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ধানেযাগ ও তার িবিধ

দীপ লন এবং ভগবান ীকৃের স্ত িতর সােথ িবেবচন সের ভার হয়। ভগবােনর মলময় কৃপায়
আজ আমরা পুনরায় গীতাজীর িচন করিছ। বতমান অধায়ট খুবই মহপূণ । এট আসংযমেযাগ আবার
ধানেযাগ - দুই নােমই পিরিচত। এখােন ভগবান ীকৃ ধানেযাগ ও তার িবিধ িবষয়ক আেলাচনা কেরেছন।
গীতার এই একট অধােয়ই ধানেযােগর িচন করা হেয়েছ। 
 ধানেযােগর আেলাচনার আেগ ধান কী, এট ভােলাভােব বাঝার চা করেত হেব। পতিলর যাগদশ েন অা
যােগর কথা বলা হেয়েছ। যম, িনয়ম,আসন,াণায়াম, তাহার, ধান, ধারণা এবং সমািধ -এই আটট হেলা
যােগর সাপান বা িসিঁড়। যেমর আবার পাচঁট অ- সত, অিহংসা, অেয়, চয  ও অপিরহ। িনয়েমরও
পাচঁট অ -শৗচ,সেাষ, তপ, াধায় ও ঈর িনধান।  জীবেন এই দশট ণ যখন আয় হেব তখন
আসেনর অভাস সহেজই হেব। আসন িসর অভাস  করেত হেব। শাকাররা বেলেছন, কান আসেন বসেব
সটা বেড়া কথা নয়। কাসন, িসাসন, পাসন,সুখাসন বা বাসন - য কােনা একট আসেন বেস ধান
করা যেত পাের, এেত তমন কােনা তারতম নই। তেব আসেন ির হেয় কতটা সময় বসেত পাির সটাই
পূণ । যিদ ত িম িতন ঘা একটানা হলেদাল িবনা বসেত না পােরা তেব তামার আসন িস হেয়েছ বলা যােব
না। এখন  হেলা একটানা িকভােব বসেবা? সত হেলা এই য আমরা যখন ধানেযাগ ারা ঈর াি করেত
চাই, তারঁ অনুভব করেত চাই  তখন একথা ঐক থােক না। আসন িস ছাড়া কউ পরমাােক া করেত
পাির না। যম, িনয়ম, আসেনর পর আেস াণায়াম। আজকাল াণায়াম বলেত অেনেক া সীয় সমসার
িনদানেক বােঝন। এর মাধেম ঐ লাভ অবশই পাওয়া যায়। িকন্ত  াণায়ােমর মূল অথ  াণেক সংযিমত করা,
াণেক িনয়েণ আনা। আমােদর সন য়া াভািবক ছে চলেত থােক। আপিন যিদ িমিনেট ১৫ বার াস
িনেত পােরন তেব বুঝেত হেব আপিন সু আেছন।আপনার সনহার ১৫ অেপা বিশ হেল বুঝেত হেব আপনার
া ঠক নই। াণায়ােমর অভােস সনহার ১৫ বােরর কম হেত থােক। কউ  যিদ ছয়মাস বা একবছর
একটানা াণায়ােমর অনুশীলন করেত থােকন তখন িতিন িনঃাস ােসর গিতেক িনয়ণ করেত পােরন।
আমরা যখন াস িনই তখন তা নািভ পয  যাওয়া উিচত। িবেশষ কথা হেলা য সব াণীর সনহার যত কম
তােদর আয়ু তত বিশ। যিদও াজী আমােদর আয়ু দন। মেন রাখেত হেব িতিন বষ  িহসােব নয় সন িহসােব
আয়ু দান কেরন, আপিন যিদ তু িনঃাস াস চালােত থােকন আপনার আয়ু আেগ শষ হেয় যােব। যত ধীের
াস নওয়া যায় তত আয়ু বৃ পায়। মুিন ঋিষরা দীঘ  সময় াস রাধ কের রেখ তপসা কেরন। অেনক তপী
এক বছর পয  াস রাধ কের রাখেত পােরন। তাই তারঁা দীঘ  আয়ুর অিধকারী হন,৪০০-৫০০ বছর এমনিক
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বসুেদবসুতং দবং কংসচাণূরমদনম্।
দবকীপরমানং কৃং বেজগুম্।।



