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आलखे सार- कंुडिलनी योग और तंᮢ मᱶ एक मह᭜वपूणᭅ अवधारणा है। यह मान ेजाने वाली आ᭟याि᭜मक 

ऊजाᭅ का ᮧतीक है, जो ᳰक ᮧ᭜येक ᳞िᲦ के आधार चᮓ (मूलाधार चᮓ) मᱶ सु᳙ अव᭭था मᱶ ि᭭थत होती 

है। कंुडिलनी ऊजाᭅ का जागरण, साधक कᳱ आ᭟याि᭜मक याᮢा का ᮧारंभ माना जाता है। जब यह ऊजाᭅ 

जाᮕत होती है, तो यह सुषु᳜ा नाड़ी के मा᭟यम स ेऊपर कᳱ ओर बढ़ती है और िविभ᳖ चᮓᲂ (ऊजाᭅ 
कᱶ ᮤᲂ) को पार करते ᱟए सह᮲ार चᮓ (मि᭭त᭬क के शीषᭅ) तक पᱟँचती है। कंुडिलनी जागरण से ᳞िᲦ 
को अनके ᮧकार कᳱ आ᭟याि᭜मक और मानिसक शिᲦया ँᮧा᳙ हो सकती हᱹ, जसैे ᳰक ᭄ान, शािंत, और 

आनंद का अनभुव। इसके िलए िविभ᳖ योग, ᭟यान, और ᮧाणायाम कᳱ िविधयᲂ का उपयोग ᳰकया 
जाता है। कंुडिलनी को जागृत करने का उ᳎े᭫य आ᭜म-साᭃा᭜कार और ᮩᳬांडीय चतेना के साथ एकता 
को ᮧा᳙ करना होता है। कंुडिलनी वह िछपी ᱟई ᳰद᳞ शिᲦ है , िजसका जागरण मनु᭬य को उसकᳱ 
उᲬतम चतेन और आि᭜मक अनभुूित तक पᱟंचाता है। 
बीज श᭣द- आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान, मंᮢयोग, योग िनᮤा, ᳰᮓया योग, कंुडिलनी योग। 
कु᭛डिलनी का अथᭅ- सं᭭कृत मᱶ कंुडल श᭣द का अथᭅ है घेरा बनाए ᱟए यह एक परंपरागत मानता है 
िजसके सही ᭭वᱨप को ᮧाय है नहᱭ समझ गया है व᭭तुतः कंुडली श᭣द ᳰक धात ुस ेबना है िजसका अथᭅ 
है कोई गहरा ᭭थान, गᲺा। हवन के िलए जहां आग जलाते हᱹ उसे कंुड कहते हᱹ योिगयो के अनुसार 
कंुडिलनी श᭣द का ता᭜पयᭅ उसे शिᲦ से है जो गु᳙ एवं िनि᭬ᮓय अव᭭था मᱶ है ᳴कंत ुउस शिᲦ के जागृत 
होने पर उसे अपनी अनभुूित के आधार पर ही महाकाली, महाल᭯मी, सर᭭वती, सपᭅणी, भुजंगनी 
अथवा अ᭠य ᳰकसी भी नाम स ेजाना जाता है। 

सशलैवन धाᮢीणाम यथा धारोsिहनायक:। 
सवᱷषाम योगतंᮢ ाणाम तथा धारो िह कु᭛डली । । (हठ ᮧदीिपका 3/1) 

    अथाᭅत -िजस ᮧकार सपᲄ के ᭭वामी शेषनाग पवᭅत वन सिहत संपूणᭅ पृ᭝वी के आधार हᱹ उसी ᮧकार 
संपूणᭅ योग तंᮢो का आधार कंुडिलनी है। ᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर. (2017). 

कंुडली कुᳯटलाकारा सपᭅवत पᳯरकᳱᳶतᭅता। 
सा शिᲦ᳟िलता यने स मᲦुोनाᮢ सशंय :।। (हठ ᮧदीिपका 3/104) 

    अथाᭅत कंुडिलनी सपᭅ के समान टेढ़ी-मेढ़ी अकार वाली बताई गई है। उसे कंुडिलनी शिᲦ को िजसन े
जागृत कर िलया वह मुᲦ है इसमᱶ सदंेह नहᱭ है साधारण अव᭭था मᱶ यह कंुडिलनी सोई ᱟई अव᭭था मᱶ 
रहती है तथा सुषु᳜ा के मुख को बंद ᳰकए ᱟए रहती है। इसका उदाहरण एक ऐसी सपᭅिणयᲂ के सामान 
ᳰदया जा सकता है जो साढ़े तीन लपेटे लगाये ᱟए अपनी पूंछ को मंुह मᱶ दबाये शंकु के आकार मᱶ सोई 
रहती है। यह इतनी सू᭯म है ᳰक इसको ᭭थूल आंखᲂ से नहᱭ देखा जा सकता, केवल योग अ᭤यास के 
᳇ारा अनभुव ᳰकया जा सकता है। योिगयᲂ  का कहना है ᳰक इसका रंग लाल तथा यह िव᳒ुत के कणᲂ स े
भरी ᱟई रहती है। ᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर. (2017). 

सु᳙ ा गᱧु ᮧसादेन यदा जागिृत कु᭛डली। 
तदा सपᭅणी पदयानी िभ᳒᭠त ेᮕथं योsिप च।। (हठ ᮧदीिपका 3/2)  

