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Abstract 
 

Yoga philosophy is a fundamental component of the ancient Indian philosophical tradition, 
aiming at mental tranquility, self-purification, and the attainment of liberation. In the 
present age, human beings are passing through materialism, mental stress, environmental 
crises, and strained interpersonal relationships. In such circumstances, the teachings of yoga 
philosophy—mental discipline, pranayama, meditation, and ethical observances—are 
effective in establishing balance and peace in modern society. The teachings of the 
Upanishads, Patanjali’s Yoga Sutras, and the Bhagavad Gita remain equally relevant today, 
as they point toward the eternal truths of human life and the path to universal well-being. 
Keyword: Yoga philosophy, Patanjali’s Yoga Sutras, Ashtanga Yoga, Upanishadic yogic 
thought, restraint of mental modifications (chitta vritti nirodha), Bhagavad Gita and yoga. 
  

ভূন কো: 
 
 

১. য োগদর্শশ্বির  ূ  উশ্বের্য: 
 

পতঞ্জন  য োগসূশ্বে য োশ্বগর সংজ্ঞো নদশ্ব়েশ্বেি— योगश्चित्तवृश्चत्तश्चिरोधः ।1 অর্শোৎ যচ্তিোর অনিরতো িো নচ্ত্তিৃনত্তর 
নিিৃনত্তই য োগ। এই সূেশ্বক পতঞ্জন র য োগর্োশ্বের  ূ  সংজ্ঞো ি ো হ়ে। এখোশ্বি য োশ্বগর অর্শ যকি  আসি িো 
র্োরীনরক অিুর্ী ি ি়ে, িরং  শ্বির অনির প্রিোহশ্বক সং ত করো। 
নচ্শ্বত্ত পোাঁচ্ প্রকোর িৃনত্ত (वृश्चत्त)— 

• प्रमाण (প্র োণ) 
• श्चवपययय (নিপ শ়ে) 
• श्चवकल्प (নিকল্প) 
• श्चिद्रा (নিদ্রো) 
• सृ्मश्चि (সৃ্মনত) 

 খি এই সি িৃনত্ত নিিৃত্ত হ়ে, তখি আত্মোর প্রকৃত স্বরূপ প্রকোনর্ত হ়ে। এখোশ্বি য োগ  োশ্বি হশ্ব ো  িশ্বক 
সং ত কশ্বর আত্মোর প্রকৃত স্বরূশ্বপ প্রনতনিত হও়েো। আধুনিক  ুশ্বগ  খি  োিনসক চ্োপ, উশ্বেগ ও নিষণ্ণতো নদি 
নদি িোড়শ্বে, তখি এই সংজ্ঞো সিশোনধক প্রোসনিক। 

 
1 য োগসূে ১/২ 
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২. য োশ্বগর অষ্টোিপর্: 
 

পতঞ্জন  অষ্টোিশ্ব োশ্বগর কর্ো িশ্ব শ্বেি—   , নি়ে , আসি, প্রোণো়েো , প্রতযোহোর, ধোরণো, ধযোি ও স োনধ। 
•    ও নি়ে —নিনতক ও সো োনজক রৃ্ঙ্খ ো (শ্ব  ি অনহংসো, সতয, অশ্বে়ে, যর্ৌচ্, সশ্বতোষ)। 
• আসি ও প্রোণো়েো —র্োরীনরক ও েোস নি়েন্ত্রণ। 
• প্রতযোহোর ও ধোরণো—ইনি়ে সং   ও একোগ্রতো। 
• ধযোি ও স োনধ—অতরীক্ষ র্োনত ও  ুনি োভ। 

 

আধুনিক নিশ্বে র্োরীনরক অসুখ (হোইপোরশ্বটির্ি, ডো়েোশ্বিনটস),  োিনসক অসুখ (নডশ্বপ্রর্ি, অযোিজোইনট) এিং 
সো োনজক অসিনত দূরীকরশ্বণ এই অষ্টোিশ্ব োগ কো শকর প্র োনণত হশ্বে। 
 

৩. উপনিষশ্বদ য োগ: 
 

উপনিষশ্বদ য োগশ্বক আত্মজ্ঞোি োশ্বভর পর্ নহশ্বসশ্বি নচ্নিত করো হশ্ব়েশ্বে। 
 

• যেতোেতশ্বরোপনিষদ্  ি শ্বে-  
श्चिरुन्निं स्थाप्य समं शरीरं हृदीन्द्रियाश्चण मिसा सश्चन्नवेश्य। 
ब्रह्मोडुपेि प्रिरेि श्चवद्वाि् स्रोिांश्चस सवायश्चण भयावहाश्चि॥ 2 
 

অর্শোৎ র্রীরশ্বক নতি িোশ্বি যসোজো কশ্বর ( োর্ো, গ ো ও যকো র), র্রীরশ্বক স োিভোশ্বি িোপি কশ্বর, ইনি়েস ূহশ্বক 
 শ্বি হৃদশ্ব়ের  শ্বধয িোপি কশ্বর, জ্ঞোিী সোধক ব্রহ্মরূপ যিৌকো অি ম্বি কশ্বর স ে ভ়েঙ্কর যরোত অনতক্র  
করুক। এই  শ্বন্ত্র য োগসোধিোর ভনি ও অত ুশখতোর প্রনক্র়েো যিোঝোশ্বিো হশ্ব়েশ্বে। 
 

