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সংক্ষিপ্তসার – 

ব্যক্তির ব্হৃত্তম রূপ হল সমাজ। তাই ব্যক্তি যক্ষি সশুঙৃ্খল হয় তাহলল সমাজ ও সশুঙৃ্খল 

হলব্। আর এই শঙৃ্খলাময় সমাজ ক্ষিলয় সংগঠিত হয় এক সুশঙৃ্খলব্দ্ধ রাষ্ট্র ব্া দিশ। 

সুশঙৃ্খল ব্যক্তিলের অক্ষিকারী হওয়া যায়  আহালরর মিযক্ষিলয় – 'অন্নময়ং ক্ষহ দসৌময 

মিঃ'1 অর্ থাত্ আহার দযমি হলয় র্ালক  মি ও দসইরূপ হয়। মািুলের ব্যক্তিে 

ক্ষব্সতৃ্েভালব্ চারঠি দমৌক্ষলক দেক্ষিক্ষব্ভালগ ক্ষব্ভি করা যায়, যর্া – সক্তিয় (কম থলযাগ), 

মািক্ষসক (ভক্তিলযাগ), ঐক্তিক ব্া ইিাকৃত (রাজলযাগ), এব্ং স্বজ্ঞাত (জ্ঞািলযাগ)। 

ব্যক্তিলের পক্ষরচায়ক ব্যক্তির কম থই। মািব্ জীব্ি  কলম থর ক্ষভক্ষত্তর ওপর প্রক্ষতঠিত। এই 

কম থ দক যলজ্ঞ পক্ষরিত করলত হলব্। এর জলিয প্রলয়াজি সংযম। সভযতার সূচিা লগ্ন 

দর্লকই দিক্ষহক শক্তি ও সসু্বালযযর জিয ক্ষব্ক্ষভন্ন শরীরচচথা সূত্রপাত হয়।   'রাজক্ষব্িযা 

রাজগুহযং' গীতার এই ব্ািীলক পালর্য় কলর ব্যক্তি তার সম্পিূ থ জীব্িলক এক 

শঙৃ্খলাময়  ও সসু্বালযযরঅক্ষিকারী হলত পালর। দযাগ হল মািক্ষসক অব্যার ক্ষিয়ন্ত্রি ব্া 

দযাগ হল মলির ভারসাময ব্া মলির ক্ষযরতা । দিহ, মি ও আত্মার সসুংহত ও সামক্ষিক 

উন্নক্ষতসািলির প্রক্তিয়া হল দযাগ – 'দযাগক্তিত্তব্কৃ্ষত্তক্ষিলরািঃ'2। এই ক্ষচত্তব্কৃ্ষত্তক্ষিলরালির  

আিঠি িাপ ব্া দসাপাি সম্পলকথ পতঞ্জক্ষল ব্লললেি 

'যমক্ষিয়মাসিপ্রািায়ামপ্রতযাহারিারিািযািসমািলয়া...'3অর্ থাত্ ইয়ম্ ব্া যম, ক্ষিয়ম, 

আসি, প্রািায়াম, প্রতযাহার, িারিা, িযাি, এব্ং সমাক্ষি। এর মলিয  প্রর্ম পা াঁচঠি 

দসাপািলক ব্ক্ষহরঙ্গ সািি ব্লা হয় ও দশাে ক্ষতিঠি দসাপািলক অন্তরঙ্গ ব্া সংযম ব্লা 

হয়।  ব্যক্তির ব্যাব্হাক্ষরক জীব্লির প্রক্ষতঠি  পিলিলপ দয সমসযা, তার সমািালির 

সসু্পি এব্ং সহজ ক্ষিলিথশ রলয়লে গীতায়। অতএব্ জীব্িলক প্রকৃত সুন্দর এব্ং 

মৃতয যলক যর্ার্ থ মক্ষহমাময় কলর তযললত হলল  গীতার উপলিলশর গুরুেলক অস্বীকার 

করব্ার িুঃসাহস আশা কক্ষর কালরারই হলব্ িা। অতএব্ ভগব্ািেীকৃষ্ণ  প্রিত্ত উপলিশ 

দক পালর্য় কলর ব্যক্তি  চললত পারলল জীব্ি অব্শযই সনু্দর ও সাব্লীল হলব্ দস ক্ষব্েলয় 

দকািও সলন্দহ দিই।  

শব্দসূচক - অিাঙ্গলযাগ, যম্, ক্ষিয়ম, আসি, প্রািায়াম, প্রতযাহার,িযাি,িারিা , সমাক্ষি। 

 

                                                             
1গীতা রসামৃত .পৃ-৫০৭। 
2পাতঞ্জলিশ থি (সমাক্ষিপাি-২) 
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ব্যক্তির ব্হৃত্তম রূপ হল সমাজ। তাই ব্যক্তি যক্ষি সশুঙৃ্খল হয় তাহলল সমাজ ও সশুঙৃ্খল 

হলব্। আর এই শঙৃ্খলাময় সমাজ ক্ষিলয় সংগঠিত হয় এক সুশঙৃ্খলব্দ্ধ রাষ্ট্র ব্া দিশ। 

সুশঙৃ্খল ব্যক্তিলের অক্ষিকারী হওয়া যায়  আহালরর মিযক্ষিলয় – 'অন্নময়ং ক্ষহ দসৌময 

