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ডিগেষোত্মক অধ্যয়ি 

 
Sangita Roy 

M.A in Philosophy, Rabindra Bharati University, Kolkata, West Bengal, India 

 
Corresponding Author: *Sangita Roy DOI: https://doi.org/10.5281/zenodo.19510670 

সারসংক্ষেপ  Manuscript Information 

 

একব িংশ শতাব্দীর প্রগবতশীল সমাজে প্রযুক্তির ওপর একান্ত বির্ভরতা শারীবরক ও মািবসক 

র্াজ  মািুষজক পঙু্গ করজত বিজে। প্রযুক্তির উন্নয়ি আমাজির সমৃদ্ধশীল করজলও 

সৃেিীশক্তিজক িষ্ট কজর বিজে। মািুষ অিয প্রাণীর থেজক উন্নত কারণ থস বিন্তা করজত পাজর। 

কল্পিা শক্তিজক কাজে লাবগজয় ি  ি  সৃষ্টষ্টর মাধ্যজম সমাে থক এবগজয় বিজয় থযজত পাজর। 

বকন্তু প্রযুক্তির ওপর  াড়জত োকা বির্ভরতা এক অিয মািুজষ পবরণত করজে আমাজির। প্রযুক্তি 

সমস্ত সমসযার সমাধ্াি বিজয় এমি র্াজ  হাক্তের হয় আমাজির সামজি থয আমরা সমসযার 

গর্ীজর যাওয়ার প্রজয়ােিই থ াধ্ কবর িা। আর অিবতব লজে হাক্তের হওয়া মুশবকল আসাি 

প্রযুক্তি বিজের থেজকই িজূর বিজয় যাজে আমাজির। আমরা হজয় উঠবে পরবির্ভর। শুধ্ু তাই িয় 

থসাশযাল বমবিয়ার ব বর্ন্ন অযাপ আমাজির প্রজয়ােিীয় সময় িষ্ট কজর বিজে। অ সর সময় 

কাটাজিার পবর জতভ বিজির থ বশর র্াগ সময় অে ভহীি র্াজ  স্ক্রবলিং, িযাষ্টটিং এ িষ্ট হজে। 

গঠিমূলক বিন্তার্া িা এ িং সৃেিশীল উৎপািজির  যাপক ক্ষয় সাধ্ি হজে।  তভমাজি র্ারজত 

ক্তস্ক্রি টাইম দিবিক গজড় ৭.৪ ঘন্টা।এর মজধ্য গজড় ২. ৫ ঘন্টা  যয় হয় থসাশযাল বমবিয়ায় বরলস, 

শটভ বর্বিও থত। গজ ষণায় থিখা যাজে ৪৬ শতািংশ মািুষ ক্তস্ক্রি সিংক্রান্ত ঘুজমর সমসযায় 

আক্রান্ত। এমি পবরবিবতজত আমাজির বিজর তাকাজত হয় প্রািীি সমাে েী জির বিজক।মহবষ ভ 

পতঞ্জবল প্রিীত থযাগিশ ভি অর্যাস ও দ রাজগযর দ্বারা মািবসক শৃঙ্খলা আত্মঅিুসন্ধাজির মধ্য 

বিজয় বিক্তেটাল সমসযার থগাড়ায় থপ ৌঁজে প্রযুক্তির িাসত্ব থেজক মুি কজর। 
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ভূতিো 

