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सारांश  
उपिनषद् भारतीय ज्ञान का भंडार है। वेद� का अंितम भाग होने के कारण इन्ह� वेदान्त 
भी कहते ह�। पूवर् म� वेदान्त शब्द से उपिनषद् �न्थ ह� अथर् ल�क्षत होता था। �कंतु 
कालान्तर म� उपिनषद�, ��सू� तथा सभी �कार क� गीताओ ंतथा उन पर आधा�रत 
ज्ञान को वेदान्त शब्द से ह� सम्बोिधत करते ह�। उपिनषद� क� कुल संख्या 220 मानी 
जाती है �जनम� �मुख उपिनषद� क� संख्या 11 है। �ेता�तरोपिनषद् एक बहुत ह� 
महत्वपूणर् उपिनषद् है। कुछ �व�ान ्�ेता�तरोपिनषद् को �मुख उपिनषद� क� �णेी से 
िभन्न रखते ह�। ले�कन �ेता�तरोपिनषद् म� ���व�ा का वणर्न होने के कारण तथा 
आ�द शंकराचायर् जी का भाष्य �ा� होने से यह �मुख 11 क� �णेी म� आता है तथा 
योग�व�ा का वणर्न होने से यह यौिगक उपिनषद� क� �णेी म� भी �ा� होता है। 
�ेता�तरोपिनषद् म� सवर् �थम योग �व�ा का लक्षण� तथा िस�� स�हत स्प� वणर्न 
िमलता है।  
 

कूट शब्द : योग, ��, आत्मा, ���व�ा, यौिगक िस��याँ 
 

�स्तावना 
योग भारत क� एक �ाचीन �व�ा है। �जसम� �विभन्न साधना प�ितयां 
स�म्मिलत ह� �जनम� ज्ञानयोग, भ��योग, राजयोग, तं�योग तथा हठयोग 
�मखु ह�। योग का वणर्न सवर्�थम वेद� म� स�ंक्ष� रूप से �ा� होता है। योग 
क� ��याओं और योग के अगं� का स्प� वणर्न �थमत: उपिनषद� म� �ा� 
होता है। ‘उपिनषद्’ शब्द, ‘उप’ और ‘िन’ उपसगर्पूवर्क ‘सद्’ धातु से िनष्पन्न हुआ 
है। ‘उप’ का आशय है समीप एवं ‘िन’ का अथर् है ध्यानपूवर्क, और ‘सद’ धातु के 
चार अथर् होते है- बैठना (गरुू के समीप बैठना), नाश करना (अज्ञान का नाश 
करना), �ा� करना (ज्ञान/गित/परमपद �ा� करना) और िशिथल करना
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(माया के बंध को िशिथल करना)। अतः उपिनषद् 
शब्द का अथर् हुआ - िशष्य का गरुू के समीप 
ध्यानपूवर्क परम तत्व का गढ़ू उपदेश सनुने के 
िलये बैठना। �जससे िशष्य क� अ�व�ा का नाश 
होता है, उसे �� क� �ाि� होती है। तथा उसके 
कमर्-बन्धन एवं तज्जन्य दःुखा�द का िशिथिलकरण 
होकर क्षय होता है।  
वेद� के अनेक उपिनषद् �ा� होते ह�। 
‘म�ु�कोपिनषद्’ मे चार� वेद� क� शाखाओं क� सखं्या 
द� गई है और �त्येक शाखा का एक-एक उपिनषद् 
होना बताया है। इस �कार चार� वेद� क� अनेक 
शाखाऐं ह� और उन शाखाओ ंके उपिनषद् भी अनेक 
है। �व�ान� ने ऋग्वेद क� 21 शाखाऐं, यजवु�द क� 
109 शाखाऐ,ं सामवेद क� 1000 शाखाऐं तथा 
अथव�द क� 50 शाखाओ ंका उल्लेख �कया है। इस 
दृ�� से सभी वेद� क� शाखाओं के अनुसार 1180 
उपिनषद् होनी चा�हए, परन्तु आज हम� 220 
उपिनषद् ह� �कािशत िमलते ह�। अन्य उपिनषद् या 
तो पाण्डुिल�प के रूप म� कह�ं ग�ु रूप से सरु�क्षत 
तथा अ�ा� ह� अथवा वह ल�ु हो चुके ह�। �ा� 
220 उपिनषद� म� से 108 उपिनषद् मखु्य माने 
जाते ह�। 
‘म�ु�कोपिनषद्’ म�, (�ोक सखं्या 30 से 39 तक) 
108 उपिनषद� क� सचूी द� गयी है। इन 108 
उपिनषद� मे से ‘ऋग्वेद’ के 10, ‘शुक्ल यजवु�द’ के 
19, ‘कृष्ण यजवु�द’ के 32, ‘सामवेद’ के 16 तथा 
‘अथवर्वेद’ के 31 उपिनषद् है। उ� 108 उपिनषद� 
म� से भी 11 उपिनषद् ह� �मखु माने गए ह�। �जन 
पर आ�द शकंराचायर् जी के भाष्य �ा� होते ह�। वे 
ह�-  
(1) ईशावास्योपिनषद् (शु.य.),  
(2) केनोपिनषद्, (साम.)  
(3) कठोपिनषद् (कृ.य.),  
(4) ��ोपिनषद् (अथवर्.),  
(5) मणु्डकोपिनषद् (अथवर्.), 
(6) माण्डूक्योपिनषद् (अथवर्.), 
(7) ऐतरेयोपिनषद् (ऋग्वेद),  

