
Yogakundalini Upanishad

योगकुडिलपुिनषत ्

Document Information

Text title : Yogakundalini Upanishad

File name : yogakund.itx

Category : upanishhat, yoga

Location : doc_upanishhat

Author : Vedic tradition

Transliterated by : Sunder Hattangadi

Proofread by : Sunder Hattangadi, PSA Easwaran

Description-comments : 86 / 108; Krishna Yajurveda - Yoga upanishad

Latest update : August 20, 2000, December 9, 2017

Send corrections to : sanskrit at cheerful dot c om

This text is prepared by volunteers and is to be used for personal study and research. The

file is not to be copied or reposted without permission, for promotion of any website or

individuals or for commercial purpose.

Please help to maintain respect for volunteer spirit.

Please note that proofreading is done using Devanagari version and other language/scripts

are generated using sanscript.

December 22, 2023

sanskritdocuments.org



Yogakundalini Upanishad

योगकुडिलपुिनषत ्

योगकुडपुिनषोगिसिदासनम ।्
िनिव शषेॄतं माऽिमित िचये ॥
ॐ सह नाववत ु सह नौ भनुु सह वीय करवावहै ।
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥
हिरः ॐ ॥ हतेुयं िह िच वासना च समीरणः ।
तयोिव न एकिंाविप िवनँयतः ॥ १॥
तयोरादौ समीर जयं कुया रः सदा ।
िमताहारासनं च शिालतृीयकः ॥ २॥
एतषेां लणं वे श ृण ु गौतम सादरम ।्
सिुधमधरुाहारतथुाशिवविज तः ॥ ३॥
भुते िशवसी ै िमताहारः स उते ।
आसनं ििवधं ूों पं वळासनं तथा ॥ ४॥
ऊवपिर चेे उभ े पादतले यथा ।
पासनं भवदेतेवपापूणाशनम ॥् ५॥
वामािमलूकाधो ं तपिर िपते ।्
सममीविशरःकायो वळासनिमतीिरतम ॥् ६॥
कुडवे भवेिां त ु सालयेधुः ।
ानादाॅवुोम ं शिचालनमुते ॥ ७॥
ताधन े यं मुं सराु चालनम ।्
ूाणरोधमथाासाी कुडिलनी भवते ॥् ८॥
तयोरादौ सराालनं कथयािम त े ।
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योगकुडिलपुिनषत ्

अवे किथता परुािविः सरती ॥ ९॥
याः सालननेवै यं चलित कुडली ।
इडायां वहित ूाणे बा पासनं ढम ॥् १०॥
ादशालुदै च अरं चतरुलुम ।्
िवीय  तने ताड वेिया ततः सधुीः ॥ ११॥
अुतज नीां त ु हाां धारयृेढम ।्
शा चालयेाम े दिणने पनुःपनुः ॥ १२॥
मुत यपय ं िनभ याालयेधुीः ।
ऊमाकष यिेिषुुां कुडलीगताम ॥् १३॥
तने कुडिलनी ताः सषुुाया मखुं ोजते ।्
जहाित तााणोऽयं सषुुां ोजित तः ॥ १४॥
तुे त ु तान ं कुया  कठसोचन े कृत े ।
सरां चालनने वसोगो मत ॥् १५॥
सयूण रचेयेाय ुं सराु चालन े ।
कठसोचनं कृा वसोगो मत ॥् १६॥
ताालयिें शगभा सरतीम ।्
याः सालननेवै योगी रोगःै ूमुते ॥ १७॥
गुं जलोदरः ीहा य े चाे तुमगाः ।
सव त े शिचालेन रोगा नँयि िनयम ॥् १८॥
ूाणरोधमथदेान ूवािम समासतः ।
ूाण दहनो वायरुायामः कुकः तृः ॥ १९॥
स एव ििवधः ूोः सिहतः केवलथा ।
यावेवलिसिः ााविहतमसते ॥् २०॥
सयूायी शीतली च भी चवै चतिुथ का ।
भदेरैवे समं कुो यः ािहतकुकः ॥ २१॥
पिवऽे िनज न े दशे े शक रािदिवविज त े ।
धनःुूमाणपय े शीतािजलविज त े ॥ २२॥
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योगकुडिलपुिनषत ्

