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संगीत एवं योग-एक अंतः ववषयक अध्ययन 

 

डॉ0 राजेन्द्र स िंह तोमर 

 हायक प्राध्यापक -  िंगीत गायन 

राजकीय महासिद्यालय हररपुरधार 

सजला स रमौर, सहमाचल प्रदेश 

 

सारांश 
भारतीय ज्ञान-परिंपरा में आज संगीत और योग को केिल मनोरिंजन तथा शारीररक व्यायाम की सिधा न मानकर 

आत्मानुशा न, मानस क शािंसत, चेतना-सिका  और आध्यात्मत्मक उन्नयन के  ाधन के रूप में देखा गया है।  िंगीत 

में नाद, स्वर, शु्रवत, राग, ताल, लय और भाव जै े तत्त्व व्यत्मि के मनोभािोिं को प्रभासित करते हैं, जबसक योग 

शरीर, प्राण, मन, बुत्मि और चेतना के  िंतुलन की प्रसिया प्रसु्तत करता है। संगीत और योग दोनोिं में  ब े महत्वपूणण 

नादयोग है, सज में ध्वसन को  ाधना, एकाग्रता और आत्मानुभूसत का माध्यम माना गया है। 

भारतीय शास्त्रीय  िंगीत की राग-परिंपरा, मिंत्रोच्चारण, भजन, कीतणन, धु्रपद, ख्याल, स्वर- ाधना तथा तानपुरे के 

सनरिंतर नाद को योसगक  ाधना  े जोड़कर देखा जा  कता है। आधुसनक िैज्ञासनक अध्ययनोिं  े यह ज्ञात हो चुका  

है सक योग तनाि के सनयमन, मानस क  िंतुलन और आत्म-जागरूकता को बढािा देने में  हायक हो  कता है, 

जबसक भारतीय शास्त्रीय  िंगीत का श्रिण एििं अभ्या   े सचिंता, मानस क तनाि और अनािश्यक मानस क भटकाि 

को कम करने में  कारात्मक भूसमका सनभाता है। हालािंसक, इन  िंभासित प्रभािोिं को  ािणभौसमक या सनसित 

सचसकत्सकीय पररणाम के रूप में प्रसु्तत करना उसचत नही िं होगा। इनके प्रभाि व्यत्मि-सिशेष, अभ्या  की प्रकृसत 

और पररत्मथथसतयोिं के अनु ार अलग हो  कते हैं।  

अतः   िंगीत और योग के इन प्रभािोिं को प्रमाण-आधाररत,  िंतुसलत और िैज्ञासनक दृसिकोण  े  मझना तथा इनके 

सचसकत्सकीय उपयोग के सलए असधक सनयिंसत्रत एििं व्यापक शोध करना अतयिंत आिश्यक है।। यह शोध-पत्र  िंगीत 

एििं योग के दाशणसनक, ऐसतहास क, मनोिैज्ञासनक, शारीररक एििं आध्यात्मत्मक  िंबिंधोिं का सिशे्लषण करता है तथा 

आधुसनक सशक्षा, स्वास्थ्य, ध्यान और व्यत्मित्व-सिका  में इनके  िंयुि प्रयोग की  िंभािनाओिं पर सिचार प्रसु्तत 

करता है। 

 

सूचक शब्द:  िंगीत, योग, नादयोग, नाद-ब्रह्म, ध्यान, प्राणायाम, मिंत्र, भारतीय शास्त्रीय  िंगीत, मानस क स्वास्थ्य । 

 

 
 
 
 
 

प्रस्तावना- 
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भारतीय  िंसृ्कसत की  ब े महत्वपूणण सिशेषताओिं में  े एक इ की समग्र जीवन-दृवि है। भारतीय सचिंतन में शरीर 

और मन को अलग-अलग इकाइयोिं के रूप में देखने के बजाय दोनोिं को एक-दू रे  े  िंबि माना गया है। इ ी 

 मग्र दृसिकोण में  िंगीत और योग का महत्वपूणण थथान है। योग का मूल उदे्दश्य केिल शरीर को स्वथथ रखना ही 

नही िं है, बत्मि मन की चिंचलता को सनयिंसत्रत करके व्यत्मि को आत्मानुभूसत और  िंतुसलत चेतना की ओर ले जाना है। 

दू री ओर  िंगीत में स्वर और नाद के माध्यम  े भािनात्मक तथा मानस क स्तर को प्रभासित करने की क्षमता है। 

इ  दृसि  े  िंगीत और योग दोनोिं की यात्रा बाहरी अनुभव से लेकर आंतररक अनुभव तक जाती है। पतिंजसल के 

योग ूत्र में योग को “सचत्तिृसत्त सनरोध” के रूप में पररभासषत सकया गया है।  िंगीत- ाधना में भी कलाकार को स्वर, 

लय और ताल पर सनरिंतर एकाग्रता रखनी पड़ती है। इ  प्रकार सनयसमत  िंगीत-अभ्या  में एक प्रकार की ध्यानात्मक 

प्रसिया का सिका  हो  कता है। 

आधुसनक शोध भी इ   िंबिंध को नए दृसिकोण  े देख रहा है। योग पर सकए गए व्यित्मथथत एििं सिसृ्तत अध्ययनोिं में 

तनाि और जीिन-गुणित्ता पर  कारात्मक प्रभाि के  िंकेत समले हैं, यद्यसप प्रमाणोिं की गुणित्ता और प्रभाि की मात्रा 

 भी अध्ययनोिं में  मान नही िं है।   

 

भारतीय अवधारणा में योग व संगीत- 
भारतीय परिंपरा में योग और  िंगीत दोनोिं को  ाधना तथा आत्म-सिका  का माध्यम माना गया है। योग का उदे्दश्य 

शरीर,मन और चेतना में  िंतुलन थथासपत करते हुए व्यत्मि को आत्म-जागरूकता की ओर ले जाना है, जबसक  िंगीत 

का आधार नाद, स्वर, शु्रसत, राग, ताल, लय र  और भाि हैं । भारतीय सचिंतन में ‘नाद-ब्रह्म’ की अिधारणा ध्वसन को 

व्यापक आध्यात्मत्मक अथण प्रदान करती है और यही िं  े  िंगीत तथा योग के बीच गहरा  िंबिंध थथासपत हो जाता है। 

