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ಅಮೃತನಾದೋಪನಿಷತ್ಪ್ರತಿಪಾದ್ಯಂ ಪರಾಕ್ಷರಂ .

ತ್ರೈಪದಾನಂದಸಾಮ್ರಾಜ್ಯಂ ಹೃದಿ ಮೇ ಭಾತು ಸಂತತಂ ..

ಓಂ ಸಹ ನಾವವತು .ಸಹ ನೌ ಭುನಕ್ತು .ಸಹ ವೀರ್ಯಂ ಕರವಾವಹೈ .
ತೇಜಸ್ವಿನಾವಧೀತಮಸ್ತು ಮಾ ವಿದ್ವಿಷಾವಹೈ ..
ಓಂ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ಶಾಂತಿಃ ..
ಶಾಸ್ತ್ರಾಣ್ಯಧೀತ್ಯ ಮೇಧಾವೀ ಅಭ್ಯಸ್ಯ ಚ ಪುನಃ ಪುನಃ .
ಪರಮಂ ಬ್ರಹ್ಮ ವಿಜ್ಞಾಯಉಲ್ಕಾವತ್ತಾನ್ಯಥೋತ್ಸೃಜೇತ್ .. 1..

ಓಂಕಾರಂ ರಥಮಾರುಹ್ಯ ವಿಷ್ಣುಂ ಕೃತ್ವಾಥ ಸಾರಥಿಂ .

ಬ್ರಹ್ಮಲೋಕಪದಾನ್ವೇಷೀ ರುದ್ರಾರಾಧನತತ್ಪರಃ .. 2..
ತಾವದ್ರಥೇನ ಗಂತವ್ಯಂ ಯಾವದ್ರಥಪಥಿ ಸ್ಥಿತಃ .
ಸ್ಥಿತ್ವಾ ರಥಪಥಸ್ಥಾನಂ ರಥಮುತ್ಸೃಜ್ಯ ಗಚ್ಛತಿ .. 3..

ಮಾತ್ರಾಲಿಂಗಪದಂ ತ್ಯಕ್ತ್ವಾ ಶಬ್ದವ್ಯಂಜನವರ್ಜಿತಂ .

ಅಸ್ವರೇಣ ಮಕಾರೇಣ ಪದಂ ಸೂಕ್ಷ್ಮಂ ಚ ಗಚ್ಛತಿ .. 4..

ಶಬ್ದಾದಿವಿಷಯಾಃ ಪಂಚ ಮನಶ್ಚೈವಾತಿಚಂಚಲಂ .

ಚಿಂತಯೇದಾತ್ಮನೋ ರಶ್ಮೀನ್ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಃ ಸ ಉಚ್ಯತೇ .. 5..

ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಸ್ತಥಾ ಧ್ಯಾನಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೋಽಥ ಧಾರಣಾ .

ತರ್ಕಶ್ಚೈವ ಸಮಾಧಿಶ್ಚ ಷಡಂಗೋಯೋಗಉಚ್ಯತೇ .. 6..

ಯಥಾ ಪರ್ವತಧಾತೂನಾಂ ದಹ್ಯಂತೇ ಧಮನಾನ್ಮಲಾಃ .
ತಥೇಂದ್ರಿಯಕೃತಾ ದೋಷಾ ದಹ್ಯಂತೇ ಪ್ರಾಣನಿಗ್ರಹಾತ್ .. 7..

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮೈರ್ದಹೇದ್ದೋಷಾಂಧಾರಣಾಭಿಶ್ಚ ಕಿಲ್ಬಿಷಂ .

ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರೇಣ ಸಂಸರ್ಗಾದ್ಧ್ಯಾನೇನಾನೀಶ್ವರಾನ್ಗುಣಾನ್ .. 8..

ಕಿಲ್ಬಿಷಂ ಹಿ ಕ್ಷಯಂ ನೀತ್ವಾ ರುಚಿರಂ ಚೈವ ಚಿಂತಯೇತ್ .. 9..

ರುಚಿರಂ ರೇಚಕಂ ಚೈವ ವಾಯೋರಾಕರ್ಷಣಂ ತಥಾ .

