
 

 

श्रीमद्भागवत रसिक कुटुुंब 

UG-11.14 - तृतीय िोपान (अर्थ) 

 

उद्धव उवाच 

वदन्ति कृष्ण शे्रयाां(व्)सि, बहूसि ब्रह्मवासदिः  । 

तेषाां(म्) सवकल्पप्राधान्य - मुताहो एकमुख्यता ॥ 1॥ 

उद्धव जी ने पूछा- 'श्रीकृष्ण! ब्रह्मवादी महात्मा आत्म कल्याण के अनेक ों साधन बतलात ेहैं। उनमें अपनी-अपनी दृष्टि 

के अनुसार सभी श्रषे्ठ हैं अथवा ष्टकसी एक की प्रधानता है?।।1।। 

भवतोदाहृतः (ि्) स्वासमि्, भन्तियोगोऽिपेसितः  । 

सिरस्य िववतः (ि्) िां(ङ्)गां(म्), येि त्वय्यासवशेन्मिः  ॥ 2॥ 

मरेे स्वामी! आपन ेत  अभी-अभी भक्तिय ग क  ही ष्टनरपेक्ष एवों स्वतन्त्र साधन बतलाया है; क् ोंष्टक इसी स ेसब ओर स े

आसक्ति छ ड़कर मन आप में ही तन्मय ह  जाता है।।2।। 

श्रीभगवािुवाच 

कालेि िष्टा प्रलये, वाणीयां(म्) वेदिां(ञ्)सिता । 

मयाऽऽदौ ब्रह्मणे प्रोिा, धमो यस्याां(म्) मदात्मकः  ॥ 3॥ 

भगवान श्रीकृष्ण ने कहा- ष्टप्रय उद्धव! यह वदेवाणी समय के फेर स ेप्रलय के अवसर पर लुप्त ह  गयी थी; ष्टफर जब 

सषृ्टि का समय आया, तब मैंन ेअपन ेसोंकल्प स ेही इस ेब्रह्मा क  उपदेश ष्टकया, इसमें मरेे भागवत धमम का ही वणमन 

है।।3।। 

तेि प्रोिा च पुत्राय, मिवे पूववजाय िा । 

ततो भृग्वादयोऽगृह्णि् , िप्त ब्रह्ममहषवयः  ॥ 4॥ 

ब्रह्मा ने अपन ेजे्यष्ठ पुत्र स्वायम्भवु मन ुक  उपदेश ष्टकया और उनस ेभगृ,ु अोंष्टगरा, मरीष्टि, पुलह, अष्टत्र, पुलस्त्य और क्रत-ु

इन सात प्रजापष्टत-महष्टषमय ों ने ग्रहण ष्टकया।।4।। 

तेभ्यः (फ्)  सपतृभ्यस्ततु्पत्रा, देवदािवगुह्यकाः  । 

मिुष्ाः (ि्)  सिद्धगन्धवावः (ि्), िसवद्याधरचारणाः  ॥ 5॥ 



 

 

सकां (ि्)देवाः (ख्)  सकन्नरा  िागा, रिः (ख्)  सकमु्परुषादयः  । 

बहय्से्तषाां(म्)  प्रकृतयो, रजः (ि्)ित्त्वतमोभुवः  ॥ 6॥ 

यासभभूवतासि सभद्यिे, भूतािाां(म्) मतयस्तथा । 

यथाप्रकृसत िवेषाां( ञ्),  सचत्रा वाचः (ि्) स्रवन्ति सह ॥ 7॥ 

तदनन्तर इन ब्रह्मष्टषमय ों की सन्तान देवता, दानव, गहु्यक, मनषु्य, ष्टसद्ध, गन्धवम, ष्टवद्याधर, िारण, ष्टकने्दव, ष्टकन्नर, नाग, 

राक्षस और ष्टकम्परुुष आष्टद ने इस ेअपन ेपूवमज इन्ी ों ब्रह्मष्टषमय ों स ेप्राप्त ष्टकया। सभी जाष्टतय ों और व्यक्तिय ों के स्वभाव-

