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ABSTRACT 
English: Indian art presents in the form of art from the science of the body to the science 
of every corpus of the mind, from earth to sky, north to south, east to west, and from 
Kashmir to Kanyakumari as the subject of its stream of thought. Is. Animals, vegetation, 
sound, mind, mind, intellect, earth, space, sky, constellations, oceans, rivers, mountains, 
mountains, animals, birds, forests are all contained in Indian paintings. The artist and 
musician feel the beauty and sound of nature in every particle of the world through 
emotions and imagination. Trying to see each side from a new perspective, presents it. 
Art and music are the sumptuous expressions of the artist's feelings and perceptions. The 
purpose of this expression is to provide joy, to create good feelings in life, to remove social 
problems and sufferings and to lead human beings on the best and inspired path through 
rasaic artefacts. 
 
Hindi: भारतीय कला शरीर के िव�ान से लेकर मन के प्र�ेक कोश के िव�ान को, पृ�ी से लेकर 
आसमान को, उ�र से दि�ण िदशा को, पूव� से पि�म िदशा को, तथा क�ीर से लेकर क�ाकुमारी को 
अपनी िचंतन धारा का िवषय बनाकर कला �प म� प्र�ुत करती है। प्राणी, वन�ित, �िन, मन्, िच�, 
बु��, पृ�ी, अंत�र�, आकाश, न�त्र, ब�ा�, निदयां, पव�त, पहाड़ पशु -प�ी, वन सभी कुछ भारतीय 
िचत्रो ंम� समािहत है। प्रकृित के कण-कण म� �ा� सौदय� और नाद की अनुभूित कलाकार और 
संगीतकार संवेगो और क�ना से करता है। प्र�ेक प� को नये-नये आयामो ंसे देखने का प्रयास कर 
प्र�ुत करता है। कला और संगीत कलाकार के भावो ंऔर बोधो ंकी सरस अिभ��� है। इस 
अिभ��� का उ�े�  आन� प्रदान करना, जीवन म� शुभ भावो ंका उदय करना, सामािजक सम�ाओ ं
और क�ो ंका िनवारण और रसा�क कलाकृितयो ंके मा�म से मानव को शे्र� और पे्र�रत माग� पर 
अग्रसर करना है। । 

Keywords: Art, Music, Stress, Covid-19, Aesthetic Pleasure, Expression 
 

1. प्र�ावना 
        कला अंतरंग जीवन का शोध प्र�ुत करती है। जीवन म� घिटत घटनाय� िचत्रा�क एवं 
वणा��क �प म� समाज के सामने प्र�ुत करती है। आ� साधना के मा�म से उसका 
सा�ा�ार करती है। कलाकार म��� �पी प्रयोगशाला म� क�ना और चेतना के सहयोग से 
सम�ाओ ंका समाधान करता है। िजससे कलाकार �यं तथा पे्र�क को अवसाद से बचाता ह�। 
कलाकार की चेतना �ारा रिचत कृित पे्र�क का आंखो ं से सीधे म��� के रा�े �दय को 
प्रभािवत करती है और तनाव दूर करने म� सहायक होती है।   
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मनः  �स्थित एवं प�र�स्थितयो के बीच अंसतुलन तनाव को ज� देता है। तनाव मानिसक रोग 

नही वरन् मानिसक रोगो ंका मूल कारण है। िवषम प�र�स्थितयो ंम� मनु� जन प�र�स्थितयो ंका 
सामना करने म� �यं को कमजोर महसूस करता है, �यं को िनब�ल व असमथ� पाता है तो वह 
तनावग्र� हो जाता है। तनाव के मु�तः  दो भेद िकये जा सकते है 1- म�म और इ��त तनाव जैसे 
िक प्रितयोगी खेल, खेलते समय महसूस करता है। उसे यू�� े� (Eustress) कहा है। 2-बुरा, 
असंयिमत, अतािक� क या अवांिछत तनाव िजसे िवपि� (Distress) कहा जाता है। 