  अथाᭅत गुᱧ के अनुᮕह से जब ᮧसु᳙ कंुडली जग जाती है तब सभी प᳒ (षटचᮓ) और सभी ᮕंिथयाँ खुल 
जाती हᱹ। ᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर. (2017). 
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     कृ᭜वा स᭥पᳯुटतौ करौ दढ़ृतरं ब᳍वा त ु प᳑ासन ं गाढ़म वᭃिस 
सि᳖धाय िचबकुम ᭟यानम च तᲬतेिस । 
   वारंवारमपानम᭟ूवᭅमिनल ं ᮧोᲬारय े य᭜ेपᳯूरत ं मᲬु᭠ᮧाणमपुिैतवोध- 
मतलुम शिᲦᮧभावादतः ।   गोरᭃ संिहता 1/51 
    अथाᭅत-यहाँ ᮕंथकार ने प᳑ासन लगाकर जालंधर बंध करने का 
संकेत ᳰकया है। िजसके करन ेसे कंुडिलनी शिᲦ का जागरण हो सकता 
है। यह शिᲦचालन मुᮤा भी कहलाता है। यह मुᮤा दीघᭅकाल के 
अ᭤यास से िस᳍ हो सकता है। 
    कंुडिलनी शिᲦ ही योग के िलए मोᭃ देन ेमᱶ कारण ᱨप है। यह 
अ᭄ािनयᲂ के िलए बंधनकाᳯरणी इसिलए है ᳰक अ᭄ानी अपने अ᭄ान 
के कारण उसके िवषय मᱶ जानते ही नहᱭ तो उसे जगायेगे ही कैस?े 
᭄ानी पुᱧष उसकᳱ शिᲦ के िवषय मᱶ पᳯरिचत होते हᱹ और उसे जगान े
कᳱ ᳰᮓया जानते है। इसी िलए यह उनको मोᭃ ᮧदान करने वाली हो 
जाती है। गौतम चमन लाल.  (2018). 
   जब अपान वायु ऊपर जाकर ᮩ᭥ह मंडल मᱶ िमलता है तब उसके 
ᮧभाव से अिᲨ कᳱ तीᮯता अ᭜यिधक बढ़ जाती है उसे उᱫाप स ेसंत᳙ 
होकर सोई कंुडिलनी जागृत हो जाती है। और डंड ेस ेमारी जान ेवाली 
सपᭅनी के समान फनकार कर सीधी हो जाती है और िबल मᱶ ᮧवेश 
करने के समान सुषु᳜ ा नाड़ी के भीतर ᮧवेश करती है। इस ᮧकार 
ᮩᳬᮕंथ को भेद कर यह कंुडिलनी िव᳒ुत-रेखा के समान सषुु᳜ा मᱶ 
चढ़ने लगती है। गौतम चमन लाल.  (2018). 
कु᭛डिलनी का ᭭वᱧप – 
   भारतीय योग और तंᮢ परंपरा मᱶ अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ है। यह ऊजाᭅ 
एक सु᳙ शिᲦ के ᱨप मᱶ मानी जाती है, जो मानव शरीर मᱶ मूलाधार 
चᮓ (रीढ़ कᳱ ह᲻ी के आधार पर) मᱶ ि᭭थत होती है। इसे अ᭍सर एक 
कंुडली मारे ᱟए सपᭅ के ᱨप मᱶ दशाᭅया जाता है, जो जागरण पर रीढ़ 
कᳱ ह᲻ी के मा᭟यम स ेऊपर कᳱ ओर बढ़ता है। कु᭛डिलनी को जागृत 
करने के िलए िविभ᳖ योग और तंᮢ िविधयᲂ का उपयोग ᳰकया जाता 
है, जैस े ᳰक ᭟यान, ᮧाणायाम, और िविभ᳖ आसनᲂ। जब यह ऊजाᭅ 
सᳰᮓय हो जाती है, तो यह एक-एक करके चᮓᲂ (शरीर के ऊजाᭅ कᱶ ᮤᲂ) 
को पार करती है, िजसस े ᳞िᲦ को उᲬ चेतना और आ᭟याि᭜मक 
जागरण का अनुभव होता है। यह ᮧᳰᮓया न केवल आ᭟याि᭜मक 
िवकास मᱶ सहायक होती है, बि᭨क शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
को भी सुधार सकती है। कु᭛डिलनी जागरण का अनभुव ᳞िᲦ के 
िलए गहरा और पᳯरवतᭅनीय हो सकता है, लेᳰकन इसके िलए सही 
मागᭅदशᭅन और तयैारी आव᭫यक है, ᭍यᲂᳰक यह एक शिᲦशाली और 
संभािवत ᱨप स ेचुनौतीपणूᭅ ᮧᳰᮓया हो सकती है। 
    इस सम᭭त शरीर को संपूणᭅ जीव कोषᲂ को महाशिᲦ कᳱ ᮧाण 
ᮧᳰᮓया सभंाले ᱟए हᱹ इस ᮧᳰᮓया के दो ᮥुव- दो खंड हᱹ एक को चᮓ 
ᮧᳰᮓया (एनाबािलक ए᭍शन) तथा दसूरे को अपचय ᮧᳰᮓया 
(कैटाबािलक ए᭍शन) कहते है। इसी को दाशᭅिनक भाषा मᱶ िशव एवं 
शिᲦ भी कहा जा सकता है। िशव ᭃेᮢ सहᳫार तथा शिᲦ ᭃेᮢ 
मूलाधार कहा गया है। इ᭠हᱶ पर᭭पर जोड़ने वाली, पᳯर᮪मण शील 
शिᲦ का नाम कंुडिलनी है। 
    सा कंुडिलनी ᮧब᳍ुा -अᮧब᳍ुा चिेत ि᳇िवधा।अᮧब᳍ुेित तत तत 
ᳲपडंे चतेनᱨपा 
    ᭭व भावने नानाᳲचतंा ᳞ापारो᳒म ᮧपचं ᱨपा कुᳯटल ᭭वभावा 
कु᭛डिलनी ᭎याता।    (िस᳍िस᳍ांतप᳒ित 4/13) 

