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॥ॐ॥ 

॥श्री परमात्मिे िम: ॥ 

॥श्री गिेशाय िमः॥ 
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॥ श्री हरर ॥ 

॥अथ योगचूडामणु्यपणिषत् ॥ 

 

॥ हररः ॐ ॥ 

मूलाधाराणदषट्चकं्र सहस्रारोपरर न्तथथतम् । 

योगज्ञािैक फलकं रामचन्द्रपदं भजे ॥ 

  

ॐ आप्यायिु ममाङ्गाणि िाक्प्रािश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलणमन्तन्द्रयाणि च सिााणि । 

सिं ब्रह्मौपणिषदंमाऽहं ब्रह्म णिराकुयां मा मा ब्रह्म 

णिराकरोदणिराकरिमस्त्वणिराकरिं मेऽसु्त । 

तदात्मणि णिरते य उपणिषतु्स धमाासे्त मणय सिु ते मणय सिु । 

 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राि, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पिा  

इन्तन्द्रयां पुष्ट हो।ं यह सब उपणिशदे्वद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का णिराकरि 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा णिराकरि ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से णिमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अणिराकरि हो, अणिराकरि हो । उपणिषदो ं मे जो धमा हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे थथाणपत हो।ं मुझ मे थथाणपत हो।ं 
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॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिाि् शांणत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अणधभौणतक, अणधदैणिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के णिघ्ो ं को सिाथा शाि करें  । 

 

 

॥ हररः ॐ ॥  
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॥ श्री हरर ॥ 

॥ योगचूडामणु्यपणिषत् ॥ 

 

 

 योगचूडामणि उपणिषद  

 

 

 ॐ योगचूडामणिं िके्ष्य योणगिां णहतकाम्यया । 

कैिल्यणसन्तिदं गूढं सेणितं योगणित्तमैः ॥ १॥ 

 

योग चूडामणि उपणिषद् को योणगयो ंके णहत की कामिा से ििाि 

करता हूँ, जो योगिेत्ताओ ंके द्वारा सेिि णकया जािे िाला परम गूढ़ 

तथा कैिल्य (मोक्) णसन्ति देिे िाला है॥१॥ 

 

आसिं प्रािसंरोधः प्रत्याहारश्च धारिा । 

ध्यािं समाणधरेताणि योगाङ्गाणि भिन्ति षट् ॥ २॥ 

 

एकं णसिासिं प्रोकं्त णद्वतीयं कमलासिम् । 

षट्चकं्र षोडशाधारं णत्रलकं्ष्य व्योमपञ्चकम् ॥ ३॥ 

 

स्वदेहे यो ि जािाणत तस्य णसन्तिः कथं भिेत् । 

चतुदालं स्यादाधारं स्वाणधष्ठािं च षड्दलम् ॥ ४॥ 

 

िाभौ दशदलं पदं्म हृदये द्वादशारकम् । 
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षोडशारं णिशुिाखं्य भू्रमधे्य णद्वदलं तथा ॥ ५॥ 

 

आसि, प्रािायाम, प्रत्याहार, धारिा, ध्याि और समाणध-इस प्रकार 

योग को छ: अंगो ंिाला कहा गया है। दो प्रकार के आसिो ंका यहाूँ 

ििाि है, एक णसिासि दूसरा पद्मासि । अपिे शरीर के भीतर जो 

साधक षट्चक्र, षोडश-आधार, णत्रलक्ष्य और पाूँच आकाशो ंको िही ं

देख पाता, उसे णसन्ति कहाूँ णमल सकती है? शरीर में न्तथथत षट्चक्रो ं

में आधारचक्र (मूलाधार चक्र) चार दल िाला है, स्वाणधष्ठाि चक्र में 

छः दल हैं । दस दल िाला चक्र िाणभ में न्तथथत है, द्वादशदल का 

पद्मचक्र हृदय में है, णिशुिचक्र षोडश दल िाला तथा दो दल का 

चक्र भूमध्य में (आज्ञाचक्र के रप में) न्तथथत है॥२-५॥ 

 

सहस्रदलसङ््खख्यातं ब्रह्मरने्ध्र महापणथ । 

आधारं प्रथमं चकं्र स्वाणधष्ठािं णद्वतीयकम् ॥ ६॥ 

 

योणिथथािं द्वयोमाधे्य कामरपं णिगद्यते । 

कामाखं्य तु गुदथथािे पङ्कजं तु चतुदालम् ॥ ७॥ 

 

तन्मधे्य प्रोच्यते योणिः कामाख्या णसििन्तिता । 

तस्य मधे्य महाणलङं्ग पणश्चमाणभमुखं न्तथथतम् ॥ ८॥ 

 

सहस्र दल-कमल ब्रह्मरन्ध्र के महापथ में न्तथथत है। मूलाधार प्रथम 

चक्र है तथा स्वाणधष्ठाि दूसरा चक्र है। दोिो ंके बीच में योणि थथाि 

(कुण्डणलिी) न्तथथत है। जगत् की उत्पणत्त का कारि होिे से उसे 

कामरप कहा जाता है। गुदाथथाि में चार दल िाला कमल न्तथथत है, 
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णजसे ‘काम’ कहा गया है। उसी के बीच णसि पुरुषो ंके द्वारा िन्तित 

पणश्चमाणभमुख महाणलंग न्तथथत है॥६-८॥ 

 

िाभौ तु मणििणिमं्ब यो जािाणत स योगणित् । 

तप्तचामीकराभासं तणडले्लखेि णिसु्फरत् ॥ ९॥ 

 

णत्रकोिं ततु्परं िहे्नरधोमेढर ात्प्रणतणष्ठतम् । 

समाधौ परमं ज्योणतरििं णिश्वतोमुखम् ॥ १०॥ 

 

िाणभ थथाि में मणि की आकृणत िाले मणिपूर चक्र को जाििे िाला 

ही योगी है । तपाये हुए सोिे के समाि आभा िाला, णिद्युत् की तरह 

प्रकाशमाि णत्रकोि युक्त अणि मेढ़ में प्रणतणष्ठत है। समाणध अिथथा 

में उस थथाि पर अिि णिश्वतोमुख (सब ओर प्रकाणशत) परमज्योणत 

के दशाि होते हैं॥९-१०॥ 

 

तन्तिन्दृषे्ट महायोगे यातायातो ि णिद्यते । 

स्वशबे्दि भिेत्प्रािः स्वाणधष्ठािं तदाश्रयः ॥ ११॥ 

 

स्वाणधष्ठाश्रयादिाने्मढर मेिणभधीयते । 

तिुिा मणिित्प्रोतो योऽत्र किः सुषुम्नया ॥ १२॥ 

 

योगाभ्यास के समय उस अणिमयी ज्वाला के दशाि कर लेिे पर 

संसार के आिागमि से मुन्तक्त णमल जाती है। प्राि का णििास 

स्वाणधष्ठाि चक्र में कहा गया है। प्राि को ही ‘स्व’ कहते हैं।स्वाणधष्ठाि 
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में न्तथथत होिे के कारि उसे ‘मेढ़’ भी कहते हैं। णजस प्रकार मणि में 

तागा णपरोया होता है, उसी प्रकार कि (िाडी समूह) सुषुम्ना से युक्त 

है॥११-१२॥ 

 

तन्नाणभमण्डले चकं्र प्रोच्यते मणिपूरकम् । 

द्वादशारे महाचके्र पुण्यपापणििणजाते ॥ १३॥ 

 

तािज्जीिो भ्रमते्यिं याित्ततं्त्व ि णििणत । 

ऊरं्ध्व मेढर ादधो िाभेः किे योणिः खगाण्डित् ॥ १४॥ 

 

तत्र िाड्यः समुत्पन्नाः सहस्रािां णद्वसप्तणतः । 

तेषु िाडीसहसे्रषु णद्वसप्तणतरुदाहृता ॥ १५॥ 

 

प्रधािाः प्राििाणहन्यो भूयस्तासु दशिृताः । 

इडा च णपङ्गला चैि सुषुम्ना च तृतीयगा ॥ १६॥ 

 

गान्धारी हन्तस्तणजह्वा च पूषा चैि यशन्तस्विी । 

अलमु्बसा कुहशै्चि शङ््खन्तखिी दशमी िृता ॥ १७॥ 

 

िाणभ मण्डल में न्तथथत द्वादशदल युक्त मणिपूर चक्र पाप-पुण्य रणहत 

है, जब तक इसका तत्त्वज्ञाि प्राप्त िही ंहो जाता, तब तक जीि को 

संसार चक्र में ही भ्रमि करिा पडता है।पक्ी के अणे्ड के आकार 

िाली योणि अथाात् कुण्डणलिी, मेढ़ और िाणभ के मध्य न्तथथत है। 

बहत्तर हजार िाणडयो ंका जाल पूरे शरीर में िही ंसे फैला है, उिमें 

से बहत्तर िाणडयाूँ मुख्य हैं। इिमें भी प्रमुख िाणडयाूँ दस कही गई 
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हैं। १. इडा, २. णपंगला, ३. सुषुम्ना, ४. गांधारी, ५. हन्तस्तणजह्वा, ६. पूषा, 

