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োরংর্েপ- ভোরতীয় দলশন  অধ্যোনিকতোর দলশন। অনিক দলশর্নর মর্ধ্য প্রোচীনতম দলশন  
যযোগদলশন। মনশ পতঞ্জন ‘যযোগ’ লর্ের র্শ কর্রর্েন ‚যযোগনিত্তবৃনত্তননর্রোধ্ঃ‛। প্রোচীনকো যর্র্কআ 
লরীরর্ক ুস্থ রোখর্ত মর্নর ঈপর গুরুত্ব অর্রোপ করো র্য়র্ে। ঋর্ের্দর ভভজূর্েও নবনভন্ন যভর্জর 
বর্শনো পোওয়ো যোয়। এেোড়োও যবর্দ দৃষ্ট য় লোনি যপৌনষ্টক মন্ত্র,  অয়ুয মন্ত্র। যযোগ দলশর্নর তোনিক 
নদর্কর র্ে বযবোনরক প্রর্য়োগও দৃষ্ট য়।  

অয়ুর্বশর্দ যযমন লরীর ও মন ঈভর্য়র ুস্থতোর ঈপর গুরুত্ব অর্রোপ করো র্য়র্ে, যতমনন যযোগদলশর্ন 
নচত্তবৃনত্ত ননর্রোধ্ কর্র যযোগ োধ্নোর কর্ো বর্র্ে। যযোগ বর্ত মূতঃ যবোঝোয় নচত্তবৃনত্তর ননর্রোধ্। 
নচত্তবৃনত্ত দুআ প্রকোর- নিষ্ট ও নিষ্ট। নিষ্টবৃনত্ত গুর্ো দূরীকরর্র্র মোধ্যর্ম নচত্ত প্রলোনি বনধ্শত য়। লরীর 
ও মন ঈভর্য়র মন্বর্য় সু্থ যদ নননমশত। তোআ লরীরর্ক ুস্থ রোখর্ত র্ মনর্কও ুস্থ রোখর্ত র্ব। 
বো য়- ‘স্বোস্থযআ ম্পদ’। ননয়নমত যযোগোনুলীর্নর মোধ্যর্ম ভদনক নবনভন্ন রকম মযো যর্র্ক মুনে 
পোওয়ো যোয়। যযোগ যকব একনি দলশন মোত্র নয় ; এনির্ক স্বোস্থযনবজ্ঞোন বর্ও তুযনে য় নো। প্রনতনি 
দলশর্নর মর্তো এআ দলশর্নও যমোে োর্ভর কর্ো বনর্শত র্য়র্ে। নকন্তু যমোে োর্ভর যয পর্ বো ঈপোয় 
ননর্দশনলত র্য়র্ে তো নতযআ বোিবধ্মশী এবং নবদয। ভযো ও ভবরোগয এআ দুনির্ক নচত্তবৃনত্ত ননর্রোর্ধ্র 
ঈপোয় বো র্য়র্ে। শ্রীমদ্ভগবদ্গীতোর্তও ভগবোন শ্রীকৃষ্ণ জুশনর্ক ভযো ও ভবরোর্গযর ঈপর্দল 
নদর্য়র্েন। এেোড়োও বো র্য়র্ে যয ষ্টনবধ্ যযোগোর্ের নুলীর্নর মোধ্যর্ম নচত্তশুনি ঘর্ি।  নচত্তশুনি 
র্ নবর্বকজ্ঞোন োর্ভর মধ্য নদর্য় একজন োধ্ক ভকবয োভ করর্ত পোর্র।  

যযোগলশর্নর র্ে অয়ুর্বশর্দর র্নক নম রর্য়র্ে। ঈভয়গ্রর্েআ মূতঃ মোননক ও লোরীনরক ঈভয়নবধ্ 
যরোগ দূরীকরর্র্র ঈপোয় ননর্দশনলত র্য়র্ে। অয়ুর্বশর্দ শুধু্ যয যরোর্গর নববরর্ রর্য়র্ে তো নয়, ঈভয়প্রকোর 
যরোগ ননরোময় কর্র নকভোর্ব দীঘশোয়ু োভ করো যোয় যআ নবর্য়ও দীঘশ অর্োচনো করো র্য়র্ে। যনদও 
বতশমোন যুর্গ যোমওপযোনর্কও এর্োপযোনর্ক নচনকৎোপিনত বহুপ্রচনত। তর্ব অজর্কর 
নচনকৎোনবজ্ঞোর্নর ঈন্ননতর যপের্ন অয়ুর্বশর্দর বদোন নস্বীকোযশ। ভোরত রকোর্রর অয়ু মন্ত্রক যযোগ, 
অয়ুর্বশদ আতযোনদর ঈপর বহু গুরুত্ব অর্রোপ কর্রর্ে।  

