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একসবংশ শতাব্দীে এই গসতশীি  ুণগ মানুষ বাসহিক ও ববষসয়ক উন্নসতে চেম সশখণে আণোহে কেণিও, তাে অভ্িন্তেীে শাসন্ত 

ও মানসিক ভ্ােিামি ক্রমান্বণয় সবনষ্ট হণে। সবশ্বজুণে প্রসতণ াসগতা, উচ্চাকাঙ্ক্ষা এবং  াসন্ত্রক জীবন াোে ফণি জন্ম সনণে 

তীব্র মানসিক চাপ (Stress), উণেগ (Anxiety) এবং অবিাদ (Depression)। এে িমান্তোণি িমাণজ যদখা সদণে বনসতক 

অবক্ষয়, পােস্পসেক কিহ, সহংিা এবং অিসহষু্ণতা। বিসিজীবণনে এই মানসিক সবপ যয় এবং িমসষ্টগত জীবণনে িামাসজক 

সবশৃঙ্খিা দূে কেণত প্রাচীন ভ্ােতীয় দশযণনে উপণ াসগতা আজ সবশ্বজুণে স্বীকৃত। 

সিস্টপূবয সেতীয় যেণক চতুেয শতণকে মধ্িবতী িমণয় মহসষয পতঞ্জসি মানবমনণক সনয়মতাসন্ত্রকভ্াণব পসেচািনা কোে জনি 

এবং পেম যমাক্ষ বা বকবিি িাণভ্ে উণেণশি িংকিন কণেন তাাঁ ে কািজয়ী গ্রন্থ ‘পতঞ্জসি য াগিূে’। এই গ্রণন্থ সতসন য াগণক 

িংজ্ঞাসয়ত কণেণেন এভ্াণবেঃ য াগসিত্তবৃসত্তসনণোধ্েঃ॥ (ণ াগিূে - ১.২) অেযাত্ সচণত্তে (মণনে) অসনয়সন্ত্রত বৃসত্তিমূণহে বা 

তেঙ্গোসজে িমূ্পেয সনবৃসত্তই হণিা য াগ। 

মনণক শান্ত কোে এবং মানুণষে অভ্িন্তেীে ও বাসহিক জীবণনে মণধ্ি একটি সনখুাঁত ভ্ােিামি বজায় োখাে জনি সতসন য  আটটি 

ধ্াোবাসহক ববজ্ঞাসনক যিাপাণনে সনণদয শ সদণয়ণেন, তাণকই বিা হয় অষ্টাঙ্গণ াগ। এই অষ্টাঙ্গণ াগ যকবি আধ্িাসিক িাধ্নাে 

পে নয়, বেং এটি িমিামসয়ক সবণশ্বে মানসিক স্বাস্থ্ি পুনরুদ্ধাে এবং একটি িুস্থ্, অসহংি িমাজ গঠণন অতিন্ত শসিশািী ভূ্সমকা 

পািন কেণত পাণে। 

অষ্টাঙ্গণ াগেঃ 

মহসষয পতঞ্জসি তাাঁ ে য াগিূণেে িাধ্নপাণদ অষ্টাঙ্গণ াণগে আটটি অণঙ্গে নাম স্পষ্টাক্ষণে উণেখ কণেণেন: 

 মসনয়মািনপ্রাোয়ামপ্রতিাহােধ্ােোধ্িানিমাধ্ণয়াঽষ্টাবঙ্গাসন॥ (ণ াগিূে - ২.২৯) অেযাত্  ম, সনয়ম, আিন, প্রাোয়াম, 

প্রতিাহাে, ধ্ােো, ধ্িান এবং িমাসধ্—এই আটটি হণিা য াণগে অঙ্গ। এই আটটি অঙ্গণক প্রধ্ানত দুটি ভ্াণগ ভ্াগ কো হয়,  ো 

বসহেঙ্গ য াগেঃ  ম, সনয়ম, আিন, প্রাোয়াম ও প্রতিাহাে এগুসি মানুণষে শেীে, ইসিয় এবং িামাসজক আচেেণক শুদ্ধ কণে। 

অন্তেঙ্গ য াগেঃ ধ্ােো, ধ্িান ও িমাসধ্。এগুসি িোিসে মানুণষে মন, বুসদ্ধ ও যচতনাে গভ্ীণে প্রণবশ কণে পেম শাসন্ত প্রদান 

কণে। 
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১.  মেঃ িামাসজক শৃঙ্খিা ও বনসতক িংস্কাণেে সভ্সত্তেঃ 

 ম হণিা মানুণষে বাসহিক বা িামাসজক আচেণেে নীসতিংসহতা,  া িমাজিংস্কাণে িোিসে ভূ্সমকা োণখ। মহসষয পতঞ্জসি 

পাাঁ চটি  ণমে কো বণিণেন অসহংিািতিাণেয়ব্রহ্মচ য াপসেগ্রহা  মােঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৩০) অেযাত্ অসহংিা, িতি, অণেয় (চুসে 

