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दशनोपिनषत ्, ौी उपिनषयोिगनािवरिचतााासिहता

॥ हिरः ॐ ॥
ॐ आायु ममाािन वााणःुौोऽम ।्
अथो बलिमियािण च सवा िण ।
सव ॄौपिनषदं माऽहं ॄिनराकुया म ।्
मा मा ॄिनराकरोदिनराकरणमु ।
अिनराकरणं मऽे ु ।
तदािन िनरत े य उपिनषु धमा े मिय सु ।
त े मिय सु ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥

जीविुसाधनं अायोगः
दाऽयेो महायोगी भगवातूभावनः ।
चतभु ुजो महािवयुगसाॆादीितः ॥ १॥
त िशो मिुनवरः सा ितना म भिमान ।्
पू गुमकेाे ूािलिव नयाितः ॥ २॥
भगविूह मे योगं साां सूपकम ।्
यने िवातमाऽणे जीवुो भवाहम ॥् ३॥
सात े श ृण ु वािम योगं साादशनम ।्
यमाागयोग ेॄ माऽूबोधतः ।
योिगनो यदं याि तैवपदं भजे ॥
इह ख सामवदेूिवभेयं दश नोपिनषत ि्निव शषेॄानसहकृतयमाायोगूकटनमा
िनितयोिगकॄमाऽपय वसा िवजृते । अाः मतो िववरणमारते ।
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सा ितदाऽयेूूितवचनपयें आाियका िवाुथा  । आाियकामवतारयित-
दाऽये इित ॥ १-२॥ िकिमित ? भगवन ्इािद ॥ ३ ॥ सा ितना एवं पृो भगवानाह
सात इित ॥

अाोशेः
यम िनयमवै तथवैासनमवे च ॥ ४॥
ूाणायामथा ॄाहारतः परम ।्
धारणा च तथा ानं समािधामं मनु े ॥ ५॥
अाािन कानीत आह-यमिेत ॥ ४-५॥

दशिवधयमः
अिहंसा समयें ॄचय दयाऽऽज वम ।्
मा धिृतिम ताहारः शौचं चिेत यमा दश ॥ ६॥
दशधा िभयमावयवमाह-अिहंसिेत ॥ ६॥

अिहंसा
वदेोेन ूकारणे िवना सं तपोधन ।
कायने मनसा वाचा िहंसा िहंसा न चाथा ॥ ७॥
आा सवगतोऽेो न मा इित या मितः ।
सा चािहंसा वरा ूोा मनु े वदेाविेदिभः ॥ ८॥
उपायोपयेभदेने अिहंसािददशयमलणमाह-वदेिेत । वदेोयीयपािदिहंसा अिहंसवैेथ ः
॥ ७॥ या-आेािद ॥ ८ ॥

सं
चरुादीियैं ौतुं यातं मनुीर ।
तवैोिभ वें िवू ताथा भवते ॥् ९॥
सव सं परं ॄ न चािदित या मितः ।
त सं वरं ूों वदेाानपारगःै ॥ १०॥
उपायोपयेसलणं त-ुचिुरािद ॥ ९-२५॥

अयें
अदीय े तणृ े र े कान े मौिकेऽिप च ।
मनसा िविनविृया  तदयें िवब ुधाः ॥ ११॥
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आनाभावने वहारिवविज तम ।्
यदयेिमुमािविमहामनु े ॥ १२॥

ॄचय
काय न वाचा मनसा ीणां पिरिववज नम ।्
ऋतो भाय नदा  ॄचय तते ॥ १३॥
ॄभावे मनारं ॄचय परप ।

दया
ाववभतूषे ु कायने मनमा िगरा ॥ १४॥
अनुा या दया सवै ूोा वदेाविेदिभः ।

आजवं
पऽु िमऽे कलऽे च िरपो ािन सतम ॥् १५॥
एकपं मनु े यदाज वं ूोते मया ।

मा
कायने मनसा वाचा शऽिुभः पिरपीिडत े ॥ १६॥
बिुोभिनविृया  मा सा मिुनपुव ।

धिृतः
वदेादवे िविनमः ससार न चाथा ॥ १७॥
इित िवानिनिधृ ितः ूोा िह विैदकैः ।
अहमाा न चाोऽीवेमूतुा मितः ॥ १८॥

िमताहारः
अमृाशनाां च चतथुाशावशषेकम ।्
ताोगानगुुयने भोजनं िमतभोजनम ॥् १९॥

शौचम
दहेमलिनमो मृलाां महामनु े ।
यौचं भवेां मानसं मननं िवः ॥ २०॥
अहं शु इित ान ं शौचमाम नीिषणः ।
अमिलनो दहेो दहेी चािनम लः ॥ २१॥
उभयोररं ाा क शौचं िवधीयते ।
ानशौचं पिर बा े यो रमते नरः ॥ २२॥
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स मढूः कानं ा लों गृाित सोुत ।
ॄावदेनिविधः

ानामतृने तृ कृतकृ योिगनः ॥ २३॥
न चाि िकितमि चने स तिवत ।्
लोकऽयऽेिप कत ं िकिााविेदनाम ॥् २४॥
तावू यने मनुऽेिहंसािदसाधनःै ।
आानमरं ॄ िवि ाना ु वदेनात ॥् २५॥
इित ूथमः खडः ॥ १॥

