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য োগবতৃ্তি ত্তবমর্শ : য োগর্োস্ত্রোবলম্বনে ত্তিি তথো ত্তিিবতৃ্তি এবং য োগোনের ত্তবনেষণ 
 

পতু্তিতো িক্রবতশী 

যর্োধোথশী, সংস্কৃত ত্তবভোগ, অসম ত্তবশ্বত্তবদ্যোলয়, ত্তর্লির, অসম, ভারত 
 

Abstract: 

Yoga is the central theory of creation.  Through multiple branches and organs, continuous 

yoga theory has been embodied from ancient to modern times.Yoga is a certain system of 

discipline which is followed continuously from the beginning to the end through regulations 

and it enables man to attain his desired goal. Patanjali defines the term Yoga as 

"Yogascittavritti nirodah" i.e. yoga is the "Abstention of the fluctuations of the mind. 

Therefore, a proper synthesis and analysis of cittas and cittavrittis is necessary to fully 

annex yoga. Definitions and terminology are very important to accept any theory properly. 

Therefore, through the grammatical explanation of the word yoga, it is possible to 

strengthen human knowledge about yoga. Chitta is the combined creation of amassed 

purush and conscious nature. There are three qualities of satva,rajas and tamas in the 

mind. Chitta consists of five states, namely-Kshipta, Vikkshipta, Mudha, Ekagrah and 

Niriddha. The mind is observed to have five vrittis, namely Pramana, Viparyaya,Vikalpa, 

Nidra and Smriti. Therefore a complete analysis of yoga is possible only through proper 

analysis of Chitta and Chittavrttis. 

Keywords: Citta, Cittavritti, Satva,Rajas,Tamas, Kshipta, Vikkshipta, Mudha, 

Ekagrah, Niriddha, Pramana, Viparyaya, Vikalpa, Nidra, Smriti. 
 

     য োগত্তবদ্যো ভোরতবনষশর অমূলযত্তেত্তধ। য োগ প্রোিীে কোল যথনক অদ্যোবত্তদ্ সুরোসুর, মোেব, ক্ষ,গন্ধবশ তথো 

র্োনস্ত্রোক্ত িোরত্তি জোত্ততর (জরোয়জু, অণ্ডজ, যশ্বদ্জ, উত্তিজ) জীবে ত্তবদ্যো রূনপ ত্তেয়ত প শোনয় প্রত্ততত্তিত। 

য োনগর যকন্দ্রীভূত র্ত্তক্ত য োগমোয়োর য োগবনলই এই সৃত্তির আত্তবভশোব।পরুো কোনল ঋত্তষ, মহত্তষশ তথো যদ্বত্তষশগে 

য োগত্তবদ্যোর আশ্রনয় ত্তসত্তি লোনভ সক্ষম হে। যদ্বগে য োগত্তবদ্যোয় যদ্বত্ব লোভ কনরে এবং দ্োেব,অসুর তথো 

রোক্ষসগণ তোনদ্র মনেোবোত্তিত ফল লোভ করনত সক্ষম হে। য োনগর য োগসমন্বনয়র মোধযনম কোরণ,সুক্ষ্ম তথো 

স্থূল ত্ততেত্তি র্রীর জোগৃত,স্বপ্ন,সুষুত্তি,তুরীয়,তুরীয়োতীত, ভগবত তথো ব্রোহ্মী েোমক সিোবস্থো প্রোি হয়। য োগ 

র্ব্দ √ ুজ্ ধোতু তথো ঘঞ্ প্রতযয় সংন োনগ ত্তেিন্ন হয়। √ ুজ্ ধোতুপোনে ত্ততেত্তি অথশ ত্তবনর্নষ প্রনয়োজয হয় 

 থো সমোত্তধ (ত্তদ্বোত্তদ্গণীয়), সংন োগ(রুধোত্তদ্গণীয়ো) তথো সং মে(িুরোত্তদ্গণীয়)। সমোত্তধ অনথশ য োগ প্রকৃত্তত-

প্রতযয় ত্তবনর্নষ সমযকোনথশ স্থোপে। সংন োগ অনথশ দুই বো দ্বয়োত্তধক জড় বো যিতে তনথযর পরস্পর সত্তিলে। 

সং মেোনথশ সং ত্তমত বো ত্তেয়নমর ত্তেয়মে স্থোপে। ত্তবত্তর্ি অথশত্তবনর্নষ এই প্রকোর য োগ মলূসৃত্তি তথো 

যিতেতনের যকন্দ্রভূত তেরূনপ পত্তরগত্তণত হয়। য োগ একোত্তধক র্োখো ত্তবত্তর্ি  থো কমশন োগ,ভত্তক্তন োগ, 
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জ্ঞোেন োগ, রোজন োগ,ধযোেন োগ,মন্ত্রন োগ এবং তন্ত্রন োগ ইতযোত্তদ্।। য োনগর অেসমূনহর মনধযও ত্তবত্তভন্নতো 

পত্তরলত্তক্ষত হয়  থো ষিোে, সিোে এবং অিোে ইতযোত্তদ্। জপ, তপ, ধযোে তথো সমোত্তধ প্রবৃত্তি য োনগরই অে 

ত্তবনর্ষ। ত্তকন্তু বতশমোে সমনয় য োগ তোর বোস্তত্তবক সংজ্ঞোরূ্েয প শোনয় সংকীণশ অবধোরেো ত্তবত্তর্ি হনয়নে  ো 

অত্তহংসো তথো যর্ৌিোত্তদ্ সংজ্ঞোলুি হনয় যকবল ধযোে, আসে তথো প্রোণো োমোত্তদ্র অত্তধক গ্রোহযতো এবং প্রিলনে 

উপলত্তি হয়। য োগর্োনস্ত্র উনেত্তখত য োগোে  ো মোেব ত্তবনর্ষ তথো সোমোনেযর কোময এবং লক্ষয প্রোত্তির একোন্ত 

মোধযম। য োগর্োনস্ত্র প্রিত্তলত য োনগর অিোে  থো  ম,ত্তেয়ম,আসে, প্রোণোয়োম, প্রতযোহোর, ধোরণো, ধযোে এবং 

