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शोध-सार 

भूममका 

सतगात कल़ कश वल मन रतजन क़ स़धन हा नहीं ह  बऽल्क एक ऐसा  ऽि ह  ज   रार में प्रऽवष्ट ह ता ह  त  ऩऽड़यों क  प्रभ़ऽवत 

करतश हुए मनिष्य कश  अस़ध्य र गों क़ ऽनव़रण करता ह । सतगात ऽचऽकत्स़ एक रचऩत्मक कल़ ऽचऽकत्स़ ह  ऽजसमें एक ऐसा 

प्रऽक्रय़ ऽनऽहत ह  ऽजसमें एक सतगात ऽचऽकत्सक सतगात क़ उपय ग करत़ ह  और इसकश  सभा पहलिओ त- ़ररररक, म़नऽसक, 

स़म़ऽजक, सौन्दय़थत्मक और आध्य़ऽत्मक ग्ऱहकों क  उनकश   ़ररररक और म़नऽसक स्व़स्थय में सिध़र करनश में मदद करत़ ह । 

कह़ भा गय़ ह - 

‘‘सतगात  ऽि ह  ईश्वर की, हर सिर में बसश हैं ऱम। 

ऱगा ज  सिऩए ऱऽगना, र गा क  ऽमलश आऱम।। 

 ध्वऽन ऽचऽकत्स़ कश  ऽजतनश भा रूप ह  उनमें सतगात ऽचऽकत्स़ सव थ़ऽधक ल कऽप्रय ह । इसक़ क़रण ह  ऽक सम्पीणथ ब्रह़्ण्ड की 

सतरचऩ सतगातमय ह । प्रकुऽत कश  कण-कण में स्वर व लय ऽवद्यम़न ह । इसाऽलए म़नव जावन भा अपनश प्ऱकुऽतक रूप में सतगातमय 

ह । सतगात ध्वऽन पर आध़ररत ह  और यहा ध्वऽन तरतगश मनिष्य की मन द ़ पर गहऱ प्रभ़व ड़लता ह , ऽजससश  रार कश  रस़यन तन््र  

में भा पररवतथन ह त़ ह । 

प्ऱचानक़ल सश हा सतगात क  ब़रम्बर ऽचऽकत्सकीय क़रक कश  रूप  में उपय ग में ल़य़ ज़त़ रह़ ह । जब सतगात ऽचऽकत्स़  ब्द 

क़ प्रय ग ह त़ ह  त  हम ऽचऽकत्स़ की ऽवश्वव्य़पा प्रण़ला कश  ब़रश में स चतश  हैं।  भ़रताय सतगात अपनश अऽद्रताय स्वरों और त़लों 

द्ऱऱ भ़वऩत्मक असतन्तिलन क  जातनश में एक प्रभ़वा स़धन ह । 

सतगात ऽचऽकत्स़ कश  भ़रत सऽहत ऽवश्व कश  अनशक दश   में दृष्ट़न्त ऽमलतश हैं। ऽजनकश  आध़र पर यह कह़ ज़ सकत़ ह  ऽक सतगात 

ऽचऽकत्स़ कश  प्रऽत मनिष्य क़ ध्य़न बहुत पहलश सश आकऽषथत ह  चिक़ थ़। भ़रताय सतगात कश  इऽतह़स में द्रऽवड़  कश  सतगात ज्ञ़न क़ 

वणथन करतश हुए उमश  ज  ा ऽलखतश ह -‘‘द्रऽवड़ों क  सतगात कश  व ज्ञ़ऽनक रूप क़ पत़ थ़ तभा त  उन्ह नश सतगात क़ ऽचऽकत्स़ कश  

क्षश्र  में प्रय ग ऽकय़। इससश म़लीम पड़त़ ह  ऽक द्रऽवड़ ल ग सतगात की महि़ ध़ऽमथक साम़ तक हा नहीं समझतश थश इससश आगश भा 

उन्होंनश सतगात की कल्पऩ करला था।’’
2
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ईश्वराय व़णा सतगात क  ब्रह् क़ स्वरूप म़ऩ गय़ ह  और इसकश  तान  भ़गों ग़यन, व़दन व नतु्य क  क्रम ः ऩद ब्रह्, लय ब्रह् तथ़ 

