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Abstract: 
In this paper I want to highlight yoga practice for prevention of corona virus disease (Covid-19). 

Covid-19 is a new viral disease; which has spread all over the world. As a result, modern lifestyle 

affects our health and mentalilty with negativity. The way to get rid of this problem is to practise 

Yoga. Yoga is an invaluable gift of ancient Indian tradition. The word” yoga” is derived from the 

Sanskrit root’yuj’meaning” to join”, or to yoke”, or “to unite”. According to Yogic scripture, the 

practice of yoga leads to the union of individual’s consciousness with the universal consciousness. 

The great sage Maharishi patanjali systematised and codified the existing yogic practices, its 

meaning and its related knowledge through patanjali’s “Yoga Sutras”. Yoga is fantastic remedy for 

overcome problems that modern man is facing in his daily life. It embodies unity of mind and body; 

thought and action; and a holistic approach to health and wellbeing. yoga is not about exercise but 

to discover the fulfillment of our duties and self knowledge whcih ultimately leads one to ‘Moksha’ 

or ‘kaivalya’. In this way the practice of yoga is blossoming and growing more vibrant with each 

pasing day.  
 

KeyWords : Covid-19 disease, chittabhumi, chittavrittis, chittavrttiniodhah, Astanga yoga, 

Moksha or Kaivalya.  
 

ভূতমকো : আেুতনক মোনুষ িোর দদনতিন জীবরন তকছ ুননতিবোচক জীবন োত্রোর জনয ন সব সমসযোর সম্মুখীন 

হরে, নসগুতল আমোরদর দদতহক ও মোনতসক তবকোরশ বযোঘোি ঘিোরে। এমনতক তচতকৎসো তবজ্ঞোনও এই 

সমসযো নেরক মুতি পোইতন।  োর প্রকৃষ্ট উদোহরণ হল ‘কররোনো ভোইরোস’ (Covid-19)। এই ভোইরোস নেরক 

মুতির জনয এখন প শন্ত ন  সমস্ত তিকো (Vaccine) বো ঔষুে (Medicine) আতবষ্কোর হরেরছ, নসগুতল এই 

ভোইরোসরক প্রতিহি কররি কিিো কো শকরী, নস তবষরে তচতকৎসো তবজ্ঞোনীরদর মরেয সরিহ ররেরছ। এই 

কোররণ ভোরি সরকোররর আেুষ মন্ত্রক (Govt. Of India, Ministry of Ayush) এই ভোইরোস নেরক রক্ষো 

পোওেোর জনয ন োগ অনুশীলরনর তনরদশশ তদরেরছন। নকননো ন োগ মন এবং শরীররর মরেয সোমঞ্জসয বজোে 

রোরখ। ন োগ মন এবং শরীর, মোনুষ এবং প্রকৃতি, বযতিগি নচিনো ও সবশজনীন নচিনোর মরেয একতি তনখুুঁি 

সম্প্রীতির তদক পতরচোলনো করর। শুেু িোই নে, এতি শরীররর অিযোবশযক শতি বোড়োরি এবং মোনতসক তচন্তোর 

তবকোরশ সহোেিো করর। আমোর এই সমীক্ষোতি মূলি মহতষশ পিঞ্জতলর ‘রোজর োগ’, মহতষশ স্বোিোরোম বতণশি 

‘হঠর োগ,’-‘তশবসং-তহিো’, ‘নঘরন্ড সংতহিো’, ‘ন োতগ োজ্ঞবল্ক্য’, ‘ন োগভোষয’ ‘দত্তোরত্রেসংতহিো’ 
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(ন োগরহসযম্), প্রভৃতি গ্ররে ন সব ন োগ প্রণোলী ও অনুশীলরনর বণশনো করো হরেরছ িোর ওপর তনতমশি।  োর 

মোেযরম আতম ন োগ দশশরনর সুর সবোর মোরে ছতড়রে নদওেোর প্ররচষ্টো কররতছ মোত্র।  

 

কররোনো ভোইরোস : ২০১৯ সোরলর ৩১ নশ তিরসম্বর তচরনর উহোন শহরর (Wuhan City in China) প্রেম 

এই ভোইরোস শনোি করো হরেতছল। ২০২০ সোরলর ৯ই জোনুেোরী তবশ্ব স্বোস্থ্য সংস্থ্ো (WHO) এর নোম নদে 

নকোতভি-১৯। ‘নকোতভি’-এর অেশ কররোনো ভোইরোস তিতজজ। ২০১৯ সোরল এতি প্রেম শনোি হরেতছল বরল 

এরক ‘১৯’ বলো হে। বযোরের ছোিোর মরিো অসংখয নপ্রোতিন স্পোইক েোরক এই ভোইরোরসর গোরে, নদখরি 

লোরগ অরনকিো কোুঁিোর মুকুরির মরিো, িোই অরনক তবজ্ঞোনী এর নোম তদরেরছন মুকুি ভোইরোস বো কররোনো 

ভোইরোস।
১ 

 

লক্ষণ  (Symptoms) : কররোনো ভোইরোরসর তিন রকরমর লক্ষণ নদখো  োে।
২
  েো- (i) খুব সোেোরণ লক্ষণ : 

