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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गणेशाय िमः ॥ 

शाण्डिल्योपानिषद 

 

  



 

  
  

शाण्डिल्योपानिषद 2 

 

www.shdvef.com  

 

निषय सूची 
 

प्रथम अध्याय – प्रथम खि .............................................................. 5 

प्रथम अध्याय – नितीय खि ............................................................ 9 

प्रथम अध्याय – तृतीय खि ........................................................... 12 

प्रथम अध्याय – चतुथथ खि ............................................................ 17 

प्रथम अध्याय – पााँचिाां खि .......................................................... 27 

प्रथम अध्याय – छठा खि ............................................................. 30 

प्रथम अध्याय – सातिाां खि .......................................................... 32 

प्रथम अध्याय – आठिााँ खि ......................................................... 60 

प्रथम अध्याय – िौिाां खि ............................................................. 62 

प्रथम अध्याय – दासिााँ खि .......................................................... 63 

प्रथम अध्याय – ग्यारहिाां खि ....................................................... 64 

नितीय अध्याय ............................................................................... 65 

तृतीय अध्याय – प्रथम खि ........................................................... 68 

तृतीय अध्याय – नितीय खि.......................................................... 71 

 

  



 

  
  

शाण्डिल्योपानिषद 3 

 

www.shdvef.com  

॥ श्री हरर ॥ 

॥ शाण्डिल्योपानिषद ॥ 
 

 

 ॐ भद्रां  कणेनभः  श ृणुयाम देिा भद्रां  पशे्यमाक्षनभयथजत्ाः  । 

ण्डथथरैरङै्गसु्तष्तुिाꣳसस्तिूनभर्व्थशेम देिनहतां यदायुः  ॥ 

 

गुरुके यहााँ अध्ययि करिे िाले नशष्य अपिे गुरु, सहपाठी तथा 

माििमात् का कल्याण-नचन्ति करते हुए देिताओां से प्राथथिा करते 

है नक:  

 

 हे देिगण ! हम भगिाि का आराधि करते हुए कािोां से कल्याणमय 

िचि सुिें। िेत्ोां से कल्याण ही देखें।  सुदृढः  अांगोां एिां शरीर से 

भगिाि की सु्तनत करते हुए हमलोग; जो आयु आराध्य देि परमात्मा 

के काम आ सके, उसका उपभोग करें ।  

 

 

स्वण्डस्त ि इन्द्रो िृद्धश्रिाः  स्वण्डस्त िः  पूषा निश्विेदाः  । 

स्वण्डस्त िस्तार्क्ष्यो अररष्टिेनमः  स्वण्डस्त िो बृहस्पनतदथधातु ॥ 

 

नजिका सुयश सभी ओर फैला हुआ है, िह इन्द्रदेि हमारे नलए 

कल्याण की पुनष्ट करें , समू्पणथ निश्व का ज्ञाि रखिे िाले पूषा हमारे 

नलए कल्याण की पुनष्ट करें , हमारे जीिि से अररष्टोां को नमटािे के 

नलए चक्र सदृश्य, शण्डिशाली गरुड़देि हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 
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करें  तथा बुण्डद्ध के स्वामी बृहस्पनत भी हमारे नलए कल्याण की पुनष्ट 

करें ।       

 

 

ॐ शाण्डन्तः  शाण्डन्तः  शाण्डन्तः  ॥ 

 

हमारे, अनधभौनतक, अनधदैनिक तथा तथा आध्याण्डत्मक तापोां (दुखोां) 

की शाांनत हो। 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ शाण्डिल्योपानिषद ॥ 
 

अथ प्रथमाध्याये – प्रथमां खिः   

प्रथम अध्याय – प्रथम खि 

 

शाण्डिल्यो ह िा अथिाथणां 

पप्रच्छआत्मलाभोपायभूतमष्टाङ्गयोगमिुबूहीनत। 

महनषथ शाण्डिल्य अथिाथ मुनि से पूछते हैं नक 'हे मुिे! आत्मतत्त्व की 

प्राण्डि के उपाय स्वरूप अष्टाांग योग का िणथि करिे की कृपा करें । 

स होिाचाथिाथ 

यमनियमासिप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यािसमाधयोऽष्टाङ्गानि। 

ऐसा नििेदि सुिकर अथिाथ मुनि िे कहा- हे महषे! यम, 

नियम,आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्याि एिां समानध-ये ही 

योग के आठ अांग कहे गये हैं। 

तत् दश यमाः । तथा नियमाः । आसिान्यष्टौ। त्यः  प्राणायामाः । पञ्च 

प्रत्याहाराः । तथा धारणा। निप्रकारां  ध्यािम्। समानधसे्त्वकरूपः । 
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'यम' एिां 'नियम' की सांख्या दस दस है, 'आसि' आठ प्रकार के हैं, 

'प्राणायाम' की सांख्या तीि है, 'प्रत्याहार' एिां 'धारणा' दोिोां के पााँच 

पााँच भेद हैं, 'ध्याि' दो प्रकार के होते हैं तथा 'समानध' का एक ही 

भेद है। 

तत्ानहांसाांसत्यासे्तयब्रह्मचयथदयाजथिक्षमाधृनतनमताहारशौचानि चेनत 

यमा दश। 

इसमें यम के दस भेद इस प्रकार हैं-अनहांसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयथ, 

दया, सरलता, क्षमा, धैयथ, अल्प-आहार ग्रहण करिा तथा पनित्ता। 

तत्ानहांसा िाम मिोिाक्कायकमथनभः  सिथभूतेषु 

सिथदाऽके्लशजििम्। 

अनहांसा का तात्पयथ है-मि, िचि, शरीर एिां अपिे कायथ के िारा 

नकसी भी प्राणी को कभी भी दुः ख ि देिा। 

सत्यां िाम मिोिाक्कायकमथनभभूथतनहतयथाथाथनभभाषणम्। 

सत्य का अथथ है नक मि, िचि, शरीर एिां कमथ से जो नहतकारी हो, 

िही िाणी प्रानणयोां के समक्ष बोलिा। 

असे्तयां िाम मिोिाक्कायकमथनभः  परद्ररे्व्षु निः सृ्पहता। 

असे्तय अथाथत् मि, िचि, शरीर एिां अपिे कायथ के िारा दूसरोां के 

धि-साधिोां के प्रनत निसृ्पह रहिा। 

ब्रह्मचयं िाम सिाथिथथासु मिोिाक्कायकमथनभः  सिथत् मैथुित्यागः । 
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ब्रह्मचयथ का तात्पयथ है नक सभी अिथथाओां में मि, िचि, शरीर एिां 

कमथ के िारा सभी तरह के मैथुि का पररत्याग करिा। 

दया िाम सिथभूतेषु सिथत्ािुग्रहः । 

दया अथाथत् समस्त प्रानणयोां पर सदैि अपिा अिुग्रह बिाये रखिा। 

आजथिां िाम मिोिाक्कायकमथणाां निनहतानिनहतेषु जिेषु प्रिृत्तौ 

नििृत्तौ िा एकरूपत्वम्। 

आजथि अथाथत् मि, िचि, शरीर एिां कमथ से लोगोां के िारा उनचत 

अथिा अिुनचत र्व्िहार करिे अथिा ि करिे पर भी समभाि बिाये 

रखिा। 

क्षमा िाम नप्रयानप्रयेषु सिेषु ताडिपूजिेषु सहिम्। 

क्षमा का तात्पयथ है-सदैि नप्रय-अनप्रय, पूजा अथिा ताड़िा आनद का 

बताथि नकया जाए, तब भी उसे सहि करिा। 

धृनतिाथमाथथहािौ से्वष्ट बनु्धनियोगे तत्प्रािौ सिथत् चेतः थथापिम् । 

धृनत अथाथत् धि हानि हो, अपिे इष्ट-नमत्ोां का नियोग अथिा सांयोग 

हो, हर ण्डथथनत में नचत्त को ण्डथथर रखिा। 

नमताहारो िाम चतुथांशािशेषकसुनिग्धमधुराहारः । 

अल्पाहार अथाथत् पेट में चौथा भाग खाली रहे, इस प्रकार अपिे 

आहार में शे्रष्ठ घी, दुग्ध िाले मधुर पदाथों का समािेश रखिा। 
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शौचां िाम निनिधां बाह्यमान्तरां  चेनत। 

शौच का तात्पयथ है-बाह्य एिां अन्तः  दोिोां प्रकार की शुण्डद्ध रखिा। 

तत् मृजलाभ्ाां बाह्यम्। मिः शुण्डद्धरान्तरम्।  

तदध्यात्मनिद्यया लभ्म्॥१॥ 

नमट्टी तथा जल के िारा बाहर की पनित्ता होती है तथा मि की शुण्डद्ध 

आन्तररक है जो अध्यात्म निद्या से होती है ॥१॥  
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प्रथमाध्याये – नितीयः  खिः   

प्रथम अध्याय – नितीय खि 

तपः सन्तोषाण्डस्तक्यदािेश्वरपूजिनसद्धान्तश्रिणहीमनतजपव्रतानि दश 

नियमाः । 

तप, सांतोष, आण्डस्तकता, दाि, ईश्वर-पूजि, नसद्धान्त-श्रिण, लज्जा, 

मनत, जप तथा व्रत-ये दस प्रकार के भेद 'नियम' के कहे गये हैं। 

तत् तपो िाम निधु्यिकृच्छर चान्द्रायणानदनभः  शरीरशोषणम्। 

इसमें तप का तात्पयथ यह है नक निनधपूिथक कृच्छर  चान्द्रायण आनद 

व्रतोां को करिे से शरीर को सुखािा। 

सांतोषो िाम यदृच्छालाभसांतुनष्टः । 

सांतोष अथाथत् दैि की इच्छा से जो भी कुछ प्राि हो जाए, उस पर 

सांतोष रखिा। 

आण्डस्तक्यां िाम िेदोिधमाथधमेषु निश्वासः । 

आण्डस्तक्य का भाि यह है नक िेद िारा कहे हुए धमथ और अधमथ में 

निश्वास रखिा। 

दािां िाम न्यायानजथतस्य धिधान्यादेः  श्रद्धया नथथभ्ः  प्रदािम्। 
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िीनत पूिथक प्राि हुए धि-धान्य आनद को श्रद्धापूिथक गरीबोां को देिा 

ही दाि कहा जाता है। 

ईश्वरपूजिां िाम प्रसन्नस्वभािेि यथाशण्डि निषु्णरुद्रानदपूजिम्। 

ईश्वर-पूजि प्रसन्न स्वभाि से यथोनचत मात्ा में निषु्ण, रुद्र आनद का 

पूजि-अचथि करिा। 

नसद्धान्तश्र िणथिामिेदान्ताथथनिचारः । 

नसद्धान्त श्रिण अथाथत् िेदान्त के अथथ का नचन्ति करिा। 

ही म िेदलौनककमागथकुण्डितकमथनण लजा। 

ही अथाथत् िेद मागथ में तथा लोकमागथ में िीच मािे जािे िाले कृत्य के 

करिे में लज्जा का अिुभि होिा। 

मनतिाथम िेदनि नहतकमथमागेषु श्रद्धा। 

मनत अथाथत् िेदोि कमथ में श्रद्धा का उत्पन्न होिा। 

जपो िाम निनधिदू्रपनदष्टिेदानिरुद्धमन्त्राभ्ासः । 

जप का तात्पयथ यह है नक निनधपूिथक गुरु िे नजस िैनदक मन्त्र का 

उपदेश नदया है, उसका अभ्ास करिा। 

तनदिनिधां िानचकां  मािसां चेनत। मािसांतुमिसा ध्याियुिम्। 

िानचकां  निनिधमुचै्चरुपाांशुभेदेि। उचै्चरुच्चारणां यथोिफलम्। 
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उपाांशु सहस्रगुणम्।मािसां कोनटगुणम्। व्रतां िाम 

िेदोिनिनधनिषेधािुष्ठा ििैयत्यम्॥१॥ 

जप का अभ्ास दो तरह से होता है- िानचक और मािनसक। 

मािनसक-जप मि के िारा ध्याि युि होिे से होता है तथा िानचक 

दो प्रकार से होता है-१. उच्चारण पूिथक से तथा २. उपाांशु 

(फुसफुसाहट) रूप में उच्चारण पूिथक जप का यथोि फल होता 

है। उपाांशु का उससे सहस्रगुिा फल प्राि होता है तथा मािनसक 

जप करिे का फल तो करोड़ गुिा नमलता है। व्रत का तात्पयथ िेद के 

िारा कहे हुए निनध-निषेध का नियनमत आचरण करिा है ॥१॥  
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प्रथमाध्याये – तृतीयः  खिः   

प्रथम अध्याय – तृतीय खि 

 

स्वण्डस्तकगोमुखपद्मिीरनसांहभद्रमुिमयूराख्यान्यासिान्यष्टौ।  

स्वण्डस्तकां  िाम जािूिोरन्तरे सम्यकृत्वा पादतले उभे। 

ऋजुकायः  समासीि: स्वण्डस्तकां  तत्प्रचक्षते॥१॥ 

 

स्वण्डस्तक, गोमुख, पद्म, िीर, नसांह, भद्र, मुि तथा मयूर िाम िाले 

यह आठ प्रकार के आसि कहे गये हैं-स्वण्डस्तक आसि में पैर के 

दोिोां तलिोां को दोिोां जािुओां अथाथत घुटिोां के बीच में बराबर 

रखकर सीधा तिकर बैठिे नक इस नक्रया को ही स्वण्डस्तकासि कहा 

जाता है ॥१॥  

सरे्व् दनक्षणगुल्फ तु पृष्ठपाशे्व नियोजयेत्।  

दनक्षणेऽनप तथा सर्व्ां गोमुखां गोमुखां यथा॥२॥ 

 

पीठ के बायी ां ओर दानहिा गुल्फ अथाथत टखिा एिां दायी ां तरफ बायााँ 

गुल्फ जोड़कर गोमुख के सदृश बैठिा ही गोमुखासि है ॥२॥  

अङ्गुषे्ठि निबिीयाद्धस्ताभ्ाां रु्व्त्क्रमेण च।  

ऊिारुपरर शाण्डिल्य कृत्वा पादतले उभे।  

पद्मासिां भिेदेतििेषामनप पूनजतम्॥३॥ 
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हे शाण्डिल्य! दोिोां जांघाओां के ऊपर दोिोां पैरोां के तलिोां को रखकर 

दोिोां हाथोां से दोिोां पैरोां के अांगूठोां को उल्टी रीनत से पकड़कर रखिा 

ही सिथमान्य पद्मासि कहलाता है॥३॥  

एकां  पादमथैकण्डिण्डिन्यस्योरुनण सांण्डथथतः  ।  

इतरण्डिांस्तथा चोरुां  िीरासिमुदीररतम्॥४॥ 

 

एक जााँघ को एक पैर से तथा दूसरी जााँघ को दूसरे पैर से जोड़कर 

बैठिे को िीरासि कहते हैं ॥४॥  

दनक्षणां सर्व्गुले्फि दनक्षणेि तथेतरम्।  

हस्तौ च जािोः  सांथथाप्य स्वाङ्गलीश्च प्रसायथ च ॥५॥  

र्व्ात्तिक्त्रो निरीके्षत िासाग्रां सुसमानहतः ।  

नसांहासिां भिेदेततू्पनजतां योनगनभः  सदा॥६॥ 

 

