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सारांश 

योग का उदे्दश्य वचत्तिवृत्तयों का संशोधन है I महर्षि पािंजशल की योग पररभािा यही है। पशुप्रिवृत्तयों को 
पररिर्तिि कर ददव्य आस्थाओ ंका स्िरूप दे देने की प्रक्रिया योग है। योग मनुष्य जीिन को सार्गक बनाने िाले 
साधनों में सबसे उत्तम साधन है। यह मनुष्य को सभी प्रकार के आिरण और विक्षेपों से मकु्त करिा हुआ विशुद्ध 
अंिःकरण िाला बना देिा है, शजसस ेपरमात्मा स ेअशभन्न संबंध अपने आप जड़ु जािा है। योग में अमकू शब्द 
लगाकर उन्हें भवक्त योग ,नाद योग, ज्ञान योग ,कमग योग आदद कहा जािा है। नाद योग एक विशशष्ट साधना पद्धवि 
है नाद योग ध्िदन के माध्यम स ेपंचकोश को प्रभाविि करिा है। पंचकोश जो मानि व्यवक्तत्ि की पहचान करािा 
है इसकी पांच अशभव्यवक्तयां -अन्नमय, प्राणमय, मनोमय ,विज्ञानमय ,आनंदमय कोश है। विियगि विश्लिेण 
दृदष्टकोण के अंिगगि पंचकोश एिं नाद योग ध्यान साधना की उत्पवत्त, अिधारणा, पंचकोश अनािरण एिं पंचकोश 
पर पड़ने िाल ेप्रभाि को जानने के शलए मखु्यिः प्राचीन साक्रहत्य गं्रर्,शोध प्रबंध,शोध पत्र ि लखे, आध्याप्त्मक 
पदत्रका स ेशोध की समीक्षा की गई है। शोध में पाया गया है नाद योग ध्यान साधना के दनयवमि अभ्यास से िनाि 
जसै ेमानवसक रोगों में सुधार िर्ा आनंदमय कोश िक पहंुचने के मागग की प्राप्ति होिी है। यह शोध पत्र पंचकोश 
पर नाद योग ध्यान साधना के प्रभाि का िणगन करिा है जो मानि स्िास््य के शलए लाभकारी है। 
कूट शब्द- पंचकोश, अन्नमयकोश,प्राणमय कोश, मनोमय कोश, विज्ञानमय कोश, आनंदमय कोश, नाद योग ध्यान 
साधना, मानवसक रोग। 
 प्रस्िािना 
योग का उदे्दश्य वचत्तिवृत्तयों का संशोधन है I पशुप्रिवृत्तयों को पररिर्तिि कर ददव्य आस्थाओ ंका स्िरूप दे देने की 
प्रक्रिया योग है। योग मनुष्य जीिन को सार्गक बनाने िाल ेसाधनों में सबसे उत्तम साधन है । यह मनुष्य को सभी 
प्रकार के आिरण और विक्षेपों स ेमकु्त करिा हुआ विशुद्ध अंिःकरण िाला बना देिा है । शजसस ेपरमात्मा स ेअशभन्न 
संबंध अपने आप जड़ु जािा है । योग में अमकू शब्द लगाकर उन्हें भवक्त योग ,नाद योग, ज्ञान योग ,कमग योग 
आदद कहा जािा है।मानि प्राणी अपनी  शरीर में वबखरी हुई अनंि ददव्य शवक्तयों का एकीकरण कर ऐसी महान 
शवक्त उत्पन्न कर सकिा है शजसके द्वारा इस संसार को क्रहलाया जा सकिा है और अपने शलए आकाश में मागग बनाया 
जा सकिा है ।नाद की स्िर लहररयों को पढ़िे पढ़िे साधक  रस्सी को पकड़िा हुआ उस उद्गम ब्राह्य िक पहंुच 
जािा है जो आत्मा का अभीष्ट स्थान है ब्रह्मलोक की प्राप्ति दूसर ेशब्दों में मवुक्त दनिागण परम पद आदद नाम से जानी 
जािी है नाद के आधार पर मनोलय करिा हुआ साधक  योग  की अंविम सीढ़ी िक पहंुचिा है और अभीष्ट लक्ष्य 
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को प्राति कर लिेा है। नाद योग एक विशशष्ट साधना पद्धवि है नाद योग ध्िदन के माध्यम स ेपंचकोश को प्रभाविि 
