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सार  

यह शोध पत्र ध्वनि निनित्सा में प्रािीि वाद्य यंत्रों, नवशेष रूप से निजरििो औि निब्बिी नसंनगगं बाउल्स, िी प्रासंनगििा औि 

उपयोनगिा पि िें निि है। ध्वनि निनित्सा एि प्रािीि पद्धनि है जो ध्वनि ििंगों औि िंपि िे माध्यम से मािनसि, शािीरिि औि 

भाविात्मि स्वास््य में सुधाि िििी है। निजरििो, ऑस्रेनिया िे आनिवासी समुिायों िा पािंपरिि वाद्य यंत्र, गहिी औि नििंिि ध्वनि 

उत्पन्ि िििा है, जो ििाव, सांस संबंधी नविािों, औि िंनत्रिा िंत्र िी समस्याओ ं िो िम िििे में सहायि है। निब्बिी नसंनगंग 

बाउल्स, जो ध्याि औि िक्र संिुिि में सहायि होि ेहैं, मािनसि शांनि औि आत्म-जागरूििा िो बढावा ििे ेहैं। योग, ध्याि औि 

संगीि िे साथ इि वाद्य यंत्रों िा समन्वय मािनसि शांनि औि ििाव प्रबंधि में प्रभावी है। इििे उपयोग से अल्फा औि थीटा मनस्िष्ि 

ििंगों िो सनक्रय िििे ध्याि औि सजृिात्मििा बढाई जा सििी है। आधुनिि जीविशैिी में ये वाद्य यंत्र नशक्षा, निनित्सा, औि 

मािनसि स्वास््य में उपयोगी सानबि हो िह ेहैं। यह शोध निष्िषष नििाििा ह ै नि प्रािीि वाद्य यंत्रों िा आधुनिि जीवि में ििाव, 

निंिा औि मािनसि अनस्थििा ििू िििे में एि महत्वपूर्ष स्थाि है। इन्हें अपिािि स्वास््य औि जीवि गुर्वत्ता में सुधाि निया जा 

सििा है। 

मुख्य शब्ि – ध्वनि , निनित्सा, वाद्ययंत्र, ििाव, निजरििो, नसंनगंग बॉल्स। 

पररिय  

ध्वनि निनित्सा, निसे िभी-िभी ध्वनि उपिार िे िाम से भी िािा िाता है, शरीर और मि िे भीतर संतुलि बहाल िरिे और उपिार िो बढावा 

देिे िे नलए ध्वनि िी शनि िा उपयोग निया िाता है। यह आपिे भाविात्मि, मािनसि और शारीररि स्वास््य पर गहरा प्रभाव डालती हैं। 

ध्वनि निनित्सा, निसे ‘िाद योग’ िा एि अंश मािा िा सिता है। इसिा उपयोग मािनसि शांनत और तिाव मुनि िे नलए प्रािीि िाल से होता 

आ रहा है। यह मािनसि, शारीररि, और आध्यानत्मि संतुलि िो पुिस््ाानपत िरिे िा एि प्रािीि नवज्ञाि है। प्रस्तुत शोध में प्रािीि वाद्य यंत्र 

िैसे नडिररडो िो ऑस्रेनलया िे आनदवासी समुदायों िा पारंपररि वाद्य है, यह अपिी गहरी ग ंि और निरंतर ध्वनि उत्पन्ि िरिे िी क्षमता िे 

नलए िािा िाता है। यह सांस संबंधी नविारों, तिाव, और तंनत्रिा तंत्र िी समस्याओ ंिो सुधारिे में सहायि है, त्ा इसिे अनतररि नसंनगंग 

बाउल्स नतब्बती संस्िृनत िा एि अनभन्ि नहस्सा हैं, िो ध्वनि और िंपि िे माध्यम से ध्याि और िक्र संतुलि में सहायि होती हैं। आधुनिि 