লে ংর্কত -  ভোরতীয় দলশন , অধ্যোনিক, অনিক, নচত্তবৃনত্ত , অয়ুর্বশদ। 
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ভূনমকো -  ‘ লরীরং বযোনধ্মনিরম্’ – অয়ুর্বশর্দর এআ ঈনে নুযোয়ী মোনব লরীর  বযোনধ্র মনির। 
মোনুর্র জীবর্নর চোরনি পুরুোর্শ  ধ্মশ, র্শ , কোম এবং যমোে। অয়ুর্বশর্দর  চরকংনতোয় বো 
র্য়র্ে- 

‚ ধ্মশোর্শকোমর্মোেোর্োমোর্রোগযং মূমুত্তমম্‛। র্শোৎ চতুবশগশ পোর্নর জনয নীর্রোগ ও ুস্থ লরীর তযি 
গুরুত্বপূর্শ। কোরর্ বো য়- ‘স্বোস্থযআ ম্পদ’। তোআ ুস্বোস্থয রেোর জনয অনিক দলশর্নর মর্ধ্য নযতম 
প্রোচীনতম দলশন যযোগদলশন যযমন গুরুত্বপূর্শ যতমনআ প্রোচীন নচনকৎোনবজ্ঞোন অয়ুর্বশদ ও তযি 
তোৎপযশপূর্শ।  

মনশ পতজ্ঞন ‘যযোগ’ লর্ের র্শ কর্রর্েন ‚যযোগনিত্তবৃনত্তননর্রোধ্ঃ‛। র্শোৎ ‘যযোগ’ বো মোনধ্ বর্ত 
যবোঝোয় নচত্তবৃনত্ত মূর্র ননর্রোধ্। নচত্তবৃনত্ত ননর্রোর্ধ্র ঈপোয় রূর্প ভযো ও ভবরোগয নোমক দুনি পর্ 
ননর্দশল করো র্য়র্ে। মনশ পতজ্ঞন যযোগূর্ত্র বর্র্েন- 

‚ভযোববরোগযোভযোং তনন্নর্রোধ্ঃ‛। 

ভযো দ্বোরো কর্মশর কুলতোও ম্পোদন করো যোয়।  ভগবোন শ্রীকৃষ্ণ গীতোয় ভযোর্র স্বরূপ বর্র্েন-  

‘ভযোঃ কমশু যকৌলম্’। ু- ভযো দ্বোরো প্রমোর্- নবপযশয়োনদ নচত্তবৃনত্ত গুন ননর্রোধ্ ম্ভব। ভবরোগয  
যভোগয ক নবর্য়র প্রনত নবতৃষ্ণো।। ভবরোগয োর্ভর জনয আনিয়জয় বলয কতশবয। আনিয়গুনর্ক 
বলীভূত করর্ত পোরর্ নবর্য়র প্রনত নবরোগ ঈৎপোনদত য়। যযোগূর্ত্র বো র্য়র্ে- 
‘দৃষ্টোনুশ্রনবকনবয়নবতৃষ্ণয বলীকোরমংজ্ঞো ভবরোগযম্’।  ভযো ও ভবরোর্গযর দ্বোরো মন নোমক 
িনরনিয়র্কও বলীভূত করো যোয়। যোর ফর্ মর্ন নচরপ্রলোনি নবরোজ কর্র। মোননকভোর্ব ুস্ র্োকোর 
জনয যযোগোে গুনও তযি গুরুত্বপূর্শ। কোরর্ স্ূভূর্ত নননমশত জীবর্দ  যরোর্গর অতুরঘর। 

