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Abstract 
This article explores the profound interconnection between Indian classical music and mental health, recognizing music not 
merely as entertainment but as an effective therapeutic modality rooted in the ancient Nada Brahma concept. We analyze 
how the specific frequencies and rhythms of Ragas influence brain waves (Alpha, Theta) and hormonal secretions (Cortisol, 
Dopamine), leading to a reduction in stress and anxiety. The role of Raga Therapy, which utilizes specific Ragas based on 
their Rasa and time of day for treating mental disorders (e.g., insomnia, depression), is highlighted. The study concludes that 
music, especially classical and meditative forms, is a powerful, non-invasive tool for promoting mental tranquility, emotional 
regulation, and holistic well-being, advocating for its integration into modern healthcare systems. 
यि शोध आलेख िारतीय शास्त्रीय संगीत और मानशसक स्वास््य के बीच के गिन अंतसोंबंध का अन्वेिण करता ि । संगीत को प्राचीन काल स ेिी केवल 
मनोरंजन निीैं, बल्कक एक प्रिावी चचहकत्सा पद्धहत के रूप मेैं मान्यता प्राप्त ि , चजसका वणयन नाद ब्रह्म के शसद्धांत मेैं हनहित ि । िम यि ववश्लेिण करत े
ि ैं हक रागोैं की ववशशि आवृवत्त और लय मश्स्तष्क तरंगोैं (अकफा, थीटा) और िामोयनल स्राव (कोहटयसोल, डोपामाइन) को क से प्रिाववत करती ि , चजससे 
तनाव और चचैंता मेैं कमी आती ि । राग चचहकत्सा की िूवमका, चजसमेैं रागोैं को उनके ववशशि रस और समय के आधार पर मानशसक ववकारोैं (ज स े
अहनिा, अवसाद) के उपचार के ललए प्रयोग हकया जाता ि , पर ववशेि प्रकाश डाला गया ि । हनष्किय यि ि  हक संगीत, ववशेि रूप स ेशास्त्रीय और ध्यान-
केैं हित संगीत, मानशसक शांहत, िावनात्मक हनयमन (Emotional Regulation) और समग्र ककयाण (Holistic Well-being) को बढ़ावा देने वाला एक 
शवक्तशाली, ग र-आिामक उपकरण ि , चजसे आधुहनक स्वास््य प्रणाललयोैं मेैं एकीकृत हकया जाना चाहिए। 
Keywords: Mental Health, Music Therapy, Raga Therapy, Stress, Well-being 
     मानशसक स्वास््य, संगीत चचहकत्सा, राग चचहकत्सा, तनाव, ककयाण 
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प्रस्तावना 

संगीत और मनुष्य का संबंध उतना िी प्राचीन ि  चजतनी हक सभ्यता। िारतीय संस्कृहत मेैं, संगीत को केवल लललत कला निीैं, बल्कक एक ववज्ञान 
और आध्याम्त्मक साधन के रूप मेैं देखा गया ि , चजसे 'नाद ब्रह्म' की संज्ञा दी गई ि । आज, जब आधुहनक जीवनश ली के कारण तनाव, अवसाद और 
चचैंता ज से मानशसक स्वास््य ववकार एक व श्श्वक मिामारी का रूप ले रिे ि ैं, तो संगीत की उपचारात्मक शवक्त पर व ज्ञाहनक और न दाहनक अनुसंधान 
की आवश्यकता बढ़ गई ि । यि आलेख िारतीय शास्त्रीय संगीत की ववशशि संरचना और लय के माध्यम से मानशसक स्वास््य पर इसके गिन और 
व ज्ञाहनक प्रिावोैं का ववस्तृत ववश्लेिण प्रस्तुत करता ि । 
सगंीत चचहकत्सा का ऐहतिाशसक एवं दाशयहनक आधार 
प्राचीन िारतीय दशयन मेैं सगंीत 

संगीत को प्राचीन काल से िी एक प्रिावी चचहकत्सा पद्धहत के रूप मेैं मान्यता प्राप्त ि । 
• आयवुेयद और ध्वहन: आयुवेयद मेैं ध्वहन और कंपन को शरीर के हत्रदोिोैं (वात, हपत्त, कफ) को संतुललत करने का एक साधन माना गया ि । 

ववविन्न रागोैं को ववशशि समय और म सम से जोडकर उनके प्रिावोैं को पररिाहित हकया गया ि । 
• नाद ब्रह्म: यि दशयन मानता ि  हक सृवि की उत्पवत्त ध्वहन (नाद) से हुई ि । संगीत के माध्यम से, कलाकार और श्रोता चेतना के उच्च स्तर से 