• আসি: র্রীরশ্বক নির ও যসোজো রোখশ্বত হশ্বি। 
• প্রতযোহোর:  ি েোরো ইনি়েস ূহশ্বক হৃদশ্ব়ে িোপি করশ্বত হশ্বি। 
• অধযোনত্মক  োেো: এই অিিো়ে য োগী জ্ঞোিরূপ ব্রহ্মশ্বিৌকো়ে চ্শ্বড় সংসোররূপ ভ়েোিহ যরোত অনতক্র  

কশ্বরি। অর্শোৎ, এনট হশ্ব ো র্োেী়ে ধযোি-অভযোস এর প্রোচ্ীি নিশ্বদশর্িো। 
 

কশ্ব োপনিষশ্বদ আিোর ি ো হশ্ব়েশ্বে- उश्चत्तष्ठि जाग्रि प्राप्य वराश्चन्नबोधि।3  অর্শোৎ— জোশ্বগো, উশ্ব ো, সতযগুরুশ্বদর কোশ্বে 
নগশ্ব়ে জ্ঞোি োভ কশ্বরো। এ নিশ্বদশর্িো আধুনিক  ুশ্বগও প্রোসনিক, কোরণ যভোগিোদী সংসৃ্কনতর  শ্বধয  োিুষশ্বক জোগ্রত 
হশ্ব়ে সতয অশ্বেষণ করশ্বত ি ো হশ্ব়েশ্বে। 
৪. গীতো ও য োগ: 
ভগিদ্ গীতো়ে য োগশ্বক নিনভন্ন দৃনষ্টশ্বকোণ যর্শ্বক িযোখযো করো হশ্ব়েশ্বে। নিষ্কো  কশ্ব শর কর্ো ি ো হশ্ব়েশ্বে- 

कमयणे्यवाश्चधकारसे्त मा फलेषु कदाचि । 
मा कमयफलहेिुभभयमाय िे सङ्गोऽस्त्वकमयश्चण ॥4 
 

এই যলোশ্বক ক শশ্ব োশ্বগর  ূ  িীনত নর্ক্ষো যদও়েো হশ্ব়েশ্বে।  োিুশ্বষর কতশিয হশ্ব ো সৎভোশ্বি নিশ্বজর ক শ সম্পোদি 
করো। ফ   োশ্বভর িোসিো  োিুষশ্বক দোসশ্বে আিদ্ধ কশ্বর, তোই ফশ্ব র প্রনত আসি হও়েো উনচ্ত ি়ে। নকন্তু 
আিোর ক শ এনড়শ্ব়ে চ্ ো (আ সয িো নিরোর্যির্ত)ও ন ক ি়ে। আধুনিক  ুশ্বগ য খোশ্বি  োিুষ ক শশ্বক্ষশ্বে 

 
2 যেতোেতশ্বরোপনিষদ্ ২/৮  
3 কশ্ব োপনিষদ্ ১/৩/১৪ 
4 শ্রী দ্ভগিদ্গীতো ২/৪৭ 
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প্রনতশ্ব োনগতো, সোফ য ও িযর্শতোর চ্োশ্বপ নদর্োহোরো হশ্ব়ে পশ্বড়, যসখোশ্বি গীতোর এই নর্ক্ষো িশ্ব — ক শ কশ্বরো 
নিষ্কো ভোশ্বি, ফ   োই আসুক, তো গ্রহণ কশ্বরো স িৃনত্তশ্বত। 
ভগিোশ্বির প্রনত যপ্র  নিশ্ব়ে ভনিশ্ব োশ্বগর কর্ো ি ো হশ্ব়েশ্বে- 

 

अिन्याश्चिन्तयन्तो मां ये जिाः  पयुयपासिे । 
िेषां श्चित्याश्चभयुक्तािां योगके्षमं वहाम्यहम् ॥5 
 

এই যলোশ্বক ভগিোি শ্রীকৃষ্ণ ভশ্বির প্রনত তোাঁর সিশশ্বতোভোশ্বি দোন়েে গ্রহশ্বণর প্রনতশ্রুনত নদশ্ব়েশ্বেি। অিিয ভনি 
অর্শোৎ ন নি যকি  ঈেশ্বরর ওপর নিভশর কশ্বরি, অিয যকোর্োও  ি যদি িো। য োগ অর্শোৎ  ো অভোি, তো পূরণ 
করো। যক্ষ  অর্শোৎ  ো আশ্বে, তো রক্ষো করো। নদি প্রনতশ্রুনত অর্শোৎ শ্রীকৃষ্ণ নিশ্বজ ভশ্বির জীিি োেোর দোন়েে 
যিি। আধুনিক  ুশ্বগ  োিুষ অনিি়েতো, ভ়ে ও নিরোপত্তোহীিতো়ে যভোশ্বগ। এই যলোক আেোস যদ়ে ভনি ও 
ঈেরনিি জীিি োপশ্বি দুনিতো দূর হ়ে, কোরণ ঈের নিশ্বজই ভশ্বির রক্ষক। 
 শ্বিোসং   ও ধযোশ্বির নিষ়ে নিশ্ব়ে ধযোিশ্ব োশ্বগর কর্ো ি ো হশ্ব়েশ্বে—  

