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പഠ്ത് യ്ച്സംഗ്രം

ജീവിതതിതലആവശ്യളകംആഗ്രയളകം നിറവവറതറടകപകഎപകമതള
സൂചിറികകപ സംതൃപി്യാാള നത് സവ്ാഷതിവലകള നയികകപ ഒരക
ഗപരാന ഘടകം. അഗപകാരം, ജീവിതതിത ലഭികകപ കാര്യളിത ന്്
പലവറാോകം തൃപര്ാവാറക ളു. ്റകമവരക്ായി സ്യം താരത്്ം
തചയകപതിവനാ, വ്ത്്്് ായ ജീവിതം ആഗ്രികകപതിവനാ പകരം, എലാ
അവസരയതളയകം അനകഭവയതളയകം വില്തികകപ സ്ീകാര്്ായ
ജീവിതം നയികാക സംതൃപി് അനകഭവികകപവനകള സാരികാറക ളു. ഇതള
സവ്ാഷം, സ്ാരാനം, ്റകമവവരാടകമ നനി, അനകകമ എപിവയളകള
കാരാ്ാകകകയകം, ജീവിതതിത ലക്വ്ാരം വളനതിതയടകകാക
സരായികകകയകം തചയാറായക ളു.

വയാ് പരിശീലികകപതള എലാവനകകം ജീവിതതിത ഉുായിരിവകു
്ാനസിക ്കായളായ സവ്ാഷവകം, സ്ാരാനവകം ്റകം ഉുാകാക
സരായികകം എപകമതള വയാ് തചയ്വരകതട അനകഭവതിത നിപള തതപ
വ്യ്ാാള. അവനകള ജീവിതതിതല സംപൃപി് ഉുാകാക ഇതള
സരായികകം. പകറം വലാകതത കാര്്ായി ആഗശയികാതത തതപ,
സംതൃപി് അനകഭവികാക വയാ്ാഭ്ാസം നത് ഗപാപര്ാകകപക. വയാ്
പരിശീലികകപതള ്നസിതന വ്ാശ്ലാത രീതിയിത നിയഗ്ികാനകം
്നസികതറ സ്ഭാവതതകകറി്ള കൂടകതത ്നസിലാകകവാനകം
സരായികകപക. ജീവിതതിത നിരാശയകുാകകപതിനക പകരം
പി്കായളകകപവോികളിത ഗശരതിരികാകഇതള ന്തള ഗപാപര്ാകകം.

വകാോിവകാടകമ പതഞളജലി വയാ് ്വവഷാ വകഗനതിത വയാ് തചയകപ
50 ആളകകളിലാാള ഒരക വചാ്്ാവലി ഉപവയാ്ി്ള ഈ പഠനം നടതിയതള.
ജീവിതതിതല സംപൃപി് (Contentment in life) കാകാകാനകമ ഒരക
സളതകയിത (Scale) / രീതി (Method), ര്ാനം തചയകപവരകതട വയസള,
സളഗതീവയാ പകരകഷവനാ, കല്ാാം കോി്ിചകവുാ ഇലവയാ, എഗത ്ാസ കാലം
ഈ വയാ് സാപനതിത തവ്ള ര്ാനം തചയ്ിചക ളു, കോിഞ ആറക
്ാസകാലം എത്തിലകം ്നസികഗപരശയ് ഉുായിചകവുാ, കോിഞ
ആറക ്ാസകാലം ജീവിതതിത ്തറത്കിലകം ഗപരശയ് ഉുായിചകവുാ
എപീകാര്യ്വചാ്്ാവലിയിത ഉ്തറടകതിയിരകപക.

ലഭി് വിവരയളകതട അടിസാനതിത, ഉതരം നതകിയവരകതട എണം
(ശത്ാനതിത), സംപൃപി് സളതകയിത (Scale) ഉതരം നതകിയതിനളതറ
അടിസാനതിത കാകാകിയ ഓവരാരകതരകതടയകം സംപൃപി് സളവകാന
എപിവയായകം, സാറിസികത തറസിലൂതടയകം (Statistical test) പഠനതിത
അവവലാകനം തചയ്ക. പഠനതിത ഉ്തറച ആളകകളകതട
ഗപതികരാതിനളതറ അടിസാനതിത താതോ തകാടകതിരികകപ
കാര്യ്കാാാകസാരി്ിചക ളു.

താതോ സൂചിറി്ിരികകപ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച വപാസിറീവള
ഘടകയ് വയാ് തചയാക തകടയകപതിനള ്കമകമ സിതിതയ
അവപകിചള, വയാ് തചയ് വശഷം താരതവ്്ന കൂടകതത ആളകക്
അനകഭവി്ിചക ളു. വപാസിറീവള വികാരയ് നപായി അനകഭവികാക
വയാ്ാഭ്ാസംസരായി്ിചകതുപളഎപകമതാാള ഇതളസൂചിറികകപതള.
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a. ജീവിതംഎനികള ഒരകപാടള വനചയ്ഉുാകകപതായി വതാപകപക

b. ്ികവാറകംഎലാവവരാടകംഎനികളഊഷള്്ായവികാരയളക ളു

c. ജീവിതതിതലഒചക്ികകാര്യളകംഎനികള രസകര്ായി വതാപകപക

d. ഞാക ജീവിതതിത എവറാോകം ഗപതിിാ്രനാാള. നടറാവകു
കാര്യളിത വവുരീതിയിതഇടതപടകകയകം തചയാറക ളു

e. ജീവിതം നലതാതാപളഎനികള വതാപകപക

f. ജീവിതതിതലഎലാകാര്യളിലകംഞാകനലവണംസംപൃപന്ാാള

g.ഞാകജീവിതതിതവളതരയരികംസവ്ാഷവാനാാള

h. ജീവിതതിതഏതകകാര്വകം തചയാകഎനികള കോിയകം

i. എനികള പൂനാ്ായ ്ാനസിക ജാഗ്തയക ളു

j. ഒരകവിരംസ്യതകംഎനികളആരളളാ്വകം, ഉവ്ഷവകം ഉുാകാറക ളു

k. നലഊനജം ഉതുപള (great deal of energy)എനികള വതാപകപക:

താതോ സൂചിറി്ിരികകപ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച തന്റീവള
ഘടകയ് വയാ് തചയാക തകടയകപതിനള ്കമകമ സിതിതയ
അവപകിചള, വയാ് തചയ് വശഷം താരതവ്്ന കകറചള ആളകക് ്ാഗതവ്
അനകഭവി്ിചകമൂ. തന്റീവള വികാരയളകതട അനകഭവം കകറയളകാക
വയാ്ാഭ്ാസംസരായി്ിചകതുപളഎപകമതാാള ഇതളസൂചിറികകപതള

a.ഞാകജീവികകപരീതിയിത ഗപവത്കി്ള സവ്ാഷത്ാപകം വതാപകപില

b. ഉറകതിതഎനികള ്ികവാറകം വിഗശ്ം ഉുാകാറില

c. ഭാവിതയകകറി്ള എനികള ഗപവത്കി്ള ശകഭാപി്വിശ്ാസ്ില

d. ജീവിതതിത യഥാനതതിത തചവയുതള തചയാക എനികള
കോിഞിചില

e. ജീവിതതതകാര്്ായി നിയഗ്ികാകഎനികള കോിയകപില

f. ജീവിതതതകകറി ള് എനികള ഗപവത്കഅനതവകം ലക്വ്ാരവക്ില

g. ്റകമവരക്ായി ഉലസികകപ ശീലം (having fun with other people)
എനികില
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h. നലആവരാ്്വനാതാപളഎനികള വതാപകപില,
വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം
സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ്ികവാറകം ഘടകയ്കകം
സംപൃപി്അളകാക ഉപവയാ്ി് ്നശാസളഗതസളതകലിത (Psychological Scale)
നിപകം കാകാകിയ സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ
വ്ത്ാസവകം (Statistcally significant difference) കാാതറചക. സംപൃപി്
ഗപരാനം തചയകപ ഈ ഘടകയ് വയാ്യിലൂതട ത്്തറടകതാക
സാരി്ിചക ളു എപകമ വ്ക്ത ഇതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി
സിരീകരികതറചിരികകപക.

അനകഭവി് സംപൃപി് ഘടകയളിത പലതകം ത്ിത ്ന്കമതിനാത,
അവ ്റകമ ഘടകയതള സ്ാരീനികാക ഇടയകമതള എയിതനയാതാപള
അതാതക ഘടകതിനളതറ വിശ്ീകരാതിത റിവറാനചിത
സൂചിറി്ിചക ളു. ഇവതയ സം്നി്ിടവതാളം ്നഃശാസളഗതപര്ായ
വിശി്ീകരായളാാള ഗപരാന്ായകം നതകിയിരികകപതള. വയാ്യിലൂതട
എത്ലാം ്കായ് ലഭിവ്കാം എപകമതിനളതറയകം, അവ ത്ിത
എയതന ്നതറചിരികാക ഇടയക ളു എപതിനളതറയകം നതലാരക
്ൃഷാ്്ാാള ഈ വിശ്ീകരായ്. ഇവറാ് വയാ് തചയകപവനകള അതള
തകടനപകതകാുകവപാകാനകം, വയാ് തചയാതവനകള തചയാനകമ
താതറര്ം ഉുാകകവാനകം റിവറാനചിതല ്കകളിത സൂചിറി്
വിശ്ീകരായ്സരായക്ാകകംഎപള ഗപതീകികകപക

ചകരകകി പറഞാത, വയാ് തചയകപതിനള ്കമകമതിതന അവപകിചള,
വയാ് തചയ് വശഷം കൂടകതത സംപൃപി് അനകഭവികാക ആളകക്കള
സാരി്ിചക ളു എപകമ വ്ക്തയാാള ഈ പഠനതിത നിപകം കാാാക
സാരി്ിരികകപതള. ജീവിതതിതല ഒരക അത്ാവശ് ഘടക്ായ സംപൃപി്
(contentment in life) വയാ്യിലൂതട ത്്തറചിചക ളു എപകമതള വളതര നല
കാര്്ായി തതപ കരകതാവകപതാാവലാ. സവ്ാഷവതാതട, ത്്തറച
രീതിയിത ജീവിതം നയികകവാനകം, ആവശ്്ായ കാര്യ്നിറവവറാനകം,
ജീവിതതിതല ലക്യ് കകവരികകവാനകം വയാ് തചയകപവതര ഈ
സംപൃപി് ഒരക പരിരിവതരതയതിലകംസരായിവ്കാം.

ആ്കഖം

ജീവിതതിതല സംതൃപി്യാാള സവ്ാഷതിവലകള നയികകപ ഒരക

ഗപരാന ഘടകം. ആഗ്രയ് നിറവവറതറടകപക എപ

വതാപലിതനയാാള സംപൃപി് ഗപരാന്ായകം സൂചിറികകപതള.

അതിനനകസരി്ള, ജീവിതതിത ലഭികകപ കാര്യളിത ന്്

പലവറാോകം തൃപര്ാവാറകുള. ്റകമവരക്ായി സ്യം താരത്്ം

തചയകപതിവനാ, വ്ത്്്് ായ ജീവിതംആഗ്രികകപതിവനാ പകരം,

എലാ അവസരയതളയകം അനകഭവയതളയകം വില്തികകപ

സ്ീകാര്്ായ ജീവിതം നയികാക സംതൃപി് അനകഭവികകപവനകള
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വതാപകപക. സ്ാരാനം, സവ്ാഷം, ്റകമവവരാടകമ നനി,

അനകകമ എപിവയളകള ഇതള കാരാ്ാകകകയകം, ജീവിതതിത

ലക്വ്ാരംവളനതിതയടകകാകസരായികകകയകം തചയകപക.

വയാ് പരിശീലികകപതള എലാവനകകം ജീവിതതിത

ഉുായിരിവകു ്ാനസിക ്കായളായ സവ്ാഷവകം,

സ്ാരാനവകം ്റകം ഉുാകാക സരായികകം എപകമതള വയാ്

തചയ്വരകതട അനകഭവതിത നിപള തതപ വ്യ്ാാള. അവനകള

ജീവിതതിതല സംപൃപി് ഉുാകാക ഇതള സരായികകം. പകറം

വലാകതത കാര്്ായി ആഗശയികാതത തതപ, സംതൃപി്

അനകഭവികാക വയാ്ാഭ്ാസം നത് ഗപാപര്ാകകപക. വയാ്

പരിശീലികകപതള ്നസിതന വ്ാശ്ലാത രീതിയിത

നിയഗ്ികാനകം ്നസികതറ സ്ഭാവതതകകറി ള് കൂടകതത

്നസിലാകകവാനകം സരായികകപക. ജീവിതതിത

നിരാശയകുാകകപതിനക പകരം പി്കായളകകപ വോികളിത ഗശര

തിരികാകഇതള ന്തള ഗപാപര്ാകകം.

ആളകക് അവരകതട ്ാനസികാവസ ്ാറകപതിലൂതടയകം,

തയവളാടകം, പരിസിതിവയാടക്കമ അവരകതട ്വനാഭാവം

പകനഃഗക്ീകരികകപതിലൂതടയകം ത്്തറച ആവരാ്്ം

കകവരികകപക എപാാള ക്കഡക്്തനസള (Mindfulness)

സിരാ്തതകകറി്കമ ്വവഷാം തതളിയികകപതള (പീവററേഴ

തസലിഗാനകം, വലിയനളറകം, 1988).

പഠ്ം്ടത്യരീി്

വകരളതിതല വകാോിവകാടകമ പതഞളജലി വയാ് ്വവഷാ

വകഗനതിത വയാ് തചയകപ 50 ആളകകളിലാാള ഒരക വചാ്്ാവലി

ഉപവയാ്ി്ള ഈ പഠനം നടതിയതള. ജീവിതതിതല സംപൃപി്

(Contentment in life) കാകാകാനകമ ഒരക സളതകയിത (Scale)
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അഥവാ രീതി (Method), ര്ാനം തചയകപവരകതട വയസള, സളഗതീവയാ

പകരകഷവനാ, കല്ാാം കോി്ിചകവുാ ഇലവയാ, എഗത ്ാസ കാലം ഈ

വയാ്സാപനതിതര്ാനം തചയ്ിചക ളു, കോിഞആറക ്ാസകാലം

എത്തിലകം ്നസികഗപരശയ് ഉുായിചകവുാ, കോിഞ ആറക

്ാസകാലം ജീവിതതിത ്തറത്കിലകം ഗപരശയ് ഉുായിചകവുാ

എപീകാര്യ് വചാ്്ാവലിയിത ഉ്തറടകതിയിരകപക.

