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.. Yogatatva Upanishad ..

॥ योगतोपिनषत ॥्
योगैय च कैवं जायत े यसादतः ।
तैवं योगतं रामचपदं भजे ॥
ॐ सह नाववत ु ॥ सह नौ भनुु ॥ सह वीय करवावहै ॥
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
योगतं ूवािम योिगनां िहतकाया ।
या च पिठा च सवपापःै ूमुते ॥ १॥
िवनुा म महायोगी महाभतूो महातपाः ।
तमाग यथा दीपो ँयते पुषोमः ॥ २॥
तमारा जगाथं ूिणप िपतामहः ।
पू योगतं मे ॄिूह चाासयंतुम ॥् ३॥
तमवुाच षीकेशो वािम ण ु ततः ।
सव जीवाः सखुै खमैा याजालेन विेताः ॥ ४॥
तषेां मिुकरं माग मायाजालिनकृनम ।्
जमृजुराािधनाशनं मृतुारकम ॥् ५॥
नानामाग ु ापं कैवं परमं पदम ।्
पितताः शाजालेष ु ूया तने मोिहताः ॥ ६॥
अिनवा ं पदं वंु न शं तःै सरुरैिप ।
ाूकाशपं तिं शाणे ूकाशते ॥ ७॥
िनलं िनम लं शां सवा तीतं िनरामयम ।्
तदवे जीवपणे पुयपापफलवैृ तम ॥् ८॥
परमापदं िनं तथं जीवतां गतम ।्
सव भावपदातीतं ानपं िनरनम ॥् ९॥
वािरवुिरतं तिंऽाहंकृितिता ।
पाकमभिूडं धातबुं गणुाकम ॥् १०॥
सखुःखःै समायंु जीवभावनया कु ।
तने जीवािभधा ूोा िवशुःै परमािन ॥ ११॥
कामबोधभयं चािप मोहलोभमदो रजः ।
जमृु काप यं शोका धुा तषृा ॥ १२॥
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॥ योगतोपिनषत ॥्

तृा ला भयं अखं िवषादो हष  एव च ।
एिभदषिैव िनम ुः स जीवः केवलो मतः ॥ १३॥
ताोषिवनाशाथ मपुायं कथयािम त े ।
योगहीन ं कथं ान ं मोदं भवित ीवुम ॥् १४॥
योगो िह ानहीनु न मो मोकमिण ।
ताानं च योगं च ममुुुढमसते ॥् १५॥
अानादवे ससंारो ानादवे िवमुते ।
ानपमवेादौ ान ं येकैसाधनम ॥् १६॥
ातं यने िनजं पं कैवं परमं पदम ।्
िनलं िनम लं साािदानपकम ॥् १७॥
उििितसहंारूित ानिवविज तम ।्
एतानिमित ूोमथ योगं ॄवीिम त े ॥ १८॥
योगो िह बधा ॄिते वहारतः ।
मयोगो लयवै हठोऽसौ राजयोगतः ॥ १९॥
आर घटवै तथा पिरचयः तृः ।
िनिेवा च सवऽ पिरकीित ता ॥ २०॥
एतषेां लणं ॄे ण ु समासतः ।
मातकृािदयतुं मं ादशां त ु यो जपते ॥् २१॥
बमणे लभते ानमिणमािदगणुाितम ।्
अबिुिरमं योगं सवेत े साधकाधमः ॥ २२॥
लययोगिलयः कोिटशः पिरकीित तः ।
गंिपुायिेलमीरम ॥् २३॥
स एव लययोगः ाठयोगमतः ण ु ।
यम िनयमवै आसनं ूाणसयंमः ॥ २४॥
ूाहारो धारणा च ानं ॅमूमे हिरम ।्
समािधः समतावा सााो योग उते ॥ २५॥
महामिुा महाबो महावधे खचेरी ।
जालरोियाण मलूबैथवै च ॥ २६॥
दीघ ू णवसानं िसाौवणं परम ।्
वळोली चामरोली च सहजोली िऽधा मता ॥ २७॥
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.. Yogatatva Upanishad ..

