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আত্মহত্যার প্রতত্ররারে অষ্টাঙ্গর াগ তিমর্শ  

* দীপঙ্কর বর্মন  

সারসংরেপ : 

 িত্শমান দৈনতিন জীিরন দিজ্ঞাতনক প্র ুতিতিৈযার অকল্পনীয় উন্নতত্র লরে ক্রমর্ মানুষ োতিত্ হরে িস্তু- জগরত্র 

তৈরক। িাতহযক জগরত্র তিষয় পরেতিরয়র দ্বারা জানা গগরলও অভ্যন্তরীন জগত্রক জানার একমাত্র সহায় মন। তকন্তু 

সময়াভ্ারি মানুষ আেযাতত্মক তিন্তা হরত্ ক্রমর্ সরর তগরয় েতিরকর তিষয় সুরে মত্ত। িাহয-অভ্যন্তরীন তিষরয়র সরঙ্গ 

দজতিক, মরনাবিজ্ঞাতনক, সামাতজক ও সাংসৃ্কতত্ক- একাতেক কাররি িযতির জীিরন নানাতিে সমসযার আগম ঘরে। ক্রমর্ 

এই সমসযাগুতল জতেল আকার োরি করর। িযতি আরিগ ত্াতিত্ হরয় ৈুুঃে, গিৈনা ও করষ্টর দ্বারা তিষণ্ণত্ার স্বীকার 

হয়। মানতসক ভ্ারি তিপ শস্ত মানুষ এগুতল হরত্ মুতির উপায় স্বরূপ আত্মহত্যা এোই একমাত্র পথ, এরূপ তির করর। 

িত্শমারন গগাো তিরে প্রতত্তনয়ত্ এরূপ অপমৃতু্য ঘরেই িরলরে। এেন প্রশ্ন হরলা গ , আত্মহত্যা প্রতত্ররারের উপায় তক? 

ভ্ারত্ীয় প্রািীন গ াগর্ারের মােযরম আত্মহত্যা হরত্ মুতির উপায় ররয়রে তক? ভ্ারত্ীয় ৈার্শতনক পরম্পরায় মহতষশ পত্ঞ্জতল 

প্রিীত্ গ াগসূত্র গ্ররে অষ্টাঙ্গর ারগর উরেে ররয়রে। মূলত্ অষ্টাঙ্গর ারগর সােরনর দ্বারা গমাে প্রাতি মূল লেয হরলও এই 

অষ্টাঙ্গর াগরক আেুতনক মরনাতিজ্ঞান মানুরষর র্ারীতরক, মানতসক ও আেযাতত্মক তিকারর্র উপায় তহসারি তিতিত্ করররে। 

আরলািয গরিষিা প্রিন্ধতেরত্ অষ্টাঙ্গর ারগর গমােসােনমাগশ আরৈৌ আত্মহত্যা হরত্ মুতির উপায় হরত্ পারর তক? এই 

তিষয়ক ৈার্শতনক ও মনস্তাতিক অনুসন্ধারন অষ্টাঙ্গর ারগর গ ৌতিকত্া ও প্রামাতিকত্া তনিশরয়র প্রয়াস করা হরয়রে। 

সূিক র্ব্দ : হত্ার্া, তিষণ্ণত্া, ত্রঙ্গ, িল, তত্রগুি, ষড়্-তরপু, অসংগতত্, Cortisol, Alpha Brain, PTSD, 

Schizophrenia Spectrum, অষ্টাঙ্গর াগ, কুণ্ডলীতন, দকিলয।  
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ভুরর্ো: 

