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Yogakundalini Upanishad

ಯೋಗಕುಂಡಲಿನ್ಯುಪನಿಷತ್

ಯೋಗಕುಂಡಲ್ಯುಪನಿಷದ್ಯೋಗಸಿದ್ಧಿಹೃದಾಸನಂ .

ನಿರ್ವಿಶೇಷಬ್ರಹ್ಮತತ್ತ್ವಂ ಸ್ವಮಾತ್ರಮಿತಿ ಚಿಂತಯೇ ..

ಓಂ ಸಹ ನಾವವತು ಸಹ ನೌ ಭುನಕ್ತು ಸಹ ವೀರ್ಯಂ ಕರವಾವಹೈ .
ತೇಜಸ್ವಿನಾವಧೀತಮಸ್ತು ಮಾ ವಿದ್ವಿಷಾವಹೈ ..
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ..
ಹರಿಃ ಓಂ ..ಹೇತುದ್ವಯಂ ಹಿ ಚಿತ್ತಸ್ಯ ವಾಸನಾ ಚ ಸಮೀರಣಃ .
ತಯೋರ್ವಿನಷ್ಟ ಏಕಸ್ಮಿಂಸ್ತದ್ದ್ವಾವಪಿ ವಿನಶ್ಯತಃ .. 1..
ತಯೋರಾದೌ ಸಮೀರಸ್ಯ ಜಯಂ ಕುರ್ಯಾನ್ನರಃ ಸದಾ .

ಮಿತಾಹಾರಶ್ಚಾಸನಂ ಚ ಶಕ್ತಿಶ್ಚಾಲಸ್ತೃತೀಯಕಃ .. 2..
ಏತೇಷಾಂ ಲಕ್ಷಣಂ ವಕ್ಷ್ಯೇ ಶೃಣು ಗೌತಮ ಸಾದರಂ .

ಸುಸ್ನಿಗ್ಧಮಧುರಾಹಾರಶ್ಚತುರ್ಥಾಂಶವಿವರ್ಜಿತಃ .. 3..
ಭುಜ್ಯತೇ ಶಿವಸಂಪ್ರೀತ್ಯೈ ಮಿತಾಹಾರಃ ಸ ಉಚ್ಯತೇ .

ಆಸನಂ ದ್ವಿವಿಧಂ ಪ್ರೋಕ್ತಂ ಪದ್ಮಂ ವಜ್ರಾಸನಂ ತಥಾ .. 4..

ಊರ್ವೋರುಪರಿ ಚೇದ್ಧತ್ತೇ ಉಭೇ ಪಾದತಲೇ ಯಥಾ .

ಪದ್ಮಾಸನಂ ಭವೇದೇತತ್ಸರ್ವಪಾಪಪ್ರಣಾಶನಂ .. 5..

ವಾಮಾಂಘ್ರಿಮೂಲಕಂದಾಧೋ ಹ್ಯನ್ಯಂ ತದುಪರಿ ಕ್ಷಿಪೇತ್ .

ಸಮಗ್ರೀವಶಿರಃಕಾಯೋ ವಜ್ರಾಸನಮಿತೀರಿತಂ .. 6..

ಕುಂಡಲ್ಯೇವ ಭವೇಚ್ಛಕ್ತಿಸ್ತಾಂ ತು ಸಂಚಾಲಯೇದ್ಬುಧಃ .
ಸ್ವಸ್ಥಾನಾದಾಭ್ರುವೋರ್ಮಧ್ಯಂ ಶಕ್ತಿಚಾಲನಮುಚ್ಯತೇ .. 7..

ತತ್ಸಾಧನೇ ದ್ವಯಂ ಮುಖ್ಯಂ ಸರಸ್ವತ್ಯಾಸ್ತು ಚಾಲನಂ .

ಪ್ರಾಣರೋಧಮಥಾಭ್ಯಾಸಾದೃಜ್ವೀ ಕುಂಡಲಿನೀ ಭವೇತ್ .. 8..

ತಯೋರಾದೌ ಸರಸ್ವತ್ಯಾಶ್ಚಾಲನಂ ಕಥಯಾಮಿ ತೇ .

ಅರುಂಧತ್ಯೇವ ಕಥಿತಾ ಪುರಾವಿದ್ಭಿಃ ಸರಸ್ವತೀ .. 9..

ಯಸ್ಯಾಃ ಸಂಚಾಲನೇನೈವ ಸ್ವಯಂ ಚಲತಿ ಕುಂಡಲೀ .

ಇಡಾಯಾಂ ವಹತಿ ಪ್ರಾಣೇ ಬದ್ಧ್ವಾ ಪದ್ಮಾಸನಂ ದೃಢಂ .. 10..

ದ್ವಾದಶಾಂಗುಲದೈರ್ಘ್ಯಂ ಚ ಅಂಬರಂ ಚತುರಂಗುಲಂ .
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ಯೋಗಕುಂಡಲಿನ್ಯುಪನಿಷತ್

ವಿಸ್ತೀರ್ಯ ತೇನ ತನ್ನಾಡೀಂ ವೇಷ್ಟಯಿತ್ವಾ ತತಃ ಸುಧೀಃ .. 11..
ಅಂಗುಷ್ಠತರ್ಜನೀಭ್ಯಾಂ ತು ಹಸ್ತಾಭ್ಯಾಂ ಧಾರಯೇದ್ಧೃಢಂ .