হাজার বছর বেঁচ থােকন। মাতা পাব তী িশবজীেক সন্ত  করার জন িনেজর াসেরাধ কের রেখিছেলন।
াণায়ােম ােসর উপর িনয়ণ আেস। য যাগী  িনেজর ােসর গিত যতটা কম করেত পেরেছন িতিন তত বিশ
িস লাভ করেত সম। িসেযাগীরা অদৃরও অিধকারী, তারঁা ভাবকিবও বেট। আপিন যিদ মীরাবাঈেক
দেখন, সুরদাসজীেক দেখন, ত লসীদাসজীেক দেখন, রিহম-সমানজীেক দেখন, তারঁা সবাই অবয়েসই
কিব হেয়িছেলন। তােঁদর কিবের িস াণায়ােমর িনয়েণর মাধেম এেস যায়। াণায়ােম এরকম আরও অেনক
িস এেস যায়।

যম, িনয়ম, আসন, াণায়ােমর পর আেস তাহার। তাহার হেলা িতট ইেয়র আহার। যম পালন সঠক
হেল, িনয়ম ঠক হেল, আসন িস হেল, াণায়ােমর অভাস ঠকমেতা চলেত লাগেলা, এরপর আপনােক ধােন
মনঃসংেযাগ করেত হেব। আিম চাখ িদেয় িক দখেবা, কােন িক নেবা,মুেখ িক বলেবা,িক খােবা, িক খােবা
না,িক শ  করেবা, িকরকম াণ নেবা, িনেজর পাচঁ ইয়েক আিম িক কার আহার দেবা বা দেবা না তার
উপর িনয়ণই হেলা তাহার।

  এরপর আেস ধারণা। থম পাচঁট বিহঃর সাধনার পর ধারণা, ধান ও সমািধ হেলা অিম িতনট অর
সাধন। যতণ  আমােদর বিহঃরের সাধন িস না হয় ততণ  অর সাধন িস হেত পাের না। আমরা থম
পাচঁট িসিঁড় ছেড় শেষর িসিঁড়েত উঠেত পাির িক ! পরমেয় ামী শরণানজী মহারাজ বেলেছন, িযিন
যথাসমেয় তার িবদুৎ -এর িবল জমা িদেত  পােরন না িতিন কখেনা ধান করেত পােরন না। ামীজীর এই কথার
তাৎপয  হেলা -যার বািহক জীবন ববিত নয় িতিন অেরর জীবন িকভােব ববিত করেবন। 
 ধারণা িক - এট অেনক মহপূণ  িবষয়। তাই এেক বাঝা খুবই জির। ধারণার অথ  হেলা কান পিতেত ধান
করেত হেব। আমােদর অেনক জের সংার রেয়েছ, ঐ সংার অনুযায়ী আিম কান সদােয়র মেধ বড়
হেয়িছ, আমার  পররা, পািরবািরক শা পররা, ভাব, া, িবাস, ভ িক কার, িমমহল
কমন, য সমােজ রেয়িছ তার ভাব  - এই সব িকছ র উপর িনভর কের ধারণা গেড় ওেঠ। িভ িভ ধারণার
কারেণ ধােনর পিত িভ হয়। ধােনর িস তখনই আসেব যখন আিম একট িনিদ পিত ধের সারাজীবন
অনুশীলন কের যােবা। 
ধােনর িবষেয় িতনট কথা - ধাতা, ধান আর ধয়। ধাতা হেলন িযিন ধান কেরন, ধান হেলা িবিধ বা পিত,
ধয় হেলা ধােনর মাধেম আপিন য ল া করেত চান। এখন কউ যিদ এ বাপাের বেলন একট পিতেত
ধান লাগেত কত সময় লােগ, তার িনিদ কােনা সময়সীমা নই। ধাতার কত জের পূব াভাস রেয়েছ ক বলেত
পাের ! পূব বত জে যিদ একভােব ধান কের আসা যায় তেব তার ভাব এই জে পাওয়া যায়। এমনও হেত
পাের মূহ েত র মেধ কারও ধান লেগ যায় আবার কােরা ধান লাগেত গাটা জীবন কেট যায়। রাজা জনকজী তারঁ
  অাবেক শত িদেয়িছেলন য আিম ঘাড়ার এক রকােব পা রেখ িতীয় পা রাখেত যতটা সময় লােগ
তার মেধ যন আমার ধান লেগ যায়। এর বিশ সময় আমার পে দওয়া সব নয়। জী বেলন, হ রাজন !
এটা সব, তেব এর জন দিণা িদেত হেব। তারা ঘাড়াশােল গেলন। অাব জাসা করেলন, হ রাজন
িক দিণা দেবন? রাজা বলেলন, আমার রাজ আপনােক িদেত চাই। জী বেলন,  এই রাজ আপনার
নয়, আপনার পূব পুষেদর। আমােক এমন িকছ  দেবন যা একাই আপনার িনেজর। অেনক িবচার কের
জনকজী বেলন, একমা আমার মন আেছ যা আপনােক িদেত পাির। অাব বেলন, বশ ! তাই আমােক
অপ ণ কেরা। রাজা জনক সংক কের তারঁ মন  অাবেক দান করেলন। জী বলেলন, আপিন ঘাড়ার
রকােব এক পা রাখুন। রাজা তাই করেলন। এরপর জাসা করেলন, এবার িক করেবা ? অাবজী বলেলন, হ
রাজন ! আপনার মন তা আমােক িদেয় িদেয়েছন, তাহেল এখন কােনা সংক িবক িবচার করার কথা তা
আপনার থাকার  নয়। জনক তারঁ  িনেজর ভ ল বুঝেত পারেলন। অাব তারঁ মাথায় হাত রেখ শপাত
করেলন। এট করেতই রাজা জনেকর  অন পা িতীয় রকােব চেল গল এবং িতিন ধােন সমািহত হেয় গেলন 
এ সকল বাখা অাব গীতায় লখা আেছ। 