बनु्धरात्मात्मिस्तस्य येिातै्मवात्मिा श्चजिः  । 
अिात्मिसु्त शिुते्व विेिातै्मव शिुवि् ॥6 
 

অর্শোৎ য  িযনি আত্মসং শ্ব র েোরো নিশ্বজর  িশ্বক জ়ে কশ্বরশ্বে, তোর আত্মোই তোর িনু্ধ হ়ে; নকন্তু য  অসং ত, 
তোর আত্মোই য ি র্ত্রুর  শ্বতো আচ্রণ কশ্বর। এই যলোকনট য োগদর্শশ্বির একনট য ৌন ক নর্ক্ষো যদ়ে: আত্মজ়ে 
= আত্মিনু্ধ, আত্মঅজ়ে = আত্মর্ত্রু। অর্শোৎ, নিশ্বজর  ি-ইনি়েশ্বক জ়ে করশ্ব  নভতশ্বরর র্নি আ োশ্বদর  ুনির 
পশ্বর্ সহো়েতো কশ্বর, আর  নদ  ি ির্ীভূত িো হ়ে তশ্বি যসনটই আ োশ্বদর দুুঃশ্বখর কোরণ ও র্ত্রুর িযো়ে আচ্রণ 
কশ্বর। 
 

     গীতো য োশ্বগর নিষ়ে নিশ্ব়ে আরও ি শ্বে— योगः  कमयसु कौशलम्।7  অর্শোৎ কশ্ব শ দক্ষতোই য োগ। িতশ োি 
কশ্বপশোশ্বরট  ুশ্বগ ক শশ্বক্ষশ্বে  োিনসক ভোরসো য ও দক্ষতো িজো়ে রোখশ্বত গীতোর এই নর্ক্ষো অতযত কো শকর। 
 

৫. আধুনিক নিজ্ঞোশ্বির দৃনষ্টশ্বত য োগ: 
 

আধুনিক নচ্নকৎসোনিজ্ঞোি ও  শ্বিোনিজ্ঞোি য োশ্বগর গুরুে স্বীকোর কশ্বরশ্বে। নিনভন্ন গশ্বিষণো়ে যদখো যগশ্বে— 
• প্রোণো়েো  ও ধযোি যেস হরশ্ব োি কনটশস  ক ো়ে। 
• য োগচ্চ্শো ইন উি নসশ্বে  র্নির্ো ী কশ্বর। 
• য োগ  শ্বিোশ্ব োগ িৃনদ্ধ কশ্বর এিং নডশ্বপ্রর্ি ক ো়ে। 

 

হোভশোডশ য নডশ্বক  সু্কশ্ব র (Harvard Medical School) এক গশ্বিষণো়ে ি ো হশ্ব়েশ্বে-  
Yoga and meditation practices enhance relaxation response and improve overall wellbeing. 
(Harvard Health Publishing, 2019) 
 

৬. য োশ্বগর সো োনজক ও পনরশ্বির্গত প্রোসনিকতো: 
 

• য োগ  োিুষশ্বক সনহষু্ণ, নিনতক ও র্োনতপূণশ জীিি োপি যর্খো়ে। 
• স োশ্বজ সনহংসতো, অসনহষু্ণতো ও প্রনতশ্ব োনগতো ূ ক  শ্বিোভোি ক োশ্বত এনট কো শকর। 
• পনরশ্বির্ সুরক্ষোর যক্ষশ্বেও য োগ  োিুষশ্বক প্রকৃনতর সশ্বি সিনতপূণশ জীিি োপি করশ্বত উেুদ্ধ কশ্বর। 

 
5 ভগিদ্গীতো ৯/২২ 
6 তশ্বদি ৬/৬ 
7 তশ্বদি ২/৫০ 
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৭. য োগ ও  োিনসক স্বোিয: আধুনিক সংকশ্বটর প্রোচ্ীি স োধোি: 
 

আধুনিক নিে প্র ুনিশ্বত উন্নত হশ্ব ও  োিনসক স্বোশ্বিযর নদক যর্শ্বক এক গভীর সংকশ্বটর  ধয নদশ্ব়ে  োশ্বে। 
নিে স্বোিয সংিোর (WHO)  শ্বত, িতশ োশ্বি উশ্বেগ (Anxiety), নিষণ্ণতো (Depression) এিং দীর্শিো়েী 
 োিনসক চ্োপ (Chronic Stress)  হো োরীর আকোর ধোরণ কশ্বরশ্বে।  োিুষ আজ  োনন্ত্রক জীিশ্বির ইাঁদুর যদৌশ্বড় 
র্োন   হশ্ব়ে নিশ্বজর অতশ্বরর র্োনত হোনরশ্ব়ে যফশ্ব শ্বে। 
 হনষশ পতঞ্জন  তোাঁর য োগসূশ্বে অতযত নিজ্ঞোনিক উপোশ্ব়ে  শ্বির এই অনিরতো দূর করোর পর্ যদনখশ্ব়েশ্বেি। নতনি 
িশ্ব শ্বেি- अभ्यासवैराग्याभ्यां िश्चन्नरोधः ।8 অর্শোৎ, অভযোস এিং নিরোশ্বগযর  োধযশ্ব ই নচ্শ্বত্তর অনির িৃনত্তস ূহশ্বক 
নি়েন্ত্রণ করো সম্ভি। 
 

