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मानसिक स्वास्थ्य िुधार हेतु िंगीत और योग का 

एकीकृत प्रयोग 
 

प्रो. मधुबाला शमाा एवं िुकन्या सतवारी 

िंगीत सवभाग, एन. एम .एि.एन. दाि कॉलेज बदाय ूँ,रूहेलखंड सवश्वसवद्यालय बरेली,243006 

 

शोध िार- आधुनिक युग की तीव्र जीवि शैली, मािनिक तिाव, न िंता, अविाद एविं आत्मिक अििंतुलि जैिे मािनिक 

नवकारोिं में निरिंतर वृत्मि हो रही है। ऐिी पररत्मथिनत में मािनिक स्वास्थ्य को िुदृढ़ बिाए रखिे हेतु प्राकृनतक एविं 

वैकत्मिक उप ार नवनधयोिं की आवश्यकता नदि-प्रनतनदि बढ़ती जा रही है। ििंगीत और योग, दोिोिं ही भारतीय 

िािंसृ्कनतक धरोहर के अनभन्न अिंग हैं, जो मािव के शारीररक, मािनिक एविं आत्मिक स्वास्थ्य को ििंतुनलत करिे में 

िहायक हैं। यह शोध पत्र ििंगीत एविं योग के एकीकृत प्रयोग के माध्यम िे मािनिक स्वास्थ्य में िुधार की ििंभाविाओिं 

को एक िवा ार के रूप में प्रसु्तत करता है। योग के नवनभन्न अिंग—जैिे प्राणायाम, ध्याि और आिि—जब ििंगीत 

नवशेषतः  शास्त्रीय राग, िादयोग, भजि एविं कीतति के िाि ििंयुक्त नकए जाते हैं, तब यह िाधक के मािनिक स्तर पर 

शािंनत, िकारािकता और ििंतुलि थिानपत करते हैं। 

इि शोध पत्र का उदे्दश्य यह है नक नकि प्रकार ििंगीत और योग का िमत्मित प्रयोग एक प्रभावशाली मािनिक 

न नकत्सा पिनत के रूप में उभर िकता है। इि शोध पत्र  में ििंगीत और योग के मिोवैज्ञानिक प्रभावोिं का अध्ययि, 

वततमाि िमय में इि नवधाओिं के न नकत्सीय प्रयोगोिं का नवशे्लषण तिा एक िवीि, िहज एविं भारतीय दृनिकोण िे 

मािनिक स्वास्थ्य िुधार की नदशा में योगदाि को रेखािंनकत नकया गया है। इि शोध पत्र में मािनिक स्वास्थ्य के के्षत्र में  

एक िमरि, वैज्ञानिक और िािंसृ्कनतक दृनिकोण प्रसु्तत करिे का प्रयाि नकया गया है, जो भावी पीढ़ी के नलए एक िई 

राह खोल िकता है। 

मुख्य शब्द- ििंगीत,योग,स्वास्थ्य, ध्याि,प्राणायाम। 

वततमाि िमय में मािनिक नवकारोिं की दर निरिंतर बढ़ती जा रही है। भागदौड़ भरी जीविशैली, िामानजक दबाव, 

अकेलापि, और आभािी जीवि िे मािव के मािनिक ििंतुलि को अत्मथिर कर नदया है। ऐिे में आवश्यकता है ऐिे 

उप ार एविं िाधिोिं की, जो ि केवल मािनिक स्वास्थ्य को िशक्त बिाएिं , बत्मि व्यत्मक्त के भीतर िकारािक ऊजात 

और आत्मिक ििंतुलि भी उत्पन्न करें । भारत की दो प्रा ीि नवधाएँ—ििंगीत और योग, मािनिक और आत्मिक स्वास्थ्य 

के ऐिे ही प्राकृनतक एविं प्रभावशाली िाधि हैं। जहाँ योग शरीर और मि को एकाग्र व शािंत करता है, वही िं ििंगीत 

भाविाओिं का शोधि कर मािनिक स्तर पर राहत प्रदाि करता है। इि दोिोिं का एकीकृत प्रयोग एक िवा ार के रूप 

में उभर कर िामिे आ रहा है, जो मािनिक रोगोिं की न नकत्सा में िहायक निि हो िकता है।भारत की प्रा ीि 

परिंपराओिं में योग और ििंगीत दोिोिं ही आिा और शरीर की शुत्मि के प्रमुख िाधि मािे गए हैं। इि शोध पत्र के माध्यम 

