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സുംന്ദ്ഗഹും 

ഇന്ത്യൻ സുംസ്കോെത്തിൽ നിന്നുും ഉടചലടുത്ത പതഞ്ജലി മഹർഷി ുചട 

മഹത്തോ  സുംഭോവന ോ  യ ോഗ ഇന്ത്യ ിൽ ചെയ്യുന്നവെുചട കണക്ക ്

ലഭിക്കുവോൻ ഒെു പപലറ്റ ് പഠനും നടത്തുന്നതിന ് ന്ദ്പസക്തി ഉണ്ട.് ഈ 

പശ്ചോത്തലത്തിലോണ് ഈ റിയപോർട്ടിൽ കോണിച്ചിെിക്കുന്ന പഠനും 

നടത്തി ിട്ടുള്ളത.്   

 

വോട്സോപിലൂചട ുും ഇചമ ിലിലൂചട ുും അ ച്ച ഒെു യെോദ്യോവലി ഉപയ ോഗിച്ച ്

ഇന്ത്യ ിലുള്ള 800 ആളുകളിൽ നിന്ന് വിവെങ്ങൾ യേഖെിച്ചോണ് ഈ പഠനും 

നടത്തി ത.് ഇയപോൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നുയണ്ടോ, യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തിട്ടുയണ്ടോ, 

ഉചണ്ടങ്കിൽ അത് തുടെുന്നുയണ്ടോ എന്നീ കോെയങ്ങളോണ ് ന്ദ്പധോനമോ ുും 

യെോദ്യോവലി ിൽ ഉൾചക്കോളിച്ചിെുന്നത്. ലഭിച്ച വിവെങ്ങൾ ഉത്തെും 

നൽകുന്നവെുചട േതമോനമോ ോണ ് റിയപോർട്ടിൽ കോണിച്ചിെിക്കുന്നത്. 

ഇന്ത്യ ിൽ യ ോഗ ചെയ്യുന്നവർ എന്ദ്ത ോണ് എന്നുളത്തനിനച്റ കണക്കുകൾ 

മറ്റു ന്ദ്പസിദ്ധീകെണങ്ങളിൽ നിന്നുും എടുത്ത് ഈ പഠനത്തിചല 

ഫലങ്ങളുമോ ി ഈ റിയപോർട്ടിൽ തോെതമയും ചെയ്തിട്ടുമുണ്്ട.  

 

പഠനത്തിൽ ഉൾചപട്ട 800 ആളുകളിൽ, 30 േതമോനും യപെോണ ്ഇയപോൾ യ ോഗ 

ചെയ്യുന്നതോ ി സൂെിപിച്ചിെിക്കുന്നത്. ഇയപോൾ യ ോഗ ചെയ്യോത്ത 560 

ആളുകളിൽ, 60 യപർ യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തിെുചന്നങ്കിലുും, അത് ചെ ുന്നത ്

പിന്നീട് നിർത്തി. ഇതിൽ 67 േതമോനും ആളുകൾ പിന്നീട് തോൽപെയും 

ഇല്ലോതോ ി എന്നുും, 20 േതമോനും ആളുകൾ അസുഖങ്ങളുണ്ടോ ത ്

ഉണ്ടോ തുചകോണ്ടോണ് നിർത്തി ത ്എന്നുും, 13 േതമോനും ആളുകൾ യ ോഗ 

ചെയ്യോൻ ഏകയദ്േും ഒെു മണിക്കൂർ യവണ്ടിവെുന്നത് മടുപിന് ഇട ോക്കി 

എന്നുമോണ് പറഞ്ഞത്. ഇയപോൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നവർ കുറവോചണന്നുും, 

യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തവർ യ ോഗ ചെ ുന്നത ് തുടെോത്തതിന്ചറ ന്ദ്പധോന 

കോെണും തോൽപെയ കുറവോണ് എന്നുള്ളതോണ് ഇത ് കോണിക്കുന്നത്. 

സോധോെണ ോ ി ഏകയദ്േും ഒെു മണിക്കൂർ ദ്ിവസവുും ചെയയ്യണ്ട യ ോഗ 

െിലചെ സുംബന്ധിച്ചിടയത്തോളും യ ോഗ തുടെോനുള്ള തോൽപെയകുറവിന് 

കോെണമോകുന്നതോ ി ഈ പഠനത്തിൽ ഉൾചപടോത്ത െില യ ോഗ 

ചെ ്  ുന്നവർ ഈ പഠനത്തിന്ചറ ഒെു ഇൻചവസറ്ിയഗറ്റയറോട് ഒെു സമ ത്തു ്

സൂെിപിച്ചിട്ടുമുണ്്ട. 

