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UPANISHADS: AN INTRODUCTION 
 
 
The word 'Upanishad' in Sanskrit language means upa (near), ni (down) and shad (to 

sit), which can be summed up as 'to sit down near' (and receive instructions). The teacher 

and student or a spiritual master and his disciples setting were not always prevalent in strict 

sense. In some cases, it was husband answering questions about immortality to his wife or 

a teenage boy was being taught by Yama (God of Death). The teachers, in some cases were 

women sages and the seekers of inspiration were kings. Besides dialogues, Upanishads also 

contain narrations, similes, metaphors, illustrations and symbolism.  

In the quietude of caves and monasteries or ashrams situated on the banks of holy 

Ganges, this mystic knowledge was exchanged for centuries. It can be said that Upanishads 

are collection of writings representing oral transmission of such knowledge. 

Most of the Upanishads are either commentary on or are an extension of four Vedas 

and in most cases constitute Vedanta (the end or an ultimate part of Veda). The 

characteristics of the Upanishads are their universality and the total absence of any 

dogmatism. Upanishads elaborate upon highest metaphysical state, beyond which is the 

realm of Silence.  

Upanishads are considered as the backbone of Hinduism. The thoughts expressed 

inside Upanishadic cluster forms the core of Indian philosophy. One can find doctrines of 

Karma (action), Yoga (union), Punarjanma (rebirth), moksha (liberation), atma (soul) and 

brahman (super soul), inside these scriptures. Upanishads also gives valuable insight into 

Hindu belief system behind the creation of universe and the reasons behind its sustenance.  

According to Historians, Upanishads were composed between year 800-400 B.C. 

Experts differ on total number of Upanishads, but most agree on 108. Major among them 

are Chhandogya & Kena (Sam Veda); Aitareya & Kaushitaki (Rig Veda); Katha, Taittiriya, 

Brihadaranyaka, Svetasvatara, Isa & Prasna (Yajur Veda); Mundaka & Mandukya (Atharva 

Veda). From various elaboration found inside Upanishadic verses, it can be said that, sages 

like Yagnavalkya, Uddalaka, Aitareya, Pippalada, Sanat Kumar, Shwetaketu, Shandilya, 

Manu and even Maharshi Narada disseminated Upanishadic knowledge and thus, can be said 

to be their authors. 

Upanishads are acknowledged as pinnacle of human wisdom.  None other scripture 

of that time can claim to contain such sublime and noble thoughts as found inside 

Upanishads. Written almost at the time of the dawn of civilization, Upanishads continues to 

evoke tremendous interest even today, among literates of both, East as well as West. 
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॥ योगकंुडल्युपिनषत ्॥ 
 

योगकुण्डल्युपिनषƭोग िसǒƨǿदासनम ् । 
िनǒव[शेषॄƺतǂवं ःवमाऽिमित िचÛतये ॥ 

 
ॐ सह नाववतु । सह नौ भुनƠु । 
सह वीयɍ करवावहै । 
तेजǔःवनावधीतमःतु मा ǒवǑƮषावहै । 

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 

हेतुƮयं Ǒह िचƣःय वासना च समीरणः । 
तयोǒव[नƴ एकǔःमंःतÙƮावǒप ǒवनँयतः ॥१॥ 

तयोरादौ समीरःय जयं कुया[नरः सदा । 
िमताहारƱासनं च शǒƠƱालःततृीयकः ॥२॥ 

एतेषां ल¢णं वआये शणृु गौतम सादरम ् । 
सुǔःनÊधमधुराहारƱतुथाɍशǒववǔज[तः ॥३॥ 

भुÏयते िशवसंूी×यै िमताहारः स उÍयते । 
आसनं ǑƮǒवधं ूोƠं पƬं वळासनं तथा ॥४॥ 

ऊवȾǽपǐर चेƨƣे उभे पादतले यथा । 
पƬासनं भवेदेत×सव[पापूणाशनम ् ॥५॥ 

वामाǔÌयमूलकÛदाधो ƻÛयं तदपǐरु  ǔ¢पेत ् । 
सममीविशरःकायो वळासनिमतीǐरतम ् ॥६॥ 

कुण्डल्येव भवेÍछǒƠःतां तु संचालयेƪधु । 
ःवःथानादाॅुवोम[ध्यं शǒƠचालनमुÍयते ॥७॥ 

त×साधने Ʈयं मुÉयं सरःव×याःतु चालनम ् । 
ूाणरोधमथाßयासाǺÏवी कुण्डिलनी भवेत ् ॥८॥ 

तयोरादौ सरःव×याƱालनं कथयािम ते । 
अǽÛध×येव किथता पुराǒवǒƫः सरःवती ॥९॥ 

यःयाः संचालनेनैव ःवयं चलित कुण्डली । 
इडायां वहित ूाणे बÙध्वा पƬासनं Ǻढम ् ॥१०॥ 

ƮादशाÌगुलदैËयɍ च अàबरं चतुरÌगुलम ् । 
ǒवःतीय[ तेन तÛनाडȣं वेƴिय×वा ततः सुधीः ॥११॥ 