না কো), ব্রহ্মচ য  এবং অপসেগ্রহ (প্রণয়াজণনে অসতসেি িঞ্চয় না কো)—এই পাাঁ চটি হণিা  ম। 

অসহংিােঃ  (Non-violence) কায়মণনাবাণকি যকাণনা জীণবে ক্ষসত না কোই হণিা অসহংিা। িমাণজ সহংিা,  ুদ্ধ এবং অপোধ্ 

দমণন এে যচণয় বে হাসতয়াে যনই। অসহংিাপ্রসতষ্ঠায়াং তত্িসন্নণধ্ৌ ববেতিাগেঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৩৫) অেযাত্ মানুষ  খন অসহংিায় 

প্রসতসষ্ঠত হয়, তখন তাে চােপাণশে িমে শত্রুতা ও সহংিািক পসেণবশ দূে হণয়  ায়। এটি মানসিক পেশ্রীকাতেতা কসমণয় 

মণনে যভ্তণেে যক্ষাভ্ বা চাপ দূে কণে। 

িতিেঃ (Truthfulness) মন ও বােীণত িততা বজায় োখা। সমেিা মানুণষে অবণচতণন একটি অপোধ্ণবাধ্ িৃসষ্ট কণে,  া মানসিক 

চাণপে অনিতম প্রধ্ান উৎি। িতিপ্রসতষ্ঠায়াং সক্রয়াস্বাশ্রয়ত্বম্॥ (ণ াগিূে - ২.৩৬) অেযাত্ িতিপোয়ে মানুণষে িমাজ 

দুনীসতমুি হয় এবং পােস্পসেক সবশ্বাণিে এক মজবুত কাঠাণমা বতসে হয়। 

অণেয়েঃ (Non-stealing) অণনিে হণকে বা দ্রণবিে ওপে যিাভ্ না কো এবং তা আিিাৎ না কো। অণেয়প্রসতষ্ঠায়াং 

িবযেণনাপস্থ্ানম্॥ (ণ াগিূে - ২.৩৭) অেযাত্ এটি িমাণজ অেযননসতক ববষমি ও চুসেে মানসিকতা যোধ্ কণে এক িুশৃঙ্খি 

পসেণবশ বতসে কণে। 
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ব্রহ্মচ যেঃ (Continence/Self-restraint) ইসিয়িং ম ও শসিে অপচয় যোধ্ কো。আধু্সনক  ুণগ পণনযাগ্রাসফ বা অসনয়সন্ত্রত 

যভ্াগসবিাণিে ফণি  ুবিমাণজে য  বনসতক স্খিন ঘটণে, তা যোণধ্ ব্রহ্মচ য  অপসেহা য । ব্রহ্মচ যপ্রসতষ্ঠায়াং বী যিাভ্েঃ॥ 

(ণ াগিূে - ২.৩৮) অেযাত্ এটি মানসিক দৃঢ়তা ও শােীসেক জীবনীশসি বৃসদ্ধ কণে চেম আিসবশ্বাি এণন যদয়। 

অপসেগ্রহ (Non-possessiveness) যভ্াগবাদী মানসিকতা তিাগ কণে প্রণয়াজণনে অসতসেি বস্তু িঞ্চয় না কো। অপসেগ্রহনস্থ্ণ য ি 

জন্মকেন্তািংণবাধ্েঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৩৯) অেযাত্ আজণকে  ুণগে ‘কনসজউমাসেজম’ বা অসতসেি যভ্াণগে আকাঙ্ক্ষাই মানুণষে 

মানসিক অশাসন্ত ও পসেণবশ দূষণেে মূি কােে। অপসেগ্রহ মানুষণক িন্তুষ্ট হণত যশখায় এবং িমাণজ িম্পণদে িুষম বণ্টন 

সনসিত কণে। 

২. সনয়মেঃ বিসিগত চসেণেে সবকাশ ও মানসিক িুস্থ্তা 

সনয়ম হণিা একজন বিসিে সনজস্ব জীবনধ্াো ও আিশুসদ্ধে আচেেসবসধ্। এটি বিসিে অভ্িন্তেীে জগতণক শান্ত োণখ। 

যশৌচিণন্তাষতপেঃস্বাধ্িাণয়শ্বেপ্রসেধ্ানাসন সনয়মােঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৩২) অেযাত্ যশৌচ, িণন্তাষ, তপেঃ, স্বাধ্িায় এবং ঈশ্বেপ্রসেধ্ান—

এই পাাঁ চটি হণিা সনয়ম।  

যশৌচেঃ  া আধ্িাসিক ও মানসিক অেযাত্ মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে গুরুত্ত্বপূেয ভূ্সমকা পািন কণে এবং িমাজ িংস্কাণে এে প্রভ্াব 

বাসহিক ও অভ্িন্তেীে পসেেন্নতা যনসতবাচক সচন্তা দূে কণে মনণক প্রফুে োণখ  া িমাজণক দূষেমুি ও স্বাস্থ্িকে কেণত 

িাহা ি কণে। 

িণন্তাষেঃ  া আণে তা সনণয়ই তৃপ্ত োকা অপ্রাসপ্তে যবদনা ও হীনম্মনিতাজসনত মানসিক চাপ এক সনণমণষ দূে কণে। অশুভ্ 

