
 

  
  

योगकुण्डलिनी उपलनषद 1 

 

www.shdvef.com  

॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मने नम: ॥ 

॥श्री गणेशाय नमः॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ  योगकुण्डलिनु्यपलनषत् ॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

योगकुण्डलु्यपलनषद्योगलसन्तिहृदासनम् । 

लनलििशेषब्रह्मततं्त्व स्वमात्रलमलत लचिये ॥ 

  

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

तेजन्तस्वनािधीतमसु्त मा लिलिषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोनो ंगुरु लशष्ो ंका साथ साथ पािन करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपने लिद्याबि का िधिन करें । हमारा 

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

करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिान् शांलत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अलधभौलतक, अलधदैलिक और 

अध्यान्तत्मक तीनो प्रकार के लिघ्ो ं को सििथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥  योगकुण्डलिनु्यपलनषत् ॥ 

 

 

 योगकुण्डलिनी उपलनषद  

 

प्रथमोऽध्यायः प्रथम अध्याय 

 

  

हररः ॐ ॥ हेतुियं लह लचत्तस्य िासना च समीरणः । 

तयोलििनष्ट एकन्तमंस्तद््दिािलप लिनश्यतः ॥ १॥ 

 

लचत्त (की चंचिता) के दो कारण हैं, िासना अथाित् पूिािलजित संस्कार 

एिं िायु अथाित् प्राण; इन दोनो ंमें से एक का भी लनरोध हो जाने पर 

दोनो ंसमाप्त (लनरुि) हो जाते हैं॥१॥ 

 

तयोरादौ समीरस्य जयं कुयािन्नरः सदा । 

लमताहारश्चासनं च शन्तक्तश्चािसृ्ततीयकः ॥ २॥ 

 

दोनो ंमें सबसे पहिे िायु अथाित् प्राण पर लिजय प्राप्त करनी चालहए। 

प्राणो ंपर लिजय प्राप्त करने के तीन साधन हैं- लमताहार, आसन एिं 

शन्तक्तचालिनी मुद्रा का अभ्यास॥२॥ 
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एतेषां िक्षणं िके्ष्य श ृणु गौतम सादरम् । 

सुलिग्धमधुराहारश्चतुथांशलििलजितः ॥ ३॥ 

 

भुज्यते लशिसम्प्रीतै्य लमताहारः स उच्यते । 

आसनं लिलिधं प्रोकं्त पदं्म िज्रासनं तथा ॥ ४॥ 

 

हे गौतम! अब तुम्हें इनका (लमताहार का ) िक्षण कहता हूँ, सादर 

(ध्यानपूििक) सुनो। सबसे पहिे साधक को चालहए लक िह लिग्ध एिं 

मधुर भोजन (आधा पेट) करे, (उसका आधा भाग पानी) एिं चौथाई 

भाग (हिा के लिए) खािी रखे। इस तरह से लशि (कल्याण) के 

लनलमत्त भोजन करने को लमताहार कहते हैं। (प्राणजय के लिए प्रमुख) 

आसन दो कहे गये हैं-पहिा है पद्मासन, दूसरा है िज्रासन॥३-४॥ 

 

ऊिोरुपरर चेिते्त उभे पादतिे यथा । 

पद्मासनं भिेदेतत्सििपापप्रणाशनम् ॥ ५॥ 

 

दोनो ंपैरो ंकी जंघाओ ंपर एक दूसरे के ऊपर तििो ंको सीधा 

(ऊपर की ओर) करके रखने से सभी पापो ंका लिनाश करने िािा 

पद्मासन होता है॥५॥ 

 

िामाङ््घलिमूिकन्दाधो ह्यनं्य तदुपरर लक्षपेत् । 

समग्रीिलशरःकायो िज्रासनलमतीररतम् ॥ ६॥ 
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गदिन, लसर एिं शरीर को एक सीध में रखकर बायें पैर की एडी को 

सीिन (योलन) स्थान में तथा दायें पैर की एडी उसके ऊपर िगाकर 

बैठने को िज्रासन कहा जाता है॥६॥ 

 

कुण्डले्यि भिेच्छन्तक्तस्तां तु सञ्चाियेद्बुधः । 

स्वस्थानादाभु्रिोमिधं्य शन्तक्तचािनमुच्यते ॥ ७॥ 

 

प्रमुख शन्तक्त कुण्डलिनी कही गई है, बुन्तिमान् साधक उसे चािन 

लिया के िारा नीचे से ऊपर दोनो ंभृकुलटयो ंके मध्य िे जाता है, इसी 

लिया को शन्तक्तचालिनी कहते हैं॥७॥ 

 

तत्साधने ियं मुखं्य सरस्वत्यासु्त चािनम् । 

प्राणरोधमथाभ्यासादृज्वी कुण्डलिनी भिेत् ॥ ८॥ 

 

मुख्य रूप से कुण्डलिनी चिाने (जगाने) के दो साधन कहे गये हैं, 

सरस्वती चािन एिं प्राणरोध (प्राणायाम) । प्राणो ंके लनरोध के 

अभ्यास से लिपटी हुई कुण्डलिनी सीधी हो जाती है॥८॥ 

 

तयोरादौ सरस्वत्याश्चािनं कथयालम ते । 

अरुन्धते्यि कलथता पुरालिन्तभः सरस्वती ॥ ९॥ 
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इस प्रकार पहिे तुमको ‘सरस्वती चािन’ के बारे में बताता हूँ। 

प्राचीन काि के लििान् इस सरस्वती को अरंुधती भी कहते थे॥९॥ 

 

यस्याः सञ्चािनेनैि स्वयं चिलत कुण्डिी । 

इडायां िहलत प्राणे बद्वा पद्मासनं दृढम् ॥ १०॥ 

 

लजस समय इडा नाडी चि रही हो, उस समय दृढ़तापूििक पद्मासन 

िगाकर इसके (सरस्वती के) भिी प्रकार संचािन करने से 

कुण्डलिनी स्वयं चिने (जाग्रत् होने) िगती है॥ लिर उस नाडी को 

िादश अंगुि िमे्ब और चार अंगुि चौडे अम्बर (िस्त्र) के टुकडे से 

िपेटे॥१०-११॥ 

िादशाङ््घगुिदैरं्घ्य च अम्बरं चतुरङ््घगुिम् । 

लिस्तीयि तेन तन्नाडी ंिेष्टलयत्वा ततः सुधीः ॥ ११॥ 

 

अङ््घगुष्ठतजिनीभ्यां तु हस्ताभ्यां धारयेद्धृढम् । 

स्वशक्त्या चाियेिामे दलक्षणेन पुनःपुनः ॥ १२॥ 

 

तब दृढ़तापूििक दोनो ं नासा लिद्रो ं को अङ््घगुष्ठ एिं तजिनी से 

पकडकर अपनी (इच्छा) शन्तक्त से पहिे बायें, लिर दायें नालसका के 

लिद्र से बार-बार रेचक और पूरक करे॥१२॥ 

 

मुहतिियपयििं लनभियाच्चाियेतु्सधीः । 

ऊविमाकषियेन्तिलञ्चतु्सषुम्ां कुण्डिीगताम् ॥ १३॥ 
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तेन कुण्डलिनी तस्याः सुषुम्ाया मुखं व्रजेत् । 

जहालत तमात्प्राणोऽयं सुषुम्ां व्रजलत स्वतः ॥ १४॥ 

 

इस तरह लनभिय होकर दो मुहति (= ४ घटी= ९६ लमनट) तक इसको 

चिाना चालहए, साथ ही कुण्डलिनी में न्तस्थत सुषुम्ा नाडी को लकंलचत् 

मात्र ऊपर खीचें॥ इस तरह से (सरस्वती चािन लिया से) कुण्डलिनी 

सुषुम्ा नाडी के मुख में प्रिेश करके ऊविगामी हो जाती है। इसके 

साथ ही प्राण अपना स्थान िोडकर सुषुम्ा में प्रिालहत होने िगता 

है॥१३-१४॥ 

 

तुने्द तु तानं कुयािच्च कण्ठसङ्कोचने कृते । 

सरस्वत्यां चािनेन िक्षसश्चोविगो मरुत् ॥ १५॥ 

 

कण्ठ संकोचन के सलहत पेट को ऊपर की ओर खीचंकर इस 

सरस्वती चािन से िायु ऊविगामी होकर िक्षस्थि से भी ऊपर चिा 

जाता है॥१५॥ 

सूयेण रेचयेिायंु सरस्वत्यासु्त चािने । 

कण्ठसङ्कोचनं कृत्वा िक्षसश्चोविगो मरुत् ॥ १६॥ 

 

तमात्सञ्चाियेलन्नतं्य शब्दगभां सरस्वतीम् । 

यस्याः सञ्चािनेनैि योगी रोगैः प्रमुच्यते ॥ १७॥ 
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सरस्वती चािन करते समय सूयि नाडी (दालहने स्वर) के िारा रेचक 

करते हुए कण्ठ संकोचन करने से (अधोगत) िायु िक्षस्थि से ऊपर 

की ओर गमन कर जाता है॥ इसलिए लनयलमत रूप से शब्दगभाि 

(शब्दमयी) सरस्वती संचािन करना चालहए अथाित् उक्त ‘सरस्वती 

चािन’ लिया करनी चालहए। इसका संचािन करने िािा योगी सभी 

प्रकार के रोगो ंसे मुक्त हो जाता है॥१६-१७॥ 

 

गुलं्म जिोदरः प्लीहा ये चाने्य तुन्दमध्यगाः । 

सिे ते शन्तक्तचािेन रोगा नश्यन्ति लनश्चयम् ॥ १८॥ 

 

इस शन्तक्तचािन लिया से जिोदर, गुल्म, प्लीहा एिं पेट के समस्त 

रोग लनलश्चत ही समाप्त हो जाते हैं॥१८॥ 

 

प्राणरोधमथेदानी ंप्रिक्ष्यालम समासतः । 

प्राणश्च दहनो िायुरायामः कुम्भकः मृतः ॥ १९॥ 

 