दानहिे टखिे के साथ बायााँ टखिा तथा बायें टखिे के साथ दायें 

टखिे को लगाकर बैठ जािा और दोिोां हाथोां को दोिोां जािुओां 

(घुटिोां) पर रखकर अांगुनलयोां को फैलाकर रखिा चानहए। तत्पश्चात् 

ठीक तरह से एकाग्र होकर मुाँह फैलाकर घ्राणेण्डन्द्रय के अग्रभाग पर 

दृनष्ट ण्डथथर करिी चानहए। इसको ही नसांहासि कहते हैं और योगीजि 

सदैि इस आसि की प्रशांसा करते हैं ॥५-६॥  

योनि िामेि सांपीड्य मेदादुपरर दनक्षणम्।  

भू्रमधे्य च मिोलर्क्ष्यां नसद्धासिनमदां  भिेत्॥७॥ 
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गुदा के्षत् को बायें पैर से दबाकर दायें पैर को नलांग के ऊपर ण्डथथर 

करिा; तत्पश्चात् भौांहोां के बीच में लर्क्ष्य ण्डथथर करिा ही नसद्धासि 

कहा जाता है॥७॥  

गुल्फौ तु िृषणस्याधः  सीिन्या: पाश्वथयोः  नक्षपेत्।  

पादपाशे्व तु पानणभ्ाां दृढां  बद्धा सुनिश्चलम्। भद्रासिां 

भिेदेतििथर्व्ानधनिषापहम्॥८॥  

 

नलांग के िीचे की ओर सीििी प्रदेश में दोिोां टखिोां को ण्डथथर करिे 

तथा हाथोां से पैरोां के दोिोां पाथों को मजबूती से पकड़कर 

निश्चलतापूिथक बैठिा ही भद्रासि कहलाता है, जो सभी तरह के रोग 

एिां निष आनद को नििष्ट करिे िाला है॥८॥  

सांपीड्य सीनििी सूक्ष्ाां गुले्फिैि तु सर्व्तः ।  

सर्व्ां दनक्षणगुले्फि मुिासिमुदीररतम्॥९॥  

 

सूक्ष् सीििी प्रदेश को बायें टखिे के िारा दबा करके दानहिे गुल्फ 

से बायें टखिे को दबा करके बैठिा ही मुिासि कहलाता है॥९॥  

अिष्टभ् धराां सम्यिलाभ्ाां तुकरियोः । 

हस्तयो: कूपथरौ चानप थथापयेन्नानभपाश्वथयोः  ॥१०॥  

समुन्नतनशरः  पादो दििढ्योनि सांण्डथथतः  ।  

मयूरासिमेततु्त सिथपापप्रणाशिम्॥११॥  



 

  
  

शाण्डिल्योपानिषद 15 

 

www.shdvef.com  

दोिोां हाथ की हथेनलयोां को भूनम से सटाकर ण्डथथर करिा और हाथ 

की कोहनियोां से िानभ के दोिोां ओर दबा करके बैठिा चानहए। 

तदिन्तर मस्तक और पैरोां को ऊर्ध्थ की ओर उठाकर लकड़ी की 

तरह से आकाश में अधर ण्डथथर रखिा ही मयूरासि कहलाता है। यह 

आसि सभी तरह के पापोां का नििाश करिे िाला है।  

शरीरान्तगथताः  सिे रोगा नििश्यण्डन्त।  

निषानण जीयथने्त॥१२॥  

 

इि आसिोां के करिे से शरीर के अन्दर निद्यमाि रहिे िाले सभी 

तरह के रोग नििष्ट हो जाते हैं तथा सभी प्रकार के निष स्वयां ही 

समाि हो जाते हैं ॥१२॥  

येि केिासिेि सुखधारणां भित्यशिस्तिमाचरेत्॥१३॥ 

जो मिुष्य अशि हो, उसे नजस नकसी आसि से सुख नमले, िही 

आसि करिा चानहए ॥१३॥  

येिासिां निनजतां जगत्त्रयां तेि निनजतां भिनत॥१४॥ 

नजसिे इि सभी आसिोां को जीत नलया है, उसिे तीिोां लोक जीत 

नलये हैं, ऐसा समझिा चानहए ॥१४॥  

यमनियमासिाभ्ासयुिः  पुरुषः  प्राणायाम चरेत्। 

तेि िाड्यः  शुद्धा भिण्डन्त ॥१५॥ 
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यम, नियम एिां आसि से पूणथरूपेण सम्पन्न होिे के पश्चात् मिुष्य को 

प्राणायाम का अभ्ास करिा चानहए। इसके अभ्ास से िानड़योां की 

शुण्डद्ध हो जाती है ॥ १५॥॥।  
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प्रथमाध्याये – चतुथथः  खिः   

प्रथम अध्याय – चतुथथ खि 

  

अथ हैिमथिाथणां शाण्डिल्यः  पप्रच्छ केिोपायेि िाड्यः  शुद्धाः  सु्यः । 

िाड्यः  कनतसांख्या काः । तासामुत्पनत्तः  कीदृशी। ता 

सु कनत िायिण्डस्तष्ठण्डन्त । तेषाां कानि थथािानि। तत्कमाथनण कानि। 

देहे यानि यानि निज्ञातर्व्ानि तििं मे बू्रहीनत ॥१॥ 

 

तत्पश्चात् महात्मा शाण्डिल्य िे अथिाथ मुनि से पूछा-नकस उपाय से 

िानड़यााँ शुद्ध होती हैं ? िानड़योां की सांख्या नकतिी होती है? उिकी 

उत्पनत्त नकस तरह से हुई? उसमें नकतिे प्रकार के िायु रहते हैं ? 

उिका थथाि कौि सा है? उिके कायथ क्या-क्या होते हैं ? इस शरीर 

में जो भी कुछ जाििे के नलए आिश्यक है, िह सभी कुछ आप मुझे 

बतािे की कृपा करें॥१॥  

स होिाचाथिाथ । अथेदां  शरीरां  षण्णित्यङ्गलात्मकां  भिनत। 

शरीरात्प्राणो िादशाङ्गला नधको भिनत॥२॥ 

शरीरथथां प्राणमनग्रिा सह योगाभ्ासेि समां नू्यिां  

िा यः  करोनत स योनगपुङ्गिो भिनत ॥३॥  
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ऐसा पूछिे पर अथिाथ ऋनष िे कहा नक यह शरीर नछयािबे (९६) 

अांगुल का प्रमाण स्वरूप है। यह प्राण-शरीर की अपेक्षा बारह अांगुल 

और अनधक होता है। इस शरीर में उपण्डथथत रहिे िाले प्राण को योग 

के अभ्ास िारा जो भी मिुष्य अनि के साथ सम अिथथा में ण्डथथर 

करता है या नफर उससे भी कम करता है, िह शे्रष्ठ योगी कहलाता 

है ॥ २-३॥  

देहमधे्य नशण्डखथथािां नत्कोणां तिजामू्बिदप्रभां मिुष्याणाम्। 

चतुष्पदाां चतुरश्रम्। निहङ्गािाां िृत्ताकारम्।  

तन्मधे्य शुभा तिी पािकी नशखा नतष्ठनत॥४॥  

 

मिुष्योां को देह में अनि का थथाि नत्कोण की भााँनत तिस्वणथ के 

सदृश प्रकाश युि होता है। चौपायोां का आयताकार तथा पनक्षयोां 

का गोलाकार होता है। इस अनि थथाि में क्षीणकाय, शुभ अनिनशखा 

रहती है ॥ ४॥  

गुदाद्व्यङ्गलादूरं्ध् मेढाियङ्गलादधो देहमध्यां मिुष्याणाां भिनत। 

चतुष्पदाां हन्मध्यम्। निहगािाां तुन्दमध्यम्। देहमध्यां ििाङ्गलां 

चतुरङ्गलमुिेधायतमिाकृनत॥५॥  

 

गुदामागथ से दो अङ्गुल ऊर्ध्थ की ओर तथा नलङ्ग से दो अङ्गुल िीचे 

की ओर मिुष्य के शरीर का मध्यथथल होता है। चौपायोां के हृदय 

का मध्य एिां पनक्षयोां के पेट का मध्य ही उिके शरीरोां के बीच का 

मध्य थथल होता है। शरीर का िह बीच का भाग िौ अांगुल ऊाँ चा तथा 
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चार अांगुल निस्तार िाला होता है। उसकी आकृनत अिे के सदृश 

होती है ॥५॥  

तन्मधे्य िानभः । तत् िादशारयुतां चक्रम्।  

तच्चक्रमधे्य पुण्यपापप्रचोनदतो जीिोभ्रमनत ॥६॥ 

तनु्तपञ्जरमध्यथथलूनतका यथा भ्रमनत तथा चा 

सौ तत् प्राणश्चरनत। देहेऽण्डिञ्जीिः  प्राणारूढो भिेत्॥७॥ 

  

उसके मध्य में िानभ है तथा उसमें बारह अरोां से युि चक्र ण्डथथत है। 

उस चक्र के मध्य में पुण्य-पाप से पे्ररणा प्राि करता हुआ जीि यत्-

तत् भ्रमण करता रहता है। नजस प्रकार से मकड़ी अपिे िारा निनमथत 

तनु्त (जाल) के अन्दर भ्रमण करती रहती है, उसी तरह से यह जीि 

भी िही ां पर निचरण करता रहता है। इस देह में जीि प्राण के ऊपर 

सतत आरूढ रहता है ॥६-७॥  

िाभेण्डस्तयथगध ऊरं्ध् कुिनलिीथथािम्।  

अष्टप्रकृनतरूपाऽष्टधा कुिलीकृता कुि नलिी शण्डिभथिनत।  

यथाििायुसांचारां  जलान्नादीनि पररतः  स्कन्धपाशे्वषु निरुधै्यिां मुखेिैि 

समािेष्य ब्रह्मरन्धां योगकाले चापािेिानििा च सु्फरनत।  

हृदयाकाशे महोज्ज्वला ज्ञािरूपा भिनत॥८॥  

 

िानभ के समीप िीचे एिां ऊपर की ओर कुिनलिी का के्षत् ण्डथथत 

है। कुिनलिी शण्डि आठ प्रकार की प्रकृनत से युि एिां आठ 

कुिली (घुमाि) बिाये हुए है। यह शण्डि योग की अिथथा में िायु 

के सांचार को यथाित् करके जल एिां अन्न आनद को चारोां ओर से 
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कन्धोां के पाश्वथ में ण्डथथर करके पुिः  मुख से लेकर ब्रह्मरन्ध्र तक अपाि 

तथा अनि के िारा जाग्रत् होती है। यह सु्फरणयुिा शण्डि 

हृदयाकाश में महाि् उज्ज्वल एिां ज्ञािरूपा होती है॥ ८॥  

मध्यथथकुिनलिीमानश्रत्य मुख्या िाड्यश्चतुदथश भिण्डन्त।  

इडा नपङ्गला सुषुम्ना सरस्वती िारुणी पूषा हण्डस्तनजह्वा यशण्डस्विी 

निश्वोदरी कुहः शङ्ण्डखिी पयण्डस्विी अलमु्बसा गान्धारीनत 

िाड्यश्चतुदथश भिण्डन्त ॥९॥  

 

कुिनलिी का आश्रय प्राि करके मध्य में ण्डथथत रहिे िाली चौदह 

मुख्य िानड़यााँ हैं। यह क्रमशः  इड़ा, नपांगला, सुषुम्ना, सरस्वती, िारुणी, 

पूषा, हस्तनजह्वा, यशण्डस्विी, निश्वोदरी, कुह, शांण्डखिी, पयण्डस्विी, 

अलांबुसा एिां गान्धारी िामिाली हैं ॥ ९॥  

तत् सुषुम्ना निश्वधाररणी मोक्षमागेनत चाचक्षते।  

गुदस्य पृष्ठभागे िीणादिानश्रता मूधथपयथन्तां ब्रह्मरने्ध निजे्ञया र्व्िा 

सूक्ष्ा िैष्णिी भिनत ॥१०॥  

 

इि समस्त िानड़योां में सुषुम्ना िाड़ी निश्व को धारण करिे में समथथ 

तथा मोक्षमागथ को प्रदाि करिे िाली है, ऐसा योगीजि कहते हैं । 

गुदा के पृष्ठ भाग में िह िाड़ी मेरुदि के आनश्रत रहती है तथा 

मस्तक में ब्रह्मरन्ध्र तक पहुांचती है। यह स्पष्ट, सूक्ष् एिां िैष्णिी रूपा 

होती है॥१०॥  

सुषुम्नायाः  सर्व्भागे इडा नतष्ठनत। दनक्षणभागे नपङ्गला।  
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इडायाां चन्द्रश्चरनत। नपङ्गलायाां रनिः । तमोरूपश्चन्द्रः  । रजोरूपो 

रनिः । निषभागो रनिः । अमृतभागश्चन्द्रमाः । तािेि सिथकालां धत्तः ।  

सुषुम्रा कालभोक्त्री भिनत। सुषुम्रापृष्ठपाश्वथयोः  सरस्वतीकुह भितः । 

यशण्डस्विी कुहमधे्य िारुणी प्रनतनष्ठता भिनत। पूषासरस्वतीमधे्य 

पयण्डस्विी भिनत। गान्धारीसरस्वतीमधे्य यशण्डस्विी भिनत। 

कन्दमधे्यऽलमु्बसा भिनत। सुषुम्नापूिथभागे मेदान्तां कुहभथिनत। कुि 

नलन्या अधश्चोरं्ध् िारुणी सिथगानमिी भिनत। यशण्डस्विी सौम्या च 

पादाङ्गष्ठान्तनमष्यते। नपङ्गला चोर्ध्थगा याम्यिासान्तां 

भिनत।नपङ्गलायाः  पृष्ठतो याम्यिेत्ान्तां पूषा भिनत ।  

 

इस सुषुम्ना िाड़ी के बायी ां ओर इड़ा िामक िाड़ी है तथा दायी ां ओर 

नपांगला िाड़ी ण्डथथत है। इड़ा में चन्द्रमा चलायमाि रहता है और 

नपांगला में सूयथ निचरण करता है। चन्द्रमा तमोगुण के स्वरूप िाला 

एिां सूयथ रजोगुण के स्वरूप से युि है। चन्द्रमा अमृत का के्षत् है 

तथा सूयथ निष का प्रभाग है। ये दोिोां समू्पणथ काल को धारण करते 

हैं। सुषुम्ना िाड़ी काल का उपभोग करिे िाली है। सुषुम्ना के पृष्ठ भाग 

की तरफ सरस्वती िाड़ी निद्यमाि है तथा उसके बगल के के्षत् में 

कुह िाड़ी ण्डथथत है। यशण्डस्विी एिां कुह के मध्य में िारुणी िाड़ी 

प्रनतनष्ठत है। 

याम्यकणाथन्तां यशण्डस्विी भिनत। नजह्वाया ऊर्ध्ाथन्तां सरस्वती भिनत। 

आसर्व्कणाथन्तमूर्ध्थगा शङ्ण्डखिी भिनत। 

इडापृष्ठभागािर्व्िेत्ान्तगा गान्धारी भिनत। 

पायुमूलादधोिांगाऽलमु्बसा भिनत। एतासु चतुदथशसु िाडीष्वन्या 
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िाड्यः  सांभिण्डन्त। तास्वन्यास्तास्वन्या भिन्तीनत निजे्ञयाः । 

