
Stady Materials of Physical Education 

Class- B.A 4th Semester (Major) 

Unit-I 

1.1 Concept and Principles of Yoga 

য োগশিক্ষো   Yoga Education) 

  য োগ   িব্দটি সংসৃ্কত    ুজ্   ধোতু যেযে উদ্ভূত    োর অে থ হয ো 

  শি ন   বো   সংয োগ  । য োগশিক্ষো ব যত যবোঝোয় যসই জ্ঞোন বো 

প্রক্রিয়ো  োর িোধযযি বযক্রি তোর িরীর   িন এবং আত্মোর িযধয সংয োগ 

স্থোপন েরযত যিযে। এটি যেব  িোরীশরে বযোয়োি নয়   বরং এেটি 

সোিশিে জীবনদি থন  ো িোরীশরে   িোনশসে এবং আধযোক্রত্মে উন্নশতর 

 যক্ষয পশরচোশ ত হয়। 

য োগশিক্ষো িূ ত শনম্নশ শেত েযয়েটি প্রধোন অঙ্গ বো উপোদোযনর 

সিন্বযয় গটিত   

১. .যম.. Yama).-.সামাজিক.শৃঙ্খলা.ও.নৈতিক.আচরণ.  

এগুললা.হললা.সমালি.চলার.িৈয.তকছু.নৈতিক.তৈলদেতশকা। 

• উদাহরণ.  

o অতহিংসা. . কথায়. . কালি. বা. তচন্তায়. কারও. ক্ষতি. ৈা. করা।. . লযমৈ. .

ককালৈা.প্রাণীলক.আঘাি.ৈা.করা. .কাউলক.কটু.কথা.ৈা.বলা।.) 

o সিয. . সব েদা. সিয. কথা. বলা. এবিং. সিযতৈষ্ঠ. থাকা।. . লযমৈ. . তমথযা.

প্রতিশ্রুতি.ৈা.কদওয়া।.) 



o অলেয়. .অলৈযর. জিতৈস.চুতর.ৈা.করা.বা.অৈযায়ভালব.গ্রহণ.ৈা.করা।.

. লযমৈ. .অৈুমতি.ছাড়া.কারও.জিতৈস.বযবহার.ৈা.করা।.) 

o ব্রহ্মচয ে. .সিংযম.পালৈ.করা. .তবলশষ.কলর.শারীতরক.ও.মাৈতসক.শজির.

সঠিক.বযবহার।.. লযমৈ. .ইজিয়সুলের.প্রতি.অতিতরি.আসজি.িযাগ.করা।.) 

o অপতরগ্রহ. . প্রলয়ািলৈর. অতিতরি. জিতৈস. সিংগ্রহ. ৈা. করা. বা. কলাভ.

িযাগ.করা।. . লযমৈ. .যা.আলছ.িা. তৈলয়.সন্তুষ্ট.থাকা. .অলহিুক.িমা.করার.

প্রবণিা.িযাগ.করা।.) 

২. .তৈয়ম.. Niyama).-.বযজিগি.শৃঙ্খলা.ও.আচরণ.  

এগুললা.হললা.তৈলির.প্রতি.পালৈীয়.তকছু.তৈয়ম। 

• উদাহরণ.  

o কশৌচ. .শরীর.ও.মলৈর.পতবত্রিা.বা.পতরচ্ছন্নিা।.. লযমৈ. .প্রতিতদৈ.স্নাৈ.

করা. .পতরষ্কার.কপাশাক.পরা. .ইতিবাচক.তচন্তা.করা।.) 

o সলন্তাষ. .যা.আলছ.িা.তৈলয়.েুতশ.থাকা।.. লযমৈ. .তৈলির.যা.তকছু.আলছ.

িালিই.িৃপ্ত.থাকা।.) 

o িপঃ. . আত্মশুজি. বা. লক্ষয. অিেলৈর. িৈয. কষ্ট. স্বীকার. ও. শৃঙ্খলা.

