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য োগর্োস্ত্রমত বচ্ত্তিৃবত্তবনত োধতে িলো হয় য োগ। বেন্তু, এই য োগ-সোধনো অব 

দু্স্ক । অভযোস ও বি োতগয ধো োই বচ্ত্তিৃবত্তবনত োধ অর্শোৎ য োগ সম্ভি। দৃ্ষ্ট ও অদৃ্ষ্ট

িস্তু প্রব বি ৃষ্ণভোি িো বনবলশপ্তভোিতেই 'বি োগয' িতল। বি োতগয ফতলই বচ্তত্ত 

বিষয়মুবি ো অপসৃ হয় এিং অন্তমুশিী হওয়ো ফতল পুরুষ িো আত্মো প্রব বচ্ত্ত

বনবিষ্ট হয়। আত্মো প্রব এই বচ্ত্ত-বনতির্তে সুদৃ্ঢ় ে ো জনযই অভযোতস 

প্রতয়োজন। অভযোস ও বি োতগয দ্বো ো বচ্ত্ত এভোতি আত্মমুিী হতল বচ্তত্ত মবলন ো

দূ্ ীভূ হয় এিং বচ্ত্ত বিশুদ্ধ হয়। বচ্ত্তশুবদ্ধ হতল বিতিেিযোব িো বিতিেজ্ঞোতন 

উদ্য় হয়। প্রেৃব ও পুরুতষ যভদ্জ্ঞোনই হতে বিতিেিযোব । বিতিেিযোব ই

দু্ুঃিমুবি ও বেিলযলোতভ উপোয়।



   য োগর্োস্ত্রমত বিতিেজ্ঞোন লোতভ জনয বচ্ত্তশুবদ্ধ প্রতয়োজন এিং বচ্ত্তশুবদ্ধ 

জনয প্রতয়োজন অষ্টবিধ অনুর্ীলন িো য োগোনুষ্ঠোন। এই অষ্টবিধ য োগোনুষ্ঠোনতেই

য োগদ্র্শতন 'অষ্ট য োগোঙ্গ' িো 'অষ্টোবঙ্গে য োগ' িলো হতয়তে। অষ্ট য োগোঙ্গ হল –

    “ মবনয়মোসনপ্রোণোয়োমপ্র যোহো ধো ণোধযোনসমোবধ”।  
                                                                                                                  য োগসূত্র ১/২৯

অর্শোৎ ১.  ম, ২. বনয়ম, ৩. আসন, ৪. প্রোণোয়োম, ৫. প্র যোহো , ৬. ধো ণো, ৭. ধযোন

এিং ৮. সমোবধ – এই আটবট অনুর্ীলনতে এেসতঙ্গ িতল হয় অষ্ট য োগোঙ্গ' িো

'অষ্টোবঙ্গে য োগ'



১.  মুঃ-

 ম প্রসতঙ্গ য োগ দ্র্শতন িতল হতয়তে - 

    “অবহংসোস যোতন্তয়ব্রহ্ম চ্ শোপব গ্রহো  মুঃ” 
             য োগসূত্র ২/৩০
'অর্শোৎ অবহংসো, স য, অতন্তয়, ব্রহ্মচ্ শ ও অপব গ্রহ এই পোাঁচ্বট সোধনোতে িলো হয়
' ম’।

i) অবহংসো - িলত যিোঝোয় েোবয়ে, িোবচ্ে ও মোনবসে বিয়ো দ্বো ো অপ তে
আঘো নো ে ো, অর্শোৎ অবহংসো হতে সিশবিধ বহংসোজনে বিয়ো যর্তে বি  
র্োেো। জীিহ যো (েোবয়ে), েটুিোতেয অপ তে আঘো ে ো (িোবচ্ে), অপত  
ক্ষব -বচ্ন্তো (মোনবসে) এ সিই বহংসো অন্তগশ ।



 ii) স য -  িলত যিোঝোয়,  র্ো র্ ের্ন ও বচ্ন্তন এিং বমর্যো ের্ন
ও বচ্ন্তো িজশন। উতের্য মহৎ হতলও অস য ের্ন িজশনীয়। স য অবপ্রয়
হতল যমৌন ো অিলম্বন িোঞ্ছনীয়। স্বল্পভোবষ োও স য-সোধতন এেবট অঙ্গ।
সোধেতে অস য ভোষণ, অবপ্রয় ভোষণ এিং অব -ভোষণ যর্তে বি  
র্োেত হতি।

