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सारांश  
यस लेखको मु́ य उĥÔेय भनेको कुÁडिलनी शिĉ, जागरण िविध र यसको शरीरमा पन¥ ÿभावहłलाई िवÖततृ Łपमा 
िवĴेषण गनुª हो । योग र आयुव¥द परÌपरामा कुÁडिलनी शिĉलाई महÂवपूणª मािनएको छ, जसल ेआिÂमक उÆनित 
र शारीåरक ÖवाÖÃयमा अिभविृĦ गनª मĥत गदªछ। यस अÅययनले िविभÆन धािमªक úंथहł, योग िश±ण ÿणालीहł 
र अनसुÆधानाÂमक ąोतहłलाई अÅययन र िवĴेषण गरेर यसबाट ÿाĮ जानकारीलाई संकलन गरेको छ । यसको 
माÅयमबाट, कुÁडिलनी जागरणका िविवध िविध, ती िविधहłले शरीरमा पöु याउने ÿभाव, र Âयसको ÓयवÖथापन 
सÌबिÆध िवÖततृ िववरण ÿÖतुत गåरएको छ। मु´य łपमा, लेखले दखेाएको छ िक कुÁडिलनी शिĉ जागरणल े
शारीåरक र मानिसक Öतरमा धेरै सकाराÂमक ÿभाव पाछª, जÖतै ऊजाª ÿवाह, िच°को सÆतलुन, र Åयान शिĉमा 
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विृĦ। यो लेख अनसुार यसÿकारको अËयासलाई सुरि±त र ÿभावकारी तåरकाले गनª आवÔयक छ र िवशेष²को 
मागªदशªन अिनवायª हòÆछ। यस अÅययनले ÖपĶ łपमा दखेाएको छ िक उिचत िविध र ÓयवÖथापनका माÅयमबाट 
कुÁडिलनी शिĉ जागरणले जीवनमा समú उÆनित/पåरवतªन Ðयाउन स³छ । िनÕकषªमा, अनुसÆधान र अनुभवलाई 
आधार माÆद,ै योग अËयासकहłले सावधानीपवूªक र िजÌमेवारीका साथ कुÁडिलनी शिĉ जागरण ÿिøयालाई 
अËयÖत बनाउन ुआवÔयक छ । 
Abstract 
The main objective of this article is to analyze the practice of Kundalini energy awakening, its 
effects on the body, and its management. As background, Kundalini energy is considered 
significant within yogic and Ayurvedic traditions, as it helps in spiritual advancement and 
enhances physical health. The study consolidates information obtained through the 
examination and analysis of various religious texts, yoga teachings, and research sources. It 
provides a detailed account of different methods for awakening Kundalini, the impacts of these 
practices on the body, and guidelines for proper management. The key findings indicate that 
the awakening of Kundalini energy has numerous positive effects on both physical and mental 
levels, such as increased energy flow, mental balance, and enhanced concentration. The study 
emphasizes that such practices should be performed safely under expert guidance. Ultimately, 
it concludes that with appropriate technique and management, Kundalini awakening can lead 
to holistic improvement in life. The article recommends that practitioners approach this process 
carefully and responsibly, based on ongoing research and experience.) 
 
मु´य शÊदहŁ: कुÁडिलनी, ऊजाª आÅयािÂमकता ÖवाÖÃय जागłकता 
 
Keywords: Kundalini, Energy, Spirituality, Wellness, Awakening 
 
१. पķृभूिम 

कुÁडिलनी शिĉलाई 
हाăो यस बािहरी च±लुे हनेª 
सिकदनै । यो िविभÆन 
कालखÁडमा ॠिष मुनीहŁले 
आÉनो साधनाबाट ÿाĮ गनुª 
भएको अनमोल चेतना हो। यो 
यहा ँछ भनेर बाĻ च±लुे दे́ न 
नसिकने र यो यो Öथानमा रहकेो 
छ भिन शरीर रचना सÌबिÆध 
जानकार िचिकÂसकहŁल े अगं 
चीरफार गरी दखेाउन सिकन े
अवÖथा पिन होइन । यÖलाई 
केवल अËयासको अनुभवको 
आधारमा माý िचनाउन सिकÆछ 
। यÖलाइ यसरी भÆन सिकÆछ िक 
महिषª पतÆजलीले समािधपादको १२ नं सýुमा उÐलेख भए अनुसार अËयास वैराµयËयामं तिÆनरोध ् अथाªत ्

िचý १: अĶ चø र सरीरमा यÖको Öथान िचýनं १ (आयवु¥द िसĦाÆत रहÖय, 
िदÓय ÿकाशन, िडसेÌबर २०१४, आचायª बालकृÕण-८५) 
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िनरÆतरको योगको अËयासबाट वैराµयको भावना आउन ेर ÂयÖले साधनालाई सफिलभतु बनाउन सहयोग पµुदछ। 
यसरी िनरÆतरको अËयासबाट माý साधनालाई सफल बनाउन सिकÆछ ।  

कुÁडिलनी योग साधनामा शरीरमा िवīमान रहकेा अनभुवजÆय भएका चøहŁको आधारमा Åयान गåरÆछ 
अथाªत चø लाई सकृय गराउने कायª न ै कुÁडलीनी Åयान अथाªत योग हो। हाăो शरीर िभý १२४ वटा चøहł 
अथाªत शिĉ केÆþहŁ िवīमान हòÆछन ्भिनएको छ । ÂयसमÅये अÅययन गåरएका लेखहŁमा कसैले सात चø र 
कसैल ेआठ चøको बारेमा Óया´या गåरएको पाईÆछ ।  

