ ఉండే ఎర్పక యొకక వచెిదనానిన అనుభవించండి. 
ఇది ఒక వసుత వప కవదు. ఇద ిఒక ర్ూపం కవదు. 
ఇది మీ ఉనికి యొకక ఖాళీ పరదేశ్ం. 
 
   6. అడగకుండా కృతజ్ఞత 
"నేను ఇకకడ వతెకడానికి, కోర్పకోవడానికి లేదా అడగడానికి ర్వలేదు." 
"నేను ఇకకడ కేవలం నమసకరి్ంచడానికి మాతరమే ఉనానను." 
"ఎపుటికీ విడచిిప్ ని వవరి్కి ధనయవవదాలు చ పుడానికి." 
"ఎలోపపుడూ ఉండే నిశ్ిలానికి ధనయవవదాలు చ పుడానికి." 
 
నిశ్శబద  భకితతో హృదయానిన మృదువపగవ మార్నివాండి. 
ఇపపుడు మాటల అవసర్ం లేదు. కేవలం ఉండండి. 
 
    7. కృతజ్ఞతను పాసరింపజ్ేయడం 
మీ హృదయంలో ఒక కవంతిని ఊహించుకోండి... 
అద ిఏదో  ఒక వసుత వప వలో పరకవశించదు... 
కవన్న దాని సాభావం వలో పరకవశిసుత ననది. 
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ఇది ఉనికి యొకక కవంతి. 
 
దానిని నిశ్శబదంగవ ఇలా అననివాండి, 
 
"ననున ననేుగవ ఉంచినందుకు ధనయవవదాలు." 
"నాకు ఇపపుడు అరి్మ ంైది." 
"నేను ఎలోపపుడూ వెతికింది మిమమలేన." 
 
      8. ఇపుటికే ప ంద న దాన్న నుండి కృతజ్ఞత 
ఇపపుడు నెమమదిగవ ఒక లక్షయం లేదా కోరి్కను గుర్పత కు త చుికోండి— మీర్ప మనసూూరి్తగవ 
కోర్పకునేది ఏద ైనా. 
కవన్న ఈసవరి్... దాని కోసం పరయతినంచవదుద . 
ఏకతా క్షతేరంలో అద ిఇపుటికే నెర్వేరి్నటలో గవ భావించండి. 
 
ఉనికి యొకక ఈ నిశ్శబద క్షేతరంలో, ఏమీ లోటల లేదు, ఏమీ కొర్వడలేదు... 
మీర్ప ప ందడానికి పరయతినంచడం లేదు— 
ఇపుటిక ేఇవాబడని దానిని మీర్ప గుర్పత  చసేుకుంటలనానర్ప. 
 
లోపల మ లోగవ అనుకోండి: 
 
"ధనయవవదాలు, ఎందుకంటల అది ఇపుటికే పూర్తయింది." 
"ధనయవవదాలు, ఎందుకంటల మీర్ప నా నుండ ిఎపపుడూ ఏమీ తిర్సకరి్ంచలేదు." 
"ధనయవవదాలు, ఎందుకంటల ననేు ఇపుటికే సంపూర్పణ డిని." 
 
కోరి్క నెర్వేరి్న అనుభూతి మీ ఉనికిని నింపనివాండి— 
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ఊహగవ కవదు... అంతరా్త సతయంగవ. 
ఇకకడే ఉండండి... ఇపుటికే కలిగి ఉనన వెబైరరష్న్ లో... 
ఒక విష్యం కోసం కవదు, ఒక మూలం నుండ ివచేి కృతజ్ఞత. 
 
ఇపపుడు మౌనం కూడా ఒక ధనయవవదంలా అనిప్థసుత ంది. 
 
  9. సరవవాాపు  న్నశచలతవం మరియు అనంతమ ైన శకుు లకు కృతజ్ఞత - లోపల మరియు చుటటట  
ఇపపుడు మీ చుటటట  ఉనన సిలంప్ెై ఎర్పకను తీసుకుర్ండి... 
గదిలోని నిశ్ిలతాం... ధాని వనెుక ఉనన నిశ్శబదం. 
 
ఈ నిశ్ిలతాం మీ వెలుపల లేదు. 
అద ిమీరే్. 
మీర్ప చూస్ర పరతి ఒకకరి్లోనూ అద ిఉంది. 
 
మీ సాంత నిశ్ిలతాానికి మాతరమ ేకవకుండా, 
అనిన పవర ణులలో శ్వాస్థంచే సర్ాతరా  ఉనన నిశ్ిలతాానికి కృతజ్ఞతలు త లుపపకోండి. 
 