नतु्य ब्रह् की सतज्ञ़ दा गई ह । इसमें स़धक  रार रूपा यन््र  सश व़द्य रूपा तन््र  कश  द्ऱऱ सतगात रूपा मत्र  की स़धऩ कर परम़नन्द क  प्ऱप्त 

करत़ ह  ज  मनिष्य क  न कश वल म क्ष प्ऱप्त कऱता ह  बऽल्क इसमें ऽनऽहत  ऽि म़नव क  र गमिि कर सक़ऱत्मक ऊज थ़ सश पररपीणथ भा 

करता ह । यह सवथऽवऽदत ह  ऽक सतगात में ध्वऽन ऽचऽकत्स़ पद्यऽत द्ऱऱ स्व़स्थय ल़भ पहुतच़य़ ज़त़ ह । परन्ति प्रस्तित   ध-प्र  में अवनद्ध 

व़द्यों कश  व़दन द्ऱऱ र ग पच़र पर प्रक़  ड़ल़ गय़ ह  ऽजसमें अनिसतध़न की असाऽमत सम्भ़वऩएाँ ऽनऽहत ह । 

कंुजी शब्द: ध्वऽन ऽचऽकत्स़, अवनद्ध व़द्य, ऩड़ा ऽवज्ञ़न एक्यीप्रश र, र ग पच़र इत्य़ऽद। 



 

Swar Sindhu: National Peer-Reviewed/Refereed Journal of Music 

A UGC CARE listed Journal 

ISSN 2320–7175  |  Volume 11, Issue 02, July-December, 2023 

http://swarsindhu.pratibha-spandan.org   © The Author(s) 2023 

 

 

 
        189  
 

मुख्य मवषय 

जब हम अवनद्ध़व़द्यों द्ऱऱ ऽचऽकत्स़ की ब़त करतश ह  त  यह द  प्रक़र सश म़नव क  स्व़स्थ्य ल़भ पहुतच़तश हैं। पहल़ ध्वऽन तरतग  

द्ऱऱ दीसऱ व़द्य व़दन द्ऱऱ । यऽद हम व़द्यों सश उन्पन्न ह नश व़ला ध्वऽन तरतग  की ब़त करें त  यह प़येंगश ऽक ज  तरतगश व़द्यों सश 

उत्पन्न ह ता ह  वश क़नों द्ऱऱ ग्रहण ऽकयश ज़नश कश  पश्च़त सतवशदा ततऽ्र क़ओ त सश मऽस्तष्क कश  मध्य तक पहुतचताह  और वहा न्यीऱन की 

सतरचऩ द्ऱऱ मऽस्तष्क कश  अन्य भ़गों में अपऩ प्रभ़व ड़लता ह । डॉ. ज़न ड़यमण्ड कश  अनिस़र-‘‘सतगात मऽस्तष्क कश  द़यें ग ल़द्धथ 

क  अऽधक प्रभ़ऽवत करत़ ह  क्योंऽक यह ग ल़द्धथ ऩन बबथल क्षशऺ्र  म़ऩ गय़ ह ।’’ 

सतगात वह  ऽि ह  ऽजसमें स्वर, लय और त़ल कश  म़ध्यम सश ऽवऽभन्न प्रक़र कश  रसों  की ऽनष्पऽि सम्भव ह । इन रसों क़ प्रभ़व 

ऽवऽभन्न  ़ररररक अवयवों कश  अऽतररि हम़रश चशतन और अचशतन मन पर भा साधश पड़त़ ह । प्रचान ग्रन्थों व प्रय गों सश प्ऱप्त 

ऽनष्कषों कश  आध़र पर ऽकन-ऽकन त़लों सश नव रसों की उत्पऽि ह ता ह , इसक़ ऽवश्लशषण इस प्रक़र ह  - 