ಸ್ವಶಕ್ತ್ಯಾ ಚಾಲಯೇದ್ವಾಮೇ ದಕ್ಷಿಣೇನ ಪುನಃಪುನಃ .. 12..
ಮುಹೂರ್ತದ್ವಯಪರ್ಯಂತಂ ನಿರ್ಭಯಾಚ್ಚಾಲಯೇತ್ಸುಧೀಃ .
ಊರ್ಧ್ವಮಾಕರ್ಷಯೇತ್ಕಿಂಚಿತ್ಸುಷುಮ್ನಾಂ ಕುಂಡಲೀಗತಾಂ .. 13..

ತೇನ ಕುಂಡಲಿನೀ ತಸ್ಯಾಃ ಸುಷುಮ್ನಾಯಾ ಮುಖಂ ವ್ರಜೇತ್ .

ಜಹಾತಿ ತಸ್ಮಾತ್ಪ್ರಾಣೋಽಯಂ ಸುಷುಮ್ನಾಂ ವ್ರಜತಿ ಸ್ವತಃ .. 14..
ತುಂದೇ ತು ತಾನಂ ಕುರ್ಯಾಚ್ಚ ಕಂಠಸಂಕೋಚನೇ ಕೃತೇ .

ಸರಸ್ವತ್ಯಾಂ ಚಾಲನೇನ ವಕ್ಷಸಶ್ಚೋರ್ಧ್ವಗೋ ಮರುತ್ .. 15..

ಸೂರ್ಯೇಣ ರೇಚಯೇದ್ವಾಯುಂ ಸರಸ್ವತ್ಯಾಸ್ತು ಚಾಲನೇ .

ಕಂಠಸಂಕೋಚನಂ ಕೃತ್ವಾ ವಕ್ಷಸಶ್ಚೋರ್ಧ್ವಗೋ ಮರುತ್ .. 16..

ತಸ್ಮಾತ್ಸಂಚಾಲಯೇನ್ನಿತ್ಯಂ ಶಬ್ದಗರ್ಭಾಂ ಸರಸ್ವತೀಂ .

ಯಸ್ಯಾಃ ಸಂಚಾಲನೇನೈವಯೋಗೀ ರೋಗೈಃ ಪ್ರಮುಚ್ಯತೇ .. 17..

ಗುಲ್ಮಂ ಜಲೋದರಃ ಪ್ಲೀಹಾ ಯೇ ಚಾನ್ಯೇ ತುಂದಮಧ್ಯಗಾಃ .
ಸರ್ವೇ ತೇ ಶಕ್ತಿಚಾಲೇನ ರೋಗಾ ನಶ್ಯಂತಿ ನಿಶ್ಚಯಂ .. 18..

ಪ್ರಾಣರೋಧಮಥೇದಾನೀಂ ಪ್ರವಕ್ಷ್ಯಾಮಿ ಸಮಾಸತಃ .
ಪ್ರಾಣಶ್ಚ ದಹನೋ ವಾಯುರಾಯಾಮಃ ಕುಂಭಕಃ ಸ್ಮೃತಃ .. 19..
ಸ ಏವ ದ್ವಿವಿಧಃ ಪ್ರೋಕ್ತಃ ಸಹಿತಃ ಕೇವಲಸ್ತಥಾ .

ಯಾವತ್ಕೇವಲಸಿದ್ಧಿಃ ಸ್ಯಾತ್ತಾವತ್ಸಹಿತಮಭ್ಯಸೇತ್ .. 20..

ಸೂರ್ಯೋಜ್ಜಾಯೀ ಶೀತಲೀ ಚ ಭಸ್ತ್ರೀ ಚೈವ ಚತುರ್ಥಿಕಾ .

ಭೇದೈರೇವ ಸಮಂ ಕುಂಭೋ ಯಃ ಸ್ಯಾತ್ಸಹಿತಕುಂಭಕಃ .. 21..
ಪವಿತ್ರೇ ನಿರ್ಜನೇ ದೇಶೇ ಶರ್ಕರಾದಿವಿವರ್ಜಿತೇ .

ಧನುಃಪ್ರಮಾಣಪರ್ಯಂತೇ ಶೀತಾಗ್ನಿಜಲವರ್ಜಿತೇ .. 22..

ಪವಿತ್ರೇ ನಾತ್ಯುಚ್ಚನೀಚೇ ಹ್ಯಾಸನೇ ಸುಖದೇ ಸುಖೇ .

ಬದ್ಧಪದ್ಮಾಸನಂ ಕೃತ್ವಾ ಸರಸ್ವತ್ಯಾಸ್ತು ಚಾಲನಂ .. 23..

