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सा रांशः- उप-यि-पूिाकस्कय डिशरणगत्यिसादिार्ाकस्कय षद्लृ धािोः ष्ट्िप् प्रत्ययेि 

उपयिषच्छब्दस्कय यिष्पत्तिररडि शङ्कराचायाः। उपशब्दस्कय सामीप्यं सत्िरं िा अर्ाः यिशब्दश्च 

यिश्चयार्ाकः िेि सत्िरं यिश्चयिे ससंाररणां संसारसारमडिं सादयडि डिशादयडि 

शशशर्लयिीडि, परमश्रेयोरूपं प्रत्यगात्मािं सादयडि गमयिीडि, द ःखजन्माडदमूलमज्ञािं सादयडि 

िाशयिीडि िा उपयिषत्पदिाच्या। उपयिषत्तिद्या भिडि ब्रह्मडिद्या रहस्कयडिद्या िा। कोऽहम्। 

कुिः आयािः। कर्ं डह भिेि् सुखप्रात्ततः। द ःखयिराकरणं िा कर्ं स्कयाि्। इडि माििािां 

अध्यात्मडिषययणी शजज्ञासा उपयिषत्सु आलोयचिा। िेदडिषयाि् आधारी ृत्य प्रत्येकं िेदः 

चिुधाा डिभक्तः यर्ा- संडहिा, ब्राह्मणम्, आरण्यकम्, उपयिषि् च इडि। आरण्यकस्कयाडप 

सारभूिा ििािे उपयिषि्। आरण्यके आरब्धा अध्यात्मित्त्िालोचिा उपयिषत्सु एि परां स्कूडिा 

लभमािा पररसमाता। िेदस्कय अत्तन्िमत्िाि् लक्ष्यत्िाि् िा इयम् उपयिषद् िेदान्ि इत्यडप 

कथ्यिे। (िेदस्कयान्िः िेदान्िः, अन्िशब्दस्कय त्तिडिधोऽर्ाः सारभागः, अत्तन्िमांशो िा।) 

ृष्णयजुिेदप्रडिभक्तयें योगकुण्डल्युपयिषि् हठलत्तबिकायोगयुक्तः  यिडिाशेषिह्ममात्रपयािसन्ना 

डिजयिे। अस्कयाः संके्षपिो डििरणमारभ्यिे। 

ववशेषशबदा ः –यमिाहारः , आसिम्,  शष्ट्क्तश्चालिम्, प्राणाभ्यासः,  कुण्डशलिी,  प्राणायामः 

इत्यादयः। 

 

उपो द्धा तः- योगकुण्डशलन्युपयिषि् ृष्णयजुिेदीया उपयिषि।् अस्कयामुपयिषडद आहात्य 3 अध्यायाः सत्तन्ि। डत्रषु अध्यायेषु डियभन्न 

डिषयाः सत्तन्ि। यद्यडप सिाासु उपयिषत्सु योगकुण्डशलन्युपयिषदः लघु उपयिषद् रूपेण   अन्िभािडि िर्ाडप कुण्डशलिीयोगडिषये 

अिीि महत्त्िपूणाः ग्रन्र्ः अत्तस्कि।  
अस्कयामुपयिषडद प्रर्म ेअध्याये मिसः चञ्चलिायाः कारणं िस्कय यििारणोपदेशः च उक्तः। त्तििीयाध्यायस्कय डिषयः खेचरीमुद्रा 

िरै्ि िृिीयाध्याये च आत्मसंशोधिस्कय, मिसः, डिन्दोः, षट्चक्राणाम् , ध्यािडिधःे, क्रमशः एिेषां सिेषाम् अभ्यासः िशणािः अत्तस्कि। 

अन्िे जीििस्कय मुष्ट्क्तं िडहमुाष्ट्क्तं च अियोः ियोः चचाां ृत्िा यिडिाकारं ब्रह्मणः रूपं िणािं ृत्िा अस्कयाः उपयिषदः समात्ततभािडि। 

एिं प्रकारेण योगस्कय सिे प्रमखुाः डिषयाः अस्कयामुपयिषडद डिस्किरेण चचाां ृत्िा डिषयः सबपूणािया प्रस्कििुः अत्तस्कि। 

अस्कयाः उपयिषदः अिसुारं योगशसत्तधः प्राप्त्यर्ां मिसः त्तस्कर्रिा आिश्यकी भिडि। िरै्ि श्रीमद्भगिद्गीिायामप्युच्यिे –  
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यतो यतो निश्चरवत मिश्चञ्च िमस्स्ि रम्। 
ततस् ततो नियम्यैतदात्मन् येव वशं ियेत्।।1

 