उनकी वासनाएँ सत्त्व, रज और तम गणु के कारण ष्टभन्न-ष्टभन्न हैं; इष्टसलय ेउसमें और उनकी बकु्तद्ध-वषृ्टिय ों में भी अनके ों 

भदे हैं। इसष्टलय ेवे सभी अपनी-अपनी प्रकृष्टत के अनसुार उस वदेवाणी का ष्टभन्न-ष्टभन्न अथम ग्रहण करत ेहैं। वह वाणी 

ही ऐसी अलौष्टकक है ष्टक उसस ेष्टवष्टभन्न अथम ष्टनकलना स्वाभाष्टवक ही है।।5-7।। 

एवां(म्) प्रकृसतवैसचत्र्याद् - सभद्यिे मतयो िृणाम् । 

पारम्पयेण केषासित् - पाखण्डमतयोऽपरे ॥ 8॥ 

इसी प्रकार स्वभाव भदे तथा परम्परागत उपदेश के भदे स ेमनषु्य ों की बकु्तद्ध में ष्टभन्नता आ जाती है और कुछ ल ग त  

ष्टबना ष्टकसी ष्टविार के वदेष्टवरुद्ध पाखण्ड मतावलम्बी ह  जात ेहैं।।8।। 

मन्मायामोसहतसधयः (फ्), पुरुषाः (फ्)  पुरुषषवभ । 

शे्रयो वदन्त्यिेकािां(म्),  यथाकमव यथारुसच ॥ 9॥ 

ष्टप्रय उद्धव! सभी की बुक्तद्ध मरेी माया स ेम ष्टहत ह  रही है; इसी स ेवे अपन-ेअपन ेकमम-सोंस्कार और अपनी-अपनी रुष्टि 

के अनुसार आत्मकल्याण के साधन भी एक नही ों, अनके ों बतलात ेहैं।।9।। 

धमवमेके यशश्चाने्य ,कामां(म्)  ित्यां(ि्) दमां(म्)  शमम् । 

अने्य वदन्ति स्वाथं(म्)  वा, ऐश्वयं(ि्)  त्यागभोजिम् ।।10।। 

पूवममीमाोंसक धमम क , साष्टहत्यािायम यश क , कामशास्त्री काम क , य गविेा सत्य और शमदमाष्टद क , दण्डनीष्टतकार 

ऐश्वयम क , त्यागी त्याग क  और ल कायष्टतक भ ग क  ही मनषु्य-जीवन का स्वाथम-परम लाभ बतलात ेहैं।।10।। 

केसचद् यितपोदािां(म्), व्रतासि सियमाि् यमाि् । 

आद्यिवि एवैषाां(म्), लोकाः (ख्) कमवसवसिसमवताः  । 

दुः खोदकावस्तमोसिष्ाः (ह)्, िुद्रािन्ाः (श्) शुचासपवताः  ॥ 11॥ 

कममय गी ल ग यज्ञ, तप, दान, व्रत तथा यम-ष्टनयम आष्टद क  पुरुषाथम बतलात ेहैं। परन्त ुय ेसभी कमम हैं; इनके फलस्वरूप 

ज  ल क ष्टमलत ेहैं, वे उत्पष्टि और नाश वाले हैं। कमों का फल समाप्त ह  जान ेपर उनस ेदुुः ख ही ष्टमलता है और सि 

पूछ , त  उनकी अक्तन्तम गष्टत घ र अज्ञान ही है। उनस ेज  सखु ष्टमलता है, वह तचु्छ हैं-नगण्य है और वे ल ग भ ग के 

समय भी असयूा आष्टद द ष ों के कारण श क स ेपररपूणम हैं। (इसष्टलय ेइन ष्टवष्टभन्न साधन ों के फेर में न पड़ना िाष्टहय)े।।11।। 

मय्यसपवतात्मिः (ि्) िभ्य, सिरपेिस्य िववतः  । 



 

 

मयाऽऽत्मिा िुखां(म्) यत्तत् , कुतः (ि्) स्याद् सवषयात्मिाम् ॥ 12॥ 

ष्टप्रय उद्धव! ज  सब ओर स ेष्टनपेक्ष-बेपरवाह ह  गया है, ष्टकसी भी कमम या फल आष्टद की आवश्यकता नही ों रखता और 