अÌगुƵतज[नीßयां त ु हःताßयां धारयेƨढमृ  ् । 
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मुहत[Ʈयपय[ू Ûतं िनभ[याÍचालये×सुधीः । 
ऊध्व[माकष[येǔ×कंिच×सुषुàनां कुण्डलीगताम ् ॥१३॥ 

तेन कुण्डिलनी तःयाः सुषुàनाया मुखं ोजेत ् । 
जहाित तःमा×ूाणोऽयं सुषुàनां ोजित ःवतः ॥१४॥ 

तुÛदे तु ताणं कुया[Íच कण्ठसंकोचने कृते । 
सरःव×यां चालनेन व¢सƱोध्व[गो मǽत ् ॥१५॥ 

सूयȶण रेचयेƮायुं सरव×याःतु चालने । 
कण्ठसंकोचनं कृ×वा व¢सƱोध्व[गो मǽत ् ॥१६॥ 

तःमा×संचालयेǔÛन×यं शÞदगभाɍ सरःवतीम ् । 
यःयाः संचालनानेनैव योगी रोगैः ूमुÍयते ॥१७॥ 

गुल्मं जलोदरः Üलीहा ये चाÛये तुÛदमध्यगाः । 
सवȶ ते शǒƠचालेन रोगा नँयǔÛत िनƱयम ् ॥१८॥ 

ूाणरोधमथेदानीं ूवआयािम समासतः । 
ूाणƱ दहनो वायुरायामः कुàभकः ःमतृः ॥१९॥ 

स एव ǑƮǒवधः ूोƠः सǑहतः केवलःतथा । 
याव×केवलिसǒƨः ःयाƣाव×सǑहतमßयसेत ् ॥२०॥ 

सूयȾÏजायी शीतली च भƸी चैव चतुिथ[का । 
भेदैरेव सम ं कुàभो यः ःया×सǑहतकुàभकः ॥२१॥ 

पǒवऽे िनज[ने देशे शक[ राǑदǒववǔज[ते । 
धनुःूमाणपय[Ûते शीताǔÊनजलवǔज[ते ॥२२॥ 

पǒवऽे ना×युÍचनीचे ƻासने सुखदे सुखे । 
बƨपƬासनं कृ×वा सरःव×याःतु चालनम ् ॥२३॥ 

द¢नाÔया समाकृंय बǑहƵं पवनं शनैः । 
यथेƴं पूरयेƮायुं रेचयेǑदडया ततः ॥२४॥ 

कपालशोधने वाǒप रेचये×पवनं शनैः । 
चतुंकं वातदोषं त ु कृिमदोषं िनहǔÛत च ॥२५॥ 

पुनः पुनǐरदं कायɍ सूय[भेदमुदाǿतम ् । 
मुखं संयàय नाǑडßयामाकृंय पवनं शनैः ॥२६॥ 

यथा लगित कण्ठाƣु ǿदयाविध सःवनम ् । 
पूव[व×कुàभये×ूाणं रेचयेǑदडया ततः ॥२७॥ 

शीषȾǑदतानलहरं गलƲेंमहरं परम ् । 
सव[रोगहरं पुण्यं देहानलǒववध[नम ् ॥२८॥ 

नाडȣजलोदरं धातुगतदोषǒवनाशनम ् । 
गÍछतǔःतƵतः काय[मुÏजायाÉयं त ु कुàभकम ् ॥२९॥ 
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शनैःतु याणरÛीाßयां रेचयेदिनलं सुधीः ॥३०॥ 

गुल्मÜलीहाǑदकाÛदोषाÛ¢यं ǒपƣं Ïवरं तषृाम ् । 
ǒवषाǔण शीतली नाम कुàभकोऽयं िनहǔÛत च ॥३१॥ 