७. यशन्तस्विी, ८. अलमु्बसा, ९. कुह और १०. शंन्तखिी॥१३-१७॥ 

 

एतन्नाडीमहाचकं्र ज्ञातवं्य योणगणभः सदा । 

इडा िामे न्तथथता भागे दणक्िे णपङ्गला न्तथथता ॥ १८॥ 

 

सुषुम्ना मध्यदेशे तु गान्धारी िामचकु्णष । 

दणक्िे हन्तस्तणजह्वा च पूषा किे च दणक्िे ॥ १९॥ 

 

यशन्तस्विी िामकिे चाििे चापुअलमु्बसा । 

कुहश्च णलङ्गदेशे तु मूलथथािे तु शङ््खन्तखिी ॥ २०॥ 

 

िाणडयो ंके इस महाचक्र का ज्ञाि योणगयो ंको होिा चाणहए। शरीर में 

इडा िाडी (िाणसका के) बायी ंओर और णपंगला िाडी दाणहिी ओर 

न्तथथत रहती है। इडा-णपंगला के बीच में सुषुम्ना िाडी है। दायें िेत्र में 

हन्तस्तणजह्वा और बायें िेत्र में गांधारी का णििास है। पूषा तथा 

यशन्तस्विी क्रमशः दायें-बायें काि में न्तथथत हैं। मुूँह में अलमु्बसा का 

णििास है। जििेन्तन्द्रय में कुह एिं मूलथथाि में शंन्तखिी िाडी का 

णििास है॥१८-२०॥ 

 

एिं द्वारं समाणश्रत्य णतष्ठिे िाडयः क्रमात् । 

इडाणपङ्गलासौषुम्नाः प्रािमागे च संन्तथथताः ॥ २१॥ 
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समू्पिा शरीर के भीतर एक-एक द्वार पर एक-एक िाडी न्तथथत है 

और प्रािमागा में इडा, णपंगला और सुषुम्ना िाणडयाूँ न्तथथत हैं॥२१॥ 

 

सततं प्राििाणहन्यः सोमसूयााणिदेिताः । 

प्रािापािसमािाख्या व्यािोदािौ च िायिः ॥ २२॥ 

 

िागः कूमोऽथ कृकरो देिदत्तो धिञ्जयः । 

हृणद प्रािः न्तथथतो णित्यमपािो गुदमण्डले ॥ २३॥ 

 

समािो िाणभदेशे तु उदािः कण्ठमध्यगः । 

व्यािः सिाशरीरे तु प्रधािाः पञ्चिायिः ॥ २४॥ 

 

सूया, चन्द्र एिं अणि देिता प्रािो ंके िाहक हैं। प्राि, अपाि, उदाि, 

समाि, व्याि-ये पाूँच प्राििायु कहे गये हैं। िाग, कूमा, कृकल, 

देिदत्त एिं धिञ्जय-ये पाूँच उपप्राििायु कहे गये हैं। शरीर के अिर 

हृदय में (मुख्य) प्राििायु, गुदा थथाि में अपाि, िाणभ थथाि में समाि, 

गले में उदाि एिं पूरे शरीर में व्याििायु न्तथथत रहता है। ये प्रधाि 

प्राििायु शरीर के पाूँच थथािो ंमें न्तथथत हैं॥२२-२४॥ 

 

उद्गारे िाग आख्यातः कूमा उन्मीलिे तथा । 

कृकरः कु्त्करो जे्ञयो देिदत्तो णिजृम्भिे ॥ २५॥ 
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ऊर्ध्वािायु (डकार) में िाग िामक उपप्राि, आूँखो ंकी पलक झपकिे 

में कूमािायु, कृकल छीकंिे में एिं देिदत्त की न्तथथणत बूँभाई लेिे में 

होती है॥२५॥ 

 

ि जहाणत मृतं िाणप सिाव्यापी धिञ्जयः । 

एते िाडीषु सिाासु भ्रमिे जीिजििः ॥ २६॥ 

 

समू्पिा शरीर में धिञ्जय िायु इस प्रकार से व्याप्त है णक मृतु्य के बाद 

भी शरीर को िही ंछोडता है। इन्ी ंिाणडयो ंमें जीि (प्राि) भ्रमि 

करते रहते हैं॥२६॥ 

 

आणक्प्तो भुजदणे्डि यथा चलणत कन्ददुकः । 

प्रािापािसमाणक्प्तस्तथा जीिो ि णतष्ठणत ॥ २७॥ 

 

न्तखलाणडयो ंके द्वारा इधर से उधर फें की हुई गेंद की तरह जीि भी 

प्राि, अपाि आणद िायुओ ं से न्तथथर िही ं रह पाता अथाात् सदैि 

गणतशील रहता है॥२७॥ 

 

प्रािापाििशो जीिो ह्यधश्चोरं्ध्व च धािणत । 

िामदणक्िमागााभ्यां चञ्चलत्वान्न ृश्यते ॥ २८॥ 
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यह जीि प्रािाणद िायुओ ंके िशीभूत होकर िीचे-ऊपर गमि करता 

हुआ बायें एिं दायें मागा में भी आता-जाता है। गमिचक्र तीव्रता से 

चलिे के कारि िह णदखाई िही ंपडता॥२८॥ 

 

रजु्जबिो यथा शे्यिो गतोऽप्याकृष्यते पुिः । 

गुिबिस्तथा जीिः प्रािापािेि कषाणत ॥ २९॥ 

 

रस्सी से बूँधा हुआ शे्यि पक्ी ऊपर उडता हुआ भी णजस प्रकार 

खीचं णलया जाता है, ठीक उसी प्रकार गुिो ंसे आबि यह जीि भी 

प्राि और अपाि िायुओ ंके द्वारा खीचंा जाता है॥२९॥ 

 

प्रािापाििशो जीिो ह्यधश्चोरं्ध्व च गच्छणत । 

अपािः कषाणत प्रािं प्रािोऽपािं च कषाणत ॥ ३०॥ 

 

प्राि अपाि को खीचंता है एिं अपाि प्राि को खीचंता है, इसणलए 

यह जीि प्राि और अपाि की इस णक्रया के द्वारा णिरंतर ऊपर-िीचे 

आता जाता रहता है। प्राि एिं जीि की इस अध: एिं ऊर्ध्वागमि 

प्रणक्रया को जाििे िाला ही योगिेत्ता है॥३०॥ 

 

ऊर्ध्वााधःसंन्तथथतािेतौ यो जािाणत स योगणित् । 

हकारेि बणहयााणत सकारेि णिशेतु्पिः ॥ ३१॥ 
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श्वास’स’ कार र्ध्वणि (िायु) के माध्यम से भीतर और ‘ह’ कार के साथ 

बाहर आती है। इस तरह यह जीि हंस-हंस (हंसमंत्र) का जप सदैि 

करता रहता है॥३१॥ 

 

हंसहंसेत्यमंु मतं्र जीिो जपणत सिादा । 

षट्शताणि णदिारात्रौ सहस्राणे्यकणिंशणतः ॥ ३१॥ 

 

णदि-रात णिरिर जप करते रहिे से यह जीि इक्कीस हजार छ: सौ 

मंत्र णित्य जपता है॥३२॥ 

 

एतत्सङ््खख्यान्तितं मनं्त्र जीिो जपणत सिादा । 

अजपािाम गायत्री योणगिां मोक्दा सदा ॥ ३३॥  

 

अस्याः सङ्कल्पमाते्रि सिापापैः प्रमुच्यते । 

अिया सृशी णिद्या अिया सृशो जपः ॥ ३४॥ 

 

योणगयो ंके णलए मुन्तक्त प्रदात्री यही अजपा गायत्री है। इसके संकल्प 

मात्र से सभी पापो ं से मुन्तक्त णमल जाती है। इसके समाि ि कोई 

णिद्या, ि कोई जप, ि कोई ज्ञाि पहले हुआ है और ि भणिष्य में 

होगा॥३३-३४॥ 

अिया सृशं ज्ञािं ि भूतं ि भणिष्यणत । 

कुण्डणलन्या समुद्भूता गायत्री प्रािधाररिी ॥३५॥ 



 

  
  

योगचूडामणि उपणिषद 14 

 

www.shdvef.com  

यह गायत्री प्राि को धारि करिे िाली प्रािणिद्या है-महाणिद्या है, जो 

कुण्डणलिी से उद्भूत है। इस प्रकार जो जाि लेता है, िही िेदिेत्ता 

है॥३५॥ 

 

प्रािणिद्या महाणिद्या यस्तां िेणत्त स िेदणित् । 

किोरे्ध्व कुण्डलीशन्तक्तरष्टधा कुण्डलाकृणतः ॥ ३६॥ 

 

