
 

 

Indian Journal of Philosophical Research 

(IJPR) 

 

A Peer Reviewed, Biannual, Bilingual (English & Bengali) Online Journal 
Volume-I, Issue-1, Jan-Jun 2025 

 

Vol-1, Issue-1, Jan-Jun 2025 97 

 

 

 

  

মানসিক স্বাস্থ্যের উপশম: প্রিঙ্গ পাতঞ্জল দশশন 
* প্রকাশ মণ্ডল 

িংসিপ্তিার 

          আমাস্থ্দর জানার অবসি ননই। িভ্েতার উৎপসিলগ্ন নেস্থ্কই জগৎ ও জীবন িম্বস্থ্ে তেেসনষ্ঠ সনভ্ভ শল 

জ্ঞান অজশন করস্থ্ত আমরা িদা চঞ্চল োসক। জগৎ ও জীবন িম্বস্থ্ে জানার নকৌতূহল নেস্থ্ক ভ্ারতীয় দশশস্থ্নর 

সবসভ্ন্ন িম্প্রদাস্থ্য়র উৎপসি হস্থ্লও প্রস্থ্তেক িম্প্রদাস্থ্য়র দশশন চচশার পদ্ধসত অসভ্ন্ন নয়। আসিক ষড় দশশস্থ্নর 

মস্থ্িে ন াগ দশশন হস্থ্লা এমন একসি িম্প্রদায়, ন  িম্প্রদায় মানভস্থ্ষর শারীসরক ও মানসিক স্বাস্থ্যের পসরশুসদ্ধ 

ঘসিস্থ্য় পরম নচতনার িস্থ্ঙ্গ বেসি নচতনার সমলস্থ্নর মাগশ সনস্থ্দশশ কস্থ্রস্থ্েন। আমরা জন্মগতভ্াস্থ্ব শারীসরক ও 

মানসিক স্বাস্থ্যের অসিকারী। আমার এই সনবস্থ্ে আসম ন াগ দশশনস্থ্ক অনভিরণ কস্থ্র মানভস্থ্ষর মানসিক স্বাস্থ্যের 

কীভ্াস্থ্ব উন্নসত ঘিাস্থ্না  ায়, নিই সদকসি তভ স্থ্ল িরার নচষ্টা কস্থ্রসে। আসম আরও নদখাস্থ্নার নচষ্টা কস্থ্রসে ন , 

পতঞ্জসল সনস্থ্দশসশত অষ্টাঙ্গ ন াগ কীভ্াস্থ্ব মানভস্থ্ষর মানসিক অিভস্থ্খর উপশম সহস্থ্িস্থ্ব কাস্থ্জ লাস্থ্গ এবং কীভ্াস্থ্ব 

এই অষ্টাঙ্গ ন াগ অনভশীলন করস্থ্ল অসিক ফলপ্রিূ হয়, নিই িম্পস্থ্কশ একসি রূপস্থ্রখা প্রদান করা-ই এই 

সনবস্থ্ের মূল লিে। 

শব্দ িংস্থ্কত: অষ্টাঙ্গ ন াগ, মানসিক স্বাযে, সযতপ্রজ্ঞ, ন াগ-ব্যায়াম, সচি এবং িমাসি।   
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ভূ্সমকা: 