ततः पƬासनं बÙध्वा सममीवोदरः सुधीः । 
मुखं सयंàय यƤेन ूाणं याणेन रेचयेत ् ॥३२॥ 

यथा लगित कण्ठाƣु कपाले सःवनं ततः । 
वेगेन पूरयेǔ×कंिचÙǿ×पƬाविध माǽतम ् ॥३३॥ 

पुनǒव[रेचयेƣƮ×पूरयेÍच पुनः पुनः । 
यथैव लोहकाराणां भƸा वेगेन चाल्यते ॥३४॥ 

तथैव ःवशरȣरःथं चालये×पवनं शनैः । 
यथा ौमो भवेƧेहे तथा सूयȶण पूरयेत ् ॥३५॥ 

यथोदरं भवे×पूणɍ पवनेन तथा लघु । 
धारयÛनािसकामध्यं तज[नीßयां ǒवना Ǻढम ् ॥३६॥ 

कुàभकं पूव[व×कृ×वा रेचेयेǑदडयािनलम ् । 
कण्ठोǔ×थतानलहरं शरȣराǔÊनǒववध्न[म ् ॥३७॥ 

कुण्डलीबोधकं पुण्यं पापËनं शभुदं सखुम ् । 
ॄƺनाडȣमुखाÛतःथ कफाƭग[लनाशनम ् ॥३८॥ 

गुणऽयसमुƫतमǔÛथऽयǒवभेदकमू  ् । 
ǒवशेषेणैव कत[åयं भƸाÉयं कुàभकं ǔ×वदम ् ॥३९॥ 

चतुणा[मǒप भेदानां कुàभके समुपǔःथते । 
बÛधऽयिमदं कायɍ योिगिभवȸतकल्मषैः ॥४०॥ 

ूथमो मूलबÛधःतु ǑƮतीयोÔडȣयणािभधः । 
जालÛधरःततृीयःतु तेषां ल¢णमुÍयते ॥४१॥ 

अधोगितमपानं वै ऊध्व[गं कुǽते बलात ् । 
आकुÑचनेन तं ूाहमू[लबÛधोऽयमुÍयतेु  ॥४२॥ 

अपाने चोध्व[गे याते संूाƯे वǑƹमण्डले । 
ततोऽनलिशखा दȣघा[ वध[ते वायुनाहता ॥४३॥ 

ततो यातौ वअÛयमानौ ूाणमुंणःवǾपकम ् । 
तेना×यÛतूदȣƯेन Ïवलनो देहजःतथा ॥४४॥ 

तेन कुण्डिलनी सुƯा संतƯा संूबुध्यते । 
दण्डाहतभुजÌगीव िनःƳःय ऋजुतां ोजेत ् ॥४५॥ 

ǒबलूवेशतो यऽ ॄƺनाÔयÛतरं ोजेत ् । 
तःमाǔÛन×यं मूलबÛधः कत[åयो योिगिभः सदा ॥४६॥ 

कुàभकाÛते रेचकादौ कत[åयःतूǔÔडयाणकः । 
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तःमादÔडȣयणाÉयोऽयंु  योिगिभः समुदाǿतः । 
सित वळासने पादौ कराßयां धारयेधढृम ् ॥४८॥ 

गुल्फदेशसमीपे च कÛदं तऽ ूपीडयेत ् । 
पǔƱमं ताणमुदरे धारयेÙǿदये गले ॥४९॥ 

शनैः शनैय[दा ूाणःतुÛदसǔÛधं िनगÍछित । 
तुÛददोषं ǒविनधू[य कत[åयं सततं शनैः ॥५०॥ 

पूरकाÛते तु कत[åयो बÛधो जालÛधरािभधः । 
कण्ठसंकोचǾपोऽसौ वायुमाग[िनरोधकः ॥५१॥ 

अधःता×कुÑचनेनाशु कण्ठसंकोचने कृते । 
मध्ये पǔƱमताणेन ःया×ूाणो ॄƺनाǑडगः ॥५२॥ 

पूवȾƠेन बमेणैव सàयगासनमाǔःथतः । 
चालनं तु सरःव×याः कृ×वा ूाणं िनरोधयेत ् ॥५३॥ 

ूथमे Ǒदवसे कायɍ कुàभकानां चतुƴयम ् । 
ू×येकं दशसंÉयांकं ǑƮतीये पÑचिभःतथा ॥५४॥ 

ǒवश×यलं ततृीयेǑƹ पÑचवÙृध्या ǑदनेǑदने । 
कत[åयः कुàभको िन×यं बÛधऽयसमǔÛवतः ॥५५॥ 

Ǒदवा सिुƯिन[शायां त ु जागरादितमैथुनात ् । 
बहसंबमणंु  िन×यं रोधाÛमूऽपुरȣषयोः ॥५६॥ 