अपन ेअन्तुः करण क  सब प्रकार स ेमझु ेही समष्टपमत कर िकुा है, परमानन्दस्वरूप मैं उसकी आत्मा के रूप में सु्फररत 

ह न ेलगता हँ। इसस ेवह ष्टजस सखु का अनभुव करता है, वह ष्टवषय-ल लुप प्राष्टणय ों क  ष्टकसी प्रकार ष्टमल नही ों 

सकता।।12।। 

असकां (ञ्)चिस्य दािस्य, शािस्य िमचेतिः  । 

मया ििुष्टमििः (ि्), िवावः (ि्) िुखमया सदशः  ॥ 13॥ 

सब प्रकार के सोंग्रह-पररग्रह स ेरष्टहत-अष्टकों िन है, ज  अपनी इक्तिय ों पर ष्टवजय प्राप्त करके शान्त और समदशी ह  

गया है, ज  मरेी प्राक्तप्त स ेही मरेे साष्टन्नध्य का अनभुव करके ही सदा-सवमदा पूणम सन्त ष का अनभुव करता है, उसके 

ष्टलय ेआकाश का एक-एक क ना आनन्द स ेभरा हुआ है।।13।। 

ि पारमेष्ठ्यां(ि्) ि महेन्द्रसधष्ण्यां(ि्), 

ि िाववभौमां(ि्) ि रिासधपत्यम् । 

ि योगसिद्धीरपुिभववां(म्) वा,  

मय्यसपवताते्मच्छसत मद् सविान्यत् ॥ 14॥ 

ष्टजसन ेअपन ेक  मझु ेसौ ोंप ष्टदया है, वह मझु ेछ ड़कर न त  ब्रह्मा  का पद िाहता है और न देवराज इि का, उसके मन 

में न त  सावमभौम सम्राट बनन ेकी इच्छा ह ती है और न वह स्वगम स ेभी श्रषे्ठ रसातल का ही स्वामी ह ना िाहता है। वह 

य ग की बड़ी-बड़ी ष्टसक्तद्धय ों और म क्ष तक की अष्टभलाषा नही ों करता।।14।। 

ि तथा मे सप्रयतम, आत्मयोसििव शां(ङ्)करः  । 

ि च िां(ङ्)कषवणो ि श्रीर्- िैवात्मा च यथा भवाि् ॥ 15॥ 

उद्धव! मझु ेतमु्हारे-जैस ेपे्रमी भि ष्टजतन ेष्टप्रयतम हैं, उतन ेष्टप्रय मेरे पुत्र ब्रह्मा, आत्मा शोंकर, सग ेभाई बलराम जी, स्वयों 

अधाांष्टगनी लक्ष्मी जी और मरेा अपना आत्मा भी नही ों है।।15।। 

सिरपेिां(म्) मुसिां(म्)  शािां(ि्), सिवैरां(म्) िमदशविम् । 

अिुव्रजाम्यहां(ि्) सित्यां(म्), पूयेयेत्यङ्सिरेणुसभः  ॥ 16॥ 

ष्टजस ेष्टकसी की अपेक्षा नही ों, ज  जगत ्के ष्टिन्तन स ेसवमथा उपरत ह कर मरेे ही मनन-ष्टिन्तन में तल्लीन रहता है और 

राग-दे्वष न रखकर सबके प्रष्टत समान दृष्टि रखता है, उस महात्मा के पीछे-पीछे मैं ष्टनरन्तर यह स िकर घमूा करता हँ 

ष्टक उसके िरण ों की धलू उड़कर मेरे ऊपर पड़ जाय ेऔर मैं पष्टवत्र ह  जाऊँ।।16।। 

सिन्तिििा मय्यिुरिचेतिः (श्), 

शािा महािोऽन्तखलजीववत्सलाः  । 

कामैरिालब्धसधयो जुषन्ति यत्,  



 

 

तनै्नरपेक्ष्यां(ि्) ि सवदुः (ि्) िुखां(म्) मम ॥ 17॥ 

ज  सब प्रकार के सोंग्रह-पररग्रह स ेरष्टहत हैं-यहाँ तक ष्टक शरीर आष्टद में भी अहोंता-ममता नही ों रखत,े ष्टजनका ष्टिि मरेे 

