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सार 

भूिमका  
आज कल कD भाग दौड़ भरी िज़5दगी म� तनाव एक गjभीर बीमारी का &प ले रहा ह।ै एक ;यि- अपने काम या अपनी परेशािनय� 

को इतना बड़ा कर दतेा ह ैिक उसे और कई बीमाWरयाँ होने लगती ह।ै हम हर िदन समाचार प�� म� अSसर पड़ते ह ैिक बहBत से लोग 

अपने जीवन से हताश हो जाते ह ैऔर आ�मह�या का रा1ता चनुते ह।ै तनाव (िड(ेशन) एक मानिसक सम1या ह ैिजससे बहBत से 

लोग असमा5य हो जाते ह ैऔर अपना मानिसक संतलुन खो दतेे ह।ै आज के समय म� यह सम1या हर दसूरे ;यि- को होती ह।ै 

;यि- अपने पWरवार के बारे म� ,काया�लय के बारे म� व अपन ेभिव[य के बारे म� बहBत कुछ सोचता ह।ै उन छोटी सम1याय� को इतना 

बड़ा बना दतेा ह ैिक वह खदु उन सम1याय� म� िघर जाता ह ै, िजससे बाहर िनकलना उसके िलए बहBत मिु§कल हो जाता ह।ै   

आज कD दिुनया म� कोई भी ऐसा ;यि- नह_ ह ैिजसको तनाव न होता हो। तनाव का होना एक ¯िº से अ\छी बात भी ह ैपर5तु एक 

हद से बाहर तनाव का हो जाना घातक िस) भी हो सकता ह।ै यह ि1थित तब आ जाती ह ैजब यह हमारी रोजमरा� कD िज़5दगी को 

(भािवत करता ह।ै इस ि1थित म� तनाव एक गभंीर बीमारी का कारण बन जाता ह।ै  

तनाव एक मानिसक रोग न होकर मानिसक रोग� का मलू कारण  ह।ै तनाव मन:ि1तिथ म� उपजा िवकार ह ैजो मन:ि1तिथ एवं 

पWरि1थित के बीच असंतलुन एवं असांमज1य के कारण उ½प5न होता ह।ै तनाव एक 33ं ह ैजो मन एवं भावनाओ ंम� गहरी दरार भी 

पैदा करता ह।ै तनाव को यिद हम सरल व सीधे शaद� म� 1पº करना चाह ेतो कह सकते ह ैिक मन:ि1थित एवं पWरि1थित के बीच 

संतुलन का आभाव ही तनाव कD अव1था ह।ै कहने का ता�पय� यह ह ैिक जब ;यि- के सामने  कोई ऐसी सम1या या पWरि1तिथ 

आ जाती ह,ै जब उसे लगे िक यह सम1या या पWरि1थित उसकD �मताओ ं के िनयं�ण से बाहर ह ै अथा�त उस परेशानी या 

पWरि1थित से िनपटने म� उसकD साम®य� कम पड़ रही ह।ै 1वयं को िनब�ल एवं असमथ� पा रहा ह ै,तो ;यि- तनावZ1त हो जाता ह ै