లోపల ఇలా అనండి: 
"నాలో మరి్యు నేను కలిస్ర పరతి ఒకకరి్లో ఉనన అనంతమ ైన సవమర్వి యలకు ధనయవవదాలు." 
"అనిన పవర ణులలో నివస్థంచే దివయమ ైన నిశ్ిలానందానికి లేదా సచిిదానంద సార్ూపవనికి 
ధనయవవదాలు." 
"అనేక ర్ూపవలోో  కనిప్థసుత నన ఏకైెక ఉనికికి ననేు నమసకర్ిసుత నానను." 
 
మీరు రోజ్ంతా ఇతరులను చూసుు నిపుుడు, న్నశశబాంగా ఇలా అనుకోండి: 
"వవరి్ కళ్ు వెనుక ఉనన వెలుగుకు ధనయవవదాలు." 
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"మనం పంచుకునే అద ేనిశ్ిలతాానికి ధనయవవదాలు." 
 
తీర్పు మాయమవపతుంది. కర్పణ ప్ెర్పగుతుంద.ి కృతజ్ఞత విసత రి్సుత ంది. 
 

       10. కృతజ్ఞతను ఉన్నకి విధ్ానంగా స్వవకరించడం 
ఇపపుడు ఈ అనుభూతిని మీ మొతతం ఉనికిలోకి శ్వాస్థంచండి. 
 
మీ శ్రీ్ర్ం, మనసుు మరి్యు హృదయం కృతజ్ఞతతో తడసి్థప్ నివాండ.ి 
మీర్ప ఇకప్ె ైకృతజ్ఞతను "చయేడం" లేదు. 
 
మీరే్ కృతజ్ఞత. 
 
పపనర్వవృతం చయేండి: 
      కృతజ్ఞత నా సహజ్ స్థితి. 
అనిన పర్ిస్థితులలోనూ, నేను నమమడానికి మరి్యు ధనయవవదాలు చ పుడానికి 
ఎంచుకుంటలనానను. 
నా జీవితం ఒక సజీవ పవర రి్న. 
 
       ముగింపు - కృపతో తిరిగి రావడం 
మీ ఎర్పకను శ్వాసకు తిరి్గి తీసుకుర్ండి... 
శ్రీ్ర్వనికి తిర్ిగిర్ండ.ి.. 
అలాగ ేమీర్ప స్థదింగవ ఉననపపుడు, మ లోగవ మీ కళ్్ు త ర్వండి. 
ఈ పరకంపనను మీతో తీసుకువెళో్ండి - పరయతనంగవ కవదు, మీ సవర్వంశ్ంగవ. 
 