অৈুশীলৈ।.. লযমৈ. .তৈয়তমি.কযাগাভযাস.করা. .িান্ডা.বা.গরম.সহয.করা।.) 

o স্বাধ্যায়. . আত্ম-অধ্যয়ৈ. বা. শাস্ত্রপাি।. . লযমৈ. . ধ্ম েগ্রন্থ. বা.

িীবৈদশ েৈমূলক.বই.পড়া. .তৈলির.সম্পলকে.িাৈা।.) 

o ঈশ্বরপ্রতণধ্াৈ. . ঈশ্বলরর. প্রতি. আত্মসমপ েণ. বা. পরম. সত্তার. কালছ.

তৈলিলক. তৈলবদৈ.করা।. . লযমৈ. . প্রতিঠট.কাি.ঈশ্বলরর. উলেলশয.করা. বা.

ফলাফললর.তচন্তা.ৈা.কলর.কাি.করা।.) 

৩. .আসৈ.. Asana).-.শারীতরক.ভতি.বা.বযায়াম.  



শরীলরর. তবতভন্ন. অিপ্রিযিলক. তৈতদেষ্ট. ভতিলি. করলে. তির. ও. আরামদায়ক.

অবিায়.থাকাই.হললা.আসৈ। 

• উদাহরণ.  

o বৃক্ষাসৈ.. Tree.Pose) .এক.পালয়.দা াঁতড়লয়.ভারসাময.রক্ষার.আসৈ।.এঠট.

মলৈালযাগ.বাড়ালি.সাহাযয.কলর। 

o ভুিিাসৈ.. Cobra.Pose) .উপুড়.হলয়.শুলয়.বুক.ও.মাথা.সালপর.ফণার.

মলিা.কিালা।.এঠট.কমরুদলের.ৈমৈীয়িা.বাড়ায়। 

o শবাসৈ.. Corpse.Pose) .তচৎ.হলয়.শুলয়.সম্পূণ ে.শরীর.তশতথল.করা।.এঠট.

মাৈতসক.চাপ.কমায়.ও.গভীর.তবশ্রাম.কদয়। 

o পদ্মাসৈ. . Lotus.Pose) .দুই.পা.ভা াঁি.কলর.একঠটলক.অৈযঠটর.ঊরুর.

ওপর.করলে.বসা।.এঠট.ধ্যালৈর.িৈয.উপযিু। 

৪. .প্রাণায়াম.. Pranayama).-.শ্বাস-প্রশ্বালসর.তৈয়ন্ত্রণ.  

. প্রাণ. .মালৈ.িীবৈশজি.বা.শ্বাস. .আর.. .आयाम .মালৈ. তৈয়ন্ত্রণ.বা. তবোর।.

প্রাণায়াম.হললা.শ্বাস-প্রশ্বালসর. তৈয়ন্ত্রলণর.মাধ্যলম.িীবৈশজিলক. তৈয়ন্ত্রণ.ও.

বৃজি.করার.ককৌশল। 

• উদাহরণ.  

o অৈুললাম-তবললাম.প্রাণায়াম. .এক.ৈাক.তদলয়.শ্বাস.তৈলয়.অৈয.ৈাক.তদলয়.

ছাড়া.এবিং.এর.তবপরীি.করা।.এঠট.ৈাড়ীশুজি.কলর.ও.মৈ.শান্ত.কলর। 

o কপালভাতি.প্রাণায়াম. .কিালর.কিালর.শ্বাস.ছাড়া. .কযোলৈ.শ্বাস.কৈওয়াটা.

স্বাভাতবকভালব.হয়।.এঠট.শরীর.ও.মৈলক.সলিি.কলর। 

o ভতস্ত্রকা.প্রাণায়াম. . হাপলরর.মলিা. কিালর.শ্বাস. কৈওয়া. ও.ছাড়া।. এঠট.

ফুসফুলসর.কায েক্ষমিা.বাড়ায়। 



৫. .প্রিযাহার.. Pratyahara).-.ইজিয়.সিংযম.  

বাইলরর.তবষয়বস্তু.কথলক.ইজিয়গুললালক.সতরলয়.এলৈ.কভিলরর.তদলক.চাতলি.

