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Abstract: 
The Srimadbhagavadgita is a comprehensive treatise on psychological principles and spiritual 

lifestyle, explaining the entire process of mental development. Gita is more important in the present 

day, because today's man is troubled by stress and inner conflict and this inner struggle is the cause 

of imperfection in his overall psychological life. Excellence of conscience is the real measure of 

personality. Srimadbhagavad Gita's overall mind healing approach is essentially three-dimensional. 

According to this theory the three dimensions of body, mind and spirit are inextricably linked. When 

the disease develops, it affects all three levels and is diagnosed and treated accordingly. The modes 

of action, knowledge and devotion in the Gita relate to the various dimensions of personality, gross, 

subtle and causal. The Gita provides the solution to inviolable restless mind, disturbed mind and 

fragmented will. The present article attempts to uncover the strategies of trace management by 

uncovering the yogic and psychological mysteries and symptoms contained in the Gita. 
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      বতিমান িমণয় মানুষ িামাসেক, ববষসয়ক উন্নসতর সশখণর এণি এক অদ্ভুত সবড়ম্বনায় সির হণয় 

রণয়ণে। একসদ্ণক বস্তুগত উন্নসতর ফণল িৃসি হয় আনণের আসধ্কয, অনযসদ্ণক তার িসিকভাণব বযবহার ও 

উপণভাগ করণত না পারায় েীবনদ্ৃসির অভাব থেণক বতরী হয় িঙ্কট। বস্তুগত উন্নসতর সশখণর উপসিত হণত 

সগণয় মানুষ সনিঃিঙ্গভাণব েুটণত েুটণত এমন এক পসরসিসতর িম্মুখীন হয় থযখাণন থদ্খা যায়, তার েীবণনর 

নানা সদ্ণকর ভারিাময নি থগণে। স্ফীত উচ্চাকাঙ্ক্ষা, িবিণেণে প্রসতণযাসগতা, অসধ্ক িুখণভাণগর কামনা, 

সবশৃঙ্খল েীবনযাপন, বধ্ণযির অভাব – িবসকেুর িংসমশ্রণে শরীর ও মণনর বাসহযক আভযতরীে অবিা 

সশসেল হণয় যায়।  েীবণনর থকান অেিবহ ও ক্রমবধ্িমান েসটলতা এবং পসরসিসতর চাণপর ফণল েীবণন নান 

ধ্রণের মানসিক িমিযা প্রকাশ থপণত োণক। 
 

     মানসিক পীড়ণনর অসিত্ব  শুধ্ু এই যুণগর এমনটাও নয়। এসট মানব েীবণনর সচরতন িহচর এবং মানব 

উন্নয়ন ও অগ্রগসতণত একসট িহায়ক, অনুঘটক উপাদ্ানমাে। মানসিক পীড়নকাণল শরীণরর অযাসিনাল 

গ্রসিগুসল অযাণিনাসলন নামক একসট হরণমান সনিঃিরে কণর যা শরীণরর থরাগ প্রসতণরাধ্ েমতা বাডা়য় এবং 

শরীরণক থযণকাণনা পসরসিসতর চাপ িহয করণত িেম কণর থতাণল। 
 

     সবশ্ব স্বািয িংিার তেয অনুযায়ী, মানব োসতর দুই-তৃতীয়াংশ থকাণনা না থকাণনা মানসিক চাপ-

িম্পসকিত অিুিতায় পীসড়ত। পসিণমর উন্নত থদ্শগুসলণতও পসরসিসত আরও গুরুতর। এই থরাণগর 
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েসতগ্রণির বযাপকতার সভসিণত এণক বতিমান যুণগর মহাবযাসধ্ বণল উণেখ করা যায়। একসট িমীো 

অনুিাণর থেণির িংক্রমে মাসকিন যুক্তরাণে একসট ভাইরাণির মণতা হণয় উণিণে। োতীয় স্বািয িমীো 

অনুিাণর সবণশ্বর ৭৫ শতাংশ মানুষ প্রসত দুই িপ্তাণহ অতত একবার থেি অনুভব কণর। তাণদ্র মণধ্য 

অণধ্িণকরও থবসশ মানসিক চাপ রণয়ণে। ২০১০ িাল নাগাদ্ থেি আক্রাতণদ্র িংখযা ১১৮.২ সমসলয়ণন 

থপ ৌঁণেসেল, যখন মাসকিন স্বািয সবভাগ থেি সনয়ন্ত্রে – থক িবণচণয় বড় লেয সনধ্িারে কণরসেল এবং থিই 

আক্রাতণদ্র িংখযা বতিমাণন ২৮০ সমসলয়ণন থপ ৌঁণেণে। মানসিক চাপ এবং অনযানয থরাণগর মণধ্য িরািসর 