সমোত্তধ।  ম এবং ত্তেয়ম র্োস্ত্র সোনপনক্ষ একোত্তধক উপোনে ত্তবভক্ত।  মোনের প্রমুখ তথো প্রিত্তলত উপ-পঞ্চমোে 

 থো অত্তহংসো, সতয, আনস্তয়, ব্রহ্মি শ তথো অপত্তরগ্রহ। ত্তেয়মোনের উপ-পঞ্চমোে  থো যর্ৌি, সনন্তোষ, তপ, 

স্বোধযোয় এবং ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। য োগর্োনস্ত্র য োগ ক্রনমত্তবনর্নষ পত্তরদ্ত্তর্শত। র্োনস্ত্র  থোথশরূনপ স্পি উনেত্তখত 

আনে য  ক্রমোেুসোনর য োগোনের পোলে েো করনল পোলনকর যক্ষনে তো ত্তবপরীত ফলগোমী এবং য োগোনের 

ত্তেনদ্শর্ক্রনম পোলে মোেবনক কোনমযর িরম প শোনয় প্রত্ততত্তিত করনত সক্ষম।  ো ইহজগনত সোধনকর 

ত্তবনবকগ্রোহয কোমেো প্রোত্তি এবং ইহজগৎ ত্তবপরীত পরম র্োত্তন্ত প্রদ্োতো। ত্তকন্তু বতশমোে সমনয়  মত্তেয়নমর 

গুরুত্বোবেত্তত প্রতযক্ষ পত্তরলত্তক্ষত হয়। তোই য োগ তনের সম্পূণশ অবগত্ততর প্রনয়োজে এবং এই অবগত্তত 

যকবলমোে য োগতে সংনেষণ তথো ত্তবনেষনণই সম্ভব।  
 

     য োগীর কোময য োগ। সুস্থ জীবনের রত্ন য োগ। প্রোিীে কোল যথনক বতশমোে কোল প শন্ত য োনগর ত্তবত্তভন্ন 

র্োখো তথো অনের পোলে তথো ধোরণ পত্তরলত্তক্ষত হয়। ভোরতীয় প্রোিীে দ্র্শনের আত্তস্তক র্োখোন্তগশত য োগদ্র্শে 

য োগতে ত্তবনেষনণ  থোথশতোর পত্তরিয় ত্তদ্নয়নে। অত্তেপুে মহত্তষশ পতঞ্জত্তল য োগদ্র্শনের সবশোত্তধক প্রিত্তলত এবং 

প্রমোত্তণক গ্রন্থ য োগসূনের সৃজে কনরে। ত্ততত্তে তোর গ্রন্থোরনম্ভ প্রোরনম্ভ য োগোেুর্োসনের দ্বোরো অেুর্োসে পূবশক 

য োগ পোলনের সংনকত প্রদ্োে কনরে। য োনগর পত্তরভোষো উপস্থোপনে ত্ততত্তে উনেখ কনরে “ত্তিিবৃত্তির ত্তেনরোধ 

য োগ”। উক্ত পংত্তক্ত অেুসরনণ এই প্রশ্ন উিৃত হয় য  ত্তিি ত্তক? ত্তিি বৃত্তির ত্তক স্বরূপ? ত্তিি √ত্তিত্তি সংজ্ঞো ধোতু 

যথনক ত্তেিন্ন  ো জ্ঞোেোেুভূত্ততর সোধে তথয। ত্তিি অন্তঃকরনণর অলংকোর। মে-বুত্তি-ত্তিি এবং অহংকোর 

িতুিনয়র সমত্তির েোম অন্তঃকরণ। য  মোধযনমর দ্বোরো ইত্তন্দ্রনয়র সোনথ ত্তবষনয়র সংন োগ প্রতীত হয় যসই 

সোধে অন্তঃকরণ। অন্তকরণোবিৃ ত্তিনি জন্ম-জন্মোন্তনরর কমশ এবং সংস্কোর ত্তেত্তহত থোনক। ত্তিি সে, রজস্ তথো 

তমসোনবত্তর্ ত্তেগুণোত্মক প্রকৃত্তত এবং প্রকৃত্ততর যিতেোনশ্রোত ত্তেগুশণোত্মক  পুরুনষর সত্তিত্তলত সৃজেরূপ। প্রকৃত্তত 

দ্ৃর্য  োর পুরুষ দ্রিো। প্রকৃত্তত যভোগয পুরুষ যভোক্তো। পুরুষ জড় এবং প্রকৃত্তত যিতে। য নহতু ত্তিি পুরুষ এবং 

প্রকৃত্ততর সত্তিত্তলত সৃজে যসই যহতু ত্তিনি উভয় তনের গুণ ত্তবদ্যমোে। অথশোৎ ত্তিি ত্তেগুনণর সমোনবর্ হনলও 

ত্তেগুশণ, ত্তিি স্বয়ং যভোক্তো আবোর ত্তেনজই যভোগয, ত্তিি দ্ৃর্য পুেরোয় যসই দ্রিো, ত্তিি জড় এবং যিতে উভয় গুণ 

ত্তবত্তর্ি। প্রোকৃত্ততক গুনণ সে লঘ ুতোই ঊর্ধ্শগোমী, সে যশ্বতবণশী  ো জ্ঞোে, শুিতো, প্রীত্তত, আেন্দ এবং সনন্তোষ 

উৎপোদ্ক। রজস্ রক্তবণশী, অশুি প্রকৃত্তত ুক্ত তথো অপ্রীত্ততকর। রজস্ প্রকৃত্তত ত্তবনর্নষ দুঃখ, অসনন্তোষ, কোম, 

যক্রোধ, যদ্বষ এবং ত্তবষোনদ্র সৃজক। তনমোগুণ প্রকৃত্ততনত গুরু তোই অনধোগোমী, বনণশ কৃষ্ণ, অন্ধকোরোত্তদ্ 

অজ্ঞোনের সৃজক এবং যমোহ, প্রমোদ্, আলসয, ত্তেদ্রো, কমশহীেতো তথো উদ্োসীেতোর উৎপোদ্ক। ত্তিি য নহতু 

প্রকৃত্তত যথনক উৎপন্ন তোই ত্তিনি এই সবশপ্রকোর গুনণর সমন্বয় পত্তরলত্তক্ষত হয় ত্তকন্তু সেগুণ প্রধোে হওয়োয় 