जुडते ि ैं, चजससे मन और आत्मा को शांहत वमलती ि । 
• रस शसद्धातं: नायशास्त्र मेैं वशणयत रस शसद्धांत स्थाहपत करता ि  हक संगीत मेैं ववशशि िावनाओैं (रस) को जगाने की क्षमता िोती ि । शांत 

रस, करुण रस, और वीर रस ज से िावोैं का सिी उद्दीपन िावनात्मक हनयमन (Emotional Regulation) मेैं सिायक िोता ि । 
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स्वास््य पर सगंीत के व ज्ञाहनक प्रिाव 
संगीत का प्रिाव केवल िावनात्मक निीैं िोता, बल्कक यि सीधे मश्स्तष्क के ललम्मबक शसस्टम (जो िावनाओैं, स्मृहत और पे्ररणा को हनयंहत्रत करता 

ि ) और स्वायत्त तंहत्रका तंत्र (Autonomic Nervous System - ANS) को प्रिाववत करता ि । 
मश्स्तष्क तरगंोैं पर प्रिाव 

संगीत की लय (Tempo) और आवृवत्त (Frequency) मश्स्तष्क की ववद्युत गहतववचध (तरंगोैं) के साथ तालमेल वबठाती ि , एक प्रहिया चजसे एंिेनमेैंट 
(Entrainment) किते ि ैं: 

मश्स्तष्क तरगं आववृत्त 
(Hz) मानशसक अवस्था सगंीत का प्रकार 

अकफा तरंगेैं (Alpha 
Waves) 8-13 Hz ववश्राम, शांहत, िकका ध्यान धीमी, सुमधुर शास्त्रीय या ध्यान संगीत (ज से 

राग यमन)। 

थीटा तरगंेैं (Theta 
Waves) 4-7 Hz गिरी ध्यान अवस्था, रचनात्मकता, स्वलप्नल 

अवस्था मंत्र या लयबद्ध धुनेैं। 

डकेटा तरगंेैं (Delta 
Waves) 0.5-4 Hz गिरी नीैंद, अचेतन बहुत धीमी, लयबद्ध संगीत। 

बीटा तरगंेैं (Beta 
Waves) 14-30 Hz सजगता, एकाग्रता, सहिय चचैंतन तेज और उत्साहित संगीत। 

शांत और सुमधुर संगीत (ज से 60 से 80 बीट्स प्रहत वमनट का ववलंवबत लय) ववशेि रूप से अकफा तरंगोैं को बढ़ाता ि , चजससे मन ववश्राम की श्स्थहत 
मेैं आता ि  और तनाव स्वतः कम िोता ि । 
िामोयनल और ज व रासायहनक हनयमन 

संगीत का श्रवण शरीर मेैं तनाव और खुशी के िामोयनोैं के स्राव को सीधे प्रिाववत करता ि : 
• कोहटयसोल मेैं कमी: कई न दाहनक अध्ययनोैं से शसद्ध हुआ ि  हक शांत संगीत सुनने से कोहटयसोल (तनाव िामोयन) का स्तर काफी कम िोता ि । 

यि शारीररक प्रहतहिया चचैंता (Anxiety) और तनाव (Stress) को कम करने का एक सीधा ज व रासायहनक मागय ि । 
• डोपामाइन का स्राव: संगीत सुनने स ेमश्स्तष्क के ररवॉडय पाथवे (Reward Pathway) मेैं डोपामाइन (खुशी और पे्ररणा का िामोयन) स्राववत 

िोता ि । यि मनोदशा को बेितर बनाने, पे्ररणा को बढ़ाने और अवसाद के लक्षणोैं को कम करने मेैं सिायक ि । 
• सेरोटोहनन और ऑकसीटोशसन: संगीत से सेरोटोहनन (मनोदशा हनयंत्रक) और ऑकसीटोशसन (सामाचजक बंधन और आराम का िामोयन) का 

स्तर िी प्रिाववत िोता ि , चजससे िावनात्मक जुडाव और सुरशक्षत मिसूस करने की िावना बढ़ती ि । 
िारतीय शास्त्रीय संगीत और राग चचहकत्सा 

