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Yogashikha Upanishad

योगिशखोपिनषत ्

योगान े यदािसाधनने िवौतु े ।
तऽपैदं ॄतं माऽमविशते ॥
ॐ सह नाववत ु सह नौ भनुु सह वीय करवावहै ।
तजेिनावधीतमु मा िविषावहै ॥ ॐ शािः शािः शािः ॥
सव जीवाः सखुै ःखमैा याजालेन विेताः ।
तषेां मिुः कथं दवे कृपया वद शर ॥ १॥
सविसिकरं माग मायाजालिनकृनम ।्
जमृजुराािधनाशनं सखुदं वद ॥ २॥
इित िहरयगभ ः पू स होवाच महेरः ।
नानामाग ु ापं कैवं परमं पदम ॥् ३॥
िसिमागण लभते नाथा पसभंव ।
पितताः शाजालेष ु ूया तने मोिहताः ॥ ४॥
ाूकाशपं तिं शाणे ूकाँयते ।
िनलं िनम लं शां सवा तीतं िनरामयम ॥् ५॥
तदवे जीवपणे पुयपापफलवैृ तम ।्
परमापदं िनं तथं जीवतां गतम ॥् ६॥
तातीतं महादवे ूसादाथयेर ।
सवभावपदातीतं ानपं िनरनम ॥् ७॥
वायवुुिरतं िंऽाहंकृितिता ।
पाकमभिूडं धातबुं गणुाकम ॥् ८॥
सखुःखःै समायंु जीवभावनया कु ।
तने जीवािमधा ूोा िवशुे परमािन ॥ ९॥
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योगिशखोपिनषत ्

कामबोधभयं चािप मोहलोभमथो रजः ।
ज मृु काप यं शोका धुा तषृा ॥ १०॥
तृा ला भयं ःखं िवषादो हष  एव च ।
एिभदषिैव िनम ुः स जीवः िशव उते ॥ ११॥
ताोषिवनाशाथ मपुायं कथयािम त े ।
ान ं केिचदऽ केवलं त िसये ॥ १२॥
योगहीन ं कथं ान ं मोदं भवतीह भोः ।
योगोऽिप ानहीनु न मो मोकमिण ॥ १३॥
ताानं च योगं च ममुुुढमसते ।्
ानपमवेादौ यें ानकैसाधनम ॥् १४॥
अानं कीशं चिेत ूिवचाय ममुुणुा ।
ातं यने िनजं पं कैवं परमं पदम ॥् १५॥
असौ दोषिैव िनम ुः कामबोधभयािदिभः ।
सवदोषवैृ तो जीवः कथं ानने मुते ॥ १६॥
ापं यथा ान ं पणू तापकं तथा ।
कामबोधािददोषाणां पााि िभता ॥ १७॥
पा िविधः िकंन ु िनषधेोऽिप कथं भवते ।्
िववकेी सव दा मुः ससंारॅमविज तः ॥ १८॥
पिरपणू पं तं कमलसभंव ।
सकलं िनलं चवै पणू ा तदवे िह ॥ १९॥
किलना ूित पणे ससंारॅमतां गतम ।्
िनलं िनम लं सााकलं गगनोपमम ॥् २०॥
उििितसहंारूित ानिवविज तम ।्
एतिूपं समायातः स कथं मोहसागरे ॥ २१॥
िनमित महाबाहो ा िवां पनुः पनुः ।
सखुःखािदमोहषे ु यथा ससंािरणां िितः ॥ २२॥
तथा ानी यदा ितेासनावािसतदा ।
तयोना ि िवशषेोऽऽ समा ससंारभावना ॥ २३॥
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योगिशखोपिनषत ्

ान ं चदेीशं ातमान ं कीशं पनुः ।
ानिनो िवरोऽिप धम ो िविजतिेयः ॥ २४॥
िवना दहेने योगने न मों लभते िवध े ।
अपाः पिरपा दिेहनो ििवधाः तृाः ॥ २५॥
अपा योगहीना ु पा योगने दिेहनः ।
सव योगािना दहेो जडः शोकविज तः ॥ २६॥
जडु पािथ वो येो पो ःखदो भवते ।्
ानोऽसौ तथावेिमियिैव वशो भवते ॥् २७॥
तािन गाढं िनयािप तथाःै ूबाते ।
शीतोसखुःखाैा िधिभमा नसैथा ॥ २८॥
अनैा नािवधजैवःै शािजलमातःै ।
शरीरं पीते तैिैं संुत े ततः ॥ २९॥
तथा ूाणिवपौ त ु ोभमायाित मातः ।
ततो ःखशतैा पत ्ं िचं ुं भवेणृाम ॥् ३०॥
दहेावसानसमये िचे यिभावयते ।्
तदवे भवेीव इवें जकारणम ॥् ३१॥
दहेाे िकं भवे त जानि मानवाः ।
ताानं च वरैायं जीव केवलं ौमः ॥ ३२॥
िपपीिलका यथा ला दहेे ानािमुते ।
असौ िकं विृकैिो दहेाे वा कथं सखुी ॥ ३३॥
ताढूा न जानि िमातक ण विेताः ।
अहंकृितय दा य ना भवित त वै ॥ ३४॥
दहेिप भवेो ाधया िकं पनुः ।
जलािशखातािदबाधा क भिवित ॥ ३५॥
यदा यदा पिरीणा पुा चाहंकृितभ वते ।्
तमननेा नँयि ूवत े गादयः ॥ ३६॥
कारणने िवना काय न कदाचन िवते ।
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योगिशखोपिनषत ्

अहंकारं िवना तहेे ःखं कथं भवते ॥् ३७॥
शरीरणे िजताः सव शरीरं योिगिभिज तम ।्
तथं कुत े तषेां सखुःखािदकं फलम ॥् ३८॥
इियािण मनो बिुः कामबोधािदकं िजतम ।्
तनेवै िविजतं सव नासौ केनािप बाते ॥ ३९॥
महाभतूािन तािन संतािन बमणे च ।
सधातमुयो दहेो दधा योगािना शनःै ॥ ४०॥
दवेरैिप न लते योिगदहेो महाबलः ।
भदेबिविनम ुो नानाशिधरः परः ॥ ४१॥
यथाकाशथा दहे आकाशादिप िनम लः ।
सूाूतरो ँयः लूालूो जडाडः ॥ ४२॥
इापो िह योगीः तजरामरः ।
बीडते िऽष ु लोकेष ु लीलया यऽकुऽिचत ॥् ४३॥
अिचशिमाोगी नानापािण धारयते ।्
सहंरे पनुािन ेया िविजतिेयः ॥ ४४॥
नासौ मरणमाोित पनुयगबलेन त ु ।
हठेन मतृ एवासौ मतृ मरणं कुतः ॥ ४५॥
मरणं यऽ सवषां तऽासौ पिरजीवित ।
यऽ जीवि मढूा ु तऽासौ मतृ एव व ै ॥ ४६॥
कत ं नवै ताि कृतनेासौ न िलते ।
जीवुः सदा ः सवदोषिवविज तः ॥ ४७॥
िवरा ािननाे दहेने िविजताः सदा ।
त े कथं योिगिभुा मासंिपडाः कुदिेहनः ॥ ४८॥
दहेाे ािनिभः पुयाापा फलमाते ।
ईशं त ु भवेुा ानी पनुभ वते ॥् ४९॥
पाुयने लभते िसने सह सितम ।्
ततः िस कृपया योगी भवित नाथा ॥ ५०॥
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योगिशखोपिनषत ्

