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सारांि 

संगीत को प्राचीन समय से ही उपचार की एक प्रभावशािी लवलध के रूप में माना गया ह।ै यह केवि मनोरंिन का माध्यम नहीं ह ै

बलकक मानव के शारीररक, मानलसक और भावनात्मक संतुिन को बनाए रखन े में भी महत्वपरू्ण संतुिन को बनाए रखन े में भी 

महत्वपरू्ण भलूमका लनभाता ह;ै आधलुनक िीवनशिैी में बढते तनाव, लचंता और मानलसक लवकारों के बीच संगीत एक सरि और 

स्वाभालवक उपाय के रूप में सामन ेआता ह।ै यह मन को शांलत प्रदान करता ह ैतथा नकारात्मक लवचारों को कम करन ेमें सहायक होता 

ह;ै संगीत का प्रभाव सीधे मानव मलस्तष्क पर पडता ह ैलिसमें भावनाओ ंमें संतिुन आता ह ैऔर मानलसक लस्थरता बढती ह ैऔर सरु 

मलस्तष्क में सकारात्मक ऊिाण उत्पन्न करत ेहैं। लिससे व्यलि को मानलसक राहत लमिती ह।ै लवशेष रूप से अवसाद, तनाव और लचंता 

िैसी समस्याओ ंमें संगीत लचलकत्सा एक सहायक पद्धलत के रूप में उपयेागी लसद्ध हो रही ह।ै इसके अलतररि, संगीत व्यलि की 

एकाग्रता, स्मरर् शलि और आत्मलवश्वास को भी बढाता ह;ै यह न केवि मानलसक स्वास््य को सधुारता ह।ै बलकक वयलि के व्यवहार 

और दृलष्टकोर् में भी सकारात्मक पररवतणन िाता ह।ै अस्पतािों और लचलकत्सा केन्द्रों में भी अब संगीत का उपयोग रोलगयों के उपचार 

के दौरान लकया िान ेिगा ह।ै लिससे उनके मन में शांलत और सकूुन का अनुभव होता ह।ै अतः यह कहा िा सकता ह ै लक संगीत 

मानलसक स्वास््य के संरक्षर् और सधुार में एक महत्वपरू्ण साधन ह।ै यह एक सरि, सिुभ और प्रभावी उपाय ह,ै लिसे दलैनक िीवन में 

अपनाकर मानलसक संतिुन और सखुद िीवन की प्रालप्त की िा सकती ह।ै 

कुुं जी शब्द - संगीत, स्वास््य, मानलसक, भावनात्मक संतिुन, तनाव और लचंता 

भूतमका  

िंगीि मानि जीिन का अत्यन्ि मित्िपणूि अंग ि,ै जो केिल मनोरंजन का िाधन निीं, बहल्क मनुष्य के मानहिक, िािनात्मक और शारीररक 

िंिुलन को बनाए रखने में िी ििायक ि।ै यि िमारे मन की गिराइयों िक पिुाँचकर िमारी िािनाओ ं को प्रिाहिि करिा ि ै और जीिन में 

िकारात्मक ऊजाि का िंचार करिा ि।ै प्राचीन काल िे िी िंगीि को एक ऐिी शहि के रूप में दखेा गया ि,ै जो व्यहि के मन को शािं करने और 

मानहिक िंिुलन स्थाहपि करने में िक्षम ि।ै िंगीि का प्रिाि िीधे मानि महस्िष्क और िंहत्रका पर पड़िा ि।ै यि हिहिन्न िामोन के स्त्राि को 

प्रिाहिि करिा ि।ै हजििे िनाि कम िोिा ि ैऔर मानहिक हस्थहि में िधुार आिा ि।ै यिी कारण ि ै हक आज के िमय में िंगीि का उपयोग 

हचहकत्िा के क्षेत्र में िी हकया जाने लगा िै, हजिे ‘‘िंगीि हचहकत्िा’’ के रूप में जाना जािा ि।ै इि पद्धहि के माध्यम िे हिहिन्न मानहिक रोगों 

का उपचार करने का प्रयाि हकया जािा ि ैऔर इिके िकारात्मक पररणाम िी दखेने को हमल रि ेिैं। इिके अहिररि िंगीि व्यहि की एकाग्रिा, 