कुण्डणलिी शन्तक्त कि के ऊर्ध्वाभाग में आठ कुण्डलो ंकी आकृणत 

में व्याप्त होकर ब्रह्म द्वार के मुूँह को अपिे मुख से ढककर सदैि 

न्तथथत रहती है॥३६॥ 

 

ब्रह्मद्वारमुखं णितं्य मुखेिाच्छाय णतष्ठणत । 

येि द्वारेि गिवं्य ब्रह्मद्वारमिामयम् ॥ ३७॥ 

 

णजस मिोमय ब्रह्म द्वार (सुषुम्ना) में प्रिेश णकया जाता है, उसी द्वार 

(मुख) को अपिे मुख से ढककर यह परमेश्वरी शन्तक्त (कुण्डणलिी) 

सोई रहती है॥३७॥ 

 

मुखेिाच्छाद्य तद््दिारं प्रसुप्ता परमेश्वरी । 

प्रबुिा िणह्नयोगेि मिसा मरुता सह ॥ ३८॥ 
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िणियोग (अणियोग) के द्वारा जाग्रत् होकर यह प्रकाश के रप में मि 

और प्राििायु के साथ सुषुम्ना िाडी के भीतर होकर सुई की तरह 

ऊपर की ओर चलती है॥३८॥ 

 

सूणचिद्गात्रमादाय व्रजतू्यरं्ध्व सुषुम्नया । 

उद्घाटयेत्किाटं तु यथाकुणञ्चकया गृहम् । 

कुण्डणलन्यां तथा योगी मोक्द्वारं प्रभेदयेत् ॥ ३९॥ 

 

कंुजी के द्वारा णजस तरह से घर का णकिाड (ताला) खोलते हैं, उसी 

प्रकार कुण्डणलिी के द्वारा योगी लोग मुन्तक्त का द्वार खोल लेते 

हैं॥३९॥ 

 

कृत्वा समु्पणटतौ करौ ृढतरं बर्ध्वा तु पद्मासिं 

     गाढं िक्णस संणिधाय चुबुकं ध्यािं च तचे्चणष्टतम् । 

िारंिारमपािमूर्ध्वामणिलं प्रोच्छारयेतू्पररतं 

     मुञ्चन्प्रािमुपैणत बोधमतुलं शन्तक्तप्रभािान्नरः ॥ ४०॥ 

 

ृढ़तापूिाक पद्मासि लगाकर हाथो ंको ऊपर-िीचे गोदी में रखकर 

समु्पणटत करे, पुिः णसर िीचा करके ठोडी को छाती से लगाये, इसके 

बाद ब्रह्म में ध्याि को एकाग्र करके, बार-बार श्वास को भीतर खीचें 

और बाहर णिकाले । प्राििायु अिर ले जाए और अपाि िायु ऊपर 

ले जाए । इस तरह प्रािायाम करिे से मिुष्य को अतुल शन्तक्त की 

अिुभूणत होती है॥४०॥ 
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अङ्गािां मदा िं कृत्वा श्रमसंजातिाररिा । 

कट्वम्ललिित्यागी क्ीरभोजिमाचरेत् ॥४१॥ 

 

इस प्रकार प्रािायाम के अभ्यास के श्रम से जो पसीिा णिकलता है, 

उसे शरीर में ही मसले लेिा चाणहए तथा िमकीि, खटे्ट, कडुिे पदाथों 

का पररत्याग करिा चाणहए और दूध एिं दूध से बिे भोजि का णिशेष 

रप से प्रयोग करिा चाणहए॥४१॥ 

 

ब्रह्मचारी णमताहारी योगी योगपरायिः । 

अब्दादूरं्ध्व भिेन्तत्सिो िात्र कायाा णिचारिा ॥ ४२॥ 

 

ब्रह्मचारी और णमताहार िाला योगी यणद योग के अभ्यास में लग जाए, 

तो एक िषा में ही योग की णसन्ति प्राप्त कर लेगा, इसमें सिेह िही ं

करिा चाणहए॥४२॥ 

 

सुणिग्धमधुराहारश्चतुथांशणििणजातः । 

भुञ्जते णशिसम्प्रीत्या णमताहारी स उच्यते ॥ ४३॥ 

 

योग के साधक को मधुर और णिग्ध भोजि ही लेिा चाणहए,(आधा 

पेट भोजि,चौथाई पािी तथा) चौथाई भाग खाली रखे। इस प्रकार 

भगिाि् को समणपात करके जो भोजि करता है, उसे णमताहारी कहते 

हैं॥४३॥ 
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किोरे्ध्व कुण्डलीशन्तक्तरष्टधा कुण्डलीकृणतः । 

बन्धिाय च मूढािां योणगिां मोक्दा सदा ॥ ४४॥ 

 

आठ कुण्डलो ंिाली कि के ऊश्वाभाग में जो कुण्डणलिी शन्तक्त है, 

िह योणगयो ं के णलए मोक् देिे िाली तथा अज्ञाणियो ं के णलए 

बन्धिकारक कही गई है॥४४॥ 

 

महामुद्रा िभोमुद्रा ओड्यािं च जलन्धरम् । 

मूलबनं्ध च यो िेणत्त स योगी मुन्तक्तभाजिम् ॥ ४५॥ 

 

महामुद्रा, िभोमुद्रा, उणियाि बन्ध, जालन्धर बन्ध और मूलबन्ध को 

जो जािता है, िह योगी मुन्तक्त को प्राप्त करता है॥४५॥ 

 

पान्तणाघातेि सम्पीड्य योणिमाकुञ्चयेद्ृढम् । 

अपािमूर्ध्वामाकृष्य मूलबन्धो णिधीयते ॥ ४६॥ 

 

एडी से दबाि डालकर योणि (सीिि) थथाि को पीणडत करते हुए 

ृढ़तापूिाक संकुणचत करे, अपाि िायु को ऊपर की ओर खीचंिे की 

इस प्रणक्रया को मूलबन्ध कहा जाता है॥४६॥ 

 

अपािप्राियोरैकं्य क्यानू्मत्रपुरीषयोः । 

युिा भिणत िृिोऽणप सततं मूलबन्धिात् ॥ ४७॥ 
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इस प्रकार प्राि और अपाि को एक में णमलाया जाता है, इससे मल-

मूत्र कम हो जाता है। इस प्रकार मूलबन्ध का अभ्यास करिे से िृि 

भी युिा हो जाता है॥४७॥ 

 

ओड्यािं कुरुते यिादणिश्रािं महाखगः । 

ओणियािं तदेि स्यानृ्मतु्यमातङ्गकेसरी ॥ ४८॥ 

 

महोपक्ी (णगि आणद) णजस प्रकार णिश्राम के णलए.(आकाश में 

अत्यणधक ऊूँ चे) उडते हैं, उसी तरह उणियाि बन्ध का अभ्यास मृतु्य 

रपी हाथी को पछाडिे के णलए णसंह के समाि है। (बडे पणक्यो ंको 

एक णिशेष प्रकार से उडिे में णिश्राम प्राप्त होता है, णजससे उन्ें 

शन्तक्त प्राप्त हो जाती है। )॥४८॥ 

 

उदरात्पणश्चमं तािमधो िाभेणिागद्यते । 

ओड्यािमुदरे बन्धस्तत्र बन्धो णिधीयते ॥ ४९॥ 

 

पेट को िाणभ के िीचे ताििा अथाात् खीचंिा पणश्चमोत्ताि कहलाता 

है। िही ंपेट में यह उणियाि बंध भी णकया जाता है॥४९॥ 

 

बध्नाणत णह णशरोजातमधोगाणम िभोजलम् । 

ततो जालन्धरो बन्धः कष्टदुःखौघिाशिः ॥ ५०॥ 
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जो शरीर में िीचे की ओर प्रिहमाि आकाश-जल (खेचरी मुद्रा द्वारा 

क्ररत होिे िाला) को णशरोभाग में रोककर रखता है, उसे जालंधर 

बंध कहते हैं, यह दु:खो ंऔर कष्टो ंका िाश कर देता है॥५०॥ 

 

जालन्धरे कृते बने्ध कण्ठसङ्कोचलक्िे । 

ि पीयूषं पतत्यिौ ि च िायुः प्रधािणत ॥ ५१॥ 

 

जालन्धर बंध में सामिे की ओर णसर झुकाकर गले से िीचे ठोढ़ी को 

हृदय से स्पशा करिा होता है। इस से अमृत ि तो अणि की ओर 

णगरता है और ि िायु की ओर गमि करता है, न्तथथर हो जाता है॥५१॥ 

 

कपालकुहरे णजह्वा प्रणिष्टा णिपरीतगा । 

भु्रिोरिगाता ृणष्टमुाद्रा भिणत खेचरी ॥ ५२॥ 

 

ृणष्ट को दोिो ंभौहंो ंके मध्य न्तथथत करे एिं जीभ को गले की ओर 

पीछे लौटाकर कपाल कुहर (गले के मध्य तालु) में प्रिेश कराये, इस 

प्रकार की णक्रया को खेचरी मुद्रा कहते हैं॥५२॥ 

 

