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Abstract 
 

The fundamental basis of all classical Indian discourse is liberation from suffering— that 
is, seeking the means to attain happiness by overcoming sorrow. Not only in Vedic 
literature but also across various schools of Indian philosophy, from their own 
perspectives, discussions have been held on how individuals can lead a disciplined life 
and progress toward the ultimate puruṣārtha. At the core of these discussions lies the 
theory rooted in Yoga Darśana (the philosophy of Yoga). Yoga is not merely a physical 
practice; it is a complete life philosophy that ensures the holistic development of human 
life. Maharishi Patanjali's Yoga Sūtra serves as the foundational theoretical text of Yoga 
highlighting the interconnections between life, health, and happiness. 
 

     In this paper first the fundamental concepts of Yoga Darśana will be discussed, 
particularly the importance of cittavṛtti nirodha (the self-control of mental fluctuations) and 
self-inquiry. Following that, the role of Yoga in health and hygiene will be explained, 
highlighting Aṣṭāṅga Yoga, which consists of eight limbs: (1) Yama (2) Niyama (3) Āsana 
(4) Prāṇāyāma (5) Pratyāhāra (6) Dhāraṇā (7) Dhyāna and (8) Samādhi. Through these 
eight limbs of Yoga, the physical and mental benefits will be emphasized. The Yoga Sūtra 
particularly underscores the importance of mental harmony and an ethical life, which aid 
in the ultimate realization of happiness. 
 

     Subsequently, the paper will discuss the philosophical and practical aspects of 
happiness, exploring the true nature of happiness in the light of the Aṣṭāṅga Yoga system 
of the Yoga Sūtra. Finally, the relevance of Yoga Darśana in modern life will be 
highlighted, analyzing how it can make personal and social life healthy, disciplined, and 
joyful. Through this discussion, readers will understand that Yoga is not merely physical 
exercise but a thoughtful life philosophy that benefits both the individual and society. 
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পৃটিবীনত জীব য  র্রীরনক যকন্দ্র কনর সুখ অেুভব করনব যসই র্রীর সুনখর উপন োগী েো হওয়োয় পটরপূর্শ 
সুখলোনভর পটরবনতশ যবদেোময় অেুভনবর সৃটি কনর। অিশোৎ দুুঃনখ টেমটিত হয়। এই দুুঃখ য মে ক্ষর্ স্থ্োয়ী 
টিক এই রুপ সুখও যতমে ক্ষর্ স্থ্োয়ী। তোই আমোর এই প্রবন্ধটি জীবন, স্বাস্থ্য এবং সুখ এই ববষয় বনয়য় 
আয় ানা যার বিয়রানামবি হ — যযাগ দিশয়ন জীবন, স্বাস্থ্য এবং সুখ: একবি সামবিক দৃবিভবি।  
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ভোরতীয় দর্শের্োনে ছয়টি আটিক দর্শে সম্প্রদোয় টবদযমোে। এই ছয়টি আটিক দর্শে সম্প্রদোনয়র মনযয 
টবশ্বসমোদৃত দর্শে হল য োগ দর্শে। সোম্প্রটতক দর্নক য োগসূত্র  টবশ্ববযোপী রোজন োগ বিয়া অেুর্ীলে ও তোর 
দোর্শটেক টভটির প্রচটলত যোরর্োর কোরনর্ টবশ্বজুনে জেটপ্রয়তো অজশে কনরনছ। মহবষশ পতঞ্জব  এই দিশয়নর 
সূত্রকার। ‘য়যাগসূত্র’ বা ‘পাতঞ্জ সূত্র’ই এই দিশয়নর মূ  বা সূত্রিন্থ। পতঞ্জব র নাম অনুসায়র এই দিশনয়ক 
পাতঞ্জ  দিশনও ব া হয়। ‘য োগসূত্র’ িন্থটি চোরটি পোনদ টবভক্ত।  িো— (১) সমোটযপোদ, (২) সোযেপোদ, (৩) 
টবভূটতপোদ ও (৪) ককবলযপোদ। ‘য োগসূত্র’-এর যমোি সূত্রসংখযো হল ১৯৫। প্রিমপোনদ আনছ ৫১ টি সূত্র, 
টিতীয়পোনদ আনছ ৫৫ টি সূত্র, তৃতীয়পোনদ আনছ ৫৫ টি সূত্র এবং চতুিশপোনদ আনছ ৩৪ টি সূত্র। এই পোদ 
গুটলর মনযয প্রিম পোদ অিশোৎ সমোটযপোনদর আনলোচয টবষয় হল য োনগর প্রকৃটত ও উনের্য ববিয়য় আয় াচনা, 
টিতীয় পোদ অিশোৎ  সোযেপোনদর আনলোচয টবষয় হল লক্ষযটসটির উপোয় ববিয়য় আয় াচনা, তৃতীয় পোদ অিশোৎ  
টবভূটতপোনদর আনলোচয টবষয় হল য োগ-প্রটিয়োর িোরো লব্ধ অনলৌটকক র্টক্ত ববিয়য় আয় াচনা এবং চতুর্শ 
পোদ অিশোৎ ককবলযপোনদর আনলোচয টবষয় হল মুটক্তর স্বরূপ ও মুটক্তপ্রোপ্ত পুরুনষর স্বরূপ ববিয়য় আয় াচনা। 
সাম্প্রবতক ববয়ে রাষ্ট্রসঙ্ঘ-কতৃশক ২১— যস জুন আন্তজশাবতক যযাগ বদবস য াষণা করা হয়। আজ আর যযাগ 
িয়ের সয়ি যকব  ভারতবষশ নয়, ভারয়তর বাইয়রও নানা যদয়ি ও ববয়দয়ি পবরবচবত ও আিহ প্রবতবনয়ত 
যবয়েই চয় য়ে।  
 