         ভারতীয় ৈার্শতনক পরম্পরায় 

মীমাংসা, নযায় ও সৃ্মতত্ৈর্শনরক একরত্র ত্রয়ী 

ৈর্শন িলা হয়। এই তত্নতে ৈর্শনরক ৈুই 

ভ্ারগ ভ্াগ করা  ায়।  থা- পূিশ ও উত্তর 

মীমাংসা ৈর্শন, নযায় ও দিরর্তষক ৈর্শন এিং 

সাংেয ও পাত্ঞ্জল গ াগ ৈর্শন। ৈার্শতনক 

পরম্পরার তনতররে এই ষড়্-তিে আতস্তক 

ৈর্শরনর মরেয সাংেয ৈর্শন প্রািীনত্ম  া 

মহামুতন কতপল মহারাজ রতিত্ ও 

গ াগসূত্রকার হরলন মহতষশ পত্ঞ্জতল। সাংেয 

ও পাত্ঞ্জল ৈুতে হরলা গ াগৈর্শন। এই 

ৈৃতষ্টভ্তঙ্গর তনতররে এই র্ােৈুতেরক সমানত্ন্ত্র 

ৈর্শনও িলা হরয় থারক। মহতষশ কতপল পুরুষ 

ও প্রকৃতত্ ত্ত্ত্বাতৈর গমাে পেতিংর্তত্ ত্রত্ত্বর 

মােযরম তত্ন প্রকার ৈুুঃে তনিৃতত্তর উপারয়র 

কথা িরলরেন। তকন্তু গ াগসূত্রকার পত্ঞ্জতল 

গৈতেরয়রেন গ ,  শুেু ত্ত্ত্ব জ্ঞান দ্বারা গমারের 

প্রাতি সম্ভি নয়। ত্াই তত্তন সমাতে স্বরূপ 

আরলািনা ও ত্াাঁর িযিহাতরক উপায়সমূরহর 

িিশনাও করররেন। ভ্ারত্ীয় অনযানয ৈর্শন 

গ োরন দসদ্ধাতন্তক, তকন্তু গ াগৈর্শন 

তসদ্ধারন্তর সরঙ্গ সরঙ্গ িযিহাতরক তিজ্ঞানও। 

এই সমানত্াতন্ত্রক সাংেয ৈর্শরনর িযিহাতরক 

িূিান্ত প শারয় গপৌঁোরনার তিজ্ঞান এই 

গ াগসূত্র। এই ৈর্শরনর িযিহাতরক জ্ঞান 

জীিরনর ৈুুঃে হরত্ গমাে প্রাতির প শারয় 

জীিনরক গপৌঁরে তৈরত্ সেমত্া প্রৈান করর। 

আেুতনক সমাজ  ত্ই আেুতনক গথরক 

আেুতনকত্ার স্তরর ত্রাতিত্ হরয়রে, 

মরনাবিজ্ঞাতনক ৈৃতষ্টভ্তঙ্গরও পতরিত্শন 

ঘরেরে।  

Government of India, National Crime 

Bureau Record 2020 
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িত্শমারন আেুতনক িযিহাতরক িযতত্িযস্ত 

জীিরন জ্ঞারনর িিশার অিেরয়র সারথ সারথ 

ক্রমাগত্ জ্ঞারনর জগত্ হরত্ মানুষ আজ 

তিতেন্ন হরয় পরিরে। অবনতত্কত্া ও 

গনতত্িািক জীিন  াপরন মানুষ আজ তিতভ্ন্ন 

সমসযার সমু্মেীন। মানুষ মনস্তাতত্ত্বক 

সমসযািলীর িন্ধরন তিপ শস্ত। দৈতহক ও 

মানতসক সমসযার গমাকাতিলায় গগাো তিরে 

হত্ার্া ও তিষণ্ণত্ায় প্রতত্তনয়ত্ অসংেয 

মানুষ আত্মহত্যার মাগশ অিলম্বন কররে। 

জনসংেযার িৃতদ্ধর সারথ সারথ প শাি 

কমশসংিারনর অভ্াি, আতথশক অনেন এই 

হত্ার্া ও তিষণ্ণত্ার পথরক আররা সুগম 

করর তু্লরে। দৈনতিন জীিরন অিাতিত্ 

োৈযাভ্যাস ও র্ারীতরক িযায়ামাতৈর অভ্ারি 

র্ারীতরক ও মানতসকভ্ারি মানুষ আজ 

তিপ শস্ত। একাতেক সমসযার সমু্মেীন হরয় 

হত্ার্াগ্রি মানুষ সতিক পথ তহরসরি 

অিাতিত্ মৃতু্যরক িরি করর তনরে। 

নযার্নাল ক্রাইম গরকর্শস িুযররা (NCRB) 

তররপােশ অনু ায়ী ভ্ারত্িরষশর প্রায় ১৫৩,০৫২ 

 
1  "Chapter 2, Suicides in 

India" (PDF). Government of India. National 
Crime Records Bureau. 2020. 
p. 5. Archived (PDF) from the original on 
2022-07-24. Retrieved 24 July 2022. 

আত্মহত্যার তিিরি গরকর্শ করা হরয়রে।1 

পূিশিত্শী ২০১৯ সাল গথরক প্রায় ১০% িৃতদ্ধ 

ঘরেরে (১৩৯,১২৩)। ২০১৫ সারলর সরিশাচ্চ 

আত্মহত্যার হাররর র্ীষশিারন তত্নতে রাজয 

 থাক্ররম- পতণ্ডরিতর, তসতকম ও আিামান-

তনরকাির দ্বীপপুঞ্জ। সিশতনম্ন আত্মহত্যার হার 

তিহারর। ২০২০ সারল  র্ীষশ িারন  গ  তত্নতে 

রাজয ররয়রে ত্া  থাক্ররম- আিামান-

তনরকাির দ্বীপপুঞ্জ, তসতকম ও েতত্তর্গি। এই 

আত্মহত্যার তিষয়তে মরনাবিজ্ঞাতনক  া 

প্রািীনকারল ৈর্শনর্ারের একতে র্াো তেল।2 

গকান িযতির ইোকৃত্ ভ্ারি মৃতু্যিরি করাই 

আত্মহত্যা।3 এই মরনাবিজ্ঞাতনক তক্রয়াতে 

একাতেক তিষরয় সংঘতেত্ হরত্ পারর। 

গ মন- “Anxiety Disorder, 

Depressive Disorder, Bipolar and 

Related Disorder, Schizophrenia 

Spectrum, Trauma- and Stressor- 

Related Disorder, 

Neurodevelopment Disorder, 

Substance Related and Addictive, 

2 ভ্ারত্ীয় ৈর্শনর্াে কা ইতত্হাস, র্. ন. তক. গৈিরাজ. 
পৃুঃ- ১২. 
3 Stedman's Medical Dictionary (28th ed.). 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. 
2006. ISBN 978-0-7817- 3390-8 

https://ncrb.gov.in/sites/default/files/adsi2020_Chapter-2-Suicides.pdf
https://ncrb.gov.in/sites/default/files/adsi2020_Chapter-2-Suicides.pdf
https://en.m.wikipedia.org/wiki/Government_of_India
https://en.m.wikipedia.org/wiki/National_Crime_Records_Bureau
https://en.m.wikipedia.org/wiki/National_Crime_Records_Bureau
https://web.archive.org/web/20220724062213/https:/ncrb.gov.in/sites/default/files/adsi2020_Chapter-2-Suicides.pdf
https://archive.org/details/stedmansmedicald00sted_3
https://en.wikipedia.org/wiki/ISBN_(identifier)
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/978-0-7817-3390-8
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Feeding and Eating Disorder”4 