ितीयः खडः
दशिवधिनयमः

तपः सोषमािं दानमीरपजूनम ।्
िसाौवणं चवै ॑ीमित जपो ोतम ॥् १॥
एते च िनयमाः ूोााािम बमाणु ।
दशधा िभिनयमावयवानाह-तप इित ॥ १॥

तपः
वदेोेन ूकारणे कृचाायणािदिभः ॥ २॥
शरीरशोषणं यप इुते बधुःै ।
को वा मोः कथं केन ससंारं ूितपवान ॥् ३॥
इा लोकनमथ ापः शसंि पिडताः ।
उपायोपयेदेने तपािदिनयमलणमाह-वदेिेत ॥ २-१०॥

सोषः
यालाभतो िनं ूीितया  जायत े नणृाम ॥् ४॥
तोषं िवः ूााः पिरानकैतराः ।
ॄावलोकपय ािरया यभिेयम ॥् ५॥
सवऽ िवगतहेः सोषं परमं िवः ।

आिं

8 sanskritdocuments.org



दशनोपिनषत स्ाा

ौौत े ात च िवासो यदािमुते ॥ ६॥
दान ं

ायािज तधनं ौाे ौया विैदके जन े ।
अा यदीये तान ं ूोते मया ॥ ७॥

ईरपजूनं
रागापतें दयं वागाऽनतृािदना ।
िहंसािदरिहतं कम  यदीरपजूनम ॥् ८॥

िसाौवणं
सं ानमनं च परानं परं ीवुम ।्
ूिगवगं वदेाौवणं बधुः ॥ ९॥

॑ीः
वदेलौिककमागष ु कुितं कम  यवते ।्
तिवित या ला ॑ीः सवैिेत ूकीित ता ॥ १०॥

मितः
विैदकेष ु च सवष ु ौा या सा मितभ वते ।्
गुणा चोपिदोऽिप तऽ सविज तः ॥ ११॥
वदेिवमाग ः गुणा उपिदाऽिप तऽ सविज तः सन वदेोानुानमवे कुया िदथ ः ॥
११-१६॥

जपः
वदेोेनवै मागण माासो जपः तृः ।
कसऽूे यथा वदे े धम शा े परुाणके ॥ १२॥
इितहास े च विृया  स जपः ूोते मया ।
जपु ििवधः ूोो वािचको मानसथा ॥ १३॥
वािचकोपाशंुै ििवधः पिरकीित तः ।
मानसो मननानभदेािैवमािौतः ॥ १४॥
उजै पापाशंु सहॐगणुमुते ।
मानस तथोपाशंोः सहॐगणुमुते ॥ १५॥
उैप  सवषां ययोफलदो भवते ।्
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नीचःै ौोऽणे चेः ौतुिेलं भवते ॥् १६॥
इित ितीयः खडः ॥ २॥

ततृीयः खडः
आसनािन नव

िकं गोमखुं पं वीरिसहंासन े तथा ।
भिं मुासनं चवै मयरूासनमवे च ॥ १॥
सखुासनसमां च नवमं मिुनपुव ।
यमिनयमलणमुा आसनलणमाह—िकिमित ॥ १-१४॥

िकं
जानवूरर कृा सक् पादतले उभ े ॥ २॥
सममीविशरःकायः िकं िनमसते ।्

गोमखुं
से दिणगंु त ु पृपा िनयोजयते ॥् ३॥
दिणऽेिप तथा सं गोमखुं तचते ।

पं
अुाविध गृीयााां ुमणे त ु ॥ ४॥
उवपिर िवूे कृा पादतलयम ।्
पासनं भवेा सवरोगभयापहम ॥् ५॥
दिणतेरपादं त ु दिणोिण िवसते ।्
ऋजकुायः समासीनो वीरासनमदुातम ॥् ६॥
गुौ त ु वषृणाधः सीवाः पा योः िपते ।्
पा पादौ च पािणां ढं बा सिुनलम ।्
भिासनं भवदेतेिषरोगिवनाशनम ॥् ७॥
िनपी सीवन सूं दिणतेरगुतः ।
वामं याने गेुन मुासनिमदं भवते ॥् ८॥
महेापिर िनि सं गंु ततोपिर ।
गुारं च सि मुासनिमदं मनु े ॥ ९॥
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कूप राम े मिुनौे िनिपेािभपा योः ।
भूां पािणतलं िनिकैाममानसः ॥ १०॥
समुतिशरःपादो दडवोिसिंतः ।
मयरूासनमतेावपापूणाशनम ॥् ११॥
यने केन ूकारणे सखुं धयै च जायत े ।
तखुासनिमुमशमाौयते ॥् १२॥
आसनं िविजतं यने िजतं तने जगयम ।्
अनने िविधना युः ूाणायामं सदा कु ॥ १३॥ इित ॥
इित ततृीयः खडः ॥ ३॥
Missing pages 160-161 from the commentary book