संगीत:मानिसक तनाव दूर करने का एक सशD माEयम 
DR. PREM LAL 

Assistant Professor, Vocal Music, Govt. Fine Arts College, Shimla 

आज कD इस भाग दौड़ भरी िज़5दगी म� कोई भी ऐसा ;यि- नह_ ह ैिजसको तनाव न होता हो। वैसे तनाव का होना अ\छी बात भी है 
,पर5तु एक हद के बहार तनाव का हो जाना उसके जीवन को खतरनाक भी हो सकता ह ैअथा�त जब यही तनाव हमारी रोजमरा� कD 
िज़5दगी म� परेशानी उ½प5न  करने लगता ह ैतब यही तनाव कई (कार के रोग� को ज5म देता ह।ै इस तनाव से बचने के मनोिचिक�सक कई 
(कार के साधन� व मा.यम� को अपनाने का परामश� देते ह ै,िजनम� से संगीत सनुने व संगीत  के (योग को  लगभग हर एक मनोिच�सक 
(मखुता से कहते ह।ै (ाचीन काल से अब तक भारतीय संगीत के इितहास म� ऐसे अनेक उAलेख (ा« होते है,िजसके 3ारा संगीत के 
िचिक�सक (भाव को देखा व समझा जा सकता ह।ै वत�मान समय म� संगीत एक ऐसा सश- मा.यम है जो ;यि- को शारीWरक व 
मानिसक रोग� से मिु- (दान करता ह।ै संगीत कD तीन� धाराये गायन,वादन,व न�ृय न केवल 1वर और ताल कD साधना ह ैबिAक यौिगक 
िFया भी ह।ै इससे शरीर ,मन और (ाण तीन� म� चैत5यता आती ह।ै वैसे तो तनाव से मिु- पाने के बहBत से साधन आज हर मन[ुय अपना 
रहा ह ै ,जैसे – योग और मेिडटेशन , घमूना,भरपरू न_द लेना ,1व1थ आहार लेना, हसंने वाली त1वीर� लगाना इ�यािद। पर5तु इन सब 
साधन� म� से संगीत सुनना व संगीत का (योग एक ऐसा सश- मा.यम है िजसके 3ारा हम आसानी से तनाव म-ु रह सकते ह।ै संगीत एक 
ऐसी कला है जो हर एक मन[ुय को अपनी ओर आकिष�त करती है व हर एक (ाणी को आसानी से समझ आती ह।ै संगीत जहां मन[ुय को 
तनाव म-ु रखता ह ैवह_ तनाव Z1त मनु[य को आसानी से 1व1थ कर सकता ह।ै Sय�िक इसका संबंध .विन से ह ैऔर .विन सं(ेषण का 
मा.यम हवा या वायु ह।ै जब यही .विन मन[ुय के कान� तक पहBचंती है तो इस .विन के मा.यम से शरीर म� कंपन पैदा होती है जो एक 
थेरेपी का काम करती ह।ै कहने का ता�पय� ह ैिक संगीत मानिसक तनाव दरू करने का एक सश- मा.यम ह।ै 

सचूक शaद :- सश- , अवसाद , म5�-म°ुध , िनब�ल , चीरसंगी ,चैत5यता।    
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,और यही तनाव मन[ुय म� कई (कार कD बीमाWरय� को ज5म दतेा ह।ै तनाव से Z1त मन[ुय को जो बीमाWरयां  जकड़ लेती ह ैउनम े

से ¾दय रोग ,िचतंा (Anxiety),िचढ़िचढ़ापन, अवसाद ( Depression) इ�यािद गंभीर बीमाWरयां मन[ुय को लग जाती ह।ै  

आज हर मन[ुय वैसे तो तनाव से मिु- पाने के बहBत से साधन अपना रहा ह ै ,जैसे – योग और मिेडटेशन, घमूना, भरपरू न_द 

लेना,1व1थ आहार लेना, हसंन ेवाली त1वीर� लगाना इ�यािद। पर5तु इन सब साधन� म� से संगीत सनुना व संगीत का (योग एक 

ऐसा सश- मा.यम ह ैिजसके 3ारा हम आसानी से तनाव म-ु रह सकते ह।ै संगीत एक ऐसी कला ह ैजो हर एक मन[ुय को अपनी 

ओर आकिष�त करती ह ै व हर एक (ाणी को आसानी से समझ आती ह।ै संगीत जहां मन[ुय को तनाव म-ु रखता ह ै वह_ 

तनावZ1त मन[ुय को आसानी से 1व1थ कर सकता ह।ै कहने का ता�पय� ह ैिक संगीत मानिसक तनाव दरू करने का एक सश- 

मा.यम ह।ै 

शोध काय� का उFेGय:-  “संगीत : मानिसक तनाव दरू करने का एक सश- मा.यम” िवषय चनुन ेका मfुय उÇ§ेय मानिसक 

तनाव को संगीत के 3ारा कैसे कम िकया जा सकता ह ै? इस िवषय पर (काश डालते हBए संगीत के मह�व पर भी (काश डाला 

गया ह।ै Sय�िक आज लगभग सभी मनोिचिक�सक ये मान चकेु ह ैिक  संगीत के 3ारा मानिसक तनाव को बेहतर तरीके से कम 

िकया जा सकता ह।ै Sय�िक संगीत का सीधा (भाव हमारे मानिसक पटल पर पड़ता ह ैजो तनाव को कम करने म� अपनी अहम 

भिूमका िनभाता ह।ै संगीत एक ऐसा मा.यम ह ैिजसके (योग से मानिसक तनाव कम समय म� ठीक िकया जा सकता ह।ै इस उÇ§ेय 

