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त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्एव ंघरेण्ड सतं्रिता में वर्णित धारणा 

की अवधारणा का तलुिात्मक अध्ययि  

मस्के पजूा अरूण 

सिाय्यक प्राध्यात्रपका] 

योग त्रवज्ञाि एवं समग्र स्वास्थ त्रवभाग] 

अत्रभिव भारती वारंगा पररसर] िागपुर 

कत्रवकुलगुरू कात्रलदास संस्कृत त्रवश्वत्रवद्यालय] रामटेक 
  

 

सारािं:  

योग की परंपरा वेदोंसे चली आ रिी ि।ै योग साधिों द्वारा व्यत्रिका िारीररक माित्रसक सामात्रजक तथा आध्यात्रत्मक त्रवकास 

िोता ि।ै ग्रन्थो मे वर्णित त्रवत्रवध योग साधिों में से एक धारणा का इसी संदभि में इस िोध पत्रिका में वणिि करि ेकी कोत्रिि 

की गई ि।ै त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्में अष्ांग योग के अंतगित धारणा का वणिि ि।ै त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषतद ्इस योगोपत्रिषद 

तथा घेरण्ड संत्रिता मे पञ्च तत्वों की धारणा का वणिि त्रमलता ि।ै िमारा िरीर पांच तत्वोंसे(पृथ्वी] जल] अत्रि] वाय]ु आकाि) 

बिा ि।ै िमारे अंग अवयवोंमे अलग अलग स्थाि पर वो तत्व त्रवद्यमाि रिते ि।ै िरीर के वें स्थाि जिााँ तत्व ]उिके रंग और 

दवेताका  अपेक्षीत समय  तक कुम्भक कर चचतंि ककया जाय तो  वांत्रछित फल प्राप्त िोता िैं A पृथ्वी तत्व का चचंति करत े

हुए पांच घटी] जल तत्व का चचंति करते हुए दस घटी] अत्रि तत्व का चचंति करत ेहुए पंद्रि घटी और वाय ुतत्व का चचतंि 

करते हुए बीस घटी तक धारणा करिे के त्रलए बताया गया ि।ै धारणा के अभ्यास से मिुष्य संसाररूपी समुद्र को पार करिे में 

सक्षम िो जाता ि ैएवं परब्रह्म परमात्मा का िीघ्र साक्षात्कार िोता ि।ै  

घेरंड संत्रिता में  तत्व] रंग] आकार] बीज] मंि इत्याकद का कंुभक लगाकर हृदय में पांच घटी पयंत मि को एकाग्र करिे स े

वांत्रछित फल प्राप्त िोता िAै  

धारणा द्वारा मिुष्य को तत्वोंके गुणोंकी प्रात्रप्त िोती ि।ै साधक िुद्ध अवस्था को प्राप्त करता िैA 

मलू िब्द % धारणा] त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद]् घेरण्ड संत्रिता] तत्व 

प्रस्ताविा:  

मिर्षि पतंजलीजी के अिुसार & दिे बन्ध त्रचत्तस्य धारणा। ३/१  

अथाित अपिे त्रचत्त को ककसी दिे त्रविेष में कें कद्रत करिा। ककसी एक स्थाि त्रविेष में त्रचत्त को बांधिा धारणा ि।ै अिेक ग्रंथो 

में धारणा के भेदोपभेद की चचाि की ि।ै धारणा के धारण से मि का पररष्कार संभव िोता ि।ै अपिे मि को अपिी इछिा स े

अपिे िी िरीर के अन्दर ककसी एक स्थाि में बांधिे रोकिे या त्रस्थर कर दिे ेका अभ्यास धारणा किलाता ि।ै धारणा मि की 

एकाग्रता ि।ै सामान्य रूप से यि एक त्रबन्द ुएक वस्तु या एक स्थाि पर मि की सजगता को अत्रवचल बिाए रििे की क्षमता 