থযাগিূে এখনও আসবষ্কৃত হয়সন, তণব সবজ্ঞানীরা একমত থয মানসিক চাপ অিুিতার তীব্রতা বাড়ায়। 
 

     থেি বা মানসিক দ্বন্দ্ব হল এমন একসট ঘটনা যা বযসক্তর সনণের েমতার বাইণর প্রিাসরত হওয়ার 

কারণে ঘণট। থেি তণের েনক হযাণনি সিসলর মণত, চাসহদ্ার প্রসত শরীণরর অসনসদ্িি প্রসতসক্রয়াণক থেি 

বলা হয়। আমরা মানসিক চাপণক একসট অভযতরীে অবিা সহিাণব িংজ্ঞাসয়ত কসর যা শরীণরর শারীরবৃিীয় 

চাসহদ্াণক প্রভাসবত কণর। বযারণনর মণত, থেি হল একসট বহুমাসেক প্রসক্রয়া যা আমাণদ্র শারীসরক ও 

মনিাসেক কাযিাবলীণক বযাহত কণর বা বযাহত করার হুমসক থদ্য়, যার ফণল আমাণদ্র মণধ্য প্রসতসক্রয়া 

উদ্ভূত হয়। থবসশরভাগ মণনাসবজ্ঞানী থেিণক এমন একসট অবিার শারীসরক এবং মনিাসেক প্রসতসক্রয়া 

সহিাণব উণেখ কণরন যা বযসক্তণক চযাণলঞ্জ কণর বা হুমসক থদ্য় এবং যার েনয সকেু ধ্রণের অসভণযােন বা 

িামঞ্জিয প্রণয়ােন। এটা স্পি থয পসরসিসতর চাণপর চাসহদ্া এবং তা পূরে করার েনয মণনর েমতার মণধ্য 

ভারিামযহীনতা থেণক থেি উদ্ভূত হয়, তণব থেণির কারে এবং মূল উাি োনা না োকণল থেি 

বযবিাপনা িম্ভব নয়।  এসট োড়া, থেি সচসকািা করা যাণব না;  কারে থেি সনণেই একসট থরাগ নয় সকন্তু 

একসট অশাসত সনণদ্িশ কণর, যার কারে মণনর অবিায় উপসিত োণক।  মানসিক দ্বণন্দ্বর  িসিক সচসকািা 

শুধ্ুমাে এই উািগুসলর িণর হিণেণপর মাধ্যণম িম্ভব। 
 

সবখযাত মণনাসবজ্ঞানী ব্রাউন একসট মণডল সদ্ণয়ণেন থযখাণন থেণির উািগুসলণক পাৌঁচসট ভাণগ ভাগ করা 

হণয়ণে –  

(১) েীবণনর প্রধ্ান পসরবতিন (ণযমন সববাহ, সববাহসবণেদ্, স্কলু শুরু এবং অবির গ্রহে ইতযাসদ্)।   

(২) অপ্রতযাসশত েীবণনর ঘটনা (ণযমন - অপ্রতযাসশত সবণেদ্, হিাা চাকসর হারাণনা, বড় দুঘিটনা, 

মারাত্মক থরাগ িনাক্তকরে ইতযাসদ্)।   

(৩) িমিযাগুসল যা ক্রমান্বণয় ঘণট (ণযমন বদ্নসেন থদ্ ড,় চাকসর এবং বাসড়র চাপ, স্কুণলর চাপ এবং 

প্রসতণযাসগতা)।   

(৪) বযসক্তণত্বর িমিযা (ণযমন - থযাগাণযাগ, সনরাপিাহীনতা, আত্মসবশ্বাণির অভাব, দুবিল সবচার 

এবং বযেিতার ভয়)।   

(৫) সচতার দ্বন্দ্ব (ণযমন - সবপ্লব, ভাঙা ঘর, বনসতক সদ্বধ্া, প্রতারো বা বযেিতা, এবং সপতামাতার চাপ)। 
 

বতিমান মানব অসিণত্বর িমিযা িমাধ্াণনর েনয, শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা হল একসট কালেয়ী গ্রি, যা শুধ্ুমাে মানব 

অসিণত্বর সবকাশ ঘটায় তা নয়, শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা হল েীবন দ্শিন। যা েীবণনর িমি কমিকাণণ্ডর মণধ্য 

মহাভারণতর যুদ্ধণেণে শ্রীকণৃের মুখ থেণক গীতার আকাণর প্রকাসশত হণয়সেল। শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা শুরু হয় 

অেুিণনর আভযতরীে দ্বণন্দ্বর কারণে িৃি মানসিক উণিেনা সদ্ণয়। ভগবান শ্রীকৃে যার িমাধ্ান কণরণেন 
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শ্রীমদ্ভগবদ্গীতার মাধ্যণম। বতিমান প্রবণে গীতায় োকা থযাগ ও মনিাসেক রহিয এবং উপিগিগুসল উণমাচন 