(8) तै��र�योपिनषद् (कृ.य), 
(9) छान्दोग्योपिनषद् (साम.), 
(10) बहृदारण्यकोपिनषद् (शु.य.), एव ं
(11) �ेता�तरोपिनषद् (कृ.य.) । 
 
उ� 11 उपिनषद� से िभन्न कुछ अन्य उपिनषद� 
को भी �वशेष महत्व �ा� है क्यो�क वह योग�व�ा 
का सांगोपांग वणर्न करते ह� �जन्ह� यौिगक 
उपिनषद� क� सजं्ञा �ा� ह� उ� 11 �मखु उपिनषद� 
के अित�र� यौिगक उपिनषद� का भी बहुत महत्व 
है। यौिगक उपिनषद� क� सखं्या लगभग 20 मानी 
जाती है। �जनम� �ेता�तरोपिनषद्, 
योगकुण्डल्युपिनषद्, योगचूड़ामण्युपिनषद्, 
��िश�ख�ा�णोपिनषद्, योगतत्वोपिनषद्, 
योगराजोपिनषद्, ध्यान�बन्दपूिनषद्, 
नाद�बन्दपूिनषद्, तेजो�बन्दपूिनषद्, 
योगिशखोपिनषद् तथा योगोपिनषद् आ�द मखु्य ह�।  
 
�ेता�तरोपिनषद् का स�ंक्ष� प�रचय 
यह कृष्ण यजवु�द�य उपिनषद् है। �जसम� छः 
अध्याय �ा� होते है। �थम अध्याय म� जगत ्का 
मलू कारण जानने क� �जज्ञासा क� गई है जो 
तत्वज्ञान क� दृ�� से बहुत ह� महत्वपूणर् है। �जसम� 
स�ृ� को सतत ्गितमान एक च� �वाह के रूप म� 
व�णर्त �कया गया है। मलू तत्व, परमात्मतत्व को 
जानने क� आवश्यकता तथा उसका फल समझाते 
हुए जीव, �कृित एवं ई�र तथा आत्मा, भो�ा, भोग्य 
आ�द का स्प� िमलता है। ॐकार साधना �ारा ितल 
म� तेल क� तरह हृदय �देश म� �स्थत परमतत्व के 
साक्षात्कार का िनद�श �कया है। ��तीय अध्याय म� 
ध्यान का मह�व समझाते हुए उसके �विध-�वधान, 
�ाणायाम, स्थान आ�द क� मयार्दाएँ समझाते हुए 
उन्नित के लक्षण भी दशार्ए गये ह�। ततृीय तथा 
चतुथर् अध्याय म� जगत ्क� उत्प��, �स्थित सचंालन 
और �वलय म� समथर् परमात्म स�ा क� 
सवर्व्यापकता तथा उसे जानने क� मह�ा का वणर्न 
है। इसी म� जीवात्मा एवं परमात्मा क� �स्थित को 
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एक ह� डाल पर बैठे दो प�क्षय� के दृ�ान्त से 
समझाया गया है। पंचम तथा ष�म ् अध्याय म� 
�व�ा एवं परमात्मा क� �वलक्षणता बतलाकर 
परमात्मा को ह� उपास्य मानने वाले औपिनषद�य 
ज्ञान का अनुगमन करने क� बात कह� गई है।  
 
