
টোগো� ৫

সামি�ক �া�্য আ� কল্যাণৰ বােব েযাগ জগতৈল �াগতম 
জনাইেছা। এই েগাটেটাত, আহা আিম েযাগৰ �াচীন কলা 
আ� িব�ানৰ অে�ষণ কেৰা-ঁএক অনুশীলন িয ভাৰতত 
আৰ� ৈহিছল আ� হাজাৰ হাজাৰ বছৰ ধিৰ অব্যাহত 
আিছল। ভাৰতত �জ�ৰ মােজেৰ পাৰ ৈহ েযাৱা এই উৎসৱ 
এিতয়া সম� িব�ৰ মানুেহ উপেভাগ কেৰ।

টোযোগ-১
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েযাগ ৈহেছ আমাৰ শৰীৰ শ��শালী আ� মন শা� ৰখাৰ বােব আ�-আিৱ�াৰৰ 
এক যা�া। আিম েযাগৰ সমৃ� অনুশীলনৰ ওপৰত ��� আেৰাপ কিৰম, ইয়াৰ 
ইিতহাস, দশ ৰ্ন আ� ব্যৱহািৰক �েয়াগৰ অে�ষণ কিৰম। �া�্যকৰ জীৱনযাপনৰ 
েমৗিলক নীিতৰ পৰা িবিভ� েযাগপ�িতৰ জ�টলতাৈলেক, �িতেটা শাখাই েতামাৰ 
েযাগৰ বুজাবু�জ আ� অনুশীলন বৃ�� কৰাৰ বােব মূল্যৱান অ�দৃৰ্�� আ� 
ব্যৱহািৰক কায ৰ্কলাপ বা পদে�প �দান কেৰ।

এইেটা এটা সচৰাচৰ ভ� ল ধাৰণা েয েযাগ েকৱল এক �কাৰৰ শাৰীিৰক ব্যায়াম 
য'ত জ�টল উশাহ-িনশাহৰ েকৗশল, পাক, ঘূণ ৰ্ন আ� �সাৰ অ�ভ� ৰ্� থােক। 
ইয়াৰ �কৃত অথ ৰ্ত, েযাগ ৈহেছ এক গভীৰ িব�ান িয মানৱ মন আ� আ�াৰ 
অসীম স�াৱনাক উে�ািচত কিৰব পােৰ।

ত� িম েতামাৰৰ েযািগক যা�া আৰ� কিৰব িবচৰা এজন আৰ�িণকাৰী েহাৱা বা 
�ান গভীৰ কিৰব িবচৰা িচিকৎসক েহাৱা, এই পাঠেটােৱ েযাগৰ ে��ত েতামাৰ 
অে�ষণ আ� িবকাশত সহায় কৰাৰ বােব এক িবস্তৃত স�দ িহচােপ কাম কেৰ। 
আহা আিম এই পিৰৱতৰ্নশীল যা�া আৰ� কেৰা ঁ, েযাগৰ ৰহস্য উে�াচন কেৰা ঁ
আ� আমাৰ �েত্যকৰ িভতৰত থকা সীমাহীন সামথ ৰ্্য আিৱ�াৰ কেৰা ঁআহা।.

এই পাঠেটা যম (সামা�জক অনুশাসন) আ� িনয়ম (ব্য��গত অনুশাসন) আ� 
ৈদন��ন জীৱনত েতওঁেলাকৰ �েয়াগ, সু�ম ব্যয়াম (গা�ঁঠৰ চলাচল) ,শীতিলকাৰণ 
ব্যয়াম (ব্যায়াম িঢলা কৰা) , �ণায়াম (উশাহ-িনশাহৰ অভ্যাস) , আসন 
(ভ�ী) ,�ত্যহৰা(ই��য়ৰ ওপৰত িনপুণতা) , িশিথলতা, ধাৰণা(একা�তা) ,  ধ্যান 
আ� ��য়া েযাগ (েযাগ েখল)ৰ গভীৰ বুজাবু�জৰ আগেত েযাগৰ পিৰচয়ৰ ৈসেত 
আৰ� হয়।
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তলত িদয়া �াথ ৰ্নােৰ �িতেটা েযাগ অিধেবশন আৰ� কৰা। এইেটা এজন 
িশ�াথ� আ� িশ�কৰ মাজৰ পিব� ব�নৰ িবষেয়। দুেয়াজেন এেকলেগ 
�াথ ৰ্না কৰা যােত েতওঁেলাকৰ পথেবাৰ ঈ�ৰৰ সুৰ�া আ� �ােনেৰ পু��েৰ 
আেলািকত হয়। েতওঁেলােক সকেলাঠাইেত আ� সকেলােৰ বােব শাি� িবচােৰ।

�োথ ৰ্নো আৰ� কাৰো

ॐ सह नाववतु ।

सह नौ भुन�ु ।

सह वीय� करवाव है ।

तेज�� नावधीतम�ु मा िविद्वषाव है ।

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

ওম সাহা নৱভত�  সাহা েনৗ ভ� নকত�
সাহা িবিৰয়াম কৰভাৱা েহ |

েতজ�ী- নাৱাধীতামাসেতা মা ঁ
িৱদিৱসাৱা েহ

ওম শািঁ� শািঁ� শািঁ� ||

�োথ ৰ্নোৰ 

অথ ৰ্ আিম দুেয়া (�� আ� িশস্য) সুৰি�ত হওঁ। আিম দুেয়া পু���া� 
হওঁ। আিম অিত শ�� আ� শ��েৰ অনুশীলন কেৰা। আমাৰ অধ্যয়নেবাৰ 
ফল�সূ আ� �ানবধ ৰ্ক হওঁক। আিম ইজেন িসজনক ঘৃণা নকেৰা।ঁ

�াথ ৰ্না েখালাৰ িপছত, অিধেৱশন পিৰক�না অনুসিৰ কায ৰ্কলাপেবাৰ 
পিৰচালনা কিৰব। ইয়াত অ�ভ� ৰ্� থােক যম আ� িনয়ম, সু�ম ব্যয়াম, 
শীতিলকাৰণ ব্যয়াম আসন (ভ�ী) , �ণায়াম, �ত্যহৰা, িশিথলতা,ধ্যান আ� 
��য়া েযাগৰ দেৰ েযািগক অনুশীলন।,

টোযোগ অিধেবশনৰ গোথঁিন
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তলত িদয়া �াথ ৰ্নােৰ �িতেটা েযাগ অিধেবশন সমা� কৰা। �াথ ৰ্না সমা� কিৰেল 
িশ�াথ�সকলক �ান আ�সাৎ কৰাত আ� িদনেটা ইিতবাচক আ� সুেখেৰ শ��শালী 
কৰাত সহায় কেৰ।

�োথ ৰ্নো সমূো� কাৰো

ॐ सव� भव�ु सु�खनः  ।
सव� स�ु िनरामयाः  ।
सव� भद्रािण प��ु ।

मा कि�त् दुः ख भा�वेत् ॥
ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः ॥

ওম সেব ৰ্ ভৱ� সুখীনাহ সেব ৰ্ সান্ট�  
িনৰমায়া | চােভৰ্ ভদৰাণী পাসয়া� | 

মা ঁকািসদু�ভগৱােৱত।
ওম শািঁ� শািঁ� শািঁ� ||

�োথ ৰ্নোৰ অথ ৰ্

সকেলা সুখী হওক। সকেলােৰাগৰ পৰা মু� হ'ব পােৰ। সকেলােৱ চাওঁক িক 
�ভ। েকােনও ক� নাপাব পােৰ। সকেলাঠাইেত শাি� হওক।

েযাগ অিধেবশন এটা আৰ� আ� সমা� কৰাৰ সাধাৰণ িনেদৰ্শনা:

• আৰামদায়ক সুখাসন ভ�ীত বহা।

• িপছফালেটা েপান কিৰ ৰািখব, চকু ব� ৰািখব আ� মুখখন িশিথল কিৰবা।

• হাত িচন মু�াত ৰাখা আ� েতামাৰ উশাহেটা ৈল সজাগ েহাৱা।

• িকছ�  েছেক�ৰ বােব েতামাৰ উশাহ-িনশাহ ল�্য কিৰ তাৰ িপছত দীঘলীয়া উশাহ 
েলাৱা। উশাহ এিৰ িদয়াৰ লেগ লেগ, "ওম" বুিল উ�াৰণ কৰা।

• লােহৈক হাতখন নম�াৰ মু�াত ৰাখা আ� �াথ ৰ্না জপ কৰা।

• জপকৰাৰ িপছত েকেন অনুভৱ কিৰছা ল�্য কৰা।

• হাতৰ তলুৱােবাৰ লােহৈক ঘঁিহ িদয়া, আ� কাপৰ আকাৰ কিৰ চকুত হাতখন ৰাখা।
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িশ�াথ� িহচােপ, েতামাৰ ে�ণী, কায ৰ্কলাপ, �ক� আ� ঘ�ৱা কােমেৰ 
ব্য� সময়সূচী আেছ। েযােগ েতামাৰ মন পিৰ�াৰ আ� মেনািনেৱশ কিৰ 
এই কায ৰ্কলাপেবাৰ িনয়�ণ কৰাত সহায় কিৰব পােৰ। ই শাৰীিৰক �া�্যউ�ত 
কিৰব পােৰ, যাৰ ফলত �ীড়া আ� অন্যান্য কায ৰ্কলাপত অংশ�হণ কৰা 
সহজ হয়। েতামাৰ ৈদন��ন ��টনত েযাগঅ�ভ� ৰ্� কিৰ, েগােটই িদনেটা 
শা� আ� উদ্যমী ৈহ থকােটা সহজ পাবা

েযােগ মেনােযাগ িদয়াত, িচ�া আ� অনুভূিতৰ িবষেয় অিধক সজাগ 
েহাৱাত সহায় কেৰ। ই শ��শালী আ� অিধক নমনীয় েহাৱাত সহায় কেৰ। ই 
মেনােযাগ উ�ত কিৰব পােৰ, েসেয়েহ ত� িম ে�ণীত বা ঘ�ৱা কাম কেৰােঁত 
মেনােযাগ িদয়া সহজ হ'ব পােৰ। েযােগ িচ�া এিৰ িদয়াত সহায় কিৰ িশিথল 
েহাৱাত সহায় কিৰব পােৰ, িবেশষৈক যিদ ত� িম �ুল বা অন্যান্য ব�ৰ িবষেয় 
চাপ অনুভৱ কৰা। সামি�কভােৱ, েযাগাভ্যাস কিৰেল অিধক সুখী আ� 
অিধক সহজ অনুভৱ কৰাব পােৰ। আনিক �িতিদেন েকইিমিনটমান েযােগও 
এটা ডাঙৰ পাথ ৰ্ক্য আিনব পােৰ। শৰীৰ আ� মনৰ য� েলাৱাৰ এইেটা এটা 
উ�ম উপায়।

টোযোগৰ ইিতহোস 
েযাগৰ ইিতহাস ভাৰতৰ আটাইতৈক পুৰিণ পিৱ� �� েবদ পৰা েপাৱা যায়। 
এই সময়েছাৱাত, মানুেহ �কৃিত আ� ঐ�িৰকৰ ৈসেত সংেযাগ �াপনৰ বােব 
েযাগাভ্যাস কিৰিছল। মহাভাৰতৰ অংশ ভগৱৎ গীতা �িতেটা অধ্যায় িবিভ� 
�কাৰৰ েযাগৰ নােমেৰ নামাকৰণ কৰা ৈহেছ, যাৰ িভতৰত আেছ কম ৰ্ েযাগ 
(কায ৰ্ৰ েযাগ) , ভ�� েযাগ (ভ��ৰ েযাগ) , �ান েযাগ

ৈদন��ন জীৱনৰ বোেব টোযোগৈদন��ন জীৱনৰ বোেব টোযোগ

অধ্যায় ১অধ্যায় ১
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2,000 বছৰেৰা অিধক আগেত, মহিষ ৰ্ পত�লীেয় ১৯৬ টা েযাগ 
সূ�ত েযাগৰ �থাসংকলন কিৰিছল। এই সূ�েবােৰ আঠটা অ� বা িদশ 
িহচােপ সং�ািয়ত কৰা �ণালীব� অনুশীলনৰ জিৰয়েত সেব ৰ্া� আন�ৰ 
অৱ�া (সমািধ) �া� কৰাৰ বােব এক পদে�প-অনুসিৰ পথ বণ ৰ্না কেৰ, 
যাক েযাগৰ অ�াংগ বুিল েকাৱা হয়। আিম এই অধ্যায়ৰ িপছত অ�াংগ 
েযাগৰ িবষেয় অিধক িশিকম।েযাগ নত� ন অনুশীলন আ� ধাৰণােৰ
িবকিশত ৈহ আিছল। েযাগৰ ব্যৱহািৰক িদশসমূহৰ ৈসেত স�িকৰ্ত হাত েযাগ 
�ায় ১,৫০০ বছৰ আগেত িবকিশত কৰা ৈহিছল।

উনিবংশ আ� িবংশ শিতকাত �ামী িবেবকান�, পৰমহংস েযাগান�, ঋিষ 
অৰিব� আ� িব.েক.এছ. আেয়ংগাৰৰ দেৰ েযাগ �ভ� সকেল েযাগক বাকী িব�ৈল 
ৈল আিহিছল। আ�জ িব�ব্যাপী েযাগাভ্যাস কৰা হয়; ১৯০ খনতৈকও অিধক েদশত 
২১ জনুত আ�জৰ্ািতক েযাগ িদৱস উদযাপন কৰা হয়।

টোযোগ িকা?
�াচীন ভাৰতীয়সকেল আিৱ�াৰ কিৰিছল েয েযাগাভ্যাস কিৰেল সু�া�্য আ� 
সু�তা লাভ কিৰব পােৰ। েযাগক �া�্যকৰ আ� সুখী জীৱনযাপনৰ িব�ান 
িহচােপ সং�ািয়ত কিৰব পািৰ। ই আমাক আমাৰ কাম, অধ্যয়ন আ� অন্যান্য 
কায ৰ্কলাপত শাি�পূণ ৰ্ আ� দ� েহাৱাত আ� আমাৰ স�াৱনাৰ স�ূণ ৰ্ উপলি�ৰ 
িদশত আগবািঢ় েযাৱাত সহায় কেৰ।

েযাগ শ�েটা সং�ৃত শ� "যুগ"ৰ পৰা আহৰণ কৰা ৈহেছ যাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ 
"এক��ত েহাৱা বা এক��ত কৰা"। ই শৰীৰ, মন আ� আভ্য�ৰীণ আ�াৰ িমলন 
সূচায়। েযােগ শৰীৰৰ িবিভ� অংশক ভাৰসাম্য, স�ীিত আ� একতাৰ অনুভূিত 
সৃ�� কেৰ। ই মনেটা ি�ৰ, শা� আ� সকেলা িব�াি�ৰ পৰা মু� কৰাত সহায় 
কেৰ। 

েযাগত �ণালীব� �েচ�া অ�ভ� ৰ্� থােক, িযেকােনা কায ৰ্্য নহয়। েকৱল 
শৃংখলাব� কায ৰ্্যৰ জিৰয়েত �েচ�া ফল�সূ হয়।

7. ধ্যানৰ 
(মন কৰা)
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অ�াংগ েযাগৰ আঠটা িদশ অে�ষণ কেৰা ঁআহা, য'ত মহিষ ৰ্ পত�িলৰ �াৰা ��ত 
কৰা �ণালীব� ���য়ােবাৰ অ�ভ� ৰ্� থােক। 

এই আঠটা িদশ তলত বণ ৰ্না কৰা ৈহেছ:

1. যম (সামা�জক অনুশাসন আ� ৈনিতকতা) : এইেবাৰ ৈহেছ আনৰ �িত েকেনদেৰ 
আচৰণ কিৰব লােগ, েযেন দয়ালু আ� সৎ েহাৱাৰ িবষেয় িনেদৰ্শনা।

2. িনয়মা (ব্য��গত অনুশাসন): এইেবাৰ ৈহেছ েতামাৰ য� েকেনদেৰ ল'ব লেগ, 
েযেন পিৰ�াৰ ৰখা আ� স�� থকা।

3. আসন (ভ�ী) : আমাৰ শৰীৰ শ��শালী আ� নমনীয় কিৰবৈল ৈদিনক েযাগাভ�ী 
কৰা।

4. �ণায়াম (উশাহ বা উশাহ িনয়�ণৰ ওপৰত িনপুণতা) : এয়া ৈহেছ উশাহ িনয়�ণ কৰা। 
ত� িম শৰীৰ আ� মন সহজ কিৰবৈল গভীৰ, শা� উশাহ ল'বৈল িশিকব।অনুশীলন 
আেছ। (উশাহ বা উশাহ িনয়�ণৰ ওপৰত িনপুণতা) : এয়া ৈহেছ উশাহ িনয়�ণ কৰা। ত� িম
শৰীৰ আ� মন সহজ কিৰবৈল গভীৰ, শা� উশাহ ল'বৈল িশিকব।

১. যম(সামাজিক 
অনুশাসন)

5.৫.�ত্যহৰা (ই��য়ৰ 
ওপৰত িনপুণতা)

4. �ণায়াম(উশাহৰ ওপৰত পাৰদিশ ৰ্তা

২.িনয়ম (ব্য��গত 
অনুশাসন)

৬. ধাৰণা(একা�তা)

8. সমািধ ( (আন�দায়ক অিভ�তা) ) 

7. ধ্যানৰ 
(মন কৰা)

৩.আসন 
(ভ�ী)
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5. �ত্যহাৰ (ই��য়ৰ ওপৰত িনপুণতা – েসাৱাদ, �শ ৰ্, েগা�, দৃ�� শ�� আ� 
�ৱণ): এই িদশেটাত অ�ভ� ৰ্� থােক েতামাৰ মেনােযাগ িভতৰৈল ঘূৰাই 
িদয়া, িনজৰ ওপৰত মেনােযাগ িদয়া আ� বািহ্যক উপাদানৰ �াৰা িবচিলত 
েনােহাৱা।

6. ধাৰণা (একা�তা) : ইয়াৰ অথ ৰ্ ৈহেছ মনি�ৰ ৰখা আ� একক-সূ� সজাগতা 
অনুশীলন কৰা।

7. ধ্যান (ধ্যান কৰা) অথ ৰ্ ৈহেছ উ�তৰ আ�া বা ঈ�ৰৰ ধ্যান, িচ�া বা 
�িতফলন। 

8. সমািধ (আন�দায়ক অিভ�তা) ) ৈহেছ েচতনাৰ সেব ৰ্া� অৱ�া। ধ্যানৰ 
সময়ত এইেটা �া� কৰা স�ৱ। সমািধ, মনেটা দীঘ ৰ্িদন ধিৰ উ�আ�া
বা ঈ�ৰৰ ওপৰত স�ূণ ৰ্�েপ মেনািনেৱশ কেৰ। (আন�ৰ অৱ�া) : 
এইেটা এক গভীৰ শাি� আ� সুখৰ অৱ�া িয আন সকেলা পদে�প
অনুশীলন কৰাৰ পৰা আেহ। এয়া ৈহেছ েযাগৰ চূড়া� ল�্য, য'ত ত� িম 
স�ূণ ৰ্সুখী আ� শাি�অনুভৱ কৰা।

েযাগ ৈহেছ এক জীৱনেজাৰা যা�া। আিম ইয়াক �িতিদেন অনুশীলন কিৰব 
লািগব।

�থম দুটা পদে�েপেৰ আমাৰ যা�া আৰ� কেৰা ঁআহা – যম আ� িনয়ম

যমূ

অ�াংগ েযাগ অনুসিৰ আনৰ ৈসেত সুেখেৰ বাস কৰাৰ বােব পাচঁটা ���পূণ ৰ্ 
িনেদৰ্শনা আেছ ; এই সামা�জক শাখােবাৰক যম বুিল েকাৱা হয়। যমই অ�াংগ 
েযাগৰ �থম অ� গঠন কেৰ। এই পাচঁটা যমৰ িবষেয় অিধক জািনবৈল আহা1.
1. অিহংসাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ দয়ালু েহাৱা আ� উ��দ আ� জীৱ-জ�েক ধিৰ েকােনা 

জীৱ-জ�ক আঘাত নকৰা। 
2. সত্যই সদায় সঁচা কথা েকাৱা আ� সৎ েহাৱাক বুজায়।
3. অে�য়াই েতামাক েতামাৰ নথকা ব� েবাৰ নল'বৈল িশকায়।
4. ��চায ৰ্ ৈহেছ েতামাৰ শ�� বু��ম�ােৰ ব্যৱহাৰ কৰা আ� আ�-িনয়�ণ 

ৰখা।
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5. অপািৰ�াহাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ েলাভী েনােহাৱা আ� িয আেছ তাত সুখী েহাৱা। 
(আিম এই অধ্যায়ৰ িপছত অপািৰ�াহা িবতংভােৱ অে�ষণ কিৰম)।

কায ৰ্কলাপ

তলত িদয়া উদাহৰণেবাৰৰ বােব আটাইতৈক উপযু� যম
িচনা� কৰা:

1.  েতামাৰ েপাহনীয়া কুকুৰৰ ৈসেত লােহৈক আচৰণ কৰা, তাৰ ৈসেত েখিলবা আ�
েকিতয়াও তাক মািৰব বা ভয় খুৱাব নালােগ। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. যিদ ত� িম ঘৰত িকবা ভাঙা আ� েতামাৰ মােয় ইয়াৰ িবষেয় েসাধা-েপাছা কেৰ, ত� িম সঁচা 
কথা কবা আ� লুকুৱাই নাৰািখবা। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. ত� িম িভিডঅ' েগম েখিলবৈল এক তী� আ�হ অনুভৱ কৰা, িক� এইেটাও জানা েয ত� িম 
িব�ান �ক�েটা সমা� কিৰব লািগব। এটা িভিডঅ' েগম েখিলবৈল আ� �ক�েটা 
স�ূণ ৰ্ কৰাৰ আ�হ িনয়�ণ কেৰ। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. ে�ণীত এক েগাট আেলাচনাৰ সময়ত, েতামাৰ ব�ুৰ ধাৰণা এটা েতামাৰ ধাৰণা িহচােপ 
বাখ্যা কিৰবৈল �েলািভত হয়, িক� তাৰ িপছত ত� িম ইয়াক চ� িৰ নকৰাৰ িস�া� েলাৱা। 
..............................