अथ चतथु ः खडः
शरीरं तावदवे ाणवलुाकम ।्
दहेमे िशिखानं तजानूदूभम ॥् १॥
िऽकोणं मनजुानां त ु समंु िह सात े ।
गदुा ु लुा महेा ु लुादधः ॥ २॥
दहेमं मिुनूोमनजुानीिह सात े ।
कानं मिुनौे मलूाधारावालुम ॥् ३॥
चतरुलुमायामिवारं मिुनपुव ।
कुकुटाडवदाकारं भिूषतं त ु गािदिभः ॥ ४॥
ते नािभिरंु योगमै ुिनपुव ॥
ूाणायाम नाडीपुदहेूाणिनव  ने दहेताययापिरान ं िवना ूाणायामिसिः न
ािदित दहेनाडीूाणयेां ूपयित शरीरिमित िशिखानं अिानम ॥् १-१०॥

नाडीपिरगणनं
कमिता नाडी सषुुिेत ूकीित ता ॥ ५॥
िति पिरत नाडयो मिुनपुव ।
िसितसहॐािण तासां मुातदु श ॥ ६॥
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सषुुा िपला तिदडा चवै सरती ।
पषूा च वणा चवै हििजा यशिनी ॥ ७॥
अलसुा कुवै िवोदरा पयिनी ।
शिनी चवै गाारा इित मुातदु श ॥ ८॥
आसां मुतमािॐिसृकेोमोमा ।
ॄनाडीित सा ूोा मनु े वदेाविेदिभः ॥ ९॥
पृमितनेाा वीणादडने सोुत ।
सह मकपय ं सषुुा स ुू ितिता ॥ १०॥

कुडाः ानं पं च
नािभकादधः ानं कुडा लंु मनु े ।
अूकृितपा सा कुडली मिुनसम ॥ ११॥
यथावायचुेां च जलाादीिन िनशः ।
पिरतः कपाष ु िनवै सदा िता ॥ १२॥
मखुने सदाऽऽवे ॄरमखुं मनु े ॥
कुडिलनीानं तपं चाह– नाभीित । पिृथजेोवााकाशमनोबुहारिपयः
अौ ूकृतयः ॥ ११-१२॥

नाडीानािन
सषुुाया इडा से दिणे िपला िता ॥ १३॥
सरती कुवै सषुुापा योः िते ।
गाारा हििजा च इडायाः पृपवू योः ॥ १४॥
पषूा यशिनी चवै िपलापृपवू योः ।
कुहो हििजाया मे िवोदरा िता ॥ १५॥
यशिाः कुहोम े वणा स ुू ितिता ।
पषूाया सरा मे ूोा यशिनी ॥ १६॥।
गाारायाः सरा मे ूोा च शिनी ।
अलसुा िता पायपुय ं कमगा ॥ १७॥
पवू भाग े सषुुाया राकायाः सिंता कूहः ।
अधो िता नाडी यानासािमते ॥ १८॥
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इडा त ु सनासां सिंता मिुनपुव ।
यशिनी च वाम पादाुािमते ॥ १९॥
पषूा वामािपय ा िपलाया ु पृतः ।
पयिनी च या कणा ं ूोते बधुःै ॥ २०॥
सरती तथा चो गता िजा तथा मनु े ।
हििजा तथा सपादाुािमते ॥ २१॥
शिनी नाम या नाडी सकणा िमते ।
गाारा सनऽेाा ूोा वदेाविेदिभः ॥ २२॥
िवोदरािभधा नाडी कमे विता ।
सषुुानाडीपिरतः ूधाननाः ितीाह-सषुुाया इित ॥ १३-२२॥

नाडीष ु वायसुारः
ूाणोऽपानथा ानः समानोदान एव च ॥ २३॥
नागः कूम  कृकरो दवेदो धनयः ।
एत े नाडीष ु सवा स ु चरि दश वायवः ॥ २४॥
तषे ु ूाणादयः प मुाः पस ु सोुत ।
ूाणसंथाऽपानः पूः ूाणयोम ुन े ॥ २५॥
आनािसोम े नािभमे तथा िद ।
ूाणसंोऽिनलो िनं वत त े मिुनसम ॥ २६॥
अपानो वत त े िनं गदुमोजानषु ु ।
उदरे सकले कां नाभौ जे च सोुत ॥ २७॥
ानः ौोऽािमे च ककुां गुयोरिप ।
ूाणान े गले चवै वत त े मिुनपुव ॥ २८॥
उदानसंो िवयेः पादयोहयोरिप ।
समानः सव दहेषे ु ा ितसशंयः ॥ २९॥
नागािदवायवः प गािदष ु सिंताः ।
एवमुास ु नाडीष ु ूाणादयरीाह –ूाण इित ॥ २३-२६॥ उदरे सकले यावदरे । जे
जायाम ॥् २७-२९ ॥
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वायुापाराः
िनःासोासकामा ूाणकम िह सात े ॥ ३०॥
अपाना वायो ु िवमऽूािदिवसज नम ।्
समानः सव सामीं करोित मिुनपुव ॥ ३१॥
उदान ऊगमनं करोवे न सशंयः ॥
ानो िववादकृत ्ू ोो मनु े वदेाविेदिभः ॥ ३२॥
उारािदगणुः ूोो नागा महामनु े ।
धनय शोभािद कम  ूों िह सात े ॥ ३३॥
िनमीलनािद कूम  धुा त ु कृकर च ।
दवेद िवूे तीकम ूकीित तम ॥् ३४॥
ूाणािददशवायुापारानाह –िनःासिेत ॥