िे हम यह खोजिा  ाहते है नक ििंगीत और योग का एकीकृत प्रयोग मािनिक स्वास्थ्य में नकि प्रकार िवा ार ला 

िकता है। 

िंगीत और मानसिक स्वास्थ्य - मि के भावोिं को प्रकट करिे की कला को ििंगीत कहते है ििंगीत की तीिोिं 

धाराएिं (गायि,वादि,िृत्य) ि केवल स्वर ताल और लय की िाधिा है अनपतु एक योनगक निया है इििे शरीर, मि एविं 

प्राण तीिो में शुिता होती है। 
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रागेण रसहतं गीतं शोकं हरं्ष च जनयेत्।" 

अर्ाात – रागो ंिे युक्त िंगीत शोक को द र कर आनंद उत्पन्न करता है। 

 

शास्त्रीय िंगीत के रागो ंका भाव तर्ा प्रभाव-- भारतीय ििंगीत की िबिे नवनशि नवशेषता इिकी राग प्रणाली है। 

राग ि केवल िुरोिं का एक नवन्याि है, बत्मि वह एक जीविंत भाव का प्रनतनिनधत्व करता है। भारतीय ििंगीत में प्रते्यक 

राग का िमय, मौिम, और भाव िे गहरा ििंबिंध होता है, नजििे वह मिोनवज्ञाि पर प्रभावी ढिंग िे कायत करता है। 

राग का नाम िमय प्रमुख भाव प्रभाव 

राग यमन िंध्या  शांसत,     मानसिक स्थर्रता, 

एकाग्रता 

राग भैरवी प्रातः  भस्क्त, करुणा भावनात्मक सवश्राम 

राग दरबारी रासि गंभीरता गंभीर सचंतन सचंता कम 

करता है 

राग देिकार प्रातः  ऊजाा, उल्लाि िकारात्मक ऊजाा 

राग मल्हार वर्षाा ऋतु ताजगी,    तरलता नयी स्फ सता का िंचार 

 

यह राग प्रणाली व्यत्मक्त के मि और नमजाज िे जुड़ती है, और उि पर प्रभाव डालिे में िक्षम होती है। जब कोई व्यत्मक्त 

मािनिक तिाव िे ग्रस्त होता है, तो उपयुक्त राग उिके भीतर भाविािक ििंतुलि ला िकते हैं। 

िंगीत का मनोवैज्ञासनक प्रभाव - ििंगीत व्यत्मक्त की मािनिक त्मथिनत को ििंतुनलत, िशक्त और िकारािक बिािे में 

अत्यिंत प्रभावी है। ििंगीत िुििे िे तिाव और न िंता में कमी आती है, क्ोिंनक यह मत्मस्तष्क में कोनटतिोल (तिाव हामोि) 

के स्तर को कम करता है। ििंगीत, मािनिक शािंनत प्रदाि करता है और ध्याि व एकाग्रता को बढ़ाता है। 

न्य रोिाइंि और हामोन पर िंगीत का प्रभाव - ििंगीत िुििे पर मत्मस्तष्क में निम्ननलत्मखत "फील-गुड" हामोि का 

स्तर बढ़ता है:- 

डोपासमन- यह मिुष्य के मि, मूड, पे्ररणा और आििंद की भाविा को नियिंनत्रत करता है। जब हमें कोई अच्छा अिुभव 

होता है (जैिे पििंदीदा ििंगीत िुििा, िफलता नमलिा), तब डोपानमि का स्राव होता है। इिे "Feel Good 

Hormone" भी कहा जाता है। जब हम मधुर या पििंदीदा ििंगीत िुिते हैं , तो मत्मस्तष्क में डोपानमि का स्तर बढ़ता है। 

इििे व्यत्मक्त को खुशी, शािंनत, और पे्ररणा का अिुभव होता है। 

िेरोटोसनन- िेरोटोनिि मािनिक स्वास्थ्य बिाए रखिे में एक कें द्रीय भूनमका निभाता है। योग, ध्याि, ििंतुनलत आहार, 

और ििंगीत इिके प्राकृनतक स्तर को बढ़ािे में िहायक होते हैं। िेरोटोनिि को अक्सर "हैप्पी हामोन" कहा जाता है 

