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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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॥ ǒऽिशिखॄाƺणोपिनषत ्॥ 
 

योगज्ञानैकसंिसƨिशवतǂवतयोÏÏवलम ् । 
ूितयोिगǒविनमु[Ơं परंॄƺ भवाàयहम ् ॥ 

 
ॐ पूण[मदः पूण[िमदं पूणा[×पूण[मुदÍयते । 
पूण[ःय पूण[मादाय पूण[मेवाविशंयते ॥ 

ॐ शािÛतः । शािÛतः । शािÛतः ॥ 
 

ॐ ǒऽिशखी ॄाƺण आǑद×यलोकं जगाम तं ग×वोवाच । 
भगवन ्Ǒकं देहः Ǒकं ूाणः Ǒकं कारण Ǒकमा×मा स होवाच सव[िमदं िशव एव ǒवजानीǑह ।  

Ǒकंतु िन×यः शƨुो िनरÑजनो ǒवभुरƮयः िशव एकः ःवेन  

भासेदं सवɍ ǺंÒवा तƯायःǒपÖडवदेकं िभÛनवदवभासते ।  
तƫासकं Ǒकिमित चेदÍयतेु  । सÍछÞदवाÍयमǒवƭाशबलं ॄƺ ।  

ॄƺणोऽåयƠम ् । अåयƠाÛमहत ् । महतोऽहÌकारः । अहÌकारा×पÑचतÛमाऽािण । 
पÑचतÛमाऽेßयः पÑचमहाभूतािन । पÑचमहाभूतेßयोऽिखलं जगत ् ॥ 

तदिखलं Ǒकिमित । भूतǒवकारǒवभागाǑदǐरित ।  

एकिःमिÛपÖडे कथं भूतǒवकारǒवभाग इित ।  

तƣ×काय[कारणभेदǾपेणांशतǂव वाचक वाÍय ःथानभेद ǒवषयदेवता कोशभेद ǒवभागा भविÛत । 
अथाकाशोऽÛतःकरण मनोबǒुƨ िचताहÌकारः । वायुः समानोदान åयानापान ूाणाः । 
वǑƹः ौोऽ×वÈचक्षुिज[ƾायाणािन । आपः शÞदःपश[-ǾपरसगÛधाः ।  

पिृथवी वाÈपािणपादपायूपःथाः । 
ज्ञानसÌकãप िनƱयानुसÛधानािभमाना आकाश काया[Ûतःकरणǒवषयाः । 
समीकरणोÛननयनमहण- ौवणोÍÎवासा वायुकाय[ू ाणाǑदǒवषयाः । 
शÞदःपश[ǾपरसगÛधा अिÊनकाय[ज्ञानेिÛिय- ǒवषया अबािौताः ।  

वचनादानगमनǒवसगा[नÛदाः पिृथवीकाय[कमȶिÛियǒवषयाः ।  

कम[ज्ञानेिÛिय- ǒवषयेषु ूाणतÛमाऽǒवषया अÛतभू[ताः । 
मनोबुÙÚयोिƱƣाहÌकारौ चाÛतभू[तौ । 
अवकाश ǒवधूतदश[न ǒपÖडȣईकरण धारणाः सूआमतमा जैवतÛमाऽǒवषयाः ।  

एवं ƮादशाÌगािन  आÚयाि×मकाÛयािधभौितकाÛयािधदैǒवकािन ।  

अऽ िनशाकर चतुमु[ख ǑदÊवाताक[  वǽणाǉयÊनीÛिोपेÛि- 
ूजापितयमा इ×यक्षािधदेवताǾपैƮा[दश-नाÔयÛतः ूवƣृाः ूाणा  

एवाÌगािन अÌगज्ञानं तदेव ज्ञातेित ।  
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ज्ञात×ृवं समानयोगेन ौोऽƮारा शÞदगुणो वागिधǒƵत आकाशे ितƵित आकाशिःतƵित । 
मनोåयानयोगेन ×वÊƮारा ःपश[गुणः पाÖयिधǒƵतो वायौ ितƵित वायुिःतƵित ।  

बुǒƨǽदानयोगेन चक्षुƮा[रा Ǿपगुणः पादािधǒƵतोऽÊनौ ितƵ×यिÊनिःतƵित ।  

िचƣमपानयोगेन िजƾाƮारा रसगुण उपःथािधǒƵतोऽÜसु ितƵ×यापिःतƵिÛत । 
अहÌकारः ूाणयोगेन याणƮारा गÛधगुणो गुदािधǒƵतः  