िदर्ामस्कयामुपयिषडद आदािेि यचिस्कय चञ्चलिायाः ि ेमु्यकारण ेप्रडिपाद्य ियोः ियोः कारणयोः यििारणोपायः अप्यकु्तः।  

तौ द्वौ मु ख्यक ारण ौ स्तः - 
हतेुद्वयं वह नचत्तस्य वासिा च सम ीरणः। 

तयोवविष्ट एक स्स्मंस्तद्द् द्वावप वविश्यतः।। 2 
तयोराद ौ सम ीरस्य जयं कु यािन्नरः सद ा। 

नमताहा रास िं च शक्तिश्चाि स्तृ तीयक ः। ।3
 

आदाििान्िरिाक्यरूपेण हठयोगमििारयडि हेिुिययमत्याडदिा। िासिाप्राणरोधाभ्यां यचिंचलिाचलिे भििः। एिदन्यिररोधेऽडप 

ियमडप यिरुधं भििीत्यर्ाः। िद पायिया यमिाहारः इत्याडद। योगकुण्डशलन्युपयिषडद प्राणस्कय यियन्त्रणाय यमिहारः, आसिम्, 

शष्ट्क्तचालिम् इडि त्रयः उपायाः प्रोक्ताः सत्तन्ि। एिे त्रयः उपायाः प्रर्मे अध्याय ेडिस्किरणे व्या्यािाः।  

1. नमताहा रः -  सु स्स्िग्ध मधुरा हारश्चतुि ाांशावशषेक ः। 
                 भुज्यते लशवसंप्रीत् यै नमताहार ः स उच्यते।। 
योगसाधिायां यमिाहारः महद पकारकः भिडि यडद यमिाहारः ि डक्रयिे चेि् साधकेि क्लशाः अिुभयून्ि े यर्ा 

श्रीमद्भगिद्गीिायामप्युक्तम् - 

युिा हारववहा रस्य युिचेष्टस्य क मिसु। 
युिस् वप्िावब ोध स्य योगो भववत द ःखहा।।4  

2. आस िम् -   1. पद्मास िम्  2. वज्रास िम् 
3. शक्तिश्च ाििम ् - प्रा ण शिेः नियन्रण म्। 

कु ण्डल् येव भवेच्छक्तिस् तां तु संचाि येदु्बध ः।   
स्वस् ि ािाद ाभु्रवोम िध्यं शक्तिच ाििम ुच्यते।।5 

प्राणः िाम श्वासः। श्वासः यडद िडहः स्कयाि् िायुः इडि उच्यिे। अन्िः डिद्यिे चेि् प्राणः इडि कथ्यिे। यर्ोक्तं पािञ्जलयोगसुत्रे -  

तस्स्मि् सवत श्वासप्र श्चासयो गिवतववच् छेदः प्राणायामः ।6
  

श्वासप्रश्वासयोः गिेः डिच्छदेः प्राणायामः। प्राणायामः डत्रडिधः। रेचकः, पूरकः, कुबभकश्चडेि। िाडीशोधिं भिडि प्राणायामस्कय 

मु्योपयोगः। यमयियमाभ्यां संयुक्तः सि् पुरुषः यडद प्राणायाममाचरिे् िडहा िाड्यः शुध्दाः भित्तन्ि। प्राणायामिे मिः त्तस्कर्रं भिडि । 

धारणायोग्यसामथ्यां प्राप्िोडि। रोगाणां डििाशाय प्राणायामस्कयाडप आिश्यकिा ििािे। प्राणः शरीरमािशसकडक्रयाणां मूलजीिशष्ट्क्तः। 

श्वासोच्वासािां यियन्त्रणिे सत्तियियोगिे च शरीरयचियोः सिेषां डक्रयाणां यियन्त्रणमेि प्राणायामः। अत्तस्कमि् प्राणायामस्कय अन्िरगिे 

 

1  श्रीमद् भगिद्गीिा - 6.26 

2 योगकुण्डशलन्युपयिषि् -1.1 

3 ित्रिै -1.2  
4 श्रीमद् भगिद्गीिा - 6.16  

5 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 1.7 

6 पािञ्जलयोगसुत्रम् - 2.49 
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रेचकः, पूरकः, कुबभकः च िामकाः डिस्ाः डक्रयाः डिद्यन्िे। मन्दं समगिौ च यिःश्वासः यि् डक्रयिे सः रेचकः। मन्दं समगिौ च 

उच्वासः यि् डक्रयिे सः पूरकः। एिि् डक्रयाियमडप यिरन्िरं प्रचलडि एि। डकन्िु अिधािपूिाकं यियन्त्रणम् अत्र लक्ष्यम्। अस्कय 