মিঃ'4 অর্ থাত্ আহার দযমি হলয় র্ালক  মি ও দসইরূপ হয়।  অলন্নর সকূ্ষ্ম সারভাগ 

অিুযায়ী  মি ব্া অন্তঃকরলির সংস্কার দতক্ষর হয়। ক্ষিতীয় ভাগ দর্লক ব্ীয থ, তৃতীয় ভাগ 

দর্লক রি ইতযাক্ষি এব্ং চতয র্ থ সরূ্্ল ভাগ দর্লক মলাক্ষি দতক্ষর হলয় দিহ দর্লক ক্ষিগ থত 

হয়। তাই আহার শুক্তদ্ধলত মি ও শুদ্ধ হয় – 'আহারশুলদ্ধৌ সত্ত্বশুক্তদ্ধঃ'5।তালত ক্ষতি 

প্রকার আহালরর কর্া উলেখ আলে , যর্া সাক্তত্ত্বকাহার, রাজক্ষসকাহার ও তামক্ষসকাহার। 

দকব্লমাত্র সাক্তত্ত্বকহালরর মািযলমই সুশঙৃ্খল ব্যক্তিলের অক্ষিকারী হওয়া সম্ভব্। 

        মািুলের ব্যক্তিে ক্ষব্স্তৃেভালব্ চারঠি দমৌক্ষলক দেক্ষিক্ষব্ভালগ ক্ষব্ভি করা যায়, যর্া 

– সক্তিয় (কম থলযাগ), মািক্ষসক (ভক্তিলযাগ), ঐক্তিক ব্া ইিাকৃত (রাজলযাগ), এব্ং 

স্বজ্ঞাত (জ্ঞািলযাগ)। ব্যক্তিলের পক্ষরচায়ক ব্যক্তির কম থই। মািব্ জীব্ি  কলম থর 

ক্ষভক্ষত্তর ওপর প্রক্ষতঠিত। এই কম থ দক যলজ্ঞ পক্ষরিত করলত হলব্। এর জলিয প্রলয়াজি 

সংযম। সমস্ত দচতিা বু্ক্তদ্ধ এব্ং ক্ষচন্তালক সসুংব্দ্ধ, সুক্ষব্িযস্ত এব্ং সুপক্ষরকক্ষিত ভালব্ 

যজ্ঞ, িাি, এব্ং তলপর িারাব্াক্ষহকতার পলর্ পক্ষরচাক্ষলত কলর কলম থর সলব্ থাচ্চ আিলশ থ 

উপিীত হলত হলব্। এই সতযই যর্ার্ থভালব্ গীতার  তৃতীয় অিযালয় প্রক্ষতপাক্ষিত হলয়লে। 

কম থলযাগ ব্ললত দব্াঝায় একঠি কম থ যা িযািমগ্ন সলচতিতাসম্পন্ন অভযন্তরীি 

মলিাভালব্র সলঙ্গ সঠিক উপালয় সঞ্চাক্ষলত হয়। এঠি ভগব্দ্গীতায় ক্ষিষ্কাম কম থফল ব্া 

ক্ষিঃস্বার্ থ দসব্া ক্ষহলসলব্ ব্ক্ষি থত হলয়লে। ব্লা হলয়লে – 'কম থলিযব্াক্ষিকারলস্ত মা ফললেু 

কিাচি'6অর্ থাত্ দকালিারকম ফললর আশা িা কলর কম থ করলত হলব্। অিাসি ভালব্ 

কম থ কলর দগলল দয ঈশ্বলরাপলক্ষি হয়, একর্া গীতায় স্পি ভাোয় উক্ষেক্ষখত হলয়লে।        

          ব্যক্তির ব্াচি ভক্ষঙ্গলত প্রকাক্ষশত হয় তার জ্ঞালির গভীরতা। ভগব্দ্গীতায় তৃতীয় 

অিযালয় ব্ক্ষি থত হলয়লে জ্ঞািলযাগ। জ্ঞািলযাগ হল দযালগর কঠিিতম পর্। ইিা ও 

বু্ক্তদ্ধর অিিয ক্ষমললি এই দযাগ সম্পন্ন হয়। বু্ক্তদ্ধর প্রখরতা, যাক্ষন্ত্রক সংগিি ক্ষব্লেেলির 

তীিতায় এই দযাগ  একজি মািুেলক ক্ষব্চিি ব্া জ্ঞািী ব্যক্তিলত পক্ষরিত কলর। 

িম থিন্থ ও দব্িালন্তর ক্ষশিার মািযলম মািুে তার ক্ষিজস্ব প্রকৃক্ষত অিুসন্ধালির জিয 

তালির মিলক ব্যব্হার কলর। ক্ষিলজর সামর্ থয অিুসালর লাভ-দলাকসালির ক্ষিি থয় কলর 

এই কলম থ প্রব্তৃ্ত হওয়াই হল জ্ঞাি দযাগ।  এই মালগ থর সািক জালিি দয , আজ আমার 

                                                             
4গীতা রসামৃত .পৃ-৫০৭। 
5গীতা রসাসৃত. পৃ-৫০৮। 
6েীমদ্ভগব্দ্গীতা-(২।৪৭) 
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এই ক্ষযক্ষত, এরপর এই ভূক্ষমকায় দপৌৌঁলোব্ এব্ং তারপর স্বরূপ লাভ করব্। ক্ষিজ ক্ষযক্ষতলত 

