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Yogakundalini Upanishad

ேயாக³Nhட³nhபநிஷth

ேயாக³Nhட³lhபநிஷth³ேயாக³th³தி⁴’தா³ஸநmh ।
நிrhவிேஶஷph³ரமதththவmh shவமாthரதி சிnhதேய ॥
ௐ ஸஹ நாவவ ஸஹ ெநௗ ⁴நkh ஸஹ வீrhயmh கரவாவைஹ ।
ேதஜshவிநாவதீ⁴தமsh மா விth³விஷாவைஹ ॥
ௐ ஶாnhதி: ஶாnhதி: ஶாnhதி: ॥
ஹ: ௐ ॥ ேஹth³வயmh  சிthதshய வாஸநா ச ஸரண: ।
தேயாrhவிநShட ஏகshmhshதth³th³வாவபி விநயத: ॥ 1॥
தேயாராெதௗ³ஸரshய ஜயmh rhயாnhநர:ஸதா³ ।
தாஹாரசாஸநmh ச ஶkhதிசாலshth’தீயக: ॥ 2॥
ஏேதஷாmh லணmh வேய ஶ ◌்’iΝ ெகௗ³தம ஸாத³ரmh ।
ஸுshநிkh³த⁴ம⁴ராஹாரசrhதா²mhஶவிவrhத: ॥ 3॥
⁴jhயேத ஶிவஸmhphthைய தாஹார:ஸ உchயேத ।
ஆஸநmh th³விவித⁴mh phேராkhதmh பth³மmh வjhராஸநmh ததா² ॥ 4॥
ஊrhேவாப ேசth³த⁴thேத உேப⁴ பாத³தேல யதா² ।
பth³மாஸநmh ப⁴ேவேத³தthஸrhவபாபphரஶநmh ॥ 5॥
வாமாŋhkh◌⁴லகnhதா³ேதா⁴ யnhயmh த³ப ேபth ।
ஸமkh³வஶிர:காேயா வjhராஸநதீதmh ॥ 6॥
Nhட³lhேயவ ப⁴ேவchச²khதிshதாmh  ஸசாலேயth³³த:◌⁴ ।
shவshதா²நாதா³ph◌⁴ேவாrhமth◌⁴யmh ஶkhதிசாலநiµchயேத ॥ 7॥
தthஸாத⁴ேந th³வயmh iµkh²யmh ஸரshவthயாsh சாலநmh ।
phராணேராத⁴மதா²ph◌⁴யாஸாth³’jhவீ Nhட³நீ ப⁴ேவth ॥ 8॥
தேயாராெதௗ³ஸரshவthயாசாலநmh கத²யா ேத ।
அnhத⁴thேயவ கதி²தா ராவிth³பி: ◌⁴ ஸரshவதீ ॥ 9॥
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ேயாக³Nhட³nhபநிஷth

யshயா:ஸசாலேநைநவ shவயmh சலதி Nhட³ ।
இடா³யாmh வஹதி phராேண ப³th³th◌⁴வா பth³மாஸநmh th³’ட⁴mh ॥ 10॥
th³வாத³ஶாŋh³லைத³rhkh◌⁴யmh ச அmhப³ரmh சரŋh³லmh ।
விshதீrhய ேதந தnhநா³mh ேவShடயிthவா தத:ஸுதீ: ◌⁴ ॥ 11॥
அŋh³Shட²தrhஜநீph◌⁴யாmh  ஹshதாph◌⁴யாmh தா⁴ரேயth³th◌⁴’ட⁴mh ।
shவஶkhthயா சாலேயth³வாேம த³ேணந ந:ந: ॥ 12॥
iµஹூrhதth³வயபrhயnhதmh நிrhப⁴யாchசாலேயthஸுதீ: ◌⁴ ।
ஊrhth◌⁴வமாகrhஷேயthகிசிthஸுஷுmhநாmh Nhட³க³தாmh ॥ 13॥
ேதந Nhட³நீ தshயா:ஸுஷுmhநாயா iµக²mh vhரேஜth ।
ஜஹாதி தshமாthphராேऽயmh ஸுஷுmhநாmh vhரஜதி shவத: ॥ 14॥
nhேத³  தாநmh rhயாchச கNhட²ஸŋhேகாசேந kh’ேத ।
ஸரshவthயாmh சாலேநந வஸேசாrhth◌⁴வேகா³ மth ॥ 15॥
ஸூrhேயண ேரசேயth³வாmh ஸரshவthயாsh சாலேந ।
கNhட²ஸŋhேகாசநmh kh’thவா வஸேசாrhth◌⁴வேகா³ மth ॥ 16॥
தshமாthஸசாலேயnhநிthயmh ஶph³த³க³rhபா⁴mh ஸரshவதீmh ।
யshயா:ஸசாலேநைநவ ேயாகீ³ ேராைக:³ phரiµchயேத ॥ 17॥
³lhமmh ஜேலாத³ர: phஹா ேய சாnhேய nhத³மth◌⁴யகா:³ ।
ஸrhேவ ேத ஶkhதிசாேலந ேராகா³ நயnhதி நிசயmh ॥ 18॥
phராணேராத⁴மேத²தா³நீmh phரவயா ஸமாஸத: ।
phராணச த³ஹேநா வாராயாம:mhப⁴க:shmh’த: ॥ 19॥
ஸ ஏவ th³விவித: ◌⁴ phேராkhத:ஸத: ேகவலshததா² ।