अब प्राणो ंका लनरोध अथाित् प्राणायाम करने की लिलध बतिाते हैं। 

शरीर में संचरण करने िािी िायु को प्राण कहा जाता है, उसे जब 

(प्राणायाम के िारा) न्तस्थर लकया जाता है, तब उसे कुम्भक कहते 

हैं॥१९॥ 

स एि लिलिधः प्रोक्तः सलहतः केििस्तथा । 

याििेििलसन्तिः स्यात्ताित्सलहतमभ्यसेत् ॥ २०॥ 
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यह कुम्भक दो प्रकार का बताया गया है- १. सलहत तथा २. केिि । 

सलहत कुम्भक का अभ्यास तब तक करते रहना चालहए, जब तक 

केिि कुम्भक की लसन्ति न हो जाये॥२०॥ 

 

सूयोज्जायी शीतिी च भस्त्री चैि चतुलथिका । 

भेदैरेि समं कुम्भो यः स्यात्सलहतकुम्भकः ॥ २१॥ 

 

सूयिभेदन,उज्जायी,शीतिी और भन्तस्त्रका-ये चार कुम्भक के भेद 

सलहत कुम्भक’ कहिाते हैं॥२१॥ 

 

पलिते्र लनजिने देशे शकि रालदलििलजिते । 

धनुःप्रमाणपयििे शीतालिजििलजिते ॥ २२॥ 

 

पलिते्र नातु्यच्चनीचे ह्यासने सुखदे सुखे । 

बिपद्मासनं कृत्वा सरस्वत्यासु्त चािनम् ॥ २३॥ 

 

जहाूँ पर कंकड-पत्थर आलद न हो, आस-पास घास, अलि, जि और 

शीत आलद न हो, पलित्र एिं एकाि स्थान हो, िहाूँ पर न अलत नीचा, 

न अलत ऊूँ चा, सुख देने िािा आसन लबिाकर बि पद्मासन िगाकर 

सरस्वती चािन लिया करनी चालहए॥२२-२३॥ 

दक्षनाड्या समाकृष् बलहषं्ठ पिनं शनैः । 

यथेषं्ट पूरयेिायंु रेचयेलदडया ततः ॥ २४॥ 
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श्वास िारा धीरे-धीरे दालहनी नालसका से बाहरी िायु को खीचंकर 

पयािप्त मात्रा में उदर में भरे, तत्पश्चात् बायी ंनालसक-इडा से रेचन 

करना चालहए॥२४॥ 

कपािशोधने िालप रेचयेत्पिनं शनैः । 

चतुषं्क िातदोषं तु कृलमदोषं लनहन्ति च ॥ २५॥ 

 

कपािशोधन लिया में भी धीरे-धीरे िायु का रेचन करना चालहए। 

इस प्रकार करने से चारो ंतरह के िातदोष तथा कृलमदोष नष्ट हो 

जाते हैं॥२५॥ 

पुनः पुनररदं कायं सूयिभेदमुदाहृतम् । 

मुखं संयम्य नालडभ्यामाकृष् पिनं शनैः ॥ २६॥ 

 

यथा िगलत कण्ठातु्त हृदयािलध सस्वनम् । 

पूििििुम्भयेत्प्राणं रेचयेलदडया ततः ॥ २७॥ 

 

शीषोलदतानिहरं गिशे्लष्महरं परम् । 

सििरोगहरं पुणं्य देहानिलििधिनम् ॥ २८॥ 

 

नाडीजिोदरं धातुगतदोषलिनाशनम् । 

गच्छतन्तस्तष्ठतः कायिमुज्जाय्याखं्य तु कुम्भकम् ॥ २९॥ 

 

इस लिया का लनरिर अभ्यास करना चालहए, सूयिभेदन इसी लिया 

का नाम है। (उज्जायी प्राणायाम का का िणिन) मुूँह बंद रखते हुए 

दोनो ंनासा लिद्रो ंसे िायु को धीरे-धीरे इस प्रकार खीचंना चालहए लक 
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प्रिेश के साथ श्वास से वलन होती रहे। इस प्रकार हृदय एिं कण्ठ 

तक िायु को भरे । पुनः पहिे की तरह कुम्भक करके बायें नासा 

लिद्र से रेचन करना चालहए, इसके करने से लसर की गमी, गिे का 

कि दूर हो जाता है, जठरालि बढ़ती है, नाडी जिोदर तथा धातुरोग 

भी समाप्त हो जाते हैं। उज्जायी नामक इस कुम्भक को न्तस्थर रहते 

अथिा चिते-लिरते कभी भी करते रहना चालहए॥२६-२९॥ 

 

लजह्वया िायुमाकृष् पूििििुम्भकादनु । 

शनैसु्त िाणरन्ध्राभ्यां रेचयेदलनिं सुधीः ॥ ३०॥ 

 

गुल्मप्लीहालदकान्दोषान्क्क्षयं लपतं्त ज्वरं तृषाम् । 

लिषालण शीतिी नाम कुम्भकोऽयं लनहन्ति च ॥ ३१॥ 

 

शीतिी प्राणायाम में लजह्वा के िारा िायु को खीचंकर पहिे की तरह 

कुम्भक करके नालसका से िायु को धीरे-धीरे लनकािे । इसके करने 

से प्लीहा, गुल्म,लपत्त, ज्वर,तृषा आलद रोगो ंका शमन होता है॥३०-

३१॥ 

 

ततः पद्मासनं बद्वा समग्रीिोदरः सुधीः । 

मुखं संयम्य यते्नन प्राणं िाणेन रेचयेत् ॥ ३२॥ 

 

यथा िगलत कण्ठातु्त कपािे सस्वनं ततः । 

िेगेन पूरयेन्तिलञ्चधृत्पद्मािलध मारुतम् ॥ ३३॥ 
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पुनलििरेचयेत्तितू्परयेच्च पुनः पुनः । 

यथैि िोहकाराणां भस्त्रा िेगेन चाल्यते ॥ ३४॥ 

 

तथैि स्वशरीरस्थं चाियेत्पिनं शनैः । 

यथा श्रमो भिेदे्दहे तथा सूयेण पूरयेत् ॥ ३५॥ 

 

यथोदरं भिेतू्पणं पिनेन तथा िघु । 

धारयन्नालसकामधं्य तजिनीभ्यां लिना दृढम् ॥ ३६॥ 

 

कुम्भकं पूििििृत्वा रेचेयेलदडयालनिम् । 

कण्ठोन्तत्थतानिहरं शरीरालिलििधिनम् ॥ ३७॥ 

 

कुण्डिीबोधकं पुणं्य पापघं् शुभदं सुखम् । 

ब्रह्मनाडीमुखािस्थकिाद्यगििनाशनम् ॥ ३८॥ 

 

गुणत्रयसमुद्भूतग्रन्तित्रयलिभेदकम् । 

लिशेषेणैि कतिवं्य भस्त्राखं्य कुम्भकं न्तत्वदम् ॥ ३९॥ 

 

भन्तस्त्रका प्राणायाम के लिए पद्मासन में बैठकर शरीर को गदिन 

सलहत सीधा करके सििप्रथम मुख को बन्द करके नालसका के िारा 

िायु को बाहर लनकािे । पुन: इस तरह तीव्रता के साथ िायु को खीचें 

लक िायु का स्पशि कण्ठ, तािु, लसर एिं हृदय को मािूम पडे। लिर 

उसका रेचन करके पुनः पूरक करे, इस तरह बार-बार िेगपूििक 

िुहार की धौकंनी की तरह िायु को खीचें एिं लनकािे। इस प्रकार 

शरीरस्थ िायु को सािधानी के साथ चिाना चालहए। जब थकान 

मािूम पडे, तब दालहने (सूयि) स्वर से िायु को खीचंकर तजिनी को 



 

  
  

योगकुण्डलिनी उपलनषद 14 

 

www.shdvef.com  

िोडकर नालसका को कसकर पकडकर िायु का कुम्भक करे, लिर 

बायें नासा(इडा)लिद्र से लनकाि देना चालहए। इस प्रकार के अभ्यास 

से कण्ठ की जिन लमटती है एिं जठरालि की िृन्ति होती है। यह 

प्राणायाम सुख देने िािा, पुण्यकारी, पापनाशक तथा कुण्डलिनी को 

जगाने िािा है। सुषुम्ा नाडी के मुख पर जो (बाधक) कि आलद 

रहता है, इसके अभ्यास से िह सब नष्ट हो जाता है तथा सत, रज, 

तम इन तीनो ं गुणो ं से उत्पन्न तीनो ं गं्रलथयो ं का भेदन करता है। 

इसलिए लिशेष रूप से इस भन्तस्त्रका प्राणायाम का अभ्यास करना 

चालहए॥३२-३९॥ 

 

चतुणािमलप भेदानां कुम्भके समुपन्तस्थते । 

बन्धत्रयलमदं कायं योलगलभिीतकल्मषैः ॥ ४०॥ 

 

लनष्पाप योगी को इन चारो ंप्रकार के प्राणायामो ंके कुम्भक के समय 

तीन प्रकार के बन्ध (मूिबन्ध, उलियान बन्ध एिं जािन्धर बन्ध) भी 

िगाने चालहए॥४०॥ 

 

प्रथमो मूिबन्धसु्त लितीयोिीयणालभधः । 

जािन्धरसृ्ततीयसु्त तेषां िक्षणमुच्यते ॥ ४१॥ 

 

प्रथम को मूिबन्ध, लितीय को उलियान बन्ध और तीसरे को जािन्धर 

बन्ध कहते हैं। अब उनके िक्षण अथाित् साधना की लिलध कहते 

हैं॥४१॥ 
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अधोगलतमपानं िै ऊविगं कुरुते बिात् । 

आकुञ्चनेन तं प्राहुमूििबन्धोऽयमुच्यते ॥ ४२॥ 

 

शरीर के अधोभाग में लिचरण करने िािे अपान िायु को, गुदा को 

संकुलचत करके बिपूििक ऊपर उठाने की प्रलिया को मूिबन्ध 

कहते हैं॥४२॥ 

 

अपाने चोविगे याते सम्प्रापे्त िलिमण्डिे । 

ततोऽनिलशखा दीघाि िधिते िायुनाऽऽहता ॥ ४३॥ 

 

ततो यातौ िह्न्यपानौ प्राणमुष्णस्वरूपकम् । 

तेनात्यिप्रदीपे्तन ज्विनो देहजस्तथा ॥ ४४॥ 

 