पिृथåयां ितƵित पिृथवी ितƵित य एवं वेद । अऽैते Ʋोका भविÛत । 
पथृÊभूते षोडश कलाः ःवाथ[भागाÛपराÛबमात ् । 

अÛतःकरण åयानािक्षरसपायुनभःबमात ् ॥१॥ 

मुÉया×पूवȾƣरैभा[गैभू[तेभूते चतुƱतुः । 
पूव[माकाशमािौ×य पिृथåयाǑदषु संिःथताः ॥२॥ 

मुÉयादÚवȶू  परा जे्ञया न परानुƣरािÛवदःु । 
एवमंशो ƻभूƣःमाƣेßयƱांशो ƻभूƣथा ॥३॥ 

तःमादÛयोÛयमािौ×य ƻोतं ूोतमनुबमात ् । 
पÑचभूतमयी भूिमः सा चेतनसमिÛवता ॥४॥ 

तत ओषधयोऽÛनं च ततः ǒपÖडाƱतुǒव[धाः । 
रसासƢृांसमेदोऽिःथमÏजाशुबािण धातवः ॥५॥ 

केिचƣƭोगतः ǒपÖडा भूतेßयः संभवाः Èविचत ् । 
तिःमÛनÛनमयः ǒपÖडो नािभमÖडलसंिःथताः ॥६॥ 

अःय मÚयेऽिःत ǿदयं सनालं पƬकोशवत ् । 
सǂवाÛतव[ित[नो देवाः कऽ[हÌकारचेतनाः ॥७॥ 

अःय बीजं तमःǒपÖडं मोहǾपं जडं घनम ् । 
वत[ते कÖठमािौ×य िमौीभूतिमदं जगत ् ॥८॥ 

ू×यगानÛदǾपा×मा मूिÚन[ ःथाने परे पदे । 
अनÛतशǒƠसंयुƠो जगिपेणू  भासते ॥९॥ 

सव[ऽ वत[ते जाम×ःवÜनं जामित वत[ते । 
सुषुƯं च तुरȣय ं च नाÛयावःथासु कुऽिचत ् ॥१०॥ 

सव[देशेंवनुःयूतƱतूǾपः िशवा×मकः । 
यथा महाफले सवȶ रसाः सव[ू वत[काः ॥११॥ 

तथैवाÛनमये कोशे कोशािःतƵिÛत चाÛतरे । 
यथा कोशःतथा जीवो यथा जीवःतथा िशवः ॥१२॥ 

सǒवकारःतथा जीवो िनǒव[कारःतथा िशवः । 
कोशाःतःय ǒवकाराःते ƻवःथासु ूवत[काः ॥१३॥ 

यथा रसाशये फेनं मथनादेव जायते । 
मनो िनम[थनादेव ǒवकãपा बहवःतथा ॥१४॥ 
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अयने दिक्षणे ूाƯे ूपÑचािभमुखं गतः ॥१५॥ 

अहÌकारािभमानेन जीवः ःयाǒƨ सदािशवः । 
स चाǒववेकूकृितसÌग×या तऽ मुƻते ॥१६॥ 

नानायोिनशतं ग×वा शेतेऽसौ वासनावशात ् । 
ǒवमोक्षा×संचर×येव म×ःयः कूलƮयं यथा ॥१७॥ 

ततः कालवशादेव ƻा×मज्ञानǒववेकतः । 
उƣरािभमुखो भू×वा ःथाना×ःथानाÛतरं बमात ् ॥१८॥ 

मूÚÛया[धाया×मनः ूाणाÛयोगाßयासं िःथतƱरन ् । 
योगा×सÑजायते ज्ञानं ज्ञानाƭोगः ूवत[ते ॥१९॥ 