करिा है। पंचकोश जो मानि व्यवक्तत्ि की पहचान करािा है इसकी पांच अशभव्यवक्तयां -अन्नमय, प्राणमय, मनोमय 
,विज्ञानमय ,आनंदमय कोश है। 
‘मन और स्िास््य’पसु्िक के लखेक हेक ट्यकू ने शरीर पर पड़ने िाल ेमानवसक प्रभाि का  सवुिस्िृि पयगिके्षण 
प्रस्िुि दकया है  सिागवधक प्रभाि व्यवक्त की अपनी मन: स्थस्थवि का पड़िा है । यह प्रभाि प्रविक्रिया नाड़ी मंडल पर 
36 प्रविशि ,अंि:स्रािी  हामोन गं्रवर्यों पर 56  प्रविशि और मांसपशेशयों पर 8  प्रविशि पाया गया है । इन रोवगयों 
के पयगिके्षण में पाया गया है दक उनके शरीर में कोई ऐसी गड़बड़ी नही ंहै शजसस ेउन्हें गंभीर रोगों का शशकार बनना 
पडे़। दफर भी  हृदय रोग, कैं सर कोलाइदटस, क्रहस्रीररया, रक्तचाप ,अननद्रा अपच आदद के मरीज पाए गए । कक्रिनाई 
यह भी बनी रही की दकसी औिवध उपचार से उन्हें कोई राहि ना वमली।जबदक उनका चचिन प्रिाह मोड़ देने पर 
वबना उपचार के भी बहुि िीक हो गय े। शारीररक रोगों के उपजने- बढ़ने स ेलकेर अच्छे होने या कष्ट साध्य बनने 
में मानवसक स्थस्थवि की बहुि बड़ी भवूमका होिी है।” शारीररक कारणों या पररस्थस्थवियों का शजिना संबंध रोगों के 
उिार-चढ़ाि स ेहै उसस ेकही ंअवधक मनोदशा उस ेप्रभाविि करिी है। यदद व्यवक्त मानवसक दृदष्ट स ेसदृुढ़ हो िो 
दफर रोगों की संभािना बहुि ही कम रह जाएगी । 
इस अध्ययन में नाद योग के माध्यम स ेमनोमय कोश को शांि और दनयंदत्रि करना और आनंदमम कोश की ओर 
ल ेजाने की समीक्षा की गई है ।शोध में पाया गया है की नाद योग  के दनयवमि अभ्यास स े  िनाि जसैी मानवसक 
रोगो में सधुार होिा है िर्ा आनंद की प्राप्ति होिी है। यह शोध पत्र पंचकोश पर नाद योग  के प्रभाि का िणगन 
करिा है जो मानि स्िास््य के शलए लाभकारी है। 
शोध के उदे्दश्य 

1. नाद योग ध्यान साधना और पंचकोश की प्रकृवि और अिधारणा को स्पष्ट करना । 
2. नाद योग ध्यान साधना का मनोमय कोश िर्ा आनंदमय कोश के विकास में  विशशष्ट भवूमका को स्पष्ट 

करना I 
साक्रहत्य की समीक्षा 
सकलानी एिं कामरा(2024) का उदे्दश्य अपने अध्ययन में मानि जीिन में पंचकोश की क्या अिधारणा है ? और 
सार् ही पंचकोश के विकास के महत्ि का विश्लिेण करना र्ा I इस अध्ययन में गुणात्मक  पद्धवि का प्रयोग दकया 
गया है। शजसमें अिधारणा िर्ा स्िास््य के वसद्धांि बिाए गए हैं। इस शोध पत्र स ेज्ञाि हुआ है की मन और शरीर 
के बीच घदनष्ठ संबंध है शजस ेअन्नमय   िर्ा मनोमय कोश के रूप में जाना जािा है। प्राण और विज्ञान जो विचार स े
जड़ुा है मन पर प्रभाि डालिा है । आनंदमय  कोश स ेपरमानंद की प्राप्ति का मागग प्रशस्ि होिा है। मौयग एिं 
चंद्राकर (2023) ने अपने अध्ययन में यह ज्ञाि दकया,दक  पंचकोशी यौवगक साधना कैस े व्यवक्त के शारीररक, 
मानवसक ,सामाशजक एिं आध्याप्त्मक स्िरों के स्िास््य पर प्रभाि डालिी है। इसमें गुणात्मक विवध का प्रयोग दकया 
गया है इसमें पंचकोश यानी अन्नमय कोश, प्राणमय कोश , मानोमय कोश, विज्ञानमय कोश आनंदमय कोश के बार े