ইত্যাতৈ। এই অস্বাভ্াতিক আিরি, দৈতহক ও 

মানতসক অসংগতত্ আত্মহত্যাকারী িযতিরৈর 

র্রীরর গৈো  ায়।5 মরনাবিজ্ঞাতনক তিিুযতত্র 

িযিহাতরক তিষরয় আত্মহত্যাকারী িযতির 

মরন একাতেক ত্রঙ্গ ওরি। প্রতত্তে ত্রঙ্গই 

িযতিতেরক একাতেক কার শ তনর াগ করায়। 

গ াগসূত্রকার পত্ঞ্জতল এরৈর তিত্তভূ্তম 

িরলরেন। “অথ গ াগানুর্াসনম্”6 সূরত্রর 

গ াগভ্ারষয িলা হরয়রে- “তেিং মূঢ়ং 

তিতেিম্ একাগ্রং তনরুদ্ধতমতত্ তিত্তভূ্ময়ুঃ।” 

এই পাাঁি প্রকার তিত্তভূ্তমর মরেয তিত্ত 

স্বভ্ািত্ুঃ অতির, দের শযর ও েীর্তির অভ্াি 

তহংসাতৈর প্ররকারপ গ  তিত্ত পতরপূিশ ত্াই 

তেিভূ্তম। আত্মহত্যার পথগাতম িযতিরৈর 

মরেয থারক না গকানও সতিক ত্ত্ত্বতিন্তা 

(িুতদ্ধর) প্ররয়ারগর েমত্া  া মূঢ়ভূ্তমর 

আিদ্ধত্ার তিষয়। এরূপ একাতেক তিরত্তর 

দ্বরের সারথ িযতিগত্, সামাতজক, 

অথশবনতত্ক প্রতত্কূলত্ায় ক্রমর্ অসুেী, 

অতিরত্া ও অতৃ্তি মরনর অভ্যন্তরর গভ্ীর 

 
4 Psychology, NCERT Text book, p-69. 
5 Wang H, Naghavi M, Allen C, Barber RM, 
Bhutta ZA, Carter A, et al. (GBD 2015 

োরপর সরঙ্গ িযতির জীিন হরয় ওরি 

তিষাৈগ্রি ও গিৈনাৈায়ক  া মূলযহীন জীিন 

এরূপ সংরকত্ ক্রমাগত্ মতস্তরে গপ্ররি 

করর। তিেযাত্ মরনাতিজ্ঞাতন Carl Jung 

িরলরেন- How can I be substantial 
without casting a shadow? I must 
have a dark side too if I am to be 
whole; and by becoming conscious 
of my shadow I remember once 
more that I am a human being like 
any other, (Jung, 1933, p. 40). মহতষশ 
পত্ঞ্জতল তিষাৈগ্রি তিরত্তর একাতেক িৃতত্তর 

তনররাে ও গ ারগর দ্বারা মুতির পথ 

গৈতেরয়রেন-“র াগতিত্তিৃৃ্তত্ততনররােুঃ”7। 

কারি তিত্তিৃতত্তর তনররাে িা গ াগ সিশরেষ্ঠ 

মানতসক িল  ার অভ্ারি আত্মহত্যাকারীরৈর 

জীিন হাতন ঘরে। র্ারে িলা হরয়রে- “নাতস্ত 

সাংেযসমং জ্ঞানং নাতস্ত গ াগসমং িলম্” 

সাংরেযর তু্লয জ্ঞান নাই, গ ারগর তু্লয িল 

নাই। এেন প্রশ্ন হরলা গ , আত্মহত্যাকারীর 

এই িরলর প্ররয়াজন তক? আসরল 

Mortality and Causes of Death 
Collaborators) (October 2016).  

6 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সমাতেপাৈ- ১.১ 
7 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সমাতেপাৈ- ১.২ 
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আত্মহত্যাও একপ্রকাররর িৃতত্ত। এই 

িৃতত্তরগুতলর তনররােই মানতসক িল  া অভ্যাস 

ও দিরারজ্ঞর দ্বারা সম্ভি।8 এই িল এক 

অভ্ীষ্ঠ তিষরয় তিত্তরক একরকতিক করর, 

দে শযর্তির িৃতদ্ধঘোয়। তত্রগুিাতত্মক তিরত্ত রজ 

ও ত্মুঃ গুরির আতেকযির্ত্ তিরত্তর সারমযর 

িযঘাত্ ঘরে।  ার ফলস্বরূপ সামানয ও 

স্বাভ্াতিক অিিা হল এই তিত্তভূ্তম। মহতষশ 

পত্ঞ্জতল মরত্ “িৃত্তয়ুঃ পেত্ যুঃ 

তিষ্টাঽতিষ্টাুঃ”9- অথশাৎ পাাঁি প্রকাররর মরনর 

িৃতত্ত আিার তিষ্ট ও অতিষ্ট গভ্রৈ ৈুতে। 

জ্ঞানাত্মক পাাঁি প্রকাররর মরনর িৃতত্ত প্রমাি-

তিপ শয়-তিকল্প-তনদ্রা-সৃ্মতত্। তিপ শয় িৃতত্ত 

হরলা তমথযা জ্ঞান। অথশাৎ  া নয় এরূপ ভ্রান্ত 

জ্ঞান। ভ্রান্ত জ্ঞান হরলা িস্তুর অিস্তু, 

তনরাকাররর আকার, অৈৃর্য অিাতিত্ অতলক 

কল্পনা। এগুতলরক মরনাতিজ্ঞারনর ভ্াষায় 

‘Schizophrenia Spectrum Disorders’ 

