
ইউি�ট ৫

সািব ৰ্ক সু�া�্য ও কল্যােণর জন্য েযােগর জগেত েতামােদর 
�াগত। এই ইউিনেট এেসা আমরা েযােগর �াচীন িশ� ও িব�ান 
স�েকৰ্ জানেত পাির – এ�ট এমন এক�ট অনুশীলন যা ভারেত 
উদ্ভূত হেয়িছল এবং হাজার হাজার বছর ধের �ায়ী হেয়িছল। 
ভারেত �জে�র পর �জ� ধের চেল যাওয়া, এ�ট এখন সারা 
িবে�র মানুষ উপেভাগ কের।

নোযোগ
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েযাগব্যায়াম আমােদর শরীরেক শ��শালী এবং মনেক শা� রাখার জন্য আ�-
আিব�ােরর এক�ট যা�া। আমরা েযােগর সমৃ� অনুশীলন এবং েযােগর ইিতহাস, দশ ৰ্ন 
এবং ব্যবহািরক �েয়াগ স�েকৰ্ আমরা অনুস�ান করব। �া�্যকর জীবনযাপেনর 
েমৗিলক নীিত�িল েথেক �� কের িবিভ� েযাগচচৰ্ার জ�টলতা পয ৰ্�, �িত�ট িবভাগ 
েতামার েযােগর েবাঝাপড়া এবং অনুশীলন বাড়ােনার জন্য মূল্যবান অ�দৃৰ্�� এবং 
ব্যবহািরক ��য়াকলাপ বা পদে�প�িল সরবরাহ কের।

এ�ট এক�ট সাধারন ভ� ল ধারণা েয েযাগব্যায়াম হল জ�টল �াস-��ােসর েকৗশল, েমাচড়, 
বাকঁ এবং �সািরত জিড়ত শারীিরক ব্য়ায়ােমর এক�ট �প। �কৃত অেথ ৰ্, েযাগ হল এমন 
এক গভীর িব�ান যা মানব মন ও আ�ার অসীম স�াবনােক �কাশ করেত পাের।

ত� িম েতামার েযােগর পেথ যা�া �� করেত চাইেছা এমন একজন িশ�াথ�  হও বা 
েতামার �ানেক আরও গভীর করেত চাইেছা েয এমন একজন অনুশীলনকারী হও না 
েকন,  তাহেল এই ইউিনট�ট েযাগ অে�ষণ এবং বৃ��র জন্য় এক�ট স�ূন ৰ্ স�দ িহসােব 
কাজ করেব। এেসা আমরা এই েযােগর রহস্য উে�াচন এবং আমােদর �েত্যেকর মেধ্য 
েয অসীম �মতা রেয়েছ তা আিব�ার কির। এেসা, এই �পা�রমুখী যা�া �� কির।

এই ইউিনট�ট যম (সামা�জক শৃ�লা) এবং িনয়ম (ব্য��গত শৃ�লা) এবং ৈদন��ন 
জীবেন তােদর �েয়াগ স�েকৰ্ গভীর েবাঝার আেগ এই ইউিনট�ট েযােগর এক�ট ভূিমকা 
িদেয় �� হয়। সূ� ব্যায়াম (েযৗথ গিতিবিধ) , িশথািলকার ব্যায়াম (আলগা অনুশীলন) , 
�াণায়াম (�াস-��ােসর অনুশীলন), আসন (অ�িবন্যাস) , �ত্যহার (ই��েয়র উপর 
�ভ� �) , িশিথলকরণ, ধারণ (একা�তা) , ধ্যান (ধ্যান) এবং �ীড়া েযাগ (েযাগ েখলা) এর 
গভীরতর উপলি� করার আেগ েযােগর ভূিমকা িদেয় �� হয়।
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নীেচ �দ� এক�ট �াথ ৰ্না িদেয় �িত�ট েযাগ অিধেবশন �� কেরা। এ�ট একজন িশ�াথ� 
এবং িশ�েকর মেধ্য পিব� ব�ন স�কৰ্। উভয়ই একসােথ তােদর পথেক ঐ�িরক 
সুর�া এবং ��ার সােথ পু�� িদেয় আেলািকত করার জন্য �াথ ৰ্না কের। তারা সব ৰ্� এবং 
সবার জন্য শাি� কামনা কের।

উে�োধ�ী �োথ ৰ্�ো 

ॐ सह नाववतु ।
सह नौ भुन�ु ।

सह वीय� करवावहै ।
तेज�� नावधीतम�ु मा िविद्वषावहै ।

ॐ शा��ः  शा��ः  शा��ः  ॥

ওঁ সহ নাববত� । সহ েনৗ ভ� নক্ত� । সহ 
বীয ৰ্ং করবাবৈহ। েতজ�ী-নাবধীতম� 

মা িবি�ষাবৈহ। ওঁ শাি�ঃ শাি�ঃ শাি�ঃ|

�োথ ৰ্�োর অথ ৰ্

আমরা দুজেনই (�� ও িশষ্য) েযন সুরি�ত থািক। আমরা দুজেনই েযন পু� হই। 
আমরা েযন উৎসাহ ও শ��র সে� অনুশীলন কির। আমােদর অধ্যয়ন ফল�সূত ও 
�ানগভৰ্ েহাক। আমরা েযন এেক অপরেক ঘৃণা না কির।

�াথ ৰ্না �� করার পর, অিধেবশন পিরক�না অনুযায়ী কায ৰ্�ম পিরচালনা কেরা। এর 
মেধ্য রেয়েছ যম ও িনয়ম, সূ� ব্যায়াম, িশিথিলকরণ ব্যায়াম, আসন (অ�িবন্যাস) , 
�াণায়াম, �ত্যহ, িশিথলীকরণ, ধারনা, ধ্যান এবং ��য়ােযােগর মেতা েযািগক অনুশীলন।

নোযোগ অিধেবশে�র পিরকোঠোেমোনোযোগ অিধেবশে�র পিরকোঠোেমো
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নীেচ �দ� এক�ট �াথ ৰ্না িদেয় �িত�ট েযােগর অিধেবশন েশষ কেরা। সমাপন-�াথ ৰ্না 
িশ�াথ�েদর �ানেক আ�� করেত এবং ইিতবাচকতা এবং সুেখর সােথ িদন�টেক 
শ��শালী করেত সহায়তা কের।

সমোপ�ী �োথ ৰ্�ো

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

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

ওঁ সেব ৰ্ ভব� সুিখনঃ।
 সেব ৰ্ স� িনরাময়াঃ। 
সেব ৰ্ ভ�াণী পশ�।

   মা ক���ুঃখভাক্ ভেবৎ।।
 ওঁ শাি�ঃ শাি�ঃ শাি�ঃ।।

�োথ ৰ্�োর অথ ৰ্-

সবাই েযন সুেখ থােক। সবাই েযন অসু�তা েথেক েরাগমু�� পায়। সকেলই েযন 
েদখেত পায় েকানটা �ভ।  েযন েকউ ক� না পায়। সব ৰ্� শাি� িবরাজ থাকুক।

নোযোগব্যোয়োম �� ও নোশষ করোর সোধোরণ ি�েদৰ্শ�ো-

· আরামদায়ক সুখাসেনর ভি�েত বেসা।
· িপঠ েসাজা রােখা, েচাখ ব� রােখা এবং মুখ িশিথল রােখা।
· েতামার হাত িসন মু�ায় রােখা এবং েতামার �াস স�েকৰ্ সেচতন হও। 
· কেয়ক েসেকে�র জন্য েতামার �াস- ��াস পয ৰ্েব�ণ কেরা এবং 

তারপের গভীর �াস নাও। িনঃ�াস ছাড়ার সােথ সােথ "ওম" জপ 
কেরা।

· নম�ার মু�ায় আলেতা কের েতামার হাত রােখা এবং �াথ ৰ্না কেরা।
· জপ করার পের ত� িম েকমন অনুভব করেছা তা পয ৰ্েব�ণ কেরা।
· েতামার হােতর তালু�িল আলেতা কের েঘাষেত হেব, েস�িল কাপ 

করেত হেব এবং এ�িল েতামার েচােখর উপর রােখা।
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িশ�াথ� িহসােব, েতামার ে�ণীকে�, ��য়াকলাপ, �ক� এবং েহামওয়ােকৰ্ ভরা 
ব্য� সময়সূচী রেয়েছ। েযাগব্যায়াম েতামােক েতামার মনেক পির�ার এবং েক�ীভূত 
েরেখ এই ��য়াকলাপ�িল পিরচালনা করেত সহায়তা করেত পাের। এ�ট শারীিরক 
�াে�্যরও উ�িত করেত পাের, েখলাধুলা এবং অন্যান্য ��য়াকলােপ অংশ েনওয়া সহজ 
কের েতােল। েতামার �িতিদেনর ��টেন েযাগব্যায়াম অ�ভ� ৰ্� কের, ত� িম সারা দাও শা� 
এবং শ��শালী থাকা সহেজ খুেঁজ পােব।

েযাগব্যায়াম েতামােক মেনািনেবশ করেত এবং েতামার িচ�াভাবনা এবং অনুভূিত 
স�েকৰ্ আরও সেচতন হেত সহায়তা কের। এ�ট েতামােক আরও শ��শালী এবং আরও 
নমনীয় হেত সহায়তা কের। এ�ট েতামার একা�তােক উ�ত করেত পাের,যােত ত� িম 
ে�ণীকে� বািড়র কাজ করার সময় মেনােযাগ েদওয়া সহজ হেত পাের।েযাগব্যায়াম 
েতামােক েতামার উে�গ�িল েছেড় িদেত সহায়তা কের েতামােক িশিথল করেত সহায়তা 
করেত পাের, িবেশষত  কের যিদ ত� িম িবদ্যালয় বা অন্যান্য �জিনস স�েকৰ্ চাপ অনুভব 
করেছা। সামি�কভােব, েযাগব্যায়াম করা েতামােক আরও সুখী এবং আরও �া��্য 
েবাধ করেত পাের। এমনিক �িতিদন কেয়ক িমিনেটর েযাগব্যায়ামও  এক�ট বড় পাথ ৰ্ক্য 
আনেত পাের। এ�ট েতামার শরীর এবং মেনর য� েনওয়ার এক�ট দুদৰ্া� উপায়।

নোযোেগর ইিতহোস

েযােগর িশকড়�িল ভারেতর �াচীনতম পিব� �� েবেদ িফের পাওয়া যায়। এই 
সমেয় মানুষ িড�জটাল েড� �কৃিত ও ঈ�েরর সে� সংেযাগ �াপেনর জন্য মানুষ 
েযাগাভ্যাস করত না। মহাকাব্য মহাভারেতর অংশ ভগবদ গীতার �িত�ট অধ্যােয়র 
নামকরণ করা হেয়েছ িবিভ� ধরেনর েযাগ- কম ৰ্েযাগ (কম ৰ্েযাগ) , ভ�� েযাগ (ভ��র 
েযাগ) , �ানেযাগ (�ােনর েযাগ) এবং রাজেযাগ (ই�াশ��র েযাগ)। 

ৈদ���� জীবে�র জ�্য ৈদ���� জীবে�র জ�্য 
নোযোগব্যোয়োমনোযোগব্যোয়োম

অধ্যায় ১অধ্যায় ১
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২০০০ বছেররও েবিশ আেগ, মহািষ ৰ্ পত�িল ১৯৬�ট েযাগ সূে� েযােগর 
অনুশীলন�িল সংকলন কেরিছেলন। এই সূ��িল অ�া� েযাগ নােম পিরিচত আট�ট 
অ� বা িদক িহসােব সং�ািয়ত প�িতগত অনুশীলেনর মাধ্যেম সেব ৰ্া� আনে�র 
(সমািধ) অজৰ্েনর জন্য ধােপ ধােপ পথ বণ ৰ্না কের। আমরা এই অধ্যােয়র পের অ�া� 
েযাগ স�েকৰ্ আরও িশখব।

েযাগব্যায়াম নত� ন অনুশীলন এবং ধারণার সােথ িবকিশত হেত থােক। হঠেযাগ, যা 
েযােগর ব্যবহািরক িদক�িল িনেয় কাজ কের, �ায় ১৫০০ বছর আেগ িবকিশত হেয়িছল।

ঊনিবংশ ও িবংশ শতা�ীেত �ামী িবেবকান�, পরমহংস েযাগান�, ঋিষ অরিব� 
এবং িব েক এস আেয়�ােরর মেতা েযাগ��রা েযাগাভ্যাসেক িবে�র অন্যান্য েদেশর 
কােছ েপৗ�েছ িদেয়িছেলন। আজ সারা িবে� েযাগ চচৰ্া হে�; ১৯০�টরও েবিশ েদেশ ২১ 
জনু আ�জৰ্ািতক েযাগ িদবস পািলত হয়।

নোযোগ কী?

�াচীন ভারতীয়রা আিব�ার কেরিছেলন েয েযাগাভ্যাস করেল সু�া�্য ও কল্যাণ 
পাওয়া যায়। েযাগব্যায়ামেক �া�্যকর এবং সুখী জীবনযাপেনর িব�ান িহসােব সং�ািয়ত 
করা েযেত পাের। এ�ট আমােদর কাজ, অধ্যয়ন এবং অন্যান্য ��য়াকলােপ শাি�পূণ ৰ্ ও 
দ� হেত এবং আমােদর স�াবনার পূণ ৰ্ উপলি�র িদেক এিগেয় েযেত সহায়তা কের।

েযাগ শ��ট সং�ৃত শ� "যুজ" েথেক উদ্ভূত হেয়েছ যার অথ ৰ্ "এক��ত করা বা 
সংহত করা"। এ�ট শরীর, মন এবং অভ্য�রীণ আ�ার িমলনেক িনেদৰ্শ কের। েযাগব্যায়াম 
হল ভারসাম্য, স�ীিত এবং একতার অনুভূিত ৈতির করেত িনেজর িবিভ� অংশেক 
এক��ত করা - েতামার িভতের এবং েতামার চারপােশর িবে�র সােথ। এ�ট মনেক ি�র, 
শা� এবং সম� িব� েথেক মু� করেত সহায়তা কের।

েযাগব্যায়ােম িনয়মতাি�ক �েচ�া সে� জিড়ত, এেলােমেলা পদে�প নয়। 
শৃ�লাব� কেম ৰ্র মাধ্যেমই এই �েচ�া ফল�সূত হয়।
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১. যম (সামা�জক শৃ�লা এবং ৈনিতকতা) : এ�িল অেন্যর �িত কীভােব আচরণ করেত 
হেব েস স�েকৰ্ িনেদৰ্িশকা, েযমন দয়ালু এবং সৎ হওয়া।

২.িনয়ম (ব্য��গত শৃ�লা) :এ�িল দল কীভােব িনেজর য� িনেত হেব, েযমন পির�ার 
পির�� থাকা এবং স�� থাকা স�েকৰ্ এ�িল িনেদৰ্িশকা।

৩.আসন (অ�িবন্যাস): আমােদর শরীরেক শ��শালী এবং নমনীয় করার জন্য �িতিদন 
েযাগাসন করা।

৪.�াণায়াম (�াস বা ��াস িনয়�েণর উপর �ভ� �): এ�ট �াস িনয়�ণ স�েকৰ্। ত� িম 
শরীর এবং মনেক �া��্য করেত গভীর, শা� �াস িনেত েশেখা।

আসুন অ�শ েযােগর আট�ট িদক অে�ষণ কির, যা মহিষ ৰ্ পত�িল �ারা 
�ণীতপ�িতগত ���য়া িনেয় গ�ঠত।
এই আট�ট িদক নীেচ ব্যাখ্যা করা হেয়েছ।

১. যম
(সামা�জক শৃ�লা)

৫. �ত্যাহার (ই��েয়র 
উপর দ�তা)

৪. �াণায়াম
(�াস-��ােসর উপর )

দ�তা)

২. িনয়ম
(ব্য��গত শৃ�লা)

৬. ধারনা
(মেনােযাগ)

৮. সমািধ
(আন�ময় অিভ�তা)

৭. ধ্যান
(ভাবনািচ�া)

৩. আসন
(ভি�মা)
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৫.    �ত্যহার (ই��েয়র উপর �ভ� �) - �াদ, �শ ৰ্, গ�, দশ ৰ্ন এবং �বণ): এই িদক�টেত 

েতামার মেনােযাগ িভতেরর িদেক ঘুিরেয় েদওয়া, িনেজর িদেক মেনািনেবশ করা 

এবং বািহ্যক উপাদান�িলর �ারা িব�া� না হওয়া জিড়ত।

৬.       ধারানা (একা�তা) : এর অথ ৰ্ মনেক ি�র রাখা এবং একক সেচতনতার অনুশীলন 

করা।

৭.       ধ্যান (ধ্যান) : ধ্যান অথ ৰ্ গভীর মনন বা ধ্যান।

৮.       সমািধ (আনে�র রাজ্য) : এ�ট গভীর শাি� এবং সুেখর এক�ট অব�া যা অন্যান্য 

সম� পদে�েপর অনুশীলন েথেক আেস। এ�ট েযােগর চূড়া� ল�্য, েযখােন ত� িম 

স�ূণ ৰ্ সুখী এবং শাি� অনুভব করেব।

েযাগব্যায়াম এক�ট জীবনব্যাপী যা�া। আমােদর �িতিদন এ�ট অনুশীলন করেত হেব।

�থম দু�ট ধাপ িদেয় যা�া �� করা যাক- যম ও িনয়ম।

যম-

অ�া� েযাগ অনুসাের অেন্যর সােথ সুেখ থাকার জন্য পাচঁ�ট ���পূণ ৰ্ িনেদৰ্িশকা 

রেয়েছ ; এই সামা�জক অনুশাসন�িলেক যম বলা হয়। যম অ�া�েযােগর �থম 

অ� গঠন কের। এেসা এই পাচঁ�ট যম স�েকৰ্ আরও েজেন েনওয়া যাক।

১. অিহংসার অথ ৰ্ দয়ালু হওয়া এবং উ��দ ও �াণী সহ েকানও জীবেক আঘাত না করা।

২. সত্য বলেত সব ৰ্দা সত্য বলা এবং সৎ হওয়া েবাঝায়।

৩. অেন্যর �ব্য �হণ না করাই হল অে�য়।

৪. ��চয ৰ্ হল েতামার শ�� বু��র সােথ ব্যবহার করা এবং আ�-িনয়�ণ রাখা।
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৫.  অপির�হ মােন েলাভী না হওয়া এবং েতামার যা আেছ তা িনেয় খুিশ থাকা। (আমরা 

এই অধ্যােয়র পের িব�ািরত অপির�হ অে�ষণ করব)।

��য়াকলাপ-

নীেচ �দ� উদাহরণ�িলর জন্য সবেচেয় উপযু� যম�ট িচি�ত কেরা:
১. েতামার েপাষা কুকুেরর সােথ ন�ভােব  আচরণ কেরা, তার সােথ েখেলা এবং কখনই তােক 

আঘাত বা ভয় েদখােব না।..............................