नाडीदवेताः
सषुुायाः िशवो दवे इडाया दवेता हिरः ॥
िपलाया िविरः ात स्रा िवरामनु े ॥ ३५॥
पषूाऽिधदवेता ूोो वणा वायदुवेता ।
हििजािभधाया ु वणो दवेता भवते ॥् ३६॥
यशिा मिुनौे भगवान भ्ारथा ।
अलसुाया अबाा वणः पिरकीित तः ॥ ३७॥
कुहोः ुवेता ूोा गाारी चदवेता ।
शिामात प्यिाः ूजापितः ॥ ३८॥
िवोदरािभधाया ु भगवान प्ावकः पितः ।
सषुुािदचतदु शनाडीदवेताभदेमाह सषुुाया इित ॥ ३५–३८॥

नाडीष ु चसयू सारः
इडायां चमा िनं चरवे महामनु े ॥ ३९॥
िपलायां रिवनु े वदेिवदां वर ।
सदडेािपङगळयोसयू चरतः इाह—इडायािमित ॥ ४०॥
नाडीष ु सवंराकूाणसयू सारः
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िपलाया इडायां त ु वायोः समणं त ु यत ॥् ४०॥
तरायणं ूों मनु े वदेाविेदिभः ।
इडायाः िपलायां त ु ूाणसमणं मनु े ॥ ४१॥।
दिणायनिमंु िपलायािमित ौिुतः ।
इडािपलयोः सि यदा ूाणः समागतः ॥ ४२॥
अमावाा तदा ूोा दहेे दहेभतृां वर ।
मलूाधारं यदा ूाणः ूिवः पिडतोम ॥ ४३॥
तदां िवषवुं ूों तापसैापसोम ।
ूाणसंो मिुनौे मधूा न ं ूािवशदा ॥ ४४॥
तदं िवषवुं ूों तापसैिचकैः ।
िनःासोासनं सव मासानां समो भवते ॥् ४५॥
इडया कुडलीानं यदा ूाणः समागतः ।
सोममहणिमंु तदा तिवदां वर ॥ ४६॥
यदा िपलया ूाणः कुडलीानमागतः ।
तदातदा भवते स्यू महणं मिुनपुव ॥ ४७॥
सवंराकूाणसयू  नाडीरिशसारतो िदनपमासायनािदमहणािदः भवतीाह—
िपळाया इित ॥ ४१-४७॥

अीथ ू ाशं
ौीपव तं िशरःान े केदारं त ु ललाटके ।
वाराणसी महाूा ॅवुोया ण ममे ॥ ४८॥
कुऽें कुचान े ूयागं रोहे ।
िचदरं त ु े आधारे कमलालयम ॥् ४९॥
आतीथ समुृ बिहीथा िन यो ोजते ॥्
करं स महारं ा काचं िवमाग त े ॥ ५०॥
भावतीथ परं तीथ ूमाणं सव कम स ु ।
अथाऽऽिलते काा अथाऽऽिलते सतुा ॥ ५१॥
तीथा िन तोयपणूा िन दवेान क्ाािदिनिम तान ।्
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योिगनो न ूपे ाूयकारणात ॥् ५२॥
बिहीथा त प्रं तीथ मीथ महामनु े ।
आतीथ महातीथ मीथ िनरथ कम ॥् ५३॥
िचमगतं ं तीथ ाननै  शुित ।
शतशोऽिप जलधैतं सरुाभाडिमवाशिुच ॥ ५४॥
िवषवुायनकालेष ु महणे चारे सदा ।
वाराणािदके ान े ाा शुो भवेरः ॥ ५५॥
ानयोगपराणां त ु पादूािलतं जलम ।्
भावशुथ मानां तीथ मिुनपुव ॥ ५६॥
मकााधारां ौीशलैािदपुयलं भवतीाह –ौीपव तिमित ॥ ४८-४९॥। एवं
भावनामयमातीथ तदवे ममुुिुभः सें इित ौित-आतीथ िमित । काच-ंकाचमिणम ॥्
५०॥ दहेािदिनव  सव कम स ु तीथ बिुः गरीयसीथ ः । तऽ ा-ुअथिेत ॥ ११ ॥
अत एवं तीथा नीित ॥ ५२ ॥ तदवे आतीथ म ॥् १३ ॥ बातीथ ानने कोऽिप न शुतीित
सामाह–िचिमित ॥ १४ ॥ न तथा भावतीथ ाननेेाह–िवषवुिेत । ॅमूािदानषे ु
ालानसुानतः शुावै भवतीथ ः ॥ ५५ ॥ एवमातीथ ानानिधकार[ेरी]
तीथ पादचरणोदकशतः शुो भवतीाह-ानिेत ॥ ५६ ॥

आिन िशविः
तीथ दान े जप े य े काे पाषाणके सदा ॥
िशवं पँयित मढूाा िशवे दहेे ूितित े ॥ ५७॥
अःं मा पिर बिहं यु सवेत े ।
हं िपडमुृ िलहते कू्प रमानः ॥ ५८॥
िशवमािन पँयि ूितमास ु न योिगनः ।
अानां भावनाथा य ूितमाः पिरकिताः ॥ ५९॥
ााः ाितिराानं ििुमि, ाः माानं पँयीाह– तीथ इित ॥ ५७-
५८॥ अत एव िशविमित । अयोिगजनानकुया ूितमाऽिप िवकितेाह-अानािमित ॥
५९॥