যযাগ িয়ের বুযৎপটিগত অিশ: 
 

সংসৃ্কত “ ুজ ” যোতুর উির “ঘঙ ” প্রতযয় য োনগ “য োগ” র্নেবির উৎপটি। “ ুজ” যোতুর অিশ সংন োগ বা 
যুক্ত করায়ক যবাঝায়। বকন্তু বুযৎপটিগত ভোনব ‘য োগ’ র্নের অিশ হল  ুক্ত হওয়ো। যযমন জীবোত্মোর সনি 
পরমোত্মোর, ভনক্তর সনি ভগবোনের ইতযোটদ। শ্রীমদ্ভগবদ গীতোয় শ্রীকৃষ্ণ বনলনছে— “য োগুঃ কমশসু যকৌর্লম ”1 
অিশোৎ কনমশর যকৌর্লই হল য োগ। টকন্তু মহটষশ পতঞ্জটল তোাঁর য োগসূনত্রর টিতীয় সূনত্র বনলনছে—
“য োগটিিবৃটিটেনরোযুঃ”2 অিশোৎ টচিবৃটির টেনরোযই হল য োগ। টচি বলনত যযায়গ বুটি, অহঙ্কোর ও মে 
প্রকৃটতর এই টতেটি টবকোরনক একনত্র যবোঝোনেো হনয়নছ। মনের মোযযনম টচি  খে যকোনেো টবষনয়র সনি 
 ুক্ত হয় তখে টচি যসই টবষয়োকোর যোরর্ কনর। টচনির এই টবষয়োকোনর পটরর্োম প্রোটপ্তনকই টচিবৃটি বলো 
হয়। জীনবর অববয়বকজ্ঞোে বো অটবদযো দূরীকরনর্র জেয এবং টবনবকজ্ঞোে লোনভর জেয টচিবৃটিগুটলনক 
সমূ্পর্শরূনপ টেবৃি করোর েোমই য োগ। অিশোৎ মহবষশ পতঞ্জব  যযাগ িয়ে বচয়ের সক  বৃবের  য়য়ক 
বুবঝয়য়য়েন। সংয়যাগ নয়, বরং ববয়য়াগ অয়র্শ মহবষশ পতঞ্জব  এখায়ন যযাগ িেবি বযবহার কয়রয়েন। যযাগ 
দিশন ববয়িষভায়ব িারীবরক ও মানবসক বনয়ন্ত্রণ, এবং যযাগসাধনার মাধযয়ম যচতনার পবরশুবির ওপর গুরুত্ব 
যদয়। 
 

যযাগাচাযশ পরম্পরা: 
 

যযাগসূত্র ও যযাগসূত্রভাষয যয প্রাচীন ভারয়তর দািশবনক যগৌরয়বর অনযতম-যেষ্ঠ বনদিশন এববষয়য় সয়েয়হর 
অবকাি যনই। সূত্রকার যয ভায়ব প্রয়য়াজনীয়  ক্ষণ, যুবক্তর িৃঙ্খ া ও প্রাঞ্জ তা বজায় যরয়খয়েন তা এক 
কর্ায় অতু নীয়। যযাগ দািশয়নর র্জ্শান যযমন উচ্চতম, নযায়ও যতমনই ববশুিতম এবং মূ  পযশন্ত অন্ধ 
ববোয়সর ক ঙ্কিূনয। এত গভীর ও অনবদয দািশবনক িন্থ জগয়ত ববর । 