২. ত� িম যিদ বািড়েত িকছ�  ভােঙা এবং েতামার মা এ�ট স�েকৰ্ �জ�াসা কের তেব ত� িম সত্য 
বলেব এবং এ�ট েগাপন করেব না। . ..............................

৩. ত� িম যিদ িভিডও েগম েখলার �বল তািগদ অনুভব কেরা, তার সে� ত� িম এও জােনা েয 
েতামােক েতামার িব�ােনর �ক��ট েশষ করেত হেব। ত� িম িভিডও েগম েখলা এবং 
িব�ান �ক��ট স�ূণ ৰ্ করার তািগদ িনয়�ণ করেব।  ..............................

৪. ে�নীকে�র এিক দেল আেলাচনার সময়, ত� িম েতামার ব�ুর এক�ট ধারণােক েতামার 
ধারণা িহসােব ভাগ কের িনেত �লু� হও, িক� তারপের ত� িম এ�ট চ� ির না করার িস�া� 
নাও  ..............................

৫. ত� িম এক�ট েদাকােন এক�ট েপাশাক পছ� কেরেছা এবং েতামার সােথ থাকা বড়রা 
�জ�াসা কেরন ত� িম িক এ�ট িকনেত চাও। তখন ত� িম বািড়েত থাকা সম� 
জামাকাপেড়র কথা িচ�া কের িস�া� নাও েয েতামার আর এক�টও েপাষােকর 
�েয়াজন েনই ..............................

অপির�হ

অপির�হ হল আরও েবিশ কের আকা�া েছেড় েদওয়া 
এবং েতামার ইিতমেধ্য যা আেছ তার জন্য কৃত� হওয়া। 
এ�ট েতামােক এক�ট সাধারণ জীবনযাপন করেত এবং 
অেন্যর সােথ উদার হেত সহায়তা কের।

ভারেতর ি�তীয় �ধানম�ী লাল বাহাদুর শা�ীর এক�ট 
অনুে�রণামূলক গে�র মাধ্যেম অপির�হ স�েকৰ্ জানা 
যাক।
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সরল জীব�যোপ� ও মহৎ 
িচ�োভোব�ো

লাল বাহাদুর শা�ী যখন ভারেতর 
�ধানম�ী িছেলন, তখন একবার িতিন 
এক�ট কাপেড়র েদাকােন িগেয়িছেলন 
�ীর জন্য এক�ট শািড় িকনেত। 
েদাকােনর মািলক তােক িকছ�  সু�র 
শািড় েদিখেয়িছেলন, িক� শা�ী যখন 
দাম জানেত চাইেলন, তখন িতিন 
েদখেত েপেলন েয েস�িল খুব 
ব্যয়ব�ল। িতিন েদাকােন কম দািম 
শািড় েদখেত েচেয়িছেলন িক� তবুও 
েস�িল খুব ব্যয়ব�ল বেল মেন 
হেয়িছল।

েদাকােনর মািলক খুব অবাক হেলন। 
িতিন বলেলন, "শা�ী�জ, দাম িনেয় 
আপনার িচ�া করার দরকার েনই। 
আপিন ভারেতর �ধানম�ী! আপনােক 
এই শািড়�েলা উপহার িহেসেব িদেত 
পারেল আিম স�ািনত েবাধ করব।

শা�ী েহেস বলেলন, "আিম আপনার 
মহানুভবতার �শংসা কির, িক� আিম 
�ধানম�ী বেল উপহার �হণ করেত 
পাির না। আিম েকবল আমার বােজেটর সােথ মানানসই এক�ট শািড় িকনব। শা�ী যা 

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�াথ�েদর তােদর এলাকােথেক আদশ ৰ্ ব্য়��েদর সনা� করেত সহায়তা ক�ন ও সা�াৎকােরর জন্য ��াবলী ৈতির 

করেত তােদর সহায়তা ক�ন।
• িশ�াথ�েদর সােথ তােদর চািহদা এবং চাওয়া িনেয় আেলাচনা ক�ন এবং কীভােব শাি�পূণ ৰ্ ও সুখী থাকার জন্য েলাভ 

এড়ােনা যায় তা িনেয়ও আেলাচনা ক�ন।
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তারঁ সামথ ৰ্্য িছল  তা িনেয় স�� িছেলন  এবং �েয়াজেনর বাইের থাকার কথা ভােবন 
না।

অপির�হ হল ন� হওয়া এবং আমােদর যা আেছ তা িনেয় স�� থাকা।এেসা আমরা 
েলাভী না হেয় লাল বাহাদুর শা�ীর মেতা হেয় উ�ঠ এবং আমােদর �েয়াজেনর বাইের 
�জিনস অজৰ্ন করেত �বৃ� না হই।

��য়াকলাপ

• েতামার পিরবার বা আেশপােশর এমন েকানও ব্য��েক িচি�ত কেরা িযিন সাধারণ 
জীবনযাপন করেছ।

• তােদর �জ�াসা কেরা েয েকন তারা এক�ট সাধারণ জীবনযাপন েবেছ িনেয়েছ এবং 
তােদর িস�াে�র ফল��প তােদর কী অিভ�তা হেয়েছ।

• ব্য��র সােথ েতামার আেলাচনা স�েকৰ্ েতামার ে�নীকে� বেলা এবং তােদর 
অিভ�তাও েশােনা।

��য়াকলাপ

• িশ�াথ�েদর এক�ট েমাটামু�ট নত� ন েছাট ব� আনেত বলুন, যা তারা পছ� কের তেব 
�ায়শই ব্যবহার কের না (এক�ট বই, এক�ট েখলনা ইত্যািদ)।

• এক�ট েগাল কের বসুন এবং �িত�ট িশ�াথ�েক তােদর আনা ব��ট স�েকৰ্ কথা বলেত 
িদন।

• ব��ট তােদর েকানও ব�ু বা অভাবীেক েদওয়ার জন্য তােদর উৎসািহত ক�ন।
•  এেত েছেলেমেয়রা দান করার আন� এবং স�ি� েছেড় েদওয়ার অভ্যাস উপেভাগ 

করেব।

িনয়ম
অ�া� েযােগর ি�তীয় িদক�ট হল িনয়ম, যা ব্য��গত শৃ�লার জন্য পাচঁ�ট ���পূণ ৰ্ 

িনেদৰ্িশকা বা অভ্যাস িনেয় গ�ঠত।

এেসা আমরা এই পাচঁ�ট িনয়ম স�েকৰ্ আরও েজেন িনই।

১.  েশৗচ মােন আমােদর শরীর, মন ও চারপাশ পির�ার রাখা। এ�ট মন এবং শরীেরর 
�া�্যিবিধ এবং িব��তা স�েকৰ্ েবাঝায়।
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২.  সে�াষ আমােদর যা আেছ তা িনেয় সুখী এবং স�� হওয়া এবং েলাভী না হওয়ার সােথ 
স�িকৰ্ত।

৩.  তপঃ মােন আ�-শ�ৃলা এবং আমােদর ল�্য অজৰ্েনর জন্য দৃঢ় সংক� থাকা, ল�্য  
 যিদ ক�ঠনও হয় তবুও ল�্য অজৰ্েনর জন্য দৃঢ় সংক� হেয় থাকা।
৪.  �ধ্যায় বলেত আ�-অধ্যয়ন এবং আমােদর �ােনর উ�িতেক েবাঝায়।
৫.  ঈ�র �িণধান হল িনেজর েচেয় বড় িকছ� েত িব�াস করা।

��য়াকলাপ

নীেচ েদওয়া উদাহরণ�িল েথেক সবেচেয় উপযু� িনয়ম�ট সনা� কেরা:

১. এক স�ােহর জন্য এক�ট ব্য��গত ল�্য িনধ ৰ্ারণ কেরা, েযমন এক�ট �ক� স�ূণ ৰ্ করা, 
�িতিদন ব্যায়াম করা বা বািড়েত সাহায্য করা। �িত�ট লে�্যর সােথ েতামার অ�গিত িচি�ত 
কেরা। .........................................

২. �িতিদন ভােলা বই পেড়া বা আ�িবে�ষন কের ডােয়িরেত েলেখা। 

 .........................................

৩. ে�িণক� পির�ার কের সাজাও। ........................................

৪. কৃত�তা �কাশ কেরা। . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

৫. েতামরা যথাসাধ্য েচ�া কেরা এবং িব�াস কেরা েয-�জিনস�িল েযমন হওয়া উিচত েতমন 
কাজ করেব।.........................................

এেসা আমরা এক�ট অনুে�রণামূলক গে�র মাধ্যেম তপঃ েক অে�ষণ কির।

তপঃ

প� িনয়েমর অন্যতম তপঃ এর  অথ ৰ্ হল  আ�শাসন, সংক� এবং অধ্যবসায়।
ক�না কেরা েয েতামার এক�ট বড় পরী�া আসেছ এবং েশষ মু�তৰ্ পয ৰ্� অেপ�া করার 
পিরবেতৰ্ ত� িম �িতিদন িকছ� টা অধ্যয়ন করার িস�া� িনেয়েেছা। এই অিবচিলত ও ধারাবািহক 
�েচ�ােক তপঃ বলা হয়।
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এ�ট েকানও �ীড়া �িতেযািগতার জন্য �িশ�ণ, েকানও যে�র অনুশীলন করা বা 
বািড়র ট� িকটািক কােজ সহায়তা করার মেতা - িনয়িমত কাজ�িল করা, এমনিক যখন 
আমরা এ�টর পছ� কির না তখনও করেত থাকা । তপঃ েশখায় েয কেঠার পির�ম এবং 
উৎসগ ৰ্ আমােদর ল�্য অজৰ্ন করেত এবং িনেজেক উ�ত করেত সহায়তা করেত পাের। 
তপঃ অনশুীলন কের, আমরা �িত�িতর ��� এবং কীভােব েছাট ধারাবািহক ��য়া�িল 
বড় ফলাফেলর িদেক িনেয় েযেত পাের তা িশিখ।

আমােদর জীবেন তপঃ :-

পড়ােশানার �িত উৎসগ ৰ্, আ�-শ�ৃলা, সু�াে�্যর জন্য িনয়িমত অনুশীলন, সব ৰ্দা 
পু��কর খাবার খাওয়া, �জিনস পির�ার রাখা, সব ৰ্দা সত্য কথা বলা, েযাগব্যায়ােমর ৈদিনক 
অনশুীলন ইত্যািদ।

আমরা আমােদর চারপােশ অেনক মহান মানুষ েদিখ, তােদর সাফল্য আমােদর জীবেন 
উ� ল�্য িনধ ৰ্ারেণ অনু�ািণত করেছ। এই মহাপু�ষেদর তপঃ এর কথা �েনেছা? তপঃ 
এর শ�� েবাঝার জন্য ভারেতর পাহািড় মানব মি�ম�ানবাবরু অনুে�রণামূলক কািহনী 
পড়া যাক।

মি� মো�ো�বোবুর দৃঢ়সংক�

মি� মা�ান বাবু অ� �েদেশর এক�ট েছা� �ােম জ��হণ কেরিছেলন এবং তারঁ 
বাবা একজন কৃষক িছেলন। একজন উ�ল ছা� এবং নত� ন �জিনস স�েকৰ্ িশখেত 
আ�হী, বাবু খুব কেঠার পড়ােশানা কেরিছেলন এবং ভারেতর কেয়ক�ট েসরা িবদ্য়ালেয় 
িগেয়িছেলন। িতিন ই��িনয়ািরং ও ম্যােনজেমে� িডি� লাভ কেরন।

পড়ােশানার সময়, বাবু পব ৰ্তােরাহেণর �িত গভীর আ�হ ৈতির কেরিছেলন। 
পাহােড়র �িতকূলতা এবং েসৗ�য ৰ্ �ারা অনু�ািণত হেয় িতিন তার েপশাদার ক্যািরয়ােরর 
পাশাপািশ এই আেবগেক অনুসরণ করার িস�া� িনেয়িছেলন। িতিন কেঠার �িশ�ণ 
িনেয়িছেলন, পব ৰ্তােরাহেণর সম� িকছ�  িশেখিছেলন। িতিন শারীিরক শ��, নমনীয়তা 
ৈতির করেত এবং মানিসকভােব মেনািনেবশ করার জন্য েযাগব্যায়াম অনুশীলন 
কেরিছেলন, যা সম�ই তার �িতকূলতা আেরাহেণ সহায়তা কেরিছল। েযাগব্যায়াম সহ 
শারীিরক সু�তার �িত তারঁ উৎসগ ৰ্ অসংখ্য অিভযান অজৰ্েন তারঁ সাফেল্যর এক�ট 
উে�খেযাগ্য অংশ িছল।
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িশ�েকর �িত ��ব্য়

• িব�ানী, �শাসক, জাতীয় পুর�ার�া�, �ীড়ািবদ ইত্যািদর মেতা দুদৰ্া� অজৰ্নকারীরা কীভােব দৃঢ় সংক� 
ও ধারাবািহক �েচ�ার মাধ্যেম তােদর লে�্য েপৗ�ছােত পাের তা িশ�াথ�েদর সােথ আেলাচনা ক�ন।

পব ৰ্তােরাহেণর �িত তারঁ দৃ��ভি� এক�ট অদম্য আেবগ এবং উৎসগ ৰ্ �ারা চািলত 
হেয়িছল। িতিন তার সীমা অিত�েম িব�াসী িছেলন এবং উ�-উ�তায় আেরাহেণর 
সােথ আসা েমাকািবলা�িল �হণ কেরিছেলন। তারঁ আেরাহেণর মাধ্যেম, িতিন অন্যেদর 
তােদর ���িল অনসুরণ করেত এবং বাধা�িল অিত�ম করেত অনু�ািণত করার ল�্য 
েরেখিছেলন, তা যতই ক�ঠন মেন েহাক না েকন।

বাব ুযখনই অিভযােন েযেতন, েশষ খু�ঁটনা�ট পিরক�না করেতন। িতিন খুব েভাের 
�� করেতন, িনেজর েবাঝা বহন করেতন এবং সারা িদন ি�রভােব হাটঁেতন। তারঁ 
অিভযােনর সময় িতিন িনেজর তাবঁ ুখাটােতন, িনেজর খাবার িনেজই রা�া করেতন এবং 
তার গাইেডর সােথ পেরর িদেনর পিরক�না�ট সূ� কের ত�লেতন।

বাবরু েরকডৰ্ ে�িকং কৃিত�  িছল িতিন ১৭২ িদেন সাত�ট মহােদেশর সাত�ট সেব ৰ্া� 
শ�ৃ আেরাহণ স�� কেরিছেলন। এর মধ্য িদেয় বাব ুশারীিরক ও মানিসক সহনশীলতা 
ও ে��ে�র এক নত�ন মানদ� �াপন কেরন। িতিন �থম ভারতীয় এবং দি�ণ এিশয় 
িযিন এই েরকডৰ্ অজৰ্ন কেরন, যা তােক আ�জৰ্ািতক �ীকৃিত ও �শংসা অজৰ্ন কের।

যিদও িতিন এখন আর আমােদর মােঝ েনই, তার গ��ট অসাধারণ সাহস, দৃঢ়তা এবং 
আেবেগর িছল। তার জীবন আমােদর বড় �� েদখেত, কেঠার পির�ম করেত এবং 
সব ৰ্দা আমােদর েসরাটা েদওয়ার কথা মেন কিরেয় েদয়। যারা তােদর সীমানা েঠেল 
আকােশ েপৗ�ছােনার সাহস েদখায় তােদর জন্য িতিন �ায়ী অনুে�রণা হেয় রেয়েছন।