ि।ै योग िास्त्र के अिुसार धारणा का अथि िोता ि ैमि को ककसी एक त्रबन्द ुपर लगाए रििा रटकाए रििा। धारणा िब्द की 

व्युत्पत्रत्त संस्कृत के *धृ* धातु से हुई ि ैत्रजसका अथि िोता िै- आधार@िींव। अथाित ध्याि की िींव] ध्याि की आधारत्रिला। 

धारणा स ेिी ध्याि तक अछिी तरि जाया जा सकता ि।ै धारणा पररपक्व िोिे पर िी ध्याि में प्रवेि त्रमलता ि।ै कठोपत्रिषद ्

में धारणा को पररभात्रषत करते हुए सूि त्रलिा ि&ै   

ता ंयोगत्रमत्रत मन्यत ेत्रस्थरात्रमत्रन्दय धारणम्। 

अथाित मि और इंकद्रयों का दढ़ृ त्रियंिण िी धारणा योग ि।ै त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्में अष्ांग योग के अंतगित पंचतत्वोंपर 

धारणा के बारे वणिि ककया ि।ै तथा मिर्षि घेरण्डजी िे घरेण्ड संत्रिता में सप्तांग योग की चचाि की ि।ै सप्तांग योग के तीसरे अंग 

में पच्चीस मुद्राओंके अंतगित पांच धारणाओंका त्रवस्तार स ेवणिि ककया ि।ै इस िोध पि के द्वारा िम त्रित्रित्रिब्राह्मणउपत्रिषद ्

एवं घेरण्ड संत्रिता में वर्णित धारणा की त्रवत्रध उसके लाभ जाििे का प्रयास करेंगे। 
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त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्में धारणा: 

यि उपत्रिषद िुक्ल यजुवेदीय परम्परा से सम्बद्ध ि।ै इस उपत्रिषद का िुरुवात त्रित्रित्रिब्राह्मण और भगवाि आकदत्य के बीच 

आत्मा और ब्रह्म त्रवषयक प्रश्नोत्तर से हुआ ि।ै इसमें ब्रह्मप्रात्रप्त के उपयभूत अष्ांगयोग का प्रमुितया प्रत्रतपादि ि।ै यिा ं

अष्ांगयोग के अंतगित धारणा के भेदोपभेद िरीर के अंग अवयवों में पंचभूतों की धारणा करिा] ध्याि और उसका फल तथा 

सत्रविेष ज्ञाि की प्रात्रप्त का त्रविद वणिि ि।ै त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषत के अिसुार & 

*मिसो धारण ंआत्तद्यिुस्य च यमाकदत्रभिः। धारणा सा च ससंारसागरोत्तारकारणम।्* १३४ 

अथि - यमाकद के द्वारा मि का एकाग्र करिा िी धारणा किलाता ि।ै इसके द्वारा मिुष्य संसाररूपी समुद्र को पार करिे में 

सक्षम िो जाता ि।ै श्लोक क्रमांक १३५ से १४४ में पंचतत्वों के ऊपर धारणा की त्रवत्रध का वणिि ककया ि।ै 

पथृ्वी तत्व की धारणा % पृथ्वी तत्व पैरो से लेकर घुटिों तक पीले रंग की चार कोण से युि पृथ्वी वज्र जरटत किी गई ि।ै 

पांच घटी(दो घण्टे) तक वायु को ग्रिण करके पृथ्वी तत्व का चचंति करते रििा चात्रिए।  

जल तत्व की धारणा % घुटिों से कमर तक का भाग जल का क्षेि किा गया ि।ै जल का आकार अधिचंद्रमा की भााँत्रत ि।ै उसका 

रंग श्वेत ि ैएवं चांदी से जरटत ि।ै इसमें दस घटी (४ घण्टे) तक श्वास रोककर जल तत्व का त्रचन्ति करिा चात्रिए 

अत्रि तत्व की धारणा % िरीर के कटी प्रदिे के मध्य में अत्रि का स्थाि किा ि।ै उसका आकार अत्रि की लपटों की तरि तथा 

