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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मने नम: ॥ 

॥श्री गणेशाय नमः॥ 

भावना उपननषद 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ भावनोपननषत् ॥ 

॥ हररः ॐ ॥ 

  

स्वानवद्यापदतत्कायं श्रीचक्रोपरर भासुरम् । 

निन्दुरूपनशवाकारं रामचन्द्रपदं भजे ॥ 

 

ॐ भदं्र कणेनभः श ‍ृणुयाम देवा भदं्र पशे्यमाक्षनभययजत्ाः । 

न्तथथरैरङै्गसु्तष्तुवाꣳसस्तनूनभर्व्यशेम देवनहतं यदायुः ॥ 

 

गुरुके यहााँ अध्ययन करने वाले नशष्य अपने गुरु, सहपाठी तथा 

मानवमात् का कल्याण-नचिन करते हुए देवताओ ंसे प्राथयना करते 

है नक:  

 

 हे देवगण ! हम भगवान का आराधन करते हुए कानो ंसे कल्याणमय 

वचन सुनें। नेत्ो ं से कल्याण ही देखें।  सुदृढः अंगो ं एवं शरीर से 

भगवान की सु्तनत करते हुए हमलोग; जो आयु आराध्य देव परमात्मा 

के काम आ सके, उसका उपभोग करें ।  

 

 

स्वन्तस्त न इन्द्रो व‍ृद्धश्रवाः स्वन्तस्त नः पूषा नवश्ववेदाः । 

स्वन्तस्त नस्तार्क्ष्यो अररष्टनेनमः स्वन्तस्त नो ि‍ृहस्पनतदयधातु ॥ 
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नजनका सुयश सभी ओर फैला हुआ है, वह इन्द्रदेव हमारे नलए 

कल्याण की पुनष्ट करें , समू्पणय नवश्व का ज्ञान रखने वाले पूषा हमारे 

नलए कल्याण की पुनष्ट करें , हमारे जीवन से अररष्टो ंको नमटाने के 

नलए चक्र सदृश्य, शन्तिशाली गरुड़देव हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 

करें  तथा िुन्तद्ध के स्वामी ि‍ृहस्पनत भी हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 

करें ।       

 

 

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगवान् शांनत स्वरुप हैं अत: वह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनवक और 

अध्यान्तत्मक तीनो प्रकार के नवघ्ो ं को सवयथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ भावनोपननषत् ॥ 

 

(श्रीचक्रोपननषत्) 

 

भावना उपननषद  

 

  

आत्मानमखण्डमण्डलाकारमव‍ृत्य सकलब्रह्माण्डमण्डलं 

स्वप्रकाशं ध्यायेत् । ॐ श्रीगुरुः सवयकारणभूता शन्तिः । ॥१॥ 

 

परम पूज्य श्री सद्गुरु ही सवयप्रधान परम कारणभूत शन्ति हैं॥१॥ 

 

 

तेन नवरन्ध्ररूपो देहः ।  नवशन्तिरूपं श्रीचक्रम् । 

वाराही नपत‍ृरूपा । कुरुकुल्ला िनलदेवता माता । पुरुषाथायः 

सागराः ।  देहो नवरत्नद्वीपः । त्वगानदसप्तधातुनभरनेकैः 

संयुिाः सङ्कल्ाः कल्तरवः । तेजः कल्कोद्यानम् । रसनया 

भार्व्माना मधुराम्लनतिकटुकषायलवणभेदाः षड्र साः 

षड्‍ृतवः नक्रयाशन्तिः पीठम् । कुण्डनलनी ज्ञानशन्तिग‍ृयहम् । 

इच्छाशन्तिमयहानत्पुरसुन्दरी । ज्ञाता होता ज्ञानमननः 

(ज्ञानमर्घ्यम्) जे्ञयं हनवः । ज्ञात‍ृज्ञानजे्ञयानामभेदभावनं 

श्रीचक्रपूजनम् । ननयनतसनहताः श ‍ृङ्गारादयो नव रसा 

अनणमादयः । कामक्रोधलोभमोहमदमात्सययपुण्यपापमया 
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ब्राह्म्याद्यष्टशियः । (आधरनवकम् मुद्राशियः ।) 

