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32.1 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत का भानससक स्वास््म एवॊ तनाव प्रफॊधन ऩय  

प्रबाव: एक सभीऺा अध्ममन 

 
 

*डॉ. मधु बजाज  

सायाॊश  

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत बायतीम साॊस्कृसतक ऩयॊऩया की एक भहत्वऩूणण धयोहय है, जजसे प्राचीन 

कार से ही भानससक शाॊसत, बावनात्भक सॊतुरन तथा आध्माजत्भक उन्नसत का भाध्मभ भाना 
जाता यहा है। वतणभान सभम भें भानससक स्वास््म से सॊफॊसधत सभस्माएॉ, जैसे तनाव, सचॊता, 
अवसाद एवॊ असनद्रा, वैजिक स्तय ऩय गॊबीय चनुौती के रूऩ भें उबय यही हैं। ऐसी ऩरयजस्थसतमों भें 
सॊगीत, ववशेष रूऩ से बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म सॊवधणन के एक प्रबावी भाध्मभ 

के रूऩ भें व्माऩक ध्मान आकवषणत कय यहा है। प्रस्तुत सभीऺा अध्ममन का उदे्दश्म बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत तथा भानससक स्वास््म के भध्म सॊफॊध का ववशे्लषण कयना, तनाव प्रफॊधन भें 
इसकी बूसभका का भूलमाॊकन कयना तथा उऩरब्ध साहहत्म के आधाय ऩय इसके सचहकत्सीम एवॊ 
भनोवैऻासनक प्रबावों को सभझना है। सभीऺा से मह स्ऩष्ट होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत 

बावनात्भक सनमॊत्रण, भानससक ववश्राभ, एकाग्रता तथा सकायात्भक भनोवैऻासनक अनुबवों को 
प्रोत्साहहत कयने भें भहत्वऩूणण बूसभका सनबा सकता है। ववसबन्न अध्ममनों से मह सॊकेत सभरता 
है हक याग-आधारयत सॊगीत तनाव एवॊ सचॊता के स्तय को कभ कयने तथा भानससक सॊतुरन 

स्थावऩत कयने भें सहामक हो सकता है। मद्यवऩ इस ऺेत्र भें ऩमाणप्त शोध उऩरब्ध हैं, तथावऩ बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत के ववसशष्ट यागों एवॊ उनके भनोवैऻासनक प्रबावों ऩय असधक व्मवजस्थत औय 

अनुबवजन्म अनुसॊधान की आवश्मकता फनी हुई है। मह अध्ममन भानससक स्वास््म सॊवधणन भें 
बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की उऩमोसगता को येखाॊहकत कयते हुए बववष्म के अनुसॊधान की सॊबाववत 

हदशाओॊ को बी प्रस्तुत कयता है। 
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32.2 

भुख्म शब्द: बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म, तनाव प्रफॊधन, याग सचहकत्सा, सॊगीत 

सचहकत्सा, बावनात्भक सॊतुरन। 
1. ऩरयचम 

सॊगीत भानव सभ्मता की प्राचीनतभ औय सवाणसधक प्रबावशारी कराओॊ भें से एक है। मह केवर 

भनोयॊजन का भाध्मभ नहीॊ, फजलक भानव की बावनाओॊ, ववचायों तथा व्मवहाय को प्रबाववत कयने 

वारी एक सशक्त असबव्मवक्त बी है। ववसबन्न सॊस्कृसतमों भें सॊगीत का उऩमोग साभाजजक, 

धासभणक, शैजऺक तथा सचहकत्सीम उदे्दश्मों के सरए हकमा जाता यहा है। बायतीम ऩयॊऩया भें सॊगीत 

को ववशेष भहत्व प्राप्त है तथा इसे भन, शयीय औय आत्भा के भध्म साभॊजस्म स्थावऩत कयने वारा 
भाध्मभ भाना गमा है। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत अऩनी याग-प्रधान सॊयचना, बावात्भक गहनता 
तथा सौंदमाणत्भक ववशेषताओॊ के कायण ववि सॊगीत ऩयॊऩयाओॊ भें ववसशष्ट स्थान यखता है। 
बायतीम सॊगीतशास्त्र के अनुसाय प्रत्मेक याग ववसशष्ट बाव, भनोदशा एवॊ अनुबूसत से जुडा होता है। 
यागों की सॊयचना केवर स्वयों के सॊमोजन तक सीसभत नहीॊ होती, फजलक वे श्रोता के भन ऩय सूक्ष्भ 

भनोवैऻासनक प्रबाव उत्ऩन्न कयने की ऺभता बी यखते हैं। मही कायण है हक बायतीम सॊगीत 

ऩयॊऩया भें सॊगीत को भानससक शाॊसत, बावनात्भक सॊतुरन तथा आजत्भक ववकास से जोडा गमा है। 
सभम के साथ मह अवधायणा सॊगीत सचहकत्सा औय याग सचहकत्सा जैसे ऺेत्रों के ववकास का 
आधाय फनी। 
सभकारीन सभाज भें भानससक स्वास््म एक भहत्वऩूणण सावणजसनक स्वास््म ववषम फन चकुा है। 
फदरती जीवनशैरी, फढ़ती प्रसतस्ऩधाण, कामणस्थर का दफाव, साभाजजक ऩरयवतणन तथा तकनीकी 
सनबणयता ने तनाव औय भानससक असॊतुरन की सभस्माओॊ को फढ़ावा हदमा है। भानससक स्वास््म 

का सॊफॊध केवर भानससक योगों की अनुऩजस्थसत से नहीॊ है, फजलक मह व्मवक्त की बावनात्भक, 

भनोवैऻासनक तथा साभाजजक कुशरता से बी जुडा हुआ है। स्वस्थ भानससक अवस्था व्मवक्त को 
जीवन की चनुौसतमों का साभना कयने, साभाजजक सॊफॊधों को फनाए यखने तथा उत्ऩादक जीवन 

जीने भें सऺभ फनाती है। 
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32.3 

तनाव वतणभान सभम की सफसे व्माऩक भनोवैऻासनक सभस्माओॊ भें से एक है। सीसभत भात्रा भें 
तनाव व्मवक्त को पे्ररयत कय सकता है, हकॊ तु दीघणकासरक अथवा अत्मसधक तनाव भानससक एवॊ 
शायीरयक स्वास््म दोनों को प्रबाववत कयता है। तनाव के कायण सचॊता, अवसाद, असनद्रा, 
सचडसचडाऩन, एकाग्रता भें कभी तथा कामणऺ भता भें सगयावट जैसी सभस्माएॉ उत्ऩन्न हो सकती हैं। 
ऩरयणाभस्वरूऩ, तनाव प्रफॊधन आधसुनक स्वास््म ववऻान औय भनोववऻान का एक भहत्वऩूणण 
ऺेत्र फन गमा है। 
इसी सॊदबण भें सॊगीत को तनाव प्रफॊधन औय भानससक स्वास््म सॊवधणन के एक प्रबावी भाध्मभ के 

