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साराांश : 

भारतीय शास्त्रीय सिंगीतातील ररयाज िी केवळ स्वर, लय, ताल, राग हकिं वा तिंत्र आत्मसात करण्याची 

यािंहत्रक प्रहरया नसनू अवधान, श्वास, शारीररक -जार्ीव, श्रवर्, भावहनक हनयिंत्रर् आहर् सातत्यपरू्त आत्महनरीक्षर् 

यािंचा समन्फ्वय असलेली साधना आि.े आधहुनक मानसशास्त्रातील mindfulness हकिं वा सजगता िी सिंकलपना 

वततमान क्षर्ातील अनुभवािंकडे ितेपुवूतक, स्पिपरे् आहर् मलूयहनर्तय न करता लक्ष दणे्याशी सिंबिंहधत आि े

(Kabat-Zinn, 1994; Bishop et al., 2004). या दृहिकोनातनू पाहिलयास भारतीय शास्त्रीय सिंगीताचा ररयाज 

आहर् mindfulness meditation यािंच्यामध्ये कािी मित्त्वपरू्त प्रहरयात्मक साम्ये आढळतात. हवशेषतः 

‘सा’(षडज) शी स्वरसिंवाद, तानपरु् याच्या नादाचे सकू्ष्म श्रवर्, स्वरशिुी, श्वासाचे हनरीक्षर्, आलापातील सिंथ 

हवस्तार, लय-तालाची जार्ीव, पनुरावतृ्ती, चकुा ओळखनू त्यािंचे हनरपेक्ष हनरीक्षर् आहर् पनु्फ्िा प्रयत्न कररे् या 

प्रहरया वततमान क्षर्ातील लक्ष हस्थर करण्यास अनकूुल अस ूशकतात. 

या लेखाचा उद्दशे ररयाजाला थेट “ध्यान” म्िर्नू घोहषत कररे् नसनू, ररयाजामध्ये mindfulness-सदृश 

मानसशास्त्रीय प्रहरया कश्या कायत करू शकतात, याचे सैिािंहतक आहर् अनुभवजन्फ्य हवशे्लषर् कररे् िा आि.े 

उपलब्ध सिंशोधनाचे परीक्षर् केलयावर असे हदसते की भारतीय शास्त्रीय सिंगीत ऐकण्याचे, सिंगीत प्रहशक्षर्ाचे आहर् 

सिंगीतकारािंसाठी सजगता  प्रहशक्षर्ाचे पररर्ाम यावर कािी अनभुवजन्फ्य परुावे उपलब्ध आिते; मात्र “हििंदसु्थानी 

सिंगीताचा ररयाज स्वतःच mindfulness meditation आि”े या हवहशि दाव्याची थेट चाचर्ी करर्ारे सिंशोधन 

अद्याप मयातहदत आि.े त्यामळु ेया हवषयाकडे परुाव्यावर आधाररत परिंत ुसावध स्वरूपाच्या मानसशास्त्रीय मािंडर्ी 

म्िर्नू पािरे् अहधक योग्य ठरते. 

बीि शब्द : ररयाि, भारतीय िास्त्रीय सिंगीत, सिगता, mindfulness, ध्यान, सिंगीत-मानसिास्त्र, श्रवण-

िाणीव, एकाग्रता, भावहनक हनयमन. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्िावना : 
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भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या परिंपरेत ररयाि या सिंककपनेला अत्यिंत मित्त्वाचे स्थान आि.े ररयाि म्िणिे 

हनयहमत, हिस्त ि आहण दीघाकालीन सिंगीत-अभ्यास. स्वरािंची पनुरावतृ्ती, अलिंकार, पलटे, सरगम, आकार-

उकार-ईकार, रागाचा हवकास, लयकारी,  िंहदिीचा अभ्यास, तानािंचा सराव हकिं वा वाद्यावरील तािंहिक सराव—या 

सवा प्रहक्रयािंना ररयािाचा भाग मानले िाते. माि ररयािाची खरी वैहिि्यपणूा  ा  केवळ पनुरावतृ्तीमध्ये नसनू 

िाणीवपूवभक पुनरावृत्तीमध्य ेआि.े 

Upadhyay आहण Dalal (2013) यािंनी हििंदसु्थानी सिंगीत परिंपरेतील १४ प्रस्थाहपत सिंगीतकारािंच्या 