प‍ृनथर्व्पे्तजोवाय्वाकाशश्रोत्त्वक्चकु्षनजयह्वाघ्राणवाक्पानणपादपायूपथथ

मनोनवकाराः षोड्ष शियः । 

वचनादानगमननवसगायनन्दहानोपेक्षा- 

भुद्धयोऽनङ्गकुसुमानदशियोऽष्टौ । अलमु्बसा 

कुहूनवयश्वोदरी वरुणा हन्तस्तनजह्वा यशस्वत्यनश्वनी गान्धारी 

पूषा शङ्न्तखनी सरस्वतीड्ा नपङ्गला सुषुम्ना चेनत चतुदयश 

नाड्यः । सवयसंक्षोनभण्यानदचतुदयशारगा देवताः । 

प्राणापानर्व्ानोदानसमाननागकूमयक‍ृ करदेवदत्तधनञ्जया इनत 

दश वायवः । सवयनसन्तद्धप्रदा देर्व्ो िनहदयशारगा देवताः । 

एतद्वायुदशकसंसगोपानधभेधेन रेचकपूरकशोषकदाहप्लावका 

  प्राणमुख्यते्वन पञ्चधोऽन्तस्त। क्षारको दारकः क्षोभको 

मोहको ज‍ृम्भक इत्यपालनमुख्यते्वन पञ्चनवधोऽन्तस्त । 

तेन मनुष्याणां मोहको दाहको भर्क्ष्यभोज्यशोष्यलेह्यपेयात्मकं 

चतुनवयधमनं्न पाचयनत। एता दश वनिकलाः सवयज्ञत्वाद्यिदयशारगा 

देवताः । शीतोष्णसुखदुःखेच्छासत्त्वरजस्तमोगुणा 

वनशन्यानदशियोऽष्तौ । शब्दस्पशयरूपरसगन्धाः पञ्चतन्मात्ाः 

पञ्चपुष्पिाणा मन इकु्षधनुः । वश्यो वाणो रागः पाशः । दे्वषोऽङ्कुशः 

। अर्व्िमहत्तत्त्वमहदहङ्कार इनत कामेश्वरी-वजे्रश्वरी- 

भगमानलन्योऽिन्तिकोणाग्रगा देवताः । पञ्चदशनतनथरूपेण 

कालस्य पररणामावलोकनन्तथथनतः पञ्चदशननत्याः । श्रद्धानुरूपा 

धीदेवता । तयोः कामेश्वरी सदानन्दघना पररपूणयस्वातै्मक्यरूपा 

देवता । ॥२॥ 

 

नकस हेतु से शरीर में श्रीचक्रत्व नसद्ध होता है? नौ निद्रो ंसे युि यह 

देह है तथा (नवमल से लेकर ईशान तक) नौ शन्तियो ंसे सम्पन्न यह 

श्रीचक्र है। इस देह की माता कुरुकुल्ला िनल देवी एवं नपता के रूप 
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में वाराही हैं। देह के आश्रय रूप में धमायनद चारो ंपुरुषाथय ही इसके 

चार समुद्र के रूप में हैं। यह शरीर ही नवरत्न द्वीप है। इस द्वीप की 

आधारभूता शन्तियााँ (योननमुद्रा आनद सवयसंक्षोनभणी पययि) 

महानत्पुरसुन्दरी आनद नौ हैं। त्वचा आनद सप्त धातुओ ंएवं अनेक 

अिः-िाह्य नवकारो ंसे युि नानानवध संकल्-नवकल् ही कल्व‍ृक्ष 

है। (उस परमात्मा से नभन्न रमणीय नानानवध) तेजस् स्वरूप-सा जीव 

ही उद्यान है। नजह्वा द्वारा आस्वानदत नकये जाने वाला मधुर, अम्ल, 

नति (तीखा), कड़वा, कषैला एवं नमकीन रस आनद ि: ऋतुएाँ  हैं। 

नक्रया नामक जो शन्ति है, वही पीठ है। कुण्डनलनीरूपी ज्ञानशन्ति 

ही ग‍ृह है। इच्छाशन्ति ही महानत्पुरसुन्दरी नामक आराध्या भगवती 

है। ज्ञाता ही होता (हवन करने वाला), ज्ञान ही अर्थ्य एवं जे्ञय (ज्ञातर्व् 

तत्त्व) ही हनवरूप है। ज्ञाता, ज्ञान एवं जे्ञय को भेदरनहत मानना ही 

श्रीचक्र का पूजन है। अनणमानद नसन्तद्धयो ं(अनणमा, लनघमा, मनहमा, 

ईनशत्व, वनशत्व, प्राकाम्य, भुन्ति, इच्छा, प्रान्तप्त और सवयकाम मुन्ति) 

का सम्बन्ध ननयनत (प्रक‍ृ नत ननधायरण) सनहत श्र‍ृंगार, वीर, करुण आनद 

नौ-रसो ंसे है। काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद, मात्सयय, पुण्य एवं पाप 

