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শারীররক এবং মানরিক স্বাস্থ্যের উপর য াগবোযাস্থ্মর প্রভাব: 
একরি দাশশরনক প শাস্থ্ াচনা 

*যরারিত রজক ও *সঙ্গিতা কুইরী  
 

িারিংস্থ্েপ: 

এই দার্শঙ্গিক রবস্থ্েষস্থ্ে র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক উভয় স্বাস্থ্যের উপর য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাবগুঙ্গি অস্থ্েষণ করা হস্থ্ব। প্রাচীি 

ভারতীয় দার্শঙ্গিক ঐঙ্গতহে যেস্থ্ক উদূ্ভত য াগবোয়াম র্ারীঙ্গরক অঙ্গভরঙ্গ, শ্বাস ঙ্গিয়ন্ত্রণ, ধ্োি এবং নিঙ্গতক িীঙ্গতগুঙ্গি অন্তভভ শক্ত 

কস্থ্র। য াগবোয়াম একঙ্গি মি-র্রীস্থ্রর অিভর্ীিি  া কস্থ্য়ক র্তাব্দী ধ্স্থ্র র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাযে উপকাররতার 

জিে অিভর্ীিি করা িস্থ্ে। সাম্প্রঙ্গতক বছরগুঙ্গিস্থ্ত য াগবোযাস্থ্মর উপকাররতার উপর অস্থ্নক গস্থ্বষো িস্থ্যস্থ্ে। এই 

গস্থ্বষো গুর স্থ্ত যদখা যগস্থ্ছ য  য াগবোয়াম মানরিক চাপ হ্রাস, িমিীয়তা উন্নত করা এবং যপর্ী র্ঙ্গক্তর্ািী করণ সহ 

ঙ্গবঙ্গভন্ন উপাস্থ্য় র্ারীঙ্গরক স্বাস্থ্যের উন্নঙ্গত করস্থ্ত পাস্থ্র। য াগবোয়াম উস্থ্েগ, হতার্া এবং মানরিক চাপ হ্রাস কস্থ্র মািঙ্গসক 

স্বাস্থ্যের উন্নঙ্গত করস্থ্ত পাস্থ্র। 

এই প্রবস্থ্ে, আমরা র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের উপর য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাবগুঙ্গির একঙ্গি দার্শঙ্গিক ঙ্গবস্থ্েষণ উপযাপন 

করব। আমরা  ুরি যদব য , য াগবোয়ামস্থ্ক মিির্ীিতা গস্থ়্ে যতািার একঙ্গি উপায় ঙ্গহসাস্থ্ব গ্রিে করা য স্থ্ত পাস্থ্র। 

মািঙ্গসক চাপ হ্রাস, ঘভস্থ্মর উন্নঙ্গত এবং আত্ম-সস্থ্চতিতা বৃঙ্গি সহ র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের জিে মননশী তার 

যবর্ কস্থ্য়কঙ্গি উপকাররতা রস্থ্যস্থ্ে। 

আমরা  ভঙ্গক্ত ঙ্গদস্থ্য় যর্ষ কস্থ্রঙ্গছ য , য াগবোয়াম র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের উন্নঙ্গতর জিে একঙ্গি মূিেবাি িারতযার। 

এঙ্গি একঙ্গি ঙ্গিরাপদ এবং কা শকর অিভর্ীিি  া সমস্ত বযস্থ্ির বেরিরা উপস্থ্ভাগ করস্থ্ত পাস্থ্র। য াগবোয়াম একঙ্গি 

সামঙ্গিক অিভর্ীিি  া আমাস্থ্দর র্ারীঙ্গরক, মািঙ্গসক এবং আধ্োঙ্গত্মক সভযতা অজশস্থ্ি সহায়তা করস্থ্ত পাস্থ্র। 

 

সূচক র্ব্দঃ য াগবোয়াম, র্ারীঙ্গরক স্বাযে, হতার্া, সভযতা         
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 ভূঙ্গমকা 