तेन कुण्डलिनी सुप्ता सिप्ता सम्प्रबुध्यते । 

दण्डाहतभुजङ्गीि लनःश्वस्य ऋजुतां व्रजेत् ॥ ४५॥ 

 

लबिप्रिेशतो यत्र ब्रह्मनाड्यिरं व्रजेत् । 

तमालन्नतं्य मूिबन्धः कतिव्यो योलगलभः सदा ॥ ४६॥ 

 

अपान िायु ऊविगमन करके जब िलिमण्डि से योग करता है, उस 

समय िायु से आहत होकर अलि बहुत तेज हो जाती है। तत्पश्चात् 

उष्ण स्वरूप िािे प्राण में अलि और अपान के लमि जाने पर, उसके 

प्रभाि से देहजन्य लिकार जि जाते हैं। (इसके बाद) उस अलि से 

तप्त होकर सुप्त कुण्डलिनी जाग्रत् होकर प्रतालडत की हुई सलपिणी 
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के समान हंुकारती हुई सीधी हो जाती है॥ उस समय यह अलि 

(कुण्डलिनी) लििर में प्रिेश करने की तरह सुषुम्ा नाडी के भीतर 

प्रिेश कर जाती है, इसलिए इस मूिबन्ध का अभ्यास योलगयो ंको 

सदैि करते रहना चालहए॥॥४३-४६॥ 

 

कुम्भकािे रेचकादौ कतिव्यसू्तलियाणकः । 

बन्धो येन सुषुम्ायां प्राणसू्तिीयते यतः ॥ ४७॥ 

 

तमादुिीयणाख्योऽयं योलगलभः समुदाहृतः । 

सलत िज्रासने पादौ कराभ्यां धारयेद्दृढम् ॥ ४८॥ 

 

गुल्फदेशसमीपे च कनं्द तत्र प्रपीडयेत् । 

पलश्चमं तानमुदरे धारयेद्-हृदये गिे ॥ ४९॥ 

 

शनैः शनैयिदा प्राणसु्तन्दसन्तनं्ध लनगच्छलत । 

तुन्ददोषं लिलनधूिय कतिवं्य सततं शनैः ॥ ५०॥ 

 

कुम्भक करके जब रेचक करते हैं, उससे पहिे उलियान बन्ध लकया 

जाता है, लजसके करने से यह प्राण सुषुम्ा नाडी के भीतर ऊविगमन 

करता है, इसीलिए योगीजनो ं िारा यह ‘उिीयाण’ कहिाता है। 

इसके लिए िज्रासन में बैठकर पैरो ंपर दोनो ंहाथो ंको दृढ़ता पूििक 

रखे। जहाूँ गुल्फ (टखना) रखा जाता है, उसके समीपस्थ कन्द को 

दबाते हुए, पेट को ऊपर की ओर खीचंते हुए, गिा एिं हृदय को भी 

तनाि देते हुए खीचंना चालहए, इस प्रकार प्राण धीरे-धीरे पेट की 

सन्तन्धयो ंमें प्रिेश कर जाता है, इससे पेट के समस्त लिकार दूर हो 
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जाते हैं। इसलिए इस लिया को लनरिर करते रहना चालहए॥४७-

५०॥ 

पूरकािे तु कतिव्यो बन्धो जािन्धरालभधः । 

कण्ठसङ्कोचरूपोऽसौ िायुमागिलनरोधकः ॥ ५१॥ 

 

पूरक के अि में िायु को रोकने के लिए कण्ठ संकोचन लिया करते 

हैं, लजसे जािन्धर बन्ध कहते हैं॥५१॥ 

 

अधस्तािुञ्चनेनाशु कण्ठसङ्कोचने कृते । 

मधे्य पलश्चमतानेन स्यात्प्राणो ब्रह्मनालडगः ॥ ५२॥ 

 

मूिबन्ध के िारा अधोभाग में गुदा का संकोचन करके कण्ठ 

संकोचन अथाित् जािन्धर बन्ध करे, बीच में (पेट में) उलियान बन्ध 

के िारा प्राण िायु को खीचंना चालहए। इस तरह प्राण को सब ओर 

से रोकने से िह सुषुम्ा नाडी में प्रिेश करके ऊविगामी होता 

है॥५२॥ 

 

पूिोके्तन िमेणैि सम्यगासनमान्तस्थतः । 

चािनं तु सरस्वत्याः कृत्वा प्राणं लनरोधयेत् ॥ ५३॥ 

 

पूिि में बतायी गयी लिलध से ठीक तरह से आसन पर बैठकर ‘सरस्वती 

चािन’ के िारा प्राणो ंका लनरोध करना चालहए॥५३॥ 
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प्रथमे लदिसे कायं कुम्भकानां चतुष्टयम् । 

प्रते्यकं दशसङ््घख्याकं लितीये पञ्चलभस्तथा ॥ ५४॥ 

 

लिशत्यिं तृतीयेऽलि पञ्चिृद्ध्या लदने लदने । 

कतिव्यः कुम्भको लनतं्य बन्धत्रयसमन्तितः ॥ ५५॥ 

 

चारो ंप्रकार के कुम्भक को पहिे लदन दस-दस बार लकया जाता है, 

दूसरे लदन पन्द्रह-पन्द्रह बार कुम्भक करे। प्राणायाम के िम में 

तीसरे लदन बीस-बीस बोर अभ्यास करे। इस प्रकार प्रलतलदन पाूँच-

पाूँच संख्या में बढ़ाता चिे। कुम्भक का अभ्यास तीनो ंबन्धो ंके साथ 

प्रलतलदन करना चालहए॥५४-५५॥ 

 

लदिा सुन्तप्तलनिशायां तु जागरादलतमैथुनात् । 

बहुसङ््घिमणं लनतं्य रोधानू्मत्रपुरीषयोः ॥ ५६॥ 

 

लिषमाशनदोषाच्च प्रयासप्राणलचिनात् । 

शीिमुत्पद्यते रोगः स्तम्भयेद्यलद संयमी ॥ ५७॥ 

 

लदन में सोना, रालत्र का जागरण, अलतमैथुन, मि एिं मूत्र के िेग को 

रोकना, ज्यादा चिना, आसनो ंका उलचत ढंग से अभ्यास न करना, 

प्राणायाम की लिया में बहुत शन्तक्त िगाना तथा लचन्तित रहना-इन 

दोषो ंके कारण साधक शीि रोगी हो जाता है॥५६-५७॥ 
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योगाभ्यासेन मे रोग उत्पन्न इलत कथ्यते । 

ततोऽभ्यासं त्यजेदेिं प्रथमं लिघ् उच्यते ॥ ५८॥ 

 

लितीयं संशयाखं्य च तृतीयं च प्रमत्तता । 

आिस्याखं्य चतुथं च लनद्रारूपं तु पञ्चमम् ॥ ५९॥ 

 

षषं्ठ तु लिरलतभ्रािन्तिः सप्तमं पररकीलतितम् । 

लिषमं चाष्टमं चैि अनाखं्य निमं मृतम् ॥ ६०॥ 

 

अिन्तियोगतत्त्वस्य दशमं प्रोच्यते बुधैः । 

इते्यतलिघ्दशकं लिचारेण त्यजेद्बुधः ॥ ६१॥ 

 

मुझे योगाभ्यास के िारा रोग हो गया है, यलद कोई साधक यह 

कहकर अभ्यास बन्द कर दे, तो समझना चालहए लक योगाभ्यास का 

यह पहिा लिघ् है। दूसरा लिघ् साधना पर शंका करना अथाित् लिश्वास 

न होना, तीसरा लिघ् प्रमत्तता है, चौथा लिघ् आिस्य करना, पाूँचिाूँ 

लिघ् ज्यादा नीदं िेना, िठिाूँ लिघ् साधना से पे्रम न होना, सातिाूँ 

लिघ् भ्रान्ति, आठिाूँ लिघ् लिषय-िासना में अनुरन्तक्त, निाूँ अनाख्य 

(अप्रलसन्ति या अनाम) और योग तत्त्व को प्राप्त न होना दसिाूँ लिघ् 

है, इस प्रकार ये दस लिघ् हैं, इन पर लिचार करके बुन्तिमान् साधक 

को इनका त्याग कर देना चालहए॥५८-६१॥ 

 

प्राणाभ्यासस्ततः कायो लनतं्य सत्त्वस्थया लधया । 

सुषुम्ा िीयते लचतं्त तथा िायुः प्रधािलत ॥ ६२॥ 
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इसलिए लनयलमत रूप से सत्त्वमयी बुन्ति से लिचार कर प्राणायाम 

करना चालहए। इस प्रकार के लचिन से लचत्त सुषुम्ा नाडी में िीन 

रहता है, लजसके कारण उसमें प्राणो ंका प्रिाह चिने िगता है॥६२॥ 

 

शुषे्क मिे तु योगी च स्याद्गलतश्चलिता ततः । 

अधोगलतमपानं िै ऊविगं कुरुते बिात् ॥ ६३॥ 

 

मि शोधन होने के बाद जब प्राण प्रिालहत (गलतशीि) होने िगे, तभी 

बिपूििक अपान को ऊविगामी बनाना चालहए, उससे पहिे 

नही॥ं६३॥ 

 

आकुञ्चनेन तं प्राहुमूििबन्धोऽयमुच्यते । 

अपानश्चोविगो भूत्वा िलिना सह गच्छलत ॥ ६४॥ 

 

प्राण को ऊविगामी बनाने की प्रलिया के लिए गुदा के आकंुचन की 

लिया को मूिबन्ध कहते हैं। इस लिया से अपान ऊविगामी होकर 

अलि के साथ संयुक्त होकर ऊपर की ओर चि देता है॥६४॥ 

 

प्राणस्थानं ततो िलिः प्राणापानौ च सत्वरम् । 

लमलित्वा कुण्डिी ंयालत प्रसुप्ता कुण्डिाकृलतः ॥ ६५॥ 

 

तेनालिना च सिप्ता पिनेनैि चालिता । 

प्रसायि स्वशरीरं तु सुषुम्ा िदनािरे ॥ ६६॥ 
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प्राण के स्थान में जब िह अलि पहुूँचती है और प्राण तथा अपान दोनो ं

