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Trishikhibrahmana Upanishad

િત્ર શ ખબ્રાહ્મણાપેિનષત્

યાેગજ્ઞાનૈકસં સદ્ધ શવત વતયાે વલમ્ ।
પ્ર તયાે ગિવિનમુર્ક્તં પરંબ્રહ્મ ભવા યહમ્॥
ૐ પૂણર્મદઃ પૂણર્ મદં પૂણાર્ પૂણર્મુદચ્યતે ।
પૂણર્સ્ય પૂણર્માદાય પૂણર્મવેાવ શ યતે॥
ૐશા તઃ શા તઃ શા તઃ॥
ૐ િત્ર શખી બ્રાહ્મણઆિદત્યલાેકં જગામ તં ગ વાવેાચ ।
ભગવન્ િક દેહઃ િક પ્રાણઃ િક કારણ િકમાત્મા સ
હાવેાચ સવર્ મદં શવ અેવ િવ નીિહ । િકતુ િનત્યઃ શદુ્ધાે
િનર જનાે િવભુરદ્વયઃ શવ અેકઃ વને ભાસદંે સવ
દૃ ટ્વા તપ્તાયઃિપ ડવદેકં ભન્નવદવભાસતે ।
તદ્ભાસકં િક મ ત ચેદુચ્યતે । સચ્છ દવાચ્ય-
મિવદ્યાશબલં બ્રહ્મ । બ્રહ્મણાેઽવ્યક્તમ્ । અવ્યક્તાન્મહત્ ।
મહતાેઽહઙ્કારઃ । અહઙ્કારા પ ચતન્માત્રા ણ ।
પ ચતન્માત્રે યઃ પ ચમહાભૂતાિન ।
પ ચમહાભૂતે યાેઽ ખલં જગત્॥
તદ ખલં િક મ ત । ભૂતિવકારિવભાગાિદિર ત । અેક મ પ ડે
કથં ભૂતિવકારિવભાગ ઇ ત । તત્ત કાયર્કારણભેદ પે-
ણાંશત વવાચકવાચ્યસ્થાનભેદિવષયદેવતાકાેશ-
ભેદિવભાગા ભવ ત । અથાકાશાેઽ તઃકરણમનાેબુ દ્ધ-
ચતાહઙ્કારઃ । વાયુઃ સમાનાેદાનવ્યાનાપાનપ્રાણાઃ ।
વિહ્નઃ શ્રાતે્ર વક્ચ જહ્વાઘ્રાણાિન ।આપઃ શ દ પશર્-
પરસગ ધાઃ । થવી વાક્પા ણપાદપાયપૂસ્થાઃ ।
જ્ઞાનસઙ્ક પિનશ્ચયાનુસ ધાના ભમાના આકાશ-
કાયાર્ તઃકરણિવષયાઃ । સમીકરણાેન્નનયનગ્રહણ-
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શ્રવણાેચ્છ્વાસા વાયુકાયર્પ્રાણાિદિવષયાઃ ।
શ દ પશર્ પરસગ ધા અ ગ્ કાયર્જ્ઞાને દ્રય-
િવષયા અબા શ્રતાઃ । વચનાદાનગમનિવસગાર્ન દાઃ
થવીકાયર્કમ દ્રયિવષયાઃ । કમર્જ્ઞાને દ્રય-

િવષયષેુ પ્રાણતન્માત્રિવષયા અ તભૂર્તાઃ ।
મનાેબુદ્ યાે શ્ચત્તાહઙ્કારાૈ ચા તભૂર્તાૈ ।
અવકાશિવધૂતદશર્નિપ ડીઈકરણધારણાઃ સૂ મતમા
જૈવતન્માત્રિવષયાઃ । અેવં દ્વાદશાઙ્ગાિન
આ યા ત્મકા યાિધભાૈ તકા યાિધદૈિવકાિન । અત્ર
િનશાકરચતુમુર્ખિદગ્વાતાકર્વ ણા યગ્ ી દ્રાપેે દ્ર-
પ્ર પ તયમા ઇત્યક્ષાિધદેવતા પૈદ્વાર્દશ-
નાડ્ય તઃપ્ર ત્તાઃ પ્રાણા અેવાઙ્ગાિન અઙ્ગજ્ઞાનં
તદેવ જ્ઞાતે ત । અથ વ્યાેમાિનલાનલજલાન્નાનાં
પ ચીકરણ મ ત । જ્ઞા વં સમાનયાેગેન શ્રાતે્રદ્વારા
શ દગુણાે વાગિધ ષ્ઠતઆકાશે તષ્ઠ તઆકાશ તષ્ઠ ત ।
મનાવે્યાનયાેગેન વગ્દ્વારા પશર્ગુણઃ પા યિધ ષ્ઠતાે
વાયાૈ તષ્ઠ ત વાયુ તષ્ઠ ત । બુ દ્ધ દાનયાેગેન
ચ દ્વાર્રા પગુણઃ પાદાિધ ષ્ઠતાેઽગ્ ાૈ
તષ્ઠત્ય ગ્ તષ્ઠ ત । ચત્તમપાનયાેગને જહ્વાદ્વારા
રસગુણ ઉપસ્થાિધ ષ્ઠતાેઽ સુ તષ્ઠત્યાપ તષ્ઠ ત ।
અહઙ્કારઃ પ્રાણયાેગને ઘ્રાણદ્વારા ગ ધગુણાે
