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सार 

वर्तमान युग में मानसिक र्नाव, जीवनशैली जसनर् 

सवकार ों र्था शारीररक जड़र्ा की प्रवृसिय ों में 

अभूर्पूवत वृद्धि देखी जा रही है, सजिके 

पररणामस्वरूप मानव स्वास्थ्य सनरोंर्र क्षीण ह र्ा 

जा रहा है। य गशास्त्र, सवशेषर्ः  हठय ग में वसणतर् 

पसिम िानािन, एक ऐिा िमवेर् अभ्याि है ज  न 

केवल देहगर् लचीलेपन क  िुदृढ़ करर्ा है, 

असपरु् मानसिक िोंरु्लन, आन्तररक शाोंसर् एवों 

भावनात्मक अनुशािन में भी िहायक सिि ह र्ा 

है। प्रसु्तर् श ध-पत्र का उदे्दश्य पसिम िानािन के 

सनयसमर् अभ्याि िे उत्पन्न ह ने वाले शारीररक एवों 

मानसिक प्रभाव ों का वैज्ञासनक सवशे्लषण करना है। 

श ध हेरु् 60 प्रसर्भासगय ों पर र्ीन माह र्क 

प्राय सगक परीक्षण सकया गया, सजिमें र्नाव मापन 

प्रश्नावली एवों य ग अभ्याि स्क ररोंग सवसधय ों का 

प्रय ग हुआ। प्राप्त आँकड़ ों का िाोंद्धिकीय 

परीक्षण t-मूल्य के माध्यम िे सकया गया। 

सनष्कषतर्ः  यह प्रमासणर् हुआ सक पसिम िानािन 

न केवल र्नाव नू्यनर्ा में िहायक है, असपरु् यह 

िमू्पणत शारीररक–मानसिक िमस्वरर्ा क  प्राप्त 

करने का एक प्रभावी िाधन भी है। यह सनष्कषत 

य ग क  एक वैकद्धिक सचसकत्सकीय पिसर् के 

रूप में स्थासपर् करने हेरु् वैज्ञासनक आधार प्रसु्तर् 

करर्ा है। 
 

क ुं जीशब्द- पश्श्िमोत्तािासि, योगिास्र, 

मािशसक तिाव, हठयोग 
 

 

1. प्रस्तावना  
भारतवर्ष में योग केवल आध्याश्ममक साधिा का 
माध्यम िहीीं, अवपतु सम्पूर्ष जीविपद्धनत का 
पयाषय है। योग के अन्द्तगषत आसिों का वविेर् 

स्र्थाि है, जो िरीर, मि एवीं आममा की बरवेर्ी को 
सींतुशलत करत े हैं। पश्श्िमोत्तािासि एक 

सुप्रशसद्ध हठयोगगक आसि है, जो िरीर के 

पश्िभाग की सम्यक् ख ींिाव द्वारा प्रार्िश्तत के 

प्रवाह को नियींबरत करता है। इस िोध में 
पश्श्िमोत्तािासि के िारीररक एवीं मािशसक 

स्वास््य पर पड़िे वाले प्रभावों का वैज्ञानिक 

ववश्लेर्र् प्रस्तुत ककया गया है।योग भारतीय 

सींस्कृनत का एक अमूल्य उपहार है, जो ि केवल 

िारीररक स्वास््य, िश्ल्क मािशसक एवीं आश्ममक 

सींतुलि का साधि भी है। योग का िाश्दिक अर्थष है 

'युतत होिा' — अर्थाषत िरीर, मि और आममा का 
समन्द्वय। ववशभन्द्ि योगासिों में 
'पश्श्िमोत्तािासि' एक महमवपूर्ष स्र्थाि र ता 
है। यह आसि िरीर के पीछे के भाग को फैलाता है 

और भीतर की ऊजाष को सींतुशलत करता है। इस 

ववस्ततृ नििींध में हम पश्श्िमोत्तािासि के अर्थष, 
पररभार्ा, लाभ, वैज्ञानिक ववश्लेर्र् और उपलदध 