योगज्ञानपरो िन×यं स योगी न ूणँयित । 
ǒवकारःथं िशवं पँयेǑƮकारƱ िशवेन तु ॥२०॥ 

योगूकाशकं योगैÚया[येÍचानÛय भावनः । 
योगज्ञाने न ǒवƭेते तःय भावो न िसÙÚयित ॥२१॥ 

तःमादßयासयोगेन मनःूाणािÛनरोधयेत ् । 
योगी िनिशतधारेण क्षुरेणवै िनकृÛतयेत ् ॥२२॥ 

िशखा ज्ञानमयी वǒृƣय[माƭƴाÌगसाधनैः । 
ज्ञानयोगः कम[योग इित योगो ǑƮधा मतः ॥२३॥ 

Ǒबयायोगमथेदानीं ौणुु ॄाƺणसƣम । 
अåयाकुलःय िचƣःय बÛधनं ǒवषये Èविचत ् ॥२४॥ 

य×संयोगो ǑƮजौƵे स च ƮैǒवÚयमưुते । 
कम[ कत[åयिम×येव ǒवǑहतेंवेव कम[सु ॥२५॥ 

बÛधनं मनसो िन×यं कम[योगः स उÍयते । 
यƣ िचƣःय सततमथȶ ौयेिस बÛधनम ् ॥२६॥ 

ज्ञानयोगः स ǒवजे्ञयः सव[िसǒƨकरः िशवः । 
यःयोƠलक्षणे योगे ǑƮǒवधेऽÜयåययं मनः ॥२७॥ 

स याित परमं ौयेो मोक्षलक्षणमÑजसा । 
देहेिÛियेषु वैराÊयं यम इ×युÍयते बुधैः ॥२८॥ 

अनुरǒƠः परे तǂवे सततं िनयमः ःमतृः । 
सव[वःतुÛयुदासीनभावमासनमुƣमम ् ॥२९॥ 

जग×सव[िमदं िमØयाूतीितः ूाणसंयमः । 
िचƣःयाÛतमु[खीभावः ू×याहारःतु सƣम ॥३०॥ 

िचƣःय िनƱलीभावो धारणा धारणं ǒवदःु । 
सोऽहं िचÛमाऽमेवेित िचÛतनं ÚयानमुÍयते ॥३१॥ 

Úयानःय ǒवःमिृतः सàयÈसमािधरिभधीयते । 
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क्षमा धिृतिम[ताहारः शौचं चेित यमादश । 
तपःसÛतुǒƴरािःतÈयं दानमाराधनं हरेः ॥३३॥ 

वेदाÛतौवणं चैव ॑ȣम[ितƱ जपो ोतम ् ॥ इित । 
आसनािन तदÌगािन ःविःतकादȣिन वै ǑƮज ॥३४॥ 

वÖय[Ûते ःविःतकं पादतलयोǽभयोरǒप । 
पूवȾƣरे जानुनी Ʈे कृ×वासनमुदȣǐरतम ् ॥३५॥ 

सåये दिक्षणगुãफं तु पƵृपाƳȶ िनयोजयेत ् । 
दिक्षणेऽǒप तथा सåयं गोमुखं गोमु[खं यथा ॥३६॥ 

एक।म ् चरणमÛयिःमÛनूरावारोÜय िनƱलः । 
आःते यǑददमेनोËनं वीरासनमुदȣǐरतम ् ॥३७॥ 

गुदं िनयàय गुãफाßयां åयु×बमेण समाǑहतः । 
योगासनं भवेदेतǑदित योगǒवदो ǒवदःु ॥३८॥ 

ऊवȾǽपǐरवै धƣे यदा पादतले उभे । 
पƬासनं भवेदेत×सव[åयािधǒवषापहम ् ॥३९॥ 

पƬासनं सुसंःथाÜय तदÌगुƵƮयं पुनः । 
åयु×बमेणैव हःताßयां बƨपƬासनं भवेत ् ॥४०॥ 

पƬासनं सुसंःथाÜय जानूवȾरÛतरे करौ । 
िनवेँय भूमावाितƵेÙåयोमःथः कुÈकुटासनः ॥४१॥ 

कुÈकुटासनबÛधःथो दोßयाɍ संबÚय कÛधरम ् । 
शेते कूम[वदƣानु  एतदƣानकूम[कमु  ् ॥४२॥ 

पादाÌगुƵौ तु पािणßयां गहृȣ×वा ौवणाविध । 
धनुराकष[काकृƴं धनुरासनमीǐरतम ् ॥४३॥ 

सीवनीं गुãफदेशाßयां िनपीÔय åयु×बमेण तु । 
ूसाय[ जानुनोह[ःतावासनं िसंहǾपकम ् ॥४४॥ 

गुãफौ च वषृणःयाधः सीवÛयुभयपाƳ[योः । 
िनवेँय पादौ हःताßयां बÚवा भिासन ं भवेत ् ॥४५॥ 

सीवनीपाƳ[मुभयं गुãफाßयां åयु×बमेण त ु । 
िनपीÔयासनमेतÍच मुƠासनमुदȣǐरतम ् ॥४६॥ 

अवƴßय धरां सàयƠलाßयां हःतयोƮ[योः । 
कूप[रौ नािभपाƳȶ तु ःथापिय×वा मयूरवत ् ॥४७॥ 

समुÛनतिशरःपादं मयूरासनिमंयते । 
वामोǽमूले दक्षािÌयं जाÛवोवȶǒƴतपािणना ॥४८॥ 

वामेन वामाÌगुƵं तु गहृȣतं म×ःयपीठकम ् । 
योिनं वामेन संपीÔय मेहादपǐरु  दिक्षणम ् ॥४९॥ 
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ूसाय[ भुǒव पादौ तु दोßया[मÌगुƵमादरात ् ॥५०॥ 