ગુદાિધ ષ્ઠતઃ થવ્યાં તષ્ઠ ત થવી તષ્ઠ ત
ય અેવં વેદ । અત્રૈતે શ્લાેકા ભવ ત ।
થગ્ભૂતે ષાેડશ કલાઃ વાથર્ભાગા પરા ક્રમાત્ ।
અ તઃકરણવ્યાના ક્ષરસપાયનુભઃક્રમાત્॥ ૧॥
મખુ્યા પવૂાત્તરૈભાર્ગૈભૂર્તેભૂતે ચતુશ્ચતુઃ ।
પવૂર્માકાશમા શ્રત્ય થવ્યાિદષુ સં સ્થતાઃ॥ ૨॥
મખુ્યાદૂ વ પરા જ્ઞેયા ન પરાનુત્તરા વદુઃ ।
અેવમંશાે હ્યભૂત્ત માત્તે યશ્ચાંશાે હ્યભૂત્તથા॥ ૩॥
ત માદ યાે યમા શ્રત્યહ્યાેતં પ્રાેતમનુક્રમાત્ ।
પ ચભૂતમયી ભૂ મઃ સા ચેતનસમ વતા॥ ૪॥
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તત આેષધયાેઽનં્ન ચ તતઃ િપ ડાશ્ચતુિવધાઃ ।
રસા ઙ્માંસમેદાેઽ સ્થમ શકુ્રા ણ ધાતવઃ॥ ૫॥
કે ચત્તદ્યાેગતઃ િપ ડા ભૂતે યઃ સભંવાઃ ક્વ ચત્ ।
ત મન્નન્નમયઃ િપ ડાે ના ભમ ડલસં સ્થતાઃ॥ ૬॥
અસ્ય મ યેઽ ત હૃદયં સનાલં પદ્મકાેશવત્ ।
સ વા તવર્ તનાે દેવાઃ કત્રર્હઙ્કારચેતનાઃ॥ ૭॥
અસ્યબીજં તમઃિપ ડં માેહ પં જડં ઘનમ્ ।
વતર્તે ક ઠમા શ્રત્ય મશ્રીભૂત મદં જગત્॥ ૮॥
પ્રત્યગાન દ પાત્મા મૂિધ્ન સ્થાને પરે પદે ।
અન તશ ક્તસયંુક્તાે જગદૂ્રપેણ ભાસતે॥ ૯॥
સવર્ત્ર વતર્તે ગ્ર વ ં ગ્ર ત વતર્તે ।
સષુુપં્ત ચ તુર યં ચ ના યાવસ્થાસુ કુત્ર ચત્॥ ૧૦॥
સવર્દેશે વનુસ્યૂતશ્ચતૂ પઃ શવાત્મકઃ ।
યથા મહાફલે સવ રસાઃ સવર્પ્રવતર્કાઃ॥ ૧૧॥
તથવૈાન્નમયે કાેશે કાેશા તષ્ઠ ત ચા તરે ।
યથા કાેશ તથા વાે યથા વ તથા શવઃ॥ ૧૨॥
સિવકાર તથા વાે િનિવકાર તથા શવઃ ।
કાેશા તસ્ય િવકારા તે હ્યવસ્થાસુ પ્રવતર્કાઃ॥ ૧૩॥
યથા રસાશયે ફેનં મથનાદેવ યતે ।
મનાે િનમર્થનાદેવ િવક પા બહવ તથા॥ ૧૪॥
કમર્ણા વતર્તે કમ તત્ત્યાગાચ્છા તમા ુયાત્ ।
અયને દ ક્ષણે પ્રાપ્તે પ્રપ ચા ભમખંુ ગતઃ॥ ૧૫॥
અહઙ્કારા ભમાનને વઃ સ્યા દ્ધ સદા શવઃ ।
સ ચાિવવેકપ્રકૃ તસઙ્ગત્યા તત્ર મુહ્યતે॥ ૧૬॥
નાનાયાેિનશતં ગ વા શતેેઽસાૈ વાસનાવશાત્ ।
િવમાેક્ષા સચંરત્યેવ મ સ્યઃ કૂલદ્વયં યથા॥ ૧૭॥
તતઃ કાલવશાદેવ હ્યાત્મજ્ઞાનિવવેકતઃ ।
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ઉત્તરા ભમખુાે ભૂ વા સ્થાના સ્થાના તરં ક્રમાત્॥ ૧૮॥
મૂ યાર્ધાયાત્મનઃ પ્રાણા યાેગા યાસં સ્થતશ્ચરન્ ।
યાેગા સ યતે જ્ઞાનં જ્ઞાનાદ્યાેગઃ પ્રવતર્તે॥ ૧૯॥
યાેગજ્ઞાનપરાે િનતં્ય સ યાેગી ન પ્રણ ય ત ।
િવકારસ્થં શવં પ યે દ્વકારશ્ચ શવને તુ॥ ૨૦॥
યાેગપ્રકાશકં યાેગૈ યાર્યેચ્ચાન ય ભાવનઃ ।
યાેગજ્ઞાને ન િવદ્યેતે તસ્ય ભાવાે ન સદ્ ય ત॥ ૨૧॥
ત માદ યાસયાેગને મનઃપ્રાણાિન્નરાેધયેત્ ।
યાેગી િન શતધારેણ રેણવૈ િનકૃ તયેત્॥ ૨૨॥
શખા જ્ઞાનમયી ત્તયર્માદ્યષ્ટાઙ્ગસાધનૈઃ ।
જ્ઞાનયાેગઃ કમર્યાેગ ઇ ત યાેગાે દ્વધા મતઃ॥ ૨૩॥
