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Abstract 
Yoga is known by Indian theistic philosophy. The ancient Indian practice of yoga provides a holistic 

approach to cultivating contentment and wellbeing. Yoga incorporates a profound system that 

integrates the body, mind and spirit beyond its physical aspects. Yoga is a science founded in the 

Upanishads and the Vedas, consisting of various, techniques to promote blissful living and helping 

us to accelerate our evolution towards the goal of human life eternal bliss, knowledge, freedom and 

creativity. Yoga provides a comprehensive framework for promoting contentment and enhancing 

overall life satisfaction by combining physical postures (asana), breath control (pranayama), 

meditation, and ethical principal. Yoga is fundamentally much more than a form of exercise. It is a 

practice that promotes self-awareness, mindfulness and introspection. It requires a positive and 

optimistic outlook, intellectual stimulation and the cultivation of a sense of purpose and meaning in 

life. Self-esteem, self-efficacy, resiliency and a growth mindset are strongly associated with 

psychological well-being. This aspect of pleasure can be supported by mindfulness, meditation, 

cognitive reframing and engagement in lifelong learning. Yoga philosophy teaches the principle of 

union. This comprehension fosters a sense of connection with oneself, others, and the world. By 

cultivating a profound sense of interconnectedness, individuals develop a stronger sense of 

belonging, purpose and meaning, which are essential components of contentment. Yoga facilitates 

the release of endorphins, cultivate present- moment awareness, reduces tension and fosters a sense 

of connection and compassion through its various practices.  Individuals can improve their 

contentment and overall quality of life by embracing yoga as a tool for self-care and self-discovery. 

Asanas, pranayama and meditation are yoga practices that have been shown to reduce tension, 

anxiety and promote emotional balance. Yoga’s physical movements and postures relieve muscular 

tension, while controlled breathing techniques sooth the nervous system and induce relaxation. 

Regular practice improves emotional regulation, reduce negative thought patterns and promotes 
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positive emotions, all of which contribute to a greater sense of overall contentment and well-being. 

Hence, we call yoga a science of holistic living featured by peace and skilled in happiness and also 

the harmony. 