একব িংশ শতাব্দীর প্রগবতশীল ব জে বিক্তেটাল বির্াইস 

আমাজির দিিক্তিি েী জির এক অব জেি অিংশ হজয় উজঠজে। 

থলখাপড়া থহাক অে া ব জিািি,তেযসমৃদ্ধ কজর থতালার 

অেহুাজত সাধ্ারজণর েী জি বির্ভরতা হজয় উজঠজে স্মাটভজিাি 

লযাপটপ টযা জলট এর মত বির্াইস গুজলা। মুশবকল আসাি 

আধ্ুবিক প্রযুক্তি তাই আমাজির কাজে আশী ভািস্বরূপ। তজ  

প্রযুক্তির উপর লাগাম োড়া বির্ভরতা মািুজষবাাংলা অনুবাদ:র 

েী জি এক অবর্ি  সমসযার েন্ম বিজয়জে তা হজলা বিক্তেটাল 

ব বক্ষপ্ততা। বিক্তেটাল ব বক্ষপ্ততা  লজত প্রযুক্তির িজল আমাজির 

েী জি দতরী হওয়া মািবসক ও শারীবরক সমসযা গুজলাজক 

থ াঝায়। থযমি অবিরতা, সহিশীলতার অর্া , শূিযতার 

অিুরূ্বত ইতযাবি। থসাশযাল বমবিয়ার ব বর্ন্ন অযাপ থযমি 

facebook instagram whatsapp এর মজতা অযাপগুবল 

আমাজির সহে সরল েী িজক কজর তুলজে েষ্টটল ও িুজ ভাধ্য। 

প্রযুক্তি বির্ভর বশক্ষা  য িার সুিল থক স্বীকার কজরও  লজত হয় 

থয প্রযুক্তি মািব ক সম্পজকভর প্ররূ্ত ক্ষবত সাধ্ি করজে। 

বশক্ষক ও োত্র োত্রীজির মজধ্য দতরী হজে িূরত্ব। দশশ  হজয় 

উঠজে থক ল তেয বির্ভর। দশশ  থক ল তেয আহরজণর সজঙ্গ 

যুি িয়।  রিং তা মূলযজ াধ্ গজড় থতালার, বিন্তাশক্তি কল্পিাশক্তি 

থক ব কবশত করার  য়স। বকন্তু প্রশ্ন করার সাজে সাজে উত্তর 

থপজয় থগজল আন্তবরকতার সাজেঅিুসন্ধাজির প্র ণতা হ্রাস পায়। 

প্রযুক্তি আগামী প্রেন্ম থক প্রকৃবত পবরজ শ পবর ার থেজক 

অজিক িজূর বিজয় যাজে িলত বশশু অবর্জযােজির ক্ষমতা 

হাবরজয় থিলজে। হাবরজয় থিলজে দশশজ র আিি,হজয় উঠজে 

আত্ম থকক্তিক ও স্বাে ভপর। এটা কখজিাই প্রযুক্তির আশী ভাি 

হজত পাজর িা। থক ল দশশ ই িয় প্রযুক্তি মািুজষর দকজশার ও 

থয  জির উদ্দামতা থকও িষ্ট করজে। ঘন্টার পর ঘন্টা থিাজির 

ক্তস্ক্রজি আটজক থেজক েী জি মূলয াি সময় িষ্ট করজে বরলস 

শটভ বর্বিও ইতযাবিজত। যা তার েী জি থকাি প্রজয়ােি 

থমটাজতই সক্ষম িয়। িলত কাজের প্রবত মজিাজযাজগর ব জক্ষপ 

ঘটজে।িরাবস িাশ ভবিক Simon weil  জলি মজিাজযাগ এক 

ধ্রজণর আধ্যাক্তত্মক ব ষয়। মজিাজযাগ যখি সজ ভাচ্চ পয ভাজয় 

থপ োয় তখি তা হজয় ওজঠ প্রাে ভিা। আর এই প্রাে ভিাই আমাজির 

সজতযাপলবি করজত থশখায়। বতবি মজিাজযাগ থক উিারতার 

ব রলতম রূপ বহজসজ  গণয কজরজেি। আজমবরকাি িাশ ভবিক 

আলিাটশ যিাে শম্যাি  জলি বিক্তেটাল বির্াইস গুজলা 

