
  

 

 

 

ডযোগোভযোস  আিশযকিো 

কোকুমবি ডনওগ 

  ডযোগ শব্দ  উৎপবও গহৰছ সংসৃ্কি যঁুজ 

ধোিু  প ো। ইয়ো  অথক গহৰছ লগ লৰগোৱো। 

বমলন ডহোৱো, আত্মো  লগি প মোত্মো  বমলন, 

শ ী  আৰু মন  বমলন, িুখ্ ডিিনো  প ো 

পব এোি পোিলল প মোত্মো  লগি ডযোগোৰযোগ 

স্থোপন।  

  িহুৰলোৰক ডযোগক িশকন 

বহচোৰপ গ্ৰহি কৰ  আৰু 

িহুৰিই ধমকীয় বিষয় বহচোৰপ 

গ্ৰহি কৰ । আচলৰি ডযোগ 

সোধন কব িলল ফকী  িো সোধু 

ডহোৱো  িো পব য়োল িযোগ কব  

িনিোসী ডহোৱো  প্ৰৰয়োজন নোই। 

জোবি, ধমক, িিক, বনবিৰশৰষ 

ডযোগ সোধনো কব ি পোৰ । ভোগৱি গীিোি 

উৰেখ্ আৰছ ডয “বযজৰন বনজ  মন, িুবধ, 

বিৰিক আৰু আত্মোক বনজ  বনয়ন্ত্ৰিি  োবখ্ি 

পোৰ  ডসইজৰনই প্ৰকৃিোথি জীিনি সোফলয 

লোভ কব  স্বগীয় আশীিোি লোভ কব িলল 

সক্ষম গহৰছ” 

  বিবভন্ন ধ ি  মোনুৰহ ডযোগ  বিবভন্ন পদ্ধবি 

সমূহ অভযোস কৰ । জ্ঞোনীসকল  িোৰি জ্ঞোনী 

ডযোগ, কমকঠ সকল  িোৰি কমকৰযোগ, ভক্ত  

সকল  িোৰি ভবক্ত ডযোগ, বচন্তোশীল সকল  

িোৰি  োজৰযোগ।  

  পৃবথৱীি জীৱ  সৃবষ্ট  লৰগ 

লৰগ বিবভন্ন সমসযো  উদ্ভৱ 

গহবছল। িহুৰিো সমসযো  

সমোধোন গহবছল যবিও স্বোস্থয 

 ক্ষো এক প্ৰিযোহিোন বহচোৰপ 

থোবক গল।  

   প্ৰোয় ৬০০০ িছ   আগৰি 

আমো  ডিশ  ঋবষ মুবনসকৰল 

গভী  অধযয়ন আৰু বচন্তো চচ্চো  জ ীয়ৰি 

বিবভন্ন ধ ি  উপৰযোগী িযোয়োম আবৱষ্কো  

কব বছল। িো  বভি ি ডযোগোসন 

উৰেখ্ৰযোগয। লোৰহ লোৰহ অধযয়ন  ফলি 

ডিখ্ো গল ডয মুকবল ঠোইি বিশুদ্ধ িোয়ু ডসৱন 

কব  ক ো শো ীব ক িযোয়োম বন সৰন্দৰহ 

কমকিৎপ িো  জীৱন  িোৰি আিযশযক। 

ঋবষ মুবনসকৰল ডযোগোসন আৰু প্ৰোিোয়ম 
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অভযোস  ডযোৰগবি মোংসৰপশী  বিকোশ আৰু 