ि रोगो मरिं तस्य ि णिद्रा ि कु्धा तृषा । 

ि च मूच्छाा भिेत्तस्य यो मुद्रां िेणत्त खेचरीम् ॥ ५३॥ 

 

जो खेचरी मुद्रा को जािता और साधिा करता है उसे रोग, मरि, 

भूख-प्यास और मूछ आणद से छुटकारा प्राप्त हो जाता है॥५३॥ 
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पीड्यते ि च रोगेि णलख्यते ि स कमाणभः । 

बाध्यते ि च केिाणप यो मुद्रां िेणत्त खेचरीम् ॥ ५४॥ 

 

खेचरी मुद्रा जाििे िाला ि तो रोग से कष्ट पाता है और ि कमों में 

ही उसकी आसन्तक्त होती है तथा उसके पास तक कोई णिघ् भी िही ं

पहुूँच पाते॥५४॥ 

 

णचतं्त चरणत खे यिान्तज्जह्वा चरणत खे यतः । 

तेिेयं खेचरी मुद्रा सिाणसििमसृ्कता ॥५५॥ 

 

णजसकी साधिा करिे से णचत्त और णजह्वा आकाश में णिचरि करते 

हैं, उस खेचरी मुद्रा को सभी णसि लोग प्रिाम करते हैं॥५५॥ 

 

णबन्ददुमूलशरीरणि णशरास्तत्र प्रणतणष्ठताः । 

भाियिी शरीराणि आपादतलमस्तकम् ॥ ५६॥ 

 

णसर से लेकर पैर तक शरीर के सभी अंगो ंका णजिके द्वारा पोषि 

होता है, उि सभी णशराओ ंका मूल णबन्ददु खेचरी मुद्रा ही है॥५६॥ 

 

खेचयाा मुणद्रतं येि णििरं लन्तम्बकोर्ध्वातः । 

ि तस्य क्ीयते णबन्ददुः काणमन्याणलणङ्गतस्य च ॥ ५७॥ 
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खेचरी मुद्रा के द्वारा णजस साधक िे जीभ के ऊपर कपाल कुहर को 

ढक णलया है, उस साधक का रमिी के आणलंगि से भी णबन्ददुपात 

िही ंहो सकता॥५७॥ 

 

यािणिन्ददुः न्तथथतो देहे तािनृ्मतु्यभयं कुतः । 

यािििा िभोमुद्रा तािणिन्ददुिा गच्छणत ॥ ५८॥ 

 

जब तक साधक िे खेचरी मुद्रा को बाूँध रखा है, तब तक णबन्ददु िही ं

जाता है और जब तक शरीर में णबन्ददु न्तथथत है, तब तक मृतु्य का क्या 

भय है?॥५८॥ 

 

ज्वणलतोऽणप यथा णबन्ददुः सम्प्राप्तश्च हुताशिम् । 

व्रजतू्यरं्ध्व गतः शक्त्या णिरुिो योणिमुद्रया ॥ ५९॥ 

 

यणद जाज्वल्यमाि अणितत्त्व में णबन्ददुपात भी हो जाये, तो उसको 

योणिमुद्रा के द्वारा बलपूिाक रोका और ऊर्ध्वागामी बिाया जा सकता 

है॥५९॥ 

 

स पुिणद्वा णिधो णबन्ददुः पाण्डरो लोणहतस्तथा । 

पाण्डरं शुक्लणमत्याहुलोणहताखं्य महारजः ॥ ६०॥ 

 

सफेद और लाल दो ििा (रंग) का णबन्ददु होता है। शे्वत को शुक्ल 

(शुक्र) िाम णदया गया तथा लाल को महारज कहा गया है॥६०॥ 
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णसन्ददूरव्रातसङ्काशं रणिथथािन्तथथतं रजः । 

शणशथथािन्तथथतं शुकं्ल तयोरैकं्य सुदुलाभम् ॥ ६१॥ 

 

णसन्ददूर के समाि ज्योणतत रणिथथाि में रज का णििास थथाि है तथा 

चन्द्रथथाि में शुक्ल का णििास थथाि है। शुक्ल और रज का संयोग 

बडा कणठि होता है॥६१॥ 

 

णबन्ददुब्राह्मा रजः शन्तक्तणबान्ददुररन्ददू रजो रणिः । 

उभयोः सङ्गमादेि प्राप्यते परमं पदम् ॥ ६२॥ 

 

णबन्ददु ब्रह्मारप है तथा रज शन्तक्तस्वरप है, णबन्ददु चन्द्ररप और रज 

सूयारप है। इि दोिो ंका योग (णमलि) होिे से ही परमपद की प्रान्तप्त 

होती है॥६२॥ 

 

िायुिा शन्तक्तचालेि पे्रररतं च यथा रजः । 

याणत णबन्ददुः सदैकतं्व भिेणद्दव्यिपुस्तदा ॥ ६३॥ 

 

जब िायु (प्रािायाम) से शन्तक्तचाणलिी मुद्रा के द्वारा गमिशील रज 

णबन्ददु से एकाकार हो जाता है, तब शरीर णदव्य हो जाता है॥६३॥ 
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शुकं्ल चने्द्रि संयुकं्त रजः सूयेि सङ्गतम् । 

तयोः समरसैकतं्व यो जािाणत स योगणित् ॥ ६४॥ 

 

रज का संयोग सूया में और शुक्ल (शुक्र) का संयोग चन्द्र में णजस 

प्रकार होता है, उस णिषय को और दोिो ंके एकाकार होिे को जाििे 

िाला साधक योगिेत्ता कहा जाता है॥६४॥ 

 

शोधिं िाणडजालस्य चालिं चन्द्रसूयायोः । 

रसािां शोषिं चैि महामुद्राणभधीयते ॥ ६५॥ 

 

णजस साधिा के द्वारा िाडी-समूह का शोधि णकया जाता है तथा 

सूया-चन्द्र को चलाया जाता है एिं रस का शोषि णकया जाता है,उसे 

‘महामुद्रा’ कहते हैं॥६५॥ 

 

िक्ोन्यस्तहिुः प्रपीड्य सुणचरं योणिं च िामाणङ्गिा 

   हस्ताभ्यामिुधारयन्प्रसररतं पादं तथा दणक्िम् । 

आपूया श्वसिेि कुणक्युगलं बर्ध्वा शिै रेचये- 

   ते्सयं व्याणधणििाणशिी सुमहती मुद्रा िृिां कथ्यते ॥ ६६॥ 

 

बायें पैर से योणि थथाि पर दबाि डालते हुए, ठोढ़ी को छाती से 

लगाये और दायाूँ पैर सीधा फैलाकर दोिो ंहाथो ंसे पैर की अूँगुणलयो ं

सणहत पैर पकडकर दोिो ंकुणक्यो ंअथाात् पेट में पूरा श्वास भरकर 

धीरे-धीरे बाहर णिकाले । यह महामुद्रा की णक्रया समस्त प्रकार की 

व्याणधयो ंको िष्ट करती है॥६६॥ 
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चन्द्रांशेि समभ्यस्य सूयांशेिाभ्यसेतु्पिः । 

या तुल्या तु भिेत्सङ््खख्या ततो मुद्रां णिसजायेत् ॥ ६७॥ 

 

अभ्यास क्रम में सिाप्रथम बायी ंिाणसका चन्द्रअंश’ से श्वास खीचंकर 

रेचि करते हुए अभ्यास करे, णफर दायी ंिाणसका ‘सूयाअंश’ से श्वास 

खीचंकर रेचि का अभ्यास करिा चाणहए। जब दोिो ंस्वर (चन्द्र-सूया) 

समाि हो जाएूँ , तब अभ्यास बि करिा चाणहए॥६७॥ 

 

िणह पथ्यमपथं्य िा रसाः सिेऽणप िीरसाः । 

अणतभुकं्त णिषं घोरं पीयूषणमि जीयाते ॥ ६८॥ 

 

इस ‘महामुद्रा’ के करिे से पथ्य-अपथ्य अथिा सभी तरह का िीरस 

भोजि सरस हो जाता है। भोजि अणधक कर लेिे पर तथा णिष भी 

खा लेिे पर िह अमृत के समाि पच जाता है॥६८॥ 

 

क्यकुष्ठगुदाितागुल्माजीिापुरोगमाः । 

तस्य रोगाः क्यं यान्ति महामुद्रां तु योऽभ्यसेत् ॥ ६९॥ 

 

इस महामुद्रा के अभ्यास करिे िाले साधक को इसके प्रभाि से क्य, 

कुष्ठ, गुदािता (भगिर), गुल्म (णतल्ली बढ़िा), अजीिा आणद एिं 

भणिष्य में होिे िाले सभी रोगो ंसे छुटकारा णमल जाता है॥६९॥ 

 

कणथतेयं महामुद्रा महाणसन्तिकरी िृिाम् । 
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गोपिीया प्रयते्नि ि देया यस्य कस्यणचत् ॥ ७०॥ 

 