• অভযোশ্বসর ভূন কো: নি়েন ত য োগোসি, প্রোণো়েো  এিং ধযোশ্বির চ্চ্শো আ োশ্বদর  নেশ্বষ্কর 
Neuroplasticity িৃনদ্ধ কশ্বর। এনট  নেষ্কশ্বক প্রনতকূ  পনরনিনতশ্বত র্োত র্োকশ্বত যর্খো়ে। আধুনিক 
 শ্বিোনিজ্ঞোশ্বি  োশ্বক 'Exposure Therapy' িো পুিরোিৃনত্ত ূ ক ইনতিোচ্ক অভযোস ি ো হ়ে, য োশ্বগর 
'অভযোস' তত্ত্বনট তোরই আনদ এিং গভীর রূপ। 

• নিরোশ্বগযর প্রোসনিকতো: নিরোগয  োশ্বি সংসোর তযোগ ি়ে, িরং অিোির্যক আসনি যর্শ্বক  ুনি। আধুনিক 
 ুশ্বগ যসোর্যো  ন নড়েো িো িস্তুিোশ্বদর প্রনত আ োশ্বদর য  চ্র  আসনি, তো-ই নিষণ্ণতোর  ূ  কোরণ। 
নিরোশ্বগযর নর্ক্ষো আ োশ্বদর যর্খো়ে কীভোশ্বি প্রোনি-অপ্রোনির  োশ্বঝও ভোরসো য িজো়ে রোখশ্বত হ়ে। 

 

আধুনিক  শ্বিোনিজ্ঞোশ্বির সোশ্বর্ য  িন্ধি: 
 

আিশ্ব শর নিষ়ে হশ্ব ো, িতশ োশ্বির জিনপ্র়ে Cognitive Behavioral Therapy (CBT) িো Based Stress 
Reduction (MBSR)  ূ ত য োশ্বগরই আধুনিক সংস্করণ। য োগচ্চ্শোর স ়ে  খি আ রো েোস-প্রেোশ্বসর ওপর 
নি়েন্ত্রণ আনি (প্রোণো়েো ), তখি আ োশ্বদর র্রীশ্বরর Parasympathetic Nervous System সনক্র়ে হ়ে,  ো 
তোৎক্ষনণকভোশ্বি কনটশস  (Cortisol) হরশ্ব োশ্বির  োেো কন শ্ব়ে  িশ্বক র্োত কশ্বর। এনট যকি  একনট র্রীরচ্চ্শো 
ি়ে, িরং একনট ' োিনসক প্রশ্বকৌর্ ' (Mental Engineering),  ো  োিুষশ্বক একোকীে ও আসনির অন্ধকোর 
যর্শ্বক আশ্ব োর পশ্বর্ নফনরশ্ব়ে আশ্বি। 
 

৮. য োগ ও নর্ক্ষো: ভনিষযৎ প্রজন্ম গড়োর হোনত়েোর: 
িতশ োি নর্ক্ষো িযিিো  ূ ত তশ্বর্যর যিোঝো এিং অসুি প্রনতশ্ব োনগতোর ওপর নভনত্ত কশ্বর দোাঁনড়শ্ব়ে আশ্বে। এর 
ফশ্ব  নর্ক্ষোর্শীশ্বদর  শ্বধয আত্মনিেোসহীিতো, পরীক্ষোর ভীনত এিং নিভ্রোনত  ক্ষয করো  ো়ে। অশ্বিক যক্ষশ্বেই 
নর্ক্ষোর্শীরো অসোফশ্ব যর গ্লোনি সইশ্বত িো যপশ্বর আত্মহিশ্বির  শ্বতো পর্ যিশ্বে যি়ে। 
শ্রী দ্ভগিদ্গীতো়ে শ্রীকৃষ্ণ অজুশিশ্বক য  অ র িোণী শুনিশ্ব়েনেশ্ব ি- उद्धरेदात्मिात्मािं िात्मािमवसादयेि्।9 
তো আজশ্বকর নর্ক্ষোর্শীশ্বদর জিয  শ্বহৌষধ। এর অর্শ হশ্ব ো: নিশ্বজর  োধযশ্ব ই নিশ্বজর উদ্ধোর সোধি করশ্বত হশ্বি, 
নিশ্বজশ্বক কখিও অিসোদগ্রে িো হীিম্মিয করো উনচ্ত ি়ে। 
 
 
 

 
8 য োগসূে ১/১২ 
9 গীতো ৬/৫ 
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নর্ক্ষোশ্বক্ষশ্বে য োশ্বগর প্রশ্ব়েোজিী়েতো 
১. একোগ্রতো িৃনদ্ধ (Concentration): স্বো ী নিশ্বিকোিন্দ িশ্ব নেশ্ব ি, নর্ক্ষোর  ূ  উশ্বের্য হশ্ব ো  শ্বির 

