
῿�ବୃ᧿�濿� ῿�ତ ିସଚେତନ 
ମନ ନରି㋿�ର ଗତଶିୀଳ୤ ଅତୀତରୁ ଭବଷି꿿�ତକୁ ନେଇ ଚଳଚ᳿�ଳ ହ�ୋଇଥାଏ୤ ତେବେ 
ବ⓿�哿�ମାନକୁ ନେଇ କେବେ ䷿�ଥିର ହୁଏନା୤  ମନର ଏହ ି ⿿�ବୃତ୍ତି  ⿿�ତ ି ସଚେତନ  ହ�ୋଇ 

ମାନସକି ଚାପ ଓ ଅ䷿�ଥିରତାରୁ ବଞ୍ଚି  ପାରବିା୤ କାରଣ ମନକୁ ଶା㋿� କରବିାର ଶ쿿� ତି 
ଯ�ୋଗରେ ହ 嗿� ରହଛି୤ି ଯ�ୋଗ ଓ ପ୍ରାଣାୟାମ ଏହ ି ସଚେତନତା 

ଉ⣿�㣿� କର ିମନକୁ ବ⓿�哿�ମାନ ମହୂୁ⓿�哿�ରେ ䷿�ଥିର ର埿�ବାକୁ 
ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤ ଫଳରେ 

ମନ ⿿�ସ㣿� ଓ ଏକା櫿� 
ରହଥିାଏ୤

ଅ⓿�ର୍忿�ତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦବିସ 
⿿�ତବିର୍ଷ ଜୁ懿� ୨୧ ତାରଖିକୁ ଅ㋿�ର୍ଜାତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦବିସ 
ଭାବେ ପାଳନ କରାଯାଏ୤ ଚଳତି ବର୍ଷ ଯ�ୋଗ ଦବିସର 
壿�擿� ରହଛି ି ‘Yoga for Healthy Ageing’ 
ଅର୍ଥା忿� ‘ସସୁ୍ଥ ବା⿿�ଦ୍ଧକ꿿� ପାଇଁ ଯ�ୋଗ’୤ ସାରା ବଶି迿�ରେ 
ବା⿿�ଦ୍ଧକ꿿� ଜନସଂଖ୍ୟା ବୃଦ୍ଧି  ସହତି ସସୁ୍ଥ ଜୀବନଶ�ୈଳୀର 
ଆବଶ꿿�କତାକୁ ଦୃ䗿� ଟିରେ ର埿� ଏହ ି 壿�擿� ରଖାଯାଇଛ୤ି 
ବୟସ ବଢ଼ବିା ଏକ ସ୍ବାଭାବକି ⿿�槿� ରିୟା, କନି୍ତୁ  କ�ୌଣସ ି
ବ꿿�쿿� ତି ଶାରୀରକି ଭାବେ ଦୁର୍ବଳ ଓ ମାନସକି ଭାବେ  
ନ䓿ି� ୍ରିୟ  ନହୁଅନ୍ତୁ୤ ନୟିମତି ଯ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ବାରା ବା⿿�ଦ୍ଧକ꿿� 
ବଢ଼ବିାର ⿿�ଭାବକୁ 濿�ରାସ କରାଯାଇପାରେ୤ ଶରୀରକୁ 

କାର୍ଯ꿿��ମ ର埿�ବା ଓ ଜୀବନର ଗଣୁବତ୍ତାକୁ 
ଉତ୍ତମ ର埿�ବାରେ ଯ�ୋଗର ମହତ୍ତ୍ବପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ 

ଭୂମକିା ରହଛି୤ି ୨୦୨୬ ମସହିା 
ଯ�ୋଗ ଦବିସର 壿�擿� ଲ�ୋକዿ�କୁ  
ଏହ ି ସନ୍㗿�ଶ ଦେଉଛ୤ି ବୟସ 
ଯାହା ବ ିହେଉନା କାହ 嗿�କ ିନୟିମତି 

ଯ�ୋଗ  କରବିା ଦ୍ବାରା ବ꿿�쿿� ତି ନଜି 
ଶରୀର ଓ ମନକୁ ଦୀର୍ଘ ସମୟ 
ଧର ି ସସୁ୍ଥ ଓ ସ槿� ରିୟ ର埿� 

ପାରବି୤ 

ଶାରୀରକି 
ଶ�� 濿� ବୃ⇿� ଧି 

ଅନେକ ବ꿿�쿿� ତି ଦନି ସାରା କାମ କର ି
ଥକ ି ପଡ଼ଥିାନ୍ତି ୤  ଯଦ ି ⿿�ତଦିନି କଛି ି ସମୟ ଯ�ୋଗ କଲେ 
ଥ뿿�କାପଣ ଦୂର ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଶରୀର ସତେଜ, 僿�ଫୂର୍ତ囿� ରହବିା 
ସହତି ଶ쿿� ତି ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଥାଏ୤  ଦନି ସାରା ବଭି㣿ି� କାମରେ 
ବ꿿�䯿�  ରହଲିେ ମㇿ� ଶରୀର ��ଳା㋿� ଅନୁଭବ କର ି ନଥାଏ୤ 
ସେହପିର ି ଯ�ୋଗ ଓ ଧ୍ୟାନ ମାㇿ�ମରେ ମଣଷିର ଅ㋿�᫿�ଜ୍ଞାନ 
�ମତା ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଥାଏ୤  ମନରେ ସକାରା⫿�କ ଚନି୍ତାଧାରା 
ଆଣବିା ପାଇଁ ଯ�ୋଗର ⿿�ମଖୁ ଭୂମକିା ରହଛି୤ି

ମାନସକି ଚାପ ଦୂର

⿿�ତଦିନି କଛି ି ସମୟ ଯ�ୋଗ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଶରୀର ଓ ମନ ଉପରେ  ପଡୁ壿�ବା ଚାପ ଦୂର 
ହ�ୋଇଥାଏ୤ ବେିଶଷ କର ି ଯ�ୋଗ, ଆସନ, 
ପ୍ରାଣାୟାମ ଏବଂ ଧ୍ୟାନ ଦ୍ବାରା ମାନସକି ଚାପ 
ଦୂର ହ�ୋଇଥାଏ୤ ମଣଷି ଟକିଏି ଶାନ୍ତି  ପାଇବା 

ପାଇଁ ସ�ୌନ୍ଦର୍ଯ꿿�ମୟ ପ୍ରାକୃତକି ପରେିବଶରେ କଛି ି
ସମୟ କଟାଇବାକୁ ଚାହ 嗿�ଥାଏ୤ ଏବେ କନି୍ତୁ ମାନସକି 

ଶାନ୍ତି  ପାଇଁ ଆଉ କ�ୌଣସ ି ପ୍ରାକୃତକି ପରବିେଶକୁ ଯବିାର 
ଆବଶ꿿�କତା ନାହ 嗿�୤ ଏ壿�ପାଇଁ କେବଳ  ⿿�ତଦିନି କଛି ିସମୟ ବାହାର 

କର ିେଯାଗ ଓ ଧ୍ୟାନ କରବିା ଉଚତି୤ ନୟିମତି ଯ�ୋଗ କରବିା ଦ୍ବାରା  ଅଶା㋿� 
ମନ ଶା㋿� ହ�ୋଇଥାଏ୤ ତେଣ ୁମନକୁ ଶା㋿� ର埿�ବାକୁ ଯ�ୋଗ ଏକ ⿿�କୃଷ୍ଟ ମାㇿ�ମ୤ 

ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ିଭାରତୀୟ ᏿�ଞାନ ପରⷿ�ରାର ଏକ 
ଅମଲୂ쿿� ଓ ପ୍ରାଚୀନତମ ଉପହାର୤ ଏହା 

କେବଳ ଏକ ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ ନୁହେଁ, 
ବରଂ ଆ᷿� ସଂଯମ, ମାନସକି ଶାନ୍ 濿� ଓ 

ଆ⏿�ୟାତ୍ମି କ ବକିାଶ ଲାଭ ନମିନ୍ତେ ଏକ 
῿�କୃ㗿� ସାଧନ୤ ଭାରତର େବଦ, ଉପନଷିଦ, 

ଗୀତା, ପରୁାଣ ଆଦ ିପ୍ରାଚୀନ 仿�⛿�ଗଡ଼ୁକିରେ ‘େଯାଗ’କୁ 
ବେ䫿� ଗରୁୁତ迿� ଦଆିଯାଇଛ୤ି  ଆ᷿�ଦର୍ଶନରୁ ନେଇ 

କର୍ମକ୍�俿� ପର୍ଯ쿿�⓿� ଏହାର ବ୍ୟାପକ ବ쿿�ବହାର ଆମ 
ଶା㯿�ରେ ହ�ୋଇଛ୤ି ବର୍ତ୍ତମାନ  ଯ�ୋଗ ମଣଷି ଜୀବନର ଏକ 

ଅବ ିଚ୍ዿ�ଦ쿿� ଅଂଶ ପାଲଟ ିଯାଇଛ୤ି ଯ�ୋଗର ଉ᯿�᧿�濿�, ବକିାଶ ଓ 
ଉପକାରତିାକୁ ନେଇ 

῿�㫿�ତୁତ ଏହି  ସ迿�ତ◿� 
ଉପ㳿�ଥାପନା୤

ଭାରତୀୟ ସଂዿ� ῿�ତରିେ ‘ଯ�ୋଗ’ର 
ᓿ�ଥାନ ଅତ俿�쿿� ମହ迿�⿿�ପ翿ୂ�ᗿ�୤ ଶାରୀରକି, 

ମାନସକି ଓ ଆ뿿�ୟା鿿� ମିକ ସସୁ୍ବାᓿ�ଥ୍ୟର 
ଏହା ମଳୂମ��୤ ନୟିମତି େଯାଗ 

ଅଭ୍ୟାସ କେବଳ ଶରୀରକୁ ସସୁ୍ଥ ର᛿� 
ନଥାଏ, ବରଂ ମାନସକି ଶାନ୍ତି  �ଦାନ 

ଓ ଏକା៿�ତା ବୃ꿿� ଧି କରଥିାଏ୤ ବ俿�᏿� 
ଆଧନୁକି ଜୀବନଶ�ୈଳୀକୁ ସନ୍ତୁଳତି 

କରବିା ଏବଂ ର�ୋଗ �ତରି�ୋଧକ ଶ忿�ତି ବୃ꿿� ଧି 
ନମିନ୍ତେ ସବୁଠାରୁ �ଭାବଶାଳୀ ପ୍ରାକୃତକି 

ସାଧନ ହେଉଛ ିଯ�ୋଗ୤ ଯବୁକ濿�ଠାରୁ 
ଆରჿ� କର ିବୃଦ୍ଧ 濿� ପର୍ଯ俿�쿿� ସମ᏿�濿� ପାଇଁ ସଖୁୀ 

ଜୀବନର ଏହା ଏକ �କୃᇿ� ସାଧନ୤ ତେଣ ୁଦନିକୁ 
ଦନି ଯ�ୋଗ �ତ ିଲ�ୋକ濿� ଆ៿�ହ ବଢ଼ବିାରେ 

ଲାଗଛି୤ି ଅ쿿�ର୍ଜାତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦବିସ 
ଅବସରରେ ଏଥର ‘ସି�ଦୂରା’ର 

ସ୍ବତ�� �ତବିେଦନ୤

῿�㫿�ତୁତ ି‘ସକାଳ’ 
ବ୍ୟୁର�ୋ
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ସସୁ୍ବା㳿�ଥ୍ୟସସୁ୍ବା㳿�ଥ୍ୟର 
ମଳୂମ◿� ଯ�ୋଗଯ�ୋଗ

ଯ�ୋଗର ଉ᯿�᧿�濿�

ଭାରତୀୟ ଦର୍ଶନରେ ‘ଯ�ୋଗ’ ଏକ ଅତ ି ମହତ୍ତ୍ବପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ ଶ㯿�୤ ଯ�ୋଗ 
ମଳୂତଃ ଏକ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ ସାଧନା୤ ମନ ଓ ଶରୀର ମㇿ�ରେ ସଂଯ�ୋଗ 
䷿�ଥାପନ ପାଇ ଁଏହା ସ�ୂ� ବଜି୍ଞାନ ଉପରେ ଆଧାରତି୤ ସସୁ୍ଥ ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ଏବଂ 
ସଖୁମୟ ଜୀବନ ବଞ୍ଚି ବା ପାଇ ଁ ଏହା ଏକ ବଜି୍ଞାନ ଓ କଳା୤   ଯ�ୋଗ 
ଶ㯿� ସଂ䫿�କୃତ ଶ㯿� ‘ଯ峿ୁ�‌’ରୁ ଆସଛି୤ି ଏହାର ଅର୍ଥ ‘ଯ�ୋଡ଼ବିା’ ବା 
‘ମଳିନ’ କରବିା୤  ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗ ପର㳿�ରାରେ ଭଗବାନ ଶବିዿ�କୁ  
‘ଆଦଯି�ୋଗୀ’  ବା ‘ଆଦଗିରୁୁ’ର ମାନ꿿�ତା ⿿�ଦାନ କରାଯାଇଛ୤ି 
ଭଗବାନዿ�କୁ  ଦବି꿿�ତାରେ ଯ�ୋଡ଼ବିା ହେଉଛ ିଯ�ୋଗ୤  ଯ�ୋଗର ଉ⣿�ତ୍ତି 

ହଜାର ହଜାର ବର୍ଷ ପରୂ୍ବରୁ ହ�ୋଇ壿�ଲା୤ ଯ�ୋଗର ଅଭ୍ୟାସ ସଭ꿿�ତାର 
ଉ⣿�ତ୍ତି ସହତି ଆର㷿� ହ�ୋଇ壿�ଲା୤  ଯ�ୋଗ ଏବଂ ଆୟେୁର୍ବଦର ଘନ䟿ି� 
ସମ鿿�㟿� ରହଛି୤ି ଏହାର ଅଭ୍ୟାସ ବ꿿�쿿� ତିଗତ ଚେତନାକୁ ସାର୍ବଭ�ୌମକି 
ଚେତନା ସହତି ଏକ淿� ରିତ କରଥିାଏ୤ ମନ ଓ ଶରୀର, ମନୁଷ꿿� ଓ 
⿿�କୃତ ି  ମㇿ�ରେ ଏହା ଏକ ଆଦର୍ଶ ସଂଯ�ୋଗ ䷿�ଥାପନ କରଥିାଏ୤ 
ସ୍ବାମୀ ବବିେକାନନ୍ଦ, ପରମହଂସ ଯ�ୋଗାନନ୍ଦ, ବ.ିକେ.ଏ棿� ଆୟᓿ�ର, 
ତରୁିମଲାଇ 槿� ରି䣿�ଣାମାଚାର୍ଯ꿿�,  ସ୍ବାମୀ ଶବିାନନ୍ଦ, 忿�ରୀ 忿�ରୀ ରବଶିଙ୍କର, 
ସ惿�‌ଗରୁୁ, ରାମଦେବ ବାବା ⿿�ମଖୁ ଗରୁୁମାେନ ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗକୁ 
ବଶି迿�䯿�ରରେ ଲ�ୋକପ୍ରି ୟ କରାଇଛନ୍ତି୤ ଭାରତର ଅାଧନୁକି ସ㓿�ମାନେ 
ଯ�ୋଗର ⿿�ଚାର⿿�ସାର କରବିାରେ ⿿�ମଖୁ ଭୂମକିା 櫿�ହଣ କରଛିନ୍ତି୤

ଅଷ୍ଟାჿ� 
େଯାଗ 

ବ⓿�哿�ମାନ ସାରା 
ବଶି迿�ରେ ମହର୍ଷି ପତ᷿�ଳଙି୍କ 

‘ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗ’ ଅ姿�କ ଲ�ୋକପ୍ରି ୟ୤ 
ଏହା ଏକ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ ଅନୁଶାସନ୤ 

ଏହା ମନକୁ ଶା㋿� ଓ  ଶରୀର ସସୁ୍ଥ ର埿�ଥାଏ୤   
ସଂ䫿�କୃତରେ ଅ䗿�ଟାᓿ�ର ଅର୍ଥ ଆଠ ଅᓿ�୤ ଏହ ି
ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ି ଯମ, ନୟିମ, ଆସନ, 
ପ୍ରାଣାୟାମ, ⿿�ତ୍ୟାହାର, ଧାରଣା, ଧ୍ୟାନ 
ଓ ସମା姿�୤ ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗରେ ଛଅ 
ବଶିଷି୍ଟ ଆସନର  ଶ᏿ୃ�ଳତି 
କ୍ରମାନୁସାରେ ⿿�ଶି�ଣ 
ଦଆିଯାଇଥାଏ୤

ଯ�ୋଗର ମାର୍ଗ 
ଭାରତୀୟ ପର㳿�ରାରେ ଯ�ୋଗର କେତ�ୋଟ ି ମଖୁ꿿� 
ମାର୍ଗ ରହଛି୤ି  ତାହା ହେଉଛ ି ଜ୍ଞାନଯ�ୋଗ, କର୍ମଯ�ୋଗ, 
ଭ쿿� ତିଯ�ୋଗ ଓ ହଠଯ�ୋଗ୤ ସେହପିର ି ମହର୍ଷି ପତ᷿�ଳଙି୍କ 
‘ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗ’ ସାର୍ବଭ�ୌମକି, ପ୍ରାମାଣକି ଓ ବଜି୍ଞାନ 
ସ㻿�ତ୤ ମଖୁ꿿�ତଃ ଯ�ୋଗ ଏକା櫿�ତା, ମାନସକି ䷿�ଥିତ ି
ନୟି㏿�ଣ ଉପରେ ଆଧାରତି୤  ଓ擿� ଏବଂ ଗାୟ淿�ରୀ ଆଦ ି
ମ㏿�ଗଡ଼ୁକିକୁ ବ姿ି�ପରୂ୍ବକ ଜପ କରବିାରୁ ଯ�ୋଗରେ ସଦି୍ଧି  
ଏବଂ ଦବି꿿�ଶ쿿� ତି ପ୍ରା㧿� ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଦ�ୈନକି ⿿�槿� ରିୟା ସହତି 
ସର୍ବଦା ଈଶ迿�ରዿ�କୁ  ଧ୍ୟାନ କରବିା ହେଉଛ ି ଲୟଯ�ୋଗର 
ଉଦ୍⻿�ଶ꿿�୤ ତେବେ ବଭି㣿ି� ମ῿ୁ�ରା, ଆସନ, ପ୍ରାଣାୟମ ଏବଂ 
ବ㟿�ନର ଅଭ୍ୟାସ ଶରୀରକୁ ନରି୍ମଳ ଏବଂ ମନକୁ ଏକା櫿�ତା 
କରବିାକୁ ହଠଯ�ୋଗ କୁହାଯାଏ୤ 

