
Amritanada Upanishad

અʿ͆તનાદાપેિનષત્ ૨૧

Document Information

Text title : Amritanada Upanishad

File name : amritanada.itx

Category : upanishhat

Location : doc_upanishhat

Author : Vedic Tradition

Transliterated by : S.

Proofread by : S.

Description-comments : 21/108; Krishna-Yajur-Veda, Yoga Upanishad

Latest update : October 12, 1999

Send corrections to : sanskrit at cheerful dot c om

This text is prepared by volunteers and is to be used for personal study and research. The

file is not to be copied or reposted without permission, for promotion of any website or

individuals or for commercial purpose.

Please help to maintain respect for volunteer spirit.

Please note that proofreading is done using Devanagari version and other language/scripts

are generated using sanscript.

April 1, 2025

sanskritdocuments.org



Amritanada Upanishad

અʿ͆તનાદાપેિનષત્ ૨૧

અʿ͆તનાદાપેિનષʭપ્ર͈તપાદ્યં પરાક્ષરમ્ ।
ત્રપૈદાનʳદસામ્રાજં્ય હૃિદ મે ભાતુ સʳતતમ્ ॥
ૐસહ નાવવતુ । સહ નાૈ ભનુક્તુ । સહ વીય͜ કરવાવહૈ ।
તજે͏ˌવનાવધીતમˍતુ મા િવ͈દ્વષાવહૈ ॥
ૐશા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ ॥
શાસ્ત્રાʫયધીત્ય મેધાવી અʾયસ્ય ચ પનુઃ પનુઃ ।
પરમં બ્રહ્મ િવજ્ઞાય ઉલ્કાવત્તાʳયથાેʭˌ͆જેત્ ॥ ૧॥
આેઙ્કારં રથમા̗હ્ય િવˋ̖ં કૃʬવાથ સાર͈થમ્ ।
બ્રહ્મલાેકપદાʳવષેી ̗દ્રારાધનતʭપરઃ ॥ ૨॥
તાવદ્રથને ગʳતવં્ય યાવદ્રથપ͈થ ͏સ્થતઃ ।
͏સ્થʬવા રથપથસ્થાનં રથમુʭˌ͆જ્ય ગચ્છ͈ત ॥ ૩॥
માત્રા͈લઙ્ગપદં ત્ય˨વા શʽદવ્યʦજનવ͉જ͚͛તમ્ ।
અˌવરેણ મકારેણ પદં સૂˏ મં ચ ગચ્છ͈ત ॥ ૪॥
શʽદાિદિવષયાઃ પʦચ મનશ્ચવૈા͈તચʦચલમ્ ।
͉ચʳતયેદાત્મનાે રˈમીʳપ્રત્યાહારઃ સ ઉચ્યતે ॥ ૫॥
પ્રત્યાહારˍતથા ʱયાનં પ્રાણાયામાેઽથ ધારણા ।
તકર્શ્ચવૈ સમાિધશ્ચ ષડઙ્ગાે યાેગ ઉચ્યતે ॥ ૬॥
યથા પવર્તધાતનૂાં દહ્યʳતે ધમનાન્મલાઃ ।
તથે͋ʳદ્રયકૃતા દાષેા દહ્યʳતે પ્રાણિનગ્રહાત્ ॥ ૭॥
પ્રાણાયામૈદર્હેદ્દાષેાʳધારણા͊ભશ્ચ િક͐˄બષમ્ ।
પ્રત્યાહારેણ સસંગાર્દ્ʱયાનનેાનીશ્વરાʴગુણાન્ ॥ ૮॥
િક͐˄બષં િહ ક્ષયં નીʬવા ̗͉ચરં ચવૈ ͉ચʳતયેત્ ॥ ૯॥
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અʿ͆તનાદાપેિનષત્ ૨૧