अĶचøा नवĬारा देवाना ंपुरयोÅया । 
तÖयां िहरÁययः कोश: Öवगō ºयोितषावृतः (अथवªवेद काÁड १०, सĉू २, मÆý ३१) । 

दवेताको नगरी अयोÅया Łपी यस शरीरमा अĶचø र नवĬार िवīमान हòÆछन ्। यस ैदहेमा एक उिदÈयमान 
िहरÁयय कोष हòÆछ जुन अनÆत, अपåरिमत अिसम सखु शािÆत आनÆद एवम ् िदÓय ºयोती ÖवŁप हòÆछ जÖलाई 
योµयाËयासी साधकले ÿाĮ गनª स³दछन । 

कुÁडिलनी योगको साधनामा चøलाई Åयान गरी साधना गåरÆछ । कुÁडिलनी योग भनेको हाăो मलुाधार 
चø जुन हाăो पछािड ढाडको मेŁदÁडको सबै भÆदा तलको भागमा िनÖकृय Łपमा रहकेो र बसेको रहÖयमय उजाª 
शिĉ हो। जुन सपª जसरी वटाåरएर शीर र पु̧ छर एकै Öथानमा बनाएर िनÖकृय Łपमा हलचल नगåर बसकेो हòÆछ । 
ÂयÖतै कुÁडिलनी शिĉ पिन ÂयÖतै गरी बसेको हòनाले यÖलाई कुÁडिलनी शिĉको नाम िदइएको हो। यसरी िनÖकृय 
रहकेो कुÁडिलनी शिĉलाई जगाउने कायªलाई न ैकुÁडिलनी शिĉ जागरण योग भिनÆछ । यो तलबाट मुलाधार चø, 
Öवािदķान चø, मिणपरु चø, अनाहत वा Ńदय चø, िवशुिĦ चø, आ²ा चø हòद ैसाधकको अËयास िसĦ भएमा 
उÅवªगािम शिĉको Łपमा सह®ार चø सÌम पµुदछ । यसरी हाăो शरीरको पछािडको मेŁदÁडको भाग महÂवपूणª र 
सवंेदनशील रहकेो हòÆछ र यस ैभागमा न ैसबै चøहŁ रहकेा हòÆछन ्।  

यसरी शिĉ जागतृ भएको अवÖथा शÊदमा बणªन गनª सिकदनै के माý भÆन सिकÆछ भने यो एक पणूª 
आनÆदको अवÖथा हो । यो िÖथित ÿाĮ गरे पिछ अÆय केही पिन पाउने ई¸छा रहदनै। मनमा पणूª शांित, सÆतोष 
अनभुुित एवम ्परमसखु ÿािĮको अनभुव हòÆछ । जुन योग अËयासीको कुÁडिलनी योग िसĦ भई सकेको छ उ जहां 
जाÆछ जो सकैु Óयिĉसंग सÌपकª मा आउछ Âयस बेला उÖको शिĉलाई सबैले ÿÂय± अनभुव गरेका हòÆछन ्। उसको 
अनहुारमा तेज, ÿसÆनता एवम ्अŁलाई हने¥ ŀिĶमा समता, कŁणा तथा िदÓयता एबम िबचारमा महानता एवम ्पणूª 
सािÂवकता दिेखÆछ । यो भÆन सिकÆछ िक उसको जीवनका ÿÂयेक पलहŁ पणूª पिवý उदार एवम ्महानताले भåरएको 
पाईÆछ (Öवामी रामदेव, २०१५) । सामाÆयतया एक Óयिĉ आÉनो शारीåरक, मानिसक, बौिĦक एवम ्आिÂमक 
शिĉको माý ५% उपयोगमा Ðयाउन सकेको पाईÆछ तर जव साधकमा कुÁडिलनी योग साधना िसĦ हòÆछ तब 
उÖको समÖत आÆतåरक शिĉ एवम ्अÆत: ÿ²ा जाµदछ र Âयो बेला साधक मानवबाट महामानव, नरबाट नारायण, 
पŁुषबाट युगपŁुष वा महापŁुष मनषुी बÆदछन ्।  

यस लखेको मु́ य उदÔेय भनेको कुÁडिलनी शिĉ, जागरण िविध एवम ् शरीरमा पन¥ ÿभाव र Âयसको 
ÓयवÖथापन सÌबिÆध िवĴेषण गनुª हो । यो लेख िद°ीय ®ोतहŁको अÅयन र िवĴेषण गरेर Âयसबाट ÿाĮ 
जानकारीहŁलाई समेटेर तयार पाåरएको छ । 
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२. कुÁडिलनी जागरणमा आठ चøहŁको Êया´या  
 

 
कुÁडिलनी जागरणमा आठ चøहŁको वणªन तल उÐलेख गåरएको छ । यसरी कुÁडिलनी भनेको एक 

शिĉको ÿकाशपÆुज हो र यÖलाई िनÖकृय भएको अवÖथाबाट सकृय बनाउनको लािग हाăो शरीरमा रहकेा िवīमान 
चøहŁको अबिÖथित ÂयÖमा देिखन सिकन ेिविभÆन ÿविृतहŁ, सकृय वनाउन गनुª पन¥ साधनाहŁ समेत तल उÐलेख 
गåरएको छ।  
 
२.१ मुलाधार चø (root chakra, pelvic plexus)  

