
अ�ांग योग साधना व संगीत

डॉ मधु शमा�

सहायक �ा�यािपका, संगीत (कंठ ) सनातन धम� महािव�ालय, अ�बाला क� ट ।

सारांश-

योग व संगीत, मनको संयम और अनुशािसत करता ह।ैसंगीत म� �ास िनय��ण  

व अंग संचालन का ब�त मह�व होता ह।ै नादयोग, संगीत�� क� योग ��या 

ह।ै�कार साधना के िलए नािभ  से �वर िनकालना कपालभाती क� भांित योग 

��या ही ह।ै योग का �येय एका�ता िस�द करना ह।ैसंगीत के �ारा भी यही 

एका�ता �ा� क� जाती ह।ै �बर� क� उपासना, �रयाज शा� शु� प�ित �ारा 

बाद �� क� अराधना कर अ�त:करण म� गहराई तक उतरना संगीत का मु�य 

ल�य ह।ै संतुिलत जीवन व मि�त�क के िलए दोन� आव�यक ह � ।नाद �� क� 

साधना आ�मा से जुड़ी ह,ै आ�मा परमा�मा का अंश ह।ै उस परम क� अनुभूित कर 

आन�द �ा� करना ही संगीत का ल�य ह।ै यह आन�द तभी �ा� होगा जब आ�मा 

यह होगी | अ�ांग योग साधना आ�मा को प�रभािजत कर िवशु� बनाती ह।ै 

वै�दक काल से ही भारत भूिम म� योग व संगीत ब�त मह�वपूण� �थान �दान 

�कया गया ह।ै  पर�� से एकाकार करने के िलए साधन �प म� योग व संगीत क� 

�ित�ा मानी गयी ह।ै

सामा�यतः संसार के संगीत को कला के म� �प ही पहचाना तथा �वीकार �कया, 

�क�तु भारत ने इसे कला के अित�र� 'योग' के �प म� भी दखेा ह।ै संगीत तथा 

योग के स�ब�ध को आ�याि�मक व वै�ािनक �प से भारत म� ही नह� अिपतु 

िव��तर पर भी �वीकार �कया गया ह।ै संगीत व योग दोन� ने िवधा� म� ई�र 
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से सा�ा�कार कराने क� असीम शि� िनिहत ह,ै िजसका अनुभव हमारे �ाचीन 

मनीिषय�  ने �कया। परम �� म� �यान केि��त करना अित असा�य ह।ै इसके 

िलए िचत वृि�य� को वश म� करना आव�यक ह।ै इस इस दिृ� से योग दश�न म� 

'अ�ांग योग' साधना पर बल �दया गया ह।ै अ�ांग योग का �ितपादन योगशा� 

के �ाचीनतम ��थ 'पातंजल योग सू�' म� �कया गया ह ै। अ�या�म म� अ�ांग योग 

को साधन के �प म� �वीकार �कया गया ह ै। यम, िनयम, आसन, �ाणायाम, 

��याहार, धारणा, �यान तथा समािध-योग के आठ अंग बताए गए ह � ।1 इन 

अ�ांग� का अ�यास िच� क� एका�ता व इ�छा� के दमन करने क� शि� 

साधक म� उ�प� होती ह ै।

1. यम :

मानव शरीर को योग साधना के अनुकूल बनाने वाले साधन� को ही यम कहते ह �

120 योग सू� के अनुसार यम �मशः अ�हसा, स�य, अ�तेय, ��चय� तथा 

अप�र�ह पांच �कार के ह-�

(क) अ�हसा : मन, वाणी और शरीर से �कसी �ाणी को कभी �कसी �कार का 

दःुख न दनेा अ�हसा ह ै। परदोष दश�न का सव�था �याग इनम� िवशेष ह ै।

(ख)स�य : इि��य और मन से ��य� दखेकर, सुनकर, जैसा अनुभव कर�, ठीक 

वैसा ही भाव �कट करने के िलए ि�य व िहतकर तथा दसूरे को उ�ेिजत न करने 

वाले वचन बोले । कपट व छल रिहत �वहार ही स�य �वहार ह ै।

(ग) अ�तेय : दसूरे के �व�व का अपहरण करना, छल से या अ�यायपूव�क अपना 

लेना �तेय ह,ै अतः इन सबका अभाव ही अ�तेय ह ै। (घ) ��चय� :

मन, वाणी व शरीर से होने वाले सब �कार के मैथुन� का सव�था प�र�याग करना 

।

(ङ) अप�र�ह : अपने �वाथ� के िलए ममतापूव�क धन, स�पि� और योग साम�ी 

का सं�ह करना ही प�र�ह ह ै। अप�र�ह ह ै। अतः इसके अभाव का नाम ही 

अप�र�ह ह।ै

2. िनयम :

ज�म के हतुे का�य कम� से जीव को िनवृ� करा के मो� हतुे िन�काम कम� म� 
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उसक� �वृि� कराने वाले तप� को िनयम कहते ह � । योग दश�न म� पांच िनयम� का 