ततो नँयित ससंारो नाथा िशवभािषतम ।्
योगने रिहतं ान ं न मोाय भविेध े ॥ ५१॥
ाननेवै िवना योगो न िसित कदाचन ।
जारै बिभयगो ानने लते ॥ ५२॥
ानं त ु जनकेैन योगादवे ूजायते ।
तायोगारतरो नाि माग  ु मोदः ॥ ५३॥
ूिवचाय  िचरं ान ं मुोऽहिमित मते ।
िकमसौ मननादवे मुो भवित तणात ॥् ५४॥
पाशारयैगादवे िवमुते ।
न तथा भवतो योगामृू पनुः पनुः ॥ ५५॥
ूाणापानसमायोगासयूकता भवते ।्
सधातमुयं दहेमिना रयेवुम ॥् ५६॥
ाधय नँयि देखातािदकाथा ,
तदासौ परमाकाशपो देवितित ॥ ५७॥
िकं पनुब नोेन मरणं नाि त वै ।
दहेीव ँयते लोके दधकपू रवयम ॥् ५८॥
िचं ूाणने सबंं सव जीवषे ु सिंतम ।्
रा यसुबंः पी तिददं मनः ॥ ५९॥
नानािवधिैव चारै ु न बां जायत े मनः ।
ता जयोपायः ूाण एव िह नाथा ॥ ६०॥
तक ज ःै शाजालयै ुििभम भषेजःै ।
न वशो जायत े ूाणः िसोपायं िवना िवध े ॥ ६१॥
उपायं तमिवाय योगमाग ूवत त े ।
खडानने सहसा जायत े ेशवरः ॥ ६२॥
यो िजा पवनं मोहाोगिमित योिगनाम ।्
सोऽपं कुमा सागरं तत ुिमित ॥ ६३॥
य ूाणो िवलीनोऽः साधके जीिवत े सित ।
िपडो न पितत िचं दोषःै ूबाधत े ॥ ६४॥
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योगिशखोपिनषत ्

शुे चतेिस तवै ाानं ूकाशते ।
ताानं भवेोगानकेैन पज ॥ ६५॥
ताोगं तमवेादौ साधको िनमसते ।्
ममुुिुभः ूाणजयः कत ो मोहतेवे ॥ ६६॥
योगारतरं पुयं योगारतरं िशवम ।्
योगारतरं सूं योगारतरं निह ॥ ६७॥
योऽपानूाणयोरैं रजोरतेसोथा ।
सयूा चमसोयगो जीवापरमानोः ॥ ६८॥
एवं त ु जाल सयंोगो योग उते ।
अथ योगिशखां वे सव ानषे ु चोमाम ॥् ६९॥
यदानुायत े मं गाऽकोऽथ जायते ।
आसनं पकं बा यादिप रोचते ॥ ७०॥
नासाम े िमारो हपादौ च सयंतौ ।
मनः सवऽ सगंृ ॐकारं तऽ िचयते ॥् ७१॥
ायते सततं ूाो ृा परमेरम ।्
एके नवारे िऽणू े पदवैत े ॥ ७२॥
ईशे त ु शरीरे वा मितमाोपलयते ।्
आिदमडलाकारं रिँमालासमाकुलम ॥् ७३॥
त मगतं विं ूलेीपवित वत ।्
दीपिशखा त ु या माऽा सा माऽा परमेरे ॥ ७४॥
िभि योिगनः सयू योगाासने व ै पनुः ।
ितीयं सषुुाारं पिरश ुॅ ं समिप तम ॥् ७५॥
कपालसटंु पीा ततः पँयित तदम ।्
अथ न ायते जरुाला ूमादतः ॥ ७६॥
यिद िऽकालमागे गेुयसदम ।्
पुयमतेमासा सिं किथतं मया ॥ ७७॥
लयोगोऽथ बुते ूसं परमेरम ।्
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जारसहॐषे ु यदा ीणं त ु िकिषम ॥् ७८॥
तदा पँयित योगने ससंारोदेनं महत ।्
अधनुा सवािम योगाास लणम ॥् ७९॥
मयो य िसः सवेयें गंु सदा ।
गुवूसादने कुया ाणजयं बधुः ॥ ८०॥
िवतिूिमतं दै चतरुलुिवतृम ।्
मृलं धवलं ूों वेनारलणम ॥् ८१॥
िन मातं गाढं शिचालनयिुतः ।
अधा कुडलीभतूामृ कुया  ु कुडलीम ॥् ८२॥
पायोराकुनं कुया ुडल चालयेदा ।
मृचुबगतािप त मृभुयं कुतः ॥ ८३॥
एतदवे परं गुं किथतं त ु मया तव ।
वळासनगतो िनमूा कुनमसते ॥् ८४॥
वायनुा िलतो विः कुडलीमिनशं दहते ।्
सा सािना जीवशिलैोमोिहनी ॥ ८५॥
ूिवशेतुडे त ु सषुुावदनारे ।
वायनुा विना साध ॄमिं िभनि सा ॥ ८६॥
िवमुिं ततो िभा िमौ च ितित ।
ततु कुकैगा ढं परूिया पनुःपनुः ॥ ८७॥
अथासेयू भदेमुाय चािप शीतलीम ।्
भां च सिहतो नाम ातुयकुकः ॥ ८८॥
बऽयणे सयंुः केवलूािकारकः ।
अथा लणं सथयािम समासतः ॥ ८९॥
एकािकना समपुग िविवदशें

ूाणािदपममतृं परमाथ तम ।्
लािशना धिृतमता पिरभािवतं

ससंाररोगहरमौषधमितीयम ॥् ९०॥
सयू नाा समाकृ वायमुासयोिगना ।
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योगिशखोपिनषत ्