____________________________________________________ 

Discussion   
সুস্থ দেহ-মনির েঠনি দ ানের কা যকানরতা সারা নবনে স্বীকৃত। দ ােচচযা হল একধনের আধযানিক শৃঙ্খলা  া শরীর ও 
মনির মনধয সমণ্বয় ঘিায়। প্রাচীি  ুনে ঋনিমুনিরা দ াে চচযার সূচিা কনরনিনলি তা এখি নবেজুনে স্বীকৃত। এই 
দ ােচচযা বতযমাি সমনয় একনি সহজ সরল, বযয় সাশ্রয়ী এবং প্রাতযনহক জীবনি সুস্থ থাকার একনি কা যকনর নশক্ষা। 
দ ােচচযা দেনহক মুদ্রে বা আসি, নিোস-প্রোস নিয়ন্ত্রে এবং ধযাি – একনে এই নতিনি প্রনিয়ার মাধযনম বযনির 
অন্তনিযনহত শনির জাগ্রত কনর। নিয়নমত দ ােচচযা শরীর, মি, আনবে, জীবি াোয় সামানজক ও আধযানিক নেকগুনলনক 
সামনগ্রক ভানব নিয়ন্ত্রে কনর বযনিনের নবকাশ ঘিায় এবং নিয়নমত দ াোভযানসর ফনল বযনির েক্ষতা ও আিনবোস 
দবনে  ায়। তািাো নিয়নমত দ াোভযানসর ফনল  ুবসম্প্রোয় সুস্থ, স্বাভানবক, মািনসক চাপমুি জীবনি  াপি করনত 
পানর।   
 মহনিয পতঞ্জনল দ াে েশযনির প্রনতষ্ঠাতা। পতঞ্জনলর আনবভযাব কাল সম্ভবত ২০০ নিষ্টপূবযাব্দ দথনক ২০০ 
নিষ্টানব্দর মনধয মািা হয়। ‘ ুজ’ ধাতুর সনঙ্গ ‘ঘঙ’ প্রতযয়  ুি হনয় ‘দ াে’ শব্দনি নিষ্পন্ন হনয়নি। ‘ ুজ’ ধাতুর অথয িািা 
রকম হয়, দ মি - সংন াে, সমানধ ইতযানে। তাই বুযৎপনিেত ভানব ‘দ াে’ শনব্দর অথয জীবাত্নার সনঙ্গ পরমািার 
সংন াে। পতঞ্জনল ‘দ াে’ শনব্দর সাধারে অথয ‘ ুি হওয়া’ অনথয বযাবহার কনরিনি। নতনি ‘ঈেনরর সনঙ্গ  ুি হওয়ানক’ 
ও দ াে বনলিনি। পতঞ্জনল ‘দ াে’ শব্দনি ‘সমানধ দ াে’ অনথয বযবহার কনরনিি। পতঞ্জনলর ‘দ ােসূে’ চারনি পানে 
নবভি। প্রথম পানে রনয়নি একান্ননি সূে, নিতীয় পানে রনয়নি পঞ্চান্ননি সূে, তৃতীয় পানে রনয়নি পঞ্চান্ন সূে এবং 
চতুথয পানে রনয়নি দচৌনেশনি সূে। সমানধপানে দ ানের স্বরূপ, প্রকার ও লক্ষয আনলানচত হনয়নি। সাধিপানে সমানধ 
লানভর উপায় নহনসনব নিয়ান াে, নবনভন্ন দেশ, কমযফল, নেনবধ েুুঃখ, তার কারে, নিবৃনি ও নিবৃনির উপায় আনলানচত 
হনয়নি। নবভূনতপানে দ ানের অন্তরঙ্গ নেক এবং দ ানের মাধযনম লব্ধ িাি অনলৌনকক শনি আনলানচত হনয়নি। আর 
দকবলযপানে দকবলয বা মুনির স্বরূপ ও প্রকার, পুরুনির সিা আনলানচত হনয়নি। 
 দ ানের প্রাচীিতার সমথযনি বলা  ায় দ , শ্রুনতনতও দ ানের নবধাি বহুস্থানি নবেযমাি। কনঠাপনিিনে বলা 
হনয়নি, প্রাজ্ঞ বযনি (জ্ঞাি লানভচু্ছ দ ােী) বাক্ দক (বনহনরনিয় সকলনক) মনি নিরুদ্ধ করনব, মিনক বুনদ্ধনত নিরুদ্ধ 
করনব।১ দেতােতর উপনিিনে বলা হনয়নি - ‘এই দ াে সাধনি প্রাে বায়ুনক সং ত কনর, শরীরনক নস্থর কনর অবস্থাি 
করনবি এবং প্রাে নিরুদ্ধ হনল িানসকা িারা োস তযাে করনবি। এই প্রকানর জ্ঞািী বযানি মিনক সং ত করনবি।২ 
এর দথনক দবাঝা  ায় দ াে প্রনয়াে নবেযা নহসানব অনত প্রাচীি। মনহনঞ্জাোনো হরপ্পা নসনু্ধ সভযতার ধ্বংসাবনশি হনত 
দ ােী পুরুনির আবক্ষমূনতয পাওয়া দেনি। েীতানতও ভেবাি শ্রীকৃষ্ণ দ ানের এক অনতপ্রাচীি ইনতহাস অজুযনির কানি 
নববৃত কনর বনলনিি-  

“বুদ্ধ ুনিা জহাতীহ উনভ সুকৃতেুষৃ্কনত। 
তস্মাদ্ দ াোয়  ুজযস্ব দ ােুঃ কমযসু দকৌশলম্”।।৩ 