করা। 

• উদাহরণ.  

o ধ্যালৈ. বসার.সময়.চারপালশর.শব্দ. .গন্ধ.বা.অৈযাৈয.অৈভূুতি. কথলক.

মৈলক.সতরলয়.এলৈ. তৈলির.শ্বালসর. তদলক.বা. ককালৈা.একঠট. তৈতদেষ্ট. তবন্দলুি.

মলৈালযাগ.কদওয়া। 

৬. .ধ্ারণা.. Dharana).-.একাগ্রিা.বা.মলৈালযাগ.  

মৈলক.ককালৈা.একঠট.তৈতদেষ্ট.তবষলয়.বা.তবন্দলুি.তির.রাো। 

• উদাহরণ.  

o একঠট. কমামবাতির. তশোর. তদলক. . ককালৈা. কদবিার. মূতি ের. তদলক. বা.

তৈলির.হৃদলয়র.স্পন্দলৈর.তদলক.অতবজচ্ছন্নভালব.মলৈালযাগ.ধ্লর.রাো। 

৭. .ধ্যাৈ.. Dhyana).-.গভীর.তচন্তা. 

যেৈ.ধ্ারণা.গভীর.ও.অতবজচ্ছন্ন.হয়. .িেৈ.কসঠট.ধ্যালৈ.পতরণি.হয়।.এঠট.একঠট.

শান্ত.ও.তির.মাৈতসক.অবিা। 

• উদাহরণ.  

o ককালৈা. রকম. তবলক্ষপ. ছাড়া. দীঘ েক্ষণ. ধ্লর. একঠট. তৈতদেষ্ট. তবষলয়. বা.

শূৈযিায়.মৈলক.তৈবি.রাো. .কযোলৈ.বযজি.পাতরপাতশ্ব েক.িগৎ.কথলক.তবজচ্ছন্ন.

হলয়.যায়। 

৮. .সমাতধ্.. Samadhi).-.পরম.জ্ঞাৈ.বা.আলত্মাপলতি.  

এঠট.কযালগর.সলব োচ্চ.ের. .কযোলৈ.বযজি.িার.কু্ষদ্র.আতমত্ব.ভুলল.পরম.সত্তার.

সলি.একাত্ম.অৈুভব.কলর।.এঠট.গভীরিম.উপলতির.অবিা। 



• উদাহরণ.  

o এই.অবিা.বণ েৈা.করা.কঠিৈ. .িলব.এঠট.এমৈ.এক.পরমাৈন্দময়.অবিা.

কযোলৈ.নৈিভাব.. আতম.ও.অৈয.).থালক.ৈা. .ককবল.শুি.কচিৈা.তবরাি.কলর। 

কযাগতশক্ষার.উপকাতরিা.  

• শারীতরক.সুিিা.ও.ৈমৈীয়িা.বৃজি। 

• মাৈতসক.চাপ.ও.উলৈগ.হ্রাস। 

• মলৈালযাগ.ও.স্মৃতিশজি.বৃজি। 

• আত্ম-তৈয়ন্ত্রণ.ও.আত্মসলচিৈিা.বৃজি। 

• আধ্যাজত্মক.উন্নতি.ও.শাতন্ত.লাভ। 

কযাগতশক্ষা.িাই.শুধ্ু.তকছু.বযায়ালমর.সমঠষ্ট.ৈয়. .এঠট.একঠট.সম্পণূ ে.িীবৈযাত্রা.

যা.আমালদর.শারীতরক. .মাৈতসক.ও.আধ্যাজত্মক.তবকালশ.সহায়িা.কলর। 

 

 

 

 

1.1য োগ ও য োগোসন--- 

য োগ   Yoga)  

. লযাগ. .শব্দঠট.সিংসৃ্কি.. যুি. .ধ্ািু.কথলক.এলসলছ. .যার.অথ ে.হললা.. তমলৈ. .বা.

. সিংলযাগ. ।. এঠট. একঠট.প্রাচীৈ.ভারিীয়. দশ েৈ. এবিং.আধ্যাজত্মক.অৈশুীলৈ.