पिवऽे नाुनीच े ासन े सखुदे सखु े ।
बपासनं कृा सराु चालनम ॥् २३॥
दनाा समाकृ बिहं पवनं शनःै ।
यथें परूयेाय ुं रचेयिेदडया ततः ॥ २४॥
कपालशोधन े वािप रचेयेवनं शनःै ।
चतंु वातदोषं त ु कृिमदोषं िनहि च ॥ २५॥
पनुः पनुिरदं काय सयू भदेमदुातम ।्
मखुं सयं नािडामाकृ पवनं शनःै ॥ २६॥
यथा लगित कठा ु दयाविध सनम ।्
पवू वुयेाणं रचेयिेदडया ततः ॥ २७॥
शीषिदतानलहरं गलेहरं परम ।्
सव रोगहरं पुयं दहेानलिववध नम ॥् २८॥
नाडीजलोदरं धातगुतदोषिवनाशनम ।्
गतितः काय मुाां त ु कुकम ॥् २९॥
िजया वायमुाकृ पवू वुकादन ु ।
शनै ु याणराां रचेयदेिनलं सधुीः ॥ ३०॥
गुीहािदकाोषायं िपं रं तषृाम ।्
िवषािण शीतली नाम कुकोऽयं िनहि च ॥ ३१॥
ततः पासनं बा सममीवोदरः सधुीः ।
मखुं सयं यने ूाणं याणने रचेयते ॥् ३२॥
यथा लगित कठा ु कपाले सनं ततः ।
वगेने परूयिेिधृाविध मातम ॥् ३३॥
पनुिव रचेयेरूये पनुः पनुः ।
यथवै लोहकाराणां भा वगेने चाते ॥ ३४॥
तथवै शरीरं चालयेवनं शनःै ।
यथा ौमो भवेहेे तथा सयूण परूयते ॥् ३५॥
यथोदरं भवेणू पवनने तथा लघ ु ।
धारयािसकामं तज नीां िवना ढम ॥् ३६॥
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कुकं पवू वृा रचेयेिेदडयािनलम ।्
कठोितानलहरं शरीराििववध नम ॥् ३७॥
कुडलीबोधकं पुयं पापं शभुदं सखुम ।्
ॄनाडीमखुाकफाग लनाशनम ॥् ३८॥
गणुऽयसमूुतमिऽयिवभदेकम ।्
िवशषेणेवै कत ं भां कुकं िदम ॥् ३९॥
चतणुा मिप भदेानां कुके समपुिते ।
बऽयिमदं काय योिगिभवतकषःै ॥ ४०॥
ूथमो मलूबु ितीयोीयणािभधः ।
जालरतृीयु तषेां लणमुते ॥ ४१॥
अधोगितमपान ं व ै ऊगं कुत े बलात ।्
आकुनने तं ूामू लबोऽयमुते ॥ ४२॥
अपान े चोग े यात े सा े विमडले ।
ततोऽनलिशखा दीघा  वध त े वायनुाऽऽहता ॥ ४३॥
ततो यातौ वपानौ ूाणमुपकम ।्
तनेाूदीने लनो दहेजथा ॥ ४४॥
तने कुडिलनी सुा सा सबुते ।
दडाहतभजुीव िनः ऋजतुां ोजते ॥् ४५॥
िबलूवशेतो यऽ ॄनारं ोजते ।्
तािं मलूबः कत ो योिगिभः सदा ॥ ४६॥
कुकाे रचेकादौ कत िूयाणकः ।
बो यने सषुुायां ूाणूीयत े यतः ॥ ४७॥
ताीयणाोऽयं योिगिभः समदुातः ।
सित वळासन े पादौ कराां धारयेढम ॥् ४८॥
गुदशेसमीप े च कं तऽ ूपीडयते ।्
पिमं तानमदुरे धारयदे-्दये गले ॥ ४९॥
शनःै शनयै दा ूाणुसिं िनगित ।