অব্গত হলয় চললি , দসইজিয এলির জ্ঞািমাগী ব্লা হয়। িযালির মািযলম আমরা 

মলির গভীলর প্রলব্শ কক্ষর, আমরা উচ্চ এব্ং উচ্চতর মাত্রার জি খুলল সমািাি করলত 

পাক্ষর। এঠি হল জ্ঞাি ব্া উপলক্ষি। অিুসন্ধালির একঠি প্রক্তিয়ার মিয ক্ষিলয় জ্ঞািলযাগ 

আমালির ক্ষভতলরর প্রকৃক্ষতর কালে ক্ষিলয় আলস এব্ং এর ফলল উদ্দীপ্ত ব্া স্বজ্ঞাত জ্ঞাি 

এব্ং প্রসাক্ষরত সলচতিতার জাগরি ঘলি। 

"যািৃশী ভাব্িা যসয ক্ষসক্তদ্ধভথব্ক্ষত তািৃশী"7 অর্ থাত্ দয যাহা ভালব্ দস তাহাই পায়। ব্যক্তির 

েদ্ধা আলস ভক্তির মািযলম। গীতার িািশতম অিযালয় ব্ক্ষি থত হলয়লে ভক্তিলযাগ। এই 

পর্ ক্ষব্লশে কলর যালির প্রলিাভ ব্া আলব্গমূলক আচরি দিখা যায় তারা আহ্বাি কলর 

র্ালক। ভক্তিলযাগী ভাললাব্াসা ব্া দপ্রলমর শক্তিলত প্রিািত অিুলপ্ররিা পায় এব্ং 

ভাললাব্াসা ব্া দপ্রলমর প্রক্ষতমূক্ষত থ ক্ষহলসলব্ ভগব্াি ব্া ঈশ্বর দক দিলখ র্ালকি। প্রার্ থিা 

,পূজা এব্ং আচারািুষ্ঠালির মািযলম তারা ক্ষিলজলিরলক ঈশ্বলরর কালে সমপ থি কলর, 

িারাব্াক্ষহকভালব্ এব্ং ক্ষিঃশতথ ভাললাব্াসা ব্া ভক্তি তার আলব্গলক উলত্তক্তজত কলর। 

ভক্তিলযালগর একঠি উলেখলযাগয অংশ হল ঈশ্বলরর প্রশক্তস্তমূলক গাি গাওয়া ব্া স্তব্ 

করা ব্া ভজিগীত করা। ভক্তি শলব্দর অর্ থ হল দপ্রম,পূজা,উপাসিা করা , পক্ষরলব্শি 

করা। এ োডাও ভক্তিলযাগলক আলব্গমূলক সংসৃ্কক্ষতর পর্ ব্লা হয়, কারি এঠি 

আমালির মলিয সহািুভূক্ষত,ক্ষিষ্ঠা ও দসব্ার গুিাব্ক্ষল ক্ষব্কক্ষশত কলর।  এঠি আমালির 

ভক্তিমূলক পলর্র মািযলম আমালির মািক্ষসক ব্া আলব্গমূলক জীব্িীশক্তি প্রকাশ 

করলত সিম হয়।  ভক্তিলযালগর িয়ঠি পদ্ধক্ষত রলয়লে । যর্া – 

েব্িং কীতথিং ক্ষব্লষ্ণাঃ স্মরিং পািলসব্িম্।                                                                            

অচথিং ব্ন্দিং িাসযং সখযমাত্মক্ষিলব্িিম্।।8 

 রাজন াগ -     সভযতার সচূিা লগ্ন দর্লকই দিক্ষহক শক্তি ও সসু্বালযযর জিয ক্ষব্ক্ষভন্ন 

শরীরচচথা সূত্রপাত হয়।   'রাজক্ষব্িযা রাজগুহযং' গীতার এই ব্ািীলক পালর্য় কলর ব্যক্তি 

তার সম্পূি থ জীব্িলক এক শঙৃ্খলাময়  ও সসু্বালযযরঅক্ষিকারী হলত পালর। দযাগ হল 

মািক্ষসক অব্যার ক্ষিয়ন্ত্রি ব্া দযাগ হল মলির ভারসাময ব্া মলির ক্ষযরতা । দযাগ হল 

ক্ষচত্তব্কৃ্ষত্ত ক্ষিলরালির উপায়, দযাগ হল সমাক্ষি, দযাগ হল পরমাত্মার সলঙ্গ জীব্াত্মার 

ক্ষমলি। দিহ, মি ও আত্মার সসুংহত ও সামক্ষিক উন্নক্ষতসািলির প্রক্তিয়া হল দযাগ – 

'দযাগক্তিত্তব্কৃ্ষত্তক্ষিলরািঃ'9। দযাগশাস্ত্র মলত ক্ষচত্ত পা াঁচ প্রকার। যর্া – ক্ষিপ্ত, মূঢ়, ক্ষব্ক্ষিপ্ত, 

একাি ও ক্ষিরুদ্ধ। রাজলযালগর প্রব্তথক ঋক্ষে পতঞ্জক্ষলর মলত ক্ষচত্ত ক্ষিয়ন্ত্রলির মািযলম 

আলত্মাপলক্ষিই মুক্তি লালভর উপায়। ক্ষকন্তু ক্ষচত্তলক সব্ থাত্মক দচতিার অক্ষভমুলখ আিা 