িলা হয়। এই গরারগর কাররি মানুষ 

অিাতিত্ র্ব্দ প্রত্যেি (Auditory 

Hallucination) করর। তনরাকাররর আকার 

 
8 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সমাতেপাৈ- ১.১২ 
9 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সমাতেপাৈ- ১.৫ 
10  Daray F.M., Mann J.J., Sublette M.E. How 

lipids may affect risk for suicidal 

অথশাৎ ৈর্শনগত্ প্রত্যেি (Visual 

Hallucination) এর কাররি িহু মানুষ 

আরিগহীনত্ায় গভ্ারগ ও ক্রমর্ ইোর্তির 

হ্রাস ঘরে। পত্ঞ্জতল গ াগৈর্শরন অভ্যাস ও 

দিরারজ্ঞর দ্বারা িৃতত্তগুতল তনররাে করার কথা 

উরেে করররেন। অত্এি িৃতত্তগুতল হরলা 

সমগ্র মরনাগত্ িযাতের প্ররির্ পথ। এই 

প্ররির্ পথরক অভ্যাস ও দিরারজ্ঞর দ্বারা 

ৈীঘশতৈন অষ্টাঙ্গর াগানুষ্ঠারনর ফরল তিরত্তর 

একাগ্রত্া জন্মায়। 

          আত্মহত্যার একাতেক কারি : 
মরনাবিজ্ঞাতনক ৈৃতষ্টভ্তঙ্গরত্ আত্মহত্যার 
একাতেক কারি ররয়রে।  ার মরেয দজতিক 
(biological factors), মরনাবিজ্ঞাতনক 
(psychological factors) ত্থা আন্তুঃ 
িযতিগত্ িা সমাজ সংসৃ্কতত্মূলক কারি 
অনযত্ম।10 আত্মহত্যার পথগামী িযতির 
দজতিক কারি িযতির আিররনর সমস্ত 
অংর্রক প্রভ্াতিত্ করর। এই দজতিক 
কাররির একাতেক তিস্তাতরত্ রূপ ররয়রে। 

behavior. J. Psychiatr. Res. 2018;104:16–23. 
doi: 10.1016/j.jpsychires.2018.06.007. [PMC 
free article] [PubMed] [CrossRef] [Google 
Scholar] [Ref list] 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6102068/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6102068/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29920417
https://doi.org/10.1016%2Fj.jpsychires.2018.06.007
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=J.+Psychiatr.+Res.&title=How+lipids+may+affect+risk+for+suicidal+behavior&author=F.M.+Daray&author=J.J.+Mann&author=M.E.+Sublette&volume=104&publication_year=2018&pages=16-23&pmid=29920417&doi=10.1016/j.jpsychires.2018.06.007&
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িংর্গত্ ত্রুতেপূিশ তজন (Fault Genes)11, 
মানি র্রীররর অন্তেরা গ্রতের 
ভ্ারসামযহীনত্া ও অপুতষ্ট মানুরষর র্রীররর 
স্বাভ্াতিক িৃতদ্ধরক িযাহত্ করর। এই 
সমসযাগুতল পরিত্শী সমরয় িযাপক আকার 
োরি করর  া আত্মহত্যার ঝুাঁতকরক িাতিরয় 
গৈয়। দজি রাসায়তনক ও র্ারীরিৃত্তীয় তক্রয়া 
কলারপর িযাঘারত্র ফরল মরনাবিজ্ঞাতনক 
অসংগতত্র সরঙ্গ সরঙ্গ মানিরৈরহর একতে 
তনউররান হরত্ অনয তনউররারন সম্পকশ 
িাপরনর সমসযা সৃতষ্ট হয়। এোিাও 
(genetic factors) িংর্গত্ কাররি িযতির 
স্বাভ্াতিক সেমত্া সারথ সারথ গিৌতদ্ধক 
েমত্া তিষয়তেও জতিত্। অথশাৎ িযতির 
সমূ্পিশ তিকার্ লাভ্ অসমূ্পিশ থারক  া 
আত্মহত্যার পথরক প্রর্ি করর। এোিাও 
মরনাবিজ্ঞাতনক একাতেক অসংগতত্ গ মন- 
‘Anxiety, Specific Phobia, Panic 
Disorder’- ইত্যাতৈর ফরল িযতির মরন 
উরদ্বগ সৃতষ্ট করর। এই সমস্ত মানতসক 
িযাতেগুতলর মরেয সিরিরয় গিতর্ প্রভ্াি 
তিস্তার করর ‘তিষণ্ণত্া’ িা ‘Depression’। 
তিষণ্ণত্া িলরত্ িযািহাতরক দৈনতিন জীিরন 
গকান কারের মানুরষর অনুপতিতত্ িা িযতির 

