
rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ ‘f  
Sy>gpC drl“p“p¡ ‘qfQe 

Cip kfv$¡kpC Üpfp rgrMs 

rkÙep¡N ‘’ ‘f, Sy>gpC drl“p¡ Mpk L$fu“¡ Ny{$‘|rZ®dp“p dlp¡Ðkh kp’¡ Å¡X$pe¡gp¡ R>¡. lº„ ""Mpk L$fu“¡'' 
A¡V$gp dpV¡$ L$lº„ Ry>„ L$pfZ L¡$ Ny{$‘|rZ®dp“p¡ DÐkh Qp„Örsr’ A“ykpf d“phhpdp„ Aph¡ R>¡, S>¡ cpfsue ‘„Qp„N 
A“ykpf AjpY$ drl“p“u ‘|rZ®dp ‘f Aph¡ R>¡, A“¡ ‘ròdu L¡$g¡ÞX$f A“ykpf dp¡V¡$cpN¡ Ap qv$hk Sy>gpC 
drl“pdp„ Aph¡ R>¡. Ap hj£ 2026dp„, Ny{$‘|rZ®dp 29 Sy>gpCA¡ R>¡.  

sd¡ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ ‘f Ny{$‘|rZ®dp“u hpsp® hp„Qu iL$p¡ R>p¡ L¡$ cpfsue k„õL©$rsdp„ KX$p„ d|m ^fphsp 
Ap DÐkh“u iê$Aps L¡$hu fus¡ ’C. Al] lº„ s¡“p¡ kpfp„i Ap‘ui. Ny{$‘|rZ®dp A¡L$ A¡hp¡ DÐkh R>¡ S>¡“u 
iê$Aps lÅfp¡ hj® ‘l¡gp„ dlrj® h¡v$ìepk“p rióep¡A¡ L$fu lsu. Ap rióep¡A¡ ‘p¡sp“p îuNy{$ kdn s¡d“y„ 
kÞdp“ L$fhp“u A“¡ A‘pf L©$sosp ìe¼s L$fhp“u BÃR>p v$ip®hu. ‘p¡sp“p rióep¡ âÐe¡ L${$Zphi, dlrj®A¡ 
s¡d“¡ L$üy„ L¡$ s¡Ap¡ hj®“p¡ A¡L$ qv$hk ‘k„v$ L$fu“¡ s¡“¡ rhi¡jê$‘¡ îuNy{$“y„ kÞdp“ A“¡ L©$sosp ìe¼s L$fhp 
dpV¡$ kdr‘®s L$fu iL¡$ R>¡. rióep¡A¡ sfs S> AjpY$ drl“p“u ‘|rZ®dp“p¡ qv$hk ‘k„v$ L$ep£ A“¡ Ðepf’u Ap 
Ahkf "Ny{$‘|rZ®dp' sfuL¡$ Ap¡mMphp gpÁep¡.  

rkÙep¡NuAp¡ A“¡ “hp kp^L$p¡ dpV¡$, Ny{$‘|rZ®dp“p¡ qv$hk, s¡dS> s¡“u Apk‘pk“p¡ ApMp¡ drl“p¡ rkÙep¡N 
‘f„‘fp“p„ Ny{$Ap¡ : Ny{$dpC rQqÜgpkp“„v$, bpbp dy¼sp“„v$ A“¡ cNhp“ r“Ðep“„v$“y„ kÞdp“ L$fhp“p¡, s¡d“u 
‘|Å-AQ®“p L$fhp“p¡ kde R>¡. Ap‘Z¡ îuNy{$“y„ kÞdp“, s¡d“u ‘|Å-AQ®“p L¡$hu fus¡ L$fu iL$uA¡, s¡“¡ h^pf¡ 
kpfu fus¡ kdS>hp dpV¡$ Ap‘Z¡ l„d¡i“u S>¡d rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$“¡ Å¡C iL$uA¡ R>uA¡. 