এই িবষেয় সুতী্ণ জী মহারােজর আেরকট উদাহরণ দওয়া যেত পাের। িতিন িছেলন ভগবান ীরামচের
পরম ভ। একিদন  ভগবান ীরামচ সুতীজীেক দশ ন দবার জন তারঁ আেম আেসন। তখন সুতীজী
ধানরত অবায় ীরাম জীর সােথ একা িছেলন। ভগবান সামেন দািঁড়েয় আর িতিন িকনা তারঁই ধােন ম।



ভগবান ীরামচ একবার ভােবন তারঁ ধান ভ করেবন আবার ভােবন দশ ন না িদেয় িফের  গেল তার খুবই
দুঃখ হেব। িতিন কৗশল কের সুতীজী য ভগবােনর ছিবর ধান করিছেলন সট সিরেয় নন। হঠাৎ ছিব অদৃশ
হওয়ায় সুতীজী তার চাখ খুলেলন, দেখন য ভগবােনর ছিবর ধান করিছেলন িতিন য়ং তার সামেন দািঁড়েয়
আেছন। এই দৃশ দেখ তার দুেচাখ আনাশ্েত ভের গল। 
এই রকম ামী িবেবকান এবং ঠাকুর রামকৃ পরমহংসেদেবর একট কািহনী রেয়েছ। ামীজী ঠাকুরেক
জাসা কেরিছেলন, আপিন িক ভগবানেক দেখেছন ? রামকৃ জী বেলন, হা ,ঁ দেখিছ। এবার ামীজীর  -
আমােক দশ ন করােত পােরন ? ঠাকুর বেলন, যভােব ত িম আর আিম সামেন বেস আিছ ঠক এভােবই দশ ন
করােত পাির। চাখ ব কেরা। ামী িবেবকান চাখ ব করেতই ঠাকুর তার মাথায় হাত রেখ শপাত কেরন।
মূহ েত র মেধ ামী িবেবকান সমািধ া হেলন যা অেনেকর কেয়ক জের অভােসর ফেল আেস। 
রামকৃ পরমহংসেদব অিম সমেয় গলায় কাার ধরা পেড়। খুব ক হল, িকছ  খেত পারিছেলন না। তা
দেখ সব িশষরাও  খুব দুঃখ পেতন। একিদন িবেবকান তােঁক বেলন, হ ঠাকুর !  আপিন তা এত বড় যাগী,
আপনার তা এেতা িস, আপিন িক ধান লািগেয় এই কাার সািরেয় িদেত পােরন না? ঠাকুর মুচিক হেস
বেলিছেলন, আিম ধােন ধু এই কাার কন পিৃথবীর সব মানুেষর কাার সািরেয় িদেত পাির, িকন্ত  তার জন
আমার ইেক আমার ধান থেক সরােত হেব।  আিম তা িক কের করেত পাির ? ামী িবেবকান বুঝেত পারেলন
না য, ঠাকুর কাথা থেক ধান সরােনার কথা বলেছন,  এট  হেলা িস যাগীেদর বাপার, তােদর ধান লাগােত
হয় না বরং ধান সরােত হয় ।