প্রাকববসদক  ভগ নেস্থ্ক ভ্ারতীয় 

িংসৃ্কসতর িারক ও বাহক হস্থ্লা ন াগ 

দশশন। সতন নজাড়া আসিক িম্প্রদাস্থ্য়র 

মস্থ্িে িাংখে-স্থ্ াগ দশশনস্থ্ক আমরা 

িরািসর বেবহাসরক জীবন ও জগৎ 

সনস্থ্য় আস্থ্লাচনার নকন্দ্রসবন্দভ বস্থ্ল 

অসভ্সহত কস্থ্র োসক। সবস্থ্শষতঃ ন াগ 

দশশন নকবলমাত্র জগত িৃসষ্টর 

অসিসবদেক বোখো সদস্থ্য়ই নেস্থ্ম না 

নেস্থ্ক মানব জীবস্থ্নর সনতে সদস্থ্নর 

শারীসরক ও মানসিক স্বাস্থ্যের কীভ্াস্থ্ব 

উন্নসত করা  ায়, কীভ্াস্থ্ব িভয রাখা 

 ায়, নিসদস্থ্কও দৃসষ্টপাত কস্থ্রস্থ্ে। 

প্রিঙ্গক্রস্থ্ম আস্থ্লাচে, িাংখে ও ন াগ 

দশশন িমানতন্ত্র সহস্থ্িস্থ্ব বোখোত হস্থ্লও 

ঈশ্বস্থ্রর ভূ্সমকা সনস্থ্য় এই দভই দশশন 

িম্প্রদাস্থ্য়র মস্থ্িে মত পােশকে লি করা 

 ায়। িাংখেমতপ্রদশশক কসপল মভসন, ন  

রূপ প্রকৃসত ও মহৎ তত্ত্ব প্রভৃ্সত 

পঞ্চসবংশসত তত্ত্ব স্বীকার কস্থ্রস্থ্েন, নিই 

রূপ পঞ্চসবংশসত তত্ত্ব, মহসষশ 

পতঞ্জসলরও অসভ্মত, সকন্তু কসপল মস্থ্ত 

জীবাসতসরি, িৰ্ব্শ-সনয়ন্তা, িৰ্ব্শবোপী, 

িৰ্ব্শশসিমান, নলাকাতীত পরস্থ্মশ্বস্থ্রর 

িিা স্বীকৃত হয়সন।  ভ্গবান পতঞ্জসল 

মভসন  ভসি প্রদশশন কস্থ্র ঈশ্বরিিা 

প্রসতপাদন কস্থ্রস্থ্েন । এই কারস্থ্ণই 

কসপল দশশন ও পাতঞ্জল দশশনস্থ্ক 

 োক্রস্থ্ম সনরীশ্বর ও নিশ্বর িাংখে 

দশশন বস্থ্ল অসভ্সহত করা হয়।  

পাতঞ্জল দশশন পাদচতভ ষ্টস্থ্য় 

সবভ্ি। প্রেম পাস্থ্দ ন াগশাস্ত্র করবার 

প্রসতজ্ঞা, ন াস্থ্গর লিণ, নষাস্থ্গর 

অিািারণ উপায়স্বরূপ ন  অভ্োি ও 

ববরাগে নিগুস্থ্লার স্বরূপ ও নভ্দ, 

িম্প্রজ্ঞাত ও অিম্প্রজ্ঞাত নভ্স্থ্দ 

িমাসিসবভ্াগ, িসবিার ন াস্থ্গাপায়, 

ঈশ্বস্থ্রর স্বরূপ, প্রমাণ, উপািনা ও 

তৎফল, সচিসবস্থ্িপ, দভঃখাসদ, 

সচিসবস্থ্িস্থ্পর ও দভঃখাসদর 

সনরাকরস্থ্ণাপায়, এবং িমাসি প্রস্থ্ভ্দ 

প্রভূ্সত সবষয় িকল প্রদসশশত হস্থ্য়স্থ্ে। 

সিতীস্থ্য় সক্রয়াস্থ্ াগ, নেশ িকস্থ্লর 
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সনস্থ্দশশ, স্বরূপ, কারণ ও ফল, কস্থ্মশর 

