
कुण्डलिनी योग (Kundalini Yoga) और कुुं डलिनी योग के िाभ 

कुण्डलिनी योग (Kundalini Yoga) एक प्राचीन योग पद्धलि है, लिसे शारीररक, मानलसक और आत्मिक 

लिकास के लिए अभ्यास लकया िािा है। इसका मुख्य उदे्दश्य शरीर में त्मथिि कुण्डलिनी शत्मि को िागृि 

करना है, िो शरीर के आधार (मूिाधार चक्र) में त्मथिि मानी िािी है। यह शत्मि िागृि होने पर व्यत्मि के 

भीिर गहरी चेिना और आिज्ञान की त्मथिलि उत्पन्न होिी है। कुण्डलिनी योग में श्वास (प्राणायाम), आसन, 

ध्यान, मंत्र िाप और ध्यान के लिलभन्न िकनीको ंका उपयोग लकया िािा है। 

योग में 7 मुख्य चक्र (Chakras) होिे हैं, िो हमारे शरीर के भीिर ऊिाा के कें द्र होिे हैं। प्रते्यक चक्र का 

संबंध शारीररक, मानलसक और आत्मिक स्वास्थ्य से होिा है 

                                               

1. मूिाधार चक्र (Root Chakra):स्थान: रीढ़ की हड्डी के लनचिे लहसे्स में रुंग: िाि तत्व: पृथ्वी (Earth) 

लिशेषता: यह चक्र सुरक्षा, त्मथिरिा और िीिन की बुलनयादी आिश्यकिाओ ंसे िुडा होिा है। िब यह 

चक्र संिुलिि होिा है, िो व्यत्मि आिलिश्वास और सुरक्षा महसूस करिा है। 

2. स्वालधष्ठान चक्र (Sacral Chakra):स्थान: नालभ के नीचे रुंग: नारंगी तत्व: पानी (Water) लिशेषता: 

यह चक्र रचनािकिा, यौन ऊिाा और भािनाओ ंसे िुडा होिा है। संिुलिि स्वालधष्ठान चक्र से व्यत्मि 

आनंद, पे्रम और संिुलि का अनुभि करिा है। 

3. मलिपूरक चक्र (Solar Plexus Chakra): स्थान: पेट के ऊपरी लहसे्स में रुंग: पीिा तत्व: अलि 

(Fire) लिशेषता: यह चक्र आि-सम्मान, इच्छाशत्मि और आि-लिश्वास से िुडा होिा है। िब यह चक्र 

संिुलिि होिा है, िो व्यत्मि आि-लनयंत्रण और लनणाय िेने में सक्षम होिा है। 



4. अनाहत चक्र (Heart Chakra): स्थान: हृदय के कें द्र में रुंग: हरा तत्व: िायु (Air)  लिशेषता: यह 

चक्र पे्रम, सहानुभूलि और दया से िुडा होिा है। संिुलिि हृदय चक्र से व्यत्मि प्यार और करुणा का 

अनुभि करिा है। 

5. लिशुद्ध चक्र (Throat Chakra): स्थान: गिा या गिे के के्षत्र में  रुंग: नीिा तत्व: आकाश (Ether) 

लिशेषता: यह चक्र संचार, आि-अलभव्यत्मि और सत्य से िुडा होिा है। िब यह चक्र संिुलिि होिा है, िो 

व्यत्मि खुिे लदि से संिाद करने और खुद को व्यि करने में सक्षम होिा है। 

6. आज्ञा चक्र (Third Eye Chakra): स्थान: मािे के बीच में, भृकुलट के पास  रुंग: indigo (नकिी 

नीिा) तत्व: प्रकाश (Light) लिशेषता: यह चक्र मानलसक स्पििा, अंिज्ञाान और बौत्मद्धक क्षमिा से िुडा 

होिा है। संिुलिि आज्ञा चक्र से व्यत्मि अपनी अंिलनालहि शत्मि और मानलसक कौशि का उपयोग कर 

सकिा है। 

7. सहस्रार चक्र (Crown Chakra): स्थान: लसर के शीर्ा पर रुंग: बैंगनी या सफेद  तत्व: से्पस (Space) 

लिशेषता: यह चक्र आिज्ञान, आध्यात्मिकिा और ब्रह्म से िुडा होिा है। िब यह चक्र पूरी िरह से खुिा 