को सामने रखते हBए शोध काय� िकया गया ह।ै   

िवषय-वHतु 

आधिुनकता कD इस भाग- दौड़ भरी िज़5दगी म� मन[ुय हर पल कई अनचाही सम1याओ ंम� िघरा रहता ह ैऔर वह िनरंतर उन 

सम1याओ ंसे छुटकारा पाने का (यास करता रहता ह।ै धीरे-धीरे ये छोटी-छोटी सम1याएं भयानक &प धारण कर लेती ह ैिजससे 

वह तनावZ1त हो जाता ह।ै आिह1ता-आिह1ता यह तनाव कई (कार कD गंभीर बीमाWरय� को ज5म दनेे लगती ह।ै कहने का ता�पय� 

ह ैिक कोई भी ऐसा ;यि- नह_ जो तनावZ1त न हो चाह ेवो पाWरवाWरक िवषय हो ,चाह ेकाया�लयी िवषय हो या चाह ेिकसी को 

भिव[य कD िचंता हो ,ये सभी घटनाय� तनाव को ज5म दतेी ह।ै तनाव को कैसे कम िकया जाये इस िवषय पर बहBत से 

मनोिचक�सक� ने अनेक उपाय बताए ह ै, िजनमे से संगीत को तनाव मिु- का एक सश- मा.यम माना ह ैिजसके 3ारा तनाव को 

कम अथवा समा« िकया जा सकता ह।ै  

संगीत : 
संगीत एक ऐसी कला जो मन[ुय के साथ-साथ इस जगत के सभी जीव-ज5तुओ ंको अपनी ओर आकिष�त कर लेती ह।ै आज 

संगीत का सफल (योग कई बीमाWरय� को ठीक करन ेहतेु िकया जान ेलगा ह ैऔर इस (योग म� सफल भी हो रह ेह।ै संगीत  का 

सीधा (भाव हमारे मन और मि1त[क पर पड़ता ह ै ,िजससे मन को शांित िमलती ह।ै जब मन शांत होगा तो बीमाWरयां 1वत: ही 

ठीक होने लग जाती ह।ै वा1तव म� संगीत Sया ह ै? इस िवषय पर थोड़ी चचा� कD जाये तो यह 1पº हो जायेगा िक िकस (कार यह 

मन[ुय के तनाव को कम करने म� सहायक होता ह।ै यथा ,प.ंशारंग दवे कृत संगीत र�नाकर Z5थ म� संगीत कD पWरभाषा िनjनिलिखत 

ह ै“गीतं ,वा¨ं च न�ृयं �यं संगीत म\ुयते” अथा�त गायन ,वादन और न�ृय इन तीन कलाओ ंका संयोग संगीत कहलाता ह।ै (संगीत 

र�नाकर , सर1वती ;याfया और अनवुाद सिहत ) (थम खंड –सभुVा चौधरी पÃृ -12  

इन तीनो कलाओ ं का एक दसूरे से गहरा संबंध ह।ै वैिदक काल म� इन तीनो कलाओ ं का (योग एक साथ हBआ करता था। 

आधिुनक काल म� इन तीन� कलाओ ं न े अपन े–अपन े ��े म� बहBत िवकास िकया ह।ै आिदकाल से ही संगीत दो धाराओ ंम� 

(वािहत होता रहा ह ै–माग± संगीत एवं दशेी संगीत। माग� संगीत को सं1कार (ा« होने के कारण उ\च iेणीय संगीत म� 1थान (ा« 
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हBआ और दशेी संगीत को लोकNिच के अनकूुल िवकिसत होन ेके कारण सामा5य जनता म� लोकि(य हBआ। संगीत र�नाकर म� 

गा5धव� (माग� संगीत) और गान (दशेी संगीत) इसी (कार का िवभाजन (1तुत िकया गया ह।ै माग� संगीत के िनयम (ितबंध कठोर थे 

िजसका उÇ§ेय परमेpर (ाि« था। दशेी संगीत का उÇ§ेय जन-मन रंजन था। आधिुनक काल म� संगीत को चार भाग� म� बांटा गया ह ै

