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অষ্টাঙ্গ য াগ (Aṣṭāṅga Yoga) 

 
1.1 ধাৰণা (Concept): অষ্টাঙ্গ য াগৰ ধাৰণাট া প্ৰাচীন ভাৰতীয় ঋষি পতঞ্জষিটয় য াগসূত্ৰত 
সুশ ৃংখিভাটে ব্যাখযা কষৰটে। “অষ্টাঙ্গ” শব্দট া দু া সৃংস্ক ত শব্দৰ পৰা উদ্ভে হৈটে—“অষ্ট” অৰ্থাৎ 
আঠ আৰু “অঙ্গ” অৰ্থাৎ অৃংগ ব্া অৃংশ। 
যসই অনুসাটৰ, অষ্টাঙ্গ য াগৰ অৰ্থ হৈটে “য াগৰ আঠ া অৃংগ”, ষ  আধযাষিক আৰু মানষসক 
ষব্কাশৰ আঠ া পৰস্পৰ সৃং ুক্ত স্তৰক প্ৰষতষনষধত্ব কটৰ। 
আধষুনক সময়ত ষ  য াগক যকেি শাৰীষৰক ব্যায়াম ব্ুষি ধৰা ৈয়, তাৰ ষব্পৰীটত অষ্টাঙ্গ য াগ হৈটে 
এক সমগ্ৰ দাশথষনক আৰু প্ৰাটয়াষগক ব্যেস্থা, ষ টয় ষনম্নষিষখত ষব্িয়সমূৈক একষত্ৰত কটৰ— 

• হনষতক শ ৃংখিা  
• ব্যষক্তগত আচৰণ  
• শাৰীষৰক স্বাস্থয  
• শ্বাস-প্ৰশ্বাস ষনয়ন্ত্ৰণ  
• ইষিয় ষনয়ন্ত্ৰণ  
• মানষসক একাগ্ৰতা  
• ধযান  
• আধযাষিক উপিষি  

যসটয়, ই যকেি এ া ব্যায়াম পদ্ধষত নৈয়, ব্ৰৃং যদৈ, মন আৰু যচতনাৰ মাজত সামঞ্জস্য স্থাপন 
কৰাৰ ব্াটব্ এক সম্পণূথ জীেন পদ্ধষত। 
 
1.2 অষ্টাঙ্গ য াগৰ সামষগ্ৰক স্বৰূপ (Holistic Nature): অষ্টাঙ্গ য াগ এই ব্ুজাব্ুষজৰ ওপৰত ষভষি 
কষৰ গঢ় হি উষঠটে য  মানুৈৰ জীেন ব্হুস্তৰীয়, য টন— 

• শাৰীষৰক স্তৰ (টদৈ)  
• মানষসক স্তৰ (মন)  
• হনষতক স্তৰ (আচৰণ)  
• আধযাষিক স্তৰ (টচতনা)  

এইটব্াৰৰ ষ টকাটনা এ াত অসামঞ্জস্য স ষষ্ট ৈ’যি দুখ, চাপ আৰু অসটতাি জটে। য াগৰ আঠ া 
অৃংগ এই সকটিা স্তৰত সামঞ্জস্য পুনৰ প্ৰষতষ্ঠা কৰাৰ ব্াটব্ গষঢ় যতািা হৈটে।  
উদাৈৰণস্বৰূটপ, হনষতক ষব্চুযষত মানষসক অষস্থৰতা স ষষ্ট কটৰ, শাৰীষৰক দুব্থিতাই একাগ্ৰতা হ্ৰাস 
কটৰ, আৰু শ ৃংখিাৰ অভাটে আটেষগক অষস্থষতশীিতা জোয়। 
যসটয়, অষ্টাঙ্গ য াটগ ধাটপ ধাটপ প্ৰষতট া স্তৰ সমাধান কষৰ এক সুশ ৃংখি পদ্ধষত প্ৰদান কটৰ। 
এই আঠ া অৃংগ প ৰ্ক নৈয়, ব্ৰৃং ইৈঁত এটক-অন্যৰ ওপৰত ষনভথৰশীি আৰু ধাটপ ধাটপ আগব্ঢ়া 
এক প্ৰণািী। প্ৰষতট া অৃংটগ ষপেৰ অৃংগৰ ব্াটব্ ষভষি প্ৰস্তুত কটৰ। 
অষ্টাঙ্গ য াগৰ আঠ া অৃংগ হৈটে  ম, ষনয়ম, আসন, প্ৰাণায়াম, প্ৰতযাৈাৰ, ধাৰণা, ধযান আৰু সমাষধ। 
 
1.3 আঠ া অৃংগৰ  ুষক্তসৃংগত ধাৰা (Logical Flow): অষ্টাঙ্গ য াগৰ গঠন মানে ষব্কাশৰ এক 
হব্জ্ঞাষনক ব্জুাব্ুষজ প্ৰষতফষিত কটৰ— 

• প্ৰৰ্ম আৰু ষিতীয় স্তৰ (ননষতক ষভষি):  ম আৰু ষনয়মৰ মাধযটম আচৰণ ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু চষৰত্ৰ 
শুষদ্ধকৰণ কৰা ৈয়।  

• তৃতীয় আৰু চতুৰ্থ স্তৰ (শাৰীষৰক আৰু প্ৰাণশষক্তৰ ষনয়ন্ত্ৰণ): আসন আৰু প্ৰাণায়াটম যদৈ 
ষস্থৰ কটৰ আৰু শষক্ত ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ।  

• পঞ্চম স্তৰ (ইষিয় ষনয়ন্ত্ৰণ): প্ৰতযাৈাৰৰ মাধযটম ব্াষিক ষব্ঘ্ন হ্ৰাস কৰা ৈয়।  
• িষ্ঠ আৰু সপ্তম স্তৰ (মানষসক শ ৃংখিা): ধাৰণা আৰু ধযানৰ মাধযটম একাগ্ৰতা আৰু ধযান 

ষব্কাশ পায়।  
• অষ্টম স্তৰ (আধযাষিক উপিষি): সমাষধৰ মাধযটম চূডাত যচতনাৰ অষভজ্ঞতা িাভ কৰা  ায়।  

এই ধাপসমটূৈ যদখেুায় য  য াগ হৈটে এক ধাটপ ধাটপ আগব্ঢ়া পষৰেতথন প্ৰষিয়া, ষ  ব্াষিক 
ষনয়ন্ত্ৰণৰ পৰা আভযতৰীণ উপিষিনি হি  ায়। 
 
2.  ম (Yama) — হনষতক ষনয়ম (Ethical Restraints) 
2.1  মৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ (Concept and Meaning of Yama): অষ্টাঙ্গ য াগৰ ব্যেস্থাত  ম হৈটে 
প্ৰৰ্ম আৰু যমৌষিক অৃংগ। “ ম” শব্দট া সৃংস্ক ত ধাতু *“ ম”*ৰ পৰা উদ্ভে হৈটে,  াৰ অৰ্থ হৈটে 
ষনয়ন্ত্ৰণ কৰা, সৃং ম কৰা ব্া ষনয়ষমত কৰা। 
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 টম ব্যষক্ত এজনৰ আচৰণক সমাজ আৰু আন যিাকৰ হসটত সম্পকথৰ যেত্ৰত ষনয়ন্ত্ৰণ কৰা হনষতক 
ষনয়মসমূৈক ব্ুজায়। ইয়াক য াগৰ হনষতক ষভষি ব্ুষি গণয কৰা ৈয়, ষকয়টনা হনষতক শুদ্ধতা 
অষব্ৈটন য াগৰ উচ্চ স্তৰত উপনীত যৈাো সম্ভে নৈয়। 

• ই ব্াষিক ষনয়ম নৈয়, ব্ৰৃং অতষনথষৈত হনষতক মিূযটব্াধ  
• ষচতা, ব্াকয আৰু কমথ—ষতষনট া যেত্ৰটতই প্ৰট াজয  
• ব্যষক্ত আৰু সমাজৰ মাজত সষঠক সমন্বয় স্থাপন কটৰ  

 
2.2  মৰ স্বৰূপ (Nature of Yama): 
পতঞ্জষিটয়  মক “মৈাব্ৰত” ব্ুষি উটেখ কষৰটে, অৰ্থাৎ ই এক ষব্শ্বজনীন হনষতক ষনয়ম। ই সময়, 
স্থান ব্া পষৰষস্থষতৰ িাৰা সীমাব্দ্ধ নৈয়। সকটিা ধমথ আৰু সৃংস্ক ষতৰ মানুৈৰ ব্াটব্ সমানভাটে 
প্ৰট াজয। ই যকেি ধমথীয় ষশো নৈয়, ব্ৰৃং এক সব্থজনীন হনষতক জীেন-পদ্ধষত  
 