কণর থেি মযাণনেণমণের থক শলগুসল উণমাচন করার থচিা করা হণয়ণে।  

গীতায় বসেিত মানসিক দ্বন্দ্ব-সনয়ন্ত্রণের পদ্ধসত – 
 

     বতিমাণন মানসিক চাপ সনরাময় করার েনয আধ্ুসনক সবজ্ঞান এবং আধ্যাসত্মক ধ্ারো গুসলর মণধ্য 

িংণকত এবং থক শলগুসলর িোন করণত োণক। আধ্যাসত্মকতার প্রাচীন সবদ্যা থযাগ িম্ভবত মণনর শাসত 

এবং সশসেলকরণের িবণচণয় প্রাচীন এবং িবণচণয় কাযিকর পদ্ধসত। থেি মযাণনেণমে অণনক রূপ সনণত 

পাণর, সকন্তু িবণচণয় অেিপূেি, িামসগ্রক এবং িসতযকাণরর িমাধ্ান থযাগবযায়াণম সনসহত। থযাণগর এই 

বযাপক থেে সবিৃত ও সনরাপদ্। থযাণগর এই বযাপক থেণে এমন অিংখয িূে রণয়ণে থযগুসলর প্রণয়াগ 

করণল থকবলমাে মানসিক চাপ থেণক মুক্ত হওয়া যায় তা নয়, বরং শারীসরক এবং মানসিক স্বাণিযরও 

উন্নসত হণয় োণক। 
 

     মানসিক চাণপর সচসকািা ও বযবিাপনার আণগ এর কারে খুৌঁণে থবর করা প্রণয়ােন, অনযোয় সশকণড়র 

িোন না কণর পাতায় েল সিঞ্চন করার মত প্রসক্রয়াসট অিম্পূেি বণল প্রমাসেত হণব এবং এসটই বতিমান 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রে করার বযবিাপনার প্রণচিার সবড়ম্বনা। ঔষধ্ থিবন, পসরণবশ পসরবতিন বা আচরে 

পসরবতিণনর মণতা সবসেন্ন মনিাসেক থক শলগুসলর মাধ্যণম থেি িম্পূেিরূণপ সচসকািা করা িম্ভব নয়। 

আেণকর বস্তুবাদ্ী ও থভাগবাদ্ী েীবনধ্ারার পসরবতিন না হণল তা িমাধ্াণনর প্রণচিা অিম্পূেি বণল 

সবণবসচত হণব, থকননা থভাগবাদ্ী মলূযণবাণধ্র উপর সভসি কণর আেণকর বস্তুবাদ্ী িংস্কৃসতই ক্রমবধ্িমান 

উণিেনার প্রধ্ান কারে।  এই অসনয়সন্ত্রত আচরণের কারণে েীবণনর অসবণেদ্য অংশ হণয় উণিণে মানসিক 

দ্বন্দ্ব। প্রগসতর অে থদ্ ণড় মানুষ মানসবক মযিাদ্া, বনসতক ও আধ্যাসত্মক মলূযণবাধ্ সবিেিন সদ্ণয়ণে। 

ফলস্বরূপ সবশৃঙ্খল েীবনধ্ারা, অনুপযুক্ত আচরে, কলুসষত সচতাভাবনা এবং সবকৃত েীবনধ্ারা িব সমসলণয় 

থনসতবাচক ও ধ্বংিাত্মক আণবণগর িাণে েীবনণক প্রভাসবত কণর।  এটা স্পি থয থেি নামক মহামারী 

পুণরা শরীর, মন এবং েীবনণক ধ্বংি করণে। শ্রীমদ্ভগবদ্গীতায়, থযাণগশ্বর শ্রীকৃে সকেু মনিাসেক িূে 

উপিাপন কণরণেন যা চাপ উপশম করণত বযবহার করা থযণত পাণর। থিগুসল হল - 
 

আিনাভযাি- শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা অনুিাণর আিনাভযাণির দ্বারা শারীসরক ও মানসিক সিসতশীলতা, আণরাগযতা, 

িমিযামকু্ততা প্রাপ্ত হণয় োণক – 

“তমস্ত্বজ্ঞানেং সবসদ্ধ থমাহনং িবিণদ্সহনাম্। 

          প্রমাদ্ালিযসনদ্রাসভিসন্নবধ্নাসত ভারত।।”
1
 

 

গীতায় এই পসরসিসতণক থদ্হ, মাো এবং ঘাণড়র িরণক সির রাখা এবং সচি, ইসন্দ্রয়, মন এবং অতিঃকরণের 

পসবেতার কো বণল।  ফলস্বরূপ থযাগীরা শীত-তাপ, িুখ-দুিঃণখর মত দ্বন্দ্ব থেণক মকু্ত হন। থযাগদ্শিণনর 

