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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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॥ योगचूडामिण उपिनषत ्॥ 
 

मूलाधाराǑदषÒचबं सहॐारोपǐर िःथतम ् । 
योग£ानैक फलकं रामचÛिपदं भजे ॥ 

 
ॐ आÜयायÛतु ममाÌगािन वाÈूाणƱ¢ुः ौोऽमथो बलिमिÛियािण च ।  

सवा[िण सवɍ ॄƺोपिनषदं माहं ॄƺ िनराकुयाɍ मा  

मा ॄƺ िनराकरोदिनराकरणमः×विनराकरणं मेःतु तदा×मिन िनरते  

य उपिनष×सु धमा[ःते मिय सÛतु ते मिय सÛतु ॥  

ॐ शािÛतः । शािÛतः । शािÛतः ॥ 
 

ॐ योगचूडामिणं वआये योिगनां Ǒहतकाàयया । 
कैवãयिसǒƨदं गढंू सेǒवतं योगǒवƣमैः ॥१॥ 

आसनं ूाणसंरोधः ू×याहारƱ धारणा । 
Úयानं समािधरेतािन योगाÌगािन भविÛत षɪ ॥२॥ 

एकं िसƨासनं ूोƠं ǑƮतीयं कमलासनम ् । 
षÒचबं षोडशाधारं ǒऽलआयं åयोमपÑचकम ् ॥३॥ 

ःवदेहे यो न जानाित तःय िसǒƨः कथं भवेत ् । 
चतुद[लं ःयादाधारं ःवािधƵानं च षÔदलम ् ॥४॥ 

नाभौ दशदलं पƬ ं ǿदये Ʈादशारकम ् । 
षोडशारं ǒवशƨुाÉयं ॅूमÚये ǑƮदलं तथा ॥५॥ 

सहॐदलसÌÉयातं ॄƺरÛीे महापिथ । 
आधारं ूथमं चबं ःवािधƵान ं ǑƮतीयकम ् ॥६॥ 

योिनःथानं Ʈयोम[Úये कामǾपं िनगƭते । 
कामाÉयं त ु गुदःथाने पÌकजं तु चतुद[लम ् ॥७॥ 

तÛमÚये ूोÍयते योिनः कामाÉया िसƨविÛदता । 
तःय मÚये महािलÌगं पिƱमािभमुखं िःथतम ् ॥८॥ 

नाभौ त ु मिणवǑƪàबं यो जानाित स योगǒवत ् । 
तƯचामीकराभासं तǑडãलेखेव ǒवःफुरत ् ॥९॥ 

ǒऽकोणं त×पुरं वƹेरधोमेहा×ूितǒƵतम ् । 
समाधौ परमं ÏयोितरनÛतं ǒवƳतोमुखम ् ॥१०॥ 

तिःमÛǺƴे महायोगे यातायातो न ǒवƭते । 
ःवशÞदेन भवे×ूाणः ःवािधƵानं तदाौयः ॥११॥ 
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तÛतुना मिणव×ूोतो योऽऽ कÛदः सुषुàनया ॥१२॥ 

तÛनािभमण्डले चबं ूोÍयते मिणपूरकम ् । 
Ʈादशारे महाचबे पुण्यपापǒवविज[ते ॥१३॥ 

तावÏजीवो ॅम×येवं यावƣǂवं न ǒवÛदित । 
ऊÚवɍ मेहादधो नाभेः कÛदे योिनः खगाण्डवत ् ॥१४॥ 

तऽ नाÔयः सम×ुपÛनाः सहॐाणां ǑƮसƯितः । 
तेषु नाडȣसहॐेष ु ǑƮसƯितǽदाǿता ॥१५॥ 

ूधानाः ूाणवाǑहÛयो भूयःतासु दशःमतृाः । 
इडा च ǒपÌगला चैव सुषुàना च ततृीयगा ॥१६॥ 

गाÛधारȣ हिःतिजƾा च पूषा चैव यशिःवनी । 
अलàबुसा कुहƱैवू  शिÌखनी दशमी ःमतृा ॥१७॥ 

एतÛनाडȣमहाचबं £ातåयं योिगिभः सदा । 
इडा वामे िःथता भागे दि¢णे ǒपÌगला िःथता ॥१८॥ 

सुषुàना मÚयदेशे तु गाÛधारȣ वामच¢ुǒष । 
दि¢णे हिःतिजƾा च पूषा कणȶ च दि¢णे ॥१९॥ 

यशिःवनी वामकणȶ चानने चापुअलàबुसा । 
कुहƱू  िलÌगदेशे त ु मूलःथाने त ु शिÌखनी ॥२०॥ 

एवं Ʈारं समािौ×य ितƵÛते नाडयः बमात ् । 
इडाǒपÌगलासौषुàनाः ूाणमागȶ च संिःथताः ॥२१॥ 

