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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मने नम: ॥ 

॥श्री गणेशाय नमः॥ 

ध्यानबिन्दु उपबनषद 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ ध्यानबिन्दूपबनषत् ॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

ध्यात्वा यद्ब्रह्ममातं्र ते स्वािशेषबिया ययुः । 

योगतत्त्वज्ञानफलं तत्स्वमातं्र बिबचिये ॥ 

 

ॐ सह नािितु । सह नौ भुनकु्त । सह िीयं करिािहै । 

तेजन्तस्वनाििीतमसु्त मा बिबिषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोनो ंगुरु बशष्ो ंका साथ साथ पालन करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपने बिद्यािल का ििधन करें । हमारा 

अध्यान बकया हुआ ज्ञान तेजस्वी हो। हम दोनो ंकभी परस्पर िेष न 

करें ।  

 

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ॥ 

 

हमारे, अबिभौबतक, अबिदैबिक तथा तथा आध्यान्तत्मक तापो ं(दुखो)ं 

की शांबत हो।  
 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ ध्यानबिन्दूपबनषत् ॥ 

 

ध्यानबिन्दु उपबनषद  

 

  
 यबद शैलसमं पापं बिस्तीणं िहुयोजनम् । 

बभद्यते ध्यानयोगेन नान्यो भेदः कदाचन ॥ १॥ 

 

यबद पिधत की तरह अनेक जन्ो ंके सबित अनेक योजन व्यापकत्व 

बलए पाप समूह हो,ं तो भी ध्यान योग सािना िारा उनको नष्ट बकया 

जाना सम्भि है, अन्य बकसी सािन से उनका नाश सम्भि नही॥ं१॥ 

िीजाक्षरं परं बिन्दंु नादो तस्योपरर न्तथथतम् । 

सशबं्द चाक्षरे क्षीणे बनःशबं्द परमं पदम् ॥ २॥ 

 

िीजाक्षर (ॐकार) से परे बिन्दु न्तथथत है और उसके ऊपर नाद 

बिद्यमान है, बजसमें मनोहर शब्द-ध्वबन सुनाई पड़ती है। उस 

नादध्वबन के अक्षर में बिलय हो जाने पर जो शब्द बिहीन न्तथथबत होती 

है, िही ‘परमपद’ के नाम से जानी गयी है॥२॥ 

अनाहतं तु यच्छबं्द तस्य शब्दस्य यत्परम् । 

तत्परं बिन्दते यसु्त स योगी बिन्नसंशयः ॥ ३॥ 
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उस अनाहत शब्द (मेघ गजधना की तरह प्रकृबत का आबद शब्द) का 

जो परम कारण तत्त्व है, उससे भी परे परम कारण (बनबिधशेष ब्रह्म) 

स्वरूप को जो योगी प्राप्त कर लेता है, उसके सि संशय नष्ट हो जाते 

हैं॥३॥ 

िालाग्रशतसाहसं्र तस्य भागस्य भाबगनः । 

तस्य भागस्य भागािं तत्क्षये तु बनरञ्जनम् ॥ ४॥ 

 

यबद िाल (गेहूँ आबद की िाल) के अग्रभाग अथाधत् नोक के एक लाख 

बहसे्स बकये जाएूँ , (तो उसका एक सूक्ष्म भाग जीि कहलाएगा) , 

उसके पुन: उतने भाग अथाधत् एक लाख भाग बकये जाएूँ  (इन 

सूक्ष्मतर भागो ंको ईश्वर कहा जायेगा) । तत्पश्चात् उस (एक लाखिें) 

बहसे्स के भी पचास हजार बहसे्स बकये जाने पर जो शेष रहे, उसके 

भी (साक्ष्य-साक्षी आबद बिशेषण के भी) क्षय हो जाने पर जो सूक्ष्म से 

भी अबतसूक्ष्म शेष रहे, िह उस बनरञ्जन (बिशुद्ध) ब्रह्म की सत्ता 

है॥४॥ 

पुष्पमधे्य यथा गन्धः पयोमधे्य यथा घृतम् । 

बतलमधे्य यथा तैलं पाषाणान्तिि कािनम् ॥ ५॥ 

 

एिं सिाधबण भूताबन मणौ सूत्र इिात्मबन । 

न्तथथरिुन्तद्धरसंमूढो ब्रह्मबिद्ब्रह्मबणन्तथथतः ॥ ६॥ 

 

बजस प्रकार पुष् में गन्ध, दूि में घृत, बतल में तेल तथा सोने की खान 

के पाषाणो ंमें सोना प्रत्यक्ष रूप से न बदखने पर भी अव्यक्त रूप से 

बिद्यमान रहता है, उसी प्रकार आत्मा का अन्तस्तत्व सभी प्राबणयो ंमें 
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बनबहत है। न्तथथर िुन्तद्ध से सम्पन्न मोहरबहत ब्रह्मिेत्ता मबणयो ंमें बपरोये 

गये सूत्र की तरह आत्मा के व्यापकत्व को जानकर उसी ब्रह्म में 

न्तथथत रहते हैं॥५-६॥ 

बतलानां तु यथा तैलं पुषे्प गन्ध इिाबश्रतः । 

पुरुषस्य शरीरे तु सिाह्याभ्यिरे न्तथथतः ॥ ७॥ 

 

बजस प्रकार बतलो ंमें तेल और पुष्पो ंमें गन्ध आबश्रत है, उसी प्रकार 

पुरुष के शरीर के भीतर और िाहर आत्मतत्त्व बिद्यमान है॥७॥ 

 

िृकं्ष तु सकलं बिद्याच्छाया तसै्यि बनष्कला । 

सकले बनष्कले भािे सिधत्रात्मा व्यिन्तथथतः ॥ ८॥ 

 

बजस प्रकार िृक्ष अपनी समू्पणध कला के साथ न्तथथत रहता है और 

उसकी िाया कलाहीन (बनष्कल) होकर रहती है। उसी प्रकार 

आत्मा कलात्मक स्वरूप और बनष्कल (िाया थथानीय मायारूप) 

भाि से सभी जगह बिद्यमान है॥८॥ 

 

ओबमते्यकाक्षरं ब्रह्म धे्ययं सिधमुमुबक्षबभः । 

पृबथव्यबिश्च ऋगे्वदो भूररते्यि बपतामहः ॥ ९॥ 

 

अकारे तु लयं प्रापे्त प्रथमे प्रणिांशके । 

अिररकं्ष यजुिाधयुभुधिो बिषु्णजधनादधनः ॥ १०॥ 
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उकारे तु लयं प्रापे्त बितीये प्रणिांशके । 

द्यौः सूयधः सामिेदश्च स्वररते्यि महेश्वरः ॥ ११॥ 

 

मकारे तु लयं प्रापे्त तृतीये प्रणिांशके । 

अकारः पीतिणधः  स्याद्रजोगुण उदीररतः ॥ १२॥ 

 

उकारः सान्तत्त्वकः शुक्लो मकारः कृष्णतामसः । 

अष्टाङं्ग च चतुष्पादं बत्रथथानं पिदैितम् ॥ १३॥ 

 

ओङ्कारं यो न जानाबत ब्रह्मणो न भिेतु्त सः । 

प्रणिो िनुः शरो ह्यात्मा ब्रह्म तल्लक्ष्यमुच्यते ॥ १४॥ 

 

अप्रमते्तन िेद्धवं्य शरित्तन्यो भिेत् । 

बनितधिे बियाः सिाधस्तन्तिन्ृषे्ट परािरे ॥ १५॥ 

 