অথযাৎ নিষ্কাম কমযন ােী ঐনহক জীবনিই পাপ ও পুেয উভয় হনত মুি হি। সুতরাং তুনম নিষ্কাম কমযন ানের অিুষ্ঠাি 
কনরা। কনমযর দকৌশলই দ াে।  
 শানে নবনভন্ন প্রকার দ ানের উনেখ আনি, দ মি- মন্ত্রন াে, লয়ন াে, হঠন াে, রাজন াে প্রভৃনত। দ াে মুখযত 
প্রনয়ােশাে। প্রনয়াে নবনধর নবচার শুধু তনকযর িারা কখনিাই হনত পানর িা। তনব সকল প্রনয়ােনবেযারই মূনল নকিু 
তত্ত্বনচন্তা থানক। তাই দ াে েশযি আনলাচিা করার সময় দ ানের তানত্ত্বক নেকগুনল দথনক নকভানব বাস্তনব প্রনয়াে করা 
 ায় দসনেনকও লক্ষয রাখা েরকার। দ াে েশযনির প্রধাি প্রনতপােয নবিয় হল, কী দকৌশনলর িারা, দকান্ জ্ঞািাজযনির 
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িারা বা দকান্ সাধিার িারা মনির বশযতা-জাল দথনক মুি হওয়া  ায় তা বলা হনয়নি। মহনিয পতজ্ঞনল দ  অষ্টানঙ্গক 
দ ানের কথা বনলনিি তা হল রাজন াে। এই অষ্টাঙ্গ দ াে হল  ম, নিয়ম, আসি, প্রাোয়াম, প্রতযাহার, ধারো, ধযাি 
এবং সমানধ। এই অষ্টাঙ্গ দ ানের মনধয  ম-অনহংসা, সতয, অনস্তয়, ব্রহ্মচ য, অপনরগ্রহ এবং নিয়ম - দশৌচ, সনন্তাি, 
তপসযা, স্বাধযয়, ঈের প্রনেধাি – এই েশনি নিয়ম িীনত হল সমানধর জিয প্রনয়াজি,  া আবার সমানধর িীনতশাে। 
দ ানের অিুশীলনির মাধযনমই দ াোিুপলনব্ধ সম্ভব। দকিিা দ ােশাে হল প্রনয়ােনবেযা। দ ােশাে প্রনয়াে কনরই বযনির 
আিসনচতিতা, মািনসক তৃনি ও শানন্ত লাভ হনব। পতজ্ঞনল অষ্টাঙ্গ দ ানের মাধযনম নকভানব জীবিনক অথযবহ, সুস্থ 
এবং উনেশযমূলক জীবি- াপি করা  ায় তার একনি নেক নিনেযশ কনরনিি। 
 আধুনিক জীবি  াোয় সমনয়র সানথ সানথ মািুনির মনধয অতযনধক চাপ, অবসাে-উনিে-উনিজিার মনতা 
সমসযা উিনরাির বৃনদ্ধ পানচ্ছ, এরফনল মািুনির মনধয িািাি দেনহক জনিল সমসযার সৃনষ্ট হনচ্ছ। বতযমাি সমনয় মািুনির 
কানি অনিক নকিু দথনকও দ ি কখনিা কখনিা দস একা দবাধ কনর। প্রনতযনক দ ি প্রনতযনকর প্রনত ঘৃো, সনেনহর 
েৃনষ্টনত দেনখ। মািব জানত নিনজর দলাভ, স্বাথয ও নহংসায় জজযনরত। অনহংসভানব থাকািাই মািুি নেি নেি ভূনল  ানচ্ছ। 
প্রতযনক প্রতযনকর প্রনত নহংসা করায় নিনজর সুখ ও শানন্ত দকাথাও দ ি হানরনয় দফনলনি। সবনকিু দপনয়ও দ ি একাকী 
জীবি কািানচ্ছ। তাই সুস্থ স্বাভানবক জীবি, জনিল দরাে বযনধ মুি জীবনির জিয অষ্টাঙ্গ দ ানের অিুশীলি েরকার।  
 ঋনি মনিিীরাও দসই  ুনে জীবনির সানথ দ ােনক অঙ্গীভূত কনরনিনলি এবং জীবনির পরমপ্রািীনক খুুঁনজ 
দপনয়নিনলি। পরবতযীকানল এই জ্ঞাি পরবতযী প্রজনের জিয জ্ঞািাকানর গ্রন্থবদ্ধ কনরনিনলি। দ াে েশযনি মািুি নকভানব 
সুস্থভানব জীবি- াপি করনত পানর এবং মািুনির জীবনির উনেশয নক – তার নিনেযনশকা দ াে েশযনি নবস্তানরত বলা 
হনয়নি। এখি দ াে েশযনি অষ্টাঙ্গন াে আনলাচিার মাধযনম জািব - নকভানব মািুনির জীবনির জনিল দরাে বযনধ নিমূযল 