யாவthேகவலth³தி: ◌⁴ shயாthதாவthஸதமph◌⁴யேஸth ॥ 20॥
ஸூrhேயாjhஜாயீ ஶீத ச ப⁴shth ைசவ சrhதி²கா ।
ேப⁴ைத³ேரவ ஸமmh mhேபா⁴ ய:shயாthஸதmhப⁴க: ॥ 21॥
பவிthேர நிrhஜேந ேத³ேஶ ஶrhகராதி³விவrhேத ।
த⁴iν:phரமாணபrhயnhேத ஶீதாkh³நிஜலவrhேத ॥ 22॥
பவிthேர நாthchசநீேச யாஸேந ஸுக²ேத³ஸுேக² ।
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ப³th³த⁴பth³மாஸநmh kh’thவா ஸரshவthயாsh சாலநmh ॥ 23॥
த³நாTh³யா ஸமாkh’Shய ப³Shட²mh பவநmh ஶைந: ।
யேத²Shடmh ரேயth³வாmh ேரசேயதி³ட³யா தத: ॥ 24॥
கபாலேஶாத⁴ேந வாபி ேரசேயthபவநmh ஶைந: ।
சShகmh வாதேதா³ஷmh  kh’ேதா³ஷmh நிஹnhதி ச ॥ 25॥
ந: நத³mh காrhயmh ஸூrhயேப⁴த³iµதா³’தmh ।
iµக²mh ஸmhயmhய நா³ph◌⁴யாமாkh’Shய பவநmh ஶைந: ॥ 26॥
யதா²லக³தி கNhடா²th ’த³யாவதி⁴ ஸshவநmh ।
rhவவthmhப⁴ேயthphராணmh ேரசேயதி³ட³யா தத: ॥ 27॥
ஶீrhேஷாதி³தாநலஹரmh க³லேலShமஹரmh பரmh ।
ஸrhவேராக³ஹரmh Nhயmh ேத³ஹாநலவிவrhத⁴நmh ॥ 28॥
நா³ஜேலாத³ரmh தா⁴க³தேதா³ஷவிநாஶநmh ।
க³chச²தshதிShட²த: காrhயiµjhஜாyhயாkh²யmh  mhப⁴கmh ॥ 29॥
வயா வாமாkh’Shய rhவவthmhப⁴காத³iν ।
ஶைநsh kh◌⁴ராணரnhth◌⁴ராph◌⁴யாmh ேரசேயத³நிலmh ஸுதீ: ◌⁴ ॥ 30॥
³lhமphஹாதி³காnhேதா³ஷாnhயmh பிthதmh jhவரmh th’ஷாmh ।
விஷாணி ஶீத நாம mhப⁴ேகாऽயmh நிஹnhதி ச ॥ 31॥
தத: பth³மாஸநmh ப³th³th◌⁴வா ஸமkh³ேவாத³ர:ஸுதீ:◌⁴ ।
iµக²mh ஸmhயmhய யthேநந phராணmh kh◌⁴ராேணந ேரசேயth ॥ 32॥
யதா²லக³தி கNhடா²th கபாேல ஸshவநmh தத: ।
ேவேக³ந ரேயthகிசிth◌⁴’thபth³மாவதி⁴ மாதmh ॥ 33॥
நrhவிேரசேயthதth³வthரேயchச ந: ந: ।
யைத²வ ேலாஹகாராmh ப⁴shthரா ேவேக³ந சாlhயேத ॥ 34॥
தைத²வ shவஶரshத²mh சாலேயthபவநmh ஶைந: ।
யதா² ரேமா ப⁴ேவth³ேத³ேஹ ததா²ஸூrhேயண ரேயth ॥ 35॥
யேதா²த³ரmh ப⁴ேவthrhணmh பவேநந ததா²ல⁴ ।
தா⁴ரயnhநாகாமth◌⁴யmh தrhஜநீph◌⁴யாmh விநா th³’ட⁴mh ॥ 36॥
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mhப⁴கmh rhவவthkh’thவா ேரேசேயதி³ட³யாநிலmh ।
கNhேடா²thதி²தாநலஹரmh ஶராkh³நிவிவrhத⁴நmh ॥ 37॥
Nhட³ேபா³த⁴கmh Nhயmh பாபkh◌⁴நmh ஶுப⁴த³mh ஸுக²mh ।
ph³ரமநா³iµகா²nhதshத²கபா²th³யrhக³லநாஶநmh ॥ 38॥
³ணthரயஸiµth³⁴தkh³ரnhதி²thரயவிேப⁴த³கmh ।
விேஶேஷணவ கrhதvhயmh ப⁴shthராkh²யmh mhப⁴கmh thவித³mh ॥ 39॥
சrhமபி ேப⁴தா³நாmh mhப⁴ேக ஸiµபshதி²ேத ।
ப³nhத⁴thரயத³mh காrhயmh ேயாகி³பி⁴rhவீதகlhமைஷ: ॥ 40॥
phரத²ேமா லப³nhத⁴sh th³விதீேயாTh³³யபி⁴த:◌⁴ ।
ஜாலnhத⁴ரshth’தீயsh ேதஷாmh லணiµchயேத ॥ 41॥
அேதா⁴க³திமபாநmh ைவ ஊrhth◌⁴வக³mh ேத ப³லாth ।
ஆசேநந தmh phராஹுrhலப³nhேதா⁴ऽயiµchயேத ॥ 42॥
அபாேந ேசாrhth◌⁴வேக³ யாேத ஸmhphராphேத வநிமNhட³ேல ।
