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Amritanada Upanishad

અ તનાદાપેિનષત્ ૨૧

અ તનાદાપેિનષ પ્ર તપાદ્યં પરાક્ષરમ્ ।
ત્રપૈદાન દસામ્રાજં્ય હૃિદ મે ભાતુ સ તતમ્ ॥
ૐસહ નાવવતુ । સહ નાૈ ભનુક્તુ । સહ વીય કરવાવહૈ ।
તજે વનાવધીતમ તુ મા િવ દ્વષાવહૈ ॥
ૐશા તઃ શા તઃ શા તઃ ॥
શાસ્ત્રા યધીત્ય મેધાવી અ યસ્ય ચ પનુઃ પનુઃ ।
પરમં બ્રહ્મ િવજ્ઞાય ઉલ્કાવત્તા યથાે જેત્ ॥ ૧॥
આેઙ્કારં રથમા હ્ય િવ ં કૃ વાથ સાર થમ્ ।
બ્રહ્મલાેકપદા વષેી દ્રારાધનત પરઃ ॥ ૨॥
તાવદ્રથને ગ તવં્ય યાવદ્રથપ થ સ્થતઃ ।
સ્થ વા રથપથસ્થાનં રથમુ જ્ય ગચ્છ ત ॥ ૩॥
માત્રા લઙ્ગપદં ત્ય વા શ દવ્ય જનવ જતમ્ ।
અ વરેણ મકારેણ પદં સૂ મં ચ ગચ્છ ત ॥ ૪॥
શ દાિદિવષયાઃ પ ચ મનશ્ચવૈા તચ ચલમ્ ।
ચ તયેદાત્મનાે ર મી પ્રત્યાહારઃ સ ઉચ્યતે ॥ ૫॥
પ્રત્યાહાર તથા યાનં પ્રાણાયામાેઽથ ધારણા ।
તકર્શ્ચવૈ સમાિધશ્ચ ષડઙ્ગાે યાેગ ઉચ્યતે ॥ ૬॥
યથા પવર્તધાતનૂાં દહ્ય તે ધમનાન્મલાઃ ।
તથે દ્રયકૃતા દાષેા દહ્ય તે પ્રાણિનગ્રહાત્ ॥ ૭॥
પ્રાણાયામૈદર્હેદ્દાષેા ધારણા ભશ્ચ િક બષમ્ ।
પ્રત્યાહારેણ સસંગાર્દ્ યાનનેાનીશ્વરા ગુણાન્ ॥ ૮॥
િક બષં િહ ક્ષયં ની વા ચરં ચવૈ ચ તયેત્ ॥ ૯॥
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અ તનાદાપેિનષત્ ૨૧