আমাজির েী ি থক সহে করজলও অগর্ীর কজর থিয়। যা 

আমাজির একষ্টট ব ষজয় গর্ীর র্াজ  মজিাজযাগী হওয়ার অর্যাস 

থযমি থকাি সৃষ্টষ্টশীল উৎপািজির ক্ষমতাজক িষ্ট কজর থিয়। 

সমসামবয়ক িাশ ভবিক ম্যাডিউ ক্রগ ািশ বিক্তেটাল 

ব বক্ষপ্ততাজক মািবসক িূষণ বহজসজ  থিজখজেি। তার মজত 

থযমির্াজ  আমরা আমাজির পাবরপাবে ভক পবরজ শজক 

িষূণমুি রাবখ থতমি র্াজ  মজির পবরসরষ্টটজকও িূষি মুি 

রাখা প্রজয়ােি। ‘The World Beyond Your Head’ গ্রজে বতবি 

 জলি “খািয প্রস্তুতকারজকরা থযমি বিবি ল জির মাত্রা  াবড়জয় 

কবমজয় খািযজক থলার্িীয় কজর থতাজল বমবিয়াও থতমি 

আমাজির মক্তস্তস্ক থক উদ্দীবপত করার িািাি উপািি সুজক শজল 

উপিাপি কজর।” মািুষ বিজের অজ্ঞাজতই থসই পজে পা বিজয় 

বিক্তেটালাইজেশি এর অবর্শাপ কুবড়জয় িজলজে। এমি মি 

পবরবিবত থেজক সমাে থক উদ্ধার করজত আমাজির বিজর 

তাকাজত হয় বিজেজিরই প্রািীি সিংসৃ্কবতর বিজক। র্ারজতর 

প্রািীি সিংসৃ্কবতর থগ র ময় ইবতহাজসর মূজল সামাক্তেক 

অিুশাসি ও েী ি দশলী। বশক্ষারম্ভ থেজক েী জির অবন্তম 

প ভ পয ভন্ত মািুষজক একষ্টট বিয়জমর মধ্য বিজয় িলজত হজতা যা 

তার বিজের ও সমাজের েিয উপজযাগী বেল। সুশৃঙ্খল 

েী িশশলী  যক্তির শারীবরক ও মািবসক সুিতা  োয় রাখজতা। 

বকন্তু আধ্ুবিক সমাজে মািুজষর স্বাধ্ীিতাই তার স  থিজয়  জড়া 

পরাধ্ীিতা। েী িযাপজির থকাজিা বিবিভষ্ট বিয়ম থিই। এমি বক 

থস স্বসত্তার দ্বারাও বিয়বন্ত্রত িয়। তাজক বিয়ন্ত্রণ করজে যন্ত্র তো 

আধ্ুবিক প্রযুক্তি। মািুষ হজয় উজঠজে প্রযুক্তির হাজতর পুতুল থয 

প্রযুক্তির েন্মই হজয়জে মািুজষর হাজত। র্ারতীয় িশ ভজির 

ব জশষত থযাগ িশ ভজির মজধ্যই আমরা এই সমসযার সমাধ্াি 

থখা োঁোর থিষ্টা করজ া। ম্হডষ শ পতঞ্জডল তার যযােসূগে মজির 

স্বরূপ, মািুজষর েী জির গর্ীরতম িুুঃখ এ িং থসই িুুঃখ থেজকই 

থ বরজয় এজস মািবসক প্রশাবন্ত অেভজির পদ্ধবত গুজলা ধ্াজপ 

ধ্াজপ আজলািিা কজরজেি। থযাগ িশ ভি আমাজির েষ্টটল 

মািবসক  ৃবত্ত গুবলজক  ুঝজত সাহাযয কজর এ িং সমসযার 

গর্ীজর বিজয় বগজয় সমাধ্াি খুোঁজে থপজত সাহাযয কজর। 

 তাই আজলািয প্র জন্ধ থয প্রশ্নগুবলর উত্তর খুোঁেজত থিষ্টা কর  তা 

হল প্রিম্ত, ডিজিটাল ডিডিপ্ততা আসগল ডক? ডিতীয়ত, 

এটট আম্াগদর িীিগি যের্দায়ক হগয় ওগে ডকভাগি? 

তৃতীয়ত, যযাে দর্ শি ডকভাগি এই সম্সযা যিগক মু্জির 

পি যদখায়? 

 

যযােদর্ শগি যযাগের স্বরূপ: 