େଯାଗର ନୟିମ
େଯାଗାସନ କରବିା ପାଇ ଁ କଛି ି ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ନୟିମ ରହଛି।ି 
କ�ୌଣସ ି ଅଭଜି୍ଞ େଯାଗ ଗରୁୁଙ୍କ ତତ୍ତ୍ବାବଧାନରେ ଯ�ୋଗ 
ଶକି୍ଷା କରବିା ଉଚତି୤ ସରୂ୍ଯ୍ୟୋଦୟ ବା ସରୂ୍ଯ୍ୟା䯿� ହେଉଛ ି
ଯ�ୋଗ ପାଇ ଁ ଉପଯକୁ୍ତ ସମୟ୤ ଯ�ୋଗ କରବିା ପରୂ୍ବରୁ 仿�ନାନ 
କରବିା ଜରୁର୤ି ଯ�ୋଗ କରବିାର ୨ ଘ῿�ଟା ପରୂ୍ବରୁ ଖାଇବା 
ଅନୁଚତି୤ ଖାଲ ି ପେଟରେ ଯ�ୋଗ କଲେ ଶରୀର ପାଇଁ 
ଲାଭଦାୟକ୤ ଯ�ୋଗ ସମୟରେ କ�ୌଣସ ି କଥାକୁ 
ନେଇ ଉତ୍ତେଜତି ହେବା ଠ嫿ି� ନୁହେ୤ଁ ପର䏿ି�କାର 
䷿�ଥାନରେ   ଆରାମଦାୟକ ସତୂା ପ�ୋଷାକ ପନି୍ଧି  ଯ�ୋଗ 
କରବିା ଆବଶ꿿�କ୤ ଯ�ୋଗ କର ି ସାରବିା 
ପରେ ୩୦ ମନି巿�‌ ପର୍ଯ꿿�㋿� କ�ୌଣସ ି ଖାଦ꿿� 
ଖାଇବା ଅନୁଚତି୤ ଏପରକି ି୧ ଘ῿�ଟା ପର୍ଯ꿿�㋿� 
ଗାଧ�ୋଇବା ଠ嫿ି�  ନୁହେ୤ଁ  ପରୂା ଧ୍ୟାନ ସହତି 
ଯ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ଶରୀର ପାଇଁ 
ଲାଭଦାୟକ୤ କ�ୌଣସ ିଶାରୀରକି  ସମସ୍ୟା 
ଦେଖାଦେଲେ  ତୁର㋿� 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ନେବା ଆବଶ꿿�କ୤

ଯ�ୋଗ ଦ୍ବାରା ଉପକାର
ସବୁ ବୟସର ଲ�ୋକଙ୍କ  ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଯ�ୋଗ ଲାଭଦାୟକ୤ ଯଦ ି
କ�ୌଣସ ିବ꿿�쿿� ତି ର�ୋଗ, ଅସ୍䳿�ରୋପଚାର, ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ର�ୋଗ ସମସ୍ୟାରେ ପୀଡ଼ତି ହ�ୋଇଥାନ୍ତି , 
ତେେବ ତାଙ୍କ ଜୀବନରେ ଯ�ୋଗ ଉପଚାର ଏକ ଅଭ㣿ି� ଅଂଶ ପାଲଟଯିାଏ୤  ଯ�ୋଗ କରବିା 
ଦ୍ବାରା ମଣଷିକୁ ଅନେକ ⿿�କାର ଲାଭ ମଳିଥିାଏ୤  ଓଜନ 濿�ରାସ, ସନୁ୍ଦର ତ迿�ଚା, ଶା㋿� ମନ, 
ଉତ୍ତମ ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ, ର�ୋଗ ⿿�ତରି�ୋଧକ ଶ쿿�ତି ବୃଦ୍ଧି , ଚାପ 濿�ରାସ ଆଦ ିପାଇଁ  ଯ�ୋଗ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଅନେକ ଲାଭ ମଳିଥିାଏ୤ ବଭି㣿ି� ⿿�କାର ଯ�ୋଗାସନ ଦ୍ବାରା ମଣଷି ଅନେକ ⿿�କାର ର�ୋଗରୁ 
ଉପଶମ ଲାଭ କରଥିାଏ୤ ଯ�ୋଗ କରବିା ଫଳରେ ଶାରୀରକି ଶ쿿� ତି  ବୃଦ୍ଧି , ପଠି ିଦରଜ 濿�ରାସ, 
ହୃ惿� ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଆଦ ି ଦୂର ହୋଇଥାଏ୤ ସେହପିର ି ଆ峿�‌ମା, ମଧମୁେହ, ରକ୍ତଚାପ, 
ଗ⃿� ଠିବାତ ଆଦ ି ର�ୋଗକୁ ଦୂର କରବିାରେ ସହାଯ꿿� କରଥିାଏ୤  ମଣଷି ଜୀବନଶ�ୈଳୀକୁ 
ନୟି㏿�ଣ କରବିାରେ ଏହା ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤

ମଣଷି କେବଳ ଶାରୀରକି ସସୁ୍ଥ ନୁହେଁ, ମାନସକି ଓ 
ଭାବନା⫿�କ ଭାେବ ମㇿ� ସନ୍ତୁଳତି ରହବିା ଆବଶ꿿�କ୤ 
ଆସନ, ପ୍ରାଣାୟାମ, ଧ୍ୟାନ ଆଦ ି କରବିା ସଂପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ 
ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବେ柿� ଫଳ⿿�ଦ ହ�ୋଇଥାଏ୤ 
ସରୂ୍ଯ꿿� ନମ䫿�କାର, କପାଳଭାତ ିପ୍ରାଣାୟାମ 
ଓଜନ 濿�ରାସରେ ସହଯ�ୋଗ 
କରଥିାଏ୤ ଏହା ସହତି ନୟିମତି 
ଯ�ୋଗ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ଶରୀରକୁ ସତେଜ ର埿�ଥାଏ୤ 

ଓଜନ ନୟି㏿�ଣ କରବିାରେ 
ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤ 

ନଜିର ଜୀବନସାଥୀ, ମାତା-ପତିା, ବନ୍ଧୁବା㟿�ବ, ପ୍ରି ୟଜନମାନଙ୍କ  ସହତି  
ମାନବୀୟ ସମ鿿�㟿�କୁ ଅ姿�କ ସଦୃୁଢ଼ କରବିାରେ ଯ�ୋଗ  ସହଯ�ୋଗ କରଥିାଏ୤  ଏକ 

ଶା㋿�, ⿿�ସ㣿� ଓ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ମନ ସମ୍ବେଦନଶୀଳ ସମ鿿�㟿�କୁ ଏହାକୁ ଅ姿�କ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରଥିାଏ୤ 
ଯ�ୋଗ ଓ ଧ୍ୟାନ ମନକୁ ⿿�ସ㣿� ଓ ଶା㋿� ର埿�ବାରେ ⿿�ମଖୁ ଭୂମକିା 櫿�ହଣ କରଥିାଏ୤  

ଫଳରେ ମଣଷିର ପାରବିାରକି ଓ ସାମାଜକି ସଂପର୍କ ଅ姿�କ ପ୍ରେମମୟ ଓ ସଦୃୁଢ଼ 
ହ�ୋଇଥାଏ୤	

ର�ୋଗ ῿�ତ ିର�ୋଧକ ଶ�� 濿� ବୃ⇿� ଧି
ମଣଷିର ଶରୀର, ମନ ଓ ଆତ୍ମା ଏକ ଅଭ㣿ି� ଅᓿ�୤ ଶରୀର ଭତିରେ େଯ କ�ୌଣସ ି
ଅନୟିମତିତା ମନକୁ ⿿�ଭାବତି କରଥିାଏ୤ ଏହ ି ମନ ଅଶା㋿� ହ�ୋଇ ଉଠଲିେ ଶରୀରରେ 
ବଭି㣿ି� ⿿�କାର ର�ୋଗର ସ䗿ୃ� ଟି ହ�ୋଇଥାଏ୤ େଯାଗାସନ ମଣଷିର ବଭି㣿ି� ଅᓿ�କୁ ମାଲ棿ି�‌ 
କରଥିାଏ ଓ ମାଂସପେଶୀଗଡ଼ୁକିକୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରଥିାଏ୤ ଧ୍ୟାନ କରବିା ଦ୍ବାରା ମାନସକି 
ଚାପ 濿�ରାସ ପାଇଥାଏ୤ ଫଳରେ ର�ୋଗ ⿿�ତରି�ୋଧକ ଶ쿿� ତି ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଥାଏ୤

ଯ�ୋଗ ବଶିେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଅନୁସାରେ, ଯ�ୋଗ କେବଳ 
ମାସଂପେଶୀ ଓ ଗ⃿� ଠିକୁ ମଜବୁତ କର ିନଥାଏ, ବରଂ ମାନସକି 
ଚାପ, ଚନି୍ତା ଓ ଅବସାଦ ଭଳ ିସମସ୍ୟାକୁ ନୟି㏿�ଣ କରଥିାଏ୤ 
େଯାଗାସନ ମଣଷିର ରକ୍ତ ସଂଚାଳନକୁ ସ୍ବାଭାବକି  ଓ ସନ୍ତୁଳନ 
ର埿�ଥାଏ୤ ଯ�ୋଗକୁ ସସୁ୍ଥ ବା⿿�ଦ୍ଧକ꿿�ର ସବୁଠାରୁ ସରଳ ଓ 
⿿�ଭାବଶାଳୀ ଉପଚାର ଭାେବ 櫿�ହଣ କରାଯାଏ୤ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି  
ସହତି ଶାରୀରକି, ମାନସକି ଓ ଭାବନା⫿�କ ଭାବେ ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟକୁ 
ସସୁ୍ଥ ର埿�ବା୤ ତାଡ଼ାସନ, ବୃକ୍ଷାସନ, ଭୁଜଙ୍ଗାସନ, ବ毿�ରାସନ, 
ଶବାସନ ଆଦ ିଯ�ୋଗାସନଗଡ଼ୁକି ମନ ଓ ଶରୀରକୁ ସନ୍ତୁଳନ 
ରକ୍ଷା କରବିା, ନମନୀୟତା ଓ ଶ쿿� ତି ବୃଦ୍ଧିେ ର ସହଯ�ୋଗ 
କରଥିାଏ୤ ନୟିମତି ଯୋଗ କର ି ଶରୀର ଓ ମନକୁ ସସୁ୍ଥ 
ର埿�ବାର ଜରୁର୤ି ଗ�ୋଟଏି ଦେଶକୁ ବକିଶତି କରବିାେର ସସୁ୍ଥ 
ମଣଷିଙ୍କ ଆବଶ꿿�କତା ରହଛି୤ି n

ସଦୃୁଢ଼ ସଂପର୍କ  

lଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ ଯ�ୋଗ ଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ ଯ�ୋଗ 
l ସସୁ୍ଥ ବାର୍ଦ୍ଧକ쿿� ପାଇଁ ଯ�ୋଗ ସସୁ୍ଥ ବାର୍ଦ୍ଧକ쿿� ପାଇଁ ଯ�ୋଗ
l ଯୋଗ ପାଇଁ ସମର୍ 䃿�ତ ଗରୁୁ ଯୋଗ ପାଇଁ ସମର୍ 䃿�ତ ଗରୁୁ
lନରିାମୟ ଜୀବନର କଳାନରିାମୟ ଜୀବନର କଳା
lଜୀବନ ଓ ଯ�ୋଗଜୀବନ ଓ ଯ�ୋଗ



ଶରୀର ଏବଂ ମନ ମଧ୍ୟରେ ସନ୍ତୁଳନ ରକ୍ଷା
ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ି⿿�କୃତରି ଏକ ଅମଲୂ꿿� ଦାନ। ଯାହା ଶାରୀରକି ଏବଂ 
ମାନସକି 凿�ୱା䷿�ଥ୍ୟ ମㇿ�ରେ ସନ୍ତୁଳନ ରକ୍ଷା କରଥିାଏ। ଏହା କେବଳ ଏକ 
ବ୍ୟାୟାମ ନୁହେଁ, ବରଂ ପ୍ରାଚୀନ ଭାରତୀୟ ସଂ䫿�କୃତରି ଏକ ଅବଦାନ 
ଯାହା ମଣଷିକୁ ⿿�କୃତ ିଏବଂ ପରମାତ୍ମାଙ୍କ ସହତି ଯ�ୋଡ଼ିବାରେ ସ�ମ 
ହ�ୋଇଥାଏ। ଯ�ୋଗ ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟାମ (䋿�ୱାସ槿� ରିୟା) ヿ�ୱାରା ମାନସକି 
ଚାପ ଓ ଚନି୍ତା ଦୂର ହ�ୋଇଥାଏ। ନୟିମତି ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ଶରୀରକୁ 
ସସୁ୍ଥ, ସବଳ ଏବଂ ନମନୀୟ କରଥିାଏ। ଯ�ୋଗ ଶରୀରର ର�ୋଗ 
⿿�ତରି�ୋଧକ �ମତାକୁ ବୃଦ୍ଧି  କରଥିାଏ। ଫଳରେ ମଧମୁେହ, ଉ᛿� 
ରକ୍ତଚାପ ଏବଂ ଗ⃿� ଠିବାତ ଭଳ ିବହୁବଧି ର�ୋଗରୁ ମ쿿ୁ� ତି ମଳିଥିାଏ। 
ତେଣ ୁ⿿�ତ୍ୟେକ ମଣଷି ନୟିମତି ନରି୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଯ�ୋଗ କରବିା 
ଉଚ忿ି�।  ସକାଳ ସମୟ ଅର୍ଥା忿� ସରୂ୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପରୂ୍ବରୁ କମି୍ବା ପରେ 

ଯ�ୋଗ କରବିା ପାଇଁ 
ସର୍ବୋତ୍ତମ ସମୟ । 
ଏପରକି ିଖାଦ꿿� ଖାଇବା 
ପରେ କେବେହେଲେ 
ଯ�ୋଗ କରବିା ଉଚତି 
ନୁହେ।  ଖ�ୋଲା, ସ୍ୱ៿� ଏବଂ 
⿿�ଦୂଷଣମକୁ୍ତ ପରବିେଶ 
ଯ�ୋଗ ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ 
ଉପଯକୁ୍ତ କ୍ଷେତ୍ର।

ଯ�ୋଗ ଶ⳿�ର ଉ᯿�᧿�濿� 
ଯ�ୋଗ ଶ㯿� ସଂ䫿�କୃତ ‘ଯ峿ୁ�’ ଧାତୁରୁ ଆସଅିଛ,ି ଯାହାର ଅର୍ଥ : 
‘ଏକତ୍ର କରବିା, ଯକୁ୍ତ କରବିା ବା ଯକୁ୍ତ ଅବ䷿�ଥା୤’ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ 
ଅର୍ଥରେ ଏହା ଜୀବାତ୍ମା ଓ ପରମାତ୍ମାଙ୍କ ମଳିନକୁ ବୁଝାଏ। 
ଯ�ୋଗ ଶ㯿�ର ଆହୁର ିଅନେକ ଅର୍ଥ ରହଛି,ି ଯଦଓି ଏକ 
ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ, ମାନସକି, ଶାରୀରକି ଶ᏿ୃ�ଳା ଭାବରେ ଏହାର 
‘ଯକୁ୍ତ’ ଅର୍ଥକୁ ବୁଝାଯାଏ । ଯ�ୋଗ ପାର㳿�ରକି ବ�ୈଦକି ସଡ଼ 
ଦର୍ଶନ ମㇿ�ରେ ଅନ꿿�ତମ । ଯ�ୋଗର ⿿�ୟ�ୋଗ ଓ ମାର୍ଗକୁ 

ନେଇ ଅନେକ ଶାଖା ରହଛି।ି ସବୁ ଶାଖା ମଖୁ꿿�ତଃ ଯ�ୋଗର 
ମଳୂ ନୟିମ ଗଡୁକି, ଏକା櫿�ତା ଓ ମାନସକି ନୟି㏿�ଣ ଉପରେ 
ଆଧାରତି । ଯ�ୋଗର ନମି翿�ସ୍ଥ ମଖୁ꿿� ଶାଖା ସବୁ ବ⓿�哿�ମାନ 
ମㇿ� ରହଛି ି।

ମହର୍ଷି ପତ᷿�ଳ ି⿿�ଣୀତ ଯ�ୋଗସତୂ୍ର ଉପରେ ଆଧାରତି 
ଯ�ୋଗକୁ ରାଜଯ�ୋଗ କୁହାଯାଏ । ଏହ ି櫿�㓿� ଖୀ.ପ.ୂ ⿿�ଥମ 
ଶତାବ୍ଦୀରେ ⿿�ଣୀତ ହ�ୋଇ壿�ବା ଅନୁମାନ କରାଯାଏ । 
ଉକ୍ତ 櫿�㓿�ରେ ଯ�ୋଗର ନାନାଦ ିଦାର୍ଶନକି ଓ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ 
ବାଖ୍ୟା ରହଛି।ି ସେ壿�ରେ ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗ ସାଧନ - ଯମ, 

ନୟିମ, ଆସନ, ପ୍ରାଣାୟମ, ⿿�ତ୍ୟାହାର, ଧାରଣା, ଧ୍ୟାନ ଓ 
ସମା姿�ର ବ⋿�ଣ୍ଣନା ରହଛି ି। ଜଣେ ସାଧକ ସାଧନା ヿ�ୱାରା ଏହ ି
ଯ�ୋଗାᓿ� ବା ଯ�ୋଗର ଅᓿ�ମାନዿ�କୁ  ଅଭ୍ୟାସ କର ିଶେଷରେ 
କ�ୈବଲ꿿� ପ୍ରା㧿� ହ�ୋଇଥାଏ । ସେହପିର ିହଠ ଯ�ୋଗ ବଭି㣿ି� 
ଆସନ, ବ㟿�, ମ῿ୁ�ରା ଆଦ ିヿ�ୱାରା ଶାରୀରକି ନୟି㏿�ଣର 
⿿�ଣାଳୀ ଅଟେ। ଯ�ୋଗର ଏହ ିଶାଖା ବଶିେଷ ରୂପେ ⿿�ସଦି୍ଧ 
ଏବଂ ବହୁଳ ଭାବେ ବ꿿�ବହୃତ। ହଠ ଯ�ୋଗ ଶରୀରକୁ 
ନମନୀୟ ଓ ଶ쿿�ତିଶାଳୀ କରଥିାଏ ଏବଂ ଅଭୂତପରୂ୍ବ ଶାରୀରକି 
�ମତା ବକିାଶ କରବିାରେ ସାହାଯ꿿� କରଥିାଏ ।

ରବବିାର    
ଜୁ䛿�‌ ୨୧-୨୭, ୨୦୨୬୨ www. sakalaepaper.com

ଯ�ୋଗୀଗରୁୁ ଋଷ ିମହର୍ଷି, 
ସାଧସୁ㓿�ମାନେ ଯ�ୋଗକୁ 
ବହୁ ପରମିାଣରେ 
ପ୍ରାଧାନ꿿� 
ଦେଇଛନ୍ତି। ଯ�ୋଗ 
⿿�ଜ୍ଞାରେ ପରଣିତ 
ହୁଏ। ମନୁଷ꿿� 
⿿�ଜ୍ଞା ବମି�ୋହତି 
ହ�ୋଇଯାଏ। ମନୁଷ꿿� 
ଯ�ୋଗ ସାଧନା ପରେ ସେ ପରମ 
ଯ�ୋଗରିେ ପରଣିତ ହ�ୋଇ ଶେଷରେ 
ନରି୍ବିକ㿿� ସମା姿�ରେ ସମା姿�ସ୍ଥ ହୁଏ। 

忿�ରୀମ惿� ଭଗବ忿� ଗୀତାରେ ଏବଂ 

忿�ରୀମ惿� ଭାଗବତରେ ବ⋿�ଣ୍ଣନା 
କରାଯାଇ壿�ବା ନବ 

ଯ�ୋଗକୁ ସର୍ବଦା 
櫿�ହଣ କରବିା 
ଉଚ忿ି�। ଏହାକୁ ସା姿� 
ପାରଲିେ ଅ䗿�ଟାᓿ� 

ଯ�ୋଗ ସାଧନ 
କରବିା ସହଜ ହେବ। 

ସେହ ିନବ ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ି
- ରାଜଯ�ୋଗ, ସାଂଖ꿿�ଯ�ୋଗ, 