ચરં રેચકં ચવૈ વાયાેરાકષર્ણં તથા ।
પ્રાણાયામસ્ત્રયઃ પ્રાેક્તા રેચપૂરકકુ ભકાઃ ॥ ૧૦॥
સવ્યાહૃ ત સપ્રણવાં ગાયત્રી ં શરસા સહ ।
િત્રઃ પઠેદાયતપ્રાણઃ પ્રાણાયામઃ સ ઉચ્યતે ॥ ૧૧॥
ઉિ ક્ષ ય વાયુમાકાશં શૂ યં કૃ વા િનરાત્મકમ્ ।
શૂ યભાવને યુ યાદ્રચેકસ્યે ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૨॥
વક્ત્રેણાે પલનાલને તાેયમાકષર્યેન્નરઃ ।
અેવં વાયુગ્રર્હીતવ્યઃ પૂરકસ્યે ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૩॥
નાેચ્છ્વસને્ન ચ િનશ્વાસતે્ ગાત્રા ણ નવૈ ચાલયેત્ ।
અેવં ભાવં િનયુ યાત્ કુ ભકસ્યે ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૪॥
અ ધવ પ ય પા ણ શ દં બિધરવત્ શ ◌ૃ ।
કાષ્ઠવ પ ય તે દેહં પ્રશા તસ્યે ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૫॥
મનઃ સઙ્ક પકં યા વા સં ક્ષ યાત્મિન બુ દ્ધમાન્ ।
ધારિય વા તથાઽઽત્માનં ધારણા પિરક તતા ॥ ૧૬॥
આગમસ્યાિવરાેધને ઊહનં તકર્ ઉચ્યતે ।
સમં મ યેત યં લ વા સ સમાિધઃ પ્રક તતઃ ॥ ૧૭॥
ભૂ મભાગે સમે ર યે સવર્દાષેિવવ જતે ।
કૃ વા મનાેમયી ં રક્ષાં જ વા ચવૈાથ મ ડલે ॥ ૧૮॥
પદ્મકં વ તકં વાિપ ભદ્રાસનમથાિપ વા ।
બદ્ વા યાેગાસનં સ યગુત્તરા ભમખુઃ સ્થતઃ ॥ ૧૯॥
ના સકાપુટમઙ્ગુલ્યા િપધાયૈકેન મા તમ્ ।
આકૃ ય ધારયેદ ગ્ શ દમવેા ભ ચ તયેત્ ॥ ૨૦॥
આે મત્યેકાક્ષરં બ્રહ્મઆે મત્યેકેન રેચયેત્ ।
િદવ્યમ ત્રેણ બહુશઃ કુયાર્દાત્મમલચ્યુ તમ્ ॥ ૨૧॥
પશ્ચાદ્ યાયીત પવૂાક્તક્રમશાે મ ત્રિવદુ્બધઃ ।
સ્થૂલા તસ્થૂલમાત્રાયં નાભે વર્ પક્રમઃ ॥ ૨૨॥
તયર્ગૂ વર્મધાે દૃ ષ્ટ િવહાય ચ મહામ તઃ ।
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સ્થરસ્થાયી િવિન ક પઃ સદા યાેગં સમ યસતે્ ॥ ૨૩॥
તાલમાત્રાિવિન ક પાે ધારણાયાજેનં તથા ।
દ્વાદશમાત્રાે યાેગ તુ કાલતાે િનયમઃ તઃ ॥ ૨૪॥
અઘાષેમવ્ય જનમ વરં ચ અક ઠતા વાેષ્ઠમના સકં ચ ।
અરેફ તમુભયાે મવ જતં યદક્ષરં ન ક્ષરતે કદા ચત્
॥ ૨૫॥
યનેાસાૈ પ યતે માગ પ્રાણ તને િહ ગચ્છ ત ।
અત તમ યસિેન્નતં્ય સન્માગર્ગમનાય વૈ ॥ ૨૬॥
હૃદ્દવ્ારં વાયુદ્વારં ચ મૂધર્દ્વારમતઃ પરમ્ ।
માેક્ષદ્વારં બલં ચવૈ સુ ષરં મ ડલં િવદુઃ ॥ ૨૭॥
ભયં ક્રાેધમથાલસ્યમ ત વ ા ત ગરમ્ ।
અત્યાહરમનાહરં િનતં્ય યાેગી િવવજર્યેત્ ॥ ૨૮॥
અનને િવિધના સ યઙ્િનત્યમ યસતઃ ક્રમાત્ ।
વયમુ પદ્યતે જ્ઞાનં િત્ર ભમાર્સનૈર્ સશંયઃ ॥ ૨૯॥
ચતુ ભઃ પ યતે દેવા પ ચ ભ તુલ્યિવક્રમઃ ।
ઇચ્છયા ાે ત કૈવલ્યં ષષે્ઠ મા સ ન સશંયઃ ॥ ૩૦॥
પા થવઃ પ ચમાત્ર તુ ચતુમાર્ત્રા ણ વા ણઃ ।
આગ્ ેય તુ િત્રમાત્રાેઽસાૈ વાયવ્ય તુ દ્વમાત્રકઃ ॥ ૩૧॥
અેકમાત્ર તથાકાશાે હ્યધર્માતં્ર તુ ચ તયેત્ ।
સ દ્ધ કૃ વા તુ મનસા ચ તયેદાત્મનાત્મિન ॥ ૩૨॥
િત્રશ પવાર્ઙ્ગુલઃ પ્રાણાે યત્ર પ્રાણઃ પ્ર ત ષ્ઠતઃ ।
અેષ પ્રાણ ઇ ત ખ્યાતાે બાહ્યપ્રાણસ્ય ગાેચરઃ ॥ ૩૩॥
અશી તશ્ચ શતં ચવૈ સહસ્રા ણ ત્રયાેદશ ।
લક્ષશ્ચૈકાનેિનઃશ્વાસ અહાેરાત્રપ્રમાણતઃ ॥ ૩૪॥
પ્રાણઆદ્યાે હૃિદસ્થાને અપાન તુ પનુગુર્દે ।
સમાનાે ના ભદેશે તુ ઉદાનઃ ક ઠમા શ્રતઃ ॥ ૩૫॥
વ્યાનઃ સવષુ ચાઙ્ગષેુ સદા વ્યા ત્ય તષ્ઠ ત ।
અથ વણાર્ તુ પ ચાનાં પ્રાણાદ નામનુક્રમાત્ ॥ ૩૬॥
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રક્તવના મ ણપ્રખ્યઃ પ્રાણાે વાયુઃ પ્રક તતઃ ।
અપાન તસ્ય મ યે તુ ઇ દ્રગાપેસમપ્રભઃ ॥ ૩૭॥
સમાન તુ દ્વયાેમર્ યે ગાેક્ષીરધવલપ્રભઃ ।
આપા ડર ઉદાનશ્ચ વ્યાનાે હ્ય ચ સમપ્રભઃ ॥ ૩૮॥
યસ્યેદં મ ડલં ભ વા મા તાે યા ત મૂધર્િન ।
યત્ર તત્ર મ્રયેદ્વાિપ ન સ ભૂયાેઽ બ યતે ।
ન સ ભૂયાેઽ ભ યત ઇત્યુપિનષત્ ॥ ૩૯॥
ૐસહ નાવવ વ ત શા તઃ ॥
॥ ઇ ત કૃ ણયજુવદ ય અ તનાદાપેિનષ સમાપ્તા ॥
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