रूऩ भें देखा जा यहा है। अनेक अध्ममनों से मह सॊकेत सभरा है हक सॊगीत भजस्तष्क की तॊवत्रका 
गसतववसधमों, हाभोनर सॊतुरन तथा बावनात्भक प्रसतहिमाओॊ को प्रबाववत कयता है। सॊगीत 

सुनने से ववश्राभ की अनुबूसत होती है, तनाव का स्तय कभ होता है तथा सकायात्भक बावनाओॊ का 
ववकास होता है। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की याग-आधारयत सॊयचना इस प्रबाव को औय असधक 

ववसशष्ट फनाती है, क्मोंहक ववसबन्न याग ववसशष्ट बावनात्भक अनुबव उत्ऩन्न कयने की ऺभता 
यखते हैं। 
बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के भानससक स्वास््म सॊफॊधी प्रबावों ऩय हकए गए अध्ममनों से मह स्ऩष्ट 

होता है हक सॊगीत का सनमसभत श्रवण एवॊ सहबासगता तनाव, सचॊता तथा बावनात्भक असॊतुरन 

को कभ कयने भें सहामक हो सकती है। साथ ही, मह एकाग्रता, आत्भ-सनमॊत्रण, बावनात्भक 

जस्थयता तथा सभग्र जीवन-गुणवत्ता भें बी सकायात्भक मोगदान देती है। मद्यवऩ इस ऺेत्र भें शोध 

कामण सनयॊतय फढ़ यहे हैं, हपय बी उऩरब्ध साहहत्म भें अनेक ऐसे प्रश्न हैं जजन ऩय आगे गहन 

अनुसॊधान की आवश्मकता है। 
प्रस्तुत सभीऺा अध्ममन बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म तथा तनाव प्रफॊधन के 

भध्म सॊफॊधों का आरोचनात्भक ववशे्लषण प्रस्तुत कयता है। अध्ममन का उदे्दश्म उऩरब्ध साहहत्म 

के आधाय ऩय इस ववषम की वतणभान जस्थसत को सभझना, प्रभुख सनष्कषों का भूलमाॊकन कयना 
तथा बववष्म के अनुसॊधान की सॊबाववत हदशाओॊ की ऩहचान कयना है। 
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32.4 

1.1.अध्ममन के उदे्दश्म 

प्रस्तुत सभीऺा अध्ममन के सनम्नसरजखत उदे्दश्म हैं— 

1. बायतीम शास्त्रीम सॊगीत एवॊ भानससक स्वास््म के भध्म सॊफॊध का अध्ममन कयना। 
2. तनाव प्रफॊधन भें बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की बूसभका का ववशे्लषण कयना। 
3. बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के सचहकत्सीम एवॊ भनोवैऻासनक प्रबावों का सभीऺात्भक 

भूलमाॊकन कयना। 
4. उऩरब्ध साहहत्म के आधाय ऩय प्रभुख प्रववृत्तमों, सनष्कषों एवॊ शोध-अॊतयारों की ऩहचान 

कयना। 
5. भानससक स्वास््म सॊवधणन भें बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की सॊबावनाओॊ का ऩयीऺण 

कयना। 
6. बववष्म के अनुसॊधान हेतु सुझाव प्रस्तुत कयना। 

2. साहहत्म सभीऺा 
बायतीम शास्त्रीम सॊगीत औय भानससक स्वास््म के भध्म सॊफॊध का अध्ममन अऩेऺाकृत नवीन 

हकन्तु तेजी से ववकससत होने वारा शोध ऺेत्र है। मद्यवऩ बायतीम सॊगीत ऩयॊऩया भें प्राचीन कार से 

ही सॊगीत को भानससक शाॊसत, आजत्भक सॊतुरन तथा बावनात्भक ऩरयष्काय का भाध्मभ भाना 
जाता यहा है, तथावऩ आधुसनक कार भें भनोववऻान, तॊवत्रका ववऻान तथा सॊगीत सचहकत्सा के 

ववकास के साथ इस ववषम का वैऻासनक अध्ममन असधक व्मवजस्थत रूऩ से प्रायॊब हुआ। उऩरब्ध 

साहहत्म से मह स्ऩष्ट होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत केवर करात्भक असबव्मवक्त का भाध्मभ 

नहीॊ है, फजलक भानससक स्वास््म सॊवधणन तथा तनाव प्रफॊधन भें बी भहत्वऩणूण बूसभका सनबा 
सकता है। 
बायतीम सॊगीतशास्त्र भें मह भान्मता यही है हक प्रत्मेक याग का अऩना ववसशष्ट बावात्भक एवॊ 
भनोवैऻासनक प्रबाव होता है। इस दृवष्टकोण को आधुसनक शोधों ने बी आॊसशक रूऩ से सभथणन 



AIJRA Vol. VIII Issue IV www.ijcms2015.co  ISSN 2455-5967 

 

 बायतीम शास्त्रीम सॊगीत का भानससक स्वास््म एवॊ तनाव प्रफॊधन ऩय प्रबाव: एक सभीऺा अध्ममन 

   MkW- e/kq ctkt           
  

 

 

 

 

 

32.5 

प्रदान हकमा है। सॊगीत सचहकत्सा के ऺेत्र भें हकए गए अध्ममनों से मह सॊकेत सभरता है हक सॊगीत 

भजस्तष्क की तॊवत्रका गसतववसधमों, बावनात्भक प्रसतहिमाओॊ तथा व्मवहारयक प्रहिमाओॊ को 
प्रबाववत कयता है। ववशेष रूऩ से बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की यागात्भक सॊयचना व्मवक्त के 

भानससक एवॊ बावनात्भक अनुबवों को प्रबाववत कयने की ऺभता यखती है। 
सॊगीत सचहकत्सा औय भानससक स्वास््म के सॊफॊध भें हेगडे (2014) का अध्ममन भहत्वऩूणण भाना 
जाता है। उन्होंने सॊगीत सचहकत्सा के ववसबन्न आमाभों का ववशे्लषण कयते हुए मह प्रसतऩाहदत 

हकमा हक सॊगीत सचॊता, तनाव एवॊ बावनात्भक असॊतुरन को कभ कयने भें सहामक हो सकता है। 
अध्ममन भें मह बी उलरेख हकमा गमा हक सॊगीत व्मवक्त की आत्भ-असबव्मवक्त को प्रोत्साहहत 

कयता है तथा भानससक स्वास््म सुधाय की प्रहिमा को सहमोग प्रदान कयता है। हेगडे के अनुसाय 

सॊगीत सचहकत्सा को भानससक स्वास््म सेवाओॊ के ऩूयक उऩकयण के रूऩ भें देखा जाना चाहहए। 
याग सचहकत्सा के ऺेत्र भें टी. वी. साईयाभ का मोगदान ववशेष रूऩ से उलरेखनीम है। साईयाभ 