स्वर- ाधना, मिंत्रोच्चारण, भजन, कीतणन और नाद पर ध्यान जै ी परिंपराएँ  िंगीत को योसगक  ाधना  े  मपृि 

करती हैं।  िंगीत में स्वर,लय और ताल पर एकाग्रता तथा योग में प्राणायाम, धारणा और ध्यान-दोनोिं में सनयसमत 

अभ्या , अनुशा न और मन की एकाग्रता का होना आिश्यक है। इ  प्रकार भारतीय अिधारणा में  िंगीत केिल 

मनोरिंजन की कला नही िं, बत्मि मन को एकाग्र,  िंिेदनशील और अिंतमुणखी बनाने की  ाधना है, जबसक योग शरीर 

और मन को अनुशास त करने की सिया है। दोनोिं का  मन्वय व्यत्मि के शारीररक, मानस क, भािनात्मक और 

आध्यात्मत्मक सिका  की सदशा में एक  मग्र दृसिकोण प्रसु्तत करता है। 

 

संगीत और योग का दाशशवनक संबंध- 
 िंगीत और योग का दाशणसनक  िंबिंध भारतीय सचिंतन की  मग्र जीिन-दृसि में रहता है। दोनोिं का प्रमुख उदे्दश्य व्यत्मि 

को बाह्य अनुभिोिं  े आगे बढाकर आिंतररक शािंसत, एकाग्रता और आत्म-जागरूकता की ओर ले जाना है।  िंगीत में 

नाद, स्वर, राग, ताल और लय के माध्यम  े मन के भािोिं को  िंिारा जाता है, जबसक योग शरीर, प्राण, मन और 

चेतना के  िंतुलन पर सिशेष बल देता है। नादयोग और नाद-ब्रह्म की अिधारणाएँ  िंगीत और योग के बीच दाशणसनक 

 ेतु का कायण करती हैं, जहाँ ध्वसन को केिल  ुनना ही नही िं, बत्मि चेतना के अनुभि का माध्यम माना जाता है। 

 िंगीत- ाधना में सनयसमत ररयाज़, स्वर पर एकाग्रता, र  और भाि-असभव्यत्मि तथा योग में आ न, प्राणायाम, 

धारणा और ध्यान-दोनोिं में अनुशा न और सनरिंतर अभ्या  अत्यन्त आिश्यक हैं। इ  दृसि  े  िंगीत मन को नाद के 

माध्यम  े और योग मन को  ाधना के माध्यम  े अन्त:करण की ओर ले जाने की प्रसिया बन  कते हैं।  िंगीत और 

योग की अपनी स्वतिंत्र परिंपराएँ और उदे्दश्य हैं, सिर भी दोनोिं का  ािंझा आधार अनुशा न, एकाग्रता, आत्म-अनुभूसत 

और आिंतररक  िंतुलन प्रमुख रहता है। 

 

नादयोग : संगीत और योग- 
नादयोग  िंगीत और योग के बीच एक महत्वपूणण  ेतु का कायण करता है। ‘नाद’ अथाणत ध्वसन को  ाधना और एकाग्रता 

का माध्यम बनाकर मन को बाह्य चिंचलता  े हटाकर अन्त:करण की ओर कें सित करने की प्रसिया को नादयोग की 

दृसि  े  मझा जा  कता है।  िंगीत में स्वर, राग, तानपुरे का सनरिंतर नाद और मिंत्रोच्चारण के माध्यम  े ध्वसन का 

अनुभि सकया जाता है, जबसक योग में इ ी ध्वसन पर ध्यान कें सित करके एकाग्रता, आत्म-जागरूकता और मानस क 

शािंसत सिकस त करने का प्रया  सकया जाता है। भारतीय परिंपरा में नाद को व्यापक रूप  े आध्यात्मत्मक अथों  े भी 

जोड़ा जाता है और ‘नाद-ब्रह्म’ की अिधारणा इ ी दृसिकोण को प्रसु्तत करती है। आधुसनक  िंदभण में नादयोग को 

 िंगीत, ध्यान और Mindfulness के बीच एक अिंतः सिषयक के्षत्र के रूप में देखा जा  कता है। हालािंसक नादयोग  े 

जुडे़ आध्यात्मत्मक अनुभिोिं को आधुसनक िैज्ञासनक तथ्ोिं के  मतुल्त्त्य नही िं माना जाना चासहए; इनके मनोिैज्ञासनक 

और शारीररक प्रभािोिं पर अभी और प्रमाण-आधाररत शोध की आिश्यकता है। इ  प्रकार  िंगीत में नाद असभव्यत्मि 

का माध्यम है और योग में िही नाद एकाग्रता एििं अिंतमुणखता का  ाधन रहता है। 
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 स्वर-साधना और योग- 
स्वर- ाधना और योग दोनोिं में सनयसमत अभ्या , श्वा -सनयिंत्रण, एकाग्रता और अनुशा न का सिशेष महत्व है।  िंगीत 

में ‘ ा’  े स्वर- ाधना करते हुए स्वर की शुिता, त्मथथरता और श्रिण क्षमता सिकस त की जाती है, जबसक योग में 

आ न, प्राणायाम और ध्यान के माध्यम  े शरीर एििं मन को  िंतुसलत करने का प्रया  सकया जाता है। गायन के 

दौरान सनयिंसत्रत श्वा  और उसचत शारीररक मुिा स्वर को त्मथथर एििं  हज बनाने में  हायता करती है; इ ी प्रकार 

प्राणायाम श्वा  के प्रसत जागरूकता बढाता है। स्वर को ध्यानपूिणक  ुनना और  ही pitch पर धारण करना मानस क 

एकाग्रता को बढािा देता है। इ  प्रकार स्वर- ाधना में नाद और योग में श्वा -दोनोिं  ाधक को भीतर की ओर कें सित 

करने िाले माध्यम बन  कते हैं। हालािंसक स्वर- ाधना को  ीधे प्राणायाम या योग का सिकल्प नही िं माना जाना 

चासहए; दोनोिं की अपनी अलग-अलग सिसधयाँ और उदे्दश्य हैं। इनके  िंतुसलत  मन्वय  े  िंगीत सशक्षाथी में स्वर-

सनयिंत्रण, श्वा -जागरूकता, धैयण, एकाग्रता और आत्मसिश्वा  सिकस त करने की  िंभािनाएँ बढ जाती हैं।  

