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योगचडूाम᭛यपुिनषत ्पᳯरचयः- 
   योगचूडाम᭛यपुिनषद ् सामवेदशाखायाः अ᭠तगᭅतं एकम् उपिनषद ् अि᭭त। अि᭭मन् उपिनषᳰद 
नाथपर᭥पराया सह बहवः िवषयाः स᭑ग᭒छि᭠त। अि᭭मन ्उपिनषᳰद कु᭛डिलनीयोगः वᳶणᭅतः  अि᭭त। 
चतुणाᲈ वेदाना ंयोगपिनषदा ंसं᭎या ᳲवंशितः अि᭭त। तास ुयोगचूडाम᭛युपिनषद ्एकं ᮧमुखम् उपिनषद ् 
म᭠यत।े अि᭭मन् सामवेदोपिनषᳰद योग᭟यान᳇ारा आ᭜मशᲦेः जागरणᮧᳰᮓया ᭭विव᭭तरं वᳶणᭅता अि᭭त। 
अ᳥ा᭑गयोग᭭य ᮧथमासनाᳰदष᭗भागा᭠कथिय᭜वा योगिस᭟देः अ᭜याव᭫यकंदेहत᭜व᭄ानम्, मूलाधारा-

ᳰदचᮓ᭄ानम्, कु᭛डिल᭠यां परम᭔यितदशᭅनंम्, नाडीचᮓम्, नाडी᭭थानम्, नाडीसᲱाᳯरतᮧाणवायुः तथा 

त᭭य कायाᭅिण, ᮧाणेन सह जीव᭭य गितमयता, अजपागाय᯦याः अनुस᭠धानम्, कु᭛डिलनी᳇ारा मोᭃ᳇ार-

भेदनम्, िᮢब᭠धाः, खेचरीमुᮤा, वᮚो᭨याᳰदना ं लᭃणम्, महामुᮤा᭭वᱧपम्, ᮧणवजप᭭य िवशेषᮧᳰᮓया, 

ᮧणव᭭य ᮩᳬणः ऐ᭍यम्, आ᭜म᭄ानबोधक᭜वम्, ᮧणवजप᭭य आव᭫यकता तथा च एतादशृाः बहवः 

योगिवषयाः फलािन च किथतािन। 
  स᭜यमेव त᭭य “योगचडूामिण” इित नाम अ᭠वथᭅकम्। यतः ति᭭मन् अनकेे योगिवषयाः दᱫाः सि᭠त, 

त᭭य च उपासकः योग᭭य चूडामिणः( मुकुटः) भिवतुम् अहᭅित। योिगना ं िहताय “योगचडूामिणः”नामकं 

उपिनषद ् िवरिचतम् अि᭭त। अ᭭यां उपिनषᳰद कैव᭨यिस᭟देः िवषये ᭭प᳥ ं िववेचनं दृ᭫ यते । आसनम्, 

ᮧाणायामः, ᮧ᭜याहारः, धारणा  ᭟यानम्, समािधः च एतेषां षड᭑गानां समुᲬयः योगः इित क᭝यत।े 

 म᭎ुयािन विैश᭬Ჷािन- 

१.ᮧाणायाम᭭य ᮧमखुता –  

  योगदशᭅने अ᳥ा᭑गयोगेषु ᮧाणायामः चतथाᭅ᭑ग᭜वेन ᭭वीकृतः अि᭭त। “ᮧाणायामः” इ᭜यय ं श᭣दः 

ᮧाण+आयाम इ᭜यनयोः श᭣दयोः संयोगेन िनᳶमᭅतः अि᭭त। “ᮧाण᭭य आयामः” ᮧाणायामः इित 

ष᳧ीत᭜पुᱨषसमासः अयं श᭣दः। सवᱷषां ᮧाचीनानां दशᭅनेषु ᮧाणः जीवन᭭य मूलाधारः इित म᭠यते। 
यि᭭मन् ᮧाणाः सि᭠त, ते ᮧािणनः उ᭒य᭠ते।  सवᱷषां ᮧाणीनां संसारे अिधककालपयᭅ᭠तम् अव᭭थान᭭य 