ॐ कार रूपी एकाक्षर ब्रह्म ही सभी मुमुकु्षओ ंका लक्ष्य रहा है। प्रणि 

के पहले अंश ‘अकार’ में पृथ्वी, अबि, ऋगे्वद, भूः तथा बपतामह ब्रह्मा 

का लय होता है। दूसरे अंश ‘उकार’ में अिररक्ष, यजुिेद, िायु, भुिः 

तथा जनादधन बिषु्ण का लय होता है। तृतीय अंश ‘मकार’ में द्यौ, सूयध, 

सामिेद, स्व: तथा महेश्वर का लय होता है। ‘अकार’ पीतिणध और 

रजोगुण से युक्त है, ‘उकार’ शे्वत िणध और सान्तत्त्वक गुण िाला तथा 

‘मकार’ कृष्णिणध एिं तमोगुण से युक्त है। इस प्रकार ॐकार आठ 

अङ्ग, चार पैर, तीन नेत्र और पाूँच दैित से युक्त है। जो व्यन्तक्त 

ॐकार (प्रणि) से अनबभज्ञ है, उसे ब्राह्मण नही ंकहा जा सकता। 

प्रणि को िनुष, आत्मा को िाण और ब्रह्म को ही लक्ष्य कहा जाता 

है। बिना प्रमाद बकये तन्यतापूिधक िाण से लक्ष्य का िेिन करना 
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चाबहए। (इसके पररणाम स्वरूप) परािर अथाधत् ब्रह्म के सायुज्यत्व 

को प्राप्त कर लेने पर सभी बियाओ ंसे बनिृबत्त (मोक्ष की प्रान्तप्त) होती 

है ॥९-१५॥ 

 

ओङ्कारप्रभिा देिा ओङ्कारप्रभिाः स्वराः । 

ओङ्कारप्रभिं सिं तै्रलोकं्य सचराचरम् ॥ १६॥ 

 

ॐ कार से देिो ंकी उत्पबत्त, ॐकार से स्वर की उत्पबत्त और ॐ 

कार से ही बत्रलोक के सभी थथािरजंगम की उत्पबत्त हुई है॥१६॥ 

 

ह्रस्वो दहबत पापाबन दीघधः सम्पत्प्रदोऽव्ययः । 

अिधमात्रा समायुक्तः प्रणिो मोक्षदायकः ॥ १७॥ 

 

ॐ का ह्रस्व अंश पापो ंका दहन करता है, दीघध अंश अमृतत्वरूप 

अक्षय सम्पदा को प्रदान करता है तथा अद्धधमात्रा से युक्त प्रणि 

मोक्षदायक है॥१७॥ 

 

तैलिाराबमिान्तच्छनं्न दीघधघण्टाबननादित् । 

अिाचं्य प्रणिस्यागं्र यसं्त िेद स िेदबित् ॥ १८॥ 

 

तेल की अजस्र िारा की तरह, घण्टा के लमे्ब बननाद के समान प्रणि 

के आगे ध्वबनरबहत शब्द होता है, उसका ज्ञाता ही िेदिेत्ता है॥१८॥ 
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हृत्पद्मकबणधकामधे्य न्तथथरदीपबनभाकृबतम् । 

अङ्गुष्ठमात्रमचलं ध्यायेदोङ्कारमीश्वरम् ॥ १९॥ 

 

हृदयकमल की कबणधका के मध्य न्तथथर ज्योबतबशखा के समान 

अंगुष्ठमात्र आकार के बनत्य ॐकार रूप परमात्मा का ध्यान 

करे॥१९॥ 

इडया िायुमापुयध पूरबयत्वोदरन्तथथतम् । 

ओङ्कारं देहमध्यथथं ध्यायेज्ज्वालिलीिृतम् ॥ २०॥ 

 

ब्रह्मा पूरक इतु्यक्तो बिषु्णः कुम्भक उच्यते । 

रेचो रुद्र इबत प्रोक्तः प्राणायामस्य देिताः ॥ २१॥ 

 

इड़ा (िायी ंनाबसका) से िायु को भरकर उदर में थथाबपत करे और 

देह के िीच में ज्योबतमधय ॐ कार का ध्यान करे। पूरक, कुम्भक 

और रेचक को िमशः ब्रह्मा, बिषु्ण, रुद्र कहा गया है, ये प्राणायाम 

के देिता कहलाते हैं॥२०-२१॥ 

 

आत्मानमरबणं कृत्वा प्रणिं चोत्तरारबणम् । 

ध्यानबनमधथनाभ्यासादेि पशे्यबन्नगूढित् ॥ २२॥ 

 

अि:करण और प्रणिाक्षर को नीचे और ऊपर की अरबणरूप 

िनाकर मंथनरूप ध्यान के अभ्यास से अबि की भाूँबत व्याप्त गूढ़तत्त्व 

(परमात्मा) का साक्षात्कार करे॥२२॥ 
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ओङ्कारध्वबननादेन िायोः संहरणान्तिकम् । 

यािद्बलं समादध्यात्सम्यङ्नादलयािबि ॥ २३॥ 

 

प्रणि ध्वबन का, नाद सबहत रेचक िायु के बिलय हो जाने तक अपनी 

सामर्थ्ाधनुसार (ति तक) ध्यान करे, जि तक नाद का भली प्रकार 

लय नही ंहो जाता॥२३॥ 

 

गमागमथथं गमनाबदशून्य मोङ्कारमेकं रबिकोबिदीन्तप्तम् । 

पश्यन्ति ये सिधजनािरथथं हंसात्मकं ते बिरजा भिन्ति ॥ २४॥ 

 

गमन और आगमन में बिद्यमान तथा गमनाबद से रबहत, करोड़ो ं

सूयों की प्रभा के समान सभी मनुष्ो ंके अि:करण में बिराजमान 

हंसात्मक प्रणि का जो दशधन करते हैं, िे कृतकृत्य हो जाते 

हैं॥२४॥ 

यन्नन्तिजगतृ्सबष्टन्तथथबतव्यसनकमधकृत् । 

तन्नो बिलयं याबत तबिष्णोः परमं पदम् ॥ २५॥ 

 

अष्टपतं्र तु हृत्पदं्म िाबतं्रशते्कसरान्तितम् । 

तस्य मधे्य न्तथथतो भानुभाधनुमध्यगतः शशी ॥ २६॥ 

 

जो मन बत्रगुणमय संसार के सृजन, पालन और संहार का कारण है, 

उसके बिलय हो जाने पर बिषु्ण के परमपद की प्रान्तप्त होती है। 

अष्टदल और ित्तीस पंखुबड़यो ंसे युक्त जो हृदयकमल है, उसके िीच 

सूयध और सूयध के िीच चन्द्रमा बिद्यमान है॥२५-२६॥ 
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शबशमध्यगतो िबििधबिमध्यगता प्रभा । 

प्रभामध्यगतं पीठं नानारत्नप्रिेबष्टतम् ॥ २७॥ 

 

तस्य मध्यगतं देिं िासुदेिं बनरञ्जनम् । 

श्रीित्सकौसु्तभोरसं्क मुक्तामबणबिभूबषतम् ॥ २८॥ 

 

शुद्धस्फबिकसंकाशं चन्द्रकोबिसमप्रभम् । 

एिं ध्यायेन्हाबिषु्णमेिं िा बिनयान्तितः ॥ २९॥ 

 

चन्द्रमा के िीच अबि और अबि के िीच दीन्तप्त न्तथथत है। उसके िीच 

नानाबिि रत्नो ंसे सुसन्तित पीठथथान है। उस पीठ के िीच बनरञ्जन 

प्रभु िासुदेि बिराजमान हैं, जो श्रीित्स, कौसु्तभमबण एिं 

मबणमुक्ताओ ंसे बिशेष रूप से सुशोबभत हैं। शुद्ध स्फबिक के सृश 

करोड़ो ं चन्द्रमा की कान्ति िाले महाबिषु्ण का बिनयान्तित होकर 

ध्यान करे॥२७-२९॥ 

 

