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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ योगतत्त्वोपनिषत्॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

योगैश्वयं च कैिलं्य जायते यत्प्रसादतः । 

तदै्वष्णिं योगततं्त्व रामचन्द्रपदं भजे ॥ 

  

ॐ सह िािितु । सह िौ भुिकु्त । सह िीयं करिािहै । 

तेजन्तििािधीतमसु्त मा निनद्वषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि करे। हमारी रक्षा 

करें । हम साथ साथ अपिे निद्याबल का िधधि करें । हमारा अध्याि 

नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी परस्पर दे्वष ि करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिाि् शांनत िरुप हैं अत: िह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के निघ्ो ं को सिधथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ योगतत्त्वोपनिषत्॥ 

 

 

 योगतत्त्व उपनिषद  

 

   

योगततं्त्व प्रिक्ष्यानम योनगिां नहतकाम्यया । 

यचृ्छत्वा च पनठत्वा च सिधपापैः प्रमुच्यते ॥ १॥ 

 

योनगयो ंकी नहत-कामिा की दृनि से मैं योगतत्त्व का िणधि करता हूँ, 

नजसके श्रिण-अध्ययि तथा आचरण में धारण करिे से समस्त पाप 

िि हो जाते हैं॥१॥ 

 

निषु्णिाधम महायोगी महाभूतो महातपाः । 

तत्त्वमागे यथा दीपो दृश्यते पुरुषोत्तमः ॥ २॥ 

 

निषु्ण िामक महायोगी ही समस्त (भूत) प्रानणयो ंके आनद महाभूत 

एिं महातपिी हैं। िे पुरुषोत्तम तत्त्वमागध में दीपक के सदृश 

प्रकाशमाि हैं॥२॥ 
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तमाराध्य जगन्नाथं प्रनणपत्य नपतामहः । 

पप्रच्छ योगततं्त्व मे बू्रनह चािाङ्गसंयुतम् ॥ ३॥ 

 

नपतामह ब्रह्माजी िे उि जगत् के िामी (भगिाि् निषु्ण) की 

आराधिा एिं प्रणाम करके, कहा- हे जगन्नाथ ! आप अिाङ्ग युक्त 

योग का उपदेश मुझे प्रदाि करें॥३॥ 

 

तमुिाच हृषीकेशो िक्ष्यानम शृणु तत्त्वतः । 

सिे जीिाः सुखैदुधखैमाधयाजालेि िेनिताः ॥ ४॥ 

 

यह सुिकर उि भगिाि् हृषीकेश िे कहा नक मैं उस तत्त्व का िणधि 

करता हूँ, तुम ध्याियुक्त हो कर श्रिण करो। ये सभी जीि सुख-दुःख 

के माया रूपी जाल में आबद्ध हैं॥४॥ 

 

तेषां मुन्तक्तकरं मागं मायाजालनिकृििम् । 

जन्ममृतु्यजराव्यानधिाशिं मृतु्यतारकम् ॥ ५॥ 

 

इस सुख-दुःख रूप माया के जाल को काटकर उि (समस्त जीिो)ं 

को मुन्तक्त का मागध प्रशस्त करिे िाला तथा जन्म-मृतु्य, जरा-व्यानध 

से छुटकारा नदलािे िाला यही मृतु्यतारक मागध है॥५॥ 

िािामागैसु्त दुष्प्रापं कैिलं्य परमं पदम् । 

पनतताः शास्त्रजालेषु प्रज्ञया तेि मोनहताः ॥ ६॥ 
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कैिल्य रूपी परम पद, अन्य दूसरे मागों का आश्रय लेिे से कनठिता 

से प्राप्त होता है। नभन्न-नभन्न शास्त्रो ंके मतो ंमें पड़कर ज्ञािी जिो ंकी 

बुन्तद्ध मोह-ग्रस्त हो जाती है॥६॥ 

 

अनििाधचं्य पदं िकंु्त ि शकं्य तैः सुरैरनप । 

िात्मप्रकाशरूपं तन्तकं शासे्त्रण प्रकाशते ॥ ७॥ 

 

उस अनििधचिीय पद का उले्लख देिगण भी िही ंकर सकते, तब 

उस िप्रकानशत आत्मा के रूप का िणधि शास्त्रो ंमें कैसे नकया जा 

सकता है?॥७॥ 

 

निष्कलं निमधलं शािं सिाधतीतं निरामयम् । 

तदेि जीिरूपेण पुण्यपापफलैिृधतम् ॥ ८॥ 

 

िह निष्कल (कलारनहत), मल रनहत, शाि, सिाधतीत (सबसे परे), 

निरामय (रोगरनहत) तत्त्व जीि रूप में पुण्य और पाप के फलो ंसे 

पूणध हो जाता है॥८॥ 

 

परमात्मपदं नितं्य तकथं जीितां गतम् । 

सिधभािपदातीतं ज्ञािरूपं निरञ्जिम् ॥ ९॥ 

 

(यहाूँ यह प्रश्न उठता है नक जब िह परमात्मा सभी भाि और पद से 

परे, नित्य, ज्ञािरूप एिं मायारनहत है, तब िह जीि भाि को कैसे 

प्राप्त हो जाता है॥९॥ 
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िाररित्स्फुररतं तन्तमंस्तत्राहंकृनतरुन्तिता । 

पञ्चात्मकमभून्तिणं्ड धातुबदं्ध गुणात्मकम् ॥ १०॥ 

 

उस परमात्म तत्त्व में जल के सदृश सु्फरण हुआ और उसमें अहंकार 

की उिनत्त हुई। तब पञ्च महाभूत रूप, धातु से आबद्ध, गुणात्मक 

नपण्ड उिन्न हुआ॥१०॥ 

 

सुखदुःखैः समायुकं्त जीिभाििया कुरु । 

तेि जीिानभधा प्रोक्ता निशुदै्धः परमात्मनि ॥ ११॥ 

 

उस निशुद्ध परमात्मा िे सुख-दुःख से युक्त होकर जीि-भाििा की, 

इससे उसे जीि िाम नदया गया॥११॥ 

 

कामक्रोधभयं चानप मोहलोभमदो रजः । 

जन्ममृतु्यश्च कापधणं्य शोकस्तन्द्रा कु्षधा तृषा ॥ १२॥ 

 

तृष्णा लज्जा भयं दुह्खं निषादो हषध एि च । 

एनभदोषैनिधनिमुधक्तः स जीिः केिलो मतः ॥ १३॥ 

 

काम, क्रोध, भय, मोह, लोभ, मद, रजोगुण, जन्म-मृतु्य, 

कापधण्य(कंजूसी), शोक, तन्द्रा, कु्षधा, तृष्णा, लज्जा, भय, दुःख, निषाद, 

हषध आनद समस्त दोषो ं से मुन्तक्त नमल जािे पर जीि को ‘केिल’ 

(निशुद्ध) मािा गया है॥१२-१३॥ 
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तमाद्दोषनििाशाथधमुपायं कथयानम ते । 

योगहीिं कथं ज्ञािं मोक्षदं भिनत धु्रिम् ॥ १४॥ 

 

योगो नह ज्ञािहीिसु्त ि क्षमो मोक्षकमधनण । 

तमाज्ज्ञािं च योगं च मुमुकु्षदृधढमभ्यसेत् ॥ १५॥ 

 

अब उि दोषो ंको दूर करिे का उपाय कहता हूँ। योग-निहीि ज्ञाि 

मोक्ष देिे िाला कैसे हो सकता है? ज्ञािरनहत योग से भी मोक्ष िही ं

प्राप्त हो सकता। इस कारण मोक्ष के अनभलाषी को ज्ञाि और योग 

दोिो ंका ही दृढ़ अभ्यास करिा चानहए॥१४-१५॥ 

 

अज्ञािादेि संसारो ज्ञािादेि निमुच्यते । 

ज्ञाििरूपमेिादौ ज्ञािं जे्ञयैकसाधिम् ॥ १६॥ 

 

अज्ञाि से ही यह संसार बन्धि िरूप है तथा ज्ञाि के द्वारा ही इस 

संसार से नििृनत्त हो सकती है। ज्ञाि िरूप ही आनद में है और ज्ञाि 

के माध्यम से ही जे्ञय को प्राप्त नकया जा सकता है॥१६॥ 

 

ज्ञातं येि निजं रूपं कैिलं्य परमं पदम् । 

निष्कलं निमधलं साक्षात्सन्तिदािन्दरूपकम् ॥ १७॥ 

 

उिनत्तन्तथथनतसंहारसू्फनतधज्ञािनििनजधतम् । 

एतज्ज्ञािनमनत प्रोक्तमथ योगं ब्रिीनम ते ॥ १८॥ 

 



 

  
  