একোগ্রতো অজশি করো। য োশ্বগর 'ধোরণো' ও 'ধযোি' নর্ক্ষোর্শীশ্বদর চ্ঞ্চ   িশ্বক র্োত কশ্বর পড়োশ্বর্োিো়ে 
 শ্বিোনিশ্বির্ করশ্বত সোহো য কশ্বর। 

২.  োিনসক নিনতিোপকতো (Resilience): প্রনতশ্ব োনগতো ূ ক জীিশ্বি হোর-নজত র্োকশ্বিই। য োগনর্ক্ষো 
নর্ক্ষোর্শীশ্বদর যর্খো়ে কীভোশ্বি নিফ তোশ্বক য শ্বি নিশ্ব়ে িতুি উদযশ্ব  রু্শ্বর দোাঁড়োশ্বত হ়ে। 

৩. নিনতক ও চ্োনরনেক উন্ন়েি: য োশ্বগর    (অনহংসো, সতয, অশ্বে়ে, ব্রহ্মচ্ শ, অপনরগ্রহ) এিং নি়ে  (শ্বর্ৌচ্, 
সশ্বতোষ, তপুঃ, স্বোধযো়ে, ঈের-প্রনণধোি) নর্ক্ষোর্শীশ্বদর চ্নরশ্বে সততো ও দোন়েের্ী তো নিশ্ব়ে আশ্বস। 

 

৯. য োগ ও নিনতক  ূ যশ্বিোধ: আদর্শ স োজ গ শ্বির নভনত্ত: 
 

য োগ দর্শি যকি  র্োরীনরক কসরত ি়ে, িরং এনট একনট গভীর জীিিদর্শি।  হনষশ পতঞ্জন  অষ্টোি য োশ্বগর 
প্রর্  দুনট ের—    ও নি়ে —যক নিনতকতোর নভনত্ত নহশ্বসশ্বি িোপি কশ্বরশ্বেি। িতশ োশ্বির অনির ও নিনতকতো-
নিপন্ন স োশ্বজ এই িীনতগুশ্ব োর গুরুে অপনরসী । 
 

  : সো োনজক আচ্রশ্বণর শুনদ্ধকরণ 
 

    ূ ত আ োশ্বদর সো োনজক দোন়েে ও অশ্বিযর প্রনত আচ্রশ্বণর নিশ্বদশনর্কো। 
 

• অনহংসো (Non-violence): এনট যকি  অে তযোগ ি়ে; িরং  শ্বি,  ুশ্বখ িো কশ্ব শ কোশ্বরোর প্রনত রৃ্ণো 
যপোষণ িো করো। আধুনিক সনহংস নিশ্বে সহির্ী তো িৃনদ্ধশ্বত এনটই প্রধোি অে। 

• সতয (Truthfulness): নচ্তো়ে ও কশ্ব শ সততো িজো়ে রোখো।  খি স োশ্বজ ন র্যোর দোপট িোড়শ্বে, তখি 
সতযনিিো নিেোশ্বসর যসতুিন্ধি নতনর কশ্বর। 

• অশ্বে়ে (Non-stealing): অশ্বিযর সম্পদ িো প্রোপয অনধকোর হরণ িো করো। এনট দুিশীনত ুি স োজ 
গড়োর  ূ  ন্ত্র। 

• ব্রহ্মচ্ শ (Continence): ইনি়ে ও  োিনসক র্নির সন ক িযিহোর। এনট  োিুষশ্বক  ক্ষযভ্রষ্ট হও়েো 
যর্শ্বক িোাঁচ্ো়ে। 

• অপনরগ্রহ (Non-possessiveness): প্রশ্ব়েোজশ্বির অনতনরি িস্তু সঞ্চ়ে িো করো। এনট আধুনিক  ুশ্বগর 
 োগো হীি যভোগিোদশ্বক নি়েন্ত্রণ কশ্বর। 
 

নি়ে : িযনিগত রৃ্ঙ্খ ো ও আনত্মক উন্ন়েি 
 

নি়ে  পো ি করশ্ব  একজি  োিুশ্বষর অভযতরীণ চ্নরে র্নির্ো ী হ়ে। 
 

• যর্ৌচ্: র্রীর ও পনরশ্বিশ্বর্র পোর্োপোনর্  শ্বির পনিেতো। 
• সশ্বতোষ:  ো আশ্বে তোশ্বত তৃি র্োকো। এনট  োিুশ্বষর অপ্রশ্ব়েোজিী়ে উচ্চোকোঙ্ক্ষো ও  োিনসক চ্োপ ক ো়ে। 
• তপ, স্বোধযো়ে ও ঈেরপ্রনণধোি: কশ্ব োর পনরশ্র , নি়েন ত জ্ঞোিচ্চ্শো এিং পর  সত্তোর কোশ্বে নিশ্বজশ্বক 

