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सार - स्थूल जगत म� चल रही ध्व�न धारा� के लाभ हा�न से �वज्ञान के 
�वद्याथ� प�र�चत ह� �क अवांछनीय कोलाहल से अन्त�रक्ष �कतना 
�वक्षुब्ध होता है और उसका भयानक �भाव �ा�णय� और पदाथ� पर 
�कस �कार �वप�� बरसाता ह�? बड़े शहर� और कारखान� से उत्पन्न 
कोलाहल के �ष्प�रणाम� को अब भली �कार समझा जाने लगा ह� और 
उसक� रोकथाम के �लए गम्भीर �वचार हो रहा है। संगीत के �भाव से 
मनुष्य� क� शारी�रक मान�सक �वकृ�तय� के उपचार होते ह�। उनसे 
सुखद सम्वेदनाए ँ उभारने का काम �लया जाता है। ध्व�न क� श�� 
बा�द, भाप, �बजली, अणु श�� से अ�धक ही आँक� गई ह�। सू�म 
जगत क� ध्व�नय� का �वज्ञान भौ�तक क्षे� क� शब्द �वद्या से कम नह� 
अ�धक ही महत्त्वपूणर् ह�। शरीर से �ाण क� क्षमता अ�धक ही महत्त्वपूणर् 
ह�। शरीर से �ाण क� क्षमता अ�धक होने का तथ्य सवर् स्वीकृत ह�। स्थूल 
जगत क� तुलना म� सू�म जगत क� ग�रमा को भी ऐसी ही व�र�ता देनी 
होगी। ध्व�न �वाह के सम्बन्ध म� भी यही बात ह�। �वणातीत ध्व�नयाँ 
�वज्ञान जगत म� अपनी ग�रमा का �भाव समझा चकु� ह�। मनुष्य उनसे 
संपकर्  जोड़ने के �लए बेतरह लाला�यत भी हो रहा है। सू�म जगत क� 
ध्व�न सम्वेदना� का महत्त्व �वणातीत ध्व�नय� से उच्चस्तरीय ह�। 
भौ�तक जगत क� ध्व�नय� से मा� भौ�तक �योजन ही �सद्ध हो सकते 
ह� सू�म जगत के ध्व�न �वाह य�द मनुष्य क� समझ एवं पकड़ क� सीमा 
म� आ सके तो उसके चेतनात्मक लाभ �चुर मा�ा म� उठाए जा सकते ह�।  

मुख्य शब्द – ॐ , योग, ध्व�न, नाद, आहत, अनाहत, च�. 

I. प�रचय 

नाद का अथर् है ध्व�न एवं नाद योग अथार्त ओम का  नाद करना हम 
यह जानते है भारत क� सनातन संस्कृ�त का मूल आधार है ॐ !!
�ाचीन भारत से वतर्मान तक इसका ब�त महत्व दशार्या गया है। यह 

�सफर्  एक शब्द ही नह� ब�ल्क इस एक शब्द म� सृ�� के र�चयता का 
समावेश है। ढाई अक्षर का शब्द परेू ��ाण्ड का सार है  .कहा जाता है 

 संसार के अ�स्तत्व म� आने से पहले �जस �ाकृ�तक ध्व�न क� गँूज थी
वह ॐ क� है। �ाचीन यो�गयो के अनुसार ��ाण्ड  मे कुछ भी हमेशा 

के �लए स्थाई या �स्थर नह� है। जब संसार का अ�स्तत्व भी नह� होगा 
तब भी इस ध्व�न क� गँूज ��ाण्ड म� मौजूद रहेगी। क्य��क इस मं� 
का �ारंभ तो है पर अंत नह� है। इस�लए ॐ को ��ाण्ड क� आवाज 
कहा गया है। ओम के महत्व को देखते �ए इसे �कसी एक धमर् से 
जोड़ना गलत होगा। यह सावर्भौ�मक है क्य��क इसम� पूरे ��ाण्ड का 
�नवास है। ले�कन �ह��, बौद्ध, �सख और जैन जैसे आ�द धम� म� ॐ 
को प�व� ध्व�न और पारंप�रक �तीक के �प म� माना जाता है। कुछ 
बु�द्धजीवी इसे �ह�� धमर् का �तीक मानते ह ैले�कन ॐ �कसी एक क� 
संप�� नह� ह।ै इस पर सभी का समान अ�धकार है। 