 
11 The Neurobiological Basis of Sucide: 
Genetic factors and Suicidal Behavior- 
Clement C. Zai, Vincenzo de luca… 

তিরেরৈর পর মরনর পতরতিতত্রক গিাঝায়। 
এতে ৈীঘশিাতয় হরল িযতির মন গকানতকেুর 
আগ্রহ ও আনি হাতররয় গফরল। ক্রমাগত্ 
ওই িযতির তিষণ্ণত্ায় গৈরহর ওজন এর 
পতরিত্শন, ঘুরমর সমসযা, িাতন্ত, তিন্তরনর 
অেমত্া  া আত্মহত্যা ও মৃতু্যর গপ্রষিা 
জাগায়। আত্মহননকারী িযতি প্রিণ্ড 
আরিগির্ত্ ভ্ারিন গ - এই সমসযাগুতল 
হরত্ মুতির একমাত্র পথ আত্মহত্যা  া ত্ারক 
মুতি তৈরত্ সেম, ত্াই তির করর। এোিাও 
োৈযাভ্যাস ও তিতভ্ন্ন মাৈকদ্রিয গসিন 
আত্মহত্যার তিষয়তেরক িরাতিত্ করর। মৈ, 
গহররাইন ও গকারকন গসিন এরপর গাতি 
িালারনার ফরল অিাতিত্ মৃতু্য ঘরে। এরত্ 
থাকা ইথাইল অযালরকাহল ররি তমরর্  ায় 
এিং গকিীয় স্নায়ুত্রন্ত্র গপৌঁোয়  া স্নায়ুত্রন্ত্রর 
গতত্রক রুদ্ধ করর ক্রমর্ স্নায়ু গকাষগুতল 
তর্তথল হরয় পরি।  ার ফলস্বরূপ গকান 
তিষরয় সতিক তসদ্ধান্ত গ্রহরি িযতি অেম 
হয়। অ থা আরিগপ্রিি, তিৎকার গিাঁিারমতি 
ও আক্রমিাত্মক হরয় পরি।  া অিাতেত্ 
মৃতু্যরক স্বাগত্ জানায়। 
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উপতর উতেতেত্ একাতেক কাররি 
িযতির স্ব-ইোকৃত্ িা একাতেক 
মরনাবিজ্ঞাতনক িযাতের ফলস্বরূপ অকাল মৃতু্য 
ঘরে থারক। এই অিাতিত্ মৃতু্যরক সতিক 
জীিন াপন, োৈযাভ্যাস, র্রীরিিশা ও 
িযায়ামাতৈর দ্বারা তনয়ন্ত্রি করা  ায়। মহতষশ 
পত্ঞ্জতল ত্াাঁর গ াগসূরত্র অষ্টাঙ্গর ারগর কথা 
িরলরেন। আত্মহননকারী িযতির গ  দজতিক, 
মরনাবিজ্ঞাতনক, সামাতজক ও সাংসৃ্কতত্ক 
তিষয়গুতলর কাররি আত্মহত্যার পথগামী হয়, 
এই অষ্টাঙ্গর ারগর দ্বারা ত্ার তনয়ন্ত্রি করা 
সম্ভি। অত্এি আত্মহত্যা একাতেক কাররি 
ঘেরলও এই সকল কাররির একতে 
মূলকারি হরলা তিরত্তর মতলনত্া। এই 
মতলনত্া ৈুর হরলই িযতির মরন জ্ঞারনর 
উৈয় ঘরে। এর জনয প্ররয়াজন গ াগানুর্ীলন 
অথশাৎ আে প্রকার গ াগারঙ্গর অনুর্ীলন। 
মহতষশ পত্ঞ্জতল গ াগসূরত্র গ াগারঙ্গর নাম 
উরেে করর িরলরেন-“ ম-তনয়মাসন-
প্রািা াম-প্রত্যাহার-োরিা-েযান 
সমােরয়ারঽষ্টািঙ্গাতন।”12 তনরম্ন এই 
অষ্টাঙ্গর ারগর অনুর্ীলরনর দ্বারা আত্মহত্যার 
প্রতত্ররাে এর উপায় িিশনা করা হল। 

(১)  ম : “অতহংসাসত্যারস্তয়ব্রহ্মি শাপতরগ্রহা 
 মাুঃ”। অথশাৎ অতহংসা, সত্য, অরস্তয়, ব্রহ্মি শ 

 
12 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সােনপাৈ- ২.২৯ 

ও অপতরগ্রহ- এই পাাঁিতে সােনরক একসরঙ্গ 
‘ ম’ িলা হয়। র্ারে ররয়রে “মা তহংসযাৎ 
সিশভূ্ত্াতন” অথশাৎ গকান ভূ্রত্র প্রতত্ তহংসা 
না করা। তকন্তু আত্মহননকারী িযতি তনরজই 
তনরজর প্রতত্ তহংসাপরায়ি ও তনরজরক হনন 
করর। অরনক সময় থারক না অনয প্রাতির 
প্রতত্ অতহংসা  ারক মরনাতিজ্ঞারনর ভ্াষায় 
‘Conduct Disorder and Antisocial 
Behaviour’ িলা হয়। ‘Dissociative 
Disorder’- এর ফরল তিন্তা ও আরিরগর 
মরেয িযতি সংর াগ হাতররয় গফরল,  ার ফরল 
অিাস্তি তিষরয় সরত্যর তিপরীত্ জ্ঞান 
জন্মায়। অত্এি ‘ ম’ সােন এর মেযতৈরয় 
কায়মরনািারকয সত্যতনষ্ঠ, গিৌ শিৃতত্ত পতরত্যাগ 
করর, ব্রহ্মির শর দ্বারা সং রত্তিয় 
জীিন াপন আত্মহত্যার প্রতত্ররাে কররত্ 
সহায়ত্া করর। ‘তিষণ্ণত্া’ িা ‘Depressive 
disorder’ গরাতগরৈর গকান তিষরয় আগ্রহ-
আনরির হ্রাস, ৈুুঃে, গিৈনা- ইত্যাতৈ লেি 
ৈৃর্য হয়  া অপতরগ্ররহ িজশনীয়। গকান তকেু 
অপ্রাতির ৈুৃ্ুঃে, অ াতিত্ তিষরয়র আকাো, 
তহংসাতৈ হরত্ সং মাত্মক জীিন াপন 
আত্মহত্যার মানতসকত্ার প্রতত্ররাে করর। 

