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Abstract 

The origin of yoga is pre-Vedic. Whereas Rigveda bears a number of references , the notion 

of yoga is also presumed to have germinated around the sixth and fifth centuries BCE. 

Upanishads and other ancient sources depict prevalent yoga practices of the time. 

However, yoga has its philosophic roots in the system of the Sāṁkhyas and it is from them 

that Patañjali drew on to write Yogasūtra which dated back to fourth to second century 

BCE. Although outside India, it has been adopted into a posture-based physical fitness, 

stress-relief and relaxation technique, yoga in Indian traditions, is more than physical 

exercise; it is meditative in nature and has spiritual connotations. That is to say Yoga is the 

holistic and integral science of life. As Patañjali says, “yogaścittavṛitti nirodḥa”, i.e., it is 

restraining the stuff of mind from taking various forms. According to Patañjali, the Yoga is 

process consisting of eight limbs: ‘yama’, ‘niyama’, ‘āsana’, ‘prāṇāyāma’, ‘pratyāhāra’, 

‘dhāranā, dhyāna and samādhi. These process are offered attempts to focus on the practical 

suggestions of what can be done to experience the ultimate benefits of a yogīc lifestyles. 

This paper briefly outlines the ethics of astāṇga yoga, that’s why only the process of ethics 

is discussed here. The first two limbs of astāṇga yoga are included as the ethics of 

Patañjala-yoga. This paper will analyze how we can live a moral life through Yama and 

Niyama. This paper will also focuses on these improvements so that we can live a peaceful 

moral life for ourselves and our society through Yama and Niyama. 
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   আস্তিক ভারতীয় দর্শন সম্ভাররর মরযে য াগ দর্শনর্াস্ত্র হল অনেতম। মহস্তষশ পতঞ্জস্তল য াগর্ারস্ত্রর প্ররেতা 

এবং য াগসূত্র হল তাাঁর সঙ্কলক গ্রন্থ, তাই এরক পাতঞ্জল সূত্র বলা হয়। আনুমাস্তনক 500 যেরক 200 

স্তিষ্টপূবশ-এর মরযে গ্রন্থস্তি রস্তিত বরল মরন করা হয়। য াগ অনুর্ীলরনর উপর য াগসূত্র হল একস্তি অনেতম 

সংগ্রহ গ্রন্থ, সাম্প্রস্ততক দর্রক য াগসূত্র স্তবশ্বজুরে রাজর াগ অনুর্ীলন এবং দার্শস্তনক স্তভস্তিরত প্রিস্তলত 

যারোর জনে স্তবশ্ববোস্তপ জনস্তপ্রয় হরয় উরেরে,  ার পস্তরিয় আমরা স্বামী স্তবরবকানরের রাজর াগ অংরর্ 

পায়। য াগ দর্শন হল সাংখ্ে দর্শরনর পস্তরস্তর্ষ্ট, তাই উভয় দর্শনরক সমানতন্ত্র র্াস্ত্র বলা হয়। উভরয়র মরযে 

ঈশ্বর-এর যারো বেতীত অনেসকল স্তবষরয় সাদৃর্ে বতশমান। সাংখ্ে দর্শন হল ঈশ্বর স্তনররপক্ষ দর্শন এবং 
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য াগ দর্শন হল ঈশ্বর সারপক্ষ দর্শন। তাই য াগ দর্শনরক যসশ্বর সাংখ্ে বলা হরয় োরক। সাযারেত য াগ 

কোর অেশ হল  ুক্ত হওয়া, আত্মার সারে পরমাত্মার, ভরক্তর সারে ভগবারনর, প্রারের সারে অপ্রারের 

ইতোস্তদ, মহস্তষশ পতঞ্জস্তল য াগসূরত্রর স্তিতীয় সূরত্র বরলরেন—“য াগস্তিিবৃস্তিস্তনররাযঃ”
১
 অেশাৎ য াগ হল 

স্তিিবৃস্তির স্তনররায, বৃস্তি হল স্তিরির স্তবষয়াকার, মরন বা স্তিরি এই আকাররর র্ান্ত হওয়া বা স্তনররায হওয়া 

হল য াগ বা সমাস্তয। মহস্তষশ পতঞ্জস্তল সমাস্তয বা য াগসাযরনর উপায় স্বরূপ আিস্তি অরঙ্গর উপস্থাপনা 

করররেন,  া অষ্টাঙ্গর াগ নারম পস্তরস্তিত। এই আিস্তি অঙ্গ হল  োক্ররম—‘ ম’, ‘স্তনয়ম’, ‘আসন’, 

‘প্রাোয়াম’, ‘প্রতোহার’, ‘যারো’, ‘যোন’ ও ‘সমাস্তয’। যমাক্ষযরমশ (মহাভাররত) উক্ত আরে য , “যবরদ 

মনীষীরা য াগরক অষ্ট প্রকার বরলরে।
২
 য াগভাষেকার বরলরেন,  ম-স্তনয়মাস্তদ সবই স্তিিস্থস্থ শকর বরল তারা 

স্তিিস্তনররাযরূপ লক্ষে কু্ত য ারগর অঙ্গ বরল পস্তরগস্তেত।
৩
 এই আিস্তি অরঙ্গর মরযে মূলত  ম-অস্তহংসা, সতে, 