িাধ্নপাণদ্ এই আিণনর লেে কণরণেন মহসষি পতঞ্জসল – “সিরিুখম্ আিনম্।”
2
 অেিাা সনিল ও িুখাবহ 

উপণবশনই আিন। সিরভাণব অসধ্ক কাল োকণল যাণত কি থবাধ্ হয় না তাণক আিন বণল। এই সবষণয় 

থযাগদ্শিণন উক্ত হণয়ণে – “তণতা দ্বন্দ্বানসভঘাতিঃ।”
3 

আিন েয় হণল শীত-উোসদ্ দ্বণন্দ্বর দ্বারা িাধ্ক 

অসভভূত হন না। আিনস্থিযি থহতু শরীর শূনযবা হণল থবাধ্শূনযতা হয়, তাণত শীণতাে লেয হয় না। েধু্া ও 

সপপািার িাণনও ঐরূপ বিযি ভাবনা প্রণয়াগ করণল তাও থবাধ্শূনয হয়। িুতরাং এভাণবই মানসিক দ্বন্দ্ব 

দ্ূরীভূত হণত োণক। 
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প্রাোয়াম: প্রাোয়াম হল মনণক সনয়ন্ত্রে, প্রিাসরত এবং শুদ্ধ করার একসট উপায়। থযাগদ্শিণনর িাধ্নপাণদ্ 

মহসষি পতঞ্জসল প্রাোয়াণমর লেে কণরণেন – “তসিন্ িসত শ্বািপ্রশ্বািণয়াগিসতসবণেদ্িঃ প্রাোয়ামিঃ।”
4
 বায়ুর 

শ্বািরূপ অভযতরীে গসত ও প্রশ্বািরূপ বসহগিসতর সবণেদ্ই প্রাোয়াম। এেিাা শ্বাি-প্রশ্বাি সনয়ন্ত্রে সক্রয়াই 

প্রাোয়াম। শ্বািবায়ু গ্রহে কণর সকেেুে প্রশ্বাি তযাগ না কণর স্বাভাসবক শ্বাি-প্রশ্বাি গসতর মণধ্য থয সবণেদ্ 

ঘটান হয় তা এক প্রকার প্রাোয়াম, থতমসন প্রশ্বাি তযাগ কণর সকেুেে শ্বািবায়ু গ্রহে না কণর স্বাভাসবক 

শ্বাি-প্রশ্বাি গসতর থয সবণেদ্ ঘটান হয় তাও একপ্রকার প্রাোয়াম। এই প্রাোয়াম অভযাণির ফণল সচি সির 

হয় এবং থকান সবষণয় সচিসনণবশ িম্ভব হয়। প্রাে ও মন পরস্পর িংযুক্ত। সচতার মান পসরবতিন হণল শ্বাি-

প্রশ্বাণিরও পসরবতিন হয়। থযাণগশ্বর শ্রীকৃে বযবহাণরর পসরমােিন থেণক িংস্কাণরর পসরমােিণনর প্রসক্রয়া 

এবং তাৌঁর ববজ্ঞাসনক পদ্ধসত অনুিাণর একসট নতুন থক শল উপিাপন কণর বণলণেন – “প্রাোপাণন  িণম  

কৃত্বা নািাভযতরচাসরণে ”
5
 অেিাা সবচরেশীল প্রাে ও অপান বায়ুর ঊধ্বি ও অণধ্াগসত থরাধ্ কণর ইসন্দ্রয়, মন 

ও বুসদ্ধ িংযম কণর এবং ইো, ভয় ও থক্রাধ্ শূনয হণয় থয িবিদ্া সতসন সনসিতভাণব মুক্ত হণয় সবরাে 

কণরন। এই প্রাে ও অপান বায়ুর সক্রয়াণত িমান িময় প্রণয়ােন। এই িমান িমণয় সনতয অভযাি করণল 

প্রাে এবং অপান বায়ুর গসত িম, শাত ও িূক্ষ্ম হয়। যখন নাসিকার বাইণর, সভতণর বা কণ্ঠ থদ্ণশ বায়ুর 

স্পশি অনুভূত হয় না, তখন বুঝণত হণব থয প্রাে-অপাণনর গসত িমান হণয়ণে। এই দুসটর গসত িমান হণল 

স্বাভাসবক ভাণব মণন পরমাত্মার সচতা এণি যায় এবং িমি প্রকার মানসিক দ্বন্দ্ব দ্ূর হণয় যায়। 

নাসিকগ্রা ধ্যান: এসট হল প্রাক-ধ্যাণনর অবিা, অেিাা ধ্ারোর অবিা, যা তণমাগুেণক নি কণর।  এই 

