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र्ोधसार 

हठयोग भारतीय योग परंपरा की एक प्रमुख शाखा है, जो शरीर, मन और चेतना के संतुलन को साधने के 

दलए दिशेष साधनाओ ंपर आधाररत है। हठयोदगक गं्रर्थो ंमें नािोपासना को एक प्रभािशाली साधना के 

रूप में प्रसु्तत दकया गया है, दजसमें ‘नाि’ अर्थिा ध्वदन के माध्यम से साधक की चेतना को दनयंदित कर 

ध्यान और समादध की प्राप्ति का मागा प्रशस्त होता है। नािोपासना केिल भौदतक ध्वदन का अभ्यास नही ं

है, बप्ति यह चेतना की सूक्ष्म ऊजाा को जागृत करने, मानदसक दिके्षपो ंको िूर करने और उच्चतर आत्म-

ज्ञान की अनुभूदत कराने का एक योदगक माध्यम है। 

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य हठयोदगक गं्रर्थो ंमें िदणात नािोपासना की साधनात्मक और दार्शगनक भूदमका 

का दिशे्लषण करना है। साधनात्मक दृदि से नािोपासना साधक के ध्यान की गहनता, मानदसक शांदत 

और शारीररक ऊजाा के संतुलन में योगिान करती है। अनाहत, भ्रामरी, उद्गीत जैसे नािो ंके अभ्यास से 

चक्ो ंकी सदक्यता होती है, दजससे प्रादणक ऊजाा का प्रिाह दनयंदित होता है और ध्यान की प्रदक्या प्तस्र्थर 

होती है। िाशादनक दृदि से नािोपासना ब्रह्म की अंतदनादहत ध्वदन (अनाहत नाि) के अनुभि की ओर साधक 

को मागािदशात करती है। हठयोदगक गं्रर्थो ंमें इसे आत्मज्ञान, चेतना जागरण और ब्रह्म-साक्षात्कार की 

साधना के रूप में िदणात दकया गया है। 

गं्रर्थो ंके दिशे्लषण से यह स्पि होता है दक नािोपासना केिल योग की तकनीक नही,ं बप्ति योदगक जीिन 

िशान का महत्वपूणा अंग है। यह मानदसक, शारीररक और आध्याप्तत्मक दिकास का एक अदभन्न साधन है। 

आधुदनक अनुसंधान भी यह पुदि करता है दक ध्वदन आधाररत साधना मानदसक स्वास्थ्य, ध्यान की क्षमता 

और आत्म-साक्षात्कार में सहायक है। 

अतः  हठयोदगक गं्रर्थो ंमें नािोपासना की साधनात्मक और िाशादनक भूदमका को समझना केिल योदगक 

अभ्यास के दलए नही,ं बप्ति व्यप्ति के संपूणा जीिन में मानदसक शांदत, चेतना की उच्चता और आत्म-

प्रकाश की दिशा में भी अतं्यत महत्वपूणा है। यह शोध इस दृदि से नािोपासना के प्रभाि और योदगक 

महत्व को उजागर करता है और इसे आधुदनक योग साधको ंऔर शोधकतााओ ंके दलए उपयोगी संिभा के 