iê$Aps L$fhp dpV¡$ A¡L$ kpfu fus R>¡, Ny{$‘|rZ®dp v$rnZp Ar‘®s L$fhp dpV¡$ Apd„ÓZ-‘Ó hp„Qhp¡ S>¡“¡ 
gugphsu õVy$AV®$ kV¹$[¼ga¡ g¿ep¡ R>¡ (Å¡L¡$, kpQy„ L$lº„ sp¡ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$“p lp¡d‘¡S> ‘f sd¡ L$p¡C‘Z 
S>ÁepA¡ [¼gL$ L$fip¡ sp¡ s¡ ""iê$Aps L$fhp“u kpfu fus'' S> li¡). rkÙep¡N dlp¡Ðkhp¡“¡ d“phhp dpV¡$ 
Ap‘Zu ‘pk¡ A“¡L$ rhL$ë‘p¡ R>¡, S>¡dp„’u Ap‘Z¡ L$p¡C rhriô$ Aæepk ‘k„v$ L$fu iL$uA¡ R>uA¡ A“¡ d“¡ gpN¡ 
R>¡ L¡$ Ap S> hps s¡“¡ M|b Ap“„v$de A“¡ fp¡QL$ b“ph¡ R>¡. ‘f„sy L¡$V$guL$hpf A¡L$ A¡hp¡ Aæepk lp¡e R>¡ S>¡“p 
‘f Ap‘Z¡ L$p¡C rhriô$ DÐkh v$fçep“ rhi¡j L¡$ÞÖZ L$fuA¡ R>uA¡. Ny{$‘|rZ®dp dpV¡$ Ap‘Z¡ v$rnZp“p 
Aæepk ‘f L¡$ÞÖZ L$fuA¡ R>uA¡. (Å¡ sd¡ v$rnZp rhi¡ h^pf¡ ÅZhp dp„Nsp lp¡, A’hp Ap Aæepk rhi¡ 
sdpfu kdS>“¡ ‘y““®hu“ L$fhp dp„Nsp lp¡ sp¡ sd“¡ h¡bkpBV$ ‘f Ap“p dpV¡$ S>ê$fu kpdN°u dmu S>i¡ S>¡ 



sd“¡ A¡dp„ klpe L$fi¡ — Dv$plfZ sfuL¡$, rkÙep¡N rhÜp“ Üpfp rgrMs A¡L$ ìep¿ep s¡dS> v$rnZp rhi¡ 
rkÙep¡N õhpduÆ kp’¡ A¡L$ âñp¡sfu.) 

Ðep„’u, Ap‘Z¡ Ap‘Ï„ L¡$ÞÖZ "îuNy{$-D‘pk“p' ‘f gphu iL$uA¡ R>uA¡. lh¡ lº„ bk A¡V$gy„ S> L$l¡hp dpNui 
L¡$ h¡bkpBV$ ‘f iåv$p¡“p Ap “hp k„L$g“ rhi¡ sd“¡ L$l¡hp dpV¡$ lº„ Apsyfsp’u fpl Å¡C flu lsu. lº„ blº Myi 
Ry>„ L¡$ A¡ nZ Aphu S> NC! 