নীসতণক বলা হয়, শরীর, মিক এবং গ্রীবা থিাো সনিলভাণব থরণখ এবং অনয সদ্ণক না তাসকণয় সনে 

নাসিকার অগ্রভাণগ দ্ৃসি সনসবি কণর সির হণয় বিণব – 

“িমং কায়সশণরাগ্রীবং ধ্ারয়ন্নচলং সিরিঃ। 

         িণেেয নাসিকাগ্রং স্বং সদ্শিানবণলাকয়ন্।।”
6
 

 

     শ্রীভগবান শরীর, মিক ও গ্রীবা – এই সতনসট থযন একসট িূণে অচল োণক। কারে এই সতনসট িামণন 

ঝুৌঁকণল ঘমু আণি এবং ডাইণন – বাণম ঝুৌঁকণল চাঞ্চলয আণি। তাই িামণন সপেণন অেবা ডাইণন-বাণম 

ঝুৌঁকণব না। দ্ণণ্ডর মণতা িরল থিাো হণয় বিণব। অেিাা ভগবাণনর কোয় থয আিণনই বিা থহাক না থকন, 

তাণত শরীর, মিক ও গ্রীবা থযন িমিূণে োণক। কারে এগুসল এক িূণে োকণল মন খবু শীঘ্রই শানত এবং 

সির হয়। এণত শরীর ও মণনর চঞ্চলতা নি হয় এবং বযসক্ত মানসিক উণিেনা থেণক মুক্ত োণক।  আিন, 

প্রাোয়াম এবং ধ্যান যোক্রণম শারীসরক, প্রাসেক এবং মানসিক িণর কাে কণর এবং সবসভন্ন িণর থেি 

িমিযার িমাধ্ান কণর।  এই থযাগভযািগুসল শুধ্মুাে থেি-েসনত থরাগণক দ্মন কণর তা নয় বরং 

শারীসরক-মানসিকিণরর থরাগ প্রসতণরাধ্ েমতাও বাসড়ণয় থদ্য়। 
 

স্বধ্ণমির িাধ্না: মানসিক উন্নসত িাধ্ণনর থেণে িবিদ্া স্বধ্ণমির িাধ্না করণত হণব। থিইেনয িবিপ্রেম 

স্বধ্ণমির অনুিোন করণত হণব। এই স্বধ্মি দুরূহ কমি দ্বারা পসরণবসিত হওয়া িণেও সনণের কতিবযণকই 

স্বীকৃসত সদ্ণত হণব। প্রকৃতপণে এসটণক কি না বণল তপিযা বলা উসচত। এই কি দ্বারা তপিযার থচণয়ও 

শীঘ্র উন্নসত লাভ হয়। সনণের অসিণত্বর গভীণর অবতরে করা, সনণের িম্ভাবনা সনণয় সচতা করা অবশয 

কতিবয – 

“থশ্রয়ান্ স্বধ্ণমিা সবগুেিঃ পরধ্মিাা স্বনুসিতাা। 

 স্বধ্ণমি সনধ্নং থশ্রয়িঃ পরধ্ণমিা ভয়াবহিঃ।।”
7
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অেিাা উিমরূণপ অনুসিত পরধ্মি অণপো স্বল্পগুেসবসশি সনে ধ্মি থশ্রি। স্বধ্ণমি মৃতুযও কলযােকারী, সকন্তু 

পরধ্মি ভয়প্রদ্ানকারী, সবপজ্জনক। েীবণনর স্বধ্মি (কতিবয) হাসরণয় থগণল েীবন অেিহীন মণন হয়। প্রসতসট 

মানুষ তার িাণে একসট বযসক্তত্ব, একসট অননয প্রকৃসত, তার সনেস্ব িঙ্গীত, তার সনেস্ব ঘ্রাে, তার সনেস্ব 

েীবনধ্ারা সনণয় আণি, যা অবশযই আসবষ্কার এবং সবকাশ করা উসচত।  স্বধ্ণমির অনুশীলন দ্বণন্দ্বর প্রশমন 

ঘটায় যার পসরোম স্বরূপ মানসিক দ্বন্দ্ব হণত মুসক্ত ঘণট োণক। 

অনশুীলন এবং ববরাগয - মহসষি পতঞ্জসল পঞ্চণেশণক িংযুসক্তর প্রধ্ান কারে বণল মণন কণরন যা বযসক্তণত্বর 

সবণেদ্ ঘটায়। গীতায় এর সচসকািার স্বরূপ মণনর অসিরতা ও অস্বসি সনয়ন্ত্রণের েনয অনুশীলন ও 

সবসেন্নতার পদ্ধসত সনধ্িারে কণরণেন – 

“অিংশয়ং মহাবাণহা মণনা দুসনিগ্রহং চলম্। 

         অভযাণিন তু থক ণতয় ববরাণগযে চ গৃহযণত।।”
8 

 

