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Abstract  

Yoga can be accepted as the foundation of ‘Vasudhaiva Katumbakam’, the idea of tying the whole 

world into a single thread of kinship, of living together peacefully as a global family, regardless of 

caste, religion, gender, culture etc, the root of which embeded in Indian culture and the theoretical 

as well as practical teaching of yoga that has been considered as a well-accepted holistic method 

in this regard. Derived from the Sanskrit root 'yuj', yoga means the union of the individual 

consciousness with the universal consciousness. It is not only some physical exercises for 

breathing procedures but also a scientific method of developing the infinite power and potential that 

already exist within the human mind and soul. Another meaning of the word 'yoga' is harmony, just 

as when all of the strings of a veena are property blended and coordinated, a heavenly tone 

emerges from that, so through the coordination of physical and mental actions, the overall self-

realization of a person is emerged and that self-realization is gradually transmitted to all beings of 

this universe. 

 

 This article has taken an attempt to sketch a brief outline of the concept of "Yama',  the first limb 

of astānga yoga sadhana depicted by Maharsi Patanjali, as a vital Key concept, following or 

practicing which, the sense of morality be revealed in its fullest form in man and nurture a non-

violent happy, peaceful togetherness in the society. 
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দেশ-কাল নিরপেক্ষভাপে প্রনিটি দোধসম্পন্ন মািুপের মপধে দে সমগ্র েনৃিেীপক আত্মীয়িার একসূপে 

গ্রনিিকরপের ; জানি, ধম ম, সংসৃ্কনি, জড়, অজড় নিনে মপশপে এপকর সাপি অপিে েুক্ত হপয় নেশ্বেোেী েনরোর 

রূপে একপে শানিেূে মভাপে েসোপসর ভােিা রপয়পে, িার এক এেং একমাে উপেশে হপলা-"এক েনরোর 

এক েনৃিেী, এক ভনেেেৎ" গপড় দিালা। এই ভােিার মূল প্রাচীি কাল দিপকই ভারিীয় সংসৃ্কনির মপধে নিনহি 

এেং নেশ্বেোেী ঐকে, শানি এেং সম্প্রীনির দোধ প্রনিষ্ঠার মধে নেপয় ঐ আেপশ মর স্থােিা সম্ভে। প্রসঙ্গিঃ 

উপেখ করা প্রপয়াজি, এই সম্প্রীনি ো সমন্বপয়র ভােিা শুধু মািুপের সাপি মািুপের িয়, মািুপের সাপি  অ-

মািুে দেেী সহ প্রকৃনি িিা েনরপেপশরও েপি এেং এই নেেপয় দোগ-এর  দে একটি গুরুত্বেূে ম ভূনমকা আপে 
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িা অিস্বীকাে ম। প্রসঙ্গিঃ উপেখে ২০২৩ সাপল োনলি আিমজানিক দোগ নেেপসর নিম নেল "েসুধধে 

কিুম্বকম্”-এর নভনিরূপে দোগ"। এই "েসুধধে কিুম্বকম" একটি খণ্ডোকে এেং িার প্রকৃি িাৎেে মে উেলনি 

করার জপিে সমগ্র োকেটির প্রনি েৃটিোি করা প্রপয়াজি  

"অয়ং নিজঃ েরপরনি গেিা লঘুপচিসাম্। 

উোরচনরিািাম্ িু েসুধধে কুিুম্বকম্।।”১ 

 

অি মাৎ কু্ষদ্রমিা, স্বাি মের মািুে শুধুমাে দভে-ভাে কপর এেং 'এটি আমার', 'ওটি অপিের'- এই মািনসকিার 

েশেিী হপয় নিপজর চারোপশ সংকীে মিার প্রাচীর গপড় দিাপল, ো িাপক এই েনৃিেী দিপক নেচ্ছিন্ন কপর দেয়। 

নকন্তু দে েেচ্ছক্ত উোর দচিিায় সমৃদ্ধ, িার কাপে সমগ্র েনৃিেী একই েনরোরভূক্ত-সকপলই িার েরম 

আত্মীয়সম। েস্তুিেপক্ষ এই ভােিার সাপি দেমি সম্পকৃ্ত হপয় আপে সহমমীিার ধারো, দিমনি রপয়পে 

কিমেে এেং োয়েদ্ধিার অিুভে। নেেয়টি সামািে প্রাঞ্জল কপর েলা োয়, প্রনিটি মািুে েনে আিনরকিার 

সাপি উেলনি কপর দে িারা েরষ্পপরর সাপি গভীর এক আচ্ছত্মক েন্ধপি েুক্ত আপে, িাহপল অপিের প্রনি 

িার সহািুভূনি ও েদ্ধার ভাে গপড় উঠপে, ো োরষ্পানরক ঘেৃা, নেপেে এেং িাশকিামূলক মপিাভাে-দক 

অনিক্রম কপর, দে দকাি নেপভপের সংকীে মিাপক নেিি কপর নেশ্বমািেিার উদ্ভে ঘিাপে, দে নেশ্বমািেিা 

