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Dhyanabindu Upanishad

ధ్యానబిన్దూపనిషత్

ధ్యాత్వా యద్బ్రహ్మమాత్రం  తే స్వావశేషధియాయయుః ।
యోగతత్త్వజ్ఞానఫలం  తత్స్వమాత్రం  విచిన్తయే ॥
ఓం సహ నావవతు ॥ సహ నౌ భునక్తు ॥
సహ వీర్యం కరవావహై ॥
తేజస్వినావధీతమస్తు మా విద్విషావహై ॥
ఓం శాన్తిః శాన్తిః శాన్తిః ॥
యది శైలసమం  పాపం విస్తీర్ణం  బహుయోజనమ్ ।
భిద్యతే ధ్యానయోగేన నాన్యో భేదః కదాచన ॥ ౧॥
బీజాక్షరం పరం బిన్దుం  నాదో తస్యోపరి స్థితమ్  ।
సశబ్దం  చాక్షరే క్షీణే నిఃశబ్దం  పరమం పదమ్ ॥ ౨॥
అనాహతం తు యచ్ఛబ్దం  తస్య శబ్దస్య  యత్పరమ్ ।
తత్పరం విన్దతే  యస్తు స యోగీ ఛిన్నసంశయః ॥ ౩॥
వాలాగ్రశతసాహస్రం   తస్య భాగస్య భాగినః ।
తస్య భాగస్య భాగార్ధం  తత్క్షయే  తు నిరఞ్జనమ్  ॥ ౪॥
పుష్పమధ్యే యథా గన్ధః  పయోమధ్యే యథా ఘృతమ్ ।
తిలమధ్యే యథా తైలం  పాషాణాష్వివ కాఞ్చనమ్ ॥ ౫॥
ఏవం సర్వాణి భూతాని మణౌ సూత్ర ఇవాత్మని ।
స్థిరబుద్ధిరసంమూఢో   బ్రహ్మవిద్బ్రహ్మణిస్థితః   ॥ ౬॥
తిలానాం తు యథా తైలం  పుష్పే గన్ధ ఇవాశ్రితః  ।
పురుషస్య శరీరే తు సబాహ్యాభ్యన్తరే స్థితః  ॥ ౭॥
వృక్షం తు సకలం విద్యాచ్ఛాయా తస్యైవ  నిష్కలా ।
సకలే నిష్కలే భావే సర్వత్రాత్మా  వ్యవస్థితః  ॥ ౮॥
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ఓమిత్యేకాక్షరం బ్రహ్మ  ధ్యేయం సర్వముముక్షిభిః ।
పృథివ్యగ్నిశ్చ ఋగ్వేదో భూరిత్యేవ పితామహః ॥ ౯॥
అకారే తు లయం ప్రాప్తే   ప్రథమే  ప్రణవాంశకే  ।
అన్తరిక్షం యజుర్వాయుర్భువో విష్ణుర్జనార్దనః    ॥ ౧౦॥
ఉకారే తు లయం ప్రాప్తే   ద్వితీయే ప్రణవాంశకే  ।
ద్యౌః సూర్యః సామవేదశ్చ స్వరిత్యేవ మహేశ్వరః ॥ ౧౧॥
మకారే తు లయం ప్రాప్తే   తృతీయే ప్రణవాంశకే  ।
అకారః పీతవర్ణః  స్యాద్రజోగుణ  ఉదీరితః ॥ ౧౨॥
ఉకారః సాత్త్వికః శుక్లో మకారః కృష్ణతామసః  ।
అష్టాఙ్గం   చ చతుష్పాదం త్రిస్థానం   పఞ్చదైవతమ్  ॥ ౧౩॥
ఓఙ్కారం యో న జానాతి బ్రహ్మణో  న భవేత్తు సః ।
