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Kshurika Upanishad

िुरकोपिनषत ्

कैवनाडीकापराभिूमिनवािसनम ।्
िुरकोपिनषोगभासरंु राममाौये ॥
ॐ सहनाववत ु ॥ सह नौ भनुु ॥ सह वीय करवावहै ॥
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
ॐ िुरकां सवािम धारणां योगिसये ।
यं ूा न पनुज  योगयु जायते ॥ १॥
वदेताथ िविहतं यथों िह यभंवुा ।
िनःशं दशेमााय तऽासनमवितः ॥ २॥
कूमऽानीव सं मनो िद िन च ।
माऽाादशयोगने ूणवने शनःै शनःै ॥ ३॥
परूयेव माानं सव ारं िन च ।
उरोमखुकिटमीवं िकिूदयमुतम ॥् ४॥
ूाणाारयेिनासारचािरणः ।
भूा तऽ गतः ूाणः शनरैथ समुजृते ॥् ५॥
िरमाऽाढं कृा अुने समािहतः ।
े गेु त ु ूकुवत जे चवै ऽययः ॥ ६॥
े जाननुी तथोां गदु े िश े ऽययः ।
वायोरायतनं चाऽ नािभदशे े समाौयते ॥् ७॥
तऽ नाडी सषुुा त ु नाडीिभब िभवृ ता ॥
अणु र पीता कृााॆा िवलोिहताः ॥ ८॥
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िुरकोपिनषत ्

अितसूां च त च शुां नाड समाौयते ।्
तऽ सचंारयेाणानणू नाभीव तनुा ॥ ९॥
ततो रोलाभासं पुषायतनं महत ्
दहरं पुडरीकं तदेाषे ु िनगते ॥ १०॥
तिा कठमायाित तां नाड परूयतः ।
मनसुरंु गृ सतुीं बिुिनम लम ॥् ११॥
पादोपिर ये तिूपं नाम कृयते ।्
मनोारणे तीने योगमािौ िनशः ॥ १२॥
इवळ इित ूों मम जानकुीत नम ।्
तानबलयोगने धारणािभिन कृयते ॥् १३॥
ऊवम े त ु संा ममू ाणिवमोचनम ।्
चतरुासयोगने िछदेनिभशितः ॥१४॥
ततः कठारे योगी समहूािडसयम ।्
एकोरं नािडशतं तासां मे वराः तृाः ॥ १५॥
सषुुा त ु परे लीना िवरजा ॄिपणी ।
इडा ितित वामने िपला दिणने च ॥ १६॥
तयोम े वरं ानं यं वदे स वदेिवत ।्
ासितसहॐािण ूितनाडीष ु तिैतलम ॥् १७॥
िछतेानयोगने सषुुकैा न िछते ।
योगिनम लधारणे रुणेानलवच सा ॥ १८॥
िछेाडीशतं धीरः ूभावािदह जिन ।
जातीपुसमायोगयै था वाित तिैतलम ॥् १९॥
एवं शभुाशभुभैा वःै सा नाडीित िवभावयते ।्
तािवताः ूपे पनुज िवविज ताः ॥ २०॥
तपोिविजतिचु िनःशं दशेमाितः ।
िनःसतयोगो िनरपेः शनःै शनःै ॥ २१॥
पाशं िछा यथा हंसो िनिव शं खमुमते ।्
िछपाशथा जीवः ससंारं तरत े सदा ॥ २२॥
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िुरकोपिनषत ्

यथा िनवा णकाले त ु दीपो दा लयं ोजते ।्
तथा सवा िण कमा िण योगी दा लयं ोजते ॥् २३॥
ूाणायामसतुीने माऽाधारणे योगिवत ।्
वरैायोपलघृने िछा तं त ु न बते ॥ २४॥
अमतृं समाोित यदा कामा मुते ।
सवषणािविनम ुिँछा तं त ु न बत इपुिनषत ॥्
ॐ सह नाववत ु ॥ सह नौ भनुु ॥ सह वीय करवावहै ॥
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
॥ इित िुरकोपिनषमाा ॥
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