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शोध सार 

योग एक प्राचीि भारतीय अभ्यास है यह शारीररक , मािवसक और आध्यात्मत्मक विकास में मर्दर्द करता है एिं  

तबला भारतीय संगीत का एक प्रमुख ताल िाद्य  यंत्र है।योग और तबला का सम्बन्ध बहुत गहरा और पुरािा है, योग 

मि और शरीर को स्वस्थ्य रखता है।  िही अगर हम भारतीय अििद्ध िाद्य तबला के बारे में बात करे, तो तबला 

संगीत के माध्यम से व्यत्मि को आंतररक  शांवत प्रर्दाि करता है।  तबला और योग र्दोिो ंही भारतीय सांसृ्कवतक 

धरोहर के अवभन्न अंग है। यह शोध पत्र योग और तबला के सम्बन्ध को प्रसु्तत करता है। योग और तबला र्दोिो ंही 

ससृ्कवत और कला के एक मजबूत स्तम्भ के रूप में उभरकर सामिे आते है, वजस प्रकार योग मि और शरीर  को 

आपस में जोड़ता है ,उसी प्रकार तबला लय और संगीत  को। शारीररक मुद्राये करते समय श्वास  (प्राणायाम )और 

तबला में लय को संतुलि बिाये रखिे के वलए ध्याि का होिा बहुत जरुरी है।  ध्याि के द्वारा ही तबला और योग का 

सही सम्बन्ध स्र्थावपत होता है।   

इस शोध पत्र के माध्यम से बताया गया है वक वकस प्रकार तबला और योग का आपसी अन्तः सम्बन्ध है, और कैसे 

रै्दविक वर्दिचयाा में योग को शावमल करिे से तबला िार्दको ंके प्रर्दशाि रचिात्मकता , एकाग्रता में सुधार होता है।  

इस  शोध पत्र के माध्यम से तबला और योग के अन्तः सम्बन्ध को र्दशाया है,और बताया गया है वक कैसे योग तबला 

िार्दको ंकी तकिीक,प्रर्दशाि  सम्बन्धी वचन्ता एिं  तिाि से राहत वर्दलािे के वलए महत्वपूणा भूवमका विभाता है। 

मुख्य शब्द:- तबला,योग,प्रर्दशाि,संगीत,अन्तः सम्बन्ध।   

पररचय 

तबला एक प्राचीि भारतीय अििद्ध  िाद्य यंत्र है जो भारतीय संगीत का एक अवभन्न अंग रहा है। तबला अपिी  लय 

से रु्दविया भर के श्रोताओ ंको मंत्र मुग्ध कर रे्दता है। आज के युग में उत्तर भारत की संगीत  विधाओ ंमें तंत्र िाद्य एिं 

िृत्य की संगती में तबला सिाावधक प्रचवलत एिं लोकवप्रय ताल- िाद्य बि चुका है। आधुविक युग में तबला बजािे की 

मांग बहुत अवधक है, पर इसके वलए असाधारण शारीररक अिुशासि की बहुत अवधक आिश्यकता होती है। तबला 

िार्दि में महारत हावसल करिे के वलए तबला िार्दक को शारीररक मािवसक रूप से स्वस्र्थ होिा बहुत आिश्यक है। 

तबला िार्दि में गहरी समझ तकिीक और एकाग्रता  बहुत आिश्यक है, इसवलए हाल के िर्षों में योग को 

संगीतकारो ंके वलए पूरक अभ्यास के रूप में मान्यता वमली है क्ोवंक एक अच्छा िार्दक बििे के वलए उसके पास 
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विरोगी  काया, स्वस्र्थ मि और विचारो ंमें शुद्धता हो जो योग के अभ्यास के द्वारा ही संभि है। एक अच्छा िार्दक तभी 

अपिी संगीत साधिा को वबिा वकसी बाधा के पूणा कर सकता है। जब उसके पास विरोगी काया, स्वस्र्थ मि, 

एकाग्रता ध्याि, विचारो ंमें शुद्धता हो, पर यह तभी संभि है जब एक कलाकार अपिी संगीत साधिा के सार्थ योग को 

भी महत्व रे्द। संगीत के सार्थ योग  को भी अपिे जीिि का महत्वपूणा अंग समझे। गायि,िार्दि,िृत्य,संगीत की तीिो 

विधाओ ंके सार्थ योग का सम्बन्ध गहरा रहा है इसवलए संगीत और योग वर्दिस (21जूि ) को एक वर्दि मिाया जाता है 