ದಕ್ಷನಾಡ್ಯಾ ಸಮಾಕೃಷ್ಯ ಬಹಿಷ್ಠಂ ಪವನಂ ಶನೈಃ .
ಯಥೇಷ್ಟಂ ಪೂರಯೇದ್ವಾಯುಂ ರೇಚಯೇದಿಡಯಾ ತತಃ .. 24..
ಕಪಾಲಶೋಧನೇ ವಾಪಿ ರೇಚಯೇತ್ಪವನಂ ಶನೈಃ .
ಚತುಷ್ಕಂ ವಾತದೋಷಂ ತು ಕೃಮಿದೋಷಂ ನಿಹಂತಿ ಚ .. 25..

ಪುನಃ ಪುನರಿದಂ ಕಾರ್ಯಂ ಸೂರ್ಯಭೇದಮುದಾಹೃತಂ .

ಮುಖಂ ಸಂಯಮ್ಯ ನಾಡಿಭ್ಯಾಮಾಕೃಷ್ಯ ಪವನಂ ಶನೈಃ .. 26..
ಯಥಾ ಲಗತಿ ಕಂಠಾತ್ತು ಹೃದಯಾವಧಿ ಸಸ್ವನಂ .
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ಪೂರ್ವವತ್ಕುಂಭಯೇತ್ಪ್ರಾಣಂ ರೇಚಯೇದಿಡಯಾ ತತಃ .. 27..
ಶೀರ್ಷೋದಿತಾನಲಹರಂ ಗಲಶ್ಲೇಷ್ಮಹರಂ ಪರಂ .

ಸರ್ವರೋಗಹರಂ ಪುಣ್ಯಂ ದೇಹಾನಲವಿವರ್ಧನಂ .. 28..

ನಾಡೀಜಲೋದರಂ ಧಾತುಗತದೋಷವಿನಾಶನಂ .

ಗಚ್ಛತಸ್ತಿಷ್ಠತಃ ಕಾರ್ಯಮುಜ್ಜಾಯ್ಯಾಖ್ಯಂ ತು ಕುಂಭಕಂ .. 29..

ಜಿಹ್ವಯಾ ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ಪೂರ್ವವತ್ಕುಂಭಕಾದನು .

ಶನೈಸ್ತು ಘ್ರಾಣರಂಧ್ರಾಭ್ಯಾಂ ರೇಚಯೇದನಿಲಂ ಸುಧೀಃ .. 30..
ಗುಲ್ಮಪ್ಲೀಹಾದಿಕಾಂದೋಷಾನ್ಕ್ಷಯಂ ಪಿತ್ತಂ ಜ್ವರಂ ತೃಷಾಂ .

ವಿಷಾಣಿ ಶೀತಲೀ ನಾಮ ಕುಂಭಕೋಽಯಂ ನಿಹಂತಿ ಚ .. 31..

ತತಃ ಪದ್ಮಾಸನಂ ಬದ್ಧ್ವಾ ಸಮಗ್ರೀವೋದರಃ ಸುಧೀಃ .
ಮುಖಂ ಸಂಯಮ್ಯಯತ್ನೇನ ಪ್ರಾಣಂ ಘ್ರಾಣೇನ ರೇಚಯೇತ್ .. 32..

ಯಥಾ ಲಗತಿ ಕಂಠಾತ್ತು ಕಪಾಲೇ ಸಸ್ವನಂ ತತಃ .
ವೇಗೇನ ಪೂರಯೇತ್ಕಿಂಚಿಧೃತ್ಪದ್ಮಾವಧಿ ಮಾರುತಂ .. 33..

ಪುನರ್ವಿರೇಚಯೇತ್ತದ್ವತ್ಪೂರಯೇಚ್ಚ ಪುನಃ ಪುನಃ .
ಯಥೈವ ಲೋಹಕಾರಾಣಾಂ ಭಸ್ತ್ರಾ ವೇಗೇನ ಚಾಲ್ಯತೇ .. 34..

ತಥೈವ ಸ್ವಶರೀರಸ್ಥಂ ಚಾಲಯೇತ್ಪವನಂ ಶನೈಃ .
ಯಥಾ ಶ್ರಮೋ ಭವೇದ್ದೇಹೇ ತಥಾ ಸೂರ್ಯೇಣ ಪೂರಯೇತ್ .. 35..

ಯಥೋದರಂ ಭವೇತ್ಪೂರ್ಣಂ ಪವನೇನ ತಥಾ ಲಘು .

ಧಾರಯನ್ನಾಸಿಕಾಮಧ್ಯಂ ತರ್ಜನೀಭ್ಯಾಂ ವಿನಾ ದೃಢಂ .. 36..

ಕುಂಭಕಂ ಪೂರ್ವವತ್ಕೃತ್ವಾ ರೇಚೇಯೇದಿಡಯಾನಿಲಂ .

ಕಂಠೋತ್ಥಿತಾನಲಹರಂ ಶರೀರಾಗ್ನಿವಿವರ್ಧನಂ .. 37..

ಕುಂಡಲೀಬೋಧಕಂ ಪುಣ್ಯಂ ಪಾಪಘ್ನಂ ಶುಭದಂ ಸುಖಂ .