यथाऽश्वत्थानदपत्ां नसरानभर्व्ाथिमेिां शरीरां  िाडीनभर्व्ाथिम्॥११॥  

 

पूषा और सरस्वती के मध्य में यशण्डस्विी िाड़ी ण्डथथत है। गान्धारी और 

सरस्वती के मध्य में यशण्डस्विी िाड़ी निद्यमाि है। कन्द के बीच में 

अलमु्बसा िाड़ी है। सुषुम्ना िाड़ी के पूिथ भाग में नलांग के्षत् तक कुह 

िाड़ी फैली हुई है। कुिनलिी के िीचे एिां ऊपर की ओर िारुणी 

िाड़ी चारोां तरफ गयी हुई है। यशण्डस्विी और सौम्या पैर के अांगूठे 

तक फैली हुई है। नपङ्गला िाड़ी ऊपर की तरफ चलकर के दायी ां 

िानसका तक पहुाँचती है। नपांगला के पृष्ठ भाग की तरफ से दायी ां 

आाँख तक पूषा िाड़ी फैली हुई है। दायें काि तक यशण्डस्विी ण्डथथत 

है। नजह्वा के ऊपरी भाग तक सरस्वती िाड़ी प्रनतनष्ठत है। बायें काि 

तक ऊपर की ओर गमि करती हुई शांण्डखिी िाड़ी ण्डथथत है। इड़ा 

िाड़ी के पृष्ठ भाग की ओर से बायें िेत् तक गमि करिे िाली गाांधारी 

िाड़ी कहलाती है। गुदा के्षत् के मूल से िीचे-ऊपर की ओर जािे 

िाली अलमु्बसा िाड़ी कहलाती है। इि चौदह प्रकार की िानड़योां में 

अन्य और दूसरी िानड़यााँ भी ण्डथथत हैं। उि िानड़योां के अन्दर भी 

अन्य इस प्रकार की बहुत सी िानड़यााँ हैं। नजस प्रकार से पीपल आनद 

के पते्त नशराओां   से सांर्व्ाि होते हैं,उसी तरह शरीर भी तरह-तरह 

की िानड़योां से सांर्व्ाि है ॥११॥  
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प्राणापािसमािोदािर्व्ािा िागकूमथकृकरदेिदत्तधिञ्जया एते दश 

िायिः  सिाथसुिाडीषु चरण्डन्त ॥१२॥  

प्राण, अपाि, समाि, उदाि, र्व्ाि, िाग, कूमथ, कृकर, देिदत्त एिां 

धिञ्जय- ये दस तरह के िायु इि समस्त िाड़ी-सांथथािोां में निचरण 

करते रहते हैं ॥१२॥ 

आस्यिानसकाकण्ठिानभपादाङ्गुष्ठियकुिल्यधश्चोर्ध्थभागेषु प्राणः  

सांचरनत। 

मुख , िानसका, गला, िानभ, पैर के दोिोां अाँगूठे तथा कुिनलिी के 

िीचे एिां ऊर्ध्थ के भागोां में प्राणतत्त्व निचरण करता रहता है । 

श्रोत्ानक्ष कनटगुल्फघ्राणगलण्डस्फगे्दशेषु र्व्ािः  सांचरनत। 

कणेण्डन्द्रय, िेत्, कमर, गुल्फ, िानसका, गला एिां कूले्ह के के्षत्ोां में 

र्व्ाि भ्रमण करता रहता है। 

गुदमेढोरुजािूदरिृषणकनटजङ्घािानभगु दाग्न्यगारेष्वपािः  सांचरनत। 

गुदा, नलांग, जािु, पेट, िृषण, कनट प्रदेश, िानभ और अनिसांथथाि में 

अपाि सांर्व्ाि रहता है। 

सिथसांनधथथ उदािः । 

समस्त सांनध अथाथत् जोड़ के सांथथािोां में उदाि सतत निचरण करता 

रहता है। 
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पादहस्तयोरनप सिथगाते्षु सिथर्व्ापी समािः । 

पैर, हाथ एिां अन्य सभी अांग-अियिोां में समाि सांर्व्ात रहता है। 

भुिािरसानदकां  गाते्ऽनििा सह र्व्ापयण्डविसिनतसहसे्त्रषु 

िाडीमागेषु चरन्समाििायुरनििा सह साङ्गोपाङ्गकलेिरां  र्व्ाप्नोनत। 

खाये हुए अन्न के रस को शरीर की अनि के साथ सांर्व्ाि करके 

समाि िायु बहत्तर हजार िानड़योां के मागथ में निचरण करता रहता है 

एिां अनि के साथ साांगोपाांग शरीर में निद्यमाि रहता है। 

िागानदिायिः  पञ्च त्वगस्थ्यानदसांभिाः । 

िाग आनद पााँच प्रकार की िायु त्वचा, अण्डथथ आनद में प्रनतनष्ठत रहते 

हैं। 

तुन्दथथां जलमन्नां च रसानदषु समीररतां तुन्दमध्यगतः  प्राणस्तानि 

पृथकु्कयाथत् । 

उदर में रहिे िाले जल तथा अन्न को रस आनद के रूप में ले जाकर 

पेट में रहिे िाला प्राण-िायु पृथक्-पृथक् करता है। 

अिेरुपरर जलां थथाप्य जलोपयथ िादीनि सांथथाप्य स्वयमपािां सांप्राप्य 

तेिैि सह मारुतः  प्रयानत देहमध्यगतां ज्वलिम्। 

आग के ऊपर जल रखकर तथा जल के ऊपर अन्न आनद प्रनतनष्ठत 

कर स्वयां अपाि के पास पहुाँचकर िायु तत्त्व इसी अपाि के साथ 

शरीर में ण्डथथत अनि की ओर गमि करता है। 
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िायुिा पानलतो िनिरपािेि शिैदेहमधे्य ज्वलनत।ज्वलिो ज्वालानभः  

प्राणेि कोष्ठमध्यगतांजलमतु्य ष्णमकरोत्। जलोपरर 

समनपथतर्व्ञ्जिसांयुिमन्नां िनिसांयुििाररणा पक्कमकरोत्। तेि 

से्वदमूत्जलरििीयथरूपरसपुरीषानदकां  प्राणः  पृथकु्कयाथत्। 

अपाि िायु से रनक्षत अनि शरीर के मध्य में मन्द-मन्द प्रज्वनलत 

रहता है। यह अनि अपिी ज्वाला एिां प्राण-िायु के िारा कोठे के 

मध्य में ण्डथथत रहिे िाले जल को खूब गमथ करता है और उस पािी 

के ऊपर रखे शाक-दाल के सनहत अन्न को प्राणिायु, अनियुि जल 

के िारा पकाता अथाथत् पचाता है तथा उसी में से पसीिा, मूत्, खूि, 

िीयथ, रस, निष्ठा (मल) आनद को पृथक्-पृथक् करता है। 

समाििायुिा सह सिाथसु िाडीषु रसां र्व्ापयञ्छ्वासरूपेण देहे 

िायुश्चरनत। 

तदिन्तर समाि िायु के साथ-साथ समस्त िानड़योां में रस को 

प्रसाररत करता हुआ प्राण-िायु श्वास के रूप में शरीर में निचरण 

करता रहता है। 

ििनभिॉमरनै्धः  शरीरस्य िायिः  कुिथण्डन्त निणू्मत्ानदनिसजथिम्। 

शरीर के िौ र्व्ोमरन्ध्रोां (घटाकाश के नछद्रोां) के िारा िायु, मल, मूत् 

आनद को बाहर निष्कानसत करता है। 

निश्वासोच्छ्वासकासश्च प्राणकमोच्यते। 

श्वासोच्छ्वास तथा खााँसी यह दोिोां ही प्राण तत्त्व के कमथ कहलाते हैं। 
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निणू्मत्ानदनिसजथिमपाििा युकमथ। 

मल मूत् का बनहगथमि करािा अपाि िायु का कायथ कहलाता है। 

हािोपादािचेष्टानद र्व्ािकमथ। देहस्योन्नयिानदकमुदािकमथ। 

त्याग करिा एिां स्वीकार करिा आनद चेष्टाएाँ  र्व्ाि का कायथ 

कहलाती हैं, शरीर का उन्नयि उदाि का कायथ कहलाता है। 

शरीरपोषणानदकां  समािकमथ। उद्गारानद िागकमथ। निमीलिानद 

कूमथकमथ।कु्षत्करणां कृकरकमथ।तन्द्रा देिदत्त कमथ। शे्रष्मानद 

धिञ्जयकमथ॥१३॥ 

शरीर को पोषण प्रदाि करिा समाि का कायथ कहलाता है। डकार 

आनद िाग का कायथ है। पलक झपकािा कूमथ का कायथ है, भूख लगिा 

कृकर का कायथ है। आलस्य देिदत्त का कायथ है तथा कफ आनद का 

उत्पन्न करिा धिञ्जय का कायथ कहलाता है ॥१३॥  

एिां िाडीथथािां िायुथथािां तत्कमथ च सम्यग्ज्ज्ञात्वा िाडीसांशोधिां 

कुयाथत्॥१४॥ 

इस तरह से िाड़ी-सांथथाि, िायु-सांथथाि एिां उि सभी के कायों को 

ठीक तरह से जाि-समझ कर िाड़ी को शुद्ध करिा चानहए ॥ १४॥  
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प्रथमाध्याये – पांचम खिः   

प्रथम अध्याय – पााँचिाां खि 

 

यमनियमयुतः  पुरुषः  सिथसङ्गनििनजथतः  कृतनिद्यः  सत्यधमथरतो 

नजतक्रोधो गुरुशुशू्रषानिरतः  नपतृमातृनिधेयः  

स्वाश्रमोिसदाचारनििण्डच्छनक्षतः  फलमूलोदकाण्डितां तपोििां प्राप्य 

रम्यदेशे ब्रह्मघोषसमण्डिते स्वधमथनिरतब्रह्मनििमािृते 

फलमूलपुष्पिाररनभः  सुसांपूणे देिायतिे िदीतीरे ग्रामे िगरे िानप 

सुशोभिमठां  िातु्यच्चिीचायतमल्पिारां  गोमयानदनलिां 

सिथरक्षासमण्डितां कृत्वा तत् िेदान्तश्रिणां कुिथन्योगां समारभेत्॥१॥ 

नजस पुरुष िे निद्या का अभ्ास नकया हो, उसको यम-नियम से युि 

होकर सभी तरह की सांगनत का पररत्याग करके सत्य रूपी धमथ में 

आरूढ होिा चानहए। क्रोध को िश में रखिा, गुरु की सेिा सुशू्रषा 

में सतत लगे रहिा, माता-नपता के आनश्रत सांरक्षण में रहिा तथा पुिः  

अपिे आश्रम में बताये गये शे्रष्ठ आचरण को समझिे िाले के समीप 

में नशक्षा पाकर के फल, मूल तथा जल युि तपोिि में जािा चानहए। 

िहााँ जाकर सुरम्य प्रदेश में ब्रह्मघोष से युि, अपिे धमथ में परायण 

ब्रह्मिेत्ताओां के सानन्नध्य में तथा फल-मूल, पुष्प एिां जल आनद से 

पररपूणथ नकसी भी देि-थथल में या िदी के तट पर नकसी गााँि या 

शहर में अिुपम शे्रष्ठ मठ बिािा चानहए। िह थथाि ि तो बहुत ऊाँ चा 
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हो और ि ही अत्यन्त िीचा ही हो, ि तो बहुत लम्बा तथा ि ही अनत 

चौड़ा ही हो। छोटे दरिाजे िाला, गोमय आनद से लीपा हुआ एिां 

पूणथरूपेण सुरनक्षत होिा चानहए। िहााँ िेदान्त का श्रिण करते हुए 

पुरुष को निरन्तर योगाभ्ास आनद आरम्भ कर देिा चानहए ॥ १॥  

आदौ नििायकां  सांपूज्य से्वष्टदेिताां ित्वा पूिोिासिे ण्डथथत्वा 

प्राड्मुख उदङ्मुखो िानप मृिासिेषु नजतासिगतो 

नििान्समग्रीिनशरोिासाग्रदृग्ज्भू्रमधे्य शशभृनिम्बां पश्यने्नत्ाभ्ाममृतां 

नपबेत्। िादशमात्या इडया िायुमापूयोदरे ण्डथथतां ज्वालािलीयुतां 

रेफनबवदुयुिमनिमिलयुतां ध्यायेदे्रचयेण्डत्पङ्गलया। पुिः  

नपङ्गलयाऽऽपूयथ कुण्डम्भत्वा रेचयेनदडया॥२॥ 

देिोां में प्रथम पूज्य गणपनत का पूजि करिे के पश्चात् अपिे इष्टदेि 

को िमि-िांदि करके पूिथ में कहे गये आसि पर बैठिा चानहए। उस 

समय पूिथ अथिा उत्तर नदशा की तरफ मुख रखिा और सुकोमल 

आसि पर आसीि होकर के आसि को नसद्ध करिा चानहए। 

तत्पश्चात् नििाि् पुरुष को गदथि और मस्तक को सीधा रखकर 

िानसका के अग्रभाग पर दृनष्ट रखिी चानहए। दोिोां भौांहोां के मध्य 

चन्द्रमिल को देखिा तथा दोिोां िेत्ोां से अमृत तत्त्व का पाि करिा 

चानहए। इसके बाद बारह मात्ाओां से इड़ा िाड़ी के माध्यम से िायु 

खी ांचकर उसे पेट के अन्दर रहिे िाले, ज्वालाओां से युि, रेफ और 

नबवदु सनहत अनि मिल से सांयुि करिे का नचन्ति करिा चानहए 

तथा इसके बाद नपांगला िाड़ी िारा अन्दर की िायु को बाहर 

निकालिा चानहए। तदिन्तर नपांगला से िायु भरकर अन्त: कुम्भक 

करके इड़ा िाड़ी से उसे बाहर निकालिा चानहए॥२॥  
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नत्चतुण्डस्त्रचतुः सिनत्चतुमाथसपयथन्तां नत्सांनधषु तदन्तरालेषु च 

षट्कृत्व आचरेिाडीशु ण्डद्धभथिनत। ततः  शरीरे 

लघुदीण्डििनििृण्डद्धिादानभर्व्ण्डिभथिनत॥३-४॥ 

इस तरह से ४३ नदि, तीि, चार या सात मास (नत् चतुः  सि) अथिा 

एक िषथ (नत्चतुः  ३४४=१२ मास) पयथन्त नत्काल सन्ध्या के साथ तीि-

तीि अथिा चार-चार बार तथा उिके मध्य में छ: बार तक अभ्ास 

करिा चानहए। इस अभ्ास से िाड़ी की शुण्डद्ध हो जाती है। तदिन्तर 

इस अभ्ास से शरीर में हल्कापि, चेहरे में काण्डन्त, अनि की 

अनभिृण्डद्ध तथा िाद श्रिण होिे लगता है ॥ ३-४॥  
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प्रथमाध्याये – षष्ठः  खिः   