िविधवुकं कृा रचेयेीतरिँमना ॥ ९१॥
उदरे बरोगं िबिमदोषं िनहि च ।
मुम ुिरदं काय सयू भदेमदुातम ॥् ९२॥
नाडीां वायमुाकृ कुडाः पा योः िपते ।्
धारयेदरे पािेचयिेदडया सधुीः ॥ ९३॥
कठे कफािद दोषं शरीराििववध नम ।्
नाडीजलापहं धातगुतदोषिवनाशनम ॥् ९४॥
गतितः काय मुायां त ु कुकम ।्
मखुने वाय ुं सगंृ याणरणे रचेयते ॥् ९५॥
शीतलीकरणं चदें हि िपं धुां तषृम ।्
नयोरथ भवे लोहकार वगेतः ॥ ९६॥
रेेरूयेायमुाौमं दहेगं िधया ।
यथा ौमो भवेहेे तथा सयूण परूयते ॥् ९७॥
कठसकंोचनं कृा पनुणे रचेयते ।्
वातिपेहरं शरीराििववध नम ॥् ९८॥
कुडलीबोधकं वदोषं शभुदं सखुम ।्
ॄनाडीमखुाकफाग लनाशनम ॥् ९९॥
सबसुमूुतं मिऽयिवभदेकम ।्
िवशषेणेवै कत ं भां कुकं िदम ॥् १००॥
बऽयमथदेान ूवािम यथाबमम ।्
िनं कृतने तनेासौ वायोज यमवायुात ॥् १०१॥
चतणुा मिप भदेानां कुके समपुिते ।
बऽयिमदं काय वमाणं मयिह तत ॥् १०२॥
ूथमो मलूबु ितीयोीयनािभधः ।
जालारतृीयु लणं कथयाहम ॥् १०३॥
गदुं पाा  त ु सी पायमुाकुलेलात ।्
वारंवारं यथा चो समायाित समीरणः ॥ १०४॥
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ूाणापानौ नादिब मलूबने चकैताम ।्
गा योग सिंसिं यतो नाऽ सशंयः ॥ १०५॥
कुकाे रचेकादौ कत िूयानकः ।
बो यने सषुुायां ूाणूीयत े यतः ॥ १०६
ताीयनाोऽयं योिगिभः समदुातः ।
उियान ं त ु सहजं गुणा किथतं सदा ॥ १०७॥
असेदतु वृोऽिप तणो भवते ।्
नाभेमधािप ऽाणं कुया यतः ॥ १०८॥
षामासमसेृ ुं जयवे न सशंयः ।
परूकाे त ु कत ो बो जालरािभधः ॥ १०९॥
कठसकंोचपोऽसौ वायमुा ग िनरोधकः ।
कठमाकु दये ापयेढिमया ॥ ११०॥
बो जालराोऽयममतृाायकारकः ।
अधाुननेाश ु कठसकंोचन े कृत े ॥ १११॥
मे पिमतानने ााणो ॄनािडगः ।
वळासनितो योगी चालिया त ु कुडलीम ॥् ११२॥
कुया दनरं भ कुडलीमाश ु बोधयते ।्
िभे मयो वशं े तलोहशलाकया ॥ ११३॥
तथवै पृवशंः ािभदेु वायनुा ।
िपपीिलकायां लायां कडूऽ ूवत त े ॥ ११४॥
सषुुायां तथाासाततं वायनुा भवते ।्
िमिं ततो िभा ततो याित िशवाकम ॥् ११५॥
चसयू समौ कृा तयोयगः ूवत त े ।
गणुऽयमतीतं ािऽयिवभदेनात ॥् ११६॥
िशवशिसमायोग े जायत े परमा िितः ।
यथा करी करणेवै पानीयं ूिपबेदा ॥ ११७॥
सषुुावळनालेन पवमान ं मसेथा ।
वळदडसमूुता मणयकैिवशंितः ॥ ११८॥
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सषुुायां ितः सव सऽू े मिणगणा इव ।
मोमाग ूितानाषुुा िविपणी ॥ ११९॥
यथवै िनितः कालसयू िनबनात ।्
आपयू  कुितो वायबु िहन याित साधके ॥ १२०॥
पनुःपनुदवे पिमारलणम ।्
पिूरतु स ताररैीषुकतां गतः ॥ १२१॥
ूिवशेवगाऽषे ु वायःु पिममाग तः ।
रिेचतः ीणतां याित पिूरतः पोषयेतः ॥ १२२॥
यऽवै जातं सकलेवरं मन-

