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সািাাংর্: 
ির্শমান রিলে য ালগি িহুে প্রচেন হওযায য াগ ও আসন এখন প্রায সমার্শক হলয যগলে, র্াি জনয য াগ-দর্শলনি 
অন্তগশর্ য াগ প্ররিযারি এই প্রিলেি মলধ্য িরণশর্ কিা হে। আিও উলেখয য  আত্মাি স্বরূপ   উপেরিি জনয 
য াগ র্ব্দরি দর্শলন  িযিহাি হয র্া সাংলেলপ আলোরচর্ হে। আধ্যারত্মকর্ায রিোসী সমস্ত মানুলেি একিা রিোস 
য  এই র্িীি যর্লক আত্মা একরদন মুক্ত হলয পিমব্রহ্ম ঈেলিি কালে িা পিম আত্মাি সলে রমরের্ হলি। য াগ 
দর্শলনি মর্ অনুসালি আত্মা স্বরূপর্ যচর্ন হওযা সলেও যকান রিযায আত্মাি নয, সমস্ত রিযায রচলেি। রচলেি 
রিকাি গুরেলক অরিদযা িা ভ্রান্তজ্ঞালনি জনয আত্মা রনলজি মলন কলি ফলে আত্মাি িেন দর্াি সৃরি হয।  এই 
অিস্থায যর্লক সিশদায রনর্য ও মুক্ত আত্মালক উপেরিি জনয অিরিদ য াগালেি পােলনি রনলদশর্ িলযলে।আি এি 
দ্বািা আত্মা উপেরি কিা সম্ভি এিাং যসখালন রকেু ননরর্ক রনযম-নীরর্ি অনুর্ীেন এিাং রকেু কমশ যর্লক রিির্ 
র্াকাি উলেখ আলে, ালদি অনুর্ীেলনি দ্বািা অচঞ্চে এক আত্মাি উপেরি হয। এই আত্ম-উপেরিি য  প্ররিযা 
র্াই হে য াগ। 

মূের্ব্দ: য াগ, আত্মাি িেন ও মুরক্ত,রচেিৃরে,রচেভূরম,অিারেক য াগ।  

অধ্যযলনি উলের্য: 
1. য াগ হে কর্ক গুরে রনযম-নীরর্ অনুকিলনি একরি প্ররিযা, র্া যকান এক রিলর্ে আসন িা িসাি 

যকৌর্ে নয, যসই ধ্ািনা গলড যর্াো। 
2. য ালগি অনুর্ীেলনি ফলে আত্মাি স্বরূপ উপেরি কিা  ায এিাং পিম-আত্মাি সলে রমেন ঘলি, 

ভাির্ীয দর্শলনি এই যমৌরেক নিরর্িযলক পুনঃপ্ররর্ষ্ঠা কিা। 

3. য ালগি মাধ্যলমই আমালদি সমস্ত অরিদযা ও অ-জ্ঞান দূি কলি জগলর্ি পিম সর্য অনুধ্ািন কিা ।   

অধ্যযলনি পদ্ধরর্:  
য লহরু্ দর্শলনি সমস্ত র্র্য এিাং র্ত্ত্ব র্ারত্ত্বক যসলহরু্ পুলিা রিেযরিলক িচনা কিাি জনয য াগ-দর্শলনি 
উপি িরচর্ রিরভন্ন গ্রন্থলক উৎস রহলসলি গ্রহন কিা হলযলে। 