জ্বর, শুষ্ক কোতশ, ক্লোতন্ত। (ii) কম সোেোরণ লক্ষণ : গলো বযেো, িোইতরেো, মোেো বযেো, স্বোদ ও গন্ধহীনিো। (iii) 

গুরুির লক্ষণ : শ্বোসকষ্ট হওেো, বুরক বযেো বো চোপ অনুভব হওেো ইিযোতদ।  

 

প্রতিররোে ও তচতকৎসো (Prevention and Treatment) : সোবোন, বো অযোলরকোহল জোিীে তকছ ুতদরে হোি 

ঘরষ পতরষ্কোর কররি হরব। কোতশ বো হোুঁতচ হে এমন বযতির কোছ নেরক তনরোপদ দূরত্ব বজোে রোখরি 

হরব।অপতরষ্কোর হোরি নচোখ, নোক ও মুখ স্পশশ করো  োরব নো। শোরীতরক অসুস্থ্ নবোে কররল বোতড়রিই েোকরি 

হরব, নকোরনো অবস্থ্োরিই বোতড় নেরক নবর হওেো  োরব নো।  তদ জ্বর, কোতশ বো শ্বোস তনরি সমসযো হে িরব 

তচতকৎসরকর পরোমশশ তনরি হরব।  

 

    একতি ভোরলো বোেুচলোচল রুরম তনরজরক পৃেকভোরব, অেশোৎ ১৪ তদরনর জনয ‘Home quarantine’- এ 

েোকরি হরব। নরোগী এবং নরোগীর পতরচ শোকোরী উভেরক N-95 Mask (Triple layer Medical Mask) 

বযবহোর কররি হরব। প শোপ্ত হোইরেশন বজোে রোখরি তবশ্রোম তনরি হরব। প্রতিতদন শরীররর িোপমোত্র 

প শরবক্ষণ কররি হরব এবং প্রতিতদন একতি pulse Oximeter তদরে অতিরজন প শরবক্ষণ করো দরকোর।
৩
 

িরব আমোরদর প্ররিযরকর মরন রোখো উতচি, এই ভোইরোস স্থ্োন, কোল নভরদ চতরত্র বদল করর। নসজনয এই 

ভোইরোরস নকউ আক্রোন্ত হরল প্রেরমই তচতকৎসরকর পরোমশশ অনু োেী িোর তচতকৎসো করোরি হরব। 

তচতকৎসরকর পরোমশশ ছোড়ো এবং এই ভোইরোরসর লক্ষণগুতলরক এতড়রে চলরল মৃিুয প শন্ত ঘিরি পোরর। 

বিশমোরনর এই আেুতনক তচতকৎসো বযবস্থ্ো বো এই ভোইরোসরক তনেন্ত্রণ করোর জনয ন  সব নকৌশল অবলম্বন 

করো হরেরছ, নসসব নকৌশল পদ্ধতি বযেশ হওেোর কোররণ সোরো তবশ্ব ন োগ অনুশীলন বো ন োগশোরের চচশো ও 

চ শো- উভরেরই গুরুত্ব তদরেরছ।  

 

    ন োগ কী এবং অষ্টোঙ্গর োগ অনশুীলন:- সংস্কৃি ‘ ুজ্’ েোিুর উত্তর ‘ঘঙ্’ প্রিযে ন োরগ ‘ন োগ’ শরের 

উৎপতত্ত। ‘ ুজ্’ েোিুর অেশ সমোতে, সংর োগ প্রভৃতি। ন োগ ভোষযকোর বযোসরদব বরলরছন- ‘ন োগঃ সমোতেঃ’।
৪
 

অেশোৎ ন োগ শরের অেশ সমোতে। শ্রীমদ্ভগবদ্ গীিোে শ্রী কৃষ্ণ বরলরছন—‘ন োগঃ কমশস ু নকৌশলম্’।
৫
 অেশোৎ 

করমশর নকৌশলই  ন োগ।  োজ্ঞবল্ক্য জীবোত্মো ও পরমোত্মোর ন  সংর োগ, িোরকই ন োগ বরলরছন (সংর োগো 

ন োগ ইিুযরিো জীবোত্মোপরমোত্মরনোঃ)
৬
। তকন্তু মহতষশ পিঞ্জতলর মরি, Yoga dose not mean union but 

spiritual effort to attain perfection thought the control of the body, senses and mind, and 



কররোনো ভোইরোস প্রতিররোরে অষ্টোঙ্গর োগ অনশুীলন : একতি দোশশতনক সমীক্ষো                                               চিন কুমোর মণ্ডল  
 

Volume-VII, Issue-V                                    September 2021                                                                            

42 

through right discrimination between purusa and prakrti,।
৭
 পিঞ্জতলর মরি –

‘ন োগতিত্তবৃতত্ততনররোেঃ’।
৮
 অেশোৎ তচত্তবৃতত্তর তনররোে হল ন োগ।  

 

   পিঞ্জতলর দশশরন ‘মন’, ‘বুতদ্ধ’ ও ‘অহংকোর’- প্রকৃতির এই তবকোর গুতল একসরঙ্গ তচত্ত শরের দ্বোরো 

অতভরেে। প্রকৃতিজোি তচত্ত প্রকৃতির মরিোই তত্রগুণোত্মক (সত্ত্ব, রজ; ও িমঃ) হরলও তচত্তরি নসরূপ তত্রগুণ 