পিতি।.কযালগর.মূল.লক্ষয.হললা.শরীর. .মৈ.এবিং.আত্মার.তমলৈ.ঘটালৈা.এবিং.

বযজির.কচিৈালক.পরম.কচিৈার.সালথ.যুি.করা। 



কযাগ.শুধ্ুমাত্র. শারীতরক. বযায়াম. ৈয়. . এঠট. একঠট. সামতগ্রক.িীবৈযাত্রা. যা.

তৈম্নতলতেি.তবষয়গুললা.অন্তভুেি.কলর.  

1  যম.. Yama) .সামাজিক.ৈীতি.ও.আচরণ.. লযমৈ.অতহিংসা. .সিয. .অলেয়.

বা.অলচৌয ে. .ব্রহ্মচয ে. .অপতরগ্রহ.বা.কলাভহীৈিা.)। 

2  তৈয়ম. . Niyama) . বযজিগি. শৃঙ্খলা. . লযমৈ. কশৌচ. বা. পতরচ্ছন্নিা. .

সলন্তাষ. .িপসযা. .স্বাধ্যায়.বা.আত্ম-অধ্যয়ৈ. .ঈশ্বরপ্রতণধ্াৈ.বা.ঈশ্বলরর.কালছ.

আত্মসমপ েণ.)। 

3  আসৈ.. Asana) .শারীতরক.ভতি.বা.তিতি.. এটাই.কযাগাসৈ.)। 

4  প্রাণায়াম.. Pranayama) .শ্বাস-প্রশ্বালসর.তৈয়ন্ত্রণ। 

5  প্রিযাহার.. Pratyahara) .ইজিয়.সিংযম। 

6  ধ্ারণা.. Dharana) .একাগ্রিা। 

7  ধ্যাৈ.. Dhyana) .медитация.বা.গভীর.তচন্তৈ। 

8  সমাতধ্.. Samadhi) .পরম.জ্ঞাৈ.বা.পরমাত্মার.সালথ.তমলৈ। 

উদাহরণস্বরূপ.  

একিৈ.বযজি.যেৈ.তৈয়তমিভালব.সিয.কথা.বললৈ.. যম.)  .তৈলির.শরীর.ও.

মৈ.পতরষ্কার.রালেৈ.. তৈয়ম.)  .শ্বাস-প্রশ্বালসর.বযায়াম.কলরৈ.. প্রাণায়াম.).এবিং.

ধ্যাৈ.কলরৈ.. ধ্যাৈ.)  .িেৈ.তিতৈ.বহৃত্তর.অলথ ে.. লযাগ. .অৈুশীলৈ.করলছৈ।.এই.

সম্পূণ ে.প্রজিয়াঠটই.কযাগ। 

য োগোসন   Yogasana)  

. লযাগাসৈ. . হললা. . লযাগ. . এর. একঠট. গুরুত্বপূণ ে. অিংশ. বা. অি।. এঠট.

তবলশষভালব.কসইসব.শারীতরক.ভতি.বা.আসৈলক.কবাঝায়.যা.শরীরলক.সুি. .



ৈমৈীয়.ও.শজিশালী.কলর. কিালল.এবিং.মৈলক. তির.ও.শান্ত.করলি.সাহাযয.

কলর।.কযাগাসৈ.শরীরলক.ধ্যালৈর.িৈয.প্রস্তুি.কলর। 

উদাহরণস্বরূপ.  

তবতভন্ন.ধ্রলৈর.শারীতরক.ভতি.যা.আমরা.কযাগবযায়াম.তহলসলব.তচতৈ. .কসগুললাই.

হললা.কযাগাসৈ।.কযমৈ.  

1  িাড়াসৈ.. Tadasana./.Mountain.Pose)  

o তববরণ. .কসািা.হলয়.দা াঁতড়লয়.দুই.হাি.শরীলরর.পালশ.রাো.অথবা.মাথার.

উপর.ৈমস্কার.মুদ্রায়.রাো। 

o উপকাতরিা. .শরীলরর.ভারসাময.রক্ষা.কলর. .কমরুদে.কসািা.রালে। 

2  বৃক্ষাসৈ.. Vrikshasana./.Tree.Pose)  

o তববরণ. . এক. পালয়র. উপর. দা াঁতড়লয়. অৈয. পা. অপর. পালয়র. ঊরুলি.