जानूपǐर ललाटं तु पिƱमं तानमुÍयते । 
येनकेन ूकारेण सुखं धायɍ च जायते ॥५१॥ 

त×सुखासनिम×युƠमशƠःत×समाचरेत ् । 
आसनं ǒविजतं येन िजतं तेन जग×ऽयम ् ॥५२॥ 

यमैƱ िनयमैƱवै आसनैƱ ससुंयतः । 
नाडȣशǒुƨं च कृ×वादौ ूाणायामं समाचरेत ् ॥५३॥ 

देहमानं ःवाÌगुिलिभः षÖणव×यÌगुलायतम ् । 
ूाणः शरȣरादिधको ƮादशाÌगुलमानतः ॥५४॥ 

देहःथमिनलं देहसमुƫतेनू  वǑƹना । 
Ûयूनं समं वा योगेन कुव[ÛॄƺǒवǑदंयते ॥५५॥ 

देहमÚये िशिखःथानं तƯजाàबूनदूभम ् । 
ǒऽकोणं ǑƮपदामÛयÍचतुरॐं चतुंपदम ् ॥५६॥ 

वƣृं ǒवहÌगमानां तु षडॐं सप[जÛमनाम ् । 
अƴाॐं ःवेदजानां तु तिःमÛदȣपवदÏÏवलमु  ् । 
कÛदःथानं मनुंयाणां देहमÚयं नवाÌगुलम ् । 
चतुरÌगुलमु×सेधं चतुरÌगुलमायतम ् ॥५७॥ 

अÖडाकृित ितरƱां च ǑƮजानां च चतुंपदाम ् । 
तुÛदमÚयं तǑदƴं व ै तÛमÚयं नािभǐरÜयते ॥५८॥ 

तऽ चबं Ʈादशारं तेषु ǒवंÖवाǑदमूत[यः । 
अहं तऽ िःथतƱबं ॅामयािम ःवमायया ॥५९॥ 

अरेषु ॅमते जीवः बमेण ǑƮजसƣम । 
तÛतुपÑजरमÚयःथा यथा ॅमित लूितका ॥६०॥ 

ूाणािधǾढƱरित जीवःतेन ǒवना नǑह । 
तःयोÚवȶ कुÖडलीःथानं नाभेिःतय[गथोÚव[तः ॥६१॥ 

अƴूकृितǾपा सा चाƴधा कुÖडलीकृता । 
यथावƮायुसारं च ÏवलनाǑद च िन×यशः ॥६२॥ 

पǐरतः कÛदपाƳȶ त ु िनǽÚयेव सदा िःथता । 
मुखेनैव समावेंÒय ॄƺरÛीमुखं तथा ॥६३॥ 

योगकालेन मǽता सािÊनना बोिधता सती । 
ःफुǐरता ǿदयाकाशे नागǾपा महोÏÏवला ॥६४॥ 

अपनाÙƮयÌगुलादÚव[मधोू  मेहःय तावता । 
देहमÚयं मनुंयाणां ǿÛमÚयं तु चतुंपदाम ् ॥६५॥ 

इतरेषां तुÛदमÚये ूाणापानसमायुताः । 
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कÛदमÚये िःथता नाडȣ सुषुàना सुूितǒƵता । 
पƬसूऽूतीकाशा ऋजुǾÚव[ू वित[नी ॥६७॥ 

ॄƺणो ǒववरं यावǑƮƭुदाभासनालकम ् । 
वैंणवी ॄƺनाडȣ च िनवा[णूािƯपƨितः ॥६८॥ 

इडा च ǒपÌगला चैव तःयाः सåयेतरे िःथते । 
इडा समुि×थता कÛदाƮामनासापुटाविध ॥६९॥ 

ǒपÌगला चोि×थता तःमाƧक्षनासापुटाविध । 
गाÛधारȣ हिःतिजƾा च Ʈे चाÛये नाǑडके िःथते ॥७०॥ 