, र्दोिो ंका उदे्दश्य मिुष्य को शारीररक और भाििात्मक रूप से मजबूत रखिा है।   

अध्ययन का उदे्दश्य 

इस शोध पत्र का उदे्दश्य तबला और योग के अन्तः सम्बन्ध को र्दशािा  है और तबला िार्दि के शारीररक, तकिीकी, 

मिोिैज्ञाविक, संगीतमय पहलुओ ंपर योग के प्रभाि का अध्ययि करिा है। विशेर्षत: इस शोध  का उदे्दश्य यह पता 

लगािा है वक तबला िार्दको के शारीररक, मािवसक स्वास्थ्य को योग कैसे प्रभावित करता है एिं योग का तबला 

िार्दको के जीिि में क्ा महत्व है और कैसे योग के द्वारा तबला िार्दक अपिे मािवसक तिाि को कम करिे के वलए 

योग का सहारा लेते हैं। अर्थाात विवभन्न प्रकार के योगासि वियवमत रूप से करें , तो तबला िार्दक अपिी जीिि शैली 

को बहुत  सुसंगवित कर सकते हैं। वियवमत योगासि से तबला िार्दको ंमें एकाग्रता ध्याि, स्वास्थ्य िीक रहता है तब 

उिकी प्रसु्तवत भी अच्छी रहती है। योग से उिके समग्र प्रर्दशाि की गुणित्ता और कल्याण में सुधार होगा।  

यह अध्ययि तबला िार्दको ंऔर योग के सार्थ सम्बन्ध पर मौजूर्द सावहत्य में मौजूर्द कमी को  रू्दर करिे का प्रयास 

करता है। हालांवक वपछले शोध पत्र में संगीतकारो ंके वलए योग के लाभो ंपर प्रकाश डाला गया है। लेवकि तबला 

िार्दको ंपर विशेर्ष रूप से कें वद्रत अध्ययि बहुत कम हुए हैं। 

 इस शोध पत्र के द्वारा तबला िार्दि में योग के महत्व और आपसी सम्बन्ध का आकलि वकया गया है। 

योग और तबला का अन्तः सम्बन्ध 

तबला की उत्पवत्त 14िी ंशताब्दी में हुई र्थी। तबले की बहुमुखी प्रवतभा के कारण शास्त्रीय संगीत से लेकर लोक 

संगीत तक, विवभन्न विधाओ ंमें तबले का व्यापक प्रयोग हुआ है। समय के सार्थ तबला बजािे की अलग-अलग 

शैवलयो ंऔर तकिीकी विकवसत हुई है ।अतः  तबला उत्तर भारतीय का सबसे लोकवप्रय िाद्य बि गया है। िही ंअगर 

हम योग की बात करें , तो योग प्राचीि भारतीय ऋवर्ष मुवियो ंद्वारा प्रवतपावर्दत एक विवशष्ट आध्यात्मत्मक प्रविया है। 

योगिवशष्ठ के अिुसार योग िह युत्मि है वजसके द्वारा संसार सागर से पार जाया जा सकता है।  

योग और संगीत का सम्बन्ध गहरा है क्ोवंक र्दोिो ंही आध्यात्मत्मक मागा से जोड़ती है, योग और संगीत का सम्बन्ध 

गहरा है, क्ोवंक काफी संगीत रचिाओ ंयोग से पे्रररत हैं। िही ंअगर हम संगीत में तबला िार्दि की बात करें , तो 

तबला बजािे के वलए असाधारण शारीररक समन्वय, विपुणता, सहिशत्मि, एकाग्रता की आिश्यकता होती है। िाद्य 

यंत्र पर उंगवलयो ंपर रखरखाि और स्ट्र ोक पैटिा के वलए लचीलापि, गवतशीलता और संतुलि आिश्यक है। लंबे 

समय तक ररयाज से र्थकाि और मािवसक तिाि हो जाता है। तबला िार्दक को अपिे बेहतर प्रर्दशाि के वलए 

मािवसक और भाििात्मक रूप से स्वस्र्थ जरूर होिा चावहए, क्ोवंक गायक, िार्दक, िृत्यकार, इि सभी के वलए 

एकाग्रता और ध्याि का होिा बहुत आिश्यक है। िही ंतो प्रर्दशाि की वचंता से तिाि ग्रस्त हो सकते हैं। 

“ पंवडत रविशंकर, अली अकबर खाि” आवर्द कई प्रवसद्ध संगीतकारो ंिे अपिे अचे्छ प्रर्दशाि का शे्रय योग को वर्दया 