सखोल मुलाखतींवर आधाररत अभ्यास केला. त्यािंच्या हनष्कषांमध्ये ररयाि िा सिंगीत-अभ्यास, सिानिीलता, 

मानहसक तयारी आहण सिंगीताच्या अिंतभाावािी सिं िंहधत मित्त्वाचा घटक असकयाचे हदसनू आले. हविेष म्िणिे 

अभ्यासातील सिंगीतकारािंनी ररयािासाठी योग्य मानहसक व भौहतक वातावरणाचे मित्त्व सािंहगतले आहण ररयािाला 

साधना हकिं वा उच्च चेतनेिी सिं िंहधत प्रहक्रया मानण्याची प्रवतृ्तीिी आढळली. माि िा अभ्यास गुणात्मक व 

िोधात्मक असकयामळेु त्यातून ररयाि म्िणिे सिगता  ध्यान असा  हनष्कषा काढता येत नािी. 

सिगता िी आधहुनक मानसिास्त्रीय सिंककपना वतामान अनुभवाकिे ितेपुवूाक आहण मकूयहनणायरहित लक्ष 

दणे्यावर भर दतेे. Kabat-Zinn (1994) यािंनी mindfulness ची प्रहसि व्याख्या “paying attention in a 

particular way” अिी सािंहगतली; Bishop et al. (2004) यािंनी त्यामध्ये वतामान अनभुवाकिे लक्ष दणेे आहण 

अनभुवािंकिे स्वीकारिील, हिज्ञास ूवतृ्तीने पािणे ि ेदोन प्रमुख घटक मािंिले. 

यामळेु एक मित्त्वाचा प्रश्न हनमााण िोतो—ररयाि करिाना सिंगीिकार नेमके काय करिो? तो 

तानपरु् याचे स्वर ऐकतो, आहण लावतो, स्वतःच्या स्वराचा तानपरु् यािी तलुना करतो, श्वासाची िाणीव ठेवतो, 

िरीरातील ताण िाणतो, लय मोितो, चकू ओळखतो, पनु्िा प्रयत्न करतो आहण सतत वतामान ध्वनीकिे परततो. 

या प्रहक्रयािंमध्ये सिगता चे अनेक मलूभूत घटक स्पिपणे हदसतात. 

सिगिा  म्िणिे काय? 

सिगता  ला केवळ “मन िािंत करणे” असे म्िणणे अपरेु आि.े मनात हवचार नसणे िी सिगता ची 

आवश्यक अट नािी. उलट, हवचार, भावना, िारीररक सिंवेदना हकिं वा  ाह्य आवाि उपहस्थत असतानािी त्यािंची 

िाणीव ठेवनू लक्ष वतामान अनभुवाकिे परत आणण्याची क्षमता सिगता मध्ये मित्त्वाची आि े(Bishop et al., 

2004). 

Kabat-Zinn (1990, 1994) यािंच्या दृहिकोनात सिगता िी वतामान क्षणातील अनभुवाकिे ितेपुवूाक, 

मकूयहनणायरहित लक्ष दणे्याची प्रहक्रया आि.े Baer et al. (2006) यािंनी mindfulness च े हनरीक्षण 

(observing), वणान (describing), सिाणीव कृती (acting with awareness), अनभुवाचा मूकयहनणाय न 

करणे (nonjudging) आहण अिंतगात अनुभवािंवर त्वररत प्रहतहक्रया न दणेे (nonreactivity) अिा हवहवध  
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पैलूिंच्या सिंदभाात मापन केले. 

ररयािाच्या मानसिास्त्रीय हवशे्लषणासाठी िी चौकट उपयुि ठरते. उदािरणाथा, एखादा हवद्याथी ‘ग’ 

(गिंधार) स्वर अपेके्षपेक्षा हकिं हचत खाली घेतो. सिग ररयािात तो “माझा स्वर खरा  आि”े अिा आत्महनिंदात्मक 

प्रहतहक्रयेत अिकण्याऐविी स्वर प्रत्यक्ष कसा लागला िे ऐकिो, त्यातील फरक िाणतो, योग्य स्वर पनु्िा िोधतो 

आहण प्रयत्न करतो. म्िणिेच चकू िी व्यहिमत्त्वावरील हनणाय न रािता हनरीक्षणासाठी उपलब्ध माहििी  नते. 

