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तणाव व्यवस्थापनात भारतीय संसृ्कतीक संगीत कलांचे योगदान 

सुधाकर बंडू मनवर  

सहा. प्राध्यापक संगीत विभाग  

श्री गणेश कला महाविद्यालय, क ं भारी, अकोला  

सार : 

भारतीय समाजात विविधता आहे. त्यात अनेक जाती आहेत. भारतात अनेक भाषा, संसृ्कती आवण अनेक प्रकारचे लोक आहेत. 

विविधतेच्या या भांडारामधे्य, अशा काही गोष्टी आहेत ज्ांनी या विशाल समाजाला संगवित िेिले आहे. व्यक्ती देशाच्या कोणत्याही 

कोपऱ्यात राहणारा असला तरी त्याच्यािर भारतीय कला ि संसृ्कतीची स्पष्ट छाप वदसून येते. यासंदभाात ही बाब लक्षात घेणे आिश्यक 

आहे की, मरािी, आसामी, बंगाली, तवमळ, मल्याळम, पंजाबी, वसंधी, काश्मिरी, पिाण, राजपूत हया वहंद स्थानी भाषा बोलणाऱ्या लोकांचा 

एक मोिा गट आहे आवण या प्रते्यक भाषेमधे्य आवण समाजाच्या संसृ्कतीमधे्य संगीत एक द सऱ्याच्या स्वरूपात पसरलेले आहे. भारतीय 

संसृ्कतीतीमधील संगीतामधे्य व्यक्तीला येणारा ताण-तणाि कमी करण्यास मदत करण्याची अद्भ त शक्ती आहे. संशोधकांना असे 

आढळून आले आहे की, व्यक्तीने आरामदायक संगीत ऐकल्याम ळे त्यांची वचंता कमी होण्यास मदत होते.  

म ख्य शब्द :  संगीत, ताण-तणाि, कला, भारतीय, संसृ्कती 

प्रस्तावना 

भारतीय संसृ्कती ही जगातील सिाात प्राचीन आवण समृद्ध संसृ्कती आहे. इतर देशांची संसृ्कती काळाच्या ओघामधे्य कालांतराने नष्ट 

झाल्याचे वदसून येत आहे परंत , भारतीय संसृ्कती प्राचीन काळापासून आपल्या पारंपररक अश्मित्वासह अमर आहे. भारताच्या संसृ्कतीचे 

अश्मित्व आजही वतच्या पारंपाररक स्वरूपामधे्य कायम आहे तसेच हे अश्मित्त्व सातत्याने बहरत असून नव्या स्वरूपात विकवसत होतांना 

वदसून येत आहे. त्याच्या इलेश्मिवकझम आवण वसंके्रवटश्मिक या ग णांम ळे इतर संसृ्कतीनंा आत्मसात केले आहे परंत  आपल्या अश्मित्वाचा 

गाभा मात्र भारतीय सांसृ्कवतक संगीत परंपरेने जपला आहे. त्याम ळेच पाश्चात्य अभ्यासक प्रथम भारतीय संसृ्कती समजून घ्या आवण मगच 

आपल्या देशाची संसृ्कती समजून घ्या असा सल्ला देतांना वदसून येतात. पवश्चम बंगालच्या लोकांनी सावहत्य, कला, संगीत आवण नाटक 

यांना नेहमीच संरक्षण वदले आहे. शांवतवनकेतन मधे्य रिीदं्रनाथ टागोर यांनी स्थापन केलेले विश्व भारती विद्यापीि हे भारतीयत्व आवण 

आंतरराष्टर ीय सांसृ्कवतक संबंधांच्या अभ्यासासािी एक जगप्रवसद्ध कें द्र आहे. वबहार राज् धावमाक आवण सांसृ्कवतक महत्त्वाच्या 

स्थळांसािी प्रवसध्द आवण समृद्ध आहे. भारतीय सांसृ्कवतक िारशात आंध्र प्रदेशचे योगदान उले्लखनीय आहे. कनााटक संगीताने त्याच्या 

आंध्र प्रदेशा पासून बरेच काही घेतले आहे. अनेक दवक्षण भारतीय शास्त्रीय संगीतकार आंध्र प्रदेशातील आहेत. आवदिासी चालीरीती, 
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लोककथा, लोकगीते हे वत्रप राच्या संसृ्कतीचे महत्त्वाचे घटक आहेत. कला आवण वहंद िानी संगीत महाविद्यालय, उत्तर प्रदेशातील लखनौ 

