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Abstract: "িরীরমাদযং খলু ধমণসাধনম্"1 মহাকবি কাবলদাস প্রণীত কুমারসম্ভি মহাকাবিয পািণতীর 

প্রবত মহাবদবির এই কেন পূণণািরূবপ উপযুি। িরীরই ধমণ পালবনর প্রেম সাধন। একজন সুস্থ সিল িযবিই 
ককিলমাি ধাবমণক, সামাবজক ও িযবিগত কতণবিযর পালন সবঠকভাবি করবত সিম হন। করামান কবি 
ভাবজণবলর বিখযাত মন্তিয "সিবিবয িি সম্পদ হবলা স্বাস্থয" অেণাৎ আমাবদর িারীবরক ও মানবসক সুস্থতা 
আমাবদর কাময। যবদ একজন িযবির প্রিুর অেণ, সাফলয িা িস্তুগত আরাম োবক, তিুও কস যবদ অসুস্থ 
োবক তবি কস কখবনাই সুখী জীিনযাপন করবত পাবরনা কারণ স্বাস্থযই হল প্রকৃত সম্পদ। সুস্বাস্থয আমাবদর 
জীিবনর প্রবতবি পদবিবপ আত্মবিোসী কবর তুলবত সাহাযয কবর। িতণমান সমবয নানা কিবি স্বাস্থয 
সবিতনতার উপর বিবিষ গুরুত্ব আবরাপ করা হবে। কারন আমরা ঠবক বিখবত ভাবলািাবস। এ স্বাস্থযবক সুস্থ 
রাখার কো িহু প্রািীনকাবলই ভারবতর ইবতহাবস বিদযমান বেল কসই বিষযই পুনরুোবরর কিিা িলবে 
িতণমাবন। বক এমন বক িতণমান পাঠযক্রবমও কসসি বিবিষভাবি যুি করার পবরকল্পনা করা হবে এিং প্রায 
অবনকাংবিই আমরা সফলও হবযবে। স্বামী বিবিকানে একিার সুস্বাবস্থযর অবধকারী হওযার প্রসবি 
িবলবেবলন "গীতা পাবঠর কিবয ফুিিল কখলা কেয"—এিার অেণ হল বতবন প্রকারান্তবর িারীবরক 
কসরতবকই গুরুত্ব বদবযবেন। কারণ, িারীবরক সুস্থতা কেবকই মানবসক বিকাি পবরপূণণ হবি। তাহবল 
অবতসহবজই গীতার মমণিাণী আমরা উপলবি করবত পারি। আর এই িারীবরক সুস্থতার জনয কযাবগর 
ভূবমকা অনস্বীকাযণ। শুধু কযাগ ককন িলবিা?- আযুবিণদ কতা আমাবদর রবে রবে সমাবহত। বিধাতু বমবেত 
আমাবদর এই িরীবর কযাগ ও আযুবিণবদর ভূবমকা অকল্পনীয। সুস্বাবস্থযর কামনায এই দুইবযর প্রবত আমাবদর 
সমানভাবি গুরুত্ব কদওযা উবিত। কারণ, িাত, বপি ও কবফর সমতা সবঠকভাবি োকবত পাবর বনযবমত 
কযাগাভযাবসর কারবণ। তাই সুস্থ িরীর গঠবন িালযকাল কেবকই কযাবগর প্রবত সবিতন হওযা অতযন্ত আিিযক। 
তদুপবর প্রাতযবহক  জীিনযািায ও খাদযাভাবস আযুবিণদবক অনুসরণ করবত পারবলই কদহ ও মনবনর 
সিণািীন বিকাি পবরপূণণরূবপ সম্ভিপর হবি যা বকনা পরিতণী প্রজবন্মর জনযও সুখপ্রদাযক। 

Keywords:  ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা‚ NEP‚ অিাি কযাগ‚ আযুবিণবদর আিবি স্থান, অিাি আযুবিণদ‚ 
আযুবিণবদর উপাি।  

 
ভূবমকা— 
অতযাধুবনক যন্ত্রিাবলত এই িতণমান সমবয আমরা প্রবতযবকই ইাঁদুর কদৌবি িাবমল। ক্রমি 

েুবিই িবলবে এক কৃবিমতায পবরপূণণ ভবিষযবতর বদবক, যা এককোয আমাবদর কাময নয। িতণমান 
প্রজবন্মর এই প্রবতবযাবগতায ভরা বদনবলবপ িিই বনষ্পে। এই Gen Z এিং Gen Alpha  নামক 
িতণমান প্রজন্মবি মূলত কিবি উবঠবে ইন্টারবনবির মাধযবম। তাবদর দুবনযায সেলতা কিবি AI এর। 

বকন্তু তা সবেও এই Gen Z রা অবনক কিবি অবনক কিবি মুিমনা। মানবসক, িারীবরক, আেণ-
সামাবজক প্রায সি কিবিই তাবদর বিন্তাধারা কিি প্রিংসনীয। বকন্তু িতণমান সমবয অতযবধক 
যাবন্ত্রক সংবগর কারবণ তাবদর িারীবরক স্বাস্থয বিবিত হবে। অল্প িযস কেবকই নানা রকবমর 
করাবগর বিকার হবত হবে িতণমান তরুণ প্রজন্মবক। ফলস্বরূপ এই িারীবরক অসুস্থতার প্রভাি 
পিবে মবন। আর তার ফবল উজ্জ্বল ভবিষযবতর গবতধারায পিবে ভািা। আর কসিাই কতা স্বাভাবিক। 