में बिाया गया है। उसमें िप, मंत्र, ध्यान ,प्राणायाम आदद कराया गया है। अन्नमय कोश को आसन, उपिास ,ित्ि 
शुवद्ध स ेमजबिू बनाकर शरीर को मजबिू बनाया जा सकिा है ।प्राणमय कोश की साधना स ेप्राण मजबिू होिे हैं, 
उसका व्यवक्तत्ि बलिान बनिा है मनोमय कोश पर दनयंत्रण कर िकग , वििचेना, विश्लिेण आदद चचिन शैशलयों का 
विकास होकर मानवसक क्षमिा का विकास होिा है ।विज्ञानमय कोश  व्यवक्त में आत्मीयिा  का विस्िार कर दयाल ु
सज्जन बना देिा है। आनंदमय कोश के विकास स ेव्यवक्त परमात्मा में विलीन हो जािा है । शजसस ेसमग्र  स्िास््य 
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की प्राप्ति हो जािी है। सावर्यासीलन एिं सावर्यासीलन (2016) का उदे्दश्य अध्ययन द्वारा यह ज्ञाि करना है दक 
मास्लो के आिश्यकिा पदानुिम और िैवत्तरीय उपदनिद में प्रस्िुि पंचकोश वसद्धांि के बीच क्या समानिा है। इसमें 
िुलनात्मक विवध का प्रयोग दकया गया है इसमें पिूी देश के उपदनिद के पंचकोश  वसद्धांि िर्ा पशिमी  देश के 
मास्लो के आिश्यकिा पदानुिम वसद्धांि का आपस में िुलना की  है क्या इनमें समानिा है। 
शोध कायगप्रणाली 
पंचकोश और नाद योग ध्यान साधना -एक वििचेनात्मक अध्ययन के शलए एक गुणात्मक विियिस्ि ु विश्लिेण 
पद्धवि का उपयोग दकया गया है। विियगि विश्लिेण पद्धवि स ेप्राचीन विवध नाद योग ध्यान साधना स ेपंचकोश 
के अनािरण का पिा लगाने के शलए प्राचीन साक्रहत्य गं्रर् का संश्लिेण दकया गया िर्ा आध्याप्त्मक उपदेशक का 
साक्षात्कार शलया गया। आंकड़ा संग्रहण स्रोिों में शोध प्रबंध, शोध पत्र ि लखे, आध्याप्त्मक पदत्रका आदद शावमल 
है। इसके अविररक्त जो नाद योग ध्यान साधना का ििगमान समय में पालन कर रहा है उनके अनुभिों को भी अपने 
शोध पत्र में शावमल दकया गया है। 
नाद योग ध्यान साधना की अिधारणा    

नादारंभ ेभिते्सिगगात्राणां भंजनं िि:  I 
शशरस: कंपनं पिाि ्सिगदेहस्य कंपनम II-योग रसायनम 254 

नाद के अभ्यास के दृढ़ होने पर आरम्भ में पूर ेशरीर में हलचल-सी मचिी है, दफर सर में  कम्पन होिा हैं, इसके 
पिाि् सम्पणूग देह में  कम्पन होिा है I 
नाद - संस्कृि भािा की 'नद्' धाि ुस ेनाद शब्द की व्यतु्पवत्त मानी गई है अर्ागि अकवर्ि शब्द, जो स्िरनंदन करे ं
या मन को प्रफुल्ललि कर दे िो 'नाद' कहलािा है। नाद दो अक्षरो 'न' और 'द' स ेवमलकर बना है शजसमें 'न' नकार 
जो प्राणिाय ुका िर्ा 'द' दकार यानी अवि ित्ि का प्रिीक है ।इन दोनों के संयोजन स ेनाद का उद्भि हुआ है। नाद 
शब्द का शाप्ब्दक अर्ग ध्िदन है शजस ेध्िन् शब्द जो संस्कृि भािा का है स ेशलया गया है।ध्िदन की अपनी िजै्ञादनकिा 
है और वचत्त को अविचशलि बनाने में ध्िदन महत्िपूणग है। ध्िदन के श्रिण स ेसाधक अपने मन को िजै्ञादनक ढंग स े
प्रगवि के पर् पर ल ेजा सकिा है।  
मनुष्य जीिन में स्िास््य की अपनी महत्ता है। स्िास््य में मन का स्िस्थ होना लाभप्रद है। ध्िदन, नाद योग अभ्यास 
