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Yogachudamani Upanishad

યાેગચૂડામʫયપુિનષત્

મૂલાધારાિદષટ્ચકં્ર સહસ્રારાપેિર ͏સ્થતમ્ ।
યાેગજ્ઞાનૈક ફલકં રામચʳદ્રપદં ભજે॥
ૐ આʷયાયʳતુ મમાઙ્ગાિન વાક્પ્રાણશ્ચ̛ઃ
શ્રાતે્રમથાે બલ͈મ͋ʳદ્રયા͌ણ ચ॥ સવાર્͌ણ સવ͜
બ્રહ્માપેિનષદં માહં બ્રહ્મ િનરાકુયા͜ મા મા
બ્રહ્મ િનરાકરાેદિનરાકરણમˍʬવિનરાકરણં મેˍતુ
તદાત્મિન િનરતે ય ઉપિનષʭસુ ધમાર્ˍતે મિય સʳતુ
તે મિય સʳતુ॥ ૐ શા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ॥
ૐ યાેગચૂડામ͌ ͔ણ͕ વકે્ષ્ય યાે͉ગનાં િહતકાʿયયા ।
કૈવલ્ય͊સ͉દ્ધદં ગૂઢં સિેવતં યાેગિવત્તમૈઃ॥ ૧॥
આસનં પ્રાણસરંાેધઃ પ્રત્યાહારશ્ચ ધારણા ।
ʱયાનં સમાિધરેતાિન યાેગાઙ્ગાિન ભવ͍ʳત ષટ્॥ ૨॥
અેકં ͊સદ્ધાસનં પ્રાેક્તં ͈દ્વતીયં કમલાસનમ્ ।
ષટ્ચકં્ર ષાેડશાધારં િત્રલકં્ષ્ય વ્યાેમપʦચકમ્॥ ૩॥
ˌવદેહે યાે ન ̒ના͈ત તસ્ય ͊સ͉દ્ધઃ કથં ભવેત્ ।
ચતુદર્લં સ્યાદાધારં ˌવાિધષ્ઠાનં ચ ષડ્દલમ્॥ ૪॥
નાભાૈ દશદલં પદં્મ હૃદયે દ્વાદશારકમ્ ।
ષાેડશારં િવશદુ્ધાખ્યં ભ્રૂમʱયે ͈દ્વદલં તથા॥ ૫॥
સહસ્રદલસઙ્ખ્યાતં બ્રહ્મરʳધ્રે મહાપ͈થ ।
આધારં પ્રથમં ચકં્ર ˌવાિધષ્ઠાનં ͈દ્વતીયકમ્॥ ૬॥
યાેિનસ્થાનં દ્વયાેમર્ʱયે કામ̘પં િનગદ્યતે ।
કામાખ્યં તુ ગુદસ્થાને પઙ્કજં તુ ચતુદર્લમ્॥ ૭॥
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તન્મʱયે પ્રાેચ્યતે યાેિનઃ કામાખ્યા ͊સદ્ધવ͊ʳદતા ।
તસ્ય મʱયે મહા͈લઙ્ગં પ͊શ્ચમા͊ભમખંુ ͏સ્થતમ્॥ ૮॥
નાભાૈ તુ મ͌ણવ͈દ્બʿબં યાે ̒ના͈ત સ યાેગિવત્ ।
તપ્તચામીકરાભાસં તિડ˄લખેવે િવસુ્ફરત્॥ ૯॥
િત્રકાેણં તʭપુરં વહે્નરધાેમેઢ્ર ાʭપ્ર͈ત͈ષ્ઠતમ્ ।
સમાધાૈ પરમં જ્યાે͈તરનʳતં િવશ્વતાેમખુમ્॥ ૧૦॥
ત͏ˍમʳદષૃ્ટે મહાયાેગે યાતાયાતાે ન િવદ્યતે ।
ˌવશʽદેન ભવેʭપ્રાણઃ ˌવાિધષ્ઠાનં તદાશ્રયઃ॥ ૧૧॥
ˌવાિધષ્ઠાશ્રયાદˍમાન્મેઢ્રમવે͊ભધીયતે ।
તʳતનુા મ͌ણવʭપ્રાેતાે યાેઽત્ર કʳદઃ સષુુʿʶ̓યા॥ ૧૨॥
તન્ના͊ભમʫડલે ચકં્ર પ્રાેચ્યતે મ͌ણપૂરકમ્ ।
દ્વાદશારે મહાચકે્ર પુʫયપાપિવવ͉જ͚͛તે॥ ૧૩॥
તાવʣ̓વાે ભ્રમત્યેવં યાવત્ત˹વં ન િવʳદ͈ત ।
ઊʱવ͜ મેઢ્ર ાદધાે નાભેઃ કʳદે યાેિનઃ ખગાʫડવત્॥ ૧૪॥
તત્ર નાડ્યઃ સમુʭપન્નાઃ સહસ્રાણાં ͈દ્વસપ્ત͈તઃ ।
તષેુ નાડીસહસ્રષેુ ͈દ્વસપ્ત͈ત̗દાહૃતા॥ ૧૫॥
પ્રધાનાઃ પ્રાણવાિહʳયાે ભૂયˍતાસુ દશˍʿ͆તાઃ ।
ઇડા ચ િપઙ્ગલા ચવૈ સષુુʿʶ̓ા ચ ʬ͆તીયગા॥ ૧૬॥
ગાʳધાર͒ હ͏ˍત͉જહ્વા ચ પષૂા ચવૈ યશ͏ˌવની ।
અલʿબુસા કુહૂશ્ચવૈ શઙ્͊ખની દશમી ˍʿ͆તા॥ ૧૭॥
અેતન્નાડીમહાચકં્ર જ્ઞાતવં્ય યાે͉ગ͊ભઃ સદા ।