தேதாऽநலஶிகா² தீ³rhகா⁴ வrhத⁴ேத வாநாऽऽஹதா ॥ 43॥
தேதா யாெதௗ வnhயபாெநௗ phராணiµShணshவபகmh ।
ேதநாthயnhதphரதீ³phேதந jhவலேநா ேத³ஹஜshததா² ॥ 44॥
ேதந Nhட³நீ ஸுphதா ஸnhதphதா ஸmhphர³th◌⁴யேத ।
த³Nhடா³ஹத⁴ஜŋhகீ³வ நி:வshய ’ஜுதாmh vhரேஜth ॥ 45॥
பி³லphரேவஶேதா யthர ph³ரமநாTh³யnhதரmh vhரேஜth ।
தshமாnhநிthயmh லப³nhத: ◌⁴ கrhதvhேயா ேயாகி³பி:◌⁴ ஸதா³ ॥ 46॥
mhப⁴காnhேத ேரசகாெதௗ³ கrhதvhயshTh³³யாணக: ।
ப³nhேதா⁴ ேயந ஸுஷுmhநாயாmh phராணshTh³³யேத யத: ॥ 47॥
தshமா³Th³³யkh²ேயாऽயmh ேயாகி³பி: ◌⁴ ஸiµதா³’த: ।
ஸதி வjhராஸேந பாெதௗ³ கராph◌⁴யாmh தா⁴ரேயth³th³’ட⁴mh ॥ 48॥
³lhப²ேத³ஶஸேப ச கnhத³mh தthர phரபீட³ேயth ।
பசிமmh தாநiµத³ேர தா⁴ரேயth³-’த³ேய க³ேல ॥ 49॥
ஶைந: ஶைநrhயதா³ phராணshnhத³ஸnhதி⁴mh நிக³chச²தி ।
nhத³ேதா³ஷmh விநிrh⁴ய கrhதvhயmh ஸததmh ஶைந: ॥ 50॥
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ரகாnhேத  கrhதvhேயா ப³nhேதா⁴ ஜாலnhத⁴ராபி⁴த:◌⁴ ।
கNhட²ஸŋhேகாசேபாऽெஸௗ வாமாrhக³நிேராத⁴க: ॥ 51॥
அத⁴shதாthசேநநாஶு கNhட²ஸŋhேகாசேந kh’ேத ।
மth◌⁴ேய பசிமதாேநந shயாthphராே ph³ரமநா³க:³ ॥ 52॥
rhேவாkhேதந khரேமணவ ஸmhயகா³ஸநமாshதி²த: ।
சாலநmh  ஸரshவthயா: kh’thவா phராணmh நிேராத⁴ேயth ॥ 53॥
phரத²ேம தி³வேஸ காrhயmh mhப⁴காநாmh சShடயmh ।
phரthேயகmh த³ஶஸŋhkh²யாகmh th³விதீேய பசபி⁴shததா² ॥ 54॥
விஶthயலmh th’தீேயऽநி பசvh’th³th◌⁴யா தி³ேந தி³ேந ।
கrhதvhய:mhப⁴ேகா நிthயmh ப³nhத⁴thரயஸமnhவித: ॥ 55॥
தி³வா ஸுphதிrhநிஶாயாmh  ஜாக³ராத³திைம²நாth ।
ப³ஹுஸŋhkhரமணmh நிthயmh ேராதா⁴nhthரஷேயா: ॥ 56॥
விஷமாஶநேதா³ஷாchச phரயாஸphராணசிnhதநாth ।
ஶீkh◌⁴ரiµthபth³யேத ேராக:³shதmhப⁴ேயth³யதி³ஸmhய ॥ 57॥
ேயாகா³ph◌⁴யாேஸந ேம ேராக³ உthபnhந இதி கth²யேத ।
தேதாऽph◌⁴யாஸmh thயேஜேத³வmh phரத²மmh விkh◌⁴ந உchயேத ॥ 58॥
th³விதீயmh ஸmhஶயாkh²யmh ச th’தீயmh ச phரமthததா ।
ஆலshயாkh²யmh சrhத²mh ச நிth³ராபmh  பசமmh ॥ 59॥
ஷShட²mh  விரதிrhph◌⁴ராnhதி:ஸphதமmh பகீrhதிதmh ।
விஷமmh சாShடமmh ைசவ அநாkh²யmh நவமmh shmh’தmh ॥ 60॥
அலph³தி⁴rhேயாக³தththவshய த³ஶமmh phேராchயேத ³ைத: ◌⁴ ।
இthேயதth³விkh◌⁴நத³ஶகmh விசாேரண thயேஜth³³த: ◌⁴ ॥ 61॥
phராph◌⁴யாஸshதத: காrhேயா நிthயmh ஸththவshத²யா தி⁴யா ।
ஸுஷுmhநா யேத சிthதmh ததா² வா: phரதா⁴வதி ॥ 62॥
ஶுShேக மேல  ேயாகீ³ ச shயாth³க³திசதா தத: ।
அேதா⁴க³திமபாநmh ைவ ஊrhth◌⁴வக³mh ேத ப³லாth ॥ 63॥
ஆசேநந தmh phராஹுrhலப³nhேதா⁴ऽயiµchயேத ।
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அபாநேசாrhth◌⁴வேகா³ ⁴thவா வநிநா ஸஹ க³chச²தி ॥ 64॥
