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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 

॥ कुण्डिका उपनिषद ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ कुण्डिकोपनिषत्॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमण्डियानण च सिाानण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाासे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राण, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पणा  

इण्डियां पुष्ट हो।ं यह सब उपनिशदे्वद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का निराकरण 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमा हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे स्थानपत हो।ं मुझ मे स्थानपत हो।ं 

ॐ शाण्डिः शाण्डिः शाण्डिः ॥ 

 मेरे नत्रनिध– अनधभौनतक, अनधदैनिक तथा आध्याण्डत्मक तापो ंकी 

शांनत हो।   
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॥ श्री हरर ॥ 

॥  कुण्डिकोपनिषत्॥  
 

कुण्डिका उपनिषद 

 

हररः ॐ 

 

ब्रह्मचयााश्रमे क्ीणे गुरुशुशू्रषणे  रतः । 

िेदािधीत्यािुज्ञात उच्यते गुरुणाश्रमी ॥ १॥ 

 

दारमाहृत्य सदृशमनिमाधाय शण्डितः । 

ब्राह्मीनमनषं्ट यजेत्तासामहोराते्रण नििापेत् ॥ २॥ 

 

िेदो ंका अध्ययि करिे के पश्चात् ब्रह्मचया आश्रम की समाण्डि पर 

गुरु की सेिा में लगे हुए नजस पुरुष को गुरु (अपिे घर) जािे की 

आज्ञा प्रदाि कर देते हैं, िह व्यण्डि आश्रमी कहा जाता है॥ बुण्डिमाि् 

मिुष्य को चानहए नक िह अपिे अिुकूल स्त्री को स्वीकार करके 

तथा अपिी शण्डि के अिुसार अनि को ग्रहण करके ब्रह्म यज्ञ में 

संलि रहकर अपिा जीिि-यापि करे॥१-२॥ 

 

संनिभज्य सुतािथे ग्राम्यकामाण्डिसृज्य च । 

संचरििमागेण शुचौ देशे पररभ्रमि् ॥ ३॥ 
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तदििर अपिे पुत्रो ं में धि को बाूँट करके, ग्राम (गाूँि-घर) से 

सम्बण्डित सभी कायों को पुत्रो ंको सौपं करके, पनित्र देश (के्त्र) में 

भ्रमण करते हुए िि के नलए प्रस्थाि करिा चानहए॥३॥ 

 

िायुभक्ोऽमु्बभक्ो िा निनहतैः कन्दमूलकैः । 

स्वशरीरे समाप्याथ पृनथव्यां िाशु्र पातयेत् ॥ ४॥ 

 

संन्यासी को िायु अथिा जल सेिि करके अथिा निनहत 

(शास्त्रािुमोनदत) कन्द-मूल आनद से सतत अपिे शरीर की रक्ा 

करिी चानहए। साथ ही (संसार को) शरीर तक सीनमत मािकर 

(मोह-ममतािश) अशु्रपात िही ंकरिा चानहए॥४॥ 

 

सह तेिैि पुरुषः कथं संन्यस्त उच्यते । 

सिामधेयो यण्डमंसु्त कथं संन्यस्त उच्यते ॥ ५॥ 

 

परिु इतिे सामान्य से कमा के करिे मात्र से कोई भी व्यण्डि संन्यासी 

िही ं कहा जा सकता है। यह तो साधारण नियम का पालि है, 

संन्यासी के नियम इससे कही ंअनधक शे्रष्ठ कहे गये हैं॥५॥ 

 

तमात्फलनिशुिाङ्गी संन्यासं संनहतात्मिाम् । 

अनििणं निनिष्क्रम्य िािप्रस्थं प्रपद्यते ॥ ६॥ 
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इसके नलए फल की इच्छा ि रखते हुए संन्यास धमा से मुण्डि प्राि 

