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 S a n a t a n  D h a r m a

শ ্ ম শ া ন র া ত ্ র ি  য ো গ  স া ধ ন া

শ ্ ম শ া ন র া ত ্ র ি  য ো গ  স া ধ ন া
শ ্ ম শ া ন য ো গ  ক ো ন ো  স া ধ া র ণ  য ো গ  ন য় ।  এ ট ি  ম ৃ ত ্ য ু ক ে  উ প ল ব ্ ধ ি  ক র ে  জ ী ব ন ে র  ম া য় া
ক া ট ি য় ে ,  ন ি জ ে ক ে  আ ত ্ ম জ ্ ঞ া ন  ও  চ ি ত ্ ত ে র  প র ি প ূ র ্ ণ  স ং য ম ে  ন ি য় ে  য া ও য় া র  এ ক ট ি  অ ত ি
গ ো প ন  ও  ভ য় ে র  উ প র ে  স ্ থ া প ি ত  স া ধ ন া ।
প ্ র া থ ম ি ক  প ্ র স ্ ত ু ত ি :
1 .  দ ে হ শ ু দ ্ ধ ি :  র ু দ ্ র া ভ ি ষ ে ক  ব া  ন া র া য় ণ ন া গ ব ল ি  &  ত ্ র ি প ি ণ ্ ড  দ া ন  ক র ে  দ ে হ  ও  চ ে ত ন া
প ্ র স ্ ত ু ত  ক র া ।
2 .  র ক ্ ষ া চ ক ্ র :  শ ্ ম শ া ন  প ্ র ব ে শ ে র  প ূ র ্ ব ে  র ক ্ ষ া য ন ্ ত ্ র  ধ া র ণ  ( য ে ম ন  ক া ল ী / ভ ৈ র ব ে র
ত ্ র ি শ ূ ল চ ক ্ র ) ।
3 .  ন ি র ্ জ ন ত া :  এ ক া  ব া  গ ু র ু প ্ র দ ত ্ ত  স হ য ো গ ে  ( স া ধ ন া র  স ম য়  ক ে উ  য ে ন  ব ি ঘ ্ ন  ন া
ঘ ট া য় ) ।
য ো গ  ও  ত ন ্ ত ্ র ক ্ র ি য় া :
১ .  শ ্ ম শ া ন ভ ৈ র ব  ধ ্ য া ন : - চ ো খ  ব ন ্ ধ  ক র ে  চ ি ত া র  আ ল ো  ও  ধ ো ঁ য় া  ক ল ্ প ন া য়  এ ন ে  ভ ৈ র ব
র ূ প  চ ি ন ্ ত া । ম ন ্ ত ্ র : ও ঁ  ক া ল ভ ৈ র ব া য়  ন ম ঃ ।
২ .  ক া ল ী  ব া  চ া ম ু ণ ্ ড া  ধ ্ য া ন  ( স ্ ম শ া ন ক া ল ী ) : - ক ল ্ প ন া য়  দ ে ব ী ক ে  চ ি ত া ভ স ্ ম ে  আ ব ৃ ত ,
খ প ্ প র  হ া ত ে ,  প শ ু র  ম ু ন ্ ড  ধ া র ণ ক া র ী  ভ া ব া । ম ন ্ ত ্ র :  ও ঁ   ক া ল ি ক া য় ৈ  ন ম ঃ ।
৩ .  চ ি ত া ভ স ্ ম  ত ি ল ক : - এ ক ট ি  স দ ্ য  জ ্ ব ল ন ্ ত  চ ি ত া র  ছ া ই  ম া থ া য়  ত ি ল ক  ক র ে  প ্ র য় ো গ  —
“ ম ৃ ত ্ য ু র  ছ ো ঁ য় া  দ ি য় ে  জ ী ব ন ে র  ম া য় া  ভ া ঙ া ” ।
৪ .  প ্ র ব ে শ  ম ন ্ ত ্ র  ও  স ং য ম : - চ ি ত া র  চ া র প া শ ে  ব স ে  স া ধ ক  জ প  ক র ে ন ,  চ ি ত া র  দ ি ক  ন া
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ক র ে  ন য় ।  প ্ র য় ো গ য ো গ ্ য  ম ন ্ ত ্ র  ( গ ু র ু  ক র ্ ত ৃ ক  অ ন ু ম ো দ ি ত  হ ল ে ) :
⚠ ️  স ত র ্ ক ত া  ও  ব ি ধ ি :
গ ু র ু ব ি হ ী ন  এ ই  স া ধ ন া  ক র ব ে ন  ন া  —  ক া র ণ  এ ট ি  জ ী ব ন ে র  খ ু ব  স ূ ক ্ ষ ্ ম  স ্ ত র ে  ক ষ ্ ট  ও
ব ি প দ  ড ে ক ে  আ ন ত ে  প া র ে ।
চ ি ত া  স ্ প র ্ শ  ন য়  —  শ ু ধ ু ম া ত ্ র  ছ া য় া  ব া  ছ া ই  ব ্ য ব হ া র  ক র া  য া য় ।
দ ে হ র ক ্ ষ া র  জ ন ্ য  ব জ ্ র ক ব চ  ব া  “ অ ঘ ো র ক ব চ ”  ধ া র ণ  আ ব শ ্ য ক ।