ধীপর ধীপর স্পশ ম করপে নেশ্বাত্মার দোধ-দক। অি মাৎ "েসুধধে কিুম্বকম"- এই দোপধর জিে প্রপয়াজি 

আপত্মােলনি। এই আপত্মােলনির স্বরূে রেীন্দ্রিাপির ভাোয় প্রকাশ কপর েলা োয় - "নেশ্ব সাপি দোপগ 

দসিায় নেহাপরা, দসইখাপি দোগ দিামার সাপি আমাপরা"২ (Ref.........।।)  অি মাৎ এই  ব্রহ্মাপণ্ডর প্রনিটি ধূনল-

কোর সাপিও আনম এক অনিোে মে, অেশেম্ভেিার সম্পপকম ো াঁধা েপড় আনে-দস আনম চাই ো িা চাই, িপে 

প্রপয়াজি িাপক আত্মস্থ করা ো উেলনি করা এেং এই উেলনির েি ো উোয় হপলা ‘দোগ’। 

      ‘দোগ’ ভারিেপে মর এক সুপ্রাচীি, সাংসৃ্কনিক ঐনিপহের ধারক ও োহক, ো শুধুমাে েেচ্ছক্ত  ো সমাজ িয়, 

সমগ্র মািেজানির সানে মক কলোপের উপেপশে গুরু-নশেে েরম্পরায় প্রপোচ্ছজি হপয় চপলপে এেং সমগ্র 

নেশ্বেোেী এর প্রসার িিা গ্রহিপোগেিা আজ সে মজিনসদ্ধ। 'দোগ' শব্দটির উপেখ োওয়া োয় বেনেক 

সানহপিের নেনভন্ন প্রসপঙ্গ। ঋপেপে েলা হপয়পে- 

"েুঞ্জপি মি উি, েুঞ্জপি নধপয়া নেপ্রা নেপ্রসে, েহৃপিা নেেচ্ছিিাঃ নে দহাো েপধ োয়ুিানেে এক েন্মনহ দেেসে 

সনেিুঃ েনরিুনিঃ।।"৩ 

অি মাৎ, দহ মািে! দেভাপে গ্রহে নকংো োিকারী অি মাৎ জ্ঞািানে উিম েস্তুর আোি-প্রোিকারী (নেপ্রাঃ), 

েুচ্ছদ্ধমাি দোগীগে (নেপ্রসে), নেপশেভাপে েোপ্ত, েহৃৎ, অিি নেেোোি সমগ্র জগৎ-দক উৎেন্নকারী, সমগ্র 

জগৎপক প্রকাশকারী দসই েরমাত্মার-মপধে মিিস্বরূে মিপক েুক্ত কপরি এেং নধয়ঃ ো েুচ্ছদ্ধপক েুক্ত কপরি 

আর নেনি প্রজ্ঞািপক আিয়িকারী, সহায়রনহিভাপে একাই সমগ্র জগৎপক রচিা কপরি, নেনি অিীে 

প্রশংসার দোগে, োর স্তুনি সে মে েোপ্ত, িা াঁর মপধে দিামরাও দসইভাপে আেি নচিপক ধারে কপরা। 

অিে ম দেপেও এপ্রসপঙ্গ েলা হপয়পে  

"অিচক্রা িেোরা দেোিাং েরপোধো। 

িসোং নহরন্ময়পকাশঃ স্বপগ মা দজোনিোেিৃঃ ৷৷”৪ 

 অি মাৎ এই শরীররূে িগরী সূে মোনেপেপের অনধষ্ঠাি-ভূি। আি চক্র এেং িয় ইচ্ছন্দ্রয় োরা নেনশি এই িগরী 

অপজয়। এই িগরীপি এক প্রকাশময় দকাে আপে (মপিাময় দকাে) ো আিন্দময় দজোনি োরা আেিৃ-দসটি 

স্বগ মানভমূখী-েস্তুিঃ দেপে দেেেরুী ো স্বগ মপলাক েলপি মূলি এই শরীরপকই দোঝাপিা হপয়পে। 

িাৎেে মে হপলা এই দে অজ্ঞাি, েুে মল ইচ্ছন্দ্রয়সম্পন্ন েেচ্ছক্তর েপক্ষ শরীপরর গনিপক দোঝা সম্ভে িয়। অিচক্র 

েলপি দোপগর অি অঙ্গ অি মাৎ েম নিয়মানেপক েঝুপি হপে এেং িেোর েলপি মচ্ছিপের সািটি নেদ্র, মি 
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ও েুচ্ছদ্ধই গ্রাহে-এই িেোরেুক্ত দে শরীর ো দেহ, িা অপজয়-ঐ শরীপর নহরেেময় দে দকাে ো মপিাময় দকাে 

অি মাৎ  দচিি জীোত্মা, িা স্বগ মসুখরূে েরমাত্মার নেপক চলমাি দজোনি ো প্রকাশস্বরূে ব্রপহ্মর োরা আেিৃ 