ही पे्रम के रोंग में रँग गया है, ज  सोंसार की वासनाओों स ेशान्त-उपरत ह  िकेु हैं और ज  अपनी महिा-उदारता के 

कारण स्वभाव स ेही समस्त प्राष्टणय ों के प्रष्टत दया और पे्रम का भाव रखत ेहैं, ष्टकसी प्रकार की कामना ष्टजनकी बकु्तद्ध का 

स्पशम नही ों कर पाती, उन्ें मरेे ष्टजस परमानन्दस्वरूप का अनुभव ह ता है, उस ेऔर क ई नही ों जान सकता; क् ोंष्टक वह 

परमानन्द त  केवल ष्टनरपेक्षता स ेही प्राप्त ह ता है ।।17।। 

बाध्यमािोऽसप मद्भिो, सवषयैरसजतेन्तन्द्रयः  । 

प्रायः (फ्) प्रगल्भया भक्त्या, सवषयैिावसभभूयते ॥ 18॥ 

उद्धव जी! मरेा ज  भि अभी ष्टजतेंष्टिय ेनही ों ह  सका है और सोंसार के ष्टवषय बार-बार उस ेबाधा पहँुिात ेरहत ेहैं-

अपनी ओर खी ोंि ष्टलया करत ेहैं, वह भी क्षण-क्षण में बढ़न ेवाली मरेी प्रगल्भ भक्ति के प्रभाव स ेप्रायुः  ष्टवषय ों स ेपराष्टजत 

नही ों ह ता।।18।। 

यथासनः (ि्) िुिमृद्धासचवः (ख्), करोते्यधाां(व्)सि भस्मिात् । 

तथा मसिषया भन्ति- रुद्धवैिाां(व्)सि कृत्स्नशः  ॥ 19॥ 

उद्धव! जैस ेधधकती हुई आग लकष्टड़य ों के बडे़ ढेर क  भी जलाकर खाक कर देती है, वैस ेही मरेी भक्ति भी समस्त 

पाप-राष्टश क  पूणमतया जला डालती है।।19।। 

ि िाधयसत माां(म्) योगो, ि िाां(ङ्)ख्यां(ि्) धमव उद्धव । 

ि स्वाध्यायस्तपस्त्यागो, यथा भन्तिमवमोसजवता ॥ 20॥ 

उद्धव! य ग-साधन, ज्ञान-ष्टवज्ञान, धमामनषु्ठान, जप-पाठ और तप-त्याग मझु ेप्राप्त करान ेमें उतन ेसमथम नही ों हैं, ष्टजतनी 

ष्टदन ों-ष्टदन बढ़न ेवाली अनन्य पे्रममयी मरेी भक्ति।।20।। 

भक्त्याहमेकया ग्राह्यः (श्), श्रद्धयाऽऽत्मा सप्रयः (ि्) िताम् । 

भन्तिः (फ्) पुिासत मसन्नष्ा, श्वपाकािसप िम्भवात् ॥ 21॥ 

मैं सोंत ों का ष्टप्रयतम आत्मा हँ, मैं अनन्य श्रद्धा और अनन्य भक्ति स ेही पकड़ में आता हँ। मझु ेप्राप्त करन ेका यह एक 

ही उपाय है। मरेी अनन्य भक्ति उन ल ग ों क  भी पष्टवत्र-जाष्टत द ष स ेमिु कर देती है, ज  जन्म स ेही िाण्डाल हैं।।21।। 

धमवः (ि्) ित्यदयोपेतो, सवद्या वा तपिान्तिता । 

मद्भक्त्यापेतमात्मािां(ि्), ि िम्यक् प्रपुिासत सह ॥ 22 ll 

इसके ष्टवपरीत ज  मेरी भक्ति स ेवक्तित हैं, उनके ष्टिि क  सत्य और दया स ेयिु, धमम और तपस्या स ेयिु ष्टवद्या भी 