ररयाि आहण सिगिा : मूलर्ूि साम्य : 

ररयाि आहण सिगता ध्यान यािंच्यातील सवाात मलूभूत साम्य म्िणिे अवधान प्रहशक्षण. ध्यानामध्य े

श्वास, िरीर हकिं वा एखाद्या हवहिि सिंवेदनेवर लक्ष कें हद्रत केले िाते. ररयािात स्वर, श्रतुी, तानपरु् याचा नाद, ताल 

हकिं वा स्वतःच्या आवािाच्या गणुवते्तवर लक्ष कें हद्रत करता येते. 

तानपरु् याचा सततचा ‘प सािं सािं सा ’ हकिं वा सिं िंहधत श्रतुी-आधार सिंगीतकाराला एक हस्थर श्रवण-सिंदभा 

दतेो. उत्तर भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या सराव आहण सादरीकरणात तानपरुा हकिं वा श्रतुी- ॉक्स िा अचकू 

स्वरिाणीवेसाठी हस्थर सिंदभा म्िणनू वापरला िातो, असे अलीकिील सिंगीत-मानसिास्त्रीय सिंिोधनातिी वणान 

केले आि े(Schiavio et al., 2025).  

यामळेु ररयािातील श्रवण-िागरूकिा िी ध्यानातील ध्यानकेन्द्र (anchor) प्रमाणे काया करू िकते. 

मन भटकले तर पनु्िा ‘सा’(षििा) किे, तानपरु् याकिे हकिं वा सध्या हनमााण िोत असलेकया स्वराकिे लक्ष आणता 

येते. 

स्वरशुद्धी आहण सूक्ष्म श्रवण-िाणीव : 

भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या अभ्यासात स्वरििुीला अत्यिंत मित्त्व आि.े स्वर फि “योग्य” हकिं वा 

“अयोग्य” एवढ्यापरुता हवषय नसतो; स्वराचा सकू्ष्म उिंच-सखलपणा, श्रतुीसिं िंध, आधीच्या व निंतरच्या स्वरािी 

असलेले नाते आहण रागातील त्याचे स्थान यािंचा सतत अनभुव घेतला िातो. 

िी प्रहक्रया सिगते मधील fine-grained attention िी सिं िंहधत करता येते. सिंगीतकाराला  ाह्य ध्वनी 

ऐकून त्याच वेळी स्वतःच्या ध्वनीहनहमातीची िाणीव ठेवावी लागते. अिा प्रकारे ररयािामध्ये ऐकणे आहण 

हनमाभण करणे ि ेएकाच वेळी चालते. 

िी  ा  deliberate practice च्या सिंककपनेिीिी िोिली िाऊ िकते. Ericsson et al. (1993) 

यािंच्या प्रहसि अभ्यासात सिंगीतकारािंच्या कौिकयहवकासासाठी उद्दिेपणूा, प्रयत्नपवूाक आहण अहभप्रायाधाररत 

सरावाचे मित्त्व अधोरेहखत झाले.  हलान  मधील व्िायोहलन  आहण हपयानो  हवद्याथ्यांवरील त्यािंच्या सिंिोधनाने 
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उच्च कौिकयाच्या हवकासात दीघाकालीन आहण हनयोहित सरावाची भहूमका स्पि केली. म्िणनू ररयाि िा फि 

“िास्त वेळ सराव” नसनू लक्षपूवभक, चुका शोधून, अहर्प्राय घेऊन आहण हवहशष्ट कौशल्य सुधारण्यासाठी 

केलेला सराव असतो. 

श्वास, आवाि आहण शरीर-िाणीव : 

गायनाच्या ररयािात श्वास िा मलूभूत घटक आि.े स्वर लावण्यापवूी श्वासाची तयारी, श्वासाची लािं ी,  

आवाि हनमााण करताना िरीरातील ताण, किं ठाची हस्थती आहण आवािाचा प्रवाि यािंची िाणीव आवश्यक असते. 