কারণ, িরীর আর মন কতা এবক অপবরর পবরপূরক। তাই সিণপ্রেম স্বাস্থয বিষবয নজর কদওযা 
আমাবদর প্রােবমক এিং মুখয কতণিয। এই স্বাস্থয বিষবয WHO এর উবি হবলা— "a state of 
complete physical, mental and social well-being and not madly merely the 
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absence of disease or infirmity" অেণাৎ শুধুমাি অসুস্থ না োকািা 'স্বাস্থয' নয িরং 
জীিবনর সি কিবি সামবগ্রক সুস্থতা অেণাৎ  মানবসক ও সামাবজক সুস্থতাও এর অন্তভুণি। আর 
এই সুস্থতা ও দীঘণ জীিন লাবভর জনয মানুষ সৃবির শুরু কেবকই প্রকৃবতর পূজারী। িতাব্দীর পর 
িতাব্দী ধবর ভারবত মানুষ প্রকৃবত ও পবরবিবির ঘবনি পযণবিিণ কেবক এই জ্ঞান অজণন কবরবে 
কয প্রকৃবতর সাবে সখযতার তাৎপযণ দীঘণাযুর প্রাবপ্ত যা বকনা যোেণ কযাগাভযাস ও আযুবিণদীয পেবত 
অনুসরণ করবত পারবলই সম্ভি। এই কযাগ আর আযুবিণবদর জ্ঞান বনবহত আবে ভারতীয জ্ঞান 
পরম্পরায। িতণমান সমবয 'ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা' বিষযবি িহুল িবিণত। বিবভন্ন কেণীর পাঠযক্রবম, 
গবিষণামূলক কাবজ ইতযাবদবত এবি এখন মুখয বিষয। কারণ পুরাতনবক নতুন রূবপ কদখিার সাধ 
কজবগবে আমাবদর মবন। বিবিষত দ্বদবনক জীিনযািায, বিিায, বিজ্ঞান মনস্কতায কযখাবন প্রািীন 
ভারতীয জ্ঞান আধুবনক বিবের জবিল কেবক জবিলতম সমসযার সমাধাবন প্রাসবিক কাঠাবমা এিং 
দ্বনবতক বদিা কদখাবে তাই আধুবনক বিিা িযিস্থায (NEP 2020) এবির অন্তভুণবির প্রযাস করা 
হবযবে। তরুন প্রজন্ম যাবত ভারতীয ঐবতহয ও আধযাবত্মকতার সাবে বনবজবক পুনঃ বনমবজ্জত কবর 
সমৃে কবর তুলবত পাবর। 

ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা এক অমৃতময ধারা, যার ভাণ্ডার িহু রাবজ রবত্ন সমৃে। কসগুবলর 
মবধয অনযতম হবলা কযাগ। প্রকৃত অবেণ ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা ও কযাগ একই অপবরর পবরপূরক; 
কযখাবন ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা হল বিিাল ভান্ডার কসখাবন কযাগ হবলা কসই ভান্ডার কেবক জ্ঞান 
আহরণ ও প্রবযাবগর একবি িবিিালী পেবত, যা একজন িযবির িারীবরক ও মানবসকতার পূণণাি 
বিকাবি সহাযতা কবর। এক কোয কযাগ িরীর, মন ও আত্মার মবধয সমন্বয স্থাপন কবর 
আভযন্তরীণ বস্থবতবত পবরিতণন আনবত পাবর। ফলস্বরূপ আবত্মাপলবির কসাপান উবন্মাবিত হয। এই 
কযাবগরই বিবিষ আিবি অি একজন িযবির সিণািীন বিকাবি বিবিষ সহাযক, যা অিাি কযাগ 
নাবম পবরবিত। তার বিস্তাবরত আবলািনা ক্রমি প্রকািয। অপরবদবক আযুবিণদ হল ভারতীয জ্ঞান 
পরম্পরার অনয আর এক অমূলয রত্ন। আযু সংক্রান্ত তেয ও সুস্বাবস্থযর অবধকারী হবয দীঘণাযু 
লাবভর উপায যার মবধয বনবহত তা হল আযুবিণদ। প্রকৃত অবেণ আযুবিণদ হল জীিবনর বিজ্ঞান। 

প্রকৃবত, মহাবিবের উপাদান তো পঞ্চমহাভূবতর গবি উবঠবে মানিবদহ। করাগ বনরামবযর কিবয 
স্বাস্থযকর জীিন যাপবনর উপর অবধক গুরুত্ব আবরাপ করা উবিত। আর কসবি সম্ভি হবি 
আযুবিণবদর পন্থা অনুসরণ করবত পারবলই। এই আযুবিণদ শুধুমাি একবি বিবকৎসা পেবত নয িরং 
প্রকৃবতর সবি সামজসয করবখ জীিনবক উপবভাগ করার এক বিবিষ কসাপান। ভারতীয জ্ঞান 
পরম্পরায আযুবিণদ হল একবি প্রাবযাবগক ও দ্বিজ্ঞাবনক ধারা, যা প্রািীন ভারবতর আধযাবত্মক ও 
দািণবনক বিন্তাভািনার ফসল। এই আযুবিণবদর মূল বভবি বেল ঋবেদ ও অেিণবিদ। বিবকৎসাবিিবক 
বিবিষভাবি সমৃে ও পবরপুি কবর তুবলবে অিাি আযুবিণদ। এই আযুবিণবদর হাত ধবরই আমরা 
জানবত পাবর প্রকৃবত ও মানুবষর বনবভণজাল সখযতা। 

 
ভারবতর প্রািীন ও সমৃেময ঐবতহযিাহী জ্ঞান হল ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা, যার মবধয কিদ, 

উপবনষদ, দিণন, বিজ্ঞান, বিল্পকলা ইতযাবদর মূল রসদ সমাবহত। এই ভারতীয জ্ঞান পরম্পরার 
মবধয কয 'জ্ঞান' িব্দবি রবযবে তার িব্দগত বিিার প্রেবমই পবরষ্কার কবর কনওযা দরকার। সংসৃ্কত 
ধাতু জ্ঞা-এর  সবি লুযট্ প্রতযয কযাবগ বনষ্পন্ন হবযবে জ্ঞান িব্দবি। অিরগত বদক বদবয কোি 
হবলও গাম্ভীবযণ ও গুরুবত্বর যবেি অেণিহুল। এক কোয জ্ঞান হল ককান বিষয সম্পবকণ তাবেক ও 
িযিহাবরক বিিালাভ। এবি অবজণত হয বিিা, উপলবি, সংবযাগ ও যুবির মাধযবম। সবিণাপবর 
ভারতীয দিণবনর এক অবিবেদয অংি হল এই জ্ঞান, যা পরম সতয িা িবের সাবে তুলনীয। 

