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Gheranda Samhita

घरेडसिंहता

॥ ौीगणशेाय नमः॥
मलाचरणम ।्
आदीराय ूणमािम तै यनेोपिदा हठयोगिवा ।
िवॅाजते ूोतराजयोगमारोढिुमोरिधरोिहणीव ॥

षमशोधनं नाम ूथमोपदशेः
अथ घटयोगकथनम ।्
एकदा चडकापािलग ा घरेडकुिरम ।्
ूण िवनयाा घरेडं पिरपृित ॥ १॥
ौीचडकापािलवाच ।
घटयोगं योगशे तान कारणम ।्
इदान ौोतिुमािम योगेर वद ूभो ॥ २॥
घरेड उवाच ।
साध ु साध ु महाबाहो यां ं पिरपृिस ।
कथयािम िह त े व सावधानावधारय ॥ ३॥
नाि मायासमः पाशो नाि योगारं बलम ।्
नाि ानारो बनुा हारारो िरपःु ॥ ४॥
अासाािदवणा नां यथा शाािण बोधयते ।्
तथा योगं समासा तानं च लते ॥ ५॥
सकृुतै ृतःै कायजा यत े ूािणनां घटः ।
घटाते कम  घटीयं यथा ॅमते ॥् ६॥
ऊा धो ॅमते यटीयं गवां वशात ।्
तमवशाीवो ॅमते जमृिुभः ॥ ७॥
आमं कुिमवाो जीय माणः सदा घटः ।
योगानलेन स घटशिुं समाचरते ॥् ८॥
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घरेडसिंहता

अथ ससाधनम ।्
शोधनं ढता चवै यै धयै च लाघवम ।्
ूं च िनिलं च घटससाधनम ॥् ९॥
अथ ससाधनलणम ।्
षम णा शोधनं च आसनने भवेढम ।्
मिुया िरता चवै ूाहारणे धीरता ॥ १०॥
ूाणायामााघवं च ानामानः ।
समािधना िनिलं च मिुरवे न सशंयः ॥ ११॥
अथ शोधनम ।्
धौितब िथा निेतनिलकी ऽाटकं तथा ।
कपालभािततैािन षमा िण समाचरते ॥् १२॥
अथ धौितः ।
अधितद धौितौितमू लशोधनम ।्
धौितं चतिुव धां कृा घटं कुव ि िनम लम ॥् १३॥
अथाधितः ।
वातसारं वािरसारं विसारं बिहृतम ।्
घट िनम लाथा य धिततिुव धा ॥ १४॥
अथ वातसारः ।
काकचवूदाने िपबेाय ुं शनःै शनःै ।
चालयेदरं पाना रचेयेनःै ॥ १५॥
वातसारं परं गों दहेिनम लकारणम ।्
सव रोगयकरं दहेानलिववध कम ॥् १६॥
अथ वािरसारः ।
आकठं परूयेािर वेण च िपबेनःै ।
चालयेदरणेवै चोदरािेचयदेधः ॥ १७॥
वािरसारं परं गों दहेिनम लकारकम ।्
साधयेः ूयने दवेदहंे ूपते ॥ १८॥
वािरसारं परां धौितं साधयेः ूयतः ।
मलदहंे शोधिया दवेदहंे ूपते ॥ १९॥
अथ अिसारः ।
नािभमिं मेपृ े शतवारं च कारयते ।्
उदरामयजं ा जाठरािं िववध यते ॥् २०॥
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घरेडसिंहता

अिसारिमयं धौितयिगनां योगिसिदा ।
एषा धौितः परा गोा दवेानामिप लभा ।
केवलं धौितमाऽणे दवेदहेो भवेवुम ॥् २१॥
अथ बिहृतधौितः ।
काकीमिुां साधिया परूयेदरं मत ।्
धारयदेध यामं त ु चालयदेध वना ।
एषा धौितः परा गोा न ूकाँया कदाचन ॥ २२॥
अथ ूालनम ।्
नािभदे जले िा शिनाड िवसज यते ।्
कराां ालयेाड यावलिवसज नम ।्
तावा नाड च उदरे वशेयेनुः ॥ २३॥
इदं ूालनं गों दवेानामिप लभम ।्
केवलं धौितमाऽणे दवेदहेो भवेवुम ॥् २४॥
बिहृतधौितूयोगः ।
यामाध धारणाशिं याव साधयेरः ।
बिहृतं महौिताववै न जायते ॥ २५॥
अथ दधौितः ।
दमलंू िजामलंू रं च कण युमयोः ।
कपालरं पतै े दधौितं िवधीयत े ॥ २६॥
अथ दमलूधौितः ।
खािदरणे रसनेाथ मिृकया च शुया ।
माज येमलंू च यावििषमाहरते ॥् २७॥
दमलंू परा धौितयिगनां योगसाधन े ।
िनं कुया भात े च दराय योगिवत ।्
दमलंू धावनािदकायष ु योिगनां मतम ॥् २८॥
अथ िजाशोधनम ।्
अथातः संू वािम िजाशोधनकारणम ।्
जरामरणरोगादीाशयेीघ लिका ॥ २९॥
अथ िजामलूधौितूयोगः ।
तज नीममाऽनामा अिुलऽययोगतः ।
वशेयेलमे त ु माज येिकामलूम ।्
शनःै शनमैा ज िया कफदोषं िनवारयते ॥् ३०॥
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माज येवनीतने दोहये पनुः पनुः ।
तदमं लोहयणे कष िया शनःै शनःै ॥ ३१॥
िनं कुया यने रवेदयकेऽके ।
एवं कृत े च िनं सा लिका दीघ तां ोजते ॥् ३२॥
अथ कणधौितूयोगः ।
तज ुकामणे माज येण रयोः ।
िनमासयोगने नादारं ूकाशयते ॥् ३३॥
अथ कपालरूयोगः ।
वृाुने दणे मदयेालरकम ।्
एवमासयोगने कफदोषं िनवारयते ॥् ३४॥
नाडी िनम लतां याित िदिः ूजायते ।
िनिाे भोजनाे च िदवाे च िदन े िदन े ॥ ३५॥
अथ ौितः ।
ौितं िऽिवधां कुया डवमनवाससा ॥ ३६॥
अथ दडधौितः ।
रादडं हिरडं वऽेदडं तथवै च ।
े चालिया त ु पनुः ूाहरेनःै ॥ ३७॥
कफिपं तथा ेदं रचेयेवना ।
दडधौितिवधानने िोगं नाशयेवुम ॥् ३८॥
अथ वमनधौितः ।
भोजनाे िपबेािर चाऽऽकठपिूरतं सधुीः ।
ऊा िं णं कृा तलं वमयेनुः ।
िनमासयोगने कफिपं िनवारयते ॥् ३९॥
अथ वासोधौितः ।
एकोनिवशंितः हः पिवशंित व ै तथा ।
चतरुलुिवारं सूवं शनमै सते ।्
पनुः ूाहरदेतेोते धौितकम कम ॥् ४०॥
गुरीहाकुकफिपं िवनँयित ।
आरोयं बलपिु भवे िदन े िदन े ॥ ४१॥
अथ मलूशोधनम ।्
अपानबूरता तावावलंू न शोधयते ।्
तावू यने मलूशोधनमाचरते ॥् ४२॥
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पीतमलू दडने ममािुलनाऽिप वा ।
यने ालयेु ं वािरणा च पनुः पनुः ॥ ४३॥
वारयेोकािठमामाजीण िनवारयते ।्
कारणं कािपुो विमडलदीपनम ॥् ४४॥
अथ बिूकरणम ।्
जलबिः शुबिब िः ाििवधा तृा ।
जलबिं जले कुया बिं सदा ितौ ॥ ४५॥
अथ जलबिः ।
नािभमजले पाय ुं वानुटासनम ।्
आकुनं ूसारं च जलबिं समाचरते ॥् ४६॥
ूमहंे च उदावत बूरवाय ुं िनवारयते ।्
भवेदहे कामदवेसमो भवते ॥् ४७॥
अथ शुबिः ।
बिं पिमोानने चालिया शनरैधः ।
अिनीमिुया पायमुाकुयेसारयते ॥् ४८॥
एवमासयोगने कोदोषो न िवते ।
िववध येाठरािमामवातं िवनाशयते ॥् ४९॥
अथ निेतयोगः ।
िवतिमानं सूसऽूं नासानाले ूवशेयते ।्
मखुािग मयेाोते निेतकम कम ॥् ५०॥
साधनािेतकाय  खचेरीिसिमायुात ।्
कफदोषा िवनँयि िदिः ूजायते ॥ ५१॥
अथ लौिककीयोगः ।
अमवगेने तुं ॅामयेभपा योः ।
सव रोगािहीह दहेानलिववध नम ॥् ५२॥
अथ ऽाटकम ।्
िनमषेोषेकं ा सूलं िनरीयते ।्
यावदौिूण पति ऽाटकं ूोते बधुःै ॥ ५३॥
एवमासयोगने शावी जायत े ीवुम ।्
नऽेरोगा िवनँयि िदिः ूजायते ॥ ५४॥
अथ कपालभाितः ।
वातबमुमणे शीमणे िवशषेतः ।
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भालभाितं िऽधा कुया फदोषं िनवारयते ॥् ५५॥
अथ वामबमकपालभाितः ।
इडया परूयेाय ुं रचेयिेलां पनुः ।
िपलया परूिया पनुणे रचेयते ॥् ५६॥
परूकं रचेकं कृा वगेने न त ु धारयते ।्
एवमासयोगने कफदोषं िनवारयते ॥् ५७॥
अथ ुमकपालभाितः ।
नासाां जलमाकृ पनुव ेण रचेयते ।्
पायं पायं ुमणे ेदोषं िनवारयते ॥् ५८॥
अथ शीमकपालभाितः ।
शीृ पीा वेण नासानलिैव रचेयते ।्
एवमासयोगने कामदवेसमो भवते ॥् ५९॥
न जायते वाकं च रो नवै ूजायते ।
भवेदहे कफदोषं िनवारयते ॥् ६०॥
इित ौीघरेडसिंहतायां महिष घरेडनपृचडकापािलसवंादे
घटयोग े षम शोधनं नाम ूथमोपदशेः ॐ ॥