 
1
 শ্রীমদ্ভগবদ গীতো, সোংখযন োগ-২/৫০ 

2
 সমোটযপোদ-১/২ 
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যযায়গর উপয়দিা বহসায়ব আমরা অয়নক যদবতা ও িাস্ত্রকার ঋবষর নাম যদখয়ত পাওয়া যায়। যযাগী 
যার্জ্বয়ন্ধযর ময়ত, যযায়গর আবদ প্রবক্তা হয় ন বহরণযগভশ। বকন্তু ববিম্পায়য়নর উবক্ত যর্য়ক জানা যায় ব্রহ্মা 
যযায়গর প্রর্ম প্রবক্তা। তয়ব এই দুই ময়তর ময়ধয যসরকম প্রকৃত যকান ববয়রাধ যনই। বস্তুত ব্রহ্মা ও 
বহরণযগভশ িে দুবি পযশায়বাচক হয় ও অধুনা-প্রাপ্ত যযাগদিশয়নর িন্থসমূয়হর ময়ধয মহবষশ পতঞ্জব -রবচত 
যযাগসূত্র-ই সবশমানয। প্রাচীন িাস্ত্রকারগণ মহবষশ পতঞ্জব য়ক অনন্তনায়গর অবতার বহসায়ব উয়েখ কয়রয়েন। 
মহবষশ পতঞ্জব -র আববভশাব ও বতয়রাধান কা  এবং তাাঁর জীবনবৃোন্ত সম্বয়ন্ধ সবশজনিাহয তর্য খুব কমই 
পাওয়া যায়। যযাগসূত্রভাষয ও বকেু িীকা-িয়ন্থর মি াচরয়ণ অনন্তয়দয়বর স্তুবত রয়য়য়ে। জনশ্রুবত অনুযায়ী 
অনন্তয়দব স্বয়ং বচেয়িাধয়নর জনয মহবষশ পতঞ্জব রূয়প যযাগসূত্র রচনা কয়রন, ভাষায়িাধয়নর জনয মহাভাষয 
রচনা কয়রন এবং যদহয়িাধয়নর জনয চরকরূয়প চরকসংবহতা রচনা কয়রন। যযাগ দিশয়নর তর্া 
যযাগাচাযশগয়ণর যয পরম্পরার যদখয়ত পাওয়া যায়, তা বনম্নরূপ— 
“(১) ব্রহ্মা (২) ময়হের (৩) চন্দ্র (৪) প্রায়চতস্ (৫) মনু (৬) শুি (৭) ভরদ্বাজ (৮) জনক (৯) কবপ  (১০) 
আসুবর (১১) পঞ্চবিখ (১২) দোয়ত্রয় (১৩) মহবষশ পতঞ্জব  (১৪) যার্জ্বন্ধয (১৫) বযাস (১৬) বাচস্পবতবমে 
(১৭) যভাজরাজ (১৮) ববর্জ্ানবভকু্ষ (১৯) ভাবাগয়ণি (২০) রামানেসরস্বতী (২১) নারায়ণবভকু্ষ (২২) 
নায়গিভট্ট।”3 
 

যযাগ দিশয়ন জীবয়নর বযাখযা: 
 

যযাগ দিশন অনুসায়র, জীবন যকব  ইবন্দ্রয়সুখ বা যভৌবতক অজশয়নর জনয নয়; বরং এবি একবি আত্ম-
উন্নয়য়নর যাত্রা, যা যচতনার উচ্চ স্তয়র উন্নীত হওয়ার মাধযয়ম পরমসতয বা বকব য  ায়ভর বদয়ক পবরচাব ত 
কয়র। এখায়ন জীবনয়ক কয়য়কবি মূ  দৃবিয়কাণ যর্য়ক যদখায়না হ — 
 

ক. প্রকৃবত ও পুরুষ: 
 

যযাগ দিশন সাংখয দিশয়নর উপর বভবে কয়র গয়ে উয়েয়ে। ব া হয় যয ববে দুইবি যমৌব ক উপাদান দ্বারা 
গবেত। যযমন- পুরুষ ও প্রকৃবত। জীবন হ  এই দুইয়য়র সংবমেণ। কবপয় র সাংখয দিশন ও পতঞ্জব র 
যযাগদিশন প্রকৃতপয়ক্ষ একই মূ তয়ন্ত্রর দুবি বভন্ন বদক। দিশনিায়স্ত্র সাংখয ও যযাগ দিশনয়ক সমানতন্ত্র ব া 
হয়য়য়ে। উভয় দর্শনের প্রটতপোদয টবষয় ২৫ বি তত্ত্ব স্বীকৃত। আচো শ ঈশ্বরকৃষ্ণ তোাঁর সোংখযকোটরকো-িনন্থ দুটি 
মূল তত্ত্ব স্বীকোর কনরনছে,  িো— প্রকৃটত ও পুরুষ। প্রকৃটত ও পুরুনষর সংন োনগর ফনল সোক্ষোৎ ও 
পরম্পরোিনম উৎপন্ন হয় যমোি যতইর্ প্রকোর তত্ত্ব। ফনল সোংখয দর্শনে সবশনমোি পাঁটচর্ প্রকোর তত্ত্ব স্বীকৃত। 
এই তত্ত্বগুটল হ   িো— পুরুষ বো জ্ঞ, অবযক্ত বো মূলপ্রকৃটত বো প্রযোে, মহৎ বো বুটি, অহঙ্কোর, মে, 
পঞ্চজ্ঞোনেটন্দ্রয় (চকু্ষ, কর্শ, েোটসকো, টজহ্বো, ত্বক্), পঞ্চকনমশটন্দ্রয় (বোক্ , পোটর্, পোদ, পোয়ু, উপস্থ্), পঞ্চতন্মোত্র 
বো পঞ্চসূক্ষ্মভূত (র্ে, স্পর্শ, রূপ, রস, গন্ধ) এবং পঞ্চমহোভূত (টক্ষটত বো পৃটিবী, অপ  বো জল, যতজ বো 
অটি, মরুৎ বো বোয়ু, আকোর্ বো যবযোম )। সোংখয ও যযাগ দর্শনে এই পাঁটচর্টি তনত্ত্বর জ্ঞোে তিো বযক্ত, অবযক্ত 
ও জ্ঞ-এর যভদজ্ঞোেনকই জীনবর সকল দুুঃনখর টচরটেবৃটির যর্য়ক মুবক্তর উপোয় বনল উনেখ করো হনয়নছ। 
পুরুষ প্রকৃবতর সায়র্ সংযুক্ত হয়য় দুুঃখয়ভাগ কয়র, এবং যযাগসাধনার মাধযয়ম প্রকৃবতর বন্ধন যর্য়ক মুক্ত 
হয়য় বচরিাবন্ত বা মুবক্ত  াভ করয়ত পায়র। 
 