भावाथᭅ वह कंुडिलनी दो ᮧकार कᳱ होती है ᮧबु᳍ अथाᭅत जागृत और 
अᮧबु᳍ अथाᭅत सोई ᱟई इनमᱶ अᮧबु᳍ अथाᭅत सोई ᱟई कंुडली ᮧ᭜येक 
शरीर मᱶ चेतन ᱨप होने स े᭭वभाव व सही िविवध ᮧकार कᳱ ᳲचंताएं 
ᳰᮓयाएं ᮧयास आᳰद ᮧपंच ᱨप होते हᱹ इसिलए वह कुᳯटल ᭭वभाव 
वाली है यह ᮧिस᳍ है। भारती परमहंस ᭭वामी अनंत.  (2017). 
सवै योिगनाम तᱫद िवलिसतिवकाराणाम िनवारणो᳒म᭭वᱨपा 
उ᳍ᭅवगािमनी सᮧुिस᳍ा भवित।। (िस᳍िस᳍ांतप᳒ित 4/14) 
भावाथᭅ - योगी कᳱ वही कंुडिलनी अᮧबु᳍ कंुडिलनी वाले कᳱ ᳲचंता 
ᳰᮓया आᳰद िवकारᲂ को दरू करती ᱟई उ᳍ᭅगािमनी होती है यह ᮧिस᳍ 
है।  सभी त᭜व जब िवकार ᮕ᭭त ᱟए िबना अपने िनज ᱨप मᱶ ही 
िव᳒मान रहते हᱹ तो माना जाता है ᳰक वे उ᳍ᭅ ि᭭थित मᱶ है। इसिलए 
᭄ानमयी जागृत कंुडिलनी  उ᳍ᭅ गािमनी होती ᱟई अपने िनज ᱨप 
᭄ान स ेयुᲦ रहती है यह ᮧिस᳍ है। 
   सोई ᱟई कंुडली सपᭅ कᳱ आकृित कᳱ कमल नल के तंᮢ जैसी होती है 
वह अिᲨ के संयोग स े जागृत होकर सुषु᳜ ा मागᭅ स े ऊपर चढ़ती है 
िजस ᮧकार चाबी से ताला खुलता है वैसे ही कंुडिलनी जागरण स े
योगी मोᭃ के ᳇ारा को खोल लेता है। जब तक कंुडली शिᲦ मूलाधार 
मᱶ रहकर सोती है तब तक कोई भी मंᮢ, यंᮢ, पजूा आᳰद सफल नहᱭ 
होते अनेक साधन के पणूᭅ होन ेपर उनके ᮧभाव स ेजब वह देवी जागृत 
होती है तब उसके ᮧसाद से मंᮢ यंᮢ पजूाᳰद ᮧभावकारी होते हᱹ। 
भारती परमहंस ᭭वामी अनंत.  (2017). 
“यने ᳇ारेण गतं᳞म ᮩ᭥ह ᳇ारम मनोमयम मखुनेा᭒छा᳒  तद ᳇ारम 
ᮧसु᳙ ा परम᳡ेरी” 
अथाᭅत: िजस मनोमय ᮩ᭥ह ᳇ार (सुषु᳜ा)मᱶ ᮧवेश ᳰकया जाता है उसी 
᳇ार को अपन े मुह स ेढक कर यह परमे᳡री शिᲦ (कंुडिलनी)  सोई 
रहती है।  इसका ᭭प᳥ अथᭅ है ᳰक कंुडिलनी के जागृत होकर ऊपर 
चढ़ने पर ही वह मोᭃ दनेे वाला िस᳍ हो सकता है। अिᲨ योग के 
᳇ारा जागृत होकर यह ᮧकाश के ᱨप मᱶ मन और ᮧाण वाय ुका साथ 
सुषु᳜ा नाड़ी के भीतर होकर सुई कᳱ तरह ऊपर कᳱ ओर चलती है। 
   कंुजी के ᳇ारा िजस तरह से घर का ᳰकवाड़ (ताला) खोलत ेहै, उसी 
ᮧकार कंुडिलनी के ᳇ारा योगी लोग मुिᲦ के ᳇ार खोल लेते है। 
आचायᭅ शमाᭅ ᮰ीराम. (2018). 
कंुडिलनी जागरण के उपाय- 
ज᭠मजात कंुडिलनी जागरण: यᳰद सौभा᭏य वश हमारे माता-िपता 
आ᭜म᭄ान संप᳖ हो तो बचपन स े ही हमारी  कंुडिलनी जागृत हो 
सकती है।  यह भी संभव है ᳰक ज᭠म स ेही हमारी  सुषु᳜ा,इडा अथवा 
ᳲपंगला जागृत हो। इसका अथᭅ यह है ᳰक पैदा होने के समय से ही 
तु᭥हारी उᲬ आंतᳯरक शिᲦयᲂ आंिशक अथवा पणूᭅ ᱨपेण कायᭅरत 
होगी अगर कोई िशशु आिंशक जागृित के साथ ज᭠मता है तो उसे संत 
कहा जाता है।  परंत ुयᳰद उसमᱶ पूणᭅ जागृित हो तो उसे अवतार यह 
भगवान के पुᮢ के ᱨप मᱶ जाना जाता है।  िजस ᳞िᲦ कᳱ कंुडिलनी 
ज᭠म से ही जागृत होती है उसके अनुभव ᳰकसी हद तक िनयंᮢ ण मᱶ 
रहते हᱹ यह इस ᮧकार आरंभ होते हᱹ ᳰक उसे ऐसा महसूस ही नहᱭ हो 
पता ᳰक कोई असाधारण अनुभव हो रहे हᱹ िजस बᲬ े कᳱ कंुडिलनी 
ज᭠म से ही जागृत होती है उसका दिृ᳥कोण ᭭प᳥ तथा िवचार उᲬ 
होते हᱹ जीवन के ᮧित उसका दिृ᳥कोण असामा᭠य होता है जैस ेᳰक वह 
जीवन के ᮧित पूणᭅ अनासिᲦ ᱠं वह अपने अिभभावकᲂ के ᮧित
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 साधारण सामािजक ᳯर᭫तᲂ को ᭭वीकार नहᱭ कर पाता ᭍यᲂᳰक उसके 
िलए वह केवल अपने िनमाᭅण के मा᭟यम माᮢ ही होत ेहᱹ। सबके साथ 
रहते ᱟए भी वह अितिथ कᳱ भूिमका िनभाता है। इस ᮧकार के बᲬ े
का ᳞वहार वय᭭कᲂ कᳱ तरह होता है और वह भावना ᮧधान नहᱭ 
होता। वह उ᮫ के साथ ही अपने कायᭅ और जीवन ल᭯य के ᮧित 
जागᱨक होता जाता है। हममᱶ से बᱟत लोग ऐस ेहᲂगे जो एक योगी 
अथवा महापुᱧष को ज᭠म देना चाहते हᱹ, परंतु यह इतना आसान नहᱭ 
है। ᮧ᭜येक िववािहत ᳫी एवं पुᱧष सुबह-शाम योग अ᭤यास करने पर 
भी ऐसे िशशु को ज᭠म देने मᱶ समथᭅ नहᱭ हो सकते। एक महान 
अि᭭त᭜व का िनमाᭅण ᳰकसी िवशेष पᳯरि᭭थित मᱶ ही ᳰकया जा सकता 
है। एक महान आ᭜मा के ससंार मᱶ आगमन के िलए सबसे आव᭫यक 
शतᭅ यह है ᳰक सारी वासनाᲐ को आ᭟याि᭜मक ᮧेरणा मᱶ पᳯरवᳶतᭅत 
ᳰकया जाए। यह िब᭨कुल संभव है ᳰक इस तरह के सपुरमैन कᳱ एक 
नई ᮰ंृखला का ᮧादभुाᭅव होगा।  योगा᭤यासᲂ के ᳇ारा आप अपने िजन 
के ᭭तर को ऊंचा कर सकते हᱹ।  यᳰद िज᳖ के ᳇ारा कलाकारᲂ, 
वै᭄ािनकᲂ, खोजकताᭅᲐ एवं बौि᳍क ᮧितभा संप᳖ ᳞िᲦयᲂ कᳱ रचना 
कᳱ जा सकती है तो जागृत कंुडिलनी वालᲂ कᳱ ᭍यᲂ नहᱭ? इसके िलए 
आपको अपने वीयᭅ और रज कᳱ Ფािलटी को पᳯरवᳶतᭅत कर संपूणᭅ 
चेतन को पᳯरवᳶतᭅत करना होगा। िजन को आहार या औषिधया,ं दोनᲂ 
ही नहᱭ बदल सकत,े ᳴कंत ु यᳰद चेतना को पᳯरवᳶतᭅत कर सके तो 
शरीर के संपूणᭅ त᭜व ᮧभािवत होते हᱹ और अंततः वीयᭅ और रज कᳱ 
Ფािलटी भी पᳯरवᳶतᭅत कर हो जाती है। तब आप जागृत कंुडिलनी 
वाले बᲬᲂ को ज᭠म देन े मᱶ समथᭅ हो सकेगे । वे योगी अथवा 
आ᭟याि᭜मक गुᱧ के ᱨप मᱶ घर कᳱ सारी गुᳯᲵया ंसुलझा ᳰदया करᱶगे।  
वे कहᱶगे म᭥मी तुम केवल भौितक शरीर माᮢ ही नहᱭ हो या पापा 
शराब पीना सेहत के िलए अ᭒छा नहᱭ होता।  सर᭭वती ᭭वामी 
स᭜यानंद. (2005). 
मंᮢ : कंुडिलनी जागरण का दसूरा उपाय है िनयिमत मंᮢ यह एक 
बᱟत ही शिᲦशाली सरल एवं िनरापद मागᭅ है परंतु  िन᭭सदंेह यह 
एक साधना है िजसमᱶ अपᭃेाकृत अिधक समय तथा धैयᭅ कᳱ 
आव᭫यकता होती है। पहले तो तंᮢ  और योग के ᳰकसी ऐस ेयो᭏य गुᱧ 
से अनुकूल मंᮢ लेना होता है जो साधना मागᭅ मᱶ पथ ᮧदशᭅन कर सके। 
जब आप मंᮢ का िनरंतर अ᭤यास करते रहत ेहᱹ तो आतंᳯरक शिᲦ मᱶ 
वृि᳍ होती है। इससे जीवन मᱶ तट᭭थ रहने के दिृ᳥कोण का िवकास 
होता है। िजस ᮧकार ᳰकसी शांत झील मᱶ कंकर फᱶकने पर उसमᱶ तरंगे 
उ᭜प᳖ होती हᱹ, उसी ᮧकार मंᮢ को बार-बार दोहराने से मन ᱨपी 
समुᮤ मᱶ भी तरंगे उ᭜प᳖ होती हᱹ। लाखᲂ करोड़ᲂ बार उसी मंᮢ को 
दोहरान े स े मि᭭त᭬क का कोना-कोना उसे झकृंत हो जाता है। इसस े
आपकᳱ शारीᳯरक, मानिसक एवं आ᭟याि᭜मक तीनᲂ ᭭तरᲂ का 
शुि᳍करण हो जाता है। मंᮢ का उᲬारण मानिसक और मनोवै᭄ािनक 
᭭तरᲂ पर ᭟विन मᱶ मंद गित से ᳰकया जाना चािहए। इन चारᲂ 
ि᭭थितयᲂ मᱶ मंᮢ का अ᭤यास करने से कंुडिलनी जागरण िबना ᳰकसी 
परेशानी से सही ढंग से होता है। मंᮢ को ᳡ास के साथ मानिसक ᱨप 
से दोहराया जा सकता है। और कᳱतᭅन के ᱨप मᱶ जोर स ेगाया भी जा 
सकता है। इसस ेमूलाधार चᮓ पर भी काफᳱ ᮧभाव पड़ता है, जहां स े
कंुडिलनी जागरण होता है। ᭭वर अथवा संगीत के ᳇ारा कंुडिलनी 
जागरण भी लगभग मंᮢ योग कᳱ तरह ही है िजसे नादयोग कहते हᱹ। 
इसमᱶ ᭟विनया ँ बीज मंᮢᲂ कᳱ तरह कायᭅ करती हᱹ ᭍यᲂᳰक सगंीत मᱶ 