रूप में प्रसु्तत करता है। 

मुख्य र्ब्द: हठयोि, नादोपासना, साधना, ध्यान, चेतना। 

1. प्रस्तावना  

योग प्राचीन भारतीय संसृ्कदत की एक अदितीय 

िैज्ञादनक और िाशादनक प्रणाली है, जो मन, शरीर 

और चेतना के संतुलन को साधने का मागा प्रसु्तत 

करती है। योग केिल शारीररक व्यायाम या 

मानदसक अभ्यास तक सीदमत नही ंहै, बप्ति यह 

जीिन के प्रते्यक आयाम में संतुलन, शांदत और 

आत्मसाक्षात्कार प्रिान करने िाला एक समग्र 

दिज्ञान है। योग के दिदभन्न मागों में हठयोग का 

दिशेष स्र्थान है। हठयोग, शारीररक और प्रादणक 

साधनाओ ंके माध्यम से मन और शरीर को दनयंदित 

करने की प्रणाली है, जो साधक को ध्यान, समादध 

और उच्चतर चेतना के अनुभि की ओर ले जाती 

है। 

हठयोदगक गं्रर्थो ं जैसे हठयोग प्रिीदपका, 

दशिसंदहता, गोरक्षपि व्याख्यान आदि में योग की 

दिदभन्न साधनाओ ंका दिसृ्तत िणान दकया गया है। 

इनमें नािोपासना या ध्वदन साधना को दिशेष महत्व 

दिया गया है। नािोपासना का अर्था है ‘नाि’ अर्थिा 

ध्वदन के माध्यम से साधना करना। नाि, केिल 

बाहरी ध्वदन नही,ं बप्ति यह चेतना का सूक्ष्म रूप 

है। प्राचीन गं्रर्थो ं में इसे चेतना के जागरण और 

आत्म-साक्षात्कार के दलए एक प्रमुख साधन के रूप 

में प्रसु्तत दकया गया है। 

नािोपासना का अभ्यास मानदसक और शारीररक 

िोनो ंदृदियो ं से लाभकारी है। साधक जब दकसी 

दनदित ध्वदन, जैसे अनाहत, भ्रामरी, उद्गीत आदि 

का अभ्यास करता है, तो उसका मन प्तस्र्थर होता है, 

मानदसक दिके्षप कम होते हैं, और ध्यान की गहनता 

में िृप्ति होती है। नािोपासना न केिल मानदसक 

शांदत और ध्यान की प्रदक्या को प्रबल करती है, 

बप्ति यह चक्ो ंऔर प्रादणक ऊजाा के संतुलन के 
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माध्यम से शरीर में ऊजाा प्रिाह को दनयंदित करती 

है। इस दृदि से नािोपासना हठयोग की साधनात्मक 

प्रदक्या का एक अदनिाया अंग है। 

िाशादनक दृदि से नािोपासना का महत्व और भी 

गहन है। प्राचीन हठयोदगक गं्रर्थो ंमें नाि को ब्रह्म 

की अंतदनादहत ध्वदन (अनाहत नाि) माना गया है। 

साधक जब नाि के अभ्यास में लीन होता है, तो िह 

न केिल मानदसक शांदत प्राि करता है, बप्ति 

अपने अंिर ब्रह्मीय चेतना और आत्मज्ञान का 

अनुभि भी करता है। दशिसंदहता और हठयोग 

प्रिीदपका में िदणात है दक नाि साधना साधक को 

चेतना के उच्चतम स्तर तक पहुँचाती है और उसे 

आत्मसाक्षात्कार की दिशा में अग्रसर करती है। इस 

प्रकार नािोपासना केिल साधना की तकनीक 

नही,ं बप्ति योदगक जीिन िशान का महत्वपूणा अंग 

है। 

समकालीन योग और मानदसक स्वास्थ्य शोध भी 

नािोपासना के लाभो ंकी पुदि करते हैं। आधुदनक 

अनुसंधान से पता चला है दक ध्वदन आधाररत 

साधना मानदसक तनाि, दचंता और अिसाि को 

कम करने में प्रभािी है। इसके अलािा, नाि के 

अभ्यास से ध्यान की गहनता बढ़ती है, सृ्मदत और 

मानदसक एकाग्रता में सुधार होता है, और साधक 

के शारीररक ऊजाा स्तर में संतुलन स्र्थादपत होता है। 

इस प्रकार प्राचीन हठयोदगक दृदिकोण और 

आधुदनक िैज्ञादनक अध्ययन िोनो ंनािोपासना के 

महत्व को स्वीकार करते हैं। 

इस शोध का उदे्दश्य हठयोदगक गं्रर्थो ं में िदणात 

नािोपासना की साधनात्मक और िाशादनक 

भूदमका का दिसृ्तत दिशे्लषण प्रसु्तत करना है। 

शोध में यह समझना आिश्यक है दक नािोपासना 

केिल एक योदगक साधना नही,ं बप्ति व्यप्ति के 

शारीररक, मानदसक और आध्याप्तत्मक दिकास का 

एक समग्र मागा है। इसके माध्यम से साधक न 

केिल मानदसक शांदत प्राि करता है, बप्ति चेतना 

के उच्चतर स्तर का अनुभि कर आत्म-साक्षात्कार 

की दिशा में अग्रसर होता है। 

अतः  यह शोध नािोपासना के महत्व को उजागर 

करने, इसके तकनीकी और िाशादनक पहलुओ ंको 

स्पि करने और आधुदनक योग साधको ं एिं 

शोधकतााओ ंके दलए इसे एक उपयोगी संिभा प्रिान 

करने का प्रयास है। 

 