ভূরমকা:  
সাম্প্ররর্ক কালে য াগ কর্ারি িহু প্রচরের্ য খালন যসখালন য াগ রর্রিলিি আলযাজন কিা য লর্ যদখা 
 ায এিাং যসখালন রিরভন্ন ধ্িলণি আসন অভযাস কিালনা হয, র্াোডা য াগ কর্ারিি সালর্ িযিহাি কিা 
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হয এমন অলনক র্ব্দ আলে য মন য াগ-িযাযাম, য াগ-আসন আিাি মনলক যকান একরি রিেলযি প্ররর্ 
যকন্দ্রভূর্ িাখালক ইাংলিরজলর্ Meditation িো হলয র্ালক, া এক িকম ভালি য ালগিই একরি অে।  
এইভালি য াগ র্ব্দরি এখন িযাপক স্তলি প্রচারির্ এিাং প্রচরের্।  ির্শমালন এই য াগ এি রিরভন্ন স্তি 
যর্লক প্রাপ্ত রিরভন্ন উপকারির্া যক মানুে রিলর্ে ভালি প্রলযাগ কলি  র্ালক রনলজলদি জীিনলক সুন্দি 
ও স্বাস্থযিান কলি যর্াোি জনয,র্লি মলন িাখা দিকাি য াগ একরি িযাপক প্ররিযা য খালন আমালদিলক 
অেকাি যর্লক আলোি রদলক, অজ্ঞান যর্লক জ্ঞালনি পলর্,পারর্শি জগৎ যর্লক অপারর্শি জগলর্ি 
রদলক,জীিাত্মালক পিম-আত্মাি সালর্ যমোয। এইভালি  র্ার্শ  জ্ঞান োভ কলি প্রলর্যক জীি রনলজি 
আত্মাি স্বরূপ উপেরি কিলর্ পালি। য ালগি এই পূণশ রিেযলক যিাঝাি জনয য াগ-দর্শন আমালদি 
কালে খুি সহজ হলর্ পালি র্াই পুলিা রিেযলক আলোচনা কিাি  জনয য াগ-দর্শলনি য াগ প্রারপ্তি 
রিেয আলোচনা কিা হে ঋরে পর্ঞ্জরেলক অনুসিণ কলি। সাধ্ািণর্ আমিা গারণর্ র্ালে য াগ  িেলর্ 
দুরি রিেয িা রিরভন্ন রিেলযি মলধ্য সমন্বযলক যিাঝায। রকন্তু দর্শলন য াগ িেলর্ পিম আত্মাি সলে 
জীিাত্মাি রমেন িা সম্বনযলক যিাঝায । অপি রদলক  য াগ দর্শলনি প্ররর্ষ্ঠার্া ঋরে পর্ঞ্জরেলক য াগ 
এি অর্শ  উলেখ কলি িলেলেন ,"য াগ রচেিৃরে রনলিাধ্ঃ।" অর্শাৎ 'রচে িৃরেি রনলিাধ্লক য াগ িো 
হয'। অর্শাৎ রচলেি রিরভন্ন রিকাি িা িৃরেি অিসান ঘিলে য াগ প্রারপ্ত হয িা আত্মা রনলজলক জানলর্ 
পালি য  রচেিৃরেি মর্ যকান িৃরে আত্মাি হয না। আত্মা সিশদাই মুক্ত। এই অিস্থাি  নামই য াগ। 

আত্মাি স্বরূপ: 
সাাংখয-য াগ মলর্ জীি মুক্ত ও অসে আত্মাি অরধ্কািী, র্াি সূ্থে ও সূক্ষ্ম এই দুই প্রকাি র্িীি ির্শমান। 
রচে,মন,অহাংকাি এিাং িুরদ্ধ রনলয মানুলেি সুক্ষ্ম যদহ গরির্। আত্মায একমাত্র  সূ্থে এিাং সূক্ষ্ম  উভয 
প্রকাি যদহ যর্লক মুক্ত। অজ্ঞালনি জনয  র্ালক িুরদ্ধি সলে একাে িলে মলন কিা হয। িুরদ্ধ িা রচে 
প্রকৃরর্ি প্রর্ম পরিণাম এিাং এলর্ সত্ত্ব, িজঃ ও র্ম গুলণি মলধ্য সত্ত্ব গুলণি প্রাধ্ানয যিরর্ র্ালক।  রচে 
স্বরূপর্ অলচর্ন রকন্তু আত্মাি খুি কালে র্াকাি ফলে আত্মাি নচর্নয রচলে প্ররর্ফরের্ হয, এিাং র্খন 
র্ালক যচর্ন িলে মলন হয। রচে ও মন আোদা,  খন রচে মলনি মাধ্যলম যকান িস্তুি সলে সাং ুক্ত হয 
র্খন র্া যসই িস্তুি আকাি গ্রহণ কলি,  রচলেি এই আকাি িা িৃরেি মাধ্যলম আমালদি িস্তুি জ্ঞান 
হয, য মন চেমান র্িলে চাাঁদ প্ররর্ফরের্ হলে চাাঁদলক গরর্র্ীে মলন হয, যর্মরন আত্মাি রিকাি িা 
পরিির্শন না র্াকলেও রচলে প্ররর্ফেলনি জনয এলক রচেিৃরেি মলর্াই পরিির্শনর্ীে িলে মলন হয। 
আি এই ভালি আমিা জগর্-সাংসালিি মাযা জালে আিদ্ধ হলয পরড।এই অিস্থা যর্লক মুরক্ত পাওযাি 
একমাত্র উপায হলো য াগ। 