ઇડા વામે ͏સ્થતા ભાગે દ͉ક્ષણે િપઙ્ગલા ͏સ્થતા॥ ૧૮॥
સષુુʿʶ̓ા મʱયદેશે તુ ગાʳધાર͒ વામચ̛͈ષ ।
દ͉ક્ષણે હ͏ˍત͉જહ્વા ચ પષૂા કણͭ ચ દ͉ક્ષણે॥ ૧૯॥
યશ͏ˌવની વામકણͭ ચાનને ચાપુઅલʿબુસા ।
કુહૂશ્ચ ͈લઙ્ગદેશે તુ મૂલસ્થાને તુ શઙ્͊ખની॥ ૨૦॥
અેવં દ્વારં સમા͉શ્રત્ય ͈તષ્ઠʳતે નાડયઃ ક્રમાત્ ।
ઇડાિપઙ્ગલાસાષૈુʿʶ̓ાઃ પ્રાણમાગͭ ચ સં͏ સ્થતાઃ॥ ૨૧॥
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સતતં પ્રાણવાિહʳયઃ સાેમસયૂાર્͉ગ્ʶ̓દેવતાઃ ।
પ્રાણાપાનસમાનાખ્યા વ્યાનાેદાનાૈ ચ વાયવઃ॥ ૨૨॥
નાગઃ કૂમાͭઽથ કૃકરાે દેવદત્તાે ધનʦજયઃ ।
હૃિદ પ્રાણઃ ͏સ્થતાે િનત્યમપાનાે ગુદમʫડલે॥ ૨૩॥
સમાનાે ના͊ભદેશે તુ ઉદાનઃ કʫઠમʱયગઃ ।
વ્યાનઃ સવર્શર͒રે તુ પ્રધાનાઃ પʦચવાયવઃ॥ ૨૪॥
ઉદ્ગારે નાગ આખ્યાતઃ કૂમર્ ઉન્મીલને તથા ।
કૃકરઃ ̛ʬકરાે જ્ઞેયાે દેવદત્તાે િવજૃʿભણે॥ ૨૫॥
ન જહા͈ત ʿ͆તં વાિપ સવર્વ્યાપી ધનʦજયઃ ।
અેતે નાડીષુ સવાર્સુ ભ્રમʳતે ̓વજʳતવઃ॥ ૨૬॥
આ͉ક્ષપ્તાે ભજુદʫડને યથા ચલ͈ત કʳદુકઃ ।
પ્રાણાપાનસમા͉ક્ષપ્તˍતથા ̓વાે ન ͈તષ્ઠ͈ત॥ ૨૭॥
પ્રાણાપાનવશાે ̓વાે હ્યધશ્ચાેʱવ͜ ચ ધાવ͈ત ।
વામદ͉ક્ષણમાગાર્ʾયાં ચʦચલʬવાન્ન દૃ̍ યતે॥ ૨૮॥
રʣજુબદ્ધાે યથા ˈયનેાે ગતાેઽʷયાકૃˊયતે પનુઃ ।
ગુણબદ્ધˍતથા ̓વઃ પ્રાણાપાનને કષર્͈ત॥ ૨૯॥
પ્રાણાપાનવશાે ̓વાે હ્યધશ્ચાેʱવ͜ ચ ગચ્છ͈ત ।
અપાનઃ કષર્͈ત પ્રાણં પ્રાણાેઽપાનં ચ કષર્͈ત॥ ૩૦॥
ઊʱવાર્ધઃસં͏ સ્થતાવેતાૈ યાે ̒ના͈ત સ યાેગિવત્ ।
હકારેણ બિહયાર્͈ત સકારેણ િવશʭેપનુઃ॥ ૩૧॥
હંસહંસતે્યમું મતં્ર ̓વાે જપ͈ત સવર્દા ।
ષટ્શતાિન િદવારાત્રાૈ સહસ્રાʫયેકિ ͔વ͕શ͈તઃ॥ ૩૧॥
અેતʭસઙ્ખ્યા͍ʳવતં મʳતં્ર ̓વાે જપ͈ત સવર્દા ।
અજપાનામ ગાયત્રી યાે͉ગનાં માેક્ષદા સદા॥ ૩૩॥
અસ્યાઃ સઙ્ક˄પમાત્રેણ સવર્પાપૈઃ પ્રમુચ્યતે ।
અનયા સદશૃી િવદ્યા અનયા સદશૃાે જપઃ॥ ૩૪॥
અનયા સદશૃં જ્ઞાનં ન ભૂતં ન ભિવˊય͈ત ।
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કુʫડ͈લʳયા સમુદ્ભૂતા ગાયત્રી પ્રાણધાિરણી॥૩૫॥
પ્રાણિવદ્યા મહાિવદ્યા યˍતાં વે͉ત્ત સ વેદિવત્ ।
કʳદાેʱવͭ કુʫડલીશ͏ક્તરષ્ટધા કુʫડલાકૃ͈તઃ॥ ૩૬॥
બ્રહ્મદ્વારમખંુ િનતં્ય મખુનેાચ્છાય ͈તષ્ઠ͈ત ।
યને દ્વારેણ ગʳતવં્ય બ્રહ્મદ્વારમનામયમ્॥ ૩૭॥
મખુનેાચ્છાદ્ય તદ્દવ્ારં પ્રસપુ્તા પરમેશ્વર͒ ।
પ્રબુદ્ધા વિહ્નયાેગને મનસા મ̗તા સહ॥ ૩૮॥
સૂ͉ ચવદ્ગાત્રમાદાય વ્રજત્યૂʱવ͜ સષુુʿʶ̓યા ।
ઉદ્ઘાટયેʬકવાટં તુ યથાકુ͐ʦચકયા ગ્͆હમ્ ।
કુʫડ͈લʳયાં તથા યાેગી માેક્ષદ્વારં પ્રભેદયેત્॥ ૩૯॥
કૃʬવા સʿપુિટતાૈ કરાૈ દૃઢતરં બʱવા તુ પદ્માસનં