क्रमिधाभ्यासस्कय अिन्िरं कुबभकः अभ्यशसिव्यः। पूरकस्कय अिन्िरं अन्िः िायोः रक्षणम् अन्िकुाबभकः, रेचकस्कय अिन्िरं िायोः 

अस्किीकरणं िाह्यकुबभकः इडि उच्यिे। प्राणयिरोधिारा यचििृत्तियिरोधप्रात्ततः एि प्राणशक्तःे यियन्त्रणम् अयं योगमागाः।  

अस्कमाकं यचििृिीिां चञ्लिायाः कारणियं भििः। िीजरूपेण डिद्यमािाः सुतसंस्ककाराः, प्राणस्कय प्ररेणा च। एियोः अन्यिरस्कय 

यिग्रहेण एि उभािडप यिगृहीिौ भििः। प्राणयिरोधिारा यचियिरोधः एि हठयोगस्कय मागाः। ज्ञािेत्तन्द्रय-कमते्तन्द्रयाणां यजमािः अत्तस्कि 

मिः। िस्कय प्रभुः अत्तस्कि मरुि् (प्राणः)। एिेि प्राणायामस्कय महत्त्िं ज्ञायिे। 

प्रा ण ाभ्यास ेि कुण्ड लििी बो धः - एिं डियधिि् रूपेण प्राणायामाभ्यासं कुिाि् साधकस्कय यचिं चञ्चलं ि भिडि। ि च इत्तन्द्रयािां डिषयेषु 

आसष्ट्क्तभािडि। केिलकुबभकािामाभ्यासेि िाडीगिमले शुष्के सडि सुषुबिायां प्राणगडिः चाशलिा भिडि यडद िदा ििोऽयं साधकः 

योगी स्कयाडदत्यर्ाः। 

प्रा ण ाभ्यासात् ववराडूपोवा स्तः।  
षट् चक्र ालण पररज्ञात् वा प्रव वशते्सु खमण्ड िे।  
प्रव वशेद्वायुम ाकृ ष्य तयैवोध्वि नियोजयेत्।। 7   
एवं सम भ्यसेद्वायुं स ब्रह्म ाण्ड मयो भवेत्।  
वायु ं वबन्द  ति ा चक्र ं नचत्तं चवै सम भ्यसेत्।।8  
एवं प्रा णाभ् यासा त् ववराड ूपो भवतीत्यि िः। । 9  

िायुं समभ्यसेि् यचिप्राणािेकीृत्य षट्चक्रेषु डिन्द ध्यािपूिाकं योगमभ्यसडेदत्यर्ाः। 

एकेि यिडिाकल्पयोगेि समं सिासाबयं समायध ब्रह्म अमिृं योयगिो यात्तन्ि।  

अन्ियिाडहिाध्यात्तत्मक् शक्तीिां डिकासाय कुण्डशलयि शक्त्या षट्चक्राणां जागरणमािश्यकम्।  
सशैिविध ारीणां यि ाध ारोऽ वहिायक ः। 
सवेषां योगतन्राण ां ति ाध ारो वह कु ण्डि ी।।10  

एिमभ्यासयोगं डििा स्किात्मा ि प्रकाशिे इडि। 
वविा चाभ्यास योगेि ज्ञािदीपस्ति ा ि वह। 

घटमध् यगतो दीपो बाह्य े िैव प्रक ाशते।।11 
नभन्ने तस्स्मन् घटे चैव दीप ज्वािा च भास ते। 

स्वक ायि घटनमत्युिं यि ा दीपो वह तत् पदम ्।।12 
अयमेि डिषयः श्विेाश्विरोपयिषद्यप्युक्तम् - यर्ा - 

 

7 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 3.9 

8 ित्रिै - 3.13 

9 ित्रिै - 3.13 

10 ित्रिै - 3.1 

11 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 3.15 

12 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 3.16 
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यदा ऽऽ तमत्त्वेि त ुब्रह्म तत्त्वं दीपो पम ेिेह युिः प्रा पश्येत्। 
अजं ध्र ुवं सवितत्त्वैवविशदु्धं ज्ञात्वा देवं मुच्यते सविपाशैः। ।13 

यदा साधकः ित्त्िज्ञािेि आत्मित्िेि ब्रह्मित्िं प्रपश्यि ेिदा अजं ध्रुिं सिाित्िःै डिशुधं देिं ज्ञात्िा सिापापैः डिमुच्यिे। 

कु ण्ड लििी शक्तिः -  
योगकुण् डलिन्युपनिषद्योगलसस्द्धहृदास िम्। 

निवविशेषब्रह्मतत्त् वं स्वम ारनमवत नचन्तये।। 
अस्कयाः उपयिषदः िाम श्रुत्िा एि ियं ज्ञािुं शक्िुमः यि् ििूं अस्कयां उपयिषडद कुण्डशलिी शक्तःे डिषये चचाा स्कयाि्। िरै्ि अस्कयाः 