सततं ूाणवाǑहÛयः सोमसूया[िÊनदेवताः । 
ूाणापानसमानाÉया åयानोदानौ च वायवः ॥२२॥ 

नागः कूमȾऽथ कृकरो देवदƣो धनÑजयः । 
ǿǑद ूाणः िःथतो िन×यमपानो गुदमण्डले ॥२३॥ 

समानो नािभदेशे तु उदानः कण्ठमÚयगः । 
åयानः सव[शरȣरे तु ूधानाः पÑचवायवः ॥२४॥ 

उƥारे नाग आÉयातः कूम[ उÛमीलने तथा । 
कृकरः ¢ु×करो £ेयो देवदƣो ǒवजàृभणे ॥२५॥ 

न जहाित मतृं वाǒप सव[åयापी धनÑजयः । 
एते नाडȣषु सवा[सु ॅमÛते जीवजÛतवः ॥२६॥ 

आि¢Ưो भुजदण्डेन यथा चलित कÛदकःु  । 
ूाणापानसमाि¢Ưःतथा जीवो न ितƵित ॥२७॥ 

ूाणापानवशो जीवो ƻधƱोÚवɍ च धावित । 
वामदि¢णमागा[ßयां चÑचल×वाÛन Ǻँयते ॥२८॥ 

रÏजुबƨो यथा ँयेनो गतोऽÜयाकृंयते पुनः । 
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ूाणापानवशो जीवो ƻधƱोÚवɍ च गÍछित । 
अपानः कष[ित ूाण ं ूाणोऽपानं च कष[ित ॥३०॥ 

ऊÚवा[धःसंिःथतावेतौ यो जानाित स योगǒवत ् । 
हकारेण बǑहया[ित सकारेण ǒवशे×पुनः ॥३१॥ 

हंसहंसे×यमुं मऽ ं जीवो जपित सव[दा । 
षÒशतािन Ǒदवाराऽौ सहॐाण्येकǒवंशितः ॥३१॥ 

एत×सÌÉयािÛवतं मÛऽं जीवो जपित सव[दा । 
अजपानाम गायऽी योिगनां मो¢दा सदा ॥३३॥ 

अःयाः सÌकãपमाऽेण सव[पापैः ूमुÍयते । 
अनया सǺशी ǒवƭा अनया सǺशो जपः ॥३४॥ 

अनया सǺश ं £ानं न भूत ं न भǒवंयित । 
कुण्डिलÛया समुƫताू  गायऽी ूाणधाǐरणी ॥३५॥ 

ूाणǒवƭा महाǒवƭा यःतां वेǒƣ स वेदǒवत ् । 
कÛदोÚवȶ कुण्डलीशǒƠरƴधा कुण्डलाकृितः ॥३६॥ 

ॄƺƮारमुखं िन×यं मुखेनाÍछाय ितƵित । 
येन Ʈारेण गÛतåयं ॄƺƮारमनामयम ् ॥३७॥ 

मुखेनाÍछाƭ तÙƮारं ूसुƯा परमेƳरȣ । 
ूबुƨा वǑƹयोगेन मनसा मǽता सह ॥३८॥ 

सूिचवƥाऽमादाय ोज×यूÚवɍ सुषुàनया ।  
उƦाटये×कवाटं त ु यथाकुिÑचकया गहृम ् । 
कुण्डिलÛयां तथा योगी मो¢Ʈारं ूभेदयेत ् ॥३९॥ 

कृ×वा संपुǑटतौ करौ Ǻढतरं बÚवा तु पƬासनं 
गाढं व¢िस संिनधाय चुबुकं Úयानं च तÍचेǒƴतम ् । 
वारंवारमपानमूÚव[मिनलं ूोÍछारये×पूǐरतं  
मुÑचÛूाणमपुैित बोधमतुलं शǒƠूभावाÛनरः ॥४०॥ 

