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GorakShashatakam 1

गोरशतकम १्

ॐ परमगरुवे गोरनाथाय नमः ।
ॐ गोरशतकं वे भवपाशिवमुय े ।
आबोधकरं प ुसंां िववकेारकुिकाम ॥् १॥
एतिमिुसोपानमतेाल वनम ।्
यावृं मनो मोहादासं परमािन ॥ २॥
िजसिेवतशाख ौिुतकतरोः फलम ।्
शमनं भवताप योगं भजित सनः ॥ ३॥
आसनं ूाणसयंामः ूाहारोऽथ धारणा ।
ानं समािधरतेािन योगाािन भवि षट ्॥ ४॥
आसनािन त ु तावि यावो जीवजातयः ।
एतषेामिखलादेािजानाित महेरः ॥ ५॥
चतरुाशीितलाणां एकमकेमदुातम ।्
ततः िशवने पीठानां षोडशेान ं शतं कृतम ॥् ६॥
आसनेः समेो यमवे िविशते ।
एकं िसासनं ूों ितीयं कमलासनम ॥् ७॥
योिनानकमिंयमलूघिटतं कृा ढं िवस-े
हेे पादमथकैमवे िनयतं कृा समं िवमहम ।्
ाणःु सयंिमतिेयोऽचलशा पँयवुोररं
एतोकवाटभदेजनकं िसासनं ूोते ॥ ८॥
वामोपिर दिणं िह चरणं संा वामं तथा
दोपिर पिमने िविधना धृा कराां ढम ।्
अुौ दय े िनधाय िचबकंु नासाममालोकय-े
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दतेािधिवकारहािर यिमनां पासनं ूोते ॥ ९॥
आधारं ूथमं चबं ािधान ं ितीयकम ।्
योिनानं योम े कामपं िनगते ॥ १०॥
आधाराे गदुान े पजं यतदु लम ।्
ते ूोते योिनः कामाा िसविता ॥ ११॥
योिनमे महािलं पिमािभमखुं ितम ।्
मके मिणविं यो जानाित स योगिवत ॥् १२॥
तचामीकराभासं तिडेखवे िवुरत ।्
चतरुॐं परंु वरेधोमहेािितितम ॥् १३॥
शने भवेाणः ािधान ं तदाौयः ।
ािधानाया ताहेवािभधीयते ॥ १४॥
तनुा मिणवोतो यऽ कः सषुुया ।
तािभमडलं चबं ूोते मिणपरूकम ॥् १५॥
ऊ महेादधो नाभःे कयोिनः गाडवत ।्
तऽ नाः समुाः सहॐािण िसितः ॥ १६॥
तषे ु नािडसहॐषे ु िसितदाताः ।
ूाधाााणवािहो भयूऽ दश तृाः ॥ १७॥
इडा च िपला चवै सषुुा च ततृीयका ।
गाारी हििजा च पषूा चवै यशिनी ॥ १८॥
अलषुा कुवै शिनी दशमी तृा ।
एतािडमयं चबं ातं योिगिभः सदा ॥ १९॥
इडा वामे िता भाग े िपला दिणे तथा ।
सषुुा मदशेे त ु गाारी वामचिुष ॥ २०॥
दिणे हििजा च पषूा कण च दिणे ।
यशिनी वामकण चासन े वालषुा ॥ २१॥
कू िलदशे े त ु मलूान े च शिनी ।
एवं ारमपुािौ िति दश नािडकाः ॥ २२॥
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सततं ूाणवािहः सोमसयूा िदवेताः ।
इडािपलासषुुा च ितॐो ना उदाताः ॥ २३॥
ूाणापानौ समान दुानो ान एव च ।
नागः कूम  कृकरो दवेदो धनयः ॥ २४॥
नागााः प िवाताः ूाणााः प वायवः ।
एत े नािडसहॐषे ु वत े जीविपणः ॥ २५॥
ूाणापानवशो जीवो धो च धावित ।
वामदिणमागण चला ँयते ॥ २६॥
आिो भिुव दडने यथोलित ककः ।
ूाणापानसमािथा जीवोऽनकृुते ॥ २७॥
रबुो यथा ँयनेो गतोऽाकृते ।
गणुबथा जीवः ूाणापानने कृते ॥ २८॥
अपानः कष ित ूाणः ूाणोऽपान ं च कष ित ।
ऊा धः सिंतावतेौ यो जानाित स योगिवत ॥् २९॥
को कुडलीशिरधा कुडलीकृता ।
ॄारमखुं िनं मखुनेावृ ितित ॥ ३०॥
ूबुा वियोगने मनसा माता हता ।
ूजीवगणुमादाय ोजू सषुुया ॥ ३१॥
महामिुां नमोमिुामिुयान ं जलरम ।्
मलूबं च यो विे स योगी िसिभाजनम ॥् ३२॥
वोहनिुन पी सिुचरं योिन ं च वामािंयणा
हाामवधािरतं ूसिरतं पादं तथा दिणम ।्
आपयू  सनने कुियगुलं बा शन ै रचेयदे ्
एषा पातकनािशनी समुहती मिुा नणॄां ूोते ॥ ३३॥
कपालकुहरे िजा ूिवा िवपरीतगा ।
ॅवुोरग ता िम ुिा भवित खचेरी ॥ ३४॥
ऊ महेादधो नाभेियान ं ूचते ।
उियानजयो बो मृमुातकेसरी ॥ ३५॥
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जालरे कृत े बे कठसोचलणे ।
न पीयषू ं पतौ न च वायःु ूकुित ॥ ३६॥
पािभागने सी योिनमाकुयेदुम ।्
अपानमू माकृ मलूबो िनगते ॥ ३७॥
यतः कालभयात ्ॄ ा ूाणायामपरायणः ।
योिगनो मनुयवै ततः ूाणं िनबयते ॥् ३८॥
चले वात े चलं सव िनले िनलं भवते ।्
योगी ाणुमाोित ततो वाय ुं िनबयते ॥् ३९॥
षिंशदलंु हंसः ूयाणं कुत े बिहः ।
वामदिणमागण ततः ूाणोऽिभधीयते ॥ ४०॥
बपासनो योगी नमृ गंु िशवम ।्