2.3 পাঁচ া  ম (The Five Yamas): পতঞ্জষিটয় পাঁচ া  ম ষনধথাৰণ কষৰটে, ষ টব্াৰ মানুৈৰ 
আচৰণৰ ষব্ষভন্ন ষদশ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ। 
2.3.1 অষৈৃংসা (Ahimsa): অষৈৃংসাৰ অৰ্থ হৈটে ষচতা, ব্াকয আৰু কমথত যকাটনা েষত নকৰা। ই 
যকেি শাৰীষৰক ষৈৃংসা পৰিত্যাগ নৈয়, বিং ক ুভািণ, ৰাগ আৰু যনষতব্াচক ষচতাটৰা ব্জথন। ই 
দয়া, সৈানুভূষত আৰু মৰম ব্ ষদ্ধ কটৰ। অষৈৃংসাই সকটিা জীেৰ মাজত আতঃসৃংট াগৰ ধাৰণাক 
প্ৰষতফষিত কটৰ। আনক আঘাত ষদটি ষনজৰ মানষসক শাষতও ষব্ষঘ্নত ৈয়। আধষুনক সমাজত ই 
শাষত আৰু সৈােস্থানৰ ব্াটব্ অষত প্ৰটয়াজনীয়। 
2.3.2 সতয (Satya): সতয মাটন ষচতা, ব্াকয আৰু কমথত সতত্া ব্জাই ৰখা। যকেি সতয কৰ্া 
যকাো নৈয়, বৰং প্ৰেঞ্চনাও ব্জথন কৰিব লাগগ। সতযই যাগত্ আনৰ েষত নকটৰ, যসইদটৰ প্ৰটয়াগ 
কৰিব লাগগ।  সত্যই ব্যষক্ত আৰু ব্াস্তেৰ মাজত সামঞ্জস্য স ষষ্ট কটৰ। ই ষব্শ্বাস, সততা আৰু হনষতক 
যনতৃত্বৰ ভেৰি স্থাপন কটৰ। 
2.3.3 অটস্তয় (Asteya): অটস্তয় মাটন আনৰ সম্পষি ব্া অষধকাৰ অনব্ধভাটে গ্ৰৈণ নকৰা। ই ভেৱল 
যকেি চুষৰ নৈয়, যব্ৌষদ্ধক অসততা, সম্পদৰ অপব্যেৈাৰ, সময় নষ্ট কৰা আষদও ইয়াৰ অতগথত। 
ই আনৰ অষধকাৰ আৰু ম থাদা ৰো কটৰ। আধষুনক সমাজত হনষতক অৰ্থনীষত আৰু ন্যায়সৃংগত 
প্ৰষতট াষগতাৰ ব্াটব্ ই অতযত গুৰুত্বপূণথ। 
 
2.3.4 ব্ৰহ্মচ থ (Brahmacharya): ব্ৰহ্মচ থৰ অৰ্থ হৈটে ইষিয় ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু জীেনত সৃং ম। ব্ৰহ্মচ থই 
যভাগ-ষব্িাস ষনয়ন্ত্ৰণ, উপটভাগত সৃং ম আৰু অষতষৰক্ততা পষৰৈাৰ ৰিগদেশ েগি। ই মানষসক আৰু 
শাৰীষৰক শষক্ত সৃংৰেণ কটৰ আৰু উচ্চ িেযৰ ষদটশ মটনাষনটেশত সৈায় কটৰ। 
2.3.5 অপষৰগ্ৰৈ (Aparigraha): অপষৰগ্ৰৈ মাটন অষতৰিক্ত সম্পদ সৃংগ্ৰৈ নকৰা আৰু আসষক্ত 
পষৰৈাৰ কৰা। অপৰিগ্ৰহি মূল ববৰশষ্ট্য সমূহ হ’ল:  

• সৰি জীেনধাৰা  
• ব্স্তুগত আসষক্তৰ পৰা মুষক্ত  
• সৃং ম আৰু সন্তুষষ্ট  

আসষক্তটয় ষচতা আৰু ভয় ব্ ষদ্ধ কটৰ। অপষৰগ্ৰটৈ মানষসক স্বাধীনতা, পষৰটেশ সৃংৰেণ আৰু 
অতষৰক সন্তুষষ্ট ব্ ষদ্ধ কটৰ। 
 
2.4 অষ্টাঙ্গ য াগত  মৰ গুৰুত্ব (Importance of Yama): অষ্টাঙ্গ য াগৰ প্ৰৰ্ম অৃংগ ষৈচাটপ  টম 
ব্যষক্ত জীেনত হনষতকতা আৰু শ ৃংখিা প্ৰষতষ্ঠা কষৰ সমগ্ৰ য াগ সাধনাৰ এক দ ঢ় ষভষি প্ৰদান কটৰ। 
ইয়াি গুৰুত্ব ত্লত্ আগলাচিা েিা হ’ল:  

a) ষভষি স্বৰূপ:  ম অষ্টাঙ্গ য াগৰ প্ৰৰ্ম ধাপ ষৈচাটপ সমূ্পণথ য াগ প্ৰণািীৰ ষভষি গষঢ় যতাটি। 
এই হনষতক ষনয়মসমূটৈ ব্যষক্ত জীেনৰ আচৰণ আৰু ষচতাধাৰাক সষঠক ষদশত ষনটদথশ কটৰ, 
 াৰ ওপৰত পৰেতথী য াগ অনুশীিনসমূৈ ষনভথৰশীি।  

b) সামাষজক সামঞ্জস্য:  মৰ নীষত অনুসৰণ কষৰটি ব্যষক্ত সমাজত শাষত, সৈমষমথতা আৰু 
সৈট াষগতাৰ মানষসকতা ষব্কাশ কটৰ। ফিস্বৰূটপ সৃংঘাত হ্ৰাস পাই, এক সুস্থ আৰু 
সুসৃংগষঠত সমাজ গষঢ় উটঠ।  

c) মানষসক শুদ্ধতা:  টম মানুৈৰ যনষতব্াচক গুণ য টন যিাভ, যিি, ঈিথা আষদ কমাই আটন। 
ইয়াৰ ফিত মন শাত, পষৰষ্কাৰ আৰু ষস্থৰ হৈ উটঠ, ষ  য াগ অনুশীিনৰ ব্াটব্ অতযত 
প্ৰটয়াজনীয়।  

d) আি-ষনয়ন্ত্ৰণ:  ম পািন কৰাৰ জষৰয়টত ব্যষক্ত ষনজৰ আটেগ, ইচ্ছা আৰু আচৰণ ষনয়ন্ত্ৰণ 
কষৰব্নি ষশটক। এই আি-শাসন ব্যষক্ত জীেনত ষস্থৰতা আৰু সমতা আটন।  
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e) উচ্চ সাধনাৰ ব্াটব্ প্ৰস্তুষত:  টম য াগৰ পৰেতথী ধাপসমূৈ য টন ষনয়ম, আসন, প্ৰাণায়াম 
আষদ অনুশীিনৰ ব্াটব্ মানষসক আৰু হনষতক ষভষি প্ৰস্তুত কটৰ,  াৰ ফিত উচ্চতৰ 
আধযাষিক সাধনা সৈজ ৈয়।  

f) সব্থজনীন প্ৰাসৃংষগকতা:  মৰ নীষতসমূৈ যকেি যকাটনা এ া ধমথ ব্া সৃংস্ক ষতৰ মাজটতই 
সীমাব্দ্ধ নৈয়; ই ষব্শ্বৰ সকটিা সমাজৰ ব্াটব্ প্ৰট াজয হনষতক মূিযটব্াধ প্ৰদান কটৰ, ষ টয় 
মানে সমাজত সমন্বয় আৰু শাষত স্থাপন কটৰ। 

2.5 সমাটিাচনামূিক দ ষষ্টভৃংগী (Critical Perspective):  ষদও  ভম হনষতক মানদণ্ড প্ৰদান কটৰ, 
তৰ্াষপ ব্াস্তে জীেনত ইয়াৰ প্ৰটয়াগত ষকেুমান প্ৰতযহ্বান যদখা  ায়। ভসইগবাি হ’ল:  

• সতয আৰু অষৈৃংসাৰ মাজত িন্দ্ব: যকষতয়াব্া সঁচা কৰ্া যকাো মানুৈক আঘাত কষৰব্ পাটৰ, 
 াৰ ফিত সতয আৰু অষৈৃংসাৰ মাজত সৃংঘাত স ষষ্ট ৈয়। এই যেত্ৰত সােধানতা আৰু 
সৃংটব্দনশীিতা অষত প্ৰটয়াজনীয়।  

• প্ৰষতট াষগতাৰ চাপ: আধষুনক জীেনত তীব্ৰ প্ৰষতট াষগতাই মানুৈক যকষতয়াব্া অসতয ব্া 
অননষতক আচৰণৰ ষদটশ যঠষি ষদটয়,  াৰ ফিত  মৰ নীষতসমূৈ পািন কষঠন হৈ পটৰ।  

• যভাগব্াদী জীেনধাৰা: ব্স্তুব্াদী আৰু যভাগব্াদী ষচতাধাৰাই মানুৈক অষধক যিাভী আৰু 
আিটকষিক কষৰ যতাটি, ষ   মৰ মূি মূিযটব্াধৰ ষব্পৰীত।  

যসটয়,  মৰ নীষতসমূৈ কটঠাৰভাটে নৈয়, ব্ৰঞ্চ সটচতনতা, সমতা আৰু পষৰষস্থষত অনুসষৰ 
ব্ুষদ্ধদীপ্তভাটে প্ৰটয়াগ কৰা উষচত,  াটত ই ব্াস্তে জীেনত অষধক কা থকৰী আৰু প্ৰাসৃংষগক হৈ 
ৰ্াটক। 
 
3. ষনয়ম (Niyama)- ব্যষক্তগত অনুশাসন (Personal Observances) 
3.1 ষনয়মৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ (Concept and Meaning of Niyama): 
অষ্টাঙ্গ য াগৰ পষৰটপ্ৰষেতত ষনয়ম হৈটে ষিতীয় অৃংগ, ষ   মৰ ষপেত অেষস্থত।  টম য ষতয়া আন 
যিাকৰ হসটত আচৰণ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ, ষনয়টম যতষতয়া ব্যষক্তৰ অতজথীেন আৰু আি-ষনয়ন্ত্ৰণৰ 
ওপৰত গুৰুত্ব আটৰাপ কটৰ। 
“ষনয়ম” শব্দট া সৃংস্ক ত “ষন” (অতৰমুখী) আৰু “ ম” (ষনয়ন্ত্ৰণ) শব্দৰ পৰা আষৈটে। যসটয় ষনয়মৰ 
অৰ্থ হৈটে ষনজৰ অতজথীেন, ষচতা আৰু আচৰণ ষনয়ন্ত্ৰণ কৰা। 

• ই আি-শ ৃংখিা আৰু অতষৰক ষব্কাশক গুৰুত্ব ষদটয়  
• ব্যষক্তগত উন্নয়নৰ ষভতৰৰ পৰা আৰম্ভ ৈয়  
• ব্াষিক ষনয়ম ( ম)ৰ হসটত ষমষি সমূ্পণথ পষৰেতথন আটন  