ধােনর চারট িবিধ - অয়, সয়, সিবক এবং িনিব ক। এই চারট িবিধর মেধ ধােনর সকল িনয়ম সমািহত
রেয়েছ। এর য কােনা একট িবিধ অনুসরণ করেল ধারণা পিরার হেয় যায়। িযিন িনেজর ধারণােক বার বার
বদলােত থােকন তার ধান কখেনা লােগ না। থম হেলা অয় ধান, টাট বাবা এর চার কেরন। অয় ধােনর
অথ  - িকছ ই করেবা না, িকছ  িবচার করেবা না, িকছ  িবচার মেন আসেব যােব - এেক রাধ করেবা না। আিম ধু
বসেবা আর আেশপােশ যা ঘটেছ তােক সাীভােব দখেত থাকেবা। কােনা কথায় আহ দখােবা না। িতীয়
হেলা াটক ধান, অকাের কােনা একট িবেুত দৃেক কীত কের একট শের ধান করেত হেব।
েদব  য ম বা শ িদেয়েছন তার িচন করেত হেব, সট মেন মেনই নেত হেব। অভাস করেত করেত
একসময় এমন হেব য ধাতা এবং  ধান দুই  িবলীন  হেয় শ অবা া হেয় যােব, এছাড়া আর িকছ ই
থাকেব না। এই হেলা সমািধ অবা। এরপর আেছ ূকুট ধান - গীতায় ভগবান ীকৃ এটর কথাই  বেলেছন।
দুট ভ্কুটর মেধ সুষুা নািড়র অবান, এক হেলা আাচ। এর উপর আপনার ধানেক কীত করেত
হেব। এরপর হেলা সাকার ধান। েয় গােয়াজী সাকার ধােনর চারক। "ভ র সােথ বাকালাপ"- বইেত এই
িবষেয় িবািরত আেলাচনা কেরেছন।  এছাড়া আেছ কাশ ধান, এর ধান ক হেলা ূকুট বা দয়, য ানট
েদব বেলেছন, সখােন কােশর অনুভব করা, কাশ দখা। এইভােব এক দয় িনর ধানও হয়, সাজা
হেয় বেস িনেজর দেয়র ধুকপুক শানা। আেরকট আেছ সাওহম্ ধান। উপিনষেদ, রামচিরতমানেস এর িববরণ
পাওয়া যায়। এখােন সাজা হেয় বেস নািভর উপর ধান লাগােত হয়। াস নবার সময় "সাও" এবং াস ছাড়ার
সময় আা চে ধান রেখ "হম্" উারণ করেত হয়। মানেস গাামী জী িলেখেছন "সাহমী ইিতবিৃত
অখা /দীপিশখা সাই পরম চা "।। সাওহম্ একদম পরম চ হেয় যায় এবং এর কান অনথা নই।
আেরক কার ধান এখন খুবই চিলত - িবপসনা। আদরণীয় গােয়াজী এই ধােনর চার কেরন, এেক
আনাপান ধানও বলা হয়। াস িনেত িনেত আর ছাড়েত ছাড়েত ধান। সাীভােব িনঃাস ােস ধানেক
কীভূত কের এট করেত হয়। এরপর হেলা মের ধান।  বা কােনা মহাপুেষর কােছ া মেক
চাখ ব কের দখা। আেরকট হেলা  েপর ধান, অথ াৎ েক পরমাােপ দেখ তারঁ ধান করা। 

  ধানমূলং মূ িত  পূজামূলং প দম্
  মমূলং বাক মামূলং কৃপা।।  

 আেরকট হেলা ভগবত লীলা দশ ন ধান। গীতােেসর সংাপক ীহনুমান সাদ জী পাার, তারঁ উপািধ িছল
িনত লীলা লীন। িতিন যখন ধােন বসেতন তারঁ চাখ খালা থাকেতা,িতিন ভগবােনর নানা কার লীলার ত
দশ ন করেতন। িতিন যমন যমন দশ ন পেতন তা বলেত থাকেতন এবং একজন িচকর তাই েন ঐসব লীলার