लमिकर कुण्डलिनी में लमिते हैं, उस समय उसकी गमी से तप्त 

होकर एिं िायु के बारम्बार दबाि से कुण्डलिनी सीधी होकर सुषुम्ा 

के मुूँह में प्रिेश कर जाती है॥६५-६६॥ 

 

ब्रह्मग्रन्तिं ततो लभत्त्वा रजोगुणसमुभिम् । 

सुषुम्ा िदने शीिं लिद्युले्लखेि संसु्फरेत् ॥ ६७॥ 

 

लिषु्णग्रन्तिं प्रयातु्यचै्चः सत्वरं हृलद संन्तस्थता । 

ऊवं गच्छलत यच्चासे्त रुद्रग्रन्तिं तदुभिम् ॥ ६८॥ 

 

भु्रिोमिधे्य तु संलभद्य यालत शीतांशुमण्डिम् । 

अनाहताखं्य यच्चिं दिैः षोडशलभयुितम् ॥ ६९॥ 

 

तब यह कुण्डलिनी शन्तक्त रजोगुण से उत्पालदत ब्रह्मग्रन्ति का भेदन 

करके लिद्युत् लशखा की भाूँलत सुषुम्ा के मुख में ऊविगमन करती 

है-प्रिेश करती है। (िहाूँ से) शीि ही हृदयचि में न्तस्थत लिषु्णग्रन्ति 

का भेदन कर उसके भी ऊपर रुद्रग्रन्ति (आज्ञा चि) में पहुूँच जाती 

है॥ भृकुलटयो ंके मध्य (आज्ञाचि) का भेदन करके यह चन्द्र स्थान 

में पहुूँच जाती है, जहाूँ पर षोडश दि िािा अनाहतचि न्तस्थत 

है॥॥६७-६९॥ 
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तत्र शीतांशुसञ्जातं द्रिं शोषयलत स्वयम् । 

चलिते प्राणिेगेन रकं्त पीतं रिेग्रिहात् ॥ ७०॥ 

 

यातेन्क्दुचिं यत्रासे्त शुिशे्लष्मद्रिात्मकम् । 

तत्र लसकं्त ग्रसतु्यषं्ण कथं शीतस्वभािकम् ॥ ७१॥ 

 

यह (कुण्डलिनी शन्तक्त) िहाूँ पर चन्द्रमा के िारा लनःसृत द्रि को 

सुखाकर प्राणिायु के िेग से गलतशीि होकर, सूयि से लमिकर, रक्त 

और लपत्त को ग्रहण कर िेती है॥ िहाूँ चन्द्र स्थान में जाकर जहाूँ 

शुि शे्रष्मा द्रिस्वरूप रहता है,उस रस पदाथि को सोखकर उसे गमि 

कर देती है, इस तरह िहाूँ शीतिता नही ंरह जाती॥७०-७१॥ 

 

तथैि रभसा शुकं्ल चन्द्ररूपं लह तप्यते । 

ऊवं प्रिहलत कु्षिा तदैिं भ्रमतेतराम् ॥ ७२॥ 

 

तब यह शुक्ल रूप चन्द्रमा को शीिता से तपा देती है तथा कु्षि 

होकर ऊविगामी हो जाती है॥७२॥ 

 

तस्यास्वादिशान्तच्चतं्त बलहषं्ठ लिषयेषु यत् । 

तदेि परमं भुक्त्वा स्वस्थः स्वात्मरतो युिा ॥ ७३॥ 

 

उस न्तस्थलत में उसे अमृतरस का स्वाद लमि जाता है, इसलिए जो मन 

पहिे बाहरी लिषयो ंमें भोगरत रहता था, िह अब अिमुिखी होकर 
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स्वयं में न्तस्थत स्वकीय आत्मा में आनन्द की अनुभूलत करने िगता 

है॥७३॥ 

प्रकृत्यष्टकरूपं च स्थानं गच्छलत कुण्डिी । 

िोडीकृत्य लशिं यालत िोडीकृत्य लििीयते ॥ ७४॥ 

 

इस तरह से यह कुण्डलिनी शन्तक्त अष्टधा प्रकृलत (पंच तत्त्व, मन, 

बुन्ति, अहंकार) से गमन करते हुए लशि से एकाकार होती है और 

उन्ी ंमें लििीन हो जाती है॥७४॥ 

 

इत्यधोविरजः शुकं्ल लशिे तदनु मारुतः । 

प्राणापानौ समौ यालत सदा जातौ तथैि च ॥ ७५॥ 

 

इस प्रकार अधोभाग न्तस्थत रज ि ऊवि न्तस्थत शुक्ल(शुि),िायु के 

िेग से लशि में लमि जाते हैं तथा प्राण ि अपान भी लशि में लििीन 

हो जाते हैं; क्ोलंक उन्ें समान रूप से उत्पन्न होने िािा कहा गया 

है॥७५॥ 

भूतेऽले्प चाप्यनले्प िा िाचके त्वलतिधिते । 

धियत्यन्तखिा िाता अलिमूषालहरण्यित् ॥ ७६॥ 

 

लजस प्रकार अलि की गमी से स्वणि गिकर िैि जाता है, ठीक उसी 

प्रकार यह भौलतक शरीर चाहे िोटा हो या बडा (कुण्डलिनी की) 

उष्णता पाकर िह लदव्यशन्तक्त पूरे शरीर में िैि जाती है॥७६॥ 
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आलधभौलतकदेहं तु आलधदैलिकलिग्रहे । 

देहोऽलतलिमिं यालत चालतिालहकतालमयात् ॥ ७७॥ 

 

जाड्यभािलिलनमुिक्तममिं लचन्मयात्मकम् । 

तस्यालतिालहकं मुखं्य सिेषां तु मदात्मकम् ॥ ७८॥ 

 

इस लदव्यशन्तक्त (कुण्डलिनी) के प्रभाि से यह आलधभौलतक शरीर 

आलधदैलिक शरीर के रूप में पररिलतित हो जाता है तथा शरीर 

अत्यि पलित्र होकर सूक्ष्म शरीर की तरह हो जाता है। िह जडता 

भाि को िोडकर लिशुि लचन्मय स्वरूप हो जाता है, जबलक शेष 

मनुष् अज्ञानग्रस्त ही बने रहते हैं॥७७-७८॥ 

 

जायाभिलिलनमुिन्तक्तः कािरूपस्य लिभ्रमः । 

इलत तं स्वस्वरूपा लह मती रजु्जभुजङ्गित् ॥ ७९॥ 

 

मृषैिोदेलत सकिं मृषैि प्रलििीयते । 

रौप्यबुन्तिः शुन्तक्तकायां स्त्रीपंुसोभ्रिमतो यथा ॥ ८०॥ 

 

उस साधक को अपने ‘स्व’ रूप की जानकारी हो जाती है, तब िह 

भि-बन्धन अथाित् आिागमन से मुक्त हो जाता है, िह काि के पाश 

से मुक्त हो जाता है, रस्सी में सपि, सीपी में चाूँदी एिं स्त्री में पुरुष के 

भ्रम की तरह अपने स्वरूप का ज्ञान होने पर साधक को अपने शरीर 

की नश्वरता का बोध हो जाता है॥७९-८०॥ 
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लपण्डब्रह्माण्डयोरैकं् लिङ्गसूत्रात्मनोरलप । 

स्वापाव्याकृतयोरैकं् स्वप्रकाशलचदात्मनोः ॥ ८१॥ 

 

इस प्रकार लपण्ड और ब्रह्माण्ड तथा सूक्ष्म शरीर एिं सूत्रात्मा के 

एकाकार होने पर अपनी आत्मा और परम चैतन्य स्वप्रकालशत 

परमात्मा की एकता का ज्ञान हो जाता है॥८१॥ 

 

शन्तक्तः कुण्डलिनी नाम लबसतिुलनभा शुभा । 

मूिकनं्द िणागे्रण दृष्ट्वा कमिकन्दित् ॥ ८२॥ 

 

मुखेन पुचं्छ संगृह्य ब्रह्मरन्ध्रसमन्तिता । 

पद्मासनगतः स्वस्थो गुदमाकुञ्च्य साधकः ॥ ८३॥ 

 

िायुमूविगतं कुििनु्कम्भकालिष्टमानसः । 

िाय्िाघातिशादलिः स्वालधष्ठानगतो ज्विन् ॥ ८४॥ 

 

कमि के नाि की तरह कुण्डलिनी शन्तक्त होती है तथा कमिकन्द 

की तरह ही मूिकन्द को िणाग्र से देखकर,मुूँह में अपने पुच्छ भाग 

को डािकर ब्रह्मरंध्र(सुषुम्ा नाडी)के िार को ढककर िह सुप्त पडी 

रहती है। इसके जागरण के लिए पद्मासन में बैठकर गुदा को ऊपर 

की ओर खीचंकर कुम्भक करते हुए िायु को ऊपर की ओर िे 

जाकर िायु के आघात से स्वालधष्ठानचि में न्तस्थत अलि को प्रज्वलित 

करना चालहए॥८२-८४॥ 
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ज्विनाघातपिनाघातोरूलन्नलद्रतोऽलहराट् । 

ब्रह्मग्रन्तिं ततो लभत्त्वा लिषु्णग्रन्तिं लभनत्त्यतः ॥ ८५॥ 

 

रुद्रग्रन्तिं च लभतै्त्वि कमिालन लभनलत्त षट् । 

सहस्रकमिे शन्तक्तः लशिेन सह मोदते ॥ ८६॥ 

 

सैिािस्था परा जे्ञया सैि लनिृिलतकाररणी इलत ॥ 

 

ऐसा करने से अलि और िायु के प्रहार से सुप्त कुण्डलिनी जाग्रत् 

होकर ब्रह्मा, लिषु्ण, रुद्र ग्रन्तियो ंको भेदन करके षट्चि को भेदन 

करती हुई सहस्रार कमि में पहुूँच जाती है तथा यहाूँ िह शन्तक्त के 

रूप में लशि में लमिकर आनन्द प्राप्त करती है। यह अिस्था 

परमानन्ददायी मुन्तक्तरूप होती है॥८५-८७॥ 

 

 

॥ इलत प्रथमोऽध्यायः ॥ १॥ 
 

॥ प्रथम अध्याय समाप्त ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥  योगकुण्डलिनु्यपलनषत् ॥ 

 

 योगकुण्डलिनी उपलनषद 

 