समय में, इि यंत्रों िो ध्वनि निनित्सा, योग सत्र, और मािनसि स्वास््य िायाक्रमों में व्यापि रूप से अपिाया िा रहा है। इि दोिों वाद्य यंत्रों में 

गहरे ग ंिि ेवाले स्वर उत्पन्ि िरिे िी क्षमता होती ह,ै िो ध्याि और आंतररि संतुलि िो बिाए रखिे में सहायता िरते हैं। 

शोध का औनित्य  

प्रस्तुत शोध से हमारा उदे्दश्य तिाव मुनि में प्रािीि वाद्य यंत्रों िी आधुनिि उपयोनगता िे नवनभन्ि आयाम िाििा है िैसे-: 

• प्रािीि ध्वनि निनित्सा पद्धनत िी भ नमिा िो समझिा और तिाव प्रबंधि में उििी उपयोनगता िा अध्ययि िरिा। 

• प्रािीि वाद्य यंत्र नडिररडो और नसंनगंग बाउल्स िी ध्वनि से मािनसि स्वास््य पर पड़ि ेवाले प्रभावों िा अध्ययि िरिा। 

• आधुनिि िीविशैली में नडिररडो, नसंनगगं बाउल्स व योग, ध्याि िा समनन्वत प्रभाव। 

• निनित्सा, नशक्षा, और मािनसि स्वास््य उपिार में नडिररडो व नसंनगगं बाउल्स िा महत्व  

ध्वनि निनकत्सा  

ध्वनि निनित्सा, निसे ‘साउंड हीनलंग’ भी िहा िाता ह,ै एि प्रािीि उपिार पद्धनत ह ै निसमें ध्वनि तरंगों और िंपि िे माध्यम से शारीररि, 

मािनसि, और भाविात्मि स्वास््य में सुधार निया िाता है। यह पद्धनत नवनभन्ि उपिरणों, िैसे नतब्बती नसंनगगं बाउल्स, नडिररडो, ट्य निंग 
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फोर्कसा, और मंत्रों िे उपयोग से शरीर और मि िो संतुनलत िरिे िा िाया िरती है। ध्वनि निनित्सा में नवशषेरूप से ध्वनि निनित्सा, संगीत 

निनित्सा त्ा मंत्र निनित्सा शानमल होते हैं। भारत में, ‘िाद योग’ और ‘मंत्र निनित्सा’ िैसी पद्धनतयों िा उपयोग ध्वनि िे माध्यम से 

आध्यानत्मि और शारीररि स्वास््य सुधार िे नलए निया िाता रहा है। वतामाि समय में ध्वनि निनित्सा िे क्षेत्र में संगीत निनित्सा ि ेतिाव 

प्रबंधि में प्रभावशाली भ नमिा निभाई है। डॉ महारािी शमाा िी पुस्ति ‘संगीत निनित्सा’ में संगीत िे माध्यम से मािनसि और शारीररि स्वास््य 

िो सुधारिे िे नवनभन्ि तरीिों िा वणाि निया गया है। पुस्ति में नवनभन्ि संगीत रागों और उििे स्वास््य लाभों पर वैज्ञानिि दृनििोण से ििाा िी 

गई ह,ै िो संगीत िे निनित्सीय उपयोग िो प्रोत्सानहत िरती है। 

निजररिो (Didgeridoo) 

नडिररडो ऑस्रेनलया िा प्रािीि वाद्य यंत्र है। इसे हम सुनषर वाद्य भी िह सिते है। ऑस्रेनलयाई आनदवासी लोगों िा नडिररडो एि प्रािीि रूप 

से सरल वाद्य यंत्र राहा है, निसमें एि पेड़ िे ति ेिो लंबाई में िाटिर त्ा आग और दीमि िी क्रनमि नक्रया द्वारा खोखला िर नदया िाता है। 

हालााँनि, िुशल वादि, लयबद्ध ड्रोि, आिषाि स्वर पररवताि और आवाजों सनहत नदलिस्प संगीत प्रभावों िी एि नवस्ततृ श्ृंखला िा निमााण 