ॄदशनने ॄभावः
अपवू मपरं ॄ ाानं समयम ।्
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ूानघनमानं यः पँयित स पँयित ॥ ६०॥
नाडीपजुं सदाऽसारं नरभावं महामनु े ।
समुृानाऽऽानमहिमवधारय ॥ ६१॥
अशरीरं शरीरषे ु महां िवभमुीरम ॥्
आनमरं सााा धीरो न शोचित ॥ ६२॥
िवभदेजनके ान े न े ानबलानु े ।
आनो ॄणो भदेमसं िकं किरित ॥ ६३॥
िनिव शषे ं ॄ यः पँयित स तदवे भवतीाह —-अपवू िमित । यात प्वू कारणं परं काय वा न
िवते तत क्ाय कारणकलनाशूं ॄ माऽिमित यः पँयित स ताऽमविशते इथ ः
॥ ६०॥ याविशिुः तावत ्नरभावनया योगं युीत, ततः शुाविुदतायां नरभावं िवहाय
ॄभावने वत ेाह-नाडीित ॥ ६१ ॥ यः कोऽवेमाानंजानाित स कृतकृो भवतीाह
— अशरीरिमित ॥ ६२ ॥ ाानजभदेपाय े िनभदं ॄ ूसीदतीाह—िवभदेिेत ।
वतुः कालऽयऽेसवभदेः िकं किरित?  लाकािभदं ॄाविशते
इथ ः ॥ ६३ ॥
इित चतथु ः खडः ॥ ४॥

पमः खडः
नाडीशोधनं

सथय मे ॄन न्ाडीशिुं समासतः ।
यया शुा सदा ायन ज्ीवुो भवाहम ॥् १।
सात े श ृण ु वािम नाडीशिुं समासतः ।
िवुकमसयंुः कामसविज तः ॥ २॥
यमाासयंुः शाः सपरायणः ।
ावितः सक् ािनिभ सिुशितः ॥ ३॥
पवताम े नदीतीरे िबमलेू वनऽेथवा ।
मनोरमे शचुौ दशे े मठं कृा समािहतः ॥ ४॥
आर चासनं पात ्ू ाखुोदखुोऽिप वा ।
सममीविशरःकायः सवंतृाः सिुनलः ॥ ५॥
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नासाम े शशभिृे िबमे तरुीयकम ।्
ॐवममतृं पँयेऽेाां ससुमािहतः ॥ ६॥
इडया ूाणमाकृ परूियोदरितम ।्
ततोऽिं दहेमं ायन ्ालावलीयतुम ॥् ७॥
िबनादसमायुमिबीजं िविचयते ।्
पािरचेयते स्क ् ूाणं िपलया बधुः ॥ ८॥
पनुः िपलयाऽऽपयू  विबीजमनुरते ।्
पनुिव रचेयेीमािनडयवै शनःैशनःै ॥ ९॥
िऽचतवुा सरं वाऽथ िऽचतवुा रमवे च ॥
ष ो िवचरिें रहवें िऽसिष ु ॥ १०॥
नरभावभािवतनाडीशिुबभुुया पृतीाह–सिगित ॥ १॥ ूोरं भगवानाह-सात
इित ॥ ककारः इऽ-िवेुित ॥ २-५ ॥ ॐवदमतृचिबं नासाम ेअवलोकयन य्ोगं
समारभिेदथ ः ॥ ६-७ ॥ रािमित अिबीजम ॥् ८-९ ॥ ूितिदनं िऽचतवुा रम ॥् १०-१४ ॥

नाडीशिुिचािन
नाडीशिुमवाोित पथृिोपलितः ।
शरीरलघतुा दीिव जेाठरवित नः ॥ ११॥
नादािभििरतेिं तििसचूकम ।्
यावदतेािन सँयेावदवें समाचरते ॥् १२॥

ाशिुः
अथवतैत प्िर ाशिुं समाचरते ।्
आा शुः सदा िनः सखुपः यभः ॥ १३॥
अानािलनो भाित ानाो िवभायम ।्
अानमलपं यः ालयेानतोयतः ।
स एव सवदा शुो नाः कमरतो िह सः ॥ १४॥
इित पमः खडः ॥ ५॥
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षः खडः
ूाणायामलणं

ूाणायामबमं वे सा त े श ृण ु सादरम ।्
ूाणायाम इित ूोो रचेपरूककुकैः ॥ १॥
वणऽयाकाः ूोा रचेपरूककुकाः ।
स एष ूणवः ूोः ूाणायाम तयः ॥ २॥
इडया वायमुाकृ परूियोदरितम ।्
मनःै षोडशिभमा ऽरैकारं तऽ संरते ॥् ३॥
पिूरतं धारयते प्ातःुषा त ु माऽया ।
उकारमिूत मऽािप संरन ्ू णवं जपते ॥् ४॥
यावा शते तावारयेपतरः ।
पिूरतं रचेयते प्ाकारणेािनलं बधुः ॥ ५॥
शनःै िपलया तऽ ािऽशंाऽया पनुः ।
ूाणायामो भवदेषेः ततवैं समसते ॥् ६॥
पनुः िपलयाऽऽपयू  माऽःै षोडशिभथा ।
अकारमिूत मऽािप रदेकेाममानसः ॥ ७॥
धारयते प्िूरतं िवान ्ू णवं सपन व्शी ।
उकारमिूत स ायन च्तःुषा त ु माऽया ॥ ८॥
मकारं त ु रन प्ािेचयिेदडयाऽिनलम ।्
एवमवे पनुः कुया िदडयाऽऽपयू  बिुमान ॥् ९॥
एवं समसिें ूाणायाम मनुीर ।
एवमासतो िनं षमासाद ्ानवान भ्वते ॥् १०॥
वरािवान ्ात त्ािं समसते ।्
योगाासरतो िनं धमिनरत यः ॥ ११॥
ूाणसयंमननेवै ानाुो भिवित ।
िवशषेतः ूाणायामिेत ॥ १-११॥