 

 
3 তয়দব, পৃ. ২  
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খ. বচে ও বচেবৃবে:  
 

যযাগ দিশন ময়ত, মানুয়ষর মন বা বচে পাাঁচ ধরয়ণর বৃবের (প্রমাণ, ববপযশয়, ববকল্প, বনদ্রা, সৃ্মবত) মাধযয়ম 
পবরচাব ত হয়। বচে ব য়ত মন, বুবি, অহংকার এই বতনবি তত্ত্ব যা প্রকৃবতর পবরণাম জে ও অয়চতন 
এয়দর একয়ত্র বচে বয় । প্রকৃবতর পবরনামই হয়ে এই বচয়ের ববকার বা বৃবে। বৃবে িয়ের অর্শ হ  
পবরনাম প্রাপ্ত হওয়া অর্শাৎ ববষয়য়র সয়ি বচয়ের সম্বন্ধ হওয়ার পর বচে যয ববষয়াকার প্রাপ্ত হয় যসই 
ববষয়াকার প্রাবপ্তয়কই বচয়ের বৃবে বা বচেবৃবে ব া হয়। মহবষশ পতঞ্জব র ময়ত বচয়ের ববষয় যযয়হতু অসংখয 
তাই বচেবৃবেও অসংখয তয়ব বতবন যযাগসূয়ত্র এই সমস্ত প্রকার বৃবেয়ক পঞ্চপ্রকার বৃবের ময়ধযই অন্তভুশক্ত 
কয়রয়েন। এই পাাঁচ বা পঞ্চ প্রকার বৃবে প্রসয়ি প্রর্ম পায়দ ব া যহযয়ে— “প্রমাণ-ববপযশয়-ববকল্প-বনদ্রা-
সৃ্মতয়ুঃ”4 অিশোৎ প্রমাণ-ববপযশয়-ববকল্প-বনদ্রা-সৃ্মবত এই পাাঁচ প্রকার বচেবৃবে। এই পাাঁচ প্রকার বৃবে বনয়ম্ন 
আয় াচনা করা হ — প্রমাণ: প্রমা হয় া যর্ার্শ র্জ্ান সাংখয ও যযাগ দিশয়ন বতন প্রকার প্রমান উয়েখ আয়ে। 
প্রমাণ  ক্ষয়ণ মহবষশ পতঞ্জব  বয় য়েন— “প্রতযক্ষানুমানাগমাুঃ প্রমাণাবন”5 অিশোৎ প্রতযক্ষ, অনুমান ও িে বা 
আগমন এই বতন প্রকার প্রমাণ। ইবন্দ্রয়য়র সায়র্ বাহযবস্তুর সংয়যাগজবনত যয বৃবে তাই প্রতযক্ষ বৃবে, 
দৃিবস্তুর সাহায়যয অদৃি বস্তুর যয র্জ্ান বা বৃবে তা হ  অনুমান বৃবে, আত্ম বযবক্তর বাকয শুয়ন যোতার বচয়ে 
যয বৃবে উৎপন্ন হয় তা আগম বৃবে বা িেবৃবে। 
ববপযশয়: ববপযশয়  ক্ষয়ণ মহবষশ পতঞ্জব  বয় য়েন, “ববপযশয়য়া বমর্যার্জ্ানমতদ্রূপপ্রবতষ্ঠম”6 অিশোৎ ববপযশয় হয়ে 
ভ্রান্তর্জ্ান তয়ব র্জ্ায়নর অভাব নয় বচে বৃবে ববষয়য়র অনুরূপ না হয়য় যবদ অনযরূয়প হয় তাহয়  তা ভ্রান্ত 
র্জ্ান বা ববপযশয় হয় র্ায়ক। 
ববকল্প: ববকল্প  ক্ষয়ণ মহবষশ পতঞ্জব  বয় য়েন, “িের্জ্ানানুপাতী বস্তুিূয়নযা ববকল্পুঃ”7 অিশোৎ যয র্জ্ান যকব  
িে আেয়ী, যযখায়ন িয়ের অর্শ অনুসায়র যকান বস্তু র্ায়ক না বচয়ের যসই বৃবে বা র্জ্ানয়ক ববকল্প বয় । 
বনদ্রা: বনদ্রার  ক্ষয়ণ মহবষশ পতঞ্জব  বয় য়েন, “অভাবপ্রতযয়া ম্বনা বৃবেবনশদ্রা” অিশোৎ বনদ্রা কায়  র্জ্ায়নর 
অভাব ববষয়ক র্জ্ান বনদ্রার অব ম্বন বনদ্রা কায়  যকান র্জ্ান হয় না বনদ্রা কায়  র্জ্ানাভায়বর বচেবৃবে হয়। 
সৃ্মবত: সৃ্মবতর  ক্ষয়ণ মহবষশ পতঞ্জব  বয় য়েন, “অনুভূতববষয়াসম্প্রয়মাষুঃসৃ্মবত”।8 অর্শাৎ অতীত অবভর্জ্তার 
সংস্কারজবনত বৃবে র্জ্ানই সৃ্মবত। র্জ্ান পূয়বশ অনুভব জনয ববষয়য়র সংস্কায়রর পুনরায় যর্াযর্ পুনরুজ্জীবনই 
সৃ্মবত। এই সমস্ত পাাঁচবি বৃবে গুব  হ  এই পাাঁচ প্রকায়রর বচেবৃবের অন্তগশত। অর্শাৎ য োগ হল টচিবৃটির 
টেনরোয।9 মানুয়ষর অজ্ঞোে বো অটবদযো দূরীকরনর্র জেয এবং টবনবকজ্ঞোে লোনভর জেয টচিবৃটিগুটলনক 
সমূ্পর্শরূনপ টেবৃি করোর েোমই য োগ। এই বৃবেগুয় া বনয়ন্ত্রয়ণ আনয়ত পারয় ই জীবয়নর প্রকৃত উয়েিয 
উপ বি করা সম্ভব। 
 