योगतत्त्व उपनिषद 9 

 

www.shdvef.com  

नजसके द्वारा अपिे िरूप का ज्ञाि हो और कैिल्यपद, परमपद, 

निष्कल (कलारनहत), निमधल, सन्तिदािन्द िरूप, उिनत्त, न्तथथनत, 

संहार एिं सु्फरण का ज्ञाि हो, िही िास्तनिक ज्ञाि है। अब इसके 

आगे योग के सन्दभध में िणधि करते हैं॥१७-१८॥ 

 

योगो नह बहुधा ब्रह्मन्तभभद्यते व्यिहारतः । 

मन्त्रयोगो लयशै्चि हठोऽसौ राजयोगतः ॥ १९॥ 

 

हे ब्रह्मि् ! व्यिहार की दृनि से योग के अिेकािेक भेद बताये गये हैं, 

जैसे- मन्त्रयोग, लययोग, हठयोग एिं राजयोग आनद॥१९॥ 

 

आरम्भश्च घटशै्चि तथा पररचयः मृतः । 

निष्पनत्तशे्चत्यिथथा च सिधत्र पररकीनतधता ॥ २०॥ 

 

योग की चार अिथथायें सिधत्र िनणधत की गई हैं। ये अिथथायें- आरम्भ, 

घट, पररचय एिं निष्पनत्त हैं॥२०॥ 

 

एतेषां लक्षणं ब्रह्मन्वके्ष्य शृणु समासतः । 

मातृकानदयुतं मनं्त्र द्वादशाबं्द तु यो जपेत् ॥ २१॥ 

 

क्रमेण लभते ज्ञािमनणमानदगुणान्तन्वतम् । 

अल्पबुन्तद्धररमं योगं सेिते साधकाधमः ॥ २२॥ 
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इि (चारो ं अिथथाओ)ं के लक्षण संके्षप में िनणधत नकये जाते हैं- 

(मन्त्रयोग) जो मातृका आनद से युक्त मन्त्र को बारह िषध जप करता 

है, िह क्रमशः अनणमा आनद का ज्ञाि प्राप्त कर लेता है; परिु इस 

तरह का योग अल्प बुन्तद्ध िाले लोग करते हैं तथा िे अधम कोनट के 

साधक होते हैं॥२१-२२॥ 

 

 

लययोगनश्चत्तलयः कोनटशः पररकीनतधतः । 

गचं्छन्तस्तष्ठभिपभभुञ्जन्ध्यायेनन्नष्कलमीश्वरम् ॥ २३॥ 

 

नचत्त का लय ही लययोग है, िह करोड़ो ंतरह का कहा गया है, चलते, 

बैठते, रुकते, शयि करते, भोजि करते, कलारनहत परमात्मा का 

निरिर नचिि करता रहे॥२३॥ 

 

स एि लययोगः स्याद्धठयोगमतः शृणु । 

यमश्च नियमशै्चि आसिं प्राणसंयमः ॥ २४॥ 

 

प्रत्याहारो धारणा च ध्यािं भू्रमध्यमे हररम् । 

समानधः समतािथथा सािाङ्गो योग उच्यते ॥ २५॥ 

 

इस प्रकार िह तो लययोग हुआ। अब हठयोग का श्रिण करो- यम, 

नियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, भृकुटी के मध्य में श्रीहरर 
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का ध्याि तथा समानध-साम्यािथथा को अिांग योग कहते हैं॥२४-

२५॥ 

महामुद्रा महाबन्धो महािेधश्च खेचरी । 

जालन्धरोनियाणश्च मूलबनै्धस्तथैि च ॥ २६॥ 

 

दीघधप्रणिसन्धािं नसद्धािश्रिणं परम् । 

िज्रोली चामरोली च सहजोली नत्रधा मता ॥ २७॥ 

 

महामुद्रा, महाबन्ध, महािेध और खेचरी मुद्रा, जालन्धर बन्ध, 

उनियाि बन्ध, मूलबन्ध, दीघध प्रणि संधाि, परम नसद्धाि को सुििा 

तथा िज्रोली, अमरोली एिं सहजोली ये तीि मुद्रायें हैं॥२६-२७॥ 

 

एतेषां लक्षणं ब्रह्मन्प्रते्यकं शृणु तत्त्वतः । 

लघ्िाहारो यमेषे्वको मुख्या भिनत िेतरः ॥ २८॥ 

 

अनहंसा नियमेषे्वका मुख्या िै चतुरािि । 

नसदं्ध पदं्म तथा नसंहं भदं्र चेनत चतुियम् ॥ २९॥ 

 

हे ब्रह्मि्! अब आप इिमें से प्रते्यक के लक्षणो ंको सुिें । यमो ंमें एक 

मात्र सूक्ष्म आहार ही प्रमुख है। तथा नियमो ं के अिगधत अनहंसा 

प्रधाि है। नसद्ध, पद्म, नसंह तथा भद्र ये चार मुख्य आसि हैं॥२८-

२९॥ 

प्रथमाभ्यासकाले तु निघ्ाः सु्यश्चतुरािि । 

आलसं्य कििं धूतधगोिी मन्त्रानदसाधिम् ॥ ३०॥ 
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हे चतुरािि ! सिधप्रथम अभ्यास के प्रारन्तम्भक काल में ही निघ् 

उपन्तथथत होते हैं, जैसे आलस्य, अपिी बड़ाई, धूतधपिे की बातें करिा 

तथा मन्त्रानदक का साधि॥३०॥ 

 

धातुस्त्रीलौल्यकादीनि मृगतृष्णामयानि िै । 

ज्ञात्वा सुधीस्त्यजेत्सिाधन्तन्वघ्ानु्पण्यप्रभाितः ॥ ३१॥ 

 

शे्रष्ठ, बुन्तद्धमाि् साधक को धातु (रुपया आनद धि), स्त्री, लौल्यता 

(चंचलता) आनद को मृगतृष्णारूप समझकर तथा निघ्रूप जािकर 

त्याग देिा चानहए॥३१॥ 

 

प्राणायामं ततः कुयाधिद्मासिगतः ियम् । 

सुशोभिं मठं कुयाधतू्सक्ष्मद्वारं तु निर्व्धणम् ॥ ३२॥ 

 

तदििर उस शे्रष्ठ साधक को पद्मासि लगाकर प्राणायाम का 

अभ्यास करिा चानहए। इसके नलए सबसे पहले एक छोटी-सी 

पणधकुटी छोटे द्वार से युक्त तथा नबिा नछद्र िाली निनिनमधत करे॥३२॥ 

 

सुष्ठु नलपं्त गोमयेि सुधया िा प्रयत्नतः । 

मकुणैमधशकैलूधतैिधनजधतं च प्रयत्नतः ॥ ३३॥ 

 

तिश्चात् उस कुटी को गाय के गोबर से लीपकर शोभिीय बिाये 

तथा ठीक तरह से िच्छ करे और प्रयत्नपूिधक खटमल, मच्छर, 

मकड़ी आनद जीिो ंसे रनहत करे॥३३॥ 
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नदिे नदिे च संमृिं संमाजधन्या निशेषतः । 

िानसतं च सुगने्धि धूनपतं गुगु्गलानदनभः ॥ ३४॥ 

 

प्रनतनदि उस (कुनटया) को झाड़-बुहार करके िच्छ करता रहे एिं 

साथ ही उसे धूप, गूगल आनद की धूिी देकर सुिानसत भी करता 

रहे॥३४॥ 

 

िातु्यन्तच्छि तं िानतिीचं चैलानजिकुशोत्तरम् । 

तत्रोपनिश्य मेधािी पद्मासिसमन्तन्वतः ॥ ३५॥ 

 

जो ि तो बहुत अनधक ऊूँ चा तथा ि ही अनतिीचा हो, ऐसे िस्त्र, 

मृगचमध या कुश के आसि पर बैठकर पद्मासि लगािा चानहए॥३५॥ 

 

ऋजुकायः प्राञ्जनलश्च प्रणमेनदिदेिताम् । 

ततो दनक्षणहस्तस्य अङ्गुषे्ठिैि नपङ्गलाम् ॥ ३६॥ 

 

निरुध्य पूरयेद्वायुनमडया तु शिैः शिैः । 

यथाशक्त्यनिरोधेि ततः कुयाधि कुम्भकम् ॥ ३७॥ 

 

शरीर को सीधा रखकर, हाथ जोड़ते हुए इि देिता को प्रणाम करे, 

तिश्चात् दाूँयें हाथ के अूँगूठे से नपंगला को दबाकर शिैः-शिैः िायु 

को भीतर की ओर खीचें तथा उसे यथा शन्तक्त रोककर कुम्भक 

करे॥३६-३७॥ 
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पुिस्त्यजेन्तिङ्गलया शिैरेि ि िेगतः । 