म�ने अपने शोध  के अंतगर्त सवर्�थम नाद के बारे चचार् क� है जैसे �क 
नाद क्या है है नाद का अथर्, नाद के �कार, नाद योग क्या है ,नाद 
�कस �कार से सुना जाता है , नाद सुनने के लाभ क्या है नाद हमारे 
दै�नक जीवन म� �कस तरह से उपयोगी हो सकता है इस अध्ययन म� 
नाद योग  का हमारे शारी�रक मान�सक एवं आध्या�त्मक जीवन  पर 
�कस �कार से �भाव पड़ता है इस �कार क� चचार् क� गई है एवं इस 
�कार के कुछ ��� का उ�र देने का �यास �कया गया है इसके 
अलावा नाद योग का महत्व एवं ह ठ �ंथ� म� और उप�नषद� म� 
नादानुसंधान क� अवधारणा का �वस्तृत �प से चचार् क� गई आशा 
करती �ं यह �यास हम सभी के �लए सहायक �सद्ध होगा ऐसा मेरा 
�व�ास ह ै

II. नाद अनुसंधान एवं �कार 

2.1 नाद का सामान्य अथर् 

नाद का सामान्य अथर् है - शब्द या ध्व�न संगीत शास्� के अनुशार 
आकाशस्थ अ�ग्न और म�त (वायु) के संयोग से नाद उ�पन होता है। 
सम्पूणर् जगत नाद से भरा �आ है। इसे "नाद ��" कहा गया है। 

2.2 नाद के �कार  

नाद दो �कार का माना गया है: 

1. आहत  

2. अनाहत  

2.3 नाद योग / नाद अनुसंधान क्या है? 

नाद अथार्त शब्द, अनुसंधान कोई वस्तु जो पहले से �वद्यमान है 
उसे दोबारा  खोजना। नाद अनुसंधान अथार्त नाद का अनुसंधान 
करना या नाद के साथ संबंध जोड़ना यह अनुसंधान या खोज तो 
स्वयंके आंत�रक जगत क� है। नाद योग का उदे्यश्य ह ैआहद से 
अनाहद क� ओर ले जाना। ��ांड और शरीर दोन� म� अनाहद 
ध्व�न  गूंज रही ह� अथार्त् ��ांड म� गूंज रहे अनाहद से शरीर म� 
गूंज रहे अनाहद से जोड़ना ता�क  अपन ेबाहरी मन को आंत�रक 
मन क� ओर ले जा सके यही नादयोग का उदे्दश्य ह�, ॐ क� ध्व�न 
का अनुसंधान करना ही नाद योग या नादानुसंधान कहलाता है। 

2.4 अनहद नाद के �कार 

1. परमात्मा के नाद �प के साक्षात्कार के �लए �कये गये 
ध्यान के सम्बन्ध म� नाद �ब��प�नषद ्के 33 से 41 व� मन्�� 
म� बड़ी सू�म अनुभू�तय� का भी �ववरण �मलता है। इन 
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मन्�� म� बताया गया है जब पहले पहल अभ्यास �कया 
जाता है तो ‘नाद’ कई तरह का और बड़े जोर जोर से सुनाई 
देता है। 

2. आरम्भ म� इस नाद क� ध्व�न नागरी, झरना, भेरी, मेघ और 
समु� क� हरहराहट क� तरह होती ह,ै बाद म� �मर, वीणा, 
वंशी क� तरह गंुजन पणूर् और बड़ी मधुर होती है। ध्यान को 
धीरे धीरे बढ़ाया जाता है और उससे मान�सक ताप का 
शमन होना भी बताया गया है। 

3. नादयोग के दस मडंल साधना �न्थ� म� �गनाय ेगये है। कह�-
कह� इन्ह� लोक भी कहा गया है। एक ॐ कार ध्व�न और 
शेष नौ शब्द इन्ह� �मलाकर दस शब्द बनते ह�। इन्ह� क� 

� क� नाद साधना कहलाती ह।ै�वण साधना शब्द �   

III. नाद योग का ��मक साधन और अभ्यास 

नादयोग क� साधना के दो �प ह�। एक तो अन्त�रक्ष- सू�म जगत 
से आने वाली �द� ध्व�नय� का �वण, �सरा अपने अन्तरंग के 
शब्द �� का जागरण और उसका अभी� क्षे� म� अभी� उदे्दश्य 
के �लए प�र�ेषण, यह शब्द उत्थान एवं प�र�षेण ओउम् कार 
साधना के माध्यम से ही बन पड़ता है।  साधारण रे�डयो यन्�-
मा� �हण करते ह�, वे मूल्य क� ��� से सस्ते और संरचना क� 
��� से सरल भी होते ह�, �कन्तु प�र�ेषण यन्�, �ाडकास्ट, 
�ांसमीटर मँहगे भी होते ह� और उनक� संचरना भी ज�टल होती 
है। उनके �योग करने क� जानकारी भी �म साध्य होती है। 
जब�क साधारण रे�डयो का बजाना बच्चे भी जानते ह�। रे�डयो 
क� संचार �णाली तभी पूणर् होती ह,ै जब दोन� पक्ष� का सुयोग 
बन जाये। य�द �ाडकास्ट क� �वस्था न हो तो सुनने का साधन 
कहाँ से बन पड़ेगा ? �जस क्षे� म� रे�डयो का लाभ जाना है, वहाँ 
आवाज को �हण करने क� ही नह�, आवाज को प�ँचाने क� 
�वस्था होनी चा�हए।   