য াগবোয়াম প্রাচীি ভারতীয় 

দর্শি যেস্থ্ক উদূ্ভত একঙ্গি সামঙ্গিক 

অিভর্ীিি  া র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক 

উভয় স্বাস্থ্যের উপর সম্ভাবে ইঙ্গতবাচক 

প্রভাস্থ্বর কারস্থ্ণ সমসামঙ্গয়ক সমাস্থ্জ 

বোপক জিঙ্গপ্রয়তা অজশি কস্থ্রস্থ্ছ। 

য াগবোয়াস্থ্মর অিভর্ীিি র্ারীঙ্গরক 

অিভঙ্গি, শ্বাস ঙ্গিয়ন্ত্রণ, ধ্োি এবং 

নিঙ্গতক িীঙ্গতগুঙ্গি অন্তভভ শক্ত কস্থ্র, 

সামঙ্গিক সভযতা বা়োস্থ্িার জিে একঙ্গি 

ঙ্গবসৃ্তত বেবযা ততরর কস্থ্র। সাম্প্রঙ্গতক 

বছরগুঙ্গিস্থ্ত, অসংখে গস্থ্বষোয স্বাস্থ্যের 

ঙ্গবঙ্গভন্ন ঙ্গদকগুঙ্গিস্থ্ত য াগবোয়াস্থ্মর 

প্রভাবগুঙ্গি অস্থ্েষণ কস্থ্রস্থ্ছ।  াইস্থ্হাক, 

এই প্রভাবগুঙ্গির একঙ্গি ঙ্গবসৃ্তত যবাঝার 

জিে পরীক্ষামূিক প শস্থ্বক্ষস্থ্ণর বাইস্থ্র 

রগস্থ্য য াস্থ্গর অন্তঙ্গিশঙ্গহত দার্শঙ্গিক 

িীঙ্গতগুঙ্গি অস্থ্েষণ করা প্রস্থ্য়াজি। 

          এই দার্শঙ্গিক ঙ্গবস্থ্েষস্থ্ণর 

িক্ষে অন্তঙ্গিশঙ্গহত িীঙ্গত এবং প্রঙ্গিয়াগুঙ্গি 

অস্থ্েষণ করা  ার মাধ্েস্থ্ম য াগবোয়াম 

র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক সভযতাস্থ্ক 

প্রভাঙ্গবত কস্থ্র। য াস্থ্গর দার্শঙ্গিক ঙ্গভঙ্গি, 

য মি মি-র্রীস্থ্রর সংস্থ্ াগ এবং 

আত্ম-সস্থ্চতিতার অিভর্ীিি পরীক্ষা 

কস্থ্র, আমরা এই প্রাচীি অিভর্ীিস্থ্ির 

রূপান্তরমূিক সম্ভাবিাসম্পস্থ্কশ অন্তদৃশঙ্গি 

অজশি করস্থ্ত পাঙ্গর। এোডাও, এই 

ঙ্গবস্থ্েষণঙ্গি য াগবোয়াস্থ্মর অন্তঙ্গিশঙ্গহত 

নিঙ্গতক এবং আধ্োঙ্গত্মক মাত্রাগুঙ্গি তভ স্থ্ি 

ধ্রার যচিা কস্থ্র, কীভাস্থ্ব এই দার্শঙ্গিক 

ঙ্গদকগুঙ্গি সামঙ্গিক স্বাস্থ্যের উপর এর 

প্রভাস্থ্ব অবদাি রাস্থ্খ তার উপর 

আস্থ্িাকপাত কস্থ্র। 

          এই অিভসোস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম, 

র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের উপর 

য াগবোয়াস্থ্মর গভীর প্রভাবসম্পস্থ্কশ 

আমাস্থ্দর উপিঙ্গিস্থ্ক আরও গভীর 

করস্থ্ব আর্া রাখরে। 
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          শারীররক স্বাস্থ্যের উপর 
য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাব: 