ऽवै लीन ं कुत े स योगात ।्
स एव मुो िनरहंकृितः सखुी

मढूा न जानि िह िपडपाितनः ॥ १२३॥
िचं िविनं यिद भािसतं ा-

ऽ ूतीतो मतोऽिप नाशः ।
न चेिद ा त ु त शां

नाूतीितन  गुन  मोः ॥ १२४॥
जका िधरं यलादाकष ित यम ।्
ॄनाडी तथा धातूताासयोगतः ॥ १२५॥
अननेाासयोगने िनमासनबतः ।
िचं िवलीनतामिेत िबन याधथा ॥ १२६॥
रचेकं परूकं मुा वायनुा ीयते िरम ।्
नाना नादाः ूवत े सॐंवेमडलम ॥् १२७॥
नँयि िुपासााः सव दोषातदा ।
प े सिदाने िितमाोित केवलम ॥् १२८॥
किथतं त ु तव ूीा तेदासलणम ।्
मो लयो हठो राजयोगोऽभू िमकाः बमात ॥् १२९॥
एक एव चतधुा ऽयं महायोगोऽिभधीयत े ।
हकारणे बिहया ित सकारणे िवशेनुः ॥ १३०॥
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हंसहंसिेत मोऽयं सवजव जते ।
गुवााषुुायां िवपरीतो भवेपः ॥ १३१॥
सोऽहंसोऽहिमित ूोो मयोगः स उते ।
ूतीितम योगा जायते पिमे पिथ ॥ १३२॥
हकारणे त ु सयू ः ाकारणेेते ।
सयूा चमसोरैं हठ इिभधीयते ॥ १३३॥
हठेन मते जां सव दोषसमुवम ।्
ऽेः परमाा च तयोरैं यदा भवते ॥् १३४॥
तदै े सािधत े ॄिंं याित िवलीनताम ।्
पवनः यै मायाित लययोगोदय े सित ॥ १३५॥
लयााते सौं ाानदं परं पदम ।्
योिनमे महाऽे े जपाबकूसिंनभम ॥् १३६॥
रजो वसित जनूां दवेीतं समावतृम ।्
रजसो रतेसो योगािाजयोग इित तृः ॥ १३७॥
अिणमािदपदं ूा राजते राजयोगतः ।
ूाणापानसमायोगो यें योगचतुयम ॥् १३८॥
संपेािथतं ॄाथा िशवभािषतम ।्
बमणे ूाते ूामासादवे नाथा ॥ १३९॥
एकेनवै शरीरणे योगाासानःैशनःै ।
िचरााते मिुम कटबम एव सः ॥ १४०॥
योगिसिं िवना दहेः ूमादािद नँयित ।
पवू वासनया युः शरीरं चादायुात ॥् १४१॥
ततः पुयवशािो गुणा सह सगंतः ।
पिमारमागण जायते िरतं फलम ॥् १४२॥
पवू जकृताासारं फलमतु े ।
एतदवे िह िवयें ताकमतमुते ॥ १४३॥
नाि काकमताददासामतः परम ।्
तनेवै ूाते मिुना था िशवभािषतम ॥् १४४॥
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हठयोगबमााासहजीवलयािदकम ।्
नाकृतं मोमाग ािसां पिमं िवना ॥ १४५॥
आदौ रोगाः ूणँयि पाां शरीरजम ।्
ततः समरसो भूा चो वष नारतम ॥् १४६॥
धातूं समंहेिः पवनने समतः ।
नाना नादाः ूवत े माद वं ालेवरे ॥ १४७॥
िजा वृािदकं जां खचेरः स भवेरः ।
सवोसौ भवेामपः पवनवगेवान ॥् १४८॥
बीडते िऽष ु िलकेष ु जाये िसयोऽिखलाः ।
कपू रे लीयमान े िकं कािठं तऽ िवते ॥ १४९॥
अहंकारये तहेे किठना कुतः ।
सवकता  च योगीः तोऽनपवान ॥् १५०॥
जीवुो महायोगी जायत े नाऽ सशंयः ।
ििवधाः िसयो लोके किताऽकिताथा ॥ १५१॥
रसौषिधिबयाजालमाासािधसाधनात ।्
िसि िसयो या ु कितााः ूकीित ताः ॥ १५२॥
अिना अवीया ाः िसयः साधनोवाः ।
साधनने िवनावें जाये त एव िह ॥ १५३॥
ायोगकैिनषे ु ाताीरिूयाः ।
ूभतूाः िसयो यााः कनारिहताः तृाः ॥ १५४।
िसािना महावीया  इापाः योगजाः ।
िचरकालाजाये वासनारिहतषे ु च ॥ १५५॥
ताु गोा महायोगारमापदऽेये ।
िवना काय सदा गु ं योगिस लणम ॥् १५६॥
यथाकाशं समिुँय गिः पिथकैः पिथ ।
नाना तीथा िन ँये नानामागा  ु िसयः ॥ १५७॥
यमवे ूजाये लाभालाभिवविज त े ।
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योगमाग तथवैदें िसिजालं ूवत त े ॥ १५८॥
परीकैः णकारहैम सोते यथा ।
िसिधिभलयिें जीवंु तथवै च ॥ १५९॥
अलौिककगणु कदािचँयते ीवुम ।्
िसििभः पिरहीन ं त ु नरं बं त ु लयते ॥् १६०॥
अजरामरिपडो यो जीवुः स एव िह ।
पशकुुुटकीटाा मिृतं सावुि व ै ॥ १६१॥
तषेां िकं िपडपातने मिुभ वित पज ।
न बिहः ूाण आयाित िपड पतनं कुतः ॥ १६२॥
िपडपातने या मिुः सा मिुन  त ु हते ।
दहेे ॄमायात े जलानां सैवं यथा ॥ १६३॥
अनतां यदा याित तदा मुः स उते ।
िवमतािन शरीरािण इियािण तथवै च ॥ १६४॥
ॄ दहेमापं वािर बुदुतािमव ।
दशार परंु दहंे दशनाडीमहापथम ॥् १६५॥
दशिभवा यिुभा  ं दशिेयपिरदम ।्
षडाधारापवरकं षडयमहावनम ॥् १६६॥
चतःुपीठसमाकीण चतरुाायदीपकम ।्
िबनादमहािलं िशवशििनकेतनम ॥् १६७॥
दहंे िशवालयं ूों िसिदं सव दिेहनाम ।्
गदुमहेारालं मलूाधारं िऽकोणकम ॥् १६८॥
िशव जीवप ानं ति ूचते ।
यऽ कुडिलनीनाम परा शिः ूितिता ॥ १६९॥
याते वाययु ािः ूवत त े ।
याते िबय ाादः ूवत त े ॥ १७०॥
याते हंसो याते मनः ।
तदतेामपां पीठं कामफलूदम ॥् १७१॥
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ािधानायं चबं िलमलेू षडॐके ।
नािभदशे े ितं चबं दशारं मिणपरूकम ॥् १७२॥
ादशारं महाचबं दये चानाहतम ।्
तदतेणू िगया ं पीठं कमलसभंव ॥ १७३॥
कठकूप े िवशुां यबं षोडशाॐकम ।्
पीठं जालर नाम ितऽ सरुेर ॥ १७४॥
आा नाम ॅवुोम े िदलं चबमुमम ।्
उानां महापीठमपुिराितितम ॥् १७५॥
चतरुॐं धरयादौ ॄा तऽािधदवेता ।
अध चाकृित चलं िवुािधदवेता ॥ १७६॥
िऽकोणमडलं वी िािधदवेता ।