उ�लेख �कया गया ह ै: "शौचसंतोषतप्: �वा�याये�र �ािणधाननािन िनयमाः । 

"2

(क) शौच : जल, मृि�का�द के �ारा शरीर, व� और �ान आ�द से मल को दरू 

करना बाहर क� शुि� ह।ै जप, तप और शु� िवचार� के �ारा मै�ी आ�द क� 

भावना से अ�तःकरण म� ि�थत राग-�षे आ�द मल� का नाम करना भीतर क� 

पिव�ता ह ै।

(ख) संतोष : क��� कम� का पालन करते �ए, उसका जो भी प�रणाम हो तथा 

�ार�ध के अनुसार जो कुछ भी �ा� हो एवं िजस अव�था और प�रि�थित म� रहने 

का संयोग हो, उसी म� संतु� रहना तथा �कसी �कार क� कामना या तृ�णा न 

करना ही संतोष ह ै।

(ग) तप : अपने वण�, आ�म, प�रि�थित व यो�यता के अनुसार �वधम� का पालन 

करना तथा वह पालन करने म� जो भी शारी�रक या मानिसक क� �ा� हो उसे 

सहष� सहज करना ही तप ह ै। 

(घ) �वा�याय :िजससे अपने क��� व अक��� का बोध हो, ऐसे वेद, शा� आ�द 

का पठन-पाठन तथा �कार' आ�द �कसी भी म�� का जाप करके अपने इ� का 

�यान करना ही '�वा�याय' ह।ै अपने जीवन का अ�ययन करना तथा अपने िववेक 

से अपने ही दोष� का िन�पण करना ही �वा�याय ह ै।

(ङ) ई�र �ािणधान : ई�र के �ित सम�पत हो जाना ही 'ई�र �ािणधान' ह � । 

उसके नाम, �प, लीला, गुण आ�द का �वण, क�त�न व भजन करना, उससे 

अन�य �ेम करना आ�द इसम� शािमल ह।ै

3. आसन :

"ि�थरसुखमासनम् ।"

िन�ल होकर सुखपूव�क बैठने का नाम आसन ह।ै

'योग-मात��ड' नाम ��थ के अनुसार आसन सं�था म� उतने ही ह � िजतने �क जीव-

ज�तु।उन सबका रह�य भगवान शंकर ही जानते ह।�
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4. �ाणायाम :

�ास को रोकने क� योगिविध �ाणायाम कहलाती ह।ै �ार�भ म� हठयोग के 

िविवध आसन� क� सहायता से इसका अ�यास �कया जाता ह ै। ये सारी िविधयां 

इि��य� को वश म� करने तथा आ�म-सा�ा�कार क� �गित के िलए सं�तुत क� 

जाती ह ै। इस िविध म� शरीर के भीतर वायु को रोका जाता ह ैिजससे वायु क� 

�दशा क� गित उलट सके । अपान वायु िन�गामी(अधोमुखी) ह ैऔर �ाण वायु 

ऊ�व�गामी ह ै। �ाणायाम म� योगी िवपरीत �दशा म� सांस लेने का तब तक अ�यास 

करता ह ैजब तक दोन� वायु उदासीन होकर सम अथा�त् पूरक नह� हो जाती ह ै। 

जब अपान वायु को �ाण वायु म� अ�पत कर �दया जाता ह ैतो उसे 'रेचक' कहते ह।�  

जब �ाण तथा अपान वायु� को पूण�तया रोक �दया जाता ह ैतो इसे 'कु�भक' योग 

कहते ह � । कु�भक योग �ारा मनु�य आ�म-िसि� के िलए जीवन अविध बढ़ा 

सकता ह ै। 3

5.   ��याहार :

�ाणायाम के �ारा इि��य� को शु� करने के प�ात् इि��याँ क� बा�वृि� को सब 

ओर से समेट कर मन के साथ िवलीन करने का अ�यास ही '��याहार' ह ै।

6. धारणा :

�कसी एक िनि�त ल�य म� िच� क� वृि� को लगाना ही 'धारणा' ह ै।

7. �यान :

योगसू� के अनुसार धारणा के दशे म� िच�वृि� का अखि�डत �वाह तथा मन का 

िन�वषयी होना �यान कहलाता ह ै। �थूल �यान, �योित �यान तथा सू�म �यान- 

�मशः तीन �कार �यान के बताए गए ह।�  �कसी मू�तमान अभी� दवेता का �यान 

'�थूल �यान' कहलाता ह।ै तेज �प परमा�मा का �यान करना �योित �यान' 

कहलाता ह ैतथा कु�डिलनी शि� के दश�न करने को 'सू�म �यान' कहते ह।�

8. समािध :

जीवा�मा तथा परमा�मा क� एकता के �ान के उदय को ही समािध कहते ह � । 

पातंजल योगसू� के अनुसार �यान करते-करते जब योगी का िच� �येयाकार हो 

जाता ह,ै �येयी तथा �याता का भेद िमट जाता ह,ै तब उसे 'समािध' कहते ह � । 
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िच� का सका� अव�था म� प�रणत होना ही 'समािध' कहलाता ह ै।