घटयोग े ािऽशंासनवण नम ्
घरेड उवाच ।
अासा दहेऽेयं योगौपियकतां ोजते ।्
मन िरतामिेत ूोते तिदहाऽऽसनम ॥् १॥
आसनािन समािन यावो जीवजवः ।
चतरुशीितलािण िशवने किथतािन च ॥ २॥
तषेां मे िविशािन षोडशोनं शतं कृतम ।्
तषेां मे म लोके ािऽशंदासनं शभुम ॥् ३॥
िसं पं तथा भिं मंु वळं च िकम ।्
िसहंं च गोमखुं वीरं धनरुासनमवे च ॥ ४॥
मतृं गु ं तथा मां मेासनमवे च ।
गोरं पिमोानमुटं सटं तथा ॥ ५॥
मयरंू कुुटं कूम तथा चोानकूम कम ।्
उानमडूकं वृं मडूकं गडं वषृम ॥् ६॥
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शलभं मकरं चों भजुं च योगासनम ।्
ािऽशंदासनािन त ु म लोके िह िसिदम ॥् ७॥
अथ िसासनम ।्
योिनानकमिमलूघिटतं सी गेुतरं

महेोपय थ सिंनधाय िचबकंु कृा िद ािपतम ।्
ाणःु सयंिमतिेयोऽचलशा पँयवुोररे

एवं मोिवधायत े फलकरं िसासनं ूोते ॥ ८॥
अथ पासनम ।्
वामोपिर दिणं िह चरणं संा वामं तथा

दोपिर पिमने िविधना कृा कराां ढम ।्
अुौ दय े िनधाय िचबकंु नासाममालोकय-े

दतेािधिवकारनाशनकरं पासनं ूोते ॥ ९॥
अथ भिासनम ।्
गुौ च वषृणाधो ुमणे समािहतः ।
पादाुौ कराां च धृा च पृदशेतः ॥ १०॥
जालरं समासा नासाममवलोकयते ।्
भिासनं भवदेतेवािधिवनाशकम ॥् ११॥
अथ मुासनम ।्
पायमुलेू वामगंु दगंु तथोपिर ।
समकायिशरोमीवं मुासनं त ु िसिदम ॥् १२॥
अथ वळासनम ।्
जाां वळवृा गदुपा पदावभुौ ।
वळासनं भवदेतेोिगनां िसिदायकम ॥् १३॥
अथ िकासनम ।्
जानवूररे कृा योगी पादतले उभ े ।
ऋजकुायः समासीनः िकं तचते ॥ १४॥
अथ िसहंासनम ।्
गुौ च वषृणाधो ुमणेोतां गतौ ।
िचितमलूौ भिूमसंौ करौ च जाननुोपिर ॥ १५।
वो जलरं च नासाममवलोकयते ।्
िसहंासनं भवदेतेवािधिवनाशकम ॥् १६॥
अथ गोमखुासनम ।्
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पादौ च भमूौ संा पृपा िनवशेयते ।्
िरकायं समासा गोमखुं गोमखुाऽऽकृितः ॥ १७॥
अथ वीरासनम ।्
एकपादमथकैििसेसिंतम ।्
इतरिंथा पाीरासनिमतीिरतम ॥् १८॥
अथ धनरुासनम ।्
ूसाय  पादौ भिुव दडपौ

करौ च पृे धतृपादयुमम ।्
कृा धनुुपिरवित तां

िनग योगी धनरुासनं तत ॥् १९॥
अथ मतृासनम ।्
उान ं शववूमौ शयान ं त ु शवासनम ।्
शवासनं ौमहरं िचिवौािकारणम ॥् २०॥
अथ गुासनम ।्
जानवूररे पादौ कृा पादौ च गोपयते ।्
पादोपिर च संा गदुं गुासनं िवः ॥ २१॥
अथ मासनम ।्
मुपासनं कृा उानशयनं चरते ।्
कूप राां िशरो वें मासनं त ु रोगहा ॥ २२॥
अथ माेासनम ।्
उदरं पिमाभासं कृा ितित यतः ।
नॆां वामपादं िह दजानपूिर सते ॥् २३॥
तऽ यां कूप रं च याकरे च वकम ।्
ॅवुोम े गता िः पीठं माेमुते ।
मेपीठं जठरािदीं कुया िोगं च रा िवनाशनम ॥् २४॥
अथ पिमोानासनम ।्
ूसाय  पादौ भिुव दडपौ