(2015) ने बायतीम यागों की सचहकत्सीम उऩमोसगता ऩय ववस्ताय से चचाण कयते हुए मह प्रसतऩाहदत 

हकमा हक ववसशष्ट यागों का श्रवण भानससक तनाव को कभ कयने तथा बावनात्भक सॊतुरन 

स्थावऩत कयने भें सहामक हो सकता है। उनके अनुसाय "याग मभन" शाॊसत एवॊ भानससक जस्थयता 
से सॊफॊसधत है, जफहक "याग बैयव" ध्मान, आत्भसचॊतन एवॊ भानससक एकाग्रता को प्रोत्साहहत 

कयता है। इसी प्रकाय "याग दयफायी कान्हडा" को भानससक तनाव एवॊ बावनात्भक अशाॊसत को कभ 

कयने वारा याग भाना गमा है। मद्यवऩ साईयाभ के सनष्कषण भुख्मत् सॊगीतशास्त्रीम एवॊ 
अनुबवजन्म अवरोकनों ऩय आधारयत हैं, हपय बी उन्होंने याग सचहकत्सा के ऺेत्र भें आगे के 

वैऻासनक अनुसॊधान की आवश्मकता ऩय फर हदमा है। 
बायतीम सॊगीत औय भानससक स्वास््म के सॊफॊध भें अशोक दाभोदय यानाडे के ववचाय बी 
भहत्वऩूणण हैं। यानाडे (2011) के अनुसाय बायतीम शास्त्रीम सॊगीत का उदे्दश्म केवर सौंदमणफोध 

उत्ऩन्न कयना नहीॊ है, फजलक मह श्रोता के बाव-जगत को प्रबाववत कय भानससक सॊतुरन स्थावऩत 

कयने का कामण बी कयता है। उन्होंने बायतीम याग प्रणारी को बावनात्भक अनुबवों की एक जहटर 
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सॊयचना के रूऩ भें व्माख्मासमत हकमा है, जो व्मवक्त की भनोवैऻासनक जस्थसत को प्रबाववत कय 

सकती है। 
पे्रभरता शभाण (2012) ने बायतीम सॊगीत की सौंदमणऩयक एवॊ भनोवैऻासनक ववशेषताओॊ का 
ववशे्लषण कयते हुए मह स्ऩष्ट हकमा हक बायतीम सॊगीत भें सनहहत यागात्भकता व्मवक्त के 

बावनात्भक अनुबवों को गहयाई से प्रबाववत कयती है। उनके अनुसाय सॊगीत केवर श्रवण अनुबव 

नहीॊ है, फजलक मह भनोवैऻासनक एवॊ साॊस्कृसतक अनुबव बी है, जो व्मवक्त की भानससक अवस्था 
को ऩरयवसतणत कयने की ऺभता यखता है। 
सॊगीत सचहकत्सा की प्रबावशीरता के सॊदबण भें अॊतययाष्डीम अध्ममनों ने बी भहत्वऩूणण सनष्कषण 
प्रस्तुत हकए हैं। ग्रोके एवॊ भोए (2015) ने भानससक स्वास््म सेवाओॊ भें सॊगीत सचहकत्सा की 
बूसभका का अध्ममन कयते हुए ऩामा हक सॊगीत आधारयत हस्तऺेऩों से योसगमों की बावनात्भक 

असबव्मवक्त, आत्भवविास तथा साभाजजक सहबासगता भें सकायात्भक ऩरयवतणन हदखाई देते हैं। 
इसी प्रकाय ससलवयभैन (2015) ने भनोसचहकत्सीम योसगमों ऩय सॊगीत सचहकत्सा के प्रबावों का 
अध्ममन कयते हुए सनष्कषण सनकारा हक सॊगीत आधारयत गसतववसधमाॉ उऩचाय प्रहिमा को असधक 

प्रबावी फनाने भें सहामक हो सकती हैं। 
यैजलरमो एवॊ ओआसी (2015) ने सॊगीत औय बावनात्भक स्वास््म के भध्म सॊफॊधों का ववशे्लषण 

कयते हुए ऩामा हक सॊगीत सुनने से भानससक ववश्राभ की अनुबूसत फढ़ती है तथा तनाव से सॊफॊसधत 

रऺणों भें कभी आती है। उनके अनुसाय सॊगीत व्मवक्त की बावनात्भक प्रसतहिमाओॊ को सनमॊवत्रत 

कयने भें सहामक हो सकता है, जजसके ऩरयणाभस्वरूऩ भानससक स्वास््म भें सुधाय होता है। 
लमूफनय एवॊ हहॊटयफगणय (2017) ने सॊगीत के भनोवैऻासनक प्रबावों ऩय उऩरब्ध अध्ममनों की 
सभीऺा कयते हुए मह सनष्कषण प्रस्तुत हकमा हक सॊगीत सचॊता एवॊ तनाव के स्तय को कभ कयने भें 
प्रबावी बूसभका सनबाता है। अध्ममन के अनुसाय सॊगीत सुनने से व्मवक्त की बावनात्भक जस्थसत 

भें सकायात्भक ऩरयवतणन होता है तथा भनोवैऻासनक कलमाण भें ववृि होती है। 
सॊगीत एवॊ भजस्तष्क के सॊफॊधों को सभझने भें अरुण कुभाय ऩटेर (2018) का कामण ववशेष रूऩ से 
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उलरेखनीम है। उन्होंने मह प्रसतऩाहदत हकमा हक सॊगीत केवर श्रवण अनुबव नहीॊ है, फजलक मह 

स्भसृत, ध्मान, बावनात्भक सनमॊत्रण तथा सॊऻानात्भक प्रहिमाओॊ को बी प्रबाववत कयता है। उनके 

अनुसाय सॊगीत सनुने के दौयान भजस्तष्क के अनेक ऺेत्र सहिम हो जाते हैं, जजसके कायण व्मवक्त 

की भानससक एवॊ बावनात्भक प्रसतहिमाओॊ भें ऩरयवतणन हदखाई देता है। 
डेहकन एवॊ सहमोसगमों (2018) ने करा एवॊ स्वास््म सॊफॊधी अध्ममनों की सभीऺा कयते हुए 

सनष्कषण सनकारा हक सॊगीत सहहत ववसबन्न करात्भक गसतववसधमाॉ भानससक स्वास््म सॊवधणन, 

साभाजजक सहबासगता तथा जीवन-गुणवत्ता भें सुधाय कयने भें सहामक होती हैं। इसी प्रकाय 

पैनकोटण एवॊ हपन (2019) ने स्वास््म औय करात्भक गसतववसधमों के सॊफॊधों ऩय व्माऩक सभीऺा 
प्रस्तुत कयते हुए मह प्रसतऩाहदत हकमा हक सॊगीत भानससक स्वास््म सॊवधणन का एक प्रबावी एवॊ 
सुरब भाध्मभ हो सकता है। 
तासरका 1: बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म एवॊ तनाव प्रफॊधन से सॊफॊसधत प्रभुख 

अध्ममनों का साय 

िभ 

सॊ. 
रेखक/वषण अध्ममन का उदे्दश्म अध्ममन की 

प्रकृसत 

प्रभुख सनष्कषण 

1 हेगडे (2014) सॊगीत सचहकत्सा के 

भानससक स्वास््म सॊफॊधी 
प्रबावों का अध्ममन 

सभीऺा 
अध्ममन 

सॊगीत तनाव, सचॊता एवॊ 
बावनात्भक असॊतुरन को 
कभ कयने भें सहामक 

ऩामा गमा। 
2 टी. वी. 