যভোগয প্রোকৃত্ততর প্রথম পত্তরণোম রূনপ গণয হয়। যভৌত্ততক যদ্নহ ত্তস্থত ত্তিেনক ‘মহতে’ রূনপ সংজ্ঞোত্তয়ত করো 

হয়  ো ত্তবদ্যো অথশোৎ অত্তবপ শয় এবং অত্তবদ্যো অথশোৎ ত্তবপ শনয়র সত্তঞ্চত পুত্তঞ্জ।  থোথশ জ্ঞোে অত্তবপ শয় এবং ত্তমথযো 

জ্ঞোে ত্তবপ শয় রূনপ র্োস্ত্রোত্তদ্নত উনেত্তখত আনে। ত্তবদ্যো ত্তিিনক আত্মতনের সোথশক জ্ঞোনে সং ুক্ত কনর এবং 
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অত্তবদ্যো সোংসোত্তরক যমোহ তথো ভ্রনম ত্তিিপ শোয়নক ভ্রত্তমত কনর। যশ্রয়স্  (আধযোত্তত্মকোত্মজ্ঞোে বো পরনলৌত্তকক 

জ্ঞোে) এবং যপ্রয়সরূপ (সোংসোত্তরক সুখ তথো ঐশ্ব শ যভোগ) ত্তিি অসংখয অবস্থোরূপ তরনের মহোণশব। ত্তিিই 

ভূতকোময ককবলয েোমক সোনধযর সোধে। জীবত্তেয়ন্ত্রনণর মুখয সংন োগ ত্তবন্দ ুবুত্তি এবং মে ত্তিনিরই অবস্থো 

ত্তবনর্ষ। এই ত্তিিতনের উনেত্তখত পোাঁিত্তি ভূত্তম/ত্তস্থত্তত র্োনস্ত্র দ্ৃর্যমোে হয়  থো ত্তক্ষি, ত্তবত্তক্ষি, মূঢ়, একোগ্র তথো 

ত্তেরুি। মূঢ় েোমক ত্তিেভূত্তম তনমোগুণ ত্তবত্তর্ি হওয়োয় অজ্ঞোে প্রবল হয়  ো বুত্তির মনধয জড়তো তথো অ থোথশতো 

এবং যমোহ উৎপোদ্ে কনর ফলত জীব সংসোনর ভ্রত্তমত থোনক। ত্তক্ষি েোমক ত্তিিভূত্তম ত্তক্রয়োর্ীল ত্তস্থত্ততরত্তহত 

প্রবৃত্তি ুক্ত রজস্ যথনক উৎপন্ন িঞ্চলতো গ্রস্ত হনয় ত্তেরন্তর ত্তবষয় বোসেোয় ধোত্তবত হয়। ত্তবত্তক্ষি েোমক ত্তিনির 

অবস্থো সম্পূণশ রজস্ গুণপণূশ ত্তকন্তু কদ্োত্তিত সেগুনণর প্রবৃত্তি ও জোগৃত হয়  োর ফনল রনজোগুণর িঞ্চলতোয় 

ত্তিি বত্তহমুশখী ত্তবষয় প্রবৃি তৎসনে সেগুনণর সোত্তেক প্রভোনব কবরোনগয আনবত্তর্ত হনয় ক্রমোগত পত্তরবতশের্ীল 

ত্তবত্তক্ষি অত্তস্থর অবস্থো ধোরে কনর। ত্তিনির একোগ্র েোমক ভূত্তম সম্পূণশরূনপ সেগুনণ সুনর্োত্তভত য খোনে রজগুণ 

সনের ত্তক্রয়োর্ীলতো এবং তমগুণ ত্তস্থরতো সংবহনে সুত্তেনয়োত্তজত থোনক ফলস্বরূপ জ্ঞোনে  থোথশতো, কবরোনগয 

দ্ৃঢ়তো এবং একোগ্রতোয় ত্তস্থরতো উৎপন্ন হয়  ো সম্পূণশরূনপ ধযোনের ত্তস্থত্তত এবং এই ত্তস্থত্ততনকই র্োনস্ত্র সম্প্রজ্ঞোত 

সমোত্তধর আখযো প্রধোে করো হনয়নে। ত্তিনির ত্তেরুি েোনমর অত্তন্তমোবস্থো ত্তেগুনণর অতীত য খোনে ত্তিনির সমস্ত 

বৃত্তি এবং ত্তবষয়োত্তদ্র পত্তরসমোত্তি সোত্তধত হনয় ত্তিি পরমর্োত্তন্তপূবশক অসম্প্রজ্ঞোত সমোত্তধর ত্তস্থত্তত ধোরণ কনর 

দ্রিোর পূণশ স্বরূপোবস্থো প্রোি হয়।  
 

     ত্তিনির এইরূপ রূপোন্তরনের েোম বৃত্তি। ত্তিি ত্তেমশল স্বচ্ছ জনলর জনল েযোয় য  ত্তবষনয়র সংস্পনর্শ 

স্পত্তর্শত হয় তোর প্রবৃত্তি আত্মসোৎ কনর কোরণ ত্তিনি সেগুনণর ত্তস্থরতোর সনে রজগুনণর অত্তস্থরতো ও ত্তবদ্যমোে। 

য োগ পরম্পরোয় ত্তিি েোমক সূক্ষ্ম তনের প্রমোণ, ত্তবপ শয়, ত্তবকল্প, ত্তেদ্রো এবং স্মৃত্তত েোমক পঞ্চবৃত্তি উনেত্তখত 

আনে  ো ত্তিিোত্তিি যভনদ্ ত্তদ্বধো ত্তবভক্ত। ত্তিি যিনর্োৎপোদ্ক এবং অত্তিি যির্েোর্ক। যির্ অত্তবদ্যো, অত্তস্মতো, 

রোগ, যদ্বষ তথো অত্তভত্তেনবর্ েোনম র্োনস্ত্র প্রোি হয়। অত্তবদ্যো ইতযোত্তদ্র মোধযনম ইত্তন্দ্রয় দ্বোরো ত্তবষয়গ্রস্থ বৃত্তি 

অতৃত্তি এবং দুঃখ উৎপোদ্ে কনর এবং য  বৃত্তিসমূহ অত্তবদ্যোর ত্তবষয়োত্তদ্ যথনক মুক্ত হনত সক্ষম যসগুনলো 

