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सार (Abstract)  

   नाद योग, भारतीय ᭄ान परंपरा का अिभ᳖ िह᭭सा, ᭟विन और ᭟यान का संयोजन ह ैिजसे "नाद ᮩᳬ" 

के ᱨप मᱶ मा᭠यता ᮧा᳙ ह।ै यह शोध भारतीय ᮕंथᲂ जैस ेवेद, उपिनषद, हठयोग ᮧदीिपका और घरंेड 

संिहता मᱶ नाद योग कᳱ भूिमका का अ᭟ययन करता है। नाद योग का मह᭜व न केवल आ᭜म᭄ान और 

आ᭟याि᭜मक उ᳖ित मᱶ ह,ै बि᭨क यह मानिसक और शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के िलए भी लाभकारी ह।ै इसके 

चार चरण—वैखरी, म᭟यमा, प᭫यंती, और परा—साधक को बाहरी ᭟विन से आतंᳯरक नाद तक ले जात े

ह।ᱹ  आधिुनक जीवनशलैी कᳱ सम᭭याᲐ जैसे तनाव, ᳲचतंा, और मानिसक िवकारᲂ के समाधान मᱶ नाद 

योग कᳱ ᮧासंिगकता को रेखाᳰंकत ᳰकया गया ह।ै शोध न ेᳰदखाया ह ै ᳰक ᭟विन िचᳰक᭜सा मि᭭त᭬क कᳱ 

तरंगᲂ को सकारा᭜मक ᱨप से ᮧभािवत करती है। नाद योग के ᳞ावहाᳯरक पहलुᲐ, जैसे "ओम" मंᮢ  का 

जप और ᭟यान तकनीकᲂ, का वणᭅन ᳰकया गया ह ैजो मानिसक शांित और आ᭜मसंतुलन ᮧदान करती ह।ᱹ   

इस शोध मᱶ नाद योग और ᭟विन िव᭄ान के सामंज᭭य तथा इसके व᭄ैािनक ᮧभावᲂ पर आधाᳯरत 
आधुिनक अनुसंधानᲂ का भी िव᳣ेषण ᳰकया गया ह।ै नाद योग आधुिनक जीवनशैली के िलए न केवल 

उपयोगी ह,ै बि᭨क यह मानिसक ᭭वा᭭᭝य सुधार और आ᭟याि᭜मक ᮧगित के िलए भी एक ᮧभावी साधन 

ह।ै   

सकेंत श᭣द (Keywords): नाद योग, नाद ᮩᳬ, भारतीय ᭄ान परंपरा, मानिसक ᭭वा᭭᭝य, ᭟यान, 

आधुिनक जीवनशलैी। 

भूिमका (Introduction)   

    भारतीय ᭄ान परंपरा मᱶ योग और ᭟यान का अ᭜यतं िवशेष मह᭜व ह।ै यह परंपरा आ᭜मा और ᮩᳬांड 

के म᭟य गहन संबंध कᳱ खोज के िलए िवकिसत ᱟई ह।ै नाद योग, जो "᭟विन के योग" का पयाᭅय ह,ै इसी 

परंपरा का एक मह᭜वपूणᭅ िह᭭सा ह।ै यह मा᭠यता ह ैᳰक "नाद ᮩᳬ" अथाᭅत ्᭟विन ᮩᳬांड कᳱ उ᭜पिᱫ का 

᮲ोत ह।ै नाद योग, ᭟विन के मा᭟यम से ᭟यान और आ᭜मा कᳱ उ᳖ित का मागᭅ ᮧश᭭त करता ह।ै आधुिनक 

युग मᱶ, जब तनाव, ᳲचंता और मानिसक सम᭭याए ँᮧचुर माᮢा मᱶ ह ᱹतब  नाद योग कᳱ आव᭫यकता और 

भी बढ़ जाती है।   
भारतीय ᭄ान परंपरा मᱶ नाद योग का ᭭थान   

    नाद योग का उ᭨लेख वेदᲂ, उपिनषदᲂ और योग ᮕथंᲂ मᱶ िमलता ह।ै छांदो᭏य उपिनषद मᱶ "उ᳄ीथ" 