অরিয়, ব্রহ্মি শ, অপস্তরগ্রহ এবং স্তনয়ম-যর্ৌি, সরন্তাষ, তপসো, স্বাযোয়, ঈশ্বরপ্রস্তেযান—এই দর্স্তি ননস্ততক 

নীস্তত  া হল য াগ তো সমাস্তযর নীস্ততর্াস্ত্র। আবার এই দর্স্তি নীস্তত হের ারগর অংর্। এই স্তনবন্ধস্তি-যত য াগ 

ও নীস্ততর্াস্ত্ররক এরক অপররর অন্তস্তনশস্তহত করর উপস্থাপন করা হরয়রে। কারে য ারগর উরের্েস্তি মূলত 

ননস্ততক এবং ননস্ততক অনুর্ীলরনর মযে স্তদরয়ই একমাত্র য াগানুপলস্তি সম্ভব। য াগ মূলত স্তনরবস্তিন্ন 

অনুর্ীলন  ার লক্ষে হল সমাস্তয অেশাৎ আত্মসরিতনতা, মানস্তসক তৃস্তি ও র্াস্তন্ত। য াগ নীস্ততর্াস্ত্র বলরত  ম 

এবং স্তনয়ম এর অন্তগশত দর্স্তি অনুর্াসনরক যবাঝায়, য াগ শুযু আসন বা প্রাোয়াম নয়, প্রস্ততস্তি অঙ্গ এরক 

অপররর সরঙ্গ সম্পৃক্ত,  া ননস্ততক অনুর্াসন- ম ও স্তনয়ম যেরক আসন আবার আসন যেরক প্রাোয়ারম 

উিরে, এইভারব ননস্ততক য াগনুর্াসন গুস্তল অনুর্ীলরনর মাযেরম সমাস্তয িরর উন্নীত হওয়ায় হল য াগ বা 

সমাস্তয। য াগ এবং ননস্ততকতারক বুঝবার অরনক উপায় োকরত পারর তরব অনুর্ীলনই একমাত্র য াগ ও 

ননস্ততকতারক একস্তত্রত করর। সরবশাপস্তর য াগ অনুর্ীলন অপররর প্রস্তত মমতার প্রবাহরকও জন্ম যদয়।  
 

   পতঞ্জস্তল অষ্টাঙ্গর াগ মূলত স্তকভারব একস্তি অেশবহ সুস্থ এবং উরের্েমলূক জীবন াপন কররত পারা  ায়, 

যসই সম্পরকশ স্তনরদশস্তর্কা স্তহসারব কাজ করর।  এই য াগানুষ্ঠানগুস্তল ননস্ততক আিরে ও সুরৃ্ঙ্খলার মযে স্তদরয় 

আযোস্তত্মক প্রকৃস্তত গেরন সহায়তা করর। ননস্ততকতার পস্তরপূেশতা োো যকানও আযোস্তত্মক অগ্রগস্তত বা 

উপলস্তি সম্ভব নয়। পতঞ্জস্তলর য াগসূত্র আযুস্তনক নর্লীরত গস্তেত য াগানুর্নগুস্তলরক দৃঢ়ভারব প্রভাস্তবত করর। 

পাতঞ্জল য াগসূত্র গ্রন্থস্তি সমাস্তযপাদ, সাযনপাদ, স্তবভূস্ততপাদ ও নকবলেপাদ—এই িারস্তি পাদ-যত স্তবভক্ত। 

য াগসূরত্রর যমাি সূত্রসংখ্ো ১৯৫। প্রেমপারদ-৫১স্তি সূরত্র—য ারগর প্রকৃস্তত ও উরের্ে সম্বরন্ধ আরলািনা 

করা হরয়রে। স্তিতীয়পারদ-৫৫ স্তি সূরত্র—য ারগর লক্ষে স্তসস্তি ও উপায় সম্বরন্ধ আরলািনা করা হরয়রে।  

তৃতীয়পারদ-৫৫ স্তি সূরত্র—য াগপ্রস্তক্রয়ার িারা লি অরলৌস্তকক র্স্তক্ত স্তবষরয় আরলািনা আরে এবং 

িতুেশপারদ-৩৪ স্তি সূরত্র—মুস্তক্তর স্বরূপ ও মুস্তক্তপ্রাি পরুুরষর স্বরূপ সম্বরন্ধ আরলািনা করা হরয়রে। 

সাযনপাদ তো স্তিতীয়পাদ-এ “ মস্তনয়মাসনপ্রাোয়ামপ্রতোহারযারোযোন সমাযরয়াঽষ্টাবঙ্গাস্তন”,
৪
 

য াগানুপলস্তির আরলাস্তকতকররের উপায় স্তহসারব যদহ, মন এবং জীবনরক দীর্শাস্তয়ত করার জনে অষ্টাঙ্গর াগ 

পিস্ততর উরেখ্ে করররেন। পূরবশ উরেস্তখ্ত আিস্তি পিস্ততর মরযে প্রেম দুস্তি হল ননস্ততক অনুর্াসনমূলক 

পিস্তত তো  ম এবং স্তনয়ম এই দর্স্তি য ৌস্তগক নীস্ততর্াস্ত্র উক্ত স্তনবরন্ধ আরলািনা করা হরয়রে। য াগসূত্র 