उपयिषदः प्रर्मेऽध्याये कुण्डशलिी शष्ट्क्तः िस्कयाः जागरणोपायः सुडिस्किरं िशणािः।  दहेे त्तस्कर्रीृिां प्राणशष्ट्क्तं यिडदारस्कर्लेषु 

डियििेश्य ििः च्युिः यर्ा ि स्कयाि् िर्ा कीलिम् उत्तिरािाम् अयग्रमडक्रयाणां यियमिं िस्कय उपयोगश्च मुद्रा इडि यिडदाश्यिे। 

पुण्यशाली, आत्मसंयमी शशष्यः यदा गुरोः मागादशाििे शष्ट्क्तचाशलिी मुद्रायाः अभ्यासं करोडि िदा िस्कय साधकस्कय कुण्डशलिी शष्ट्क्तः 

अगे्र सररिा भिडि। 

अस्कमाकं शरीरस्कय मेरुदण्डे िाडीसु मध्य ेअडिसकू्ष्माशण षट् चक्राशण सत्तन्ि। अधः डिद्यमाि ेमूलाधारचक्रे कुण्डशलिीिायमका कायचि ् 

सुता शष्ट्क्तः यिगूडहिा अत्तस्कि। यर्ोक्तं शशिसंडहिायाम् - 

आध ारमूिे सुता ं चाल् येत्कुण्डिीं दृढाम्। 
अप ािवा युिारुह्य बिाद ाकृ ष्य बु स्द्धमाि्। 

शक्तिच ाि िमुद्रेयं सविशक्तिप्रदानयिी।।14 
हठयोगी शष्ट्क्तचाशलिीिामकेि डिशषेाभ्यासिे सुताशष्ट्क्तं जागरयडि। सुषुबिािारा शष्ट्क्तम् उत्सञ्चारयडि। िस्कमाि् देहस्कय अन्िः 

अद्भुिाः सूक्ष्माः डक्रयाः प्रचलत्तन्ि। ििः अलौडककाः डदव्यािुभिाः शक्तयश्च िेि प्राप्यन्िे। अस्कयाः उपयिषदः िृिीयेऽध्याये अय ं 

प्रसङ्गः अत्तस्कि यत्र शशिं प्रडि ब्रह्मा पृच्छडि - 

अम ावा स्या च प्रव तपत् पौण िमासी च शङ्कर। 
अस् याः क ा वण्येते संज्ञा एतदाख् यावह तत्तवतः।। 15 

प्रव तप स्िितोऽक ाि े अम ावास् या ति ैव च । 
पौ ण िमास्या ं स्स्ि रीकु याित्स च पन् ि ा वह िान्यि ा।।16 

िाह्यमध्यान्िलाक्ष्यदशािकरणं मिस्कसहृिदृष्ट्रः अमाडदभेदिे सयें डत्रधा यभद्यिे। ित्र गाढयिमीलिदृष्ट्ररमा प्रर्मा, अधोन्मीलिदृष्ट्रः 

प्रडिपि् त्तििीया, सिोन्मीलिदृष्ट्रः पूशणामा िृिीया भिडि। लक्ष्यदशािे पूशणामादृष्ट्रः प्रशस्कयिे। अभ्यासकाले यडद िेत्रश्रमो भिडि िदा 

प्रडिपत्तिििोऽकाल ेप्रडिपदृरयाऽिलोकयेि् अमादृरया िा। यदा शजिश्रमो भिडि िदा पूशणामादृष्ट्रमेि त्तस्कर्रीकुयााि्, 

क दा नचत् पू लणिमादृ ष्टया क दा नचत् प्रव तपदृ शा। 
अम ादृ ष्टया क दानचच्च निवविघ्न्न्नेिावि ोक येत्।।17 

 

13 श्विेाश्विरोपयिषि् - 2.15 

14 शशिसंडहिा - 4.105 

15 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 3.1 

16 ित्रिै - 3.2 

17 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 3. 
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डिषयडिषययकलिात्यागपूिाकं पूशणामादृरया ब्रह्माहयमडि लक्षयेि्। कुण्डशलिीशष्ट्क्तमध्ये पूशणामादृष्ट्रकशलिं मिः ृ त्िा पुिः शक्तशे्व 

मध्यगं मिोऽडप ृत्िा ब्रह्माकारपररणिमिसा मिस्कित्कायाापिादायधकरणं ब्रह्मास्कमीत्यालोक्य एिमालोकििृत्तिमडप सन्त्यजेडदडि यि् 