িাপৈ.করা.এবিং.হাি.ৈমস্কার.মুদ্রায়.বুলকর.কালছ.বা.মাথার.উপলর.রাো। 

o উপকাতরিা. .মলৈালযাগ.ও.ভারসাময.বাড়ায়. .পা.ও. ককামর.শজিশালী.

কলর। 

3  জত্রলকাণাসৈ.. Trikonasana./.Triangle.Pose)  

o তববরণ. . দুই.পা.ফা াঁক.কলর. দা াঁতড়লয়. . একপালশ. ঝুাঁ লক.এক.হাি. তদলয়.

পালয়র.পািা.স্পশ ে.করা.এবিং.অৈয.হাি.উপলরর.তদলক.কসািা.রাো। 

o উপকাতরিা. .ককামর.ও.পালশর.কপশী.ৈমৈীয়.কলর. .হিমশজি.বাড়ায়। 

4  ভুিিাসৈ.. Bhujangasana./.Cobra.Pose)  

o তববরণ. . উপুড়. হলয়.শুলয়. . হালির. িালু. কা াঁলধ্র. তৈলচ. করলে. শরীলরর.

উপলরর.অিংশ.সালপর.ফণার.মলিা.কিালা। 

o উপকাতরিা. .কমরুদে.ৈমৈীয়.কলর. .তপলির.বযথা.কমায়। 



5  শবাসৈ.. Shavasana./.Corpse.Pose)  

o তববরণ. .তচৎ.হলয়.শুলয়.পুলরা.শরীর.তশতথল.কলর.কদওয়া। 

o উপকাতরিা. .মাৈতসক.চাপ.কমায়. .শরীর.ও.মৈলক.তবশ্রাম.কদয়। 

সিংলক্ষলপ.  

• কযাগ.হললা.একঠট.সম্পূণ ে.িীবৈদশ েৈ.ও.আধ্যাজত্মক.পথ. .যার.৮ঠট.অি.

রলয়লছ। 

• কযাগাসৈ. হললা. কযালগর. ৮ঠট. অলির. মলধ্য. িৃিীয়. অি. . যা. মূলি.

শারীতরক.অৈুশীলৈ.বা.তবতভন্ন.কদহভতিমার.চচো। 

কালিই. .যেৈ.ককউ.শুধ্ু.শারীতরক.বযায়াম.বা.আসৈ.অৈুশীলৈ.কলরৈ. .িেৈ.

তিতৈ.. লযাগাসৈ. .করলছৈ।.আর.যেৈ.ককউ.কযালগর.অৈযাৈয.ৈীতি.. লযমৈ.

যম. .তৈয়ম. .প্রাণায়াম. .ধ্যাৈ.ইিযাতদ.).সহ.আসৈ.অৈুশীলৈ.কলরৈ. .িেৈ.তিতৈ.

পূণ োি.. লযাগ. .অৈশুীলৈ.করলছৈ। 

 

 

 

1.1 য োযগর ধোরণো ও নীশত   Concepts and Principles of Yoga) 

কযাগ.একঠট.প্রাচীৈ.ভারিীয়.জ্ঞাৈধ্ারা.যা.শারীতরক. .মাৈতসক.এবিং.আধ্যাজত্মক.

উন্নতির.এক.সমতিি.পথ.তৈলদেশ.কলর।.এঠট.ককবল.তকছু.শারীতরক.ভতিমা.বা.

বযায়াম.ৈয়. .বরিং.িীবৈযাপলৈর.এক.সামতগ্রক.দশ েৈ।.কযাগ.শব্দঠটর.মূল.অথ ে.

হল. . সিংলযাগ. .  union)।. এই. সিংলযাগ. হল. বযজি. সত্তার. . individual.

consciousness). সলি. তবশ্ব. সত্তার. . universal. consciousness). বা.

আধ্যাজত্মকিার. তমলৈ।. কযালগর. ধ্ারণা. ও. ৈীতিগুতল. মূলি. প্রাচীৈ. ধ্ম েগ্রন্থ. .