থযাগ শব্দষ্টট র্ারতীয় িশ ভজি একক অজে ভ  য হার হয়বি । থযাগ 

শব্দষ্টট এজসজে সিংসৃ্কত ‘যুি’ধ্াতু থেজক। যার অে ভ যুি হওয়া। 

শ্রীম্দ্ভেিদ্গীতায় সাাংখযগযাে অধ্যাগয় থযাগ শজব্দর  যাখযায় 

 লা হয় ‘যযােঃ কম্ শসু যকৌর্লম্্’। (শ্রীমদ্ভগবদ্গীতা ২/৫০) । 

অে ভাৎ কম ভ করার থক শলই থযাগ। ঋডষ অরডিন্দ থযাগ  লজত 

 ুক্তঝজয়জেি ঈেজরর বি যময় আিি সৃষ্টষ্টজত সক্তক্রয় র্াজ  

অিংশগ্রহণ করা। 

মহবষ ভ পতঞ্জবল থযাগ শব্দষ্টটজক স্বতন্ত্র অজে ভ  য হার কজরজেি। 

থযাজগর লক্ষণ বিজত বগজয় বতবি থযাগসূজত্র  জলি, 

“যযােজিত্তিৃডত্তডিগরাধ্ঃ।” [১.২] অে ভাৎ বিত্ত ৃবত্তর বিজরাধ্ 

করাই হজলা থযাগ। মিজক এক  স্তু থেজক অিয  স্তুজত ধ্াব ত 

হজত িা বিজয় একষ্টট মাত্র অর্ীষ্ট ব ষজয় ধ্জর রাখাই 

থযাগ।মহার্ারজত  লা হয় থযাজগর দ্বারা আত্মিশ ভিই পরমধ্ম ভ। 

 

যযাে দর্ শগি ডিত্ত 

থযাগ িশ ভজি বিত্ত শব্দষ্টট আধ্ুবিক মজিাব জ্ঞাজির তুলিায় 

অজিক গর্ীর ও  যাপক অজে ভ প্রযুি হজয়জে। সাধ্ারণ অজে ভ 

বিত্ত  লজত থ াঝায় বিন্তা  া অিুর্জ র মাধ্যম। বকন্তু থযাগ 

িশ ভজি বিত্ত  লজত  ুক্তদ্ধ,অহিংকার ও মি এই বতিষ্টট উপািাজির 

সক্তিলি। এই বতিষ্টট উপািািজক একজত্র  লা হয় অন্তকরণ। 

অন্তকরণ প্রকৃবতর পবরিাম।  ুক্তদ্ধ হজলা সত্ত্ব গুজির 

প্রকাশ। ুক্তদ্ধ থেজকই েগজতর প্রবতষ্টট  স্তুর আরম্ভ।  ুক্তদ্ধ যখি 
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মমজ াজধ্র সজঙ্গ যুি হয় তখি অহিংকার উৎপন্ন হয়। সাক্তত্ত্বক 

অহিংকার থেজক উৎপন্ন হয় মি। সাক্তত্ত্বক অহিংকাজরর অিংশ 

হওয়ায় মি স্বে ও প্রকাশস্বরূপ।সত্ত্ব গুিার্া াপন্ন অন্তকরজণর 

ওপর পুরুজষর দিতিয প্রবতিবলত হজল বিজত্ত প্রবতবেত আত্মা 

 ন্ধি িশায় আ দ্ধ হজয় প্রকৃবতর সাজে বিজেজক একরূজপ 

থিজখ। 

 

যযােদর্ শগি ডিত্তিৃডত্ত 

মি যখি থকাি ব ষজয়র সজঙ্গ যুি হয় তখি মজির থয ব জশষ 

অ িা তাজক  লা হয় বিত্ত ৃবত্ত।বিত্ত  ৃবত্ত িুই ধ্রজণর। বিষ্ট এ িং 

অবিষ্ট। িুুঃখ িায়ক ব ষজয়র সাজে যুি হজল মজির মজধ্য থয 

অ িা তাজক  লা হয় বিষ্ট বিত্ত ৃবত্ত ।অপরবিজক মি যখি 

থিশ িাশক ব ষজয়র সাজে যুি হয় তখি মজির থয অ িা তাই 

অবিষ্ট বিত্ত  ৃবত্ত। জ্ঞাজির অর্া ই সকল থিজশর উৎস। 

বিত্ত ৃবত্ত পাোঁি রকজমর । প্রমাি, ব পয ভয়, ব কল্প বিদ্রা ও সৃ্মবত। 

'প্রমািব পয ভয়ব কল্পবিদ্রাসৃ্মতয়ুঃ'(থযাগসূত্র ১/৬) । 

 

প্রম্াি: প্রমাি হজলা যোে ভ জ্ঞাি লাজর্র উপায়। থযাগ িশ ভজি 

প্রতযক্ষ, অনুমান ও শব্দ এই ক্তত্রব ধ্ প্রমাি স্বীকার করা হয় । 

স্বার্াব ক র্াজ  মজি হজত পাজর প্রমাি থতা যোে ভ জ্ঞাি লাজর্র 

উপায় তজ  থকি তার বিজরাজধ্র প্রজয়ােি? উত্তর হজলা থয 

প্রমাি বমেযা অে া ভ্রম জ্ঞাি িূর করজত সাহাযয করজলও 

ব জ ক জ্ঞাি অেভজির পজে  াধ্া। কারণ যতক্ষি মজির ব ষয় 

অ লেি োজক ততক্ষি থস সত্তার স্বরূপজক বিিজত পাজর িা। 

তাই প্রমাি ব জ ক জ্ঞাি লাজর্র একষ্টট ধ্াপ হজলও অবন্তজম 

এষ্টটরও বিরসি প্রজয়ােি।  

 