ലഭി് വിവരയ് ഉതരം നതകിയവരകതട എണം (ശത്ാനതിത),

സംപൃപി് സളതകയിത (Scale) ഉതരം നതകിയതിനളതറ

അടിസാനതിത കാകാകിയ ഓവരാരകതരകതടയകം സംപൃപി്

സളവകാന എപിവയായകം, സാറിസികത തറസിലൂതടയകം (Statistical

test) പഠനതിതഅവവലാകനം തചയ്ക.

പഠ്ത് യ്ച്ഫലങ്

വയാ് തചയകപതിനകം ്കമകം, തചയ് വശഷവകം ആളകക്കള ലഭി്

സംപൃപി്യകതട സളവകാറകക് Table 1ത തകാടകതിരികകപക. വയാ്

തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള 60 ശത്ാനം ആളകക്കള 61 ്കതത 68

വതരയകമ സംപൃപി് സളവകാന ലഭി്വറാ്, വയാ് തചയ് വശഷം 50

ശത്ാനം ആളകക്കള 83 ്കതത 102 വതരയകമ താരതവ്്ന ഉയനപ

സളവകാന ലഭി്രികകപതായി Table 1ത നിപകം കാാാക

സാരികകപതാാള. അതക വപാതല, വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള

40 ശത്ാനം ആളകക്കള 59 ്കതത 60 വതരയകമ സംപൃപി് സളവകാന

ലഭി്വറാ്, വയാ് തചയ് വശഷം 40 ശത്ാനം ആളകക്കള 71 ്കതത

77 വതരയകമ താരതവ്്ന ഉയനപ സളവകാന ലഭി്രികകപതായി

Table 1ത കാാാവകപതാാള. വയാ് തചയ് വശഷം ആളകക്കള

ജീവിതതിത കൂടകതത സംപൃപി് ഉുായിചക ളു എപകമതാാള ഇതള

കാാികകപതള.
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നല ്ാനസികാവസ നിലനിനതകപതിനകം, വികാരയതള

നിയഗ്ികകപതിനകം, ജീവിതതിതല ഗപരശയതള

അതിജീവികാനകമ കോിവള ത്്തറടകതകപതിനകം, വപാസിറീവള

ഇഫകളറള ത്്തറടകതകപതിനകം, തന്റീവള ഇഫകളറള

കകറയളകകപതിനകം വയാ്ാഭ്ാസതിനക കോിയകപകതുപള പതഞളജലി

വയാ് ്വവഷാ വകഗനം വകാോിവകാടള നടതിയ പഠനയതള

അടിസാന്ാകി റിവറാനചള തചയതറചിചക ളു. (്ാരവചഗനനകം ്റക

്വവഷകരകം, 2023ത വജനാലകകളിത ഗപസിരീകരി് 4 ്വവഷാ

ഗപ്നയ് - കൂടകതത വിവരയ്കള ഈ റിവറാനചിനളതറ

അവസാനം References എപ തലതകചിനളതറ കീോിത

തകാടകതിരികകപ ഗപസിരീകരായ് വനാകകക). സവ്ാഷവകം,

ഊനജവകം, ഏകാഗ്തയകം, ഉതാരവകം, ജാഗ്തയക്ാാള വപാസിറീവള

ഇഫകളറികതറ ഘടകയ്. വിഷ്ം, വകാപം, അവി, അസ്സത,

ഭയംഎപിവയാാള തന്റീവള ഇഫകളറികതറഘടകയ്.

Table 1. വയാ് തചയകപതിനള ്കമകം, തചയ് വശഷവകം ആളകക്കള ലഭി്
സംപൃപി്യകതട സളവകാറകക് ത്ിലകമ സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം
(Statistically significant difference)

വയാ് തചയകപതിനള ്കമള വയാ് തചയ് വശഷം

സംപൃപി്സളവകാന
വറഞക (Range)

ഉതരം
നതകിയവന (%)

സംപൃപി്സളവകാന
വറഞക (Range)

ഉതരം
നതകിയവന (%)

59-60 40 66 10
61-68 60 71-77 40

83-102 50
Total 100 Total 100

വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഉുായിചകമ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകയ്കകമ

ആളകകളകതട ഗപതികരായളകതട അടിസാനതിലകമ വ്ാാ്ാനം

താതോ തകാടകതിരികകപക.

1. ഞാൻ ജീഷ്കകയ രീി്യ്ൽ എ്്കയ ഗപയി്യ്കയ

സയ്ാഷച്ായകം യിായകയ്്: വയാ് തചയ്ള തകടയിയ
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വശഷ്കമ സിതി വനാകകകയാതാതിത, എലാവരകം ഇതിവനാടള

വിസ്തി്ിരികകപക. എപാത, വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള

്കമകമ സിതി വനാകകകയാതാതിത, 80 ശത്ാനം ആളകകളാാള

സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഈ ഘടകവതാടള

വിവയാജി്ിരികകപതള. വയാ് തചയ്ള തകടയിയ വശഷം കൂടകതത

ആളകക്കള സവ്ാഷം അനകഭവികാക പറിയിചക ളു എപകമതാാള

ഇതളസൂചിറികകപതള.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.

ആയിരകാകിനള വനഷയ്കള ്കമള, ആരകനിക കാലതത

്നഃശാസളഗതിനകള വളതര ്കമള, പതഞളജലി ്രനഷി തകതറ

വയാ്സൂഗതതിത ശാശ്ത്ായ ശാശ്ത്ായ

സവ്ാഷതിവലകകമ പാത ന്കകള കാാി്കതപക. ഈ

അതകതകര്ായ ഗ്രം ഇപകവതരയകമ ്നഃശാസളഗതതിതല

ഏറവകം പോയതകം, ്രതായതക്ായകൃതികളിത ഒപാാള.

2. ജീഷ്ിം എ്്കയ ഒരകപാടയ യ്ാങ് ഉുാകകയിായ്

യിായകയക: വയാ് തചയ്ള തകടയിയ വശഷ്കമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, 70 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിരികകപക. എപാത, വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമകമ

അവസയിത, 20 ശത്ാനം ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചകമൂ. വയാ്യിലൂതട ലഭികാവകപ ത്്തറച ആവരാ്്
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സിതി ജീവിതതിത നല രീതിയിത കാര്യ് തചയകവാനകം,

അതിലൂതട വനചയ് ഉുാകകവാനകം സരായി്ിരികാം.

വയാ്യിലൂതട ഉുാകകപ നല ്ാനസികാവസ തതപ ജീവിതതിത

വനചയ് ഉുാകകവാനകമ ഒരക ഗപവജാതന്ാകാക ഇടയക ളു. ഇനി,

വനചയ് വളതര അരിക്തലതിത വപാലകം, നല ്ാനസികാവസ

കാരാം ഉുായിചകമ വനചയതള കകറി ള് വയാ് തചയ്വനകള

കൂടകതത സംപൃപി് ലഭി്ിരികാം. ത്്തറച ്ാനസിക സിതി

ഉുാകകവമാ്, ്ികവാറകം എലാ വനചയളകം നലതാതാപകമ ഒരക

ചി് ഉുാകാകഇടയകുവലാ.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം

3. ്്കഷാ്കം എ്ാഷയരാടകം എ്്കയ ഊഷള്്ായ

ഷ്യാരങളക യു: വയാ് തചയ്ള തകടയിയ വശഷ്കമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, 60 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിരികകപക. എപാത, വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമകമ

അവസയിത, 20 ശത്ാനം ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചകമൂ. ഇപതത കാലതള, ്തതിനളതറയകം,

ജാതിയകതടയകം, രാഷളഗടീയതിനളതറയകം ്റക്കമ കാരായളാത

ജനയ് ത്ിലകമ അടകറം യഥാനതതിത കകറഞക വരകപ

സനനഭതിത (ഉ്ാരരാ്ായി-വകാളനികളിത താ്സികകപവന

ത്ിത സംസാരികകപതള വപാലകം വളതര കകറവാാള. ഇതിനക

കാരാം സ്യകകറവള ്ാഗത്ല. അതിനകമ ്നസിതി

ഇലാതതാാള ഗപരാന കാരാം). ആയതിനാത, വയാ് തചയകപവനകള
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്റകമവവരാടള ഊഷള്്ായ വികാരയ് ഉുാവകക എപതള ്രതായ

ഒരക കാര്്ായി കാകാകാവകപതാാള. ഒരക പരിരി വതര, ഈ

്വനാഭാവം വയാ് തചയകപവനകള ്റകമവവരാടള അവരകതട

ഗപശനയളകം ്റകം പറയകപതിനകം, ആവശ്്ായ പരിരാരയളകം,

നിനവ്ശയളകം ലഭികകപതിനകം സരായകര്ാവയകാം. അതിലൂതട

അവനകള കൂടകതത ത്്തറച ്ാനസികാവസ ഉുാകകവാനകം

ഇടവവപകാം.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.

4. ഉ്കത്ൽ എ്്കയ ്്കഷാ്കം ഷ്ഗശ്ം ഉുായാ്്്:

വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമകമസിതി വനാകകകയാതാതിത,

10 ശത്ാനം ആളകകളാാള ഇതിവനാടള വിസ്തി്ിരകപതള. എപാത,

വയാ് തചയ് വശഷം വിസ്തികകപ ആളകകളകതട ശത്ാനം

അമതായി (50 %) ഉയനപിരികകപക. വയാ് നല വിഗശ്്കുാകാക

സരായി്ിചക ളു എപകമതാാള ഈ ഫലം കാാികകപതള. വയാ്

നല വിഗശ്ാവസ (Relaxation) ഗപരാനം തചയകം എപകമതള പല

പഠനയളകംകാാി്ിചകുള.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.
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5. ഭാഷ്ചയകക്്കയ എ്്കയ ഗപയി്യ്കയ ശകഭാപ്് ഷ്ശശാസ്്്:

വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള 70 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

വിവയാജി്ിരകപതള, വയാ് തചയാക തകടയിയതിനക വശഷം 90

ശത്ാന്ായി വനരി്ക. ജീവിതതിത വനചയ് ഉുാകകപതായി

വയാ് തചയ് വശഷം കൂടകതത ആളകക് പറഞിരകപതള item 1ത

സൂചിറി്ിരകപക. ഈ്വനാഭാവവകം ഭാവിതയകകറി്ക നല ചി്ാ്തി

അവനകകുാകാക സരായി്ിരികാം. കൂടാതത, വയാ്

തചയ്തിലൂതട ഉുായിചകമ ജീവിതം രസകര്ാതാപ വതാപലകം

(ശകഭാപി് വിശ്ാസ item no 6 വനാകകക) ഭാവിതയകകറി്ക നല

ചി്ാ്തി അവനകകുാകാക സരായി്ിരികാം. ഇതരതിലകമ

്ാനസിക്ായി ത്്തറച ചി്ക് ജീവിതതിത പല

കാര്യ്കകം ഗപവജാതന്ാകാകഇടയകുവലാ.

വയാ് തചയാതവതര താരത്്ം തചയകവമാ്,

വയാ്ാഭ്ാസതിലൂതട ആളകക്കള കൂടകതത ശകഭാപി്വിശ്ാസം

ഉുാകകപതായി പതഞളജലി വയാ് ്വവഷാ വകഗനം 2023ത

നടതിയ ഒരക പഠനതിത നിപകം കാാാക സാരി്ിചക ളു (്ാരവ

ചഗനനകം ്റകമ ്വവഷകരകം, 2023 - കൂടകതത വിവരയ്കള ഈ

റിവറാനചിനളതറ അവസാനം തകാടകതിചകമ References എപ

തലതകചിനളതറ താതോ തകാടകതിരികകപ ഗപസിരീകരായ്

വനാകകക).

വയാ് തചയാകതകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാകതകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം
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6. ജീഷ്ിത്ചല ഒാക്്ക യാര്ങളകം എ്്കയ രസയര്ായ്

യിായകയക: വയാ് തചയ് വശഷം 50 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിരികകപക. എപാത, വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, ആരകം ഇതിവനാടള സ്തി്ിചില.

ജീവിതതിതല പല കാര്യളകം രസകര്ാാള എപ ചി്ാ്തി

ഉുാകാക വയാ്കള സാരി്ിചക ളു എപകമതാാള ഇതള

കാാികകപതള. വയാ്ാഭ്ാസതിലൂതട ലഭി് ത്്തറച

്ാനസികാവസതവപയായിരികാം ഇതിനകമ ഗപരാനകാരാം.

ജീവിതതിത വനചയ് ഉുാകകപതായി വയാ് തചയ് വശഷം

കൂടകതത ആളകക് പറഞിരകപതള item 1ത സൂചിറി്ിരകപക. ഈ

്വനാഭാവവകം ജീവിതതിതല പല കാര്യളകം രസകര്ായി

വതാപാക സരായി്ിരികാം. അതകവപാതല, ജീവിതം

രസകര്ാതാപവതാപതജീവിതതിത വനചയളകുാകകപകതുപ

ചി്ാ്തി ഉുാവാനകംസരായകര്ായിചകുാവാം.

ജീവിതതിതല രസകര്ായ അവസ എപതള ഗശീ തസലീഗാക എപ

്വവഷകനളതറ ്നഃശാസളഗത വ്ാലലിതല ഒരക ഘടക്ാാള.

അവ്രതികതറ അഭിഗപായതിത, ആനനതികതറയകം,

സംതൃപി്യകതടയകം, നല വികാരയളകതടയകം സിതിയിവലകകം,

ഒടകവിത ജീവിതതിതല യഥാനത ലക്വ്ാരതിവലകകം

വപാസിറീവള കസവകാളജി ്നകഷ്തന തകാതുതികകപക (Source:

Seligman’s PERMA + model explained: A theory of wellbeing.

https://positivepsychology.com/perma-model/). അതള തതപയാാള

വയാ്യിലൂതട ഗപരാന്ായകം ലഭികകപതകം.

https://positivepsychology.com/perma-model/
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വയാ്യകതട ഒരക അഭിവാച് ഘടക്ായ ര്ാനതിലൂതട വപാസിറീവള

വികാരയളകതട ക്നം്ിന അനകഭവയ് കാലഗകവ്ാ

വനരികകപക. ഇതള പല വ്യി്ത സവിവഷതകളിലകം വനരനവള

ഉുാകകപക എപകമതാാള ഒരക പഠനതിനളതറ ഫലയ്

കാാികകപതള (തഗഫഗലിരോകം ്റള ്വവഷകരകം, 2008 - കൂടകതത

വിവരയ്കള ഈ റിവറാനചിനളതറ അവസാനം തകാടകതിചകമ

References എപ തലതകചിനളതറ താതോ തകാടകതിരികകപ

ഗപസിരീകരായ്വനാകകക).