প্রসতণ াসগতা ও িামাসজক অপোধ্ কমায়। 

তপেঃ জীবণনে কঠিন পসেসস্থ্সতণতও বধ্ য  ও অনুশািন বজায় োখা িহনশীিতা বাোয়, ফণি প্রসতকূিতায় মানুষ যভ্ণে পণে 

না। িমাণজ কতয বিপোয়ে ও শৃঙ্খিাবদ্ধ নাগসেক বতসে কণে। 

স্বাধ্িায়েঃ আিানুিন্ধান ও িৎ গ্রণন্থে পাঠমন যক উচ্চতে সচন্তায় বিে োণখ, ফণি সবষণ্ণতা গ্রাি কেণত পাণে না। কুিংস্কােমুি, 

জ্ঞানসভ্সত্তক সবণবকী িমাজ গণে যতাণি। 

ঈশ্বেপ্রসেধ্ানেঃ পেম শসিে কাণে অহংকাে িমপযে কো ‘আসম’ এবং ‘আমাে’ এই অহংণবাণধ্ে পতন ঘটিণয় মনণক 

দুসিন্তামুি কণে। মানুণষে মণধ্ি ভ্রাতৃত্বণবাধ্ ও পােস্পসেক শ্রদ্ধাণবাধ্ জাগ্রত কণে। 

৩. আিনেঃ শােীসেক িুস্থ্তা ও সস্থ্েতাে যিাপানেঃ 

িাধ্ােেত মানুষ য াগ বিণত যকবি আিন বা কিেতণকই যবাণে, সকন্তু পতঞ্জসিে দশযণন আিন হণিা অষ্টাঙ্গণ াণগে একটি 

অংশ মাে  া শেীেণক ধ্িাণনে উপণ াগী কণে। মহসষয  পতঞ্জসি আিণনে অতিন্ত িেি ও গভ্ীে িংজ্ঞা সদণয়ণেন: 

সস্থ্েিুখমািনম্॥ (ণ াগিূে - ২.৪৬) অেযাত্  া শেীে ও মনণক দীঘযক্ষে সস্থ্ে এবং আোমদায়ক অবস্থ্ায় োখণত পাণে, তাই 

আিন। 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে আিণনে ভূ্সমকােঃ 

মানসিক চাপ িোিসে আমাণদে শেীণে প্রভ্াব যফণি ( ো: যপশীে শি হণয়  াওয়া, সপণঠ বা ঘাণে বিো, উচ্চ েিচাপ) 

আিন অনুশীিণনে মাধ্িণম শেীণে যকাটিয িি (Cortisol) নামক যেি হেণমাণনে ক্ষেে হ্রাি পায় এবং এণডােসফন নামক 

আনণেে হেণমান বৃসদ্ধ পায়। এটি স্বয়ংসক্রয় স্নায়তুন্ত্রণক (Autonomic Nervous System) শান্ত কণে এবং শেীেণক সশসেি 

(Relax) হণত িাহা ি কণে। 

িমাজিংস্কাণে আিণনে ভূ্সমকােঃ 
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একটি িুস্থ্ ও কমযক্ষম িমাজ গঠণন নাগসেকণদে িুস্থ্তা প্রেম শতয । মাদকািসি হ্রাি এবং  ুবিমাণজে অিিতা দূে কণে তাণদে 

ইসতবাচক শােীসেক শ্রণম সন ুি কেণত আিণনে কা যকাসেতা অপসেিীম। 

৪. প্রাোয়ামেঃ শ্বাি-প্রশ্বাি সনয়ন্ত্রে ও মণনে সস্থ্েতােঃ 

শ্বাি এবং মণনে িম্পকয  অতিন্ত সনসবে। মানুষ  খন কু্রদ্ধ বা উসেগ্ন োণক, তখন তাে শ্বাণিে গসত দ্রুত হণয়  ায়। আবাে মন 

শান্ত োকণি শ্বািও ধ্ীে হয়। পতঞ্জসি বণিণেন: তসিন িসত শ্বািপ্রশ্বািণয়াগয সতসবণেদেঃ প্রাোয়ামেঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৪৯) অেযাত্ 

আিণনে স্থ্াসয়ত্ব িাণভ্ে পে শ্বাি ও প্রশ্বাণিে স্বাভ্াসবক গসতণক সনয়ন্ত্রে বা সবণেদ কোে প্রসক্রয়াই হণিা প্রাোয়াম। 

 

 [উণেগ/মানসিক চাপ]──►[দ্রুত ও অগভ্ীে শ্বাি]──►[মসেণে অসিণজণনে অভ্াব ও অসস্থ্েতা] 

                            

(প্রাোয়াম োো সনয়ন্ত্রে) 

                                

 [শান্ত মন ও হেণমান ভ্ােিামি] ◄── [ধ্ীে ও গভ্ীে শ্বাি] ◄── [স্নায়ুতণন্ত্রে সশসেিকেে] 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে মহত্ত্বেঃ 