अतसीपुष्पसंकाशं नाबभथथाने प्रबतबष्ठतम् । 

चतुभुधजं महाबिषंु्ण पूरकेण बिबचियेत् ॥ ३०॥ 

 

कुम्भकेन हृबदथथाने बचियेत्कमलासनम् । 

ब्रह्माणं रक्तगौराभं चतुिधकं्त्र बपतामहम् ॥ ३१॥ 

 

पूरक िारा साूँस अन्दर खीचंते समय नाबभथथान में प्रबतबष्ठत अतसी 

पुष्प के समान चतुभुधज महाबिषु्ण भगिान् का ध्यान करना चाबहए॥ 
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कुम्भक िारा साूँस भीतर रोकने के समय हृदय थथल में कमल के 

आसन पर सुशोबभत लाबलमामय गौर िणध िाले चतुमुधख बपतामह 

ब्रह्मा का ध्यान करना चाबहए॥३०-३१॥ 

 

रेचकेन तु बिद्यात्मा ललािथथं बत्रलोचनम् । 

शुद्धस्फबिकसंकाशं बनष्कलं पापनाशनम् ॥ ३२॥ 

 

अञ्जपत्रमिःपुष्पमूध्वधनालमिोमुखम् । 

कदलीपुष्पसंकाशं सिधिेदमयं बशिम् ॥ ३३॥ 

 

शतारं शतपत्राढं्य बिकीणाधमु्बजकबणधकम् । 

तत्राकध चन्द्रििीनामुपयुधपरर बचियेत् ॥ ३४॥ 

 

पद्मस्योद्घािनं कृत्वा िोिचन्द्राबिसूयधकम् । 

तस्य हृद्बीजमाहृत्य आत्मानं चरते धु्रिम् ॥ ३५॥ 

 

रेचक से साूँस िोड़ते हुए ललाि में शुद्ध स्फबिक के सृश शे्वत रंग 

के बत्रनेत्रयुक्त, बनष्कल(कलारबहत) , पाप संहारक भगिान् बशि का 

ध्यान करना चाबहए॥ नीचे की ओर पुन्तष्पत हुआ, ऊपर की ओर नाल 

िाला तथा अिोभाग की ओर मुख बकये हुए कदली पुष्प की तरह 

हृदयकमल में सभी िेदो ंके आिारभूत भगिान् बशि अिन्तथथत हैं॥ 

सौ अरे िाले, सौ पते्त िाले और बिकबसत पंखुबड़यो ंसे युक्त हदय 

पद्म में सूयध, चन्द्रमा और अबि का एक के िाद दूसरे का िमशः 

ध्यान करना चाबहए॥ सूयध, चन्द्र और अबि के िोि हेतु सिधप्रथम 

हृदयकमल के बिकबसत होने का ध्यान करे। तत्पश्चात् हृदय कमल 
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में न्तथथत िीजाक्षरो ंको ग्रहण करके ही अचल चेतनािथथा की प्रान्तप्त 

होती है॥३२-३५॥ 

 

बत्रथथानं च बत्रमातं्र च बत्रब्रह्म च त्रयाक्षरम् । 

बत्रमात्रमिधमातं्र िा यसं्त िेद स िेदबित् ॥ ३६॥ 

 

तीन थथान, तीन मागध, बत्रबिि ब्रह्म, त्रयाक्षर, बत्रमात्रा तथा अद्धधमात्रा 

में जो परमात्मा न्तथथत है, उसके ज्ञाता ही िेद के तात्पयध के ज्ञाता 

हैं॥३६॥ 

 

तैलिारबमिान्तच्छन्नदीघधघण्टाबननादित् । 

बिन्दुनादकलातीतं यसं्त िेद स िेदबित् ॥ ३७॥ 

 

दीघध घण्टा बननाद के सृश, तेल की अबिन्तच्छन्न िारा की तरह तथा 

बिन्दु-नाद और कला से अतीत उस परम तत्त्व (ॐकार) को जो 

जानता है, िही िेदज्ञ है॥३७॥ 

 

यथैित्पलनालेन तोयमाकषधयेन्नरः । 

तथैिओत्कषधयेिायंु योगी योगपथे न्तथथतः ॥ ३८॥ 

 

बजस प्रकार मनुष् कमलनाल से जल को िीरे-िीरे खीचंते हैं, उसी 

प्रकार योगी योगथथ होकर प्राणायाम िारा िायु को िीरे-िीरे ऊध्वध 

भूबमका में ले जाए॥३८॥ 



 

  
  

ध्यानबिन्दु उपबनषद 14 

 

www.shdvef.com  

 

अिधमात्रात्मकं कृत्वा कोशीभूतं तु पङ्कजम् । 

कषधयेन्नलमाते्रण भु्रिोमधधे्य लयं नयेत् ॥ ३९॥ 

 

प्रणि की अद्धधमात्रा (अव्यक्त नाद उच्चारण) को रस्सी िनाकर 

हृदयकमल रूपी कूप नाल (सुषुम्ना) मागध िारा जलरूपा कुण्डबलनी 

को भौहंो ंके मध्य में लय करे॥३९॥ 

 

भु्रिोमधधे्य ललािे तु नाबसकायासु्त मूलतः । 

जानीयादमृतं थथानं तद्ब्रह्मायतनं महत् ॥ ४०॥ 

 

नाबसका के मूल से लेकर भौहंो ंके िीच में जो ललाि थथान है, िहाूँ 

तक अमृत थथान जानना चाबहए, िही ब्रह्म का महान् बनिास थथान 

है॥४०॥ 

आसनं प्राणसंरोिः प्रत्याहारश्च िारणा । 

ध्यानं समाबिरेताबन योगाङ्गाबन भिन्ति षि् ॥ ४१॥ 

 

आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, िारणा, ध्यान और समाबि-ये ि: योग 

के अङ्ग कहे गये हैं॥४१॥ 

 

आसनाबन च तािन्ति यािन्त्यो जीिजातयः । 

एतेषानतुलान्भेदान्तिजानाबत महेश्वरः ॥ ४२॥ 

 



 

  
  

ध्यानबिन्दु उपबनषद 15 

 

www.shdvef.com  

बिश्व में बजतनी जीि प्रजाबतयाूँ हैं, उतनी ही आसनो ंकी बिबियाूँ भी 

ितायी गई हैं, इस प्रकार के असंख्य भेदो ंके ज्ञाता भगिान् शंकर 

हैं॥४२॥ 

बिदं्र भदं्र तथा बसंहं पदं्म चेबत चतुष्टयम् । 

आिारं प्रथमं चिं स्वाबिष्ठानं बितीयकम् ॥ ४३॥ 

 

बसद्ध, भद्र, बसंह और पद्म ये चार प्रमुख आसन हैं, पहला चि आिार 

(मूलािार) और दूसरा स्वाबिष्ठान है॥४३॥ 

 

योबनथथानं तयोमधधे्य कामरूपं बनगद्यते । 

आिाराखे्य गुदथथाने पङ्कजं यच्चतुदधलम् ॥ ४४॥ 

 

तन्धे्य प्रोच्यते योबनः कामाख्या बसद्धिन्तन्दता । 

योबनमधे्य न्तथथतं बलङं्ग पबश्चमाबभमुखं तथा ॥ ४५॥ 

 

मस्तके मबणिन्तिनं्न यो जानाबत स योगबित् । 

तप्तचामीकराकारं तबडले्लखेि बिसु्फरत् ॥ ४६॥ 

 

चतुरस्रमुपयधिेरिो मेढर ात्प्रबतबष्ठतम् । 

स्वशबे्दन भिेत्प्राणः स्वाबिष्ठानं तदाश्रयम् ॥ ४७॥ 

 