િક્રયાયાેગમથેદાની ં શ્રુ બ્રાહ્મણસત્તમ ।
અવ્યાકુલસ્ય ચત્તસ્ય બ ધનં િવષયે ક્વ ચત્॥ ૨૪॥
ય સયંાેગાે દ્વજશ્રેષ્ઠ સ ચ દ્વિૈવ યમશ્નુતે ।
કમર્ કતર્વ્ય મત્યેવ િવિહતે વવે કમર્સુ॥ ૨૫॥
બ ધનં મનસાે િનતં્ય કમર્યાેગઃ સ ઉચ્યતે ।
યત્ત ચત્તસ્ય સતતમથ શ્રેય સ બ ધનમ્॥ ૨૬॥
જ્ઞાનયાેગઃ સ િવજ્ઞેયઃ સવર્ સ દ્ધકરઃ શવઃ ।
યસ્યાેક્તલક્ષણે યાેગે દ્વિવધેઽ યવ્યયં મનઃ॥ ૨૭॥
સ યા ત પરમં શ્રેયાે માેક્ષલક્ષણમ જસા ।
દેહે દ્રયષેુ વૈરાગ્યં યમ ઇત્યુચ્યતે બુધૈઃ॥ ૨૮॥
અનુર ક્તઃ પરે ત વે સતતં િનયમઃ તઃ ।
સવર્વ તુ યુદાસીનભાવમાસનમુત્તમમ્॥ ૨૯॥
જગ સવર્ મદં મ યાપ્રતી તઃ પ્રાણસયંમઃ ।
ચત્તસ્યા તમુર્ખીભાવઃ પ્રત્યાહાર તુ સત્તમ॥ ૩૦॥
ચત્તસ્ય િનશ્ચલીભાવાે ધારણા ધારણં િવદુઃ ।
સાેઽહં ચન્માત્રમવેે ત ચ તનં યાનમુચ્યતે॥ ૩૧॥
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યાનસ્ય િવ તઃ સ યક્સમાિધર ભધીયતે ।
અિહસા સત્યમ તેયં બ્રહ્મચય દયાજર્વમ્॥ ૩૨॥
ક્ષમા ત મતાહારઃ શાૈચં ચે ત યમાદશ ।
તપઃસ તુ ષ્ટરા તકં્ય દાનમારાધનં હરેઃ॥ ૩૩॥
વેદા તશ્રવણં ચવૈ હ્ર ીમર્ તશ્ચ જપાે વ્રતમ્॥ ઇ ત ।
આસનાિન તદઙ્ગાિન વ તકાદ િન વૈ દ્વજ॥ ૩૪॥
વ યર્ તે વ તકં પાદતલયાે ભયાેરિપ ।
પવૂાત્તરે નનુી દ્વે કૃ વાસનમુદ િરતમ્॥ ૩૫॥
સવ્યે દ ક્ષણગુ ફં તુ ષ્ઠપાશ્વ િનયાજેયેત્ ।
દ ક્ષણેઽિપ તથા સવં્ય ગાેમખંુ ગાેમુર્ખં યથા॥ ૩૬॥
અેકં ચરણમ ય મન્નૂરાવારાે ય િનશ્ચલઃ ।
આ તે યિદદમનેાેઘં્ન વીરાસનમુદ િરતમ્॥ ૩૭॥
ગુદં િનય ય ગુ ફા યાં વ્યુ ક્રમેણ સમાિહતઃ ।
યાેગાસનં ભવેદેતિદ ત યાેગિવદાે િવદુઃ॥ ૩૮॥
ઊવા પિરવૈ ધત્તે યદા પાદતલે ઉભે ।
પદ્માસનં ભવેદેત સવર્વ્યાિધિવષાપહમ્॥ ૩૯॥
પદ્માસનં સસુસં્થા ય તદઙ્ગુષ્ઠદ્વયં પનુઃ ।
વ્યુ ક્રમેણવૈ હ તા યાં બદ્ધપદ્માસનં ભવેત્॥ ૪૦॥
પદ્માસનં સસુસં્થા ય નવૂાર તરે કરાૈ ।
િનવે ય ભૂમાવા તષે્ઠદ્વ્યાેમસ્થઃ કુકુ્કટાસનઃ॥ ૪૧॥
કુકુ્કટાસનબ ધસ્થાે દાે યા સબં ય ક ધરમ્ ।
શતેે કૂમર્વદુત્તાન અેતદુત્તાનકૂમર્કમ્॥ ૪૨॥
પાદાઙ્ગુષ્ઠાૈ તુ પા ણ યાં ગ્ હી વા શ્રવણાવિધ ।
ધનુરાકષર્કાકૃષં્ટ ધનુરાસનમીિરતમ્॥ ૪૩॥
સીવની ં ગુ ફદેશા યાં િનપીડ્ય વ્યુ ક્રમેણ તુ ।
પ્રસાયર્ નનુાેહર્ તાવાસનં સહ પકમ્॥ ૪૪॥
ગુ ફાૈ ચ ષણસ્યાધઃ સીવ યુભયપાશ્વર્યાેઃ ।
િનવે ય પાદાૈ હ તા યાં બ વા ભદ્રાસનં ભવેત્॥ ૪૫॥
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સીવનીપાશ્વર્મુભયં ગુ ફા યાં વ્યુ ક્રમેણ તુ ।
િનપીડ્યાસનમેતચ્ચ મુક્તાસનમુદ િરતમ્॥ ૪૬॥
અવષ્ટ ય ધરાં સ યક્તલા યાં હ તયાેદ્વર્યાેઃ ।