           ঙ্গদও য াগদর্শি 

প্রােঙ্গমকভাস্থ্ব য াস্থ্গর আধ্োঙ্গত্মক এবং 

দার্শঙ্গিক ঙ্গদকগুঙ্গিস্থ্ত মস্থ্িাঙ্গিস্থ্বর্ কস্থ্র, 

এর িীঙ্গত এবং ঙ্গর্ক্ষাগুঙ্গি পস্থ্রাক্ষভাস্থ্ব 

র্ারীঙ্গরক স্বাযে উপকাস্থ্র অবদাি 

রাখস্থ্ত পাস্থ্র। এখাস্থ্ন য াগ দশশস্থ্নর 

রকেু মূ  রদক রস্থ্যস্থ্ে  া য াগবোযাম 

এবং র্ারীঙ্গরক সভযতাস্থ্ক প্রভাঙ্গবত 

করস্থ্ত পাস্থ্র: 

          আসি: য াগাসি হ'ি 

য াগবোয়াস্থ্ম অিভর্ীিি করার র্ারীঙ্গরক 

অঙ্গভরঙ্গ। এই অঙ্গভরঙ্গ গুঙ্গি োরা 

র্রীস্থ্র র্ঙ্গক্ত, িমিীয়তা, ভারসামে এবং 

িমন্বযস্থ্ক উন্নীত করা হয়। আসিগুঙ্গি 

"রযর িুখম্ আিনম্"(য াগদশশন 

িাধনপাদ: ৪৬) ধ্ারণার উপর যজার 

যদয়,  ার অেশ প্রঙ্গতঙ্গি অঙ্গভরঙ্গস্থ্ত 

ঙ্গযরতা (রযর) এবং স্বাচ্ছন্দ্ে (সভখ) খভুঁস্থ্জ 

পাওয়া। আসি অিভর্ীিস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম, 

বেঙ্গক্তরা র্ারীঙ্গরক র্ঙ্গক্ত এবং 

ঙ্গযঙ্গতর্ীিতা ঙ্গবকার্ কস্থ্র, র্রীস্থ্রর 

সস্থ্চতিতা বা়োয় এবং িামরগ্রক 

শারীররক িুযতা উন্নত কস্থ্র। 

       প্রাণায়াম: প্রাোযাম মূ ত শ্বাি-

প্রশ্বাস্থ্ির রনযন্ত্রে। প্রাস্থ্ের আযাম 

অর্শাৎ প্রাস্থ্ের দীর্শতাই প্রাোযাম। 

িরিক রনযস্থ্ম শ্বাি গ্রিে, ধারে এবং 

তোগস্থ্ক রনযন্ত্রস্থ্ের মাধেমই প্রাোযাম। 

এই শ্বাস-প্রশ্বাস্থ্সর অিভর্ীিিগুঙ্গি শ্বাি-

প্রশ্বাস্থ্ির েমতা রনযন্ত্রে ও প্রিাররত 

করস্থ্ত, অঙ্গিস্থ্জি গ্রিস্থ্ের পঙ্গরমাণ 

বাঙ্গ়েস্থ্য় তভ িস্থ্ত এবং চাপ হ্রাস করস্থ্ত 

সহায়তা কস্থ্র।  

         পঞ্চস্থ্কাষ: য াগদর্শি 

অিভসাস্থ্র, প্রঙ্গতঙ্গি বেঙ্গক্তর পাুঁচঙ্গি স্তর বা 

আবরে রস্থ্য়স্থ্ছ  া পঞ্চস্থ্কাষ িাস্থ্ম 

পঙ্গরঙ্গচত। এই স্তরগুঙ্গির মস্থ্ধ্ে রস্থ্য়স্থ্ছ 

- অন্নময় যকাষ, প্রাণময় যকাষ, মস্থ্নাময 

যকাষ, রবজ্ঞানময যকাষ, এবং 

আনন্দময যকাষ। য াগবোযাম 
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অনুশী ন কস্থ্র, বেরিরা এই 