ଭ쿿� ତିଯ�ୋଗ, ଜ୍ଞାନଯ�ୋଗ, ବଭୂିତଯି�ୋଗ, 
ଲୟଯ�ୋଗ, ସମା姿�ଯ�ୋଗ, ହଠଯ�ୋଗ 
ଏବଂ କର୍ମଯ�ୋଗ। n

ଯ�ୋଗ ଚି କỿି�ସାର ସଫୁଳ 
ଭାରତ ସମେତ ଆମେରକିା, 㿿� ରିଟେ懿�‌, 
ଅଷ୍ଟ䛿�ଲଆି, ହଲା⇿�, ଇଟାଲ ିଇତ୍ୟାଦ ି
ରାଷ୍ଟ୍ରରେ ଯ�ୋଗର ⿿�ଭାବ ଅନୁଧ୍ୟାନ ସଂ槿�ରା㋿� 
ଗବେଷଣା ଚାଲଛି୤ି ସେସବୁ ଗବେଷଣାରୁ 
⿿�ମାଣ ମଳୁିଛ ିଯେ, ର�ୋଗ ନବିାରଣ, ର�ୋଗ 
ଆର�ୋଗ꿿�, ସସୁ୍ଥତା ପ୍ରାପ୍ତି  ଏବଂ ଜୀବନର 
ଗଣୁା⫿�କମାନ ଉ㣿�ତ କରାଇବାରେ 
ଯ�ୋଗ ଖ揿ୁ�‌ ଉପଯ�ୋଗୀ। ବଶିେଷକର ି
ହୃ惿�‌ରକ୍ତନଳୀ ର�ୋଗ, ଉ᛿� ରକ୍ତଚାପ, 
ଷ୍ଟ୍ରୋ嫿�‌, ପଥୃଳୁତା, ଫୁ棿�‌ଫୁ棿�‌ର�ୋଗ, 
ଡାଇବେଟ棿ି�‌, କଡ଼ିନ ିର�ୋଗ, ଗ⃿� ଠିର�ୋଗ, 
ମେରୁଦ⇿� ର�ୋଗ, ଆ峿�‌ମା, ମାନସକି 
ର�ୋଗ, ମାନସକି ଚାପବୃଦ୍ଧ଄, ଅ㏿�ନଳୀ 
ର�ୋଗ, ଆଖ଄ର�ୋଗ, କ୍ୟା懿�‌ସର ଆଦ ି
ବବିଧି ବ୍ୟାଧÒରେ ଯ�ୋଗ ଚକି⯿ି�ସାର ବେ柿�‌ 
ସଫୁଳ ମଳିଛି।ି

ଯ�ୋଗ କଲେ ଡାଇବେଟ棿ି�‌ 
ର�ୋଗୀଙ୍କଠାରେ କମଯିାଉଛ ି
ରକ୍ତଗ୍ ⳿�କ�ୋଜର ମା淿�ରା ଓ ଉ᛿� ରକ୍ତଚାପ 
ର�ୋଗୀଙ୍କଠାରେ 濿�ରାସ ପାଉଛ ିରକ୍ତଚାପ୤ 
ଯ�ୋଗ କରବିା ଯ�ୋଗୁ ଁରକ୍ତରେ 
କ�ୋଲେଷ୍ଟ୍ରରଲର ମା淿�ରା କମଯିବିାର 
ଉପକାର ପାଉଛନ୍ତି ହୃ惿�‌ର�ୋଗୀ ଏବଂ 
ଷ୍ଟ୍ରୋ嫿�‌ ର�ୋଗୀ। ରକ୍ତରେ ଶ୍ବେତରକ୍ତ 
କ�ୋଷକିାଗଡ଼ୁକିର ସଂଖ୍ୟା ବୃଦ୍ଧ଄ ଘଟ ି
⿿�ତରିକ୍ଷାତନ୍ତ୍ରୀ ସ槿� ରିୟତା ବଢ଼ ିସହାୟକ 
ହ�ୋଇପାରୁଛ ିସଂ槿�ରାମକ ର�ୋଗ ନବିାରଣ। 
ଓଜନ କମ ିପଥୃଳୁ ବ꿿�쿿� ତି ଉପକୃତ 
ହେଉଛନ୍ତି୤ କର୍ଟିସ替�‌, ଆଡ୍泿�ନାଲ懿ି�‌, 

ନରଆଡ୍泿�ନାଲ懿ି�‌ ଆଦ ିହରମ�ୋ懿�‌ �ରଣ 
କମଯିବିାରୁ ମନ ରହପିାରୁଛ ି⿿�ଶା㋿� 
ନରିବ ନ䇿ି�ଳ; ଅପସର ିଯାଉଛ ିଉ⏿�⃿�ଠା, 
ଉ惿�‌ବେଗ, ବଷିାଦ। 

ଶାରୀରକି, ମାନସକି ଓ ସାମାଜକି 
ଅସସୁ୍ଥତାଗଡ଼ୁକିରୁ ମକୁ୍ତ ରହ ିସନ୍ତୋଷଜନକ 
ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ଉପଭ�ୋଗ କରବିା ଓ ବା⿿�ଦ୍ଧକ꿿�କୁ 
ବଳିମ୍ବି ତ କର ିଦୀର୍ଘ ନରିାମୟ ଜୀବନ ପ୍ରା㧿� 
ହେବା ପାଇ ଁଯ�ୋଗ  ହେଉଛ ିସର୍ବୋତ୍ⷿ� ଷ୍ଣ 
ମାㇿ�ମ୤ ସଂ⿿�ତ ିଚାପଯକୁ୍ତ ଜୀବନକୁ 
ଚାପମକୁ୍ତ ରଖÒବାରେ ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସର 
ବକି㿿� ନାହ 嗿�। ଯ�ୋଗ ଚକି⯿ି�ସା ହେଉଛ ି 
ଔଷଧ ବହିୀନ ସ迿�-ଚକି⯿ି�ସା ବା ଆ⫿� ଚକି⯿ି�ସା। 
ଆବଶ꿿�କ କେବଳ ବ꿿�쿿� ତିର ବ꿿�쿿� ତିଗତ 
ଆ䷿�ଥା, ନଷି୍ଠା ଏବଂ ଆ㋿�ରକିତା।

କ�ୌଣସ ିମ�ୋବାଇଲ ଫ�ୋ懿�‌ କମି୍ବା 
ଟେଲଭିଜିନ ଦେଖÒ ହଠା忿�‌ ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ 
ଆର㷿� କରଦିେବା ଆଦ�ୌ ନରିାପଦ ନୁହେ।ଁ 
ଅଭଜି୍ଞ ଯ�ୋଗଗରୁୁଙ୍କ ତତ୍ତ୍ବାବଧାନରେ ହ 嗿� 
ଯ�ୋଗ କରବିା ନରିାପଦ। ର�ୋଗୀମାନେ 
ଯ�ୋଗ ଆର㷿� କରବିା ପରୂ୍ବରୁ ଚକିତି୍ସକଙ୍କ 
ସହତି ନ䇿ି�ୟ ପରାମର୍ଶ କରବିେ। ଜାଣ ି
ରଖÒବା ଉଚତି ଯେ, ଯ�ୋଗ କ�ୌଣସ ିଧର୍ମୀୟ 
ଚର୍ଚ୍ଚା ନୁହେ।ଁ ବ꿿�쿿� ତିର ଧର୍ମବଶି୍ବାସ ସହତି 
ଯ�ୋଗର କ�ୌଣସ ିସ㳿�ର୍କ ନାହ 嗿�। ଯ�ୋଗ 
କେବଳ ଶରୀର ଓ ମନକୁ ସସୁ୍ଥ ରଖÒବାର 
ଏକ ଦ�ୈନନ୍ଦି ନ କର୍ମ ପଦ୍ଧତ।ି ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ି
ଜୀବନର ଏକ ଧାରା ଓ ଆବାଳ ବୃଦ୍ଧ ବନତିା 
ସମ䯿�ଙ୍କ ପାଇ ଁଅତ꿿�㋿� ଉପଯ�ୋଗୀ। n

ଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ ଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ 
ଯ�ୋଗଯ�ୋଗ

ଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ ଯ�ୋଗ ଏକ ମହାନ ପ୍ରାଚୀନ ପରⷿ�ରା। ଏହା କେବଳ ଏକ ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ 
ନୁହେଁ, ବରଂ ଏହା ଶରୀର, ମନ ଏବଂ ଆତ୍ମା ମଧ୍ୟରେ ସନ୍ତୁଳନ ରକ୍ଷା କରବିାର ଏକ ଆ⏿�ୟାତ୍ମି କ 
ବ᏿ି�ଞାନ। ଇତ ିହାସ କହେ, ଭାରତୀୟ ସଂ㧿� କୃତ ିରେ ଯ�ୋଗର ଉ᯿�᧿�濿�  ହଜାର ହଜାର ବର୍ଷ ପରୂ୍ବରୁ ବେଦ 
ଓ ଉପନଷିଦ କାଳରେ ହ�ୋଇ䋿�ଲା । ଭଗବାନ ଶବି (ଯାହା��କୁ  ‘ଆଦିଯ�ୋଗୀ’ ବ�ୋଲ ିକୁହାଯାଏ) ଏବଂ 

ମହର୍ଷି ପତᗿ�ଳ ିଯ�ୋଗ ବ᏿ି�ଞାନର ମଳୂଦୁଆ ପକାଇ䋿�ଲେ। ଆ⏿�ୟାତ୍ମି କତା ଓ ମାନସକି ଶାନ୍ 濿� ଦୃଷ୍ଟିକ�ୋ ଣରୁ ଭାରତୀୟ 
ଦର୍ଶନରେ ଯ�ୋଗ ମାଧ୍ୟମରେ ଈ㓿�ରଙ୍କ ସହି ତ ମଳିନ ଏବଂ ମ�ୋକ୍ଷ ପ୍ରା⯿� 濿�କୁ ମଖୁ쿿� ଲକ୍ଷ୍ୟ ଭାବରେ 仿�ହଣ କରାଯାଇଛ।ି 
ଏହା ବ ିଶେଷ ଭାବେ ଚିତ୍ତ କୁ ଶା⓿� ଓ ନୟିନ୍ତ୍ରି ତ କରଥିାଏ। ଭାରତୀୟ ଜୀବନଶ�ୈଳୀରେ ଯ�ୋଗ ଏକ ଅବ ିଚ୍ዿ�ଦ쿿� ଅჿ�। 
ଗୀତାରେ ମଧ୍ୟ ଭଗବାନ 㿿�ରୀକୃ㣿� କର୍ମ ଯ�ୋଗ, ଭ�� 濿� ଯ�ୋଗ ଏବଂ ᏿�ଞାନ ଯ�ୋଗର ମହ᫿�କୁ ବ៿�ଣ୍ଣନା କରଛିନ୍濿� । ଆ⓿�ର୍忿�ତକି 
ସ୍ତରରେ ଯ�ୋଗ ସାରା ବ㓿ି�ରେ ଭାରତର ଏକ ଅମଲୂ쿿� ଉପହାର ଭାବରେ ପର ିଚି ତ ।

ଇତ ିହାସରେ 
ଯ�ୋଗ  
ଯ�ୋଗ ପ୍ରାଚୀନ ଯ�ୋଗ ପ୍ରାଚୀନ 
ଭାରତର ପ୍ରାୟ ଭାରତର ପ୍ରାୟ 
୬୦୦୦ ବର୍ଷ ୬୦୦୦ ବର୍ଷ 
ପରୂ୍ବେ ବକିଶତି ପରୂ୍ବେ ବକିଶତି 
ହ�ୋଇ䋿�ବା ହ�ୋଇ䋿�ବା 
ଶରୀର,ମନ ଓ ଶରୀର,ମନ ଓ 
ଆତ୍ମାକୁ ସଂଯମ ଆତ୍ମାକୁ ସଂଯମ 
କରବିାର ଏକ ଆ⏿�ୟାତ୍ମି କ ପଦ୍ଧତ୤ି ଯ�ୋଗର କରବିାର ଏକ ଆ⏿�ୟାତ୍ମି କ ପଦ୍ଧତ୤ି ଯ�ୋଗର 
ଅନେକ ଶାଖା ଓ ଅଭ୍ୟାସ ରହି ଛ୤ି ହି ⟿�ଦୁଧର୍ମ, ଅନେକ ଶାଖା ଓ ଅଭ୍ୟାସ ରହି ଛ୤ି ହି ⟿�ଦୁଧର୍ମ, 
ବ�ୌଦ୍ଧଧର୍ମ ଓ ଜ�ୈନଧର୍ମରେ ଯ�ୋଗର ବଭି⫿ି� ବ�ୌଦ୍ଧଧର୍ମ ଓ ଜ�ୈନଧର୍ମରେ ଯ�ୋଗର ବଭି⫿ି� 
ସାଧନା ମାର୍ଗ ରହି ଛ ି। ଯ�ୋଗରେ 䋿�ବା ବହୁ ସାଧନା ମାର୍ଗ ରହି ଛ ି। ଯ�ୋଗରେ 䋿�ବା ବହୁ 
ଶାଖା ମଧ୍ୟରେ ରାଜଯ�ୋଗ ଏବଂ ହଠଯ�ୋଗ ଶାଖା ମଧ୍ୟରେ ରାଜଯ�ୋଗ ଏବଂ ହଠଯ�ୋଗ 
ଅନ쿿�ତମ ।ଅନ쿿�ତମ ।

ପ୍ରା嫿� ବ�ୈଦକି ଯଗୁରୁ ଯ�ୋଗର ଉ⣿�ତ୍ତି । ସନି୍ଧୁ ଉପତ꿿�କା 
ସଭ꿿�ତାରୁ ମଳି壿ି�ବା ମ῿ୁ�ରାରେ ଯ�ୋଗାସନରେ ䷿�ଥିତ ପଶପୁତଙି୍କ 
ଛବ ିଯ�ୋଗର ପ୍ରାଚୀନତା ⿿�ତପିାଦନ କରେ । ଋକ ବେଦରେ 
ମㇿ� ଯ�ୋଗର ଉଲ୍䃿�ଖ ରହଛି୤ି ବଭି㣿ି� ଉପନଷିଦରେ 壿�ବା 
ବ⋿�ଣ୍ଣନା ଅନୁଯାୟୀ ଯ�ୋଗର ବ꿿�ବହାର ବହୁ ପରୁାତନ୤ ବ�ୌଦ୍ଧ 
ସତୂ୍ରମାନଙ୍କରେ ମㇿ� ଯ�ୋଗର ଉଲ୍䃿�ଖ ରହଛି ି । ପତ᷿�ଳଙି୍କ 

ଯ�ୋଗସତୂ୍ର ଯ�ୋଗ ସମ鿿�㟿�ରେ ⿿�ଥମ 櫿�㓿�, ଯାହା ଯ�ୋଗର 
ମାନସକି ଓ ଦାର୍ଶନକି ବାଖ୍ୟା କରଥିାଏ । ବ�ୈଦକି ଷଡ଼ଦର୍ଶନ 
ମㇿ�ରୁ ଯ�ୋଗ ଅନ꿿�ତମ, ଯାହା ପତ᷿�ଳୀଙ୍କ ଯ�ୋଗସତୂ୍ର 
ଉପରେ ଆଧାରତି। ଯ�ୋଗର ବଭି㣿ି� ମାର୍ଗ ସ㳿�ର୍କରେ ଭଗବ忿� 
ଗୀତାରେ ମㇿ� ବସି୍ତୃତ ବ⋿�ଣ୍ଣନା କରାଯାଇଛ ି।

ହି ⟿�ଦୁ ଧର୍ମ ଅନୁସାରେ  

ପଣ୍ 濿�ତ ଦ�ୈତ୍ୟାର ିମହାପା俿�

ଯ�ୋଗ ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟାମର ସ䗿ୃ� ଟି ଏହ ିଭାରତବର୍ଷରୁ। 
ଯାହା ନାହ 嗿� ଭାରତେ ତାହା ନାହ 嗿� ଭାରତେ। ଯାହା 
ଭାରତରେ ନାହ 嗿� ତାହା ସମ櫿� ବଶି୍ୱରେ ନାହ 嗿�। 
ମନୁ ି ଋଷମିାନେ ବହୁ ପରୁାତନ କାଳରେ ଯ�ୋଗ 
ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟାମ କର ି ଶହ ଶହ ବର୍ଷ ବଞ୍ଚୁ壿�ଲେ। 
ତାହା ଆମ ପରୁାଣ ଶାସ୍ତ୍ରରେ ᯿�ଳ㋿� ଉଦାହରଣ 
ରହଛି।ି ଯାହା ବଶି୍ୱର ଅନ꿿� କେଉଁଠ ି ଦେ埿�ବାକୁ 
ମଳିେ ନାହ 嗿�। ତ୍ରେତୟାରେ ଋଷ ି ବାଲ୍ ମିକୀ ଶହ 
ଶହ ବର୍ଷ ଧର ି ଯ�ୋଗ ସାଧନା କର ି ରାମ ରାମ 
ଜପ ଦ୍ବାରା ଈଶ୍ୱରଙ୍କ ଦର୍ଶନ ପାଇପାର壿ି�ଲେ। 
ଶେଷରେ ସେ ଖଣ୍ଟ ର⟿�ନାକରରୁ ଋଷରିେ ପରଣିତ 
ହ�ୋଇ ରାମାୟଣ ରଚନା କର ିକାଳ କାଳକୁ ଅମର 

ହ�ୋଇଛନ୍ତି। ଏହା ସ㷿�ବ ହ�ୋଇପାରଛି ି କେବଳ 
ଯ�ୋଗ ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟାମ ଯ�ୋଗ।ୁ ଅヿ� ୱିତୀୟ ପଣ୍ ତିତ 
ଏବଂ ଯ�ୋଗ ସାଧନା ମାㇿ�ମରେ ଭଗବାନ 
ପରମେଶ୍ୱର ଶବିዿ�କୁ  ପାଇପାର壿ି�ଲେ। ଅନ㋿� ଯଗୁ 
ବା ସତ꿿� ଯଗୁରେ ସ୍ୱୟଂ ବେଦପତ ି ବ୍ର叿�ମା ଯ�ୋଗ 
ସାଧନା ମାㇿ�ମରେ ବଶି୍ୱ ଦର୍ଶନ କରୁ壿�ଲେ। 
ତେଣ ୁ ଯ�ୋଗରୁ ଦର୍ଶନ ଏବଂ ଦର୍ଶନରୁ ବ୍ରହ୍ମ 
ପ୍ରାପ୍ତି  ହ�ୋଇଥାଏ। ଯ�ୋଗଗରୁୁ ଗ�ୋରଖନାଥଙ୍କ 
ଭାଷାରେ, ‘ଆ⫿�ନଃ, ⿿�ମା⫿�ନଃ, ସଂଯ�ୋଗ, 
ଯ�ୋଗ ଉଚ꿿�ତେ ୤’ ପତ᷿�ଳଙି୍କ ରଚତି ‘ଯ�ୋଗଃ 
䷿�ଥିତ ଇତ୍ତିଃ’ ଅ䗿�ଟାᓿ� ଯ�ୋଗର ଗାଥା ବହନ କରେ। 
ବା䯿�ବରେ ଯ�ୋଗ ହ 嗿� ସବୁର ମଳୂ କାରଣ।