কযমৈ. কবদ. .উপতৈষদ. .ভগবদগীিা.এবিং. তবলশষ.কলর.পিঞ্জতলর. কযাগসূত্র.

কথলক.উদ্ভূি.হলয়লছ।.সাম্প্রতিক.সমলয়.কযালগর.এই.ধ্ারণাগুতল.তবশ্বিলুড়.

ৈিুৈ.কলর.চতচেি.ও.নবজ্ঞাতৈকভালব.পরীতক্ষি.হলচ্ছ। 

য োযগর িূ  ধোরণো   Core Concepts of Yoga)  

১ . সংয োগ   Union)  কযালগর.সবলচলয়.কমৌতলক.ধ্ারণা.হললা.সিংলযাগ।.এঠট.

ককবল. কদলহর. সলি. মলৈর. সিংলযাগ. ৈয়. . বরিং. মলৈর. সলি. আত্মার. এবিং.

সবতকছুর.সলি.সামঠষ্টক.কচিৈার.সিংলযাগ।.এই.সিংলযাগ.সাধ্লৈর.মাধ্যলমই.

আত্ম-উপলতি.বা.কমাক্ষ.লাভ.করা.যায়। 

২ . িযনর শনয়ন্ত্রণ   Control of the Mind)  পিঞ্জতলর.কযাগসূলত্রর.. ১. ২.).

তবেযাি. কলাক. হললা. .  লযাগজিত্তবৃতত্ত. তৈলরাধ্ঃ. .  Yogaś. citta-vṛtti.

nirodhaḥ)।.এর.অথ ে.হললা. .কযাগ.হললা.মলৈর.বৃতত্তলক.. তচন্তা. .আলবগ. .স্মৃতি.

ইিযাতদ.).তৈলরাধ্.বা.শান্ত.করা।.মলৈর.অতিরিা.দরূ.কলর.িালক.তির.ও.একাগ্র.

করাই. কযালগর. একঠট. প্রধ্াৈ. ধ্ারণা।. আধ্ুতৈক. মলৈাতবজ্ঞালৈর. দৃঠষ্টলকাণ.

কথলকও.মলৈর.তিরিা.ও.একাগ্রিা.মাৈতসক.স্বালিযর.িৈয.অিযন্ত.গুরুত্বপূণ ে. .

যা.সাম্প্রতিক.গলবষণায়.উলি.আসলছ। 

৩ . সোিশিে ে যোণ   Holistic Well-being)  কযাগ.শারীতরক. . মাৈতসক.

এবিং.আধ্যাজত্মক.-.এই.তিৈ.েলরই.মাৈুলষর.কলযাণ.সাধ্ৈ.কলর।.এঠট.ককবল.

করালগর. তৈরাময়. বা. শারীতরক. শজি. বৃজি. কলর. ৈা. . বরিং. মাৈতসক. শাতন্ত. .

সিংলবদৈশীলিা.এবিং.আধ্যাজত্মক.সলচিৈিাও.বৃজি.কলর।. তবশ্ব.স্বািয.সিংিা.

 WHO).সহ.তবতভন্ন.স্বািয.সিংিা.এেৈ.সামতগ্রক.স্বালিযর.উপর.কিার.তদলচ্ছ. .

কযোলৈ. কযাগ. একঠট. গুরুত্বপূণ ে. ভূতমকা. পালৈ. করলি. পালর. . সাম্প্রতিক.

িৈস্বািয.আললাচৈা.অৈুসালর.)। 



৪ . েি থ   জ্ঞোন   ভক্রি এবং রোজয োগ   Karma  Jnana  Bhakti  and Raja 

Yoga)  কযালগর. তবতভন্ন.পথ. রলয়লছ. . যা. মাৈুলষর. তভন্ন. তভন্ন.প্রকৃতির.িৈয.

উপলযাগী। 

* েি থয োগ   কলম ের.মাধ্যলম.আধ্যাজত্মক.উন্নতি.. ফললর.আশা.ৈা.কলর.কিেবয.