വയാ് തചയാകതകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാകതകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.

7. ഞാൻ ജീഷ്ിത്ൽ എയ്ാോകം ഗപി്ിാ്ഞ്ാദയ.

്ട്ായകു യാര്ങള്ൽ യഷു രീി്യ്ൽ ഇടചപടകയയകം

ചെയാ്ക യു: വയാ് തചയ് വശഷം 90 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തികകവമാ്, വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, 40 ശത്ാനം ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചകമൂ. വയാ് തചയ്തിലൂതട ആളകക്കള കൂടകതത

ഉതരവാ്ിത വ്ാരം ഉുായിരികകപകഎപകമകാര്ം ഇതിലൂതട

അനക്ാനികാവകപതാാള. വയാ്യിലൂതട ലഭികകപ ത്്തറച

്ാനസികാവസഇതിനള ഒരക ഗപരാനകാരാ്ായി കരകതാവകപതാാള.

നല ്ാനസിക സിതി ഉുാകകവമാ്, കാര്യ് കൂടകതലായകം, നല
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രീതിയിലകം നിറവവറാക ന്കകള വതാപാനിടയക ളു. ഇതള

ഗപതിിാ്രതതയസൂചിറികകപക.

ജീവിതതിത വനചയ് ഉുാകകപതായി വയാ് തചയ് വശഷം

കൂടകതത ആളകക് പറഞിരകപതള item 1ത സൂചിറി്ിരകപക. ഈ

്വനാഭാവവകം ജീവിതതിത ഗപതിിാ്രത ഉുാവാക

സരായി്ിരികാം. അതകവപാതല, വയാ് തചയ് വശഷം കൂടകതത

ആളകക് ജീവിതതിത ശകഭാപി് വിശ്ാസം ഉുായതായി

പറഞിരകപക (item 5). ഇതകം ഗപതിിാ്രതകള

കരാ്ായിചകുാകാം. ഗപതിിാ്രത ശകഭാപി് വിശ്ാസം

ഉുാകാകസരായി്ിചക്കുാവാം.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.

8. ജീഷ്ിം ്്ിാചദയയ എ്്കയ യിായകയക: വയാ് തചയ്

വശഷം 70 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള സ്തികകവമാ്, വയാ്

തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി വനാകകകയാതാതിത, 10 ശത്ാനം

ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള സ്തി്ിചകമൂ. വയാ്യിലൂതട ലഭി്

്ാനസികവകം ശാരീരികവക്ായ ്കായ്തകാുായിരികാം

ഇതരതിലകമഒരക ്വനാഭാവം ഉുായിചകമതള. വയാ് തചയ് വശഷം

കൂടകതതആളകക് ജീവിതതിത സവ്ാഷം, വനചയ്, ഊഷള്്ായ

വികാരയ്, ജീവിതം രസകര്ാതാപ വതാപത എപിവതയലാം

ഉുായിചകമതായി സൂചിറി്ിരകപതള ഓനകകക. ഈ
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്നസിതികതളലാം തതപ ജീവിതം നലതാതാപ ചി് ഉുാകാക

ഇടയായിചകുാകാം.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിചകുളഎപനതം.

9. ജീഷ്ിത്ചല എ്ാ യാര്ങള്ലകം ഞാൻ ്്ഷലം

സംപൃപ്് ാദയ: വയാ് തചയ് വശഷം 60 ശത്ാനം ആളകക്

ഇതിവനാടള സ്തികകവമാ്, വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, ആരകം ഇതിവനാടള സ്തി്ിചില.

ആവശ്്ായ കാര്യ് നിറവവറി, ഫലവതായ, ്കാകര്ായ ഒരക

ജീവിതം നയി്ള സംപൃപി് ഉുാകാക വയാ് സരായി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഇതിലൂതട അനക്ാനികാവകപതാാള. വയാ് തചയ്

വശഷം കൂടകതത ആളകക് ജീവിതതിത സവ്ാഷം, വനചയ്,

ഊഷള്്ായ വികാരയ്, ജീവിതം രസകര്ാതാപ വതാപത

എപിവതയലാം ഉുായിചകമതായി സൂചിറി്ിരകപതള ഇവിതടയകം

ഗപസയ്ാാള. ഈ ്വനാഭാവയതളലാം ജീവിതതിത സംപൃപി്

ഉളവാകകപവയാാള. അതകവപാതല, ജീവിതതിത ഉുാകകപ

സംപൃപി് നല ചി്കളകം/ വികാരയളകം, സവ്ാഷവകം

ഉുാകകവാനകം ഉപവയാ്ഗപ്്ാാള.

ജീവിതതിതല സംപൃപി് ഗപതിിാ്രതയക്ായി ്നതറച

ഒപായകം കരകതാവകപതാാള. വയാ് തചയാക തകടയിയ വശഷം

കൂടകത് ആളകക്കള ഗപതിിാ്രത ഉുായിചകമതായി ഈ

പഠനതിത വനരതത സൂചിറി്ിരകപവലാ. ജീവിതതിത സംപൃപി്



17

ഉുാകകപതിനള വയാ്ാഭ്ാസതിനക വലിതയാരക പതകതുപള ഒരക

പഠനം സൂചിറികകപക (്കര് ള് അ്ിനകം ്റക ്വവഷകരകം, 2016).

്ര്വയസളകരായ ആളകകളകതട സംപൃപി്യിത വയാ്ാഭ്ാസതിനക

നതലാരക പതകതുപകമതള ്തറാരക പഠനവകം കാാി്ിചകുള

(അനകപ്യകംസഞളജയള കക്ാറകം, 2023).

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

10. ജീഷ്ിത്ൽ യഥാർതത്ൽ ചെയയുിയ ചെയാൻ

എ്്കയ യോ്ഞ്ാ്്: വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള

10 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള വിവയാജി്ിരകപതള, വയാ്

തചയാക തകടയിയതിനക വശഷം 40 ശത്ാന്ായി വനരി്ക.

വയാ്യിലൂതട ലഭി് ത്്തറച ആവരാ്്സിതി ജീവിതതിതല

ആവശ്്ായ കാര്യ് ശരിയായ രീതിയിത തചയാക ആളകകതള

വഗപരിറികകകവയാ,സരായികകകവയാ തചയ്ിരികാം.

ജീവിതതിത എവറാോകം ഗപതിിാ്രനാാള എപകം, നടറാവകു

കാര്യളിത വവു രീതിയിത ഇടതപടകകയകം തചയാറകുള

എപക്കമതിവനാടള വയാ് തചയ്തിനക ്കമകമ സിതിതയ

അവപകിചള, വയാ് തചയാക തകടയിയ വശഷം കൂടകതത ആളകക്

സ്തി്ിരകപക എപ കാര്ം വനരതത സൂചിറി്ിരകപവലാ.

ഇതക്ൂല്ായിരികാം ജീവിതതിത യഥാനതതിത തചവയുതള

തചയാക കോിഞിചക ളു എപകമ ചി്ാ്തി വയാ് തചയ് വശഷം

താരതവ്്ന കൂടകതത ആളകക്കള ഉുായിചകമതള. ജീവിതതിത
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തചവയു കാര്യ് തചയാക കോിഞതള വയാ്ാഭ്ാസിക്കള

വനരതത സൂചിറി് സംപൃപി് ഘടകയളായ സവ്ാഷം, ജീവിതം

രസകര്ാതാപ വതാപത ്കതലായവ ഉുാകകവാനകം

സരായി്ിരികാം.

11. ഞാൻ ജീഷ്ിത്ൽ ഷളചരയധ്യം സയ്ാഷഷാ്ാദയ:

വയാ് തചയ് വശഷം 50 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തികകവമാ്, വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, 10 ശത്ാനം ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചകമൂ. വളതര അരികം സവ്ാഷ്കുാകകപതള

ജീവിതതിത സംപൃപി് നതകകപ ഏറവകം ഗപരാന്ായ ഘടക്ായി

അനക്ാനികാവകപതാാള.

ജീവികകപ രീതിയിത സവ്ാഷം വതാപകപക, ജീവിതം

നലതാതാപള വതാപകപക, ജീവിതം ഒരകപാടള വനചയ്തപിരികകപക,

ഉറകതിത വിഗശ്ം ഉുാകാറക ളു, ജീവിതതിതല ഒചക്ിക

കാര്യളകം രസകര്ായി വതാപകപക, ജീവിതതിതല എലാ

കാര്യളിലകം നലവണം സംപൃപന്ാാള, ജീവിതതിത ശകഭാപി്

വിശ്ാസ്കുള എപീ സംപൃപി് ഘടകയവളാടള വയാ് തചയാക

തകടയിയ വശഷം കൂടകതത ആളകക് സ്തി്ിചക ളു എപകമതള

വനരതത സൂചിറി്ിരകപവലാ. ഇവതയാതക വയാ്

അഭ്സികകപവനകള വളതരയരികം സവ്ാഷം ഉുാകാക

സരായി്ിരികാം.

സത്വകം ശാശ്തവക്ായ ആനനതികതറ ശാസളഗത്ാാള വയാ്.

നിയാ് (Niyama) എപറിയതറടകപ വയാ്യകതട രുാ്തത

അതതിത നിപക്ാാള ഇതള ആരംഭികകപതള. നിയാ്തികതറ

ഘടകയളിതലാപള സവ്ാഷ്ാാള. അതള സംതൃപി്തയയകം

സൂചിറികകപക. സംതൃപി് അസാരാരാ്ായ സവ്ാഷതിവലകള



19

നയികകത്പള പതഞളജലി ്രനഷി പറയകപക. എ്കതതപയായാലകം,

ഇവറാോതത അവസയിത സംതൃപി് അനകഭവികകക എപതാാള

ഇതികതറ അനതം. ്കരിതവ്ാ സവ്ാഷവ്ാ ്ാരികാതത

്നസ്ാരാനവക്ായി അതള ്നതറചിരികകപക. എലാ

സാരചര്യതളയകം ശാ്തവയാതട സ്ീകരികാക നത്

ഗപാപര്ാകകപ സ്ചിതത വളതര ഗപശംസനീയ്ാാള. ഭ്വാക

കൃഷക് അതിതന വയാ് അതലതിത പര്ാതാവക്ായകമ ഐക്ം

എപള വിവശഷിറി്ക. അതിനാത, സാതതറിക സവ്ാഷതികതറ

പിപാതല ഓടകപതിനക പകരം, വയാ്യിത നാം സംതൃപി്യിലകം

സവ്ാഷതിലകം ഗശര വകഗനീകരികകപക (Source: 7 ways to happiness

through Yoga. https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-

yoga).

സവ്ാഷതിത ്ിത്ാവയാ വളതരയരികവ്ാ പകവരാ്തി

വയാ്ാഭ്ാസതിലൂതട കകവരി്ിചകതുപള ഭൂരിഭാ്ം വയാ്

പരിശീലകരകം അഭിഗപായതറചതായി ഒരക പഠനതിനളതറ

അടിസാനതിത റിവറാനചള തചയതറചിചക ളു (്ാരവചഗനനകം ്റള

്വവഷകരകം, 2022).

ഒരക ്ാികൂന വയാ്യളകള വശഷം തലവ്ാറികതറ

്ാ്ാഅ്ിവനാ്കചറികള (GABA) അളവള വനരി്തായി പഠനയ്

തതളിയി്ിചക ളു. ഉയനപ GABA തലവലകക് വിഷാ്വകം ഉതളകണ്യകം

കകറയകപതക്ായി ്നതറചിരികകപക. തവറകം ഒരക വയാ് തസഷക

വപാലകം നിയളകതട തലവ്ാറികതറ രസതഗ്ം ്ാറാനകം

്ാനസികാവസ ത്്തറടകതാനകം സരായികകം (Source: How yoga

can actually make you happier. https://www.happier.com/blog/how-yoga-can-

actually-make-you-happier/).

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ജീവിതതിത വളതരയരികം സവ്ാഷവാനാാള എപ

https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-yoga
https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-yoga
https://www.happier.com/blog/how-yoga-can-actually-make-you-happier/
https://www.happier.com/blog/how-yoga-can-actually-make-you-happier/
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സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

12. ജീഷ്ിത്ൽ ഏിക യാര്ഷകം ചെയാൻ എ്്കയ യോ്യകം:

വയാ് തചയ് വശഷം 40 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

സ്തികകവമാ്, വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതി

വനാകകകയാതാതിത, 10 ശത്ാനം ആളകക് ്ാഗതവ് ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചകമൂ. ജീവിതതിത കൂടകതത സവ്ാഷം,

ഗപതിിാ്രത, സംപൃപി്, ശകഭാപി്വിശ്ാസം ്കതലായവ വയാ്

തചയ്വശഷം വനരി്തായി ഈ പഠനതിത സൂചിറി്തള

ജീവിതതിത കാര്യ് തചയകവാനകമ ചി്ാ്തി ഉുാകകവാനകം

അവതര സരായി്ിരികാം. ഇതരതിലകമ വപാസിറീവായ

അനകഭവയ് ്കരി്കചകമ കാര്യളാതാതിത വപാലകം അവ

തചയാക അവതര വഗപരിറികാക ഇടയക ളു. ഇതരതിലകമ നല

്നസികാവസക് ജീവിതതിത വളന് ഉുാകാക

സരായകര്ാാള. ഇതകമവനകക നല വിശ്ാസവയം, കാര്യ്

പഠി്ക നല രീതിയിത തചയ്ക വളരകവാനകമ ഗപവചാ്നവകം ഉുാകകം.

ഗപതിസനികളകുായാലകം, ഇതരം ആളകക് അവതയ തരാം

തചയാക ഗശ്ികകകയകം, ജീവിതതിത ഒരക പാടള സാര്തകളകതുപക

ചി്ികകകയകം തചയകപവരാകകം. കാര്യ് നപായി ്നസിലാകി

ഗപവനതികാനകമക്യകംഅവനകകുാകകം.

13. എ്്കയ പൂർദ്ായ ്ാ്സ്യ ജാഗ്ി ഉുായ്ാകുയ: വയാ്

തചയകപതിനക ്കമകമ സിതിയിത, ആരകം ഇതിവനാടള

സ്തി്ിചില. എപാത, വയാ് തചയ്ശഷ്കമ അവസയിത, 40

ശത്ാനം ആളകക് ഈ അഭിഗപായവതാടള സ്തി്ിരികകപക.
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തവറകം ്ാനസിക ജാഗ്തയല, പൂനാ്ായ ്ാനസിക ജാഗ്ത

വയാ്യിലൂതട ലഭി്ിചക ളു എപകമതാാള വയാ്ാഭ്ാസിക്

പറഞിരികകപതളഎപള ഗശരികകക.