त्यामुळे गायनाचा ररयाि िा केवळ श्रवणात्मक नसनू शारीररक-सिंवेदी अनुर्व दखेील आि.े 

सिगता मधील body scan पितीत िरीरातील सिंवेदनािंचे हनरीक्षण केले िाते. ररयािातिी सिंगीतकार 

गातािंना  िरीरातील सकू्ष्म  दल अनभुव ूिकतो. Czajkowski et al. (2022) यािंच्या सिंगीतहवद्याथ्यांवरील 

अभ्यासात सिगता प्रहिक्षणानिंतर हवद्याथ्यांनी अहधक स्व-िरीर िाणीव, अवधान, कमी स्व-टीका आहण वाद्य 

हिकण्यातील सधुारणा अनभुवली. त्यािंच्या अभ्यासातील 25 सिंगीतहवद्याथ्यांनी आठ आठवि्यािंच्या सिगता 

अभ्यासक्रमात सिभाग घेतला आहण सिगता  मापनािंमध्ये प्रयोगानिंतर  निंतर लक्षणीय वाढ हदसनू आली. 

याचा अथा असा नािी की प्रत्येक ररयाि आपोआप सिगता हनमााण करतो. परिंत ुिाणीवपूवभक केलेला 

ररयाि शरीर-िाणीव हवकहसि करण्यासाठी योग्य पररहस्थिी हनमाभण करू शकिो, असे गिृीतक मािंिायला 

कािी िरकत नसावी. 

पुनरावृत्ती : यािंहत्रकिा की सिगिा? 

ररयािात पनुरावतृ्ती असते. एकाच स्वराचा, पलट्याचा हकिं वा आलापाचा अनेकदा सराव केला िातो. 

वरवर पािता िी प्रहक्रया ध्यानातील repetition सारखी वाटू िकते. परिंत ुयेथे एक मित्त्वाचा फरक आि.े 

िर हवद्याथी हवचार न करता फि स्वरािंची पनुरावतृ्ती करत असेल, तर तो ररयाि यािंहत्रक िोऊ िकतो. 

परिंत ुप्रत्येक पनुरावतृ्तीत स्वराची गणुवत्ता, श्वास, लय, उच्चार, नाद, िरीरहस्थती आहण भाव यािंचे हनरीक्षण केले 

िात असेल, तर तीच पनुरावतृ्ती सिग सराव  नते. यामळेु ररयािाला सिगता ध्यान िी िोिताना “पनुरावतृ्ती”पेक्षा 

पुनरावृत्तीिील िाणीव अहधक मित्त्वाची आि.े 

ररयािािील “एकाग्र श्रवण” आहण ध्यान : 

ररयािातील सवाात मित्त्वाची प्रहक्रया म्िणिे ऐकणे. सिंगीतकार हितका प्रगत िोत िातो हततके त्याचे 

ऐकणे अहधक सकू्ष्म िोते. स्वतःचा आवाि, तानपरुा, साथीदाराचा स्वर, तालातील स्थान आहण रागाचे व्याकरण 

या सवांचा एकाच वेळी हवचार करावा लागतो. 
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िी हस्थती सिगता मधील हस्थर अवधान िी साम्य दिावते. लक्ष एका सिंवेदनात्मक के्षिात हस्थर ठेवले 

िात,े त्यातनू हवचलन झाले तर ते ओळखनू पनु्िा त्या के्षिाकिे आणले िाते. 

भारतीय िास्त्रीय सिंगीत ऐकण्यावरील EEG सिंिोधनाच्या २०२४ च्या meta-analysis मध्ये पाच 

अभ्यास आहण एकूण ७१  सिभागींचा समावेि िोता. हवशे्लषणात भारतीय िास्त्रीय राग-सिंगीतािी सिं िंहधत 

िस्तके्षपानिंतर अकफा गहतहवधी आहण अवधान गुण मध्ये सािंहख्यकीयदृि्या मित्त्वपणूा पररणाम आढळकयाची नोंद 

करण्यात आले. माि अभ्यासािंची सिंख्या आहण नमनुा आकार लिान असकयाने या हनष्कषांचा व्यापक 

सामान्यीकरण करताना सावधहगरी आवश्यक आि.े  

हििंदुस्थानी शास्त्रीय सिंगीिाच्या ररयािावरील थेट अनुर्विन्य पुरावे : 

या हवषयातील सवाात मित्त्वाची िास्त्रीय सावधहगरी येथे आवश्यक आि.े सध्या उपलब्ध सिंिोधनात 

“हििंदुस्थानी शास्त्रीय सिंगीिाचा ररयाि = mindfulness meditation” या हवहिि हवधानाची मोठ्या 

हनयिंहित प्रयोगािारे थेट चाचणी झालेली हदसत नािी. 