��য়াকলাপ

• ে�ণীকে� েতামার আদশ ৰ্ ব্য়��র স�েকৰ্ এক�ট গ� বণ ৰ্না কেরা।
• বলা সম� গে�র সাধারণ িবষয়�িল িনেয় আেলাচনা কেরা।
• িচ�া কেরা এবং আেলাচনা কেরা েকন জীবেন ল�্য থাকা ���পূণ ৰ্।
• এমন এক�ট সমেয়র কথা েলেখা যখন তারা িকছ�  অজৰ্েনর জন্য কেঠার পির�ম 

কেরিছল। অিভ�তা েথেক তারা কী িশেখেছ এবং ল�্য অজৰ্েনর পের তারা েকমন 
অনুভব কেরেছ?
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��য়াকলাপ

১. ল�্য িনধ ৰ্ারণ: �িত�ট িশ�াথ� এক�ট ল�্য িলেখ রােখ যা তারা অজৰ্ন করেত চায়, েযমন 
�িতিদন ২০ িমিনেটর জন্য পড়া, েকানও েখলাধুলা অনুশীলন করা বা ট� িকটািক কােজ 
সহায়তা করা।

২. পিরক�না: এই ল�্য অজৰ্েনর পদে�প�িল েলেখা।
৩. �্যািকং অ�গিত: �িতিদেনর অ�গিত অনুসরন করেত এক�ট সাধারণ চাটৰ্ ৈতির কেরা।
৪. �িতফলন: স�ােহর েশেষ, �-শৃ�লা স�েকৰ্ ত� িম কী িশেখেছা এবং ল�্য অজৰ্েনর 

িদেক কাজ করার অনুভূিত েকমন তা িনেয় আেলাচনা কেরা।

�ত্য়াহার

অ�া� েযােগর প�মিদক �ত্যহার হল েতামার ই��য়�িল িনয়�ণ করেত এবং 
েতামার মনেক একা� করেত  েশখা।

ক�না কেরা েয ত� িম এক�ট েকালাহলপূণ ৰ্ ঘের আেছা, তেব েতামার বািড়র কােজ 
মেনািনেবশ করা দরকার। �ত্যহার মােন সংযত করা বা �ত্যাহার করা, যা েকউ েদেখ, 
েশােন, গ� পায়, �াদ েনয় বা অনুভব কের তা �ারা িবর� না হওয়া।

�ত্যহার েতামােক েগালমাল উেপ�া করেত এবং িব�াি��িল দরূ কের ত� িম যা 
করেছা তােত মেনািনেবশ করেত সহায়তা কের।

এ�ট অনুশীলন কের ত� িম েতামার চারপােশর �জিনস�িল েথেক দেূর েতামার 
মেনােযাগ অভ্য�েরর িদেক ঘুিরেয় িদেত এবং েতামার িচ�াভাবনা এবং অনুভূিত স�েকৰ্ 
আরও সেচতন হেত িশখেব।

আমরা প� ই��েয়র মাধ্যেম আমােদর চারপােশর িব�েক অনুভব কির; কা��ত 
��য়াকলােপর িদেক মেনািনেবশ করেত এবং িবি��তা এড়ােত, আমােদর অনুশীলেনর 
মাধ্যেম এই ই��য়�িল আয়� করেত হেব।

এেসা এমন িকছ�  ��য়াকলাপ েদিখ যা আমােদর ই��য়�িলেক িভতেরর িদেক ঘুিরেয় 
িদেত সহায়তা করেব।

১. শা� সময়: েকানও িব� ছাড়াই শা�ভােব বসার জন্য এক�ট আরামদায়ক জায়গা 
স�ান কেরা (েকানও �টিভ, েমাবাইল েফান বা উ� শ� নয়)। েতামার েচাখ ব� কেরা 
এবং েতামার �াস-��ােস ল�্য় কেরা।
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১. তৃি� সহকাের খাওয়া: খাওয়ার সময় �টিভ ব� কেরা এবং গ্যােজট�িল দেূর রােখা। খাবােরর �াদ, 
েট�চার এবং গে�র িদেক মেনািনেবশ কেরা। আে� আে� িচবাও এবং �িত�ট কামড় উপেভাগ 
কেরা।

২. �কৃিতর সে� তাল িমিলেয় চেলা: পাকৰ্ বা বাগােন ঘুরেত যাও। িচ�ায় হািরেয় না িগেয় বা ৈবদু্যিতন 
িডভাইস ব্যবহার না কের েতামার চারপােশর দশ ৰ্নীয় �ান, শ� এবং গ� পয ৰ্েব�ণ কেরা।

৩. গান েশানা: িকছ�  �শাি�দায়ক স�ীত েবেছ নাও, চ� পচাপ বেস থােকা এবং অন্য িকছ�  না কের শ� 
েশােনা।

৪. ঘুমােত যাওয়ার আেগ: কেয়ক িমিনট চ� পচাপ বেস কাটাও। আলেতা কের েতামার েচাখ ব� কেরা 
এবং েতামার �ােসর িদেক মেনািনেবশ কেরা। েশাবার সময় েথেক কমপে� ৩০ িমিনট আেগ 
ইেলক�িনক িডভাইস ব্যবহার করা এিড়েয় চেলা, পিরবেতৰ্ এক�ট বই পড়ার েচ�া কেরা।

এই ��য়াকলাপ�িল েতামােক ল�্য় করার �মতা বাড়ােত, ে�স �াস করেত এবং িনেজর এবং েতামার 
চারপােশর সােথ আরও গভীরভােব সংেযাগ �াপেন সহায়তা করেব।

 খাদ্য আমােদর ব্য��� িবকােশ অত্য� ���পূণ ৰ্ ভূিমকা পালন কের। উপর�, 
আমরা ঋত�  অনুযায়ী এবং পিরিমত পিরমােণ �া�্যকর খাবার �হণ করা উিচত। তাই 
আয়ুেব ৰ্দ (�াচীন ভারতীয় িচিকৎসা িব�ান) অনুযায়ী �া�্যকর খাদ্যাভ্যাস গেড় 
েতালা �েয়াজন।

আয়ুেব ৰ্দ অনুযায়ী �া�্যকর খাদ্যাভ্যাস।

িহতভ� ক-�া�্যকর এবং 
পু��কর খাবার খাও।

িমতভ� ক-পিরিমত 
পিরমােণ খাও।

ঋতভ� ক-ঋত�  অনুযায়ী 
খাবার খাও।

ত� িম িক জোে�ো?

��য়াকলাপ

১.পিরবােরর সে� িদেন অ�ত একবার ঘের ৈতির খাবার খাও।
২. খাওয়ার সময়, িন��ত হেয় নাও েয ত� িম �িত�ট েছাট কামড় এবং �িত�ট ট�কেরার �াদেপেয়েছা।
৩. খাওয়ার সময় েতামার েমাবাইল েফান এবং �টিভর মেতা ইেলক�িনক গ্যােজট ব্যবহার করেব না।
৪. েতামার পিরবােরর সদস্যেদর খাবার এবং জল পিরেবশন করেত ে��ােসবক হও।
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�নাম ত�ণ েযাগীগণ!

ত� িম িক েযািগক অনুশীলেনর সােথ যা�া �� করেত ��ত?

আেগর অধ্যােয় ত� িম যম ও িনয়ম স�েকৰ্ িশেখিছেলন। এখােন এেসা আমরা আসন, 
�াণায়াম, �ত্যহার অে�ষণ কির। ধরণা ও ধ্যান। ��িতমূলক অনুশীলন েথেক �� 
কের পরবত� অধ্যায়�িলেত আমরা ��য়া েযােগর মেতা েযােগর আরও িকছ�  িদক 
স�েকৰ্ িশখব।

িবদ্যালেয় েতামার িশ�েকর িনেদৰ্শনায় এই অনুশীলন�িল েশেখা এবং বািড়েত 
�িতিদন অনু�ান কের েস�িল আয়� কেরা। িনয়িমত অনুশীলন (সাধনা ) আমােদর 
শ��শালী, নমনীয় এবং শা� কের েতােল। এ�ট আমােদর শাি�পূণ ৰ্ েবাধ করেত এবং 
আমােদর বািড়র কাজ, েখলার সময় এবং আমরা যা িকছ�  কির তােত আরও ভালভােব 
মেনািনেবশ করেত সহায়তা কের।

সুতরাং, এেসা আমােদর েযাগ মাদুর�িল েরাল আউট কির, এক�ট দীঘ ৰ্ িনঃ�াস নাও 
এবং একসােথ এই আ�য ৰ্জনক দু:সাহিসক কাজ �� কির!

মেন রাখেব, েযাগব্যায়াম হল ভাল েবাধ করা; অনুশীলেনর সময় েতামার শরীর েকমন 
অনুভব করেছ েসিদেক মেনােযাগ েদওয়া ���পূণ ৰ্। িনেজেক কখনই এমন ভি�েত 
েঠেল েদেব না যা ব্যথা বা অ��� সৃ�� কের।

আসন এবং �াণায়াম �� করার আেগ, �াস-��ােসর অনুশীলন কের, জেয়��িল 
আলগা কের ( সূ� ব্যায়াম) এবং েম�দ� ( িশথািলকরণ ব্যায়াম) নমনীয় কের 
িনেজেক ��ত করা ���পূণ ৰ্।

সম� েযািগক অনুশীলন অনুশীলন করার আেগ সাধারণ িনেদৰ্িশকা অনুসরণ করেত 
হেব।

১. আসন�িল করার সময় িনেজেক গভীরভােব �াস িনেত বা �াস ধের রাখেত বাধ্য 
করেব না। আসন করার সময় �াভািবকভােব �াস-��াস নাও। সবসময় নাক 
িদেয় �াস নাও।

নোযোগোভ্য়োেসর জ�্য ��িতনোযোগোভ্য়োেসর জ�্য ��িত
অধ্য়ায় ২অধ্য়ায় ২
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২.  অনুশীলন করার সময় সব ৰ্দা সজাগ, মেনােযাগী এবং সতকৰ্ থােকা। েতামার ভি�েত 
মেনািনেবশ কেরা। েতামার িশ�কেদর সাবধােন েদেখা এবং তােদর িনেদৰ্শাবলীেত 
মেনােযাগ দাও।

৩. আসন করার সময় জেুতা বা েমাজা পরেব না।

৪.  যখনই ত� িম অসু�েবাধ কেরা বা অসু� হেল, েতামােক অবশ্যই িব�াম িনেত হেব। 
সিদৰ্ , কািশ, মাথাব্যথা, েপট ব্যথা, েগাড়ািল মচেক যাওয়া ইত্যািদ থাকেল িশ�েকর 
পরামশ ৰ্ নাও এবং তােদর িদকিনেদৰ্শনা নাও।

৫. িবেশষত েমেয়েদর জন্য, যখন েতামার মািসক-চ� চেল, অনুশীলেনর আেগ েতামার 
িশ�কেক অবিহত কেরা।

�োস-��োেসর অ�ুশীল�

�াণায়াম েশখার আেগ ফুসফুেসর কায ৰ্কািরতা উ�ত করা �েয়াজন। �া�্যকর ফুসফুেসর 
জন্য, স�ঠক �াস-��ােসর অনুশীলন করা �েয়াজন। 

এেসা আমরা খরেগাশ এবং কুকুেরর �াস স�েকৰ্ িশিখ। খরেগােশর �াস-��াস গভীর, ছ�ব� 
�ােসর উপর দৃ�� িনব� কের যা খরেগােশর �াস-��ােসর ধরণেক নকল কের। কুকুেরর �াস-
��ােস কুকুেরর �ত, অগভীর �াস ��ােসর নকল করা জিড়ত, যা শরীর েথেক তাপ মু� 
করেত এবং �াস িনয়�ণ উ�ত করেত সহায়তা কের।

উপকোরিতো

�াস ��ােসর অনুশীলন�িল ফুসফুেসর �মতা বাড়ায়, �াস ��ােসর দ�তা উ�ত কের, 
িশিথলকরণেক উৎসাহ েদয় এবং চাপ কমায়।

7

সীমাব�তা: মৃগী েরােগ আ�া� ব্য��েদর এই অভ্যাস�ট এড়ােনা 
উিচত।
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ি�িত দশাসন

িশিথলদশাসেন িব�াম কেরা।

ধাপ-১

ধাপ-২ 

ধাপ- ৩

ধাপ-৪

শসো�োস�

ি�িত দশাসন

ধাপ-১ : ডান পা এবং বাম পা ভাজঁ কের 
ব�াসন এ বেসা।

ধাপ-২ : িনচ�  হেয় হাত দুেটা হাটঁ� র সামেন 
এমনভােব রােখা যােত কনুই হাটঁ�  
�শ ৰ্ কের। হাত�িল এেক 
অপেরর সমা�রাল রােখা, তালু 
নীেচর িদেক রােখা। েপট 
আলেতাভােব উ�েত িব�াম, 
�জ�া অেধ ৰ্ক টােনা এবং যত �ত 
স�ব �াস নাও এবং েবর কেরা 
(১০নেথেক ৩০ বার)

ধাপ-৩: অনুশীলেনর পর আে� আে� 
ব�সেন িফের আসেত হেব।

ধাপ-৪ :  ডান পা এবং বাম পা েছেড় িদন 
এবং দশাসেন িফের আেসা।

িশিথলদশাসেন িব�াম কেরা
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ি�িত দশাসন

ধাপ ১

ধাপ ২

ধাপ - ৩

ধাপ  - ৪

�ো� �ণোয়োম

ি�িত দশাসন

ধাপ ১: ডান পা এবং বাম পা ভাজঁ কের 
ব�াসন এ বসেত হেব।

ধাপ ২: আ�ুল�িল িপছেন িনেদৰ্শ কের 
হাটঁ� র পােশ হােতর তালু�িল 
রাখেত হেব এবং �জ�া�ট 
পুেরাপুির �সািরত করেত হেব। 
�াস এবং ��াস �ত এবং 
েজারােলা হেত িদেত হেব যােত 
েপট ফুেল যায় এবং সংকুিচত 
হয়। নত� নরা �াথিমকভােব ১০ 
েথেক ২০ বার অনুশীলন করেত 
পাের এবং ধীের ধীের এ�ট ৫০ বার 
বািড়েয় ত� লেত পাের।

ধাপ ৩: অনুশীলেনর পর আে� আে� 
ব�সেন িফের আসেত হেব।

ধাপ ৪: ডান পা এবং বাম পা েছেড় িদেয় 
দশাসেন িফের আসেত হেব।

িশিথলা দশাসেন িব�াম কেরা।

িব�াি�: িশিথলা দশাসন 

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�াথ�েদর সােথ আেলাচনা ক�ন, 

অনুশীলেনর পের তারা েকমন অনুভব 
কেরিছল।

• অনুশীলন করার সময় তারা �ােস 
মেনািনেবশ করেত পাের িকনা তা তােদর 
�জ�াসা ক�ন।
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সূ� ব্যোয়োম

সূ� ব্যায়াম হল সূ� অনুশীলেনর এক�ট �ম যা জেয়��িল আলগা (মু��) এবং 
নমনীয়তা উ�ত করার জন্য নকশা করা হেয়েছ। "সূ� ব্যায়াম" শ��ট সং�ৃত েথেক 
এেসেছ, েযখােন "সূ�" অথ ৰ্ "সূ�" বা "�ু�" এবং "ব্যায়াম" অথ ৰ্ "অনুশীলন" বা 
"চলন"। এই অনুশীলন�িল মদৃু , স�াদন করা সহজ এবং সম� বয়েসর এবং উপযু� 
�েরর েলােকরা অনুশীলন করেত পাের।

 অনুশীলন�িলেত েছাট, সূ� গিতিবিধ জিড়ত যা শরীেরর িবিভ� অংেশ ল�্য় কেরা। 
এই গিতিবিধ�িল র� স�ালন বাড়ােত, েযৗথ গিতশীলতা উ�ত করেত এবং েপশীব�ল 
উে�জনা মু� করেত সহায়তা কের। সূ� গিতিবিধ�িল  শরীেরর িবিভ� অংেশ র� 
�বাহেক বািড়েয় েতােল, েকাশ �িলর আরও ভাল স�ালন এবং অ��েজেনশনেক উৎসাহ 
েদয়।

�িত�ট গিতিবিধ �ােসর সােথ িসে�ানাইজ করা হয়, সারা শরীর জেুড় �াণ (অত্যাবশ্যক 
শ��) এর �বাহ বাড়ায়।

সূ� ব্যায়ােমর সরলতা �বীণ, সীিমত গিতশীলতা বা েযােগ নত� ন নত� নেদর সহ 
সকেলর কােছ এ�ট অ্যাে�সেযাগ্য কের েতােল। এই ব্যায়াম�িল বেস বা দািঁড়েয় থাকা 
অব�ায় করা েযেত পাের।

সূ� ব্যায়ােমর মেধ্য রেয়েছ ঘােড়র ব্যায়াম, কােঁধর ঘূণ ৰ্ন, আঙ� ল এবং কি�র 
নড়াচড়া, হাটঁ� র নড়াচড়া, েগাড়ািল এবং পােয়র ব্যায়াম ইত্যািদ।

এেসা ঘােড়র জন্য সূ� ব্যায়াম অনুশীলন কির।

ঘোেড়র �ড়োচড়ো (�ীবো স�োল�)