হপয় িাপক। 

 কপঠােনিেপে দোপগর েোখো প্রসপঙ্গ েলা হপয়পে  

"িাং দোগনমনি মিেপি নস্থরানমচ্ছন্দ্রয় ধারোম্। 

    অপ্রমিিো ভেনি, দোপগা নহ প্রভোেেপয়ৌ।।”৫ 

অি মাৎ ইচ্ছন্দ্রয়, মি এেং েুচ্ছদ্ধর অচঞ্চল অেস্থাপকই দোগ িাপম অনভনহি করা হয়। অিেভাপে েলা োয়, 

ইচ্ছন্দ্রয়গুনল েখি নেেয় দিপক নিেিৃ হপয় নস্থরভাে অেলম্বি কপর, িখি দসই অেস্থাপক দোগীগে দোগ েপল 

িাপকি। এই সময় সাধক সমি জাগনিক নেেয় দিপক, োেিীয়।নেপক্ষে দিপক মুক্ত হি। প্রসঙ্গিঃ উপেখে, 

দেপহিু দোপগর উদ্ভে ও ভপঙ্গর সম্ভােিা আপে এেং দেপহিু দোপগর ভঙ্গকাল আপে, দসপহিু দসই 

েরমাত্মাপক লাপভর আগ্রপহ দোগীপক নিরির দোগেুক্ত িাকায় সপচি হপি হপে। 

দোগসূে রচনয়িা মহনে ম েিঞ্জনল দোগ েলপি নচিেনৃির নিপরাধপকই েপুঝপেি- "দোগঃ নচিেনৃি নিপরাধঃ ৬। 
েোখো কপর েলা োয় নচপির োেিীয় েনৃির অেসাি ো লয়-ই দোপগর প্রকৃি উপেশে, োর মাধেপম নচি 

উৎকৃিিম অেস্থা প্রাপ্ত হয়। প্রসঙ্গি েলা আেশেক, দোগ শব্দটি নিষ্পন্ন হপয়পে ‘েুজ’ ধািুর  উির ঘঞ্ 

প্রিেয় কপর। এই ‘েুজ’ ধািু সাধারেিঃ সংপোগ অপি মই গহৃীি হয় নকন্তু এপক্ষপে সমানধ অি ম-ই গ্রাহে এেং এই 

সমানধ অেস্থা প্রাপ্ত করাই দোপগর চরম িিা েরম লক্ষে। ভােেকার েোসপেপের মপিও "দোগঃ সমানধনরনি,” 

িপে এই সমানধ লাপভর জিে প্রপোজি নচিেনৃির নিপরাধ, ো েিঞ্জলীর মপি দোগ।নচি হপলা মি, অহংকার 

ও েুচ্ছদ্ধ- প্রকৃনির এই নেকার সমুপহর একেীকরে এেং এই নিিটিপক নেনক্ষপ্ত ো নেেিগামী হওয়া দিপক 

নিেিৃ করাই দোগ। নচিেনৃি নেেপয় েুচার কিা েলা প্রপয়াজি। েনৃির অি ম েনরোম অিএে নচিেনৃি েলপি 

নচপির েনরোম েুঝপি হপে। দোগ েশ মপি েলা হপয়পে নেেপয়র সাপি (ইচ্ছন্দ্রপয়র) সম্বন্ধেশিঃ নচপির 

(নেেয়াকাপর) দে েনরেনি, িাই নচিেনৃি। োিঞ্জল সূপের সমানধোপে েঞ্চপ্রকার নচিেনৃির উপেখ োওয়া 

োয়- প্রমাে নেেে ময়, নেকল্প, নিদ্রা ও স্মনৃি- “প্রমােনেেে ময়নেকল্পনিদ্রাস্মিয়ঃ”৭ 

নচপির এই েনৃিগুনলর মাধেপমই আত্মার নেেয়জ্ঞাি হপয় িাপক। প্রসঙ্গিঃ উপেখে, আত্মা স্বরূেিঃ মুক্ত শুদ্ধ 

ও অেনরোনম হপলও গনিশীল িরপঙ্গ প্রনিফনলি চন্দ্রপক দেমি গনিশীল মপি হয়, দিমনি আত্মাও নচপি 

প্রনিফনলি হপয় েনরোমী রূপে প্রনিভাি হ'ি। এই দে নচিেনৃি িা অনেেোেশিঃ 'ো নেেয়পক েিােিভাপে িা 

জািার কারপেই উৎেন্ন হয় এেং িার ফপল জীপের োেিীয় েুঃপখর উদ্ভে হয়-অি মাৎ এই নচিেনৃিসমুপহর 

প্রভাপেই জীে সংসাপর আেদ্ধ হপয় অপশে েুঃখপভাগ কপর, ো নিরুদ্ধ করাই দোগ েশ মপির লক্ষে ো উপেশে। 

এই লক্ষে সাধপির প্রধাি েুটি উোয় হপলা অভোস ও বেরাগে। নকন্তু অভোসকরপের অনধকারী ো াঁরা িি িা াঁপের 