ভাষেকার যবদবোস বরলরেন  ম-স্তনয়ম আস্তদ য াগাঙ্গ অশুস্তির স্তবরয়াগ কারে।
৫ 
অেশাৎ য াগানুষ্ঠান এর িারা 

অশুস্তি তো অস্তবদো স্তবরয়াগ হরয় স্তবদো তো স্তবরবকখ্োস্তত লাভ হয়। স্বামী স্তর্বানে বরলরেন সদািার বা 

সস্তেক আিরেই য ারগর স্তভস্তি। য ারগ সাফরলের জনে ননস্ততক অনুর্াসন অতেন্ত প্ররয়াজনীয়। ননস্ততক 
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অনুর্াসনই জীবরনর সস্তেক আিররের অনুর্ীলন। আর  ম-স্তনয়ম হল ননস্ততক অনুর্াসরনর দুস্তি মূল স্তভস্তি।
৬
  

 ম ও স্তনয়ম হল সকল য ৌস্তগক স্তিন্তাযারার স্তভস্তি। আক্ষস্তরক ভারব য াগ হল জীবন াত্রার একস্তি উপায়। এই 

পিস্তত শুযু নদস্তহক সরিতনতা নয়, মানস্তসক স্তিন্তা যারারকও অরনক যবস্তর্ সরিতন করর।  
 

    পাতঞ্জল য াগ হল য াগযারার ননস্ততক পদরক্ষপ। এখ্ন আরলািে স্তবষয়য় হল  ম স্তক এবং স্তকভারব 

আমরা  ম-এর ননস্ততক অনুর্াসন এর মযে স্তদরয় জীবন াপন করব।  ম হল অষ্টাঙ্গর ারগর প্রেম ননস্ততক 

অনুর্াসন পিস্তত অেশাৎ য ারগর প্রােস্তমক ননস্ততক স্তভস্তি,  ারক বাদ স্তদরয় য াগর্াস্ত্র গেন সম্ভব নয় । বলা 

য রত পারর  ম শুযু আমারদর জীবরনর বেবহাস্তরক স্তদকস্তি নয় বরং আযোস্তত্মক অস্তিত্বরক সরম্বাযন করর। 

মহস্তষশ পতঞ্জস্তল  ম (moral discipline) অনুর্ীলরনর জনে পাাঁিস্তি ননস্ততক পিস্ততর উরেখ্ে করররেন 

য াগসুরত্রর সাযনপাদ ৩০ সুরত্র বলা হরয়রে—“অস্তহংসাসতোরিয়ব্রহ্মি শাপস্তরগ্রহা  মাঃ”,
৭ 
অস্তহংসা, সতে, 

অরিয়, ব্রহ্মি শ এবং অপস্তরগ্রহ এই পাাঁিস্তি হল  ম এর ননস্ততক অনুর্াসন। ভাষেকার নমত্রী বা স্তমত্রতাভাব, 

করুো এবং মুস্তদতা বা পূনেবারন হষশ—এই স্ততনস্তি ভাবনা যেরক য  সমাস্তয তা হল সং ম বা  ম।
৮
 এই 

পিস্ততগুস্তল আমারদর এবং সমারজর ননস্ততক জীবন াপরনর যমৌস্তলক স্তদকস্তনরদশর্না যদয়। সাযারেত এই 

পাাঁিস্তি ননস্ততক পিস্তত প্রস্ততস্তি যরমশই অনুসররের বাযেকতা লক্ষেেীয়। এমনস্তক গীতার প্রস্ততস্তি অযোরয়  ম 

অনুর্ীলরনর উপর যজার যদওয়া হরয়রে। তাইজনে স্বামী অরভদানে বরলরেন,  ম ও স্তনয়রমর মরযে 

জগরতর সবশর্ারস্ত্রর নীস্তত উপরদর্ স্তনস্তহত। ঈশ্বরারদর্ বরল  া স্তকেু প্রিস্তলত সবই এই দুইস্তি যসাপারনর 

অন্তগশত।
৯ 

 

ü অস্তহংসা (non-violence) : প্রেমত, অস্তহংসা কোর অেশ হল সবশপ্রকার স্তহংসা বজশন করা। কাস্তয়ক, 

বাস্তিক ও মানস্তসক সকল প্রকার স্তহংসা যেরক স্তবরত োকা। অস্তহংসা শুযু প্রাস্তেপীেন বজশন করা মাত্র নয়, 

প্রাস্তেগরের প্রস্তত সদ্ভাব যপাষন করাও যবাঝায়। সবশপ্রকার স্বােশপরতা তোগ না কররল অস্তহংসা আিরে সম্ভব 

হয়না। ননস্ততকতার মূল যসাপানই হল অস্তহংসা অেশাৎ “সবশো সবশদা সবশভূতানামনস্তভররাহঃ” সবশজীরব 

যপ্রমভাব যপাষে করা, সবশদা সমি প্রকার ভূরতর প্রস্তত নবস্তরতাভাব বজশন করা।
১০
 এমনস্তক স্তহংসামলূক স্তিন্তা 

র্ারীস্তরক ক্ষস্তত করার যেরকও এরতা র্স্তক্তর্ালী য  এর ফরল স্তিন্তাকারী বেস্তক্ত এবং পাস্তরপাস্তশ্বশক প্রােীগরনরও 