लितीयोऽध्यायः लितीय अध्याय 

 

अथाहं सम्प्रिक्ष्यालम लिद्यां खेचररसंलज्ञकाम् । 

यथा लिज्ञानिानस्या िोकेऽन्तमन्नजरोऽमरः ॥ १॥ 

 

अब खेचरी लिद्या का िणिन करते हैं, लजसे जान िेने के बाद व्यन्तक्त 

अजर-अमर हो जाता है॥१॥ 

 

मृतु्यव्यालधजराग्रस्तो दृष्ट्वा लिद्यालममां मुने । 

बुन्तिं दृढतरां कृत्वा खेचरी ंतु समभ्यसेत् ॥ २॥ 

 

जो मनुष् जरा, मृतु्य और रोगो ंसे ग्रलसत है, िह दृढ़ लनश्चय करके 

खेचरी लिद्या का अभ्यास करे॥२॥ 

जरामृतु्यगदघ्ो यः खेचरी ंिेलत्त भूतिे । 

ग्रितश्चाथितशै्चि तदभ्यासप्रयोगतः ॥ ३॥ 
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तं मुने सििभािेन गुरंु मत्वा समाश्रयेत् । 

दुििभा खेचरी लिद्या तदभ्यासोऽलप दुििभः ॥ ४॥ 

 

बुढ़ापा, मृतु्य और रोगो ंका लिनाश करने िािी इस खेचरी को इस 

पृथ्वी पर जो व्यन्तक्त ग्रिो ंके िारा, उनके भािो ंके िारा जानकर 

अभ्यास करते हो,ं इसका ज्ञान रखते हो,ं उन्ें समलपित होकर, गुरु 

मानकर इसकी लशक्षा ग्रहण करनी चालहए। यह खेचरी लिद्या तथा 

उसका अभ्यास दोनो ंदुििभ हैं॥३-४॥ 

 

अभ्यासं मेिनं चैि युगपनै्नि लसध्यलत । 

अभ्यासमात्रलनरता न लिन्दिे ह मेिनम् ॥ ५॥ 

 

इस खेचरी लिद्या का अभ्यास एिं मेिन (साधना) साथ-साथ लसि 

होता है, केिि अभ्यास करने से ‘मेिन’ (लसन्ति) की प्रान्तप्त नही ंहो 

पाती॥५॥ 

अभ्यासं िभते ब्रह्मञ्जन्मजन्मािरे क्वलचत् । 

मेिनं तु जन्मनां शतािेऽलप न िभ्यते ॥ ६॥ 

 

हे ब्रह्मन् ! लकसी जन्म में अभ्यास तो लमि भी जाता है, पर मेिन 

सैकडो ंजन्मो ंमें भी नही ंलमिता॥६॥ 
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अभ्यासं बहुजन्मािे कृत्वा तभािसालधतम् । 

मेिनं िभते कलश्चद्योगी जन्मािरे क्वलचत् ॥ ७॥ 

 

भाि के सलहत बहुत जन्मो ंमें साधना करने पर लकसी जन्म में योगी 

को मेिन प्राप्त हो जाता है॥७॥ 

 

यदा तु मेिनं योगी िभते गुरुिक्त्रतः । 

तदा तन्तत्सन्तिमाप्नोलत यदुक्ता शास्त्रसितौ ॥ ८॥ 

 

साधक जब गुरु के श्रीमुख से ‘मेिन’ मंत्र ग्रहण करता है एिं शास्त्रीय 

परम्परानुसार साधना करता है, तब (कही)ं लसन्ति लमिती है॥८॥ 

 

ग्रितश्चाथितशै्चि मेिनं िभते यदा । 

तदा लशित्वमाप्नोलत लनमुिक्तः सििसंसृतेः ॥ ९॥ 

 

गं्रथ के लनदेशानुसार अथिा उसके भािानुसार जब लिलधित् जान 

कर मेिन को प्राप्त कर िेता है, तब साधक संसार-सागर से मुक्त 

होकर लशिस्वरूप हो जाता है॥९॥ 

 

शासं्त्र लिनालप संबोद्धंु गुरिोऽलप न शकु्नयुः । 

तमातु्सदुििभतरं िभं्य शास्त्रलमदं मुने ॥ १०॥ 
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शास्त्र के लबना गुरु भी ज्ञान प्राप्त नही ंकरा सकते, इसलिए हे मुने! 

शास्त्र को प्राप्त होना जरूरी है; क्ोलंक यह शास्त्र बहुत महत्त्वपूणि 

है॥१०॥ 

यािन्न िभ्यते शासं्त्र तािद्गां पयिटेद्यलतः । 

यदा संिभ्यते शासं्त्र तदा लसन्तिः करे न्तस्थता ॥ ११॥ 

 

यलत (साधक) को चालहए लक जब तकशास्त्र’ की प्रान्तप्त न हो जाए, 

तब तक धरती पर घूम-घूम कर उसे ढंूढना चालहए। सच्चा शास्त्र-

ज्ञान प्राप्त हो जाने पर हाथो-ंहाथ लसन्ति प्राप्त हो जाती है॥११॥ 

 

न शासे्त्रण लिना लसन्तिदृिष्टा चैि जगत्त्रये । 

तमाने्मिनदातारं शास्त्रदातारमचु्यतम् ॥ १२॥ 

 

तदभ्यासप्रदातारं लशिं मत्वा समाश्रयेत् । 

िब्ध्वा शास्त्रलमदं मह्यमने्यषां न प्रकाशयेत् ॥ १३॥ 

 

तीनो ंिोको ंमें लबना शास्त्र ज्ञान के लसन्ति नही ंलमि सकती। इसलिए 

शास्त्र का ज्ञान देने िािा और मेिन(योग)का अभ्यास कराने िािा 

गुरु भगिान् की प्रलतमूलति होता है, उसका अभ्यास कराने िािे को 

‘लशि’ मानकर उसका आश्रय िेना चालहए। यह ज्ञान प्राप्त करके 

अन्य(अनलधकारी)के समक्ष न प्रकट करे॥१२-१३॥ 
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तमात्सििप्रयते्नन गोपनीयं लिजानता । 

यत्रासे्त च गुरुब्रिह्मन्तन्दव्ययोगप्रदायकः ॥ १४॥ 

 

तत्र गत्वा च तेनोक्तलिद्यां संगृह्य खेचरीम् । 

तेनोक्तः सम्यगभ्यासं कुयािदादाितन्तन्द्रतः ॥ १५॥ 

 

इसे हर प्रकार से गोपनीय रखते हुए, जहाूँ भी इस लदव्य ज्ञान ‘योग’ 

में पारंगत गुरु लमिें, उन्ी ंके पास जाकर खेचरी लिद्या को ग्रहण कर 

उनके लनदेशानुसार जागरूक होकर अभ्यास करना चालहए॥१४-

१५॥ 

अनया लिद्यया योगी खेचरीलसन्तिभाग्भिेत् । 

खेचयाि खेचरी ंयुञ्जन्क्खेचरीबीजपूरया ॥ १६॥ 

 

खेचरालधपलतभूित्वा खेचरेषु सदा िसेत् । 

खेचरािसथं िलिममु्बमण्डिभूलषतम् ॥ १७॥ 

 

इस लिद्या से योगी को खेचरी अथाित् आकाश में उडने की शन्तक्त 

प्राप्त होती है, इसलिए खेचरी का अभ्यास खेचरी बीज (मन्त्र) के योग 

के साथ करना चालहए॥ इस प्रकार का साधक आकाशगामी 

देिताओ ंका अलधपलत होकर आकाश में लिचरण करता रहता है। 

खेचरी के बीज मंत्र में खेचर का रूप ‘ह’ कार, आिसथ अथाित् 

धारणा को रूप ‘ई’ कार, अलि को रूप ‘र’ कार और जि का रूप 

‘अनुस्वार’ अथाित् लबन्क्दु है। (इस प्रकार इन सबका योग ‘ही ंहोता 

है)॥१६-१७॥ 
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आख्यातं खेचरीबीजं तेन योगः प्रलसध्यलत । 

सोमांशनिकं िणं प्रलतिोमेन चोिरेत् ॥ १८॥ 

 

तमात्त्यंशकमाख्यातमक्षरं चन्द्ररूपकम् । 

तमादप्यष्टमं िणं लििोमेन परं मुने ॥ १९॥ 

 

तथा तत्परमं लिन्ति तदालदरलप पञ्चमी । 

इन्दोश्च बहुलभने्न च कूटोऽयं पररकीलतितः ॥ २०॥ 

 

खेचरी योग इसी (बीजमन्त्र) से लसि होता है। (इसके आगे) सोमांश 

चन्द्रबीज ‘स’ कार होता है, इसके उले्ट लगनने पर निें अक्षर पर ‘भ’ 

है, पुनः चन्द्रबीज’स’ कार है, इसके उले्ट लगनने पर अष्टम अक्षर पर 

‘म’ है, इससे पाूँच अक्षर उल्टा लगनने पर ‘प’ है, पुनः चन्द्रबीज ‘स’ 

कार एिं संयुक्त िणि युक्त ‘क्ष’ सबसे अन्तिम अक्षर है। (इस तरह 

ही,ं में, सं, में, पं, सं, कं्ष खेचरी का मंत्र होता है ।)॥१८-२०॥ 

 

गुरूपदेशिभं्य च सिियोगप्रलसन्तिदम् । 

यत्तस्य देहजा माया लनरुिकरणाश्रया ॥ २१॥ 

 

स्वपे्नऽलप न िभेत्तस्य लनतं्य िादशजप्यतः । 

य इमां पञ्च िक्षालण जपेदलप सुयन्तन्त्रतः ॥ २२॥ 

 

तस्य श्रीखेचरीलसन्तिः स्वयमेि प्रितिते । 

नश्यन्ति सििलिघ्ालन प्रसीदन्ति च देिताः ॥ २३॥ 
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गुरु के िारा लिलधित् उपदेश िेकर इस मंत्र का जप करने से यह 