সুনখর অেুভূত্তত পূবশক অত্তিি রূনপ ত্তেনয়োত্তজত হনয় ত্তবনবকক্ষযোত্ততর ত্তদ্নক অগ্রসর হয়। প্রমোণ েোমক ত্তিেবৃত্তি 

প্রমো েোমক  থোথশ জ্ঞোনের কোরণ।  থোথশ জ্ঞোনের তোৎপ শ বস্তুর তোর বোস্তত্তবক ত্তস্থত্ততনত অথশ গ্রহণ  ো দ্র্শনের 

মুলভূত ত্তসিোন্ত। য োগ পরম্পরো অেুসরনণ প্রমোণ ত্তেত্তবধ  থো প্রতযক্ষ, অেুমোে এবং আগম। ত্তবপ শয় ত্তমথযো 

জ্ঞোেনক সংনকত কনর  ো  থোথশ জ্ঞোনের ত্তবপরীত অ থোথশ সেো গ্রহণপূবশক ভ্রম উৎপন্ন কনর, য মে 

ত্তকেুক্ষনণর জেয যমঘখনে িনন্দ্রর ত্তবলয় িন্দ্রোস্ত েয় তোই িন্দ্রমোর অদ্ৃর্য জ্ঞোনে ত্তবলীে হওয়োর যবোধ ত্তবপ শয় 

বৃত্তি। ত্তবকল্প েোমক ত্তিিবৃত্তিনত বস্তুজ্ঞোে রূ্েয হওয়োর পশ্চোনতও র্ব্দজ্ঞোনে বযবহোনরর পত্তরিয় হয় অথশোৎ 

র্ব্দজ্ঞোনে গৃহীত হওয়ো বস্তুর ত্তবষয়জ্ঞোনে রূ্েযত্তস্থত্তত। ত্তেদ্রো েোমক বৃত্তিনক সুষুত্তি অবস্থো রূনপও বযক্ত করো হয়, 

সুষুত্তি যসই অবস্থো য খোনে ইত্তন্দ্রয় তথো ত্তবষনয়র জ্ঞোে রূ্েযত্ব প্রোি হয় এবং  থোথশ ও অ থোনথশর জ্ঞোেও এই 

অবস্থোয় ত্তবলীে হনয়  োয়। ত্তিনির অত্তন্তমবৃত্তি স্মৃত্তত, পূবশোেুভনবর পুেঃউিব প্রত্তক্রয়ো য খোনে পূবশ জ্ঞোনের 

আধোনর েবীে জ্ঞোনের সমীকরণ হয় এবং অতীনতর জ্ঞোে তথো বযবহোনরর সোদ্ৃর্যতোয় বতশমোে জ্ঞোনের তথো 

বযবহোনরর সোমোেযীকরণ হয়।  
 

     ত্তিিবৃত্তির ত্তবষয়োবলী অবলম্বনে পোেনকর মনে একত্তি সোধোরণ প্রনশ্নর ত্তেমশোণ হনত পোনর য  “দ্র্শের্োস্ত্র 

মূলত প্রমোনণর উপর গুরুত্ব প্রদ্োে কনর  ো তেনক তোর বোস্তত্তবক স্বরূনপ আত্মসোৎ করোর জেয  থোথশজ্ঞোনের 

ত্তবনেষণ কনর, ত্তকন্তু য োগর্োনস্ত্র আপোদ্ দ্ৃত্তিনত প্রমোণ েোমক ত্তিিবৃত্তির ত্তেনরোধ পত্তরলত্তক্ষত হয়? পূনবশ 
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উনেত্তখত হনয়নে য  বৃত্তিসমূহ ত্তিি এবং অত্তিি যভনদ্ ত্তদ্বত্তবধ। প্রমোণ ইত্তন্দ্রয় সোধয এবং ইত্তন্দ্রনয়র অেুবতশী 

অেুমোেোবলম্বী। ইত্তন্দ্রনয়র মোধযনম যভৌত্ততক ত্তবষনয়র অত্তেতযতোর যবোনধ ত্তিি  ত্তদ্ ত্তেতযসেোনত ত্তস্থর হয় তনব 

অত্তিি রূনপ ত্তেতযসুনখ আত্তবি হয় ত্তকন্তু তোর ত্তবপরীত ত্তেতযোত্তেনতযর যভদ্ প্রতযক্ষযকরনণর পশ্চোনতও ক্ষণ 

সুখনভোনগ  ত্তদ্ ত্তিি ত্তেনয়োত্তজত হয় অথবো র্োনস্ত্রোক্ত ব্রহ্মি শ, গৃহস্থ,বোণপ্রস্ত তথো সন্নযোস েোমক িোর আশ্রনমর 

পোলে বজশে কনর ত্তিিববরোনগযর ত্তস্থত্তত ধোরণ কনর সংসোর ত্তবরক্ত হয় তনব গৃহস্থ আশ্রম এবং জীবর্ৃঙ্খলোয় 

বযোঘোত সোত্তধত হয় উভয় পত্তরত্তস্থত্ততনত ত্তিিরূপী মহো অত্তবদ্যোর অণশনব পত্ততত হনয় িরম সন্তোপ যভোনগর 

আর্ঙ্কো ত্তবদ্যমোে, কোরণ গৃহস্থনক িোরত্তি আশ্রনমর মনধয যশ্রি বনল উনেখ করো হনয়নে। অেুমোে এবং আগম 

প্রমোনণ উপলি তেজ্ঞোনে অ থোথশ বযোখযোয় ভ্রমোত্তশ্রত ত্তবপ শনয়  ত্তদ্ যভৌত্ততক সংসোধে এবং সোংসোত্তরক ভ্রনম 

ত্তেনয়োত্তজত হয় অথবো আগম জ্ঞোনের অ থোথশ বযোখোয় ত্তেমত্তিত হয় তনব অসনন্তোষ তথো অতৃত্তির ত্তিিতো 

জীবনক যভোগ কনর এবং প্রকৃত জ্ঞোনের  থোথশতোয়  ত্তদ্ জীনবর গত্তত জীবোত্মো যথনক র্োশ্বত ত্তেতয পরমোত্মো 