সোমযোবস্থ্োে েোরক নো, ন রূপ মূল প্রকৃতিরি সোমযোবস্থ্োে েোরক। প্রতিতি গুণই এরক অপররক অতভভূি করর 

তনরজর কিৃশত্ব প্রতিষ্ঠোে বযস্ত েোরক। এর নেরকই তচরত্তর ‘তক্ষপ্ত’, ‘মূঢ়’, ‘তবতক্ষপ্ত’, ‘একোগ্র’, ও ‘তনরুদ্ধ,’—এই 

পোুঁচতি সহজ বো স্বোভোতবক অবস্থ্োর সৃতষ্ট হে, এগুতলরক একরত্র ‘তচত্তভূতম’ বলো হে। এরদর মরেয তক্ষপ্ত, মূঢ় ও 

তবতক্ষপ্ত – অবস্থ্োে ন োগ সম্ভব নো হরলও  একোগ্র ও তনরুদ্ধ অবস্থ্োে ন োগ সম্ভব হে। 

 

    মহতষশ পিঞ্জতলর মরি, ‘বৃত্তেঃ পঞ্চিষযঃ ‘তক্লষ্টোতক্লষ্টোঃ’
৯
। অেশোৎ পোুঁচ প্রকোর মরনোবৃতত্ত তক্লষ্ট ও অতক্লষ্ট নভরদ 

দুই প্রকোর। ন োরগর সমে এই দুই বৃতত্তরক তনরুদ্ধ কররি হে। পোুঁচ প্রকোর মরনোবৃতত্ত বো জ্ঞোনোত্মক তচত্তবৃতত্ত 

গুতল হলঃ- ‘প্রমোণ-তবপ শযে-,তবকল্প-, তনদ্রো- স্মৃিেঃ’।
১০

 অেশোৎ প্রমোণ, তবপ শে, তবকল্প, তনদ্রো, ও স্মৃতি হল 

তচত্তবৃতত্ত। প্রমোণ তিন প্রকোর – প্রিযক্ষ,  অনুমোন, ও আগম। তবপ শে হল তমেযোজ্ঞোন। ন মন- রজ্জুরি সপশভ্রম। 

তবষে নো েোকরলও শে জ্ঞোরনর প্রভোরব ন  বৃতত্ত উৎপন্ন হে িোর নোম তবকল্প। ন মন আকোশকুসমু, নরশৃঙ্গ 

প্রভৃতি। তনদ্রো হল সুষুতপ্ত। স্মৃতি হল অনুভূি তবষরে স্মরণ। এই সমস্ত তচত্ত বৃতত্তরই  তনরুদ্ধ কররি হরব। 

নকননো তচরত্তর সরঙ্গ পুরুরষর সংর োগ নহিু তচরত্তর সমস্ত বৃতত্ত পুরুরষ তনরবতষি হে। পুরুষ স্বে, নকবল, 

তনগুশণ মোত্র। এই কোররণ স্বে পুরুরষর সুখ, দুঃখ, নমোহ প্রভৃতির তচত্ত বৃতত্ত প্রতিতবতম্বি হরল পুরুষ িোরদর 

সরঙ্গ সোরূপয (identification) লোভ করর তনরজরক সুখী, দুঃখী মরন করর। আসরল পুরুরষর সুখ, দুঃখ 

তকছুই ননই। ন োরগর দ্বোরো তচত্ত বৃতত্ত তনরুদ্ধ হরল আর পুরুরষর বৃতত্তর ছোেো তনপতিি হে নো। িখন পুরুষ 

তনরজর স্বরূপএ অবস্থ্োন করর ( ‘িদ্রো দুষু্টঃ স্বরূরপহবস্থ্োনম্ বৃতত্ত সোরূপযতমিরত্র’)।
১১ 

 

    এখন প্রশ্ন হল এই তচত্তবৃতত্তর তনররোরের উপোে তক? এর উত্তরর পিঞ্জতল বরলরছন- ‘অভযোসববরোগযোভযোং 

িতন্নররোে:’।
১২
 অেশোৎ অভযোস ও দবরোরগযর দ্বোরো তচত্তবৃতত্তর তনররোে হে। তচত্তরক তস্থ্র রোখোর  ত্ন  োরি রোজস 

ও িোমস বৃৃ্তত্ত উদে নো হে, এইরূপ  ত্নতবরশষরক পিঞ্জতল অভযোস বরলরছন (‘িত্র তস্থ্রিৌ 

 রত্নোহভযোসঃ’)।’
১৩
 অনযতদরক দৃষ্ট ও শোে প্রতিপোদয এই উভে তবষরেই সম্পূণশরূরপ তনস্পৃহ হরি পোররল 

‘বশীকোর’ নোমক দবরোগয জরে (‘দ্রষ্টোনুশ্রতবক তবষেতবিৃষ্ণসয বশীকোরসংজ্ঞো দবরোগযম্’)।
১৪ 

 

    এই অভযোস ও দবরোগয তকন্তু একতদরন সম্ভব হে নো। বোর বোর  ত্নপূবশক  মতনেমোতদ ন োগোরঙ্গর অনুষ্ঠোন 