स्मरण शहि और आत्महिश्वाि को िी बढािा ि।ै यि व्यहि के व्यििार, िोच और दृहिकोण में िकारात्मक पररिििन लािा ि।ै 

अस्पिालों, पनुिािि केन्िों और हिहिन्न हचहकत्िा िंस्थानों में िी अब िंगीि का उपयोग रोहगयों को मानहिक रािि दने ेके हलए हकया जा रिा ि।ै 

हजििे िे शीघ्र स्िस्थ िोन ेकी हदशा में अग्रिर िोि ेि।ै हपछले कुछ िषों में ििी आय ुिगों में मानहिक स्िास््य िे जडु़ी िमस्याओ ंमें हनरन्िर 

िहृद्ध दखेी जा रिी ि।ै अनेक लोग अििाद और मानहिक िनाि िे जझू रि ेिैं, लेहकन िामाहजक कारणों िे अक्िर इन िमस्याओ ंको गिंीरिा िे 

निीं हलया जािा। जब व्यहि अपने हप्रयजनों की िाहन, दघुिटनाओ ंया िािनात्मक एिं मानहिक आघाि का अनुिि करिा ि,ै िो यि हस्थहि 

अििाद का कारण बन िकिी ि।ै हिहिन्न शोधों के अनुिार िे ग्रहिि व्यहियों के मानहिक स्िास््य में िधुार लाने में ििायक हिद्ध िोिी ि।ै 

िहक्रय रूप िे िंगीि में िाग लनेे िे व्यहि को िामाहजक, िािनात्मक और शारीररक स्िर पर िकारात्मक अनुिि प्राि िोिे िैं। 

अध्ययनों िे यि स्पि िुआ ि ैहक पारम्पररक उपचार के िाथ यहद िंगीि हचहकत्िा को जोड़ा जाए िो यि हिजोके्रहनया जैिे मानहिक रोगों में िी 

िधुार करने में मदद करिी ि।ै िंगीि आधाररि उपचार पद्धहि लक्षणों को कम करने के िाथ-िाथ व्यहि के व्यििार और कायि क्षमिा में िी िधुार 
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लािी ि।ै इिके अलािा यि पीटीएिडी (पोस्ट रामेहटक स्रेि हडिआडिर) जैिे हिकारों िे पीहड़ि लोगों के हलए िी लािकारी पाई गई ि।ै िंगीि 

हचहकत्िा का प्रिाि केिल मानहिक िमस्याओ ंिक िीहमि निीं ि,ै बहल्क यि खाने िे िम्बहन्धि हिकारों और हचिंा के स्िर को िी कम करने में 

ििायक िोिी ि।ै हिहिन्न प्रकार के िंगीि, जैिे धीमा और मधरु िंगीि, हृदय गहि को हनयंहत्रि कर व्यहि को शांहि का अनिुि कराि ेि।ै ििी 

िेज लय िाला िंगीि ऊजाि स्िर को बढािा ि ैऔर प्ररेणा प्रदान करिा ि।ै शोधों िे यि िामन ेआया ि ैहक िारिीय शास्त्रीय िंगीि का हनयहमि 

श्रिण िनाि और हचंिा को कम करने में हिशेष रूप िे प्रिािी िोिा ि।ै    

रागों का मन पर प्रभाव  

िारिीय शास्त्रीय िंगीि में रागों को अत्यंि मित्िपणूि स्थान प्राि ि,ै क्योंहक िे केिल िरुों का िंयोजन निीं िोि,े बहल्क िे मानि मन और 

िािनाओ ंको गिराई िे प्रिाहिि करने की क्षमिा रखि ेिैं। प्रत्येक राग की अपनी हिहशि िंरचना, िमय और िािात्मक प्रकृहि िोिी ि,ै जो श्रोिा 

के मन में अलग-अलग अनुिहूियााँ उत्पन्न करिी ि।ै यिी कारण ि ैहक रागों को मानहिक िंिुलन और िािनात्मक अहिव्यहि का िशि माध्यम 

माना जािा ि।ै 

िैज्ञाहनक दृहिकोण िे दखेा जाए िो रागों का प्रिाि महस्िष्क की कायिप्रणाली पर पड़िा ि।ै जब कोई व्यहि राग-िंगीि िनुिा ि,ै िो उिके 