मनुष्य को सहयोग देकर शारीररक,मानवसक, सामाशजक,आध्याप्त्मक स्िास््य की प्राप्ति करा सकिा है। 
‘शब्द’ को ब्रह्म कहा है क्योंदक ईश्वर और जीि को एक श्रृं खला में बांधने का काम शब्द के द्वारा ही होिा है । सदृष्ट 
की उत्पवत्त का आरंभ भी शब्द स ेहुआ है ।पंच ित्िों में सबस ेपहल ेआकाश बना, आकाश की िन्मात्रा शब्द है 
।अन्य समस्ि पदार्ों की भांवि शब्द भी दो प्रकार का है सकू्ष्म और स्थलू। सकू्ष्म शब्द को विचार कहि ेहैं और स्थलू 
शब्द को नाद।प्रकृवि के अंिराल में एक ध्िदन प्रविक्षण उििी रहिी है शजसकी प्रेरणा से आघािों द्वारा परमाणुओ ं
में गवि उत्पन्न हुई है और सदृष्ट का समस्ि क्रियाकलाप चलिा है ।यह प्रारंशभक शब्द ॐ है, यह ॐ ध्िदन जसै ेजसैे 
अन्य ित्िों के क्षेत्र में होकर गुजरिी है िसै ेही िसै ेउसकी ध्िदन में अंिर आिा है बंसी के वछद्रों में हिा फें कि ेहैं िो 
उसमें एक ध्िदन उत्पन्न होिी है। पर आगे के वछद्रों में स ेशजस वछद्र स ेशजिनी हिा दनकाली जािी है उसी के अनुसार 
शभन्न-शभन्न स्िरों  की ध्िदनयां उत्पन्न होिी है। इसी प्रकार ॐ ध्िदन भी विशभन्न ित्िों के संपकग  में आकर विविध प्रकार 
के स्िर लहररयों में पररणि हो जािी है । इन स्िर लहररयों का सनुना ही नाद योग है ।नाद ब्रह्म िर्ा शब्द ब्रह्म का 
अशभप्राय उस अनाहि ध्िदन स ेहै जो प्रकृवि और पुरुि के सहयोग स्थल स ेदनरंिर प्रसिृ और दननादीि होिी रहिी 
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है। ओमकार िही स्ियं भू ब्रह्मनाद है। जो कानों स ेसनुी जा सकिी है िह आहि  ध्िदनयां होिी है। वबना दकसी 
आघाि के ददव्य प्रकृवि के अन्िराल स ेजो ध्िदनयााँ  उत्पन्न होिी है उन्हें ‘अनाहि ’ या ‘अनहद ’ कहि ेहैं I  
पंचकोश की अिधारणा  
ॐ ब्रह्मविदातनोवि परम।् िदेिाऽभ्यकु्ता । सत्यं ज्ञानमनन्िं ब्रह्म। यो िदे दनक्रहिं गुहायां परम ेव्योमन्। सोऽश्नुिे सिागन् 
कामान् सह ब्रह्मणा विपशििेवि । िस्माद्वा एिस्मादात्मन आकाशः संभिूः । आकाशाद्वायःु । िायोरविः । अिेरापः । 
अद्भयः पवृर्िी । पवृर्व्या ओिधयः । ओिधीभ्योऽन्नम ्। अन्नात्परुुिः । स िा एि परुुिोऽन्नरसमयः । िस्यदेमिे शशरः। 
अयं दशक्षणः पक्षः । अयमतु्तरः पक्षः । अयमात्मा । इदं पचु्छं प्रविष्ठा । िदतयिे श्लोको भिवि ॥ १ ॥ 
सिगप्रर्म परमात्मा स ेआकाश ित्त्ि प्रकट हुआ। उसके बाद आकाश स ेिाय ु,िाय ुस ेअवि, अवि स ेजल, जल से 
पृ् िी, पृ् िी स ेऔिवधयां, औिवधयों स ेअन्न िर्ा अन्न स ेपुरुि का विकास हुआ। परुुि में ही अन्न का रस विद्यमान 
है। 
 आत्मा उसके मध्य भाग, अर्ागि हृदय में दनिास करिी है। ब्रह्मििे साधक हृदय में स्थस्थि इसी आत्मा की उपासना 
करके परब्रह्म िक पहंुचिा है। यहााँ  शरीर में स्थस्थि पंचकोश  अन्नमय कोश, प्राणमय कोश ,मनोमय कोश, विज्ञानमय 
कोश और आनन्दमय  कोश का महत्त्ि दशागया गया है। पंचकोश वसद्धांि मानि अस्थस्ित्ि के पााँच आिरणों (कोश) 