5. েতামাৰ েদাকান এখনত েপাছাক এেজাৰ পচ� হয় আ� েতামাৰ ৈসেত থকা েজ্য�সকেল 
েপাছাকেজাৰ িকিনব িবচােৰ েনিক বুিল েসােধ। েতামাৰ ঘৰত থকা সকেলা কােপাৰৰ 
কথা ভািব, ত� িম আ� এেজাৰ েপাছাক েনােলাৱাৰ িস�া� েলাৱা িকয়েনা েতামাক এিতয়া 
েসইেজাৰৰ �েয়াজন নাই। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

অপিৰ�োহ্য
অপিৰ�াহ্য় ৈহেছ অিধকেৰা অিধক িবচৰােটা 
ত্যাগ কৰা আ� েতামাৰ ইিতমেধ্য িয আেছ তাৰ
বােব কৃত� েহাৱা। ই এটা সৰল জীৱন যাপন 
কৰাত আ� আনৰ ৈসেত উদাৰ েহাৱাত সহায় 
কেৰ।

ভাৰতৰ ি�তীয় �ধানম�ী িহচােপ কায ৰ্িনব ৰ্াহ 
কৰা লাল বাহাদুৰ শা�ীৰ এক অনুে�ৰণাদায়ক 
কািহনীৰ জিৰয়েত আিম অপািৰ�াহৰ িবষেয় 
িশিকম।
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সৰল জীৱন যোপন আ� 
মূহোন িচ�ো
এবাৰ েযিতয়া লাল বাহাদুৰ শা�ী 
ভাৰতৰ �ধানম�ী আিছল, েতিতয়া 
েতওঁ েতওঁৰ প�ীৰ বােব শাৰী 
িকিনবৈল এখন কােপাৰৰ
েদাকানৈল ৈগিছল। েদাকানৰ 
মািলেক েতওঁক িকছ� মান সু�ৰ শাৰী 
েদখুৱাইিছল, িক� েযিতয়া শা�ীেয় 
দামেটা জািনব িবচািৰেল, েতিতয়া 
েতওঁ েসইেবাৰ অিত ব্যয়ব�ল 
পাইিছল। েতওঁ েদাকানীজনক কম 
দামী শাৰী েদখুৱাবৈল
ৈকিছল তথািপও েসইেবাৰ ব�ত 
ব্যয়ব�ল পাইিছল। 

েদাকানৰ মািলকজন বৰ 
আচিৰত ৈহিছল। েতওঁ ক'েল, 
"শা�ীজী, আপুিন মূল্যৰ িবষেয় 
িচ�া কৰাৰ �েয়াজন নাই। আপুিন 
ভাৰতৰ �ধানম�ী! আেপানাক এই 
শাৰীেবাৰ উপহাৰ িহচােপ িদয়ােটা 
েমাৰ বােব স�ানৰ িবষয় হ'ব।

"শা�ীেয় হািঁহ হািঁহ ক'েল, "মই 
আেপানাৰ দয়াক �শংসা কেৰা ঁ, িক� মই েকৱল �ধানম�ী েহাৱাৰ বােব উপহাৰ �হণ কিৰব 
েনাৱােৰা। মই েকৱল েমাৰ বােজটৰ ৈসেত খাপ েখাৱা শাৰী এখন েহ িকিনম।" শা�ী স�� 

িশ�কাৰ টো�োকাো

িশ�কৰ বােব েটােপালা-ছা�-ছা�ীসকলক েতওঁেলাকৰ অ�লৰ পৰা আদশ ৰ্ িচনা� কৰাত সহায় কৰক আ� সা�াৎকাৰৰ 
বােব ��াৱলী সৃ�� কৰাত সহায় কৰক। 

ছা�-ছা�ীসকলৰ ৈসেত েতওঁেলাকৰ �েয়াজনীয়তা আ� ই�া আ� শাি�পূণ ৰ্ আ� সুখী ৈহ থািকবৈল েলাভ েকেনৈক এৰাই 
চিলব পািৰ েসই িবষেয় আেলাচনা কৰক।
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আিছল েতওঁ িয বহন কিৰব পােৰ আ� �েয়াজনৰ বািহৰত থকাৰ কথা নাভােব। 

অপািৰ�াহ ৈহেছ ন� েহাৱা আ� আমাৰ ওচৰত িয আেছ তাত স�� েহাৱা। 
আহা আিম েলাভী েনােহাৱাৈক লাল বাহাদুৰ শা�ীৰ দেৰ হওঁ আ� আমাৰ 
�েয়াজনীয়তাৰ বািহৰত ব�েবাৰ ৰেখা।

কায ৰ্কলাপ

• েতামাৰ পিৰয়াল বা চ� বুৰীয়াৰ এজন ব্য�� িচনা� কৰা িয সৰল জীৱন যাপন কিৰ আেছ।
• েতওঁেলাকক েসাধা েতওঁেলােক িকয় এটা সৰল জীৱনৈশলী জীয়াই থািকবৈল বািছ ৈলিছল 

আ� েতওঁেলাকৰ িস�া�ৰ ফল��েপ েতওঁেলাকৰ িক অিভ�তা ৈহিছল।
• ব্য��জনৰ ৈসেত আেলাচনাৰ িবষেয় েতামাৰ ে�ণীক েকাৱা আ� েতওঁেলাকৰ 

অিভ�তাও �িনবা। 

কায ৰ্কলাপ

• িশ�াথ�সকলক এটা যেথ� নত� ন স� সাম�ী আিনবৈল েকাৱা ,িযেটা েতওঁেলােক ভাল 
পায় িক� সঘনাই ব্যৱহাৰ নকেৰ ( িকতাপ, পুতলা ইত্যািদ)।

• এটা বৃ�ত বহা আ� �িতজন িশ�াথ�ক েতওঁেলােক অনা ব�েটাৰ িবষেয় ক'বৈল িদয়া।
• েতওঁেলাকক েতওঁেলাকৰ এজন ব�ু বা দিৰ� েলাকক ব�েটা িদবৈল উদগিন িদয়া।
• িশ�েৱ স�ি� এিৰ িদয়াৰ আন� আ� অনুশীলন অনুভৱ কিৰবা

িনয়ম
অ�াংগ েযাগৰ ি�তীয় িদশেটা হ'ল িনয়ম, য'ত ব্য��গত অনুশাসনৰ বােব পাচঁটা 
���পূণ ৰ্ িনেদৰ্শনা বা অভ্যাস থােক। 

এই পাচঁটা িনয়মৰ িবষেয় অিধক জােনা আহা। 
1 । �কা অথ ৰ্ ৈহেছ আমাৰ শৰীৰ, মন আ� চািৰওফাল পিৰ�াৰ ৰখা। এইেটা 

পিৰ��তা, মন আ� শৰীৰৰ িব��তাৰ িবষেয়।
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2. সে�ােষ আমাৰ ওচৰত িয আেছ তাৰ ৈসেত সুখী আ� স�� েহাৱা 
আ� েলাভী েনােহাৱাৰ ৈসেত েমাকািবলা কেৰ।

3.  তপস্যাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ ক�ঠন হ'েলও আমাৰ ল�্য �া� কৰাৰ বােব আ�-
অনুশাসন আ� সংক� থকা

4.  �ধয় ৈহেছ আ�-অধ্যয়ন আ� আমাৰ �ান উ�ত কৰা।
5. ঈ�ৰ �ািণধান িনজতৈক ডাঙৰ িকবা এটাৰ ওপৰত িব�াস কৰাৰ 

কথা কয়।

িব�াস কৰাৰ কথা।

কায ৰ্কলাপ

তলত িদয়া উদাহৰণেবাৰৰ পৰা আটাইতৈক উপযু� িনয়ামা
িচনা� কৰা:

1. এস�াহৰ বােব ব্য��গত ল�্য িনধ ৰ্াৰণ কৰা, েযেন �ক� এটা স�ূণ ৰ্ কৰা, 
�িতিদেন ব্যায়াম কৰা, বা ঘৰত সহায় কৰা। �িতেটা ল�্যেৰ েতামাৰ �গিত 
অনুসৰণ কৰা. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. �িতিদেন ভাল িকতাপ পঢ়া বা �িতফিলত ডােয়ৰী এখন িলখা।  
 .........................................
3. ে�ণীেকাঠােটা পিৰ�াৰ কৰা আ� সেজাৱা। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
4. কৃত�তা েদখুৱা। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
5. েতামাৰ সব ৰ্ে�� �য়াস কৰা আ� িব�াস কৰা েয ব�েবাৰ িযদেৰ কাম কিৰব 

লােগ েতেনৈক কাম কিৰব।. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

আহা আিম এটা অনুে�ৰণাদায়ক কািহনীৰ জিৰয়েত তপস্যা অে�ষণ কেৰা।ঁ

তপস্যা

পাচঁটা িনয়ামাৰ িভতৰত অন্যতম তপস্য়াৰ অথ ৰ্ ৈহেছ আ�-অনুশাসন, সংক� 
আ� অধ্যৱসায়।

ক�না কৰা েতামাৰ এটা ডাঙৰ পৰী�া আিহ আেছ আ� েশষ মুহতূ ৰ্ৈল 
অেপ�া কৰাৰ সলিন ত� িম �িতিদেন অলপ অধ্যয়ন কৰাৰ িস�া� েলাৱা। এই 
ি�ৰ আ� ি�ৰ �েচ�াক তপস্যা বুিল েকাৱা হয়।
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েতামাৰ এেন অনুভৱ নহ'েলও এয়া ৈহেছ �ীড়া অন�ুানৰ বােব �িশ�ণ িদয়া, 
সজঁিুল এটা অনুশীলন কৰা, বা ঘৰত কামত সহায় কৰা - িনয়মীয়াৈক কাম কৰা। 
তপেস িশকাই েয কেঠাৰ পিৰ�ম আ� িন�াই আমাক আমাৰ ল�্য �া� কৰাত 
আ� িনজেক উ�ত কৰাত সহায় কিৰব পােৰ। তপস্য়া অনশুীলন কিৰ, আিম 
�িত�িতৰ ��� আ� স� সুসংগত কায ৰ্ই েকেনদেৰ ডাঙৰ ফলাফল ৈল যাব 
পােৰ িশিকম।

আমাৰ জীৱনত তপস্যা:

অধ্যয়নৰ �িত সমপ ৰ্ণ, আ�-অনুশাসন, সু�া�্যৰ বােব িনয়মীয়া ব্যায়াম, সদায় 
পু��কৰ খাদ্য েখাৱা, ব�েবাৰ পিৰ�াৰ ৰখা, সদায় সত্য েকাৱা, েযাগৰ ৈদন��ন 
অভ্যাস ইত্যািদ

আিম আমাৰ চািৰওফােল ব�েতা মহান েলাকক েদিখেছা,ঁ েতওঁেলাকৰ সফলতাই 
আমাক আমাৰ জীৱনত উ� ল�্য িনধ ৰ্াৰণ কিৰবৈল অনুে�ৰণা েযাগাইেছ। ত� িম 
এই মহান েলাকসকলৰ তপস্যাৰ িবষেয় �িনছা েনিক? তপস্যাৰ শ�� ব�ুজবৈল 
আিম মি� ম�ান বাব-ুভাৰতৰ পব ৰ্তপু�ষৰ ে�ৰণাদায়ক কািহনী পেঢ়া আহা।

মূি� মূ�োন বোবুৰ সংকা�

মি� ম�ান বাবুৰ জ� অ� �েদশৰ এখন স� গাৱঁত ৈহিছল আ� েতওঁৰ েদউতাক 
এজন কৃষক আিছল। এজন উ�ল িশ�াথ� আ� নত� ন ব�ৰ িবষেয় িশিকবৈল 
আ�হী, বাবুেয় খুব কেঠাৰ অধ্যয়ন কিৰিছল আ� ভাৰতৰ িকছ� মান ে�� 
িবদ্যালয়ৈল ৈগিছল। েতওঁ অিভযাি�ক আ� ব্যৱ�াপনাত িড�ী লাভ কিৰিছল। 

পঢ়াৰ সময়েছাৱাত, বাবেুয় পব ৰ্তােৰাহণৰ �িত গভীৰ আ�হ গিঢ় েতােল। পব ৰ্তৰ 
�ত্যা�ান আ� েসৗ�য ৰ্ৰ �াৰা অনু�ািণত ৈহ েতওঁ েতওঁৰ েপছাদাৰী েকিৰয়াৰৰ লগেত 
এই আেবগ কিঢ়য়াই িনয়াৰ িস�া� লয়। েতওঁ কেঠাৰ �িশ�ণ িদিছল, আেৰাহণৰ িবষেয় 
সকেলা িশিকিছল। েতওঁ শাৰীিৰক শ��, নমনীয়তা গিঢ় ত� িলবৈল আ� মানিসকভােৱ 
মেনািনেৱশ কিৰ থািকবৈল েযাগাভ্যাস কিৰিছল, এই সকেলােবােৰ েতওঁৰ �ত্যা�ানমূলক 
আেৰাহণত সহায় কিৰিছল। েযাগেক ধিৰ শাৰীিৰক সু�তাৰ �িত েতওঁৰ সমপ ৰ্ণ, অসংখ্য 
অিভযান �া� কৰাত েতওঁৰ সফলতাৰ এক ���পূণ ৰ্ অংশ আিছল।
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িশ�কাৰ টো�োকাো
• িব�ানী, �শাসক, ৰা��য় বঁটা িবজয়ী, েখলুৈৱ আিদৰ দেৰ মহান কৃিত� অজৰ্নকাৰীসকেল েকেনদেৰ 

সংক� আ� ধাৰাবািহক �েচ�ােৰ িনজৰ ল�্যত উপনীত হ "ব পােৰ েসই িবষেয় িশ�াথ�সকলৰ ৈসেত 
আেলাচনা কৰক।

পব ৰ্তােৰাহণৰ �িত েতওঁৰ দৃ��ভংগী এক অটল আেবগ আ� সমপ ৰ্ণৰ �াৰা 
পিৰচািলত ৈহিছল। েতওঁ িনজৰ সীমা কিঢ়য়াই িনয়াত িব�াস কিৰিছল আ� উ�-
উ�তাৰ আেৰাহণৰ ৈসেত অহা �ত্যা�ানেবাৰ �হণ কিৰিছল। েতওঁৰ আেৰাহণৰ 
জিৰয়েত, েতওঁ আনক েতওঁেলাকৰ সেপানঅনুসৰণ কিৰবৈল আ� বাধােবাৰ অিত�ম 
কিৰবৈল অনু�ািণত কৰাৰ ল�্য ৰািখিছল, িযমােনই ক�ঠন নহওঁক িকয়।

বাবু, েযিতয়াই অিভযানত থােক, �িতেটা অি�ম িবৱৰণ পিৰক�না কেৰ। েতওঁ 
িদনেটাৰ আৰ�িণেত আৰ� কিৰব, িনজৰ েবাজা কিঢ়য়াই িনব আ� েগােটই িদনেটা 
এটা ি�ৰ ি�পত েখাজ কািঢ়ব। েতওঁৰ অিভযানৰ সময়ত েতওঁ িনজৰ তাবঁ ুৈতয়াৰ 
কিৰিছল, িনজৰ খাদ্য ৰাি�িছল আ� িপছিদনাৰ পিৰক�নােটা েতওঁৰ গাইডৰ ৈসেত 
সু�ৰ কিৰ ৰািখিছল।

বাবুৰ অিভেলখ ভংগকাৰী সাফল্য আিছল েয েতওঁ ১৭২ িদনত সাতখন 
মহােদশৰ সাতটা সেব ৰ্া� শৃংগ আেৰাহণ স�ূণ ৰ্ কিৰিছল। ইয়াৰ ৈসেত, বাবুেয় 
শাৰীিৰক আ� মানিসক সহনশীলতা আ� উৎকৃ�তাৰ এক নত� ন মানদ� �াপন 
কেৰ। েতওঁ এই অিভেলখ অজৰ্ন কৰা �থম ভাৰতীয় আ� দি�ণ এিছয়ান িহচােপ 
পিৰগিণত হয়, যাৰ ফলত েতওঁ আ�জৰ্ািতক �ীকৃিত আ� �শংসা লাভ কেৰ।

যিদও েতওঁ এিতয়া আমাৰ ৈসেত নাই, েতওঁৰ কািহনী ৈহেছ এক অসাধাৰণ 
সাহস, সংক� আ� আেবগ। েতওঁৰ জীৱেন আমাক ডাঙৰ সেপান েদিখবৈল, 
কেঠাৰ পিৰ�ম কিৰবৈল আ� সদায় আমাৰ সব ৰ্ে�� �েচ�া কিৰবৈল েসাৱঁৰাই 
িদেয়। িযসকেল েতওঁেলাকৰ সীমা অিত�ম কিৰবৈল আ� আকাশৈল যাবৈল 
সাহস কেৰ েতওঁেলাকৰ বােব েতওঁ এক  িব�ানী, �শাসক, ৰা��য় বঁটা �া�কতৰ্া , 
েখলুৈৱ আিদৰ দেৰ মহান অজৰ্নকাৰীসকেল দৃঢ়তা আ� িনৰ�ৰ �েচ�ােৰ 
েতওঁেলাকৰ ল�্যত িকমান মহান সফলতা �া� কিৰব পােৰ েসয়া িশ�াথ�সকলৰ 
ৈসেত আেলাচনা কৰা।

কায ৰ্কলাপ
• ে�ণীত েতামাৰ আদশ ৰ্ৰ কািহনী বণ ৰ্না কৰা।
• েকাৱা সকেলা কািহনীৰ উৈমহতীয়া িবষয়ব� আেলাচনা কৰা।
• জীৱনত ল�্য থকােটা িকয় ���পূণ ৰ্ িচ�া কৰা আ� আেলাচনা কৰা।
• এেন এটা সময়ৰ িবষেয় িলখা েযিতয়া েতওঁেলােক িকবা এটা �া� কিৰবৈল কেঠাৰ পিৰ�ম 

কিৰিছল। েতওঁেলােক অিভ�তাৰ পৰা িক িশিকিছল আ� ল�্য �া� কৰাৰ িপছত 
েতওঁেলােক েকেন অনুভৱ কিৰিছল?
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কায ৰ্কলাপ

1. ল�্য িনধ ৰ্াৰণ কৰা: �িতজন িশ�াথ�েয় েতওঁেলােক �া� কিৰব িবচৰা এটা ল�্য িলিখ 
ৰােখ, েযেন �িতিদেন 20 িমিনটপঢ়া, েখল এটা অনুশীলন কৰা, বা কামত সহায় কৰা।

2.  পিৰক�না: এই ল�্য �া� কৰাৰ পদে�পেবাৰ িলখা।
3. �গিত অনুসৰণ কৰা: ৈদন��ন �গিত অনুসৰণ কিৰবৈল এটা সৰল চাটৰ্ ��ত কৰা।
4 �িতফলন: স�াহেটাৰ েশষত আ�-অনুশাসনৰ িবষেয় িক িশিকছা আ� ল�্য �া�

কৰাৰ িদশত কাম কৰােটা েকেন অনুভৱ ৈহেছ আেলাচনা কৰা।

�ত্যাহাৰ 

�ত্যাহাৰ, অ��গ েযাগৰ প�ম িদশেটা ৈহেছ ই��য় িনয়�ণ কিৰবৈল আ� 
মনেক�ীভূত কিৰবৈল িশকা।

ক�না কৰা ত� িম হলূ�� ল েকাঠাএটাত আছা, িক� ত� িম ঘ�ৱা মেনািনেবশ 
কিৰব লােগ। �ত্যাহাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ িনয়�ণ কৰা বা �ত্যাহাৰ কৰা, এজেন েদখা, 
�না, েগা�, েসাৱাদ বা অনুভৱ কৰা ব�েবাৰৰ �াৰা িবচিলত েনােহাৱা।.

