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সুস্থতাৰ বাবব য াগ (Yoga for Wellbeing) 
১. পৰৰচয় 
আধৰুিক ৰবশ্বত তীব্ৰ িগৰীকৰণ, প্ৰ ৰুিগত উন্নৰত আৰু প্ৰৰতব াৰগতামূলক জীৱিশৈলীবয় 
মানুহৰ স্বাস্থয আৰু সুস্থতাৰ ওপৰত গুৰুত্বপূণণ প্ৰভাৱ যপলাইবে। মািৰিক চাপ, উৎকণ্ঠা, অৰস্থৰ 
জীৱিধাৰা, অস্বাস্থযকৰ আহাৰ অভযাি আৰু ৈাৰীৰৰক ৰিয়াকলাপৰ অভাবৱ বহুবতা ৈাৰীৰৰক 
আৰু মািৰিক িমস্যাৰ িৃৰি কৰৰবে। এই পৰৰবপ্ৰৰিতত, য াবগ সুস্থতা উন্নীত কৰাৰ এক 
কা ণকৰী আৰু িামৰিক পদ্ধৰত ৰহচাবপ আগবাৰ়ি আৰহবে। 
য াগ যকৱল এটা ৈাৰীৰৰক বযায়াম িহয়; ই এক িমূ্পণণ ৈাস্ত্ৰ, ৰ বয় যেহ, মি আৰু আত্মাক 
একৰিত কবৰ। পৰম্পৰাগত য াগ েৈণবি যেহ, মািৰিক প্ৰৰিয়া, অনুভৰূতক িমতা আৰু 
আধযাৰত্মক িবচতিতাৰ মাজত িামঞ্জস্য বজাই ৰখাৰ ওপৰত গুৰুত্ব ৰেবয়। আিি, প্ৰাণায়াম 
আৰু ধযাি আৰে অনুৈীলিৰ জৰৰয়বত য াবগ িামৰিক স্বাস্থয আৰু সুস্থতা উন্নত কবৰ। য াগত 
সুস্থতাৰ ধাৰণা যকৱল যৰাগ িথকাৰ অথণ িহয়; ইয়াত ৈাৰীৰৰক স্বাস্থয, মািৰিক স্পিতা, 
অনুভৰূতক ৰস্থৰতা আৰু আধযাৰত্মক পৰৰপূণণতাৰ এক িমৰিত অৱস্থাক বুবজাৱা হয়। 
 
২. সুস্থতাৰ ধাৰণা 
সুস্থতা এক বহুমাৰিক ধাৰণা,  াৰ ৰভতৰত ৈাৰীৰৰক, মািৰিক, অনুভৰূতক, িামাৰজক আৰু 
আধযাৰত্মক স্বাস্থয অন্তভুণি। আধুৰিক স্বাস্থয-েৃৰিভংগী অনুিৰি সুস্থতা মানে হ’ল মানুবহ এটা 
িামঞ্জস্যপূণণ জীৱি  াপি কিা আৰু দেিৰিি প্ৰত্যাহ্বােি দিবত িফলতাবৰ যমাকাৰবলা কৰিব 
পিা এক অৱস্থা। 
ৰবশ্ব স্বাস্থয িংস্থা (WHO)ই স্বাস্থযক িমূ্পণণ ৈাৰীৰৰক, মািৰিক আৰু িামাৰজক সুস্থতাৰ অৱস্থা 
বুৰল িংজ্ঞাৰয়ত কৰৰবে, ৰ  যকৱল যৰাগৰ অনুপৰস্থৰত িহয়। য াবগ এই িামৰিক সুস্থতা লাভ 
কৰাত িহায় কবৰ। 
য াগ েৈণিৰ মবত, সুস্থতা যতৰতয়াই লাভ হয় য ৰতয়া ৰিম্নৰলৰখত উপাোিিমূহৰ মাজত 
িামঞ্জস্য থাবক— 

• যেহ (ৈৰীৰ)  
• মি (মি)  
• বুৰদ্ধ (বুৰদ্ধ)  
• অন্তৰাত্মা (আত্মা)  

য ৰতয়া এই িকবলাববাৰ উপাোি িমতা বজাই ৰাবখ, যতৰতয়া মানুবহ আভযন্তৰীি ৈাৰন্ত, ৰস্থৰতা 
আৰু আিি অনুভৱ কবৰ। 
 
৩. য াগৰ ৈাৰীৰৰক লাভিমূহ: য াগৰ আটাইতশক পৰৰৰচত ৰেৈিমূহৰ ৰভতৰত এটা দহবে 
ইয়াৰ ৈাৰীৰৰক স্বাস্থযৰ ওপৰত ইৰতবাচক প্ৰভাৱ। 

✓ িমিীয়তা আৰু ৈৰিৰ উন্নৰত: য াগৰ আিিিমূবহ যেহৰ ৰবৰভন্ন যপৈীিমূহক টাৰি 
ৈৰিৈালী কবৰ। ৰিয়ৰমত অনুৈীলবি িমিীয়তা, যপৈীৰ যটাি আৰু িৰিৰ চলাচল উন্নত 
কবৰ। 

✓ ভৰিমা আৰু যেহৰ িমিয়ি উন্নৰত: েীঘল িময় বৰহ থকা আধুৰিক জীৱিশৈলীবয় ভুল 
ভৰিমাৰ িৃৰি কবৰ। য াবগ যমৰুেণ্ডৰ িৰিক অৱস্থাি আৰু মূল যপৈী ৈৰিৈালী কৰৰ 
ভৰিমা উন্নত কবৰ। 