यह महामुद्रा साधको ंको महाणसन्ति देिे िाली है, इसको हर णकसी 

को (अिणधकारी को ) िही ंबतािा चाणहए, प्रयत्नपूिाक गुप्त रखिा 

चाणहए॥७०॥ 

पद्मासिं समारुह्य समकायणशरोधरः । 

िासाग्रृणष्टरेकािे जपेदोङ्कारमव्ययम् ॥ ७१॥ 

 

एकाि थथाि में पद्मासि लगाकर कमर से णसर तक शरीर को सीधा 

करके िाणसका के अग्रभाग पर ृणष्ट को जमाकर अव्यय प्रिि (ॐ) 

का जप करिा चाणहए॥७१॥ 

 

ॐ णितं्य शुिं बुिं णिणिाकलं्प णिरञ्जिं 

णिराख्यातमिाणदणिधिमेकं तुरीयं यद्भूतं 

भिद्भणिष्यत्पररितामािं सिादाऽििन्तच्छनं्न 

परंब्रह्म तिाज्जाता परा शन्तक्तः स्वयं ज्योणतरान्तत्मका । 

आत्मि आकाशः संभूतः । आकाशाद्वायुः । िायोरणिः । 

अिेरापः । अद्भ्यः पृणथिी । एतेषां पञ्चभूतािां 

पतयः पञ्च सदाणशिेश्वररुद्रणिणुब्रह्मािशे्चणत । 

तेषां ब्रह्मणिणुरुद्राश्चोत्पणत्तन्तथथणतलयकताारः । 

राजसो ब्रह्मा सान्तत्वको णिणुस्तामसो रुद्र इणत एते त्रयो गुियुक्ताः । 

ब्रह्मा देिािां प्रथमः संबभूि । धाता च सृष्टौ 

णिणुश्च न्तथथतौ रुद्रश्च िाशे भोगाय चन्द्र इणत 

प्रथमजा बभूिुः । एतेषां ब्रह्मिो लोका देिणतयाङ्ग- 
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रथथािराश्च जायिे । तेषां मिुष्यादीिां 

पञ्चभूतसमिायः शरीरम् । ज्ञािकमेन्तन्द्रयै- 

ज्ञाािणिषयैः प्रािाणदपञ्चिायुमिोबुन्तिणचत्ताहङ्कारैः 

थथूलकन्तल्पतैः सोऽणप थथूलप्रकृणतररतु्यच्यते । ज्ञािकमेन्तन्द्रयै- 

ज्ञाािणिषयैः प्रािाणदपञ्चिायुमिोबुन्तिणभश्च 

सूक्ष्मथथोऽणप णलङ्गमेिेतु्यच्यते । गुित्रययुकं्त कारिम् । 

सिेषामेिं त्रीणि शरीराणि ितािे । जाग्रत्स्वप्नसुषुन्तप्त- 

तुरीयाशे्चत्यिथथाश्चतस्रः तासामिथथािामणधपतय- 

श्चत्वारः पुरुषा णिश्वतैजसप्राज्ञात्मािशे्चणत । 

णिश्वो णह थथूलभुङ््खणितं्य तैजसः प्रणिणिक्तभुक् । 

आििभुक्तया प्राज्ञः सिासाक्ीत्यतः परः ॥ ७२॥ 

 

ॐ णिरंजि, णिणिाकल्प, िामरणहत, शुि, बुि, णित्य, अिाणदणिधि 

(शाश्वत), एक, तुरीय, भूत, भणिष्यत्, ितामाि में एक रस रहिे िाले 

परब्रह्म से स्वयं प्रकाशरपी पराशन्तक्त प्रकट हुई। आत्मा (परमात्मा) 

से आकाश प्रकट हुआ, आकाश से िायु, िायु से अणि, अणि से जल, 

जल से पृथ्वी प्रकट हुई। सदाणशि, ईश्वर, रुद्र, णिणु और ब्रह्मा ये 

पाूँच देिता इि पाूँच महाभूतो ं के पाूँच स्वामी हैं। इसमें ब्रह्माजी 

उत्पणत्त करिे िाले, णिणु पालि करिे िाले तथा रुद्र संहार करिे 

िाले हैं। सतोगुिरप णिणु, रजोगुिरप ब्रह्मा, तमोगुिरप रुद्र हैं। 

देिताओ ंमें पहले ब्रह्माजी की उत्पणत्त हुई । सृणष्ट की उत्पणत्त के णलए 

ब्रह्मा, सृणष्ट के पालि अथाात् णिकास करिे के णलए णिणु, सृणष्ट के 

णििाश के णलए रुद्र, भोगो ंके णलए इन्द्र की उत्पणत्त सिाप्रथम हुई। 

लोक, देि, णतयाकु, िर और थथािर इि सबकी उत्पणत्त ब्रह्माजी के 

द्वारा हुई। उिमें मिुष्य आणद का शरीर पंचभूतो ंके संयोग से बिता 
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है। ज्ञािेन्तन्द्रय, कमेन्तन्द्रय, ज्ञाि के णिषय, प्राि आणद पंच िायु, मि, 

बुन्ति, णचत्त और अहंकार (अपेक्ाकृत) थथूल रचिा होिे से (इिके 

मूल कारि को) थथूल प्रकृणत कहा जाता है। कमेन्तन्द्रय, ज्ञािेन्तन्द्रय, 

ज्ञाि के णिषय (शब्द, स्पशा, रप, रस और गन्ध), पंचिायु, मि और 

बुन्ति को सूक्ष्म (णलंग) शरीर कहा जाता है। कारि शरीर तीि गुिो ं

से युक्त है। थथूल, सूक्ष्म और कारि ये तीि शरीर सबके होते हैं। 

जाग्रत्, स्वप्न, सुषुन्तप्त और तुरीय चार अिथथाएूँ  होती हैं, तैजस, प्राज्ञ, 

णिश्व और आत्मा ये चार पुरुष इि सब (अिथथाओ)ं के अणधपणत हैं। 

णिश्व थथूल का णित्य भोग करिे िाला है, तैजस एकाि का भोग करिे 

िाला है, प्राज्ञ आिि का भोगिे िाला है और सबका साक्ी (आत्मा) 

इससे परे कहा जाता है॥७२॥ 

 

प्रितः सिादा णतषे्ठत्सिाजीिेषु भोगतः । 

अणभरामसु्त सिाासु ह्यिथथासु ह्यधोमुखः ॥ ७३॥ 

 

सिाव्यापी प्रिि (परमात्मा) जीिो ंकी सभी आििमय अिथथाओ ंके 

भोग के समय अधोमुख अथाात् उदासीि होकर रहता है॥७३॥ 

 

अकार उकारो मकारशे्चणत िेदास्त्रयो लोकास्त्रयो 

गुिास्त्रीण्यक्राणि त्रयः स्वरा एिं प्रििः प्रकाशते । 

अकारो जाग्रणत िेते्र िताते सिाजिुषु । 

उकारः कण्ठतः स्वपे्न मकारो हृणद सुन्तप्ततः ॥ ७४॥ 
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(प्रिि ॐ कार में णिणहत) तीि अक्र ‘अ’ कार, ‘उ’ कार एिं ‘म’ 

कार तीि िेद, तीि लोक, तीि गुि, तीि अक्र और तीि स्वर के 

रप में प्रिि (ओकंार ही) प्रकाशमाि है।’अ’ कार समस्त 

जीिधाररयो ंके जाग्रत् अिथथा में िेत्रो ंमें णििास करता है, सोते समय 

‘उ’ कार कण्ठ में णििास करता है और ‘म’कार सुषुन्तप्त अिथथा में 

हृदय प्रदेश में णििास करती है॥७४॥ 

 

णिराड्णिश्वः थथूलश्चाकारः । 

णहरण्यगभासै्तजसः सूक्ष्मश्च उकारः । 

कारिाव्याकृतप्राज्ञश्च मकारः । 

अकारो राजसो रक्तो ब्रह्म चेति उच्यते । 

उकारः सान्तत्त्वकः शुक्लो णिणुररत्यणभधीयते ॥ ७५॥ 

 

मकारस्तामसः कृणो रुद्रशे्चणत तथोच्यते । 

प्रििात्प्रभिो ब्रह्मा प्रििात्प्रभिो हररः ॥ ७६॥ 

 

प्रििात्प्रभिो रुद्रः प्रििो णह परो भिेत् । 

अकारे लीयते ब्रह्मा ह्युकारे लीयते हररः ॥ ७७॥ 

 

मकारे लीयते रुद्रः प्रििो णह प्रकाशते । 

ज्ञाणििामूर्ध्वागो भूयादज्ञािे स्यादधोमुखः ॥ ७८॥ 

 

एिं िै प्रििन्तस्तषे्ठद्यसं्त िेद स िेदणित् । 

अिाहतस्वरपेि ज्ञाणििामूर्ध्वागो भिेत् ॥ ७९॥ 
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यह थथूल णिराट् णिश्व ‘अ’ कार ही है, सूक्ष्म तेजस्वी णहरण्यगभा के 