संभालं िचितयुममे ।
यने पादौ च धतृौ कराां

योगीपीठं पिमोानमाः ॥ २५॥
अथ गोरासनम ।्
जानवूररे पादौ उानौ सिंतौ ।
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गुौ चाा हाामुानाां ूयतः ॥ २६॥
कठसोचनं कृा नासाममवलोकयते ।्
गोरासनिमायिगनां िसिकारणम ॥् २७॥
अथोटासनम ।्
अुाामव धरां गुौ च खे गतौ ।
तऽोपिर गदुं सिेयेमुटासनम ॥् २८॥
अथ सटासनम ।्
वामपादिचतमेू लं िव धरणीतले ।
पाददडने याने वेयेामपादकम ।्
जानयुुम े करयुममतेटमासनम ॥् २९॥
अथ मयरूासनम ।्
धरामव करयोलाां तूप रे ािपतनािभपा म ।्
उासनो दडवितः खे मयरूमतेवदि पीठम ॥् ३०॥
बकदशनभंु भ कुया दशषें जनयित जठरािं जारयेालकूटम ।्
हरित सकलरोगानाश ुगुरादीन भ्वित िवगतदोषं ासनं ौीमयरूम ॥् ३१॥
अथ कुुटासनम ।्
पासनं समासा जानवूररे करौ ।
कूप राां समासीनो उः कुुटासनम ॥् ३२॥
अथ कूमा सनम ।्
गुौ च वषृणाधो ुमणे समािहतौ ।
ऋजकुायिशरोमीवं कूमा सनिमतीिरतम ॥् ३३॥
अथोनकूमा सनम ।्
कुुटासनबं कराां धतृकरम ।्
पीठं कूम वानमतेानकूम कम ॥् ३४॥
अथ मडूकासनम ।्
पादतलौ पृदशे े अुे े च संशृते ।्
जानयुुमं परुृ साधयेडूकासनम ॥् ३५॥
अथोनमडूकासनम ।्
मडूकासनमं कूप राां धतृं िशरः ।
एतकेवानमतेानमडूकम ॥् ३६॥
अथ वृासनम ।्
वामोमलूदशे े च यां पादं िनधाय त ु ।
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िते ु वृवूमौ वृासनिमदं िवः ॥ ३७॥
अथ गडासनम ।्
जोां धरां पी िरकायो िजाननुा ।
जानपूिर करयुमं गडासनमुते ॥ ३८॥
अथ वषृासनम ।्
यागेु पायमुलंू वामभाग े पदतेरम ।्
िवपरीतं शृूेिमं वषृासनिमदं भवते ॥् ३९॥
अथ शलभासनम ।्
अा शते े करयुमं व े भिूममव करयोलााम ।्
पादौ च शूे च िवति चो वदि पीठं शलभं मनुीाः ॥ ४०॥
अथ मकरासनम ।्
अा शते े दयं िनधाय भमूौ च पादौ च ूसाय माणौ ।
िशर धृा करदडयुमे दहेािकारं मकरासनं तत ॥् ४१॥
अथोासनम ।्
अा शते े पदयुमं पृ े िनधायािप धतृं करााम ।्
आकुयेगदुरागाढमौं च पीठं योिगनो वदि ॥ ४२॥
अथ भजुासनम ।्
अुनािभपय मधोभमूौ िविनसते ।्
करतलाां धरां धृो शीष फणीव िह ॥ ४३॥
दहेािव ध त े िनं सव रोगिवनाशनम ।्
जागित  भजुगी दवेी साधनाजुासनम ॥् ४४॥
अथ योगासनम ।्
उानौ चरणौ कृा संा जाननुोपिर ।
आसनोपिर संा चोान ं करयुमकम ॥् ४५॥
परूकैवा यमुाकृ नासाममवलोकयते ।्
योगासनं भवदेतेोिगनां योगसाधन े ॥ ४६॥
इित ौीघरेडसिंहतायां महिष घरेडनपृचडकापािलसवंादे
घटयोग े ािऽशंासनवण न ं नाम ितीयोपदशेः ॐ ॥

मिुाूयोगो नाम ततृीयोपदशेः
घरेड उवाच ।
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महामिुा नभोमिुा उीयान ं जलरम ।्
मलूबं महाबं महावधे खचेरी ॥ १॥
िवपरीतकरी योिनव ळोली शिचालनी ।
ताडागी माडुकीमिुा शावी पधारणा ॥ २॥
अिनी पािशनी काकी माती च भजुिनी ।
पिवशंितमिुा िसिदा इह योिगनाम ॥् ३॥
अथ मिुाणां फलकथनम ।्
मिुाणां पटलं दिेव किथतं तव सिंनधौ ।
यने िवातमाऽणे सव िसिः ूजायते ॥ ४॥
गोपनीयं ूयने न दयें य किचत ।्
ूीितदं योिगनां चवै लभं मतामिप ॥ ५।
अथ महामिुाकथनम ।्
पायमुलंू वामगेु सपंी ढयतः ।
यापादं ूसाया थ करे धतृपदालुः ॥ ६॥
कठसोचनं कृा ॅवुोम ं िनरीयते ।्
महामिुािभधा मिुा कते चवै सिूरिभः ॥
(पाठभदे
परूकैवा य ुं सपंयू  महामिुा िनगते ।
ततः शनःै शनरैवें रचेयें न वगेतः) ॥ ७॥
अथ महामिुाफलकथनम ।्
विलतं पिलतं चवै जरां मृ ुं िनवारयते ।्
यकासं गदुावत ीहाजीण रं तथा ।
नाशयेव रोगां महामिुा च साधनात ॥् ८॥
अथ नभोमिुाकथनम ।्
यऽ यऽ ितो योगी सव कायष ु सव दा ।
ऊिजः िरो भूा धारयेवनं सदा ।
नभोमिुा भवदेषेा योिगनां रोगनािशनी ॥ ९॥
अथ उीयानकथनम ।्
उदरे पिमं तान ं नाभे त ु कारयते ।्
उीन ं कुत े यादिवौां महाखगः ।
उीयान ं सौ बो मृमुातकेसरी ॥ १०॥
अथोीयानब फलकथनम ।्
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सममानातेीयान ं िविशते ।
उीयान े समे मिुः ाभािवकी भवते ॥् ११॥
अथ जालरबकथनम ।्
कठसोचनं कृा िचबकंु दये सते ।्
जालरे कृत े बे षोडशाधारबनम ।्
जालरमहामिुा मृो यकािरणी ॥ १२॥
अथ जालरब फलकथनम ।्
िसं जालरं बं योिगनां िसिदायकम ।्
षमासमसेो िह स िसो नाऽऽ सशंयः ॥ १३॥
अथ मलूबकथनम ।्
पािना वामपाद योिनमाकुयेतः ।
नािभमिं मेदडे सपंी यतः सधुीः ॥ १४॥
महंे दिणगेु त ु ढबं समाचरते ।्
नाभेमधािप तान ं कुया यतः ।
जरािवनािशनी मिुा मलूबो िनगते ॥ १५॥
अथ मलूब फलकथनम ।्
ससंारसमिंु तत ुमिभलषित यः पमुान ।्
िवरले सगुुो भूा मिुामतेां समसते ॥् १६॥
अासाना मििभ वेवुम ।्
साधयेतिह मौनी त ु िविजताऽलसः ॥ १७॥
अथ महाबकथनम ।्
वामपाद गेुन पायमुलंू िनरोधयते ।्
दपादने तंु सपंी यतः सधुीः ॥ १८॥
शनःै शनैालयेाि योिनमाकुयेनःै ।
जालरे धारयेाणं महाबो िनगते ॥ १९॥
अथ महाब फलकथनम ।्
महाबः परो बो जरामरणनाशनः ।
ूसादाद ब साधयेव वाितम ॥् २०॥
अथ महावधेकथनम ।्
पयौवनलावयं नारीणां पुषं िवना ।
मलूबमहाबौ महावधें िवना तथा ॥ २१॥
महाबं समासा उानकुकं चरते ।्
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महावधेः समाातो योिगनां िसिदायकः ॥ २२॥
अथ महावधे फलकथनम ।्
महाबमलूबौ महावधेसमितौ ।
ूहं कुत े यु स योगी योगिवमः ॥ २३॥
न मृतुो भयं त न जरा त िवते ।
गोपनीयः ूयने वधेोऽयं योिगपुवःै ॥ २४॥
िजाऽधो नाड सिां रसनां चालयेदा ।
दोहयेवनीतने लौहयणे कष यते ॥् २५॥
एवं िनं समासािका दीघ तां ोजते ।्
यावेवुोम े तदा गित खचेरी ॥ २६॥
रसनां तामे त ु शनःै शनःै ूवशेयते ।्
कपालकुहरे िजा ूिवा िवपरीतगा ।
ॅवुोम े गता िम ुिा भवित खचेरी ॥ २७॥
अथ खचेरी मिुायाः फलकथनम ।्
न च मूा  धुा तृा नवैाऽऽलं ूजायते ।
न च रोगो जरा मृदुवदहेः स जायते ॥ २८॥
न चािद हत े गाऽं न शोषयित मातः ।
न दहंे ेदयापो दशंये भजुमः ॥ २९॥
लावयं च भवेाऽ े समािधजा यत े ीवुम ।्
कपालवसयंोग े रसना रसमायुात ॥् ३०॥
नानारससमूुतमानं च िदन े िदन े ।
आदौ लवणारं च ततिकषायकम ॥् ३१॥
नवनीतं घतृं ीरं दिधतबमधिून च ।
िाारसं च पीयषू ं जायत े रसनोदकम ॥् ३२॥
अथ िवपरीतकरणीमिुाकथनम ।्
नािभमलेू वसेयू ामलेू च चमाः ।
अमतृं मसते सयू तो मृवुशो नरः ॥ ३३॥
ऊ च योजयेयू चं च अध आनयते ।्
िवपरीतकरी मिुा सव तषे ु गोिपता ॥ ३४॥
भमूौ िशर संा करयुमं समािहतः ।
ऊपादः िरो भूा िवपरीतकरी मता ॥ ३५॥
अथ िवपरीतकरणीमिुायाः फलकथनम ।्
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मिुां च साधयिें जरां मृ ुं च नाशयते ।्
स िसः सवलोकेष ु ूलयऽेिप न सीदित ॥ ३६॥
अथ योिनमिुाकथनम ।्
िसासनं समासा कणा िनािसकामखुम ।्
अुतज नीमानामािदिभ धारयते ॥् ३७॥
काकीिभः ूाणं स अपान े योजयेतः ।
षबािण बमााा ं हंसमननुा सधुीः ॥ ३८॥
चतैमानयेवे िनििता या भजुिनी ।
जीवने सिहतां शिं समुा पराजु े ॥ ३९॥
शिमयः यं भूा परं िशवने समम ।्
नानासखुं िवहारं च िचयेरमं सखुम ॥् ४०।
िशवशिसमायोगादकेां भिुव भावयते ।्
आनमानसो भूा अहं ॄिेत सवते ॥् ४१॥
योिनमिुा परा गोा दवेानामिप लभा ।
सकृ ु लाभसिंसिः समािधः स एव िह ॥ ४२॥
अथ योिनमिुाफलकथनम ।्
ॄहा ॅणूहा चवै सरुापी गुतगः ।
एतःै पापनै  िलते योिनमिुािनबनात ॥् ४३॥
यािन पापािन घोरािण उपपापािन यािन च ।
तािन सवा िण नँयि योिनमिुािनबनात ।्
तादसनं कुया िद मिुं सिमित ॥ ४४॥
अथ वळोिलमिुाकथनम ।्
धरामव करयोलाा-