�ेता�तरोपिनषद् म� व�णर्त योग �व�ा: 
�ेता�तर उपिनषद् म� आसन और ध्यान क� �विध 
का वणर्न िमलता है �क योगी को शर�र के तीन� 
अगं� (छाती, गदर्न और िसर) को सीधा रखकर, 
इ�न्�य� क� मन के साथ हृदय म� रोककर, ओंकार 
क� नौका पर सवार हो भय देने वाले सभी �वाह� 
से पार उतरना चा�हए। यथा – 
 
��रुन्नतं स्थाप्य सम ं शर�रं हृद��न्�या�ण मनसा 
सिंनरुध्य । 
��ोडुपेन �तरेत �व�ान्�ोतांिस सवार्�ण भयावहािन 
॥0

1 
 
योगी (शर�र क�) सार� चे�ाओं को वश म� करके 
�ाण� को रोके और �ाण के क्षीण होने पर नािसका 
से बाहर िनकाल दे। जैसे सचेत सारथी घोड़� क� 
चंचलता को िनय�ं�त कर रथ को अत्यंत 
सावधानीपूवर्क ल�य क� ओर ले जाता है, वैसे ह� 
�व�ान ् को जागरूक होकर मन को िनय�ं�त कर 
ल�य म� लगाना चा�हए। यथा-  
 
�ाणान्�पीड्येह स यु�चे�ः क्षीणे �ाणे 
नािसकयोच्छ्वसीत । 
द�ुा�यु�िमव वाहमेन ं �व�ान्मनो धारयेता�म�ः 
॥1

2 
 
योगी को योगाभ्यास ऐसे स्थान पर करना चा�हए 
जो सम हो, शु� हो, गदंगी, अ�ग्न, वाल ु (कंकड़ 

                                                            
1 �ेता�तरोपिनषद् 2/8 
2 �ेता�तरोपिनषद् 2/9 

पत्थर) आ�द से र�हत हो, जहाँ पर जलाशय, लता 
आ�द मन के अनुकूल हो और जो आँख� को पीड़ा 
देने वाला दृश्य न हो, एकान्त हो और वायु के 
झ�को से र�हत हो अथार्त ् मदं शीतल वायु बहती 
हो। यथा- 
 
समे शचुौ शकर् राव��वालकुा�वव�जर्ते 
शब्दजला�या�दिभः । 
मनोनुकूले न तु चक्षपुीडने गहुािनवाता�यणे 
�योजयेत ्॥2

3 
 
योगजन्य िस��य� का भी कथन इस उपिनषद् म� 
�ा� होता है। योगी को जब योग क� अवस्था मे 
कुहरा, धुआं, सयूर्, अ�ग्न, जगुनू,ं �व�तु, �वल्लौर और 
चन्� आ�द के दशर्न होते है। तदनन्तर �� का 
�काश दृ��गोचर होता है। यथा- 
 
नीहारधूमाकार्नलािनलानां 
ख�ोत�व�तु्स्फ�टकशशीनाम ्। 
एतािन रूपा�ण पुरःसरा�ण ��ण्यिभव्य��करा�ण 
योगे ॥3