राग अथवा सुर चᮓ िवशेष से संबंिधत है। जागरण का यह सबस े
सौ᭥य ढंग है। सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानंद. (2005). 
तप᭭या/तप: कंुडिलनी जागरण का तीसरा उपाय तप᭭या है। यह एक 
ऐसी अिᲨ अथवा िचता है िजसमᱶ तपकर मानिसक एवं भावना᭜मक 
शरीर मᱶ अवांिछत त᭜वᲂ के िन᭬कासन कᳱ ᮧᳰᮓया आरंभ हो जाती है।  
इस ᮧᳰᮓया से मन भावना और ᳞िᲦ᭜व के दोषᲂ से जो दखु और ददᭅ 
कᳱ उ᭜पिᱫ के कारण है, मुिᲦ िमलती है।  तप᭭या शुि᳍करण कᳱ एक 
ᳰᮓया है। उसे ठंडे पानी अथवा बफᭅ  मᱶ नᲨ खड़े रहना या इसी ᮧकार 
कᳱ अ᭠य अथᭅहीन हरकतᱶ मानकर ᮪िमत नहᱭ होना चािहए और ना 
ही गलत समझना चािहए । जब आप ᳰकसी बुरी आदत को छोड़ना 
चाहते हᱹ तो आप उस ेिजतना ᭜यागने का ᮧयास करत ेहᱹ, वह उतनी 
ही हावी होती जाती है। अगर आप जागृत अव᭭था मᱶ उसका ᭜याग करᱶ 
तो वह ᭭व᳘ मᱶ ᮧकट होगी और यᳰद आप उन सपनᲂ को रोकᱶ गे तो वह 
आपके ᳞वहार मᱶ ᮧकट होगी अथवा ᳰकसी रोग मᱶ पᳯरवᳶतᭅत हो 
जाएगी। अतः उसे आदत को केवल चेतन ᭭तर पर ही नहᱭ वरन् 
मानिसक ᭭तर पर भी िनमूᭅल करन े कᳱ आव᭫यकता है।  ᳰकसी भी 
तप᭭या के मा᭟यम स े सं᭭कारᲂ एवं वासनाᲐ का ᭃय आव᭫यक है। 
तप᭭या एक मनोवै᭄ािनक या मनोभावना᭜मक ᮧᳰᮓया है।  इसके ᳇ारा 
साधक चयापचय कᳱ एक ऐसी ᮧᳰᮓया को ᳰᮓयाशील करने का ᮧयास 
करता है जो कमजोरी पैदा करने वाली आदतᲂ का नाश करने मᱶ और 
संक᭨प शिᲦ का िवकास करने मᱶ सहायक हो। साधक के मन मᱶ िन᳟य 
और करनी मᱶ यह अंतर ᭍यᲂ. उ᭜प᳖ होता है ᳰक मुझ े ऐसा करना 
चािहए, परंतु मᱹ ऐसा कर नहᱭ पाता।  ऐसा संक᭨प शिᲦ मᱶ कमी के 
पᳯरणाम᭭वᱧप होता है।  तप᭭या के िनयिमत और िनरंतर अ᭤यास के 
᳇ारा िन᳟य का पालन न कर पान े कᳱ कमजोरी को दरू ᳰकया जा 
सकता है तथा मागᭅ मᱶ जो बाधाय े हᱹ, उ᭠हᱶ हटाया जा सकता है, तब 
जाकर कहᱭ सकं᭨प शिᲦ मजबूत होती है और एक बार िलया गया 
िनणᭅय अंितम होता है। ऐसी संक᭨प शिᲦ तप᭭या का ही पᳯरणाम 
होती है। मनु᭬ य कᳱ शिᲦयᲂ के जागरण मᱶ तप᭭या के मनोिव᭄ान कᳱ 
भूिमका अ᭜यतं मह᭜वपूणᭅ है। य᳒िप आधुिनक मनु᭬य ने उ᭠हᱶ ᭭वीकार 
नहᱭ ᳰकया है ᭍यᲂᳰक उसने ᮨाइड और उनके िश᭬यᲂ ᳇ारा ᮧितपाᳰदत 
िस᳍ांत भोग को ही ᭭वीकारा  है। तथािप तप᭭या का मनोवै᭄ािनक 
पहलू बᱟत ही मह᭜वपणूᭅ एवं ᭭प᳥ है तथा िनि᳟त ᱨप से असाधारण 
नहᱭ है।  इंᳰᮤयᲂ के भौितक सुखᲂ, भोगो और सिुवधाᲐ इ᭜याᳰद से तृ᳙ 
होते रहने से नाड़ी- सं᭭थान एवं मि᭭त᭬क कमजोर पड़ जाते हᱹ और 
चेतना तथा ऊजाᭅ का ᭭तर िगर जाता है। ऐसी ि᭭थित मᱶ तप᭭या का 
मागᭅ अ᭜यंत उपयोगी अथवा कभी-कभी अक᭭मात जागरण का कारण 
होता है। तप᭭या जागरण का ऐसा अ᭜यिधक शिᲦशाली उपाय है 
िजस े हर कोई संभाल नहᱭ सकता है। सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानदं. 
(2005). 
जड़ी -बᳯूटयᲂ ᳇ारा कु᭛डिलनी जागरण : जागरण का चौथा उपाय है- 
कुछ िवशेष जड़ी बूᳯटयᲂ का ᮧयोग । इन औषधीय को गाजंा इ᭜याᳰद 
नशीले पदाथᲄ कᳱ ᮰ेणी मᱶ नहᱭ रखा जाना चािहये।  औषिध कंुडिलनी 
जागरण का सबसे आसान और शिᲦशाली उपाय है ᳴कंत ुयह सब के 
िलए नहᱭ है और बᱟत ही कम लोगᲂ को इसकᳱ जानकारी है।  ऐसी 
औषिधया ं भी हᱹ िजनस े मनु᭬य के त᭜वᲂ एवं शारीᳯरक ᭭वभाव का 
पᳯरवतᭅन और आंिशक अथवा पणूᭅ जागरण भी सभंव है।  ᳴कंत ुइनका 
उपयोग गुᱧ अथवा उपयुᲦ मागᭅदशᭅन के िबना नहᱭ करना चािहये, 
᭍यᲂᳰक कुछ जड़ी बूᳯटयां केवल इडा अथवा केवल ᳲपंगला को जगा 
सकती है और कुछ के ᮧयोग से दोनᲂ के बंद होने के कारण पागल खान े
मᱶ जाने कᳱ नौबत भी आ सकती है। कई कारण है ᳰक औषिध एक 
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बᱟत ही खतरनाक और  अिव᳡सनीय उपाय है। वेदᲂ मᱶ सोम नामक 
एक ᮤ᳞ का उ᭨लेख है यह रस कृ᭬ण पᭃ के िविश᳥ ᳰदनᲂ मᱶ एक लता 
से िनकाला जाता था।  इसे ᳰकसी मटके मᱶ रखकर भूिम के नीचे दबा 
ᳰदया जाता था एवं आगामी पᳶूणᭅमा के अवसर पर िनकाल कर तथा 
छानकर िपया जाता था।  इसके पᳯरणाम ᭭वᱨप परम चतेना के 
जागरण स ेसंबंिधत अनभुव आᳰद होते थे। परिशयन लोगᲂ मᱶ सोम स े
ही िमलत े जुलत े ‘होम’ नामक एक पये का ᮧचलन था। कंुडिलनी 
जागरण का सीधा व सरल उपाय समझकर लोग ᮩाज़ील एवं अᮨᳱका 
के देशᲂ मᱶ मन को असाधारण ᱨप से ᮧभािवत करने वाले कुकुरमुᱫा 
एवं िहमालयवतᱮ देशᲂ मᱶ भांग आᳰद का ᮧयोग करते थे। इसी तरह स े
संसार के िविभ᳖ िह᭭सᲂ मᱶ जागरण के अनेक उपायᲂ कᳱ खोज होती 
रही है िजसमᱶ कुछ का ᮧभाव तो सामा᭠य ही होता है जबᳰक कुछ 
अ᭜यंत ᮧभावकारी होते हᱹ। सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानदं. (2005). 
राजयोग: कंुडिलनी जागरण कᳱ पाचंवी िविध है- राजयोग इसस े
᳞िᲦगत चतेना पूणᭅᱨपेण वै᳡ चेतना मᱶ िवलीन हो जाती है। यह 
᭟यान एवं एकाᮕता कᳱ एक ᮓमब᳍ ᮧᳰᮓया एवं परम चतेना अथवा 
परमा᭜मा के साथ एक᭜व के अनभुव स ेसंभव है। हठयोग एवं राजयोग 
के ᮓमानुसार अ᭤यास ᳇ारा कई सू᭯म एवं ᭭थाई अनुभव होत ेहᱹ, परंत ु
इनके कारण साधक  पूणᭅत: िनराशा कᳱ एक ऐसी ि᭭थित मᱶ भी जा 
सकता है िजसमᱶ वह कुछ भी नही करना चाहता। अिधकांश लोगᲂ के 
िलए राजयोग बᱟत ही कᳯठन िविध सािबत होती है, ᭍यᲂᳰक इसमᱶ 
अ᭜यिधक धैयᭅ, समय, अनुशासन एवं सुरᭃा कᳱ आव᭫यकता है।  मन 
को कᱶ ᳰᮤत करना आधुिनक मनु᭬ य के िलए एक बड़ी सम᭭या है।  जब 
तक कमᲄ का ᭃय न हो जाय ेएवं भावनाय ेकमᭅयोग और भिᲦयोग 
᳇ारा शु᳍ न हो जायᱶ तब तक यह संभव नहᱭ है। सदैव कायᭅशील 
रहना मन का ᭭वभाव है और आज के मनु᭬ य के िलए बᱟत बड़ा खतरा 
हो गया है, ᭍यᲂᳰक जब भी हम मन को कᱶ ᳰᮤत करने का ᮧयास करते हᱹ 
तो वह कई ᳰदशाᲐ मᱶ बट जाता है। इसिलए हममᱶ स ेअिधकांश लोगᲂ 
को एक सीमा तक ही मन को कᱶ ᳰᮤत करने का ᮧयास करना चािहये। 
राजयोग ᳇ारा जागरण के साथ ही साधक मᱶ कई पᳯरवतᭅन होते हᱹ। 
वह चाहे तो अपनी ᭃुधा,आदतᲂ इ᭜याᳰद को बदल सकता है। 
सांसाᳯरक ᮧलोभन उसे आकᳶषᭅत नहᱭ करते। भूख एवं कामवासनायᱶ 
छट जाती हᱹ एवं अनासिᲦ सहज ही िवकिसत होने लगती है। राज 
योग के ᳇ारा चतेना मᱶ पᳯरवतᭅन मंद गित से होता है। सर᭭वती ᭭वामी 
स᭜यानंद. (2005). 
ᮧाणायाम: कंुडिलनी जागरण कᳱ छठवᱭ िविध ᮧाणायाम है। 
ति᭭मनसित᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेद: 
(पातंजलयोगदशᭅन/साधनपाद/४९) अथाᭅत ᮧाण वाय ु का शरीर मᱶ 
ᮧवेश करना ᳡ास है और बाहर िनकलना ᮧ᳡ास है। इन दोनᲂ कᳱ 
गित का ᱧक जाना अथाᭅत ᮧाणवायु कᳱ गमनागमनᱨप ᳰᮓया का बंद 
हो जाना ही ᮧाणायाम का सामा᭠य लᭃण है।  जब कोई साधक ठीक 
तरह से तैयारी के बाद गहन ᮧाणायाम का अ᭤यास शांत वातावरण व 
ᳰकसी ठंड े ᭭थान मᱶ करे एवं उतना ही आहार ᮕहण करे जो जीवन 
यापन के िलए पयाᭅ᳙ हो तो एक िव᭭फोट कᳱ भांित कंुडिलनी जागरण 
होता है। व᭭तुतः यह जागरण इतनी तेजी स े होता है ᳰक कंुडिलनी 
तुरंत सह᮲ार तक पᱟंच जाती है। ᮧाणायाम का अ᭤यास ठीक तरह स े
होने से मां पर ᭭वत िनयंᮢण हो जाता है ᳴कंतु ᮧाणायाम के अ᭤यास 
से होने वाले पᳯरवतᭅनᲂ को सभंाल पाना उतना आसान नहᱭ है िजसस े
शरीर मᱶ अितᳯरᲦ ऊजाᭅ का उ᭜पादन होता है मि᭭त᭬क के कुछ ᭃेᮢᲂ 
का जागरण होता है और रा᭔य तथा वीयᭅ कᳱ उ᭜पिᱫ पर ᮧभाव पड़ता 