প্রস্থ্ভ্দ, কারণ স্বরূপ ও ফল, সবপাস্থ্কর 

কারণ ও স্বরূপ, তত্ত্বজ্ঞান রূপ 

সবস্থ্বকখোসতর অন্তরঙ্গ ও বসহরঙ্গ নভ্স্থ্দ 

কারণ ন   ম সনয়মাসদ তাহাসদস্থ্গর 

স্বরূপ ও ফল, এবং আিনাসদর লিণ, 

কারণ ও ফল প্রদসশশত হস্থ্য়স্থ্ে। 

তৃতীস্থ্য়, ন াস্থ্গর অন্তরঙ্গ স্বরূপ ন  

িারণা, িোন ও িমাসি নিগুস্থ্লার স্বরূপ, 

পসরণাম ও প্রস্থ্ভ্দ, এবং সবভূ্সতপদবাচে 

িসে িকল প্রদসশশত হস্থ্য়স্থ্ে। 

চতভ েশপাস্থ্দ সিসদ্ধপঞ্চক, সবজ্ঞানবাদ 

সনরাকরণ, িাকারবাদ িংযাপন, এবং 

বকবলে প্রদসশশত হস্থ্য়স্থ্ে । ঐ চাসরি 

পাদ  োক্রস্থ্ম ন াগপাদ, িািনপাদ 

সবভূ্সতপাদ ও বকবলেপাদ শস্থ্ব্দ বভঝস্থ্ত 

হস্থ্ব। এই প শন্ত  া আস্থ্লাচনা হস্থ্লা 

নিিা ন াগ দশশস্থ্নর কাঠাস্থ্মা মাত্র। 

এখন ন  সবষস্থ্য় আসম পাঠস্থ্কর দৃসষ্ট 

আকষশণ করস্থ্ত চাইসে, তা হস্থ্লা 

আমাস্থ্দর মানসিক ও শারীসরক স্বাস্থ্যের 

িভযতায় ন াগ দশশস্থ্নর প্রদি উপশস্থ্মর 

সনণশয়। ন াগ দশশন প্রদি উপশম 

প্রতেি এবং পস্থ্রািভ্াস্থ্ব আমাস্থ্দর 

মানসিক িভযতায় গুরুত্বপূণশ ভূ্সমকা 

পালন কস্থ্র।  

আমরা মানভস্থ্ষরা শরীর ও মন 

নামক দভ সি সবপরীতিমশী িিার িমন্বস্থ্য় 

গসঠত। তাই ‘আমরা ভ্াস্থ্লা আসে’ - 

এই কোর অেশ আমরা শরীর ও মস্থ্ন 

ভ্াস্থ্লা আসে।  সদও সচরাচসরত সনয়স্থ্ম 

আমরা ভ্াস্থ্লা োকা বলস্থ্ত 

শারীসরকভ্াস্থ্ব ভ্াস্থ্লা োকাস্থ্কই বভসঝ, 

বরং বভঝস্থ্ত চাই। আমরা িমাজস্থ্ক 

এমন এক পসরসযসতস্থ্ত সনস্থ্য় এস্থ্ি দাাঁড় 

কসরস্থ্য়সে ন , আজ আমাস্থ্দর কাস্থ্ে 

ভ্াস্থ্লা োকার অেশ সহস্থ্িস্থ্ব নকবলমাত্র 

শারীসরকভ্াস্থ্ব ভ্াস্থ্লা োকাস্থ্কই বভঝস্থ্ত 

চাই। আমাস্থ্দর ন  মানসিকভ্াস্থ্ব ভ্াস্থ্লা 

োকািাও িমানভ্াস্থ্ব জরুসর নিিা 

আমরা বভঝস্থ্ত চাইনা। আমরা শরীর 

খারাপ হস্থ্ল র্টজলসদ ডািাস্থ্রর কাস্থ্ে  

 াই উপশস্থ্মর আশায় সকন্তু মন খারাপ 

হস্থ্ল িকস্থ্লর কাস্থ্ে তা প্রকাশ করস্থ্ত 
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ভ্য় পাই, পাস্থ্ে িমাজ আমাস্থ্ক পাগল 

বাসনস্থ্য় নদয়। সকন্তু বািস্থ্ব আমাস্থ্দর 

ভ্াস্থ্লা োকার অেশ শরীর ও মস্থ্ন ভ্াস্থ্লা 

োকা। এই প্রবস্থ্ে আসম মূলতঃ ন াগ 

দশশন অনভিরস্থ্ণ মানসিক স্বাস্থ্যের 

উপশম নখাাঁজার নচষ্টা করস্থ্বা মাত্র।     

মানসিকভ্াস্থ্ব িভয বেসির 

গুণাবলী:  