 

प्राणायाम और संगीत- 
प्राणायाम और  िंगीत का  िंबिंध मुख्यतः  श्वा , नाद, लय और एकाग्रता के स्तर पर सदखाई देता है। प्राणायाम में श्वा  

को  जग एििं सनयिंसत्रत करने का अभ्या  सकया जाता है, जबसक  िंगीत, सिशेषकर गायन में, श्वा  का उसचत सनयिंत्रण 

स्वर की त्मथथरता और असभव्यत्मि के सलए आिश्यक होता है। सनयसमत स्वर- ाधना और सनयिंसत्रत श्वा  के अभ्या  

 े गायक में Breath Control, स्वर-सनयिंत्रण, धैयण और एकाग्रता सिकस त होती है। दू री ओर,  िंगीत की लयबिता 

और शािंत नाद प्राणायाम तथा ध्यान के दौरान मानस क एकाग्रता के सलए अनुकूल िातािरण बना  कते हैं। भारतीय 

परिंपरा में मिंत्रोच्चारण, ओिंकार, भजन और नाद- ाधना इ ी  िंबिंध के उदाहरण हैं। उसचत रूप  े इनका  मन्वय 

श्वा -जागरूकता, मानस क शािंसत और  िंगीत- ाधना की गुणित्ता को बेहतर बनाने में  हायक होता है। 

 

ध्यान और संगीत- 
ध्यान और  िंगीत दोनोिं ही मन को एकाग्र, शािंत और अिंतमुणखी बनाने में  हायक हैं।  िंगीत में स्वर, लय, नाद और 

भाि पर ध्यान कें सित करने  े व्यत्मि बाहरी सिचारोिं  े कुछ  मय के सलए हटकर ितणमान अनुभि पर कें सित होता 

है। सिशेष रूप  े तानपुरे का सनरिंतर नाद, धीमा आलाप, मिंत्र- िंगीत, भजन और शािंत िाद्य- िंगीत ध्यानात्मक 

िातािरण बनाने में उपयोगी हैं। दू री ओर, ध्यान व्यत्मि को अपने श्वा , सिचारोिं और भािनाओिं के प्रसत  जग 

बनाता है। जब  िंगीत को ध्यान के  ाथ जोड़ा जाता है, तो नाद, श्वा  और एकाग्रता के माध्यम  े मानस क सिश्राम 

तथा आत्म-जागरूकता को बढािा समल  कता है। हालािंसक  िंगीत स्वयिं ध्यान का पयाणय नही िं है;  िंगीत एक  हायक 

माध्यम है, जबसक ध्यान एक व्यित्मथथत मानस क अभ्या  है। इ  प्रकार  िंगीत और ध्यान का  िंतुसलत  मन्वय 

मानस क शािंसत, एकाग्रता, भािनात्मक  िंतुलन और आत्म-अनुभूसत की सदशा में महत्वपूणण भूसमका सनभाता है। 

 

राग और मनोभाव- 
भारतीय  िंगीत में राग का  िंबिंध केिल स्वरोिं की  िंरचना  े नही िं, बत्मि मनोभाि और भाि-असभव्यत्मि  े भी माना 

जाता है। प्रते्यक राग का अपना सिसशि स्वरूप, चलन, िादी- िंिादी और भािात्मक िातािरण होता है, सज के 

कारण िह श्रोता में अलग-अलग अनुभूसतयाँ उत्पन्न कर  कता है। उदाहरणतः  भैरि को गिंभीर और शािंत भाि, यमन 

को माधुयण एििं शािंसत, दरबारी कान्हड़ा को गिंभीरता, मालकौिं –गहन एििं ध्यानात्मक िातािरण, भूपाली– रलता एििं 

शािंसत तथा बागेश्री को कोमल और भािुक अनुभूसत  े जोड़ा जाता है। राग का प्रभाि केिल उ के स्वरोिं पर सनभणर 

नही िं करता, बत्मि गायन की शैली, लय, गसत, कलाकार की असभव्यत्मि,  मय, श्रोता की मनः त्मथथसत और उ की 

 ािंसृ्कसतक पृष्ठभूसम भी महत्वपूणण होती है। इ सलए यह कहना उसचत नही िं होगा सक सक ी एक राग का प्रभाि  भी 

व्यत्मियोिं पर  मान रहता है। इ  दृसि  े राग और मनोभाि का  िंबिंध भारतीय  िंगीत की महत्वपूणण सिशेषता है, 

सज े आधुसनक मनोसिज्ञान और  िंगीत-सिज्ञान के माध्यम  े और असधक िैज्ञासनक रूप  े  मझने की  िंभािनाएँ 

मौजूद हैं। 

 

ताल, लय और योग- 
ताल, लय और योग के बीच गहरा  िंबिंध सनयसमतता, श्वा , गसत और एकाग्रता के स्तर पर देखा जा  कता है। 

भारतीय  िंगीत में ताल और लय  िंगीत को व्यित्मथथत गसत प्रदान करते हैं, जबसक योग में श्वा , शरीर की गसत और 

अभ्या  की सनरिंतरता असधक महत्वपूणण होती है।  िंगीत में सक ी सनसित ताल और लय पर ध्यान कें सित करने  े मन 

की एकाग्रता बढ  कती है, िही िं योग में सनयिंसत्रत श्वा  और  िंतुसलत गसत शरीर एििं मन को त्मथथर करने में  हायता 

करती है। मुख्यत: सिलिंसबत लय, स्वर- ाधना, मिंत्र-जप और ध्यान में लयबिता व्यत्मि को शािंत एििं कें सित अनुभि 
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प्रदान करती है। इ  प्रकार  िंगीत की लय और योग की श्वा -लय के बीच एक स्वाभासिक  ामिंजस्य सदखाई देता 

है। हालािंसक दोनोिं को  मान मानना उसचत नही िं है; ताल और लय मूलतः   िंगीत की  िंरचनात्मक अिधारणाएँ हैं, 

जबसक योग एक व्यापक शारीररक, मानस क और दाशणसनक अनुशा न है। सिर भी इनका  मन्वय श्वा -

जागरूकता, एकाग्रता, अनुशा न और मानस क  िंतुलन के सिका  में उपयोगी माना गया है। 

 