যকাষগুর র িামঞ্জিে এবং ভারিামেস্থ্ক 

উন্নীত করস্থ্ত পাস্থ্র,  া উন্নত শারীররক 

স্বাযে, মানরিক স্বেতা এবং মানরিক 

িুযতার রদস্থ্ক পররচার ত কস্থ্র। 

          শারীররক িুযতা: 

য াগবোয়াম শরীস্থ্র র্ঙ্গক্ত, িমিীয়তা, 

ভারসামে বাঙ্গ়েস্থ্য় তভ িস্থ্ত এবং 

র্ারীঙ্গরক িুযতা উন্নত করার জিে 

পঙ্গরঙ্গচত। য াগবোয়াস্থ্মর ঙ্গবঙ্গভন্ন আসি 

ঙ্গবঙ্গভন্ন যপর্ী যগাষ্ঠীস্থ্ক প্রসাঙ্গরত এবং 

র্ঙ্গক্তর্ািী করস্থ্ত সহায়তা কস্থ্র। 

য াগবোয়াস্থ্মর ঙ্গিয়ঙ্গমত অিভর্ীিি 

িমিীয়তা, গঙ্গতর পররির এবং য ৌে 

স্বাস্থ্যের উন্নঙ্গত করস্থ্ত পাস্থ্র,  া আঘাত 

প্রঙ্গতস্থ্রাধ্ করস্থ্ত এবং সামঙ্গিক 

র্ারীঙ্গরক কমশক্ষমতা উন্নত করস্থ্ত 

িািা ে কস্থ্র। 

         মি-র্রীস্থ্রর সংস্থ্ াগ: 

য াগদর্শি মি এবং যদস্থ্হর মস্থ্ধ্ে 

অন্তরি সংস্থ্ াগস্থ্ক স্বীকৃঙ্গত যদয়। 

য াগবোয়াম অিভর্ীিস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম, 

বেঙ্গক্তরা তাস্থ্দর যদস্থ্হর সাস্থ্ে গভীর 

সংস্থ্ াগ গস্থ়্ে যতাস্থ্ি, র্ারীঙ্গরক 

সংস্থ্বদি, প্রস্থ্য়াজি এবং সীমাবিতার 

সাস্থ্ে আরও সং ভক্ত হস্থ্য় ওস্থ্ে। এই 

মি-র্রীস্থ্রর সংস্থ্ াগ বেঙ্গক্তস্থ্দর 

সস্থ্চতি পছন্দ্ করস্থ্ত যদয়  া তাস্থ্দর 

র্ারীঙ্গরক স্বাযেস্থ্ক সমেশি কস্থ্র, য মি 

স্বাযেকর খাদোভোি িহণ করা এবং 

র্ারীঙ্গরক ভারসামেহীিতা বা অস্বঙ্গস্ত 

যমাকাস্থ্বিা করা। 

        মানরিক স্বাস্থ্যের উপর 
য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাব: 

য াগবোয়াম প্রােঙ্গমকভাস্থ্ব র্ারীঙ্গরক 

অিভঙ্গি (আসি) এর জিে পঙ্গরঙ্গচত। 

রকন্তু বছস্থ্রর পর বছর ধ্স্থ্র, গস্থ্বষণাই 

মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের উপর য াগবোয়াস্থ্মর 

প্রভাবগুঙ্গি িমবধ্শমাি মস্থ্িাঙ্গিস্থ্বর্ 

কস্থ্রস্থ্ছ। এখাস্থ্ন আমরা মািঙ্গসক 

স্বাস্থ্যের উপর য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাবগুঙ্গি 

পরীক্ষা করার যচষ্টা করব। 
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        মিির্ীিতা: য াগদর্শি 