উপর ক্ষস্ততকর প্রভাব পরে। অস্তহংসা অনুর্ীলন করার অেশ হল সবশদাই সতকশতা অবলম্বন করা,  ারত সবশ 

অবস্থায় ননস্ততকতা বজায় োরক, প্রস্তত মুহুরতশ স্তনরজর এবং অরনের স্তিন্তাযারা প শরবক্ষন করা, য মন একজন 

যূমপায়ী পারর্ োকরল, যূরমর প্রভারব স্বয়ং যমূপায়ীর এবং পারর্র বেস্তক্তস্তি ক্ষস্ততগ্রস্থ হয় যতমস্তন ভারব 

স্তহংসা স্তিন্তার িারা স্তনরজর এবং অরনের ক্ষস্তত হরত পারর। তাই স্পষ্টতা ও ভারলাবাসার অস্তভনয় করার যেরক 

সতে অস্তহংসা অনুর্ীলন করা যেয়।  

    অরনরক মরন কররন, জীবনযারে কররল প্রােীরদর মারা  খ্ন অবর্েম্ভাবী, তখ্ন অস্তহংসাসাযন স্তকরূরপ 

সম্ভব? এই প্রসরঙ্গ য াগভাষেকার বরলরেন “নানুপহতে ভূতানুেপরভাগঃ সম্ভবস্তত”
১১
, অতএব যদহযারে 

কররল প্রাস্তেপীো অবর্েম্ভাবী হওয়ায়—যদহযারে না হয় এই উরেরর্ে য াগীরা য াগািরে কররন, এস্তি হল 

প্রেম অস্তহংসাসাযন। আবার  োর্স্তক্ত অনাবর্েক স্থাবর ও জঙ্গম প্রােীরদর স্তহংসা যেরক স্তবরস্তত স্তিতীয় সাযন। 

প্রােীরদর মরযে  োর্স্তক্ত উচ্চ প্রােীরদর দুঃখ্দান না করা তৃতীয় অস্তহংসাসাযন। সুতরাং, স্তহংসা বা প্রােী প্রস্তত 

অস্থনস্ততকতা ভাবনা যেরক উৎপন্ন ক্রূরতা, স্তজর্াংসা, যিষ আস্তদ দূস্তষত মরনাভাব যেরক হয়, তা তোগ কররত 

োকাই হল অস্তহংসা। 
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ü সতে (truthfulness) : স্তিতীয়  ম হল সতে, অেশাৎ স্তমেোভাষে যেরক স্তবরত োকা। সবশদাই সতেিারে 

করা, স্তকন্তু সতে বলরত স্তকরূপ সতে? বাকে এবং মন  োেশ-স্তবষয়ক হওয়াই সতে। অেশাৎ সতেবাদী হওয়ার 

অস্তভপ্রায় স্তনরয় সতে সাযরনর উরেেরর্  খ্ন কো বলা হয় তখ্ন অরনের ক্ষস্তত হবার সম্ভবনা োরকনা। 

অনেভারব সতে হল অখ্ণ্ডতার সারে সম্পস্তকশত,  া স্তনরজর অন্তররর সরঙ্গ সম্পস্তকশত, আরও গভীর এবং 

আরও অভেন্তরীে অনুর্ীলন। “সতে” কোর সাযারে অেশ হল স্তিরন্তন, অপস্তরবতশনীয় সতে-এর প্রস্তত 

সস্তক্রয়করে  া অবর্েকরেীয় অেশাৎ “সস্তক্রয়ভারব প্রকার্ করা এবং িূোন্ত সরতের সারে স্তমস্তলত হওয়া” 

(actively expressing and meeting the ultimate truth )। এর ফরল আমরা স্তমেো বলরত বা অসতে 

আিরে কররত অক্ষম হয়, কারে আমরা স্তিরন্তন সতে িারা পস্তরপেূশ। সতে সম্বরন্ধ শ্রুস্ততরত বলা আরে—

“সতেরমব জয়রত নানৃতম্  সরতেন পন্থা স্তবতরতা যদব ানঃ”
১২
,
 
সতেসাযন কররত হরল প্রেরম অল্পভাস্তষতা 

অভোস কররত হরব। অস্তযক কো বলরল অরনক অসতে কো প্রায়ই বলরত হয়। য াগভাষেকার বরলরেন 

সতে অনুর্াসন হল এইরূপ, অন্তরর তাস্তিক সতেরক গ্রহে করর এবং সরল, স্পষ্ট ও পররর যবাযগমে হওয়ার 

য াগে বারকের িারা মরনাভাব প্রকার্ করাই সতেসাযন। 
 

ü অরিয় (non-stealing) : তৃতীয়  ম হল, অরিয় অেশাৎ িুস্তর যেরক স্তবরত োকা। সাযারেত বলা  ায়, 

 া আমার নয় তা গ্রহে করা  ারবনা, এর অেশ হল প্ররয়াজরনর অস্ততস্তরক্ত গ্রহে না করা। এ স্তবষরয় স্মৃস্তত 

 ো, “প্রাে াস্তত্রক-মাত্র হইরব” অেশাৎ জীবনযাররের উপর াগী রবেমাত্র গ্রহে কররব (মহাভারত)।
১৩
 অেশাৎ 

 খ্ন আমরা প্ররয়াজরনর অস্ততস্তরক্ত গ্রহে কস্তর তখ্ন আমরা অরিয় অনুর্ীলরন বেেশ। অেশাৎ অপ্রাপে রবেগ্রহন 