है ᮧाणायाम ᳇ारा सू᭯म शरीर का तापमान भी िगर जाता है, ᳡ास -
ᮧ᳡ास धीमी हो सकती है एवं मि᭭त᭬क कᳱ तरंगे भी पᳯरवᳶतᭅत हो 
सकती हᱹ। यᳰद आरंभ मᱶ षटकमᭅ के अ᭤यास ᳇ारा शरीर का शुि᳍करण 
ना ᳰकया गया हो तो पᳯरवतᭅन अिनयिंᮢत हो जाते हᱹ। कंुडिलनी 
जागरण के दो मह᭜वपूणᭅ तरीके हᱹ िजसमᱶ से एक तो ᮧ᭜यᭃ और दसूरा 
अᮧ᭜यᭃ है। ᮧाणायाम ᮧ᭜यᭃ उपाय है। इसके ᳇ारा िव᭭फोटक अनुभव 
होते हᱹ और उनके पᳯरणाम शीᮖ िमलत े हᱹ। इससे िव᭭तार तेजी स े
होता है और मन का ᱨपांतर शीᮖ होता है। परंतु इस ᮧकार कंुडिलनी 
जागरण मᱶ कुछ िवशेष ᮧकार के अनभुव होते हᱹ और ऐसे लोगᲂ के 
िलए जो मानिसक, दाशᭅिनक, शारीᳯरक एवं भावना᭜मक तौर पर पूरी 