नादयोग क� पणूर्ता दोन� ही �योग �योजन� से सम्बद्ध है। कान� 
के �छ� बन्द करके �द�लोक से आने वाले ध्व�न- �वाह� को 
सुनने के साथ- साथ यह साधन भी रहना चा�हए �क साधक 
अपने अन्तः क्षे� से शब्द श�� का उत्थान कर सके। इसी 
अभ्यास के सहारे अन्यान्य मन्�� क� श�� सु�र क्षे�� तक 
प�ँचाई जा सकती है। वातावरण को �भा�वत करन,े 
प�र�स्थ�तय� बदलने एवं ���य� को सहायता प�ँचाने के �लए 
मन्� श�� का �योग परावाणी से होता है। चमड़े क� जीभ से 
�नकलने वाली बैखरी ध्व�न तो जानका�रय� का आदान-�दान 
भर कर सकती है। मन्� क� क्षमता तो परा और पश्य�न्त वा�णय� 
के सहारे �चण्ड बनती और ल�य तक प�ँचती ह�। परावाक् का 
जागरण ओ३म् कार साधना से सम्भव होता है। कुण्ड�लनी अ�ग्न 
के �ज्जवलन म� भी ओ३म् कार को ईधन क� तरह �यु� �कया 
जाता है-   

IV. नाद योग के द्वारा च� जागरण 

च� जागरण 

नाद योग च� जागरण के �लए योग सबसे आसान माध्यम है। 
कंुड�लनी के सात च�� म� से पांचवां च� यानी �वशु�द्ध च� 
शु�द्धकरण का क� � है। इसका संबंध जीवन चेतना के शु�द्धकरण व 
संतुलन से ह।ै यो�गय� ने इसे अमतृ और �वष के क� � के �प म� भी 
प�रभा�षत �कया है। �वशु�द्ध च� क� साधना से एक ऐसी �स्थ�त 
�कट होती ह,ै �जससे जीवन म� अनेक� �व�श� आध्या�त्मक 
अनुभू�तयां आती ह�। इससे साधक के ज्ञान म� वृ�द्ध होती है। जीवन 
क��द न रहकर आनंद से भरपूर हो जाता है। 

नादानुसंधान ध्यान के पूवर् का अभ्यास है । यह ध्यान के �लए साधक 
को तैयार करता है । अनाहत नाद को सुनना इसका उदे्दश्य है । यह 
अन्तयार्�ा म� सहायक ह ै। ध्यान मु�ा म ेबैठ कर �चन् मु�ा धारण कर 
आखंे बन्द व शरीर �श�थल रख� । धीरे से �ांस भर� व धीरे-धीरे अ-कार 
का उच्चारण करते �ए �ांस छोड़� । अपना होश कमर के नीचे ले जाए ं
। कमर के नीचे के भाग म� कम्पन्न व मा�लश को महसूस कर� । इसके 
नौ च� कर� । ध्यान मु�ा मे बैठ कर �चन्मय मु�ा धारण कर� । आंखे 
बन्द रख� व शरीर को �श�थल कर� । धीरे से �ांस भर� व ऊ-कार का 
उच्चारण करते �ए धीरे-धीरे �ांस छोड़� । पेट, छाती व पीठ पर ध्यान 
ले जाए ं। गदर्न के नीचे के भाग म� कम्पन्न व मा�लश को महसूस कर� 
। इसके नौ च� कर� । ध्यान मु�ा मे बैठ कर आ�द मु�ा धारण कर� । 
आंखे बन्द रख� व शरीर को �श�थल कर� । धीरे से �ांस भर� व म-कार 
का उच्चारण करते �ए धीरे-धीरे �ांस छोड़� । �सर म� कम्पन्न महसूस 
कर� । 

 