साईयाभ 

(2015) 

याग सचहकत्सा की 
उऩमोसगता का ववशे्लषण 

वैचारयक 

अध्ममन 

ववसशष्ट याग भानससक 

शाॊसत एवॊ बावनात्भक 

सॊतुरन स्थावऩत कयने भें 
सहामक ऩाए गए। 
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3 अशोक 

दाभोदय यानाडे 

(2011) 

बायतीम सॊगीत की 
बावात्भक सॊयचना का 
अध्ममन 

सैिाॊसतक 

अध्ममन 

याग प्रणारी भानव 

बावनाओॊ एवॊ भानससक 

अनुबवों को प्रबाववत 

कयती है। 
4 पे्रभरता शभाण 

(2012) 

बायतीम सॊगीत की 
भनोवैऻासनक ववशेषताओॊ 
का ववशे्लषण 

व्माख्मात्भक 

अध्ममन 

सॊगीत बावनात्भक 

अनुबवों एवॊ भानससक 

अवस्थाओॊ को प्रबाववत 

कयता है। 
5 ग्रोके एवॊ भोए 

(2015) 

भानससक स्वास््म 

सेवाओॊ भें सॊगीत 

सचहकत्सा की बूसभका का 
भूलमाॊकन 

सभीऺा 
अध्ममन 

बावनात्भक असबव्मवक्त 

एवॊ साभाजजक अनुकूरन 

भें सुधाय देखा गमा। 

6 ससलवयभैन 

(2015) 

भनोसचहकत्सीम योसगमों 
ऩय सॊगीत सचहकत्सा के 

प्रबावों का अध्ममन 

अनुबवजन्म 

अध्ममन 

आत्भ-असबव्मवक्त एवॊ 
सकायात्भक व्मवहाय भें 
ववृि हुई। 

7 यैजलरमो एवॊ 
ओआसी 
(2015) 

सॊगीत एवॊ बावनात्भक 

स्वास््म के सॊफॊधों का 
अध्ममन 

सभीऺा 
अध्ममन 

भानससक ववश्राभ एवॊ 
बावनात्भक जस्थयता भें 
ववृि देखी गई। 

8 लमूफनय एवॊ 
हहॊटयफगणय 

(2017) 

सॊगीत के भनोवैऻासनक 

प्रबावों का ववशे्लषण 

साहहत्म 

सभीऺा 
तनाव एवॊ सचॊता के स्तय 

भें कभी देखी गई। 

9 अरुण कुभाय सॊगीत एवॊ भजस्तष्क की सैिाॊसतक सॊगीत सॊऻानात्भक एवॊ 
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ऩटेर (2018) कामणप्रणारी के सॊफॊधों का 
अध्ममन 

अध्ममन बावनात्भक प्रहिमाओॊ को 
प्रबाववत कयता है। 

10 डेहकन एवॊ 
सहमोगी 
(2018) 

करा एवॊ स्वास््म सॊफॊधी 
हस्तऺेऩों का भूलमाॊकन 

व्मवजस्थत 

सभीऺा 
भानससक स्वास््म एवॊ 
जीवन-गुणवत्ता भें सुधाय 

ऩामा गमा। 
11 पैनकोटण एवॊ 

हपन (2019) 

सॊगीत एवॊ सावणजसनक 

स्वास््म के सॊफॊधों का 
ववशे्लषण 

व्माऩक 

साहहत्म 

सभीऺा 

सॊगीत भानससक स्वास््म 

सॊवधणन का प्रबावी 
भाध्मभ है। 

उऩरब्ध साहहत्म के सभग्र ववशे्लषण से मह स्ऩष्ट होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत एवॊ सॊगीत 

सचहकत्सा भानससक स्वास््म सॊवधणन तथा तनाव प्रफॊधन भें सकायात्भक बूसभका सनबा सकते हैं। 
असधकाॊश अध्ममनों ने सॊगीत के बावनात्भक एवॊ भनोवैऻासनक राबों की ऩुवष्ट की है। तथावऩ, 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के ववसशष्ट यागों के प्रबावों का ऩयीऺण कयने वारे सनमॊवत्रत एवॊ 
अनुबवजन्म अध्ममनों की सॊख्मा अबी बी सीसभत है। उऩरब्ध शोधों भें सैिाॊसतक एवॊ 
व्माख्मात्भक अध्ममनों की प्रधानता हदखाई देती है, जफहक प्रमोगात्भक शोध अऩेऺाकृत कभ हैं। 
मह जस्थसत इस ऺेत्र भें आगे वैऻासनक एवॊ फहुआमाभी अनुसॊधान की आवश्मकता को येखाॊहकत 

कयती है। इस प्रकाय उऩरब्ध साहहत्म एक ओय बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की भानससक स्वास््म 

सॊफॊधी उऩमोसगता को स्थावऩत कयता है, वहीॊ दसूयी ओय बववष्म के अनुसॊधान हेतु भहत्वऩूणण 
सॊबावनाओॊ की ओय सॊकेत बी कयता है। 

3. बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म एवॊ तनाव प्रफॊधन : साहहत्म-आधारयत ववशे्लषण 

उऩरब्ध साहहत्म के ववशे्लषण से मह स्ऩष्ट होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत केवर एक 

करात्भक असबव्मवक्त नहीॊ है, फजलक भानससक एवॊ बावनात्भक स्वास््म को प्रबाववत कयने वारा 
एक भहत्वऩूणण भनो-साॊस्कृसतक भाध्मभ बी है। बायतीम सॊगीत ऩयॊऩया भें सॊगीत को भन, शयीय 
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औय आत्भा के भध्म सॊतरुन स्थावऩत कयने का साधन भाना गमा है। आधसुनक भनोववऻान, 

तॊवत्रका ववऻान तथा सॊगीत सचहकत्सा के ऺेत्र भें हकए गए अध्ममनों ने बी सॊगीत की इस 

फहुआमाभी बूसभका को स्वीकाय हकमा है (हेगडे, 2014; ऩटेर, 2018)। ववशेष रूऩ से बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत की यागात्भक सॊयचना व्मवक्त की बावनात्भक अवस्थाओॊ को प्रबाववत कयने तथा 
भानससक सॊतुरन स्थावऩत कयने की ऺभता यखती है। 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की भूर आधायसशरा याग प्रणारी है। बायतीम सॊगीतशास्त्र के अनुसाय 

प्रत्मेक याग ववसशष्ट बावों, भनोदशाओॊ तथा अनुबूसतमों का वाहक होता है। यानाडे (2011) के 