साहहमय की समीिा करेंगे।पातींजल योग में 'श्स्र्थरीं 
सु ीं आसिम'् के शसद्धाींत को िताते हुए िरीर  
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और मि के सामींजस्य को प्रार्थशमकता िी गई है। 
पश्श्िमोत्तािासि इस उद्िेश्य को पूर्ष रूप से 
शसद्ध करता है।स्वाममाराम द्वारा रगित इस ग्रींर्थ 

में कहा गया है कक पश्श्िमोत्तािासि 'वपींगला, इड़ा 
और सुर्ुम्िा' िाडड़यों को िुद्ध करता है और 
अमतृ को नियींबरत कर िीर्ाषयु प्रिाि करता है।इस 

ग्रींर्थ में इस आसि को िरीर की सभी िाडड़यों की 
सफाई और मश्स्तश्ककक िाींनत का कारक िताया 
गया है।स्वामी समयािींि जी िे पश्श्िमोत्तािासि 

को वविेर् रूप से आधुनिक जीवि में तिाव 

प्रिींधि और मिोिैहहक ववकारों में प्रभावी उपाय 

िताया है। उन्द्होंिे इसे नियशमत जीवििैली में 
िाशमल करिे की सलाह िी है।इस अध्ययि में 
पाया गया कक पश्श्िमोत्तािासि करिे वाले 

प्रनतभागगयों में अवसाि के लिर्ों में 42% तक 

की कमी िे ी गई।8 सप्ताह की योगगक कियाओीं 
के अभ्यास में पाया गया कक पश्श्िमोत्तािासि 

करिे स ेमधुमेह रोगगयों के दलड िुगर में औसति 

15% की कमी आई।मािशसक स्वास््य पर प्रभाव 

के सींिभष में प्रकाशित ले ों में पश्श्िमोत्तािासि 

को न्द्यूरोकैशमकल सींतुलि और गामा-
अमीिोदयूहिक एशसड (GABA) वदृ्गध के सार्थ 

जोड़ा गया है। 
 

पश्चिमोत्तानासन का शाश्ब्दक अर्थ: 
'पश्श्िम' का अर्थष है िरीर का वपछला भाग, 

वविेर्कर रीढ़ की हड्डी स ेलेकर एड़ी तक का िेर। 
'उत्ताि' का अर्थष होता है तीव्र ख ींिाव या फैलाव। 
'आसि' का तामपयष है श्स्र्थर और सु ि मुरा। 
अतः 'पश्श्िमोत्तािासि' का िाश्दिक अर्थष हुआ - 

ऐसा आसि श्जसमें िरीर के पश्श्िम भाग (पीछे 

का भाग) को तीव्रता से फैलाया जाता है। 

योगिक ग्रुंर्ों के अन सार, पश्श्िमोत्तािासि वह 

आसि है श्जसमें साधक िोिों पैरों को सामिे 
फैलाकर िैठता है और िरीर को आगे की ओर 
झुकाकर अपिे शसर को र्ुटिों स े शमलािे का 
प्रयास करता है। यह हठयोग का एक प्रधाि 

आसि है, जो वविेर् रूप से िाड़ीिोधि, 

पािििश्तत वदृ्गध, एवीं मश्स्तश्ककक एकाग्रता में 
सहायक होता है। 
 

आसन की ववगि: 

1. िण्डासि की श्स्र्थनत में िैठ जाएँ। 
2. िोिों पैरों को सामिे सीधा फैलाएँ। 
3. हार्थों को ऊपर उठाकर श्वास लें। 
4. श्वास छोड़त ेहुए धीरे-धीरे िरीर को कमर 
स ेमोड़ें। 

5. हार्थों स ेपैरों के अँगठूों को पकड़ें और शसर 
को र्ुटिों स ेस्पिष कराएँ। 

6. सामान्द्य श्वास लेते हुए कुछ समय इसी 
श्स्र्थनत में रहें। 

7. धीरे-धीरे पुिः प्रारींशभक श्स्र्थनत में लौट 

आएँ। 
 

शारीररक लाभ: 

1. मेरुिींड लिीला और सितत ििता है। 
2. पेट की ििी कम होती है। 
3. पाििकिया में सुधार होता है। 
4. यकृत, गुिे और अग्नन्द्यािय की 
कियािीलता िढ़ती है। 

5. माशसक धमष की अनियशमतता में 
लाभिायक। 

 

