
c[¼s

"Ap“„v$de S>Þdqv$hk' dpV¡$
Ny{$dpC rQqÜgpkp“„v$ Üpfp ‘k„v$ L$fpe¡gp¡ A¡L$ kv¹$NyZ

rkÙep¡N Ýep“rirnL$p gp¸fp qX$qL$Þk“¹ Üpfp rgrMs ìep¿ep

"c[¼s' iåv$ v$ip®h¡ R>¡, Nl“ Apv$f A“¡ qv$ìe Apfp^“p“p¡ cph, Ap„sqfL$ îÙp s’p bpü Aæepk“p¡ 
cph.1 "c[¼s' A¡L$ k„õL©$s iåv$ R>¡. h¡v$L$pgu“ kyrh¿eps v$¡hrj® “pfv$¡ Ap rhje ‘f A¡L$ k„‘|Z® N°„’“u 
fQ“p L$fu R>¡ S>¡“y„ “pd R>¡, "“pfv$ c[¼sk|Ó'. “pfv$dyr“ c[¼s“y„ hZ®“ "‘fd â¡d ê$‘' L$lu“¡ L$f¡ R>¡, S>¡“p 
Üpfp s¡d“y„ spÐ‘e® R>¡ cNhp“ dpV¡$“p¡ â¡d.2 S>¡dS>¡d sd¡ ApÝep[ÐdL$ dpN® ‘f âNrs L$fsp„ flp¡ R>p¡, s¡ds¡d
Ap âL$pf“p¡ rhiyÙ â¡d õhpcprhL$‘Z¡ A“¡ Ap‘p¡Ap‘ õaºfhp gpN¡ R>¡. 

kÐe“p v$f¡L$ rS>opkydp„ Ap A„sÅ®s ndsp lp¡e R>¡ L¡$ s¡ ‘p¡sp“p A„sfdp„ rhÛdp“ c[¼s“p öp¡s ky^u ‘lp¢Qu 
iL¡$, L$pfZL¡$ ApÝep[ÐdL$ Aæepkp¡ L$fhp“u DÐL$V$ BÃR>p ’hu A¡ ‘Z c[¼s S> R>¡. Äepf¡ sd¡ ApÝep[ÐdL$ 
Aæepk L$fp¡ R>p¡ Ðepf¡ c[¼s A¡L$ cphê$‘¡ âNV$ ’pe R>¡, S>¡“p OZp„ fk A“¡ ê$‘ lp¡C iL¡$ R>¡, S>¡dL¡$ Nl“ 
ip„rs“u A¡L$ [õ’rs S>¡ A„sfdp„ Dv¹$ch¡ R>¡; Ad©s S>¡hu duW$pi S>¡ sdpfu kÑp“p L$Z-L$Zdp„ kdpC Åe R>¡; 
A¡L$ Ap“„v$de EÅ® S>¡ sdpfp ùv$edp„’u âõaºqV$s ’pe R>¡. 

c[¼s ‘p¡sp“pdp„ A¡L$ Aæepk ‘Z R>¡. s¡fdu kv$u“p dlp“ rkÙ-k„s op“¡ðf dlpfpS>¡ M|b S> L$pìepÐdL$ 
fus¡ îucNhv$¹ Nusp ‘f V$uL$p gMu R>¡. c[¼s‘|Z® kp^“p“p flõe“¡ DÅNf$ L$f“pfu Ap V$uL$p A¡ rS>opky dpV¡$ 
dpN® Mp¡gu “pM¡ R>¡, S>¡“¡ ‘p¡sp“u A„v$f c[¼s“¡ ‘p¡rjs L$fhp“u Arcgpjp R>¡.

op“¡ðf dlpfpS> gM¡ R>¡,

L$p„ Q¥sÞeprQe¡ ‘p¡hmu - & dpÆ„ Ap“„v$pQp„ fpDm] &
Ny{$tgNp Y$pmu & Ýep“pd©s &&
Dv$reS>sp„ bp¡^pL$p® & byÙuQu X$pg kp[ÒhL$p &
cfp¡r“ Ôe„bL$p & gpMp¡gu hpl¡ && 

ApÐdp“„v$“p d„qv$fdp„, (kp^L$) ‘p¡sp“p îuNy{$“u d|rs®“u õ’p‘“p L$f¡ R>¡ A“¡ Ýep““p Ad©s’u s¡“p¡ 
Arcj¡L$ L$f¡ R>¡. Äepf¡ b°ûbp¡^“p¡ k|e® Dqv$s ’pe R>¡, Ðepf¡ s¡ s¡“p byqÙê$‘u ‘pÓ“¡ iyÙ cph“p„ 



‘yó‘p¡’u cfu g¡ R>¡; A“¡ iyÙ cphê$‘u Ap S> ‘yó‘p¡“¡ s¡ s¡“p Ny{$ê$‘u cNhp“ i„L$f“¡ (Ôe„bL$“¡) 
Ar‘®s L$f¡ R>¡.3