मू िपेादयगुं िशरः खे ।
शिूबोधाय िचरजीवनाय

वळोिलमिुां मनुयो वदि ॥ ४५॥
अथ वळोिलमिुायाः फलकथनम ।्
अयं योगो योगौेो योिगनां मिुकारणम ।्
अयं िहतूदो योगो योिगनां िसिदायकः ॥ ४६॥
एतोगूसादने िबिसिभ वेवुम ।्
िसे िबौ महाय े िकं न िसित भतूले ॥ ४७॥
भोगने महता युो यिद मिुां समाचरते ।्
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तथाऽिप सकला िसि भवित िनितम ॥् ४८॥
अथ शिचालनीमिुाकथनम ।्
मलूाधारे आशिः कुडली परदवेता ।
शियता भजुगाऽऽकारा साध िऽवलयाऽिता ॥ ४९॥
यावा िनििता दहेे तावीवः पशयु था ।
ान ं न जायत े तावोिटयोगं समसते ॥् ५०॥
उाटयेवाटं च यथा कुिकया हठात ।्
कुडिलाः ूबोधने ॄारं ूभदेयते ॥् ५१॥
नािभं सवंे वणे न च नो बिहः ितः ।
गोपनीयगहृे िा शिचालनमसते ॥् ५२॥
िवतिूिमतं दीघ िवारे चतरुलुम ।्
मृलं धवलं सूं वेनारलणम ।्
एवमरयंु च किटसऽूणे योजयते ॥् ५३॥
भना गाऽं सिंल िसासनं समाचरते ।्
नासाां ूाणमाकृ अपान े योजयेलात ॥् ५४॥
तावदाकुयेु ं शनरैििनमिुया ।
यावेषुुायां वायःु ूकाशयेठात ॥् ५५॥
तदा वाय ुू बने कुिका च भजुिनी ।
बासतो भूा ऊमाग ूपते ।
शयं फलकंै त ु योिनमिुां च चालयते ॥् ५६॥
िवना शिचालनने योिनमिुा न िसित ।
आदौ चालनम योिनमिुां समसते ॥् ५७॥
इित त े किथतं चडकपाले शिचालनम ।्
गोपनीयं ूयने िदन े िदन े समसते ॥् ५८॥
अथ शिचालनीमिुायाः फलकथनम ।्
मिेुयं परमा गोा जरामरणनािशनी ।
तादसनं काय योिगिभः िसिकाििभः ॥ ५९॥
िनं योऽसते योगी िसि करे िता ।
त िवमहिसिः ािोगाणां सयो भवते ॥् ६०॥
अथ तडागीमिुाकथनम ।्
उदरं पिमोान ं कृा च तडागाकृित ।
तडागी सा परामिुा जरामृिुवनािशनी ॥ ६१॥
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अथ माडुकीमिुाकथनम ।्
मखुं समिुितं कृा िजामलंू ूचालयते ।्
शनमै सदेमतृं ताडुक मिुिकां िवः ॥ ६२॥
अथ माडुकीमिुायाः कथनम ।्
विलतं पिलतं नवै जायत े िनयौवनम ।्
न केशे जायत े पाको यः कुया िमाडुकीम ॥् ६३॥
अथ शावीमिुाकथनम ।्
नऽेानं समालो आारामं िनरीयते ।्
सा भवेावी मिुा सव तषे ु गोिपता ॥ ६४॥
अथ शावीमिुायाः फलकथनम ।्
वदेशापरुाणािन सामागिणका इव ।
इयं त ु शावी मिुा गुा कुलवधिूरव ॥ ६५॥
स एव आिदनाथ स च नारायणः यम ।्
स च ॄा सिृकारी यो मिुां विे शावीम ॥् ६६॥
सं सं पनुः सं समंु महेरः ।
शाव यो िवजानीया च ॄ न चाऽथा ॥ ६७॥
अथ पधारणामिुाकथनम ।्
किथता शावी मिुा श ृणु पधारणाम ।्
धारणािन समासा िकं न िसित भतूले ॥ ६८॥
अनने नरदहेने गष ु गमनाऽऽगमम ।्
मनोगितभ वे खचेरं न चाऽथा ॥ ६९॥
अथ पािथ वीधारणामिुाकथनम ।्
यं हिरतालदशेरिचतं भौमं लकाराऽितं

वदेाॐं कमलासनने सिहतं कृा िद ाियनम ।्
ूाणं तऽ िवलीय पघिटकािाऽितं धारयदे-्

एषा करी सदा िितजयं कुया दधोधारणा ॥ ७०॥
अथ पािथ वीधारणामिुायाः फलकथनम ।्
पािथ वीधारणामिुां यः करोित च िनशः ।
मृुयः यं सोऽिप स िसो िवचरेिुव ॥ ७१॥
अथाऽऽसीधारणामिुाकथनम ।्
शेूितमं च कुधवलं तं िकलालं शभुं

तीयषूवकारबीजसिहतं यंु सदा िवनुा ।
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ूाणं तऽ िवलीय पघिटकािाऽितं धारयदे-्
एषा ःसहतापपापहिरणी ादासी धारणा ॥ ७२॥

अथाऽऽसीधारणामिुायाः फलकथनम ।्
आस परमां मिुां यो जानाित स योगिवत ।्
जले च गभीरे घोरे मरणं त नो भवते ॥् ७३॥
इयं त ु परमा मिुा गोपनीया ूयतः ।
ूकाशाििहािनः ां वि च ततः ॥ ७४॥
अथाऽऽयेीधारणामिुाकथनम ।्
यािभितिमगोपसशं बीजं िऽकोणाऽितं

तं तजेमयं ूदीमणं िेण यििदम ।्
ूाणं तऽ िवलीय पघिटकािाऽितं धारयदे-्

एषा कालगभीरभीितहरणी वैानरी धारणा ॥ ७५॥
अथाऽऽयेीधारणामिुायाः फलकथनम ।्
ूदी े िलते वौ यिद पतित साधकः ।
एतिुाूसादने स जीवित न मृभुाक ् ॥ ७६॥
अथ वायवीधारणामिुाकथनम ।्
यिाऽनपुसिंनभिमदं धूॆ ाऽवभासं