यो चø मलĬार तथा जननेÆþीयको िवचमा मेŁदÁडको सबै भÆदा तलको भागमा रहकेो हòÆछ । यस चøमा 
पÃृवी तÂवको बाहòÐयता रहकेो हòÆछ र यÖको िवज मंÆý ‘ल’ं रहकेो हòÆछ। यहा ंिवīमान देवी डािकनी रहकेì हòिÆछन।् 
यस चøमा मु́ य वायु अपान वायु रहकेो हòÆछ । उप ÿाण वायुमा कूमª रहकेो हòÆछ। यÖमा िवशेसत: िविभÆन िनÖकासन 
ÿणाली, ÿजनन ÿणाली एवम ्िदशा , िपसाबहŁको िनÕकासन ÿणाली रहकेो हòÆछ। यसको िनÖकृयताले उÂपÆन हòन े
रोग ÓयािधहŁमा िपसावमा िवकार, रज र िवयªको िनमाªणमा अवरोध, धातु सÌविÆध रोग र यौनांगमा िविभÆन 
समÖयाहŁ दिेखÆछन ्। यस चøको रंगमा ४ पुÕपदल रहकेो गाढा रातो गलुाफ रहकेो हòÆछ । 
 
२.२ Öवािधķान चø (Sacral or Sexual Center) 

यो मेŁदÁडमा नाभीको िठक तलको भागमा रहकेो हòÆछ। यÖमा पंचमहाभतु मÅये जल तÂवको बाहòÐयता 
हòÆछ र यस चøको िवजमÆý ‘वं’ रहकेो छ । यÖमा मु´य वायमुा Êयान वायु रहकेो हòÆछ र उप -ÿाण वायुमा धनंजय 
वाय ुरहकेो हòÆछ । यस चøमा ÿाणमय कोष रहकेो हòÆछ । यस चøमा दिेखन ेÿमुख कृयामा ÿजनन ÿणालीलाई 
ÿभाव गरेको हòÆछ। यस चøको िनÖकृयताल ेहòने समÖयाहŁमा मýु रोग बा िवकारहŁ , पÂथरीको िनमाªण, िन:सÆतान 
जÖता समÖयाहŁ हòÆछन ्। यस चøको रंग सÆुतला रंगको हòÆछ र यो ६ पÕुपदल रहकेो गुलाफको फूलको आकृितको 
आभास हòÆछ । यस चøको ÿमखु कायªहŁमा हाăो शरीरमा रहकेा sex organ हŁलाई िठक पानुª रहकेो छ। यÖले 

िचý २: चø दशªनको Öथान एवम् कायª िचý नं. २ (पेज न. ११७, ÿाणायाम रहÖय) 
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काम ई¸छा, कामो°ेजना, Óयिभचार, बांझोपना , UTI जÖता समÖयाहŁलाई सÆतलुनमा Ðयाउँदछ । यस चøकì 
दवेी रािकनी रहकेì हòिÆछन्।  
 
२.३ मिणपुर चø (solar Plexus) 

यो मेŁदÁडको िठक नाभी ±ेýको पछािड रहकेो हòÆछ। यस चø लाई भयको ±ेý पिन भिनÆछ । डर, ýास, 
घृणा, Ĭसेको भावना ®जृना हòन ेहòÆछ। यÖमा पंचमहाभतु मÅये अिµन तÂवको बाहòÐयता हòÆछ र यस चøको िवज 
मंÆý ‘रं’ हो र यस केÆþमा लािकनी दवेीको Öथान रहकेो छ। यस चøमा ÿमुख वायुको Łपमा समान वायु रहकेो हòÆछ 
भन ेउप-ÿाण वायुमा कृकल वाय ुरहकेो हòÆछ। यस चøको रंगमा पहलेो रंग हòÆछ र आठ पýवाला कमलको फूलको 
दशªन गनª सिकÆछ। यस चøमा मु́ य:त पाचन ÿणाली सÌबिÆध कृयाहŁ सकृय रहÆछन ्। यस चø ±ेýमा आमासय, 
ठुलो आÆňा, सानो आÆňा, जठाराµनी, भोजन सúंह र उÂसजªन कृया हòÆछ । यो चø िनÖकृय रहमेा Âयससबाट 
भोजनको पाचन कृया सÌबिÆध µयािÕůक, मधमुेह, रोग ÿितरोध ±मतामा कमी, घाऊ खिटराहŁको सŁुवात जÖता 
रोगहł उÂपÆन हòÆछन ् । यस चøमा मनोमय कोषले कायª गरेको हòÆछ । मनोमय कोषको साधनाबाट िविभÆन 
मनोिवकारको िनयÆýण गरेर हाăो ÖवाÖÃयलाई िनरोगी एवम ्बलवान ्बनाउन सिकÆछ ।  
 
२.४ अनाहत वा Ńदय चø (Heart Chakra or Cardiac Plexus)  

यो हाăो मेŁदÁडको भागमा नाभी ±ेý भÆदा मािथ, मुटु, फो³सोको िसधा िवपåरत अथाªत पछािडको भागमा 
रहकेो हòÆछ । यसमा ÿमुख ÿाण वायुको Łपमा ÿाण वाय ुरहकेो हòÆछ । उप-ÿाण वायमुा नाग वाय ुरहकेो हòÆछ। यÖमा 
पचंमहाभतु मÅये वायु तÂवको बाहòÐयता हòÆछ र यस चøको बीज मÆý ‘यं’ रहकेो छ। यो चøमा िव²ानमय कोषको 
बाहòÐयता रहकेो हòÆछ । यो चø मिणपरु चøको सकृयता संगसंग ैयो पिन Öवत: सकृय रहÆछ । यÖको सकृयताले 
हड्डी तथा मांसपशेीहł ÖवÖÃय एवम ्बिलयो बनाउदछ । यस चøको िनÖकृयतामा मुटु, फो³सो सÌबिÆध समÖया, 
रĉचाप सÌबिÆध समÖया ®जृना हòÆछन्। यस ैअनाहत चø ±ेýमा मुटु, फो³सो सÌबिÆध समÖया, रĉ सबंाहन, वायु 
सबंाहन जÖता ÿणालीहŁ, नाडी तÆýहŁले सकृय Łपमा कायª गरेका हòÆछन ्। यस चøको सकृयतामा Åयान गदाª ÿेम, 
कŁणा, सवेा एवम ्सहानभुिुत आिद िदÓय गुणहłको िवकास हòÆछ । यÖमा जुन िव²ानमय कोषको बाहòÐयता हòÆछ 
जÖले पांच ²ानेिÆþय (नाक, कान, आंखा, िजāो र छाला) तथा बुिĦ एवम ्िच° आँउदछ । यÖमा Óयिĉ ²ानमय 
Óयबहार गदªछ र बुिĦको सयंम दखेाउदा यसबाट ²ानेिÆþय र यÖको िदÓय शिĉको बोध हòÆछ । 