̗͉ચરં રેચકં ચવૈ વાયાેરાકષર્ણં તથા ।
પ્રાણાયામસ્ત્રયઃ પ્રાેક્તા રેચપૂરકકુʿભકાઃ ॥ ૧૦॥
સવ્યાહૃ͈ ͔ત͕ સપ્રણવાં ગાયત્રી ં ͊શરસા સહ ।
િત્રઃ પઠેદાયતપ્રાણઃ પ્રાણાયામઃ સ ઉચ્યતે ॥ ૧૧॥
ઉિʬક્ષʷય વાયુમાકાશં શૂr યં કૃʬવા િનરાત્મકમ્ ।
શૂr યભાવને યુʦ̓યાદ્રચેકસ્યે͈ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૨॥
વક્ત્રેણાેʭપલનાલને તાેયમાકષર્યેન્નરઃ ।
અેવં વાયુગ્રર્હીતવ્યઃ પૂરકસ્યે͈ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૩॥
નાેચ્છ્વસને્ન ચ િનશ્વાસતે્ ગાત્રા͌ણ નવૈ ચાલયેત્ ।
અેવં ભાવં િનયુʦ̓યાત્ કુʿભકસ્યે͈ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૪॥
અʳધવʭપˈય ̘પા͌ણ શʽદં બિધરવત્ શ ◌ૃ̖ ।
કાષ્ઠવʭપˈય તે દેહં પ્રશાʳતસ્યે͈ત લક્ષણમ્ ॥ ૧૫॥
મનઃ સઙ્ક˄પકં ʱયાʬવા સં͉ ક્ષʷયાત્મિન બુ͉દ્ધમાન્ ।
ધારિયʬવા તથાઽઽત્માનં ધારણા પિરક͈͒ત͚͛તા ॥ ૧૬॥
આગમસ્યાિવરાેધને ઊહનં તકર્ ઉચ્યતે ।
સમં મʳયેત યં લʽʱવા સ સમાિધઃ પ્રક͈͒ત͚͛તઃ ॥ ૧૭॥
ભૂ͈મભાગે સમે રʿયે સવર્દાષેિવવ͉જ͚͛તે ।
કૃʬવા મનાેમયી ં રક્ષાં જ̃વા ચવૈાથ મʫડલે ॥ ૧૮॥
પદ્મકં ˌવ͏ˍતકં વાિપ ભદ્રાસનમથાિપ વા ।
બદ્ʱવા યાેગાસનં સʿયગુત્તરા͊ભમખુઃ ͏સ્થતઃ ॥ ૧૯॥
ના͊સકાપુટમઙ્ગુલ્યા િપધાયૈકેન મા̗તમ્ ।
આકૃˊય ધારયેદ͉ ͔ગ્ʶ͕̓ શʽદમવેા͊ભ͉ચʳતયેત્ ॥ ૨૦॥
આે͈મત્યેકાક્ષરં બ્રહ્મઆે͈મત્યેકેન રેચયેત્ ।
િદવ્યમʳત્રેણ બહુશઃ કુયાર્દાત્મમલચ્યુ͈તમ્ ॥ ૨૧॥
પશ્ચાદ્ʱયાયીત પવૂાͭક્તક્રમશાે મʳત્રિવદુ્બધઃ ।
સ્થૂલા͈તસ્થૂલમાત્રાયં નાભે̘ʱવર્̗પક્રમઃ ॥ ૨૨॥
͈તયર્ગૂʱવર્મધાે દૃ͈ ͔ષ્͕ટ િવહાય ચ મહામ͈તઃ ।
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͏સ્થરસ્થાયી િવિનˊકʿપઃ સદા યાેગં સમʾયસતે્ ॥ ૨૩॥
તાલમાત્રાિવિનˊકʿપાે ધારણાયાજેનં તથા ।
દ્વાદશમાત્રાે યાેગˍતુ કાલતાે િનયમઃ ˍʿ͆તઃ ॥ ૨૪॥
અઘાષેમવ્યʦજનમˌવરં ચ અકʫઠતા˄વાેષ્ઠમના͊સકં ચ ।