रंग चसंदरू के सदिृ ि।ै उसमें पंद्रि घटी (ििः घण्टे) तक कुम्भक द्वारा प्राण तत्व को रोककर अत्रि तत्व का त्रचन्ति करिे के त्रलए 

किा ि।ै 

वाय ुतत्व की धारणा % िात्रभ से िात्रसका तक का भाग वायु का स्थल किा गया िै] त्रजसका आकार वेदी के सदिृ ि।ै धूम्र की 

भांत्रत ित्रििाली मरुत का ध्याि बीस घडी (८घण्टे) तक कुम्भक द्वारा वायु को आरोत्रपत करके करिा चात्रिए।  

आकाि तत्व की धारणा % िात्रसका स ेब्रह्मरंध्र तक आकाि तत्व का स्थाि किा िै] त्रजसकी आभा िीले रंग की किी गई ि।ै 

साधक को कुम्भाक द्वारा प्राणवायु को आकाि क्षेि में आरोत्रपत करे। 

इसके पश्चात पृथ्वी क्षेि वाले भाग में चतुभुिज ककरीट युि अत्रिरुद्ध िरर का चचतंि करे। इस त्रवत्रध से साधक मुत्रि को प्राप्त कर 

लेिे में समथि िो जात ेि।ै जल वाले भाग में श्रीिारायण का ध्याि करे] अत्रि वाले स्थाि में प्रद्युम्न का त्रचन्ति करे] वायु क्षेि में 

संकषिण का एवम् आकाि वाले अंि में परमात्मा वासुदवे का त्रचन्ति सतत करता रि।े जो साधक इस अभ्यास को त्रियम सत्रित 

त्रियत्रमत त्रिरन्तर करता रिता िAै वि परब्रह्म परमात्मा का साक्षात्कार िीघ्रात्रतिीघ्र प्राप्त कर लेता ि।ै 

घरेण्ड सतं्रिता में धारणा %  

िान्त मि से एक एक तत्व धारणा को रंग] बीज] मंि दवेता के साथ हृदय में धारण करके एकाग्रत्रचत्त िोकर पांच घडी कुम्भक 

द्वारा प्राण धारण करे। 

अि.ु 

क्र. 

धारणा 
 

रंग 
 

बीज 

मंि 

दवेता फल 

१ पार्थिवी /अधो 

धारणा 

िरताल के 

समाि(पीला) 
 

लं ब्रह्मा पृथ्वी को त्रवजय करिे वाला] मृत्युंजय 

और त्रसध्द िोकर पृथ्वी में त्रवचरण 

करता ि ै
 

२ आम्भसी धारणा िंि चन्द्र या 

कुण्द के समाि 

िुभ्र 

वं त्रवष्णु के सभी दिुःि ताप पाप िष् िोते ि ै

अथाित भीतर की गरमी और आन्तररक 

उत्तेजिा समाप्त िो जाती ि]ै गिरे 

पािी में डूबिे पर भी िात्रि ििीं 

पहुचंती। 

३ वैश्वािरी धारणा 
 

लाल 
 

रं रुद्र काल का भय ििीं रिता और अत्रि स े

ककसी प्रकार की िात्रि ििीं िोतीA 
 

४ वायवी धारणा अंजि या धुए के 

रंग के समाि 

िल्का काला 

यं ईश्वर आकाि गमि की ित्रि प्राप्त िोती ि]ै 

वायु से मृत्यु ििीं िोती। जरा मृत्यु को 

िष् करती िAै 
 

५ आकािी / िभो 
 

समुद्र के िील े

िुद्ध जल के 

समाि 

ि ं सदात्रिव मोक्ष के द्वार िोलती ि ै

मृत्यु को प्राप्त ििीं िोता और उसे प्रलय 

का भी दिुःि ििीं िोताA 
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त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्एव ंघरेण्ड सतं्रिता में वर्णित धारणा की समािताए ंएव ंत्रभन्नताए ं:  