সহজ কাজ িয়। পতঞ্জক্ষল এই ক্ষচত্তলক শুদ্ধ, শান্ত ক্ষযরীকৃত কলর আলত্মাপলক্ষির  

                                                             
7পাতঞ্জল-িশ থি. পৃ- ৩৭। 
8দপৌি থমাসী. পৃ- ৫৩। 
9পাতঞ্জলিশ থি (সমাক্ষিপাি-২) 
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অক্ষতলচতি অব্যায় দপৌৌঁলোলিার জিয আিঠি দসাপালির ক্ষিলিথশ দিওয়া হলয়লে। তাই 

রাজলযাগলক অিাঙ্গলযাগও ব্লা হয়। যক্ষিও অি মালি আি এব্ং অঙ্গ মালি দিলহর 

প্রতযঙ্গ অর্ থাত্ তারা সব্াই একই দিহক্ষশিার অন্তগ থত ও প্রক্ষতঠি অপক্ষরহায থ। ক্ষকন্তু এই 

দিহক্ষশিার ক্ষিক্ষিথি যুক্তিসম্মত িাপ আলে। ক্ষিক্ষিথি িমািুসালর সাজালিা এই আিঠি 

িাপ ব্া দসাপাি সম্পলকথ পতঞ্জক্ষল ব্লললেি 

'যমক্ষিয়মাসিপ্রািায়ামপ্রতযাহারিারিািযািসমািলয়া...'10 অর্ থাত্ ইয়ম্ ব্া যম, ক্ষিয়ম, 

আসি, প্রািায়াম, প্রতযাহার, িারিা, িযাি, এব্ং সমাক্ষি। এর মলিয  প্রর্ম পা াঁচঠি 

দসাপািলক ব্ক্ষহরঙ্গ সািি ব্লা হয় ও দশাে ক্ষতিঠি দসাপািলক অন্তরঙ্গ ব্া সংযম ব্লা 

হয়। 

 ম -  যম ও ক্ষিয়ম চক্ষরত্র গিলির সািি। এিুঠির অভালব্ দকালিা সািিাই সাফলয লাভ 

করলত পালর িা।  োত্রজীব্লি যম উপলক্ষি করলত পারললই ক্ষিয়লমর িালপ ওিা সম্ভব্। 

মািব্ মলির চঞ্চলতার মূল কারি হল আশা-আকাঙ্খা। রাজলযালগর প্রর্ম মাগ থ ইয়ম্ 

ব্া যম হল আশা আকাঙ্খা ক্ষিয়ন্ত্রলির উপায়। এর জিয দয পা াঁচঠি পর্ অব্লম্বলির কর্া 

ব্লা হলয়লে। পতঞ্জক্ষল মলত যম হল 'অক্ষহংসাসতযালস্তয়ব্রহ্মচয থযাপক্ষরিহা যমাঃ'11। 

অক্ষহংসা ব্ললত দকালিা আঘাত ব্া হতযা িয়  এমি দব্াঝায়। ব্যাপকভালব্ এর অর্ থ হল 

মহাজাগক্ষতক দপ্রম। ব্াকয ও মলির ক্ষমর্যাশূিযতালক ব্লল সতয। দচৌলয থর অভাব্লক ব্লল 

অলস্তয়। ইক্তিয়লিােশূিযতালক ব্লল ব্রহ্মচয থ। দভাগসািলি ক্ষব্েলয়র অস্বীকারলক ব্লল 

অপক্ষরিহ। 

ননয়ম-  রাজলযালগর ক্ষিতীয় মাগ থ হল ক্ষিয়ম। ক্ষিয়ম হল ব্যক্তিজীব্লি অিুসরি দযাগয 

পা াঁচঠি ক্ষিলিথশ। এ ক্ষিলিথশ সম্পলকথ পতঞ্জক্ষল ব্লললেি- 

'দশৌচসলন্তােতপঃস্বািযালয়শ্বরপ্রক্ষিিািাক্ষি ক্ষিয়মাঃ'12। দশৌচ হল ক্ষব্শুদ্ধতা ব্া প্রাকৃক্ষতক 

কম থাক্ষির প্রক্ষত েদ্ধা। দশৌলচর গভীরতম এব্ং সব্লচলয় সকূ্ষ্ম ক্ষিক হল ক্ষচন্তািারা ও 

অিুভূক্ষতর ক্ষব্শুদ্ধতা। সলন্তাে হল তৃক্ষপ্ত। পৃক্ষর্ব্ীলত দপলয়ক্ষে তালতই খুক্ষস র্াকা। তপঃ 

হল কৃচ্ছ্রসািি ব্া কলিার সংযম। ক্ষব্লাক্ষসতা এব্ং আিুক্ষিক সমালজর আরাম ইতযাক্ষি 

সকল সুক্ষব্িা আমরা ক্ষিলয় র্াক্ষক, যা আমালির মিলক িরম ও িুব্ থল কলর দতালল। 

সলব্ থাচ্চ তপসযা হল ঈশ্বর ব্া ঐশ্বক্ষরক শক্তির জিয িযাি। স্বািযায় হল আত্মািযায় ব্া 

আত্মপক্ষরচয় ব্া শাস্ত্রপাি। এর মূল অিুশীলি হল দযৌক্ষগক িম থিন্থ অিযয়ি করা, 

ক্ষব্ক্ষভন্ন মিীেীলির জীব্িী সম্পক্ষকথত ক্ষলক্ষখত ব্ই অিযয়ি করা ,দয গুক্ষল  আমালির 

