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രഠനത്തിന്ചറ സുംപ്ഗഹും 

ഭാരതീയ സംസ്കാരത്തിൽ നിന്നും ഉടറലടുത്ത പതഞ്ജലി മഹർഷിയുറട 

മഹത്തായ സംഭാവനയായ യയാര ഇന്ത്യയിൽ റെയ്യുന്നവരുറട കണക്ക ്

ലഭിക്കുവാൻ ഒരു പപലറ്റ ് പഠനം നടത്തുന്നതിന ് ഗ്പസക്തി ഉണ്ട.് ഈ 

പശ്ചാത്തലത്തിലാണ് ഈ െിയപാർട്ടിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്ന പഠനം 

നടത്തിയിട്ടുള്ളത.്   

 

വാട്സാപിലൂറടയും ഇറമയിലിലൂറടയും അയച്ച ഒരു യൊദ്യാവലി ഉപയയാരിച്ച ്

ഇന്ത്യയിലുള്ള 800 ആളുകളിൽ നിന്ന് വിവരങ്ങൾ യേഖരിച്ചാണ് ഈ പഠനം 

നടത്തിയത.് ഇയപാൾ യയാര റെയ്യുന്നുയണ്ടാ, യനരറത്ത യയാര റെയ്തിട്ടുയണ്ടാ, 

ഉറണ്ടങ്കിൽ അത് തുടരുന്നുയണ്ടാ എന്നീ കാരയങ്ങളാണ ് ഗ്പധാനമായും 

യൊദ്യാവലിയിൽ ഉൾറക്കാളിച്ചിരുന്നത്. ലഭിച്ച വിവരങ്ങൾ ഉത്തരം 

നൽകുന്നവരുറട േതമാനമായാണ ് െിയപാർട്ടിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്നത്. 

ഇന്ത്യയിൽ യയാര റെയ്യുന്നവർ എഗ്തയാണ് എന്നുളത്തനിനറ്െ കണക്കുകൾ 

മറ്റു ഗ്പസിദ്ധീകരണങ്ങളിൽ നിന്നും എടുത്ത് ഈ പഠനത്തിറല 

ഫലങ്ങളുമായി ഈ െിയപാർട്ടിൽ താരതമയം റെയ്തിട്ടുമുണ്്ട.  

 

പഠനത്തിൽ ഉൾറപട്ട 800 ആളുകളിൽ, 30 േതമാനം യപരാണ ്ഇയപാൾ യയാര 

റെയ്യുന്നതായി സൂെിപിച്ചിരിക്കുന്നത്. ഇയപാൾ യയാര റെയ്യാത്ത 560 

ആളുകളിൽ, 60 യപർ യനരറത്ത യയാര റെയ്തിരുറന്നങ്കിലും, അത് റെയുന്നത ്

പിന്നീട് നിർത്തി. ഇതിൽ 67 േതമാനം ആളുകൾ പിന്നീട് താൽപരയം 

ഇല്ലാതായി എന്നും, 20 േതമാനം ആളുകൾ അസുഖങ്ങളുണ്ടായത ്

ഉണ്ടായതുറകാണ്ടാണ് നിർത്തിയത ് എന്നും, 13 േതമാനം ആളുകൾ യയാര 

റെയ്യാൻ ഏകയദ്േം ഒരു മണിക്കൂർ യവണ്ടിവരുന്നത് മടുപിന് ഇടയാക്കി 

എന്നുമാണ് പെഞ്ഞത്. ഇയപാൾ യയാര റെയ്യുന്നവർ കുെവാറണന്നും, 

യനരറത്ത യയാര റെയ്തവർ യയാര റെയുന്നത ് തുടരാത്തതിന്റെ ഗ്പധാന 

കാരണം താൽപരയ കുെവാണ് എന്നുള്ളതാണ് ഇത ് കാണിക്കുന്നത്. 

സാധാരണയായി ഏകയദ്േം ഒരു മണിക്കൂർ ദ്ിവസവും റെയയ്യണ്ട യയാര 

െിലറര സംബന്ധിച്ചിടയത്താളം യയാര തുടരാനുള്ള താൽപരയകുെവിന് 

കാരണമാകുന്നതായി ഈ പഠനത്തിൽ ഉൾറപടാത്ത െില യയാര 

റെയ് യുന്നവർ ഈ പഠനത്തിന്റെ ഒരു ഇൻറവസെ്ിയരറ്റയൊട് ഒരു സമയത്തു ്

സൂെിപിച്ചിട്ടുമുണ്്ട. 