মিির্ীিতার উপর যজার যদয়,  ার 

মস্থ্ধ্ে বতশমাি মভহুতশ সম্পস্থ্কশ পভস্থ্রাপভঙ্গর 

উপঙ্গযত এবং সস্থ্চতি হওয়া জঙ্গ়েত। 

এই অনুশী ন বেরিস্থ্দর মানরিক চাপ 

পররচা না করস্থ্ত এবং শরীস্থ্রর উপর 

এর যনরতবাচক প্রভাব কমাস্থ্ত িািা ে 

কস্থ্র। দীঘশযায়ী চাপ ঙ্গবঙ্গভন্ন র্ারীঙ্গরক 

স্বাযে সমসো য মি উচ্চ রক্তচাপ, দভবশি 

প্রঙ্গতস্থ্রাধ্ বেবযা এবং হজম জঙ্গিত 

সমসোগুঙ্গিস্থ্ত অবদাি রাখস্থ্ত পাস্থ্র। 

তদনরন্দন জীবস্থ্ন য াগদশশন যর্স্থ্ক 

মননশী তার যকৌশ গুর  অিভর্ীিি 

কস্থ্র, বেরিরা মানরিক চাস্থ্পর মাত্রা 

হ্রাি করস্থ্ত পাস্থ্র,  ার ফস্থ্  মানরিক 

স্বাযে উন্নত িয। 

           মািঙ্গসক র্াঙ্গন্ত: পতঞ্জঙ্গির 

য াগসূত্র অিভসাস্থ্র য াগ মনস্থ্ক রনযন্ত্রে 

করস্থ্ত িািা ে কস্থ্র। অিে কোয়, এঙ্গি 

হতার্া, অনুস্থ্শাচনা, যিাধ্ এবং ভয়স্থ্ক 

রনযন্ত্রে কস্থ্র,  া মানরিক চাস্থ্পর কারণ 

হস্থ্ত পাস্থ্র। এবং য স্থ্হতভ  অঙ্গিদ্রা যেস্থ্ক 

শুরু কস্থ্র উচ্চ রক্তচাপ এবং হািশ 

অোিাক প শন্ত অস্থ্িকগুঙ্গি স্বাযে 

সমসোর সাস্থ্ে জঙ্গ়েত - আপঙ্গি  ঙ্গদ 

আপিার মিস্থ্ক র্ান্ত করস্থ্ত ঙ্গর্স্থ্খি 

তস্থ্ব আপঙ্গি সম্ভবত দীঘশ এবং 

স্বাযেকর জীবন াপন করস্থ্ত পারস্থ্বন। 

         অ-সং ভঙ্গক্ত এবং ঙ্গবঙ্গচ্ছন্নতা: 

য াগদর্শি অ-সং ভঙ্গক্ত এবং ঙ্গবঙ্গচ্ছন্নতা 

(নবরাগে) িীঙ্গত যর্খায়। অ-সং ভঙ্গক্ত 

অনুশী স্থ্নর মাধ্েস্থ্ম, বেঙ্গক্তরা বাঙ্গহেক 

বা বস্তুগত সম্পদস্থ্ক উপিঙ্গি করা 

এবং আুঁকস্থ়্ে রাখা যছস্থ়্ে ঙ্গদস্থ্ত যর্স্থ্খ। 

ঙ্গবঙ্গচ্ছন্নতা বাঙ্গহেক পঙ্গরঙ্গযঙ্গত ঙ্গিঙ্গবশস্থ্র্স্থ্ষ 

সমতা এবং অভেন্তরীণ ঙ্গযঙ্গতর্ীিতা 

বজায় রাখার ক্ষমতাস্থ্ক যবাঝায়। এই 

িীঙ্গতগুঙ্গি বেঙ্গক্তস্থ্দর ঙ্গযঙ্গতযাপকতা 

ঙ্গবকার্ করস্থ্ত, উস্থ্েগ হ্রাস করস্থ্ত এবং 

অভেন্তরীণ র্াঙ্গন্ত এবং সন্তুঙ্গির অিভভূঙ্গত 

গস্থ়্ে তভ িস্থ্ত সহায়তা কস্থ্র। 
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        আত্ম-উপিঙ্গি: য াগদর্শি 