सभी प्रकार की लसन्तियो ं को देने िािा है। इस मंत्र का प्रलतलदन 

िादश बार जप करने से देह में न्तस्थत माया का स्वप्न में भी प्रभाि 

नही ंपडता। इस मंत्र का जो लनयमपूििक पाूँच िाख जप करता है, 

उस व्यन्तक्त की खेचरी स्वयमेि लसि हो जाती है तथा उसके जीिन 

के सभी लिि समाप्त हो जाते हैं एिं उसे देिताओ ंकी प्रसन्नता प्राप्त 

होती है॥२१-२३॥ 

ििीपलितनाशश्च भलिष्लत न संशयः । 

एिं िब्ध्वा महालिद्यामभ्यासं कारयेत्ततः ॥ २४॥ 

 

शरीर में पडी झुररियो ंएिं पके केश जैसे िक्षण समाप्त हो जाते हैं 

अथाित् िृि भी युिा हो जाता है, इसमें शंका नही ंकरनी चालहए, 

इसलिए इस महालिद्या का भिी-भाूँलत अभ्यास करना चालहए॥२४॥ 

 

अन्यथा न्तक्लश्यते ब्रह्मन्न लसन्तिः खेचरीपथे । 

यदभ्यासलिधौ लिद्यां न िभेद्यः सुधामयीम् ॥ २५॥ 

 

ततः संमेिकादौ च िब्ध्वा लिद्यां सदा जपेत् । 

नान्यथा रलहतो ब्रह्मन्न लकलञ्चन्तत्सन्तिभाग्भिेत् ॥ २६॥ 

 

हे ब्रह्मन् ! ऐसा न करने से इस खेचरी की लसन्ति नही ंहोती, उले्ट कष्ट 

ही उठाना पडता है। सम्यक् प्रकार से अभ्यास के बाद भी यलद लसन्ति 

न लमिे, तो भी मागिदशिक के िारा लनदेलशत मागि का त्याग न करे। 
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लनरंतर इसका जप करना चालहए, लबना उपयुक्त मागिदशिक के 

लसन्ति सम्भि नही॥ं२५-२६॥ 

 

यलददं िभ्यते शासं्त्र तदा लिद्यां समाश्रयेत् । 

ततस्तदोलदतां लसन्तिमाशु तां िभते मुलनः ॥ २७॥ 

 

यलद यह शास्त्र प्राप्त हो जाये, तो इस लिद्या का अभ्यास करे। इस 

प्रकार भिी प्रकार से साधना करने पर साधक को लसन्ति शीि प्राप्त 

हो जाती है॥२७॥ 

 

तािुमूिं समुिृष् सप्तिासरमात्मलित् । 

स्वगुरूक्तप्रकारेण मिं सिं लिशोधयेत् ॥ २८॥ 

 

सबसे पहिे साधक गुरु के लनदेशानुसार तािु के मूि स्थान को सात 

लदनो ंतक लघसे, लजससे उसका मैि दूर हो जाये॥२८॥ 

 

िुलहपत्रलनभं शसं्त्र सुतीक्ष्णं लिग्धलनमििम् । 

समादाय ततसे्तन रोममातं्र समुन्तच्छनेत् ॥ २९॥ 

 

इसके बाद थूहर के पते्त की तरह तीक्ष्णधारयुक्त लकसी पलित्र औजार 

से लजह्वा मूि (नीचे के जबडे से जीभ को जोडने िािे तिु) को बाि 

के बराबर गुरु से कटाये या स्वयं काटे॥२९॥ 
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लहत्वा सैन्धिपथ्याभ्यां चूलणिताभ्यां प्रकषियेत् । 

पुनः सप्तलदने प्रापे्त रोममातं्र समुन्तच्छनेत् ॥ ३०॥ 

 

हरड और सेंधा नमक का चूणि कटे हुए स्थान पर सात लदन तक 

बुरकता रहे, इसके बाद पुनः उसी प्रकारे ‘बाि मात्र (तलनक सा) 

काटे॥३०॥ 

 

एिं िमेण षण्मासं लनत्योद्युक्तः समाचरेत् । 

षण्मासाद्रसनामूिं लसराबिं प्रणश्यलत ॥ ३१॥ 

 

इस तरह िगातार ि: महीने प्रयास करने से जीभ का (लनचिे जबडे 

से) सम्बन्ध कट जाता है॥३१॥ 

 

अथ िागीश्वरीधाम लशरो िसे्त्रण िेष्टयेत् । 

शनैरुिषियेद्योगी काििेिालिधानलित् ॥ ३२॥ 

 

पुनः षण्मासमाते्रण लनतं्य सङ्घषिणानु्मने । 

भू्रमध्यािलध चापे्यलत लतयिक्कणलबिािलधः ॥ ३३॥  

 

अधश्च चुबुकं मूिं प्रयालत िमचाररता । 

पुनः संित्सराणां तु तृतीयादेि िीिया ॥ ३४॥ 

 

केशािमूवं िमलत लतयिक् शाखािलधमुिने । 

अधस्तािण्ठकूपािं पुनििषित्रयेण तु ॥ ३५॥ 
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ब्रह्मरनं्ध्र समािृत्य लतषे्ठदेि न संशयः । 

लतयिक् चूलितिं यालत अधः कण्ठलबिािलध ॥ ३६॥ 

 

तब लजह्वा के आगे िािे लहसे्स में िस्त्र िपेटकर धीरे-धीरे बाहर की 

ओर को दोहन करना चालहए। इस तरह लनयलमत रूप से अभ्यास 

करने पर लजह्वा बढ़कर बाहर भृकुलटयो ंके बीच तक पहुूँच जायेगी 

तथा और ज्यादा अभ्यास होने पर दोनो ं बगि,कान तक पहुूँचने 

िगेगी। बाहर लनकिने पर ठोडी तक पहुूँच जायेगी। इस अभ्यास 

को यलद बराबर तीन िषि तक बनाये रखा जाये,तो लजह्वा लसर के बािो ं

तक पहुूँचने िगेगी। इस प्रकार अभ्यास करते रहा जाए, तो जीभ 

बगि में कने्ध तक एिं नीचे कण्ठकूप तक पहुूँच जाती है। आगे और 

तीन िषों तक यलद अभ्यास लकया जाये,तो िह गदिन के पीिे और 

नीचे कण्ठ के अन्तिम भाग तक पहुूँच जाती है। इस प्रकार लजह्वा 

लसर के ऊपर ब्रह्मरन्ध्र तक पहुूँच कर उसे ढक िेगी, इसमें कोई 

संशय नही ंहै॥३२-३६॥ 

 

 

शनैः शनैमिस्तकाच्च महािज्रकपाटलभत् । 

पूिं बीजयुता लिद्या ह्याख्याता यलतदुििभा ॥ ३७॥ 

 

तस्याः षडङं्ग कुिीत तया षट्स्वरलभन्नया । 

कुयािदेिं करन्यासं सििलसद्ध्यालदहेतिे ॥ ३८॥ 
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इस तरह िमशः अभ्यास करने पर लजह्वा ब्रह्मरन्ध्र का भेदन कर 

जाती है। सभी बीजाक्षरो ंकी लिलध सलहत यह लिद्या बहुत कलठन है। 

पूिि में कहे हुए इन ि: बीजाक्षरो ंसे करन्यास एिं षडंगन्यास करने 

से ही पूरी लसन्ति लमि सकती है॥३७-३८॥ 

 

शनैरेिं प्रकतिव्यमभ्यासं युगपन्नलह । 

युगपितिते यस्य शरीरं लिियं व्रजेत् ॥ ३९॥ 

 

तमाच्छनैः शनैः कायिमभ्यासं मुलनपुङ्गि । 

यदा च बाह्यमागेण लजह्वा ब्रह्मलबिं व्रजेत् ॥ ४०॥ 

 

तदा ब्रह्मागििं ब्रह्मन्क्दुभेदं्य लत्रदशैरलप । 

अङ््घगुल्यगे्रण संघृष् लजह्वामातं्र लनिेशयेत् ॥ ४१॥ 

 

एिं िषित्रयं कृत्वा ब्रह्मिारं प्रलिश्यलत । 

ब्रह्मिारे प्रलिषे्ट तु सम्यङ्मथनमाचरेत् ॥ ४२॥ 

 

यह अभ्यास बडी सािधानी रखते हुए धीरे-धीरे िमशः करना 

चालहए। जल्दी-जल्दी लकया गया अभ्यास शरीर को हालन पहुूँचा 

सकता है। इसलिए इसके अभ्यास में जल्दी नही ंकरनी चालहए। यलद 

बाह्य (स्थूि) लिलध से लजह्वा ब्रह्म लििर में प्रिेश कर जाये, तब अूँगुिी 

के अग्रभाग से उठाकर उसे लििर के भीतर कर देना चालहए॥ तीन 

िषि तक इस तरह अभ्यास करने पर लजह्वा का प्रिेश ब्रह्म िार में हो 

जाता है। लजह्वा के िहाूँ प्रिेश कर जाने पर लिलधित् उसके िारा 

मंथन करना चालहए॥॥३९-४२॥ 
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मथनेन लिना केलचत्साधयन्ति लिपलश्चतः । 

खेचरीमन्त्रलसिस्य लसध्यते मथनं लिना ॥ ४३॥ 

 

ऐसे कई योग्य साधक होते हैं, जो मंथन के लबना ही खेचरी लसि कर 

िेते हैं, परिु लजन्ोनें खेचरी मंत्र लसि कर लिया है, िे ही मिन के 

लबना लसि कर पाते हैं (अन्य नही)ं॥४३॥ 

 

जपं च मथनं चैि कृत्वा शीिं ििं िभेत् । 

स्वणिजां रौप्यजां िालप िोहजां िा शिालककाम् ॥ ४४॥ 

 

लनयोज्य नालसकारनं्ध्र दुग्धलसके्तन तिुना । 

प्राणालन्नरुध्य हृदये सुखमासनमात्मनः ॥ ४५॥ 

 

शनैः सुमथनं कुयािद्भू्रमधे्य न्यस्य चकु्षषी । 

षण्मासं मथनािस्था भािेनैि प्रजायते ॥ ४६॥ 

 

यथा सुषुन्तप्तबाििानां यथा भािस्तथा भिेत् । 

न सदा मथनं शसं्त मासे मासे समाचरेत् ॥ ४७॥ 

 

सदा रसनया योगी मागं न पररसंिमेत् । 

एिं िादशिषाििे संलसन्तिभििलत धु्रिा ॥ ४८॥ 

 