(২)তনয়ম: গ াগসূরত্র 
“রর্ৌিসরন্তাষত্পুঃস্বােযারয়েরপ্রতিোনাতন 
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তনয়মাুঃ”13 অথশাৎ গর্ৌি, সরন্তাষ, ত্পসযা, 
স্বােযায় ও ইের প্রতিোন- এই পাাঁিতেরক 
একরত্র ‘তনয়ম’ িলা হয়। ‘গর্ৌি’ িলরত্ 
প্রতত্তে িযতির িাহয ও অভ্যন্তররর তিরত্তর 
মতলনত্া ৈূতরকরিরক গিাঝায়। পতিত্র আহার 
গ্রহি, র্রীর পতরোর পতরেন্ন রাো তনয়তমত্ 
কত্শিয। পিা, ৈূগশন্ধ, মাৈকদ্রিয গসিরন 
অস্বাভ্াতিকরূরপ র্রীররর উরত্তজনার 
সৃতষ্টকরর  া ‘Substance Related and 
Addictive Disorders’- এর কারি  া 
আত্মহত্যা প্রিিত্ারক িাতিরয় গৈয়। গকান 
তিষরয় ‘সরন্তাষ’ িা সন্তুতষ্ট না থাকরল মরন 
অর্াতন্তর জন্ম গনয় কারি “ন জাতু্ কামুঃ 
কামানামুপরভ্ারগন র্ামযতত্। হতিষা 
কৃষ্ণিরত্মশি ভূ্  এিাতভ্িশেরত্।।”14 
গকিলমাত্র কাময তিষরয়র প্রতত্ ত্পুঃ িা 
ত্পসযার অপ্রাতি ৈূুঃরের কারি হয়  া 
‘Anxiety Disorder’- এর রূপ গনয়। 
ক্রমাগত্ স্বােযারয়র মােযরম সকল প্রকার 
করমশর ফল ইেরর অপশি করর তিরত্তর 
র্ান্তভ্াি িজায় রাো সম্ভি।  

 ম এিং তনয়ম প্রতত্তে িযতির স্ব-
অনুর্াসন মূলক গুিািলী। এইৈুতে িযতির 
জীিনোরনরক সতিক তৈর্া গৈোয় ও মনরক 

 
13 ত্রৈি- ২.৩২ 
14 মনুসংতহত্া- ২.৯৪ 

করর গত্ারল পতিত্র। আিার-আিরি এর 
পতরিত্শন ঘতেরয় আত্মউপলতির ফরল িযতি 
র্ারীতরক ও মানতসক ভ্ারসারমযর সমত্া 
আত্মহত্যার পথরক রুদ্ধ কররত্ সহায়ত্া 
করর। 

(৩) আসন : গ াগসূরত্র িলা হরয়রে- 
“তিরসুেমাসনম্” অথশাৎ তনিল ও সুোিহ 
(উপরির্ন) আসন। ‘Major Depressive’- 
মানতসক িযাতেরত্ আক্রান্ত িযতির মরেয গৈো 
 ায় গ  িাতন্তভ্াি, ঘুরমর সমসযা, গৈরহর 
ওজন হ্রাস, গকান তকেু তিন্তার অেমত্া, 
উৎকণ্ঠা ও মৃতু্য-আত্মহত্যার ইো। এই তিত্ত 
িােলয কাতর অতভ্ঘাত্ গুতল তনরর্ন আসন 
দ্বারা করা সম্ভি। কারি আসন অভ্যারস দে শয 
িৃতদ্ধ ও তিরত্ত তিরত্া আরস। গ াগসূরত্র িলা 
হরয়রে- “ত্রত্া দ্বোনতভ্ঘাত্ুঃ”।15 অথশাৎ 
র্ীত্-উষ্ণাতৈ তিষয় হরত্ অতেক আর গির্ 
আরস না। গীত্ায় িলা হরয়রে-  

“সমুঃ র্রত্রৌ ি তমরত্র ি ত্থা 
মানাপমানরয়াুঃ। 
 র্ীরত্াষ্ণসুেৈুুঃরেষু সমুঃ 
সঙ্গতিিতজশত্ুঃ।।”16 

(৪) প্রািায়াম  : “ত্তস্মন্ সতত্ 

োসপ্রোসরয়াগশতত্তিরেৈুঃ প্রািায়ামুঃ”- 

অথশাৎ আসন জয় হরল পর তনোস-প্রোস ও 

15 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, সােনপাৈ- ২.৪৮ 
16 গীত্া- ১২.১৮ 
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ত্ারৈর গতত্র গ  গরাে, ত্া হরলা প্রািায়াম। 

মানিরৈরহ প্রািায়ারমর ফরল ‘Panic 

Disorder’- এর সমসযা হরত্ মুতি পাওয়া 

সম্ভি। প্রািায়ারমর েীরগতম্ভর োসপ্রোরস 

মরনর তর্তথলত্া জন্মায়। োসনালী পতরশুতদ্ধর 

সরঙ্গ সরঙ্গ ফুসফুরসর গপতর্র কা শকাতরত্া 

িৃতদ্ধ ঘরে। ভ্রামতর প্রািায়ারম গুনগুন র্রব্দর 

দ্বারা সৃষ্ট কম্পন মানতসক িাপ, উরদ্বগ, 

উরত্তজনা ও রাগরক তনয়ন্ত্রি কররত্ সহায়ত্া 

করর। উজ্জয়ী প্রািায়াম গৈরহর অতিরজরনর 

মাত্রা িাতিরয় গৈয় ও র্ীত্তল প্রািায়ারম 

উচ্চরিিাপ তনয়ন্ত্ররি রারে।17 অপরতৈরক 

কপালভ্াতত্ প্রািায়াম পািনত্ন্ত্ররক র্তির্ালী 

করর।18 ভ্ারত্ীয় তিতকৎসা র্ারে 

মানিরৈরহর সকল প্রকার িযাতের মূরল িাত্, 

তপত্ত ও কফ- এই তত্নতের অ-সামঞ্জসযত্াই 

মূলকারি িলা হরয়রে। প্রািায়ারমর দ্বারা 

িযাতেহীনত্া ও কফ এর তনয়ন্ত্রি করা 

 
17 Sengupta P. Health impacts of yoga and 

pranayama: A state-of-the-art review. 
International Journal of      preventive 
medicine [Internet]. 2012 [cited 25 August 
2022]; 3:444-58. 