 
3.2 ষনয়মৰ স্বৰূপ (Nature of Niyama): 
ষনয়ম হৈটে এক শ ৃংখিাব্দ্ধ অভযাসসমষষ্ট, ষ টয় - 

• আি-সটচতনতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• মন আৰু যদৈ শুদ্ধ কটৰ  
• আধযাষিক মটনাভাে শষক্তশািী কটৰ  
• ব্যষক্তগত উন্নয়ন আৰু আেযন্তিীি পষৰটশাধনৰ পৰ্ প্ৰস্তুত কটৰ  

 
3.3 পাঁচ া ষনয়ম: ৰিয়ম মলুত্: পাাঁচ প্ৰোিি। ভসইগবাি ত্লত্ আগলাচিা েিা হ’ল।  

• যশৌচ (Śaucha): যশৌচ মাটন ব্াষিক আৰু আেযন্তিীি শুৰচ বা পৰবত্ৰত্া। ব্াষিক শুষচভয় 
যদৈ, পষৰটেশ আৰু জীেননশিীৰ পষৰচ্ছন্নতা ৰিগদেশ েগি আৰু আিহাগত্ আেযন্তিীি 
শুষচভয় ষচতা, অনুভষূত আৰু মানষসক ষব্শুদ্ধতাে বুজাই। ই মনৰ অশুদ্ধতা দূৰ কটৰ, 
একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু শাৰীষৰক আৰু মানষসক স্বাস্থয উন্নত কটৰ।  

• সটতাি (Santoṣa): সটতাি মাটন ষ  আটে তাত সন্তুষষ্ট িাভ কৰা। ই অিসতা নৈয়, ব্ৰৃং ই 
মানষসক ষস্থৰতা আৰু ইচ্ছাৰ ষনয়ন্ত্ৰণ। ই যিাভ, অসটতাি আৰু উটিগ হ্ৰাস কটৰ আৰু 
মািৰসে আৰু আেযন্তিীণ শাষত ব্ ষদ্ধ কটৰ। 

• তপ (Tapas): তপ মাটন শ ৃংখিা, অধযেসায় আৰু আি-ষনয়ন্ত্ৰণ। ত্প মাগি কষ্ট সি কৰা, 
ষনয়ষমত অনুশীিন আৰু আি-উন্নয়নৰ প্ৰষত প্ৰষতশ্ৰুষত। ই ইচ্ছাশষক্ত ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু 
িেযপ্ৰাষপ্তত সৈায় কটৰ।  

• স্বাধযায় (Svādhyāya): স্বাধযায় মাটন আি-অধযয়ন আৰু শাস্ত্ৰ অধযয়ন। আি-অধযয়ভি 
ষনজৰ ষচতা আৰু আচৰণৰ মূিযায়ন ৰিগদেশ েগি। ৰিে ভত্গিদগি, শাস্ত্ৰ অধযয়নি জৰিয়গত্ 
জ্ঞান আৰু ব্জুাব্ুষজ ব্ ষদ্ধ হয়। ই আি-সটচতনতা আৰু যব্ৌষদ্ধক ষব্কাশ ব্ ষদ্ধ কটৰ। 

• ঈশ্বৰ প্ৰষণধান (Īśvara Praṇidhāna): ইশ্বৰ প্ৰষণধান মাটন উচ্চ শষক্তৰ প্ৰষত আিসমপথণ। 
ইশ্বৰ প্ৰষণধাভি অৈৃংকাৰ হ্ৰাস েগি, ফিৰ ওপৰত অষতৰিক্ত আসষক্ত গৰি ভিাগত্াগল আৰু 
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জীেনত উটেশ্যটব্াধ গষঢ় যতাভল। ই আেযন্তিীি শাষত, ষব্নয় আৰু আধযাষিক ষব্কাশ ব্ ষদ্ধ 
কটৰ। 

3.4 অষ্টাঙ্গ য াগত ষনয়মৰ গুৰুত্ব (Importance of Niyama): অষ্টাঙ্গ য াগত ষনয়মৰ গুৰুত্ব সমূহ 
ত্লত্ আগলাচিা েিা হ’ল:  

a) ব্যষক্তগত শ ৃংখিা ষব্কাশ: ষনয়টম ব্যষক্ত জীেনত আি-ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু ষনয়ষমততাৰ গুণ ষব্কাশ 
কটৰ। হদনষিন জীেনত শ ৃংখিাব্দ্ধ আচৰটণ মন আৰু যদৈক এক সুসৃংগষঠত পৰ্ত ৰাটখ, 
 াৰ ফিত ব্যষক্ত অষধক মটনাট াগী আৰু দাষয়ত্বশীি হৈ উটঠ।  

b) যদৈ আৰু মনৰ শুদ্ধতা: ষনয়মৰ অতগথত যশৌচ আৰু তপৰ মাধযটমভি ব্যষক্ত ব্াষিক আৰু 
আভযতৰীন দুটয়া ষদটশ শুদ্ধতা িাভ কটৰ। ই যদৈক সুস্থ আৰু মনক ষব্শুদ্ধ কষৰ য াগ 
সাধনাৰ ব্াটব্ উপট াগী পষৰটেশ স ষষ্ট কটৰ।  

c) আটেষগক সামঞ্জস্য: সটতাি ব্া সন্তুষষ্টৰ গুটণ মানুৈক ষনজৰ অেস্থাত সুখী ৰ্াষকব্নি 
ষশকায়। ই অষতষৰক্ত ইচ্ছা আৰু অসটতাি কমাই মানষসক ষস্থৰতা আৰু শাষত প্ৰদান কটৰ।  

d) আি-সটচতনতা: স্বাধযায়ৰ জষৰয়টত ব্যষক্ত ষনজৰ ষভতৰৰ ষচতা, আচৰণ আৰু স্বভাে 
ব্ুষজব্নি সেম ৈয়। এই আি-অধযয়টন আি-জ্ঞান ব্ ষদ্ধ কষৰ ব্যষক্ত উন্নষতৰ পৰ্ত 
আগব্ঢ়ায়।  

e) আধযাষিক ষদশ: ঈশ্বৰ প্ৰষণধানৰ মাধযটম ব্যষক্ত ষনজৰ কমথ আৰু ষচতাক এক উচ্চ আধযাষিক 
িেযৰ হসটত সৃংট াগ কটৰ। ই অৈৃংকাৰ হ্ৰাস কষৰ ভষক্ত আৰু সমপথণৰ মানষসকতা ষব্কাশ 
কটৰ।  

f) উচ্চ স্তৰৰ প্ৰস্তুষত: ষনয়টম য াগৰ পৰেতথী ধাপসমূৈ য টন আসন, প্ৰাণায়াম আৰু ধযানৰ 
ব্াটব্ এক দ ঢ় ষভষি প্ৰস্তুত কটৰ।   

 
3.5 তুিনা:  ম ব্নাম ষনয়ম (Yama vs Niyama): 

a) স্বৰূপ:  ম হৈটে হনষতক ষনয়মসমূৈৰ সমষষ্ট, ষ টয় মানুৈৰ সষঠক-ভুি আচৰণ ষনধথাৰণ কটৰ। 
তাৰ ষব্পৰীটত ষনয়ম হৈটে ব্যষক্তগত অনুশাসন, ষ টয় ব্যষক্ত জীেনত শ ৃংখিা আৰু উন্নষতৰ 
ষদশত পৰ্ প্ৰদশথন কটৰ।  

b) যকিষব্ন্দু:  ম মূিতঃ সমাজমুখী, অৰ্থাৎ ই সমাজত অন্য মানুৈৰ হসটত যকটনদটৰ আচৰণ 
কষৰব্ িাটগ যসইট া ষশকায়। ষকন্তু ষনয়ম ব্যষক্তমুখী, ষ টয় ষনজৰ অতৰজগত আৰু ব্যষক্তগত 
উন্নষতৰ ওপৰত গুৰুত্ব আটৰাপ কটৰ।  

c) ষদশ:  ম ব্াষিক ষদশৰ হসটত সম্পষকথত, অৰ্থাৎ ই ব্াষিক আচৰণ আৰু সামাষজক সম্পকথ 
ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ। আনৈাটত ষনয়ম আভযতৰীন ষদশৰ হসটত জষডত, ষ টয় ব্যষক্তৰ মন, ষচতা 
আৰু অতৰগত ষব্কাশক প্ৰভাষেত কটৰ।  

d) কা থয:  টম মূিতঃ আচৰণ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ আৰু মানুৈক অননষতক কা থযৰ পৰা দূৰত ৰাটখ। 
ষনয়টম চষৰত্ৰ গটঢ়, ষ টয় ব্যষক্ত জীেনত ইষতব্াচক গুণ আৰু মূিযটব্াধৰ ষব্কাশ ঘ ায়। 

 
3.6 সমাটিাচনামূিক দ ষষ্টভৃংগী (Critical Perspective): 
 ষদও ষনয়ম ব্যষক্তগত আৰু আধযাষিক ষব্কাশৰ ব্াটব্ গুৰুত্বপূণথ, আধুষনক জীেনত ষকেুমান 
প্ৰতযাহ্বান যদখা  ায়-  

• প্ৰষতট াষগতামূিক পষৰটেশত সটতাি ব্জাই ৰখা কষঠন  
• ষনয়ষমত শ ৃংখিা ব্জাই ৰখা কষঠন  
• আধযাষিক আিসমপথণৰ ধাৰণা ষব্ষভন্নভাটে ব্যাখযা কৰা ৈয়।   