ঘােড়র ব্যায়ােমর এই েসট�ট ঘােড়র জেয়��িল এবং েপশী�িলর শ�� এবং নমনীয়তা 
বাড়ায়।
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১. উপের এবং �ীেচ �ড়োচড়ো

ব�াসেন বেসা, িচন মু�া �হণ কের 
এবং উ�েত হাত রােখা।

�াস ছাড়ার সময়, ঘাড়�ট নীেচর িদেক 
নামাও, যােত িচবুক বুেক �শ ৰ্ কের।

�্যাক�টস েশেষ িফের এেসা 

�াস েনওয়ার সময়, ঘাড়�ট িপছেনর 
িদেক বােঁকা।

ি�িত ধাপ - ১

ধাপ  - ২ ি�িত
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�াস ছাড়ার সময়, মাথা�ট ডানিদেক 
ঘুিরেয় নাও এবং �াস মাঝখােন  িনেয় 

এেসা।

�াস ছাড়ার সময়, মাথা�ট ডানিদেক 
ঘুিরেয় নাও এবং �াস েকে� এেসা।

�াস ছাড়ার সময় মাথা�ট বাম িদেক 
েঘারাও এবং �াস িনেয় মাঝখােন এেসা।

�াস ছাড়ার সময় মাথা�ট বাম িদেক 
েঘারাও এবং �াস নাও মাঝখােন এেসা।

২. বোম এবং ডো� িদেক  নোঘোরোে�ো

৩. পোেশ ঘোড় বোকঁোে�ো

ধাপ - ৩

ধাপ  - ৫

ধাপ  - ৪

ধাপ  - ৬
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৪. ঘোড়�ট ঘিড়র কোটঁোর িদেক এবং ঘিড়র কোটঁোর িবপরীেত নোঘোরোও

7

সব অনুশীলন 
েশেষ িশিথলা 

দ�াসেন িব�াম 
কেরা।

উপেরর �িত�ট ব্যায়ােমর জন্য পাচঁউপেরর �িত�ট ব্যায়ােমর জন্য পাচঁ

 বার স�ূণ ৰ্ কেরা। ঘিড়র কাটঁার িবপরীত  বার স�ূণ ৰ্ কেরা। ঘিড়র কাটঁার িবপরীত 

িদেক একই অনুশীলন পুনরাবিৃ� কেরা।িদেক একই অনুশীলন পুনরাবিৃ� কেরা।

িশ�েকর  �িত ��ব্য়
• অনুশীলেনর সময় িশ�াথ�রা তােদর েম�দ� খাড়া রােখ তা িন��ত ক�ন।
• তারা অনুশীলন�ট করেত �া��্য েবাধ কের িকনা তা পরী�া কের েদখুন।
• ঘােড় েকানও আঘােতর ে�ে� এই অভ্যাস�ট এড়ােনা উিচত।

ি�িত

ধাপ  - ৫

ধাপ  - ৬

ধাপ - ১

ধাপ - ৬

ধাপ  - ২

ধাপ  - ৩
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িশথলীকরণ ব্যোয়োম (গিতশীল অ�ুশীল�)
িশথলীকরণ ব্যায়াম বলেত িশিথল অনুশীলেনর এক�ট অংশেক েবাঝায় যা শরীরেক আরও 
তী� েযাগ অনুশীলেনর জন্য ��ত কের।

িশথলীকরণ ব্যায়াম শরীরেক উ� করার জন্য, বারবার িবিভ� েপশী �সািরত কের এবং 
িশিথল কের েম�দ�েক নমনীয় করার জন্য নকশা করা হেয়েছ। এ�ট েযৗথ গিতশীলতা 
উ�ত কের এবং র� স�ালন বাড়ায়। এ�িল �ায়শই েযাগ অিধেবশেনর ��েত ব্যব�ত 
হয় যােত েম�দ� এবং বৃহৎ েপশী�িল আসন�িলর জন্য পয ৰ্া��েপ ��ত হয়।

িশথলীকরণ ব্যায়াম বা গিতশীল অনুশীলন:

১. জায়গায় জিগং: �দ��ন বাড়ােত এবং শরীরেক উ� করেত িবিভ� ধরেণর 
জিগং (ধীর, িপছেন, সামেন এবং পােশ) করেত হেব।

২. সামেন, িপছেন এবং পােশর িদেক বাকঁােনা: সামেন, িপছেন এবং পােশর িদেক 
বাকঁােনা েকামর অ�েলর গিতশীলতা এবং নমনীয়তা উ�ত কের।

৩. েলগ সুইং এবং ঘূণ ৰ্ন: নীেচর শরীেরর গিতশীলতা বাড়ােনার জন্য আে�ালন।

৪. েম�দে�র েমাচড়: েম�দ�েক �সািরত এবং িশিথল করার জন্য মৃদু েমাচড়।

এই ে�ণী এেসা আমােদর েম�দ� সু� রাখেত পবনমু�াসন ��য়া অনুশীলন কির। এ�ট 
এক পা এবং উভয় পােয়র নড়াচড়া িদেয় অনুশীলন করা হয়।

১. একপদ পবনমু�াসন ��য়া (একপা)

২. ি�-পদ পবন মু�াসন ��য়া (উভয় পা)
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একপদ পব�মু�োস� ��য়ো (একপো)

ধাপ - ১

ধাপ - ২

ধাপ - ৩

ি�িত: সুপাইন ভি�
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ধাপ - ৪

ধাপ  - ৫

ি�িতেত :  িচৎ হেয় েশায়া অব�ায়  এেসা ভি�

ধাপ ১:�াস েনওয়ার সময়, ৪৫ ° েকােণ ডান পা েতােলা।

ধাপ ২: আরও, �াস নাও এবং ৯০° েকােণ ডান পা উপের েতােলা।

ধাপ ৩: : �াস ছাড়ার সময় ডান পা হাটঁ� র কােছ বাকঁাও, �াস িনেয় ডান হাটঁ� র 
চারপােশ দুই হাত ই�ারলক কেরা এবং েপছেন টােনা।

ধাপ ৪: �াস ছাড়ার সময় মাথা উপের ত� েল িচবুক বা মাথা হাটঁ� র সােথ �শ ৰ্ কেরা 
এবং একই সােথ বাম পা উপের েতােলা।

ধাপ ৫: �িত�ট পাচঁ বােরর জেন্য ডান পা ঘিড়র কাটঁার িদেক এবং ঘিড়র কাটঁার 
িবপরীেত েঘারাও।

পা দুেটা েছেড় িদেয় শাবাসেন আরাম কেরা।

বাম পা িদেয় বাম পা িদেয় 

অনুশীলন�ট পুনরাবিৃ� অনুশীলন�ট পুনরাবিৃ� 

কেরা।কেরা।

িব�াি�: শবাসন
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ি� পদ পব� মু�োস� ��য়ো

এই ��য়ায় িন�িলিখত ��য়া�িল অ�ভ� ৰ্� রেয়েছ: ��য়ার জন্য ��িতর পদে�প�িল

১.��য়া অনুশীলন:

 ক.রক আর েরাল

 খ.বাম এবং ডান িদেকর গিতিবিধ 

 গ. আবতৰ্ন

২.অনুশীলেনর পের পা েছেড় েদওয়ার পদে�প

ধাপ - 1

ধাপ - 2

ি�িত: িচৎ হেয় েশায়া 
অব�ায়  ভি�
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ি�িতেত :  িচৎ হেয় েশায়া অব�ায়  এেসা

ধাপ ১: : �াস েনওয়ার সময়, উভয় পা ৪৫° েকােণ েতােলা।

ধাপ  ২: আরও, �াস নাও এবং ৯০ ° েকােণ উভয় পা উপের েতােলা।

ধাপ  ৩: �াস ছাড়ার সময় দুই পা হাটঁ� র কােছ বািঁকেয় নাও এবং �াস েনওয়ার সময় 
দুই হাত হাটঁ� র চারপােশ আটেক েরেখ েপছেন টােনা।

ধাপ ৪: �াস ছাড়ার সময় মাথা উপের েতােলা এবং িচবুক বা মাথা হাটঁ� র সােথ �শ ৰ্ 
করাও।

ধাপ  - ৩ ধাপ  - ৪

১. এেসা আমরা ��য়া অনুশীলন কির

ক. রক আর নোরোল

 পাচঁ বার এিগেয় এবং িপছেন েরাল করেত হেব।

��ব্য়
িপছে� নোঘোরোে�োর সময়, 

�োস ি�েত হেব এবং 
সোমে�র িদেক নোঘোরোে�োর 

সময়, �োস ছোড়েত হেব। 

যিদ স�ব হয় তেব 
সোমে�র িদেক নোঘোরোে�োর 

সময় নোতোমোর পোেয় ওঠোর 

নোচ�ো কেরো।
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 খ. বোম এবং ডো�

�াস ছাড়ার সময় আে� 
আে� শরীরেক বাম িদেক 

িনেয় যাও।

�াস েনওয়ার সময়, 
মাঝখােন িনেয় এেসা।

�াস ছাড়ার সময় আে� 
আে� শরীরেক ডান িদেক 

িনেয় েযেত হেব।

গ. আবতৰ্ন

পাচঁ�ট বার  শরীরেক ঘিড়র কাটঁার িদেক এবং ঘিড়র কাটঁার িবপরীেত েঘারােনা �� করেত হেব এবং 
মাঝখােন িফের আসেত হেব।
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২.  অনুশীলেনর পের পা েছেড় েদওয়ার জন্য নীেচর পদে�প�িল অনুসরণ করেত 
হেব এবং শবাসেন িফের আসেত হেব।

ধাপ - ৫

ধাপ - ৬

ধাপ- ৭

ধাপ - ৮
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7

সীমাব�তা: এই অনুশীলন�ট িশ�াথ�েদর এড়ােনা উিচত, যারা স�িত 
েপেট অে�াপচার কেরেছ এবং ��তর �া�্য সমস্যায় আ�া�।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িন��ত কেরা েয, িশ�াথ�রা এই ��য়া�ট �া�ে�্যর সােথ অনুশীলন কের এবং অনুশীলেনর 

পের শরীরেক িশিথল করার জন্য সময় েনয়।
• অনুশীলেনর পের িশ�াথ�েদর �াস ��ােসর পিরবতৰ্ন�িল পয ৰ্েব�ণ করেত বেলা।

ি�িতেত : িচৎ হেয় েশায়া অব�ায়  এেসা ভি�

ধাপ ৫: : �াস েনওয়ার সময়, হাত ছাড়েত হেব.

ধাপ৬: আরও �াস েনওয়ার জন্য, পা ৯০° েকােণ �সািরত করেত হেব।

ধাপ ৭: �াস ছাড়ার সময়, পা�ট ৪৫° েকােণ আনেত হেব।

ধাপ ৮: আরও িকছ�  �াস ছােড়া, েতামার পা আবার মাদুেরর উপর রােখা। শাবাসেন 
িব�াম কেরা।

উপকারিতা

১. পবনমু�াসেনর িনয়িমত অভ্যাস করেল েপেটর েমদ কমােনা যায়।

২. এ�ট পিরপাকতে� জেম থাকা গ্যাস েবর কের েদয় এবং হজমশ�� উ�ত কের।
৩. এ�ট খাবােরর �ুধা এবং আ�ীকরণ বাড়ায়।
৪.   এ�ট েকা�কা�ঠন্য েরাধ কের।

িব�াি�: শবাসন
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সূয ৰ্ নম�ার

সূয় ৰ্ নম�ার এক�ট �মানুসাের স�ািদত ১২ �ট শ��শালী েযাগ ভি�র এক�ট �র। এই অনুশীলন�ট 
ঐিতহ্যগতভােব সকােল সূয ৰ্েক �েভ�া জানােত এবং সামেনর িদেনর জন্য শরীরেক শ��শালী করার জন্য 
করা হয়। সূয ৰ্ নম�ার আসন (অ�িবন্যাস), �াণায়াম (�াস সেচতনতা) এবং ম� জপেক এক��ত কের, এ�ট 
শরীর এবং মেনর জন্য এক�ট িবসতৃ্ত অনুশীলন কের েতােল। এ�ট আরও উ�ত েযাগ অনুশীলেনর জন্য 
এক�ট দুদৰ্ া� ওয়াম ৰ্-আপ িহসােব বা সামি�ক �া�্য এবং সু�া�্য বজায় রাখার জন্য �ত� ��টন িহসােব কাজ 
কের।
এখন এেসা আমরা সূয ৰ্ নম�ার অনুশীলেনর িবিভ� ��িতমূলক েকৗশল িশিখ।

১. অধ ৰ্চ�োস� নোথেক পোদহ�োস�

িনঃ�াস েনওয়ার সময় অধ ৰ্চ�াসেন 
আসেত হেব

িনঃ�াস ছাড়ার সময় পাদহ�াসেন 
আসেত হেব।
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২. পোদহ�োস� নোথেক অ�স�োল�োস� (ডো� এবং বোম পো িদেয় 
অ�ুশীল��ট িবক� কেরো)

িনঃ�াস েনওয়ার সময়, পাদহ�াসেন 
আসেত হেব

�াস েনওয়ার সময়, দশাসেন এবং 
িনঃ�াস ছাড়ার সময়,

িনঃ�াস েনওয়ার সময় দশাসেন 
আসেত হেব।

িনঃ�াস ছাড়ার সময়, 
অ�স�ালনাসেন আসেত হেব

শশাংকাসেন আসেত হেব।

িনঃ�াস ত্যাগ করার সময় সা�াে� 
আসেত হেব।

৩. দশোস� নোথেক শশো�োস�

৪. দশোস� নোথেক সো�ো� �ম�োর
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�াস েনওয়ার সময়, ঊ� ৰ্মুখ 
�ানাসেন আসেত হেব।

িনঃ�াস ত্যাগ করার সময়, অেধামুখ 
�ানাসেন আসেত হেব।

৫. ঊ� ৰ্মুখ �ো�োস� নোথেক অধঃমুখ �ো�োস� পয ৰ্�

উপকোরিতো

১. সূয ৰ্ নম�ার েপশী শ��শালী কের, নমনীয়তা উ�ত কের এবং কািডৰ্ওভাসকুলার 
�া�্য বাড়ায়।

২. এ�ট পাচনত�েক উ�ীিপত কের, হজম এবং িবপাক উ�ত কের।

৩. সুয ৰ্ নম�ার, মননশীল �াস-��ােসর পাশাপািশ, মানিসক ��তা এবং েফাকাস 
�চার কের চাপ এবং উে�গ �াস করেত সহায়তা কের।

�িত�ট অনুশীলন পাচঁ রাউে�র জন্য ����।

7

সীমাব�তা: ��িতমূলক অনুশীলন�ট এমন িশ�াথ�েদর �ারা এড়ােনা উিচত 
যারা স�িত েপেট অে�াপচার কেরেছ এবং ��তর �া�্য উে�গ রেয়েছ।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�াথ�রা েকৗশল�িল অনুশীলন করার সময়, িন��ত ক�ন েযন তারা ঝাকুঁিনর গিতিবিধ এড়ায়।
• �াস-��াস হেত হেব ি�র ও ছ�ময়।
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আসন, অ�া� েযােগর তৃতীয় অ�, শরীেরর িবেশষ অ�, যা আমােদর শরীরেক 
নমনীয়, শ��শালী, সুষম এবং েরাগমু� হেত সহায়তা কের। মহিষ ৰ্ পত�িল আসনেক 
"ি�রম্ সুখম আসনম" িহসােব সং�ািয়ত কেরেছন, যার অথ ৰ্ "বিধ ৰ্ত সমেয়র জন্য 
আরামদায়ক অব�ােন থাকেত স�ম"। যখন আসন�িল �াস সেচতনতার সােথ িমিলত 
হয়, তখন তারা শরীর এবং মেনর মেধ্য এক�ট গভীর সংেযাগ গেড় েতােল। এ�িল 
শারীিরক অ��� দরূ কের এবং ব্য��েদর ধ্যােনর জন্য ��ত কের।

�িতিদন আসন অনুশীলেনর েবশ কেয়ক�ট সুিবধা রেয়েছ, যার কেয়ক�ট নীেচ 
তািলকাভ� � করা হেয়েছ::

১. শ�� এবং নমনীয়তা: আসন�িলর িনয়িমত অনুশীলন েপশী শ��, নমনীয়তা এবং 
ভারসাম্য বৃ�� কের।িবিভ� ভি� িবিভ� েপশী েগা��েক ল�্য কের, সামি�ক 
শারীিরক সু�তা বাড়ায়।

২. অভ্য�রীণ িসে�েমর উ�ত 
কায ৰ্কািরতা: আসন শরীেরর সম� 
অংেশ র� �বাহ এবং অ��েজন 
সরবরাহ উ�ত কের। অেনক�িল 
ভি� অভ্য�রীণ অ� এবং 
�ি��িলেক উ�ীিপত কের, 
এইভােব হজম এবং িবপাকীয় 
��য়ােক উ�ত কের।

৩. একা�তা এবং িশিথলতা: আসন অনুশীলন মনেক শা� করেত এবং �াস এবং 
শরীেরর উপর ল�্য় কের চাপ কমােত সাহায্য কের।

আস�আস�
অধ্যায় ৩অধ্যায় ৩

শ��।

নমনীয় তা লিঘমা

�া�্য ি�িতশীলতা
আসেনর 

উপকািরতা
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৪. মন-েদেহর সংেযাগ: আসন�িল শরীর এবং মেনর মেধ্য এক�ট সুেরলা সংেযাগ ৈতির কের, যা 
আধ্যা��ক বৃ�� এবং আ�-সেচতনতার জন্য �েয়াজনীয়।