ప్రణవో  ధనుః శరో హ్యాత్మా బ్రహ్మ  తల్లక్ష్యముచ్యతే  ॥ ౧౪॥
అప్రమత్తేన  వేద్ధవ్యం  శరవత్తన్మయో భవేత్ ।
నివర్తన్తే  క్రియాః  సర్వాస్తస్మిన్దృష్టే  పరావరే ॥ ౧౫॥
ఓఙ్కారప్రభవా  దేవా ఓఙ్కారప్రభవాః  స్వరాః ।
ఓఙ్కారప్రభవం  సర్వం త్రైలోక్యం  సచరాచరమ్ ॥ ౧౬॥
హ్రస్వో  దహతి పాపాని దీర్ఘః  సమ్పత్ప్రదోఽవ్యయః ।
అర్ధమాత్రా  సమాయుక్తః ప్రణవో  మోక్షదాయకః ॥ ౧౭॥
తైలధారామివాచ్ఛిన్నం  దీర్ఘఘణ్టానినాదవత్   ।
అవాచ్యం ప్రణవస్యాగ్రం   యస్తం వేద స వేదవిత్ ॥ ౧౮॥
హృత్పద్మకర్ణికామధ్యే  స్థిరదీపనిభాకృతిమ్  ।
అఙ్గుష్ఠమాత్రమచలం    ధ్యాయేదోఙ్కారమీశ్వరమ్ ॥ ౧౯॥
ఇడయా వాయుమాపుర్య పూరయిత్వోదరస్థితమ్  ।
ఓఙ్కారం దేహమధ్యస్థం  ధ్యాయేజ్జ్వాలవలీవృతమ్  ॥ ౨౦॥
బ్రహ్మా  పూరక ఇత్యుక్తో విష్ణుః  కుమ్భక ఉచ్యతే ।
రేచో రుద్ర ఇతి ప్రోక్తః   ప్రాణాయామస్య  దేవతాః ॥ ౨౧॥
ఆత్మానమరణిం కృత్వా ప్రణవం  చోత్తరారణిమ్ ।
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ధ్యాననిర్మథనాభ్యాసాదేవ పశ్యేన్నిగూఢవత్ ॥ ౨౨॥
ఓఙ్కారధ్వనినాదేన వాయోః సంహరణాన్తికమ్ ।
యావద్బలం సమాదధ్యాత్సమ్యఙ్నాదలయావధి ॥ ౨౩॥
గమాగమస్థం  గమనాదిశూన్య-

మోఙ్కారమేకం రవికోటిదీప్తిమ్ ।
పశ్యన్తి యే సర్వజనాన్తరస్థం

హంసాత్మకం తే విరజా భవన్తి ॥ ౨౪॥
యన్మనస్త్రిజగత్సృష్టిస్థితివ్యసనకర్మకృత్    ।
తన్మనో విలయంయాతి తద్విష్ణోః  పరమం పదమ్ ॥ ౨౫॥
అష్టపత్రం   తు హృత్పద్మం ద్వాత్రింశత్కేసరాన్వితమ్  ।
తస్య మధ్యే స్థితో  భానుర్భానుమధ్యగతః శశీ ॥ ౨౬॥
శశిమధ్యగతో వహ్నిర్వహ్నిమధ్యగతా ప్రభా  ।
ప్రభామధ్యగతం  పీఠం నానారత్నప్రవేష్టితమ్   ॥ ౨౭॥
తస్య మధ్యగతం దేవం వాసుదేవం నిరఞ్జనమ్  ।
శ్రీవత్సకౌస్తుభోరస్కం  ముక్తామణివిభూషితమ్ ॥ ౨౮॥
శుద్ధస్ఫటికసంకాశం  చన్ద్రకోటిసమప్రభమ్   ।
ఏవం ధ్యాయేన్మహావిష్ణుమేవం  వా వినయాన్వితః ॥ ౨౯॥
అతసీపుష్పసంకాశం నాభిస్థానే  ప్రతిష్ఠితమ్   ।
చతుర్భుజం మహావిష్ణుం  పూరకేణ విచిన్తయేత్ ॥ ౩౦॥
కుమ్భకేన హృదిస్థానే  చిన్తయేత్కమలాసనమ్ ।