परं तं समयं यकारसिहतं यऽेरो दवेता ।
ूाणं तऽ िवलीय पघिटकािाऽितं धारयदे-्

एषा ख े गमनं करोित यिमनां ाायवी धारणा ॥ ७७॥
अथ वायवीधारणामिुायाः फलकथनम ।्
इयं त ु परमा मिुा जरामृिुवनािशनी ।
वायनुा िॆयते नाऽिप खे गते ूदाियनी ॥ ७८॥
शठाय भिहीनाय न दयेा य किचत ।्
दे च िसिहािनः ां वि च चड ते ॥ ७९॥
अथाऽऽकाशीधारणामिुाकथनम ।्
यिौ वरशुवािरसशं ोमं परं भािसतं

तं दवेसदािशवने सिहतं बीजं हकाराऽितम ।्
ूाणं तऽ िवलीय पघिटकािाऽितं धारयदे ्

एषा मोकवाटभदेनकरी कुया भोधारणाम ॥् ८०॥
अथाऽऽकाशीधारणामिुायाः फलकथनम ।्
आकाशीधारणां मिुां यो विे स च योगिवत ।्
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न मृजुा यत े त ूलये नावसीदित ॥ ८१॥
अथाऽिनीमिुाकथनम ।्
आकुयेदुारं ूकाशयेनुः पनुः ।
सा भवदेिनी मिुा शिूबोधकािरणी ॥ ८२॥
अथाऽिनीमिुायाः फलकथनम ।्
अिनी परमा मिुा गुरोगिवनािशनी ।
बलपिुकरी चवै अकालमरणं हरते ॥् ८३॥
अथ पिशनीमिुाकथनम ।्
कठपृ े िपेादौ पाशवढबनम ।्
सवै ाािशनी मिुा शिूबोधकािरणी ॥ ८४॥
अथ पिशनीमिुायाः फलकथनम ।्
पािशनी महती मिुा बलपिुिवधाियनी ।
साधनीया ूयने साधकैः िसिकाििभः ॥ ८५॥
अथ काकीमिुाकथनम ।्
काकचवुदाने िपबेाय ुं शनःै शनःै ।
काकी मिुा भवदेषेा सव रोगिवनािशनी ॥ ८६॥
अथ काकीमिुायाः फलकथनम ।्
काकीमिुा परा मिुा सव तषे ु गोिपता ।
अाः ूसादमाऽणे न रोगी काकववते ॥् ८७॥
अथ मातिनीमिुाकथनम ।्
कठमे जले िा नासाां जलमाहरते ।्
मखुािग मयेानुव ेण चाऽऽहरते ॥् ८८॥
नासाां रचेयेाुया दवें पनुः पनुः ।
मातिनी परा मिुा जरामृिुवनािशनी ॥ ८९॥
अथ मातिनीमिुायाः फलकथनम ।्
िवरले िनज न े दशे े िा चकैाममानसः ।
कुया ातिन मिुां मात इव जायते ॥ ९०॥
यऽ यऽ ितो योगी सखुममतु े ।
तावू यने साधयेिुिकां पराम ॥् ९१॥
अथ भजुिनीमिुाकथनम ।्
वं िकिुू साय  चाऽिनलं गलया िपबते ।्
सा भवेजुी मिुा जरामृिुवनािशनी ॥ ९२॥
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अथ भजुिनीमिुायाः फलकथनम ।्
याव उदरे रोगा अजीणा िद िवशषेतः ।
तव नाशयदेाश ु यऽ मिुा भजुिनी ॥ ९३॥
सव रोगा िवनँयि भजुीमिुया ीवुम ।्
योगिसिूदा चयें ूोा योगपरायणःै ॥
अथ मिुाणां फलकथनम ।्
इदं त ु मिुापटलं किथतं चड ते शभुम ।्
वभं सव िसानां जरामरणनाशनम ॥् ९४॥
शठाय भिहीनाय न दयें य किचत ।्
गोपनीयं ूयने लभं मतामिप ॥ ९५॥
ऋजवे शािचाय गुभिपराय च ।
कुलीनाय ूदातं भोगमिुूदायकम ॥् ९६॥
मिुाणां पटलं तेवािधिवनाशनम ।्
िनमासशील जठराििववध नम ॥् ९७॥
न त जायते मृनुा  जरािदकं तथा ।
नािजलभयं त वायोरिप कुतो भयम ॥् ९८॥
कासः ासः ीहा कुं ेरोगा िवशंितः ।
मिुाणां साधनावै िवनँयि न सशंयः ॥ ९९॥
बना िकिमहोेन सारं वि च चड ते ।
नाि मिुासमं िकिििदं िितमडले ॥ १००॥
इित ौीघरेडसिंहतायां घरेडचडकापािलसवंादे
घटयोगूकरणे मिुाूयोगो नाम ततृीयोपदशेः ॐ ॥

ूाहारूयोगो नाम चतथुपदशेः
घरेड उवाच ।
अथाऽतः संू वािम ूाहारमनुमम ।्
य िवानमाऽणे कामािदिरपनुाशनम ॥् १॥
यतो यतो िनरित मनलमिरम ।्
तततो िनयतैदावे वशं नयते ॥् २॥
यऽ यऽ गता िम नऽ ूगित ।
ततः ूाहरदेतेदावे वशं नयते ॥् ३॥
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परुारं ितरारं सौुां ःौतुं तथा ।
मनाियतैदावे वशं नयते ॥् ४॥
शीतं वाऽिप तथा चों यनःशयोगतः ।
तााहरदेतेदावे वशं नयते ॥् ५॥
मधरुाकितािदरसं गतं यदा मनः ।
तााहरदेतेदावे वशं नयते ॥् ६॥
सगुे वाऽिप ग े याणषे ु जायत े मनः ।
तााहरदेतेदावे वशं नयते ॥् ७॥
शािदनरुािन िनगृाािण योगिवत ।्
कुया िानचुारीिण ूाहारपरायणः ॥ ८॥
वँयता परमा तने जायतऽेितचलानाम ।्
इियाणामवँयैनै  योगी योगसाधकः ॥ ९॥
ूाणायामदै हेोषाारणािभ िकिषम ।्
ूाहारणे िवषयााननेानीराणुान ॥् १०॥
यथा पव तधातनूां दोषा दि धाताम ।्
तथिेयकृता दोषा दे ूाणिनमहात ॥् ११॥
समः समासनो भूा सं चरणावभुौ ।
सवंतृाथवैो सिव चामतः ॥ १२॥
पािां िलवषृणावशृयतः ितः ।
िकिािमतिशरा ददै ा संशृते ।्
सपंँयािसकामं ं िदशानवलोकयन ॥् १३॥
रजसा तमसो विृं सने रजसथा ।
सा िनम ले से ितो युीत योगिवत ॥् १४॥
इियाणीियाथः ूाणादीन एव च ।
िनगृ समवायने ूाहारमपुबमते ॥् १५॥
यु ूाहरेामावा ानीव कपः ।
सदारितरकेः पँयाानमािन ॥ १६॥
स बाारं शौचं िनााकठनािभतः ।
परूिया बधुो दहंे ूाहारमपुबमते ॥् १७॥
तथा व ै योगयु योिगनो िनयतानः ।
सव दोषाः ूणँयि वैोपजायते ॥ १८॥
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इित ौीघरेडसिंहतायां घरेडचडसवंादे घटयोग े
ूाहारूयोगो नाम चतथुपदशेः ॐ ॥