অিুলপ্ররিা দজাগায়। ঈশ্বর প্রক্ষিিাি হল ঈশ্বলরর কালে আত্মসপপ থি করা।      

                                                             
10পাতঞ্জলিশ থি (সািিপাি-২৯) 
11পাতঞ্জলিশ থি (সািিপাি-৩০) 
12পাতঞ্জলিশ থি (সািিপাি-৩২)                                                                                                                                                                                                                                                           
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আসন -  রাজলযালগর তৃতীয় মাগ থ হল আসি ব্া ব্সার ভক্ষঙ্গ। দযাগাসলির জিয 

ক্ষব্লশেভালব্ প্রলয়াজি দমরুিণ্ড দসাজা কলর স্বািীিভালব্ ব্সার সিমতা। মার্া, ঘাড, 

ও বু্ক এক সরললরখায় সক্ষন্নক্ষব্ি রাখার জিয ক্ষব্ক্ষভন্ন িরলির আসলির অিুশীলি 

অতযন্ত প্রলয়াজিীয় যা শারীক্ষরক ভারসাময ও মািক্ষসক প্রশাক্ষন্ত দযাগায়। পতঞ্জক্ষল 

ব্লললেি 'ক্ষযরসুখামাসিম্'13 অর্ থাত্ দয আসলি ব্সলল একাসলি ক্ষযর হলয় সুখপূব্ থক 

অলিকিি ব্লস র্াকলত পারা যায় দসিাই হল আসি। আসিলক সাংসৃ্কক্ষতক, 

ক্ষশক্ষর্লকরি, এব্ং িযািমগ্ন ভক্ষঙ্গ ক্ষহলসলব্ দেিীক্ষব্ভাগ করা দযলত পালর। দযমি – 

শব্াসি, মকরাসি, পদ্মাসি, ক্ষসদ্ধাসি, ব্জ্রাসি, সুখাসি ইতযাক্ষি। উক্ষেক্ষখত আসি 

অিুশীললির িারা অহক্ষমকাভাব্ কমালত এব্ং আিন্দিায়ক ও ব্যক্তিে ক্ষব্কক্ষশত করলত 

সাহাযয কলর।  

প্রাণায়াম -অিাঙ্গলযালগর চতয র্ থ মাগ থ হল প্রািায়াম। 'তক্তস্মি্ সক্ষত 

শ্বাসপ্রশ্বাসলয়াগ থক্ষতক্ষব্লিিঃ প্রািায়ামঃ'14 অর্ থাত্ শ্বাস ও প্রশ্বালসর গক্ষতলক যখি ক্ষব্লিি 

কলর দিওয়া হয়, তখি তালক প্রািায়াম ব্লা হয়। ক্ষব্লিি মালি ক্ষিয়ন্ত্রি করা। 

আিক্ষরক অলর্ থ প্রািায়াম হল ক্ষিশ্বাস-প্রশ্বাস ক্ষিয়ন্ত্রলির মািযলম দিলহর মলিয প্রালির 

ক্ষিয়ন্ত্রি। প্রািায়ালমর ক্ষতিঠি মূল অংশ হল – পূরক, কুম্ভক এব্ং দরচক।   িাসারন্ধ্রক্ষিলয় 

ব্াতাস দিলি দিওয়ালক ব্লা হয় পূরক। শ্বাস দিাওয়ার পর িাসারন্ধ্র ব্ন্ধ কলর ক্ষভতলর 

ব্াতাস আব্দ্ধ কলর রাখালক ব্লা হয় কুম্ভক এব্ং িাসারন্ধ্র ক্ষিলয় িীলর িীলর ব্াতাস দক 

োডালক ব্লা হয় দরচক। সািারিত প্রািায়ামলক আমরা গুরুলিব্কৃপা এব্ং ক্ষিলজলির 

অক্ষভজ্ঞতার ক্ষভক্ষত্তলত দব্জ্ঞক্ষিক রীক্ষত ও আিযাক্তত্মক ক্ষব্ক্ষি িারা ক্ষব্ক্ষভন্ন ভালগ ভাগ কলর 

র্াক্ষক। দযমি – ভক্ষস্ত্রকা প্রািায়াম, কপালভাক্ষত  প্রািায়াম, অিুললাম-ক্ষব্ললাম  প্রািায়াম, 

ভ্রামরী   প্রািায়াম, িাডী দশািি  প্রািায়াম, সীত্কারী প্রািায়াম, মিূ থা প্রািায়াম ইতযাক্ষি।  

প্রতযাহার -     রাজলযালগর পঞ্চম মাগ থ হল প্রতযাহার। 'স্বস্বক্ষব্েয়সম্প্রলয়াগাভালব্ 

ক্ষচত্তস্বরূপািুকার ইতীক্তিয়ািাং প্রতযাহারঃ'15– অর্ থাত্ প্রতযাহার হল  ইক্তিলয়র সলঙ্গ 

মিলক যুি িা করা।  প্রতযাহার হল  জ্ঞালিক্তিয় সংযম। ইক্তিয় সংযলমর মািযলম জ্ঞাি 

ব্কৃ্তদ্ধ করা। প্রতযহার মালি সমস্ত পাক্ষর্ থব্ সুখািুভূক্ষত দর্লক ক্ষফলর র্াকা, সমস্ত রকলমর 