કૂપર્રાૈ ના ભપાશ્વ તુ સ્થાપિય વા મયૂરવત્॥ ૪૭॥
સમુન્નત શરઃપાદં મયૂરાસન મ યતે ।
વામાે મૂલે દક્ષાઙ્ ઘ્ર વાવે ષ્ટતપા ણના॥ ૪૮॥
વામને વામાઙ્ગુષં્ઠ તુ ગ્ હીતં મ સ્યપીઠકમ્ ।
યાેિન વામને સ પીડ્ય મેઢ્ર ાદુપિર દ ક્ષણમ્॥ ૪૯॥
ઋજુકાયઃ સમાસીનઃ સદ્ધાસનમુદ િરતમ્ ।
પ્રસાયર્ ભુિવ પાદાૈ તુ દાે યાર્મઙ્ગુષ્ઠમાદરાત્॥ ૫૦॥
નપૂિર લલાટં તુ પ શ્ચમં તાનમુચ્યતે ।

યનેકેન પ્રકારેણ સખંુ ધાય ચ યતે॥ ૫૧॥
ત સખુાસન મત્યુક્તમશક્ત ત સમાચરેત્ ।
આસનં િવ જતં યને જતં તને જગ ત્રયમ્॥ ૫૨॥
યમૈશ્ચ િનયમૈશ્ચવૈ આસનૈશ્ચ સસુયંતઃ ।
નાડીશુ દ્ધ ચ કૃ વાદાૈ પ્રાણાયામં સમાચરેત્॥ ૫૩॥
દેહમાનં વાઙ્ગુ લ ભઃ ષ ણવત્યઙ્ગુલાયતમ્ ।
પ્રાણઃ શર રાદિધકાે દ્વાદશાઙ્ગુલમાનતઃ॥ ૫૪॥
દેહસ્થમિનલં દેહસમુદ્ભૂતને વિહ્નના ।
યનંૂ સમં વા યાેગને કુવર્ બ્રહ્મિવિદ યતે॥ ૫૫॥
દેહમ યે શ ખસ્થાનં તપ્ત બૂનદપ્રભમ્ ।
િત્રકાેણં દ્વપદામ યચ્ચતુરસ્રં ચતુ પદમ્॥ ૫૬॥
તં્ત િવહઙ્ગમાનાં તુ ષડસ્રં સપર્જન્મનામ્ ।
અષ્ટાસ્રં વેદ નાં તુ ત મ દ પવદુ વલમ્ ।
ક દસ્થાનં મનુ યાણાં દેહમ યં નવાઙ્ગુલમ્ ।
ચતુરઙ્ગુલમુ સધંે ચતુરઙ્ગુલમાયતમ્॥ ૫૭॥
અ ડાકૃ ત તરશ્ચાં ચ દ્વ નાં ચ ચતુ પદામ્ ।
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તુ દમ યં તિદષં્ટ વૈ તન્મ યં ના ભિર યતે॥ ૫૮॥
તત્ર ચકં્ર દ્વાદશારં તષેુ િવ વાિદમૂતર્યઃ ।
અહં તત્ર સ્થતશ્ચકં્ર ભ્રામયા મ વમાયયા॥ ૫૯॥
અરેષુ ભ્રમતે વઃ ક્રમેણ દ્વજસત્તમ ।
ત તપુ જરમ યસ્થા યથા ભ્રમ ત લૂ તકા॥ ૬૦॥
પ્રાણાિધ ઢશ્ચર ત વ તને િવના નિહ ।
તસ્યાે વ કુ ડલીસ્થાનં નાભે તયર્ગથાે વર્તઃ॥ ૬૧॥
અષ્ટપ્રકૃ ત પા સા ચાષ્ટધા કુ ડલીકૃતા ।
યથાવદ્વાયુસારં ચ વલનાિદ ચ િનત્યશઃ॥ ૬૨
પિરતઃ ક દપાશ્વ તુ િન યવે સદા સ્થતા ।
મખુનેવૈ સમાવેષ્ટ બ્રહ્મર ધ્રમખંુ તથા॥ ૬૩॥
યાેગકાલને મ તા સા ગ્ ના બાેિધતા સતી ।
સુ્ફિરતા હૃદયાકાશે નાગ પા મહાે વલા॥ ૬૪॥
અપનાદ્દવ્યઙ્ગુલાદૂ વર્મધાે મેઢ્રસ્ય તાવતા ।
દેહમ યં મનુ યાણાં હૃન્મ યં તુ ચતુ પદામ્॥ ૬૫॥
ઇતરેષાં તુ દમ યે પ્રાણાપાનસમાયુતાઃ ।
ચતુ પ્રકારદ્વ્યયુતે દેહમ યે સષુુ યા॥ ૬૬॥
ક દમ યે સ્થતા નાડી સષુુ ા સપુ્ર ત ષ્ઠતા ।
પદ્મસતૂ્રપ્રતીકાશા ઋજુ વર્પ્રવ તની॥ ૬૭॥
બ્રહ્મણાે િવવરં યાવ દ્વદ્યુદાભાસનાલકમ્ ।
વૈ ણવી બ્રહ્મનાડી ચ િનવાર્ણપ્રા પ્તપદ્ધ તઃ॥ ૬૮॥
ઇડા ચ િપઙ્ગલા ચવૈ તસ્યાઃ સવ્યેતરે સ્થતે ।
ઇડા સમુ થતા ક દાદ્વામનાસાપુટાવિધ॥ ૬૯॥
િપઙ્ગલા ચાે થતા ત માદ્દક્ષનાસાપુટાવિધ ।
ગા ધાર હ ત જહ્વા ચ દ્વે ચા યે નાિડકે સ્થતે॥ ૭૦॥
પુરતઃ ષ્ઠત તસ્ય વામેતરદશૃાૈ પ્ર ત ।