है। 

इसवलए भारतीय संसृ्कवत में योग और संगीत में सम्बन्ध अत्यवधक गहरा है। योग का काया व्यत्मि को पूणा रूप से 

स्वस्र्थ रखिे का है  मािवसक, शारीररक और भाििात्मक रूप से जब व्यत्मि का इि सब पर वियंत्रण हो जाता है, 
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तभी व्यत्मि एक अच्छा संगीतकार बि सकता है, क्ोवंक संगीत में अचे्छ प्रर्दशाि के वलए शारीररक, मािवसक रूप 

से व्यत्मि स्वस्र्थ होिा चावहए। तभी िह अच्छा प्रर्दशाि कर सकता है, वजसमें योग एक महत्वपूणा भूवमका विभाता है। 

अगर योग और संगीत को एक वसके्क के र्दो पहलू कहे तो यह गलत िही ंहोगा। योग और संगीत एक रू्दसरे के पूरक 

मािे जाते हैं। िही ंअगर हम इस शोध पत्र में योग का तबला िार्दि के सार्थ सम्बन्ध पर चचाा कर रहे हैं, तो तबला 

िार्दि में प्रर्दशाि के वलए हााँर्थ,आाँख और उंगवलयो ंकी विपुणता विकवसत होती है। तबला ताल के वलए योग के द्वारा 

हााँर्थ,आाँख का समन्वय आिश्यक हो जाता है। योग से उंगवलयो ंमें लचीलापि एिं रे्दर तक ताल बजािे के वलए शत्मि 

एिं ऊजाा बढ़ती है। 

योग से शारीररक सुधार भी होता है जो तबला िार्दक के वलए बहुत आिश्यक है। योग तिाि और र्थकाि को काम 

करता है। इसवलए तबला  िार्दको ंके वलए योग बहुत आिश्यक है। बेहतर प्रर्दशाि के वलए तबला िार्दको ंको योग से 

मािवसक और भाििात्मक लाभ वमलते हैं वजससे उिके समग्र स्वास्थ्य भी बेहतर होता है और उिका आत्मविश्वास 

भी बढ़ता है। योग मािवसक स्पष्टता और एकाग्रता में सुधार करता है और संयम को बढ़ािा रे्दता है योग के द्वारा 

तिाि हामोि (कॉवटासोल, एडर ेिालाईि) कम होता है,और विश्राम की प्रविया को बढ़ाता है, वजससे तबला िार्दक 

अपिा प्रर्दशाि बेहतर और तिाि मुि रहकर कर सके। 

योग में शावमल ध्याि, प्राणायाम, तबला िार्दको ंकी तकिीक प्रर्दशाि संबंधी वचंता को काम करते हैं। योग तबला 

िार्दको ंकी शारीररक मािवसक र्थकाि को कम करिे का सबसे उपयुि साधि है। अगर तबला िार्दक अपिी 

रै्दविक वर्दिचयाा में योग को पूणाता शावमल कर लें ,तो भाििात्मक संतुलि, मािवसक संतुलि एिं कल्याण प्राप्त कर 

सकते हैं। योग तबला िार्दको ंके विवशष्ट लाभो ंका विशे्लर्षण करता है। योग एक अभ्यास है, वजसका लाभ तबला 

िार्दको ंके वलए विशेर्ष वहतकारी है। योग के द्वारा कल्पिा शत्मि, एकाग्रता ध्याि, शारीररक, मािवसक शत्मि को 

वियंवत्रत वकया जा सकता है जो तबला िार्दको ं के विशेर्ष वहतकारी एिं आिश्यक है। योग और तबला र्दोिो ंही 

भारतीय संसृ्कवत के महत्वपूणा सं्तभ है। योग मि और शरीर को जोड़ता है,  

जबवक तबला लय और संगीत से जुड़ा है। योग तबला िार्दि की शारीररक, भाििात्मक आिश्यकताओ ंको पूरा 

करिे का एक साधि है। इसवलए संगीत के अवभव्यत्मि को बेहतर बिािे के वलए योग के विम्नवलत्मखत लाभ हैं। 

 

जो विम्नित हैं- 

1- योग के द्वारा श्वसन में अच्छा ननयिंत्रण:-योग के द्वारा श्वसि वियंत्रण  बेहतर वकया जा सकता है क्ोवंक 

योग मािवसक और मांसपेवशयो ंमें ऑक्सीजि और रि प्रभाि में िृत्मद्ध करता है वजससे िार्दको ंका प्रर्दशाि बेहतर 