রচলেি রিকাি িা িৃরে: 
উপলি আলোরচর্ রচলেি রিকাি য াগ দর্শন অনুসালি পাাঁচ প্রকাি জ্ঞানাত্মক িৃরেি উলেখ কিা 
হলযলে, ালক রচেিৃরে িো হয। যসগুরে হে  প্রমা,রিপ শয িা ভ্রান্ত জ্ঞান,রিকল্প,রনদ্রা ও সৃ্মরর্। প্রমা ও 
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প্রমাণ য াগ দর্শন অনুসালি রর্ন প্রকাি  প্রর্যে, অনুমান ও র্ব্দলক যিাঝালনা হলযলে। রিপ শয িেলর্ 
ভ্রান্তজ্ঞান ও সাংর্য এই দু প্রকাি জ্ঞানলকই যিাঝায। রিকল্প িেলর্ যসই সি র্ব্দলক যিাঝায য  সি 
র্ব্দ যর্লক যকান িাস্তি িস্তু যিাঝায না। য মন 'আত্মািচচর্নয' কর্ারি  খন িযিহাি কিা হয, র্খন 
সাধ্ািণ ভালি মলন হলর্ পালি য  আত্ম এিাং নচর্নয দুলিা আোদা রজরনস রকন্তু আসলে র্া নয আত্মাি 
নচর্নয একই রিেয, কািণ আত্মা নচর্নয স্বরুপ, নচর্নয আি অনয যকার্াও র্াকলর্ পালি না যকিে 
আত্মা োডা। অপি য  রচে িৃরেরি িলযলে যসরি হে  রনদ্রা। রচলে র্ম গুলণি প্রাধ্ালনযি জনয এই িৃরেি 
সুচনা হয, এিাি জনয জাগ্রর্ কােীন অরভজ্ঞর্া এিাং স্বপ্ন কােীন অরভজ্ঞর্া সিই  আচ্ছন্ন হলয  ায। 
আসলে রনদ্রা িেলর্ য াগ দর্শলন সেুরপ্তলক যিাঝালনা হলযলে। র্লি অলনলক মলন কলিন সুেুরপ্ত অিস্থায 
যকান জ্ঞালনই র্ালক না, র্াই র্খন রচেিৃরে ও র্ালক না।  র্লি কর্ারি সরর্য নয, যকননা য াগ 
দর্শরনলকিা মলন কলি র্ালকন জ্ঞান যনই এই িকম অনুভি হওযািাই যর্া জ্ঞান। সুেুরপ্ত অিস্থায যর্া 
এই ধ্িলণি অনুভি জাগ্রর্ হয, র্া-না হলে ঘুম ভাঙাি পি আমিা রকভালি িেলর্ পারি য  আজ দারুণ 
ঘুম হলযলে, যকালনা রকেুই িুঝলর্ পারিরন - এই ধ্িলণি জ্ঞানই হলর্া না। যর্ের্ম য  রচেিৃরে র্াি 
নাম  হলো সৃ্মরর্। অর্ীর্ অরভজ্ঞর্ালক পুনিািৃরে কিাি নাম হে সৃ্মরর্। য াগ দর্শলন মলন কিা হয য  
আমালদি মলধ্য য  সমস্ত িৃরে গুরে িলযলে র্ািা এই পাাঁচরি িৃরেিই অন্তিগর্, এলদি িাইলি আি যকান 
িকম অরর্রিক্ত িৃরে স্বীকাি কিাি যকান প্রলযাজন যনই।  