यसरी ²ानेिÆþयबाट राăो र खराव कायªको िनणªय बुिĦ एवम ्िच°Ĭारा हòÆछ र यस िनणªयको शिĉलाई न ै
िव²ानमय कोष भिनÆछ । यो सĦु सािÂवक, िमलावट नभएको हòÆछ । ÿेम कŁणा, वाÂÖयÐयता, सहयोĦा, Öवाथª 
रिहत ÿेमको भावना जागतृ भई ‘वसुधैव कुटुÌबकम’् अथाªत िबĵमा रहने सबै हाăा सÌबिÆधत हòÆछन र कोिह 
पराई हòदनै भÆने आदशª भावनाको िवकास हòÆछ । यस ±ेýमा बास रहन ेदवेी कािकनी हòन जो ४ हात र ३ आंखा 
रहकेì दवेी हòन ्। ियनी दवेीको उपिÖथितले कसैलाई मोह पासमा नपान¥, सयंिमत याýा एवम ्ई¸छापणूª कायª गराउने 
हòÆछ । 
 
२.५ िबसिुĦ चø ( Carotid Plexus, Throat or Cervical Center) 

यस चøको Öथान मेŁदÁडको कंÁठ ±ेýको िठक पछािड रहकेो हòÆछ । यस ±ेýमा घांटी ±ेý, Öवर सयंÆý, 
ताप िनयÆýण, भोजन नली, Öवास नली रहकेा हòÆछन ्। यस चकको िवज मÆý ‘हं’ हो। यस चøमा Åयानमा देिखन े
रंग नीलो हो । यस चøमा पंचतÂव मÅये आकास तÂवको वाहòÐयता हòÆछ । यस ±ेýको ÿभाव वायु तÂवमा उडान 
वाय ुरहकेो हòÆछ र उप-ÿाण वायमुा दवेद° रहकेो हòÆछ । यस चøमा मनोमय कोषले कायª गरेको हòÆछ । यस चøको 
सकृयता बाट माया, ÿसÆनता एवम् आनÆदको साथै जीवाÂमाको िनवास रहने Öथान मािनÆछ । यस चøको 
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िनÖकृयताल ेहòने रोगहŁमा दम, खोकì हòÆछ । यस ै±ेýमा थाईराईड सÌविÆध úिÆथ रहकेो हòÆछ जÖल े शरीरको 
सÆतलुनमा महÂवपूणª Öथान रहकेो हòÆछ । यस चøवाट sex चøलाई िनयÆýण गन¥ परम जगत, भौितक जगत, 
आÅयािÂमक जगत को िनयÆýण गदाª यस चøमा १६ पÕुप दल भएको कमल जुन पहलेो रंग र Blue रंग रह ेको 
हòÆछ । यस ±ेýमा वास Öथान रहने दवेी सािकनी हòन।् 
 
२.६ आ²ा चø (Medullary Plexus) 

यो दबुै आंिख भईुको िवचको भागको िठक पछािड मेŁदÁडमा रहकेो हòÆछ । यस ±ेýलाई अú मिÖतÕकको 
±ेý मािनÆछ । यस चøको िबज मÆý ‘ऊँ’ लाई मािनÆछ । सÌपणूª नाडी तÆýहŁ यसै आ²ा चøबाट न ैसंचालन 
हòÆछन ्। यÖमा ईडा, िपंगला र समुÌुनाको िýवेणीको Łपमा यस ±ेýलाई मािनÆछ । ईडाको गंगा, िपंगलाको जमुना र 
सषुÌुना दबुै नाडीको िवचको नाडीलाई सरÖवती मािनÆछ । यस चøको िनÖकृयताले मुछाª पन¥, एकाúता नहòने,Öमरण 
शिĉमा Ćास हòने आिद हòÆछ । यस चøंमा सकृय हòने úिÆथमा िपिनयल úिÆथ रहकेो हòÆछ यÖले िवषेशत Öनाय ु
ÿणालीलाई िनद¥िशत गदªछ। यस Öथानलाई िदÓय ŀिĶको Öथान अथाªत जÖलाई िशवको ते®ो नýेको Öथान मािनÆछ। 
Åयानको िसलिसलामा हाăो यस भौितक शरीरमा नौ वटा Ĭारहł (नाकका दईु Èवाल, दईु कान, दईु आखँा, मुख, 
गदुा Ĭार र जनÆेþीया गरी नौ वटा रहकेा हòÆछन ्। नवĬार खोÐने भनेको यसै ±ेýमा िशव नýे खोÐने सांकेितक Łपमा 
िलईÆछ । यस चøमा कमल दल दईु पåĘ गरी ९६वटा रहकेा हòÆछन ्। चøमा कमल दल १ पåĘ ४८ र अकō पåĘ 
४८ रहÆछन ्। िपटुटरी र ईÁडोøाईम system को कायª यÖल ेगदªछ । यस चøको बीज मÆý ओम रहकेो छ । यÖमा 
रहकेा कमल पÕुय दलमा ४८ वटा पहलेो र ४८ वटा नीलो रंगका रहकेा हòÆछन ्। 
 