मानससक लाभ: 

1. गिींता, तिाव और अनिरा में राहत शमलती 
है। 
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2. मश्स्तकक में रतत प्रवाह सधुरता है श्जसस े

एकाग्रता में वदृ्गध होती है। 
3. भाविाममक सींतुलि को प्रोमसाहहत करता 
है। 

 

आध्याश्ममक लाभ: 

1. िाड़ी िुद्गध द्वारा प्रार्िश्तत का सींिार 
नियींबरत होता है। 

2. ध्याि की अवस्र्था में सहज प्रववश्कट में 
सहायक। 

3. आींतररक िाींनत एवीं आश्ममक सींतुलि 

प्रिाि करता है। 
 

वैज्ञाननक ववचलेषण: 

वतषमाि समय में पश्श्िमोत्तािासि के प्रभावों का 
वैज्ञानिक परीिर् ववशभन्द्ि सींस्र्थािों द्वारा ककया 
गया है। निम्ि बि ींिओुीं में इसके पररर्ामों को 
समझा जा सकता है: 

● Neuroendocrine Impact: यह आसि 

हाइपोरै्थलेमस-वपट्यूटरी-एडििल (HPA) 

अि को सींतुशलत करता है श्जसस े

Cortisol (तिाव हामोि) का स्तर र्टता 
है। 

● Autonomic Nervous System 

Regulation: पैराशसम्पेरे्थहटक तींर 

सकिय होता है श्जससे िरीर को ववश्राम 

की श्स्र्थनत शमलती है। 
● Metabolic Benefits: ियापिय िर 

(BMR) में सुधार होता है श्जससे वजि 

नियींरर् में रहता है। 
 

 

 

 

2. शोि की आवचयकता  
वतषमाि युग मािशसक तिाव, िारीररक जड़ता 
तर्था रोग-प्रनतकारक िमता की िीर्ता स ेग्रस्त 

है। ऐस े पररप्रेक्ष्य में पश्श्िमोत्तािासि का 
नियशमत अभ्यास ककस प्रकार व्यश्तत के जीवि 

में स्वास््य लाभ प्रिाि कर सकता है, इस ववर्य 

पर वविेर् अिुसींधाि की आवश्यकता है। 
 

3. उद्देचय 

1. पश्श्िमोत्तािासि के िारीररक प्रभावों का 
अध्ययि करिा। 

2. मािशसक तिाव एवीं मिोिैहहक रोगों पर 
इसके प्रभावों का मूल्याींकि करिा। 

3. आयुववषज्ञाि एवीं योगिास्र के पररप्रेक्ष्य में 
इसके लाभों की तुलिा करिा। 

 

4. पररकल्पना  
1. पश्श्िमोत्तािासि स ेिारीररक लिीलेपि 

में उल्ले िीय वदृ्गध होती है। 
2. इसका अभ्यास मािशसक तिाव को 
प्रभाविाली रूप स ेकम करता है। 

 

5. पद्िनत  

● शोि की प्रकृनत: वविुद्ध माराममक  

● नमूना: 60 प्रनतभागगयों पर िो समूहों में 
(30 नियींरर् समूह, 30 प्रयोगाममक 

समूह) 

● समयावगि: 3 महीि े

● उपकरण: योग अभ्यास परीिर् सूिी, 
तिाव मापि प्रश्िावली. 

● ववचलेषण ववगि: माध्य, मािक वविलि, 

t-परीिर् 
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6. पररणामों का प्रस्त नतकरण  

सारणी 1: योि अभ्यास से पूवथ एवुं पचिात तनाव स्तर में 
पररवतथन 

समूह पूवथ 
तनाव 

स्कोर 

(Mean 
± SD) 

पचिात 

तनाव 

स्कोर 

(Mean 
± SD) 

t-मूल्य p-मूल्य 

नियींरर् 

समूह 

24.56 ± 

4.12 

23.89 ± 

4.05 

1.02 >0.05 

प्रयोगाममक 

समूह 

25.13 ± 

3.87 

17.45 ± 

3.16 

6.89 <0.01 

 