ডিপয শয়: ব পয ভয়  লজত থ াঝায় বমেযা জ্ঞাি। তাই থযাজগর 

প্রবত ন্ধক।  

 

ডিকল্প: ব কল্প জ্ঞাি থক ল শব্দাশ্রয়ী হওয়ায়  যক্তিজক েলিা 

কজর।  

 

ডিদ্রা: বিদ্রাকাজল জ্ঞাজির অর্া  ব ষয়ক জ্ঞাি হজলও তা 

থযাগীর ব জ ক জ্ঞাজির পজে  াধ্া কারণ তা বিত্তজক আেন্ন 

কজর। 

 

সৃ্মডত: সৃ্মবত অে ভাৎ অতীত অবর্জ্ঞতার পুিরুজ্জী ি। সৃ্মবত 

অতীত অবর্জ্ঞতার পুিুঃ পুিুঃ স্মরণ করায় এ িং উচ্চতর 

অ িায় উন্নীত হজত িা বিজয় থযাজগর পে থক অ রুদ্ধ কজর। 

 

পঞ্চগের্ ও ডিজিটাল আসজির ম্িস্তত্ব: 

থযাগ িশ ভজি িুুঃজখর কারণ স্বরূপ পঞ্চ থিজশর কো  লা 

হজয়জে। এগুবল হজলা অব িযা, অক্তস্মতা, রাগ, থদ্বষ, অবর্বিজ শ। 

এই অব িযাই হজলা সমস্ত িুুঃজখর মূল কারণ। অডিদযা িলগত 

থ াঝায়  স্তুর স্বরূপ সম্পজকভ অযোে ভ জ্ঞাি। থযমি বিক্তেটাল 

যন্ত্রািংজশ িৃশযমাি ঘটিার সতযতার যািাই িা কজরই তাজক সষ্টঠক 

রূজপ ব জ িিা কজর থিওয়া হয়। এই কৃক্তত্রম  াতা রণ  াস্ত তা 

থেজক আমাজির সবরজয় বিজয় যায়। অক্তস্মতা অে ভাৎ 

আত্মঅবর্মাি। বিক্তেটাল িুবিয়ায় মািুষ একপ্রকার ‘অিয 

আবম’ র প্রিশ ভজি  যস্ত োজক যা তাজক বিজের সত্তা থেজক িজূর 

বিজয় যায়। থস বিজেজক এমি র্াজ  প্রকাশ কজর যা আসজলই 

থস িয়। আর এই থমবক কৃক্তত্রমতা মািবসক অবিরতার েন্ম 

থিয়। বিজের মূলয বিধ্ ভারজণর ক্ষমতা থস তুজল থিয় অিয 

কাজরার হাজত। বিক্তেটাল েী িযাপজির সাজে  াস্ত তার অবমল 

দতরী কজর মািবসক দ্বন্দ্ব। 

 

রাে  লজত থ াঝায় আসক্তি। সুখ সৃ্মবতর থপেজি মজির েুজট 

িলাই আসক্তি।স্মাটভজিাজির প্রবত তীব্র আসক্তির িজল মািুষ 

সমাে ও বিজের থেজকই ব ক্তেন্ন হজে । বিজের অোজন্তই 

অর্যাজসর  জশ আমরা স্মাটভজিাি ষ্টট হাজত তুজল বিজয় পুজরাজিা 

অিুরূ্বতর পুিরা ৃবত্ত ঘটাই। আধ্ুবিক মজিাব জ্ঞাজির র্াষায় 

এজকই  লা হয় যিাপাডম্ি লুপ। হাজতর কাজে বিক্তেটাল 

থগজেজটর অর্া  শূিযতার অিুরূ্বত এজি থিয়। যিষ: থযাগ 

িশ ভজি থদ্বষ  লজত িুুঃখেিক  স্তুর প্রবত ব জদ্বষ। মািুষ মাজত্রই 

িুুঃখ েিক পবরবিবত এবড়জয় িলজত িায়। বকন্তু ক্ষবণজকর িুুঃখ 

স্বীকার  যক্তি েী জি িীঘ ভিায়ী সুজখর আিি  জয় আজি। 

থসাশযাল সাইট গুজলা মািুজষর দধ্য ভয ধ্ারজণর ক্ষমতাজক িষ্ট 

কজর বিজে। থস বকেুজতই এই থমবক কৃক্তত্রম প্রযুক্তি গত 

ব জিািজির হাতোবিজক অগ্রাহয করার সাহসী পিজক্ষপ বিজত 

পাজর িা।  

 