 

യയാര റെയ്യാത്ത 560 ആളുകളിൽ റെയ്യാൻ ഇയപാൾ താൽപരയമില്ല എന്ന ്60 

േതമാനം ആളുകൾ പെഞ്ഞു. താൽപരയമുറണ്ടന്ന് പെഞ്ഞവയരാട് യയാര 

പഠിച്ചു റെയ്യാൻ തുടങ്ങിയ യേഷം കുറെ കാലയത്തക്ക് അത് തുടരാൻ 

കഴിയുറമന്ന് യതാന്നുന്നുയണ്ടാ എന്ന ് യൊദ്ിച്ചയപാൾ, 50 േതമാനം 

തുടരുറമന്നും ബാക്കിയുള്ള 50 േതമാനം യപര് ഇയപാൾ പെയാൻ കഴിയില്ല 

എന്നുമാണ് പെഞ്ഞത്. സമയം കിട്ടിയിറല്ലങ്കിൽ യയാര നിർയത്തണ്ടി വരും 

എന്നുള്ള കാരണമാണ് യയാര തുടർന്ന് റകാണ്ടുയപാകാൻ പറ്റുറമന്ന് ഇയപാൾ 

പെയാൻ കഴിയില്ല എന്ന ഉത്തരം നൽകിയ എല്ലാവരും സൂെിപിച്ചത.് യയാര 

റെയ്യാൻ താല്പഗ്രയം ഇല്ലാത്തവരിൽ 62.5 േതമാനം ആളുകൾ റെയ്യാൻ സമയം 

ലഭിക്കുറമന്ന് ഉെപില്ല എന്നും, 25 േതമാനം ആളുകൾ യയാരയുറട 

ആവേയകത യതാന്നുന്നില്ല എന്നും, 12.5 േതമാനം യപര ് യയാര റെയ്യാൻ 

തുടങ്ങിയാലും അത് തുടർന്ന് റകാണ്്ട യപാകാൻ സാധിക്കുറമന്ന് ഉെപില്ല 
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എന്നും ആണ ്താല്പരയമില്ലാത്തതിനറ്െ കാരണങ്ങളായി സൂെിപിച്ചത്. ഇതിൽ 

നിന്നും രണ്ടു കാരയങ്ങൾ വയക്തമാണ.് യയാര പഠിച്ചു റെയ്യാനുള്ള താൽപരയം 

ആളുകളിൽ കാരയമായി ഇല്ല എന്നുള്ളതാണ ് ഒന്ന്. രണ്ടാമയത്തത് യയാര 

റെയ്യാൻ തുടങ്ങിയാലും കുറെ യപർക്ക് പിന്നീട് അത് തുടർന്നു റകാണ്്ട 

യപാകാൻ കഴിയുറമന്ന്   ഉെപില്ല.  

 

യയാരയിലൂറട ലഭിക്കുന്ന രുണങ്ങൾ, ഗ്പയതയകിച്ച ് മാനസികമായ 

ഉയത്തജനറത്ത കുെിച്ച് ഒറന്നങ്കിൽ യവണ്ടഗ്ത അെിവില്ലാഞ്ഞിയട്ടാ, അറല്ലങ്കിൽ 

അത് ലഭിക്കുന്ന മറ്റു മാർരങ്ങളായ വയായാമങ്ങളും മറ്റും റെയ് യുന്നത്  

റകായണ്ടാ, അതുമറല്ലങ്കിൽ മാനസികമായ ബുദ്ധിമുട്ടുകളും മറ്റു 

അസുഖങ്ങളും കാരയമായി ഇല്ലാത്തതുറകായണ്ടാ ആയിരിക്കാം ഒരു പറെ 

യയാര റെയ്യണം എന്നുള്ള െിന്ത്ാരതി ഈ പഠനത്തിൽ ഉൾറപട്ട പലർക്കും 

ഉണ്ടാകാത്തത്. ഈ പഠനത്തിൽ ഉള്ള 50 േതമാനം ആളുകൾ ധയാനയമാ ആരട്്ട ്

ഓഫ് ലിവിയങ്ങാ  റെയ്യുന്നതായി സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. അത ്യപാറല, 65 േതമാനം 

ആളുകൾ ദ്ിവസവും നടക്കാെുണ്്ട എന്നുള്ളതും സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. 

ഇവയിലൂറട മാനസികവും ോരീരികവുമായ രുണങ്ങൾ ലഭിക്കുന്നതായി 

അവർ എല്ലാവരും തറന്ന പെഞ്ഞിട്ടുണ്്ട. യയാര റെയ്യാൻ താല്പരയം പലർക്കും 

ഉണ്ടാവാത്തത് ഒരു പറെ ഇത ്റകാണ്ടുമായിരിക്കാം. എന്നാൽ, യയാരയുറട 

മാനസികവും ോരീരികവുമായ രുണങ്ങറളക്കുെിച്ചുള്ള യവണ്ടഗ്ത 

അവയബാധം ഉണ്ടായാൽ, മാനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളും, അസുഖങ്ങളൂം, 

കാരയമായി ഉള്ളവർക്ക് അവ മെികടക്കാനായി യയാര റെയ്യാനും തുടർന്ന ്

റകാണ്്ട യപാകാനും താൽപരയം ഉണ്ടാവാൻ ഇടയുണ്്ട.  യയാരാഭയാസത്തിലൂറട 

ലഭിക്കുന്ന രുണങ്ങറളക്കുെിെ് സർക്കാർ തലത്തിലും, യയാര യകഗ്രങ്ങളും 

മറ്റും യവണ്ടഗ്ത യബാധവൽക്കരണം നടത്താത്തത് റകാണ്ടായിരിക്കാം ഒരു 

പറെ യയാര റെയ്യന്നവരുറട എണ്ണം കുെവാകുന്നത്.    