रप में ‘उ’ कार कहा जाता है और ‘म’ कार अव्याकृत (अप्रकट) 

कारि प्राज्ञ कहा जाता है।’अ’ कार की प्रकृणत राजसी, ििा लाल है, 

उसे सृणष्टकताा ब्रह्मा कहा गया है।’उ’ कार की प्रकृणत सान्तत्त्वक, ििा 

शे्वत है, उसे पालिकताा णिणु कहा गया है। ‘म’ कार की प्रकृणत 

तामस, ििा कृण है, उसे संहारकताा रुद्र कहा गया है, इस तरह 

ब्रह्मा, णिणु, रुद्र की उत्पणत्त का कारि प्रिि (ॐ) ही कहा गया है। 

प्रिि ही सबका अिाणद कारि परतत्त्व है। ‘अ’ कार में सृणष्टकताा 

ब्रह्मा समाणहत हैं, उकार में णिणु समाणहत हैं तथा मकार में रुद्र 

समाणहत हैं। एकमात्र प्रिि ही (सिात्र) प्रकाशमाि रहता है। यह 

प्रिि ज्ञािी मिुष्यो ंमें ऊर्ध्वामुख एिं अज्ञािी मिुष्यो ंमें अधोमुख िाला 

कहा गया है। इस प्रकार सिात्र समरप से प्रिि (ॐ कार) ही 

प्रणतणष्ठत है, इसको इस प्रकार से जो जािता है, िही िेदणिद् है। ज्ञािी 

साधको ंमें यह प्रिि अिाहत रप से ऊर्ध्वागणत िाला होता है॥७५-

७९॥ 

तैलधाराणमिान्तच्छनं्न दीघाघण्टाणििादित् । 

प्रििस्य र्ध्वणिस्तद्वत्तदगं्र ब्रह्म चोच्यते ॥ ८०॥ 

 

तैलधारित् अणिन्तच्छन्न, घण्टा के गम्भीर स्वर की तरह प्रिि 

(ओकंार) की र्ध्वणि िाला अिाहत िाद होता है, णजसका मूल ‘ब्रह्म’ 

कहा जाता है॥८०॥ 
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ज्योणतमायं तदगं्र स्यादिाचं्य बुन्तिसूक्ष्मतः । 

दृशुये महात्मािो यसं्त िेद स िेदणित् ॥ ८१॥ 

 

महापुरुषो ंके द्वारा सूक्ष्म बुन्ति से जाििे योग्य प्रिि का िह अग्रभाग 

(मूल) प्रकाशमय और िािी से परे है, इस प्रकार से जाििे िाला 

महात्मा ही िेदणिद् है॥८१॥ 

जाग्रने्नत्रद्वयोमाधे्य हंस एि प्रकाशते । 

सकारः खेचरी प्रोक्तसं्त्वपदं चेणत णिणश्चतम् ॥ ८२॥ 

 

हकारः परमेशः स्यात्तत्पदं चेणत णिणश्चतम् । 

सकारो ध्यायते जिुहाकारो णह भिेद्धृिम् ॥ ८३॥ 

 

दोिो ंिेत्रो ंके बीच जाग्रत् अिथथा में हंस ज्योणतत रहता है।’स’ कार 

खेचरी के रप में कहा गया है, जो णिणश्चत रप से तं्व’ का स्वरप है। 

‘ह’ कार पद परमात्मा का द्योतक है, जो णिणश्चत रप से ‘तत्’ पद के 

रप में है। जो भी प्रािी ‘स’ कार का ध्याि करता है, िह णिणश्चत रप 

से ‘ह’ कार रप हो जाता है। यही सोऽहम् और तत्त्वमणस की साधिा 

है॥८२-८३॥ 

इन्तन्द्रयैबाध्यते जीि आत्मा चैि ि बध्यते । 

ममते्वि भिेज्जीिो णिमामते्वि केिलः ॥ ८४॥ 
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जीि को इन्तन्द्रयाूँ बन्धि में बाूँधती हैं, आत्मा को इन्तन्द्रयाूँ िही ंबाूँध 

सकती हैं। जब तक ममता होती है, िह जीि रहता है, ममता के 

बन्धि समाप्त हो जािे पर कैिल्य रप हो जाता है॥८४॥ 

 

भूभुािः स्वररमे लोकाः सोमसूयााणिदेिताः । 

यस्य मात्रासु णतष्ठन्ति तत्परं ज्योणतरोणमणत ॥ ८५॥ 

 

सूया, चन्द्र और अणि देिता एिं भू:, भुिः, स्व: लोक णजसकी मात्राओ ं

में न्तथथत रहते हैं, िह परम प्रकाशरप ओकंार है॥८५॥ 

 

णक्रया इच्छा तथा ज्ञािं ब्राह्मी रौद्री च िैणिी । 

णत्रधा मात्रान्तथथणतयात्र तत्परं ज्योणतरोणमणत ॥ ८६॥ 

 

परम प्रकाशमाि ओकंार की तीि मात्राओ ंमें णक्रया, इच्छा और 

ज्ञाि तथा ब्राह्मी, रौद्री एिं िैणिी शन्तक्तयाूँ णिराजमाि हैं॥८६॥ 

 

िचसा तज्जपेणन्नतं्य िपुषा तत्समभ्यसेत् । 

मिसा तज्जपेणन्नतं्य तत्परं ज्योणतरोणमणत ॥ ८७॥ 

 

सदैि िािी से उसका जप करे तथा शरीर से उसी के प्रणत आचरि 

करिा चाणहए । मि से उसी को जप करते हुए उसी परमप्रकाशरप 

ओकंार में न्तथथर हो जाए॥८७॥ 
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शुणचिााप्यशुणचिााणप यो जपेत्प्रििं सदा । 

ि स णलप्यणत पापेि पद्मपत्रणमिाम्भसा ॥ ८८॥ 

 

पणित्र या अपणित्र णकसी भी अिथथा में ओकंार का जप करिे िाला 

पाप-पंक में िही ंफूँ सतो, संसार में िह जल से अणलप्त पद्मपत्र की 

तरह णिणलाप्त बिा रहता है॥८८॥ 

 

चले िाते चलो णबन्ददुणिाश्चले णिश्चलो भिेत् । 

योगी थथािुत्वमाप्नोणत ततो िायंु णिरुन्धयेत् ॥ ८९॥ 

 

जब तक िायु चलती रहेगी, तब तक णबन्ददु भी चलायमाि होगा, िायु 

के न्तथथर हो जािे पर योगी न्तथथरता (णिश्चलता) को प्राप्त हो जाता है। 

इसणलए िायु की न्तथथरता (प्रािायाम) का अभ्यास करिा 

चाणहए॥८९॥ 

 

यािद्वायुः न्तथथतो देहे तािज्जीिो ि मुञ्चणत । 

मरिं तस्य णिष्क्रान्तिस्ततो िायंु णिरुन्धयेत् ॥ ९०॥ 

 

शरीर में जब तक िायु णिद्यमाि है, तब तक शरीर में जीि न्तथथर 

रहेगा। शरीर से िायु णिकल जािा ही मृतु्य है, इस कारि िायु का 

णिरोध (प्रािायाम) करिा चाणहए॥९०॥ 
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यािद्वायुः न्तथथतो देहे तािज्जीिो ि मुञ्चणत । 

यािद्ृणष्टभु्रािोमाधे्य ताित्कालं भयं कुतः ॥ ९१॥ 

 

जीि शरीर से तब तक िही ंणिकल सकता, जब तक शरीर में िायु 

आबि (न्तथथत) है, जो व्यन्तक्त दोिो ंभृकुणटयो ंके बीच में ृ णष्ट को न्तथथर 

रखता है, िह काल को जीत लेता है, उसे काल का भय कैसा ?॥९१॥ 

 

अल्पकालभयाद्ब्रह्मन्प्रािायमपरो भिेत् । 

योणगिो मुिशै्चि ततः प्रािाणन्नरोधयेत् ॥ ९२॥ 

 

ब्रह्मा भी अल्प काल के भय से (अल्पायु से) मुन्तक्त पािे के णलए 

प्रािायाम करते हैं। इसणलए प्राि का णिरोध करिे के णलए योणगयो ं

और मुणियो ंको प्रािायाम का अभ्यास करिा चाणहए॥९२॥ 

 

षड्णिंशदङ््खगुणलहंसः प्रयािं कुरुते बणहः । 

िामदणक्िमागेि प्रािायामो णिधीयते ॥ ९३॥ 

यह प्राि हंस रप है, जो श्वास के माध्यम से छब्बीस अंगुल बाहर 

आता है। प्रािायाम िाणसका के दोिो ंणछद्रो ंअथाात् बायें-दायें मागा से 

करिा चाणहए॥९३॥ 

 

शुन्तिमेणत यदा सिं िाडीचकं्र मलाकुलम् । 

तदैि जायते योगी प्रािसंग्रहिक्मः ॥ ९४॥ 
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सभी प्रकार के मलो ंसे िाडी चक्र के शुि हो जािे पर योगी प्रािो ं