ǒवषमाशनदोषाÍच ूयासूाणिचÛतनात ् । 
शीयमु×पƭते रोगः ःतàभयेƭǑद संयमी ॥५७॥ 

योगाßयासेन मे रोग उ×पÛन इित कØयते । 
ततोऽßयासं ×यजेदेवं ूथमं ǒवËनाÍयते ॥५८॥ 

ǑƮतीयं संशयाÉयं च ततृीयं च ूमƣता । 
आलःयाÉयं चतुथɍ च िनिाǾपं त ु पÑचमम ् ॥५९॥ 

षƵं तु ǒवरितॅा[ǔÛतः सƯमं पǐरकȧित[तम ् । 
ǒवषमं चाƴमं चैव अनाÉयं नवमं ःमतृम ् ॥६०॥ 

अलǔÞधयȾगतǂवःय दशमं ूोÍयते बधुैः । 
इ×येतǑƮËनदशकं ǒवचारेण ×यजेƪधःु  ॥६१॥ 

ूाणाßयासःततः कायȾ िन×यं सǂवःथया िधया । 
सुषुàना लीयते िचƣं तथा वायुः ूधावित ॥६२॥ 

शुं के मले त ु योगी च ःयाƥितƱिलता ततः । 
अधोगितमपानं वै ऊध्व[गं कुǽते बलात ् ॥६३॥ 

आकुÑचनेन तं ूाहमू[लबÛधोऽयमुÍयतेु  । 
अपानƱोध्व[गोभू×वा वǑƹना सह गÍछित ॥६४॥ 
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िमिल×वा कुण्डलीं याित ूसƯुा कुण्डलाकृितः ॥६५॥ 

तेनाǔÊनना च संतƯा पवनेनैव चािलता । 
ूसाय[ ःवशरȣरं तु सुषुàना वदनाÛतरे ॥६६॥ 

ॄƺमǔÛथं ततो िभǂवा रजोगुणसमुƫवम ् । 
सुषुàना वदने शीयं ǒवƭुल्लेखेव संःफुरेत ् ॥६७॥ 

ǒवंणुमǔÛथं ूया×युÍचैः स×वरं ǿǑद संǔःथता । 
ऊध्वɍ गÍछित यÍचाःते ǽिमǔÛथं तदƫवमु  ् ॥६८॥ 

ॅुवोम[ध्ये त ु संिभƭ याित शीतांशमुण्डलम ् । 
अनाहताÉयं यÍचबं दलैः षोडशिभयु[तम ् ॥६९॥ 

तऽ शीतांशसुंजातं िवं शोषयित ःवयम ् । 
चिलते ूाण वेगेन रƠं पीत ं रवेम[हात ् ॥७०॥ 

यातेÛदचबंु  यऽाःते शƨुƲेंमिवा×मकम ् । 
तऽ िसƠं मस×युंणं कथं शीतःवभावकम ् ॥७१॥ 

तथैव रभसा शÈुलं चÛिǾपं Ǒह तÜयते । 
ऊध्वɍ ूवहित ¢ुÞधा तदैवं ॅमतेतराम ् ॥७२॥ 

तःयाःवादवशाǔÍचƣं बǑहƵं ǒवषयेषु यत ् । 
तदेव परमं भुÈ×वा ःवःथः ःवा×मरतो युवा ॥७३॥ 

ूकृ×यƴकǾपं च ःथानं गÍछित कुण्डली । 
बोडȣकृ×य िशवं याित बोडȣकृ×य ǒवलीयते ॥७४॥ 

इ×यधोध्व[रजः शÈुलं िशवे तदनु माǽतः । 
ूाणापानौ समौ याित सदा जातौ तथैव च ॥७५॥ 

भूतेऽल्पे चाÜयनल्पे वा वाचके ×वितवध[ते । 
धवय×यǔखला वाता अǔÊनमूषाǑहरण्यवत ् ॥७६॥ 

आिधभौितकदेहं तु आिधदैǒवकǒवमहे । 
देहोऽितǒवमलं याित चाितवाǑहकतािमयात ् ॥७७॥ 

जाÔयभावǒविनमु[Ơममलं िचÛमया×मकम ् । 
तःयाितवाǑहकं मुÉयं सवȶषां त ु मदा×मकम ् ॥७८॥ 

जायाभवǒविनमु[ǒƠः कालǾपःय ǒवॅमः । 
इित तं ःवःवǾपा Ǒह मती रÏजुभुजÌगवत ् ॥७९॥ 

मषृैवोदेित सकलं मषृैव ूǒवलीयते । 
रौÜयबुǒƨः शǒुƠकायां Ƹीपुंसोॅ[मतो यथा ॥८०॥ 

ǒपण्डॄƺाण्डयोरैÈयं िलÌगसूऽा×मनोरǒप । 
ःवापाåयाकृतयोरैÈयं ःवूकाशिचदा×मनोः ॥८१॥ 

शǒƠः कुण्डिलनी नाम ǒबसतÛतुिनभा शभुा । 
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मुखेन पुÍछं संगƻृ ॄƺरÛीसमǔÛवता । 
पƬासनगतः ःवःथो गुदमाकुÑÍय साधकः ॥८३॥ 