2. सागहत्य समीक्षा  

प्राचीन हठयोदगक गं्रर्थो ंमें नािोपासना का स्र्थान 

अतं्यत महत्वपूणा माना गया है और इसे योग साधना 

की कें द्रीय प्रदक्या के रूप में प्रसु्तत दकया गया है। 

हठयोग प्रिीदपका में स्पि रूप से उले्लख है दक 

नाि साधना साधक के मानदसक दिके्षपो ंको िूर 

करके ध्यान की गहनता में िृप्ति करती है और 

प्रादणक ऊजाा के प्रिाह को संतुदलत करती है। इस 

गं्रर्थ में अनाहत, भ्रामरी और उद्गीत जैसे दिदभन्न 

नािो ंका अभ्यास चक्ो ं(मूलाधार से सहस्रार तक) 

के संतुलन और सदक्यता से जोडा गया है, दजससे 

साधक को चेतना के उच्च स्तर का अनुभि होता 

है। इसी प्रकार, दशिसंदहता में नाि को केिल 

साधना का उपकरण नही,ं बप्ति ब्रह्मीय चेतना की 

ध्वदन के रूप में िदणात दकया गया है। इसमें कहा 

गया है दक साधक जब दनरंतर नाि के अभ्यास में 

लीन होता है, तो उसे आंतररक शांदत, ध्यान की 

प्तस्र्थरता और आत्मसाक्षात्कार की अनुभूदत होती है। 

इसके अदतररि, गोरक्षपि व्याख्यान में नाि 

साधना के माध्यम से मानदसक और शारीररक 

दिकारो ंके दनिारण पर भी प्रकाश डाला गया है, 

दजससे यह स्पि होता है दक नािोपासना केिल 

आध्याप्तत्मक अभ्यास नही ं बप्ति स्वास्थ्य और 

मानदसक संतुलन के दलए भी लाभकारी है। 

आधुदनक शोध और अध्ययन भी इस प्राचीन 

दृदिकोण की पुदि करते हैं। Pradeep (2018) और 

Saraswati (2009) के अध्ययनो ंमें यह पाया गया है 

दक ध्वदन आधाररत योग साधना, जैसे नाि योग, 

मानदसक तनाि, अिसाि और दचंता को कम करने 

में प्रभािशाली है, सार्थ ही ध्यान की क्षमता और 

मानदसक एकाग्रता को भी बढ़ाती है। Iyengar 

(2015) ने अपने गं्रर्थ Light on Yoga में नाि साधना 

को प्राणायाम और आसन अभ्यास के सार्थ जोडकर 

साधक के समग्र मानदसक और शारीररक दिकास 

का मागा बताया है। इसके अलािा, Satyananda 

Saraswati (1996) ने ‘असना प्राणायाम मुद्रा बंध’ 

में नाि के अभ्यास को प्रादणक ऊजाा के संतुलन 

और चक् जागरण के माध्यम के रूप में िदणात 

दकया है। 

समीक्षा से यह स्पि होता है दक हठयोदगक गं्रर्थो ं

और आधुदनक शोध िोनो ंनािोपासना को योदगक 

साधना का अतं्यत प्रभािी और बहआयामी साधन 

मानते हैं। प्राचीन गं्रर्थो ंमें इसकी भूदमका ध्यान, 
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समादध और आत्मज्ञान तक सीदमत नही,ं बप्ति यह 