एवं "ओम" का उ᭨लेख नाद ᮩᳬ के ᱨप मᱶ ᳰकया गया ह।ै यह बताया गया ह ैᳰक ᭟विन से ही सृि᳥ कᳱ 
उ᭜पिᱫ ᱟई और यह ᮩᳬांड कᳱ आधारिशला ह ैएवं सम᭭त ᮩᳬांड नादमय ह।ै   
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    योग कᳱ िविभ᳖ ᮧणािलयᲂ मᱶ नाद योग को अि᳇तीय ᭭थान ᮧा᳙ 
ह।ै हठयोग ᮧदीिपका मᱶ नाद योग का िव᭭तारपूवᭅक उ᭨लेख ᳰकया 
गया ह।ै यह बताया गया है ᳰक नाद योग के अ᭤यास से साधक 
बाहरी संसार से ᭟यान हटाकर आि᭜मक उ᳖ित कᳱ ओर बढ़ता ह।ै  

यत ्ᳰकिᲱ᳑ादᱨपणे ᮰यूत ेशिᲦरेव सा ।1 

य᭭त᭜वा᭠तो िनराकारः स एव परम᳡ेरः ।। 
    जो भी ᭟विन नाद ᱨप मᱶ सुनाई देती है वह शिᲦ ᭭वᱧप ह ैऔर 
उसका लय ही िनराकार त᭜व ह ै जो ᭭वयं परम᳡ेर ह ै व᭭ततु: नाद 
ई᳡र का ᭭वᱨप ह ै िजसे ऋिष मिुनयᲂ ने त᭜व᭄ान एव ंयोगा᭤यास 
अनाहत नाद के ᱨप मᱶ अनुभव ᳰकया ह।ै  
नाद योग के िस᳍ातं   
   नाद योग के िस᳍ांतᲂ मᱶ म᭎ुयतः दो ᮧकार के नाद का उ᭨लेख 
ᳰकया गया ह:ै   

1. आहत नाद (सनुन े यो᭏य ᭟विन): यह बाहरी ᭟विनयाँ ह,ᱹ जैसे 

संगीत या मंᮢ ।   

2. अनाहत नाद (अंतᳶनᭅिहत ᭟विन): यह वह ᭟विन ह ैजो ᭟यान कᳱ 

गहन अव᭭था मᱶ सुनाई देती ह।ै   

नाद योग के चार चरण - वैखरी, म᭟यमा, प᭫यतंी और परा - साधक 

को बाहरी ᭟विनयᲂ से आंतᳯरक नाद तक ले जाने का मागᭅ ᳰदखाते ह।ᱹ 
यह नाद योग कᳱ एक अि᳇तीय साधना प᳍ित ह ै िजसमᱶ ᭟यान का 

कᱶ ᮤ 'नाद' (᭟विन) है।ये चारᲂ ᭭तर ᭟विन कᳱ सू᭯मता को ᳞Ღ करत े

ह ᱹ और साधक को गहन आ᭟याि᭜मक अनुभव कᳱ ओर ल े जाते ह।ᱹ 

आइए, इनको िव᭭तार से समझते ह:ᱹ 

वैखरी (Vaikhari)   

- अथᭅ: 
     वैखरी वह ᭟विन ह ैजो ᭭थलू जगत मᱶ ᮧकट होती ह ैऔर िजसे 
इंᳰᮤयᲂ ᳇ारा सुना व बोला जा सकता ह।ै यह ᭭थलू एवं बाहरी ᭟विन 
ह।ै 
- संदभᭅ: 

     वैखरी का उ᭨लेख योगवािस᳧ मᱶ िमलता ह,ै जहा ँइसे श᭣दᲂ के 

बाहरी ᭭तर के ᱨप मᱶ जाना जाता ह।ै इसके अलावा, वᳰैदक मंᮢ ᲂ का 

उᲬारण भी वखैरी का उदाहरण ह।ै   
 - नाद योग मᱶ उपयोग:   
     साधक वैखरी वाणी के मा᭟यम से अपनी साधना कᳱ शुᱧआत 
करता ह।ै मंᮢ  जप और कᳱतᭅन इसी ᭭तर पर होते ह।ᱹ यह ᭟विन से 
आ᭜मा कᳱ याᮢा का पहला चरण ह।ै   

म᭟यमा (Madhyama)  

 - अथᭅ:   
     यह ᭟विन का सू᭯म ᱨप ह ैजो मन और बुि᳍ के ᭭तर पर अनुभव 
कᳱ जाती ह।ै इसे मानिसक ᭟विन भी कहा जाता है।   