হল যিয়। যিয় যেরক স্তবরত োকায় হল অরিয়। সূতরাং যিয় হল অযমশ বা অস্থনস্ততক, অরিয় হল যমশ বা 

ননস্ততক। সুতরাং  া স্তনজস্ব নয়, তাদৃর্ে রবে গ্রহে না করা এবং তাদৃর্ে ররবে স্পৃহা তোগ করার যিষ্টাই 

অরিয়সাযন, এই স্তবষরয় শ্রুস্ততরত বলা হরয়রে—“মা গযৃঃ কসেস্তস্বিনম্ ।”
১৪ 

ü ব্রহ্মি শ (celibacy) : পরবতশী  ম হল ব্রহ্মি শ,  ার অেশ আরবগ, লালসা যেরক স্তবরত োকা। ব্রহ্মি শ 

কোর অেশ হল ব্ররহ্মর প্রস্তত স্তনরজরক িালনা করা (walking with God )। িক্ষুরাস্তদ সমি ইস্তিয়রক 

অব্রহ্মির শর স্তবষয় যেরক সং ত করাই হল ব্রহ্মি শ। এককোয় র্রীর, মন ও বারকে বী শ যারে করা হল 

ব্রহ্মি শ। অব্রহ্মি শ তো য ৌনতার প্রস্তত লালসা অরনরকর না োকরত পারর তরব  ারা সন্নোসী বা প্রকৃত য াগী 

তারা তাাঁরদর অব্রহ্মি শতা বা য ৌনতার র্স্তক্তস্তিরক অনেস্তকেুরত রূপান্তর করর, প্রযানত তারা তা ব্ররহ্মর প্রস্তত 

ভস্তক্ত ও যপ্ররম পস্তরেত করর এবং ঈশ্বর লারভ অগ্রসর হয়।  

ü অপস্তরগ্রহ (non-grasping) : পরবতশী  ম হল অপস্তরগ্রহ অেশাৎ অপররর রবে গ্রহে যেরক স্তবরত োকা, 

অেশাৎ অপররর ররবের প্রস্তত যলাভ-লালসা তোগ করা। আমারদর সমারজ অেশস্থনস্ততক বেবস্থা অস্তযকাংর্ই 

লালসার উপর স্তনভশরর্ীল। অপস্তরগ্রহ অনুর্ীলন অতেন্ত কস্তেন। তোগ বেতীত অপস্তরগ্রহ অনুর্ীলন বেেশ। স্তবষয় 

অজশরন দুঃখ্, রক্ষরে দুঃখ্, ক্ষয় হরল দুঃখ্, সরঙ্গ সংস্কারজস্তনত দুঃখ্ এবং স্তবষয়গ্রহরে অবর্েম্ভাবী স্তহংসা 

ফরল দুঃখ্, এই সকল দুঃরখ্র কবল যেরক মুস্তক্তর জনে মমুুক্ষ বেস্তক্ত প্রেমত স্তবষয় তোগ কররন এবং পরর 

তা অগ্রহে কররন তো অপস্তরগ্রহ সাযরন ব্রতী হন। যকবল প্রােযাররের উপ ুক্ত রবেমাত্রই স্বীকা শ। শ্রুস্ততরত 

বলা আরে—“তোরগস্থনরকনামৃতত্বমানশুঃ।”
১৫ 

অেশাৎ একমাত্র তোগ ও নবরাগেই অমৃতত্ব স্তদরত সমেশ। 

স্তনঃস্বােশপরতা, তোগ হল জীবনযাররনর প্রকৃত নীস্তত। সব র্ারস্ত্রর উপরদর্ এই—স্বােশপর হরয়া না, স্তনঃস্বােশ 

হও। ভাষেকার বরলরেন অপস্তরগ্রহ তো তোগ বেতীত য াগস্তসস্তি সম্ভব নয়। তাই য াগীরা প্রেরমই স্তনজস্ব 

পরারেশ তোগ কররন ও পরর আর প্রাে াত্রার অস্ততস্তরক্ত রবে পস্তরগ্রহে কররন না।  
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অষ্টাঙ্গর ারগর স্তিতীয় নীস্ততর্াস্ত্র হল স্তনয়ম (observances)। পতঞ্জস্তল তাাঁর য াগসূত্র-এর স্তিতীয় পাদ-এর ৩২ 

সূরত্র স্তনয়ম প্রসরঙ্গ বরলরেন—“যর্ৌিসরন্তাষতপঃস্বাযোরয়শ্বরপ্রস্তেযানাস্তন স্তনয়মাঃ”
১৬ 
,অেশাৎ স্তনয়ম হল যর্ৌি 

বা শুস্তিতা, সরন্তাষ বা সন্তুষ্ট োকা, তপসো, স্বাযোয় ও ঈশ্বরপ্রস্তেযান। র্াস্তণ্ডলে ঋস্তষ মরত, যর্ৌি, দয়া, অজশভ, 

যৃস্তত এবং স্তমতাহার অনুর্ীলন হল  রমর অন্তভুশক্ত।  া একস্তি স্তনস্তদশষ্ট স্তনয়রমর সারে জীবন াপরন উরিগ 