आवण अलाहाबाद श्मस्थत प्रयाग संगीत सवमती यांनी देशातील शास्त्रीय संगीताच्या विकासामधे्य महत्वाचे योगदान वदलेले आहे. संगीत 

कलेचा मानिी जीिनाशी जिळचा संबंध असल्याचे वदसून येते. या कलेच्या माध्यमात नच व्यक्तीचे समाज, धमा आवण संसृ्कतीशी आपले 

नाते प्रस्थावपत होते. संगीत कलेच्या अभािी मानिी जीिन वनिेज आवण प्राण्यांसारखे आहे. संगीत कला ही बौश्मद्धक आवण मानवसक 

स्वरूपाची एक शक्ती आहे, जी मानिी जीिनाचे आयोजन ि संचालन प्रभािीपणे करते, याम ळे व्यक्तीला शांती ि समाधान प्राप्त होते. 

संगीत कला हे मानिी भािना व्यक्त करण्याचे प्रभािी असे माध्यम आहे. प्राचीन काळापासून मानि विविध के्षत्रात आपल्या विविध 

प्रकारच्या संगीत कला सादर करीत आलेला आहे. आजच्या य गात तर संगीत कला ही मानिी जीिनाचा अविभाज् भाग बनलेली आहे. 

जीिनातील प्रते्यक कृतीमधे्य कला असते आवण कलेला मानिी जीिनापासून िेगळे करणे जिळपास अशक्य आहे. इतर कलांप्रमाणे 

संगीत ही देखील एक कला आहे. िैवदक काळातील संगीत हा भारतीय मानिी जीिनाचा अविभाज् भाग आहे. भारतीय संगीतामधे्य, स्वर 

परंपरा आहेत, यामधे्य विचार आवण भािना व्यक्त करण्यासािी गायन आवण िादन एकत्र करण्याची कला आहे. जसे पक्ष्ांचा 

वकलवबलाट नैसवगाक स्वरुपातील संगीत, लाटांचा आिाज, ढगांची गजाना आवण वनसगााचे इतर आिाज इत्यादी. मानिाच्या भटक्या 

जीिनामधे्य तसेच आवदम अिसे्थमधे्य त्याला सौदंया आवण कलेची आिड होती. िैवदक काळापासून संगीत हा भारतीय जीिनाचा 

अविभाज् भाग बनलेला आहे. संगीत ही पाश्चात्य संगीतातील ताल, टेम्पो आवण स संिाद या सांसृ्कवतक वनयमांचे पालन करण्यासािी 

लागणारी मानिी कला आहे. अनादी काळापासून, मानि आपल्या भािना व्यक्त करण्यासािी हािभाि आवण भाषा िापरत आलेला आहे 

तसेच विचार आवण मावहतीची देिाण-घेिाण आवदम काळापासून अतं्यत जवटल पद्धतीनंी केली जात आहे. संगीत तयार करण्याची 

प्रवक्रया ही अवभव्यक्ती आवण संपे्रषणाची एक प्रणाली आहे, जी कालांतराने विकवसत झालेली आहे आवण अशा प्रकारे ही संगीत प्रणाली 

मानि जाती प्रमाणेच अनेक शैली आवण स्वरूपांमधे्य समृद्ध आवण िैविध्यपूणा बनलेली आहे. संगीतामधे्य मानिी जीिनातील रस 

विरघळण्याची क्षमता आहे, संगीताच्या अभािी मानिी जीिन हे वनिेज आहे. संगीतामधे्य मानिी ताण-तणाि दूर करण्याची अद्भ त 

अशी क्षमता आहे. मानिाचे आजच्या धकाधकीच्या काळातील जीिन हे ताण-तणािाने भरलेले आहे. समाजात राहणा-या प्रते्यक 

व्यक्तीिर ताणाचा आवण तणािाचा पररणाम होतांना वदसून येत आहे, मग तो िृद्ध असो,, मवहला असो की विद्याथी असो, सगळीच मानि 