अÌगानां मद[नं कृ×वा ौमसंजातवाǐरणा । 
कÒवàललवण×यागी ¢ीरभोजनमाचरेत ् ॥४१॥ 

ॄƺचारȣ िमताहारȣ योगी योगपरायणः । 
अÞदादÚवɍू  भवेि×सƨो नाऽ काया[ ǒवचारणा ॥४२॥ 

सुिःनÊध मधुराहारƱतुथाɍश ǒवविज[तः । 
भुÑजते िशवसंूी×या िमताहारȣ स उÍयते ॥४३॥ 

कÛदोÚवȶ कुण्डलीशǒƠरƴधा कुण्डलीकृितः । 
बÛधनाय च मूढानां योिगनां मो¢दा सदा ॥४४॥ 

महामुिा नभोमुिा ओÔयाणं च जलÛधरम ् । 
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पािंण[घातेन संपीÔय योिनमाकुÑचयेƧढमृ  ् । 
अपानमूÚव[माकृंय मूलबÛधो ǒवधीयते ॥४६॥ 

अपानूाणयोरैÈयं ¢याÛमूऽपुरȣषयोः । 
युवा भवित वƨृोऽǒप सततं मूलबÛधनात ् ॥४७॥ 

ओÔयाणं कुǽते यःमादǒवौाÛतं महाखगः । 
ओिÔडयाणं तदेव ःयाÛम×ृयुमातÌगकेसरȣ ॥४८॥ 

उदरा×पिƱमं ताणमधो नाभेिन[गƭते । 
ओÔयाणमुदरे बÛधःतऽ बÛधो ǒवधीयते ॥४९॥ 

बÚनाित Ǒह िशरोजातमधोगािम नभोजलम ् । 
ततो जालÛधरो बÛधः कƴदःखौघनाशनःु  ॥५०॥ 

जालÛधरे कृते बÛधे कण्ठसÌकोचल¢णे । 
न पीयूषं पत×यÊनौ न च वायुः ूधावित ॥५१॥ 

कपालकुहरे िजƾा ूǒवƴा ǒवपरȣतगा । 
ॅुवोरÛतग[ता Ǻǒƴमु[िा भवित खेचरȣ ॥५२॥ 

न रोगो मरण ं तःय न िनिा न ¢ुधा तषृा । 
न च मूÍछा[ भवेƣःय यो मुिां वेǒƣ खेचरȣम ् ॥५३॥ 

पीÔयते न च रोगेण िलÉयते न स कम[िभः । 
बाÚयते न च केनाǒप यो मुिां वेǒƣ खेचरȣम ् ॥५४॥ 

िचƣं चरित खे यःमािÏजƾा चरित खे यतः । 
तेनेयं खेचरȣ मिुा सव[िसƨनमःकृता ॥५५॥ 

ǒबÛदमूलशरȣरिणु  िशराःतऽ ूितǒƵताः । 
भावयÛती शरȣरािण आपादतलमःतकम ् ॥५६॥ 

खेचया[ मुǑितं येन ǒववरं लिàबकोÚव[तः । 
न तःय ¢ीयते ǒबÛदःु कािमÛयािलिÌगतःय च ॥५७॥ 

यावǑƪÛदःु िःथतो देहे तावÛम×ृयुभयं कुतः । 
यावƪƨा नभोमुिा तावǑƪÛदन[ु  गÍछित ॥५८॥ 

Ïविलतोऽǒप यथा ǒबÛदःु संूाƯƱ हताशनमु  ् । 
ोज×यूÚवɍ गतः शÈ×या िनǽƨो योिनमुिया ॥५९॥ 

स पुनǑƮ[ǒवधो ǒबÛदःु पाण्डरो लोǑहतःतथा । 
पाण्डरं शÈुलिम×याहलȾǑहताÉयंु  महारजः ॥६०॥ 

िसÛदरोातसÌकाशंू  रǒवःथानिःथतं रजः । 
शिशःथानिःथतं शÈुलं तयोरैÈयं सुदल[भमु  ् ॥६१॥ 

ǒबÛदॄ[ु ƺा रजः शǒƠǒब[ÛदǐरÛदु  ू रजो रǒवः । 
उभयोः सÌगमादेव ूाÜयते परमं पदम ् ॥६२॥ 
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याित ǒबÛदःु सदैक×वं भवेǑƧåयवपुःतदा ॥६३॥ 

शÈुलं चÛिेण संयुƠं रजः सूयȶण सÌगतम ् । 
तयोः समरसैक×वं यो जानाित स योगǒवत ् ॥६४॥ 

शोधनं नाǑडजालःय चालनं चÛिसूय[योः । 
रसानां शोषणं चैव महामुिािभधीयते ॥६५॥ 

व¢ोÛयःतहनुः ूपीÔय सुिचरं योिनं च वामािÌगणा 
हःताßयामनुधारयÛूसǐरतं पादं तथा दि¢णम ् । 
आपूय[ Ƴसनेन कुि¢युगलं बÚवा शनै रेचये-  