इन दोनो ं के िीच में कामरूप प्रजनन थथान है। गुदा थथान के 

आिारचि में चतुदधल कमल बिद्यमान है। उसके िीच काम नाम से 

प्रख्यात प्रजनन-योबन (कुण्डबलनी शन्तक्त) है, बजसकी अभ्यथधना 

बसद्धजन करते हैं। प्रजनन योबन के िीच पबश्चम की ओर पुरुष 



 

  
  

ध्यानबिन्दु उपबनषद 16 

 

www.shdvef.com  

जननेन्तन्द्रय बलङ्ग है॥ मस्तक में मबण की तरह जो प्रकाश है, उसे जो 

जानता है िह योगिेत्ता है। तपे हुए सोने के समान िणधिाला और 

तबडत् की िारा की तरह बिशेष प्रकाबशत, अबिमण्डल से चार अंगुल 

ऊपर और मेढ़ (मूते्रन्तन्द्रय) से नीचे स्वसंज्ञक प्राण बिद्यमान है, उसके 

आश्रय में स्वाबिष्ठान है॥४४-४७॥ 

 

स्वाबिष्ठानं ततश्चिं मेढर मेि बनगद्यते । 

मबणित्तिुना यत्र िायुना पूररतं िपुः ॥ ४८॥ 

 

तन्नाबभमण्डलं चिं प्रोच्यते मबणपूरकम् । 

िादशारमहाचिे पुण्यपापबनयन्तितः ॥ ४९॥ 

 

ताििीिो भ्रमते्यिं याित्ततं्त्व न बिन्दबत । 

ऊधं्व मेढर ादथो नाभेः कन्दो योऽन्तस्त खगाण्डित् ॥ ५०॥ 

 

तत्र नाड्यः समुत्पन्नाः सहस्राबण बिसप्तबतः । 

तेषु नाडीसहसे्रषु बिसप्तबतरुदाहृताः ॥ ५१॥ 

 

उसके िाद न्तथथत स्वाबिष्ठान चि को मेढ़ ही कहा जाता है। जहाूँ 

मबण के प्रकाश की तरह िायु से पूणध शरीर है। नाबभमण्डल में न्तथथत 

चि को मबणपूरक कहा गया है। िहाूँ िारह दल से युक्त महाचि 

में पुण्य और पाप का बनयिण रहता है॥ इस तत्त्वज्ञान को न समझ 

पाने तक जीिात्मा को भ्रमजाल में ही फैं से रहना पड़ता है। मेद्र थथान 

से ऊपर और नाबभ से नीचे पक्षी के अणे्ड की तरह कन्द का थथान 
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है। उसी थथान से िहत्तर हजार नाबड़याूँ उत्पन्न होती हैं, उन हजारो ं

नाबड़यो ंमें िहत्तर नाबड़याूँ प्रमुख हैं॥४८-५१॥ 

 

प्रिानाः प्राणिाबहन्यो भूयस्तत्र दश िृताः । 

इडा च बपङ्गला चैि सुषुम्ना च तृतीयका ॥ ५२॥ 

 

गान्धारी हन्तस्तबजह्वा च पूषा चैि यशन्तस्वबन । 

अलमु्बसा कुहरत्र शङ्न्तखनी दशमी िृता ॥ ५३॥ 

 

इनमें से दस प्रमुख नाबड़याूँ प्राण का संचार करने िाली हैं, बजनके 

नाम इस प्रकार हैं- इड़ा, बपंगला, सुषुम्ना, गान्धारी, हन्तस्तबजह्वा, पूषा, 

यशन्तस्वनी, अलमु्बसा, कुह तथा शंन्तखनी॥५२-५३॥ 

 

एिं नाडीमयं चिं बिजे्ञयं योबगना सदा । 

सततं प्राणिाबहन्यः सोम सूयाधबिदेिताः ॥ ५४॥ 

 

इडाबपङ्गलासुषुम्नान्तस्तस्रो नाड्यः प्रकीबतधताः । 

इडा िामे न्तथथता भागे बपङ्गला दबक्षणे न्तथथता ॥ ५५॥ 

 

सुषुम्ना मध्यदेशे तु प्राणमागाधियः िृताः । 

प्राणोऽपानः समानश्चोदानो व्यानस्तथैि च ॥ ५६॥ 

 

नागः कूमधः कृकरको देिदत्तो िनञ्जयः । 

प्राणाद्याः पि बिख्याता नागाद्याः पि िायिः ॥ ५७॥ 
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इस नाड़ी चि की जानकारी योग-सािको ंको होना आिश्यक है। 

सतत प्राण का संचार करने िाली इड़ा, बपङ्गला और सुषुम्ना ये तीन 

नाबड़याूँ सूयध, चन्द्र और अबि देिो ंसे युक्त हैं। इड़ा नाड़ी िायी ंओर, 

बपङ्गला दाबहनी ओर तथा सुषुम्ना इन दोनो ंके िीच बिद्यमान है, ये 

तीनो ंनाबड़याूँ प्राण के संचरण-मागध-रूपा हैं। प्राण, अपान, समान, 

उदान, व्यान, नाग, कूमध, कृकर, देिदत्त और िनञ्जय ये दस प्राण हैं, 

प्राणाबद पाूँच प्राण प्रख्यात हैं तथा नागाबद पाूँच उपप्राण कहे गये 

हैं॥५४-५७॥ 

एते नाडीसहसे्रषु ितधिे जीिरूबपणः । 

प्राणापानिशो जीिो ह्यिश्चोधं्व प्रिािबत ॥ ५८॥ 

 

इन हजारो ंनाबड़यो ंमें प्राण जीिरूप से िास करते हैं। प्राण और 

अपान के िशीभूत होकर जीि ऊपरनीचे आिागमन करता रहता 

है॥५८॥ 

िामदबक्षणमागेण चिलत्वान्न ृश्यते । 

आबक्षप्तो भुजदणे्डन यथोच्चलबत कन्दुकः ॥ ५९॥ 

 

प्राणापानसमाबक्षप्तस्तििीिो न बिश्रमेत् । 

अपानात्कषधबत प्राणोऽपानः प्राणाच्च कषधबत ॥ ६०॥ 

 

खगरिुिबदते्यतद्यो जानाबत स योगबित् । 

हकारेण िबहयाधबत सकारेण बिशेतु्पनः ॥ ६१॥ 

 

हंसहंसेत्यमं मिं जीिो जपबत सिधदा । 
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शताबन षि्बदिारातं्र सहस्राणेकबिंशबतः ॥ ६२॥ 

 

एतन्सङ्ख्यान्तितं मिं जीिो जपबत सिधदा । 

अजपा नाम गायत्री योबगनां मोक्षदा सदा ॥ ६३॥ 

 

प्राण कभी दायें तो कभी िायें मागध से गमन करता है, परिु चिल 

प्रकृबत का होने से देखने में नही ंआता। हाथो ंसे फें की हुई गेंद जैसे 

इिर-उिर दौड़ती है, उसी प्रकार प्राण और अपान िारा भली प्रकार 

फें कने से जीि को कभी आराम नही ंबमल पाता। अपान और प्राण 

की एक दूसरे को खीचंने की प्रबिया उसी प्रकार की है, जैसे रस्सी 

में आिद्ध पक्षी अपनी ओर खीचं बलया जाता है। इस तत्त्व के ज्ञाता 

को ही योगी कहा जा सकता है। ‘ह’ कार ध्वबन से प्राण िाहर जाता 

है और ‘स’ कार से पुनः अन्दर प्रिेश करता है। ‘हंस’ ‘हंस’ इस प्रकार 

का मि जप जीि हमेशा जपता रहता है। इस अजपा-जप की संख्या 

बदन-रात में इक्कीस हजार िः सौ होती है। इतनी संख्या में मि 

जीि हमेशा जपता है। जो योबगयो ंके बलए मोक्ष प्रदान करने िाली 

है, यही अजपा गायत्री कहलाती है॥५९-६३॥ 

 