�ত্যাহাৰ (�ত্যাহাৰ) েতামাক হলূ�� ল আওকাণ কৰাত আ� ত� িম িয কিৰ 
আেছ তাৰ ওপৰত ��� িদয়াত সহায় কেৰ।

এইেটা অনুশীলন কিৰ েতামাৰ চািৰওফালৰ ব�েবাৰৰ পৰা আতঁিৰ েতামাৰ 
মেনােযাগ িভতৰৈল ঘূৰাই িদবৈল িশিকবা, িচ�া আ� অনুভূিতৰ িবষেয় অিধক 
সজাগ হ'বা।

আিম পাচঁটা ই��য়ৰ জিৰয়েত আমাৰ চািৰওফালৰ পৃিথৱীখন অনুভৱ কেৰা ঁ; 
আকাংি�ত কায ৰ্কলাপৰ ওপৰত ��� িদবৈল আ� িব�াি� পিৰহাৰ কিৰবৈল, 
আিম অনুশীলনৰ �াৰা এই ই��য়েবাৰ আয়� কিৰব লািগব।
িকছ� মান কায ৰ্কলাপ চাওঁ আহা িযেয় আমাক ই��য়েবাৰ িভতৰৈল ঘূৰাই অনাত 
সহায় কিৰব।
1. শা� সময়: েকােনা িব�াি� অিবহেন ( �টিভ, ম'বাইল েফান, বা ডাঙৰ শ� 

েনােহাৱাৈক) শা�ভােৱ বিহবৈল এক আৰামদায়ক �ান িবচািৰ উিলওৱা। 
েতামাৰ চকু ব� কৰা আ� উশাহ-িনশাহত মেনােযাগ িদয়া।
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2. মেনােযােগেৰ েখাৱা: �টিভ অফ কৰা আ� আহাৰৰ সময়ত েগেজটেবাৰ আতঁৰাই 
ৰাখা। খাদ্যৰ েসাৱাদ, গাথঁিন আ� েগা�ৰ ওপৰত ��� িদয়া। লােহ লােহ েচাবাওক 
আ� �িতেটা কােমাৰ উপেভাগ কৰা।

3. �কৃিতত িল� েহাৱা: পাকৰ্ বা বািগচাত েখাজ কািঢ়বৈল েযাৱা। িচ�াত েহৰাই 
েনােযাৱাৈক বা ইেল�িনক সঁজিুল ব্যৱহাৰ নকৰাৈক তামাৰ চািৰওফালৰ দৃশ্য, শ� 
ল�্য কৰা।

4. সংগীত �না: িকছ�  আৰামদায়ক সংগীত বাছিন কৰা, শা�ভােৱ বহা আ� আন এেকা 
নকৰাৈক শ�েবাৰ �িনবা।

5. �বৈল েযাৱাৰ আগেত: েকইিমিনটমান শাি�েৰ বিহবা। চকুেযাৰ লােহৈক ব� কিৰ 
উশাহত মেনােযাগ িদয়া। েশাৱাৰ কেমও ৩০ িমিনট আগেত ইেল�িনক সঁজিুল 
ব্যৱহাৰ কৰা পিৰহাৰ কিৰবা, তাৰ সলিন িকতাপ এখন পিঢ়বৈল েচ�া কিৰবা।

 এই কায ৰ্কলাপেবােৰ েতামাক মেনােযাগ িদয়া, চাপ �াস কিৰ েতামাৰ চািৰওফালৰ 
ৈসেত অিধক গভীৰভােৱ সংেযাগ কৰাৰ �মতা বৃ�� কৰাত সহায় কিৰব।

আমাৰ ব্য���ৰ িবকাশত খাদ্যই এক অিত ���পূণ ৰ্ ভূিমকা প◌ালন কেৰ। লগেত, 
আিম ঋত�  অনুসিৰ আ� মজলীয়া পিৰমাণত �া�্যকৰ খাদ্য �হণ কৰা উিচত। েসেয়েহ, 
আয়ুেব ৰ্দ (�াচীন ভাৰতীয় িচিকৎসা িব�ান) অনুসিৰ �া�্যকৰ খাদ্যাভ্যাস িবকিশত কৰা 
�েয়াজন।

আয়ুেব ৰ্দ অনুসিৰ �া�্যকৰ খাদ্যাভ্যাস।

িহতাভ� ক –
  �া�্যকৰ আ� পু��কৰ 

খাদ্য �হণ কৰক।

িমতাভ� ক – মজলীয়া
  পিৰমাণত খাব। ৰীতাভ� ক – ঋত�  অনুসিৰ

  খাদ্য �হণ কৰক।

ত� িমূ জোনোেন?

কায ৰ্কলাপ

1. েতামাৰ পিৰয়ালৰ ৈসেত িদনত কেমও এটা ঘৰত বেনাৱা আহাৰ খাবা। 
2. েখাৱাৰ সময়ত, িন��ত কিৰবা েয ত� িম �িতেটা স� কােমাৰ আ� �িতেটা েভাজনৰ

েসাৱাদ েলাৱা।
3. েখাৱাৰ সময়ত ম'বাইল েফান আ� �টিভৰ দেৰ ইেল�িনক েগেজট ব্যৱহাৰ নকিৰবা।
4. পিৰয়ালৰ সদস্যসকলক খাদ্য আ� পানী পিৰেৱশন কিৰবৈল ে��ােসৱী। 
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নম�াৰ েডকা েযাগীসকল!

ত� িম েযািগক অনুশীলনৰ ৈসেত যা�া আৰ� কিৰবৈল সাজ ুেনিক?

আগৰ অধ্যায়ত, ত� িম যম আ� িনয়মৰ িবষেয় িশিকিছলা। ইয়াত আিম আসন 
, �াণায়াম, �ত্যহাৰ , ধৰণ আ� ধ্যান  অে�ষণ কেৰা ঁআহা। আিম েযাগৰ আন 
িকছ� মান িদশৰ িবষেয়ও িশিকম, েযেন িন�িলিখত অধ্যায়েবাৰত ��য়া  েযাগ, 
��িত মূলক অনুশীলনৰ পৰা আৰ� কিৰ।

িবদ্যালয়ত িবদ্যালয়ত েতামাৰ িশ�কৰ িনেদৰ্শনাত এই প�িতেবাৰ িশকা 
আ� ঘৰত ৈদিনক �দশ ৰ্ন কিৰ েসইেবাৰ আয়� কৰা। িনয়মীয়া অনুশীলেন 
(সাধনা ) আমাক শ��শালী, নমনীয় আ� শা� কিৰ েতােল। ই আমাক শাি�পূণ ৰ্ 
অনুভৱ কৰাত আ� আমাৰ ঘ�ৱা কামত, েখলৰ সময়ত আ� আিম কৰা সকেলা 
েবাৰত ভালদেৰ মেনািনেৱশ কৰাত সহায় কেৰ।গিতেক, আহা আিম আমাৰ 
েযাগেমটেবাৰ উিলয়াই িদওঁ, এটা দীঘল উশাহ লওঁ আ� এেকলেগ এই আ�য ৰ্কৰ 
দুঃসাহিসক অিভযান আৰ� কেৰা ঁ!

মনত ৰািখবা, েযাগ ৈহেছ ভাল অনুভৱ কৰা; অনুশীলনৰ সময়ত েতামাৰ 
শৰীেৰ েকেন অনুভৱ কেৰ তাৰ �িত মেনােযাগ িদয়ােটা ���পূণ ৰ্। েকিতয়াও 
িনজেক এেন ভংগীমাৈল েঠিল িনিদবা যাৰ ফলত িবষ বা অ��� হয়।

আিম আসন আ� �াণায়াম আৰ� কৰাৰ আগেত, উশাহ-িনশাহৰ অভ্যাস 
কিৰ, গা�ঁঠেবাৰ িঢলা কিৰ সু� ব্যায়াম  িঢলা কিৰ আ� েম�দ� িশিথলকৰণ 
ব্যায়াম নমনীয় কিৰ িনজেক ��ত কৰােটা ���পূণ ৰ্।

সকেলা েযািগক অনুশীলন কৰাৰ আগেত সাধাৰণ িনেদৰ্শনা অনুসৰণ কিৰব 
লািগব।

1. আসন কেৰােঁত িনজেক গভীৰভােৱ উশাহ ল'বৈল বা উশাহ ধিৰ ৰািখবৈল 
েজাৰ নকিৰবা। আসন কেৰােঁত �াভািৱকভােৱ উশাহ েলাৱা। সদােয় নােকেৰ 
উশাহ ল'বা।

টোযোিগকা অনুশীলনৰ বোেব ��িতটোযোিগকা অনুশীলনৰ বোেব ��িত
অধ্যায় ২অধ্যায় ২
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2. ত� িম অনুশীলন কেৰােঁত সদােয় মেনােযাগী আ� সতকৰ্ থািকবা। েতামাৰ 
ভংগীমাত মেনােযাগ িদবা। িশ�কসকলৰ িনেদৰ্শনােবাৰৰ �িত মেনােযাগ 
িদবা।

3. আসন কেৰােঁত েজাতা বা েমাজা পিৰধান নকিৰবা।
4. েযিতয়াই ত� িম অসু� অনুভৱ কৰা, িব�াম ল'বা। যিদ েতামাৰ চিদৰ্ , কাহ, মুৰৰ 

িবষ, েপটৰ িবষ, েগােৰাহা েমােচাকা ইত্যািদ আেছ, েতে� িশ�কৰ পৰামশ ৰ্ 
েলাৱা আ� েতওঁেলাকৰ িনেদৰ্শনা িবচািৰবা।

5. িবেশষৈক েছাৱালীৰ বােব, েযিতয়া ঋত� �াৱ হয়, অনুশীলনীৰ আগেত িশ�কক 
অৱগত বা পৰামশ ৰ্ িদবা

উশোহ টোলোৱোৰ অভ্যোস
�াণায়াম িশকাৰ আগেত হাওঁফাওঁৰ কায ৰ্্য�মতা উ�ত কৰােটা �েয়াজনীয়। সু� 
হাওঁফাওঁৰ বােব, স�ঠক �াস-��াসৰ অনুশীলন কৰােটা �েয়াজনীয়। আহা শহঁা 
আিম গাহিৰ আ� কুকুৰৰ �াস-��াসৰ িবষেয় িশিক লওঁ। শহঁাৰ �াস-��ােস 
গভীৰ, ছ�ময় উশাহৰ ওপৰত ��� আেৰাপ কেৰ িয এটা শহঁাৰ �াস-��াসৰ 
আিহৰ্ অনুকৰণ কেৰ। কুকুৰৰ �াস-��াসত কুকুৰৰ �ত, অগভীৰ �াস-��াস 
অনুকৰণ কৰা হয়, িয শৰীৰৰ পৰা তাপ মুকিল কৰাত আ� �াস-��াস িনয়�ণ 
উ�ত কৰাত সহায় কিৰব পােৰ।�াথিমক হাওঁফাওঁৰ বােব, স�ঠক �াস-��াসৰ 
অনুশীলন কৰােটা �েয়াজনীয়।আিম শহাপ�ৰ �াস-��াসৰ অনুশীলেন 
হাওঁফাওঁৰ �মতা বৃ�� কেৰ, �াস-��াসৰ দ�তা উ�ত কেৰ, িশিথলতা বৃ�� 
কেৰ আ� মানিসক চাপ �াস কেৰ।ত কুকুৰৰ �ত, অগভীৰ উশাহ-িনশাহৰ 
অনুকৰণ কৰা অ�ভ� ৰ্� থােক, িয শৰীৰৰ পৰা তাপ মুকিল কৰাত আ� উশাহ 
িনয়�ণ উ�ত কৰাত সহায় কিৰব পােৰ।

লোভোলোভ

�াস-��াসৰ অভ্যােস হাওঁফাওঁৰ �মতা ব�ৃ� কেৰ, �াস-��াসৰ দ�তা ব�ৃ� 
কেৰ, িশিথলতা ব�ৃ� কেৰ আ� মানিসক চাপ �াস কেৰব�ৃ� হয়।) সৰলতাই 

7সীমাব�তা:মৃগীেৰাগত আ�া� েলাকসকেল এই অভ্যাস 
পিৰহাৰ কিৰব লােগ।
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ি�িত দ�াসন

িব�াি�ঃ িশিথল দ�াসন

পদে�প - 1

পদে�প - 2

পদে�প - 3

পদে�প - 4

শহোপ� উশোহ

ি�িত দ�াসন।
পদে�প ১: েসা ঁভিৰ আ� বাওঁ ভিৰ 

ভাজ কিৰ ব�াসনৈল 
আহা।।

পদে�প 2: নত কৰা আ� হাতেবাৰ 
আঠঁ�ৰ স�ুখত এেনদেৰ ৰাখা 
যােত িকলাকু�টেবােৰ আঠঁ�  
�শ ৰ্ কেৰ। হাতেবাৰ 
পৰ�ৰৰ সমা�ৰালভােৱ 
ৰাখা, হাতৰ তলুৱােবাৰ তলৰ 
ফােল মুখ কিৰ ৰাখা। েপট 
েকামলভােৱ কৰঙণত 
িব�াম কৰা, �জভা আধা 
আতঁৰাই িদয়া আ� িযমান 
েসানকােল স�ৱ উশাহ 
েলাৱা(10ৰ পৰা 30 ৰাউ�)।

পদে�প 3: অনুশীলনৰ িপছত, লােহ 
লােহ ব�াসনৈল ঘূিৰ আহা।

পদে�প 4: েসা ঁভিৰ আ� বাওঁ ভিৰ 
মু� কিৰ দ�াসনৈল ঘূিৰ 
আহা।

শীতল দ�াসনত আৰাম কৰা।
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ি�িতঃ দ�াসন - 

পদে�প - ১

পদে�প - ২

পদে�প - 3

পদে�প - ৪

কুকুৰৰ �াস-��াস
ি�িতঃ দ�াসন)
পদে�প 1েসা ঁভিৰ আ� বাওঁ ভিৰ ভাজ 

কিৰ ব�াসনৈল আহা।
পদে�প 2: আঙ� িলেবাৰ িপছফােল 

েদখুৱাই আঠঁ�ৰ কাষত হাতৰ 
তলুৱা ৰাখা আ� �জভাখন 
স�ূণ ৰ্�েপ �সািৰত কৰা। 
উশাহ েলাৱা আ� উশাহ এৰা 
�ত হ'ব িদয়া যােত েপট ফুিল 
উেঠ আ� সংকুিচত হয়। 
�াৰি�ক সকেল আৰ�িণেত 
১০ ৰ পৰা ২০ ৰাউ� অনুশীলন 
কিৰব পােৰ আ� লােহ লােহ 
ইয়াক ৫০ ৰাউ�ৈল বৃ�� কিৰব 
পােৰ।

পদে�প 3: অনুশীলনৰ িপছত, লােহ 
লােহ ব�াসনৈল ঘূিৰ আহা।

পদে�প 4: েসা ঁভিৰ আ� বাওঁ ভিৰ 
মুকিল কিৰ দ�াসনৈল েযাৱা।

িশিথল দ�াসনত আৰাম কৰা

িব�াি�ঃ িশিতলা দ�াসন

িশ�কাৰ বোেব মূন কাৰকা িশ�োথ�সকালৰ 

• ৈসেত আেলাচনা কৰক, অনুশীলনৰ িপছত 
েতওঁেলােক েকেন অনুভৱ কিৰিছল। 

• অনুশীলন কৰাৰ সময়ত েতওঁেলােক উশাহৰ 
ওপৰত মেনািনেৱশ কিৰব পািৰবেন বুিল 
েতওঁেলাকক েসাধক।



129েযাগাসন

সু�ম ব্যায়াম

সু�ম ব্যায়াম ৈহেছ গা�ঁঠেবাৰ িশিথল কিৰবৈল (উে�জনা মু� কিৰবৈল) আ� 
নমনীয়তা উ�ত কিৰবৈল িডজাইন কৰা সূ� ব্যায়ামৰ এটা শংৃখলা। "সু�ম ব্যয়াম" 
শ�েটা সং�ৃতৰ পৰা আিহেছ, য "ত" সু�ম "মােন" সূ� "বা" �ু� "আ�" ব্যয়াম 
"মােন" ব্যায়াম "বা"চলাচল "। এই ব্যায়ামেবাৰ েকামল, স�াদন কিৰবৈল সহজ 
আ� সকেলা বয়সৰ আ� সু�তাৰ �ৰৰ েলােক অনুশীলন কিৰব পােৰ।

ব্যায়ামেবাৰত শৰীৰৰ িবিভ� অংশৰ ওপৰত ��� িদয়া স�, সূ� গিতিবিধ 
অ�ভ� ৰ্� থােক। এই গিতিবিধসমূেহ স�ালন বৃ�� কৰাত, গা�ঁঠৰ গিতশীলতা উ�ত 
কৰাত আ� েপশীৰ চাপ মু� কৰাত সহায় কেৰ। সূ� গিতিবিধেয় শৰীৰৰ িবিভ� 
অংশৈল ৰ� �ৱাহ বৃ�� কেৰ, কলাৰ উ�ত স�ালন আ� অ��েজনৰ েযাগান 
ধেৰ।সু� ব্যায়াম িভতৰত আেছ িড�ঙৰ ব্যায়াম, কা�ঘূণ ৰ্ন, আঙ� িল আ� মিণব�ৰ 
চলাচল আঠঁ�ৰ চলাচল, েগােৰাহা আ� ভিৰৰ ব্যায়াম ইত্যািদ।

�িতেটা গিতিবিধক �াস-��াসৰ ৈসেত সুসংগত কৰা হয়, িয সম� শৰীৰত �াণ 
(জীৱ� শ��) ৰ �বাহ বৃ�� কেৰ।

 সু�ম ব্যয়ামৰ সৰলতাই ইয়াক সকেলােৰ বােব সুলভ কিৰ েতােল, যাৰ িভতৰত 
আেছ বৃ�, সীিমত গিতশীলতা থকা বা েযাগৰ বােব নত� ন আৰ�িণ কৰা সকল। এই 
ব্যায়ামেবাৰ বিহ বা িথয় ৈহ কিৰব পািৰ।

সু�ম ব্যয়ামত িড�ঙৰ ব্যায়াম, কা� ঘূেৰাৱা, আঙ� িল আ� মিণব�ৰ চলাচল, 
আঠঁ�ৰ চলাচল, েগােৰাহা আ� ভিৰৰ ব্যায়াম আিদ অ�ভ� ৰ্� থােক। আহক িড�ঙৰ 
বােব সু�ম ব্যায়াম অনুশীলন কেৰা।

�িতেটা চলাচল উশাহৰ ৈসেত সংিমহিল কৰা হয়, যাৰ ফলত সম� শৰীৰত �াণ 
(���পূণ ৰ্ শ��) �বাহ বৃ�� হয়। 

1. িড�ঙৰ ব্যোয়োমূ

িড�ঙৰ ব্যায়ামৰ এই েছেট িড�ঙৰ গা�ঁঠ আ� েপশীৰ শ�� আ� নমনীয়তা বৃ�� কেৰ
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1  ওপৰ আ� তলৰ গিতিবিধ.