പരിശീലന സ്യതള ഗശര വകഗനീകരികകപതിനാത, വയാ്യളകള

ഏകാഗ്തയകം ഓന്ശയിയകം വനരിറികാക കോിയകത്പള

്വവഷായ് തതളിയി്ിചക ളു. ചി്ക് കകറയളകാനകം,

ഇഗനിയയതള ശാ്്ാകാനകം ഒരക സ്യതള ഒരക കാര്തിത ഗശര

വകഗനീകരികാനകമ തലവ്ാറികതറ കോിവള ത്്തറടകതാനകം

വയാ് സരായികകപക (Source: https://asutra.com/blogs/asutra-life/top-5-yoga-

mental-health-benefits). വയാ്യിലൂതട ഏകാഗ്ത ത്്തറടകപതള

്ാനസിക്ായി ഉാനവകമവരാകാനകം സരായികകം. വയാ്

തചയ്വശഷം ലഭിത്പക ഈ പഠനതിത കു ചില ്കായ്

ഇതിനളതറ ഫല്ായിചകമതാാള എപകം നി്്ികാവകപതാാള.

കൂടാതത, സവ്ാഷം, സംപൃപി്, ശകഭാപി്വിശ്ാസം ്കതലായവ വയാ്

തചയ്വശഷം വനരി്തായി ഈ പഠനതിത കാാാക സാരി്തള

്ാനസിക ജാഗ്ത ഉുാകാക സരായകര്ായിചകുാകാം. അതള

വപാതല, വയാ്യിലൂതട ലഭി് നല ്ാനസിക ജാഗ്ത

ഗപതിിാ്രത, ശകഭാപി്വിശ്ാസം, വനചയ്

കകവരികകവാനകമ കോിവള ്കതലായ ഈ പഠനതിത വയാ് തചയ്

വശഷം വനരി്കതവപള കാാാക സാരി് സംപൃപി് ഘടകയ്

ത്്തറടകതാനകംസരായി്ിരികാം.

14. ജീഷ്ിചത യാര്്ായ് ്്യഗ്്കാൻ എ്്കയ

യോ്യകയ്്: വയാ് തചയകപതിനക ്കമകമ സിതിയിത, 70

ശത്ാനംആളകക്ഈഅഭിഗപായവതാടള സ്തി്ിരകപതിതനിപള

വയാ് തചയാക തകടയിയ വശഷം അതള 30 ശത്ാന്ായി കകറഞക.

വയാ് തചയാക തകടയിയ വശഷം ജീവിതം ്കമവതകാ് നല

രീതിയിത തകാുകവപാകാക സാരി്ിചക ളു എപകമതിനളതറ

https://asutra.com/blogs/asutra-life/top-5-yoga-mental-health-benefits
https://asutra.com/blogs/asutra-life/top-5-yoga-mental-health-benefits
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ഒരികതകൂടിയകമ തതളിവാാിതള. വളതര വവ്തിത നീയകപ,

്ാനസിക സതനഷയ് അടയിയ ഇപതത ജീവിതകശലിയിത,

്നകഷ്തന സം്നി്ിടവതാളം ഇതള വലിവയാരക അനകഗ്രം

തതപയാാള. ഇതിലൂതട ത്്തറച ജീവിതനിലവാരം നിലനിനതാക

വയാ് തചയകപവനകക സാരിവ്കാം. വനരതത സൂചിറി് വപാതല,

വയാ്യിലൂതട ലഭി് ്കായളായ സവ്ാഷം, സംപൃപി്,

ശകഭാപി്വിശ്ാസം, ്ാനസിക ജാഗ്ത, ജീവിതതിത തചവയു

കാര്യ് നപായി തചയാക സാരികത, ജീവിതം നലതാതാപ

വതാപത ്കതലായവയാകാം ജീവിതതത നല രീതിയിത

നിയഗ്ികാക സാരികകത്പകമ ചി്ാ്തി ഉുാകാക

വയാ്ാഭ്ാസകാതര സരായി്ിചകമതള. സംപൃപി് item 16ത

സൂചിറി് ഗപകാരം വയാ് തചയ് വശഷം, കൂടകതത ആളകക്

ജീവിതതിത അനതവകം. ലക്വ്ാരവകം ഉുായതായി

സൂചിറി്ിചകുള. ഇതകം ജീവിതതത കാര്്ായി നിയഗ്ികാക

ഉതകകപഒപായി കാകാകാവകപതാാള.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

15. ഒരകഷ്ധം സ്യതകം എ്്കയ ആരയളാദഷകം, ഉയ്ഷഷകം

ഉുായാ്കുയ: വയാ് തചയാക തകടയകപതിനള ്കമകമ

അവസയിത 10 ശത്ാനം വപന ്ാഗതം ഈ സംപൃപി് ഘടകവതാടള

സ്തി്ിരകപ സിതിയിത നിപകം, വയാ് തചയ് വശഷം 60

ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള സ്തി്ിരികകപക. വയാ്

തചയകപവനകള ഉുായിചകമ ്ാനസിക ഉവതജനതിനളതറ ്തറാരക
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സൂചന കൂടിയാാിതള. വയാ്യിലൂതട വനടിതയടകത നല

്ാനസികാവസയിലായിരികകവമാ്, ജീവിതതിത കൂടകതത

ഗപവചാ്നം ലഭികാക ഇടയക ളു. ഇതള അവനകള കൂടകതത

സവ്ാഷവകം നലി്യിചകുാവാം. നല ്ാനസികാവസ ഇതലതിത

ഇതിനളതറ വിപരീത്ാാള സംഭവികകക (Source: Yoga helps you discover

meaning in life. https://www.dreampositive.info/yoga-helps-you-discover-meaning-in-

life/). ന്കതട തന്റീവള എനനജി ്ാറാനകം, വനത്ാന നി്ിഷതിത

തകടരാനകമ ്ാനസികാവസ സൃഷികാനകം (creating an outlook to

remain more in the present moment) വയാ് സരായികകപക.

ഭൂതകാലതതയകം, ഭാവിതയയകം കകറി ള് വവവലാതിതറടാതത, ഇതള

സവ്ാഷവകം, സംപൃപി്യകം നതകകപക. ഈ പഠനതിത വനരതത

സൂചിറി് ഗപകാരം വയാ്ാഭ്ാസതിനക വശഷം കൂടകതലായി

ഉുായിചകമ സംപൃപി് ഘടകയളായ ശകഭാപി്വിശ്ാസം,

ജീവിതതതരസകര്ായികരകതത, ജീവിതം നലതാതാപവതാപത,

ജീവിതതിത വനചയളകുായിചകതുപ വതാപത, ്ാനസിക ജാഗ്ത,

ജീവിതതിത ആവശ്്ായ വിഗശ്ം ലഭികകപ അവസ

്കതലായവതയലാം തതപ ജീവിതതിത ഉവ്ഷവകം ആരളളാ്വകം

ഉുാകാക വയാ്ാഭ്ാസകാതരസരായി്ിരിയളകാകഇടയക ളു.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

16. ജീഷ്ിചതകക്്കയ എ്്കയ ഗപയി്യ അർതഷകം

ലക്യ്ാധഷക്്്: വയാ് തചയാക തകടയകപതിനള ്കമകമ

അവസയിത 50 ശത്ാനം വപന ഈ സംപൃപി് ഘടകവതാടള

https://www.dreampositive.info/yoga-helps-you-discover-meaning-in-life/
https://www.dreampositive.info/yoga-helps-you-discover-meaning-in-life/
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വിവയാജി്ക. എപാത, വയാ്ാഭ്ാസതിനക വശഷം 70 ശത്ാനം വപന

ഇതിവനാടള വിവയാജി്ിചക ളു. ജീവിതതിതല ലക്യ്

കകവരികകപതിനകമ അവരകതട ്വനാഭാവതത ഇതള

സൂചിറികകപക. വയാ്ാഭ്ാസതിനക വശഷം കൂടകതലായി

ഉുായിചകമ സംപൃപി് ഘടകയളായ ഉവ്ഷം, ഗപതിിാ്രത,

ശകഭാപി്വിശ്ാസം, ജീവിതതത രസകര്ായി കരകതത, ജീവിതം

നലതാതാപ വതാപത, ജീവിതതിത വനചയളകുായിചകതുപ

വതാപത, ്ാനസിക ജാഗ്ത ്കതലായ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച

്കായ് വയാ് തചയ്വനകള കൂടകതലായി ലക്വ്ാരം ഉുാകാക

സരായി്ിചകുാകാം.

ജീവിതതിത ഏതക കാര്വകം തചയാക എനികള കോിയകം എപകമ

സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകവതാടള വയാ് തചയാക തകടയിയ

വശഷ്കമ അവസയിത 40 ശത്ാനം ആളകക് സ്തി്ിരകപക

(item no 12 in this report). ലക്യ് കകവരികകപതിനള

ജീവിതതിത ആവശ്്ായ ഗപവനതനയ് ഏതറടകകാനകമ

അവരകതട ഗപതി്രതയകം, ഉതരവാ്ിതവകം ആാള ഇതള

കാാികകപതള. ഇതിലൂതട അവരകതട ജീവിതതിത കൂടകതത

അനതവകം ലക് വ്ാരവകം ഉുാകകവാനകം ഇടയക ളു.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

17. ്റകമഷരക്ായ് ഉ്സ്കകയ ശീലം (having fun with other people)
എ്്ക്്: വയാ് തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള 10ശത്ാനം ആളകക്
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ഇതിവനാടള വിവയാജി്ിരകപതള, വയാ് തചയാക തകടയിയതിനക

വശഷം 20 ശത്ാന്ായി വനരി്ക. ്ികവാറകം എലാവവരാടകം

എനികള ഊഷള്്ായ വികാരയളകുള എപ സംപൃപി്യക്ായി

്നതറച ഘടകം വനാകകകയാതാതിത (item no. 3), വയാ് തചയാക

തകടയിയ വശഷ്കമ അവസയിത, 60 ശത്ാനം ആളകക്

ഇതിവനാടള സ്തി്ിരകപക. ഇതരതിലകമ വപാസിറീവള ്നസിതി

അവതര ആളകകളക്ായി കൂടകതത ഇടപോകാനകം, ഒോിവകമ

സ്യയളിലകം ്റകം അവരക്ായി ഉലസികകവാനകം

സരായകര്ായിചകുായിരികാം.

വയാ്ാഭ്ാസതിനക വശഷം കൂടകതലായി ഉുായിചകമ സംപൃപി്

ഘടകയളായ സവ്ാഷം, ഉവ്ഷം, ജീവിതതത രസകര്ായി

കരകതത, ജീവിതം നലതാതാപ വതാപത, ജീവിതതിത

വനചയളകുായിചകതുപ വതാപത, ്ാനസിക ജാഗ്ത ്കതലായ

സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ്കായ് അവതര കൂടകതത സാ്ൂര്

വ്ാര്കമവരായി ്ാറിയിചകുായിരികാക ഇടയക ളു. ഇതിലൂതട,

അവന ആളകകളക്ായി കൂടകതത ഇടപോകകകയകം, ഉലസികകകയകം

ഒതക തചയ്ിചകുാവാം. തിരകള കൂടിയ, വജാലിഭാരവകം, ്ാനസിക

സ്ന്വകം ഒതക ഏതറയകമ ഇപതത ജീവിര കശലിയിത,

സ്യം കിചകവമാ്, ്റകമവരക്ായി ഉലസികകകയകം, ത്ാശ

പറ്ിലകകളിലകം ്റകം ഏനതറടകകയകം തചയകപതള ആളകക്കള

വളതര അരികം ്കാം തചയകം എപ കാര്തിത യാതതാരക

സംശയവക്ില

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.
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18. ്് ആയരാ്്ഷ്ാചദയയ എ്്കയ യിായകയ്്: വയാ്

തചയ്ക തകടയകപതിനള ്കമള 50 ശത്ാനം ആളകക് ഇതിവനാടള

വിവയാജി്ിരകപതള, വയാ് തചയാക തകടയിയതിനക വശഷം 70

ശത്ാന്ായി വനരി്ക. വയാ്ാഭ്ാസിക്കള വയാ്യകതട

ശാരീരികവകം ്ാനസികവക്ായ ആവരാ്് ആനകകൂല്യ്

ലഭി്ിചകതുപാാള ഇതള കാാികകപതള.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ഈ സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകതിനള ലഭി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക. ഈ സംപൃപി്

ഘടകം വയാ്യിലൂതട ആളകക്കള ത്്തറടകതാക സാരി്ിചക ളു

എപകമ വ്ക്ത ഈ ഫലതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകപക.

വയാ്യിലൂതട കൂടകതത ആളകക്കകുായിചകമ

സവ്ാഷം/ആരളളാ്ം, ്റകമവവരാടകമ ഊഷള്്ായ വികാരയ്,

്ാനസിക ജാഗ്ത, ആവശ്്ായ വിഗശ്ം എപീ ്കായ് അവനകള

ത്്തറച ആവരാ്്ം ഉുാകകവാക സരായകര്ായിചകുാകാം.

വയാ് വപശികളകതട ശയിയകം, ശരീര വോകവകം വനരിറികകകയകം

ശ്സന - രൃ്യ ഗപവനതനതത വഗപാതാരിറികകകയകം,

ത്്തറടകതകകയകം, സ്ന്ം, ഉതളകണ്, വിഷാ്ം, വിചക്ാറാത

വവ്ന എപിവ കകറയളകകകയകം, ഉറക രീതിക്

ത്്തറടകതകകയകം, ത്ാതതിലകമ വക്ം വനരിറികകകയകം

തചയകപകതവപള ്വവഷായ് തതളിയി്ിചക ളു. വകാോിവകാടള

സത്ാനന വയാ് ്വവഷാ വകഗനതിനള വവുി ്ാരവ ചഗനനകം

്റകമ ്വവഷകരകം 2021ത നടതിയ ഒരക പഠനതിത, വയാ്

തചയകപവരിത ഭൂരിഭാ്വകം ഉയനപതകം, ഇടതരവക്ായ

ആവരാ്്്കമവരാതാപള കതുതി. പഠനതിനള കീോിത

പരി്ാികതറച ്ാനസികവകം, ശാരീരികവക്ായ ആവരാ്്
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പാരാ്ീററകകളിത (health parameters) അഥവാ ഘടകയളിത

ചികിത/്രകപകക് ഉപവയാ്ിവ്ാ അലാതതവയാ വയാ്ാഭ്ാസം

്ൂലം വളതര ഉയനപ ശത്ാനം ആളകക് നല പകവരാ്തി

കകവരി്തായികാാാകഇടയായി.

