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Yogakundalini Upanishad

గ ణ ప ష

గ ణ ప ష గ హృ సన ।
షబహ తత ం స త న ॥

ఓం సహ వవ సహ న సహ ర ం కర వౖ ।
జ వ తమ వౖ ॥
ఓం ః ః ః ॥
హ ః ఓం ॥ ద యం తస స చ స రణః ।
త నష ఏక ంస వ నశ తః ॥ ౧॥
త స రస జయం న రః స ।

ర సనం చ శ లసృ యకః ॥ ౨॥
ఏ ం ల ణం వ శ ◌ృ తమ దర ।

గమ రశ ంశ వ తః ॥ ౩॥
జ వస ౖ రః స ఉచ ।

ఆసనం ధం కం పద ం వ సనం త ॥ ౪॥
ఊ ప ద ఉ దత య ।
ప సనం భ తత ర పప శన ॥ ౫॥

లక హ న ం త ప ।
సమ వ రః వ సన త ॥ ౬॥
ణ వ భ చ ం స ల ధః ।

స ర ధ ం శ లన చ ॥ ౭॥
త ధ ద యం ఖ ం సరస లన ।
ణ ధమ దృ ణ భ ॥ ౮॥

త సరస లనం కథ ।
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అ న వ క ః సరస ॥ ౯॥
య ః స ల ౖ వ స యం చల ణ ।
ఇ ం వహ బ ప సనం దృఢ ॥ ౧౦॥
ద లౖ ర ం చ అమ రం చ ర ల ।
ర న త ం ష తతః ః ॥ ౧౧॥

అ షతర ం హ ం ర దృఢ ।
స శ ల ద న నః నః ॥ ౧౨॥

రద యపర నం ర ల ః ।
ఊర కర ం ణ గ ॥ ౧౩॥
న ణ త ః ఖం వ ।
జ త ఽయం ం వజ స తః ॥ ౧౪॥

నం చ కణస చ కృ ।
సరస ం ల న వ స ర మ ॥ ౧౫॥

ణ చ ం సరస ల ।
కణస చనం కృ వ స ర మ ॥ ౧౬॥
త త ల త ం శబగ ం సరస ।
య ః స ల ౖ వ ౖ ః ప చ ॥ ౧౭॥
ల ం జ దరః నమధ ః ।

స శ న నశ శ య ॥ ౧౮॥
ణ ధమ ం పవ స సతః ।
ణశ దహ మః మ కః స ృతః ॥ ౧౯॥

స ఏవ ధః కః స తః వలస ।
వ వల ః వత తమభ ॥ ౨౦॥

త చ భ ౖ వ చ ।
ౖ వ సమం యః త త మ కః ॥ ౨౧॥
ప ర శర వ ।
ధ ఃప ణపర జలవ ॥ ౨౨॥
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ప చ స ఖ ।
బదప సనం కృ సరస లన ॥ ౨౩॥
ద స కృష బ షం పవనం శౖ ః ।
య షం ర ం చ డ తతః ॥ ౨౪॥
క ల ధ చ త వనం శౖ ః ।
చ ష ం త షం కృ షం హ చ ॥ ౨౫॥
నః న దం ర ం ర ద హృత ।
ఖం సంయమ కృష పవనం శౖ ః ॥ ౨౬॥

య లగ క హృద వ సస న ।
ర వ మ ణం చ డ తతః ॥ ౨౭॥

నలహరం గల ష హరం పర ।
సర గహరం ణ ం నల వరన ॥ ౨౮॥

జ దరం గత ష శన ।
గచ త షతః ర ఖ ం మ క ॥ ౨౯॥
హ కృష ర వ మ ద ।
శౖ ణర ం చ ద లం ః ॥ ౩౦॥
ల నయం తం జ రం తృ ।