अस्याः सङ्कल्पमाते्रण नरः पापैः प्रमुच्यते । 

अनया सृशी बिद्या अनया सृशो जपः ॥ ६४॥ 

 

अनया सृशं पुणं्य न भूतं न भबिष्बत । 

येन मागेण गिवं्य ब्रह्मथथानं बनरामयम् ॥ ६५॥ 

 

मुखेनाच्छाद्य तद््दिारं प्रसुप्ता परमेश्वरी । 
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प्रिुद्धा िबियोगेन मनसा मरुता सह ॥ ६६॥ 

 

सूबचिद्गुणमादाय व्रजतू्यधं्व सुषुम्नया । 

उद्घाियेत्कपािं तु यथा कुबिकया हठात् ॥ ६७॥ 

 

कुण्डबलन्या तया योगी मोक्षिारं बिभेदयेत् ॥ ६८॥ 

 

इस (अजपा गायत्री) के संकल्प मात्र से व्यन्तक्त पापकमों से मुक्त हो 

जाता है। बजस मागध से योग सािक सुगमता से ब्रह्मपद को प्राप्त 

करता है। बजसके सृश न कोई बिद्या है, न जप है और न ही कोई 

पुण्य, जो पहले न कभी हुआ है और न आगे कभी हो सकेगा॥ 

िबह्रयोग िारा जाग्रत् होने िाली परमेश्वरी (कुण्डबलनी) उस िार-पथ 

को अपने मुूँह से आच्छाबदत करके प्रसुप्त न्तथथबत में है। िह जाग्रत् 

बकये जाने पर सुषुम्ना मागध से मन और प्राण िायु के साथ ऊध्वधगमन 

करती है, जैसे सुई िागे को साथ ले जाती है। योगी मुन्तक्त िार को 

कुण्डबलनी शन्तक्त िारा उसी प्रकार उद्घाबित करते हैं, जैसे ताली 

से प्रयासपूिधक दरिाजे को खोल बलया जाता है॥६४-६८॥ 

 

कृत्वा समु्पबितौ करौ ृढतरं िध्वाथ पद्मासनम् । 

गाढं िक्षबस सबन्निाय चुिुकं ध्यानं च तचे्चतबस ॥ 

 

िारंिारममपातमूध्वधमबनलं प्रोच्चारयनू्पररतम् । 

मुिन्प्राणमुपैबत िोिमतुलं शन्तक्तप्रभािान्नरः ॥ ६९॥ 
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सुृढ़ रूप में पद्मासन लगाकर, दोनो ंहाथो ंको समु्पबित करके ठोड़ी 

से िक्षभाग (कण्ठकूप) को ृढ़तापूिधक दिाकर, बचत्त में स्वरूप का 

ध्यान करते हुए िार-िार अपान िायु को ऊपर की ओर चलायमान 

करता हुआ और अन्दर खीचंी हुई प्राण िायु को नीचे िोड़ता हुआ 

योग सािक अतुबलत कुण्डबलनी शन्तक्त के सामर्थ्ध िोि. को प्राप्त 

करता है॥६९॥ 

 

पद्मासनन्तथथतो योगी नाडीिारेषु पूरयन् । 

मारुतं कुम्भयन्यसु्त स मुक्तो नात्र संशयः ॥ ७०॥ 

 

जो योगसािक पद्मासन में िैठकर नाड़ीिार से प्राणिायु को 

खीचंकर, कुम्भक िारा उसे रोकता है। िह सुबनबश्चत रूप से मोक्ष 

को प्राप्त करता है, इसमें संदेह की गंुजायश नही॥ं७०॥ 

 

अङ्गानां मदध नं कृत्वा श्रमजातेन िाररणा । 

कट्वम्ललिणत्यागी क्षीरपानरतः सुखी ॥ ७१॥ 

 

ब्रह्मचारी बमताहारी योगी योगपरायणः । 

अब्दादूधं्व भिेन्तत्सद्धो नात्र कायां बिचारणा ॥ ७२॥ 

 

प्राणायाम के पररश्रम िारा जो से्वदकण बनकले, उन्हें अङ्गो ंमें ही मल 

ले। किु, अम्ल और नमक का पररत्याग करके दुग्ध का सेिन करने 

िाला सुखी रहता है। इस प्रकार योगथथ होकर अल्प आहार करने 
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िाला ब्रह्मचारी योगी एक साल के अिराल में ही बसन्तद्ध को प्राप्त 

कर लेता है, इसमें संशय नही॥ं७१-७२॥ 

 

कन्दोध्वधकुण्डली शन्तक्तः स योगी बसन्तद्धभाजनम् । 

अपानप्राणयोरैकं्य क्षयनू्त्रपुरीषयोः ॥ ७३॥ 

 

युिा भिबत िृद्धोऽबप सततं मूलिन्धनात् । 

पान्तष्णधभागेन सम्पीड्य योबनमाकुियेद्गुदम् ॥ ७४॥ 

 

अपानमूध्वधमुतृ्कष् मूलिन्धोऽयमुच्यते । 

उड्याणं कुरुते यिादबिश्रािमहाखगः ॥ ७५॥ 

 

उबियाणं तदेि स्यात्तत्र िन्धो बििीयते । 

उदरे पबश्चमं ताणं नाभेरूधं्व तु कारयेत् ॥ ७६॥ 

 

ध्यानबिन्दूपबनषद् कन्द के ऊपरी भाग में न्तथथत कुण्डबलनी शन्तक्त से 

योग सािक बसन्तद्ध को प्राप्त कर लेता है। सतत मूलिन्ध का अभ्यास 

करने से अपान और प्राण में एकीकरण होता है, मल-मूत्र के क्षीण 

हो जाने पर िूढ़ा व्यन्तक्त भी जिान हो जाता है। एड़ी भाग से 

योबनथथान को दिाकर मलिार को संकुबचत करे और अपान िायु 

को ऊध्वध की ओर खीचें, इस बिया को मूलिन्ध कहा गया है। 

उबियानिन्ध की बिबि में कहा गया है बक बजस प्रकार बिना थका 

महापक्षी उड़ने की बिया करता है, उसी प्रकार पेि की पबश्चम ‘ताण’ 

बिया (पेि को पीिे की ओर बसकोड़ने) के साथ नाबभ को ऊपर की 

ओर खीचंना चाबहए ॥ ७३-७६॥ 



 

  
  

ध्यानबिन्दु उपबनषद 23 

 

www.shdvef.com  

 

उबियाणोऽप्ययं िन्धो मृतु्यमातङ्गकेसरी । 

िध्नाबत बह बशरोजातमिोगाबमनभोजलम् ॥ ७७॥ 

 

ततो जालन्धरो िन्धः कमधदुःखौघनाशनः । 

जालन्धरे कृते िने्ध कणधसंकोचलक्षणे ॥ ७८॥ 

 

न पीयूषं पतत्यिौ न च िायुः प्रिािबत । 

कपालकुहरे बजह्वा प्रबिष्टा बिपरीतगा ॥ ७९॥ 

 

भु्रिोरिगधता ृबष्टमुधद्रा भिबत खेचरी । 

न रोगो मरणं तस्य न बनद्रा न कु्षिा तृषा ॥ ८०॥ 

 

