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মন োন োগ: মন র সোনে য োগ-বিন োগ 
*Subhas Modak  

 

সোরোাংশ 
য  যেোন ো সোধ োর মুখ্য উনেশয হল জড়নের যেনে সম্বন্ধ বিনেদ েরো। আধযোবিে যেত োর উনেনে য োগ এে বিনশে সোধ ো। আর 

যসই সোধ ো  ম -ইবি  ও প্রোণনে এে সূনে ব ন  আসো  য  য োনগর প্রোেবমে আিবশযেতো-এম টো িলনল অতুযবি হ   ো। এখ্  ঐ বত বট 
বিে নে এে সূনে ব ন  আসো য  যসতুবটর মোধযনম সম্ভি হ  তো হল য োগ। য োনগর আনলোে ো আজনের যেনে   , তো িহু প্রোেী  েোল যেনে 
আনলোবেত হন  আসনে। শ্রী গীতোনত প্রবতবট অধযোন  য োগ শব্দবট িহুিোর িযিহৃত হন নে। এে এেবট য োগ এে এেবট যসতুর  যো । প্রেৃতপনে 
এই য োগ হল- জীিোিোর সোনে পরমোিোর ঐেয সোধন র। 

বেন্তু িততমোন  বিবিন্ন আনলোে োর প্রসনে য োনগর আনলোে োনে ব ন  আসো  ো । িগিতগীতোর েষ্ঠ অধ্যোয়ে (ধযো  য োগ) ৩৪ নম্বর সূযে 
অর্জ ুযনর মত মহোন ব্যক্তিত্ব অকপযে স্বীকোর কযরযেন য , মনযক ক্তন়েন্ত্রণ করো খজব্ই কক্তিন।  

েঞ্চলাং বহ ম ঃ েৃষ্ণ প্রমোবধ িলিেৃঢ়ম। 
      তসযোহাং ব গ্রহাং মন য িোন োবরি সুদুষ্করম।। ৬/৩৪।। 

অেতোৎ যহ েৃষ্ণ! ম  অতযন্ত েঞ্চল, শরীর ও ইবি োব  বিনেপ উৎপোদে,  দুদতম ী  এিাং অতযন্ত িলিো , তোই তোনে ব  ন্ত্রণ েরো, 
িো ুনে িশীিূত েরোর যেনেও অবধেতর েবি  িনল মন  েবর। অজুত  এম  এেজ  মহো  য োদ্ধো বেনল  য , বতব  মন  েনরবেনল  তোর েোনে 
অস্ত্র দ্বোরো িো ুনে ব  ন্ত্রণ েরো সম্ভি হনত পোনর বেন্তু ম নে দম  েরোর যেো  আশোই বতব  অ ুিি েনর ব । পঞ্চ েনমতবি  এিাং পঞ্চ 
জ্ঞোন বি -এই দশবট ইবি  েোড়োও এেোদশ ইবি  হল ম । ম  অতীবি । মন র সোহো য িযবতনরনে ঐ দশবট ইবি  তোর স্ব স্ব েমত সম্পোবদত 
েরনত পোনর  ো। 
আধুব েেোনল আমরো িযিহোবরেিোনি যদখ্নত পোই মো ুনের মো বসেিোনি েোপগ্রস্থ অিস্থো, বিশ্বস্ততোর অিোি, দৃঢ়তোর অিোি ইতযোবদ সিই 
অব  বন্ত্রত মন র জ যই হন  েোনে।  তোই গীতোযত ব্লো হয়েযে- “ব ব  তোর ম নে জ  েনরনে , তোাঁর ম  তোাঁর পরম িনু্ধ, বেন্তু ব ব  তো েরনত 
অেম, তোর ম ই তোর পরম শত্রু”। এই অব  বন্ত্রত ম নে ব  বন্ত্রত েরোর উপো  বহনসনি রোজন োগ, অষ্টোে য োগ ইতযোবদ  ো ো প্রসে আমোর 
প্রিনন্ধ যদখ্োন ো হনি। তোই প্রিনন্ধর  োম মন োন োগ: মন র সোনে য োগ বিন োগ। অেতোৎ িততমোন  য  যেো  বিেন  মন োন োনগর িড্ড অিোি। যসই 
মন োন োগ অেতোৎ মন র সনে বেনসর য োগ ? যসই য োগ হনল বে হনি ? বিন োগ হনল বে হনি ? যসই ব ন ই আবম আমোর প্রিনন্ধ আনলোে ো 
েরি। 
 