স পশণ করো  োিুষশ্বক নিি়েী ও প্রজ্ঞোিোি কশ্বর যতোশ্ব । 
 খি এই নিনতক  ূ যশ্বিোধগুশ্ব ো একজি িযনির জীিশ্বি প্রনতফন ত হ়ে, তখি স োজ যর্শ্বক স্ব়েংনক্র়েভোশ্বি 
অিযো়ে ও অনিনতকতো দূরীভূত হ়ে। এনট যকি  িযনিগত  ুনি ি়ে, িরং একনট সুি ও সুন্দর নিে গ শ্বির 
িুনি়েোদ। 
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১০. য োগ ও পনরশ্বির্-সশ্বচ্তিতো: প্রকৃনতর সোশ্বর্ অনিশ্বেদয িন্ধি 
আধুনিক নিশ্বে জ িো়ুে পনরিতশি ও পনরশ্বির্ দূষণ  খি  োিিজোনতর অনেশ্বের সো শ্বি প্রশ্ননচ্ি দোাঁড় কনরশ্ব়েশ্বে, 
তখি য োগ ও উপনিষদী়ে দর্শি আ োশ্বদর িোাঁচ্োর পর্ যদখো়ে। ভোরতী়ে দর্শশ্বি প্রকৃনতশ্বক ' ো' নহশ্বসশ্বি যদখো 
হশ্ব়েশ্বে এিং এর সোশ্বর্  োিুশ্বষর সম্পকশশ্বক অনিশ্বেদয িশ্ব   শ্বি করো হশ্ব়েশ্বে। 
 

ঈশ্বর্োপনিষশ্বদর নর্ক্ষো ও পনরশ্বির্ রক্ষো 
 

ঈশ্বর্োপনিষশ্বদ ি ো হশ্ব়েশ্বে— ईशावास्यश्चमदं सवं यन्द्रिञ्च जगत्यां जगि्।10 অর্শোৎ, জগশ্বতর প্রনতনট অণু-পর োণুশ্বত 
ঈেশ্বরর অনেে নিদয োি। এই ভোিধোরো আ োশ্বদর যর্খো়ে য  পনরশ্বিশ্বর্র যকোশ্বিো ক্ষনত করো  োশ্বি ঈেশ্বররই 
অি োিিো করো। য োগী িো সোধক  খি ধযোি কশ্বরি, তখি নতনি নিশ্বজশ্বক প্রকৃনতর িোইশ্বরর যকোশ্বিো সত্তো  শ্বি 
কশ্বরি িো, িরং নিশ্বজশ্বক  হোনিশ্বেরই এক কু্ষদ্র অংর্ নহশ্বসশ্বি অিুভি কশ্বরি। 
 

যটকসই উন্ন়েি ও য োগী জীিিধোরো 
 

১. ন তিযন়েতো ও প্রকৃনত নিভশরতো: য োগ  োিুষশ্বক যর্খো়ে কীভোশ্বি িূযিত  সম্পশ্বদ সশ্বিশোচ্চ র্োনতশ্বত র্োকো 
 ো়ে। আধুনিক 'Sustainable Development' িো যটকসই উন্ন়েশ্বির য  ধোরণো, তো য োশ্বগর 'অপনরগ্রহ' 
ও 'সশ্বতোষ' িীনতর  শ্বধযই নিনহত। 

২.  োিনসক দূষণ যরোধ: পনরশ্বির্ দূষশ্বণর  ূ  কোরণ হশ্ব ো  োিুশ্বষর  শ্বির য োভ ও অনিরতো। য োগ চ্চ্শোর 
 োধযশ্ব   খি  োিুশ্বষর  ি র্োত হ়ে, তখি যস প্রকৃনতর প্রনত ধ্বংসোত্মক আচ্রণ িন্ধ কশ্বর   েশ্বিোধ 
গশ্বড় যতোশ্ব । 

৩. প্রকৃনতর সোশ্বর্ একোত্মতো: নিনভন্ন য োগোসি ও প্রোণো়েো  সরোসনর প্রকৃনতর উপোদোিগুশ্ব োর (শ্ব  ি: সূ শ, 
িো়ুে, পৃনর্িী) সোশ্বর্ আ োশ্বদর সংশ্ব োগ িোপি কশ্বর। এনট  োিুষশ্বক  োনন্ত্রক জীিি যর্শ্বক যির কশ্বর 
প্রকৃনতর যকোশ্ব  নফনরশ্ব়ে আশ্বি। 

 

১১. য োগ ও নিনেক র্োনত: 
 

নিশ্বে  ুদ্ধ, সনহংসতো ও অর্োনত আজও নিরোজ করশ্বে। পতঞ্জন  য োগসূশ্বে ি ো হশ্ব়েশ্বে— मैिी करुणा 
मुश्चदिोपेक्षाणां सुखदुः खपुण्यापुण्यश्चवषयाणां भाविािश्चित्तप्रसादिम्।11 অর্শোৎ—ন েী, করুণো,  ুনদতো ও উশ্বপক্ষো চ্চ্শোর 
 োধযশ্ব   ি র্োত হ়ে। এই সূে শুধু িযনিগত র্োনতর পর্ই ি়ে; িরং নিের্োনতরও চ্োনিকোন ।  নদ জোনত ও 
স োজ এই িীনত গ্রহণ কশ্বর, তশ্বি নিনরতো কশ্ব  আতজশোনতক যসৌহোদশ িৃনদ্ধ পোশ্বি। 
 

     অতএি, য োগদর্শি যকি  র্রীরচ্চ্শো ি়ে, এনট একনট স গ্র জীিিদর্শি— ো  োিনসক স্বোিয, নিনতকতো, 
নর্ক্ষো, পনরশ্বির্, এিং নিনেক র্োনতর জিয অপনরহো শ। উপনিষদ, পতঞ্জন  ও গীতোর নর্ক্ষো আজও  োিিজোনতশ্বক 
র্োনত, সুিতো ও  ুনির পশ্বর্ পনরচ্োন ত করশ্বে। 
 