तनाव िचतंन से आर� होता है। जब हम िकसी बात की िच�ा करते है तो वह तनाव म� 
प�रवित�त हो जाती है, उसका प�रणाम हमारे मन, म��� एवं �वहार पर पड़ता है। कोिवड-19 
के कारण मनोवै�ािनक िवषा�ता आ गई। नका�क प्रभाव ने मनु� को घेर िलया। तनाव काय� 
करने की श��  को भी �ीण करता है। तनाव को बहार आना आव�क है। इसके बहार िनकलने 
से ��� तनाव रिहत हो जाता है। कला और संगीत तनाव दूर करने का सबसे अ�ा तरीका है।  
भावनाऐ ंजो आपको तनाव दे रही है उनको कला और संगीत के मा�म से बाहर िनकाला जा सकता 
है �ोिक प्रितिक्रयाएं देने से तनाव दूर हो जाता है। यिद आप चुपचाप रहेग� तो �स्थित खतरनाक हो 
जाएगी। इसीिलए कला और संगीत के �ारा प्रितिक्रयाएं देकर तनाव से बचा जा सकता है।  

 दश�क को कला कृितयो ंम� अपनी सम�ाओ ंका समाधान िमल जाता है। िजन सम�ाओ ंसे 
वह �यं िघरा �आ महसूस करता है कलाकृितयाँ उसे उनमे बाहर िनकालने म� सहायक िस� होती 
है। �ोिक कलाकार सामािजक जीवन के िविवध आयामो ंका अनुसंधान कर समाज के स�ुख 
प्र�ुत करता है।  

कला और संगीत के िबना ना जीवन बढ़ता है और ना मानिसक शांित होती है। कला मानव 
क�ाण करती है। कलाकार मानव क�ाण के िलए िनर�र प्रय�शील रहता है, मानव क�ाण के 
िलए िव�ार करता है। कला और संगीत की मूलधारा मानव जीवन के िविवध �ेत्रो को �श� करती 
�ई िदशा देती है। नई-नई रचनाओ ं�ारा क���  और अक��� का बोध कराती है। आ��रक जीवन 
मनोभावो ंएवं �वहारो ंम� िनय�ण, संयम व िनयम �ारा आ�ो�ान का बोध कराती है। कला स� 
की खोज भी करती है और अपनी बात से लोक को सूिचत भी करती है। कला के मा�म से ही 
आ�ानुसंधान होता है। सामािजक जीवन के िविवध आयामो ंका अनुसंधान कर समाज के स�ुख 
प्र�ुत करती है। समाज को सचेत करती है और उपदेिशत भी करती है। अमानवीय �पो ंको 
क�ना म� िपरोकर जीव� और क�ाण कारी ��प प्रदान करती है। महान गायक और कलाकारो ं
ने लोकमंगल का कारक बनकर समाज म� जीव�ता का अलख जगाया है और आगे भी जगाते रह�गे। 
जब तक लोक है उनकी  कला और संगीत जीव� रहेगा।  

संवेदनाओ ंकी तंरगो ं से कलाकार अपने अ�स म� उ�िसत भाव िब�ो का सा�ा�ार 
कराकर एक उदा� और आदश� जीवन गढ़ता है। इसमे सव�जन सुख की प�रक�ना िद�िश�त रहती 
है। जहाँ एक ओर दश�न  लोक से दूर ले जाता है वही ंकला लोक म� रहकर जीवन को सुघड़ और 
सुस्ंकृत बनाती है। बुराई से संघष�  करने म� सहायता करती है। काम, क्रोध, लोभ, मोह, दबाव व बल 
जैसी नकारा�क श��यो ंसे लड़कर उनपर िवजय पाने की पे्ररणा देती है। हमारे नैितक बल को 
उ�ु� करके आ�श�� को  बलवान करती है। कोिवड-19 के कारण जीवन शैली म� प�रवत�न 
आया है। शारी�रक  दूरी बनाये रखने के कारण भावना�क �र घटा अंसतुलन मनु�ो  के जीवन 
का अंग बन गया है। ऐसे समय म� मानव को सुख और शांित की आव�कता  महसूस �ई। जो केवल 
िव�ान के सहारे स�व नही है। ऐसी िवषम प�र�स्थितयो ंम� कला और संगीत से ही भावना�क लगाव 
व जुड़ाव मानव को शांित  प्रदान कर सकता है। कला और संगीत की सहचा�रता से आ��क अनुभूित 
होती है।  

भारतीय संगीत की आ�ा आ�ा��क है। संगीत को आ�ा��क अिभ��� का साधन 
मानकर मो� की प्रा�� का साधन माना जाता है। मनः  शांित, योग, �ान, मानिसक रोगो ंकी िचिक�ा 
आिद भारतीय संगीत के रोगो ं�ारा स�व है। सृि�  की उ�ि� भारतीय िव�ानो ने नाद से मानी है। 
स�ूण� ब�ा� म� नाद �ा� है। संगीत और कला आन� है और आन� ई�र का ��प है। संगीत 
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और कला म� मन को के��त करने की एक अ�� प्रभावशाली श�� है। मीरा, तुलसी, सूर और 
कबीर जैसे किव इसी श�� से ब� के आन� म� लीन हो गए। 