ગાઢં વક્ષ͊સ સિંનધાય ચુબુકં ʱયાનં ચ તચ્ચે͈ષ્ટતમ્ ।
વારંવારમપાનમૂʱવર્મિનલં પ્રાેચ્છારયેʭપૂિરતં

મુʦચʳપ્રાણમપૈુ͈ત બાેધમતુલં શ͏ક્તપ્રભાવાન્નરઃ॥ ૪૦॥
અઙ્ગાનાં મદર્નં કૃʬવા શ્રમસં̒ તવાિરણા ।
કટ્વʿલલવણત્યાગી ક્ષીરભાજેનમાચરેત્॥૪૧॥
બ્રહ્મચાર͒ ͈મતાહાર͒ યાેગી યાેગપરાયણઃ ।
અʽદાદૂʱવ͜ ભવે͏ʭસદ્ધાે નાત્ર કાયાર્ િવચારણા॥ ૪૨॥
સુ͏ ˍનગ્ધમધુરાહારશ્ચતુથા͜શિવવ͉જ͚͛તઃ ।
ભુʦજતે ͊શવસʿપ્રીત્યા ͈મતાહાર͒ સ ઉચ્યતે॥ ૪૩॥
કʳદાેʱવͭ કુʫડલીશ͏ક્તરષ્ટધા કુʫડલીકૃ͈તઃ ।
બʳધનાય ચ મૂઢાનાં યાે͉ગનાં માેક્ષદા સદા॥ ૪૪॥
મહામુદ્રા નભાેમુદ્રા આેડ્યાણં ચ જલʳધરમ્ ।
મૂલબʳધં ચ યાે વે͉ત્ત સ યાેગી મુ͏ક્તભાજનમ્॥ ૪૫॥
પા͐ˋણર્ઘાતને સʿપીડ્ય યાેિનમાકુʦચયેદ્દઢૃમ્ ।
અપાનમૂʱવર્માકૃˊય મૂલબʳધાે િવધીયતે॥ ૪૬॥
અપાનપ્રાણયાેરૈક્યં ક્ષયાન્મતૂ્રપુર͒ષયાેઃ ।
યવુા ભવ͈ત ˇ͆દ્ધાેઽિપ સતતં મૂલબʳધનાત્॥ ૪૭॥
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આેડ્યાણં કુ̗તે યˍમાદિવશ્રાʳતં મહાખગઃ ।
આેિડ્ડયાણં તદેવ સ્યા̂͆ત્યુમાતઙ્ગકેસર͒॥ ૪૮॥
ઉદરાʭપ͊શ્ચમં તાણમધાે નાભેિન͚͛ગદ્યતે ।
આેડ્યાણમુદરે બʳધˍતત્ર બʳધાે િવધીયતે॥ ૪૯॥
બધ્ના͈ત િહ ͊શરાે̒ તમધાેગા͈મ નભાજેલમ્ ।
તતાે ̒લʳધરાે બʳધઃ કષ્ટદુઃખાૈઘનાશનઃ॥ ૫૦॥
̒લʳધરે કૃતે બʳધે કʫઠસઙ્કાેચલક્ષણે ।
ન પીયષૂં પતત્યગ્ʶ̓ાૈ ન ચ વાયુઃ પ્રધાવ͈ત॥ ૫૧॥
કપાલકુહરે ͉જહ્વા પ્રિવષ્ટા િવપર͒તગા ।
ભ્રવુાેરʳતગર્તા દૃ͈ ષ્ટમુર્દ્રા ભવ͈ત ખેચર͒॥ ૫૨॥
ન રાેગાે મરણં તસ્ય ન િનદ્રા ન ̛ધા ʬ͆ષા ।
ન ચ મૂચ્છાર્ ભવેત્તસ્ય યાે મુદ્રાં વે͉ત્ત ખેચર͒મ્॥ ૫૩॥