sp¡ hps L„$CL$ Aphu R>¡. Ny{$‘|rZ®dp drl“p“u âsunpdp„, ’p¡X$p„L$ AW$hpqX$ep„ ‘l¡gp„ lº„ dpfp L¡$V$gpL$ kp’u 
k¡hpL$sp®Ap¡“¡ dmu. Ad“¡ b^p„“¡ iåv$p¡ blº Nd¡ R>¡ A“¡ dpfp kp’u-k¡hpL$sp®Ap¡ k„õL©$s S>¡hu cpfsue 
cpjpAp¡“p rhÜp“ R>¡. îuNy{$dpC“¡ c¡V$ õhê$‘¡ Ar‘®s L$fhp, Ad¡ îuNy{$’u k„b„r^s k„õL©$s iåv$p¡ A“¡ s¡“p 
A„N°¡Æ A“yhpv$ kp’¡ A¡L$ k„L$g“ s¥epf L$fhp“y„ “½$u L$ey¯. Apdp„’u L¡$V$gpL$ iåv$p¡ cpfs“p„ ip”p¡dp„ Å¡hp dm¡ 
R>¡. L¡$V$gpL$ iåv$p¡ îuNy{$“p„ õhê$‘“y„ A’hp îuNy{$’u k„b„r^s rhi¡j ‘pkp„Ap¡“y„ hZ®“ L$f¡ R>¡. L¡$V$gpL$ iåv$p¡ 
A¡ v$ip®h¡ R>¡ L¡$ îuNy{$ rióe“¡ iy„ âv$p“ L$f¡ R>¡. A“¡ L¡$V$gpL$ iåv$p¡ A¡ kdÅh¡ R>¡ L¡$ îuNy{$ âÐe¡ rióe“p¡ cph 
L¡$hp¡ lp¡hp¡ Å¡CA¡, rióe¡ L$ep L$pep£ L$fhp Å¡CA¡, L$ep Aæepkp¡dp„ cpN g¡hp¡ Å¡CA¡.  

d¢ hpf„hpf Å¡ey„ R>¡ L¡$ Äepf¡ ‘Z L$p¡C ìe[¼s Ny{$dpCÆ“¡ c¡V$ Ap‘¡ R>¡ sp¡ s¡Ap¡ rhQpf¡ R>¡ L¡$ A¡ c¡V$“¡ 
rkÙep¡N k„Od¹ kp’¡ L¡$hu fus¡ hl¢Qu iL$pe. L$v$pQ sd“¡ epv$ li¡ L¡$ d¢ sd“¡ ‘l¡gp„ ‘Z Ap“p rhi¡ g¿ey„ 
lsy„ L¡$ Aphu S> fus¡ gNcN v$k hj® ‘l¡gp„ d¢ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ dpV¡$ gMhp“y„ iê$ L$ey¯ lsy„. lº„ 
Ny{$dpCÆ“¡ kp^“pdp„ dpfp A“ychp¡ A“¡ dpfu A„s×®rô$Ap¡ rhi¡ ‘Ó gMsu fl¡su. dpfp ‘Óp¡ hp„Qu“¡ 
Ny{$dpCÆA¡ d“¡ L$üy„ L¡$ lº„ dpfp„ d““tQs“ sd“¡ b^p„“¡ S>Zphy„! (Ap“p rhi¡ h ŷ ÅZhp dpV¡$ sd¡ Ap 

rg„L$ ‘f [¼gL$ L$fu iL$p¡ R>p¡ : https://www.siddhayoga.org/2025/november/nature-of-
gratitude/exposition/) 

sp¡ Ny{$‘|rZ®dp“p rhje ‘f ‘pR>p AphuA¡ — Äepf¡ Ny{$dpCÆ“¡ k„õL©$s iåv$p¡“u A¡ c¡V$ dmu S>¡ d¢ A“¡ 
dpfp kp’u-k¡hpL$sp®Ap¡ s¥epf L$fu lsu Ðepf¡ Ad¡ S>¡ L$pe® L$ey¯ lsy„ s¡“u s¡dZ¡ M|b S> â¡d’u âi„kp L$fu 
s¡dS> A¡ hps ‘f ‘Z Ýep“ Apàey„ L¡ Ad¡ ‘k„v$ L$f¡gp¡ v$f¡L$ iåv$ îuNy{$“¡, rióe“¡ A“¡ Ny{$-rióe k„b„^“¡ 
L¡$V$gu N|Y$ A“¡ kp’®L$ fus¡ v$ip®hu füp¡ R>¡. ‘R>u Ny{$dpCÆA¡ L$üy„ L¡$ Å¡ b^p rkÙep¡NuAp¡ A“¡ “hp kp^L$p¡ 
Ap iåv$p¡ rhi¡ iuMu iL¡$ sp¡ A¡ blº gpcv$peL$ fl¡i¡. s¡’u Sy>gpC“p ApMp drl“p v$fçep“ v$ffp¡S>, Apdp„’u 
A¡L$ iåv$“¡ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ ‘f âL$pris L$fhpdp„ Aphi¡.  