िदैि डह परमं पदं कैिल्ययमत्यर्ाः। 
अस्कमाकं शरीरस्कय ृिे आसिाभ्यासः िहूपकारकः यिोडह आसिाभ्यासकरणिे शरीरं स्कर्यैां, शरीरमारोग्यम् अङ्गलाघिञ्च च भिडि । 

एिस्कय अभ्यासः ि केिलं भारिे अडप िु सबपूणे जगडि सिवः समाडद्रयिे अिुष्ठीयि े च। एिस्कय अभ्यासिे अलौडककी मािशसक ी 

शारीररकी च शष्ट्क्तः उत्पद्यि।े िया शक्त्या माििाः उिमिया साहसेि िलेि च कायां सबपादययिुं शक्िुित्तन्ि। योगाभ्यासिारा 

योयगिः अिेकाः डिद्याः शसधीः च प्राप्िुित्तन्ि, येि िेषां जीििम् उन्निं भिडि। योग-िारा ि केिलं शारीररकं, मािशसकं च स्किास्कथ्यं 

प्राप्यि,े परं योगदशाि ेयिरूडपिस्कय अराङ्गयोगस्कय साधिेि माििाः समाधौ उच्चिमां त्तस्कर्डिं प्राप्य कैिल्यािस्कर्ां प्रातुं शक्िुित्तन्ि। 

सैि त्तस्कर्डिः मोक्षः इडि पािञ्जलयोगदशािे िाबिाडप व्यिडियिे। 

एिं सुदीघे, कडठिे अत्तस्कमि् साधिामागे एकैकत्तस्कमि् अडप स्किर ेआसिम्, प्राणायामः, मुद्राः एिेषां अभ्यासिे डिडिधाः शसधयः योयगिः 

प्राप्िुित्तन्ि। साधकस्कय शरीरं िज्रयमि दृढि ां प्राप्िोडि, इत्तन्द्रयाशण शिगुशणिम् अयधकां शष्ट्क्तं प्राप्िुित्तन्ि, दूरगमिम्, दूरदशािम्, 

दूरश्रिणम्, परकायप्रिशेः इत्यादयः शसधयः प्राप्यन्िे। शसधयः समीचीि े माग े प्रगडिः आसाद्यमािा अत्तस्कि इडि दशािाय सूयचिाः। 

डकन्िु ििः आृराः सन्िः लक्ष्यच्युिाः य ेभिेयुः ि ेयोगभ्रराः इडि कथ्यन्िे। िर्ा ि भिेि्। महासमायधप्रात्ततः एि लक्ष्यं भिेि ्। 

शरीरं मिः च एकस्कयां त्तस्कर्िौ त्तस्कर्रिया स्कर्ािुम् अिरोधकः भिडि रजोगुणः। आसिाभ्यासः एिं रजोगुणं िाशयडि। शरीरं मिः च 

जडिां यां प्राप्िोडि िस्कय कारणं भिडि िमोगुणः। आसिाभ्यासिे िमोगुणः अडप िरः भिडि। 

योगः ि केिलं दशािम्, आरोग्यशास्त्रमडप। योगशास्त्रे रोगोपचारप्रडक्रयाः िैद्यशास्त्रप्रडक्रयािः यभन्नरूपेण प्रडिपाडदिाः। 

गुशलकाभक्षणाडद औषधसेििाडदयभश्च िैद्यकशास्त्र ेस्किास्कथ्ययचडकत्सा डक्रयिे। यौयगकप्रडक्रयायां िु आसिप्राणायाममुद्रािन्धडक्रयाडदयभः 

रोगोपशमिाय प्रयासः डक्रयिे । 

आरोग्यं त्तिडिधं शारीरं मािशसकञ्चडेि। शरीरमारोग्यम् ऋिुचयाा, डदिचयाा,  आहारडिहाराद्यधीिम्। मािसं िु 

अन्ियिाडहिशष्ट्क्तडिकासाधीिम्। अन्ियिाडहिशक्तीिां डिकासाय योयगयभः अराङ्गयोगप्रडक्रयाः उक्ताः। एिं हठयोगाडदषु प्रोक्तािां 

षड् डक्रयाणां िन्धमुद्रादीिाञ्च साहाय्यिे आरोग्यं सबपाद्यिे। योगाभ्यासेि शरीरे जायमािा शष्ट्क्तः सिेष्िडप अङ्गेषु उत्साहं जियडि। 

िेि च सिेऽडप रोगाः िासिाङ्गच्छत्तन्ि। योगोपचारे आसिप्रडक्रयायां यभन्नयभन्नसन्धयः (Joints) सत्तबपत्तण्डिाः भित्तन्ि, िेि 