પીડ્યતે ન ચ રાેગેણ ͈લખ્યતે ન સ કમર્͊ભઃ ।
બાʱયતે ન ચ કેનાિપ યાે મુદ્રાં વે͉ત્ત ખેચર͒મ્॥ ૫૪॥
͉ચત્તં ચર͈ત ખે યˍમા͐ʣજહ્વા ચર͈ત ખે યતઃ ।
તનેેયં ખેચર͒ મુદ્રા સવર્͊સદ્ધનમસૃ્કતા॥૫૫॥
͊બʳદુમૂલશર͒ર͌ણ ͊શરાˍતત્ર પ્ર͈ત͈ષ્ઠતાઃ ।
ભાવયʳતી શર͒રા͌ણ આપાદતલમˍતકમ્॥ ૫૬॥
ખેચયાર્ મુિદ્રતં યને િવવરં લ͐ʿબકાેʱવર્તઃ ।
ન તસ્ય ક્ષીયતે ͊બʳદુઃ કા͈મʳયા͈લઙ્͉ગતસ્ય ચ॥ ૫૭॥
યાવ͈દ્બʳદુઃ ͏સ્થતાે દેહે તાવ̂͆ત્યુભયં કુતઃ ।
યાવદ્બદ્ધા નભાેમુદ્રા તાવ͈દ્બʳદુનર્ ગચ્છ͈ત॥ ૫૮॥
ʤવ͈લતાેઽિપ યથા ͊બʳદુઃ સʿપ્રાપ્તશ્ચ હુતાશનમ્ ।
વ્રજત્યૂʱવ͜ ગતઃ શ˨યા િન̗દ્ધાે યાેિનમુદ્રયા॥ ૫૯॥
સ પનુ͈દ્͚͛વિવધાે ͊બʳદુઃ પાʫડરાે લાેિહતˍતથા ।
પાʫડરં શકુ્લ͈મત્યાહુલાͭિહતાખ્યં મહારજઃ॥ ૬૦॥
͊સʳદૂરવ્રાતસઙ્કાશં રિવસ્થાન͏સ્થતં રજઃ ।
શ͊શસ્થાન͏સ્થતં શકુ્લં તયાેરૈકં્ય સદુુલર્ભમ્॥ ૬૧॥
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͊બʳદુબ્રર્હ્મા રજઃ શ͏ક્ત͊બ͚͛ʳદુિરʳદૂ ર̒ે રિવઃ ।
ઉભયાેઃ સઙ્ગમાદેવ પ્રાʷયતે પરમં પદમ્॥ ૬૨॥
વાયનુા શ͏ક્તચાલને પ્રેિરતં ચ યથા રજઃ ।
યા͈ત ͊બʳદુઃ સદૈકʬવં ભવેિદ્દવ્યવપુˍતદા॥ ૬૩॥
શકુ્લં ચʳદ્રણે સયંુક્તં રજઃ સયૂͭણ સઙ્ગતમ્ ।
તયાેઃ સમરસકૈʬવં યાે ̒ના͈ત સ યાેગિવત્॥ ૬૪॥
શાેધનં નાિડ̒લસ્ય ચાલનં ચʳદ્રસયૂર્યાેઃ ।
રસાનાં શાષેણં ચવૈ મહામુદ્રા͊ભધીયતે॥ ૬૫॥
વક્ષાેr યˍતહનુઃ પ્રપીડ્ય સુ͉ ચરં યાેિ ͔ન͕ ચ વામાઙ્͉ગણા
હˍતાʾયામનુધારયʳપ્રસિરતં પાદં તથા દ͉ક્ષણમ્ ।

આપૂયર્ શ્વસનને કુ͉ક્ષયુગલં બʱવા શનૈ રેચય-ે
ʭસયંે વ્યાિધિવના͊શની સમુહતી મુદ્રા ʳ͆ણાં કʮયતે॥ ૬૬॥