समािताए ं% 

१] दोिो उपत्रिषदोंमे धारणा के त्रवत्रध में पृथ्वी जल अत्रि वायु आकाि इि तत्वों का चचंति करिे को किा गया   ि।ै मिर्षि 

घेरण्ड िे पंचधारणा का वणिि मुद्रा के अन्तगित ककया ि।ै 

२. दोिो ग्रंथो में कुम्भक के साथ धारणा। करि ेके त्रलए किा ि।ै 

त्रभन्नताए:ं  

१. त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्में तत्वोंकी धारणा करते वि िरीर के अंग अवयवोंमे उि तत्वोंका स्थाि बताया िैं। ककन्तु घेरण्ड 

संत्रिता में त्रसफि  अत्रि तत्व का स्थाि िी बताया ि।ै 

२. त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद ्में प्रत्येक धारणा के त्रलए अलग अलग समय अवत्रध बताई िैA आकाि तत्व के ऊपर धारणा के 

त्रलए कोई समय अवत्रध का वणिि ििीं ककया ि]ै ककन्तु मिर्षि घेरण्डजीि ेप्रत्येक धारणा का समयावत्रध ५ घटी िी बताया ि।ै 

३. दोिो ग्रंथो में त्रभन्न त्रभन्न दवेताओंका त्रचन्ति के बारे में वणिि ि।ै जसैे त्रित्रित्रिब्राह्मणउपत्रिषद ्में पृथ्वी तत्व की धारणा 

करते वि चतुभुिज ककरीट यिु अत्रिरुद्ध िरर का त्रचन्ति करिे के त्रलए किा ि ैऔर घरेण्ड संत्रिता में ब्रह्म दवेता बताए ि।ै 

४. त्रित्रित्रिब्राह्मणोपत्रिषद में धारणा के कुि लाभ बताए ि ैजैसे: साधक मुत्रि को प्राप्त िोती ि ैऔर परब्रह्म परमात्मा का 

िीघ्र साक्षात्कार िोता िAै 

त्रिष्कषि:  

इस िोध पि द्वारा यि त्रिष्कषि त्रिकलता ि ैकी मिर्षि घेरण्ड िे पंचधारणा का वणिि मुद्रा के अन्तगित ककया िैA लेककि वास्तव 

में वे यिा ंपर कुण्डत्रलिी योग के त्रसद्धांत को समझा रि ेि।ै दोिो ग्रंथो में पांच धरणाओंका वणिि ककया ि ैत्रजसका सफलतापूविक 

अभ्यास करि ेस ेसाधक ध्याि के योग्य बिेगा और ध्याि के द्वारा समात्रध प्रात्रप्त िोगी। इि धटिाओंके अभ्यास के माध्यम से 

साधक अपिी वृत्रत्तयों पर] अपिे मि] बुत्रद्ध और त्रचत्त पर त्रियंिण प्राप्त कर लेता ि]ै सयंम को प्राप्त कर लेता िAै तब अन्त में 

केवल संस्कार बचते ि ै। संस्कारों को भी जब िम साधक क्षय करिे लगते िै] तब जल तत्व की धारणा] आम्भसी धारणा अपिे 

आप िोिे लगती ि।ै साधक जब इस अभ्यास को त्रसद्ध कर लेता ि ैतब वि तत्वोंके गुण एवं अवगुणों पर त्रवजय प्राप्त कर लेता 

ि ैघेरण्ड संत्रिता के आम्भसी धारणा का लाभ बताते हुए किा ि ैकी साधक मोक्ष के द्वार िोलता ि]ै साधक िुद्ध अवस्था को 

प्राप्त करता ि।ै जैसे जैसे साधक धारणा त्रसद्ध करता ि ैवैस ेवैसे वि उि तत्वों के गुणोंको प्राप्त करता िैA इस तरि धारणा का 

अभ्यास करिे से साधक का िारीररक माित्रसक सामात्रजक तथा आध्यात्रत्मक त्रवकास िोता िैA 
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