 

അയമരിക്കയിൽ ആസ്ഥാനമായ പയൂ െിസർച്ച ് റസന്െെിനറ്െ (Pew Research 

Centre) 2020റല കണക്കു ഗ്പകാരം, ഏകയദ്േം 35 േതമാനം ഇന്ത്യക്കാർ ആണ ്

യയാര റെയുന്നത.് ഇതിൽ 22 േതമാനം യപര ് മാസത്തിൽ ഒരു തവണയയാ, 

അതിൽ കുെയവാ മാഗ്തയമ യയാര റെയ്യുന്നുള്ളു. ഹിരു മതത്തിൽ നിന്നും 

ഉണ്ടായ ഒന്നാണ ് യയാര എന്നിരുന്നാലും, നവംബർ 2019 മുതൽ മാർച്ച് 2020 

വറരയുള്ള കാലയളവിൽ പയൂ െിസർച്ച ്റസന്െർ നടത്തിയ ഒരു സർയവയിൽ, 

ഇന്ത്യയിലുള്ള ഏകയദ്േം 60 േതമാനം ഹിരുക്കൾ യയാര റെയ്യുന്നില്ല 

എന്നുള്ളതാണ ് കറണ്ടത്തിയത.് ഇന്ത്യക്കാർ യയാരറയ സവീകരിച്ചിട്ടില്ല. 

പകരം, വിവിധ യരാരങ്ങൾക്ക ്മരുന്നിറനയാണ ്ആഗ്േയിക്കുന്നറതന്ന ്യയാര 

റഗ്പാഫഷണലായ ബി റക എസ ്അയ്യങ്കാർ പെയുന്നു.  

 

ഇന്ത്യയിലുള്ള ഭൂരിഭാരം ആളുകളും യയാര റെയ്യുന്നില്ല എന്നുള്ളതാണ ്

ഇതിൽ നിറന്നല്ലാം മനസിലാക്കാൻ സാധിക്കുന്നത.് ഈ െിയപാർട്ടിൽ 

സൂെിപിച്ച പഠനവും അത് തറന്നയാണ് കാണിക്കുന്നത്. യവണ്ട രീതിയിലുള്ള 

യബാധവൽക്കരണത്തിലൂറടയും, ഗ്പയതയകിച്ച് മാനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളും 

മറ്റുള്ള അസുഖങ്ങളും ഉള്ളവരുറട ഇടയിൽ, ഇയപാൾ ഉള്ള ഏകയദ്േം ഒരു 

മണിക്കൂെിൽ നിന്നും മാെി കുെച്ചു കൂടി െുരുങ്ങിയ സമയത്തിനുള്ളിൽ 

റെയ്യാൻ സാധിക്കുന്ന യയാരയുറട ഗ്പൊരണത്തിലൂറടയും യയാര റെയ്യാൻ 

താല്പരയറപടുന്നു ആളുകളുറട എണ്ണം വർധിപിക്കാൻ സാധിയച്ചക്കാം. 

കൂടാറത, യയാരയുമായി ബന്ധറപട്ട് വിവിധ സ്ഥാപനങ്ങൾ നടത്തിയിട്ടുള്ള 

പഠനങ്ങളുറട ഫലങ്ങൾ യഗ്കാഡീകരിെ് റസമിനാെുകളും മറ്റു 
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യബാധവൽക്കരണ പരിപാടികളും കഴിയുന്നഗ്ത ആളുകളുറട ഇടയിൽ 

നടത്തി യയാരയയാടുള്ള താൽപരയം വർധിപിക്കാൻ യയാര സ്ഥാപനങ്ങളും 

മറ്റും ഗ്േമിക്കുന്നത് യയാര റെയ്യുന്നവരുറട എണ്ണം വർധിപിക്കാൻ 

സഹായകരമായയക്കാം. വരും കാലങ്ങളിൽ ആധുനിക ജീവിത പേലിയുറട 

ഗ്പതയകാതങ്ങളായ മാനസിക സമ്മർദ്ദവും, അതിലൂറട ഉണ്ടാവുന്ന ആയരാരയ 

ഗ്പശ്നങ്ങളും കുെക്കുവാൻ ഇത ് അതയാവേയമായ ഒരു കാരയമാറണന്ന ്

യതാന്നുന്നു. 