तरह से तयैार नहᱭ है, यह अनभुव डरावन ेिस᳍ हो सकते हᱹ। इसिलए 
ᮧाणायाम का मागᭅ जेट िवमान कᳱ भांित होने पर भी बᱟत तीᮯ और 
कᳯठन माना गया है, ᭍यᲂᳰक सब लोग इसका अ᭤यास नहᱭ कर पात े
हᱹ। पातंजलयोगदशᭅन. (सं. 2064) 
ᳰᮓयायोग: कंुडिलनी जागरण कᳱ सातवᱭ िविध है ᳰᮓया योग यह 
आधुिनक मनु᭬य के िलए सबसे सरल और ᳞वहाᳯरक िविध है 
तपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािनᳰᮓयायोग:   
(पातंजलयोगदशᭅन/साधनपाद/१) अथाᭅत तप,᭭वा᭟याय एवं ई᳡र 
ᮧिणधान इन तीनᲂ के िमलने स े ᳰᮓयायोग बताया गया है। साि᭜वक 
᳞िᲦ भले ही कंुडिलनी जागृत करने मᱶ सफल हो जाएं ᳴कंत ुचंचल 
मन वाले एवं राजिसक ᳞िᲦ ऐसा नहᱭ कर सकᱶ गे ऐसे लोग तनाव 
िगलानी और कंुठाᲐ का िशकार हᲂगे। ऐसे लोगᲂ के िलए ᳰᮓयायोग 
हर दिृ᳥ से उᱫम और ᮧभावशाली िविध है। ᳰᮓया योग के अ᭤यास स े
कंुडिलनी के जागरण का अनभुव झटका या धमाके के साथ अथवा 
अनुभव कᳱ तरह जागृत नहᱭ होता है। वह तो एक ऐसी शालीन रानी 
कᳱ तरह जागृत होती है जो जैन स े पहले अपनी आखंᱶ खोलेगी और 
ᳰफर कुछ समय के िलए उ᭠हᱶ बंद कर लेगी थोड़ी देर बाद वह ᳰफर 
आंखᱶ खुलेगी इधर-उधर दिृ᳥ घूम आएगी दाएं बाएं करवट लेगी ᳰफर 
िसर ढक कर सो जाएगी कुछ देर बाद ᳰफर आंखᱶ खोलेगी और अंगड़ाई 
लेगी और कहेगी ᱠँ....। ᳰᮓया योग ᳇ारा कंुडिलनी जागरण मᱶ भी ऐसा 
ही होता है। पातंजलयोगदशᭅन. (सं. 2064) 
तािंᮢक दीᭃा: आठवᱭ िविध अथाᭅत तािंᮢक दीᭃा ᳇ारा कंुडिलनी 
जागरण बᱟत ही गु᳙ माना जाता है। केवल वे ही इसके अिधकारी 
होते हᱹ िज᭠हᲂने वासनाᲐ पर िवजय ᮧा᳙ कर ली है।और जो ᮧकृित के 
दो िस᳍ांतᲂ िशव और शिᲦ को समझत े हᱹ। यह उनके िलए नहᱭ है 
िजनके भीतर वासनाएं दबी पड़ी हᲂ अथवा िजनके िलए शारीᳯरक 
संबंध आव᭫यक हᲂ। इस उपाय से गुᱧ के मागᭅदशᭅन ᳇ारा कंुडिलनी 
जागरण होता रहता है। चतेना का सिव᭭तार होता है, पᳯरवतᭅन होता 