প্রািীন ভারতীয পরম্পরা কয বভবির উপর এখবনা পযণন্ত অিুিভাবি দাাঁবিবয রবযবে তা হবলা এই 
জ্ঞানবক বভবি কবর। ভারতীয জ্ঞান বিবিধ প্রকাবরর। তার মবধয মুখয দুই হবলা— 1.আত্মজ্ঞান, যাবক 
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আধযাবত্মক অেিা পারবলৌবকক জ্ঞান ও িলা কযবত পাবর। 2. কলৌবকক জ্ঞান, যা কিদ, কিদাি, সৃ্মবত 
তো বিবভন্ন কলৌবকক িাবস্ত্র বনবহত। অতএি ভারতীয মনীষা ককিলমাি অধযাত্মমূলক নয উপরন্তু 
এই আধযাবত্মকতা কতা ভারতীয জীিবনর এক বিবিষ অি, যার মাধযবম আমরা বিবের সমস্ত 
প্রবের সমাধান লাভ করবত পাবর। স্বােণপর যা মুবি কারক তাবকই িাস্ত্র 'জ্ঞান' িবল মানযতা 
বদবযবে। আত্মসািাৎকার, কমাি িা ককাবনাও বিষযবক যোেণরূবপ জানা কস যাই কহাক না ককন তা 
জ্ঞান োিা সম্ভিপর নয। কারণ সমস্ত ভারতীয বিন্তবনর আধার হল পরম সতয স্বরূপ জ্ঞান। 

গরুিপুরাবন িলা হবযবে— 
"ঋবত জ্ঞানান্ন  মুবিঃ, জ্ঞানাবদি তু দ্বকিলযম্।"

2 
আিার মুবিবকাপবনষবদ িলা হবযবে— 
"জ্ঞানং লিবাঽবিরাবদি মামকং ধাম যাসযবত।"

3 
শ্রীমদ্ভগিদ্গীতা অনুসাবর এই বিেিোবণ্ড জ্ঞাবনর কেবক পবিি ককান িস্তু কনই। কযমনভাবি 

অবগ্ন দ্বারা সি ভস্মীভূত হয কসরকমভাবিই জ্ঞানরূপ অবগ্নও অজ্ঞানতাবক ভস্মীভূত কবর অমৃতরূপ 
সবতযর সন্ধান কদয— 

"যনেধাংবস সবমবোঽবগ্নভণস্মসাত্ কুরূবতঽজুণন। 
জ্ঞানাবগ্নঃ সিণকমণাবণ ভস্মসাত্ কুরূবত তো।। 
ন বহ জ্ঞাবনন সদৃিং পবিিবমহ বিদুযবত। 
তৎস্বযং কযাগসংবসেঃ কাবলনাত্মবন বিেবত।।"

4 
এই জ্ঞান োিা ভারতবক জানা অসম্ভি। সুপ্রািীনকাল কেবকই জ্ঞাবনর এই বনরন্তর প্রিাহ 

আমাবদর সমৃে কবর তুবলবে সমগ্র বিবের কাবে। এই পরম্পরা বনিণাধ গবতবত এবগবয িবলবে 
সভযতার শুরু কেবকই, যার ফলস্বরপ কিদ-কিদাি-দিণন-ধমণিাস্ত্র-কযাগ-আযুবিণদ-অেণিাস্ত্র- 
খবগালিাস্ত্র-কারুবিল্প ইতযাবদ বিবিধ বিষবযর প্রবত আগ্রহী হবত কপবরবে আমরা। যার শুরু কসই 
সহস্র ককাবি িের পূবিণই। কসই অবিরল জ্ঞাবনর ধারায আমরা নতুন ভাবি পুরাতনবক খুাঁবজ 
কপবযবে। এই পরম্পরায কেদ িা যবত োকবল হযবতা ভারতীয জ্ঞাবনর, সংসৃ্কবতর এত কাবে 
আমরা কপৌঁেবত পারতাম না। প্রািীন ঋবষগণ কতৃণক মানিকলযাণ ও পুরুষােণ িতুিবযর বসবে 
লাবভর জনয যতগুবলা িাস্ত্র রিনা করা হবযবেল তার মবধয কযাগ এিং আযুবিণদ বিষযক িাবস্ত্রর 
মানযতা প্রেম কেবকই সিবেবক কিবি তার কারণ এই দুবিই িারীবরক ও আবত্মক বিকাি কহতু 
সবিণাচ্চ স্থাবন অবধবিত। 

ভারতীয জ্ঞান পরম্পরার এক অবত গুরুত্বপূণণ অি হল কযাগ। এই কযাগবিদযা ভারতিবষণর 
এক অমূলয রত্ন। যুজ্ ধাতু বনষ্পন্ন এই 'কযাগ' িবব্দর অেণ হবলা সংযুি হওযা। কিদ-আরণযক- 
উপবনষদ্-দিণন-পুরাণাবদর জ্ঞান লাভ করবত কগবল কযাগারূঢ় হবযই তা করবত হবি। এই কযাগ 
দ্বিজ্ঞাবনক দৃবিগত বদক বদবয যতই প্রািীন কহাক না ককন এর উপবযাবগতা তবতাবধক বনতয ও 
নিীন। কযাগিাবস্ত্রর উদ্ভি কাল বিষবয মনঃপূত উির না োকবলও কযাগ সংক্রান্ত িাস্ত্র কেবক এিাই 
প্রমাবণত হয কয কযাবগর এই পরম্পরা মহবষণ পতজবল বিরবিত কযাগসূি কেবকও অতযন্ত প্রািীন। 

প্রমাণ স্বরূপ গীতার িতুেণ অধযায অজুণবনর প্রবত ভগিান শ্রীকৃবের কযাগ বিষযক উপবদি তুবল 
ধরা কযবত পাবর— 