महस्िष्क में डोपाहमन, िेरोटोहनन और एंडोहफि न जैिे िामोन का स्राि बढ जािा ि,ै हजन्िें “फील-गडु िामोन” किा जािा ि।ै ये िामोन िनाि और 

हचंिा को कम करने में ििायक िोिे िैं िथा व्यहि को िखु, शांहि और िंिोष का अनुिि करािे िैं। इि प्रकार राग-िंगीि मानहिक िनाि को कम 

करने और मन को प्रिन्न बनाए रखने में मित्िपणूि िहूमका हनिािा ि।ै 

रागों का प्रिाि महस्िष्क की िरंगों (Brain Waves) पर िी दखेा गया ि।ै धीमी और मधरु राग जैिे यमन और िपूाली महस्िष्क में अल्फा िरंगों 

को िहक्रय करि ेिैं, जो मानहिक शांहि और हिश्राम की अिस्था िे जडु़ी िोिी िैं। ििीं, कुछ ऊजाििान राग महस्िष्क में बीटा िरंगों को बढाि ेिैं, 

हजििे व्यहि अहधक िहक्रय और जागरूक मिििू करिा ि।ै इि प्रकार रागों के माध्यम िे मानहिक हस्थहि को हनयंहत्रि हकया जा िकिा ि।ै 

हिहिन्न रागों के प्रिाि को उदािरणों के माध्यम िे और स्पि हकया जा िकिा ि।ै जैिे- 

राग यमन: यि राग शाहंि और एकाग्रिा प्रदान करिा ि।ै इिे िनुने िे मन हस्थर िोिा ि ैऔर ध्यान कें हिि करने में ििायिा हमलिी ि।ै 

राग दरबारी कान्हड़ा: यि गिंीर और गिन प्रकृहि का राग ि,ै जो मानहिक िनाि और हचंिा को कम करने में ििायक िोिा ि।ै 

राग भैरवी: यि करुणा और िहि का िाि उत्पन्न करिा ि,ै हजििे मन को िािनात्मक िंिलुन हमलिा ि।ै 

राग मालकौंस: यि आत्महचिंन और आंिररक शांहि को बढािा दिेा ि,ै हजििे व्यहि मानहिक रूप िे मजबूि बनिा ि।ै 

राग देि या मल्हार: ये राग मन में िाजगी, आनदं और उत्िाि का िंचार करि ेिैं। 

इन उदािरणों िे स्पि िोिा ि ै हक प्रत्येक राग का मन पर अलग-अलग प्रिाि पड़िा ि ैऔर यि प्रिाि उिकी िंरचना और िाि के अनुिार 

हनधािररि िोिा ि।ै 

नीच ेकुछ प्रमखु रागों और उनके प्रिािों का िंहक्षि हििरण प्रस्ििु ि-ै 

• अिीर िैरि – अपच, जोड़ों का ददि, गहठया, उच्च रिचाप में लािकारी 

• िैरिी – िनाि, अहनिा, रिचाप िंिुलन में ििायक 

• मालकौंि – मानहिक हिकारों एिं हचंिा में उपयोगी 

• दरबारी कान्िड़ा – हिरददि एिं िनाि कम करन ेमें ििायक 

• दीपक – पाचन िमस्याएाँ एिं शारीररक अिंिलुन में उपयोगी 

• गजुिरी िोड़ी – कफ िंबंधी रोगों एिं उच्च रिचाप में ििायक 

• गणुकली – कलज, हिरददि एिं शारीररक पीड़ा में लािकारी 
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• हिडंोल – मानहिक शांहि एिं िनाि हनयंत्रण में ििायक 

• जैजैिंिी – िंहधिाि, अहििार एिं हिरददि में उपयोगी 

• कौिी कान्िड़ा – िदी, जकुाम एिं रिचाप में ििायक 

• केदार – हिरददि, कफ एिं दमा में लािकारी 

• मधिंुिी – बिािीर में उपयोगी 

• जौनपरुी – पाचन िंत्र एिं मानहिक िंिुलन में ििायक 

• मालकौंि – आंिों िे िंबंहधि िमस्याओ ंमें लािकारी 

• आिािरी – हनम्न रिचाप में ििायक 

• यमन कल्याण – मानहिक िनाि कम करने में अत्यंि उपयोगी 

इन रागों के माध्यम िे यि स्पि िोिा ि ैहक िंगीि केिल मनोरंजन का िाधन निीं ि,ै बहल्क यि एक प्रिािी हचहकत्िीय माध्यम िी ि।ै हनयहमि 