ব�াসনত বিহ থুতিনৰ মু�া �হণ কৰা 
আ� কৰঙণত হাত ৰাখা।

2. উশাহ এৰাৰ সময়ত িড�ঙ এেনদেৰ তলমুৱা 
কৰা যােত থুত� িৰেয় বুকু �শ ৰ্ কেৰ

অনুশীলনৰ িপছত ি�িতৈল ঘূিৰ েযাৱা

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত িড�ঙ িপছফােল 
েবঁকা কৰা।

ি�িত পদে�প - 5

পদে�প ২ ি�িত



131েযাগাসন

উশাহ এৰাৰ সময়ত মূৰেটা েসাফঁােল ঘূৰাই 
িদয়া আ� উশাহ েক�ৈল আনা

উশাহ এৰাৰ সময়ত, মূৰেটা েসাফঁােল ঘূৰাই 
িদয়া আ� উশাহ েক�ৈল আনা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, মুৰেটা বাওঁফােল 
ঘূৰাই উশাহ ৈল েক�ৈল আহা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, মুৰেটা বাওঁফােল 
ঘূৰাই উশাহ ৈল েক�ৈল আহা।

২. বাওঁ আ� েসা ঁগিত 

৩.িড�ঙৰ কাষৰ ফােল েবঁকা

পদে�প - 3

পদে�প ৫

পদে�প - 6

·পদে�প ৬
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4. িড�ঙ ঘড়ীৰ ফােল আ� ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত ঘূেৰাৱা।

7

সকেলা ব্যায়ামৰ 
েশষত িশিথল 

দ�াসনত আৰাম 
কৰা।

ওপৰৰ �িতেটা ব্যায়ামৰ বােব পাচঁ টা ওপৰৰ �িতেটা ব্যায়ামৰ বােব পাচঁ টা 

ৰাউ� স�ূণ ৰ্ কৰা।ৰাউ� স�ূণ ৰ্ কৰা।

ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত এেকটা অনুশীলনী ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত এেকটা অনুশীলনী 

পুনৰাবিৃ� কিৰবা।পুনৰাবিৃ� কিৰবা।

পদে�প - 6পদে�প - 6

িশ�কাৰ বোেব মূন কািৰবলগীয়ো কাথোে�ো হ "ল-
• অনুশীলনৰ সময়ত িশ�াথ�সকেল িনজৰ েম�দ� েপান কিৰ ৰখােটা িন��ত কৰক।
• েতওঁেলােক অনুশীলন কৰাত �া��্যেবাধ কেৰ েন নাই চাবৈল িভতৰৈল যাওক। 
• িড�ঙৰ িযেকােনা আঘাতৰ ে��ত এই অনুশীলন পিৰহাৰ কিৰব লােগ।

ি�িত 

পদে�প ৫

পদে�প - 6

পদে�প-১ 

পদে�প৪

·পদে�প ২ 

পদে�প৩ 



133েযাগাসন

িশিথিলকাৰণ ব্যয়োমূ (গিতশীল অনুশীলন)

িশিথিলকৰণ ব্যয়াম ৈহেছ িশিথল কৰা ব্যায়ামৰ এটা সংহিত িয শৰীৰক অিধক 
তী� েযাগ অনুশীলনৰ বােব ��ত কেৰ।

 শীিথিলকাৰণ ব্যয়াম শৰীৰক গৰম কিৰবৈল, িবিভ� েপশী বােৰ বােৰ টান কিৰ 
আ� িশিথল কিৰ েম�দ� নমনীয় কিৰবৈল িডজাইন কৰা ৈহেছ। ই গা�ঁঠৰ 
গিতশীলতাও উ�ত কেৰ আ� স�ালন বৃ�� কেৰ। এইেবাৰ �ােয় েযাগ অিধেবশনৰ 
আৰ�িণেত ব্যৱহাৰ কৰা হয় যােত েম�দ� আ� ডাঙৰ েপশীেবাৰ আসনৰ বােব 
পয ৰ্া�ভােৱ ��ত হয়।

িশিথিলকৰণ ব্যায়াম বা গিতশীল অনুশীলনসমূহঃ 

1. ঠাইেত ব্যায়াম: �দ��নৰ হাৰ বৃ�� কিৰবৈল আ� শৰীৰক গৰম কিৰবৈল 
িবিভ� ধৰণৰ ব্যায়াম (ম�ৰ, িপছফালৰ, আগফালৰ আ� কাষৰ)। 

2. আগৈল, িপছফােল আ� কাষৈল েবঁকা েহাৱাঃ কঁকাল অ�লৰ গিতশীলতা 
আ� নমনীয়তা উ�ত কেৰ। 

3. ভিৰৰ েদালনা আ� ঘূৰণঃ তলৰ শৰীৰত গিতশীলতা বৃ�� কৰাৰ বােব চলা-
ফুৰা।

 4. েম�দ�ৰ পেকাৱা: েম�দ� টান কিৰবৈল আ� িশিথল কিৰবৈল লােহৈক 
পেকাৱা।

এই ে�ণীত আমাৰ েম�দ� সু� ৰািখবৈল পৱনমু�াসন ��য়াৰ অনুশীলন কেৰা। 
এইেটা এটা ভিৰ আ� দুেয়াটা ভিৰৰ স�ালনৰ ৈসেত অনুশীলন কৰা হয়।

 1. একপদ পৱনমু�াসন ��য়া (একক ভিৰ) 

2. ি�পাদ পৱন মু�াসন ��য়া (দুেয়াটা ভিৰ) 
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একাপদ পৱনমূু�োসন ��য়ো (একাকা ভিৰ):

পদে�প - 1

পদে�প 2

পদে�প - 3

ি�িত �ই থকা ভংগীমা 



135েযাগাসন

পদে�প- ৪

পদে�প ৫

 ি�িত ৈল আহা, �ই থকা ভংগীমা

পদে�প 1:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁভিৰেটা 45° েকাণত ওপৰৈল উঠাবা।

পদে�প 2: লগেত, উশাহ েলাৱা আ� েসা ঁভিৰেটা 90° েকাণত ওপৰৈল উঠাবা।

পদে�প  3:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁভিৰখন আঠঁ� েটা েবঁকা কিৰ, দুেয়াখন 

হাত েসা ঁআঠঁ�ৰ চািৰওফােল আ�ঃসংেযাগ কিৰ িপছৈল টািন িনবা।

পদে�প 4:উশাহ লওঁেত, মুৰেটা ওপৰৈল উঠাই থুতঁিৰ বা মুৰেটা আঠঁ� ৈল �শ ৰ্ 

কিৰবা আ� এেকসময়েত বাওঁ ভিৰখন ওপৰৈল উঠাবা।

পদে�প  5: েসা ঁভিৰেটা ঘড়ীৰ িদশত আ� ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত পাচঁ টা 

ৰাউ�ৰ বােব ঘূৰাবা।

 ভিৰেটা মুকিল কিৰ Śavāsana আৰাম কিৰবা। 
বাওঁ ভিৰেৰ বাওঁ ভিৰেৰ 

অনুশীলনীেটা পুনৰাবিৃ� অনুশীলনীেটা পুনৰাবিৃ� 

কৰা।কৰা।

িব�াি�ঃ 

�ৱাসন
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ি� পদ পৱন মূু�োসন ��য়ো

এই ��য়াত িন�িলিখত কায ৰ্্যসমূহ অ�ভ� ৰ্� থােকঃ 

��য়াৰ বােব ��িতৰ পদে�পসমূহ।

1 ��য়া অনুশীলনঃ 

ক) ৰক এ� েৰাল

খ) বাওঁ আ� েসা ঁগিত ঘূৰণ 

গ) ঘূণ ৰ্ন

2 অনুশীলনৰ িপছত ভিৰ মুকিল কৰাৰ পদে�পসমূহ

পদে�প - 5

পদে�প ২

ি�িত �ই 
থকা ভংগীমা
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   ি�িতৈল আহা :ভংগীমাৈল আহা
পদে�প 1:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, দুেয়াখন ভিৰ 45° েকাণত ওপৰৈল উেঠাৱা।
পদে�প2: লগেত, উশাহ ৈল দুেয়াখন ভিৰ ৯০° েকাণত ওপৰৈল উঠাবা।
পদে�প 3:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, আঠঁ�  দুটা েবঁকা কিৰ দুেয়াখন হাত আঠঁ�ৰ 

চািৰওফােল আ�ঃলক কিৰ িপছৈল টািন িনয়া।.
পদে�প4:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, মুৰেটা ওপৰৈল উঠাই থুতঁিৰ বা মুৰেটা 

আঠঁ� ৈল �শ ৰ্ কৰা।

পদে�প- 3 পদে� - ৪

১.আহা আিম ��য়া অনুশীলন কেৰা।ঁ 
 ক. ৰক এ� েৰাল
 পাচঁটা ৰাউ�ৰ বােব আ�ৱা আ� িপছ� ৱা

টো�োকাো

িপছৈল ঘূিৰ থােকােঁত, 
উশাহ লবা আ� আগৈল 
ঘূিৰ থােকােঁত, উশাহ এিৰ 
িদবা। যিদ স�ৱ হয়, 
আগৈল ঘূিৰ থােকােঁত 
ভিৰৰ বলত উ�ঠবৈল েচ�া 
কিৰবা। 
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খ ) বাওঁফাল আ� েসাফঁাল

উশাহ এৰাৰ সময়ত লােহ লােহ 
শৰীৰেটা বাওঁফােল �ানা�ৰ কৰা।

ৰাউ�ৰ বােব ঘূৰা আৰ� কিৰ 
েক�ৈল আিহবা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত েক�ৈল 
আহা। পদে�পেবাৰ অনুসৰণ 
কৰা আ� সৱাসনৈল Śavāsana 

ঘূিৰ আিহবা

উশাহ এৰাৰ সময়ত লােহ লােহ 
শৰীৰেটা েসাফঁালৈল �ানা�ৰ কৰা।

গ.ঘূৰণ
পাচঁটা ৰাউ�ৰ বােব শৰীৰেটা ঘড়ীৰ ফােল আ� ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত ঘূৰাবৈল আৰ� কৰা 
আ� েক�ৈল আহা।
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২. অনুশীলনৰ িপছত ভিৰ মুকিল কিৰ �াসনৈল ঘূিৰ আিহবৈল 
তলৰ পদে�পেবাৰ অনুসৰণ কৰা।

পদে�প ৫

পদে�প ৬

পদে�প ৭

পদে�প ৮
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7

সীমাব�তা-েশহতীয়াৈক েপটৰ অে�াপচাৰ কৰা আ� ��তৰ �া�্যজিনত 
সমস্যা থকা িশ�াথ�সকেল এই অভ্যাস পিৰহাৰ কিৰব লােগ। কিৰবৈল কবা।

িশ�কাৰ বোেব 

• িন��ত কৰক েয িশ�াথ�সকেল সহেজ অনুশীলন কেৰ আ� অনুশীলনৰ িপছত শৰীৰক িশিথল কিৰবৈল সময় লয়।

• িশ�াথ�সকলক অনুশীলনৰ িপছত েতওঁেলাকৰ �াস-��াসৰ পিৰৱতৰ্নসমূহ পয ৰ্েব�ণ কিৰবৈল কওক।

ি�িতৈল আহা: �ই থকা ভংগীমা।

পদে�প5: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, হাত েবাৰ মুকিল কিৰবা।

পদে�প6: ঘণৈক উশাহ েলাৱা, ভিৰেটা 90° েকাণত �সািৰত কৰা।

পদে�প 7:উশাহেটা এৰাৰ সময়ত, ভিৰখন 45° েকাণত আিনবা।

পদে�প8: আ� িকছ�  উশাহ এৰা, ভিৰ দুটা েমটত ৰািখ �ৱাসন 

(Śavāsana ) আৰাম কৰা

লাভালাভ

1. িনয়িমত পৱনমু�াসনৰ অনুশীলেন েপটৰ চিব ৰ্ �াস কিৰব পােৰ। 
2. ই পাচনত�ত জমা েহাৱা েগছ মুকিল কেৰ আ� পাচন উ�ত কেৰ। 
3. ই েভাক বৃ�� কেৰ আ� খাদ্যৰ এক�ীকৰণ বৃ�� কেৰ। 
4. ই েকা�কা�ঠন্য েৰাধ কেৰ।অভ্যাস পিৰহাৰ কিৰব লািগব। 

িব�াি�ঃ �ৱাসন
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সূয ৰ্ নমূ�োৰ

সূয ৰ্ নম�াৰ ৈহেছ এটা �মত পিৰেৱশন কৰা 12টা শ��শালী েযাগ ভংগীমাৰ এটা শংৃখলা। এই 
অনুশীলন পৰ�ৰাগতভােৱ সূয ৰ্ক অিভবাদন জনাবৈল আ� আগ�ক িদনেটাৰ বােব শৰীৰক 
শ�� েযাগাবৈল ৰািতপুৱা কৰা হয়। সূয ৰ্ নম�াৰত আসন (ভংগীমা) , �াণায়াম (�াস-��াসৰ 
সজাগতা) আ� ম� জপৰ সংিম�ণ কৰা হয়, যাৰ ফলত ই শৰীৰ আ� মনৰ বােব এক ব্যাপক 
ব্যায়াম িহচােপ পিৰগিণত হয়। ই অিধক উ�ত েযাগ অনুশীলনৰ বােব এক উৎকৃ� ��িত িহচােপ 
বা সামি�ক �া�্য আ� সু�তা বজাই ৰখাৰ বােব এক �ত� ��টন িহচােপ কাম কেৰ।

এিতয়া আিম সূয ৰ্ নম�াৰ অনুশীলনৰ িবিভ� ��িতমূলক েকৗশলেবাৰ িশিকম।

1. অধ ৰ্চ�োসনৰ পৰো পোদহ�োসনৈল

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত অধ ৰ্চ�াসনৈল 
আহা

উশাহ এৰাৰ সময়ত পাদহ�াসনৈল 
আহা।
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2. পোদহ�োসনৰ পৰো অ�সো�লোনোসনৈল (টোসো ঁআ� বোওঁ ভিৰেৰ 
অনুশীলনে�ো সলিন কাৰো)

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত পাদহ�াসনৈল 
আহা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত দ�াসনৈল আহা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত দ�াসনৈল আহা।

উশাহ এিৰ থকাৰ সময়ত 
অ�সা�লানাসনৈল আহা।

উশাহ এৰাৰ সময়ত শশা�াসনৈল আহা।

উশাহ এৰাৰ সময়ত শা�াংগৈল আহা।

3. দ�োসনৰ পৰো শোংকাোসনৈল

4. দ�োসনৰ পৰো শো�ো� নমূ�োৰৈল
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উশাহ েলাৱাৰ সময়ত �ৱমুখ �নাসনৈল 
আহক।

উশাহ এৰাৰ সময়ত অেধামুখ 
�ানাসনৈল আহক।

5.উ�ৰ্ভমূুখ �োনোসনৰ পৰো অেধোমূুখ �োনোসনৈল

লোভোলোভ

1. সূয ৰ্ নম�ােৰ েপশীেবাৰ শ��শালী কেৰ, নমনীয়তা বৃ�� কেৰ আ� �দয�ৰ �া�্য বৃ�� 
কেৰ।

 2. ই পাচন ত�ক উ�ীিপত কেৰ, পাচন আ� িবপাক উ�ত কেৰ।

 3. সূয ৰ্ নম�ােৰ মেনােযাগপূণ ৰ্ �াস-��াসৰ লগেত মানিসক ��তা আ� মেনােযাগ বৃ�� 
কিৰ মানিসক চাপ আ� উে�গ �াস কৰাত সহায় কেৰ।

পাচঁটা ৰাউ�ৰ বােব �িতেটা অনুশীলন কৰক

7

সীমাব�তা-েশহতীয়াৈক েপটৰ অে�াপচাৰ কৰা আ� ��তৰ সমস্যাৰ স�ুখীন 
েহাৱা িশ�াথ�সকেল ��িতমূলক অনুশীলন পিৰহাৰ কিৰব লােগ।

িশ�কাৰ বোেব 
• িশ�াথ�সকেল েকৗশলেবাৰ অনুশীলন কৰাৰ সময়ত, িন��ত কৰক েয েতওঁেলােক েযন িখটিখেট গিতিবিধ এৰাই 

চেল। 
• �াস-��াস ি�ৰ আ� ছ�ময় হ' ব লােগ।
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আসন,অ�াংগ েযাগৰ তৃতীয় অ�, ৈহেছ শৰীৰৰ িবেশষ ভ�ী, িয আমাৰ 
শৰীৰক নমনীয়, শ��শালী, স�িলত আ� েৰাগমু� েহাৱাত সহায় কেৰ। মহিষ ৰ্ 
পত�লীেয় আসন "ি�ৰম সুখাম আসানম" বুিল সং�ািয়ত কেৰ, যাৰ অথ ৰ্ 
ৈহেছ "বিধ ৰ্ত সময়ৰ বােব আৰামদায়ক ি�িতত থািকবৈল স�ম েহাৱা।" েযিতয়া 
আসন আ� মনৰ মাজত এক গভীৰ স�কৰ্ গিঢ় েতােল। েতওঁেলােক শাৰীিৰক 
অসুিবধাও আতঁৰ কেৰ আ� ব্য��সকলক ধ্যানৰ বােব ��ত কেৰ।

�িতিদেন আসন অনুশীলন কৰাৰ েকইবাটাও লাভালাভ আেছ, যাৰ িকছ� মান 
তলত তািলকাভ� � কৰা ৈহেছ:

1.শ�� আ� নমনীয়তা: আসন িনয়মীয়া অনুশীলেন েপশীৰ শ��, নমনীয়তা 
আ� ভাৰসাম্য বৃ�� কেৰ। িবিভ� ভংগীেয় িবিভ� েপশী েগাটক ল�্য কেৰ, বৃ�� 
কেৰ