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಸ್ತ್ರಯಃ ಪ್ರೋಕ್ತಾ ರೇಚಪೂರಕಕುಂಭಕಾಃ .. 10..
ಸವ್ಯಾಹೃತಿಂ ಸಪ್ರಣವಾಂ ಗಾಯತ್ರೀಂ ಶಿರಸಾ ಸಹ .

ತ್ರಿಃ ಪಠೇದಾಯತಪ್ರಾಣಃ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಃ ಸ ಉಚ್ಯತೇ .. 11..
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ಉತ್ಕ್ಷಿಪ್ಯ ವಾಯುಮಾಕಾಶಂ ಶೂನ್ಯಂ ಕೃತ್ವಾ ನಿರಾತ್ಮಕಂ .

ಶೂನ್ಯಭಾವೇನಯುಂಜೀಯಾದ್ರೇಚಕಸ್ಯೇತಿ ಲಕ್ಷಣಂ .. 12..

ವಕ್ತ್ರೇಣೋತ್ಪಲನಾಲೇನ ತೋಯಮಾಕರ್ಷಯೇನ್ನರಃ .
ಏವಂ ವಾಯುರ್ಗ್ರಹೀತವ್ಯಃ ಪೂರಕಸ್ಯೇತಿ ಲಕ್ಷಣಂ .. 13..

ನೋಚ್ಛ್ವಸೇನ್ನ ಚ ನಿಶ್ವಾಸೇತ್ ಗಾತ್ರಾಣಿ ನೈವ ಚಾಲಯೇತ್ .

ಏವಂ ಭಾವಂ ನಿಯುಂಜೀಯಾತ್ ಕುಂಭಕಸ್ಯೇತಿ ಲಕ್ಷಣಂ .. 14..

ಅಂಧವತ್ಪಶ್ಯ ರೂಪಾಣಿ ಶಬ್ದಂ ಬಧಿರವತ್ ಶೃಣು .

ಕಾಷ್ಠವತ್ಪಶ್ಯ ತೇ ದೇಹಂ ಪ್ರಶಾಂತಸ್ಯೇತಿ ಲಕ್ಷಣಂ .. 15..

ಮನಃ ಸಂಕಲ್ಪಕಂ ಧ್ಯಾತ್ವಾ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ಯಾತ್ಮನಿ ಬುದ್ಧಿಮಾನ್ .

ಧಾರಯಿತ್ವಾ ತಥಾಽಽತ್ಮಾನಂ ಧಾರಣಾ ಪರಿಕೀರ್ತಿತಾ .. 16..

ಆಗಮಸ್ಯಾವಿರೋಧೇನಊಹನಂ ತರ್ಕ ಉಚ್ಯತೇ .

ಸಮಂ ಮನ್ಯೇತ ಯಂ ಲಬ್ಧ್ವಾ ಸ ಸಮಾಧಿಃ ಪ್ರಕೀರ್ತಿತಃ .. 17..
ಭೂಮಿಭಾಗೇ ಸಮೇ ರಮ್ಯೇ ಸರ್ವದೋಷವಿವರ್ಜಿತೇ .

ಕೃತ್ವಾ ಮನೋಮಯೀಂ ರಕ್ಷಾಂ ಜಪ್ತ್ವಾ ಚೈವಾಥ ಮಂಡಲೇ .. 18..

ಪದ್ಮಕಂ ಸ್ವಸ್ತಿಕಂ ವಾಪಿ ಭದ್ರಾಸನಮಥಾಪಿ ವಾ .

ಬದ್ಧ್ವಾಯೋಗಾಸನಂ ಸಮ್ಯಗುತ್ತರಾಭಿಮುಖಃ ಸ್ಥಿತಃ .. 19..
ನಾಸಿಕಾಪುಟಮಂಗುಲ್ಯಾ ಪಿಧಾಯೈಕೇನ ಮಾರುತಂ .

ಆಕೃಷ್ಯ ಧಾರಯೇದಗ್ನಿಂ ಶಬ್ದಮೇವಾಭಿಚಿಂತಯೇತ್ .. 20..