ଓଡ଼ିଆ ଭାଷା ସାହି ତ쿿� ଗବେଷକ
ଭ�କ, ଓଡ଼ିଶା, ମ�ୋ: ୮୭୬୩୫୪୮୨୦୨

ଯ�ୋଗରୁ ଯ�ୋଗୀ, ଯ�ୋଗୀରୁ ନ ିର୍ବିକㇿ� ସମା䏿�

ଯ�ୋଗରୁ ଦର୍ଶନ ଏବଂ ଦର୍ଶନରୁ ⿿�㻿� ପ୍ରା⯿� 濿� 

ଭାରତ ହ 㿿� ଯ�ୋଗର ଜନ鿿�ଭୂମ୤ି  ଅଥର୍ବ ବେଦ ଓ ଉପନଷିଦରେ 
ଯ�ୋଗର ଉଲ୍㋿�ଖ ରହି ଛ।ି ମା俿� କେବଳ ䷿�ରୀ㗿�ପରୂ୍ବ ଦ୍ବି ତୀୟ ଶତାବ୍ଦୀରେ 
ହ 㿿� ଲ�ୋକେ ଏହାର ମ�ୌଳକିତା, ପଦ୍ଧତ ିଏବଂ ଉପାଦେୟତା ସମ뿿�⧿�ରେ 

ଜାଣ ିପାର ିଲେ। ଯି ଏ ଜନପ୍ରି ୟ ଶ�ୈଳୀରେ ଯ�ୋଗକୁ ଉପ㳿�ଥାପତି 
କରଥିÒଲେ ତାଙ୍କ ନାଁ ମହର୍ଷି ପତᗿ�ଳ।ି

ସସୁ୍ଥ ବାର୍ଦ୍ଧକ쿿� ପାଇଁ

ଡାକ୍ତର ନତି୍ୟାନନ୍ଦ ସ୍ବାଇଁ

ଯ�ୋଗ

ବ ୟସ ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇବା ଏକ ପ୍ରାକୃତକି ⿿�槿� ରିୟା। ଏଥÒରେ ଆମର କଛି ି ହାତ 
ନାହ 嗿�। ବୟସ ବଢ଼ ିବୃଦ୍ଧ ହ�ୋଇ ଆସଲିେ କେତେକ ଶାରୀରକି, ମାନସକି 
ଓ ସାମାଜକି ସ୍ବା䷿�ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଜାତ ହେବା ମㇿ� ଏକ ସ୍ବାଭାବକି ଘଟଣା। 

ମାତ୍ର ବୃଦ୍ଧାବ䷿�ଥା ସତ୍ତ୍ବେ ଏକ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ ଉପଭ�ୋଗ କରବିା ଆଦ�ୌ 
ଅସ୍ବାଭାବକି ନୁହେ।ଁ ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ଖ揿ୁ�‌ 
ସହାୟକ ହ�ୋଇପାରବି। ବୟସ ବଢ଼ ି ଚାଲଲିେ ବ ି
ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ବା ନୟିମତି ଆସନ, ପ୍ରାଣାୟମ 
ଏବଂ ଧ୍ୟାନ ମାㇿ�ମରେ ଶରୀରରେ ଚଳ⿿�ଚଳ 
ହ�ୋଇପାରବିାର ସାମର୍ଥ꿿� ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଏ। 
ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ସନ୍ତୁଳନ ଅତୁଟ 
ରହେ। ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ⿿�ଦାହଜନତି 
ଅସସୁ୍ଥତାର ହାର 濿�ରାସ ପାଏ। ଉପଶମ ହୁଏ 
ସମ୍ପୂ⋿�ଣ୍ଣ ଆର�ୋଗ꿿� ହ�ୋଇପାରୁନଥÒବା 
ବହୁ ଅଣସଂ槿�ରାମକ ର�ୋଗବ୍ୟାଧÒ। 
କାହାର ି ସାହାଯ꿿� ଉପରେ ନରି୍ଭର ନ 
କର ି ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ ନରି୍ବାହ କରବିାରେ 
ଯ�ୋଗ ସାହାଯ꿿� କରେ। ଏହା 
ବ꿿�ୟ ପରପି୍ରେକ୍ଷୀରେ ବେ柿�‌ 
ଫଳ⿿�ଦ। ତେବେ କ ି
କ ି ଉପକାର ମଳିେ 
ଯ�ୋଗ କଲେ?

ପରବିାରରେ ତନି-ିଚାର ି ପଢ଼ିରି ସଦସ꿿� 
ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ ନରି୍ବାହ କରୁଥÒବା ଆଉ ବରିଳ 
ହ�ୋଇ ରହନିାହ 嗿�। ଯ�ୋଗ ଏବଂ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ 
ଶ᏿ୃ�ଳା ପାଳନ ମାㇿ�ମରେ ଯ�ୋଗୀ 
ମନୁମିାନେ ଦୀର୍ଘ ନରିାମୟ ଜୀବନଯାପନ 
କରୁଥÒବାର ଆମେ ପଢ଼ଛିେ। ଯ�ୋଗର 
ସାହାଯ꿿� ନେଲେ ଆମ ସମ䯿�ଙ୍କ ପକ୍ଷେ 
ଏହା ସ㷿�ବ ହ�ୋଇପାରବି। 

ସତୁରାଂ ଯ�ୋଗ କେବଳ ଯେ 

ଜୀବନକାଳର ଅବ姿� ବୃଦ୍ଧ଄ କରପିାରବି, 
ତାହା ନୁହେ,ଁ ସସୁ୍ଥ ଜୀବନର ଅବଧÒ 
ବୃଦ୍ଧ଄ରେ ମㇿ� ଗରୁୁତ迿�ପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ ଅବଦାନ 
ଦେଇପାରବି। ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ ନମିତି୍ତ 
ଯ�ୋଗର ଉପଯ�ୋଗତିା ⿿�ତ ି ଏବକାର 
ବ�ୈଜ୍ଞାନକିମାନେ ଖ揿ୁ�‌ ଆ櫿�ହାନ୍ବି ତ ହ�ୋଇ 
ଉଠଲିେଣ।ି ବଜି୍ଞାନ ଦୃ䗿� ଟିକ�ୋଣରୁ ଯ�ୋଗର 
କାର୍ଯ꿿�କାରତିା ପରୀକ୍ଷା ନମିନ୍ତେ ଅନୁଧ୍ୟାନ 
ଅବ୍ୟାହତ ରହଛି ି। 

ଯ�ୋଗାସନ 
ଦ୍ବାରା 

ଉପକାର

ଯ�ୋଗାସନ ଦ୍ବାରା ହାତ, ପାଦ, ଆ⃿�ଠୁ, ଗ�ୋଡ଼, ପଠି ି ଇତ୍ୟାଦରି 
ମାଂସପେଶୀଗଡ଼ୁକିର ଶ쿿� ତି ସାମର୍ଥ꿿� ଏବଂ ସନ୍ତୁଳନ ବୃଦ୍ଧ଄ 
ପାଏ। ହାଡ଼ଗଡ଼ୁକିର �ୟ ⿿�槿� ରିୟା ମ㓿�ର ହ�ୋଇଯବିା ଫଳରେ 
ହାଡ଼ ଭାଙ୍ଗିଯବିାରୁ ସରୁକ୍ଷା ମଳିେ। ଅକ୍ଷୁଣ୍ଣ ରହେ ମେରୁଦ⇿�ର 
ନମନୀୟତା। ଅ῿�ଟା ବାዿ�କି ଯାଏନ।ି ଠଆି ହ�ୋଇ ରହବିା, ବସବିା, 
ଚାଲବିା, ଦ�ୌଡ଼ବିା ଇତ୍ୟାଦ ିସମୟରେ ଅᓿ�ଭଙ୍ଗୀ ଅନୁକୂଳ ରହେ୤ 

ଗ⃿� ଠିଗଡ଼ୁକିର କାଠନି꿿� ଦୂର ହ�ୋଇ ସେଗଡ଼ୁକିର 
ଗତଶିୀଳତା ସଗୁମ ହୁଏ୤ ଗ⃿� ଠି ଚାଳନା ରହେ 
ଯ㏿�ଣାମକୁ୍ତ। ଊଣା ହ�ୋଇଯାଏ ଆ�ଥ୍ରାଇଟ棿ି�‌ ବା 
ଗ⃿� ଠି⿿�ଦାହ ଜାତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା। 

ନୟିମତି ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ଦ୍ବାରା ଶରୀରର 
ଜୀବକ�ୋଷଗଡ଼ୁକି ସସୁ୍ଥ ରହବିାରୁ ଦୀର୍ଘଦନି 
ଧର ି ଉପଭ�ୋଗ  କରହୁିଏ ସସୁ୍ଥ ଜୀବନ। 
ପ୍ରାଣାୟାମ ଓ ଧ୍ୟାନ ମସ୍ତିଷ୍କରେ ବୃଦ୍ଧ଄ କରେ 仿�ନାୟ ୁ
ସଂଯ�ୋଗ। ବଚିାର ଶ쿿�ତି, 勿� ମୃତ ି ଶ쿿� ତି, କ㿿�ନା 
ଶ쿿� ତି, ପଢ଼ବିା, ଶଖି଄ବା, ଏକା櫿�ତା ରକ୍ଷା କରବିା, 
ସଦି୍ଧା㋿� 櫿�ହଣ କରବିାର ସାମର୍ଥ꿿� ଅତୁଟ ରହେ। 
ରକ୍ତରେ କର୍ଟିସ�ୋଲର ମା淿�ରା କମଯିବିାରୁ 
ନବିାରତି ହ�ୋଇଯାଏ ମାନସକି ଚାପ ବୃଦ୍ଧ଄ 
ଜନତି ହୃ惿�‌ରକ୍ତନଳୀ ତ㏿� ଏବଂ 仿�ନାୟତୁ㏿�ର 
�ୟ�ତ।ି 

ସଂ⿿�ତ ି ⿿�ତ୍ୟାଶତି ଆୟକୁାଳ ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇ 
ଚାଲଛି।ି ପରୂ୍ବରୁ ପ୍ରୌଢ଼ତ迿�ରେ ପହଞ୍ଚି ବା ପରୂ୍ବରୁ 
ଅନେକେ ଅସସୁ୍ଥତା ଭ�ୋଗୀ ମତୃ୍ୟୁ ମଖୁରେ 
ପଡୁଛନ୍ତି୤ ଏବେ କନି୍ତୁ ଅନେକ ଯ�ୌଥ ‘ଅଭୀ䟿�‌ସା’, ସେକ翿�ର-୬, ପ꿿�䓿�‌ ନଂ- ୧୧୩୧

ଅଭନିବ ବଡ଼ିାନାସୀ, କଟକ- ୭୫୩୦୧୪



῿�ସାରତି ପାଦ�ୋ᧿�ତାନାସନ 
⿿�ସାରତି ପାଦ�ୋତ୍ତାନାସନ କରବିା ଦ୍ବାରା  କେତେକ 

ଉପକାର ମଳିଥିାଏ୤ ଏହା ଦ୍ବାରା ମେରୁଦ⇿� ଓ ଗ�ୋଡ଼ର 
ମାଂସପେଶୀକୁ ନମନୀୟ କରେ, ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ଅ姿�କ ରକ୍ତ 

ସଞ୍ଚାଳନ କର ି ଏକା櫿�ତା ବଢ଼ାଏ, କା㟿� ଓ ପଠିରି ଜଡ଼ତା 
କମାଏ, ମାନସକି ଚାପ ଓ ଥକାପଣ ଦୂର କରେ, ହଜମ 

ଶ쿿� ତିକୁ 槿� ରିୟାଶୀଳ କରଥିାଏ୤ 

 ବୃକ୍ଷାସନ  
ବୃକ୍ଷାସନ  ଦ୍ବାରା ଶରୀରର ସନ୍ତୁଳନ �ମତା 

ବଢ଼ାଏ, ଗ�ୋଡ଼ ଓ ଆ⃿�ଠୁକୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରେ, 
ଏକା櫿�ତା ଓ ମାନସକି ䷿�ଥିରତା ବଢ଼ାଏ, ଶରୀରର 

ଭଙ୍ଗିରେ ସଧୁାର ଆଣେ, 仿�ନାୟତୁ㏿�କୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ। 

ଅର୍ଦ୍ଧପଦ鿿� ଜାନୁଶୀର୍ଷାସନ 
ଏହ ିଯ�ୋଗାସନ କଲେ ପଠି ିଓ ଜᗿ�ର ମାଂସପେଶୀକୁ ନମନୀୟ 

କରେ, ଯକୃତ ଓ ବୃକକର କାର୍ଯ꿿�କୁ ସ槿� ରିୟ କରେ, ହଜମ 
⿿�槿� ରିୟାରେ ସହାୟତା କରେ, ମନକୁ ଶା㋿� କର ି ଚାପ କମାଏ, 

ମେରୁଦ⇿�ର ନମନୀୟତା ବଢ଼ାଏ।

ବଦ୍ଧ କ�ୋଣାସନ 
ବଦ୍ଧ କ�ୋଣାସନ କରବିା ଦ୍ବାରା ଜᗿ� ଓ କଟ⿿ି�ଦେଶକୁ 

ନମନୀୟ କରେ, ଜନାନା㛿�୍ରୀୟ ସମସ୍ୟାକୁ ଦୂର କରେ, 
ପେଲଭ嫿ି�(ଶ୍ରୋଣୀଦେଶ) ଅ᳿�ଳକୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ, ଦୀର୍ଘ ସମୟ ବସ ି

କାମ କରୁ壿�ବା ଲ�ୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଖ揿ୁ� ଉପକାରୀ, ପରୁୁଷଙ୍କ ପ୍ରୋଷ୍ଟେ巿� 
ସମସ୍ୟା, ନାରୀଙ୍କର ଗର୍ବାଶୟ ସମସ୍ୟାକୁ ଦୂର କରେ। 

 ଶଲଭାସନ  
ଏହା ପଠିରି ମାଂସପେଶୀକୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରେ, ଅ῿�ଟା ବ꿿�ଥା 濿�ରାସ କରେ, 

ପେଟର ଅᓿ�⿿�ତ꿿�ᓿ�କୁ ସ槿� ରିୟ କରେ, ହଜମ ଶ쿿� ତି ଉ㣿�ତ କରେ, ଜᗿ� ଓ 
ନତିମ鿿�କୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ୤

ଶଶ��କାସନ 
ଏହ ିଯ�ୋଗାସନ କରବିା ଫଳରେ ମନକୁ ଶା㋿� କର ିଚାପ 
ଓ ଚନି୍ତା 濿�ରାସ କରାଏ୤ ମେରୁଦ⇿�କୁ ଆରାମ ଦଏି, 
ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ବଢ଼ାଏ, ଉ᛿� ମାନସକି 
ଚାପ ଓ ଥକାପଣ 濿�ରାସ କରେ, ହଜମ 
⿿�槿� ରିୟାକୁ ସଧୁାରବିାରେ ସହାୟକ 
ହୁଏ୤

ଅପାନବାୟ ୁ
ମଣଷିର ପା᳿� ବାୟ ୁରହଛି୤ି ଏହ ିପା᳿� ବାୟ ୁଶଦୁ୍ଧ ରହଲିେ 

ମଣଷି ଏକ ନରିାମୟ ଜୀବନ ବଞ୍ଚି ପାରେ୤ ନାଭ ିତଳେ 
ଅପାନବାୟରୁ ䷿�ଥିତ ି। ଏହା ବୃହ忿� ଅ㏿�, ବୃକ嫿�, ମଳଦ୍ବାର 
ଓ ଜନନାᓿ�କୁ ଶ쿿� ତି ସଞ୍ଚାରଣ କରେ। ଶରୀରର ପରତି꿿�କ୍ତ 

ବସ୍ତୁ ନ䏿ି�କାସନ କରବିାରେ ଏହ ିବାୟରୁ ମଖୁ꿿� ଭୂମକିା 
ରହଛି।ି ଅପାନବାୟ ୁଅସନ୍ତୁଳନ ହେଲେ 

ମ淿ୂ�ରାଶୟ, ତଳପିେଟ ଆଦରିେ ବ꿿�ତକି୍ରମ 
ଦେଖାଦେବା ସହ ⿿�ତରି�ୋଧକ 

ଶ쿿� ତିରେ ବାଧା ସ䗿ୃ� ଟି ହୁଏ୤ 
⿿�ସାରତି ପାଦ�ୋତ୍ତାସନ, 

ବୃକ୍ଷାସନ, ଅ⿿�ଦ୍ଧପଦ୍ମ 
ଜାନୁଶୀର୍ଷାସନ, 

ବଦ୍ଧ କ�ୋଣାସନ, 
ଶଲଭାସନ, 

ଶଶዿ�କାସନ 
ଆଦ ି

ଆସନ ସହତି କପାଳଭାତ ିପ୍ରାଣାୟମ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ଅପାନ ବାୟ ୁ
ନୟି㏿�ଣରେ ରହଥିାଏ।

ସମାନବାୟ ୁ
ହୃ忿�‌ପ⇿ି� ଓ ନାଭରି ମㇿ�ବ⓿�ତ୍ତୀ ䷿�ଥାନରେ ସମାନବାୟରୁ ䷿�ଥିତ।ି 
ପ䗿ୁ� ଟିକର ଭ�ୋଜ꿿� ପଦାର୍ଥକୁ ଶରୀରର ମଳୂ ଉପାଦାନରେ ପରଣିତ 
କରବିା ଏହ ିବାୟରୁ କାମ। ସମାନବାୟରୁ ବ꿿�ତକି୍ରମରେ ଖାଦ꿿� 
ଠ嫿ି� ଭାବେ ହଜମ ହ�ୋଇ ନପାର ିବଦହଜମ ିଦ�ୋଷ ଦେଖାଦଏି। 
ଏହ ିବାୟକୁୁ ସନ୍ତୁଳନ କରବିାକୁ ହେଲେ ଉ⏿�ଟାସନ, ନାଭାସନ, 
ମରଚିାୟସନ, ପଶ୍ଚିମ� ୋତ୍ତାସନ ସହତି ଉ⛿� ଥିୟାନ ବ㟿� ଓ ସରୂ୍ଯ꿿�ଭେଦ ି
ପ୍ରାଣାୟମ କରବିା ଆବଶ꿿�କ ରହଛି।ି

ପ୍ରାଣବାୟ ୁ
ଏହ ିବାୟ ୁପ୍ରାଣମୟ କ�ୋଷର ଏକ ଅଂଶ।  ପ୍ରାଣବାୟ ୁ
ସଂଚାଳନରେ ଅସନ୍ତୁଳନ ହେଲେ ଜୀବନ ସହ ସଂଗ୍ରାମ ଆର㷿� 
ହୁଏ I ପ୍ରାଣବାୟକୁୁ ସନ୍ତୁଳନ କରବିାକୁ ହେଲେ ଅଧ�ୋମଖୁାସନ, 
ଦଣ୍ଡାସନ, ଗ�ୋମଖୁାସନ, ଉଷ୍ଟ୍ରାସନ ଆଦ ିଅଭ୍ୟାସ କରବିା ସହ 
ଭସ୍ତ୍ରି କା ପ୍ରାଣାୟମ କରବିା ଜରୁରୀ।