िरिे में सक्षम हैं, निन्हें बिाया भी िाता है।¹ यह बेहद सरल है, इसमें 4-5 फीट लंबी एि पेड़ िी शाखा होती ह,ै निसिी लंबाई में एि इिं से 

्ोड़ा ज़्यादा व्यास िा छेद होता है, निसे दीमिों ि ेखोखला िर नदया है। इसे बांसुरी िी तरह होठों से फ ं ि मारिर बिाया िाता है। नवशेष रूप से 

इस वाद्य िा उपयोग मनस्तष्ि िो आराम देिे िे नलए निया िाता है। हो िुिे एि शोध िे अिुसार इस अध्ययि में प वा ध्याि अिुभव िे नबिा 

स्िाति छात्रों में तीव्र आत्म-अिुभ त तिाव और मिोदशा पर 30 नमिट िे नडिररडो ध्वनि ध्याि बिाम श्वास पर ध्याि िेनन्ित िरिे वाले मौि 

ध्याि िे प्रभाव िी तुलिा िी गई। िॉलेि िे छात्र अर्कसर तिाव महस स िरत ेहैं, िो स्वास््य पर प्रनति ल प्रभाव डालता है। तिाव िम िरि ेिे 

नलए ध्याि एि प्रभावी तरीिा है, पररणामस्वरूप इसमें िहा गया िी नडिररडो ध्वनि ध्याि, आत्म-अिुभ त ििारात्मि उत्तेििा, ्िाि और ऊिाा 

िो िम िरिे िे नलए मौि ध्याि नितिा ही प्रभावी ह ैऔर स्िाति छात्रों में नवश्ाम और तीव्र तिाव िे नलए मौि ध्याि से अनधि प्रभावी है। 

नडिररडो ध्याि प्रनतभानगयों िे आिंद िे उच्ि स्तर िो प्राप्त निया त्ा एि और सत्र में भाग लेिे िी इच्छा िताई।³ 

नसंनगंग बाउल्स (Singing bowls) 

नतब्बति गायि िटोरे िी उत्पनत्त िे नवषय में अिेि नसद्धांत माि ेगए हैं। ईवा रूडी िैसें नि पुस्ति “नसंनगंग बाउल्स: अ पै्रनर्कटिल हैंडबुि ऑफ़ 

इसं्रर्कशि एडं य स” िे अिुसार नतब्बति नसंनगंग बाउल्स िा म ल नहमालयी क्षेत्र से मािा गया ह,ै नवशषे रूप से िेपाल, नतब्बत, और उत्तरी भारत 

में। िैंसे िे अिुसार उस समय बाउल्स बौद्ध नभक्षुओ ंद्वारा ध्याि, प िा, और उपिार िे नलए उपयोग निए िात े्े। ये बाउल्स 7 प्रिार िी धातुओ ं

से बिाए िात े्,े िो पृ् ि - पृ् ि गहृ िा प्रनतनिनधत्व िरते ्े। बाउल्स िो “ध्वनि निनित्सा” और “ऊिाा संतुलि” िे नलए उपयोग निया 

िाता है। इन्हें ध्याि और निनित्सा में भी प्रयोग में लाया िाता है। इििी ध्वनि और िंपि एि गहरी शांत अवस््ा िो उत्पन्ि िरती है, निसे 

“अल्फा” या “्ीटा” मनस्तष्ि तरंगों िे स्तर पर पह ाँििा िहा िाता है। यह ध्याि िी गुणवत्ता िो बढािे में सहायि है।⁴ बाउल्स से उत्पन्ि ध्वनि 

एि “िाद” (आध्यानत्मि ध्वनि) िा अिुभव िराती है, िो अिाहत िाद  

 