স্বীকার কস্থ্র য  মািব অঙ্গস্তস্থ্ের চূ়োন্ত 

িক্ষে হি আত্ম-উপিঙ্গি বা উচ্চতর 

আত্ম বা িবশজনীন যচতনার িাস্থ্র্ 

রমর ত িওযা। এই দৃরষ্টভরঙ্গ বেরিস্থ্দর 

অিস্থ্মর িীমাবদ্ধতা অরতক্রম করস্থ্ত 

এবং তাস্থ্দর গভীর, িতে প্রকৃরতর 

িাস্থ্র্ সিাক্ত করস্থ্ত উত্সাঙ্গহত কস্থ্র। 

এই উচ্চতর সস্থ্চতিতা গস্থ়্ে যতািার 

মাধ্েস্থ্ম, বেঙ্গক্তরা আন্তঃসংস্থ্ াগ এবং 

উস্থ্েস্থ্র্ের অিভভূঙ্গত অিভভব করস্থ্ত 

পাস্থ্র,  া উন্নত মািঙ্গসক সভযতায় 

অবদাি রাস্থ্খ। 

        ইঙ্গতবাচক গুণাবিীর ঙ্গবকার্: 

য াগদর্শি সহািভভূঙ্গত, দয়া, নধ্ শ, 

কৃতজ্ঞতা এবং আত্ম-রৃ্ঙ্খিার মস্থ্তা 

ইঙ্গতবাচক গুণাবিীর ঙ্গবকার্স্থ্ক 

উত্সাঙ্গহত কস্থ্র। এই গুণাবিী 

ঙ্গবকাস্থ্র্র মাধ্েস্থ্ম, বেঙ্গক্তরা একঙ্গি 

ইঙ্গতবাচক অভেন্তরীণ পঙ্গরস্থ্বর্ নতঙ্গর 

করস্থ্ত পাস্থ্র, তাস্থ্দর সম্পকশ উন্নত 

করস্থ্ত পাস্থ্র এবং বৃহির মানরিক 

িুযতার অরভজ্ঞতা  াভ করস্থ্ত পাস্থ্র। 

        সংস্থ্ াস্থ্গর অিভভূঙ্গত: 

য াগবোয়াম প্রায়র্ই গ্রুপ বা ক্লাস্থ্স 

অিভর্ীিি করা হয়, সম্প্রদায় এবং 

সংস্থ্ াস্থ্গর অিভভূঙ্গতস্থ্ক উত্সাঙ্গহত 

কস্থ্র। অিেস্থ্দর সাস্থ্ে য াগবোয়াস্থ্ম 

জঙ্গ়েত হওয়া সামাঙ্গজক িমর্শন, 

আত্মীযতার অিভভূঙ্গত এবং 

আন্তঃবেঙ্গক্তক সংস্থ্ াস্থ্গর প্রদান করস্থ্ত 

পাস্থ্র। য াগবোয়াস্থ্মর এই সামাঙ্গজক 

ঙ্গদকঙ্গি একাকীে, ঙ্গবঙ্গচ্ছন্নতা এবং 

হতার্ার অিভভূঙ্গত হ্রাস কস্থ্র উন্নত 

মািঙ্গসক স্বাস্থ্যে অবদাি রাখস্থ্ত পাস্থ্র। 

        উপিংিার: 

র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক স্বাস্থ্যের উপর 

য াগবোয়াস্থ্মর প্রভাবগুঙ্গি  খি 

দার্শঙ্গিক ঙ্গদক যর্স্থ্ক পরীক্ষা করা হয় 

তখন মি, র্রীর এবং আত্মার মস্থ্ধ্ে 

একঙ্গি গভীর আন্তঃসংস্থ্ াগ প্রকার্ 

কস্থ্র। এর অিভর্ীিস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম, 
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য াগবোয়াম সভযতার জিে একঙ্গি 