मंत्र, संगीत और योग 
मिंत्र,  िंगीत और योग भारतीय ज्ञान-परिंपरा में ध्वसन, श्वा , लय और एकाग्रता के माध्यम  े मन को शािंत और कें सित 

करते हैं। मिंत्रोच्चारण में शब्द, स्वर, उच्चारण और पुनरािृसत्त का सिशेष महत्व रहता है, जबसक  िंगीत इन्ही िं ध्वसनयोिं 

को लय, स्वर और भाि के  ाथ असधक प्रभािशाली बनाता है। योग में मिंत्र-जप और ध्यान का प्रयोग मन को एकाग्र 

करने तथा आिंतररक जागरूकता सिकस त करने के सलए सकया जाता है। सिशेष रूप  े ‘ॐ’ का उच्चारण, भजन, 

कीतणन और मिंत्र- िंगीत व्यत्मि में शािंसत और भािनात्मक  िंतुलन की अनुभूसत उत्पन्न कर  कते हैं। मिंत्रोच्चारण के 

दौरान सनयिंसत्रत श्वा  और सनयसमत लय  िंगीत तथा प्राणायाम के बीच भी एक स्वाभासिक  िंबिंध थथासपत करती है। 

हालािंसक सक ी सिशेष मिंत्र या ध्वसन के सनसित सचसकत्सकीय प्रभाि के दािोिं को िैज्ञासनक प्रमाणोिं के आधार पर ही 

स्वीकार सकया जाना चासहए। इ  प्रकार मिंत्र,  िंगीत और योग का  मन्वय एकाग्रता, आत्म-जागरूकता, मानस क 

सिश्राम और आध्यात्मत्मक अनुभि के सलए एक महत्वपूणण  ाधना-पिसत के रूप में देखा जा  कता है। 

 

संगीत और तनाव-वनयंत्रण- 
आज की व्यस्त और प्रसतस्पधाणत्मक जीिनशैली में तनाि एक  ामान्य  मस्या बन गया है।  िंगीत तनाि को कम 

करने और मन को  हज बनाने का एक  रल एििं प्राकृसतक माध्यम हो  कता है। शािंत  िंगीत, धीमी लय, स्वर-

 ाधना, भजन या िाद्य- िंगीत  ुनने  े व्यत्मि का ध्यान तनािपूणण सिचारोिं  े हटकर  िंगीत पर कें सित हो जाता है 

और उ े मानस क शािंसत का अनुभि होता है। स्वयिं गायन या िादन भी भािनाओिं को  कारात्मक ढिंग  े व्यि 

करने का अि र देता है। योग और प्राणायाम के  ाथ  िंगीत को जोड़ा जाए तो श्वा , लय और एकाग्रता के माध्यम 

 े सिश्राम की प्रसिया को और असधक  हज बनाया जा  कता है। हालािंसक  िंगीत का प्रभाि प्रते्यक व्यत्मि पर 

 मान नही िं होता और इ े सक ी मानस क या शारीररक बीमारी के उपचार का सिकल्प नही िं माना जाना चासहए। इ  

प्रकार  िंगीत तनाि-सनयिंत्रण में एक  ुलभ, आनिंददायक और  िंभासित रूप  े प्रभािी माध्यम के रूप में अपनी 

महत्वपूणण भूसमका सनभा  कता है। 

 

रोगो ंके उपचार में संगीत व योग- 
 िंगीत और योग को आधुसनक  मय में स्वास्थ्य- िंिधणन तथा उपचार के पूरक  ाधनोिं के रूप में भी  देखा जा रहा 

है। योग के आ न, प्राणायाम और ध्यान शरीर एििं मन के बीच  िंतुलन थथासपत करने, तनाि कम करने और 

जीिनशैली  े जुडे़ स्वास्थ्य  िंबिंधी जोत्मखमोिं को सनयिंसत्रत करने में  हायक हो  कते हैं। इ ी प्रकार  िंगीत, प्रमुखत: 

शािंत एििं ध्यानात्मक  िंगीत, भजन, स्वर- ाधना तथा भारतीय शास्त्रीय  िंगीत, व्यत्मि को मानस क शािंसत प्रदान 

करने, सचिंता और तनाि को कम करने तथा भािनात्मक  िंतुलन सिकस त करने में  हायक है।  िंगीत-योग का 

 िंयुि अभ्या  श्वा , लय, एकाग्रता और मानस क शािंसत के माध्यम  े व्यत्मि के  मग्र स्वास्थ्य को  मथणन बनाता 

है। हालािंसक, यह स्पि करना आिश्यक है सक  िंगीत और योग को प्रते्यक रोग का स्वतिंत्र या सनसित उपचार नही िं 

माना जा  कता। इनके प्रभाि रोग की प्रकृसत, व्यत्मि की त्मथथसत और अभ्या  की सिसध के अनु ार अलग हो  कते 

हैं। अतः  इन्हें सचसकत्सकीय उपचार के सिकल्प के रूप में नही िं, बत्मि सचसकत्सकीय देखभाल के पूरक माध्यम के 

रूप में अपनाना असधक िैज्ञासनक और व्यािहाररक दृसिकोण है। 

 

संगीत, योग और मानवसक स्वास्थ्य- 
आधुसनक जीिन में तनाि, सचिंता, मानस क थकान और एकाग्रता की कमी बढती जा रही है। ऐ े में  िंगीत और योग 

मानस क स्वास्थ्य के सलए उपयोगी हो  कते हैं।  िंगीत  ुनना, गाना या िाद्य बजाना व्यत्मि को भािनाओिं को व्यि 

करने, मन को शािंत करने और  कारात्मक अनुभि प्राप्त करने का अि र प्रदान करता है। दू री ओर, योग के 

आ न, प्राणायाम और ध्यान शरीर तथा मन के मध्य  िंतुलन और आत्म-जागरूकता सिकस त करने में  हायता 

करते हैं। जब  िंगीत और योग को एक  ाथ जोड़ा जाता है, तो नाद, श्वा , लय और ध्यान के माध्यम  े तनाि कम 

करने, एकाग्रता बढाने और भािनात्मक  िंतुलन को प्रोत्सासहत करने की  िंभािनाएँ बढ जाती हैं। मुख्य रूप  े शािंत 

 िंगीत, स्वर- ाधना, भजन या ध्यानात्मक  िंगीत के  ाथ  रल योग एििं श्वा -अभ्या  मानस क सिश्राम ि शािंसत का 