త మ మ ఽయం హ చ ॥ ౩౧॥
తతః ప సనం బ సమ దరః ః ।
ఖం సంయమ య న ణం న చ ॥ ౩౨॥

య లగ క క సస నం తతః ।
న ర ధృత వ త ॥ ౩౩॥
న చ తద ర చ నః నః ।

యౖ వ హ ం భ న ల ॥ ౩౪॥
తౖ వ స శ రసం ల త వనం శౖ ః ।
య శ భ త ణ ర ॥ ౩౫॥
య దరం భ రం పవ న త ల ।
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రయ మధ ం తర ం దృఢ ॥ ౩౬॥
మ కం ర వత ృ డ ల ।

క నలహరం శ వరన ॥ ౩౭॥
ణ ధకం ణ ం పఘ ం భదం ఖ ।

బహ నసక ద రల శన ॥ ౩౮॥
ణతయస తగ తయ దక ।
ౖ వ కరవ ం భ ఖ ం మ కం ద ॥ ౩౯॥

చ మ ం మ స ప ।
బనతయ దం ర ం తకల ౖ ః ॥ ౪౦॥
పథ లబన య ధః ।
లనరసృ య ం ల ణ చ ॥ ౪౧॥

అ గ మ నం ౖ ఊర గం బ ।
ఆ ఞ న తం లబ ఽయ చ ॥ ౪౨॥
అ ర స వ మణ ।
త ఽనల వర ఽఽహ ॥ ౪౩॥
త వహ ణ షస పక ।

త నప న జ ల హజస ॥ ౪౪॥
న ణ సన సమ ధ ।
ద హత జ వ ఃశ స ఋ ం వ ॥ ౪౫॥
లప శ యత బహ డ నరం వ ।
త త ం లబనః కర ః స ॥ ౪౬॥
మ చ కరవ ణకః ।

బ న ం ణ య యతః ॥ ౪౭॥
త య ఽయం ః స హృతః ।
స వ స క ం ర దృఢ ॥ ౪౮॥
ల శస చ కనం తత ప డ ।

ప మం న ద ర -హృద గ ॥ ౪౯॥
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శౖ ః శౖ ర ణ నస ం గచ ।
న షం య కరవ ం సతతం శౖ ః ॥ ౫౦॥
ర కర బ లన ధః ।

కణస చ ఽ ర ధకః ॥ ౫౧॥
అధ ఞ కణస చ కృ ।
మ ప మ న బహ గః ॥ ౫౨॥

న క ౖ వ సమ సన తః ।
లనం సరస ః కృ ణం ధ ॥ ౫౩॥

పథ వ ర ం మ ం చ షయ ।
ప కం దశస కం పఞ స ॥ ౫౪॥
శత లం తృ ఽ పఞ వృ ।
కరవ ః మ త ం బనతయసమ తః ॥ ౫౫॥

ం గ ద ౖ ।
బ సఙ మణం త ం త ష ః ॥ ౫౬॥
ష శన చ ప స ణ న ।
ఘ త ద గః సమ ద సంయ ॥ ౫౭॥

న గ ఉత న ఇ కథ ।
త ఽ సం త వం పథమం ఘ ఉచ ॥ ౫౮॥

యం సంశ ఖ ం చ తృ యం చ పమత ।
ఆల ఖ ం చ రం చ పం పఞ మ ॥ ౫౯॥
షషం ర ః సపమం ప త ।
షమం షమం ౖ వ అ ఖ ం నవమం స ృత ॥ ౬౦॥
అల గతత స దశమం చ ౖ ః ।
ఇ త ఘ దశకం ణ త ధః ॥ ౬౧॥

ససతః త ం సత స ।
య తం త ః ప వ ॥ ౬౨॥

మ చ ద శ తతః ।
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అ గ మ నం ౖ ఊర గం బ ॥ ౬౩॥
ఆ ఞ న తం లబ ఽయ చ ।
అ న ర వ సహ గచ ॥ ౬౪॥
ణ నం త వ ః చ సత ర ।