4 
 
योग के �भाव से जब पथृ्वी, जल, अ�ग्न, वायु तथा 
आकाश �कट होते ह� अथार्त ् इन पांच� तत्व� को 
जीत िलया जाता है, तब योगी रोग, जरा, दःुख आ�द 
से म�ु हो जाता है, क्य��क वह ऐसे शर�र को �ा� 
कर लेता है जो योगा�ग्न से िनिमर्त हुआ है। यथा 
– 
 
पथृ्व्याप्यतेजोऽिनलखे सम�ुत्थते पञ्चात्मके 
योगगणेु �व�ेृ । 
न तस्य रोगो न जरा न मतृ्युः �ा�स्य 
योगा�ग्नमय ंशर�रम ्॥4

5 
 

                                                            
3 �ेता�तरोपिनषद् 2/10  
4 �ेता�तरोपिनषद् 2/11  
5 �ेता�तरोपिनषद् 2/12  
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योग साधना क� सफलता से िस�� के कुछ ल�ण 
�दखाई देते ह� जेसे- शर�र हल्का हो जाता है,
आरोग्य का अनुभव होता है, �वषय� क� लालसा िगर 
जाती है, शर�र क� का�न्त बढ़ जाती है, स्वर मधुर 
हो जाता है, गन्ध शु� हो जाती है और मल-म�ू भी 
थोड़ा होता है। यथा- 

लघुत्वमारोग्यमलोलपुत्वं वणर्�सादं स्वरसौ�वं च
गन्धः शुभो म�ूपुर�षमल्पं योग�व�ृ� ं �थमां 
वद�न्त ॥56 

योग समािध से आत्मतत्व (��तत्व) के दशर्न 
होते है अथार्त ्िस��य� के बाद योगी को आत्मा के 
शु� स्वरूप का साक्षातकार होता है। जसेै- िमट्ट�-
क�चड़ आ�द से िल� र� धोये जाने पर तेजोमय 
होकर चमकने लगता है। इस �कार देह� (पुरूष) 
आत्मतत्व के दशर्न कर शोकम�ु हो कृताथर् हो 
जाता है।
ततप्�ात ् योगी जब म�ु होकर द�पक के तुल्य 
आत्मचेतना से उस �� को देखता है जो अजन्मा,
अटल(कूटस्थ) और सब तत्व� से �वशु� है, तब उस 
��तत्वरूप देव को जानकर सब बन्धन� से म�ु हो 
जाता है। यथा-

यथैव �बम्बं मदृयोपिल� ं तेजोमयं �ाजते 
तत्सधुान्तम ्।
त�ात्मत�व ं �समी�य देह� एकः कृताथ� भवते 
वीतशोकः ॥6

7

यदात्मत�वेन तु ��त�वं द�पोपमेनेह यु�ः 
�पश्येत ्।
अज ं �ुवं सवर्त�वै�वर्शु�ं ज्ञात्वा देवं मचु्यते 
सवर्पाशैः ॥7
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6 �ेता�तरोपिनषद् 2/13
7 �ेता�तरोपिनषद् 2/14
8 �ेता�तरोपिनषद् 2/15 

उपसहंार: 
���व�ा िनरूपण तथा उसक� �ाि� हेतु यौिगक 
साधन� के वणर्न दोन� ह� दृ�� से �ेता�तरोपिनषद् 
एक बहुत ह� महत्वपूणर् उपिनषद् ह�। इन दोन� ह� 
�वषय� के िनरूपण हेतु यह बहुत ह� सम्पन �तीत 
होता ह�। यौिगक उपिनषद� क� दृ�� से यह 
सवार्िधक �ाचीन तथा सवर्मान्य उपिनषद् ह�। य��प 
बाद म� रिचत उपिनषद� क� तुलना म� इसम� 
योगांग� का वणर्न स�ंक्ष� रूप से िमलता है �कन्तु 
�जनता भी िमलता है वह पयार्� तथा ससु्प� �तीत 
होता ह�।
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