కృతజ్ఞత ధృవీకరణలు 
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* ననేు నా జీవితంలో ఉనన అనిన విష్యాలకు గవఢమ ైన కృతజ్ఞతతో ఉనానను, మరి్యు నా 
కృతజ్ఞత మరి్నిన ఆశీర్వాదాలను నా జీవితంలో ఎపుటినుంచ  ోఆకరి్షసుత ననది. 
* నేను నా జీవితంలో ఉనన పరతీ దానితో తృప్థతగవ, సంతోష్ంగవ, పరశ్వంతంగవ ఉనానను. ఎందుకంటల 
నాకు ఈ విశ్ాం ఎలోపపుడూ అవసర్మ నై సహకవర్వనిన, అవకవశ్వలను, సవమర్వి యలను, జ్ాఞ నానిన 
అందిసూత  ఆశీర్ాదసిుత ననదన ేవిశ్వాసం  ఉంది కనుక. 
* పరతి క్షణం నా నుండి కృతజ్ఞతా శ్కిత నిర్ంతర్ం సులభంగవ పరవహిసూత , సమృదిి  మరి్యు 
ఆనందంతో నిండ ిఉనన జీవితానిన సృష్థటసుత ననద.ి 
* ననేు ఎపపుడూ దివయ కృపతో కలిస్థ ఉంటలనానను, నేను చసేుత నన పరతీ పనిలోనూ అద ి నాకు 
మారా్దర్శకతాం చేస్థ ననున ఎపుటినుంచ  ోప్ ష్థసుత ననది. 
* లేమి మరి్యు కొర్త సమయాలోో  కూడా - నేను పరశ్వంతంగవ, సంతృప్థత గవ మరి్యు కృతజ్ఞతతో 
ఎపుటి నుంచ  ోఉంటలనానను. ఎందుకంటల సమృదిి  ఎలోపపుడూ నా వెైపప వసుత ననదని నాకు త లుసు 
కనుక. 
* పరతి పర్ిస్థితిలోనూ, అది సవనుకూలమ నైద నైా, పరతికూలమ నైద ైనా లేదా తటసిమ ైనద ైనా, నేను 
కృతజ్ఞతను కనుగొంటలనానను మరి్యు పరతి దానిని త ర్ిచిన హృదయంతో స్వాకరి్సుత నానను. 
* సవవళ్్ో గవనెైనా, ఆశీర్వాదాలుగవనెైనా కనిప్థంచే పరతి పర్ిస్థితిని ననేు లోత ైన కృతజ్ఞత మరి్యు 
అంగీకవర్ంతో స్వాకరి్సుత నానను. 
* నేను ఎదుర్ొకన ే పరతి సమసయ, కృతజ్ఞతను వయకతం చేయడానికి మరి్యు లోత ైన అవగవహనను 
ప్ెంప ందించుకోవడానికి నాకు అవకవశ్ం ఇసుత ననది. 
* కష్ట సమయాలోో  కూడా, ద వై కృప యొకక పరవవహానిన అనుభూతి చ ందుతునానను, అలాగే అద ి
ననున ఆదుకుంటలననటలట  నా ఎదుగుదలకు సహాయపడుతుననటలట  అనుభూతి చ ందుతునానను. 
* ననున ఎపపుడూ ద ైవవనుగరహం అనిన వెపైపలా అంటిప్టెలట కుని వవయప్థంచి ఉంటలననది. అద ి
పరతికూల పర్ిస్థితులను కూడా, ఎదుగుదల మరి్యు అవగవహనకు సంబంధించిన అవకవశ్వలుగవ 
మార్పు చ ందిసుత ననది. 
* ననేు ఎలోపపుడూ దివయకృపతో అనుసంధానమ ై ఎపుటి నుంచ  ో ఉంటలనానను, పరతికూల 
పర్ిస్థితులను ఎదుర్ొకననపపుడు కూడా అది ననున పరశ్వంతతతో నింపపతుననది. 
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* విశ్ాం మరి్యు పర్మాతమతో నా అనుబంధం దృఢమ నైది, ననేు దవియతాంతో ఏకతాానిన 
ఎపుటినుంచ  ోఅనుభూతి చ ందుతునానను. 
* నా జీవితంలో పరతి క్షణం ప్రరమ, శ్వంతి మరి్యు ఆనందం వంట ిఉననత కంపన అనుభూతులను 
నేను పరసరి్ంపజ్ేసుత నానను. 
* నేను నిర్ంతర్ం కృతజ్ఞతతో జీవిసుత నానను, నా జీవితం మరి్యు నా చుటలట పకకల ఉనన 
పరపంచంలో పపర్ోగతిని సృష్థటంచడానికి అద ినాకు శ్కితనిసుత ననది. 
* నా హృదయం దవియ మారా్దర్శకతాానికి త ర్చి ఉననది, మరి్యు నా పపర్ోగతిక ి అనుగుణంగవ 
పరతీద ినిశ్ియంగవ సకరమంగవ జ్ర్పగుతుననదని నేను విశ్ాస్థసుత నానను. 
* ననేు నా జీవితంలో దివయ సమృదిిని సులభంగవ ఎపుట ినుంచ  ోఆకరి్షసుత నానను, ఎందుకంటల నేను 
ఎపపుడూ నా ఉననత చ తైనయంతో సఖయతగవ ఉంటలనానను కనుక. 
* పరతి అనుభవంతో ననేు పరశ్వంతంగవ ఉంటలనానను. ఎందుకంటల పరతి ఒకకటి విలువెనై పవఠవలు 
మరి్యు అభివృదిి కి అవకవశ్వలను తీసుకు వసుత ందని నాకు త లుసు కనుక. 
* కృతజ్ఞత నా సహజ్ స్థితి, మరి్యు ఇద ి నాకు ఎలోపపుడు దవియ కృపతో మరి్యు దివయ శ్కితతో 
అనుసంధానమ  ైఉండటానికి సహాయ పడుతుననది. 
* పరతీ ర్ోజూ, ననేు విశ్ాంతో నా అనుసంధానానిన మరి్ంత బలపర్చుకుంటట, దాని ప్రరమ మరి్యు 
మారా్దర్శకవనిన అనుభూతి చ ందుతూ, కృతజ్ఞతతో జీవించడానిన ఎపుటినుంచ  ోకొనసవగిసుత నానను. 
* నా కృతజ్ఞతే నా పవర రి్న, వినతి. దివయ సమృదిి  నా వెైపప పరవహిసుత ననపపుడు, నేను ఎలోపపుడూ 
ఆశ్ిర్వయనికి లోనౌతునానను. 
* ననేు కృతజ్ఞతప్ెై ఎకుకవగవ దృష్థట  ప్ెడుతునన కొదీద , ననేు దవియ ప్రరమ, ఆనందం మరి్యు తృప్థత  
యొకక అనుభూతులతో నిండిప్ తునానను. 
 
 
*** సమృదిి  పపసతకం టాప్థక్ లను చదవడానికి ఈ లింక్ ప్ె ై కోిక్ చేయండ ి
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