करके िणााश्रम व्यिस्था एिं अनि का पररत्याग करते हुए िािप्रस्थ 

आश्रम में प्रिेश करिा चानहए॥६॥ 

 

लोकिद्भायायासिो ििं गच्छनत संयतः । 

संत्यक्त्वा संसृनतसुखमिुनतष्ठनत नकं मुधा ॥ ७॥ 

 

नकंिा दुःखमिुमृत्य भोगांस्त्यजनत चोण्डच्छि ताि् । 

गभािासभयाद्भीतः शीतोष्णाभ्ां तथैि च ॥ ८॥ 

 

साधारण लोगो ंकी तरह स्त्री एिं सांसाररक सुखो ंका पररत्याग कर 

िि में गमि करके अिुष्ठाि आनद करिे से क्या लाभ है? अथिा 

गभािास के भय से ठंडी-गमी, सुख-दु:ख आनद से भयभीत हुआ 

मिुष्य सांसाररक भोगो ंका त्याग क्यो ंकरता है?॥७-८॥ 

 

गुहं्य प्रिेष्टुनमच्छानम परं पदमिामयनमनत । 

संन्यस्यानिमपुिराितािं यनृ्मतु्यजाायमािहनमनत ॥ 

 

अथाध्यात्ममन्त्राञ्जपेत् । दीक्ामुपेयात्काषायिासाः । 

कक्ोपस्थलोमानि िजायेत् । ऊर्ध्ाबाहुनिामुिमागो भिनत । 

अनिकेतश्चरेनभक्ाशी । निनदध्यासिं दध्यात् । पनितं्र 

धारयेज्जिुसंरक्णाथाम् । तदनप श्लोका भिण्डि । 

कुण्डिकां चमकं नशकं्य नत्रनिष्टपमुपािहौ । 

शीतोपघानतिी ंकन्ां कौपीिाच्छादिं तथा ॥ ९॥ 
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पनितं्र स्नािशाटी ंच उत्तरासङ्गमेि च । 

अतोऽनतररिं यण्डतं्कनचत्सिं तद्वजायेद्यनतः ॥ १०॥ 

 

इस प्रकार के कृत्य करिे का कारण यही है नक िह (संन्यासी) उस 

गूढ़ परमपद में प्रनिष्ट होिे की इच्छा रखता है। िह मृतु्य को जीत 

लेिे िाले महाकाल को सतत मरण करता रहता है, िह सदा ही 

आध्याण्डत्मक मंत्रो ंका जप करता है तथा काषाय (भगिा) िस्त्रो ंको 

धारण करके दीक्ा ग्रहण कर लेता है। कुनक् (कोख-काूँख) और 

उपस्थ (जििेण्डिय) स्थाि के बालो ंको छोड़कर अन्य सभी बालो ंका 

क्ौर करा लेता है। िह अपिी दोिो ं भुजाएूँ  ऊर्ध्ा की ओर करके 

इच्छािुसार भ्रमण करता है। गृह निहीि िह नभक्ा ग्रहण करके 

जीिि-यापि करता है। उसे निनदध्यासि करते रहिा चानहए । 

जिुओ ंसे संरक्ण के नलए पनित्री को धारण नकये रहिा चानहए। 

कमिलु, चमस, छीकंो, नत्रनिष्टप, जाडे़ से रक्ा हेतु गुदड़ी, कौपीिं 

(लूँगोटी), स्नाि करिे के नलए धोती एिं अूँगौछा पास में रखिा 

चानहए। इि िसु्तओ ं के अनतररि और सभी कुछ संन्यासी को 

पररत्याग कर देिा चानहए॥९-१०॥ 

 

िदीपुनलिशायी स्यादे्दिागारेषु बाह्यतः । 

िात्यथं सुखदुःखाभ्ां शरीरमुपतापयेत् ॥ ११॥ 
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(िह यनद) चाहे तो अपिी इच्छािुसार िदी के तट पर शयि करे। 