भलीभाषँ्टत पष्टवत्र करन ेमें असमथम हैं।।22।। 

कथां(म्) सविा रोमहषं(ि्), द्रवता चेतिा सविा । 

सविाऽऽिन्ाशु्रकलया, शुधे्यद् भक्त्या सविाऽऽशयः  ॥ 23॥ 



 

 

जब तक सारा शरीर पुलष्टकत नही ों ह  जाता, ष्टिि ष्टपघलकर गद्गगद नही ों ह  जाता, आनन्द के आँस ूआँख ों स ेछलकन े

नही ों लगत ेतथा अन्तरोंग और बष्टहरोंग भक्ति की बाढ़ में ष्टिि डूबने-उतरान ेनही ों लगता, तब तक इसके शदु्ध ह न ेकी 

क ई सम्भावना नही ों है।।23।। 

वाग् गद्गदा द्रवते यस्य सचत्तां(म्), 

रुदत्यभीक्ष्णां(म्) हिसत क्वसचच्च । 

सवलज्ज उद्गायसत िृत्यते च,  

मद्भन्तियुिो भुविां(म्) पुिासत ॥ 24॥ 

ष्टजसकी वाणी प्रमे से गद्गगद ह  रही है, ष्टिि ष्टपघलकर एक ओर बहता रहता है, एक क्षण के ष्टलये भी र न ेका तातँा नही ों 

टूटता, परन्त ुज  कभी-कभी क्तखल-क्तखलाकर हँसन ेभी लगता है, कही ों लाज छ ड़कर ऊँिें स्वर से गान ेलगता है, त  कही ों 

नािन ेनागता है, भयैा उद्धव! मरेा वह भि न केवल अपन ेक  बक्ति सारे सोंसार क  पष्टवत्र कर देता है ।।24।। 

यथासनिा हेम मलां(ञ्) जहासत, 

ध्मातां(म्) पुिः (ि्) स्वां(म्) भजते च रूपम् । 

आत्मा च कमाविुशयां(म्) सवधूय,  

मद्भन्तियोगेि भजत्यथो माम् ॥ 25॥ 

जैस ेआग में तपान ेपर स ना मलै छ ड़ देता है-ष्टनखर जाता है और अपन ेअसली शदु्ध रूप में क्तित ह  जाता है, वसै ेही 

मरेे भक्तिय ग के द्वारा आत्मा कमम-वासनाओों स ेमिु ह कर मझुक  ही प्राप्त ह  जाता है, क् ोंष्टक मैं ही उसका वास्तष्टवक 

स्वरूप हँ।।25।। 

यथा यथाऽऽत्मा पररमृज्यतेऽिौ, 

मतु्पण्यगाथाश्रवणासभधािैः  । 

तथा तथा पश्यसत वसु्त िूक्ष्मां(ञ्),  

चिुयवथैवाां(ञ्)जििम्प्रयुिम् ॥ 26॥ 

उद्धव जी! मरेी परमपावन लीला-कथा के श्रवण-कीतमन स ेज्य ों-ज्य ों ष्टिि का मलै धलुता जाता है, त्य ों-त्य ों उस ेसकू्ष्म-

वसु्त के-वास्तष्टवक तत्त्व के दशमन ह न ेलगत ेहैं-जैस ेअोंजन के द्वारा नते्र ों का द ष ष्टमटन ेपर उसमें सकू्ष्म वसु्तओों क  

देखने की शक्ति आन ेलगती है।।26।। 

सवषयाि् ध्यायतसश्चत्तां(म्), सवषयेषु सवषज्जते । 

मामिुस्मरतसश्चत्तां(म्), मये्यव प्रसवलीयते ॥ 27॥ 

ज  परुुष ष्टनरन्तर ष्टवषय-ष्टिन्तन ष्टकया करता है, उसका ष्टिि ष्टवषय ों में फँस जाता है और ज  मरेा स्मरण करता है, उसका 

ष्टिि मझुमें तल्लीन ह  जता है। इसष्टलये तुम दूसरे साधन ों और फल ों का ष्टिन्तन छ ड़ द ।अरे भाई! मरेे अष्टतररि और कुछ 

है ही नही ों, ज  कुछ जान पड़ता है, वह ठीक वसैा ही है जसै ेस्वप्न अथवा मन रथ का राज्य।।27।। 