করর। স্তনয়ম হল একযররের স্ব-অনুর্াসন (self-culture) পিস্তত বা ননস্ততক আিরে (moral behavior)। 

ü যর্ৌি (purity) : প্রেমত, যর্ৌি হল বাস্তহেক ও আভেন্তরীে স্তবশুিতা এককোয় বাস্তহেক ও আভেন্তরীে 

সদািার। মাস্তি ও জলাস্তদ প্ররয়ারগ শুস্তিতা, ও পস্তবত্র আহারাস্তদ গ্রহে ইতোস্তদ হল বাহে শুস্তিতা। আর, স্তিিগত 

মলগুস্তল দূর করর অন্তররর স্তবশুিতা হল আভেন্তর শুস্তিতা অেশাৎ মদ (মিতা), মান (অহংকার), মাৎস শ 

(পরেীকাতরতা), ঈষশা, অসূয়া (অরনের গুরের যদাষাররাপ), অমুস্তদতা ইতোস্তদ যদাষগুস্তলর ক্ষালন করা হল 

আভেন্তর বা আযোস্তত্মক যর্ৌি।
১৭
 অন্তর শুিতা না হরল য াগস্তসস্তি সম্ভব নয়। তাই যর্ৌি অনুর্ীলরনর িারা 

অন্তর শুিতায় পূেশ হয়। নমত্রী, করুো, আত্মতৃস্তি এবং সুখ্, পুেে এবং কুফরলর প্রস্তত উদাসীনতার অভোস 

গরে যতালার মাযেরম মন শুি হরয়  ায়। ফরল রজ ও তম গুরের আিাদন যভদ করর সরির পস্তবত্রতায় 

স্তনরজরক প্রকার্ করর। মন তখ্ন মানস্তসক সং রমর প্রস্তত ঝুরক পরে। মন  খ্ন শুি হয় তখ্ন মরনর স্তস্থরতা 

বৃস্তি পায় ফরল একমখু্ীনতা হয়। আর  স্তদ উপস্তরউক্ত ননস্ততক স্তনয়মগুস্তল অনুসরে করা না হয় তাহরল মন 

অস্তবিলতার স্তদরক পস্তরিাস্তলত হরত োকরব। তাই য ারগ স্তসস্তি অজশন কররত হরল সদািারর সুপ্রস্ততস্তষ্টত হওয়া 

উস্তিত। এর মরযে  খ্ন যকউ স্তনখ্ুাঁত ভারব প্রস্ততস্তষ্টত হয়, তখ্নই আরত্মাপলস্তি সম্ভব হয়। 

ü সরন্তাষ (contentment) : এরপর হল সরন্তাষ বা সন্তুস্তষ্ট। যকারনা ইষ্ট পদােশ প্রাি হরল য  তুষ্ট বা 

স্তনস্তিন্তভাব আরস, এই ভাবনারক আয়ি কররই সরন্তাষরক আয়ি কররত হয়, অেশাৎ সরন্তাষ হল স্তনস্তিন্ত 

শুি সন্তুস্তষ্ট। “ াহা পাইয়াস্তে তাহাই  রেষ্ট”
১৮
—এইরূপ ভাবনা সহকারর উক্ত তুষ্ট বা স্তনস্তিন্তভাব যোন 

কররত হয়। তাই ভাষেকার বরলরেন—“ াাঁহার মন সন্তুষ্ট তাাঁহার সবশত্রই সম্পদ , য মন,  াাঁহার পাদিয় 

পাদুকাবৃত তাাঁহার স্তনকি সমি পৃস্তেবী িমশাবৃরতর নোয়”
১৯

–এই হল সরন্তারষর সাযন।  অেশাৎ এই স্তনয়ম 

অনুর্ীলন স্তর্ক্ষা যদয় য , জীবরন  া স্তকেু প্রাি বস্তু আরে যসইভারব জীবনরক গ্রহে কররত পাররল সরন্তাষ 

বা সন্তুস্তষ্ট লাভ হরব। যমাহ বা যলাভ যেরক সরন্তাষ আরসনা। বাস্তহেক অস্থায়ী প্রাস্তি যেরক য  সুখ্ তা অস্থায়ী। 

পরক্ষরনই তা স্তনস্তিহ্ন হরয়  ায়। সরন্তাষ, এই স্তনয়ম অনুর্ীলরনর িারা উপলি হয় য  সুখ্, র্াস্তন্ত আরস 

অন্তর যেরক, আত্মা যেরক।  া ক্রয় করা  ায়না। এই মুহুরতশ জীবরন  া উপস্তস্থত ররয়রে যসিুকু-যতই 

কৃতজ্ঞতারূপ মানস্তসকতা যেরক সন্তুস্তষ্ট পাওয়া  ায়।  

ü তপসো (austerity) : পরবতশী স্তনয়ম হল তপঃ বা তপসো অেবা আত্মস্তনয়ন্ত্রে (self-discipline)। এস্তি 

শুযু আযোস্তত্মক অনুর্ীলন নয় য রকারনা বাস্তহেক স্তবষয়রক অনুসরে করর এই অনুর্ীলন করা সম্ভব। এস্তি 

একপ্রকার রৃ্ঙ্খলা। তপসো হল এমন এক কা শকস্তর রৃ্ঙ্খলা  ার সাযন কররল, মন, যদহ এবং আত্মায় 