का िणगन करिा है, जो शरीर स ेलकेर आत्मा िक के स्िरों को दशागिा है। 
अन्नमय कोश : जो अन्न के रस स ेउत्पन्न होिा है जो अन्न रस स ेही बढ़िा है जो अन्न रूप स ेही पृ् िी में ही लीन  हो 
जािा है। उस ेअन्नमय कोश एिं स्थलू शरीर कहि ेहैं। पहला अन्नमयकोश जो हमार ेस्थलू भौविक शरीर का दनमागण 
कर समस्ि व्यावधयों का नाश करिा है। शरीर को स्िस्थ बनाए रखिा है। 
प्राणमय कोश :प्राण ,अपान , व्यान ,समान ,उदान इन पांच प्राण िायओु ंके  समहू और कमेंदद्रय पंचक के समहू 
को प्राणमय कोश कहिे हैं। संक्षेप में यही क्रियाशवक्त है।प्राणमय और मानोमय कोश में जो हमार ेसूक्ष्म शरीर का 
दनमागण करिा है िर्ा सभी आवधयो को दूर करिा है। मानवसक एिं सामाशजक स्िास््य की प्राप्ति करने में सहायक 
है। 
मनोमय कोश : मन और पांच ज्ञानेंदद्रयों के समहू के वमलने स ेमनोमय कोश बनिा है ।इस ेइच्छा शवक्त कह सकि े
हैं। मनोमय कोश, संकलपनात्मक एिं विकलपनात्मक का नाम मन है।  
विज्ञानमय कोश  : बवुद्ध और पांच ज्ञानेंदद्रयों का समन्िय विज्ञानमय कोश है ।यह ज्ञान शवक्त है। िदेों के अर्ग के 
वििय में जो दनियाप्त्मका बवुद्ध है, उसी का नाम विज्ञान है। यह अन्िरूकरण का दनिय धमग है। प्रमाण स्िरूप दनश्वय 
विज्ञान स ेअर्ागि दनियाप्त्मक बवुद्ध स ेदनष्पन्न (परूा) होने िाला आत्मा विज्ञानमय है। यह विज्ञानमय शरीर मनोमय 
शरीर स ेभी सक्षम है। 
आनंदमय कोश : इसी प्रकार कारण रूप अविद्या में रहने िाला, रज और िम के संयोग स ेमशलन, सत्ि के कारण 
मदुदि िवृत्त िाला आनंदेच्छुक कोश आनंदमय कोश है।विज्ञानमय और आनंदमय कोश जो हमार ेकारण  शरीर का 
दनमागण करिा है िर्ा अखंड सखुों की प्राप्ति कर आत्मसाक्षात्कार से परमात्म साक्षात्कार करािा है। जो आप्त्मक 
सखुों की परू्ति करने में सहायक है। 
नाद योग ध्यान साधना द्वारा  मनोमय कोश िर्ा आनंदमय कोश का विकास 
पंचकोश अनािरण की साधना में एक महत्िपणूग धारा नाद योग की भी है। ध्यान को एकाग्र करके यह पयगन्ि दकया 
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जािा है दक अिीदंद्रय जगि स ेआने िाल ेशब्द प्रभाि को अंि: चेिना द्वारा सनुा जा सके। नाद योग में कान को 
सकू्ष्म चेिना की ददव्य ध्िदनयां सनुाई पड़िी है। नाद संकेि ि ेसतू्र है शजनके सहार ेपरमात्मा की विशभन्न शवक्त स्रोिों 
के सार् हमार ेआदान-प्रदान संभि हो सकि ेहैं टेलीग्राम,टेलीफोन,िायरलसे, टेलीविजन पद्धवियों का आश्रय लकेर 
हम दूरििी व्यवक्तयों के सार् अनुभवूियों का आदान प्रदान करि ेहैं िीक इसी प्रकार ईश्वर के विशभन्न शवक्त स्रोिों 
के सार् इन विशभन्न ध्िदनयों  के माध्यम स ेसंबंध वमला सकि ेहैं। और इस स्थस्थवि िक पहंुच सकि ेहैं दक अपनी 
बाि ईश्वर िक पहंुच सके और उसके उत्तर प्राति कर सके। नाद योग ध्यान साधना द्वारा सािों चि जागृि हो जािे 
हैं, शजसमें नाशभ चि अन्नमयकोश का प्रिशे द्वार , मलूाधार चि प्राणमय कोश का प्रिशे द्वार,आज्ञा चि मानोमय 