जात ही ताण-तणािाने त्रि झालेली आहे. याचा सिाावधक पररणाम हा विद्यार्थ्ाांच्या जीिनािर झालेला वदसून येतो आहे. पूिी अमेररका 

आवण इतर य रोपीय देशांमधे्य विद्यार्थ्ाांकडून होणाऱ्या वहंसक घटनांबद्दल आपल्या िाचनात आवण ऐकण्यात येत हाते, पण आता हा 

स्वभाि भारतीयांमधे्य उतरलेला आहे., जो राग, प्रवतकार आवण सूड या भािनेिर आधाररत आहे. मानिी जीिनात अभ्यासाची िेळ सिाात 

महत्वाची आहे. विद्यार्थ्ाांमधील ताण-तणाि ही आज सामान्य बाब झालेली आहे. विद्यार्थ्ाांमधे्य अभ्यासाचे दडपण आहे. अनेक तास 

अभ्यास केल्याम ळे ते मानवसक तणािाचे बळी िरतात. त्याचाही त्यांच्या आरोग्यािर पररणाम होतो. शालेय परीके्षत चांगली कामवगरी 

करणाऱ्या विद्यार्थ्ाांनाही बोडााच्या परीके्षचे नाि ऐकताच धक्का बसतो. बोडााच्या परीक्षा विद्यार्थ्ाांना घाबरिणाऱ्या आहेत. परीके्षपूिी भरपूर 

अभ्यास करणे आवण तो अभ्यास लक्षात िेिणे त्यांच्यासािी अडचणीपेक्षा कमी नाही. ज्ांना परीके्षला सामोरे जािे लागते लागते त्यांची ही 

समस्या असली तरी, त्याम ळे क ट ंबामधे्य स ध्दा ताण-तणाि वनमााण होतो. विद्यार्थ्ाांनी परीक्षा वदल्यानंतर स ध्दा त्यांचे हे तणािपूणा 

िातािरण संपत नाही. वनकाल लागेपयांत हे ताण-तणािाचे िातािरण कायम असते. अभ्यासाच्या ताणाची श्मस्थती अशी आहे की, यामधे्य 

विद्याथी खाणेवपणे सोडून फक्त अभ्यास करत राहतात. रात्रभर अभ्यास केल्याम ळे विद्यार्थ्ाांची प रेशी झोप होत नाही. परीके्षची तयारी 

करत असतानाही आपल्या नकारात्मक वनकालाची कल्पना करून विद्याथी अवधकच वचंतेत राहतात. काहीिेळा ते पररक्षा स रू 

होण्यापूिीच त्यापासून पळ काढतात. िृत्तपत्रात नेहमी पररके्षच्या काळामधे्य अथिा वनकाल जाहीर होतांनाच्या काळामधे्य विद्यार्थ्ाांच्या 

आत्महते्यच्या बातम्या ऐकायला वमळतात. म लांच्या उज्वल भविष्याची स्वपे्न पाहत असताना त्यांच्या अंताची बातमी ऐकून त्यांच्या 

पालकांच्या जीिनािर काय पररणाम होत असेल. ते नैराश्यातून कसे म क्त होतील हा गंभीर ि वचंतेचा विषय आहे. आजच्या स्पधाात्मक 

य गात विद्याथी सिाावधक तणािाखाली आहेत. तणािाम ळे त्यांची संपूणा जीिनशैलीच विस्कळीत झालेली आहे. आज विद्यार्थ्ाांना तणाि 

व्यिस्थापनाची कला ि कौशल्य वशकिण्याची खरी गरज आहे. यामधे्य संगीत कलेची भूवमका खूप महत्त्वाची आहे. भारतीय संसृ्कतीतील 

संगीत कलेमधे्य अशी अद्भ त शक्ती आहे ज्ाद्वारे विद्याथी त्यांचा ताण बऱ्याच प्रमाणात कमी करू शकतात. विद्याथी ताण-तणाि कमी 

करण्यासािी इतर नकारात्मक पद्धतीचंाही काही प्रमाणात िापर करतांना वदसून येतात, या सकारात्मकतेच्या संपृष्ठात आणण्यामधे्य 