अनुसाय याग केवर स्वयों का सॊमोजन नहीॊ है, फजलक वह एक ववसशष्ट बावात्भक वातावयण का 
सनभाणण कयता है जो श्रोता के भानससक अनुबवों को प्रबाववत कय सकता है। इसी प्रकाय शभाण 
(2012) ने प्रसतऩाहदत हकमा हक बायतीम सॊगीत की यागात्भकता व्मवक्त की बावनात्भक 

प्रसतहिमाओॊ को हदशा प्रदान कयती है तथा भानससक सॊतुरन की स्थाऩना भें सहामक हो सकती 
है। इस दृवष्ट से बायतीम शास्त्रीम सॊगीत को केवर सौंदमणऩयक अनुबव न भानकय भनोवैऻासनक 

अनुबव के रूऩ भें बी देखा जा सकता है। 

भानससक स्वास््म की अवधायणा व्मवक्त की बावनात्भक, साभाजजक तथा भनोवैऻासनक कुशरता 
से सॊफॊसधत है। स्वस्थ भानससक अवस्था व्मवक्त को तनाव का साभना कयने, साभाजजक सॊफॊधों को 
फनाए यखने तथा जीवन की चनुौसतमों का प्रबावी ढॊग से साभना कयने भें सऺभ फनाती है। जफ 

भानससक सॊतुरन प्रबाववत होता है, तफ तनाव, सचॊता, अवसाद तथा असनद्रा जैसी सभस्माएॉ 
उत्ऩन्न हो सकती हैं। उऩरब्ध शोधों से मह सॊकेत सभरता है हक सॊगीत भानससक स्वास््म के 

सॊयऺण एवॊ सॊवधणन भें सहामक बूसभका सनबा सकता है (हेगडे, 2014; पैनकोटण एवॊ हपन, 2019)। 

सॊगीत के भनोवैऻासनक प्रबावों को सभझने के सरए भजस्तष्कीम प्रहिमाओॊ की बूसभका बी 
भहत्वऩूणण है। ऩटेर (2018) के अनुसाय सॊगीत श्रवण के दौयान भजस्तष्क के अनेक ऺेत्र सहिम हो 
जाते हैं, जजनका सॊफॊध स्भसृत, ध्मान, बावनात्भक सनमॊत्रण तथा सॊऻानात्भक प्रहिमाओॊ से होता 
है। सॊगीत केवर श्रवण अनुबव नहीॊ है, फजलक मह व्मवक्त की भानससक एवॊ बावनात्भक 
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प्रसतहिमाओॊ को बी प्रबाववत कयता है। लमूफनय एवॊ हहॊटयफगणय (2017) ने बी अऩने अध्ममन भें 
ऩामा हक सॊगीत सुनने से तनाव एवॊ सचॊता के स्तय भें कभी आती है तथा भनोवैऻासनक कलमाण भें 
ववृि होती है। 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के सॊदबण भें ववसबन्न यागों के भनोवैऻासनक प्रबावों का उलरेख अनेक 

अध्ममनों एवॊ सॊगीतशास्त्रीम ग्रॊथों भें सभरता है। उदाहयण के सरए, "याग मभन" को शाॊसत, सॊतुरन 

एवॊ भानससक जस्थयता से सॊफॊसधत भाना जाता है। इसकी भधयु एवॊ सॊतुसरत सॊयचना श्रोता के भन 

भें ववश्राभ तथा सकायात्भक बावनाओॊ का सॊचाय कयती है (साईयाभ, 2015)। इसी प्रकाय "याग 

बैयव" को आत्भसचॊतन, आध्माजत्भक जागरूकता तथा भानससक एकाग्रता से सॊफॊसधत भाना गमा 
है। प्रात्कारीन सभम भें प्रस्तुत हकमा जाने वारा मह याग भन की चॊचरता को सनमॊवत्रत कय 

आॊतरयक जस्थयता प्रदान कयने वारा भाना जाता है (यानाडे, 2011)। 

इसी प्रकाय "याग दयफायी कान्हडा" को गॊबीयता, गहनता तथा बावनात्भक सॊतुरन का याग भाना 
जाता है। सॊगीत सचहकत्सकों एवॊ सॊगीतशाजस्त्रमों ने इसे भानससक तनाव, बावनात्भक अशाॊसत 

तथा भानससक थकान को कभ कयने की दृवष्ट से भहत्वऩूणण भाना है (साईयाभ, 2015)। वहीॊ "याग 

फागेश्री" को सॊवेदनशीरता, करुणा तथा बावनात्भक सॊतुरन से सॊफॊसधत भाना गमा है। इन यागों 
के प्रबावों का उलरेख सॊगीत साहहत्म भें व्माऩक रूऩ से सभरता है, मद्यवऩ इनके भनोवैऻासनक 

प्रबावों को वैऻासनक रूऩ से प्रभाजणत कयने हेतु औय असधक सनमॊवत्रत अध्ममनों की आवश्मकता 
है। 

तनाव प्रफॊधन के सॊदबण भें बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की बूसभका ववशेष रूऩ से उलरेखनीम है। तनाव 

व्मवक्त की शायीरयक एवॊ भानससक कामणप्रणारी को प्रबाववत कयने वारा एक जहटर भनोवैऻासनक 

अनुबव है। दीघणकासरक तनाव कामणऺ भता, सनणणम ऺभता, स्भसृत तथा बावनात्भक सॊतुरन को 
प्रबाववत कय सकता है। ववसबन्न अध्ममनों से मह ऻात हुआ है हक सॊगीत श्रवण तनाव की तीव्रता 
को कभ कयने तथा भानससक ववश्राभ को फढ़ाने भें सहामक हो सकता है (यैजलरमो एवॊ ओआसी, 
2015; पैनकोटण एवॊ हपन, 2019)। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की सॊयचनात्भक ववशेषताएॉ, जैसे 
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िसभक स्वय-ववकास, रमात्भक सॊतुरन तथा बावात्भक गहयाई, तनाव सनमॊत्रण की इस प्रहिमा 
को औय असधक प्रबावी फनाती हैं। 

सचॊता एवॊ अवसाद जैसी भानससक स्वास््म सभस्माओॊ के सॊदबण भें बी सॊगीत की उऩमोसगता ऩय 

अनेक अध्ममनों भें चचाण की गई है। हेगडे (2014) के अनुसाय सॊगीत सचहकत्सा व्मवक्त की 
बावनात्भक असबव्मवक्त को प्रोत्साहहत कयती है तथा नकायात्भक बावनाओॊ की तीव्रता को कभ 

कयने भें सहामक होती है। ग्रोके एवॊ भोए (2015) ने बी ऩामा हक सॊगीत आधारयत हस्तऺेऩ योसगमों 
की बावनात्भक जस्थसत भें सकायात्भक ऩरयवतणन राने तथा साभाजजक सहबासगता को फढ़ाने भें 
सहामक होते हैं। इसी प्रकाय ससलवयभैन (2015) के अध्ममन भें सॊगीत सचहकत्सा से आत्भ-

