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अर्जुन उवाच ६/३४ 

चञ्चलं हि मन: कृष्ण प्रमाहि बलबद्दढम्। 

तस्मािं हनग्रिं मने्य वायोरिव सजदजष्किम्।। 

 

হে কৃষ্ণ, মন স্বভাবতই চঞ্চল, ইন্দ্রিযাদির দবক্ষেপজনক, মোশন্দ্রিশালী অনমনীয। 

তাই আদম মক্ষন কদর বায়ুক্ষক আবদ্ধ করা হেমন ি়ুষ্কর হতমন মনক্ষক দনক্ষরাধ করা 

ি়ুুঃসাধয। 

মন অতযন্ত চঞ্চল। অক্ষনক সাধনার মাধযক্ষম ও এক্ষক স্দের করা োযনা। মন 

বাযতুলয ,এক্ষক আবদ্ধ করা অসম্ভব। 

 

श्रीभगवानजवाच ६/३५ 

असंशयं मिाबािो मनो दजहनुग्रिं चलम्। 

अभ्यासेन तज कौने्तय वैिागे्यण च गृह्यते।। 

 

শ্রীভগবান বলক্ষলন,হে মোবাক্ষো, মন চঞ্চল, এক্ষক দনক্ষরাধ করা ি়ুুঃসাধয কাজ তাক্ষত 

সুঃশয হনই। দকন্তু হে হকৌক্ষন্তয অভযাস ও ববরাক্ষগযর দ্বারা উোক্ষক বশীভূত করা 

োয। 

শ্রীকৃক্ষষ্ণর মক্ষত মনক্ষক দনক্ষরাধ করা ি়ুুঃসাধয বযাপার েক্ষলও অসম্ভব নয। অভযাস 

ও ববরাক্ষগযর দ্বারা এই কাজ সম্পন্ন করা োয। ববরাগয েল অনাসন্দ্রি। সকল প্রকার 

দবষয হেক্ষক মনক্ষক দনক্ষরাধ কক্ষর সৎকক্ষম ে দনদবষ্ট করা ই েল ববরাগয। সং দচন্তা ও 

সৎকক্ষম ের অভযাক্ষসর দ্বারা মন বক্ষশ আক্ষস। তাই মন   বশীভূত করক্ষত অভযাস ও 

ববরাগয ে়ুগপৎ অন়ুক্ষেয। 



 

 

Procedure 

श्रीभगवानजवाच  ६/११ 

शजचौ देशे प्रहतष्ठाप्य स्थििमासनमात्मन: 

नान्यजस्रि तं नाहतनीचं चैलाहर्नकज शोन्तिम्। 

 

পদরশুদ্ধ স্থাক্ষন প্রেমতুঃ ক়ু শ, তি়ুপদর বযাঘ্রাদির চম ে,তার উপর পট্টবস্ত্র হপক্ষত 

অনদত উচ্চ অনদত দনম্ন অচঞ্চল আসন স্থাপন করক্ষবন। 

 

६/१२ 

ततै्रकागं्र मन: कृत्वा यतहचने्तस्ियहिय:। 

उपहवश्यासने यजञ्ज्याद्योगमात्महवशजद्धये।। 

 

এই হোগাসক্ষন উপদবষ্ট েক্ষয মনক্ষক একাগ্রদচত্ত ও ইন্দ্রিযাদির ন্দ্রিযা সংেত কক্ষর 

দচত্তশুন্দ্রদ্ধর জনয হোগভযাস করক্ষবন। 

 

६/१३ 

समं कायहशिोग्रीवं धाियन्नचलं स्थिि:। 

संपे्रक्ष्य नाहसकागं्र सं्व हदशश्चानवलोकयन्।। 

 

হোগভযাসী বযন্দ্রি হিক্ষের মধযভাগ,মস্তক ও গ্রীবা সরল ও দনস্পন্দন রূক্ষপ দস্থর হরক্ষে 

িৃঢ়ভাক্ষব েত্ন সেকাক্ষর দনক্ষজর নাসাক্ষগ্র িৃষ্টষ্ট সংেত করক্ষবন। এদিক্ষক ওদিক্ষক 

তাকাক্ষবন না। 

 

६/१४ 

 

प्रशान्तात्मा हवगतभीरु्ब्ह्यचारिव्रते स्थित:। 



मन: संयम्य मस्ित्तो यजक्त आसीत मत्पि:।। 

 

এইরূক্ষপ দচত্তক্ষক প্রশান্ত কক্ষর, ভয বন্দ্রজেত েক্ষয,ব্রেচে েশীল েক্ষয মন:সংেমপূব েক 

মৎপরাযণ,মিগতদচত্ত েক্ষয সমাদধস্থ েক্ষবন। 

আত্মশুন্দ্রদ্ধ দকভাক্ষব সম্ভব, হকাোয আসন স্থাপন করা েক্ষব, দকভাক্ষব মন: সংক্ষোগ 

করক্ষব, ইন্দ্রিযাদির সংেম দকভাক্ষব সম্ভব তা এোক্ষন বলা েক্ষযক্ষে। 

ধযানক্ষোক্ষগর উক্ষেশয েল ব্রক্ষের সদেত একাত্মতা।সব দবষয হেক্ষক মনক্ষক দনক্ষরাধ 

কক্ষর দচত্তশুন্দ্রদ্ধর জনয ভগবাক্ষনর দচন্তা ই ধযাক্ষনর মূল উক্ষেশয। ধযাক্ষনর উক্ষেশয েল 

পরমাত্মার সাক্ষে মক্ষনর দস্থদতকরণ। পদবত্র স্থাক্ষন আসন স্থাপন করক্ষবন ও দকভাক্ষব 

ধযান করক্ষবন, হিক্ষের অংশ গুক্ষলা র অবস্থান দকেক্ষব সব এই হলাকগুদলক্ষত বলা 

েক্ষযক্ষে। হিেক্ষক িৃঢ় উন্নত দস্থর হরক্ষে এবং হকান দিক্ষক না তাদকক্ষয সম্ম়ুক্ষে িৃষ্টষ্ট 

সংেত কক্ষর দচত্তশুন্দ্রদ্ধর জনয হোগভযাস করক্ষবন। ভগবান শ্রীকৃষ্ণ ধযাক্ষনর শরীর 

গত দবদধর সাক্ষে মানদসক দবদধর ও কো বক্ষলক্ষেন। েযষ্টি দবদধর দবধান রক্ষযক্ষে 

এোক্ষন েো প্রশান্তাত্মা, দবগতভী, ব্রেচাদরব্রত, সং েম, মৎপরাযণ, মিগতদচত্ত। 

মনক্ষক দনক্ষরাধ কক্ষর ভয ভাবনা িরূ কক্ষর ন্দ্রজক্ষতন্দ্রিয েক্ষয একাগ্রতার সাক্ষে 

পরমাত্মার সাক্ষে ে়ুি েযাই ধযান। পরমাত্মার সাক্ষে ে়ুি েক্ষয পরমাত্মায দবলীন েযা 

এর উক্ষেশয। পরমাত্মায আদশ্রত েক্ষবন পরম আনক্ষন্দ।। 

 