মূল শব্দ : মন োন োগ, বেত্তিৃবত্ত, প্রতযোহোর, অষ্টোেন োগ, বেত্তিূবম। 
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িূবমেো 

য নেোন ো েনমতর জ য প্রন োজ  

মন োন োগ। মন োন োগ েোড়ো যেো  

েোনজ িোনলো েরো সম্ভি   । আমরো 

যেোট যেনে শুন  আসবে মন োন োগ 

বদন  পড়োনশো ো েরো উবেত। ব্তুমোযন 

মযনোয োগ শব্দক্তে ব্হুল মোেো়ে 

আযলোক্তিত। ক্তব্জ্ঞোযনর অগ্রগক্ততযত 

অসোধ্য সোধ্ন ক্তনতয নতজ ন ক্তব্প্লব্ ও 

আক্তব্ষ্কোর ঘযে িযলযে ব্যে ক্তকন্তু 

ব্তুমোন সোমোক্তর্কতোর সমন  মযনোয োগ 

ক্তব্য়েোগ ক্তনয়ে সব্োর উক্তিগ্নতো যিনড় 

যগযে হোর্োর গুযন। মযনোয োগ ব্লযত 

কী যব্োঝো়ে তো ব্লযত যগযল নোনো 

প্রসযে এযস পয়ে। মযনোক্তব্দরো 

মযনোয োগ ক্তনয়ে প্রিজ র আযলোিনো 

কযরযেন। যসখোন যেযক  ক্তদ ব্লো হ়ে 

মযনোয োগ ক্তক, তোহযল ব্লো  ো়ে- 

মযনোয োগ হল সোধ্োরণত একক্তে 

মোনক্তসক প্রক্তি়েো,  ো অযনকগুক্তল 

ক্তব্ষয়ের মধ্য যেযক একক্তে ক্তনক্তদষু্ট 

ক্তব্ষয়ের মযধ্য আমোযদর যিতনোযক 

যকন্দ্রীিূত করোযে যিোঝো ।  

মযনোক্তব্দযদর মযত মযনোয োগ 

আযলোিনো করো আমোর উযেশয ন়ে, 

আক্তম মূলত দশুযনর পক্তরযপ্রক্তিযত 

মযনোয োগ ক্তনয়ে আযলোিনো করব্। 

িোে,পোব ,পোদ,পো ু এিাং উপস্থ এগুবল 

হল পঞ্চ েনমতবি , এনদর সোহোন য 

জীি জোগবতে েো তসমূহ সম্পোদ  

েনর। েেু, েণত,  োবসেো, বজহ্বো এিাং 

েে এগুবল হল পঞ্চ জ্ঞোন বি , এনদর 

সোহোন য জীি রূপ, রস, গন্ধ, স্পশত 

এিাং শব্দনে অ ুিূত কযর। ঐ দশবট 

েোড়োও আরও একক্তে ইক্তন্দ্র়ে আযে তো 

হল ম । মন র সোহো য েোড়ো ঐ দশবট 

ইবি  েো তসম্পোদ  েরনত পোনর  ো। 

তোই য োগশোনস্ত্র িলো হন নে 

"ইবি োণোাং মন ো োেঃ" অেতোৎ ইবি  

সমূনহর রোজো ম  আিোর "মন ো োেস্ত 

মোরুত" অেতোৎ মন র রোজো মরুত িো 

িো ু। আমোনদর প্রোনণর অবস্তে শ্বোস-

প্রশ্বোনসর দ্বোরো ব রুবপত হ । তোই 
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িো ুনেই প্রোণ িলো হ়ে। যসই র্নয প্রোণ 