मानदसक प्तस्र्थरता, शारीररक ऊजाा संतुलन और 

चेतना जागरण तक फैली हई है। आधुदनक 

अनुसंधान इसे मानदसक स्वास्थ्य, ध्यान क्षमता और 

जीिनशैली में सुधार के संिभा में भी समदर्थात करता 

है। इस प्रकार, सादहत्य समीक्षा यह संकेत िेती है 

दक नािोपासना हठयोदगक परंपरा में केिल साधना 

का माध्यम नही,ं बप्ति साधक के समग्र दिकास 

का एक अदनिाया अंग है। 

3. र्ोध के उदे्दश्य  

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य हठयोदगक गं्रर्थो ं में 

िदणात नािोपासना की साधनात्मक और िाशादनक 

भूदमका का गहन दिशे्लषण करना है। इसके 

अंतगात शोध के उदे्दश्य दनम्नदलप्तखत हैं: 

1. नादोपासना की साधनात्मक भूगमका का 

गवशे्लषण: इस उदे्दश्य के तहत हठयोदगक 

गं्रर्थो ंमें नािोपासना के अभ्यास, तकनीक और 

इसके शारीररक ि मानदसक लाभो ंका अध्ययन 

दकया जाएगा। यह उदे्दश्य यह समझने में 

सहायक होगा दक कैसे नाि के माध्यम से 

साधक का मन प्तस्र्थर होता है, ध्यान की गहनता 

बढ़ती है, और चक्ो ं एिं प्रादणक ऊजाा के 

संतुलन में सुधार होता है। 

2. दार्शगनक दृगि से नादोपासना का महत्व: 