ಬ್ರಹ್ಮನಾಡೀಮುಖಾಂತಸ್ಥಕಫಾದ್ಯರ್ಗಲನಾಶನಂ .. 38..

ಗುಣತ್ರಯಸಮುದ್ಭೂತಗ್ರಂಥಿತ್ರಯವಿಭೇದಕಂ .

ವಿಶೇಷೇಣೈವ ಕರ್ತವ್ಯಂ ಭಸ್ತ್ರಾಖ್ಯಂ ಕುಂಭಕಂ ತ್ವಿದಂ .. 39..

ಚತುರ್ಣಾಮಪಿ ಭೇದಾನಾಂ ಕುಂಭಕೇ ಸಮುಪಸ್ಥಿತೇ .

ಬಂಧತ್ರಯಮಿದಂ ಕಾರ್ಯಂಯೋಗಿಭಿರ್ವೀತಕಲ್ಮಷೈಃ .. 40..
ಪ್ರಥಮೋ ಮೂಲಬಂಧಸ್ತು ದ್ವಿತೀಯೋಡ್ಡೀಯಣಾಭಿಧಃ .
ಜಾಲಂಧರಸ್ತೃತೀಯಸ್ತು ತೇಷಾಂ ಲಕ್ಷಣಮುಚ್ಯತೇ .. 41..

ಅಧೋಗತಿಮಪಾನಂ ವೈಊರ್ಧ್ವಗಂ ಕುರುತೇ ಬಲಾತ್ .

ಆಕುಂಚನೇನ ತಂ ಪ್ರಾಹುರ್ಮೂಲಬಂಧೋಽಯಮುಚ್ಯತೇ .. 42..

ಅಪಾನೇ ಚೋರ್ಧ್ವಗೇ ಯಾತೇ ಸಂಪ್ರಾಪ್ತೇ ವಹ್ನಿಮಂಡಲೇ .
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ತತೋಽನಲಶಿಖಾ ದೀರ್ಘಾ ವರ್ಧತೇ ವಾಯುನಾಽಽಹತಾ .. 43..

ತತೋ ಯಾತೌ ವಹ್ನ್ಯಪಾನೌ ಪ್ರಾಣಮುಷ್ಣಸ್ವರೂಪಕಂ .

ತೇನಾತ್ಯಂತಪ್ರದೀಪ್ತೇನ ಜ್ವಲನೋ ದೇಹಜಸ್ತಥಾ .. 44..

ತೇನ ಕುಂಡಲಿನೀ ಸುಪ್ತಾ ಸಂತಪ್ತಾ ಸಂಪ್ರಬುಧ್ಯತೇ .

ದಂಡಾಹತಭುಜಂಗೀವ ನಿಃಶ್ವಸ್ಯ ಋಜುತಾಂ ವ್ರಜೇತ್ .. 45..

ಬಿಲಪ್ರವೇಶತೋ ಯತ್ರ ಬ್ರಹ್ಮನಾಡ್ಯಂತರಂ ವ್ರಜೇತ್ .

ತಸ್ಮಾನ್ನಿತ್ಯಂ ಮೂಲಬಂಧಃ ಕರ್ತವ್ಯೋಯೋಗಿಭಿಃ ಸದಾ .. 46..

ಕುಂಭಕಾಂತೇ ರೇಚಕಾದೌ ಕರ್ತವ್ಯಸ್ತೂಡ್ಡಿಯಾಣಕಃ .
ಬಂಧೋ ಯೇನ ಸುಷುಮ್ನಾಯಾಂ ಪ್ರಾಣಸ್ತೂಡ್ಡೀಯತೇ ಯತಃ .. 47..
ತಸ್ಮಾದುಡ್ಡೀಯಣಾಖ್ಯೋಽಯಂಯೋಗಿಭಿಃ ಸಮುದಾಹೃತಃ .
ಸತಿ ವಜ್ರಾಸನೇ ಪಾದೌ ಕರಾಭ್ಯಾಂ ಧಾರಯೇದ್ದೃಢಂ .. 48..

ಗುಲ್ಫದೇಶಸಮೀಪೇ ಚ ಕಂದಂ ತತ್ರ ಪ್ರಪೀಡಯೇತ್ .

ಪಶ್ಚಿಮಂ ತಾನಮುದರೇ ಧಾರಯೇದ್-ಹೃದಯೇ ಗಲೇ .. 49..

ಶನೈಃ ಶನೈರ್ಯದಾ ಪ್ರಾಣಸ್ತುಂದಸಂಧಿಂ ನಿಗಚ್ಛತಿ .
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ತತ್ರ ಗತ್ವಾ ಚ ತೇನೋಕ್ತವಿದ್ಯಾಂ ಸಂಗೃಹ್ಯ ಖೇಚರೀಂ .

ತೇನೋಕ್ತಃ ಸಮ್ಯಗಭ್ಯಾಸಂ ಕುರ್ಯಾದಾದಾವತಂದ್ರಿತಃ .. 15..
ಅನಯಾ ವಿದ್ಯಯಾಯೋಗೀ ಖೇಚರೀಸಿದ್ಧಿಭಾಗ್ಭವೇತ್ .