प्रथम अध्याय – छठा खि 

 

प्राणापािसमायोगः  प्राणायामो भिनत। रेचकपूरककुम्भकभेदेि स 

नत्निधः । ते िणाथत्मकाः  । तिात्प्रणि एि प्राणायामः ॥१-२॥ 

प्राण तथा अपाि को एकनत्त कर देिा ही प्राणायाम होता है। रेचक, 

पूरक तथा कुम्भक के भेद से प्राणायाम तीि तरह का होता है। रेचक, 

पूरक, कुम्भक (प्राणायाम) िणथ के स्वरूप से युि हैं इस कारण 

प्रणि ही प्राणायाम कहलाता है ॥ १-२॥  

पद्माद्यासिथथः  पुमान्नासागे्र 

शशभृनिम्बज्योत्स्नाजालनितानिताकारमूती रिाङ्गी हांस िानहिी 

दिहस्ता बाला गायत्ी भिनत। 

पद्म आनद नकसी भी आसि पर आसीि होकर पुरुष को ध्याि करिा 

चानहए- 'िानसका' के अग्रभाग पर चन्द्रमिल की ज्योत्स्ना से आिृत, 

लाल रांग के अांगिाली, हांस पर आसीि, अपिे हाथ में दि को धारण 

नकये हुए, बालरूप, 'अ' कार मूनतथ से युि 'गायत्ी' हैं। 

उकारमूनतथः  शे्वताङ्गी तायिानहिी युिती चक्रहस्ता सानित्ी भिनत। 

मकारमूनतथः  कृष्णाङ्गी िृषभिानहिी िृद्धा नत्शूलधाररणी सरस्वती 

भिनत ॥३॥ 
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'उ' कार मूनतथ सानित्ी शे्वत-शुभ्र अांग से युि, गरुड़ के आसि पर 

प्रनतनष्ठत युिािथथा से युि, अपिे हाथ में चक्र धारण नकये हुए हैं। 

इसी तरह से 'म' कार मूनतथ सरस्वती कृष्णाांगी, िृषभ पर आसीि, 

िृद्धािथथा को प्राि, अपिे हाथ में नत्शूल को धारण नकये हुए हैं। 

॥३ ॥ 

अकारानदत्याणाां सिथकारणमेकाक्षरां  परांज्योनतः  प्रणिां भितीनत॥४॥ 

इस प्रकार 'अ' कार आनद तीिोां िगों का सण्डिनलत रूप'ॐ' है तथा 

िह समू्पणथ का कारण एकाक्षर स्वरूप परम ज्योनत है। ऐसा नचन्ति 

करिा चानहए॥४॥  

ध्यायेत् इडया बाह्यािायुमापूयथ षोडशमात्ानभरकारां नचन्तयनू्पररतां 

िायुांचतुः षनष्टमात्ानभः  कुम्भनयत्वोकारां  ध्यायनू्यररतां नपड्गलया 

िानत्ांशन्मात्या मकारमूनतथध्यािेिैिां क्रमेण पुिः  पुिः  कुयाथत्॥५॥ 

इस ध्याि के पश्चात् पुिः  इड़ा िाड़ी के िारा बाहर की िायु सोलह 

मात्ा में खी ांचे तथा उस समय 'अ' कार का ध्याि करिा चानहए। 

इसके बाद इसी िायु को चौांसठ मात्ा में अन्तः  कुम्भक करे तथा उस 

समय 'उ' कार का ध्याि करिा चानहए तथा उसके पश्चात् नपांगला 

िाड़ी के िारा बत्तीस मात्ाओां से सांयुि उस अन्दर भरी हुई िायु को 

बाहर निष्कानसत करे । उस समय 'म' कार मूनतथ का ध्याि करिा 

चानहए। इसी प्रकार से यह नक्रया निरन्तर बार-बार करते रहिा 

चानहए ॥ ५ ॥  
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प्रथमाध्याये – सिम: खिः   

प्रथम अध्याय – सातिाां खि 

 

अथासिदृढो योगी िशी नमतनहताशिः  सुषुम्नािाडीथथमलशोषाथं 

योगी बद्धपद्मासिो िायुां चने्द्रणापूयथ यथाशण्डि कुम्भनयत्वा सूयेण 

रेचनचत्वा पुिः  सूयेणापूयथ कुम्भनयत्वा चने्द्रण निरेच्य यया त्यजेत्तया 

सांपूयथ धारयेत्।तदेते श्रीका भिण्डन्तप्राणां प्रानगडया नपबेनियनमतां 

भूयोऽन्यया रेचयेत्पीत्वा नपङ्गलया समीरणमथो बद्र्ध्ा त्यजेिामया। 

सूयाथचन्द्रमसोरिेि निनधिाऽभ्ासां सदा तिताां शुद्धा िानडगणा 

भिण्डन्त यनमिाां मासत्यादूर्ध्थतः ॥१॥ 

इसके पश्चात् आसि के दृढ हो जािे पर योगी अपिी इण्डन्द्रयोां को िश 

में करके, दूसरोां का नहत चाहते हुए, स्वल्पाहार पर रहते हुए, सुषुम्ना 

िाड़ी में ण्डथथत मल को शुष्क करिे के नलए निरन्तर योगाभ्ास करता 

रहे। उस समय बद्धपद्मासि पर आरूढ हो, चन्द्र िाड़ी के िारा िायु 

को भरकर शण्डि के अिुसार कुम्भक करिे के बाद सूयथ िाड़ी के 

िारा रेचक करिा चानहए। तदिन्तर सूयथिाड़ी से पूरक करके 

कुम्भक करे तथा चन्द्र िाड़ी से रेचक करिा चानहए। इस प्रकार नजस 

िाड़ी के िारा रेचक करे, उसी िाड़ी से पुिः  पूरक करिे के बाद 

कुम्भक करिा चानहए। इस भाि को प्रकट करिे िाले निम्न प्रकार 

के शोक िनणथत नकये गये हैं "सिथप्रथम इड़ा िाड़ी के िारा प्राण को 

अन्दर भरकर कुम्भक करे तथा दूसरी नपांगला िाड़ी से रेचक करे। 
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तत्पश्चात् पुिः  नपांगला से पूरक करके कुम्भक करते हुए इड़ा िाड़ी 

से रेचक करिा चानहए। इस प्रनक्रया से सूयथ और चन्द्र िाड़ी के िारा 

प्राणायाम का प्रनतनदि निरन्तर अभ्ास करिे से योगी की सभी 

िानड़यााँ तीि मास में ही पूणथ शुद्ध हो जाती हैं ॥१॥  

प्रातमध्यण्डन्दिे सायमधथराते् तु कुम्भकाि्।  

शिैरशीनतपयथन्तां चतुिाथरां  समभ्सेत्॥२॥ 

 

प्रात:काल, मध्यािकाल, सायांकाल तथा मध्य रानत् में इसी तरह से 

चार बार मन्द-मन्द गनत से अस्सी मात्ाओां तक कुम्भक का अभ्ास 

करिा चानहए॥२॥  

किीयनस भिेते्स्वदः  कम्पो भिनत मध्यमे। 

 उनत्तष्ठतु्यत्तमे प्राणरोधे पद्मासिां भिेत्॥३॥ 

 

कनिष्ठ प्राणायाम के करते समय शरीर में पसीिा आ जाता है, मध्यम 

स्तर का प्राणायाम करिे में शरीर में कां प कां पी छूटती है और शे्रष्ठ 

प्राणायाम में पद्मासि में अिण्डथथत योगी अपिे आसि से उठ जाता 

है ॥३॥ 

जलेि श्रमजातेि गात्मदथिमाचरेत्।  

दृढता लघुता चानप तस्य गात्स्य जायते॥४॥ 
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प्राणायाम करते समय श्रम के कारण शरीर में से जो पसीिा निकल 

आता है, उस पसीिे को शरीर में ही मल लेिा चानहए, क्योांनक इससे 

योगी का शरीर अत्यनधक मजबूत और हल्का हो जाता है ॥४॥  

अभ्ासकाले प्रथमां शस्तां क्षीराज्यभोजिम्।  

ततोऽभ्ासे ण्डथथरीभूते ि तािनियमग्रहः ॥५॥ 

 

प्राणायाम का अभ्ास करते समय प्रारण्डम्भक अिथथा में दुग्ध एिां 

घृत के भोजि को ही अत्यनधक शे्रष्ठ बतलाया गया है। तत्पश्चात् जब 

अभ्ास ण्डथथर हो जाता है, तब नकसी नियम की आिश्यकता िही ां 

रहती॥५॥  

यथा नसांहो गजो र्व्ाघ्रो भिेिश्यः  शिैः शिैः ।  

तथैि सेनितो िायुरन्यथा हण्डन्त साधकम्॥६॥ 

 

नजस प्रकार शिै:-शिैः  नसांह, गज और र्व्ाघ्र आनद को िश में कर 

नलया जाता है, उसी प्रकार िायु भी प्राणायाम के अभ्ास से धीरे-

धीरे िश में आ जाती है; लेनकि इसके निपरीत नियम से चलिे पर 

यािी जल्दबाजी करिे से िायु योगी का नििाश कर देती है ॥६॥  

युिांयुिां त्यजेिायुां युिांयुिां च पूरयेत्। यु 

िांयुिां च बिीयादेिां नसण्डद्धमिापु्नयात्॥७॥ 

 

अत: नजस प्रकार से ठीक बिे, िैसे ही रेचक करिा चानहए, जैसे 

ठीक लगे, िैसे ही पूरक करिा तथा ठीक लगिे तक ही कुम्भक 
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करिा चानहए। इस प्रकार का अभ्ास करिे से शीघ्र ही नसण्डद्ध प्राि 

हो जाती है। ॥७॥ 

यथेष्टधारणािायोरिलस्य प्रदीपिम्।  

िादानभर्व्ण्डिरारोग्यां जायते िानडशोधिात्॥८॥  

 

यथेष्ट शण्डि के अिुसार कुम्भक करिे से अनि प्रज्वनलत होती है 

तथा िानड़योां के शुद्ध होिे से िाद श्रिण होता है और शरीर रोगरनहत 

हो जाता है॥८॥  

निनधित्प्राणसांयामैिाथडीचके्र निशोनधते।  

सुषुम्नािदिां नभत्त्वा सुखानिशनत मारुतः ॥९॥  

 

निनध-निधाि पूिथक प्राणायाम करिे से योगी के समस्त िाड़ी-समूह 

शुद्ध हो जाते हैं । तब सुषुम्ना िाड़ी का मुख भेदि करके िायु 

सुखपूिथक उसमें प्रनिष्ट हो जाता है ॥९॥  

मारुते मध्यसांचारे मिः थथैयथ प्रजायते।  

यो मिः  सुण्डथथरो भािः  सैिािथथा मिोन्मिी॥१०॥  

 

िायु जब बीच में सञ्चररत होती है, तब मि सुण्डथथर होता है और जब 

मि की ठीक तरह से ण्डथथरता हो जाती है, तब उसी ण्डथथरता को 

मिोन्मिी अिथथा कहा जाता है ॥१०॥  

पूरकाने्त तु कतथर्व्ो बन्धो जालन्धरानभधः ।  
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कुम्भकाने्त रेचकादौ कतथर्व्सू्तनियाणकः ॥११॥  

 

साधक को पूरक के अन्त में कुम्भक के समय जालन्धर िामक बन्ध 

करिा चानहए तथा कुम्भक के अन्त एिां रेचक के प्रारांभ में उनियाि 

िामक बन्ध करिा चानहए ॥११॥  

अधस्तातु्कञ्चिेिाशु कण्ठसांकोचिे कृते। 

मधे्य पनश्चमतािेि स्यात्प्राणो ब्रह्मिानडगः ॥१२॥  

 

िीचे की ओर मूलरन्ध्र का सांकोचि करिे में कण्ठ का सांकोचि होता 

है और बीच के भाग को पीछे की ओर खी ांचिे से प्राणिायु ब्रह्मिाड़ी 

में निरन्तर गनतमाि् होती रहती है ॥१२॥  

अपािमूर्ध्थमुत्थाप्य प्राणां कण्ठादधो ियि्।  

योगी जरानिनिमुथिः  षोडशो ियसा भिेत्॥१३॥  

 

अपाि िायु को ऊर्ध्थ की तरफ ले जाकर तथा प्राणिायु को कण्ठ से 

िीचे की ओर लाकर के योगी साधक िृद्धािथथा से रनहत होकर 

सोलह िषथ की आयु िाला हो जाता है ॥१३॥  

सुखासिथथो दक्षिाड्या बनहः थथां पििां समाकृष्याकेशमािखाग्रां 

कुम्भनयत्वा सर्व्िाड्या रेचयेत्।  

तेि कपालशोधिां िातिाडीगतसिथरोगसिथनििाशिां भिनत॥१३-१॥  
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योगी सुखासि पर बैठकर दानहिी िाड़ी के िारा बाहर की िायु को 

अन्दर की ओर खी ांचकर नसर के बालोां से लेकर पैर के िख की िोांक 

तक में िायु को रोक कर अथाथत् कुम्भक करके बायी ां िाड़ी के िारा 

िायु को बाहर निकाले अथाथत् रेचक करे। ऐसी नक्रया करिे से कपाल 

की शुण्डद्ध होती है और िानड़योां में रहिे िाले समस्त रोगोां का पूणथतया 

नििाश ही हो जाता है। १३-१॥  

हृदयानदकण्ठपयथन्तां सस्विां िासाभ्ाां शिैः  पििमाकृष्य यथाशण्डि 

कुम्भनयत्वा इडया निरेच्य गच्छां ण्डस्तष्ठनु्कयाथत्।  

तेि शे्रष्महरां  जठरानििधथिां भिनत॥१३-२॥  

 

हृदय से लेकर कण्ठ पयथन्त शब्द के साथ दोिोां िानसका नछद्रोां के 

िारा धीरे-धीरे िायु को खी ांचकर शण्डि के अिुसार कुम्भक करिे 

के बाद इड़ा िाड़ी के िारा रेचक करिा चानहए। यह नक्रया चलते 

हुए तथा खड़े हुए भी करते ही रहिा चानहए, क्योांनक इस नक्रया से 

कफ का शमि और जठरानि की िृण्डद्ध होती है ॥ १३-२॥  

िके्त्रण सीत्कारपूिथकां  िायुां गृहीत्वा यथाशण्डि कुम्भनयत्वा िासाभ्ाां 

रेचयेत्। तेि कु्षतृ्तष्णालस्यनिद्रा ि जायने्त॥१३-३॥  

 

मुख के िारा सीत्कार अथाथत् सी-सी करते हुए िायु अन्दर भरकर 

शण्डि के अिुसार कुम्भक करिे के पश्चात् दोिोां िानसका नछद्रोां िारा 

रेचक की नक्रया करिी चानहए। इससे भूख-प्यास, आलस्य अथिा 

निद्रा का प्रादुभाथि िही ां होता॥१३-३॥  
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नजह्वया िायुां गृहीत्वा यथाशण्डि कुम्भनयत्वा िासाभ्ाां रेचयेत्। तेि 