18 June INTERNATIONAL DAY OF YOGA 
INTERNATIONAL DAY OF YOGA Common 
Yoga Protocol, Ministry of Ayurveda, Yoga 
& Naturopathy, Unani, Siddha and 

সম্ভি।19 অত্এি আত্মহত্যার গ সি 

র্ারীতরক ও মানতসক কারি ররয়রে তনয়তমত্ 

প্রািায়াম অভ্যারসর দ্বারা গসগুতলর তনররাে 

করা সম্ভি।  

সুৈর্শন তক্রয়ারয়াগ (Sudarshana 

Kriya Yoga)- এক েররির তিতকৎসা 

পদ্ধতত্। িত্শমান সমরয় একাতেক িযাতের 

উপর্রম এর প্ররয়াগ করা হয়। দ্রুত্ োস-

প্রোস দ্বারা কমেররি পীিন, উরদ্বগ, PTSD 

(Post Traumatic Stress Disorder) গক 

তনয়ন্ত্রি করা হয়। িত্শমান সমরয় 

আরমতরকায় কুণ্ডলীতন গ াগ (Kundalini 

Yoga)- এর মােযরম মানতসক গরারগর 

তিতকৎসা করা হয়। Institude for Non-

liner Science, California- 

তিেতিৈযালরয় আরমতরকায় কুণ্ডলীতন গ াগরক 

Obsessive-Compulsive Disorder 

তিতকৎসার গেরত্র প্ররয়াগ করা হরে।20 

Homoeopathy (AYUSH) [Internet] 4th 
Revised Edition, May 2019. [Cited: 2022 Aug 
17] Available 
from:  http://mea.gov.in/images/pdf/com
mon-yoga-protocol-english.pdf   

19 গ াগর্াে, তর্িসংতহত্া, তৃ্ত্ীয় পেল- ৫৩-৫৪, পৃুঃ- 
৫২ 
20 Kundalini Yoga Meditation Techniques for 

the Treatment of Obsessive‐Compulsive 

https://translate.google.com/website?sl=en&tl=bn&hl=bn&client=wa&u=http://mea.gov.in/images/pdf/common-yoga-protocol-english.pdf
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=bn&hl=bn&client=wa&u=http://mea.gov.in/images/pdf/common-yoga-protocol-english.pdf
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(৫) প্রত্যাহার : গ াগসূরত্র প্রত্যাহার তিষরয় 

িলা হরয়রে-“স্বতিষয়াসম্প্ররয়ারগ 

তিত্তসযস্বরূপানুকার ইরিতিয়ািাং প্রত্যাহারুঃ” 

অথশাৎ তনজ তনজ তিষরয় অসং ুি হরল 

ইিগুতল তিরত্তর সরূরপর মত্ হওয়াই 

প্রত্যাহার। ইিগুতল গ  তিষয়গুতলর প্রতত্ 

োতিত্ হয় তিরত্তর সরূরপর নযায় গসই তিষরয় 

োতিত্ না করর তিরত্তর অনুগাতম করা। 

ইিগুতল িতহমুশেী হরল তিরত্তর িােলযত্া সৃতষ্ট 

করর।  ার উৎকণ্ঠার আরিরগ মানি গৈরহ 

ষড়্-তরপুর জন্ম গনয়।  া গথরক আরস 

অর্াতন্ত, একাতকি। এগুতলর তিনারর্র জনযই 

প্ররয়াজন প্রত্যাহার। গঘরণ্ডসংতহত্ায় িলা 

হরয়রে গ - 

“অথাত্ুঃ সংপ্রিোতম প্রত্যাহারমনুত্তমম্। 
 সয তিজ্ঞান মারত্রি 
কামাতৈতরপুনার্নম্।।”21 

(৬) োরিা : পত্ঞ্জতলর মরত্ 
“রৈর্িন্ধতিত্তসয োরিা”22 অথশাৎ তিত্তরক 
গকানও গৈরর্ সংতিত্ রাোই োরিা। 
গ াগভ্ারষয িলা হরয়রে- নাতভ্িরক্র, 
হৃৈয়পরে, মস্তকি-রজযাতত্, নাসারগ্র, 
তজহ্বারগ্র- ইত্যাতৈ গৈরর্রত্ অথিা িাহয 

 

and OC Spectrum Disorders. David S. 
Shannahoff-Khalsa, 2003. 

21 গঘরণ্ড সংতহত্া- ৪.১ 

তিষরয় তিরত্তর িৃতত্তমারত্রর দ্বারা তিরত্া, ত্াই 
োরিা। গকান একতে গৈরর্রত্ তিত্ত তির 
কররল িৃতত্তরূ্নযত্া গৈো গৈয়। ফলস্বরূপ তিত্ত 
র্ান্ত, উরদ্বগহীন, প্রর্ান্ত হয়। এরূপ তিরত্তর 
মরেয প্ররির্ কররত্ পারর না গকানও 
মানতসক িযাতে, া আত্মহনন গরারের 
সহায়ক। 

(৭) েযান : “ত্ত্র প্রত্যবয়কত্ানত্া েযানম্”- 
অথশাৎ ত্ারত্ (োরিারত্) প্রত্যরয়র (তিরত্তর 
জ্ঞানিৃতত্তর) গ  একত্ানত্া (একোনা প্রিাহ) 
ত্াই েযান।23 োরিারত্ গ  তিন্তার তিরেৈ 
ঘরে, েযারন ত্া ঘরে না। েযারন অতিতেন্ন 
দত্লোরার নযায় িায়ুতনরূদ্ধ কম্পনহীন 
গমামিাতত্র তর্োর মরত্া, তিরত্তর সরঙ্গ 
তিষরয়র সংর াগ হয়।  াজ্ঞিরযযর মরত্- 
“েযানমাত্মস্বরূপসয গিৈনং মনসা েলু।”24 
অথশাৎ মরনর মরেয আত্মস্বরূরপর তিন্তা করাই 
েযান। এই েযানই িন্ধন ও মুতির মূলকারি। 
এই েযারনর িযািহাতরক প্ররয়াজনীয়ত্া 
িত্শমান মরনাবিজ্ঞাতনক ৈৃতষ্টরত্ স্বীকারও করা 
হরয়রে। মানতসক িাপ, উরদ্বগ, হত্ার্া,  ন্ত্রিা 