પષૂા યશ વની નાડ્યાૈ ત માદેવ સમુ થતે॥ ૭૧॥
સવ્યેતરશ્રુત્યવિધ પાયુમૂલાદલ બુઅસા ।
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અધાેગતા શભુા નાડી મેઢ્ર ા તાવિધરાયતા॥ ૭૨॥
પાદાઙ્ગુષ્ઠાવિધઃ ક દાદધાેયાતા ચ કાૈ શક ।
દશપ્રકારભૂતા તાઃ ક થતાઃ ક દસ ભવાઃ॥ ૭૩॥
તન્મૂલા બહવાે નાડ્યઃ સ્થૂલસૂ માશ્ચ નાિડકાઃ ।
દ્વાસપ્ત તસહસ્રા ણ સ્થૂલાઃ સૂ માશ્ચ નાડયઃ॥ ૭૪॥
સખં્યાતું ન શક્ય તે સ્થૂલમૂલાઃ થ ગ્વધાઃ ।
યથાશ્વ થદલે સૂ માઃ સ્થૂલાશ્ચ િવતતા તથા॥ ૭૫॥
પ્રાણાપાનાૈ સમાનશ્ચ ઉદાનાે વ્યાન અેવ ચ ।
નાગઃ કૂમર્શ્ચ કૃકરાે દેવદત્તાે ધન જયઃ॥ ૭૬॥
ચર ત દશનાડીષુ દશ પ્રાણાિદવાયવઃ ।
પ્રાણાિદપ ચકં તષેુ પ્રધાનં તત્ર ચ દ્વયમ્॥ ૭૭॥
પ્રાણ અેવાથવા જ્યેષ્ઠાે વાત્માનં બભ ત યઃ ।
આસ્યના સકયાેમર્ યં હૃદયં ના ભમ ડલમ્॥ ૭૮॥
પાદાઙ્ગુષ્ઠ મ ત પ્રાણસ્થાનાિન દ્વજસત્તમ ।
અપાનશ્ચર ત બ્રહ્મ ગુદમેઢ્ર ાે નષુુ॥ ૭૯॥
સમાનઃ સવર્ગાત્રષેુ સવર્વ્યાપી વ્યવ સ્થતઃ ।
ઉદાનઃ સવર્સ ધસ્થઃ પાદયાેહર્ તયાેરિપ॥ ૮૦॥
વ્યાનઃ શ્રાતે્રાે કટ ાં ચ ગુ ફસ્ક ધગલષેુ ચ ।
નાગાિદવાયવઃ પ ચ વગસ્થાિદષુ સં સ્થતાઃ॥ ૮૧॥
તુ દસ્થજલમનં્ન ચ રસાદ િન સમીકૃતમ્ ।
તુ દમ યગતઃ પ્રાણ તાિન કુયાર્ થક્ થક્॥ ૮૨॥
ઇત્યાિદચેષ્ટનં પ્રાણઃ કરાે ત ચ થિ થતમ્ ।
અપાનવાયુમૂર્ત્રાદેઃ કરાે ત ચ િવસજર્નમ્॥ ૮૩॥
પ્રાણાપાનાિદચેષ્ટાિદ િક્રયતે વ્યાનવાયનુા ।
ઉ યર્તે શર રસ્થમુદાનને નભ વતા॥ ૮૪॥
પાષેણાિદશર રસ્ય સમાનઃ કુ તે સદા ।
ઉદ્ગારાિદિક્રયાે નાગઃ કૂમાઽક્ષાિદિનમીલનઃ॥ ૮૫॥
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કૃકરઃ તયાેઃ કતાર્ દત્તાે િનદ્રાિદકમર્કૃત્ ।
તગાત્રસ્ય શાેભાદેધર્ન જય ઉદાહૃતઃ॥ ૮૬॥
નાડીભેદં મ દ્ભેદં મ તાં સ્થાનમવે ચ ।
ચેષ્ટાશ્ચ િવિવધા તષેાં જ્ઞા વવૈ િનજસત્તમ॥ ૮૭॥
શદુ્ધાૈ યતેત નાડીનાં પવૂાક્તજ્ઞાનસયંુતઃ ।
િવિવક્તદેશમાસાદ્ય સવર્સબં ધવ જતઃ॥ ૮૮॥
યાેગાઙ્ગદ્રવ્યસ પૂણ તત્ર દા મયે શભુે ।
આસને ક પતે દભર્કુશકૃ ણા જનાિદ ભઃ॥ ૮૯॥
તાવદાસનમુ સધેે તાવદ્દવ્યસમાયતે ।
ઉપિવ યાસનં સ ય વ તકાિદ યથા ચ॥ ૯૦॥
બ વા પ્રાગાસનં િવપ્રાે ઋજુકાયઃ સમાિહતઃ ।
નાસાગ્ર ય તનયનાે દ તૈદર્ તાનસં શન્॥ ૯૧॥
રસનાં તાલુિન યસ્ય વસ્થ ચત્તાે િનરામયઃ ।
આકુ ચત શરઃ િક ચિન્નબધ્ન યાેગમુદ્રયા॥ ૯૨॥
હ તાૈ યથાેક્તિવિધના પ્રાણાયામં સમાચરેત્ ।
રેચનં પૂરણં વાયાેઃ શાેધનં રેચનં તથા॥ ૯૩॥
ચતુ ભઃ ક્લેશનં વાયાેઃ પ્રાણાયામ ઉદ યર્તે ।
હ તને દ ક્ષણનેવૈ પીડયેન્ના સકાપુટમ્॥ ૯૪॥
શનૈઃ શનૈરથ બિહઃ પ્ર ક્ષપે પઙ્ગલાિનલમ્ ।