ଉଦାନବାୟ ୁ
ଉଦାନ ବାୟ ୁକଣ୍ଠର ଉପର ଭାଗକୁ ନୟି㏿�ଣ କରେ ଏବଂ ଇ㛿� ୍ରିୟ 
櫿�ହଣୀୟ ସମ䯿� ⿿�ଣାଳୀ ଯଥା: ଆ埿�, କାନ ଓ ନାକକୁ କାର୍ଯ꿿��ମ 
କରେ୤  ଏହା ବନିା ବାହାର ପ壿ୃ�ିବୀ ବଷିୟରେ ଭାବନା ଓ 
ଚେତନା ଅସ㷿�ବ ହ�ୋଇପଡ଼େ। ଏହ ିବାୟରୁେ ବ꿿�ତକି୍ରମ 
ହେଲେ ଗଳା, ବେକ ଓ ମ⇿ୁ� ଆଦରିେ ବଭି㣿ି� ସମସ୍ୟା 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ। ଏହ ିବାୟକୁୁ ସନ୍ତୁଳନରେ ର埿�ବାକୁ ହେଲେ 
ସର୍ବାଙ୍ଗାସନ, ହଳାସନ, ମ⯿�ସ୍ୟାସନ, ବପିରୀତକରଣୀ, ଶୀର୍ଷାସନ 
ସହତି ଉଜାୟୀ ପ୍ରାଣାୟମର ଭୂମକିା ରହଛି ି।

ବ୍ୟାନବାୟ ୁ
ଶରୀରର ସମ䯿� ଅଂଶକୁ ବ୍ୟାନବାୟରୁ ⿿�ବାହତି୤ ଏହ ିବାୟ ୁ
ବ꿿�ତକି୍ରମ ହେଲେ ଗ�ୋଟେ ଅᓿ�ରୁ ର�ୋଗ ସ䗿ୃ� ଟି ହ�ୋଇ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସମ䯿� ଅᓿ�କୁ ବ୍ୟାପଥିାଏ। ବୀରଭ῿�ରାସନ, 
ଅ⿿�ଦ୍ଧ ଚ㛿�୍ରାସନ, ଗରୁଡ଼ାସନ, 淿� ରିକ�ୋଣାସନ କରବିା ସହ 
ଅନୁଲ�ୋମବଲି�ୋମ ପ୍ରାଣାୟମ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ବ୍ୟାନବାୟ ୁ
ସନ୍ତୁଳନରେ ରୁହେ। ମଣଷିର ଏହ ିପା᳿� ବାୟ ୁଶଦୁ୍ଧି  
ହ�ୋଇଗଲେ ମଣଷି ଏକ ନରିାମୟ ଜୀବନ ଅତବିାହତି 
କରବିାରେ ସଫଳ ହ�ୋଇଥାଏ।

ସେହପିର ି ବୀରଭ῿�ରାସନ,  ଅ⿿�ଦ୍ଧ ଚ㛿�୍ରାସନ, ଗରୁଡ଼ାସନ,  
淿� ରିକ�ୋଣାସନ ଆଦ ିବଭି㣿ି� ⿿�କାର ଯ�ୋଗାସନ ଓ 
ପ୍ରାଣାୟମ ରହଛି୤ି ଯାହା ନୟିମତି ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ଦ୍ବାରା 
ମଣଷି ବଭି㣿ି� ର�ୋଗରୁ ଉପଶମ ଲାଭ କରଥିାଏ୤  n

ଭାରତୀୟ ପରⷿ�ରା ଅନୁସାରେ ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ିଏକ ପ୍ରାଚୀନ ଅଭ୍ୟାସ୤ ଯ�ୋଗ ହେଉଛ ିମଣଷିର ଶ�� 濿�, ଯ�ୋଗ 
ହେଉଛ ିଜୀବନ୤ ଏହାକୁ ବ㓿ି�ବାସୀ 仿�ହଣ କରସିାରଛିନ୍濿�୤ ଏହି  ଯ�ୋଗର ଏନ୍ତୁଡ଼ି ଶାଳ ଭାରତବର୍ଷ ହ�ୋଇ䋿�ବା 
ବେଳେ ଏହା କଛି ିବର୍ଷ ଧର ିସପୁ୍ତ ଅବ㳿�ଥାରେ ରହିଯା ଇ䋿�ଲା୤ ବର୍ତ୍ତମାନ ଏହା ଧୀରେ ଧୀରେ ନ ିଜ ପରୂ୍ବ㳿�ଥାନ 
ସଂରକ୍ଷଣ କରବିାରେ ଲାଗଛି ି। ବର୍ତ୍ତମାନ ଯବୁପ ିଢ଼ି��କୁ  ସ୍ବା㳿�ଥ୍ୟ ସଚେତନ କରବିା ପାଇ ଁଯ�ୋଗକୁ ଶ ିକ୍ଷା ସହ 
ଜଡ଼ିତ କରବିା ନେଇ ଉଦ쿿�ମ ଚାଲଛି୤ି ସମସ୍ତ��କୁ 㷿�ୱା㳿�ଥ୍ୟବାନ ର䇿�ବା ସହ ଏକ ସରଳ ଓ ନରିାଡମ뿿�ର ଜୀବନ 
ବତିାଇବା ନେଇ ଛା俿� ଜୀବନରୁ ଏହି  ῿�ୟାସ ଆର⿿� ହେବା ନତିା⓿� ଆବଶ쿿�କ୤  ଯ�ୋଗ ଏକମା俿� ଉପାୟ 
ଯାହା ଦ୍ବାରା ମଣଷି ନ ିଜକୁ ସଂପରୂ୍ଣ ର�ୋଗମକୁ୍ତ କରବିା ସହ ଏକ ସନୁ୍ଦର ଜୀବନ ଅତବିାହି ତ କରପିାରବି । 
ଯ�ୋଗ ସାଧନା ଦ୍ବାରା କଣ କଣ ଲାଭ ମଳିଥିାଏ,ତାହାକୁ ନେଇ ସ迿�ତ◿� ଉପ㳿�ଥାପନା୤ 

㿿�ରୀ 㿿�ରୀ ରବଶିଙ୍କର 
‘ଆର୍ଟ ଅଫ ଲଭିଂି’ର  
⿿�ତଷି୍ଠାତା େହଉଛନ୍ତି 忿�ରୀ 忿�ରୀ 
ରବଶିଙ୍କର୤ ଧ୍ୟାନ ତଥା 
ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦର୍ଶନ 
ମାㇿ�ମରେ ମାନସକି 
ଚାପ  ପରଚିାଳନା ତଥା 
ଅବସାଦରୁ ଆରାମ ଆଦ ି
କଠନି ବଷିୟକୁ ସଦୁର୍ଶନ 槿� ରିୟା 
ଦ୍ବାରା ସହଜରେ ସେ ସମାଧାନ 
କରପିାରନ୍ତି୤ ଭୂତଳ ଜଳ ସଂର�ଣ, 
ପନୁଃ ବନୀକରଣ ଉପରେ କାର୍ଯ꿿� 
କର ିଅନେକ ⿿�ଶଂସା ସାଉଁଟଛିନ୍ତି । 
ମାନବକିତାର ମ㏿� ଉଚ୍ଚାରଣ 
କର ିସମ櫿� ଜୀବନ ଶାନ୍ତି  ତଥା 
ଆନନ୍ଦରେ ବତିାଇବାର 
ଦ寿ି�‌ଦର୍ଶନରେ 
ଦେବାରେ ସଦି୍ଧହ䯿� 
ଗରୁୁଜୀ 忿�ରୀ 忿�ରୀ 
ରବଶିଙ୍କର୤  
n
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ରବବିାର 
ଜୁ䛿�‌ ୨୧-୨୭, ୨୦୨୬

ସ୍ବାମୀ ରାମଦେବ 
ବ⓿�哿�ମାନ ଯ�ୋଗକୁ ସ迿�ତ㏿� ପରଚିତି ଦେବାରେ 

ସ୍ବାମୀ ରାମଦେବ ଘରେ ଘରେ ପରଚିତି।  ସାମାଜକି ଗଣମାㇿ�ମ 
ତଥା ଆଧନୁକି ଯ�ୋଗାଯ�ୋଗ ବ꿿�ବ䷿�ଥାର ସର୍ବା姿�କ ଉପଯ�ୋଗ 

କର ିମାନବୀୟ ଜୀବନକୁ ର�ୋଗ ମକୁ୍ତ କରବିାକୁ ସେ ⿿�ୟାସ 
ଜାର ିର埿�ଛନ୍ତି୤ ୨୦୦୬ ମସହିାରୁ ତାଙ୍କ ସହପାଠୀ ଆଚାର୍ଯ꿿� 

ବାଳକୃଷ୍ଣଙ୍କ ସହତି ପତ᷿�ଳ ିଆୟରୁ୍ବେଦ ଓ ପତ᷿�ଳ ିଯ�ୋଗପୀଠର 
䷿�ଥାପନା କର ିବଶି迿� ⿿�ସଦି୍ଧ ହ�ୋଇଛନ୍ତି। ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ଓ ପ୍ରାଣାୟାମ 

ମାㇿ�ମରେ ର�ୋଗରୁ ମ쿿ୁ� ତି ତଥା ସସୁ୍ଥ ନରିାମୟ ଜୀବନର ବା⓿�ତ୍ତା 
⿿�ଚାରତି କର ିସେ ସଫଳତା ହାସଲ କରଛିନ୍ତି୤ ଜ�ୈବକି 

କୃଷ,ି ଗ�ୋ ବଂଶର ସରୁକ୍ଷା ଓ 
ଅଭବୃିଦ୍ଧି , ଆୟରୁ୍ବେଦ, ଯ�ୋଗ, 

ୟନୁାନୀ, ପାର㳿�ରକି ଚକି⯿ି�ସା 
ପଦ୍ଧତରି ⿿�ଚାର ⿿�ସାର 

କରୁଛନ୍ତି।  ବଶି迿�ର 
କ�ୋଣ ଅନୁକ�ୋଣରେ 

ଯ�ୋଗ ଓ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ 
ଚେତନାକୁ 

ପହଞ୍ଚାଇବାରେ 
ତାଙ୍କ ଭୂମକିା 
ଅତୁଳନୀୟ। 

n

ତରୁିମଲାଇ 
䳿� ରିଷ୍ଣାମାଚାର୍ଯ쿿� 
ଆଧନୁକି ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗର 
ଜନକ ରୂପେ ପରଚିତି ତରୁିମଲାଇ 
槿� ରି䣿�ଣାମାଚାର୍ଯ꿿�୤ ଜଣେ ⿿�ବୀଣ ଆୟରୁ୍ବେଦ 
ବଶିେଷଜ୍ଞ ତଥା ଯ�ୋଗ ଶି�କ ରୂପେ ସେ ⿿�ସଦି୍ଧ୤ 
ପାର㳿�ରକି ପରୁାତନ ହଠ ଯ�ୋଗ ⿿�槿� ରିୟାର 
ସେ ପନୁରୁଦ୍ଧାର କର壿ି�ଲେ। ଶ୍ବାସ槿� ରିୟା ଓ 
ଚଳନକୁ ଆୟଧୁ କର ି ପାର㳿�ରକି ହଠ ଯ�ୋଗର 
ମଳୂତ◿� ଆଧାରରେ ବନି୍ୟାସ ଯ�ୋଗର ⿿�ବ⓿�哿�ନ 
କରଛିନ୍ତି ସେ। ପତ᷿�ଳ ି ଯ�ୋଗସତୂ୍ରକୁ ମଳୂ ତ◿� 
ଭାବେ ଅନେକ ନୂତନ ସତୂ୍ରର ⿿�ଣୟନ କର ି
ତାଙ୍କ ଶତା姿�କ ଶଷି꿿� ⿿�ତଷି୍ଠି ତ ଯ�ୋଗାଚାର୍ଯ꿿� 
ହ�ୋଇପାରଛିନ୍ତି। ପỿ�ଟାଭ ି ଯ�ୋଏ棿�, ବକିେଏ棿� 
ଆୟାଙ୍ଗାର, ଟକିେଭ ି ଦେଶୀକାଚ旿�, ଇ㛿�୍ରା ଦେବୀ 
⿿�ମଖୁ 槿� ରି䣿�ଣାମାଚାରୀଙ୍କଠାରୁ ଶକି୍ଷା ଲାଭ କର ି
ନଜିସ迿� ଯ�ୋଗ ପଦ୍ଧତ ି ମାନ ⿿�ଚଳନ କର ି ⿿�ସଦି୍ଧି  
ଲାଭ କରଛିନ୍ତି। n

ବ.ିକେ.ଏ䯿�‌. 
ଆୟାଙ୍ଗାର
ବେଲ୍ଲୁର 槿� ରି䣿�ଣାମାଚାର 
ସନୁ୍ଦରରାଜ ଆୟାଙ୍ଗାର  
ଜଣେ ⿿�ସଦି୍ଧ ଯ�ୋଗ 
ଗରୁୁ୤  ତାଙ୍କ ରଚତି ପ䯿ୁ�କ ‘ଲାଇ巿� ଅ懿� 
ୟ�ୋଗା’ ଆ㋿�ର୍ଜାତକି䯿�ରରେ ବେଷ୍ଟ ସେଲ旿�‌ ମାନ꿿�ତା ପାଇ壿�ଲା୤ 
ଏହ ିପ䯿ୁ�କଟ ି୧୭ ଟ ିଭାଷାରେ ଅନୁବାଦତି ହ�ୋଇଛ।ି ତରିଶି ିଲ�ରୁ ବେଶୀ ବ槿ି� ରି 
ହ�ୋଇ壿�ବା ଏହ ିପ䯿ୁ�କର ୧୩ ଟ ିସରି峿ି�‌ ⿿�କାଶତି ହ�ୋଇଛ୤ି ଏହ ିପ䯿ୁ�କଟ ିପ୍ରାଣାୟାମ ଓ 
ଯ�ୋଗ ଦର୍ଶନର ତ◿� ଉପରେ ପର୍ଯ꿿�ବସତି। ଜନନେତା ଜୟ ⿿�କାଶ ନାରାୟଣ, ବେଲଜଅିମର 
ମହାରାଣୀ ଏଲଜିାବେଥ, କମି鿿�ଦନ୍ତୀ 槿� ରିକେଟ旿� ସଚ୍ଚି ନ ତେନ୍ଦୁଲକର, ବଲଉି廿�‌ ଅଭନିେ淿�ରୀ କରନିା 
କପରୁ ⿿�ମଖୁ ତାଙ୍କଠାରୁ ଯ�ୋଗ ଶକି୍ଷା 櫿�ହଣ କରଛିନ୍ତି। n

ସ୍ବାମୀ ଶବିାନନ୍ଦ 
ତାମଲିନାଡୁର କୁ㫿�ପୁସ୍ବାମୀ ପେଶାରେ 壿�ଲେ ଜଣେ ଡାକ୍ତର୤ ରଷିକିେଶଠାରେ ଗରୁୁ ବଶି୍ବାନନ୍ଦ ସରସ迿�ତୀଙ୍କଠାରୁ 

ସନ୍ୟାସ ଦୀକ୍ଷା ନେଇ  ସ୍ବାମୀ ଶବିାନନ୍ଦ ସରସ迿�ତୀ ରୂପେ ସେ ପରଚିତି ହ�ୋଇ壿�ଲେ। କର୍ମ ଯ�ୋଗ, 
ଭ쿿� ତି ଯ�ୋଗ, ଜ୍ଞାନ ଯ�ୋଗ ଓ ରାଜ ଯ�ୋଗରେ ବଶି୍ବାସ କର ିଅନୁଗାମୀମାନዿ�କୁ  ମଣୃ୍ମୟ ଜୀବନ 

ଯା淿�ରାର ଅନୁଗାମୀ ହେବାକୁ ଉପଦେଶ ଦେଇ壿�ଲେ୤ ସମ櫿� ପ壿ୃ�ବୀରେ ପରବି୍ୟା㧿� 
ହ�ୋଇ ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ ସମାଜସେବାର ମେରୁଦ⇿� ପାଲଟ壿ି�ବା ଦବି꿿� ଜୀବନ ସଂଘ 

ବା ଡଭିାଇ懿�‌ ଲାଇ拿�‌ ସ�ୋସାଇଟରି ସେ ପ୍ରାଣ ⿿�ତଷି୍ଠାତା। ନ�ୈତକି ତଥା 
ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କ ଲକ୍ଷ୍ୟ ହାସଲ ନମିନ୍ତେ ଶାକାହାରୀ ଭ�ୋଜନ 

ଏକା㋿� ଆବଶ꿿�କ ସେ କହୁ壿�ଲେ୤ ତାଙ୍କର ପରମ 
ଶଷି꿿�ମାନଙ୍କ ମㇿ�ରେ 槿� ରି䣿�ଣାନନ୍ଦ, ସତ୍ୟାନନ୍ଦ, 

ଚଦିାନନ୍ଦ, ସ୍ବାମୀ ନରି୍ଲିପ୍ତାନନ୍ଦ 
ଅନ꿿�ତମ୤  n

ଯ�ୋଗଯ�ୋଗ  ପାଇଁ

ଭାରତୀୟ ଭାରତୀୟ 
ପାରⷿ�ରକି ଚି କỿି�ସା ପାରⷿ�ରକି ଚି କỿି�ସା 
ତଥା ସସୁ୍ଥ ଜୀବନଶ�ୈଳୀ ନମିନ୍ତେ ତଥା ସସୁ୍ଥ ଜୀବନଶ�ୈଳୀ ନମିନ୍ତେ 
ଯ�ୋଗ, ଆୟରୁ୍ବେଦ ῿�ଭୃତରି ଭୂମକିା ଯ�ୋଗ, ଆୟରୁ୍ବେଦ ῿�ଭୃତରି ଭୂମକିା 
ବେ䫿� ଗରୁୁତ迿�ପ៿ୂ�ଣ୍ଣ୤ ଯ�ୋଗର ῿�ଚାର῿�ସାର ବେ䫿� ଗରୁୁତ迿�ପ៿ୂ�ଣ୍ଣ୤ ଯ�ୋଗର ῿�ଚାର῿�ସାର 
ନମିନ୍ତେ ମହାନ ଭାରତୀୟ ମନୁ ିଋଷମିାନଙ୍କ ନମିନ୍ତେ ମହାନ ଭାରତୀୟ ମନୁ ିଋଷମିାନଙ୍କ 

ତପସ୍ୟା ଓ ଉତ୍ସରଗୀକୃତ ତ୍ୟାଗ ତପସ୍ୟା ଓ ଉତ୍ସରଗୀକୃତ ତ୍ୟାଗ 
ବାସ୍ତବରେ ῿�ଶଂସନୀୟ।  ଯ�ୋଗର ବାସ୍ତବରେ ῿�ଶଂସନୀୟ।  ଯ�ୋଗର 
ଜନକ ମହର୍ଷି ପତᗿ�ଳିଙ୍କ ଦ୍ବାରା ଜନକ ମହର୍ଷି ପତᗿ�ଳିଙ୍କ ଦ୍ବାରା 
῿�ଣତି ‘ଅଷ୍ଟାჿ� ଯ�ୋଗ’, ଜଗତ ῿�ଣତି ‘ଅଷ୍ଟାჿ� ଯ�ୋଗ’, ଜଗତ 
ଗରୁୁ ଆଦ ିଶଙ୍କରାଚାର୍ଯ쿿�ଙ୍କ ଗରୁୁ ଆଦ ିଶଙ୍କରାଚାର୍ଯ쿿�ଙ୍କ 
‘ଅଦ୍ବୈତ ବେଦା⓿�’ 仿�⛿� ‘ଅଦ୍ବୈତ ବେଦା⓿�’ 仿�⛿� 
ଖ䣿ୁ� ଜନାଦୃତ ହ�ୋଇଛ୤ି  ଖ䣿ୁ� ଜନାଦୃତ ହ�ୋଇଛ୤ି  
‘ହଠଯ�ୋଗ’ର ‘ହଠଯ�ୋଗ’ର 