2. আভ্য�ৰীণ �ণালীৰ উ�ত 
কায ৰ্কলাপ: আসন নমনীয়তা 
পাতলতা শৰীৰৰ সকেলা 
অংশৈল েতজৰ �বাহ আ� 
অ��েজন �দান উ�ত কৰা। 
ব�েতা ভ�ীেয় আভ্য�ৰীণ অ� 
আ� �ি�েবাৰ উ�ীিপত কেৰ, 
এেনদেৰ হজম আ� িবপাকীয় 
কায ৰ্উ�ত কেৰ।

3.      একা�তা আ� িশিথলতা: আসন অনুশীলেন মনশা� কৰাত আ� উশাহ 
আ� শৰীৰৰ ওপৰত ��� িদ চাপ �াস কৰাত সহায় কেৰ।

অধ্যয় ৩অধ্যয় ৩
আসনআসন

 শ��

নমনীয়তা  িশিথলতা

�া�্য় ি�ৰতা 
পাতলতা

আসনৰ 
লাভালাভ 

সমূহ
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4. মন-শৰীৰৰ সংেযাগ: আসন শৰীৰ আ� মনৰ মাজত এক সুসংগত স�কৰ্ সৃ�� কেৰ, িয 
আধ্যা��ক িবকাশ আ� আ�-সজাগতাৰ বােব অত্যাৱশ্যকীয়।

েযািগক যা�া অব্যাহত ৰািখবৈল সাজ ুেনিক? গা�ঁঠেবাৰ িঢলা কৰা, েম�দ� নমনীয় কৰা 
আ� মনক ��ৰ কৰা, আ� �ই থকা আসন কিৰবৈল ��ত কৰা।

আসন অনুশীলনৰ বোেব িনেদৰ্শনো

1. েযাগ অভ্যাস পিৰ�াৰ আ� ভালদেৰ বতাহ চলাচল কৰা �ানত কিৰব লােগ।

2. অনুশীলনীৰ বােব সদােয় েমট ব্যৱহাৰ কিৰবা।

3. আসন সদায় খালী েপটত কিৰব লােগ। খাদ্য েখাৱাৰ িপছত কেমও চািৰ ঘ�াৰ বােব আসন 
অভ্যাস পিৰহাৰ কিৰবা। �ুলৈল েযাৱাৰ আগেত ৰািতপুৱা সব ৰ্ে��।

4. অনুশীলনী কৰাৰ আগেত চশমা, হাতঘড়ী আ� গহনা আতঁৰাব লােগ।

5. িঢলা আ� আৰামদায়ক কােপাৰ িপি�বা।

6. �িতেটা আসন বােব িদয়া পদে�পেবাৰ অনুসৰণ কৰা আ� স�ৱ হ'েল �িতেটা ভ�ী ব� 
চকুেৰ বজাই ৰািখবা।

7  শৰীৰেটা িশিথল কিৰ ৰািখব আ� অনুশীলন কেৰােঁত েতামাৰ উশাহ-িনশাহৰ িবষেয় সজাগ 
থািকবা।

8. যিদ েতামাৰ েকােনা �া�্যজিনত সমস্যা আেছ, েযািগক অনুশীলনী আৰ� কৰাৰ আগেত 
েতামাৰ িশ�কক জনাবা।

9. আসন কৰাৰ িপছত আৰাম কিৰবা।

10. িশ�ক ৰ িনেদৰ্শনাত সকেলা আসন কিৰব। এই ে�ডত আিম আসন  িন�িলিখত েবাৰ 
িশিকম:

এই ে�ণীত আিম িন�িলিখত আসনেবাৰ িশিকমঃ
•  িথয় ৈহ থকা-অধ ৰ্কা�টক�াসন
• বিহ থকা-প�াসন
• ে�ান-ভ� জংগাসন আ� শলভাসন-
• �ই থকা-উ�ানপাদাসনa
িশ�কৰ িনেদৰ্শনাত আ� �দান কৰা পদে�প অনুসিৰ �িতেটা আসন কৰা।

অধ্যয় ৩অধ্যয় ৩
আসনআসন
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ি�িতঃ তাদাসন

অধ ৰ্কাো��কা�োসন: পো��য় আকাৰ্ ভ�ী (পো��য় টোবঁকাো))

পদে�প- ৪

পদে�প ২পদে�প 1

পদে�প- 3 িব�াি�ঃ িশিথল তাদাসন    
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বাওঁফােল আসনৰ পুনৰাবিৃ� কৰা

লোভোলোভ

1. অধ ৰ্কিচ��া কঁকালৰ চািৰওফালৰ চিব ৰ্ �াস কৰাত সহায় কেৰ, 
েম�দ�ৈল পা��য় েবঁকা �দান কেৰ আ� যকৃতৰ কায ৰ্�মতা উ�ত কেৰ।

2. িন��ত কিৰবা েয িশ�াথ�সকল আগৈল বা িপছৈল েবঁকা নহয়, িক� িপছত 
েবঁকা হ'ব।

7সীমাব�তা-এই আসনৰ েকােনা সীমাব�তা নাই।

িশ�কাৰ বোেব মূন কািৰবলগীয়ো কাথোে�ো হ 'ল 

িন��ত কিৰব েয িশ�াথ�সকেল আগৈল বা িপছফােল নুেঠ, িক� কাষৈল নুেঠ।

ি�িত তদাসনাৈল আহা ঁ
পদে�প  1:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁহাতখন ১৮০° েকাণত ওপৰৈল 

উঠ�ৱা।হাতৰ তলুৱােটা বাওঁফােল মুখ কিৰ েসা ঁবাইেচপেটা েসা ঁকাণত 
�শ ৰ্ হবৈল িদয়া। উশাহ েলাৱা আ� আগৈল �সািৰত কৰা। ভিৰৰ 
আঙ� িলৰ পৰা আঙ� িলৈলেক �সািৰত অনুভৱ কৰা।

পদে�প 2: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, িপছত �াংক অ�লত বাওঁফালৰ ফােল 
েবঁকা হ'বা। ভিৰৰ আঙ� িলৰ পৰা আঙ� িলৈলেক �সািৰত অনুভৱ 
কিৰবা। বাওঁফােল সংেকাচন আ� েসাফঁােল স�সাৰণ অনুভৱ 
কিৰবা। সহেজ আ� আনে�েৰ এই ভ�ীত েকইিমিনটমান থািকবা।

পদে�প 3: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁহাতখন ১৮০° েকাণত ঘূৰাই আিনবা। 
উশাহ ৈল আগৈল �সািৰত কিৰবা

পদে�প 4: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, হাতখন তলৈল এিৰ িদবা।
িশিথল তদাসনত আৰাম কৰা।



148 েখল যা�া

পদে�প- ১ পদে�প ২

পদে�প- 3 পদে�প - ৪

প�োসন-কামূল ভংগীমূো

ি�িত দ�াসন

িব�াি�ঃ িশিথল দ�াসন
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লাভালাভ
1. প�াসনক 'েৰাগ �ংসকাৰী' আ� ভাল ধ্যান ভংিগমা বুিল েকাৱা হয়।
2. ই িপ�ঠৰ তলৰ �ায়ুেবাৰক উ�ীিপত কেৰ আ� েসইেবাৰৈল েতজৰ �ৱাহ 

বৃ�� কেৰ।

7

সীমাব�তা -আঠঁ�  আ� েগােৰাহাৰ গা�ঁঠৰ িবষ থকা িশ�াথ�সকেল এই 
অনুশীলন পিৰহাৰ কিৰব লােগ।

িশ�কাৰ বোেব মূন 
• কিৰবলগীয়া কথা-ছা�-ছা�ীসকেল েম�দ� িথয় কিৰ বিহ থকােটা িন��ত কৰক

ি�িত দ�াসৈন আহা
পদে�প -1:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁভিৰভাজঁ কিৰ বাওঁ উ�ৰ �িৰত ৰাখা।
পদে�প - 2:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, বাওঁ ভিৰভাজঁ কিৰ েসা ঁউ�ৰ �িৰত ৰাখা। 

দুেয়াখন হাত িচন মু�া কিৰ উ�ত ৰাখা। িপ�ঠখন েপাণ কিৰ ৰািখবা, 
িড�ঙ মু� কিৰবা আ� মুখখনত হািঁহ বজাই ৰািখব। চকু ব� কিৰ আ� 
সহেজ ৈহ আনে�েৰ েকইিমিনটমান এই ভ�ীত থাকা।

পদে�প - 3:উশাহ এৰাৰ সময়ত বাওঁ ভিৰেটা উে�ািচত কৰা।
পদে�প -4:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েসা ঁভিৰেটা উে�াচন কৰা আ� দসাসন কৰা।.
ি�িত দসাসনত
 িশিথল দ�াসনত আৰাম কৰা।

বাওঁফােল আসনৰ পুনৰাবিৃ� কৰা
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ভ� জংগোসন-সপ ৰ্ৰ ভংগীমূো

ি�িতঃ � 'ম ভংগীমা

িব�াি�ঃ মকৰাসন

পদে�প- ১

পদে�প ২

পদে�প- ৪

পদে�প- ৩
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ি�িত �ন ভংগীমাৈল আহা
পদে�প - 1: হাতদুখন বুকুৰ কাষত ৰািখ, হাতৰ তলুৱা তলৈল আ� থুতঁিৰ মা�টত 

ৰািখবা।
পদে�প -2: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, হাত েপান েনােহাৱাৈলেক শৰীৰেটা ওপৰৈল 

ত� িল েলাৱা। চকু ব� ৰািখ এই ভ�ীত েকইিমিনটমান থািকবা।
পদে�প -3:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, লােহ লােহ তলৈল আিহ কপালখন মা�টত 

ৰাখা।
পদে�প -4: দুেয়াখন হাত মুৰৰ ওপৰৈল িন লৰচৰ কৰা, হাতৰ তলুৱা তলৈল কিৰ 

কপালখন মা�টত লগাই চকুেযাৰ লােহৈক ব� কৰা।
মকৰাসনত আৰাম কৰা

7

সীমাব�তা: েশহতীয়াৈক েপটৰ অে�াপচাৰ কৰা িশ�াথ�সকেল এই অভ্যাস পিৰহাৰ 
কিৰব পাৰা।

িশ�কাৰ বোেব মূন 
• কিৰবলগীয়া কথা-ছা�-ছা�ীসকেল হাতৰ তলুৱােবাৰ বুকুৰ কাষত ৰখােটা িন��ত কৰক আ� িকলাকু�ট িব�াৰ 

নকিৰব। 
• নািভৰ তলৰ শৰীৰেটা মা�টৰ সং�শ ৰ্ৈল আিহব লােগ।

লোভোলোভ

1. ভূজংগাসন েম�দ�ৈল নমনীয়তা আিনিদেয় আ� েম�দ�ৰ েপশীশ��শালী কেৰ
2. েপটৰ চব� কমাই
3.�াস ��াসৰ বােব উপেযাগী
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শলভোসন-প�পোলৰ ভংগীমূো

ি�িতঃ �ন 

ভংগীমাপদে�প 

িব�াি�ঃ মকৰাসন

পদে�প- ১

পদে�প ২

পদে�প- ৪

পদে�প- ৩
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ি�িত �ন ভ�ীৈল আহা
পদে�প 1: দুেয়াখন হােতেৰ মু�ঠ বনাই উ�ৰ তলত ৰাখা। তাৰ িপছত েতামাৰ 

থুতিৰ মা�টত ৰাখা।
পদে�প 2: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত আঠঁ�  েবঁকা নকৰাৈক দুেয়াখন ভিৰ ওপৰৈল 

উেঠাৱা। েকইিমিনটমান চকু ব� কিৰ এই ি�িতত থাকা।
পদে�প 3: উশাহ এৰাৰ সময়ত লােহ লােহ ভিৰেবাৰ মা�টত ৰাখা।
পদে�প 4 দুেয়াখন হাত মূৰৰ ওপৰৈল উেঠাৱা। হাতৰ তলুৱােবাৰ তলমুৱা ৈহ 

আেছ। কপাল মা�টত ৰাখা। চকু েকামলভােৱ ব� কিৰ ৰাখা।

 লাভালাভ

1. শলভাসেন েম�দ� সু� আ� নমনীয় কিৰ ৰখাত সহায় কেৰ
2. ই িনত�, উ�, আঠঁ�  আ� ভিৰৰ মাংসেপশীক শ��শালী কেৰ।
3.  ই বৃ�ৰ কায ৰ্্য�মতা বৃ�� কেৰ।

7

সীমাব�তা-�দেৰাগ আ� ডােয়েব�টছ থকা িশ�াথ�সকেল এই অভ্যাস এৰাই 

চিলব পােৰ।স�াদন কেৰােঁত সাৱধান েহাৱােটা িন��ত কিৰবা।

িশ�কাৰ বোেব মূন কািৰবলগীয়ো কাথো-
• িপ�ঠৰ তলৰ িবষৰ ে��ত িশ�াথ�সকেল এইেটা কৰাৰ সময়ত সাৱধান েহাৱােটা িন��ত কৰক।
• িশ�াথ�সকেল েকােনা অসুিবধা েনােহাৱাৈক চূড়া� ভংগীমা বজাই ৰািখব পােৰ েনিক েসাধক।
• অনুশীলনৰ সময়ত েতওঁেলাকৰ �াস-��াস পয ৰ্েব�ণ কিৰবৈল কওক।
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উ�োনপোদোসন-ভিৰৰ ভংগীমূো ওপৰৈল উঠো

ি�িতঃ  �ই থকা 

ভংগীমা

িব�াি�ঃ �ৱাসন,

পদে�প- ১

পদে�প ২

পদে�প- ৪

পদে�প- ৩
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ি�িত �ই থকা ভংগীমাৈল আহা
পদে�প  1: উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, দুেয়াখন ভিৰ ৪৫° েকাণত ওপৰৈল উেঠাৱা।
পদে�প  2: উশাহ লওঁেত, দুেয়াখন ভিৰ ৯০° েকাণৈল উেঠাৱা। িযমান সময় 

পাৰা ভংগীমা বজাই ৰািখবা, �াভািৱকভােৱ উশাহ ল'বা।
পদে�প  3:উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, লােহ লােহ দুেয়াখন ভিৰ ৪৫° েকাণত 

আিনবা।
পদে�প  4:উশাহ ৈল, দুেয়াখন ভিৰ েমটত ৰাখা। 
�ৱাসনত আৰাম কৰা।

 লাভালাভ
1. উ�ানপাদাসেন েম�দ�ত নমনীয়তা আেন আ� েম�দ�ৰ েপশীেবাৰ 

শ��শালী কেৰ।

2. ই েপটৰ চিব ৰ্ �াস কেৰ।

7

সীমাব�তা-িপ�ঠৰ িবষ থকা িশ�াথ�সকেল এই অভ্যাস পিৰহাৰ কৰা 
উিচত।

িশ�কাৰ বোেব মূন 
• কিৰবলগীয়া কথা-ছা�-ছা�ীসকেল আঠঁ�  েবঁকা নকৰাৈক ভিৰ েপান কিৰ ৰখােটা িন��ত 

কৰক।
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িশিথলকাৰণ – �ত টোকাৗশল
আসন কৰাৰ িপছত, িশিথলতা �দশ ৰ্ন কৰা উিচত। ই শৰীৰত িযেকােনা উে�জনা 
মুকিল কৰাত সহায় কেৰ আ� মনশা� কেৰ।

ভিৰ দুখন পৃথক কিৰ, হাত দুখন আতঁৰাই আ� হাতৰ তলুৱা েবাৰ চালৰ ফােল 
ৰািখ আেপানাৰ িপ�ঠত �ই িদয়া। েগােটই শৰীৰেটা মুকিল কিৰ আৰাম।

টোপ�ৰ চলোচলৰ পয ৰ্েৱ�ণ

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত েপটৰ উ�ান আ� পতন ল�্য কিৰবা। পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব 
পয ৰ্েব�ণ কিৰবা।

টোপ�ৰ চলোচলৰ ৈসেত উশোহ-িনশোহ ৰখো

উশাহ-িনশাহ লােহ েলাৱা আ� েপটৰ চলাচলৰ ৈসেত ইয়াক সংিমহিল কৰা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, েপট ওপৰৈল উেঠ আ� উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, িচংকেবাৰ 
দখল কৰা।

�িতেটা উশাহ আ� উশাহ এেকলেগ এটা ঘূৰণীয়া গঠন কেৰ। পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব 
পয ৰ্েব�ণ কৰা।

অনুভূিতৰ পয ৰ্েব�ণ

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, শৰীৰেটা পাতল আ� উদ্যমী েহাৱা অনুভৱ কিৰবা।

উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, শৰীৰেটা খিহ পৰা আ� িশিথল অনুভৱ কিৰবা। পাচঁ ৰাউ�ৰ 
বােব পয ৰ্েব�ণ কৰা।উশাহ েলাৱাৰ সময়ত, শৰীৰেটা খিহ পৰা আ� িশিথল
অনুভৱ কিৰবা। পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব পয ৰ্েব�ণ কৰা।
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জীৱনৰ আটাইতৈক �েয়াজনীয় ল�ণেবাৰৰ িভতৰত এটা হ'ল উশাহ। 
আিম জীয়াই থািকবৈল ই িনৰ�ৰ কাম কিৰব লািগব। উশাহৰ মানদ�ই আমাৰ 
জীৱনৰ মানদ�ৰ ওপৰত গভীৰ �ভাৱ েপলায়। েযাগত, উশাহক �াণ  (জীৱন 
শ��) �কাশ বুিল েকাৱা হয় আ� আয়াম  ৈহেছ এই জীৱন শ��ৰ িনয়�ণ আ� 
স�সাৰণ – উশাহ। �াণায়মৰ িতিনটা ���পূণ ৰ্ অনুশীলন আেছ।

1. উশাহ েলাৱা (পুৰকা)

2. উশাহ এৰা(েৰচাকা)

3. উশাহ ধিৰ ৰখা(কু�কা)

জীৱন শ��শালী কৰাৰ বােব েকইবাটাও �াণায়মৰ েকৗশল (উশাহ েলাৱাৰ 
অভ্যাস) আেছ। ই আমাৰ শৰীৰৰ মুখ্য �ণালীেবাৰৰ মসৃণ কায ৰ্�ণালী �ভািৱত 
কেৰ (পাচন, সংবহন, �াসত�, মল�ােৰ আ� �ায়ুত�) , মনশা� কৰা, মেনােযাগ 
উ�ত কৰা আ� সামি�ক স�ীিত আ� সু�তা �া� কৰাত সহায় কেৰ।

গভীৰ আ� ছ�ময় উশাহ-িনশাহৰ �া�্যকৰ অভ্যাস িবকিশত কিৰবৈল আ� 
উশাহৰ িবষেয় সজাগ েহাৱাৰ বােব �াণায়ম উশাহ-িনশাহৰ অভ্যাসৰ ৈসেত 
আৰ� হয়। �াণায়ম শা� আ� ��তা বৃ�� কৰা শ�� েচেনলেবাৰ উ�ীিপত, 
শা� আ� স�িলত কেৰ।

�ামাৰীৰ দেৰ েকৗশলেবােৰ �ায়ুত�ক শা� কেৰ আ� উে�গ �াস কেৰ। 
অ��েজনৰ েযাগান বৃ�� কৰা, শৰীৰক শ�� �দান কৰা আ� হাওঁফাওঁৰ ব্যায়াম 
কৰাৰ আন েকইবাটাও েকৗশল আেছ।

এিতয়া, আিম এইেবাৰৰ িবষেয় িশিকম:

1. শাখাগত উশাহ

2. নািদ��� �াণায়ম

3. �ামাৰী �াণায়ম

�োণোয়মূ�োণোয়মূ
অধ্যয় ৪ অধ্যয় ৪ 
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�াণায়মৰ অনুশীলনৰ বােব িনেদৰ্শনা:

1. �াণায়মত উশাহ েলাৱােটা েকৱল নাকৰ জিৰয়েত কিৰব লােগ।

2. �াণায়মত অনুশীলন কেৰােঁত মুখ, কা� আ� শৰীৰৰ অন্যান্য অংশ 
িশিথল কিৰব লােগ।

3. চকু ব� ৰািখবা, িড�ঙ আ� মুৰ েপান কিৰবা আ� েম�দ� িথয় ৰািখবা।

4. �াণায়মত অনুশীলনীৰ সময়ত েপটৰ চলাচল ল�্য কিৰবা।

5. �িতেটা অনুশীলন স�ূণ ৰ্ৈক বু�জবৈল পাচঁবাৰ পুনৰাবৃি� কৰা আ� 
তাৰ িপছত লােহ লােহ িনপুণতা লাভ কিৰবৈল ৈদিনক অনুশীলন কৰা।

শোখোগত উশোহ 

শাখাগত উশাহ-িনশাহ ৈহেছ এক �াণায়ম প�িত - য'ত �াস-��াসৰ 
�মতা আ� সজাগতা বৃ�� কিৰবৈল হাওঁফাওঁৰ িনিদৰ্� অংশৈল সেচতনভােৱ 
উশাহ িনেদৰ্িশত কৰা অ�ভ� ৰ্� থােক। এই প�িতেটােৱ িচিকৎসকসকলক 
েতওঁেলাকৰ উশাহ-িনশাহৰ িবষেয় অিধক সজাগ েহাৱাত সহায় কেৰ, িয 
হাওঁফাওঁৰ িবিভ� অংশ স�ূণ ৰ্�েপ ব্যৱহাৰ কিৰ হাওঁফাওঁৰ দ�তা উ�ত 
কেৰ। ই েতজৰ উ�ত অ��েজন িন��ত কেৰ আ� গভীৰ মেনােযােগেৰ 
উশাহ-িনশাহৰ জিৰয়েত উে�গ �াস কেৰ।

িন�িলিখত িতিনটা শাখাত শাখাগত উশাহ-িনশাহ িশিকবৈল আহা:

• েপট বা ডােয়�াগেম�টক উশাহ

• ব� (বুকু ) বা আ�ঃেকা�াল উশাহ

• ে�িভকুলাৰ (বুকুৰ ওপৰভাগ) বা ওপৰৰ েলাবাৰ উশাহ

ব�াসন, বীৰাসন, প�াসন, বা সুখাসনত েম�দ� িথয় কিৰ, মুখখন িশিথল কিৰ 
আ� চকু েকামলভােৱ ব� কিৰ বিহবা।, 
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টোপ� বো ডোেয়�োগেমূ��কা উশোহ- আধোমূো �োস

1. িচন মু�া �হণ কৰা আ� উ�ত হাত ৰাখা।

2. স�ূণ ৰ্ৈক উশাহ েলাৱা যােত েপটেটা ওলাই যায় আ� ডােয়�ামেটা 
তলৈল েঠিল িদয়া হয়।

3. লােহ লােহ আ� স�ূণ ৰ্ৈক উশাহ এিৰ িদয়া যােত েপটেটা িভতৰৈল টািন 
অনা হয় আ� ডােয়�াম ইয়াৰ �াভািৱক অৱ�াৈল ঘূিৰ আেহ।

4. উশাহ আ� উশাহ েলেহম, গভীৰ, মসৃণ, আৰামদায়ক আ� ছ�ময় 
হ'ব লােগ।

5. েগােটই ���য়ােটাত েকােনা েজাকাৰিণ থািকব নালােগ।

6. পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব অনুশীলনীেটা পুনৰাবৃি� কৰা।

ব� বো ( বুকুা) আ�ঃেকাো�োল উশোহ- মূধ্যমূো �োস

1. িচ�য়া মু�া �হণ কৰা আ� েতামাৰ উ�ত হাত ৰাখা।

2. বুকু খন স�সািৰত কেৰােঁত গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা।

3. বুকুখন সংকুিচত ৈহ থােকােত স�ূণ ৰ্ৈক উশাহ এিৰ িদয়া।

4. ব� উশাহ-িনশাহৰ সময়ত, বায়ু দুেয়াটা নাকৰ মােজেৰ লােহ লােহ আ� 
িনৰ�ৰভােৱ �বািহত হয় আ� হাওঁফাওঁৰ মাজৰ েলাবেবাৰ েখােল।

5. পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব অনুশীলনীেটা পুনৰাবৃি� কৰা।

টো�িভকুালোৰ (ওপৰৰ বুকুা) বো ওপৰৰ টোলোবোৰ উশোহ-অধ ৰ্ �োস

1. মু�া আিদ �হণ কিৰ উ�ত হাত ৰাখা।

2. কলাৰ হাড় েবাৰ ওেঠাৱাৰ সময়ত গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা।

3. কলাৰ হাড়েবাৰ �াভািৱক ি�িতৈল ঘূৰাই অনাৰ সময়ত লােহ লােহ উশাহ 
এিৰ িদয়া।

4. পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব অনুশীলনীেটা পুনৰাবৃি� কৰা।
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স�ূণ ৰ্ টোযোিগকা উশোহ – পূণ ৰ্�োস

1. ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ ��মু�া �হণ কৰা আ� ইয়াক নািভ 
অ�লৰ তলত ৰাখা

2. েপট েটা ফুলা, বুকু স�সািৰত কৰা আ� কলাৰহাড় ওখ কৰাৰ 
সময়ত গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা।

3. েপট ড� িব থােকােঁত লােহ লােহ উশাহ এিৰ িদয়া, বুকুখন সংকুিচত 
কিৰ কলাৰৰ হাড়েবাৰ ঘূৰাই আিনবা।

িবকা� নোকাৰ উশোহ - নোিদ��� �োণোয়োমূ বো �োণোয়োমূ

নািদ��� �াণায়াম ৈহেছ এক সৰল আ� শ��শালী েকৗশল িয �াণ (জীৱন শ��) 
�বাহস�িলত কেৰ আ� সূ� শ�� েচেনলেবাৰ পিৰ�াৰ কেৰ।নািদৰ অথ ৰ্ ৈহেছ 
শ�� েচেনল আ� নািদ���ৰ অথ ৰ্ ৈহেছ পিৰ�াৰ কৰা। স�িলত আ� ছ�ময় 
উশাহ-িনশাহৰ �কােৰ মনশা� কেৰ, উে�গ �াস কেৰ আ� আেৱিগক ি�ৰতা 
বৃ�� কেৰ।

নািদ��� �াণায়াম অনুশীলনৰ বােব েকইটামান িবষয় ���পূণ ৰ্:

স�ূণ ৰ্ েযািগক উশাহ – পূণ ৰ্�োস

1.  ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ ��মু�া �হণ কৰা আ� ইয়াক নািভ অ�লৰ তলত 
ৰাখা

2.  েপট েটা ফুলা, বুকু স�সািৰত কৰা আ� কলাৰহাড় ওখ কৰাৰ সময়ত 
গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা।

3.  উশাহ�াকৃিতকভােৱ �বািহত হ'বৈল িদবা। 

4. অনুশীলনীৰ সময়ত েজাকািৰ েযাৱা বা চাপ পিৰহাৰ কিৰবা।

িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো

• িশ�াথ�সকলক উশাহ-িনশাহৰ ৈসেত আে�ালনৰ সম�য় কিৰবৈল উদগিন িদয়া।

• িশ�াথ�সকেল শাখাগত উশাহ-িনশাহ মসৃণভােৱ স�াদন কৰােটা িন��ত কিৰা।
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এিতয়া আিম নািদসু�� �াণায়াম অনুশীলন কেৰা।

পদে�প- 1

পদে�প- ৪

পদে�প-২ 

পদে�প ৫

পদে�প- ৩

পদে�প ৬
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িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো

• িচন মু�া আ� নািসকা মু�া িশ�াথ�সকলক �দশ ৰ্ন কৰা আ� িন��ত কৰা েয েতওঁেলােক এইেটা স�ঠকভােৱ 
কেৰ।

• িনেদৰ্শনাৰ ৈসেত েসা ঁআ� বাওঁ নাকৰ উশাহৰ এটা স�ূণ ৰ্ চ� �দশ ৰ্ন কৰা।

• অনুশীলনীৰ সময়ত বুঢ়া আঙ� িল, অনািমকা আঙ� িল আ� কণমািন আঙ� িলৰ ি�িত ল�্য কৰা যােত েতওঁেলাকক 
েকৗশলেটা বুজাত আ� পদে�পেবাৰ স�ঠকভােৱ অনুসৰণ কৰাত সহায় কেৰ।

• অনুশীলনৰ িপছত েতওঁেলােক েকেন অনুভৱ কিৰিছল আ� েতওঁেলােক এক শা� মানিসক অৱ�া অনুভৱ 
কিৰবৈল স�ম ৈহিছল েনিক েসাধা।

পদে�প 1:েম�দ� িথয় কিৰ, মুখখন িশিথল কিৰ আ� চকু লােহৈক ব� কিৰ 
প�াসন), ব�াসন বা সুখাসনত বহা।

পদে�প 2: তজৰ্নী আ� মধ্যমা আঙ� িল ভাজঁ কিৰ, বাওঁ উ�ত ৰািখ েসা ঁহাতত 
নািসকা মু�া �হণ কৰা। বুঢ়া আঙ� িল, অনািমকা আঙ� িল আ� কণমািন 
আঙ� িলেটা েখালা ৰািখবা। এিতয়া বাওঁ হাতত িচন মু�া �হণ কৰা আ� 
বাওঁ উ�ত ৰাখা

পদে�প 3:বুঢ়া আঙ� িলেৰ েসা ঁনাকেটা ব� কিৰ বাওঁ নাকৰ মােজেৰ স�ূণ ৰ্�েপ 
উশাহ এিৰ িদয়া। বাওঁ নাকৰ মােজেৰ গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা, উশাহ 
ধিৰ ৰািখ, েসা ঁনাকৰ পৰা বুঢ়া আঙ� িলেটা উঠাই িদ তজৰ্নী আ� স� 
আঙ� িলেৰ বাওঁ নাকেটা ব� কৰা।

পদে�প  4: েসা ঁনােকেৰ লােহ লােহ উশাহ এিৰ িদয়া। েসা ঁনাকৰ মােজেৰ 
গভীৰভােৱ উশাহ ৈল, তজৰ্নী আ� কণমািন আঙ� িলেটা বাওঁ নাকৰ পৰা 
উঠাই ৈল বুঢ়া আঙ� িলেৰ েসা ঁনাকেটা ব� কৰা।

পদে�প  5:বাওঁ নােকেৰ লােহ লােহ উশাহ এিৰ িদয়া। এইেটা এটা ৰাউ� িহচােপ 
গণনা কৰা হয়। িতিনৰ পৰা পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব এই অনুশীলন অব্যাহত 
ৰাখা।

পদে�প  6:  অনুশীলনৰ িপছত, েসা ঁহাতখন তলৈল িদ িচন মু�া �হণ কৰা 
আ� পিৰৱতৰ্নেবাৰ পয ৰ্েব�ণ কৰা।

নোিদ��� �োণোয়োমূ লোভোলোভ

1. নািদ��� �াণায়াম নাকৰ নলী পিৰ�াৰ কৰাৰ উপিৰও দুেয়াটা নাকৰ মাজত 
ভাৰসাম্য বৃ�� কেৰ।

2. ই েভাক বৃ�� কেৰ।

3. ই চাপ হৰমন �াস কৰাত সহায় কেৰ।
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িচন মূু�ো �হণ কাৰো আ� উ�ত হোত ৰোখো। 

�োমূোৰী �োণোয়মূ েকৗশেল মাইকী েমৗমািখৰ �ণ�েণাৱা শ�ৰ অনুকৰণ কেৰ। 
"�ামাৰী"নামেটা সং�ৃত শ� �ামাৰী ৰ পৰা আিহেছ, যাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ মিহলা 
েমৗমািখ। �ামাৰী �াণায়ম ৈহেছ এক শা� েকৗশল, িয মন আ� �ায়ুত�ৰ ওপৰত 
এক শা� �ভাৱ েপলায়। ইয়াত গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা আ� উশাহ েলাৱাৰ সময়ত 
কম �ণ�েণাৱা শ� ��ত কৰা অ�ভ� ৰ্� থােক।

�ামাৰী �াণায়মৰ েকইবাটাও লাভালাভ আেছ:

1.     চাপ আ� উে�গ �াস কেৰ।

2.     একা�তা আ� �ৃিতশ�� উ�ত কেৰ।

3.     েটাপিনৰ মানদ� উ�ত কেৰ।

4.     গভীৰ িশিথলতাৰ ি�িত সৃ�� কেৰ।

5.     ৰ�চাপ স�িলত কেৰ।

�ামাৰী �াণায়ম েকেনদেৰ �দশ ৰ্ন কিৰব লােগ িশিকম আহা:

•   েম�দ� িথয় কিৰ সুখাসনত বিহ হািঁহ থাকা আ� চকু লােহৈক 
ব� কৰা।

•   দুেয়াটা নােকেৰ হাওঁফাওঁ ভৰাই গভীৰভােৱ উশাহ েলাৱা।

•   উশাহ এিৰ িদয়াৰ লেগ লেগ, েমৗমািখৰ দেৰ ি�ৰ, িন�-িপ� 
যু� �ণ�েণাৱা শ� কৰা। ( (ওমকাৰা জপৰ পৰা মাকৰা 
শ�) )

•   শ�েটাৰ ক�ন েতামাৰ মূৰ আ� শৰীৰত �িত�িনত অনুভৱ কৰা।

•   অনুশীলনীেটা পাচঁবাৰ পুনৰাবৃি� কৰা

িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো
• িশ�াথ�সকলক েসাধা েয েতওঁেলােক অনুশীলনৰ সময়ত অনুৰণন অনুভৱ কিৰব পািৰবেন। অনুশীলনৰ িপছত 

েতওঁেলাকৰ মানিসক অৱ�াৰ িবষেয় েসাধা।
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�ত্য়োহোৰ

 আ�জৰ �ত গিতত চিল থকা পৃিথৱীখনত, �ত্য়োহোৰ এক অিত ���পূণ ৰ্ 
ভূিমকা �হণ কিৰেছ। িযেহত�  আমাৰ সকেলা ই��য় অ� বািহৰৈল ঘূৰাই িদয়া হয় 
িসহঁেত গিতৰ �িত সঁহািৰ িদেয়, আমাৰ ই��য়েবাৰ েলেহম েহাৱা বা িন�গামী েহাৱা বা 
ই�াকৃতভােৱ �ত্যাহাৰ কৰাৰ িবিভ� উপায় িশকা �েয়াজন।

 �ত্য়াহােৰ েযািগক অনুশীলেন খাদ্য, মেনাৰ�ন, েটাপিন আ� আমাৰ সকেলা 
কায ৰ্কলাপত সংযম �েয়াগ কিৰ সুখ বৃ�� কৰাত সহায় কেৰ। �ত্য়াহাৰ অনুশীলন 
কিৰ আমাৰ ই��য়ৰ �াৰা েহাৱা িব�াি� এৰাই চিলব পািৰ। এইেটা কিৰ এজেন িভতৰৰ 
যা�ােটা ���য়া কিৰব পােৰ।

 পূব ৰ্ৱত� অধ্যায়েবাৰত, আিম �ত্য়াহাৰ কায ৰ্কলাপৰ জিৰয়েত ই��য়েবাৰ 
িনয়�ণ কৰাৰ িবিভ� উপায় িশিকেছা।ঁ

সময়ত অনুৰণন অনুভৱ কিৰব পািৰবােন।
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এই অধ্যায়ত, আিম �থেম ধ্যান কৰাৰ আগেত েকেনদেৰ মেনােযাগ িদব লােগ 
েসই িবষেয় িশিকম।

 ত� িম েকিতয়াবা চকু ব� কিৰ শা�ভােৱ বিহছা েন?

 েযিতয়া আমাৰ চকু মুকিল হয়, আিম বািহৰৰ পৃিথৱীখন েদিখবৈল পাওঁ 
আ� েযিতয়া আমাৰ চকু ব� হয়, আিম আমাৰ িভতৰৰ পৃিথৱীখন অনুভৱ 
কিৰব পােৰা।ঁ

 ধৰণ , ধ্যান আ� সমািধ ৈহেছ অ�ংগ েযাগৰ িতিনটা অ�, িয শাি� আ� 
আন� অনুভৱ কিৰবৈল মনক মেনািনেৱশ আ� শা� কৰাৰ ৈসেত েমাকািবলা 
কেৰ।

 িভতৰৰ শাি� অনুভৱ কৰাৰ �থম পদে�প েটা হ'ল আমাৰ �মণকাৰী 
মনেটা েকােনা ব�ৰ ওপৰত েক�ীভূত কৰা, ই মমবািতৰ উশাহ বা িশখা বা 
�সািৰত হাতৰ পৰা বুঢ়া আঙ� িলৰ মুৰেটা ল�্য কিৰব পােৰ। এই একক-িব� ু
ঘন�ক ধৰণ বুিল েকাৱা হয়। ধৰণ মনি�ৰ ৰখা আ� একা�তা বজাই ৰখা 
অ�ভ� ৰ্� থােক।

 কা� আ� বুঢ়া আঙ� িল ব্যৱহাৰ কিৰ জ� �াটাকা অনুশীলন কিৰ 
মেনােযাগ িদয়াৰ কলা িশেকা আহা।

জো� �ো�োকাো

জ� �াটাকা ৈহেছ এক েযািগক দৃ�� িযেয় এটা সূ� একা�তা বা মেনােযাগ 
অনাত সহায় কেৰ। এইেটা এটা অভ্যাস য'ত েকােনা ব� বা ল�্যৰ ওপৰত দৃ�� 
ি�ৰ কৰা হয়।

ধোৰণো ,ধ্যোন আ� ধোৰণো ,ধ্যোন আ� 
সমূোিধসমূোিধ

অধ্য়য় ৫অধ্য়য় ৫
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ওপৰ আ� তল দশ ৰ্ন

পদে�প 1: ব�াসন বা সুখাসনত আৰােমেৰ বিহ থাকক। আৰােমেৰ বহা। চকু মুকিল ৰািখব 

আ� উ�ত হাত ৰািখবা।

পদে�প2: েসা ঁহাতখন স�ুখৰ কা�ৰ �ৰৈল উঠ�ৱা , আ� বুঢ়া আঙ� িলেটা কাষৈল ঘূৰাই মু�ঠ এটা 

বেনাৱা।

পদে�প 3:বুঢ়া আঙ� িলৰ মুৰত চকু িদয়া আ� লােহ লােহ েসা ঁহাতখন ওপৰৈল ৈল েযাৱা আৰ� 

কৰা।

পদে�প4:দুেয়াটা চকু বুঢ়া আঙ� িলৰ মুৰত িনৰ�ৰ েক�ীভূত থািকব লািগব েযিতয়া হাতখন 

ওপৰৈল আ� তলৈল চলাচল কিৰ থােক। মুৰেটা লৰচৰ নকিৰব, িক� েকৱল চকুৰ 

মিণেবাৰ ওপৰৈল আ� তলৈল �ানা�ৰ কিৰবা। এই অনুশীলনীেটা িতিনৰ পৰা পাচঁ 

ৰাউ�ৰ বােব পুনৰাবৃি� কৰা

পদে�প 5:অনুশীলনৰ িপছত সৰল হাত ৰখা আ� ব�াসন বা সুখাসনত আৰােমেৰ বিহ থাকক।

বাওঁফােল এেক অনুশীলনৰ পুনৰাবিৃ� কৰা

পদে�প- ১ ·পদে�প ২ পদে�প ৩ পদে�প ৪ পদে�প ৫
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টোসো ঁআ� বোওঁফোলৰ দশ ৰ্ন