िातािरण बना  कते हैं। हालािंसक इनके प्रभाि व्यत्मि-सिशेष पर अलग-अलग हो  कते हैं और इन्हें मानस क रोगोिं 
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के सचसकत्सकीय उपचार का सिकल्प नही िं मानना चासहए। इ  प्रकार  िंगीत और योग मानस क शािंसत, आत्म-

जागरूकता और  मग्र कल्याण की सदशा में महत्वपूणण  हायक बन  कते हैं। 

 

संगीत और योग का शारीररक पक्ष- 
 िंगीत और योग का शारीररक पक्ष मुख्यतः  श्वा , शरीर की त्मथथरता, स्वर-उत्पादन और शरीर-मन के  मन्वय  े 

 िंबिंसधत है। गायन में सनयिंसत्रत श्वा , उसचत मुिा और स्वर-उच्चारण महत्वपूणण होते हैं, जबसक योग के आ न और 

प्राणायाम शरीर को त्मथथर रखने तथा श्वा  के प्रसत जागरूकता बढाने में  हायक होते हैं। सनयसमत  िंगीत- ाधना  े 

श्वा -सनयिंत्रण, श्रिण-जागरूकता और Vocal Co-ordination का अभ्या  होता है, िही िं योग शरीर में लचीलापन, 

 िंतुलन और शारीररक जागरूकता सिकस त करने में योगदान दे  कता है। जब दोनोिं का  िंतुसलत अभ्या  सकया 

जाता है, तो श्वा , स्वर, मुिा और मानस क एकाग्रता के बीच बेहतर  मन्वय थथासपत सकया जा  कता है। सिशेष 

रूप  े  िंगीत के सिद्यासथणयोिं और गायकोिं के सलए योग तथा प्राणायाम का उसचत अभ्या  मिंच-प्रसु्तसत, श्वा -प्रबिंधन 

और शारीररक त्मथथरता में  हायक हो  कता है। हालािंसक, योग या  िंगीत को सक ी बीमारी का स्वतिंत्र उपचार मानने 

के बजाय इन्हें स्वास्थ्य और  मग्र कल्याण के पूरक  ाधनोिं के रूप में देखना असधक उसचत होगा। 

 

चक्र और संगीत : एक आलोचनात्मक दृविकोण- 
भारतीय योग परिंपरा में चिोिं को शरीर के  ूक्ष्म ऊजाण-कें िोिं के रूप में िसणणत सकया गया है। आधुसनक  मय में 

 िंगीत और चिोिं के बीच  िंबिंध थथासपत करते हुए सिसभन्न स्वरोिं, ध्वसनयोिं और Frequencies को अलग-अलग चिोिं 

 े जोड़ा जाता है। इ  े  िंगीत को ध्यान, आत्म-जागरूकता और आध्यात्मत्मक  ाधना के  ाथ जोड़ने की एक 

लोकसप्रय धारणा सिकस त हुई है। हालाँसक, इ  सिषय को आलोचनात्मक और िैज्ञासनक दृसि  े  मझना आिश्यक 

है। जै े “ ा  े मूलाधार, रे  े स्वासधष्ठान, ग  े मसणपुर” आसद सनसित स्वर-चि  िंबिंधोिं को प्राचीन भारतीय  िंगीतशास्त्र 

का  ािणभौसमक स िािंत मानना उसचत नही िं है। इ ी प्रकार सक ी सिशेष Frequency  े सक ी सिशेष चि के  सिय 

या  िंतुसलत होने का दािा भी पयाणप्त िैज्ञासनक प्रमाण के सबना तथ् के रूप में प्रसु्तत नही िं सकया जा  कता है। सिर 

भी  िंगीत का ध्यान, श्वा , भािनात्मक अनुभि और मानस क एकाग्रता पर प्रभाि एक महत्वपूणण सिषय है।  

स्वर- ाधना, मिंत्रोच्चारण, तानपुरे का नाद और ध्यानात्मक  िंगीत व्यत्मि में शािंसत और आत्म-जागरूकता की अनुभूसत 

कराते हैं। इ सलए चि और  िंगीत के  िंबिंध को सनसित सचसकत्सकीय स िािंत के बजाय योसगक परिंपरा,  िंगीत-

 ाधना और आधुसनक मनोिैज्ञासनक अध्ययन के बीच एक  िंभासित अिंतः सिषयक के्षत्र के रूप में देखना असधक 

उसचत होगा। अतः  इ  सिषय पर  िंतुसलत सनष्कषण यही होगा सक चि और  िंगीत के  िंबिंध का आध्यात्मत्मक एििं 

 ािंसृ्कसतक महत्व स्वीकार सकया जा  कता है, लेसकन इ के िैज्ञासनक दािोिं की पुसि के सलए असधक सनयिंसत्रत और 

प्रमाण-आधाररत शोध आिश्यक है। 

 

धु्रपद, ध्यान और योवगक अनुशासन- 
धु्रपद भारतीय शास्त्रीय  िंगीत की प्राचीन एििं गिंभीर गायन शैली है, सज में स्वर-शुिता, धीमी लय, दीर्ण आलाप, 

सनयिंसत्रत श्वा  और एकाग्रता का सिशेष महत्व रहता है। धु्रपद के आलाप में तानपुरे के सनरिंतर नाद पर ध्यान कें सित 

करते हुए स्वर को धैयणपूिणक लगाया जाता है, सज  े  िंगीत- ाधना में एक प्रकार की ध्यानात्मक प्रिृसत्त सदखाई देती 

है। योसगक अनुशा न की तरह धु्रपद में भी सनयसमत ररयाज़,  िंयम, धैयण और मानस क त्मथथरता आिश्यक है। श्वा  

का  िंतुसलत उपयोग तथा स्वर पर सनरिंतर ध्यान कलाकार को शरीर, श्वा  और मन के बीच  मन्वय थथासपत करने 

में  हायता करता है। हालािंसक धु्रपद को  ीधे योग या ध्यान की िैज्ञासनक सिसध मानना उसचत नही िं है, सिर भी इ की 

 ाधना में उपत्मथथत एकाग्रता, अनुशा न, श्वा -जागरूकता और अिंतमुणखता योसगक अभ्या ोिं  े महत्वपूणण  मानता 