মানসিক িভযতায় ন াগ দশশস্থ্নর 

ভূ্সমকা কতখাসন, তা আস্থ্লাচনার পূস্থ্বশ 

আমাস্থ্দর জানা প্রস্থ্য়াজন কী কী 

গুণাবলী োকস্থ্ল একসি মানভষস্থ্ক 

মানসিকভ্াস্থ্ব িভয বলস্থ্ত পাসর। আসম 

মস্থ্ন কসর একজন মানসিকভ্াস্থ্ব িভয 

বেসির প্রেম ও প্রিান গুণ হস্থ্লা 

সনস্থ্জস্থ্ক সযতপ্রজ্ঞ ভ্াস্থ্ব িস্থ্র রাখা। 

এখন প্রশ্ন হস্থ্লা সযতপ্রজ্ঞবান হওয়ার 

শতশ কী? শ্রীমদ ভ্গবদ  গীতার সিতীয় 

অিোস্থ্য়র ৫৬ নম্বর নলাস্থ্ক সযতপ্রস্থ্জ্ঞর 

লিণ প্রিস্থ্ঙ্গ বলা হস্থ্য়স্থ্ে -  

দভঃস্থ্খষ্বনভসিগ্নমনাঃ িভস্থ্খষভ 

সবগতস্পৃহঃ। 

বীতরাগভ্য়স্থ্ক্রািঃ 

সযতিীমভ শসনরুচেস্থ্ত।। ৫৬।।  

অেশাৎ ন  বেসি িভখ দভঃখস্থ্ক 

িমান জ্ঞান কস্থ্র এবং আস্থ্বগ, ভ্য় 

এবং নক্রাস্থ্ির ঊস্থ্বশ এমন বেসিই 

সযতপ্রজ্ঞ। শ্রীমদ ভ্গবদ  গীতার পঞ্চম 

অিোস্থ্য়র ২০ নম্বর নলাস্থ্ক আবার বলা 

হস্থ্য়স্থ্ে –  

ন প্রহৃস্থ্ষেৎ সপ্রয়ং প্রাপে 

ননাসিস্থ্জৎ প্রাপে চাসপ্রয়ম ।  

সযরবভসদ্ধরিমূস্থ্ া ব্রহ্মসবদ  ব্রহ্মসণ 

সযতঃ ।। ২০।।   

অেশাৎ ন  বেসি সপ্রয়লাস্থ্ভ্ 

আনসন্দত হয় না এবং অসপ্রয় প্রাপ্ত 

হস্থ্য়ও উসিগ্ন হয় না, নিই সযর 

বভসদ্ধিম্পন্ন হয়। আবার শ্রীমদ ভ্গবদ  

গীতার পঞ্চম অিোস্থ্য়র ২৫ নম্বর 

নলাস্থ্ক বলা হস্থ্য়স্থ্ে –  

নলাভ্নস্থ্ত ব্রহ্মসনবশাণমৃষয়ঃ 

িীণকল্মাষাঃ।  

সেন্নবিিা  তাত্মানঃ িবশভূ্তসহস্থ্ত 

রতাঃ।। ২৫।।   
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অেশাৎ  ার নদহ মন-বভসদ্ধ-