অডভডিগির্: থযাগিশ ভজি অবর্বিজ শ  লজত থ াঝায় 

মরণত্রাস। আধ্ুবিক সমজয় র্জয়র িতুি িাম FOMO (fear of 

missing out) । অে ভাৎ বপবেজয় পড়ার র্য়। একেি প্রাপ্ত  য়স্ক 

মািুষ োজিি থয থসাশযাল সাইজট িীঘ ভ সময় কাটাজিা তার 

শারীবরক ও মািবসক স্বাজিযর ক্ষবত সাধ্ি করজে ত ুও এই 

অর্যাস থেজক থ বরজয় আসজত পাজরি িা। বতবি হজয় ওজঠি 

প্র ৃবত্তর আজ্ঞা হ িাস। বিজেজক অেহুাত থিি যবি থকাি 

গুরুত্বপূণ ভ তেয অোিা থেজকই যায়, যবি বপবেজয় পরজত হয় । 

 

ডিজিটাল ডিটগের বিজ্ঞাডিক পদ্ধডত ডহগসগি অষ্টাঙ্গ 

যযাে:  

মহবষ ভ পতঞ্জবল  জলি বিও ৃবত্তর বিজরাধ্ই থযাগ। বিত্ত ৃবত্তর 

বিজরাধ্ সম্ভ  ধ্ীজর ধ্ীজর অর্যাস ও দ রাজগযর দ্বারা। মি যখি 

 াইজরর েগৎ থেজক বিজেজক সবরজয় বিজয় বিজের অর্যন্তজর 

বিজয়াক্তেত কজর তখি বিত্ত ৃবত্ত গুবলজক বিরুদ্ধ করা সম্ভ  হয়। 

এই অর্যাস বিজত্তর শুক্তদ্ধ ঘটায়। বিত্ত শুদ্ধ হজল আত্মস্বরূপতার 

উপলবি হয়। এ িং আত্মা সকল  ন্ধি থেজক মুি হয়। বিত্ত 

শুক্তদ্ধর অষ্টব ধ্ থযাগ অিুষ্ঠাজির উজেখ করা হয় থযাগ িশ ভজি যা 

অষ্টজযাগাঙ্গ িাম পবরবিত। এগুবল হজলা যম, বিয়ম, আসি, 

প্রাণয়াম, প্রতযাহার, ধ্ারণা, ধ্যাি এ িং সমাবধ্। 

‘যমবিয়মাসিপ্রাণায়ামপ্রতযাহারধ্ারণাধ্যািসমাবধ্’। (থযাগসূত্র 

১/২৯) 

 

এখি যদখা যাক ডকভাগি অষ্টগযাোঙ্গ ডিজিটাল আসজি 

দরূ করগত সাহাযয কগর। 

যম্ ও ডিয়ম্: অষ্টজযাগাজঙ্গর প্রেম িুষ্টট ধ্াপ হজলা যম ও 

বিয়ম। যা  যক্তির ব শৃঙ্খল েী জি অিুশাসি বিজয় আজস। 

অবহিংসা, সতয,অজস্তয় ব্রহ্মিয ভ ও অপবরগ্রহ এই পঞ্চব ধ্ 
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সাধ্িাজকই যম  লা হজয়জে। থসাশযাল প্লাটিম ভ গুবলজত সাই ার 