প শন্ত হয় তোহনল জীব সুখ এবং সনন্তোনষর অত্তিিতোর ত্তস্থত্তত লোভ কনর। অতএব বৃত্তির ত্তিিরূপী মোনগশর 

ত্তেনরোধ এবং অত্তিি রূপীমোনগশর গ্রহনণর মোধযনম ককবনলযর ত্তস্থত্তত ধোরণ য োগর্োনস্ত্রর একমোে যধযয়। ত্তিিবৃত্তি 

ত্তেনরোধ “অমেী অবস্থো” েোনমও আখযোত্তয়ত হয়, য  অবস্থোয়নক সন্ত কবীর “সুরত্তত” বনল সনম্বোধে 

কনরনেে। য োগ মূলত একত্তি আধযোত্তত্মক প্রত্তক্রয়ো। য োগ র্োরীত্তরক বযবহোরনক আধযোত্তত্মকতোর িরম প শোনয় 

প্রত্ততত্তিত কনর। মোেবনদ্নহ উপত্তস্থত জীবোত্মো  খে তোর পরম প্রোত্তি পরমোত্মোর ত্তদ্নক গত্তত কনর এবং 

পরমোত্মোর সংলনে প্রত্ততত্তিত হয় তখে তোর ককবলয প্রোত্তি হয়। ইত্তন্দ্রনয়র প্রভোনবর ফনল জীব সোংসোত্তরক 

ভ্রনম আনবত্তর্ত হনয় অত্তেতয বস্তুর প্রত্তত আকৃি হয়। ইত্তন্দ্রয় বসীভূত হনয় যদ্হ কদ্ত্তহক সুনখ ত্তেমত্তিত হয় 

এবং ত্তিি ত্তেমত্তিত হয় যপ্রয়স যভোনগ। য োগ ত্তিনির বৃত্তিসমূহ ত্তেনরোনধর মোধযনম ইত্তন্দ্রনয়র  ত্তেয়ন্ত্রণ সোধে 

কনর  োর ফনল ত্তিি ত্তস্থর হয় এবং জীবোত্মোর সোনথ পরমোত্মোর সংন োগ মোগশ প্রর্স্ত হয়। য োগ বযবহোত্তরক 

ত্তক্রয়োর পুত্তঞ্জ। “মেুষয প্রোতঃ সিো তযোগ যথনক রোত্তেনত পুেঃ র্ যোয় গমে প শন্ত য োনগর য োগত্তক্রয়োয় আবি 

থোনক” উক্ত বোনকযর স্পিতোর জেয অিোে য োনগর সোমোেয বযোখো প্রনয়োজে। য োগর্োনস্ত্র অিোে য োনগর 

উনেখ করো হনয়নে। অি অে ত্তবত্তর্ি এই য োগ  থোক্রম -  ম, ত্তেয়ম, আসে, প্রোণোয়োম, প্রতযোহোর, ধোরণো, 

ধযোে তথো সমোত্তধ।  ম েোমক প্রথম অিোে পুেরোয় পঞ্চ উপোে ত্তবত্তর্ি - অত্তহংসো, সতয, আনস্তয়, ব্রহ্মি শয 

এবং অপত্তরগ্রহ।  মোে য োগোনের আন্তত্তরক সোধেো। ত্তহংসোনক র্োরীত্তরক, বোত্তিক এবং মোেত্তসক ক্রনম ত্তেধো 

ত্তবভক্ত করো হয়।  খে যকোনেো বযত্তক্তর মুখ ত্তেগশত অক্ষর সমত্তি বো র্ব্দ সমত্তি বো বোনকয সমত্তির মোধযনম 

অপর বযত্তক্তর র্োরীত্তরক বো মোেত্তসক ত্তহংসো সোত্তধত হয় তখে যসই রূপ ত্তহংসোনক বোত্তিক ত্তহংসোর সংজ্ঞো প্রদ্োে 

করো হয়। যভৌত্ততক জগনতর ত্তবষনয় ত্তহংসোমূলক ত্তিন্তোধোরোর আন্তত্তরক প্রবোহনক মোেত্তসক ত্তহংসোর সংজ্ঞো প্রদ্োে 

করো হয়।  খে যকোনেো ত্তক্রয়োকলোনপ যকোে বযত্তক্তর প্রোণহোত্তে বো র্োরীত্তরক ক্ষতোত্তদ্ সংঘত্তিত হয় তখে যসই 

রূপ ত্তহংসোনক র্োরীত্তরক ত্তহংসো বনল। উক্ত ত্ততে প্রকোর ত্তহংসোর ত্তেনরোধ এবং বজশেনক অত্তহংসো রূনপ 

সংজ্ঞোত্তয়ত করো হয়। অসতয বোণীর বজশে এবং সদ্ো সবশদ্ো ঋতমলূক বক্তনবযর ধোরণ করোনক ‘সতয’ বনল 

আখযোত্তয়ত করো হয়। ত্তেজবস্তু ত্তবহোয় অনেযর বস্তু অেুমত্তত েোড়ো গ্রহণ করোনক তস্কর কমশ বলো হয়। তোই 

আনস্তয় অথশোৎ অনেযর বস্তু অেুমত্তত এবং অবগত্তত েোড়ো গ্রহণ েো করো। ব্রহ্মি শয র্নব্দর অথশ হনলো ব্রহ্ম ত্তবষয়ক 

তনের িিশো করো। র্োনস্ত্র উনেত্তখত িোরত্তি আশ্রনমর মনধয প্রথম আশ্রম ব্রহ্মি শ। জীবনের প্রথম অংনর্র সময় 

(প্রথম পঞ্চত্তবংর্ত্তত বৎসর) ব্রহ্মি শয পোলনের ত্তেনদ্শর্ করো হনয়নে। ব্রহ্মিন শর ত্তেয়মোবলী  থো রূপ - ত্তেয়ত 

স্বোধযোয়, যবদ্, যবদ্োে, যবদ্োন্ত,  র্স্ত্র ত্তর্ক্ষো এবং র্োস্ত্রোত্তদ্র পেে এবং অেুসরণ, ত্তভক্ষোবতৃ্তি, আিোন শর শুশ্রূষো, 
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য োগোভযোস, যভৌত্ততক জগনতর যসবো ইতযোদ্। উক্ত আনে য  ব্রহ্মি শ পোলনের দ্বোরো বযত্তক্তর আয়,ু বী শ, বল, 