इ᭒छा भवित। अतः तैः ᮧाणशिᲦः वधᭅनीया। ᮧाणःशᲦेः पोषणाय उपायः अि᭭त ᮧाणायामः। ᮧाणः 
अथाᭅत् जीवनशिᲦः, आयामः अथाᭅत् िनय᭠ᮢणम् अथवा िव᭭तारः । अतः ᮧाण᭭य िनय᭠ᮢणपूवᭅकः 

िव᭭तारः एव कारणमेव ᮧाणायामः।ᮧाणायाम᭭य लᭃण᭜वेन महᳶषᭅ पतᲳिल उᲦवान-् ‘ति᭭मन ्सित 

᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदःᮧाणायामः’1। अथाᭅत् आसने ᮧिति᳧ते सित, ᳡ासᮧ᳡ासयोः या ᭭वाभािवकᳱ 

गितभᭅवित त᭭यःगतःे अभावः एव ᮧाणायामः। 
अ᭨पकालभया᭞ᮩᳬा ᮧाणायामपरो भवते ्। 
योिगनो मनुय᳟वै ततः ᮧाण ंिनरोधयते ्। । 
षᳲ᭙वशंद᭑गिुलहंसः ᮧयाण ंकुᱧत ेबिहः । 
वामदिᭃणमागᱷण ᮧाणायामो िवधीयत े। । 
शिु᳍मिेत यदा सवᲈ नाडीचᮓम ्मलाकुलम ्। 
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तदैव जायत ेयोगी ᮧाणः सᮕंहणᭃमः । । 
ब᭟दप᳑ासनो योगी ᮧाण ंच᭠ᮤेण परूयते।् 
धारयदे ्वा यथाश᭍᭜या भयूः सयूᱷण रेचयते।् ।2 

  ᮩᳬा अिप अ᭨पायभुयात् ᮧाणायामं करोित। अतः ᮧाणािनय᭠ᮢ-

णाथᲈ योिगनः मुनयोऽिप ᮧाणायामा᭤यासं कुवᭅ᭠तु । इदं जीवन ं
हंसᱨप-मि᭭त।षᳲ᭙वंश᭜य᭑गुलयः िनः᳡ासने िनगᭅ᭒छि᭠त। ᮧाणायामः 

नािस-का᭤या ं अ᭑गुिलसहयोगेन दिᭃणवामपᳯरवतᭅᮓमेण करणीयः। 

यदा नाडीचᮓं सवᭅिवधमलैः शु᳍ं भवित, तदा योगी ᮧाणिनय᭠ᮢणं 

िपतुः अथाᭅत् ᮧाणायाम᭭य िस᭞᭟यथᲈ समथᭅः भवित। ᮧथमं 
ब᳍प᳑ासनं कृ᭜वा योगी च᭠ᮤनाडी᳇ारा वामनािसका᳇ारा वायु ं
िनः᳡ासःपूरकं कुयाᭅत,्प᳟ात् ᳰकिᲱ᭜कालं यावत् अ᭠तः ᭭थापयेत-् 

अ᭠तः कु᭥भकं कतᭅ᳞ म्। ततः सूयᭅनाडी᳇ारा (दिᭃणनािसकया) वायुं 
बिहः िन᭬कािसत᳞म् अव᭫यमेव कतᭅ᳞ं। ᳡ासᮧᳰᮓयायाः जीवनोपᳯर 
ᮧभूतं महᱬवं िव᳒ते। य ेखलु दीघᭅ᳡सनं कुवᭅि᭠त, ते खलु दीघᭅजीिवनः 

भवि᭠त । अतः ᮧाणायामा᭤यासेन यᳰद वयमिप दीघᭅ᳡सनं कुमᭅः, तᳶहᭅ 

अ᭭माकमिप आयुषः वृि᳍भᭅवित। 
  वतᭅमानापेᭃया ᮧाणायामा᭤यासने आहारपᳯरपाचकालोपᳯर अिप 
ᮧभावः भवित। अ᳖-जल-पᳯरपाचने ᳞वᱡतानाम् आमाशय-
पेि᭠ᮓयाज (Pancreas) यकृतादीनाम् अ᭑गनां ᳞ायामः भवित। 