वायुमूध्व[गतं कुव[Ûकुàभकाǒवƴमानसः । 
वाáवाघातवशादǔÊनः ःवािधƵानगतो Ïवलन ् ॥८४॥ 

ÏवलनाघातपवनाघातोǾǔÛनǑितोऽǑहराɪ । 
ॄƺमǔÛथं ततो िभǂवा ǒवंणुमǔÛथं िभनǂयतः ॥८५॥ 

ǽिमǔÛथं च िभǂवैव कमलािन िभनǒƣ षɪ । 
सहॐकमले शǒƠः िशवेन सह मोदते ॥८६॥ 

सैवावःथा परा £ेया सैव िनवृ[ितकाǐरणी इित ॥ 
 

॥ इित ूथमोऽध्यायः ॥  
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
 

अथाहं संूवआयािम ǒवƭां खेचǐरसंǔ£काम ् । 
यथा ǒव£ानवानःया लोकेऽǔःमÛनजरोऽमरः ॥१॥ 

म×ृयुåयािधजरामःतो ǺंÒवा ǒवƭािममां मुने । 
बुǒƨं Ǻढतरां कृ×वा खेचरȣं तु समßयसेत ् ॥२॥ 

जराम×ृयुगदËनो यः खेचरȣं वेǒƣ भूतले । 
मÛथतƱाथ[तƱवै तदßयासूयोगतः ॥३॥ 

तं मुने सव[भावेन गुǽं म×वा समाौयेत ् । 
दल[भाु  खेचरȣ ǒवƭा तदßयासोऽǒप दल[भःु  ॥४॥ 

अßयासं मेलनं चैव युगपÛनैव िसध्यित । 
अßयासमाऽिनरता न ǒवÛदÛते ह मेलनम ् ॥५॥ 

अßयासं लभते ॄƺÑजÛमजÛमाÛतरे Èविचत ् । 
मेलनं तु जÛमनां शताÛतेऽǒप न लßयते ॥६॥ 

अßयासं बहजÛमाÛतेु  कृ×वा तƫावसािधतम ् । 
मेलनं लभते कǔƱƭोगी जÛमाÛतरे Èविचत ् ॥७॥ 

यदा तु मेलनं योगी लभते गǽुवÈऽतः । 
तदा तǔ×सǒƨमाÜनोित यदƠाु  शाƸसÛततौ ॥८॥ 

मÛथतƱाथ[तƱवै मेलनं लभते यदा । 
तदा िशव×वमाÜनोित िनमु[Ơः सव[संसतेृः ॥९॥ 

शाƸं ǒवनाǒप संबोƨं ु गुरवोऽǒप न शÈनयुः । 
तःमा×सुदल[भतरंु  लßयं शाƸिमदं मुने ॥१०॥ 

यावÛन लßयते शाƸं तावƥां पय[टेƭितः । 
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न शाƸेण ǒवना िसǒƨǺ[ƴा चैव जग×ऽये । 
तःमाÛमेलनदातारं शाƸदातारमÍयुतम ् ॥१२॥ 