ব্ো ব্ো়েজযক ক্তন়েক্তন্ত্রত করোই হল 

প্রোণো়েোম। সজতরোাং মন-ইক্তন্দ্র়ে ও 

প্রোণযক ব্যশ রোখোই হল য োযগর 

প্রোেক্তমক আব্ক্তশযকতো। যকোন এক 

ক্তব্যশষ ক্তিন্তো়ে ক্তনমগ্ন েোকোকোলীন যকোন 

ব্যক্তির সোমযন অপর ব্যক্তিরো  ক্তদ 

ব্োকযলোপ কযরন তোহযল ওই ক্তিন্তোমগ্ন 

িযবি তো শুনযত পোন নো অেব্ো প্রগোঢ় 

ক্তিন্তো়ে মগ্ন যকোন ব্যক্তিযক ডোকযলও 

সো়েো পোও়েো  ো়ে নো। পনর েমে 

িোেনল ওই িযবিনে  খ্  ওই বিেন  

যেো  প্রশ্ন েরো হ  তখ্  বতব  িনল  

বতব  যতো বেেুই শু নত পো ব ।  বদ 

দোবি েরো হ  য  ওই িযবির শু নত 

 ো পোও োর েোরণ বে, তোর উত্তনর িলো 

 ো , যেো  বিেন  গিীরিোনি বেন্তোমগ্ন 

েোেোেোনল শ্রিনণবিন র সবহত মন র 

সোমব ে বিন োগ ঘটোর জ যই বতব  

শু নত পো ব । ইবিন র সনে মন র 

এই রূপ য োগ এিাং বিন োনগর অিস্থোবট 

আমোনদর প্রনতযনের েোনে স্বতঃবসদ্ধ। 

সুতরোাং মন র গবত, প্রেৃবত সম্পনেত 

জো োটো খু্িই গুরুেপূণত  োনত েনর 

বেিোনি ম  েোজ কযর, তোর আিরণ 

এব্াং ক্তন়েন্ত্রণ করোর পদ্ধক্তত যর্যন তোর 

 েোেু উপয োগ করো  ো়ে।  

আনলোে োর সুবিধোনেত আমোর 

প্রিন্ধবটনে বত বট অাংনশ িোগ েরো 

হন নে। প্রেম অাংনশ য োগ শব্দবটর অেত 

বিনেেণ েরো হনি। বদ্বতী  অাংনশ ম -

ইবি , প্রোণ ও বেত্তিৃবত্ত ব ন  আনলোে ো 

েরো হনি। তৃতী  অাংনশ তেো যশে 

অাংনশ মনযক ক্তকভোযব্ ক্তন়েন্ত্রণ েনর 

য োযগর অনজকূল অব্স্থো়ে ক্তনয়ে  োও়েো 

 ো়ে তো ক্তনয়ে আযলোিনো করো হযব্। 

প্রেম অাংশ 

আমরো  বদ এে ঘবট দুগ্ধ 

সোগনরর জনল যেনল বদই তোহনল 

যদখ্নত পোনিো যসই দুগ্ধ তোর রূপ ও 

গুণ সিই সোগনরর মোনঝ হোবরন  

যেনলনে। দুনগ্ধর সত্তো সোগনরর সত্তোর 

সোনে এে হন  যগনে। বিে 
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অ ুরূপিোনি এই জগনতর সৃবষ্টেততো 