 
4. আসন (Āsana)- শাৰীষৰক ভঙ্গী (Physical Postures)  
4.1 আসনৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ (Concept and Meaning of Āsana): “আসন” শব্দট া সৃংস্ক ত ধাতু 
“আস্”ৰ পৰা আষৈটে,  াৰ অৰ্থ হৈটে ব্ৈা ব্া ষস্থৰভাটে অেষস্থত যৈাো। অষ্টাঙ্গ য াগৰ যপ্ৰোপ ত 
আসন মাটন এটন শাৰীষৰক ভঙ্গী, ষ  যদৈত ষস্থৰতা, আৰাম আৰু সমতা প্ৰদান কটৰ। 
পতঞ্জষিটয় য াগসূত্ৰত আসনৰ সৃংষেপ্ত সৃংজ্ঞা ষদটে- “ষস্থতসুখমাসনম্” অৰ্থাৎ ষ  ভঙ্গী ষস্থৰ আৰু 
আৰামদায়ক, তাটকই আসন যব্ািা ৈয়। 
এই সৃংজ্ঞাই দু া মূি গুণৰ ওপৰত গুৰুত্ব আটৰাপ কটৰ- 

• ষস্থত (Sthira): অষস্থৰতা নৰ্কা   
• সুখ (Sukha): যকাটনা চাপ যনাটৈাো  

যসটয়, আসনৰ উটেশ্য যকেি ব্যায়াম নৈয়; ব্ৰৃং ধযানৰ ব্াটব্ উপ ুক্ত ষস্থৰ আৰু সুসম যদৈ গষঢ় 
যতািা। 
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4.2 আসনৰ প্ৰকাৰ (Types of Āsanas): 
 ষদও পতঞ্জষিটয় আসনৰ ষব্শদ ভাগ কৰা নাই, ষপেৰ পৰম্পৰাত ই যকইব্া াও ভাগত ষব্ভক্ত 
কৰা হৈটে— 

• ধযানমূিক আসন (Meditative Āsanas): দীঘি সময় ধষৰ ব্ষৈ ধযান কৰাৰ ব্াটব্ ব্যেহৃত 
ৈয়। উদাৈৰণস্ৱৰূগপ, পদ্মাসন, সুখাসন। ইয়াি উটেশ্য হ’ল যমৰুদণ্ড ভপািাই ৰখা, ষস্থৰতা 
আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ।  

• ষব্শ্ৰামমূিক আসন (Relaxative Āsanas): যদৈক ষব্শ্ৰাম আৰু পনুৰুদ্ধাৰৰ ব্াটব্ সৈায় 
কটৰ। উদাৈৰণস্ৱৰূগপ, শব্াসন, মকৰাসন। ইয়াি উটেশ্য হ’ল চাপ হ্ৰাস কৰা আৰু 
স্নায়তুন্ত্ৰ ষশষৰ্ি কৰা।  

• শাৰীষৰক/সাৃংস্ক ষতক আসন (Physical/Cultural Āsanas): যদৈৰ গষত,  ান আৰু শষক্ত 
ব্ ষদ্ধৰ হসটত জষডত। উদাৈৰণস্ৱৰূগপ, ষত্ৰটকাণাসন, ভূজঙ্গাসন, তাডাসন। ইয়াি উটেশ্য 
হ’ল নমনীয়তা, শষক্ত আৰু সমতা ব্ ষদ্ধ।  

 
4.3 আসনৰ শাৰীষৰক উপকাষৰতা (Physiological Benefits of Āsana): আসটন যদৈৰ ষব্ষভন্ন 
হজষেক প্ৰণািীৰ ওপৰত ইষতব্াচক প্ৰভাে যপিায়:  

• যপশীৰ শষক্ত আৰু নমনীয়তা ব্ ষদ্ধ কটৰ, কষঠনতা হ্ৰাস কটৰ আৰু সষঠক ভঙ্গী ব্জাই ৰাটখ।  
• যমৰুদণ্ড ভপাি েৰি ৰাটখ, সষিৰ গষতশীিতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু অষস্থ-সষি সমস্যাৰ পৰা ৰো 

কটৰ।  
• ৰক্ত চিাচি উন্নত কটৰ, অষিটজনৰ য াগান ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু হৃদ ন্ত্ৰ সুস্থ ৰাটখ।  
• হাওাঁফাওি োযেেমতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু শ্বাস-প্ৰশ্বাস অষধক কা থেম কটৰ।  
• স্নায়তুন্ত্ৰ শাত কটৰ, চাপ হ্ৰাস কটৰ আৰু মানষসক স্বষস্ত প্ৰদান কটৰ।  

 
4.4 আসনৰ মানষসক উপকাষৰতা : আসন যকেি শাৰীষৰক নৈয়; ই মানষসক আৰু আটেষগক 
যেত্ৰটতা গুৰুত্বপূণথ প্ৰভাে যপিায়— 

• উটিগ আৰু মানষসক চাপ হ্ৰাস কটৰ  
• মগিাগযাগ উন্নত কটৰ  
• একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• মানষসক স্বচ্ছতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  

 
4.5 হব্জ্ঞাষনক ব্যাখযা: আধষুনক ষব্জ্ঞাটনও আসনৰ উপকাষৰতা সমৰ্থন কটৰ। আসগি কষ থেি 
(stress hormone) হ্ৰাস কটৰ। নমনীয়তা আৰু ষব্পাক ব্ ষদ্ধ কটৰ। মগজুৰ কা থেমতা উন্নত কটৰ 
আৰু মানষসক স্বাস্থয উন্নত কটৰ  
 
4.6 আধুষনক জীেনত প্ৰাসৃংষগকতা (Relevance in Modern Lifestyle): 
ব্তথমানৰ ষনষিয় জীেননশিীত মানুটৈ ষপষঠৰ যব্দনা, স্থূিতা, ক্লাষত আষদ সমস্যাত যভাটগ। আসটন 

শাৰীষৰক সষিয়তা ব্ ষদ্ধ কটৰ, শষক্তৰ স্তৰ উন্নত কটৰ আৰু যদৈ সুস্থ আৰু সেম ৰাটখ। ই ষব্টশিনক 
ষশোৰ্থী, কা থািয় কমথচাৰী আৰু ব্ দ্ধ যিাকৰ ব্াটব্ অতযত উপকাৰী। 
 
4.7 অষ্টাঙ্গ য াগত আসনৰ গুৰুত্ব (Importance of Āsana): 
আসটন য াগপৰ্ত গুৰুত্বপূণথ ভূষমকা পািন কটৰ, ষকয়টনা ই যদৈ আৰু মনক উচ্চ স্তৰৰ 
অনুশীিনৰ ব্াটব্ প্ৰস্তুত কটৰ— 

• শাৰীষৰক ষভষি: সুস্থ আৰু শষক্তশািী যদৈ প্ৰদান কটৰ  
• মন-টদৈ সৃংট াগ: যদৈৰ ষস্থৰতা আৰু মনৰ শাষতৰ মাজত সামঞ্জস্য স্থাপন কটৰ  
• ধযানৰ প্ৰস্তুষত: দীঘি সময় ধষৰ ব্ষৈ ধযান কৰাৰ েমতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• চাপ হ্ৰাস: শাৰীষৰক আৰু মানষসক উটিজনা হ্ৰাস কষৰ স্বষস্ত প্ৰদান কটৰ 

 
5. প্ৰাণায়াম (Prāṇāyāma)  
5.1 প্ৰাণায়ামৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ: “প্ৰাণায়াম” শব্দট া দু া সৃংস্ক ত শব্দৰ পৰা উদ্ভে হৈটে— 

• প্ৰাণ (Prāṇa): জীেনীশষক্ত ব্া প্ৰাণশষক্ত  
• আয়াম (Āyāma): ষব্স্তাৰ, ষনয়ন্ত্ৰণ ব্া প্ৰসাৰণ  

যসটয়, প্ৰাণায়াম মাটন হৈটে শ্বাস-প্ৰশ্বাস ষনয়ন্ত্ৰণৰ জষৰয়টত জীেনীশষক্তৰ ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু ষব্স্তাৰ। 
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য াগদশথনত শ্বাস যকেি হজষেক প্ৰষিয়া নৈয়; ই মানষসক অেস্থা, আটেগ আৰু যচতনাৰ হসটত 
গভীৰভাটে সৃং ুক্ত। পতঞ্জষিৰ মটত, প্ৰাণায়াম হৈটে শ্বাস গ্ৰৈণ, তযাগ আৰু ধাৰণৰ ষনয়ন্ত্ৰণ, ষ টয় 
মন শাত কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ। 
 
5.2 শ্বাস আৰু মনৰ সম্পকথ: য াগৰ এ া মূি নীষত হৈটে- “শ্বাস ষনয়ন্ত্ৰণ মাটন মন ষনয়ন্ত্ৰণ।” 

• দ্ৰুত শ্বাস উটিগৰ হসটত সম্পষকথত  
• ধীৰ আৰু গভীৰ শ্বাস শাষতৰ হসটত সম্পষকথত  
• শ্বাস আৰু মন পৰস্পৰ সম্পকথ কু্ত  

ষনয়ষন্ত্ৰত শ্বাভস মানষসক অষস্থৰতা হ্ৰাস কটৰ, আটেগ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
যসটয়, প্ৰাণায়াম আসন আৰু ধযানৰ মাজৰ এক গুৰুত্বপণূথ যসতু ষৈচাটপ কাম কটৰ। 
 
5.3 প্ৰাণায়ামৰ উপাদানসমূৈ: প্ৰাণায়াম এক শ ৃংখিাব্দ্ধ প্ৰষিয়া,  াৰ যকইব্া াও ধাপ আটে— 

• পূৰক (শ্বাস গ্ৰৈণ): পিুে মাগি ধীৰ, গভীৰ আৰু ষনয়ষন্ত্ৰতভাটে শ্বাস যিাো। 
ই যদৈত শষক্ত প্ৰদান কটৰ আৰু সজাগতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  

• কুম্ভক (শ্বাস ধাৰণ): শ্বাস ধষৰ ৰখা োযেে কুম্ভে ভবালা হয়। ই প্ৰাণশষক্ত ষস্থৰ কটৰ, মন 
শাত কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  