 ताल              रस 

1. 3,7,8 म़्र श व़ला त़लश ज सश-द़दऱ, रूपक, कहरव़ आऽद।    - श्रतग़र 

2. 7 म़्र श व़ला त़ल ज सश-रूपक, ताव्ऱ आऽद।      - करूण 

3. 10,12,14म़्र श व़ला त़लें ज सश-सीलत़ल च़रत़ल, आड़़च़रत़ल आऽद।  - वार 

4. 12,14 म़्र श व़ला त़लश ज सश- च़रत़ल,धम़रत़ल आऽद।    - भय़नक 

5. 5,4 म़्र श व़ला त़लें ज सश- कहरव़ आऽद।      - ह़स्य  

6. 12,14 म़्र श व़ला त़लें ज सश- च़रत़ल,धम़रत़ल, आऽद।    - रौद्र 

7. 11,15,16 म़्र श व़ला त़लें ज सश-कि म्भ, गजझम्प़, तानत़ल आऽद।  - अद्भित 

8. आऽनयऽमत म़्ऺर ़ओ त व़ला क ई सम ऽवषम त़ल स्वरूप।    - वाभत्स 

9. 12,14 म़्र श व़ला त़लें ज सश-एकत़ल, झीमऱ आऽद।     -  ़न्त 

परन्ति जब व़द्य व़दन द्ऱऱ र ग पच़र की ब़त की ज़ता ह  तब यह प़य़ गय़ ऽक व़द्य व़दन द्ऱऱ स्व़स्थ्य ल़भ अनज़नश में हा 

ऽमलत़ ह । यह़े  व़द्य व़दन क़ आ य उन अवनद्ध व़द्यों सश ह  ऽजन्हें द न  ह़थों की सह़यत़ सश बज़य़ ज़त़ ह । यऽद हमें 

अवनद्ध व़द्यों कश  व़दन सश प्ऱप्त ह नश व़लश स्व़स्थ्य ल़भ कश  ऽवषय में ज़नऩ ह  त  सवथप्रथम चान द्ऱऱ ऽवकऽसत एक्यीसप्रश र पद्यऽत 

क  समझऩ ह ग़ ज  ऽक भ़रताय सतस्कुऽत की हा दशनश ह  और भ़रत में सऽदयों पिऱनश ऩड़ा ऽवज्ञ़न क़ हा एक भ़ग ह । इसकी 

व्य़पक व्य़ख्य़ आयिवेद ग्रन्थों में की गई हैं। 

एक्यीसप्रश र द   ब्दों सश ऽमलकर बऩ ह  एक्यी$प्र शर, ऽजसमें एक्यी ल ऽटन भ़ष़ क़  ब्द ह  ऽजसक़ अथथ ह  दव़ब ड़लऩ। यह एक 

प्ऱकुऽतक ऽक्रय़ ह  इसश हम ऐसश समझ सकतश ह  ऽक जब ऽकसा स्थ़न पर ददथ य़ परश ़ना ह ता ह  त  अपनश आप हम़ऱ ह़थ उस 

स्थ़न क  दब़नश लगत़ ह  और हम कि छ ऱहत महसीस करतश हैं। 

यऽद हम आधिऽनक ऽचऽकत्स़ ऽवज्ञ़न की दृऽष्ट सश  रार क  समझें त  भा यह ब़त स्पष्ट ह ता ह  ऽक ज  पीरश  रार में रि सतच़र स्ऩयि 

सतस्थ़न की सभा छ टा-बड़ा नस ऩऽड़य़ाँ ह  उनकश  अऽन्तम ऽसरश ह़थ और प र कश  तलवें में ह तश हैं। यश अऽन्तम ऽसरश  रार में फ लश 
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ऽकसा न ऽकसा नस य़ ऩड़ा सश सम्बम्द्ध ह तश हैं। जब इनसश सम्बऽन्धत क ई ऽवक़र उत्पन्न ह त़ ह  त  इन्हा अऽन्तम ऽसरों पर दब़व 

ड़लकर उस र ग य़ पाड़़ क़ उपच़र ऽकय़ ज़त़ हैं। 

एक्यीप्रश र ऽचऽकत्स़ पद्यऽत में ह़थों कश  कि छ ख़स कश न्द्रों पर दब़व ड़ल़ ज़त़ ह  और र ग की अवस्थ़ में जब प्रश र दशतश हैं त  वह त़ 

बहुत तशज ददथ ह त़ ह । तब वह त़ पर दब़व ड़लनश सश  रार में र ग की प्रऽतऽक्रय़  ऽि ज़ग्रत ह ता ह  ऽजससश र ग दीर ह त़ ह । यह 