से युि ब्राह्मी आनद आठशन्तियााँ हैं। प‍ृथ्वी, जल, तेज, वायु, 

आकाश, कणय, त्वचा, नेत्, नजह्वा, नानसका, वाणी, हाथ, पैर, मल-

मूते्न्तन्द्रयााँ तथा मन आनद नवकार ही (मूल प्रक‍ृ नत से उत्पन्न) षोड्श 

शन्तियााँ हैं। वचन (िोलना), आदान (ग्रहण करना), गमन (गनतशील 

होना), नवसगय (त्याग करना), आनन्द, हान (त्याज्य), उपेक्षा-िुन्तद्ध एवं 

अनङ्ग-कुसुम आनद आठ शन्तियााँ हैं। अलमु्बसा, कुहू, नवश्वोदरी, 

वरुणा, हन्तस्तनजह्वा, यशन्तस्वनी, अनश्वनी, गान्धारी, पूषा, शंन्तखनी, 

सरस्वती, इड़ा, नपङ्गला, सुषुम्ना आनद चौदह नानड़यााँ सवयसंक्षोनभणी 
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आनद चतुदयशार देवता हैं। प्राण, अपान, उदान, समान, र्व्ान, नाग, 

कूमय, क‍ृ कर, देवदत्त, धनञ्जय-ये दस प्राण सवयनसन्तद्धप्रदा आनद देनवयााँ 

िाह्य दशार देवता हैं। इन दस वायुओ ंके सम्पकय  एवं उपानध भेद से 

रेचक, पूरक, शोषक, दाहक, प्लावक-ये अम‍ृतस्वरूप प्राण मुख्यत: 

पााँच प्रकार के हैं। मानवो ंके मोहक एवं दाहक होते हुए चिाये जाने 

वाले, चाटे जाने वाले, चूसे जाने वाले तथा नपये जाने वाले इन चारो ं

प्रकार के अन्नो ंको पचाते हैं। ये दस अनन की कलास्वरूप वायु ही 

सवयज्ञत्व आनद अिः दशार देवता हैं। जाड़ा, गमी, सुख, दुःख, इच्छा, 

सत्त्व, रज, तम ही ‘वनशनी’ आनद आठ शन्तियााँ हैं। शब्द, स्पशय, 

रूप, रस एवं गन्ध आनद पञ्च तन्मात्ाएाँ  ही पााँच पुष्पिाण हैं तथा मन 

ही ईख का िना हुआ धनुष है अथायत् मन के द्वारा ये रूपानद पञ्चिाण 

िाहर फें के जाते हैं। वश में होना ही िाण है, राग (पे्रम) ही पाश 

(िन्धन) है और दे्वष ही अंकुश है। अर्व्ि, महत्तत्त्व, अहंकार, 

कामेश्वरी, वजे्रश्वरी तथा भगमानलनी आनद आिररक नत्कोण के 

अग्रभाग में न्तथथत देवता हैं। पन्द्रह नतनथयो ं के रूप से काल के 

पररणाम का अवलोकन करने वाले पन्द्रह ननत्य श्रद्धानुरूप 

अनधदेवता हैं। उन (वजे्रश्वरी तथा भगमानलनी) में आद्याप्रधान 

कामेश्वरी जो नक सत्, नचत्, आनन्दघन स्वरूपा हैं एवं पररपूणय (ब्रह्म) 

और आत्मा की ऐक्य रूपा देवता हैं॥२॥ 

 

 

सनललनमनत लौनहत्यकारणं सत्त्वम् । कतयर्व्मकतयर्व्नमनत 

भावनायुि उपचारः । अन्तस्त नास्तीनत कतयर्व्तानूपचारः । 

िाह्याभ्यिःकरणानां रूपग्रहणयोग्यतान्तथत्त्वत्यावाहनम् । 
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तस्य िाह्याभ्यिःकरणानामेकरूपनवषयग्रहणमासनम् । 