शरीरसौष्ठिं, सिेषु अङ्गेषु रक्तप्रसारणञ्च जयमािं भिडि। 

आध ुनिकसमा जस्य समु न्नतये स्वा स्् य संरक्षण े च योगकुण् डलिन् युपनिषदः योगदािम ।्- प्राचीिकलादारभ्य इदायिन्ििकालपयान्िं 

भारिीयदशािे आध्यात्तत्मकसाधिायाञ्च योगडिद्या अमूल्यरत्िस्किरूपेण प्रडिष्ट्ष्ठिाऽत्तस्कि। योगडिद्या भारििषास्कय अमूल्ययियधः। 

पुराकालादेि अडित्तच्छन्नरुपेण गुरुपरबपरापूिाकं प्रचशलिाऽऽसीि् गुरुपरबपरयेम्। िस्कििु ऋडषमुयियोयगिामध्यिसायजयििं साधिया 

लब्धं अन्िजागिो महत्त्िपूणामन्िडिाज्ञािम्। अिेि योगसमायधिा कुण्डशलयि शक्तया ऋषयो मन्त्राि् द्ररुं समर्ाा आसि्। 
आधुयिकमाििजीििडिज्ञािं अस्कमाि् यद्यडप चन्द्रमण्डलमडप प्रेषययिुं सफलं जािं िर्ाडप िािाडिधरोगयििारणे माििािां 

स्किास्कथ्यसंरक्षणे च िद् डिज्ञािं ि िािि् अशकिः। सत्सु अिेकेषु आधुयिकिैद्यमागषेु ि े सिे रोगयििारणापेक्षया इिराङ्गेष्िडप 

िूििरोगाणां उत्पिय ेहेििः भित्तन्ि। इयं िु सिेषामडप सामान्या आशा रोगयििाराणापेक्षया रोगोत्पिःे पूिामेि सिादा स्किास्कथ्यसंरक्षणं 

करणीययमडि। अत्तस्कि खलु आ ङ्खग्लभाषायां प्रशसध्दं आभाणकं Prevention is better than cure इडि। योगः एकः जीििमागाः। 

अयं ि केिलं आध्यात्तत्मकज्ञािडिधायकः परन्िु आरोग्यप्रदायकश्च। रोगाः कर्ं सबभित्तन्ि, कडि प्रकाराः इडि शजज्ञासायाः समाधािं 

चरकसंडहिायां एिम् उक्तम्  
ववक ारो ध ातु वैषम्यं सा म्यं प्रकृ वतरुच्यते। 

सु खस ंज्ञकमारो ग्यं ववक ारो द ःखम ेव च।। 
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वायु ः वप त्तक फश्च ोिः शरीरद ोषसंग्रहः । 
मा िसः पु िरुस्िष्टो रजस्तम एव च।।18 

यदा सतधािुषु डत्रदोषेषु च समत्त्िं ि भिडि िदा शारीरकरोगाः उद्भित्तन्ि। डत्रगुणषेु यदा िैषबयं भिडि िदा मािशसकरोगाः 

सबभिन्त्येि। मिोशारीरकरोगाणां प्रशमिोपायाः योगे अिकेाः सत्तन्ि। िेषु उपायेषु एकः महत्िपूणोपायः डिद्यिे योगाभ्यासेि 

कुण्डशलिी शक्तःे जागरणम्। अस्कयाः कुण्डशलिी शक्तःे यदा जागरणं भिडि िदा आलौडककं फलं िु प्राप्यिे एि परन्िु लौडककं 

फलस्किरूपमस्कमाकम् अन्ियिाडहिाध्यात्तत्मक्शक्तीिां डिकासः जायिे िर्ा च साधकः रोगैः प्रमुच्यिे अिया शक्त्या इडि। अस्कयां 

योगकुण्डशलन्यपुयिषडद  कुण्डशलिी शक्तःे योगाभ्यासिे जागरणं मु्यत्िेि व्या्यािम्। 

सः योगाभ्यासः कर्ं डिदयेः इडि प्रश्ने सडि उच्यिे। 

कु ण्डल् येव भवेच्छक्तिस् तां तु संचाि येदु्बध ः। 
स्वस् ि ािाद ाभु्रवोम िध्यं शक्तिच ाििम ुच्यते।।19

 

शष्ट्क्तचाशलिीमुद्रा योगशास्त्रािुसारेण शष्ट्क्तशब्दस्कयार्ोऽत्तस्कि कुण्डशलिीशष्ट्क्तः।  

तत् सा ध िे द्वयं मुख्यं सरस्वत् यास्तु चाि िम्। 
प्रा ण रोध मि ाभ् यास ादृज्वी कु ण्डलििी भवेत्।।20

 

द्वाद शाङ्गिुद ैयं च अम् बरं चतुरङ्गु िम ्। 
ववस्त ीयि तेि तन्नाडी वेष्टनयत्वा ततः सुधीः।।21