 

യ ോഗ ചെയ്യോത്ത 560 ആളുകളിൽ ചെയ്യോൻ ഇയപോൾ തോൽപെയമില്ല എന്ന ്60 

േതമോനും ആളുകൾ പറഞ്ഞു. തോൽപെയമുചണ്ടന്ന് പറഞ്ഞവയെോട് യ ോഗ 

പഠിച്ചു ചെയ്യോൻ തുടങ്ങി  യേഷും കുചറ കോലയത്തക്ക് അത് തുടെോൻ 

കഴി ുചമന്ന് യതോന്നുന്നുയണ്ടോ എന്ന ് യെോദ്ിച്ചയപോൾ, 50 േതമോനും 

തുടെുചമന്നുും ബോക്കി ുള്ള 50 േതമോനും യപെ് ഇയപോൾ പറ ോൻ കഴി ില്ല 

എന്നുമോണ് പറഞ്ഞത്. സമ ും കിട്ടി ിചല്ലങ്കിൽ യ ോഗ നിർയത്തണ്ടി വെുും 

എന്നുള്ള കോെണമോണ് യ ോഗ തുടർന്ന് ചകോണ്ടുയപോകോൻ പറ്റുചമന്ന് ഇയപോൾ 

പറ ോൻ കഴി ില്ല എന്ന ഉത്തെും നൽകി  എല്ലോവെുും സൂെിപിച്ചത.് യ ോഗ 

ചെയ്യോൻ തോല്പന്ദ്െയും ഇല്ലോത്തവെിൽ 62.5 േതമോനും ആളുകൾ ചെയ്യോൻ സമ ും 

ലഭിക്കുചമന്ന് ഉറപില്ല എന്നുും, 25 േതമോനും ആളുകൾ യ ോഗ ുചട 

ആവേയകത യതോന്നുന്നില്ല എന്നുും, 12.5 േതമോനും യപെ ് യ ോഗ ചെയ്യോൻ 

തുടങ്ങി ോലുും അത് തുടർന്ന് ചകോണ്്ട യപോകോൻ സോധിക്കുചമന്ന് ഉറപില്ല 



എന്നുും ആണ് തോല്പെയമില്ലോത്തതിനച്റ കോെണങ്ങളോ ി സൂെിപിച്ചത.് ഇതിൽ 

നിന്നുും െണ്ടു കോെയങ്ങൾ വയക്തമോണ.് യ ോഗ പഠിച്ചു ചെയ്യോനുള്ള തോൽപെയും 

ആളുകളിൽ കോെയമോ ി ഇല്ല എന്നുള്ളതോണ ് ഒന്ന്. െണ്ടോമയത്തത് യ ോഗ 

ചെയ്യോൻ തുടങ്ങി ോലുും കുചറ യപർക്ക് പിന്നീട് അത് തുടർന്നു ചകോണ്്ട 

യപോകോൻ കഴി ുചമന്ന്   ഉറപില്ല.  

 

യ ോഗ ിലൂചട ലഭിക്കുന്ന ഗുണങ്ങൾ, ന്ദ്പയതയകിച്ച ് മോനസികമോ  

ഉയത്തജനചത്ത കുറിച്ച് ഒചന്നങ്കിൽ യവണ്ടന്ദ്ത അറിവില്ലോഞ്ഞിയട്ടോ, അചല്ലങ്കിൽ 

അത് ലഭിക്കുന്ന മറ്റു മോർഗങ്ങളോ  വയോ ോമങ്ങളുും മറ്റുും ചെ ്  ുന്നത്  

ചകോയണ്ടോ, അതുമചല്ലങ്കിൽ മോനസികമോ  ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും മറ്റു 

അസുഖങ്ങളുും കോെയമോ ി ഇല്ലോത്തതുചകോയണ്ടോ ആ ിെിക്കോും ഒെു പചെ 

യ ോഗ ചെയ്യണും എന്നുള്ള െിന്ത്ോഗതി ഈ പഠനത്തിൽ ഉൾചപട്ട പലർക്കുും 

ഉണ്ടോകോത്തത്. ഈ പഠനത്തിൽ ഉള്ള 50 േതമോനും ആളുകൾ ധയോനയമോ ആെട്്ട ്

ഓഫ് ലിവിയങ്ങോ  ചെയ്യുന്നതോ ി സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. അത ്യപോചല, 65 േതമോനും 

ആളുകൾ ദ്ിവസവുും നടക്കോറുണ്്ട എന്നുള്ളതുും സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. 