है, परंतु हम जान नहᱭ पाते। इस िवशेष िविध मᱶ कंुडिलनी का 

जागरण और इस उसका सह᮲ार गमन एक ही साथ होते हᱹ, और 
इसमᱶ िसफᭅ  तीन सेकंड लगते हᱹ। य᳒िप इस िविध मᱶ अ᭜यंत कम समय 
लगता है। संसार मᱶ िबरले ही लोगᲂ ने काम को पूणᭅता परािजत ᳰकया 
है और वासनाᲐ पर िवजय पाई है। 
सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानंद. (2005). 
शिᲦपात- एक सᭃम गुᱧ से शिᲦपात (ᳰद᳞ ऊजाᭅ का संचार) ᮧा᳙ 
करना। यह कंुडिलनी जागरण का मह᭜वपूणᭅ उपाय है। कंुडिलनी 
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जागरण एक गंभीर और शिᲦशाली ᮧᳰᮓया है, िजसे सावधानीपूवᭅक 
और सही मागᭅदशᭅन के साथ ही करना चािहए। एक अनुभवी और 
यो᭏य गुᱧ का मागᭅदशᭅन लेना आव᭫यक है, ताᳰक ᳰकसी भी सभंािवत 
खतरे या असिुवधा स ेबचा जा सके। 

सु᳙ ा गᱧु ᮧसादेन यदा जा गᳶतᭅ कंुडली। 
तदा सवाᭅिण पदमािन िभदय᭠त ेᮕथंयोsिप ।।  

                                                        िशव संिहता: 4/21 
अथाᭅत: जब सोई ᱟई कंुडली गुᱧ कᳱ कृपा से जाग जाती है तब सभी 
(अ᭠तः᭭थ) कमल (चᮓ) तथा ᮕंिथयᲂ का भी भदेन हो जाता है। ᭭वामी 
महेशान᭠दजी डॉ रामबाबू शमाᭅ एवं अ᭠य. (1999). 
कंुडिलनी जागरण एवं वायु का ᮩ᭥हर᭠ᮥ मᱶ ᮧवेश स े(यᳰद कायᭅ सफल 
हो जाते है)। इस साधन से सभी रोगᲂ का नाश हो जाना तथा 
जठरानल ᮧदी᳙ हो जाती है। शरीर मᱶ काि᭠त का उदय होना,बुढ़ापा 
एवं मृ᭜यु पर िवजय ᮧा᳙ स᭥पादन करने मᱶ सफलता ᮧा᳙ कर लेना , 
इि᭒छत फल कᳱ ᮧाि᳙ होना, सुख संपिᱫ तथा इंᳰᮤयᲂ पर िनयंᮢण 
होना । ᭭वामी महेशान᭠दजी डॉ रामबाबू शमाᭅ एवं अ᭠य. (1999). 
आ᭜मसमपᭅण:  ᮧकृित सब करा रही है अ᭤यासी को जो िभ ᮧा᳙ हो 
वही ᭭वीकार है। इस मागᭅ को आ᭜मा समपᭅण के नाम से जाना जाता 
है। यᳰद इस मागᭅ मᱶ तु᭥हारा िव᳡ास अ᭜यिधक हो तो बीस हजार वषᭅ 
भी पालक झपकते ही गुजर जा येगे और तब कंुडिलनी जागृत होगी। 
सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानंद. (2005). 
   कंुडिलनी जागरण के और भी कई उपाय हᱹ, िज᭠हᱶ उिचत मागᭅदशᭅन 
और सतकᭅता के साथ करना चािहए। यहां कुछ ᮧमुख उपाय ᳰदए गए 
हᱹ- 
िस᳍ासन : ᭟यान और कंुडिलनी जागरण के िलए आदशᭅ आसनहै।  इस 
आसन मᱶ गुदा ᳇ार के ᭃेᮢ मᱶ िजस िब᭠द ुअपर दबाव पड़ता है वह ही 
वजरोली और अि᳡नी मुᮤा के बीच का ᭭थान, जहाँ पर मूलाधार चᮓ 
ि᭭थत है। मूलाधार चᮓ कᳱ जागृित िभ इस आसन के सही एवं 
िनयिमत अ᭤यास अपान वायु को उ᭟वᭅगामी बनाने के िलए ᳰकया 
जाता है। सर᭭वती ᭭वामी िनरंजनान᭠द. (2011). 
    म᭜᭭य᭠ेᮤासन: म᭜᭭य᭠ेᮤपीठम जठर ᮧदीि᳙म ᮧच᭛ड ᱧगमडंल 
खडंनाᳫम । 
   अ᭤यासत: कंुडिलनी ᮧबोधम चंᮤ  ि᭭थर᭜व ंच ददाित पुसंाम । ।   

    हठ ᮧदीिपका 1/27 
अथाᭅत- इस आसन का अ᭤यास कनᱷ से जठरािᲨ ᮧदी᳙ होती है। यह 
रोगᲂ को न᳥ करने मᱶ अᳫ समान है, इसके िनयिमत अ᭤यास स े
कंुडिलनीजागृत होती है तथा चंᮤ मंडल ि᭭थर होता है। 

᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर. (2017). 
सवाᲈगासन- (Shoulder Stand): इस आसन से मेᱧदंड मᱶ ऊजाᭅ का 
ᮧवाह बेहतर होता है। 
हलासन- (Plow Pose): यह आसन मेᱧदंड को सशᲦ करता है और 
ऊजाᭅ का ᮧवाह सुधारता है। 
मुᮤ ा एव ंबधं- 
᭄ान मुᮤ ा : जब उगिलयᲂ और हाथᲂ को घुटनᲂ पर रखा जाता है, तो 
घुटने ऊजाᭅ के ᮧित सुᮕाही हो जाते है, िजसके कारण एक अ᭠य ᮧाण 
पथ िनᳶमᭅत होता है, जो शरीर मᱶ ᮧाण के ᭭तर को बनाये रखता है 
और उसे वापस शरीर मᱶ ले आता है। इसके अितᳯरᲦ हाथᲂ को घुटनᲂ 
पर रखने से एक नाड़ी मᱶ उ᳎ीपन उ᭜प᳖ होता है,जो घुटनᲂ से िनकाल 