ত� িম িক েতামার েযািগক যা�া চািলেয় েযেত ��ত? জেয়��িল আলগা কেরা, েম�দ��ট নমনীয় 
কেরা এবং দািঁড়েয়, বসা, �বণ এবং আসন�িল স�াদন করার জন্য মনেক ��ত কেরা।

.
আস� অ�ুশীলে�র জ�্য ি�েদৰ্িশকো
১. পির�ার ও বাতাস চলাচেলর জায়গায় েযাগব্যায়াম অভ্যাস করেত হেব।

২. অনুশীলেনর জন্য সব ৰ্দা এক�ট মাদুর ব্যবহার কেরা।

৩. আসন�িল সব ৰ্দা খািল েপেট করা উিচত। খাবার খাওয়ার পর অ�ত চার ঘ�া আসন অভ্যাস 
েথেক িবরত থােকা। সবেচেয় ভােলা হয় সকােল িবদ্য়ালয় যাওয়ার আেগ।

৪. অনুশীলন করার আেগ চশমা, হাতঘিড় এবং গয়না খুেল েফলেত হেব।

৫. িঢেলঢালা এবং আরামদায়ক েপাশাক পরেত হেব।

৬. �িত�ট আসেনর জন্য �দ� পদে�প�িল অনুসরণ কেরা এবং স�ব হেল েচাখ ব� কের 
�িত�ট ভি� বজায় রােখা।

৭. শরীরেক িশিথল রােখা এবং অনুশীলন করার সময় েতামার �াস স�েকৰ্ সেচতন থােকা।

৮. েতামার যিদ েকানও �া�্য সমস্যা থােক তেব েযািগক অনুশীলন �� করার আেগ েতামার 
িশ�কেক অবিহত কেরা।

৯. আসন করার পর িব�াম নাও।

১০. একজন িশ�েকর িনেদৰ্শনায় সম� আসন স�াদন কেরা। এই ে�ণীেত আমরা িনে�া� 
আসন িশখবঃ

•     দািঁড়েয় থাকা – অধ ৰ্চ�াসন

•     বসা – প�াসন

•     �বণ – ভূজ�াসন ও শলভাসন

•     সুপাইন (শবাসন) - উ�রপদাসন

িশ�েকর িনেদৰ্শনায় এবং �দ� পদে�প অনুসাের �িত�ট আসন 
স�াদন কেরা।

আস�আস�
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ি�িত: তাদাসন

অধ ৰ্চ�োস�: পো��য় চোপ ভি� (পো��য় �ম�)

ধাপ- ৪

ধাপ-২ ধাপ-১

ধাপ - ৩ িব�াি�: িশিথল তাদাসন
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বাম িদেক আসন�ট পুনরাবিৃ� কেরা।

উপকািরতা

১. অধ ৰ্চ�াসন েকামর অ�েলর চারপােশর চিব ৰ্ কমােত সাহায্য কের, েম�দে� 
পা��য় বাকঁােনা সরবরাহ কের এবং িলভােরর কায ৰ্কািরতা উ�ত কের।

২. অনুশীলন েম�দ�েক নমনীয় এবং �া�্যকর রাখেত সহায়তা কের। এ�ট পা, হাটঁ� , 
উ� এবং কাফ েপশীও শ��শালী কের।

7সীমাব�তা: এই আসেনর েকান সীমাব�তা েনই।

িশ�েকর �িত ��ব্য়

িন��ত কেরা েয িশ�াথ�রা সামেন বা িপছেন বাকঁেব না, তেব পা��য়ভােব বাকঁেব।

ি�িত তাদাসেন এেসা।

ধাপ-১: : �াস েনওয়ার সময়, ডান হাত�ট ১৮০° েকােণ উপের েতােলা। ডান 
বাইেসপ�ট ডান কান�ট �শ ৰ্ করেব, হােতর তালু�ট বাম িদেক মুখ কের �াস 
িনও এবং আরও �সারণ কেরা। পােয়র আ�ুেল �সারণ অনুভব কেরা।

ধাপ- ২: �াস ছাড়ার সময়, �া� অ�েল পা� ৰ্বত�ভােব বাম িদেক বাকঁেত হেব। পােয়র 
আ�ুল েথেক আ�ুল পয ৰ্� �সািরত অনুভব করেব। বাম িদেক কে�শন 
এবং ডানিদেক এ�েটনশন অনুভব করেব। আরাম এবং আনে�র সােথ 
কেয়ক িমিনট এই ভি�েত থাকেত হেব।

ধাপ- ৩: �াস েনওয়ার সময়, ডান হাত�ট ১৮০° েকােণ িফিরেয় আেনা। �াস নাও এবং 
আরও �সারণ কেরা।

ধাপ- ৪: : �াস ছাড়ার সময়, হাত�ট নীেচ েছেড় দাও। 

িশিথল তাদাসেন িব�াম কেরা।
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ধাপ - ১ ধাপ  - ২

ধাপ - ৩ ধাপ  - ৪

প�োস� – প� ভি�

ি�িত: দশাসন

িব�াি�: িশিথল দশাসন
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উপকারিতা

১. প�াসনেক 'েরাগ িবনাশকারী' এবং ভাল ধ্যােনর ভি� বলা হয়।

২. এ�ট নীেচর িপেঠর �ায়ু�িলেক উ�ীিপত কের এবং তােদর রে�র �বাহ 
বাড়ায়।

7

সীমাব�তা: হাটঁ�  এবং েগাড়ািল জেয়ে� ব্যথা যু� িশ�াথ�েদর এই 
অনুশীলন�ট এড়ােনা উিচত।

িশ�েকর �িত ��ব্য়

• িশ�াথ�েদর েম�দ� খাড়া কের বসেত হেব।

ি�িত দশাসন অব�ায় এেসা

ধাপ ১: �াস েনওয়ার সময় ডান পা ভাজঁ কের বাম উ�র েগাড়ায় রােখা।

ধাপ ২:   �াস ছাড়ার সময় বাম পা ভাজঁ কের ডান উ�র েগাড়ায় রাখ। দুই হােত 
িচনমু�া িনেয় ঊ�র উপর রাখ। িপঠ খাড়া, ঘাড় মু� রাখেব এবং মুখ 
হািসখুিশ রাখেব। েচাখ ব� কর এবং �া��্য এবং আনে�র সােথ কেয়ক 
িমিনেটর জন্য এই ভি�েত থােক।

ধাপ ৩: �াস েনওয়ার সময় বাম পা খুলেত হেব।

ধাপ ৪: �াস ছাড়ার সময় ডান পা ভাজঁ কের দশাসেন আসেব।

িশিথল দশাসেন িব�াম করেব।

বাম পা িদেয় আসন�ট পুনরাবিৃ� কেরা।
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ভূজ�োস� - সপ ৰ্ ভি�

ি�িত- নত ভি�েত 

িব�াি�: মকরাসন

ধাপ- ১

ধাপ- ২

ধাপ- ৪

ধাপ-৩
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ি�িত  ে�াণ ভি�েত  এেসা

ধাপ ১: হাত�িল বুেকর পােশ রােখ, হােতর তালু নীেচর িদেক এবং িচবুক�ট মা�টেত 
রােখা।

ধাপ ২:�াস েনওয়ার সময় হাত েসাজা না হওয়া পয ৰ্� শরীরেক উপের েতােলা। েচাখ ব� 
রােখা। কেয়ক িমিনেটর জন্য এই ভি�েত থােকা।

ধাপ ৩: : �াস ছাড়ার সময় আে� আে� িনেচর িদেক নােমা এবং কপাল মা�টেত রােখা।

ধাপ ৪: উভয় হাত মাথার উপের সরাও, হােতর তালু নীেচর িদেক মুখ করেব। েতামার 
কপাল�ট মা�টেত রােখা এবং েতামার েচাখ আলেতা কের ব� রােখা।

মকরাসেন িব�াম কেরা।

7

সীমাব�তা: সা�িতক েপেটর অে�াপচার করা িশ�াথ�রা এই অনুশীলন�ট 
এড়ােত পাের।

িশ�েকর �িত ��ব্য়

• িন��ত ক�ন েয িশ�াথ�রা বুেকর পােশ হােতর তালু রােখ এবং কনুই ছিড়েয় না েদয়।

• নািভর িনেচর শরীর মা�টর সং�েশ ৰ্ থাকেত হেব।

উপকারিতা

১. ভূজ�াসন েম�দে� নমনীয়তা আেন এবং েম�দে�র েপশী শ��শালী কের।

২. এেত েপেটর েমদ কেম।

৩. এ�ট �াসযে�র ব্যািধ�িলর জন্য দরকারী।
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শলভোস� – নোলোকো� ভি�

ি�িত: ে�াণ ভি�

িব�াি�: মকরাসন

ধাপ - ১

ধাপ - ২

ধাপ - ৩

ধাপ - ৩
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 িচৎ হেয় েশায়া অব�ায়  এেসা

ধাপ ১: উভয় হাত িদেয় এক�ট মু�� ৈতির কেরা এবং উ�র নীেচ রােখা। তারপের 
েতামার িচবুক�ট মা�টেত রােখা।

ধাপ ২: �াস েনওয়ার সময় হাটঁ�  বািঁকেয় দুই পা উপের েতােলা। কেয়ক িমিনেটর জন্য 
েতামার েচাখ ব� কের এই ভি�েত থােকা।

ধাপ ৩: �াস ছাড়ার সময় আে� আে� পা দুেটা মা�টেত রােখা।

ধাপ ৪: উভয় হাত মাথার উপের েতােলা। হােতর তালু িনেচর িদেক মুখ কের থাকেব। 
কপাল মা�টেত। আলেতা কের েচাখ ব� কেরা।

মকরাসেন িব�াম কেরা।

উপকািরতা

১.শলভাসন েম�দ�েক সু� ও নমনীয় রাখেত সাহায্য কের।

২. এ�ট িনত�, উ�, হাটঁ�  এবং কাফ েপশী শ��শালী কের। 

৩. এ�ট িকডিনর কায ৰ্কািরতা বাড়ায়।
7

সীমাব�তা: হােটৰ্র অব�া এবং ডায়ােব�টেস আ�া� 
িশ�াথ�রা এই অনুশীলন�ট এড়ােত পােরন।

িশ�েকর �িত ��ব্য
• িন� িপেঠ ব্যথার ে�ে� এ�ট স�াদন করার সময় িশ�াথ�রা সতকৰ্তা অবল�ন করেছ তা 

িন��ত ক�ন।
• িশ�াথ�রা েকানও অ��� ছাড়াই চূড়া� ভি�মা বজায় রাখেত স�ম িকনা তা �জ�াসা ক�ন।
• অনুশীলেনর সময় তােদর �াস ��াস পয ৰ্েব�ণ করেত বলুন।
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উ��পদোস� - উ��ত পোেয়র ভি�

ি�িত: শবাসন ভি�

িব�ি�: শবাসন

ধাপ - ১

ধাপ - ২

ধাপ - ৪

ধাপ - ৩
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(শবাসন) িচৎ হেয় েশায়া অব�ায়  এেসা

ধাপ  ১: �াস েনওয়ার সময়, উভয় পা ৪৫° েকােণ েতােলা।

ধাপ  ২: আরও �াস েফেল, উভয় পা ৯০° েকােণ েতােলা। যত�ণ স�ব ভি��ট বজায় 
রােখা, �াভািবকভােব �াস নাও।

ধাপ ৩: �াস ছাড়ার সময় আে� আে� উভয় পা ৪৫° েকােণ আেনা। 

ধাপ ৪: আরও �াস ছােড়া, উভয় পা মাদুেরর উপর রােখা। 

শাবাসেন িব�াম কেরা।

উপকািরতা

১. উ�নাপদাসন েম�দে� নমনীয়তা আেন এবং েম�দে�র েপশী শ��শালী 
কের।

২. এেত েপেটর েমদ কেম।

7

সীমাব�তা: িন� িপেঠ ব্যথা রেয়েছ যােদর েসই িশ�াথ�েদর এই 
অনুশীলন�ট এড়ােনা উিচত।

িশ�েকর �িত ��ব্য়

• িশ�াথ�েদর হাটঁ�  বাকঁােনা ছাড়া পা েসাজা রাখার িবষয়�ট িন��ত ক�ন।
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িশিথলীকরণ - �ত নোকৗশল

আসন করার পর িব�াম করা বা�নীয়। এ�ট শরীেরর েয েকানও উে�জনা মু� করেত 
সহায়তা কের এবং মনেক শা� কের।

পা ফাকঁ কের, হাত ফাকঁ কের এবং ছােদর িদেক মুখ কের েতামার িপেঠ �েয় থােকা। 
পুেরা শরীর েছেড় দাও এবং িনেজেক িশিথল কেরা ।

েপেটর নড়াচড়া পয ৰ্েব�ণ কেরা

ত� িম �াস েনওয়ার সােথ সােথ েপেটর উ�ান এবং পতন পয ৰ্েব�ণ কেরা। পাচঁ বােরর 
জন্য পয ৰ্েব�ণ কেরা।

েপেটর নড়াচড়ার সােথ �াস িসে�ানাইজ কেরা

�াস ��াসেক ধীর কেরা  এবং এ�ট েপেটর গিতিবিধর সােথ িসে�ানাইজ কেরা।

�াস েনওয়ার সময়, েপট উপের উেঠ যায় এবং �াস ছাড়ার সময়, িস��িল �হণ কের।

�িত�ট �াস এবং �াস ��াস একসােথ এক�ট বৃ�াকার গঠন কের। পাচঁ  বােরর জন্য 
পয ৰ্েব�ণ করেত হেব।

অনুভূিত পয ৰ্েব�ণ কেরা

�াস েনওয়ার সময়, শরীর�ট হালকা এবং শ��শালী হেয় উঠেছ বেল অনুভব কেরা।

�াস ছাড়ার সময়, শরীর�ট েভেঙ পেড় এবং িশিথল েবাধ কের। পাচঁ  বােরর জন্য় 
পয ৰ্েব�ণ কেরা।
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জীবেনর অন্যতম �েয়াজনীয় ল�ণ হেলা �াস-��াস। আমােদর েবঁেচ থাকার জন্য 
এ�ট �মাগত কাজ কের। �ােসর �ণমান আমােদর জীবেনর মােনর উপর গভীর 
�ভাব েফেল। েযাগব্য়ায়ােম, �াসেক '�াণ' (জীবনীশ��) এর �কাশ বলা হয় এবং 
'আয়ম' হ'ল এই জীবনীশ�� - �ােসর িনয়�ণ এবং স�সারণ। �াণায়ােম িতন�ট 
���পূণ ৰ্ অনুশীলন রেয়েছ।

 ১.�াস-��াস (পুরক)

 ২.িনঃ�াস ত্যাগ (েরচক)

 ৩. �াস ধের রাখা (কু�ক)

জীবনীশ��েক শ��শালী করার জন্য েবশ কেয়ক�ট �াণায়াম েকৗশল (�াস-
��ােসর অনুশীলন) রেয়েছ। এ�ট আমােদর শরীেরর �ধান  ��য়াকলাপ�িল 
(হজম, সংবহন, �াসয�, েরচন এবং �ায়ুত�) মসৃণ কায ৰ্কািরতােক �ভািবত কের, 
মনেক শা� কের, একা�তা উ�ত কের এবং সামি�ক সাদৃশ্য এবং সু�তা অজৰ্েন 
সহায়তা কের।

গভীর এবং ছ�ব� �াস-��াস এবং �াস স�েকৰ্ সেচতন হওয়ার �া�্যকর অভ্যাস 
গেড় েতালার জন্য �াণায়াম �াস-��ােসর অনুশীলন িদেয় �� হয়। �াণায়াম 
�শাি� এবং ��তা �চার কের শ�� চ্যােনল�িলেক উ�ীিপত কের, শা� কের 
এবং ভারসাম্য বজায় রােখ।

�মরীর মেতা েকৗশল�িল �ায়ুত�েক �শিমত কের এবং উে�গ �াস কের। 
অ��েজন সরবরাহ বাড়ােনা, শরীরেক শ��শালী করা এবং ফুসফুেসর ব্যায়াম করার 
জন্য আরও েবশ কেয়ক�ট েকৗশল রেয়েছ।

এখন, আমরা িশখব:

 ১. িবভাগীয় �াস-��াস

 ২. নািড়��� �াণায়াম

 ৩. �মরী �াণায়াম

�োণোয়োম�োণোয়োম
অধ্যায় ৪অধ্যায় ৪
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িশ�েকর িনেদৰ্শনায় এই েকৗশল�িল স�াদন কেরা ও নীেচ �দ� িনেদৰ্শাবলী অনুসরণ 
কেরা।

�াণায়াম অনুশীলেনর জন্য িনেদৰ্িশকা:

১. �াণায়ােম �াস-��াস েকবল নাক িদেয় করা উিচত।

২. �াণায়াম অনুশীলেনর সময় মুখ, কাধঁ এবং শরীেরর অন্যান্য অংশ িশিথল করা 
উিচত।

৩. েচাখ ব�, ঘাড় ও মাথা েসাজা এবং েম�দ� খাড়া রােখা।

৪. �াণায়াম অনুশীলেনর সময় েপেটর গিতিবিধ পয ৰ্েব�ণ কেরা।

৫. এ�ট স�ূণ ৰ্�েপ বুঝেত �িত�ট অনুশীলন পাচঁবার পুনরাবৃি� কেরা এবং তারপের 
ধীের ধীের আয়� অজৰ্েনর জন্য এ�ট �িতিদন অনুশীলন কেরা।