इसके नौ च� कर� । ध्यान मु�ा मे बैठ कर �� मु�ा धारण कर� । 
आखंे बन्द रख� व शरीर को �श�थल कर� । धीरे से �ांस भर� व ओम का 
उच्चारण करते �ए धीरे-धीरे �ांस छोड़� । पूरे शरीर म� कम्पन्न महसूस 
कर� । इसके नौ च� कर� । अ, ऊ, म व ओम का उच्चारण अलग-
अलग इस तरह कर� �क शरीर मे सू�म कम्पन्न उत्पन्न हो सके । शरीर 
के �ाकृ�तक कम्पन्न� के अनु�प उच्चारण होन े पर ही अनुनाद 
उत्पन्न होता है । इस�लए इन ध्व�नयां◌े का उच्चारण इस तरह कर� �क 
शरीर म� अनुनाद उत्पन्न हो सके । इस तरह के अनुनाद उ�ेजक का 
कायर् करते ह� एवं अनुनाद के बाद का मौन हमारे होश को बढ़ाता ह ै
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जो सु�म तनाव� को समाप्त करता है । यह अभ्यास अ�तध्यान म� 
सहायक है । इसको करने से शरीर म� लयबद्धता बढ़ती है । यह होश 
बढ़ाता है । इसको करने से शरीर म� अराजकता कम होती है । यह 
ध्यान के पूवर् का अभ्यास है । इसको करने से ध्यान गहरा होता है ।  

V. अनहद नाद "ॐ" 

NASA के वैज्ञा�नक� ने अनेक �रसचर् के बाद  डीप स्पेस म� यं�� द्वारा 
सूयर् म� हर क्षण होने  वाली एक ध्व�न को �रकॉडर् �कया। उस ध्व�न को 
सुना तो वैज्ञा�नक भी च�कत रह  गए,क्य��क यह ध्व�न कुछ और नह� 
ब�ल्क भारतीय संस्कृ�त क� वै�दक ध्व�न “ओ३म”् थी। सुनने म� 
�बलकुल वैसी,जैसे हम ‘ओउम्’ बोलते ह�।  

इस मं� का गुणगान वेद� म� भी �कया गया है । आ�यर् इस बात का था 
�क जो गहन ध्व�न मनुष्य अपन े कान� से नह� सुन सकता,उसको 
ऋ�षय� ने कैसे सुना। सामान्य ��� 20 मेगा हट्र्स से 20,000 मेगा 
हट्र्स क� ध्व�नय� को ही सुन सकता है। इतनी ही हमारे कान क� 
�वण श�� है।  उससे नीचे या उससे ऊपर क� ध्व�न को सुनना  
संभव ही नह� है। इं��य� क� एक सीमा है,उससे कम या ज्यादा म�  वे 
कोई जानकारी नह� दे सकत�। 

वैज्ञा�नक� का आ�यर् असल म� समा�ध क� उच्च अवस्था का चमत्कार 
था �जसम� ऋ�षय� ने वह  ध्व�न सुनी,अनुभव क� और वेद� के हर मं� 
से पहले उसे �लखा और ‘महामं�’ बताया। 

ऋ�ष कहते ह�,यह ॐ क� ध्व�न परमात्मा तक  प�ंचने का माध्यम है। 
यह उसका नाम है।  मह�ष� पतंज�ल कहते ह� ‘तस्य वाचकः �णव’  
अथार्त परमात्मा का नाम �णव ह।ै  �णव या�न ‘ॐ’। 

�� उठता है �क सूयर् म� ये ही यह ध्व�न क्य� हो रही है? 

इसका उ�र गीता म� �दया गया है। भगवान �ीकृष्ण अजुर्न से कहते 
ह�- जो योग का ज्ञान म�ने तुझे �दया,यह म�ने आ�दकाल म� सूयर् को �दया 
था।  

देखा जाए तो तभी से सूयर् �नत्य-�नरंतर केवल ‘ॐ’ का ही जाप करता 
�आ अना�दकाल से चमक रहा है।  

यह जाप सूयर् ही नह�, संपणूर् ��ांड कर रहा है।ऋ�षय� ने कहा था 
यह ध्व�न ध्यान म� अनुभव  क� जा सकती ह,ैले�कन कान� से सुनी 
नह� जा सकती।  इसी ध्व�न को �शव क� श�� या उनके डम� से 
�नकली �ई �थम ध्व�न कहा जाता ह,ैयही अनहद नाद है। ��ांड म� 
ही नह�,यह ध्व�न हमारी चेतना क� अंतरतम गहराइय� म� भी गंूज रही 
है। जब हम ‘ॐ’ का जाप करते ह�,तब सबसे पहले मन �वचार� से 
खाली होता है।उसके बाद भी जब ये जाप चलता रहता ह,ै तब साधक 
के जाप क� ��क्व�सी उस ��ांड  म� गूंजती ‘ॐ’ क� ध्व�न क� 
��क्व�सी के समान हो जाती है। उस समय साधक ध्यान क� गहराइय� 
म� चला जाता है। इस अवस्था को वननसे या समा�ध या अदै्वत कहा 
जाता है। इस अवस्था म� मन,चेतना के साथ लीन हो जाता है। 