῿�ଣେତା ମତ୍ସେ⣿�ନାଥ ତଥା ତାଙ୍କ ଅନୁଗାମୀ ῿�ଣେତା ମତ୍ସେ⣿�ନାଥ ତଥା ତାଙ୍କ ଅନୁଗାମୀ 
ଗ�ୋରକ୍ଷନାଥଙ୍କ ସହଜ ସାବଲୀଳ ଯ�ୋଗ ଗ�ୋରକ୍ଷନାଥଙ୍କ ସହଜ ସାବଲୀଳ ଯ�ୋଗ 
䳿� ରିୟାକୁ ଜୀବନଶ�ୈଳୀରେ ସାମଲି କରବିାରେ 䳿� ରିୟାକୁ ଜୀବନଶ�ୈଳୀରେ ସାମଲି କରବିାରେ 
ସଫଳ ହ�ୋଇଛ୤ି  ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦର୍ଶନକୁ ସଫଳ ହ�ୋଇଛ୤ି  ଭାରତୀୟ ଯ�ୋଗ ଦର୍ଶନକୁ 
ବଶି迿� ମାନଚି俿�ରେ ସ迿�ତ◿� ପର ିଚି ତ ିଆଣ ିଦେଇ䋿�ବା ବଶି迿� ମାନଚି俿�ରେ ସ迿�ତ◿� ପର ିଚି ତ ିଆଣ ିଦେଇ䋿�ବା 
କେତେ ଜଣ ବଶି㗿ି� ମନଷିୀ ତଥା ସ ିଦ୍ଧ ତପ㷿�ୱୀମାନଙ୍କ କେତେ ଜଣ ବଶି㗿ି� ମନଷିୀ ତଥା ସ ିଦ୍ଧ ତପ㷿�ୱୀମାନଙ୍କ 
ସଂପର୍କରେ ଜାଣବିା।ସଂପର୍କରେ ଜାଣବିା।

ମତୃ୍ୟୁ ᗿ�ୟ କୁମାର

ସମର୍ 䃿�ତ ଗରୁୁସମର୍ 䃿�ତ ଗରୁୁ

ସ䗿�‌ଗରୁୁ
ଯ�ୋଗର ⿿�ଚାର⿿�ସାର ଦଗିରେ 
ଗରୁୁ ଜଗଦୀଶ ବାସଦୁେବଙ୍କ 
ଅବଦାନ ଅତୁଳନୀୟ୤ ସେ 
‘ସଦଗରୁୁ’ ନାମରେ ସପୁରଚିତି। 
ଯ�ୋଗର ବ�ୈଜ୍ଞାନକି ଓ 
ପାର㳿�ରକି ଦୃ䗿� ଟିକ�ୋଣକୁ ବଶି迿� 
ପଟଳରେ ⿿�ସ୍ତୁତ କର ି ଅପାର 
ସଫଳତା ହାସଲ କରଛିନ୍ତି। 
ପରବିେଶ ସରୁକ୍ଷା ତଥା ଜଳବାୟ ୁ
ପରବି⓿�哿�ନ ଉପରେ ପର୍ଯ꿿�ବସତି 
ଅନେକ ⿿�ଶଂସନୀୟ କାର୍ଯ꿿� 
ସେ କରୁଛନ୍ତି। ଆଧ୍ୟାତ୍ମି କତା ଓ 
ମାନବୀୟ ଚେତନାର ସାମଗ୍ରି କ 
ବକିାଶ ନମିନ୍ତେ ଅବଦାନ 
ଅତୁଳନୀୟ୤ n

ଯ�ୋଗ ସାଧନା 
ନରିାମୟ 

ଜୀବନର କଳା

ଯ�ୋଗାଚାର୍ଯ쿿� ῿�ମ�ୋଦ କୁମାର

ବ�ଗ�, ଭୁବନେଶ῿�ର, ମ�ୋ: ୭୦୦୮୨୦୫୭୦୩

ଅପାନବାୟୁ

କପାଳଭାତ ି
ପ୍ରାଣାୟାମ

କପାଳଭାତ ି
ପ୍ରାଣାୟାମ କରବିା 

ଦ୍ବାରା ଶରୀରକୁ ୫ଟ ି
ଉପକାର ମଳିଥିାଏ୤ 

ଫୁସଫୁସର କାର୍ଯ꿿��ମତା 
ବଢ଼ାଇ 䋿�ୱାସ槿� ରିୟାକୁ ଉ㣿�ତ କରେ, 

ପେଟର ଅᓿ�⿿�ତ꿿�ᓿ�କୁ ସ槿� ରିୟ କର ି
ପାଚନ ⿿�槿� ରିୟାରେ ସହାୟତା କରେ, 

ଶରୀରରୁ ବଷିାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ବାହାର କରବିାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ , ନୟିମତି ଅଭ୍ୟାସ ଶରୀରର 

ମେଟାବ�ୋଲଜି擿�‌କୁ ସ槿� ରିୟ କରେ ଫଳରେ ଓଜନ 
ନୟି㏿�ଣରେ ରୁହେ, ଶରୀରର ବଭି㣿ି� ଅᓿ�କୁ ଅჿ� ସିଜେ懿� 

ଯ�ୋଗାଣ ବଢ଼ାଇଥାଏ।
ଉ᣿�ଟାସନ 

ଏହା କରବିା ଦ୍ବାରା ଜᗿ�, ଆ⃿�ଠୁ ଓ ଗ�ୋଡ଼କୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ ହ�ୋଇଥାଏ, 
ନତିମ鿿� ଓ ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ, 

ଶରୀରର ସହନଶ쿿� ତି ବୃଦ୍ଧି  
କରେ, ମେରୁଦ⇿�କୁ 
䷿�ଥିର ଓ ଶ쿿�ତିଶାଳୀ 

କରେ, ରକ୍ତ 
ସଞ୍ଚାଳନରେ 
ସଧୁାର ଆଣେ। 

ନାଭାସନ
ନାଭାସନ କରବିା ଫଳରେ ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ 
ସଦୃୁଢ଼ କରେ।  ସେହପିର ିହଜମ ଶ쿿�ତି ବଢ଼ାଇବାରେ 
ସହାୟକ, ଶରୀରର ସନ୍ତୁଳନ �ମତା ଉ㣿�ତ,  ଅ῿�ଟା 
ଓ ପଠିକୁି ଶ쿿� ତିଶାଳୀ ଓ ପେଟର ଚର୍ବି କମାଇବାରେ 
ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ

ପ㏿� ଚିମ�ୋ᧿�ତାସନ 
ପଶ୍ଚିମ� ୋତ୍ତାସନ  କରବିା ଫଳରେ ମେରୁଦ⇿�କୁ 
ନମନୀୟ କରେ, ହଜମ ଶ쿿� ତିକୁ ଉ㣿�ତ କରେ, 
ପେଟର ଅᓿ�⿿�ତ꿿�ᓿ�କୁ ସ槿� ରିୟ କରେ, ଶରୀରକୁ 
ଆରାମ ଓ ⿿�ଶାନ୍ତି  ଦଏି, ଏକା櫿�ତା ବଢ଼ାଇବାରେ 
ସହାୟକ। 

ଅଧ�ୋମଖୁ ଶ୍ୱାନାସନ 
ଏହା କା㟿�, ବାହ ଓ ଗ�ୋଡ଼ର ମାଂସପେଶୀକୁ 
ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରେ, ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ବଢ଼ାଏ, 
ଥକାପଣ ଓ ଚାପ କମାଏ, ଶରୀରର ସନ୍ତୁଳନ �ମତା 
ବଢ଼ାଏ, ଶରୀରକୁ ସତେଜ ଓ ଉର୍ଜାବାନ କରେ। 

ଦ᛿�ଡାସନ 
ଦଣ୍ଡାସନ କରବିା ଦ୍ବାରା ମେରୁଦ⇿�କୁ ସଧିା ଓ ସଦୃୁଢ଼ 
ରହେ, ପଠିରି ମାଂସପେଶୀକୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରେ, 
ଏକା櫿�ତା ବୃଦ୍ଧି  କରେ, ଜᗿ� ଓ ଗ�ୋଡ଼କୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ, 
ଶରୀରକୁ ଯ�ୋଗର ଅନ꿿� ଆସନ ପାଇ ଁ⿿�ସ୍ତୁତ କରେ। 

ଗ�ୋମଖୁାସନ 
ଏହା କା㟿� ଓ ବାହର ଜଡ଼ତା କମାଏ, ଛାତକୁି 
⿿�ସାରତି କର ି䋿�ୱାସ槿� ରିୟା ଉ㣿�ତ କରେ, ମେରୁଦ⇿�କୁ 
ନମନୀୟ କରେ, ଜᗿ� ଓ ନତିମ鿿�ର ଜଡତା କମାଏ, 
ସନ୍ଧି ଗଡୁ଼ି କୁ ସ槿� ରିୟ ରଖେ। 

ଉ㛿�୍ରାସନ 
ଏହ ିଯ�ୋଗାସନ ଛାତ ିଓ ଫୁସଫୁସକୁ ⿿�ସାରତି କରେ, 
ମେରୁଦ⇿�ର ନମନୀୟତା ବୃଦ୍ଧି  କରେ, କା㟿� ଓ ପଠିରି 
ଜଡ଼ତା ଦୂର କରେ, ହଜମ ⿿�槿� ରିୟାକୁ ସ槿� ରିୟ କରେ, 
ମାନସକି ଚାପ କମାଇ ଆ⫿�ବ䋿ି�ୱାସ ବୃଦ୍ଧି  କରେ। 

ହଳାସନ 
ଏହା ମେରୁଦ⇿�ର ନମନୀୟତା ବଢ଼ାଏ, ପଠି ିଓ 
କା㟿�ର ଜଡ଼ତା 濿�ରାସ କରେ, ହଜମ ଶ쿿�ତିକୁ ସ槿� ରିୟ 
କରେ, ପେଟର ଅᓿ�⿿�ତ꿿�ᓿ�କୁ ସ槿� ରିୟ କରେ, ଚାପ 
ଓ ଅ䷿�ଥିରତା  କମାଏ। 

ମỿ�ସ୍ୟାସନ 
ମ⯿�ସ୍ୟାସନ ଛାତ ିଓ ଫୁସଫୁସକୁ ⿿�ସାରତି କରେ, 
䋿�ୱାସ槿� ରିୟାକୁ ଉ㣿�ତ କରେ, ଥାଇରଏ廿� 櫿�ନ୍ଥିକୁ 
ସ槿� ରିୟ କରେ, ମାନସକି ଚାପ 濿�ରାସ କରେ, ଶରୀରକୁ 
ସତେଜ ଅନୁଭବ କରାଏ। 

ଶୀର୍ଷାସନ 
ଶୀର୍ଷାସନ ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ଅ姿�କ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ କରେ୤ 
ସେହପିର ିସ୍ମରଣଶ쿿� ତି ଓ ଏକା櫿�ତା ବଢ଼ାଏ, 
仿�ନାୟତୁ㏿�କୁ ସଦୃୁଢ଼ କରେ, ମାନସକି ଚାପ ଓ 
ଉଦବେଗ କମାଏ, କା㟿� ଓ ବାହକୁ ଶ쿿� ତିଶାଳୀ କରେ। 



ଏପର ିଭାବରେ ବ꿿�쿿� ତି ଜୀବନର ସାମଗ୍ରି କ ବକିାଶ 
ଏବଂ ସାର୍ଥକତା ହାସଲ ଦଗିରେ ଯ�ୋଗ ଗରୁୁ⧿�ପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ 

ଭୂମକିା 櫿�ହଣ କରଥିାଏ। ଯ�ୋଗ ଏପର ିଏକ ପଦ୍ଧତ ି
ଅଟେ ଯାହା ଆମ ଜୀବନର ⿿�ତ୍ୟେକ ପ�କୁ 

ଗଭୀର ଭାବରେ ⿿�ଭାବ ପକାଇଥାଏ। ଯ�ୋଗ 
ସମାନ କ�ୌଣସ ି ପଣୁ꿿� ନାହ 嗿�, ଯ�ୋଗ 

ସମାନ କ�ୌଣସ ିକଲ୍ୟାଣକାରୀ ସାଧନ 
ନାହ 嗿�, ଯ�ୋଗ ସମାନ କ�ୌଣସ ିଶ쿿� ତି 

ନାହ 嗿�। ବା䯿�ବରେ ଯ�ୋଗ ହ 嗿� 
ଜୀବନର ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ 

ଆଶ୍ରୟ ଅଟେ। n

ବ쿿��� 濿�ଗତ ଜୀବନରେ 
ଯ�ୋଗର ଭୂମକିା 
ମଣଷି ସସୁ୍ଥ ନ ରହଲିେ ତା’ର 
ଜୀବନରେ ଉ㣿�ତ,ି ⿿�ଗତ,ି ସମଦୃ୍ଧି  
ସ㷿�ବ ନୁହେ।ଁ ସସୁ୍ଥ ରହବିା ପାଇଁ 
ନୟିମତି ଯ�ୋଗ ସାଧନା ହ 嗿� ସର୍ବଶ୍ରେ䟿� 
ମାㇿ�ମ ଅଟେ। ନରିଳସ ଯ�ୋଗ 
ସାଧନା ମାㇿ�ମରେ ଜଣେ ବ꿿�쿿� ତି ସସୁ୍ଥ 
ଶରୀରର ଅ姿�କାରୀ ହ�ୋଇଥାଏ। 
ଏହାର ଫଳସ୍ୱରୂପ ଶରୀରରେ ହାଲକା 
ଭାବ, କାର୍ଯ꿿� କରବିାର �ମତା, 
䷿�ଥିରତା, ଦୁଃଖକଷ୍ଟ ସହବିାର �ମତା 

ବୃଦ୍ଧି  ପାଇ ଶାରୀରକି 
ଦ�ୋଷ ଦୁର୍ବଳତା 

ଦୂର 

俿�ଷ୍ଟାଙ୍କର 
ଏ ସଷୃ୍ଟିରେ  ସବୁଠାରୁ ଗରୁୁ᳿�ପ៿ୂ�ଣ୍ଣ 

ଉପାଦାନ ହେଉଛ ି ଜୀବନ। ଜୀବନ ଯଦଓି ସବୁ 
ଜୀବଙ୍କ ପାଇଁ ସମାନ ମଣଷି ଜୀବନର ସ�ୌନ୍ଦର୍ଯ쿿� ଓ ମାଧରୁ୍ଯ쿿� 

ସବୁଠୁ ବେଶୀ। ଏ ସନୁ୍ଦର ସଷୃ୍ଟି କୁ ଉପଭ�ୋଗ କରବିା, ବୁଝବିା ପାଇଁ 
ଜୀବନ ମଖୁ쿿� ଆଧାର ଅଟେ। ଜୀବନକୁ ସଫଳ କରବିାର ସର୍ବଶ୍ରେ㟿� ମାର୍ଗ 

ହେଉଛ ିଯ�ୋଗମାର୍ଗ। ‘ଯ�ୋଗଂ ଶରଣ䧿�‌ ଗଚ୍ଛାମ’ି ମ◿�ରେ ଅଭମିନ୍ତ୍ରି ତ ହ�ୋଇ ତାର ି
῿�ଦତ୍ତ ମାର୍ଗରେ ଆଗେଇ ଗଲେ ଜୀବନର ସାର୍ଥକତା ଅନୁଭବ କର ିପାରବିା। ଯ�ୋଗ 

ଜୀବନ ପାଇଁ ଏକ ଉତ୍῿� 㗿�, ସମ⫿ୁ�ତ, ῿�ଭାବଶାଳୀ ମାର୍ଗ ଅଟେ। ଯ�ୋଗ ସାଧନା ⋿�ୱାରା 
ମଣଷି ଚେତନାର ଉᇿ� ସ୍ତରକୁ ପହᓿ� ଚି ପାରଥିାଏ। ବ쿿��� 濿�ଗତ, 
ପାରବିାରକି, ସାମାଜିକ ଦୃଷ୍ଟିକ�ୋ ଣରୁ 
ଯ�ୋଗର ମହ᫿�କୁ ଆଲ�ୋଚନା କଲେ 

ଆମେ ବୁଝପିାରବିା ଜୀବନ କପିର ିଏହା 
⋿�ୱାରା ସାକାର ରୂପ ନେଇପାରେ।

୨ ରବବିାର    
ଜୁ䛿�‌ ୨୧-୨୭, ୨୦୨୬ www. sakalaepaper.com୪

ସ ରକାରରେ ବାବୁମାନଙ୍କ ମ埿ୁ�ଆ ହେଉଛନ୍ତି 
ମ୍ୟାଡ଼ା擿�‌ ଅନୁ ଗର୍ଗ । ଓଡ଼ିଶା କ୍ୟାଡ଼ରରେ ଯ�ୋଗ 

ଦେବା ସମୟରେ ମ୍ୟାଡ଼ାମ ଗର୍ଗ ଚର୍ଚ୍ଚାରେ ରହ壿ି�ଲେ, ଏବେ 
ସରକାରୀ ଚାକରିରି ଶେଷ ଭାଗରେ ରାଜ꿿�ର ମଖୁ꿿� ସଚବି 