phராணshதா²நmh தேதா வநி: phராபாெநௗ ச ஸthவரmh ।
thவா Nhட³mh யாதி phரஸுphதா Nhட³லாkh’தி: ॥ 65॥
ேதநாkh³நிநா ச ஸnhதphதா பவேநைநவ சாதா ।
phரஸாrhய shவஶரmh  ஸுஷுmhநா வத³நாnhதேர ॥ 66॥
ph³ரமkh³ரnhதி²mh தேதா பி⁴ththவா ரேஜா³ணஸiµth³ப⁴வmh ।
ஸுஷுmhநா வத³ேந ஶீkh◌⁴ரmh விth³lhேலேக²வ ஸmhsh²ேரth ॥ 67॥
விShiΝkh³ரnhதி²mh phரயாthchைச:ஸthவரmh ’தி³ஸmhshதி²தா ।
ஊrhth◌⁴வmh க³chச²தி யchசாshேத th³ரkh³ரnhதி²mh த³th³ப⁴வmh ॥ 68॥
ph◌⁴ேவாrhமth◌⁴ேய  ஸmhபி⁴th³ய யாதி ஶீதாmhஶுமNhட³லmh ।
அநாஹதாkh²யmh யchசkhரmh த³ல: ேஷாட³ஶபி⁴rhதmh ॥ 69॥
தthர ஶீதாmhஶுஸஜாதmh th³ரவmh ேஶாஷயதி shவயmh ।
சேத phராணேவேக³ந ரkhதmh பீதmh ரேவrhkh³ரஹாth ॥ 70॥
யாேதnh³சkhரmh யthராshேத ஶுth³த⁴ேலShமth³ரவாthமகmh ।
தthர khதmh kh³ரஸthShணmh கத²mh ஶீதshவபா⁴வகmh ॥ 71॥
தைத²வ ரப⁴ஸா ஶுkhலmh சnhth³ரபmh  தphயேத ।
ஊrhth◌⁴வmh phரவஹதி ுph³தா⁴ தைத³வmh ph◌⁴ரமேததராmh ॥ 72॥
தshயாshவாத³வஶாchசிthதmh ப³Shட²mh விஷேயஷு யth ।
தேத³வ பரமmh ⁴khthவா shவshத:²shவாthமரேதா வா ॥ 73॥
phரkh’thயShடகபmh ச shதா²நmh க³chச²தி Nhட³ ।
khேரா³kh’thய ஶிவmh யாதி khேரா³kh’thய வியேத ॥ 74॥
இthயேதா⁴rhth◌⁴வரஜ: ஶுkhலmh ஶிேவ தத³iν மாத: ।
phராபாெநௗ ஸெமௗ யாதி ஸதா³ ஜாெதௗ தைத²வ ச ॥ 75॥
⁴ேதऽlhேப சாphயநlhேப வா வாசேக thவதிவrhத⁴ேத ।
த⁴வயthயகி²லா வாதா அkh³நிஷாரNhயவth ॥ 76॥
ஆதி⁴ெபௗ⁴திகேத³ஹmh  ஆதி⁴ைத³விகவிkh³ரேஹ ।
ேத³ேஹாऽதிவிமலmh யாதி சாதிவாகதாயாth ॥ 77॥
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ஜாTh³யபா⁴வவிநிrhiµkhதமமலmh சிnhமயாthமகmh ।
தshயாதிவாகmh iµkh²யmh ஸrhேவஷாmh  மதா³thமகmh ॥ 78॥
ஜாயாப⁴வவிநிrhiµkhதி: காலபshய விph◌⁴ரம: ।
இதி தmh shவshவபா  மதீ ரjhஜு⁴ஜŋhக³வth ॥ 79॥
mh’ைஷேவாேத³தி ஸகலmh mh’ைஷவ phரவியேத ।
ெரௗphய³th³தி:◌⁴ ஶுkhதிகாயாmh shthmhேஸாrhph◌⁴ரமேதா யதா² ॥ 80॥
பிNhட³ph³ரமாNhட³ேயாைரkhயmh ŋhக³ஸூthராthமேநாரபி ।
shவாபாvhயாkh’தேயாைரkhயmh shவphரகாஶசிதா³thமேநா: ॥ 81॥
ஶkhதி:Nhட³நீ நாம பி³ஸதnhநிபா⁴ ஶுபா⁴ ।
லகnhத³mh ப²kh³ேரண th³’ShThவா கமலகnhத³வth ॥ 82॥
iµேக²ந chச²mh ஸŋhkh³’ய ph³ரமரnhth◌⁴ரஸமnhவிதா ।
பth³மாஸநக³த:shவshேதா²³த³மாchய ஸாத⁴க: ॥ 83॥
வாrhth◌⁴வக³தmh rhவnhmhப⁴காவிShடமாநஸ: ।
வாyhவாகா⁴தவஶாத³kh³நி:shவாதி⁴Shடா²நக³ேதா jhவலnh ॥ 84॥
jhவலநாகா⁴தபவநாகா⁴ேதாnhநிth³ேதாऽராTh ।
ph³ரமkh³ரnhதி²mh தேதா பி⁴ththவா விShiΝkh³ரnhதி²mh பி⁴நththயத: ॥ 85॥
th³ரkh³ரnhதி²mh ச பி⁴ththைவவ கமலாநி பி⁴நthதி ஷTh ।
ஸஹshரகமேல ஶkhதி: ஶிேவந ஸஹ ேமாத³ேத ॥ 86॥