नासामिरकेाकी ूाणायामं समसते ॥् ४१॥
ूाणो दहेितो वायरुायामिबनम ।्
एकासमयी माऽा तोगो गगनायत े ॥ ४२॥
बपासनो योगी ूाणं चणे परूयते ।्
धारिया यथाशि भयूः सयूण रचेयते ॥् ४३॥
अमतृोदिधसाशं ीरोदधवलूभम ।्
ाा चमयं िबं ूाणायामे सखुी भवते ॥् ४४॥
ूाणं सयूण चाकृ परूयेदरं शनःै ।
कुिया िवधानने भयूणे रचेयते ॥् ४५॥
ूललन ाला पुमािदमडलम ।्
ाा नािभितं योगी ूाणायामे सखुी भवते ॥् ४६॥
रचेकः परूकवै कुकः ूणवाकः ।
ूाणायामो भवेधेा माऽा ादशसयंतुः ॥ ४७॥
ादशाधमके माऽा ममे िगणुातः ।
उमे िऽगणुा माऽाः ूाणायाम िनण यः ॥ ४८॥
अधमे च घनो घम ः को भवित ममे ।
उिुमे योगी बपासनो मुः ॥ ४९॥
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अानां मद न ं शं ौमसजंातवािरणा ।
कलवणागी ीरभोजनमाचरते ॥् ५०॥
मं मं िपबेाय ुं मं मं िवयोजयते ।्
नािधकं येाय ुं न च शीयं िवमोचयते ॥् ५१॥
ऊमाकृ चापान ं वातं ूाण े िनयोजयते ।्
मधूा न ं नीयत े शा सवपापःै ूमुते ॥ ५२॥
ूाणायामो भववें पातकेनपातकः ।
एनोिुधमहासतेःु ूोते योिगिभः सदा ॥ ५३॥
आसनने जो हि ूाणायामने पातकम ।्
िवकारं मानसं योगी ूाहारणे सव दा ॥ ५४॥
चामतृमय धारां ूाहारित भारः ।
ताहरणं त ूाहारः स उते ॥ ५५॥
एका ी भुते ाामागता सोममडलात ।्
ततृीयो यो भवेाां स भवजरामरः ॥ ५६॥
नािभदशे े भवकेो भारो दहनाकः ।
अमतृाा ितो िनं तामलेू च चमाः ॥ ५७॥
वष धोमखुो मसूमखुो रिवः ।
ातं करणं तऽ यने पीयषूमाते ॥ ५८॥
ऊनािभरधा ऊभानरुधः शशी ।
करणं िवपरीतां गुवेण लते ॥ ५९॥
िऽधा बो वषृो यऽ रौरवीित महानम ।्
अनाहतं च तच च्बं दये योिगनो िवः ॥ ६०॥
अनाहतमितब चाब मिणपरूकम ।्
ूा े ूाणं महापं योिगममतृायत े ॥ ६१॥
िवशः संतृो हंसो िनम लः शु उते ।
अतः कठे िवशुाे चबं चबिवदो िवः ॥ ६२॥
िवशुे परमे चबे धृा सोमकलाजलम ।्
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मासने न यं याित विया मखुं रवःे ॥ ६३॥
सी रसनामणे राजदिबलं महत ।्
ाामतृमय दवे षमासने किवभ वते ॥् ६४॥
अमतृापणू दहे योिगनो ििऽवरात ।्
ऊ ूवत त े रतेोऽिणमािदगणुोदयः ॥ ६५॥
इनािन यथा विलैवित  च दीपकः ।
तथा सोमकलापणू दहेी दहंे न मुित ॥ ६६॥
आसनने समायुः ूाणायामने सयंतुः ।
ूाहारणे सयंुो धारणां च समसते ॥् ६७॥
दये पभतूानां धारणा पथृक ् पथृक ् ।
मनसो िनलने धारणा च िवधीयते ॥ ६८॥
या पृी हिरतालदशेिचरा पीता लकारािता
सयंुा कमलासनने िह चतुोणा िद ाियनी ।
ूाणं तऽ िवनीय पघिटकािाितं धारयदे ्
एषा करी सदा िितजयं कुया वुो धारणा ॥ ६९॥
अधूितमं च कुधवलं कठेऽतुवं ितं
यीयषूवकारबीजसिहतं यंु सदा िवनुा ।
ूाणं तऽ िवनीय पघिटकािाितं धारयदे ्
एषा व हकालकूटजरणा ाािरणी धारणा ॥ ७०॥
यालितिमगोपसशं तं िऽकोणोलं
तजेोरफेमयं ूवालिचरं िेण यतम ।्
ूाणं तऽ िवनीय पघिटकािाितं धारय े
एषा विजयं सदा िवदधते वैानरी धारणा ॥ ७१॥
यिानपुसािभिमदं तं ॅवुोररे
वृं वायमुयं यकारसिहतं यऽेरो दवेता ।
ूाणं तऽ िवनीय पघिटकािाितं धारयदे ्
एषा ख े गमनं करोित यिमनां ाायवी धारणा ॥ ७२॥
आकाशं सिुवशुवािरसशं यरे ितं
तऽाने सदािशवने सिहतं शां हकारारम ।्
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ूाणं तऽ िवनीय पघिटकािाितं धारयदे ्
एषा मोकवाटपाटनपटुः ूोा नभोधारणा ॥ ७३॥
नी िावणी चवै दहनी ॅामणी तथा ।
शोषणी च भववें भतूानां पधारणाः ॥ ७४॥
कमणा मनसा वाचा धारणाः प लभाः ।
िवधाय सततं योगी सव पापःै ूमुते ॥ ७५॥
सव िचासमावित  योिगनो िद वत त े ।
ये िनितं चते ुानं ूचते ॥ ७६॥
िधा भवित तानं सगणुं िनग ुणं तथा ।
सगणुं वण भदेने िनग ुणं केवलं िवः ॥ ७७॥
आधारं ूथमं चबं तकानसिभम ।्
नासाम े िमादाय ाा मुित िकिषम ॥् ७८॥
ािधान ं ितीयं त ु सािणसशुोभनम ।्
नासाम े िमादाय ाा मुित पातकम ॥् ७९॥
तणािदसकंाशं चबं च मिणपरूकम ।्
नासाम े िमादाय ाा संोभयेगत ॥् ८०॥
[verse missing]