ইসন্দ্রয়াসদ সনস্থ্জর বশীভূ্ত, ন  

িবশভূ্তসহস্থ্ত রত, ন  িংশয়শূনে,  ার 

িমি নদাষ দূরীভূ্ত হস্থ্য়স্থ্ে, নিই 

সবস্থ্বকিম্পন্ন িািক ব্রহ্মসনবশাণ প্রাপ্ত 

হয়। শ্রীমদ ভ্গবদ  গীতার িাদশ 

অিোস্থ্য়র ১৩ নম্বর নলাস্থ্ক বলা হস্থ্য়স্থ্ে 

–  

অস্থ্িষ্টা িবশভূ্তানাং বমত্রঃ করুণ 

এব চ।  

সনমশস্থ্মা সনরঙ্ককারঃ িমদভঃখিভখঃ 

িমী।। ১৩।।  

অেশাৎ ন  বেসি িকল প্রাসণস্থ্ত 

নিষভ্াব বজশন করস্থ্ত পাস্থ্র, িকস্থ্লর 

প্রসত সমত্রভ্াব ও দয়ালভভ্াব নদখাস্থ্ত 

পাস্থ্র এবং অহংকার বজশন করস্থ্ত 

পাস্থ্র তারা আমার সপ্রয়। 

অতএব নদখা  াস্থ্ে, একজন 

বেসি মানসিকভ্াস্থ্ব দৃ  এবং িভয 

োকস্থ্বন  সদ এবং নকবল  সদ নিই 

বেসি ভ্য়, নক্রাি, রাগ, ও অহংকার 

বজশন করস্থ্ত পাস্থ্র এবং িকস্থ্লর প্রসত 

নপ্রমভ্াব নদখাস্থ্ত পাস্থ্র। এখন আসম 

নদখাস্থ্নার নচষ্টা করস্থ্বা িাংখে দশশন 

কীভ্াস্থ্ব মানভষস্থ্ক এই িকল গুস্থ্ণর 

অসিকারী হওয়ার পে নদসখস্থ্য়স্থ্েন।    

মানসিক স্বাস্থ্যের িভযতায় 

পাতঞ্জল উপশম: 

পাতঞ্জল দশশস্থ্ন অষ্টাঙ্গ ন াস্থ্গর 

ন  সনস্থ্দশশ নদওয়া আস্থ্ে তা-ই আিস্থ্ল 

মানসিক ও শারীসরক স্বাস্থ্যের িভযতার 

উপশম। এই প্রবস্থ্ে ন স্থ্হতভ  আসম 

মানসিক সদকসি তভ স্থ্ল িরার নচষ্টা করসে 

তাই অষ্টাঙ্গ ন াগ নেস্থ্ক মানসিক 

িভযতার উপশমসিই এখাস্থ্ন উস্থ্েখ 

করস্থ্বা। ন াগ িূত্র বলা হস্থ্য়স্থ্ে 

‘ মসনয়মািন প্রাণায়াম প্রতোহার িারণা 

িোন িমািস্থ্য়াষ্টাঙ্গাসন’।  অেশাৎ  ম 

সনয়মাসদ আিসি ন াগাস্থ্ঙ্গর অনভশীলস্থ্ন 

প্রসতসি বেসি মানসিক ও শারীসরক 

িভযতা প্রাসপ্ত হয়। এখন নদখা  াক 

নকান ন াগাঙ্গ কীভ্াস্থ্ব অনভশীলস্থ্ন বেসি 

মানসিক িভযতা লাভ্ করস্থ্ত পারস্থ্ব।  
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প্রেম ন াগাঙ্গ হস্থ্লা  ম।  ম 