जप और मंथन दोनो ंकरने से जल्दी िाभ लमिता है। मंथन हेतु िोहा, 

चाूँदी या स्वणि की शिाका के एक लसरे पर दुग्ध िगा हुआ तिु 

िगाए, पुनः उसे नाक में डाि कर सुखासन में बैठ कर प्राण को 
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हृदय में लनरोध करके नेत्रो ंसे भौहंो ंके मध्य देखते हुए उसी शिाका 

से मंथन करे। इस प्रकार ि: मास तक मंथन करने पर इसका प्रभाि 

लदखिाई देने िगता है॥ उस समय साधक की अिस्था सोते हुए 

बािक की तरह होती है। इस मिन को मास में एक बार करे, लनत्य 

न करे। लजह्वा को भी ब्रह्मरन्ध्र में बार-बार प्रलिष्ट करे । िादश िषि 

तक इसी तरह अभ्यास करने से लसन्ति अिश्य प्राप्त होती है॥४४-

४८॥ 

 

शरीरे सकिं लिशं्व पश्यत्यात्मालिभेदतः । 

ब्रह्माण्डोऽयं महामागो राजदिोविकुण्डिी ॥ ४९॥ इलत॥ 

 

अभ्यास की इस अिस्था में योगी अपने अिर में पूरे लिश्व का दशिन 

कर िेता है; क्ोलंक लजह्वा के ब्रह्म लििर में जाने िािे मागि में ही 

ब्रह्माण्ड की न्तस्थलत है॥४९॥ 

 

॥ इलत लितीयोऽध्यायः ॥ २॥ 
 

॥ लितीय अध्याय समाप्त ॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥  योगकुण्डलिनु्यपलनषत् ॥ 

 

 योगकुण्डलिनी उपलनषद 

तृतीयोऽध्यायः तृतीय अध्याय 

 

मेिनमनुः । ह्ी ंभं सं पं िं सं क्षम् । पद्मज उिाच । 

अमािास्या च प्रलतपत्पौणिमासी च शङ्कर । 

अस्याः का िण्यिते संज्ञा एतदाख्यालह तत्त्वतः ॥ १॥ 

ब्रह्माजी ने कहा! खेचरी का- मेिन मंत्र ‘ह्ी ंभं से मं पं सं कं्ष’ है। हे 

शंकर जी ! कृपा करके आप हमें यह बतायें लक साधक के लिए 

अमािस्या, प्रलतपदा एिं पूणिमासी का क्ा अलभप्राय है?॥१॥ 

 

प्रलतपलद्दनतोऽकािे अमािास्या तथैि च । 

पौणिमास्यां न्तस्थरीकुयाित्स च पिा लह नान्यथा ॥ २॥ 

 

आत्मदशिन के समय साधक की दृलष्ट का िणिन-) आत्मानुसंधान की 

साधना के प्रथम चरण में साधक की दृलष्ट एिं न्तस्थलत प्रकाशरलहत 

अमािस्या की, लितीय चरण में प्रलतपदा (अल्प प्रकाश की) तथा 

तृतीय चरण में पूलणिमा (पूणि प्रकाश) की होती है। िही कल्याण की 

न्तस्थलत है॥२॥ 
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कामेन लिषयाकाङ्क्षी लिषयािाममोलहतः । 

िािेि सन्त्यजेलन्नतं्य लनरञ्जनमुपाश्रयेत् ॥ ३॥ 

 

जब मनुष् कामनाबि होकर लिषयो ंकी ओर दौडता है, उस समय 

लिषयो ंको प्राप्त करते हुए कामनाएूँ  बढ़ती जाती हैं। इसलिए लिषय 

और कामना दोनो ंसे अिग होकर (आत्मा में ध्यान िगाते हुए) ही 

लिशुि परमात्मभाि की प्रान्तप्त की जा सकती है॥३॥ 

 

अपरं सन्त्यजेत्सिं यलदचे्छदात्मनो लहतम् । 

शन्तक्तमधे्य मनः कृत्वा मनः शके्तश्च मध्यगम् ॥ ४॥ 

 

मनसा मन आिोक् तत्त्यजेत्परमं पदम् । 

मन एि लह लबन्क्दुश्च उत्पलत्तन्तस्थलतकारणम् ॥ ५॥ 

 

अपना लहत चाहने िािे को समस्त लमथ्या लिषयो ंको िोडकर शन्तक्त 

(कुण्डलिनी) के मध्य में मन को न्तस्थर करके उसी में न्तस्थर रहना 

चालहए॥ मन से मन को देखते हुए उसकी गलतलिलधयो ंका लनरीक्षण 

करके उनसे मुक्त होने को ही परम पद कहा गया है। मन ही लबन्क्दु 

(ईश्वर) है और िही (जगत्प्रपंच) की उत्पलत्त एिं न्तस्थलत का मुख्य 

कारण है॥४-५॥ 

मनसोत्पद्यते लबन्क्दुयिथा क्षीरं घृतात्मकम् । 

न च बन्धनमध्यस्थं तिै कारणमानसम् ॥ ६॥ 
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लजस प्रकार दूध से घी लनकिता है, उसी प्रकार मन से लबन्क्दु प्रकट 

होता है। जो भी बन्धन हैं, मन में हैं, लबन्क्दु में नही॥ं६॥ 

 

चन्द्राकि मध्यमा शन्तक्तयित्रस्था तत्र बन्धनम् । 

ज्ञात्वा सुषुम्ां तभेदं कृत्वा िायंु च मध्यगम् ॥ ७॥ 

 

न्तस्थत्वासौ बैन्दिस्थाने िाणरने्ध्र लनरोधयेत् । 

िायंु लबन्क्दंु समाख्यातं सतं्त्व प्रकृलतमेि च ॥ ८॥ 

 

षट् चिालण पररज्ञात्वा प्रलिशेतु्सखमण्डिम् । 

मूिाधारं स्वालधष्ठानं मलणपूरं तृतीयकम् ॥ ९॥ 

 

अनाहतं लिशुिं च आज्ञाचिं च षष्ठकम् । 

आधारं गुदलमतु्यकं्त स्वालधष्ठानं तु िैलङ्गकम् ॥ १०॥ 

 

मलणपूरं नालभदेशं हृदयस्थमनाहतम् । 

लिशुन्तिः कण्ठमूिे च आज्ञाचिं च मस्तकम् ॥ ११॥ 

 

जो शन्तक्त सूयि और चन्द्र अथाित् इडा-लपंगिा नालडयो ंमें न्तस्थत है, 

िही बन्धन कारक है, यह जानकर उन (ब्रह्मा, लिषु्ण, रुद्र ग्रन्तियो)ं 

का भेदन करके प्राणिायु को सुषुम्ा में गलतमान् करना चालहए, जो 

इन दोनो ंके मध्य में न्तस्थत है॥ लबन्क्दु स्थान में प्राण को रोककर िायु 

का लनरोध नालसका के िारा करना चालहए। लबन्क्दु, सत्त्व एिं प्रकृलत 

का लिस्तार यह प्राणिायु ही है॥ षट्चिो ंको जानकर (उसे भेदकर) 

सुखमण्डि (सहस्रार चि) में प्रिेश करे। मूिाधार, स्वालधष्ठान, 
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मलणपूर, अनाहत, लिशुि और आज्ञा ये िः चि कहे गये हैं। 

गुदास्थान के समीप मूिाधार, लिंग के समीप स्वालधष्ठान, 

नालभमण्डि में मलणपूर, हृदय में अनाहत, कण्ठमूि में लिशुिचि 

एिं मस्तक में आज्ञाचि न्तस्थत होता है॥७-११॥ 

 

षट् चिालण पररज्ञात्वा प्रलिशेतु्सखमण्डिे । 

प्रलिशेिायुमाकृष् तयैिोवं लनयोजयेत् ॥ १२॥ 

 

षट्चिो ं की जानकारी प्राप्त करके प्राण को आकलषित करके 

सुखमण्डि अथाित् परमानन्ददायी सहस्रार चि में प्रिेश करे और 

उसे ऊविगामी लदशा में लनयोलजत करे॥१२॥ 

 

एिं समभ्यसेिायंु स ब्रह्माण्डमयो भिेत् । 

िायंु लबन्क्दंु तथा चिं लचतं्त चैि समभ्यसेत् ॥ १३॥ 

 

समालधमेकेन समममृतं यान्ति योलगनः । 

यथालिदािरुमध्यस्थो नोलत्तषे्ठन्मथनं लिना ॥ १४॥ 

 

लिना चाभ्यासयोगेन ज्ञानदीपस्तथा न लह । 

घटमध्यगतो दीपो बाहे्य नैि प्रकाशते ॥ १५॥ 

 

लभने्न तन्तमन्क्घटे चैि दीपज्वािा च भासते । 

स्वकायं घटलमतु्यकं्त यथा दीपो लह तत्पदम् ॥ १६॥ 

 

गुरुिाक्समालभने्न ब्रह्मज्ञानं सु्फटीभिेत् । 
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कणिधारं गुरंु प्राप्य कृत्वा सूकं्ष्म तरन्ति च ॥ १७॥ 

 

अभ्यासिासनाशक्त्या तरन्ति भिसागरम् । 

परायामङ््घकुरीभूय पश्यिां लिदिीकृता ॥ १८॥ 

 

मध्यमायां मुकुलिता िैखयां लिकसीकृता । 

पूिं यथोलदता या िान्तििोमेनास्तगा भिेत् ॥ १९॥ 

 