  iii) অতেয় - িলত যিোঝোয়, প দ্রিয অ-গ্রহণ। বনজস্ব নয়, এমন দ্রিয
গ্রহণ ে ো যর্তে বি  র্োেোই হতে অতেয়। সোধে য মন অপত  দ্রিয
গ্রহণ ে তিন নো, য মবন যসসি দ্রতিয প্রব  োাঁ যেোতনো সৃ্পহোও র্োেতি
নো।



iv) ব্রহ্মচ্ শ – িলত  যিোঝোয় জনতনবিতয় সং ম। জনতনবিয়তে সং  

 োিো জনয প্রতয়োজন- অনযোনয ইবিয়গুবলতেও সং  ে ো, বম োহো ও বম বনদ্রো

অভযোস, এিং সিশপ্রেো েোমবচ্ন্তো িজশন। এপ্রেো ব্রহ্মচ্ শ অনুর্ীলতন সোধে িী শ

লোভ েত ন।

  v) অপব গ্রহ - হল, প্রতয়োজতন অব ব ি অপত  দ্োন গ্রহণ নো েত 

যেিল প্রোণধো তণ বনবমত্ত   টুেু প্রতয়োজন,  োই গ্রহণ ে ো। এভোতি বচ্ত্তশুবদ্ধ 

জনয প্রর্তমই  ম-সোধনো প্রতয়োজন।  ম-সোধনো িয ী বচ্তত্ত মবলন ো দূ্ ীভূ 

হত পোত নো।



২. বনয়মুঃ 

য োগ দ্র্শতন সদ্োচ্ো অনুর্ীলনতে িলো হয় বনয়ম। বনয়ম প্রসতঙ্গ য োগ দ্র্শতন িলো 
হতয়তে –

“যর্ৌচ্সতন্তোষ পুঃস্বোধযোতয়শ্ব  প্রবণধোনোবন বনয়মুঃ।” 
                য োগসূত্র – ২/৩২ 
অর্শোৎ, যর্ৌচ্, সতন্তোষ,  পুঃ, স্বোধযোয়, এিং ঈশ্ব -প্রবণধোন এই পোাঁচ্বট সোধন হতে

 'বনয়ম।’

i) যর্ৌচ্ িো শুবচ্ ো - দু্ই প্রেো িোহয ও অভযন্ত । বনমশল সবলতল প্র যহ স্নোন ে ো, 
গৃহোবদ্ বনমশল  োিো, সোবত্তে আহো ই যোবদ্ িোহয-যর্ৌচ্ িো শুবচ্ ো অন্তগশ ।
আভযন্ত শুবচ্ ো হতে, েুবচ্ন্তো িজশন ও সুবচ্ন্তো অনুর্ীলন। অহংেো , অবভমোন, অসূয়ো
প্রভৃব েুবচ্ন্তো যর্তে মনতে মুি েত শ্রদ্ধো, প্রীব , যপ্রম, প্রভৃব সুবচ্ন্তো অনুর্ীলনই
আভযন্ত  যর্ৌচ্।