एतषेां लणं ॄकंे ण ु ततः ।
लाहारो यमेकेो मुा भवित नतेरः ॥ २८॥
अिहंसा िनयमेकेा मुा व ै चतरुानन ।
िसं पं तथा िसहंं भिं चिेत चतुयम ॥् २९॥
ूथमाासकाले त ु िवाः ुतरुानन ।
आलं कनं धतू गोी मािदसाधनम ॥् ३०॥
धातुीलौकादीिन मगृतृामयािन व ै ।
ाा सधुीजेवा िाुयूभावतः ॥ ३१॥
ूाणायामं ततः कुया ासनगतः यम ।्
सशुोभनं मठं कुया ूारं त ु िनो णम ॥् ३२॥
सुु िलं गोमयने सधुया वा ूयतः ।
मुणमै शकैतवै िज तं च ूयतः ॥ ३३॥
िदन े िदन े च समंृ ं समंाज ा िवशषेतः ।
वािसतं च सगुने धिूपतं गुगलुािदिभः ॥ ३४॥
नािुतं नाितनीचं चलैािजनकुशोरम ।्
तऽोपिवँय मधेावी पासनसमितः ॥ ३५॥
ऋजकुायः ूािल ूणमिेददवेताम ।्
ततो दिणह अुनेवै िपलाम ॥् ३६॥
िन परूयेायिुमडया त ु शनःै शनःै ।
यथाशिवरोधने ततः कुया  कुकम ॥् ३७॥
पनुजिेलया शनरैवे न वगेतः ।
पनुः िपलयापयू  परूयेदरं शनःै ॥ ३८॥
धारिया यथाशि रचेयिेदडया शनःै ।
यया जेयापयू  धारयदेिवरोधतः ॥ ३९॥
जान ु ूदिणीकृ न िुतं न िवलितम ।्
अिुलोटनं कुया ा माऽा पिरगीयते ॥ ४०॥
इडया वायमुारो शनःै षोडशमाऽया ।
कुयेिूरतं पातःुषा त ु माऽया ॥ ४१॥
रचेयिेलानाा ािऽशंाऽया पनुः ।
पनुः िपलयापयू  पवू वसुमािहतः ॥ ४२॥
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॥ योगतोपिनषत ॥्

ूातम िन े सायमध राऽ े च कुकान ।्
शनरैशीितपय ं चतवुा रं समसते ॥् ४३॥
एवं मासऽयाासााडीशिुतो भवते ।्
यदा त ु नाडीशिुः ादा िचािन बातः ॥ ४४॥
जाये योिगनो दहेे तािन वाशषेतः ।
शरीरलघतुा दीिजा ठराििववध नम ॥् ४५॥
कृशं च शरीर तदा जायते िनितम ।्
योगािवकराहारं वज येोगिवमः ॥ ४६॥
लवणं सष प ं चामुं ं च तीकम ।्
शाकजातं रामठािद विीपथसवेनम ॥् ४७॥
ूातःानोपवासािदकायेशां वज यते ।्
अासकाले ूथमं शं ीराभोजनम ॥् ४८॥
गोधमूमुशां योगविृकरं िवः ।
ततः परं यथें त ु शः ाायधुारणे ॥ ४९॥
यथेवायधुारणाायोः िसेेवलकुकः ।
केवले कुक िसे रचेपरूिवविज त े ॥ ५०॥
न त लभं िकििष ुलोकेष ु िवते ।
ूदेो जायत े पवू मद न ं तने कारयते ॥् ५१॥
ततोऽिप धारणाायोः बमणेवै शनःै शनःै ।
को भवित दहे आसन दिेहनः ॥ ५२॥
ततोऽिधकतराासाा री ने जायते ।
यथा च दरो भाव उुोु गित ॥ ५३॥
पासनितो योगी तथा गित भतूले ।
ततोऽिधकतरासाूिमाग जायते ॥ ५४॥
पासन एवासौ भिूममुृ वत त े ।
अितमानषुचेािद तथा साममुवते ॥् ५५॥
न दशये साम दशन ं वीय वरम ।्
ं वा बधा ःखं योगी न थते तदा ॥ ५६॥
अमऽूपरुीष िनि जायते ।
कीलवो िषका लाला देग तानन े॥ ५७॥