पुरतः पƵृतःतःय वामेतरǺशौ ूित । 
पूषा यशिःवनी नाÔयौ तःमादेव समुि×थते ॥७१॥ 

सåयेतरौ×ुयविध पायुमूलादलàबुअसा । 
अधोगता शभुा नाडȣ मेहाÛताविधरायता ॥७२॥ 

पादाÌगुƵाविधः कÛदादधोयाता च कौिशकȧ । 
दशूकारभूताःताः किथताः कÛदसàभवाः ॥७३॥ 

तÛमूला बहवो नाÔयः ःथूलसूआमाƱ नाǑडकाः । 
ƮासƯितसहॐािण ःथूलाः सूआमाƱ नाडयः ॥७४॥ 

संÉयातुं न शÈयÛते ःथूलमूलाः पथृिÊवधाः । 
यथाƳ×थदले सूआमाः ःथूलाƱ ǒवतताःतथा ॥७५॥ 

ूाणापानौ समानƱ उदानो åयान एव च । 
नागः कूम[Ʊ कृकरो देवदƣो धनÑजयः ॥७६॥ 

चरिÛत दशनाडȣषु दश ूाणाǑदवायवः । 
ूाणाǑदपÑचकं तेषु ूधानं तऽ च Ʈयम ् ॥७७॥ 

ूाण एवाथवा ÏयेƵो जीवा×मानं ǒबभित[ यः । 
आःयनािसकयोम[Úयं ǿदयं नािभमÖडलम ् ॥७८॥ 

पादाÌगुƵिमित ूाणःथानािन ǑƮजसƣम । 
अपानƱरित ॄƺÛगुदमेहोǽजानुषु ॥७९॥ 

समानः सव[गाऽेषु सव[åयापी åयविःथतः । 
उदानः सव[सिÛधःथः पादयोह[ःतयोरǒप ॥८०॥ 

åयानः ौोऽोǽकÒयां च गुãफःकÛधगलेषु च । 
नागाǑदवायवः पÑच ×वगःथाǑदषु संिःथताः ॥८१॥ 

तुÛदःथजलमÛनं च रसादȣिन समीकृतम ् । 
तुÛदमÚयगतः ूाणःतािन कुया[×पथृÈपथृक् ॥८२॥ 

इ×याǑदचेƴनं ूाणः करोित च पथृिÈःथतम ् । 
अपानवायुमू[ऽादेः करोित च ǒवसज[नम ् ॥८३॥ 
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उÏजीय[ते शरȣरःथमुदानेन नभःवता ॥८४॥ 