• যৰচক (শ্বাস তযাগ): ধীৰ আৰু ষনয়ষন্ত্ৰতভাটে শ্বাস তযাগ কৰা োযেে ভিচে ভবাগল। ই ষব্িাক্ত 
পদাৰ্থ ব্াষৈৰ কটৰ আৰু যদৈ ষশষৰ্ি কটৰ।  

• শূন্যক (ব্াষিক ধাৰণ): শ্বাস তযাগৰ ষপেত শ্বাস ধষৰ ৰখা অেযাসে শূণযে বুৰল ভোৱা হয়। 
ই আেযতিীি সটচতনতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  

 
5.4 প্ৰাণায়ামৰ অনুপাত: পৰম্পৰাগত য াগত শ্বাসৰ অনুপাত সাধাৰণটত ১ : ৪ : ২। শ্বাস গ্ৰৈণ = 
১ একক, ধাৰণ = ৪ একক আৰু শ্বাস তযাগ = ২ একক। এই প্ৰৰিয়াই শ্বাসৰ সামঞ্জস্য ব্জাই ৰাটখ, 
হাওফাওি কা থেমতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু একাগ্ৰতা উন্নত কটৰ।  
 
5.5 প্ৰাণায়ামৰ প্ৰকাৰসমূৈ:  

• নাডী যশাধন: স্নায়তুন্ত্ৰি সমতা িক্ষা কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• ভাষস্ত্ৰকা: শষক্ত, হাওফাওি েমতা আৰু ষব্পাক ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• উজ্জায়ী: মন শাত কটৰ আৰু মটনাষনটেশ ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• কপািভাষত: যদৈ পষৰষ্কাৰ কটৰ আৰু মন সজীে কটৰ।  
• ভ্ৰামৰী: উটিগ হ্ৰাস কটৰ আৰু মানষসক স্বচ্ছতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  

 
5.6 শাৰীষৰক উপকাষৰতা: প্ৰাণায়াটম যদৈৰ ষব্ষভন্ন প্ৰণািীত ইষতব্াচক প্ৰভাে যপিায়:  

• হাওফাওি েমতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• হৃদস্পিন ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ আৰু ৰক্তসঞ্চািন উন্নত কটৰ।  
• যদৈক ষশষৰ্ি অেস্থাত আটন আৰু চাপ হ্ৰাস কটৰ।  
• ৈৰটমানৰ সমতা ব্জাই ৰাটখ।  

 
5.7 মানষসক উপকাষৰতা: প্ৰাণায়মি মািৰসে উপোৰিত্াও আগে। ই চাপ আৰু উটিগ হ্ৰাস কটৰ, 

আটেষগক ষস্থৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ, ষচতাৰ স্বচ্ছতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু একাগ্ৰতা উন্নত কটৰ।   
 
5.8 হদনষিন জীেনত প্ৰাসৃংষগকতা:  

• চাপ, উটিগ আৰু মটনাট াগৰ অভাে ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ  
• অধযয়ন ব্া কামৰ আগটত কষৰব্ পাষৰ  
• গেীি য াপষনৰ বাগব উপকাৰী  

 
5.9 সীমাব্দ্ধতা আৰু সােধানতা:  

• অৰত্ৰিক্ত যজাৰ প্ৰটয়াগ কৰা উষচত নৈয়।   
• সষঠক পদ্ধষত মগত্ ষশষকব্ িাটগ।  
• আৰম্ভষণটত ষশেকি তত্বােধানত অনুশীিন কৰা উষচত।  
• ভুি পদ্ধষতত প্ৰাণায়ম েৰিগল মিু ঘৰিব পাগি, অস্বষস্ত অনুেব েৰিব পাগি আৰু যদৈত 

অসামঞ্জস্যত্াি সৃৰষ্ট্ ৈ’ব্ পাটৰ।  
 



YOGA & WELLNESS || 

Page | 7  
 

5.10 অষ্টাঙ্গ য াগত প্ৰাণায়ামৰ গুৰুত্ব: অষ্টাঙ্গ য াগত প্ৰাণায়ামৰ এে ৰবগশষ গুৰুত্ব আগে।  
• যদৈ আৰু মনৰ সৃংট াগ: শ্বাস ষনয়ন্ত্ৰটণ যদৈ আৰু মনৰ মাজত সমন্বয় স ষষ্ট কটৰ।  
• মানষসক অষস্থৰতা ষনয়ন্ত্ৰণ: ষচতা আৰু আটেগ ষস্থৰ কটৰ। 
• ধযানৰ প্ৰস্তুষত: ধাৰণা আৰু ধযানৰ ব্াটব্ উপ ুক্ত অেস্থা স ষষ্ট কটৰ।  
• প্ৰাণশষক্ত ব্ ষদ্ধ: যদৈত শষক্ত, সজাগতা আৰু আেযন্তিীি সটচতনতা ব্ ষদ্ধ কটৰ। 

 
 
6. প্ৰতযাৈাৰ (Pratyāhāra) 
6.1 প্ৰতযাৈাৰৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ: “প্ৰতযাৈাৰ” শব্দট া দু া সৃংস্ক ত শব্দৰ পৰা আষৈটে— 

• প্ৰষত (Prati): উেৰত্ অহা বা আত্ি ভহাৱা।   
• আৈাৰ (Āhāra): গ্ৰহণ েিা।   

যসটয়, প্ৰতযাৈাৰৰ অৰ্থ হৈটে ব্াষিক ব্স্তুৰ পৰা ইষিয়সমূৈ আঁতিাই অিা। ই অষ্টাঙ্গ য াগৰ পঞ্চম 
অৃংগ আৰু ব্াষিক অনুশীিনৰ পৰা অতমুথখী অনুশীিননি গমনৰ সূচনা কটৰ। 

• ই ইষিয়সমূৈক ব্াষিক উেীপনাৰ পৰা আঁতৰায়  
• শাৰীষৰক আৰু মানষসক অনুশীিনৰ মাজত যসতুৰ ভষূমকা পািন কটৰ  
• মনক ব্াষিক জগতৰ পৰা আঁতৰাই অতমুথখী কটৰ  

 
6.2 প্ৰতযাৈাৰৰ স্বৰূপ: মানুৈ সদায় ইষিয়ৰ জষৰয়টত ষব্ষভন্ন উেীপনাৰ িাৰা প্ৰভাষেত ৈয়। ভযগি, 
চকুি দ্বািা দ শ্য, োণি জৰিয়গত্ শব্দ, িােি দ্বািা ভগান্ধ, ৰজোি জৰিয়গত্ স্বাদ আৰু ত্বে বা োলি 
জৰিয়গত্ স্পশথ। এইটব্াৰ উেীপনাই মনক ষব্ভ্ৰাত কটৰ, ইচ্ছা স ষষ্ট কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ষব্ষঘ্নত কটৰ।  
প্ৰতযাৈাটৰ ইষিয় ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু অতমুথখী মটনাষনটেশ ষশকায়।  
 
6.3 ধ্ৰুপদী উদাৈৰণ-োেি দ ষ্টাত: ভাৰতীয় দশথনত প্ৰতযাৈাৰৰ এক জনষপ্ৰয় উদাৈৰণ হৈটে োাঁে। 
কচ্ছটপ ষনজৰ অৃংগসমূৈ ৰযদগি যখািাৰ ষভতৰত হি  ায়, যতটনদটৰ য াগীটয় ইষিয়সমূৈ ব্াষৈৰৰ 
পৰা আতঁৰায়। ইয়াি গুড়াৰ্ে হ’ল- ইষিয়সমূৈ কাম কষৰ ৰ্াটক ষকন্তু মন ব্াষিক ব্স্তুৰ হসটত সৃং ুক্ত 
নৈয়। ই দমন নৈয়, সটচতন ষনয়ন্ত্ৰণ  
 
6.4 প্ৰতযাৈাৰৰ প্ৰষিয়া: প্ৰতযাৈাৰ মূিতঃ মটনাট াগ ষনয়ন্ত্ৰণৰ ওপৰত ষনভথৰ কটৰ। 
সাধাৰণ অেস্থা: ব্াষিক ব্স্তু → ইষিয় → মন → প্ৰষতষিয়া 
প্ৰতযাৈাৰৰ অেস্থা: ব্াষিক ব্স্তু → ইষিয় → মন (টকাটনা আসষক্ত ব্া প্ৰষতষিয়া নাই) 
এই অেস্থাত— 

• ব্যষক্তভয় উপিষি কটৰ ষকন্তু প্ৰষতষিয়া নকটৰ  
• ষনষিথপ্তভাটে প থটব্েণ কটৰ  
• আটেষগক সম্প ক্ততা নাৰ্াটক  

ইটয় মানষসক শ ৃংখিা আৰু অতষৰক শাষত ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু ধযানৰ ব্াটব্ প্ৰস্তুত কটৰ। 
 
6.5 প্ৰতযাৈাৰৰ ব্যেৈাষৰক যকৌশি:   

• ইষিয় সটচতনতা: যকাটনা প্ৰষতষিয়া নকৰানক অষভজ্ঞতা িেয কৰা।  
• ইষিয়ৰ অষধক ব্যেৈাৰ হ্ৰাস: যমাব্াইি, ষ ষভ আষদ কম ব্যেৈাৰ েিা।   
• শ্বাস সটচতনতা: শ্বাসৰ ওপৰত মটনাট াগ যকষিত কৰা।  
• ধযানৰ প্ৰস্তুষত: ষনৰে পষৰটেশত ব্ষৈ ব্াষিক সম্প ক্ততা হ্ৰাস কৰা।  

 
6.6 অষ্টাঙ্গ য াগত প্ৰতযাৈাৰৰ গুৰুত্ব (Importance of Pratyāhāra): 