हठयोदगक गं्रर्थो ं में नािोपासना को केिल 

साधना की तकनीक के रूप में नही,ं बप्ति 

चेतना जागरण और आत्मज्ञान प्राप्ति के मागा के 

रूप में प्रसु्तत दकया गया है। इस उदे्दश्य के 

अंतगात नािोपासना के िाशादनक आधार, जैसे 

अनाहत नाि, ब्रह्मीय चेतना, और साधक के 

उच्चतर आत्म-साक्षात्कार में इसके योगिान का 

दिशे्लषण दकया जाएगा। 

3. मानगसक स्वास्थ्य और चेतना पर प्रभाव का 

अध्ययन: नािोपासना मानदसक संतुलन, तनाि 

और दचंता के दनिारण में प्रभािशाली मानी गई 

है। इस उदे्दश्य के तहत शोध यह समझने का 

प्रयास करेगा दक नाि साधना मानदसक स्वास्थ्य 

को कैसे सुधारती है और साधक की चेतना और 

ध्यान क्षमता पर इसका क्या प्रभाि पडता है। 

4. प्राचीन और आधुगनक दृगिकोण का 

तुलनात्मक अध्ययन: यह उदे्दश्य प्राचीन 

हठयोदगक गं्रर्थो ं और आधुदनक शोधो ं के 

दनष्कषों के तुलनात्मक अध्ययन पर कें दद्रत है। 

इसका उदे्दश्य यह स्पि करना है दक 

नािोपासना का महत्व न केिल ऐदतहादसक या 

िाशादनक दृदि से है, बप्ति आधुदनक योग और 

दिज्ञान के पररपे्रक्ष्य में भी इसकी प्रासंदगकता 

और उपयोदगता बनी हई है। 

5. साधक के समग्र गवकास में नादोपासना का 

योिदान: अंदतम उदे्दश्य यह है दक नािोपासना 

को हठयोदगक साधना की समग्र प्रदक्या के रूप 

में समझा जाए, दजसमें यह न केिल ध्यान और 

समादध का साधन है, बप्ति साधक के 

शारीररक, मानदसक और आध्याप्तत्मक दिकास 

का एक महत्वपूणा अंग है। 

4. र्ोध पद्धगत  

इस शोध के दलए गुणात्मक और गं्रर्थ आधाररत 

पिदत का उपयोग दकया गया है। शोध में मुख्य 

रूप से हठयोदगक गं्रर्थो ं जैसे हठयोग प्रिीदपका, 

दशिसंदहता, गोरक्षपि व्याख्यान का अध्ययन दकया 

गया है, दजनमें नािोपासना की साधनात्मक और 

िाशादनक भूदमका का दिसृ्तत िणान उपलब्ध है। 

इसके अदतररि, शोध में प्राचीन गं्रर्थो ंपर आधाररत 

आधुदनक शोध-पि, पुस्तकें  और जनाल आदटाकल्स 

को माध्यदमक स्रोत के रूप में शादमल दकया गया 

है, दजससे नािोपासना के महत्व को ऐदतहादसक 

और आधुदनक दृदिकोण से समझा जा सके। 

अध्ययन में नािोपासना के तकनीकी पहलुओ ंजैसे 

अनाहत नाि, भ्रामरी नाि, उद्गीत नाि आदि के 

अभ्यास, चक्ो ं से उनका संबंध, प्रादणक ऊजाा 

संतुलन, मानदसक शांदत और ध्यान की गहनता का 

दिशे्लषण दकया गया। िाशादनक दृदि से, ब्रह्मीय 

चेतना, आत्म-साक्षात्कार और चेतना जागरण के 

आयामो ंका भी दिशे्लषण दकया गया। शोध प्रदक्या 

में गं्रर्थो ंसे संबंदधत उिरणो ंका संकलन, उनके अर्था 

की व्याख्या और तुलना आधुदनक िैज्ञादनक 

अनुसंधानो ंके दनष्कषों से की गई। इस प्रकार, शोध 

पिदत प्राचीन गं्रर्थ आधाररत सामग्री और आधुदनक 

योदगक ि िैज्ञादनक दृदिकोण के सप्तिलन पर 

आधाररत है, दजससे नािोपासना की पूणात: 

साधनात्मक और िाशादनक भूदमका का समग्र 

दिशे्लषण प्रसु्तत दकया जा सके। 

5. नादोपासना की साधनात्मक भूगमका  

हठयोदगक गं्रर्थो ं में नािोपासना को साधनात्मक 

दृदि से योग साधना की एक अतं्यत प्रभािी तकनीक 

के रूप में िदणात दकया गया है। इसका मुख्य 
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उदे्दश्य साधक के मन और शरीर को दनयंदित 