कोश का प्रिशे द्वार,अनाहि चि विज्ञानमय कोश का प्रिशे द्वार,सहस्त्रार चि आनंदमय कोश का प्रिशे द्वार कहा 
जािा है। 
नाद योग ध्यान साधना और मनोमय कोश का विकास : पंचकोशों  में िीसरा ‘मनोमय कोश’ है।  मन बड़ा चंचल 
और िासनामय है। यह सखु प्राप्ति की अनेक कलपनाएं दकया करिा है शजसके कारण बवुद्ध भ्रवमि हो जािी है और 
मनुष्य ऐस ेकायों को अपना लिेा है जो उसके शलए अनािश्यक एिं हादनकारक होिे हैं।अदनयंदत्रि मन मनुष्य को 
भटकाि ि असफलिाओ ंकी ओर ल ेजाकर उसके जीिन को मरघट जसैा ककग श बना देिा है ।गीिा में कहा गया 
है मन ही मनुष्य का शत्र ुहै और मन ही वमत्र है। िश में दकया गया मन अमिृ िर्ा अदनयंदत्रि मन विि के समान 
है।पािंजशल ऋदि ने योग की पररभािा देिे हुए कहा है की वचत्त की िवृत्तयों को दनरोध करना िर्ा मन को एकाग्र 
करना ही योग है ।िश में दकया हुआ मन ऐसा शवक्तशाली अस्त्र है उस े शजस भी ददशा में उपयोग दकया जाएगा 
आियगजनक चमत्कार ही होंगे । 
मनोमय कोश  की साधना मस्थस्िप्ष्कय क्षेत्र में घसु ेमनोविकारों को -दुष्प्रिवृत्तयो को दनरस्ि करने के शलए लडे़ जाने 
िाला यदु्ध है ।शारीररक ही नही ंमानवसक रोगों का भी यही प्रधान कारण है ।मनोमय कोश का दनिास मस्थस्िष्क में 
बिाए जाने का अर्ग केिल इिना ही है दक उसका कें द्रीय कायागलय िही है।अस्िस्थ भािनाएं विशभन्न शारीररक रोगों 
का कारण बनिी है सामान्य ददग स ेलकेर माइगे्रन नामक सर ददग भािनात्मक िनाि से होिा है। भािना क्षोभ के 
कारण पशेशयों में उत्पन्न िनाि के कारण कई बार लोग भोजन के बाद ऐसा अनुभि करिे हैं दक कलजे ेपर बोझ है 
िर्ा िनाि स ेस्नाय ुरोगों ,कमर ददग आदद रोग पदैा होि ेहैं। इन भािनाओ ंपर दनयंत्रण समझदारी भर ेदृदष्टकोण 
िर्ा ध्यान का दनत्य प्रवि जीिन में अभ्यास ही एक अच्छा मागग है। मस्थस्िष्क पर दनयंत्रण िजै्ञादनक उपकरण स ेभी 
संभि हो सकिा है पर आध्यात्म साधना का उपचार अवधक सशक्त समर्ग होिे हैं ।उनका प्रभाि ज्यादा होिा है। 
मनोमय कोश की साधना मस्थस्िष्क क्षेत्र की धलुाई सफाई ही नही ंकरिी िरन् उस ेससुमनु्नि , ससुस्थज्जि एिं ससंुस्कृि 
बनाने का काम भी बहुि हद िक परूा कर सकिी है ।मनोमय कोश शरीर और मस्थस्िष्क दोनों को अपने अंदर समटेे 
हुए हैं। यह इन दोनों को प्रभाविि करिा है ।मनोमय कोश को जागृि पररष्कृि करने के पयगत्नों  में ध्यान एकाग्रिा 
को प्रमखुिा दी गई है।इस आधार पर मस्थस्िष्क संस्थान को विकवसि करने व्यवक्तत्ि स ेचमत्कारी प्रविभाओ ंको 
जगाने जसै ेअनेकों लाभ प्राति दकया जा सकिे हैं । मन: संस्थान को सवुिकवसि  करने के शलए मनोमय कोश की 
योग साधना सबसे कारगर है। ध्यान िह  मानवसक प्रक्रिया है शजसके अनुसार दकसी िस्ि ुकी स्थापना अपने मन:क्षेत्र 
में की जािी है। ध्यान की साधनाओ ंमें नाद योग ध्यान साधना के माध्यम स ेसािो चिों का जागरण हो जािा है। 
शजसमें आज्ञा चि जो मनोमय  कोश का प्रिशे द्वार कहा जािा है। आज्ञा चि को दूरदशगन के उपयुक्त टेलीविजन 
