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साराशं (Abstract) 

    नाद योग, जो ᭟विन के मा᭟यम से ᭟यान और उपचार कᳱ ᮧᳰᮓया को ᮧो᭜सािहत करता है, ᳡ास, ᭟विन 

और माइंडफुलनसे के संयोजन से मानिसक और भावना᭜मक सतंुलन को बढ़ाने मᱶ सहायक होता है। यह 
शोध िनयंिᮢत ᳡ास (ᮧाणायाम), ᭟विन कंपन और जागᱨकता के पर᭭पर संबंधᲂ कᳱ गहराई से जाच  

करता है। ᮧाचीन योग परंपराᲐ और आधुिनक ᭠यूरोसाइंᳯटᳰफक अ᭟ययनᲂ के आधार पर, यह अ᭟ययन 

नाद योग के सं᭄ाना᭜मक कायᲄ, तनाव को कम करने और मानिसक ᭭प᳥ता बढ़ाने मᱶ ᮧभाव को उजागर 

करता है। ᭟विन के कंपन मि᭭त᭬क कᳱ तरंगᲂ को संतुिलत करत ेहᱹ, िजससे ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने कᳱ ᭃमता 

और आ᭜म-जागᱨकता मᱶ वृि᳍ होती है। साथ ही, नाद योग एक समᮕ िचᳰक᭜सीय उपाय के ᱨप मᱶ कायᭅ 

करता है, जो भावना᭜मक ि᭭थरता को बढ़ावा दतेा है। िन᭬कषᲄ स ेसंकेत िमलता है ᳰक जब ᭟विन ᭟यान 

को िनयंिᮢत ᳡ास तकनीकᲂ के साथ जोड़ा जाता है, तो यह मानिसक ᭭वा᭭᭝य को सकारा᭜मक ᱨप से 

ᮧभािवत करता है। 
म᭎ुय श᭣द (Keywords) 

    नाद योग, ᳡ास िनयंᮢण, ᭟विन कंपन, माइंडफुलनेस, ᮧाणायाम, मंᮢ िचᳰक᭜सा, सं᭄ाना᭜मक कायᭅ, 

मि᭭त᭬क तरंगᲂ का संतुलन, भावना᭜मक ि᭭थरता, तनाव मुिᲦ, समᮕ उपचार 

   नाद योग मᱶ ᳡ास, ᭟विन और माइंडफुलनेस का गहरा संबंध है। यह ᮧाचीन योग प᳍ित ᭟विन के कंपन 

और ᭟यान के मा᭟यम स ेमानिसक शांित और आ᭟याि᭜मक उ᳖ित को बढ़ावा देती है।  
पᳯरचय 
    नाद योग का अथᭅ है ᭟विन का योग, िजसमᱶ बाहरी और आतंᳯरक ᭟विनयᲂ का उपयोग ᳰकया जाता है। 

यह माना जाता है ᳰक ᮩᳬांड मᱶ सब कुछ कंपन करता है, और जब हम इन ᭟विनयᲂ के साथ तालमेल 

िबठात ेहᱹ, तो मानिसक और शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सुधार होता है। 

    "नादिब᭠दपूिनषद"् मᱶ कहा गया है ᳰक नाद मᱶ मन को सयंिमत करने कᳱ अ᭞भुत शिᲦ होती है। साथ 

ही कहा गया है ᳰक िचᱫ नाद मᱶ आसᲦ होन ेपर नाद को ही चाहता है।"1 

योग साधना मᱶ नाद बᱟत मह᭜वपूणᭅ है योग साधना का मूल माना जाता है नादानुसंधान। नादानुंधान 
परम᭄ान ᮧा᳙ करने का एक अलग ᮧयास है। योगीगण कहते हᱹ ᳰक नादानुसंधान साधना अनाहत नाद कᳱ 
िसि᳍ के िलए कᳱ जाती है, जो ᭭वयं मᱶ पूरी तरह से असफल है। नादानुसंधान, भगवान आᳰदशंकराचायᭅ 

के अनसुार, ᭭वयंभू सदा िशव ᳇ारा कहे गये मन को लय करने के सवा लाख उपायᲂ मᱶ सवᲃ᭜कृ᳥ और 

सुलभ है। वा᭭तव मᱶ, पूरी सृि᳥ नादमय है। सृि᳥ कᳱ सभी चरा-चर व᭭तुᲐ मᱶ यह नाद शिᲦ िव᳒मान है।
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भारतीय संगीत का मूलाधार भी नाद ही है। 
᳡ास और नाद योग 
   ᳡ास नाद योग का एक ᮧमुख िह᭭सा है। ᮧाणायाम करके ᳡ास को 
िनयंिᮢत करन ेसे ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने और मानिसक ि᭭थरता बढ़ती है। 

जब हम गहरे और िनयंिᮢत ᳡ास लेते हᱹ, शरीर मᱶ अिधक ऑ᭍सीजन 

का ᮧवाह होता है, जो तनाव और ᳲचंता को कम करता है।  

   भारतीय योग परंपरा मᱶ ᳡ास (ᮧाणायाम) और नाद योग को बᱟत 

मह᭜वपूणᭅ साधन माना गया है, जो न केवल आपके शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य 