यह उबियान िन्ध मृतु्य के बनबमत्त उसी तरह है, जैसे गजराज के 

बलए बसंह बनबमत्त िनता है। बजसमें बशरोनभ (आकाश) से उत्पाबदत 

जल को नीचे आने की अपेक्षा ऊपर ही अिरुद्ध कर बलया जाता है, 

उसे जालन्धर िन्ध कहा गया है। इससे कमधिन्धन और पापजन्य 

दु:खो ं का नाश होता है। जालन्धर िन्ध करते समय कण्ठ को 

बसकोड़ा जाता है, बजससे िायु की गबत रुक जाती है और अमृत के 

अबि में बगरने की सम्भािना नही ंरहती। खेचरी मुद्रा उसे कहते हैं, 

बजसमें बजह्वा को उल्टाकर कपाल कुहर में प्रबिष्ट बकया जाए और 

अपनी ृबष्ट को दोनो ंभौहंो ंके िीच न्तथथर रखा जाए। इसके बसद्ध हो 

जाने से बनद्रा, कु्षिा, बपपासा नही ंसताती और न व्याबि एिं मृतु्य का 

भय ही रहता है॥७७-८०॥ 

 



 

  
  

ध्यानबिन्दु उपबनषद 24 

 

www.shdvef.com  

न च मूच्छाध भिेत्तस्य यो मुद्रां िेबत्त खेचरीम् । 

पीड्यते न च रोगेण बलप्यते न च कमधणा ॥ ८१॥ 

 

िध्यते न च कालेन यस्य मुद्रन्तस्त खेचरी । 

बचतं्त चरबत खे यिान्तिह्वा भिबत खेगता ॥ ८२॥ 

 

तेनैषा खेचरी नाम मुद्रा बसद्धनमसृ्कता । 

खेचयाध मुद्रया यस्य बििरं लन्तम्बकोध्वधतः ॥ ८३॥ 

 

बिन्दुः क्षरबत नो यस्य काबमन्याबलबङ्गतस्य च । 

यािबद्बन्दुः न्तथथतो देहे तािनृ्तु्यभयं कुतः ॥ ८४॥ 

 

जो खेचरी मुद्रा का ज्ञाता है, उसे न तो मूच््रिा होती है, न रोग उसे 

कष्ट देते हैं और न ही िह कमों से ही बलप्त हो पाता है। खेचरी मुद्रा 

से बजसका बचत्त आकाश में बिचरण करने लगता है और बजसकी 

बजह्वा भी अिररक्षगाबमनी हो जाती है, ऐसा सािक काल के िन्धन 

से िूँिता नही ंहै। इसबलए यह ‘खेचरी मुद्रा’ योबगयो ंिारा प्रशंसनीय 

है। इस मुद्रा िारा बजसने तालु के बिद्र को अिरुद्ध कर बदया है, 

उसके िारा िी समागम से भी िीयध का क्षरण नही ंहोता और जि 

तक िीयध शरीर में बिद्यमान रहता है, ति तक मौत के भय की 

सम्भािना ही कैसी?॥८१-८४॥ 

 

यािद्बद्धा नभोमुद्रा तािबद्बन्दुनध गच्छबत । 

गबलतोऽबप यदा बिन्दुः सम्प्राप्तो योबनमण्डले ॥ ८५॥ 
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व्रजतू्यधं्व हठाच्छक्त्या बनिद्धो योबनमुद्रया । 

स एि बिबििो बिन्दुः पाण्डरो लोबहतस्तथा ॥ ८६॥ 

 

पाण्डरं शुिबमत्याहुलोबहताखं्य महारजः । 

बिदु्रमदु्रमसंकाशं योबनथथाने न्तथथतं रजः ॥ ८७॥ 

 

शबशथथाने िसेबद्बन्दुःस्तयोरैकं्य सुदुलधभम् । 

बिन्दुः बशिो रजः शन्तक्तबिधन्दुररन्दू रजो रबिः ॥ ८८॥ 

 

खेचरी मुद्रा में रहते हुए िीयध का क्षरण सम्भि नही,ं बफर भी बकसी 

तरह यबद िीयध स्खबलत होकर योबन में चला जाए, तो उसे 

हठशन्तक्तपूिधक योबनमण्डल से पुनः ऊपर की ओर खीचं लेते हैं। िह 

िीयध भी सफेद और रक्त िणध दोनो ंतरह का होता है। सफेद िणध 

िाले को शुि और रक्त िाणध िाले को महारज कहा गया है। मुूँगे की 

तरह िणध िाला रज (योगी के) योबनथथान में बिद्यमान है और शुक्ल 

िीयध चन्द्रथथान में है, पर इन दोनो ंके एक होने की सम्भािना िड़ी 

दुलधभ है। िीयध को बशिरूप और रज को शन्तक्तरूप कहा गया है, 

िीयध ही चन्द्रमा और रज ही सूयध है॥८५-८८॥ 

 

उभयओः सङ्गमादेि प्राप्यते परमं िपुः । 

िायुना शन्तक्तचालेन पे्रररतं खे यथा रजः ॥ ८९॥ 

 

रबिणैकत्वमायाबत भिेबद्दवं्य िपुस्तदा । 

शुकं्ल चने्द्रण संयुकं्त रजः सूयधसमन्तितम् ॥ ९०॥ 
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ियोः समरसीभािं यो जानाबत स योगबित् । 

शोिनं मलजालानां घिनं चन्द्रसूयधयोः ॥ ९१॥ 

 

रसानां शोषणं सम्यङ्महामुद्राबभिीयते ॥ ९२॥ 

 

िक्षोन्यस्तहनुबनधपीड्य सुबषरं योनेश्च िामाङ्बिणा 

हस्ताभ्यामनुिारयन्प्रबिततं पादं तथा दबक्षणम् ॥ 

 

आपूयध श्वसनेन कुबक्षयुगलं िध्वा शनैरेचये- 

देषा पातकनाबशनी ननु महामुद्रा नृणां प्रोच्यते ॥ ९३॥ 

 

इन दोनो ंके संयुक्त होने पर परम देह की प्रान्तप्त होती है। िायु को 

शन्तक्त से संचाबलत बकये जाने से रज अिररक्ष की ओर पे्रररत होता 

है और सूयध से संयुक्त होकर बदव्य शरीर को प्राप्त करता है। 

शुक्लिणध िीयध चन्द्रमा से और रज सूयध से युक्त है। इन दोनो ंकी 

समरसता का जो ज्ञाता है, िही योगिेत्ता है। नाबड़यो ंमें न्तथथत मल के 

शोिन के बलए सूयध और चन्द्र के संयोगत्व और िात, बपत्त, कफ 

आबद रसो ंके भली प्रकार शोषण बकये जाने को महामुद्रा कहा गया 

है। िक्षथथल को ठोड़ी से और िायी ंएड़ी से योबनथथल को दिाकर, 

प्रसाररत दाबहने पैर को हाथो ंसे पकड़कर कुबक्षयुगल को श्वास से 

भरकर, कुम्भक करने के िाद िीरे-िीरे श्वास को िाहर बनकाले। इसे 

योबगयो ंिारा सिधपापनाबशनी महामुद्रा कहा गया है॥८९-९३॥ 

 

अथात्मबनणधयं व्याख्यासे्य ॥ 
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हृबदथथाने अष्टदलपदं्म ितधते तन्धे्य रेखािलयं 

कृत्वा जीिात्मरूपं ज्योतीरूपमणुमातं्र ितधते तन्तिन्सिं 

प्रबतबष्ठतं भिबत सिं जानाबत सिं करोबत सिधमेतच्चररतमहं 

कताधऽहं भोक्ता सुखी दुःखी काणः खञ्जो िबिरो मूकः कृशः 

थथूलोऽनेन प्रकारेण स्वतििादेन ितधते ॥ 

 