२.७ मनĲø वा िवÆदु चø (Lower Mind Plexus) 

यो हाăो िनधारको मािथÐलो भागको िठक पछाडी मेŁदÁडमा रहकेो हòÆछ। यसको िनÖकृयताले उÂपÆन हòने 
समÖयाहŁमा मिÖतÕक सÌबिÆध समÖयाहŁ असÆतुिलत जीवन शैली रहकेो हòÆछ । यसै ±ेýबाट मिÖतÕक, फो³सो 
लगायत सबै अÆत®ावी úंÆथीहŁको िनयÆýण, िनÆþा, आवेग, Öव-संचािलत अÆय ÿणालीहŁ िनयÆýण हòÆछन ् । 
यÖको असÆतलुनबाट हाड सÌबिÆध र मांसपशेी सÌबिÆध रोगहł उÂपÆन हòÆछन ्।  
 
२.८ सहąार चø (Crown Chakra or Cerebral Gland) 
यो चø मेŁदÁडको अिÆतम टुÈपोमा वा सीरमा वा तालुको मािथÐलो भागमा रहकेो हòÆछ । सµंपणूª हाăो साधना िठक 
सगं भएको छ भने यो साधनाको अिÆतम गÆतÊयको Łपमा सह®ार चøलाई मािनÆछ । यस चøको जागरणले परुा 
ईÆडोøाईम ÿणालीलाई सÆतुलनमा रा´दछ । यस ैचøमा ÿाण तथा मनको सुिĦको लािग पंच ³लेशहŁ ÿमाण, 
िवपयª, िवकÐप, िनþा र Öमतृीłपी अ²ानको िनरोध गरेर असÿ²ात समािधको ÿाĮ हòÆछ । यसै केÆþबाट सÌपणूª 
शरीरको िनयÆýण हòÆछ । यसबाट हमōÆसहŁको असÆतुलनबाट हòने रोग Óयािधलाई िठक गनª मĥत गदªछ । यस 
चøको Öथानलाई िशव Öथान पिन भिनÆछ । िशवशिĉका गण िभý रहकेा िविभÆन Łपका दवेीहŁ, डािकनीहŁ 
िविभÆन चøहŁमा बास गरेका हòÆछन ्। उनीहł िशवÂवसगं मेल गनª एकदमै ई¸छुक हòÆछन तर उनीहŁलाई िशव 
Öथानको ²ान हòदनै । जव हामी कुÁडिलनी शिĉ लाई िविभÆन माÅयमबाट जगाउँदछौ र Âयसबेला कुÁडिलनी 
उÅवªगािम हòÆछ र दवेीहŁले िशवÖवłपसंग भेट गनª स³दछन ् भिनएको छ। यस सहąार चøमा १००० कमल 
पýहŁको दशªन गनª सिकने भएकाले यसैको नामबाट यÖलाई सह®ार चø भिनएको हो। यस ±ेýमा शिĉ पµुने भनेको 
कुÁडिलनी जागरण भएको हो र यस िÖथितमा Óयिĉगत अनुभवमा पिन परैु शरीर ÿकाशमान हòन ेर यÖको आनÆद 
वणªन गनª नसिकने हòÆछ । शरीरका सबै कृयाकलापहŁ परैु सÁुयको अनभुव हòने र यो िÖथित ÿकृितमामा िवīमान 
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अनपुम उपहार एवम ्िदÓय अनुभव हòÆछ । यो िÖथित भनेको बाÖतिवक योग, तप र Åयानको अनपुम िम®णको Łपमा 
िलइÆछ।  
 
३. कुÁडिलनी जागरण गन¥ िविध र यÖको ÓयबÖथापन 

कुÁडिलनी जागरण गनª ÿािचनकाल देिख नै िविभÆन िविधहŁ अपनाइद ैआएका छन् । यÖलाई सिह Łपले 
अगािड बढाउन द± गŁुको सिÆनकटमा रहरे वहाँको िनद¥शन अनसुार गनुª पदªछ । यिद गŁु द± नभएमा वा िवना गŁु 
साधना गदाª ÂयÖले फाईदा पµुनकुो साटो हानी पµुन ेसंभावना हòने भएकाल ेयÖको ÓयवÖथापन सिह ढंगल ेगनुª पदªछ । 
कुÁडिलनी शिĉको मु´य आधार (root chakra) भनेको मलुाधार चø नै हो, यसलाई जागरण गराउन सिकयो 
भन ेशिĉ उÅवªगािम भई अÆय चøहŁलाई पिन सकृय गराउन सिकÆछ जसरी िवजुलीको wiring गरी ब°ी िठ³क 
बाÐनको लािग Main switch िथिच झलमÐल पानª सिकÆछ, Âयस ैगरी मुलाधार चø सकृय हòनासाथ अÆय चø 
øमैसंग सकृय हòद ैजाÆछन ्। यस िÖथितमा मानवीय विृतहŁ øमैसगं खतम हòद ैगई असÿ²ात समािध घिटत हòÆछ । 
यस अबÖथामा समÖत शरीरमा िदÓय ²ानलोक ÿकट हòÆछ जÖलाई ऋतÌभरा ÿ²ा भिनÆछ । जÖले पणूª शिĉ एवम ्
सÂयको भावना जागतृ हòÆछ । यस अवÖथामा िवīमान िविभÆन बाÖनाहł काम, øोध, लोभ, मोह, माया, ईषाª, 
ĬशेहŁ हटेर जाÆछन ्र मािनस जÆम मरणको बÆधनबाट मुĉ भई ĵाĵत आनÆदको अनभुव हòद ैजाÆछ । वै²ािनक 
शÊदमा भÆदा कुÁडिलनी भनेको ÂयÖतो अनभुव हो जो िदÓयमय, आलोकमय ÿकाश हो जुन शरीर भरी फैिलएको 
हòÆछ । यÖको जागरण िविधहŁ िविभÆन रहकेा छन ्तीमÅये केिह िविधहŁ तल उÐलेख गåरएको छ।  
 