Upadhyay आहण Dalal (2017) यािंनी उत्तर भारतातील चार सिंस्थािंमधील १०० हििंदसु्थानी सिंगीत 

हवद्याथ्यांचा सवेक्षणात्मक अभ्यास केला. त्यात हवद्याथ्यांच्या सिंगीत हिक्षणातील ररयािाचे मित्त्व, हिक्षक-

हवद्याथी सिं िंध आहण सिंगीत-अभ्यासाच्या पितींचा अभ्यास करण्यात आला. या सिंिोधनािंमुळे ररयाि िा 

हििंदसु्थानी सिंगीत हिक्षणातील केवळ परूक भाग नसनू कौशल्यहवकासाच्या कें िस्थानी असलेली हनयहमि 

प्रहिया आि,े ि ेस्पि िोते. 

र्ारिीय शास्त्रीय सिंगीि आहण मानहसक स्वास््य : प्रयोगात्मक पुरावे :  

भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या मानसिास्त्रीय पररणामािंवर कािी हनयिंहित अभ्यास झाले आिते. Ubrangala 

et al. (2022) यािंनी randomized clinical trial मध्य ेअहिर भैरव, कौसी कानिा  आहण भीमपलासी या 

भारतीय सिंगीताच्या melodic scales चा हचिंते वर पररणाम तपासला. हनरोगी सिभागींचे चार गट करण्यात आले; 

तीन उपचार  गटािंना १० हमहनटािंचे सिंगीत ऐकवले गेले आहण चौथा हनयिंहित गट िोता. या अभ्यासाचा उद्दिे भारतीय 

सिंगीताच्या हवहिि melodic structures चा state आहण trait anxiety वर पररणाम तपासणे िा िोता.  

याहिवाय Das (2022) यािंनी १२० व्यिींमधनू हनविलेकया भारतीय िास्त्रीय सिंगीतकार आहण 

सिंगीतकार नसलेकया गटािंची तुलना केली. अिंहतम हवशे्लषणात ३० भारतीय िास्त्रीय सिंगीतकार आहण ३१ सिंगीतकार 

नसलेले सिभागी िोते. Unconditional Self-Acceptance Questionnaire, Social Connectedness 

Scale आहण Spiritual Well-being Scale वापरण्यात आले. सिंगीतकार आहण सिंगीतकार नसलेले यािंच्यात 

psycho-spiritual well-being च्या कािी मापनािंमध्ये लक्षणीय अिंतर आढळले. 2026 मधील Pujara, Singh 

आहण Parikh यािंच्या अभ्यासात 30 university students वर १० हमहनटािंच्या instrumental Indian 
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Classical Music exposure पवूी आहण निंतर state-level rumination आहण सिगता मोिण्यात आले. 

पररणामािंमध्ये rumination मध्ये लक्षणीय घट हदसली; परिंत ु सिगते मध्ये लक्षणीय  दल आढळला नािी. 

सिंिोधकािंनी यावरून सिगता िा दीघाकालीन सरावाने हवकहसत िोणारा गणु अस ूिकतो आहण एका छोट्या 

music exposure न ेत्यात त्वररत  दल अपेहक्षत नसावा, अिी भहूमका मािंिली. िा हनष्कषा हविेषतः मित्त्वाचा 

आि,े कारण तो सिंगीि ऐकणे आहण सिगिा हवकहसि करणे यामध्ये फरक स्पि करतो. 

सिंगीिकारािंसाठी सिगिा प्रहशक्षण : थेट प्रयोग : 

ररयाि आहण सिगता यािंच्यातील सिं िंध समिनू घेण्यासाठी सिंगीतकारािंवरील mindfulness 

intervention studies हविेष मित्त्वाच्या आिते. 

Czajkowski et al. (2022) यािंच्या अभ्यासात २५  सिंगीत हवद्याथ्यांनी  आठ आठवि्यािंचे 

MBSR/MBCT-आधाररत mindfulness courses पणूा केले. Five Facet Mindfulness Questionnaire 

आहण हविेषतः musicians साठी तयार केलेकया mindfulness questionnaire मध्ये उपचारानिंतर वाढ 

आढळली. मुलाखतींमध्ये हवद्याथ्यांनी अहधक एकाग्रता, कमी स्व-टीका, िरीर िाणीव आहण वाद्य हिकणे मध्ये 

सधुारणा नोंदवली. 