ચʳદ્રાંશને સમʾયસ્ય સયૂા͜શનેાʾયસʭેપનુઃ ।
યા તુલ્યા તુ ભવેʭસઙ્ખ્યા તતાે મુદ્રાં િવસજર્યેત્॥ ૬૭॥
નિહ પʮયમપʮયં વા રસાઃ સવͭઽિપ નીરસાઃ ।
અ͈તભુક્તં િવષં ઘાેરં પીયષૂ͈મવ ̓યર્તે॥ ૬૮॥
ક્ષયકુષ્ઠગુદાવતર્ગુ˄મા̓ણર્પુરાેગમાઃ ।
તસ્ય રાેગાઃ ક્ષયં યા͍ʳત મહામુદ્રાં તુ યાેઽʾયસતે્॥ ૬૯॥
ક͈થતેયં મહામુદ્રા મહા͊સ͉દ્ધકર͒ ʳ͆ણામ્ ।
ગાપેનીયા પ્રયત્નને ન દેયા યસ્ય કસ્ય͉ચત્॥ ૭૦॥
પદ્માસનં સમા̗હ્ય સમકાય͊શરાેધરઃ ।
નાસાગ્રદૃ͈ ષ્ટરેકાʳતે જપેદાેઙ્કારમવ્યયમ્॥ ૭૧॥
ૐ િનતં્ય શદંુ્ધ બુદં્ધ િનિવ͚͛ક˄પં િનરʦજનં
િનરાખ્યાતમનાિદિનધનમેકં તુર͒યં યદ્ભૂતં
ભવદ્ભિવˊયʭપિરવતર્માનં સવર્દાઽનવ͎ચ્છન્નં
પરંબ્રહ્મ તˍમાʣ̒તા પરા શ͏ક્તઃ ˌવયં જ્યાે͈તરા͌ત્મકા ।
આત્મન આકાશઃ સભંૂતઃ ।આકાશાદ્વાયુઃ । વાયાેર͉ગ્ʶ̓ઃ ।
અગ્ʶ̓ેરાપઃ । અદ્ʾયઃ ʷ͈͆થવી । અેતષેાં પʦચભૂતાનાં
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પતયઃ પʦચ સદા͊શવેશ્વર̗દ્રિવˋ̖બ્રહ્માણશ્ચે͈ત ।
તષેાં બ્રહ્મિવˋ̖̗દ્રાશ્ચાેʭપ͉ત્ત͏સ્થ͈તલયકતાર્રઃ ।
રાજસાે બ્રહ્મા સા͍ʬવકાે િવˋ̖ˍતામસાે ̗દ્ર ઇ͈ત અેતે ત્રયાે ગુણયુક્તાઃ ।
બ્રહ્મા દેવાનાં પ્રથમઃ સબંભવૂ । ધાતા ચ ˌ͆ષ્ટાૈ
િવˋ̖શ્ચ ͏સ્થતાૈ ̗દ્રશ્ચ નાશે ભાેગાય ચʳદ્ર ઇ͈ત
પ્રથમ̒ બભવૂુઃ । અેતષેાં બ્રહ્મણાે લાેકા દેવ͈તયર્ઙ્ગ-
રસ્થાવરાશ્ચ ̒યʳતે । તષેાં મનુ́ યાદ͑નાં
પʦચભૂતસમવાયઃ શર͒રમ્ । જ્ઞાનકમͭ͋ʳદ્રયૈ-
જ્ઞાર્નિવષયૈઃ પ્રાણાિદપʦચવાયુમનાેબુ͉દ્ધ͉ચત્તાહઙ્કારૈઃ
સ્થૂલક͎˄પતૈઃ સાેઽિપ સ્થૂલપ્રકૃ͈તિરત્યુચ્યતે । જ્ઞાનકમͭ͋ʳદ્રયૈ-
જ્ઞાર્નિવષયૈઃ પ્રાણાિદપʦચવાયુમનાેબુ͉દ્ધ͊ભશ્ચ
સૂˏ મસ્થાેઽિપ ͈લઙ્ગમવેેત્યુચ્યતે । ગુણત્રયયુક્તં કારણમ્ ।
સવષͭામવેં ત્રી͌ણ શર͒રા͌ણ વતરr્ તે । ̒ગ્રʭˌવʷʶ̓સષુુ͈પ્ત-
તુર͒યાશ્ચેત્યવસ્થાશ્ચતસ્રઃ તાસામવસ્થાનામિધપતય-
શ્ચʬવારઃ પુ̗ષા િવશ્વતજૈસપ્રાજ્ઞાત્માનશ્ચે͈ત ।
િવશ્વાે િહ સ્થૂલભુઙ્િનતં્ય તજૈસઃ પ્રિવિવક્તભુક્ ।
આનʳદભુક્તયા પ્રાજ્ઞઃ સવર્સાક્ષીત્યતઃ પરઃ॥ ૭૨॥
પ્રણતઃ સવર્દા ͈તષે્ઠʭસવર્̓ વષેુ ભાેગતઃ ।
અ͊ભરામˍતુ સવાર્સુ હ્યવસ્થાસુ હ્યધાેમખુઃ॥ ૭૩॥
અકાર ઉકારાે મકારશ્ચે͈ત વેદાસ્ત્રયાે લાેકાસ્ત્રયાે