ഇവ ിലൂചട മോനസികവുും േോെീെികവുമോ  ഗുണങ്ങൾ ലഭിക്കുന്നതോ ി 

അവർ എല്ലോവെുും തചന്ന പറഞ്ഞിട്ടുണ്്ട. യ ോഗ ചെയ്യോൻ തോല്പെയും പലർക്കുും 

ഉണ്ടോവോത്തത് ഒെു പചെ ഇത ്ചകോണ്ടുമോ ിെിക്കോും. എന്നോൽ, യ ോഗ ുചട 

മോനസികവുും േോെീെികവുമോ  ഗുണങ്ങചളക്കുറിച്ചുള്ള യവണ്ടന്ദ്ത 

അവയബോധും ഉണ്ടോ ോൽ, മോനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും, അസുഖങ്ങളൂും, 

കോെയമോ ി ഉള്ളവർക്ക് അവ മറികടക്കോനോ ി യ ോഗ ചെയ്യോനുും തുടർന്ന ്

ചകോണ്്ട യപോകോനുും തോൽപെയും ഉണ്ടോവോൻ ഇട ുണ്്ട.  യ ോഗോഭയോസത്തിലൂചട 

ലഭിക്കുന്ന ഗുണങ്ങചളക്കുറിെ് സർക്കോർ തലത്തിലുും, യ ോഗ യകന്ദ്രങ്ങളുും 

മറ്റുും യവണ്ടന്ദ്ത യബോധവൽക്കെണും നടത്തോത്തത് ചകോണ്ടോ ിെിക്കോും ഒെു 

പചെ യ ോഗ ചെയ്യന്നവെുചട എണ്ണും കുറവോകുന്നത്.    

 

അയമെിക്ക ിൽ ആസ്ഥോനമോ  പയൂ റിസർച്ച ്ചസന്ററിനച്റ (Pew Research 

Centre) 2020ചല കണക്കു ന്ദ്പകോെും, ഏകയദ്േും 35 േതമോനും ഇന്ത്യക്കോർ ആണ ്

യ ോഗ ചെ ുന്നത.് ഇതിൽ 22 േതമോനും യപെ ്മോസത്തിൽ ഒെു തവണയ ോ, 

അതിൽ കുറയവോ മോന്ദ്തയമ യ ോഗ ചെയ്യുന്നുള്ളു. ഹിരു മതത്തിൽ നിന്നുും 

ഉണ്ടോ  ഒന്നോണ ് യ ോഗ എന്നിെുന്നോലുും, നവുംബർ 2019 മുതൽ മോർച്ച് 2020 

വചെ ുള്ള കോല ളവിൽ പയൂ റിസർച്ച ്ചസന്റർ നടത്തി  ഒെു സർയവ ിൽ, 

ഇന്ത്യ ിലുള്ള ഏകയദ്േും 60 േതമോനും ഹിരുക്കൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നില്ല 

എന്നുള്ളതോണ ് കചണ്ടത്തി ത.് ഇന്ത്യക്കോർ യ ോഗച  സവീകെിച്ചിട്ടില്ല. 

പകെും, വിവിധ യെോഗങ്ങൾക്ക ്മെുന്നിചന ോണ ്ആന്ദ്േ ിക്കുന്നചതന്ന ്യ ോഗ 

ചന്ദ്പോഫഷണലോ  ബി ചക എസ ്അയ്യങ്കോർ പറ ുന്നു.  