तदßयासूदातारं िशवं म×वा समाौयेत ् । 
लÞध्वा शाƸिमदं मƻमÛयेषां न ूकाशयेत ् ॥१३॥ 

तःमा×सव[ू यƤेन गोपनीयं ǒवजानता । 
यऽाःते च गुǽॄ[ƺǔÛदåययोगूदायकः ॥१४॥ 

तऽ ग×वा च तेनोƠǒवƭां संगƻृ खेचरȣम ् । 
तेनोƠः सàयगßयासं कुया[दादावतǔÛितः ॥१५॥ 

अनया ǒवƭया योगी खेचरȣिसǒƨभाÊभवेत ् । 
खेचया[ खेचरȣं युÑजÛखेचरȣबीजपूरया ॥१६॥ 

खेचरािधपितभू[×वा खेचरेषु सदा वसेत ् । 
खेचरावसथं वǑƹमàबुमण्डलभूǒषतम ् ॥१७॥ 

आÉयातं खेचरȣबीजं तेन योगः ूिसध्यित । 
सोमांशनवकं वणɍ ूितलोमेन चोƨरेत ् ॥१८॥ 

तःमा×ŧयंशकमाÉयातम¢रं चÛिǾपकम ् । 
तःमादÜयƴमं वणɍ ǒवलोमेन परं मुने ॥१९॥ 

तथा त×परमं ǒवǒƨ तदाǑदरǒप पÑचमी । 
इÛदोƱ बहिभÛनेु  च कूटोऽयं पǐरकȧित[तः ॥२०॥ 

गुǾपदेशलßयं च सव[योगूिसǒƨदम ् । 
यƣःय देहजा माया िनǽƨकरणाौया ॥२१॥ 

ःवÜनेऽǒप न लभेƣःय िन×यं ƮादशजÜयतः । 
य इमां पÑच ल¢ाǔण जपेदǒप सुयǔÛऽतः ॥२२॥ 

तःय ौीखेचरȣिसǒƨः ःवयमेव ूवत[ते । 
नँयǔÛत सव[ǒवËनािन ूसीदǔÛत च देवताः ॥२३॥ 

वलीपिलतनाशƱ भǒवंयित न संशयः । 
एवं लÞध्वा महाǒवƭामßयासं कारयेƣतः ॥२४॥ 

अÛयथा ǔÈलँयते ॄƺÛन िसǒƨः खेचरȣपथे । 
यदßयासǒवधौ ǒवƭां न लभेƭः सुधामयीम ् ॥२५॥ 

ततः संमेलकादौ च लÞध्वा ǒवƭां सदा जपेत ् । 
नाÛयथा रǑहतो ॄƺÛन Ǒकंिचǔ×सǒƨभाÊभवेत ् ॥२६॥ 

यǑददं लßयते शाƸं तदा ǒवƭां समाौयेत ् । 
ततःतदोǑदतां िसǒƨमाश ु तां लभते मुिनः ॥२७॥ 

तालुमूल ं समु×कृंय सƯवासरमा×मǒवत ् । 
ःवगुǾƠूकारेण मलं सवɍ ǒवशोधयेत ् ॥२८॥ 
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समादाय ततःतेन रोममाऽं समुǔÍछनेत ् ॥२९॥ 

Ǒह×वा सÛैधवपØयाßयां चूǔण[ताßयां ूकष[येत ् । 
पुनः सƯǑदने ूाƯे रोममाऽं समुǔÍछनेत ् ॥३०॥ 