नबिा कोई निशेष कारण के शरीर को सुख-दुःखानद द्वारा कष्ट िही ं

देिा चानहए॥११॥ 

 

स्नािं पािं तथा शौचमण्डद्भः पूतानभरानचरेत् । 

सू्तयमािो ि तुषे्यत निण्डन्दतो ि शपेत्पराि् ॥ १२॥ 

 

स्नाि के नलए, पीिे के नलए तथा शौचानद के नलए शुि जल का सेिि 

करिा चानहए। िह ि तो सु्तनत-प्रशंसा आनद से प्रसन्न हो और ि ही 

निन्दा-अपमाि होिे पर नकसी को शाप आनद ही दे॥१२॥ 

 

नभक्ानदिैदलं पातं्र स्नािद्रव्यमिाररतम् । 

एिं िृनत्तमुपासीिो यतेण्डियो जपेत्सदा ॥ १३॥ 

 

नभक्ा के नलए पात्र तथा स्नाि आनद के नलए जल नजस नकसी भी तरह 

से नमले, उसे प्राि करिा चानहए। इस प्रकार से अिुपम, शे्रष्ठ 

आचरण को स्वीकार करके यनत को सदा ही जप करते रहिा 

चानहए॥१३॥ 

 

निश्वायमिुसंयोगं मिसा भाियेतु्सधीः । 

आकाशाद्वायुिाायोज्योनतज्योनतष आपोऽद्भ्यः पृनथिी । 

एषां भूतािां ब्रह्म प्रपदे्य । अजरममरमक्रमव्ययं प्रपदे्य । 

मय्यखिसुखांभोधौ बहुधा निश्विीचयः । 

उत्पद्यिे निलीयिे मायामारुतनिभ्रमात् ॥ १४॥ 
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सुधीजिो ंको अपिे मि में यह भाििा करिी चानहए नक यह निश्वरप 

ब्रह्म और मिु अथाात् प्रणि रप अक्र ब्रह्म दोिो ंएक ही हैं। आकाश 

से िायु, िायु से ज्योनत (अनि), ज्योनत से जल और जल से पृथ्वी इि 

सभी भूतो ंमें जो अनििाशी ब्रह्म सिात्र व्याि है, ऐसे उस (ब्रह्म) को 

मैं प्राि हुआ हूँ। अजर, अमर, अक्र, अव्यय को (मैं) प्राि हुआ हूँ। 

मैं अखि सुख-सागर रप हूँ। मेरे मध्य में बहुत सी लहरें  मायारपी 

िायु के द्वारा प्रादुभूात एिं निलीि होती हैं॥१४॥ 

 

ि मे देहेि संबिो मेघेिेि निहायसः । 

अतः कुतो मे तिमाा जाग्रत्स्वप्नसुषुण्डिषु ॥ १५॥ 

 

मेरा इस शरीर से उसी तरह का सम्बि िही ंहै, जैसे-आकाश का 

मेघ से कोई भी सम्बि िही ंरहता। अतः इस शरीर के जाग्रत्, स्वप्न 

और सुषुण्डि आनद अिस्थाओ ंमें मेरा (जीिात्मा का) क्या सम्बि 

है?॥१५॥ 

 

आकाशित्कल्पनिदूरगोहमानदत्यिद्भास्यनिलक्णोऽहम् । 

अहायािनन्नत्यनिनिश्चलोऽहमम्भोनधित्पारनििनजातोऽहम् ॥ १६॥ 

 

मैं (जीिात्मा) आकाश की भाूँनत कल्पिा से परे अथाात् ऊपर हैं, सूया 

के सदृश अन्य सुिहले आकषाक पदाथों से पृथक् हूँ, पिात की तरह 

सतत ण्डस्थर रहता हूँ तथा समुद्र की तरह अपार हूँ॥१६॥ 
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िारायणोऽहं िरकािकोऽहं पुरािकोऽहं पुरुषोऽहमीशः । 