যপ্রমম  ও েলযোণম  পরমোিোরূপ 

ঈশ্বনরর ব েট জীিোিোনে যপৌঁেোন ো িো 

ইশ্বর সোরুপয লোি েরোর জ য িোরতী  

দশতন   ো ো  মোনগতর হবদস পোও ো 

 ো । যসই সমস্ত মোনগতর মনধয য োগ হল 

এেবট অ যতম মোগত িো পে। গীতোর 

আিোনরোক্তে অধ্যোয়ের প্রক্ততক্তেরই 

নোমকরণ করো হয়েযে য োগ শব্দক্তের 

ব্যব্হোর েনর। য ম - রোজন োগ, 

জ্ঞো ন োগ, ভক্তিয োগ ইতযোক্তদ। এইভোযব্ 

য োগ শযব্দর পজনরোবৃ্ক্তি কযর  োও়েোর 

অেু ক্তক ? এর উির হল গীতোর ব্োণী 

পরম পজরুষোেু যমোিলোযভর পে 

যদখো়ে। অবিদযোর হোত যেযক 

পক্তরেোযণর উপো়ে ক্তনযদুশ কযর। 

আিজ্ঞো  লোভ-পূব্ুক যমোিলোযভর ব্ো 

পরম সতয-স্বরূপযক র্োনোর ক্তব্ক্তভন্ন মোগত 

ব্ো উপো়ে যিোঝোনত য োগ শব্দবট িোরিোর 

িযিহোর করো হয়েযে। এে এেবট য োগ 

য   এে এেবট যসতু, য  যসতুর 

একক্তদযক রন নে জীিোিো এব্াং 

অপরক্তদযক রয়েযে পরমোত্মো। তোই 

য োগ হল র্ীব্োত্মোর সোযে পরমোত্মোর 

ঐযকযর ক্তমলন। তোই য োযগশ্বর 

 োজ্ঞিল্ক্য ব্যলন- “সাংন োনগো য োগ 

ইতুনিো র্ীব্োত্মপরমোিন ো” অেতোৎ 

জীিোিোর সোযে পরমোত্মোর সাংয োগ 

সোধ্নই য োগ। বেন্তু য োগ িলনত 

শুধুমোে জীিোিোর সোনে পরমোিোর 

বমল নেই যিোঝো   ো। মোেো  রোখ্নত 

হযব্ য োগ হল একক্তে পে ব্ো সোধ্ন  োর 

মোধ্যযম আমরো ওই ঐযকয যপৌঁেোযত 

পোক্তর। এখ্  প্রশ্ন হল পেবট যেম ? 

তদুত্তনর গীতোর বদ্বতী  অধযোন র 

পঞ্চোশ  ম্বর সূনে িলো হন নে “য োগঃ 

েমতসু যেৌশলম”। (২/৫০) অেতোৎ 

েমতনেৌশনলর  োমই হল য োগ। 

িবহজতগনতর েমতনেৌশল য ম  য োগ 

যতমব  অন্তর জগনতর েমতনেৌশলও 

য োগ। এখ্  প্রশ্ন হল েমতনেৌশল বে ? 

তদুত্তনর গীতোর বদ্বতী  অধযোন র ৪৮ 

 ম্বর সূনে িলো হন নে- “সমোং য োগ 

উেযনত”। (২/৪৮) অেতোৎ ‘সমে 
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িুবদ্ধরূপ’ য োনগই হল েমতনেৌশল। 

আর এই েমতেুশলতো বশেণী । এই 

েুশলতো আর  োই যহোে য োগ েোড়ো 

যশখ্ো সম্ভি   । 

এরপর আবস মহবেত পতঞ্জল তোর 

য োগ সূযের প্রেম পোদ তেো 

সমোক্তধ্পোযদর ক্তিতী়ে সূযে য োযগর 

লিণ ক্তদযত ক্তগয়ে ব্যলযেন- 

“য োগবিত্তিৃবত্ত ব নরোধঃ”। (সমোক্তধ্ 

পোদ, ২) অেুোৎ ক্তিিযক ক্তব্ক্তভন্ন প্রকোর 

বৃ্ক্তি অেুোৎ আকোর ব্ো পক্তরণোম গ্রহণ 

করযত নো যদও়েোই য োগ। এখন মহক্তষু 

পোতঞ্জল প্রদক্তশুত য োযগর লিযণ ‘ক্তিি’ 