িেলনি কািণ: 
 খন যকান রচেিৃরে আত্মায প্ররর্ফরের্ হয র্খন ঐ সমস্ত  রচেিৃরে গুরেলক রনলজি মলন হয এি ফলে 
জন্ম, য ৌিন, জ্বিা, এিাং মৃরু্য  প্রভৃরর্ অিস্থা  এিাং রনদ্রা,জাগিণ, সৃ্মরর্, রিপ শয প্রভৃরর্ ও আত্মাি যকান 
অরভজ্ঞর্া না হওযা সলেও এইসি  অিস্থা ও অরভজ্ঞর্ালক ভুে কলি আত্মা রনলজি রিকাি মলন  কলি।  
আত্মাি এই ভ্রান্তজ্ঞান  রনম্নরেরখর্ পাাঁচ িকম ভালি হলয র্ালক। 1) অরনর্যলক রনর্য, অনাত্মালক আত্মা, 
দুঃখলক সুখ, অশুদ্ধলক শুদ্ধ, িলে মলন কিাি অজ্ঞান 2) অরস্মর্া িা আত্মালক িুরদ্ধ িা মলনি সলে ভুে 
কলি একাত্ম মলন কিা 3) িাগ িা সুখ যভালগচ্ছা 4) যদ্বে িা দুঃখ রিিাগ 5) অরভরনলির্ িা সিশজীলিি 
সহজার্ মৃরু্যভয রচে িৃরেলর্  নচর্নয প্ররর্ফরের্ হলে এিাং রিলিক জ্ঞালনি অভালি রচেিৃরেলক আত্মাি 
িৃরে মলন হলি। ফলে আত্মাি দুঃখ-সুখ, যদ্বে, িাগ, ভয, মৃরু্য সিই যর্লক  ালি এিকম অিস্থাি নালমই 
হে িেন। এই িেন যর্লক মুরক্ত োভ কিলর্ হলে রচে িৃরেি রনলিাধ্ ঘিালর্ হলি। রচেিৃরেি রনলিাধ্ 
হলে আত্মা রনলজলক যদহ, ইরন্দ্রয, মন, িুরদ্ধ এই সি যর্লক রভন্ন ও অসেভালি উপেরি কিলর্ পালি। 

রচেভূরম: 
আিাি সত্ত্ব, িজঃ ও ত্বম এি র্াির্ময অনুসালি রচলেি রিকািলক পাাঁচ ভালগ রিভক্ত কিা য লর্ পালি। 
এলকই রচেভূরম িো হলয র্ালক। এই রচেভুরম গুরে হলো রেপ্ত, মূঢ, রিরেপ্ত, একাগ্র ও রনরুদ্ধ। 
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য াগ দর্শলন য ালগি য  সাংজ্ঞা যদওযা হলযলে র্া হলো রচেিৃরেি রনলিাধ্  অর্শাৎ রচেিৃরেি রনলিাধ্লক 
য াগ িো হয। আত্মা রচলেি সরন্নকলি র্াকাি কািলণ এি সমস্ত রিকাি  গুরেলক রনলজি িলে মলন 
কলি এিাং আত্মা রনলজলক রচলেি সলে একাত্ম িলে মলন কলি। সুর্িাাং আত্মাি এই ভ্রান্ত জ্ঞান 
রনলদশর্লনি জনয রচেিৃরে রনলিাধ্  দিকাি। য াগ দর্শলন যসরিই কিা হলযলে। রচে - সত্ত্ব, িজঃ ও র্ম 
এই রর্ন গুলণি সমরি। সুর্িাাং এই রর্ন গুলণি কা শকারির্া ও প্রাধ্ানয অনুসালি রচলেি স্তি রিনযাস 
কিা য লর্ পালি, এলকই রচলেি স্তি িা রচেভূরম িো হয। আিাি এই রচেভূরমলক পাাঁচরি ভালগ রিভক্ত 