Ap ìep¿epdp„, kp^L$ A¡ bp¡^dp„ [õ’f ’pe R>¡ L¡$ s¡“y„ ùv$e A¡L$ d„qv$f R>¡ A“¡ Ðep„ ‘p¡sp“p îuNy{$“y„ 
dp“krQÓ b“phu, s¡ s¡d“p ‘f Ýep“ L$f¡ R>¡. S>¡ A„sf-d|rs®“y„ s¡ Aphpl“ L$f¡ R>¡ s¡“p’u c[¼scph ÅN°s 
’pe R>¡. S>¡dS>¡d A¡ c[¼sde â¡d h^sp¡ Åe R>¡, s¡ds¡d kp^L$ s¡“¡ A¡L$ ‘ph“ âkpv$$ kdÆ“¡ afu’u 
‘p¡sp“p îuNy{$“¡ Ar‘®s L$f¡ R>¡. s¡ A¡ bp¡^ b“phu fpM¡ R>¡ L¡$ îuNy{$ S> cNhp“ i„L$f (Ôe„bL$) R>¡. Äepf¡ 
kp^L$ ‘p¡sp“u A„v$f Ap dp“krQÓ b“phsp¡ Åe R>¡, Ðepf¡ s¡“p A„sfdp„ c[¼s ÅN°s ’pe R>¡.

sd¡ Ap„sqfL$ê$‘¡, cNhp““u k©rô$“p A¡L$ cpN ‘f sdpfy„ Ýep“ L¡$[ÞÖs L$fu“¡ ‘Z c[¼s“p¡ Aæepk L$fu iL$p¡ 
R>p¡. Dv$plfZ sfuL¡$, sd¡ âL©$rs“p L$p¡C ×íe“u L$ë‘“p L$fu iL$p¡ R>p¡ S>¡dL¡$ L$p¡C rhipm ‘h®s, A¡L$ cìe h©n 
A’hp sp¡ A¡L$ ip„s kfp¡hf. Ap ê$‘pL$pfp¡dp„ qv$ìesp r“rls R>¡, A¡ bp¡^ kp’¡ Äepf¡ sd¡ s¡“p sfa sdpfu 
ÅNê$L$sp ‘pR>u gC Aphp¡ R>p¡ sp¡ sdpfp ùv$e“p A„sfpL$pidp„ cNhp“ âÐe¡ â¡d Dqv$s ’C iL¡$ R>¡.

‘p¡sp“p ‘yõsL$ The Yoga of Disciplinedp„ Ny{$dpCÆ c[¼s“u dlp“ i[¼s rhi¡ kdÅh¡ R>¡. s¡¡Ap¡ L$l¡ R>¡, 

cNhp“ âÐe¡ c[¼s A¡L$ cph“p L$fsp„ OZu h^pf¡ R>¡. sdpfu c[¼s’u cNhp“ sdpfp dpV¡$ kÆh
’C Åe R>¡. sdpfu c[¼s’u sdpfp ApfpÝe“¡ sd¡ sdpfp ifufdp„, sdpfp d“dp„, sdpfp Æh“dp„ 
Apd„rÓs ‘Z L$fp¡ R>p¡. r“fpL$pf A¡ ApL$pf g¡ R>¡, S>¡“u kp’¡ sd¡ Å¡X$pC iL$p¡.4

Äepf¡ sd¡ sdpfp Bô$“u, sdpfu ApfpÝe d|rs®“u sdpfp A„sfdp„ õ’p‘“p L$fp¡ R>p¡ Ðepf¡ A¡L$ A„sf L$urdepNfu 
’pe R>¡. ApÝep[ÐdL$ i[¼s, Ly„$X$rg“u i[¼s, sdpfu A„v$f rhL$rks ’su Åe R>¡ A“¡ sd¡ S>¡“u ‘|Å L$fp¡ R>p¡ 
s¡“p NyZp¡“¡ sd¡ sdpfu A„v$f N°lZ L$fhp gpNp¡ R>p¡. Äepf¡ sd¡ ×Y$sp’u dp“p¡ R>p¡ L¡$ sdpfp A„sfdp„ c[¼s
‘ëgrhs ’C flu R>¡, Ðepf¡ sd¡ cNhp“ âÐe¡ Nl“ â¡dcph“¡ ‘p¡rjs L$fp¡ R>p¡ A“¡ Ap âq¾$epdp„ cNhp“ 
sdpfp dpV¡$ kÆh ’C Åe R>¡. 

c[¼s dpV¡$ ArcL$’“

lº„ ×Y$sp’u dp“y„ Ry>„ L¡ dpfp ùv$e d„qv$fdp„ c[¼s“u i[¼s rhÛdp“ R>¡.

(ArcL$’“ : A¡ L$’“ S>¡“y„ ÅNê$L$sp’u hpf„hpf DÃQpfZ L$fhpdp„ Aph¡ R>¡ S>¡’u s¡ Ap‘Zu Q¡s“pdp„ a¡gpC Åe.)
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