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एतािन सवथा त न जाये ततः परम ।्
ततोऽिधकतराासालमुते ब ॥ ५८॥
यने भचूर िसिः ाूचराणां जय े मः ।
ायो वा शरभो ािप गजो गवय एव वा ॥ ५९॥
िसहंो वा योिगना तने िॆये हतािडताः ।
कप  यथा पं तथा ादिप योिगनः ॥ ६०॥
तिूपवशगा नाय ः काे त समम ।्
यिद सं करोषे त िबयो भवते ॥् ६१॥
वज िया ियाः सं कुया दासमादरात ।्
योिगनोऽे सगु जायते िबधारणात ॥् ६२॥
ततो रहपुािवः ूणवं तुमाऽया ।
जपेवूा िज तानां त ु पापानां नाशहतेवे ॥ ६३॥
सविवहरो मः ूणवः सवदोषहा ।
एवमासयोगने िसिरारसवा ॥ ६४॥
ततो भवेठावा पवनाासतरा ।
ूाणोऽपानो मनो बिुजवापरमानोः ॥ ६५॥
अोािवरोधने एकता घटते यदा ।
घटाविेत सा ूोा तिािन ॄवीहम ॥् ६६॥
पवू यः किथतोऽासतथुाशं पिरमहते ।्
िदवा वा यिद वा सायं याममाऽं समसते ॥् ६७॥
एकवारं ूितिदनं कुया ेवलकुकम ।्
इियाणीियाथो याहरणं ुटम ॥् ६८॥
योगी कुकमााय ूाहारः स उते ।
यँयित चुा तदािेत भावयते ॥् ६९॥
यणोित कणा ां तदािेत भावयते ।्
लभते नासया यदािेत भावयते ॥् ७०॥
िजया यिसं ि तदािेत भावयते ।्
चा यशृेोगी तदािेत भावयते ॥् ७१॥
एवं ानिेयाणां त ु तौं ससुाधयते ।्
याममाऽं ूितिदनं योगी यादतितः ॥ ७२॥
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॥ योगतोपिनषत ॥्

यथा वा िचसाम जायत े योिगनो ीवुम ।्
रौिुत रिः णारूगमथा ॥ ७३॥
वाििः कामपमँयकरणी तथा ।
मलमऽूूलेपने लोहादःे णता भवते ॥् ७४॥
खे गित जायते सताासयोगतः ।
सदा बिुमता भां योिगना योगिसये ॥ ७५॥
एते िवा महािसने  रमेषे ु बिुमान ।्
न दशयेसाम यकािप योिगराट ्॥ ७६॥
यथा मढूो यथा मखू यथा बिधर एव वा ।
तथा वतत लोक साम गुय े ॥ ७७॥
िशा कायष ु ूाथ यि न सशंयः ।
तमकरमः ाासऽेिवतृो भवते ॥् ७८॥
अिवृ गरुोवा मसेदहिन शम ।्
एवं भवेठावा सताासयोगतः ॥ ७९॥
अनासवतवै वथृागोा न िसित ।
तावू यने योगमवे सदासते ॥् ८०॥
ततः पिरचयावा जायतऽेासयोगतः ।
वायःु पिरिचतो यादिना सह कुडलीम ॥् ८१॥
भाविया सषुुायां ूिवशदेिनरोधतः ।
वायनुा सह िचं च ूिवशे महापथम ॥् ८२॥
य िचं पवनं सषुुां ूिवशिेदह ।
भिूमरापोऽनलो वायरुाकाशिेत पकः ॥ ८३॥
यषे ु पस ु दवेानां धारणा पधोते ।
पादािदजानपुय ं पिृथवीानमुते ॥ ८४॥
पिृथवी चतरुॐं च पीतवण लवण कम ।्
पािथ व े वायमुारो लकारणे समितम ॥् ८५॥
ायंतभु ुजाकारं चतवु ं िहरमयम ।्
धारयेघिटकाः पिृथवीजयमायुात ॥् ८६॥
पिृथवीयोगतो मृनु  भवदे योिगनः ।
आजानोः पायपुय मपां ान ं ूकीित तम ॥् ८७॥