কলি আলোচনা কিা  হলযলে।  এই পাাঁচ প্রকাি রচেভূরম হলো রেপ্ত,মূঢ়, রিরেপ্ত ,একাগ্র এিাং রনরুদ্ধ। 
রচে ভূরমি প্রর্ম রর্ন অিস্থালর্ই য াগ োভ অসম্ভি।লকননা র্খন রচলেি মলধ্য িজ ও র্ম গুলণি 
প্রভালিি কািলন রচে রিরভন্ন রিেলযি রদলক ধ্ারির্ হয। রেপ্ত অিস্থায িজ গুলনি আরধ্কয র্াকাি জনয  
রচে যকান একরি রিেলযি প্ররর্ রস্থি ভালি মলনারনলির্ কিলর্ পালি না।  এই অিস্থায রচে এক রিেয 
যর্লক অনয রিেলয দ্রুর্ স্থানান্তরির্ হলর্ র্ালক। আিাি রচলে র্ম গুলনি প্রাধ্ানয যদখা রদলে মুঢ় অিস্থায 
সৃরি হয। এই অিস্থায অধ্মশ অজ্ঞান রনদ্রা প্রভৃরর্লর্ রচে মগ্ন র্ালক। রিরেপ্ত অিস্থায রচে র্ম এি 
প্রভাি  যর্লক মুক্ত হয, এিাং িজ গুলনি আরধ্কয র্খন সমূ্পণশ নি হয না ফলে এই অিস্থায যকান 
রিেযলক প্রকার্ কিলর্ পালিনা। রকন্তু এই অিস্থায রচে সামরযকভালি যকান রিেলয রনরিশি হলর্ পালি 
রকন্তু পিেলণই র্া অনয  রদলক ধ্ারির্ হয। এই অিস্থায স্থাযীভালি দীঘশেন যকান রিেলয মলনাসাংল াগ  
কিা সম্ভি নয। একাগ্র অিস্থায রচে যর্লক িজ েুপ্ত হয এিাং সলত্ত্বি প্রকার্ পরিপূণশর্া োভ কলি,যকান 
িস্তুি অন্তরনশরহর্ অর্শ উপেরিি জনয দিকাি  হয যসই িস্তুলর্ দীঘশেন ধ্লি একই িকম ভালি মন 
সাংল াগ র্াকা। যকান একরি িস্তুলর্ মন দীঘশেণ রনরিশি র্ালক িলে রচেিৃরে এখালনও ির্শমান। সুর্িাাং 
রচেিৃরেি রনলিাধ্ এই অিস্থালর্ও হয না। রচলেি যর্ে স্তলিি নাম হে রনরুদ্ধ এই অিস্থায মলনি সমস্ত 
রিকাি নি হলয  ায।  খন সমস্ত রচেিৃরেি রনলিাধ্ হয রচে র্খন র্ান্ত ও সমারহলর্  অিস্থান কলি। 
িস্তুর্পলে যদখা  ায য  একাগ্র ও রনরুদ্ধ এই দুই অিস্থালর্ই সমারধ্ সম্ভি। একাগ্রলক  সম্প্রজ্ঞার্ 
সমারধ্ িো হয কািণ এই অিস্থায যকান একরি রিেলযি প্ররর্ মন রনরিি র্ালক অর্শাৎ যকান একরি 
রিেলয রচলেি রিকাি ির্শমান র্ালক।  অপিরিি নাম হে রনরুদ্ধ  িা অসমপ্রজ্ঞার্ সমারধ্, কািণ এই 
অিস্থায রচলেি সমস্ত রিকাি  নি হলয  ায, র্খন রচে আোদা ভালি র্ালক এিাং আত্মা রচলেি রিকাি 
গুরেলক রনলজি মলন কলি না।  