হস্থ্লা সনস্থ্ষিাত্মক সবসি। 

‘অসহংিািতোস্থ্িয় ব্রহ্মচ শাপসরগ্রহা 

 মাঃ’।  একজন বেসি  সদ কাসয়ক, 

বাসচক ও মানসিকভ্াস্থ্ব অপরস্থ্ক সহংিা 

করা নেস্থ্ক সবরত োস্থ্ক, িবশদা িতে 

কো বস্থ্ল, অপস্থ্রর দ্রবে অনভমসত 

বোসতত গ্রহণ না কস্থ্র, অিং ত কাম 

কাস্থ্জ সলপ্ত না নেস্থ্ক পসরসমত জীবন 

চচশা কস্থ্র তস্থ্ব নিই বেসি 

মানসিকভ্াস্থ্ব িভয োকস্থ্ত পাস্থ্র। 

ন াস্থ্গর সিতীয় অঙ্গ হস্থ্লা সনয়ম। সনয়ম 

হস্থ্লা সনয়সমত অভ্োি ও ব্রতপালন। 

‘স্থ্শৌচিস্থ্ন্তাষতপঃ স্বািোস্থ্য়শ্বর প্রসণিাসন 

সনয়মাঃ’।  কাম, নক্রািাসদ নেস্থ্ক মভসি 

হস্থ্য় সচস্থ্ির শুসদ্ধ কস্থ্র, পসরসমত নভ্াগে 

সবষস্থ্য় িন্তুষ্ট োকস্থ্ল এবং ইসন্দ্রয়স্থ্ক 

িং ম কস্থ্র ওঙ্কাস্থ্রর জপ কস্থ্র  সদ 

িকল সকেভ ঈশ্বস্থ্র িমপশণ করা  ায় 

তস্থ্বই মস্থ্নর অিভস্থ্খর উপশম হস্থ্ব। 

আিন হস্থ্লা ন াস্থ্গর তৃতীয় অঙ্গ। 

ময়স্থ্ঙ্ক একাগ্র এবং কভ সচন্তা মভি করস্থ্ত 

আিনাভ্োি করা খভবই জরুসর। 

প্রাণায়াম ন াগাস্থ্ঙ্গর িারা প্রাণবায়ভস্থ্ক 

সনসদশষ্ট িময় প শন্ত কভ ম্ভক কস্থ্র রাখা ও 

সনসদশষ্ট িমস্থ্য় পূরক ও নরচস্থ্কর 

অনভশীলস্থ্ন সচি সযর হয় এবং ন াস্থ্গর 

পে িভগম হয়। প্রতোহার হস্থ্লা পঞ্চম 

ন াগাঙ্গ। বাহে ইসন্দ্রয়গুস্থ্লাস্থ্ক তাস্থ্দর 

সনজ সনজ সবষয় নেস্থ্ক িসরস্থ্য় এস্থ্ন 

সচস্থ্ির অনভগত করাই প্রতোহার। 

ইসন্দ্রয়গুস্থ্লা বসহমভ শখী হস্থ্ল সচস্থ্ির 

চাঞ্চলে নদখা নদয় ও ন াস্থ্গর সবঘ্ন হয়। 

সকন্তু ইসন্দ্রয়গুস্থ্লা সচস্থ্ির িারা চাসলত 

হস্থ্ল সবষয়ািসি দূর হয় ও ন াগিািনা 

িম্ভব হয়।  

অবসশষ্ট সতনসি ন াগাঙ্গ (িারণা, 

িোন ও িমাসি) হস্থ্লা মানসিক িভযতার 

িরািসর উপশম। িারণার িারা বাহে 

সবষস্থ্য়র স্বরূপ জ্ঞান হস্থ্ল নমাহ মভি 

হস্থ্ব এবং সচি সনসদশষ্ট একসি সবষস্থ্য় 

সনসবষ্ট হস্থ্ব। িোন সবষস্থ্য়র প্রসত িকল 

আগ্রহ তোগ করস্থ্ত নশখাস্থ্ব এবং 

িকল জীস্থ্বর প্রসত নপ্রমভ্াব বতসর 
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হস্থ্ব। িমাসি িস্থ্র িকল মানসিক 

