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॥ॐ॥ 

॥श्री पिमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 

॥ कु्षरिकोपनिषत्॥ 
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॥ श्री हरि ॥ 

॥अथ कु्षरिकोपनिषत्॥ 

 

॥ हरिः ॐ ॥ 

 कैिल्यिाडीकािस्थपिाभूनमनििानसिम् । 

कु्षरिकोपनिषद्योगभासुिं िाममाश्रये ॥ 

  

ॐ सह िािितु । सह िौ भुिकु्त । सह िीयं कििािहै । 

तेजन्तििािधीतमसु्त मा निनिषािहै ॥ १९॥ 

  

पिमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि किे। हमािी िक्षा 

किें । हम साथ साथ अपिे निद्याबल का िधधि किें । हमािा अध्याि 

नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी पिस्पि िेष ि किें ।  

 

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ॥ 

 

हमािे, अनधभौनतक, अनधदैनिक तथा तथा आध्यान्तत्मक तापो ं(दुखो)ं 

की शांनत हो।  
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॥ श्री हरि ॥ 

॥  कु्षरिकोपनिषत्॥  
 

कु्षरिका उपनिषद  

 

  

 

ॐ कु्षरिकां सम्प्रिक्ष्यानम धािणां योगनसद्धये । 

यं प्राप्य ि पुिजधन्म योगयुक्तस्य जायते ॥ १॥ 

 

योग की नसन्तद्ध हेतु मैं धािणा रूपी छुरिका के सम्बन्ध में यहााँ िणधि 

किता हाँ, नजसे प्राप्त किके योग युक्त हो जािे िाले मिुष् को 

पुिजधन्म िही ंलेिा पड़ता अथाधत् िह आिागमि के बन्धि से मुक्त 

हो जाता है ॥१॥ 

 

िेदतत्त्वाथधनिनहतं यथोकं्त नह ियंभुिा । 

निःशबं्द देशमास्थाय तत्रासिमिन्तस्थतः ॥ २॥ 

 

कूमोऽङ्गािीि संहृत्य मिो हृनद निरुध्य च । 

मात्रािादशयोगेि प्रणिेि शिैः शिैः ॥ ३॥ 

 

पूियेत्सिधमात्मािं सिधिािं निरुध्य च । 

उिोमुखकनिग्रीिं नकनिद्भूदयमुन्नतम् ॥ ४॥ 

 

प्राणान्सन्धाियेत्तन्तििासाभ्यििचारिणः । 
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भूत्वा तत्र गतः प्राणः शिैिथ समुतृ्सजेत् ॥ ५॥ 

 

जैसा नक उस ियंभू का कथि है औि जो भाि िेद के तत्त्वाथध में 

सनन्ननहत है, तदिुसाि शब्दिनहत स्थाि में इसके नलए उनचत आसि 

में न्तस्थत होकि, जैसे कछुआ अपिे अंगो ंको अपिे संकल्प के िािा 

समेि लेता है, िैसे ही मि औि हृदय (के भािो)ं को निरुद्ध किे तथा 

प्रणि की बािह मात्राओ ंके माध्यम से धीिे-धीिे प्राण रूप सिाधत्मा 

को अपिे अन्दि पूरित किे । इस समय ( प्राण के) सभी िािो ंको 

िोक कि छाती, मुख, कमि, गदधि तथा हृदय को कुछ उन्नत िखे । 

इस न्तस्थनत में िानसका िािा संचरित प्राण को सभी स्थािो ंमें धािण 

किे । जहााँ-तहााँ प्राणो ंका संचिण हो जािे पि निि धीिे-धीिे िायु 

को बाहि छोड़ दे ॥२-५॥ 

 

न्तस्थिमात्रादृढं कृत्वा अङ्गुषे्ठि समानहतः । 

िे गुले्फ तु प्रकुिीत जङे्घ चैि त्रयस्त्रयः ॥ ६॥ 

 

िे जािुिी तथोरुभ्यां गुदे नशशे्न त्रयस्त्रयः । 

िायोिायतिं चात्र िानभदेशे समाश्रयेत् ॥ ७॥ 

 

धािणा युक्त उक्त प्राणायाम का अभ्यास दृढ़ हो जािे पि, पूिी 

सािधािी के साथ पैि के अंगूठे सनहत िखिो ंमें दो-दो बाि, जंघाओ ं

या नपंडनलयो ंमें तीि-तीि बाि, घुििो ंऔि ऊरु (जााँघो)ं में दो-दो 

बाि तथा गुदा एिं जििेन्तिये में तीि-तीि बाि प्राणो ंके संचाि की 
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धािणा किे । इसके बाद िानभ प्रदेश में प्राणो ंकी धािणा किे ॥६-

७॥ 

 

तत्र िाडी सुषुम्ना तु िाडीनभबधहुनभिृधता ॥ 

अणु िक्तश्च पीताश्च कृष्णास्ताम्रा निलोनहताः ॥ ८॥ 

 