पूिधदले बिश्रमते पूिं दलं शे्वतिणं तदा भन्तक्तपुरःसरं 

िमे मबतभधिबत ॥   

यदाऽिेयदले बिश्रमते तदािेयदलं रक्तिणं तदा बनद्रालस्य  

मबतभधिबत ॥ 

यदा दबक्षणदले बिश्रमते तद्दबक्षणदलं कृष्णिणं तदा 

िेषकोपमबतभधिबत ॥ 

यदा नैरृतदले बिश्रमते तनै्नरृतदलं नीलिणं तदा 

पापकमधबहंसामबतभधिबत ॥ 

यदा पबश्चमदले बिश्रमते तत्पबश्चमदलं स्फबिकिणं तदा 

िीडाबिनोदे मबतभधिबत ॥ 

यदा िायव्यदले बिश्रमते िायव्यदलं माबणक्यिणं तदा 

गमनचलनिैराग्यमबतभधिबत ॥ 

यदोत्तरदले बिश्रमते तदुत्तरदलं पीतिणं तदा सुखश ृङ्गार- 

मबतभधिबत ॥ 

यदेशानदले बिश्रमते तदीशानदलं िैडूयधिणं तदा 

दानाबदकृपामबतभधिबत ॥ 

यदा सन्तन्धसन्तन्धषु मबतभधिबत तदा िातबपत्तशे्लष्ममहाव्याबि- 

प्रकोपो भिबत ॥ 

यदा मधे्य बतष्ठबत तदा सिं जानाबत गायबत नृत्यबत पठत्याननं्द 

करोबत ॥ 
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यदा नेत्रश्रमो भिबत श्रमबनभधरणाथं प्रथमरेखािलयं 

कृत्वा मधे्य बनमिनं कुरुते प्रथमरेखािनू्धकपुष्पिणं 

तदा बनद्रािथथा भिबत ॥ 

 

बनद्रािथथामधे्य स्वप्नािथथा भिबत ॥ 

 

स्वप्नािथथामधे्य ृषं्ट शु्रतमनुमानसम्भििाताध 

इत्याबदकल्पनां करोबत तदाबदश्रमो भिबत ॥ 

 

श्रमबनहधरणाथं बितीयरेखािलयं कृत्वा मधे्य 

बनमिनं कुरुते बितीयरेखा इन्द्रकोपिणं तदा 

सुषुप्त्यिथथा भिबत सुषुप्तौ केिलपरमेश्वरसम्बन्तन्धनी 

िुबद्दभधिबत बनत्यिोिस्वरूपा भिबत पश्चात्परमेश्वर- 

स्वरूपेण प्रान्तप्तभधिबत ॥ 

तृतीयरेखािलयं कृत्वा मधे्य बनमिनं कुरुते तृतीयरेखा 

पद्मरागिणं तदा तुरीयािथथा भिबत तुरीये केिलपरमात्म- 

सम्बन्तन्धनी भिबत बनत्यिोिस्वरूपा भिबत तदा शनैः 

शनैरुपरमेद्िुद्ध्या िृबतगृहीतयात्मसंथथं मनः 

कृत्वा न बकबिदबप बचियेत्तदा प्राणापानयोरैकं्य कृत्वा 

सिं बिश्वमात्मस्वरूपेण लकं्ष्य िारयबत । यदा 

तुरीयातीतािथथा तदा सिेषामानन्दस्वरूपो भिबत 

िन्िातीतो भिबत यािदे्दहिारणा ितधते तािबत्तष्ठबत 

पश्चात्परमात्मस्वरूपेण प्रान्तप्तभधिबत इत्यनेन प्रकारेण 

मोक्षो भितीदमेिात्मदशधनोपायं भिन्ति ॥ 

 

चतुष्पथसमायुक्तमहािारगिायुना । 

सह न्तथथतबत्रकोणािधगमने ृश्यतेऽचु्यतः ॥ ९४॥ 
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अि आत्मा के सम्बन्ध में बििेचन करते हैं-हृदय थथल में आठ दल 

का कमल है, उसके िीच रेखा िलय िनाकर जीिात्मा ज्योबतरूप 

होकर अणुमात्र स्वरूप में बनिास करता है। िह सिधज्ञाता, सि कुि 

करने िाला है और सि कुि उसी में प्रबतबष्ठत है। उसका ऐसा बिचार 

है बक सभी चररत्रो ंका मैं ही कताध, भोक्ता, सुखी, दु:खी, काना, लूँगड़ा, 

िहरा, गंूगा, दुिला और मोिा हूँ; इस प्रकार का उसका स्वति 

व्यिहार रहता है॥ उसे अष्टदल कमल का पूिधबदशा िाला दल सफेद 

रंग का है, उस दल में रहते हुए िमध और भन्तक्तभाि में मबत (श्रद्धा) 

रहती है॥ जि आिेय बदशा के लाल रंग के दल में बनिास होता है, 

ति मबत बनद्रा और आलस्य से युक्त हो जाती है॥ जि दबक्षण बदशा 

के काले रंग के दल में बनिास होता है, ति िेषभाि और िोिी 

स्वभाि की मबत रहती है॥ ध्यानबिन्दूपबनषद् नैऋत्य बदशा के नीले 

रंग िाले दल में बनिास करने पर पाप कमों और बहंसक िृबत्त िाली 

मबत रहती है॥ जि स्फबिक िणध िाले पबश्चम दल में बनिास रहता 

है, ति िीड़ा और बिनोद में अबभरुबच उत्पन्न हो जाती है। 

िायव्यकोण के माबणक्य िणध िाले दल में बनिास होने पर घूमने-

बफरने और िैराग्य भाि की ओर झुकाि होता है॥, ॥ जि उत्तर के 

पीले रंग के दल में बनिास करता है, तो सुख-सािन और सजने-

सूँिरने में अबभरुबच रहती हैं॥ ईशान कोण के िैडूयधमबण-रंग के दल 

में रहने पर दान-पुण्य और अनुग्रह करने में अबभरुबच जागती है॥ 

जि जोड़ो ंके सन्तन्धभाग में मबत िास करती है, ति िात, बपत्त, कफ 

से सम्बन्तन्धत िड़ी िीमाररयो ंका प्रकोप होता है॥ जि मबत मध्य में 

रहती है, ऐसे में सि कुि जानने, गाने, नाचने, पढ़ने और आनन्द 
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मनाने में ध्यान रहता है॥ जि आूँख श्रमशील रहती है, तो उसे बिश्राम 