 

 
4
 য োগসূত্র—১/৬ 

5
 য োগসূত্র—১/৭ 

6
 য োগসূত্র—১/৮ 

7
 য োগসূত্র—১/৯ 

8
 য োগসূত্র—১/১০ 

9 “য োগটিিবৃটিটেনরোযুঃ”—১/২ 
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গ. অিাি যযাগ: 
মহটষশ পতঞ্জটল তোাঁর য োগসূত্র-এ অিোি য োনগর লক্ষনর্ বনলনছে—  
“ মটেয়মোসেপ্রোর্োয়োমপ্রতযোহোরযোরর্োযযোেসমোযনয়োঽিোবিোটে”10 জীবয়নর অনুিী নপিবত পতঞ্জব  আিবি 
ধায়প যযাগ সাধনার মাধযয়ম জীবয়নর চূোন্ত মুবক্তর পর্ যদবখয়য়য়েন— i) যম (বনবতক িৃঙ্খ া), ii) বনয়ম 
(আত্মসংযম), iii) আসন (িারীবরক ভবি), iv) প্রাণায়াম (োস বনয়ন্ত্রণ), v) প্রতযাহার (ইবন্দ্রয় সংযম), vi) 
ধারণা (মনুঃসংযম), vii) ধযান (গভীর ধযান), viii) সমাবধ (পরময়চতনার অবভর্জ্তা) এই অিাি যযায়গর 
অনুিী য়নর মাধযয়ম একজন মানুষ তার িরীর, মন, এবং আত্মার বনয়ন্ত্রণ  াভ কয়র এবং জীবয়নর প্রকৃত 
তাৎপযশ উপ বি করয়ত সক্ষম হয়। 
 

 . মুবক্ত বা বকব য: 
 জীবয়নর মূ  উয়েিয হ  মুবক্ত বা বকব য  াভ করা, যা আত্মার প্রকৃত স্বরূপ উপ বির মাধযয়ম অবজশত 
হয়। আত্মো স্বরূপত মে, বুটি, অহংকোর যিনক সমূ্পর্শ পৃিক। টবশুি আত্মজ্ঞোেই হল মুবক্ত এবং টচি বো মে 
টস্থ্র ও র্োন্ত েো হনল আত্মজ্ঞোে লোভ সম্ভব েয়। তোই টচি বো মেনক র্োন্ত করোর জেয ও টেমশল করোর জেয 
মহটষশ পতঞ্জটল অিোিন োগোেুর্ীলনের উপনদর্ টদনয়নছে। যখন বচে সমূ্পণশভায়ব িান্ত হয়, তখন মানুষ প্রকৃত 
সুখ এবং মুবক্তর আস্বাদ পায়। 
 

যযাগ দিশয়ন স্বায়স্থ্যর বযাখযা: 
 

যযাগ দিশয়ন স্বাস্থ্য শুধুমাত্র িারীবরক সুস্থ্তা নয়; বরং এবি যদহ, মন এবং আত্মার ময়ধয সামঞ্জসয ও 
ভারসাময বজায় রাখায়ক যবাঝায়। এবি এক সামবিক দৃবিভবির উপর বভবে কয়র গয়ে উয়েয়ে, যযখায়ন ব া 
হয়— “স্বাস্থ্য হ  যদহ, মন ও আত্মার সামঞ্জসযপূণশ ভারসাময।” পতঞ্জব র যযাগিায়স্ত্রর ময়ত, প্রকৃত সুস্থ্তা 
অজশয়নর জনয িরীর, মন এবং আত্মায়ক একয়ত্র সুস্থ্ রাখয়ত হয়। যযাগ দিশয়ন স্বায়স্থ্যর বতনবি প্রধান স্তর 
বযখযা যদওয়া হ  যসগুব  হ - 
 

ক. িারীবরক স্বাস্থ্য (Physical Health): 
 