३.१ शिĉपाद िविध:  

कुन ै साधनाबाट िसĦ गŁु भएका र ÂयÖता गŁु िमलेमा िनजको सहयोगले िसĦ योगको माÅयमबाट 
शिĉपात िविधबाट कुÁडिलनी जागरण गनª सिकÆछ । यÖता सÂपाý गŁु ÿाĮ भएमा साधकल ेधरैे मेहनत गनª नपन¥ 
हòÆछ । यÖमा मानािसक सकÐप गरी हाăो शरीरमा िवīमान शिĉलाई Åयानको माÅयमबाट ºयोितमय बनरे शरीर 
भरी फैिलई तेजोमय र आनÆदमय अनभुव ÿाĮ हòÆछ ।  
 
३.२ हठ योगको माÅयमबाट: 

योगमा षट्कमªहŁ (नतेी, धौती, बÖती, नौली, कपालभाित र ýाटक), आसन ÿाणायम, मुþा र िविभÆन 
बÆधहŁ, (िýवÆध, महावÆध, महामþुा) को ÿकृयाबाट शरीरमा सिुĦकरण गåरÆछ । यसरी ÿाण साधनाबाट शरीरमा 
िवīमान ७२ हजार नाडीहł शĦु हòÆछन ्ÂयÖल ेÿÂयाहारको माÅयमबाट इिÆþय िवषय भोगहŁलाई हटाई Öवयंको 
आÉनो िवचारमा सखु, सÆतोषको अनभुव अथाªत आÂमािभमुिख हòन जाÆछ। योग िøया बढी माýामा 
ÿाणमयकोषसँग सÌबिÆधत हòÆछ यÖमा अÆय अÆनमय कोष मनमय कोष, िब²ानमय र आनÆदमय कोषमा कम 
ÿभािव हòÆछ। ÿाणमय कोषको ÿाण साधनाबाट योग अËयासीमा सÌंपणूª शरीरको भागमा उ°ेिजत भई रĉ संचारको 
ितĄता हòन जाÆछ । फलÖवłप शरीरमा अनके कृयाकलाप हòन थाÐदछन ्र शरीर रोमाि¼चत हòÆछ । यस अवÖथामा 
योगाËयासीको शरीरको केही Öथानमा ÿकाश दिेखन थाÐदछ यो कुÁडिलनी साधनाको ÿारिÌभक अवÖथा हो। ÿाण 
साधनाको िनरÆतर मन लगाएर अËयास गåरएमा शरीरमा रहकेा चøहł मलुाधार लगायत øमसः सह®ार चø सÌंम 
सकृय भई तेजोमय दिेखÆछन।्  
 
३.३. िवज मÆý Ĭारा चøको साधनाः  

यस साधनामा ÿÂयेक चøको िवज मÆýलाई बाचन गरेर (Öवर िनकालरे) आखंा पणूªŁपले कोमल वÆद गरी 
ÿÂयेक चøमा सो चøको बीज मंý साथ उĉ चøको रंग समेतको कÐपना गरी केही समय सÌम पटक पटक साधना 
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गåरÆछ । सवªÿथम मलुाधर चøको साधना गåरÆछ, यो साधना गदाª मलĬार भÆदा केही मािथ पछािडको मेŁदÁडमा 
हातलाई øस बनाई सो Öथानमा हÐका दवाव िदन ुपदªछ । यसमा यस चøको रंग गाढा रातो लाई पिन कÐपना गद ̈
यस चøको िवज मÆý “ल”ं लाई २७ पटक वा सो भÆदा बढी समयको ÓयवÖथापन िमलाएर ४ पÕुपदलको कमलको 
फूलको कÐपना गåरÆछ । Âयसै गरी यो ÿÂयेक चøहŁमा एवम् ÿकारल ेतलबाट हातलाई हÐका øस बनाई सोिह 
Öथानमा घषªण िदन,े आंखालाई कोमल वÆद गरी िवज मÆýको लयबĦ तबरले २७ पटक वा सो भÆदा वढी आबाज 
सिुनन ेगरी मÆýो¸चारण गåरÆछ । यसरी मेŁदÁडको पछािडको भागमा तलबाट øमशः Öवािधķान, मिणपरु, अनाहत 
वा Ńदय, िवसुिĦ, आ²ा, मनĲø र अÆतमा सह®ार चøलाई सÌम Åयान गåरÆछ। यसरी सबै चøहŁलाई सकृय 
गराई अÆÂयमा सह®ार चø सीरको टुÈपोको भागसÌम सोिह मािथ उÐलेिखत िविध अनसुार साधना गåरÆछ ।  