আধুনিক নিশ্বে য োগদর্শশ্বির প্রোসনিকতো- 
 

আধুনিক  ুশ্বগ  োিুশ্বষর জীিশ্বি উন্নত প্র ুনি, যভোগিোদ, প্রনতশ্ব োনগতো ও দ্রুতগনতর জীিি োেো য  ি আরো  
নিশ্ব়ে এশ্বসশ্বে, যত নি অনিরতো,  োিনসক চ্োপ ও র্োরীনরক জনট তোও িৃনদ্ধ কশ্বরশ্বে। এই সংকশ্বটর যপ্রক্ষোপশ্বট 
য োগদর্শশ্বির প্রোসনিকতো আরও সুস্পষ্টভোশ্বি ধরো যদ়ে। 
 
 

 
10 ঈশ্বর্োপনিষদ্ ১/১ 
11 য োগসূে ১/৩৩ 
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 োিনসক স্বোিয রক্ষো়ে য োগ- 
 

িতশ োি স োশ্বজ নডশ্বপ্রর্ি, উশ্বেগ ও  োিনসক চ্োপ একনট নিনেক স সযো। নিে স্বোিয সংিোর (WHO) 
তর্যোিু ো়েী, প্রনত ৮ জশ্বির  শ্বধয প্রো়ে ১ জি  োিনসক অসুিতো়ে যভোশ্বগ। পতঞ্জন র সংজ্ঞো योगश्चित्तवृश्चत्तश्चिरोधः । 
এই স সযোর স োধোি নিশ্বদশর্ কশ্বর। নচ্ত্তিৃনত্ত িো  োিনসক অনিরতো নি়েন্ত্রশ্বণ আিো  োশ্বিই  োিনসক স্বোিয রক্ষো 
করো। ধযোি ও প্রণো়েোশ্ব র  োধযশ্ব   ি র্োত হ়ে, রু্শ্ব র গুণ োি িোশ্বড় এিং নিষণ্ণতো অশ্বিকটোই কশ্ব   ো়ে। 
র্োরীনরক স্বোিয ও য োগ- 
 

য োগ যকি  আধযোনত্মক চ্চ্শো ি়ে, এনট আধুনিক নচ্নকৎসোর্োশ্বেরও একনট স্বীকৃত সহো়েক। নি়েন ত য োগোভযোস 
উচ্চরিচ্োপ, ডো়েোশ্বিনটস, িূ তো ও হৃদশ্বরোগ নি়েন্ত্রশ্বণ সহো়েক। উপনিষদী়ে দৃনষ্টশ্বকোণ যর্শ্বকও যদহশ্বক  নন্দর 
ি ো হশ্ব়েশ্বে—शरीरमादं्य खलु धमयसाधिम्।12 অর্শোৎ যদহ রক্ষোই ধ শচ্চ্শোর প্রর্  র্তশ। তোই র্োরীনরক সুিতোর জিয 
য োশ্বগর চ্চ্শো আধুনিক নিশ্বে এক অপনরহো শ অিুর্ী ি। 
 

য োগ ও নিনতকতো- 
 

স োশ্বজ সনহংসতো, অসনহষু্ণতো, দুিশীনত ও যভোগিোদ িৃনদ্ধ পোশ্বে। য োশ্বগর প্রর্  ধোপ    ও নি়ে  এই স সযোর 
স োধোি যদ়ে। অনহংসো, সতয, অশ্বে়ে, যর্ৌচ্, সশ্বতোষ প্রভৃনত  ূ যশ্বিোধ  োিুষশ্বক নিনতক ও সৎ জীিি োপি 
যর্খো়ে। এগুন  আজশ্বকর স োশ্বজ র্োনত ও যসৌহোদশয প্রনতিোর জিয অপনরহো শ। 
 

নিেজিীি প্রোসনিকতো- 
 

য োগ যকি  ভোরশ্বতর সীন ত ঐনতহয ি়ে; এনট আজ একনট নিেজিীি আশ্বন্দো ি। জোনতসংর্ ২০১৪ সোশ্ব  ২১ 
জুি-যক আতজশোনতক য োগ নদিস যর্োষণো কশ্বরশ্বে। নিেিযোপী যকোনট যকোনট  োিুষ য োগচ্চ্শোর  োধযশ্ব  র্োরীনরক 
ও  োিনসক র্োনত খুাঁশ্বজ পোশ্বেি। এনট প্র োণ কশ্বর য  য োগ যকি  ভোরতী়ে ঐনতহয ি়ে, িরং  োিিজোনতর 
সোিশজিীি সম্পদ। 
 

পনরশ্বির্ ও য োগ 
 

আধুনিক  ুশ্বগর অিযত  িড় সংকট হশ্ব ো পনরশ্বির্দূষণ ও জ িো়ুে পনরিতশি। য োগ  োিুষশ্বক প্রকৃনতর সশ্বি 
সিনতপূণশ জীিি োপি যর্খো়ে। ঈশ্বর্োপনিষদ্ ি শ্বে—ईशावास्यश्चमदं सवं यन्द्रिञ्च जगत्यां जगि्।13  অর্শোৎ— স গ্র 
জগৎ ঈের ়ে; তোই প্রকৃনতশ্বক যর্োষণ ি়ে, িরং সম্মোশ্বির সশ্বি িযিহোর করশ্বত হশ্বি। 
 