ଭାବରେ ସେ ଅନୁରୂପ ଚର୍ଚ୍ଚାରେ ଅଛନ୍ତି । କଛି ିନ䧿ି�ତ୍ତି ଓ କଛି ିକାର୍ଯ꿿� ତାዿ�କୁ  ତ ଆହୁର ି
ବେଶୀ ଚର୍ଚ୍ଚାର ପର姿ି�କୁ ଆଣଛି।ି  ରାଜ꿿�ର ⿿�ଶାସନକି ମଖୁ꿿�ଭାବରେ  ତାଙ୍କର ଗ䯿� 
ଓ ବ�ୈଠକ କାର୍ଯ꿿�କ୍ରମଗଡୁ଼ି କ ତାଙ୍କ ଜ୍ଞାତସାରରେ ପରୂ୍ବରୁ ନ⿿ି�ଦ୍ଧାରତି ହ�ୋଇଥାଏ। 
ବଶିେଷ କର ିବ�ୈଠକଗଡୁ଼ି କ ସରକାରୀ ଓ ⿿�ଶାସନକି କାର୍ଯ꿿� ସମ鿿�ନ୍ଧି ତ ମㇿ� 
ରହଥିାଏ। ମାତ୍ର ସରକାରଙ୍କ ବର୍ଷପରୂ୍ତ囿�ରେ ପଦ୍ମଦଳର ରାଜ꿿� ସଭାପତ,ି ରାଜ꿿�ରେ 
ଦଳର ⿿�ଭାରୀଙ୍କ ମେଳରେ ମଖୁ꿿� ସଚବିଙ୍କ ବ�ୈଠକ କାହ 嗿�କ ିକାହାର ିହଜମ 
ହେଲାନାହ 嗿� । ସାମାଜକି ଗଣମାㇿ�ମରେ ଘରୂବୁିଲୁ壿�ବା ଫଟ�ୋକୁ ନେଇ ଲ�ୋକମାନେ 
ବଭି㣿ି� କଥା କହୁ壿�ବା ଶଣୁବିାକୁ ମଳୁିଛ।ି  ବା䯿�ବରେ ଏହା ସରକାରୀ କାର୍ଯ꿿�କ୍ରମ 
ନା ଦଳୀୟ ଆୟ�ୋଜନ ତାହା ବ ିଲ�ୋକମାନେ ବୁଝପିାରୁ ନାହାନ୍ତି  । ଯଦ ିଏହା 
ସରକାରୀ କାର୍ଯ꿿�କ୍ରମ, ତେବେ ଶାସକ ଦଳର ରାଜ꿿� ସଭାପତ ିଓ ⿿�ଭାରୀ କାହ 嗿�କ ି
ମ᳿�ରେ ବସଲିେ? ଯଦ ିଏହା ଦଳୀୟ କାର୍ଯ꿿�କ୍ରମ 壿�ଲା, ତେବେ ମଖୁ꿿� ସଚବିଙ୍କର 
ସେଠାରେ କ ିକାମ? ଏହା କେବଳ ଜଣେ ଅ姿�କାରୀଙ୍କ ଉପ䷿�ଥିତରି ⿿�ଶ翿� ନୁହେ।ଁ ଏହା 
⿿�ଶାସନକି ନରିପେ�ତାର ଧାରଣା ସହ ଜଡ଼ିତ। ଗଣତ㏿�ରେ ⿿�ଶାସନ ଯେତେ 
ନରିପେ� ରହବି, ଜନବ䋿ି�ୱାସ ସେତେ ଦୃଢ଼ ହେବ। ନଚେ忿�‌ ‘ଗ�ୈରୀକରଣ’ ଶ㯿�ଟ ି
ଏକ ଗମ୍ଭୀର ଆଲ�ୋଚନାର ବଷିୟରେ ପରଣିତ ହେବ । n

㿿�ରୀବଦୂିର

ନୀତ ି
ଅନୀତ ି

ରାଜନୀତ ି

ମ ହା⿿�ଭୁ 忿�ରୀଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ନକିଟରେ ସମସ୍ତେ ସମାନ। 
ରାଜା ହୁଅନ୍ତୁ ବା ସାଧାରଣ ଲ�ୋକ; ମହା⿿�ଭୁଙ୍କ 

ଆଗରେ ସମ䯿�ଙ୍କ ପରଚିୟ କେବଳ ଭକ୍ତ। ମାତ୍ର ଆମ 
ନମିାପଡ଼ା ଅପା ଓର拿�‌ ଉପମଖୁ꿿�ମନ୍ତ୍ରୀ ⿿�ଭାତୀ ମ୍ୟାଡାମଙ୍କ 

ଦୃ䗿� ଟିକ�ୋଣ ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସମ୍ପୂ⋿�ଣ୍ଣ ଭ㣿ି� ।  ଭଆିଇପ ିଓ ଭଭିଆିଇପମିାନଙ୍କ ପାଖରେ 
ସମୟ ଅଭାବ; ତେଣ ୁସେମାନେ ସାଧାରଣ ଲ�ୋକଙ୍କ ପର ିଦର୍ଶନ ପାଇଁ ଧାଡ଼ିରେ  ଆଠ 
ଦଶଘ῿�ଟା ଠଆି ହ�ୋଇ ପାରବିେ ନାହ 嗿�। ତା’ଛଡ଼ା ସାଧାରଣ ଲ�ୋକଟ ିଭବଷି꿿�ତରେ 
ଭଆିଇପ ିହ�ୋଇଗଲେ, ସେ ବ ିଏହ ିସବୁଧିା ପାଇବ ବ�ୋଲ ିମ୍ୟାଡା擿�‌ ପରଡି଼ା କର壿ି�ବା 
ବ୍ୟାଖ୍ୟା ଆମକୁ ଚମତ୍ⷿ� ତ କରଛି।ି ସକାଳୁ ସନ୍ଧ୍ୟା ଯାଏଁ ଖରା, ବର୍ଷାରେ ଖଟୁ壿�ବା 
ଚାଷୀ ଧାଡ଼ିରେ  ଠଆି ହ�ୋଇ ପାରବି, ଦନିକୁ ଆଠ ଘ῿�ଟା ହାଡ଼ଭଙ୍ଗା ଖଟଣ ିଖଟୁ壿�ବା 
ଶ୍ରମକି ମହା⿿�ଭୁଙ୍କ ଦର୍ଶନ ପାଇଁ ଧାଡ଼ିରେ  ଯବି; ମାତ୍ର ପଲୁସି, ସେବକዿ�କୁ  ହାତଗଞୁ୍ଜା 
ଦେଉ壿�ବା ଓ ମନ୍ତ୍ରୀ-ବଧିାୟକ-ଅଫିସରଙ୍କ ଲ�ୋକ ବ�ୋଲାଉ壿�ବା କ壿�ତ ଭକ୍ତ 
ଭଆିଇପ ିମାନ꿿�ତା ପାଇବେ? ବନିା ଧାଡ଼ିରେ  ସଟକ巿�‌ ବାଟ ଦେଇ କାଳଆି ଦର୍ଶନ 
ପାଇଁ ମନ୍ଦି ରକୁ ପଶବିେ; ଏ କ ି⿿�କାର ନ୍ୟାୟ? ପଜୂାପର୍ବ ସମୟରେ ବଡ଼ଦା⇿�କୁ 
ସାଧାରଣ ଲ�ୋକዿ�କୁ  ଗାଡ଼ି  ନେବା ମନା, ମାତ୍ର ନେତା-ମନ୍ତ୍ରୀମାନଙ୍କ ସପୁାରସିରେ 
ଦନିକିଆି ଭଆିଇପ ିପାଲଟ ିଯାଉ壿�ବା ଲ�ୋକମାନଙ୍କ  ହାତୀପର ିଗାଡ଼ି  ଭଡି଼ ଭତିରେ 
ଦୁମଦୁୁମ ୁକର ିମାଡ଼ି  ଯାଉ壿�ବା ଘଟଣା ଏବେ ସାଧାରଣ ହେଲାଣ ି। ସ୍ୱଘ�ୋଷତି 
ଭଆିଇପଙି୍କ ପାଇଁ ଯ쿿ୁ� ତି ବାଢ଼ିବା ପରବିର୍ତ୍ତେ ମ୍ୟାଡାମ ଯଦ ିଧାଡ଼ି  ଦର୍ଶନ ପାଇଁ ଟକିେ 
ଯତ୍ନବାନ ହୁଅନ୍ତେ, ପରୂ୍ବ ପର ିଏସ ିଟନେଲ ବ꿿�ବ䷿�ଥା କରନ୍ତେ, ତେବେ ସାଧାରଣ 
ଲ�ୋକ ଉପକୃତ ହ�ୋଇ ପାରନ୍ତେ  ବ�ୋଲ ିଲ�ୋକମାନେ କହୁଛନ୍ତି । n

ମହା῿�ଭୁଙ୍କ ପାଖରେ ବ ିଭଆିଇପ ି! 

ବେହି ଆ ମହୁଁକୁ ବଥ ଛାଇ 

ମଖୁା ଖ�ୋଲିଦେଲେ ଚମେଲ ି

῿�ଶାସନର ଗ�ୈରୀକରଣ ! 

䫿�କୁ ଲ ପଲିାଙ୍କ ବହରିେ ହଜାର ହଜାର ଭୁଲ। କେଉଁଠ ି
ତଥ꿿� ଠ嫿ି�‌ ନାହ 嗿�, କେଉଁଠ ିବନାନ ଅଶଦୁ୍ଧ ତ 

କେଉଁଠ ିଛବ ିଭୁଲ। ପଣୁ ିଓଡ଼ିଶା ବଧିାନସଭା ବଦଳରେ 
କ⋿�ଣ୍ଣାଟକ ବଧିାନସଭାର ଫଟ�ୋ୤  ସାଧାରଣତଃ ଏପର ି

ଗରୁୁତର ଭୁଲ ପାଇଁ ବଭିାଗ ଆ⫿�ସମୀକ୍ଷା କରବିା କଥା । ଯେଉଁମାନେ ଏହ ିଘଟଣା 
ପାଇଁ ଦାୟୀ ସେମାନଙ୍କ ବରି�ୋଧରେ କାର୍ଯ୍ୟାନୁଷ୍ଠାନ ନଆିଯାଇ ଏହାର ସଂଶ�ୋଧନ 
କରାଯବିା କଥା। ମାତ୍ର ଅ勿� ମିତା ସରକାରର ମନ୍ତ୍ରୀ ନତି୍ୟାନନ୍ଦ ଗ⇿�ଙ୍କ ବଭିାଗ ପାଇଁ 
ଏପର ିଗରୁୁତର ଭୁଲଗଡୁ଼ି କ ‘ସାମାନ꿿�’ ଘଟଣା। ଖାଲ ିସେତକି ିନୁହେଁ; ଶି�କମାନେ 
ପଢ଼ାଇବା ବେଳେ ଏହାକୁ ଠ嫿ି�‌ ଭାବରେ ପଢ଼ାଇବେ ବ�ୋଲ ିଖ�ୋ惿�‌ ମନ୍ତ୍ରୀ କହୁଛନ୍ତି୤ 
ଯଦ ିଶି�କମାନେ ଭୁ替�‌କୁ ଠ嫿ି�‌ କର ିପଢ଼ାଇବେ; ତେବେ ବହ ି⿿�ସ୍ତୁତ ିପାଇଁ 
ସମ୍ପାଦନାମ⇿�ଳୀ, ସମୀ�କ ମ⇿�ଳୀ, ସଂଯ�ୋଜନା ମ⇿�ଳୀର ଆବଶ꿿�କତା କାହ 嗿�କ ି
? ପାଠ꿿�ପ䯿ୁ�କରେ ଭୁଲଠାର ଅ姿�କ ଚନି୍ତାଜନକ ହେଉଛ ିମନ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ମନ�ୋଭାବ। 
ଭୁଲ  ଅ凿�ୱାଭାବକି ନୁହେଁ, କନି୍ତୁ  ଭୁଲକୁ ଛ�ୋଟ କର ିଦେ埿�ବା ଅ姿�କ ବପି᣿�ନକ। 
䫿�କୁଲ ପଲିାମାନଙ୍କର ବହ ିକେବଳ ପଳୁେ କାଗଜ ନୁହେଁ, ଏହା ହେଉଛ ିଆଗାମୀ 
ପଢି଼ି ର ଜ୍ଞାନର ମଳୂଦୁଆ। ଯଦ ିମଳୂଦୁଆରେ  ଫାଟ ରହବି, ତେବେ ପଲିାର ଶକି୍ଷା 
ସ�ୌଧ କେବେ ମଜବୁ忿�‌ ହ�ୋଇ ପାରବି ନାହ 嗿�। ମନ୍ତ୍ରୀ ଗ⇿�ବାବୁ ସ㷿�ବତଃ ଏ କଥା 
ବୁଝ壿ି�ବା ଆମର ମନେ ହେଉନାହ 嗿�। ଭୁଲ ପାଇଁ ଲଜ୍ଜା ଅନୁଭବ ନ କରବିା ⿿�ସᓿ�କୁ 
ନେଇ ଓଡ଼ିଆରେ ଗ�ୋଟେ ଢଗ ଅଛ ି- ବେହଆି ମହୁଁରେ ବଥ ହେଲା, ସେ କହଲିା 
ମ�ୋତେ ଛାଇ ହେଲା।  n

ରା ଜନୀତରିେ ମତି୍ରତା ଓ ବରି�ୋଧାଭାଷ ଯେପର ି
ଆପେକ୍ଷି କ; ବପିରୀତ ଲଙି୍ଗୀ ସଖ꿿� ତଦ�ୋପର ି

ବପି᣿�ନକ । କେବଳ ଭାରତ ନୁହେଁ, ଓଡ଼ିଶାରେ ବ ି
ଏହାର ଅନେକ ଉଦାହରଣ ଦେ埿�ବାକୁ ମଳିଛି।ି ଏବେ  

ମହାକାଳପଡ଼ାର ରାଜନ�ୈତକି ପରବିେଶରେ  ଘଟତି ଚମେଲଙି୍କ ନରି୍ଯାତନା 
କାହାଣୀ ଏହାର ସଦ꿿�ତମ ଉଦାହରଣ। ମଖୁ꿿�ମନ୍ତ୍ରୀዿ�କୁ  ଲେ埿�壿�ବା ଚଠିରିେ ଚମେଲ ି
ଯେଉଁ ‘ବଧିାୟକଙ୍କ ଆଶା’ ଶ㯿� ବ꿿�ବହାର କରଛିନ୍ତି; ସେ壿�ରୁ ଆଉ କାହାରକୁି 
କଛି ିଅବୁଝା ରହନିାହ 嗿� । ଜଣେ ମହଳିା ହ�ୋଇ壿�ବାରୁ ବଧିାୟକ ଦୁର୍ଗା⿿�ସାଦ ତାଙ୍କ 
⿿�ତ ିକୁଆଡେ଼ ଅନେକ ଆଶା ର埿�壿�ଲେ; ମାତ୍ର ତାହା ପରୂଣ ନ ହେବାରୁ ତାዿ�କୁ  
ନରି୍ଯାତନା ଦଆିଯାଉଛ ିବ�ୋଲ ିଚମେଲ ିଖ�ୋଲାଖ�ୋଲ ିକହଛିନ୍ତି। ସେମତି ି ପରବ⓿�ତ୍ତୀ 
ସମୟରେ  ଦୁର୍ଗାବାବୁଙ୍କ ‘ସାନ ଭଉଣୀ’ ଟପି୍ପଣୀରେ ଚମେଲ ିଯେଉଁ ପାଲଟା ଜବାବ 
ଦେଇଛନ୍ତି; ତାହା ବ ିଅତ꿿�㋿� ଗରୁୁ⧿�ପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ। ବଧିାୟକ ତାዿ�କୁ  କେବେ ‘ସାନ ଭଉଣୀ’ 
ପର ିଦେ埿� ନାହାନ୍ତି  ବ�ୋଲ ିଚମେଲଙି୍କ ମ㋿�ବ꿿� ଦୁର୍ଗାବାବୁዿ�କୁ  ବ ିଅକଳରେ ପକାଇ 
ଦେଇଛ।ି ଗେରୁଆ ଗାମଛୁା ପକାଇ ନାରୀ ଶ쿿� ତି ବନ୍ଦନ ସ୍ଲୋଗାନ ଦେଉ壿�ବା ପଦ୍ମ 
ଦଳଆି ବଧିାୟକ ଓ ତାଙ୍କ ସମର୍ଥକମାନେ ନଜି ଦଳର ଜଣେ ମହଳିା ଯବୁ କର୍ମୀ 
ତଥା ସରପ᳿�ዿ�କୁ   କର壿ି�ବା ହରକତ ପଛର ରହସ꿿� ବ ିକାହାକୁ ଆଉ ଅଛପା ହ�ୋଇ 
ରହନିାହ 嗿� । ଯେଉଁଠ ିଖ�ୋଦ ପଦ୍ମ ଦଳ ସମର୍ଥି ତ ସରପ᳿� ଓ ପଦ୍ମ ଦଳର ନଷି୍ଠାପର 
କର୍ମୀ ବ�ୋଲ ିଦାବ ିକରୁ壿�ବା ନଜିେ ଚମେଲ ିନରି୍ଯାତନାର ଶକିାର ହେଉଛନ୍ତି; 
ସେଠାରେ ଅନ꿿�ମାନେ ସରୁକ୍ଷି ତ ରହବିେ କପିର ି?n

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ଧନହାନ ିହ�ୋଇପାରେ । 
ମନସ୍ତାପ ଓ ସମସ୍ୟା ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇବ। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ 
ସାᓿ�ସାଥୀଙ୍କ ସହ ଭୁ替� ବୁଝାମଣା ପାଇ ଁଦୂରତା ବଢ଼ବି। ଶକୁ୍ର, 
ଶନବିାରରେ କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ଅ䷿�ଥିରତା ଅନୁଭବ କରବିେ। 
ଭାଇଭଉଣୀଙ୍କ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ମନ�ୋବଳ ଦୃଢ଼ କର ିଆଗକୁ 
ବଢ଼ବିେ। ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ବାଟ ପାଇବେ। ବୁଧ, 
ଗରୁୁବାରରେ  ପଡ଼�ୋଶୀଙ୍କ ସହ ସ㳿�ର୍କରେ ଭ㣿ି� ମ�ୋଡ଼ 
ଦେଖାଦେବ। ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ  ପରବିାର ସହଯ�ୋଗରେ 
ଅର୍ଥଚନି୍ତା ଦୂର ହେବ। 

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ନୂତନ ନବିେଶ ପରୂ୍ବରୁ ଅନୁଭବୀ 
ବ꿿�쿿� ତିଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନଅିନ୍ତୁ। କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ⿿�ଶଂସାର ପାତ୍ର 
ହେବେ। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ ପରବିାରଠାରୁ ସହଯ�ୋଗ ନ ପାଇ 
ଦୁଃ埿�ତ ହେବେ। ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ ବେର�ୋଜଗାରୀମାନዿ�କୁ  
ଅ姿�କ ପରଶି୍ରମ କରବିାକୁ ପଡ଼ପିାରେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ,ମᓿ�ଳବାରରେ ନଜି ସ୍ବାଧୀନତାରେ ବାଧା 
ସ䗿ୃ� ଟି ହ�ୋଇପାରେ। ଦୀର୍ଘଦନିର ଆଶା ପରୂଣ ହେବ। ବୁଧ, 
ଗରୁୁବାରରେ ପରବିାରରେ ସଖୁ ସମଦୃ୍ଧ଄ ବୃଦ୍ଧ଄ ପାଇବ। ଶକୁ୍ର, 
ଶନବିାରରେ ବ꿿�ବସାୟରେ ଲାଭବାନ ହେବେ। କଠନି 
ପରଶି୍ରମ କର ିସଫଳତା ପାଇବେ।
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ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ମନ 
ଅସ୍ଥ଄ର ରହବି। କାର୍ଯ꿿�ରେ ବାଧାବᇿି� 
ସ䗿ୃ� ଟି ହ�ୋଇପାେର। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ 
ବ꿿�ବସାୟକି ଆୟବ꿿�ୟ ସମାନ ରହବି୤ ଶକୁ୍ର, 
ଶନବିାରରେ ଗରୁୁଜନଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ପାଇ 
ଆଗକୁ ବଢ଼ବିେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ,ମᓿ�ଳବାରରେ କ୍ୟାରୟି旿�‌ରେ 
ଉ㣿�ତ ିପରଲିକ୍ଷି ତ ହେବେ। ଭୁ替� ବୁଝାମଣା 
ପାଇ ଁସ㳿�ର୍କରେ ତକି୍ତତା ଦେଖାଦେବ। ବୁଧ, 
ଗରୁୁବାରରେ ଅଯଥା ଖର୍ଚ୍ଚରୁ ନବୃିତ୍ତ ରୁହନ୍ତୁ। ଶକୁ୍ର, 
ଶନବିାରରେ ଉ᛿�ଆଶା ପରୂଣ ହ�ୋଇପାରେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ସଫଳତାର ରାସ୍ତା 
ପାଇବେ। ଅନେକ ଦନିର ଆଶା ପରୂଣ ହେବ। 
ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ ଆର୍ଥ଄କ ସ୍ଥ଄ତ ିସ迿�៿�ଳ ରହବି। 
ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ କ�ୋର୍ଟକଚେର ିମାମଲାରେ 
ସଫଳତା ହାସଲ କରବିେ। ଦା㳿�ତ꿿� ଜୀବନରେ 
ମଧରୁତା ବଢ଼ବି।