ణ ం ప ణ కృ ః ॥ ౬౫॥
చ సన పవ ౖ వ ।

ప ర స శ రం వద న ॥ ౬౬॥
బహ గ ం త ర ణస ద వ ।

వద ఘం వ సం ॥ ౬౭॥
గ ం ప ౖ ః సత రం హృ సం ।

ఊర ం గచ య దగ ం త ద వ ॥ ౬౮॥
ర సం ద ం మణల ।

అ హ ఖ ం యచ కం దౖ ః డశ త ॥ ౬౯॥
తత ం స తం దవం షయ స య ।
చ ణ న రకం తం ర ర ॥ ౭౦॥

చకం య ద ష ద త క ।
తత కం గస షం కథం తస వక ॥ ౭౧॥
తౖ వ రభ కం చన పం తప ।
ఊర ం పవహ తౖ వం భమ త ॥ ౭౨॥
త దవ తం బ షం ష య ।
త వ పరమం స సః త ర ॥ ౭౩॥
పకృత షక పం చ నం గచ ణ ।
కృత వం కృత య ॥ ౭౪॥

ఇత ర రజః కం తద తః ।
స స తౖ వ చ ॥ ౭౫॥

ఽ ప న చ త వర ।
ధవయత అ రణ వ ॥ ౭౬॥
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ఆ క హం ఆ ౖ క గ ।
ఽ మలం క ॥ ౭౭॥

డ వ కమమలం న త క ।
త కం ఖ ం స ం మ త క ॥ ౭౮॥

భవ ః ల పస భమః ।
ఇ తం స స మ ర జఙవ ॥ ౭౯॥
మృౖ సకలం మృౖ వ ప య ।
ప ః ం ం ర మ య ॥ ౮౦॥
ణబ ణ ౖ క ం ఙ త ర ।

కృత ౖ క ం స ప శ త ః ॥ ౮౧॥
శ ః ణ మ సత ।

లకనం ఫ ణ దృ కమలకనవ ॥ ౮౨॥
న చ ం సంగృహ బహ రన సమ ।

ప సనగతః స ద ఞ ధకః ॥ ౮౩॥
ర గతం ర మ ష నసః ।
తవ ద ః నగ జ ల ॥ ౮౪॥

జ ల తపవ ఽ ।
బహ గ ం త గ ం నత తః ॥ ౮౫॥
దగ ం చ వ కమ న ష ।

సహసకమ శ ః న సహ ద ॥ ౮౬॥
ౖ వ ప ౖ వ ర ృ ఇ ॥
ఇ పథ ఽ యః ॥ ౧॥
అ హం సమ వ ం చ సం ।
య న న ఽ న జ ఽమరః ॥ ౧॥
మృ జ గ దృ ం ।
ం దృఢత ం కృ చ ం సమభ ॥ ౨॥

జ మృ గద యః చ ం త ।
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గనత రతౖ వ తద సప గతః ॥ ౩॥
తం సర న ం మ స శ ।
ర చ తద ఽ రభః ॥ ౪॥

అ సం లనం ౖ వ గపౖ వ ధ ।
అ స త ర న న హ లన ॥ ౫॥
అ సం లభ బహ ఞన జ న క ।
లనం జన ం శ ఽ న లభ ॥ ౬॥

అ సం బ జ కృ త వ త ।
లనం లభ క జ న క ॥ ౭॥

య లనం లభ వకతః ।
త త య ససన ॥ ౮॥
గనత రతౖ వ లనం లభ య ।
త వత కః సర సంసృ ః ॥ ౯॥
సం సం ం ర ఽ న శ ః ।

త రభతరం లభ ం స దం ॥ ౧౦॥
వన లభ సం వ ం పర ద ః ।

య సంలభ సం త ః క ॥ ౧౧॥
న ణ రృ ౖ వ జగత ।
త లన రం స రమ త ॥ ౧౨॥
తద సప రం వం మ స శ ।
ల స దం మహ మ ం న ప శ ॥ ౧౩॥
త త ర పయ న ప యం న ।
య చ ర హ వ గప యకః ॥ ౧౪॥
తత గ చ క ం సంగృహ చ ।
కః సమ గ సం వత తః ॥ ౧౫॥

అన ద చ గ ।
చ చ ం ఞ చ జ ర ॥ ౧౬॥
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చ ప చ స వ ।
చ వసథం వ మ మణల త ॥ ౧౭॥
ఆ తం చ జం న గః ప ధ ।