7. व्याख्या  
उपरोतत सारर्ी से स्पकट होता है कक 

पश्श्िमोत्तािासि के 3 महीिे के नियशमत 

अभ्यास स ेतिाव स्तर में अमयगधक कमी आई है 

(p < 0.01)। जिकक नियींरर् समूह में कोई 

साींश्ययकीय महमवपूर्ष पररवतषि िहीीं िे ा गया। 
इससे यह शसद्ध होता है कक पश्श्िमोत्तािासि 

मािशसक तिाव को कम करिे में प्रभावी है। 
 

ननयुंत्रण समूह का ववचलेषण: 

 नियींरर् समूह में, श्जसमें योग अभ्यास िहीीं 
कराया गया, पूवष तिाव स्कोर का माध्य 24.56 

र्था, जिकक अभ्यास के पश्िात यह र्थोड़ा र्टकर 
23.89 हो गया। मािक वविलि िमिः 4.12 और 
4.05 पाया गया। t-परीिर् द्वारा प्राप्त t-मूल्य 

1.02 र्था, जिकक p-मूल्य 0.05 स े अगधक रहा। 
इसका तामपयष है कक नियींरर् समूह में तिाव स्तर 
में कोई साींश्ययकीय रूप से महमवपूर्ष पररवतषि 

िहीीं हुआ। यह इींगगत करता है कक बििा ककसी 
हस्तिेप के तिाव स्तर लगभग श्स्र्थर ििा रहा। 

प्रयोिाममक समूह का ववचलेषण: 

 प्रयोगाममक समूह को नियत अवगध तक योग 

अभ्यास कराया गया। इस समूह में पूवष तिाव 

स्कोर का माध्य 25.13 र्था, जो अभ्यास के पश्िात 

17.45 पर आ गया। यह पररवतषि माराममक रूप 

से भी पयाषप्त है, और t-मूल्य 6.89 प्राप्त हुआ, जो 
अमयगधक महमवपूर्ष मािा जाता है। p-मूल्य 

<0.01 है, जो ििाषता है कक यह पररवतषि 

साींश्ययकीय रूप स े अमयगधक महमवपूर्ष है। 
इसका स्पकट निककर्ष यह है कक योग अभ्यास ि े

तिाव को र्टािे में प्रभावी भूशमका निभाई। 
 

त लनाममक व्याख्या: 
 जहाँ नियींरर् समूह में कोई प्रभाविाली पररवतषि 

िहीीं िे ा गया, वहीीं प्रयोगाममक समूह में तिाव 

के स्तर में स्पकट और महमवपूर्ष गगरावट िजष की 
गई। यह पररवतषि योग अभ्यास की प्रभाविीलता 
को रे ाींककत करता है। अध्ययि से यह प्रमाखर्त 

होता है कक नियशमत योगाभ्यास मािशसक 

स्वास््य में सुधार एवीं तिाव को कम करिे में 
सहायक होता है। 
 

ननष्कषाथममक टिप्पणी: 
इस ववश्लेर्र् स े यह स्पकट है कक योग एक 

प्रभाविाली तिाव प्रिींधि उपकरर् हो सकता है। 
वविेर्तः आधुनिक जीवििैली के तिावपूर्ष 
वातावरर् में योग अभ्यास का समावेि मािशसक 

सींतुलि और िाींनत के शलए उपयोगी शसद्ध हो 
सकता है। अध्ययि के निककर्ष योग एवीं मािशसक 

स्वास््य के मध्य एक महमवपूर्ष सहसींिींध को 
इींगगत करते हैं। इस प्रकार, योग को मािशसक 

स्वास््य हस्तिेपों में िाशमल करिा एक  
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वैज्ञानिक दृश्कटकोर् से समगर्थषत और व्यावहाररक 

ववकल्प िि सकता है। 
 

8. पश्चिमोत्तानासन का वैज्ञाननक ववचलेषण 

● शारीररक दृश्ष्िकोण से: यह आसि 

मेरुिण्ड, हैमश्स्िींग माींसपेशियों, पीठ एवीं 
कूल्हों की लिीलापि को िढ़ाता है। यह 

पािि किया को उते्तश्जत करता है एवीं 
उिराींगों की माशलि करता है। 
 

● मनोवैज्ञाननक दृश्ष्िकोण से: यह मि की 
िींिलता को नियींबरत कर िाींनत, धैयष और 
आमम-अवलोकि की ववृत्तयों को सुदृढ़ 