ಖೇಚರ್ಯಾ ಖೇಚರೀಂ ಯುಂಜನ್ಖೇಚರೀಬೀಜಪೂರಯಾ .. 16..

ಖೇಚರಾಧಿಪತಿರ್ಭೂತ್ವಾ ಖೇಚರೇಷು ಸದಾ ವಸೇತ್ .

ಖೇಚರಾವಸಥಂ ವಹ್ನಿಮಂಬುಮಂಡಲಭೂಷಿತಂ .. 17..

ಆಖ್ಯಾತಂ ಖೇಚರೀಬೀಜಂ ತೇನಯೋಗಃ ಪ್ರಸಿಧ್ಯತಿ .

ಸೋಮಾಂಶನವಕಂ ವರ್ಣಂ ಪ್ರತಿಲೋಮೇನ ಚೋದ್ಧರೇತ್ .. 18..
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ತಸ್ಮಾತ್ತ್ರ್ಯಂಶಕಮಾಖ್ಯಾತಮಕ್ಷರಂ ಚಂದ್ರರೂಪಕಂ .

ತಸ್ಮಾದಪ್ಯಷ್ಟಮಂ ವರ್ಣಂ ವಿಲೋಮೇನ ಪರಂ ಮುನೇ .. 19..

ತಥಾ ತತ್ಪರಮಂ ವಿದ್ಧಿ ತದಾದಿರಪಿ ಪಂಚಮೀ .

ಇಂದೋಶ್ಚ ಬಹುಭಿನ್ನೇ ಚ ಕೂಟೋಽಯಂ ಪರಿಕೀರ್ತಿತಃ .. 20..
ಗುರೂಪದೇಶಲಭ್ಯಂ ಚ ಸರ್ವಯೋಗಪ್ರಸಿದ್ಧಿದಂ .

ಯತ್ತಸ್ಯ ದೇಹಜಾ ಮಾಯಾ ನಿರುದ್ಧಕರಣಾಶ್ರಯಾ .. 21..

ಸ್ವಪ್ನೇಽಪಿ ನ ಲಭೇತ್ತಸ್ಯ ನಿತ್ಯಂ ದ್ವಾದಶಜಪ್ಯತಃ .
ಯಇಮಾಂ ಪಂಚ ಲಕ್ಷಾಣಿ ಜಪೇದಪಿ ಸುಯಂತ್ರಿತಃ .. 22..
ತಸ್ಯ ಶ್ರೀಖೇಚರೀಸಿದ್ಧಿಃ ಸ್ವಯಮೇವ ಪ್ರವರ್ತತೇ .

ನಶ್ಯಂತಿ ಸರ್ವವಿಘ್ನಾನಿ ಪ್ರಸೀದಂತಿ ಚ ದೇವತಾಃ .. 23..
ವಲೀಪಲಿತನಾಶಶ್ಚ ಭವಿಷ್ಯತಿ ನ ಸಂಶಯಃ .
ಏವಂ ಲಬ್ಧ್ವಾ ಮಹಾವಿದ್ಯಾಮಭ್ಯಾಸಂ ಕಾರಯೇತ್ತತಃ .. 24..
ಅನ್ಯಥಾ ಕ್ಲಿಶ್ಯತೇ ಬ್ರಹ್ಮನ್ನ ಸಿದ್ಧಿಃ ಖೇಚರೀಪಥೇ .

ಯದಭ್ಯಾಸವಿಧೌ ವಿದ್ಯಾಂ ನ ಲಭೇದ್ಯಃ ಸುಧಾಮಯೀಂ .. 25..

ತತಃ ಸಂಮೇಲಕಾದೌ ಚ ಲಬ್ಧ್ವಾ ವಿದ್ಯಾಂ ಸದಾ ಜಪೇತ್ .

ನಾನ್ಯಥಾ ರಹಿತೋ ಬ್ರಹ್ಮನ್ನ ಕಿಂಚಿತ್ಸಿದ್ಧಿಭಾಗ್ಭವೇತ್ .. 26..

ಯದಿದಂ ಲಭ್ಯತೇ ಶಾಸ್ತ್ರಂ ತದಾ ವಿದ್ಯಾಂ ಸಮಾಶ್ರಯೇತ್ .

ತತಸ್ತದೋದಿತಾಂ ಸಿದ್ಧಿಮಾಶು ತಾಂ ಲಭತೇ ಮುನಿಃ .. 27..
ತಾಲುಮೂಲಂ ಸಮುತ್ಕೃಷ್ಯ ಸಪ್ತವಾಸರಮಾತ್ಮವಿತ್ .

ಸ್ವಗುರೂಕ್ತಪ್ರಕಾರೇಣ ಮಲಂ ಸರ್ವಂ ವಿಶೋಧಯೇತ್ .. 28..