नित्र संख्या – 1. पेरी, फ्रैं ि. 2014. नहमालयि साउंड ररवीलेशन्स: द िम्प्लीट नसंनगंग बाउल बुि, पोलेयर पनब्लनशंग 
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(अिसुिी ध्वनि) िी ओर ध्याि िें नित िरिे में मदद िरती है। इििा उपयोग सरल है। इसे बिािे से तुरंत ही वातावरण में शांनत और ध्याि िें नित 

िरिे वाला प्रभाव उत्पन्ि होता है। इसिे इस गुण िे ध्याि पे्रनमयों िे बीि इसे लोिनप्रय बिा नदया। हाल ही में ह ए इि शोध पत्र से पता िला है नि 

गायि िटोरी ध्वनि ध्याि शारीररि और मिोवैज्ञानिि प्रनतनक्रयाएाँ उत्पन्ि िर सिता है, ििारात्मि प्रभाव िो िम िर सिता है और 

सिारात्मि प्रभाव िो बढा सिता है, सा् हयाि रििाप, हृदय गनत और श्वसि दर में सुधार िर सिता है। आध्यानत्मि िल्याण िो बढावा देत े

ह ए तिाव, निंता और अवसाद िी भाविाओ ंिो िम िरिे िे नलए गायि िटोरी ध्वनि ध्याि एि प्रभावी िम लागत और िम तििीि वाला 

हस्तक्षेप हो सिता है। हालांनि, शारीररि और मिोवैज्ञानिि स्वास््य पर गायि बाउल ध्वनि ध्याि िे दीर्ािानलि प्रभाव, सा् ही इसिे संभानवत 

िैदानिि अिुप्रयोगों िो निधााररत िरि ेिे नलए और अनधि शोध िी आवश्यिता है।⁶ 

योग, ध्याि व प्रािीि वाद्यों का िािनसक स्ट्वास्ट््य पर सिनववत प्रभाव  

योग एवं ध्याि आध्यानत्मि परंपरा िे महत्वप णा अंग हैं। ये दोिों शारीररि, मािनसि और आध्यानत्मि स्वास््य िो संतुनलत िरिे और आनत्मि 

उन्िनत प्राप्त िरिे िे साधि मािे िाते हैं। योग िा शानब्दि अ्ा है ‘िुड़िा’ या ‘संबंध’। यह शरीर, मि और आत्मा िो एि सा् िोड़िे िी 

प्रणाली है। ध्याि योग िा सातवां अंग है और इसे मािनसि नस््रता और आत्म-ज्ञाि प्राप्त िरिे िा माध्यम मािा िाता है। ध्याि िरते समय मि 

िो एि नबंद ुपर िें नित निया िाता है, िो आंतररि शांनत और आत्म-साक्षात्िार िी ओर ले िाता है। ईस्टमिै मलु्लर, िे टरंट िे शोध िे द्वारा 

यह ज्ञात ह आ है िी योग तिाव से मुनि त्ा निंता िो द र िरिे में सहायि है। इसिे अंतगात योग एवं ध्याि ऐसी नक्रयाएं हैं िो मािनसि एिाग्रता 

में वनृद्ध िरती हैं।⁷ इसिे अनतररि संगीत िो योग से नभन्ि रख िर िहीं देखा िा सिता। योग एवं ध्याि में  संगीत िी महत्त्वप णा भ नमिा रहती है। 

ऋनषिेश में नस््त आरोग्यधाम रररीट एडं वेलिेस संस््ाि िे निदेशि योगी डॉ. अमतृ राि, िो नपछले 20 से 25 वषों से योगा रेनिंग िरवा रहे हैं। 

आपिे बताया िी योग, िीवि में िमत्िार लाि ेिा अदु्भत साधि है, यनद इसमें संगीत िो िोड़ नदया िाए तो मि पर नियंत्रण िरिा सरल हो िाता 

है। आपिे आश्म में योग नििा, मंत्र उच्िारण आनद नक्रयाओ ंमें वाद्य संगीत निसमें नसतार, बांसुरी, नतब्बति गायि िटोरे, नडिररडो आनद वाद्यों 