असबव्मवक्त, आत्भवविास तथा सकायात्भक व्मवहाय भें ववृि देखी गई। 

बायतीम सॊदबण भें याग सचहकत्सा की अवधायणा ववशेष भहत्व यखती है। याग सचहकत्सा इस ववचाय 

ऩय आधारयत है हक ववसशष्ट यागों का श्रवण अथवा प्रस्तुतीकयण भानससक एवॊ शायीरयक स्वास््म 

ऩय सकायात्भक प्रबाव उत्ऩन्न कय सकता है। साईयाभ (2015) के अनुसाय याग सचहकत्सा तनाव, 

सचॊता तथा बावनात्भक असॊतुरन जैसी सभस्माओॊ के प्रफॊधन भें सहामक ससि हो सकती है। 
मद्यवऩ इस ऺेत्र भें अबी बी असधक अनुबवजन्म अनुसॊधान की आवश्मकता है, तथावऩ उऩरब्ध 

साहहत्म याग सचहकत्सा की सॊबावनाओॊ को स्वीकाय कयता है। 

उऩरब्ध साहहत्म का ववशे्लषण मह बी दशाणता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की बूसभका केवर 

योग-सनवायण तक सीसभत नहीॊ है। मह भानससक स्वास््म सॊवधणन, बावनात्भक ऩरयऩक्वता, 
आत्भ-अनुबूसत तथा जीवन-गुणवत्ता भें सुधाय का भाध्मभ बी हो सकता है। सॊगीत व्मवक्त को 
आत्भ-असबव्मवक्त का अवसय प्रदान कयता है, बावनात्भक तनाव को कभ कयता है तथा 
सकायात्भक भानससक अनुबवों को प्रोत्साहहत कयता है (डेहकन एवॊ सहमोगी, 2018; पैनकोटण एवॊ 
हपन, 2019)। इस प्रकाय बायतीम शास्त्रीम सॊगीत को भानससक स्वास््म के सॊयऺण एवॊ सॊवधणन के 

एक सभग्र साॊस्कृसतक एवॊ सचहकत्सीम भाध्मभ के रूऩ भें देखा जा सकता है। 
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सभग्र रूऩ से उऩरब्ध साहहत्म मह सॊकेत देता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत भानससक स्वास््म 

एवॊ तनाव प्रफॊधन के ऺेत्र भें भहत्वऩूणण सॊबावनाएॉ यखता है। इसके बावात्भक, भनोवैऻासनक तथा 
साॊस्कृसतक आमाभ व्मवक्त के भानससक सॊतुरन को सुदृढ़ फनाने भें सहामक हो सकते हैं। तथावऩ 

उऩरब्ध शोधों भें सैिाॊसतक एवॊ व्माख्मात्भक अध्ममनों की सॊख्मा अऩेऺाकृत असधक है, जफहक 

सनमॊवत्रत एवॊ अनुबवजन्म अध्ममनों की सॊख्मा सीसभत है। इससरए बववष्म भें असधक वैऻासनक, 

अॊतववणषमक तथा प्रभाण-आधारयत अनुसॊधानों की आवश्मकता है, ताहक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत 

के सचहकत्सीम प्रबावों को असधक स्ऩष्ट रूऩ से स्थावऩत हकमा जा सके। 

4. चचाण  

प्रस्तुत सभीऺा अध्ममन का उदे्दश्म बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म तथा तनाव 

प्रफॊधन के भध्म सॊफॊधों का ववशे्लषण कयना था। उऩरब्ध साहहत्म के सभग्र ऩयीऺण से मह स्ऩष्ट 

होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत भानससक स्वास््म सॊवधणन के ऺेत्र भें भहत्वऩूणण सॊबावनाएॉ 
यखता है। मद्यवऩ ववसबन्न अध्ममनों की प्रकृसत, ऩिसत तथा सनष्कषों भें कुछ सबन्नताएॉ हदखाई 

देती हैं, तथावऩ असधकाॊश शोध इस फात ऩय सहभत हैं हक सॊगीत व्मवक्त की बावनात्भक, 

भनोवैऻासनक तथा साभाजजक कुशरता को सकायात्भक रूऩ से प्रबाववत कय सकता है (हेगडे, 

2014; पैनकोटण एवॊ हपन, 2019)। 

सभीजऺत साहहत्म का एक प्रभुख सनष्कषण मह है हक सॊगीत भानससक तनाव को कभ कयने भें 
प्रबावी बूसभका सनबाता है। ववसबन्न अध्ममनों भें ऩामा गमा हक सॊगीत श्रवण व्मवक्त की 
बावनात्भक उते्तजना को सनमॊवत्रत कयता है तथा भानससक ववश्राभ की अनुबूसत को फढ़ाता है 

(यैजलरमो एवॊ ओआसी, 2015; लमूफनय एवॊ हहॊटयफगणय, 2017)। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के सॊदबण भें 
मह प्रबाव औय असधक भहत्वऩूणण प्रतीत होता है क्मोंहक इसकी यागात्भक सॊयचना ववसशष्ट 

बावनात्भक अनुबवों को उत्ऩन्न कयने की ऺभता यखती है। मही कायण है हक बायतीम सॊगीत 

ऩयॊऩया भें सॊगीत को भानससक सॊतुरन एवॊ आजत्भक शाॊसत का भाध्मभ भाना गमा है। 
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साहहत्म सभीऺा से मह बी स्ऩष्ट होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के प्रबावों को सभझने के 

सरए केवर सचहकत्सीम दृवष्टकोण ऩमाणप्त नहीॊ है। इसके साॊस्कृसतक एवॊ दाशणसनक आमाभ बी उतने 

ही भहत्वऩूणण हैं। ऩजिभी सॊगीत सचहकत्सा के असधकाॊश अध्ममन सॊगीत को एक सचहकत्सीम 

उऩकयण के रूऩ भें देखते हैं, जफहक बायतीम ऩयॊऩया भें सॊगीत को जीवन-दशणन, साधना तथा 
आत्भानुबूसत से जोडा गमा है (यानाडे, 2011)। मह साॊस्कृसतक अॊतय बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के 

प्रबावों को सभझने के सरए एक ववसशष्ट वैचारयक आधाय प्रदान कयता है। 

यागों के भनोवैऻासनक प्रबावों से सॊफॊसधत साहहत्म भें उलरेखनीम सभानता हदखाई देती है। 
असधकाॊश सॊगीतशास्त्रीम एवॊ सचहकत्सीम अध्ममनों भें "याग मभन", "याग बैयव" तथा "याग 

दयफायी कान्हडा" जैसे यागों को भानससक शाॊसत, बावनात्भक सॊतुरन तथा तनाव सनमॊत्रण से 

सॊफॊसधत भाना गमा है (साईयाभ, 2015)। तथावऩ इन सनष्कषों का एक भहत्वऩूणण ऩऺ मह है हक 