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आपोऽध चं शंु च वबंीजं पिरकीित तम ।्
वाणे वायमुारो वकारणे समितम ॥् ८८॥
रारायणं दवें चतबुा ं िकरीिटनम ।्
शुिटकसाशं पीतवाससमतुम ॥् ८९॥
धारयेघिटकाः सव पापःै ूमुते ।
ततो जलायं नाि जले मृनु  िवते ॥ ९०॥
आपायोदयां च विानं ूकीित तम ।्
वििकोणं रं च रफेारसमुवम ॥् ९१॥
वौ चािनलमारो रफेारसमुलम ।्
िऽयं वरदं िं तणािदसिंनभम ॥् ९२॥
भोूिलतसवा ं स ुू समनुरन ।्
धारयेघिटका विनासौ न दाते ॥ ९३॥
न दते शरीरं च ूिवािमडले ।
आदयावुोम ं वायुान ं ूकीित तम ॥् ९४॥
वायःु षोणकं कृं यकारारभासरुम ।्
मातं मतां ान े यकारारभासरुम ॥् ९५॥
धारयेऽ सवमीरं िवतोमखुम ।्
धारयेघिटका वायवुोमगो भवते ॥् ९६॥
मरणं न त ु वायो भयं भवित योिगनः ।
आॅमूा ु मधूा माकाशानमुते ॥ ९७॥
ोम वृं च धूॆ ं च हकारारभासरुम ।्
आकाशे वायमुारो हकारोपिर शरम ॥् ९८॥
िबपं महादवें ोमाकारं सदािशवम ।्
शुिटकसाशं धतृबालेमौिलनम ॥् ९९॥
पवयतुं सौं दशबां िऽलोचनम ।्
सवा यधुधैृ ताकारं सव भषूणभिूषतम ॥् १००॥
उमाध दहंे वरदं सव कारणकारणम ।्
आकाशधारणा खचेरं भवेवुम ॥् १०१॥
यऽकुऽ ितो वािप सखुममतु े ।
एवं च धारणाः प कुया ोगी िवचणः ॥ १०२॥
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॥ योगतोपिनषत ॥्

ततो ढशरीरः ाृु न िवते ।
ॄणः ूलयनेािप न सीदित महामितः ॥ १०३॥
समसेथा ानं घिटकाषिमवे च ।
वाय ुं िन चाकाशे दवेतािमदािमित ॥ १०४॥
सगणुं ानमतेादिणमािदगणुूदम ।्
िनग ुणानयु समािध ततो भवते ॥् १०५॥
िदनादशकेनवै समािधं समवायुात ।्
वाय ुं िन मधेावी जीवुो भवयम ॥् १०६॥
समािधः समतावा जीवापरमानोः ।
यिद दहेमुिुमा चेजृेयम ॥् १०७॥
परॄिण लीयते न तोाििरते ।
अथ नो चेमुु ं शरीरं िूयं यिद ॥ १०८॥
सवलोकेष ु िवहरिणमािदगणुाितः ।
कदािचेया दवेो भूा ग महीयत े ॥ १०९॥
मनुो वािप यो वा ेयापीणवते ।्
िसहंो ायो गजो वाः ेया बतािमयात ॥् ११०॥
यथेमवे वतत या योगी महेरः ।
अासभदेतो भदेः फलं त ु सममवे िह ॥ १११॥
पाि वाम पाद योिनान े िनयोजयते ।्
ूसाय  दिणं पादं हाां धारयेढम ॥् ११२॥
चबुकंु िद िव परूयेायनुा पनुः ।
कुकेन यथाशि धारिया त ु रचेयते ॥् ११३॥
वामाेन सम दाेन ततोऽसते ।्
ूसािरतु यः पादमूपिर नामयते ॥् ११४॥
अयमवे महाब उभयऽवैमसते ।्
महाबितो योगी कृा परूकमकेधीः ॥ ११५॥
वायनुा गितमावृ िनभतृं कण मिुया ।
पटुयं समाब वायःु ुरित सरम ॥् ११६॥
अयमवे महावधेः िसरैतऽेिनशम ।्