िा उपयोग तिाव, नितंा त्ा अनििा िैसी बीमाररयों िो द र िरिे में प्रि र मात्रा में निया िाता है। आपि ेबताया िी नतब्बति गायि िटोरे त्ा 

नडिररडो नवदशेी वाद्य हैं भारत में इििा प्रिलि एवं प्रयोग वतामाि समय में अनधि िहीं ह ैपरन्तु इििी उपयोनगता िो देखत ेह ए आि ेवाल ेसमय 

में यह मािनसि तिाव िो द र में अपिी इि अहम भ नमिा निभाएंगे। 

आधुनिक सिय िें प्रािीि वाद्य यंत्रों का नवनभवि के्षत्रों िें प्रयोग  

नडिररडो और नतब्बती गायि िटोरे प्रािीि वाद्य यंत्र हैं िो ध्वनि निनित्सा, नशक्षा, और मािनसि स्वास््य में िई तििीिों िे माध्यम से उपयोग 

निए िा रहे हैं। इि वाद्य यंत्रों िी ध्वनि और िंपि िा उपयोग शरीर और मि पर गहरा प्रभाव डालि ेिे नलए निया िाता है। 

1.नशक्षा िें उपयोग  

• नडिररडो और नतब्बती गायि िटोरे िी ध्वनि नवद्यान्ायों िे ध्याि और एिाग्रता िो बढािे में सहायि होती है। इस ेध्याि सत्रों 

या िक्षा िी शुरुआत में उपयोग में लाया िा सिता है। 

• इििी ध्वनि मनस्तष्ि िे अल्फा और ्ीटा तरंगों िो सनक्रय िरती है, निससे सिृिात्मि सोि िो बढावा नमलता है। 

• बच्िों िो ध्वनि और संगीत िे नवज्ञाि िे बारे में नसखािे िे नलए इि उपिरणों िा प्रयोग निया िाता है। 

2.निनकत्सा िें उपयोग  

• नतब्बती गायि िटोरे िी ध्वनि और नडिररडो िी गहरी टोि शरीर में प्रािृनति ऊिाा िें िों (िक्रों) िो संतुनलत िरती है। 

• गायि िटोरे िी ध्वनि से उत्पन्ि िंपि शरीर िे ददा और तिाव िो िम िरिे में सहायि होता है। 

3. िािनसक स्ट्वास्ट््य के उपिार िें उपयोग 

• नतब्बती गायि िटोरे और नडिररडो िी गहरी ध्वनियां मि िो शांत िरती हैं और िोनटासोल (तिाव हामोि) िो िम िरती हैं। 

• इि उपिरणों िा उपयोग ध्याि सत्रों में निया िाता है, निससे मिोवैज्ञानिि नस््रता और मािनसि शांनत नमलती है। 
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• ध्वनि निनित्सा तििीिों िा उपयोग भाविात्मि आर्ात और पी०टी०एस०डी० (पोस्ट-रॉमेनटि स्रेस नडसऑडार) िे लक्षणों 

िो िम िरिे िे नलए निया िा रहा है। 

निष्कर्व  

प्रािीि वाद्य यंत्रों िैसे नडिररडो और नतब्बती गायि िटोरे िी उपयोनगता िेवल पारंपररि ध्वनि 

निनित्सा ति सीनमत िहीं है। ये आधुनिि समय में मािनसि और शारीररि स्वास््य समस्याओ ं िे 

समाधाि िे नलए महत्वप णा साधि बि रहे हैं। इििी ध्वनि और िंपि ि िेवल आतंररि संतुलि 

स््ानपत िरती है, बनल्ि मािनसि तिाव, नितंा, और शारीररि पीड़ा िो द र िरिे में भी सहायि होती 

है। अतः इि प्रािीि पद्धनतयों िो आधुनिि निनित्सा और िीविशैली में एिीिृत िरिा समय िी मांग 

है। 
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