ంశనవకం వరం ప న ద ॥ ౧౮॥
త త ంశక తమ రం చన పక ।
త దప షమం వరం న పరం ॥ ౧౯॥
త తత రమం త ర పఞ ।
ఇ శ బ చ ఽయం ప తః ॥ ౨౦॥

ప శలభ ం చ సర గప ద ।
యతస హ దకర శ ॥ ౨౧॥
స ఽ న ల తస త ం దశజప తః ।
య ఇ ం పఞ ల జ ద య తః ॥ ౨౨॥
తస చ ః స య వ పవర ।
నశ సర ప ద చ వ ః ॥ ౨౩॥
వ ప త శశ భ ష న సంశయః ।
ఏవం ల మ మ సం ర తతః ॥ ౨౪॥
అన శ బహ న ః చ ప ।
యద స ం న ల ద ః మ ॥ ౨౫॥
తతః సం ల చ ల ం స జ ।
న ర బహ న గ ॥ ౨౬॥

య దం లభ సం త ం స శ ।
తతస ం ం లభ ః ॥ ౨౭॥

లం స త ృష సప సర త ।
స కప ణ మలం సర ం ధ ॥ ౨౮॥

పత భం శసం ం గ ర ల ।
స య తత న మ తం స ॥ ౨౯॥

ౖ నవప ం ం పకర ।
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నః సప మ తం స ॥ ౩౦॥
ఏవం క ణ ష సం కః స చ ।
ష దస లం బదం పణశ ॥ ౩౧॥
అథ శ మ వ ణ ష ।
శౖ త ర ల న ॥ ౩౨॥
నః ష స ణ త ం సఙర ।
మ వ ర క ణ వ ః ॥ ౩౩॥

అధశ కం లం ప కమ ।
నః సంవత ం తృ వ ల ॥ ౩౪॥
న ర ం కమ ర వ ।

అధ త ణ నం నర రత ణ ॥ ౩౫॥
బహ రన ం స వృత వ న సంశయః ।
ర తలం అధః కణ వ ॥ ౩౬॥
శౖ ః శౖ ర స చ మ వజక ట ।
ర ం జ య ర ॥ ౩౭॥

త ః షడఙం త త షట ర న ।
వం కర సం సర త ॥ ౩౮॥

శౖ వం పకరవ మ సం గపన ।
గపద ర యస శ రం లయం వ ॥ ౩౯॥

త చ ౖ ః శౖ ః ర మ సం ఙవ ।
య చ హ ణ బహ లం వ ॥ ౪౦॥
త బ రలం బహ ద ం దౖ ర ।
అ ల ణ సంఘృష తం శ ॥ ౪౧॥
ఏవం వరతయం కృ బహ రం ప శ ।
బహ ప సమ ఙ థన చ ॥ ౪౨॥
మథ న ధయ ప తః ।
చ మన దస ధ మథనం ॥ ౪౩॥
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జపం చ మథనం ౖ వ కృ ఘం ఫలం ల ।
స ర ం ప ం హ ం శ ॥ ౪౪॥

జ రన ం గ న త ।
ధ హృద ఖ సన త నః ॥ ౪౫॥

శౖ ః మథనం మ న స చ ।
ష సం మథ వ ౖ వ ప య ॥ ౪౬॥
య ం య వస భ ।
న స మథనం శసం స చ ॥ ౪౭॥
స రసన రం న ప సంక ।
ఏవం దశవ సం ర వ ॥ ౪౮॥
శ సకలం శ ం పశ దతః ।
బ ఽయం మ జద ర ణ ॥ ౪౯॥ ఇ ॥
ఇ ఽ యః ॥ ౨॥
లనమ ః । ం భం సం పం ఫం సం । పద జ ఉ చ ।

అ చ ప ప ర చ శఙ ర ।
అ ః వర సం ఏత తత తః ॥ ౧॥
ప ప న ఽ అ తౖ వ చ ।
ర ం త చ ప న ॥ ౨॥
న ష ష మ తః ।
వ సన త ం రఞన శ ॥ ౩॥