करके ध्यान और समादध की प्रदक्या को सुगम 

बनाना है। साधना के िौरान अनाहत नाि, भ्रामरी 

और उद्गीत जैसे दिदभन्न नािो ंका अभ्यास दकया 

जाता है, दजनका संबंध साधक के चक्ो ं और 

प्रादणक ऊजाा के प्रिाह से होता है। यह अभ्यास 

मानदसक प्तस्र्थरता प्रिान करता है, मानदसक दिके्षपो ं

और तनाि को िूर करता है, और साधक को ध्यान 

में गहनता प्राि करने में सहायता करता है। इसके 

अदतररि, नािोपासना शारीररक ऊजाा के संतुलन 

और स्वास्थ्य सुधार में भी सहायक है। प्राणायाम के 

सार्थ नाि साधना का संयोजन शरीर में ऊजाा का 

प्रिाह दनयंदित करता है, मांसपेदशयो ंऔर स्नायु 

प्रणाली को शांत करता है, और शरीर में 

सहनशीलता और प्तस्र्थरता बढ़ाता है। नािोपासना 

का अभ्यास मानदसक अनुशासन और धैया का 

दिकास भी करता है, दजससे साधक दनयदमत 

साधना में प्तस्र्थर रहता है। हठयोग प्रिीदपका और 

दशिसंदहता जैसे गं्रर्थो ंमें स्पि दकया गया है दक नाि 

साधना केिल मन को शांदत नही ं िेती, बप्ति 

साधक को आत्म-दनरीक्षण, चेतना जागरण और 

ध्यान के उच्च स्तर तक पहुँचने का मागा भी प्रिान 

करती है। इसके माध्यम से साधक अपने भीतर की 

सूक्ष्म ऊजाा को महसूस करता है और अपने 

मानदसक तर्था शारीररक संसाधनो ंका अदधकतम 

उपयोग कर सकता है। आधुदनक योग अनुसंधान 

भी यह िशााता है दक ध्वदन आधाररत साधना जैसे 

नािोपासना, मानदसक तनाि, दचंता और अिसाि 

को कम करने, ध्यान क्षमता को बढ़ाने और समग्र 

मानदसक स्वास्थ्य को सुधारने में अतं्यत प्रभािी है। 

इस प्रकार, नािोपासना की साधनात्मक भूदमका 

हठयोदगक साधना में न केिल एक तकनीकी 

अभ्यास है, बप्ति यह साधक के शारीररक, 

मानदसक और चेतनात्मक दिकास का एक अदभन्न 

अंग है। 

6. दार्शगनक भूगमका  

हठयोदगक गं्रर्थो ं में नािोपासना की िाशादनक 

भूदमका अतं्यत गहन और सूक्ष्म है, क्योदंक इसे 

केिल साधना की तकनीक के रूप में नही,ं बप्ति 

चेतना और आत्मज्ञान की प्राप्ति का मागा माना गया 

है। प्राचीन गं्रर्थो ंजैसे दशिसंदहता, हठयोग प्रिीदपका 

और गोरक्षपि व्याख्यान में नाि को ब्रह्म की 

अंतदनादहत ध्वदन, अर्थाात् अनाहत नाि, के रूप में 

प्रसु्तत दकया गया है। िाशादनक दृदि से यह माना 

गया है दक साधक जब नाि के अभ्यास में लीन होता 

है, तो िह अपने भीतर की सूक्ष्म ऊजाा और चेतना 

के उच्चतर आयामो ंको अनुभि करता है। नाि 

साधना आत्म-साक्षात्कार की दिशा में एक माध्यम 

है, क्योदंक यह मन को दिके्षपो ं से मुि करती है 

और साधक को अपने भीतर की आत्मा और ब्रह्मीय 

चेतना के सार्थ संबंध स्र्थादपत करने में सहायता 

करती है। हठयोदगक िशान में नाि केिल बाहरी 

ध्वदन नही,ं बप्ति एक माध्यदमक और उच्चतर 

चेतना का प्रतीक है, जो साधक को ध्यान और 

समादध की ओर अग्रसर करता है। इसके माध्यम 

से साधक आत्मज्ञान, चेतना जागरण और ब्रह्म-

साक्षात्कार की अनुभूदत करता है। नािोपासना का 

यह िाशादनक आयाम यह स्पि करता है दक योग 

केिल शारीररक अभ्यास या मानदसक प्तस्र्थरता तक 

सीदमत नही ं है, बप्ति यह जीिन के आध्याप्तत्मक 

और चेतनात्मक पक्ष को भी साधता है। प्राचीन गं्रर्थो ं

के अनुसार, नाि साधना साधक को कमा और 

भौदतक अनुभिो ंकी सीमा से परे ले जाती है, दजससे 

िह चेतना के उच्चतम स्तर तक पहुँचकर आत्मा 

और ब्रह्म के एकात्म अनुभि को प्राि करता है। 

आधुदनक योदगक और मानदसक स्वास्थ्य शोध भी 

इस दृदिकोण का समर्थान करते हैं, यह बताते हए 

दक नािोपासना साधक में मानदसक संतुलन, 

आंतररक शांदत और चेतनात्मक जागरण को 

प्रोत्सादहत करती है। इस प्रकार, हठयोदगक दृदि में 

नािोपासना की िाशादनक भूदमका साधक के 

आध्याप्तत्मक दिकास, चेतना की गहनता और 

ब्रह्मीय अनुभि का मागािशान करती है, जो इसे योग 

साधना का एक अदनिाया और मूल्यिान अंग बनाती 

है। 

7. पररणाम और चचाश  

इस शोध के अध्ययन से स्पि हआ दक हठयोदगक 

गं्रर्थो ं में िदणात नािोपासना न केिल साधना की 

तकनीक है, बप्ति यह साधक के शारीररक, 

मानदसक और आध्याप्तत्मक दिकास का एक समग्र 

साधन है। गं्रर्थो ंके दिशे्लषण से यह पाया गया दक 

नािोपासना साधक के मानदसक दिके्षपो ंको कम 

करने, ध्यान की गहनता बढ़ाने और प्रादणक ऊजाा 

के संतुलन में महत्वपूणा भूदमका दनभाती है। 

उिाहरण स्वरूप, अनाहत नाि और भ्रामरी नाि 

के अभ्यास से मन की चंचलता शांत होती है और 
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साधक गहरी मानदसक प्तस्र्थरता अनुभि करता है। 