असधकाॊश अध्ममन सैिाॊसतक, व्माख्मात्भक अथवा अनुबवजन्म अवरोकनों ऩय आधारयत हैं। 
सनमॊवत्रत प्रमोगात्भक अध्ममनों की सॊख्मा अऩेऺाकृत कभ है। इससरए मह कहना अबी कहिन है 

हक हकसी ववसशष्ट याग का प्रबाव सबी व्मवक्तमों ऩय सभान रूऩ से ऩडता है। 

सभीजऺत अध्ममनों भें एक अन्म भहत्वऩूणण वफॊद ु सॊगीत औय भानससक स्वास््म के भध्म 

फहुआमाभी सॊफॊध का है। सॊगीत केवर तनाव कभ कयने का भाध्मभ नहीॊ है, फजलक मह आत्भ-

असबव्मवक्त, बावनात्भक सनमॊत्रण, साभाजजक सहबासगता तथा जीवन-गुणवत्ता भें सुधाय का बी 
साधन है (ग्रोके एवॊ भोए, 2015; ससलवयभैन, 2015)। मह सनष्कषण ववशेष रूऩ से भहत्वऩूणण है 

क्मोंहक भानससक स्वास््म को आज केवर योगों की अनुऩजस्थसत के रूऩ भें नहीॊ, फजलक सभग्र 

भनोवैऻासनक कुशरता के रूऩ भें सभझा जाता है। इस दृवष्ट से बायतीम शास्त्रीम सॊगीत भानससक 

स्वास््म सॊवधणन के सरए एक सभग्र एवॊ सकायात्भक हस्तऺेऩ के रूऩ भें देखा जा सकता है। 

हाराॉहक उऩरब्ध साहहत्म कई सकायात्भक सनष्कषण प्रस्तुत कयता है, हपय बी कुछ सीभाएॉ स्ऩष्ट 

रूऩ से हदखाई देती हैं। प्रथभ, असधकाॊश अध्ममनों भें नभूना आकाय सीसभत यहा है, जजसके कायण 

सनष्कषों का साभान्मीकयण कहिन हो जाता है। हितीम, बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के ववसबन्न यागों 
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के प्रबावों की तुरना कयने वारे शोध अऩेऺाकृत कभ हैं। ततृीम, असधकाॊश अध्ममनों भें 
दीघणकासरक प्रबावों का भूलमाॊकन नहीॊ हकमा गमा है। ऩरयणाभस्वरूऩ मह स्ऩष्ट नहीॊ हो ऩाता हक 

सॊगीत के सकायात्भक प्रबाव हकतने सभम तक फने यहते हैं। चतुथण, बायतीम सॊदबण भें भानससक 

स्वास््म औय याग सचहकत्सा के सॊफॊध भें अॊतववणषमक अनुसॊधानों की सॊख्मा अबी बी सीसभत है। 

साहहत्म सभीऺा से एक भहत्वऩूणण शोध-अॊतयार (Research Gap) बी साभने आता है। वतणभान 

शोधों भें सॊगीत के साभान्म प्रबावों ऩय अऩेऺाकृत असधक ध्मान हदमा गमा है, जफहक बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत के ववसशष्ट यागों, प्रस्तुसत शैरी, सभम-ससिाॊत तथा साॊस्कृसतक सॊदबों के प्रबावों का 
व्मवजस्थत अध्ममन अऩेऺाकृत कभ हुआ है। उदाहयण के सरए, मह अबी स्ऩष्ट नहीॊ है हक हकसी 
ववसशष्ट याग का प्रबाव ववसबन्न आमु सभूहों, साभाजजक ऩषृ्ठबूसभमों अथवा भानससक स्वास््म 

जस्थसतमों वारे व्मवक्तमों ऩय हकस प्रकाय सबन्न हो सकता है। इसी प्रकाय सॊगीत श्रवण औय सॊगीत 

प्रस्तुसत के प्रबावों के फीच अॊतय का बी ऩमाणप्त अध्ममन उऩरब्ध नहीॊ है। 

बायतीम स्वास््म व्मवस्था के सॊदबण भें बी सॊगीत सचहकत्सा की सॊबावनाएॉ भहत्वऩूणण हैं। वतणभान 

सभम भें भानससक स्वास््म सेवाओॊ ऩय फढ़ते दफाव को देखते हुए कभ रागत वारे, साॊस्कृसतक 

रूऩ से स्वीकामण तथा गैय-औषधीम हस्तऺेऩों की आवश्मकता फढ़ यही है। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत 

इस हदशा भें एक उऩमोगी ववकलऩ के रूऩ भें उबय सकता है। ववद्यारमों, वविववद्यारमों, विृाश्रभों, 
ऩुनवाणस कें द्रों तथा भानससक स्वास््म सॊस्थानों भें सॊगीत आधारयत कामणिभों का सभावेश 

भानससक स्वास््म सॊवधणन भें सकायात्भक मोगदान दे सकता है। 

अॊतत् मह कहा जा सकता है हक उऩरब्ध साहहत्म बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की भानससक स्वास््म 

सॊफॊधी उऩमोसगता का सभथणन कयता है, हकॊ तु इस ऺेत्र भें औय असधक वैऻासनक अनुसॊधान की 
आवश्मकता फनी हुई है। बववष्म के अध्ममनों भें सनमॊवत्रत प्रमोगात्भक ऩिसतमों, फडे नभूनों तथा 
अॊतववणषमक दृवष्टकोणों को अऩनामा जाना चाहहए। इससे बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के सचहकत्सीम 

प्रबावों को असधक वविसनीम रूऩ से स्थावऩत हकमा जा सकेगा तथा भानससक स्वास््म सॊवधणन 

के ऺेत्र भें इसके व्मावहारयक उऩमोग को औय असधक सुदृढ़ फनामा जा सकेगा। 
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5. सनष्कषण एवॊ सुझाव 

5.1.सनष्कषण 
प्रस्तुत सभीऺा अध्ममन का उदे्दश्म बायतीम शास्त्रीम सॊगीत, भानससक स्वास््म तथा तनाव 

प्रफॊधन के भध्म सॊफॊधों का ववशे्लषण कयना था। उऩरब्ध साहहत्म के सभग्र अध्ममन से मह स्ऩष्ट 

होता है हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत भानससक स्वास््म सॊवधणन का एक भहत्वऩूणण साॊस्कृसतक एवॊ 
सचहकत्सीम भाध्मभ है। बायतीम सॊगीत ऩयॊऩया भें सॊगीत को केवर भनोयॊजन का साधन नहीॊ 
भाना गमा है, फजलक उसे भानससक शाॊसत, बावनात्भक सॊतुरन तथा आजत्भक ववकास के साथ बी 
जोडा गमा है। आधसुनक शोधों ने बी इस ऩायॊऩरयक दृवष्टकोण को ववसबन्न स्तयों ऩय सभथणन प्रदान 