पुिः नपङ्गलयापूयध पूरयेदुदरं शिैः ॥ ३८॥ 

 

धारनयत्वा यथाशन्तक्त रेचयेनदडया शिैः । 

यया त्यजेत्तयापूयध धारयेदनिरोधतः ॥ ३९॥ 

 

तिश्चात् नपंगला द्वारा उस िायु को सामान्य गनत से बाहर निकाल 

देिा चानहए। इसके बाद नपंगला से िायु को पेट में पुिः भर कर, 

शन्तक्त के अिुसार ग्रहण करके रेचक करे। इस प्रकार नजस तरफ 

के िथुिे से िायु बाहर निकाले, उसी तरफ से पुिः भरकर दूसरे 

िथुिे से बाहर निकालता रहे॥३८-३९॥ 

 

जािु प्रदनक्षणीकृत्य ि दु्रतं ि निलन्तितम् । 

अङ्गुनलस्फोटिं कुयाधत्सा मात्रा पररगीयते ॥ ४०॥ 

 

ि तो अत्यि दु्रतगनत से और ि ही अत्यि धीमी गनत से, िरि् सहज-

सामान्य गनत से जािु की प्रदनक्षणा करके एक चुटकी बजाए, इतिे 

समय को एक मात्रा कहा जाता है॥४०॥ 

 

इडया िायुमारोप्य शिैः षोडशमात्रया । 

कुम्भयेिूररतं पश्चाितुःषष्या तु मात्रया ॥ ४१॥ 

 

रेचयेन्तिङ्गलािाड्या द्वानतं्रशन्मात्रया पुिः । 

पुिः नपङ्गलयापूयध पूिधितु्ससमानहतः ॥ ४२॥ 
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सिधप्रथम ‘इड़ा’ में सोलह मात्रा तक िायु को खीचें, तिश्चात् चौसंठ 

मात्रा तक कुम्भक करे और तब इसके बाद बत्तीस मात्रा तक 

‘नपंगला’ िाड़ी से रेचक करे। इसके बाद दूसरी बार ‘नपंगला’ से िायु 

खीचंकर पहले की भाूँनत ही सारी नक्रया सम्पन्न करे॥४१-४२॥ 

 

प्रातमधध्यन्तन्दिे सायमधधराते्र च कुम्भकाि् । 

शिैरशीनतपयधिं चतुिाधरं समभ्यसेत् ॥ ४३॥ 

 

प्रातः, मध्याह, सायंकाल एिं अद्धधरानत्र के समय चार बार धीरे-धीरे 

क्रमशः अस्सी कुम्भक तक का अभ्यास बढ़ािा चानहए॥४३॥ 

एिं मासत्रयाभ्यासान्नाडीशुन्तद्धस्ततो भिेत् । 

यदा तु िाडीशुन्तद्धः स्यात्तदा नचह्नानि बाह्यतः ॥ ४४॥ 
 

इस तरह से तीि मास तक अभ्यास करिे से िाड़ी-शोधि हो जाता 

है। ऐसी शुन्तद्ध होिे से उस ( शे्रष्ठ साधक) के नचह्न भी योगी की देह 

में दृनिगोचर होिे लगते हैं॥४४॥ 

 

जायिे योनगिो देहे तानि िक्ष्याम्यशेषतः । 

शरीरलघुता दीन्तप्तजाधठरानिनििधधिम् ॥ ४५॥ 

 

कृशतं्व च शरीरस्य तदा जायेत निनश्चतम् । 

योगानिघ्कराहारं िजधयेद्योगनित्तमः ॥ ४६॥ 
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िे नचह्न ऐसे हैं नक शरीर में हल्कापि मालूम पड़ता है, जठरानि तीर्व् 

हो जाती है,शरीर भी निनश्चत रूप से कृश हो जाता है। ऐसे समय में 

योग में बाधा पहुूँचािे िाले आहार का पररत्याग कर देिा 

चानहए॥४५- ४६॥ 

 

लिणं सषधपं चाम्लमुषं्ण रूकं्ष च तीक्ष्णकम् । 

शाकजातं रामठानद िनह्नस्त्रीपथसेििम् ॥ ४७॥ 

 

प्रातःस्नािोपिासानदकायके्लशांश्च िजधयेत् । 

अभ्यासकाले प्रथमं शसं्त क्षीराज्यभोजिम् ॥ ४८॥ 

 

िमक, तेल, खटाई, गमध, रूखा, तीक्ष्ण भोजि, हरे साग, हीगं आनद 

मसाले, आग से तापिा, स्त्री प्रसंग, अनधक चलिा, प्रातः काल का 

स्नाि, उपिास तथा अपिे शरीर को पीड़ा पहुूँचािे िाले अन्य कायों 

को प्रायः  त्याग ही देिा चानहए। अभ्यास की प्रारन्तम्भक अिथथा में 

दुग्ध, घृत का भोजि ही सिधशे्रष्ठ है॥४७-४८॥ 

 

गोधूममुद्गशाल्यनं्न योगिृन्तद्धकरं निदुः । 

ततः परं यथेिं तु शक्तः स्याद्वायुधारणे ॥ ४९॥ 

 

गेहूँ, मंूग एिं चािल का भोजि योग में िृन्तद्ध प्रदाि करिे िाला 

बतलाया गया है। इस प्रकार अभ्यास करिे से िायु को इच्छािुसार 

धारण करिे की शन्तक्त प्राप्त हो जाती है॥४९॥ 
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यथेििायुधारणाद्वायोः नसदे्ध्यकेिलकुम्भकः । 

केिले कुम्भक नसदे्ध रेचपूरनििनजधते ॥ ५०॥ 

 

यथेि िायु धारण कर सकिे के उपराि ‘केिल’ कुम्भक नसद्ध हो 

जाता है और तब रेचक और पूरक का पररत्याग कर देिा 

चानहए॥५०॥ 

 

ि तस्य दुलधभं नकनञ्चन्तरिषु लोकेषु निद्यते । 

प्रिेदो जायते पूिं मदध िं तेि कारयेत् ॥ ५१॥ 

 

नफर उस (शे्रष्ठ) योगी के नलए तीिो ंलोको ंमें कभी कुछ भी दुलधभ 

िही ंरहता। अभ्यास के समय जो पसीिा निकले, उसे अपिे शरीर 

में ही मल लेिा चानहए॥५१॥ 

 

ततोऽनप धारणाद्वायोः क्रमेणैि शिैः शिैः । 

कम्पो भिनत देहस्य आसिथथस्य देनहिः ॥ ५२॥ 
 

इसके अििर िायु की धारणा शन्तक्त निरिर शिैः-शिैः बढ़ती रहिे 

से आसि पर बैठे हुए साधक के शरीर में कम्पि होिे लगता है॥५२॥ 

 

ततोऽनधकतराभ्यासाद्दादुधरी िेि जायते । 

यथा च ददुधरो भाि उतु्प्लन्योतु्प्लत्य गच्छनत ॥ ५३॥ 
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पद्मासिन्तथथतो योगी तथा गच्छनत भूतले । 

ततोऽनधकतरभ्यासाद्भूनमत्यागश्च जायते ॥ ५४॥ 

 

इससे आगे और अनधक अभ्यास होिे पर मेढ़क की तरह चेिा होिे 

लगती है। नजस तरह से मेढक उछलकर, नफर जमीि पर आ जाता 

है, उसी तरह की न्तथथनत पद्मासि पर बैठे योगी की हो जाती है। जब 

अभ्यास इससे भी अनधक बढ़ता है, तो नफर िह योगी जमीि से ऊपर 

उठिे लगता है॥५३-५४॥ 

 

पद्मासिथथ एिासौ भूनममुतृ्सज्य ितधते । 

अनतमािुषचेिानद तथा सामर्थ्धमुद्भिेत् ॥ ५५॥ 

 

पद्मासि पर बैठा हुआ योगी अत्यि अभ्यास के कारण भूनम से ऊपर 

ही उठा रहता है। िह इस तरह से और भी अनतमािुषी चेिाएूँ  निरिर 

करिे लगता है॥५५॥ 

 

ि दशधयेि सामरं्थ् दशधिं िीयधित्तरम् । 

िलं्प िा बहुधा दुःखं योगी ि व्यथते तदा ॥ ५६॥ 

 

(परिु) योगी को इस प्रकार की शन्तक्त एिं सामर्थ्ध का प्रदशधि िही ं

करिा चानहए, िरि् ियं ही देखकर अपिा उत्साहिद्धधि करिा 

चानहए। तब थोड़ा या बहुत कि भी योगी को पीड़ा िही ं पहुूँचा 

सकता॥५६॥ 
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अल्पमूत्रपुरीषश्च िल्पनिद्रश्च जायते । 