অিারেক য াগ: 
আি এই য াগ প্রারপ্তি জনয অর্শাৎ রচেিৃরেি রনলিালধ্ি জনয িা আত্মজ্ঞান উপেরিি জনযই য াগ দর্শলন 
আিরি য াগ অলেি উলেখ িলযলে  াি দ্বািা রচলেি িৃরে রনলিাধ্ িা িািন কিা সম্ভি হলি এিাং আলিা 
মলন কিা হয য  য াগ দর্শলন যদহ, মন, ইরন্দ্রয ও িুরদ্ধ যর্লক সমূ্পণশ রভন্ন আত্মাি সমযক্জ্জ্ঞান োভ 
হলেই পিম  স্বার্শকর্া পাওযা  ায, এই প্রজ্ঞা োলভি জনয দিকাি হয রচের্রক্ত ,মলনি মরেনয। এই 
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জনয য াগ দর্শলন অিরিদ য াগাে অনুকিলণি রিরধ্ যদওযা হলযলে যসগুরে  রনলম্ন পি পি আলোচনা 
কিা হে -  ম,রন ম,আসন,প্রণযন,প্রর্যাহাি, ধ্ািনা, ধ্যান ও সমারধ্ হে য াগ দর্শলনি অিারেক য াগ।  

 ম িেলর্ সাধ্ািণর্ রনলেধ্ মূূেূক কমশ গুলোলক যিাঝালনা হলয র্ালক ,রিলর্ে কলি কর্কগুরে কমশ 
যর্লক রনলজলক রিির্ িাখাি নালমই হলচ্ছ  ম ,আিাি এই  ম চর্চ্শাি অে রহলসলি পাাঁচরি রনলেধ্ মূূূেক 
কমশ িা িািলনি উলেখ িলযলে। প্রর্মরি হে অরহাংসা অর্শাৎ সমস্ত িকম জীি রহাংসা যর্লক দূলি র্াকা।  
রদ্বর্ীযরি হে সর্য অর্শাৎ িাকয ও কালজ  রমর্যাচাি না কিা। রৃ্র্ীযর্ , অলস্তয িা চুরি না কিা চরু্র্শর্  
ব্রহ্মচ শ পােন ও ইরন্দ্রয োেসা মুক্ত হওযা অর্শাৎ প্রলর্যক ইরন্দ্রলযি য  রনরদশি রিেয িলযলে যসগুরে 
যর্লক রনলজলক রনিৃে িাখা এিাং যর্ের্ম পঞ্চমরি  হলো অপরিগ্রহ অর্শাৎ অলনযি কাে যর্লক রিনা 
প্রলযাজলন অরর্রিক্ত যকান রকেু গ্রহণ না কিা। এগুরে হে  ম অনুর্ীেলনি অে। ভগির্ গীর্ালর্ িো 
হলযলে য  িাগ,যদ্বে প্রভৃরর্ যর্লক মুক্ত হলর্ না পািলে রস্থর্ প্রজ্ঞ হওযা  ায না সুর্িাাং প্রজ্ঞা োলভি 
জনয  ম পােলনি  প্রলযাজনীযর্া যকালনাভালিই অস্বীকাি কিা  ায না ।  

রনযম হলো কর্ক গুরে উর্চ্র্ি গুলণি অনুর্ীেন কিা িা কর্ক গুরে রনযম-নীরর্ি র্াৎপ শ অনুধ্ািন 
কলি  অনুর্ীেন কিা যক যিাঝালনা হয। যর্ৌচ অর্শাৎ য  রিেযগুলো অনুর্ীেন কিলে নদরহক ও মানরসক 
সূরচর্া  সম্ভি হলর্ পালি যসগুরে হে স্নালনি দ্বািা নদরহক শুরদ্ধ সারত্ত্বক আহাি গ্রহণ প্রভৃরর্, িারহযক 
সুরচর্া রিধ্ান এিাং শুভকামনা, দযামযা,যিাধ্,যোভ  প্রভৃরর্ র্যালগি দ্বািা মানরসক সুরচর্া অজশন।সলন্তাে 
িা অল্পলর্ সন্তুরি হওযা।র্পঃ িা ব্রর্চাি অনুর্ীেন কিা অর্িা ইরন্দ্রযলক সাং র্ িাখা। স্বাধ্যায িা 
অনযানয কৃচ্ছসাধ্ন কিা, নদনরন্দন রনর্য ধ্মশগ্রন্থ পাি ইর্যারদ এিাং ঈেি প্ররণধ্ান  হে ঈেলিি স্মিণ,মনন 
এিাং ঈেলিি আত্মসমপশণ রনযম চচশাি অে। য াগ সাধ্নাি জনয শুধু্ কর্কগুরে রনযম যর্লক রিির্ 
র্াকায নয রকেু শুভ কমশ কিাও য ালগি অে র্াই রনযম পােলনি উলেখ কিা হলযলে।  

আসন- য মন যর্মন ভালি িলস যকান একরি রিেলয দীঘশেণ ধ্লি মনরনলির্ কিা সম্ভি নয র্াই 
দীঘশেন যকান রিেলয মলনাসাংল াগ কিলর্ হলে একরি রিলর্ে ভালি িসাি ভরেমা গ্রহণ কিাি প্রলযাজন 
আলে র্াই আসন অনুর্ীেলনি রনলদশর্ যদওযা হলযলে।         