हकमा है। 
सभीजऺत अध्ममनों से मह सॊकेत सभरता है हक सॊगीत व्मवक्त की बावनात्भक एवॊ भनोवैऻासनक 

प्रहिमाओॊ को प्रबाववत कयता है। सॊगीत श्रवण तनाव, सचॊता तथा बावनात्भक असॊतुरन को कभ 

कयने भें सहामक हो सकता है औय व्मवक्त भें ववश्राभ, सकायात्भकता तथा भानससक सॊतुरन की 
बावना ववकससत कय सकता है (हेगडे, 2014; पैनकोटण एवॊ हपन, 2019)। ववशेष रूऩ से बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत की यागात्भक सॊयचना इसे अन्म सॊगीत ऩयॊऩयाओॊ से ववसशष्ट फनाती है, क्मोंहक 

ववसबन्न यागों को ववसशष्ट बावनात्भक अनुबवों तथा भनोवैऻासनक प्रबावों से सॊफॊसधत भाना जाता 
है। 
अध्ममन से मह बी स्ऩष्ट हुआ हक "याग मभन", "याग बैयव", "याग दयफायी कान्हडा" तथा "याग 

फागेश्री" जैसे याग भानससक शाॊसत, एकाग्रता, बावनात्भक सॊतुरन तथा तनाव सनमॊत्रण के सॊदबण 
भें ववशेष भहत्व यखते हैं (साईयाभ, 2015; यानाडे, 2011)। मद्यवऩ इन प्रबावों का उलरेख 

सॊगीतशास्त्रीम साहहत्म भें व्माऩक रूऩ से सभरता है, तथावऩ इनके वैऻासनक ऩयीऺण के सरए 

असधक सनमॊवत्रत एवॊ अनुबवजन्म अनुसॊधानों की आवश्मकता है। 
साहहत्म सभीऺा से मह बी ऻात हुआ हक बायतीम शास्त्रीम सॊगीत की उऩमोसगता केवर भानससक 

योगों के उऩचाय तक सीसभत नहीॊ है, फजलक मह भानससक स्वास््म सॊवधणन, जीवन-गुणवत्ता भें 
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सुधाय, आत्भ-असबव्मवक्त तथा साभाजजक-साॊस्कृसतक जुडाव को बी प्रोत्साहहत कयता है। इस 

प्रकाय बायतीम शास्त्रीम सॊगीत को भानससक स्वास््म के सॊयऺण एवॊ सॊवधणन के एक सभग्र 

भाध्मभ के रूऩ भें देखा जा सकता है। 
हाराॉहक उऩरब्ध साहहत्म सॊगीत के सकायात्भक प्रबावों की ऩुवष्ट कयता है, हपय बी इस ऺेत्र भें 
कुछ भहत्वऩूणण सीभाएॉ ववद्यभान हैं। असधकाॊश अध्ममन छोटे नभूनों, सैिाॊसतक ववशे्लषणों अथवा 
सीसभत अनुबवजन्म साक्ष्मों ऩय आधारयत हैं। बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के ववसशष्ट यागों के प्रबावों, 
उनकी अवसध तथा ववसबन्न आमु सभूहों एवॊ साभाजजक सॊदबों भें उनकी उऩमोसगता ऩय अबी 
ऩमाणप्त शोध उऩरब्ध नहीॊ है। मही इस ऺेत्र का प्रभुख शोध-अॊतयार है। 
5.2.सुझाव 

उऩरब्ध साहहत्म एवॊ अध्ममन के सनष्कषों के आधाय ऩय सनम्नसरजखत सुझाव प्रस्तुत हकए जा 
सकते हैं— 

1. बायतीम शास्त्रीम सॊगीत के भानससक स्वास््म सॊफॊधी प्रबावों का अध्ममन कयने हेत ु

असधक सनमॊवत्रत एवॊ वैऻासनक अनुसॊधान हकए जाने चाहहए। 
2. ववसबन्न यागों के भनोवैऻासनक प्रबावों की तुरना कयने वारे प्रमोगात्भक अध्ममनों को 

प्रोत्साहहत हकमा जाना चाहहए। 
3. भानससक स्वास््म सॊस्थानों, अस्ऩतारों तथा ऩुनवाणस कें द्रों भें सॊगीत आधारयत हस्तऺेऩों 

को सहामक सचहकत्सा के रूऩ भें ववकससत हकमा जाना चाहहए। 
4. ववद्यारमों एवॊ उच्च सशऺण सॊस्थानों भें तनाव प्रफॊधन कामणिभों के अॊतगणत बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत को शासभर कयने की सॊबावनाओॊ ऩय ववचाय हकमा जाना चाहहए। 
5. सॊगीत, भनोववऻान, तॊवत्रका ववऻान तथा स्वास््म ववऻान के ववशेषऻों के सहमोग से 

अॊतववणषमक शोध ऩरयमोजनाएॉ ववकससत की जानी चाहहए। 
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6. बायतीम शास्त्रीम सॊगीत एवॊ याग सचहकत्सा के ऺेत्र भें भानकीकृत शोध उऩकयणों तथा 
भूलमाॊकन ऩिसतमों का ववकास हकमा जाना चाहहए। 

7. ववसबन्न आमु वगों, ववशेषकय ववद्यासथणमों, विृजनों तथा कामणयत व्मवक्तमों ऩय बायतीम 

शास्त्रीम सॊगीत के प्रबावों का ऩथृक अध्ममन हकमा जाना चाहहए। 
8. बायतीम साॊस्कृसतक सॊदबण भें सॊगीत सचहकत्सा की उऩमोसगता को ध्मान भें यखते हुए 

नीसत-सनभाणताओॊ िाया इसे भानससक स्वास््म सॊवधणन कामणिभों भें शासभर कयने ऩय 

ववचाय हकमा जाना चाहहए। 
6. उऩसॊहाय 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत बायत की साॊस्कृसतक धयोहय होने के साथ-साथ भानससक स्वास््म 

सॊवधणन का एक सॊबावनाशीर भाध्मभ बी है। उऩरब्ध साहहत्म मह सॊकेत देता है हक सॊगीत तनाव 

प्रफॊधन, बावनात्भक सॊतरुन तथा भानससक कलमाण भें सकायात्भक बूसभका सनबा सकता है। 
मद्यवऩ इस ऺेत्र भें अबी औय असधक वैऻासनक अनुसॊधान की आवश्मकता है, तथावऩ वतणभान 

साक्ष्म बायतीम शास्त्रीम सॊगीत को भानससक स्वास््म के ऺेत्र भें एक प्रबावी ऩूयक हस्तऺेऩ के रूऩ 

भें स्थावऩत कयने की हदशा भें भहत्वऩूणण आधाय प्रदान कयते हैं। अत् मह कहा जा सकता है हक 

बायतीम शास्त्रीम सॊगीत केवर सौंदमणफोध का ववषम नहीॊ, फजलक भानससक स्वास््म औय भानवीम 

कलमाण से जुडा एक भहत्वऩूणण अध्ममन ऺेत्र बी है। 
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