य᭭मात् शरीरे अ᳖-जलाᳰदनां पᳯरपाचनं सु᳧ु भवित। ᮧाणाया-

मा᭤यासात् अ᭠तः ᮲ािवᮕ᭠थीनां कायᲈ स᭠तिुलतं भवित । ᮧाणायामेन 
पीयूषᮕ᭠थेः तथा पीिनयलᮕ᭠थेः िवकासः भवित। तथैव ए᭠डोᮓाइन 
(Endocrine) ᮕि᭠थसमूह᭭य कायᭅᭃमता वधᭅत,े येन सः समूहः  

पूवाᭅपेᭃया अिधकं ᭭व᭭थः भवित । 
2.नाडीचᮓिवचारः- 

त᳖ाडीमहाचᮓं ᭄ात᳞ ंयोिगिभः सदा । 
इडा वाम ेि᭭थता भाग ेदिᭃण ेिप᭑गला ि᭭थता।। 
सषुु᳜ ा म᭟यदेश ेत ुदिᭃण ेिप᭑गला ि᭭थता। 
दिᭃण ेहि᭭तिज᭮वा च पषूा कणᱷ च दिᭃण।े। 
यशि᭭वनी वामकणᱷ कानन ेचा᭡यल᭥बसुा । 
कुᱠ᳟ िल᭑ग ंदशे ेत ुमलू ं᭭थान ेत ुशि᭑खनी।।3 

  योगे “ᮧवाह” श᭣दः नाᲽथᭅम् अवबोधयित। नािसकाया ं ᮢयः िभ-

᳖ाः ऊजाᭅᮧवाहाः सि᭠त। इडा-िप᭑गला-सुषु᳜ाः नाᲽः िव᭎याताः 
सि᭠त। वामनािसकाि᭒छᮤ᭭य स᭥ब᭠धः इडाजालेन सह िव᳒ते। 
दिᭃणनािसकाि᭒छᮤ᭭य स᭥ब᭠धः िप᭑गलानाᲽा सह वतᭅते। यदा 
उभयोः नािसकाि᭒छᮤयोः युगप᭜कायᲈ भवित, तदा मु᭎यमागᭅः अथवा 

सुषु᳜ाडी उᱫेिजता भवित। वामदिᭃण᭭वरा᭤यां ऊजाᭅᮧवाहाः िनᳶमᭅ-

य᭠ते । ते िव᳒ु᭜पᳯरपथ᭭य सकारा᭜मक-नकारा᭜मकधारावत ् कायᲈ 
कुवᭅि᭠त। वाम᭭वरः नकारा᭜मकरेखा᭭वᱨपः भवि᭠त। दिᭃण᭭वरः 
सकारा᭜मकरेखा᭭वᱨपः भवित। यदा दिᭃणनािसका ᮧवहित, तदा 

िप᭑गला शरीरम् उᱫेजयतीित क᭝यते। यदा वामनािसका ᮧवहित, 

तदा  इडा मानिसकशᳲᲦं उᱫजेयित । 
  ᭭वर᭭य ᮓमेण यि᭭मन् काले नािसके ᳇े युगप᭜सᳰᮓये भवतः, तदा 
सुषु᳜ानाडी आ᭜मनं वा आ᭟याि᭜मकसाम᭝यᲈ वा उᱫेजयित इित 
भ᭛यते। ᳰक᭠त ुᮧायः एतत् केवलं ᳇योः िनमेषयोः पᳯरवतᭅनकाले एव 
सᲳायते । 

एव ं᳇ारं समाि᮰᭜य ित᳧᭠त ेनाडयः ᮓमात ्। 
इडािप᭑गलासौषु᳜ ाः ᮧाणमागᱷ च सिं᭭थताः ।। 
सतत ंᮧाणवािह᭠यः सोमसयूाᭅिᲨदेवताः । 
ᮧाणापानसमाना᭎या ᳞ानोदानौ च वायवः ।। 
नागः कूमᲃऽथ कृकरो देवदᱫो धनᲳयः । 
ᱡᳰद ᮧाणः ि᭭थतो िन᭜यमपानो गदुम᭛डल े।। 
समानो नािभदशे ेत ुउदानः क᭛ठम᭟यगः । 
᳞ानः सवᭅशरीरे त ुᮧधानाः पᲱ वायवः । ।4 