क्ोिंनक यह खुशी, ििंतुलि, और आत्मिक शािंनत का अिुभव कराता है। 

एंडॉसफा न -जब व्यत्मक्त पे्ररणादायक या नप्रय ििंगीत िुिता है, तो शरीर में एिं डोनफत ि का स्राव बढ़ता है। इििे व्यत्मक्त को 

मािनिक राहत, खुशी और िकारािक ऊजात का अिुभव होता है। नवशेष रूप िे गायि, वादि, या िृत्य करते िमय 

एिं डोनफत ि िनिय होता है।एिं डोनफत ि मािनिक और शारीररक स्वास्थ्य के नलए आवश्यक हामोि है। हँिी, व्यायाम, ध्याि, 

और ििंगीत जैिे िाधिोिं िे इिे प्राकृनतक रूप िे बढ़ाया जा िकता है। 

ऑक्सीटोसिन - ऑक्सीटोनिि एक महत्वपूणत हामोि और नू्यरोट्ािंिमीटर है नजिे प्रायः  "लव हामोि" या "बॉत्मडिंग 

हामोि" कहा जाता है। यह मिुष्य के भाविािक जुड़ाव, नवश्वाि, और िामानजक व्यवहार िे जुड़ा होता है। िमूह में 

िामूनहक गायि, कीतति, या ििंगीत िे जुड़ी िामानजक गनतनवनधयाँ इि हामोि को और िनिय करती हैं। इििे िमूह 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                               © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 11 November 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2511241 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org b892 
 

भाविा, िहािुभूनत, और मािव ििंबिंधोिं में मधुरता आती है।िंगीत इन हामोन को िसिय कर मानसिक तनाव, 

अविाद और र्कान को कम करने में मदद करता है। 

भावात्मक सवसनयमन - भावािक नवनिमयि का अित है – अपिी भाविाओिं को िमझिा, व्यक्त करिा और नियिंनत्रत 

करिा। ििंगीत व्यत्मक्त को अपिी भाविाओिं को िमझिे, स्वीकारिे और नियिंनत्रत करिे में िहायता करता है। उदािीि 

त्मथिनत में भत्मक्त ििंगीत, या शािंनत हेतु ध्याि-ििंगीत, व्यत्मक्त को मािनिक राहत दे िकता है।रागोिं का प्रयोग मि की 

त्मथिनत के अिुिार कर व्यत्मक्त अपिे भावोिं को ििंतुनलत कर िकता है। उदाहरण:- राग भैरव – शािंनत व गिंभीरता के 

नलए, राग दरबारी – दुः ख और पीड़ा में शािंनत के नलए, राग यमि – आत्मिक प्रिन्नता के नलए 

ध्वसन सचसकत्सा और नादयोग - िादयोग योग की वह शाखा है, नजिमें 'िाद' यािी ध्वनि या किं पि के माध्यम िे शरीर, 

मि और आिा को एकिूत्र में बाँधिे का प्रयाि नकया जाता है। "नादं करोसत इसत नादयोगः " – ध्वसन िे ध्यान की 

यािा नादयोग है। ध्वनि न नकत्सा में नवशेष रूप िे तैयार नकए गए ध्वनि-ित्रोिं द्वारा मत्मस्तष्क तरिंगोिं को शािंत नकया 

जाता है। िादयोग, भारतीय ििंगीत की एक ध्यािािक शाखा है, नजिमें शुि ध्वनि (Nada) का प्रयोग कर मि को 

एकाग्र नकया जाता है। ओिंकार की ध्वनि, तिंत्रोिं की ध्वनि (Tibetan bowls), या बािंिुरी की ध्वनि—इि िबका िैरेपू्यनटक 

उपयोग आज वैज्ञानिक स्तर पर स्वीकायत हो  ुका है।  

तनाव व सचंता प्रबंधन - तिाव व न िंता आज के जीवि की िामान्य िमस्याएँ हैं, नकिं तु इिका प्रभाव मािनिक व 

शारीररक स्वास्थ्य पर गिंभीर हो िकता है। यनद योग, ििंगीत, ध्याि, और ििंवाद जैिे उपाय अपिाए जाएँ, तो इिका 

प्रभावी प्रबिंधि ििंभव है।  WHO की ररपोटों के अिुिार, ििंगीत न नकत्सा न िंता और अविाद िे ग्रस्त रोनगयोिं में 

आशाजिक पररणाम देती है। धीमी गसत वाले ताल और स्वरो ंका िंगीत (जैिे राग भ पाली, यमन, सशवरंजनी) 