পালৈ.)।.. ভগবদ্গীিার.মূল.তশক্ষা.)। 

* জ্ঞোনয োগ   জ্ঞালৈর. মাধ্যলম. আত্ম-উপলতি. . সলিযর. অৈুসন্ধাৈ. ও.

অজ্ঞাৈিা.দরূীকরণ.)। 

* ভক্রিয োগ   ভজির. মাধ্যলম. আধ্যাজত্মক. তমলৈ. . ঈশ্বলরর. প্রতি.

unconditional.কপ্রম.ও.আত্মসমপ েণ.)। 

* রোজয োগ   অষ্টোঙ্গ য োগ )  আসৈ. . প্রাণায়াম. . ধ্যাৈ. ইিযাতদর. মাধ্যলম.

মলৈর. তৈয়ন্ত্রণ.কলর.আধ্যাজত্মক.উন্নতি.সাধ্ৈ।.এঠট.পিঞ্জতলর. কযাগসূলত্রর.

প্রধ্াৈ.তবষয়। 

৫ . অশবদযো ও কেব য   Ignorance and Liberation)  কযাগ.দশ েলৈর.মলি. .

মাৈুলষর.দুঃলের. মূল.কারণ.হললা.অতবদযা.বা.অজ্ঞাৈিা.–.অথ োৎ.আত্মালক.

শরীর.ও.মৈ.বলল.ভুল.করা।.কযাগ.সাধ্ৈার.মাধ্যলম.এই.অজ্ঞাৈিা.দরূ.কলর.

নকবলয.বা.মুজি.লাভ.করাই.চূড়ান্ত.লক্ষয। 

য োযগর িূ  নীশত   Core Principles of Yoga)  

কযালগর.ৈীতিগুতল.মূলি.পিঞ্জতলর.অষ্টাি.কযালগ.. ৮ঠট.অি.).বতণ েি.হলয়লছ।.

এই.ৈীতিগুতল.হল.কযাগ.িীবৈযাপলৈর.তভতত্ত। 

১. . যম. . Yamas. -. External. Restraints) . এগুতল. হল. বাতহযক. সিংযম. বা.

সামাজিক.নৈতিক.ৈীতি। 



*.অতহিংসা.. Ahimsa) .মৈ. .বাকয.ও.কলম ে.কালরা.প্রতি.বা.তকছুর.প্রতি.তহিংসা.ৈা.

করা।.এঠট.কযালগর.সব েপ্রধ্াৈ.ৈীতি।.. আধ্ুতৈক.সমালি.শাতন্ত.ও.সহাবিালৈর.

িৈয.এঠট.একঠট.গুরুত্বপূণ ে.ৈীতি.)। 

*.সিয.. Satya) .মলৈ.যা.আলছ. .িাই.বাকয.ও.কলম ে.প্রকাশ.করা.. িলব.অতহিংসা.

ৈীতির.পতরপন্থী.ৈা.হলল.)। 

*.অলেয়.. Asteya) .চুতর.ৈা.করা.বা.অলৈযর.জিতৈস.কলাভ.ৈা.করা। 

*. ব্রহ্মচয ে. . Brahmacharya) . ইজিয়. সিংযম. . তবলশষ. কলর. কযৌৈ. শজিলক.

আধ্যাজত্মক.সাধ্ৈায়.চাতলি.করা।.আধ্ুতৈক.িীবলৈ.এর.অথ ে.often.শজি.ও.

মৈলক.গিৈমূলক.কালি.বযবহার.করা। 

*. অপতরগ্রহ. . Aparigraha) . অপ্রলয়ািৈীয়. জিতৈস. িমা. ৈা. করা. বা. কলাভ.

পতরহার.করা।.এঠট.আসজি.মুজির.সহায়ক। 

২. . তৈয়ম. . Niyamas. -. Internal. Observances) . এগুতল. হল. অভযন্তরীণ.

অৈুশাসৈ.বা.বযজিগি.নৈতিক.ৈীতি। 

*. কশৌচ. . Saucha) . শারীতরক.ও.মাৈতসক.শুতচিা. বা.পতরচ্ছন্নিা।. . আধ্ুতৈক.