–(क) शाKीय संगीत (ख) उप- शाKीय संगीत (ग) सगुम संगीत (घ) लोक संगीत।   

हर एक मन[ुय कD संगीत के (ित अपनी –अपनी &िच होती ह।ै कोई शाKीय संगीत सनुना पसंद करता ह ै,कोई लोक संगीत ,कोई 

सगुम संगीत और कोई उप-शाKीय संगीत। यिद हम आम आदमी कD बात करे तो सबसे cयादा लोग सगुम संगीत और उप-

शाKीय संगीत सनुना पसंद करते ह।ै Sयोिकं ये एक ऐसा संगीत ह ै िजसे आम लोग सनुना पसंद करते ह ैSयोिक ये आसानी से 

समझ आ जाता ह ै,और यिद हम तं�ी अथा�त तार वाले वा¨� कD बात करे िजनम ेिसतार, वीणा ,सारंगी,वाईिलन इ�यािद आते ह ै

,इनकD झंकार मा� से मन[ुय के शरीर व मि1त[क म� एक ऐसी झंकार पैदा होती ह ैजो तनाव Z1त मन[ुय के तनाव को कम करने म� 

अपनी अहम ्भिूमका िनभाता ह।ै इस बात को लगभग सभी मनोिचिक�सक 1वीकार कर चकेु ह?। कहने का ता�पय� यह ह ै िक 

संगीत तनाव मिु- का एक ऐसा साधन या मा.यम ह ैिजसके 3ारा तनाव को कम िकया जा सकता ह।ै   

तनाव का अथ�  

तनाव का साम5य अथ� ह ै:- (क) मन[ुय के िच5ताय-ु होने कD अव1था। (ख) िचंता या  परेशानी के कारण मानिसक उतेजना। (ग) 

िकसी िवचार या बात के कारण उ½प5न होन ेवाली वह ि1थित िजसमे दोन� प� एक दसूरे कD ओर सकारा�मक &प से (वतृ नह_ 

होते। 

तनाव के िवषय म� बहBत से िव3ान� ने अपन े–अपन ेमत िदए ह।ै  िजनम े से सभी लगभग इसी िन[कष� पर पहंBचते ह ै िक तनाव 

(Stress) मन:ि1थित से उपजा िवकार ह।ै मन:ि1थित एवं पWरि1थित के बीच असंतलुन एवं असांमज1य के कारण तनाव उ½प5न 

होता ह।ै तनाव एक 33ं ह ै,जो मन एवं भावनाओ ंम� गहरी दरार पदैा करता ह।ै तनाव अनेक मनोिवकार� का (वेश3ार ह।ै उससे मन 

अशांत भावना अि1थर एवं शरीर अ1व1थता का अनभुव करते ह।ै ऐसी ि1थित  म� हमारी काय��मता (भािवत होती ह ैऔर हमारी 

शारीWरक व मानिसक िवकास या�ा म� ;यवधान आता ह।ै तनाव एक (कार का मानिसक िवकार ह।ै िकसी भी एक नकारा�मक 

िवचार के िदमाग पर हावी हो जाने के बाद हमारी मानिसक ि1थित पर बरुा असर पड़ता ह।ै हमारा मि1त[क सही से काय� करन ेऔर 

िकसी भी ख़शुी के अवसर पर (स5न होने म� अस�म हो जाता ह।ै यही तनाव कD ि1थित कही जा सकती ह।ै   

तनाव कD पWरभाषाएं इस (कार से ह?:-   

(क) बेरोन – “तनाव एक ऐसी बह� आयामी �ि�या ह ैजो हम लोग� म� ऐसी घटनाओ ंके �ित अनिु�याओ ंके #प म� उ&प'न होती 

ह ै ,जो हमारे दिैहक एवं मनोवै+ािनक काय, को िवघिटत करता ह ै या िवघिटत करने क- धमक- दतेा ह।ै”(Robert Alan 

Baron,1943 Professor of Management ) 

(ख) गेट्स के अनसुार :-“तनाव असंतलुन क- दशा ह ै,जो �ाणी को अपनी उ2िेजत दशा का अतं करने के िलए कोई काय4 करने 

के िलए �े5रत करती ह।ै”(Elmer R.Gates,1859, Scientist,।nventor psychologist.) 