িচ তির করেতন। গীতা পিরবােরর গীতার সব িচই এভােব তির হয়। এরকমই একট ভগবতলীলার কথা
মহাভারেত পাওয়া যায়। িপতামহ ভী তখন শরশযায়, ভগবান ীকৃ তােঁক দখেত তারঁ কােছ এেসেছন  ভী
িপতামহ  তখন ীকৃের ধােন ম, ভগবান ীকৃ তা ল কেরন। িকছ  সময় পের িপতামহ চাখ খুেল পােশ
য়ং ভগবান ীকৃেক দেখ খুব খুশী হেলন। ভগবান জাসা কেরন, আপিন কার ধান করিছেলন ? ভীজী
বেলন, আপনারই ধান করিছলাম। এবার ভগবান জানেত চান, আপিন আমার কান েপর ধান করিছেলন?
িপতামহ ভী বেলন, হ কৃ ! আিম আপনার সই েপর ধান করিছলাম, যখােন আপিন আমার িতা
পূরেণর জন, আমােক বধ করার জন লীলা করিছেলন, লাফ িদেয় রথ থেক নেম রেথর চাকা ত লেত িগেয়
ণাম করিছেলন, আপনার কপােল চল এেস পড়িছেলা, আপিন ধুেলামাখা হােত চাকা ত েল আমার িদেক এিগেয়
আসিছেলন। সূেয র সানািল িকরণ আপনার চ েল  - আপনার কপােল এেস পড়িছেলা, মেন হল আপিন বুঝ
সানার িতলক পেড় আেছন। িক অপূব  সই প! হ কশব !  আজকাল আিম আপনার এই েপরই ধান
কির। ভগবােনর কােনা একট লীলার িচনই ভাগবত লীলার ধান। 
  আেরকট আেছ ওঁ-কােরর ধান। িনরাকার পিতর সব সাধক এই কার ধােনর েয়াগ কের থােকন। এই ধান
আবার দুই ভােব হয়। ওঁ- এর দুট প  - এক হেলা ওঁ-এর অর েপর ধান আর িতীয়ট হেলা ওঁ -এর িনর
ধান। দুই পিতেতই পরম ত াি হয়। এছাড়া আেছ িবচার ধান। কােনা একট াক বা শাবচেনর উপর
ধানেক যু করা। আেরকট হেলা কুিলনী ধান। এছাড়া আেছ ভাবনা ধান। আমােদর পূজ েদবজী
মহারাজ ঋিষেকেশর সাধনা িশিবের এই কার ধান কের থােকন। এই ধােন থেম সাজা  ির হেয় বেস
ভাবনািল ামীজী বলেত থােকন। সই সব ভাবনা সাধকরা অর িদেয় অনুভব করার য়াস কেরন। আিম ,
আিম তেজাময়, আিম আনপ ইতািদ ইতািদ। এই রকম আরও অেনক কার ধান আেছ। সব েই 
ধেয়র সােথ িবলীন হেয় যাওয়াই ধােনর চূড়া কথা। 

ভগবান বেলন কূশ আিদ িদেয় আসন তির করেব। কূেশর িবেশষ হেলা ইহা শীেত ঠাা হয় না আবার গরেমর
সময় গরম হয় না। িতীয় হেলা মগৃছাল - যা শরীেরর শেক  রা কের। এেত কােনা কীট আেস না। আজকাল
অেনেক পশমী বের উপেযাগ কেরন, তার উপর সুতী ব রেখ িতন র িবিশ  আসন তির করেব। এট খুব
বিশ উঁচ  হেব না আবার বিশ িনচও হেব না। 

 এই রকম আসেন বেস একা িচ হেয় িনেজর িচ ও  ইয়িলেক  িনয়ণ কের মনেক একা কের
অঃকরেণর র জন যাগাভাস করেব। আমােদর জানা উিচত আমরা কন ধান করিছ। ীমগবতগীতায়
ভগবান ধােনর উেশ বলেত অঃকরেণর েক িনেদশ  কেরেছন। এছাড়া ধােনর আর কান উেশ
থাকেত পাের না। 

6.13

সমং(ঙ্)কায়িশেরাীবং(ন্) , ধারয়চলং(ম্) িরঃ ।
সে নািসকাং(ম্) ং(ন্) , িদশানবেলাকয়ন্॥13॥

মদ, মক, ীবােক সমান ও িনলভােব ির কের িনজ নািসকার অভােগ দৃাপন কের, অন কােনা
িদেক না তািকেয়- ১৩

6.13 িবেবচন - আপনার শরীর, মাথা ও মদেক এক সরলেরখায় রেখ সাজা হেয় বসুন। তশট পুিঁতেক
এক সরলেরখায় রাখেল যমন হয়। এভােব সাজা রাখার তাৎপয   হেলা শরীর যন বেঁক বা ঝঁুেক না থােক।



কােনা কার নড়াচড়া চলেব না। এরপের ধারণা ির কন, নািসকার অভােগ দৃেক ির রাখুন। ধােনর সময়
সাধারণত চাখ ব রাখা হয়, চাখ খালা থাকেল ধান হয় না, মেনােযাগ এিদক ওিদক ছাটাছ ট করেত পাের।
চাখ ব থাকেলও মেনর িভতর অেনক কার খয়াল আসেত পাের। তাই ভগবান বলেছন নািসকার অভােগ
দুই চােখর দৃেক িনব রাখেত। এর ফেল আপনার চাখ এতটা ব থাকেব য আপিন সামেন িকছ  দখেত
পােবন না, মন অন  িকছ  ভাববার অবকাশ পােব না। ধােন কােনা িতবকতা আসেব না। 

6.14

শাাা িবগতভী:(র্ ) , চািরেত িতঃ ।
মনঃ(স্) সংয়ম মেা, য়ু আসীত মতপ্রঃ ॥14॥

চয  েত িত, ভয় রিহত ও শািচ যাগী সতকতার সে মনেক সংযত কের মদ্গতিচ এবং মৎপরায়ণ
হেয় অবান করেবন। ১৪