- संदभᭅ:   
     पतंजिल योगसूᮢ और तैिᱫरीय उपिनषद मᱶ म᭟यमा वाणी को 
मानिसक धारणा और िवचारᲂ से जोड़ा गया ह।ै   
- नाद योग मᱶ उपयोग:   
     साधक म᭟यमा के मा᭟यम से ᭟यान के गहरे ᭭तर पर जाता ह।ै 

यहाँ पर श᭣द ᭭प᳥ ᭟विन मᱶ नहᱭ होते, बि᭨क िवचार और मानिसक 

लय के ᱨप मᱶ ᮧकट होते ह।ᱹ   

प᭫यंती (Pashyanti)   

- अथᭅ: 
     प᭫यंती वह अव᭭था ह ैजहा ँ᭟विन और िवचार अ᳇तै हो जाते ह।ᱹ 

'प᭫यंती' का अथᭅ ह ै'देखने वाली,' यानी जो दिृ᳥ से परे ह।ै   

- संदभᭅ:   

     ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अनुसार, प᭫यतंी वाणी सू᭯मतम चतेना से 

संबंिधत ह।ै इसे आ᭜मा कᳱ ᭟विन कहा जा सकता है।   
- नाद योग मᱶ उपयोग:   
     इस अव᭭था मᱶ साधक ᭟विन को ᮧकाश और ऊजाᭅ के ᱨप मᱶ 
अनुभव करता ह।ै यह उᲬ साधना का ᭭तर है और चेतना के गहन 
आयामᲂ तक पᱟचँने का मा᭟यम ह।ै   

- परा (Para)   

- अथᭅ:   
     परा ᭟विन का सबसे सू᭯म और ᳰद᳞ ᱨप है। यह वह ᭭तर ह ै
जहाँ ᭟विन और चतेना एकाकार हो जाते ह।ᱹ   
 - संदभᭅ:   
     वेदᲂ और मा᭛डू᭍य उपिनषद मᱶ परा वाणी को "नाद ᮩᳬ" और 
Აकार के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया गया ह।ै यह परम स᭜य का अनुभव ह।ै   
- नाद योग मᱶ उपयोग:   
     परा अव᭭था मᱶ साधक आ᭜मा और परमा᭜मा के पूणᭅ एक᭜व का 
अनुभव करता ह।ै यह अंतःसाधना और मोᭃ कᳱ ᮧाि᳙ कᳱ अंितम 
अव᭭था ह।ै   
᳞ापक सदंभᭅ मᱶ मह᭜व   
    "वैखरी से परा" तक कᳱ याᮢा ᭟विन के ᭭थूलतम ᱨप से सू᭯मतम 
ᱨप तक कᳱ याᮢा ह।ै यह याᮢा भौितकता से आ᭟याि᭜मकता कᳱ ओर 
ले जाती ह।ै वेदांत और योग दशᭅन मᱶ इसे आ᭜म᭄ान का मागᭅ बताया 
गया ह।ै नाद योग का उ᳎े᭫य ᭟विन (नाद) के मा᭟यम से परमा᭜मा के 

साथ एक᭜व को अनुभव करना है। हठयोग ᮧदीिपका के अनुसार, नाद 

योग का अ᭤यास मन को शांत करता ह ै और साधक को परा नाद 
(परम स᭜य) तक पᱟचँाने मᱶ सहायक होता ह।ै इन चारᲂ ᭭तरᲂ के 
मा᭟यम से नाद योग साधक को चेतना के िविभ᳖ आयामᲂ कᳱ ओर ल े
जाता है। यह याᮢा बाहरी ᭟विन स े शुᱨ होकर परम नाद 
(अंतः᭟विन) मᱶ िवलीन हो जाती ह।ै  
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आधिुनक जीवनशलैी मᱶ नाद योग कᳱ ᮧासिंगकता   