দক্ষপে অি দোগাঙ্গ মাপগ ম অগ্রসর হোর নিপেমশ প্রেি হপয়পে, দেগুনল অিশুীলপির মাধেপম নচপির মানলপিের 

অেসাি হয় এেং িা প্রকৃি জ্ঞাপির েীনপ্তপি ভাস্বর হপয় ওপঠ। এই অিাঙ্গ দোগ হপলা- েম, নিয়ম, আসি, 

প্রাোয়াম, প্রিোহার, ধারো, ধোি ও সমানধ – “েমনিয়মাসিপ্রাোয়ামপ্রিোহারধারোধোন্সমাধপয়াহিােঙ্গানি” ৮ 

এগুনলর মপধে প্রিম োাঁচটি হপলা েনহরঙ্গ সাধি-, ো মূল লপক্ষে দেৌোপিার দক্ষে প্রস্তুি কপর। েনহরঙ্গ 

সাধিগুনলর মপধে এই প্রেপন্ধ দোগসাধিায় ব্রিী হওয়ার সংকপল্প নিপজপক প্রস্তুনিকরপের প্রািনমক 

েে মায়স্বরূে ‘েম’ নেেপয় আপলানচি হপয়পে এেং অিে প্রসঙ্গগুনলর সামািে আগমি-প্রস্থাি হপয়পে প্রপয়াজি 

অিুসাপর।   

অি দোগাপঙ্গর অিেিম প্রিম অঙ্গ ‘েম’-এর অিমভূক্ত হপলা অনহংসা, সিে, অপিয় ব্রহ্মচে ম এেং অেনরগ্রহ। 
দোগেশ মি অিুসাপর এই োাঁচটির অিুশীলি প্রনিটি মািুপের অিঃনস্থি দে বেেী সিা-িার প্রকাশ ঘিায় এেং 

স্থাি, কাল, জানি ও  নিয়মনেপশপের োরা অোনধি হওয়ায় সে মপেপশ, সে মকাপল দেপকাি েনরনস্থনিপি এগুনল 

অেশে োলিীয়রূপে স্বীকৃি হয়। 
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োিঞ্জল সূপে এ প্রসপঙ্গ উক্ত হপয়পে- 

"এপি জানিপেশকাল সময়ািেচ্ছিন্নাং সাে মপভৌমা মহাব্রিম” ৯ 

অি মাৎ এই েঞ্চনেধ েম েনে জানি, দেশ, কালও সময় কিৃমক নেচ্ছিন্ন িা হপয় সে মােস্থায় সমািভাপে আচনরি 

হয়, িাহপল িাপের প্রনিটিপক মহাব্রি িাপম অনভনহি করা োয়। নেেয়টি সামািে স্পি কপর েলা োয়, 

বেিচ্ছন্দি েেেহানরক জীেপি দেখা োয় েেচ্ছক্ত স্বীয় সুনেধা অিুসাপর নকেু নিয়ম-িীনি নিধ মারে কপর এেং িা 

োলপির মাধেপম নিপজপক অনহংসকরূপে গেে কপর। েৃিাি স্বরূে অনহংসা েলপি িীনিগি ভাপে সে ম নেেপয় 

সে মো, সে মভূপির প্রনি কানরক, োনচক ও মািনসক- এই চ্ছেনেধ নহংসা দিপক নেরি িাকা এেং িাপের প্রনি 

প্রীনিেূে ম আিনরক েেেহার দক দোঝায়। োিঞ্জল সুপে েলা হপয়পে- 

“নেিকমা নহংসােয়ঃ কৃিকানরিািুপমানেিা 

দলাভপক্রাধপমাহেচূ্ছব মকা মৃেুমাধোনিমাো েুঃখজ্ঞািািিফলা ইনি প্রনিেক্ষ ভােিম্”১০ 

অি মাৎ দলাভ, দক্রাধ, দমাহেশিঃই নিপজর ইিাক্রপম ো অিে কাপরা অিুপরাপধ ো নিজ অিুপমােপির োরা 

নহংসা প্রভৃনি নেনেধ নেিকম সম্পানেি হপয় িাপক। এই দে দলাভ, দমাহ এেং দক্রাধ, িা মৃেু, মধে ো উগ্রভাপে 

উৎেন্ন এেং িার ফলরূে নহংসাও দিমি হয়-িপে এই নহংসা প্রভৃনি নেিকমেনৃি দেভাপেই প্রকানশি দহাক িা 

দকি িারা েুঃখ, অজ্ঞাি এেং উভপয়র অিি ফল উৎেন্ন কপর – এই ভাপে ভােিার িাম প্রনিেক্ষ ভােিা, 

োর েলেশিঃ নহংসানে নেিকমসমুপহর দোে অিসুন্ধাপি দসইসে দিপক দেসে েুঃখ হয়, িাপের আপলাচিায় 