করা  ায়, মািুনির জীবনির উনেশয নক এবং িযায় িীনত নকভানব প্রনতষ্ঠা করা  ায়। মহনিয পতঞ্জনল দ ানের লক্ষে 
প্রসনঙ্গ বনলনিি- ‘দ ােনিিবৃনিনিনরাধুঃ’৪ অথযাৎ দ াে হল নচিবৃনির নিনরাধ। এখানি নচি বলনত বলনত দবাঝায় বুনদ্ধ, 
অহংকার  এবং মি - এই নতিনি তত্ত্ব। মনির মাধযনম নচি  খি দকাি নবিনয়র সনঙ্গ  ুি হয় তখি নচি দসই নবিনয়র 
আকার ধারে কনর। নচনির এই নবিয়াকানর পনরোম প্রানিনকই বলা হয় নচিবৃনি। নবনবকজ্ঞাি লানভর জিয এবং 
জীনবর অজ্ঞািতানক েূর করার জিয নচনির বৃনিগুনলানক সমূ্পেযভানব নিবৃি করার িামই হল দ াে। দ াে েশযনি 
নচিবৃনি নিনরানধর জিয অষ্টাঙ্গন াোিুশীলনির উপনেশ দেওয়া হনয়নি।  
         এই অষ্টাঙ্গ দ ানের লক্ষনে বলা হনয়নি- ‘ মনিয়মাসিপ্রাোয়ামপ্রতযাহারধারোধযািসমানধ’৫ অথযাৎ  ম, নিয়ম, 
আসি, প্রাোয়াম, প্রতযাহার, ধারো, ধযাি এবং সমানধ – এই আিনি হল অষ্টাঙ্গ দ াে। এই অষ্টাঙ্গন াে শ্রদ্ধা, নিষ্ঠা এবং 
একাগ্রতার সানথ অিুশীলি করনল সম্প্রজ্ঞাত এবং অসম্প্রজ্ঞাত েুই প্রকার সমানধ লাভ করা  ায়। বতযমাি সমনয়ও দ  
অষ্টাঙ্গন ানের অিুশীলি শারীনরক ও মািনসক শানন্তর জিয দ   নথষ্ট গুরুেপূেয তা নবশনে আনলাচিা করা হল। প্রথম 
দ াোঙ্গ হল -  মুঃ  ম হল এক প্রকার নিনিধািক নবনধ।  ম সম্পনকয দ ােসূনে বলা হনয়নি - 
‘অনহংসাসতযানস্তয়ব্রহ্মচ যাপনরগ্রহা  মুঃ’৬ অথযাৎ অনহংসা, সতয, অনস্তয়, ব্রহ্মচ য ও অপনরগ্রহ – এই পাুঁচনি সাধিনক বলা 
হয়  ম। 
 অনহংসা বলনত দবাঝায় কানয়ক, বানচক ও মািনসক ভানব অিযনক আঘাত িা করা দবাঝায়। অনহংসা হল সমস্ত 
রকম নহংসা দথনক নিনজনক নবরত রাখা, অনহংসার একনি ইনতবাচক নেকও আনি দসনি হল দমেী অথযাৎ নমেসুলভ 
আচরে করা, দপ্রম-ভানলাবাসা নবতরে করা। তনব দ ােীরা দ ভানব অনহংসা ব্রত পালি করনত পানর, সাধারে দলানকর 
দক্ষনে তা করা সম্ভব িয়। প্রতযনহক জীবনি জীবি- াো নিধযারনের জিয জীনবর প্রাে হানি করনতই হনব। তনব সাধারে 
ভানব এগুনলনক নহংসা বনল েেয করা হয় িা। দকিিা, দেহ ধারনের জিয নকিু িা নকিু দখনত হনবই। প্রনত পেনক্ষনপ 
নকিু জীবােুর প্রােহানি হনবই। এমিনক দ ােী  নে েৃহনস্থর বানেনত অসমনয় ও অিাহূতভানব অন্নগ্রহি করনলও তা 
এক প্রকার পীেি করা হয়। তাই এনক্ষনে দ ােী পুরুিনের নবধাি দেওয়া হয় দ ,  থাসম্ভব নহংসানক বজযনির সংকল্প 
কনর নচিশুদ্ধ করনবি। 
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 সতয বলনত দবাঝায় বাকয বা কানজ নমথযাচরে িা করা। দকাি উনেযশয সৎ হনলও নমথযা বলা  ানব িা। সতয 
অনপ্রয় হনলও দমৌিতা অবলম্বে করা ভানলা। অল্প কথা বলা ও সতয সাধনির একনি অঙ্গ। তাই সধকনক অসতয ভািে, 
অনপ্রয় ভািে এবং অনত ভািে দথনক নিনজনক নবরত রাখনত হনব। তাই দ াে েশযনি বলা হনয়নি- ‘সতযপ্রনতষ্ঠায়াং 