वायोिब ं त ु षोणमीरोऽािधदवेता ॥ १७७॥
आकाशमडलं वृं दवेता सदािशवः ।
नादपं ॅवुोम े मनसो मडलं िवः ॥ १७८॥
इित ूथमोऽायः ॥ १॥
पनुयग माहां ौोतिुमािम शर ।
य िवानमाऽणे खचेरीसमतां ोजते ॥् १॥
श ृण ु ॄवािम गोपनीयं ूयतः ।
ादशां त ु शौुषूां यः कुया दूमादतः ॥ २॥
तै वां यथातं दााय ॄचािरणे ।
पािडादथ लोभाा ूमादाा ूयित ॥ ३॥
तनेाधीतं ौतुं तने तने सव मनिुतम ।्
मलूमं िवजानाित यो िवाुदिश तम ॥् ४॥
िशवशिमयं मं मलूाधारामिुतम ।्
त म वै ॄोता वा च लभः ॥ ५॥
एतीठिमित ूों नादिलं िचदाकम ।्
त िवानमाऽणे जीवुो भवेनः ॥ ६॥
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अिणमािदकमैय मिचरादवे जायत े ।
मननााणनावै मिूपावबोधनात ॥् ७॥
मिमुते ॄदिधानतोऽिप वा ।
मलूावमाणां मलूाधारामुवात ॥् ८॥
मलूपिलालूम इित तृः ।
सूाारणाा लयनामनादिप ॥ ९॥
लणारमशे िलिमिभधीयते ।
सिंनधानामषे ु जुिप च सतम ॥् १०॥
सचूका प सऽूिमिभधीयते ।
महामाया महालीम हादवेी सरती ॥ ११॥
आधारशिरा यया िवं ूवत त े ।
सूाभा िबपणे पीठपणे वत त े ॥ १२॥
िबपीठं िविनिभ  नादिलमपुितम ।्
ूाणनेोाय त े ॄमखुीकरणने च ॥ १३॥
गुपदशेमागण सहसवै ूकाशते ।
लंू सूं परं चिेत िऽिवधं ॄणो वपःु ॥ १४॥
पॄमयं पं लंू वरैाजमुते ।
िहरयगभ सूं त ु नादं बीजऽयाकम ॥् १५॥
परं ॄ परं सं सिदानलणम ।्
अूमयेमिनदँ यमवानसगोचरम ॥् १६॥
शुं सूं िनराकारं िनिव कारं िनरनम ।्
अनमपिरेमनपूममनामयम ॥् १७॥
आमसदाासारतं ूकाशते ।
तदिभिचािन िसिारािण मे श ृण ु ॥ १८॥
दीपालेखोतिवुऽभाराः ।
ँये सूपणे सदा यु योिगनः ॥ १९॥
अिणमािदकमैय मिचरा जायते ।
नाि नादारो मो न दवेः ानः परः ॥ २०॥
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नानसुःे परा पजूा न िह तृःे परं मखुम ।्
गोपनीयं ूयने सव दा िसििमता ।
म एतिाय कृत कृः सखुी भवते ॥् २१॥
य दवेे परा भिय था दवे े तथा गरुौ ।
ततै े किथता था ः ूकाशे महानः ॥ २२॥ इित ॥
इित ितीयोऽायः ॥ २॥
यमं िचदाातं यिीनां च कारणम ।्
यने िवातमाऽणे जबामुते ॥ १॥
अरं परमो नादः शॄिेत कते ।
मलूाधारगता शिः ाधारा िबिपणी ॥ २॥
तामुते नादः सूबीजािदवारः ।
तां पँय िविव ं यया पँयि योिगनः ॥ ३॥
दये ते घोषो गज ज सिंनभः ।
तऽ िता सरुशेान ममेिभधीयते ॥ ४॥
ूाणने च राने ूिथता वखैरी पनुः ।
शाखापवपणे ताािदानघनात ॥् ५॥
अकारािदकाराारािण समीरयते ।्
अरेः पदािन ःु पदेो वासभंवः ॥ ६॥
सव वााका मा वदेशाािण कृशः ।
परुाणािन च काािन भाषा िविवधा अिप ॥ ७॥
सरा गाथा सव नादसमुवाः ।
एषा सरती दवेी सव भतूगहुाौया ॥ ८॥
वायनुा वियेुन ूये माणा शनःै शनःै ।
तिवत पदवैा िैरवें वत त े सदा ॥ ९॥
य इमां वखैरी शिं योगी ािन पँयित ।
स वाििमवाोित सराः ूसादतः ॥ १०॥
वदेशापरुाणानां यं कता  भिवित ।
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यऽ िब नाद सोमसयूा िवायवः ॥ ११॥
इियािण च सवा िण लयं गि सोुत ।
वायवो यऽ लीये मनो यऽ िवलीयते ॥ १२॥
यं ला चापरं लाभं मते नािधकं ततः ।
यििंतो न ःखने गुणािप िवचाते ॥ १३॥
यऽोपरमते िचं िनं योगसवेया ।
यऽ चवैानाानं पँयािन तुित ॥ १४॥
सखुमािकं यिुमामतीियम ।्
एतरारातीतमनरिमतीय त े ॥ १५॥
रः सवा िण भतूािन सऽूााऽर उते ।
अरं परमं ॄ िनिव शषे ं िनरनम ॥् १६॥
अलणमलं तदूतमनपूमम ।्
अपारपारमेमिचमितिनम लम ॥् १७॥
आधारं सव भतूानामनाधारमनामयम ।्
अूमाणमिनदँ यमूमयेमतीियम ॥् १८॥
अलूमनण ु॑ मदीघ मजमयम ।्
अशमशपमचःुौोऽनामकम ॥् १९॥
सवं सव गं शां सवषां दय े ितम ।्
ससुवंें गुमताुबधमचतेसाम ॥् २०॥
िनलं िनग ुणं शां िनिव कारं िनराौयम ।्
िनलपकं िनरापायं कूटमचलं ीवुम ॥् २१॥
ोितषामिप तोितमःपारे ूितितम ।्
भावाभाविविनम ुं भावनामाऽगोचरम ॥् २२॥
भिगं परं तमलनने चतेसा ।
भावनामाऽमवेाऽ कारणं पसभंव ॥ २३॥
यथा दहेारूाःे कारणं भावना नणृाम ।्
िवषयं ायतः प ुसंो िवषय े रमत े मनः ॥ २४॥
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मामनुरतिं मवेाऽ िवलीयते ।
सव ं परशें सव सणू शिता ।
अनशिमं च मदनुरणावते ॥् २५॥ इित॥
इित ततृीयोऽायः ॥ ३॥
चतैनकैपदेो युो न किहिचत ।्
जीवं च तथा यें रां सप महो यथा ॥ १॥
रानाणनेवै यििुह सिप णी ।
भाित तिितः साािाकारणे केवला ॥ २॥
उपादान ं ूप ॄणोऽ िवते ।
तावू पोऽयं ॄवैाि न चतेरत ॥् ३॥
ााकता िमा सवमािेत शासनात ।्
इित ात े परे ते भदेावसरः कुतः ॥ ४॥
ॄणः सवभतूािन जाये परमानः ।
तादतेािन ॄवै भवीित िविचय ॥ ५॥
ॄवै सवनामािन पािण िविवधािन च ।
कमा यिप सममािण िबभतित िवभावय ॥ ६॥
सवुणा ायमान सवुण ं च शातम ।्
ॄणो जायमान ॄं च तथा भवते ॥् ७॥
मरं कृा जीवापरमानोः ।
यिित िवमढूाा भयं तािप भािषतम ॥् ८॥
यदानवेतैिमतरपँयित ।
आने तदा सव नतेरऽ चाविप ॥ ९॥
अनभुतूोऽयं लोको वहारमोऽिप सन ।्