अखिबोधोऽहमशेषसाक्ी निरीश्वरोऽहं निरहं च निमामः ॥ १७॥ 

 

मैं ही िारायण हूँ। िरकािक (िरकासुर का िध करिे िाले), 

पुरािक (नत्रपुरासुर का िध करिे िाले), पुरुष तथा ईश्वर भी मैं ही 

हूँ। मैं ही अखि बोध स्वरप, समस्त प्रानणयो ंका साक्ी, ईश्वररनहत 

(मेरे ऊपर नियन्त्रण करिे िाला कोई िही)ं, अहंकाररनहत तथा 

ममतारनहत हूँ॥१७॥ 

 

तदभ्ासेि प्राणापािौ संयम्य तत्र श्लोका भिण्डि ॥ 

 

अब प्राण एिं अपाि के अभ्ास के निषय में िणाि करते हैं। 

 

िृषणापाियोमाधे्य पाणी आस्थाय संश्रयेत् । 

संदश्य शिकैनजाह्ां यिमाते्र निनिगाताम् ॥ १८॥ 

 

िृषण तथा गुदा के बीच में दोिो ंहाथो ंको रखे। दाूँतो ंसे नजह्ा को 

शिैः-शिैः दबाते हुए एक जौ के बराबर बाहर निकाले॥१८॥ 

 

माषमात्रां तथा दृनषं्ट श्रोते्र स्थाप्य तथा भुनि । 

श्रिणे िानसके गिा यतः सं्व ि च संश्रयेत् ॥ १९॥ 
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माष मात्र (उड़द के बराबर) लक्ष्य को अिुसंधाि करके दृनष्ट को श्रोत्र 

और पृथ्वी पर ण्डस्थर करे। नजससे श्रिण (शब्द) और िानसका में गि 

ि स्थानपत हो सके। १९॥ 

 

अथ शैिपदं यत्र तद्ब्रह्म ब्रह्म तत्परम् । 

तदभ्ासेि लभे्त पूिाजन्मानजातात्मिाम् ॥ २०॥ 

 

जो ब्रह्म का नचंति करता है, िही स्वयं ब्रह्म रप हो जाता है तथा िही 

नशि है। उस (अनििाशी ब्रह्म) को पूिा जन्म में नकये हुए पुण्य कमों 

के फलस्वरप अभ्ास द्वारा ही प्राि नकया जाता है॥२०॥ 

 

संभूतैिाायुसंश्रािैहृादयं तप उच्यते । 

ऊरं्ध् प्रपद्यते देहाण्डद्भत्त्वा मूधाािमव्ययम् ॥ २१॥ 

 

िायु के िाद का प्रकट होिा ही हृदय का तप कहा जाता है, िह 

शरीर को भेदकर ऊर्ध्ा की ओर गमि करता हुआ मूधाा को प्राि 

कर लेता है॥२१॥ 

 

स्वदेहस्य तु मूधाािं ये प्राप्य परमां गनतम् । 

भूयसे्त ि निितािे परािरनिदो जिाः ॥ २२॥ 
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अपिे इस शरीर में मूधाा को प्राि कर लेिा ही परमगनत कहा गया 

है। जो मिुष्य इस गनत को प्राि कर लेते हैं, िे ब्रह्मज्ञािी जि 

आिागमि के चक्र से मुि हो जाते हैं॥२२॥ 

 

ि सानक्णं साक्ष्यधमााः संसृ्पशण्डि निलक्णम् । 

अनिकारमुदासीिं गृहधमााः प्रदीपित् ॥ २३॥ 

 

निकाररनहत और उदासीि भाियुि साक्ी को साक्ष्य-धमा िैसे ही 

स्पशा िही ंकर सकता, नजस प्रकार गृह-धमा प्रज्वनलत दीप पर कोई 

भी प्रभाि िही ंडाल सकता॥२३॥ 

 