অেিাা “ভগবান বলণলন – থহ মহাবাণহা, এই মন অতযত চঞ্চল, এণক সনণরাধ্ করাও অতযত কসিন – 

থতামার এই কোসট এণকবাণর িতয। সকন্তু থহ থক ণতয়, অভযাি ও ববরাণগযর দ্বারা এণক বশ করা যায়।”  

োগসতক বস্তুর প্রসত সনরণপে দ্ৃসিভসঙ্গ অবলম্বন করণত বলা হয়। যখন থযাগ অনুশীলণনর মাধ্যণম এই 

ইসন্দ্রয় সবকসশত হয়, তখন মণনর সনম্ন প্রকৃসত এবং এর কাযিাবলীর একসট পসরষ্কার দ্ৃসিভসঙ্গ িামণন আণি। 

এই েগণত সবসশি বযসক্ত িকল প্রকার বাধ্া-সবপসি ও ঝড়-ঝঞ্ঝার মাণঝ বিবাি কণরন, অসবচল োণকন।  

সতসনই আমাণদ্র পাণেয় রূণপ মানসিক সক্রয়া এবং বতিমান পসরসিসতর সবসেন্নতাণক অধ্যয়ন কণর, পণের 

সদ্শা থদ্খান।  
 

িমতা: িুখ এবং দুিঃণখর আধ্যাসত্মক রূপাতর ইসতবাচক সচতার সবণশষত্ব দ্বারা অেিন করা থযণত পাণর।  

থযাণগশ্বর শ্রীকৃে অেুিনণক বণলন, এই ধ্মিযুণদ্ধ থতামার মৃতুযও হয় তণব থতামার স্বগিপ্রাসপ্ত হণব, আর যসদ্ 

যুণদ্ধ েয়লাভ কর তণব পৃসেবীর রােত্ব থভাগ করণব। তাই েয়-পরােয়, লাভ-েসত, িুখ-দুিঃখণক িমান 

জ্ঞান কণর যুণদ্ধ অবতীেি হও। এইরূণপ যুদ্ধ করণল তুসম পাপভাগী হণব না – 

        “হণতা বা প্রাপ্স্যসি স্বগিং সেত্বা বা থভােযণি মহীম্। 

          তিাদুসিি থক ণতয় যুদ্ধায় কৃতসনিয়িঃ।। 

         িুখদুিঃণখ িণম কৃত্বা লাভালাণভ  েয়ােণয় । 

         তণতা যুদ্ধায় যুেযস্ব বনবং পাপমবাপ্স্যসি।।”
9
 

 

যসদ্ েীবণন আধ্যাসত্মক পিা অবলম্বন করা হয়, অেিাা িাময বোয় রাখা হয়, তাহণল েীবণনর প্রসতসট 

পসরসিসতই িুখদ্ায়ক বা আনেদ্ায়ক হণয় উিণত পাণর, িমিযা নয়। এখাণন ভগবাণনর কোর অেি মণন 

হয় থয, মানুণষর থকাণনা অবিাণতই প্রাপ্ত কতিবয পসরতযাগ করা উসচত নয়, বরং তাপরতার িণঙ্গ সনে 

কতিবয পালন করা উসচত। কতিবয পালণনই মানুণষর মনুষযত্ব। ধ্মিপালন করণল ইহণলাক ও পরণলাক 

উভয়ই িুখপ্রদ্ হণয় যায়। অেিাা কতিবযপালন এবং অকতিবয পসরতযাগ করণল ইহণলাক ও পরণলাণক 

সিসদ্ধলাভ হয়। 
 

যোণযাগয আহার- সবহার: মনুষযশরীণরর বৃসদ্ধ ও পুসি িাধ্ণনর েনয গৃহীত খাদ্যবস্তুই হল আহার। আ – হৃ + 

ঘঞ্ প্রতযয় সনষ্পন্ন আহার শব্দ। “আহয়ণত ইসত আহারিঃ” অেিাা ইসন্দ্রণয়র দ্বারা যা সকেু গ্রহে করা হয়, তাইই 

আহার। খাদ্য আমাণদ্র সতনসট শরীণরর িাণে ওতণপ্রাতভাণব েসড়ত।  বলা হণয়ণে থয, থযমন খাদ্য গ্রহে 
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করা হয়, থতমসন সবহার অেিাা েীবনযাোর দ্বারা থদ্হ ও মন গসিত হয়। এই আহার সেসবধ্ – আহারস্ত্বসপ 

িবিিয সেসবণধ্া ভবসত সপ্রয়িঃ। এই সেসবধ্ আহার হল – িাসেক, রােসিক ও তামসিক আহার। থয আহাণর 

মণনর িেগুে বসধ্িত হয়, তাই িাসেক আহার। গীতার িপ্তদ্শ অধ্যাণয় শ্রদ্ধােয় সবভাগ থযাণগ িাসেক 