బ్రహ్మాణం  రక్తగౌరాభం చతుర్వక్త్రం  పితామహమ్ ॥ ౩౧॥
రేచకేన తు విద్యాత్మా లలాటస్థం  త్రిలోచనమ్  ।
శుద్ధస్ఫటికసంకాశం  నిష్కలం పాపనాశనమ్ ॥ ౩౨॥
అఞ్జపత్రమధఃపుష్పమూర్ధ్వనాలమధోముఖమ్    ।
కదలీపుష్పసంకాశం సర్వవేదమయం శివమ్ ॥ ౩౩॥
శతారం శతపత్రాఢ్యం  వికీర్ణామ్బుజకర్ణికమ్   ।
తత్రార్కచన్ద్రవహ్నీనాముపర్యుపరి   చిన్తయేత్ ॥ ౩౪॥
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పద్మస్యోద్ఘాటనం  కృత్వా బోధచన్ద్రాగ్నిసూర్యకమ్  ।
తస్య హృద్బీజమాహృత్య ఆత్మానం చరతే ధ్రువమ్  ॥ ౩౫॥
త్రిస్థానం   చ త్రిమాత్రం   చ త్రిబ్రహ్మ   చ త్రయాక్షరమ్  ।
త్రిమాత్రమర్ధమాత్రం     వా యస్తం వేద స వేదవిత్ ॥ ౩౬॥
తైలధారమివాచ్ఛిన్నదీర్ఘఘణ్టానినాదవత్    ।
బిన్దునాదకలాతీతం  యస్తం వేద స వేదవిత్ ॥ ౩౭॥
యథైవత్పలనాలేన  తోయమాకర్షయేన్నరః  ।
తథైవఓత్కర్షయేద్వాయుం  యోగీయోగపథే స్థితః  ॥ ౩౮॥
అర్ధమాత్రాత్మకం   కృత్వా కోశీభూతం తు పఙ్కజమ్ ।
కర్షయేన్నలమాత్రేణ   భ్రువోర్మధ్యే  లయం నయేత్ ॥ ౩౯॥
భ్రువోర్మధ్యే  లలాటే తు నాసికాయాస్తు మూలతః ।
జానీయాదమృతం స్థానం  తద్బ్రహ్మాయతనం మహత్ ॥ ౪౦॥
ఆసనం ప్రాణసంరోధః  ప్రత్యాహారశ్చ  ధారణా ।
ధ్యానం సమాధిరేతానియోగాఙ్గాని  భవన్తి షట్ ॥ ౪౧॥
ఆసనాని చ తావన్తియావన్త్యో జీవజాతయః ।
ఏతేషానతులాన్భేదాన్విజానాతి మహేశ్వరః ॥ ౪౨॥
ఛిద్రం  భద్రం  తథా సింహం పద్మం చేతి చతుష్టయమ్  ।
ఆధారం ప్రథమం  చక్రం  స్వాధిష్ఠానం  ద్వితీయకమ్ ॥ ౪౩॥
యోనిస్థానం  తయోర్మధ్యే కామరూపం నిగద్యతే ।
ఆధారాఖ్యే గుదస్థానే  పఙ్కజం యచ్చతుర్దలమ్  ॥ ౪౪॥
తన్మధ్యే ప్రోచ్యతే  యోనిః కామాఖ్యా సిద్ధవన్దితా   ।
యోనిమధ్యే స్థితం  లిఙ్గం  పశ్చిమాభిముఖం తథా ॥ ౪౫॥
మస్తకే మణివద్భిన్నం యో జానాతి సయోగవిత్ ।
తప్తచామీకరాకారం తడిల్లేఖేవ  విస్ఫురత్ ॥ ౪౬॥
చతురస్రముపర్యగ్నేరధో  మేఢ్రాత్ప్రతిష్ఠితమ్   ।
స్వశబ్దేన  భవేత్ప్రాణః స్వాధిష్ఠానం  తదాశ్రయమ్  ॥ ౪౭॥
స్వాధిష్ఠానం  తతశ్చక్రం  మేఢ్రమేవ  నిగద్యతే ।