পদে�প 1:ব�াসন বা সুখাসনত আৰােমেৰ বহক। চকু মুকিল ৰািখ উ�ত হাত 

ৰািখবা।

পদে�প 2:েসা ঁহাতখন স�ুখৈল �সািৰত কিৰ, বুঢ়া আঙ� িলেটা ওপৰৈল উঠাই 

ইয়াৰ পৰা মু�ঠ এটা বেনাৱা

পদে�প  3:েসা ঁহাতখন মা�টৰ সমা�ৰালৈক েসা ঁকা�ৰ ফােল লৰচৰ কৰক আ� 

বুঢ়া আঙ� িলৰ মুৰেটা চাই থাকক। েসা ঁফােল হাত ধিৰ িকছ�  সময়ৰ বােব 

এই ি�িত বজাই ৰািখব

পদে�প 4:বুঢ়া আঙ� িলৰ মুৰেটা চাই থােকােত লােহ লােহ েসা ঁহাতেটা মূল ি�িতৈল 

ঘূৰাই িনয়ক। মূৰেটা লৰচৰ নকিৰব িক� েকৱল চকুৰ মিণেবাৰ কাষৈল 

লৰচৰ কিৰব।

পদে�প 5:অনুশীলনৰ িপছত সৰল হাত ৰখা আ� ব�াসন বা সুখাসনত 

আৰােমেৰ বিহ থাকক।

বাওঁফােল এেকই অনুশীলনৰ পুনৰাবিৃ� কৰা

পদে�প- ১ পদে�প২ পদে�প- ৪পদে�প- ৩ পদে�প ৫
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লোভোলোভ

1. জা� �াটকাই একা�তা, বু��ম�া আ� �ৃিতশ�� উ�ত কেৰ।
2. ই দৃ��শ�� আ� দৃ��শ��ও উ�ত কেৰ।
3. ই আ�িব�াস, ৈধয ৰ্্য আ� ই�াশ�� বৃ�� কেৰ।ৰািখ লােহৈক তলুৱাখন

7

সীমাব�তা: তী� মুৰৰ িবষ থকা িশ�াথ�সকেল অভ্যাসেটা পিৰহাৰ 

কিৰব লােগ। 

সৰল পািমং ���য়া:
1. দুেয়াখন হাতৰ তলুৱা গৰম েনােহাৱাৈলেক ঘঁিহ থাকা।
2. হাতৰ তলুৱা কাপৰ আকাৰ বনাই লােহৈক চকুৰ ওপৰত ৰাখা (চকুৰ মিণৰ ওপৰত 

চাপ িনিদবা )।
3. চকু ব� ৰািখবা।
হাতৰ তলুৱাখন ১০-১৫ েছেক�ৰ বােব আেপানাৰ চকুত ৰািখ লােহৈক তলুৱাখন ওপৰৈল 
িনয়া।

িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো
• িন��ত কিৰবা যােত িশ�াথ�সকেল েতওঁেলাকৰ চশমা আ� হাতঘড়ী আতঁৰ কেৰ।
• অনুশীলনীৰ সময়ত েতওঁেলাকক মুৰ, িড�ঙ আ� েম�দ� িথয় কিৰ বিহবৈল উদগিন িদয়া। 

সদায় েকইবাৰমান চকু �টিপয়াই চকু েমিলব লােগ।
• �িতেটা অনুশীলনৰ িপছত পািমং কৰােটা িন��ত কিৰবা।
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ধ্যোন
ধ্যানৰ অথ ৰ্ ৈহেছ উ�তৰ আ�া বা ঈ�ৰৰ ধ্যান, িচ�া বা �িতফলন। েযিতয়া 

একা�তা িনৰৱ��� ৈহ পেৰ আ� েসাতঁৰ দেৰ িনৰ�ৰ �বািহত হয়, ই ধ্যানৈল 
�পা�িৰত হয়। ধ্যান, িব�াি� অিবহেন বাছিন কৰা মেনােযাগৰ �িত িনৰ�ৰ 
মেনােযাগ �বািহত হয়। ধ্যানৰ িবপৰীেত য'ত একা�তা বজাই ৰখাৰ বােব 
�েচ�াৰ �েয়াজন হয়, ধ্যানৰ ৈবিশ�্য ৈহেছ ধ্যান ব�ত অনায়াস উপি�িত আ� 
িনম�নৰ ি�িতৰ �াৰা িচি�ত কৰা হয়।

ধ্যানৰ অনুশীলন কিৰেল আভ্য�ৰীণ ি�ৰতা আ� �শাি�ৰ গভীৰ অনুভূিত 
হয়। ধ্যান িনয়মীয়া অনুশীলেন মানিসক ��তা বৃ�� কেৰ, মেনােযাগ তী� কেৰ, 
উে�গ �াস কেৰ আ� �ানীয় কায ৰ্উ�ত কেৰ।

ধ্যান িবিভ� ধৰেণ অনুশীলন কিৰব পািৰ। এই ে�ডত, আিম নদনুস�ন িবষেয় 
িশিকম (শ�ৰ ওপৰত ধ্যান কৰা)।

ধ্যানৰ অনুশীলনৰ বােব িনেদৰ্শনা

1. শা� আ� পিৰ�াৰ ঠাই এটা িবচািৰ উিলয়াওক। েম�দ� িথয় কিৰ 
আ� শৰীৰিশিথল কিৰ প�াসন বা সুখাসনত বহা।

2. মেনােযাগৰ অবেজ� েটা বাছিন কৰা, েযেন উশাহ বা ম� বা েকােনা 
দৃশ্যমান অবেজ� আ� ইয়াৰ ওপৰত েতামাৰ মেনােযাগ েক�ীভূত 
কৰা। অনুশীলনীৰ সময়ত চকু ব� ৰািখবা।

3. অনুশীলনীৰ সময়ত ওেলাৱা িচ�া বা আেৱগৰ �িত �িত��য়াহীন ৈহ 
থািকবা।

4. আৰ�িণেত দীঘলীয়া সময়ৰ বােব উশাহ িনৰী�ণ কৰােটা সাধাৰণেত 
ক�ঠন হয়। যিদ আেপানাৰ মন �মণ কৰা, লােহ লােহ িক� দৃঢ়তােৰ 
মেনােযাগ উশাহৰ ফােল ঘূৰাই আিনবা।

5. ি�ৰতা ���পূণ ৰ্;  ৈদিনক ধ্যান অনুশীলনী কৰা, েকইিমিনটমানৰ পৰা 
আৰ� কিৰ আ� লােহ লােহ ম্যাদ বৃ�� কৰা।
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নদনুস�ন (�িন ধ্যোন)

নদ শ�েটাৰ অথ ৰ্ ৈহেছ শ� আ� অনুস�ান মােন অে�ষণ বা িবচাৰ কৰা। 
েসেয়েহ, নদনুস�ান শ�ৰ ক�নৰ ওপৰত অে�ষণ আ� গভীৰ ধ্যান অ�ভ� ৰ্� 
থােক। এ, ইউ, এম আ� এইউএমৰ দেৰ িবিভ� শ� লােহ লােহ উ�াৰণ কৰা 
হয় যােত েসইেবােৰ েগােটই শৰীৰত এক সূ� অনুৰণন সৃ�� কেৰ।

•  েম�দ� িথয় কিৰ, মুখখন িশিথল কিৰ চকু লােহৈক ব� কিৰ ব�াসন 
বা সুখাসনত বহা।

•  িচন মু�া দুেয়াখন হাতত ত� িল েলাৱা আ� ইয়াক উ�ত ৰাখা।

•  িতিনৰ পৰা পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব আ�া জপ কৰা আ� শৰীৰৰ তলৰ 
অংশত (েপটৰ) অনুৰণন অনুভৱ কৰা।

•  িতিনৰ পৰা পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব উকাৰা জপ কৰা আ� শৰীৰৰ মাজৰ 
(বুকুঅ�ল) অংশত অনুৰণন অনুভৱ কৰা।

•  িতিনৰ পৰা পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব মাকাৰা জপ কৰা আ� শৰীৰৰ ওপৰৰ 
(মুৰঅ�ল) অংশত অনুৰণন অনুভৱ কৰা।

•  িতিনৰ পৰা পাচঁ ৰাউ�ৰ বােব ঔমকাৰা জপ কিৰ শৰীৰত অনুৰণন 
অনুভৱ কৰা।

•  িদনত েকইবাবােৰা নদনুস�ন  পুনৰাবৃি� কৰা। ই সজাগতাৰ 
স�সাৰণত সহায় কেৰ।

সমূোিধ

সমািধ ৈহেছ েচতনাৰ সেব ৰ্া� অৱ�া। ধ্যানৰ সময়ত এইেটা �া� কৰা 
স�ৱ। সমািধ, মনেটা দীঘ ৰ্িদন ধিৰ উ�আ�া বা ঈ�ৰৰ ওপৰত স�ূণ ৰ্�েপ 
মেনািনেৱশ কেৰ। 
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েযাগৰ ধাৰণােবাৰ েখিলেমিলৈক বু�জবৈল িবিভ� েখল ��ত কৰা ৈহেছ। 
সং�ৃতত, �ীড়াৰ অথ ৰ্ ৈহেছ 'েখল' বা '�ীড়া' ; েসেয়েহ, �ীড়া েযাগৰ অথ ৰ্ ৈহেছ 
েখলৰ জিৰয়েত েযাগ িশকা। �ীড়া েযােগ েযাগৰ িকছ� মান নীিত েযেন আন�, 
মেনােযাগ, একা�তা, উশাহ শ��শালী কৰা, সৃজনশীলতা আ� ে�ম িবকিশত 
কৰাত সহায় কেৰ। �ীড়া েযােগ চাপ আ� উে�গ �াস কৰাত সহায় কেৰ, 
মানিসক সু�তা আ� আেৱিগক ভাৰসাম্য বৃ�� কেৰ।

েযাগক উপেভাগ্য আ� আ�ঃ��য়ামূলক কিৰ, ��দা েযােগ অনুশীলনত 
আজীৱন আ�হ বৃ�� কৰাত সহায় কেৰ আ� সামি�ক িবকাশত সহায় কেৰ।

তলত েকইখনমান েখল িদয়া ৈহেছ, ইয়াত েযাগৰ িবিভ� নীিতৰ ওপৰত 
আধািৰত কিৰ নত� ন েগম িডজাইন কিৰব পােৰ আ� ে�ণীত আেপানাৰ ব�ুবগ ৰ্ৰ 
ৈসেত বা েতামাৰ পিৰয়ালৰ সদস্যসকলৰ ৈসেত েখিলব পাৰা।

পদোথ ৰ্ �োহী – মূেনোেযোেগেৰ টোখোৱো

মেনােযােগেৰ েখাৱা ৈহেছ এক িভতৰত েখলা েখল, সাধাৰণেত েগাটত েখলা হয়। 
এই েখলেটা "আইচে�কাৰ" িহচােপ ব্যৱহাৰ কিৰব পািৰ, বাধা �াস কিৰবৈল আ� 
িশ�াথ�সকলৰ িভতৰত সব ৰ্ে��েটা উিলয়াই আিনবৈল েখলা েখল। এই েখলত, 
িশ�াথ�সকলক �া�্যকৰ খাদ্যাভ্যাস িবকিশত কিৰবৈল উৎসািহত কিৰবৈল 
খাদ্যক এক িবষয় ব� িহচােপ ব্যৱহাৰ কৰা হয়। এই েখলেটােৱ সৃ��শীলতা, 
সজাগতা আ� আেৱিগক সং�ৃিত উিলয়াই আেন।

েকেনদেৰ েখিলব লােগ

1. িশ�াথ�সকলক ে�টৰ দেৰ হ'বৈল েতওঁেলাকৰ বাওঁ হাতবুকুৰ ওচৰত 
ৰািখবৈল িনেদৰ্শ িদয়া হয়।

�ীড়ো টোযোগ
অধ্যায় ৬অধ্যায় ৬
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2. িশ�কজেন িবিভ� খাদ্যৰ নাম মািতিছল আ� েখাৱা ব�েবাৰ �তগিতত 
�হণ কিৰিছল।

 উদাহৰণ ��েপ, পাচিলৰ নাম: গাজৰ, ৰঙালাও, কাগজ, বীট�ট, েবট, 
ব�াকিব, েপ��ল, চ�জনা, বীন, মূলা, ৰবৰ, আলু।

 ফলৰ নাম: আেপল, আম, িচকু, চকী, আঙ� ৰ, কমলা, েড�, কল, আঙ� ৰ, 
আনাৰস, ডা�াৰ, অিমতা, তৰমুজ।

3. েযিতয়াই িশ�েক �া�্যকৰ খাদ্য সাম�ীৰ নাম িদেয়, িশ�াথ�সকেল "আিম 
খাওঁ" বুিল ৈক েসা ঁহােতেৰ ে�টৰ পৰা েখাৱা অনুকৰণ কিৰব লােগ, ।

 উদাহৰণ ��েপ, যিদ িশ�েক "গাজৰ" বুিল কয়, িশ�াথ�সকেল েখাৱাৰ 
কাম কিৰব লােগ আ� ক'ব লােগ, "আিম খাওঁ"।

4. িশ�েক মাজত িবিভ� অ-েখাৱা সাম�ী েযেন েবাকা, িশল আিদ বা জাংক 
ফুড িমহিল কিৰব পােৰ। অ-েখাৱা আ� জাংক ফুড সাম�ীৰ বােব, 
িশ�াথ�সকেল নীৰৱ থািকব লােগ।

5. িযসকল িশ�াথ�েয় অ-েখাৱা বা জাংক ফুড সাম�ীৰ বােব কামেটা কেৰ বা 
কয়, "আিম খাওঁ"।

6. িযসকল েশষৈলেক থােক েতওঁেলাকক িবজয়ী েঘাষণা কৰা হয়ৰ বােব, 
িশ�াথ�সকেল নীৰৱ থািকব লােগ।

িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো

• িশ�েক �া�্যকৰ খাদ্য ( "আিম খাওঁ" ) আ� জাংক ফুড (নীৰৱ) নাম ল'ব পােৰ।

• ভাত, েধাচা, দাইল, ��ট, ইডিল, উপমা আিদ খাদ্য সাম�ীও ব্যৱহাৰ কিৰব 
পািৰ।
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প�ভূত

প�ভূত ৈহেছ এক েগাট েখল, যাৰ জিৰয়েত িশ�েৱ তলৰ ছিবখনত েদখুওৱাৰ দেৰ পাচঁটা 
উপাদান বা প�ভূত নাম িশিকবা। এই েখলেটােৱ শৰীৰ আ� মনৰ মাজত সজাগতা, 
মেনােযাগ,�না েবাধগম্যতা আ� সম�য়ৰ ওপৰত ��� িদেয়। �থমেত, িশ�েক েখলৰ
িনেদৰ্শনােবাৰ বু�জবৈল িশ�াথ�সকলৰ ৈসেত কামেবাৰ কিৰব লািগব।

প�ভূত

পৃিথৱী পানী জইু বতাহ আকাশ

পৃিথৱী পানী জইু বতাহ আকাশ

টোকােনৈকা টোখিলব 

1. িশ�াথ�সকেল েক�ত িশ�কৰ ৈসেত এটা বৃ�ত িথয় েহাৱা উিচত।

2.      েযিতয়া িশ�েক পন্চভূতৰ উপাদান এটাৰ নাম িদেয় িশ�াথ�সকেল িন�িলিখত 
তািলকাত িদয়া অনুসিৰ েসই উপাদান িহচােপ কাম কিৰব লােগ।

3.      এই গিতেবাৰৰ গিত �মা�েয় বৃ�� কিৰব পািৰ আ� প�ভূত �ম িমহিল কিৰব পািৰ।

4.      িযসকল িশ�াথ�েয় এইেটা ভ� ল কেৰ েতওঁেলাক বািহৰত আেছ। েশষৈলেক থকা 
ছা�জেন েখলখন �জিকব।

িশ�কাৰ বোেব টো�োকাো
•  েখলখন আকষ ৰ্ণীয় কিৰ ত� িলবৈল িবিভ�তাক উৎসািহত কৰা হয়।
•  সকেলা িশ�াথ�েয় েখলত অংশ�হণ কৰােটা িন��ত কিৰবা।
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পৃিথৱী িশ�াথ�সকেল হয় বিহব লােগ, ে�াৱাট কিৰব 
লািগব বা ভিৰ �ছ কিৰব লািগব

এপ Xিশ�াথ�সকেল মুখত পানীৰ শ� কিৰব লািগব 
(েযেন গালাগালা. . . . . . . ) গালাগালা. . .… . )

অি� িশ�াথ�সকেল সকেলা আঙ� িল ব� কিৰ আ� 
খুিল আঙ� িলেৰ জইু �েলাৱাৰ অনুকৰণ কিৰব 
লািগব।

বায়ু িশ�াথ�সকেল দুেয়াখন হাত দা�ঙ ঘড়ীৰ িদশত 
বা ঘড়ীৰ িবপৰীত িদশত ঘূৰাব লােগ।

আকাশ
িশ�াথ�সকেল আকাশৰ ফােল হাত ৰখাৰ 
ৈসেত দুেয়াখন হাত দা�ঙ ওপৰৈল চাব লােগ।

গলাগালাগালা...