संगीत सुनने से मन म��� म� नई ऊजा�, नई श��  का संचार होता है। मन और म��� पर 
नकारा�क प्रभाव को िनय��त कर नकारा�कता के �र को कम करता है िजससे मनशांत होकर 
नई �ूित� के साथ काम करता है। प्रो वैल�टाइन कहते है िक संगीत के �ारा उदास �णो म� आन� 
के प्रबल भाव का अनुभव होता है। वह मुझे ब�त ही प्रभावशाली ढंग से मु� कर लेता है। कभी-
कभी लय और नाद इतनी उ�ेजक और प्रभावशाली होती है िक मेरे हाथ और िसर लय के साथ-साथ 
िहलने लगते है और अनुभूती की अवस्था म� मेरा �ान संगीत म� रम जाता है। संतायना के अनुसार 
संगीत संवेगो को प्रभािवत करने का सश� मा�म है। �िन प्रभावशाली भाषा का संसार है इसम� 
हमारे शरीर के आंत�रक तत्चो ंको उ�ेिजत करने की श�� है। उसकी लय हमारे मन म��� को 
अिभभूत कर लेती है। शरीर म� �ूित� आ जाती है। उसके प्रवाह म� वशीभूत होकर उसकी लय के 
साथ प्रवािहत होने लगते है। 

संगीत अ� कलाओ ंकी अपे�ा हमारी संवेगा�क श�� को अिधक तीव्रता एवं शीघ्रता से 
प्रभािवत करता है। �िन की िक्रया अिधक सश� एवं प्रबल होती है। इसीिलए संगीत हमे 
आक��क �प से अपने प्रभाव म� ले लेता है। संगीत िजसे अिभ�� करता है, वह शा�त, अनंत 
और भावना�क होता है, वह िकसी िविश� ��� के आवेग, पे्रम या इ�ा को �� नही करता। 
वह उसे उस असीम िविवधता म� प्र�ुत करता है जो संगीत की िवशेष एवं अन� िवशेषता है। संगीत 
भावना के प्रित उस �प म� स� हो सकता है। िजस �प म� भाषा नही हो सकती हम अपने भावो ंको 
दूसरे तक संगीत के �ारा अित प्रभावशाली ढंग से पहुॅचाने म� अिधक सफल होते है। संगीत की 
अनुभूित िकसी प्रकाशन की अनुभूित के समान प्रतीत होती है। ऐसा अनुभव करते है िक यह हम 
पहली बार सुन रहे है। संगीत का प्रदेय स�ेषण न होकर अंत�ि� है। पे्रमी अपनी मनः  �स्थित को 
अपने पे्रमी तक प�ंचाने के िलए संगीत का सुगमता से प्रयोग कर सफल होते है। 

 संगीत हमारी भावना को उ�ेिलत करने के साथ अिभ��� भी करता है। मानवीय भावना के 
साथ उसका अ�� िनकट का संबध होने के कारण मानव की �िच और आकष�ण संगीत के प्रित 
िवशेष �प से होता है। संगीत संवेगा�क जीवन का �रा�क �प है। संगीत की �िन चेतना को 
जाग्रत कर अपनी ग�ा�क संरचना के कारण सजीव अनुभूित के �प आकार अिभ�� करती 
है। भावना, जीवन, गित और संवेग स�ेिषत करने म� संगीत भाषा से अिधक समथ�वान है। उसम� जो 
संवेग या अनुभूित प्रितिब��त से अिधक ग�ीर होती है। संगीत से जो आन� प्रा� होता है। वह 
सम� बंधनो से मुक्� होता है। वह �यं म� जीवन है। उस का ��प रसा�क और कमनीय है। 
संगीत के �र और बोल मानव को भावना�क �प से प्रभािवत कर तनाव को कम करते है। संगीत 
की लय के साथ मन आन��त होने लगता है।  