िहााँ पि इड़ा, नपङ्गला आनद दस िानड़यो ंसे आिृत सुषुम्ना िाम की 

ब्रह्म िाड़ी न्तस्थत है। िहााँ भी अिेक िानड़यााँ न्तस्थत हैं, जो अनत सूक्ष्म, 

लाल, पीली, काली एिं तााँबे के िंग की हैं ॥८॥ 

 

अनतसूक्ष्मां च तन्ी ंच शुक्ां िाडी ंसमाश्रयेत् । 

तत्र संचाियेत्प्राणािूणधिाभीि तिुिा ॥ ९॥ 

 

िहााँ पि जो िाड़ी अनत सूक्ष्म, पतली एिं शुक् िणध की है, उसका 

आश्रय प्राप्त कििा चानहए। नजस प्रकाि ऊणधिानभ (मकड़ी) अपिी 

लाि के तिुओ ंिािा गनतशील होती है, उसी प्रकाि योगी को उस 

िाड़ी मण्डल में प्राणो ंको संचरित कििा चानहए ॥९॥ 

 

 

ततो िक्तोत्पलाभासं पुरुषायतिं महत् 

दहिं पुण्डिीकं तिेदािेषु निगद्यते ॥ १०॥ 

 

तन्तित्त्वा कण्ठमायानत तां िाडी ंपूियन्यतः । 

मिससु्त कु्षिं गृह्य सुतीक्ष्णं बुन्तद्धनिमधलम् ॥ ११॥ 
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उस के बाद िेदाि में नजसे दहि या पुण्डिीक कहा गया है, िह 

महत् आयति िाला हृदय के्षत्र है। िह के्षत्र िक्त कमल की तिह सदा 

प्रकानशत िहता है। उस (हृदयके्षत्र) के बाद िानड़यो ंको पूरित किता 

हुआ (प्राण-प्रिाह) कण्ठ में आता है। उसके बाद मि:के्षत्र औि उससे 

पिे गुह्य, निमधल औि तीक्ष्ण बुन्तद्ध का स्थाि है ॥१०-११॥ 

 

पादस्योपरि यन्मधे्य तदू्रपं िाम कृियेत् । 

मिोिािेण तीक्ष्णेि योगमानश्रत्य नित्यशः ॥ १२॥ 

 

इििज्र इनत प्रोकं्त ममधजङ्घािुकीतधिम् । 

तद्ध्यािबलयोगेि धािणानभनिधकृियेत् ॥ १३॥ 

 

ऊिोमधधे्य तु संस्थाप्य ममधप्राणनिमोचिम् । 

चतुिभ्यासयोगेि नछने्ददिनभशनितः ॥१४॥ 

 

इस प्रकाि पैिो ं के ऊपि जो ममध स्थाि हैं, उिके िाम-रूप का 

नचिि किे । नित्य योगाभ्यास का आश्रय लेकि तीक्ष्ण मि के िािा 

जंघाओ ंसे लगा हुआ जो ‘इििज्र’ िामक के्षत्र है, उसका छेदि किे। 

िहााँ उरुओ ंके बीच ममध स्थलो ंका निमोचि कििे िाले प्राण को 

ध्याि बल औि धािणा के योग से स्थानपत किके योगाभ्यास िािा मि 

की तीक्ष्ण धािणा से, नि:शंक होकि (मूलाधाि से हृदय पयधि) चािो ं

ममध स्थलो ंका छेदि किे ॥१२-१४॥ 
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ततः कण्ठाििे योगी समूहन्नानडसियम् । 

एकोत्तिं िानडशतं तासां मधे्य ििाः िृताः ॥ १५॥ 

 

सुषुम्ना तु पिे लीिा नििजा ब्रह्मरूनपणी । 

इडा नतष्ठनत िामेि नपङ्गला दनक्षणेि च ॥ १६॥ 

 

इसके बाद योगी कण्ठ के अन्दि न्तस्थत िाड़ी समूह में प्राणो ंको 

संचरित किे। उस िाड़ी समूह में एक सौ एक िानड़यााँ हैं । उिके 

मध्य में पिाशन्तक्त न्तस्थत है । सुषुम्ना िाड़ी पिम तत्त्व में लीि िहती है 

औि नििजा िाड़ी ब्रह्ममय है । इड़ा का नििास बायी ंओि है औि 

नपङ्गला दानहिी ओि न्तस्थत है ॥१५-१६॥ 

 

तयोमधधे्य ििं स्थािं यसं्त िेद स िेदनित् । 

िासप्तनतसहस्रानण प्रनतिाडीषु तैनतलम् ॥ १७॥ 

 

इि (इड़ा एिं नपङ्गला) दोिो ंिानड़यो ंके मध्य में जो शे्रष्ठ स्थाि है, उसे 

जो जािता है, िह िेद (शाश्वत ज्ञाि) को जाििे में समथध होता है। 

सभी सूक्ष्म िानड़यो ंकी संख्या बहत्ति हजाि बतायी गयी है, नजन्हें 

तैनतल कहा गया है ॥१७॥ 

 

नछद्यते ध्याियोगेि सुषुमै्नका ि नछद्यते । 

योगनिमधलधािेण कु्षिेणािलिचधसा ॥ १८॥ 

 