कीलिो दृनषका लाला िेददुगधन्धताििे ॥ ५७॥ 

 

एतानि सिधथा तस्य ि जायिे ततः परम् । 

ततोऽनधकतराभ्यासाद्बलमुिद्यते बहु ॥ ५८॥ 

 

योगी का मल-मूत्र अनत नू्यि हो जाता है तथा निद्रा भी घट जाती है। 

कीचड़, िाक, थूक, पसीिा, मुख की दुगधन्ध आनद योगी को िही ंहोती 

तथा निरिर अभ्यास बढ़ािे से उसे बहुत बड़ी शन्तक्त नमल जाती 

है॥५७-५८॥ 

 

येि भूचर नसन्तद्धः स्याद्भूचराणां जये क्षमः । 

व्याघ्रो िा शरभो व्यानप गजो गिय एि िा ॥ ५९॥ 

 

नसंहो िा योनगिा तेि नियिे हस्ततानडताः । 

कन्दपधस्य यथा रूपं तथा स्यादनप योनगिः ॥ ६०॥ 

 

इस प्रकार से योगी को भूचर नसन्तद्ध की प्रान्तप्त होिे से समस्त भू-चरो ं

पर निजय की प्रान्तप्त हो जाती है। व्याघ्र, शरभ, हाथी, गिय 

(िीलगाय), नसंह आनद योगी के हाथ मारिे मात्र से ही मृतु्य को प्राप्त 

हो जाते हैं। उस योगी का िरूप भी कामदेि के सदृश सुन्दर हो 

जाता है॥५९-६०॥ 
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तदू्रपिशगा िायधः काङ्क्षिे तस्य सङ्गमम् । 

यनद सङं्ग करोते्यष तस्य नबभदुक्षयो भिेत् ॥ ६१॥ 

 

उस योगी के रूप का अिलोकि कर अिेकािेक न्तस्त्रयाूँ आकृि 

होकर उससे भोग की इच्छा करिे लगती हैं, लेनकि यनद योगी 

उिकी इच्छा की पूनतध करेगा, तो उसका िीयध िि हो जायेगा॥६१॥ 

 

िजधनयत्वा न्तस्त्रयाः सङं्ग कुयाधदभ्यासमादरात् । 

योनगिोऽङे्ग सुगन्धश्च जायते नबभदुधारणात् ॥ ६२॥ 
 

अतः न्तस्त्रयो ंका नचिि ि करके दृढ़ निश्चयी होकर, निरिर अभ्यास 

करते रहिा चानहए । िीयध को धारण करिे से योगी के शरीर से 

सुगन्ध आिे लगती है॥६२॥ 

 

ततो रहसु्यपानििः प्रणिं पु्लतमात्रया । 

जपेिूिाधनजधतािां तु पापािां िाशहेतिे ॥ ६३॥ 

 

तदििर एकाि थथल पर बैठकर पु्लत मात्रा (तीि मात्रा) से युक्त 

प्रणि (ॐकार) का जप करते रहिा चानहए, नजससे पूिध जन्मो ंके 

पापो ंका नििाश हो जाए॥६३॥ 

 

सिधनिघ्हरो मन्त्रः प्रणिः सिधदोषहा । 

एिमभ्यासयोगेि नसन्तद्धरारम्भसम्भिा ॥ ६४॥ 
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यह ओकंार मंत्र सभी तरह के निघ्-बाधाओ ंएिं दोषो ंका हरण करिे 

िाला है। इसका निरिर अभ्यास करते रहिे से नसन्तद्धयाूँ हस्तगत 

होिे लगती हैं॥६४॥ 

 

ततो भिेद्धठािथथा पििाभ्यासतिरा । 

प्राणोऽपािो मिो बुन्तद्धजीिात्मपरमात्मिोः ॥ ६५॥ 

 

अन्योन्यस्यानिरोधेि एकता घटते यदा । 

घटािथथेनत सा प्रोक्ता तन्तिह्नानि ब्रिीम्यहम् ॥ ६६॥ 

 

इसके पश्चात् िायु-धारण का अभ्यास करिा चानहए। इस नक्रया से 

घटािथथा की प्रान्तप्त सहज रूप से होिे लगती है। नजस अभ्यास में 

प्राण, अपाि, मि, बुन्तद्ध, जीि तथा परमात्मा में जो पारस्पररक 

निनिधरोध एकता थथानपत होती है, उसे घटािथथा कहा गया है। उसके 

नचह्नो ंका िणधि आगे के श्लोको ंमें करते हैं॥६५-६६॥ 

 

पूिं यः कनथतोऽभ्यासश्चतुथांशं पररग्रहेत् । 

नदिा िा यनद िा सायं याममातं्र समभ्यसेत् ॥ ६७॥ 

 

एकिारं प्रनतनदिं कुयाधकेिलकुम्भकम् । 

इन्तन्द्रयाणीन्तन्द्रयाथेभ्यो यत्प्रत्याहरणं सु्फटम् ॥ ६८॥ 

 

योगी कुम्भकमाथथाय प्रत्याहारः स उच्यते । 

यद्यिश्यनत चकु्षभ्यां तत्तदाते्मनत भाियेत् ॥ ६९॥ 
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पूिध में नजतिा अभ्यास योगी करता था, उसका चतुथध भाग ही अब 

करे। नदि अथिा रानत्र में मात्र एक प्रहर ही अभ्यास करिा चानहए। 

नदि में एक बार ही ‘केिल-कुम्भक’ करे एिं कुम्भक में न्तथथर होकर 

इन्तन्द्रयो ंको उिके निषयो ंसे खीचंकर लाये, यही प्रत्याहार होता है। 

उस समय आूँखो ंसे जो कुछ भी देखे, उसे आत्मित् समझे॥६७-

६९॥ 

यद्यचृ्छणोनत कणाधभ्यां तत्तदाते्मनत भाियेत् । 

लभते िासया यद्यत्तत्तदाते्मनत भाियेत् ॥ ७०॥ 

 

जो भी कुछ कणेन्तन्द्रय से, श्रिण करे तथा जो कुछ भी िानसका के 

द्वारा सूूँघे, उस सभी को आत्मभाििा से ही िीकार करे॥७०॥ 

 

नजह्वया यद्रसं ह्यनत्त तत्तदाते्मनत भाियेत् । 

त्वचा यद्यत्स्पृशेद्योगी तत्तदाते्मनत भाियेत् ॥ ७१॥ 

 

नजह्वा के माध्यम से जो भी कुछ रस ग्रहण करे, उसको भी आत्मरूप 

जािे। त्वचा से जो कुछ भी स्पशध हो, उसमें भी अपिी आत्मा की ही 

भाििा करे॥७१॥ 

 

एिं ज्ञािेन्तन्द्रयाणां तु तत्तत्सौखं्य सुसाधयेत् । 

याममातं्र प्रनतनदिं योगी यत्नादतन्तन्द्रतः ॥ ७२॥ 
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इसी तरह से ज्ञािेन्तन्द्रयो ं के नजतिे भी निषय हैं, उि सबको योगी 

अपिी अिरात्मा में धारण करे तथा प्रनतनदि एक प्रहर तक इस 

(नक्रया) का आलस्य त्यागकर प्रयत्नपूिधक अभ्यास करे॥७२॥ 

 

यथा िा नचत्तसामरं्थ् जायते योनगिो धु्रिम् । 

दूरशु्रनतदूधरदृनिः क्षणाद्दूरगमस्तथा ॥ ७३॥ 

 

िान्तिन्तद्धः कामरूपत्वमदृश्यकरणी तथा । 

मलमूत्रप्रलेपेि लोहादेः िणधता भिेत् ॥ ७४॥ 

 

खे गनतस्तस्य जायेत सिताभ्यासयोगतः । 

सदा बुन्तद्धमता भावं्य योनगिा योगनसद्धये ॥ ७५॥ 

 

इस प्रकार के अभ्यास द्वारा जैसे-जैसे योगी की नचत्त-शन्तक्त बढ़ती 

है, िैसे-िैसे ही उसको दूर-श्रिण, दूर-दशधि, क्षण भर में सुदूर के्षत्र 

से आ जािा, िाणी की नसन्तद्ध, जब चाहे जैसा रूप ग्रहण कर लेिा, 

अदृश्य हो जािा, उसके मल-मूत्र के स्पशध से लोहे का िणध में 

पररितधि हो जािा, आकाश मागध से गमि कर सकिा आनद नसन्तद्धयाूँ 

प्रकट होिे लगती हैं। बुन्तद्धमाि् शे्रष्ठ योगी सदैि योग की नसन्तद्ध की 

ओर ही ध्याि बिाये रखे॥७३-७५॥ 

 