4 sanskritdocuments.org



योगकुडिलपुिनषत ्

तुदोषं िविनधू य कत ं सततं शनःै ॥ ५०॥
परूकाे त ु कत ो बो जालरािभधः ।
कठसोचपोऽसौ वायमुाग िनरोधकः ॥ ५१॥
अधाुननेाश ु कठसोचन े कृत े ।
मे पिमतानने ााणो ॄनािडगः ॥ ५२॥
पवूेन बमणेवै सगासनमाितः ।
चालनं त ु सराः कृा ूाणं िनरोधयते ॥् ५३॥
ूथमे िदवस े काय कुकानां चतुयम ।्
ूकंे दशसाकं ितीय े पिभथा ॥ ५४॥
िवशलं ततृीयऽेि पवृा िदन े िदन े ।
कत ः कुको िनं बऽयसमितः ॥ ५५॥
िदवा सिुिन शायां त ु जागरादितमथैनुात ।्
बसमणं िनं रोधाऽूपरुीषयोः ॥ ५६॥
िवषमाशनदोषा ूयासूाणिचनात ।्
शीयमुते रोगः येिद सयंमी ॥ ५७॥
योगाासने मे रोग उ इित कते ।
ततोऽासं जदेवें ूथमं िव उते ॥ ५८॥
ितीयं सशंयां च ततृीयं च ूमता ।
आलां चतथु च िनिापं त ु पमम ॥् ५९॥
षं त ु िवरितॅा िः समं पिरकीित तम ।्
िवषमं चामं चवै अनां नवमं तृम ॥् ६०॥
अलियगत दशमं ूोते बधुःै ।
इतेिदशकं िवचारणे जेधुः ॥ ६१॥
ूाणाासतः काय िनं सया िधया ।
सषुुा लीयत े िचं तथा वायःु ूधावित ॥ ६२॥
शेु मले त ु योगी च ाितिलता ततः ।
अधोगितमपान ं व ै ऊगं कुत े बलात ॥् ६३॥
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आकुनने तं ूामू लबोऽयमुते ।
अपानोगो भूा विना सह गित ॥ ६४॥
ूाणानं ततो विः ूाणापानौ च सरम ।्
िमिला कुडल याित ूसुा कुडलाकृितः ॥ ६५॥
तनेािना च सा पवननेवै चािलता ।
ूसाय  शरीरं त ु सषुुा वदनारे ॥ ६६॥
ॄमिं ततो िभा रजोगणुसमुवम ।्
सषुुा वदन े शीयं िवेुखवे सुंरते ॥् ६७॥
िवमुिं ूयाुःै सरं िद सिंता ।
ऊ गित याे िमिं तवम ॥् ६८॥
ॅवुोम े त ु सिंभ याित शीताशंमुडलम ।्
अनाहतां यबं दलःै षोडशिभय ुतम ॥् ६९॥
तऽ शीताशंसुातं िवं शोषयित यम ।्
चिलते ूाणवगेने रं पीतं रवमे हात ॥् ७०॥
यातेचबं यऽाे शुेिवाकम ।्
तऽ िसं मसुं कथं शीतभावकम ॥् ७१॥
तथवै रभसा शंु चपं िह तते ।
ऊ ूवहित ुा तदवैं ॅमततेराम ॥् ७२॥
ताादवशािं बिहं िवषयषे ु यत ।्
तदवे परमं भुा ः ारतो यवुा ॥ ७३॥
ूकृकपं च ानं गित कुडली ।
बोडीकृ िशवं याित बोडीकृ िवलीयते ॥ ७४॥
इधोरजः शंु िशवे तदन ु मातः ।
ूाणापानौ समौ याित सदा जातौ तथवै च ॥ ७५॥
भतूऽेे चाने वा वाचके ितवध त े ।
धवयिखला वाता अिमषूािहरयवत ॥् ७६॥
आिधभौितकदहंे त ु आिधदिैवकिवमहे ।
दहेोऽितिवमलं याित चाितवािहकतािमयात ॥् ७७॥
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जाभाविविनम ुममलं िचयाकम ।्
ताितवािहकं मुं सवषां त ु मदाकम ॥् ७८॥
जायाभविविनम ुिः कालप िवॅमः ।
इित तं पा िह मती रभुजुवत ॥् ७९॥
मषृवैोदिेत सकलं मषृवै ूिवलीयते ।
रौबिुः शिुकायां ीप ुसंोॅ मतो यथा ॥ ८०॥