• যসতু স্বৰূপ: আসন আৰু প্ৰাণায়ামৰ পৰা ধাৰণা আৰু ধযাননি সৃংট াগ কটৰ।  
• ষব্ঘ্ন ষনয়ন্ত্ৰণ: মনক ষব্ভ্ৰাষতৰ পৰা ৰো কটৰ আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• আি-ষনয়ন্ত্ৰণ ষব্কাশ: ইচ্ছা আৰু প্ৰে ষি ষনয়ন্ত্ৰণ কষৰব্ ষশকায়।   
• একাগ্ৰতাৰ প্ৰস্তুষত: শাত আৰু ষব্ঘ্নমুক্ত মন স ষষ্ট কটৰ।  

 
7. ধাৰণা (Dhāraṇā) 
7.1 ধাৰণাৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ: “ধাৰণা” শব্দট া সৃংস্ক ত ধাতু “ধ ”ৰ পৰা উদ্ভে হৈটে,  াৰ অৰ্থ হৈটে 
ধষৰ ৰখা, সমৰ্থন কৰা ব্া ব্জাই ৰখা। অষ্টাঙ্গ য াগত ধাৰণা মাটন হৈটে মনক এ া ষনষদথষ্ট ষব্ন্দুৰ 
ওপৰত ষস্থৰভাটে ধষৰ ৰখা। পতঞ্জষিটয় ধাৰণাি সৃংজ্ঞা এগিধিগণ ষদটে, “যদশব্িঃ ষচিস্য ধাৰণা”। 

অৰ্থাৎ মনক যকাটনা ষনষদথষ্ট স্থান ব্া ব্স্তুত বাৰন্ধ ৰখা। 
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ই য াগৰ িষ্ঠ অৃংগ। ই স্থায়ী মটনাট াগ আৰু মানষসক ষস্থৰতা ষব্কাশ কটৰ। ধািণাই গভীৰ মানষসক 
অনুশীিনৰ আৰম্ভষণ সূচায়।  
 
7.2 ধাৰণাৰ স্বৰূপ: মানুৈৰ মন স্বাভাষেকভাটে অষস্থৰ, ষব্ভ্ৰাত আৰু সদায় পষৰব্তথনশীি। এই 
মনট াক ষনয়ন্ত্ৰণ কৰাৰ ব্াটব্ই ধাৰণাৰ প্ৰটয়াজন ৈয়। ধািণাই মানষসক ষব্ভ্ৰাষত হ্ৰাস কটৰ। মনক 
এ া ষব্ন্দুত ষস্থৰ ৰাষখব্নি ষশকায় আৰু মটনাট াগ আৰু সটচতনতা ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ  
 
7.3 মটনাষনটেশৰ ব্স্তু: ধাৰণাত মন এ া ষনষদথষ্ট ব্স্তুত যকষিত ৈয়। এই ব্স্তু ষব্ষভন্ন ধৰণৰ ৈ’ব্ 
পাটৰ- ব্াষিক ব্স্তু (এখি েষব্), অভযতৰীণ ব্স্তু (শ্বাস) আৰু ধাৰণামূিক ব্স্তু (শাষত)।   
 
7.4 ধাৰণাৰ প্ৰষিয়া: ধাৰণা এক শ ৃংখিাব্দ্ধ প্ৰষিয়া।  

• মটনাষনটেশৰ ব্াটব্ এ া ব্স্তু ষনব্থাচন কৰা  
• যসই ব্স্তুত মটনাট াগ ধষৰ ৰখা  
• মন ষব্ভ্ৰাত ৈ’যি পুনৰ যসই ব্স্তুনি ঘূৰাই অনা  

  
7.5 মটনাট াগ আৰু ধাৰণাৰ পাৰ্থকয:  
মটনাট াগ স্বাভাষেক, স্বল্পকািীন আৰু অষস্থৰ। ৰেন্তু ধাৰণা প্ৰষশষেত, দীঘিীয়া আৰু ষস্থৰ। ধাৰণাত 
অষধক ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু কম পষৰব্তথন ৰ্াটক, ৰেন্তু মগিাগযাগ েম ৰিয়ন্ত্ৰণশীল।  
 
7.6 অষ্টাঙ্গ য াগত ধাৰণাৰ গুৰুত্ব:  

• অতমুথখী য াগৰ আৰম্ভষণ: প্ৰতযাৈাৰৰ ষপেত মানষসক অনুশীিন আৰম্ভ ৈয়  
• ধযানৰ ষভষি: ধাৰণা অষব্ৈটন ধযান সম্ভে নৈয়  
• মানষসক ষস্থৰতা: ষব্ভ্ৰাষত হ্ৰাস কষৰ স্পষ্টতা আৰু ইচ্ছাশষক্ত ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• ষচতা ষনয়ন্ত্ৰণ: এ া ষচতাত মন যকষিত কষৰ অপ্ৰটয়াজনীয় ষচতা ব্জথন কটৰ  

 
7.7 ধাৰণা ব্নাম প্ৰতযাৈাৰ:  

• প্ৰতযাৈাৰ → ইষিয় আতঁটৰাো  
• ধাৰণা → মনক এ া ব্স্তুত ষস্থৰ কৰা  

প্ৰতযাৈাটৰ ষব্ভ্ৰাষত আঁতৰায়, ধাৰণাই একাগ্ৰতা স ষষ্ট কটৰ।  
 
7.8 ধাৰণা ব্নাম ধযান (Dhāraṇā vs Dhyāna): 

• ধাৰণা → যচষ্টা সৈ একাগ্ৰতা  
• ধযান → অষব্ৰত আৰু স্বাভাষেক মটনাট াগ  

ধাৰণা আৰম্ভষণি স্তৰ, ৰেন্তু ধযান উন্নত স্তৰ।  
 
7.9 ধাৰণাৰ অনুশীিনত প্ৰতযাহ্বান: মনৰ অষস্থৰতা, অষধক ষচতা আৰু ব্াষিক ষব্ভ্ৰাষত  
সমাধান: ষনয়ষমত অনুশীিন, েম সময়ৰ পৰা আৰম্ভ কৰা আৰু ষনয়ষন্ত্ৰত পষৰটেশ স ষষ্ট কৰা।  
 
7.10 ধাৰণাৰ উপকাষৰতা (Benefits of Dhāraṇā): 

• জ্ঞানগত উপকাষৰতা: স্ম ষত, মটনাট াগ আৰু ষশেণ েমতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• আটেষগক উপকাষৰতা: চাপ হ্ৰাস আৰু আটেগ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ  
• ব্যেৈাষৰক উপকাষৰতা: অধযয়ন আৰু ষসদ্ধাত গ্ৰৈণত সৈায় কটৰ  

 
7.11 আধষুনক জীেনত প্ৰাসৃংষগকতা:  

• ষিষজট ি ষব্ভ্ৰাষত হ্ৰাস কটৰ।  
• উৎপাদনশীিতা ব্ ষদ্ধ কটৰ।  
• মনৰ স্বচ্ছতা আৰু স্থায়ী মটনাট াগ ব্ ষদ্ধ কটৰ।  

 
8. ধযান (Dhyāna) 
8.1 ধযানৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ:  
“ধযান” শব্দট া সৃংস্ক ত ধাতু “হধয”ৰ পৰা আষৈটে,  াৰ অৰ্থ হৈটে মনন কৰা, ষচতা কৰা। অষ্টাঙ্গ 
য াগত ধযান মাটন হৈটে এ া ষনষদথষ্ট ব্স্তুৰ ওপৰত অষব্ৰত আৰু ষব্ঘ্নৈীন মটনাট াগৰ ধাৰা। 
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পতঞ্জষিটয় ধযানি সৃংজ্ঞা এগিধিগণ ষদটে, “তত্ৰ প্ৰতযয় একতানতা ধযানম্”। অৰ্থাৎ যকাটনা এ া 

ব্স্তুৰ ওপৰত ষচতাৰ অষব্ৰত ধাৰা। ই য াগৰ সপ্তম অৃংগ। ই ধাৰণাৰ ষপেৰ উন্নত স্তৰ। ধযাগি 
অষব্ৰত আৰু ষস্থৰ সটচতনতা ষব্কাশ কটৰ।  
 
8.2 ধযানৰ স্বৰূপ: ধাৰণাত মটনাট াগ ৰাষখব্নি যচষ্টা িাটগ, ষকন্তু ধযানত মটনাট াগ স্বাভাষেকভাটে 
অষব্ৰত হৈ পটৰ। ধযািত্-  

• মটনাট াগ মস ণ আৰু ধাৰাব্াষৈক ৈয়  
• যকাটনা ষব্ঘ্ন ব্া ব্াধা নাৰ্াটক  
• যকাটনা যচষ্টা ব্া সৃংগ্ৰাম নাৰ্াটক  

এয়া এক প্ৰব্াৰহত িদীি অষব্ৰত ধাৰাৰ হসটত তুিনা কৰা ৈয়। 
 
8.3 ধাৰণাৰ পৰা ধযাননি ৰূপাতৰ: ধযান ধাৰণাৰ স্বাভাষেক পষৰণষত। ধাৰণাত মটনাট াগ যচষ্টা সৈ 
আৰু ষব্ঘ্ন ুক্ত ৈয়। অনুশীিনৰ জষৰয়টত এই যচষ্টা ধীটৰ ধীটৰ কষম  ায়। মটনাট াগ মস ণ আৰু 
অষব্ৰত ৈয়। য ষতয়া যচষ্টা নাইষকয়া ৈয় আৰু ধাৰাব্াষৈকতা আৰম্ভ ৈয়, যতষতয়া ধাৰণা ধযাননি 
ৰূপাতষৰত ৈয়। 
 
8.4 ধযানৰ প্ৰষিয়া: ধযান ধাৰণাৰ ষভষিৰ ওপৰত গঢ় হি উটঠ। মটনাষনটেশৰ ব্স্তু ইষতমটধয ষনব্থাষচত। 