ઇડયા વાયુમાપૂયર્ બ્રહ્મ ષાેડશમાત્રયા॥ ૯૫॥
પૂિરતં કુ ભયે પશ્ચાચ્ચતઃુષષ્ટ ા તુ માત્રયા ।
દ્વાિત્રશન્માત્રયા સ યગ્રેચયે પઙ્ગલાિનલમ્॥ ૯૬॥
અેવં પનુઃ પનુઃ કાય વ્યુ ક્રમાનુક્રમેણ તુ ।
સ પૂણર્કુ ભવદે્દહં કુ ભયને્માતિરશ્વના॥ ૯૭॥
પૂરણાન્નાડયઃ સવાર્ઃ પૂયર્ તે માતિરશ્વના ।
અેવં કૃતે સ ત બ્રહ્મશં્ચર ત દશ વાયવઃ॥ ૯૮॥
હૃદયા ભાે હં ચાિપ વ્યાકાેચં ભવ ત સુ્ફટમ્ ।
તત્ર પ યે પરાત્માનં વાસદેુવમક મષમ્॥ ૯૯॥
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પ્રાતમર્ ય દને સાયમધર્રાત્રે ચ કુ ભકાન્ ।
શનૈરશી તપયર્ તં ચતવુાર્રં સમ યસતે્॥ ૧૦૦॥
અેકાહમાત્રં કુવાર્ણઃ સવર્પાપૈઃ પ્રમુચ્યતે ।
સવં સરત્રયાદૂ વ પ્રાણાયામપરાે નરઃ॥ ૧૦૧॥
યાેગ સદ્ધાે ભવેદ્યાેગી વાયુ જ દ્વ જતે દ્રયઃ ।
અ પાશી વ પિનદ્રશ્ચ તજે વી બલવા ભવેત્॥ ૧૦૨॥
અપ ત્યુમ તક્ર ય દ ઘર્માયુરવા ુયાત્ ।
પ્ર વેદજનનં યસ્ય પ્રાણાયામ તુ સાેઽધમઃ॥ ૧૦૩॥
કંપનં વપષુાે યસ્ય પ્રાણાયામષેુ મ યમઃ ।
ઉ થાનં વપષુાે યસ્ય સ ઉત્તમ ઉદાહૃતઃ॥ ૧૦૪॥
અધમે વ્યાિધપાપાનાં નાશઃ સ્યાન્મ યમે પનુઃ ।
પાપરાેગમહાવ્યાિધનાશઃ સ્યાદુત્તમે પનુઃ॥ ૧૦૫॥
અ પમતૂ્રાેઽ પિવષ્ઠશ્ચ લઘુદેહાે મતાશનઃ ।
પિટ્વ દ્રયઃ પટુમ તઃ કાલત્રયિવદાત્મવાન્॥ ૧૦૬॥
રેચકં પૂરકં મુ વા કુ ભીકરણમવે યઃ ।
કરાે ત િત્રષુ કાલષેુ નવૈ તસ્યા ત દુલર્ભમ્॥ ૧૦૭॥
ના ભક દે ચ નાસાગ્રે પાદાઙ્ગુષે્ઠ ચ યત્નવાન્ ।
ધારયને્મનસા પ્રાણા સ યાકાલષેુ વા સદા॥ ૧૦૮॥
સવર્રાેગૈિવિનમુર્ક્તાે વેદ્યાેગી ગતક્લમઃ ।
કુ ક્ષરાેગિવનાશઃ સ્યાન્ના ભક દેષુ ધારણાત્॥ ૧૦૯॥
નાસાગ્રે ધારણાદ્દ ઘર્માયુઃ સ્યાદે્દહલાઘવમ્ ।
બ્રાહ્મે મુહૂત સ પ્રાપ્તે વાયુમાકૃ ય જહ્વયા॥ ૧૧૦॥
િપબત સ્ત્રષુ માસષેુ વા ક્સ દ્ધમર્હતી ભવેત્ ।
અ યાસતશ્ચ ષ માસાન્મહારાેગિવનાશનમ્॥ ૧૧૧॥
યત્ર યત્ર તાે વાયુરઙ્ગે રાેગાિદદૂ ષતે ।
ધારણાદેવ મ ત તત્તદારાેગ્યમશ્નુતે॥ ૧૧૨॥
મનસાે ધારણાદેવ પવનાે ધાિરતાે ભવેત્ ।
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મનસઃ સ્થાપને હેતુ ચ્યતે દ્વજપુઙ્ગવ॥ ૧૧૩॥
કરણાિન સમાહૃત્ય િવષયે યઃ સમાિહતઃ ।
અપાનમૂ વર્માકૃ યેદુદરાપેિર ધારયેત્॥ ૧૧૪॥
બ ધ કરા યાં શ્રાતે્રાિદકરણાિન યથાતથમ્ ।
યુ નસ્ય યથાેક્તને વત્મર્ના વવશં મનઃ॥ ૧૧૫॥
મનાવેશા પ્રાણવાયુઃ વવશે સ્થા યતે સદા ।
ના સકાપુટયાેઃ પ્રાણઃ પયાર્યેણ પ્રવતર્તે॥ ૧૧૬॥
તસ્રશ્ચ નાિડકા તાસુ સ યાવ તં ચરત્યયમ્ ।
શઙ્ ખનીિવવરે યા યે પ્રાણઃ પ્રાણ તાં સતામ્॥ ૧૧૭॥
તાવ તં ચ પનુઃ કાલં સાૈ યે ચર ત સ તતમ્ ।
ઇ થં ક્રમેણ ચરતા વાયનુા વાયુ જન્નરઃ॥ ૧૧૮॥