एते निघ्ा महानसदे्धिध रमेते्तषु बुन्तद्धमाि् । 

ि दशधयेत्स्वसामरं्थ् यस्यकस्यानप योनगराट् ॥ ७६॥ 
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(परिु) ये सभी नसन्तद्धयाूँ योग-नसन्तद्ध के नलए निघ्रूप हैं, बुन्तद्धमाि् 

योगी साधक को इि (नसन्तद्धयो)ं से बचिा चानहए। अपिी इस तरह 

की सामर्थ्ध को कभी भी नकसी के समक्ष प्रकट िही ं करिा 

चानहए॥७६॥ 

यथा मूढो यथा मूखो यथा बनधर एि िा । 

तथा ितेत लोकस्य िसामर्थ्धस्य गुप्तये ॥ ७७॥ 

 

इसनलए शे्रष्ठ योगी को जि सामान्य के समक्ष अज्ञािी, मूखध एिं बनधर 

की भाूँनत बिकर रहिा चानहए। अपिी सामर्थ्ध को सभी तरह से 

नछपाकर गुप्त रीनत से रहिा चानहए॥७७॥ 

 

नशष्ाश्च ििकायेषु प्राथधयन्ति ि संशयः । 

तत्तकमधकरव्यग्रः िाभ्यासेऽनिमृतो भिेत् ॥ ७८॥ 

 

नशष्-समुदाय अपिे-अपिे कायों के नलए योगी साधक से निनश्चत 

ही प्राथधिा करें गे; नकिु योगी को उि (नशष्गणो)ं के काम में पड़कर 

अपिे कतधव्य (अभ्यास) को निमृत िही ंकर देिा चानहए॥७८॥ 

 

अनिमृत्य गुरोिाधक्यमभ्यसेत्तदहनिधशम् । 

एिं भिेद्धठािथथा सिताभ्यासयोगतः ॥ ७९॥ 
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उस योगी को चानहए नक गुरु के िाक्यो ंको याद करके सभी तरह 

के नक्रया-कलापो ंको छोड़कर योग के अभ्यास में लगा रहे॥७९॥ 

 

अिभ्यासितशै्चि िृथागोष्या ि नसद्ध्यनत । 

तमात्सिधप्रयते्नि योगमेि सदाभ्यसेत् ॥ ८०॥ 
 

इस प्रकार लगातार योग के अभ्यास से उसे घटािथथा की प्रान्तप्त हो 

जाती है; परिु इस तरह की नसन्तद्ध अभ्यास के द्वारा ही नमल सकती 

है, केिल बातो ंसे कुछ भी नसद्ध िही ंहो सकता॥८०॥ 

 

ततः पररचयािथथा जायतेऽभ्यासयोगतः । 

िायुः पररनचतो यत्नादनििा सह कुण्डलीम् ॥ ८१॥ 

 

भािनयत्वा सुषुम्नायां प्रनिशेदनिरोधतः । 

िायुिा सह नचतं्त च प्रनिशेि महापथम् ॥ ८२॥ 
 

अत: योगी को निरिर प्रयत्नपूिधक योग का अभ्यास करते रहिा 

चानहए। तदििर अभ्यास योग से ‘पररचय अिथथा’ का शुभारम्भ 

होता है। उस (अिथथा) के नलए प्रयत्नपूिधक िायु से प्रदीप्त अनि 

सनहत कुण्डनलिी को साधिा के द्वारा जाग्रत् करके भाििापूिधक 

सुषुम्ना में अिरोध रनहत प्रिेश करािा चानहए॥८१-८२॥ 

 

यस्य नचतं्त िपििं सुषुम्नां प्रनिशेनदह । 

भूनमरापोऽिलो िायुराकाशशे्चनत पञ्चकः ॥ ८३॥ 
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येषु पञ्चसु देिािां धारणा पञ्चधोद्यते । 

पादानदजािुपयधिं पृनथिीथथािमुच्यते ॥ ८४॥ 

 

तिश्चात् िायु के सनहत नचत्त को महापथ में अग्रसर करिा चानहए। 

नजस योगी का नचत्त िायु के सनहत ‘सुषुम्ना िाड़ी में प्रनिि हो जाता 

है, उसे पृथ्वी, अनि, जल, िायु तथा आकाश इि पञ्च महाभूत रूपी 

देिो ंकी पाूँच प्रकार की धारणा हो जाती है॥८३-८४॥ 

 

पृनथिी चतुरसं्र च पीतिणं लिणधकम् । 

पानथधिे िायुमारोप्य लकारेण समन्तन्वतम् ॥ ८५॥ 

 

ध्यायंश्चतुभुधजाकारं चतुिधकं्त्र नहरण्मयम् । 

धारयेिञ्चघनटकाः पृनथिीजयमापु्नयात् ॥ ८६॥ 

 

पैरो ंसे जािु (घुटिो)ं तक पृथ्वी तत्त्व का थथाि बतलाया गया है। चार 

कोिो ंसे युक्त यह पृथ्वी, पीत िणध, ‘ल’ कार से युक्त कही गयी है। 

पृथ्वी तत्त्व में िायु को आरोनपत करते हुए ‘ल’ कार को उसमें संयुक्त 

करके उस थथाि में िणध के समाि रंग से युक्त चार भुजाओ ंएिं 

चतुमुधख ब्रह्मा जी का ध्याि करिा चानहए॥८५-८६॥ 

 

पृनथिीयोगतो मृतु्यिध भिेदस्य योनगिः । 

आजािोः पायुपयधिमपां थथािं प्रकीनतधतम् ॥ ८७॥ 
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इस तरह से पाूँच घटी (२ घंटे) तक ध्याि करिे से योगी पृथ्वी तत्त्व 

को जीत लेता है। ऐसे योगी की पृथ्वी के संयोग (निकार या आघात) 

से मृतु्य िही ंहोती॥८७॥ 

 

आपोऽधधचनं्द्र शुकं्ल च िंबीजं पररकीनतधतम् । 

िारुणे िायुमारोप्य िकारेण समन्तन्वतम् ॥ ८८॥ 

 

मरन्नारायणं देिं चतुबाधहंु नकरीनटिम् । 

शुद्धस्फनटकसङ्काशं पीतिाससमचु्यतम् ॥ ८९॥ 

 

धारयेिञ्चघनटकाः सिधपापैः प्रमुच्यते । 

ततो जलाद्भयं िान्तस्त जले मृतु्यिध निद्यते ॥ ९०॥ 

 

घुटिो ं से गुदाथथाि तक जल-तत्त्व का के्षत्र बतलाया गया है। यह 

जल-तत्त्व अद्धध  चन्द्र के रूप में ‘िं’ बीज िाला होता है। इस जल-

तत्त्व में िायु को आरोनपत करते हुए ‘िं’ बीज को समन्तन्वत करके 

चतुभुधज, मुकुट धारण नकये हुए, पनित्र स्फनटक के सदृश, पीत िस्त्रो ं

से आच्छानदत अचु्यतदेि श्री िारायण का पाूँच घटी (२ घंटे) तक ध्याि 

करिा चानहए। इससे सभी पापो ंसे छुटकारा नमल जाता है॥८८-९०॥ 

 

आपायोहृधदयािं च िनह्नथथािं प्रकीनतधतम् । 

िनह्नन्तस्त्रकोणं रकं्त च रेफाक्षरसमुद्भिम् ॥ ९१॥ 
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इसके पश्चात् उस योगी को जल से नकसी भी तरह का डर िही ंरहता 

और ि ही जल से उसकी मृतु्य हो सकती है। जलतत्त्व (गुदा भाग) से 

हृदय के्षत्र तक अनि का थथाि बताया गया है॥९१॥ 

 

िह्नौ चानिलमारोप्य रेफाक्षरसमुज्ज्वलम् । 

नत्रयकं्ष िरदं रुदं्र तरुणानदत्यसंनिभम् ॥ ९२॥ 
 

तीि कोणो ंसे युक्त अनग्र, लाल रंग िाला एिं ‘र’ कार से संयुक्त होता 

है। अनि में िायु को आरोनपत करके उस समुज्ज्वल ‘र’ कार को 

समन्तन्वत करिा चानहए॥९२॥ 

 

भमोद्धूनलतसिाधङं्ग सुप्रसन्नमिुमरि् । 

धारयेिञ्चघनटका िनह्निासौ ि दाह्यते ॥ ९३॥ 

 

नत्रयक्ष (तीि िेत्रो)ं से युक्त िर प्रदाि करिे िाले, तरुण आनदत्य के 

सदृश प्रकाशमाि तथा समस्त अङ्गो ंमें भम धारण नकये हुए भगिाि् 

रुद्र को प्रसन्न मि से सदा ध्याि करिा चानहए॥९३॥ 

 

ि दह्यते शरीरं च प्रनििस्यानिमण्डले । 

आहृदयाद्भु्रिोमधधं्य िायुथथािं प्रकीनतधतम् ॥ ९४॥ 

 