19. ്് ഊർജം ഉചുയയ (great deal of energy) എ്്കയ

യിായകയക: വയാ് തചയകപതിനള ്കമകമ അവസയിത ആരകം ഈ

സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ഘടകവതാടള സ്തി്ിരകപില.

എപാത, വയാ് തചയ് വശഷം 50 ശത്ാനം ആളകക് നല ഊനജം

ഉുായതായിസ്തികകപക ളു.

വയാ്ാഭ്ാസം ്ൂലം ഒരകവിരം സ്യതകം ആരളളാ്വകം, ഉവ്ഷവകം

ഉുാകാറക ളു എപകമ കാര്ം item no. 15നളതറ വിശ്ീകരാതിത

പറഞിരകപവലാ. വയാ് തചയകവമാ് ശരീരം സകസിരവകം

വകഗനീകൃതവക്ായ രീതിയിത ചലിറികകപതള ്ം്ഭനാവസ

ഇലാതാകകകയകം (clears stagnation in the body), എകവലാനഫിക

വരാനവ്ാാകകതള വനരിറികകകയകം തചയകപക (increases the

production of endorphin hormones). ഇതള വയാ് തചയകപവതര

കൂടകതത ഊനജസ്ല്ാകകപക. വയാ്ാഭ്ാസതിനക വശഷം

ഊനജസ്ലത അനകഭവതറടകപതള ജീവിതതിത ഉവ്ഷം

വതാപകപതിനകം കാരാ്ാകകപതായി കാകാകാം. ഇതള

വയാ്ാഭ്ാസതികതറ ഗപവയാജന്ായി ഈ പഠനതിനള കീോിലകമ

പല ആളകകളകം സൂചിറി്ിചകുള. ഊനജസ്ലത അനകഭവതറടകപതള

വയാ്ാഭ്ാസികതള ശകഭാപി്വിശ്ാസം, ഗപതി്രത, സംതൃപി്,

സവ്ാഷം, ്ാനസിക്ായി ഉാനവള എപീ പഠനതിത കാാാക

സാരി്്കായ്കകംകരാ്ായിചകുാകാം.

വയാ്ാഭ്ാസ സ്യതള ഊനജ ഗപവാരം വനരികകകയകം, തകടനപള

ഊനജ ഗപവാരതിനള തടസയ് പരിരരികതറടകകയകം തചയകപക.
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ഈ തടസയതള സം്്ൃ തതിത “ഗ്രിക്” എപാാള പറയകപതള.

വയാ് ഗ്രികതള ഇലാതാകകപക (Source: Yoga and Energy.

https://yogainternational.com/article/view/yoga-and-energy/).

വയാ്ാഭ്ാസതികതറ ഘടക്ായ ര്ാനം തലവ്ാറികതറ

ഗപവനതനവകം, ഊനജതിനളതറ അളവകം ്ാ്്ായി

ത്്തറടകതകത്പള കാനലയിത നടതിയ ഒരക പഠനം കതുതി

(Source: https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

20. ഭൂിയാലചതകക്്കയ എ്്കയ ഗപയി്യ്കയ

സയ്ാഷയര്ായ ഓർമയചളായക്്്: ഇതിവനാടള

വിവയാജികകപവരകതട എണം വയാ്ാഭ്ാസതിനള ്കമകം വശഷവകം

വ്ത്്്് ല.

സംതൃപി്യകതട ഈ ഘടകം വയാ്ാഭ്ാസതാത

സ്ാരീനികതറടകത്പള ഗപതീകികാനാവില. കാരാം, ഈ

പഠനതിനള കീോിലകമ ആളകക് അതികതറ നല ഫലയ് വനരതത

തതപ കാാതകവണം വയാ്ാഭ്ാസം വനരതത

ആരംഭി്ിചകുാകിലഎപകമതായിരികാം ഇതിനകമകാരാം.

വയാ് തചയകപതിനക ്കമകം, തചയ് വശഷവക്കമ ശരാശരി സംപൃപി്

സളവകാറകക് ത്ിലകമ സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം Table 2ത

കാാി്ിരികകപക. വയാ് തചയകപതിനക ്കമള 62.1 എപ ശരാശരി

സളവകാറകം, തചയ് വശഷം ഉയനപ സംപൃപി് സളവകാറായ 82.6ഉം

ആളകക്കള ലഭി്ിചക ളു. വയാ് തചയ് വശഷം കൂടകതത സംപൃപി്

അനകഭവികാക കോിഞിചക ളു എപകമ വ്ക്ത ശാസളഗതീയ്ായ

രീതിയിതഈഫലംനിജതറടകതകപക.

Table 2. വയാ് തചയകപതിനക ്കമകം തചയ് വശഷവക്കമശരാശരി സംപൃപി്
സളവകാറകക്ത്ിലകമസാറിസികതആയവ്ത്ാസം

https://yogainternational.com/article/view/yoga-and-energy/
https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

22. I don't have fun with other people: While 60 % respondents have agreed to this after start of meditation, only 30 % agree that they were having this feeling before the start of meditation. Under item 12, it was observed that 70 % of the respondents after mediation felt that they have a good personality.    
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ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന

വയാ് തചയകപതിനക ്കമള വയാ് തചയ് വശഷം

62.1 82.6
t stat = 4.98; സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസ്ക ളു
p < 0.01
വിവിര സംപൃപി് സളവകാറകക് ലഭി്വനകള കോിഞ ആറക

്ാസകാലം ഉുായിചകമ ജീവിതതിതല ഗപശനയ് Table 3ത

തകാടകതിരികകപക.

66 ്കതത 83വതരസംപൃപി് സളവകാന ലഭി്വനകോിഞആറക ്ാസം

കാലയളവിത ്ാനസിക ഗപരശയവളാ, ്റകമ ഗപരശയവളാ, അതലതിത

ഈ രുക തരം ഗപശനയളകം ഉുായിചകമതായി സൂചിറി്ിചകുള.

എപാത, താരതവ്്ന ഉയനപസംപൃപി് സളവകാന (91 ്കതത102വതര)

ലഭി്വന ഈ ഗപശനയതളാപകം ഉുായതായി പറയകപില

(Table 3 വനാകകക). താരതവ്്ന കകറഞ സംതൃപി് സളവകാന

ലഭി്വനകള ഉുായിചകമ ഗപരശയ് കൂടകതലായതിനാലായിരികാം

ഒരക പതക അവനകള വയാ്യിലൂതട ജീവിതതിത വവുഗത

സംപൃപി് ലഭികാതിരകപതള.

താരതവ്്ന കകറഞ സംതൃപി് സളവകാന വനടകകയകം, ്ാനസിക/്റള

ഗപരശയ് ഉതുപക പറയകകയകം തചയ് വയാ്ാഭ്ാസിക്കള

അവരകതട നിലവിലകമ ഗപരശയ് കാരാം വയാ് തചയ്ാത കിചകപ

ഫലയളിത ഉമ സംശയം, വയാ് തചയകപതിതല അഗശര, ശരിയായ

രീതിയിത വയാ് തചയകപതിത അലസത എപിവ

ഉുായിരകപിരികാം. ജീവിതതിത നല സംതൃപി്

അനകഭവതറടകപതക്തറതട വയാ്ാഭ്ാസതിലൂതട കാര്്ായ

വനചയ് കകവരികാക സാരികാതതിനള ഇവതയലാം

കാരാ്ായിചകുാകാം. വരാ്യളകം, സംശയയളകം, അഗശരയകം,

്ാനസിക അലസതയകം വയാ്ാഭ്ാസതിനള തടസ്ാതാപകമ
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കാര്ം വയാ്യകതട കകലപതി എപള വിവശഷിറികാവകപ പതഞളജലി

്രനഷിസൂചിറി്ിചകുള.

Table 3. വിവിര സംപൃപി് സളവകാറകക് ലഭി്വനകള കോിഞ ആറക
്ാസകാലം ഉുായിചകമജീവിതതിതല ഗപശനയ്
സംപൃപി്
സളവകാന

ഞ ആറക ്ാസകാലം ഉുായിചകമ ജീവിതതിതല
ഗപശനയ്

66
്ാനസിക ഗപശനയളകം ്റകമ ഗപരശയളകം

71
്ാനസിക ഗപരശയ്

72
്ാനസിക ഗപശനയളകം ്റകമ ഗപരശയളകം

73 ്റകമ ഗപരശയ്

77
്ാനസിക ഗപശനയളകം ്റകമ ഗപരശയളകം

83 ്റകമ ഗപരശയ്
91 ഗപശനയതളാപകം ഉുായിചില
93 ഗപശനയതളാപകം ഉുായിചില
98 ഗപശനയതളാപകം ഉുായിചില
102 ഗപശനയതളാപകം ഉുായിചില

കോിഞ ആറക ്ാസ കാലയളവിത ്ാനസിക ഗപരശയ്

ഉുായിചകമവനകള താരതവ്്ന കകറഞ ശരാശരി സളവകാറാാള

ലഭി്തള (71.8). എപാത, ്ാനസിക ഗപശളയ് ഉുായിചില എപള

പറഞവനകള കൂടകതലായ സംപൃപി് സളവകാന (93.4) ലഭി്ിചക ളു

(Table 4). ്ാനസിക ഗപരശയ് ഉുായിരകപവനകള വയാ് തചയ്ിചകം

അഗത നല സംപൃപി് ജീവിതതിത ഉുാകാക സാരി്ിചില

എപകമതാാള ഇതള കാാികകപതള.

കോിഞആറക ്ാസകാലയളവിത ്ാനസിക ഗപരശയ് ഉുായിചകമ

വയാ് തചയകപവകരകതടയകം, ്ാനസിക ഗപരശയ്

ഇലാതിരകപവരകതടയകം സംപൃപി് സളവകാറകക് ത്ിത

സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം കാാതറചക (Table 4). ്ാനസിക

ഗപരശയ് ഇലാതിരകപവനകള വയാ്യിലൂതട ജീവിതതിത കൂടകതത
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സംപൃപി് ഉുായിചക ളു എപകമതള വ്ക്ത ഇതിലൂതട

ശാസളഗതീയ്ായിസിരീകരികതറചിരികകപക.

Table 4. കോിഞ ആറക ്ാസ കാലയളവിത ്ാനസിക ഗപരശയ്
ഉുായിരകപവരകതടയകം ഇലാതിരകപവരകതടയകം ശരാശരി സംപൃപി്
സളവകാറകക്ത്ിലകമസാറിസികതആയവ്ത്ാസം

കോിഞആറക ്ാസകാലയളവിത്ാനസിക ഗപരശയ്
ഉുായിരകപവന ഇലാതിരകപവന

ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന
71.8 93.4

t stat =-5.85; സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ
വ്ത്ാസ്ക ളു p < 0.01

കോിഞ ആറക ്ാസ കാലയളവിത ജീവിതതിത ്റകമ ഗപരശയ്

ഉുായിചകമ വയാ് തചയകപവകരകതടയകം, ്റകമ ഗപരശയ്

ഇലാതിരകപവരകതടയകം സംപൃപി് സളവകാറകക് ത്ിത

സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം കാാതറചക (Table 5). ജീവിതതിത

്റകമ ഗപരശയ് ഇലാതിരകപവനകള വയാ്യിലൂതട ജീവിതതിത

കൂടകതത സംപൃപി് ഉുായിചക ളു എപകമതള വ്ക്ത ഈ

സാറിസികത തടസിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

നിജതറടകതിയിരികകപക.

Table 5. കോിഞ ആറക ്ാസ കാലയളവിത ജീവിതതിത ്റകമ ഗപരശയ്
ഉുായിരകപവരകതടയകം ഇലാതിരകപവരകതടയകം ശരാശരി സംപൃപി്
സളവകാറകക്ത്ിലകമസാറിസികതആയവ്ത്ാസം

കോിഞആറക ്ാസകാലയളവിതജീവിതതിത്റകമ ഗപരശയ്
ഉുായിരകപവന ഇലാതിരകപവന

ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന
74.5 88.0

t stat =-2.10; സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ
വ്ത്ാസ്ക ളു p<0.05

കോിഞ ആറക ്ാസ കാലയളവിത ്ാനസിക ഗപരശയളകം, ്റകമ

ഗപരശയളകം ഉുായിരകപ ര്ാനം തചയകപവനകള, ഈ ഗപശനയ്

ഇലാതിരകപവവരകാ് കകറഞ സംപൃപി്വയ ജീവിതതിത

ഉുായിചകമക എപകമ കാര്ം വയാ്യകം ജീവിതതിതല
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സംതൃപി്യകം എപ ഈ പഠനതിനളതറ ഇകതവസിവ്റന്ാരായ

(Investigators) ്ാരവ ചഗനനകം ശശിരരനകം ര്ാനവക്ായി ്നതറച

2024തല അവരകതട പഠനതിനളതറ അടിസാനതിത ഒരക

വജനാലിത ഗപസിരീകരി് ്വവഷാ വപററിത റിവറാനചള

തചയ്ിചക ളു (്ാരവചഗനനകം ശശിരരനകം, 2024).

എഗത കാലം വയാ് തചയ്ക എപതിനളതറ അടിസാനതിത ശരാശരി

സംപൃപി് സളവകാറകക് ത്ിലകമ സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം

പഠനതിത കാാാക ഇടയായി. 5 ്കതത 9 ്ാസം വതര വയാ്

തചയ്വനകള താരതവ്്ന കകറഞ സളവകാറകം, 18 ്ാസം വയാ്

തചയ്വനകള കൂടകതലായ സംപൃപി് സളവകാറകം ലഭി്ക. ഈ

സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക

(Table 6). കൂടകതത കാലം വയാ് തചതവനകക ജീവിതതിത

താരതവ്്ന ത്്തറച സംതൃപി് ഉുായിചക ളു എപകമ കാര്ം ഈ

ഫലംശാസളഗതീയ്ായിസാത്ീകരികകപക.

Table 6. എഗത കാലം വയാ് തചയ്ക എപതിനളതറ അടിസാനതിത ശരാശരി
സംപൃപി്സളവകാറകക്ത്ിലകമസാറിസികതആയവ്ത്ാസം

വയാ് തചയ്കാലാവരി (്ാസതിത)
5 to 9 18

ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന ശരാശരിസംപൃപി്സളവകാന
79.4 95.5

t stat = -3.27; സളവകാറകക് ത്ിത സാറിസികത ആയ
വ്ത്ാസ്ക ളു p<0.01

വകാോിവകാടള പതഞളജലി വയാ് റിസന ള് തസകറന നടതിയ ഒരക

പഠനതിത, കൂടകതത ്ാസയ് വയാ് തചയകപവനകള ത്്തറച

്ാനസിക സകാം ലഭികകപതായി കതുതി (്ാരവ ചഗനക, 2017).