िपडॄाडयोरैं िलसऽूानोरिप ।
ापााकृतयोरैं ूकाशिचदानोः ॥ ८१॥
शिः कुडिलनी नाम िबसतिुनभा शभुा ।
मलूकं फणामणे ा कमलकवत ॥् ८२॥
मखुने पंु सगंृ ॄरसमिता ।
पासनगतः ो गदुमाकु साधकः ॥ ८३॥
वायमुू गतं कुव ुकािवमानसः ।
वााघातवशादिः ािधानगतो लन ॥् ८४॥
लनाघातपवनाघातोििितोऽिहराट ्।
ॄमिं ततो िभा िवमुिं िभनतः ॥ ८५॥
िमिं च िभवै कमलािन िभनि षट ्।
सहॐकमले शिः िशवने सह मोदत े ॥ ८६॥
सवैावा परा येा सवै िनवृ ितकािरणी इित ॥
इित ूथमोऽायः ॥ १॥
अथाहं सवािम िवां खचेिरसिंकाम ।्
यथा िवानवाना लोकेऽिजरोऽमरः ॥ १॥
मृुािधजरामो ा िवािममां मनु े ।
बिुं ढतरां कृा खचेर त ु समसते ॥् २॥
जरामृगुदो यः खचेर विे भतूले ।
मताथ तवै तदासूयोगतः ॥ ३॥
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तं मनु े सव भावने गंु मा समाौयते ।्
लभा खचेरी िवा तदासोऽिप लभः ॥ ४॥
अासं मलेन ं चवै यगुपवै िसित ।
अासमाऽिनरता न िवे ह मलेनम ॥् ५॥
अासं लभते ॄजारे िचत ।्
मलेन ं त ु जनां शताऽेिप न लते ॥ ६॥
अासं बजाे कृा तावसािधतम ।्
मलेन ं लभते किोगी जारे िचत ॥् ७॥
यदा त ु मलेन ं योगी लभते गुवतः ।
तदा तििमाोित या शासतौ ॥ ८॥
मताथ तवै मलेन ं लभते यदा ।
तदा िशवमाोित िनम ुः सव ससंतृःे ॥ ९॥
शां िवनािप सबंोुं गरुवोऽिप न शुयःु ।
ताुलभतरं लं शािमदं मनु े ॥ १०॥
याव लते शां तावां पय टेितः ।
यदा सलंते शां तदा िसिः करे िता ॥ ११॥
न शाणे िवना िसिा चवै जगये ।
तालेनदातारं शादातारमतुम ॥् १२॥
तदासूदातारं िशवं मा समाौयते ।्
ला शािमदं ममषेां न ूकाशयते ॥् १३॥
तावू यने गोपनीयं िवजानता ।
यऽाे च गुॄ ियोगूदायकः ॥ १४॥
तऽ गा च तनेोिवां सगंृ खचेरीम ।्
तनेोः सगासं कुया दादावतितः ॥ १५॥
अनया िवया योगी खचेरीिसिभावते ।्
खचेया  खचेर युचेरीबीजपरूया ॥ १६॥
खचेरािधपितभू ा खचेरषे ु सदा वसते ।्
खचेरावसथं विममुडलभिूषतम ॥् १७॥
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आातं खचेरीबीजं तने योगः ूिसित ।
सोमाशंनवकं वण ूितलोमने चोरते ॥् १८॥
ताशंकमाातमरं चपकम ।्
तादमं वण िवलोमने परं मनु े ॥ १९॥
तथा तरमं िवि तदािदरिप पमी ।
इो बिभ े च कूटोऽयं पिरकीित तः ॥ २०॥
गुपदशेलं च सवयोगूिसिदम ।्
य दहेजा माया िनकरणाौया ॥ २१॥
ऽेिप न लभे िनं ादशजतः ।
य इमां प लािण जपदेिप सयुितः ॥ २२॥
त ौीखचेरीिसिः यमवे ूवत त े ।
नँयि सविवािन ूसीदि च दवेताः ॥ २३॥
वलीपिलतनाश भिवित न सशंयः ।
एवं ला महािवामासं कारयेतः ॥ २४॥
अथा िँयते ॄ िसिः खचेरीपथ े ।
यदासिवधौ िवां न लभेः सधुामयीम ॥् २५॥
ततः समंलेकादौ च ला िवां सदा जपते ।्