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మణివత్తన్తునా యత్ర వాయునా పూరితం వపుః ॥ ౪౮॥
తన్నాభిమణ్డలం  చక్రం  ప్రోచ్యతే  మణిపూరకమ్ ।
ద్వాదశారమహాచక్రే పుణ్యపాపనియన్త్రితః  ॥ ౪౯॥
తావజ్జీవో  భ్రమత్యేవం  యావత్తత్త్వం  న విన్దతి  ।
ఊర్ధ్వం  మేఢ్రాదథో  నాభేః కన్దో యోఽస్తి ఖగాణ్డవత్  ॥ ౫౦॥
తత్ర నాడ్యః సముత్పన్నాః సహస్రాణి  ద్విసప్తతిః ।
తేషు నాడీసహస్రేషు  ద్విసప్తతిరుదాహృతాః ॥ ౫౧॥
ప్రధానాః  ప్రాణవాహిన్యో  భూయస్తత్ర దశ స్మృతాః ।
ఇడా చ పిఙ్గలా  చైవ  సుషుమ్నా చ తృతీయకా ॥ ౫౨॥
గాన్ధారీ  హస్తిజిహ్వా చ పూషా చైవ  యశస్విని ।
అలమ్బుసా కుహూరత్ర శఙ్ఖినీ  దశమీ స్మృతా ॥ ౫౩॥
ఏవం నాడీమయం చక్రం  విజ్ఞేయం యోగినా సదా ।
సతతం ప్రాణవాహిన్యః  సోమ సూర్యాగ్నిదేవతాః ॥ ౫౪॥
ఇడాపిఙ్గలాసుషుమ్నాస్తిస్రో  నాడ్యః ప్రకీర్తితాః   ।
ఇడా వామే స్థితా  భాగే పిఙ్గలా  దక్షిణే స్థితా  ॥ ౫౫॥
సుషుమ్నా మధ్యదేశే తు ప్రాణమార్గాస్త్రయః    స్మృతాః ।
ప్రాణోఽపానః  సమానశ్చోదానో వ్యానస్తథైవ  చ ॥ ౫౬॥
నాగః కూర్మః కృకరకో దేవదత్తో ధనఞ్జయః  ।
ప్రాణాద్యాః  పఞ్చ విఖ్యాతా నాగాద్యాః పఞ్చ వాయవః ॥ ౫౭॥
ఏతే నాడీసహస్రేషు  వర్తన్తే  జీవరూపిణః ।
ప్రాణాపానవశో  జీవో హ్యధశ్చోర్ధ్వం  ప్రధావతి  ॥ ౫౮॥
వామదక్షిణమార్గేణ  చఞ్చలత్వాన్న దృశ్యతే ।
ఆక్షిప్తో భుజదణ్డేన  యథోచ్చలతి కన్దుకః  ॥ ౫౯॥
ప్రాణాపానసమాక్షిప్తస్తద్వజ్జీవో    న విశ్రమేత్  ।
అపానాత్కర్షతి  ప్రాణోఽపానః  ప్రాణాచ్చ  కర్షతి  ॥ ౬౦॥
ఖగరజ్జువదిత్యేతద్యో  జానాతి సయోగవిత్ ।
హకారేణ బహిర్యాతి సకారేణ విశేత్పునః ॥ ౬౧॥
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హంసహంసేత్యమం మన్త్రం  జీవో జపతి సర్వదా ।
శతాని షట్దివారాత్రం   సహస్రాణేకవింశతిః  ॥ ౬౨॥
ఏతన్సఙ్ఖ్యాన్వితం  మన్త్రం  జీవో జపతి సర్వదా ।
అజపా నామ గాయత్రీ యోగినాం మోక్షదా సదా ॥ ౬౩॥
అస్యాః సఙ్కల్పమాత్రేణ  నరః పాపైః  ప్రముచ్యతే  ।
అనయా సదృశీ విద్యా అనయా సదృశో జపః ॥ ౬౪॥