✓ ৰি িঞ্চালিৰ উন্নৰত: য াবগ ৈৰীৰত ৰি িঞ্চালি বৃৰদ্ধ কবৰ,  াৰ ফলত অি-
প্ৰতযিশল অৰধক অৰিবজি যপাৱা  ায়। 
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✓ শ্বাি-প্ৰশ্বািৰ উন্নৰত: প্ৰাণায়ামৰ েবৰ শ্বাি-প্ৰশ্বাি অনুৈীলবি হাওফাওি িমতা বৃৰদ্ধ 
কবৰ আৰু শ্বাি-প্ৰশ্বাি প্ৰণালী উন্নত কবৰ। 

✓ যৰাগ-প্ৰৰতবৰাধ িমতা বৰৃদ্ধ: য াবগ মািৰিক চাপ কমাই আৰু যেহৰ িামৰিক সুষমতা 
বজাই ৰাৰখ যৰাগ-প্ৰৰতবৰাধ িমতা উন্নত কবৰ। 

 
৪. মািৰিক আৰু অনুভৰূতক সুস্থতা: য াগ মািৰিক স্বাস্থয আৰু অনুভৰূতক িমতা বজাই ৰখাত 
গুৰুত্বপূণণ ভূৰমকা পালি কবৰ। 

✓ মািৰিক চাপ হ্ৰাি: ধযাি আৰু ৰিয়ৰিত শ্বাি-প্ৰশ্বাবি ৈৰীৰক ৰৈৰথল কৰৰ মািৰিক চাপ 
হ্ৰাি কবৰ। 

✓ মবিাব াগ বৃৰদ্ধ: ধযাি অনুৈীলবি মি একাি কৰৰ সৃ্মৰত, মবিাব াগ আৰু ৰিদ্ধান্ত িহণ 
িমতা উন্নত কবৰ। 

✓ অনুভৰূতক ৰস্থৰতা: য াবগ অনুভৰূত ৰিয়িণ আৰু িবচতিতা বৃৰদ্ধ কবৰ,  াৰ ফলত 
মানুবহ িমতা বজাই ৰাবখ। 

✓ উৎকণ্ঠা আৰু হতাৈা হ্ৰাি: য াবগ ইৰতবাচক মবিাভাৱ গৰ়ি যতাবল আৰু উৎকণ্ঠা আৰু 
হতাৈা কমায়। 

 
৫. মািৰিক চাপ বযৱস্থাপিাত য াগ: দেিৰিি জীৱিত কামৰ চাপ, আৰথণক িমস্যা আৰু 
বযৰিগত োৰয়ত্বৰ বাবব মািৰিক চাপ িৃৰি হয়। য াবগ এই চাপ ৰিয়িণ ত্লত্ ৰিয়া ধিনে ৰেয়ন্ত্ৰে 
কবৰ— 

• গভীৰ শ্বাি-প্ৰশ্বাবি স্নায়তুি ৈান্ত কবৰ।  
• ধযাবি যিৰতবাচক ৰচন্তাৰ পৰা মি আঁতৰ কবৰ।  
• স্নায়তুিৰ িমতা বজাই ৰাবখ।  
• ৰিদ্ৰাৰ মাি উন্নত কবৰ।  

 
৬. জীৱিশৈলীজৰিত যৰাগ আৰু য াগ: আধৰুিক জীৱিশৈলীবয় বহুবতা অিংিামক যৰাগৰ িৃৰি 
কৰৰবে, য বি, উচ্চ ৰিচাপ, মধনুমহ, স্থূলতা ইতযাৰে। ৰেয়ৰমত্ য াগাভ্যানে ত্লত্ ৰিয়া ধিনে 
এই েমস্যা েমূহি েমাধাে কিাত্ েহায় কনি:  

• মধনুমহ: য ানগ ৰিত যচিীৰ পৰৰমাণ ৰিয়িণ কবৰ।   
• উচ্চ ৰিচাপ: য ানগ শ্বাি-প্ৰশ্বািি চাপ হ্ৰাি কবৰ।  
• স্থূলতা: য ানগ ৈৰীৰৰ ওজি ৰিয়িণত িহায় কবৰ।  
• হৃে ি স্বাস্থয: য ানগ ৰি িঞ্চালি উন্নত কৰৰ হৃেয় ৈৰিৈালী কবৰ।   

 
৭. িামাৰজক আৰু আধযাৰত্মক সুস্থতা: য াবগ িামাৰজক আৰু আধযাৰত্মক ৰবকাবৈা ঘটায়। 

• ইৰতবাচক মবিাভাৱ গৰ়ি যতাবল।  
• আত্ম-িবচতিতা বৃৰদ্ধ কবৰ।  
• আভযন্তৰীি ৈাৰন্ত আৰু সুখ প্ৰোি কবৰ।  
• আধযাৰত্মক জাগৰণৰ ৰেবৈ দল  ায়।  

 
৮. আধুৰিক িমাজত য াগৰ গুৰুত্ব: আধৰুিক  ুগত য াবগ ৰবশ্বজুৰৰ স্বীকৃৰত লাভ কৰৰবে। ২০১৫ 
চিত ৰাষ্ট্ৰিংঘই ২১ জুি তাৰৰখবটা আন্তঃৰাষ্ট্ৰীয় য াগ ৰেৱি ৰহচাবপ যঘাষণা কবৰ। ৰৈিা 
প্ৰৰতষ্ঠাি, স্বাস্থয বযৱস্থা আৰু সুস্থতা কা ণিচূীত য াগ অন্তভুণি কৰা দহবে। য াগ িামৰিক সুস্থতা 
বজাই িখাি বানব এক প্ৰাকৃৰতক, কম-খিচী আৰু বহেক্ষম পদ্ধৰত।  