परूकािदलणं
बाादापरूणं वायोदरे परूको िह सः ॥ १२॥
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सणू कुवायोधा रणं कुको भवते ।्
बिहिव रचेन ं वायोदरािेचकः तृः ॥ १३॥
परूकािदलणमाह-बायािदित ॥ १२-१३॥

ूाणायामिसयः
ूदेजनको यु ूाणायामषे ु सोऽधमः ।
कनं ममं िवाानं चोमं िवः ॥ १४॥
पवू पवू ूकुवत यावानसवः ।
सवुमे ूाः ूाणायामे सखुी भवते ॥् १५॥
ूाणायामने िचं त ु शुं भवित सोुत ।
िचे शुे शिुचः साात ्ू ोित वितः ॥ १६॥
ूाणिने सयंुः परमािन ितित ।
ूाणायामपरा पुष महानः ॥ १७॥
दहेोिते तने िकिानािमुता ।
रचेकं परूकं मुा कुकं िनमसते ॥् १८॥
सवपापिविनम ुः सानमवायुात ।्
मनोजवमाोित पिलतािद च नँयित ॥ १९॥
ूाणायामकैिन न िकिदिप लभम ।्
तात स्व ू यने ूाणायामान स्ममते ॥् २०॥
देािदिसिमाह- ूदेिेत ॥ १४-१७॥ उिते भतूलात ॥् १८-२० ॥

रोगिनवत कूाणायामभदेाः
िविनयोगान ्ू वािम ूाणायाम सोुत ।
सयोॄ कालेऽिप माे वाऽथवा सदा ॥ २१॥
बां ूाणं समाकृ परूियोदरणे च ।
नासाम े नािभमे च पादाु े च धारणात ॥् २२॥
सवरोगिविनम ुो जीवेष शतं नरः ।
नासामधारणााऽिप िजतो भवित सोुत ॥ २३॥
सवरोगिनविृः ाािभमे त ु धारणात ।्
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शरीरलघतुा िवू पादाुिनरोधनात ॥् २४॥
िजया वायमुाकृ यः िपबते स्ततं नरः ।
ौमदाहिविनम ुो योगी नीरोगतािमयात ॥् २५॥
िजया वायमुाकृ िजामलेू िनरोधयते ।्
िपबदेमतृमयं सकलं सखुमायुात ॥् २६॥
इडया वायमुाकृ ॅवुोम े िनरोधयते ।्
यः िपबदेमतृं शुं ािधिभम ुते िह सः ॥ २७॥
इडया वदेत तथा िपलयवै च ।
नाभौ िनरोधयेने ािधिभम ुते नरः ॥ २८॥
मासमाऽं िऽसायां िजयाऽऽरो मातम ।्
अमतृं च िपबाभौ ममं िनरोधयते ॥् २९॥
वातजाः िपजा दोषा नँयवे न सशंयः ।
नासाां वायमुाकृ नऽे े िनरोधयते ॥् ३०॥
नऽेरोगा िवनँयि तथा ौोऽिनरोधनात ।्
तथा वाय ुं समारो धारयिेरिस ितम ॥् ३१॥
िशरोरोगा िवनँयि समंु िह सात े ।
योगिसरायरोगिनरासकान ध्ारणाभदेानाह—िविनयोगािनित । ॄाकाले ॄा े मुत ॥
२१-३५॥

षमखुीमिुाासािदना वायजुयः
िकासनमााय समािहतमनाथा ॥ ३२॥
अपानमू मुा ूणवने शनःै शनःै ।
हाां धारयेक् कणा िदकरणािन च ॥ ३३॥
अुाां मनु े ौोऽ े तज नीां त ु चषुी ।
नासापटुावथााां ूा करणािन व ै ॥ ३४॥
आनािवभ वो यावत त्ावधू िन धारयते ।्
ूाणः ूयाननेवै ॄरं महामनु े ॥ ३५॥
ॄरं गत े वायौ नादोतऽेनघ ॥।
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शिनिनभादौ मे मघेिनय था ॥ ३६॥
िशरोमगते वायौ िगिरूॐवणं यथा ।
पात ्ू ीतो महाूा साादाोखुो भवते ॥् ३७॥
पनुानिनियगात स्संारिनुितः ।
दिणोरगेुन सीिवन पीडयते ि्राम ॥् ३८॥
सतेरणे गेुन पीडयेिुमान न्रः ।
जाोरधः िता सि ृा दवें िऽयकम ॥् ३९॥
िवनायकं च संृ तथा वागीर पनुः ।
िलनालात स्माकृ वायमुमतो मनु े ॥ ४०॥
ूणवने िनयेुन िबयेुन बिुमान ॥्
मलूाधार िवूे मे तं त ु िनरोधयते ॥् ४१॥
िन वायनुा दीो विहित कुडलीम ।्
पनुः सषुुया वायवु िना सह गित ॥ ४२॥
एवमसत िजतो वायभु वृेशम ।्
एवं षमखुीमिुाासतः ॄरिमित ॥ ३६॥ यथा तथा चमडलिगिरतः अमतृूवाहो
जायत े । तने ॅमूोितिलमिभिष तदमतृाादनतो योगी िवमृःु भवित ।
ततः पात ्॥ ३७-३८ ॥ दिणतेरगुाां सीिवनी मदेगदुाराळनाडी सीडयन ्
जाोरधःितसि िशविल ृा िवनायकं वागीर च ाा ततो िलनालािदािद
॥ ३९-४२ ॥