असिूपो यथा  उरणबािधतः ॥ १०॥
े जागिरतं नाि जागरे ता निह ।
यमवे लये नाि लयोऽिप नयोन  च ॥ ११॥
ऽयमवे भविेा गणुऽयिविनिम तम ।्
अ िा गणुातीतो िनो षे िचदाकः ॥ १२॥
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यिृद घटॅािः शुौ िह रजतिितः ।
तिण जीवं वीमाणे िवनँयित ॥ १३॥
यथा मिृद घटो नाम कनके कुडलािभधा ।
शुौ िह रजताितजवशथा परे ॥ १४॥
यथवै ोि नीलं यथा नीरं मले ।
पुषं यथा ाणौ तिं िचदािन ॥ १५॥
यथवै शूो वतेालो गवा णं परंु यथा ।
यथाकाशे िचं ते जगिितः ॥ १६॥
यथा तरकोलजै लमवे ुरलम ।्
घटनाा यथा पृी पटनाा िह तवः ॥ १७॥
जगाा िचदाभाित सव ॄवै केवलम ।्
यथा वासतुो नाि यथा नि मरौ जलम ॥् १८॥
यथा नाि नभोवृथा नाि जगिितः ।
गृमान े घटे यिृका भाित व ै बलात ॥् १९॥
वीमाणे ूप े त ु ॄवैाभाित भासरुम ।्
सदवैाा िवशुोऽि शुो भाित व ै सदा ॥ २०॥
यथवै ििवधा रुा िननोऽािननोऽिनशम ।्
यथवै मृयः कंुभहेोऽिप िचयः ॥ २१॥
आानािववकेोऽयं मधुवै िबयते बधुःै ॥
सप ने यथा रू रजतने शिुका ॥ २२॥
िविनणता िवमढूने दहेने तथाता ।
घटने यथा पृी जलने मरीिचका ॥ २३॥
गहृने िह काािन खने िह लोहता ।
तदािन दहें पँयानयोगतः ॥ २४॥ इित॥
इित चतथुऽायः ॥ ४॥
पनुयगं ूवािम गुं ॄपकम ।्
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समािहतमना भूा श ृण ु ॄथाबमम ॥् १॥
दशारपरंु दहंे दशनाडीमहापथम ।्
दशिभवा यिुभा  ं दशिेयपिरदम ॥् २॥
षडाधारापवरकं षडयमहावनम ।्
चतःुपीठसमाकीण चतरुाायदीपकम ॥् ३॥
िबनादमहािलिवलुीिनकेतनम ।्
दहंे िवालयं ूों िसिदं सव दिेहनाम ॥् ४॥
गदुमहेारालं मलूाधारं िऽकोणकम ।्
िशव जीवप ानं ति ूचते ॥ ५॥
यऽ कुडिलनी नाम परा शिः ूितिता ।
याते वाययु ािः ूवत त े ॥ ६॥
याते िबय ाादः ूवत त े ।
याते हंसो याते मनः ॥ ७॥
तदतेामपां पीठं कामफलूदम ।्
ािधानयं चबं िलमलेू षडॐकम ॥् ८॥
नािभदशे े ितं चबं दशाॐं मिणपरूकम ।्
ादशारं महाचबं दये चानाहतम ॥् ९॥
तदतेणू िगया ं पीठं कमलसभंव ।
कठकूप े िवशुां यबं षोडशाॐकम ॥् १०॥
पीठं जालरं नाम ितऽ चतमु ुख ।
आा नाम ॅवुोम े िदलं चबमुमम ॥् ११॥
उानां महापीठमपुिराितितम ।्
ानातेािन दहेऽेििपं ूकाशते ॥ १२॥
चतरुॐधरयादौ ॄा तऽािधदवेता ।
अध चाकृित जलं िवुािधदवेता ॥ १३॥
िऽकोणमडलं वी िािधदवेता ।
वायोिबबं त ु षोणं सकंषऽऽािधदवेता ॥ १४॥
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आकाशमडलं वृं ौीमारायणोऽऽािधदवेता ।
नादपं ॅवुोम े मनसो मडलं िवः ॥ १५॥
शाभंवानमते े विण तं पसभंव ।
अतः परं ूवािम नाडीचब िनण यम ॥् १६॥
मलूाधारिऽकोणा सषुुा ादशालुा ।
मलूाध िवशंाभा ॄनाडीित सा तृा ॥ १७॥
इडा च िपला चवै ताः पा य े गत े ।
िवलंिबामनुतू े नािसकामपुागत े ॥ १८॥
इडायां हमेपणे वायवुा मने गित ।
िपलायां त ु सयूा ा याित दिणपा तः ॥ १९॥
िवलंिबनीित या नाडी ा नाभौ ूितिता ।
तऽ नाः समुियगू मधोमखुाः ॥ २०॥
तािभचबिमंु कुुटाडिमव ितम ।्
गाारी हििजा च ताऽेयं गत े ॥ २१॥
पषूा चालसुा चवै ौोऽयमपुागत े ।
शरूा नाम महानाडी तामूमािौता ॥ २२॥
िवोदरी त ु या नाडी सा भेुऽं चतिुव धम ।्
सरती त ु या नाडी सा िजां ूसप ित ॥ २३॥
राकाया त ु या नाडी पीा च सिललं णात ।्
तुमुादयदे ्याण े ेाणं सिंचनोित च ॥ २४॥
कठकूपोवा नाडी शिनाा धोमखुी ।
असारं समादाय मिू  सिंचनतु े सदा ॥ २५॥
नाभरेधोगतािॐो जाडयः रुधोमखुः ।
मलं जुेना डी मऽूं मुित वाणी ॥ २६॥
िचऽाा सीिविन नाडी शुमोचनकारणी ।
नाडीचबिमित ूों िबपमतः श ृण ु ॥ २७॥
लंू सूं परं चिेत िऽिवधं ॄणो वपःु ।
लंू शुाकं िबः सूं पािपकम ॥् २८॥
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सोमाकः परः ूोः सदा साी सदातुः ।
पातालानामधोभाग े कालािय ः ूितितः ॥ २९॥
समलूािः शरीरऽेिय ाादः ूजायते ।
वडवािः शरीरो िमे ूवत त े ॥ ३०॥
कापाषाणयोव ि िमे ूवत त े ।
कापाषणजो विः पािथ वो महणीगतः॥ ३१॥
अिरगतो विवतुः ाराकः ।
नभः सयू पोऽिना िभमडलमािौतः ॥ ३२॥
िवषं वष ित सयूऽसौ ॐवमतृमुखुः ।
तामलेू ितः सधुां वष धोमखुः ॥ ३३॥
ॅमूिनलयो िबः शुिटकसिंनभः ।
महािवो दवे तूं पमुते ॥ ३४॥
एतािपं यो भावयेिुमािया ।
तने भंु च पीतं च तमवे न सशंयः ॥ ३५॥
सखुससंिेवतं ं सजुीण िमतभोजनम।्ज ।्
शरीरशिुं कृादौ सखुमासनमाितः ॥ ३६॥
ूाण शोधयेाग रचेपरूककुकैः ।
गदुमाकु यने मलूशिं ूपजूयते ॥् ३७॥
नाभौ िल मे त ु उानां च बयते ।्
उीय याित तनेवै शितोानपीठकम ॥् ३८॥
कठं सोचयिेंिचो जालिर यम ।्
बयेचेिर मिुां ढिचः समािहतः ॥ ३९॥
कपालिववरे िजा ूिवा िवपरीतगा ।
ॅवुोरग ता िम ुिा भवित खचेरी ॥ ४०॥
खचेया  मिुितं यने िववरं लिकोतः ।
न पीयषू ं पतौ न च वायःु ूधावित ॥ ४१॥
न धुा न तषृा िनिा नवैालं ूजायते ।