ைஸவாவshதா² பரா jhேஞயா ைஸவ நிrhvh’திகாணீ இதி ॥
இதி phரத²ேமாऽth◌⁴யாய: ॥ 1॥
அதா²ஹmh ஸmhphரவயா விth³யாmh ேக²சஸmhjhஞிகாmh ।
யதா² விjhஞாநவாநshயா ேலாேகऽshnhநஜேராऽமர: ॥ 1॥
mh’thvhயாதி⁴ஜராkh³ரshேதா th³’ShThவா விth³யாமாmh iµேந ।
³th³தி⁴mh th³’ட⁴தராmh kh’thவா ேக²சmh  ஸமph◌⁴யேஸth ॥ 2॥
ஜராmh’thக³த³kh◌⁴ேநா ய: ேக²சmh ேவthதி ⁴தேல ।
kh³ரnhத²தசாrhத²தைசவ தத³ph◌⁴யாஸphரேயாக³த: ॥ 3॥
தmh iµேந ஸrhவபா⁴ேவந ³mh மthவா ஸமாரேயth ।
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³rhலபா⁴ ேக²ச விth³யா தத³ph◌⁴யாேஸாऽபி ³rhலப: ◌⁴ ॥ 4॥
அph◌⁴யாஸmh ேமலநmh ைசவ க³பnhைநவ th◌⁴யதி ।
அph◌⁴யாஸமாthரநிரதா ந விnhத³nhேத ஹ ேமலநmh ॥ 5॥
அph◌⁴யாஸmh லப⁴ேத ph³ரமஜnhமஜnhமாnhதேர khவசிth ।
ேமலநmh  ஜnhமநாmh ஶதாnhேதऽபி ந லph◌⁴யேத ॥ 6॥
அph◌⁴யாஸmh ப³ஹுஜnhமாnhேத kh’thவா தth³பா⁴வஸாதி⁴தmh ।
ேமலநmh லப⁴ேத கசிth³ேயாகீ³ ஜnhமாnhதேர khவசிth ॥ 7॥
யதா³  ேமலநmh ேயாகீ³லப⁴ேத ³வkhthரத: ।
ததா³ தthth³தி⁴மாphேநாதி ய³khதா ஶாshthரஸnhதெதௗ ॥ 8॥
kh³ரnhத²தசாrhத²தைசவ ேமலநmh லப⁴ேத யதா³ ।
ததா³ ஶிவthவமாphேநாதி நிrhiµkhத:ஸrhவஸmhsh’ேத: ॥ 9॥
ஶாshthரmh விநாபி ஸmhேபா³th³⁴mh ³ரேவாऽபி ந ஶkhiν: ।
தshமாthஸு³rhலப⁴தரmh லph◌⁴யmh ஶாshthரத³mh iµேந ॥ 10॥
யாவnhந லph◌⁴யேத ஶாshthரmh தாவth³கா³mh பrhயேடth³யதி: ।
யதா³ஸmhலph◌⁴யேத ஶாshthரmh ததா³th³தி: ◌⁴ கேர shதி²தா ॥ 11॥
ந ஶாshthேரண விநா th³தி⁴rhth³’Shடா ைசவ ஜக³ththரேய ।
தshமாnhேமலநதா³தாரmh ஶாshthரதா³தாரமchதmh ॥ 12॥
தத³ph◌⁴யாஸphரதா³தாரmh ஶிவmh மthவா ஸமாரேயth ।
லph³th◌⁴வா ஶாshthரத³mh மயமnhேயஷாmh ந phரகாஶேயth ॥ 13॥
தshமாthஸrhவphரயthேநந ேகா³பநீயmh விஜாநதா ।
யthராshேத ச ³rhph³ரமnhதி³vhயேயாக³phரதா³யக: ॥ 14॥
தthர க³thவா ச ேதேநாkhதவிth³யாmh ஸŋhkh³’ய ேக²சmh ।
ேதேநாkhத:ஸmhயக³ph◌⁴யாஸmh rhயாதா³தா³வதnhth³த: ॥ 15॥
அநயா விth³யயா ேயாகீ³ ேக²சth³தி⁴பா⁴kh³ப⁴ேவth ।
ேக²சrhயா ேக²சmh ஜnhேக²சபீ³ஜரயா ॥ 16॥
ேக²சராதி⁴பதிrh⁴thவா ேக²சேரஷு ஸதா³ வேஸth ।
ேக²சராவஸத²mh வநிமmh³மNhட³ல⁴தmh ॥ 17॥
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ஆkh²யாதmh ேக²சபீ³ஜmh ேதந ேயாக:³ phரth◌⁴யதி ।
ேஸாமாmhஶநவகmh வrhணmh phரதிேலாேமந ேசாth³த⁴ேரth ॥ 18॥
தshமாththrhயmhஶகமாkh²யாதமரmh சnhth³ரபகmh ।
தshமாத³phயShடமmh வrhணmh விேலாேமந பரmh iµேந ॥ 19॥
ததா² தthபரமmh விth³தி⁴ ததா³தி³ரபி பச ।
இnhேதா³ச ப³ஹுபி⁴nhேந ச ேடாऽயmh பகீrhதித: ॥ 20॥
³பேத³ஶலph◌⁴யmh ச ஸrhவேயாக³phரth³தி⁴த³mh ।
யthதshய ேத³ஹஜா மாயா நிth³த⁴கரரயா ॥ 21॥