 

ഇന്ത്യ ിലുള്ള ഭൂെിഭോഗും ആളുകളുും യ ോഗ ചെയ്യുന്നില്ല എന്നുള്ളതോണ ്

ഇതിൽ നിചന്നല്ലോും മനസിലോക്കോൻ സോധിക്കുന്നത.് ഈ റിയപോർട്ടിൽ 

സൂെിപിച്ച പഠനവുും അത് തചന്ന ോണ് കോണിക്കുന്നത്. യവണ്ട െീതി ിലുള്ള 

യബോധവൽക്കെണത്തിലൂചട ുും, ന്ദ്പയതയകിച്ച് മോനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും 

മറ്റുള്ള അസുഖങ്ങളുും ഉള്ളവെുചട ഇട ിൽ, ഇയപോൾ ഉള്ള ഏകയദ്േും ഒെു 

മണിക്കൂറിൽ നിന്നുും മോറി കുറച്ചു കൂടി െുെുങ്ങി  സമ ത്തിനുള്ളിൽ 

ചെയ്യോൻ സോധിക്കുന്ന യ ോഗ ുചട ന്ദ്പെോെണത്തിലൂചട ുും യ ോഗ ചെയ്യോൻ 

തോല്പെയചപടുന്നു ആളുകളുചട എണ്ണും വർധിപിക്കോൻ സോധിയച്ചക്കോും. 

കൂടോചത, യ ോഗ ുമോ ി ബന്ധചപട്ട് വിവിധ സ്ഥോപനങ്ങൾ നടത്തി ിട്ടുള്ള 

പഠനങ്ങളുചട ഫലങ്ങൾ യന്ദ്കോഡീകെിെ് ചസമിനോറുകളുും മറ്റു 



യബോധവൽക്കെണ പെിപോടികളുും കഴി ുന്നന്ദ്ത ആളുകളുചട ഇട ിൽ 

നടത്തി യ ോഗയ ോടുള്ള തോൽപെയും വർധിപിക്കോൻ യ ോഗ സ്ഥോപനങ്ങളുും 

മറ്റുും ന്ദ്േമിക്കുന്നത് യ ോഗ ചെയ്യുന്നവെുചട എണ്ണും വർധിപിക്കോൻ 

സഹോ കെമോയ ക്കോും. വെുും കോലങ്ങളിൽ ആധുനിക ജീവിത പേലി ുചട 

ന്ദ്പതയകോതങ്ങളോ  മോനസിക സമ്മർദ്ദവുും, അതിലൂചട ഉണ്ടോവുന്ന ആയെോഗയ 

ന്ദ്പശ്നങ്ങളുും കുറക്കുവോൻ ഇത ് അതയോവേയമോ  ഒെു കോെയമോചണന്ന ്

യതോന്നുന്നു. 

 

 

ആമുഖും 

ഇന്ത്യൻ സുംസ്കോെത്തിൽ നിന്നുും ഉടചലടുത്ത പതഞ്ജലി മഹർഷി ുചട 

മഹത്തോ  ഒെു സുംഭോവന ോണ് യ ോഗ. യ ോഗോഭയോസും 

ആയെോഗയപെിപോലനത്തിന് ഉത്തമമോ  ഒെു ഉപോധി ോണ്.  യ ോഗ ുചട 

ഗുണങ്ങൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നവെുചട അനുഭവങ്ങളുും, പല പഠനങ്ങളുും 

കോണിച്ചിട്ടുണ്്ട. ജീവിതപേലി ുമോ ി ബന്ധചപട്്ട വർധിച്ചുവെുന്ന 

മോനസികവുും േോെീെീെികവുമോ  വിവിധ ആയെോഗയന്ദ്പശ്നങ്ങൾക്്ക 

െികിത്സ ഒഴിവോക്കി പെിഹോെും കോണോൻ യ ോഗ സഹോ കെമോകുും. 

ആ തിനോൽ, യ ോഗോഭയോസും ന്ദ്പെെിപിച്ച ഇന്ത്യ ിൽ യ ോഗ 

ചെയ്യുന്നവെുചട കണക്്ക ലഭിക്കുവോൻ ഒെു പപലറ്റ് പഠനും 

നടത്തുന്നതിന് ന്ദ്പസക്തി ഉണ്ട.് ഈ പശ്ചോത്തലത്തിലോണ് ഈ 

റിയപോർട്ടിൽ കോണിച്ചിെിക്കുന്ന പഠനും നടത്തി ിട്ടുള്ളത്.   