অনুণিাম-সবণিাম, ভ্রামেী এবং কপািভ্াসতে মণতা প্রাোয়াম মসেণেে বাম ও ডান যগািাণধ্যে মণধ্ি িামঞ্জিি সবধ্ান কণে। এটি 

যভ্গাি নাভ্য ণক (Vagus Nerve) উেীসপত কণে হৃদস্পেন স্বাভ্াসবক কণে এবং তাৎক্ষসেকভ্াণব মানসিক উণেগ ও োগ কসমণয় 

যদয়। 

িমাজিংস্কাণে মহত্ত্বেঃ আণবগপ্রবে হণয় মানুষ িমাণজ বহু অপোধ্ বা দাঙ্গা ঘটিণয় যফণি। প্রাোয়াণমে মাধ্িণম মানুণষে 

আিসনয়ন্ত্রে ক্ষমতা বৃসদ্ধ পায়,  াে ফণি তাৎক্ষসেক োণগে বণশ িামাসজক সবশৃঙ্খিা িৃসষ্ট কোে প্রবেতা বহুিাংণশ হ্রাি পায়। 

৫. প্রতিাহােেঃ ইসিয় িং ম ও মানসিক অন্তমুযসখতােঃ 

আধু্সনক তেিপ্র ুসিে  ুণগ মানুষ প্রসতসনয়ত যিাশিাি সমসডয়া, সবজ্ঞাপন এবং বাসহিক উেীপনাে োো আক্রান্ত। এে ফণি মন 

িবিময় বসহমুযখী ও চঞ্চি োণক। এই িমিিাে িমাধ্ান হণিা প্রতিাহাে। স্বসবষয়ািম্প্রণয়াণগ সচত্তিি স্বরূপানুকাে ইণবসিয়াোং 

প্রতিাহােেঃ॥ (ণ াগিূে - ২.৫৪) অেযাত্ ইসিয়িমূহণক তাণদে বাসহিক সবষয় বা যভ্াগ যেণক গুটিণয় সনণয় সচণত্তে বা যভ্তণেে 

স্বরূণপে অসভ্মুখী কোই হণিা প্রতিাহাে। 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণেেঃ বাসহিক জগণতে অপ্রণয়াজনীয় তেি ও যনসতবাচকতা (ণ মন সহংিািক খবে বা যিাশিাি সমসডয়াে 

তুিনা) যেণক মনণক দূণে যেণখ প্রতিাহাে আমাণদে মানসিক শসি িঞ্চয় কেণত যশখায়। 

িমাজিংস্কাণেেঃ এটি মানুণষে অন্ধ অনুকেে কোে কুপ্রবৃসত্ত এবং মাোসতসেি জেবাদী ও যভ্াগবাদী মানসিকতা যেণক 

িমাজণক েক্ষা কণে অপোণধ্ে হাে কমায়। 

৬. ধ্ােোেঃ মনেঃিংণ াগ ও যফাকাি বৃসদ্ধেঃ 

বসহমুযখী জগত যেণক মনণক যভ্তণে আনাে পে, তাণক যকাণনা একটি সনসদয ষ্ট সবষণয় বা যকণি সস্থ্ে কোে নামই হণিা ধ্ােো। 

যদশবন্ধসিত্তিি ধ্ােো॥ (ণ াগিূে - ৩.১) অেযাত্ সচত্ত বা মনণক যকাণনা একটি সনসদয ষ্ট স্থ্াণন বা সবষণয় আবদ্ধ বা যকিীভূ্ত 

কোে নামই ধ্ােো। 
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মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণেেঃ মাসিটাসস্কং এবং মণনাণ াণগে অভ্াব আধু্সনক জীবণন মানসিক অবিাণদে অনিতম কােে। ধ্ােো 

অনুশীিণনে মাধ্িণম মন একমুখী হয়,  াে ফণি কাণজে দক্ষতা বাণে এবং কাণজে চাপজসনত উণেগ দূে হয়। 

িমাজিংস্কাণেেঃ িক্ষিহীন  ুবিমাজণক িঠিক পণে চাসিত কেণত এবং োেোেীণদে পোণশানায় একাগ্রতা বাোণত এটি এক 

অননি হাসতয়াে। 

৭. ধ্িানেঃ মানসিক প্রশাসন্ত ও আিিণচতনতােঃ 

ধ্ােোে পেবতী এবং গভ্ীেতে েে হণিা ধ্িান ধ্ােোয় য খাণন মনণক যজাে কণে একটি সবষণয় ধ্ণে োখণত হয়, ধ্িাণন যিখাণন 

মন স্বতেঃসূ্ফতয ভ্াণব যিই সবষণয়ে িাণে একাি হণয় বণয় চণি। তে প্রতিনয়কতানতা ধ্িানম॥ (ণ াগিূে - ৩.২) অেযাত্ যিই 

যধ্িয় সবষণয় জ্ঞাণনে বা সচত্তবৃসত্তে একমুখী অসবসেন্ন প্রবাহই হণিা ধ্িান। 

       [ধ্ােো]                                  [ধ্িান]                                 [িমাসধ্] 