    आधुिनक जीवनशलैी, जो तेज़ी, तकनीकᳱ उपकरणᲂ और 

मानिसक तनाव से पᳯरपणूᭅ ह,ै ने मनु᭬य को मानिसक और शारीᳯरक 

ᱨप से कमजोर बना ᳰदया ह।ै इन सम᭭याᲐ का समाधान नाद योग 
मᱶ िनिहत ह।ै   
मानिसक ᭭वा᭭᭝य:   
   नाद योग तनाव और ᳲचंता को दरू करन ेमᱶ सहायक ह।ै शोध मᱶ 
यह पाया गया है ᳰक मंᮢ  और ᭟विन िचᳰक᭜सा का अ᭤यास ᭠यूरो-
िस᭭टम को शांत करता ह ै और एडंो᳸फᭅ न ᮲ाव को बढ़ावा देता ह।ै 
िजसके फल᭭वᱨप वयिᲦ का मानिसक ᭭वा᭭᭝य अ᭒छा होता ह।ै    
आ᭟याि᭜मक उ᳖ित:   
   नाद योग का अ᭤यास ᳞िᲦ को बाहरी तनावᲂ से मᲦु कर उसे 
आ᭜म᭄ान कᳱ ओर ल े जाता ह।ै  िजसके फल᭭वᱨप वयिᲦ कᳱ 
एकाᮕता ᮧखर होती ह ैएव ंवह आ᭟याि᭜मक उ᳖ित कᳱ ओर अᮕसर 
होता है।    
सामािजक उपयोिगता:   

   सामिूहक नाद योग, जैसे ᳰक कᳱतᭅन या भजन गायन, ᳞िᲦ और 

समुदाय के बीच सामंज᭭य ᭭थािपत करता है।   
आधिुनक उदाहरण:   

   वतᭅमान मᱶ, कई सं᭭थाए ँ और योग कᱶ ᮤ नाद योग पर आधाᳯरत 

कायᭅᮓम चलाते ह।ᱹ इनमᱶ ᭟विन िचᳰक᭜सा, संगीत ᭟यान और ओम 

मंᮢ  साधना ᮧमुख ह।ᱹ इन साधनयᲂ का उपयोग आज मनोिचᳰक᭜सा 
के ᱨप म ेअिधक हो  रहा ह।ै  
िव᭄ान और नाद योग   
᭟विन और नाद योग पर व᭄ैािनक अनुसधंान ने इसके ᮧभावᲂ को 
ᮧमािणत ᳰकया ह।ै   

- Indian Journal of Psychiatry मᱶ ᮧकािशत एक अ᭟ययन के 

अनुसार, मंᮢ  जप और ᭟विन िचᳰक᭜सा का उपयोग मानिसक 

िवकारᲂ को ठीक करने मᱶ ᮧभावी पाया गया ह।ै   

- ᭟विन कᳱ िविश᳥ आविृᱫयाँ मि᭭त᭬क तरंगᲂ को ᮧभािवत करती ह ᱹ

और मनोदशा को सकारा᭜मक बनाती ह।ᱹ   

- िचᳰक᭜सा ᭃेᮢ मᱶ, ᭟विन िचᳰक᭜सा का उपयोग शारीᳯरक ददᭅ और 

ᳲचंता कम करने के िलए ᳰकया जा रहा ह।ै   
᳞ावहाᳯरक पहलू   
नाद योग को दैिनक जीवन मᱶ अपनाना सरल और ᮧभावी ह।ै   
अ᭤यास कᳱ िविध:   

- ᭟यान कᳱ अव᭭था मᱶ बैठकर "ओम" या अ᭠य नाद का उᲬारण।   

- धीम ेसंगीत या ᮧाकृितक ᭟विनयᲂ का ᮰वण।   

2. लाभ:   

- मानिसक शांित और आ᭜मसंतोष।   

- मन और शरीर के बीच संतलुन।   

गᱧुᲐ और िशᭃकᲂ का मागᭅदशᭅन नाद योग के अ᭤यास मᱶ मह᭜वपूणᭅ 
भूिमका िनभाता ह।ै   
िन᭬कषᭅ   

भारतीय ᭄ान परंपरा मᱶ नाद योग न केवल एक आ᭟याि᭜मक पथ ह,ै 

बि᭨क आधुिनक यगु कᳱ चुनौितयᲂ का समाधान भी ह।ै मानिसक 
और शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य पर इसके सकारा᭜मक ᮧभाव इसे और अिधक 

ᮧासंिगक बनाते ह।ᱹ वतᭅमान समय मᱶ, नाद योग के ᮧचार-ᮧसार और 

इसके वै᭄ािनक अ᭟ययन कᳱ आव᭫यकता ह ैताᳰक अिधक से अिधक 
लोग इससे लाभाि᭠वत हो सकᱶ ।   
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