                  "ইমং বিিস্ববত কযাগং কপ্রািিানহমিযযম্। 
                   বিিস্বান্মনবি প্রিাহ মনুবরক্ষ্বাকবিঽিিীত্।। 
                   এিং পরম্পরাপ্রাপ্তবমমং রাজষণবযা বিদুঃ। 
                   স কাবলবনহ সমতা কমাবগা নিঃ পরন্তপ।। 
                   স এিাযং মযা কতঽদয কযাগঃ কপ্রািঃ পুরাতনঃ। 
                   ভবিাঽবস কম সখা কিবত রহসযং কহযতদুিমম্।।"

5 
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উপবরউি শ্রীমদ্ভগিদ্গীতার এই কোক কেবক একবি তেয স্পি কয, ভারতীয জ্ঞান 
পরম্পরাবত কযাবগর উদ্ভি শ্রুবতকাবলই হবযবেল। কযাবগের শ্রীকৃে দ্বারা উপবদি গীতা স্বযং একবি 
কযাগিাস্ত্র। গীতা অনুসাবর কযাগ হল একপ্রকার িারীবরক, মানবসক এিং আধযাবত্মক অভযাস যা 
িরীবরর সাবে আত্মার সংবযাগ সাধন কবর। এর দ্বারা ইবেয, প্রাণ, মন এিং িুবের পবরসু্ফিন হয। 

িস্তুত কযাগাভযাস এর দ্বারা প্রাপ্ত সুস্থ িরীর এিং কেি কমধাই সুস্থ সমাজ গবি তুলবত পাবর। 
কযাগসূিকার মহবষণ পতজবল 'কযাগ' িব্দবির িযাখযায িবলবেন— "বযাগবিিিৃবিবনবরাধঃ।"

6 
অেণাৎ বিবির িৃবি গুবলর নীবরাধ হল কযাগ। এই করাবগর দ্বারা আমাবদর বিবির বস্থতািস্থা িজায 
োবক। এই বিিিৃবি বনবরাবধর এিং সুস্থ িরীর না কদবহর মুখয উপায হল অিাি কযাগ। মহবষণ 
পতজবল তাাঁর কযাগসূবি কযাবগর আিবি অবির িণণনা কবরবেন— 

"যম-বনযমাসন-প্রাণাযাম-প্রতযাহার-ধারণা-ধযান সমাধবযাঽিািিাবন।।"
7 

মহবষণ পতজবলর কযাবগর এই অিমুখী পেবি দ্বনবতকভাবি িৃঙ্খলািে ও উবেিযপূণণ জীিবনর 
জনয বকেু বিধান বনবয গবঠত। প্রেম কযাগাি 'যম' বিষবয বতবন িবলবেন— 'অবহংসা সতযাবস্তয- 
িেিযণাপবরগ্রহা যমাঃ।।'8 অেণাৎ অবহংসা, সতয, অবস্তয (িুবর না করা), িেিযণ, অপবরগ্রহ 
(বলাভহীনতা) হল যম িা সংযম। আত্মসংযমই একজন িযবিবক অভযন্তরীণ ও িাবহযক িনু্ধবত্বর 
পবরপূণণতার বদবক বনবয যায। 

মহবষণ পতজবলর কযাগপবের বদ্বতীয অি হল বনযম, যার মবধয রবযবে পুনযময অভযাস ও 
পালন কযবি িযবির সাবিণক উন্নবতবত সহাযতা প্রদান কবর। পাতজল কযাগসূবি বনযবমর পবরভাষায 
িলা হবযবে— 'কিৌি-সবন্তাষ-তপঃ-স্বাধযাবযেরপ্রবণধানাবন বনযমাঃ।।'9 

তৃতীয কযাগাি আসন হল এমন একবি ভবি যা বনবদণি সমবযর জনয মন ও ইবেযগুবলবক 
অবভি লীন কবর। কযাগসূি কার িবলবেন- 'বহহরসুখমাসনম্।।"

10 কযাগসূবি বনবদণি ককান আসবনর 
উবিখ করা কনই। বকন্তু কযাবগর িযাসভাবষয আমরা পদ্মাসন, িীরাসন, ভদ্রাসন, দণ্ডাসন ইতযাবদর 
উবিখ পাই। আসবন িবস সুখজনকভাবি মাো, গ্রীিা ও িুক সমানভাবি উন্নত রাখবত হবি। 

কেতােতর উপবনষবদ িলা হবযবে- "বিরুন্নতং স্থাপযসমং িরীরং হৃদীবেযাবণ মনসা সবন্নবিিয..."।
11 

শ্রীমদ্ভগিদগীতা 6/13 কতও রবযবে-"সমং কাযঃ বিবরাগ্রীিং ধারযান্নিলং বস্থরম্..."।
12 সবিণাপবর 

িারীবরক কিিায বিবেলতা এিং িূনযিৎবিন্তনরূপ অনবন্ত একাগ্রতা এই দুই দ্বারা আসন বসে হয। 
প্রাণাযাম হবলা িতুেণ কযাগাি। প্রাণাযাবমর অেণ হল প্রাবণর আযাম-প্রাবণর সংযম। আসন বসে 

হবল পর বনঃোস-প্রোস ও তাবদর গবতর কয করাধ তা  হল প্রাণাযাম— 'তবস্মন্ সবতয 
োসপ্রোসবযাগণবতবিবেদঃ প্রাণাযামঃ।।'13 এই প্রাণাযাবমর মূল ধাপ বতনবি-পূরক (োস গ্রহণ), 
কুম্ভক (োস ধারণ) এিং করিক (োস তযাগ), যা োস প্রোবসর বনযন্ত্রণ ও প্রসাবরর মাধযবম িরীর 
ও মনবক িান্ত কবর। তবি কযাগ িাবস্ত্র অন্তর কুম্ভক ও িাহয কুম্ভক সহ পাাঁিবি ধাবপর কোও িলা 
আবে, কযখাবন পূরক, অন্তর কুম্ভক, করিক এিং িাহয কুম্ভক প্রধান। এই প্রবক্রযাগুবলা আযি 
করবল জীিন িবি িা প্রাণ িৃবে পায। 