(ग) मॉग�न के शaद� म� :-“हम लोग तनाव को एक आंत5रक अव7था के #प म� प5रभािषत करते ह ै ,जो शरीर क- दिैहक मांगो 

(बीमारी क- अव7था,<यायाम ,अ=यिधक ताप�म इ=यािद ) या वैसे पया4वरणी एवं सामिजक प5रि7थितयां िजसे सचमचु म� 

हािनकारक ,अिनयAरण योBय तथा िनबटन ेके मौजदू साधन� को  चनुौती दनेे वाला के #प म� मEूयांिकत िकया जाता ह।ै से उ&प'न 

होता ह।ै”(Conwy Lloyd Morgan, British, 1882-1936 ,ethnologist and psychologist ) 
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(घ) इिलयट के शaद� म� :-“तनाव से हमारा अिभ�ाय िकसी संघषा4=मक प5रि7थित से ह ै,जो िवरोधी या िवपरीत मनोविृतय� को 

उ&प'न करती ह।ै” टी.एस.इिलयट के का<य-िसIातं  पJृ सं. 185  

इस (कार हम कह सकते ह ैिक ;यि- के शरीर एवं मन को समय-समय पर िमलने वाली चनुौितयां ,िजनका सामना करने म� वह 

1वयं को असहाय एवं असमथ� मानता ह।ै उसम� तनाव को ज5म दतेा ह।ै    

तनाव के कारण 

जब कोई ;यि- अपने ल{य को (ा« करने म� Nकावट� का सामना करता ह ैतो वह तनावZ1त हो जाता ह।ै उसे िमलने वाली 

चनुौितयां िजनमे चाह ेवे पाWरवाWरक हो ,काया�लयी हो या िफर अपने भिव[य के (ित हो ये सभी घटनाएं उसमे तनाव कD ि1थित 

को ज5म दतेी ह।ै  

ह�स शैले (Hans Selye-1907-1982 ,Founder of the stress theory) ने तनाव के दो (कार बताएं ह ै:-  

(क) य1ूÆेस (Eustress) अथा�त म.यम और इि\छत तनाव जैसे िक कोई (ितयोगी खेल खलेते समय उ½प5न हBआ तनाव इ�यािद।  

(ख) िवपिY (Distress) जो बरुा ,असंयिमत ,अतािक� क या अवांिछत तनाव होता ह।ै  

इसके इलावा तनाव के मfुय कारण िनj5निलिखत ह ै:- 

(१) रोजमरा� कD िज़5दगी  (२) अकेलापन (३)घरेलू कलह (४) शारीWरक बीमाWरयां (५) परुानी याद�  

(६) वंशानगुत (७) नशा इ�यािद।  

ये कुछ तनाव के मfुय कारण ह ैजो मन[ुय के जीवन को (भािवत करता ह।ै    

तनाव के ल�ण  
 आज कD इस भाग-दौड़ भरी िज़5दगी म� तनाव मन[ुय के िलए बहBत ही सामा5य अनभुव बन चकुा ह ै,जो िक cयादातर दिैहक और 

मनोवैmािनक (ितिFयाओ ं3ारा ;य- होता ह।ै तनाव के मfुय जो ल�ण हमारे सामन ेआते ह ैवे कुछ इस (कार से ह? :- 

(१) सर म� दद� होना (२) उदास रहना (३) शरीर म� थरथराहट होना (४) छोटी-छोटी बात� पर िचढ़ जाना  

(५) िकसी काम म� िदल न लगना (६) cयादा सोना या कम सोना (७) कम बोलना या गमुसमु रहना  (८) मायसू होना  (९) खदु 

को बेकार समझाना (१०) अ§थमा इ�यािद।  

इस तरह के ल�ण हम� तनाव Z1त होन ेका संकेत दतेे ह।ै यिद िकसी ;यि- म� इस तरह के ल�ण िदखाई द ेतो उस ;यि- को 

िकसी मनोिचिक�सक कD सलाह लेना ज़&री हो जाता ह ैअ5यथा धीरे-धीरे ये तनाव गंभीर िबमाWरय� को ज5म दतेी ह।ै  

तनाव को कम करने के माEयम (उपाय)   
मन[ुय एक सामिजक (ाणी ह ै, तथा समाज म� रहते हBए उसे कई (कार कD ऐि\छक व अनैि\छक पWरि1थितय� से गजुरना पड़ता ह।ै 

इन सभी पWरि1थितय� म� उसे तनाव का सामना भी करना पड़ता ह।ै मन[ुय इस तनाव को कम करने के िलए बहBत से उपाय या 