Paese आहण Schiavio (2025) यािंच्या qualitative study मध्ये 12 musicians न े brief 

mindfulness courses मध्ये सिभाग घेतला. सिभागींच्या diaries आहण open-ended responses च े

हवशे्लषण करण्यात आले. चार आठवि्यािंच्या intervention निंतर wellbeing, emotional balance आहण 

music performance anxiety मध्ये सकारात्मक अनभुव नोंदवले गेले. या अभ्यासात body-centred 

meditation, thoughts वर meditation आहण affect-centred meditation अिा हवहवध पितींचा हवचार 

केला गेला. 

 अहधक अलीकिील Li et al. (2026) यािंच्या multi-site randomized controlled trial मध्ये 498 

conservatory students सिभागी झाले. आठ आठवि्यािंच्या mindfulness music training ची music 

history/analysis seminars या attention-matched control िी तलुना करण्यात आली. Training गटात 

music performance anxiety कमी िोणे आहण technical precision मध्ये सधुारणा हदसली; emotion 

reappraisal मध्येिी वाढ नोंदली गेली. िा अभ्यास मोठ्या नमनु्यामळेु हविेष मित्त्वाचा आि;े तथाहप तो हवहिि 

भारतीय ररयािाची चाचणी नसनू conservatory-based mindfulness music training चा अभ्यास आि.े  

ररयािाला सिगिा ध्यान म्िणिाना आवश्यक सावधहगरी : 

वरील सिंिोधनाच्या आधारे “ररयाि म्िणिे ध्यान” असे सरसकट हवधान करणे वैज्ञाहनकदृि्या योग्य 

ठरणार नािी. त्याऐविी पढुील हवधान अहधक अचकू आि:े 
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“िाणीवपूवभक, लक्षपूवभक आहण मूल्यहनणभयरहिि पद्धिीने केला िाणारा र्ारिीय शास्त्रीय 

सिंगीिाचा ररयाि सिगिा ध्यान शी अनेक मानसशास्त्रीय प्रहिया सामाहयक करू शकिो.” 

या फरकाला हविेष मित्त्व आि.े कारण ररयािाचा प्राथहमक उद्दिे सिंगीत-कौिकय हवकहसत करणे आि;े सिगिा 

ध्यान चा प्राथहमक उद्दिे मानहसक अनभुवाची सिग िाणीव हवकहसत करणे आि.े दोन्िी प्रहक्रयािंमध्ये लक्ष, 

वतामान-िाणीव, पनुरागमन, िरीर-िाणीव आहण हनरीक्षण यािंसारख्या प्रहक्रया समान अस ूिकतात, पण त्यािंची 

अिंहिम उहद्दष्टे नेिमी एकसारखी नसिाि. 

त्यामुळे “ररयाि िा सिगिा ध्यान  चाच एक प्रकार आि”े असे म्िणण्याऐविी “ररयािामध्ये सिगिा 

ध्यान -सदृि घटक मोठ्या प्रमाणात अिंतभूात करता येतात” असे म्िणणे अहधक वैज्ञाहनक आि.े 

सिग ररयािाची मानसशास्त्रीय रचना : 

िर ररयािाला mindfulness-oriented practice म्िणनू हवकहसत करायचे असेल, तर त्याची प्रहक्रया 

पढुीलप्रमाणे समिता येते: 

हस्थरिा → श्रवण → स्वरहनहमभिी → हनरीक्षण → अहर्प्राय → सुधारणा → पुनरावृत्ती → पुन्िा 

हनरीक्षण. 

सरुुवातीला सिंगीतकार िरीर हस्थर करतो. त्यानिंतर तानपरु् याचा नाद ऐकतो. मग ‘सा’ लावतो. स्वर हकती 

हस्थर आि ेि ेऐकतो. स्वरात सकू्ष्म हवचलन असकयास ते ओळखतो. स्वतःवर नकारात्मक हनणाय न दतेा पनु्िा स्वर 

लावतो. निंतर त्याच प्रहक्रयेत पुढील स्वर, आलाप, पलटा हकिं वा  िंहदि येते. 

िी प्रहक्रया ध्यानातील anchor–distraction–awareness–return या मलूभतू पॅटनािी साम्य 

दिावते. येथे anchor म्िणिे श्वासाऐविी स्वर, तानपरुा, ताल हकिं वा सिंगीताचा क्षण अस ूिकतो. 