संगीत कलेच्या भूवमकेला महत्त्वाचे स्थान आहे. समाजाच्या निवनवमातीमधे्य संगीत कलेची भूवमका महत्त्वाची आहे.  
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टॉल्स्िॉय यांनी त्यांच्या कलात्मक वििेचनामधे्य संगीत कलेचे िणान हे संिादाचे प्रभािी माध्यम असे केलेले आहे. कला हे केिळ मानिी 

करमण कीचे साधन नसून समाजातील वदशाहीन जनसम दायाला त्याच्या उद्धारासािी मागादशान करणारे यशस्वी माध्यम ि साधन आहे, 

असे त्यांचे मत आहे. कला ही अशी जादू आहे जी, संपूणा मानिी जीिनाला एका धाग्यात बांधून विश्वकल्याणाचा मागा मोकळा करते. 

संसृ्कती 

आध वनक संदभाात संसृ्कतीची व्याख्या आचाया नरेंद्र देि यांनी वदली. संसृ्कती म्हणजे मानिी प्रवतमेची जोपासना होय. शेतीची स पीकता 

स वनवश्चत करण्यासािी प न्हा प न्हा माती नांगरली जाते, िरची माती खाली आणली जाते आवण त्यातून स प्त ऊजाा विकवसत केली जाते, 

त्याला संसृ्कती म्हणतात. यासािी, वक्रिी हा ज ना शब्द िापरला गेला आहे, जो संसृ्कतीसािी ध्वन्यात्मकदृष्ट्या बोलचाल करणारा शब्द. 

'कृष्टी' या शब्दाचा अथा विविध प्रकारची शेती, बागकाम, रेशीम कीटकांचे संगोपन इत्यादी अथााने विकवसत झालेला आहे. पदाथाामधे्य 

बदल करून ते अवधक चांगले बनिण्यासािी संसृ्कती या शब्दातील या सिा अथाांच्या आधारे त्याचा उपयोग मानिाच्या सजानशील 

ऊजेच्या अथााने केला जातो. सामान्यत: संसृ्कती म्हणजे वशकलेल्या आचरणाची संपूणाता, परंत  संसृ्कतीचा अथा ही संकल्पना इतकी 

वििृत आहे की तीची व्याख्या एका िाक्यात करणे शक्य नाही. िायू प राणात धमा, अथा, काम आवण मोक्ष यांच्याशी संबंवधत घटनांचा 

समािेश संसृ्कती अंतगात केला आहे. यामधे्य मानिी ितानाला संसृ्कती संबोधण्यात आले आहे.  

राईट यांच्या मते, संसृ्कती ही प्रतीकात्मक वनरंतर संचयी आवण प्रगतीशील स्वरूपाची प्रवक्रया आहे. टीएस एवलयट यांच्या मते, वशष्टाचार, 

कला वशकण्याची अवभरुची असून याव्यवतररक्त, ती एक जात अथिा सिा राष्टर ीयत्वाला िेगळेपण देणारा उपक्रम हा संसृ्कतीचा भाग 

आहेत. 

कला 

स ंदर, गोड, कोमल, कायमस्वरूपी पे्ररणादायी आनंद आवण कल्याणकारी रूप प्रकट करणे वकंिा अन भिणे ही एक कला आहे. कला हा 

शब्द ग्रीक शब्दा पासून आला आहे. पाश्चात्य सावहत्य आवण सौदंयाशास्त्रामधे्य कला हा शब्द कलेचा समानाथी म्हणून मानला गेलेला आहे. 

हा लॅवटन भाषेशी संबंवधत आहे. त्याचा अथा क शल या विशेषणांशी संबंवधत आहे. जमान भाषेत कला हा क न्श त या शब्दाचा समानाथी 

शब्द मानला जातो. त्याचा अथा कामाच्या कायाक्षमतेची भािना असा स ध्दा होतो. राष्टर वपता महात्मा गांधी यांच्या मते, एका भािना 

द सऱ्यापयांत पोचिणे ही एक कला आहे. राष्टरकिी मैवथलीशरण ग प्ता यांच्या शब्दात, कलेपेक्षा जीिन महत्त्वाचे आहे. जर कलेने जीिन 

योग्य मागाािर आणले नाही, तर ती कला कोणती? कोचे यांच्या शब्दात, कला ही अंतर्ज्ाान आहे आवण वतची अवभव्यक्ती ही कला आहे. 