×सेयं åयािधǒवनािशनी सुमहती मुिा नणृां कØयते ॥६६॥ 

चÛिांशेन समßयःय सूयाɍशेनाßयसे×पुनः । 
या तुãया तु भवे×सÌÉया ततो मुिां ǒवसज[येत ् ॥६७॥ 

नǑह पØयमपØयं वा रसाः सवȶऽǒप नीरसाः । 
अितभुƠं ǒवषं घोरं पीयूषिमव जीय[ते ॥६८॥ 

¢य कुƵ गुदा वत[ गुãमाजीण[ पुरोगमाः । 
तःय रोगाः ¢य ं यािÛत महामुिां तु योऽßयसेत ् ॥६९॥ 

किथतेयं महामुिा महािसǒƨकरȣ नणृाम ् । 
गोपनीया ूयƤेन न देया यःय कःयिचत ् ॥७०॥ 

पƬासनं समाǽƻ समकायिशरोधरः । 
नासामǺǒƴरेकाÛते जपेदोÌकारमåययम ् ॥७१॥ 

ॐ िन×यं शुƨं बुƨं िनǒव[कãपं िनरÑजनं  

िनराÉयातमनाǑदिनधनमेकं तुरȣयं यƫतंू  भवƫǒवंय×पǐरवत[मानं  

सव[दाऽनविÍछÛनं परंॄƺ तःमाÏजाता परा शǒƠः ःवयं Ïयोितराि×मका । 
आ×मन आकाशः संभूतः । आकाशाƮायुः ।  

वायोरिÊनः । अÊनेरापः । अÙßयः पिृथवी ।  

एतेषां पÑचभूतानां पतयः पÑच सदािशवेƳरǽिǒवंणुॄƺाणƱेित ।  

तेषां ॄƺǒवंणुǽिाƱो×पǒƣिःथितलयकता[रः । 
राजसो ॄƺा साि×वको ǒवंणुःतामसो ǽि इित एते ऽयो गणुयुƠाः । 
ॄƺा देवानां ूथमः संबभूव । धाता च सƴृौ ǒवंणुƱ िःथतौ ǽिƱ  

नाशे भोगाय चÛि इित ूथमजा बभूवुः ।  

एतेषां ॄƺणो लोका देवितय[ÌगरःथावराƱ जायÛते ।  

तेषां मनुंयादȣनां पÑचभूतसमवायः शरȣरम ् ।  

£ानकमȶिÛियै£ा[नǒवषयैः ूाणाǑद पÑचवायु मनोबुǒƨिचƣाहÌकारैः 
ःथूलकिãपतैः सोऽǒप ःथूलूकृितǐर×युÍयते ।  

£ान कमȶिÛियै£ा[न ǒवषयैः ूाणाǑदपÑचवायुमनोबुǒƨिभƱ 
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सूआमःथोऽǒप िलÌगमेवे×युÍयते । गुणऽययुƠं कारणम ् । 
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सवȶषामेव ं ऽीिण शरȣरािण वत[Ûते ।  

जाम×ःवÜन सषुुिƯ तरुȣया Ʊे×यवःथाƱतॐः  

तासामवःथानामिधपतयƱ×वारः पुǽषाǒवƳतैजसूा£ा×मानƱेित ।  

ǒवƳो Ǒह ःथूलभुिÌन×यं तैजसः ूǒवǒवƠभुक् । 
आनÛदभुƠया ूा£ः सव[सा¢ी×यतः परः ॥७२॥ 

ूणतः सव[दा ितƵे×सव[जीवेषु भोगतः । 
अिभरामःतु सवा[सु ƻवःथासु ƻधोमुखः ॥७३॥ 

अकार उकारो मकारƱेित वेदाƸयो लोकाƸयो 
गुणाƸीण्य¢रािण ऽयः ःवरा एवं ूणवः ूकाशते । 
अकारो जामित नेऽे वत[ते सव[जÛतुषु । 
उकारः कण्ठतः ःवÜने मकारो ǿǑद सुिƯतः ॥७४॥ 