অি কযাগাবির মবধয পঞ্চম অিসাধন হবলা প্রতযাহার। কসই প্রতযাহাবরর পবরভাষা ও লিবণ 
মহবষণ পতজবল িবলবেন-"স্ববিষযাসম্প্রবযাবগ বিিসযস্বরূপানুকার ইবিবেযাণাং প্রতযাহারঃ।।"

14 অেণাৎ 
ইবেযগুবলর বিষযগুবল কেবক বিপরীতমুখীবত বফবর িলািাই হবলা প্রতযাহার। বিসৃ্ততভাবি িলবত 
কগবল কযাগ সাধনায অি অি গুবলর মবধয যোক্রবম যম-বনযম-আসন-প্রাণাযাম গুবলর অভযাবসর 
পক্বতায ইবেযগুবলবক তাবদর বনজ বনজ বিষযগুবল কেবক বফবরবয আনার কিিায ইবেযগুবলর 
বিপরীত হবয যাওযািা হবলা প্রতযাহার। তাই কযাগ যম-বনযমাবদ দ্বারা িীজভাি প্রাপ্ত, প্রাণাযাবম তা 
অঙু্কবরত এিং প্রতযাহাবরর তা পুবষ্পত। 

ধারণা হবলা অিাি কযাবগর ষি অি। কধযযিস্তুর আধাবর বিবির একাগ্রতা হল ধারণা। মহবষণ 
পতজবল িবলবেন— "বদিিন্ধবিিসয ধারণা।।"15 অেণাৎ কদি বিবিবষ (নাবভিবক্র, হৃদযপুন্ডরীবক, 
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িেরবে বস্থত কজযাবত ইতযাবদবত) বিবির বস্থবত হল ধারণা। 
ধযান হল কযাবগর সপ্ত অি। অবিবেন্ন দ্বতলধারার মবতা িা িাতাসহীনতায কম্পবিহীন 

দীপবিখার মত বিবির সবি বিষবযর সংবযাগ হল ধযান। ধযাবনর দ্বারাই বিবির প্রিাবন্ত লাভ হয। 

যার ফবল মানবসক বিকাি পবরপূণণতা লাভ কবর। ধযান প্রসবি কযাগদিণনকার িবলবেন— "তি 
প্রতযনযকতানতা ধযানম্।।"

16 
অবন্তম কযাগাি হল সমাবধ। সমাবধর পবরভাষা হল— যখন জীিাত্মা মন, িুবে ও অবস্মতার 

বমলন সিা বভন্ন অনয পরম সিায অেণাৎ ককিলমাি পরমাত্মায বস্থবত লাভ কবর তখনকার কসই 
অিস্থা হল সমাবধ— "তবদিােণমািবনভণাসং স্বরূপিূনযবমি সমাবধঃ।।"

17 
এই কযাগ ও তার অিগুবল একবি সুস্থ জীিনযাপবনর দ্বিজ্ঞাবনক পন্থা। িরীর ও মবনর সবি 

মহাজাগবতক কিতনার সংবযাগ ঘিায এই কযাগ। কযাগিযাযাম আত্মাবক শুে কবর এিং ঐেবরক 
কিতনার সবি একীভূত হওযার পে কদখায। আধুবনক যুবগর িযস্ততম ও িাপপূণণ জীিবন কযাগ বিিা 
অতযন্ত মূলযিান একবি পেবত। মানবসক স্বাস্থয, আত্মিৃঙ্খলা ও বনযন্ত্রণ, মানবসক ভারসাময, 
িারীবরক সুস্থতা এই সি বকেুরই সুসংহত উপাবয সমাবহত আবে কযাগবিিায। 

এরপর আসা যাক আযুবিণবদর আবলািনায। ভারতীয জ্ঞান পরম্পরা ও আযুবিণদ অিািীভাবি 
জবিত। আযুবিণদ হল এই প্রািীন ভারতীয জ্ঞানধারার একবি অবিবেদয অংি, যা 'জীিবনর বিজ্ঞান' 
নাবম পবরবিত। অেিণবিবদর উপবিদ রূবপ ভারতিবষণ আযুবিণবদর বিকাি হবযবেল। আযুবিণদ 
'আযু' (জীিন) এিং 'কিদ' (বিজ্ঞান) এই দুবি সংসৃ্কত িব্দ কেবক আগত। এবি বিবের প্রািীনতম 
বিবক োকা বিবকৎসাগুবলর মবধয অনযতম। প্রায ৩ হাজার িের আবগ ভারবত এর বিকাি হবযবেল। 

িরীবরর উৎপবির সাবেই আযুবিণবদর জ্ঞান বনবহত আবে। করাগ প্রবতকার কহতু দ্বভষবজযর বিধান, 
বিশু- বিবকৎসাবদ আযুবিণবদর বিবভন্ন বিষয সুপ্র প্রািীন কাল কেবকই পরম্পরাক্রবম আমাবদর সমৃে 
কবর িবলবে। আিাযণ সুশ্রুত আযুবিণবদর বনিণিবন িবলবেন-'আযুরবস্মন্ বিদযবত,অবনন িা 
আযুবিণেবত।'আযুবিণদ কোবির অেণ হল আযু সববন্ধত জ্ঞান। এই জ্ঞান সুস্বাবস্থযর অবধকারী হবয 
বকভাবি জীিন কািাবনা যায তার বনবদণি কদয। িরক সংবহতায িলা হবযবে— 

"সেমাত্মা িরীরং ি ভযবমতবদ্বদণ্ডিৎ। 
কলাকবস্তিবত সংবযাগািি স এিং প্রবতবিতম্।।"

18 
অেণাৎ 'মন, আত্মা ও কদহ' বতনবি স্তম্ভ যার উপর ককিলমাি মানুবষর নয জগবতরও অবস্তত্ব 

বনভণরিীল। এই মন আত্মা ও কদবহর সুসংিেতাই হবলা সুস্বাবস্থযর িাবিকাবঠ। আযুবিণবদ এই 
সুস্বাবস্থযর সংজ্ঞা বলবপিে আবে। সুশ্রুত সংবহতা কেবক গৃহীত স্তিবক িলা হবযবে, কদাষ সমূবহর 
সামজসয, স্বাস্থযকর অবগ্ন, গ্রবেত ককাষসমূবহর ভাবলা অিস্থা এিং বিপাবক সৃি িস্তু কেবক 
সামজসযপূণণ কিাধিবি মন ও আত্মা সমস্ত বমবলই হয স্বাবস্থযর অবভিযবি— 