വയാ് പരിശീലികാതവരക്ായി താരത്്തറടകതകവമാ്,

കൂടകതത വയാ് പരിശീലകന ്നസ്ാരാനം അനകഭവി്ിചകതുപള

പതഞളജലി വയാ് റിസന ള് തസകറന നടതിയ ്തറാരക പഠനതികതറ

ഫലയ് കാാികകപക. വയാ് പരിശീലികകപവരകതടയകം, വയാ്
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തചയാതവരകതടയകം ്നസ്ാരാന സളവകാറകക് ത്ിത

സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസവകം കാാതറചക

(്ാരവചഗനനകം ഉണിരാ്നകം, 2019).

ആാകയ്കള സളഗതീകവളകാ് കൂടകതലായ ശരാശരി സംപൃപി്

സളവകാന ഈ പഠനതിത ലഭിത്തിലകം, അവ ത്ിത സാറിസികത

ആയ വ്ത്ാസം കാാതറചില. അതള വപാതല, കല്ാാം

കോി്വരകതടയകം കോികാതവരകതടയകം സംപൃപി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം ഇതലതിലകം, കല്ാാം

കോി്വനകള താരതവ്്ന ഉയനപ സളവകാറാാള ലഭി്ിചകമതള.

കല്ാാം കോികാതവനകള കൂടകതത ഉതളകണ്യകം, വിഷാ്വകം

ഉുാകകപതായി തവതിവടശ്രലകവകം അസിസകപിസയകം (2023)

റിവറാനചള തചയ്ിചക ളു.

വയസിനളതറ അടിസാനതിത ആളകകളകതട സംപൃപി് സളവകാറകക്

ത്ിത സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം കാാതറചിചിതലതിലകം,

തചറകറകാതരകാ് താരതവ്്ന കൂടകതത സളവകാന

വയസായവനകാാള ലഭി്ിചകമതള. 2016 തല ഒരക പഠനം ഇഗപകാരം

റിവറാനചള തചയ്ിചക ളു - ്ീനഘകാല ര്ാന പരിശീലനം (വയാ്യകതട

ഒരക ഘടകം) തലവ്ാറിതല "തവളകത ഗ്വ്തികതറ" (white matter of

brain) ഘടനാപര്ായ ്ാറയളക്ായി ്നതറചിരികകപക. ഇതള

"തസകസറി വിവരയ് റിവല തചയകപതിനള" (relaying sensory

information) ഉതരവാ്ിയാാള. ഗപായവക്ായി ്നതറചകമ

്നസികതറ ഗപരശയ് തചറകകാക ര്ാനം ആളകകതള

സരായികകപതള എ്കതകാുാതാപള ഇതള വിശ്ീകരികകപക

(Source: https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-

to-see-results-for-your-body-and-brain/). ഗപായവക്ായി ്നതറച

ആവരാ്്ം, വപശികളകതട ്ലം, വോകം എപിവയിതല അപചയം

തടയകപതിനകം, ്റികടകകപതിനകം രഠവയാ്ാഭ്ാസം

https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-to-see-results-for-your-body-and-brain/
https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-to-see-results-for-your-body-and-brain/
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സരായകര്ാതാപള ്തറാരക പഠനം റിവറാനചള തചയ്ിചക ളു (കൗശികള

ആതലറകം ്റള ്വവഷകരകം, 2015). വയാ് ജീവിതതികതറ

ഭാ്്ാകകപതള ന്കതട ഓന്യിലകം അറിവിലകം ഉുാകകപ

ഗപായ്ാകകപതികതറ ഗപത്ാഘാതയളിത നിപള സംരകികാക

സരായകര്ാാള (Source:

https://www.houstonmethodist.org/blog/articles/2021/sep/the-benefits-of-yoga-how-it-

boosts-your-mental-health/).

്കതിനപ പൗര്ാരിത പല ആവരാ്്ഗപരശയളകം, ഉ്ാസീന്ായ

ജീവിതകശലിയകം ജീവിതതിതല കകറഞ ആരി്വിറിയക്ായി

(Less activity in life) ്നതറചിരികകപക. ഇതള വപശികതള

ചകരകയകപതിനകം, ്കറകകകപതിനകം, ്കന്ല്ാകകപതിനകം

കാരാ്ാകകപക. വയാ് ശരീരവതകാ് ്നസിനള ഗപാരാന്ം

നതകകപക. ശരീരതിതല ഏതതാരക വരാ്വകം ്ാനസിക

അസ്കലിതാവസയകതടവയാ, ജീവിതവതാടകമ നിവഷരാതക

്വനാഭാവതികതറവയാ ഫല്ാാള. ്കഃാം, ഏകാ്ത, വവവലാതി,

വിരസത എപിവ ഗപായ്ായവരിത കൂടകതത ഉുാവയകാം. ഈ

്ാറയളക്ായി തപാരകതതറടകപതള അവതര ഏകാഗ്തയിവലകള

നയിവ്കാം. കകടകം്തിവനാ, സ്ൂരതിവനാ തയളാത ഒരക

ഗപവയാജനവക്ിതലപ വതാപത അവനകകുാകാം. അതിനാത,

അവനകള വിഷാ്ം ഉുാവാക ഇടയക ളു. ഗപായം കൂടകവ്ാറകം

ശാരീരിക ചലനവശഷി കകറഞക വരാനകം സാര്തയക ളു. അതരം

ഗപരശയ് അവരകതട ്നസിതനയകം സ്ാരീനിവ്കാം.

ആവരാ്്പര്ായ പല തവലകവിളികളകം ലഘൂകരികാവനാ

കകറയളകാവനാ വയാ് സരായികകത്പള തതളിയികതറചിചക ളു. ഇതള

ഗപായ്ായവനകള വയാ്തയ സ്ീകാര്്ാകകപക. വയാ്യകതട നിരവരി

്കായളിത ഒപള, വയാ് ഗപായ്ാകത ഗപഗകിയതയ

്ന്തിയിലാകകപക അതലതിത സാവരാനം കകറയളകകപക

എപകമതാാള (Source: Yoga & mental health in senior citizens.

https://blog.mygov.in/yoga-mental-health-in-senior-citizens/). പതഞളജലി വയാ്

https://blog.mygov.in/yoga-mental-health-in-senior-citizens/
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്വവഷാ വകഗനതികതറ ഇവറാോതത പഠനതിതല താരതവ്്ന

ഗപായ്ായ വയാ്ാപരിശീലകനകള ്കകളിത സൂചിറി്തകം,

അനക്നവക്ായ വനചയളിലൂതട കൂടകതത ഗപവയാജനം

ലഭി്ിരികാം. ഈ പഠനതിത കാാാക സാരി് ഗപകാരം ഇതള

ജീവിതതിത തചറകറകാതരകാ് അവനകള കൂടകതത സംതൃപി്

നതകിയിചകുാകാം.

പഠ്ത്ൻച്്്്്്ങ്

സംപൃപി് കാകാകാക ഈ പഠനതിത ഉപവയാ്ി് സളതകയിത

(Scale) അഥവാ രീതിയിത അടയിയിരകപ സംപൃപി് നതകകപ

പതിതനാപള വപാസിറീവായ ഘടകയ് വയാ് തചയാക

തകടയകപതിനള ്കമകമസിതിതയഅവപകിചള, വയാ് തചയ് വശഷം

താരതവ്്ന കൂടകതത ആളകക് അനകഭവി്ിചക ളു. സംപൃപി്

കകറകകപ എചള തന്റീവായ ഘടകയ് വയാ് തചയാക

തകടയകപതിനള ്കമകമസിതിതയഅവപകിചള, വയാ് തചയ് വശഷം

താരതവ്്ന കകറചള ആളകക് ്ാഗതവ് അനകഭവി്ിചക്കമൂ.

ജീവിതതിത സംതൃപി് ഗപരാനം തചയകപ വികാരയളകം,

അനകഭവയളകം വയാ് തചയാക തകടയിയ വശഷം കൂടകതലായി

ഉുായിചക ളു എപകമതാാള ഈ പഠനതിത നിപകം ഗപരാന്ായകം

കാാാകകോിഞിരികകപകാര്ം.

വയാ് തചയാക തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

ആളകക്കള ലഭി് ശരാശരി സംതൃപി് സളവകാറകക് ത്ിത

സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം ഈ പഠനതിത കാാതറചക. വയാ്

തചയാക തകടയിയ വശഷം താരതവ്്ന ത്്തറച സംതൃപി്യാാള

ജീവിതതിത ഉുായിരികകപതള എപകമതാാള ഇതിലൂതട

ശാസളഗതീയ്ായി സിരീകരികതറചിരികകപതള. വയാ് തചയാക

തകടയകപതിനക ്കമകം, തചയാക തകടയിയ വശഷവകം

സംപൃപി്യക്ായി ്നതറച ്ികവാറകം ഘടകയ്കള ലഭി്
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സളവകാറകക് (സംപൃപി് പഠികാക ഉപവയാ്ി് ്നശാസളഗത

സളവകലിത / Psychological Scale നിപകം ഓവരാ ഘടകതിനകം

കാകാകിയ സളവകാന) ത്ിലകം സാറിസികത ആയ വ്ത്ാസം

(Statistcally significant difference) കാാതറചക. സംപൃപി് ഗപരാനം

തചയകപ ഈ ഘടകയ് വയാ്യിലൂതട ത്്തറടകതാക

സാരി്ിചക ളു എപകമ വ്ക്ത ഇതിലൂതട ശാസളഗതീയ്ായി

സിരീകരികതറചിരികകകയാാള.

അനകഭവി് സംപൃപി് ഘടകയളിത പലതകം ത്ിത

്ന്കമതിനാത, അവ ്റകമ ഘടകയതള സ്ാരീനികാക

ഇടയകമതള എയിതനയാതാപള അതാതക ഘടകതിനളതറ

വിശ്ീകരാതിത റിവറാനചിത സൂചിറി്ിചകുള. ഇവതയ

സം്നി്ിടവതാളം ്നഃശാസളഗതപര്ായ വിശി്ീകരായളാാള

ഗപരാന്ായകം നതകിയിരികകപതള. വയാ്യിലൂതട എത്ലാം

്കായ് ലഭിവ്കാം എപകമതിനളതറയകം, അവ ത്ിത എയതന

്നതറചിരികാക ഇടയക ളു എപതിനളതറയകം നതലാരക

്ൃഷാ്്ാാളഈവിശ്ീകരായ്.

ഇവറാ് വയാ് തചയകപവനകള അതള തകടനപകതകാുകവപാകാനകം,

വയാ് തചയാതവനകള തചയാനകമ താതറര്ം ഉുാകകവാനകം

റിവറാനചിതല ്കകളിത സൂചിറി് വിശ്ീകരായ്

സരായക്ാകകംഎപള ഗപതീകികകപക.
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Introduction

It is often mentioned that contentment in life is the key to happiness. Contentment in

life is the degree to which one perceives wants are being met and accordingly,

getting satisfied with what you have and who you are. Instead of comparing

oneself to others or wishing for a different life, you feel like living a life you can

stand behind, accepting yourself as you are today, and valuing all the

opportunities and experiences. This contributes to inner peace, happiness,

gratitude and compassion to others and a feeling of purpose and meaning in life.

Peace of mind and positivity developed through contentment in life will help in

personal growth and self-improvement. Cultivating the necessary skills of self-

awareness, mindfulness, etc. can help in enabling contentment in life. Self-

contentment will help the person to live in harmony with oneself and the world. There

is a form of well-being and happiness, called eudaimonia (which indicates

happiness), which was first explored by Aristotle. This type of happiness is not

dependent on external circumstances but rather emerges from an inner sense of

well-being and living in alignment with one’s values, which allows us to feel content

without needing validation from the outside world.

The practice of yoga can help us cultivate a sense of inner well-being, which allows

us to feel content without needing validation from the outside world. The essence of

well-being is a mindful attitude, which involves noticing new things, active orientation

in the present, openness of new information, continuous creation of new categories

and distinctions, sensitivity to difficult context and awareness. (Langer et al 1978)

Practices like yoga and meditation help us to become more familiar with the nature

of the mind and more skilful in noticing when we are getting caught in these patterns,

which can help us to choose to disengage and move our attention in ways that

support us rather than pull us down. A substantial body of research related to

mindfulness theory demonstrate that people achieve better health through shifting
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their mind-set and by reorienting their attitude towards themselves and their

environment (Peterson, Seligman & Valliant 1988).

Methodology
The study was carried out among 50 yoga practitioners of Patanjali Yoga Research

Centre, Kozhikode using a questionnaire containing the measure of contentment

(Hills and Argyle, 2002) and the characteristics of the respondents such as age, sex,

marital status, whether experienced any psychological problems during the past six

months, and whether experienced any other problems in life during the past six

months. The data was analysed as scores, percentages and through statistical test.

Results and Discussion

Table 1 shows the contentment score of the respondents before and after the start of

yoga. While 60 % respondents get a contentment scores in the range of 61 to 68

before the start of yoga, the scores increase to 83 to 102 for 50 % respondents after

the start of yoga practice. Similarly, 40 % respondents get score in the range of 59 to

60 only before the start of yoga practice, which increases to 71 to 77 for 40 %

respondents after the start of yoga practice. Only 10 % of yoga practitioners have a

low score of 66 after the start of yoga practice. This indicates that the level of

contentment in life experienced after starting yoga practice is comparatively more

than what they had experienced before starting the practice of yoga.