इस तरह अभ्यलसत होकर प्राण ब्रह्माण्ड में न्तस्थत हो जाता है अथाित् 

ब्रह्माण्ड का ज्ञान हो जाता है। समुलचत रूप से लचत्त, प्राण-िायु, लबन्क्दु 

एिं चि का अभ्यास हो जाने पर योलगयो ंको परमात्मा से एकाकार 

होकर समालध अिस्था में पहुूँच कर अमृत-तत्त्व की प्रान्तप्त हो जाती 

है। लजस तरह िकडी में अलि है, परिु लबना रगडे हुए िह प्रज्वलित 

नही ंहोती, उसी प्रकार लबना लनरिर अभ्यास लकये हुए योगलिद्या का 

प्रकाश बाहर नही ंआ सकता । लजस प्रकार घडे के भीतर रखा हुआ 

दीपक लबना उसका भेदन लकये बाहर प्रकाश नही ंदे सकता, ठीक 

उसी तरह शरीररूपी घट के भीतर न्तस्थत ब्रह्मरूपी प्रकाश तब तक 

बाहर नही ंलदखता, जब तक गुरुमुख होकर इस शरीररूपी घट का 

भेदन नही ंलकया जाता । कणिधार (नालिक) रूप गुरु ही इस संसार-

सागर से पार होने का उपाय है॥ अपनी शे्रष्ठ िासना अथाित् उच्च 

आदशििादी महत्त्वाकांक्षा एिं लनरिर अभ्यास के िारा अलजित शन्तक्त 

के माध्यम से ही भिसागर को पार लकया जा सकता है। शरीर में 

न्तस्थत िाणी परारूप में अङ्कररत होती, पशं्यती रूप में लिदि (दो 

पते्त) होती, मध्यमा में मुकुलित(न्तखिती-अग्रगामी) होती और िैखरी 

रूप में आकर पूणि लिकलसत (प्रकट) हो जाती है। इस िाणी का लजस 
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तरह से प्राकट्य होता है, उसी िम में िह लििीन भी हो जाती है॥१३-

१९॥ 

 

तस्या िाचः परो देिः कूटस्थो िाक्प्रबोधकः । 

सोऽहममीलत लनलश्चत्य यः सदा ितिते पुमान् ॥ २०॥ 

 

शबै्दरुच्चािचैनीचैभािलषतोऽलप न लिप्यते । 

लिश्वश्च तैजसशै्चि प्राज्ञशे्चलत च ते त्रयः ॥ २१॥ 

 

लिरालिरण्यगभिश्च ईश्वरशे्चलत ते त्रयः । 

ब्रह्माणं्ड चैि लपण्डाणं्ड िोका भूरादयः िमात् ॥ २२॥ 

 

स्वस्वोपालधियादेि िीयिे प्रत्यगात्मलन । 

अणं्ड ज्ञानालिना तपं्त िीयते कारणैः सह ॥ २३॥ 

 

परमात्मलन िीनं तत्परं ब्रहै्मि जायते । 

ततः न्तस्तलमतगम्भीरं न तेजो न तमस्ततम् ॥ २४॥ 

 

अनाख्यमनलभव्यकं्त सन्तिलञ्चदिलशष्ते । 

ध्यात्वा मध्यस्थमात्मानं किशािरदीपित् ॥ २५॥ 

 

अङ््घगुष्ठमात्रमात्मानमधूमज्योलतरूपकम् । 

प्रकाशयिमिस्थं ध्यायेिूटस्थमव्ययम् ॥ २६॥ 

 

उस िाणी का ज्ञान देने िािा ‘मैं ही अि:न्तस्थत परम देि हूँ’ इस तरह 

लनलश्चत रूप से समझ कर जो उसके अनुरूप आचरण करता है, 
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उसे अच्छा या बुरा कोई भी शब्द कह लदया जाए, तो िह व्यन्तक्त 

उससे प्रभालित नही ंहोता। लिश्व, तैजस तथा प्राज्ञ ये तीन तरह के 

लपण्ड कहे गये हैं। लिराट्, लहरण्यगभि तथा ईश्वर तीन ब्रह्माण्ड एिं भू:, 

भुिः, स्वः िमशः ये तीन िोक कहे गये हैं। ये सभी अपनी उपालधयो ं

के समाप्त होने पर पुनः अपनी पूिि न्तस्थलत में िापस आ जाते हैं। 

ज्ञानरूपी अलि में तप्त होकर अपने कारणो ंके मूिस्वरूप में लििीन 

हो जाते हैं॥ यह (जीि) परमात्मा से एकाकार होकर परम अगाध 

गम्भीर ब्रह्म स्वरूप हो जाता है, उस समय इसका ऐसा रूप होता 

है, लजसको न तो प्रकाश कहा जा सकता है, न अंधकार ही कहा जा 

सकता है॥ उस समय एकमात्र नामरलहत सत् स्वरूप, अव्यक्ततत्त्व 

ही शेष रह जाता है।(उस) मध्यस्थ (अि:करण में न्तस्थत) ‘आत्मा’ का 

किश में न्तस्थत दीपक की तरह ध्यान करके (आगे भी लनरिर) 

अङ््घगुष्ठमात्रधूमरलहत ज्योलतस्वरूप, प्रकाशमान, कूटस्थ (शाश्वत) 

और अव्यय (अलिनाशी) आत्मतत्त्व का अि:करण में ध्यान करते 

रहना चालहए॥२०-२६॥ 

 

लिज्ञानात्मा तथा देहे जाग्रत्स्वप्नसुषुन्तप्ततः । 

मायया मोलहतः पश्चाद्बहुजन्मािरे पुनः ॥ २७॥ 

 

सिमिपररपाकातु्त स्वलिकारं लचकीषिलत । 

कोऽहं कथमयं दोषः संसाराख्य उपागतः ॥ २८॥ 

 

जाग्रत्स्वपे्न व्यिहरनु्त्सषुप्तौ क्व गलतमिम । 

इलत लचिापरो भूत्वा स्वभासा च लिशेषतः ॥ २९॥ 
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अज्ञानातु्त लचदाभासो बलहस्तापेन तालपतः । 

दगं्ध भिते्यि तदा तूिलपण्डलमिालिना ॥ ३०॥ 

 

मूित: आत्मा लिज्ञान (लिलशष्ट ज्ञान) रूप होता है, परिु शरीर प्राप्त 

होने पर िह माया के िशीभूत होकर जाग्रत्, स्वप्न, सुषुन्तप्त अिस्थाओ ं

को प्राप्त हो जाता है और उसी माया में मोलहत हो जाता है। जब 

जन्म-जन्मािरो ंके पुण्यकमि उलदत होते हैं, तब मानि अपने दोषो ं

को जानने की इच्छा करता है, तब िह सोचता है लक िास्ति में मैं 

कौन हूँ एिं दोषरूप यह संसार कैसे प्राप्त हुआ है? जाग्रत् एिं स्वप्न 

अिस्था में तो मैं ही कताि के रूप में व्यिहार करता हूँ, परिु सुषुन्तप्त 

अिस्था में मेरी क्ा गलत होती है? इस तरह लचिन करते हुए अपने 

रूप पर लिचार करता रहता है॥ लजस प्रकार रुई का ढेर आग पाते 

ही जि जाता है, उसी प्रकार लचदाभास के प्रभाि से सांसाररक ताप 

से तालपत अज्ञान समाप्त हो जाता है॥२७-३०॥ 

 

दहरस्थः प्रत्यगात्मा नषे्ट ज्ञाने ततः परम् । 

लिततो व्याप्य लिज्ञानं दहते्यि क्षणेन तु ॥ ३१॥ 

 

मनोमयज्ञानमयान्सम्यग्दग्ध्वा िमेण तु । 

घटस्थदीपिच्छश्वदिरेि प्रकाशते ॥ ३२॥ 

 

इस तरह सांसाररक बोध के समाप्त होने पर प्रत्यगात्मा (शुि आत्मा) 

प्रकालशत हो जाता है तथा उससे लिज्ञान (संसार का लिशेष ज्ञान) भी 

नष्ट हो जाता है। इस तरह िमशः मनोमय तथा लिज्ञानमय के पूणित: 
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नष्ट हो जाने पर घट के भीतर रखे हुए दीपक की तरह अंत:स्थ 

प्रकाश रूप आत्मा ही अंत:करण में प्रकालशत होता रहता है॥३१-

३२॥ 

ध्यायन्नासे्त मुलनशै्चिमासुपे्तरामृतेसु्त यः । 

जीिनु्मक्तः स लिजे्ञयः स धन्यः कृतकृत्यिान् ॥ ३३॥ 

 

इस प्रकार से लनत्य प्रलत जो आत्मज्ञानी आत्मा का ध्यान करता है 

तथा मृतु्य के आने पर भी न्तस्थर लचत्त होकर उस पर ध्यान िगाये 

रहता है, उसे जीिन (सांसाररकता) से मुन्तक्त लमि जाती है, िही 

लिज्ञानी है, धन्य है और िह कृत-कृत्य हो जाता है॥३३॥ 

 

जीिनु्मक्तपदं त्यक्त्वा स्वदेहे कािसािृते । 

लिशत्यदेहमुक्ततं्व पिनोऽस्पन्दतालमि ॥ ३४॥ 

 

जीिनु्मक्त साधक का अन्तिम समय (मृतु्य) आने पर िह (शरीर रहते 

हुए जीिनु्मक्त एिं शरीर समाप्त होने पर) उसी प्रकार लिदेह मुक्त 

हो जाता है, लजस प्रकार िायु (उनु्मक्त ) आकाश में स्पन्दनरलहत 

होकर प्रिेश कर जाती है॥३४॥ 

 

अशब्दमस्पशिमरूपमव्ययं तथारसं लनत्यमगन्धिच्च यत् । 

अनाद्यनिं महतः परं धु्रिं तदेि लशष्त्यमिं लनरामयम् ॥ ३५॥ 

इतु्यपलनषत् ॥ 
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जो आलद-अंत रलहत, लनत्य, अव्यय और महान् है तथा जो अटि है 

एिं शब्द, स्पशि, रूप, रस, गंध आलद पंचमहाभूतो ंसे रलहत है, िही 

लिकाररलहत परमपलित्र ब्रह्म ही अि में शेष बचता है, यही उपलनषद् 

है॥३५॥ 

 

॥ इलत तृतीयोऽध्यायः ॥ ३॥ 

 

॥ तृतीय अध्याय समाप्त ॥ 

 

॥हररः ॐ॥ 
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शान्तिपाठ 

 

 

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

तेजन्तस्वनािधीतमसु्त मा लिलिषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोनो ंगुरु लशष्ो ंका साथ साथ पािन करे। हमारी 

रक्षा करें । हम साथ साथ अपने लिद्याबि का िधिन करें । हमारा 

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

करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिान् शांलत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अलधभौलतक, अलधदैलिक और 

अध्यान्तत्मक तीनो प्रकार के लिघ्ो ं को सििथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इलत योगकुण्डलिनु्यपलनषत्समाप्ता ॥ 

 

॥  योगकुण्डलिनी उपलनषद समात ॥  
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संकिनकताि: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

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