  सुषु᳜ानाडी आ᭟याि᭜मककमᭅणां कारणभूता भवित।त᳖ाᲽः।सᳰᮓ-
यकरण ं ᮧ᭜येकंयोग᭭य तांिᮢक᭭य च ᮧयोजनम् अि᭭त।सुषु᳜ानाडी 
मेᱧद᭛डके᭠ᮤ᭭योपᳯर िव᳒माना अि᭭त,तᮢ िनतरामेव धावित।भूके-
᭠ᮤ᭭य पृ᳧तःिब᭠दु᭭ थे नािसकामूल᭭य ᳰकिᲱदपुᳯर इडािप᭑गले ᳇े 
िवलीयेते।सषुु᳜ा᳇ारा एव कु᭛डिलनीशिᲦः उᲬशिᲦयुᲦा᭟याि᭜म-
कशिᲦ᭤यां ᮧवािहत᳞ा भवित।यदा नािसका᳇यं सᳰᮓयं भवित तदा 
आ᭟याि᭜मकशिᲦःᮧवाहमाना भवित ।सुषु᳜ामागᭅ᭭य मुᲦ᭜व᭭य 
सूचकःभवित।अतः सुषु᳜ानाडी उ᳃ाटनने सह स᭥ब᳍᭜वात् ᳡ास᭭य 
समीकरण ं महᱬवपूणᭅमि᭭त ।यदा सुषु᳜ा ᮧवहित,तदा मानिसकं 

शारीᳯरकं च ऊजाᭅᱨपं समानं लया᭜मकं च जायते।साधकःिवचा-

राःशा᭠ताःभवि᭠त,मनःशा᭠तं भवित।तेन शू᭠य᭭वरोऽिप ᭄ातु ं श᭍य-
ते।योिग᭤यःएषःएव महᱬवपूणᭅः᭭वरᮧकारः अि᭭त।िह अयं ᭟यान ेतथा 
᭟याना᭤यासे सहायको भवित ।अ᭠मा᭜कमᭅयोग᭭य उ᳎े᳡ं ᮓमेण 
᳡ास᭭य ᳰᮓयाणां ᭠यूनीकरणेन शू᭠य᭭वर᭭य िवकासः स᭥भवित । 
३.मुᮤ ाब᭠धा᭤यासाः- 

महामूᮤ ा नभोमूᮤ ा ओᲽाणा ंच जल᭠धरम ्। 
मलूब᭠ध ंच यो विेᱫ स योगी मिुᲦः भाजनम ्। । 
पाᳺ᭬णᲈ जातने स᭥ंपीᲽ योिनमाकुञय᭞ेदढृम ्। 
अपानम᭟ूवᭅमाकृ᭬य मलूब᭠धो िवधीयत े।। 
अपानᮧाणयोरै᭍य ंᭃया᭠मूᮢ परुीषयोः । 
पवूाᭅ भवित व᭟ृदोऽिपसतत ंमलूब᭠धनात ्।। 
ओᲽाण ंकूᱨत ेय᭭माद ्िवᮓा᭠त ंमहाखगः । 
ओि᲻याण ंतदेव ᭭य᭠म᭜ृयमुात᭑गकेसरी । ।5 

  महामूᮤां नभमूᮤा ं उि᲻यान ब᭠धः,जाल᭠धर ब᭠ध,मूलाब᭠ध च 

यःयोगी ᭄ायते स मोᭃं लभते।पाᳶ᭬णᭅघातने स᭥पीᲽ योिनमाकुᲱ 
ᮧबलं तया संपीᲽ अपानवायुम् ऊ᭟वᲈ आकषᭅᳲयंतु ᮧᳰᮓया मूल-