োেিীয় নেিপকমরই নিেনৃি হয়। েূপব মরর  েক্তপেের সূপে েলা োয়, োিে দক্ষপে েেচ্ছক্ত নিজ সুনেধা অিুসাপর 

নিয়ম প্রস্তুি কপর েপল িাপক দে দস শুধমুাে মৎসেই আহার কপর িাপক, অিেিায় দস অনহংস -এ হপলা জানি 

োরা সীনমি অনহংসা আোর দকউ দেশ োরা সীনমি অনহংসার েশেিী হপয় েপলি, আনম িীি মস্থাপি নহংসা 

কনরিা; কাল োরা সীনমি অনহংসার উোহরে, েূনে মমা ো অমােসো ো নিনি, িক্ষে নেচার সাপেপক্ষ নহংসাত্মক 

আচরে দিপক নেরি হওয়া প্রভৃনি। নকন্তু এই জািীয় আচরে প্রকৃি অপি ম অনহংসা নেনধ োলি িয়। সূপে 

উক্ত আপরা একটি নেেয় নেপশে প্রনেধািপোগে -" স্বয়ং দকাি নহংসানে আচরে িা কপর েনে িা অেরপক 

সাহাপেে সম্পানেি হয় িাহপল দসটি কি নহংসা িা হপয় কানরি নহংসা হয় এেং অপিে নহংসা করপে, এরূে 

জ্ঞাি হওয়া সপেও ঐ নহংসাকারীপক েনে প্রনিনিেিৃ করার দচিা অিিঃ িা করা হয়, িাহপলও দসপক্ষপে 

অিুপমানেি নহংসা ঘাপি। প্রসঙ্গিঃ শুধ ুঅনহংসা িয়, েপমর অিমগি প্রনিটি অঙ্গ নিয়পমর দক্ষপে এই একই 

েক্তেে প্রপোজে। দেমি, 'সিে' নেনধটির দপ্রনক্ষপি স্বয়ং নমিো কিি িা করপলও, অপিের োরা নমিো সাক্ষী 

প্রোি ো নমিোোেীপক প্রেয় োি - সমিই অিোয় ো োেজিক রূপে েনরগনেি হপে। 

েস্তুিঃেপক্ষ েম হপলা নিপেধাত্মক নেনধ এেং দোগ সাধিার প্রিম অঙ্গ কারে েম োলপির মপধে নেপয় েেচ্ছক্তর 

দভাগোসিা িিা ইচ্ছন্দ্রয়াসচ্ছক্ত েরূ হয় এেং দস সংেি নচি হয়। িপে, দোগী েুরুেগে দেভাপে অনহংসা মহাব্রি 

োলি কপরি িা সাধারে মািুপের েপক্ষ েুরূহ ো প্রায় অসম্ভপের েে মোয়ভুক্ত- দেমি অেকারী প্রােীপক হিো 

করা, খােেলাপভর উপেপশে ফসল কািা, নিপজর জীেি রক্ষার নিনমি অপিের প্রাে হরে- এই সমি দিা 

নহংসারই অিমভূি, শ্বাস-প্রশ্বাস গ্রহে েজমপির মপধে নেপয়ও েহু জীোেুর প্রােিাশ ঘিপে, এমি নক েলা 

হপয়পে, গহৃপস্থর োনড়পি অসমপয়, অিাহুি ভাপে প্রপেশ কপর দে অন্নগ্রহে, িাও ঐ গহৃপস্থর প্রনি এক 

জািীয় েীড়ি, এই আশংকার সমাধাপি েলা োয়, নেেয়টিপক এইভাপে  েুঝপি হপে আেনশেকভাপে নকেু 

নহংসা িোগ িা করা দগপলও েিাসম্ভে নহংসা েজমপির সংকপল্পর মাধেপম নচিশুদ্ধ করা সম্ভে। োিনেকেপক্ষ 

েম, নিয়মানে অিাঙ্গ দোপগর নভনি এই অনহংসা, স্বামী েয়ািন্দ সরস্বিী এ প্রসপঙ্গ েপলপেি- "দো উোসিা 

কা আরম্ভ করো চাপহ উসপক নলপয় ইপয়নহ আরম্ভ বহ, নক েহ নকসীপস বের ি রপখ, সে মো সে দস প্রীনি 

কপর”১১। দসই কারপে অনহংসা অভোস িা কপর েনে সিে, অপিয় প্রভৃনি অিুশীলি করা হয়, িাহপল িা েেি ম 

হপয় োপে। স্মরপে রাখা প্রপয়াজি শারীনরক আঘাি করা দিপক নেরি িাকাই দে অনহংসা এমি িয় েরং 

সে মপ্রকাপর, সে মো, সে মভূপির প্রনি েীড়িেুচ্ছদ্ধর অভাে-ই অনহংসা, অি মাৎ শুধুমাে শারীনরক িয় মািনসক ো 