প্রাণাযাম িেলর্ যিাঝায, এক রিলর্ে প্ররিযায োস- প্রোস রনযন্ত্রণ কিালক, এই প্রাণাযাম প্ররিযাি 
রর্নরি রদক িলযলে।লসগুরে হে পূিক, কুম্ভক ও যিচক।  োস গ্রহণ কিালক িো হয পূিক।  দীঘশেন 
োস িাযু রভর্লি ধ্লি িাখালক িো হয কুম্ভক এিাং োসিাযু র্যাগ কিালক িো হয যিচক। এই প্ররিযা 
িািাংিাি অনুর্ীেলনি ফলে হৃদর্রক্তি উন্নরর্ ও িৃরদ্ধ পায।  ির্শমালন আধু্রনক রচরকৎসলকিা এই কর্া 
স্বীকাি কলিলে। কুম্ভক প্ররিযারি  লর্ি ভালি আযে কিলর্ পািলে োসলিালধ্ি সলে সলে অন্তি মুখী 
রচন্তন িৃরদ্ধ হয এিাং দীঘশকাে আত্মরচন্তায মগ্ন র্াকা  ায, যসই জনয য াগ দর্শলন কুম্ভক প্ররিযাি প্রাধ্ানয 
 লর্ি িলযলে। র্াই য াগ দর্শলন প্রণাযম পােলনি রনলদশর্ যদওযা হলযলে। 
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প্রর্যাহাি িেলর্ যিাঝায ইরন্দ্রযলক র্াি রিেয যর্লক রনিৃে কলি অন্তি মুখী কিা।আমিা জারন প্রলর্যক 
ইরন্দ্রলযি আোদা আোদা ইরন্দ্রয গ্রাহয রিেয িলযলে র্ালদি যর্লক অর্শাৎ যসই সমস্ত ইরন্দ্রয গ্রাহয 
রিেযগুরে যর্লক ইরন্দ্রযলক প্রর্যাহাি কিা।ল মন চেুি রিেয রূপ , কলণশি রিেয র্ব্দ, নারসকাি রিেয 
গে , রজ্বহাি রিেয স্বাদ এিাং ত্বলকি রিেয স্পর্শ। রিরভন্ন ইরন্দ্রয  খন এইসি রিরভন্ন রিেলযি রদলক 
েুলি  ায র্খন মন উন্মাক্ত হলয ওলি এই অিস্থায অন্তি মুূুখী রচন্তা কিা সম্ভি নয , যসই জনয য াগ 
দর্শলন ইরন্দ্রয রনযন্ত্রণ কিাি জনয প্রর্যাহাি রিরধ্ িাখা হলযলে। 

ধ্ািণা িেলর্ যকান একরি রিেলয মলনারনলির্ কিালক যিাঝালনা হলযলে। র্া রনজ যদলহি অে-প্রর্যে 
য মন ধ্ািণাি রিেয হলর্ পালি যর্মরন আিাি যদি-যদিীি মূরর্শ প্রভৃরর্ িাহয রজরনস ও ধ্ািণাি রিেয 
হলর্ পালি। যকান একরি রিেলয দীঘশেন মনঃসাংল াগ কিাি েমর্া সাধ্কলক উর্চ্র্ি রচন্তলন প্রলিলর্ি 
অরধ্কািী কলি রু্লে। য  যোক যকান একরি রিেলয অলনকেণ মলনারনলির্ কিলর্ পালি না যস উর্চ্র্ি 
রচন্তন িা য াগ চচশাি অনুপ ুক্ত, যসই জনয য াগ দর্শলন  ধ্ািণাি প্রলযাজন অনস্বীকা শ। 

ধ্যান যকান একরি রিেলয অরিিাম রনরিিভালি রচন্তলনি সূচনা কিালক ধ্যান িো হয।এি ফলে প্রর্মর্ 
রচন্তাি রিেলযি অাংর্গুরেি পুঙ্খানুপুঙ্খ জ্ঞান হয এিাং পলি সামরগ্রক রিেলযি জ্ঞান অজশন কিা  ায । 
দীঘশ রচন্তাি ফলে রিেয এমন সুস্পি হলয ওলি য  র্ালক র্খন জীিন্ত িলে মলন হয। সাধ্ক য ন র্খন 
সাধ্নাি ধ্ন একরি জাগ্রর্ মূরর্শ রূলপ প্রর্যে কলিন, আি র্াি স্বরূপ উপেরিি জনয যর্ে প শন্ত অর্ন্দ্র 
ধ্যান রভন্ন যকান উপায যনই 

সাধ্নাি সিশলর্ে স্তিরিি নাম সমারধ্। এই অিস্থায মন  ধ্যালনি ধ্লন এমন ভালি রনরিি  হয য  যস 
র্াি স্বর্ন্ত্র হারিলয যফলে র্খন ধ্যালনি রিেয ও সাধ্ক অরভন্ন িলে মলন কলি, র্খন ধ্যালনি ধ্ন এিাং 
রর্রন য ন এক হলয  ান।এই অিস্থায ধ্যালনি রিেয এিাং সাধ্ক একাত্ম হলয র্ালক। ধ্যালনি যেলত্র 
য খালন ধ্যালনি রিেয,ধ্যান কর্শাি এিাং ধ্যান কলমশি মলধ্য যভদ র্ালক রকন্তু সমারধ্লর্ এলস ঐ যভদ 
পুলিাপুরি েুপ্ত হলয  ায এিাং ধ্যালনি রিেয এিাং ধ্যালনি কর্া এক িলে প্ররর্ভার্ হয এিাং এই অিস্থায 
আত্মা রনলজলক উপেরি কিলর্ পালি এিাং র্খন মলন হয আত্মায ধ্যালনি কর্শা আি র্াই ধ্যালনি 
রিেয। অর্শাৎ সমস্ত সোয আত্মাময হলয ওলি। 