 ুবলিং, থরাবলিং ইতযাবি থেজক ব রত থেজক এ িং বশক্ষামূলক 

কিজটন্ট থক উৎসাবহত কজর অবহিংস আিরণ করজত পাবর। 

ব ভ্রাবন্তকর তেয েবড়জয় িা বিজয়, এ িং সতযতা যািাইকরজণর 

বর্বত্তজতই থকাি বকেুজক গ্রহণ কজর আমরা সতযবিষ্ঠ  যক্তিজত্বর 

অবধ্কারী হজত পাবর। অজস্তয়  লজত থ াঝায় অজিযর দ্র য গ্রহণ 

করা থেজক বিরস্ত োকা।অজিযর সৃেিশীল কােজক কৃতজ্ঞতা 

জ্ঞাপি িা কজর বিজের  জল িাবলজয় থিওয়া এক ধ্রজণর 

অপরাধ্। থযাগিশ ভি এই ধ্রজণর আিরণ িা করার বশক্ষা 

থিয়।ব্রহ্মিয ভ আমাজির ইক্তিয় সিং রজণর বশক্ষা থিয়। অে ভহীি 

উজত্তেিা পূণ ভ বিক্তেটাল ব জিািজি সমজয়র অপিয় িা কজর  ই 

পড়া, েব  আকার মজতা সৃষ্টষ্টশীল কাে করজত উৎসাবহত কজর। 

অপবরগ্রহ আমাজির অপ্রজয়ােিীয় ব ষয়জক গ্রহণ করা থেজক 

ব রত রাজখ। যা মািবসক স্বাজিযর সুিতা  োয় রাজখ। 

বিয়ম অে ভাৎ সৎ আিরজণর অর্যাস। মহবষ ভ পতঞ্জবল  জলি 

‘থশ িসজন্তাষতপুঃস্বাধ্যাজয়েরপ্রবিধ্ািাবি বিয়মুঃ’। (থযাগসূত্র 

২/৩২) 

থশ ি  লজত থ াঝায় থিহ ও মজির পবরেন্নতা। থিাজির গযালাবর 

থেজক মজির থকাি সমস্ত থক্ষজত্র অপ্রজয়ােিীয় ক্তেবিস থক 

 েভি করার দ্বারা বিক্তেটাল হাইক্তেি  োয় রাখজত পাবর। 

সমাে মাধ্যজম অজিযর ব লাস হুল েী ি থিজখ হতাশ িা হজয় 

বিজের যা আজে তার েিয কৃতজ্ঞ থেজক মজির সন্তুষ্টষ্ট আিজত 

পাবর। তপুঃ বিজের মজির ওপর বিয়ন্ত্রি আিজত থশখায়। 

সমাে মাধ্যজম কাটাজিার েিয বিবিভষ্ট সময় ষ্টঠক কজর বিজল 

 াবক সময় আমরা গঠিমূলক কাজে অবত াবহত করজত পাবর। 

সপ্তাজহ একবিি সম্পূণ ভ রূজপ সমাে মাধ্যম থেজক িজূর থেজক 

মািবসক যত্ন বিজত পাবর। স্বাধ্যায়  লজত থ াঝায় সিগ্রে পাঠ 

করা। গ্রে আমাজির মজির কু্ষদ্রতা িূর কজর। থসাশযাল বমবিয়ার 

হাতোবি পড়ার অর্যাসজক িষ্ট কজর বিজে। প্রবতবিি 

কজয়কপাতা পড়ার সুঅর্যাজসর দ্বারা আমরা বিজেজির সমৃদ্ধ 

করজত পাবর। বিক্তেটাল বমবিয়ায় বিজেজক থশ্রষ্ঠ প্রমাজির 

লড়াইজয় গা িা র্াবসজয় বিজের প্রবতষ্টট কম ভজক বিষ্ঠার সাজে 

পালি করজত হজ । 

 

আসি ও প্রাোয়াম্: বিক্তেটাল আসক্তি আমাজির শারীবরক ও 

মািবসক র্াজ  অসুি কজর। আসি ও প্রাণায়াজমর মাধ্যজম 

মক্তস্তজে অক্তিজেজির সর রাহ হয়। মজিাজযাগ  াজড়, মজির 

ব বক্ষপ্ততা িূর হয়। মি প্রিুে োজক। 

 

প্রতযাহার: প্রতযাহার  লজত থ াঝায় ইক্তিয়জক  াহয ব ষয় থেজক 

সবরজয় এজি অন্তরমুখী করা। প্রতযাহার এক রকম ো োঁকবির 

কাে কজর। সমাে মাধ্যজমর ব পুল তেয সম্ভার এর মজধ্য থযষ্টট 

প্রজয়ােিীয় থক ল তাজতই মিবিব ষ্ট করজত থশখায়।এই 

অর্যাস আত্মসিংযম বিজয় আজস। থয থকাজিা পবরবিবতজত শান্ত 

র্াজ  বসদ্ধান্ত থিওয়ার িক্ষতা অেভি করজত সাহাযয কজর। 

 