ગુણાસ્ત્રીʫયક્ષરા͌ણ ત્રયઃ ˌવરા અેવં પ્રણવઃ પ્રકાશતે ।
અકારાે ̒ગ્ર͈ત નતે્રે વતર્તે સવર્જʳતષુુ ।
ઉકારઃ કʫઠતઃ ˌવʷʶ̓ે મકારાે હૃિદ સુ͈ પ્તતઃ॥ ૭૪॥
િવરાિડ્વશ્વઃ સ્થૂલશ્ચાકારઃ ।
િહરʫયગભર્ˍતજૈસઃ સૂˏ મશ્ચ ઉકારઃ ।
કારણાવ્યાકૃતપ્રાજ્ઞશ્ચ મકારઃ ।
અકારાે રાજસાે રક્તાે બ્રહ્મ ચેતન ઉચ્યતે ।
ઉકારઃ સા͎˹વકઃ શકુ્લાે િવˋ̖િરત્ય͊ભધીયતે॥ ૭૫॥
મકારˍતામસઃ કૃˋણાે ̗દ્રશ્ચે͈ત તથાેચ્યતે ।
પ્રણવાʭપ્રભવાે બ્રહ્મા પ્રણવાʭપ્રભવાે હિરઃ॥ ૭૬॥
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પ્રણવાʭપ્રભવાે ̗દ્રઃ પ્રણવાે િહ પરાે ભવેત્ ।
અકારે લીયતે બ્રહ્મા હ્યુકારે લીયતે હિરઃ॥ ૭૭॥
મકારે લીયતે ̗દ્રઃ પ્રણવાે િહ પ્રકાશતે ।
જ્ઞાિનનામૂʱવર્ગાે ભૂયાદજ્ઞાને સ્યાદધાેમખુઃ॥ ૭૮॥
અેવં વૈ પ્રણવ͏ˍતષે્ઠદ્યˍતં વેદ સ વેદિવત્ ।
અનાહતˌવ̘પેણ જ્ઞાિનનામૂʱવર્ગાે ભવેત્॥ ૭૯॥
તૈલધારા͈મવા͎ચ્છન્નં દ͑ઘર્ઘʫટાિનનાદવત્ ।
પ્રણવસ્ય ʱવિનˍતદ્વત્તદગ્રં બ્રહ્મ ચાેચ્યતે॥ ૮૦॥જ્યાે͈તમર્યં તદગં્ર સ્યાદવાચ્યં બુ͉દ્ધસૂˏ મતઃ ।
દદશૃયુͭ મહાત્માનાે યˍતં વેદ સ વેદિવત્॥ ૮૧॥
̒ગ્રન્નતે્રદ્વયાેમર્ʱયે હંસ અેવ પ્રકાશતે ।
સકારઃ ખેચર͒ પ્રાેક્તˍʬવપંદં ચે͈ત િન͊શ્ચતમ્॥ ૮૨॥
હકારઃ પરમેશઃ સ્યાત્તʭપદં ચે͈ત િન͊શ્ચતમ્ ।
સકારાે ʱયાયતે જʳતુહર્કારાે િહ ભવેદૃ્ધવમ્॥ ૮૩॥
ઇ͋ʳદ્રયૈબર્ʱયતે ̓વ આત્મા ચવૈ ન બʱયતે ।
મમʬવને ભવʣે̓વાે િનમર્મʬવને કેવલઃ॥ ૮૪॥
ભૂભુર્વઃ ˌવિરમે લાેકાઃ સાેમસયૂાર્͉ગ્ʶ̓દેવતાઃ ।
યસ્ય માત્રાસુ ͈તષ્ઠ͍ʳત તʭપરં જ્યાે͈તરાે͈મ͈ત॥ ૮૫॥
િક્રયા ઇચ્છા તથા જ્ઞાનં બ્રાહ્મી રાૈદ્ર͑ ચ વૈ̀ ણવી ।
િત્રધા માત્રા͏સ્થ͈તયર્ત્ર તʭપરં જ્યાે͈તરાે͈મ͈ત॥ ૮૬॥
વચસા તʣજપેિન્નત્યં વપષુા તʭસમʾયસતે્ ।
મનસા તʣજપેિન્નત્યં તʭપરં જ્યાે͈તરાે͈મ͈ત॥ ૮૭॥
શુ͉ ચવાર્̫ યશુ͉ ચવાર્િપ યાે જપેʭપ્રણવં સદા ।
ન સ ͈લʷય͈ત પાપને પદ્મપત્ર͈મવાʿભસા॥ ૮૮॥
ચલે વાતે ચલાે ͊બʳદુિન͚͛શ્ચલે િનશ્ચલાે ભવેત્ ।
યાેગી સ્થા̖ʬવમાʷʶ̓ાે͈ત તતાે વાયું િન̗ʳધયેત્॥ ૮૯॥
યાવદ્વાયુઃ ͏સ્થતાે દેહે તાવʣ̓વાે ન મુʦચ͈ત ।
મરણં તસ્ય િનˊક્રા͍ʳતˍતતાે વાયું િન̗ʳધયેત્॥ ૯૦॥
યાવદ્વાયુઃ ͏સ્થતાે દેહે તાવʣ̓વાે ન મુʦચ͈ત ।