అనయా సదృశం పుణ్యం న భూతం న భవిష్యతి ।
యేన మార్గేణ  గన్తవ్యం బ్రహ్మస్థానం   నిరామయమ్ ॥ ౬౫॥
ముఖేనాచ్ఛాద్య తద్ద్వారం  ప్రసుప్తా  పరమేశ్వరీ ।
ప్రబుద్ధా  వహ్నియోగేన మనసా మరుతా సహ ॥ ౬౬॥
సూచివద్గుణమాదాయ  వ్రజత్యూర్ధ్వం   సుషుమ్నయా ।
ఉద్ఘాటయేత్కపాటం  తు యథా కుఞ్చికయా హఠాత్ ॥ ౬౭॥
కుణ్డలిన్యా  తయాయోగీమోక్షద్వారం విభేదయేత్ ॥ ౬౮॥
కృత్వా సమ్పుటితౌ కరౌ దృఢతరం బధ్వాథ పద్మాసనమ్ ।
గాఢం వక్షసి సన్నిధాయ చుబుకం ధ్యానం చ తచ్చేతసి ॥
వారంవారమమపాతమూర్ధ్వమనిలం  ప్రోచ్చారయన్పూరితమ్  ।
ముఞ్చన్ప్రాణముపైతి  బోధమతులం శక్తిప్రభావాన్నరః   ॥ ౬౯॥
పద్మాసనస్థితో యోగీ నాడీద్వారేషు పూరయన్ ।
మారుతం కుమ్భయన్యస్తు స ముక్తో నాత్ర సంశయః ॥ ౭౦॥
అఙ్గానాం  మర్దనం  కృత్వా శ్రమజాతేన  వారిణా ।
కట్వమ్లలవణత్యాగీ  క్షీరపానరతః సుఖీ ॥ ౭౧॥
బ్రహ్మచారీ  మితాహారీయోగీయోగపరాయణః ।
అబ్దాదూర్ధ్వం   భవేత్సిద్ధో నాత్ర కార్యాం విచారణా ॥ ౭౨॥
కన్దోర్ధ్వకుణ్డలీ    శక్తిః  స యోగీ సిద్ధిభాజనమ్  ।
అపానప్రాణయోరైక్యం   క్షయన్మూత్రపురీషయోః  ॥ ౭౩॥
యువా భవతి వృద్ధోఽపి  సతతం మూలబన్ధనాత్  ।
పార్ష్ణిభాగేన  సమ్పీడ్య యోనిమాకుఞ్చయేద్గుదమ్  ॥ ౭౪॥
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అపానమూర్ధ్వముత్కృష్య  మూలబన్ధోఽయముచ్యతే  ।
ఉడ్యాణం కురుతే యస్మాదవిశ్రాన్తమహాఖగః   ॥ ౭౫॥
ఉడ్డియాణం  తదేవ స్యాత్తత్ర బన్ధో విధీయతే ।
ఉదరే పశ్చిమం తాణం నాభేరూర్ధ్వం  తు కారయేత్ ॥ ౭౬॥
ఉడ్డియాణోఽప్యయం  బన్ధో మృత్యుమాతఙ్గకేసరీ  ।
బధ్నాతి హి శిరోజాతమధోగామినభోజలమ్ ॥ ౭౭॥
తతో జాలన్ధరో  బన్ధః  కర్మదుఃఖౌఘనాశనః ।
జాలన్ధరే  కృతే బన్ధే కర్ణసంకోచలక్షణే  ॥ ౭౮॥
న పీయూషం పతత్యగ్నౌ న చ వాయుః ప్రధావతి  ।
కపాలకుహరే జిహ్వా ప్రవిష్టా  విపరీతగా ॥ ౭౯॥
భ్రువోరన్తర్గతా   దృష్టిర్ముద్రా  భవతి ఖేచరీ ।
న రోగో మరణం తస్య న నిద్రా న క్షుధా తృషా ॥ ౮౦॥
న చ మూర్చ్ఛా భవేత్తస్య యో ముద్రాం  వేత్తి ఖేచరీమ్ ।