বনয়ন্তন কৰ । লগৰি হোঁওফোঁও আৰু 

স্নোয়ুিন্ত সুস্থ সিল কব  শ ী   বিবভন্ন 

পদ্ধবিসমূহ সুচোৰুৰুৰপ কোযযক্ষম গহ উঠো  

পদ্ধবিগি ডকৌশল উদ্ভোৱন কব বছল।  

  মন, অনুভূবি আৰু বিৰিক  িৃঢ় বনয়ন্ত্ৰৰিই 

হল ডযোগ  বিৰশষত্ব। সমগ্ৰ বিশ্ব মোনৱ  

িোৰি ডযোগ গহ পব ৰছ অনযোনয সম্পি স্বৰূপ। 

িিকমোন সভযিো উন্নি ডহোৱো  লৰগ লৰগ 

বিজ্ঞোনসন্মি যুবক্ত ড  ডযোগ  গুৰুত্ব উপলবব্ধ 

ক োি ডযোগোভযোস এবিয়ো গিনবন্দন জীৱন  

এক অংগস্বৰূপ গহ পব ৰছ। চোব টো ব পুৰৱ 

বিৰশষভোৰৱ বিয়ো কৰ  ডযৰন কোম, ডিোধ, 

ডলোভ আৰু ডমোহ। পু বি কোলি ঋবষ 

মুবনসকৰল এই চোব টো ব পুক বনজ  

বনয়ন্ত্ৰিি  োবখ্ি পোব বছল। মন আৰু শ ী   

সম্পকক সুন্দ  ভোৰৱ অধযয়ন কব ি পোব বছল 

আৰু িুবজবছল এক সুস্থ শ ী   িোৰি সুস্থ 

মন  প্ৰৰয়োজন। ডসইকো ৰি খ্োিয আৰু 

শো ীব ক িযোয়োম িো ডযোগোভযোস  ওপ ি 

গুৰুত্ব বিবছল। মোনুহ  চোব  ব পুক বনজ  

বনয়ন্ত্ৰিি  খ্ো  উন্নি ডকৌশল বহচোৰপ 

প্ৰিোলীিদ্ধ প্ৰোিোয়ম আৰু ডযোগোভযোস যুগ 

যুগোন্ত   িোৰি ঋবষ মুবন সকৰল ডিখু্ৱোই গথ 

গগৰছ। ডিৰখ্িসকৰল প্ৰোি প্ৰোিোয়ম  

ডযোৰগবি প্ৰিোলীিদ্ধ ভোৰৱ িোয়ু ডসৱন ক ো  

ডকৌশল আয়ত্ত কব বছল।  

  িিকমোন আধুবনক সমোজি প্ৰযুবক্তবিিযো  ন 

ন আবৱষ্কোৰ  মোনুহক েমহীন আৰু এৰলহুৱো 

কব  িুবলৰছ। িিকমোন সময়ি ডভজোল খ্োিয, 

িূবষি িোয়ু গহৰছ স্বোস্থযহীনিো  মূল কো ি। 

লগৰি অবধক পব মোৰি  োবগয়োল িস্তু ডসৱন 

, বিলোসী জীৱন যোপন অিযন্ত আ োৰম 

সকৰলো িযবক্তক এৰলহুৱো আৰু ড োগীয়ো কব  

িুবলৰছ। িিকমোন সময়ি বনজক সুস্থভোৰি 

 োবখ্িলল ডযোগোভযোস ক োৰটো অিযন্তু 

প্ৰৰয়োজনীয়। বনজৰক সুস্থ কব  ডযোগোভযোস  

ডযোৰগবি  োবখ্ি পোব । ডযোগোভযোস  ডযোৰগবি 

স্নোয়ু, বস ো, গ্ৰবন্থ আৰু ডপশী প্ৰভুবি সুস্থ 

আৰু সিল গহ উৰঠ। বনয়বমিভোৰৱ 

ডযোগোভযোস কব ৰল শ ী ি ডকোৰনো ধ ি  

িযোবধৰয় আিমি কব ি ডনোৱোৰ । ডযোগোসন, 

মুদ্ৰো প্ৰোিোয়ম অভযোস  দ্বো ো স্নোয়ু, ধমনী, 

হ্নিবপন্দ, গ্ৰবন্থ ডক আবি কব  ডিহ পব চোলনো 

ক ো অংগৰিো  অবধক শবক্তশোলী আৰু 
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কোযযক্ষম গহ উৰঠ। অিৰশয অসুস্থ থোবকৰল 

শো ীব কভোৰৱ ক্লোন্ত থোবকৰল িযোয়োম ক ো 

অনুবচি। প্ৰোিোয়ম আৰু ডযোগোভযোস সকৰলো 

িয়স  সকৰলো ডলোক  িোৰি উত্তম অভযোস 

     িিকমোন সময়ি নিপ্ৰজন্ম মোজি 

সকৰলোিলক িৃবদ্ধ ডপোৱো মোনবসক অশোবন্ত, 

িৃবি শবক্ত কবম ডযোৱো, সময়ি সিককিো  

কম ডহোৱো, বেৰপ্ৰছন  িৰ  আবি কো ি 

সমূহ  মুল কো ি হল থোই য়ে গ্ৰবন্থ িুিকল 

ডহোৱো। নৱপ্ৰজন্মক এই ড োগ সমূহ  প ো 

এই ড োগ সমূহ  প ো মুক্ত কব  সুস্থ সিল 

ৰূৰপ গবঢ় িুবলিলল ডযোগোভযোস  গুৰুত্ব 

অপব সীম। বনয়বমি ডযোগোভযোস  ডযোৰগবি 

গ্ৰবন্থ সমূহ সিল কব  িুবলি পোব ।  

  বনয়মীয়োলক ক ো ডযোগোভোৰস বিবভন্ন গ্ৰবন্থক 

সুস্থ সিল কব  ডিোৰল আৰু ডসই গ্ৰবন্থ  প ো 

বনগকি ডহোৱো  ৰস শ ী ৰটোক সৰিজ 

স্বোস্থহযিোন কব  ডিোলোি গুৰুত্বপূি ভূবমকো 

পোলন কৰ । ডযবিয়ো শ ী  বিবভন্ন গ্ৰবন্থ 

আৰু প্ৰিোলীসমূহ সুচোৰুৰূৰপ পব চোলনো 

নহয় িো িুিকল হয় িো িীজোিুৰৱ আিমি কৰ  

ডিবিয়ো শ ী ি বিবভন্ন ড োগ হয়।  

  িিকমোন সময়ি আ োমিোয়ক জীৱনি 

কমকঠ আৰু শো ীব কভোৰৱ শবক্তশোলী 

কব িলল  

   ডযোগোভযোস আৰু প্ৰোিোৰয়ৰমই উত্তম 

িযিস্থো। ড োগ িযোবধ  প ো মুক্ত নিুন ডিহ 

আৰু শবক্তশোলী মন গঠনি ডযোগ বিিযোই 

প্ৰধোন ভূবমকো গ্ৰহি কব ৰছ।  

প্ৰসংগ পুবথ:  

১) প্ৰিীি কুমো  ডগোস্বোমী; ডযোগোসন আৰু 

স্বোস্থ।  

২) স্বোমী বশিোনন্দ স স্বিী; ডযোগ িৰল ড োগ 

আৰ োগয।  

৩) গীিো।  

৪) online sources।  
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