8 sanskritdocuments.org



યાેગચૂડામʫયપુિનષત્

યાવદ્દ ૃ͈ષ્ટભ્રુર્વાેમર્ʱયે તાવʬકાલં ભયં કુતઃ॥ ૯૧॥
અ˄પકાલભયાદ્બ્રહ્મʳપ્રાણાયમપરાે ભવેત્ ।
યાે͉ગનાે મનુશ્ચવૈ તતઃ પ્રાણાિન્નરાેધયેત્॥ ૯૨॥
ષિ ͔ડ્͕વશદઙ્ગુ͈લહ͜સઃ પ્રયાણં કુ̗તે બિહઃ ।
વામદ͉ક્ષણમાગͭણ પ્રાણાયામાે િવધીયતે॥ ૯૩॥
શુ͉ દ્ધમે͈ત યદા સવ͜ નાડીચકં્ર મલાકુલમ્ ।
તદૈવ ̒યતે યાેગી પ્રાણસગં્રહણક્ષમઃ॥ ૯૪॥
બદ્ધપદ્માસનાે યાેગી પ્રાણં ચʳદ્રણે પૂરયેત્ ।
ધારયેદ્વા યથાશ˨યા ભૂયઃ સયૂͭણ રેચયેત્॥ ૯૫॥
અʿ͆તાેદિધસકંાશં ગાેક્ષીરધવલાપેમમ્ ।
ʱયાʬવા ચʳદ્રમસં ͊બʿબં પ્રાણાયામે સખુી ભવેત્॥ ૯૬॥
સુ્ફરʭપ્રʤવલસʤંવાલાપજૂ્યમાિદત્યમʫડલમ્ ।
ʱયાʬવા હૃિદ ͏સ્થતં યાેગી પ્રાણાયામે સખુી ભવેત્॥ ૯૭॥
પ્રાણં ચેિદડયા િપબેિન્નય͈મતં ભૂયાેઽʳયથા રેચયે-

ʭપીʬવા િપઙ્ગલયા સમીરણમથાે બદ્ʱવા ત્યજેદ્વામયા ।
સયૂાર્ચʳદ્રમસાેરનને િવિધના ͊બʳદુદ્વયં ʱયાયતઃ

શદુ્ધા નાિડગણા ભવ͍ʳત ય͈મનાે માસદ્વયાદૂʱવર્તઃ॥ ૯૮॥
યથેષ્ટધારણં વાયાેરનલસ્ય પ્રદ͑પનમ્ ।
નાદા͊ભવ્ય͏ક્તરારાેગ્યં ̒યતે નાિડશાેધનાત્॥ ૯૯॥
પ્રાણાે દેહ͏સ્થતાે યાવદપાનં તુ િન̗ʳધયેત્ ।
અેકશ્વાસમયી માત્રા ઊʱવાર્ધાે ગગને ગ͈તઃ॥ ૧૦૦॥
રેચકઃ પૂરકશ્ચવૈ કુʿભકઃ પ્રણવાત્મકઃ ।
પ્રાણાયામાે ભવેદેવં માત્રાદ્વાદશસયંુતઃ॥ ૧૦૧॥
માત્રાદ્વાદશસયંુક્તાૈ િદવાકરિનશાકરાૈ ।
દાષે̒લમબધ્નʳતાૈ જ્ઞાતવ્યાૈ યાે͉ગ͊ભઃ સદા॥ ૧૦૨॥
પૂરકં દ્વાદશં કુયાર્ʬકુʿભકં ષાેડશં ભવેત્ ।
રેચકં દશ ચાેઙ્કારઃ પ્રાણાયામઃ સ ઉચ્યતે॥ ૧૦૩॥
અધમે દ્વાદશમાત્રા મʱયમે ͈દ્વગુણા મતા ।
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ઉત્તમે િત્રગુણા પ્રાેક્તા પ્રાણાયામસ્ય િનણર્યઃ॥ ૧૦૪॥
અધમે ˌવેદજનનં કʿપાે ભવ͈ત મʱયમે ।
ઉત્તમે સ્થાનમાʷʶ̓ાે͈ત તતાે વાયું િન̗ʳધયેત્॥ ૧૦૫॥
બદ્ધપદ્માસનાે યાેગી નમસૃ્કત્ય ગુ̗ં ͊શવમ્ ।
નાસાગ્રદૃ͈ ષ્ટરેકાક͒ પ્રાણાયામં સમʾયસતે્॥ ૧૦૬॥
દ્વારાણાં નવ સિંન̗ʱય મ̗તં બʱવા દૃઢાં ધારણાં

નીʬવા કાલમપાનવિહ્નસિહતં શ˨યા સમં ચા͈લતમ્ ।
આત્મʱયાનયુતˍʬવનને િવિધના ͈ઘ્રʳયસ્ય મૂિધ્͚͛ન ͏સ્થરં