नाथा रिहतो ॄ िकिििभावते ॥् २६॥
यिददं लते शां तदा िवां समाौयते ।्
ततदोिदतां िसिमाश ु तां लभते मिुनः ॥ २७॥
तामलंू समृु सवासरमािवत ।्
गुूकारणे मलं सव िवशोधयते ॥् २८॥
िुहपऽिनभं शं सतुीं िधिनम लम ।्
समादाय ततने रोममाऽं समिुनते ॥् २९॥
िहा सैवपाां चिूण ताां ूकष यते ।्
पनुः सिदन े ूा े रोममाऽं समिुनते ॥् ३०॥
एवं बमणे षमासं िनोुः समाचरते ।्
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षमासािसनामलंू िसराबं ूणँयित ॥ ३१॥
अथ वागीरीधाम िशरो वणे वेयते ।्
शनैष येोगी कालवलेािवधानिवत ॥् ३२॥
पनुः षमासमाऽणे िनं सष णानु े ।
ॅमूाविध चािेत ितय णिबलाविधः ॥ ३३॥
अध चबुकंु मलंू ूयाित बमचािरता ।
पनुः सवंराणां त ु ततृीयादवे लीलया ॥ ३४॥
केशामू बमित ितय क ् शाखाविधम ुन े ।
अधाठकूपां पनुव ष ऽयणे त ु ॥ ३५॥
ॄरं समावृ ितदेवे न सशंयः ।
ितय क ् चिूलतलं याित अधः कठिबलाविध ॥ ३६॥
शनःै शनमै का महावळकपाटिभत ।्
पवू बीजयतुा िवा ााता यितलभा ॥ ३७॥
ताः षडं कुवत तया षरिभया ।
कुया दवें करासं सव िसािदहतेवे ॥ ३८॥
शनरैवें ूकत मासं यगुपिह ।
यगुपत त े य शरीरं िवलयं ोजते ॥् ३९॥
तानःै शनःै काय मासं मिुनपुव ।
यदा च बामागण िजा ॄिबलं ोजते ॥् ४०॥
तदा ॄाग लं ॄभं िऽदशरैिप ।
अुमणे सघंृ िजामाऽं िनवशेयते ॥् ४१॥
एवं वष ऽयं कृा ॄारं ूिवँयित ।
ॄारे ूिव े त ु सथनमाचरते ॥् ४२॥
मथनने िवना केिचाधयि िवपितः ।
खचेरीमिस िसते मथनं िवना ॥ ४३॥
जपं च मथनं चवै कृा शीयं फलं लभते ।्
णजां रौजां वािप लोहजां वा शलािककाम ॥् ४४॥
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िनयो नािसकारं धिसेन तनुा ।
ूाणाि दये सखुमासनमानः ॥ ४५॥
शनःै समुथनं कुया मूे  चषुी ।
षमासं मथनावा भावनेवै ूजायते ॥ ४६॥
यथा सषुिुबा लानां यथा भावथा भवते ।्
न सदा मथनं शं मास े मास े समाचरते ॥् ४७॥
सदा रसनया योगी माग न पिरसबंमते ।्
एवं ादशवषा े सिंसिभ वित ीवुा ॥ ४८॥
शरीरे सकलं िवं पँयाािवभदेतः ।
ॄाडोऽयं महामाग राजदोकुडली ॥ ४९॥ इित॥
इित ितीयोऽायः ॥ २॥
मलेनमनःु । ॑ भं सं प ं फं सं म ।् पज उवाच ।
अमावाा च ूितपौण मासी च शर ।
अाः का वय त े संा एतदाािह ततः ॥ १॥
ूितपिनतोऽकाले अमावाा तथवै च ।
पौण माां िरीकुया  च पा िह नाथा ॥ २॥
कामने िवषयाकाी िवषयााममोिहतः ।
ाववे सजिें िनरनमपुाौयते ॥् ३॥
अपरं सजेव यिददेानो िहतम ।्
शिमे मनः कृा मनः शे मगम ॥् ४॥
मनसा मन आलो तजेरमं पदम ।्
मन एव िह िब उििितकारणम ॥् ५॥
मनसोते िबय था ीरं घतृाकम ।्
न च बनमं तै कारणमानसम ॥् ६॥
चाकममा शिय ऽा तऽ बनम ।्
ाा सषुुां तदें कृा वाय ुं च मगम ॥् ७॥