 

अस्कयाः डियधडिषये उक्तमत्तस्कि यि् िादशाङ्गुलदीघां यािि् िस्त्रणे िर्ा च चिुरङ्गुलपयान्िं डिस्किारयुक्तं िायभप्रदेशं सिेंष्य 

अभ्यसेि् येि कुण्डशलिीशष्ट्क्तः जागृिा सबभूय ऊध्िामागा गच्छडि।   

तेि कु ण्ड लििी तस्याः सु षुम्िाया मुखं व्रजेत्। 
जहाव त तस्म ात्प्र ाण ोऽयं सु षुम्िा ं व्रजवत स्वतः।।22

 

सू येण रेचयेद्वायु सरस्वत् यास् तु चाि िे। 
क ण्ठ संक ोच िं कृ त्वा वक्षसश्चो ध्विगो मरुत्।।23

 

तस्म ात्संचाि येस्न्नत्यं शबदगभाां सरस्वतीम्। 
यस्या ः संचाि िेिैव योगी रोगैः प्रमुच्यते।।24

 

एिं डियधिि् अभ्यासेि श्वासं यियबय कुबभकं कुयााि् साधकः यस्कमाि् मूलाधारचक्रे सुतािस्कर्ायां त्तस्कर्िा  कुण्डशलिीशष्ट्क्तः जागृिा 

सबभूय ऊध्िामागा गच्छडि।  

अयं डिषयः घरेण्ड सडंहिायामडप महडषा घरेण्डिे अडप सुडिस्किरेण व्यिस्कर्ाडपि ः। यर्ा - 

 

18 चरकसंडहिा - 1.57 

19 योगकुण्डशलन्युपयिषि् - 1.7 

20 ित्रिै - 1.8 

21 ित्रिै - 1.11 

22 ित्रिै - 1.14 

23 ित्रिै - 1.16 

24 ित्रिै - 1.17 



Gyanshauryam, International Scientific Refereed Research Journal  (www. gisrrj.com) | Volume 7 | Issue 4 

डॉ. डड.ज्योडि Int S Ref Res J, July-August-2024, 7 (4) :  39-46 

 

 

 

 

 

45 

 िानभं संवेष्टय वस्त्रेण ि च िग्नो बवह स्स्ितः। 
 गोप िीयगृहे स्स्ित्वा शक्तिचाििम भ्यसेत्।।25

  

िायभं िस्त्रणे संिेष्य गोपिीयगृहे त्तस्कर्त्िा इमां मुद्राम् अभ्यसिे्। उच्यिे यि् एकडिित्तस्किपयान्िं दीघां िर्ा चिरुङ्गुलपयान्ि ं 

डिस्किारयुक्तं कोमलं श्विेिणायुक्तं सूक्ष्मिस्त्रं िायभप्रदेश ेरक्षयिे्। िदिन्िरं देहं भस्कमिा संशलप्य शसधासि ेउपडिश्य िासापुटाभ्या ं 

प्राणिायुमाृष्य अपाििायिुा सह मेलयिे्। िदिन्िरम् अष्ट्श्विीमुद्रया गुह्यप्रदेशमाकुञ्चयिे्। श्वासं यियबय कुबभकं कुयााि् यस्कमाि ् 

कुण्डशलिीशष्ट्क्तः जागृिा सबभूय ऊध्िामागां गच्छडि।  

मु िाध ारे आत्म शक्तिः कु ण्डिी परदेवता। 
शनयता भु जगक ारा सा द्धिवरविया स्न्वतः।।26

 

यावत् सा निवद्रता देहे तावज्जीवः पशुयििा । 
ज्ञािं ि जायते तावत् क ोवटयोगं सम भ्यसेत्।।27

 

मुलाधारे एषा कुण्डशलिीशष्ट्क्तः साधाडत्रगोलाकारं गृहीत्िा सपा इि सुता भिडि। यािद् इयं शष्ट्क्तः सुतािस्कर्ायां डिष्ठडि िािि् 

योगी पशुिि् डिष्ठडि अज्ञािािस्कर्ायां इत्यर्ाः। अिः यािि् ज्ञािं ि लभ्यिे कुण्डशलिीशष्ट्क्तः जागृिा ि भिडि िािि् अभ्यासं कुिाि् 

एि डिष्ठिे्। 

यर्ोक्तं हठयोगप्रदीडपकायाम्।  

सु ता गुरुप्र सादेि यदा जागवति कु ण्डि ी। 
तदा सवािलण पद्म ानि नभद्यन् ते ग्रन्ि योऽ वप च।।28

 