यह अकेला ऐसा मं� है �जसका उच्चारण एक मूक भी कर सकता है। 
आप इसे अपनी जीभ �हलाये �बना ॐ का उच्चारण करने का �यास 

क�रए। ॐ के तीन तत्व अ, उ और म ह�, �जन्ह� वदे से �लया गया है। 
यह तीन वणर् परम �� को दशार्ते ह�। 

 

"ॐ" केवल एक प�व� ध्व�न ही नह�, अ�पतु अनतं श�� का �तीक 
है। ॐ अथार्त् ओउम् तीन अक्षर� से बना ह,ै जो सवर् �व�दत है । अ उ 
म् । "अ" का अथर् है आ�व�भाव या उत्पन्न होना , "उ" का तात्पयर् ह ै
उठना, उड़ना अथार्त् �वकास, "म" का मतलब है मौन हो जाना 
अथार्त् "��लीन" हो जाना । ॐ सम्पूणर् ��ाण्ड क� उत्प�� और 
पूरी सृ�� का द्योतक है । ॐ धमर्, अथर्, काम, मोक्ष इन चार� पु�षाथ� 
का �दायक है । मा� ॐ का जप कर कई साधक� ने अपने उदे्दश्य क� 
�ा�प्त कर ली। कोशीतक� ऋ�ष �नस्संतान थे, संतान �ा�प्तके �लए 
उन्ह�ने सूयर्का ध्यान कर ॐ का जाप �कया तो उन्हे पु� �ा�प्त हो गई 
। गोपथ �ा�ण �न्थ म� उल्लेख है �क जो "कुश" के आसन पर पूवर् 
क� ओर मुख कर एक हज़ार बार ॐ �पी मं� का जाप करता है, 
उसके सब कायर् �सद्ध हो जाते ह�।  

य�द आप ध्व�न क� �कृ�त पर ध्यान द� तो आपको पता चलेगा �क यह 
तभी उत्पन्न होती है जब कोई दो वस्तुए ँ आपस म� टकराती ह�। 
उदाहरण के �लए – धनुष और �त्यंचा, ढोलक और हाथ, दो मुख 
�ं�थयाँ, तट से समु� क� लहर, प��य� से हवा, सड़क पर गाड़ी के 
प�हए इत्या�द। संक्षेप म� कहा जाए तो हमारे आप पास क� सभी 
ध्व�नयाँ �श्य और अ�श्य वस्तु� द्वारा उत्पन्न क� जाती ह�, उनके 
आपस म� लड़ने या एक साथ कम्पन करने से वायु के कण� क� तरंग� 
उत्पन्न �जनसे ध्व�न का जन्म होता है। 

VI. �नष्कषर् 

नाद योग ध्यान क� अवस्था को �ाप्त करने �क सबसे सरल तम 
साधना है इसको कभी भी कह� भी �कया जा सकता है जैसा �क हमने 
देखा इसके द्वारा �व�भन्न �कार के लाभ �ाप्त �कए जा सकते ह� 
इससे हमारे दै�नक जीवन पर अत्या�धक �भाव पड़ता है यह हमारे 
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सामा�जक जीवन पर भी �भाव डालता है यह शारी�रक मान�सक एवं 
आध्या�त्मक लाभ �दान करता है 

हम सभी को ��त�दन कम से कम 30 �मनट नाद योग का अभ्यास 
करना चा�हए जैसे-जैसे नाद साधना म� हम आगे बढ़�गे हर जगह यह 
नाद ई�र के होने का आभास देगा एवं एक अच्छे साथी के �प म� 
नाद हमशेा आपके साथ रहेगा 

�सन्न�च� और सदाचारी पु�ष को स्वगर् का सुगम, �शस्त और 
समीप का मागर् �मल जाता है। वह सबका �म� होता है। वह न �कसी 
का दे्वष करता है, न कोई उससे दे्वष करता है। उसका चेहरा सदा 
हंसता �आ होता है। �ोध या लोभ उसके पास फटकने नह� पाते। 
धमर्वीरता और नै�तक धीरता म� वह �कसी के पीछे नह� रहता। 
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