নিয়াফলাশ্রয়েম্’৭ অথযাৎ সতয প্রনতষ্ঠা জনেনল, সতয িাো নমথযা কথা িা বলনল বাকয নসনদ্ধ হয়। 
 অনস্তয় বলনত দবাঝায় অপনরর দ্রবয গ্রহি িা করা।  া নিনজর নজনিস িয় তানক কখনিাই নিনজর দ্রবয বনল 
গ্রহি করা দথনক নবরত থাকনত হনব। এ প্রসনঙ্গ দ াে েশযনি বলা হনয়নি - ‘অনস্তয়প্রনতষ্ঠায়াং সর্ব্যরনত্নাপস্থািম্’৮ অথযাৎ 
সমূ্পেযরূনপ দচৌ য তযাে হনল সমস্ত রত্নই প্রাি হওয়া  ায়। 
 ব্রহ্মচ য বলনত দবাঝায় সমস্ত রকম কামনভাোনেনত সং ম। ব্রহ্মচ য হল জ্ঞানিনিনয়র সং ম। এর জিয 
প্রনয়াজি অিযািয সকল ইনিয়নক সং ত কনর নমথাহার এবং নমতনিদ্রা অভযাস করনত হনব। মি দথনক সমস্ত রকম 
কাম নবিয়ক কল্পিা নবলাস তযাে করনত হনব। দ াে েশযনি বলা হনয়নি- ‘ব্রহ্মচ যয প্রনতষ্ঠায়াং বী যলাভুঃ’৯ অথযাৎ ন নি 
নিষ্কাম হনয়নিি, ন নি সনবযাতভানব ব্রহ্মচন য নসনদ্ধলাভ কনরনিি, তার অতুল নবিম, অদূ্ভত শনিলাভ হনয়নি। 
 অপনরর কানি দকাি নকিু গ্রহি িা করা হল অপনরগ্রহ। অপনরগ্রহ পালি িা করনল দভানের নবিনয় সবসময় 
নচন্তা করনল দ ােনসনদ্ধ লাভ করা  ানব িা। অনধক দভােযবস্তুর অনধকারী হনল দ ােনসনদ্ধ লাভ করা েুষ্কর হনয় উঠনব। 
তাই দ াে েশযনি বলা হনয়নি - ‘অপনরগ্রহস্থস্থন যয জেকথন্তাংনবাধ’১০ েৃঢ়রূনপ অপনরগ্রহ বৃনির সূ্ফরনে  খি সবযতযাে 
হয়, তখি নিনজর সকল জেবৃিান্তই সুনোচর হয়।  
 নিয়ম : নিয়ম হল নিয়মত অভযাস ও ব্রতপালি। দ ােসূনে বলা হনয়নি- ‘দশৌচসনন্তািতপুঃ স্বাধযানয়েরপ্রনেধানি 
নিয়মাুঃ’১১ অথযাৎ দশৌচ, সনন্তাি, তপুঃ, স্বাধযায় ও ঈের প্রনেধািনক বলা হয় নিয়ম। দশৌচ েুই প্রকার- বাহয দশৌচ এবং 
আভযন্তর দশৌচ। বাহয দশৌচ হল প্রনতনেি স্মাি করা, স্বানত্ত্বক আহার গ্রহি ইতযানে। আভযন্তর দশৌচ হল মি দথনক কুনচন্তা 
পনরহার কনর সুনচন্তার অিুশীলি করা। অথযাৎ অহঙ্কার, অনভমাি এবং নহংসা ইতযানে নচনির মনলিতা দথনক মুি হওয়া। 
অনহতুক আকাঙ্খা বজযি কনর  া পাওয়া  ায় তা নিনয় সন্তুষ্ট থাকার িামই হল সনন্তাি। তপুঃ বলনত তপসযানক 
দবাঝায়। তপসযার িারা কু্ষধা, তৃষ্ণা, শীনতাষ্ণনে প্রভৃনত স য কনর ইনিয়গুনলনক সং ত করা। ধমযশাে অধযায়ি অথযাৎ 
উপনিিদ্, ভেবদ্গীতা প্রভৃনত দমাক্ষশাে অধযায়ি করাই হল স্বাধযায়। আর এই দমাক্ষশাে অধযায়নির ফনল নবিয়নচন্তা 
ক্ষীে হয় এবং পরমানথয রুনচ ও জ্ঞাি বানে। ঈেনরর নচন্তা, সকল কময ও কমযফল ঈেনর সমপযে করানক ঈের প্রনেধাি 
বনল। 
 আসি : অষ্টন াোনঙ্গ আসনির লক্ষনে বলা হনয়নি- ‘নস্থরসুখিম্ আসিম্’১২ অথযাৎ দেনহর সকল অঙ্গপ্রতযঙ্গনক 
নস্থর দরনখ নিিলভানব সুখজিক অবস্থায় উপনবশিই হল আসি। দেহনক সুস্থ ও নিনরাে রাখা  ায় আসনির িারা। 
আসি নবনভন্ন রকনমর হনয় থানক, দ মি- পদ্মাসি, ভদ্রাসি, বীরাসি, স্বনস্তকাসি, েন্ডাসি প্রভৃনত। শারীনরক নিয়ন্ত্রে 
এবং মািনসক নিয়ন্ত্রনের জিয আসি অভযাস করা প্রনয়াজি। 