 এেোড়োও একজন োধ্র্কর জনয বযোনধ্,িযোন,প্রমোদ,অয ,নররনত ,ভ্রোনিদলশন , ব্ধভূনমকত্ব ও 
নবনস্থতত্ব –এগুন নচত্তনবর্ের্পর িরোয় নোর্ব কোজ কর্র। ‘বযোনধ্’ বর্ত মূতঃ লরীর , আনিয় ও 
মর্ন যকোর্নো প্রকোর যরোর্গর ঈৎপনত্তর্ক যবোঝোর্নো র্য়র্ে। ‘িযোন’  োধ্র্ন প্রবৃনত্ত নো ওয়ো। ‘ংলয়’  
 অপন লনে নবর্য় র্িপ্রবর্তো। যযোর্গর নুষ্ঠোনর্ক যয় করো  ‘প্রমোদ’। তর্মোগুর্র্র 
অনধ্র্কযর কোরর্র্ লরীর ও মর্ন ভোরী ভোব নুভব ওয়ো এবং যজনয োধ্র্ন প্রবৃনত্ত নো র্ তোর্ক 
‘অয’ বর্। নবর্য়র র্ে আনির্য়র ংর্যোর্গর ফর্ তোর প্রনত অনে জন্মোয় , তখন নচর্ত্তর 
ভবরোগযভোব নষ্ট য়। এর্কআ ‘নবরনত’ বর্। যযোগীর নচর্ত্ত নবপরীত ভোবনোর ঈদয়  ‘ভ্রোনিদলশন’। 
োধ্ন করো র্িও যনদ নচর্ত্তর নস্রতো ম্পোদন নো য় তো  ‘ন্ধভূনমকত্ব’ এবং যযোগ োধ্নোর দ্বোরো 
যকোর্নো ভূনমর্ত নচত্ত নস্নতোভ র্িও তোর্ত নস্র নো র্োকো  ‘নবনস্তত্ব’। 
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নচর্ত্তর ম র্শোৎ অমোর্দর মর্ধ্য যয রোগ-যদ্বোনদ ড়নরপু গুন রর্য়র্ে যগুনর্ক দূর করর্ত পোরর্আ 
নচর্ত্তর ননমশতো প্রোনি ঘর্ি। যকোর্নো প্রীনতজনক বস্ত্তর্ত মনর্ক নস্র করোর জনয বোর বোর ভযো 
করর্ত র্ব। এর মোধ্যর্ম একোগ্রতো ম্পোনদত য়। এর্ক যযোর্গ  ‘এক-তিোভযো’ বো র্য়র্ে। এরূপ 
ভযোর্র দ্বোরো একোগ্রতো লনে বোর্ড় এবং যযোগ োধ্নোর পর্ ুগম য়। 

‚ তৎপ্রনতর্ধ্োর্শর্মকতিোভযোঃ ‛। 

গীতোর ষ্ঠ ধ্যোর্য় বো র্য়র্ে ‚ভযোর্ন তু যকৌর্িয় ভবরোর্গযন চ গৃযর্ত‛। 

 মোননক ুস্্তোর নদক ননর্দশল করর্ত নগর্য় মনশ পতঞ্জন নচর্ত্ত প্রনতপে ভোবনো ঈদ্ভোবনোর ননর্দশল 
নদর্য়র্েন। ‘প্রনতপে’ বর্ত নযনন যযরুপ তোর প্রনত নিক নবপরীত নচিোর দ্বোরো নচত্তশুনি ঘর্ি। যযোগূর্ত্র 
বো র্য়র্ে- 

‚ভমত্রীকরুর্োমুনদর্তোর্পেোর্োং ুখদুঃখপুর্যোপুর্যনবয়োর্োং ভোবনোতনিত্তপ্রোদনম্‛। 

র্শোৎ ুখী বযনের প্রনত নমত্রতোর ভোব , দুঃখী জর্ন দয়ো প্রদলশন,  পুর্যোিোর প্রনত প্রন্নতো এবং পোপী 
জর্ন ঈর্পেো ভোব প্রদলশন দ্বোরো মর্নর রোগ- যদ্ব, যরোধ্- ইশযোনদ ম নবনষ্ট য় ও তোর ফর্ মোননক 
প্রলোনি বনধ্শত য়। মর্নর নস্থরতো ম্পোনদত য় ও প্রন্নতো অর্। আনিয় মর্নর বলীভূত য় বর্ মর্ন 
একোগ্রতো বৃনি পোয়। এআ ু-ভযো গুন শুধু্ একজন োধ্ক নয়, যয যকোন মোনুর্র জনযআ তযি 
গুরুত্বপূর্শ। 

ষ্টোে যযোর্গর োধ্নো যমোে োর্ভর পর্র্ক ুগম কর্র। মনশ ননর্দশনলত যযোগোেগুন  – যম, ননয়ম, 