 अ�ांग योग साधना आ�मा को प�रभािजत कर िवशु� बनाती ह ै। इसके 

�ारा मानव के िलए ईश-�ाि� का माग� �श�त होता ह ैऔर मनोिवकार� से मुि� 

िमलती ह ै। िजस �कार एक नत�क �कसी र�सी पर चलता ह ैतो उसे �कतना 

शारी�रक-मानिसक संतुलन बनाना होता ह ै। य�द वह जरा भी चूक जाए तो िगर 

सकता ह,ै यह भी एक साधना ह ैअथा�त् वह अपने आपको पूण�तः साध लेता ह ै

तभी संतुलन बना पाता ह ै। इसी �कार मानव भी जीवन म� योग-साधना का माग� 

अपनाकर अपने आपको संतुिलत कर अ�या�म माग� क� ओर बढ़ता ह ै। अ�ांग 

योग साधना �ारा मानव मनोिवकार� को प�रभािजत कर नैितक मू�य� के  �ित  

आ�थावान बनाता ह,ै �य��क आ�मा क� शुि� के िलए  मनोिवकार� क� शु�ता 

पहली सीढ़ी ह ै। जब सुख-दःुख का अनुभव नह� होता िसफ�  ई�र �ाि� क� लगन 

रहती ह,ै वही स�ी अ�याि�मकता का �व�प ह ै। �ान क� सबसे ऊंची अव�था 

को, िजसम� िच� सव�था त�वाकार हो जाता ह ैउसे सहजाव�था कहते ह � । क�तूरी 

मृग का बड़ा ही सु�दर आ�यान ह ैिजसम� सब �कार क� आ�याि�मक साधना का 

�व�प �प� हो जाता ह ै। एक क�तूरी मृग एक बार उ�राख�ड के पहाड़� म� 

िवचरण कर रहा था सहसा उसे एक मनमोहक गंध का अनुभव �आ। वह उस गंध 

से मु�ध होकर उसका उ�म �थान पता लगाने के िलए िहमालय क� कठोर सद� म� 

भी इधर-उधर भटकने लगा । उसके मन म� भय, शंका सभी समा� हो चुके थे । 

भागते-भागते एक च�ान से �फसलकर बुरी तरह से घायल हो गया । �ाण� का 

�याग करते �ए उसे �ात �आ �क वह िजस सुग�ध के िलए इधर-उधर भटक रहा 

था, वह उसक� नािभ से आ रही ह ै। वह �ण उसके िलए सबसे अिधक सुखदायक 

था । उसी �कार साधक भी भगवद ्�ाि� के िलए सभी �य� करता ह;ै पर�तु '�व' 

के �ान से अनिभ� साधक अपने ल�य क� चरम् िसि� नह� कर पाता । अतः 

आ�म अनुभूित, आ�म िव�ेषण, आ�म शुि� के प�ात् ही पर�� क� �ाि� होती 

ह ै।

 नाद�� क� साधना आ�मा से जुड़ी ह,ै आ�मा परमा�मा का अंश ह।ै उस 

परम क� अनुभूित कर आन�द �ा� करना ही संगीत का ल�य ह।ै यह आन�द तभी 

�ा� होगा जब आ�मा यह होगी | अ�ांग योग साधना आ�मा को प�रभािजत कर 
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िवशु� बनाती ह।ै संगीत साधक के िलए 'अ�ांग योग' का �ान अित आव�यक ह ै

�य��क योग व संगीत उ�े�य क� दिृ� से एक दसूरे के पूरक ह।�  संगीत व योग ये 

दोनो िवषय मु�यतः ��या�मक ह।ै  वै�ािनक दिृ�कोण से इन दोन� िवषय� को 

�ास नामक सेतु ने जोड़ रखा ह।ै �ास ��या को िविश� �दशा म� दीि�त करना, 

यही संगीत व योग का �थम कत�� ह।ैसंगीत का स�ब�ध नाद से ह ैऔर नाद का 

�ाणवहन से। िजस �कार �ाणायाम यािन �ाण� के आयाम से िव� शा�त होता 

ह,ै उसी �कार संगीत या सांगीितक नाद से भी िच� शा�त होता ह।ै4

 नाद योग, संगीितक योग-��या ह।ै �कार-साधना के िलए नािभ से 

�वर िनकालना, कवाल-भाती के समान ही योग ��या ह।ै योग का उ�े�य 

एका�ता िस� करना होता ह,ै संगीत-साधना से भी एका�ता क� �ाि� क� जाती 

ह।ै �वर� क� उपासना, �रयाज़, शा� प�ित का अनुपालन करते �ए नाद वृ� क� 

अराधना करके अ�तग�त म� गहराई तक उतरना संगीत का मु�य ल�य ह।ै
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(3)  भगव�ीता यथा�प, भि� वेदा�त �वामी, भि� वेदा�त बुक ��ट,मु�बई  

(पृ�-211)

(4) संगीत एवं योग का वै�ािनक �व�प, ईवा शा�ी व नेहा शमा�, नवजीवन 

पि�लकेशन, राज�थान, भूिमका
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