नछने्दन्नाडीशतं धीिः प्रभािानदह जन्मनि । 
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जातीपुष्पसमायोगैयधथा िास्यनत तैनतलम् ॥ १९॥ 

 

ध्याि योग के िािा समस्त िानड़यो ंका छेदि नकया जा सकता है; 

नकिु एक सुषुम्ना ही ऐसी है, नजसका नक छेदि िही ंनकया जाता। 

धीि पुरुष को इस जन्म में आत्मा के प्रभाि से अनिित् तेजोमयी एिं 

योग रूपी निमधल धाि से युक्त (धािणा रूपी) छुिी से सैकड़ो ं(सभी) 

िानड़यो ंका छेदि कििा चानहए। इससे िानड़यााँ उसी तिह से सुिास 

युक्त हो जाती हैं, नजस तिह जाती (चमेली) के पुष्प से नतल (तैल) 

सुिानसत हो जाते हैं ॥१८-१९॥ 

 

एिं शुभाशुभैभाधिैः सा िाडीनत निभाियेत् । 

तिानिताः प्रपद्यिे पुिजधन्मनििनजधताः ॥ २०॥ 

 

इस प्रकाि योगी को चानहए नक िह शुभाशुभ भािो ंसे युक्त निनभन्न 

िानड़यो ंको समझे। उिसे पिे सुषुम्ना िाड़ी में धािणा न्तस्थि कििे से 

योगी पुिजधन्म से िनहत होकि शाश्वत पिमब्रह्म को प्राप्त कि लेता है 

॥२०॥ 

 

तपोनिनजतनचत्तसु्त निःशबं्द देशमान्तस्थतः । 

निःसङ्गतत्त्वयोगज्ञो नििपेक्षः शिैः शिैः ॥ २१॥ 
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नजस व्यन्तक्त िे तप के िािा अपिे नचत्त को जीत नलया है, िह व्यन्तक्त 

शब्दिनहत, एकाि, निजधि स्थाि  में न्तस्थत होकि निःसङ्ग तत्त्व के 

योग का अभ्यास किे तथा शिैः-शिैः नििपेक्ष हो जाए ॥२१॥ 

 

पाशं नछत्त्वा यथा हंसो निनिधशिं खमुत्क्रमेत् । 

नछन्नपाशस्तथा जीिः संसािं तिते सदा ॥ २२॥ 

 

नजस प्रकाि बन्धि-जाल को कािकि हंस नि:शंक होकि आकाश 

में गमि कि जाता है, उसी प्रकाि योगी मिुष् इस योग के अभ्यास 

िािा सभी बन्धिो ंके कि जािे के पश्चात् बन्धि-मुक्त होकि संसाि-

सागि से सदा के नलए पाि हो जाता है ॥२२॥ 

 

यथा नििाधणकाले तु दीपो दग्ध्वा लयं व्रजेत् । 

तथा सिाधनण कमाधनण योगी दग्ध्वा लयं व्रजेत् ॥ २३॥ 

 

नजस प्रकाि नििाधण काल में (बुझिे के समय) दीप ज्योनत सब कुछ 

जलाकि ियं पिम प्रकाश में लीि हो जाती है, िैसे ही योगी मिुष् 

अपिे सभी कमों को योगानि से भि किके अनििाशी पिमात्म तत्त्व 

में लीि हो जाता है ॥२३॥ 

 

 

प्राणायामसुतीक्ष्णेि मात्राधािेण योगनित् । 

िैिाग्योपलघृषे्टि नछत्त्वा तं तु ि बध्यते ॥ २४॥ 
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िैिाग्य रूपी पत्थि पि इस प्राणायाम िािा नघसकि तीक्ष्ण की गयी 

धािणा रूपी छुिी से संसाि के सूत्रो ं के काििे िाले योगी को 

सांसारिक बन्धि बााँध िही ंपाते ॥२४॥ 

 

अमृततं्व समाप्नोनत यदा कामात्स मुच्यते । 

सिेषणानिनिमुधक्तन्तित्त्वा तं तु ि बध्यत इतु्यपनिषत् ॥ 

 

जब िह कामिाओ ंसे छूि जाता है तथा एषणाओ ंसे िनहत हो जाता 

है, तभी अमृतत्व को प्राप्त कि सकता है औि पुि: बन्धिो ंमें िही ं

बाँधता । यही उपनिषद् है॥२५॥ 

  

  

 

 

 ॥ हरि ॐ ॥ 
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शान्तिपाठ 

 

ॐ सह िािितु । सह िौ भुिकु्त । सह िीयं कििािहै । 

तेजन्तििािधीतमसु्त मा निनिषािहै ॥ १९॥ 

  

पिमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि किे। हमािी िक्षा 

किें । हम साथ साथ अपिे निद्याबल का िधधि किें । हमािा अध्याि 

नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी पिस्पि िेष ि किें ।  

 

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ॥ 

 

हमािे, अनधभौनतक, अनधदैनिक तथा तथा आध्यान्तत्मक तापो ं(दुखो)ं 

की शांनत हो।  

 

॥ इनत कु्षरिकोपनिषत्॥ 

 

॥ कु्षरिका उपनिषद समाप्त ॥ 
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संकलिकताध: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

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