ক শশ্বক্ষশ্বে য োশ্বগর প্রশ্ব়েোগ 
 

কশ্বপশোশ্বরট জগশ্বত ক শীরো চ্র  চ্োপ ও প্রনতশ্ব োনগতোর  শ্বধয কোজ কশ্বরি। গীতোর নর্ক্ষো योगः  कमयसु कौशलम्। 
এই স সযোর স োধোি যদ়ে। ক শশ্বক্ষশ্বে  শ্বিোশ্ব োগ, দক্ষতো ও সৃজির্ী তো িোড়োশ্বত য োগ এক কো শকর উপো়ে। 
আধুনিক যকোম্পোনিগুন ও এখি ক শীশ্বদর জিয য োগ ও ধযোশ্বির ক শর্ো ো আশ্ব়েোজি করশ্বে। এভোশ্বি যদখো  ো়ে, 
য োগ যকি  আধযোনত্মক  ুনির উপো়ে ি়ে, িরং এনট র্োরীনরক স্বোিয,  োিনসক প্রর্োনত, নিনতক রৃ্ঙ্খ ো ও 
সো োনজক সম্প্রীনত িজো়ে রোখোর একনট পূণশোি জীিিদর্শি। তোই আধুনিক নিশ্বের িোিো স সযোর কো শকর 
স োধোি য োগদর্শশ্বির  শ্বধযই নিনহত। 
 
 
 

 
12 কু োরসম্ভি ৫/৩৩ 
13 ঈশ্বর্োপনিষদ্ ১ 
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উপসংহোর: 
 

য োগদর্শি যকি  প্রোচ্ীি ভোরতী়ে ঐনতহয ি়ে; এনট আধুনিক নিশ্বের  োিনসক, র্োরীনরক ও আধযোনত্মক স সযোর 
স োধোশ্বির পর্। উপনিষদ্, পতঞ্জন শ্ব োগসূে ও গীতোর নর্ক্ষো আজশ্বকর  োিুষশ্বক পুিরো়ে ভোরসো য ও র্োনতর 
পশ্বর্ নফনরশ্ব়ে আিশ্বত পোশ্বর। য োগদর্শশ্বির উশ্বের্য যকি  িযনিগত  ুনি ি়ে, িরং একনট সো োনজক, নিনতক 
ও নিেজিীি ক যোশ্বণর পর্ নিশ্বদশর্ করো।  োিুশ্বষর য ৌন ক স সযো— অনির  ি, অর্োত স োজ, যভোগিোদী 
প্রিণতো—শ্বকোশ্বিো  ুশ্বগই পনরিনতশত হ়েনি। আধুনিক স োশ্বজ নভন্ন  োেো়ে এগুন  িতুি রূশ্বপ প্রকোর্ পোশ্বে। 
য োগ আ োশ্বদর যর্খো়ে— 

• অতশ্বরর র্োনত েোড়ো িোনহযক স ৃনদ্ধ অর্শহীি। 
• প্রকৃনতর সশ্বি ভোরসো য িো রোখশ্ব  সভযতো নটশ্বক র্োকশ্বত পোরশ্বি িো। 
• আত্মসং   েোড়ো সনতযকোশ্বরর স্বোধীিতো অজশি সম্ভি ি়ে। 

 

নিেো়েশ্বির  ুশ্বগ  খি সংসৃ্কনত, ধ শ ও জোনতর যভদোশ্বভদ তীব্র হশ্বে, তখি য োশ্বগর নর্ক্ষো  োিুষশ্বক এক 
সোিশজিীি িন্ধশ্বি আিদ্ধ করশ্বত পোশ্বর। উপনিষদ িশ্ব শ্বে—सवं खन्द्रिदं ब्रह्म। অর্শোৎ— স গ্র জগৎ ব্রহ্ম ়ে। এই 
দর্শি  োিুষশ্বক নিশ্বভদ ি়ে, িরং ঐশ্বকযর পশ্বর্ পনরচ্োন ত কশ্বর। আধুনিক কোশ্ব  জোনতসংর্ কতৃশক আতজশোনতক 
য োগ নদিস স্বীকৃত হও়েো প্র োণ কশ্বর য  য োগ এখি যকি  ভোরতী়ে ি়ে, িরং নিে োিিতোর অনভন্ন ঐনতহয। 
র্োরীনরক সুিতো,  োিনসক প্রর্োনত, নিনতক সং   এিং পনরশ্বির্-সশ্বচ্তিতোর যক্ষশ্বে য োগ এক অপনরহো শ 
পর্প্রদর্শক। অতএি ি ো  ো়ে— য োগদর্শি আজও নচ্রপ্রোসনিক। এনট যকি  প্রোচ্ীি সোধিোর অিশ্বর্ষ ি়ে, 
িরং আধুনিক নিশ্বের  োিনসক, সো োনজক ও আধযোনত্মক স সযোর কো শকর স োধোি। 
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