गुल्मप्लीहचरनपत्त कु्षधादीनि िश्यण्डन्त॥१३-४॥ 

  

नजह्वा िारा िायु को अन्दर खी ांचकर शण्डि के अिुसार कुम्भक 

करके दोिोां िानसका नछद्रोां िारा रेचक करिा चानहए। इससे गुल्म 

(गोला), नतल्ली, ज्वर, नपत्त और भूख आनद रोगोां का शमि हो जाता 

है ॥ १३-४॥  

अथ कुम्भकः । स निनिधः  सनहतः  केिलशे्चनत । रेचकपूरकयुिः  

सनहतः । तनििनजथतः  केिलः । केिलनसण्डद्धपयथन्तां सनहतमभ्सेत् । 

केिलकुम्भके नसदे्ध नत्षु लोकेषु ि तस्य दुलथभां भिनत। 

केिलकुम्भकातु्किनलिीबोधो जायते।॥१३-५॥ 

अब कुम्भक के सन्दभथ में कहते हैं, उसके दो भेद हैं- (१) सनहत और 

(२) केिल । रेचक तथा पूरक से जो सांयुि हो, उसे सनहत और 

उिसे जो रनहत हो, िह केिल है। इसमें से केिल जब तक नसद्ध ि 

हो, तब तक सनहत का अभ्ास करते रहिा चानहए और जब केिल' 

कुम्भक नसद्ध हो जाता है, तब योगी को तीिोां लोकोां में कुछ भी दुलथभ 

िही ां रहता। केिल कुम्भक के िारा ही कुिनलिी जाग्रत् हो जाती है 

॥१३-५॥ 

ततः  कृशिपुः  प्रसन्निदिो निमथललोचिोऽनभर्व्ििादो 

निमुथिरोगजालो नजतनबवदुः  पट्वनिभथिनत॥१३-६॥ 
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इस नसण्डद्ध के पश्चात् योगी-साधक कृश शरीर से युि, प्रसन्न मुख 

िाला, निमथल िेत्ोां से सम्पन्न, िाद श्रिण करिे िाला, समस्त रोगोां से 

रनहत,  ब्रह्मचयथनसद्ध  तथा प्रज्वनलत जठरानि से युि हो जाता है 

॥१३-६॥  

अन्तलथर्क्ष्यां बनहदृथनष्टनिथमेषोने्मषिनजथता। एषा सा िैष्णिी मुद्रा 

सिथतने्त्रषु गोनपता ॥१४॥ 

अन्त:करणे में लर्क्ष्य निनहत हो तथा बाह्य की दृनष्ट निमेष-उने्मष 

अथाथत् पलक झपकिे से निहीि हो, यही िैष्णिी मुद्रा है तथा इसे ही 

समस्त तन्त्र-शास्त्रोां में गुि रहस्य के रूप में मान्यता प्राि है ॥१४॥  

अन्तलथर्क्ष्यनिलीिनचत्तपििो योगी सदा ितथते दृष्टया निश्चलतारया 

बनहरधः  पश्यन्त्रपश्यन्ननप। मुदे्रयां खलु खेचरी भिनत सा 

लर्क्ष्यकतािा नशिा शून्याशून्यनििनजथतां सु्फरनत सा तत्त्वां पदां  

िैष्णिी॥१५॥ 

अन्तलथर्क्ष्य में नजस योगी का नचत्त और पिि निलय को प्राि हो गया 

हो, िह योगी साधक सतत निश्चल िेत्ोां िारा बाहर की ओर िीचे की 

तरफ देखता हो, नकनु्त इसके अनतररि और कुछ ि देखता हो, यही 

खेचरी मुद्रा है। यह केिल लर्क्ष्य में ही एकताि एिां मङ्गलमयी होिे 

के कारण िैष्णिी मुद्रा भी कही जाती है। उसमें शून्य एिां अशून्य 

रनहत परमतत्त्व अनििाशी पद रूप में प्रकानशत होता रहता है॥१५॥  

अधोन्मीनलतलोचिः  ण्डथथरमिा िासाग्रदते्तक्षणश्चन्द्राकाथिनप 

लीितामुपियनन्नष्यन्द भािोत्तरम्।ज्योतीरूपमशेषबाह्यरनहतां 
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देदीप्यमािां परां  तत्त्वां तत्परमण्डस्त िसु्तनिषयां शाण्डिल्य निद्धीह 

तत्॥१६॥ 

अधथ उन्मीनलत िेत्ोां से युि, एकाग्र मििाला तथा िानसका के 

अग्रभाग पर ण्डथथत दृनष्ट से सम्पन्न योगी अचल भाि को पािे के पश्चात् 

सूयथ एिां चन्द्र िाड़ी को भी निलय करा देता है। इस समय ज्योनत 

रूप समस्त बाहरी निषयोां से निहीि एिां दीण्डिमाि् जो तत्त्व 

प्रकानशत हो रहा है, िही परम िसु्त के रूप में उसका निषय होता 

है। हे शाण्डिल्य! इस प्रकार तुम्हें जाििा चानहए ॥ १६ ॥  

तारां  ज्योनतनष सांयोज्य नकां नचदुन्नमयवभु्रिौ।  

पूिाथभ्ासस्य मागोऽयमुन्मिीकारकः  क्षणात् ॥१७॥  

 

योगी साधक दोिोां िेत्ोां की पुतनलयोां को ज्योनत से जोड़कर दोिोां 

भौांहोां को कुछ ऊाँ चा रखता है। यह साधक के प्रारण्डम्भक अभ्ास का 

मागथ है और इससे क्षणमात् में ही 'उन्मिी' ण्डथथनत प्राि हो जाती है। 

॥१७॥ 

तिाते्खचरीमुद्रामभ्सेत्। तत उन्मिी भिनत।  

ततो योगनिद्रा भिनत। लब्धयोगनिद्रस्य योनगिः  कालो िाण्डस्त। 

॥१७.१॥  

इसनलए साधक को खेचरी मुद्रा का अभ्ास करिा चानहए, उससे 

िह उन्मिी दशा को प्राि करता है, नफर उसे योग निद्रा की प्राण्डि 

हो जाती है। नजस साधक को योग-निद्रा की प्राण्डि हो, िह योगी नफर 

काल के िश में िही ां होता ॥१७.१॥  
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शण्डिमधे्य मिः  कृत्वा शण्डिां मािसमध्यगाम्।  

मिसा मि आलोक्य शाण्डिल्य त्वां सुखी भि॥१८॥  

 

इस कारण हे शाण्डिल्य ! शण्डि के बीच में मि को केण्डन्द्रत करो। 

शण्डि को मि के अन्दर गनतशील रखकर तुम मि के िारा मि को 

ही देखो तथा सुखी-समुन्नत जीिि र्व्तीत करो॥ १८॥  

स्वमधे्य कुरु चात्मािमात्ममधे्य च खां कुरु ।  

सिं च खमयां कृत्वा ि नकां नचदनप नचन्तय॥१९॥ 

 

ऐसे ही चैतन्य आकाश के बीच में आत्मा को ण्डथथत करके तथा आत्मा 

के मध्य में आकाश को प्रनतनष्ठत देखिा चानहए। इसके पश्चात् सभी 

को चैतन्य आकाशमय करके, ऐसा ध्याि करें  नक इसके अनतररि 

और कुछ है ही िही ां॥१९॥  

बाह्यनचन्ता ि कतथर्व्ा तथैिान्तरनचण्डन्तका।  

सिथनचन्ताां पररत्यज्य नचन्मात्परमो भि॥२०॥  

 

योगी को बाह्यजगत् की नचन्ता िही ां करिी चानहए, उसी प्रकार अपिे 

भीतर की भी नचन्ता िही ां करिी चानहए। इस तरह समस्त प्रकार की 

नचन्ताओां का पररत्याग करके मात् चैतन्य स्वरूप हो जािा चानहए 

॥२०॥  
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कपूथरमिले यििैन्धिां सनलले यथा। 

 तथा च लीयमािां सन्मिस्तते्त्व निलीयते॥२१॥  

 

नजस तरह से कपूर अनि में तथा िमक जल में निलीि हो जाता है, 

उसी तरह से ध्यािथथ हुए योगी का मि परम तत्त्व में निलीि हो जाता 

है ॥२१॥  

जे्ञयां सिथप्रतीतां च तज्ज्ञािां मि उच्यते। 

 ज्ञािां जे्ञयां समां िष्टां िान्यः  पन्था नितीयकः ॥२२॥ 

 

जो भी कुछ जाििे योग्य है और जो प्रतीत होता है, उसका जो ज्ञाि 

है, उसे ही मि कहते हैं। ज्ञाि एिां जे्ञय सभी कुछ एक ही साथ नििष्ट 

हो गया है, इसके अनतररि अन्य कोई भी पथ िही ां है ॥२२॥ 

जे्ञयिसु्तपररत्यागानिलयां यानत मािसम्।  

मािसे निलयां याते कैिल्यमिनशष्यते ॥२३॥  

 

जे्ञय िसु्त का पररत्याग कर देिे से मि निलीिता को प्राि हो जाता 

है और जब मि निलीिता को प्राि हो जाता है, तब कैिल्य ही 

कैिल्य शेष रह जाता है ॥२३॥ 

िौ क्रमौ नचत्तिाशस्य योगो ज्ञािां मुिीश्वर।  

योगस्तद्िृनत्तरोधो नह ज्ञािां सम्यगिेक्षणम्॥२४॥  
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हे मुिीश्वर! नचत्त को नििष्ट करिे के दो प्रमुख मागथ हैं- १. योग और 

२. ज्ञाि । योग अथाथत् नचत्त की िृनत्तयोां का शमि करिा तथा ज्ञाि 

अथाथत् िसु्त के तत्त्व को यथाथथ रूप में देखिा॥२४॥  

 तण्डिनन्नरोनधते िूिमुपशान्तां मिो भिेत्।  

मिः  स्पन्दोपशान्त्यायां सांसारः  प्रनिलीयते ॥२५॥  

 

मि को जब अपिे िश में कर नलया जाता है, तब िह निनश्चत ही 

शान्त हो जाता है। मि की चांचलता के शान्त होते ही इस सांसार का 

निलय हो जाता है ॥२५॥  

सूयाथलोकपररस्पन्दशान्तौ र्व्िहृनतयथथा। 

शास्त्रसज्जिसांपकथ िैराग्याभ्ासयोगतः ॥२६॥  

 

नजस प्रकार सूयथ की गनत शान्त हो जािे पर सांसार का र्व्िहार शान्त 

हो जाता है, िैसे ही शास्त्रोां एिां सज्जिोां की सांगनत से िैराग्य के 

अभ्ास का योग हो जािे से भी सांसार शान्त हो जाता है ॥२६॥  

अिाथथायाां कृताथथायाां पूिथ सांसारिृनत्तषु। 

यथानभिाण्डितध्यािाण्डच्चरमेकतयोनहतात्॥२७॥ 

सिथप्रथम साांसाररक िृनत्तयोां के प्रनत अिाथथा उत्पन्न की जाए, 

तत्पश्चात् लमे्ब समय तक ध्याि एिां एक तत्त्व का दृढ अभ्ास हो 

जािे से प्राण का स्पन्दि बन्द हो जाता है अथाथत् प्राणिायु को अपिे 

िश में कर नलया जाता है। ॥२७॥ 
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एकतत्त्वदृढाभ्ासात्प्राणस्पन्दो 

निरुध्यते।पूरकाद्यनिलायामाद्बुढाभ्ासादखेदजात्॥२८॥ 

 

इसी प्रकार नबिा श्रम के अनधक देर तक श्वास खी ांचते हुए पूरक 

आनद िायु के दृढ अभ्ास तथा एकान्त नचन्ति करिे से मि की गनत 

पूणथतया बन्द हो जाती है (मि िश में हो जाता है)। ॥२८॥ 

एकान्तध्याियोगाच्च मि:स्पन्दो निरुध्यते । 

ओङ्कारोच्चारणप्रान्तशब्दतत्त्वािुभाििात्। सुषुिे सांनिदा ज्ञाते 

प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥२९॥ 

 

तदिन्तर ॐकार के उच्चारण के बाद शब्द तत्त्व की अिुभूनत होिे 

से सद्ज्ञाि िारा सुषुण्डि का रूप जाि नलया जाता है, तब प्राण की 

गनत रुक जाती है अथाथत् प्राण तत्त्व को अपिे िश में कर नलया जाता 

है॥२९॥  

तालुमूलगताां यत्नानजह्वयाक्रम्य घण्डिकाम्।  

ऊर्ध्थरन्ध्र गते प्राणे प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥ ॥३०॥  

 

तालु के मूल में ण्डथथत रहिे िाली ग्रण्डन्थ को जब सतकथ तापूिथक नजह्वा 

िारा दबाया जाता है, तब प्राणिायु ऊपर के नछद्र में आ जाता है और 

तभी प्राणगनत अिरुद्ध (अपिे िश में) हो जाती है ॥३०॥ 
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 प्राणे गनलतसांनित्तौ तालूक् िादशान्तगे।  

अभ्ासादूर्ध्थरने्ध्रण प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥३१॥ 

  

तालु से ऊर्ध्थ की ओर बारह अांगुल दूर तक गमि करिे िाला प्राण 

चेष्टा-शून्य हो जाता है, तब अभ्ास मात् से ही ऊपर के नछद्र िारा 

प्राण का स्पन्दि अिरुद्ध नकया जाता है ॥ ३१॥  

िादशाङ्गलपयथने्त िासागे्र निमलेऽम्बरे। 

सांनिदृनश प्रशाम्यन्त्याां प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥३२॥ 

 

िानसका के अग्रभाग के सामिे िादश अांगुल की दूरी पर पनित् 

आकाश में ज्ञाि-दृनष्ट जब अत्यन्त शान्त हो जाती है, तभी प्राणोां का 

स्पन्दि अिरुद्ध हो जाता है॥ ३२॥  

भू्रमधे्य तारकालोकशान्तािन्तमुपागते।  

चेतिैकतिे बदे्ध प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥३३॥  

 

भौांहोां के मध्य में तारक ब्रह्म के साक्षात्कार होिे पर शाण्डन्त के नमल 

जािे से जगत् र्व्ापार बन्द होिे लगते हैं तथा मािनसक सांकल्प 

निराम लेते हैं, तभी प्राणगनत अिरुद्ध हो जाती है ॥ ३३॥  

ओनमते्यि यदुद्भूतां ज्ञािां जे्ञयात्मकां  नशिम्।  

असांसृ्पष्टनिकल्पाांशां प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥३४॥   
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केिल प्रणि के स्वरूप में ही प्रादुभूथत जो ज्ञािजे्ञय रूप तथा मांगलमय 

बिकर प्रकट होता है तथा नजसमें निकल्प के अांश का स्पशथ भी िही ां 

रहता, तभी प्राण की गनत अिरुद्ध हो जाती है ॥ ३४॥  

नचरकालां हृदेकान्तर्व्ोमसांिेदिानु्मिे। 

अिासिमिोध्यािात्प्राणस्पन्दो निरुध्यते॥ ३५॥ 

 