పీడ్యతే న చ రోగేణ లిప్యతే న చ కర్మణా ॥ ౮౧॥
బధ్యతే న చ కాలేన యస్య ముద్రస్తి   ఖేచరీ ।
చిత్తం చరతి ఖే యస్మాజ్జిహ్వా  భవతి ఖేగతా ॥ ౮౨॥
తేనైషా  ఖేచరీ నామ ముద్రా సిద్ధనమస్కృతా  ।
ఖేచర్యా ముద్రయా యస్య వివరం లమ్బికోర్ధ్వతః  ॥ ౮౩॥
బిన్దుః  క్షరతి నో యస్య కామిన్యాలిఙ్గితస్య  చ ।
యావద్బిన్దుః  స్థితో  దేహే తావన్మృత్యుభయం కుతః ॥ ౮౪॥
యావద్బద్ధా నభోముద్రా తావద్బిన్దుర్న  గచ్ఛతి ।
గలితోఽపి యదా బిన్దుః  సమ్ప్రాప్తో యోనిమణ్డలే  ॥ ౮౫॥
వ్రజత్యూర్ధ్వం   హఠాచ్ఛక్త్యా నిబద్ధో యోనిముద్రయా  ।
స ఏవ ద్వివిధో బిన్దుః  పాణ్డరో  లోహితస్తథా ॥ ౮౬॥
పాణ్డరం  శుక్రమిత్యాహుర్లోహితాఖ్యం   మహారజః ।
విద్రుమద్రుమసంకాశం   యోనిస్థానే  స్థితం  రజః ॥ ౮౭॥
శశిస్థానే  వసేద్బిన్దుఃస్తయోరైక్యం    సుదుర్లభమ్  ।
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బిన్దుః  శివో రజః శక్తిర్బిన్దురిన్దూ   రజో రవిః ॥ ౮౮॥
ఉభయఓః సఙ్గమాదేవ  ప్రాప్యతే  పరమం వపుః ।
వాయునా శక్తిచాలేన ప్రేరితం  ఖే యథా రజః ॥ ౮౯॥
రవిణైకత్వమాయాతి  భవేద్దివ్యం  వపుస్తదా ।
శుక్లం  చన్ద్రేణ  సంయుక్తం రజః సూర్యసమన్వితమ్ ॥ ౯౦॥
ద్వయోః సమరసీభావంయో జానాతి సయోగవిత్ ।
శోధనం మలజాలానాం ఘటనం చన్ద్రసూర్యయోః  ॥ ౯౧॥
రసానాం శోషణం సమ్యఙ్మహాముద్రాభిధీయతే  ॥ ౯౨॥
వక్షోన్యస్తహనుర్నిపీడ్య సుషిరం యోనేశ్చ వామాఙ్ఘ్రిణా
హస్తాభ్యామనుధారయన్ప్రవితతం పాదం తథా దక్షిణమ్ ॥
ఆపూర్య శ్వసనేన కుక్షియుగలం బధ్వా శనైరేచయే -

దేషా పాతకనాశినీ నను మహాముద్రా నృణాం ప్రోచ్యతే  ॥ ౯౩॥
అథాత్మనిర్ణయం  వ్యాఖ్యాస్యే ॥
హృదిస్థానే  అష్టదలపద్మం  వర్తతే తన్మధ్యే రేఖావలయం
కృత్వా జీవాత్మరూపం జ్యోతీరూపమణుమాత్రం  వర్తతే తస్మిన్సర్వం
ప్రతిష్ఠితం   భవతి సర్వం జానాతి సర్వం కరోతి సర్వమేతచ్చరితమహం
కర్తాఽహం భోక్తా సుఖీ దుఃఖీ కాణః ఖఞ్జో బధిరోమూకః కృశః
స్థూలోఽనేన  ప్రకారేణ  స్వతన్త్రవాదేన  వర్తతే ॥
పూర్వదలే విశ్రమతే  పూర్వం దలం శ్వేతవర్ణం  తదా భక్తిపురఃసరం