का स्िर का सकू्ष्म यंत्र कह सकि ेहैं। महाभारि में सार ेदृश्य संजय ने इसी माध्यम स ेदेखें।मन पर दनयंत्रण होने स े
आज्ञा चि जागृि हो जािा है जो मस्थस्िष्क में है।मानवसक क्षेत्र में स्थादपि की हुई िस्ि ुहमार ेआकिगण का प्रधान 
कें द्र बनिी है इस आकिगण की ओर मस्थस्िष्क की सभी शवक्तयां खखच जािी है। 
नाद योग ध्यान साधना और आनंदमय कोश का विकास : पंचकोशों में पांचिा कोश ‘आनंदमय कोश’ है। शजस 
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आिरण में पहंुचने पर आत्मा को आनंद वमलिा है जहां उस ेशांवि,सवुिधा,स्थस्थरिा, दनखिििा एिं अनुकूलिा की 
स्थस्थवि प्राति होिी है,िही आनंदमय कोश है।आनंदमय कोश  में पहंुचा हुआ जीि अपने दपछल ेचार शरीरों अन्नमय, 
प्राणमय, मनोमय और विज्ञानमय कोश को सही िरह स ेसमझ लिेा है। आनंदमय कोश जीिात्मा पर चढ़ा अंविम 
आिरण है इस आिरण के हटि ेही आत्मा को परमात्मा रूप में पररष्कृि होने का अिसर वमल जािा है।आनन्दमय 
कोश के अनािरण में प्रेम और िन्मयिा की िवृद्ध करनी पड़िी है। एकाग्रिा की साधना स ेवबखरी हुई शवक्त एकदत्रि 
होिी है और उसका चमत्कारी प्रभाि दृदष्टगोचर होिा है।‘शब्द’ को ब्रह्म कहा है क्योंदक ईश्वर और जीि को एक 
श्रृं खला में बांधने का काम ‘शब्द’ के द्वारा ही होिा है।सदृष्ट की उत्पवत्त का प्रारंभ भी ‘शब्द’ स ेहुआ है।पांच ित्िों में 
सबस ेपहल ेआकाश बना, आकाश की िन्मात्रा शब्द है।अन्य समस्ि पदार्ों की भांवि शब्द भी दो प्रकार का है 
सकू्ष्म और स्थलू। सकू्ष्म शब्द को विचार कहिे हैं स्थलू शब्द को नाद ।पंच-ित्िों की प्रविध्िदनि हुई ॐकार की, 
स्िर लहररयो को सनुने की नाद योग ध्यान साधना कई दृदष्टयों स ेबड़ी महत्िपणूग है।प्रर्म िो इस ददव्य संगीि के 
सनुने में इिना आनंद आिा है शजिना दकसी मधरु स ेमधरु िाद्य या गायन सनुने स ेनही ंआिा।दूसरा इस नाद श्रिण 
स ेमानवसक िंिुओ ंका प्रस्फुटन होिा है।िीसरा लाभ एकाग्रिा है।एक िस्ि ुपर नाद पर ध्यान एकाग्र होने स ेमन 
की वबखरी  हुई शवक्तयां एकदत्रि होिी है और इस प्रकार मन को िश में करने िर्ा दनशिि कायग पर उस ेपरूी िरह 
लगा देने स ेसाधना सफल हो जािी है। नाद योग ध्यान साधना के द्वारा जागृि साि चिों में स ेएक सहस्त्रार चि 
है जो आनंदमय कोश का प्रिशे द्वार कहा जािा है।नाद की स्िर लहररयों को पढ़िे पढ़िे साधक ऊंची रस्सी को 
पकड़िा हुआ उस उद्गम बाह्य िक पहंुच जािा है, जो आत्मा का अभीष्ट स्थान है।ब्रह्मलोक की प्राप्ति,दूसर ेशब्दों में 
मवुक्त,दनिागण,परमपद आदद नामों स े पकुारी जािी है। 
आनंदमय कोश का जागरण होने पर मनुष्य सब प्रकार के दुखों स ेछूट जािा है हमार ेदृदष्ट दोिी समस्ि रूपों का 
िात्पयग है अज्ञान एिं स्िार्गकर में जी भट्ट और िोके खािा है प्रकाश उदय होने पर दकसी को अंधेर ेके कारण उत्पन्न 
होने िाली अशुद्धाओ ंएिं कक्रिनाइयों स ेसामना नही ंकरना पड़िा उसी प्रकार दृदष्टकोण पर दनशिि हो जाने पर 