22 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, তিভূ্তত্পাৈ-১, পৃুঃ- ১৭৫ 
23 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, তিভূ্তত্পাৈ-২, পৃুঃ- ১৭৬ 
24 গ াতগ াজ্ঞিয, নিম অেযায়, েযানম-২, পৃুঃ- ৭০ 
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ইত্যাতৈ হ্রাস কররত্25 ও র্াতন্ত, আত্মতিোস, 
সুিত্া িৃতদ্ধরত্ েযারনর গুরূি অপতরসীম। 
মানিরৈরহ ‘Cortisol Level’ গক তনয়ন্ত্ররি 
গররে ‘Alpha Brain’ এর ত্রঙ্গরক িাতিরয় 
মানতসক িাপ ও উরদ্বগরক কমারত্ সহায়ত্া 
করর েযান। ‘Neuro-endocrine 
system’- গক তনয়ন্ত্রি করর মানিরৈহরত্ 
গরাগপ্রতত্ররাে েমত্া িৃতদ্ধ ঘোয়। 

(৮) সমাতে : “ত্রৈিাথশমাত্রতনভ্শাসং 
স্বরূপরূ্নযতমি সমাতেুঃ”26 অথশাৎ গসই েযানই 
( েন) ত্ার তিষয় মাত্র প্রকারর্ (তনজ) স্বরূপ 
রূ্নয মরত্া হয়, ত্া হল সমাতে। েযান কররত্ 
কররত্ িযতির মরেয গকিল গেযয়িস্তুরত্ই 
তনমগ্ন হরয় ‘আতম েযান করতে’ এরূপ 
জ্ঞানরূ্নয অিিায় গেযয়তিষরয়ই তিরত্তর 
তিরত্ারক সমাতে িলা হরয় থারক। সমাতে 
িলরলই োরিা ও েযান ত্ার মরেযই 
অন্তরভূ্ি থারক। এরত্ই েযাত্া, েযান ও 
গেযয় এর গভ্ৈারভ্ৈ তিলুি হয়।  াজ্ঞিযয 
মরত্-     

“সমাতে সমত্ািিা জীিাত্মপরমাত্মরনাুঃ। 

 
25 For the 14th Dalai Lama the aim of 

meditation is "to maintain a very full state 
of alertness and mindfulness, and  then try 
to see the natural state of your 
consciousness."  

ব্রহ্মরিযি তিতত্িা সা সমাতেুঃ 
প্রত্যগাত্মনুঃ।।”27   

অথশাৎ জীিাত্মা ও পরমাত্মার সমভ্ািািিা হল 
সমাতে।  েন জীিাত্মা গকিল ব্রহ্মিস্তুরত্ 
অিিান করর, গসই অিিা হল সমাতে। 
‘গঘরণ্ডসংতহত্ায়’ িলা হরয়রে, “ঘোতিন্নং 
মনুঃ কৃিা ঐকযং কু শযাৎ পরাত্মতন। সমাতেং 
ত্তদ্বজানীয়াদ্ মুি সংরজ্ঞাৈর্াতৈতভ্ুঃ”।28 
অথশাৎ র্রীর গথরক মনরক আলাৈা করর 
পরমাত্মার সরঙ্গ সমানভ্ারি অিিান করাই 
হল সমাতে। এই সমাতে মুতিলারভ্র একমাত্র 
উপায়। পত্ঞ্জতলর গ াগসূরত্র ‘সম্প্রজ্ঞাত্’ ও 
‘অসম্প্রজ্ঞাত্- ৈুই প্রকার সমাতের গভ্রৈ এর 
কথা িলা হরয়রে। সম্প্রজ্ঞাত্ সমাতেরত্ 
একতে তিষরয় তিত্ত তনমগ্ন হয় এিং তিষয়তের 
জ্ঞানও প্রকৃষ্টরূরপ হয় িরল তিত্তিৃতত্তগুতলর 
অিলুতি ঘরে না। তিষয় ও তিষতয় গিােজ্ঞান 
সােরকর গথরকই  ায়। তকন্তু সম্প্রজ্ঞাত্ 
সমাতের প্রতক্রয়া িলরত্ থাকরল তিত্ত ও 
তিষয়িৃতত্তর মরেয তিরেৈ ঘরে। তিত্ত তিষয় 
হরত্ মুি হয়, তিক ত্েনই অসম্প্রজ্ঞাত্ 
সমাতের উৈয় হয়। সােক প্রকৃতত্র িন্ধন 

26 পাত্ঞ্জল গ াগৈর্শন, তিভূ্তত্পাৈ-৩, পৃুঃ-১৭৭ 
27 গ াতগ াজ্ঞিয, ৈর্ম অেযায়, সমাতে- ২, পৃুঃ-৭৮ 
28 গ াগর্াে, গঘরণ্ড সংতহত্া, সিরমাপরৈর্ুঃ 
(সমাতের াগ)- ৩, পৃুঃ- ৩৯০ 

https://hackspirit.com/dalai-lama-reveals-practice-meditation-properly/
https://bn.wikipedia.org/wiki/Dalai_Lama
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গথরক মুি হরয় পুরুষ সুে-ৈুুঃে, জন্ম-
মরিরক অতত্ক্রম করর দকিলয প্রাতি লাভ্ 
করর।   
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