अः कपालकुहरे िजां ावृ धारयते ॥् ११७॥
ॅमूिरषेा मिुा भवित खचेरी ।
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कठमाकु दयेापयेढया िधया ॥ ११८॥
बो जालराोऽयं मृमुातकेसरी ।
बो यने सषुुायां ूाणूीयत े यतः ॥ ११९॥
उानाो िह बोऽयं योिगिभः समदुातः ।
पािभागने सी योिनमाकुयेढम ॥् १२०॥
अपानमू मुा योिनबोऽयमुते ।
ूाणापानौ नादिब मलूबने चकैताम ॥् १२१॥
गा योग सिंसिं यतो नाऽ सशंयः ।
करणी िवपरीताा सवािधिवनािशनी ॥ १२२॥
िनमासयु जाठराििववध नी ।
आहारो बल साः साधक च ॥ १२३॥
अाहारो यिद भवदेिदहं हरेणात ।्
अधःिशरोपादः णं ाथमे िदन े ॥ १२४॥
णा िकिदिधकमसे ु िदनिेदन े ।
वली च पिलतं चवै षमासाधा  ँयते ॥ १२५॥
याममाऽं त ु यो िनमसे त ु कालिजत ।्
वळोलीमसेु स योगी िसिभाजनम ॥् १२६॥
लते यिद तवै योगिसिः करे िता ।
अतीतानागतं विे खचेरी च भवेवुम ॥् १२७॥
अमर यः िपबिें नं कुव िन े िदन े ।
वळोलीमसिेममरोलीित कते ॥ १२८॥
ततो भविेाजयोगो नारा भवित ीवुम ।्
यदा त ु राजयोगने िना योिगिभः िबया ॥ १२९॥
तदा िववकेवरैायं जायत े योिगनो ीवुम ।्
िवनुा म महायोगी महाभतूो महातपाः ॥ १३०॥
तमाग यथा दीपो ँयते पुषोमः ।
यः नः पवू पीतं िनी मदुमतु े ॥ १३१॥
याातो भगावू तिवे भगे रमन ।्
या माता सा पनुभा या  या भाया  मातरवे िह ॥ १३२॥
यः िपता स पनुः पऽुो यः पऽुः स पनुः िपता ।
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॥ योगतोपिनषत ॥्

एवं ससंारचबं कूपचबेण घटा इव ॥ १३३॥
ॅमो योिनजािन ौुा लोकामतु े ।
ऽयो लोकायो वदेािॐः सायः राः ॥ १३४॥
ऽयोऽय िऽगणुाः िताः सव ऽयारे ।
ऽयाणामराणां च योऽधीतऽेध मरम ॥् १३५॥
तने सविमदं ूोतं तं तरं पदम ।्
पुमे यथा गः पयोमे यथा घतृम ॥् १३६॥
ितलमे यथा तलंै पाषाणिेव कानम ।्
िद ान े ितं पं त वमधोमखुम ॥् १३७॥
ऊनालमधोिब मे ितं मनः ।
अकारे रिेचतं पमकुारणेवै िभते ॥ १३८॥
मकारे लभते नादमध माऽा त ु िनला ।
शुिटकसाशं िनलं पापनाशनम ॥् १३९॥
लभते योगयुाा पुषरं पदम ।्
कूम ः पािणपादािदिशरािन धारयते ॥् १४०॥
एवं ारषे ु सवष ु वायपुिूरतरिेचतः ।
िनिषं त ु नवारे ऊ ूािसंथा ॥ १४१॥
घटमे यथा दीपो िनवातं कुकं िवः ।
िनिषनै विभा रिैन ज न े िनपिवे ॥ १४२॥
िनितं ामाऽणेाविशं योगसवेयेपुिनषत ॥्
ॐ सह नाववत ु ॥ सह नौ भनुु ॥ सह वीय करवावहै ॥
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
इित योगतोपिनषत स्माा ॥
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