പഠനും നടത്തി  െീതി 

വോട്സോപിലൂചട ുും ഇചമ ിലിലൂചട ുും അ ച്ച ഒെു യെോദ്യോവലി 

ഉപയ ോഗിച്്ച ഇന്ത്യ ിലുള്ള 800 ആളുകളിൽ നിന്ന് വിവെങ്ങൾ 

യേഖെിച്ചോണ ്ഈ പഠനും നടത്തി ത്. ഇയപോൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നുയണ്ടോ, 

യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തിട്ടുയണ്ടോ, ഉചണ്ടങ്കിൽ അത് തുടെുന്നുയണ്ടോ എന്നീ 

കോെയങ്ങളോണ് ന്ദ്പധോനമോ ുും യെോദ്യോവലി ിൽ ഉൾചക്കോളിച്ചിെുന്നത്. 

ലഭിച്ച വിവെങ്ങൾ ഉത്തെും നൽകുന്നവെുചട േതമോനമോ ോണ് 

റിയപോർട്ടിൽ കോണിച്ചിെിക്കുന്നത്. ഇന്ത്യ ിൽ യ ോഗ ചെയ്യുന്നവർ 

എന്ദ്ത ോണ് എന്നുളത്തനിന്ചറ കണക്കുകൾ മറ്റു 

ന്ദ്പസിദ്ധീകെണങ്ങളിൽ നിന്നുും എടുത്ത് ഈ പഠനത്തിചല 

ഫലങ്ങളുമോ ി ഈ റിയപോർട്ടിൽ തോെതമയും ചെയ്തിട്ടുമുണ്്ട 



 

പഠനത്തിന്ചറ ഫലങ്ങളുും വയോഖയോനവുും 

പഠനത്തിൽ ഉൾചപട്ട 800 ആളുകളിൽ, 30 േതമോനും യപെോണ് ഇയപോൾ 

യ ോഗ ചെയ്യുന്നതോ ി സൂെിപിച്ചിെിക്കുന്നത്. ഇയപോൾ യ ോഗ ചെയ്യോത്ത 

560 ആളുകളിൽ, 60 യപർ യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തിെുചന്നങ്കിലുും, അത ്

ചെ ുന്നത് പിന്നീട് നിർത്തി. ഇതിൽ 67 േതമോനും ആളുകൾ പിന്നീട ്

തോൽപെയും ഇല്ലോതോ ി എന്നുും, 20 േതമോനും ആളുകൾ 

അസുഖങ്ങളുണ്ടോ ത് ഉണ്ടോ തുചകോണ്ടോണ് നിർത്തി ത് എന്നുും, 13 

േതമോനും ആളുകൾ യ ോഗ ചെയ്യോൻ ഏകയദ്േും ഒെു മണിക്കൂർ 

യവണ്ടിവെുന്നത് മടുപിന് ഇട ോക്കി എന്നുമോണ് പറഞ്ഞത്. ഇയപോൾ 

യ ോഗ ചെയ്യുന്നവർ കുറവോചണന്നുും, യനെചത്ത യ ോഗ ചെയ്തവർ യ ോഗ 

ചെ ുന്നത് തുടെോത്തതിന്ചറ ന്ദ്പധോന കോെണും തോൽപെയ കുറവോണ് 

എന്നുള്ളതോണ് ഇത് കോണിക്കുന്നത്. സോധോെണ ോ ി ഏകയദ്േും ഒെു 

മണിക്കൂർ ദ്ിവസവുും ചെയയ്യണ്ട യ ോഗ െിലചെ സുംബന്ധിച്ചിടയത്തോളും 

യ ോഗ തുടെോനുള്ള തോൽപെയകുറവിന് കോെണമോകുന്നതോ ി ഈ 

പഠനത്തിൽ ഉൾചപടോത്ത െില യ ോഗ ചെ ്  ുന്നവർ ഈ 

പഠനത്തിന്ചറ ഒെു ഇൻചവസ്റിയഗറ്റയറോട് ഒെു സമ ത്തു് 

സൂെിപിച്ചിട്ടുമുണ്്ട. 

 