যতজ এবং স্মৃত্তত ইতযোত্তদ্র বতৃ্তি এবং ত্তবকোর্ হয়।  অপত্তরগ্রহ েোমক  মোনে উনেত্তখত আনে য  অনেযর 

বস্তুনত যলোভ েো করো এবং ত্তেজ বস্তুনত সন্তুত্তি। ত্তেজ অধীনে েো থোকো বস্তুনক গ্রহনণ অসন্তুত্তি প্রদ্োে করো। 

এই প্রকোর বযবহোনরর মোধযনম ইত্তন্দ্রয়জোত ষডত্তরপ ু ত্তেয়ন্ত্রণ সম্ভব। য োগর্োস্ত্র অেুসোনর  মোনের মোধযনম 

সোধনকর আন্তত্তরক মত্তলেতো দ্ূরীভূত হয় এবং ত্তিনি একোগ্রতোর স্থোপে হয়  োর ফনল সোধক ইত্তন্দ্রয়জোত 

ত্তবকোর যথনক মকু্ত হনত সক্ষম হয়। অিোনের ত্তদ্বতীয় অে ত্তেয়ম। ত্তেয়ম র্ব্দ ত্তেয়ত্তমত রৃ্ঙ্খলোনক সংনকত 

কনর। ত্তেয়ম েোমক য োগোনের পঞ্চ উপোে ত্তবদ্যমোে,  থোক্রম - যর্ৌি, সনন্তোষ, তপ, স্বোধযোয় এবং 

ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। ত্তেয়মোে য োগোনের বোত্তহযক সোধেো। র্োস্ত্র অেুসোনর ত্তেত্তবধ যর্ৌি পত্তরলত্তক্ষত হয়,  থো র্োরীত্তরক, 

মোেত্তসক এবং বোত্তিক, উক্ত ত্তেত্তবদ্ যর্ৌি পুেরোয় প্রমুখ ত্তদ্বধো ত্তবভক্ত  থো বোহয এবং আন্তত্তরক। বোত্তহযক যর্ৌি 

র্োরীত্তরক এবং মোেত্তসক যভদ্ পত্তরগত্তণত হয় এবং আন্তত্তরক যর্ৌি বোত্তিক যভদ্ রূনপ স্বীকৃত হয়।  শুিজল, 

মৃত্তিকো, ভস্ম ইতযোত্তদ্র মোধযনম র্রীনরর বোত্তহযক মত্তলেতোনক দ্ূরীভূত করোর েোম র্োরীত্তরক যর্ৌি। ত্তহংসো, 

ত্তবনদ্বষ, যক্রোধ, যলোভ, যমোহ ইতযোত্তদ্র বজশে পূবশক যপ্রম, প্রীত্তত, যসৌখয তথো অসয়ূো েোমক সদ্গুণ ধোরনণর 

মোধযনম আন্তত্তরক মত্তলেতোনক পত্তরশুি করো মোেত্তসক যর্ৌনির বযোখযো। বোত্তিক যর্ৌনির অন্তগশত সতয ভোষণ, 

মনন্ত্রর উচ্চোরণ তথো সুমধরু বোণীর প্রনয়োগ সোত্তধত হয়। য নহতু র্ব্দনক র্োনস্ত্র ব্রহ্ম রূনপ স্বীকৃত করো হনয়নে 

এবং র্ব্দ বযবহোনরর পথ বোক্ তোই বোত্তিক যর্ৌনির  থো থ ধোরণ য োগ সোধনকর যক্ষনে অতযন্ত গুরুত্বপণূশ। 

 ম অনের অন্তগশত অত্তহংসো এবং সতয প্রতযক্ষ বো পনরোক্ষ রূনপ বোত্তিক যর্ৌনির ওপর ত্তেভশরর্ীল। যর্ৌি 

েোমক য োগোে বযত্তক্ত জীবনের সোনথ অেোত্তেভোনব জত্তড়ত। কবত্তদ্ক জ্ঞোে আন্তত্তরক শুিতোর সংবোহক। পতঞ্জত্তল 

উনেখ কনরনেে য   থো থভোনব যর্ৌনির পোলনের মোধযনম বযত্তক্তর অেসমূনহ কবরোনগয উৎপন্ন হয়  োর 

ফনল অেয বযত্তক্তর সহিোত্তরতো বজশে উন্মুখ প্রবৃত্তি সোধনকর মনধয স্থোপে হয়। যর্ৌি েোমক অনের গুরুত্ব বযত্তক্ত 

জীবনে িরম কোরণ  র্োনস্ত্র উনেত্তখত সংস্কোর যর্ৌনির ধোরণোনকই বহে কনর। বযত্তক্তর জনন্মর পর  থো থ 

যর্ৌি পোলে করো হয় এবং মৃতুযর পনরও যসই ত্তেথর যদ্হনক যর্ৌনির মোধযনম শুি কনর অত্তেসংস্কোনরর দ্বোরো 

স্বোহো পূবশক পঞ্চভূনত সমপশে করো হয়। ত্তেয়ম েোমক য োগ অনের ত্তদ্বতীয় প্রধোে অে হল সনন্তোষ। সনন্তোষ 

র্োস্বত ত্তেতয পরম সন্তুত্তিনক সংনকত কনর। সনন্তোষ েোমক য োগোে বতশমোে সমনয় বযত্তক্ত ত্তবনর্ষ তথো 

সোমোনেযর পরম কোময কোরণ  অত্তেতয সংসোত্তরক ভ্রনম ভ্রত্তমত বযত্তক্ত তোর পরবতশী ত্তক্রয়ো এবং বযবহোর ত্তবনর্ষ 

যকবলমোে সন্তুত্তির কোমেোয় সমোধোে কনর। সন্তুত্তি যসই িরম প শোয়নক ইত্তেত কনর য খোনে অসন্তুত্তি, 

অতৃত্তি, অত্তপ্রত্তত এবং অতুত্তির ত্তবনরোধ এবং ত্তবেোর্ হয়। র্োরীত্তরক, মোেত্তসক এবং বোত্তিক এই ত্ততে প্রকোনরর 

সনন্তোনষর যভদ্ র্োস্ত্র স্বীকৃত।  র্োরীত্তরক সনন্তোনষর অন্তগশত ব্রহ্মি শ, সংস্কোর, সৎকমশ অেুিোে, র্োরীত্তরক 