োকে প্রপয়াপগর মাধেপমও অপিের অনিি সাধপির প্রপচিা করা োপে িা। িপে এগুনল হপলা অনহংসার দপ্রনক্ষপি 
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নিপেধাত্মক নেনধ; সেি মক ভােিা হপলা সমি প্রােীর প্রনি বমেীভাে ো সম্ভােপোেে- েেচ্ছক্তর সপুখ ঈে মানন্বি 

িা হপয় িার প্রনি দসৌহ মাপদ্রর মপিাভাে এেং েুঃখী েেচ্ছক্তর প্রনি সহমনম মিা দোধ। 

 

 দোগেশ মপি সিেপকও ব্রপির অিমভূক্ত কপর েলা হপয়পে েেচ্ছক্ত দেমিভাপে িেজ্ঞাি ো েিাি ম জ্ঞাি লাভ 

কপরপেি, দসইভাপে িা অেরপক জািাপল ো জািাপিার প্রেনৃি িাকপল িা সিে রূপে গেে হপে। নকন্তু 

এপক্ষপে স্মরপে রাখা আেশেক দে দকাি েেচ্ছক্তর সিেকিপির উপেশে েনে দোিার ক্ষনিসাধি হয় িখি িা 

আর রূপে সিেরূপে েনরগনেি হপে িা। সুিরাং দে োকে অপিের ক্ষনি সাধপির জিে েেেহৃি িা হপয় িার 

উেকার কপর, িাপকই সে মাপি ম সিে েলা োপে। আর দে সিেোকে অেপরর েপক্ষ অমঙ্গলজিক হয়, িা সিে 

হপলও োে উৎেন্ন কপর এেং েক্তা দসই ফলপভাগ কপর। 

েরেিী ব্রি অপিয় ো, অধেধভাপে অেপরর দ্রেে গ্রহে করা দিপক নেরি হওয়া ো দচৌে মেেনৃিপি নিপয়াচ্ছজি 

িা হওয়া। সরলভাপে েলা োয়, ো আমার িয়, িার প্রনি আসচ্ছক্ত ো িাপক লাভ করার প্রপচিা দিপক নেরি 

িাকাই অপিয়। এপক্ষপেও শুধুমাে আক্ষনরক অি ম গ্রাহে িয়- অি মাৎ দকেল দকৌশলেূব মক অেপরর দ্রেে 

হিগি করাই দে চুনর ো দিয়, িা িয়; মপি মপি অেপরর নেেয়পক আকাঙ্খা করাও একজািীয় দচৌে মেেনৃি 

ো দিয়, অিএে, মািনসকভাপেও েপরর দ্রপেের প্রনি োসিা ো নলপ্সা েরূ করা প্রপয়াজি নকন্তু নকভাপে িা 

সম্ভে?  সংেপমর মাধেপম। দোপগর দে অিরঙ্গ সাধি-ধারো, ধোি, সমানধ িাপের একপে সংেম েলা হয়- 

"েয়পমকে সংেমঃ"১২। আপরা স্পি কপর েলা োয়, োনি মে নকংো অোনি মর দকাি েস্তুপি ো নেেপয় ধারো, 

ধোি ও সমানধর সচ্ছিনলি প্রপয়াগ-ই সংেম। আজপকর েনৃিেী দে কেে ম হািাহানি, নহংসা ও দেপের রক্তক্ষয়ী 

সংগ্রাপম নলপ্ত, িার মূপল আপে এই সংেপমর অভাে, সংেম আত্মীকরপের মাধেপম নেেেজ্ঞািময়ী েরমা 

েুচ্ছদ্ধর স্ফুরে ঘপি, োর প্রভাপে অসাধে কপম মর সাধি-ও সম্ভে হয়। এই সংেম লাপভর অিেিম উোয় 

ব্রহ্মচে মে, োর প্রকৃি অি ম ব্রহ্মপ্রানপ্তর সাধিার সাপি সামঞ্জসেেূে ম আচরে, এই আচরে শরীর ও মপির 

েনেেিাপক নিপেমশ কপর- োেিীয় ইচ্ছন্দ্রয়পক সংেি কপর অল্প আহার, অল্প নিদ্রার নেধাি দেওয়া হপয়পে 

ব্রহ্মচপে মে। শরীর, মি ও োপকে েীে ম ধারেই হপলা ব্রহ্মচে মে এেং িা সম্ভে আেনরগ্রহ ব্রি অিুশীলপির মাধেপম। 
মহনে ম েিঞ্জনল অিুসরপেই েলা োয় দেহ ো প্রাে রক্ষার জিে দেিুকু প্রপয়াজি, িার অনিনরক্ত োেিীয় দভাগ-

নেলাপসর আকাঙ্খা েজমপির প্রপচিা এেং অপিের োরা প্রেি োপির অগ্রহপের মাধেপমই এই অেনরগ্রহ ব্রপির 

অিুশীলি সম্ভে। এর ফপল েেচ্ছক্তর আত্মনেেপয় অিীি, েিমমাি, ভনেেেপির জন্মকিিার েিাি ম জ্ঞাি হয় 