पोषणाǑदशरȣरःय समानः कुǽते सदा । 
उƥाराǑदǑबयो नागः कूमȾऽक्षाǑदिनमीलनः ॥८५॥ 

कृकरः क्षुतयोः कता[ दƣो िनिाǑदकम[कृत ् । 
मतृगाऽःय शोभादेध[नÑजय उदाǿतः ॥८६॥ 

नाडȣभेदं मǽƫेदं मǽतां ःथानमेव च । 
चेƴाƱ ǒवǒवधाःतेषां ज्ञा×वैव िनजसƣम ॥८७॥ 

शƨुौ यतेत नाडȣनां पूवȾƠज्ञानसंयुतः । 
ǒवǒवƠदेशमासाƭ सव[संबÛधविज[तः ॥८८॥ 

योगाÌगिåयसंपूणɍ तऽ दाǽमये शभेु । 
आसने किãपते दभ[कुशकृंणािजनाǑदिभः ॥८९॥ 

तावदासनमु×सेधे तावÙƮयसमायते । 
उपǒवँयासनं सàयÈःविःतकाǑद यथाǽिच ॥९०॥ 

बÚवा ूागासनं ǒवूो ऋजुकायः समाǑहतः । 
नासामÛयःतनयनो दÛतैद[Ûतानसंःपशृन ् ॥९१॥ 

रसनां तालुिन Ûयःय ःवःथिचƣो िनरामयः । 
आकुिÑचतिशरः ǑकंिचिÛनबÚनÛयोगमुिया ॥९२॥ 

हःतौ यथोƠǒविधना ूाणायामं समाचरेत ् । 
रेचनं पूरणं वायोः शोधनं रेचनं तथा ॥९३॥ 

चतुिभ[ः Èलेशनं वायोः ूाणायाम उदȣय[ते । 
हःतेन दिक्षणेनैव पीडयेÛनािसकापुटम ् ॥९४॥ 

शनैः शनैरथ बǑहः ूिक्षपेि×पÌगलािनलम ् । 
इडया वायुमापूय[ ॄƺÛषोडशमाऽया ॥९५॥ 

पूǐरतं कुàभये×पƱाÍचतुःषंÒया त ु माऽया । 
ƮाǒऽंशÛमाऽया सàयमेचयेि×पÌगलािनलम ् ॥९६॥ 

एवं पुनः पुनः कायɍ åयु×बमानुबमेण तु । 
संपूण[कुàभवƧेहं कुàभयेÛमातǐरƳना ॥९७॥ 

पूरणाÛनाडयः सवा[ः पूय[Ûते मातǐरƳना । 
एवं कृते सित ॄƺƱंरिÛत दश वायवः ॥९८॥ 

ǿदयाàभोǽहं चाǒप åयाकोचं भवित ःफुटम ् । 
तऽ पँये×परा×मानं वासुदेवमकãमषम ् ॥९९॥ 

ूातम[ÚयिÛदने सायमध[राऽे च कुàभकान ् । 
शनैरशीितपय[Ûतं चतुवा[रं समßयसेत ् ॥१००॥ 

एकाहमाऽं कुवा[णः सव[पापैः ूमÍुयते । 

www.swargarohan.org 

संव×सरऽयादÚवɍू  ूाणायामपरो नरः ॥१०१॥ 



Sacred Text                                                                - 10 -                                 Trishikhi-brahman Upanishad 

 

योगिसƨो भवेƭोगी वायुिजǑƮिजतेिÛियः । 
अãपाशी ःवãपिनिƱ तेजःवी बलवाÛभवेत ् ॥१०२॥ 

अपम×ृयुमितबàय दȣघ[मायुरवाÜनुयात ् । 
ूःवेदजननं यःय ूाणायामःतु सोऽधमः ॥१०३॥ 

कंपनं वपुषो यःय ूाणायामेष ु मÚयमः । 
उ×थानं वपुषो यःय स उƣम उदाǿतः ॥१०४॥ 

अधमे åयािधपापानां नाशः ःयाÛमÚयमे पनुः । 
पापरोगमहाåयािधनाशः ःयादƣमेु  पुनः ॥१०५॥ 

अãपमूऽोऽãपǒवƵƱ लघुदेहो िमताशनः । 
पिÒविÛियः पटमितःु  कालऽयǒवदा×मवान ् ॥१०६॥ 

रेचकं पूरकं मुÈ×वा कुàभीकरणमेव यः । 
करोित ǒऽषु कालेषु नैव तःयािःत दल[भमु  ् ॥१०७॥ 

नािभकÛदे च नासामे पादाÌगुƵे च यƤवान ् । 
धारयेÛमनसा ूाणाÛसÛÚयाकालेषु वा सदा ॥१०८॥ 

सव[रोगैǒव[िनमु[Ơो जीवेƭोगी गतÈलमः । 
कुिक्षरोगǒवनाशः ःयाÛनािभकÛदेषु धारणात ् ॥१०९॥ 

नासामे धारणाƧȣघ[मायुः ःयाƧेहलाघवम ् । 
ॄाƺे महुतȶू  संूाƯे वायुमाकृंय िजƾया ॥११०॥ 

ǒपबतिƸषु मासेषु वािÈसǒƨम[हती भवेत ् । 
अßयासतƱ षÖमासाÛमहारोगǒवनाशनम ् ॥१११॥ 

यऽ यऽ धतृो वायरुÌगे रोगाǑददǒषतेू  । 
धारणादेव मǽतःतƣदारोÊयमưुते ॥११२॥ 

मनसो धारणादेव पवनो धाǐरतो भवेत ् । 
मनसः ःथापने हेतुǽÍयते ǑƮजपुÌगव ॥११३॥ 

करणािन समाǿ×य ǒवषयेßयः समाǑहतः । 
अपानमूÚव[माकृंयेददरोपǐरु  धारयेत ् ॥११४॥ 

बÛधÛकराßयां ौोऽाǑदकरणािन यथातथम ् । 
युÑजानःय यथोƠेन व×म[ना ःववश ं मनः ॥११५॥ 

मनोवशा×ूाणवायुः ःववशे ःथाÜयते सदा । 
नािसकापुटयोः ूाणः पया[येण ूवत[ते ॥११६॥ 

ितॐƱ नाǑडकाःतासु स यावÛतं चर×ययम ् । 
शिÌखनीǒववरे याàये ूाणः ूाणभतृां सताम ् ॥११७॥ 

तावÛतं च पुनः कालं सौàये चरित सÛततम ् । 
इ×थं बमेण चरता वायनुा वायुिजÛनरः ॥११८॥ 
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अÛतमु[खो ǒवजानीया×कालभेदं समाǑहतः ॥११९॥ 