িবভোগীয় �োস-��োস

িবভাগীয় �াস-��াস এক�ট �াণায়াম েকৗশল - যার মেধ্য �াস ��ােসর �মতা এবং 
সেচতনতা বাড়ােনার জন্য সেচতনভােব �াসেক ফুসফুেসর িনিদৰ্� অংেশ পিরচািলত 
কের জিড়ত। এই েকৗশল�ট অনুশীলনকারীেদর তােদর �াস স�েকৰ্ আরও সেচতন 
হেত সহায়তা কের, যা ফুসফুেসর িবিভ� অংশেক পুেরাপুির ব্যবহার কের ফুসফুেসর 
দ�তা উ�ত কের। এ�ট রে�র আরও ভাল অ��েজেনশন িন��ত কের এবং গভীর 
মননশীল �াস-��ােসর মাধ্যেম উে�গ �াস কের।

এেসা আমরা িন�িলিখত িতন�ট িবভােগ িবভাগীয় �াস ��াস িশিখ:

•  েপট বা ডায়াে�েম�টক �াস

•  েথারািসক (বুক) বা ই�ারেকা�াল �াস

•  �্যািভকুলার (উপেরর বুক) বা উপেরর েলাবার �াস

েম�দ� খাড়া কের, মুখ িশিথল কের এবং েচাখ আলেতা কের ব� কের ব�াসন, 
বীরাসন, প�াসন বা সুখাসেন বেসা।
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নোপট বো ডোয়ো�োেম�টক �োস-��োস – অধম �োস

১.িচন মু�া �হণ কেরা এবং েতামার উ�েত হাত রােখা।

২. স�ূণ ৰ্�েপ �াস নাও যােত েপট ফুেল যায় এবং ডায়া�াম�ট নীেচ েঠেল েদওয়া 
হয়।

৩. আে� আে� এবং স�ূণ ৰ্�েপ �াস ছােড়া যােত েপট�ট িভতেরর িদেক টানা হয় 
এবং ডায়া�াম�ট তার �াভািবক অব�ায় িফের আেস।

৪. �াস এবং �াস ��াস ধীর, গভীর, মসৃণ, িশিথল এবং ছ�ময় হওয়া উিচত।

৫. পুেরা ���য়ায় েকানও ঝাকুঁিন েদওয়া উিচত নয়।

৬. পাচঁ বােরর জন্য অনুশীলন�ট পুনরাবৃি� কেরা।

নোথোরোিসস বো (বুক) আ�ঃেকো�োল �োস-��োস – মধ্যম �োস

১. িচ�য় মু�া �হণ কেরা এবং েতামার উ�েত হাত রােখা।

২. বুক �সািরত করার সময় গভীরভােব �াস নাও।

৩. বুেক সংকুিচত হওয়ার সময় পুেরাপুির �াস ছােড়া।

৪. ব�ীয় �াস-��ােসর সময়, বায়ু ধীের ধীের এবং �মাগত উভয় নাসার� িদেয় 
�বািহত হয় এবং ফুসফুেসর মােঝর লব�িল উ�ু� হয়।

৫. পাচঁ বােরর জন্য অনুশীলন�ট পুনরাবৃি� কেরা।

�্যোিভকুলোর (উপেরর বুক) বো ঊ� ৰ্ নোলোবোর �োস-��োস 
– আধ্য �োস

১. আিদ মু�া �হণ কেরা এবং েতামার উ�েত হাত রােখা।

২. ঘােড়র হাড় উঁচ�  করার সময় গভীরভােব �াস িনন।

৩.ঘােড়র হাড়েক �াভািবক অব�ােন িফিরেয় আনার সময় আে� আে� �াস 
ছােড়া।

৪. পাচঁ বােরর জন্য অনুশীলন�ট পুনরাবৃি� কেরা।
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পূণ ৰ্ নোযোিগক �োস-��োস – পূণ ৰ্ো� �োস

১.  ছিবেত �দিশ ৰ্ত ��া মু�া �হণ কেরা ও এটা নািভ অ�েলর নীেচ রােখা

২.  েপট ফুিলেয় গভীরভােব �াস নাও, বুক �সািরত কেরা এবং ঘােড়র হাড় 
উঁচ�  কেরা।

৩.  েপট ড� িবেয়, বুক সংকুিচত কের এবং কলােরর হাড় িফিরেয় আনার সময় 
ধীের ধীের �াস ছােড়া।

িবক� �োসোর� �োস - �োিড়��� �োণোয়োম বো �োণোয়োম
নািড়��� �াণায়াম এক�ট সহজ এবং শ��শালী েকৗশল যা �ােণর (জীবনীশ��) 
�বাহেক ভারসাম্য বজায় রােখ এবং সূ� শ��র �বাহেক পির�ার কের। নািড় 
অথ ৰ্ শ��র মাধ্য়ম  এবং ��� অথ ৰ্ পির�ার -পির��তা করা। সুষম এবং ছ�ব� 
�াস-��ােসর ধরণ�িল মনেক শা� কের, উে�গ �াস কের এবং মানিসক 
ি�িতশীলতা বৃ�� কের। 

নািড়��� �ানায়ােমর অনুশীলেনর জন্য কেয়ক�ট িবষয় ���পূণ ৰ্:

১.দীঘ ৰ্েময়াদী সুিবধার জন্য �িতিদন এই �াণায়াম অনুশীলন কেরা।

২. অনুশীলন করার সময় �াস স�েকৰ্ সেচতন হও।

৩. �াসেক �াভািবকভােব �বািহত হেত িদও।

৪. অনুশীলেনর সময় ঝাকুঁিন বা টান লাগা এিড়েয় চেলা।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�াথ�েদর �াস-��ােসর সােথ গিতিবিধর সম�য় করেত উৎসািহত ক�ন।
• িশ�াথ�রা মসৃণভােব িবভাগীয় �াস-��াস স�াদন কের তা িন��ত ক�ন।
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এখন এেসা আমরা নািড়��� �াণায়াম অনুশীলন কির।

ধাপ - ১

ধাপ - ৪

ধাপ - ২

ধাপ - ৫

ধাপ - ৩

ধাপ - ৬
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িশ�েকর �িত ��ব্য়

• িশ�াথ�েদর কােছ িচন মু�া এবং নািসকা মু�া �দশ ৰ্ন ক�ন এবং িন��ত ক�ন েয তারা এ�ট 
স�ঠকভােব করেছ।

• িনেদৰ্শাবলী সহ ডান এবং বাম নােকর �াস ��ােসর এক�ট স�ূণ ৰ্ চ� �দশ ৰ্ন ক�ন।

• অনুশীলেনর সময় বুেড়া আঙ� ল, অনািমকা আঙ� ল এবং কিন� আঙ� েলর অব�ান পয ৰ্েব�ণ ক�ন 
যােত তারা েকৗশল�ট বুঝেত এবং পদে�প�িল স�ঠকভােব অনুসরণ করেত সহায়তা হয়।

• অনুশীলেনর পের তারা েকমন অনুভব কেরেছ এবং তারা মেনর শা� অব�া অনুভব করেত স�ম 
হে� িক না তা �জ�াসা ক�ন।

ধাপ - ১:  েম�দ� খাড়া, মুখ িশিথল কের এবং আলেতা কের েচাখ ব� কের প�াসন, 
ব�াসন বা সুখাসেন বেসা।

ধাপ - ২: ডান হােত নািসকা মু�া অবল�ন কের তজৰ্নী ও মধ্যমা আঙ� ল ভাজঁ কের বা ঁ
উ�েত রােখা। বুেড়া আঙ� ল, অনািমকা এবং কিন� আঙ� ল েখালা রােখা। 
এবার বাম হােত িচনমু�া �হণ কের বাম উ�েত রােখা। 

ধাপ - ৩: বুেড়া আঙ� ল িদেয় ডান নাসার� ব� কের বাম নাক িদেয় স�ূণ ৰ্�েপ �াস 
ছাড়েত হেব। বাম নাসার� িদেয় গভীরভােব �াস নাও, �াস ধের রােখা, ডান 
নােকর িছ� েথেক বৃ�া�ুিল ত� েল এবং আং�ট এবং েছাট আঙ� ল িদেয় বাম 
নাসার��ট ব� কেরা।

ধাপ - ৪: ডান নাক িদেয় আে� আে� �াস ছােড়া। ডান নাসার� িদেয় গভীরভােব �াস 
নাও, বাম নােকর িছ� েথেক আং�ট এবং েছাট আঙ� ল েতােলা এবং বুেড়া 
আঙ� ল িদেয় ডান নাসার� ব� কেরা।

ধাপ - ৫: বাম নাক িদেয় আে� আে� �াস ছােড়া। এ�ট একবার িহসােব গণনা করা 
হয়। িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য এই অনুশীলন�ট চািলেয় যাও

ধাপ - ৬:  অনুশীলেনর পের, ডান হাত�ট েফেল দাও, িচন মু�া �হণ কেরা এবং 
পিরবতৰ্ন�িল পয ৰ্েব�ণ কেরা

নািড়��� �াণায়ােমর উপকািরতা

১. নািড়��� �াণায়াম নািসকার িছ� পির�ার করা ছাড়াও উভয় নাসারে�র মেধ্য ভারসাম্য বজায় 
রােখ।

২. এেত িখেদ বােড়।

৩. এ�ট ে�স হরেমান কমােত সাহায্য কের।
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�মরী �োণোয়োম

�মরী �াণায়াম েকৗশল�ট এক�ট মিহলা েমৗমািছর �ন�ন শ�েক নকল কের। "�মরী" নাম�ট 
সং�ৃত শ� "�মরী" েথেক এেসেছ, যার অথ ৰ্ মিহলা েমৗমািছ। �মরী �াণায়াম এক�ট শা� করার 
েকৗশল, যা মন এবং �ায়ুতে�র উপর শীতল �ভাব েফেল। এ�টেত গভীরভােব �াস েনওয়া এবং 
�াস ছাড়ার সময় এক�ট কম হািমং শ� ৈতির করা জিড়ত।

�মরী �াণায়ােমর েবশ কেয়ক�ট উপকািরতা রেয়েছ:

১. মানিসক চাপ ও দু���া কমায়।

২. একা�তা ও �ৃিতশ�� বাড়ায়।

৩. ঘুেমর �ণমান উ�ত কের।

৪. গভীর িশিথলতার এক�ট অব�া �েরািচত কের।

৫. র�চােপর ভারসাম্য বজায় রােখ।

এেসা আমরা �মরী �াণায়াম কীভােব স�াদন করেত হয় তা িশিখ:

 •  েম�দ� খাড়া কের, মুখ হািস এবং আলেতা কের েচাখ ব� কের সুখাসেন বেসা।

 •  উভয় ফুসফুস পূণ ৰ্ কের উভয় নাসার� িদেয় গভীরভােব �াস নাও।

 • ত� িম �াস ছাড়ার সােথ সােথ েমৗমািছর মেতা ি�র, িন�- �ের হািমং
  শ� কেরা। (ওমকারা জপ েথেক মকর �িন)

 •   শ��টর ক�ন েতামার মাথা এবং শরীর জেুড় অনুরণন অনুভব কেরা।

 •    অনুশীলন�ট পাচঁবার পুনরাবৃি� কেরা।

িশ�েকর �িত ��ব্য়

• অনুশীলেনর সময় তারা অনুরণন অনুভব করেত পাের িকনা তা িশ�াথ�েদর �জ�াসা ক�ন। 
অনুশীলেনর পের তােদর মেনর অব�া স�েকৰ্ �জ�াসা ক�ন।
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�ত্যহোর

আজেকর �ত চলমান িবে� �ত্যহার এক�ট অত্য� ���পূণ ৰ্ ভূিমকা �হণ কের। 
েযেহত�  আমােদর সম� ই��য়�িল বািহ্যক িদেক ঘুিরেয় েদওয়া হয় তারা গিতেত সাড়া 
েদয়, তাই আমােদর ই��য়�িলর ধীর বা পরমান� বা ই�াকৃতভােব �ত্যাহােরর িবিভ� 
উপায়�িল িশখেত হেব।

�ত্যহােরর েযািগক অনুশীলন খাদ্য, িবেনাদন, িন�া এবং আমােদর সম� ��য়াকলােপ 
সংযম অনুশীলন কের সুখ বাড়ােত সহায়তা কের। �ত্যহার অনুশীলন কের আমােদর 
ই��য় �ারা সৃ� িব�াি� এড়ােনা যায়। এ�ট কের েকউ অ�মু ৰ্খী যা�া ���য়া করেত 
পাের।

পূব ৰ্বত� অধ্যায়�িলেত আমরা �ত্যাহার ��য়াকলােপর মাধ্যেম ই��য় পিরচালনার 
িবিভ� উপায় িশেখিছ।
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এই অধ্যােয়, এেসা �থেম আমরা ধ্যান করার আেগ কীভােব ল�্য় করব েস স�েকৰ্ 
িশিখ।

ত� িম িক কখেনা েচাখ ব� কের শা�ভােব বেসেছা?
যখন আমােদর েচাখ েখালা থােক, আমরা বাইেরর পিৃথবী েদিখ এবং যখন আমােদর 
েচাখ ব� থােক, তখন আমরা আমােদর মেধ্য িবে�র অিভ�তা করেত পাির।
ধরণা, ধ্যান এবং সমািধ হল অ�া� েযােগর িতন�ট অ�, যা শাি� ও আন� অনুভব 
করার জন্য মনেক মেনািনেবশ এবং শা� করার সােথ স�িকৰ্ত।
িভতেরর শাি� অনুভব করার িদেক �থম পদে�প�ট হল আমােদর িবচরণশীল মনেক 
েকানও ব�র িদেক েক�ীভূত করা, এ�ট েমামবািতর �াস বা িশখা বা �সািরত হাত েথেক 
আঙ� েলর ডগা পয ৰ্েব�ণ করা হেত পাের। এই একক িব� ুএকা�তােক ধারণা বলা হয়। 
ধারণা মনেক ি�র রাখা এবং একা�তা বজায় রাখার সােথ জিড়ত।

এেসা আমরা কাধঁ এবং আঙ� ল�িল ব্যবহার কের যা�া �াণ অনুশীলন কের মেনািনেবশ 
করার িশ��ট িশিখ। 

জ� নোতোটক

জ� েতাটক এক�ট েযািগক দৃ�� যা এক�ট সূ� ঘন� বা ল�্য় করেত সহায়তা কের। এ�ট 
এমন এক�ট অনুশীলন েযখােন দৃ�� েকানও ব� বা ল�্যব�েত ি�র থােক।

ধোরণো, ধ্যো� ও সমোিধধোরণো, ধ্যো� ও সমোিধ
অধ্যায় ৫অধ্যায় ৫
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উপের এবং �ীেচ নোদখো

Sধাপ - ১ :ব�াসন বা সুখাসেন আরােম বেসা। েতামার েচাখ েখালা রােখা এবং উ�র 
উপর হাত রােখা।

ধাপ - ২: ডান হাত�ট সামেনর কােঁধর �ের েতােলা এবং বুেড়া আঙ� ল�ট পােশর িদেক 
ঘুিরেয় এক�ট মু�� ৈতির কেরা।

ধাপ - ৩: আঙ� েলর ডগায় েচাখ েফাকাস কেরা এবং আে� আে� ডান হাত�ট উপের 
সরােনা �� কেরা।

ধাপ - ৪: উভয় েচাখ �মাগত আঙ� েলর ডগায় ল�্য় করা উিচত যখন হাত�ট উপের 
এবং নীেচ চলেত থােক। মাথা নাড়ােব না, �ধু েচােখর মিণ ওপর-িনেচ 
করেব। িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য এই অনুশীলন�ট পুনরাবৃি� করেত হেব।

ধাপ - ৫ :অনুশীলেনর পের সাধারণ প্য়ালিমং ক�ন এবং ব�াসন বা সুখাসেন িশিথল 
হও।

বাম িদেক একই অনুশীলন পুনরাবিৃ� কেরা।

ধাপ - ১ ধাপ - ২ ধাপ - ৩  ধাপ - ৪ ধাপ - ৫
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ডো� এবং বোমিদেকর দৃশ্য

ধাপ ১: ব�াসন বা সুখাসেন আরােম বেসা। েতামার েচাখ েখালা রােখা এবং উ�র 
উপর হাত রােখা।

ধাপ ২:  ডান হাত�ট সামেনর িদেক �সািরত কেরা এবং বুেড়া আঙ� ল�ট উপেরর িদেক 
উ�ািপত কের এ�ট েথেক এক�ট মু�� ৈতির কেরা।

ধাপ ৩: ডান হাত�ট মা�টর সমা�রােল ডান কােঁধর িদেক সরাও এবং বুেড়া আঙ� েলর 
ডগায় তািকেয় থােকা। ডান �াে� হাত ধের িকছ� �ণ এই অব�ান�ট বজায় 
রােখা। 