যযায়গর বববভন্ন আসন (যযাগবযায়াম) এবং প্রাণায়াম (োস বনয়ন্ত্রণ) যদয়হর অভযন্তরীণ কাযশপ্রণা ী উন্নত কয়র 
এবং বববভন্ন যরাগ প্রবতয়রায়ধ সাহাযয কয়র। আসয়নর উপকাবরতা হ  যমরুদণ্ড সুস্থ্ রাখা, যপবি ও যজাোর 
নমনীয়তা বৃবি, রক্ত সঞ্চা ন ও হজমিবক্ত উন্নত করা, হরয়মান বযায় ন্স রক্ষা করা। প্রাণায়ায়মর উপকাবরতা 
হ  োস-প্রোয়সর কাযশকাবরতা বৃবি, অবিয়জন িহণ ক্ষমতা বাোয়না, হৃদযন্ত্র ও ফুসফুসয়ক িবক্তিা ী করা 
এবং যরাগ প্রবতয়রাধ ক্ষমতা বৃবি। 
 

খ. মানবসক স্বাস্থ্য (Mental Health): 
 

যযাগ দিশন অনুযায়ী, মন সবসময় বচেবৃবে (ময়নাচঞ্চ তা, দুবিন্তা, হতািা) দ্বারা আিান্ত র্ায়ক। ধযান 
(Meditation) এবং প্রতযাহার (Sense Withdrawal) এর মাধযয়ম মানবসক বস্থ্রতা অজশন করা সম্ভব। 
মানবসক স্বায়স্থ্যর জনয যযায়গর উপকাবরতা হ  দুবিন্তা ও মানবসক চাপ কমায়না, ময়নায়যাগ ও সৃ্মবতিবক্ত 
বৃবি, আত্মবনয়ন্ত্রণ ও বধযশ বাোয়না, অবনদ্রা (Insomnia) প্রভৃবত দূর করা। 
 

 
 

 
10 সোযেপোদ-২/২৯ 
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গ. আধযাবত্মক স্বাস্থ্য (Spiritual Health): 
যযাগ দিশয়নর চূোন্ত  ক্ষয হ  আত্মসাধনা ও যমাক্ষ  াভ করা। ধযান ও সমাবধ চচশার মাধযয়ম বযবক্ত তার 
সবতযকায়রর সোয়ক উপ বি করয়ত পায়র, যা আমায়দর জীবয়ন আধযাবত্মক িাবন্ত বনয়য় আয়স। আধযাবত্মক 
স্বায়স্থ্যর উপকাবরতা হ  আত্মর্জ্ান ও আত্মববোস বৃবি, দুুঃখ ও আসবক্ত যর্য়ক মুবক্ত পাওয়া, অভযন্তরীণ সুখ 
ও প্রিাবন্ত  াভ, জীবোত্মোর সনি পরমোত্মোর, ভনক্তর সনি ভগবোনের সংযুক্ত হওয়া প্রভৃবত। 
যযাগ দিশয়ন স্বাস্থ্য রক্ষার উপায়: 
যযাগিাস্ত্র ময়ত, সুস্থ্ র্াকার জনয জীবনযাত্রায় বকেু বনয়ম অনুসরণ করা উবচত— 
1. বনয়বমত যযাগ অভযাস করা (আসন, প্রাণায়াম, ধযান) 
2. সুষম ও সৎ খাবার িহণ করা (সাবত্ত্বক আহার) 
3. যনবতবাচক বচন্তা দূর করা 
4. বনয়বন্ত্রত জীবনযাত্রা অনুসরণ করা 
5. প্রকৃবতর সয়ি সামঞ্জসয যরয়খ জীবন যাপন করা, প্রভৃবত। 

 

যযাগ দিশয়ন সুয়খর বযাখযা: 
যযাগ দিশন অনুসায়র, সুখ হয় া অন্তবনশবহত ও িােত এক অবস্থ্া, যা বাবহযক বস্তু বা ইবন্দ্রয়সুয়খর উপর 
বনভশরিী  নয়। এবি বচয়ের বস্থ্বতিী তা ও আত্মার প্রকৃত উপ বির সয়ি সম্পবকশত। পতঞ্জব র যযাগসূত্র-এ 
ব া হয়য়য়ে— “সুখ আসয়  অন্তগশত, বাবহযক বস্তু বা অনুভূবতর মাধযয়ম তা স্থ্ায়ী হয় না। সবতযকায়রর সুখ 
আয়স যখন মন বস্থ্র হয় এবং আত্মা প্রকৃত স্বরূয়প প্রবতবষ্ঠত হয়”। যযাগ দিশন অনুযায়ী, সুখয়ক দুইভায়ব 
যবাঝায়না যায়— 
ক) অস্থ্ায়ী সুখ: যা ইবন্দ্রয়সুখ, বস্তুগত অজশন বা বাবহযক কারয়ণ হয় (যযমন, ধন, ক্ষমতা, সম্পকশ ইতযাবদ)। 
খ) স্থ্ায়ী সুখ: যা আয়ত্মাপ বি ও অভযন্তরীণ িাবন্ত যর্য়ক আয়স, যা যযাগ ও ধযায়নর মাধযয়ম অজশন করা 
সম্ভব। 
 