एवं बमेण षण्मासं िन×योƭुƠः समाचरेत ् । 
षण्मासािसनामूलं िसराबƨं ूणँयित ॥३१॥ 

अथ वागीƳरȣधाम िशरो वƸेण वेƴयेत ् । 
शनैǽ×कष[येƭोगी कालवेलाǒवधानǒवत ् ॥३२॥ 

पुनः षण्मासमाऽेण िन×यं सघंष[णाÛमुने । 
ॅूमध्याविध चाÜयेित ितय[Èकणǒबलाविधः ॥३३॥ 

अधƱ चुबकंु मूलं ूयाित बमचाǐरता । 
पुनः संव×सराणां त ु ततृीयादेव लीलया ॥३४॥ 

केशाÛतमूध्वɍ बमित ितय[क् शाखाविधमु[ने । 
अधःता×कण्ठकूपाÛतं पुनव[ष[ऽयेण तु ॥३५॥ 

ॄƺरÛीं समाव×ृय ितƵेदेव न संशयः । 
ितय[क् चूिलतलं याित अधः कण्ठǒबलाविध ॥३६॥ 

शनैः शनैम[ःतकाÍच महावळकपाटिभत ् । 
पूवɍ बीजयुता ǒवƭा ƻाÉयाता यितदल[भाु  ॥३७॥ 

तःयाः षडÌगं कुवȸत तया षÒःवरिभÛनया । 
कुया[देवं करÛयासं सव[िसÙध्याǑदहेतवे ॥३८॥ 

शनैरेवं ूकत[åयमßयासं युगपÛनǑह । 
युगपƮत[ते यःय शरȣरं ǒवलयं ोजेत ् ॥३९॥ 

तःमाÍछनैः शनैः काय[मßयासं मुिनपुÌगव । 
यदा च बाƻमागȶण ǔजƾा ॄƺǒबलं ोजेत ् ॥४०॥ 

तदा ॄƺाग[ल ं ॄƺÛदभȶƭंु  ǒऽदशरैǒप । 
अÌगुल्यमेण संघृं य ǔजƾामाऽं िनवेशयेत ् ॥४१॥ 

एवं वष[ऽयं कृ×वा ॄƺƮारं ूǒवँयित । 
ॄƺƮारे ूǒवƴे तु सàयƢथनमाचरेत ् ॥४२॥ 

मथनेन ǒवना केिच×साधयǔÛत ǒवपǔƱतः । 
खेचरȣमÛऽिसƨःय िसध्यते मथनं ǒवना ॥४३॥ 

जपं च मथनं चैव कृ×वा शीयं फलं लभेत ् । 
ःवण[जां रौÜयजां वाǒप लोहजां वा शलाǑककाम ् ॥४४॥ 

िनयोÏय नािसकारÛीं दÊधिसƠेनु  तÛतुना । 
ूाणाǔÛनǽध्य ǿदये सुखमासनमा×मनः ॥४५॥ 

शनैः सुमथनं कुया[Ùॅूमध्ये Ûयःय च¢ुषी । 
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यथा सुषुिƯबा[लानां यथा भावःतथा भवेत ् । 
न सदा मथनं शःतं मासे मासे समाचरेत ् ॥४७॥ 

सदा रसनया योगी मागɍ न पǐरसंबमेत ् । 
एवं Ʈादशवषा[Ûते सिंसǒƨभ[वित ीवुा ॥४८॥ 

शरȣरे सकलं ǒवƳं पँय×या×माǒवभेदतः । 
ॄƺाण्डोऽयं महामागȾ राजदÛतोध्व[कुण्डली ॥४९॥ 

 
॥ इित ǑƮतीयोऽध्यायः ॥  

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
मेलनमनुः । ॑ȣं भं सं प ंफं सं ¢म ्। पƬज उवाच । 

अमावाःया च ूितप×पौण[मासी च शकंर । 
अःयाः का वण्य[ते सं£ा एतदाÉयाǑह तǂवतः ॥१॥ 

ूितपǑƧनतोऽकाले अमावाःया तथैव च । 
पौण[माःयां ǔःथरȣकुया[×स च पÛथा Ǒह नाÛयथा ॥२॥ 

कामेन ǒवषयाकाÌ¢ी ǒवषया×काममोǑहतः । 
Ʈावेव सं×यजेǔÛन×यं िनरÑजनमुपाौयेत ् ॥३॥ 

अपरं सं×यजे×सवɍ यǑदÍछेदा×मनो Ǒहतम ् । 
शǒƠमध्ये मनः कृ×वा मनः शƠेƱ मध्यगम ् ॥४॥ 

मनसा मन आलोÈय तǂयजे×परमं पदम ् । 
मन एव Ǒह ǒबÛदƱु उ×पǒƣǔःथितकारणम ् ॥५॥ 

मनसो×पƭते ǒबÛदय[थाु  ¢ीरं घतृा×मकम ् । 
न च बÛधनमध्यःथं तƮै कारणमानसम ् ॥६॥ 

चÛिाक[ मध्यमा शǒƠय[ऽःथा तऽ बÛधनम ् । 
£ा×वा सषुुàनां तƫेदं कृ×वा वायु ं च मध्यगम ् ॥७॥ 

ǔःथ×वासौ बैÛदवःथाने याणरÛीे िनरोधयेत ् । 
वायुं ǒबÛदं ु समाÉयातं सǂवं ूकृितमेव च ॥८॥ 

षɪ चबाǔण पǐर£ा×वा ूǒवशे×सुखमण्डलम ् । 
मूलाधारं ःवािधƵानं मǔणपूरं ततृीयकम ् ॥९॥ 

अनाहतं ǒवशुƨं च आ£ाचबं च षƵकम ् । 
आधारं गुदिम×युƠं ःवािधƵानं तु लैǔÌगकम ् ॥१०॥ 

मǔणपूरं निभदेशं ǿदयःथमनाहतम ् । 
ǒवशǒुƨः कण्ठमूले च आ£ाचबं च मःतकम ् ॥११॥ 
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ूǒवशेƮायुमाकृंय तयैवोध्वɍ िनयोजयेत ् ॥१२॥ 

एवं समßयसेƮायुं स ॄƺाण्डमयो भवेत ् । 
वायुं ǒबÛदं ु तथा चबं िचƣं चैव समßयसेत ् ॥१३॥ 