এব্াং ‘বৃ্ক্তি’ এই দজ ক্তে ক্তব্ষ়ে নো র্োনযল 

য োগ শযব্দর অেু যিোধগময হনি  ো। 

বেত্ত এিাং িৃবত্ত ব ন  বদ্বতী  অাংনশ 

আনলোে ো েরো হল। 

বদ্বতী  অাংশ 

পঞ্চ েনমতবিন র সোহোন য জীি 

জোগবতে েো তসমূহ সম্পোদ  েনর 

এিাং পঞ্চ েনমতবিন র দ্বোরো জীি 

রূপ,রস, গন্ধ, স্পশত ও শব্দনে অ ুিূত 

েনর। উি দশবট ইবি  েোড়োও অন্তঃ 

ইবি   োনম আনরেবট ইবি  আনে, তো 

হল ম । আমোনদর িলো ও যদখ্ো 

 েোক্রনম িোে ও েেু ইবিন র েো ত। 

বেন্তু অন ে সম  যদখ্ো  ো , মুনখ্ বেেু 

 ো িনলও মন  মন  অন ে বেেু িনল 

যেবল, যেোখ্ বদন   ো যদখ্নলও েল্প ো  

অন ে বেেু যদবখ্। এইরূপ েো ত দুবটর 

যেনেও মন র সাংন োগ সম্পোবদত হ । 

ম নে আমরো অণু পদোেত িনল জোব  

েোরণ ম  এক কোযল দজ ক্তে ক্তব্ষয়ে 

ম ঃসাংন োগ করযত পোযর নো। ক্তকন্তু 

আত্মো হল ব্যোপকশীল, তোই আত্মোর 

সোযে মযনর সাংয োগ সোক্তধ্ত হযল মন 

যকউ ব্যোপকশীল ব্লযত হ়ে।  

যেো  এেবট  বিেন  

ম ঃসাংন োগ েনর েোজ েরবে, সহসো 

ম  েনল যগল দূর যদনশ প্রিোসী 

আিী -স্বজন র েোনে, তোনদর েেো 

মন  উবদত হল। ম   খ্  দূর যদনশ 

যগল তখ্  য  বিেন  মন োন োগ বেল 
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যসখ্ো  যেনে ম  সনর বগন বেল। তোই 