યાવ͉ત્તષ્ઠ͈ત તાવદેવ મહતાં સઙ્ગાે ન સં̱ તૂયતે॥ ૧૦૭॥
પ્રાણાયામાે ભવેદેવં પાતકેʳધનપાવકઃ ।
ભવાેદિધમહાસતેુઃ પ્રાેચ્યતે યાે͉ગ͊ભઃ સદા॥ ૧૦૮॥
આસનને ̗જં હ͍ʳત પ્રાણાયામને પાતકમ્ ।
િવકારં માનસં યાેગી પ્રત્યાહારેણ મુʦચ͈ત॥ ૧૦૯॥
ધારણા͊ભમર્નાેધૈય͜ યા͈ત ચૈતʳયમદ્ભુતમ્ ।
સમાધાૈ માેક્ષમાʷʶ̓ાે͈ત ત્ય˨વા કમર્ શભુાશભુમ્॥ ૧૧૦॥
પ્રાણાયામ͈દ્વષટ્કેન પ્રત્યાહારઃ પ્રક͈͒ત͚͛તઃ ।
પ્રત્યાહાર͈દ્વષટ્કેન ̒યતે ધારણા શભુા॥ ૧૧૧॥
ધારણાદ્વાદશ પ્રાેક્તં ʱયાનં યાેગિવશારદૈઃ ।
ʱયાનદ્વાદશકેનવૈ સમાિધર͊ભધીયતે॥ ૧૧૨॥
યʭસમાધાૈ પરંજ્યાે͈તરનʳતં િવશ્વતાેમખુમ્ ।
ત͏ˍમʳદષૃ્ટે િક્રયાકમર્ યાતાયાતાે ન િવદ્યતે॥ ૧૧૩॥
સબંદ્ધાસનમેઢ્રમઙ્͈ઘ્રયુગલં કણાર્͉ક્ષનાસાપુટ-

દ્વારાદ્યઙ્ગુ͈લ͊ભિન͚͛યʿય પવનં વક્ત્રેણ વા પૂિરતમ્ ।
બʱવા વક્ષ͊સ બહ્વયાનસિહતં મૂિધ્͚͛ન ͏સ્થરં ધારયે-

દેવં યા͍ʳત િવશષેત˹વસમતાં યાેગીશ્વરાˍતન્મનઃ॥ ૧૧૪॥
ગગનં પવને પ્રાપ્તે ʱવિન̗ʭપદ્યતે મહાન્ ।
ઘʫટાદ͑નાં પ્રવાદ્યાનાં નાદ͊સ͉દ્ધ̗દ͑િરતા॥ ૧૧૫॥
પ્રાણાયામને યુક્તને સવર્રાેગક્ષયાે ભવેત્ ।
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પ્રાણાયામિવયુક્તેʾયઃ સવર્રાેગસમુદ્ભવઃ॥ ૧૧૬॥
િહક્કા કાસˍતથા શ્વાસઃ ͊શરઃકણાર્͉ક્ષવેદનાઃ ।
ભવ͍ʳત િવિવધા રાેગાઃ પવનવ્યત્યયક્રમાત્॥ ૧૧૭॥
યથા ͊ ͔સ͕હાે ગ̒ે વ્યાઘ્રાે ભવેદ્વˈયઃ શનૈઃ શનૈઃ ।
તથવૈ સિેવતાે વાયુરʳયથા હ͍ʳત સાધકમ્॥ ૧૧૮॥
યુક્તંયુક્તં ત્યજેદ્વાયું યુક્તંયુક્તં પ્રપૂરયેત્ ।
યુક્તંયુક્તં પ્રબધ્નીયાદેવં ͊સ͉દ્ધમવાʷʶ̓ુયાત્॥ ૧૧૯॥
ચરતાં ચ̛રાદ͑નાં િવષયષેુ યથાક્રમમ્ ।
યʭપ્રત્યાહરણં તષેાં પ્રત્યાહરઃ સ ઉચ્યતે॥ ૧૨૦॥
યથા ʬ͆તીયકાલે તુ રિવઃ પ્રત્યાહરેʭપ્રભામ્ ।
ʬ͆તીયઙ્ગ͏સ્થતાે યાેગી િવકારં મનસં હરેદ͑ત્યુપિનષત્ ।
ૐ આʷયાયʳતુ મમાઙ્ગાિન વાક્પ્રાણશ્ચ̛ઃ
શ્રાતે્રમથાે બલ͈મ͋ʳદ્રયા͌ણ ચ સવાર્͌ણ સવ͜ બ્રહ્માપેિનષદં
માહં બ્રહ્મ િનરાકુયા͜ મા મા બ્રહ્મ િનરાકરાેદિનરાકરણ-

મˍʬવિનરાકરણં મેˍતુ તદાત્મિન િનરતે ય ઉપિનષʭસુ
ધમાર્ˍતે મિય સʳતુ તે મિય તે મિય સʳતુ॥
ૐ શા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ શા͍ʳતઃ॥
ઇ͈ત યાેગચૂડામʫયપુિનષʭસમાપ્તા॥
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