वायजुयिचािन
ूदेः ूथमः पात क्नं मिुनपुव ॥ ४३॥
उानं च शरीर िचमतेितऽेिनले ।
वायजुयसचूकिचहााह -ूदे इित ॥ ४३-४८॥
वायजुयने रोगपापिवनाशवरैायपिूव का ानोिः
एवमसत मलूरोगो िवनँयित ॥ ४४॥
भगरं च नं ात स्व रोगा सात े ।
पातकािन िवनँयि िुािण च महाि च ॥ ४५॥
ने पाप े िवशुं ािदप णमतुम ।्
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पनुॄ ािदभोगेो वरैायं जायत े िद ॥ ४६॥
िवर तु ससंाराानं कैवसाधनम ।्
तने पाशापहािनः ात ्ाा दवें सदािशवम ॥् ४७॥
ानामतृरसो यने सकृदाािदतो भवते ।्
स सवकाय मुृ तऽवै पिरधावित ॥ ४८॥
ानपमवेाज गदतेिचणाः ।
अथ पमानात प्ँये कुयः ॥ ४९॥
आपिवानादान पिरयः ।
ीणऽेान महाूा रागादीनां पिरयः ॥ ५०॥
रागासवे ूा पुयपापिवमशनम ।्
तयोिन शे शरीरणे न पनुः सयुते ॥ ५१॥
िवचणाः ािननः ॥ ४९-५०॥ िवमशन ं िवशोधनं िवनाशनिमथ ः ॥ ५१॥
इित षः खडः ॥ ६॥

समः खडः
ूाहारलणम ्, तदेा

अथातः सवािम ूाहारं महामनु े ।
इियाणां िवचरतां िवषयषे ु भावतः ॥ १॥
बलादाहरणं तषेां ूाहारः स उते ।
यँयित त ु तव ॄ पँयमािहतः ॥ २॥
ूाहारो भवदेषे ॄिविः परुोिदतः ।
यमशुं वा करोामरणािकम ॥् ३॥
तव ॄणे कुया त ्ू ाहारः स उते ।
अथवा िनकमा िण ॄाराधनबिुतः ॥ ४॥
काािन च तथा कुया त ्ू ाहारः स उते ।
अथवा वायमुाकृ ानात ्ान ं िनरोधयते ॥् ५॥
दमलूाथा कठे कठारिस मातम ।्
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उरोदशेात स्माकृ नािभदशे े िनरोधयते ॥् ६॥
नािभदशेात स्माकृ कुडां त ु िनरोधयते ।्
कुडलीदशेतो िवान म्लूाधारे िनरोधयते ॥् ७॥
अथापानात क्िटे तथोरौ च समुमे ।
ताानुय े जे पादाु े िनरोधयते ॥् ८॥
ूाहारोऽयमुु ूाहारपरःै परुा ।
यमिनयमासनूाणायामयेा ूितपा ततः ूाहारपमाह - अथिेत ॥ १-१२॥

ूाहारफलं
एवमासयु पुष महानः ॥ ९॥
सवपापािन नँयि भवरोग सोुत ।

वायधुारणाकूाहारः
नासाां वायमुाकृ िनलः िकासनः ॥ १०॥
परूयदेिनलं िवानापादतलमकम ।्
पात प्ादय े तत म्लूाधारे तथवै च ॥ ११॥
नािभके च े कठमलेू च ताके ।
ॅवुोम े ललाटे च तथा मधू िन धारयते ॥् १२॥

वदेासतूाहारः
दहेे ामितं िवान स्माकृ समािहतः ।
आनाऽऽिन िने िनिव के िनरोधयते ॥् १३॥
ूाहारः समाातः साादेाविेदिभः ।
एवमसत न िकिदिप लभम ॥् १४॥
िकं बना-दहेे इित ॥ १३-१४॥
इित समः खडः ॥ ७॥

अमः खडः
पभतूषे ु धारणा

अथातः सवािम धारणाः प सोुत ।
दहेमगते ोि बााकाशं त ु धारयते ॥् १॥
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ूाणे बाािनलं तत ्लन े चािमौदरे ।
तोयं तोयाशंके भिूमं भिूमभाग े महामनु े ॥ २॥
हयरावलकारां ममुारयते ब्मात ।्
धारणषैा परा ूोा सव पापिवशोिधनी ॥ ३॥
जां पिृथवी शंो पां पामुते ।
दयाशंथाशंो ॅमूाोऽिनलाशंकः ॥ ४॥
आकाशाशंथा ूा मधूाशः पिरकीित तः ।
ॄाणं पिृथवीभाग े िवुं तोयाशंके तथा ॥ ५॥
अशंे च महशेानमीरं चािनलाशंके ।
आकाशाशं े महाूा धारये ु सदािशवम ॥् ६॥
ूाहारलणमुा धारणालणमाह-अथिेत ॥ १-६॥