और संिुलिि होिा है, िो व्यत्मि ब्रह्म से िुडकर पूणािा का अनुभि करिा है। 

इन चक्रो ंको सही िरीके से संिुलिि और सलक्रय करने के लिए योग, प्राणायाम, ध्यान, और सकारािक 

सोच का अभ्यास करना महत्वपूणा होिा है। 

How is kundalini Yoga different from other types of Yoga 

कुण्डलिनी योग अन्य योग शैलियो ंसे कई मायनो ंमें अिग है। यह योग का एक आध्यात्मिक अभ्यास है िो 

शारीररक गलिलिलधयो ंकी बिाय आंिररक ऊिाा, लिसे कुण्डलिनी शत्मि कहा िािा है, को िागृि करने 

पर कें लद्रि है.  

अन्य योग शैलियााँ, िैसे हठ योग और लिन्यास योग, मुख्य रूप से शारीररक आसनो ंऔर मुद्राओ ंपर ध्यान 

कें लद्रि करिी हैं.  

कंुडलिनी योग में श्वास लक्रया (प्राणायाम), िप, गलिशीि गलिलिलधयां, मंत्रोच्चार और ध्यान का संयोिन 

लकया िािा है. इसका िक्ष्य आि-िागरूकिा और चेिना के स्तर को बढ़ाना है.  



यहाुं कुछ मुख्य अुंतर लिए गए हैं: 

• फोकस: कुण्डलिनी योग का ध्यान कंुडलिनी शत्मि को िाग्रि कर आध्यात्मिक लिकास पर है. िबलक हठ 

योग और लिन्यास योग शारीररक स्वास्थ्य और आसनो ंपर अलधक ध्यान कें लद्रि करिे हैं. 

• अभ्यास: कुण्डलिनी योग में लिलशि पैटना में िप, गायन, गलि और श्वास का संयोिन शालमि है. इसमें 

लक्रयाओ ं(अभ्यास) और ध्यान का उपयोग शरीर को कंुडलिनी ऊिाा के उत्थान के लिए िैयार करने के 

लिए लकया िािा है. 

• कलिनाई: कंुडलिनी के अंलिम चरण िक पहाँचना चुनौिीपूणा माना िािा है, लिसके लिए समपाण और 

अभ्यास की आिश्यकिा होिी है.  

िबलक अन्य योग शैलियो ंमें श्वास के साि प्रिाह होिा है, कुण्डलिनी योग एक अलधक सटीक और दोहराि 

िािा अभ्यास है 

कुुं डलिनी योग के छह घटक (Six Components of Kundalini Yoga) 

कंुडलिनी योग के छह मुख्य घटक हैं:  

1. प्रारुं लभक प्राथथना या मुंत्र (Preliminary Prayer or Mantra): यह योग अभ्यास की शुरुआि होिी है, 

लिसमें लकसी भी योग क्रम को शुरू करने से पहिे एक लिशेर् प्रािाना या मंत्र का िाप लकया िािा है. 

2. प्रािायाम (Pranayama): प्राणायाम श्वसन लक्रयाओ ंपर लनयंत्रण और उन्हें लनयंलत्रि करने की िकनीक है. 

यह श्वसन को लनयंलत्रि करिा है और िंलत्रका िंत्र को संिुलिि करने में मदद करिा है. 

3. लक्रया (Kriya): लक्रयाओ ंको योलगक शुत्मद्धकरण िकनीक के रूप में िाना िािा है. यह शरीर से लिर्ाि 

पदािों को हटाने और कंुडलिनी ऊिाा को िागृि करने में सहायिा करिा है. 

4. लिश्राम (Relaxation): यह ध्यान और प्राणायाम के बाद का एक महत्वपूणा चरण है, िहां शरीर को पूरी 

िरह से लशलिि लकया िािा है और मन को शांि लकया िािा है. 

5. ध्यान (Meditation): ध्यान एक िकनीक है लिसमें मन को कें लद्रि लकया िािा है और िागरूकिा बढ़ाई 

िािी है, लिससे आि-बोध की प्रलक्रया में सहायिा लमििी है. 



6. मुंत्रोच्चारि के साथ समापन (Closing with Mantra): कंुडलिनी योग सत्र का अंि आमिौर पर मंत्र के 

िाप के साि होिा है, िो सकारािक ऊिाा पैदा करने में सहायक होिा है.  