हनष्कषभ : 

भारतीय िास्त्रीय सिंगीताचा ररयाि िा अत्यिंत समिृ मानसिास्त्रीय प्रहक्रया आि.े त्यात हिस्त, सातत्य,  

श्रवण-िाणीव, िरीर-िाणीव, श्वास, एकाग्रता, पनुरावतृ्ती, चुका ओळखणे, भावहनक हनयमन आहण आत्महनरीक्षण 

यािंचा समावेि िोतो. या सवा प्रहक्रयािंपैकी अनेक प्रहक्रया mindfulness meditation िी मलूभतू पातळीवर 

सिं िंहधत आिते. 

उपलब्ध सिंिोधन तीन स्तरािंवर मित्त्वाचे परुावे दतेे. पहिला स्तर म्िणिे र्ारिीय शास्त्रीय सिंगीिावरील 

प्रयोगात्मक सिंशोधन, ज्यात anxiety, EEG, attention आहण rumination यािंसारख्या पररणामािंचा अभ्यास 
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झाला आि.े दसुरा स्तर म्िणिे हििंदुस्थानी सिंगीिकारािंच्या ररयािावरील गुणात्मक सिंशोधन, ज्यात ररयािाला 

साधना, सिानिीलता, हिस्त आहण अिंतगात हवकासािी िोिणारे अनभुव आढळले आिेत.  हतसरा आहण सवाात 

थेट सिं िंहधत स्तर म्िणिे सिंगीिकारािंसाठी mindfulness intervention studies, ज्यात focus, body 

awareness, self-criticism, wellbeing, performance anxiety आहण technical performance 

यामध्ये सकारात्मक पररणाम हदसनू आले आिते. तथाहप, वैज्ञाहनक प्रामाहणकतेसाठी एक मयाादा स्पिपणे 

स्वीकारावी लागते: र्ारिीय शास्त्रीय सिंगीिाचा हनयहमि ररयाि स्विःच mindfulness meditation 

म्िणून कायभ करिो, िे हसद्ध करणारे मोठ्या नमुन्याचे longitudinal randomized controlled trials 

अद्याप पुरेसे उपलब्ध नािीि. उपलब्ध परुावे ररयाि, सिंगीत प्रहिक्षण, mindfulness आहण भारतीय िास्त्रीय 

सिंगीताच्या मानहसक पररणामािंमध्ये मित्त्वपणूा सिं िंध दिावतात; परिंत ुत्यािंना एकाच कारणात्मक हनष्कषाात हवलीन 

करता येत नािी. 

म्िणनू भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या सिंदभाात ररयािाकिे पािण्याचा सवाात योग्य दृहिकोन असा आि ेकी 

ररयाि िा कौशल्यहवकासाचा सराव असला िरी िो सिगिेच्या पद्धिीने केला असिा ध्यानात्मक 

स्वरूप धारण करू शकिो. तानपरु् याच्या नादात मन हस्थर करणे, ‘सा’च्या सकू्ष्मतेकिे लक्ष दणेे, प्रत्येक स्वर 

ऐकण,े श्वास िाणणे, िरीरातील सिंवेदना ओळखणे, चकू झाकयावर स्वतःला दोष न दतेा पुन्िा प्रयत्न करणे आहण 

सतत वतामान ध्वनीकिे परतणे—या प्रहक्रयेत सिंगीत-अभ्यास आहण सिगता यािंचा वास्तहवक सिंगम घितो. 

अिा प्रकारे ररयािाचा सवोच्च अथा केवळ “अहधक चािंगले गाणे हकिं वा वािवणे” एवढाच राित नािी; 

तो अहधक सिगपणे ऐकणे, अहधक सूक्ष्मपणे िाणणे आहण विभमान क्षणाि अहधक पूणभपणे उपहस्थि 

रािणे अिी मानसिास्त्रीय प्रहक्रया  न ूिकतो. भारतीय िास्त्रीय सिंगीताच्या भहवष्यातील सिंिोधनासाठी िी हदिा 

हविेष मित्त्वाची आि.े हविेषतः हििंदसु्तानी िास्त्रीय सिंगीताचा ररयाि करणार्या हवद्याथ्यांमध्ये longitudinal 

randomized studies, objective attention measures, EEG/HRV, mindfulness scales, 

performance anxiety आहण qualitative diaries यािंचा एकहित वापर केकयास ररयाि आहण सिगता 

यािंच्यातील सिं िंध अहधक अचकूपणे स्पि करता येईल. 
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