तिाव व न िंता हामोि (Cortisol) को घटािे में िहायक होता है।  

उले्लखिीय है अंतरराष्ट्र ीय  (Harvard Medical School )और भारतीय शोधो ंअिुिार, प्रनतनदि 30 नमिट शास्त्रीय 

ििंगीत िुििा मािनिक तिाव को 65% तक कम कर िकता है। NIMHANS (भारत) द्वारा की गई एक ररि त में पाया 

गया नक राग आधाररत ििंगीत न नकत्सा 4 िप्ताह में अविाद िे ग्रस्त रोनगयोिं के मूड को िकारािक बिाती है। AIIMS 

नदल्ली के प्रयोगोिं में राग भैरवी और राग यमि का प्रयोग करके िी िंद की िमस्याओिं में राहत देखी गई। 

िंगीत शैली तर्ा उपकरणो ंका मानव मन पर प्रभाव –नवनभन्न ििंगीत शैनलयाँ और वाद्य उपकरण, अलग-अलग 

मिोवैज्ञानिक प्रभाव उत्पन्न करते हैं। ये प्रभाव व्यत्मक्त की भाविाओिं, मािनिक त्मथिनत, ध्याि व व्यवहार को बदलिे की 

शत्मक्त रखते हैं। 

िंगीत शैसलयो ंका प्रभाव:- ििंगीत शैली अपिे भीतर एक नवशेष ऊजात नलए होती है। इि शैनलयोिं का प्रभाव मिुष्य की 

भाविाओिं, िो िे की क्षमता और जीवि दृनिकोण को गहराई िे प्रभानवत करता है- 

1. शास्त्रीय िंगीत - राग आधाररत ििंगीत मि को शािंनत, त्मथिरता और आत्मिक ििंतुलि प्रदाि करता है। राग यमि, 

भैरव, दरबारी जैिे राग तिाव व न िंता कम करते हैं। 

2. उपशास्त्रीय िंगीत - ठुमरी, टप्पा, कजरी आनद भाविािक अनभव्यत्मक्त में िहायक होते हैं। ये नवरह, पे्रम और 

लोक ििंवेदिाओिं को जाग्रत करते हैं। 

3. भस्क्त िंगीत: भजि, कीतति, मिंत्रोच्चारण आत्मिक शािंनत और श्रिा भाव को उत्पन्न करते हैं। इििे िकारािक 

नव ारोिं में कमी आती है। 

4. लोक िंगीत: आििंद और िामानजक जुड़ाव का माध्यम होता है, नजििे मािनिक तिाव कम होता है। 

5. ध्वसन सचसकत्सा िंगीत - िाउिंड बाउल, ॐ ध्वनि, प्रकृनत की आवाजें – ध्याि और योग में उपयोगी होती हैं। 

वाद्य यंिो ंका प्रभाव:- वाद्य यिंत्र ि केवल ििंगीत के िाधि हैं, बत्मि न नकत्सािक और आध्यात्मिक उप ार के माध्यम 

भी हैं- 

1. सितार / वीणा / िरोद - लिंबी तािोिं और रागािक स्वरोिं िे मािनिक शािंनत नमलती है। 

2. बाूँिुरी - इिकी मीठी और मधुर ध्वनि मि को नवश्रािंनत और आििंद देती है। 
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3. तबला / पखावज/. मृदंग: ताल व लय िे ऊजात और गनत का ििं ार होता है। ध्याि िाधिा में िहायक और 

आिंतररक किं पि (vibrations) उत्पन्न करते हैं। 

भारतीय ििंगीत ि केवल मिोरिंजि का माध्यम है, बत्मि मिोवैज्ञानिक न नकत्सा का िशक्त िाधि भी है। यह आिा 

और मत्मस्तष्क को शािंत करता है, और जब इिका प्रयोग योग िाधिा के िाि हो, तब यह मािनिक स्वास्थ्य में 

 मत्कारी पररवतति ला िकता है। 

योग और मानसिक स्वास्थ्य - 

                                  “योगसित्तवृसत्तसनरोधः ” 

अिातत् “योग न त्त की वृनत्तयोिं (अशािंत मािनिक गनतनवनधयोिं) को रोकिे का उपाय है।” 

योग केवल शारीररक व्यायाम िही िं, बत्मि मि, शरीर और आिा के बी  ििंतुलि थिानपत करिे की प्रणाली है। यह 