Âयस पĲात कुÁडिलनी शिĉलाई शरीरका सबै भागमा फैलाउनको लािग अगािडको भागमा øमशः 
मनĲø वा िवÆद ु चø, आ²ा, अनाहत वा Ńदय, मिणपरु, Öवािधķान र मुलाधार चø सÌम मािथ उÐलेिखत 
मेŁदडंको पछािडको भागमा जुन ÿकार संग साधना गåरएको िथयो सोिह िविध अनुसार हातलाई øस बनाई अगािड 
Öथानमा हÐका दवाव िदने, सो Öथानको रंगको कÐपना गन¥ र बीज मÆýलाई आवाज िदएर मािथबाट तल øमशः 
मनĲø चø, आ²ा, िवसुिĦ, अनाहत वा Ńदय चø , मिणपरु चø, Öवािधķान चø, मलुाधार चøसÌम मािथ 
उÐलेिखत िबिध अनसुार कुÁडिलनी सिĉलाई शरीर भरी फैलाई ÓयवÖथापन गरी िमलाईÆछ । यसरी वीज मÆýको 
वाचन सबै चøहŁमा २७, ५४ र १०८ पटक जित गनª सिकÆछ र गनुª पदªछ । यसरी कुÁडिलनी जागरण िविधहŁ 
िविभÆन रहकेा छन ्।  

तÆý सÌविÆध पÖुतक र हठयोग सÌबिÆध पÖुतकहŁमा कुÁडिलनी जागरणको िवīा ÿाĮ गनª द± िदि±त 
योµय गŁुको कृपा चािहÆछ र गŁुको सािनÅयमा माý यो साधनाको ÿारÌभ गनुª पदªछ भिनएको छ। गŁुले न ैशरीरमा 
दखेा पन¥ िविभÆन ŀÕय एवम ्घटनाहłलाई सिह िदशामा मागª िनद¥शन गनª स±म हòÆछन ्भिनएको छ। हठ योग 
ÿिदिपकामा उÐलेख भएको छ िक जसरी लĜीले सपªलाई चोट िददा सपª लĜी जÖतै मई फणा फैलाएर सतकª  रहÆछ 
Âयसै गरी मलूवÆध गरी मल Ĭारलाई मािथ िख¸ने अथाªत अिĵिन मुþा बनाउने, पेटलाई िभý िभý िख¸ने र जालÆधर 
वÆध लगाई ĵासलाई मािथ िखचरे कुÌभकको अËयास गनुª पन¥ हòÆछ । Âयस पिछ िवÖतारै (एकै पटक झट्काको 
łपमा नगरी) Öवास लाई बािहर छोड्न ुपदªछ। यसरी महािसĥले वताए अनसुार यस मुþाको अËयास गनाªले पिन 
कुÁडिलनी शिĉ जाµदछ । यसरी िýवंÆध, महावंध र महामुþाको अËयासले यस कुÁडिलनी शिĉ लाई सकृय बनाउन 
सहयोग पµुदछ।  

यसरी कुÁडिलनी साधनामा रहने िविधहŁ मािथ उÐलेख गåरयो। यी साधनारत हòनको लािग ÿारिÌभक 
posture लाई िमलाउन ुपदªछ। पानीको सवेन आÉनो साåररीक ±मता अनसुार अिनवायª गनुª पदªछ । ÂयÖपिछ ढाड, 
कÌमर र गधªनलाई िसधा बनाउन ु पदªछ । यी साथनालाई िसĦ गनªको लािग पĪासन, अधª पĪासन, सखुासन, 
वûासन कुनमा आफुलाई सहज हòÆछ सो आसनमा बÖन ुपदªछ। ÖवÖÃय मािनसले िनयिमत Łपमा साधना गनª स³न े
अबÖथा बढी हòÆछ । ÖवÖÃय मािनसको मन, वचन र कमª सÆतिुलत हòने भएकोल ेसाधना गनªको लािग आबÖयक 
पķृभिुम तयार हòÆछ । कथंकदािचत मुटु, ÿेसर, दम तथा ±ारे रोग सÌबिÆध समÖया भएमा Öवास ÿĵास रो³न ुहòदनै। 
आÉनो शरीरलाई सहज र लिचलो बनाई हसंमखु चेहरा बनाई साधना गनुª पदªछ । 
 
४. कुÁडिलनी शिĉको शरीरमा पन¥ ÿभाव र Âयसको ÓयवÖथापन 

कुÁडिलनी जागरणका अनभुूितहłले किहलेकाही ँ तीĄ मनोवै²ािनक र सवंेदनाÂमक ल±णहł जÖतै 
धारणा पåरवतªन, िवचिलत सोच, वा अÓयविÖथत Óयवहार देिखन स³छन।् यÖता अवÖथामा मानिसक ÖवाÖÃयको 
मूÐयाङ्कन गनुªपन¥ हòÆछ भने आवÔयक परे मनोऔषधीय वा मनोिचिकÂसकìय परामशª/उपचार अपåरहायª हòÆछ। 
भारतमा गåरएको एक केस अÅययनमा एक यवुतील ेअचानक कुÁडिलनी जागरणको अनभुव गरेकì िथइन।् उनले 
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आÆतåरक उजाª, आवाज सÆुने, िवचिलत सोच, तथा हÐलुसीनसेन अनभुव गåरन।् पåरवारले यसलाई आÅयािÂमक 
घटना ठान े पिन, िचिकÂसकहłले यसलाई साइकोिसससँग िमÐदोजÐुदो अवÖथा ठहर गरे। औषिध र 
मनोिचिकÂसकìय सहयोग पिछ उनको अवÖथा सधुार भएको पाइयो (शमाª आिद, २०२२) । 