মনণক একটি সবেুণত সস্থ্ে        সচত্তবৃসত্তে অসবসেন্ন প্রবাহ     জ্ঞাতা, জ্ঞান ও যজ্ঞয় বস্তুে 

 কোে যচষ্টা (সবসেন্ন)      (ণ মন পাণে যতি ঢািাে মণতা)   একািতা (পূেয একত্ব) 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে ধ্িাণনে মহত্ত্বেঃ 

আজণকে সচসকৎিা সবজ্ঞানও স্বীকাে কণেণে য  মাইডফুিণনি বা ধ্িান (Meditation) মানুণষে মসেণেে ‘অিাসমগডািা’ ( া 

ভ্য় ও উণেণগে জনি দায়ী)-ে আকাে যোট কেণত এবং ‘সপ্রফ্রন্টাি কণটয ি’ ( া সিদ্ধান্ত গ্রহে ও আণবগ সনয়ন্ত্রণে িাহা ি 

কণে)-এে কা যক্ষমতা বাোণত িাহা ি কণে। এটি মানুষণক গভ্ীে মানসিক শাসন্ত ও মানসিক সস্থ্সতস্থ্াপকতা (Resilience) প্রদান 

কণে। 

িমাজিংস্কাণে ধ্িাণনে মহত্ত্বেঃ 

ধ্িানস্থ্ মন কখণনা অনি কােও ক্ষসত কেণত পাণে না। িমাণজ যপ্রম, করুো ও িহানুভূ্সত সবোণে ধ্িাণনে ভূ্সমকা অপসেিীম। 

এটি সবশ্বজনীন ভ্রাতৃত্বণবাধ্ গণে যতাণি। 

৮. িমাসধ্েঃ পেম আনে ও অহং-এে অবিানেঃ 

অষ্টাঙ্গণ াণগে চূোন্ত যিাপান হণিা িমাসধ্। এখাণন িাধ্ক সনণজে কু্ষদ্র ‘অহং’ বা অসেত্ব হাসেণয় মহাজাগসতক যচতনাে িাণে 

এক হণয়  ান। তণদবােযমােসনভ্য ািং স্বরূপশূনিসমব িমাসধ্েঃ॥ (ণ াগিূে - ৩.৩) অেযাত্  খন ধ্িাণনে মাধ্িণম যকবি যধ্িয় বস্তুে 

অেযই প্রকাসশত হয় এবং মণনে সনজস্ব রূপ য ন শূনি হণয়  ায়, যিই অবস্থ্াই হণিা িমাসধ্। 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে: িমাসধ্ হণিা িমে প্রকাে মানসিক দুেঃখ ও কণেণশে চূোন্ত অবিান। এটি মানুষণক এমন এক পেম 

আনণেে (Bliss) িন্ধান যদয়,  াে পে জাগসতক যকাণনা ক্ষসত বা যশাক মানুষণক সবচসিত কেণত পাণে না। 

িমাজিংস্কাণেেঃ িমাসধ্প্রাপ্ত বা উচ্চ আণিাপিসিিম্পন্ন মানুষই িমাণজ মহািা, বুদ্ধ বা সবণবকানণেে মণতা িমাজিংস্কােক 

সহণিণব আসবভূ্য ত হন,  াাঁ ো সনেঃস্বােযভ্াণব মানবজাসতে কিিাণে সনণজণদে উৎিগয  কণেন। 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে অষ্টাঙ্গণ াণগে িামসগ্রক প্রভ্াবেঃ  

আধু্সনক প্রসতণ াসগতামূিক জীবণন মানসিক চাপ বা ‘যেি’ একটি নীেব ঘাতক। কমযণক্ষণেে চাপ, িামাসজক অসস্থ্েতা এবং 

ভ্সবষিৎ সনণয় দুসিন্তা মানুণষে মানসিক ও শােীসেক স্বাস্থ্িণক মাোিকভ্াণব প্রভ্াসবত কেণে। এই পসেসস্থ্সতণত মহসষয পতঞ্জসি 
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বসেযত ‘অষ্টাঙ্গণ াগ’ যকবি একটি প্রাচীন দশযন নয়, বেং মানসিক চাপ মুসিে একটি অতিন্ত কা যকে ও ববজ্ঞাসনক জীবনপদ্ধসত 

সহণিণব সবশ্বজুণে স্বীকৃত। আটটি েণেে িমন্বণয় গঠিত এই য াগপদ্ধসত মানুণষে শেীে, মন ও আিাণক পুনরুজ্জীসবত কণে 

িামসগ্রক িুস্থ্তা প্রদান কণে। 

 অষ্টাঙ্গণ াণগে-ধ্ােোেঃ ‘অষ্টাঙ্গ’ শণব্দে অেয আটটি অঙ্গ বা ধ্াপ। পতঞ্জসিে য াগিূে অনু ায়ী এই আটটি ধ্াপ হণিা:  ম, 