shவphேநऽபி ந லேப⁴thதshய நிthயmh th³வாத³ஶஜphயத: ।
ய இமாmh பச லாணி ஜேபத³பி ஸுயnhthத: ॥ 22॥
தshய ேக²சth³தி: ◌⁴ shவயேமவ phரவrhதேத ।
நயnhதி ஸrhவவிkh◌⁴நாநி phரத³nhதி ச ேத³வதா: ॥ 23॥
வபதநாஶச ப⁴விShயதி ந ஸmhஶய: ।
ஏவmh லph³th◌⁴வா மஹாவிth³யாமph◌⁴யாஸmh காரேயthதத: ॥ 24॥
அnhயதா² khயேத ph³ரமnhந th³தி: ◌⁴ ேக²சபேத² ।
யத³ph◌⁴யாஸவிெதௗ⁴ விth³யாmh ந லேப⁴th³ய:ஸுதா⁴மயீmh ॥ 25॥
தத:ஸmhேமலகாெதௗ³ ச லph³th◌⁴வா விth³யாmh ஸதா³ ஜேபth ।
நாnhயதா² ரேதா ph³ரமnhந கிசிthth³தி⁴பா⁴kh³ப⁴ேவth ॥ 26॥
யதி³த³mh லph◌⁴யேத ஶாshthரmh ததா³ விth³யாmh ஸமாரேயth ।
ததshதேதா³தி³தாmh th³தி⁴மாஶு தாmh லப⁴ேத iµநி: ॥ 27॥
தாலmh ஸiµthkh’Shய ஸphதவாஸரமாthமவிth ।
shவ³khதphரகாேரண மலmh ஸrhவmh விேஶாத⁴ேயth ॥ 28॥
shiνபthரநிப⁴mh ஶshthரmh ஸுதீணmh shநிkh³த⁴நிrhமலmh ।
ஸமாதா³ய ததshேதந ேராமமாthரmh ஸiµchசி²ேநth ॥ 29॥
thவா ைஸnhத⁴வபth²யாph◌⁴யாmh rhணிதாph◌⁴யாmh phரகrhஷேயth ।
ந:ஸphததி³ேந phராphேத ேராமமாthரmh ஸiµchசி²ேநth ॥ 30॥
ஏவmh khரேமண ஷNhமாஸmh நிthேயாth³khத:ஸமாசேரth ।
ஷNhமாஸாth³ரஸநாலmh ராப³th³த⁴mh phரணயதி ॥ 31॥
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அத² வாகீ³வதா⁴ம ஶிேரா வshthேரண ேவShடேயth ।
ஶைநthகrhஷேயth³ேயாகீ³ காலேவலாவிதா⁴நவிth ॥ 32॥
ந:ஷNhமாஸமாthேரண நிthயmh ஸŋhக⁴rhஷnhiµேந ।
ph◌⁴மth◌⁴யாவதி⁴ சாphேயதி திrhயkhகணபி³லாவதி: ◌⁴ ॥ 33॥
அத⁴ச ³கmh லmh phரயாதி khரமசாதா ।
ந:ஸmhவthஸராmh  th’தீயாேத³வ லயா ॥ 34॥
ேகஶாnhதrhth◌⁴வmh khரமதி திrhயkh ஶாகா²வதி⁴rhiµேந ।
அத⁴shதாthகNhட²பாnhதmh நrhவrhஷthரேயண  ॥ 35॥
ph³ரமரnhth◌⁴ரmh ஸமாvh’thய திShேட²ேத³வ ந ஸmhஶய: ।
திrhயkh தலmh யாதி அத:◌⁴ கNhட²பி³லாவதி⁴ ॥ 36॥
ஶைந: ஶைநrhமshதகாchச மஹாவjhரகபாடபி⁴th ।
rhவmh பீ³ஜதா விth³யா யாkh²யாதா யதி³rhலபா⁴ ॥ 37॥
தshயா:ஷட³ŋhக³mh rhவீத தயா ஷThshவரபி⁴nhநயா ।
rhயாேத³வmh கரnhயாஸmh ஸrhவth³th◌⁴யாதி³ேஹதேவ ॥ 38॥
ஶைநேரவmh phரகrhதvhயமph◌⁴யாஸmh க³பnhந ।
க³பth³வrhதேத யshய ஶரmh விலயmh vhரேஜth ॥ 39॥
தshமாchச²ைந: ஶைந: காrhயமph◌⁴யாஸmh iµநிŋhக³வ ।
யதா³ ச பா³யமாrhேக³ண வா ph³ரமபி³லmh vhரேஜth ॥ 40॥
ததா³ ph³ரமாrhக³லmh ph³ரமnh³rhேப⁴th³யmh thத³ைஶரபி ।
அŋh³lhயkh³ேரண ஸŋhkh◌⁴’Shய வாமாthரmh நிேவஶேயth ॥ 41॥
ஏவmh வrhஷthரயmh kh’thவா ph³ரமth³வாரmh phரவியதி ।
ph³ரமth³வாேர phரவிShேட  ஸmhயŋhமத²நமாசேரth ॥ 42॥
மத²ேநந விநா ேகசிthஸாத⁴யnhதி விபசித: ।
ேக²சமnhthரth³த⁴shய th◌⁴யேத மத²நmh விநா ॥ 43॥
ஜபmh ச மத²நmh ைசவ kh’thவா ஶீkh◌⁴ரmh ப²லmh லேப⁴th ।