यÖतै, अकō एक अÅययनमा ३४ जना सहभागीलाई कुÁडिलनी अनभुवहłको बारेमा ÿĳावलीमाफª त 
तÃयांक संकलन गåरएको िथयो। नितजाले स¤सरी ल±णहł (शरीरमा उजाª, ÿकाश दे́ नु, आवाज सÆुन)ु, मोटर 
ल±णहł (शरीर आफ§  हिÐलन,ु कÌपन हòनु), र भावनाÂमक ल±णहł (अÂयिधक आनÆद वा डर लाµन)ु ÖपĶ 
दखेायो। यी अनभुवहł दीघªकालीन łपमा सकाराÂमक हòनस³छन,् तर केही Óयिĉहłमा अÂयिधक तनावपणूª र 
िनयÆýण बािहरका अवÖथाहł दिेखएको पाइयो। यसरी कुÁडिलनी सÌबÆधी अनभुवहł िविवध र अÂयÆतै वयैिĉक 
हòने ÿमािणत भएको छ (Ìया³सवेल र कट्याल, २०२२)।  

वलुाकट र अÆय सहकमêहłल े(२०२१) गरेको ३०० भÆदा बढी Óयिĉको सव¥±णमा देखाए अनसुार, 
“spiritually transformative experiences” वा कुÁडिलनी-जागरणले सÂुने बानीमा अिनयिमतता, Ńदय-दरमा 
पåरवतªन, अÂयिधक उजाª वा कÌपन, साथै भावनाÂमक शािÆत वा डर जÖता ÿभाव Ðयाउँछ । धरैे सहभागीले यसलाई 
जीवनमा łपाÆतरण Ðयाउने सकाराÂमक अनभुव भनेका िथए, तर केहीले यसले भय, िचÆता र शारीåरक असुिवधा 
पिन िदएको बताए (वलुाकट आिद २०२१)। úेसन (१९९३) ले ÿÖततु गरेको “Physio-Kundalini Syndrome” 
मा १९ वटा सचूक ल±णहł समावेश छन—्जÖतै शरीरमा उजाª ÿवाह, कÌपन, टाउकोमा िचसो/तातो महससु, 
आÆतåरक ÿकाशको अनभुव, र चेतनामा पåरवतªन। उनले यी ल±णहłलाई केवल आÅयािÂमक Óया´या नभई 
Æयरुोलोिजकल वा मनोिचिकÂसकìय ŀिĶकोणबाट पिन ब»ुनपुन¥ आवÔयकता औÐंयाए (úेसन, १९९३) । यसैसगँै, 
Corneille र Luke (2021) ले Spontaneous Spiritual Awakening (SSA) र Spontaneous 
Kundalini Awakening (SKA) बीच तुलना गदाª SSA ÿायः सकाराÂमक, शािÆतपणूª र अथªपणूª अनुभवसँग 
सÌबिÆधत देिखयो भन े SKA हòने Óयिĉहłमा शारीåरक असिुवधा (उजाª िवÖफोट, कÌपन, िनþा समÖया) र 
नकाराÂमक भावनाÂमक असर (डर, असहजता) बढी पाइयो। यसैले SKA अनभुव गन¥ Óयिĉहłलाई सहयोगाÂमक 
वातावरण र ÓयवÖथापन रणनीित आवÔयक हòÆछ (कोन¥इ र Ðयकू, २०२१) । 

यी िविवध अनसुÆधान र केस åरपोटªहłले देखाउँछन ्िक कुÁडिलनी जागरण र मनोव²ैािनक िवकार (िवशेष 
गरी साइकोिटक ल±णहł) बीच ÿÂय± अÆतसªÌबÆध हòन स³छ। Âयसलैे ि³लिनकल उपचारको øममा Óयिĉको 
आÅयािÂमक इितहाससमेतलाई Åयानमा रा´द ैसमú मÐूयाङ्कन र आवÔयक उपचार ÿदान गनुªपन¥ िनÕकषª आएको 
छ (जनुजनुवाला आिद , २०२३)।  
 
५. िनÕकषª र शुझाब  

चø साधनाले हाăो जीवनशैली र आिÂमक िवकासमा महÂवपूणª भिूमका खेÐने कुरा ÿĶ हòÆछ। यस 
आधारभतू ऊजाª केÆþहłलाई जागłकता र अËयासमाफª त स¼चािलत गदाª शारीåरक, मानिसक र आिÂमक समिृĦ 
हािसल गनª सिकÆछ। ÿÂयेक चøको आÉनो िविशĶ कायª र ÿभाव ±ेý रहकेो भए पिन, सबै चøहłको सÌयक 
तालमेल र सÆतुलन आवÔयक हòÆछ तािक जीवनमा शािÆत, ऊजाª र सÆतुलन कायम रहोस।् िनयिमत Åयान, ÿाणायाम 
र योग अËयासल े यी केÆþहłलाई अिधक ÿभावकारी तåरकाले सिøय बनाउँछ। साथै, संलµनता र धैयªको 
आवÔयकता हòÆछ, िकनिक आिÂमक याýा एक लामो र सतकª  ÿयास हो। यिद सही मागªदशªन र उिचत अËयास 
अपनाइÆछ भने, यसले Óयिĉको जीवनमा शारीåरक र मानिसक ÖवाÖÃयमा सधुार Ðयाउँदछ, साथै आिÂमक 
उºजवलता र जीवनÿित नयाँ ŀिĶकोण पिन िवकास गनª मĥत गदªछ। यसल े हाăो जीवनलाई एक नयाँ ऊजाª र 
ÿेरणादायक िदशालाई ÿवितªत गनª स³छ । 
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ÿÂयेक Óयिĉले आÉनै आवÔयकता अनसुार उपयुĉ चøहłमा Åयान केिÆþत गनुªपछª र िनयिमत अËयास 
गनुªपछª। साथै, अनभुवी गŁुको मागªदशªनमा अËयास गनुª उ°म हòÆछ। यसले अËयासको ÿभावकाåरता र दीघªकालीन 
सÖुवाÖÃयको अबÖथा सिुनिĲत गदªछ, र जीवनलाई थप सĩाव र सÆतलुनतफª  Ðयाउनेछ । 
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