मा.यम अपनाता रहता ह ैिजनमे से कुछ इस (कार से ह ै:- 

(१) संगीत सनुना (२) 1व1थ आहार का सेवन  (३) भरपरू न_द लेना (४) नशीले पदाथk से दरूी बनाये रखना (५) ;यायाम करना 

(५) खलुी हवा म� घमून ेिनकलना (६) हसंने वाली त1वीर� सोन ेवाले कमरे म� लगाना  (७) योग एवं .यान इ�यािद।  
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इसके अितWर- मन[ुय तनाव मिु- के िलए बहBत से मा.यम अपनाता रहता ह ैपर5तु उपरो- तनाव मिु- के जो मा.यम या उपाय ह ै

उन सब  म� से संगीत एक ऐसा सश- मा.यम ह ैिजसके 3ारा तनाव को जAदी व आसानी से कम िकया जा सकता ह।ै  

संगीत:मानिसक तनाव दूर करने का एक सशD माEयम  
संगीत एक ऐसी कला ह ैिजसका संबंध मन[ुय के साथ ज5म से लेकर म�ृय ुतक रहता ह।ै संगीत सनुना हर एक मन[ुय को अ\छा 

लगता ह।ै कोई शाKीय संगीत सनुना पसंद करते ह ै,कोई लोक संगीत ,कोई उप-शाKीय तो कोई सगुम संगीत सनुना पसंद करते ह।ै 

आज के इस यगु म� संगीत िवषय पर बहBत से शोध हो चकेु ह ैिजससे ये (मािणत भी हो चकुा ह ैिक संगीत तनावमिु- का एक मा� 

ऐसा साधन ह ैजो मन[ुय के तनाव के साथ-साथ कई (कार कD बीमाWरय� म� भी औषिध का काय� करता ह।ै यहां तक कD भारतीय 

शाKीय संगीत म� िव3ान� ने ऐसे राग बताये ह ैिजनके (योग से तनाव से होने वाले रोग� का िनवारण िकया जा सकता ह।ै ये कुछ 

ऐसे राग ह ैिजसके गायन ,वादन व iवण मा� से इन रोग� म� लाभदायक िस) हो सकते  ह ैजैसे:- सर दद� –भैरव राग ,िड(ेशन म�  

–मधवंुती राग ,अ1थमा म� -लिलत राग, र-चाप म�-भपू राग ,यादा§त म�-िशवरंजनी ,अिनंVा दोष – मालक¿श या भरैवी इ�यािद।  

“(ाचीन िमi म� संगीत कD शि- के 3ारा पागल� का उपचार िकया जाता था। डॉ.जे० पॉल ने अपनी प1ुतक ‘संगीत िचिक=सा’ म� 

िविभ5न राग� 3ारा िविभ5न बीमाWरय� का उपचार करन ेपर िव1ततृ (काश डाला ह।ै Sलोरोफोम� कD अपे�ा िकसी भी गंभीर नाद 

3ारा मि1त[क कD नािड़य� को सषु«ु िकया जा सकता ह।ै इस (कार औषिध और शि- ,दोन� ही &प� म� यह कला (योcय ह।ै” 

संगीत िवशारद पJृ सं.530 ।    

 संगीत के 3ारा 1वा1®य लाभ के िवषय म� उ० चाँद खां न ेअपन ेिनबंध ‘संगीत कD आव§यकता और वा1तिवकता म� िलखा ह ैिक 

“संगीत का मानव के 7वा7Qय पर भी पया4R �भाव पड़ता ह।ै Tय�िक संगीत के तीन� िवभाग� (7वर ,लय और बोल ) इनके 

संयोजन म� ऐसे त=व िनिहत ह,ैिजनके Vारा �=येक रोग क- िचिक=सा संभव ह।ै” िनब'ध संगीत – संकलन लXमी नारायण गग4 पJृ 

सं.623 । यह कथन स�य ह ैSय�िक िव3ान� के कथनानसुार ,संगीत के 1वर� का Fम आकाशीय त�व� के आंदोलन� से उÉूत 

.विन के आधार पर िनि¼त िकया गया ह।ै 

वा1तव म� यिद हम संगीत के शाKीय प� कD बात कर� तो इसे परूा िवp मनाता ह ैकD भारतीय शाKीय संगीत म� इतनी शि- ह ैिक 