ରବ,ି ସ�ୋମ,ମᓿ�ଳବାରରେ  କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଚଳଚ᳿�ଳ ରହବିେ। ସମାଜରେ ମାନସମ୍ମାନର 
ଅ姿�କାରୀ ହେବେ। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ 
ବ꿿�ବସାୟରେ ⿿�ସାର ହ�ୋଇପାରେ। ଶକୁ୍ର, 
ଶନବିାରରେ ବନ୍ଧୁବା㟿�ବଙ୍କ ସହଯ�ୋଗ ପାଇବେ। 
ଦୂରଯା淿�ରାର ଯ�ୋଗ ରହଛି।ି
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ରବ,ି ସ�ୋମ,ମᓿ�ଳବାରରେ ଅତ壿ି�ଙ୍କ ଆଗମନ 
ହ�ୋଇପାରେ। ପରବିାରରେ ଆନନ୍ଦଉଲ୍ଲାସ 
ଦେଖାଦେବ। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ  ବ꿿�ବସାୟରେ 
ଅ姿�କ ପଞୁ୍ଜି ନବିେଶ କର ିଲାଭବାନ ହେବେ। 
ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ ଉ᛿�ଆଶା ପରୂଣ ହେବେ। 
କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ⿿�ତଦି迿�ନ୍ଦ୍ବି ତାର ସାମ୍ନା କରବିେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ଛ�ୋଟ ଛ�ୋଟ କଥାକୁ 
ନେଇ ଚନି୍ତାରେ ପଡ଼ଯିାଇ ପାରନ୍ତି। ନୂତନ ନଯି쿿ୁ� ତି 
ସଯୁ�ୋଗ ସ䗿ୃ� ଟି ହ�ୋଇପାରେ। ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ 
ଦା㳿�ତ꿿� ଜୀବନରେ ତକି୍ତତା ଦେଖାଦେଇପାରେ। 
ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ ସମସ୍ୟାରେ ପଡ଼ଯିାଇ ପାରନ୍ତି। 
ବ꿿�ବସାୟରେ �ତ ିହ�ୋଇପାରେ।

ରବ,ି ସ�ୋମ,ମᓿ�ଳବାରରେ  ଆଶା କରୁ壿�ବା ଦଗିରୁ 
ସଫୁଳ ପାଇବେ। ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ଘଟବି। 
ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ ଅ姿�କ ବଶି୍ବାସ କର ିଠକାମରି 
ଶକିାର ହ�ୋଇପାରନ୍ତି। ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ ଆର୍ଥ଄କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ପରବି⓿�哿�ନ ଦେଖାଦେବ। 

ରବ,ି ସ�ୋମ, ମᓿ�ଳବାରରେ ବଭି㣿ି� କ୍ଷେତ୍ରରୁ 
ସଫଳତା ପାଇବେ। ପରବିାରରେ ଏକତା ବଢ଼ବି। 
ବୁଧ, ଗରୁୁବାରରେ ବ꿿�ବସାୟ ବସି୍ତାର ପାଇଁ 
ନୂତନ ପଥ ଉନ୍ମୋଚନ ହେବ। ଶକୁ୍ର, ଶନବିାରରେ 
ସନ୍ତାନସ㋿�ତዿି�କୁ  ନେଇ ଚନି୍ତି ତ ରହବିେ। ସଖୁ 
ସନ୍ତୋଷର ଅ姿�କାରୀ ହେବେ। n
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ଏହା ଏକ ବ쿿�ଙ୍ଗା᷿�କ ଆଲେଖ쿿�। ଏହା⋿�ୱାରା କାହାର ସヿ�ମାନହାନ ିକରବିା ଆ⿿�ର ଉଦ୍⃿�ଶ쿿� ନୁହେଁ। 
ସା⻿�ତକି ରାଜନ�ୈତକି 㳿�ଥିତକୁି ମନ�ୋରᗿ�ନ ଶ�ୈଳୀରେ ପାଠକଙ୍କ ସାମ୍ନାକୁ ଆଣବିା ଏହାର ଏକମା俿� ଲକ୍ଷ୍ୟ।

ଡକ翿�ର ସତ쿿�ନାରାୟଣ ଠାକୁର

ବାଲବି��ଧା, ସମ㿿�ଲପରୁ, ମ�ୋ: ୯୪୩୯୨ ୨୨୨୧୬

ଜୀବନଜୀବନ  ଓ ଓ 
ଯ�ୋଗଯ�ୋଗ

ହ�ୋଇଥାଏ। ଏହ ିକାରଣ ଯ�ୋଗୁ ଁମନୁ ି
ଋଷମିାନେ ସମ୍ପୂ⋿�ଣ୍ଣ ରୂପେ ଯ�ୌବନ 
ସ㳿�㣿� ତଥା ଦୀର୍ଘଜୀବୀ ହେଉ壿�ଲେ। 
ଯ�ୋଗ ମଣଷିକୁ କେବଳ ଶାରୀରକି 
䯿�ରରେ ଦୃଢ଼ତା ⿿�ଦାନ କରେ ତା 
ନୁହେ ଁମାନସକି ରୂପରେ ବ ିସମ㣿ୁ�ତ 
ଏବଂ ସଦୃୁଢ଼ ର埿�ବାରେ ସହାୟକ 
ହୁଏ। ଆଜରି ପର䷿ି�ଥିତରିେ ଆମେ 
ଯଦ ିଜୀବନକୁ ଅନୁଧ୍ୟାନ କରବିା 
ତେବେ ବକିାର ଯକୁ୍ତ ତଥା ଜଞ୍ଜାଳମୟ 
ପାଇବା। ⿿�ତ୍ୟାହାର, ଧାରଣା, ଧ୍ୟାନ, 
ସମା姿�, ଯ�ୋଗନ῿ି�ରା ମାㇿ�ମରେ ମଣଷି 
ମାନସକି䯿�ରରେ ସସୁ୍ଥ ରହପିାରେ। 
ଚନି୍ତା, ଅବସାଦ, କୁ⃿�ଠା ଆଦ ିମାନସକି 
ବକୃିତ ିଅହରହ ଆମ ଜୀବନକୁ 
ରସହୀନ, ସଖୁହୀନ କରଥିାଏ ଫଳରେ 
ଜୀବନରେ ନାକାରା⫿�କ ଭାବନାର 
ପର⿿ି�କାଶ ଅଟେ। ଯ�ୋଗ ସାଧନା 
ମନକୁ ନରି୍ମଳ କରଥିାଏ, ମାନସକି 
ବ୍ୟା姿� ଦୂର କରଥିାଏ। 

ସାମାଜିକ ମହ᫿�  
ବ꿿�쿿� ତି ନଜିକୁ ସମାଜ ବନିା କଦାପ ି ସମ୍ପୂ⋿�ଣ୍ଣ କରପିାରବି 
ନାହ 嗿�। ସେ ସମାଜରେ ଜନ୍ମ ନେଇ ତା ヿ�ୱାରା, ତା ପାଇଁ ହ 嗿� 
ବଞ୍ଚି  ଥାଏ। କ�ୌଣସ ି ଜୀବନ ସମାଜକୁ ଭ㣿ି� କର ି ତଳିେ 
ମାତ୍ର ଆଗେଇ ପାରେ ନା। ସମାଜ ଓ ବ꿿�쿿� ତି ପର俿�ରର 
ପରପିରୂକ। ସାମାଜକି ଗତବି姿ି� ヿ�ୱାରା ବ꿿�쿿� ତିର ଶାରୀରକି, 
ମାନସକି ଉଭୟ ପ� ⿿�ଭାବତି ହ�ୋଇଥାଏ୤ ଫଳରେ 
ବ꿿�쿿� ତିକୁ ଅନେକ ⿿�କାର ସମସ୍ୟାର ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବାକୁ 
ପଡେ଼। ଏପର ି ଅବ䷿�ଥାରେ ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ମଣଷିର 
ବ꿿�쿿� ତି⧿�ରେ ବଭି㣿ି� �ମତାର ବକିାଶ କରଥିାଏ। ସମାଜରେ 
ହଂିସା, ଆତଙ୍କ, ଅବ䋿ି�ୱାସ, 俿�䗿�ଟାଚାର ⿿�ବୃତ୍ତି କାରଣରୁ 
ବ꿿�쿿� ତି⧿�ର ବକିାଶରେ ତଥା ସମାଜର ଉ⛿�ଥାନରେ ବାଧା ସ䗿ୃ� ଟି 
ହୁଏ। କର୍ମଯ�ୋଗ, ହଠଯ�ୋଗ, ଯମ-ନୟିମ, ଭ쿿� ତିଯ�ୋଗ, 
ଜ୍ଞାନଯ�ୋଗ, ମ㏿�ଯ�ୋଗ ଆଦ ିସମାଜର ଉ⛿�ଥାନ ତଥା ଏହାକୁ 
ପର䏿ି� କୃତ କରବିାରେ ସହାୟକ ହ�ୋଇଥାଏ। ଯ�ୋଗର 

ସାର ସନ୍㗿�ଶ ହେଉଛ ି “ମ�ୋର ନୁହେଁ, 
ଆପଣଙ୍କର”। ଏହା ହ 嗿� ସାମାଜକି 
ବକିାଶର ମଳୂମ㏿�।

ଆର୍ଥି କ ସମ⇿ୃ� ଧି 
ଅର୍ଥନୀତ ିଓ ସମଦୃ୍ଧି  ପର俿�ରର ପରପିରୂକ। ଯେତେବେଳେ ସମଦୃ୍ଧି ର 
କଥା ଉଠେ ଅର୍ଥନୀତରି କଥା ବ ିଉଠଥିାଏ। ବ꿿�쿿� ତି ହେଉ କ ିରାଷ୍ଟ୍ର 
⿿�ତ୍ୟେକକୁ ସମଦୃ୍ଧି  ହାସଲ ପାଇଁ କାର୍ଯ꿿� କରବିାକୁ ପଡେ଼। ଆର୍ଥି କ 
ସମଦୃ୍ଧି କୁ ହ 嗿� ବକିାଶର ମାପକାଠ ିଭାବରେ 櫿�ହଣ କରାଯାଏ। ନ୍ୟାୟ 
ଉପାୟରେ ଧନ ଅର୍ଜନ କର ିସମଦୃ୍ଧି  
ଲାଭ କରବିାରେ ଯ�ୋଗ 
ସହାୟକ 

ହ�ୋଇଥାଏ। ଯ�ୋଗ ଆମକୁ ଆ⫿�ବାନ ହ�ୋଇ ନଜିର ⿿�ସ㧿ୁ� �ମତାକୁ 
ଜା櫿�ତ କର ି凿�ୱାବଲମ୍ବୀ ଜୀବନ ଜୀଇଁବା ଦଗିରେ ପ୍ରେରତି କରଥିାଏ। 
ଯ�ୋଗାଭ୍ୟାସ ମାㇿ�ମରେ ବ꿿�쿿� ତିର ଆ⫿�ବ䋿ି�ୱାସ, ଶ୍ରମଶୀଳତା, ପରୁୁଷାର୍ଥ 
ପରାୟଣତା ବୃଦ୍ଧି  ପାଇବାକୁ ଲାଗେ। ଜୀବନରେ ଆର୍ଥି କ ସମସ୍ୟା 濿�ରାସ 
ପାଇବସେ। ଆଜରି ପର䷿ି�ଥିତରିେ ବ꿿�쿿� ତି କେବଳ ନଜି ପାଇଁ ସ᳿�ୟ କରବିାକୁ 

ଇଚ୍ଛୁକ। ଏପର ିବଚିାର ସମାଜ ତଥା ରାଷ୍ଟ୍ରର ଆର୍ଥି କ 
ବକିାଶ ଦଗିରେ ଅ㋿�ରାୟ ସ䗿ୃ� ଟି କରେ। 

ଯ�ୋଗରେ ବର୍ଣ୍ଣିତ ଅପର櫿ି�ହ ତଥା 
କର୍ମଯ�ୋଗ ମାㇿ�ମରେ ବ꿿�쿿� ତି 

ତଥା ରାଷ୍ଟ୍ରର ଆର୍ଥି କ 
ବକିାଶ ହ�ୋଇ 

ପାରବି।

ନୀତ ି ଓ ନ�ୈତକିତା ମଣଷିର ଚରତି୍ରର ଉ᧿�ଳତମ 
ଦଗି ଅଟେ। ମଣଷି ଜୀବନର ସାମଗ୍ରି କ ବ꿿�쿿� ତି⧿� ତାର 
ଚରତି୍ର ଉପରେ ନରି୍ଭର କରଥିାଏ। ଯାହାର ଜୀବନରେ 
ନ�ୈତକିତାର କ�ୌଣସ ି ମଲୂ꿿� ନାହ 嗿� ତାକୁ ଚରତି୍ରବାନ 
ଶ୍ରେଣୀରେ ର埿�ବା ଅସମୀଚନି। ଯ�ୋଗ ବ꿿�쿿� ତି ମㇿ�ରେ 
壿�ବା ନ�ୈତକି ଏବଂ ଚାର淿ି� ରିକ ମଲୂ꿿�ର ଆରୋପଣ 
କରଥିାଏ। ଯ�ୋଗର ସ�ୋପାନ ଯମ, ନୟିମ 
ଆମକୁ ନଜି ସହତି ତଥା ଅନ꿿� ସହତି 
ସନ୍ତୁଳତି ବ꿿�ବହାର କରବିାର ଶକି୍ଷା 
ଦେଇଥାଏ। ଯଏି ସତ꿿�, ଅହଂିସା, 
ଅପର櫿ି�ହର ଅଭ୍ୟାସ କରେ ସେ 
ଚରତି୍ରହୀନ, ମର୍ଯ୍ୟାଦାହୀନ 
ହ�ୋଇ ନପାରେ। ଆଜରି 
ଭ�ୌତକିବାଦୀ ଯଗୁରେ 
ଅ ନ �ୈ ତ ି କ ତ ା , 
ଚ ର ି ତ୍ରହ  ୀ ନ ତ ା , 
ଅନୁଶାସନହୀନତା 

ପରବିାର ବନିା ବ꿿�쿿� ତିର ବକିାଶ ସ㷿�ବ 
ନୁହେ।ଁ ପରବିାର ଏପର ି ଏକ ମାㇿ�ମ 
ଯାହା ଜରଆିରେ ମଣଷି ନଜିକୁ ନରି୍ମାଣ 
କରଥିାଏ ତଥା ନଜିର ସଫଳତାକୁ 
ନେଇ ସାର୍ଥକ ଅନୁଭବ କରଥିାଏ। ତେବେ 
ପରବିାର ମㇿ�ରେ ଯଦ ି ସଭାବପ⋿ୂ�ଣ୍ଣ 
ବାତାବରଣ ନାହ 嗿�, ଉଦାର 

ମନ�ୋଭାବର ଅଭାବ ରହଛି,ି ବ꿿�쿿� ତିକୁ ବୁଝବିାର ସ୍ପୃହା  ନାହ 嗿� 
ତେବେ ବ꿿�쿿� ତି ପରବିାରରେ ରହ ି ବ ି ଏକାକୀ ଅନୁଭବ କରେ। 
ଅଣନଃି䋿�ୱାସୀ ହ�ୋଇପଡ଼େ୤ ଏକ ଅଜବ ⿿�କାର ଶନୂ꿿�ତାର 
⿿�ଭାବରେ ନରିାଶାର ବାଦଲ ଜୀବନକୁ କବଳତି କରପିକାଏ। 
ଆମର ଶାସ୍ତ୍ରୀୟ ମାନ꿿�ତା ଅନୁସାରେ, ଗହୃ䷿�ଥାଶ୍ରମ ଜୀବନର ଏକ 

ଅଭ㣿ି� ଅᓿ� ଅଟେ। ଯ�ୋଗରେ ଉଲ୍䃿�ଖ କରାଯାଇ壿�ବା 
ଶ�ୌଚ, ସନ୍ତୋଷ, ତପ, 凿�ୱାଧ୍ୟାୟ, ଈଶ୍ୱର ⿿�ଣଧିାନ, 

ଅପର櫿ି�ହ, ଅହଂିସା, ସତ꿿�, 

ଅସ୍ତେୟ, ବ୍ରହ୍ମଚର୍ଯ꿿� ଆଦ ି
ଯ�ୌଗକି ସାଧନ ପାରବିାରକି 
ବାତାବରଣକୁ ସସୁଂ䫿�କାରତି 
ଆଉ ସମଦୃ୍ଧ କରଥିାଏ। ଯ�ୌଗକି 
ଦୃ䗿� ଟିକ�ୋଣ, ଯ�ୌଗକି ଚର୍ଚ୍ଚା ଆଦ ି
ପରବିାରରେ ଅନୁକୂଳ ବାତାବରଣ ସ䗿ୃ� ଟି 
କରଥିାଏ। ଏପର ି ପରବିେଶରେ ହ 嗿� ବ꿿�쿿� ତି⧿�ର 
ବକିାଶ ହ�ୋଇପାରେ। ମଣଷି ବକିାଶ ମାର୍ଗରେ 

ଆଗେଇ ପାରେ। ଜୀବନକୁ ସାକାର 
କରପିାରେ।

ପାରବିାରକି ମହ᫿�  

ନ�ୈତକି ମଲୂ쿿�ବ�ୋଧ ବୃ⇿� ଧି

ଭଳ ିପଶ ୁ⿿�ବୃତ୍ତି ସର୍ବତ୍ର ମ⇿ୁ� 
ଟେକଛି।ି ଏପର ି ପର䷿ି�ଥିତରିେ 

ଯ�ୋଗ ହ 嗿� ସମାଧାନର ପନ୍ଥା ଅଟେ। 
ଆଜରି ଶକି୍ଷା ନ�ୈତକି ଶକି୍ଷା ଉପରେ ବଶିେଷ 

ଗରୁୁ⧿� ଦଏି ନାହ 嗿�। ଏହା ଫଳରେ ଶଶି ୁ ମନରେ 
ସସୁଂ䫿�କାର, ଶଷି୍ଟତା, ସଭ꿿�ତା, ମାନବକିତା ଭଳ ି
ନ�ୈତକି ମଲୂ꿿�ର ବକିାଶ ଘଟୁ ନାହ 嗿�। ଜୀବନକୁ 
ସ୍ୱୟଂ ସମ୍ପୂ⋿�ଣ୍ଣ କର ିଗଢ଼ି ତ�ୋଳବିାକୁ ହେଲେ ଯ�ୋଗର 
ଆଶ୍ରୟ ନେବାକୁ ପଡ଼ିବ। ଆଜ ି ସମାଜରେ ଯେଉ ଁ
ଅନୀତ,ି ଅନାଚାର ବୃଦ୍ଧି  ପାଇଛ ି ତାହା ପଛରେ 
ଚାର淿ି� ରିକ ଦୁର୍ବଳତା ମଖୁ꿿� କାରଣ ସାଜଛି।ି ଏ壿�ରୁ 
ଜୀବନମାନዿ�କୁ  ସରୁକ୍ଷା ଦେବା ପାଇ ଁ ଯ�ୋଗର 
ସହଯ�ୋଗ ଲ�ୋଡ଼ା।
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