"সমবদাষঃ সমাবগ্নি সমধাতুমলবক্রযঃ। 
প্রসন্নাবত্মবেযমনাঃ স্বস্থ ইতযবভধীযবত।।"

19 

আযুবিণদ আমাবদর বিিা কদয ককান কাঠাবমার মবধয আমরা আমাবদর জীিনধারাবক 
পবরিতণন করবত পাবর যাবত আমাবদর কদহ যন্ত্র সিবিবয ভাবলাভাবি পবরিাবলত হবত পারবি। 

কারণ প্রবতযক মানুষই জন্মগতভাবি আলাদা আযুবিণবদর প্রধান দ্বিবিিয বহবসবি এিা ধবর কনওযা 
হয। কসই জনয প্রবতযবকই বনবদণি ধাতু িা প্রকৃবতর এিং পবরবিবির সবি বনজস্ব পেবতবত 
প্রবতবক্রযা কবর। দ্বদবহক স্বাস্থয রিার কিবি আযুবিণদ মানবসক স্বাবস্থযর বিবিষ ভূবমকার প্রাধানয 
কদয। মন ও িরীবরর মবধয অিাবিক সম্পবকণর কো আজকাল স্বীকৃত। জাযমান মানবসক-স্নাযু- 
করাগ মুবি বিজ্ঞাবনর কাঠাবমার মবধয আযুবিণবদর পুরবনা বিবভন্ন স্তিক নতুন ভাবি িযাখযা করবত 
পারবল আমরা আমাবদর িারীবরক ও মানবসক স্বাবস্থযর সমূ্পণণ বিকাি ঘিাবত সিম হবত পারি। 

এই কয িারিার িারীবরক ও মানবসক িব্দ দুবির উপর কজার কদওযা হবে তার কারণ একবিই 
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কদহ, মন ও আত্মা  এই বিপবদর উপর প্রবতবিত স্বাস্থযিান হওযার জনয শুধুমাি কদহ ভাবলা 
অিস্থায োকবলই িলবি না সবি সবি মনিাও বঠক োকবত হবি। এ কেবকই উৎপবি হবযবে 
আধুবনক 'পাবরপাবেণক' সহমবমণতার কো। এইভাবি বিবভন্ন উপাবযর কো িলা হবযবে যাবত আমরা 
প্রকৃবতর সবি এক হবয স্বাস্থযসম্মত জীিন কািাবত পাবর। িতণমাবন প্রাযই ভুল কবর আযুবিণদবক 
গাে-গােিার সবি বমবিবয কফলা হয। প্রকৃতপবি এর পবরবধ এতিাই িযাপক কয আমাবদর 
আযবির িাইবর। অনযানয বিষবযর সবি কযাগ ও পঞ্চকমণও আযুবিণবদর অন্তভুণি। আযুবিণবদর আসল 
তে পঞ্চ মহা ভূত তবের উপর প্রবতবিত। এই তেয কেবক উবঠ এবসবে বিবভন্ন িবি িা কদাষ িা 
ধাতুর বনযন্ত্রণ। কদাষগুবল গ্রবেত ককাষসমূবহর বিবক্রযা কবর ধাতুর প্রভাবি বিবভন্ন বিপাকীয িস্তু 
অেণাৎ মল দ্বতবর কবর। বিপাকীয িস্তুগুবলর দ্বিবিিয বনভণর কবর আমাবদর খাদয িস্তুর উপর এিং 
আমাবদর িসিাবসর পবরবিি ও মানবসক অিস্থার উপর। এই সকল অিস্থার কযবকাবনা রকম 
পবরিতণবন আমাবদর করাগাক্রান্ত না কবরও অসুস্থ কবর বদবত পাবর। তাই প্রকৃত অবেণ আযুবিণদ বক 
কসবির জ্ঞান োকবল অবত সহবজই আমরা সুস্বাবস্থযর অবধকারী হবত পারি। আযুবিণবদর মবত মানি 
কদবহর িারবি মূল উপাদান হবলা কদাষ, ধাতু, মল এিং অবগ্ন আযুবিণবদ এগুবলর বিবিষ তাৎপযণপূণণ 
িযাখযা রবযবে। যা আযুবিণবদক বিবকৎসার মূল তে বহবসবি পবরবিত। 'কদাষ' এর বতনবি কমৌবলক 
উপাদান হল িাত বপি এিং কফ। এই বিবদবির রাসাযবনক বিবক্রযার ফবল িরীবরর হজম হওযা 
পুবির উপজাত দ্রিয িরীবরর সমস্ত স্থাবন কপৌঁবে ককাষ, কপিী, স্নাযু ইতযাবদ কক িবিিালী হবত 
সাহাযয কবর। আর এই বিধাতুর সমতায ককান সমসযা কদখা বদবলই িরীর তার সংবকত বদবত শুরু 
কবর। ধাতু গত দ্বিষবমযর কারবণ ও িরীবর নানা রকবমর সমসযা কদখা বদবত পাবর রস, রি, 
মাংস, কমদ, অবস্থ, মজ্জা ও শুক্র এই সাত ধাতু সবঠকভাবি মানি কদহবিবক িহন কবর িবলবে যা 
িরীবর পুবি কযাগায এিং মানবসক িৃবে ও গঠবন সহাযতা কবর। কদবহর সুস্থতা িজায রাখার জনয 
মবলর িজণয পদােণ িরীবরর িাইবর কিবরবয আসা অতযন্ত জরুবর। মল হল িরীবরর িজণয পদােণ ও 
বকি হল ধাতুর আিজণনা। অবগ্ন নামক দ্বদবহক আগুবন সাহাবযয িরীবরর সমস্ত রাসাযবনক ও পাক 
সংক্রান্ত কাজ হয। এই অবগ্ন, আমাবদর িরীবরর একবি অনযতম গুরুত্বপূণণ উপাদান। মানিবদবহর 
সুস্থতা এিং অসুস্থতা সমূ্পণণরূবপ বনভণর কবর কদবহ উপবস্থত উপাদান গুবলর ভারসাময ও িারীবরক 
বস্থবতর উপর। এই ভাসাবমর অভাি ঘিবত পাবর আমাবদর খাদযাভযাবসর ভুবলর জনয িা ত্রুবিপূণণ 
জীিন যাপন িা দ্বদনবেন কুঅভযাবসর জনয। বিেিোবণ্ড উপবস্থত সমস্ত পদােণই পাাঁিবি বিবিষ 
উপাদাবনর সমন্ববয গবঠত। আযুবিণবদর মবত আমাবদর মানিবদহ এই পঞ্চমহাভূবতর আধাবর 
বনবমণত হবযবে। পৃবেিী, জল, অবগ্ন, িাযু এিং মহািূনয এই উপাদান গুবল বিবভন্ন মািায আমাবদর 
কদবহ উপবস্থত। এই পাাঁিবি উপাদানই পঞ্চমহাভুত নাবম পবরবিত। িরীবরর সাবিণক িৃবের জনয 
আমরা কয পুবি কনই কস খাবদযর মবধযও এই উপাদানগুবল বিরাজমান। যা িরীবরর অবগ্নর সাহাবযয 
পবরপাক হবয পুবির কযাগান বদবয িারীবরক ও মানবসক বিকাি ঘিায। এই পঞ্চ মহভুবতর সমতা 
সবঠকভাবি িজায রাখবত পারবলই সুস্বাবস্থযর অবধকারী হওযা এমন বকেু কবঠন িযাপার নয। তার 
জনয আমাবদর আযুবিণদীয পেবত অনুসরণ কবর িলবত পারবলই হবি। সুস্বাবস্থযর বঠকানা 
আযুবিণবদর মূল দুই গ্রন্থ িরক  সংবহতা ও সুশ্রুত সংবহতায প্রকৃি রূবপ িবণণত হবযবে। 