िवुभावं े ूाणायामिवभदेनःै ।
नासाम े िमादाय ाा ॄमयो भवते ॥् ८२॥
सतं घिटकामे िवशुं चामतृोवम ।्
नासाम े िमादाय ाा ॄमयो भवते ॥् ८३॥
ॅवुोम े ितं दवें िधमौिकसिभम ।्
नासाम े िमादाय ााऽनमयो भवते ॥् ८४॥
िनग ुणं च िशवं शां गगन े िवतोमखुम ।्
नासाम े िमादाय ाा ःखािमुते ॥ ८५॥
गदुं महंे च नािभं च े च ततः ।
घिटकां लिकाानं ॅमूे परमेरम ॥् ८६॥
िनम लं गगनाकारं मरीिचजलसिभम ।्
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आानं सव गं ाा योगी योगमवायुात ॥् ८७॥
किथतािन यथतैािन ानानािन योिगनाम ।्
उपािधतयुािन कुव गणुोदयम ॥् ८८॥
उपािध तथा तं यमवेमदुातम ।्
उपािधः ूोते वण माािभधीयत े ॥ ८९॥
उपािधरथाान ं तं सिंतमथा ।
समोपािधिविंस सदाासने योिगनाम ॥् ९०॥
आवणन भदेने ँयतेािटको मिणः ।
मुो यः शिभदेने सोऽयमाा ूशते ॥ ९१॥
िनरातं िनरालं िनपं िनराौयम ।्
िनरामयं िनराकारं तं तिवदो िवः ॥ ९२॥
शााः प या माऽा यावत क्णा िदष ुतृाः ।
तावदवे तृं ान ं तमािधरतः परम ॥् ९३॥
यदा संीयत े ूाणो मानसं च िवलीयते ।
तदा समरसकैं समािधरिभधीयते ॥ ९४॥
[verse missing]

धारणाः पनाुानं च षिनािडकाः ।
िदनादशकेनवै समािधः ूाणसयंमः ॥ ९६॥
न गं न रसं पं न श न च िनःनम ।्
आानं न परं विे योगी युः समािधना ॥ ९७॥
खाते न च कालेन बाते न च कमणा ।
साते न च केनािप योगी युः समािधना ॥ ९८॥
िनम लं िनलं िनं िनियं िनग ुणं महत ।्
ोमिवानमानं ॄ ॄिवदो िवः ॥ ९९॥
ध े ीरं धतृ े सिप रौ वििरवािप तः ।
अयं ोजिें योगिवरमे पदे ॥ १००॥
भवभयवन े विम ुिसोपानमाग तः ।
अयं ोजिें योगिवरमे पदे ॥ १०१॥
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गोरशतकम १्

॥ इित ौी गोरनाथूणीतः गोरशतकं समाम ॥्
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