യ ോഗ ചെയ്യോത്ത 560 ആളുകളിൽ ചെയ്യോൻ ഇയപോൾ തോൽപെയമില്ല 

എന്ന് 60 േതമോനും ആളുകൾ പറഞ്ഞു. തോൽപെയമുചണ്ടന്ന് 

പറഞ്ഞവയെോട് യ ോഗ പഠിച്ചു ചെയ്യോൻ തുടങ്ങി  യേഷും കുചറ 

കോലയത്തക്ക ് അത് തുടെോൻ കഴി ുചമന്ന് യതോന്നുന്നുയണ്ടോ എന്ന ്

യെോദ്ിച്ചയപോൾ, 50 േതമോനും തുടെുചമന്നുും ബോക്കി ുള്ള 50 േതമോനും 

യപെ ് ഇയപോൾ പറ ോൻ കഴി ില്ല എന്നുമോണ് പറഞ്ഞത്. സമ ും 

കിട്ടി ിചല്ലങ്കിൽ യ ോഗ നിർയത്തണ്ടി വെുും എന്നുള്ള കോെണമോണ് 

യ ോഗ തുടർന്ന് ചകോണ്ടുയപോകോൻ പറ്റുചമന്ന് ഇയപോൾ പറ ോൻ 

കഴി ില്ല എന്ന ഉത്തെും നൽകി  എല്ലോവെുും സൂെിപിച്ചത്. യ ോഗ 



ചെയ്യോൻ തോല്പന്ദ്െയും ഇല്ലോത്തവെിൽ 62.5 േതമോനും ആളുകൾ ചെയ്യോൻ 

സമ ും ലഭിക്കുചമന്ന് ഉറപില്ല എന്നുും, 25 േതമോനും ആളുകൾ 

യ ോഗ ുചട ആവേയകത യതോന്നുന്നില്ല എന്നുും, 12.5 േതമോനും യപെ ്

യ ോഗ ചെയ്യോൻ തുടങ്ങി ോലുും അത് തുടർന്ന് ചകോണ്്ട യപോകോൻ 

സോധിക്കുചമന്ന് ഉറപില്ല എന്നുും ആണ് തോല്പെയമില്ലോത്തതിന്ചറ 

കോെണങ്ങളോ ി സൂെിപിച്ചത്. ഇതിൽ നിന്നുും െണ്ടു കോെയങ്ങൾ 

വയക്തമോണ്. യ ോഗ പഠിച്ചു ചെയ്യോനുള്ള തോൽപെയും ആളുകളിൽ 

കോെയമോ ി ഇല്ല എന്നുള്ളതോണ ് ഒന്ന്. െണ്ടോമയത്തത് യ ോഗ ചെയ്യോൻ 

തുടങ്ങി ോലുും കുചറ യപർക്്ക പിന്നീട് അത് തുടർന്നു ചകോണ്്ട യപോകോൻ 

കഴി ുചമന്ന്   ഉറപില്ല.  

 

യ ോഗ ിലൂചട ലഭിക്കുന്ന ഗുണങ്ങൾ, ന്ദ്പയതയകിച്്ച മോനസികമോ  

ഉയത്തജനചത്ത കുറിച്്ച ഒചന്നങ്കിൽ യവണ്ടന്ദ്ത അറിവില്ലോഞ്ഞിയട്ടോ, 

അചല്ലങ്കിൽ അത് ലഭിക്കുന്ന മറ്റു മോർഗങ്ങളോ  വയോ ോമങ്ങളുും മറ്റുും 

ചെ ്  ുന്നത്  ചകോയണ്ടോ, അതുമചല്ലങ്കിൽ മോനസികമോ  

ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും മറ്റു അസുഖങ്ങളുും കോെയമോ ി ഇല്ലോത്തതുചകോയണ്ടോ 

ആ ിെിക്കോും ഒെു പചെ യ ോഗ ചെയ്യണും എന്നുള്ള െിന്ത്ോഗതി ഈ 

പഠനത്തിൽ ഉൾചപട്ട പലർക്കുും ഉണ്ടോകോത്തത്. ഈ പഠനത്തിൽ ഉള്ള 

50 േതമോനും ആളുകൾ ധയോനയമോ ആെ്ട്്ട ഓഫ ് ലിവിയങ്ങോ  

ചെയ്യുന്നതോ ി സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. അത് യപോചല, 65 േതമോനും ആളുകൾ 

ദ്ിവസവുും നടക്കോറുണ്ട് എന്നുള്ളതുും സൂെിപിച്ചിട്ടുണ്്ട. ഇവ ിലൂചട 

മോനസികവുും േോെീെികവുമോ  ഗുണങ്ങൾ ലഭിക്കുന്നതോ ി അവർ 

എല്ലോവെുും തചന്ന പറഞ്ഞിട്ടുണ്്ട. യ ോഗ ചെയ്യോൻ തോല്പെയും പലർക്കുും 

ഉണ്ടോവോത്തത് ഒെു പചെ ഇത ് ചകോണ്ടുമോ ിെിക്കോും. എന്നോൽ, 

യ ോഗ ുചട മോനസികവുും േോെീെികവുമോ  ഗുണങ്ങചളക്കുറിച്ചുള്ള 

യവണ്ടന്ദ്ത അവയബോധും ഉണ്ടോ ോൽ, മോനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും, 