sd¡ ’p¡X$p kdedp„ S> A¡ ÅZu g¡ip¡ L¡$ Ap b^p iåv$p¡ "Ny{$' iåv$’u iê$ ’pe R>¡. Ap iåv$p¡ k„ey¼s iåv$ R>¡, 
A’p®s¹ s¡ b¡ õhs„Ó iåv$p¡“p k„ep¡S>“’u bÞep R>¡ A“¡ v$f¡L$ k„ey¼s iåv$dp„ ‘l¡gp¡ iåv$ R>¡, Ny{$. Äepf¡ lº„ 
A“¡ dpfp kp’u-k¡hpL$sp®Ap¡ Ap k„L$g“ ‘f L$pe® L$fu füp„ lsp„ Ðepf¡ d“¡ A¡L$ ârkÙ D‘dp epv$ Aphu NC 
S>¡ Ny{$dpCÆ A“¡ bpbp dy¼sp“„v$¡ kÐk„Ndp„ Ap‘u R>¡. Ny{$dpCÆ A“¡ bpbpÆ kdÅhsp„ lsp„ L¡$ A¡L$ 
ìe[¼s“p Æh“dp„ S>¡ L„$C ‘Z R>¡ s¡$ ""i|Þe'' kdp“ R>¡. b“u iL¡$ L¡$ A¡ ìe[¼s ‘pk¡ OZu b^u hõsyAp¡ lp¡e, 

https://www.siddhayoga.org/2025/november/nature-of-gratitude/exposition/
https://www.siddhayoga.org/2025/november/nature-of-gratitude/exposition/


‘f„sy s¡“p¡ A’® a¼s A¡ ’pe R>¡ L¡$ s¡Z¡ OZp b^p i|Þep¡ c¡Np L$ep® R>¡! s¡d R>sp„, Äepf¡ s¡ îuNy{$“¡ dm¡ R>¡ 
A“¡  s¡d“u A„v$f ApÐdop“ S>Nphhpdp„ Aph¡ R>¡ Ðepf¡ A¡ b^p i|Þep¡“u ApNm "1' gNphhp S>¡hy„ R>¡. A¡ 
i|Þep¡ hpõshdp„ A’®‘|Z® b“u Åe R>¡ A“¡ s¡“y„ d|ëe h^u Åe R>¡.    

sp¡ AÐepf ky^u, d¢ sd“¡ A¡L TgL$ dpÓ Ap‘u R>¡, a¼s ’p¡X$p dy¿e A„ip¡ rhi¡ S>Zpìey„ R>¡ L¡$ Ny{$‘|rZ®dp“p 
Ap drl“pdp„ sd“¡ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ ‘f iy„-iy„ Å¡hp dmi¡. kpQy„ L$lº„ sp¡, sdpfp AÝee“ dpV¡$ 
kpdN°u“p¡ S>¡ rhipm c„X$pf — riMpdZp¡, g¡Mp¡, hpsp®Ap¡, õsp¡Óp¡, ap¡V$pAp¡ A“¡ OÏ„ b ŷ„ — D‘gå^ R>¡ 
s¡“u d¢ bk D‘fR>‰u hps S> L$fu R>¡. $lº„ sd“¡ âp¡Ðkprls L$fy„ Ry>„ L¡$ sd¡ ApMp Sy>gpC drl“pdp„ õhe„ Ap 
b^p„“y„ AÞh¡jZ L$fhp dpV¡$ A¡ h¡b‘¡S> ‘f S>C“¡ Sy>Ap¡, S>¡“¡ Mpk L$fu“¡ Ny{$‘|rZ®dp“p DÐkh dpV¡$ s¥epf 
L$fhpdp„ Apìep„ R>¡.  