 প্রাোয়াম : দ ােসূনে প্রাোয়ানমর লক্ষনে বলা হনয়নি- ‘অনস্মন্ সনত োস-প্রোসনয়ােযনতনবনচ্ছেুঃ প্রাোয়ামুঃ’১৩ 
অথযাৎ োসেনত ও প্রোসেনতর দ  নবনচ্ছে তানকই বনল প্রাোয়াম। স্বাভানবক অবস্থায় আমানের োস প্রোস একনি 
িে অিুসানর নবরামহীিভানব চনল। এই োস প্রোনসর মনধয েনত নবনচ্ছে আিাই প্রাোয়ানমর মূল উনেশয। প্রাোয়াম 
নতি প্রকার- দরচক বা বাহযশনি, পূরক বা অভযন্তর বৃনি এবং কুম্ভক বা স্তম্ভবৃনি। োস তযাে কনর নভতনরর বায়ুনক 
বাইনর স্থাপি করানক দরচক বা বাহযবৃনি বনল। বাইনরর বায়ুনক  খি োস গ্রহনির মাধযনম নভতনর স্থাপি করা হয় 
তখি তানক বনল পূরক বা অভযন্তর বৃনি। আর োস গ্রহি বা বজযি িা কনর নকিুক্ষে নস্থরভানব থাকানকই কুম্ভক বা 
স্তম্ভবৃনি বনল। হৃে নন্ত্রর নিয়াশনিনক বৃনদ্ধ করনত প্রাোয়াম  নথষ্ঠ সাহা য কনর। প্রাোয়ানমর ফনল মনিাসংন াে বানে। 
েীঘযনেি প্রাোয়ানমর অভযানসর ফনল শরীর শুদ্ধ হয়, নচি শান্ত হয়। আর এরফনল দ ানের পথ সুেম হয়।    
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 প্রতযাহার : দ ােসূনে প্রতযাহার প্রসনঙ্গ বলা হনয়নি- ‘স্বনবিয়াসম্প্রনয়াে নচিসয স্বরূপািুকার ইনবনিয়ািাং 
প্রতযাহারুঃ১৪ অথযাৎ ইনিয়সমূহনক নিজ নিজ নবিয় দথনক সনরনয় এনি নচিািুোমী করাই হল প্রতযাহার।  নে ইনিয় 
বনহমুযখী হয় তাহনল নচনির চাঞ্চলয দেখা  ায়, ফনল দ ানের নবঘ্ন দেখা দেনব। আর ইনিয়গুনল অন্তমুযখী হনল নচনির 
নবিনয়র আসনি নবিষ্ট হয় এবং এরফনল নচি নস্থরভানব দধযয় বস্তুনত নিনবষ্ট হনত পানর।  