উপলি আলোরচর্ এই অিাে য ালগি মলধ্য প্রর্ম পাাঁচরি অর্শাৎ  ম,রনযম,আসন,প্রণাম ও প্রর্যাহাি 
এলদিলক িরহিে সাধ্ন িো হয, কািণ প্রর্ম পাাঁচরি রদলয রচে সমারধ্ি জনয প্রস্তুর্ হয অর্শাৎ য ালগি 
প্রস্তুরর্ পিশ। যর্লেি রর্নরি অর্শাৎ ধ্ািণা, ধ্যান ও সমারধ্ এলদিলক অন্তিে সাধ্ন িো হয। ধ্ািণা, 
ধ্যান ও সমারধ্ রচেিৃরে রনলিালধ্ি সলে ঘরনষ্ঠভালি সম্পরকশর্।   

উপসাংহাি: 
আমালদি সাধ্ািন দৃরিলর্ মলন হলর্ পালি য  য াগ ও আসন দুরি অরভন্ন র্ব্দ,রকন্তু র্ব্দ দু'রি রভন্ন 
রভন্ন।ল াগ িেলর্ আমিা পিম-আত্মাি সলে জীি-আত্মাি  রমেনলক  যিাঝায। আি আসন িেলর্ 
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যিাঝায ওই পিম-আত্মাি রমেন এি জনয রিরভন্ন ধ্িলণি িসাি যকৌর্েলক , াি দ্বািা দীঘশেণ একই 
ভালি  িলস যকান রিেলয দীঘশেণ মন-রনলির্ কিলর্ পারি। য াগ দর্শলনি অরভমর্ অনুসালি য মন 
যর্মন ভালি িলস দীঘশেণ যকান রিেলয মলনারনলির্ কিা সম্ভি নয ,র্াই য াগ দর্শলন মলনারনলির্ কিাি 
জনয আসন  ও রিেয রহলসলি  ঈেলিি প্রলযাজনীযর্া উপেরি কলি ঈেলিি অরস্তত্ব স্বীকাি কলিলেন। 
র্লি ঈেলিি স্বীকাি িা স্থান য াগ দর্শলন সাধ্নাি রিেয রহলসলি,কািন িারহযক যকান রিেলয মনলক 
যকন্দ্রভূর্ কিা সম্ভি হলি না, ঈেলিি মলর্া যকান অপারর্শি রিেলয মলনারনলির্ কিায ভালো। ভাির্ীয 
দর্শলনি প্ররর্রি সম্প্রদালযি মলধ্য এই মুরক্ত োলভি প্ররিযা অর্শাৎ জীিাত্মাি রমেন পিমাত্মাি সলে 
যদখালনা হলযলে । আি জীি আত্মা  সি ধ্িলণি িেন যর্লক মুক্ত হলে মুরক্ত োভ সম্ভি। অর্এি এিা 
রনঃসলন্দলহ িো য লর্ পালি য  জীি আত্মাি িেন উপেরি কিা অর্শাৎ আত্মা মুক্ত এই রূপ ধ্ািনাি  
উপেরি কিাি য  প্ররিযা র্ালক য াগ িো য লর্ পালি। য ভালি য াগ দর্শলন আত্মালক  যচর্ন িো 
হলযলে. অর্শাৎ আত্মা রনলজ যকান রিযা কিলর্ পালি না রকন্তু যচর্না গুন র্াকাি কািলন রচলেি সমস্ত 
রিযা গুলোলক রনলজি যভলি রনলজই িেন দর্াি সমু্মখীন হয আি এই িেন দর্া রেন্ন কলি পিম 
আত্মাি সলে রমরের্ হওযায য াগ। অর্শাৎ মুরক্তি পর্ রনলদশর্ কিাই হলো য াগ। য খালন আত্মাি মলধ্য 
যকান অরিদযা িা ভ্রান্তজ্ঞান র্াকলি না, র্াকলি শুধু্ র্ান্ত অচঞ্চে আত্মাি ধ্ািনা। আত্মা আি ভালি না 
রচলেি রিকাি গুলোলক রনলজি, রচলেি রিকাি িা িৃরে শুধু্মাত্র রচলেিই। এই িকম জ্ঞান হওযািাই 
মুরক্ত। 
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