ಸ್ನುಹಿಪತ್ರನಿಭಂ ಶಸ್ತ್ರಂ ಸುತೀಕ್ಷ್ಣಂ ಸ್ನಿಗ್ಧನಿರ್ಮಲಂ .

ಸಮಾದಾಯ ತತಸ್ತೇನ ರೋಮಮಾತ್ರಂ ಸಮುಚ್ಛಿನೇತ್ .. 29..

ಹಿತ್ವಾ ಸೈಂಧವಪಥ್ಯಾಭ್ಯಾಂ ಚೂರ್ಣಿತಾಭ್ಯಾಂ ಪ್ರಕರ್ಷಯೇತ್ .

ಪುನಃ ಸಪ್ತದಿನೇ ಪ್ರಾಪ್ತೇ ರೋಮಮಾತ್ರಂ ಸಮುಚ್ಛಿನೇತ್ .. 30..

ಏವಂ ಕ್ರಮೇಣ ಷಣ್ಮಾಸಂ ನಿತ್ಯೋದ್ಯುಕ್ತಃ ಸಮಾಚರೇತ್ .

ಷಣ್ಮಾಸಾದ್ರಸನಾಮೂಲಂ ಸಿರಾಬದ್ಧಂ ಪ್ರಣಶ್ಯತಿ .. 31..

ಅಥ ವಾಗೀಶ್ವರೀಧಾಮ ಶಿರೋ ವಸ್ತ್ರೇಣ ವೇಷ್ಟಯೇತ್ .

ಶನೈರುತ್ಕರ್ಷಯೇದ್ಯೋಗೀ ಕಾಲವೇಲಾವಿಧಾನವಿತ್ .. 32..

ಪುನಃ ಷಣ್ಮಾಸಮಾತ್ರೇಣ ನಿತ್ಯಂ ಸಂಘರ್ಷಣಾನ್ಮುನೇ .

ಭ್ರೂಮಧ್ಯಾವಧಿ ಚಾಪ್ಯೇತಿ ತಿರ್ಯಕ್ಕಣಬಿಲಾವಧಿಃ .. 33..
ಅಧಶ್ಚ ಚುಬುಕಂ ಮೂಲಂ ಪ್ರಯಾತಿ ಕ್ರಮಚಾರಿತಾ .
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ಪುನಃ ಸಂವತ್ಸರಾಣಾಂ ತು ತೃತೀಯಾದೇವ ಲೀಲಯಾ .. 34..

ಕೇಶಾಂತಮೂರ್ಧ್ವಂ ಕ್ರಮತಿ ತಿರ್ಯಕ್ ಶಾಖಾವಧಿರ್ಮುನೇ .

ಅಧಸ್ತಾತ್ಕಂಠಕೂಪಾಂತಂ ಪುನರ್ವರ್ಷತ್ರಯೇಣ ತು .. 35..

ಬ್ರಹ್ಮರಂಧ್ರಂ ಸಮಾವೃತ್ಯ ತಿಷ್ಠೇದೇವ ನ ಸಂಶಯಃ .
ತಿರ್ಯಕ್ ಚೂಲಿತಲಂಯಾತಿ ಅಧಃ ಕಂಠಬಿಲಾವಧಿ .. 36..

ಶನೈಃ ಶನೈರ್ಮಸ್ತಕಾಚ್ಚ ಮಹಾವಜ್ರಕಪಾಟಭಿತ್ .

ಪೂರ್ವಂ ಬೀಜಯುತಾ ವಿದ್ಯಾ ಹ್ಯಾಖ್ಯಾತಾ ಯತಿದುರ್ಲಭಾ .. 37..

ತಸ್ಯಾಃ ಷಡಂಗಂ ಕುರ್ವೀತ ತಯಾ ಷಟ್ಸ್ವರಭಿನ್ನಯಾ .

ಕುರ್ಯಾದೇವಂ ಕರನ್ಯಾಸಂ ಸರ್ವಸಿದ್ಧ್ಯಾದಿಹೇತವೇ .. 38..

ಶನೈರೇವಂ ಪ್ರಕರ್ತವ್ಯಮಭ್ಯಾಸಂ ಯುಗಪನ್ನಹಿ .

ಯುಗಪದ್ವರ್ತತೇ ಯಸ್ಯ ಶರೀರಂ ವಿಲಯಂ ವ್ರಜೇತ್ .. 39..

ತಸ್ಮಾಚ್ಛನೈಃ ಶನೈಃ ಕಾರ್ಯಮಭ್ಯಾಸಂ ಮುನಿಪುಂಗವ .

ಯದಾ ಚ ಬಾಹ್ಯಮಾರ್ಗೇಣ ಜಿಹ್ವಾ ಬ್ರಹ್ಮಬಿಲಂ ವ್ರಜೇತ್ .. 40..

ತದಾ ಬ್ರಹ್ಮಾರ್ಗಲಂ ಬ್ರಹ್ಮಂದುರ್ಭೇದ್ಯಂ ತ್ರಿದಶೈರಪಿ .

ಅಂಗುಲ್ಯಗ್ರೇಣ ಸಂಘೃಷ್ಯ ಜಿಹ್ವಾಮಾತ್ರಂ ನಿವೇಶಯೇತ್ .. 41..