जले िानप स्थले िानप लुठते्वष जडात्मकः । 

िाहं निनलपे्य तिमैघाटधमैिाभो यथा ॥ २४॥ 

 

यह जड़ात्मक शरीर चाहे जल-रानश में पड़ा रहे अथिा स्थल अथाात् 

जल से रनहत भूनम पर पड़ रहे, मैं (जीिात्मा) जो स्वयं चैतन्य रप हैं, 

इस कारण से उसमें नलि िही ं हो सकता। जैसे घडे़ के कारण 

घटोकाश में नकसी भी तरह की निकृनत िही ंआिे पाती॥२४॥ 

 

निण्डष्क्रयोऽस्म्यनिकारोऽण्डम निष्कलोऽण्डम निराकृनतः । 

निनिाकल्पोऽण्डम नित्योऽण्डम निरालम्बोऽण्डम निद्वायः ॥ २५॥ 

 

सिाात्मकोऽहं सिोऽहं सिाातीतोऽहमद्वयः । 

केिलाखिबोधोऽहं स्वािन्दोऽहं निरिरः ॥ २६॥ 
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मैं तो निण्डष्क्रय, निकाररनहत, निष्कल, आकृनतरनहत, निनिाकल्प, 

अनित्य, निरालम्ब,अदै्वत,सिाात्मा, सिाातीत एिं द्वयरनहत हूँ। मैं केिल 

अखि बोधस्वरप हूँ तथा निरिर स्वयं आिन्दमय हूँ॥२५-२६॥ 

 

स्वमेि सिातः पश्यन्मन्यमािः स्वमद्वयम् । 

स्वािन्दमिुभुञ्जािो निनिाकल्पो भिाम्यहम् ॥ २७॥ 

 

मैं स्वयं को ही सतत देखता हूँ, स्वयं को ही अदै्वत रप में मािता 

हुआ, स्वयं के आिन्द का उपभोग करता हुआ, मैं स्वयं ही निनिाकल्प 

रप हूँ॥२७॥ 

 

गचं्छण्डस्तष्ठनु्नपनिशञ्छयािो िान्यथानप िा । 

यथेच्छया िसेनद्वद्वािात्मारामः सदा मुनिः ॥ २८॥   

 

सतत चला हुआ, रुका हुआ, बैठा हुआ, सोता हुआ या कुछ भी 

करता हुआ, िह निद्वाि् मुनि रप आत्मा अपिे में ही संतुष्ट हुआ 

अपिी इच्छािुसार जीिियापि करे,ऐसी ही यह उपनिषद् है॥२८॥ 

 

 

 ॥ हरर ॐ ॥ 
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शाण्डिपाठ 

 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गानि िाक्प्राणश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलनमण्डियानण च सिाानण । 

सिं ब्रह्मौपनिषदंमाऽहं ब्रह्म निराकुयां मा मा ब्रह्म 

निराकरोदनिराकरणमस्त्वनिराकरणं मेऽसु्त । 

तदात्मनि निरते य उपनिषतु्स धमाासे्त मनय सिु ते मनय सिु । 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राण, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पणा  

इण्डियां पुष्ट हो।ं यह सब उपनिशदे्वद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का निराकरण 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा निराकरण ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से निमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अनिराकरण हो, अनिराकरण हो । उपनिषदो ं मे जो धमा हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे स्थानपत हो।ं मुझ मे स्थानपत हो।ं 

ॐ शाण्डिः शाण्डिः शाण्डिः ॥ 

 मेरे नत्रनिध– अनधभौनतक, अनधदैनिक तथा आध्याण्डत्मक तापो ंकी 

शांनत हो।   

 

॥ इनत कुण्डिकोपनिषत्॥ 

 

॥ कुण्डिका उपनिषद समाि ॥ 
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संकलिकताा: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

श्री ह ंदू धमम वैहदक एजुकेशन फाउंडेशन 
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॥ ॐ नमो भगवते वासुदेवाय: ॥ 