আহাণরর পসরচয় সদ্ণয় শ্রী ভগবান বণলণেন – 

“আয়ুিঃিেবলাণরাগযিুখপ্রীসতসববধ্িনিঃ। 

রিযািঃ সিগ্ধা সিরা হৃদ্যা আহারািঃ িাসেকসপ্রয়ািঃ।।”
10

 
 

শরীর ও মণনর রণোগুে বা তণমাগুে যাণত বৃসদ্ধ না পায় থিইেনয িাসেক আহার প্রণয়ােন। গীতায় িুস্বািয 

ও দ্ীঘিায়ু কামনায় যুক্তাহার-সবহাণরর মসহমা বেিনা করা হণয়ণে। অেিাা িসিক খাদ্যাভযাি ও কণমি যোযে 

বযবিা গ্রহে করা হণল এবং িসিক ঘুম ও োগরে করা হণল িকল দুিঃণখর সবনাশ হয় – 
 

“যুক্তাহারসবহারিয যুক্তণচিিয কমিিু। 

   যুক্তস্বপ্নাবণবাধ্িয থযাণগা ভবসত দুিঃখহা।।”
11 

 

অেিাা যাৌঁরা পসরসমত রূপ আহার ও সবহার কণরন, কণমি পসরসমত রূপ থচিা কণরন এবং পসরসমত রূপ সনসদ্রত 

ও োগসরত োণকন তাৌঁণদ্রই দুিঃখনাশক থযাগ সিদ্ধ হয়। বতিমাণন একেন বযসক্তর খাদ্য এবং েীবনধ্ারা 

উভয়ই সবপযিি হণয় পণড়ণে এবং এসট মানসিক দ্বণন্দ্বর প্রধ্ান কারে। উপযুক্ত েীবনধ্ারা বতসর করণল 

মানসিক দ্বণন্দ্বর িমিযা থেণক মুসক্ত পাওয়া যায়। এই দ্বন্দ্ব সনবারণের েনযই আহারণক হণত হণব িতয ও 

নযায়িঙ্গত উপাণয় উপাসেিত অণেি এবং তা হণব িাসেক ও পসবে। স্বাদ্বুসদ্ধণত বা পসরপুসিণত থভােন থযন 

না হয়, তা হণব শুধ্ু িাধ্নবুসদ্ধ িহকাণর। আহার ধ্মিিঙ্গত এবং আয়ুণবিণদ্র দ্ৃসিণত করা উসচত এবং ততটাই 

করা উসচত যা িহণে হেম হণব। আহার শরীণরর অনুকূল হণব এবং তা পসরসমতরূপ হণব। 
 

যজ্ঞময ়কমি: িাধ্ারেত অণেি িূলকায় সচতাভাবনায় কণমির িংজ্ঞা হল, থযখান থেণক আমাণদ্র থকান সকেু 

প্রাসপ্ত হণব থভণব থিই উণেণশয করা পসরশ্রমণকই কমি বণল। গীতায় কমি বলণত, প্রােীণদ্র িিা প্রকটকারী 

তযাণগর কো বলা হণয়ণে – “ভূতভাণবাদ্ভবকণরা সবিগিিঃ কমিিংসজ্ঞতিঃ।”
12

 থয তযাণগর দ্বারা ভূণতর আত্মা 

উাপন্ন হয়, থিটাই কমি অেিাা যজ্ঞময় কমি অেিাা সনষ্কামম কমি। যণজ্ঞর উণেণশয করা বযতীত িমি কমিই 

বেণনর কারে সহিাণব বেিনা করা হণয়ণে – 
 

“যজ্ঞােিাা কমিণোঽনযে থলাণকাঽয়ং কমিবেনিঃ। 

      তদ্েিং কমি থক ণতয় মকু্তিঙ্গিঃ িমাচর।।”
13

 
 

অেিাা যণজ্ঞর বা কতিবয পালণনর উণেণশয করা কমিগুসল বযসতণরণক অনয কমি অেিাা সনণের েনয কমি 

করণল মানুষ তাণত আবদ্ধ হয়, থিইেনয থদ্ কুতী নেন তুসম আিসক্ত বসেিত হণয় যণজ্ঞর উণেণশযই কতিবয 

কমি কণরা। অস্কার ব্রাউন 'ইসেণগ্রশন অফ মাইন্ড'-এ বণলণেন থয যখন একসট কাণের মণধ্য উচ্চ ও প্রশি 

আণবগ এবং িম্পূেি মণনাণযাগ থশাসষত হয়, তখন মণনর িমি দ্বন্দ্ব থশষ হয় এবং এসট শাত হয়। এই 