 

ആമുഖും 

ഭാരതീയ സംസ്കാരത്തിൽ നിന്നും ഉടറലടുത്ത പതഞ്ജലി 

മഹർഷിയുറട മഹത്തായ ഒരു സംഭാവനയാണ് യയാര. യയാരാഭയാസം 

ആയരാരയപരിപാലനത്തിന് ഉത്തമമായ ഒരു ഉപാധിയാണ്.  യയാരയുറട 

രുണങ്ങൾ യയാര റെയ്യുന്നവരുറട അനുഭവങ്ങളും, പല പഠനങ്ങളും 

കാണിച്ചിട്ടുണ്്ട. ജീവിതപേലിയുമായി ബന്ധറപട്്ട വർധിച്ചുവരുന്ന 

മാനസികവും ോരീരീരികവുമായ വിവിധ ആയരാരയഗ്പശ്നങ്ങൾക്്ക 

െികിത്സ ഒഴിവാക്കി പരിഹാരം കാണാൻ യയാര സഹായകരമാകും. 

ആയതിനാൽ, യയാരാഭയാസം ഗ്പെരിപിച്ച ഇന്ത്യയിൽ യയാര 

റെയ്യുന്നവരുറട കണക്്ക ലഭിക്കുവാൻ ഒരു പപലറ്റ് പഠനം 

നടത്തുന്നതിന് ഗ്പസക്തി ഉണ്ട.് ഈ പശ്ചാത്തലത്തിലാണ് ഈ 

െിയപാർട്ടിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്ന പഠനം നടത്തിയിട്ടുള്ളത്.   

 

രഠനും നടത്തി  െീതി 

വാട്സാപിലൂറടയും ഇറമയിലിലൂറടയും അയച്ച ഒരു യൊദ്യാവലി 

ഉപയയാരിച്്ച ഇന്ത്യയിലുള്ള 800 ആളുകളിൽ നിന്ന് വിവരങ്ങൾ 

യേഖരിച്ചാണ ് ഈ പഠനം നടത്തിയത്. ഇയപാൾ യയാര റെയ്യുന്നുയണ്ടാ, 

യനരറത്ത യയാര റെയ്തിട്ടുയണ്ടാ, ഉറണ്ടങ്കിൽ അത് തുടരുന്നുയണ്ടാ എന്നീ 

കാരയങ്ങളാണ് ഗ്പധാനമായും യൊദ്യാവലിയിൽ ഉൾറക്കാളിച്ചിരുന്നത്. 

ലഭിച്ച വിവരങ്ങൾ ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട േതമാനമായാണ് 

െിയപാർട്ടിൽ കാണിച്ചിരിക്കുന്നത്. ഇന്ത്യയിൽ യയാര റെയ്യുന്നവർ 

എഗ്തയാണ് എന്നുളത്തനിന്റെ കണക്കുകൾ മറ്റു 

ഗ്പസിദ്ധീകരണങ്ങളിൽ നിന്നും എടുത്ത് ഈ പഠനത്തിറല 

ഫലങ്ങളുമായി ഈ െിയപാർട്ടിൽ താരതമയം റെയ്തിട്ടുമുണ്്ട 



6 
 

രഠനത്തിന്ചറ ഫലങ്ങളുും വയോഖയോനവുും 

പഠനത്തിൽ ഉൾറപട്ട 800 ആളുകളിൽ, 30 േതമാനം യപരാണ് ഇയപാൾ 

യയാര റെയ്യുന്നതായി സൂെിപിച്ചിരിക്കുന്നത്. ഇയപാൾ യയാര റെയ്യാത്ത 

560 ആളുകളിൽ, 60 യപർ യനരറത്ത യയാര റെയ്തിരുറന്നങ്കിലും, അത ്

റെയുന്നത് പിന്നീട് നിർത്തി. ഇതിൽ 67 േതമാനം ആളുകൾ പിന്നീട ്

താൽപരയം ഇല്ലാതായി എന്നും, 20 േതമാനം ആളുകൾ 

അസുഖങ്ങളുണ്ടായത് ഉണ്ടായതുറകാണ്ടാണ് നിർത്തിയത് എന്നും, 13 

േതമാനം ആളുകൾ യയാര റെയ്യാൻ ഏകയദ്േം ഒരു മണിക്കൂർ 

യവണ്ടിവരുന്നത് മടുപിന് ഇടയാക്കി എന്നുമാണ് പെഞ്ഞത്. ഇയപാൾ 

യയാര റെയ്യുന്നവർ കുെവാറണന്നും, യനരറത്ത യയാര റെയ്തവർ യയാര 

റെയുന്നത് തുടരാത്തതിന്റെ ഗ്പധാന കാരണം താൽപരയ കുെവാണ് 

എന്നുള്ളതാണ് ഇത് കാണിക്കുന്നത്. സാധാരണയായി ഏകയദ്േം ഒരു 

മണിക്കൂർ ദ്ിവസവും റെയയ്യണ്ട യയാര െിലറര സംബന്ധിച്ചിടയത്താളം 

യയാര തുടരാനുള്ള താൽപരയകുെവിന് കാരണമാകുന്നതായി ഈ 

പഠനത്തിൽ ഉൾറപടാത്ത െില യയാര റെയ് യുന്നവർ ഈ 

പഠനത്തിന്റെ ഒരു ഇൻറവസ്െിയരറ്റയൊട് ഒരു സമയത്തു് 

സൂെിപിച്ചിട്ടുമുണ്്ട. 