रखती है। इ  दृसि  े धु्रपद  िंगीत- ाधना और ध्यानात्मक अनुभि के बीच एक  मन्वय रहता है। 

 

भक्ति संगीत, कीतशन और योग- 
भत्मि  िंगीत और कीतणन भारतीय परिंपरा में भत्मि,  ामूसहकता और आत्मत्मक शािंसत के महत्वपूणण माध्यम रहे हैं। 

भजन, कीतणन, शबद और नाम-स्मरण में  िंगीत, लय, ताल और शब्दोिं के माध्यम  े ईश्वर के प्रसत पे्रम एििं  मपणण 

व्यि सकया जाता है। योग में भी मन को एकाग्रसचत करने और अिंतमुणखी बनाने पर सिशेष बल सदया जाता है। इ  

दृसि  े कीतणन और  ामूसहक भत्मि- िंगीत व्यत्मि को कुछ  मय के सलए  ािं ाररक सचिंताओिं  े हटाकर ध्यान, 

भािनात्मक शािंसत और आत्म-जागरूकता की ओर ले जाते हैं।  ामूसहक गायन  े  ामासजक जुड़ाि,  हयोग और 

 कारात्मक भािनाओिं की अनुभूसत भी बढ जाती है। इ  प्रकार भत्मि  िंगीत भाि को जागृत करता है, कीतणन 

 ामूसहक चेतना को जोड़ता है और योग मन को  िंतुसलत एििं एकाग्र करने का मागण प्रशस्त करता है। 
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कमशयोग, ज्ञानयोग, भक्तियोग और संगीत- 
कमणयोग, ज्ञानयोग, भत्मियोग और  िंगीत का आप  में गहरा  िंबिंध है।  िंगीत- ाधना में कलाकार का सनयसमत 

ररयाज़, अनुशा न और सबना िल की सचिंता के सनरिंतर अभ्या  कमणयोग की भािना को दशाणता है; नाद, स्वर, शु्रसत, 

राग, ताल और  िंगीतशास्त्र का अध्ययन तथा उ के गूढ स िािंतोिं को  मझना ज्ञानयोग  े जुड़ता है; िही िं भजन, 

कीतणन, शबद, पद और अन्य भत्मिमय  िंगीत के माध्यम  े ईश्वर के प्रसत पे्रम, श्रिा और  मपणण की असभव्यत्मि 

भत्मियोग का स्वरूप प्रसु्तत करती है। इ  प्रकार  िंगीत में कमण की  ाधना, ज्ञान की खोज और भत्मि का भाि एक 

 ाथ समलकर कलाकार के व्यत्मित्व को सिकस त करते हैं और  िंगीत को केिल मनोरिंजन नही िं, बत्मि आत्म-

अनुशा न, आत्म-असभव्यत्मि और आिंतररक सिका  की  ाधना बना देते हैं। 

 

संगीत और योग-साधना में गुरु की भूवमका- 
भारतीय परिंपरा में गुरु को  िंगीत और योग- ाधना का मागणदशणक और पे्ररणास्रोत माना गया है।  िंगीत में गुरु सशष्य 

को स्वर, राग, ताल, लय, उच्चारण, र  और भाि-असभव्यत्मि की  ूक्ष्म बारीसकयाँ स खाते हैं, जबसक योग में िे 

आ न, प्राणायाम, ध्यान और अनुशा न का उसचत अभ्या  कराते हैं। दोनोिं ही के्षत्रोिं में केिल  ैिािंसतक ज्ञान ही 

पयाणप्त नही िं बत्मि सनरिंतर अभ्या , व्यत्मिगत मागणदशणन और अनुभि का सिशेष महत्व रहता है। गुरु सशष्य की 

क्षमता और कसमयोिं को पहचानकर उ के अभ्या  की  ही सदशा सनधाणररत करते हैं तथा उ में धैयण, अनुशा न, 

सिनम्रता और  मपणण जै े गुण सिकस त करते हैं।  िंगीत- ाधना में गुरु स्वर और नाद की  ूक्ष्म अनुभूसत कराते हैं, 

िही िं योग- ाधना में शरीर, श्वा  और मन के बीच  िंतुलन थथासपत करने में मागणदशणन देते हैं। आधुसनक  युग में अनेक 

 िं ाधन उपलब्ध होने पर भी अनुभिी गुरु का प्रत्यक्ष मागणदशणन महत्वपूणण बना हुआ है, क्ोिंसक ज्ञान प्राप्त करना 

और उ  ज्ञान को  ाधना में आत्म ात करना दो अलग सियाएँ हैं। अतः   िंगीत और योग दोनोिं में गुरु केिल सशक्षक 

नही िं, बत्मि  ाधक को अनुशा न, आत्म-जागरूकता और सनरिंतर  ाधना के मागण पर आगे बढाने िाले मागणदशणक 

एििं पे्ररक होते हैं। 

 

 संगीत-योग का शैवक्षक महत्व 
आज सशक्षा का उदे्दश्य केिल सिद्यासथणयोिं को सिषय-ज्ञान देना ही नही िं, बत्मि उनके शारीररक, मानस क, भािनात्मक 

और रचनात्मक सिका  को भी  ुसनसित करना है। इ  दृसि  े  िंगीत और योग का  मन्वय सशक्षा को असधक 

 िंतुसलत और प्रभािी बना  कता है।  िंगीत सिद्यासथणयोिं में एकाग्रता, रचनात्मकता, श्रिण क्षमता और भािनात्मक 

असभव्यत्मि को सिकस त करता है, जबसक योग आ न, प्राणायाम और ध्यान के माध्यम  े अनुशा न, आत्म-

जागरूकता और मानस क  िंतुलन सिकस त करने में  हायक होता है।  िंगीत- ाधना में स्वर, ताल और लय पर 

ध्यान देने  े सिद्यासथणयोिं में धैयण और सनरिंतर अभ्या  की भािना सिकस त होती है। सिद्यालय और महासिद्यालयोिं में 

प्राथणना, स्वर- ाधना, भजन,  ामूसहक गायन, श्वा -अभ्या  और ध्यान जै ी गसतसिसधयोिं को उसचत रूप  े शासमल 

सकया जाता है। इ  े सिद्यासथणयोिं को पढाई के तनाि  े राहत समलने के  ाथ- ाथ  हयोग, आत्मसिश्वा  और 