मानिसक दबाव की थकान के कारण मनु� एकाकी महसूस कर मानिसक रोग की िगर� म� 
आ जाता है। संगीत के सात �र िविभ� वा� यंत्रो �ारा कंपन और �िन उ�� कर म��� की 
�ूित� को जाग्रत कर नकारा�क िवचारो ंको सकारा�क िवचारो म� प�रवत�न कर एक नई िदशा 
देते है। प्राचीन समय से प्रचिलत राग िचिक�ा आज भी अंत�मन को उ� जीवनी श�� प्रदान कर 
जिटल रोग को िशक� देने म� सहायक है। लयब� �ास लेने व छोड़ने की एक िनि�त अविध �िन 
उ�� करती है, िजसका िनरंतर प्रयोग मानव शरीर के मे�दंड म� सातो ंचक्रो के प्रबंध तक पंॅ�चती 
है। संगीत �ान को के��त करके अचेतन मन की तंरगो को उ�ेिजत करती है। उदाहरण ��प 
रोते �ए ब�े को बोलने की अपे�ा संगीत मन को शांित देने म� अिधक प्रभावी होता है। संगीत सुनने 
से �िथत मन म� खुशी के मनोभाव संवेग जाग्रत हो जाते है। ��� की मनः  �स्थित को ठीक कर 
सुधार करने की �मता भी संगीत म� है। नकारा�क िवचारो ंको छोड़कर सकारा�क िवचारो से 
जीवन जीने के िलए वह पे्र�रत करती है। 

संगीत, मांसपेिशयो ंको आराम देता है। मानिसक शांित म� बाधक  एवं िवचिलत करने वाले 
िवचारो को दूर करता है। मन को शांित िमलती है इसीिलए वह खुश होने लगता है, सोचने समझने 
की श�� भी तीव्र होने लगती है। अ�तालो म� संगीत का सहारा लेकर शारी�रक उपचार के साथ 
मरीज का मानिसक उपचार भी िकया जा रहा है िजसके प�रणाम सकारा�क आ रहे है। कोिवड 
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काल म� भी संगीत का सहारा लेकर मरीजो ंम� सकारा�कता लाने का प्रयास िकया गया िजसम� 
सफलता भी िमली। लखनऊ िसिवल हॉ��टल की साइकायिट�� डॉ दी�� िसंह कहती है, 
‘मानिसक एवं शारी�रक �ा� के िवषय म� संगीत िचिक�ता के प�रणाम रोचक एव सुखद है। 
इसम� रोग-प्रितरोधक �मता पर सकारा�क प्रभाव पड़ता है तथा तनाव वाला हाम�न कोिट�सोल के 
�र को कम करता है। कोिट�सोल अिधवृ� गं्रिथयो की प्रांतस्था म� बनता है। िफर पूरे शरीर म� 
प�ँचता है। यह प्रितर�ा प्रितिक्रया सिहत पूरे शरीर की मह�पूण� िक्रयाओ ंको िनयंित्रत करता है। 
शरीर को तनाव का जवाब देने म� मदद करने म� भी इसकी ब�त मह�पूण� भूिमका होती है। संगीत 
से शरीर म� इ�ूनो�ाबुिलन ए भी बढ़ता है। यह प्रितिपंड (एंटीबाडी) को बढ़ाता है तथा कोिशकाओ ं 
को �स्थ रखता है। 

कला ऐसा मा�म है िजससे हम जीवन का संचार करते है। कला श� छोटा अव�  है, लेिकन 
इसका अथ� िव�ृत है। यह भावो को संिचत करने म� सहायक होती है। भावो ंका संचयन कर नया 
सृजन कर एक संसार रचती है। कला�क सृजन की अवस्था म� मन- म��� तनाव से दूर सकून 
की अवस्था म� आ जाता है। �यं �ारा सृिजत रचना को देखकर उसका आन� और भी बढ़ जाता 
है। कलाकार की रचना�कता से दश�क भी भाव िवभोर हो जाता है। रचना�कता की दुिनया म� सैर 
करने से वह तनाव से मु� हो जाता है। तनाव से मु� होते ही वह भय मु� हो जाता है, �ोिक 
कलाय� िच�ा, भय व �ाकुलता से मु� करती है।  