ूाणायामूयोगो नाम पमोपदशेः
घरेड उवाच ।
अथाऽतः संू वािम ूाणायाम यििधम ।्
य साधनमाऽणे दवेतुो भवेरः ॥ १॥
आदौ ानं तथा कालं िमताऽहारं तथापरम ।्
नाडीशिुं ततः पााणायामं च साधयते ॥् २॥
अथ ानिनण यः ।
रदशे े तथाऽरय े राजधाां जनािके ।
योगारं न कुवत कृतिेिहा भवते ॥् ३॥
अिवासं रदशे े अरय े रिविज तम ।्
लोकारय े ूकाश ताीिण िववज यते ॥् ४॥
सदुशे े धािम के राे सिुभे िनपिवे ।
तऽकंै कुिटरं कृा ूाचीरःै पिरविेतम ॥् ५॥
वापीकूपतडागं च ूाचीरमवित  च ।
नाुं नाितिनं च कुिटरं कीटविज तम ॥् ६॥
सगोमयिलं च कुिटरं तऽ िनिम तम ।्
एवं ान े िह गु े च ूाणायामं समसते ॥् ७॥
अथ कालिनण यः ।
हमेे िशिशरे मीे वषा यां च ऋतौ तथा ।
योगारं न कुवत कृत े योगो िह रोगदः ॥ ८॥
वसे शरिद ूों योगारं समाचरते ।्
तथा योगी भविेो रोगाुो भवेवुम ॥् ९॥
चऽैािदफानुाे च माघािदफानुािके ।
ौ ौ मासावतृभुागावनभुावतुतःु ॥ १०॥
वसऽैवशैाखौ ेाषाढौ च मीकौ ।
वषा  ौावणभािाां शरदािनकाित कौ ।
माग पौषौ च हमेः िशिशरो माघफानुौ ॥ ११॥
अनभुावं ूवािम ऋतनूां च यथोिदतम ।्
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माघािदमाधवाषे ु वसानभुवं िवः ॥ १२॥
चऽैािद चाषाढां च िनदाघानभुवं िवः ।
आषाढािद चािनां ूावषृानभुवं िवः ॥ १३॥
भािािदमाग शीषा ं शरदोऽनभुवं िवः ।
काित कािदमाघमासां हमेानभुवं िवः ।
मागा िदचतरुो मासाििशरानभुवं िवः ॥ १४॥
वसे वािप शरिद योगारं समाचरते ।्
तदा योगी भविेो िवनाऽऽयासने कते ॥ १५॥
अथ िमताहारः ।
िमताहारं िवना यु योगारं त ु कारयते ।्
नानारोगो भवे िकिोगो न िसित ॥ १६॥
शां यविपं वा गोधमूिपकं तथा ।
मंु माषचणकािद श ुॅ ं च तषुविज तम ॥् १७॥
पटोलं पनसं मान ं कोलं च शकुाशकम ।्
िािढकां ककट रां डुर कटकटकम ॥् १८॥
आमरां बालरां रादडं च मलूकम ।्
वाता क मलूकमिृं योगी भणमाचरते ॥् १९॥
बालशाकं कालशाकं तथा पटोलपऽकम ।्
पशाकं ूशसंीयााकंू िहलमोिचकाम ॥् २०॥
शुं समुधरंु िधमदुराध िवविज तम ।्
भुते सरुसं ूीा िमताहारिममं िवः ॥ २१॥
अने परूयदेध तोयने त ु ततृीयकम ।्
उदर तरुीयाशंं सरंेायचुारणे ॥ २२॥
कं लवणं ितं भृं च दिध तबकम ।्
शाकोटं तथा मं तालं च पनसं तथा ॥ २३॥
कुलं मसरंू पाडुं कूाडं शाकदडकम ।्
तुीकोलकिपं च कटिबं पलाशकम ॥् २४॥
कदं जीरं िबं लकुचं लशनु ं िवषम ।्
कामरं िपयालं च िहशुािलकेमकुम ॥् २५॥
योगारे वज ये पथीविसवेनम ॥् २६॥
नवनीतं घतृं ीरं गडुं शक रािद चैवम ।्
परां नािरकेलं दािडमिशवासवम ।्
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िाां त ु लवन धाऽ रसमिवविज तम ॥् २७॥
एलाजाितलवं च पौषं जजुालम ।्
हरीतक खजू रं च योगी भणमाचरते ॥् २८॥
लघपुाकं िूयं िधं तथा धात ुू पोषणम ।्
मनोऽिभलिषतं योयं योगी भोजनमाचरते ॥् २९॥
कािठं िरतं पिूतमुं पय ुिषतं तथा ।
अितशीतं चाित चों भं योगी िववज यते ॥् ३०॥
ूातःानोपवासािदकायेशिविधं तथा ।
एकाहारं िनराहारं यामाे च न कारयते ॥् ३१॥
एवं िविधिवधानने ूाणायामं समाचरते ।्
आरे ूथमे कुया ीरां िनभोजनम ।्
माे चवै सायाे भोजनयमाचरते ॥् ३२॥
अथ नाडीशिुः ।
कुशासन े मगृािजन े ायािजन े च कले ।
लासन े समासीनः ूाखुो वादुखुः ।
नाडीशिुं समासा ूाणायामं समसते ॥् ३३॥
चडकापािलवाच ।
नाडीशिुं कथं कुया ाडीशिुु कीशी ।
तव ौोतिुमािम तद दयािनध े ॥ ३४॥
घरेड उवाच ।
मलाकुलास ु नाडीष ु मातो नवै गित ।
ूाणायामः कथं िसेानं कथं भवते ।्
तादादौ नडीशिुं ूाणायामं ततोऽसते ॥् ३५॥
नाडीशिुिधा ूोा समनिुन म नुथा ।
बीजने समन ुं कुया िम न ुं धौितकम णा ॥ ३६॥
धौितकम  परुा ूों षम साधन े यथा ।
श ृणु समन ुं चड नाडीशिुय था भवते ॥् ३७॥
उपिवँयासन े योगी पासनं समाचरते ।्
गवुा िदासनं कुया थवै गुभािषतम ।्
नाडीशिुं ूकुवत ूाणायामिवशुय े ॥ ३८॥
वायबुीजं ततो ाा धूॆ वण सतजेसम ।्
चणे परूयेाय ुं बीजषोडशकैः सधुीः ॥ ३९॥
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चतःुषा माऽया च कुकेनवै धारयते ।्
ािऽशंाऽया वाय ुं सयू नाा च रचेयते ॥् ४०॥
नािभमलूािमुा ायेजेोऽवनीयतुम ।्
विबीजषोडशने सयू नाा च परूयते ॥् ४१॥
चतःुषा माऽया च कुकेनवै धारयते ।्
ािऽशंाऽया वाय ुं शिशनाा च रचेयते ॥् ४२॥
नासाम े शशधिृबं ाा ोासमितम ।्
ठं बीजं षोडशनेवै इडया परूयेत ॥् ४३॥
चतःुषा माऽया च वं बीजनेवै धारयते ।्
अमतृं ािवतं ाा नाडीधौतं िवभावयते ।्
लकारणे ािऽशंने ढं भां िवरचेयते ॥् ४४॥
एविंवधां नाडीशिुं कृा नाड िवशोधयते ।्
ढो भूाऽऽसनं कृा ूाणायामं समाचरते ॥् ४५॥
सिहतः सयू भदे उायी शीतली तथा ।
भिका ॅामरी मूा  केवली चाऽकुिकाः ॥ ४६॥
सिहतो ििवधः ूोः सगभ  िनगभ कः ।
सगभ बीजमुाय  िनगभ बीजविज तः ॥ ४७॥
ूाणायामं सगभ च ूथमं कथयािम त े ।
सखुाऽऽसन े चोपिवँय ूाखुो वाऽदुखुः ।
ायिेिधं रजोगणुं रवण मवण कम ॥् ४८॥
इडया परूयेाय ुं माऽया षोडशःै सधुीः ।
परूकाे कुकाे कत िूयानकः ॥ ४९॥
समयं हिरं ाा उकारं कृवणकम ।्
चतःुषा च माऽया कुकेनवै धारयते ।्
कुकाे रचेका े कत ं च जालरम ॥् ५०॥
तमोमयं िशवं ाा मकारं शुवण कम ।्
ािऽशंाऽया चवै रचेयिेिधना पनुः ॥ ५१॥
पनुः िपलयाऽऽपयू  कुकेनवै धारयते ।्
इडया रचेयेाीजने बमणे त ु ॥ ५२॥
अनलुोमिवलोमने वारं वारं च साधयते ।्
परूकाे कुकां धतृनासापटुयम ।्
किनाऽनािमकाऽुैज नीममे िवना ॥ ५३॥
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ूाणायामो िनगभ  ु िवना बीजने जायत े ।
वामजानपूिरवामपािणतलं ॅमते ।्
माऽािदशतपय ं परूकुकरचेनम ॥् ५४॥
(ूाणायामो िह सिहतो गायािप सिुसित ।
कमकाडे िवधयेोऽसौ नाऽ िचदाते ॥
केवलबैजमवैा  केवलूणवने वा ।
आोयिगनो िह कृतोऽयं िशवदो भवते ॥्)