अÌगुƵाǑदःवावयवःफुरणादशनेरǒप । 
अǐरƴैजȸǒवतःयाǒप जानीया×क्षयमा×मनः १२०॥ 

ज्ञा×वा यतेत कैवãयूाƯये योगǒवƣमः । 
पादाÌगुƵे कराÌगुƵे ःफुरणं यःय न ौिुतः ॥१२१॥ 

तःय संव×सरादÚवɍू  जीǒवतःय क्षयो भवेत ् । 
मिणबÛधे तथा गुãफे ःफुरणं यःय नँयित ॥१२२॥ 

षÖमासाविधरेतःय जीǒवतःय िःथितभ[वेत ् । 
कूप[रे ःफुरणं यःय तःय ऽैमािसकȧ िःथितः ॥१२३॥ 

कुिक्षमेहनपाƳȶ च ःफुरणानुपलàभने । 
मासाविधजȸǒवतःय तदध[ःय तु दश[ने ॥१२४॥ 

आिौते जठरƮारे Ǒदनािन दश जीǒवतम ् । 
Ïयोितः खƭोतवƭःय तदधɍ तःय जीǒवतम ् ॥१२५॥ 

िजƾामादश[ने ऽीिण Ǒदनािन िःथितरा×मनः । 
Ïवालाया दश[ने म×ृयुǑƮ[Ǒदने भवित ीुवम ् ॥१२६॥ 

एवमादȣÛयǐरƴािन Ǻƴायुःक्षयकारणम ् । 
िनःौयेसाय युÑजीत जपÚयानपरायणः ॥१२७॥ 

मनसा परमा×मानं Úया×वा तिपतािमयातू  ् । 
यƭƴादशभेदेषु मम[ःथानेषु धारणम ् ॥१२८॥ 

ःथाना×ःथानं समाकृंय ू×याहारः स उÍयते । 
पादाÌगुƵं तथा गुãफं जÌगामÚयं तथैव च ॥१२९॥ 

मÚयमूवȾƱ मलूं पायुǿ[दयमेव च । 
मेहनं देहमÚयं च नािभं च गलकूप[रम ् ॥१३०॥ 

तालुमूलं च मूल ं च याणःयाआणोƱ मÖडलम ् । 
ॅुवोम[Úये ललाटं च मूलमूÚवɍ च जानुनी ॥१३१॥ 

मूलं च करयोमू[लं महाÛ×येतािन व ै ǑƮज । 
पÑचभूतमये देहे भूतेंवेतेषु पÑचसु ॥१३२॥ 

मनसो धारणं य×यƭुƠःय च यमाǑदिभः । 
धारणा सा च संसारसागरोƣरकारणम ् ॥१३३॥ 

आजानुपादपय[Ûतं पिृथवीःथानिमंयते । 
ǒपƣला चतुरॐा च वसुधा वळलािÑछता ॥१३४॥ 

ःमत[åया पÑचघǑटकाःतऽारोÜयूभÑजनम ् । 
आजानुकǑटपय[Ûतमपां ःथानं ूकȧित[तम ् ॥१३५॥ 

अध[चÛिसमाकारं Ƴेतमजु[नलािÑछतम ् । 
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ःमत[åयमàभःƳसनमारोÜय दशनाǑडकाः ॥१३६॥ 
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आदेहमÚयकÒयÛतमिÊनःथानमुदाǿतम ् । 
तऽ िसÛदरवणȾऽिÊनÏव[लनंू  दशपÑच च ॥१३७॥ 

ःमत[åयो नाǑडकाः ूाणं कृ×वा कुàभे तथेǐरतम ् । 
नाभेǽपǐर नासाÛतं वायुःथानं तु तऽ वै ॥१३८॥ 

वेǑदकाकारवƨॆोू  बलवाÛभूतमाǽतः । 
ःमत[åयः कुàभकेनैव ूाणमारोÜय माǽतम ् ॥१३९॥ 

घǑटकाǒवंशितःतःमाÙयाणाÙॄƺǒबलाविध । 
åयोमःथानं नभःतऽ िभÛनाÑजनसमूभम ् ॥१४०॥ 

åयोिàन माǽतमारोÜय कुàभकेनैव यƤवान ् । 
पिृथåयंशे त ु देहःय चतुबा[हुं ǑकरȣǑटनम ् ॥१४१॥ 

अिनǽƨं हǐरं योगी यतेत भवमुƠये । 
अबंशे परूयेƭोगी नारायणमुदमधीः ॥१४२॥ 

ूƭुàनमÊनौ वाáवंशे संकष[णमतः परम ् । 
åयोमांशे परमा×मानं वासुदेवं सदा ःमरेत ् ॥१४३॥ 