आिन धारणा
अथ वा तव वािम धारणां मिुनपुव ।
पुष े सव शाारं बोधानमयं िशवम ॥् ७॥
धारयेिुमान ि्नं सव पापिवशुय े ।
ॄािदकाय पािण ेे सं कारणे ॥ ८॥
सवकारणममिनमचतेनम ।्
साादािन सणू धारयते ्ू णवे मनः ।
इियािण समा मनसािन योजयते ॥् ९॥
पुष े ूतीिच ाितिरसवमासतया िशवं धारयते ।्
या-पुष े परमािन सवशाारं ूं धारयते ॥् ७-९॥
इमः खडः ॥ ८॥

नवमः खडः
सिवशषेॄानं

अथातः सवािम ानं ससंारनाशनम ।्
ऋतं सं परं ॄ सवससंारभषेजम ॥् १॥
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ऊरतें िवपां िवपं महेरम ।्
सोऽहिमादरणेवै ायेोगीरेरम ॥् २॥
धारणामुा सिवशषेिनिव शषेॄानमाह-अथिेत ।
ऋतं कम फलमपरं ॄ । सं ानफलं परं ॄ ॥ १-२॥

िनिव शषेॄानं
अथ वा समीशान ं ानमानमयम ।्
अथ ममलं िनमािदमाविज तम ॥् ३॥
तथाऽलूमनाकाशमसृँ यमचाषुम ।्
न रसं न च गामूमयेमनपूमम ॥् ४॥
आानं सिदानमनं ॄ सोुत ।
अहमीिभायेहेातीतं िवमुय े ॥ ५॥
अथ जातमती िमाऽतया वत त े इित अथ म ॥् ३॥
अनाकाशिमािदपिवशषेणतः पभतूवलैयमंु भवित ॥ ४-६ ॥

ानफलं
एवमासयु पुष महानः ।
बमादेािवान ं िवजायते न सशंयः ॥ ६॥
इित नवमः खडः ॥ ९॥

दशमः खडः
समािधपं

अथातः सवािम समािध भवनाशनम ।्
समािधः सिंविः परजीवकैतां ूित ॥ १॥
िनः सवगतो ाा कूटो दोषविज तः ।
एकः सन ि्भते ॅाा मायया न पतः ॥ २॥
तादतैमवेाि न ूपो न ससंिृतः ।
यथाऽऽकाशो घटाकाशो मठाकाश इतीिरतः ॥ ३॥
तथा ॅािैधा ूोो ाा जीवेराना ।
नाहं दहेो न च ूाणो निेयािण मनो न िह ॥ ४॥
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सदा सािपािव एवाि केवलः ।
इित धीया  मिुनौे सा समािधिरहोते ॥ ५॥
ानूकारमुा समािधूकारमाह– अथिेत ॥ १-२॥
यादवें तात ।् यथाऽऽकाश एव घटाकाशः ॥ ३-६॥

ॄमाऽावशषः
सोऽहं ॄ न ससंारी न मोऽः कदाचन ।
यथा फेनतरािद समिुाितं पनुः ॥ ६॥
समिेु लीयते तत ज्गनलुीयत े ।
तानः पथृङ् नाि जगाया च नाि िह ॥ ७॥
यवैं परमााऽयं ूतूः ूकािशतः ।
स त ु याित च पुावं यं साात प्रामतृम ॥् ८॥
यदा मनिस चतैं भाित सवऽगं सदा ।
योिगनोऽवधानने तदा सते यम ॥् ९॥
यदा सवा िण भतूािन खावे िह पँयित ।
सवभतूषे ु चाानं ॄ सते तदा ॥ १०॥
यदा सवा िण भतूािन समािधो न पँयित ।
एकीभतूः परणेासौ तदा भवित केवलः ॥ ११॥
यदा पँयित चाानं केवलं परमाथ तः ।
मायामान ं जगत कृ्ं तदा भवित िनवृ ितः ॥ १२॥
यादवें तात म्नः मः पथृक ् नाि ॥ ७॥
ूरिचतोरकेात ्यं इािद ।
ाितिरूपे मायामाऽपदं गत े यमवे
िनितयोिगकॄमाऽमविशते
इित दशनोपिनषिलतोऽथ ः ॥ ८-१२॥

उपसहंारः
एवमुा स भगवान द्ाऽयेो महामिुनः ।
सा ितः पणे सखुमाऽेितिनभ यः ॥ १३॥
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दशनोपिनषत स्ाा

इित ॥
आाियकामपुसहंरित—एविमित ।
इितशो दशनोपिनषिरसमाथ ः ॥ १३॥
इित दशमः खडः ॥ १०॥
ौीवासदुवेेिशोपिनषयोिगना ।
दशनोपिनषाा िलिखता ॄमाऽगा ॥
दशनोपिनषाामु िशतं तृः ॥
इित ौीमदीशाोरशतोपिनषािववरणे
नवितसापरूकं दशनोपिनषिवरणं सणू
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