हे मुिे! नचरकाल तक हृदय प्रदेश में एकान्त आकाश की अिुभूनत 

होिे से िासिा निहीि मि ध्याि मि होिे लगता है। इससे प्राण का 

स्पन्दि अिरुद्ध हो जाता है ॥ ३५ ॥  

एनभः  क्रमैस्तथानै्यश्च िािासांकल्पकण्डल्पतैः । 

 िािादेनशकिक्त्रथथैः  प्राणस्पन्दो निरुध्यते ॥३६-क॥ 

 

इस प्रकार क्रमािुसार अन्य अिेक गुरुओां के अमृत िचिोां-उपदेशोां 

का अिुसरण करके भााँनत-भााँनत के सांकल्पोां की कल्पिा के माध्यम 

से प्राण का स्पन्दि अिरुद्ध हो जाता है ॥३६-क॥  

आकुञ्चिेि कुिनलन्याः  किाटमुद्धाय मोक्षिारां  निभेदयेत् ॥३६-

ख॥  

 

योगी साधक कुिनलिी को सांकुनचत करके दरिाजे को खोलकर 

मुण्डि का िार प्रशस्त करे ॥३६-ख॥  
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येि मागेण गन्तर्व्ां तिारां  मुखेिाच्छाद्य प्रसुिा। कुिनलिी 

कुनटलाकारा सपथििेनष्टता भिनत॥३६-ग॥  

 

नजस मागथ से गमि करिा होता है, उसी मागथ का िार मुख से 

आच्छानदत करके कुिनलिी शयि करती है। िह नतयथक् स्वरूप 

िाली सपथ की भााँनत नलपटी हुई है॥ ३६-ग॥  

सा शण्डियेि चानलता स्याि तु मुिो भिनत।सा कुिनलिी 

कण्ठोि॑भागे सुिा चेद्योनगिाां मुिये भिनत। बन्धिायाधो 

मूढािाम्॥३६-घ॥  

 

इस कुिनलिी महाशण्डि को जो योगी निरन्तर सांचानलत करता है, 

िह मुण्डि को प्राि कर लेता है। िह कुिनलिी साधक के कण्ठ में 

ऊर्ध्थ भाग की तरफ यनद शयि करती हुई हो, तो िह योनगयोां को 

मुण्डि प्रदाि कर देिे िाली होती है, नकनु्त यनद िह कण्ठ के िीचे 

शयि करती हो, तो ज्ञािरनहत साधकोां के नलए बन्धिकारी नसद्ध 

होती है॥ ३६-घ॥  

इडानदमागथियां निहाय सुषुम्नामागेणागचे्छत्तनिष्णोः  परमां पदम् 

॥३६-ड॥  

इड़ा आनद दोिोां मागों का पररत्याग करके सुषुम्ना के रासे्त उसका 

आगमि होता है, क्योांनक िही निषु्ण का परम पद है ॥३६-ङ॥  
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मरुदभ्सिां सिं मिोयुिां समभ्सेत् ।  

इतरत् ि कतथर्व्ा मिोिृनत्तमथिीनषणा॥३७॥ 

  

प्राणायाम का सांपूणथ अभ्ास मि के साथ ही होिा चानहए। इस 

अिसर पर ज्ञािी पुरुष को मि को िृनत्त को अन्यत् सांयुि िही ां होिे 

देिा चानहए ॥३७॥  

नदिा ि पूजयेनिषु्णां रात्ौ िैि प्रपूजयेत्।  

सततां पूजयेनिषु्णां नदिारािां ि पूजयेत्॥ ३८॥  

 

यहााँ पर यह बात िही ां है नक अमुक नदि निषु्ण का पूजि िही ां करिा 

चानहए अथिा अमुक रानत् को निषु्ण को ि पूजिा चानहए, बण्डल्क सदा 

ही निषु्ण की पूजा करते रहिा चानहए। केिल रानत् में अथिा नदि में 

ही ि पूजिा चानहए ॥ ३८॥  

सुनषरो ज्ञािजिकः  पञ्चस्रोतः  समण्डितः । 

नतष्ठते खेचरी मुद्रा त्वां नह शाण्डिल्य ताां भज॥३९॥ 

 

हे शाण्डिल्य! पााँच इण्डन्द्रयोां के प्रिाह िाला हृदय रूप ररि थथाि 

ज्ञाि को प्रादुभूथत करिे िाला है तथा िही ां खेचरी मुद्रा ण्डथथत रहती है। 

अत: आप उसी का सेिि करें  ॥३९॥  

सर्व्दनक्षणिाडीथथो मधे्य चरनत मारुतः ।  

नतष्ठते खेचरी मुद्रा तण्डिवथथािे ि सांशयः ॥४०॥  



 

  
  

शाण्डिल्योपानिषद 49 

 

www.shdvef.com  

बायी ां एिां दानहिी िाड़ी में ण्डथथत होकर मध्य में िायु का सांचरण होता 

रहता है तथा उस थथाि में खेचरी मुद्रा प्रनतनष्ठत रहती है, इसमें नकसी 

भी तरह का सांशय िही ां है ॥ ४०॥  

इडानपङ्गलयोमथधे्य शून्यां चैिानिलां ग्रसेत्।  

नतष्ठन्ती खेचरी मुद्रा तत् सत्यां प्रनतनष्ठतम्॥४१॥  

 

इड़ा एिां नपांगला के मध्य में शून्य भाग ण्डथथत है। िहााँ िह िायु को 

ग्रस लेता है, खेचरी मुद्रा भी िही ां पर प्रनतनष्ठत रहती है एिां िही ां सत्य 

भी ण्डथथत रहता है ॥४१॥  

सोमसूयथियोमथधे्य निरालम्बतले पुिः ।  

सांण्डथथता र्व्ोमचके्र सा मुद्रा िाम्ना च खेचरी ॥४२क॥  

 

चन्द्रमा एिां सूयथ की दोिोां िानड़योां के बीच में आधार-रनहत धरातल 

ण्डथथत है, िही ां र्व्ोम मिल में खेचरी मुद्रा प्रनतनष्ठत है॥ ४२-क॥  

छेदिचालिदोहैः  फलाां पराां नजह्वाां कृत्वा दृनष्टां भू्रमधे्य थथाप्य 

कपालकुहरे नजह्वा निपरीतगा यदा भिनत तदा खेचरी मुद्रा जायते। 

नजह्वा नचत्तां च खे चरनत तेिोर्ध्थनजह्वः  पुमािमृतो भिनत॥ ४२-ख॥ 

छेदि, चालि एिां दोहि के िारा नजह्वा को ज्यादा से ज्यादा िुकीला 

बिाकर, भृकुनट के बीच में दृनष्ट ण्डथथर करके, कपाल के नछद्र में जब 

नजह्वा निपरीत (उल्टी) होकर गमि करिे लगती है, तभी खेचरी मुद्रा 

नसद्ध होती है। नजह्वा एिां नचत्त दोिोां ही कपाल के नछद्र रूपी आकाश 
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में निचरण करते हैं, तभी ऊर्ध्थ की ओर गई हुई नजह्वा िाला पुरुष 

अमरता को प्राि कर लेता है ॥ ४२-ख॥ 

िामपादमूलेि योनिां सांपीड्य दनक्षणपादां  प्रसायथ तां कराभ्ाां धृत्वा 

िासाभ्ाां िायुमापूयथ कण्ठबन्धां समारोप्योर्ध्थतो िायुां धारयेत्। तेि 

सिथके्लशहानिः । ततः  पीयूषनमि निषां जीयथते। 

क्षयगुल्मगुदाितथजीणथत्वगानददोषा िश्यण्डन्त। एष प्राणजयोपायः  

सिथमृतू्यपघातकः ॥४२-ग॥ 

बायें पैर को एड़ी से मूलरन्ध्र को दबाकर दानहिा पैर आगे की तरफ 

फैलाकर उसे दोिोां हाथोां से पकड़िा तथा इसके पश्चात् िानसका के 

दोिोां नछद्रोां से िायु को भर कर कण्ठबन्ध (जालन्धर बन्ध) लगािा एिां 

ऊपर की ओर उठी हुई िायु को ण्डथथर करिा चानहए। इस नक्रया से 

समस्त के्लशोां का नििाश हो जाता है। इसके बाद निष भी अमृत के 

सदृश पच जाता है। क्षय, गुल्म, गुदाििथ एिां त्वचा के असाध्य एिां 

पुरािे रोग नििष्ट हो जाते हैं। प्राण को जीतिे का यह उपाय मृतु्य को 

पूणथरूप से नििष्ट करिे िाला है॥ ४२-ग॥  

िामपादपानणांयोनिथथािे नियोज्य दनक्षणचरणां िामोरूपरर सांथथाप्य 

िायुमापूयथ हृदये चुबुकां  निधाय योनिमाकुञ्च्य मिोमधे्य यथाशण्डि 

धारनयत्वा स्वात्मािां भाियेत्। तेिापरोक्षनसण्डद्धः ॥ ॥४२-घ॥ 

बायें पैर को एड़ी को योनि थथाि के साथ सांयुि करके, दानहिा पैर 

बायें पैर पर रखे तथा िायु को अन्दर भरकर, ठुिी को हृदय की 

तरफ दबाकर योनि थथाि को सांकुनचत कर मि के मध्य अपिी 
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आत्मा का नचन्ति करिा चानहए। इस नक्रया से अपरोक्ष नसण्डद्ध की 

प्राण्डि होती है ॥४२-घ॥  

बाह्यात्प्राणां समाकृष्य पूरनयत्वोदरे ण्डथथतम्। 

िानभमधे्य च िासागे्र पादाङ्गषे्ठ च यत्नतः ॥४३॥ 

 

बाहर से प्राणिायु को अन्दर की ओर आकृष्ट करके उदर में प्रनतनष्ठत 

करे और िहााँ से उसे िानभ के मध्य में, िाक के अग्रभाग में तथा पैर 

के अांगूठे में मि िारा प्रयासपूिथक धारण करे। ॥४३॥  

 धारयेन्मिसा प्राणां सन्ध्याकालेषु िा सदा।  

सिथरोगनिनिमुथिो भिेद्योगीगतक्लमः ॥४४क॥ 

   

इस तरह से सन्ध्याकाल में यह नक्रया सदैि करिे िाला योगी साधक 

समस्त रोगोां से मुण्डि पाकर श्रम-रनहत हो जाता है॥४४-क॥  

िासागे्र िायुनिजयां भिनत। िा नभमधे्य सिथरोगनििाशः । 

पादाङ्गष्ठधारणाच्छरीरलघुता भिनत॥ ४४-ख॥  

 

िानसका के. अग्रभाग पर दृनष्ट केण्डन्द्रत करिे से िायु को िश में नकया 

जा सकता है, िानभ के मध्य में ण्डथथर करिे से सभी रोगोां का िाश 

होता है तथा पैर के अांगूठे में ण्डथथर करिे से शरीर हल्का हो जाता 

है। ॥४४-ख॥  

रसिािायुमाकृष्य यः  नपबेिततां िरः ।  
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श्रमदाहौ तु ि स्याताां िश्यण्डन्त र्व्ाधयस्तथा ॥४५॥ 

  

जो मिुष्य नजह्वा िारा िायु को खी ांचकर सतत पाि नकया करता है, 

उसे श्रम या दाह िही ां होता तथा उसके समस्त रोग िष्ट हो जाते हैं। 

॥४५॥    

सन्ध्ययोब्राथह्मण: काले िायुमाकृष्य यः  नपबेत्।  

नत्मासात्तस्य कल्याणी जायते िाक् सरस्वती॥ ४६॥ 

  

जो ब्राह्मण दोिोां सन्ध्याकाल में िायु को अपिी ओर आकृष्ट करके 

उसको पीता रहता है, उसकी िाणी में तीि मास में ही कल्याण 

स्वरूपा मााँ सरस्वती प्रकट हो जाती हैं ॥४६॥  

एिां षण्मासाभ्ासाििथरोगनििृनत्तः ।  

नजह्वया िायुमािीय नजह्वामूले निरोधयेत्। यः  नपबेदमृतां नििान्सकलां 

भद्रमशु्रते॥४७॥  

 

इसी तरह से छ: मास पयथन्त अभ्ास करिे से समस्त प्रकार के रोगोां 

का शमि हो जाता है। जो नििाि् पुरुष नजह्वा िारा िायु को ग्रहण 

करके नजह्वा के मूल में उसे अिरुद्ध करता है, िह अमृत का पाि 

करता है तथा उसका सब प्रकार से कल्याण ही होता है ॥४७ ॥  

आत्मन्यात्मािनमडया धारनयत्वा भु्रिोऽन्तरे।  

निभेद्य नत्दशाहारां  र्व्ानधथथोऽनप निमुच्यते ॥ ४८॥ 
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इड़ा िाड़ी के िारा दोिोां भौांहोां के मध्य में आत्मा में ही आत्मा (मि) 

को धारण कर लेिे से पुरुष देिोां के आहार का भेदि करता है, इस 

नक्रया को सम्पन्न करते समय यनद िह रोगी भी होता है, तो समस्त 

रोगोां से मुि हो जाता है ॥४८॥  

िाडीभ्ाां िायुमारोप्य िाभौ तुन्दस्य पाश्वथयोः  ।  

घनटकैकाां िहेद्यसु्त र्व्ानधनभः  स निमुच्यते॥ ॥४९॥ 

 

इड़ा एिां नपांगला दोिोां िानड़योां के िारा िायु को िानभ तक खी ांचकर 

पेट के दोिोां भागोां में जो मिुष्य एक घड़ी तक चलाता रहता है, िह 

सभी रोगोां से छूट जाता है ॥४९ ॥  

मासमेकां  नत्सन्ध्यां तु नजह्वयारोप्य मारुतम्।  

निभेद्य नत्दशाहारां  धारयेतु्तन्दमध्यमे ॥५०॥  

 

जो मिुष्य एक मास तक तीिोां (प्रातः , मध्याि, सायां) काल में नजह्वा 

िारा िायु को अन्दर आकृष्ट करके उदर के मध्य भाग में अिरुद्ध 

करता है, िह भी देिताओां के आहार का भेदि करिे िाला हो जाता 

है ॥५०॥  

 ज्वराः  सिेऽनप िश्यण्डन्त निषानण निनिधानि च। मुहतथमनप यो नित्यां 

िासागे्र मिसा सह। सिं तरनत पाप्मािां तस्य जन्मशतानजथतम् ॥५१॥ 

  

जो पुरुष नित्य मुहतथ भर के नलए मि के साथ िायु को िानसका के 

अग्रभाग पर धारण करता है, उसके सभी तरह के ज्वर नििष्ट हो 
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जाते हैं। निनभन्न प्रकार के निषोां का शमि हो जाता है। उसके सैकड़ोां 

जन्म के पाप पूणथरूप से छूट जाते हैं ॥५१॥    

तारसांयमािकलनिषयज्ञािां भिनत।  

 