shவrhணஜாmh ெரௗphயஜாmh வாபி ேலாஹஜாmh வா ஶலாகிகாmh ॥ 44॥
நிேயாjhய நாகாரnhth◌⁴ரmh ³kh³த⁴khேதந தnhநா ।
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phராnhநிth◌⁴ய ’த³ேய ஸுக²மாஸநமாthமந: ॥ 45॥
ஶைந:ஸுமத²நmh rhயாth³ph◌⁴மth◌⁴ேய nhயshய சு ।
ஷNhமாஸmh மத²நாவshதா² பா⁴ேவைநவ phரஜாயேத ॥ 46॥
யதா²ஸுஷுphதிrhபா³லாநாmh யதா² பா⁴வshததா² ப⁴ேவth ।
ந ஸதா³ மத²நmh ஶshதmh மாேஸ மாேஸ ஸமாசேரth ॥ 47॥
ஸதா³ ரஸநயா ேயாகீ³ மாrhக³mh ந பஸŋhkhரேமth ।
ஏவmh th³வாத³ஶவrhஷாnhேத ஸmhth³தி⁴rhப⁴வதி th◌⁴வா ॥ 48॥
ஶேர ஸகலmh விவmh பயthயாthமாவிேப⁴த³த: ।
ph³ரமாNhேடா³ऽயmh மஹாமாrhேகா³ ராஜத³nhேதாrhth◌⁴வNhட³ ॥ 49॥ இதி॥
இதி th³விதீேயாऽth◌⁴யாய: ॥ 2॥
ேமலநமiν: । mh ப⁴mh ஸmh பmh ப²mh ஸmh mh । பth³மஜ உவாச ।
அமாவாshயா ச phரதிபthெபௗrhணமா ச ஶŋhகர ।
அshயா: கா வrhNhயேத ஸmhjhஞா ஏததா³kh²யா தththவத: ॥ 1॥
phரதிபth³தி³நேதாऽகாேல அமாவாshயா தைத²வ ச ।
ெபௗrhணமாshயாmh shதி²rhயாthஸ ச பnhதா² நாnhயதா² ॥ 2॥
காேமந விஷயாகாŋh விஷயாthகாமேமாத: ।
th³வாேவவ ஸnhthயேஜnhநிthயmh நிரஜநiµபாரேயth ॥ 3॥
அபரmh ஸnhthயேஜthஸrhவmh யதி³chேச²தா³thமேநா தmh ।
ஶkhதிமth◌⁴ேய மந: kh’thவா மந: ஶkhேதச மth◌⁴யக³mh ॥ 4॥
மநஸா மந ஆேலாkhய தththயேஜthபரமmh பத³mh ।
மந ஏவ  பி³nh³ச உthபthதிshதி²திகாரணmh ॥ 5॥
மநேஸாthபth³யேத பி³nh³rhயதா²ரmh kh◌⁴’தாthமகmh ।
ந ச ப³nhத⁴நமth◌⁴யshத²mh தth³ைவ காரணமாநஸmh ॥ 6॥
சnhth³ராrhகமth◌⁴யமா ஶkhதிrhயthரshதா² தthர ப³nhத⁴நmh ।
jhஞாthவா ஸுஷுmhநாmh தth³ேப⁴த³mh kh’thவா வாmh ச மth◌⁴யக³mh ॥ 7॥
shதி²thவாெஸௗ ைப³nhத³வshதா²ேந kh◌⁴ராணரnhth◌⁴ேர நிேராத⁴ேயth ।
வாmh பி³nh³mh ஸமாkh²யாதmh ஸththவmh phரkh’திேமவ ச ॥ 8॥
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ஷTh சkhராணி பjhஞாthவா phரவிேஶthஸுக²மNhட³லmh ।
லாதா⁴ரmh shவாதி⁴Shடா²நmh மணிரmh th’தீயகmh ॥ 9॥
அநாஹதmh விஶுth³த⁴mh ச ஆjhஞாசkhரmh ச ஷShட²கmh ।
ஆதா⁴ரmh ³த³thkhதmh shவாதி⁴Shடா²நmh  லŋhகி³கmh ॥ 10॥
மணிரmh நாபி⁴ேத³ஶmh ’த³யshத²மநாஹதmh ।
விஶுth³தி: ◌⁴ கNhட²ேல ச ஆjhஞாசkhரmh ச மshதகmh ॥ 11॥
ஷTh சkhராணி பjhஞாthவா phரவிேஶthஸுக²மNhட³ேல ।
phரவிேஶth³வாமாkh’Shய தையேவாrhth◌⁴வmh நிேயாஜேயth ॥ 12॥
ஏவmh ஸமph◌⁴யேஸth³வாmh ஸ ph³ரமாNhட³மேயா ப⁴ேவth ।
வாmh பி³nh³mh ததா² சkhரmh சிthதmh ைசவ ஸமph◌⁴யேஸth ॥ 13॥
ஸமாதி⁴ேமேகந ஸமமmh’தmh யாnhதி ேயாகி³ந: ।
யதா²kh³நிrhதா³மth◌⁴யshேதா² ேநாthதிShேட²nhமத²நmh விநா ॥ 14॥
விநா சாph◌⁴யாஸேயாேக³ந jhஞாநதீ³பshததா² ந  ।
க⁴டமth◌⁴யக³ேதா தீ³ேபா பா³ேய ைநவ phரகாஶேத ॥ 15॥
