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Amritanada Upanishad

अमतृनादोपिनषत २्१

अमतृनादोपिनषितपां परारम ।्
ऽपैदानसाॆां िद मे भात ु सतम ॥्
ॐ सह नाववत ु । सह नौ भनुु । सह वीय करवावहै ।
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
शाायधी मधेावी अ च पनुः पनुः ।
परमं ॄ िवाय उावाथोजृते ॥् १॥
ओारं रथमा िवुं कृाथ सारिथम ।्
ॄलोकपदाषेी िाराधनतरः ॥ २॥
ताविथने गं याविथपिथ ितः ।
िा रथपथानं रथमुृ गित ॥ ३॥
माऽािलपदं ा शनविज तम ।्
अरणे मकारणे पदं सूं च गित ॥ ४॥
शािदिवषयाः प मनवैाितचलम ।्
िचयदेानो रँमीाहारः स उते ॥ ५॥
ूाहारथा ानं ूाणायामोऽथ धारणा ।
तकवै समािध षडो योग उते ॥ ६॥
यथा पव तधातनूां दे धमनालाः ।
तथिेयकृता दोषा दे ूाणिनमहात ॥् ७॥
ूाणायामदै हेोषाारणािभ िकिषम ।्
ूाहारणे ससंगा ाननेानीराणुान ॥् ८॥
िकिषं िह यं नीा िचरं चवै िचयते ॥् ९॥
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अमतृनादोपिनषत २्१

िचरं रचेकं चवै वायोराकष णं तथा ।
ूाणायामयः ूोा रचेपरूककुकाः ॥ १०॥
साितं सूणवां गायऽ िशरसा सह ।
िऽः पठेदायतूाणः ूाणायामः स उते ॥ ११॥
उि वायमुाकाशं शूं कृा िनराकम ।्
शूभावने युीयािेचकिेत लणम ॥् १२॥
वेणोलनालेन तोयमाकष येरः ।
एवं वायमु हीतः परूकिेत लणम ॥् १३॥
नोसे च िनासते ग्ाऽािण नवै चालयते ।्
एवं भावं िनयुीयात कु्किेत लणम ॥् १४॥
अवँय पािण शं बिधरवत श् ृण ु ।
कावँय ते दहंे ूशािेत लणम ॥् १५॥
मनः सकं ाा सिंािन बिुमान ।्
धारिया तथाऽऽानं धारणा पिरकीित ता ॥ १६॥
आगमािवरोधने ऊहनं तक उते ।
समं मते यं ला स समािधः ूकीित तः ॥ १७॥
भिूमभाग े समे रे सव दोषिवविज त े ।
कृा मनोमय रां जा चवैाथ मडले ॥ १८॥
पकं िकं वािप भिासनमथािप वा ।
बा योगासनं सगुरािभमखुः ितः ॥ १९॥
नािसकापटुमुा िपधायकेैन मातम ।्
आकृ धारयदेिं शमवेािभिचयते ॥् २०॥
ओिमकेारं ॄ ओिमकेेन रचेयते ।्
िदमणे बशः कुया दामलिुतम ॥् २१॥
पाायीत पवूबमशो मिवधुः ।
लूाितलूमाऽायं नाभेपबमः ॥ २२॥
ितय गू मधो िं िवहाय च महामितः ।
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अमतृनादोपिनषत २्१

िरायी िविनः सदा योगं समसते ॥् २३॥
तालमाऽािविनो धारणायोजनं तथा ।
ादशमाऽो योगु कालतो िनयमः तृः ॥ २४॥
अघोषमनमरं च अकठताोमनािसकं च ।
अरफेजातमभुयोविज तं यदरं न रत े कदािचत ्
॥ २५॥
यनेासौ पँयते माग ूाणने िह गित ।
अतमसिें साग गमनाय व ै ॥ २६॥
ारं वायुारं च मधू ारमतः परम ।्
मोारं िबलं चवै सिुषरं मडलं िवः ॥ २७॥
भयं बोधमथालमिताितजागरम ।्
अाहरमनाहरं िनं योगी िववज यते ॥् २८॥
अनने िविधना सिमसतः बमात ।्
यमुते ान ं िऽिभमा सनै  सशंयः ॥ २९॥
चतिुभ ः पँयते दवेािभुिवबमः ।
इयाोित कैवं षे मािस न सशंयः ॥ ३०॥
पािथ वः पमाऽु चतमुा ऽािण वाणः ।
आयेु िऽमाऽोऽसौ वायु िमाऽकः ॥ ३१॥
एकमाऽथाकाशो ध माऽं त ु िचयते ।्
िसिं कृा त ु मनसा िचयदेानािन ॥ ३२॥
िऽशंवा लुः ूाणो यऽ ूाणः ूितितः ।
एष ूाण इित ातो बाूाण गोचरः ॥ ३३॥
अशीित शतं चवै सहॐािण ऽयोदश ।
लकैोनिनःास अहोराऽूमाणतः ॥ ३४॥
ूाण आो िदान े अपानु पनुग ुद े ।
समानो नािभदशे े त ु उदानः कठमािौतः ॥ ३५॥
ानः सवष ु चाेष ु सदा ावृ ितित ।
अथ वणा  ु पानां ूाणादीनामनबुमात ॥् ३६॥
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रवन मिणूः ूाणो वायःु ूकीित तः ।
अपान मे त ु इगोपसमूभः ॥ ३७॥
समानु योम े गोीरधवलूभः ।
आपाडर उदान ानो िच मूभः ॥ ३८॥
यदें मडलं िभा मातो याित मधू िन ।
यऽ तऽ िॆयेािप न स भयूोऽिबजायते ।
न स भयूोऽिभजायत इपुिनषत ॥् ३९॥
ॐ सह नावविित शािः ॥
॥ इित कृयजवुदीय अमतृनादोपिनषमाा ॥
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