 ধারো : ধারো প্রসনঙ্গ দ ােসূনে বলা হনয়নি- ‘দেশবন্ধনিিসয ধারো’১৫ অথযাৎ নচিনক দকাি বস্তুনত ধনর 
রাখানক ধারো বনল। শরীনরর নভতনরর বা বাইনরর দকাি বস্তুনত নচিনক সংলগ্ন কনর নকিুক্ষে ঐভানব থাকানক ধারো 
বনল। অিয নবিয় দথনক সনরনয় এনি নচিনক শরীনরর মনধয িানভচি, িানসকার অগ্রভাে প্রভৃনত স্থানি অথবা নবষু্ণ, ইি 
প্রভৃনতর মূনতযনত নচিনক নস্থর রাখাই ধারো।  

 ধযাি : দধযয় বস্তুনত নচিনক নিরবনচ্ছন্নভানব আবদ্ধ রাখাই হল ধযাি। ধযানির লক্ষনে দ ােসূনে বলা হনয়নি- 
‘তে প্রতযস্থয়কতািতা ধযািম্’১৬ অথযাৎ ধারোনত প্রতযয় বা জ্ঞািবৃনির নস্থর আলম্বি বা একতািতানকই ধযাি বনল। 
ধারো েভীরতর এবং েীঘযস্থায়ী হনল ধযানি প যবনসত হয়। দ  দকািও নবিনয় দ ােী ধযাি করনত পানর। ধারোর প্রতযয় 
দ ি নবেু নবেু জলধারার মনতা, আর ধযানির প্রতযয় দ ি দতলধারার মনতা একতাি। 
 সমানধ সমানধ প্রসনঙ্গ দ ােসূনে বলা হনয়নি- ‘তনেবাথযমােনিভযাসং স্বরূপশূিযনমব সমানধুঃ’১৭ অথযাৎ ধযাি  খি 
দধযনয়র স্বভানবর আনবনশ জ্ঞািািক স্বভাবশূিয হয় তখি তানক সমানধ বনল। এনি ধযানির চরম উৎকনিযর অবস্থা। 
সমানধ নচিস্থস্থন যর সনবযািম অবস্থ। এই অবস্থাই নচি দধযয় বস্তুনত নবলীি হনয়  ায়। এই অবস্থায় সাধক ধযানির 
নবিয়নক নভন্নরূনপ অিুভব কনর িা অথযাৎ দধযয় বস্তু ও ধযািকতযা অনভন্ন হনয়  ায়। এই অবস্থায় দকবল পুরুি বা 
আিাই নবরাজ কনর। সমানধই হল অষ্টাঙ্গন ানের অনন্তম ও সনবযাচ্চ স্তর। নচিবৃনি নিনরাধরূপ সমানধ দ াে হনচ্ছ পুরুনির 
লক্ষয, দকিিা সমানধ দ ানেই দমাক্ষ প্রানি হয়। আর এই জিযই দ াে সাধিায় অষ্টানঙ্গক দ াে সমানধর প্রনয়াজি।  
 দ ােশাে মনত সমানধ েুই প্রকার - সম্প্রজ্ঞাত সমানধ এবং অসম্প্রজ্ঞাত সমানধ। অভযাস ও দবরানেযর িারা 
নচিবৃনিগুনল নিরুদ্ধ হনল প্রথনম সম্প্রজ্ঞাত সমানধ হয়। এই অবস্থায় নচি একনি নবিনয় নিনবষ্ট হয় এবং নবিয়নি 
সমযকরূনপ প্রজ্ঞাত হয়। সম্প্রজ্ঞাত সমানধনত নচিবৃনি সমূ্পেযরূনপ নিরুদ্ধ হয় িা। এই স্তনর নবিয়াকার বৃনি থানক বনল 
এনক সজীব সমানধ বলা হয়। এই সম্প্রজ্ঞাত সমানধনক চার ভানে ভাে করা  ায় - সনবতকয সমানধ, সনবচার সমানধ, 
সািে সমানধ এবং সানস্মত সমানধ। বাহয জেনতর সূ্থল নবিনয় নচি নিনবষ্ট হনল, দসই সমানধনক সনবতকয সমানধ বনল। 
দ মি- দেব-দেবীর মূনতযনত  খি নচি নিনবষ্ট হয় তখি দসই সমানধ হল সনবতকয সমানধ। আর বাহযজেনত সূ্থল নবিনয় 
নচি নিনবষ্ট হওয়ার পর নচি  খি তোনের মনধয বাহয সূক্ষ নবিনয় নিনবষ্ট হয় তখি দসই সমানধনক বলা হয় সনবচার 