সনয়ম, আিন, প্রাোয়াম, প্রতিাহাে, ধ্ােো, ধ্িান ও িমাসধ্। এগুণিাণক মূিত দুটি ভ্াণগ ভ্াগ কো  ায়—বসহেঙ্গ য াগ (প্রেম 

পাাঁ চটি)  া শেীে ও ইসিয়ণক সনয়ন্ত্রে কণে এবং অন্তেঙ্গ য াগ (ণশষ সতনটি)  া িোিসে মন ও যচতনাে গভ্ীণে কাজ কণে। 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রণে অষ্টাঙ্গণ াণগে ধ্াপসভ্সত্তক প্রভ্াবেঃ 

১.  ম ও সনয়ম (ননসতক ও বিসিগত শৃঙ্খিা):  ম (অসহংিা, িতি, আণেয়, ব্রহ্মচ য , অপসেগ্রহ) এবং সনয়ম (ণশৌচ, িণন্তাষ, 

তপিিা, স্বাধ্িায়, ঈশ্বে-প্রসেধ্ান) মানুণষে সচন্তাভ্াবনাণক ইসতবাচক কণে যতাণি। জীবণনে প্রসত ‘িণন্তাষ’ বা তৃসপ্তণবাধ্ মানুণষে 

অসতসেি যিাভ্ ও ঈষযা কমায়। এে ফণি িামাসজক েন্দ্ব ও অপোধ্ণবাধ্ দূে হয়,  া মানসিক শাসন্তে মূি সভ্সত্ত গণে যতাণি। 

২. আিন (শােীসেক িুস্থ্তা ও হেণমান সনয়ন্ত্রে): মানসিক চাণপে িোিসে প্রভ্াব পণে আমাণদে শেীণে। যপসশ শি হণয়  াওয়া, 

সপঠ বা ঘাণে বিোে মণতা িমিিা য াগািণনে মাধ্িণম দূে হয়। ববজ্ঞাসনকভ্াণব প্রমাসেত য , সনয়সমত আিন কেণি শেীণে 

‘কেটিিি’ (Cortisol) নামক যেি হেণমাণনে ক্ষেে কণম এবং ‘এণডােসফন’ ও ‘যিণোণটাসনন’ এে মণতা সফি-গুড হেণমান 

বৃসদ্ধ পায়,  া মনণক তাৎক্ষসেক প্রফুে কণে। 

৩. প্রাোয়াম (শ্বাি-প্রশ্বাণিে মাধ্িণম স্নায়ুতণন্ত্রে সনয়ন্ত্রে): মানসিক চাণপে িময় মানুণষে শ্বাি-প্রশ্বাি দ্রুত ও অগভ্ীে হণয়  ায়। 

প্রাোয়াম বা সনয়সন্ত্রত শ্বাি-প্রশ্বাণিে অভ্িাি আমাণদে ‘পিাোসিমপিাণেটিক নাভ্য াি সিণস্টম’ (Parasympathetic Nervous 

System)-যক িসক্রয় কণে। এটি হৃদস্পেন স্বাভ্াসবক কণে, েিচাপ কমায় এবং মসেণে অসিণজণনে িেবোহ বাসেণয় উণেগ 

ও পিাসনক অিাটাক সনণমণষই প্রশসমত কণে। 

৪. প্রতিাহাে (মানসিক োসন্ত দূেীকেে): বতয মান  ুণগ অসতসেি তেি এবং যিাশিাি সমসডয়াে যকািাহি মানসিক চাণপে 

অনিতম বে কােে। প্রতিাহাে হণিা বাসহিক উেীপনা বা ইসিয় যেণক মনণক গুটিণয় যনওয়াে প্রসক্রয়া। এটি মসেেণক এক 

ধ্েণেে 'সডসজটাি সডটি' বা সবশ্রাম যদয়,  া মানসিক োসন্ত দূে কেণত অতিন্ত িহায়ক। 

৫. ধ্ােো ও ধ্িান (সচন্তাে সস্থ্েতা ও মসেণেে পসেবতয ন): সবসক্ষপ্ত মনণক একটি সনসদয ষ্ট সবেুণত সস্থ্ে কো হণিা ধ্ােো এবং তাে 

গভ্ীে রূপই হণিা ধ্িান। ধ্িান মানুষণক বতয মান মুহূণতয  বাাঁ চণত যশখায়,  া অতীত বা ভ্সবষিৎ সনণয় বতসে হওয়া দুসিন্তা যেণক 

মুসি যদয়। আধু্সনক সনউণোিাণয়ন্স যদসখণয়ণে য , সনয়সমত ধ্িাণনে ফণি মসেণেে ‘অিাসমগডািা’ ( া ভ্য় ও চাণপে জনি 

দায়ী) িংকুসচত হয় এবং সিদ্ধান্ত যনওয়াে ক্ষমতা বাণে। 
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৬. িমাসধ্ (পেম প্রশাসন্ত): এটি অষ্টাঙ্গণ াণগে চূোন্ত েে। এখাণন িাধ্ক সনণজে অহংকাে ও িব ধ্েণেে মানসিক বন্ধন যেণক 