അസുഖങ്ങളൂും, കോെയമോ ി ഉള്ളവർക്്ക അവ മറികടക്കോനോ ി യ ോഗ 

ചെയ്യോനുും തുടർന്ന് ചകോണ്്ട യപോകോനുും തോൽപെയും ഉണ്ടോവോൻ 



ഇട ുണ്്ട.  യ ോഗോഭയോസത്തിലൂചട ലഭിക്കുന്ന ഗുണങ്ങചളക്കുറിെ് 

സർക്കോർ തലത്തിലുും, യ ോഗ യകന്ദ്രങ്ങളുും മറ്റുും യവണ്ടന്ദ്ത 

യബോധവൽക്കെണും നടത്തോത്തത് ചകോണ്ടോ ിെിക്കോും ഒെു പചെ 

യ ോഗ ചെയ്യന്നവെുചട എണ്ണും കുറവോകുന്നത്.    

 

ഇന്ത്യ ിൽ യ ോഗ ചെ ുന്ന 500 യപെിൽ മോധവ െന്ദ്രനുും മറ്റുള്ള 

ഗയവഷകെുും (2022) നടത്തി  ഒെു പഠനത്തിൽ, യ ോഗ ചെയ്യുന്നവെിൽ 

ഏകയദ്േും 53 േതമോനും ആളുകൾ മോന്ദ്തയമ അത് തുടെുന്നുള്ളൂ എന്ന് 

കചണ്ടത്തി. ഏകയദ്േും 60 േതമോനും യപർ സമ  ലഭയത ുചട ന്ദ്പശ്നും 

കോെണമോണ് യ ോഗ തുടെോത്തത ് എന്ന് സൂെിപിച്ചു. കുറഞ്ഞ 

വിദ്യോഭയോസും ഉള്ളവചെ തോെതമയും ചെ ുയപോൾ, വിദ്യോഭയോസും 

കൂടതൽ ഉള്ളവെിൽ യ ോഗ തുടെുന്നവെുചട എണ്ണും കുറവോണ്.  

കൂടുതൽ വ ുസ്സളവെോണ് വ സ്സ് കുറഞ്ഞവയെക്കോൾ തോെതയമയചന 

കൂടുതലോ ി യ ോഗ തുടെുന്നത്.  അത് യപോചല, കൂടുതൽ കലയോണും 

കഴിച്ചവർ കഴിക്കോത്തവചെക്കോൾ യ ോഗ തുടെുന്നുണ്്ട. എന്നോൽ, 

ആണുങ്ങളുും, ചപണ്ണുങ്ങളുും തമ്മിൽ യ ോഗ തുടെുന്നവെുചട 

എണ്ണത്തിൽ കോെയമോ  വയതയോസും കോണചപട്ടില്ല.  

 

അയമെിക്ക ിൽ ആസ്ഥോനമോ  പയൂ റിസർച്്ച ചസന്ററിന്ചറ (Pew 

Research Centre) 2020ചല കണക്കു ന്ദ്പകോെും, ഏകയദ്േും 35 േതമോനും 

ഇന്ത്യക്കോർ ആണ് യ ോഗ ചെ ുന്നത്. ഇതിൽ 22 േതമോനും യപെ് 

മോസത്തിൽ ഒെു തവണയ ോ, അതിൽ കുറയവോ മോന്ദ്തയമ യ ോഗ 

ചെയ്യുന്നുള്ളു. ഹിരു മതത്തിൽ നിന്നുും ഉണ്ടോ  ഒന്നോണ് യ ോഗ 

എന്നിെുന്നോലുും, നവുംബർ 2019 മുതൽ മോർച്്ച 2020 വചെ ുള്ള 

കോല ളവിൽ പയൂ റിസർച്്ച ചസന്റർ നടത്തി  ഒെു സർയവ ിൽ, 

ഇന്ത്യ ിലുള്ള ഏകയദ്േും 60 േതമോനും ഹിരുക്കൾ യ ോഗ ചെയ്യുന്നില്ല 

എന്നുള്ളതോണ് കചണ്ടത്തി ത്.  (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). 