ধ্ারো, ধ্যাি ও সম্াডধ্: অষ্টাঙ্গ থযাজগর থশষ বতিষ্টট ধ্াপ হজলা 

ধ্ারণা ধ্যাি ও সমাবধ্। যাজির একজত্র সিংযম  লা হয়। ধ্ারণা 

 লজত থ াঝায় মিজক একষ্টট মাত্র ব ষজয় িীঘ ভসমজয়র েিয ধ্জর 

রাখা। প্রজয়ােিীয় কাজের সময় স্মাটভ থিাজির থিাষ্টটবিজকশি 

আমাজির মজিাজযাজগর ব জক্ষপ ঘটায়। মি একটািা থ শ বকেু 

সময় কাে করজত পাজর িা। বিয়বমত ধ্যািার্যাস মািবসক 

অবিরতা িূর কজর অপ্রজয়ােিীয় ব ষয় থেজক মি থক সবরজয় 

বিজত সাহাযয কজর। বিয়বমত বকেু সময় মি থক সমস্ত  াহয 

ব ষয় থেজক সবরজয় বিজয় বির র্াজ  মজির অ িা থক 

পয ভজ ক্ষি করার মধ্য বিজয় মি থক শান্ত করা সম্ভ । এই 

সমাবধ্র অ িা আমাজির মজির শক্তি  ৃক্তদ্ধ কজর। িলত বদ্বগুি 

মািবসক শক্তি অেভি কজর কাজে থিরা সম্ভ  হয়। 

 

উপসাংহার 

আধ্ুবিক েী জির সমস্ত সমসযার সমাধ্াি রজয়জে র্ারতীয় 

িশ ভজির মজধ্যই। র্ারতীয় িশ ভি আত্ম উপলবির িশ ভি। 

বিজেজক সষ্টঠক র্াজ  োিজল সমস্ত সমসযার সমাধ্াি বিজের 

মজধ্যই খুোঁজে পাওয়া যায়। সুতরািং উপবরউি আজলািিা থেজক 

প্র জন্ধর শুরুজত উত্থাবপত প্রশ্নগুবলর উত্তর থমজল। প্রিম্ত 

ডিজিটাল ডিডিপ্ততা প্রযুজিেত সম্সযা যতা িগটই ডকন্তু 

তার মূ্গল িযজির ডিগির প্রডত অডিশ্বাস। বিজেজক োজি 

িা  জলই মািুষ অজিযর িৃষ্টষ্টজত বিজের মূলযায়ি কজর এ িং 

অ মূলযাবয়ত হয়। ডিতীয়ত হািার হািার িছর আগে এই 

সি সম্সযার ডিরাম্য় যদওয়া হগয়গছ ম্হডষ শ পতঞ্জডল 

প্রিীত যযাে দর্ শগি। যযাে দর্ শি এই সম্সযার প্রকৃডত 

িুঝগত আম্াগদর সাহাযয কগর। 

 সমসযার গর্ীজর িা থপ ৌঁোজল তার সমাধ্াি থিওয়া সম্ভ  হয় 

িা। তৃতীয়ত যযাে দর্ শি কখগিাই প্রযুজিগক িিশি করার 

কিা িগল িা। যকিল প্রযুজির দাগস পডরেত হগত যদয় িা। 

যকাি ডকছু িযিহার করার ধ্রেই টেক কগর যদয় তা 

আম্াগদর িীিগি আর্ীি শাদ িাডক অডভর্াপ িগয় আিগি। 

প্রযুজি যখি আম্াগদর অিাগেই আম্াগদর ম্াডলক হগয় 

ওগে তখি তার  লা ল হয় অতযে ভয়ািহ। প্রযুজিেত 

ডম্তিযাডয়তা আধু্ডিক ম্ািুষগক ডিজিটাল দষূে যিগক 

রিা করগত পাগর। আর এই ডম্তিযডয়তা েগে ওগে 

অষ্টগযাোগঙ্গর অিুর্ীলগির ম্াধ্যগম্। সগিতি পদগিপই 

আম্াগদর প্রযুজিেত িন্ধি যিগক মু্জি কগর তাগক 

আর্ীি শাদ রূগপ আম্াগদর িীিগি ড ডরগয় ডদগত পাগর। 
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