কররল তচরত্তর একোগ্রিো আরস, এর ফরল তচত্ত দৃঢ় ও অতবচল েোরক। ন োগোঙ্গ অনুষ্ঠোরনর দ্বোরো তচরত্তর 

মতলনিো তবনষ্ট হরল তকভোরব  নমোক্ষসোেক উৎকৃষ্ট জ্ঞোন জরে িো মহতষশ পিঞ্জতল িোুঁর ‘ন োগসূত্র’ গ্ররে অষ্টোঙ্গ 

ন োগ অনুশীলরনর উপরদশ তদরেরছন- ‘ মতনেমোসনপ্রোণোেোমপ্রিযোহোরেোরণোেযোনসমোেরেোহষ্টোবঙ্গতন’।
১৫ 

অেশোৎ  ম, তনেম, আসন, প্রোণোেোম, প্রিযোহোর, েোরণো, েযোন ও সমোতে-এই আিতি ন োরগর অঙ্গ।  

 

 ১)  ম : ন োগসূরত্র ‘অতহংসোসিযোরস্তেব্রহ্মচ শযোপতরগ্রহো  মোঃ’।
১৬
 অেশোৎ অতহংসো, সিয, অরস্তে, ব্রহ্মচ শ ও 

অপতরগ্রহ- এই পোুঁচতি সোেনরক  একসরঙ্গ  ম বলো হে। অতহংসো হল কোতেক, বোতচক ও মোনতসক –এই তিন 

রকরমর তহংসো নেরক তবরি েোকো। সরল হরে, ছল পতরিযোগ করর, দুরতভসতন্ধ বজশন করর, তচত্তসং ম করর 
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সব সমে  বোকয ও মন উভেরকই বযি করোর জনয সিযতনষ্ট হরল, িরবই আমোরদর তচত্ত ন োগ লোরভর জনয 

উপ ুি হরব। তকন্তু সরিযর আশ্রে িযোগ কররল ন োগ সোেন বযেশ হে। অরস্তে হল সমস্ত রকরমর নচৌ শযবৃতত্ত 

পতরিযোগ। ব্রহ্মচ শ হল-কোম আচরণ ও কোম তচন্তো নেরক তবরি েোকো। অপতরগ্রহ হল- প্রোণেোরণ বো শরীররক 

রক্ষো করোর জনয প্ররেোজনীে তবষে ছোড়ো অপ্ররেোজনীে তবষরে নভোগবৃতত্ত িযোগ কররি হরব। ‘হঠর োগ 

প্রদীতপকো’ ও ‘ন োতগ োজ্ঞবল্ক্য’ গ্ররে- অতহংসো, সিয, অরস্তে, ব্রহ্মচ শয, দেো, আজশব (সোরলয), ক্ষমো, েৃতি 

(বে শয), পতরতমি নভোজন ও নশৌচ – এই দশ প্রকোর  রমর উরেখ আরছ।
১৭ (ক.খ) 

 

২) তনেম :  ন োগসূরত্র- ‘নশৌচসরন্তোষিপঃস্বোেযোরেশ্বরপ্রতণেোনোতন তনেমোঃ’
১৮।
 অেশোৎ নশৌচ, সরন্তোষ, িপসযো, 

স্বোেযোে ও ঈশ্বর প্রতণেোন-এই পোুঁচতিরক একরত্র ‘তনেম’ বলো হে। নশৌচ হল নদহ ও মরনর শুতচিো বো শুদ্ধিো। 

এই নশৌচ হল দুই প্রকোর – বোহয নশৌচ ও আন্তর নশৌচ। জল, মোতি, নগোমে শরীরর প্ররলপ,  পতবত্র জরল 

প্রতিতদন স্নোন করো এবং পতবত্র খোদয নভোজন হল বোহয নশৌচ এবং কোম, নক্রোে, নলোভ, নমোহ প্রভৃতি নেরক 

মুতি হল আন্তররশৌচ।  অেশোৎ শরীর ও মন শুদ্ধ বো শূতচিো হরল অমৃি নোমক নচিন আত্মো বো আেযোতত্মক 

নিজ শুদ্ধ ও সবল হরব। সরন্তোষ হল িৃতপ্ত। তবনো  নচষ্টোে  ো সোেন হরব, িোরিই পতরিৃপ্ত েোকরি  হরব। 

ভোষযকোর বযোসরদব বরলন, ক্ষুেোিৃষ্ণো, শীিউষ্ণ, নমৌনোবলম্বন এইরূপ দ্বন্দ্ব তবষেরক সহয করো হল িপসযো।
১৯ 

উপতনষদ্, গীিো প্রভৃতি নমোক্ষশোে অেযেন বো ওুঁ-কোর জপরক স্বোেযোে বরল। পরমগুরু পররমশ্বরর  সমস্ত কমশ 

অপশন করোর নোম ঈশ্বর প্রতণেোন।  

 

     ম এবং তনেম হল স্ব-অনুশোসন মূলক গুণোবলী (Self-disciplinary quality)। ন  নকউ িোর তনজস্ব 

আেযোতত্মক তবকোরশর জনয  ম-তনেরমর আচোর-আচরণ পোলন করর েোরকন। আর আত্ম উপলতি হরল িোর 

মন, কমশ ও আচররণ একতি মোনতবক এবং শোরীতরক সমিো প্রতিতষ্ঠি হে। Hand Sanitizar, handwash 