समािधमेकेन समममतृं याǔÛत योिगनः । 
यथाǔÊनदा[ǽमध्यःथो नोǒƣƵेÛमथनं ǒवना ॥१४॥ 

ǒवना चाßयासयोगेन £ानदȣपःतथा न Ǒह । 
घटमध्यगतो दȣपो बाƻ े नैव ूकाशते ॥१५॥ 

िभÛने तǔःमÛघटे चैव दȣपÏवाला च भासते । 
ःवकायं घटिम×युƠं यथा दȣपो Ǒह त×पदम ् ॥१६॥ 

गुǽवाÈयसमािभÛने ॄƺ£ानं ःफुटȣभवेत ् । 
कण[धारं गुǽं ूाÜय कृ×वा सूआम ं तरǔÛत च ॥१७॥ 

अßयासवासनाशÈ×या तरǔÛत भवसागरम ् । 
परायामÌकुरȣभूय पँयÛतां ǑƮदलीकृता ॥१८॥ 

मध्यमायां मुकुिलता वैखयाɍ ǒवकसीकृता । 
पूवɍ यथोǑदता या वाǔÊवलोमेनाःतगा भवेत ् ॥१९॥ 

तःया वाचः परो देवः कूटःथो वाÈूबोधकः । 
सोहमःमीित िनǔƱ×य यः सदा वत[ते पुमान ् ॥२०॥ 

शÞदैǽÍचावचैनȸचैभा[ǒषतोऽǒप न िलÜयते । 
ǒवƳƱ तैजसƱवै ूा£Ʊेित च ते ऽयः ॥२१॥ 

ǒवराǔÔढरण्यगभ[Ʊ ईƳरƱेित ते ऽयः । 
ॄƺाण्डं चैव ǒपण्डाण्डं लोका भूरादयः बमात ् ॥२२॥ 

ःवःवोपािधलयादेव लीयÛते ू×यगा×मिन । 
अण्डं £ानाǔÊनना तƯं लीयते कारणैः सह ॥२३॥ 

परमा×मिन लीनं त×परं ॄƺवै जायते । 
ततः ǔःतिमतगàभीरं न तेजो न तमःततम ् ॥२४॥ 

अनाÉयमनिभåयƠं सǔ×कंिचदविशंयते । 
ध्या×वा मध्यःथमा×मानं कलशाÛतरदȣपवत ् ॥२५॥ 

अÌगुƵमाऽमा×मानमधूमÏयोितǾपकम ् । 
ूकाशयÛतमÛतःथं ध्याये×कूटःथमåययम ् ॥२६॥ 

ǒव£ाना×मा तथा देहे जाम×ःवÜनसुषुिƯतः । 
मायया मोǑहतः पƱाƪहजÛमाÛतरेु  पुनः ॥२७॥ 

स×कम[पǐरपाकाƣु ःवǒवकारं िचकȧष[ित । 
कोऽहं कथमयं दोषः ससंाराÉय उपागतः ॥२८॥ 

जाम×ःवÜने åयवहरÛ×सुषुƯौ Èव गितम[म । 
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इित िचÛतापरो भू×वा ःवभासा च ǒवशेषतः ॥२९॥ 
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अ£ानाƣु िचदाभासो बǑहःतापेन ताǒपतः । 
दÊधं भव×येव तदा तूलǒपण्डिमवाǔÊनना ॥३०॥ 

दहरःथः ू×यगा×मा नƴे £ाने ततः परम ् । 
ǒवततो åयाÜय ǒव£ानं दह×येव ¢णेन तु ॥३१॥ 

मनोमय£ानमयाÛ×सàयÊदÊध्वा बमेण तु । 
घटःथदȣपवÍछƳदÛतरेव ूकाशते ॥३२॥ 

ध्यायÛनाःते मुिनƱवैमासुƯेरामतेृःतु यः । 
जीवÛमुƠः स ǒव£ेयः स धÛयः कृतकृ×यवान ् ॥३३॥ 

जीवÛमुƠपदं ×यÈ×वा ःवदेहे कालसा×कृते । 
ǒवश×यदेहमुƠ×वं पवनोऽःपÛदतािमव ॥३४॥ 

अशÞदमःपश[मǾपमåययं तथारसं िन×यमगÛधवÍच यत ् । 
अनाƭनÛतं महतः परं ीवुं तदेव िशंय×यमलं िनरामयम ् ॥३५॥  

 
॥ इित योगकुण्डल्युपिनषत ्॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
शांितपाठ 

 
ॐ सह नाववतु । सह नौ भुनƠु । 
सह वीयɍ करवावहै । 
तेजǔःवनावधीतमःतु मा ǒवǑƮषावहै । 

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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