ब᭠धःइित क᭝यते।एवं मूलब᭠धमूᮤा सहयोगेन ᮧाणापानवायुं च 
संयो᭔यते।मुᮤासहयोगेन मलं मूᮢं ᭠यूनीकृ᭜य अ᭭य मूलब᭠ध᭭य 
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अ᭤यासेन वृ᭟दोऽिप युवा भवित।यथा गृᮥादशृाः बृह᭞पिᭃणः 
अिव᮰ा᭠ताः आकाशेउᲬःै उ᲻ीय᭠त तथैव’उि᲻यानब᭠धः’ मूᮤा᭤यासः 

करणीयमेव। ब᭠धमूᮤासहयोगेन ᳲसंहेन मृ᭜युंजयःिपतःुश᭍यत े अथाᭅत् 
उ᳒मेन बृहद ् पिᭃणः᮰ा᭠ताःन भवि᭠त पर᭠तु नवबलं ददाित इित 
क᭝यते।तथा च अ᭭य उि᲻यानब᭠ध᭭य अ᭤यासेन ᮰ा᭠ता न भवित 
अिपतु साधके नूतनबलं संचारयित।उदाराःपि᳟मं ताणमधोनाभेᳶनᭅ-

ग᳒ते तथा च उदरे परतःआकृ᭬य पि᳟मोᱫनिमित क᭝यते।उि᲻या-

नब᭠धोऽयं च उदर᭭थैव ᭭थाने ᳰᮓयते।य᭭य भᲦ᭭य ललाटे शरीर᭭थं 
अधःᮧवाहमानखेचरीमुᮤासहयोगेन आकाशःजल᭭य ᭃण ं िनवारयित 
त᭭य कमᭅ’जाल᭠धरब᭠धः’इित क᭝यते।जाल᭠धरब᭠धमुᮤा दःुशोकराᳲशं 

नाशयित।अि᭭मन् जाल᭠धरब᭠धसहयोगेन िशरःअिᲨᮧसारणं कृ᭜वा 
क᭛ठ᭭य अधः ᱡदय ं ᭭पशᭅियतु ं भव᭜येव अन᭠तरम् अमृत ं वायुं वा 
अिᲨᮧित गमन᭭य ᭭थाने ि᭭थरं ित᳧ित। 
४.कु᭛डिलनी-जागरण᭭य उ᭨लखेः- 

कु᭛डिल᭠या सम᳍ुता गायᮢी ᮧाणधाᳯरणी । 
ᮧाणिव᳒ा महािव᳒ा य᭭ता ंविेᱫ स वदेिवत ्॥ 
क᭠दो᭟वᭅ कु᭛डलीशिᲦर᳥धा कु᭛डलाकृितः । 
ᮩᳬ᳇ारमखु ंिन᭜य ंमखुनेा᭒छा᳒ ित᳧ित ॥ 
यने ᳇ारेण ग᭠त᳞ ंᮩᳬ᳇ारं मनोमयम ्। 
मखुनेा᭒छा᳒ त᳇ारं ᮧसु᳙ ा परम᳡ेरी ॥ 
ᮧब᳍ुा वि᭮नयोगने मनसा मᱧता सह । 
सचूीवद् गाᮢमादाय ᮯज᭜य᭟ूवᲈ सषुु᳜ या ।। 
उ᳃ाटय᭜ेकवाटं त ुयथा कुिᲳकया गहृम ्। 
कु᭛डिल᭠या ंतथा योगी मोᭃ᳇ारं ᮧभदेयते ्॥6 

  या कु᭛डिलनीशिᲦरि᭭त,सा एव जागृता सती गायᮢी᭜यु᭒यते।सा 

सवᱷषां ᮧाणानां धाᳯरणी,जीवन᭭य आधारभूता चाि᭭त।एषैव ᮧाण-

िव᳒ा महािव᳒ा च।यःपुᱧष एतां तᱬवतो वेिᱫ (अनभुवित),स एव 

वेदाना ंयथाथᭅिवत ्भवितमूलाधारᮧदेशे (क᭠दे) ऊ᭟वᭅभागे कु᭛डिलनी-

शिᲦर᳥धा कु᭛डिलतᱨपेण ि᭭थता भवित। सा ᮩᳬ᳇ार᭭य 
(सुषु᳜ानाᲽाःᮧवेशमागᭅ᭭य) मुख ं ᭭वमुखेन आ᭒छा᳒ सदा 
ित᳧ित।येन ᳇ारेण मनो ᮩᳬᮧा᳚यथᲈ ग᭠तुं शᲣोित,तत् ᮩᳬ᳇ारं 

