
    

 

Nada Yoga: L'Unione attraverso il Suono 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Principi Fondamentali 
 
Il Nada Yoga si basa sull'idea che tutto nell'universo sia composto da vibrazioni. Secondo questa filosofia, i 
suoni, sia interni (sottili) che esterni (udibili), possono essere usati per armonizzare corpo, mente e spirito. La 
pratica si divide in due categorie principali: 
 

1. Nada Esterno (Ahata Nada): Suoni percepibili con l'udito, come musica, mantra o canti. Questi suoni 
vengono utilizzati per calmare la mente e indirizzarla verso uno stato meditativo. 

2. Nada Interno (Anahata Nada): Suoni interiori che emergono spontaneamente durante la 
meditazione. Questi suoni sottili sono considerati una manifestazione dell'energia divina e il loro 
ascolto porta alla consapevolezza suprema. 

 

 
Benefici del Nada Yoga 
 

1. Calma Mentale: L'ascolto di suoni armonici aiuta a ridurre lo stress, l'ansia e a favorire uno stato di 
tranquillità mentale. 

2. Espansione della Consapevolezza: Attraverso la meditazione sul suono, il praticante può superare 
i limiti della mente e accedere a una comprensione più profonda della realtà. 

3. Guarigione Vibrazionale: Il Nada Yoga utilizza le vibrazioni sonore per stimolare e armonizzare i 
centri energetici del corpo, favorendo il benessere fisico e spirituale. 

4. Miglioramento della Concentrazione: La pratica regolare aiuta a focalizzare la mente, migliorando 
la capacità di attenzione e la chiarezza mentale. 

 

 
Strumenti e Tecniche 
 
Il Nada Yoga utilizza vari strumenti e approcci per lavorare con il suono: 

• Mantra: Ripetizione di suoni o parole sacre, come "OM", che generano vibrazioni positive. 

• Musica e Canti: L'uso di strumenti come il sitar, la tambura o il flauto per creare un'atmosfera 
meditativa. 

• Meditazione Silenziosa: Focalizzarsi sui suoni interiori che emergono naturalmente. 
 

 
L'Obiettivo Finale 
 
L'obiettivo del Nada Yoga è raggiungere un senso di unità con il Brahman, la realtà suprema. Attraverso la 
pratica, il suono diventa un ponte tra il mondo materiale e quello spirituale, guidando il praticante verso 
l’autorealizzazione e la pace interiore. 
 

 

  

Nada Yoga, noto anche come "Yoga del Suono", è una pratica antica 

che si concentra sull'utilizzo del suono e delle vibrazioni come 

strumento per raggiungere stati di consapevolezza più elevati e 

connessione interiore. La parola nada deriva dal sanscrito e significa 

"suono", mentre yoga si riferisce all'"unione" o alla fusione 

dell'individuo con il tutto. 

Il nostro corpo è lo strumento più avanzato che esista e deve essere 

accordato con le vibrazioni cosmiche.  

Così potremo vivere una vita appagante. 

Sapevi che possiamo stare meglio grazie a una semplice 

tecnica che sfrutta le vibrazioni del nostro corpo? 



    

 

 

 

 

INFLUENZA DEL SUONO SULLA MENTE 

 

Il cervo è intrappolato dal dolce suono. 

Il cobra è incantato dalla musica dolce. 

Il Raga Punnagavarali incanta il cobra. 

Nada intrappola la mente. 

La mente si fa Laya nel dolce Nada. 

La mente è attratta dal dolce Nada. 

Pertanto, è possibile controllare facilmente la mente 

attraverso la pratica del Nada Yoga. 

 

 

Esercizi : 

 

1. Sedersi comodo (sukhasana, padmasana, siddhasan), chiudere le orecchie con i pollici ed ascoltare 

la musica del suoni di Anahat 

 

2. Abbandonare tutti i pensieri che ci distragga. Pratica distacco.    

 

3. Pratica di ogni nota con ogni ciacra. 7 chakra incluso Bindu ciacra. 

 

4. Pratica OM 

 

5. Pratica bija mantra (mantra del seme) per ogni ciacra con la nota. 

 

6. Pratica bhramari – suono delle api. 

 

7. Stare facilmente in silenzio per raggiungere il contatto con il sé interiore 

 

 

 

 