অন, প্রোর্োয়োম, প্রতযোোর, ধ্োরর্ো, ধ্যোন ও মোনধ্।  

ষ্ট যযোগোর্ের মর্ধ্য নযতম  ‘যম’। যযোগদলশর্ন বো র্য়র্ে।– ‚নংোতযোর্িয়রহ্মচরচযশোপনরগ্রো 

যমোঃ‛। ংনোনদ পঞ্চ যম পোন নিক ভোর্ব করর্ত পোরর্ নচত্ত মীন র্ত পোর্র। ষ্ট যযোগোর্ের 

নদ্বতীয় ে র্শোৎ ‘ননয়ম’ তযি গুরুত্বপূর্শ। ‘ননয়ম’ বর্ত যলৌচ, র্িো, তপঃ, স্বোধ্যোয় এবং 

ইশ্বরপ্রনর্ধ্োনর্ক যবোঝোয়। শুনচতো দুআ প্রকোর- বোয ও অির। লরীর, বস্ত্রোনদ প্রেোর্নর দ্বোরো বোয 

শুনচতো রেো করো যোয়। নকন্তু শুি নচিো, ৎ ভোবনো ,এবং ওঁকোর্রর ঈপোনোর মোধ্যর্ম অিঃ শুনচতো 

রনেত য়। র্িো  অিতুনষ্ট। র্িো দ্বোরো মন ভবরোগযর নদর্ক গ্রর  য়। জগর্ত যবনলর ভোগ 

মোনু র্িোর্র ধ্ীন। মনু বর্র্েন- 
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‚ন জোতু কোমঃ কোমোনোম্ ঈপর্ভোগন লোমযনত। 

নবো কৃষ্ণবর্িশব ভূয় এবোনভবধ্শর্ত‛।। 

 তোআ কতশবয কমশ করর্ত নগর্য় যোআ যোক নো যকন কর্ক তো যমর্ন ননর্ত র্ব। কোমনো- বোনো বজশন 
কর্র পনরনস্থনতর নুকূর্ জীবনর্ক এনগর্য় ননর্য় যোওয়োআ  র্িো ধ্ন। র্িো এতিোআ তোৎপযশপূর্ 
যয পৃর্ক ভোর্ব নরয়োর্যোর্গও তোর ঈর্েখ রর্য়র্ে। মোনবকূ নো পোওয়োর দুঃর্খআ জজশনরত।  এর যর্র্ক 
মুনের ঈপোয় বো মোননক দুঃখ গুনর্ক দূর করর্ত তপঃ, স্বোধ্যোয় ও ইশ্বর–প্রনর্ধ্োন তযি গুরুত্বপূর্শ। 
‘স্বোধ্যোয়’ বর্ত ননজ আষ্ট যদবতোর জপর্ক যবোঝোয়। ‘ইশ্বর–প্রনর্ধ্োন’  বশকমশ ইশ্বর্র মপশর্।  
যযোর্গর োধ্নপোর্দ বো র্য়র্ে- 

‚র্িোোদনুত্তমুখোভঃ‛। 

র্িো ধ্নপ্রোি যযোগী র্বশোত্তম ুর্খর নধ্কোরী ন। নতনন োংোনরক ুখ যর্র্ক নভন্ন পরম ুখ োভ 
কর্রন।  

লোরীনরক ুস্থতো বৃনির জনয মনশ পতঞ্জন অন, প্রোর্োয়োম আতযোনদর ঈপর যজোর নদর্য়র্েন। ননয়নমত 
অন নুলীর্নর মোধ্যর্ম নবনভন্ন দুরোর্রোগয বযোনধ্ যর্র্ক মুনে পোওয়ো যোয়। অন বর্ত নস্থর ও 
ুখদোয়ক ঈপর্বলনর্ক যবোঝোর্নো য়  -‘নস্থরুখমোনম্’। গীতোর ষ্ঠ ধ্যোর্য়ও অর্নর বর্শনো পোওয়ো 
যোয়। যখোর্ন যযোর্গর অনর্ক নস্থর ও চভোর্ব স্থোপন করর্ত বো র্য়র্ে। অন করোর ময় 
লরীর, গ্রীবো ও মিক যোজো এবং নস্থর র্োকর্ব। 