कर जांघᲂ के भीतर स े होत े ᱟय े मूलाधार तक पᱟँचती है। यह गु᳙ 
नाड़ी कहलाती है। इस नाड़ी को सᳰᮓय बनाने से मूलाधार चᮓ मᱶ 
ि᭭थत ऊजाᭅᲐ मᱶ उ᳎ीपन पदैा होता है।  ᭟यान के समय इसका 
उपयोग कंुडिलनी जागरण मᱶ सहायक होता है। सर᭭वती ᭭वामी 
स᭜यानंद. (2006). 
मलूबंध- (Root Lock): यह बंध कंुडिलनी ऊजाᭅ को जागृत करने और 
उसे ऊपर कᳱ ओर ले जाने मᱶ सहायक है। 
तने कंुडिलनी सु᳙ ा सतं᳙ा सᮧंबु᳒ त े। 
दंडाहता भजुगंीव िन᳡व᭭य ऋजतुाम ᮯजते । । हठ ᮧदीिपका 3/67 
अथाᭅत सोती ᱟई कंुडिलनी ᳞ाकुल होकर जगती है तथा डंडे से पीटी 
गई सपᭅणी के समान फु᭜कार करके सीधी हो जाती है । तथा सपᭅणी 
िबल मᱶ ᮧवेश करती है,उसी ᮧकार यह कंुडिलनी ᮩ᭥ह नाड़ी मᱶ ᮧिव᳥ 
हो जाती है। इसिलए साधकᲂ को ᮧितᳰदन मूलबंध का अ᭤यास करना 
चािहए।  
                          ᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर. (2017). 
उि᲻यान बधं- (Abdominal Lock): यह बंध ऊजाᭅ को उᲬ चᮓᲂ कᳱ 
ओर ᮧवािहत करने मᱶ सहायता ᮧदान करता है।  
                                     सर᭭वती ᭭वामी स᭜यानंद. (2006). 
᭟यान- मंᮢ  ᭟यान- मंᮢ ᲂ का जाप, जसै ेᳰक "ॐ", कंुडिलनी जागरण मᱶ 
सहायक होता है। 
चᮓ ᭟यान- ᮧ᭜यके चᮓ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना और उसकᳱ ऊजाᭅ का 
अनुभव करना ।      
योग िनᮤा- गहन शारीᳯरक और मानिसक िव᮰ाम के मा᭟यम स े
कंुडिलनी ऊजाᭅ को जागृत करना। 
कंुडिलनी शिᲦ ᮓमश: सुषु᳜ा के मागᭅ स ेऊपर उठती ᱟई सभी चᮓ 
और प᳑ᲂ को (अनुभूित के सभी अवरोधक त᭜वᲂ को) भदे कर आ᭜म -
अिभ᳞िᲦ कᳱ िन᳜तर भिूमओ कᳱ अपूणᭅताᲐ और आवरणᲂ 
भौितक,ᮧाणत᭜व संबंधी, इंᳰᮤय, मानिसक, बौि᳍क तथा िन᳜ कोटी 
कᳱ आ᭟याि᭜मक भिूमओ से मुᲦ होकर अंततः अपने वा᭭तिवक 
आ᭟याि᭜मक ᭭वᱨप मᱶ पुनः ि᭭थत होकर परम त᭜व ‘िशव’ से एक᭜व 
᭭थािपत कर सके। बनजᱮ अᭃय कुमार.  (1968).  योगी को चेतन 
कंुडिलनी शिᲦ स े संबंध होती है। ᭔यᲂ-᭔यᲂ महाशिᲦ अनभुूित के 
उᲬतर कᱶᮤᲂ कᳱ ओर बढ़ती ᱟई उनको ऊ᳍ᭅमुख करके उनका 
अितᮓमण करती जाती है ᭜यो-᭜यो योगी साधक कᳱ चेतन िभ उसी के 
साथ- साथ उ᳖त होती जाती है। महाशिᲦ के िशव से िमलन का 
ता᭜पयᭅ योगी कᳱ चेतना का िभ िशव त᭜व से िमलन है। जब दीघᭅ कल 
तक बार बार अ᭤यास करने से िशव स े एक᭜व ᭭थापन कᳱ भावना 
योगी का ᭭वभाव बन जाती है, तब वह िशव᭜व ᮧा᳙ कर लेता है।  
बनजᱮ अᭃय कुमार.  (1968). 
कंुडिलनी जागरण का मह᭜व- योग साधना मᱶ कंुडिलनी का अ᭜यिधक 
मह᭜व है। यह मानव शरीर मᱶ िछपी ᱟई शिᲦ मानी जाती है, जो 
मेᱧदंड के आधार पर ि᭭थत होती है। कंुडिलनी को जागृत करने का 
उ᳎े᭫य आ᭜म᭄ान और उᲬतम चतेना कᳱ ᮧाि᳙ है। यहाँ कुछ ᮧमुख 
ᳲबंद ुᳰदए गए हᱹ जो कंुडिलनी के मह᭜व को ᭭प᳥ करते हᱹ: 
1. आ᭟याि᭜मक जागᱨकता- कंुडिलनी के जागरण स े ᳞िᲦ 
आ᭟याि᭜मक ᱨप स ेजागᱨक हो जाता है और उसे आ᭜म᭄ान कᳱ ᳰदशा 
मᱶ ᮧगित होती है। 
2. शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य- कंुडिलनी योग के अ᭤यास स े
शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सुधार होता है। यह िविभ᳖ 
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शारीᳯरक और मानिसक बीमाᳯरयᲂ को दरू करने मᱶ सहायक हो सकता 
है। 
3. चᮓᲂ का जागरण- कंुडिलनी ऊजाᭅ सात चᮓᲂ से होकर गुजरती है, 

िजससे ये चᮓ सᳰᮓय हो जाते हᱹ। ᮧ᭜येक चᮓ िविभ᳖ शारीᳯरक और 
मानिसक ᭃमताᲐ से जुड़ा होता है। 
 

 
 

                                       ᭭वामी स᭜यानंद सर᭭वती. (2005). 
4. आतंᳯरक शािंत और ि᭭थरता- कंुडिलनी योग के मा᭟यम स े᳞िᲦ 
आंतᳯरक शािंत और मानिसक ि᭭थरता ᮧा᳙ कर सकता है। 
5. ऊजाᭅ का सतंलुन- कंुडिलनी ऊजाᭅ जागृत होन ेसे शरीर मᱶ ऊजाᭅ का 
संतुलन बना रहता है, िजससे ᳞िᲦ अिधक ऊजाᭅवान और सᳰᮓय 

महसूस करता है। 
   उपरोᲦ को देखते ᱟये हम कह सकते है ᳰक कंुडिलनी योग साधना 
मᱶ मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभाती है और इसे जागृत करने से ᳞िᲦ जीवन 
के सभी पहलुᲐ मᱶ सकारा᭜मक पᳯरवतᭅन का अनुभव कर सकता है। 
िन᭬कषᭅ- योग मᱶ कंुडिलनी शिᲦ को जागृत करने कᳱ ᮧᳰᮓया है, जो 

मानव शरीर के आधार पर मानी जाने वाली एक सु᳙ ऊजाᭅ है। इस े
जागृत करन ेस े᳞िᲦ उᲬतम चेतना कᳱ ि᭭थित ᮧा᳙ कर सकता है। 
कंुडिलनी योग के मा᭟यम स ेयह ऊजाᭅ मेᱧदंड के सात चᮓᲂ के मा᭟यम 
से ऊपर कᳱ ओर उठती है और ᳞िᲦ को आ᭜म᭄ान कᳱ ओर ले जाती 
है। िन᭬कषᭅ के ᱨप मᱶ, कंुडिलनी योग आ᭜म᭄ान और आंतᳯरक शिᲦ 

ᮧा᳙ करने का एक साधन है, लेᳰकन इसके िलए उिचत मागᭅदशᭅन और 

सावधानी कᳱ आव᭫यकता होती है। 
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