সি বিেন  এিাং সিতেই মন র গক্তত। 

ম  তোই িযোপে। ক্তকন্তু এককোযল দুবট 

বিেন  মন  জি হযত পোযর নো। তোই 

মন অণু। আমোনদর ম  এতই গবতশীল 

য  আবম  বদ পুরুবল ো যেনে হোওড়ো 

 ো  তোহনল হোওড়োনত আনগই যপৌঁনে 

 ো  ম  তোরপর মন র সোনে সোনে 

যদহখ্োব  য নত েোনে। মন র এই 

গবতশীল ও েঞ্চলতো রূপ প্রেৃবতনে 

যেি েনর শ্রী গীতোনত অজুতন র মনতো 

মহো  িযবিে িনলনে -  

     েঞ্চলাং বহ ম  েৃষ্ণ প্রমোবধ 

িলিেৃঢ়ম 

     তসযোহাং ব গ্রহাং মন য িোন োবরি 

সুদুষ্করম।।৬/৩৪।। 

অেতোৎ ম  অবত েঞ্চল দুদতম ী  এিাং 

অতযন্ত িলিো । তোই ম নে ব  ন্ত্রণ 

েরো, িো ুনে ব  ন্ত্রণ েরো যেনেও 

অবধেতর েবি  িনল মন  েরো 

হন নে। আিোর য োগ শোনস্ত্র িলো হ  

“ইবি োণোাং মন ো োেঃ মন ো োেস্ত 

মোরুতঃ”। ইক্তন্দ্র়ে গযনর অধ্ীশ্বর মন 

এব্াং মযনর অধ্ীশ্বর ব্ো়েজ। 

আিোর জ্ঞো  লোনির জ য িো 

যেো  বেেুর অ ুিি বসবদ্ধ েরোর জ য 

প্রন োজ  আি ম ঃসাংন োগ। অেতোৎ 

বিে োবি োত জব ত যিদ োনে ম  

আরও অিযন্তনর িহ  েনর ব ি োিে 

রূপ িুবদ্ধর েোনে অপতণ েনর। তখ্  

িুবদ্ধ এেবট প্রবতবক্র ো ততবর েনর এিাং 

 েোেতিোনি ওই প্রবতবক্র োর সোনে 

এেবট অহাংিোিও ততবর েনর। আর 

এই বিে োবি োত যিদ ো (বক্র ো) এিাং 

িুবদ্ধর দ্বোরো ততবর প্রবতবক্র ো উি ই 

আিোর ব েট অবপতত হ । আিো তখ্  

বিে বটনে অমুে িস্তু রূনপ উপলবি 

েরনত পোনর। তোই যেো  বেেুর 

অ ুিি ক্তসক্তদ্ধর র্যনযও ইক্তন্দ্র়েগন, 

ব ি োিে িুবদ্ধ ও অহাংেোর বমবলত 

হনল তখ্  তোনে িনল অন্তঃেরণ। 

সুতরোাং বিেন র সবহত সম্পেত হও োর 

পর বেত্ত য  বিে োেোর প্রোপ্ত হ  তোর 
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যসই বিে োেোর প্রোবপ্ত হও োর  োম িৃবত্ত 

অেতোৎ যদহস্ত ইবি  ও িবহঃস্থ বিে  

এই দুইন র সম্বন্ধিশত মন র বিবিন্ন 

অিস্থো িো পবর োম ঘনট, যসই 

পবরণোমনেই য োগ দশতন  িৃবত্ত িলো 

হ ।  োনে আমরো জ্ঞো  িনল অবিবহত 

েনরবেলোম।  

অ যবদনে য োগ দশতন  ম  িো 

বেনত্তর অিস্থোনে িযোখ্যো েরোর জ য 

পোাঁেবট িূবম িো অিস্থোর উনেখ্ েরো 

হন নে। যসগুবল হল- বেপ্ত, মূঢ়, 

বিবেপ্ত, এেোগ্র ও ব রুদ্ধ। বেপ্ত 

অিস্থো  বেত্ত অবত েঞ্চল েোনে যেো  

বিেন  ম  িো বেত্ত বস্থর েোেনত পোনর 

 ো। বিে  যেনে বিে োন্তনর অ িরত 

ধোবিত হনত েোনে। মূঢ়ব্স্থো়ে ক্তিি 

েততিযোেততিয অগ্রোহয কযর কোম যিোধ্ 

ইতযোক্তদর ব্শীভূত হ়ে। অেুোৎ ব্লো 

ব্োহুলয এই অব্স্থো়ে মন ব্ো বেত্ত েোযক 

আলযসযর অধ্ী । বিবেপ্ত অিস্থো  বেত্ত 

েখ্ন ো বস্থর আিোর েখ্ন ো েঞ্চল,  ো 

বিবেপ্ত  োম যেনেই জো নত পোরো  ো । 

এেোগ্র অিস্থো  বেত্ত যেো  িোহয িস্তু 

অেিো আিযন্তরীণ িস্তুনে অিলম্ব  

েনর বস্থর ও অবিেবম্পতিোনি দীঘত 

সম  িততমো  েোনে। ব রুদ্ধ অিস্থো  

বেত্ত যেো  বেেুনে অিলম্ব  েনর  ো। 

বেত্ত িো ম  সমূ্পণতিোনি বিে  মুি হন  

 ো  অেতোৎ এখ্োন  বেনত্তর িৃবত্ত হ   ো। 

বেত্ত িৃবত্তর ল  ঘনট।  

তৃতী  অাংশ 

আমরো যদখ্নত যপলোম য োগ দশতন  ম  

িো বেনত্তর য  পোাঁেবট অিস্থোর েেো িলো 

হল যসই পোাঁেবটর মনধয এেোগ্র ও 

ব রুদ্ধ অিস্থোই যেিলমোে য োগ 

সোধ োর জ য অ ুেূল। িোবে অিস্থো 

গুনলো য োগ সোধ োর জ য অনজকূল 

ন়ে,যসগুক্তল য োগ সোধ্নোর প্রক্ততকূল 

অব্স্থো। েোরণ প্রবতেূল অিস্থো গুবলনত 

ম  েখ্ন ো েঞ্চল েখ্ন ো বস্থর িো 

েখ্ন ো আলসয প্রেৃবতর হন  েোনে। 

এখন উি অ ূকূল অব্স্থো়ে ক্তিিযক 

ক্তনয়ে  োও়েোর র্নয য োগ দশুযন অষ্টোে 
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য োযগর উযেখ করো হয়েযে। সোধ্ন 