करता है। 
 

● आय ववथज्ञान की दृश्ष्ि से: यह 

पैराशसम्पेरे्थहटक तींबरका तींर को सकिय 

करता है, श्जससे तिाव हामोि 

(कॉहटषसोल) में कमी आती है। 
 

9. ििाथ  
पश्श्िमोत्तािासि ि केवल एक िारीररक व्यायाम 

है, वरि ्यह आींतररक तींबरका प्रर्ाली को सींतुशलत 

कर मािशसक िाींनत प्रिाि करता है। यह िोध 

स्पकट करता है कक यहि इस आसि को नियशमत 

रूप स े ककया जाए तो यह तिाव, उिर सींिींधी 
ववकार, मोटापा तर्था अनिरा जैसी समस्याओीं में 
लाभकारी शसद्ध हो सकता है।पश्श्िमोत्तािासि, 

श्जस े अींग्रेजी में Seated Forward Bend कहा 
जाता है, योग का एक अमयींत प्रभाविाली आसि 

है जो केवल िारीररक लिीलापि ही िहीीं िढ़ाता, 
िश्ल्क आींतररक तींबरका प्रर्ाली के सींतुलि के 

माध्यम से मािशसक िाींनत भी प्रिाि करता है। 

यह आसि वविेर् रूप से उि लोगों के शलए 

लाभकारी है जो आधुनिक जीवििैली से उमपन्द्ि 

तिाव, गिींता, िीींि की कमी, मोटापा और पािि 

सींिींधी समस्याओीं से पीडड़त हैं। 
इस िोध के निककर्ष स्पकट रूप स े ििाषत े हैं कक 

पश्श्िमोत्तािासि केवल िारीररक व्यायाम िहीीं, 
िश्ल्क एक मािशसक और भाविाममक उपिार का 
माध्यम भी है। जि व्यश्तत इस आसि का 
अभ्यास करता है, तो िरीर के प्रमु  स्िायु 
समूहों—वविेर्कर पीठ, पकृठभाग और हैमश्स्िींग 

माींसपेशियों—में ख ींिाव उमपन्द्ि होता है, श्जससे 
तिाव की सींगित ऊजाष मुतत होती है। इससे ि 

केवल िारीररक शिगर्थलता आती है, िश्ल्क 

मश्स्तकक को भी ववश्राम शमलता है। 
इस आसि के िौराि व्यश्तत झुकता है और श्वास 

की गनत धीमी होती है, श्जसस ेparasympathetic 

nervous system सकिय होता है। यह प्रर्ाली 
िरीर में ववश्राम और मरम्मत की प्रकिया को गनत 

िेती है। िोध स े यह प्रमाखर्त होता है कक 

पश्श्िमोत्तािासि के नियशमत अभ्यास से 
कोहटषसोल जैस ेतिाव हामोि का स्तर र्टता है, 

श्जससे व्यश्तत को मािशसक िाींनत शमलती है। 
उिर सींिींधी ववकारों जैस ेअपि, कदज, और पेट 

फूलिा आहि में भी यह आसि अमयींत सहायक 

पाया गया है। जि व्यश्तत इस आसि में झुकता है, 

तो पेट पर हल्का ििाव पड़ता है, श्जसस ेआींतों की 
कियािीलता िढ़ती है और पािि तींर सकिय होता 
है। इससे भोजि के पािि में सुधार होता है और 
अपि जैसी समस्याओीं में राहत शमलती है। 
मोटापे की दृश्कट से िे ा जाए तो यह आसि पेट, 

जाींर् और नितींि की ििी को र्टािे में सहायक है। 
िोध में यह पाया गया कक श्जि प्रनतभागगयों ि े12 

सप्ताह तक प्रनतहिि पश्श्िमोत्तािासि का 
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अभ्यास ककया, उिके िरीर 
रव्यमाि सूिकाींक (BMI) में उल्ले िीय कमी 
आई। इसके अनतररतत यह आसि िीींि की 
गुर्वत्ता को भी िेहतर ििाता है। मािशसक तिाव 