रूप िे उहचि िमय पर रागों का श्रिण करने िे मन और शरीर दोनों को िंिुहलि हकया जा िकिा ि।ै 

िंगीि हचहकत्िा के क्षेत्र में िी रागों का हिशेष उपयोग हकया जा रिा ि।ै कई शोधों में यि पाया गया ि ैहक राग-आधाररि िंगीि िनुने िे अििाद, 

हचंिा और अहनिा जैिी िमस्याओ ंमें िधुार िोिा ि।ै अस्पिालों और मानहिक स्िास््य कें िों में राग-िंगीि का उपयोग रोहगयों को मानहिक 

शांहि प्रदान करन ेके हलए हकया जािा ि।ै यि एक प्राकृहिक और िरुहक्षि उपचार पद्धहि ि,ै हजिमें हकिी प्रकार के दषु्प्रिाि निीं िोि।े 

रागों का एक मित्िपणूि प्रिाि व्यहि की एकाग्रिा और स्मरण शहि पर िी पड़िा ि।ै हिद्याथी यहद हनयहमि रूप िे मधरु रागों का श्रिण करें, िो 

उनकी पढाई में रुहच बढिी ि ैऔर िे अहधक ध्यान कें हिि कर पाि ेिैं। इििे उनकी िीखने की क्षमिा में िी िहृद्ध िोिी ि।ै 

इिके अहिररि, रागों का प्रिाि व्यहि की िािनात्मक अहिव्यहि पर िी पड़िा ि।ै कई बार व्यहि अपनी िािनाओ ंको शलदों में व्यि निीं कर 

पािा, लहेकन िंगीि के माध्यम िे िि उन्िें अनिुि और व्यि कर िकिा ि।ै राग-िंगीि व्यहि को आत्महचंिन का अििर दिेा ि,ै हजििे िि 

अपने िीिर की िािनाओ ंको िमझ पािा ि।ै 

अंििः यि किा जा िकिा ि ै हक रागों का मन पर प्रिाि अत्यंि व्यापक और गिरा िोिा ि।ै यि केिल मनोरंजन का िाधन निीं ि,ै बहल्क 

मानहिक स्िास््य को िदुृढ करन ेका एक प्रिािी माध्यम िी ि।ै राग व्यहि के मन को शांहि, िंिलुन और िकारात्मक ऊजाि प्रदान करिे िैं, 

हजििे उिका जीिन अहधक िंिुहलि और िखुद बनिा ि।ै 

रागों का मानतसक स्वास््य पर प्रभाव 

आधहुनक जीिनशलैी में मानहिक स्िास््य िे िंबंहधि िमस्याएाँ िजेी िे बढ रिी िैं, हजनमें िनाि, हचंिा, अििाद, अहनिा और िािनात्मक 

अिंिुलन प्रमखु िैं। इन िमस्याओ ंके िमाधान के हलए जिााँ एक ओर औषधीय उपचार अपनाए जािे िैं, ििीं दिूरी ओर प्राकृहिक और ििायक 

हिहधयों का मित्ि िी बढिा जा रिा ि।ै इि िंदिि में िारिीय शास्त्रीय िंगीि के राग मानहिक स्िास््य िधुार के एक प्रिािी माध्यम के रूप में 

उिरकर िामने आए िैं। 

रागों का मानहिक स्िास््य पर प्रिाि उनके स्िर-हिन्याि, लय, और िािात्मक प्रकृहि के कारण िोिा ि।ै जब कोई व्यहि हकिी राग को िनुिा ि,ै 

िो िि केिल ध्िहन को निीं िनुिा, बहल्क उिके िाथ जडु़ी िािनाओ ंको िी अनुिि करिा ि।ै यि अनुिि महस्िष्क के उन िागों को िहक्रय 