যযাগ দিশয়ন সুয়খর মূ  উপাদান: 
ক. বচেবৃবের বনয়ন্ত্রণ (Control of Mind-Fluctuations): যযাগ দিশয়নর ময়ত, আমায়দর মন সবসময় 
বচেবৃবে দ্বারা আয় াবেত হয়— আকাঙ্ক্ষা (desire), ভয় (fear), দুুঃখ (sorrow), অহংকার (ego) এই 
সববকেুর কারয়ণ আমায়দর সুখ ক্ষণস্থ্ায়ী হয়। তয়ব যযাগ ও ধযান অনুিী য়নর মাধযয়ম এই বচেবৃবে বনয়ন্ত্রণ 
করা সম্ভব, যা সবতযকায়রর সুখ আমায়দর জীবয়ন বনয়য় আয়স। এই বচেবৃবে বনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব হয় অিাি 
যযায়গর মাধযয়ম। 
খ. অিাি যযাগ: 
যযায়গর আিবি স্তর (অিাি যযাগ) সুখ  ায়ভর জনয গুরুত্বপূণশ— 
১. যম (বনবতক জীবন)–  ম হল য োনগর প্রিম অি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ, 
“অটহংসোসতযোনিয়ব্রহ্মচ শোপটরিহো  মোুঃ”11 অিশোৎ অটহংসো, সতয, অনিয়, ব্রহ্মচ শ ও অপটরিহ এই পোাঁচটি 
সোযেনক একনত্র বলো হয়  ম। অবহংসা, সতয, অনিয়, ব্রহ্মচ শ, অপটরিহ ইতযাবদ যময়ন চ য়  মানবসক 
িাবন্ত আয়স। 
 

 
11 সোযেপোদ-২/৩০ 
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২. বনয়ম (বযবক্তগত সংযম)– য োনগর টিতীয় অি হল টেয়ম। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ- 
“যর্ৌচসনন্তোষতপুঃস্বোযযোনয়শ্বরপ্রটর্যোেোটে টেয়মোুঃ”12 অিশোৎ যর্ৌচ, সনন্তোষ, তপুঃ, স্বোযযোয় ও ঈশ্বর-প্রটর্যোে—
এই পোাঁচটি সোযেনক বলো হয় টেয়ম। শুিতা, তপসযা ও আত্মববোস বৃবি কয়র সুখ পাওয়া যায়। 
৩. আসন (িারীবরক বস্থ্বত)– আসে হল য োনগর তৃতীয় অি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ— “টস্থ্রসুখমোসেম ”13 
অিশোৎ টেিলভোনব সুখজেক অবস্থ্োয় উপনবর্েনকই বলো হয় আসে। য মে— র্ীষশোসে, পদ্মোসে, সবশোিোসে 
ইতযোটদ। আসনের িোরো যদহনক সুস্থ্ ও যরোগমুক্ত রোখো  োয়। র্োরীটরক ও মোেটসক টেয়ন্ত্রনর্র জেয আসে 
অভযোস করো প্রনয়োজে। িারীবরক সুস্থ্তা র্াকয়  ময়নর উপর ইবতবাচক প্রভাব পয়ে। 
৪. প্রাণায়াম (োসবনয়ন্ত্রণ)– প্রোর্োয়োম হল চতুিশ য োগোি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ— “শ্বোসপ্রশ্বোসয়ুঃ 
গটতটবনেদুঃ প্রোর্োয়োমুঃ”14 অিশোৎ শ্বোসরূপ অভযন্তরীর্ গটত এবং প্রশ্বোসরূপ বটহগশটতর টবনেদনকই বলো হয় 
প্রোর্োয়োম। ময়নাসংযম এবং মানবসক প্রিাবন্ত আয়ন। প্রোর্োয়োম টতে প্রকোর-যরচক, পূরক ও কুম্ভক। 
৫. প্রতযাহার (ইবন্দ্রয় সংযম)– প্রতযোহোর হল পঞ্চম য োগোি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ— “স্বটবষয়োসম্প্রনয়োনগ 
টচিসয স্বরূপোেুকোর ইনবটন্দ্রয়োর্োং প্রতযোহোরুঃ”15 অিশোৎ ইটন্দ্রয়সমূনহর টেজ টেজ টবষয় অসং ুক্ত হনয় টচনির 
স্বরূপোেুকোর লোভনকই বলো হয় প্রতযোহোর। বাবহযক আকষশণ কবময়য় অন্তজশগয়ত সুখ খুাঁজয়ত সাহাযয কয়র। 
৬. ধারণা (একািতা) যোরর্ো হল য োনগর ষষ্ঠ অি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ— “যদর্বন্ধটিতসয যোরর্ো”16 
অিশোৎ যযযয়বস্তুনত টচিটেনবর্নকই যোরর্ো ব া হয়। যোরর্ো বলনত যবোঝোয় টচিনক যকোনেো বস্তুনত যনর রোখো। 
উপটরউক্ত পঞ্চ য োগোনির িোরো টচিশুটি হনল েোটভচি, েোটসকোি ইতযোটদ স্থ্োনে টচিনক স্থ্োপে করো বো টস্থ্র 
রোখোই হল যোরর্ো। একয়কবন্দ্রক ময়নায়যাগ সুয়খর অনুভূবত বাোয়। 
৭. ধযান (যমবিয়িিন) য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ— “তত্র প্রতযয়য়কতোেতো যযোেম”17 অিশোৎ যোরর্োনত প্রতযয় বো 
জ্ঞোেবৃটির একতোেতোই হল যযোে। যযযয় বস্তুনত টচিনক টেরবটেন্নভোনব আবি রোখোনকই যযোেবলো হয়। 
যোরর্ো গভীরতর ও দীঘশস্থ্োয়ী হনল তো যযোনে প শবটসত হয়। যোরর্ো হল টবনু্দ টবনু্দ জল বো যতনলর নযায় আর 
যযোে হল জলযোরো বো কতলযোরোর েযোয় একতোে। গভীর ধযান মানবসক ও আবত্মক সুখ যদয়। 
৮. সমাবধ (পরম সুখ)– সমোটয হল য োনগর যর্ষ অি বো অিম য োগোি। য োগসূত্র-এ বলো হনয়নছ- 
“তনদবোিশমোত্রটেভশোসং স্বরূপরূ্েযটমব সমোটযুঃ”18 অিশোৎ যযোে  খে যযযনয়র স্বভোনবর আনবনর্ জ্ঞোেোত্মক 
স্বভোবরূ্েয হয় তখে তোনক বলো হয় সমোটয। আত্মার প্রকৃত উপ বির মাধযয়ম পরমসুখ অবজশত হয়। 
এোোও সুখ  ায়ভর জনয রয়য়য়ে  
 