िारतीय शास्त्रीय संगीत की राग चचहकत्सा पद्धहत मानशसक स्वास््य के ललए ववशेि रूप से प्रिावी ि , कयोैंहक प्रत्येक राग की ववशशि स्वर संरचना 
(आरोि, अवरोि, वादी-संवादी) और चलन (आंदोलन) एक ववशशि प्रकार की िावनात्मक ऊजाय उत्पन्न करता ि । 
रागोैं का ववशशि चचहकत्सीय अनपु्रयोग 

• तनाव और चचैंता के ललए: राग यमन, राग अहिर ि रव और राग दरबारी कान्िडा अपनी शांत और गंिीर प्रकृहत के कारण मन को श्स्थर करते 
ि ैं, चजससे सामान्यीकृत चचैंता ववकार (GAD) मेैं राित वमलती ि । 

• अहनिा (Insomnia) के ललए: राग सोिनी या राग वबलासखानी तोडी ज से धीमी गहत वाले और गिरे िाव वाले राग शरीर और मन को शांत 
करते ि ैं, चजससे नीैंद की गुणवत्ता मेैं सुधार िोता ि । 

• अवसाद (Depression) के ललए: राग ि रवी, राग बसतं या राग दशे ज से राग, चजनमेैं करुणा और आशा का वमश्रण िोता ि , श्रोता को 
िावनात्मक मुवक्त (Emotional Release) प्रदान करते ि ैं और सकारात्मकता की ओर पे्रररत करते ि ैं। 

• एकाग्रता के ललए: राग शदु्ध ककयाण और राग िूपाली मेैं प्रयुक्त स्पि और सीवमत स्वर मश्स्तष्क को ववचललत िोने से बचाते ि ैं और एकाग्रता 
(Focus) मेैं सुधार करते ि ैं। 

लय का मित्व 
राग चचहकत्सा मेैं लय (ताल की गहत) अत्यंत मित्वपूणय ि । मानशसक स्वास््य ववकारोैं के उपचार के ललए, संगीत चचहकत्सा मेैं अकसर ववलवंबत लय 

(Slow Tempo) का उपयोग हकया जाता ि । धीमी लय हृदय गहत और श्वास दर को िी धीमा करती ि , चजससे शरीर प राशसमपेथेहटक तंहत्रका तंत्र 
(Parasynthetic Nervous System - PNS) की "रेस्ट एंड डाइजेस्ट" अवस्था मेैं आ जाता ि । 
सगंीत चचहकत्सा का आधहुनक अनपु्रयोग 

आज, संगीत चचहकत्सा (Music Therapy) को पश्श्चमी देशोैं और िारत मेैं न दाहनक सेहटैंग्स मेैं तेजी से अपनाया जा रिा ि : 
• क्कलहनकल सगंीत चचहकत्सा: इसका उपयोग आघात (Trauma), पोस्ट-िॉम हटक स्िेस हडसऑडयर (PTSD) और ऑहटज्म (Autism) ज सी 

श्स्थहतयोैं मेैं िावनात्मक अविव्यवक्त और संचार क शल को बेितर बनाने के ललए हकया जाता ि । 
• सामदुावयक और व्यवक्तगत ककयाण: संगीत को तनाव प्रबंधन (Stress Management) के ललए एक द हनक उपकरण के रूप मेैं बढ़ावा हदया 

जाता ि , चािे वि ररयाज़ के माध्यम से िो या हनलष्िय श्रवण (Passive Listening) के माध्यम से। 
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हनष्किय 
संगीत और मानशसक स्वास््य का संबंध एक शाश्वत सत्य ि , चजसे आधुहनक ववज्ञान ने िी प्रमाशणत हकया ि । िारतीय शास्त्रीय संगीत, अपनी जहटल 

और िावनात्मक रूप से शवक्तशाली राग संरचनाओैं के कारण, मानशसक स्वास््य और ककयाण को बढ़ावा देने का एक अहद्वतीय और शवक्तशाली साधन 
ि । यि तनाव, चचैंता और अवसाद के लक्षणोैं को कम करके, िावनात्मक हनयमन को बढ़ावा देकर, और समग्र ककयाण को सुहनश्श्चत करके एक 
मित्वपूणय चचहकत्सीय िूवमका हनिाता ि । यि अहनवायय ि  हक संगीत चचहकत्सा और राग चचहकत्सा को आधुहनक स्वास््य प्रणाललयोैं, ववशेिकर िारत 
मेैं, एक प्रिावी और ग र-आिामक उपचार ववककप के रूप मेैं अचधक व्यापक रूप से एकीकृत हकया जाए। संगीत केवल सुनना निीैं ि ; यि मन की औिचध 
ि । 
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