अिचरादेव त×ूािƯयु[Ñजानःय न संशयः । 
बÚवा योगासनं पूवɍ ǿƧेशे ǿदयाÑजिलः ॥१४४॥ 

नासामÛयःतनयनो िजƾां कृ×वा च तालुिन । 
दÛतैद[Ûतानसंःपृँ य ऊÚव[कायः समाǑहतः ॥१४५॥ 

संयमेÍचेिÛियमाममा×मबुÙÚया ǒवशƨुया । 
िचÛतनं वासदेुवःय परःय परमा×मनः ॥१४६॥ 

ःवǾपåयाƯǾपःय Úयानं कैवãयिसǒƨदम ् । 
याममाऽं वासुदेवं िचÛतये×कुàभकेन यः ॥१४७॥ 

सƯजÛमािज[तं पापं तःय नँयित योिगनः । 
नािभकÛदा×समारßय यावƨदयगोचरमृ  ् ॥१४८॥ 

जामƮǒƣंृ  ǒवजानीया×कÖठःथं ःवÜनवत[नम ् । 
सुषुƯं तालुमÚयःथं तुयɍ ॅूमÚयसंिःथतम ् ॥१४९॥ 

तुया[तीतं परं ॄƺ ॄƺरÛीे तु लक्षयेत ् । 
जामƮǒƣंृ  समारßय यावÙॄƺǒबलाÛतरम ् ॥१५०॥ 

तऽा×मायं तुरȣयःय तुया[Ûते ǒवंणुǽÍयते । 
Úयानेनैव समायुƠो åयोिàन चा×यÛतिनम[ले ॥१५१॥ 

सूय[कोǑटƭुितरथं िन×योǑदतमधोक्षजम ् । 
ǿदयाàबुǽहासीनं ÚयायेƮा ǒवƳǾǒपणम ् ॥१५२॥ 

अनेकाकारखिचतमनेकवदनािÛवतम ् । 
अनेकभुजसंयुƠमनेकायुधमिÖडतम ् ॥१५३॥ 
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अनेकनयानाकȧणɍ सूय[कोǑटसमूभम ् ॥१५४॥ 

Úयायतो योिगनः सव[मनोवǒृƣǒव[नँयित । 
ǿ×पुÖडरȣकमÚयःथं चैतÛयÏयोितरåययम ् ॥१५५॥ 

कदàबगोलकाकारं तुया[तीतं परा×परम ् । 
अनÛतमानÛदमयं िचÛमयं भाःकरं ǒवभुम ् ॥१५६॥ 

िनवातदȣपसǺशमकृǒऽममिणूभम ् । 
Úयायतो योिगनःतःय मुǒƠः करतले िःथता ॥१५७॥ 

ǒवƳǾपःय देवःय Ǿपं यि×किÑचदेव Ǒह । 
ःथवीयः सूआममÛयƮा पँयÛǿदयपÌकजे ॥१५८॥ 

Úयायतो योिगनो यःतु साक्षादेव ूकाशते । 
अिणमाǑदफलं चैव सुखेनैवोपजायते ॥१५९॥ 

जीवा×मनः परःयाǒप यƭेवमुभयोरǒप । 
अहमेव परंॄƺ ॄƺाहिमित संिःथितः ॥१६०॥ 

समािधः स तु ǒवजे्ञयः सव[वǒृƣǒवविज[तः । 
ॄƺ सàपƭते योगी न भयूः संसिृतं ोजेत ् ॥१६१॥ 

एवं ǒवशोÚय तǂवािन योगी िनःःपहृचेतसा । 
यथा िनǐरÛधनो वǑƹः ःवयमेव ूशाàयित ॥१६२॥ 

माƻाभावे मनः ूाणो िनƱयज्ञानसंयुतः । 
शƨुसǂवे परे लीनो जीवः सैÛधवǒपÖडवत ् ॥१६३॥ 

मोहजालकसंघातो ǒवƳं पँयित ःवÜनवत ् । 
सुषुिƯवƭƱरित ःवभावपǐरिनƱलः ॥१६४॥ 

िनवा[णपदमािौ×य योगी कैवãयमưुत इ×युपिनषत ् ॥ 
 

॥ इित ǒऽिशिखॄाƺणोपिनषत ्॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
 

शांितपाठ 
 

ॐ पूण[मदः पूण[िमदं पूणा[×पूण[मुदÍयते । 
पूण[ःय पूण[मादाय पूण[मेवाविशंयते ॥ 

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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