পাওয়ার ইিালক সংযত করা। দব্িালন্ত প্রতযা হারলক শম,িম,উপরক্ষত ও ক্ষতক্ষতিা ব্লা  

হলয়লে। শম ও িম মালি অন্তক্ষরক্তিয় ও ব্ক্ষহক্ষরক্তিলয়র ক্ষিয়ন্ত্রি। ক্ষকন্তু দযালগ প্রতযাহালরর 

ব্যাখযা অিযভালব্ করা হয়। ইক্তিয় ও ইক্তিলয়র ব্স্তু একই ক্তজক্ষিস। দযমি – িুি িুলির 

সালর্ ক্ষমলশ যায়, দতল দতললর সালর্ ক্ষমলশ যায়, ঠিক দতমক্ষি আমালির চিু ইক্তিয়  

আলে, এর প্রব্িতাই হল সুন্দর িৃলশযর সালর্ এক হলয় যাওয়া। ভাললাব্াসার মািুেলক 

দিখার জলিয আক্ষম ব্হয িরূ দগলাম , ওখালি ক্ষগলয় তালক দিখলত দপলয় আমার দয চিু 

                                                             
13পাতঞ্জলিশ থি (সািিপাি-৪৬)    
14পাতঞ্জলিশ থি (সািিপাি-৪৯)    
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ইক্তিয়, দস তার দচহারার  সলঙ্গ  এক হলয় দগল।  ক্ষকন্তু যখি দকালিা কারলি 

ভাললাব্াসার মািুেলক পালস দর্লক দিলখও তার দচহারার সালর্ এক হলব্ িা তখিই 

প্রতযাহার সম্ঙব্। স্বামীক্তজ ব্লললেি –‘যখি ইক্তিয়গি  সংযত হইলব্ , তখি দযাগী 

সব্ থপ্রকার ভাব্ ও কায থলক জয় কক্ষরলত পাক্ষরলব্ি, সমি শরীরিাই তাহার ব্শীভূত 

হইলব্। এই রূপ অব্যা লাভ হইললই মািুে দিহিারলির আিন্দ অিুভব্ কলর। তখিই 

দস ঠিক ঠিক ব্ক্ষললত পালর – জক্তিয়াক্ষেলাম ব্ক্ষলয়া আক্ষম সুখী।’     

ধারণা -    প্রতযাহালরর পরব্তী মাগ থ হল িারিা। 'দিশব্ন্ধক্তিত্তসয িারিা'16– ক্ষচত্তলক 

দিশক্ষব্লিলশ ব্ন্ধি কলর রাখালক িারিা ব্লল। মিলক একঠি ক্ষিক্ষিথি ক্ষব্ন্দলুত 

অক্ষব্চলভালব্ িলর রাখাই হল িারিা। এরজিয দযাগীরা দমরুিলণ্ডর ক্ষব্ক্ষভন্ন অংলশ 

ক্ষব্ক্ষভন্ন প্রকার দজযাক্ষতম থয় পলদ্মর কিিা কলরি। অর্ থাত্ িারিা হল মািক্ষসক িৃঢ়তা। 

সমস্ত পাওয়া দর্লক ক্ষব্রত দর্লক মািক্ষসক িৃঢ়তা অজথলির মািযলম মিলক একাি 

করার পন্থা হল িারিা। দয দকালিা একঠি ক্ষব্েলয়র উপর যখি মিলক অলিকিি িলর 

রাখা হয় তখি তালক ব্লা হয় িারিা। আমরা কর্ায় কর্ায় ব্ক্ষল – এই ক্ষব্েলয় দতামার 

দকালিা িারিা দিই, এখালি এই িারিার কর্া ব্লা হলি িা। ক্ষকন্তু এিা ঠিক দয, যখি 

দকউ ব্লল আপক্ষি কী ব্ললেি আক্ষম িারিা করলত পারক্ষে িা, তার মালি দস তার 

কর্ালত মি ব্সালত পারলে িা। এখালি ব্ললত চাইলে একিা ক্তজক্ষিলসর উপলর দব্শ 

ক্ষকেয িি মিলক একাি কলর রাখা। যক্ষি ব্লা হয় িাকুলরর ক্ষব্িলহর উপর মিলক 

িুইক্ষমক্ষিলির জিয একাি করলত, তখি হয়লতা একাি করলত পারা যালব্। ক্ষকন্তু 

ক্ষকেয িি পলরই মি ওখাি দর্লক ক্ষেিলক যালব্, হাজারিা ক্ষচন্তার দরাত এলস িাকুলরর 

দর্লক মিলক সক্ষরলয় অিয ক্ষিলক ভাক্ষসলয় ক্ষিলয় যালব্। যখি দব্শ ক্ষকেয  সময় িলর 