এেং নেেপয়র প্রনি দমাহ-োসিা েরূীভূি হয়। অি মাৎ এই অেনরগ্রপহর মাধেপমই নচপি বেরাপগের েীজ উপ্ত 

হয়। িপে মিপক এইভাপে োেিীয় নেেয় আকাঙ্খা দিপক প্রিোহার করার উোয় িেগিভাপে জ্ঞাি হপলও 

োিেিঃ িা সহজ কিা িয়। শ্রীমদ্ভগদ্গীিাপিও শ্রীকৃপের উেপেশ েেে কপর অজুমি হিাশাগ্রি হপয় 

েপলনেপলি "দহ মধুসূেি, মি অনি চঞ্চল, প্রেল এেং শরীর ও ইচ্ছন্দ্রয়ানের নেপক্ষে উৎোেক, ইহাপক নেেয় 

োসিা হইপি নিেিৃ করা অনিশয় কটঠি। দসই কারপে উহার নিপরাধ আকাশস্থ োয়ুপক োে নেপশপে আেদ্ধ 

করার িোয় েুঃসাধে মপি কনর। 

“চঞ্চলং নহ মিঃ কৃে প্রমানি েলেৎ েৃঢ়ম। 

িসোহং নিগ্রহং মপিেোপয়ানরে সুেুেরম”।। ১৩ 

 

অজুমপির এই উচ্ছক্ত মপি হয় আোমর সাধারে মািুপের মপির কিা এেং উিরটিও জািা িাই সে েুপগর সে 

মািুপের দক্ষপেই অিীে প্রপয়াজি। শ্রীকৃে অজুমপির প্রপের উিপর মি-দক সংেি করার উোয় নিপেমশ কপর 

েলপলি – “ দহ মহাোপহা মি দে েুনি মগ্রহ ও চঞ্চল, িাপি নেন্দমুাে সপন্দপহর অেকাশ িাই। নকন্তু দহ দকৌপিয়। 
অভোস ও বেরাপগের োরা িা নিগহৃীি হপয় িাপক” 
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“অসংশয়ং মহাোপহা মপিা েুনি মগ্রহং চলম্। 

অভোপসি িু দকৌপিয় বেরাপগেে চ গহৃেপি।।”১৪ 

 এেং োরোর মিঃসংমপমর দচিা কপর নেফল হপলও হিাশ হোর দকাি কারে দিই কারে িা েুরূহ নকন্তু 

অসম্ভে িয়। প্রপয়াজি দে সে নেেয় আমাপের ইপিশচ্ছক্তপক েুে মল কপর দসগুনল েজমপির দচিা কপর অিুকূল 

কারে গুপলার সাহাপেে মপির মপধে শচ্ছক্ত সঞ্চার করা।  েস্তুিঃ মি-ই হপলা েেচ্ছক্তর মপধে সেুনৃি ও কুেনৃি বিরী 

হোর অিেিম প্রধাি কারে। সুেনৃি মািুেপক উন্নি মািনসকিা সম্পন্ন েেচ্ছক্তরূপে েনরনচি কপর, আর কুেনৃি 

মািুপের মপধে নহংসা ঈে মা,স্বাি মেরিা ইিোনে োেিীয় দিনিোচক মপিােনৃির উদ্ভে ঘিায়- োর ফলস্বরূে 

েেচ্ছক্তর নিপজর চনরেগি অধঃেিি দিা হয়-ই, একই সাপি িা াঁপের অধিনিক আচার-আচরপি মািে 

সমাপজর ভারসামে-ও নেনিি হয়। দোগেশ মপি মিপক নিয়নিি িিা স্বস্থ করার আেশেকিা প্রসপঙ্গ আপরা 

একটি গুরুত্বেূে ম প্রসপঙ্গর অেিারো কপর েলা হপয়পে, েেচ্ছক্তর শরীপর দে অসীম শচ্ছক্ত েিমমাি, িার 

দকন্দ্রগুনলপক সপ্তচক্র ো কুণ্ডনলিী চক্র েলা হয়। এই চক্রগুনল সাধারেভাপে সুপ্ত অেস্থায় িাপক এেং নিনেমি 

দোগ অভোপসর মাধেপম িাপের জাগ্রি করা সম্ভে। এই সািটি চক্র ও িাপের অেস্থাি েিাক্রপম 

 

১.  মূলাধার চক্র ো োয়ুোপর অেনস্থি 

২. স্বানধষ্ঠাি চক্র ো িানভপেপশ অেনস্থি 

৩. মনিেুনর চক্র ো োকস্থলীপি অেনস্থি 

৪. চক্র ো হৃেপয় অেনস্থি 

৫. নেশুচ্ছদ্ধ চক্র ো গ্রীোপেপশ অেনস্থি 

৬. আজ্ঞা চক্র ো কোপল অেনস্থি 

৭. সহস্রার চক্র ো দকন্দ্রীয় মচ্ছিপে অেনস্থি    

এর মপধে মূলাধার চক্রটির শচ্ছক্তই দকেল নকেুমাোয় উনু্মক্ত িাপক। অিোিে চক্রগুনলর সুপ্ত শচ্ছক্ত েনে দকাি-