 

ഇന്ത്യ ിചല ഒെു വിധും യസോണുകളിൽ നിന്നുും ഒെു സർയവ ിലൂചട 

162,330 യപെിൽ നിന്നുും യേഖെിച്ച വിവെങ്ങൾ ന്ദ്പകോെും, 11.8 

േതമോനും ആളുകൾ മോന്ദ്തയമ യ ോഗ ചെയ്യുന്നുള്ളൂ (മിന്ദ്േ ുും മറ്റുള്ള 

ഗയവഷകെുും, 2020). യ ോഗ ുചട ആസ്ഥോനും ഇന്ത്യ ആചണങ്കിലുും, 

മചറ്റോെു കണക്്ക (2023ചല) ന്ദ്പകോെും, െോജയത്തുള്ള ഏകയദ്േും 12 

േതമോനും ആളുകൾ മോന്ദ്തയമ യ ോഗ ചെയ്യുന്നുള്ളൂ (Source: Yoga Statistics. 

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

 

ഇന്ത്യക്കോർ യ ോഗച  സവീകെിച്ചിട്ടില്ല. പകെും, വിവിധ യെോഗങ്ങൾക്്ക 

മെുന്നിചന ോണ് ആന്ദ്േ ിക്കുന്നചതന്ന് യ ോഗ ചന്ദ്പോഫഷണലോ  ബി 

ചക എസ് അയ്യങ്കോർ പറ ുന്നു (Source: https://www.yogajournal.com/press-

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

 

ഇന്ത്യ ിലുള്ള ഭൂെിഭോഗും ആളുകളുും യ ോഗ ചെയ്യുന്നില്ല എന്നുള്ളതോണ ്

ഇതിൽ നിചന്നല്ലോും മനസിലോക്കോൻ സോധിക്കുന്നത്. ഈ റിയപോർട്ടിൽ 

സൂെിപിച്ച പഠനവുും അത് തചന്ന ോണ് കോണിക്കുന്നത്. യവണ്ട 

െീതി ിലുള്ള യബോധവൽക്കെണത്തിലൂചട ുും, ന്ദ്പയതയകിച്്ച മോനസിക 

ബുദ്ധിമുട്ടുകളുും മറ്റുള്ള അസുഖങ്ങളുും ഉള്ളവെുചട ഇട ിൽ, ഇയപോൾ 

ഉള്ള ഏകയദ്േും ഒെു മണിക്കൂറിൽ നിന്നുും മോറി കുറച്ചു കൂടി 

െുെുങ്ങി  സമ ത്തിനുള്ളിൽ ചെയ്യോൻ സോധിക്കുന്ന യ ോഗ ുചട 

ന്ദ്പെോെണത്തിലൂചട ുും യ ോഗ ചെയ്യോൻ തോല്പെയചപടുന്നു ആളുകളുചട 

എണ്ണും വർധിപിക്കോൻ സോധിയച്ചക്കോും. കൂടോചത, യ ോഗ ുമോ ി 

ബന്ധചപട്്ട വിവിധ സ്ഥോപനങ്ങൾ നടത്തി ിട്ടുള്ള പഠനങ്ങളുചട 

ഫലങ്ങൾ യന്ദ്കോഡീകെിെ് ചസമിനോറുകളുും മറ്റു യബോധവൽക്കെണ 

പെിപോടികളുും കഴി ുന്നന്ദ്ത ആളുകളുചട ഇട ിൽ നടത്തി 

യ ോഗയ ോടുള്ള തോൽപെയും വർധിപിക്കോൻ യ ോഗ സ്ഥോപനങ്ങളുും 

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/
https://www.yogavidyaschool.com/blog/yoga-statistics-


മറ്റുും ന്ദ്േമിക്കുന്നത് യ ോഗ ചെയ്യുന്നവെുചട എണ്ണും വർധിപിക്കോൻ 

സഹോ കെമോയ ക്കോും. വെുും കോലങ്ങളിൽ ആധുനിക ജീവിത 

പേലി ുചട ന്ദ്പതയകോതങ്ങളോ  മോനസിക സമ്മർദ്ദവുും, അതിലൂചട 

ഉണ്ടോവുന്ന ആയെോഗയ ന്ദ്പശ്നങ്ങളുും കുറക്കുവോൻ ഇത ്അതയോവേയമോ  

ഒെു കോെയമോചണന്ന് യതോന്നുന്നു. 
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