उपच़र पद्यऽत ऊज़थ कश  ऽसद्ध़न्त पर आध़ररत ह । हम़ऱ मऽस्तष्क सम्पीणथ  रार में ऊज थ़ क  सतच़ररत करत़ ह । ऽकसा क़रणव  

जब इस ऊज थ़ में असततिलन उत्पन्न ह  ज़त़ ह  तब पतच तत्वों सश बनश  रार क  व्य़ऽध घशर लशता ह । एक्यीप्रश र पद्यऽत सश इल़ज में 

एक्यी ऽबतदिओ पर दब़व बऩकर इसा ऊज थ़ में स्पन्दन करकें  र ग  क  दीर ऽकय़ ज़त़ हैं। 

ऊज़थ क  चाना भ़ष़ में ‘चा’ ज़प़ना में ‘की’ और भ़रताय य ग में ‘प्ऱण’ कह़ ज़त़ ह । यश सभा  ब्द एक हा तत्व कश  कई ऩम हैं 

। ऽजन्हें पऽश्चम में ‘ल़इफ एनजी’ य़ ‘‘ल़इफ फ सथ’’ कश  ऩम सश ज़ऩ ज़त़ ह । प्ऱचान ऽचऽकत्सक यह म़नतश ह  ऽक यह प्ऱण ऊज़थ 

कई ऽवऽ ष्ट म़गों सश  रार में प्रव़ऽहत ह ता ह , ऽजन्हें मशररऽडयतस कह़ ज़त़ ह । इनमें सश प्रत्यशक म़गथ में जगह-जगह ऽबन्दि ऽस्थत ह  

ऽजनकी सतख्य़ बहुत अऽधक हैं। इन ऽबन्दिओ त पर  रार कश  मशररऽडयतस कश  जररए ह  रह़ ऊज थ़ क़ प्रव़ह हम़रश स्व़स्थ्य की द ़ तय 

करत़ ह ।’’
3
 

अवनद्ध य़ आनद्ध व़द्य ज  ऽक अतदर सश ख खलश व ऊपर सश चम थ़च्छ़ऽदत ह तश ह , पर व़दन अऽधकतर ह़थ कश  पतजश व कि छ क  

उतगऽलय  की सह़यत़ सश ऽकय़ ज़त़ ह  और व़द्य व़दन कश  दौऱन अनज़नश में हा ऐसश बहुत सश ऽबन्दि दब ज़तश हैं ऽजनसश हम़रश  रार 

कश  बहुत सश र गों सश हमें छि टक़ऱ ऽमलत़ ह  और यहा क़रण ह  ऽक अवनद्ध व़द्यों कश  कल़क़र दाघ थ़यि ह तश ह  वश बहतु लम्बश समय 

तक सतगात स़धऩ में लान रहतश हुए उिम स्व़स्थ्य क  प्ऱप्त करतश हैं। 

‘‘अयत में हस्त  भगव़न अयत में भगविरः। 

अयत में ऽवश्वभशषज  अयत ऽ व़ऽभम थनः।।’’ 

               ऋगवशदः 10.60.12 

अथ थ़तै् पररश्रमा मशऱ यह ह़थ हा भगव़न ह । पररश्रमा मशऱ यह ह़थ भगविर सश भा श्रशष्ठ ह । पररश्रमा मशऱ यह ह़थ हा सभा दिःखों की 

औषऽध ह । पररश्रमा मेंऱ यह ह़थ सद व  िभक़यथ में लगश हएु ह । हम़रश ह़थों में कश वल हम़ऱ भ़ग्य हा नहीं हम़रश सशहत क़ ऱज भा 

ऽछप़ ह । हम़रश ह़थों में कई ऽबन्दि ह तश हैं ऽजनक़ हम़रश  रार कश  ऽवऽभन्न अतगों सश सम्बन्ध ह त  ह । 

एक्यीप्रश र ऽचऽकत्स़ पद्यऽत में हम़रश ह़थों में ऽवऽभन्न ऽबन्दिओ त पर दब़व ड़लकर कई र गों क़ उपच़र ऽकय़ ज़त़ ह । यश प्रश र 