িরকসংবহতা গুরুত্বপূণণ প্রািীন বিবকৎসা গ্রন্থ গুবলার মবধয একবি। িরক সংবহতায আিিা স্থাবনর 
িণণনা করা হবযবে। কসই আিবি স্থান হবলা-সূি স্থান, বনদান স্থান, বিমান স্থান, িরীর স্থান, ইবেয 
স্থান, বিবকৎসা স্থান, কল্প স্থান ও বসবে স্থান। এই স্থানগুবলবত করাগ বনরামবযর উপায, সংিবলত 
পান ও কভাজন, আিবি প্রধান করাবগর বিষয, বিবকৎসা জ্ঞান ও করাবগর কারবকর বিষয, গভণধান 
ও মানুবষর িরীর রিনার কো, করাগ বনণণয ও করাবগর পূিণাভাবসর বিষয, বিবিষ বিবকৎসা সমূবহর 
এিং সাধারণ বিবকৎসার বিষবয আবলািনা রবযবে। সুশ্রুত সংবহতা ঐবতহাবসকভাবি অতযন্ত 
গুরুত্বপূণণ। িলযবিদযা, যন্ত্রবিদযা, যন্ত্রবিদযা ও ককৌিবলর িণণনা করা হবযবে এই সুশ্রুত সংবহতায, যা 
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বর্তমানেও আধুনেক নবজ্ঞানের শল্যনিনকৎসায় অেুসরণ করা হয়। সুশ্রুর্ সংনহর্া অনরাপিানরর 
পদ্ধনর্ এবং আনল্ািোর জেয সবনিনয় ববনশ পনরনির্ নিল্। িরক সংনহর্া ও সুশ্রুর্ সংনহর্া ধাে 
নিক বেনক পৃেক, এখানে সুশ্রুর্ সংনহর্া অনরাপিানরর নিনি প্রিাে কনর, নিনক িরক সংনহর্া 
প্রােনমকিানব নিনকৎসার নিনি। র্ৎসনেও এই িুই সংনহর্া আযু়নবতনির মূল্ স্তম্ভ।  

অর্ীনর্র জ্ঞানের যোযে উপল্নির মধয নিনয় নবষয়বস্তু আনরা িানল্ািানব ববাঝার সুনবধা 
হয়। কনের্ আনি বয বিবরাজ ইন্দ্র ঋনষ িরদ্বাজনক আযু়নবতি নশনখনয়নিনল্ে। বরাগ ও 
স্বাস্থ্যহীের্াজনের্ মােব সমানজর িুুঃখ িূর করার পদ্ধনর্র আনল্ািোর জেয ঋনষগণ রু্ষারাবৃর্ 
নহমাল্নয়র ঢানল্ সমনবর্ হনয়নিনল্ে। মােবজানর্র প্রনর্নেনধ নহনসনব িরদ্বাজ নেবতানির্ হনয়নিনল্ে 
এবং নর্নে বিবগনের সামনে এনসনিনল্ে। মােুনষর বুনদ্ধর সীমার কো মনে বরনখ ইন্দ্র র্ানক 
আযু়নবতনির র্েযগুনল্ নেনির আট িানগ িাগ কনর নশনখনয়নিনল্ে। বসনট অষ্টাঙ্গ আযু়নবতি োনম 
পনরনির্। যোক্রনম— 

• শল্যর্ন্ত্র (Surgery and midwifery) 
• শাল্াকযর্ন্ত্র (Copthamology Including ENT and Dentistry) 
• কায়নিনকৎসা (General medicine) 
• িূর্নবিযার্ন্ত্র (Psyco-therapy) 
• বকৌমারিৃর্যর্ন্ত্র (Pediatrics) 
• অগির্ন্ত্র (Toxicology) 
• রসায়ের্ন্ত্র (Rejenation and Geriatrics) 
• বাজীকরণর্ন্ত্র (Virlification, Science of Aphrodisiac and Sexology) 
আযু়নবতনির আটনট অনঙ্গর সনঙ্গ আটনট উপানঙ্গরও বণতো আমরা পাই। বমৌনল্ক নসদ্ধান্ত, 