અહશ્ચ રાિત્ર પકં્ષ ચ માસ વયનાિદકમ્ ।
અ તમુર્ખાે િવ નીયા કાલભેદં સમાિહતઃ॥ ૧૧૯॥
અઙ્ગુષ્ઠાિદ વાવયવસુ્ફરણાદશનેરિપ ।
અિરષ્ટૈ ર્ િવતસ્યાિપ નીયા ક્ષયમાત્મનઃ॥૧૨૦॥
જ્ઞા વા યતેત કૈવલ્યપ્રાપ્તયે યાેગિવત્તમઃ ।
પાદાઙ્ગુષે્ઠ કરાઙ્ગુષે્ઠ સુ્ફરણં યસ્ય ન શ્રુ તઃ॥ ૧૨૧॥
તસ્ય સવં સરાદૂ વ િવતસ્ય ક્ષયાે ભવેત્ ।
મ ણબ ધે તથા ગુ ફે સુ્ફરણં યસ્ય ન ય ત॥ ૧૨૨॥
ષ માસાવિધરેતસ્ય િવતસ્ય સ્થ તભર્વેત્ ।
કૂપર્રે સુ્ફરણં યસ્ય તસ્ય ત્રૈમા સક સ્થ તઃ॥ ૧૨૩॥
કુ ક્ષમેહનપાશ્વ ચ સુ્ફરણાનપુલ ભને ।
માસાવિધ ર્ િવતસ્ય તદધર્સ્ય તુ દશર્ને॥ ૧૨૪॥
આ શ્રતે જઠરદ્વારે િદનાિન દશ િવતમ્ ।
જ્યાે તઃ ખદ્યાેતવદ્યસ્ય તદધ તસ્ય િવતમ્॥ ૧૨૫॥
જહ્વાગ્રાદશર્ને ત્રી ણ િદનાિન સ્થ તરાત્મનઃ ।
વાલાયા દશર્ને ત્યુ દ્વિદને ભવ ત ધ્રવુમ્॥ ૧૨૬॥
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અેવમાદ યિરષ્ટાિન દષૃ્ટાયુઃક્ષયકારણમ્ ।
િનઃશ્રેયસાય યુ ત જપ યાનપરાયણઃ॥ ૧૨૭॥
મનસા પરમાત્માનં યા વા તદૂ્રપતા મયાત્ ।
યદ્યષ્ટાદશભેદેષુ મમર્સ્થાનષેુ ધારણમ્॥ ૧૨૮॥
સ્થાના સ્થાનં સમાકૃ ય પ્રત્યાહારઃ સ ઉચ્યતે ।
પાદાઙ્ગુષં્ઠ તથા ગુ ફં જઙ્ગામ યં તથવૈ ચ॥ ૧૨૯॥
મ યમવૂાશ્ચ મૂલં પાયુહૃર્દયમવે ચ ।
મેહનં દેહમ યં ચ ના ભ ચ ગલકૂપર્રમ્॥ ૧૩૦॥
તાલુમૂલં ચ મૂલં ચ ઘ્રાણસ્યા ણાેશ્ચ મ ડલમ્ ।
ભ્રવુાેમર્ યે લલાટં ચ મૂલમૂ વ ચ નનુી॥ ૧૩૧॥
મૂલં ચ કરયાેમૂર્લં મહા ત્યેતાિન વૈ દ્વજ ।
પ ચભૂતમયે દેહે ભૂતે વેતષેુ પ ચસુ॥ ૧૩૨॥
મનસાે ધારણં યત્યદ્યુક્તસ્ય ચ યમાિદ ભઃ ।
ધારણા સા ચ સસંારસાગરાેત્તરકારણમ્॥ ૧૩૩॥
આ નપુાદપયર્ તં થવીસ્થાન મ યતે ।
િપત્તલા ચતુરસ્રા ચ વસધુા વજ્રલા છતા॥ ૧૩૪॥
મતર્વ્યા પ ચઘિટકા તત્રારાે યપ્રભ જનમ્ ।
આ નુકિટપયર્ તમપાં સ્થાનં પ્રક તતમ્॥ ૧૩૫॥
અધર્ચ દ્રસમાકારં શ્વેતમજુર્નલા છતમ્ ।
મતર્વ્યમ ભઃશ્વસનમારાે ય દશનાિડકાઃ॥ ૧૩૬॥
આદેહમ યકટ તમ ગ્ સ્થાનમુદાહૃતમ્ ।
તત્ર સ દૂરવણાઽ ગ્ વર્લનં દશપ ચ ચ॥ ૧૩૭॥
મતર્વ્યાે નાિડકાઃ પ્રાણં કૃ વા કુ ભે તથેિરતમ્ ।
નાભે પિર નાસા તં વાયુસ્થાનં તુ તત્ર વૈ॥ ૧૩૮॥
વેિદકાકારવદૂ્ધમ્રાે બલવા ભૂતમા તઃ ।
મતર્વ્યઃ કુ ભકેનવૈ પ્રાણમારાે ય મા તમ્॥ ૧૩૯॥
ઘિટકાિવશ ત ત માદ્ઘ્રાણાદ્બ્રહ્મ બલાવિધ ।
વ્યાેમસ્થાનં નભ તત્ર ભન્ના જનસમપ્રભમ્॥ ૧૪૦॥
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વ્યાે મા તમારાે ય કુ ભકેનવૈ યત્નવાન્ ।
થવં્યશે તુ દેહસ્ય ચતુબાર્હંુ િકર િટનમ્॥ ૧૪૧॥

અિન દં્ધ હિર યાેગી યતેત ભવમુક્તયે ।
અબંશે પૂરયેદ્યાેગી નારાયણમુદગ્રધીઃ॥ ૧૪૨॥