সামঙ্গিক দৃঙ্গিভঙ্গি উপযাপন কস্থ্র, 

স্বাস্থ্যের র্ারীঙ্গরক ঙ্গদকগুঙ্গি সস্থ্বাধ্ি 

কস্থ্র এবং মািভস্থ্ষর মািঙ্গসকতা এবং 

আধ্োঙ্গত্মক কিোস্থ্ণর গভীরতায় প্রস্থ্বর্ 

কস্থ্র। 

       র্ারীঙ্গরক দৃঙ্গিস্থ্কাণ যেস্থ্ক, 

য াগবোয়াম তার ঙ্গবঙ্গভন্ন অিভঙ্গি এবং 

চিাচস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম িমিীয়তা, শরীস্থ্র 

র্ঙ্গক্ত এবং ভারিামে গস্থ্ড যতাস্থ্ । 

ঙ্গিয়ঙ্গমত য াগবোয়াম অিভর্ীিস্থ্ি জঙ্গ়েত 

োকার মাধ্েস্থ্ম, বেঙ্গক্তরা তাস্থ্দর 

সামঙ্গিক র্ারীঙ্গরক িুযতা বাঙ্গ়েস্থ্য় 

তভ িস্থ্ত পাস্থ্র। মািঙ্গসকভাস্থ্ব, 

য াগবোয়াম অিভর্ীিিকারীস্থ্দর 

মিির্ীিতা, আত্মঙ্গিরীক্ষণ এবং ধ্োস্থ্ি 

জঙ্গ়েত হস্থ্ত উত্সাঙ্গহত কস্থ্র মািঙ্গসক 

স্বচ্ছতা, সংস্থ্বদির্ীি ঙ্গযঙ্গতর্ীিতা এবং 

মানরিক চাপ হ্রাস কস্থ্র। য াস্থ্গর 

অন্তঙ্গিশঙ্গহত দার্শঙ্গিক িীঙ্গতগুঙ্গি, য মি 

ক্ষঙ্গত িা করা (অঙ্গহংসা), সতেবাঙ্গদতা 

(সতে) এবং সন্তুঙ্গি (সস্থ্ন্তাষ) একঙ্গি 

নিঙ্গতক পররির উপযাপন কস্থ্র এবং 

বেঙ্গক্তস্থ্দর আরও উস্থ্ের্েমূিক এবং 

অেশবহ জীবি  াপস্থ্ির ঙ্গদস্থ্ক 

পঙ্গরচাঙ্গিত কস্থ্র।  

        র্ারীঙ্গরক এবং মািঙ্গসক 

স্বাস্থ্যের উপর য াগবোয়াস্থ্মর 

প্রভাবগুঙ্গির দার্শঙ্গিক ঙ্গবস্থ্েষণ এর 

বহুমভখী উপকাররতা তভ স্থ্ি ধ্স্থ্র। 

র্ারীঙ্গরক অিভঙ্গি, শ্বাস-প্রশ্বাস, 

মিির্ীিতা এবং দার্শঙ্গিক িীঙ্গতগুঙ্গিস্থ্ক 

একীভূত কস্থ্র, য াগবোয়াম সভযতার 

জিে একঙ্গি ঙ্গবসৃ্তত পিঙ্গত প্রদান কস্থ্র 

 া র্ারীঙ্গরক যক্ষস্থ্ত্রর বাইস্থ্রও 

প্রসাঙ্গরত। এর অিভর্ীিস্থ্ির মাধ্েস্থ্ম, 

বেঙ্গক্তরা একঙ্গি রূপান্তরমূিক  াত্রা শুরু 

করস্থ্ত পাস্থ্র  া র্ারীঙ্গরক জীবিীর্ঙ্গক্ত, 

মািঙ্গসক স্বচ্ছতা, সংস্থ্বদির্ীি 

ঙ্গযঙ্গতর্ীিতা এবং তাস্থ্দর অভেন্তরীণ 

আত্মা এবং তাস্থ্দর চারপাস্থ্র্র ঙ্গবস্থ্শ্বর 
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