दुःख,कष्ट,अभाव्यिा,िदेना,शोक,संिाप,अशखलशे,कलयाण एि ं अंिदंडों का सामना नही ंकरना पड़िा इसी दनरामय 
स्थस्थवि को ब्राह्मी स्थस्थवि कहि ेहैं इस भवूमका में जागृि हुआ व्यवक्त ददव्या दृदष्ट प्राति करके दनरंिर सिागवधक भगिान 
के दशगन करिा है,हर घडी आनंद में रहिा है। 
शोध विमशग के मखु्य चबदु 

1. नाद योग ध्यान साधना  पंचकोश  आिरण के अनािरण की एक महत्िपणूग पद्धवि है।चि जागरण और 
पंचकोश आपस में परस्पर एक दूसर ेस ेसंबंवधि है। दकसी भी एक कोश के अनािरण के वबना परमानंद 
की प्राप्ति संभि नही ंहै। 

2. नाद योग ध्यान साधना के अभ्यास स ेव्यवक्त आत्मानुभवूि,आत्मानुशासन एिं आत्मदनयंत्रण को प्राति कर 
सकिा है।                                      

3. नाद योग ध्यान साधना को व्यािहाररक रूप में अपनाने के शलए व्यवक्त को प्राचीन ज्ञान परंपरा के अंिगगि 
योग, प्राणायाम, ध्यान आदद का अभ्यास दैदनक जीिन में ढालना पडे़गा। 

4. भविष्य में शजस िरह का िािािरण उत्पन्न हो रहा है उसको देखिे हुए नाद योग ध्यान साधना और 
पंचकोश के गुणों को प्रार्वमकिा देनी पडे़गी िर्ा इसके िजै्ञादनक प्रभािों स ेप्रत्यके व्यवक्त को अिगि 
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कराने के शलए जागरूकिा अशभयान कायग का संचालन करना होगा। 

भािी शोध के शलए दनदेश 
प्रस्िुि शोध पत्र पंचकोश और  नाद योग ध्यान साधना एक वििचेनात्मक अध्ययन  गुणात्मक शोध पर आधाररि 
है।नाद योग ध्यान साधना के सिि् एिं प्रभािी उपयोग को सदुनशिि करने के शलए भविष्य के शोध कायग में नाद 
योग ध्यान साधना का व्यािहाररक अनुप्रयोग पर अनुदैधयग अध्ययनों की संभािना िलाशी जा सकिी हैं। उच्च शशक्षा 
संस्थानों के विद्यार्तर्यों पर नाद योग ध्यान साधना का प्रयोगात्मक शोध विवध द्वारा अध्ययन दकया जा सकिा है 
शजसस ेनाद योग ध्यान साधना के अभ्यासों का एक प्रमाशणक आाँकड़ा प्राति दकया जा सकिा है। यह आाँकडे़ नाद 
योग ध्यान साधना के अभ्यासों को मजबिूी प्रदान करगेा िर्ा मानवसक स्िास््य की देखभाल और िनाि प्रबंधन 
के शलए एक व्यािहाररक और दाशगदनक ढााँचा प्रदान करगेा। 
दनष्किग 
इस शोध पत्र स ेज्ञाि होिा है दक पंचकोश और नाद योग ध्यान साधना आपस में दकस प्रकार संबंवधि है। नाद योग 
ध्यान साधना पंचकोश पर सकारात्मक प्रभाि डालिी है। नाद योग ध्यान साधना  मनोमय कोश और आनंदमय  
कोश के अनािरण में मखु्य भवूमका दनभािी है। ध्यान स ेमन एकाग्र होिा है । नाद का ददव्य संगीि सनुकर अनेक 
गुति मानवसक शवक्तयां विकवसि होिी है। भौविक और आध्याप्त्मक दोनों ही ददशाओ ंमें गवि होिी है ।आध्याप्त्मक 
उपचार के माध्यम स ेमन:शवक्त विकवसि और पररष्कृि की जािी है। मनोमय कोश को जागृि करने के प्रयत्नों में 
ध्यान एकाग्रिा को प्रमखुिा दी गई है। आनंदमय कोश का जागरण होने पर मनुष्य सब प्रकार के दुखों स ेछूट जािा 
है ।इसस ेमस्थस्िष्क संस्थान को विकवसि दकया जा सकिा है। 
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