Aphy„ L$fhp“p A“¡L$p“¡L$ gpcp¡ R>¡. A¡ gpcp¡“¡ NZphhp dpV¡$ lº„ A¡L$ AgN g¡M ‘Z gMu iLy„$ Ry>„! sp¡‘Z, 
afu A¡L$hpf lº„ L¡$V$guL$ dy¿e hpsp¡ ‘f S> L¡$ÞÖZ L$fui. dpfy„ dp“hy„ R>¡ rkÙep¡N ‘’“u h¡bkpBV$ ‘f Ap‘¡gu 
riMpdZp¡ kp’¡ kq¾$esp’u k„g‚ ’hy„ A¡ A¡L$ A¡hy„ kp^“ R>¡ S>¡“p Üpfp Ap‘Z¡ eyNp¡-eyNp¡’u Qpgu Aphsu 
Ny{$-rióe ‘f„‘fp“p¡ A¡L$ cpN b“u S>CA¡ R>uA¡. Ap ‘f„‘fpdp„ Ny{$ ‘p¡sp“p rióe“¡ op“ âv$p“ L$f¡ R>¡ A“¡ 
rióe A¡ op““¡ N°lZ L$fu“¡ s¡“p¡ Adg L$f¡ R>¡ — Ap S> A¡ ‘f„‘fp“p¡ Ap^pf R>¡ S>¡ s¡“¡ Æh„s fpM¡ R>¡. 
âÐe¡L$ qv$hk, Ny{$dpCÆ h¡bkpBV$“p dpÝed’u s¡d“u riMpdZp¡ âv$p“ L$fu füp„ R>¡. A“¡ âÐe¡L$ qv$hk, 
Ap‘Z¡ Ap riMpdZp¡“y„ AÝee“ L$fhp“u, s¡“p¡ Aæepk L$fhp“u, s¡“¡ ApÐdkps¹$ L$fhp“u A“¡ Ap‘Zp 
Æh“dp„ s¡“y„ ‘qf‘pg“ L$fhp“p¡ rhL$ë‘ ‘k„v$ L$fu iL$uA¡ R>uA¡. Äepf¡ Ap‘Z¡ Aphy„ L$fuA¡ R>uA¡ Ðepf¡ 
Ap‘Z¡ Ap‘Zp¡ rióe^d® r“cphuA¡ R>uA¡, Ap‘Zp„ îuNy{$“p rhÛp’} lp¡hp“y„ DÑfv$preÐh r“cphuA¡ R>uA¡. 
Ap‘Z¡ A¡ kyr“ròs L$fuA¡ R>uA¡ L¡$ îuNy{$“y„ âop“, îuNy{$“p¡ âL$pi Ap k„kpfdp„ kh®Ó a¡gpe.  

d¢ A¡ ‘Z Å¡ey„ R>¡ L¡$ h¡bkpBV$ ‘f“u riMpdZp¡“p dpfp ‘p¡sp“p AÝee“’u s¡dS> s¡“p amõhê$‘¡ Ny{$-rióe 
k„b„^ rhi¡ dpfu kdS> A“¡ A“ych h ŷ Nl“ ’hp’u, d“¡ buÅ A¡L$ Aæepkdp„ ‘Z dv$v$ dm¡ R>¡ S>¡ 
rkÙep¡N ‘’“p¡ d|mc|s Aæepk R>¡. v$i®“. 

îuNy{$“p„ v$i®“ L$fhp„ A¡ A¡L$ A¡hp¡ Aæepk R>¡ S>¡“¡ lº„ v$ffp¡S> L$fy„ Ry>„. lº„ L©$so Ry>„ L¡$ dpfp Æh“dp„ Ap  
kde¡, dpfu ‘pk¡ A¡ kyAhkf R>¡ L¡$ dpfp„ îuNy{$ Äep„ r“hpk L$f¡ R>¡ Ðep„ flu“¡ lº„ k¡hp Ar‘®s L$fu flu Ry>„. 
Ny{$dpCÆ“p„ âÐen v$i®“ L$fhp„ dpfp dpV¡$ AÐe„s dlÒh‘|Z® R>¡ — A“¡ lº„ A¡ dpN®v$i®““¡ ‘Z Ýep“dp„ fpMy„ 
Ry>„ S>¡ Ny{$dpCÆA¡ Apàey„ R>¡ L¡$ Ap‘Z¡ Ak„¿e fus¡ îuNy{$“p„ v$i®“ L$fu iL$uA¡ R>uA¡.  