पाूँच घटी (२ घंटे) तक इस तरह से नचिि करिे से िह (योगी) अनि 

से िही ंजलाया जा सकता है। इसके अनतररक्त प्रखर जलती हुई 
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अनि में भी संयोगिश प्रनिि कराया जाए, तो भी िह िही ं

जलता॥९४॥ 

 

िायुः षट्कोणकं कृषं्ण यकाराक्षरभासुरम् । 

मारुतं मरुतां थथािे यकाराक्षरभासुरम् ॥ ९५॥ 
 

हृदय के्षत्र से भृकुनटयो ंतक का थथाि िायु का के्षत्र कहा गया है, यह 

षट्कोण के आकार िाला, कृष्ण िणध से युक्त भािर ‘य’ अक्षर िाला 

होता है॥९५॥ 

धारयेत्तत्र सिधज्ञमीश्वरं निश्वतोमुखम् । 

धारयेिञ्चघनटका िायुिद्व्योमगो भिेत् ॥ ९६॥ 
 

मरुत्स्थाि पर यकार होता है। यहाूँ ‘य’ अक्षर केसनहत निश्वतोमुख 

सिधज्ञ ईश्वर का सतत नचिि करिा चानहए॥९६॥ 

 

मरणं ि तु िायोश्च भयं भिनत योनगिः । 

आभू्रमध्यातु्त मूधाधिमाकाशथथािमुच्यते ॥ ९७॥ 

 

इस तरह पाूँच घटी अथाधत् दो घंटे तक उि निश्वतोमुख भगिाि् का 

ध्याि करिे से योगी िायु के सदृश आकाश में गमि करिे िाला हो 

जाता है। उस महाि् योगी को िायु से नकसी भी तरह का भय िही ं

व्याप्त होता तथा िह िायु से मृतु्य को भी िही ंप्राप्त होता॥९७॥ 
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व्योम िृतं्त च धूिं च हकाराक्षरभासुरम् । 

आकाशे िायुमारोप्य हकारोपरर शङ्करम् ॥ ९८॥ 

 

भृकुटी के मध्य भाग से लेकर मूधाध के अि तक का आकाश तत्त्व 

का के्षत्र कहा गया है। यह व्योमिृत्त के आकार िाला, धूि िणध से 

युक्त तथा ‘ह’ कार (अक्षर) से प्रकानशत है॥९८॥ 

नबभदुरूपं महादेिं व्योमाकारं सदानशिम् । 

शुद्धस्फनटकसङ्काशं धृतबालेभदुमौनलिम् ॥ ९९॥ 

 

इस आकाश तत्त्व में िायु का आरोपण करके ‘ह’ कार के ऊपर 

भगिाि् शंकर (का ध्याि करे), जो नबभदु रूप महादेि हैं। िही 

व्योमाकार में सदानशि रूप हैं॥९९॥ 

पञ्चिक्त्रयुतं सौमं्य दशबाहंु नत्रलोचिम् । 

सिाधयुधैधृधताकारं सिधभूषणभूनषतम् ॥ १००॥ 

 

िे भगिाि् नशि परम पनित्र स्फनटक के सदृश निमधल हैं, बालरूप 

चन्द्रमा को मस्तक में धारण नकये हुए हैं, पाूँच मुखो ंसे युक्त, सौम्य, 

दश भुजा एिं तीि िेत्रो ंसे युक्त हैं॥१००॥ 

 

उमाधधदेहं िरदं सिधकारणकारणम् । 

आकाशधारणात्तस्य खेचरतं्व भिेद्धु्रिम् ॥ १०१॥ 
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िे भगिाि् नशि सभी प्रकार के शस्त्रास्त्रो ंको धारण नकये हुए, निनभन्न 

प्रकार के आभूषणो ंसे निभूनषत, पािधती जी से सुशोनभत अधाधङ्ग िाले, 

िर प्रदाि करिे िाले तथा सभी कारणो ंके भी कारण रूप हैं॥१०१॥ 

 

यत्रकुत्र न्तथथतो िानप सुखमत्यिमशु्नते । 

एिं च धारणाः पञ्च कुयाधद्योगी निचक्षणः ॥ १०२॥ 

 

उि भगिाि् नशि का ध्याि आकाश तत्त्व में करिे से निनश्चत ही 

आकाश मागध में गमि की शन्तक्त नमल जाती है। इस ध्याि से साधक 

कही ंभी रहे, िह अत्यि सुख की प्रान्तप्त करता है॥१०२॥ 

 

ततो दृढशरीरः स्यानृ्मतु्यस्तस्य ि निद्यते । 

ब्रह्मणः प्रलयेिानप ि सीदनत महामनतः ॥ १०३॥ 

 

इस प्रकार निशेष लक्षणो ंसे संयुक्त योगी को पाूँच तरह की धारणा 

करिी चानहए। इस धारणा से उस योगी का शरीर अत्यि दृढ़ हो 

जाता है तथा उसे मृतु्य का भय भी व्याप्त िही ंहोता॥१०३॥ 

 

समभ्यसेत्तथा ध्यािं घनटकाषनिमेि च । 

िायंु निरुध्य चाकाशे देितानमिदानमनत ॥ १०४॥ 

सगुणं ध्यािमेतत्स्यादनणमानदगुणप्रदम् । 

निगुधणध्याियुक्तस्य समानधश्च ततो भिेत् ॥ १०५॥ 
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ब्रह्म-प्रलय अथाधत् चराचर में जल ही जल की न्तथथनत होिे पर भी िह 

महामनत दुःख को प्राप्त िही ंहोता। छः घटी अथाधत् दो घंटे चौबीस 

नमिट तक िायु को रोककर आकाश तत्त्व में इि नसन्तद्धदाता-देिो ं

को निरिर ध्याि करते रहिा चानहए। सगुण ध्याि करिे से अनणमा 

आनद नसन्तद्धयाूँ प्राप्त होती हैं तथा निगुधण रूप में नचिि करिे से 

समानध की न्तथथनत प्राप्त होती है॥१०४- १०५॥ 

 

नदिद्वादशकेिैि समानधं समिापु्नयात् । 

िायंु निरुध्य मेधािी जीिनु्मक्तो भित्ययम् ॥ १०६॥ 

 

योग में निष्णात साधक मात्र बारह नदि में ही समानध की नसद्धािथथा 

को प्राप्त कर लेता है। िह योगी िायु (प्राण) को न्तथथर करके (समानध 

को नसद्ध करके) अपिे जीिि में मुन्तक्त प्राप्त कर लेता है॥१०६॥ 

 

समानधः समतािथथा जीिात्मपरमात्मिोः । 

यनद िदेहमुरस्रष्टुनमच्छा चेदुतृ्सजेत्स्वयम् ॥ १०७॥ 

 

समानध में जीिात्मा एिं परमात्मा की समाि अिथथा हो जाती है। 

उसमें यनद अपिा शरीर छोड़िे की इच्छा हो, तो उसका पररत्याग 

भी नकया जा सकता है॥१०७॥ 

 

परब्रह्मनण लीयेत ि तस्योत्क्रान्तिररष्ते । 

अथ िो चेत्समुरस्रष्टंु िशरीरं नप्रयं यनद ॥ १०८॥ 
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सिधलोकेषु निहरन्ननणमानदगुणान्तन्वतः । 

कदानचते्स्वच्छया देिो भूत्वा िगे महीयते ॥ १०९॥ 

 

इस प्रकार से योगी अपिे आपको परब्रह्म में निलीि कर लेता है, उसे 

पुिः जन्म िही ंलेिा पड़ता; नकिु यनद उसको शरीर नप्रय लगता है, 

तो िह ियं ही अपिे शरीर में न्तथथत होकर अनणमा आनद समस्त 

नसन्तद्धयो ंसे युक्त हो सभी लोको ंमें गमि कर सकता है तथा यनद 

चाहे तो कभी भी देिता होकर िगध में नििास कर सकता है॥१०८-

१०९॥ 

 

मिुष्ो िानप यक्षो िा िेच्छयापीक्षणद्भिेत् । 

नसंहो व्याघ्रो गजो िाश्वः िेच्छया बहुतानमयात् ॥ ११०॥ 

 

योगी िेच्छा से मिुष् अथिा यक्ष का रूप भी क्षणभर में धारण कर 

सकता है। िह नसंह, हाथी, घोड़ा आनद अिेक रूपो ंको िेच्छापूिधक 

धारण कर सकिे में समथध होता है॥११०॥ 

 

यथेिमेि ितेत यद्वा योगी महेश्वरः । 

अभ्यासभेदतो भेदः फलं तु सममेि नह ॥ १११॥ 

 