प्व़इतटै्स एक्यीप्रश र की दृऽष्ट सश क़फी महत्वपीणथ ह तश हैं और हमें कई बाम़ररयों सश बच़ सकतश हैं। इन प्व़इतटै्स पर सहा दब़व 

ड़लकर तऩव जिक़म, स़इनस, श्वसन में परश ़ना, प़चन, सम्बन्धा सम्स्य़ओ त सऽहत  रार कश  ऽवऽभन्न अतगों कश  र ग  सश छि टक़ऱ 

प़ सकतश ह । चीतऽक प्रस्तित   ध प्र  अवनद्ध व़द्यों द्ऱऱ र ग पच़र सश सम्बऽन्धत ह  और अवनद्ध व़द्य तबल़, ढ लक, मदुतग, ऩल, 

ढपला इत्य़ऽद द न  ह़थ  की सह़यत़ सश बज़यश ज़तश हैं त  यह ज़नऩ आवश्यक ह  ऽक हथशला कश  ऽकस ऽबन्दि सश कौन सश र ग क़ 

उपच़र सम्भव ह  ज  ऽक ऽनम्नऽलऽखत ह । 

1.तऩव दीर करनश कश  ऽलएः-हम़रा भ़गदौड़ भरा ऽजतदगा में तऩव एक बड़ा समस्य़ कश  रूप में स़मनश आय़ ह  ऽजससश कई अन्य र ग 

भा उत्पन्न ह त  ह । इससश ऽनज़त प़नश कश  ऽलए एक्यीप्रश र पद्यऽत में ररतग ऽफत गर कश  ऊपरा ऽहस्सश क  दब़नश सश स्व़स्थ्य ल़भ ऽमलत़ 

हैं। 
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2. फश फड़ों और इम्यिऽनटा कश  ऽलए:- हथशला कश  बाचों बाच बनश प्व़इतट क  र ज़ऩ कराब द  सश तान ऽमनट दब़नश सश फश फड़श मजबीत 

ह तश हैं और इससश जिड़ा तम़म समस्य़ओ त क़ भा ऽनऱकरण ह त़ ह । 

3. ऽकडना कश  ऽलए:- अपना सबसश छ टा उतगला कश  प र व़लश ऽहस्सश पर ऽकडना क़ प्व़इतट ह त़ ह  और इसश दब़नश सश ऽकडना की 

समस्य़ओ त सश बच़ ज़ सकत़ ह । 

4. ह़ई बा.पा. कश  ऽलए:- ह़ई ब्लड प्रश र क  कत र ल करनश कश  ऽलए ररतग ऽफत गर कश  प र व़लश ऽहस्सश क  दब़नश सश आऱम ऽमलत़ ह । 

इससश ह़टथ सम्बन्धा समस्य़ओ त क़ ररस्क घटत़ ह । 

5. आाँख  कश  ऽलए:- तजथना उतगला कश  ठाक नाचश व़लश प्व़इतट क  दब़नश सश आाँखों सश सम्बऽन्धत समस्य़ओ त क़ ऽनऱकरण ह त़ ह  व 

आाँखों की र  ना भा बढ़ता ह । 

6. पशनऽक्रय़ज कश  ऽलए - पशनऽक्रय़ज सम्बन्धा समस्य़ कश  ऽलए सबसश छ टा और अऩऽमक़ उतगला कश  बाच ठाक द  अतगिल नाचश क़ 

प्व़इतट दब़नश सश ऱहत ऽमलता ह । 

7. स़इनस, द़ाँत और अल्सर कश  ऽलए:- स़इनस द ा़ँत और अल्सर की समस्य़ में ऱहत प़नश कश  ऽलए तजथना उतगला कश  प र व़लश 

ऽहस्सश क  दब़नश क़फी आऱम ऽमलत़ ह । 

8. थ़यऱइड कश  ऽलए:- थ़यऱइड की समस्य़ दीर करनश कश  ऽलए अतगीठश कश  नाचश व़लश प्व़इतट क  कराब प ा़ँच ऽमनट तक दब़नश सश 