ధర్మే మతిర్భవతి ॥
యదాఽగ్నేయదలే విశ్రమతే  తదాగ్నేయదలం రక్తవర్ణం  తదా నిద్రాలస్య
మతిర్భవతి ॥
యదా దక్షిణదలే విశ్రమతే  తద్దక్షిణదలం  కృష్ణవర్ణం   తదా
ద్వేషకోపమతిర్భవతి ॥
యదా నైరృతదలే  విశ్రమతే  తన్నైరృతదలం  నీలవర్ణం  తదా
పాపకర్మహింసామతిర్భవతి ॥
యదా పశ్చిమదలే విశ్రమతే  తత్పశ్చిమదలం స్ఫటికవర్ణం  తదా
క్రీడావినోదే  మతిర్భవతి ॥
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యదా వాయవ్యదలే విశ్రమతే  వాయవ్యదలం మాణిక్యవర్ణం  తదా
గమనచలనవైరాగ్యమతిర్భవతి  ॥
యదోత్తరదలే విశ్రమతే  తదుత్తరదలం పీతవర్ణం  తదా సుఖశ‍ృఙ్గార -
మతిర్భవతి ॥
యదేశానదలే విశ్రమతే  తదీశానదలం వైడూర్యవర్ణం   తదా
దానాదికృపామతిర్భవతి ॥
యదా సన్ధిసన్ధిషు   మతిర్భవతి తదా వాతపిత్తశ్లేష్మమహావ్యాధి -
ప్రకోపో  భవతి ॥
యదా మధ్యే తిష్ఠతి  తదా సర్వం జానాతి గాయతి నృత్యతి పఠత్యానన్దం
కరోతి ॥
యదా నేత్రశ్రమో   భవతి శ్రమనిర్భరణార్థం   ప్రథమరేఖావలయం
కృత్వా మధ్యే నిమజ్జనం  కురుతే ప్రథమరేఖాబన్ధూకపుష్పవర్ణం  
తదా నిద్రావస్థా  భవతి ॥
నిద్రావస్థామధ్యే   స్వప్నావస్థా భవతి ॥
స్వప్నావస్థామధ్యే  దృష్టం  శ్రుతమనుమానసమ్భవవార్తా
ఇత్యాదికల్పనాం కరోతి తదాదిశ్రమో  భవతి ॥
శ్రమనిర్హరణార్థం    ద్వితీయరేఖావలయం కృత్వా మధ్యే
నిమజ్జనం  కురుతే ద్వితీయరేఖా ఇన్ద్రకోపవర్ణం   తదా
సుషుప్త్యవస్థా భవతి సుషుప్తౌ కేవలపరమేశ్వరసమ్బన్ధినీ
బుద్దిర్భవతి  నిత్యబోధస్వరూపా భవతి పశ్చాత్పరమేశ్వర-
స్వరూపేణ ప్రాప్తిర్భవతి   ॥
తృతీయరేఖావలయం కృత్వా మధ్యే నిమజ్జనం  కురుతే తృతీయరేఖా
పద్మరాగవర్ణం  తదా తురీయావస్థా భవతి తురీయే కేవలపరమాత్మ-
సమ్బన్ధినీ  భవతి నిత్యబోధస్వరూపా భవతి తదా శనైః
శనైరుపరమేద్బుద్ధ్యా   ధృతిగృహీతయాత్మసంస్థం  మనః
కృత్వా న కిఞ్చిదపి చిన్తయేత్తదా ప్రాణాపానయోరైక్యం   కృత్వా
సర్వం విశ్వమాత్మస్వరూపేణ లక్ష్యం ధారయతి । యదా
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తురీయాతీతావస్థా తదా సర్వేషామానన్దస్వరూపో  భవతి