পোযদর  

২৯ নম্বর সূযে অষ্টোে য োযগর 

অব্তোরণো করো হয়েযে- 

“ মব  মোস প্রোণো োমপ্রতযোহোরধোরণো

ধযো সমোধন োহষ্টোিেোব ”।(সোধ পোদ,২

৯) উি আটবট য োগোনের মনধয আবম 

‘প্রতযোহোর’ সোধ  বট যিবশ েনর 

আনলোে ো েরি। বেন্তু প্রতযোহোর 

সোধন  যপৌঁেোন োর জ য  ম, ব  ম, 

আস  ও প্রোণো োম এই িোরক্তে সোধ্ন 

একোন্তভোযব্ প্রয়েোর্নী়ে। তোই এগুক্তল 

ক্তনয়ে স্বল্পমোেো়ে আযলোিনো করলোম। 

য োগ শোনস্ত্র সোধ  পোনদর ৩০  ম্বর 

সূনে িলো হন নে- 

“অবহাংসোসতযোনস্ত ব্রহ্মে তোপবরগ্রহো মোঃ

”।(সোধ পোদ,৩০) অেতোৎ অবহাংসো, 

সতয, অনস্ত , ব্রহ্মে ত এিাং অপবরগ্রহ 

এই পোাঁেবট হল  ম। ব  ম হল সদোিোর 

অনজশীলন। সোধ্ন পোযদর ৩২ নম্বর 

সূযে ব্লো হয়েযে- 

“যশৌেসনন্তোেতপঃস্বোধযোন শ্বরপ্রব ধো ো

ব ”। (সোধ পোদ,৩২) অেতোৎ যশৌে, 

সনন্তোে, তপ, স্বোধযো  ও ঈশ্বরপ্রব ধো -

এই পোাঁেবট সোধ  হল ব  ম। ম নে 

এেোগ্র অিস্থো  ব ন  আসোর জ য 

প্রেমত শরীরনে সুস্থ রোখ্ো আিবশযে। 

আর তোর র্নয আসন য োগোযের 

প্রয়েোর্ন।  সোধ্ন পোযদর ৪৬ নম্বর 

সূযে ব্লো হয়েযে- “বস্থরসুখ্মোস ম্”। 

(সোধ পোদ, ৪৬) অেতোৎ বস্থর হন  সুনখ্ 

উপনিশ  েরোর  োনমই আস । 

প্রোণো োম হল শ্বোস-প্রশ্বোস রূপ িো ুর 

ব  ন্ত্রণ বক্র ো। প্রোণো োম অিযোনসর 

েনল বেত্ত বস্থর হ  এিাং যেো  যেো  

বিেন  মন োন োগ েরো অবত সহজ হ । 

তোই শ্বোস-প্রশ্বোনসর গবত ব  ন্ত্রণ অেতোৎ 

প্রোণো োম সোধ  দ্বোরো ম নে িহুলোাংনশ 

িশীিূত েরো  ো়ে। মন ক্তকেজেো ব্শীভূত 

হযল তযব্ই প্রতযোহোর সোধ্ন করো  ো়ে।  

এখ্  প্রতযোহোর িলনত েী 

যিোঝো  ? তদুত্তনর সোধ  পোনদর ৫৪ 

 ম্বর সূনে িলো হন নে- “স্ব বিে ো 
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সম্প্রন োনগো বেত্তসয স্বরুপো ুেোর, 