आाँख की पुतली पर सांयम करिे से सभी प्रकार के निषयोां का ज्ञाि 

प्राि होता है।  

िासागे्र नचत्तसांयमानदन्द्रलोकज्ञािम्। 

िानसका के अग्रभाग पर नचत्त का सांयम करिे से इन्द्रलोक का ज्ञाि 

प्राि होता है। 

तदधनश्चत्त सांयमादनिलोकज्ञािम्। 

उसके िीचे नचत्त का सांयम करिे से अनिलोक का ज्ञाि प्राि होता 

है। 

चकु्षनष नचत्तसांयमाििथलोकज्ञािम्। 

िेत् में नचत्त का सांयम करिे से सभी लोकोां का ज्ञाि प्राि होता है। 

श्रोते् नचत्तस्य सांयमाद्यमलोक ज्ञािम्। 

श्रोत् में सांयम करिे से यम लोक का ज्ञाि प्राि होता है। 

तत्पाशे्व सांयमानिऋथ नतलोकज्ञािम्। 
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उसके बगल में नचत्त का सांयम करिे से राक्षसोां के लोक का ज्ञाि 

होता है। 

पृष्ठभागे सांयमािरुणलोकज्ञािम्। 

पीठ के भाग में सांयम करिे से िरुण लोक का ज्ञाि होता है। 

िामकणे सांय मािायुलोकज्ञािम्। 

बायें काि में नचत्त का सांयम करिे पर िायु लोक का ज्ञाि होता है। 

कणे्ठ सांयमािोमलोकज्ञािम्। 

कण्ठ में सांयम करिे से चन्द्रलोक का ज्ञाि होता है। 

िामचकु्षनष सांयमाण्डच्छिलोकज्ञािम्। 

बायी ां आाँख में सांयम करिे से नशिलोक का ज्ञाि प्राि होता है। 

शािल्यापािषद् मूननथ सांयमाद्ब्रह्मलोकज्ञािम्। 

मस्तक में सांयम करिे से ब्रह्मलोक का ज्ञाि होता है। 

पादाधोभागे सांयमादतललोकज्ञािम्। 

पैर के िीचे (तलिे) में सांयम करिे से अतल लोक का ज्ञाि होता है। 

पादे सांयमानितललोक ज्ञािम्। 

पैर (पांजे) में सांयम करिे से नितल लोक का ज्ञाि होता है। 
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पादसन्धौ सांयमानितललोकज्ञािम्। 

पैर के जोड़ (टखिे) में नचत्त का सांयम करिे से नितल लोक का ज्ञाि 

होता है। 

जड़े सांयमािुतललोकज्ञािम्। 

पैर की जांघा (नपांडली) में सांयम करिे से सुतल लोक का ज्ञाि होता 

है। 

जािौ सांयमान्म हातललोकज्ञािम्। 

जािु (घुटिे) में सांयम करिे से महातल लोक का ज्ञाि प्राि होता है। 

ऊरौ नचत्तसांयमाद्रसातललोकज्ञािम्। 

ऊरु (जााँघ) में सांयम करिे से रसातल का ज्ञाि होता है। 

कटौ नचत्तसांयमात्तलात ललोकज्ञािम्। 

कमर में सांयम करिे से तलातल लोक का ज्ञाि होता है। 

िाभौ नचत्तसांयमाद्भूलोकज्ञािम्। 

िानभ में नचत्त का सांयम करिे से भूलोक का ज्ञाि होता है। 

कुक्षौ सांयमाद्भिलोकज्ञािम्। 

पेट में सांयम करिे से भुिः  लोक का ज्ञाि होता है। 
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हृनद नचत्तस्य सांयमात्स्वलॊकज्ञािम्। 

हृदय में नचत्त का सांयम रखिे से स्वः  लोक का ज्ञाि प्राि होता है 

हृदयोर्ध्थभागे नचत्तसांयमान्महलोकज्ञािम्। 

हृदय के ऊर्ध्थ भाग में नचत्त का सांयम करिे से महः  लोक का ज्ञाि 

प्राि होता है। 

कणे्ठ नचत्तसांयमाजिो लोकज्ञािम्। 

कण्ठ में सांयम करिे से जिः  लोक का ज्ञाि प्राि हो जाता है। 

भू्रमधे्य नचत्तसांयमात्तपोलोकज्ञािम्। 

भृकुटी के मध्य में सांयम करिे से तप:लोक का ज्ञाि प्राि होता है। 

मूननथ नचत्तसांयमाित्यलोकज्ञािम्। 

मस्तक में नचत्त का सांयम करिे से सत्यलोक का ज्ञाि प्राि होता है। 

धमाथधमथसांयमादतीतािागतज्ञािम्। 

धमथ तथा अधमथ में सांयम करिे से भूत-भनिष्यत् का ज्ञाि हो जाता 

है। 

तत्तजनु्तर्ध्िौ नचत्तसांयमाििथजनु्तरुतज्ञािम् । 

निनभन्न प्रानणयोां की आिाज में सांयम करिे से उिकी बोली का ज्ञाि 

होता है। 
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सांनचतकमथनण नचत्तसांयमातू्पिथजानतज्ञािम्। 

सनञ्चत कमथ में सांयम करिे से पूिथ जन्म का ज्ञाि होता है। 

परनचते्त नचत्तसांयमात्परनचत्तज्ञािम्। 

दूसरे लोगोां के नचत्त में सांयम रखिे से दूसरे के नचत्त का ज्ञाि होता 

है। 

कायरूपे नचत्तसांयमादन्यादृश्यरूपम्। 

शरीर के रूप में सांयम करिे से दूसरे का-सा रूप हो जाता है।  

बले नचत्तसांयमाद्धिुमदानदबलम्। 

बल में सांयम करिे से हिुमाि् आनद के जैसा बल प्राि हो जाता है। 

सूये नचत्तसांयमा ििज्ञािम्। 

सूयथ में सांयम करिे से समस्त भुििोां का ज्ञाि हो जाता है। 

चने्द्र नचत्तसांयमात्तारारू्व्हज्ञािम्। 

चन्द्र में सांयम करिे से समस्त तारामिलोां का ज्ञाि हो जाता है।  

धु्रिे तद्गनतदशथिम्। 

धु्रि में सांयम करिे से उसकी गनत का दशथि होता है। 

स्वाथथसांयमातु्परुषज्ञािम्। 
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स्वाथथ में सांयम करिे से पुरुष का ज्ञाि होता है। 

िानभचके्र कायरू्व्हज्ञािम्। 

िानभचक्र में सांयम करिे से शरीर रू्व्ह का ज्ञाि होता है। 

कण्ठकूपे कु्षण्डत्पपासानििृनत्तः । 

कण्ठ कूप में सांयम करिे से भूख-प्यास समाि हो जाती है। 

कूमथिाड्याां थथैयथम्। 

कूमथ िाड़ी में सांयम करिे से ण्डथथरता आती है। 

तारे नसद्धदशथिम्। 

तारा में सांयम करिे से नसद्ध दशथि होता है।     

कायाकाशसांयमादाकाशगमिम्। 

शरीर के आकाश में सांयम करिे से मिुष्य आकाश में गमि कर 

सकता है। 

तत्तत्स्थािे सांयमात्तत्तण्डिद्धयो भिण्डन्त ॥५२॥ 

इस तरह से नभन्न-नभन्न थथािोां में सांयम करिे से उस थथाि में ण्डथथत 

निनभन्न प्रकार की नसण्डद्धयााँ प्राि होती हैं ॥५२॥  
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प्रथमाध्याये – अष्टम: खिः   

प्रथम अध्याय – आठिााँ खि 

 

अथ प्रत्याहारः  । 

अब प्रत्याहार का िणथि करते हैं। 

स पञ्चनिधः  निषयेषु निचरतानमण्डन्द्रयाणाां बलादाहरणां प्रत्याहारः । 

िह पााँच प्रकार का है। निषयोां में निचरण करती हुई इण्डन्द्रयोां को 

बलपूिथक अपिी ओर आकृष्ट कर लेिे इण्डन्द्रयााँ बाह्य भोगोां में रस लेिे 

की अभ्स्त होती हैं, उन्हें बाह्य उपकरण में से हटाकर अन्तः करण 

की रसािुभूनत से जोड़ लेिे को प्रत्याहार कहा जाता है। 

यद्यत्पश्यनत तििथमाते्मनत प्रत्याहारः । 

जो-जो नदखाई देता है, िह सब आत्मा है, ऐसा समझिा चानहए, 

आाँख, िाक, काि आनद निनभन्न अियिोां की अिुभूनत िास्ति में 

आत्मा के ही कारण है। इसका बोध होिा यही प्रत्याहार है। 

नित्यनिनहतकमथफलत्यागः  प्रत्याहारः । 
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नित्य नकये गये कमों के फल का पररत्याग कमथ के फल में रस लेिे 

की अपेक्षा कमथ करिे में ही रस एिां साथथकता की अिुभूनत होिे पर 

फल की कामिा ि रहिा ही प्रत्याहार है। 

सिथनिषयपराङ्मुखत्वां प्रत्याहारः । 

समस्त प्रकार की निषय-िासिाओां से रनहत होिा अथाथत अन्त:ण्डथथनत 

उच्च रसोां की अिुभूनत के आधार पर निषयोां के रस की कामिा ि 

रहिा, यह प्रत्याहार है। 

अष्टादशसु ममथथथािेषु क्रमाद्धारणां प्रत्याहारः ॥१॥ 

अट्ठारह ममथ-थथलोां में क्रमश: धारणा करिा अथाथत उि थथािोां पर 

ण्डथथत चेति नदर्व् प्रिाहोां के साथ नचत्त का तादात्म्य थथानपत करके 

नदर्व्ािुभूनत प्राि करिा, यही प्रत्याहार है॥१॥  

पादाङ्गष्ठगुल्फजङ्घाजािूरुपायुमेढूिानभहृदयकण्ठकूपतालुिासानक्ष

भू्रमध्यललाटमूननथ थथािानि। तेषु क्रमादारोहािरोहक्रमेण 

प्रत्याहरेत्॥२॥ 

पैर का अाँगूठा, गुल्फ (टखिे),जांघा (नपांडली), जािु (घुटिे), ऊरु 

(जााँघ), गुदा, नलङ्ग, िानभ, हृदय, गले का नछद्र, तालु िानसका, आाँख, 

भौांहोां के बीच का भाग, ललाट एिां नसर-इि सभी थथलोां में उतार 

चढाि के क्रम से प्रत्याहार करिा चानहए ॥२॥  
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प्रथमाध्याये – ििम: खिः   

प्रथम अध्याय – िौिाां खि 

 

अथ धारणा। 

अब धारणा को स्पष्ट करते हैं। 

सा नत्निधा आत्मनि मिोधारणां दहराकाशे बाह्याकाशधारणां 

पृनथर्व्िेजोिाय्िाकाशेषु पञ्चमूनतथधारणां चेनत॥१॥ 

यह तीि प्रकार की होती है। अपिी अन्तरात्मा में मि की धारणा 

करिा, दहरा (हृदय) आकाश में बाह्याकाश की धारणा करिा तथा 

पृथ्वी, जल, तेज, िायु एिां आकाश में पााँच मूनतथयोां की धारणा करिी 

चानहए। यह तीि प्रकार हैं ॥१॥  
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प्रथमाध्याये – दशम: खिः   

प्रथम अध्याय – दासिााँ खि 

  

अथ ध्यािम्। तनिनिधां सगुणां निगुथणां चेनत। सगुणां मूनतथध्यािम्। 

निगुथणमात्मया थात्म्यम्॥१॥ 

अब इसके बाद ध्याि को बतलाते हैं-यह दो प्रकार का होता है, 

प्रथम-निगुथण एिां नितीय-सगुण। मूनतथ का नचन्ति करिा सगुण 

कहलाता है तथा आत्मा के स्वरूप का ध्याि करिा निगुथण कहलाता 

है ॥१॥  
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प्रथमाध्याये – एकादश: खिः   

प्रथम अध्याय – ग्यारहिाां खि 

  

अथ समानधः । जीिात्मपरमातै्मक्यािथथा नत्पुटीरनहता 

परमािन्दस्वरूपा शुद्धचैतन्याण्डत्मका भिनत॥१॥ 

अब इसके अिन्तर समानध का िणथि करते हैं। जीिात्मा एिां 

परमात्मा की ऐक्यािथथा, (ज्ञाि, जे्ञय तथा ज्ञाता) की नत्पुटीनिहीि, 

परमािन्द के रूप से युि एिां शुद्ध चैतन्यमय अिथथा ही समानध 

कहलाती है ॥१॥  
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नितीयोऽध्यायः    

नितीय अध्याय  

 

अथ ह शाण्डिल्यो ह िै ब्रह्मऋनषश्चतुषु िेदेषु ब्रह्मनिद्यामलभमाि: 

नकां  िामेत्यथिाथणां भगिन्तमुपसन्नः  पप्रच्छाधीनह भगिि् ब्रह्मनिद्याां 

येि शे्रयोऽिाप्स्स्यामीनत॥१॥ 

तदिन्तर ब्रह्मनषथ शाण्डिल्य िे चारोां िेदोां में अथाथत चारोां िेदोां का 

अध्ययि करिे पर भी ब्रह्म निद्या को प्राि ि कर पािे से भगिाि् 

अथिाथ की शरण में पहुाँचकर प्रश्न नकया- 'हे भगिि् ! आप हमें ब्रह्म 

निद्या का अध्ययि कराएाँ , नजससे नक मुझे कल्याण की प्राण्डि हो 

॥१॥  

स होिाचाथिाथ शाण्डिल्य सत्यां निज्ञािमिन्तां ब्रह्म। ॥२॥ 

तत्पश्चात् अथिाथ मुनि िे कहिा प्रारम्भ नकया "हे शाण्डिल्य! ब्रह्म, 

सत्य, निज्ञाि एिां अिन्त रूपोां में सांर्व्ाि है ॥२॥  

यण्डिनन्नदमोतां च प्रोतां च। यण्डिनन्नदां  सांच निचैनत सिं यण्डिण्डिज्ञाते 

सिथनमदां  निज्ञातां भिनत। 

तदपानणपादमचकु्षः श्रोत्मनजह्वमशरीरमग्राह्यमनिदेश्यम्॥३॥ 
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नजसमें यह सभी कुछ ओत-प्रोत है। नजसमें यह प्रादुभूथत होता है तथा 