कला म� लीन रहने पर मन आ�ाद का अनुभव करता है। अनिगनत कलाकृितयो ंका सृजन 
अभी तक �आ है। लेिकन नई कलाकृित के सृजन पर नवीन भावनाय� जागृत होती है नये �प म� 
जीवन को प्र�ुत करती है। कला�कता, रचना�कता, सृि� और सं�ृित से सम�य का िव�ार 
वादी �ि�कोण उजागर करती है। िच�न का अपना अलग अलख जगाती है। कलाकृितयां मुल �प 
म� प्र�ुत हो एक नया रा�ा िदखाती है तथा जीवन को गितशीलता प्रदान करती है। इनम� मानव 
क�ाण, समाज क�ाण एवं रा��  क�ाण की भावना होती है। अनांयास ही कलाकृितयां ऐसे प्रभाव 
डालती है जो ऊजा�दायी होते है। इसके प्रभाव को केवल अनुभव िकया जा सकता है, िजया जा सकता 
है, वण�न नही िकया जा सकता। 

कला जीवंत और �स्थ समाज का िनमा�ण करने म� सहायक होती है। कलाकार अपने सृजन 
म�, अपनी कलाकृितयो ंम� सामािजक भावनाओ ंका मानव-वृि�यो ं से सीधा स�� स्थािपत करता 
है। कलाकार के िवषय मु�तः  समाज की सम�ाओ ंऔर उनके समाधान से स���त रहते है। इस 
उ�े� के सृजन म� कलाकार का ���� गोण हो जाता है और समाज क�ाण प्राथिमक हो जाता 
है। यह उसके सृजन म� �� �प से झलकता है। कलाकार की प्रितमा, उसकी आ�श�� एवं 
उसके कला�क त� समाज के ��प और भावनाओ ंके साथ सांमज� कर �ापक �प प्रदान 
करता है। वह समाज से कभी अलग नही रह सकता । कलाकार की ही श�� है िक वह अ�� को 
स�� और अनकहे को कथानक �प म� प्र�ुत करता है। कला, कलाकार और समाज एक दुसरे 
म� गुथे �ए है। कलाकार नए भारत के िश�ी  है। अपनी अपनी िवधा से नए भारत का ��प 
अिभ�� करते है। 

अतः  कला और संगीत मनु� की उ�वला श�� को बढाने और िद� बनाने म� सहायक होती 
है। यह �ान को प्रकािशत करने वाली नैसिग�क श�� है। कला और संगीत मानव को समग्र दश�क 
और �ि� प्रदान करती है, उसे प्रभामय करती है। इसी के �ारा मानव नये अनुभव और नये सृजन म� 
लगा रहता है। कला�ि� उसे आ��ान, आ���प और आ�बोध की ओर बैचेन करती है यही ंसे 
वह अ�ा� के उपवन म� प�ँचता जाता है। जहाँ मानिसक शांित का अनुभव करता है।  

कला साधना आ� साधना है। कलाकार साधना के �ारा आ�ा और परमा�ा से संबध स्थािपत 
करता है भौितकता से �िणक आन� प्रा� िकया जा सकता है जो स्थायी नही होता। कला मनु� 
को स्थायी आंत�रक आन� प्रदान करती है। ई�र ने केवल मनु� को ही वा�िवक आन� का सुख 
प्रदान िकया है। कला और संगीत साधना शांित के �ार तक ले जाती है। इसी से भीतरी ��प का 
सा�ा�ार करने तथा उससे भी आगे अनुभव करने के संक� के साथ आ�स्थ होता है। 

 

https://www.granthaalayahpublication.org/journals/index.php/Granthaalayah/


Role of Art and Music in Relieving Stress After Covid-19 Lockdown कोिवड-19 लॉकडाउन और उसके पष्चात तनाव दूर करने म� कला और संगीत को भूिमका 
 

International Journal of Research - GRANTHAALAYAH 60  

 
REFERENCES 

Editor, Srivastava Snehlata (2017), Vigyan adhyatam avam bhartiya sahitya. 
Publisher, Shiva Prakasha, Indore 

Goleman Daniel (2020), Emotional intelligence. Publisher, Efflon arcies 
Priya Hasani Pramila (2007), Sangeet ki rasik parampara. Vishvidhiyalay prakashan 
Psychology and its baring on education (2015), Charles Willfred Valentine. 

Published by Routtedge, New York  
Rai Uday Narayan (2008), Bhartiya kala lokbharti prakashan 
Shukla Ramchandra (1964), Kala ka darshan. Publisher, Corona Art Publishers 
 

 
 

https://www.granthaalayahpublication.org/journals/index.php/Granthaalayah/

	ROLE OF ART AND MUSIC IN RELIEVING STRESS, DURING AND AFTER COVID-19's LOCKDOWN
	1 Associate Professor and HOD, Department of DRG. and PTG. D.S. College, Aligarh