ಓಮಿತ್ಯೇಕಾಕ್ಷರಂ ಬ್ರಹ್ಮ ಓಮಿತ್ಯೇಕೇನ ರೇಚಯೇತ್ .

ದಿವ್ಯಮಂತ್ರೇಣ ಬಹುಶಃ ಕುರ್ಯಾದಾತ್ಮಮಲಚ್ಯುತಿಂ .. 21..

ಪಶ್ಚಾದ್ಧ್ಯಾಯೀತ ಪೂರ್ವೋಕ್ತಕ್ರಮಶೋ ಮಂತ್ರವಿದ್ಬುಧಃ .
ಸ್ಥೂಲಾತಿಸ್ಥೂಲಮಾತ್ರಾಯಂ ನಾಭೇರೂರ್ಧ್ವರುಪಕ್ರಮಃ .. 22..
ತಿರ್ಯಗೂರ್ಧ್ವಮಧೋ ದೃಷ್ಟಿಂ ವಿಹಾಯ ಚಮಹಾಮತಿಃ .
ಸ್ಥಿರಸ್ಥಾಯೀ ವಿನಿಷ್ಕಂಪಃ ಸದಾಯೋಗಂ ಸಮಭ್ಯಸೇತ್ .. 23..

ತಾಲಮಾತ್ರಾವಿನಿಷ್ಕಂಪೋ ಧಾರಣಾಯೋಜನಂ ತಥಾ .

ದ್ವಾದಶಮಾತ್ರೋಯೋಗಸ್ತು ಕಾಲತೋ ನಿಯಮಃ ಸ್ಮೃತಃ .. 24..
ಅಘೋಷಮವ್ಯಂಜನಮಸ್ವರಂ ಚ ಅಕಂಠತಾಲ್ವೋಷ್ಠಮನಾಸಿಕಂ ಚ .

ಅರೇಫಜಾತಮುಭಯೋಷ್ಮವರ್ಜಿತಂಯದಕ್ಷರಂ ನ ಕ್ಷರತೇ ಕದಾಚಿತ್
.. 25..

ಯೇನಾಸೌ ಪಶ್ಯತೇ ಮಾರ್ಗಂ ಪ್ರಾಣಸ್ತೇನ ಹಿ ಗಚ್ಛತಿ .

ಅತಸ್ತಮಭ್ಯಸೇನ್ನಿತ್ಯಂ ಸನ್ಮಾರ್ಗಗಮನಾಯ ವೈ .. 26..
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ಹೃದ್ದ್ವಾರಂ ವಾಯುದ್ವಾರಂ ಚ ಮೂರ್ಧದ್ವಾರಮತಃ ಪರಂ .

ಮೋಕ್ಷದ್ವಾರಂ ಬಿಲಂ ಚೈವ ಸುಷಿರಂ ಮಂಡಲಂ ವಿದುಃ .. 27..
ಭಯಂ ಕ್ರೋಧಮಥಾಲಸ್ಯಮತಿಸ್ವಪ್ನಾತಿಜಾಗರಂ .

ಅತ್ಯಾಹರಮನಾಹರಂ ನಿತ್ಯಂಯೋಗೀ ವಿವರ್ಜಯೇತ್ .. 28..

ಅನೇನ ವಿಧಿನಾ ಸಮ್ಯಙ್ನಿತ್ಯಮಭ್ಯಸತಃ ಕ್ರಮಾತ್ .