िासौ बैवान े याणरे िनरोधयते ।्
वाय ुं िबं समाातं सं ूकृितमवे च ॥ ८॥
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षट ्चबािण पिराा ूिवशेखुमडलम ।्
मलूाधारं ािधान ं मिणपरंू ततृीयकम ॥् ९॥
अनाहतं िवशुं च आाचबं च षकम ।्
आधारं गदुिमंु ािधान ं त ु लिैकम ॥् १०॥
मिणपरंू नािभदशें दयमनाहतम ।्
िवशिुः कठमलेू च आाचबं च मकम ॥् ११॥
षट ्चबािण पिराा ूिवशेखुमडले ।
ूिवशेायमुाकृ तयवैो िनयोजयते ॥् १२॥
एवं समसेाय ुं स ॄाडमयो भवते ।्
वाय ुं िबं तथा चबं िचं चवै समसते ॥् १३॥
समािधमकेेन समममतृं याि योिगनः ।
यथािदा मो नोिेथनं िवना ॥ १४॥
िवना चाासयोगने ानदीपथा न िह ।
घटमगतो दीपो बा े नवै ूकाशते ॥ १५॥
िभ े तिटे चवै दीपाला च भासते ।
कायं घटिमंु यथा दीपो िह तदम ॥् १६॥
गुवासमािभ े ॄानं ुटीभवते ।्
कण धारं गंु ूा कृा सूं तरि च ॥ १७॥
अासवासनाशा तरि भवसागरम ।्
परायामरीभयू पँयां िदलीकृता ॥ १८॥
ममायां मकुुिलता वखैया िवकसीकृता ।
पवू यथोिदता या वािवलोमनेागा भवते ॥् १९॥
ता वाचः परो दवेः कूटो वाबोधकः ।
सोऽहमीित िनि यः सदा वत त े पमुान ॥् २०॥
शैावचनैचभैा िषतोऽिप न िलते ।
िव तजैसवै ूािेत च ते ऽयः ॥ २१॥
िवरािरयगभ  ईरिेत त े ऽयः ।
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ॄाडं चवै िपडाडं लोका भरूादयः बमात ॥् २२॥
ोपािधलयादवे लीये ूगािन ।
अडं ानािना तं लीयत े कारणःै सह ॥ २३॥
परमािन लीन ं तरं ॄवै जायते ।
ततः ििमतगीरं न तजेो न तमतम ॥् २४॥
अनामनिभं सििदविशते ।
ाा ममाानं कलशारदीपवत ॥् २५॥
अुमाऽमाानमधमूोितपकम ।्
ूकाशयमं ायूेटमयम ॥् २६॥
िवानाा तथा दहेे जामसषुिुतः ।
मायया मोिहतः पाजारे पनुः ॥ २७॥
समपिरपाका ु िवकारं िचकीष ित ।
कोऽहं कथमयं दोषः ससंारा उपागतः ॥ २८॥
जामे वहरषुुौ  गितम म ।
इित िचापरो भूा भासा च िवशषेतः ॥ २९॥
अाना ु िचदाभासो बिहापने तािपतः ।
दधं भववे तदा तलूिपडिमवािना ॥ ३०॥
दहरः ूगाा न े ान े ततः परम ।्
िवततो ा िवान ं दहवे णने त ु ॥ ३१॥
मनोमयानमयादा बमणे त ु ।
घटदीपवदरवे ूकाशते ॥ ३२॥
ायाे मिुनवैमासुरेामतृे ु यः ।
जीवुः स िवयेः स धः कृतकृवान ॥् ३३॥
जीवुपदं ा दहेे कालसाृत े ।
िवशदहेमुं पवनोऽतािमव ॥ ३४॥
अशमशमपमयं

तथारसं िनमगव यत ।्
अनानं महतः परं ीवुं
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तदवे िशमलं िनरामयम ॥् ३५॥ इपुिनषत ॥्
ॐ सह नाववत ु सह नौ भनुु सह वीय करवावहै ।
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥ हिरः ॐ तत ॥्
इित योगकुडिलपुिनषमाा ॥
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