પ્રદ્યુ મગ્ ાૈ વા વંશે સકંષર્ણમતઃ પરમ્ ।
વ્યાેમાંશે પરમાત્માનં વાસદેુવં સદા મરેત્॥ ૧૪૩॥
અ ચરાદેવ ત પ્રા પ્તયુર્ નસ્ય ન સશંયઃ ।
બ વા યાેગાસનં પવૂ હૃદે્દશે હૃદયા જ લઃ॥ ૧૪૪॥
નાસાગ્ર ય તનયનાે જહ્વાં કૃ વા ચ તાલુિન ।
દ તૈદર્ તાનસં ય ઊ વર્કાયઃ સમાિહતઃ॥ ૧૪૫॥
સયંમેચ્ચે દ્રયગ્રામમાત્મબુદ્ યા િવશદુ્ધયા ।
ચ તનં વાસદેુવસ્ય પરસ્ય પરમાત્મનઃ॥ ૧૪૬॥
વ પવ્યાપ્ત પસ્ય યાનં કૈવલ્ય સ દ્ધદમ્ ।
યામમાતં્ર વાસદેુવં ચ તયે કુ ભકેન યઃ॥ ૧૪૭॥
સપ્તજન્મા જતં પાપં તસ્ય ન ય ત યાે ગનઃ ।
ના ભક દા સમાર ય યાવદૃ્ધદયગાેચરમ્॥ ૧૪૮॥
ગ્રદ્વ ૃ ત્ત િવ નીયા ક ઠસ્થં વ વતર્નમ્ ।

સષુુપં્ત તાલુમ યસ્થં તુય ભ્રૂમ યસં સ્થતમ્॥ ૧૪૯॥
તુયાર્તીતં પરં બ્રહ્મ બ્રહ્મર ધ્રે તુ લક્ષયેત્ ।
ગ્રદ્વ ૃ ત્ત સમાર ય યાવદ્બ્રહ્મ બલા તરમ્॥ ૧૫૦॥

તત્રાત્માયં તુર યસ્ય તુયાર્ તે િવ ચ્યતે ।
યાનનેવૈ સમાયુક્તાે વ્યાે ચાત્ય તિનમર્લે॥ ૧૫૧॥
સયૂર્કાેિટદુ્ય તરથં િનત્યાેિદતમધાેક્ષજમ્ ।
હૃદયા બુ હાસીનં યાયેદ્વા િવશ્વ િપણમ્॥ ૧૫૨॥
અનેકાકારખ ચતમનેકવદના વતમ્ ।
અનેકભજુસયંુક્તમનેકાયુધમ ડતમ્॥ ૧૫૩॥
નનાવણર્ધરં દેવં શાતમુગ્રમુદાયુધમ્ ।
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અનેકનયાનાક ણ સયૂર્કાેિટસમપ્રભમ્॥ ૧૫૪॥
યાયતાે યાે ગનઃ સવર્મનાે ત્તિવન ય ત ।
હૃ પુ ડર કમ યસ્થં ચૈત યજ્યાે તરવ્યયમ્॥ ૧૫૫॥
કદ બગાેલકાકારં તુયાર્તીતં પરા પરમ્ ।
અન તમાન દમયં ચન્મયં ભાસ્કરં િવભુમ્॥ ૧૫૬॥
િનવાતદ પસદશૃમકૃિત્રમમ ણપ્રભમ્ ।
યાયતાે યાે ગન તસ્ય મુ ક્તઃ કરતલે સ્થતા॥ ૧૫૭॥
િવશ્વ પસ્ય દેવસ્ય પં ય ક ચદેવ િહ ।
સ્થવીયઃ સૂ મમ યદ્વા પ ય હૃદયપઙ્કજે॥ ૧૫૮॥
યાયતાે યાે ગનાે ય તુ સાક્ષાદેવ પ્રકાશતે ।
અ ણમાિદફલં ચવૈ સખુનેવૈાપે યતે॥ ૧૫૯॥
વાત્મનઃ પરસ્યાિપ યદે્યવમુભયાેરિપ ।

અહમવે પરંબ્રહ્મ બ્રહ્માહ મ ત સં સ્થ તઃ॥ ૧૬૦॥
સમાિધઃ સ તુ િવજ્ઞેયઃ સવર્ ત્તિવવ જતઃ ।
બ્રહ્મ સ પદ્યતે યાેગી ન ભૂયઃ સં ત વ્રજેત્॥ ૧૬૧॥
અેવં િવશાે ય ત વાિન યાેગી િનઃ હચેતસા ।
યથા િનિર ધનાે વિહ્નઃ વયમવે પ્રશા ય ત॥ ૧૬૨॥
ગ્રાહ્યાભાવે મનઃ પ્રાણાે િનશ્ચયજ્ઞાનસયંુતઃ ।
શદુ્ધસ વે પરે લીનાે વઃ સૈ ધવિપ ડવત્॥ ૧૬૩॥
માેહ લકસઘંાતાે િવશ્વં પ ય ત વ વત્ ।
સષુુ પ્તવદ્યશ્ચર ત વભાવપિરિનશ્ચલઃ॥ ૧૬૪॥
િનવાર્ણપદમા શ્રત્ય યાેગી કૈવલ્યમશ્નુત ઇત્યુપિનષત્॥
ૐ પૂણર્મદઃ પૂણર્ મદં પૂણાર્ પૂણર્મુદચ્યતે ।
પૂણર્સ્ય પૂણર્માદાય પૂણર્મવેાવ શ યતે॥
ૐશા તઃ શા તઃ શા તઃ॥
ઇ ત િત્ર શ ખબ્રાહ્મણાપેિનષ સમાપ્તા॥
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