इसके अलािा, नाि साधना शरीर की ऊजाा प्रणाली 

को सदक्य कर उसके संतुलन और स्वास्थ्य में 

योगिान करती है। िाशादनक दृदि से, नािोपासना 

साधक को अपने भीतर की ब्रह्मीय चेतना और 

आत्मा के सार्थ संबंध स्र्थादपत करने में मागािशान 

करती है। दशिसंदहता और हठयोग प्रिीदपका में 

स्पि दकया गया है दक नाि साधना साधक को 

चेतना के उच्चतम स्तर तक पहुँचाती है और उसे 

आत्मसाक्षात्कार की अनुभूदत कराती है। 

आधुदनक शोध और अध्ययन भी इस प्राचीन 

दृदिकोण की पुदि करते हैं। Pradeep (2018) और 

Saraswati (2009) के अनुसंधान में यह पाया गया 

है दक नािोपासना मानदसक तनाि, दचंता और 

अिसाि को कम करने में प्रभािी है, ध्यान की 

अिदध और गहनता को बढ़ाती है, और मानदसक 

एकाग्रता में सुधार करती है। इस प्रकार, गं्रर्थ 

आधाररत दिशे्लषण और आधुदनक िैज्ञादनक 

दृदिकोण िोनो ं नािोपासना की बहआयामी 

उपयोदगता को प्रमादणत करते हैं। 

इस शोध के पररणाम यह संकेत िेते हैं दक 

नािोपासना हठयोग की साधना में केिल एक 

तकनीकी अभ्यास नही ं है, बप्ति यह साधक के 

समग्र दिकास का मागा प्रशस्त करती है। साधक 

नाि के माध्यम से मानदसक और शारीररक स्वास्थ्य 

में सुधार के सार्थ-सार्थ चेतना जागरण और 

आत्मज्ञान की दिशा में भी अग्रसर होता है। 

िाशादनक दृदि से, नािोपासना उसे ब्रह्मीय चेतना के 

अनुभि की ओर ले जाती है, दजससे साधक केिल 

ध्यान और समादध तक सीदमत नही ंरहता, बप्ति 

जीिन के उच्चतर आध्याप्तत्मक स्तर तक पहुँचता 

है। इस प्रकार नािोपासना हठयोग में साधक के 

मानदसक, शारीररक और आध्याप्तत्मक दिकास का 

एक अदभन्न अंग बनकर उभरती है। 

तादलका: नािोपासना के मानदसक और शारीररक प्रभाि 

साधना 

प्रकार 
अभ्यास गवगध मानगसक लाभ र्ारीररक लाभ दार्शगनक प्रभाव 

अनाहत 

नाि 

शांत िातािरण 

में ध्यान, स्वर 

उच्चाररत करना 

मानदसक प्तस्र्थरता, 

ध्यान की गहनता 

प्राण ऊजाा का संतुलन, 

हृिय एिं श्वसन प्रणाली 

पर लाभ 

आत्म-साक्षात्कार, 

ब्रह्मीय चेतना का 

अनुभि 

भ्रामरी 

नाि 

नादसका िारा 

‘हुँ’ ध्वदन का 

उच्चारण 

तनाि और दचंता में 

कमी 

मप्तस्तष्क और स्नायु तंि 

की शांदत 

चेतना जागरण, ध्यान 

में प्तस्र्थरता 

उद्गीत 

नाि 

ओम/मंि 

उच्चारण 

मानदसक फोकस, 

मानदसक तनाि में 

कमी 

श्वसन प्रणाली और 

ऊजाा प्रिाह का संतुलन 

ध्यान की गहनता, 

आत्मा से एकात्म 

अनुभि 

साधारण 

मंि जप 

जप या ध्वदन 

साधना 

मानदसक 

अनुशासन और धैया 

ऊजाा संतुलन और 

शारीररक सहनशीलता 

आध्याप्तत्मक जागरण 

और ब्रह्मीय चेतना 

की अनुभूदत 

8. गनष्कषश  

हठयोदगक गं्रर्थो ंमें नािोपासना को योग साधना 

की एक कें द्रीय और बहआयामी प्रदक्या के रूप 

में प्रसु्तत दकया गया है, जो साधक के मानदसक, 

शारीररक और आध्याप्तत्मक दिकास में महत्वपूणा 

योगिान िेती है। इस शोध के अध्ययन से स्पि 