ಏವಂ ವರ್ಷತ್ರಯಂ ಕೃತ್ವಾ ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರಂ ಪ್ರವಿಶ್ಯತಿ .

ಬ್ರಹ್ಮದ್ವಾರೇ ಪ್ರವಿಷ್ಟೇ ತು ಸಮ್ಯಙ್ಮಥನಮಾಚರೇತ್ .. 42..

ಮಥನೇನ ವಿನಾ ಕೇಚಿತ್ಸಾಧಯಂತಿ ವಿಪಶ್ಚಿತಃ .
ಖೇಚರೀಮಂತ್ರಸಿದ್ಧಸ್ಯ ಸಿಧ್ಯತೇ ಮಥನಂ ವಿನಾ .. 43..

ಜಪಂ ಚ ಮಥನಂ ಚೈವ ಕೃತ್ವಾ ಶೀಘ್ರಂ ಫಲಂ ಲಭೇತ್ .

ಸ್ವರ್ಣಜಾಂ ರೌಪ್ಯಜಾಂ ವಾಪಿ ಲೋಹಜಾಂ ವಾ ಶಲಾಕಿಕಾಂ .. 44..

ನಿಯೋಜ್ಯ ನಾಸಿಕಾರಂಧ್ರಂ ದುಗ್ಧಸಿಕ್ತೇನ ತಂತುನಾ .

ಪ್ರಾಣಾನ್ನಿರುಧ್ಯ ಹೃದಯೇ ಸುಖಮಾಸನಮಾತ್ಮನಃ .. 45..
ಶನೈಃ ಸುಮಥನಂ ಕುರ್ಯಾದ್ಭ್ರೂಮಧ್ಯೇ ನ್ಯಸ್ಯ ಚಕ್ಷುಷೀ .

ಷಣ್ಮಾಸಂ ಮಥನಾವಸ್ಥಾ ಭಾವೇನೈವ ಪ್ರಜಾಯತೇ .. 46..

ಯಥಾ ಸುಷುಪ್ತಿರ್ಬಾಲಾನಾಂ ಯಥಾ ಭಾವಸ್ತಥಾ ಭವೇತ್ .

ನ ಸದಾ ಮಥನಂ ಶಸ್ತಂ ಮಾಸೇ ಮಾಸೇ ಸಮಾಚರೇತ್ .. 47..

ಸದಾ ರಸನಯಾಯೋಗೀ ಮಾರ್ಗಂ ನ ಪರಿಸಂಕ್ರಮೇತ್ .

ಏವಂ ದ್ವಾದಶವರ್ಷಾಂತೇ ಸಂಸಿದ್ಧಿರ್ಭವತಿ ಧ್ರುವಾ .. 48..

ಶರೀರೇ ಸಕಲಂ ವಿಶ್ವಂ ಪಶ್ಯತ್ಯಾತ್ಮಾವಿಭೇದತಃ .
ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡೋಽಯಂ ಮಹಾಮಾರ್ಗೋ ರಾಜದಂತೋರ್ಧ್ವಕುಂಡಲೀ .. 49..ಇತಿ..
ಇತಿ ದ್ವಿತೀಯೋಽಧ್ಯಾಯಃ .. 2..
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ಮೇಲನಮನುಃ .ಹ್ರೀಂ ಭಂ ಸಂ ಪಂ ಫಂ ಸಂ ಕ್ಷಂ .ಪದ್ಮಜ ಉವಾಚ .

ಅಮಾವಾಸ್ಯಾ ಚ ಪ್ರತಿಪತ್ಪೌರ್ಣಮಾಸೀ ಚ ಶಂಕರ .

ಅಸ್ಯಾಃ ಕಾ ವರ್ಣ್ಯತೇ ಸಂಜ್ಞಾ ಏತದಾಖ್ಯಾಹಿ ತತ್ತ್ವತಃ .. 1..
ಪ್ರತಿಪದ್ದಿನತೋಽಕಾಲೇ ಅಮಾವಾಸ್ಯಾ ತಥೈವ ಚ .

ಪೌರ್ಣಮಾಸ್ಯಾಂ ಸ್ಥಿರೀಕುರ್ಯಾತ್ಸ ಚ ಪಂಥಾ ಹಿ ನಾನ್ಯಥಾ .. 2..

ಕಾಮೇನ ವಿಷಯಾಕಾಂಕ್ಷೀ ವಿಷಯಾತ್ಕಾಮಮೋಹಿತಃ .
ದ್ವಾವೇವ ಸಂತ್ಯಜೇನ್ನಿತ್ಯಂ ನಿರಂಜನಮುಪಾಶ್ರಯೇತ್ .. 3..

ಅಪರಂ ಸಂತ್ಯಜೇತ್ಸರ್ವಂ ಯದಿಚ್ಛೇದಾತ್ಮನೋ ಹಿತಂ .

ಶಕ್ತಿಮಧ್ಯೇ ಮನಃ ಕೃತ್ವಾ ಮನಃ ಶಕ್ತೇಶ್ಚ ಮಧ್ಯಗಂ .. 4..