कु ण्ड िीब ोध स्य फिमा ह - सतुा कुण्डली गुरोः प्रसादिे यदा जागडिा (िुध्यिे) िदा सिााशण पद्मायि (षट्चक्राशण) यभद्यन्िे यभन्नायि 

भित्तन्ि। ग्रन्र्योऽडप च ब्रह्मग्रत्तन्र्डिष्णुग्रत्तन्र्रुद्रग्रन् र्यो यभद्यन्ि ेभेदं प्राप्िुिन्िीत्यर्ाः। 

उपस ंहारः-यद्यडप योग-कुण्डशलिी उपयिषदः लघु उपयिषदेषु िगीृिः अत्तस्कि िर्ाडप अद्याडप कुण्डशलिीयोगडिषये अिीि महत्त्िपूणाः 

ग्रन्र्ः अत्तस्कि। यर्ा अत्तनौ िाडपि ः धािुः सिार्ा शुधः भिडि ििेि शारीररकिायचकमािशसकिपसा योगाभ्यासिे अस्कमाकमन्िःकरणं 

शुधं भिडि। येि केि प्रकारणे उदरपूडिाः माििस्कय उिशे्यं िात्तस्कि। आहारयिद्राभयमैर्ुिादयश्च डक्रयाकलापाः पशुप्राशणत्तष्ििरेभ्यः 

जन्ि ुभ्यः अडप प्राप्यन्िे। डकन्िु माििः िेषु जन्िुषु यचन्ििशीलः इत्यििे कारणिे माििस्कय परमं लक्ष्यं मोक्षप्रात्ततः अस्किीडि मिुष्याणा ं 

िैशशरयम्। 

 
सन् दभिग्रन्ि सूची – 
 
1. योगकुण्डशलन्यपुयिषि्। - अरोिरशिोपयिषत्सु योगोपयिषदः।  

      (श्री उपयिषद्ब्रह्मयोयगडिरयचिव्या्यायुिाः) अडयार्-पुस्किकालयाध्यक्षणे  

 

25 घरेण्ड संडहिा - 3.52 

26 घरेण्ड संडहिा  - 3.49 

27 ित्रिै - 3.50 

28 हठयोगप्रदीडपका - 3.2 
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      अ. महादेिशाष्ट्स्त्रणा सबपाडदिा। 
2. घेरण्ड संवहता। - प्रकाशकः चौखंभा पत्तब्लशसा - गोकुल भिि, के-37/109, गोपाल मत्तन्दर लेि िाराणसी-221001 शाखा 

- चौखंभा ओररयंटशलया। 

3. हठयो गप्रद ीवपका ।(सहजािन्दसंिाियचन्िामशणस्किात्मारामयोगीन्द्रडिरयचिा श्रीयुिब्रह्मािंदडिरयचिज्योत्सिायभध- संस्कृिटीकया, 

लाखग्रामयििासी पंडडियमडहरचंद्रृि - भाषाडटकया च शायमला।) मुद्रा एिं प्रकाशक खेमराज श्रीृष्णदास, अध्यक्ष: 

श्रीिेंकटेश्वर प्रेस, खमेराज श्रीृष्णदास मागा, मुंिई 400-004 

4. लशवसंवहता। -  मुद्रकः एिं प्रकाशकः खमेराज श्रीृष्णदास, स्कटीम् - प्रसे, िबिई. - 1984 

5. पा तञ्जियो गसू रम्। - भािप्रकाशशका - डहन्दी व्या्यासमेिम् डिस्किृि भूयमका एिं भाषािुिादक डॉ0 महाप्रभुलाल गोस्किामी। 
प्रकाशकः चौखबभा संस्कृि ससं्कर्ाि िाराणसी।  

6. चरक संवहता।-श्रीमत्तद्निशेिे प्रशणिा चक्रदृढिलाभ्यां प्रडिसंस्कृिा चरकसंडहिा श्रीचक्रपाशणदिडिरयचिा ‘आयुिेददीडपका’ 

व्या्यासंिशलिा - ‘डिद्योडििी’ - डहंदीव्या्याडिभूडषिा - चौखबभा संस्कृि संस्कर्ाि िाराणसी।  

7. अरोिरशिोपयिषत्सु योगोपयिषदः।  

      (श्री उपयिषद्ब्रह्मयोयगडिरयचिव्या्यायुिाः) अडयार्-पुस्किकालयाध्यक्षणे  

       अ. महादेिशाष्ट्स्त्रणा सबपाडदिा। 
8. श्विेाश्विरोपयिषि्। - सािुिाद शाङ्करभाष्यसडहि प्रकाशकः गोडिन्द भिि-कायाालय, गीिाप्रेस, गोरखपुर। 

9. श्रीमद् भगिद्गीिा -  गीिाप्रसे गोरखपुर। 
 