মুি হণয় এক পেম আসিক শাসন্ত িাভ্ কণেন। এটি মানসিক েণেে এমন এক অবস্থ্া য খাণন যকাণনা যক্ষাভ্, ভ্য় বা অবিাণদে 

অসেত্ব োণক না। 

 

মানসিক চাপ সনয়ন্ত্রে কোে অেয এই নয় য  জীবন যেণক িমিিা উধ্াও হণয়  াণব। বেং অষ্টাঙ্গণ াগ মানুষণক য ণকাণনা 

প্রসতকূি পসেসস্থ্সতণত শান্ত ও সস্থ্ে োকাে অভ্িন্তেীে শসি যজাগায়। এটি শেীেণক সশসেি কণে, শ্বািণক ধ্ীে কণে এবং মনণক 

যফাকািড কণে। তাই মানসিক চাপমুি একটি িুস্থ্, িুেে ও ভ্ােিামিপূেয িমাজ গঠণন অষ্টাঙ্গণ াণগে চচয া বতয মান িমণয় 

অপসেহা য । 

 

িমাজিংস্কাণে অষ্টাঙ্গণ াণগে প্রািসঙ্গকতা ও আধু্সনক প্রণয়াগেঃ 

একসবংশ শতাব্দীে মানবিমাজ  খন প্র ুসিগত উৎকণষযে চূোয়, ঠিক তখনই বনসতক অবক্ষয়, পােস্পসেক অসবশ্বাি এবং তীব্র 

মানসিক অসস্থ্েতা িমাজণক গ্রাি কেণে। িমাণজ অপোধ্ প্রবেতা, দুনীসত এবং অিসহষু্ণতা বৃসদ্ধে এই ক্রাসন্তিণগ্ন মহসষয পতঞ্জসি 

বসেযত ‘অষ্টাঙ্গণ াগ’ (Ashtanga Yoga) অতিন্ত প্রািসঙ্গক। িাধ্ােেত য াগণক বিসিগত আধ্িাসিক িাধ্না বা শােীসেক িুস্থ্তাে 

মাধ্িম মণন কো হণিও, এে িামাসজক গুরুত্ব অপসেিীম। অষ্টাঙ্গণ াণগে বনসতক মূিসভ্সত্ত এবং মনোসত্ত্বক রূপান্তে িমাজণক 

যভ্তে যেণক িংণশাধ্ন বা িংস্কাে কোে একটি শসিশািী হাসতয়াে। 

িমাজিংস্কাণে অষ্টাঙ্গণ াণগে প্রািসঙ্গকতােঃ িমাজ গঠিত হয় বিসিে িমন্বণয়। বিসিে চসেণেে রূপান্তে োো িমাজিংস্কাে 

অিম্ভব। অষ্টাঙ্গণ াণগে প্রেম দুটি েে—' ম’ ও ‘সনয়ম’ িোিসে িামাসজক ও বিসিগত মূিিণবাণধ্ে িাণে  ুি,  া িমাজ গঠণন 

সনণচে ভূ্সমকাগুণিা পািন কণে: 

1. অসহংিা ও িামাসজক িম্প্রীসতেঃ ‘ ম’-এে প্রেম নীসত হণিা অসহংিা। সচন্তা, বাকি ও কণময অসহংি হওয়াে এই সশক্ষা 

িমাণজ সবদিমান সহংিা,  ুদ্ধ এবং জাসতগত হানাহাসন দূে কণে িম্প্রীসত বজায় োখণত িাহা ি কণে। 

2. দুনীসত ও অপোধ্মুি িমাজেঃ ‘অণেয়’ (চুসে না কো) এবং ‘অপসেগ্রহ’ (অসতসেি িম্পদ জমা না কো) নীসত দুটি 

আধু্সনক বস্তুবাদী িমাণজে যিাভ্ দূে কণে। মানুষ  খন সনণজে প্রণয়াজণনে অসতসেি যভ্াগ কো বন্ধ কেণব, তখন 

িমাজ যেণক দুনীসত ও কাণিাবাজাসে দূে হণব। 

3. নােীে ম য াদা ও িুস্থ্  ুবিমাজেঃ ‘ব্রহ্মচ য’ বা ইসিয় িং ণমে সশক্ষা িমাণজ য ৌন অপোধ্, নােীে প্রসত িসহংিতা এবং 

পণনযাগ্রাসফে মণতা বিাসধ্ যেণক  ুবিমাজণক েক্ষা কেণত অতিন্ত প্রািসঙ্গক। 

4. িামাসজক িণন্তাষেঃ ‘সনয়ম’-এে অন্তগযত ‘িণন্তাষ’ (তৃসপ্তণবাধ্) মানুণষে অপ্রাসপ্তে যক্ষাভ্ কমায়। এে ফণি িামাসজক 

প্রসতণ াসগতা ও অপোধ্মূিক কমযকাণ্ড হ্রাি পায়। 
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আধু্সনক িমাণজ অষ্টাঙ্গণ াণগে প্রণয়াগেঃ বতয মান  ুণগে জটিিতা সনেিণন অষ্টাঙ্গণ াণগে আটটি ধ্াপণক আধু্সনক সবসভ্ন্ন যক্ষণে 