প্রভৃতির দ্বোরো বোহয নশৌচ এবং Social Distance- এই আন্তর  নশৌরচর মোেযরম কররোনো ভোইরোরসর 

প্রতিররোে সম্ভব হে। Hospital বো বোতড়রি Quarantine Process বো পৃেকীকরণ অবস্থ্োে েোকোকোতলন 

কররোনো আক্রোন্ত  বযতির মরনর এক নঘুঁরেতম বো উরদ্বগ দূর করর, মরনর প্রশতস্থ্ বো তস্থ্তি বজোে রোখোর জনয 

উপতনষদ্, গীিো প্রভৃতি নমোক্ষশোে অেযেন বো স্বোেযোে তনেম পোলন কররন।  

 

৩) আসন : পিঞ্জতলর মরি, ‘তস্থ্রসুখমোসনম্’
২০
 অেশোৎ ন  প্রণোলীরি তস্থ্র বো তনিলভোরব সুরখ আসীন 

েোকোই হল আসন। আসরনর তশক্ষো ও অনুশীলন শুেুমোত্র পুুঁতেগি তবদযো অজশরন তনরজর প্ররচষ্টোে সম্ভব নে, 

এরজনয গুরুর তনকি প্রতশক্ষণ তনরি হে। আসরনর অনুশীলরন নদরহর তনেন্ত্রণ ও মরনর একোগ্রিো সোেন 

সম্ভব হে।  ভোষযকোররর মরি, আসন প্রতিষ্ঠোলোভ কররল বো আসন জে লোভ কররল ন োগী শীরিোষ্ণোতদ  

দ্বরন্দ্বর দ্বোরো কখরনো অতভভূি হন নো।
২১
 ন োগ দশশরনর তবতভন্ন গ্ররে (র মন- ‘ন োগভোষয’,  ‘হঠর োগ 

প্রদীতপকো’, ‘ন োতগ োজ্ঞবল্ক্য’, ‘তশবসংতহিো’,  ‘নঘরণ্ড সংতহিো’) তবতভন্ন প্রকোর আসন ও িোর প্রণোলীর বণশনো 

পোওেো  োে। এখোরন করেকতি আসরনর নোম উরেখ করো হল- পদ্মোসন, ভদ্রোসন, বীরোসন, তসংহোসন,  

মেূরোসন, স্বতস্তকোসন, নগোমখুোসন, েনুরোসন, মিুোসন, বজ্রোসন, উষ্ট্রোসন, উত্তোন মণ্ডুকোসন, ভূজোঙ্গোসন, 

ন োগোসন, শবোসন, তসদ্বোসন প্রভৃতি।  

 

৪) প্রোণোেোম : পিঞ্জতলর মরি, ‘িতস্মন্ সতি শ্বোসপ্রশ্বোসরেোগশতিতবরেদঃ প্রোণোেোমঃ।
২২
 অেশোৎ পূরবশোি আসন 

জে হরল শ্বোস-প্রশ্বোরসর গতি সং ি করো হল প্রোণোেোম। িোুঁর মরি প্রোণোেোম তিন প্রকোর।  েো-বোহযবৃতত্ত বো 
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নরচক হল- শ্বোস িযোগ করর, িোরক বোইরর স্থ্োপন করো। আভযন্তরবৃতত্ত বো পূরক হল- বোইররর বোেু গ্রহণ করর 

শরীররর মরেয পণূশ করো। স্তম্ভবৃতত্ত বো কুম্ভক হল- নরচক ও পূরক তকছুই নো করর নদহস্থ্ বোেুরক েরর নররখ 

শরীররর মরেয রুদ্ধ করো। ‘দত্তোরত্রেসংতহিো’ (র োগরহসযম্) গ্ররে, পঞ্চ প্রোরণর সং ি অবস্থ্োনরকই প্রোণোেোম  

বলো হরেরছ (প্রোণোনোমুপসংররোেোৎ প্রোণোেোম ইতি স্মৃিঃ’)।
২৩
 এতি তিন প্রকোর  েো লঘু, মেয ও উত্তরীে। 

‘নঘরন্ড সংতহিো’ে পূরক, কুম্ভক ও নরচক-এই তত্রতবে প্রোণোেোরম এক নেরক একশি প শন্ত মোত্রো আরছ, এই 

মোত্রো অনুসোরর প্রোণোেোম তত্রতবে –তবংশমোত্রো, নষোড়শমোত্রো এবং দ্বোদশমোত্রো। কমু্ভক আি প্রকোর  েো: সতহি, 

সূ শরভদ, উজ্জোেী, শীিলী, ভতেকো, ভ্রোমরী, মূেশো ও নকবলী।
২৪
 ‘ন োতগ োজ্ঞবল্ক্য’ গ্ররে প্রোণ ও অপোন বোেরু 

পরস্পর সংর োগরক প্রোণোেোম বলো হরেরছ (‘প্রোণোপোনসমোর োগঃ প্রোণোেোম ইিীতরিঃ)।
২৫
 ‘হঠর োগ 