ত্তহংসোর পত্তরহোর, র্োনস্ত্র উক্ত ত্তেনষধ কোন শর যদ্হ দ্বোরো বজশে ইতযোত্তদ্ সত্তিত্তলত। মোেত্তসক সন্তুত্তির অন্তগশত 

সবশপ্রকোর সোংসোত্তরক যভোগ যক সংকীণশ জ্ঞোে কনর ত্তেতয বস্তুর মোধযনম তৃত্তি প্রোত্তির সংনকত সোত্তধত হয় এবং 

প্রোরনি যক্রোনধর পত্তরহোর করো তথো অবধন শর পত্তরহোর কনর কধ শয ধোরণ ইতযোত্তদ্ মোেত্তসক ত্তক্রয়োর উনেখ করো 

হনয়নে। অসতয, অ থোথশ, শ্রুত্ততকি ু তথো উনদ্বগপূণশ বোণী পত্তরহোর কনর অক্ষরব্রনহ্মর আবৃত্তি বোত্তিক 

সনন্তোষনক বযোখযোত্তয়ত কনর। ত্তেয়নমর তৃতীয় অবয়ব তপ। তপ অথশোৎ ত্তর্বসংকল্পমূলক ধোরণো  ো প্রনতযক 

বযত্তক্তর প্রনতযক কোনজ পনরোক্ষ বো প্রতযক্ষ রূনপ ত্তবদ্যমোে। তপ হল  থোথশ ত্তেয়নমর আধোনর  থোথশ অভযোনসর 

মোধযনম ইত্তন্দ্রয়নক ত্তেয়ন্ত্রণ করো তথো ধমশত্তবত্তহত কোন শ ত্তেনয়োজে। তপ ত্ততে প্রকোর - র্োরীত্তরক, মোেত্তসক এবং 

বোত্তিক। র্োরীত্তরক তপ র্ীত, গ্রীষ্ম, ক্ষুদ্ো, তৃষ্ণো ইতযোত্তদ্ গ্রহণ করোর জেয র্রীরনক প্রস্তুত করো।  প্রত্ততকূল 
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পত্তরত্তস্থত্ততনত র্োরীত্তরক ত্তস্থরতো তথো ব্রহ্মি শয, আসে, প্রোণোয়োম ইতযোত্তদ্র ত্তবত্তধপবূশক পোলে র্োরীত্তরক তপনক 

সংনকত কনর। মোেত্তসক তপ ঈষশো, যক্রোধ, ইত্তন্দ্রয়ত্তরপ,ু কদ্েয, যমোহ, আন্তত্তরকদ্বন্দনক উপর্ম কনর ত্তর্বতেক 

হৃদ্নয় ধোরণ করোর ত্তবধোে। বোত্তিক তপ কি-ুঅপ্রীত্ততকর, ত্তেন্দেীয়, বযোেোত্মক বোেী তযোগ কনর ত্তপ্রয় ভোষণ, 

সতয ভোষণ এবং মেলময় ভোষণ গ্রহণ করো। উক্ত ত্ততে প্রকোনরর তনপর মোধযনম কোয়ো-মে এবং বোণীনক 

প্রত্ততকূল পত্তরত্তস্থত্ততর জেয সোধক প্রস্তুত কনর ফলস্বরূপ ক্রমোেুসোনর য োনগর উচ্চপ শোনয় পদ্োপশনণর জেয 

সোধনকর র্োরীত্তরক মোেত্তসক র্ত্তক্তবধশে হয়। তপ এক প্রকোর বযবহোর ত্তক্রয়ো  ো অল্প মহুূনতশর মনধয সোত্তধত 

করো সম্ভব েয় কোরণ প্রত্ততত্তেয়ত বযবহোনরর মোধযনম  তনপর প্রভোব দ্ৃঢ় হয়। র্রীরনক েোেো প্রকোর  োতেোর 

মোধযনম পীত্তড়ত করো তোমত্তসক তনপর লক্ষণ  ো র্োনস্ত্র কনেোরভোনব ত্তেত্তষি হনয়নে। তোই প্রবৃত্তির মনধয 

তনপর আত্মসোৎকরনের জেয ত্তেরন্তর অভযোনসর প্রনয়োজে। তনপর মোধযনম মোেনবর গরীমো, ঐশ্ব শ তথো 

বিশস্ব উিনরোির বৃত্তিপ্রোি হয়। ত্তেয়নমর িতুথশ অে স্বোধযোয়। স্বোধযোয় দুত্তি র্নব্দর সত্তিত্তলত রূপ - স্ব এবং 

অধযোয়। স্ব র্নব্দর অথশ স্বয়ং / বযত্তক্ত ত্তবনর্ষ , এবং অধযোয় প্রত্ততত্তেয়ত ধোরণীয় যসই অধযোয়ে  ো বযত্তক্তর জন্ম 

যথনক মৃতুয প শন্ত অত্তবরোম অত্ততবোত্তহত হয়। অতএব স্বোধযোয় বযত্তক্ত জীবনের গত্ততর্ীল অধযয়ে। র্োনস্ত্র “আত্তম” 

র্নব্দর বযোখযোয় উত্তেত্তখত হনয়নে য  “আত্তম ব্রহ্ম”। অথশোৎ স্বোধযোনয়র তোৎপ শ ব্রনহ্মর যসই র্োশ্বত ত্তেতয অধযোয় 

 োর অেুপোলনের গত্ততনত জীবোত্মো প্রত্ততত্তেয়ত গত্ততর্ীল থোনক। স্বোধযোনয়র মোধযনম সোধক পরমোত্মোর 

পরমতে সম্পনকশ অবগত হয় য খোনে যবদ্, যবদ্োে, দ্র্শে, পুরোণ ইতযোত্তদ্ র্োনস্ত্রর প্রত্ততত্তেয়ত শ্রবণ, মেে 

এবং ত্তেত্তধধযোসে ত্তবনর্ষ রূনপ উনেখন োগয। ঈশ্বরপ্রত্তণধোে ত্তেয়ম েোমক য োগোনের পঞ্চম এবং অত্তন্তম অে। 