রিোশারীর, নক্রয়াশারীর, দ্রবযগুণ, রসশার এবং ভিষজযকল্পো, বরাগনবজ্ঞাে স্বস্থ্বৃি, রীনরাগ র্ো 
প্রসূনর্ র্ন্ত্র এই আটনট উপাঙ্গ আযু়নবতিীয় নিনকৎসা পদ্ধনর্র বসাপাে। 

নেষ্কষত— 
বর্তমাে সমনয় আমানির ভিেনিে জীবেযাত্রানক আরও পনরপুষ্ট কনর রু্ল্নর্ বযাগ ও 

আযু়নবতনির িূনমকা অর্যন্ত গুরুত্বপূণত। িারর্ীয় জ্ঞাে পরম্পরা এই িুই অঙ্গ অেতাৎ বযাগ ও 
আযু়নবতি সুপ্রািীে কাল্ বেনকই আমানির বিহ ও মনের সনঙ্গ অঙ্গাঙ্গীিানব জন়িনয় রনয়নি। এই 
বযাগ ও আযু়নবতি একই কনয়নের এনপঠ ও ওনপঠ। সুস্থ্ োকার জেয আমানির বর্তমাে বযস্তর্ম 
জীবনে এই িুইনয়র গুরুত্ব অপনরসীম। বরাগ একনট সামনিক পদ্ধনর্ যা আধুনেক জীবনের 
নবশৃঙ্খল্ার মনধয িারসাময আেনর্ সাহাযয কনর। ইনর্বািক িৃনষ্টিনঙ্গ িহণ কনর শারীনরক ও 
মােনসক সুস্থ্র্া-উিয়নকই উন্নর্ কনর। বাল্যকাল্ বেনকই এই বযাগািযাস এর দ্বারাই আমরা একনট 
সুির িনবষযৎ বপনর্ পানর। বযাগবযায়াম আত্মসনির্ের্া ও স্বানস্থ্যর উন্ননর্ ঘটায়। অপরনিনক 
আযু়নবতি জন্ম ল্গ্ন বেনকই আমানির সঙ্গী। িারর্ীয় জ্ঞাে পরম্পরার এই নবনশষ এক ধারা 
আধুনেক জীবনে আরও ববনশ কনর বযে গুরুত্বপূণত হনয় িাাঁন়িনয়নি। আযু়নবতি মূল্র্ নবজ্ঞাে এবং 
জীবে যাত্রার নশনল্পর একনট সুনেনিতষ্ট সমন্বয়। আজ অনেক স্বাস্থ্য সনির্ে বযনির কানি আযু়নবতি 
একনট সুস্থ্ জীবে যাত্রার জেয েরু্ে মন্ত্র হনয় উনঠনি। িা়িা আধুনেক জীবেযাত্রা ও স্বাস্থ্যনসবা 
বাস্তুর্নন্ত্র নবপ্লব আোর এবং িনবষযনর্র নিনকৎসা বযবস্থ্ানক আরও বটকসই কনর বর্াল্ার সম্ভাবো 
আযু়নবতনি রনয়নি। েযাশোল্ বসন্টার ফর বানয়ানটকনোল্নজ ইেফরনমশনে প্রকানশর্ একনট গনবষণা 
অেুসানর, আযু়নবতি বকাষীয় স্তনর সাহাযয করনর্ পানর এবং বকাষ পুেজতনন্মর সম্ভাবো রানখ। এনট 
ইনঙ্গর্ বিওয়া হনয়নি বয মােবনিনহর নকিু বরাগ নেরামনয়র ক্ষমর্া রনয়নি, বকবল্ আমরা বযিানব 
আমানির শরীনরর নিনকৎসা কনর র্ার মাধযনম। শর্াব্দীর পর শর্াব্দী ধনর নেখুাঁর্িানব প্রনর্নির্ 
আযু়নবতি িীঘতনিে ধনর র্ার মূল্য প্রমাণ কনর আসনি এবং র্ানির জীবেযাত্রার মাে উন্নর্ করার 
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জেয নবপুল্ সংখযক মােুষনক আকৃষ্ট করনি। প্রাকৃনর্ক ও ঐনর্হযবাহী ওষুনধর কাযতকানরর্া সম্পনকত 
সনির্ের্া বৃনদ্ধর পাশাপানশ গনবষণা কাযতক্রনমর বৃনদ্ধ এবং ববশ নকিু স্বনশনক্ষর্ এবং স্বাস্থ্য 
সনির্ে বিা িনবষযনর্ নবশ্বজুন়ি আযু়নবতনির পনরনধ প্রসানরর্ করনব বনল্ আশা রাখনি। পনরনশনষ, 
New Education Policy (2020) িারর্ীয় জ্ঞাে পরম্পরানক আধুনেক নশক্ষার অনবনেিয অংশ 
নহনসনব অন্তিুতি করার সুপানরশ কনরনি। NEP আধুনেক নবজ্ঞাে ও প্রযুনির পাশাপানশ িারর্ীয় 
জ্ঞাে পরম্পরা বক বযমে (নবি, উপনেষি, িশতে, বযাগ, আযু়নবতি) সু্কল্ ও উচ্চনশক্ষায় অন্তিুতি 
করার কো বনল্নি। NEP পাঠযক্রমনক পাশ্চার্য প্রিাব মুি করনর্ িারর্ীয় িৃনষ্টনকাণ ভর্নর করনর্ 
িায়,যা প্রািীে গুরুকুল্ীয় বযবস্থ্ার অেুসরণ কনর। NEP 2020 িারর্ীয় জ্ঞাে পরম্পরানক নশক্ষার 
বমরুিনে পনরণর্ কনর িারর্নক র্ার নেজস্ব ঐনর্হয ও আধুনেকর্ার সমন্বনয় একনট নির েরু্ে ও 
উন্নর্ িনবষযনর্র নিনক এনগনয় নেনয় বযনর্ িাই যা আমানির সকনল্র কাময। 
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