अस्त भी होता है,उसी तरह से नजसको समझ लेिे से यह सभी कुछ 

समझ नलया जाता है,िह हाथ-पैर से निहीि,िेत्ोां से रनहत,कायथ 

निहीि,नजह्वा रनहत, शरीर निहीि, स्वीकार ि नकए जािे योग्य तथा 

स्पष्ट रूप से बताये ि जा सकिे योग्य है ॥३॥  

यतो िाचो निितथने्त अप्राप्य मिसा सह। यते्किलां ज्ञािगम्यम्। प्रज्ञा 

च यिात्प्रसृता पुराणी। यदेकमनितीयम्।आकाशिििथगतां सुसूक्ष् 

निरञ्जिां निण्डियां सन्मािां नचदािनै्दकरसां नशिां प्रशान्तममृतां तत्परां  च 

ब्रह्म। तत्त्वमनस तज्ज्ञािेि नह निजािीनह॥४॥  

नजसे प्राि नकये नबिा िाणी एिां मि पीछे की ओर िापस हो जाते 

हैं। जो मात् ज्ञाि से ही पाया जा सकता है, नजससे प्राचीि प्रज्ञा का 

प्रचार-प्रसार हुआ है, जो अिुपम एिां अनितीय है, आकाश के सदृश 

सिथत् र्व्ाि रहिे िाले, अनत सूक्ष्, निरञ्जि, नक्रयानिहीि, एकमात् 

सत्य स्वरूप, चेतिा से सम्पन्न, आिन्द स्वरूप, एकरस से सम्पन्न, 

मांगलमय, अत्यन्त शाांत एिां अमर है, िही परम अनििाशी ब्रह्म है। 

िही तुम हो। ज्ञाि के िारा तुम उसे जािो॥४॥  

य एको देि आत्मशण्डिप्रधाि: सिथज्ञः  सिेश्वरः  सिथभूतान्तरात्मा 

सिथभूतानधिासः  सिथभूतनिगूढो भूतयोनियोगैकगम्यः । यश्च निश्वां 

सृजनत निश्वां नबभनतथ निश्वांभुङ्िे स आत्मा। आत्मनि तां तां लोकां  

निजािीनह॥५॥  
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जो एक ही देि आत्मा की शण्डि के रूप में प्रमुख, सब प्रकार से 

ज्ञाि सम्पन्न, सिेश्वर, समस्त प्रानणयोां को अन्तरात्मा, सभी प्रानणयोां में 

नििास करिे िाले, सब प्रानणयोां में नछपे हुए, सभी प्रानणयोां का मूल 

उत्पनत्त थथाि, केिल योग के िारा ही जािे जा सकिे योग्य है, जो 

निश्व की सृनष्ट, पालि एिां निलय स्वयां करता है, िही आत्मा है। तुम 

आत्मा में ही उि सबको ण्डथथत जािो॥५॥  

मा शोचीरात्मनिज्ञािी शोकस्यान्तां गनमष्यनस॥६॥  

तुम शोक नबलु्कल ि करो। आत्मा का निनशष्ट ज्ञाि पाकर के तुम 

शोक का अन्त कर सकोगे ॥६॥  
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तृतीयोऽध्यायः – प्रथम: खिः   

तृतीय अध्याय – प्रथम खि 

 

अथ हैिां शाण्डिल्योऽथिाथणां पप्रच्छ यदेकमक्षरां  निण्डियां नशिां 

सन्मािां परब्रह्म। तिात्कथनमदां  निश्वां जायते कथां थथीयते 

कथमण्डिल्लीयते। तने्म सांशयां छेतु्तमहथसीनत॥१॥ 

इस प्रकार अथिाथ मुनि से जािकारी प्राि करिे के पश्चात् महात्मा 

शाण्डिल्य िे पुिः  प्रश्न नकया- हे भगिि् ! जो परब्रह्म एकाक्षर, नक्रया 

निहीि, मङ्गलमय, सत्ता मात् एिां आत्म स्वरूप है, उससे यह जगत् 

नकस प्रकार से प्रादुभूथत होता है ? नकस प्रकार िह प्रनतनष्ठत होता है 

तथा नकस तरह से उसमें निलीि हो जाता है ? मेरी यह शांका दूर 

करिा अत्यन्त आिश्यक है॥१॥  

स होिाचाथिाथ सत्यां शाण्डिल्य परब्रह्म निण्डियमक्षरनमनत। 

अथाप्यस्यारूपस्य ब्रह्मणस्त्रीनण रूपानण भिण्डन्त सकलां निष्कलां 

सकलनिष्कलां चेनत ॥२-३॥ 

ऐसा सुिकर अथिाथ मुनि िे कहा-हे शाण्डिल्य! यह सत्य है नक 

परब्रह्म निण्डिय एिां अक्षर रूप है, तब भी इस अनििाशी परब्रह्म के 

तीि स्वरूप-सकल, निष्कल एिां सकल-निष्कल हैं॥ २-३॥  
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यित्यां निज्ञािमािन्दां निण्डियां निरञ्जिां सिथगतां सुसूक्ष्ां 

सिथतोमुखमनिदेश्य-ममृतमण्डस्त तनददां  निष्कलां रूपम्॥४॥ 

जो सत्यरूप, निज्ञाियुि, आिन्दस्वरूप, नक्रयारनहत, निरञ्जि, 

सिथर्व्ापी, सूक्ष्ानतसूक्ष्, चतुनदथक मुखिाला, अनििथचिीय और 

अमर है, यह ब्रह्म का निष्कल रूप है॥ ४॥  

अथास्य या सहजास्त्यनिद्या मूलप्रकृनतमाथया लोनहतशुक्लकृष्णा। 

तया सहायिाि् देिः  कृष्णनपङ्गलो महेश्वर ईषे्ट । तनददमस्य सकलां 

रूपम्॥५॥ 

इसके पश्चात् अब इस परब्रह्म की जो सहज अनिद्या, मूल प्रकृनत और 

माया शण्डि है, िह लाल, शे्वत एिां कृष्ण रांग से युि है। उस माया 

की सहायता प्राि करके यह देि कृष्ण एिां पीत रांग से युि होकर 

सभी का ईश्वर और नियन्ता होता है। यह इस ब्रह्म का 'सकल' रूप 

है।॥ ५ ॥  

अथैष ज्ञािमयेि तपसा चीयमािोऽकामयत बहुस्याां प्रजायेयेनत। 

अथैतिात्तप्यमा िाित्यकामात्ीण्यक्षराण्यजायन्त। नतस्रो 

र्व्ाहृतयण्डस्त्रपदा गायत्ी त्यो िेदास्त्रयो देिास्त्रयो िणाथस्त्रयोऽियश्च 

जायने्त। योऽसौ देिो भगिान्सिैश्वयथसांपन्नः  सिथर्व्ापी सिथभूतािाां 

हृदये सांनिनिष्टो मायािी मायया क्रीडनत स ब्रह्मा स निषु्णः  स रुद्रः  स 

इन्द्रः  स सिे देिाः  सिाथनण भूतानि स एि पुरस्ताि एि पश्चाि 

एिोत्तरतः  स एि दनक्षणतः  स एिाधस्ताि एिोप ररष्टाि एि 

सिथम्।अथास्य देिस्यात्मशिेरात्मक्रीडस्य भिािुकण्डम्पिो 
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दत्ताते्यरूपा सुरूपा तिूरिासा इन्दीिरदलप्रख्या 

चतुबाथहुरघोरापापकानशिी। तनददमस्य सकलनिष्कलां रूपम्॥ 

तत्पश्चात् इस परब्रह्म िे ज्ञािमय तप से िृण्डद्ध प्राि कर इच्छा की नक 

"मैं निनभन्न रूपोां में प्रकट (प्रादुभूथत) हो जाऊाँ ।" तदिन्तर तप प्रारम्भ 

नकया। तभी समस्त कामिाओां से सम्पन्न तीि अक्षर प्रादुभूथत हुए, 

िैसे ही तीि र्व्ाहनतयााँ, तीि पदोां िाली गायत्ी, तीि िेद, तीि देि, 

तीि िणथ एिां तीि अनियााँ उत्पन्न हुईां। जो यह देि भगिाि् होकर 

समस्त ऐश्वयों से सम्पन्न, सिथत् र्व्ाि रहिे िाला, समस्त प्रानणयोां के 

हृदय में रहिे िाला, मायािी एिां माया के साथ क्रीड़ा- कल्लोल 

करता है, िही ब्रह्मा, िही निषु्ण, िही रुद्र, िही इन्द्र, िही समस्त 

देिताओां एिां सभी भूत-प्रानणयोां के रूप में है। िही अग्रभाग में, िही 

पृष्ठभाग में, िही उत्तर की ओर, िही दनक्षण की ओर, िही िीचे की 

ओर तथा िही ऊर्ध्थ की ओर प्रनतनष्ठत है। इस तरह से िही सब कुछ 

है। यह देि अपिी शण्डि से क्रीड़ा करिे िाला तथा अपिे भिोां के 

प्रनत अिुकम्पा बिाये रखिे िाला है। इसका शरीर दत्ताते्य रूप, 

सुन्दर, िस्त्र रनहत, कमल की पांखुड़ी के सदृश कोमल, चार भुजाओां 

से सम्पन्न, भयांकरता से रनहत एिां पापरनहत होकर प्रकाश से युि 

है। यही उसका सकल-निष्कल' रूप है।। ६॥  
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तृतीयोऽध्यायः – नितीय: खिः   

तृतीय अध्याय – नितीय खि 

 

अथ हैिमथिाथणां शाण्डिल्य: पप्रच्छ भगिन्सन्मािां नचदािनै्दकरसां 

किादुच्यते परां  ब्रहे्मनत। स होिाचाथिाथ यिाच्च बृहनत बृहयनत च 

सिं तिादुच्यते परब्रहे्मनत॥१-२॥ 

इसके पश्चात् महनषथ शाण्डिल्य िे अथिाथ मुनि से पुिः  प्रश्न नकया- "हे 

भगिि् ! मात् सत्य स्वरूप, चैतन्य युि एिां आिन्दस्वरूप एकरस 

सम्पन्न यह परब्रह्म क्योां कहा जाता है ?  तब अथिाथ मुनि िे उत्तर 

नदया- "हे शाण्डिल्य! िह ब्रह्म स्वयां िृण्डद्ध को प्राि होता है तथा अन्य 

दूसरोां को िृण्डद्ध प्रदाि करता है, अतः  इस कारण से िह अनििाशी 

शाश्वत ब्रह्म कहलाता है ॥१-२॥  

अथ किादुच्यते आते्मनत। यिाििथमािोनत सिथमादते्त सिथमनत्त च 

तिादुच्यते आते्मनत॥३-४॥ 

इसके अिन्तर 'िह आत्मा क्योां कहा जाता है?' ऐसा पूछिे पर अथिाथ 

मुनि िे कहा - िह ब्रह्म सिथत् सभी में निद्यमाि रहता है, सभी को 

स्वीकार करता है तथा सभी का भक्षण कर लेता है अथाथत अपिे में 

नमला लेता है, इस कारण िह आत्मा कहलाता है॥३-४॥  
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अथ किादुच्यते महेश्वर इनत। यिान्महत ईशः  शब्दर्ध्न्या 

चात्मशक्त्या च महत ईशते तिादुच्यते महेश्वर इनत ॥५-६॥ 

तब अथिाथ मुनि िे पूछा - िह महेश्वर क्योां कहा जाता है? क्योांनक िह 

शब्द र्ध्नि एिां आत्मशण्डि से बड़ोां-बड़ोां का नियांत्ण करता है तथा 

बड़ोां-बड़ोां का ईश्वर है, इसनलए िह महेश्वर कहलाता है। ॥५-६॥  

अथ किादुच्यते दत्ताते्य इनत। 

िह दत्ताते्य क्योां कहा जाता है। 

यिािुदुश्चरां  तपस्तप्यमािायात्ये पुत्कामायानततराां तुषे्टि भगिता 

ज्योनतमथयेिातै्मि दत्तो यिाच्चािसूयायाम।स्तियो 

ऽभित्तिादुच्यते दत्ताते्य इनत ॥ ७-८॥ 

अथिाथ मुनि िे उत्तर नदया- क्योांनक अत्यन्त उग्र तपश्चयाथ करिे के 

उपरान्त अनत् ऋनष िे पुत् प्राण्डि की कामिा की। तदिन्तर उिके 

ऊपर अत्यनधक प्रसन्न होते हुए ज्योनतष्माि् भगिाि् नशि िे स्वयां को 

ही उि अनत् ऋनष को पुत् रूप में प्रदत्त नकया और िे स्वयां अनत् एिां 

अिसूया के िारा प्रादुभूथत हुए। इस प्रकार से िह दत्ताते्य के िाम से 

प्रनसद्ध हुए ॥ ७-८॥  

अथ योऽस्य निरुिानि िेद स सिं िेद। अथ यो ह िै निद्ययैिां 

परमुपासे्त सोऽहनमनत स ब्रह्मनिद्भिनत ॥ ९-१०॥  

इि समस्त अथथ सनहत िामोां को जो रु्व्त्पनत्त सनहत समझता है, िह 

सभी कुछ जाििे में समथथ हो जाता है। इसके अिन्तर जो इस आत्म 



 

  
  

शाण्डिल्योपानिषद 73 

 

www.shdvef.com  

निद्या के िारा इस परमात्म तत्त्व की उपासिा करता है, िह "मैं ही 

परमात्मा हाँ" इस प्रकार के भाि से ब्रह्म का िणथि करिे िाला 

ब्रह्मिेत्ता बि जाता है॥९-१०॥  

अतै्ते धोका भिण्डन्त। दत्ताते्यां नशिां शान्तनमन्द्रिीलनिभां प्रभुम्। 

आत्ममायारतां देिमिधूतां नदगम्बरम्॥११॥ 

भिोद्धूनलतसिाथङ्गां  जटाजूटधरां  निभुम्। चतुबाथहुमुदाराङ्गां  

प्रफुल्लकमलेक्षणम्॥ १२॥ 

ज्ञाियोगनिनधां निश्वगुरुां  योनगजिनप्रयम्। भिािुकण्डम्पिां सिथसानक्षणां 

नसद्धसेनितम्॥१३॥ 

एिां यः  सततां ध्यायेदे्दिदेिां सिातिम्।स मुिः  सपथपापेभ्ो 

निः शे्रयसमिापु्नयात्॥१४॥ 

इत्योां सत्यनमतु्यपनिषद् ॥ १५॥ 

यहााँ पर ये निम्न श्रोक कहे गये हैं- "मांगल स्वरूप िाले, शान्तरूप 

िाले, इन्द्रिीलमनण के समाि श्याम, आत्ममाया के साथ रमण करिे 

िाले, अिधूत, िि शरीर िाले, भि लगे हुए शरीर िाले, जटाजूट 

धारण नकये हुए , सिथत् र्व्ाि रहिे िाले, चार भुजाओां से युि, उदार 

अांग िाले, प्रफुल्ल कमल के समाि िेत् िाले, ज्ञाियोग के भिार, 

समू्पणथ निश्व के गुरु, योगी जिोां के नप्रय, अपिे भिजिोां पर दया 

करिे िाले, सबके साक्षी एिां नसद्धजिोां िारा सेनित प्रभु दत्ताते्य देि 

शाश्वत, सिाति पुरुष हैं तथा देिोां के भी देि अथाथत् आनददेि हैं। 
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इस तरह से जो पुरुष निरन्तर सदा ही उि (देिपुरुष) का ध्याि 

करता रहता है, िह समस्त पापोां से मुि होकर मोक्ष को प्राि करता 

है। इनत ॐ सत्यम् अथाथत् यही सत्य है। इस प्रकार से यह उपनिषद् 

(रहस्यमयी निद्या) पूणथ हुई ॥११-१५॥"  

  

॥ इनत शाण्डिल्योपनिषिमािा॥  
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सांकलिकताथ: 

श्री मनीष त्यागी 

संस्थापक एवं अध्यक्ष 

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