 

 

तस्मादिदसभध्यािां(म्), यथा स्वप्नमिोरथम् । 

सहत्वा मसय िमाधत्स्व, मिो मद्भावभासवतम् ॥ 28॥ 

इसष्टलय ेमरेे ष्टिन्तन स ेतमु अपना ष्टिि शदु्ध कर ल  और उस ेपूरी तरह स-ेएकाग्रता स ेमझुमें ही लगा द ।।28।। 

स्त्रीणाां(म्) स्त्रीिां(ङ्)सगिाां(म्) िां(ङ्)गां(ि्), त्यक्त्वा दूरत आत्मवाि् । 

िेमे सवसवि आिीिश् - सचियेन्मामतन्तन्द्रतः  ॥ 29॥ 

सोंयमी पुरुष क्तस्त्रय ों और उनके पे्रष्टमय ों का सोंग दूर स ेही छ ड़कर, पष्टवत्र एकान्त िान में बैठकर बड़ी सावधानी स ेमरेा 

ही ष्टिन्तन करे।।29।। 

ि तथास्य भवेत् के्लशो, बन्धश्चान्यप्रिां(ङ्)गतः  । 

योसषत्सां(ङ्)गाद् यथा पुां(व्)िो, यथा तत्सां(ङ्)सगिां(ङ्)गतः  ॥ 30॥ 

प्यारे उद्धव! क्तस्त्रय ों के सोंग स ेऔर स्त्रीसोंष्टगय ों के-लम्पट ों के सोंग स ेपुरुष क  जैस ेके्लश और बन्धन में पड़ना पड़ता है, 

वैसा क्लशे और फँसावट और ष्टकसी के भी सोंग स ेनही ों ह ती।।30।। 

उद्धव उवाच 

यथा त्वामरसवन्ाि, यादृशां(म्) वा यदात्मकम् । 

ध्यायेनु्ममुिुरेतने्म, ध्यािां(ि्) त्वां(म्) विुमहवसि ॥ 31॥ 

उद्धव जी ने पूछा- 'कमलनयन श्यामसनु्दर! आप कृपा करके यह बतलाइय ेष्टक ममुकु्ष ुपुरुष आपका ष्टकस रूप स,े 

ष्टकस प्रकार और ष्टकस भाव स ेध्यान करे?'।।31।। 

श्रीभगवािुवाच 

िम आिि आिीिः (ि्), िमकायो यथािुखम् । 

हस्तावुत्सां(ङ्)ग आधाय, स्विािाग्रकृतेिणः  ॥ 32॥ 

भगवान श्रीकृष्ण ने कहा- ष्टप्रय उद्धव! ज  न त  बहुत ऊँिा ह  और न बहुत नीिा ही-ऐस ेआसन पर शरीर क  सीधा 

रखकर आराम स ेबैठ जाय,े हाथ ों क  अपनी ग द में रख ले और दृष्टि अपनी नाष्टसका के अग्रभाग पर जमाव।े।32।। 

प्राणस्य शोधयेन्मागं(म्), पूरकुम्भकरेचकैः  । 

सवपयवयेणासप शिै - रभ्यिेसन्नसजवतेन्तन्द्रयः  ॥ 33॥ 

इसके बाद पूरक, कुम्भक और रेिक तथा रेिक, कुम्भक और पूरक-इन प्राणायाम ों के द्वारा नाष्टड़य ों का श धन करे। 

प्राणायाम का अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाना िाष्टहय े और उसके साथ-साथ इक्तिय ों क  जीतन े का भी अभ्यास करना 

िाष्टहय।े।33।। 

हृद्यसवन्तच्छन्नमो ां(ङ्)कारां(ङ्), घण्टािादां(म्) सविोणववत् । 



 

 

प्राणेिोदीयव तत्राथ, पुिः (ि्) िां(व्)वेशयेत् स्वरम् ॥ 34॥ 

हृदय में कमलनालगत पतले सतू के समान ऊँकार का ष्टिन्तन करे प्राण के द्वारा उस ेऊपर ले जाय ेऔर उसमें घण्टानाद 