   ii) সতন্তোষ - হল স্বতল্প  ুবষ্ট।  ো পোইবন  ো জনয যিদ্ নো েত  ো

যপতয়বে  োত সন্তষ্ট র্োেোই সতন্তোষ। অতহ ুে আেোঙক্ষোয় বচ্ত্ত অবি ও

চ্ঞ্চল হয়। সতন্তোতষ দ্বো োই বচ্তত্ত র্োবন্ত প্রব বষ্ঠ হয়।

   iii)  পুঃ িো  পসযো - হল ব্র োচ্ো অনুর্ীলন ও সহনর্ীল ো অভযোস।

সংেল্প-সোধতন েষ্টসহন অভযোসই  পুঃ িো  পসযো। স্বল্পোহো , েিনও উপিোস, 

যেোমল-র্ যো িজশনপূিশে েবিন-র্ যো গ্রহণ, র্ী -উষ্ণ সহন ই যোবদ্  পসযো 

অন্তগশ ।  পসযো দ্বো ো বচ্তত্ত বি শ প্রব বষ্ঠ হয়।



iv) স্বোধযোয় - হল যমোক্ষর্োস্ত্র িো ধমশগ্রন্থ অধযয়ন। উপবনষদ্, ভগিদ্গী ো

প্রভৃব যমোক্ষর্োস্ত্র অধযয়তন ফতল বিষয়বচ্ন্তো ক্ষীণ হয় এিং আত্মজ্ঞোন

লোতভ িোসনো যদ্িো যদ্য়।

v) ঈশ্ব -প্রবণধোন - হল ঈশ্বত  বন ন্ত বচ্ন্তো িো ধযোন এিং ঈশ্বত সিশেমশ

সমপশণ। ঈশ্ব -প্রবণধোতন মোধযতম সোধতে বচ্ত্তমোবলনয দূ্ ীভূ হয়। ঈশ্বত 

প্রবণধোন িো আত্মসমপশণ ে তল ঈশ্ব েরুণোিতর্ সোধতে সোধন-পতর্ 

সেল িোধো অপসৃ েত সমোবধলোভতে সম্ভি েত ন।



৩. আসনুঃ- 

‘আসন’-এ  লক্ষণ প্রসতঙ্গ য োগ দ্র্শতন িলো হতয়তে – 

'বি সুিমোসনম্।’
           য োগসূত্র – ২/৪৬ 

অর্শোৎ, বনশ্চল ও সুিজনে উপতির্নই আসন।  
  য োগ-সোধনো জনয আসন অ যোির্যে। র্ ী বনত োগ ও সুি নো হতল য োগ-
সোধনো সম্ভি হয় নো। র্ো ীব ে সুি ো জনযই আসন আির্যে। মনতে সুি  োিো 
জনযও বনত োগ ও স্বোিযিোন র্ ীত  প্রতয়োজন। সুি যদ্হ-মনই বচ্ত্তসং তম অনুেূল।
উপ ুি গুরু বনতদ্শষ অনুসোত আসন অনুর্ীলন ে ত হয়। বিবভন্ন প্রেোত  আসন
আতে।  র্ো- পদ্মোসন, িী োসন, র্ীষশোসন, সিশোঙ্গোসন ই যোবদ্।



৪. প্রোণোয়মুঃ- 
প্রোণোয়োম’-এ  লক্ষণ প্রসতঙ্গ য োগ দ্র্শতন িলো হতয়তে - 

 'শ্বোসপ্রশ্বোসয়ুঃ গব বিতেদ্ুঃ প্রোণোয়োমুঃ।’
                        য োগসূত্র – ২/৪৬

অর্শোৎ, শ্বোসপ্রশ্বোস বনয়ন্ত্রণ-বিয়োই প্রোণোয়োম। িোয়ু শ্বোসরূপ অভযন্ত ীণ গব ও
প্রশ্বোসরূপ িবহগশব  বিতেদ্ই প্রোণোয়ম।

     শ্বোসিোয়ু গ্রহণ েত বেেুক্ষণ প্রশ্বোস  যোগ নো েত স্বোভোবিে
শ্বোসপ্রশ্বোস-গব  মতধয য বিতেদ্ ঘটোতনো হয়  ো এে প্রেো প্রোণোয়ম; 
য মবন প্রশ্বোস  যোগ েত বেেুক্ষণ শ্বোসিোয়ু গ্রহণ নো েত স্বোভোবিে
শ্বোসপ্রশ্বোস-গব  মতধয য বিতেদ্ ঘটোতনো হয়  োও এেপ্রেো প্রোণোয়ম।