करिा ि,ै जो िािनाओ,ं स्महृि और व्यििार िे िंबंहधि िोिे िैं। पररणामस्िरूप, व्यहि के मानहिक िंिुलन में िकारात्मक पररिििन दखेने को 

हमलिा ि।ै 

िैज्ञाहनक दृहि िे, राग-िंगीि महस्िष्क में न्यरूोकेहमकल बदलाि उत्पन्न करिा ि।ै यि डोपाहमन और िेरोटोहनन जैिे िामोन के स्राि को बढािा ि,ै 

जो मानहिक प्रिन्निा और िंिोष की अनिुहूि प्रदान करि ेिैं। िाथ िी, यि कोहटििोल (िनाि िामोन) के स्िर को कम करिा ि,ै हजििे िनाि 

और हचिंा में कमी आिी ि।ै इि प्रकार राग मानहिक स्िास््य को िंिहुलि करने में मित्िपणूि िहूमका हनिाि ेिैं। 
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रागों का उपयोग हिशेष रूप िे िनाि प्रबंधन में अत्यंि प्रिािी माना जािा ि।ै जब व्यहि िनािग्रस्ि िोिा ि,ै िो उिका मन अहस्थर और अशािं 

िो जािा ि।ै ऐिे में मधरु और शािं राग जैिे यमन, िपूाली या बागशे्री िनुने िे मन धीरे-धीरे शािं िोिा ि ैऔर िनाि कम िोन ेलगिा ि।ै यि 

प्रहक्रया व्यहि को मानहिक रूप िे हस्थर बनािी ि ैऔर उिे िकारात्मक िोच की ओर प्रेररि करिी ि।ै 

अििाद जैिी गंिीर मानहिक िमस्या में िी रागों का प्रिाि दखेा गया ि।ै अििादग्रस्ि व्यहि अक्िर हनराशा, अकेलापन और उदािी मिििू 

करिा ि।ै ऐिे में करुण और मधरु राग जैिे िैरिी या िोड़ी व्यहि की िािनाओ ंको व्यि करने में ििायिा करि ेिैं और उिके िीिर दब ेिएु िािों 

को बािर लान ेमें मदद करि ेिैं। इििे मानहिक िल्कापन मिििू िोिा ि ैऔर धीरे-धीरे अििाद के लक्षण कम िोन ेलगि ेिैं। 

अहनिा की िमस्या में िी रागों का हिशेष मित्ि ि।ै आज के िमय में बिुि िे लोग नींद की कमी िे परेशान िैं, हजिका मखु्य कारण मानहिक 

िनाि और हचिंा ि।ै राि के िमय शांि और धीमी गहि िाले राग जिेै दरबारी कान्िड़ा या मालकौंि िनुने िे महस्िष्क को हिश्राम हमलिा ि ैऔर 

नींद की गणुित्ता में िधुार िोिा ि।ै यि एक प्राकृहिक और िरुहक्षि उपाय ि,ै हजिमें हकिी प्रकार के दषु्प्रिाि निीं िोिे। 

रागों का प्रिाि केिल मानहिक रोगों िक िीहमि निीं ि,ै बहल्क यि िामान्य मानहिक स्िास््य को िी बेििर बनािा ि।ै हनयहमि रूप िे राग-

िंगीि िनुन ेिाल ेव्यहि अहधक शांि, िंिुहलि और िकारात्मक िोि ेिैं। उनकी िािनात्मक हस्थरिा बेििर िोिी ि ैऔर िे जीिन की चनुौहियों 

का िामना अहधक आत्महिश्वाि के िाथ कर पाि ेिैं। 

इिके अहिररि, रागों का उपयोग ध्यान और योग में िी हकया जािा ि।ै ध्यान के दौरान राग-िंगीि िनुने िे व्यहि का मन जल्दी एकाग्र िोिा ि ै

और िि गिरी मानहिक शाहंि का अनुिि करिा ि।ै यि प्रहक्रया मानहिक स्पििा और आत्म-जागरूकिा को बढाने में ििायक िोिी ि।ै 

िंगीि हचहकत्िा के क्षते्र में िी रागों का उपयोग व्यापक रूप िे हकया जा रिा ि।ै अस्पिालों, मानहिक स्िास््य कें िों और पनुिािि िंस्थानों में राग-