মটনাট াগ অষব্ৰতভাটে ব্জাই ৰখা ৈয়। ই যকাটনা ষব্ঘ্ন যনাটৈাোনক সটচতনতা চষি ৰ্াটক। সময়ৰ 
হসটত প থটব্েক আৰু ব্স্তুৰ মাজৰ প্ৰগেদ হ্ৰাস পায়। ইটয় গভীৰ একষত্ৰত অেস্থা স ষষ্ট কটৰ। 
 
8.5 ধযানৰ প্ৰকাৰসমূৈ:  

• শ্বাস ধযান: শ্বাসৰ ওপৰত মটনাট াগ ষদ মন শাত কৰা।  
• মন্ত্ৰ ধযান: “ওঁ” আষদ মন্ত্ৰ পুনৰাব্ ষিৰ মাধযটম একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ।  
• ব্স্তু ধযান: যকাটনা েষব্ ব্া প্ৰতীকত মটনাষনটেশ।   
• সটচতনতা ধযান (Mindfulness): ষচতাসমূৈক প্ৰষতষিয়া নকৰানক িেয কৰা।  
• আধযাষিক ধযান: উচ্চ যচতনা ব্া আদশথৰ ওপৰত মটনাষনটেশ।   

 
8.6 মানষসক ব্যাখযা: ধযান মাটন হৈটে অষব্ৰত মটনাট াগ। ই গভীৰ সটচতনতা আৰু মানষসক 
স্বচ্ছতা ব্ ষদ্ধ কটৰ। চাপ হ্ৰাস আৰু আটেগ ষনয়ন্ত্ৰণ উন্নত কটৰ। 
 
8.7 অষ্টাঙ্গ য াগত ধযানৰ গুৰুত্ব:  

• মূি অনুশীিন: মনক পষৰটশাধন আৰু পষৰব্তথন কটৰ  
• আতষৰক শাষত: উটিগ আৰু মানষসক অষস্থৰতা হ্ৰাস কটৰ  
• আি-সটচতনতা: ষচতা আৰু অনুভষূতৰ ওপৰত ব্ুজ ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• সমাষধৰ প্ৰস্তুষত: সমাষধৰ ষদটশ হি  ায়  

 
8.8 ধযানৰ উপকাষৰতা:  

• ষচতাৰ স্বচ্ছতা আৰু একাগ্ৰতা ব্ ষদ্ধ।  
• চাপ হ্ৰাস আৰু য াপষন উন্নত।  
• আি-উপিষি আৰু অতষৰক শাষত।  

 
8.9 ধযান ব্নাম ধাৰণা:  

• ধাৰণা → যচষ্টা সৈ একাগ্ৰতা  
• ধযান → অষব্ৰত আৰু স্বাভাষেক মটনাট াগ  
• ধাৰণা → ষব্ঘ্ন ুক্ত  
• ধযান → অষব্ষচ্ছন্ন  

 
8.10 ধযান ব্নাম সমাষধ (Dhyāna vs Samādhi): 

• ধযানত → প থটব্েক আৰু ব্স্তু প ৰ্ক ৰ্াটক  
• সমাষধত → এই পাৰ্থকয নাইষকয়া ৈয়  
• ধযান → ধযান  
• সমাষধ → সমূ্পণথ িীনতা  
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8.11 আধষুনক জীেনত প্ৰাসৃংষগকতা (Relevance in Modern Life): 

• ষশোৰ্থী আৰু যপোদাৰী ব্যষক্তৰ ব্াটব্ উপকাৰী  
• একাগ্ৰতা আৰু উৎপাদনশীিতা ব্ ষদ্ধ কটৰ  
• মানষসক স্বাস্থয উন্নত কটৰ  
• চাপ আৰু উটিগ ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ 

 
9. সমাষধ (Samādhi) 
9.1 সমাষধৰ ধাৰণা আৰু অৰ্থ: “সমাষধ” শব্দট া সৃংস্ক ত শব্দ “সম্” (সমূ্পণথভাটে), “আ” (ষদটশ) 
আৰু “ধা” (ধষৰ ৰখা ব্া স্থাপন কৰা)ৰ পৰা আষৈটে। যসটয়, সমাষধ মাটন হৈটে যচতনাৰ সমূ্পণথ 
একত্ৰীকৰণ ব্া িীনতা। অষ্টাঙ্গ য াগত সমাষধ হৈটে অষ্টম আৰু অষতম অৃংগ, ষ  আধযাষিক 
উপিষিৰ সটব্থাচ্চ স্তৰক প্ৰষতষনষধত্ব কটৰ। 

• এই অেস্থাত মন সম্পণূথভাটে ষস্থৰ হৈ পটৰ  
• প থটব্েক, ব্স্তু আৰু প থটব্েণ প্ৰষিয়াৰ মাজৰ পাৰ্থকয নাইষকয়া ৈয়  
• যকেি ষব্শুদ্ধ সটচতনতা অেষশষ্ট ৰ্াটক  

 
9.2 সমাষধৰ স্বৰূপ: সাধাৰণ অষভজ্ঞতাত আষম ব্স্তু উপিষি কটৰা। যসইটব্াৰৰ ষব্িটয় ষচতা কটৰা 
আৰু ষনজটক প ৰ্ক অনুভে কটৰা। ষকন্তু সমাষধত এই প ৰ্কতা সমূ্পণথভাটে ষব্িীন হৈ  ায়। ইয়াত্ 
যকাটনা ষব্ভ্ৰাষত নাই, যকাটনা অৈৃংকাৰ নাই আৰু যকাটনা হিততা নাই। ইয়াত্ যকেি ষব্শুদ্ধ যচতনা 
ৰ্াটক।  
 
9.3 ধযানৰ পৰা সমাষধনি ৰূপাতৰ: ধযানত মটনাট াগ অষব্ৰত ৰ্াটক ষকন্তু ব্স্তুৰ জ্ঞান ৰ্াটক, 
সমাষধত মন আৰু ব্স্তু এক হৈ  ায়।  য ষতয়া প থটব্েক আৰু ব্স্তুৰ মাজৰ পাৰ্থকয নাইষকয়া ৈয়, 
যতষতয়া ধযান সমাষধনি ৰূপাতষৰত ৈয়।  
 
9.4 সমাষধৰ প্ৰকাৰসমূৈ:  

• সম্প্ৰজ্ঞাত সমাষধ: ইয়াত ধযানৰ ব্স্তু উপষস্থত ৰ্াটক আৰু সটচতনতা ৰ্াটক। 
ই ষচতা, আনি আৰু সকূ্ষ্ম জ্ঞানৰ হসটত জষডত।  

• অসম্প্ৰজ্ঞাত সমাষধ: ইয়াত যকাটনা ব্স্তু ব্া ষচতা নাৰ্াটক। 
যকেি ষব্শুদ্ধ যচতনা ৰ্াটক।  

o সব্ীজ আৰু ষনব্থীজ সমাষধ: সব্ীজ সমাৰধত্ ষকেুমান মানষসক ষচহ্ন অব্ষশষ্ট ৰ্াটক। 
ৰেন্তু ষনব্থীজ সমাৰধত্ যকাটনা ষচহ্ন নাৰ্াটক, আৰু মষুক্তনি হি  ায়।  

 
• হকব্িযৰ ধাৰণা: হকব্িয হৈটে য াগৰ চূডাত িেয,  াৰ অৰ্থ হৈটে সমূ্পণথ স্বাধীনতা ব্া মষুক্ত। 

এই অেস্থাত আিা সকটিা মানষসক ষব্ঘ্নৰ পৰা মুক্ত। যচতনা সমূ্পণথ স্বতন্ত্ৰ আৰু ষব্শুদ্ধ 
ৰূপত ৰ্াটক। সমাষধটয় অজ্ঞতা দূৰ কটৰ, অৈৃংকাৰ ষব্িীন কটৰ আৰু আিাৰ সতয স্বৰূপ 
প্ৰকাশ কটৰ। এই অেস্থাই সম্পণূথ অতষৰক স্বাধীনতা আৰু আি-উপিষি প্ৰদান কটৰ।  

 
9.6 মানষসক ব্যাখযা: আধষুনক দ ষষ্টভৃংগীটৰ সমাষধক এক প্ৰকাৰৰ উচ্চতম সটচতনতা ষৈচাটপ ব্ুজা 
 ায়। ইয়াত্ সমূ্পণথ মটনাট াগ আৰু মানষসক স্বচ্ছতা ৰ্াটক। মন সমূ্পণথ শাত আৰু ষব্ঘ্নমকু্ত ৈয়। 
তৰ্াষপ, সমাষধ যকেি মানষসক অেস্থা নৈয়, ই আধযাষিক অষভজ্ঞতাৰ যেত্ৰত প্ৰটেশ কটৰ।  
 
9.7 অষ্টাঙ্গ য াগত সমাষধৰ গুৰুত্ব:  

• য াগৰ চূডাত িেয: সকটিা অৃংগ সমাষধনি হি  ায়  
• সম্পূণথ মানষসক ষস্থৰতা: সকটিা ষচতা আৰু ষব্ভ্ৰাষত দূৰ কটৰ  
• আি-উপিষি: আিাৰ সতয স্বৰূপ উপিষি কৰা  ায়  
• দুখৰ পৰা মুষক্ত: মানষসক ষব্ঘ্ন দূৰ যৈাোৰ িটগ িটগ দুখটৰা অত ৈয়  

 
9.8 সমাষধ বু্জাত প্ৰতযাহ্বান:  

• শব্দটৰ সমূ্পণথভাটে ব্যাখযা কৰা কষঠন  
• যকেি তটেটৰ ব্ুজা না ায়  
• দীঘিীয়া অনুশীিন প্ৰটয়াজন  