 শ্বোসপ্রশ্বোস-বিয়ো বনয়ন্ত্রণ িো শ্বোসপ্রশ্বোতস মতধয গব বিতেদ্ ব ন ধ তন 

হত পোত পূ ে, য চ্ে ও েুম্ভে।

i) পূ ে - শ্বোসিোয়ু গ্রহণ েত বেেুক্ষণ প্রশ্বোস  যোগ নো ে োতে িতল ‘পূ ে’।

ii) য চ্ে -  শ্বোসিোয়ু  যোগ েত বেেুক্ষণ শ্বোস গ্রহণ নো ে োতে িতল 'য চ্ে’।

iii) েুম্ভে - শ্বোস গ্রহণ নো েত িো প্রশ্বোস  যোগ নো েত বেেুক্ষণ বি ভোতি

অিিোন ে োতে িতল 'েুম্ভে’।

  প্রোণোয়ম অভযোতস ফতল বচ্ত্ত বি হয় এিং যেোতনো বিষতয় বচ্ত্তবনতির্

সম্ভি হয়।



৫. প্র যোহো ুঃ-
     ইবিয়সমূহতে িোহযবিষয় যর্তে বি ুি েত বচ্তত্ত অনুগ ে োই
প্র যোহো । ইবিয়গুবল িবহমুশিী হতল বচ্ত্ত চ্ঞ্চল হয় এিং  ো ফতল যেোতনো বিষতয়
বচ্ত্ত বনবিষ্ট হত পোত নো। ইবিয়গুবল অন্তমুশিী হতল বচ্তত্ত বিষয়োসবি বিনষ্ট হয়
এিং  িন বচ্ত্ত বি ভোতি যধযয়িস্তুত বনবিষ্ট হত পোত ।
 ৬. ধো ণোুঃ- 
  প্রোণোয়োম’-এ  লক্ষণ প্রসতঙ্গ য োগসূত্র ৩/১-এ িলো হতয়তে -  

'যদ্র্িন্ধবশ্চ সয ধো ণো’। 
অর্শোৎ, যধযয়িস্তুত বচ্ত্তবনতির্ হল ধো ণো। যধযয়িস্তু িোহয হত পোত , আিো 
অভযন্ত ীণ হত পোত । যদ্িমূব শত বচ্ত্তবনতিতর্ যক্ষতত্র যধযয়িস্তুবট িোহযবিষয়।
নোবভমূতল অর্িো নোসোতগ্র অর্িো নোড়ীচ্তি বচ্ত্তবনতিতর্ যক্ষতত্র যধযয়িস্তুবট
অভযন্ত ীণ।



৭. ধযোনুঃ- 

 ধো ণো পব ণব হতে ধযোন। ধো ণো গভী   ও দ্ীঘশেোলীন হতল  ো

ধযোতন উন্নী হয়। ধো ণো যক্ষতত্র সোধতে বচ্ন্তোপ্রিোতহ মতধয এে োন ো িো

বন িবেন্ন ো র্োতে নো, বেন্তু ধযোন এে অবিবেন্ন বচ্ন্তোপ্রিোহ। 'অত্র

প্র যয়য়ে োন ো ধযোনম্'। ধযোতন সোধতে বচ্ন্তোপ্রিোতহ মতধয যেোতনো যেদ্ িো

বি ব র্োতে নো। ধো ণো বচ্ন্তোপ্রিোহ বিনু্দ বিনু্দ জলেণো মত ো যেদ্ 

সমবি , ধযোতন বচ্ন্তোপ্রিোহ ব লধো ো ম যেদ্ বহ ।



৮. সমোবধুঃ- 

 ধযোতন চ্ ম উৎেষশই সমোবধ। ' তদ্িোর্শমোত্রবনভশোসং স্বরূপরূ্নোবমি
সমোবধুঃ'। সমোবধত বচ্ত্ত যধযয়িস্তুত বিলীন হয়- ধযোনবিয়ো, যধযয়িস্তু ও
ধযোনে শো মতধয যেোতনো যভদ্ র্োতে নো। এই অিিোয় সোধে ধযোতন বিষয়তে
বভন্নরূতপ অনুভি েত নো-যধযয়িস্তু ও ধযোনে শো অবভন্ন হতয়  োয়। অর্শোৎ এই
অিিোয় যেিল পুরুষ িো আত্মোই বি োজ েত । সমোবধত আত্মোই ধযোনে শো, 
আত্মোই ধযোতন বিষয়, অর্শোৎ সিই আত্মময় হয়। এই অিিোয় 'আবম ধযোন
ে বে'- সোধতে এমন বচ্ন্তোও র্োতে নো। এ এে আত্মহো ো অিিো। বচ্তত্ত 
এই অিিোই হতে সমোবধ- অষ্টবিধ য োগোতঙ্গ অবন্তম ও সতিশোচ্চ ে ।



The End
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