ইনিবি োণোাং প্রতযোহোরঃ”। 

(সোধ পোদ,৫৪) অেুোৎ িিজ , কণু, 

নোক্তসকো ইতযোক্তদ ইক্তন্দ্র়ে গুক্তলর য  স্ব স্ব 

গ্রোহয অনজভূযতর ক্তব্ষ়ে রূপ,শব্দ 

ইতযোক্তদর প্রক্তত ধ্োক্তব্ত হ়ে, 

ইক্তন্দ্র়েগুক্তলযক যসই সকল ব্োহয ক্তব্ষ়ে 

যেযক ক্তব্য়েোগ কযর ক্তিযির অনজগত 

করোই হল প্রতযোহোর। আযগই উযেখ 

করো হয়েযে, ইক্তন্দ্রয়ের সক্তহত মযনর 

সাংয োগ সোধ্ন হযল তযব্ই ইক্তন্দ্রয়ের 

কো ুকোক্তরতো শক্তি েোযক। এম  স্থনল 

প্রতযোহোর সোধ্যনর মোধ্যযম মনযকই সূ্থল 

ইক্তন্দ্র়ে যেযক ক্তব্ক্তিন্ন কযর রোখযত 

হযব্। আর এেোই হল অমনস্ক য োগ ব্ো 

মযনোয োগ। এেো করযত পোরযল যিোখ 

যমযল সব্ যদখযলও ক্তকেজই যদখো হ়ে 

নো, কোরণ মন যসখোযন েোযক 

অনজপক্তস্থত। আমরো প্রো়েই ব্যল েোক্তক 

ভোযলো কযর যদক্তখ নোই, ভোযলো কযর 

শুক্তন নোই ইতযোক্তদ। এখোযন ইক্তন্দ্র়ে ও 

ইক্তন্দ্রয়ের যভোগয অেুোৎ গ্রহক্ততব্য ব্স্তুযতো 

ক্তেল তেোক্তপ ভোযলো কযর নো যদখো, 

ভোযলো কযর নো যশোনো ইতযোক্তদর কোরণ 

ক্তক ? উত্তর হল ইবিন র ঐ সেল 

েোন তর সম  ম  পবরপূণতিোনি 

ইবিন র সবহত  ুি বেল  ো। 

েলস্বরূপ ইবি গুবল ওইসি গ্রবহতিয 

বিে গুবলনে  েো েিোনি অন্তঃেরনণ 

যপশ েরনত পোনরব ।  

এখন প্রশ্ন হল মনযক ইক্তন্দ্র়েগুক্তল 

যেযক প্রতযোহোর কযর রোখযব্ো যকোেো়ে 

? তদুত্তনর িলো  ো়ে অতীক্তন্দ্র়ে মন সূ্থল 

ইক্তন্দ্র়ে যেযক প্রতযোক্তহত হযল মযনর য  

অব্স্থো তোইযতো ক্তনরুদ্ধ ব্ো ক্তনক্তব্ুকোর 

অব্স্থো। ম  তখ্  ব বিতেোর হও ো , 

ব বিতেোর রূপ পরমোিো  সমোবহত হ । 

তোই প্রতযোহোর সোধন র েলস্বরূপ 

িযোখ্যো েরনত বগন  মহবেত পোতঞ্জল, 

সোধ  পোনদর ৫৫  ম্বর সূনে িনলনে - 

“ততঃ পরমো িশযনতবি োণোম”। 

(সোধ পোদ, ৫৫) অেতোৎ প্রতযোহোর 

সোধন  ইবি  সমূহ িশীিূত হ । 

প্রতযোহোর বিেন  গীতোর বদ্বতী  
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অধযোন র ৫৮  ম্বর সূনে খু্ি সুন্দর 

এেবট উপমো পোও ো  ো  যসখ্োন  িলো 

হন নে- েূমত অেতোৎ েেপ য ম  তোর 

অেসমূহ তোর েবি  আিরনণর মনধয 

সাংেুবেত েনর রোনখ্, যতমব  য  িযবি 

তোর ইবি গুবলনে ইবিন র বিে  

যেনে প্রতযোহোর েনর য   তোর যেত ো 

বেে  জ্ঞোন  প্রবতবষ্ঠত হ । তখ্  হোবস-

েোন্নো, সুখ্-দুঃখ্, মো -অপমো  বেেুই 

জীিনে বিেবলত েরনত পোনর  ো য । 

যেো  বিেন র প্রবত জীনির মন োন োগ 

িোনড়। জীি হন  ওনি এে বজনতবি  

পুরুে।  
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