The influence of yoga practice in maintaining a positive mental state, regulation of

emotions, promoting resilience ability, and improving the positive affect and reducing

the negative affect of the yoga practitioners have been reported based on studies

carried out by Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode (Madhava Chandran et al,

2023 - 4 articles). These psychological benefits may also contribute to building up

contentment in life for the yoga practitioners

Table 1. Contentment score of the respondents before and after the start of yoga
practice

Before the start of meditation After the start of meditation
Contentment score

range Respondents (%)
Contentment score

range Respondents (%)
59-60 40 66 10

71-77 40
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61-68 60 83-102 50
Total 100 Total 100

The responses of the yoga practitioners towards various items in the tool used to

quantify contentment (shown in Table 2) are discussed below:

1. I don’t feel particularly pleased with the way I am in life: While 80 % of the

respondents do not agree that they were having this feeling before the start ofyoga

practice, all of them disagree to this after staring yoga practice. The pleasure centres

of the brain are sparked by a yoga, pranayama, and meditation (Source:

https://www.yogajournal.com/yoga-101/philosophy/feels-good/). A study found that

yoga practice increases quality of life (Padmini Tekur et al, 2015). This may be

interpreted as contributing to pleasure in one’s life.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

2. I feel that my life is very rewarding: 70 % of yoga practitioners have agreed to this

after the start of yoga practice, whereas, only 20 % agree that they were having this

feeling before staring it. The positive effects of yoga can become a motivation to live

well and achieve rewards in life. Even if such rewards are not much, the improved

mindset of the yoga practitioners could probably make them feel satisfied with

whatever they might have achieved in life.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

3. I have warm feelings towards almost everyone: After the start of yoga practice,

60 % respondents have agreed to this contentment item, while only 20 % agree that

they were having this feeling before yoga practice. Considering this attitude of the

respondents, it may be interpreted that yoga practice has helped the respondents to

develop a positive social outlook. This assumes relevance, especially in the present

day context, in which, the society is divided based on factors such as religion, caste,

politics etc. to a great extent. Under these conditions, developing a positive social

outlook as an outcome of practices like yoga, meditation etc. can be definitely

considered as a very favourable thing.

https://www.yogajournal.com/yoga-videos/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tekur%20P%5BAuthor%5D
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At the foundation of our daily life are the principles of Yama and Niyama which

enable us to live harmoniously with others and our own selves. The principles of

nonviolence, truth, non-stealing, purity, non-greed, contentment, self-study,

surrendering to a higher being all result in us having congenial relations with people

around us. And this paves the way for a peaceful state of mind. (Source:

https://www.linkedin.com/pulse/what-importance-yoga-our-daily-life-mukesh-kumar)

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

4. I rarely wake up feeling rested: When compared to 10 % respondents who do not

agree that they were having this condition before the start of yoga practice, after

starting yoga, 50 % respondents disagree with this. This is an indication of the

capability of practices like yoga to provide sufficient rest/relaxation to the body and

mind, which is also supported by other studies.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

5. I don’t feel particularly optimistic about the future: While 70 % of the respondents

do not agree that they were having this feeling before the start of yoga practice,

90 % respondents disagree after they started yoga practice. It may be recalled that

after the start of yoga practice, 70 % of the respondents in this study had felt that life

is rewarding in nature. This attitude could have also contributed to a better level of

optimism for them. With yoga practice, people can stay active and optimistic (Source:

https://www.centreforoptimism.com/blog/with-yoga-you-can-stay-active-and-

optimistic). Under a study carried out by Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode,

Kerala, it was found that people have become more optimistic after the start of yoga

practice (Madhava Chandran et al, 2023).

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)
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6. I find most things amusing in life: While none of the respondents agree that they

were feeling in this manner before the start of yoga practice, 50 % respondents are

agreeing to this positive contentment item after starting yoga. This also indicates the

effect of yoga in creating a positive mindset. Positive emotions, which is one of the

components of Mr. Seligman’s PERMA model in the field of psychology contains

amusement as one of its components. According to him, Positive psychology takes

you through the countryside of pleasure and gratification, up into the high country of

strength and virtue, and finally to the peaks of lasting fulfilment, meaning and

purpose (Source: Seligman’s PERMA + model explained: A theory of wellbeing.

https://positivepsychology.com/perma-model/). This is what yoga also helps us to

achive in our lives

The influence of yoga practice in maintaining a positive mental state has also been

reported based on one of the studiers carried out by Patanjali Yoga Research Centre,

Kozhikode (Madhava Chandran et al, 2023). Such a positive mental state developed

by the yoga practitioners in the present study might have probably contributed to the

feeling of amusement in life reported by 50 % of the yoga practitioners after they

started doing yoga.

Results of a study showed that meditation, a component of yoga practice produced

increases over time in daily experiences of positive emotions, which, in turn,

produced increases in a wide range of personal resources (e.g., increased

mindfulness, purpose in life, social support, and decreased illness symptoms)

(Fredrickson et al, 2008). In turn, these increments in personal resources predicted

increased life satisfaction and reduced depressive symptoms.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

7. I am always committed and involved in life: 90 % of respondents have agreed to

this after start of yoga practice, as compared to only 40 % respondents agreeing that

they were having this condition before the start of yoga practice. This shows that

yoga practice has helped in inculcating a sense of responsibility in more number of

https://positivepsychology.com/perma-model/
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people, which could probably be an outcome of better self-awareness achieved

through improvement in their mental conditions.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

8. Life is good for me: While only 10 % respondents agree to this feeling before

starting yoga practice, a very high proportion (70%) have expressed agreement with

this feeling after they started doing yoga. The physical and psychological benefits

achieved through yoga practice, which contributes to positivity in their lives could be

a reason for such an attitude developed by them.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

9. I am well satisfied about everything in life: 60 % respondents agree to this after

starting yoga practice, while none of them have agree that they were having this

feeling before the start of yoga practice. This shows how much yoga has helped the

practitioners in leading a productive and fruitful life, catering to most of the

requirements imposed in life. As already mentioned, 90 % of the respondents have

felt optimistic in life after starting yoga practice. Satisfaction in life may be considered

as an important element in becoming optimistic in one’s life.

Results of a study have revealed that yoga practice is a powerful variable with

enormous role in life satisfaction (Amin Wani et al, 2016). Another study also

showed that yoga was significantly effective in Life Satisfaction of Middle age adults
(Anupma and Sanjay Kumar, 2023)

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

10. There is a gap between what I would like to do and what I have done: Only 10 %

of respondents disagree that they were having this feeling before the start ofyoga

practice. However, after the start of yoga practice, 40 % have disagreed with this.
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The health benefits achieved through the practice of yoga could have helped in

doing the required tasks in life well. With respect to the contentment item no. 8, it

was observed that after starting meditation practice, 90 % of respondents reported

that they are committed and involved in life. This commitment could probably be the

one of the main reasons attributed for the yoga practitioners reporting that they do

things which they like in life.

11. I am very happy in my life: While only 10 % of the respondents agree that they

were having this feeling before the start of yoga, the figure increases to 50 %

agreeing to this after the start of yoga practice. Agreement by more number of

respondents after the start of yoga practice, when compared to before starting it for

the contentment items, namely, particularly pleased with life, life is very rewarding,

waking up feeling rested after sleep, finding most things in life as amusing, optimistic,

satisfied, and life is good can all be considered as contributing factors for feeling very

happy in life.

Yoga is the science of true and lasting bliss, Ananda. It starts with the second limb of

Yoga known as Niyama. One of the Niyamas is Santosha, which roughly translates

as “contentment.” Patanjali Maharshi says that contentment leads to extraordinary

happiness. Contentment means to experience satisfaction in your present state, no

matter what is going on. It is closely linked to evenness of mind and poise,

undisturbed by either distress or happiness. The equanimity that enables us to

accept all circumstances with serenity is so praiseworthy that Lord Krishna called

it Yoga or union with the Supreme. So, instead of running after elusive happiness, in

Yoga we focus on contentment, Santosha (Source: 7 ways to happiness through

Yoga. https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-yoga).

Based on a study undertaken by Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode,

Madhava Chnadran et al (2022) reported that majority of the yoga practitioners

were of the opinion that moderate to very strong improvement in happiness has been

achieved through the practice of yoga.

Studies have shown that the brain's gamma-aminobutyric (GABA) levels

spike after just a single hour of yoga. Higher GABA levels are associated with

lower levels of depression and anxiety. Even a single yoga session can start

https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-yoga
https://www.heartfulnessmagazine.com/7-ways-to-happiness-through-yoga
http://www.sciencedaily.com/releases/2007/05/070521145516.htm
http://www.sciencedaily.com/releases/2007/05/070521145516.htm
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changing your brain chemistry and improve your mood (Source: How yoga can

actually make you happier.

https://www.happier.com/blog/how-yoga-can-actually-make-you-happier/).

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4).

12. I feel able to take anything on in life: While only 10 % of the respondents agree

that they were having this feeling before the start of yoga, after doing yoga, 40 % of

the respondents have agreed to this positive contentment item. Benefits reported by

the respondents in this study after staring yoga practice such as very much

happiness, more commitment in life, satisfaction, optimism in life etc. achieved

through yoga practice can all be considered to be contributing to the feeling that they

can take anything on in their lives. The positive mind set achieved through such

benefits could make people more confident to take on even difficult tasks/handle

adverse conditions in their lives

13. I feel fully mentally alert: While none of the respondents have agreed that they

were having this feeling before the start of yoga, 40 % agree to have had this feeling

after start of yoga practice. It should be noted that the response is not just about

mental alertness, but about full mental alertness achieved due to yoga practice.

Higher level of mindfulness obtained through the practice of yoga could probably be

the main reason for such a response, probably attained primarily through meditation

(one of the components of yoga practice), which is the key to mental alertness and

awareness.

Research has shown that yoga can boost concentration and memory because you

have to focus during your practice. In addition to turning inward, yoga helps to clear

your thoughts, calm your senses, and improve your brain's ability to concentrate on

one thing at a time (Source: https://asutra.com/blogs/asutra-life/top-5-yoga-mental-

health-benefits). Improvement in one’s concentration can be expected to contribute

to mental alertness also.

14. I feel that I am not especially in control of my life: The proportion of respondents

disagreeing with this item changed from 30 % before start of yoga practice to 70 %

https://www.happier.com/blog/how-yoga-can-actually-make-you-happier/
https://asutra.com/blogs/inspiration/your-brain-on-yoga-how-yoga-makes-you-smarter
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after its practice. This again is an indication of the effect of yoga in helping people to

carry forward their life in a better manner than what it was before they started doing it.

Under the fast and strenuous nature of today’s life, being able to have a control on

life can be considered as a significant achievement, which will ultimately pay off to

the yoga practitioners through better standard of living.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

15. I often experience joy and elation: 10 % of the respondents agreeing to feeling

in this manner often before the start of yoga increased to 60 % after starting yoga

practice. This is another indication of improvement in the mind-set of the yoga

practitioners. When we are in a good mood attained through practices such as yoga,

we feel more inspired in life, making us more joyful. The opposite of this happens

when we are in a bad mood (Source: Yoga helps you discover meaning in life.

https://www.dreampositive.info/yoga-helps-you-discover-meaning-in-life/).Yoga helps

us to shift our stagnant energy and become more present in the moment, creating

space for more joy in life.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

16. I don’t have a particular sense of meaning and purpose in life: Compared to 50 %

respondents disagreeing with this before start of yoga, after doing yoga, 70 %

respondents have disagreed with this item. This shows their orientation towards

achieving goals in life. It may also be noted that 40 % of the respondents had

agreed that they feel as being able to take anything on in life after they started yoga

practice (contentment item no. 14). In a way, this also shows their commitment /

responsibility to undertake necessary activities in life to achieve their goals. It has

been observed in this study that the practice of yoga has contributed to contentment

related aspects such as happiness, commitment, alertness, optimism, feeling that life

is rewarding, feeling joyful and elated, and feeling more energetic (this is shown as

item no. 19 below) for more number of people, when compared to the level of

contentment for such items before the start of yoga practice. These factors could
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have contributed to instilling better sense of meaning and purpose in the lives of the

yoga practitioners.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

17. I don’t have fun with other people: 10 % respondents disagreeing with this

contentment related item before the start of yoga increased to 20 % disagreeing after

the start of yoga practice. After starting practice, 60 % respondents reported having

warm feeling towards other people (contentment item 4). Such a positive orientation

may have helped them to interact well and enjoy the company of / have fun with

other people.

Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

18. I don’t feel particularly healthy: 50 % of the respondents disagreed with this

feeling before the start of yoga practice, which, increased to 70 % disagreeing after

doing yoga. This implies that the yoga practitioners have been able to get the

physical and mental health benefits of yoga. This could motivate many of them to

continue the practice of yoga. It would be worthwhile if these people transfer this

opinion to others so that some of them also may be interested to start doing yoga.

Research has shown that yoga enhances muscular strength and body flexibility,

promote and improve respiratory and cardiovascular function, promote recovery from

and treatment of addiction, reduce stress, anxiety, depression, and chronic pain,

improve sleep patterns, and enhance overall well-being. A study carried out by

Madhava Chandran et al (2021) for Satyananda Yoga Research Centre, Kozhikode,

Kerala found that majority of the yoga practitioners have high to medium level of

health. A very high proportion of people have achieved slight and very much

improvement in the psychological and physical health parameters considered under

the study due to yoga practice with or without treatment / medicines, when compared

to the pre-yoga base line condition of with or without treatment / medicines.
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Statistically significant difference exists between the mean score for this contentment

related item before and after the practice of yoga (Table 4)

19. I feel I have a great deal of energy: While 50 % respondents have agreed to this

after start of yoga practice, none of them have agreed that they were having this

feeling before the start of yoga practice. It was mentioned under contentment item no.

17 that 70 % of the meditators reported feeling joyful and elated after the start of

yoga practice. Feeling energetic after yoga practice can be considered to contribute

to feeling elated in life also, which 60 % of the yoga practitioners of yoga

practitioners have shown as a benefit achieved (contentment item no. 15). Feeling

energetic could have probably helped the yoga practitioners to become optimistic,

committed, satisfied, happy, mentally alert etc., as reported to have been achieved

by them after starting yoga practice. Moving your body in a sustained and focused

way while doing yoga clears stagnation and boosts endorphin hormones, making

you feel more energized.

During the practice of yoga, we stimulate energy to flow, and then we remove

any blockages or impediments to the flow of energy, termed as granthis in

Sanskrit. Yoga destroys granthis (Source: Yoga and Energy.

https://yogainternational.com/article/view/yoga-and-energy/). A study conducted

in Canada found that meditation, a component of yoga practice can significantly

improve brain function and energy levels (Source: https://www.forbes.com › sites ›

dinakaplan › 2017/05/26).

20. I don’t have particular happy memories of the past: The data shows that the

same proportion of respondents are disagreeing with this contentment related item

both before as well as after the start of yoga practice. This element of contenment

cannot be expected to be influenced by techniques like yoga, since its practice might

not have been probably started by the respondents under this study early to show its

positive effects in the past. This appears to be the only logical reason, which can be

attributted to this trend.

https://yogainternational.com/article/view/yoga-and-energy/
https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

22. I don't have fun with other people: While 60 % respondents have agreed to this after start of meditation, only 30 % agree that they were having this feeling before the start of meditation. Under item 12, it was observed that 70 % of the respondents after mediation felt that they have a good personality.    

https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

22. I don't have fun with other people: While 60 % respondents have agreed to this after start of meditation, only 30 % agree that they were having this feeling before the start of meditation. Under item 12, it was observed that 70 % of the respondents after mediation felt that they have a good personality.    

https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

22. I don't have fun with other people: While 60 % respondents have agreed to this after start of meditation, only 30 % agree that they were having this feeling before the start of meditation. Under item 12, it was observed that 70 % of the respondents after mediation felt that they have a good personality.    

https://www.forbes.com › sites › dinakaplan › 2017/05/26).