यह कई (कार कD गंभीर िबमाWरय� को ठीक कर सकता ह ै,Sय�िक बहBत से (योग इस िवषय को लेकर हो चकेु ह ैऔर हो भी रह े

ह।ै   

संगीत का (योग तनाव मिु- का एक सश- मा.यम तो ह।ै पर5तु यहां एक (à यह भी उठता ह ैिक िकस तरह का संगीत ? जहां 

तक शाKीय संगीत कD बात ह ैउसे केवल वो लोग ही समझ सकते ह ैिज5ह� शाKीय संगीत का mान हो। दसूरी ओर सगुम संगीत ह ै

िजसके अतंग�त ग़ज़ल ,भजन ,ठुमरी ,िफ़Aमी गीत इ�यािद आते ह ैइस तरह के संगीत का आन5द लगभग सभी मन[ुय ले सकते ह।ै 

साथ ही तार (तं�ी) वा¨� कD बात करे तो इन वा¨� पर बजन ेवाला संगीत चाह ेवो शाKीय हो या सगुम लोग सनुना पसंद करते ह।ै 

तार� कD झंकार मा� से ही सब का मन आन5द का अनभुव करन ेलगता ह।ै  

संगीत सनुने म� सभी लोग� को बहBत आनंद िमलता ह।ै लोग cयादातर समय जब कोई काम करते ह ैतो हAका jयिुज़क उस काम 

को Nिचकर बना दतेा ह।ै जो िक बहBत अ\छी  बात ह।ै कहा जाता ह ैिक अगर इ5सान खशु रह ेतो िजंदगी कD आधी बीमाWरयां तो 

ऐसे ही ख़�म हो जाती ह।ै इसिलय सबसे पहले तो ज़&री ह ैकD आप िजन चीज� से खशु रहते हो उन छोटी-छोटी चीज� को अव§य 

करे। इन सब चीज� म� शािमल संगीत बहBत बडी  भिूमका िनभाता ह।ै Sयोिक ये आपके मडू को बदल सकता ह।ै ये बात डॉ. कD 

Wरसच� बताती ह ैकD संगीत तनाव मिु- के साथ-साथ हमारे 1वा1®य पर भी गहरा (भाव डालता ह।ै ये हमारे 1वा1®य के िलए बहBत 
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ही लाभदायक ह।ै संगीत िदमागी सम1याएं जैसे िड(ेशन ,िचंता आिद को दरू करन ेम� मदद करता ह।ै तनाव म� संगीत के (योग के 

Sया-Sया लाभ ह ैउनका वण�न िनjनिलिखत (कार से ह ै:- 

(१) िदल को 1व1थ रखता ह ै:- संगीत िदल के रोगी के िलए काफD फायदमेंद होता ह।ै Sय�िक जब संगीत बजाया जाता ह ैतो 

हमारे शरीर म� र- का बहाव आसानी से होता ह।ै यही नही ये ãदय गित और कोिट�सोल (Cortisol) जोिक 1टेरॉयड हाम¸नो म� से 

एक ह ै,एÆेनल °ल�ड 3ारा इस हाम¸न का िनमा�ण होता ह ै, के 1तर को कम कर सकता ह ै और र- म� सेरोटोिनन और एंडोिफ� न 

(Endoformin) के 1तर को बढ़ा सकता ह।ै इसिलए यिद कोई संगीत नह_ सनुता हो तो संगीत सनुना श&ु कर द।े  

(२)  तनाव दरू करता ह ै:- आज कD भाग दौड़ भरी िजंदगी म� लोग� के पास चनै से बैठने के िलए वfत नही ह।ै िजसकD बजह से 

आज लाख� लोग िड(ेशन और िचतंा (Anxiety) कD बीमारी से िघरे ह।ै हमारा िदमाग हम� कई बार इशारा भी करता ह ैिक मै थक 

गया हÌ।ं लेिकन हम उसे अनदखेा कर दतेे ह ैऔर अपनी िदनचया� को वैसे ही रखते ह।ै हमारे िदमाग को भी आराम कD ज़&रत होती 

ह।ै उसका  मनोरंजन करना भी आव§यक ह।ै इससे आप को तनाव महससू नही होगा। संगीत कD बात करे तो हमारे शरीर और 