संके्षप में, कंुडलिनी योग एक व्यापक अभ्यास है िो शारीररक, मानलसक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य के लिए 

फायदेमंद है.  

कुण्डलिनी योग के िाभ: 

1. शारीररक िाभ: 

o शरीर में िचीिापन और िाकि बढ़िी है। 

o संचार िंत्र (निास लसस्टम) को मिबूि करिा है। 

o रि संचार और पाचन लक्रया में सुधार करिा है। 

o मन और शरीर के बीच संिुिन बनाए रखिा है। 

2. मानलसक िाभ: 

o मानलसक शांलि और संिुिन में िृत्मद्ध होिी है। 

o िनाि और लचंिा को कम करने में मदद करिा है। 

o आिलिश्वास और सकारािक सोच को बढ़ािा देिा है। 

3. आध्यात्मिक िाभ: 

o आिज्ञान की प्रात्मि और उच्च चेिना का अनुभि होिा है। 

o ध्यान की गहरी त्मथिलि में प्रिेश करने में मदद लमििी है। 

o आंिररक शांलि और एकिा का अहसास होिा है। 

4. भािनािक िाभ: 

o भािनाओ ंको लनयंलत्रि करने की क्षमिा बढ़िी है। 

o आिा और शरीर के बीच गहरी कनेत्मिलिटी बनिी है। 

o िीिन में सकारािक बदिाि और मानलसक सुकून आिा है। 

5. ऊर्ाथ और शत्मि: 

o कुण्डलिनी शत्मि को िागृि करने से ऊिाा का प्रिाह बढ़िा है। 

o यह शत्मि शरीर को नया िीिन और िागरूकिा प्रदान करिी है। 



कुण्डलिनी योग का अभ्यास धीरे-धीरे और सही मागादशान में करना चालहए, क्ोलंक यह शत्मि बहि िीव्र 

हो सकिी है और गिि िरीके से लकया गया अभ्यास शारीररक और मानलसक समस्याएं उत्पन्न कर सकिा 

है। 

यहां शुरुआिी िोगो ंके लिए कुछ कंुडलिनी योग आसन लदए गए हैं  

सुखासन (आसान मुद्रा): यह कंुडलिनी योग के लिए एक बुलनयादी बैठने की मुद्रा है। पैरो ंको क्रॉस 

करके आराम से बैठें , रीढ़ की हड्डी सीधी रखें, और हािो ंको घुटनो ंपर रखें या ज्ञान मुद्रा (अंगूठे और 

ििानी के लसरे आपस में िुडे हए) में रखें. 

• बािासन (लशशु मुद्रा): िज्रासन (घुटनो ंपर बैठकर) से शुरू करें । गहरी सााँस िेिे हए हािो ंको ऊपर 

उठाएाँ , लफर सााँस छोडिे हए धीरे-धीरे कमर से आगे झुकें  और मािे को ज़मीन पर िगाएाँ । इस मुद्रा से 

लिश्राम लमििा है और आि-लनयंत्रण बढ़िा है. 

• मेरुिुंड चक्र (रीढ़ की हड्डी को घुमाना): आसान मुद्रा में बैठें । घुटनो ंको पकडें और रीढ़ की हड्डी को डेढ़ 

लमनट िक एक बडे िृत्त में घुमाएाँ । लसर को सीधा रखें। आगे की ओर घूमिे हए सााँस िें और पीछे की ओर 

घूमिे हए सााँस छोडें। आाँखें बंद करें  और लक्रया के साि ध्यान करें । डेढ़ लमनट बाद लदशा बदिें.  

इन आसनो ंके अिािा, कंुडलिनी योग में श्वास लक्रया (प्राणायाम), मंत्र िप और ध्यान भी शालमि हैं. 

कंुडलिनी योग शुरू करने से पहिे, अपनी हिेलियो ंको आपस में रगडें िालक मत्मस्तष्क के दोनो ंगोिाधा 

संिुलिि हो।ं लफर हािो ंको हृदय कें द्र पर त्मथिर रखें और अंगूठो ंको दबाएाँ । गहरी सााँस िें और आलद मंत्र 

"ॐ नमो गुरु देि नमो" का िाप करें .  

ध्यान दें : कंुडलिनी योग का अभ्यास कम से कम एक घंटे करना चालहए। शुरुआि में लकसी अनुभिी गुरु 

या प्रलशक्षक के मागादशान में अभ्यास करना उलचि हो सकिा है.  
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