22 sanskritdocuments.org



योगिशखोपिनषत ्

न च मृभु वे यो मिुां विे खचेरीम ॥् ४२॥
ततः पवूा परे ोि ादशाऽेतुाके ।
उानपीठे िने िनराले िनरन े ॥ ४३॥
ततः पजमं चमडलमगम ।्
नारायणमनुायेवतममतृं सदा ॥ ४४॥
िभते दयमििँछे सव सशंयाः ।
ीये चा कमा िण तिृ े परावरे ॥ ४५॥
अथ िसिं ूवािम सखुोपायं सरुेर ।
िजतिेयाणां शाानां िजतासिवचतेसाम ॥् ४६॥
नादे मनोलयं ॄरौवणकारणम ।्
िबौ मनोलयं कृा रदशनमायुात ॥् ४७॥
कालािन मनो लीन ं िऽकालानकारणम ।्
परकायमनोयोगः परकायूवशेकृत ॥् ४८॥
अमतृं िचयेिू  ुषृािवषशाये ।
पिृथां धारयिें पातालगमनं भवते ॥् ४९॥
सिलले धारयिें नासा पिरभयूत े ।
अौ सारयिेमिना दते न सः ॥ ५०॥
वायौ मनोलयं कुया दाकाशगमनं भवते ।्
आकाशे धारयिेमिणमािदकमायुात ॥् ५१॥
िवराप े मनो युिहमानमवायुात ।्
चतमु ुख े मनो युगिृकरो भवते ॥् ५२॥
इिपणमाानं भावयभोगवान ।्
िवुप े महायोगी पालयदेिखलं जगत ॥् ५३॥
िप े महायोगी सहंरवे तजेसा ।
नारायणे मनो युविसिमवायुात ॥् ५४॥
यथा सकंयेोगी योगयुो िजतिेयः ।
तथा तदवाोित भाव एवाऽ कारणम ॥् ५५॥
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गुॄ ा गुिव गु ुदवः सदातुः ।
न गरुोरिधकः कििष ु लोकेष ु िवते ॥ ५६॥
िदानोपदेारं दिेशकं परमेरम ।्
पजूयेरया भा त ानफलं भवते ॥् ५७॥
यथा गुथवैशेो यथवैशेोथा गुः ।
पजूनीयो महाभा न भदेो िवतऽेनयोः ॥ ५८॥
नातैवादं कुवत गुणा सह कुऽिचत ।्
अतैं भावयेा गरुोदव चानः ॥ ५९॥
योगिशखां महागुं यो जानाित महामितः ।
न त िकंिचदातं िऽष ु लोकेष ु िवते ॥ ६०॥
न पुयपाप े नाो न ःखं न पराजयः ।
न चाि पनुराविृरिसंारमडले ॥ ६१॥
िसौ िचं न कुवत चलने चतेसः ।
तथा िवाततोऽसौ मु एव न सशंयः ॥ ६२॥
इपुिनषत ॥् इित पमोऽायः ॥ ५॥
उपासनाूकारं म े ॄिूह ं परमेर ।
यने िवातमाऽणे मुो भवित ससंतृःे ॥ १॥
उपासनाूकारं त े रहं ौिुतसारकम ।्
िहरयगभ  वािम ौुा सगपुासय ॥ २॥
सषुुाय ै कुडली ै सधुाय ै चमडलात ।्
मनोै नमुं महाशै िचदान े ॥ ३॥
शतं चकैा च दय ना-

ासां मधूा नमिभिनःसतृकैा ।
तयोमायमतृमिेत

िवा उमणे भवि ॥ ४॥
एकोरं नािडशतं तासां मे परा तृा ।
सषुुा त ु परे लीना िवरजा ॄिपणी ॥ ५॥
इडा ितित वामने िपला दिणने त ु ।
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तयोम े परं ानं यदे स वदेिवत ॥् ६॥
ूाणाारयेिासाारचािरणः ।
भूा तऽायतूाणः शनरैवे समसते ॥् ७॥
गदु पृभागऽेिीणादडः स दहेभतृ ।्
दीघा िदहेपय ं ॄनाडीित कते ॥ ८॥
ताे सिुषरं सूं ॄनाडीित सरूिभः ।
इडािपलयोम े सषुुा सयू िपणी ॥ ९॥
सव ूितितं तिवगं िवतोमखुम ।्
त मगताः सयू सोमािपरमेराः ॥ १०॥
भतूलोका िदशः ऽेाः समिुाः पव ताः िशलाः ।
ीपा िनगा वदेाः शािवाकलाराः ॥ ११॥
रमपरुाणािन गणुातै े च सवशः ।
बीजं बीजाकषेां ऽेः ूाणवायवः ॥ १२॥
सषुुाग तं िवं तिव ूितितम ।्
नानानाडीूसवगं सव भतूारािन ॥ १३॥
ऊमलूमधःशाखं वायमुागण सवगम ।्
िसितसहॐािण नाः वुा यगुोचराः ॥ १४॥
सवमागण सिुषरािय ः सिुषराताः ।
अधो च कुडाः सवारिनरोधनात ॥् १५॥
वायनुा सह जीवोानाोमवायुात ।्
ाा सषुुां तदें कृा पाय ुं च मगम ॥् १६॥
कृा त ु चैवान े याणरे िनरोधयते ।्
िसितसहॐािण नाडीारािण परे ॥ १७॥
सषुुा शावी शिः शषेाे िनरथ काः ।
ेखे परमाने तामलेू विते ॥ १८॥
अत ऊ िनरोध े त ु ममं मममम ।्
उारयेरां शिं ॄरिनवािसनीम ।्
यिद ॅमरसिृः ासंारॅमणं जते ॥् १९॥
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गमागमं गमनािदशूं
िचिूपदीपं ितिमरानाशम ।्