महेश्वर पद के प्राप्त हो जािे पर योगी इच्छािुकूल व्यिहार कर 

सकता है। यह भेद तो मात्र अभ्यास का ही है, फल की दृनि से तो 

दोिो ंसमाि ही हैं॥१११॥ 
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पान्तषं्ण िामस्य पादस्य योनिथथािे नियोजयेत् । 

प्रसायध दनक्षणं पादं हस्ताभ्यां धारयेद्दृढम् ॥ ११२॥ 

 

साधक को चानहए नक बाूँयें पैर की एड़ी के द्वारा योनि थथाि को 

दबाये तथा दायें पैर को फैलाकर के उस पैर के अूँगूठे को मजबूती 

से पकड़ ले॥११२॥ 

 

चुबुकं हृनद निन्यस्य पूरयेद्वायुिा पुिः । 

कुम्भकेि यथाशन्तक्त धारनयत्वा तु रेचयेत् ॥ ११३॥ 

 

इसके बाद ठोड़ी को छाती से लगा लेिा चानहए। तदििर िायु को 

धीरे-धीरे अन्दर धारण करे और शन्तक्त के अिुसार कुम्भक करे, 

नफर रेचक के द्वारा िायु को बाहर निकाल देिा चानहए॥११३॥ 

 

िामाङे्गि समभ्यस्य दक्षाङे्गि ततोऽभ्यसेत् । 

प्रसाररतसु्त यः पादस्तमूरूपरर िामयेत् ॥ ११४॥ 

 

इस नक्रया को निरिर अभ्यास पूिधक बाूँये अंग से करिे के उपराि 

दाूँये अंग से करे अथाधत् जो पैर फैलाया हुआ था, उसे योनि के थथाि 

पर लगाये और जो योनि के थथाि पर था, उसे फैलाकर अूँगूठे को 

दृढ़तापूिधक पकड़ लेिा चानहए॥११४॥ 



 

  
  

योगतत्त्व उपनिषद 35 

 

www.shdvef.com  

 

अयमेि महाबन्ध उभयतै्रिमभ्यसेत् । 

महाबन्धन्तथथतो योगी कृत्वा पूरकमेकधीः ॥ ११५॥ 

 

िायुिा गनतमािृत्य निभृतं कणधमुद्रया । 

पुटद्वयं समाक्रम्य िायुः सु्फरनत सत्वरम् ॥ ११६॥ 

 

यह ही महाबन्ध कहलाता है। इस बन्ध का दोिो ंही प्रकार से अभ्यास 

नकया जाता है। महाबन्ध की नक्रया में सतत संलि रहिे िाले योगी 

को एकाग्र होकर कण्ठ की मुद्रा द्वारा िायु की गनत को आिृत करके 

दोिो ंिानसका-रन्ध्ो ंको संकुनचत करिे से तिरतापूिधक िायु भर 

जाती है॥११५-११६॥ 

 

अयमेि महािेधः नसदै्धरभ्यस्यतेऽनिशम् । 

अिः कपालकुहरे नजह्वां व्यािृत्य धारयेत् ॥ ११७॥ 

 

भू्रमध्यदृनिरपे्यषा मुद्रा भिनत खेचरी । 

कण्ठमाकुञ्च्य हृदये थथापयेद्दृढया नधया ॥ ११८॥ 

 

बन्धो जालन्धराख्योऽयं मृतु्यमातङ्गकेसरी । 

बन्धो येि सुषुम्नायां प्राणसू्तिीयते यतः ॥ ११९॥ 

उड्यािाख्यो नह बन्धोऽयं योनगनभः समुदाहृतः । 

पान्तष्णधभागेि सम्पीड्य योनिमाकुञ्चयेद्दृढम् ॥ १२०॥ 

 

अपािमूर्ध्धमुिाप्य योनिबन्धोऽयमुच्यते । 

प्राणापािौ िादनबभदू मूलबने्धि चैकताम् ॥ १२१॥ 
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गत्वा योगस्य संनसन्तदं्ध यच्छतो िात्र संशयः । 

करणी निपरीताख्या सिधव्यानधनििानशिी ॥ १२२॥ 

 

नसद्ध योगीजि इस (ऊपर िनणधत) महािेध का निरिर अभ्यास करते 

रहते हैं। नजह्वा को लौटाकर, अिः कपाल-कुहर में लगाकर दोिो ं

भृकुनटयो ंके मध्य में दृनि को न्तथथर करिा खेचरी मुद्रा है। कण्ठ को 

संकुनचत करके (ठोड़ी को) दृढ़तापूिधक िक्ष पर थथानपत करिा ही 

जालन्धर बन्ध कहलाता है। जो मृतु्य रूपी हाथी के नलए नसंह के 

समाि होता है। नजस बन्ध से प्राण सुषुम्ना में उठ जाता है। उसे योगी 

लोग उनडयाि बन्ध कहते हैं। एड़ी से योनि थथाि को ठीक प्रकार से 

दबाकर अन्दर की तरफ खीचें, इस तरह अपाि को ऊर्ध्ध की ओर 

उठाये, यही योनि बन्ध कहलाता है। इस नक्रया से प्राण, अपाि, िाद 

और नबभदु में मूलबन्ध के द्वारा एकता की प्रान्तप्त होती है तथा यह 

संशयरनहत योग नसद्ध करािे िाला है। अब निपरीतकरणी मुद्रा के 

सन्दभध में बतलाते हैं। इसे समस्त व्यानधयो ंका नििाश करिे िाली 

कहा गया है॥११७-१२२॥ 

 

नित्यमभ्यासयुक्तस्य जाठरानिनििधधिी । 

आहारो बहुलस्तस्य सम्पाद्यः साधकस्य च ॥ १२३॥ 

 

इस निपरीतकरणी मुद्रा का नित्य अभ्यास करिे से साधक की 

जठरानि बढ़ जाती है। इस कारण साधक अनधक आहार (भोजि) 

को पचा सकिे में समथध हो जाता है॥१२३॥ 
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अल्पाहारो यनद भिेदनिदेहं हरेत्क्षणात् । 

अधःनशरश्चोर्ध्धपादः क्षणं स्यात्प्रथमे नदिे ॥ १२४॥ 

 

यनद साधक कम भोजि ग्रहण करेगा, तो उसकी जठरानि उसके 

शरीर को ही िि करिे लगेगी। इस मुद्रा के नलए प्रथम नदि क्षणभर 

के नलए नसर िीचे की ओर करके तथा पैरो ं को ऊपर की ओर 

करे॥१२४॥ 

क्षणाि नकनञ्चदनधकमभ्यसेतु्त नदिेनदिे । 

िली च पनलतं चैि षण्मासाधाधन्न दृश्यते ॥ १२५॥ 

 

इसके पश्चात् प्रते्यक नदि एक-एक क्षण भर निरिर अभ्यास बढ़ाता 

रहे, तो छ: मास में ही साधक के शरीर की झुररधयाूँ तथा बालो ंकी 

सफेदी समाप्त हो जायेगी॥१२५॥ 

 

याममातं्र तु यो नित्यमभ्यसेत्स तु कालनजत् । 

िज्रोलीमभ्यसेद्यसु्त स योगी नसन्तद्धभाजिम् ॥ १२६॥ 

 

लभ्यते यनद तसै्यि योगनसन्तद्धः करे न्तथथता । 

अतीतािागतं िेनत्त खेचरी च भिेद्धु्रिम् ॥ १२७॥ 

 

जो प्रनतनदि एक प्रहर (तीि घंटे) तक (इस निपरीतकरणी मुद्रा का) 

अभ्यास करता है, िह योगी काल को अपिे िश में कर लेता है। जो 

योगी िज्रोली मुद्रा का नित्य अभ्यास करता है, िह जल्दी ही 
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नसद्धािथथा को प्राप्त कर सकता है। जो उस मुद्रा का अभ्यास कर 

लेता है, तो योग की नसन्तद्ध उसके हाथ में ही जाििा चानहए। िह भूत, 

भनिष्त् का ज्ञाता हो जाता है तथा िह अिश्य ही आकाश मागध से 

गमि करिे में समथध हो जाता है॥१२६-१२७॥ 

 

अमरी ंयः नपबेनन्नतं्य िसं्य कुिधन्तन्दिे नदिे । 

िज्रोलीमभ्यसेनन्नत्यममरोलीनत कर्थ्ते ॥ १२८॥ 

 

जो योगी ‘अमरी’* का प्रनतनदि पाि करता है एिं घ्राणेन्तन्द्रय के द्वारा 

उसका िस्य करता है तथा िज्रोली का अभ्यास करता है, तो उसे 

अमरोली का साधक कहा जाता है। ॥१२८॥ 

* अमरी शब्द के अथध में निद्वाि जिो ंमें मतभेद है परिु समू्पणध उपनिषद के निज्ञाि और 