क़फी आऱम ऽमलत़ ह । इससश थ़यऱइड ह़मोंस भा सन्तिऽलत रहतश हैं। 

9. गदथन कश  ददथ क  दीर करनश कश  ऽलए:- तजथना उतगला और मध्यम़ कश  बाच ऽनचलश ऽहस्सश पर दब़व ड़लनश सश गदथन कश  ददथ में ऱहत 

ऽमलता ह । 

10. ऽसरददथ दीर करनश कश  ऽलए:- ऽसरददथ की समस्य़ सश छि टक़ऱ प़नश कश  ऽलए अतगीठश कश  बाचोंबाच दब़व ड़ल़ ज़त़ ह । इस जगह 

प्रश र सश स्रशस सश आऱम ऽमलत़ ह । इसकश  स़थ हा कत ध़, गल़ आऽद कश  ददथ क  दीर करनश मश भा यह प्रभ़वा ह । 

11. मसल्स ररल क्सश न कश  ऽलए:- ऽदन भर क़म करतश हएु ब ठश  रहनश य़ ऽफर गलत तराकश  सश स नश आऽद कश  चलतश अक्सर ल गों की 

मसल्स ऽखतच ज़ता हैं। इसकश  ऽलए कऽनऽष्ठक़ उतगला कश  बाचों बाच दब़व ड़लनश सश मसल्स ररल क्स ह ता ह । 

12. ऽलवर की समस्य़ कश  ऽलए:- ऽलवर सश सम्बऽन्धत समस्य़ओ त कश  ऽलए हथशला में कल़ई कश  प़स कऽनऽष्ठक़ उतगला कश  नाचश 

दब़व ड़लकर र गा क  आऱम पहुाँच़य़ ज़त़ ह । 

13. यीररना ब्ल डर कश  ऽलए:- यीररनरा ब्ल डर सश जिड़ा समस्य़ओ त कश  ऽलए हथशला मश कल़ई कश  प़स बाच -बाच दब़व ड़लनश सश 

मराज क  स्व़स्थ्य ल़भ ऽमलत़ ह ।  

इस प्रक़र हम दशखतश हैं ऽक एक्यीप्रश र में अऽधकतर हथशला, तजथना, मध्यम त़गिला अऩऽमक़, कऽनष्ठक़ व अतगिष्ठ पर दब़व ड़लकर 

र ग पच़र ऽकय़ ज़त़ ह । तबल़, ढ लक, मदुतग, ऩल, ढपला इत्य़ऽद ख़ल व़द्यों में उि उतगऽलयों व हथशला द्ऱऱ व़द्य व़दन 

ह त़ ह । ऽजससश उन पर दब़व सश र ग पच़र सतभव ह । 

ईपसंहार 

उपयिथि ऽववशचन सश यह स्पष्ट ह त़ ह  ऽक ऽजस प्रक़र एक्यीप्रश र में हम़रश ह़थों में बहुत सश ऐसश ऽबन्दि ह तश ह  ऽजन पर एक ऽनऽश्चत 

अन्तऱल कश  दब़व सश बहतु र गों सश छि टक़ऱ ऽमलत़ ह  उसा प्रक़र भ़रताय सतगात में ऽजतनश भा ख़ल व़द्य  (अवनह व़द्य) क़ 
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व़दन ह़थों व उतगिऽलयों की सह़यत़ सश ऽकय़ ज़त़ ह  उससश बहुत सश ऽबन्दिओ त पर दब़व पड़त़ ह  और कल़क़रों क  ज़नश - 

अनज़नश में स्व़स्थ्य ल़भ ऽमलत़ ह  चीाँऽक इन व़द्यों कश  कल़क़र ऽनयऽमत रुप सश लम्बश समय तक ह़थों सश व़द्य व़दन करतश ह  और 

इस स़धऩ कश  दौऱन ह़थों में मौजीद ऽवऽभन्न ऽबन्दिओ त पर दब़व पड़त़ ह  ऽजससश  रार में उत्पन्न ह नश व़लश र ग स्वतः हा नष्ट ह  

ज़तश हैं इस प्रक़र अवनद्ध व़द्यों (ढ़ लक, तबल़, मदुतग, ऩल, ढ़पला इत्य़ऽद) कश  व़दक स्वस्थ और ऽनर गा रहतश हुए दाघथक़ल 

तक सतगात की स़धऩ में लान रहतश हैं। 
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