टॉल्स्िॉयच्या मते, कला एक माध्यम आहे ज्ाद्वारे कलाकार त्याच्या भािनेने इतरांिर प्रभाि पाडतो. 

तणाव :  

के्रझ आवण क्रचवफल्ड यांनी त्यांच्या 'वथअरी अँड प्रॉबे्लम्स ऑफ सोशल सायकॉलॉजी' या प िकात प ढीलप्रमाणे तणािाचे स्पष्टीकरण 

वदले आहे. यासंदभाात मानसशास्त्रीय के्षत्राचा नम ना वनवश्चत नसला तरी तो त्याच्या विविधतेच्या आधारािर बदलत असतो अियिांच्या 

गवतमान परस्परसंिादाचा पररणाम म्हणून तणािामधे्य सतत बदल होत असतो. तो कोणत्याही क्षणी बदलता म्हणून तणाि हा अश्मस्थरता 

सूवचत करतो अशा प्रकारे तणाि हा तात्प रता आहे. ज्ामधे्य मानसशास्त्रीय के्षत्राचे िेगिेगळे भाग कोणत्या ना कोणत्या विसंगतीत, 

अशांतता, असंत लन वकंिा इतर तत्सम अिसे्थत अडकलेले असतात. असामान्य स्वरूपाच्या या अश्मस्थरतेला मानवसक त्रास असे 

म्हणतात, वशिाय त्याला तणाि देखील म्हणतात, आवण हाच ताण-तणाि मानिी संताप, वचंता, इच्छा, मागण्या आवण गरजां यांच्या मागे 

उभा असतो, म्हणजेच आपण म्हणतो त्याप्रमाणे िागण्याच्या त्या पैलूच्या तो मागे उभा असतो. पे्ररणा डर ेव्हरने यासंदभाात स्पष्ट केले की, 

ताण-तणाि म्हणजे समतोल गमािल्याची सामान्य भािना असून पररश्मस्थतीतील अतं्यत धोकादायक घटकाचा सामना करताना ितान 

बदलण्याची तयारी होय. 

यूकेमधील वफट्झविवलयम कॉलेजमधील संबंवधत सावहत्य संशोधनामधे्य 20,000 व्यक्तीिंर संशोधन करण्यात आले त्यापैकी बहुतेकांचे 

िय हे 22 िषाांपेक्षा जाि होते. संशोधनाच्या दरम्यान िेगिेगळ्या शे्रणीतील संगीत सादर केल्यानंतर, असे वदसून आले की, उत्साही आवण 
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बोलके लोक हे गाण्यांवशिाय साधे आरामदायी संगीत ऐकण्यास प्राधान्य देतात. सायकोलॉवजकल सायन्स या जनालमधे्य प्रकावशत 

झालेल्या या संशोधनाचा वनष्कषा असा आहे की, एखाद्या व्यक्तीची संगीताची वनिड त म्हाला त्याच्या व्यश्मक्तमत्त्वाची कल्पना देऊ शकते. 

टेवलवसंकी विद्यापीिाच्या संशोधनात असे वदसून आले आहे की िर ोकच्या रुग्ांनी संगीत ऐकले त्याम ळे त्यांनी स्वत: सािी वदिसाचे 2 

तास संगीत ऐकण्यासािी काढले, ऑवडओ ब क ऐकणाऱ्या व्यक्तीचं्या त लनेत संर्ज्ानात्मक काया प नप्रााप्तीमधे्य लक्षणीय स धारणा झाली. 

वशिाय त्यांना कोणत्याही प्रकारचे श्रिणविषयक सावहत्य वदल्या गेलेले नाही. बहुतांश संगीतामधे्य गाण्याचे बोल समाविष्ट करण्यात आलेले 

होते यामाध्यमात न सूवचत होते की, ते संगीत आवण आिाज यांचे संयोजन आहे. याम ळे रुग्ांची श्रिण आवण शाश्मब्दक स्मरणशक्ती 

िाढण्यास मदत होते.  