िदमाग के िलए सबसे अ\छा शाKीय संगीत माना गया ह।ै उस संगीत म� (योग होने वाले वा¨य�ं जैसे –िसतार ,वीणा ,तबला 

इ�यािद से जो कjपन पैदा होती ह ैवो हम� शांित (दान करता ह ैऔर हमारे िदमाग को तंदN1त रखता ह।ै  

(३) अ\छी न_द के िलए :-  आज कल के लाइफ 1टाइल को दखेे तो cयादातर लोग� का सोने और उठने का कोई टाइम-टेबल 

नह_ ह ै, िजसकD वजह से वे कई िबमाWरय� से Z1त हो रह ेह।ै लेिकन अगर समय पर न सोन ेकD वजह को जान ेतो लोग� को समय 

पर न_द ही नही आती। यिद िकसी को ये सम1या ह ैतो रात को सोते समय कमरे म�     अंधेरा करके हAका-हAका अपनी पसंद के 

अनसुार संगीत को सनु सकते ह।ै जो  काफD फायदमेदं होता ह।ै  

(४) मडू ठीक रहता ह ै:- जब भी हमारा मडू थोड़ा ख़राब होता ह ै,तो हम उस समय अSसर गान ेलगा लेते ह ैऔर जैसे ही गान े

लगते ह ैहम उसके िलWरSस पर cयादा .यान दतेे ह।ै इससे आप Sया समझते ह ैकD आिखर Sय� करते ह ैहम ऐसा ? इसका कारण 

ये ह ैिक संगीत हमारे िदमाग म� सीधा (भाव डालता ह।ै संगीत मि1त[क के हाम¸न डोपामाईन के उ�पादन को बढ़ा सकता ह।ै यह 

बढ़ा हBआ डोपामाईन उ�पादन िचंता (Anxiety) और अवसाद (Depression) कD सjभावनाओ ंको दरू करन ेम� मदद करता ह।ै  

(५) काम म� िदलच1पी बढ़ाता ह ै:- संगीत सबसे मनोरंजन भरा होता ह ैख़ासकर  मिहलाएं िजससे वो सनु कर घर का सारा काम 

मज़े-मज़े म� कर लेती ह।ै यािन संगीत हमारे काम म� िदलच1पी को बढ़ता ह।ै हम अSसर अपने इद�-िगद� दखेते ह ै िक काम करन े

वाले iिमक अSसर काम करते वfत संगीत सनुते रहते ह।ै अपन ेकिठन काय� को भी आसानी से कर लेते ह।ै कहने का ता�पय� ह ै

कD संगीत काम म� िदलच1पी बढ़ाता ह ैऔर उसे आसान बनाता ह।ै यिद िकसी का काम म� िदल नह_ लगता ह ैतो वो संगीत सनु 

कर अपना काम कर सकते ह।ै  

आज कल लोग� के िलए अपना मनपसंद संगीत सनुना बहBत ही आसान हो गया ह।ै आज हम ऑनलाइन संगीत ऐप (online 

app) ,You tube, आिद पर अपनी मज± से गाने सनु सकते ह।ै आज बहBत से jयिूजक qलेटफोम� उपलaध ह ै,जैसे- गाना,ऐपल 

jयिूजक ,1पोिटक, िजओ सावन ,अमेज़न jयिूजक ,हगंामा jयिूजक आिद जहां आप अपना  मनपस5द संगीत जब चाह ेसनु सकते 

ह।ै  

िन:कष�   
अ5त म� हम िन[कष� &प म� यह कह सकते ह ैिक आज के दौर म� तनाव एक ऐसी सम1या ह ैिजस से हर एक मन[ुय Zिसत ह।ै धीरे-

धीरे यही तनाव हमारे जीवन म� अनेक (कार कD बीमाWरय� को ज5म दतेी ह।ै इस तनाव से बचन ेके िलए हमारे मनोिचिक�सक हम� 
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बहBत से साधन बताते ह,ै और उन सब साधन� म� सभी मनोिचिक�सक  संगीत के (योग को (ाथिमकता दतेे ह।ै वह इसिलए 

Sय�िक संगीत एक ऐसा मा.यम ह ैजो मानिसक तनाव को कम करन ेम� अपनी अहम भिूमका िनभाता ह।ै कहन ेका ता�पय� ह ैिक , 

संगीत मानिसक तनाव दरू करन ेका एक सश- मा.यम ह।ै   
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