স্বািযতবতধ্লিও.এর.গুরুত্ব.অপতরসীম.)। 

*.সলন্তাষ.. Santosha) .যা.আলছ. .িালি.সন্তুষ্ট.থাকা।.এঠট.মাৈতসক.শাতন্তর.িৈয.

িরুতর। 

*. িপস. . Tapas) . শারীতরক. ও. মাৈতসক. কৃচ্ছ্রসাধ্ৈ. বা. শৃঙ্খলাবি. অভযাস.

. লযমৈ.তৈয়তমি.কযাগাভযাস.)  .যা.আত্মসিংযম.বাড়ায়। 

*.স্বাধ্যায়.. Svadhyaya) .আত্মাৈুশীলৈ.এবিং.আধ্যাজত্মক.গ্রন্থ.পাি। 

*.ঈশ্বর.প্রতণধ্াৈ.. Ishvara.Pranidhana) .ঈশ্বলরর.. বা.ককাৈ.উচ্চির.শজির.).

প্রতি.আত্মসমপ েণ.এবিং.কম েফল.িা াঁলক.অপ েণ.করা। 



৩. .আসৈ. . Asana) .শারীতরক.ভতি.যা.শরীরলক. সুি.ও.ৈমৈীয়.কলর.এবিং.

দীঘ েক্ষণ.ধ্যালৈ.বসার.িৈয.শরীরলক.প্রস্তুি.কলর।.এঠট.কযালগর.কসই.তদক.যা.

পজিলম. সবলচলয়. কবতশ. পতরতচতি. লাভ. কলরলছ. . সাম্প্রতিক. িৈতপ্রয়িা.

অৈুসালর.)। 

৪. .প্রাণায়াম.. Pranayama) .শ্বাস.তৈয়ন্ত্রণ.ককৌশল.যা.প্রাণশজিলক.তৈয়ন্ত্রণ.কলর.

মৈলক.শান্ত.ও.তির.করলি.সাহাযয.কলর।.এঠট.শরীর.ও.মলৈর.মলধ্য.সিংলযাগ.

িাপৈকারী.গুরুত্বপণূ ে.অি।. . শ্বাস-প্রশ্বাস. তৈয়ন্ত্রলণর.মাৈতসক.ও.শারীতরক.

উপকাতরিা.তৈলয়.বহু.আধ্ুতৈক.গলবষণা.হলয়লছ.)। 

৫. .প্রিযাহার.. Pratyahara) .ইজিয়গুতললক.বাতহযক.তবষয়.কথলক.প্রিযাহার.কলর.

মলৈর.তদলক.তফতরলয়.আৈা।.এঠট.ধ্যাৈ.ও.একাগ্রিার.পূব েশিে। 

৬. .ধ্ারণা.. Dharana) .ককাৈ.একঠট.তৈতদেষ্ট.বস্তু. .শব্দ.বা.ধ্ারণার.উপর.মৈলক.

একাগ্র.করা।.এঠট.ধ্যালৈর.প্রাথতমক.পয োয়। 

৭. .ধ্যাৈ.. Dhyana) .একাগ্রিার.গভীর.অবিা.কযোলৈ.মৈ.শান্ত.হয়.এবিং.কধ্যয়.

বস্তুর.সলি.একীভূি.হলি.শুরু.কলর।.এঠট.মাৈতসক.শাতন্ত.ও.স্বচ্ছিা.অিেলৈর.

মূল.চাতবকাঠি।.. মাইন্ডফুললৈস.এবিং.কমতিলটশৈ.তৈলয়.সাম্প্রতিক.নবজ্ঞাতৈক.

আগ্রহ.ধ্যাৈ.ধ্ারণারই.তবোর.)। 

৮. .সমাতধ্.. Samadhi) .কযালগর.চূড়ান্ত.অবিা.কযোলৈ.সাধ্ক.আত্ম-উপলতি.

বা.আধ্যাজত্মক.ঐলকযর.অতভজ্ঞিা.লাভ.কলরৈ।.এঠট.কচিৈার.সলব োচ্চ.ের। 


