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

rkÙep¡N Ýep“rinL$ b¸“ rhrgeçk Üpfp rgrMs ìep¿ep

k„õL©$s iåv$ "Ap“„v$', Nl“ s©rá âv$p“ L$f“pfu A¡ âkßsp“¡ v$ip®h¡ R>¡ S>¡ Al¥syL$u R>¡ A“¡ s¡d“p„ dpV¡$ l„d¡ip„ 
D‘gå^ R>¡, S>¡ s¡“p fk“¡ QpMhp“p¡, s¡“p õhê$‘“¡ õ‘i® L$fhp“p¡, s¡“p k„Nus“¡ kp„cmhp“p¡, s¡“u v$urá“u 
A“yc|rs L$fhp“p¡, s¡“u kyfrc“¡ ðpkdp„ cfu g¡hp“p¡ A“¡ s¡“p„ TNdNsp kp¦v$e®dp„ r“dÁ“ ’C S>hp“p¡ M|b 
âeÐ“ L$f¡ R>¡. Ap S> ApÐdp“y„ õhê$‘ R>¡, ApÝep[ÐdL$ epÓp“y„ gÿe R>¡. Äepf¡ Ap‘Z¡ ApÐdp“u A“yc|rs 
L$fuA¡ R>uA¡ Ðepf¡ Ap“„v$“p sf„Np¡’u cfpC S>CA¡ R>uA¡. 

rkÙep¡N kp^“p Üpfp Ap‘Z¡ S>¡ âkßsp“¡, S>¡ Ap“„v$“¡ A“ph©s L$fuA¡ R>uA¡, s¡ L$p¡C nrZL$ A“yc|rs “’u; 
s¡ ""DrQs'' ‘qf[õ’rsAp¡ A’hp A¡ hps ‘f r“c®f “’u L¡$ b ŷ„ Ap‘Zu ep¡S>“p A“ykpf S> ’i¡. A¡L$ 
kv¹$NyZ“p ê$‘¡ âkßsp“p¡ rhL$pk L$fhp dpV¡$ — Ap‘Zp„ L©$Ðep¡ Üpfp Ap kv¹$NyZ“¡ kss TNdNhp v$¡hp dpV¡$ 
— Ap‘Z¡ Ap‘Zp A„sfdp„ A“¡ Ap‘Zu Apk‘pk“u v$f¡L$ hõsydp„ rhÛdp“ Myiu“¡ Ap¡mMhp“p¡ Aæepk 
L$fu iL$uA¡ R>uA¡.

The Yoga of Discipline (^ ep¡N Ap¸a qX$ku[àg“) ‘yõsL$dp„ îuNy{$dpC gM¡ R>¡ :

‘fdp“„v$“p¡ k|ep£v$e b°ûp„X$“p L$Z-L$Zdp„ TNdN¡ R>¡, sp¡ L¡$d “l] r“Ðe “hp Ap“„v$“y„ ‘p“ L$fu 
“hp bp¡^’u â¡qfs ’C S>CA¡?1

cpfs“p„ b^p„ ip”p¡dp„ Ap kÐe kv$¥h ârsÝhr“s ’sy„ füy„ R>¡. F>rjdyr“Ap¡ Ap‘Z“¡ A¡ epv$ L$fph¡ R>¡ L¡$ 
Ap S>Nsdp„ ‘fdp“„v$ ìepá R>¡; v$f¡L$ hõsy ‘fdp“„v$dp„’u Dqv$s ’pe R>¡ A“¡ s¡dp„ S> kdpC Åe R>¡; 
Ap‘Zpdp„’u v$f¡L$ ìe[¼s ‘fdp“„v$“u Ap dlp“ i[¼s’u kss ApÃR>pqv$s fl¡ R>¡, kv$¥h O¡fpe¡gu fl¡ R>¡. 
Ap‘Z¡ dpÓ A¡ iuMhp“u S>ê$f R>¡ L¡$ s¡ ‘fdp“„v$“¡ L¡$hu fus¡ Ap¡mMuA¡.