का णिरोध करिे (प्रािायाम-णसि होिे) में समथा हो जाता है॥९४॥ 

 

बिपद्मासिो योगी प्रािं चने्द्रि पूरयेत् । 

धारयेद्वा यथाशक्त्या भूयः सूयेि रेचयेत् ॥ ९५॥ 

 

योग का अभ्यास करिे के णलए बि पद्मासिे लगाकर चन्द्र िाडी 

(बायें स्वर) के द्वारा िायु को भीतर खीचें-पूरक करे, पुिः कुछ समय 

भीतर रोके-कुम्भक करे, णफर सूया िाडी (दायें स्वर) के द्वारा रेचि 

करे अथाात् बाहर णिकाले॥९५॥ 

 

अमृतोदणधसंकाशं गोक्ीरधिलोपमम् । 

ध्यात्वा चन्द्रमसं णबमं्ब प्रािायामे सुखी भिेत् ॥ ९६॥ 

 

प्रािायाम के समय अमृत समुद्र से णिकले हुए गो-दुग्ध के समाि 

शे्वत ििा के चन्द्रणबम्ब का ध्याि करिे से साधक सुखी होता है॥९६॥ 

 

सु्फरत्प्रज्वलसंज्वालापूज्यमाणदत्यमण्डलम् । 

ध्यात्वा हृणद न्तथथतं योगी प्रािायामे सुखी भिेत् ॥ ९७॥ 

 

पुिः हृदयकमल में न्तथथत प्रज्वणलत ज्वालासृश भगिाि् सूया के 

ध्याि के साथ प्रािायाम करिा योगी के णलए सुखदायी होता है॥९७॥ 
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प्रािं चेणदडया णपबेणन्नयणमतं भूयोऽन्यथा रेचये- 

      त्पीत्वा णपङ्गलया समीरिमथो बद्र्ध्वा त्यजेद्वामया । 

सूयााचन्द्रमसोरिेि णिणधिा णबन्ददुद्वयं ध्यायतः 

      शुिा िाणडगिा भिन्ति यणमिो मासद्वयादूर्ध्वातः ॥ ९८॥ 

 

प्रािायाम में सिाप्रथम इडा िाडी अथाात् बायें स्वर से श्वास खीचें 

(पूरक करे) । पुिः णपंगला िाडी अथाात् दायें स्वर से श्वास का रेचि 

करे (पुि: इसके णिपरीत करे) । इस प्रकार प्रािायाम करते समय 

चन्द्र और सूया दोिो ंका पूिा िणिात तरीके से ध्याि का अभ्यास करिे 

पर मात्र दो महीिे में िाडीशोधि हो जाता है॥९८॥ 

 

यथेष्टधारिं िायोरिलस्य प्रदीपिम् । 

िादाणभव्यन्तक्तरारोगं्य जायते िाणडशोधिात् ॥ ९९॥ 

 

िाडीशोधि प्रािायाम’ करिे से िाडी शुि होिे पर िायु को यथेष्ट 

धारि करिे की क्मता प्राप्त हो जाती है तथा आरोग्य के लाभ के 

साथ जठराणि प्रबल हो जाती है और णदव्यिाद सुिाई पडिे लगता 

है॥९९॥ 

प्रािो देहन्तथथतो यािदपािं तु णिरुन्धयेत् । 

एकश्वासमयी मात्रा ऊर्ध्वााधो गगिे गणतः ॥ १००॥ 
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प्रािायाम में कंुभक की न्तथथणत में जब तक िायु भीतर रुकी रहे, तब 

तक अपाि िायु को भी रोके रखे। इस प्रकार हृदयाकाश में एक 

श्वास की मात्रा ऊपर और िीचे गमिशील होती है॥१००॥ 

 

रेचकः पूरकशै्चि कुम्भकः प्रििात्मकः । 

प्रािायामो भिेदेिं मात्राद्वादशसंयुतः ॥ १०१॥ 

 

प्रािायाम की पूरक, कुम्भक और रेचक ये तीिो ं णक्रयाएूँ  साक्ात् 

प्रिि का ही रप हैं (इस णचिि के साथ) द्वादश मात्रायुक्त 

प्रािायाम करिा चाणहए॥१०१॥ 

 

मात्राद्वादशसंयुक्तौ णदिाकरणिशाकरौ । 

दोषजालमबध्निौ ज्ञातव्यौ योणगणभः सदा ॥ १०२॥ 

 

सूया और चन्द्र का यह द्वादश मात्रा िाला प्रािायाम साधक के सभी 

दोषो ंको समाप्त कर देता है॥१०२॥ 

 

पूरकं द्वादशं कुयाातु्कम्भकं षोडशं भिेत् । 

रेचकं दश चोङ्कारः प्रािायामः स उच्यते ॥ १०३॥ 

 

पूरक में द्वादश मात्रा, कुम्भक में षोडश मात्रा और रेचक में दस 

मात्रा के प्रािायाम को ओकंार प्रािायाम कहा जाता है॥१०३॥ 
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अधमे द्वादशमात्रा मध्यमे णद्वगुिा मता । 

उत्तमे णत्रगुिा प्रोक्ता प्रािायामस्य णििायः ॥ १०४॥ 

 

यह प्रािायाम द्वादश मात्रा का सामान्य कोणट का, इससे दुगुिी मात्रा 

का मध्यम स्तर की और उसकी णतगुिी अथाात् छत्तीस मात्रा का 

प्रािायाम उत्तम कोणट का होता है॥१०४॥ 

 

अधमे से्वदजििं कम्पो भिणत मध्यमे । 

उत्तमे थथािमाप्नोणत ततो िायंु णिरुन्धयेत् ॥ १०५॥ 

 

अधम अथाात् सामान्य प्रािायाम पसीिा लािे िाला होता है, मध्यम 

प्रािायाम में शरीर काूँपिे लगता है। तथा उत्तम कोणट के प्रािायाम 

में शरीर आसि से ऊपर उठिे लगता है, इसणलए इसी तरह का 

प्रािायाम करिा चाणहए॥१०५॥ 

 

बिपद्मासिो योगी िमसृ्कत्य गुरंु णशिम् । 

िासाग्रृणष्टरेकाकी प्रािायामं समभ्यसेत् ॥ १०६॥ 

 

योग का अभ्यास करिे के णलए एकाि में बिपद्मासि लगाकर बैठे 

और णशिस्वरप गुरु को िमस्कार करके िाणसका के अग्रभाग पर 

ृणष्ट जमाकर प्रािायाम का अभ्यास करिा चाणहए॥१०६॥ 
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द्वारािां िि संणिरुध्य मरुतं बर्ध्वा ृढां धारिां 

     िीत्वा कालमपाििणह्नसणहतं शक्त्या समं चाणलतम् । 

आत्मध्याियुतस्त्विेि णिणधिा णिन्यस्य मूणध्ना न्तथथरं 

     यािणत्तष्ठणत तािदेि महतां सङ्गो ि संसू्तयते ॥ १०७॥ 

 

णजि िि द्वारो ंसे िायु का गमिागमि होता है, उिका णिरोध करके 

िायु को रोके और अपाि को अणि से णमलाकर ऊर्ध्वागामी बिाकर 

शन्तक्तचाणलिी मुद्रा द्वारा कुण्डणलिी मागा से ृढतापूिाक ऊपर 

मन्तस्तष्क में आत्मा के ध्याि के साथ थथाणपत करे। जब तक यह न्तथथर 

रहे, तब तक िह (अन्य) महापुरुष की संगणत िही ंचाहता अथाात् िह 

स्वयं सिाशे्रष्ठ हो जाता है॥१०७॥ 

 

प्रािायामो भिेदेिं पातकेन्धिपािकः । 

भिोदणधमहासेतुः प्रोच्यते योणगणभः सदा ॥ १०८॥ 

 

संसार-सागर से मुन्तक्त के णलए यह प्रािायाम महासेतु के सृश है 

और पाप रपी ईंधि को जलािे िाले अणि की तरह है, ऐसा योणगयो ं

द्वारा प्राय: कहा जाता है॥१०८॥ 

 

आसिेि रुजं हन्ति प्रािायामेि पातकम् । 

णिकारं मािसं योगी प्रत्याहारेि मुञ्चणत ॥ १०९॥ 
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योग के आसिो ंसे (शारीररक) रोग समाप्त होते हैं, प्रािायाम करिे 

से पापो ं का णििाश होता है तथा प्रत्याहार करिे से मािसरोग 

(णिकार) समाप्त होते हैं॥१०९॥ 

 

धारिाणभमािोधैयं याणत चैतन्यमद्भुतम् । 

समाधौ मोक्माप्नोणत त्यक्त्वा कमा शुभाशुभम् ॥ ११०॥ 

 

योग की धारिाशन्तक्त द्वारा योगी का मि धैयािाि् बिता है, समाणध 

से जीि के शुभाशुभ कमा समाप्त हो जाते हैं तथा मुन्तक्त णमल जाती 

है॥११०॥ 

 