देने के उदे्दश्य से पहली रेखा का आश्रय लेकर िीच में बनमिन 

करती है। िह प्रथम रेखा िनू्धक पुष्प के िणध िाली होती है, बजससे 

बनद्रािथथा की प्रान्तप्त होती है। बनद्रािथथा के िीच में ही स्वप्नािथथा 

रहती है। स्वप्नािथथा के िीच में देखी गई, सुनी हुई और अनुमान की 

हुई सम्भाबित िातो ंकी कल्पना करने से जो श्रम करना पड़ता है॥ 

उस श्रम के बनिारणाथध बितीय रेखा िलय में डुिकी लगाती है। िह 

दूसरी रेखा िीर-िहिी के िणध की है, बजससे सुषुन्तप्त अिथथा होती 

है। इस सुषुप्तािथथा में िुन्तद्ध मात्र परमेश्वर से सम्बन्ध रखने िाली 

और बनत्य िोिस्वरूपा होती है। इसके पश्चात् ही परमेश्वर की प्रान्तप्त 

सम्भि है॥ तृतीय रेखा िलय िनाकर जि पद्मराग िणध िाली रेखा में 

बनमिन बकया जाता है, ति तुरीयािथथा प्राप्त होती है। इसमें िुन्तद्ध 

मात्र परमात्मा से सम्बन्ध जोड़ने िाली और बनत्य िोिस्वरूपा होती 

है। इस अिथथा में िुन्तद्ध को िीरे-िीरे सिसे पृथक् करते हुए 

िैयधपूिधक मन को आत्म-केन्तन्द्रत करके अन्य कुि भी बिचार ने करे॥ 

ति प्राण और अपान में एकीकरण करके समू्पणध जगत् को 

आत्मस्वरूप मानते हुए लक्ष्य पर ध्यान केन्तन्द्रत करे। 

तुरीयातीतािथथा प्राप्त होने पर िन्िभाि बमिते ही सभी कुि 

आनन्दस्वरूप लगने लगता है। जि तक जीि में देहिारणा रहती है, 

तभी तक िह उसमें बनिास करता है, िाद में परमात्मतत्त्व की प्रान्तप्त 

होती है, इसी मागध से मोक्ष और आत्मदशधन दोनो ंकी प्रान्तप्त सम्भि 

है॥ चारो ंमागध से संयुक्त महािार की ओर गमन करने िाले िायु के 

साथ न्तथथर होने पर अद्धध बत्रकोण में जाकर परमात्मा का साक्षात्कार 

होता है॥९४॥ 
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पूिोक्तबत्रकोणथथानादुपरर पृबथव्याबदपििणधकं धे्ययम् । 

प्राणाबदपििायुश्च िीजं िणं च थथानकम् । 

यकारं प्राणिीजं च नीलजीमूतसबन्नभम् । 

रकारमबििीजं च अपानाबदत्यसंबनभम् ॥ ९५॥ 

 

पूिध में कबथत बत्रकोण थथान से ऊपर पृथ्वी आबद पाूँच रंग िाले तत्त्व 

ध्यान के योग्य हैं। इसके साथ िीज, िणध और थथानयुक्त प्राणाबद 

पाूँच िायु ध्यान के योग्य हैं। ‘य’कार जो नीले िादलो ंके समान है, 

िह प्राण का िीज है। ‘र’ कार आबदत्यरूप िणध अबिरूप अपान का 

िीज है॥९५॥ 

लकारं पृबथिीरूपं व्यानं िनू्धकसंबनभम् । 

िकारं जीििीजं च उदानं शङ्खिणधकम् ॥ ९६॥ 

 

‘ल’ कार िनू्धक पुष्प के रंग िाला पृथ्वीरूप व्यान का िीज है। शंख 

के रंग िाला ‘ि’ कार जीिरूप उदान को िीज है॥९६॥ 

हकारं बियत्स्वरूपं च समानं स्फबिकप्रभम् । 

हृन्नाबभनासाकणं च पादाङ्गुष्ठाबदसंन्तथथतम् ॥ ९७॥ 

 

बिसप्तबतसहस्राबण नाडीमागेषु ितधते । 

अष्टाबिंशबतकोिीषु रोमकूपेषु संन्तथथताः ॥ ९८॥ 

 

समानप्राण एकसु्त जीिः स एक एि बह । 

रेचकाबद त्रयं कुयाधद्ृढबचत्तः समाबहतः ॥ ९९॥ 
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शनैः समस्तमाकृष् हृत्सरोरुहकोिरे । 

प्राणापानौ च िध्वा तु प्रणिेन समुच्चरेत् ॥ १००॥ 

 

कणधसङ्कोचनं कृत्वा बलङ्गसङ्कोचनं तथा । 

मूलािारातु्सषुम्ना च पद्मतिुबनभा शुभा ॥ १०१॥ 

 

अमूतो ितधते नादो िीणादण्डसमुन्तितः । 

शङ्खनाबदबभशै्चि मध्यमेि ध्वबनयधथा ॥ १०२॥ 

 

‘ह’ कार स्फबिक प्रभायुक्त आकाश रूप ‘समान’ का िीज है। हृदय, 

नाबभ, नाबसका, कान तथा पैर का अंगुष्ठ-ये समान प्राण के थथान हैं॥ 

यह समान िहत्तर हजार नाबड़यो ंतथा शरीर के अट्ठाईस करोड़ रोम 

कूपो ंमें रहता है॥ समान और प्राण बभन्न-बभन्न नही,ं अबपतु एक हैं, 

दोनो ंएक ही जीि हैं। बचत्त को ृ ढ़ता से समाबहत कर पूरक, कुम्भक, 

रेचक तीनो ंबियायें सम्पन्न करे। हृदयकमल के कोिर में िीरे-िीरे 

सिको आकबषधत करके, प्राणिायु और अपान को अिरुद्ध करते 

हुए प्रणि (ॐकार) का उच्चारण करे॥ कण्ठ का संकोचन करके 

बलङ्ग का संकोचन करे, तत्पश्चात् मूलािार से पद्मतिु की तरह प्रकि 

होने िाली सुषुम्ना नाड़ी का संकोचन करे॥ सुषुम्ना के आबश्रत िीणा-

दण्ड से उठने िाला अमूतध नाद सुनाई पड़ता है, जैसे शंखनाद आबद 

के मध्य (अमूतध ध्वबन) सुनाई पड़ता है॥९७-१०२॥ 

व्योमरन्ध्रगतो नादो मायूरं नादमेि च । 

कपालकुहरे मधे्य चतुिाधरस्य मध्यमे ॥ १०३॥ 
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तदात्मा राजते तत्र यथा व्योबम्न बदिाकरः । 

कोदण्डियमधे्य तु ब्रह्मरने्ध्रषु शन्तक्ततः ॥ १०४॥ 

 

स्वात्मानं पुरुषं पशे्यन्नस्तत्र लयं गतम् । 

रत्नाबन ज्योन्तिनादं तु बिन्दुमाहेश्वरं पदम् । 

य एिं िेद पुरुषः स कैिलं्य समशु्नत इतु्यपबनषत् ॥ १०५॥ 

 

व्योमरन्ध्र (आकाशरन्ध्र) से गमन करने िाला नाद मोर (पक्षी की) 

ध्वबन के समान रहता है, कपाल कुहर के मध्य चार िारो ंिाला िीच 

का थथान है। व्योम में सूयध के सुशोबभत होने के समान ही आत्मा 

यहाूँ प्रबतबष्ठत है और ब्रह्म प्रान्तप्त के थथान पर ब्रह्मरन्ध्र में कोदण्ड 

(िनुष) िय के िीच शन्तक्त न्तथथत है। जहाूँ मन को तल्लीन करके 

अपने आत्मस्वरूप का साक्षात्कार करते हैं, िही ंरत्नो ंसे ज्योबतष्मान् 

नादबिन्दु महेश का थथान है। जो पुरुष इसका ज्ञाता है, िह कैिल्य 

पद को प्राप्त कर लेता है, इस प्रकार यह उपबनषद् पूणध हुई॥१०३-

१०५॥ 

 

 

 

॥हररः ॐ ॥  
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शान्तिपाठ 

ॐ सह नािितु । सह नौ भुनकु्त । सह िीयं करिािहै । 

तेजन्तस्वनाििीतमसु्त मा बिबिषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोनो ंगुरु बशष्ो ंका साथ साथ पालन करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपने बिद्यािल का ििधन करें । हमारा 

अध्यान बकया हुआ ज्ञान तेजस्वी हो। हम दोनो ंकभी परस्पर िेष न 

करें ।  

 

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ॥ 

 

हमारे, अबिभौबतक, अबिदैबिक तथा तथा आध्यान्तत्मक तापो ं(दुखो)ं 

की शांबत हो।  
 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इबत ध्यानबिन्दूपबनषत्समाप्ता ॥ 

  

॥ ध्यानबिन्दु उपबनषद समात ॥  
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संकलनकताध: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

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