ಸ್ವಯಮುತ್ಪದ್ಯತೇ ಜ್ಞಾನಂ ತ್ರಿಭಿರ್ಮಾಸೈರ್ನ ಸಂಶಯಃ .. 29..
ಚತುರ್ಭಿಃ ಪಶ್ಯತೇ ದೇವಾನ್ಪಂಚಭಿಸ್ತುಲ್ಯವಿಕ್ರಮಃ .
ಇಚ್ಛಯಾಪ್ನೋತಿ ಕೈವಲ್ಯಂ ಷಷ್ಠೇ ಮಾಸಿ ನ ಸಂಶಯಃ .. 30..
ಪಾರ್ಥಿವಃ ಪಂಚಮಾತ್ರಸ್ತು ಚತುರ್ಮಾತ್ರಾಣಿ ವಾರುಣಃ .
ಆಗ್ನೇಯಸ್ತು ತ್ರಿಮಾತ್ರೋಽಸೌ ವಾಯವ್ಯಸ್ತು ದ್ವಿಮಾತ್ರಕಃ .. 31..
ಏಕಮಾತ್ರಸ್ತಥಾಕಾಶೋ ಹ್ಯರ್ಧಮಾತ್ರಂ ತು ಚಿಂತಯೇತ್ .

ಸಿದ್ಧಿಂ ಕೃತ್ವಾ ತು ಮನಸಾ ಚಿಂತಯೇದಾತ್ಮನಾತ್ಮನಿ .. 32..

ತ್ರಿಂಶತ್ಪರ್ವಾಂಗುಲಃ ಪ್ರಾಣೋ ಯತ್ರ ಪ್ರಾಣಃ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿತಃ .
ಏಷ ಪ್ರಾಣ ಇತಿ ಖ್ಯಾತೋ ಬಾಹ್ಯಪ್ರಾಣಸ್ಯ ಗೋಚರಃ .. 33..
ಅಶೀತಿಶ್ಚ ಶತಂ ಚೈವ ಸಹಸ್ರಾಣಿ ತ್ರಯೋದಶ .

ಲಕ್ಷಶ್ಚೈಕೋನನಿಃಶ್ವಾಸ ಅಹೋರಾತ್ರಪ್ರಮಾಣತಃ .. 34..
ಪ್ರಾಣ ಆದ್ಯೋ ಹೃದಿಸ್ಥಾನೇ ಅಪಾನಸ್ತು ಪುನರ್ಗುದೇ .

ಸಮಾನೋ ನಾಭಿದೇಶೇ ತು ಉದಾನಃ ಕಂಠಮಾಶ್ರಿತಃ .. 35..
ವ್ಯಾನಃ ಸರ್ವೇಷು ಚಾಂಗೇಷು ಸದಾ ವ್ಯಾವೃತ್ಯ ತಿಷ್ಠತಿ .

ಅಥ ವರ್ಣಾಸ್ತು ಪಂಚಾನಾಂ ಪ್ರಾಣಾದೀನಾಮನುಕ್ರಮಾತ್ .. 36..

ರಕ್ತವರ್ನೋ ಮಣಿಪ್ರಖ್ಯಃ ಪ್ರಾಣೋ ವಾಯುಃ ಪ್ರಕೀರ್ತಿತಃ .
ಅಪಾನಸ್ತಸ್ಯ ಮಧ್ಯೇ ತು ಇಂದ್ರಗೋಪಸಮಪ್ರಭಃ .. 37..
ಸಮಾನಸ್ತು ದ್ವಯೋರ್ಮಧ್ಯೇ ಗೋಕ್ಷೀರಧವಲಪ್ರಭಃ .
ಆಪಾಂಡರ ಉದಾನಶ್ಚ ವ್ಯಾನೋ ಹ್ಯರ್ಚಿಸ್ಸಮಪ್ರಭಃ .. 38..
ಯಸ್ಯೇದಂ ಮಂಡಲಂ ಭಿತ್ವಾ ಮಾರುತೋ ಯಾತಿ ಮೂರ್ಧನಿ .

ಯತ್ರ ತತ್ರ ಮ್ರಿಯೇದ್ವಾಪಿ ನ ಸ ಭೂಯೋಽಬಿಜಾಯತೇ .

ನ ಸ ಭೂಯೋಽಭಿಜಾಯತ ಇತ್ಯುಪನಿಷತ್ .. 39..

ಓಂ ಸಹ ನಾವವತ್ವಿತಿ ಶಾಂತಿಃ ..
..ಇತಿ ಕೃಷ್ಣಯಜುರ್ವೇದೀಯ ಅಮೃತನಾದೋಪನಿಷತ್ಸಮಾಪ್ತಾ ..
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