ద్వన్ద్వాతీతో  భవతియావద్దేహధారణా  వర్తతే తావత్తిష్ఠతి
పశ్చాత్పరమాత్మస్వరూపేణ ప్రాప్తిర్భవతి   ఇత్యనేన ప్రకారేణ
మోక్షో భవతీదమేవాత్మదర్శనోపాయం భవన్తి ॥
చతుష్పథసమాయుక్తమహాద్వారగవాయునా ।
సహ స్థితత్రికోణార్ధగమనే    దృశ్యతేఽచ్యుతః ॥ ౯౪॥
పూర్వోక్తత్రికోణస్థానాదుపరి   పృథివ్యాదిపఞ్చవర్ణకం  ధ్యేయమ్ ।
ప్రాణాదిపఞ్చవాయుశ్చ  బీజం వర్ణం  చ స్థానకమ్  ।
యకారం ప్రాణబీజం  చ నీలజీమూతసన్నిభమ్ ।
రకారమగ్నిబీజం చ అపానాదిత్యసంనిభమ్ ॥ ౯౫॥
లకారం పృథివీరూపం వ్యానం బన్ధూకసంనిభమ్  ।
వకారం జీవబీజం చ ఉదానం శఙ్ఖవర్ణకమ్   ॥ ౯౬॥
హకారం వియత్స్వరూపం చ సమానం స్ఫటికప్రభమ్  ।
హృన్నాభినాసాకర్ణం  చ పాదాఙ్గుష్ఠాదిసంస్థితమ్    ॥ ౯౭॥
ద్విసప్తతిసహస్రాణి  నాడీమార్గేషు  వర్తతే ।
అష్టావింశతికోటీషు  రోమకూపేషు సంస్థితాః  ॥ ౯౮॥
సమానప్రాణ  ఏకస్తు జీవః స ఏక ఏవ హి ।
రేచకాది త్రయం  కుర్యాద్దృఢచిత్తః  సమాహితః ॥ ౯౯॥
శనైః  సమస్తమాకృష్య హృత్సరోరుహకోటరే ।
ప్రాణాపానౌ  చ బధ్వా తు ప్రణవేన  సముచ్చరేత్ ॥ ౧౦౦॥
కర్ణసఙ్కోచనం  కృత్వా లిఙ్గసఙ్కోచనం  తథా ।
మూలాధారాత్సుషుమ్నా చ పద్మతన్తునిభా శుభా ॥ ౧౦౧॥
అమూర్తో వర్తతే నాదో వీణాదణ్డసముత్థితః   ।
శఙ్ఖనాదిభిశ్చైవ   మధ్యమేవ ధ్వనిర్యథా ॥ ౧౦౨॥
వ్యోమరన్ధ్రగతో  నాదో మాయూరం నాదమేవ చ ।
కపాలకుహరే మధ్యే చతుర్ద్వారస్య  మధ్యమే ॥ ౧౦౩॥
తదాత్మా రాజతే తత్ర యథా వ్యోమ్ని దివాకరః ।
కోదణ్డద్వయమధ్యే  తు బ్రహ్మరన్ధ్రేషు   శక్తితః  ॥ ౧౦౪॥
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స్వాత్మానం పురుషం పశ్యేన్మనస్తత్ర లయం గతమ్ ।
రత్నాని జ్యోత్స్నినాదం తు బిన్దుమాహేశ్వరం  పదమ్ ।
య ఏవం వేద పురుషః స కైవల్యం  సమశ్నుత ఇత్యుపనిషత్ ॥ ౧౦౫॥
ఓం సహ నావవతు ॥ సహ నౌ భునక్తు ॥
సహ వీర్యం కరవావహై ॥
తేజస్వినావధీతమస్తు మా విద్విషావహై ॥
ఓం శాన్తిః శాన్తిః శాన్తిః ॥
ఇతి ధ్యానబిన్దూపనిషత్సమాప్తా  ॥
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