আসবক্ত ও দ্বন্দ্ব যর্য়ক মুবক্ত (Freedom from Attachment & Duality): 
যযাগ দিশন বয়  যয, আসবক্ত (attachment) ও দ্বন্দ্ব (duality) মানুয়ষর দুুঃয়খর মূ  কারণ। যখন যকউ বকেু 
চায়, বকন্তু পায় না, তখন দুুঃখ হয়। আবার বকেু যপয়য় যগয়  হারায়নার ভয় র্ায়ক। যযায়গর দৃবিয়ত সুখী 
হওয়ার উপায় হ  জীবয়নর উত্থান-পতনয়ক স্বাভাববকভায়ব িহণ করা বাবহযক বস্তু ও মানুয়ষর উপর 

 
12
 সোযেপোদ-২/৩২ 

13  সোযেপোদ-২/৪৬ 
14 সোযেপোদ-২/৪৯  
15 সোযেপোদ-২/৫৪ 
16
 টবভূটতপোদ-৩/১ 

17
 টবভূটতপোদ-৩/২ 

18
 টবভূটতপোদ-৩/৩ 
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অবতবরক্ত বনভশর না করা আসবক্ত ও প্রতযািা কমায়না যখন যকউ এসব যর্য়ক মুক্ত হয়, তখন প্রকৃত সুখ 
অনুভব করয়ত পায়র। 
অভযন্তরীণ সুখ ও মুবক্ত (Inner Happiness & Liberation): 
যযাগ দিশয়নর ময়ত, পরম সুখ বা “আনে” তখনই আয়স, যখন বযবক্ত আত্মার প্রকৃত স্বরূপ উপ বি করয়ত 
পায়র। এবি বকব য বা মুবক্তর মাধযয়ম সম্ভব, যযখায়ন বযবক্ত বচেবৃবের ঊয়বশ উয়ে সয়বশাচ্চ যচতনার স্তয়র 
যপৌঁয়ে যায়। “যখন মন সমূ্পণশ বনরব ও বস্থ্র হয়, তখন সবতযকায়রর আনয়ের জন্ম হয়”। 
 

উপসংহার: 
 

যযাগ দিশন জীবয়নর উয়েিযয়ক শুধুমাত্র যভৌবতক বা ইবন্দ্রয়সুয়খর ময়ধয সীমাবি রায়খ না; বরং এবি আত্ম-
উন্নয়ন, শুিতা, এবং পরম সয়তযর সন্ধায়নর মাধযয়ম জীবয়নর গভীরতর উপ বিয়ক গুরুত্ব যদয়। তাই এবি 
যকব  িারীবরক অনুিী ন নয়, বরং এক গভীর আধযাবত্মক পর্, অনুরুপভায়ব স্বায়স্থ্যর বযাখযায় ব া হয়য়য়ে 
যয, “স্বাস্থ্য শুধু যরাগমুক্ত র্াকা নয়, বরং িারীবরক, মানবসক ও আধযাবত্মক সুস্থ্তার সমন্বয়”। এজনয শুধু 
িরীরচচশা করয় ই হয়ব না; বরং মনয়ক বনয়ন্ত্রণ করা, ইবতবাচক বচন্তা রাখা এবং আধযাবত্মক উন্নবতর পর্ 
অনুসরণ করাও গুরুত্বপূণশ এবং  যযাগ দিশয়ন সুয়খর বযাখযা হ  অন্তর যর্য়ক সুখ যখাাঁজা, যা বাবহযক বস্তু, 
অনুভূবত বা পবরবস্থ্বতর উপর বনভশরিী  নয়। বচেয়ক বনয়ন্ত্রয়ণর মাধযয়ম, আসবক্ত যর্য়ক মুবক্তর মাধযয়ম এবং 
আত্মর্জ্ান অজশয়নর মাধযয়ম একজন বযবক্ত বস্থ্বতিী  ও িােত সুখ  াভ করয়ত পায়র। 
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