ಮನಸಾ ಮನ ಆಲೋಕ್ಯ ತತ್ತ್ಯಜೇತ್ಪರಮಂ ಪದಂ .

ಮನ ಏವ ಹಿ ಬಿಂದುಶ್ಚ ಉತ್ಪತ್ತಿಸ್ಥಿತಿಕಾರಣಂ .. 5..

ಮನಸೋತ್ಪದ್ಯತೇ ಬಿಂದುರ್ಯಥಾ ಕ್ಷೀರಂ ಘೃತಾತ್ಮಕಂ .

ನ ಚ ಬಂಧನಮಧ್ಯಸ್ಥಂ ತದ್ವೈ ಕಾರಣಮಾನಸಂ .. 6..

ಚಂದ್ರಾರ್ಕಮಧ್ಯಮಾ ಶಕ್ತಿರ್ಯತ್ರಸ್ಥಾ ತತ್ರ ಬಂಧನಂ .

ಜ್ಞಾತ್ವಾ ಸುಷುಮ್ನಾಂ ತದ್ಭೇದಂ ಕೃತ್ವಾ ವಾಯುಂ ಚ ಮಧ್ಯಗಂ .. 7..

ಸ್ಥಿತ್ವಾಸೌ ಬೈಂದವಸ್ಥಾನೇ ಘ್ರಾಣರಂಧ್ರೇ ನಿರೋಧಯೇತ್ .

ವಾಯುಂ ಬಿಂದುಂ ಸಮಾಖ್ಯಾತಂ ಸತ್ತ್ವಂ ಪ್ರಕೃತಿಮೇವ ಚ .. 8..

ಷಟ್ ಚಕ್ರಾಣಿ ಪರಿಜ್ಞಾತ್ವಾ ಪ್ರವಿಶೇತ್ಸುಖಮಂಡಲಂ .

ಮೂಲಾಧಾರಂ ಸ್ವಾಧಿಷ್ಠಾನಂ ಮಣಿಪೂರಂ ತೃತೀಯಕಂ .. 9..

ಅನಾಹತಂ ವಿಶುದ್ಧಂ ಚ ಆಜ್ಞಾಚಕ್ರಂ ಚ ಷಷ್ಠಕಂ .

ಆಧಾರಂ ಗುದಮಿತ್ಯುಕ್ತಂ ಸ್ವಾಧಿಷ್ಠಾನಂ ತು ಲೈಂಗಿಕಂ .. 10..

ಮಣಿಪೂರಂ ನಾಭಿದೇಶಂ ಹೃದಯಸ್ಥಮನಾಹತಂ .

ವಿಶುದ್ಧಿಃ ಕಂಠಮೂಲೇ ಚ ಆಜ್ಞಾಚಕ್ರಂ ಚ ಮಸ್ತಕಂ .. 11..

ಷಟ್ ಚಕ್ರಾಣಿ ಪರಿಜ್ಞಾತ್ವಾ ಪ್ರವಿಶೇತ್ಸುಖಮಂಡಲೇ .

ಪ್ರವಿಶೇದ್ವಾಯುಮಾಕೃಷ್ಯ ತಯೈವೋರ್ಧ್ವಂ ನಿಯೋಜಯೇತ್ .. 12..

ಏವಂ ಸಮಭ್ಯಸೇದ್ವಾಯುಂ ಸ ಬ್ರಹ್ಮಾಂಡಮಯೋ ಭವೇತ್ .

ವಾಯುಂ ಬಿಂದುಂ ತಥಾ ಚಕ್ರಂ ಚಿತ್ತಂ ಚೈವ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್ .. 13..

ಸಮಾಧಿಮೇಕೇನ ಸಮಮಮೃತಂ ಯಾಂತಿಯೋಗಿನಃ .
ಯಥಾಗ್ನಿರ್ದಾರುಮಧ್ಯಸ್ಥೋ ನೋತ್ತಿಷ್ಠೇನ್ಮಥನಂ ವಿನಾ .. 14..

ವಿನಾ ಚಾಭ್ಯಾಸಯೋಗೇನ ಜ್ಞಾನದೀಪಸ್ತಥಾ ನ ಹಿ .

ಘಟಮಧ್ಯಗತೋ ದೀಪೋ ಬಾಹ್ಯೇ ನೈವ ಪ್ರಕಾಶತೇ .. 15..

ಭಿನ್ನೇ ತಸ್ಮಿನ್ಘಟೇ ಚೈವ ದೀಪಜ್ವಾಲಾ ಚ ಭಾಸತೇ .
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ಸ್ವಕಾಯಂ ಘಟಮಿತ್ಯುಕ್ತಂ ಯಥಾ ದೀಪೋ ಹಿ ತತ್ಪದಂ .. 16..

ಗುರುವಾಕ್ಯಸಮಾಭಿನ್ನೇ ಬ್ರಹ್ಮಜ್ಞಾನಂ ಸ್ಫುಟೀಭವೇತ್ .
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