িশ�কাসকালৰ 
বোেব পৰোমূশ ৰ্ 

িদয়ো অিধেৱশন 
পিৰকা�নো

িশ�কাসকালৰ 
বোেব পৰোমূশ ৰ্ 

িদয়ো অিধেৱশন 
পিৰকা�নো
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টোযোগৰ বোেব অিধেৱশন পিৰকা�নো

মূোহ 1
তৃতীয় পব ৰ্ ষ� পব ৰ্ নৱম পব ৰ্ �াদশ পব ৰ্

েযাগৰ 

বােব

ৈদিনক

জীৱন

েযাগৰ বােব ৈদন��ন 

জীৱন  

পিৰচয়

(১০ িমিনট)

েযাগৰ ইিতহাস

(১০ িমিনট) েযাগ িক? (১০ িমিনট)

(১০ িমিনট)

পিৰচয় যমৈল

েযাগ 

সাধনা

 িড�ঙৰ ব্যায়াম 

(৫ িমিনট)

িড�ঙৰ ব্যায়াম (৫ 

িমিনট)

েলাৱা (৫)

পভনমু�াসন (একক 

ভিৰ)

(১০ িমিনট)

সূয ৰ্্য নম�াৰৰ েকৗশল 

�ীড়া েযাগৰ পিৰচয়

মেনােযােগেৰ েখাৱা 

(১৫ িমিনট)

শহাপ� উশাহ েলাৱা

 (৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা অধ ৰ্চ�াসনৰ পৰা 

পাদহ�াসনৈল, 

অ�সা�লানাসনৰ  ভিৰৰ 

আ�ঃপিৰৱতৰ্ন

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা মেনােযােগেৰ েখাৱা 

(১৫ িমিনট)

সূয ৰ্্য নম�াৰৰ েকৗশল 

– অধ ৰ্চ�নৰ পৰা 

পদহ�ানা (৫ িমিনট)-

আসন পিৰচয়-

অধ ৰ্কা�টক�াসন
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মূোহ ২
১৫ তম ম্যাদ ১৮ তম ম্যাদ ২১ তম ম্যাদ ২৪ তম ম্যাদ

ৈদন��ন 

জীৱনৰ 

বােব েযাগ

অপািৰ�াহৰ কািহনী

(১০ িমিনট)

পৰী�া ১ মূল্যায়ন

(১০ িমিনট)

অপািৰ�াহত 

কায ৰ্কলাপ

(১০ িমিনট)

িনয়মৰ পিৰচয়

(১০ িমিনট)

েযাগ 

সাধনা

শহাপ� উশাহ

(৫ িমিনট)

কুকুৰৰ উশাহ েলাৱা 

(৫)

পৱনমু�াসন (একক 

আ� দুেয়াখন ভিৰ)

(৫ িমিনট)

অধ ৰ্চ�নৰ আ� 

পদহ�ানা, দ�াসনৰ 

পৰা শাংকাসনৈল

(৫ িমিনট)

কুকুৰ আ� শহাপ�ৰ 

উশাহ

(৫ িমিনট)

অ�সন্চালনাসন – ভিৰৰ 

আ�ঃপিৰৱতৰ্ন

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা প�াসন (১০ িমিনট) দ�াসনৰ পৰা 

অ�াংগ নম�াৰৈল, 

ঋ�ভমুখ �ানাসনৰ 

পৰা অেধামুখ 

�ানাসনৈল(১০ 

িমিনট)

দ�াসন

 আ� শশা�াসন

(৫ িমিনট)

প�াসন পিৰচয়

(১০ িমিনট)

�াণায়ামৰ পিৰচয়

শাখাগত উশাহ- 

েপটৰ

  উশাহ 

(৫ িমিনট)

িশিথলতা (৫ িমিনট) 

অধ ৰ্কা�টক�াসনৰ 

সংেশাধন(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা 



180 েখল যা�া

মূোহ ৩
২৭ তম ম্যাদ ৩০ তম ম্যাদ ৩৩ তম ম্যাদ ৩৬ তম ম্যাদ

ৈদন��ন 
জীৱনৰ 
বােব েযাগ

িনয়মৰ ওপৰত

  কায ৰ্কলাপ

(১০ িমিনট)

তপস্যাৰ ওপৰত কািহনী

(১০ িমিনট)

তপস্যাৰ ওপৰত 

কায ৰ্কলাপ

(১০ িমিনট)
েযাগ সাধনা 

মনত ৰািখ 

েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

শহাপ� আ� কুকুৰৰ 

উশাহ

(৫ িমিনট)

িড�ঙৰ চলাচল (১০ 

িমিনট)

দ�াসনৰ পৰা 

শশা�াসনৈল, 

অ�সা�লানাসন-ভিৰৰ 

আ�ঃপিৰৱতৰ্ন

৫িমিনট

মধ্যৱত� মূল্যায়ন

অধ ৰ্চ�াসনৰ পৰা 

পাদহ�াসনৈল

৫ িমিনট)

পৱনমু�াসন - ৰিকং 

আ� েৰািলং

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা

দুেয়াখন ভিৰ 

পৱনমু�াসন

শাখাগত উশাহ (১০ 

িমিনট)

িশিথলতা (৫ িমিনট)

িশিথলতা (৫ িমিনট) েযাগ সাধনা নািড���ৰ পিৰচয়

(১০ িমিনট)
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মূোহ ৪
৩৯ তম সময় ৪২ তম ম্যাদ ৪৫ তম ম্যাদ ৪৮ তম ম্যাদ

৭২ তম 

ম্যাদ

�ত্যাহাৰ ওপৰত 

পিৰচয়

�ত্যাহাৰ ওপৰত 

কায ৰ্কলাপ

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

মনত ৰািখ 

েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

কুকুেৰ উশাহ 

েলাৱা (৫ িমিনট)

কুকুেৰ উশাহ েলাৱা (৫ 

িমিনট)

অধ ৰ্চ�াসনৰ পৰা 

পাদহ�াসনৈল, 

অ�সা�লানাসন-ভিৰৰ 

িবিনময়

(৫ িমিনট)

দ�াসন আ� শাসত� 

নম�াৰ, ঋ�ভমুখ 

�ানাসন আ� অেধামুখ 

�ানাসন

৫িমিনট

উ� ৰ্মুখ �ানাসনৰ 

পৰা অেধামুখ 

�ানাসনৈল

(৫ িমিনট

িড�ঙৰ চলাচল (৫ 

িমিনট)

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা পৱনমু�াসন একক 

ভিৰ, ঘূণ ৰ্ন (১০ িমিনট)

ভূজংগাসন আ� 

শলাভাসন পিৰচয়

(১০ িমিনট)

পবনমু�াসন দুেয়াটা 

ভিৰ, ৰক আ� েৰািলং

(৫িমিনট)

(প�াসন)

(১০ িমিনট

েযাগ সাধনা িশিথিলকৰণ

(৫ িমিনট)

অধ ৰ্কা�টক�াসন (১০ 

িমিনট)

�ামাৰী �সায়াম 

পিৰচয় –

প�ভূত(১০ িমিনট) শাখাগত উশাহ (১০ 

িমিনট)

প�ভূত(১০ িমিনট)

(১০ িমিনট)
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মূোহ 5
৫১ তম ম্যাদ ৫৪ তম ম্যাদ ৫৭ তম ম্যাদ ৬০ তম ম্যাদ

ৈদন��ন 

জীৱনৰ 

বােব েযাগ

েযাগ সাধনা পৰী�া ২ মূল্যায়ন েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

মনত ৰািখ 

েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

েযাগ সাধনা legs

েযাগ সাধনা

ভিৰ (৫ িমিনট)

িড�ঙৰ চলাচল (১০ 

িমিনট)

েযাগ সাধনা

Daṇḍāsana 

and Sāṣṭāṅga 

Namaskāra , িড�ঙৰ 

চলাচল (১০ িমিনট)

জা� ��তক

অধ ৰ্াকাকালানা ৰ

  পৰা পদহ�ানা, 

Daṇḍāsana to 

Śaśāṅkāsana

েযাগ সাধনা

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা

Bhujaṅgāsana and 

Shalabhāsana

জা� ��তক

Uttanapadāsana

জা� ��তক

উ�নপদাসন (১০ িমিনট)

জা� ��তক

েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা

উ�নপদাসন পিৰচয়

িশিথলকৰণ

জা� ��তক

ধ্যান পিৰচয়

জা� ��তক

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা

(১০ িমিনট)

ধৰণ পিৰচয় 

জা� ��তক

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

মনত ৰািখ েখাৱা 

(১৫ িমিনট)

েছকচেনল

উশাহ েলাৱা আ�. . .

নাড়ী���

�াণায়াম

(১০ িমিনট)
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(১০ িমূিন�)

মাহ ৬ ৬৩ তম সময় ৬৬ তম সময় ৬৯ তম িপিৰয়ডিকউ

৭২ তম 

ম্যাদ

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

Revision of 

Aṣṭāṅga পদক্ষেপ 

- 1 জাত্ৰু ত্ৰিতক

আসন সংেশাধন

  (১০ িমিনট)মনত ৰািখ 

েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

আছাগা েযাগৰ সংেশাধন 

(১০ িমিনট)

জা� ��তক

Daṇḍāsana and 

Śaśāṅkāsana, 

Aśvasañcalanāsana

েযাগ সাধনা

সাস�াসন, দসাসন 

অ�সন্চালনাসন

েযাগ সাধনা

ধ্যান পিৰচয়

জা� ��তক

জা� �াটাকা (১০ 

িমিনট)

জা� �াটাকা (১০ 

িমিনট)

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

(১০ িমিনট) – 

েযাগ সাধনা

(১০ িমিনট)– 

েযাগ সাধনা

Nāḍīśuddhi and 

Bhrāmarī Prāṇāyāma

জা� ��তক

Bhrāmarī Prāṇāyāma

েযাগ সাধনা

মনত ৰািখ েখাৱা 

(১৫ িমিনট)

মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ 

িমিনট)

নাদনুচা�

েযাগ সাধনা

মনত ৰািখ েখাৱা 

(১৫ িমিনট)



184 েখল যা�া

সকােলো একাকাৰ বোেব পৰোমূশ ৰ্মূূলকা 
বোিষ ৰ্কা অিধেৱশন পিৰকা�নো

সমূয়

একাকা নং

অিধেবশনৰ 
ধৰণ

কাোয ৰ্কালোপৰ নোমূ কাোয ৰ্কালোপ নং িচ'টোল��ভ

১ একক ১ ধৰণ ২ বৰফৰ পানী িপই-১ িপই-১

২ একক ১ ধৰণ ২ সাতটা িশল িপই-২ িপই-২

৩ একক ৫ েযাগ ৈদন��ন জীৱনৰ বােব েযাগ ৱাই�জ-১ ৱাই�জ-১

৪ একক ১ ধৰণ ২ এেৰািব� ব্যায়াম িপই-৩ িপই-৩

৫ একক ১ ধৰণ ২ েমাক অনুসৰণ কৰা িপই-৪ িপই-৪

৬ একক ৫ েযাগ েযাগৰ ইিতহাস ৱাই�জ-২ ৱাই�জ-২

৭ একক ১ ধৰণ ২ সংখ্যাৰ েখল িপই-৫ িপই-৫

৮ একক ১ ধৰণ ২ �লা �প জা� িপই-৬ িপই-৬

৯ একক ৫ েযাগ েযাগ িক? ৱাই�জ-৩ ৱাই�জ-৩

১০ একক ২ ধৰণ ১ অৱেৰািধত েদৗৰ িপএফিচ-১ িপএফিচ-১

১১ একক ২ ধৰণ ১ ভাৰসাম্য ৰখা আইন িপএফিচ-2 িপএফিচ-2

১২ একক ৫ েযাগ যমৰ পিৰচয় ৱাই�জ-৪ ৱাই�জ-৪

13 গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-১ এফএ-১

১৪ একক ২ ধৰণ ১ িশৱেম কয় িপএফিচ-৩ িপএফিচ-৩
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১৫ একক ২ ধৰণ ১ সহেযািগতা কৰক আ� জয় 
কৰক

িপএফিচ-৪ িপএফিচ-৪

১৬ একক ৫ েযাগ অপিৰ�হৰ কািহনী ৱাই�জ-৫ ৱাই�জ-৫

১৭ আ� 
১৮

একক ২ ধৰণ ১ শঙ্কুৰ মাজত চিল আেছ িপএফিচ-৫ িপএফিচ-৬

১৯ একক ২ ধৰণ ১ বলেটা ধৰক িপএফিচ-৬ িপএফিচ-৭

২০ একক ৫ েযাগ পৰী�া ১ মূল্যায়ন ৱাই�জ-৬ ৱাই�জ-৬

২১ আ� 
২২

একক ২ ধৰণ ১ পুছ-আপ অৱ�ান আ� বল 
পাছ কৰক

িপএফিচ-৭ িপএফিচ-৯

২৩ আ� 
২৪

একক ২ ধৰণ ১ �টক-েটক-েটা ��বল িৰেল িপএফিচ-8 িপএফিচ-১১

২৫ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-২ এফএ-২

২৬ একক ৫ েযাগ (১০ িমিনট)s ৱাই�জ-৭ ৱাই�জ-৭

২৭ একক ২ ধৰণ ১ ঘিৰয়াল েদৗৰ িপএফিচ-৯ িপএফিচ-১২

২৮ একক ২ ধৰণ ৩ মুৰ, কা�, আঠঁ�  আ� বল িপএফিচ-১০ িপএফিচ-১৩

২৯ একক ৫ েযাগ  িনয়মৰ পিৰচয় ৱাই�জ-৮ ৱাই�জ-৮

৩০ একক ৩ ধৰণ ৩ বিহ আেছ এফএছ-এ-১ এফএছ-এ-১

৩১ একক ৩ ধৰণ ৩ েখিদ ফুৰা এফএছ-এ-২ এফএছ-এ-২

৩২ একক ৫ েযাগ িনয়ম ওপৰত কায ৰ্কলাপ ৱাই�জ-৯ ৱাই�জ-৯

৩৩ একক ৩ ধৰণ ৩ বিহ আেছ এফএছ-এ-৩ এফএছ-এ-৩

৩৪ একক ৩ ধৰণ ৩ েখিদ ফুৰা এফএছ-এ-৪ এফএছ-এ-৪
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৩৫ একক ৫ েযাগা তপস্যাৰ ওপৰত কািহনী ৱাই�জ-১০ ৱাই�জ-১০

৩৬ একক ৩ ধৰণ ৩ েখা িদয়া এফএছ-এ-৫ এফএছ-এ-৫

৩৭ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৩ এফএ-৩

৩৮ একক ৩ ধৰণ ৩ এটা সৰল েৰখাত েদৗৰা এফএছ-এ-৬ এফএছ-এ-৬

৩৯ একক ৫ েযাগা তপস্যাৰ ওপৰত কািহনী ৱাই�জ-১১ ৱাই�জ-১১

৪০ একক ৩ ধৰণ ৩ েখা িদয়া এফএছ-এ-৭ এফএছ-এ-৭

৪১ একক ৩ ধৰণ ৪ এটা সৰল েৰখাত েদৗৰা এফএছ-এ-8 এফএছ-এ-8

৪২ একক৫ েযাগা তপস্যাৰ ওপৰত কায ৰ্কলাপ ৱাই�জ-১২ ৱাই�জ-১২

৪৩ একক৩ ধৰণ ৩ পুলুকা মৰা এফএছ-এ-৯ এফএছ-এ-৯

৪৪ একক ৩ ধৰণ ৪ �জগ-েজগ েদৗৰা এফএছ-এ-১০ এফএছ-এ-১০

৪৫ একক৫ েযাগা েযাগৰ সাধনা ৱাই�জ-১৩ ৱাই�জ-১৩

৪৬ একক ৩ ধৰণ ৩ পুলুকা মৰা এফএছ-এ-১১ এফএছ-এ-১১

৪৭ একক ৩ ধৰণ ৪ �জগ-েজগ েদৗৰা এফএছ-এ-১২ এফএছ-এ-১২

৪৮ একক ৫ েযাগা �ত্যাহাৰ ওপৰত পিৰচয় ৱাই�জ-১৪ ৱাই�জ-১৪

৪৯ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৪ এফএ-৪

৫০আ� 
৫১

একক ৩ ধৰণ ৩ খুটঁা ঘুেৰাৱা এফএছ-এ-১৩ এফএছ-এ-১৪

৫২ একক ৫ েযাগা �ত্যাহাৰ ওপৰত কায ৰ্কলাপ ৱাই�জ-১৫ ৱাই�জ-১৫

৫৩ ৰ পৰা 
৬১

েযাগা�ক মূল্যায়ন 1 এছএ-১ এছএ-৯

৬২আ� 
৬৩

একক ৩ ধৰণ ৪ েচজ কভাৰ কৰা এফএছ-এ-১৪ এফএছ-এ-১৬

৬৪ একক ৫ েযাগা েযাগা সাধনা ৱাই�জ-১৬ ৱাই�জ-১৬

৬৫ আ� 
৬৬

একক ৩ ধৰণ ৩ শংৃখল এফএছ-এ-১৫ এফএছ-এ-১৮

৬৭ আ� 
৬৮

একক ৩ ধৰণ ৪ ভ� ৱা েখা এফএছ-এ-১৬ এফএছ-এ-২০
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৬৯ একক ৩ ধৰণ ৩ েপাল ডাইভ এফএছ-এ-১৭ এফএছ-এ-২১

৭০ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৫ এফএ-৫

৭১ একক ৩ ধৰণ ৩ েপাল ডাইভ এফএছ-এ-১৮ এফএছ-এ-২২

৭২আ� 
৭৩

একক ৩ ধৰণ ৩ ভিৰৰ আঙ� িলেৰ েটপ কৰা এফএছ-এ-১৯ এফএছ-এ-২৪

৭৪ একক ৫ েযাগা েযাগা সাধনা ৱাই�জ-১৭ ৱাই�জ-১৭

৭৫ আ� 
৭৬

একক ৩ ধৰণ ৩ 3-2-3 শংৃখলা এফএছ-এ-১৯ এফএছ-এ-২৬

৭৭ একক ৪ ধৰণ ৩ পাৰ ৈহ েযাৱা এফএছ-িব-১ এফএছ-িব-১

৭৮ একক ৪ ধৰণ ৩ ধৰা এফএছ-িব-২ এফএছ-িব-২

৭৯ একক ৪ ধৰণ ৩ পাৰ ৈহ েযাৱা এফএছ-িব-৩ এফএছ-িব-৩

৮০ একক ৪ ধৰণ ৩ ধৰা এফএছ-িব-৪ এফএছ-িব-৪

৮১ একক ৫ েযাগা েযাগা সাধনা ৱাই�জ-১৮ ৱাই�জ-১৮

৮২ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৬ এফএ-৬

৮৩আ� 
৮৪

একক ৪ ধৰণ ১ ১০-পাছ এফএছ-িব-৫ এফএছ-িব-৬

৮৫ একক ৫ েযাগা েযাগ সাধনা ৱাই�জ-১৯ ৱাই�জ-১৯

৮৬ আ� 
৮৭

একক ৪ ধৰণ ৩ ��বিলং এফএছ-িব-৬ এফএছ-িব-৮

৮৮ আ� 
৮৯

একক ৪ ধৰণ ৩ বাধা ��বিলং এফএছ-িব-৭ এফএছ-িব-১০

৯০ একক ৪ ধৰণ ৩ বলেটা শ্বুট কৰক এফএছ-িব-৮ এফএছ-িব-১১

৯১ একক ৫ েযাগা েযাগা ৱাই�জ-২০ ৱাই�জ-২০

৯২ একক ৪ ধৰণ ৩ বল িনে�প কৰা এফএছ-িব-৯ এফএছ-িব-১২

৯৩আ� 
৯৪

একক ৪ ধৰণ ১ ডজ বল এফএছ-িব-১০ এফএছ-িব-১৪

৯৫ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৭ এফএ-৭

৯৬ একক ৫ েযাগা েযাগ সাধনা ৱাই�জ-২১ ৱাই�জ-২১
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৯৭ আ� 
৯৮

একক ৪ ধৰণ ৩ ��বল আ� শ্বুট এফএছ-িব-১১ এফএছ-িব-১৬

৯৯ আ� 
১০০

একক ৪ ধৰণ ৪ পাছ আ� শ্বুট এফএছ-িব-১২ এফএছ-িব-১৮

101 একক ৪ ধৰণ ৩ শব্টুআউট ট�ণ ৰ্ােম� এফএছ-িব-১৩ এফএছ-িব-১৯

102 ইউিনট ৫ পদে�প - 1 মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ িমিনট) ৱাই�জ-২২ ৱাই�জ-২২

103 আ� 
104

একক ৪ ধৰণ ৩ শ্বুটআউট ট�ণ ৰ্ােম� এফএছ-িব-১৪ এফএছ-িব-২১

105 একক ৪ ধৰণ ৩ গ'লিকপাৰৰ
  �িতৰ�ামূলক দ�তা

এফএছ-িব-১৫ এফএছ-িব-২২

106 ইউিনট ৫ পদে�প - 1 মনত ৰািখ েখাৱা (১৫ িমিনট) ৱাই�জ-২৩ ৱাই�জ-২৩

107 একক ৪ ধৰণ ৩ গ'লিকপাৰৰ
  �িতৰ�ামূলক দ�তা

এফএছ-িব-১৬ এফএছ-িব-২৩

108 একক ৪ ধৰণ ৩ অৱেৰাধ কৰা ৈহেছ এফএছ-িব-১৭ এফএছ-িব-২৪

109 ইউিনট ৫ পদে�প - 1 Revision of A����ga 
পদে�প - 1 ৱাই�জ-২৪ ৱাই�জ-২৪

110 গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৮ এফএ-৮

111 একক ৪ ধৰণ ৩ অৱেৰাধ কৰা ৈহেছ এফএছ-িব-১৮ এফএছ-িব-২৫

112 আ� 
113

একক ৪ ধৰণ ৪ আ�ীকৰণ এফএছ-িব-১৯ এফএছ-িব-২৭

114 ৰ পৰা 
122

েযাগা�ক মূল্যায়ন ২ এছএ-১ এছএ-৯
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