 

യയാര റെയ്യാത്ത 560 ആളുകളിൽ റെയ്യാൻ ഇയപാൾ താൽപരയമില്ല 

എന്ന് 60 േതമാനം ആളുകൾ പെഞ്ഞു. താൽപരയമുറണ്ടന്ന് 

പെഞ്ഞവയരാട് യയാര പഠിച്ചു റെയ്യാൻ തുടങ്ങിയ യേഷം കുറെ 

കാലയത്തക്ക ് അത് തുടരാൻ കഴിയുറമന്ന് യതാന്നുന്നുയണ്ടാ എന്ന ്

യൊദ്ിച്ചയപാൾ, 50 േതമാനം തുടരുറമന്നും ബാക്കിയുള്ള 50 േതമാനം 

യപര ് ഇയപാൾ പെയാൻ കഴിയില്ല എന്നുമാണ് പെഞ്ഞത്. സമയം 

കിട്ടിയിറല്ലങ്കിൽ യയാര നിർയത്തണ്ടി വരും എന്നുള്ള കാരണമാണ് 

യയാര തുടർന്ന് റകാണ്ടുയപാകാൻ പറ്റുറമന്ന് ഇയപാൾ പെയാൻ 

കഴിയില്ല എന്ന ഉത്തരം നൽകിയ എല്ലാവരും സൂെിപിച്ചത്. യയാര 

റെയ്യാൻ താല്പഗ്രയം ഇല്ലാത്തവരിൽ 62.5 േതമാനം ആളുകൾ റെയ്യാൻ 
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സമയം ലഭിക്കുറമന്ന് ഉെപില്ല എന്നും, 25 േതമാനം ആളുകൾ 

യയാരയുറട ആവേയകത യതാന്നുന്നില്ല എന്നും, 12.5 േതമാനം യപര ്

യയാര റെയ്യാൻ തുടങ്ങിയാലും അത് തുടർന്ന് റകാണ്്ട യപാകാൻ 

സാധിക്കുറമന്ന് ഉെപില്ല എന്നും ആണ് താല്പരയമില്ലാത്തതിന്റെ 

കാരണങ്ങളായി സൂെിപിച്ചത്. ഇതിൽ നിന്നും രണ്ടു കാരയങ്ങൾ 

വയക്തമാണ്. യയാര പഠിച്ചു റെയ്യാനുള്ള താൽപരയം ആളുകളിൽ 

കാരയമായി ഇല്ല എന്നുള്ളതാണ ് ഒന്ന്. രണ്ടാമയത്തത് യയാര റെയ്യാൻ 

തുടങ്ങിയാലും കുറെ യപർക്്ക പിന്നീട് അത് തുടർന്നു റകാണ്്ട യപാകാൻ 

കഴിയുറമന്ന്   ഉെപില്ല.  

 

യയാരയിലൂറട ലഭിക്കുന്ന രുണങ്ങൾ, ഗ്പയതയകിച്്ച മാനസികമായ 

ഉയത്തജനറത്ത കുെിച്്ച ഒറന്നങ്കിൽ യവണ്ടഗ്ത അെിവില്ലാഞ്ഞിയട്ടാ, 

അറല്ലങ്കിൽ അത് ലഭിക്കുന്ന മറ്റു മാർരങ്ങളായ വയായാമങ്ങളും മറ്റും 

റെയ് യുന്നത്  റകായണ്ടാ, അതുമറല്ലങ്കിൽ മാനസികമായ 

ബുദ്ധിമുട്ടുകളും മറ്റു അസുഖങ്ങളും കാരയമായി ഇല്ലാത്തതുറകായണ്ടാ 

ആയിരിക്കാം ഒരു പറെ യയാര റെയ്യണം എന്നുള്ള െിന്ത്ാരതി ഈ 

പഠനത്തിൽ ഉൾറപട്ട പലർക്കും ഉണ്ടാകാത്തത്. ഈ പഠനത്തിൽ ഉള്ള 

50 േതമാനം ആളുകൾ ധയാനയമാ ആര്ട്്ട ഓഫ ് ലിവിയങ്ങാ  

റെയ്യുന്നതായി സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. അത് യപാറല, 65 േതമാനം ആളുകൾ 

ദ്ിവസവും നടക്കാെുണ്ട് എന്നുള്ളതും സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. ഇവയിലൂറട 