প্রদীতপকো’ে নরচক, পরূক ও কুম্ভক-এই তিন প্রকোর প্রোণোেোম স্বীকোর করো হরেরছ। কুম্ভক  প্রোণোেোম আবোর 

তদ্বতবে,  েোঃ সতহি ও নকবল। সতহি কুম্ভক আবোর দুই প্রকোর,  েো- নরচকপূবশক ও পূরণ পূবশক।
২৬
 

‘তশবসংতহিো’ে বলো হরেরছ ন ,  খন  সোেরকর প্রোণোেোম তসতদ্ধ হে িখন ন োগীর অল্পতনদ্রো, অল্পমূত্র, 

বযতেহীনিো, অকোি শয লোভ হে এবং ন োগীগরণর শরীরর ঘম্মশ, কৃতম, কফ, লোলো প্রভৃতি জেোে নো।
২৭
 এই 

প্রোণোেোরমর ফরল ন োগীর তবরবকজ্ঞোরনর প্রতিবন্ধক কমশসকল এবং নক্লশ ক্রমশ ক্ষে প্রোপ্ত হরে জ্ঞোরনর দীতপ্ত 

প্রকোশ পোে।  

 

৫) প্রিযোহোর : পিঞ্জতলর মরি, ‘স্বস্বতবষেসম্প্ররেোগোভোরব তচত্তস্বরূপোনুকোর ইিীতিেোণং প্রিযোহোরঃ’
২৮
 অেশোৎ 

প্ররিযক ইতিে তনরজর তবষে িযোগ করর অতবকৃি অবস্থ্োে তচরত্তর অনুগি েোকো হল প্রিযোহোর। মহতষশ 

 োজ্ঞবরল্ক্র মরি, ‘ইতিেোনোং তবচরিোং তবষরেষু স্বভোবিঃ। বলোদোহরণং নিষোং প্রিযোহোরঃ স উচ্চরি’।
২৯
 

অেশোৎ ইতিেগণ স্বভোবিই নভোগয তবষরের প্রতি প্রেোতবি হরে েোরক, নসই তবষে নেরক িোরদররক বল পূবশক 

তনবৃত্ত করর অন্তমুশখ করোই হল প্রিযোহোর। ‘নঘরণ্ড সংতহিোে’ বলো হরেরছ ন , প্রিযোহোর তবজ্ঞোনমোরত্রই কোম, 

নক্রোে, নলোভ, নমোহ, মদ ও মোৎস শয-এই ষড়তরপু তবনোশ করর। মন ন  নকোরনো তবষরে চঞ্চল (র মন- তক 

পুরষ্কোর, তক তিরষ্কোর, তক সুগন্ধ, তক দুগশন্ধ, তক তিি, তক  কষোে) নহোক নো নকন, প্রিযোহোররর প্রভোরব নসই 

নসই তবষে নেরক তনবৃত্ত হরে আত্মোর বশীভূি হে।
৩০ 

 

৬) েোরণো : পিঞ্জতলর মরি, ‘নদশবন্ধতিত্তসয েোরণো’।
৩১
 অেশোৎ তচত্তরক নদশতবরশরষ বন্ধন করো হল েোরণো। 

ভোষযকোররর মরি, নোতভচরক্র, হৃৎপরদ্ম, মস্তকস্থ্-নজযোতি, নোসোরগ্র, তজহ্বোরগ্র প্রভৃতি আেযোতত্মক নদরশ 

তচত্তরক তস্থ্র করোরক েোরণো বরল।
৩২
  োজ্ঞবরল্ক্র মরি,  ম-তনেমোতদ গুণতবতশষ্ট হরে মরনর ন  আত্মোরি 

অবতস্থ্তি িোই হল েোরণো (‘ মোতদগুণ ুিসয মনস: তস্থ্তিরোত্মতন। েোররণিূযচযরি সতদ্ভঃ 

শোেিোৎপ শযরবতদতভ’)।
৩৩
 িোুঁর মরি ভূতম, জল, নিজ, বোেু ও আকোশ-এই পোুঁচতি িরত্ত্ব পঞ্চরদবিোরক েোরণ 

করো হে বরল েোরণো পোুঁচপ্রকোর।
৩৪
 এই পোুঁচ প্রকোর েোরণো সতঠক স্থ্োরন পোলন কররল মনুষয নদহ, বোি, তপত্ত, 

কফ প্রভৃতি নরোগ তবনষ্ট হরে, শরীরর পূণশিো প্রোতপ্ত হে।  

 

৭) েযোন: পিঞ্জতলর মরি, ‘িত্র প্রিযবেকিোনিো েযোনম্’।
৩৫

 অেশোৎ নসই েোরণীে পদোরেশ তচত্তবৃতত্তর 

একিোনিো জে হরল িোরক েযোন বরল। েোরণোর নক্ষরত্র তচন্তোর তবরেদ ঘরি, তকন্তু েযোন হল অতবতেন্ন 

তচন্তোপ্রবোহ। েযোন শতির বরল সোেক ন  নকোন তবষে অবলম্বন করর েযোন কররিপোররন।  োজ্ঞবরল্ক্যর মরি, 
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েযোনমোত্মস্বরূপসয নবদনং মনসো খল’ু।
৩৬

 অেশোৎ মরনোমরেয আত্মস্বরূরপর তচন্তো করোই েযোন। এই েযোনই বন্ধ 

ও মুতি-উভরের কোরণ হে।’  