যসটয়, সমাষধ হৈটে অষভজ্ঞতামূিক, তাষেক নৈয় 
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9.9 আধুষনক জীেনত প্ৰাসৃংষগকতা (Relevance in Modern Life): 
 ষদও সমাষধ এক উচ্চ আধযাষিক অেস্থা, তৰ্াষপও ইয়াৰ নীষত হদনষিন জীেনত গুৰুত্বপণূথ। ই 
আতষৰক শাষত আৰু মানষসক স্বচ্ছতা প্ৰদান কটৰ। ব্যষক্তগত উন্নয়ন আৰু আি-সটচতনতা ব্ ষদ্ধ 
কটৰ। আৃংষশক অগ্ৰগষতটয়ও চাপ হ্ৰাস কটৰ, সটচতনতা ব্ ষদ্ধ কটৰ আৰু জীেনৰ সন্তুষষ্ট উন্নত কটৰ।  
 
10. অষ্টাঙ্গ য াগৰ আ াইটব্াৰ অৃংগৰ সমন্বয়: অষ্টাঙ্গ য াগ এক ধাটপ ধাটপ আগব্ঢ়া প্ৰণািী,  ’ত 
প্ৰষতট া অৃংটগ ষপেৰ অৃংগৰ ব্াটব্ ষভষি প্ৰস্তুত কটৰ।  

•  ম আৰু ষনয়ম: হনষতক আৰু ব্যষক্তগত শ ৃংখিা স্থাপন কটৰ  
• আসন আৰু প্ৰাণায়াম: যদৈ আৰু প্ৰাণশষক্ত ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ  
• প্ৰতযাৈাৰ: ইষিয়সমূৈ আঁতৰাই মন অতমুথখী কটৰ  
• ধাৰণা আৰু ধযান: একাগ্ৰতা আৰু ধযান ষব্কাশ কটৰ  
• সমাষধ: চডূাত আধযাষিক উপিষি আৰু মুষক্ত প্ৰদান কটৰ 
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সাৰাাংশ (LET US SUM UP) 

পতঞ্জষিৰ িাৰা ব্যাখযাত অষ্টাৃংগ য াগ হৈটে মানুৈৰ সামষগ্ৰক ষব্কাশৰ এক সুশ ৃংখি আৰু সমষন্বত 
পৰ্,  ’ত হনষতক, শাৰীষৰক, মানষসক আৰু আধযাষিক জীেনৰ সকটিা ষদশ এটকিটগ অতভুথক্ত 
ৰ্াটক। অষ্টাৃংগ য াগৰ আঠ া অঙ্গ— ম, ষনয়ম, আসন, প্ৰাণায়াম, প্ৰতযাৈাৰ, ধাৰণা, ধযান আৰু 
সমাষধ—প ৰ্ক-প ৰ্ক অনুশীিন নৈয়; ব্ৰৃং এইটব্াৰ পৰস্পৰ সৃং ুক্ত স্তৰ, ষ টব্াটৰ ব্যষক্তক আি-
ষনয়ন্ত্ৰণ আৰু অতষৰক সামঞ্জস্যৰ ষদটশ আগুোই হি  ায়। 

• প্ৰৰ্ম দু া অঙ্গ,  ম আৰু ষনয়ম, য াগৰ হনষতক আৰু আচাৰগত ষভষি গঠন কটৰ। 
এইটব্াটৰ সামাষজক আচৰণ আৰু ব্যষক্তগত শ ৃংখিা ষনয়ন্ত্ৰণ কটৰ,  াৰ ফিত 
অনুশীিনকাৰীটয় এক সমষন্বত আৰু দাষয়ত্বশীি জীেন-ধাৰা গষঢ় যতাটি। এই যমৌষিক 
মূিযটব্াধটব্াৰ অষব্ৈটন উচ্চস্তৰৰ য াগ-অনুশীিন স্থায়ীভাটে ধষৰ ৰাষখব্ যনাোষৰ।  

• পৰেতথী দু া অঙ্গ, আসন আৰু প্ৰাণায়াম, শৰীৰ আৰু জীেনীশষক্তৰ ওপৰত গুৰুত্ব ষদটয়। 
আসটন শাৰীষৰক ষস্থৰতা আৰু স্বাস্থয প্ৰদান কটৰ, আনৈাটত প্ৰাণায়াটম শ্বাস-প্ৰশ্বাস ষনয়ন্ত্ৰণ 
কষৰ শৰীৰ আৰু মনৰ মাজত সৃংট াগ স্থাপন কটৰ। এই অনুশীিনটব্াটৰ গভীৰ অতষৰক 
ষনয়ন্ত্ৰণৰ ব্াটব্ প্ৰস্তুষত গষঢ় যতাটি।  

• পঞ্চম অঙ্গ প্ৰতযাৈাৰ ব্াষিক আৰু অতষৰক অনুশীিনৰ মাজত এক যসতুৰ দটৰ কাম 
কটৰ। ই ইষিয়সমূৈক ব্াষিক ষব্ভ্ৰাষতৰ পৰা আঁতৰাই ৰাটখ আৰু অনুশীিনকাৰীক 
ইষিয়-প্ৰব্ ষিৰ ওপৰত ষনয়ন্ত্ৰণ িাভ কষৰব্নি সৈায় কটৰ,  াৰ ফিত মন একাগ্ৰতাৰ ব্াটব্ 
সাজ ুৈয়।  

• অষতম ষতষন া অঙ্গ—ধাৰণা, ধযান আৰু সমাষধ—য াগৰ অতষৰক ব্া উচ্চ স্তৰসমূৈক 
প্ৰষতষনষধত্ব কটৰ। ধাৰণাই একাগ্ৰ মটনাট াগ ষব্কাশ কটৰ, ধযাটনই যসই মটনাট াগক 
ধাৰাব্াষৈক ধযানত পষৰণত কটৰ, আৰু সমাষধ হৈটে সমূ্পণথ আি-ষব্িীনতা আৰু আি-
সাোৎকাৰৰ চডূাত অেস্থা।  

এইদটৰ, অষ্টাৃংগ য াটগ ব্াষিক শ ৃংখিাৰ পৰা অতষৰক উপিষিনি এক ধাপ-ধাটপ আগব্ঢ়া পৰ্ 
প্ৰদান কটৰ,  াৰ চূডাত িেয হৈটে হকব্িয (মুষক্ত)। আধুষনক জীেনত এই প্ৰণািী অষত প্ৰাসৃংষগক, 
কাৰণ ই মানষসক চাপ ষনয়ন্ত্ৰণ, মটনাট াগ ব্ ষদ্ধ, শাৰীষৰক স্বাস্থয ৰো আৰু মানষসক-আটেষগক 
সামঞ্জস্য িাভ কৰাৰ ব্াটব্ ফিপ্ৰস ূউপায় প্ৰদান কটৰ। 
 

মূি শব্দসমূৈ (KEY TERMS) 
• য াগ (Yoga) – শৰীৰ, মন আৰু যচতনাৰ একতা 
• অষ্টাৃংগ য াগ (Aṣ ṭ āṅ ga Yoga) – য াগৰ আঠ অঙ্গৰ পৰ্ 
•  ম (Yama) – হনষতক সৃং ম (সামাষজক শ ৃংখিা) 
• ষনয়ম (Niyama) – ব্যষক্তগত আচৰণ (আি-শ ৃংখিা) 
• আসন (Āsana) – শাৰীষৰক অেস্থান ব্া ভৃংগী 
• প্ৰাণায়াম (Prāṅ āyāma) – শ্বাস-প্ৰশ্বাসৰ ষনয়ন্ত্ৰণ 
• পূৰক (Pūraka) – শ্বাস যিাো (Inhalation) 
• কুম্ভক (Kumbhaka) – শ্বাস ধষৰ ৰখা (Retention of breath) 
• যৰচক (Recaka) – শ্বাস এষৰ ষদয়া (Exhalation) 
• প্ৰতযাৈাৰ (Pratyāhāra) – ইষিয়সমূৈৰ প্ৰতযাৈাৰ 
• ধাৰণা (Dhāraṅ ā) – একাগ্ৰতা ব্া মটনাট াগ 
• ধযান (Dhyāna) – ধযান ব্া গভীৰ মটনাষনটব্শ 
• সমাষধ (Samādhi) – সমূ্পণথ আি-ষব্িীনতাৰ অেস্থা 
• হকব্িয (Kaivalya) – মুষক্ত ব্া চডূাত স্বাধীনতা 
• ষচি (Citta) – মন ব্া মানষসক যেত্ৰ 
• ব্ ষি (Vṛ tti) – মানষসক পষৰব্তথন ব্া ওঠা-নমা (modifications) 
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Do Yourself 

A. Questions carrying 1 mark.  

1. What does the term Aṣṭāṅga mean? 

2. Who explained the concept of Aṣṭāṅga Yoga? 

3. What is the meaning of Yama? 

4. What is Prāṇāyāma? 

5. Define Dhāraṇā. 

6. What is Samādhi? 

7. What is Ahimsa? 

8. What is Santoṣa? 

9. What is Pūraka? 

10. What is Pratyāhāra? 

 

B. Questions carrying 2 marks.  

1. Define Aṣṭāṅga Yoga. 

2. Name the eight limbs of yoga. 

3. Explain the meaning of Yama and Niyama. 

4. What is the importance of Āsana? 

5. Mention the components of Prāṇāyāma. 

6. What is the role of Pratyāhāra in yoga? 

7. Distinguish between Dhāraṇā and Dhyāna (briefly). 

8. What is Kumbhaka? 

9. Explain Santoṣa. 

10. What is Kaivalya? 

 

C. Questions carrying 5 marks.  

1. Explain the concept of Aṣṭāṅga Yoga. 

2. Discuss the importance of Yama in yoga practice. 

3. Explain the role of Niyama in personal development. 

4. Describe the concept and benefits of Āsana. 

5. Explain Prāṇāyāma and its components. 

6. Discuss the significance of Pratyāhāra. 

7. Explain Dhāraṇā and its importance in concentration. 

8. Discuss the concept of Dhyāna and its benefits. 

9. Explain Samādhi as the highest stage of yoga. 

10. Discuss the overall importance of Aṣṭāṅga Yoga in modern life. 

 