മാനസികവും ോരീരികവുമായ രുണങ്ങൾ ലഭിക്കുന്നതായി അവർ 

എല്ലാവരും തറന്ന പെഞ്ഞിട്ടുണ്്ട. യയാര റെയ്യാൻ താല്പരയം പലർക്കും 

ഉണ്ടാവാത്തത് ഒരു പറെ ഇത ് റകാണ്ടുമായിരിക്കാം. എന്നാൽ, 

യയാരയുറട മാനസികവും ോരീരികവുമായ രുണങ്ങറളക്കുെിച്ചുള്ള 

യവണ്ടഗ്ത അവയബാധം ഉണ്ടായാൽ, മാനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളും, 

അസുഖങ്ങളൂം, കാരയമായി ഉള്ളവർക്്ക അവ മെികടക്കാനായി യയാര 

റെയ്യാനും തുടർന്ന് റകാണ്്ട യപാകാനും താൽപരയം ഉണ്ടാവാൻ 

ഇടയുണ്്ട.  യയാരാഭയാസത്തിലൂറട ലഭിക്കുന്ന രുണങ്ങറളക്കുെിെ് 
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സർക്കാർ തലത്തിലും, യയാര യകഗ്രങ്ങളും മറ്റും യവണ്ടഗ്ത 

യബാധവൽക്കരണം നടത്താത്തത് റകാണ്ടായിരിക്കാം ഒരു പറെ 

യയാര റെയ്യന്നവരുറട എണ്ണം കുെവാകുന്നത്.    

 

ഇന്ത്യയിൽ യയാര റെയുന്ന 500 യപരിൽ മാധവ െഗ്രനും മറ്റുള്ള 

രയവഷകരും (2022) നടത്തിയ ഒരു പഠനത്തിൽ, യയാര റെയ്യുന്നവരിൽ 

ഏകയദ്േം 53 േതമാനം ആളുകൾ മാഗ്തയമ അത് തുടരുന്നുള്ളൂ എന്ന് 

കറണ്ടത്തി. ഏകയദ്േം 60 േതമാനം യപർ സമയ ലഭയതയുറട ഗ്പശ്നം 

കാരണമാണ് യയാര തുടരാത്തത ് എന്ന് സൂെിപിച്ചു. കുെഞ്ഞ 

വിദ്യാഭയാസം ഉള്ളവറര താരതമയം റെയുയപാൾ, വിദ്യാഭയാസം 

കൂടതൽ ഉള്ളവരിൽ യയാര തുടരുന്നവരുറട എണ്ണം കുെവാണ്.  

കൂടുതൽ വയുസ്സളവരാണ് വയസ്സ് കുെഞ്ഞവയരക്കാൾ താരതയമയറന 

കൂടുതലായി യയാര തുടരുന്നത്.  അത് യപാറല, കൂടുതൽ കലയാണം 

കഴിച്ചവർ കഴിക്കാത്തവറരക്കാൾ യയാര തുടരുന്നുണ്്ട. എന്നാൽ, 

ആണുങ്ങളും, റപണ്ണുങ്ങളും തമ്മിൽ യയാര തുടരുന്നവരുറട 

എണ്ണത്തിൽ കാരയമായ വയതയാസം കാണറപട്ടില്ല.  

 

അയമരിക്കയിൽ ആസ്ഥാനമായ പയൂ െിസർച്്ച റസന്െെിന്റെ (Pew 

Research Centre) 2020റല കണക്കു ഗ്പകാരം, ഏകയദ്േം 35 േതമാനം 

ഇന്ത്യക്കാർ ആണ് യയാര റെയുന്നത്. ഇതിൽ 22 േതമാനം യപര് 

മാസത്തിൽ ഒരു തവണയയാ, അതിൽ കുെയവാ മാഗ്തയമ യയാര 

റെയ്യുന്നുള്ളു. ഹിരു മതത്തിൽ നിന്നും ഉണ്ടായ ഒന്നാണ് യയാര 

എന്നിരുന്നാലും, നവംബർ 2019 മുതൽ മാർച്്ച 2020 വറരയുള്ള 

കാലയളവിൽ പയൂ െിസർച്്ച റസന്െർ നടത്തിയ ഒരു സർയവയിൽ, 

ഇന്ത്യയിലുള്ള ഏകയദ്േം 60 േതമാനം ഹിരുക്കൾ യയാര റെയ്യുന്നില്ല 

എന്നുള്ളതാണ് കറണ്ടത്തിയത്.  (Source: Most Indians, including most Hindus, 

do not practice yoga. https://www.pewresearch.org/short-reads/2021/07/06/most-

indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/ - retrieved on 5th May 2024). 

https://www.pewresearch.org/short-reads/2021/07/06/most-indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/
https://www.pewresearch.org/short-reads/2021/07/06/most-indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/
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ഇന്ത്യയിറല ഒരു വിധം യസാണുകളിൽ നിന്നും ഒരു സർയവയിലൂറട 