मासेलो वबश्मियासी आवण त्यांच्या सहकाऱ्यांना असे धािपटू सापडले ज्ांनी िेगिान वकंिा मंद पे्ररणादायी संगीत ऐकले ते संगीताच्या 

वशिाय धािणाऱ्या धािपटंूपेक्षा पवहले 800 मीटर िेगाने धािले. संशोधकांना असेही आढळून आले की कोणत्याही शस्त्रवक्रयेपूिी 

आरामदायी संगीत ऐकल्याम ळे मानवसक वचंता आवण ताण-तणाि कमी होतो. संगीत त म्हाला चांगल्या प्रकारे लक्षात िेिण्यास मदत 

करू शकते. या संशोधनात, वनिड करण्यात आलेल्या व्यक्तीनंा जपानी पाते्र लक्षात िेिण्यास सांवगतले होते, ते संगीताच्या माध्यमात न 

त्यांनी लक्षात िेिले.  

क्वीनलँड श्मिवनक फाउंडेशन, ओहायो, यूएसए यांनी केलेल्या संशोधनातून ही बाब समोर आली आहे की, ज्ा लोकांना ऑश्मिओ 

आथारायवटस वकंिा संवधिाताचा त्रास आहे. अशा व्यक्तीनंा िेदना होत असताना त्यांनी संगीत ऐकल्यास त्यांना िेदना कमी जाणितात. या 

संशोधनात सहभागी झालेल्या लोकांनी आििडाभर दररोज 1 तास संगीत ऐकले, याम ळे त्यांच्या िेदनेच्या तक्रारीचं्या सोबतच त्यांचा 

तणाि स ध्दा कमी झाल्याचे वदसून आले. 

सरबजीत वसंग, थेरपी के्षत्रातील संगीत, पंजाबी विद्यापीि, पवटयाला, कोमल, मवतमंद म लांसािी संगीत वशक्षणाचा अभ्यास, क रुके्षत्र 

विद्यापीि, रेिती साकळकर, मनोिैर्ज्ावनक आजारांच्या उपचारात संगीताचे योगदान, बनारस वहंदू य वनव्हवसाटी, वडफ. सायकोवटक 

मानवसक आजारात संगीत थेरपीची प्रभािवशलता क रुके्षत्र विद्यापीि, वशखा थापा, मानसोपचारात वहंद स्थानी शास्त्रीय संगीताची भूवमका: 

एक प्रायोवगक अभ्यास ग रू नानक विद्यापीि, अमृतसर मध ररमा चौधरी, मवतमंद रुग्ांिर संगीताचा प्रभाि एक सिेक्षण अभ्यास 

दयालबाग विद्यापीि, क मारी सोवनका पारीक, एड्स रोगाच्या उपचारात संगीत वचवकत्सा बनस्थली विद्यापीिात हा अभ्यास करण्यात 

आला आहे,  

ननष्कर्ष  

रोग प्रवतबंधासािी ध्वनी आवण संगीताचा िापर ही मावलका मानिी सभ्यतेबरोबर जिळजिळ एकाच िेळी विकवसत झाली. मेंदू चांगल्या 

आिाजांना उच्च पातळीिर प्रवतसाद देतो हे तंवत्रकांिरील आिाजाच्या प्रभािािरून स्पष्ट होते. िेगिेगळ्या प्रकारच्या संगीताच्या प्रयोगांच्या 

आधारे, असे म्हणता येईल की ते आपल्या समस्या सोडिताना वक्रयाकलाप देखील िाढिते. हा एक अवतशय सोपा आवण आनंददायी 

असा मागा आहे, ज्ामधे्य सजानशीलतेने अन भि विकवसत करतांना, त्यामधे्य दररोज काहीतरी निीन जोडल्या जाते.  

मानिी जीिनाच्या कालचक्रामधे्य संगीतासािी विवशष्ट िेळ असला पावहजे. विद्यार्थ्ाांना त्यांच्या आिडीन सार िाद्य वशकण्यास प्रिृत्त 

करण्यात यािे. संगीत िाजत असले तरी मनाने काया करणे उपय क्त िरेल. संगीताम ळे विद्यार्थ्ाांना आनंदी राहण्यास मदत होते. संगीत हे 

योगासन प्राणायमा यांच्या सारखे आहे, याम ळे शरीरातील हामोन्सचे संत लन राखल्या जाते. संगीत हे वमत्रासारखे आहे जे आपल्याला 

आनंद देते आवण मनाला आराम देते. त्याचा उपयोग जीिनाच्या सिा के्षत्रात होऊ शकतो. 
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