ধাপ ৪: আঙ� েলর ডগায় তািকেয় আে� আে� ডান হাত�ট মূল অব�ােন িফিরেয় 
আেনা। মাথা নাড়ােব না, �ধু েচাখ দুেটা পােশর িদেক নাড়াও।

ধাপ ৫: অনুশীলেনর পের সাধারণ প্য়ালিমং কেরা এবং ব�াসন বা সুখাসেন িশিথল 
কেরা।

বাম িদেক একই অনুশীলন পুনরাবিৃ� কেরা

ধাপ-১ ধাপ - ২ ধাপ - ৪ধাপ - ৩ ধাপ - ৫
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উপকারিতা

১. জ� তাটকা একা�তা, বু��ম�া এবং �ৃিতশ�� উ�ত কের।
২. এ�ট দৃ��শ�� এবং েদখার �মতাও উ�ত কের।
৩. এেত আ�িব�াস, ৈধয ৰ্ ও ই�াশ�� বােড়।

7সীমাব�তা: ��তর মাথাব্যথা সে� ছা�েদর অভ্যাস এড়ােনা উিচত।

সহজ প্য়ালিমং প�িত:

১. উভয় হােতর তালু গরম না হওয়া পয ৰ্� ঘষেত হেব।

২. হােতর তালু�িল অ�িলব� কেরা এবং এ�িল েচােখর উপের আলেতা কের রােখা 
(েচােখর বল�িলেত চাপ েদেব না )।

৩. েচাখ ব� রােখা।

েতামার হােতর তালু�িল ১০-১৫ েসেকে�র জন্য েতামার েচােখর উপর রােখা, তারপের 
আলেতা কের েস�িল েতােলা।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�াথ�রা তােদর চশমা ও হাত ঘিড় সিরেয় েফলেব তা িন��ত ক�ন।
• অনুশীলেনর সময় তােদর মাথা, ঘাড় এবং েম�দ� খাড়া কের বসেত উৎসািহত ক�ন। সব 

সময় কেয়ক পলক েফেল েচাখ খুলুন।
• �িত�ট অনুশীলেনর পের প্য়ালিমং করা হেয়েছ তা িন��ত ক�ন।
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ধ্যো�

ধ্যান হল সমািধ উ�তর আ�া বা ঈ�েরর �িতফলন। যখন একা�তা িনরব��� 
হেয় ে�ােতর মেতা �মাগত �বািহত হয়, তখন তা ধ্যােন �পা�িরত হয়। ধ্যােন 
িবি�� না হেয় িনব ৰ্ািচত ��ে�র িদেক মেনােযােগর অিব��� �বাহ রেয়েছ। 
ধারনার িবপরীেত েযখােন একা�তা বজায় রাখার জন্য �েচ�ার �েয়াজন হয়, 
ধ্যান অনায়ােস উপি�িত এবং ধ্যােনর ব�েত িনম�েনর এক�ট অব�া �ারা 
িচি�ত করা হয়।

ধ্যান অনুশীলন অভ্য�রীণ ি�রতা এবং �শাি�র গভীর অনুভূিতর িদেক 
পিরচািলত কের। ধ্যােনর িনয়িমত অনুশীলন মানিসক ��তা বাড়ায়, দৃ��পাত 
তী� কের, উে�গ �াস কের এবং �ানীয় কায ৰ্কািরতা উ�ত কের।

ধ্যান নানাভােব চচৰ্া করা যায়। এই ে�িণেত আমরা নাদানুস�ান (শে�র ধ্যান) 
স�েকৰ্ জানব।

ধ্যান অনুশীলেনর জন্য িনেদৰ্িশকা
১. এক�ট শা� এবং পির�ার জায়গা স�ান কেরা। েম�দ� খাড়া কের এবং 
শরীরেক িশিথল কের প�াসন বা সুখাসেন বেসা।

২.দৃ��পােতর ব��ট িনব ৰ্াচন কেরা, েযমন এক�ট �াস বা এক�ট ম� বা িকছ�  দৃশ্য় 
ব� এবং এ�টেত েতামার মেনােযাগ েক�ীভূত কেরা। অনুশীলেনর সময় েচাখ 
ব� রােখা।

৩. অনুশীলেনর সময় েয িচ�াভাবনা বা আেবগ আেস তার �িত 
অ-�িত��য়াশীল থােকা।

৪. ��েত, সাধারণত দীঘ ৰ্ সমেয়র জন্য �াস পয ৰ্েব�ণ করা ক�ঠন। যিদ েতামার 
মন ঘুের েবড়ায় তেব ধীের ধীের দৃঢ়ভােব েতামার মেনােযাগ েতামার �ােসর িদেক 
িফিরেয় আেনা।

৫. ধারাবািহকতা ���পূণ ৰ্; �িতিদন ধ্যান অনুশীলন কেরা, কেয়ক িমিনট িদেয় 
�� কেরা এবং ধীের ধীের সময়কাল বাড়াও।
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�োদো�ুস�� (শ� ধ্যো�)

"নাদ" শে�র অথ ৰ্ শ� এবং "অনুশীলন" অথ ৰ্ অনুস�ান বা অে�ষণ। অতএব, 
নাদানুস�েন শ� ক�েনর অে�ষণ এবং গভীর ধ্যান জিড়ত। অ, উ, ম এবং ওম এর 
মেতা িবিভ� শ��িল ধীের ধীের উ�ািরত হয় যােত তারা সারা শরীের এক�ট সূ� 
অনুরণন ৈতির কের।

•     েম�দ� খাড়া কের, মুখ িশিথল কের এবং আলেতা কের েচাখ ব� কের ব�াসন বা 
সুখাসেন বেসা।

•     দুই হােত িচনমু�া �হণ কের উ�েত রােখা।

•     িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য আকারা জপ কেরা এবং শরীেরর নীেচর অংেশ (েপট) 
অনুরণন অনুভব কেরা।

•     িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য উকারা জপ কেরা এবং শরীেরর মাঝখােন (বুেকর 
অ�ল) অংেশ অনুরণন অনুভব কেরা।

•     িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য মকারা জপ কেরা এবং শরীেরর উপেরর (মাথা অ�ল) 
অংেশ অনুরণন অনুভব কেরা।

•     িতন েথেক পাচঁ বােরর জন্য ওমকার জপ কেরা এবং শরীের অনুরণন অনুভব কেরা।

•     িদেন কেয়কবার নাদানুস�ন পুনরাবৃি� করেত হেব। এ�ট সেচতনতা বৃ��েত সহায়তা 
কের।

সমািধ

সমািধ হল েচতনার সেব ৰ্া� অব�া। ধ্যােনর সময় এ�ট অজৰ্ন করা স�ব। সমািধেত, মন 
দীঘ ৰ্কাল ধের উ�তর আ�া বা ঈ�েরর �িত পুেরাপুির িনব� থােক।
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েযােগর ধারণা�িল েকৗত� কপূণ ৰ্ভােব েবাঝার জন্য িবিভ� েখলা�িল নকশা করা হেয়েছ। 
সং�ৃত ভাষায়, �ীড়া শে�র অথ ৰ্ 'েখলা' বা 'েখলা' ; অতএব, �ীড়ােযাগ মােন েখলার 
মাধ্যেম েযাগ েশখা। �ীড়া েযাগ েযােগর িকছ�  নীিত েযমন আন�, মননশীল হওয়া, 
একা�তা, �াস ��াসেক শ��শালী করা, সজৃনশীলতা এবং ভালবাসা িবকােশ সহায়তা 
কের। �ীড়া েযাগ মানিসক চাপ এবং উে�গ �াস করেত সহায়তা কের, মানিসক সু�তা 
এবং মানিসক ভারসাম্য �চার কের।

েযাগব্যায়ামেক উপেভাগ্য় এবং আ�ঃ��য়ামুলক কের েতালার মাধ্য়েম, �ীড়া েযাগ 
অনুশীলেন আজীবন আ�হ বাড়ােত সহায়তা কের এবং সামি�ক িবকাশেক সমথ ৰ্ন 
কের।

কেয়ক�ট েখলা নীেচ েদওয়া হেয়েছ, ত� িম েযােগর িবিভ� নীিতর উপর িভি� কের নত� ন 
েখলা নকশা করেত পােরা এবং ে�ণীকে� েতামার ব�ুেদর সােথ বা েতামার পিরবােরর 
সদস্যেদর সােথ েখলেত পােরা।

পদোথ ৰ্ �োহী – মে�োেযোগ সহকোের খোওয়ো

মােনােযাগ সহকাের খাওয়া হল  এক�ট ঘেরর েখলা, সাধারণত দলব�ভােব েখলা হয়। 
এই েখলা�ট "আইসে�কার" িহসােব ব্যবহার করা েযেত পাের, বাধা �াস করেত এবং 
িশ�াথ�েদর েসরা�ট েবর কের আনেত এ�ট এক�ট েখলা। এই েখলায় িশ�াথ�েদর �া�্যকর 
খাদ্যাভ্যাস গেড় ত� লেত উৎসািহত করেত এই িবষয় িহেসেব ব্যবহার করা হয়। এই েখলা�ট 
সৃজনশীলতা, সেচতনতা এবং মানিসক সং�ৃিত িনেয় আেস।

কীভোেব নোখলেত হেব

১. িশ�াথ�েদর ে�েটর মেতা েদখেত তােদর বাম হাত�ট তােদর বুেকর কােছ রাখার 
িনেদৰ্শ েদওয়া হয়।

�ীড়ো নোযোগ�ীড়ো নোযোগ
অধ্যায় ৬অধ্যায় ৬
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২. িশ�ক িবিভ� খাবােরর নাম েডেক �ত খাবােরর �জিনস�িল �হণ কেরন।

 েযমন- সব�জর নাম: গাজর, কুমড়া, কাগজ, িবট�ট, বাদুড়, বাধঁাকিপ, েপ��ল, 

স�জনা, মটর�ঁ�ট, মুলা,রবার, আলু।

 ফেলর নাম: আেপল, আম, িচকু, েচয়ার, আ�ুর, কমলা, েড�, কলা, আ�ুর, 

আনারস, ডা�ার, েপেঁপ, তরমুজ।

৩.  যখনই িশ�ক েকানও �া�্যকর খাবােরর �কােরর নাম রােখন, িশ�াথ�েদর ডান 

হাত িদেয় ে�ট েথেক খাওয়ার অনুকরণ করা উিচত এবং বলা উিচত, "আমরা 

খাই"।

 উদাহরণ��প, যিদ িশ�ক "গাজর" বেলন, তেব িশ�াথ�েদর খাওয়ার ��য়া করা 

উিচত এবং বলা উিচত, "আমরা খাই"।

৪.  িশ�ক এর মেধ্য িবিভ� অ-েভাজ্য �কার েযমন কাদা, পাথর ইত্যািদ বা জা� ফুড 

িমি�ত করেত পােরন। অেভাজ্য ও  অ�া�্য়কর খাবােরর ে�ে� িশ�াথ�েদর চ� প 

থাকেত হেব।

৫.  েযসব িশ�াথ� অেভাজ্য বা অ�া�্য়কর খাবার �কােরর জন্য ��য়া�ট কের  বেল, 

"আমরা খাই" ,  তারা আউট বেল িবেবিচত হেব।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• িশ�ক �া�্যকর খাবার ( "আমরা খাই" ) এবং অ�া�্য়কর খাবার(নীরব) 

এর নাম িনেত পােরন।

• চাল, েধাসা, ডাল, চাপািত, ইডিল, উপমা ইত্যািদ খাবারও ব্যবহার করা 
েযেত পাের।
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প�ভূত 

প�ভ� ত এক�ট দেলর েখলা, যার মাধ্যেম িশ�রা িনেচর ছিবেত েদখােনা পাচঁ�ট উপাদান 
বা প�ভূেতর নাম েশেখ। এই েখলা�ট সেচতনতা, মেনােযাগ, �বণ েবাধগম্যতা এবং 
শরীর এবং মেনর মেধ্য সম�েয়র উপর দৃ�� িনব� কের। �াথিমকভােব, িশ�কেক 
েখলার িনেদৰ্শাবলী েবাঝার জন্য ছা�েদর পাশাপািশ কম ৰ্ স�াদন করেত হেব।

প�ভূত
পৃ�ী অপঃ অি� বায়ু আকাশ

পৃিথবী জল আ�ন বাতাস আকাশ

িকভােব েখলেত হেব-

১.  িশ�াথ�েদর   িশ�েকর সােথ এক�ট মাঝখােনর বৃে� দাড়ঁােত হেব।

২. িশ�ক যখন েকানও প�ভূত উপাদােনর নাম রােখন তখন িশ�াথ�েদর িন�িলিখত 
েটিবেল �দ� উপাদান িহসােব কাজ করা উিচত।

৩.  এই ���য়ার গিত ধীের ধীের বাড়ােনা যায় এবং প�ভ� েতর �ম িমি�ত করা যায়।

৪.  েয ছা�রা ভ� ল কের তারা েবর হেয় যায়। েয িশ�াথ� েশষ পয ৰ্� থােক েস েখলায় 
জয়ী হয়।

িশ�েকর �িত ��ব্য়
• েখলা�ট আকষ ৰ্ণীয় করার জন্য পিরবতৰ্ন�িলেক উৎসািহত করা হয়।
• সকল িশ�াথ�রা যােত এই েখলায় অংশ�হণ  েনয় তা িন��ত ক�ন।
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পৃ�ী িশ�াথ�েদর হয় ে�ায়াট করেত হেব, বসেত 
হেব বা পা �স করেত হেব।

অপঃ িশ�াথ�েদর মুেখ জেলর শ� করেত হেব 
(েযমন গালাগালাগালা. . . . . . . ) 

অি� িশ�াথ�েদর সম� আ�ুল ব� কের এবং খুেল 
তােদর আ�ুল িদেয় আ�ন �ালােনার 
অনুকরণ করেত হয়।

বায়ু িশ�াথ�েদর উভয় হাত উপের ত� েল  ঘিড়র 
কাটঁার িদেক বা ঘিড়র কাটঁার িবপরীেত 
েঘারােত হেব।

আকাশ িশ�াথ�েদর আকােশর িদেক মুখ কের দুই 
হােতর তালু ত� েল উপেরর িদেক তাকােনা 
উিচৎ।

গালাগালাগালা...





িশ�কেদর জ�্য 
��োিবত অিধেবশ� 

পিরক��ো
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নোযোেগর জ�্য অিধেবশ�
পিরক��ো

�থম মোস
৩য় পয ৰ্ায় ৬ঠ পয ৰ্ায় ৯ম পয ৰ্ায় ১২তম পয ৰ্ায়

ৈদিনক

জীবেন 
ব্যায়াম

ৈদিনক জীবেন 
েযাগব্যায়াম

ভূিমকা (১০ িমিনট)

েযােগর ইিতহাস

(১০ িমিনট)

েযাগ কী?