प्रािायामणद्वषट्केि प्रत्याहारः प्रकीणतातः । 

प्रत्याहारणद्वषट्केि जायते धारिा शुभा ॥ १११॥ 

 

धारिाद्वादश प्रोकं्त ध्यािं योगणिशारदैः । 

ध्यािद्वादशकेिैि समाणधरणभधीयते ॥ ११२॥ 

 

बारह बार प्रािायाम करिे से प्रत्याहार की न्तथथणत बिती है तथा बारह 

बार इसी तरह प्रत्याहार करिे से शुभफलदात्री धारिा की णसन्ति 

होती है। इसी प्रकार धारिा की द्वादश आिृणत्त पर ध्याि बिता है 

तथा द्वादश बार ध्याि होिे पर समाणध अिथथा प्राप्त होती है, ऐसा 

योग के णिशारदो ंका मत है॥१११-११२॥ 

 

यत्समाधौ परंज्योणतरििं णिश्वतोमुखम् । 
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तन्तिन्दृषे्ट णक्रयाकमा यातायातो ि णिद्यते ॥ ११३॥ 

 

समाणध की न्तथथणत में साधक परमप्रकाशरप अिि णिश्वतोमुख 

अथाात् सिात्र समभाि प्राप्त कर लेता है, इस न्तथथणत को प्राप्त होिे 

पर ि तो कुछ करिा शेष रहता है, ि णकये हुए कमा मिुष्य को बन्धि 

में डालते हैं, इससे आिागमि से छुटकारा णमल जाता है॥११३॥ 

 

संबिासिमेढर मङ््खणियुगलं किााणक्िासापुट- 

     द्वाराद्यङ््खगुणलणभणिायम्य पििं िके्त्रि िा पूररतम् । 

बर्ध्वा िक्णस बह्वयािसणहतं मूणध्ना न्तथथरं धारये- 

     देिं यान्ति णिशेषतत्त्वसमतां योगीश्वरास्तन्मिः ॥ ११४॥ 

 

दोिो ंपैर की एणडयो ंको मेढ़ अथाात् सीिि थथाि में लगाकर आसि 

में ृढतापूिाक बैठे, तत्पश्चात् आूँख, काि एिं िाक को अूँगुणलयो ंसे 

बि करे और मंुह से िायु खीचें। पुिः िीचे से अपाि िायु को 

ऊर्ध्वागामी बिाए, णफर दोिो ंिायुओ ंको हृदय प्रदेश में रोके। पुिः 

ऊर्ध्वागामी बिाकर मन्तस्तष्क में न्तथथर करके मि को उसी में लगाए, 

इस णक्रया से योणगयो ंको णिशेष समत्वभाि प्राप्त होता है॥११४॥ 

 

गगिं पििे प्रापे्त र्ध्वणिरुत्पद्यते महाि् । 

घण्टादीिां प्रिाद्यािां िादणसन्तिरुदीररता ॥ ११५॥ 
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ऊपर और िीचे दोिो ंओर से गणतशील िायु जब आकाशमण्डल 

(हृदय प्रदेश) में न्तथथर होती है, तब साधक को महाि् र्ध्वणि सुिाई 

पडिे लगती है, घण्टा आणद िाद्यो ंकी तरह र्ध्वणि सुिाई पडती है 

तथा िादयोग की णसन्ति होती है॥११५॥ 

 

प्रािायामेि युके्ति सिारोगक्यो भिेत् । 

प्रािायामणियुके्तभ्यः सिारोगसमुद्भिः ॥ ११६॥ 

 

णिणधित् प्रािायाम के अभ्यास से सभी प्रकार के रोगो ं से मुन्तक्त 

णमलती है। प्रािायाम के ि करिे से यह शरीर रोगो ंका उत्पणत्तथथाि 

बिा रहता है॥११६॥ 

 

णहक्का कासस्तथा श्वासः णशरःकिााणक्िेदिाः । 

भिन्ति णिणिधा रोगाः पििव्यत्ययक्रमात् ॥ ११७॥ 

 

िायु के णिकृत होिे के कारि ही खाूँसी, श्वास, णहचकी, णसर, काि, 

आूँख की पीडा होती है और िािा प्रकार के रोग पैदा होते हैं॥११७॥ 

 

यथा णसंहो गजो व्यािो भिेद्वश्यः शिैः शिैः । 

तथैि सेणितो िायुरन्यथा हन्ति साधकम् ॥ ११८॥ 

 

हाथी, णसंह, व्याि आणद णहंस्र पशु णजस प्रकार से धीरे-धीरे अभ्यास 

के द्वारा िश में होते हैं, उसी तरह प्राििायु को शिैः-शिैः अभ्यास 

के द्वारा िश में करे। यणद साधक ऐसा िही ंकर पाता है, तो उसका 

णििाश हो जाता है॥११८॥ 
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युकं्तयुकं्त त्यजेद्वायंु युकं्तयुकं्त प्रपूरयेत् । 

युकं्तयुकं्त प्रबध्नीयादेिं णसन्तिमिापु्नयात् ॥ ११९॥ 

 

समुणचत तरीके से प्राििायु को खीचें, समुणचत तरीके से प्राििायु 

को बाहर णिकाले तथा समुणचत तरीके से ही प्राििायु को रोकिे से 

णसन्ति प्राप्त होती है॥११९॥ 

 

चरतां चकु्रादीिां णिषयेषु यथाक्रमम् । 

यत्प्रत्याहरिं तेषां प्रत्याहरः स उच्यते ॥ १२०॥ 

 

आूँख आणद इन्तन्द्रयाूँ अपिे-अपिे णिषयो ंकी ओर भागती हैं, उिको 

िहाूँ से रोकिा (और इष्ट साधिा में लगािा) प्रत्याहार कहा जाता 

है॥१२०॥ 

 

यथा तृतीयकाले तु रणिः प्रत्याहरेत्प्रभाम् । 

तृतीयङ्गन्तथथतो योगी णिकारं मिसं हरेदीतु्यपणिषत् । 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गाणि िाक्प्रािश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलणमन्तन्द्रयाणि च सिााणि सिं ब्रह्मोपणिषदं 

माहं ब्रह्म णिराकुयां मा मा ब्रह्म णिराकरोदणिराकरि- 

मस्त्वणिराकरिं मेसु्त तदात्मणि णिरते य उपणिषतु्स 

 

जैसे-जैसे तृतीय प्रहर (सायंकाल) होता जाता है, िैसे ही सूया अपिे 

प्रकाश को समेटता जाता है और सायंकाल को पूरी तरह समेट लेता 

है, ठीक उसी प्रकार योगी अपिी साधिा का स्तर बढ़ाते हुए (तीि 
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अिथथा, तीि गुि, तीि शरीर से आगे बढ़ते हुए ) जब अपिे तृतीयांग 

(उच्च योग के तृतीयांग-समाणध) में न्तथथत हो जाता है, तो िह अपिे 

मि के समस्त णिकारो ंका शमि कर लेता है। यही उपणिषद् (रहस्य 

णिद्या) है॥१२१॥ 

 

  

॥हररः ॐ॥ 
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शान्तिपाठ 

ॐ आप्यायिु ममाङ्गाणि िाक्प्रािश्चकु्ः 

श्रोत्रमथो बलणमन्तन्द्रयाणि च सिााणि । 

सिं ब्रह्मौपणिषदंमाऽहं ब्रह्म णिराकुयां मा मा ब्रह्म 

णिराकरोदणिराकरिमस्त्वणिराकरिं मेऽसु्त । 

तदात्मणि णिरते य उपणिषतु्स धमाासे्त मणय सिु ते मणय सिु । 

 

मेरे सभी अंग पुष्ट हो ंतथा मेरे िाक्, प्राि, चकु्, श्रोत, बल तथा समू्पिा  

इन्तन्द्रयां पुष्ट हो।ं यह सब उपणिशदे्वद्य ब्रह्म है । मैं ब्रह्म का णिराकरि 

ि करूँ  तथा ब्रह्म मेरा णिराकरि ि करें   अथाात मैं ब्रह्म से णिमुख ि 

होऊं और ब्रह्म मेरा पररत्याग ि करें । इस प्रकार हमारा परस्पर 

अणिराकरि हो, अणिराकरि हो । उपणिषदो ं मे जो धमा हैं िे 

आत्मज्ञाि मे लगे हुए मुझ मे थथाणपत हो।ं मुझ मे थथाणपत हो।ं 

 

॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः॥ 

 

भगिाि् शांणत स्वरुप हैं अत: िह मेरे अणधभौणतक, अणधदैणिक और 

अध्यान्तत्मक तीिो प्रकार के णिघ्ो ं को सिाथा शाि करें  । 

 

॥ हररः ॐ तत्सत् ॥ 

 

॥ इणत योगचूडामणु्यपणिषत्समाप्ता॥ 

 

॥  योगचूडामणि उपणिषद समात ॥  
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॥ ॐ नमो भगवते वासुदेवाय: ॥ 