162,330 യപരിൽ നിന്നും യേഖരിച്ച വിവരങ്ങൾ ഗ്പകാരം, 11.8 

േതമാനം ആളുകൾ മാഗ്തയമ യയാര റെയ്യുന്നുള്ളൂ (മിഗ്േയും മറ്റുള്ള 

രയവഷകരും, 2020). യയാരയുറട ആസ്ഥാനം ഇന്ത്യ ആറണങ്കിലും, 

മററ്റാരു കണക്്ക (2023റല) ഗ്പകാരം, രാജയത്തുള്ള ഏകയദ്േം 12 

േതമാനം ആളുകൾ മാഗ്തയമ യയാര റെയ്യുന്നുള്ളൂ (Source: Yoga Statistics. 

https://www.yogavidyaschool.com/blog/yoga-statistics - retrieved on 5th May 2024).  

 

ഇന്ത്യക്കാർ യയാരറയ സവീകരിച്ചിട്ടില്ല. പകരം, വിവിധ യരാരങ്ങൾക്്ക 

മരുന്നിറനയാണ് ആഗ്േയിക്കുന്നറതന്ന് യയാര റഗ്പാഫഷണലായ ബി 

റക എസ് അയ്യങ്കാർ പെയുന്നു (Source: https://www.yogajournal.com/press-

releases/indians-not-into-yoga-says-iyengar/) 

 

ഇന്ത്യയിലുള്ള ഭൂരിഭാരം ആളുകളും യയാര റെയ്യുന്നില്ല എന്നുള്ളതാണ ്

ഇതിൽ നിറന്നല്ലാം മനസിലാക്കാൻ സാധിക്കുന്നത്. ഈ െിയപാർട്ടിൽ 

സൂെിപിച്ച പഠനവും അത് തറന്നയാണ് കാണിക്കുന്നത്. യവണ്ട 

രീതിയിലുള്ള യബാധവൽക്കരണത്തിലൂറടയും, ഗ്പയതയകിച്്ച മാനസിക 

ബുദ്ധിമുട്ടുകളും മറ്റുള്ള അസുഖങ്ങളും ഉള്ളവരുറട ഇടയിൽ, ഇയപാൾ 

ഉള്ള ഏകയദ്േം ഒരു മണിക്കൂെിൽ നിന്നും മാെി കുെച്ചു കൂടി 

െുരുങ്ങിയ സമയത്തിനുള്ളിൽ റെയ്യാൻ സാധിക്കുന്ന യയാരയുറട 

ഗ്പൊരണത്തിലൂറടയും യയാര റെയ്യാൻ താല്പരയറപടുന്നു ആളുകളുറട 

എണ്ണം വർധിപിക്കാൻ സാധിയച്ചക്കാം. കൂടാറത, യയാരയുമായി 

ബന്ധറപട്്ട വിവിധ സ്ഥാപനങ്ങൾ നടത്തിയിട്ടുള്ള പഠനങ്ങളുറട 

ഫലങ്ങൾ യഗ്കാഡീകരിെ് റസമിനാെുകളും മറ്റു യബാധവൽക്കരണ 

പരിപാടികളും കഴിയുന്നഗ്ത ആളുകളുറട ഇടയിൽ നടത്തി 

യയാരയയാടുള്ള താൽപരയം വർധിപിക്കാൻ യയാര സ്ഥാപനങ്ങളും 

മറ്റും ഗ്േമിക്കുന്നത് യയാര റെയ്യുന്നവരുറട എണ്ണം വർധിപിക്കാൻ 

സഹായകരമായയക്കാം. വരും കാലങ്ങളിൽ ആധുനിക ജീവിത 

https://www.yogavidyaschool.com/blog/yoga-statistics-
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പേലിയുറട ഗ്പതയകാതങ്ങളായ മാനസിക സമ്മർദ്ദവും, അതിലൂറട 

ഉണ്ടാവുന്ന ആയരാരയ ഗ്പശ്നങ്ങളും കുെക്കുവാൻ ഇത ് അതയാവേയമായ 

ഒരു കാരയമാറണന്ന് യതാന്നുന്നു. 
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Introduction 

It is relevant to conduct a pilot study to get details of yoga practitioners in India, where, 

as a great contribution of Maharshi Patanjali, yoga originated as part of Indian culture. 

It is in this context that the study presented in this report has been carried out. 

 

Methodology 

The study was conducted by collecting data from 800 people in India using a 

questionnaire sent through WhatsApp and email. The questionnaire mainly asked if 

the respondents are doing yoga now, if they have done yoga before and if so, are they 

still doing it. The information obtained is shown in the report as percentage of 

respondents. Details of how many people practice yoga in India have been taken from 

other publications also, and compared with the results of this study in this report. 