और िरीर की र्थकाि को कम करिे के कारर् यह 

गहरी और िाींनतपूर्ष िीींि लािे में मिि करता है। 
योग ववज्ञाि के प्रािीि ग्रींर्थों में भी इस आसि को 
मािशसक एवीं आश्ममक िाींनत का साधि मािा 
गया है। हठयोग प्रिीवपका जैसे ग्रींर्थों में इस आसि 

की प्रिींसा करते हुए कहा गया है कक यह िाड़ी 
िुद्गध करता है और जीवि ऊजाष (प्रार्) के प्रवाह 

को सींतुशलत करता है। 
अतः निककर्ष रूप में कहा जा सकता है कक 

पश्श्िमोत्तािासि एक समग्र उपिार ववगध है जो 
िरीर, मि और आममा तीिों के शलए 

कल्यार्कारी है। यहि इसे योग्नय प्रशििक के 

मागषििषि में नियशमत रूप से ककया जाए, तो यह 

व्यश्तत को ि केवल तिावमुतत कर सकता है, 

िश्ल्क एक सींतुशलत, ऊजाषवाि एवीं सकाराममक 

जीवििैली की ओर भी प्रेररत करता है। 
 

10. ननष्कषथ  
वतषमाि अध्ययि से यह निककर्ष प्राप्त होता है कक 

पश्श्िमोत्तािासि ि केवल िारीररक लाभ प्रिाि 

करता है, अवपतु मािशसक सींतुलि, भाविाममक 

श्स्र्थरता तर्था सींज्ञािाममक िमताओीं को भी 
ववकशसत करता है। योगिास्र एवीं आधुनिक 

गिककमसा ववज्ञाि, िोिों की सश्म्मशलत 

स्वीकायषता इस आसि की प्रभाविीलता को 
प्रमाखर्त करती है।वतषमाि अध्ययि 

पश्श्िमोत्तािासि के प्रभावों का गहि ववश्लेर्र् 

प्रस्तुत करता है, श्जसमें इस आसि के िारीररक, 

मािशसक तर्था सींज्ञािाममक पहलुओीं पर पड़ि े

वाले प्रभावों को वैज्ञानिक आधार पर समझि ेका 
प्रयास ककया गया है। अध्ययि का उद्िेश्य केवल 

योग के पारींपररक लाभों को रे ाींककत करिा िहीीं 
र्था, िश्ल्क उसे वैज्ञानिक और साींश्ययकीय प्रमार्ों 
के सार्थ प्रस्तुत करिा र्था ताकक यह शसद्ध ककया 
जा सके कक पश्श्िमोत्तािासि आधुनिक 

जीवििैली स ेउमपन्द्ि तिावों को नियींबरत करि े

में ककतिा प्रभावी है। िोध में यह ववश्लेर्र् ककया 
गया कक तया नियशमत रूप से पश्श्िमोत्तािासि 

का अभ्यास करि े स े व्यश्तत की िारीररक 

लिीलापि, मािशसक सींतुलि, भाविाममक 

श्स्र्थरता तर्था सींज्ञािाममक िमताओीं में 
उल्ले िीय सुधार होता है। सार्थ ही, यह भी 
परीिर् ककया गया कक तया योगिास्र में वखर्षत 

लाभ आधुनिक गिककमसा ववज्ञाि के मािकों पर 
भी  रे उतरत ेहैं। 
इस उद्िेश्य की पूनत ष हेत ु ववशिकट पररकल्पिाएीं 
ििाई गईं, श्जिमें यह अिमुाि लगाया गया कक 

पश्श्िमोत्तािासि ि केवल िरीर की सींरििा और 
तींबरका तींर को सितत करता है, िश्ल्क यह 

व्यश्तत के सींपूर्ष मिोिैहहक स्वास््य को भी 
सींतुशलत करता है। अध्ययि के िौराि िो समूह 

ििाए गए—नियींरर् समूह एवीं प्रयोगाममक 

समूह। प्रयोगाममक समूह के प्रनतभागगयों िे छह 

सप्ताह तक प्रनतहिि पश्श्िमोत्तािासि का 
अभ्यास ककया, जिकक नियींरर् समूह िे ककसी 
वविेर् योग अभ्यास में भाग िहीीं शलया। 
पररर्ामस्वरूप यह स्पकट हुआ कक योगाभ्यास 