के समान स्वर क्तिर करे। उस स्वर का ताँता टूटन ेन पाव।े।34।। 

एवां(म्)  प्रणविां(य्)युिां(म्), प्राणमेव िमभ्यिेत् । 

दशकृत्वन्तस्त्रषवणां(म्), मािादवावग् सजतासिलः  ॥ 35॥ 

इस प्रकार प्रष्टतष्टदन तीन समय दस-दस बार ऊँकार सष्टहत प्राणायाम का अभ्यास करे। ऐसा करन ेस ेएक महीन ेके 

अन्दर ही प्राणवाय ुवश में ह  जाता है।।35।। 

हृतु्पण्डरीकमिः (ि्)स्थ -  मूर्ध्विालमधोमुखम् । 

ध्यात्वोर्ध्वमुखमुसन्नद्र - मष्टपत्रां(म्) िकसणवकम् ॥ 36॥ 

इसके बाद ऐसा ष्टिन्तन करे ष्टक हृदय एक कमल है, वह शरीर के भीतर इस प्रकार क्तित है मान  उसकी डोंडी त  ऊपर 

की ओर है और मुँह नीि ेकी ओर। अब ध्यान करना िाष्टहय ेष्टक उसका मुख ऊपर की ओर ह कर क्तखल गया है, उसके 

आठ दल (पोंखषु्टड़या)ँ हैं और उनके बीि बीि पीली-पीली अत्यत्न सकुुमार कष्टणमका (गद्दी) है।।36।। 

कसणवकायाां(ि्) न्यिेत् िूयव - िोमानीिुत्तरोत्तरम् । 

वसिमधे्य स्मरेद् रूपां(म्), ममैतद् ध्यािमां(ङ्)गलम् ॥ 37॥ 

कष्टणमका पर क्रमशुः  सयूम, ििमा और अष्टि का न्यास करना िाष्टहय।े तदनन्तर अष्टि के अन्दर मरेे इस रूप का स्मरण 

करना िाष्टहय।े मरेा यह स्वरूप ध्यान के ष्टलय ेबड़ा ही मोंगलमय है।।37।। 

िमां(म्) प्रशािां(म्) िुमुखां(ि्), दीघवचारुचतुभुवजम् । 

िुचारुिुन्रग्रीवां(म्), िुकपोलां(म्) शुसचन्तस्मतम् ॥ 38॥ 

िमािकणवसवन्यस्ति् - फुरन्मकरकुण्डलम् । 

हेमाम्बरां(ङ्) घिश्यामां(म्), श्रीवत्सश्रीसिकेतिम् ॥ 39॥ 

शां(ङ्)खचक्रगदापद्म - विमालासवभूसषतम् । 

िूपुरैसववलित्पादां(ङ्), कौसु्तभप्रभया युतम् ॥ 40॥ 

द्युमन्तिरीटकटक - कसटिूत्राां(ङ्)गदायुतम् । 

िवां(ङ्)गिुन्रां(म्) हृद्यां(म्), प्रिादिुमुखेिणम् । 

िुकुमारमसभध्यायेत् - िवां(ङ्)गेषु मिो दधत् ।।41।। 

मरेे अवयव ों की गठन बड़ी ही सडुौल है। र म-र म स ेशाक्तन्त टपकती है। मखुकमल अत्यन्त प्रफुक्तल्लत और सनु्दर है। 

घटुन ों तक लोंबी मन हर िार-भजुाएँ हैं। बड़ी ही सनु्दर और मन हर गरदन है। मरकत-मष्टण के समान सषु्टिग्ध कप ल 



 

 

हैं। मखु पर मन्द-मन्द मसु्कान की अन खी ही छटा है। द न ों ओर के कान बराबर हैं और उसमें मकराकृत कुण्डल 

ष्टझलष्टमल-ष्टझलष्टमल कर रहे हैं। वषामकालीन मघे के समान श्यामल शरीर पर पीताम्बर फहरा रहा है। श्रीवत्स एवों लक्ष्मी 

जी का ष्टिह्न वक्षुः िल पर दायें-बायें ष्टवराजमान है। हाथ ों में क्रमशुः  शोंख, िक्र, गदा एवों पद्म धारण ष्टकय ेहुए हैं। गले में 