उमा िवशंितमा ऽा षोडशी माऽा ममा ।
अधमा ादशी माऽा ूाणायामािधा तृाः ॥ ५५॥
अधमाायते घम मेक ममात ।्
उमा भिूमागििवधं िसिलणम ॥् ५६॥
ूाणायामाचेरं ूाणायामािोगनाशनम ।्
ूाणायामाोधयेिं ूाणायामानोनी ।
आनो जायते िचे ूाणायामी सखुी भवते ॥् ५७॥
अथ सयू भदेकुकः ।
घरेड उवाच ।
किथतं सिहतं कुं सयू भदेनकं श ृण ु ।
परूयेयू नाा च यथाशि बिहम त ॥् ५८॥
धारयेयने कुकेन जलरःै ।
यावदें नखकेशाां तावुव  ु कुकम ॥् ५९॥
ूाणोऽपानः समानोदानानौ तथवै च ।
नागः कूम  कृकरो दवेदो धनयः ॥ ६०॥
िद ूाणो वहिेमपानो गदुमडले ।
समानो नािभदशे े त ु उदानः कठमगः ॥ ६१॥
ानो ा शरीरे त ु ूधानाः प वायवः ।
ूाणााः प िवाता नागााः प वायवः ॥ ६२॥
तषेामिप च पानां ानािन च वदाहम ।्
उारे नाग आातः कूम ूीलन े तृः ॥ ६३॥
कृकरः ृुत े येो दवेदो िवजृणे ।
न जहाित मतृ े ाऽिप सव ापी धनयः ॥ ६४॥
नागो गृाित चतैं कूम वै िनमषेणम ।्

ुषृ ं कृकरवै जृणं चतथुन त ु ।
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भवेनयां णमाऽं न िनःसरते ्
िचं धनयः शं लमाऽं न िवरते ॥् ६५॥

अथ सयू भदेकः कुकः ।
सव त े सयू सिा नािभमलूामुरते ।्
इडया रचेयेायैणाऽखडवगेतः ॥ ६६॥
पनुः सयूण चाऽकृ कुिया यथािविध ।
रचेिया साधये ु बमणे च पनुः पनुः ॥ ६७॥
कुकः सयू भदे ु जरामृिुवनाशकः ।
बोधयुेडल शिं दहेानलं िववध यते ।्
इित त े किथतं चड सयू भदेनमुमम ॥् ६८॥
अथ उायी कुकः ।
नासाां वायमुाकृ मखुमे च धारयते ।्
लाां समाकृ वाय ुं वे च धारयते ॥् ६९॥
मखुं ूफुं सरं कुया ालरं ततः ।
आशि कुकं कृा धारयदेिवरोधतः ॥ ७०॥
उायीकुकं कृा सवकाया िण साधयते ।्
न भवेफरोग बूरवायरुजीण कम ॥् ७१॥
आमवातः यः कासो रीहा न िवते ।
जरामृिुवनाशाय चोाय साधयेरः ।
नँयि सकला रोगाः साधनाद िनितम ॥् ७२॥
अथ शीतलीकुकः ।
िजया वायमुाकृ उदरे परूयेनःै ।
णं च कुकं कृा नासाां रचेयेनुः ॥ ७३॥
सवदा साधयेोगी शीतलीकुकं शभुम ।्
अजीण कफिपं च नवै त ूजायते ॥ ७४॥
अथ भिकाकुकः ।
भवै लोहकाराणां यथाबमणे समते ।्
तथा वाय ुं च नासाामभुाां चालयेनःै ॥ ७५॥
एवं िवशंितवारं च कृा कुया  कुकम ।्
तदे चालयेाय ुं पवूं च यथािविध ॥ ७६॥
िऽवारं साधयदेने ं भिकाकुकं सधुीः ।
न च रोगो न च ेश आरोयं च िदन े िदन े ॥ ७७॥
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अथ ॅामरीकुकः ।
अध राऽ े गत े योगी जनूां शविज त े ।
कण िपधाय हाां कुया रूककुकम ॥् ७८॥
श ृणयुािणे कण नादमग तं शभुम ।्
ूथमं िज़ज़ंीनादं च वशंीनादं ततः परम ॥् ७९॥
मघेज़ज़ रॅामरी घटाकांं ततः परम ।्
तरुीभरेीमदृािदिननादानकिभः ॥ ८०॥
एवं नानािवधो नादो जायत े िनमसात ।्
अनाहत श त श यो िनः ॥ ८१॥
नरेग तं ोितितरग तं मनः ।
तनो िवलयं याित तिोः परमं पदम ।्
एवं ॅामरीसिंसिः समािधिसिमायुात ॥् ८२॥
जपादगणुं ान ं ानादगणुं तपः ।
तपसोऽगणुं गान ं गानारतरं निह ॥
अथ मूा कुकः ।
सखुने कुकं कृा मन ॅवुोररम ।्
स िवषयावा नोमूा  सखुूदा ।
आिन मनसो योगादानो जायते ीवुम ॥् ८३॥
एवं नानािवधाऽऽनो जायते िनमासात ।्
एवमासयोगने समािधिसिमायुात ॥् ८४॥
मूा ू ाणायामतोऽााहारः सिुसित ।
वासनायाः यानकाय मनोलयः ॥
अनने ूाणायामने मनोनाशो भवलम ।्
सवा िधािधिवलये महौषधमयं ीवुम ॥्
भजुिाः ासवशादजपा जायत े नन ु ।
हारणे बिहया ित सःकारणे िवशेनुः ॥ ८५॥
षतािन िदवाराऽौ सहॐायकेिवशंितः ।
अजपां नाम गायऽ जीवो जपित सवदा ॥ ८६॥
मलूाऽऽधारे यथा हंसथा िह िद पजे ।
तथा नासापटुे िऽिभहससमागमः ॥ ८७॥
षणवलुीमान ं शरीरं कम पकम ।्
दहेािहग तो वायःु भावाादशािुलः ॥ ८८॥
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गायन े षोडशाुो भोजन े िवशंितथा ।
चतिुवशािुलः पे िनिायां िऽशंदिुलः ।
मथैनु े षिंशं ायामे च ततोऽिधकम ॥् ८९॥
भावऽे गतेू न े परमायःु ूवध त े ।
आयःुयोऽिधके ूोो मात े चाऽरात े ॥ ९०॥
तााणे िते दहेे मरणं नवै जायत े ।
वायनुा घटसे भवेेवलकुकम ॥् ९१॥
यावीवं जपेमजपासकेवलम स्ा िगणुा ।
अाविध धतृं सािवॅमं केवलीकृत े ॥ ९२॥
अत एव िह कत ः केवलीकुको नरःै ।
केवली चाऽजपासा िगणुा च मनोनी ॥ ९३॥
नासाां वायमुाकृ केवलं कुकं चरते ।्
एकािदकचतःुषिं धारयेथमे िदन े ॥ ९४॥
केवलीमधा कुया ामे याम े िदन े िदन े ।
अथवा पधा कुया था तथयािम त े ॥ ९५॥
ूातम ासायाे मे रािऽचतथु के ।
िऽसमथवा कुया ममान े िदन े िदन े ॥ ९६॥
पवारं िदन े विृवा रकंै च िदन े तथा ।
अजपापिरमाणं च यावििः ूजायते ॥ ९७॥
ूाणायामं केवल च तदा वदित योगिवत ।्
केवलीकुके िसे िकं न िसित भतूले ॥ ९८॥
इित ौीघरेडसिंहतायां घरेडचडसवंादे घटयोगूकरणे
ूाणायामूयोगो नाम पमोपदशेः ॐ ॥