रिशुक्लपदैकीकरणं पाद्यम् ।  

उज्ज्वलदामोदानन्दासनदानमर्घ्यम्। 

स्वचं्छ स्वतःनसद्धनमत्याचमनीयम् । नचच्चन्द्रमयीनत 

सवायङ्गस्रवणं स्नानम् । नचदननस्वरूपपरमानन्दशन्तिसु्फरणं 

विम् । प्रते्यकं सप्तनवंशनतधा 

नभन्नते्वनेच्छाज्ञाननक्रयात्मकब्रह्मग्रन्तिमद्रसतिुब्रह्मनाड्ी 

ब्रह्मसूत्म् । स्वर्व्नतररिवसु्तसङ्गरनहतस्मरणां नवभूषणम् । 

सन्तच्चतु्सखपररपूणयतास्मरणं गन्धः । समस्तनवषयाणां 

मनसः थथैयेणानुसंधानं कुसुमम् । तेषामेव सवयदा स्वीकरणं 

धूपः । पवनावन्तच्छन्नोत्ध्वज्वलनसन्तच्चदुल्काकाशदेहो दीपः । 

समस्तयातायातवजं्य नैवेद्यम् । अवथथात्याणामेकीकरणं तामू्बलम्। 

मूलाधारादाब्रह्मरन्ध्रपययिं ब्रह्मरन्ध्रादामूलाधारपययिं 

गतागतरूपेण प्रादनक्षण्यम् । तुयायवथथा नमस्कारः । 

देहशून्यप्रमात‍ृताननमज्जनं िनलहरणम् । सत्यमन्तस्त 

लतयर्व्मकतयर्व्मौदासीन्यननत्यात्मनवलापनं होमः ।  स्वयं 

तत्पादुकाननमज्जनं पररपूणयध्यानम् । ॥३॥ 

 

सनलल अथायत् गुरु-मन्त्रात्मक देवो ंका एकीकरण रूप सत् तत्त्व ही 

कतयर्व् है और एकीकरण रूप न करना ही अकतयर्व् है। भावना योग 

ही इसका उपचार (पूजा) है। अन्तस्त (ब्रह्म है) -नान्तस्त (ब्रह्म नही ंहै) 

की कतयर्व्ता (ननरिर अनुसन्धान करना) उपचार है। िाह्य एवं 

आभ्यिर कारणो ंके रूप ग्रहण की योग्यता ही आवाहन है। उसका 

िाह्य एवं आभ्यिर करणो ं(इन्तन्द्रयो)ं का एक रूप होकर नवषयो ंका 

ग्रहण करना ही आसन है। रि एवं शुक्ल पद (सत एवं तम गुणो)ं 

का एकीकरण पाद्य है। उज्ज्वल (ननमयल) दामोदानन्द 
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(आनन्दमयब्रह्म) में सदैव अवन्तथथत रहने तथा इसी का दान (योग्य 

नशष्य को यह ज्ञान प्रदान करना) -अर्घ्य है। स्वयं स्वच्छ एवं स्वतः 

नसद्ध होना ही आचमन है। नचदू्रप चन्द्रमयी शन्ति से समू्पणय अंगो ं

का स्रवण (से्वदयुि होना) ही स्नान है। नचद् अननस्वरूप परमात्मा 

की शन्ति का सु्फरण (प्रकानशत होना) ही वि है। (इच्छा-ज्ञान-

नक्रया आनद तीन शन्तियो ंके नत्गुणात्मक होने से) हर एक के जो 

सत्ताईस भेद एवं इच्छा, ज्ञान तथा नक्रया शन्ति स्वरूप ब्रह्म, (नवषु्ण 

एवं रुद्र) ग्रन्ति के मध्य न्तथथत सुषुम्ना नाड़ी ही ब्रह्मसूत् है, (क्योनंक 

यही नाड़ी ब्रह्म की द्योतका है।) अपने से प‍ृथक् वसु्त का स्मरण न 

करना ही आभूषण है। शुभ्र स्वरूप, जो ब्रह्म है, उससे नभन्न कुि भी 

नही,ं यही स्मरण करना ‘गन्ध’ है। समस्त नवषयो ंका मन की न्तथथरता 

द्वारा अनुसन्धान करना ही पुष्प (फूल) है तथा उसे स्वीकार करना 

ही धूप है। पवनयुि योग के समय प्राण, अपान की एकता से सुषुम्ना 

में सत्-नचत्, उल्कारूप जो (प्रकाशरूप) आकाश देह है, वही ‘दीप’ 

है। अपने से अलग समस्त नवषयो ंमें मन की गनत का गमनागमन 

न्तथथर हो जाना ही नैवेद्य है। तीनो ंअवथथाओ ं(जाग्रत्, स्वप्न, सुषुन्तप्त) 