ভাপে দজপগ ওপঠ িাহপল মি ও শরীপরর ভারসামে- নেনিি হোর সম্ভােিা প্রেল হয়,  কারে সাধারে অেস্থায় 

মপির েপক্ষ ঐ নেেুল শচ্ছক্তপক আয়ত্ব করা সম্ভে িয়- দে কারপে মূলাধার চপক্রর শচ্ছক্ত সামািে উনু্মক্ত িাকার 

কামাসক্ত মািুে নিয়িে হানরপয় িািানেধ অেকম ম সম্পােপি-ও নেধানন্বি হয় িা।  দসপক্ষপে সমগ্র শচ্ছক্তর 

জাগরপে নেেে ময় ঘপি োপে। ধোি প্রচ্ছক্রয়ার মাধেপম এই শচ্ছক্তগুনল জাগাপিা সম্ভে নকন্তু সে মাপগ্র প্রপয়াজি 

মপির নিয়িি ো মিঃসংেম, োর ফপল ইচ্ছন্দ্রয়গুনল নিয়নিি হপে এেং েেচ্ছক্ত ঐ শচ্ছক্তর অেেেেহার িা কপর 

েরং িা সামাচ্ছজক মঙ্গল সাধপি প্রপয়াগ করপে। এেং িা নিরির অভোপসর মাধেপমই সম্ভে। শ্রীরামকৃপের 

ভাোয় –“অভোস কর, দেখপে মিপক দেনেপক নিপয় োপে  দসই নেপকই োপে। মি হপলা দধাোঘপরর কােড়, 

লাপল দোোও লাল, িীপল দোোপে, দসই রপে দোোপে, দসই রে হপয় োপে”১৫। আসপল োসিাগুপলার দমাড় 

নফনরপয় নেপি হপে, কারে িা োওয়ার িয়। েোখো কপর েলা োয়, েিনেি এই োসিাগুনল সংসার এেং িার 

নেেয়পকচ্ছন্দ্রক হয়, িিনেি িারা শত্রুর িোয় আচরে কপর, নকন্তু েখি িাপের দমাড় ঈশ্বপরর নেপক নফনরপয় 

দেওয়া হয় িখি িারাই অনি নপ্রয় েনু্ধপি েনরেি হয়- এই ভােিাও শ্রীরামকৃপের। এই দে ভােিার দমাড় 

দঘারাপিা-অপিের সুপখ নহংসাভাোেন্ন িা হপয় সুপখর দোধ হওয়া, িখিই দিা িার সাপি নমেিা সম্ভে-দসখাপি 

ঈে মার েনরেপিম শানি নেরাজ কপর। হৃেপয়র এই উোরিা অিে েেচ্ছক্তর প্রনি এক সচ্ছক্রয় সহমমীিার ভাপের 

উদ্ভে ঘিায়, স্বাি মগন্ধেুক্ত কু্ষদ্রিা দিপক মুক্ত হপয় নেশালিার সাপি আমাপের দোগসাধি হয়। োিনেকেপক্ষ 

জীেিচে মোর মপধে েনে উোরিা িাপক, সম্প্রীনি িাপক, সহািুভূনি িাপক, ো দোপগর অিুশীলপির মাধেপমই 

লাভ করা সম্ভে-িাহপলই দেশ-কাল-জানি-ধম ম নিরপেক্ষভাপে কাম, দক্রাধ, দলাভ, দমাহ, ঈে মা, মাৎসে ম দিপক 

সে মপিাভাপে মুক্ত হপয় োরস্পনরক সহােস্থাপির দক্ষপে দকাি সমসোর উদ্ভে হয় িা। 
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েনরপশপে েলা োয়, সমাজ একটি নেমূি ম ধারোমাে, ো োিোনয়ি হপয় ওপঠ মািুেপক দকন্দ্র কপর, মািুপের 

োরা, মািুপের মঙ্গলাপি মই এেং ভারিীয় সংসৃ্কনি সে মোই িমসা দিপক আপলাপক, মৃিুে দিপক অমৃপি 

উিরপের মপি েীনক্ষি কপর েেচ্ছক্তপক কপর দিাপল আত্মশচ্ছক্তপি েলীয়াি। এই আত্মশচ্ছক্ত অজমপির মাধেম 

অিাঙ্গ দোপগর অিুশীলি ো অভোস, োর ফলস্বরুে নচপির মনলিিা েরূীভূি হপয় িা েে মপির িোয় স্বি 

আকার ধারে কপর এেং েেচ্ছক্ত নিপজর কু্ষদ্র সুখ, কু্ষদ্র স্বাি ম অনিক্রম কপর েহৃির স্বাপি ম, সানে মক কলোে সাধক 

সপচিি প্রপচিার সাপি জীেি ধারে িিা োেপির প্রকৃি সন্তুটি অিভুে কপর। 
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