ानयोगो नाम षोपदशेः
घरेड उवाच ।
लंू ोितथा सूं ान िऽिवधं िवः ।
लंू मिूत मयं ूों ोितजेोमयं तथा ।
सूं िबमयं ॄ कुडलीपरदवेता ॥ १॥
अथ लूानम ।्
कीयदये ायेधुासागरमुमम ।्
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ते रीपं त ु सरुवाकामयम ॥् २॥
चतिुद ु नीपतं बपुसमितम ।्
नीपोपवनसलवैितं पिरखा इव ॥ ३॥
मालतीमिकाजातीकेसरैकैथा ।
पािरजातःै लपगै ामोिदतिदखुःै ॥ ४॥
ते संरेोगी कवृं मनोहरम ।्
चतःुशाखाचतवुदं िनपुफलाितम ॥् ५॥
ॅमराः कोिकलाऽ गुि िनगदि च ।
ायेऽ िरो भूा महामािणमडपम ॥् ६॥
ते त ु रेोगी पय ं समुनोहरम ।्
तऽेदवेतां ायेानं गुभािषतम ॥् ७॥
य दवे यिूपं यथा भषूणवाहनम ।्
तिूपं ायते िनं लूानिमदं िवः ॥ ८॥
ूकारारम ।्
सहॐारे महापे किण कायां िविचयते ।्
िवलसिहतं पं ादशदै लसयंतुम ॥् ९॥
शुवण महातजेो ादशबैजभािषतम ।्
हसमलवरय ुं हसख ृ यथाबमम ॥् १०॥
ते किण कायां त ु अकथािदरखेाऽयम ।्
हळकोणसयंंु ूणवं तऽ वत त े ॥ ११॥
नादिबमयं पीठं ायेऽ मनोहरम ।्
तऽोपिर हंसयुमं पाका तऽ वत त े ॥ १२॥
ायेऽ गंु दवें िभजुं च िऽलोचनम ।्
तेारधरं दवें शुगानलेुपनम ॥् १३॥
शुपुमयं मां रशिसमितम ।्
एविंवधगुानालूानं ूिसित ॥ १४॥
अथ ोिता नम ।्
घरेड उवाच ।
किथतं लूानं त ु तजेोानं श ृणु मे ।
यानने योगिसिराूमवे च ॥ १५॥
मलूाऽऽधारे कुडिलनी भजुगाकारिपणी ।
जीवाऽऽा ितित तऽ ूदीपकिलकाकृितः ।
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ायेजेोमयं ॄ तजेोानं परारम ॥् १६॥
ूकारारम ।्
नािभमलेू ितं सयू मडलं विसयंतुम ।्
ायेजेो महां तजेोानं तदवे िह ॥ १७॥
ूकारारम ।्
ॅवुोम े मनो च यजेः ूणवाऽऽकम ।्
ायेालाऽऽवलीयंु तजेोानं तदवे िह ॥ १८॥
अथ सूानम ।्
घरेड उवाच ।
तजेोानं ौतुं चड सूानं श ृणु मे ।
बभायवशा कुडली जामती भवते ॥् १९॥
आना सह योगने नऽेराििनग ता ।
िवहरिेाजमाग च चला ँयते ॥ २०॥
शावीमिुया योगी ानयोगने िसित ।
सूानिमदं गों दवेानामिप लभम ॥् २१॥
लूानातगणुं तजेोानं ूचते ।
तजेोानागणुं सूानं परारम ॥् २२॥
इित त े किथतं चड ानयोगं सुलभम ।्
आा साावेााानं िविशते ॥ २३॥
इित ौीघरेडसिंहतायां घरेडचडसवंादे घटयोग े
ससाधन े ानयोगो नाम षोपदशेः ॐ ॥

समािधयोगो नाम समोपदशेः
घरेड उवाच ।
समािध परो योगो बभायने लते ।
गरुोः कृपाूसादने ूाते गुभितः ॥ १॥
िवाूतीितः गुूतीितराूतीितम नसः ूबोधः ।
िदन े िदन े य भवे योगी सशुोभनाासमपुिैत सः ॥ २॥
घटािं मनः कृा ऐं कुया रािन ।
समािधं तं िवजानीयाुसंो दशािदिभः ॥ ३॥
अहं ॄ न चाोऽि ॄवैाहं न शोकभाक ् ।
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सिदानपोऽहं िनमुः भाववान ॥् ४॥
शाा चवै ॅामया  खचेया  योिनमिुया ।
ानं नादं रसानं लयिसितिुव धा ॥ ५॥
पधा भियोगने मनोमूा  च षिधा ।
षिधोऽयं राजयोगः ूकेमवधारयते ॥् ६॥
अथ ानयोगसमािधः ।
शाव मिुिकां कृा आूमानयते ।्
िब ॄमयं ा मनऽ िनयोजयते ॥् ७॥
खमे कु चाानमामे च खं कु ।
आानं खमयं ा न िकिदिप बाधत े ।
सदानमयो भूा समािधो भवेरः ॥ ८॥
अथ नादयोगसमािधः ।
अिनलं मवगेने ॅामरीकुकं चरते ।्
मं मं रचेयेाय ुं भृनादं ततो भवते ॥् ९॥
अःं ॅमरीनादं ौुा तऽ मनो नयते ।्
समािधजा यत े तऽ आनः सोऽहिमतः ॥ १०॥
अथ रसनानयोगसमािधः ।
खचेरीमिुासाधनािसनोगता यदा ।
तदा समािधिसिः ािा साधारणिबयाम ॥् ११॥
अथ लयिसियोगसमािधः ।
योिनमिुां समासा यं शिमयो भवते ।्
सशु ृाररसनेवै िवहरेरमािन ॥ १२॥
आनमयः सूा ऐं ॄिण सवते ।्
अहं ॄिेत चाऽतैं समािधने जायते ॥ १३॥
अथ भियोगसमािधः ।
कीयदये ायिेददवेपकम ।्
िचयेियोगने परमाादपवू कम ॥् १४॥
आनाौपुलुकेन दशाभावः ूजायते ।
समािधः सवेने सवे मनोनी ॥ १५॥
अथ राजयोगसमािधः ।
मनोमूा समासा मन आिन योजयते ।्
परानः समायोगामािधं समवायुात ॥् १६॥
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अथ समािधयोगमाहाम ।्
इित त े किथतं चड समािधम ुिलणम ।्
राजयोगः समािधः ादकेावे साधनम ।्
उनी सहजावा सव चकैावाचकाः ॥ १७॥
जले िवःु ले िविुव ःु पव तमके ।
ालामालाकुले िवःु सव िवमुयं जगत ॥् १८॥
भचूराः खचेराामी यावो जीवजवः ।
वृगुलतावीतणृाा वािरपव ताः ।
सव ॄ िवजानीयाव पँयित चािन ॥ १९॥
आा घटचतैमतैं शातं परम ।्
घटाििभतो ाा वीतरागं िववासनम ॥् २०॥
एवं िमथः समािधः ावसविज तः ।
दहेे पऽुदारािदबावषे ु धनािदष ु ।
सवष ु िनम मो भूा समािधं समवायुात ॥् २१॥
तं लयामतृं गों िशवों िविवधािन च ।
तषेां सेपमादाय किथतं मिुलणम ॥् २२॥
इित त े किथतं चड समािधलभः परः ।
यं ाा न पनुज  जायते भिूममडले ॥ २३॥
इित ौीघरेडसिंहतायां घरेडयोगेरनपृचडकापािलसवंादे
घटयोगसाधन े योग ससारे समािधयोगो नाम
समोपदशेः समाः ॐ ॥

नवीनोकवण नो नामामोपदशेः
अथ पिरिशमः ।
ूातः रािम यननकृचं
ूातभ जािम रघनुनरामचम ।्
ूातन मािम तजेोमयसयू चं
ूातः रािम जगदकेकृपाकरम ॥् १॥

ूातः रािम गणनायकमवे मुं
ूातन मािम गौरीपितमजुाम ।्
ूातभ जािम सखुदं जगदािदहते ुं

32 sanskritdocuments.org



घरेडसिंहता

ूातः रािम हिरमीशमजं दयाम ॥् २॥
ूातः रािम गोपालनतरं व ै
ूातन मािम गोपीसतुनलालम ।्
ूातभ जािम हिरदािसिबहािरबालं
ूातः रािम राधािदयतुं िह चम ॥् ३॥
इित ौीघरेडसिंहतायां सव योगसारराधाचशमकृत-
नवीनोकवण नो नामामोपदशेः ॐ ॥
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