6.14 িবেবচন - চারী েত িত হেয় শা অঃকরেণ ভয়রিহত হেয় মনেক সংযিমত কের আমার ধান করেব।
ভগবােনর এই কথার তাৎপয  হেলা এই য এভােব   আপিন য ধানই কন না কন তা আপনার অঃকরেণর
 করেব। আপিন মতিচ ও মদ্পরায়ণ হেয় উঠেবন। 

6.15

য়ুেবং(ম্) সদাানং(ম্) , য়াগী িনয়তমানসঃ ।
শািং(ন্) িনব াণপরমাং(ম্) , মতস্ংামিধগিত ॥15॥

সংযতিচ যাগী এইভােব আােক িনরর পরেমরপ আমােত সমািহত কের আমােত িত পরমানের
পরাকাাপ শাি লাভ কেরন। ১৫

6.15 িবেবচন- ভগবান এরপর ধােনর ফেলর িবষেয় আেলাচনা কেরেছন। িতিন বেলেছন, ধােনর মাধেম মনেক
বশ কের পরেমেরর েপ একা হেল আমার মেধ য পরমানের পরাকাাপী পরমশাি রেয়েছ তা া
হওয়া যায়। যতণ ধােনর অবায় না আসেব ততণ এই কার পরমশাির অনুভব করা যায়  না। ধােনর
পরমাবার রস িযিন একবার আাদন কেরেছন তারঁ কােছ সাংসািরক আন িনতাই ত  হেয় যায়। আমার
মােঝ মােঝ মেন হয় িহমালেয়র দুগ ম অেল বসবাসকারী যাগীেদর জীবেন কােনা রসই অবিশ নই। বরেফর
মেধ বেস ধান করা, খাবার জায়গা নই, পান করার জায়গা নই, ঘুমােনার কােনা  ঠকানা নই, চািরিদেক
জনমানবশনূ, কথা বলার কউ নই। এখােন যারা ধান কেরন তারঁাই এর রস, এর আন, এর শািেক অনুভব
করেত পােরন, তােঁদর কােছ অন সব আন, অন সুখ ত  মেন হয়। আমরা অেনক সময় কােনা বড়
অনুােন যখন যাগ িদেত যাই তখন বািড়র ছাটরা হয়েতা খলা িনেয় ব থােক, বার বার যাবার তাড়া িদেলও
তারা তােদর খলায় ম থােক। অেনক সময় বেল আমরা যােবা না, তামরা যাও। তােদর কােছ অনুােন যাবার
আনের চাইেত খলাটাই বিশ মজার। সেদর সেও এই িবচার কাজ কের। আবার তারঁা যখন চান আমরাও
তােঁদর মেতা পরমান া কির তখন আমরা বিল আমােদর সংসােরই অেনক বড় মজা রেয়েছ, আমরা এই সব
পািথ ব আনেই থাকেত চাই। 

6.16

নাততস্ত  য়ােগাs , ন চকামনত: ।
ন চািতশীলস, জােতা নব চাজুন ॥16॥

হ অজুন ! এই যাগ, যারঁা অতিধক আহার কেরন অথবা যারঁা একা অনাহারী, যারঁা অিতশয় িনালু অথবা



অত জাগরণশীল তােঁদর িস হয় না। ১৬

6.16 িবেবচন -ভগবান বলেছন, হ অজুন ! য অিধক ভাজন কের আর য মােটই ভাজন কের না, য অিধক
ঘুমায় আর য মােটই ঘুমায় না, তারা কউ যাগী হেত পাের না। অথ াৎ মাািতির কােনা িকছ ই  যােগর
অনুকূল নয়। 
     অিত কা ভলা ন বালনা, অিত কী ভলী ন চপ, 
      অিত কা ভলা ন বরসনা, অিত কী ভলী ন ধূপ। 
কােনা িকছ রই অিতির ভােলা নয়। 

6.17

য়ুাহারিবহারস , য়ুেচস কম সু ।
য়ুাবেবাধস, য়ােগা ভবিত দঃুখহা ॥17॥

দুঃখনাশক এই যাগ িনয়িমত আহার-িবহারকারী, কেম  যথাযথ চাকারী এবং িনয়িমত িনা ও জাগরণশীেলরই
িস হয় । ১৭