ঈশ্বনর সম্পূণশরূনপ জীবোত্ম সেোর ত্তবলয় ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। পরুুনষর যসই পরম রূনপর ধোরে, পোলে এবং গ্রহণ 

ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। ঈশ্বর এক এবং অত্তদ্বতীয়। ত্ততত্তে সুক্ষোত্ততসুক্ষ আবোর অত্ততত্তবরোি। সৃত্তির প্রত্তত তনে ত্ততত্তে 

ত্তবদ্যমোে ত্তকন্তু প্রনতযনক্ষ অদ্ৃর্য। ত্ততত্তে সেোতে এবং ত্ততত্তে সৃত্তিনিতেোর যকন্দ্রত্তবন্দ।ু এইরূপ সেোতে 

পরমোত্মোর ত্তেতয প্রকৃত্ততনত সোধনকর পূণশ সমপশণ ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। য োগোনে  প্রনবর্ পূবশক য  ত্তস্থত্ততনত সোধক 

সম্পূণশ জগনত পরমোত্মোনক উপলত্তি কনর এবং পরমোত্মোর মনধযই সম্পূণশ জগতনক অেুভব কনর যসই ত্তস্থত্তত 

ঈশ্বরপ্রত্তণধোে। সোধনকর যিতেোময় আত্মতে তখে ঐশ্বত্তরক সিোয় সনিলে হয় এবং সোধক ত্তেনজনক 

র্োরীত্তরক ও মোেত্তসক ভোনব পূণশরূনপ ঈশ্বনরর আত্মসমপশণ কনর তখে ঈশ্বরপ্রত্তণধোনের ত্তস্থত্তত সোধকনক 

য োনগর িরম প শোনয় প্রত্ততত্তিত করনত সহোয়ক হয়। অতএব ঈশ্বরপ্রত্তণধোনের অথশ হল ঈশ্বনর সম্পূণশরূনপ 

আত্মসিোনক ত্তবলীে করো। এরূপ ত্তেয়নমর পঞ্চ উপোে সোধকনক ত্তক্রয়োর্ীল রূনপ প্রত্ততত্তিত কনর। অিোনের 

তৃতীয় অে আসে। আসনের অথশ সুখপূবশক অত্তধিোে। অনেক প্রকোর আসনের উনেখ য োগ পরম্পরোয় 

পত্তরলত্তক্ষত হয়,  থো পদ্মোসে, বৃক্ষোসে, িক্রোসে, অধশ মোৎনসযন্দ্রোসে,  েোভোসে,  পঞ্চ ম  ূরোসে,  ধেুরোসে 

ইতযোত্তদ্। অিোনের িতুথশোে প্রোণোয়োম।  প্রোণোয়োম মলূত শ্বোস-প্রশ্বোনসর ত্তেয়ন্ত্রণ প্রত্তক্রয়ো। প্রোণোয়োম পূরক, অন্তর 

কুম্ভক, যরিক এবং বোহয কুম্ভক দ্বোরো সম্পোত্তদ্ত হয়। পূরনক বোয় ুযদ্নহর আভযন্তনর গ্রহণ করো। অন্তর কুম্ভক 

প্রত্তক্রয়োয় আত্মসোৎ করো বোয় ুত্তকেুক্ষনণর জেয যদ্নহর আভযন্তনর ত্তস্থর করো। যরিনক যদ্নহর অভযন্তনর পত্তরপূণশ 

বোয়ুনক ত্তেগশত করো। বোহয কুম্ভক প্রত্তক্রয়োয় বোয়ুনক যদ্হ যথনক ত্তেগশত করোর পর অল্পক্ষণ পুেরোয় বোয় ুগ্রহণ েো 

কনর যসই পত্তরত্তস্থত্ততনত ত্তকেকু্ষণ ত্তস্থত্ততকরণ। কনয়কত্তি প্রোণোয়োম  থো - বত্তস্ত্রকো, কপোলভোত্তত,  ভ্রোমরী ইতযোত্তদ্। 

অিোনের পঞ্চম অে প্রতযোহোর। প্রতযোহোনরর অথশ হনলো ইত্তন্দ্রয় ত্তেয়ন্ত্রণ। ত্তিিনক বত্তহমুশখী প্রবৃত্তি যথনক সং ত 

কনর অন্তমুশখী প্রভৃত্ততনত স্থোপে অথশোৎ ইত্তন্দ্রয়সমূহনক ত্তেয়ন্ত্রণ কনর ত্তিি যক ত্তস্থর রূনপ স্থোপে করো। অিোনের 

ষি অে ধোরণো। ধোরণো হনলো ধযোনের পূবশ ত্তস্থত্তত । ধোরণোয় ত্তিিনক সং ত এবং একোগ্র করো তথো ধযোনের 
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পত্তরত্তস্থত্ততর জেয ত্তিিনক অেুকূল রূনপ গেে করো। ধযোে য োগোনের সিম অে। ধযোনের মোধযনম সোধক একক 

তনের ত্তিন্তে এবং মেে কনর। য  পিত্ততনত একক তনের প্রত্ততত্তেয়ত ত্তিন্তনের ফনল ত্তিি যসইরূপ প্রত্ততত্তিত 

হয় যসই পিত্ততনক ধযোে বনল উনেখ করো হয়। সমোত্তধ অিোনের অত্তন্তম অবস্থো য  অবস্থোয় একক তনের 

ত্তেরন্তর ধযোনের ফলস্বরূপ ত্তিে যসই তনে ত্তবলীে হনয়  োয়। য  ত্তস্থত্ততনত  যসই একক তথয ত্তবহোয় ত্তিি অেয 

যকোে সেোনত অবতীণশ হয় েো যসই ত্তস্থত্ততনক সমোত্তধ বনল উনেখ করো হয়।  
 

     য োগর্োস্ত্র অেুসরনণ য োগতনের বযোখযো বযত্তক্ত ত্তবনর্ষ এবং সোমোেযনক য োগনের অবগত্ততর মোধযনম 

বযবহোত্তরক তথো আধযোত্তত্মক জীবনে র্োস্বত এবং সেোতে সন্তুত্তি স্থোপনে ধোরণীয় কমশ এবং পোলেীয় ত্তবিোর 

ধোরোর যশ্রি যশ্রণীনত প্রত্ততত্তিত করনত সক্ষম।  
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