उपदेश पर निचार करते हुए, खेचरी मुद्रा (नजह्वा को लौटाकर, अिः कपाल-कुहर में 

लगाकर दोिो ंभृकुनटयो ंके मध्य में दृनि को न्तथथर करिा खेचरी मुद्रा है।) में ध्यािनिष्ठ होकर 

मुख में उिन्न हुए रस का आिादि ही उपयुक्त जाि पड़ता है। 

ततो भिेद्राजयोगो िािरा भिनत धु्रिम् । 

यदा तु राजयोगेि निष्पन्ना योनगनभः नक्रया ॥ १२९॥ 

 

इसके पश्चात् िह राजयोग नसद्ध करिे में समथध हो जाता है, इसमें 

कुछ भी संदेह िही ंहै। राजयोग के नसद्ध हो जािे से योगी को हठयोग 

की शरीर सिन्धी नक्रयाओ ंकी जरूरत िही ंपड़ती॥१२९॥ 
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तदा नििेकिैरागं्य जायते योनगिो धु्रिम् । 

निषु्णिाधम महायोगी महाभूतो महातपाः ॥ १३०॥ 

 

उसे निश्चय ही िैराग्य एिं नििेक की प्रान्तप्त सहजतया हो जाती है। 

भगिाि् निषु्ण ही महायोगी, महाभूत िरूप तथा महाि् तपिी 

हैं॥१३०॥ 

 

तत्त्वमागे यथा दीपो दृश्यते पुरुषोत्तमः । 

यः स्तिः पूिधपीतसं्त निष्पीड्य मुदमशु्नते ॥ १३१॥ 

 

तत्त्वमागध पर गमि करिे िाले को िे पुरुषोत्तम दीपक की भाूँनत 

दृनिगोचर होते हैं। (यह जीिि निनभन्न योनियो ंमें घूमता हुआ मािि 

योनि में आता है,) तब िह नजस स्ति को पीता है, दूसरी अिथथा में 

िैसे ही स्ति को दबाकर आिन्दािुभूनत करता है॥१३१॥ 

 

यमाज्जातो भगािूिं तन्तमने्नि भगे रमि् । 

या माता सा पुिभाधयाध या भायाध मातरेि नह ॥ १३२॥ 

 

(जीि िे) नजस योनि में जन्म नलया था, िैसी ही योनि में पुिः-पुिः 

रमण नकया करता है। एक जन्म में जो माूँ होती है, िही दूसरे जन्म 

में पत्नी भी हो जाती है तथा जो पत्नी होती है, िह माता बि जाती 

है॥१३२॥ 
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यः नपता स पुिः पुत्रो यः पुत्रः स पुिः नपता । 

एिं संसारचकं्र कूपचके्रण घटा इि ॥ १३३॥ 

 

भ्रमिो योनिजन्मानि शु्रत्वा लोकान्समशु्नते । 

त्रयो लोकास्त्रयो िेदान्तस्तस्रः सन्ध्यास्त्रयः िराः ॥ १३४॥ 

 

त्रयोऽियश्च नत्रगुणाः न्तथथताः सिे त्रयाक्षरे । 

त्रयाणामक्षराणां च योऽधीतेऽप्यधधमक्षरम् ॥ १३५॥ 

 

जो नपता होता है, िह पुत्र बि जाता है तथा जो पुत्र होता है, िह नपता 

के रूप में जन्म ले लेता है। इस तरह से यह संसार चक्र, कूप-चक्र 

(पािी खीचंिे की रहट) के सदृश है, नजसमें प्राणी िािा प्रकार की 

योनियो ंमें सतत गमिागमि करता रहता है। तीि ही लोक हैं, तीि 

ही िेद कहे गये हैं, तीि संध्यायें हैं, तीि िर हैं, तीि अनि हैं, तीि 

गुण (सत्, रज, तम) बतलाये गये हैं तथा तीि अक्षरो ंमें सभी कुछ 

निद्यमाि है। अतः इि तीि अक्षरो ं तथा अक्षर का भी योगी को 

अध्ययि करिा चानहए॥१३३-१३५॥ 

 

तेि सिधनमदं प्रोतं तत्सतं्य तिरं पदम् । 

पुष्पमधे्य यथा गन्धः पयोमधे्य यथा घृतम् ॥ १३६॥ 

 

नतलमधे्य यथा तैलं पाषाणेन्तष्वि काञ्चिम् । 

हृनद थथािे न्तथथतं पदं्म तस्य िक्त्रमधोमुखम् ॥ १३७॥ 

 

ऊर्ध्धिालमधोनबभदुस्तस्य मधे्य न्तथथतं मिः । 



 

  
  

योगतत्त्व उपनिषद 41 

 

www.shdvef.com  

अकारे रेनचतं पद्ममुकारेणैि नभद्यते ॥ १३८॥ 

 

मकारे लभते िादमधधमात्रा तु निश्चला । 

शुद्धस्फनटकसङ्काशं निष्कलं पापिाशिम् ॥ १३९॥ 

 

सभी कुछ उसी (तीि अक्षरो)ं में नपरोया हुआ है, िही सत्यिरूप है, 

िही शाश्वत परमपद है। जैसे पुष्प में सुगन्ध होती है, दुग्ध में घृत 

सनन्ननहत है, नतलो ंमें तेल उिन्न होता है और प्रस्तर खण्ड में िणध 

निनहत है, िैसे ही िह भी सभी में व्याप्त है। हृदय-संथथाि में जो 

कमल-पुष्प न्तथथत है, उसका मुख िीचे की ओर है। एिं उसकी िाल 

(दण्डी) ऊर्ध्ध की ओर है। िीचे नबभदु है, उसी के मध्य में मि प्रनतनष्ठत 

है।’अ’ कार में रेनचत नकया हुआ हृदय कमल का ‘उ’ कार से भेदि 

नकया जाता है एिं ‘म’ कार में िाद (र्ध्नि) को प्राप्त होता है। अद्धध  

मात्रा निश्चल, शुद्ध स्फनटक के समाि निष्कल एिं पापिाशक 

है॥१३६-१३९॥ 

 

लभते योगयुक्तात्मा पुरुषस्तिरं पदम् । 

कूमधः िपानणपादानदनशरश्चात्मनि धारयेत् ॥ १४०॥ 

 

एिं द्वारेषु सिेषु िायुपूररतरेनचतः । 

निनषदं्ध तु ििद्वारे ऊरं्ध् प्राङ्निश्वसंस्तथा ॥ १४१॥ 

 

इस प्रकार योग से संयुक्त हुआ योगी पुरुष मुक्तािथथा को प्राप्त कर 

लेता है। नजस तरह से कच्छप अपिे हाथ, पैर एिं नसर को अपिे 

अन्दर प्रनतनष्ठत कर लेता है, उसी तरह से सभी द्वारो ंसे भर करके 
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दबाया हुआ िायु,िौ द्वारो ंके बन्द होिे से ऊर्ध्ध की ओर गमि कर 

जाता है॥१४०-१४१॥ 

घटमधे्य यथा दीपो नििातं कुम्भकं निदुः । 

निनषदै्धिधिनभद्वाधरैनिधजधिे निरुपद्रिे ॥ १४२॥ 

 

निनश्चतं त्वात्ममाते्रणािनशिं योगसेियेतु्यपनिषत् ॥ 

 

नजस तरह िायुरनहत घडे़ के मध्य में (न्तथथर लौ िाला) दीपक रखा 

होता है, उसी तरह से कुम्भक को जाििा चानहए। इस योग-साधिा 

में िौ द्वारो ंके अिरुद्ध नक ये जािे पर सुिसाि एिं निरुपद्रि थथाि 

में आत्मतत्त्व ही मात्र शेष रहता है। ऐसा ही यह योगतत्त्व उपनिषद् 

है॥१४२॥ 

 

 

॥हररः ॐ॥ 
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शान्तिपाठ 

 

 

ॐ सह िािितु । सह िौ भुिकु्त । सह िीयं करिािहै । 

तेजन्तििािधीतमसु्त मा निनद्वषािहै ॥ १९॥ 

  

परमात्मा हम दोिो ंगुरु नशष्ो ंका साथ साथ पालि करे। हमारी रक्षा 

करें । हम साथ साथ अपिे निद्याबल का िधधि करें । हमारा अध्याि 

नकया हुआ ज्ञाि तेजिी हो। हम दोिो ंकभी परस्पर दे्वष ि करें ।  

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिाि् शांनत िरुप हैं अत: िह मेरे अनधभौनतक, अनधदैनिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के निघ्ो ं को सिधथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इनत इनत योगतत्त्वोपनिषत् समाप्ता ॥ 

 

॥  योगतत्त्व उपनिषद समात ॥  
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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: ॥ 