িাকুলরর উপর মিলক একাি কলর িলর রাখা সম্ভব্ হলব্ তখি তালক িারিা ব্লা হয়। 

দকালিা একিা দিলশ ব্া অব্যায় ক্ষগলয় তার ক্ষিলজর মিলক আিলক ক্ষিলি, তখি 

তালকব্লা হলি ক্ষচত্তসয িারিা। িারিা মালি একিা ক্তজক্ষিসলক িারি কলর িলর রাখা ব্া 

দরলখ দিওয়া। এখালি ক্ষচত্তলক একিা জায়গায় দরলক দিওয়া হল। ব্লা হলি এই িারিা 

শরীলরর ক্ষভতলর হলত পালর আব্ার শরীলরর ব্াইলর ও হলত পালর। দযমি দকউ হয়লতা 

ক্ষিলজর িাসালি মিলক  একাি করলে ক্ষকংব্া িঠুি ভূ্রর সংলযাগযলল ব্া হৃিক্ষপলণ্ড, 

দযলকালিা জায়গালতই করা দযলত পালর, এলকও তখি িারিা ব্লা হয়। যখি একঠি 

জায়গায় মিলক দকক্তিত করা হয় তখি মি তার স্বভাব্ অিুযায়ী আলস্ত আলস্ত শান্ত 

হলয় যায়। এলত দয দযাগ সািিায় খুব্ অিগক্ষত হলব্ এমিিা িয়, ক্ষকন্তু মি শান্ত হলব্ 

এলত দকালিা সলন্দহ দিই। মি শান্ত হলল মািক্ষসক উলিগ এব্ং উলিগজক্ষিত শারীক্ষরক 

ব্যাক্ষিগুক্ষলও কলম যালব্।  

                                                             
16পাতঞ্জলিশ থি (ক্ষব্ভূক্ষতপাি-১)    
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ধযান -  রাজলযালগর সপ্তম মাগ থ হল িযাি। পতঞ্জক্ষল ব্লললেি- 'তত্র প্রতযয়য়কতািতা 

িযািম্'17। মিলক ক্ষকেয  িা পাওয়ার ইিালক িৃঢ় করার জিয িযাি। যখি গভীরভালব্ 

একঠি ক্ষব্েলয় ক্ষচন্তা করা যায়, যালত দকালিা প্রকার ক্ষব্ঘ্ন িা ঘলি।িযাি হল গভীর ক্ষচন্তায় 

মগ্ন অব্যা। অব্যািা ব্ািাহীি জললর প্রব্ালহর সলঙ্গ তযলিীয়। িারিা িীঘ থাক্ষয়ত হলল 

তালক িযাি ব্লল। এই অব্যায় একঠি ক্ষিক্ষিথি ক্ষব্ন্দলুত একািক্ষচত্ত মলির শক্তি দকিীভূত 

হলয় পলড। মি দিহাভযন্তরয স্নায়ক্ষব্ক গক্ষত ও মািক্ষসক প্রক্ষতক্তিয়ার উপলক্ষিলত মগ্ন 

হলয় পলড। িারিা যখি অলিকিি িলর িািা  চললত র্ালক  তখি তালক িযাি ব্লা 

হয়। স্বামীক্তজ এখালি ব্যাখযা করলত ক্ষগলয় ব্লললেি, একঠি ব্স্তু ব্া শরীলরর  দকালিা 

যালি মিলক িলর  রাখার পর শরীর ও মলির সব্ থপ্রকালরর অিুভূক্ষত ওই অংশ ক্ষিলয়ই 

আসলত র্াকলব্ আর  এর  ব্াইলর যা ক্ষকেয  আলে তালির আর দকালিা গুরুে র্াকলব্ িা। 

িারিা আর িযালির মলিয পার্ থকয হল একািতা ও যাক্ষয়লের মলিয। দকালিা দযাগীর 

মলত ১২ দসলকণ্ড দকালিা ক্তজক্ষিলসর উপর মিলক িলর রাখলল একঠি িারিা হলব্, আর 

এইরকম ব্ালরািা িারিা হলল হলব্ িযাি এব্ং ব্ালরািা িযাি হলল হলব্ সমাক্ষি। পদ্ম 

ফুললর একঠি সহজ উিাহরি ক্ষিলয় িারিা ও সমাক্ষিলক দব্াঝালিা দযলত পালর। পদ্মফুল 

হল তলন্ত্রর খুব্ প্রচক্ষলত িযালির ক্ষব্েয়। দকউ ঠিক করল  হৃিলয় একিা প্রসফু্ঠিত 

পদ্মফুললর উপর মিলক একাি করলব্, অর্ থাত্ দসই পদ্মফুললর উপর িযাি করলব্। 

এখি তার সমস্ত হৃিয় ক্ষিলয় শুি ু পদ্মফুললরই অিুভূক্ষত আসলে। এইব্ার ব্ালরা 

দসলকণ্ড িািা মিলক যক্ষি ওই পদ্মফুললর উপর িলর রাখলত পারা যায়, তখি এঠি 

একঠি িারিা হলব্। অর্ থাত্ ব্ালরা দসলকণ্ড িারিা মালি একঠি িারিা সম্পূি থ হল, এই 

ভালব্ চক্তিস দসলকণ্ড িারিা হওয়া মালি িুঠি িারিা হলব্। হৃিলয় একঠি প্রসফু্ঠিত 

পদ্মফুল আলে আর দসখালি দকউ যক্ষি িািা ক্ষতি-চারলি িারিা সম্পিূ থ করলত পালর, 

তলব্ দস িযালির ক্ষিলক অলিক এক্ষগলয় এলসলে। ফলল আলস্ত আলস্ত তার ব্াক্ষক সব্ক্ষকেয  

ব্কৃ্ষত্ত চলল যালব্। এখি তার হৃিলয় দস দয পদ্মফুল আলে এই দব্ািিাই আর র্াকলব্ িা। 

তার মালি, তার দয শরীর দব্াি, তার হৃিলয় দস দয পদ্মফুললর িযাি করলে এই 

দিহলব্ািিাও উলড ক্ষগলয় শুি ুর্াকলব্ প্রতযয়,ওই পদ্মফুলিাই আলে এই জ্ঞািিাই শুি ু

র্াকলব্। এই পয থায়িাই হল িযাি।  

সমানধ -  রাজলযালগর অক্ষন্তম মাগ থ হল সমাক্ষি। সমাক্ষির অর্ থ হল মলম্মাহ। এঠিই 

দযালগর সলব্ থাচ্চ িাপ, দযখালি প্রায় আত্মা শরীলরর সলঙ্গ একলত্র র্ালক িা। দযখালি মি 