 

৮) সমোতেঃ- পিঞ্জতলর মরি, ‘িরদবোেশমোত্রতনভশোসং স্বরূপ শূনযতমব সমোতেঃ’।
৩৭

 েযোন  খন শুেমুোত্র 

নেযেবস্তুরকই উদ্ভোতসি বো প্রকোতশি করর ‘আতম েযোন করতছ’- এই প্রকোর নভদজ্ঞোন শূনয অবস্থ্ো হল সমোতে। 

েযোন গভীর হরল সমোতে হে। সমোতের অবস্থ্োে নেযে বস্তুমোত্রই প্রকোতশি হে। েযোিো, েযোন ও নেযরের নভদ 

লুপ্ত হরে  োে। এই কোররণ সমোতেরি েযোরনর ও েযোন কিশোর নকোন জ্ঞোন েোরক নো। তচত্ত িখন নেযে বস্তুরি 

লীন হরে, নেযে স্বরূপই প্রোপ্ত হে।  োজ্ঞবরল্ক্যর মরি, ‘সমোতে সমিোবস্থ্ো জীবোত্মপরমোত্মরনোঃ। ব্রহ্মরণযব 

তস্থ্তিবো সো সমোতেঃ প্রিযগোত্মনঃ’।
৩৮
 অেশোৎ জীবোত্মো ও পরমোত্মোর সমভোবোবস্থ্ো হল সমোতে। খন জীবোত্মো  

নকবল ব্রহ্মবস্তুরি অবস্থ্োন করর, নসই অবস্থ্ো হল সমোতে। ‘নঘরণ্ড সংতহিো’ অনু োেী, ‘ঘিোতদ্ভন্নং মনঃ কৃত্বো 

ঐকযং ক ুশযোৎ পরোত্মতন। সমোতেং িতদ্বজোণীেোৎ মিুসংরজ্ঞো দশোতদতভঃ’।
৩৯

 অেশোৎ শরীর নেরক মন তভন্ন করর 

পরমোত্মোর সরঙ্গ সমভোবোপন্ন করোই হল সমোতে। এই সমোতে দ্বোরোই মুতিলোভ হে। পিঞ্জতলর মরি 

‘সম্প্রজ্ঞোি’ ও ‘অসম্প্রজ্ঞোি’—নভদ সমোতে দুই প্রকোর। সম্প্রজ্ঞোি সমোতেরি তচত্ত একতি তবষরে তনতবষ্ট হে 

এবং তবষেতি প্রকৃষ্টরূরপ জ্ঞোি হে বরল তচত্তবৃতত্ত অবলুপ্ত হে নো। তবষেবীজ নেরকই  োে। তকন্তু  সম্প্রজ্ঞোি 

সমোতের দ্বোরো তচত্ত  খন তবষে নেরক মুি হে িখন অসম্প্রজ্ঞোি সমোতের উদে হে। এই অবস্থ্োে তবষরের 

নকোন অতস্তত্ব েোরক নো বরল তচত্ত বৃতত্তর পুনরুৎপতত্ত হে নো। তচত্ত িখন দগ্ধবীরজর নযোে শতিশূনয হরে পরড়। 

এইরূপ সমোতেই হল অসম্প্রজ্ঞোি সমোতে। এই রূপ সমোতেরি পুরুষ প্রকৃতির সকল প্রকোর  সংর োগ তছন্ন 

করর তনজ তনজ রূরপ অবস্থ্োন করর প্রকৃতির বন্ধন নেরক মুি হরে পুরুষ জে-মরণ ও সুখ-দুঃখরক অতিক্রম 

করর দকবলয প্রোপ্ত হে। এইরূপ দকবলযপ্রোতপ্তরক ন োগদশশরন ‘নমোক্ষ’ বলো হে। 

 

    ভোরি সরকোররর আেুষ মন্ত্রক প্রতিররোে, পুনবশোসন এবং নরোগ প্রতিররোে ক্ষমিো বৃতদ্ধর জনয ন োগ 

অনুশীলরনর তকছু তনরদশশ তদরেরছন,  োর দ্বোরো কররোনো ভোইরোসরক প্রতিররোে করো সম্ভব হে:-
৪০

  

 

      ন োরগর নোম         তক করো উতচি       তক করো উতচি নে    ন োগ অনশুীলরনর সতুবেো  

১) আসন 

(standing, sitting 

and lying 

position)  

শ্বোস প্রশ্বোস 

সরচিনিোর সোরে 

েীরর েীরর আসন 

প্রস্তুি কররি হরব। 

 োরো cardiac patients 

িোরো ন োগ তবরশষরজ্ঞর 

পরোমশশ তনন। আসন 

করোর সমে বুরকর 

প্রসোরণ ঘিোরি হরব।   

 োরদর cardiac 

disarder, নপরির 

হোতনশেো, প্রদোরহর 

আলসোর, সোম্প্রতিক 

নপরির অেপোচোর এই 

েররনর নরোগীরো এই 

আসন এতড়রে  চলুন। 

উষ্ট্রোসন, তত্ররকোনোসন, 

ভূজোঙ্গোসন, উত্তোন-মিুোসন, 

সরলো মৎসযোেন, বক্রোসন 

প্রভৃতি আসন অভযোস কররন 

বুরকর প্রসোরন ঘরি, হৃদতপণ্ড 

ফুসফুরসর কো শকোরী বৃতদ্ধ 

পোে।  

২) প্রোণোেোম 

(নোতদরশোেন,         

উজ্জেী, ভ্রোমরী)  