22. I don't have fun with other people: While 60 % respondents have agreed to this after start of meditation, only 30 % agree that they were having this feeling before the start of meditation. Under item 12, it was observed that 70 % of the respondents after mediation felt that they have a good personality.    
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Table 2. Responses towards different contentment related items before and after the practice of yoga
Item
No.

Contentment related item Situation Respondents ( %) agreeing to
this

(Total of slightly agree,
moderately agree and strongly
agree responses)

Respondents (%) disagreeing
with this

(Total of slightly disagree,
moderately disagree and
strongly disagree responses)

1 I don’t feel particularly pleased with the way I
am

Before yoga practice 20 80
After yoga practice - 100

2 I feel that life is very rewarding Before yoga practice 20 80
After yoga practice 70 30

3 I have very warm feelings towards almost
everyone

Before yoga practice 20 80
After yoga practice 60 40

4 I rarely wake up feeling rested Before yoga practice 90 10
After yoga practice 50 50

5 I am not particularly optimistic about the future Before yoga practice 30 70
After yoga practice 10 90

6 I find most things in life amusing Before yoga practice - 100
After yoga practice 50 50

7 I am always committed and involved in life Before yoga practice 40 60
After yoga practice 90 10

8 Life is good for me Before yoga practice 10 90
After yoga practice 70 30

9 I am well satisfied about everything in life Before yoga practice - 100
After yoga practice 60 40

10 There is a gap between what should be done in
life and what I have actually done

Before yoga practice 90 10
After yoga practice 60 40

11 I am very happy in life Before yoga practice 10 90
After yoga practice 50 50
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Item
No.

Contentment related item Situation Respondents ( %) agreeing to
this

(Total of slightly agree,
moderately agree and strongly
agree responses)

Respondents (%) disagreeing
with this

(Total of slightly disagree,
moderately disagree and
strongly disagree responses)

12 I feel able to take anything on in my life Before yoga practice 10 90
After yoga practice 40 60

13 I feel fully mentally alert Before yoga practice - 100
After yoga practice 40 60

14 I feel that I am not especially in control of my
life

Before yoga practice 70 30
After yoga practice 30 70

15 I often experience joy and elation Before yoga practice 10 90

After yoga practice 60 40

16 I don’t have a particular sense of meaning and
purpose in my life

Before yoga practice 50 50
After yoga practice 30 70

17 I don’t have fun with other people Before yoga practice 90 10
After yoga practice 80 20

18 I don’t feel particularly healthy Before yoga practice 50 50
After yoga practice 30 70

19 I feel I have a great deal of energy Before yoga practice - 100
After yoga practice 50 50

20 I don’t have particularly happy memories of the
past

Before yoga practice 60 40
After yoga practice 60 40
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Table 3 shows the statistical difference in total contentment score before and after

the practice of yoga, with a comparatively higher contentment score of 82.6 obtained

by the respondents after the start of yoga practice, as compared to the score of 62.1

before the start of yoga practice by them. This result further substantiates the

inference derived about improvement in contentment through yoga practice, which

was discussed earlier with respect to the data presented in Table 2.

Table 3. Statistical difference in total contentment score before and after the practice
of yoga

Mean total contentment score
Before yoga practice After yoga practice

62.1 82.6
t stat = 4.98; significant p < 0.01

Table 4 gives details about the statistical difference in scores of items related to

contentment in life before and after the practice of yoga. Statistically significant

difference in the comparatively higher item scores of the respondents after the

practice of yoga, when compared to before practicing it was observed for 15 out of

20 items under the study (Table 4). This has been already mentioned earlier while

discussing the contentment items based on the data shown in Table 2.
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Table 4. Statistical difference in scores of items related to contentment in life before and after the practice of yoga
Item
no.

Contentment related item Mean score for the item Statistical significance
of the difference in
scores

Before yoga
practice

After yoga
practice

1 I don’t feel particularly pleased with the way I am 3.1 3.8 t stat = 2.27; p< 0.05

2 I feel that life is very rewarding 3.2 4.3 t stat = 3.35; p< 0.01

3 I have very warm feelings towards almost everyone 3.2 4.0 t stat = 2.44; p< 0.05

4 I rarely wake up feeling rested 3.7 2.6 t stat = 3.22; p< 0.01

5 I am not particularly optimistic about the future 4.0 2.9 t stat = 2.70; p< 0.01

6 I find most things in life amusing 3.9 2.8 t stat = 3.22; p< 0.01

7 I am always committed and involved in my life 4.1 3.0 t stat = 2.90; p< 0.01

8 Life is good 4.1 2.7 t stat = 4.00; p< 0.01

9 I am well satisfied about everything in my life 3.8 2.6 t stat = 4.00; p< 0.01

10 I am very happy 3.8 2.9 t stat = 2.63; p< 0.01

11 I feel that I am not especially in control of my life 4.0 2.2 t stat = 5.51; p< 0.01

12 I often experience joy and elation in my life 3.7 2.7 t stat = 2.22; p< 0.05

13 I don’t have a particular sense of meaning and purpose in
my life 3.8 2.8 t stat = 3.12; p< 0.01



52

Contentment related item Mean score for the item Statistical significance
of the difference in
scores

Before yoga
practice

After yoga
practice

14 I don’t have fun with other people 3.6 2.7 t stat = 2.63; p< 0.01

15 I don’t feel particularly healthy 3.8 2.4 t stat = 3.83; p< 0.01
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The problems reported by the yoga practitioners (having different contentment

scores)

during the past six months are shown in Table 5.

It can be made out from Table 5 that respondents getting comparatively lower

contentment scores in the range of 66 to 83 have reported psychological problems

and or other problems in life during the past six months. However, those who get

comparatively higher scores in the range of 91 to 102 do not report any problems in

life during the past six months (Table 5). This may probably be because the type

and level of problems faced were more for the yoga practitioners who got lower

scores for contentment, and hence, even with yoga practice, they were not able to

feel much contented in life.

Patanjali Maharshi has mentioned diseases, doubt, carelessness and mental

lethargy as obstacles to yoga practice. The yoga practitioners in the present study

getting a comparatively lower contentment score (who have reported psychological /

other problem) might have had doubts on the effects of yoga, medical problems,

carelessness and laziness in doing yoga properly due to their existing problems. This

might have resulted in achieving less benefits through yoga practice including feeling

contented in life.

Table 5. Problems reported by the yoga practitioners having different contentment
scores
Contentment
score

Problems reported by the yoga practitioners during the past six
months

66 Had psychological as well as other problems in life
71 Had psychological problem
72 Had psychological as well as other problems in life
73 Had other problems in life
77 Had psychological as well as other problems in life
83 Had other problems in life
91 No problems
93 No problems
98 No problems
102 No problems

The negative effect of psychological problem experienced by the yoga practitioners

during the past six months on their contentment is evident from the data presented in

Table 6. Respondents reporting psychological problem during the past 6 months are

getting a comparatively lower total contentment score (71.8) than those who did not



54

report the problem (score of 93.4), with statistically significant difference in the

scores

Table 6. Statistical significance of the difference in contentment scores based on
psychological problem experienced by the yoga practitioners during the past six
months

Experienced psychological problem during the past six months
Yes No

Mean contentment score Mean contentment score
71.8 93.4

t stat value = -5.85; significant p<0.01

Similarly, the effect of other problems faced by the yoga practitioners during the past

six months on their contentment is evident from the data presented in Table 7.

Respondents reporting other problems during the past 6 months are getting a

comparatively lower total contentment score (74.5) than those who did not report

other problems (score of 88.0), with statistically significant difference in the scores

The above mentioned two results substantiate the negative effect of psychological

and other problems experienced by the yoga practitioners during the past 6 months

on the level of contentment achieved in life through yoga practice. Madhava

Chandran and Sasidharan (2024) have reported that meditators reporting

psychological problems and other problems in life during the past six months

obtained a lower contentment score than those who had no such problems, with

statistically significant difference in the scores.

Table 7. Statistical significance of the difference in contentment scores based on
other problems experienced by the yoga practitioners during the past six months

Experienced other problems during the past six months
Yes No

Mean contentment score Mean contentment score
74.5 88.0

t stat =-2.10; significant p<0.05

Table 8 shows the statistical significance of the difference in contentment scores

based on period of yoga practice. Yoga practitioners with 5 to 9 months of practice

get a contentment score of 79.4 only, while those who have practiced yoga for 18

months period are getting a higher score of 95.5, with statistically significant
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difference in the scores. This indicates that more period of yoga practice has

contributed to more contentment in life for the practitioners.

In a study by Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode, it was evident that higher

period of yoga practice contributes to better subjective wellbeing, which indicates

psychological wellbeing (Madhava Chandran, 2017). The results of another study

conducted by showed that when compared to people who do not practice yoga,

higher proportion of yoga practitioners experience peace of mind all the time and

most of the time. There exists statistically significant difference between the peace of

mind score of people practicing yoga and those who do not do yoga (Madhava

Chandran and Unnirama, 2019).

Table 8. Statistical significance of the difference in contentment scores based on
period of yoga practice

Period of yoga practice (months)
5 to 9 18

Mean contentment score Mean contentment score
79.4 95.5

t stat = -3.27; significant p<0.01

Even though the mean total contentment score of males is comparatively higher

(85.8) than the score of females (77.8), statistically significant difference in the sores

was not observed in the study. However, this is result implies that males have been

able to achieve more contentment in life through the practice of yoga than females.

Similarly, even though there was no statistically significant difference between the

mean total contentment score of married and unmarried yoga practitioners, the

former group had a score of 88.7, as compared to the score of 79 for unmarried

respondents, indicating that married yoga practitioners have achieved a

comparatively higher level of contentment in life through the practice of yoga than

unmarried people. Unmarried yoga practitioners reported significantly higher levels

of anxiety and depression (Venkateswarlu and Azizunisaa Begum, 2023).

With respect to age of the yoga practitioners, even though there is no statistically

significant difference between the mean total contentment score of respondents in

the age group of 22 to 28 years and 32 to 39 years, the former category of yoga

practitioners get a mean total contentment score of 76.8 only, as compared to the

latter group getting a higher score of 80.7. This implies that respondents in the

comparatively younger age group of 22 to 28 years could not achieve that much of
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contentment in life through yoga practice as that of those in the higher age group of

32 to 39 years. Similarly, even though there is no statistically significant difference

between the mean total contentment score of respondents in the age group of 22 to

39 years and 42 to 59 years, the former category of yoga practitioners get a mean

total contentment score of 76.8 only, as compared to the latter group getting a higher

score of 88.7. Similarly, even though F value in the ANOVA test was not found to be

statistically significant, the mean contentment score of yoga practitioners in the lower

age group of 22 to 28 years was the lowest, followed by the score of those in the 33

to 39 years age group, while the mean contentment score was maximum for yoga

practitioners in the age group of 42 to 55 years.

The above mentioned results with respect to age implies that yoga practitioners in

the higher age groups have achieved more contentment in life than those who are in

the lower age groups. A 2016 study reported that longer-term meditation

practice (a component of yoga) was associated with structural changes of

“white matter” in the brain, which is responsible for “relaying sensory

information”, which can explain why meditation helps people stay in the

present moment and may help combat age-related cognitive decline (Source:

https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-to-see-

results-for-your-body-and-brain/). Another study has reported that the practice of

hatha yoga is helpful in preventing and attenuating age related deterioration of

physical health, muscular strength and flexibility. After hatha yoga practice, Body

Mass Index (BMI) of all the people in the younger age group 20-29 years remained

in “normal range.” But BMI of participants in the higher age groups of 30-39 years

and 40-49 years changed to “normal range” with a reduction of 7.4% and 7.1% in

BMI respectively, which could reduce the risk of ischemic heart disease (Kaushik

Halder et al, 2015). Making yoga a part of our lives can help protect against the

effects of aging on our memory and cognition (Source:

https://www.houstonmethodist.org/blog/articles/2021/sep/the-benefits-of-yoga-how-it-

boosts-your-mental-health/). Many health concerns in senior citizens have been

linked to the sedentary lifestyle and inactivity leads to muscular shortening,

tightening and weakening. Lack of movement leads to joint deterioration and loss of

flexibility. Yoga is concerned more with the mind than the body. Any sign of disease

manifested in the body is a result of a mental imbalance or an unhealthy attitude.

Yoga has proven to be immensely therapeutic, in preventing the deterioration

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4712309/
https://fortune.com/well/2023/01/07/brain-health-hacks-to-strengthen-memory-improve-mood-and-feel-less-stressed/
https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-to-see-results-for-your-body-and-brain/
https://fortune.com/well/2023/02/11/how-long-you-need-to-meditate-to-see-results-for-your-body-and-brain/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Halder%20K%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Halder%20K%5BAuthor%5D


57

through ageing. As one grows older the transformation back into the childhood

begins. Feeling sad, lonely, worried, or bored may be more common for older people;

facing retirement or coping with the death of a spouse, relative, or friend. Adapting to

these changes leaves them feeling lonely. They carry a notion that they are of no

use anymore to the family or the society and hence start feeling inferior and

depressed. The physical mobility, range of movement, flexibility decreases as on

ages and physical stiffness radiates to their mind too. Yoga has been proved to help

alleviate or reduce many of the health challenges, making it an increasingly popular

choice for the older adult population. Among the many benefits of yoga, it has been

shown to slow or even slowly reverse the ageing process (Source: Yoga & mental

health in senior citizens. https://blog.mygov.in/yoga-mental-health-in-senior-citizens/).

The comparatively older yoga practitioners in the present study of PYRC could have

probably benefited more with respect to the above mentioned and related benefits,

which might have made them feel more contented in life.

Conclusion

When compared to before the practice of yoga, after starting yoga practice, more

number of people have experienced eleven positive contentment in life items, while

more number of people experienced eight negative contentment items less only after

yoga practice, as compared to before its practice. This implies that yoga practice has

helped the respondents to better experience the contentment related items considered

in this study. There exists statistically significant difference between the mean

contentment score of the respondents before and after the practice of yoga, with a

comparatively higher score obtained after yoga practice. Similarly, statistically

significant difference was observed between the mean contentment score of most of

the contentment related items under the study before and after the practice of yoga,

with a comparatively higher score obtained for the items after yoga practice. These

results establish the influence of yoga in improving cintetment in life of the

practitioners.The relationship between different contentment items and how they might

have influenced the experience of the items have been explained in the Results and

Discussion section of this report.

https://blog.mygov.in/yoga-mental-health-in-senior-citizens/
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