को सुधारते हᱹ, बि᭨क आपके मानिसक और आि᭜मक िवकास को भी 

बढ़ावा दतेे हᱹ। ये दोनᲂ तरीके ᭟यान कᳱ गहराई तक पᱟँचने और 
चेतना के उᲬ ᭭तर तक पᱟँचन ेमᱶ आपकᳱ सहायता करते हᱹ।  
   ᭟विन योग योग कᳱ एक शाखा है िजसमᱶ ᭟विन (नाद) को साधना 
का मा᭟यम बनाया जाता है। इसका उ᳎े᭫य—अनाहत  नाद 

(अिवनाशी  आंतᳯरक  ᭟विन  (कᳱ  अनभुूित।  यह  वह  ᭟विन  है  जो  िबना  

ᳰकसी  दो व᭭तुᲐ  के टकराव  से उ᭜प᳖ होती है, और िजस ेकेवल  ᭟यान 

᳇ारा ही  सुना जा सकता है। 
नाद योग के चरण: 
1. बा᳭ नाद (᮰वण यो᭏य ᭟विन) –  जसैे ᳰक मंᮢ, भजन, संगीत 

2. अतंनाᭅद (अतंः᮰वण) –  ᭟यान मᱶ उ᭜प᳖ होन ेवाली सू᭯म ᭟विनया ँ

3. अनाहत नाद –  आ᭜मा कᳱ आतंᳯरक ᭟विन, जो समािध के िनकट 

अनुभव होती है 
उपयोग ᳰकए जान ेवाल ेसाधन: 
 मंᮢ जाप (ॐ, बीज मंᮢ) 

 ᭟विन िचᳰक᭜सा (साउंड हीᳲलंग) 
 शु᳍ राग आधाᳯरत संगीत 

 तंᮢ/नाद बाँसुरी, झकंार आᳰद 

᳡ास और नाद योग का सम᭠वय 

   जब ᳡ास और नाद योग को एक साथ साधा जाता है, तो साधक 

का िचᱫ एकाᮕ होने लगता है और मन कᳱ चचंलता समा᳙ होने 

लगती है। ᳡ास ᭟यान को ि᭭थर करता है, और नाद साधक को सू᭯म 

जगत से जोड़ता है। दोनᲂ िमलकर अंतमᭅन कᳱ गहराइयᲂ मᱶ ले जाते 
हᱹ। 
᭟विन का ᮧभाव 
   ᭟विन िचᳰक᭜सा मᱶ कई ᭟विनयᲂ और मंᮢᲂ का उपयोग ᳰकया जाता 

है। उदाहरण के िलए, "ॐ" का उᲬारण करन े स े ᭟यान कᳱ गहराई 

बढ़ती है और मि᭭त᭬क कᳱ तरंगᱶ ि᭭थर होती हᱹ। हाल ही मᱶ ᳰकए गए 
अ᭟ययनᲂ से पता चला है ᳰक ᭠यूरोलॉिजकल तंिᮢका पर ᭟विन कंपन 
अ᭒छा ᮧभाव डालता है। 

यत ्ᳰकिᲱ᳑ादᱨपणे ᮰यूत ेशिᲦरेव सा ।2 

य᭭त᭜वा᭠तो िनराकारः स एव परम᳡ेरः ।। 
   जो भी ᭟विन नाद ᱨप मᱶ सुनाई देती है वह शिᲦ ᭭वᱧप है और 
उसका लय ही िनराकार त᭜व है जो ᭭वय ंपरमे᳡र है व᭭तुत: नाद 
ई᳡र का ᭭वᱨप है िजस ेऋिष मुिनयᲂ ने त᭜व᭄ान एवं योगा᭤यास 
अनाहत नाद के ᱨप मᱶ अनभुव ᳰकया है।  
   ओमकार का उᲬारण  बीमार लोगᲂ पर अ᭒छा ᮧभाव डालता है। 
इसका अ᭤यास मन को शांत करता है। ᭍यᲂᳰक शरीर कᳱ ᮧ᭜येक 
कोिशका िविश᳥ परमाणुᲐ स े बनी  है जो कंपन करन े वाले 

इले᭍ᮝॉनᲂ को ले जाते हᱹ, शरीर कᳱ कोिशकाएँ सामंज᭭य मᱶ काम 

करᱶगे। यह सुनने स ेही रᲦचाप घट जाता है।  
माइंडफुलनसे और नाद योग 
   माइंडफुलनेस का ता᭜पयᭅ अथᭅ है वतᭅमान ᭃण मᱶ पूरी तरह 
उपि᭭थत रहना। नाद योग मᱶ ᭟विन के मा᭟यम से माइंडफुलनसे को 
बढ़ाया जाता है। जब ᳞िᲦ ᭟यानपूवᭅक ᭟विन सनुता है और उसका 