িফিভ্াণব প্রণয়াগ কো িম্ভবেঃ 

1. সশক্ষাবিবস্থ্ায় প্রণয়াগ (Value Education): আধু্সনক সশক্ষা প্রসতষ্ঠাণন অষ্টাঙ্গণ াণগে ‘ধ্ােো’ (Concentration) এবং 

‘ধ্িান’ (Meditation)  ুি কো জরুসে। এটি সশক্ষােীণদে মণনাণ াগ বাোয় এবং সকণশাে অপোধ্ প্রসতণোণধ্ বনসতক 

সভ্সত্ত ( ম ও সনয়ম) বতসে কণে। 

2. কণপযাণেট যক্ষণে চাপ মুসি (Workplace Wellness): কণপযাণেট যিক্টণে অসতসেি কাণজে চাপ ও প্রসতণ াসগতা 

কমাণত ‘আিন’ ও ‘প্রাোয়াম’ প্রণয়াগ কো হণে। এটি কমীণদে দক্ষতা বাোণনাে পাশাপাসশ কমযণক্ষণে িুস্থ্ ও 

িহণ াসগতাপূেয পসেণবশ বতসে কণে। 

3. সডসজটাি সডটি ও ‘প্রতিাহাে’: আধু্সনক  ুণগ মানুষ যিাশিাি সমসডয়া এবং তণেিে যজায়াণে সদণশহাো। 

অষ্টাঙ্গণ াণগে ‘প্রতিাহাে’ (ইসিয় িংবেে) তত্ত্বণক আধু্সনক ‘সডসজটাি সডটি’ সহণিণব প্রণয়াগ কণে তরুে প্রজন্মণক 

মানসিক অবিাদ ও আিসি যেণক েক্ষা কো  ায়। 

4. অপোধ্ িংণশাধ্ন ও পুনবযািন: কাোগােগুণিাণত কণয়সদণদে মানসিকতাে পসেবতয ণন য াগাভ্িাি ও ধ্িান ইসতবাচক 

ফি সদণে। অপোধ্ীণদে যভ্তণেে যক্ষাভ্ শান্ত কণে তাণদে পুনোয় িমাণজে মূি যরাণত সফসেণয় আনণত এটি 

কা যকেী। 

5. পসেণবশ েক্ষায় ‘অপসেগ্রহ’: জিবায়ু পসেবতয ন এবং পসেণবশ ধ্বংণিে মূণি েণয়ণে মানুণষে অসতণভ্াণগে মানসিকতা। 

অষ্টাঙ্গণ াণগে পসেণবশবান্ধব ও পসেসমত জীবনধ্াো চচয া িমাণজ যটকিই উন্নয়ণনে (Sustainable Development) পে 

যদখায়। 

মূিিায়েেঃ মহসষয পতঞ্জসি প্রদসশযত অষ্টাঙ্গণ াগ যকবি যকাণনা সনসদয ষ্ট ধ্ময বা যগাষ্ঠীে আচাে-অনুষ্ঠান নয়, বেং এটি িমগ্র 

মানবজাসতে জনি একটি িাবযজনীন জীবনদশযন ও মানসিক সচসকৎিাসবজ্ঞান। আধু্সনক সবণশ্বে বস্তুবাদী অন্ধ যদৌে যেণক মানুষণক 

সফসেণয় এণন তাে অন্তোিাে িাণে পসেচয় কসেণয় যদওয়াে ক্ষমতা এই য াগিূণেে েণয়ণে। 

বিসিগত েণে মানসিক চাপ ও উণেণগে অবিান ঘটিণয় এবং িমসষ্টগত েণে বনসতক ও িামাসজক মূিিণবাণধ্ে পুনরুজ্জীবন 

ঘটিণয় একটি শাসন্তময় সবশ্ব গণে তুিণত অষ্টাঙ্গণ াণগে মহত্ত্ব আজ ও আগামী সদণনও অনস্বীকা য । তাই আিুন, আমো আমাণদে 

প্রাতিসহক জীবণন অষ্টাঙ্গণ াণগে এই অমৃত বােী ও অভ্িািণক ধ্ােে কসে এবং িমাজণক এক িুেে বািণ াগি ভূ্সমণত পসেেত 

কসে। 

মহসষয পতঞ্জসিে অষ্টাঙ্গণ াগ যকবি মাদুণে বণি শেীে চচয াে সবষয় নয়, এটি একটি িামাসজক সবপ্লণবে দশযন। এটি বিসিণক 

িুনাগসেণক পসেেত কোে মাধ্িণম একটি শান্ত, ববষমিহীন ও প্রগসতশীি িমাজ সবসনমযাণেে পে যদখায়। আজণকে অসস্থ্ে 

িমাজণক ধ্বংণিে হাত যেণক বাাঁ চাণত এবং মানসবক মূিিণবাণধ্ে পুনরুত্থাণন অষ্টাঙ্গণ াণগে আধু্সনক প্রণয়াগ ও োষ্ট্রীয় 

পৃষ্ঠণপাষকতা অপসেহা য । 
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