‚শুর্চৌ যদর্ল প্রনতষ্ঠোপয নস্থরমোনমোিনঃ। 

নোতুযনচ্জতং নোনতনীচং ভচোনজনকুর্লোত্তরম্।। 

তবত্রকোগ্রং মনঃ কৃত্বো যতনচর্ত্তনিয়নরয়ঃ। 

ঈপনবলযোর্ন যঞ্জযোর্দযোগমোিনবশুির্য়‛।। 

বো য় যযোগোনুলীন নতনরে মোননক যে কমোয় এবং মোনব যদর্র যমোির ফোংলন ঈন্নত কর্র। 
ননয়নমত ‘প্রোর্োয়োম’ ভযোর্র দ্বোরো শ্বো- প্রশ্বোর্র যকৌলগুন অয়ত্ত করর্ত পোরর্ শ্বোযর্ন্ত্রর 
কোযশেমতোর বৃনি ঘর্ি। ‘ধ্োরর্ো’ , ‘ধ্যোন’ ও ‘মোনধ্’  নোমক যযোগোেগুনর দ্বোরো মোননক নস্থরতো 
ম্পোনদত য় ও একোগ্রতো লনে বৃনি ঘর্ি। ফস্বরূপ লোরীরক ও মোননক ক নদক যর্র্কআ ুস্থ 
র্োকো যোয়।  

অয়ুর্বশদর্ক র্বশর্বর্দর ‘ঈপোে’ বো য়। অয়ুঃ ম্পনকশত যবদর্কআ বো য় অয়ুর্বশদ। চরক- 
ংনতোয় অয়ুর্বশর্দর ের্র্ বো র্য়র্ে – 
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‚ নতোনতং ুখং দুঃখমোয়ুিয নতোনতম্। 

মোনঞ্চতচ্চ যর্ত্রোেমোয়ুর্বশদঃ  ঈচযর্ত‛।। 

লরীর ও মন ঈভয়র্ক যকি কর্র মি যরোর্গর ঈৎপনত্ত। চরক- ংনতোয় তোআ বো র্য়র্ে – 

‚লরীরং িংজ্ঞঞ্চ বযোনধ্নোমোশ্রর্য়োমতঃ‛। 

প্রোচীন নচকৎোনবজ্ঞোন র্নক ঈন্নত নে। শুধু্ লরীর নয় , মর্নর ও যয যরোগ র্ত পোর্র তো 
অয়ুর্বশদোচোযশগর্ কতকো অর্গআ বর্ নগর্য়র্েন। যরোর্গর কোরর্ স্বরূপ মূতঃ কো, বুনি ও আনিয়োর্র্শর 
র্যোগ, নতর্যোগ ও নমর্যোর্যোগর্ক দোয়ী করো র্য়র্ে।  যযোগদলশর্ন মনশ পতঞ্জন যযোগূর্ত্র যরোগ 
ননরোমর্য়র নবধ্োন নদর্য়র্েন। নযনদর্ক অয়ুর্বশর্দ যরোর্গর কোরর্ ও প্রনতকোর ঈভর্য়র বর্শনো পোওয়ো যোয়। 

‚ বোয়ুঃ নপত্তং কফর্িোে লরীর্রোর্দোংগ্রঃ। 

মোনঃ পুনরুনির্ষ্টো রজি তম এব চ ‛।। 

র্শোৎ ‚ বোয়ু,  নপত্ত ও কর্ফর নবকৃনত যর্র্ক লোরীনরক মি যরোর্গর ঈৎপনত্ত র্য় র্োর্ক। এআ কোরর্র্ 
বোয়ু,  নপত্ত ও কফর্ক লোরীর- যদো  এবং রজঃ, তমঃ যর্র্ক ঈৎপন্ন  যরোগ মূর্ক মোন- যদো বো 
য়। লোরীনরক মি যরোর্গর ননবোরর্র্র ঈপোয় স্বরূপ যুনেঘনিত ঔধ্ যবর্নর পরোমলশ যদওয়ো র্য়র্ে। 
মোননক যরোগ দূরীকরর্র্র জনয ভধ্যশয , সৃ্মনত ও মোনধ্র ঈপর নবর্ল গুরুত্ব অর্রোপ করো র্য়র্ে। 
এখর্নআ যযোর্গর র্ে অয়র্বশর্দর োদৃলয নেত য়। 

পনরর্লর্ বো যোয় নজর্তনিয় ও শ্রিোবোন বযোনে জ্ঞোন প্রোি র্য় তৎের্োৎ পরম লোনি োভ কর্রন। 

‚শ্রিোবোঁনেভর্ত জ্ঞোনং তৎপরঃ ংযর্তনিয়। 

জ্ঞোনং ব্ধবো পরোং লোনিমনচর্রর্োনধ্গচ্ছনত‛।। 
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