সমানধ। সনবচার সমানধর পর নচি ইনিইয়ানে সূ্থল নবিনয় নিনবষ্ট হনল তখি দসই সমানধনক সািে সমানধ বলা হয়। 
এই সমানধনত দ ােীর সবযশরীনর এক আিেময় সানত্ত্বকভানবর উেয় হয় বনল এনক সািে সমানধ বনল। আধযানিক 
সূক্ষ নবিনয় নচি নিনবষ্ট হওয়ার পর অথযাৎ সািে সমানধর পর নচনির আধযানিক সূক্ষ নবিনয় নিনবষ্ট হওয়ানক বলা হয় 
সানম্বত সমানধ। এখানি অহংরূপী ও জ্ঞাি স্বরূপ আিা স্বরূনপ প্রনতনষ্ঠত হি িা। এনিই সম্প্রজ্ঞাত সমানধর দশি সমানধ।
 অস্প্রজ্ঞাত সমানধ : অভযাস ও দবরানেযর িারা নচিবৃনি এনক এনক নিরুদ্ধ হনল অসম্প্রজ্ঞাত সমানধ সম্ভব 
হয়।এই সমানধনত দকাি বাহয নবিয় বা আধযানিক নবিয় িা থাকায় তা সমূ্পেযভানব নিরালম্ব ও নিবযীজ সমানধ। 
অসম্প্রজ্ঞাত সমানধই হল প্রকৃত সমানধ, দ খানি পুরুি বা আিা সমস্ত বন্ধি দথনক মুি হয় এবং নিতয, শুদ্ধ, মুি ও 
দচতিয স্বরূপ আিা স্বরূনপ অবস্থাি কনর। এই অবস্থায় হল মুি অবস্থা বা দকবলয অবস্থা, দ াে েশযনি  ানক দমাক্ষ 
বলা হনয়নি। দ াে েশযনি অম্প্রজ্ঞাত সমানধ হল সমানধর দশি স্তর। েীঘযকাল  নে দ াোভযাস করা  ায় তাহনল 
অসম্প্রজ্ঞাত সমানধর স্তনর উন্নীত হওয়া সম্ভব।        
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  ম, নিয়ম, আসি, প্রাোয়াম এবং প্রতযাহার – এই পঞ্চ দ াোঙ্গনক দ ানের বনহরঙ্গ সাধি বলা হয়, দকিিা 
এগুনলর দসরূপ দকাি নবিয় দিই। আর ধারো, ধযাি এবং সমানধ – এই নতিনি হল দ ানের অন্তরঙ্গ সাধি। এনেরনক 
আবার সং মও বলা হয়, দকিিা এগুনল নচিবৃনি নিনরানধর সনঙ্গ অন্তরঙ্গভানব জনেত।  
 পনরনশনি বলা  ায় দ াে চচযার উপকানরতা আজ নবেজুনে স্বীকৃত। উন্নততর জীবি  াোর সন্ধাি দপনত 
নবনের নবনভন্ন দেনশর মািুি দ াে চচযা করনিি। দকিিা, নিয়মত দ ােচচযা করনল বযনির দিনতকতা বৃনদ্ধ পায়। সমানজ 
বসবাস করনত হনল বযনিনক নকিু নিয়ম কািুি দমনি চলনত হয়। আর এই দ াে েশযি দ াে চচযার মাধযনম বযনির 
দকান্ কাজনি করা উনচত আর দকান্ কাজনি করা উনচত িয় – অষ্টাঙ্গন ানের মাধযনম দসই িীনত নশক্ষা দেওয়া হয়। 
এই দ াোভযাস বযনির আিনপালনব্ধ ঘিায়,  া তানক সবরকম েুুঃখ, েুেযশা, বযথা,  ন্ত্রোর ঊনদ্ধয উনঠ দমাক্ষ বা মুনির 
পথ দেখায়। তাই দ ানের প্রনত নবেজুনে সবযজিীি আকিযেনক স্বীকৃনত নেনয় রাষ্টসংঘ প্রনত বির ২১নশ জুি তানরখনিনক 
আন্তজযানতক ‘দ াে নেবস’ নহসানব গ্রহি কনরনিি। আর এই ভানবই দ ানের তানত্ত্বক নেক দথনক বযাবহানরক নেনক 
অগ্রসর হনয় মািব সমানজর অভূতপূবয কলযাে সাধি করনি এবং ভনবিযনতও একই ভানব মািুনির কলযাে কনর  ানব।   
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