वनमाला लटक रही है। िरण ों में नपुूर श भा दे रही हैं, गले में कौसु्तभ मष्टण जगमगा रही है।अपने-अपन ेिान पर 

िमिमात ेहुए ष्टकरीट, कों गन, करधनी और बाजूबोंद श भायमान ह  रहे हैं। मेरा एक-एक अोंग अत्यन्त सनु्दर एवों 

हृदयहारी है। सनु्दर मखु और प्यार भरी ष्टितवन कृपा-प्रसाद की वषाम कर रही है।उद्धव! मरेे इस सकुुमार रूप का 

ध्यान करना िाष्टहय ेऔर अपन ेमन क  एक-एक अोंग में लगाना िाष्टहय।े।38-41।। 

इन्तन्द्रयाणीन्तन्द्रयाथेभ्यो, मििाऽऽकृष् तन्मिः  । 

बुद्ध्या िारसथिा धीरः (फ्), प्रणयेन्मसय िववतः  ॥ 42॥ 

बकु्तद्धमान पुरुष क  िाष्टहय े ष्टक मन के द्वारा इक्तिय ों क  उनके ष्टवषय ों स ेखी ोंि ले और मन क  बकु्तद्धरूप सारष्टथ की 

सहायता स ेमझुमें ही लगा दे, िाहे मरेे ष्टकसी भी अोंग में क् ों न लग।े।42।। 

तत् िववयापकां (ञ्) सचत्त - माकृषै्कत्र धारयेत् । 

िान्यासि सचियेद् भूयः (ि्), िुन्तस्मतां(म्) भावयेनु्मखम् ॥ 43॥ 

जब सारे शरीर का ध्यान ह न ेलग,े तब अपन ेष्टिि क  खी ोंिकर एक िान में क्तिर करे और अन्य अोंग ों का ष्टिन्तन न 

करके केवल मन्द-मन्द मसु्कान की छटा स ेयिु मरेे मखु का ही ध्यान करे।।43।। 

तत्र लब्धपदां(ञ्) सचत्त - माकृष् योसि धारयेत् । 

तच्च त्यक्त्वा मदारोहो, ि सकां (ञ्)सचदसप सचियेत् ॥ 44॥ 

जब ष्टिि मखुारष्टवन्द में ठहर जाय,े तब उस ेवहा ँस ेहटाकर आकाश में क्तिर करे। तदनन्तर आकाश का ष्टिन्तन भी 

त्यागकर मरेे स्वरूप में आरूढ़ ह  जाय ेऔर मरेे ष्टसवा ष्टकसी भी वसु्त का ष्टिन्तन न करे।।44।। 

एवां(म्) िमासहतमसतर् -  मामेवात्मािमात्मसि । 

सवचषे्ट मसय िवावत्मि्, ज्योसतज्योसतसष िां(य्)युतम् ॥ 45॥ 

जब इस प्रकार ष्टिि समाष्टहत ह  जाता है, तब जैस ेएक ज्य ष्टत दूसरी ज्य ष्टत स ेष्टमलकर एक ह  जाती है, वैस ेही अपन े

में मझु ेऔर मझु सवामत्मा में अपने क  अनभुव करन ेलगता है।।45।। 

ध्यािेिेत्थां(म्) िुतीवे्रण, युां(ञ्)जतो योसगिो मिः  । 

िां(य्)यास्यत्याशु सिवावणां(ि्), द्रयिािसक्रयाभ्रमः  ॥ 46॥ 

ज  य गी इस प्रकार तीव्र ध्यान य ग के द्वारा मझुमें ही अपन ेष्टिि का सोंयम करता है, उसके ष्टिि स ेवसु्त की अनकेता, 

तत्सम्बन्धी ज्ञान और उनकी प्राक्तप्त के ष्टलय ेह न ेवाले कमों का भ्रम शीघ्र ही ष्टनविृ ह  जाता है।।46।। 

इसत श्रीमद्भागवते महापुराणे पारमहां(व्)स्याां(म्) 

िां(व्)सहतायामेकादशस्कने्ध चतुदवशोऽध्यायः  ॥ 14॥ 
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