অনুকূল রৃ্ঙ্খলা গরে ওরে। এস্তি হল একপ্রকার অন্তজশাতীয় র্স্তক্ত  া মনরক শুি, বিু কররত এবং অনাস্তবল 

তৃি খ্ুাঁরজ যপরত সহায়তা করর। র্ীত ও উষ্ণ এবং ক্ষুযা ও তৃষ্ণা ইতেস্তদ অবস্থায় স্তস্থরভারব, করোর 

স্তনিলতায় যমৌন োকা ও মাত্র আকারর জানারনা, এইরূপ য াগানুর্াসন হল তপসো।  

ü স্বাযোয় (self-study) : স্বাযোয় হল যমাক্ষ র্াস্ত্রগুস্তলর অযেয়ন বা প্রেব জপ, অেশাৎ স্ব-অযেয়ন। 

স্বাযোরয়র িারা বাকে একতান হয়, একতানতা যমাক্ষর্াস্ত্র বা র্াস্ত্রবারকের অযেয়ন-এর িারা স্তবষয়স্তিন্তা ক্ষীে 

হয় ফরল পরমারেশ জ্ঞান বস্তযশত হয়। এই স্তনয়মানুসার্ন স্তি অনুর্ীলন কররল জীবরনর বাস্তহেক ও আভেন্তরীে 
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উভয় স্তদরক দৃস্তষ্ট আবি হয়। এর ফরল সকল প্রকার স্তক্রয়া, মানস্তসক নদস্তহক স্তিন্তা ইতেস্তদ স্তবরণষে করার 

সক্ষমতা বারে। স্বাযোয় অনুর্ীলরনর একস্তি অনে উপায় হল যোন। স্বাযোয় সাযন র্িরল বেস্তক্ত স্তনরজ এবং 

অনেরক প শরবক্ষন কররত পারর, স্তবরণষে কররত পারর ফরল ইহজগরতর স্তবরৃ্ঙ্খলা ও অস্থনস্ততকতার 

সহরজই অবসান র্রি।  

ü ঈশ্বরপ্রস্তেযান (surrender to God) : সবশরর্ষ স্তনয়ম হল, ঈশ্বরপ্রস্তেযান অেশাৎ ঈশ্বররর প্রস্তত ভস্তক্ত এবং 

পরম গুরুরত সমি কমশ সমপশন হল ঈশ্বর-প্রস্তেযান। অনেকোয় ঈশ্বররর কারে আত্মসমপশে। এই স্তনয়ম 

ঐশ্বস্তরক যপ্রম, ভস্তক্ত ও যসবার সরঙ্গ সং ুক্ত। প্রর্ান্ত ঈশ্বরস্তিরি স্তনরজর স্তিিরক স্থাপন করর অেশাৎ আত্মারক 

বা স্তনরজরক ঈশ্বরর সমপশন করর—সবশ অপস্তরহা শে যিষ্টা তাাঁর িারাই সম্ভব হরয়রে, প্ররতেক করমশ এইরূপ 

ভাবনা করা এবং করমশর ফলাকাঙ্ক্ষা তোগ করর ঈশ্বরর সবশকমশ সমপশন করা। অেশাৎ স্তনরজরক অকতশা যভরব 

ঈশ্বররক স্মররে যররখ্ কমশ কররল ঈশ্বরপ্রস্তেযানরূপ স্তনয়ম সাযন সম্ভব হয়। এই স্তনয়মানুসার্ন আত্মার সারে 

পরমাত্মার স্তমলরনর যসতু নতরী করর। 

    এই সব হল সং মাত্মক, ও স্তনয়মাত্মক য াগসাযন। সুতরাং,  ম ও স্তনয়ম অনুর্ীলন হল মহানব্রত। 

ভাষেকার  ম-স্তনয়ম এর স্তবরর্ষ লক্ষরে বরলরেন—“সাবশরভৌমা  মা মহাব্রতস্তমতুেিেরত।”
২০
 এর অেশ হল—

 ম-স্তনয়ম সকল সাবশরভৌম হরল অেশাৎ যকানও কাররে তা সংকীেশ না হরল, তরব তারদররক মহাব্রত বলা 

 ায়। অেশাৎ সবশাস্তযক সমভারব উক্ত ননস্ততক অনুর্াসনগুস্তল অবলম্বন করার স্তনরদশর্ যদওয়া হরয়রে।  স্তদ 

আমরা এই ব্রত অনুসরে কস্তর তাহরল আমারদর জীবন এবং অরনের জীবন অতোি শ ননস্ততকতার িরম 

স্তর্খ্রর উন্নীত হরব। আর  স্তদ এগুস্তলর হাস্তন র্রি অেশাৎ ব্রহ্মি শ, অস্তহংসা, যর্ৌি, তপঃ, সতে, সরন্তাষ ইতোস্তদ 

গুস্তল স্তবরর্ষত ব্ররতর অঙ্গ হওয়ায়, এাঁরদর যকান একস্তিরও হাস্তন হরল অনুর্ীলনকারীর ব্রতরূপ স্তনয়ম ভঙ্গ 

হরয় োরক।
২১
 অনুর্ীলরনর মযে স্তদরয় বঝুরত পারা  ারব য  স্তকভারব জীবনরক প্রভাস্তবত করর। আমরা 