अनुभव करता है, तो मानिसक ᭭प᳥ता और आ᭜म-जागᱨकता बढ़ती 

है। 
माइंडफुलनसे और नाद योग का सबंधं 
   माइंडफुलनेस और नाद योग दोनᲂ ही ᳞िᲦ को भीतर कᳱ ओर ल े
जान ेवाली तकनीकᱶ  हᱹ। नाद योग हमᱶ ᭟विन के मा᭟यम स े᭟यान कᳱ 

गहराई मᱶ जाना िसखाता है, जबᳰक माइंडफुलनेस हमᱶ िवचारᲂ और 

शरीर कᳱ गितिविधयᲂ का सजग िनरीᭃण िसखाता है। 
 

 
1. ᭟विन-सजगता ᭟यान (Sound Mindfulness Meditation): 

   शांत ᭭थान पर बैठᱶ, आँखᱶ बंद करᱶ और आस-पास कᳱ ᭟विनयᲂ 

को सजगता स े सुनᱶ — पिᭃयᲂ कᳱ आवाज़, पिᱫयᲂ कᳱ 

सरसराहट या अपनी ही ᳡ास कᳱ ᭟विन। िबना ᮧितᳰᮓया के, 

केवल अवलोकन करᱶ। 

2. ॐ जाप माइंडफुलनसे: 

   "ॐ" का उᲬारण करᱶ और उसके कंपन पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करᱶ। 

ᳰफर उस ᭟विन कᳱ गंूज और उसके बाद आन ेवाले मौन को भी 
महसूस करᱶ। 
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3. मंᮢ  ᭟यान: 
  माइंडफुलनेस के साथ बीज मंᮢᲂ (जसैे "सो-हं", "ॐ नमः िशवाय") 

का जप करᱶ। हर उᲬारण को सजगता से महसूस करᱶ। 
लाभ (Benefits of Integrating Both): 

 एकाᮕता मᱶ तीᮯ वृि᳍ 
 भावना᭜मक संतुलन 
 गहरी आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ ि᭭थित 
 नᱭद मᱶ सुधार और मानिसक ᭭प᳥ता 
 आ᭟याि᭜मक चेतना कᳱ वृि᳍ 
िन᭬कषᭅ 
   नाद योग एक गढ़ू साधना है, जो ᳡ास, ᭟विन और माइंडफुलनेस 

के मा᭟यम स े ᳞िᲦ को आ᭜म-ᳲचतंन, आंतᳯरक शांित और 

आ᭟याि᭜मक िवकास कᳱ ओर ले जाती है। जब साधक अपने ᳡ास कᳱ 
लय और ᭟विन कᳱ सू᭯ म तरंगᲂ के साथ समरस होता है, तो वह अपने 

िचᱫ कᳱ चचंलता स ेपरे जाकर उस अनाहत नाद स ेजुड़ता है, जहाँ 

केवल मौन, शािंत और आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ अनुभिूत होती है। यह 

साधना न केवल मानिसक ᭭वा᭭᭝य को सदुढ़ृ करती है, बि᭨क शरीर, 

मन और आ᭜मा के सम᭠वय को भी ᭭थािपत करती है। 
सदंभᭅ (References) 

 हठयोग ᮧदीिपका (᭭वा᭜माराम, 15वᱭ शता᭣दी): अ᭟याय 4 मᱶ 

नादानुसंधान कᳱ 10 चरणब᳍ अव᭭थाएँ (शंख, ᳴कंᳰकणी से आरंभ 

कर ऊन आᳰद तक) वᳶणᭅत हᱹ। 
 घेरंड सिंहता (घेरंड ऋिष): नाद ᳲबंद ु उपासना और ᭟विन के 

मा᭟यम स ेिचᱫ कᳱ शुि᳍ पर कᱶ ᳰᮤत।  
 िशव सिंहता: नाद कᳱ उ᭜पिᱫ, कंुडिलनी जागरण से संबंध और 

ᮩᳬनाद अनुभव का वणᭅन।   
 नाद ᳲबदं ुउपिनषद:् नाद योग का मूलभूत ᮕंथ, आंतᳯरक ᭟विन पर 

᭟यान कᳱ िविध। 
 योगिशखोपिनषद:् नाद साधना के साथ नाड़ी चᮓᲂ का उ᭨लेख। 

 शािंड᭨योपिनषद:् नाद और ᮧाणायाम का सयंोजन। 

 नाद योग (माता मᳰंदर ᳲसहं): नाद के िस᳍ांत, वै᭄ािनक आधार 

और 22 ᭟यान िविधया;ँ अंᮕेजी मᱶ उपल᭣ध। 

 द ᮧिै᭍टस ऑफ नादा योग (बयेडᭅ हसᱷ): आंतᳯरक पिवᮢ ᭟विन पर 

᭟यान कᳱ ᮧᳰᮓया। 
स᭠दभᭅ ᮕ᭠थ: 
1 नादिब᭠दपूिनषद ्42-45 
2 हठयोग ᮧदीिपका 