প্রোণোেোম করোর সমে শ্বোস 

েীর, তস্থ্র ও তনেন্ত্রন হওেো 

উতচি। এতি নজোর পূবশক বো 

সীমোবদ্ধ করো উতচি নে। 

নকোন cardiac 

disorder হরল 

করেকবোর পুনরোবৃতত্ত 

তদরে শুরু করুন এবং 

নোতদরশোেন প্রোণোেোম বো তবকল্প 

নোসোরন্ধ্র শ্বোস sympathetic 

activity হ্রোস করর এবং স্নোে ু

উরত্তজনো নক উদ্দীতপি করর এবং 
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প্রোেতমক ভোরব করেকতি 

পুনরোবৃতত্ত তদরে অনুশীলন 

শুরু করুন এবং েীরর েীরর 

পুনরোবৃতত্তর সংখযো বোড়োন। 

 তদ সম্ভব হে িরব শ্বোস 

প্রশ্বোরসর জনয ১:২ 

অনুপোি  বজোে রোখুন।                   

েীরর েীরর পুনরোবৃতত্তর 

সংখযো বোড়োন। প্রোেতমক 

প শোরে েরর রোখোর 

অভযোস কররবন নো।  

নোক ও কোরনর সংক্রোমক 

বযতি ভ্রোমরী প্রোণোেোম 

এতড়রে চলুন।  

চোপ ও উরদ্বগ নক হ্রোস করর। উজ্জেী 

প্রোণোেোম শরীররর অতিরজন 

সম্পৃতি বৃতদ্ধ করর। ভ্রোমতর 

প্রোণোেোরম চোপ নেরক মুি হওেো 

 োে এবং উরদ্বগ, রোগ এবং হোইপোর   

অযোতিতভতি দূর কররি সোহো য করর। 

গুন গুন শরের অনুরণরনর প্রভোরব 

মন ও স্নোেুিরন্ত্রর উপর শোন্ত প্রভোব 

সৃতষ্ট করর।   

৩) প্রিযোহোর (ন োগ 

তনদ্রো)  

অনুশীলরনর সমে প্রদত্ত 

তনরদশশনো অনু োেী 

সরচিনিোর সোরে 

মোনতসকভোরব অনুসরণ 

করুন। অনুশীলন করোর 

সমে নচোখ বন্ধ রোখুন এবং 

শরীররর নড়োচড়ো এতড়রে 

চলুন।  

নো বলো প শন্ত নকোন 

ভোরবই নচোখ নখোলো  োরব 

নো। ঘুমোরনো  োরব নো। 

অনুশীলরনর সমে মরনর 

মরেয নকোন প্ররশ্নর উদে 

হরলও প্রশ্ন তজজ্ঞোসো 

কররবন নো। এইভোরব 

েীরর েীরর অনুশীলরনর 

সমে কোল বোড়োন।  

সহোনুভূতিশীল উরত্তজনো হ্রোস, 

মোনতসক  ন্ত্রনো হ্রোস এবং ঘুরমর মোন 

উন্নি হে। শরীররক সরিজ ও 

মনরক শোন্ত রোখরি সোহো য করর।  

৪) েোরনো ও েযোন  প্রেম ন োগোেশীরদর েযোরনর 

সমে নসই স্থ্োরন তনঃশ্বোস 

প শরবক্ষণ করোর জনয শোন্ত 

সঙ্গীি বোজোরনো ন রি 

পোরর।  িক্ষণ আপতন এতি 

অনুশীলন কররি পোররন।  

নচোখ নখোলো রোখো উতচি 

নে। শরীর  োরি কম্পন 

অনুভুি নো হে।  

েযোন cortisol level কমোরি 

এবং alpha brain এর িরঙ্গ 

বোতড়রে উরদ্বগ এবং চোপ কমোরি 

সোহো য করর। শরীররক তস্থ্তিশীল 

করর এবং মনরক শোন্ত করর 

‘neuro-endoerine system’- 

এর কো শকোতরিো ভোরসোময করর, 

 োর ফরল নরোগ প্রতিররোে ক্ষমিো 

বৃতদ্ধ পোে। েযোন ‘আত্ম- উপলতির’ 

তদরক আমোরদররক পতরচোলনো 

করর।  

    পতররশরষ আমরো এই তসদ্ধোরন্ত উপনীি হরি পোতর ন , ন োগ উপতদষ্ট এই অষ্টোঙ্গর োগ সোেনোর অনুশীলন 

আজরকর পৃতেবীরি শুেুমোত্র ন  প্রোসতঙ্গক িো বলো  োে নো। বরং এতি অবশযপোলনীে তহসোরব গৃহীি হওেো 

দরকোর। কোরণ ন োগরূপ প্রদীরপর অতনবশোণ পতবত্র আরলোই কররোনো ভোইরোসরক প্রতিহি করর জীবনরক 

আরলোতকি করর িুলরব।    
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