(১০ িমিনট)

যেমর ভূিমকা
(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা

ঘােড়র ব্যায়াম (৫ িমিনট) ঘােড়র ব্যায়াম (৫ 
িমিনট

�ান �ণায়াম (৫)

   পবনমু�াসন 
(এক পা) (১০ 

িমিনট)

নম�ােরর েকৗশল

�ীড়া েযােগর ভূিমকা 
মেনােযাগসহকাের খাওয়া 

(১৫ িমিনট)

শসা�াসন(৫ িমিনট) েযাগ সাধনা অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদহ�াসন, 

অ�স�ালনাসন পােয়র 
িবিনময়

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা মেনােযাগ সহকাের 
খাওয়া- দাওয়া(১৫ 

িমিনট)

সূয ৰ্ নম�ােরর 
েকৗশল – 

অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদাহ�ান (৫ 

িমিনট)

আসেনর ভূিমকা-

অধ ৰ্চ�াসন
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ি�তীয় মোস

১৫তম পয ৰ্ায় ১৮তম পয ৰ্ায় ২১ তম পয ৰ্ায়  ২৪ তম পয ৰ্ায়

ৈদন��ন 
জীবেনর জন্য
েযাগব্যায়াম

অপির�হ িনেয় গ�

(১০ িমিনট)

পরী�া ১ মূল্য়ায়ন

(১০ িমিনট)

অপির�হ িবষয়ক 
��য়াকলাপ

(১০ িমিনট)

িনয়েমর পিরচয়

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা

শসা�াসন

(৫ িমিনট)

�ান �ণায়াম (৫) 

পবনমু�াসন (একক
এবং উভয় পা)

(৫ মিনিট)

অধ ৰ্চ�াসন ও  এবং 
পাদহ�াসন, দশাসন েথেক 

শশকাসন

(৫ িমিনট)

�ান �ণায়াম এবং 
শশকাসন

(৫ িমিনট)

অ�স�ালনাসন – পােয়র 
িবিনময়

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা প�াসন (১০ িমিনট) দ�াসন েথেক 
ষ�া� নম�ার,

ঊ� ৰ্মুখ �নাসন 
েথেক অধঃপতন 

পয ৰ্�

(১০ িমিনট)

দশাসন ও শশকাসন

(৫ িমিনট)

প�াসেনর পিরিচিত

(১০ িমিনট)
�ণায়ােমর পিরিচিত

েসকশনাল ি�িদং— 
অ্যাবেডািমনাল ি�িদং

(৫ িমিনট)

িব�াম

(৫ িমিনট) 

 অধ ৰ্চ�াসেনর পুনরাবৃি� 
(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা 
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তৃতীয় মোস

২৭ তম পয ৰ্ায় ৩০ তমপয ৰ্ায় ৩৩ তম পয ৰ্ায় ৩৬ তম পয ৰ্ায়

ৈদন��ন 
জীবেনর জন্য 
েযাগব্যায়াম

িনয়েমর উপর 
��য়াকলাপ

(১০ িমিনট)

তাপেসর গ�

(১০িমিনট

তাপেসর ��য়াকলাপ

(১0 িমিনট) েযাগ সাধনা

েষাগ সাধনা

 শশ�াসন এবং �ান 
�ণায়াম (৫ িমিনট)

ঘােড়র নড়াচড়া

(১0 িমিনট)

দশাসন েথেক শশকাসন, 
অ�স�ালনাসন- পােয়র 

িবিনময়

(৫ িমিনট)

মধ্যেময়াদী 
মূল্যায়ন

অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদহ�াসন (৫ িমিনট)

পবনমু�াসন ,রিকং 
এবং েরািলং

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা

পবনমু�াসন দুই পা েসকশনাল ি�িদং(১0 
িমিনট)

িব�াম(৫ িমিনট)

িব�াম(৫ িমিনট) েযাগ সাধনা নািড়���র পিরচয়  (১0 
িমিনট)
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চত�থ ৰ্ মোস

৩৯ তম পয ৰ্ায় ৪২ তমপয ৰ্ায় ৪৫ তম পয ৰ্ায় ৪৮ তমপয ৰ্ায়

ৈদন��ন 
জীবেনর জন্য 
েযাগব্যায়াম

�ত্যাহােরর 
পিরিচিত

�ত্যাহােরর উপর 
��য়াকলাপ

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা

�ান �ণায়াম (৫ 
িমিনট)

�ান �ণায়াম (৫ 
িমিনট)

অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদহ�াসন, 

অ�স�ালনাসন - এর 
িবিনময়

পা (৫ িমিনট)

দশাসন ও সূয ৰ্ নম�ার, 
ঊ� ৰ্মুখ �ানাসন এবং 

অধঃমুখ �ানাসন 

(৫ িমিনট)

ঊ� ৰ্মুখ �ানাসন 
েথেক অধঃমুখ 
�ানাসন পয ৰ্�

(৫ িমিনট)

ঘােড়র নড়াচড়া (৫ 
িমিনট)

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা পবনমু�াসন - একক 
পা, েঘারােনা(১০ 

িমিনট)

ভূজ�াসন ও 
শলভাসেনর পিরচয়

(১০ িমিনট)

পবনমু�াসন উভয় পা, 
রক এবং েরািলং (৫ 

িমিনট)

প�াসন

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা িব�াম(৫ িমিনট অধ ৰ্চ�াসন

(১০ িমিনট)

�মরী �াণায়ােমর 
পিরিচিত –

(৫ িমিনট)

প�ভ� ত (১০ িমিনট) েসকশনাল ি�িদং(১0 
িমিনট)

প�ভ� ত (১০ িমিনট)
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প�ম মোস

৫১ তম পয ৰ্ায় ৫৪ তম পয ৰ্ায় ৫৭ তম পয ৰ্ায় ৬০ তম পয ৰ্ায়

ৈদন��ন জীবেনর 
জন্য েযাগব্য়ায়াম 
যয়যেযাগব্যায়াম

েযাগ সাধনা ি�তীয় পরী�া  
মূল্যায়ন 

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা

অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদহ�াসন, 

অ�স�ালনাসন - এর      
িবিনময়

পা (৫ িমিনট)

ঘােড়র নড়াচড়া (১০ 
িমিনট)

ঊ� ৰ্মুখ �ানাসন এবং 
িন�মুখী �ানাসন

(৫ িমিনট)

দশাসন ও সূয ৰ্ 
নম�ার, ঊ� ৰ্মুখ 

�ানাসন এবং িন�মুখী 
�ানাসন (১০ িমিনট)

অধ ৰ্চ�াসন েথেক 
পাদহ�াসন, দশাসন 

েথেক শশাসন

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা িব�াম(৫ িমিনট) ভূজ�াসন ও 
শলভাসন

(১০ িমিনট)

উ�নপদাসন (১০ 
িমিনট)

উ�নপদাসেনর পিরিচিত

(১০ িমিনট)

িশিথলকরণ

(৫ িমিনট)

    ধ্যােনর পিরিচিত

নাদানুস�ােনর 
অনুশীলন

(১০ িমিনট)

জ� েতাটক

(১০ িমিনট)

িব�াম(৫ িমিনট

    ধারনার পিরিচিত

জ� েতাটেকর  
অনুশীলন

(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা  েসকশনাল ি�িদং 
এবং নািড়��� 

�াণায়াম

(১০ িমিনট)
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 ষ� মোস

৬৩ তম পয ৰ্ায় ৬৬তম পয ৰ্ায় ৬৯তম পয ৰ্ায় ৭২ তম পয ৰ্ায়

ৈদন��ন 
জীবেনর জন্য 
েযাগব্য়ায়াম 

েযাগ সাধনা েযাগ সাধনা অ�া� েযােগর 
সংেশাধন (১০ 

িমিনট)

চূড়া� মূল্যায়ন

েযাগ সাধনা

পবনমু�াসন উভয় পা - 
েঘারােনা

(১০ িমিনট)

দশাসন ও শাশকাসন, 
অ�স�ালনাসন

(৫ িমিনট)

অধ ৰ্চ�াসন ও 
পাদহ�াসন

(৫ িমিনট)

জ� েতাটক

(১০ িমিনট)

আসেনর পুনরাবৃি� (১০ 
িমিনট)

আসেনর পুনরাবৃি� 
(১০ িমিনট)

েযাগ সাধনা িব�াম(৫ িমিনট িব�াম(৫ িমিনট

নািড়��� ও �মরী 
�াণায়াম

(১০ িমিনট)

�মরী �াণায়াম

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা

েযাগ সাধনা নাদানুস�ান

(৫ িমিনট)

েযাগ সাধনা
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সম� ইউি�েটর জ�্য পরোমশ ৰ্মূলক 
বোিষ ৰ্ক অিধেবশে�র পিরক��ো

পয ৰ্োয় ইউি�ট

�ং 

 ��য়োকলোেপর 
ধর�

 ��য়োকলোেপর �োম ��য়োকলোেপর 
�ং

িস'নোল�টভ

১ ইউিনট ১ �কার ২ বরফ জল িপই-১ িপই-১

২ ইউিনট ১ �কার ২ সাত�ট পাথর িপই-২ িপই-২

৩ ইউিনট ৫ েযাগ ৈদন��ন জীবেন েযাগ ওয়াই �জ -১ ওয়াই �জ -১

৪ ইউিনট ১ �কার ২ অ্যােরািবক ব্যায়াম িপই -৩ িপই -৩

৫ ইউিনট ১ �কার ২ আমােক অনুসরণ কেরা িপই-৪ িপই-৪

৬ ইউিনট ৫ েযাগ েযােগর ইিতহাস ওয়াই �জ -২ ওয়াই �জ -২

৭ ইউিনট ১ �কার ২ সংখ্যার েখলা িপই -৫ িপই -৫

৮ ইউিনট ১ �কার ২ �লা �প লাফােনা িপই-৬ িপই-৬

৯ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ কী? ওয়াই�জ-৩ ওয়াই�জ-৩

১০ ইউিনট ২ �কার ১ েদৗড় �িতেযািগতা িপএফিস-১ িপএফিস-১

১১ ইউিনট ২ �কার ১ ভারসােম্যর িনয়ম িপএফিস-২ িপএফিস-২

১২ ইউিনট ৫ েযাগ যেমর পিরিচিত ওয়াই�জ-৪ ওয়াই�জ-৪

১৩ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-১ এফএ-১

১৪ ইউিনট ২ �কার ১ িশবম বেলেছ িপএফিস-৩ িপএফিস-৩
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১৫ ইউিনট ২ �কার ১ সহেযািগতা কেরা এবং 
িবজয়ী হও

িপএফিস-৪ িপএফিস-৪

১৬ ইউিনট ৫ েযাগ অপির�েহর কািহনী ওয়াই �জ -৫ ওয়াই �জ -৫

১৭ এবং ১৮ ইউিনট ২ �কার ১ শঙ্কুর মেধ্য েদৗড়ােনা িপএফিস-৫ িপএফিস-৬

১৯ ইউিনট ২ �কার ১ বল ধেরা িপএফিস-৬ িপএফিস-৭

২০ ইউিনট ৫ েযাগ পরী�া-১ মূল্যায়ন ওয়াই�জ-৬ ওয়াই�জ-৬

২১ এবং২২ ইউিনট ২ �কার ১ পুশ-আপ অব�া এবং 
বল�ট পাস কেরা

িপএফিস-৭ িপএফিস-৯

২৩এবং ২৪ ইউিনট ২ �কার ১ �টক-ট্যাক-েটা ��বল িরেল িপএফিস-৮ িপএফিস-১১

২৫ গঠনমূলক মূল্যায় ন এফ এ-২ এফ এ-২

২৬ ইউিনট ৫ েযাগ অপির�েহর উপর 
��য়াকলাপ

ওয়াই �জ-৭ ওয়াই �জ-৭

২৭ ইউিনট ২ �কার ১ কুিমর েদৗড় িপএফিস-৯ িপএফিস-১২

২৮ ইউিনট ২ �কার ৩ মাথা, কাঁধ, হাঁটু এবং বল িপএফিস-১০ িপএফিস-১৩

২৯ ইউিনট ৫ েযাগ িনয়েমর পিরিচিত ওয়াই �জ-৮ ওয়াই �জ-৮

৩০ ইউিনট ৩ �কার ৩ বসা এফএস-এ-১ এফএস-এ-১

৩১ ইউিনট ৩ �কার ৩ ধাওয়া করা এফএস-এ-২ এফ-এস-এ-২

৩২ ইউিনট ৫ েযাগ িনয়েমর উপর ��য়াকলাপ ওয়াই �জ-৯ ওয়াই �জ-৯

৩৩ ইউিনট ৩ �কার ৩ বসা এফএস-এ-৩ এফএস-এ-৩

৩৪ ইউিনট ৩ �কার ৩ ধাওয়া করা এফএস-এ-৪ এফএস-এ-৪

৩৫ ইউিনট ৫ েযাগ তপস স�িকৰ্ত গ� ওয়াই �জ -১০ ওয়াই �জ -১০
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৩৬ ইউিনট ৩ �কার ৩ েখা েদওয়া এফএস-এ-৫ এফএস-এ-৫

৩৭ গঠনমূলক মূল্যায় ন এফএ-৩ এফএ-৩

৩৮ ইউিনট ৩ �কার ৩ সরলেরখায় েদৗড়ােনা এফএস-এ-৬ এফএস-এ-৬

৩৯ ইউিনট ৫ েযাগ তপস স�িকৰ্ত গ� ওয়াই �জ -১১ ওয়াই �জ -১১

৪০ ইউিনট ৩ �কার ৩ েখা েদওয়া এফএস-এ-৭ এফএস-এ-৭

৪১ ইউিনট ৩ �কার ৪ সরলেরখায় েদৗড়ােনা এফএস-এ-৮ এফএস-এ-৮

৪২ ইউিনট ৫ েযাগ তাপেসর  ��য়াকলাপ ওয়াই �জ -১২ ওয়াই �জ -১২

৪৩ ইউিনট ৩ �কার ৩ ফািঁক েদওয়া এফএস-এ-৯ এফএস-এ-৯

৪৪ ইউিনট ৩ �কার ৪ এেঁক-েবেঁক রািনং এফএস-এ-১০ এফএস-এ-১০

৪৫ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই�জ-১৩ ওয়াই�জ-১৩

৪৬ ইউিনট ৩ �কার ৩ ফািঁক েদওয়া এফএস-এ-১১ এফএস-এ-১১

৪৭ ইউিনট ৩ �কার ৪ এেঁক-েবেঁক রািনং এফএস-এ-১২ এফএস-এ-১২

৪৮ ইউিনট ৫ েযাগ �ত্যহেরর পিরিচিত ওয়াই �জ -১৪ ওয়াই �জ -১৪

৪৯ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৪ এফএ-৪

৫০ এবং ৫১ ইউিনট ৩ �কার ৩ খু�ঁট ধের েঘারা এফএস-এ-১৩ এফএস-এ-১৪

৫২ ইউিনট ৫ েযাগ �ত্যহেরর উপর 
��য়াকলাপ

ওয়াই �জ -১৫ ওয়াই �জ -১৫

৫৩ েথেক ৬১ সংি�� মূল্যায়ন ১ এসএ-১ এসএ-৯

৬২ এবং  ৬৩ ইউিনট ৩ �কার ৪ কভািরং েচজ এফএস-এ-১৪ এফএস-এ-১৬

৬৪ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই�জ-১৬ ওয়াই�জ-১৬

৬৫ এবং৬৬ ইউিনট ৩ �কার  ৩ েচইন এফএস-এ-১৫ এফএস-এ-১৮

৬৭ এবং ৬৮ ইউিনট ৩ �কার  ৪ নকল েখা এফএস-এ-১৬ এফএস-এ-২০
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69 ইউিনট ৩ �কার  ৩ েম� ড� ব এফএস-এ-১৭ এফএস-এ-২১

৭০ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৫ এফএ-৫

৭১ ইউিনট ৩ �কার ৩ েম� ড� ব এফএস-এ-১৮ এফএস-এ-২২

৭২ এবং৭৩ ইউিনট ৩ �কার  ৩ পােয়র আঙ�েল েটাকা পড়া এফএস-এ-১৯ এফএস-এ-২৪

৭৪ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই �জ -১৭ ওয়াই �জ -১৭

৭৫ এবং৭৬ ইউিনট ৩ �কার  ৩ ৩-২-৩ েচইন(িশকল/
শ�ৃল)

এফএস-এ-১৯ এফএস-এ-২৬

৭৭ ইউিনট ৪ �কার  ৩ পািসং করা এফএস-িব-১ এফএস-িব-১

৭৮ ইউিনট ৪ �কার  ৩ ধরা এফএস-িব-২ এফএস-িব-২

৭৯ ইউিনট ৪ �কার  ৩ পািসং করা এফএস-িব-৩ এফএস-িব-৩

৮০ ইউিনট -৪ �কার  ৩ ধরা এফএস-িব-৪ এফএস-িব-৪

৮১ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই �জ -১৮ ওয়াই �জ -১৮

৮২ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৬ এফএ-৬

৮৩ এবং ৮৪ ইউিনট ৪ �কার  ১ ১০ বার পাস করা এফএস-িব-৫ এফএস-িব-৬

৮৫ ইউিনট ৫ েযাগ ি�তীয় পরী�া মূল্যায়ন ওয়াই�জ-১৯ ওয়াই�জ-১৯

৮৬ এবং৮৭ ইউিনট ৪ �কার ৩ ��বিলং এফএস-িব-৬ এফএস-িব-৮

৮৮ এবং ৮৯ ইউিনট ৪ �কার৩ বাধা অিত�ম কের ��বল 
করা

এফএস-িব-৭ এফএস-িব-১০

৯০ ইউিনট ৪ �কার ৩ বল িনে�প কেরা এফএস-িব-৮ এফএস-িব-১১

৯১ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই�জ-২০ ওয়াই�জ-২০

৯২ ইউিনট ৪ প্রকার৩ বল িনে�প কেরা এফএস-িব-৯ এফএস-িব-১২

৯৩ এবং ৯৪ ইউিনট ৪ �কার ১ ডজ বল এফএস-িব-১০ এফএস-িব-১৪

৯৫ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৭ এফএ-৭

৯৬ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই �জ -২১ ওয়াই �জ -২১
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৯৭ এবং ৯৮ ইউিনট ৪ �কার ৩ ��বল কেরা এবং �্যট 
কেরা

এফএস-িব-১১ এফএস-িব-১৬

৯৯ এবং ১০০ ইউিনট ৪ �কার ৪ পাস করা এবং শুট করা এফএস-িব-১২ এফএস-িব-১৮

১০১ ইউিনট ৪ �কার ৩ �টআউট ট�ন ৰ্ােম� এফএস-িব-১৩ এফএস-িব-১৯

১০২ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই�জ-২২ ওয়াই�জ-২২

১০৩ এবং 
১০৪

ইউিনট ৪ �কার ৩ �টআউট ট�ন ৰ্ােম� এফএস-িব-১৪ এফএস-িব-২১

১০৫ ইউিনট ৪ �কার ৩ েগালর�েকর র�ণা�ক 
দ�তা

এফএস-িব-১৫ এফএস-িব-২২

১০৬ ইউিনট ৫ েযাগ েযাগ সাধনা ওয়াই�জ-২৩ ওয়াই�জ-২৩

১০৭ ইউিনট ৪ �কার ৩ েগালর�েকর র�ণা�ক 
দ�তা

এফএস-িব-১৬ এফএস-িব-২৩

১০৮ ইউিনট ৪ �কার ৩ �িতেরাধ করা এফএস-িব-১৭ এফএস-িব-২৪

১০৯ ইউিনট ৫ েযাগ অ�া�েযােগর পুনিব ৰ্েবচনা ওয়াই�জ-২৪ ওয়াই�জ-২৪

১১০ গঠনমূলক মূল্যায়ন এফএ-৮ এফএ-৮
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