हआ दक नािोपासना न केिल साधक के मन को 

प्तस्र्थर करती है और ध्यान की गहनता को बढ़ाती 

है, बप्ति यह शारीररक ऊजाा के संतुलन, चक् 

जागरण और प्रादणक ऊजाा के प्रिाह में भी 

सहायक है। अनाहत नाि, भ्रामरी नाि और 

उद्गीत नाि जैसे अभ्यासो ंके माध्यम से साधक 

मानदसक दिके्षपो ं और तनाि से मुि होकर 

अपने ध्यान और मानदसक अनुशासन को सुदृढ़ 

कर सकता है। 

िाशादनक दृदि से, नािोपासना साधक को ब्रह्मीय 

चेतना, आत्मज्ञान और चेतना जागरण की दिशा 

में मागािशान करती है। प्राचीन गं्रर्थो ंमें नाि को 

केिल ध्वदन नही,ं बप्ति ब्रह्म की अंतदनादहत 

चेतना के रूप में माना गया है। साधक जब नाि 
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साधना में लीन होता है, तो िह अपने भीतर की सूक्ष्म 

ऊजाा और चेतना के उच्चतर स्तर का अनुभि करता 

है, दजससे उसे आत्मसाक्षात्कार और ध्यान की 

उच्चतम गहनता प्राि होती है। इस प्रकार 

नािोपासना हठयोदगक परंपरा में केिल साधना की 

तकनीक नही,ं बप्ति जीिन और चेतना के िाशादनक 

और आध्याप्तत्मक आयामो ंका मागािशान करने िाली 

प्रणाली के रूप में प्रदतदित है। 

आधुदनक योग अनुसंधान और मानदसक स्वास्थ्य 

अध्ययन भी इस दृदिकोण की पुदि करते हैं। 

अनुसंधानो ंसे यह दसि होता है दक ध्वदन आधाररत 

साधना, जैसे नािोपासना, मानदसक तनाि, दचंता और 

अिसाि को कम करने में प्रभािी है। इसके अलािा, 

यह ध्यान क्षमता, मानदसक अनुशासन और मानदसक 

प्तस्र्थरता को भी बढ़ाती है। इस प्रकार, नािोपासना 

प्राचीन योदगक परंपरा और आधुदनक िैज्ञादनक 

दृदिकोण िोनो ंके संिभा में अतं्यत प्रासंदगक है। 

सारांश में कहा जा सकता है दक नािोपासना 

हठयोदगक साधना का एक अदभन्न अंग है, जो साधक 

को मानदसक शांदत, शारीररक स्वास्थ्य और 

आध्याप्तत्मक उन्नदत के दलए मागािशान प्रिान करती 

है। यह शोध इस तथ्य को उजागर करता है दक 

नािोपासना न केिल योदगक अभ्यास के दलए, बप्ति 

साधक के जीिन के समग्र दिकास के दलए भी अतं्यत 

महत्वपूणा है। साधक नाि साधना के माध्यम से अपने 

भीतर की चेतना और प्रादणक ऊजाा को जागृत करता 

है, मानदसक और शारीररक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करता 

है, और जीिन में आध्याप्तत्मक उन्नदत की दिशा में 

अग्रसर होता है। 

अंततः  यह दनष्कषा यह संकेत िेता है दक नािोपासना 

हठयोदगक साधना की साधनात्मक और िाशादनक 

िोनो ंदृदियो ंसे अतं्यत प्रभािशाली है। यह साधक को 

मानदसक प्तस्र्थरता, ध्यान की गहनता, प्रादणक ऊजाा 

का संतुलन, आत्म-साक्षात्कार और ब्रह्मीय चेतना का 

अनुभि प्रिान करती है। इस प्रकार, नािोपासना न 

केिल प्राचीन योदगक गं्रर्थो ं की परंपरा में बप्ति 

आधुदनक योग अभ्यास और मानदसक स्वास्थ्य के के्षि 

में भी एक मूल्यिान साधना के रूप में प्रदतदित है। 
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