আররা বলরত পাস্তর,  ম ও স্তনয়ম হল একপ্রকার জীবন ও সামাস্তজক সরিতনতার স্তনয়ম বা অনুর্াসন (laws 

of life and social awareness )। 

   সূতরাং এই প শন্ত যদখ্া যগল য ,  ম এবং স্তনয়ম হল য াগারঙ্গর মূল নীস্তত এবং এর স্থান হল সমাস্তয বা 

য ারগর সূিনার স্থান।  মগুস্তল প্রকৃতপরক্ষ আিরে ও আিরেরক স্তনয়ন্ত্রে করার স্তবষরয় অনুপ্রাস্তেত করর 

স্তনয়মগুস্তল স্তনরজর এবং অরনের জনে নতরী করা হরয়রে। অরনক সময় এগুস্তলরক য ারগর দর্স্তি আদর্শ বলা 

হরয় োরক। এই নীস্ততগুস্তলরক অভেন্তরীে এবং বাস্তহেক র্াস্তন্ত ও আনেরক উৎসাস্তহত করর এমন কাজ 

স্তহরসরব স্তবরবিনা করররেন আযুস্তনক দার্শস্তনকগে। আযুস্তনক য াগদার্শস্তনক ক্রাফসরিা বরলরেন—য ারগর মলূ 

লক্ষে হল আরত্মাপলস্তি  ারক স্বাযীনতা বলা য রত পারর।
২২

 এই দর্স্তি ননস্ততক অনুর্াসন প্রকৃতপরক্ষ 

জীবনরক রূপান্তস্তরত করার অসীম সুর াগ যদয়, ফরল এগুস্তলরক প্রায়র্ই “সস্তেক জীবন াত্রার” উপায় 

স্তহসারব যদখ্া হয়। এইরূপ নীস্ততর্ারস্ত্রর প্রস্তত অগ্রসর হওয়ায় সবশদা আমরা প্রস্ততস্তি স্তক্রয়া সম্পরকশ সরিতন 

োস্তক, এবং একস্তি লক্ষেীয় স্তবষয় এই য  এই দর্স্তি অনুর্াসন িারা আমরা প্রােীকলু মমরত্বর সারে একস্তত্রত 

হরত পাস্তর। যকউ আযেস্তত্মকতার লরক্ষে বা নদনস্তেন য াগ-অনুর্ীলন করার লরক্ষে না হরলও এগুস্তল ( ম-

স্তনয়ম) এমন এক ননস্ততক উপায়  া অনুর্ীলন কররল আমরা স্তনরজরদররক এবং জগতরক ননস্ততকতার 

আরলারক আরলাস্তকত কররত পাস্তর। এই প্রসরঙ্গ স্বামী স্তবরবকানে-এর উরেখ্র াগে মতবাদ হল—“ ম ও 

স্তনয়ম িস্তরত্র গেরনর সাযন, উক্ত সাযন পিস্তত অনুর্ীলন না কররল যকানরূপ য াগ সাযনই স্তসি হরবনা।  ম 
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ও স্তনয়ম দৃঢ়প্রস্ততষ্ট হরল য াগী তাাঁর সাযরনর ফল অনুভব কররত আরম্ভ কররন। তখ্ন তাাঁর ননস্ততকতার ভাব 

যকবল মনুষেজাস্ততরতই আবি োকরব না, তা য ন আরও অগ্রসর হরয় সমগ্র জগৎরক আলীঙ্গন করর।”
২৩
  

    পতঞ্জস্তল তাাঁর য াগসূরত্র  ম ও স্তনয়মগুস্তল স্তকভারব অনুর্ীলন কররবন যসই স্তবষরয় স্তকেু বরলনস্তন, স্ততস্তন 

দর্স্তি ননস্ততক অনুর্াসন পিস্ততর বেশনা করররেন মাত্র। এই অনুর্াসন পিস্তত অনুসরে কররই নদনস্তেন 

জীবরন র্াস্তন্ত, সতে, প্রািু শ তৃস্তি, যপ্রম এবং আযোস্তত্মক জীবরন সমাস্তয তো য াগস্তসস্তির জনে প্রােস্তমক 

পদরক্ষপ রূরপ কাজ করর। উরেখ্ে য , য ারগর আিস্তি অঙ্গ পরস্পররর সরঙ্গ সম্পৃক্ত। স্তেক একিা যিয়াররর 

মত  ার িার পা আরে, প্ররতেকস্তি পুররা যিয়াররর সারে  ুক্ত। একিা পা িানা হরল পুররা যিয়ার এস্তগরয় 

আরস, স্তেক যতমস্তন  খ্ন নদস্তহক স্তবকার্ লাভ করর তখ্ন যদরহর সমি অঙ্গ একই সরঙ্গ স্তবকার্ লাভ করর। 

এই কাররেই পতঞ্জস্তল বরলরেন য াগ বা সমাস্তয হল য ারগর আিস্তি অরঙ্গর সাযন, আর আরলািে  ম ও 

স্তনয়ম হল সমাস্তযর স্তসাঁস্তে স্বরূপ  ার অনুর্াসন িারা সমস্তয িরর উন্নীত হরত পাস্তর। তাই সুত্রকার পরবতশী 

সুরত্র আসন, প্রাোয়াম, প্রতোহার ইতোস্তদ য াগাঙ্গ-এর আরলািনা করররেন।  
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