मािनिक स्वास्थ्य की रक्षा हेतु एक िमग्र (Holistic) पिनत है, जो जीवि के भौनतक, मािनिक और आध्यात्मिक पक्षोिं 

को ििंतुनलत करती है। प्रा ीि ग्रिंिोिं जैिे- हठयोग प्रदीनपका, गोरक्षशतक, और नशवििंनहता में भी योग को मािनिक 

और आत्मिक शुत्मि का िाधि मािा गया है। 

योग के अंगो ंका मानसिक स्वास्थ्य पर प्रभाव - पतिंजनल िे योग के आठ अिंग (अिािंग योग) बताए हैं, नजिमें िे कुछ 

प्रमुख अिंग मािनिक स्वास्थ्य को िीधा प्रभानवत करते हैं:- 

प्राणायाम - प्राणायाम का अित है श्वाि का नियिंत्रण। यह श्विि प्रनिया को गहरा, नियनमत और जागरूक बिाता है, 

नजििे मत्मस्तष्क को अनधक ऑक्सीजि नमलती है और तिाव के हामोि (जैिे Cortisol) का स्तर घटता है। 

 मानसिक लाभ - घबराहट और न िंता की अवथिा में तुरिंत राहत, ध्याि कें नद्रत करिे में िहायता, मिोभावोिं की 

त्मथिरता,अनिद्रा में कमी 

वैज्ञासनक प्रमाण - AIIMS की एक ररपोटत के अिुिार, अिुलोम-नवलोम और भत्मस्त्रका प्राणायाम करिे वाले व्यत्मक्तयोिं 

में 4 िप्ताह में तिाव स्तर में 40% तक की नगरावट देखी गई। 

ध्यान - ध्याि का अनभप्राय है – “नव ारोिं िे परे जाकर एकाग्र अवथिा में पहँ िा”। ध्याि मत्मस्तष्क में अल्फा तरिंगें 

उत्पन्न करता है, जो गहरी शािंनत और ििंतुलि की त्मथिनत लाती हैं। 

 मानसिक लाभ - आिनिरीक्षण की क्षमता में वृत्मि,अविाद, तिाव और न ड़न ड़ापि में कमी, भाविािक 

प्रनतनियाओिं पर नियिंत्रण,िकारािक िो  का नवकाि 

वैज्ञासनक प्रमाण: - Harvard Medical School की एक स्टडी के अिुिार, 8 िप्ताह तक रोजािा 20 नमिट ध्याि 

करिे वालोिं में Amygdala (जो भय और तिाव नियिंनत्रत करता है) का आकार कम हो गया, नजििे प्रनतनिया में 

ििंतुलि आया। 

आिन - आिि शरीर के िाि-िाि मि को भी त्मथिर करते हैं। योगाििोिं की ििंर िा इि प्रकार की गई है नक वे 

शारीररक तिंनत्रकाओिं, ग्रिंनियोिं और तिंनत्रका-तिंत्र को ििंतुनलत करते हैं, नजििे मािनिक त्मथिरता प्राप्त होती है। 

मानसिक लाभ: शरीर में ऊजात प्रवाह के िाि मािनिक स्पिता,आिनवश्वाि और ििंबल में वृत्मि,मि की  िं लता में 

कमी,शरीर के िाि आत्मिक जुड़ाव 

 उपयुक्त मानसिक स्वास्थ्य योगािन: 

योगािि मािनिक लाभ 

शवािि तिाव मुत्मक्त, नवश्राम 

बालािि   भाविािक ििंतुलि 

पनिमोत्तािािि ध्याि और नवश्राम 

अधतमते्स्यन्द्रािि मािनिक िकावट में राहत 

वृक्षािि एकाग्रता और आि-नवश्वाि 
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योसगक सवज्ञान और मस्िष्क - योगाभ्याि िे मत्मस्तष्क में गामा-अमीिोबू्यनट्क एनिड (GABA) का स्तर बढ़ता है, जो 

न िंता और अविाद को कम करिे में िहायक होता है। योग के नियनमत अभ्याि िे Sympathetic Nervous System 

(जो तिाव की त्मथिनत में िनिय होता है) शािंत होता है और Parasympathetic Nervous System (जो नवश्राम और 

पुिः  ऊजात देिे के नलए उत्तरदायी होता है) िनिय होता है। योग मि के तीि गुणोिं — ित्व, रज और तम — को ििंतुनलत 