पँयािम तं सव जनारं
नमािम हंसं परमापम ॥् २०॥

अनाहत श त श यो िनः ।
नरेग तं ोितितषोऽग तं मनः ।
तनो िवलयं याित तिोः परमं पदम ॥् २१॥
केिचदि चाधारं सषुुा च सरती ।
आधाराायते िवं िवं तऽवै लीयत े ॥ २२॥
तावू यने गुपादं समाौयते ।्
आधारशििनिायां िवं भवित िनिया ॥ २३॥
तां शिूबोधने ऽलैों ूितबुत े ।
आधारं यो िवजानाित तमसः परमतु े ॥ २४॥
त िवानमाऽणे नरः पापःै ूमुते ॥ २५॥
आधारचबमहसा िवुुसमूभा ।
तदा मिुन  सहेो यिद तुः यं गुः ॥ २६॥
आधारचबमहसा पुयपाप े िनकृयते ।्
आधारवातरोधने लीयत े गगनारे ॥ २७॥
आधारवातरोधने शरीरं कंपत े यदा ।
आधारवातरोधने योगी नृित सवदा ॥ २८॥
आधारवातरोधने िवं तऽवै ँयते ।
सिृमाधारमाधारमाधारे सव दवेताः ।
आधारे सव वदेा तादाधारमाौयते ॥् २९॥
आधारे पिमे भाग े िऽवणेीसमो भवते ।्
तऽ ाा च पीा च नरः पापामुते ॥ ३०॥
आहारे पिमं िलं कवाटं तऽ िवते ।
तोाटनमाऽणे मुते भवबनात ॥् ३१॥
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आधारपिमे भाग े चसयू िरौ यिद ।
तऽ ितित िवशेो ाा ॄमयो भवते ॥् ३२॥
आधारपिमे भाग े मिूत िित संया ।
षट ्चबािण च िनिभ  ॄरािहग तम ॥् ३३॥
वामदे िनि ूिवशि सषुुया ।
ॄरं ूिवँयाे याि परमां गितम ॥् ३४॥
सषुुायां यदा हंसध ऊ ूधावित ।
सषुुायां यदा ूाणं ॅामयेो िनररम ॥् ३५॥
सषुुायां यदा ूाणः िरो भवित धीमताम ।्
सषुुायां ूवशेने चसयू लयं गतौ ॥ ३६॥
तदा समरसं भावं यो जानाित स योगिवत ।्
सषुुायां यदा य िॆयते मनसो रयः ॥ ३७॥
सषुुायां यदा योगी णकैमिप ितित ।
सषुुायां यदा योगी णाध मिप ितित ॥ ३८॥
सषुुायां यदा योगी सलुो लवणावुत ।्
सषुुायां यदा योगी लीयत े ीरनीरवत ॥् ३९॥
िभते च तदा मििे सव सशंयाः ।
ीये परमाकाशे त े याि परमां गितम ॥् ४०॥
गायां सागरे ाा ना च मिणकिण काम ।्
मनाडीिवचार कलां नाहि षोडशीम ॥् ४१॥
ौीशलैदशनािुवा राणां मतृ च ।
केदारोदकपानने मनाडीूदशनात ॥् ४२॥
अमधेसहॐािण वाजपयेशतािन च ।
सषुुाानयोग कलां नाहि षोडशीम ॥् ४३॥
सषुुायां सदा गो यः किुते नरः ।
स मुः सव पापेो िनौयेसमवायुात ॥् ४४॥
सषुुवै परं तीथ सषुुवै परं जपः ।
सषुुवै परं ानं सषुुवै परा गितः ॥ ४५॥
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अनकेयदानािन ोतािन िनयमाथा ।
सषुुाानलेश कलां नाहि षोडशीम ॥् ४६॥
ॄरे महाान े वत त े सततं िशवा ।
िचिः परमादवेी ममे स ुू ितिता ॥ ४७॥
मायाशिललाटामभाग े ोमाजु े तथा ।
नादपा पराशिललाट त ु ममे ॥ ४८॥
भाग े िबमयी शिललाटापराशंके ।
िबमे च जीवाा सूपणे वत त े ॥ ४९॥
दये लूपणे ममने त ु मगे ॥ ५०॥
ूाणापानवशो जीवो धो च धावित ।
वामदिणमागण चला ँयते ॥ ५१॥
आिो भजुदडने यथोलित ककः ।
ूाणापानसमािथा जीवो न िवौमते ॥् ५२॥
अपानः कष ित ूाणं ूाणोऽपान ं च कष ित ।
हकारणे बिहया ित सकारणे िवशेनुः ॥ ५३॥
हंसहंसेम ुं मं जीवो जपित सवदा ।
तिानरं िनं यो जानाित स योगिवत ॥् ५४॥
को कुडलीशिम ुिपा िह योिगनाम ।्
बनाय च मढूानां यां विे स योगिवत ॥् ५५॥
भभू ुवःिरमे लोकासयूा ऽिदवेताः ।
यास ु माऽास ु िति तरं ोितरोिमित ॥ ५६॥
ऽयः कालायो दवेायो लोकायः राः ।
ऽयो वदेाः िता यऽ तरं ोितरोिमित ॥ ५७॥
िचे चलित ससंारो िनलं मो उते ।
तािं िरीकुया या परया िवध े ॥ ५८॥
िचं कारणमथा नां तिित जगयम ।्
तिीणे जगीणं तििकं ूयतः ॥ ५९॥
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मनोहं गगनाकारं मनोहं सव तोमखुम ।्
मनोहं सव माा च न मनः केवलः परः ॥ ६०॥
मनः कमा िण जाये मनो िलित पातकैः ।
मनेनीभयूा पुयं न च पातकम ॥् ६१॥
मनसा मन आलो विृशूं यदा भवते ।्
ततः परं परॄ ँयते च सुलभम ॥् ६२॥
मनसा मन आलो मुो भवित योगिवत ।्
मनसा मन आलो उं सदा रते ॥् ६३॥
मनसा मन आलो योगिनः सदा भवते ।्
मनसा मन आलो ँये ूया दश ॥ ६४॥
यदा ूया ँये तदा योगीरो भवते ॥् ६५॥
िबनादकलाोतीरवीीवुतारकम ।्
शां च तदतीतं च परंॄ तते ॥ ६६॥
हसुसित ूीा बीडते मोदत े तदा ।
तनोित जीवनं बुा िबभिेत सवतोभयात ॥् ६७॥
रोते बुत े शोके मुत े न च सदा ।
कंपत े शऽकुायष ु कामने रमते हसन ॥् ६८॥
ृा कामरतं िचं िवजानीयालेवरे ।
यऽ दशे े वसेायिुं तसित ीवुम ॥् ६९॥
मनो रिववा युिरिदातः ।
िबनादकला ॄन ि्वुॄ शेदवेताः ॥ ७०॥
सदा नादानसुानांीणा वासना भवते ।्
िनरन े िवलीयते मनिस पज ॥ ७१॥
यो व ै नादः स व ै िबै िचं ूकीित तम ।्
नादो िब िचं च िऽिभरैं ूसादयते ॥् ७२॥
मन एव िह िब उििितकारणम ।्
मनसोते िबय था ीरं घतृाकम ॥् ७३॥
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षट ्चबािण पिराा ूिवशेखुमडलम ।्
ूिवशेायमुाकृ तथवैो िनयोजयते ॥् ७४॥
वाय ुं िबं तथा चबं िचं चवै समसते ।्
समािधमकेेन समममतृं याि योिगनः ॥ ७५॥
यथािदा मो नोिेथनं िवना ।
िवना चाासयोगने ानदीपथा निह ॥ ७६॥
घटमे यथा दीपो बा े नवै ूकाशते ।
िभ े तिन घ्टे चवै दीपाला च भासते ॥ ७७॥
कायं घटिमंु यथा जीवो िह तदम ।्
गुवासमािभ े ॄानं ूकाशते ॥ ७८॥
कणधारं गंु ूा तां ववढम ।्
अासवासनाशा तरि भवसागरम ॥् ७९॥
इपुिनषत ।् इित योगिशखोपिनषिद षोऽायः ॥ ६॥
ॐ सह नाववत ु सह नौ भनुु सह वीय करवावहै ।
तजेिनवधीतमु मा िविषावहै ॥
ॐ शािः शािः शािः ॥ ॐ तत ॥्
इित योगिशखोपिनषमाा ॥
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