िंगीि का उपयोग रोहगयों की मानहिक हस्थहि को िधुारन ेके हलए हकया जािा ि।ै यि हचहकत्िा पद्धहि िरुहक्षि, िरल और प्रिािी ि,ै जो हबना 

हकिी दषु्प्रिाि के मानहिक स्िास््य को बिेिर बनािी ि।ै 

अंििः यि किा जा िकिा ि ैहक रागों का मानहिक स्िास््य पर प्रिाि अत्यंि व्यापक और िकारात्मक ि।ै यि व्यहि के मन को शांहि, िंिलुन 

और ऊजाि प्रदान करि ेिैं िथा उिे मानहिक रूप िे िदुृढ बनाि ेिैं। िििमान िमय में, जब मानहिक िमस्याएाँ िेजी िे बढ रिी िैं, राग-िंगीि एक 

प्राकृहिक, िलुि और प्रिािी िमाधान के रूप में अत्यंि मित्िपणूि हिद्ध िो रिा ि।ै 

िारिीय शास्त्रीय िंगीि में रागों का प्रिाि केिल मानहिक और िािनात्मक स्िर िक िीहमि निीं ि,ै बहल्क कुछ रागों का उपयोग हिहिन्न 

शारीररक और मानहिक िमस्याओ ंके िमाधान में िी हकया जािा ि।ै प्राचीन काल िे िी यि माना जािा रिा ि ैहक हिशेष रागों के हनयहमि श्रिण 

िे शरीर और मन दोनों पर िकारात्मक प्रिाि पड़िा ि।ै 

तनष्कर्ा 

उपरोि अध्ययन िे यि स्पि िोिा ि ैहक िारिीय शास्त्रीय िंगीि के राग केिल कला का माध्यम निीं िैं, बहल्क मानि मन और मानहिक स्िास््य 

पर गिरा प्रिाि डालन ेिाले िैज्ञाहनक और िािनात्मक िाधन िी िैं। रागों की िंरचना, उनके स्िर-िंबंध और लय व्यहि के महस्िष्क को प्रिाहिि 

करि ेिैं, हजििे मानहिक िंिलुन बनाए रखने में ििायिा हमलिी ि।ै 

िििमान िमय में मानहिक स्िास््य िे जडु़ी िमस्याएाँ जैिे िनाि, हचंिा, अििाद और अहनिा िेजी िे बढ रिी िैं। ऐिे में राग-िंगीि एक िरल, 

प्राकृहिक और प्रिािी उपाय के रूप में िामने आिा ि।ै यि व्यहि को मानहिक शांहि प्रदान करिा ि,ै उिकी िािनाओ ंको िंिुहलि करिा ि ैिथा 

िकारात्मक िोच को बढािा दिेा ि।ै 

रागों के हनयहमि श्रिण और अभ्याि िे न केिल मानहिक रोगों के लक्षणों में कमी आिी ि,ै बहल्क व्यहि के िमग्र व्यहित्ि में िी िकारात्मक 

पररिििन दखेन ेको हमलिे िैं। यि एकाग्रिा, स्मरण शहि और आत्महिश्वाि को बढािा ि ैिथा जीिन की गणुित्ता को बेििर बनािा ि।ै 

िंगीि हचहकत्िा के क्षते्र में रागों का उपयोग आज के िमय में अत्यंि मित्िपणूि िो गया ि।ै यि हबना हकिी दषु्प्रिाि के मानहिक स्िास््य िधुार 

का एक प्रिािी माध्यम प्रदान करिा ि।ै अस्पिालों और मानहिक स्िास््य कें िों में िी इिका प्रयोग िफलिापिूिक हकया जा रिा ि।ै 
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अिः यि किा जा िकिा ि ै हक रागों का मन एिं मानहिक स्िास््य पर प्रिाि अत्यंि िकारात्मक और व्यापक ि।ै यहद राग-िंगीि को दहैनक 

जीिन का हिस्िा बनाया जाए, िो यि व्यहि को मानहिक रूप िे स्िस्थ, िंिुहलि और प्रिन्न बनाए रखने में मित्िपणूि िहूमका हनिा िकिा ि।ै 
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