¼epf¡L$-¼epf¡L$ A¡hy„ b“u iL¡$ L¡$ Ap‘Z“¡ gpN¡ L¡$ Ap k|ÿd A“¡ qv$ìe ×rô$L$p¡Z blpf“u L$p¡C hõsy R>¡, “l] L¡$ 
Ap‘Zp¡ ‘p¡sp“p¡ A“ych. r“f„sf fl¡“pfp âkßsp“p cph“¡ ‘pdhp¡ dp¡V$pcpN¡ dyíL¡$g R>¡. Ap S> L$pfZ’u 
Ny{$dpCÆ Ap‘Z“¡ âp¡Ðkprls L$f¡ R>¡ L¡$ Ap‘Z¡ ""r“Ðe “hp Ap“„v$“y„ ‘p“ L$fsp„ fluA¡,'' Ap‘Z¡ [õ’f A“¡ 



×Y$ ApÝep[ÐdL$ A“yipk“ Üpfp âkßsp“p kv¹$NyZ sfa ApNm h^sp„ fluA¡. s¡“u fpl Å¡hp L$fsp„ L¡$ 
âkßsp“p¡ A“ych Ap‘d¡m¡ ’pe, Ap‘Z¡ A¡L$ ep¡Nu“p¡ kq¾$e ArcNd A‘“phu iL$uA¡; rkÙep¡N“u 
riMpdZp¡“y„ Ap‘Zp Æh“dp„ ‘pg“ L$fu“¡ Ap‘Z¡ A¡ k|ÿd Ap“„v$ kp’¡ Å¡X$php“y„ iuMu iL$uA¡ R>uA¡ S>¡ 
v$f¡L$ nZ¡ õ‘„qv$s ’C füp¡ R>¡. 

rhop“ c¥fhdp„ Ap‘Z“¡ A¡ ìephlpqfL$ r“v$£i dm¡ R>¡ L¡$ âkßsp“p¡ rhL$pk L¡$hu fus¡ L$fu iL$pe :

eÓ eÓ d“õsyrô$d®“õsÓ¥h ^pfe¡s¹ &
sÓ sÓ ‘fp“Þv$õhê$‘„ kçâhs®s¡ && 74 &&

ìe[¼s“p d““¡ Äep„ ‘Z Nl“ âkßsp dm¡, 
Ðep„ S> s¡“p d““¡ A¡L$pN° ’C S>hp v$p¡. 
Aphu v$f¡L$ ‘qf[õ’rsdp„, ‘fdp“„v$“y„ õhê$‘ âNV$ ’i¡.2

Ap‘Zp Æh“dp„ âkßsp“y„ L$p¡C‘Z klS> õaºfZ ’pe, s¡ ‘fdp“„v$“y„ âh¡iÜpf b“u iL¡$ R>¡. Å¡ Ap‘Z¡ 
Ýep“’u Å¡CA¡ L¡$ A¡ iy„ R>¡ S>¡ Ap‘Zp ùv$e“¡ âaºr‰s L$f¡ R>¡ A“¡ ‘R>u Å¡ Ap‘Z¡ kQ¡s flu“¡ Ap‘Zp d““¡ 
s¡ âkßsp“p öp¡s ‘f L¡$[ÞÖs L$fuA¡, sp¡ Ap‘Z¡ A¡ k|ÿd Ap“„v$“¡ A“phqfs L$fuiy„ S>¡ kdN° k©rô$“p d|mdp„ 
rhÛdp“ R>¡. 

S>¡dS>¡d Ap‘Z¡ bpü k„kpfdp„ ìepá Ap“„v$“p bp¡^“¡ h ŷ“¡ h ŷ rhL$rks L$fsp„ S>CA¡ R>uA¡, s¡ds¡d 
Ap‘Z¡ Ap‘Zp A„sfdp„ âkßsp“p öp¡s“¡ Ap¡mMhpdp„ ‘Z h ŷ“¡ h ŷ r“‘yZ ’sp„ S>CA¡ R>uA¡. d““¡ 
ip„s L$fhp’u s¡ Ap‘Z“¡ A„sf s©rá âÐe¡ N°lZiug b“ph¡ R>¡. A„sfpÐdp“u Ap õhpcprhL$ Myiu, Ap 
õhpcprhL$ âkßsp$ L$p¡C bpü dp„N, ‘qf[õ’rsAp¡ L¡$ ifsp¡ ‘f Aprîs “’u L$pfZL¡$, S>¡dL¡$ Ny{$dpCÆ 
iuMh¡ R>¡$, Ap ‘fdp“„v$ Q¡s“p“u dpÓ A¡L$ Ahõ’p “’u, s¡ õhe„ Ap‘Z¡ S> R>uA¡.

âkßsp dpV¡$ ArcL$’“

lº„ Ap“„v$“p sf„Np¡’u cf¡gp¡ Ry>„.

(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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