প্রসক্রয়ায় মন সবসেপ্ততার ঊণধ্বি উণি একাগ্র হয়, আর একাগ্রতার পসরবণতি িংযত হয়। এই অবিায় বযসক্ত 

কাে করার িময় শাত এবং সিসতশীল োণক।  গীতার কোয় েলপূেি িমুণদ্র নদ্-নদ্ীর েলরাসশ এিং 

চাসরসদ্ণক থেণক পণড় সমণশ যায়, সকন্তু িমুদ্র সনে মসহমায় অচলরূণপ সবরাে কণর, থতমসন থয িংযমী 
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মানণবর মণধ্য সবষয় িকল প্রণবশ কণর সবলীন হণয় যায়, থকাণনারূপ সবকার উাপন্ন কণরনা, সতসনই 

পরমশাসত লাভ কণরন। সযসন থভাগকামনা কণরন, সতসন শাসত পান না - 

“আপূযিমােমচলপ্রসতিং িমুদ্রমাপিঃ প্রসবশসত যদ্বা। 

                তদ্বা কামা যং প্রসবশসত িণবি ি শাসতমাণপ্নাসত ন কামকামী।।”
14

 
 

উপিংহার: শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা হল মনিাসেক নীসত এবং আধ্যাসত্মক েীবনস্থশলীর উপর একসট সবিৃত গ্রি, 

থযখাণন মানসিক সবকাণশর িমগ্র প্রসক্রয়াণক বযাখযা করা হণয়ণে। বতিমান িমণয় গীতা আরও গুরুত্বপূেি, 

কারে আেণকর মানুষ মানসিক চাপ ও অভযতরীে দ্বণন্দ্বর কারণে অসির এবং এই অভযতরীে িংগ্রামই তার 

িামসগ্রক মনিাসেক েীবণনর অপূেিতার কারে। শ্রীমদ্ভগবদ্গীতায় জ্ঞাণনর থেেসট বযাপক এবং প্রশি। এর 

অধ্ীণন সিত মনুষয শরীর, মন এবং আত্মা এই সেসবধ্ মাোর দ্বারাই আবদ্ধ এক িম্পূেিরূপ। শ্রীমদ্ভগবদ্গীতার 

িামসগ্রক মন সনরাময় পদ্ধসতসট মূলত সেমাসেক। এই তোনুিাণর শরীর, মন এবং আত্মার সতনসট মাো 

অসবণেদ্যভাণব যুক্ত। যখন থরাগসট সবকসশত হয়, তখন এসট সতনসট িরণক প্রভাসবত কণর এবং থিই 

অনুযায়ী সনেিয় এবং সচসকািা করা হয়। গীতায় কমি, জ্ঞান এবং ভসক্তর পদ্ধসতগুসল বযসক্তণত্বর সবসভন্ন মাো 

িূল, িূক্ষ্ম ও কাযিকারণের িাণে িম্পসকিত। গীতা অলঙ্ঘনীয় অসির মন, সবচসলত মন এবং খসণ্ডত ইোর 

িমাধ্ান প্রদ্ান কণর। থয সগক দ্ৃসিণকাে থেণক িমি দ্বণন্দ্বর মূল কারে হল অজ্ঞানতা থেণক েম থনওয়া 

অহঙ্কার। ভগবদ্গীতার উচ্চতর থযাসগক প্রসক্রয়াগুসলই িমি মানসিক িমিযার সচসকািা করণত িেম।  এর 

মণধ্য রণয়ণে অণচতন গ্রসিগুসলর পরমানে এবং দ্মন।  মানব বযসক্তণত্বর সবণশষজ্ঞ, ঋসষ, সচতাসবদ্রা 

িকণলই আেণকর মানসিক দ্বন্দ্ব িম্পসকিত িমিযার একই কারে সহিাণব সবণবচনা কণরন থয মানুষ তাণদ্র 

প্রাচীন থয সগক েীবনধ্ারা পসরতযাগ কণর এবং আধ্ুসনক ও বস্তুবাদ্ী েীবনধ্ারার ঝলকাসনণত অণয সক্তকতার 

উপর সনভির করার কারণে অণনক িমিযায় ভুগণে।  এই প্রিণঙ্গ সবসভন্ন গণবষো প্রণচিা এর ইসতবাচক 

প্রভাবণক িমেিন কণর। এইভাণব গীতার থযাগ হল মানসিক দ্বন্দ্ব সনয়ন্ত্রণের েনয একসট িামসগ্রক সচসকািা 

পদ্ধসত;  কারে এই সচসকািা পদ্ধসতণত অনযানয বযবিাপনার মণতা অপূেিতা থনই। এণত মানসিক দ্বণন্দ্বর িব 

িমিযার সনরাকরে ও িমাধ্ান পাওয়া যায়। সবণবণকর থশ্রিত্বই বযসক্তণত্বর আিল মাপকাসি। 
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