 ामासजक  िंिेदनशीलता सिकस त करने के अि र भी समलते हैं। सिशेष रूप  े  िंगीत के सिद्यासथणयोिं के सलए योग 

उपयोगी है, क्ोिंसक प्राणायाम और श्वा -जागरूकता गायन में स्वर-सनयिंत्रण, श्वा -प्रबिंधन और प्रसु्तसत की त्मथथरता 

को बेहतर बनाने में  हायक होते हैं। इ  प्रकार  िंगीत मन को  िंिेदनशील और रचनात्मक बनाता है, जबसक योग 

मन और शरीर में  िंतुलन थथासपत करने में  हायता करता है। दोनोिं का  िंतुसलत  मन्वय सशक्षा को केिल परीक्षा-

कें सित न बनाकर सिद्यासथणयोिं को  मग्र व्यत्मित्व-सिका  और स्वथथ जीिन-दृसि की ओर ले जा  कता है। 

 

संगीत एवं योग का समकालीन महत्व- 
आज की भागदौड़ भरी सजिंदगी में तनाि, सचिंता, मानस क थकान और एकाग्रता की कमी आम  मस्याएँ बनती जा 

रही हैं।  िंगीत और योग ऐ े  मय में व्यत्मि के शारीररक, मानस क और भािनात्मक  िंतुलन बनाए रखने में 

महत्वपूणण भूसमका सनभा  कते हैं।  िंगीत मन को शािंसत और भािनाओिं को व्यि करने का अि र प्रदान करता है 

और एकाग्रता तथा रचनात्मकता को बढाता है। िही िं योग आ न, प्राणायाम और ध्यान के माध्यम  े शरीर और मन 

को  िंतुसलत करने में  हायता करता है। जब  िंगीत और योग को  ाथ जोड़ा जाता है, तो नाद, श्वा , लय और ध्यान 

के माध्यम  े व्यत्मि को असधक शािंत और जागरूक अनुभि प्राप्त हो  कता है। सशक्षा के के्षत्र में भी इनका महत्व 

बढ रहा है। सिद्यासथणयोिं के सलए  िंगीत और योग तनाि कम करने, एकाग्रता बढाने तथा व्यत्मित्व के  मग्र सिका  

में  हायक है। इ  प्रकार कायणथथल और दैसनक जीिन में इनका प्रयोग मानस क शािंसत और  कारात्मक जीिनशैली 

को बढािा देता है। 
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आधुसनक युग में  िंगीत एििं योग केिल कला और  ाधना की परिंपराएँ नही िं हैं, बत्मि स्वथथ जीिन, मानस क शािंसत, 

आत्म-जागरूकता और  मग्र व्यत्मित्व-सिका  के महत्वपूणण  ाधन भी हैं। इन दोनोिं का  िंतुसलत और िैज्ञासनक 

दृसिकोण  े प्रयोग आधुसनक जीिन को असधक  हज, शािंत और  ाथणक बनाने में योगदान दे  कता है। 

 

संगीत-योग और पयाशवरण- 
 िंगीत और योग दोनोिं ही मनुष्य को प्रकृसत के  ाथ जोड़ने िाली भारतीय परिंपराएँ हैं। भारतीय  िंगीत में ऋतु,  मय, 

प्रकृसत और मानिीय भािनाओिं का गहरा  िंबिंध है। लोकगीतोिं में भी िषाण, नदी, पिणत, पेड़-पौधोिं और ऋतु-पररितणन 

का  ुिंदर सचत्रण समलता है। योग व्यत्मि में प्रकृसत के प्रसत  िंिेदनशीलता,  िंयम और  िंतुसलत जीिन-दृसि का सिका  

करता है। जब योग के  ाथ शािंत  िंगीत, नाद या प्राकृसतक ध्वसनयोिं को जोड़ा जाता है, तो व्यत्मि को मानस क शािंसत 

के  ाथ प्रकृसत के सनकट होने का अनुभि समलता है। 

आज पयाणिरण  िंरक्षण केिल  रकारी प्रया ोिं का सिषय ही नही िं, बत्मि प्रते्यक व्यत्मि की सजमे्मदारी है।  िंगीत के 

माध्यम  े लोकगीत, पयाणिरणीय  िंदेश, प्रकृसत-आधाररत रचनाएँ और  ािंसृ्कसतक कायणिम लोगोिं में पयाणिरण के 

प्रसत जागरूकता पैदा करते हैं। दू री तरि, योग  रल और प्रकृसत- म्मत जीिनशैली,  िंयम तथा  िं ाधनोिं के प्रसत 

सजमे्मदार दृसिकोण को प्रोत्सासहत करता है। इ  प्रकार  िंगीत मन में प्रकृसत के प्रसत भाि पैदा करता है और योग 

उ  भाि को जीिन-व्यिहार  े जोड़ने की पे्ररणा देता है।  िंगीत, योग और पयाणिरण का यह  मन्वय आज के  मय 

में स्वथथ व्यत्मि,  िंिेदनशील  माज और  तत पयाणिरण के सनमाणण की सदशा में महत्वपूणण भूसमका सनभाता है। 

 

संगीत एवं योग : वैज्ञावनक अध्ययन की संभावनाएँ- 
आज  िंगीत और योग को केिल कला या आध्यात्मत्मक  ाधना के रूप में न देखकर िैज्ञासनक एििं अिंतः सिषयक 

अध्ययन के सिषय के रूप में भी देखा जा रहा है। दोनोिं का मानि के मन, शरीर, भािनाओिं और व्यिहार पर प्रभाि 

 मझने के सलए आधुसनक शोध-पिसतयोिं का प्रयोग सकया जा  कता है। भसिष्य में यह अध्ययन सकया जा  कता है 

सक राग- िंगीत और योग तनाि, सचिंता, एकाग्रता, नी िंद तथा भािनात्मक  िंतुलन को सक  प्रकार प्रभासित करते हैं। 

इ ी प्रकार प्राणायाम और स्वर- ाधना के  िंबिंध, तानपुरे के सनरिंतर नाद का मानस क एकाग्रता पर प्रभाि तथा ध्यान 

और  िंगीत के  िंयुि प्रभाि भी महत्वपूणण शोध-सिषय हो  कते हैं। 

िैज्ञासनक शोध में हृदय गसत, श्वा  की गसत, Heart Rate Variability (HRV), EEG, तनाि एििं सचिंता के मानकीकृत 