और आकर्षाक, तिाि मुि हो सकता है। 

1- ध्यान और एकाग्रता:-तबला िार्दि में अचे्छ प्रर्दशाि के वलए ध्याि और एकाग्रता की बहुत आिश्यकता 

होती है, जो  योगाभ्यास से ही संभि है इसवलए योग और तबला िार्दि का एक विवशष्ट सम्बन्ध है। 

2- शरीर का लचीलापन:-तबला िार्दि में जवटल तबला, स्ट्र ोक बजािे के वलए उंगली और कलाइयो ंमें ऊजाा, 

शत्मि और लचीलापि होिा चावहए जो योग के द्वारा ही संभि हो सकता है। योग  शरीर को मजबूत और ऊजाािाि 

बिाता है। 

3- तनाव से राहत:-लंबे समय तक संगीताभ्यास करिे के कारण तबला िार्दको ंको तिाि और र्थकाि हो 

जाती है, इसको रू्दर करिे के वलए प्राणायाम और ध्याि वकया जा सकता है। वजसके बार्द तबला िार्दको ंको सुकूि 

का एहसास होगा, और शरीर र्थकाि मुि और मि भी तिाि मुि रहेगा। 

4- माननसक और भावनात्मक लाभ :-योग के द्वारा तबला िार्दको ंका समग्र रूप से विकास होता है। योग के 

द्वारा प्रर्दशाि संबंधी वचंता को कम करिा भाििात्मक, जागरूकता और अवभव्यत्मि में िृत्मद्ध भी शावमल है। 
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5- शारीररक लाभ:-योग के द्वारा तबला िार्दको ंमें शारीररक लाभ भी शावमल है जैसे अधोमुख आसि, हार्थो ं

और उंगवलयो ंको  स्ट्र ेच करता है।  भुजंगासि, पीि और कंधे की मांसपेवशयो ंको मजबूत करता है तर्था अिुलोम- 

विलोम जो सांसो ंमें संतुलि लाता है। तबला िार्दको ंपर योग के सिाविवर्दि लाभो ंके बािजूर्द तबला  िार्दको ंऔर 

योग पर विशेर्ष रूप से अध्ययि कम हुए हैं। 

ननष्कर्ष 

 विष्कर्षा के रूप में कहा जा सकता है वक शोध-पत्र के द्वारा तबला िार्दि में योग के अन्तः सम्बन्ध को र्दशााया गया है 

,एिं तबला िार्दि में योग के लाभो ंके बारे में चचाा की गई है।  बताया गया है वक तबला िार्दको ंके वलए योग अभ्यास 

बहुत आिश्यक है।  क्ोवंक योग के द्वारा शारीररक, मािवसक एिं भाििात्मक लाभ प्राप्त होते हैं। योग के द्वारा 

प्रर्दशाि संबंधी वचंता और तिाि में कमी होती है ,वजससे तबला िार्दि में सुधार होता है। 

इस शोध पत्र के अध्ययि में मािवसक और शारीररक तंरु्दरुस्ती के सार्थ तबला प्रर्दशाि में योग के प्रभाि और 

अन्तः सम्बन्ध पर अध्ययि वकया है। योग संगीतकारो ं के वलए अपिी कला प्रवतभा विखारिे के वलए एक पूरक 

अभ्यास है क्ोवंक इसके द्वारा समग्र स्वास्थ्य एिं प्रर्दशाि की गुणित्ता में सुधार होता है। योग और संगीत र्दोिो ंका 

काया उदे्दश्य मि और शरीर के विकारो ंको रू्दर करिा है। अगर तबला िार्दक अपिी वित्य रोज की प्रविया में योग 

साधिा को समािेवशत कर ले, तो िह एक सफल कलाकार बि सकता है क्ोवंक योग और संगीत र्दोिो ंका उदे्दश्य 

आत्म उन्नवत ही है। तबला वशक्षको ंको पाठ्यिम में योग को शावमल करिा चावहए। अगर हम योग और संगीत र्दोिो ं

को जोड़ रे्द, तो परमात्मा तर्था मोक्ष प्रात्मप्त की सीढ़ी पर पहंुच सकते हैं जो वक मािि जीिि का लक्ष्य है। 

 विष्कर्षात इस शोध पत्र के माध्यम से तबला िार्दको ंके जीिि में योग की एक महत्वपूणा भूवमका को बताया गया है, 

तर्था योग और तबला िार्दि के अन्तः सम्बन्ध के विर्षय में चचाा की गई है। 
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