करिे वाले प्रनतभागगयों के तिाव स्तर में 
साींश्ययकीय रूप स े अमयींत महमवपूर्ष गगरावट 

आई। नियींरर् समूह में तिाव स्कोर में िगण्य 

पररवतषि िे ा गया (24.56 ± 4.12 स े 23.89 ± 

4.05; t = 1.02, p > 0.05), जिकक प्रयोगाममक 
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समूह में तिाव स्तर में औसति 

7.68 अींकों की गगरावट िे ी गई (25.13 ± 3.87 स े

17.45 ± 3.16; t = 6.89, p < 0.01), जो अमयगधक 

महमवपूर्ष एवीं प्रभाविाली शसद्ध हुआ। 
इस पररर्ाम के आधार पर यह समझा गया कक 

पश्श्िमोत्तािासि के अभ्यास स ेि केवल िारीररक 

सींरििा सुदृढ़ होती है, िश्ल्क यह आसि मश्स्तकक 

में अल्फा तरींगों की वदृ्गध कर मािशसक स्पकटता 
एवीं िाींनत का अिुभव कराता है। यह तिाव हामोि 

(कॉहटषसोल) के स्तर को नियींबरत करता है और 
parasympathetic nervous system को सकिय 

कर व्यश्तत को मािशसक रूप से श्स्र्थर ििाता है। 
इस अभ्यास से प्रनतभागगयों की िीींि की गुर्वत्ता 
में सुधार, उिर कियाओीं में सकियता, पािि 

िमता में वदृ्गध तर्था अनिरा की शिकायत में 
कमी िे ी गई। यह आसि भाविाममक उतार-
िढ़ाव को सींतुशलत करिे और िोध जैस े

िकाराममक भावों को नियींबरत करि ेमें भी प्रभावी 
रहा। छारों एवीं युवाओीं में इसका सकाराममक 

प्रभाव वविेर् रूप से सींज्ञािाममक कायों जैसे 
ध्याि, एकाग्रता और स्मनृत में िे ा गया। 
पश्श्िमोत्तािासि के अभ्यास िे यह भी शसद्ध 

ककया कक पारींपररक योगिास्रीय मान्द्यताए ँकेवल 

आध्याश्ममक या साींस्कृनतक ववश्वास िहीीं हैं, 
िश्ल्क उिका वैज्ञानिक आधार भी सुदृढ़ है। 
आधुनिक न्द्यूरोसाइींस, िायोकफश्जयोलॉजी एवीं 
मिोववज्ञाि इि निककर्ों की पुश्कट करते हैं कक 

अग्रविर् मुराएीं मश्स्तकक की तरींगों को सींतुशलत 

करती हैं, तिाव र्टाती हैं तर्था व्यश्तत के व्यवहार 
में स्र्थानयमव लाती हैं। इस िोध के माध्यम स ेयह 

निककर्ष सामिे आया कक पश्श्िमोत्तािासि एक 

अमयींत उपयोगी एवीं वैज्ञानिक अभ्यास है, जो 
समग्र स्वास््य को पोवर्त करता है। 

इस प्रकार, यह अध्ययि पश्श्िमोत्तािासि को 
केवल एक िारीररक आसि ि माित े हुए, एक 

समग्र उपिाराममक ववगध के रूप में प्रस्ततु करता 
है। इसके अभ्यास से ि केवल िारीररक रोगों में 
लाभ प्राप्त होता है, िश्ल्क यह मािशसक सींतुलि, 

भाविाममक श्स्र्थरता और सींज्ञािाममक िमताओीं 
को भी ववकशसत करता है। योगिास्र एवीं 
आधुनिक गिककमसा ववज्ञाि, िोिों इस त्य की 
पुश्कट करते हैं कक पश्श्िमोत्तािासि, यहि नियशमत 

रूप से और ववगधवत ् ककया जाए, तो यह व्यश्तत 

को जीवि की ववववध िुिौनतयों स ेलड़ि ेमें समर्थष 
ििाता है और मािशसक स्वास््य की हििा में एक 

कारगर साधि शसद्ध होता है। 
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