का एकीकरण ही तामू्बल (पान) है। मूलाधार से ब्रह्मरन्ध्र पययि एवं 

ब्रह्मरन्ध्र से मूलाधार तक िार-िार आना-जाना ही प्रदनक्षणा है। चतुथय 

अवथथा अथायत् तुरीयावथथा में रहना ही ‘नमस्कार’ है। देह की जड़ता 

में डू्िना अथायत् आत्मा को चैतन्य युि मानकर एवं शरीर को जड़ 

मानकर न्तथथर रहना ही ‘िनल’ है। अपना आत्मतत्त्व ही स्वयं सत्य 

रूप है, ऐसा ननश्चय करके कतयर्व्, अकतयर्व्, उदासीनता, ननत्यात्मक 

आत्मा में नवलास करना अथायत् ननरिर आत्मनचिन करना ही यज्ञ 

(हवन) है तथा स्वयमेव उस परब्रह्म-नवराट् पुरुष (परमात्मा) की 
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पादुकाओ ं में अनासि भाव से डू्िे रहना ही पररपूणय ध्यान है। 

(सारांश यह हुआ नक नजस प्रकार पूजन के नलए धूप, दीप, नैवेद्य, 

प्रदनक्षणा एवं नमन-वन्दन आनद अपेनक्षत होता है, वैसे ही परब्रह्म 

परमात्मा की प्रान्तप्त हेतु उपयुयि कहे गये पदाथों का साधन कर 

लेना ही तद्-तद् धूप-दीप एवं नैवेद्य आनद हैं। इन्ी ंमांगनलक पदाथों 

को भावनापूवयक समनपयत करने से ही उस ब्रह्म का साक्षात्कार हो 

जाता है)॥३॥ 

 

एवं मुहूतयत्यं भावनापरो जीवनु्मिो भवनत स एव नशवयोगीनत 

गद्यते। आनदमतेनािश्चक्रभावनाः । तस्य देवतातै्मक्यनसन्तद्धः । 

नचन्तितकायायण्ययते्नन नसद्ध्यन्ति । स एव नशवयोगीनत कर्थ्ते।॥४॥ 

 

इस तरह से जो भी मनुष्य (योगी-साधक) तीन मुहूतय तक 

भावनापरायण रहता है, वह जीवनु्मि हो जाता है। वह एक मात् 

ब्रह्म का ही रूप हो जाता है तथा उसके द्वारा चाहे हुए कायय निना 

यत्न के ही पूणय हो जाते हैं और वही (साधक) नशवयोगी कहलाता 

है॥४॥ 

 

 

कानदहानदमतोिेन भावना प्रनतपानदता । जीवनु्मिो भवनत । य 

एवं वेद । इतु्यपननषत् । 

 

  

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 
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शान्तिपाठ 

॥ हररः ॐ ॥ 

 

ॐ भदं्र कणेनभः श ‍ृणुयाम देवा भदं्र पशे्यमाक्षनभययजत्ाः । 

न्तथथरैरङै्गसु्तष्तुवाꣳसस्तनूनभर्व्यशेम देवनहतं यदायुः ॥ 

 

गुरुके यहााँ अध्ययन करने वाले नशष्य अपने गुरु, सहपाठी तथा 

मानवमात् का कल्याण-नचिन करते हुए देवताओ ंसे प्राथयना करते 

है नक:  

 

 हे देवगण ! हम भगवान का आराधन करते हुए कानो ंसे कल्याणमय 

वचन सुनें। नेत्ो ं से कल्याण ही देखें।  सुदृढः अंगो ं एवं शरीर से 

भगवान की सु्तनत करते हुए हमलोग; जो आयु आराध्य देव परमात्मा 

के काम आ सके, उसका उपभोग करें ।  

 

 

स्वन्तस्त न इन्द्रो व‍ृद्धश्रवाः स्वन्तस्त नः पूषा नवश्ववेदाः । 

स्वन्तस्त नस्तार्क्ष्यो अररष्टनेनमः स्वन्तस्त नो ि‍ृहस्पनतदयधातु ॥ 

 

नजनका सुयश सभी ओर फैला हुआ है, वह इन्द्रदेव हमारे नलए 

कल्याण की पुनष्ट करें , समू्पणय नवश्व का ज्ञान रखने वाले पूषा हमारे 

नलए कल्याण की पुनष्ट करें , हमारे जीवन से अररष्टो ंको नमटाने के 

नलए चक्र सदृश्य, शन्तिशाली गरुड़देव हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 
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करें  तथा िुन्तद्ध के स्वामी ि‍ृहस्पनत भी हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 

करें ।       

 

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगवान् शांनत स्वरुप हैं अत: वह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनवक और 

अध्यान्तत्मक तीनो प्रकार के नवघ्ो ं को सवयथा शाि करें  । 

 

॥ इनत भावनोपननषत् ॥ 

 

॥ भावना उपननषद समात ॥  
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॥ ॐ नमो भगवते वासुदेवाय: ॥ 

 