பி⁴nhேந தshnhக⁴ேட ைசவ தீ³பjhவாலா ச பா⁴ஸேத ।
shவகாயmh க⁴டthkhதmh யதா² தீ³ேபா  தthபத³mh ॥ 16॥
³வாkhயஸமாபி⁴nhேந ph³ரமjhஞாநmh sh²ப⁴ேவth ।
கrhணதா⁴ரmh ³mh phராphய kh’thவா ஸூமmh தரnhதி ச ॥ 17॥
அph◌⁴யாஸவாஸநாஶkhthயா தரnhதி ப⁴வஸாக³ரmh ।
பராயாமŋh⁴ய பயnhதாmh th³வித³kh’தா ॥ 18॥
மth◌⁴யமாயாmh iµதா ைவக²rhயாmh விகkh’தா ।
rhவmh யேதா²தி³தா யா வாkh³விேலாேமநாshதகா³ ப⁴ேவth ॥ 19॥
தshயா வாச: பேரா ேத³வ:டshேதா² வாkhphரேபா³த⁴க: ।
ேஸாऽஹமshதி நிசிthய ய:ஸதா³ வrhதேத மாnh ॥ 20॥
ஶph³ைத³chசாவைசrhநீைசrhபா⁴ேதாऽபி ந phயேத ।
விவச ைதஜஸைசவ phராjhஞேசதி ச ேத thரய: ॥ 21॥
விராTh³⁴ரNhயக³rhப⁴ச ஈவரேசதி ேத thரய: ।
ph³ரமாNhட³mh ைசவ பிNhடா³Nhட³mh ேலாகா ⁴ராத³ய: khரமாth ॥ 22॥
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shவshேவாபாதி⁴லயாேத³வ யnhேத phரthயகா³thமநி ।
அNhட³mh jhஞாநாkh³நிநா தphதmh யேத காரண:ஸஹ ॥ 23॥
பரமாthமநி நmh தthபரmh ph³ரைமவ ஜாயேத ।
தத:shதிதக³mhபீ⁴ரmh ந ேதேஜா ந தமshததmh ॥ 24॥
அநாkh²யமநபி⁴vhயkhதmh ஸthகிசித³வஶிShயேத ।
th◌⁴யாthவா மth◌⁴யshத²மாthமாநmh கலஶாnhதரதீ³பவth ॥ 25॥
அŋh³Shட²மாthரமாthமாநம⁴மjhேயாதிபகmh ।
phரகாஶயnhதமnhதshத²mh th◌⁴யாேயthடshத²மvhயயmh ॥ 26॥
விjhஞாநாthமா ததா² ேத³ேஹ ஜாkh³ரthshவphநஸுஷுphதித: ।
மாயயா ேமாத: பசாth³ப³ஹுஜnhமாnhதேர ந: ॥ 27॥
ஸthகrhமபபாகாth shவவிகாரmh சிகீrhஷதி ।
ேகாऽஹmh கத²மயmh ேதா³ஷ:ஸmhஸாராkh²ய உபாக³த: ॥ 28॥
ஜாkh³ரthshவphேந vhயவஹரnhthஸுஷுphெதௗ khவ க³திrhமம ।
இதி சிnhதாபேரா ⁴thவா shவபா⁴ஸா ச விேஶஷத: ॥ 29॥
அjhஞாநாth சிதா³பா⁴ேஸா ப³shதாேபந தாபித: ।
த³kh³த⁴mh ப⁴வthேயவ ததா³லபிNhட³வாkh³நிநா ॥ 30॥
த³ஹரshத:² phரthயகா³thமா நShேட jhஞாேந தத: பரmh ।
விதேதா vhயாphய விjhஞாநmh த³ஹthேயவ ேணந  ॥ 31॥
மேநாமயjhஞாநமயாnhஸmhயkh³த³kh³th◌⁴வா khரேமண  ।
க⁴டshத²தீ³பவchச²வத³nhதேரவ phரகாஶேத ॥ 32॥
th◌⁴யாயnhநாshேத iµநிைசவமாஸுphேதராmh’ேதsh ய: ।
வnhiµkhத:ஸ விjhேஞய:ஸ த⁴nhய: kh’தkh’thயவாnh ॥ 33॥
வnhiµkhதபத³mh thயkhthவா shவேத³ேஹ காலஸாthkh’ேத ।
விஶthயேத³ஹiµkhதthவmh பவேநாऽshபnhத³தாவ ॥ 34॥
அஶph³த³மshபrhஶமபமvhயயmh

ததா²ரஸmh நிthயமக³nhத⁴வchச யth ।
அநாth³யநnhதmh மஹத: பரmh th◌⁴வmh

yogakund.pdf 13



ேயாக³Nhட³nhபநிஷth

தேத³வ ஶிShயthயமலmh நிராமயmh ॥ 35॥ இthபநிஷth ॥
ௐ ஸஹ நாவவ ஸஹ ெநௗ ⁴நkh ஸஹ வீrhயmh கரவாவைஹ ।
ேதஜshவிநாவதீ⁴தமsh மா விth³விஷாவைஹ ॥
ௐ ஶாnhதி: ஶாnhதி: ஶாnhதி: ॥ ஹ: ௐ தthஸth ॥
இதி ேயாக³Nhட³nhபநிஷthஸமாphதா ॥
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