करता है, नजििे न त्त की त्मथिरता ििंभव होती है। 

िंप णा मानसिक स्वास्थ्य के सलए योग: एक िमग्र दृसष्ट्कोण -योग केवल बीमारी िे ब िे का उपाय िही िं, बत्मि यह 

"मािनिक स्वास्थ्य को बिाए रखिे और बढ़ािे की निरिंतर प्रनिया" है। यह मि को स्वच्छ, नव ारोिं को िकारािक और 

जीवि को कें नद्रत बिाता है।योग मािनिक स्वास्थ्य की रक्षा करिे वाली एक प्रा ीि भारतीय प्रणाली है, जो आज के 

तिावग्रस्त िमाज में पुिः  प्राििंनगक होती जा रही है। योग के माध्यम िे मािनिक शािंनत, भाविािक ििंतुलि और 

आि-ज्ञाि की नदशा में प्रभावी प्रगनत की जा िकती है। 

िंगीत और योग का एकीकृत प्रयोग - वततमाि युग में जहाँ मािनिक स्वास्थ्य एक जनटल िमस्या बि  ुकी है, वहाँ 

शुि भारतीय पिनतयोिं — ििंगीत और योग — का ििंयोजि एक िमग्र और िहज िमाधाि के रूप में उभर कर िामिे 

आ रहा है। दोिोिं ही नवधाएँ आिा को भीतर िे िशक्त करती हैं, और जब इिका ििंपूणत एकीकृत प्रयोग नकया जाए, तो 

यह एक िशक्त मािनिक न नकत्सा पिनत के रूप में कायत कर िकती है। 

 एकीकृत प्रयोग की अवधारणा  

योग का अभ्याि म लतः - शारीररक और मािनिक ििंतुलि के नलए नकया जाता है, वही िं ििंगीत मि की ििंवेदिाओिं, 

भाविाओिं और नव ारोिं पर कायत करता है। जब योग अभ्याि के िाि उपयुक्त ििंगीत को ििंयोनजत नकया जाता है — 

जैिे नक ध्याि करते िमय ओिंकार की ध्वनि, प्राणायाम करते िमय रागोिं का वादि, शवािि के िमय शािंत वाद्य-ििंगीत 

— तब यह िमस्त न त्त प्रणाली (Cognitive-Emotional System) को ििंतुनलत करता है। यह एक प्रयोगािक 

िवा ार है, नजिमें शरीर के िाि-िाि मि और आिा को िमाि रूप िे पोषण नमलता है। 

 िंगीत योग प्रयोग के प्रकार एवं उदाहरण प्राणायाम करते िमय िंगीत का उपयोग - प्राणायाम के दौराि श्वाि 

की गनत और मि की त्मथिरता को बिाए रखिे के नलए धीमी गनत वाले, गिंभीर राग अत्यिंत उपयोगी होते हैं। 

उपयुक्त राग: राग तोड़ी, राग भूपाली, राग भैरव 

वाद्य यंि: बािंिुरी, ििंतूर, तिपुरा की त्मथिर ध्वनि 

लाभ: श्वाि के िाि मि की गनत नियिंनत्रत होती है, और आिंतररक शािंनत उत्पन्न होती है। 

ध्यान के िमय - ध्याि के नलए आवश्यक है — मि का पूणत त्मथिर और एकाग्र होिा। इिके नलए िाद, ओिंकार, और 

नतब्बती बाउल्स की ध्वनि अत्यनधक प्रभावी निि होती है। 

ध्वसन सवकल्प: ओिंकार उच्चारण ,Tibetan Singing Bowls , Tanpura Drone 

लाभ: ध्याि में गहराई, भाविािक शुत्मि, और अिंतमति िे ििंपकत  

योगािन अभ्याि के िमय - आिि करते िमय मृदु ताल और लय वाले ििंगीत िे शरीर और मि में लयबिता आती 

है। 

उपयुक्त राग:- राग यमि – िौम्यता और ििंतुलि 

राग हिंिध्वनि – उज्ज्वलता और शुिता 

ताल: धीमी एकताल, झपताल (कम मात्रा में प्रयोग) 

लाभ: योग में लयबिता, िकाि में कमी, मि की  िं लता में कमी 

शवािन या सवश्राम के िमय - योगाभ्याि के अिंत में शवािि या नवश्राम के दौराि अत्यिंत शािंत और कोमल ििंगीत 