मनोमयं भवित।तत् ᳇ारं परमे᳡री कु᭛डिलनी ᭭वमुखेन आ᭒छा᳒ 
ᮧसु᳙ा ित᳧ित।वि᭮नयोगेन (योगािᲨना, ᮧाणायामा᭤यासेन) जागृता 

सती,मनसा सह ᮧाणवायुनाऽिप सह, सचूीवत् सू᭯मदेहᱨपं धारिय-

᭜वा सुषु᳜ ानाᲽा ऊ᭟वᲈ ग᭒छित।यथा कुिᲳकया गृहे कवाटमु-

᳃ाᲷते,तथा योगी कु᭛डिलनीशᲦेजाᭅगरणेन मोᭃ᳇ारमु᳃ाᲷ ᮩᳬ-

ᮧाᳲ᳙ं साधयित। 
उपसहंारः - 

  समᮕिववेचनात ्᭄ायत ेयत ्योगचूडाम᭛युपिनषद ्योगशाᳫ᭭य एकं 
िविश᳥,ंगूढाथᭅपूणᲈ च उपिनषद ् अि᭭त।अि᭭मन् ᮕ᭠थे योग᭭य केवलं 

आ᭟याि᭜मकपᭃःन िनᱨिपतः,अिप त ु शारीᳯरक मानिसक ᮧािणक-

᭭वा᭭᭝य᭭य अिप सू᭯मं वै᭄ािनकं च िववेचन ं कृतम् 
अि᭭त।ᮧाणायाम᭭य िनयमन᳇ारा नाडीशुि᳍ः,देहधातुसा᭥य,ंअ᭠तः᮲ा-

िवᮕ᭠थीनां स᭠तुलन,ंमनसःᮧशा᭠तता च सा᭟यते इित अ᭭योपिनषदः 

ᮧितपादनम्।नाडीचᮓिवचारेण ᮧाणᮧवाह᭭य स᭥यि᭏व᭠यासःदᳶशᭅ-

तः,यने जीवने ऊजाᭅ,᭭थैयᲈ,दीघाᭅयु᭬ य ं च स᭥भवित।मुᮤाब᭠धा᭤यासेन 

ᮧाणापानयोःऐ᭍यं,जठराᲨःेᮧबोधन,ंदेहे नवचैत᭠य᭭य सᲱार᳟ भव-

ित।िवशेषतया कु᭛डिलनी जागरणवणᭅनम् अ᭭योपिनषदःपरमं वैिश-

᭬Ჷम् अि᭭त।सुषु᳜ ानाᲽाः उ᳃ाटनं मनःᮧशमन,ं ᮧाणशᲦेः 

ऊ᭟वᭅगमनं च आ᭟याि᭜मक᭭वा᭭᭝य᭭य चरमाव᭭था ं सचूयि᭠त।अᮢ 
᭭वा᭭᭝यं केवलं रोगाभावःइित न,अिप तु देह,ᮧाण,मनसाम् सामᲳ-

᭭यपूणाᭅ समि᭠वताव᭭था इित ᭭प᳥ ं ᮧितपाᳰदतम्।अतः स᭜य ं यत ्
“योगचूडामिण” इित नाम अ᭠वथᭅकम् एव।यःअ᭭य उपिनषदःिस᳍ा-

᭠तान् आचरणᱨपेण ᭭वीकरोित,स शारीᳯरक᭭वा᭭᭝यं रᭃन् मान-

िसकशुᳲ᳍ं साधयन ्अ᭠ततःआ᭜म᭄ानं मोᭃ ंच ᮧा᳘ोित।इ᭜यतः᭭वा᭭थ-

संरᭃण े आ᭟याि᭜मकउ᳖तौ च योगचूडाम᭛युपिनषदःअि᳇तीयं मागᭅ-

दशᭅकᮕ᭠थ᭜वेन ᮧिति᳧तम् अि᭭त। 
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