मापदिंड तथा प्रसतभासगयोिं के अनुभिोिं का अध्ययन सकया जा  कता है। इ  े पारिंपररक भारतीय ज्ञान और आधुसनक 

सिज्ञान के बीच एक  ाथणक  िंिाद थथासपत होगा। 

इ  के्षत्र में  ब े महत्वपूणण बात यह है सक पारिंपररक मान्यताओिं और िैज्ञासनक प्रमाणोिं के बीच अिंतर स्पि रखा 

जाए। प्रते्यक राग, स्वर या ध्वसन का सनसित सचसकत्सकीय प्रभाि मानने के बजाय सनयिंसत्रत और प्रमाण-आधाररत शोध 

सकए जाने चासहए। अतः   िंगीत एििं योग का िैज्ञासनक अध्ययन भसिष्य में मानस क स्वास्थ्य, सशक्षा,  िंगीत-प्रसशक्षण, 

तनाि-प्रबिंधन और  मग्र कल्याण के के्षत्र में नई  िंभािनाएँ प्रसु्तत कर  कता है। 

 

संगीत और योग : आलोचनात्मक वववेचन- 
 िंगीत और योग दोनोिं भारतीय परिंपरा के असभन्न अिंग हैं, लेसकन इनके  िंबिंध को  मझते  मय आथथा और िैज्ञासनक 

प्रमाण के बीच  िंतुलन रखना आिश्यक है।  िंगीत मनुष्य की भािनाओिं, एकाग्रता और मानस क अिथथा को प्रभासित 

कर  कता है, जबसक योग शरीर, श्वा  और मन के  िंतुलन पर कें सित है। दोनोिं में सनयसमत अभ्या , अनुशा न 

और अिंतमुणखता जै ी  मानताएँ रहती हैं। 

हालाँसक, आजकल  िंगीत और योग  े जुडे़ अनेक दािे सकए जाते हैं-जै े सक ी सिशेष राग  े सनसित रोग का 

उपचार, सक ी स्वर की सिशेष Frequency का सक ी सिशेष चि पर सनसित प्रभाि, या सक ी ध्वसन  े तुरिंत मानस क 

अथिा शारीररक पररितणन। इन  भी दािोिं को िैज्ञासनक तथ् मान लेना उसचत नही िं है। इनके  मथणन में पयाणप्त 

सनयिंसत्रत और व्यापक िैज्ञासनक प्रमाण हर मामले में उपलब्ध नही िं हैं। दू री ओर, केिल इ सलए सक ी पारिं पररक 

अनुभि को आधुसनक सिज्ञान ने अभी पूरी तरह प्रमासणत नही िं सकया है, उ े सनरथणक मानना भी उसचत नही िं होगा। 

 िंगीत- ाधना, ध्यान, प्राणायाम और योग के अनुभिोिं का अपना  ािंसृ्कसतक और मनोिैज्ञासनक महत्व है। इ सलए 

 िंगीत और योग के अध्ययन के सलए उसचत दृसिकोण यह है सक भारतीय परिंपरा, व्यत्मिगत अनुभि और आधुसनक 

िैज्ञासनक शोध-तीनोिं को  ाथ लेकर चला जाए। सनयिंसत्रत प्रयोगोिं, मनोिैज्ञासनक परीक्षणोिं और शारीररक मापदिंडोिं के 

माध्यम  े इनके िास्तसिक प्रभािोिं का अध्ययन सकया जाना आिश्यक है। अिंततः  कहा जा  कता है सक  िंगीत और 

योग का  िंबिंध अत्यिंत  िंभािनाशील है, लेसकन इ े अिंधसिश्वा  या असतरिं सजत दािोिं के बजाय  िंतुसलत, तासकण क और 

प्रमाण-आधाररत दृसिकोण  े  मझना असधक उसचत होगा। यही दृसिकोण इ  सिषय को गिंभीर अकादसमक शोध 

के योग्य बनाता है। 
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वनष्कषश- 
 िंगीत और योग भारतीय  िंसृ्कसत की दो ऐ ी परिंपराएँ हैं सजनमें अनुशासन, साधना, एकाग्रता, श्वास, नाद, 

आत्मवनरीक्षण और चेतना-ववकास जै े अनेक  मान तत्व सिद्यमान हैं।  िंगीत बाहरी ध्वसन  े आिंतररक अनुभूसत 

की ओर ले जाता है, जबसक योग शरीर और मन के अनुशा न के माध्यम  े अिंतमुणखी चेतना की यात्रा प्रसु्तत करता 

है। इन दोनोिं के  िंबिंध का  ब े महत्वपूणण दाशणसनक आधार नादयोग है। स्वर- ाधना, मिंत्रोच्चारण, भजन, कीतणन, 

धु्रपद, तानपुरा-नाद और ध्यानात्मक  िंगीत इ   िंबिंध की सिसभन्न असभव्यत्मियाँ हैं। 

आधुसनक शोध योग के तनाि-सनयमन  िंबिंधी  िंभासित लाभोिं का  मथणन करता है, जबसक भारतीय शास्त्रीय  िंगीत 

पर कुछ सनयिंसत्रत अध्ययनोिं ने Anxiety और Mind-wandering में  कारात्मक प्रभािोिं की ओर  िंकेत सकया गया 

है। सिर भी Evidence Base अभी इतना मजबूत नही िं है सक प्रते्यक राग, स्वर या Frequency के सलए सनसित 

सचसकत्सकीय प्रभाि र्ोसषत सकए जा  कें ।   अतः   िंगीत एििं योग को वचवकत्सा का ववकल्प नही िं, बत्मि सशक्षा, 

Wellness, ध्यान, व्यत्मित्व-सिका  और  ािंसृ्कसतक चेतना के  िंभासित Complementary  ाधनोिं के रूप में 

देखना असधक िैज्ञासनक होगा। अिंततः  कहा जा  कता है सक “योग मन को क्तथिर करने की साधना है और संगीत 

नाद के माध्यम से मन को संवेदनशील एवं एकाग्र करने की कला; दोनो ंका समन्वय व्यक्ति को बाह्य ध्ववन 

से आंतररक मौन की ओर ले जाने वाली एक संभाववत समग्र यात्रा प्रसु्तत करता है।” 
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