পাক্ষর্ থব্ সব্ক্ষকেয  দর্লক িলূর অব্যাি কলর, িীলর িীলর মািুলের মি জ্ঞািাতীত দচতিার 

স্তলর দপৌৌঁলোয়। পতঞ্জক্ষল সমাক্ষির ব্যাপালর ব্লললেি- 'তলিব্ার্ থমাত্রক্ষিভথাসং 

                                                             
17পাতঞ্জলিশ থি (ক্ষব্ভূক্ষতপাি-২)    
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স্বরূপশূিযক্ষমব্ সমাক্ষিঃ'18। অর্ থাত্ সমাক্ষিলত স্বরূপিাও চলল যায়। আত্মশক্তির 

উপলক্ষিলত মািুে মহাজ্ঞািী হলয় ওলি। 

         ব্যক্তির ব্যাব্হাক্ষরক জীব্লির প্রক্ষতঠি  পিলিলপ দয সমসযা, তার সমািালির 

সসু্পি এব্ং সহজ ক্ষিলিথশ রলয়লে গীতায়। অতএব্ জীব্িলক প্রকৃত সুন্দর এব্ং 

মৃতয যলক যর্ার্ থ মক্ষহমাময় কলর তযললত হলল  গীতার উপলিলশর গুরুেলক অস্বীকার 

করব্ার িুঃসাহস আশা কক্ষর কালরারই হলব্ িা। মািলব্র দিিক্তন্দি জীব্লি েডক্ষরপ ুআর 

পলঞ্চক্তিলয়র গভীর প্রভাব্ ব্তথমাি। দসই প্রভাব্লক তযি কলর অভযাস ও দব্রালগযর 

পলর্ পরমাত্মার সলঙ্গ সার্ থক ক্ষমললির সসু্পি ক্ষিলিথশ গীতায় ব্তথমাি। সমস্ত প্রকার 

আকে থি এব্ং আকাঙ্খালক প্রক্ষতহত কলর সম্পিূ থ ক্ষিরাসি ভালব্ এক্ষগলয় দয়লত হলব্ পূি থ 

ক্ষব্শ্বাস এব্ং িৃঢ়তার সলঙ্গ। অক্ষব্চক্ষলত ক্ষিিার উপলিশ ক্ষিলয়লেি ভগব্াি েীকৃষ্ণ 

গীতায়। ভগব্ািেীকৃষ্ণ  প্রিত্ত উপলিশ দক পালর্য় কলর ব্যক্তি  চললত পারলল জীব্ি 

অব্শযই সুন্দর ও সাব্লীল হলব্ দস ক্ষব্েলয় দকািও সলন্দহ দিই।  

 

সন্দর্ভ গ্রন্থসূচী– 

 

১। েীমদ্ভগব্দ্গীতা – স্বামী রামসুখিাস – গীতালপ্রস--দগারখপুর – ২০১৭।                                                                                                                                                               

২। পাতঞ্জলিশ থম – অলশাককুমার ব্লন্দযাপািযায় – েীব্লরাম প্রকাশিী- দকালকাতা – 

২০০৪।                                                                                                                                                                                

৩। দপৌি থমাসী – রাঠষ্ট্রয়সংসৃ্কতসংযািম্ –  ২০১৪-১৫ ।                                                                                          

৪।  দযাগক্ষশিা – ড.দিব্াক্ষশস পাল – রীতা বু্ক এলজক্তি - দকালকাতা – ২০১৮-১৯।                                                                                                                    

৫। গীতা রসামতৃ – গীতালপ্রস - দগারখপরু – ২০০৯।                                                                                                                  

৬।  গীতা প্রলব্ািিী - স্বামী রামসুখিাস – গীতালপ্রস--দগারখপুর – ২০১৩।                                             

৭।গীতা অিুশীলি – শীতল িত্ত – মডাি থ কলাম – কলকাতা – ২০১০ ।                                                                

৮। দযাগ ক্ষশিা – ড. অক্তজত িাস - রীতা বু্ক এলজক্তি - দকালকাতা – ২০১৭-১৮।   ৯। 

Raja Yoga – Swami Vivekananda – Brentano’s – New York – 1920.                                                                        

১0। Raja Yoga and Patanjali’s yoga Aphorisms - Swami Vivekananda- Swami 

Vivekananda   Quotes – 2014.                                                                                                                                                        

১১। দযাগক্ষশিা আত্মউপলক্ষি ও ক্ষব্কাশ – স.ু পাল,উিয় সঙ্কর –  আলহলী পাব্ক্ষলশাস থ -  

কলকাতা – ২০১৮। 

 

                                                             
18পাতঞ্জলিশ থি (ক্ষব্ভূক্ষতপাি-৩)    

http://www.jetir.org/