6.17 িবেবচন - ভগবান বলেছন, হ অজুন ! কখন কতট কু খেত হেব, ঋত  অনুসাের খােব, ুধা অনুসাের খােব।
কম খাওয়ার অথ  হেলা যুাহার হণ করা, যু  িবহার করা। যু কম  করার অথ  িনতকার কতব পালন করার
সময় ভগবােনর সােথ যু হেয় তা করা। আপিন মা হেল সান এবং ামীর দখানা করেবন, বাবা হেল সান ও
ীর জন অেথ াপাজন করেবন, িকন্ত  সকল অবােতই ভগবােনর সােথ যু থেক তা করেত হেব। 

6.18

য়দা িবিনয়তং(ঞ্) িচম্, আেনবাবিতেত ।
িনঃৃহঃ(স্) সব কােমেভা, য়ু ইতচেত তদা ॥18

িচ যখন একাভােব বশীভূত হেয় পরমাােতই অবান কের তখন ভােগ সূণ ভােব আকাাশনূ সই
পুষেক যাগযু বলা হয়। ১৮

6.18 িবেবচন - এইভােব যাগ  অনুশীলেনর ারা িচ যখন িনয়িত হয়, আপন েপ িত হয়, তখন সকল
কার ভাগ ও বাসনা থেক মু হওয়া যায়। 

6.19

য়থা দীেপা িনবাতেা, নেত সাপমা ৃতা ।
য়ািগেনা য়তিচস, য়ুেতা য়াগমানঃ ॥19

বায়ুিবহীন ােন দীপিশখা যমন চল হয় না, পরমাার ধােন সংযতিচ একাীভূত িচেরও সই অবা
জানেব। ১৯

6.19 িবেবচন -ভগবান বলেছন, হ অজুন ! যভােব বায়ুরিহত ােন দীপ িলত হয় না , তমিন হেলা
পরমাার ধােন রত যাগীর অবা। যখন আমরা দীপ  লন কির তা ির থােক  না, এর িশখা কাপঁেত
থােক, এই অবায় এর চারপােশ কােঁচর আবরেণ ঢেক িদেল এবং উপের খালা থাকেল িশখা ির হেয় যায়।
একইভােব এই চল  মনেক যিদ ােনর, ভর, কৃপার, েদেবর আা পালেনর আবরণ দওয়া যায়,
তেব মন ির হেয় যায়। অথ াৎ  য সাধনার ারা মন শা হয় মনেক সই  সাধেনর বড়া িদেত হয়। এখােন
জলধারা বিৃ আর তলধারা বিৃর উেখ করা যায়। যখন আমরা উপেরর কােনা একট পা থেক িনেচর পাে



জল ঢািল তখন জল একট  ছিড়েয় িছটেয় পেড়, িকন্ত  একই ভােব ওপর থেক  িনেচর পাে তল ঢালেল তল
এক ধারায় পড়েত থােক। আমােদর মন হেলা জলধারা বিৃ স, এেক তলধারা স কের ত লেত হেব, চল
মনেক শা করেত হেব। 
 মহিষ  পতিল মেনর পাচঁট অবার কথা বেলেছন, মূঢ় , িচ , িবি, একা এবং িন। মঢ়ূ এবং  িচ হেলা
জড়, এেদর সে কােনা কথা নয়। িবি হেলা যখােন অেনক চলতা। একা হেলা ির আর িন হেলা
অিম অবা।
 একা মেনর একট কািহনী আেছ। ভগবান দােয় একিদন এক ােমর মেধ িদেয় যােলন। সখােন এক
লাহার তার কামারশালায় একমেন কূেটর উপর উ লাহা হাত িড় িদেয় িপটেয় দা, বট ইতািদ তির
করিছেলন। সই সময় সামেনর পথ িদেয় সখানকার রাজার এক বণ াঢ শাভাযাা যাল, বাদেকরা ঢাক- ঢাল,
নাকারা ইতািদ বাজােলা। পেনেরা থেক কুিড় িমিনট ধের সই মেনারম শাভাযাা গল। ােমর লােকরা
সািরব ভােব দািঁড়েয় তা দখিছল।  লাহার একবােরর জনও মাথা ত েল সই িদেক তািকেয় দখেলা না। দােয়
সব ল করিছেলন। একট  সময় পের িপিছেয় পড়া এক িসপািহ ঐ লাহারেক এেস জাসা করেল,
রাজামশােয়র সওয়ার কান িদেক এিগেয় গেছ। লাহার এবার মাথা ত েল বলেলা, কান রাজা? আিম তা িকছ ই
দিখ িন। িসপািহ তােক একটা আ পাগল ভেব তু সামেনর িদেক এিগেয় গল। এবার দােয় লাহােরর
সামেন এেস তােক দবত্ ণাম করেলন। তা দেখ লাহার ঘাবেড় িগেয় বলেল, আের আের, মহারাজ কেরন িক
! আপিন আমােক ণাম করেছন কন? দােয় বলেলন, আজ ত িম আমােক এমন ম িদেল য ত িম 
আমার  হেয় গেল। আজ আিম তামার কােছ িশখলাম িকভােব মনেক কােনা িবষেয় একা করেল মন অন
িকছ   দখেত পায় না। এর কারেণ ত িম আমার  হেয় গেল। 
এরপর হির শরণম্ ভজন সংকীতেনর সােথ িবেবচন স সমাপন  হেলা। 

 এরপর েার পব   হেলা। 
 কতা -শশা ভাইয়া
 - আিম পেনেরা িমিনেটর বিশ ধান করেত পাির না, এট িকভােব বাড়ােনা যায় ? 
উর - যখন ধান আমােদর শরীেরর উপর লেগ থােক তখন আমােদর বাইেরর িদেকর  টান থােক, ধান বিশ
সময় হেব িক কের?  এইজন আসন িসর কথা বলা হয়। যিদ আসন িস হেয় যায় তখন বাইেরর  িকছ  িবচার
করার দরকার হয় না। এইজন  একাসেন বেস অভাস বাড়ােত হয়। কম কের িতিরশ  িমিনট থেক চিশ  িমিনট
অভাস তা করেতই হেব। 
 কতা - বজর ভাইয়া
 - আমােদর পূব  জের কান কান িবষয় মেন থােক, আর কান কান িবষয় মেন থােক না ? যিদ আমােদর
ধম  পিরবতন করােনা হয় তেব ঐ পিরবতনকারীর িক পাপ লােগ ? 
উর -কােনা িকছ  মেন পেড় না। িচে বিৃিল রেয় যায়। বিৃও সকেলর থােক না,  যিদ িকছ  থােক তা
আমােদর জীবেন মাগ দশ ন কের। ধম ারকারীর সব থেক বিশ পাপ লােগ। িকন্ত  যিদ কােনা  ধম িব বা
শা িব ান দান কেরন তােক সব থেক বিশ পাপ ভাগ করেত হয়। 
 ক - সুেরখা িদিদ
 - যম িনয়েমর িবষেয় িকছ  বলুন। 
উর -সত, অিহংসা, অেয়, চয  আর অপিরহ - এই হেলা পাচঁ িনয়ম। অেয় অথ  চ ির না করা, য
জিনেস আমার অিধকার নই তার বাসনা না করা, তার িবষেয় কামনা না করা। েয়াজেনর অিতির সংহ  না
করা হেলা অপিরহ। 
ক - বরখা িদিদ
 - কত সময় পের কাশচ দখা যায়?  কান সময় ধান করা উিচত ? 
উর - ১৫-২০ িমিনট ধােনর পর কােশর অনুভূিত হয়, এট কতসময় ায়ী হয় সট হেলা অিধক
মহপূণ । ধান বা মিডেটশন সকােল ঘুম থেক উেঠই করা উিচত। সকােল যত আেগ উঠেব ধােনর পে তত
ভােলা বাতাবরণ পাওয়া যায়। 
 এই রকম ানগভ েােরর মেধ িদেয় আজেকর িবেবচন স সূণ  হেলা । 
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আমােদর িবাস য আপনার এই িবেবচনাট পেড় ভােলা লেগেছ। দয়া কের িনে দওয়া িলট ববহার কের
আপনার মূলবান মতামত িদন -

https://vivechan.learngeeta.com/feedback/

িবেবচন সারট পড়ার জন, অেনক ধনবাদ!
আমরা সকল গীতা সবী, এক অত লনীয় তাশা িনেয়, িবেবচেনর অংশিল িব ভােব আপনার কােছ পৗছেনার

েচা রািখ। কােনা বানান বা ভাষারগত ত্টর জন আমরা মাাথ।

জয় ীকৃ!
সংকলন: গীতাপিরবার – রচনাক লখন িবভাগ

িত ঘের গীতা, িত হােত গীতা! !
আসুন আমরা সবাই গীতা পিরবােরর এই ধয় মের সােথ যু্ হেয় িনেজেদর পিরিচত বন্ধুবাবেদর গীতােণী

উপহার িহসােব পাঠাই।

https://gift.learngeeta.com/

গীতা পিরবার একট নত ন উেদাগ িনেয়েছ। এখন আপিন পূেব  পিরচািলত সম বাখার ( িবেবচেনর) ইউটউব িভিডও
দখেত পােরন এবং PDF পড়েত পােরন। অনুহ কের িনেচর িলট ববহার কন।

https://vivechan.learngeeta.com/

|| গীতা পড়ুন, পড়ান ,জীবেন হণ কন ||
|| ওঁ ীকৃাপ ণমস্ত  ||