বোকভ লতা দূর হস্থ্ব এবং মানসিকভ্াস্থ্ব 

িভয োকার িকল গুস্থ্ণর আগমন ঘস্থ্ি 

অেশাৎ বেসির মস্থ্িে ভ্য়, নক্রাি, রাগ, 

ও অহংকাস্থ্রর অবিান ঘিস্থ্ব এবং 

িকস্থ্লর প্রসত নপ্রমভ্াব নদখা  াস্থ্ব। 

এই প্রিস্থ্ঙ্গ কসবগুরুর একসি গাস্থ্নর 

লাইন খভবই মস্থ্ন পড়স্থ্ে –  

আপন হস্থ্ত বাসহর হস্থ্য় বাইস্থ্র 

দাাঁড়া, বভস্থ্কর মাস্থ্ঝ সবশ্বস্থ্লাস্থ্কর পাসব 

িাড়া।   

অেশাৎ মানসিকভ্াস্থ্ব িভয োকার 

জনে মন নেস্থ্ক অহংকার তোগ করস্থ্ত 

হস্থ্ব, ভ্য়, রাগ, নক্রাি বজশন করস্থ্ত 

হস্থ্ব এবং িবশজীস্থ্ব নপ্রমভ্াব প্রদশশন 

করস্থ্ত হস্থ্ব, তস্থ্বই অসজশত হস্থ্ব 

মানসিকভ্াস্থ্ব িভয জীবন। অহং আসম 

নেস্থ্ক নবসরস্থ্য় এস্থ্ি সবশ্ব আসমস্থ্ত্ব 

সনস্থ্জস্থ্ক নমস্থ্ল িরস্থ্ত হস্থ্ব।  

উপিংহার: 

ওপস্থ্রর আস্থ্লাচনা নেস্থ্ক এমন 

সিদ্ধান্ত করা ন স্থ্তই পাস্থ্র ন , ন াগ 

হল আিস্থ্ল মস্থ্নর ওষভি এবং এসি 

অননে ভ্ারতীয় িাংসৃ্কসতক ঐসতস্থ্হের 

অনেতম নিরা িন। ন াগিমত 

জীবনিারা, ন াগিমত খাদোভ্োি, 

ন াগিমত দৃসষ্টভ্সঙ্গ এবং সবসভ্ন্ন ন াগ-

সনস্থ্দশশক অনভশীলন মানভষস্থ্ক শসিশালী 

করস্থ্ত এবং ইসতবাচক স্বাযে সবকাশ 

করস্থ্ত িাহা ে কস্থ্র  ার ফস্থ্ল নি 

আরও ভ্ালভ্াস্থ্ব মানসিক চাপ িহে 

করস্থ্ত িিম হয়। তাই বলা  ায়, এই 

ন াগিমত “স্বাযে বীমা” মানসিক 

চাস্থ্পর িারণাস্থ্ক স্বাভ্াসবক কস্থ্র, 

প্রসতসক্রয়াস্থ্ক অনভকূল কস্থ্র এবং সবসভ্ন্ন 

অনভশীলস্থ্নর মািেস্থ্ম কা শকরভ্াস্থ্ব চাপ 

নেস্থ্ক মভসি পাওয়ার িমতা অজশন 

করস্থ্ত নশখায়। ন াগবোয়াম িসতেই 

জীবস্থ্নর একসি স্বাযেকর এবং 

অসবস্থ্েদে সবজ্ঞান,  া বেসি এবং 

িমাজ উভ্স্থ্য়র স্বাস্থ্যের বহুমাসত্রক 

সদকগুসলর িাস্থ্ে কাজ কস্থ্র। 

ন াগবোয়াম আমাস্থ্দর 

চোস্থ্লঞ্জগুসলর প্রসত  ো ে মস্থ্নাভ্াব 
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সনস্থ্ত এবং এইভ্াস্থ্ব কা শকরভ্াস্থ্ব এবং 

দিতার িাস্থ্ে তাস্থ্দর নমাকাস্থ্বলা 

করস্থ্ত িহায়তা কস্থ্র। এোড়াও ন  

সবষয়সি লিণীয়, নবসশরভ্াগ মানভষই 

আজ স্বাযে এবং িভখ নখাাঁজার নচষ্টায় 

এতিাই বেি ন  তারা ভ্ভ স্থ্ল  ায় তাস্থ্দর 

জীবস্থ্নর লিে কী? আমাস্থ্দর জন্মগত 

অসিকার পভনরুদ্ধার, মানব অসিস্থ্ত্বর 

লিে অজশন এবং মানসিকভ্াস্থ্ব িভয 

োকার জনে  পাতঞ্জল দশশন হস্থ্লা 

িস্থ্বশািম উপায়। 
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