िुििा मािनिक नवश्रािंनत को गहराई प्रदाि करता है। 

उपयुक्त राग: राग भैरवी, राग केदार, राग मुल्तािी 
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वाद्य यिंत्र: वीणा, िरोद, नितार के धीमे आलाप 

लाभ: गहरी िी िंद, तिावमुत्मक्त, शरीर व मि का शुत्मिकरण  

एकीकृत प्रयोग के प्रमुख लाभ - ििंगीत और योग का एकीकृत प्रयोग के लाभ केवल शरीर या मि तक िीनमत िही िं 

है, यह जीवि के प्रते्यक पक्ष — मािनिक, शारीररक, भाविािक, बौत्मिक और आध्यात्मिक — को ििंतुनलत करता है। 

यह एक िमग्र (holistic) पिनत है जो व्यत्मक्त को पूणतता की ओर ले जाती है। 

लाभ नववरण 

तिाव में कमी ििंगीत और योग दोिोिं ही Cortisol को घटाते हैं 

भाविािक त्मथिरता रागोिं की भाव-उते्तजिा + ध्याि का ििंतुलि 

आि-न िंति में वृत्मि  

 

ध्याि और भजि ििंगीत आत्मिक नव ारोिं को 

उभारते हैं 

 

बेहतर िी िंद धीमा ताल व राग शवािि के िमय निद्रा को 

गहराते हैं 

एकाग्रता में िुधार योनगक ध्याि + िुर-लय ििंयोजि मत्मस्तष्क को 

कें नद्रत करते हैं 

 

िकारािक िो  मािनिक ऊजात का शुत्मिकरण होता है 

 

शारीररक िकाि में राहत 

 

 

धीमे स्वर और लिंबी ताि शरीर को नशनिल करती 

हैं 

 

वैज्ञासनक प्रमाण और अध्ययन - NIMHANS, बेंगलुरु में एक शोध के अिुिार, जब प्राणायाम ित्रोिं में राग यमि और 

भूपाली का प्रयोग नकया गया, तो प्रनतभानगयोिं में घबराहट, गुस्सा और अविाद के स्तर में 55% तक की कमी देखी गई। 

Harvard University की एक ररपोटत में कहा गया नक ध्याि के दौराि ओिंकार ध्वनि का प्रयोग करिे िे मत्मस्तष्क की 

Alpha Waves में वृत्मि होती है, नजििे शािंनतदायक प्रभाव उत्पन्न होता है। AIIMS नदल्ली द्वारा 2022 में नकए गए शोध 

में यह पाया गया नक शवािि के िाि राग भैरवी िुििे िे िी िंद की गुणवत्ता और गहराई में 60% िुधार हआ। 

िावधासनयाूँ एवं आवश्यकताएूँ  - ििंगीत और योग का एकीकृत प्रयोग मािनिक स्वास्थ्य िुधार हेतु एक बहआयामी, 

िुरनक्षत, और प्रभावशाली िवा ार है। यह ि केवल शरीर और मि के बी  िमिय थिानपत करता है, बत्मि व्यत्मक्त 

को उिकी आि- ेतिा िे जोड़कर ििंपूणत स्वास्थ्य की नदशा में पे्रररत करता है। आधुनिक िमय में यह पिनत 

तिावग्रस्त िमाज के नलए एक वरदाि निि है। 

 सनष्कर्षा  - अन्त में हम कह िकते है नक नकि प्रकार भारतीय ििंगीत और योग की परिंपरागत नवधाओिं को एकीकृत 

रूप िे उपयोग कर मािनिक स्वास्थ्य को प्रभावी रूप िे िुधारा जा िकता है। अध्ययि के दौराि प्राप्त तथ्ोिं, 

िैिािंनतक अध्ययि, और व्यावहाररक प्रयोगोिं के आधार पर निम्ननलत्मखत तथ् िामिे आए:- 

1. िंगीत और योग दोनो ंका मस्िष्क पर िकारात्मक प्रभाव- ििंगीत मत्मस्तष्क के limbic system को िनिय कर 

भाविािक ििंतुलि उत्पन्न करता है, जबनक योग के अभ्याि िे prefrontal cortex में िनियता आती है नजििे निणतय 

क्षमता और एकाग्रता में िुधार होता है। दोिोिं नमलकर मािनिक स्वास्थ्य के िभी पहलुओिं (तिाव, अविाद, िोध, भय, 