అపరం సన త ర ం య త త ।
శ మ మనః కృ మనః శ శ మధ గ ॥ ౪॥
మన మన ఆ క తత త రమం పద ।
మన ఏవ శ ఉత రణ ॥ ౫॥
మన త ద ర రం ఘృ త క ।
న చ బననమధ సం తౖ రణ నస ॥ ౬॥
చ ర మధ శ ర త తత బనన ।
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ం త దం కృ ం చ మధ గ ॥ ౭॥
ౖ నవ ణర ధ ।

ం ం స తం సత ం పకృ వ చ ॥ ౮॥
ష చ ప ప ఖమణల ।

రం నం మ రం తృ యక ॥ ౯॥
అ హతం దం చ ఆ చకం చ షషక ।
ఆ రం ద కం నం ౖ క ॥ ౧౦॥
మ రం శం హృదయసమ హత ।

ః కణ చ ఆ చకం చ మసక ॥ ౧౧॥
ష చ ప ప ఖమణ ।
ప కృష త ౖ ర ం జ ॥ ౧౨॥
ఏవం సమభ ం స బ ణమ భ ।

ం ం త చకం తం ౖ వ సమభ ॥ ౧౩॥
స న సమమమృతం నః ।
య మధ న థనం ॥ ౧౪॥

స న న పస న ।
ఘటమధ గ ౖ వ ప శ ॥ ౧౫॥

త న ౖ వ ప చ స ।
స యం ఘట కం య తత ద ॥ ౧౬॥

క స బహ నం భ ।
కర రం ం ప కృ ం తర చ ॥ ౧౭॥
అ స స శ తర భవ గర ।
ప మ య పశ ం ద కృ ॥ ౧౮॥
మధ ం ౖ ఖ ం క కృ ।
ర ం య స భ ॥ ౧౯॥

త చః ప వః ట క ధకః ।
ఽహమ త యః స వర ॥ ౨౦॥
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శ వౖ ౖ ఽ న ప ।
శ శ ౖ జసౖ వ జ చ తయః ॥ ౨౧॥

రణ గర శ ఈశ ర తయః ।
బ ణం ౖ వ ణం దయః క ॥ ౨౨॥
స ల వ య పత త ।
అణం తపం య రౖ ః సహ ॥ ౨౩॥
పర త నం తత రం బౖ వ య ।
తతః తగ రం న న తమసత ॥ ౨౪॥
అ ఖ మన వ కం స దవ ష ।

మధ స నం కల నర పవ ॥ ౨౫॥
అ ష త నమ మ పక ।
ప శయనమనసం టసమవ య ॥ ౨౬॥

త గత ప తః ।
య తః ప ద జ న నః ॥ ౨౭॥

సత ర ప స రం ర ।
ఽహం కథమయం షః సం ఖ ఉ గతః ॥ ౨౮॥
గత వ వహర క గ ర మ ।

ఇ ప స చ షతః ॥ ౨౯॥
అ బ న తః ।
దగం భవ వ త ల ణ ॥ ౩౦॥
దహరసః పత న తతః పర ।
త ప నం దహ వ న ॥ ౩౧॥
మ మయ నమ న మ గ క ణ ।
ఘటస పవచ శ దన వ ప శ ॥ ౩౨॥
య ౖ వ మృ యః ।
వ కః స యః స ధన ః కృతకృత ॥ ౩౩॥
వ కపదం త స ల త ృ ।
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శత హ కత ం పవ ఽస న వ ॥ ౩౪॥
అశబమస ర మ పమవ యం

త రసం త మగనవచ య ।
అ ద ననం మహతః పరం వం

త వ ష త మలం మయ ॥ ౩౫॥ ఇ ప ష ॥
ఓం సహ వవ సహ న సహ ర ం కర వౖ ।
జ వ తమ వౖ ॥
ఓం ః ః ః ॥ హ ః ఓం తత ॥
ఇ గ ణ ప షత ॥
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