 

Results and Discussion 

Out of the 800 people under the study, only 30 % indicated they were currently 

practicing yoga. Out of the 560 people who do not do yoga now, 60 had previously 

done it, but stopped doing it later. Out of these 60 people, 67 % reported that they lost 

interest later, 20 % stopped because they had medical problems, and 13 % reported 

that the nearly one hour of yoga practice became tiring for them. This shows that there 

are only less people practicing yoga now, and lack of interest is the main reason why 

those who did yoga earlier did not continue to practice it. Some yoga practitioners, 

who were not part of this study have also mentioned to one of the investigators of the 

study earlier that the practice of yoga, which takes about an hour a day may lead to 

lack of interest in continuing it. 

 

Out of the 560 people who were not doing yoga now under the study, 60 % reported 

that they did not want to learn and do it now. When those who mentioned that they 

were interested to do yoga now were asked whether they felt they would be able to 

continue doing it for some time after learning it, 50 % reported that they would 

continue, while the remaining 50 % said they cannot say that now because they would 

have to stop if they did not get enough time to practice it. Among those who are not 

interested in doing yoga, 62.5 % mentioned that they will not have time to do it, 25 % 

do not feel the need for yoga practice, and 12.5 % are not sure that they will be able 
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to continue it. Two things are clear from this. One is that people are not very interested 

in learning yoga. The second aspect is that even if people start doing yoga, it is not 

sure that they will be able to continue it later.  

 

Many people involved in this study do not have the mindset to do yoga either because 

they do not have sufficient knowledge about its benefits, especially mental benefits or 

because they practice other techniques like exercises to get such benefits or because 

they do not have mental difficulties and other health issues. 50 % of people in this 

study indicated that they practice meditation or art of living, while 65 % do daily 

walking. All of them reported that they get mental and physical health benefits through 

these practices. Perhaps this is why many people under this study reported that they 

are not interested in doing yoga. However, if there is enough awareness about the 

mental and physical benefits of yoga, those having mental difficulties and other health 

problems may probably become interested in practicing yoga to overcome them, even 

while continuing practices such as walking etc. Perhaps the number of people doing 

yoga is low because Government and yoga centres in India are not providing enough 

awareness about the benefits of yoga practice.  

 

In a study by Madhava Chandran et al (2022) among 500 yoga practitioners in India, 

they found that only about 53 % of those who practiced yoga were continuing it. About 

60 % indicated that they did not continue yoga due to the problem of availability of time 

to practice it. Compared to those with less education, more number of people with 

higher education were found to discontinue yoga practice. Older people were found to 

continue yoga practice more than younger people. More proportion of married people 

were found to continue yoga practice than non-married people. However, there was 

no perceptible difference in the number of people continuing yoga practice between 

males and females. 

 

According to a 2020 estimate by the Pew Research Centre based in America, about 

35 % of Indians are only practicing yoga. Out of them, 22 practice yoga once a month 

or less. Although yoga originated from the Hindu religion, a survey conducted by the 

Pew Research Centre between November 2019 and March 2020 found that nearly 60 

% of Hindus in India do not practice yoga (Source: Most Indians, including most 

Hindus, do not practice yoga. https://www.pewresearch.org/short-

https://www.pewresearch.org/short-reads/2021/07/06/most-indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/
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reads/2021/07/06/most-indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/ - 

retrieved on 5th May 2024).  

 

According to data collected from a survey carried out among 1, 62,330 people in many 

zones in India, only 11.8 % were found to practice yoga (Mishra et al., 2020). Even 

though yoga originated in India, according to another estimate (as on 2023), only about 

12 % of people in the country practice yoga (Source: Yoga Statistics. 

https://www.yogavidyaschool.com/blog/yoga-statistics - retrieved on 5th May 2024). 

 

According to the yoga Guru Sri BKS Iyengar, Indians have not embraced yoga. 

Instead, they rely on medicines for various health problems (Source: 

https://www.yogajournal.com/press-releases/indians-not-into-yoga-says-iyengar/).  

 

From the above-mentioned facts, it can be inferred that most of the people in India do 

not practice yoga. The study mentioned in this report also shows the same trend. With 

proper awareness and promotion of yoga, which can be done in a shorter period of 

time than the current one hour of yoga practice, especially among people with mental 

disorders and other ailments, it may be possible to increase the number of people 

willing to practice yoga in the country. Also, it will be worthwhile if the results of studies 

conducted by various institutions related to yoga are collected and transferred to 

people through seminars and other awareness programs. This would be probably 

helpful to improve the adoption of yoga practice in India from the presently existing 

low level, which will also ultimately help to reduce mental stress and health problems 

caused mainly due to the fast-paced restless life style existing among people in the 

country. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.pewresearch.org/short-reads/2021/07/06/most-indians-including-most-hindus-do-not-practice-yoga/
https://www.yogavidyaschool.com/blog/yoga-statistics-
https://www.yogajournal.com/press-releases/indians-not-into-yoga-says-iyengar/
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