अनिद्रा) पर िकारािक अिर डालते हैं। 

2. मानसिक स्थर्सत के अनुिार रागो ंका चयन-  शास्त्रीय ििंगीत में रागोिं को मि की त्मथिनत (Mental State) और 

िमय के अिुिार गढ़ा गया है। हर राग एक नवनशि भाव (रि) और मािनिक प्रभाव उत्पन्न करता है। उन त मािनिक 

त्मथिनत के अिुिार रागोिं का  यि मािनिक ििंतुलि और स्वास्थ्य के नलए अत्यिंत लाभकारी निि होता है। जैिे सक – 

राग यमन: सचंता और अशांसत में लाभदायक, राग भैरवी: सवश्रांसत और भस्क्त भावना को जागृत करता है,राग 

तोडी/भ पाली: प्राणायाम हेतु उपयुक्त | 
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इि रागोिं का प्रयोग योग अभ्याि के नवनभन्न  रणोिं में मािनिक त्मथिरता और शािंनत प्रदाि करता है। 

3.ध्यान में योग एवं िंगीत के एकीकृत अभ्याि का गहरा प्रभाव- ििंगीत और योग का एकीकृत अभ्याि ध्याि की 

प्रनिया को गहराई प्रदाि करता है। यह ि केवल मािनिक शािंनत देता है, बत्मि आत्मिक नवकाि और  ेतिा के उच्च 

स्तर तक पहँ िे का मागत भी प्रशस्त करता है। योगाििोिं के िाि राग आधाररत ििंगीत का ििंयोजि भाविाओिं को 

ििंतुनलत करता है।ध्याि करते िमय शािंत ििंगीत एकाग्रता को बढ़ाता है। ध्याि-ििंगीत अभ्याि अनिद्रा को कम करता 

है। िादयोग, तािप्रत्याय और भजियोग जैिी प्रणानलयाँ मािनिक और शारीररक स्वास्थ्य में ििंतुलि लाती हैं। 

4. िकारात्मक िोच व धैया में वृस्ि - ििंगीत और योग का एकीकृत प्रयोग ि केवल आत्मिक और मािनिक स्वास्थ्य 

को िुदृढ़ करता है, बत्मि व्यत्मक्त के व्यवहार में भी गहरा िकारािक पररवतति लाता है। इििे िकारािक िो , 

आिनवश्वाि और धैयत जैिे गुणोिं का िहज नवकाि होता है, जो जीवि की कनठि पररत्मथिनतयोिं में मागतदशति करिे वाले 

प्रमुख स्तिंभ बि जाते हैं। जैिे -तिाव, िोध और जल्दबाजी में कमी तिा निणतय लेिे की क्षमता में िुधार 

5. नीदं की गुणवत्ता में िुधार- िी िंद की गुणवत्ता में िुधार के नलए जीविशैली में बदलाव के िाि-िाि ििंगीत, योग 

और मािनिक शािंनत आवश्यक है। योगनिद्रा, प्राणायाम (नवशेषतः  अिुलोम-नवलोम) मािनिक नवश्रािंनत प्रदाि करते है। 

रानत्रकालीि राग जैिे राग दरबारी, यमि, भैरव आनद िी िंद लािे में िहायक होते हैं। धीमी लय (60-80 BPM) वाले 

ििंगीत िे मत्मस्तष्क शािंत होता है। 

6. िंगीत और योग का िंयोजन एक प्रभावशाली नवाचार -पारिंपररक भारतीय नवधाओिं को यनद वैज्ञानिक पिनत 

और उदे्दश्य के िाि आधुनिक मािनिक स्वास्थ्य िेवाओिं में जोड़ा जाए, तो यह एक िमग्र, प्राकृनतक और दुष्प्रभाव 

वाली न नकत्सा प्रणाली है।   ििंगीत और योग दोिोिं की जड़ें भारतीय ििंसृ्कनत में गहरी िमानहत हैं। इिका एकीकृत 

प्रयोग ि केवल मािनिक स्वास्थ्य के नलए लाभप्रद है, बत्मि यह आि-जागृनत, भाविािक िशत्मक्तकरण, और जीवि 

में िमरिता लािे का भी िशक्त माध्यम है। यह शोध इि िवा ार को आगे बढ़ािे और िमाज में लागू करिे की नदशा 

में एक महत्वपूणत कदम निि हो िकता है। 
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