અરેફ̒તમુભયાે́ મવ͉જ͚͛તં યદક્ષરં ન ક્ષરતે કદા͉ચત્
॥ ૨૫॥
યનેાસાૈ પˈયતે માગ͜ પ્રાણˍતને િહ ગચ્છ͈ત ।
અતˍતમʾયસિેન્નતં્ય સન્માગર્ગમનાય વૈ ॥ ૨૬॥
હૃદ્દવ્ારં વાયુદ્વારં ચ મૂધર્દ્વારમતઃ પરમ્ ।
માેક્ષદ્વારં ͊બલં ચવૈ સુ͈ ષરં મʫડલં િવદુઃ ॥ ૨૭॥
ભયં ક્રાેધમથાલસ્યમ͈તˌવʷʶ̓ા͈ત̒ગરમ્ ।
અત્યાહરમનાહરં િનતં્ય યાેગી િવવજર્યેત્ ॥ ૨૮॥
અનને િવિધના સʿયઙ્િનત્યમʾયસતઃ ક્રમાત્ ।
ˌવયમુʭપદ્યતે જ્ઞાનં િત્ર͊ભમાર્સનૈર્ સશંયઃ ॥ ૨૯॥
ચતુ͊ભ͚͛ઃ પˈયતે દેવાʳપʦચ͊ભˍતુલ્યિવક્રમઃ ।
ઇચ્છયાʷʶ̓ાે͈ત કૈવલ્યં ષષે્ઠ મા͊સ ન સશંયઃ ॥ ૩૦॥
પા͈થ͚͛વઃ પʦચમાત્રˍતુ ચતુમાર્ત્રા͌ણ વા̗ણઃ ।
આગ્ʶ̓ેયˍતુ િત્રમાત્રાેઽસાૈ વાયવ્યˍતુ ͈દ્વમાત્રકઃ ॥ ૩૧॥
અેકમાત્રˍતથાકાશાે હ્યધર્માતં્ર તુ ͉ચʳતયેત્ ।
͊સ͉ ͔દ્͕ધ કૃʬવા તુ મનસા ͉ચʳતયેદાત્મનાત્મિન ॥ ૩૨॥
િ ͔ત્͕રશʭપવાર્ઙ્ગુલઃ પ્રાણાે યત્ર પ્રાણઃ પ્ર͈ત͈ષ્ઠતઃ ।
અેષ પ્રાણ ઇ͈ત ખ્યાતાે બાહ્યપ્રાણસ્ય ગાેચરઃ ॥ ૩૩॥
અશી͈તશ્ચ શતં ચવૈ સહસ્રા͌ણ ત્રયાેદશ ।
લક્ષશ્ચૈકાનેિનઃશ્વાસ અહાેરાત્રપ્રમાણતઃ ॥ ૩૪॥
પ્રાણઆદ્યાે હૃિદસ્થાને અપાનˍતુ પનુગુર્દે ।
સમાનાે ના͊ભદેશે તુ ઉદાનઃ કʫઠમા͉શ્રતઃ ॥ ૩૫॥
વ્યાનઃ સવષͭુ ચાઙ્ગષેુ સદા વ્યાˇ͆ત્ય ͈તષ્ઠ͈ત ।
અથ વણાર્ˍતુ પʦચાનાં પ્રાણાદ͑નામનુક્રમાત્ ॥ ૩૬॥
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રક્તવનાͭ મ͌ણપ્રખ્યઃ પ્રાણાે વાયુઃ પ્રક͈͒ત͚͛તઃ ।
અપાનˍતસ્ય મʱયે તુ ઇʳદ્રગાપેસમપ્રભઃ ॥ ૩૭॥
સમાનˍતુ દ્વયાેમર્ʱયે ગાેક્ષીરધવલપ્રભઃ ।
આપાʫડર ઉદાનશ્ચ વ્યાનાે હ્ય͉ચ͚͛ˍસમપ્રભઃ ॥ ૩૮॥
યસ્યેદં મʫડલં ͊ભʬવા મા̗તાે યા͈ત મૂધર્િન ।
યત્ર તત્ર ͈મ્રયેદ્વાિપ ન સ ભૂયાેઽ͊બ̒યતે ।
ન સ ભૂયાેઽ͊ભ̒યત ઇત્યુપિનષત્ ॥ ૩૯॥
ૐસહ નાવવ͍ʬવ͈ત શા͍ʳતઃ ॥
॥ ઇ͈ત કૃˋણયજુવͭદ͑ય અʿ͆તનાદાપેિનષʭસમાપ્તા ॥
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