v$i®““p¡ A“ych A„sfdp„ ’pe R>¡. lº„ ÅÏ„ Ry>„ L¡$ OZp b^p rkÙep¡NuAp¡ A“¡ “hp kp^L$p¡ Äepf¡ îuNy{$“u 
×rô$“y„ õdfZ L$f¡ R>¡ Ðepf¡ s¡d“¡ v$i®““p¡ A“ych ’pe R>¡ — Äepf¡ s¡Ap¡ A¡ nZ“u L$ë‘“p L$f¡ R>¡ L¡$ îuNy{$“u 
×rô$ s¡d“p ‘f lp¡e sp¡ s¡d“¡ A„sfdp„ iy„ dlk|k ’pe R>¡ Ðepf¡ s¡d“¡ v$i®““p¡ A“ych ’pe R>¡. Äepf¡ s¡Ap¡ 
îuNy{$“p A¡ dp¥“dp„ gu“ ’C Åe R>¡ S>¡ s¡d“p ‘p¡sp“p ApÐdp“p dp¥“ S>¡hy„ S> R>¡, A’hp Äepf¡ s¡Ap¡ 



îuNy{$“p âop““y„ Aphpl“ L$f¡ R>¡ Ðepf¡ s¡d“¡ v$i®““p¡ A“ych ’pe R>¡. Äepf¡ s¡Ap¡ L$ë‘“p L$f¡ R>¡ L¡$ îuNy{$ 
s¡d“u kdn D‘[õ’s R>¡ A“¡ Äepf¡ s¡Ap¡ ‘p¡sp“p ùv$edp„ îuNy{$“u D‘[õ’rs kp’¡ Å¡X$pe R>¡, S>¡ k|ÿd 
lp¡hp R>sp„ õ‘ô$ê$‘¡ dlk|k ’pe R>¡ Ðepf¡ s¡d“¡ v$i®““p¡ A“ych ’pe R>¡. Ny{$dpCÆA¡ L$üy„ R>¡, ""v$i®“ 
L$fhp“p¡ Aæepk õhe„ A¡L$ ip” R>¡.''   

lº„ îuNy{$Nusp“p A¡L$ ïgp¡L$“¡ epv$ L$fu“¡ kdp‘“ L$fhp dpNui A’hp L$v$pQ Apf„c L$fhp dpNui L$pfZ L¡$ 
Ap‘Z¡ ApMp drl“p ky^u Qpgsp Ny{$‘|rZ®dp dlp¡Ðkh“p¡ iycpf„c S> sp¡ L$fu füp„ R>uA¡. d¢ Ap ïgp¡L$ 
A¡V$gp dpV¡$ ‘k„v$ L$ep£ R>¡ L$pfZ L¡$ lº„ Al] S>¡ L$lu flu Ry>„ s¡“p dpV¡$ Ap ïgp¡L$ A¡L$v$d ep¡Áe gpN¡ R>¡.  

Ap ïgp¡L$dp„, Apqv$Ny{$, cNhp“ rih v$¡hu ‘ph®su“¡ L$l¡ R>¡ : 

d„ÓfpS>rdv$„ v$¡rh Ny{$qfÐenfÜed¹$ & 
õd©rsh¡v$p’®hp¼e¡“ Ny{$: kpnpÐ‘f„ ‘v$d¹$$ && 

l¡ v$¡hu! "Ny' A“¡ "{$' ’u b“sp b¡ Anfp¡hpmp¡  
"Ny{$' iåv$ dlpd„Ó R>¡.  

h¡v$ A“¡ õd©rs“p„ hQ“p¡ âdpZ¡  
Ny{$ kpnps¹ ‘fd ‘v$ A¡V$g¡ L¡$ ‘fd sÒh R>¡.1  
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