ǒवरािÔवƳः ःथूलƱाकारः ।  

Ǒहरण्यगभ[ःतैजसः सूआमƱ उकारः । 
कारणाåयाकृतूा£Ʊ मकारः ।  

अकारो राजसो रƠो ॄƺ चेतन उÍयते । 
उकारः सािǂवकः शुÈलो ǒवंणुǐर×यिभधीयते ॥७५॥ 

मकारःतामसः कृंणो ǽिƱेित तथोÍयते । 
ूणवा×ूभवो ॄƺा ूणवा×ूभवो हǐरः ॥७६॥ 

ूणवा×ूभवो ǽिः ूणवो Ǒह परो भवेत ् । 
अकारे लीयते ॄƺा ƻकुारे लीयते हǐरः ॥७७॥ 

मकारे लीयते ǽिः ूणवो Ǒह ूकाशते । 
£ािननामूÚव[गो भूयाद£ाने ःयादधोमुखः ॥७८॥ 

एवं वै ूणविःतƵेƭःतं वेद स वेदǒवत ् । 
अनाहतःवǾपेण £ािननामूÚव[गो भवेत ् ॥७९॥ 

तैलधारािमवािÍछÛनं दȣघ[घण्टािननादवत ् । 
ूणवःय ÚविनःतƮƣदमं ॄƺ चोÍयते ॥८०॥ 

Ïयोितम[यं तदमं ःयादवाÍयं बुǒƨसूआमतः । 
दǺशुयȶ महा×मानो यःतं वेद स वेदǒवत ् ॥८१॥ 

जामÛनेऽƮयोम[Úये हंस एव ूकाशते । 
सकारः खेचरȣ ूोƠः×वंपदं चेित िनिƱतम ् ॥८२॥ 

हकारः परमेशः ःयाƣ×पदं चेित िनिƱतम ् । 
सकारो Úयायते जÛतुह[कारो Ǒह भवेƨवमृ  ् ॥८३॥ 

इिÛियैब[Úयते जीव आ×मा चैव न बÚयते । 
मम×वेन भवेÏजीवो िनम[म×वेन केवलः ॥८४॥ 

www.swargarohan.org 

भूभु[वः ःवǐरमे लोकाः सोमसूया[िÊनदेवताः । 
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यःय माऽासु ितƵिÛत त×परं Ïयोितरोिमित ॥८५॥ 

Ǒबया इÍछा तथा £ानं ॄाƺȣ रौिȣ च वैंणवी । 
ǒऽधा माऽािःथितय[ऽ त×परं Ïयोितरोिमित ॥८६॥ 

वचसा तÏजपेिÛन×यं वपुषा त×समßयसेत ् । 
मनसा तÏजपेिÛन×यं त×परं Ïयोितरोिमित ॥८७॥ 

शिुचवा[Üयशिुचवा[ǒप यो जपे×ूणवं सदा । 
न स िलÜयित पापेन पƬपऽिमवाàभसा ॥८८॥ 

चले वाते चलो ǒबÛदिन[Ʊलेु  िनƱलो भवेत ् । 
योगी ःथाणु×वमाÜनोित ततो वायुं िनǽÛधयेत ् ॥८९॥ 

यावƮायुः िःथतो देहे तावÏजीवो न मुÑचित । 
मरणं तःय िनंबािÛतःततो वायुं िनǽÛधयेत ् ॥९०॥ 

यावƮायुः िःथतो देहे तावÏजीवो न मुÑचित । 
यावƧǒƴॅु[वोम[Úयेृ  ताव×कालं भयं कुतः ॥९१॥ 

अãपकालभयाÙॄƺÛूाणायमपरो भवेत ् । 
योिगनो मुनƱवै ततः ूाणािÛनरोधयेत ् ॥९२॥ 

षिÔवंशदÌगुिलहɍसः ूयाणं कुǽते बǑहः । 
वामदि¢णमागȶण ूाणायामो ǒवधीयते ॥९३॥ 

शǒुƨमेित यदा सवɍ नाडȣचबं मलाकुलम ् । 
तदैव जायते योगी ूाणसंमहण¢मः ॥९४॥ 

बƨपƬासनो योगी ूाणं चÛिेण पूरयेत ् । 
धारयेƮा यथाशÈ×या भूयः सूयȶण रेचयेत ् ॥९५॥ 

अमतृोदिधसंकाशं गो¢ीरधवलोपमम ् । 
Úया×वा चÛिमसं ǒबàबं ूाणायामे सुखी भवेत ् ॥९६॥ 

ःफुर×ूÏवलसंÏवाला पूÏयमाǑद×य मण्डलम ् । 
Úया×वा ǿǑद िःथतं योगी ूाणायामे सुखी भवेत ् ॥९७॥ 

ूाणं चेǑदडया ǒपबेिÛनयिमतं भूयोऽÛयथा रेचये-  

×पी×वा ǒपÌगलया समीरणमथो बÙÚवा ×यजेƮामया । 
सूया[चÛिमसोरनेन ǒविधना ǒबÛदƮयंु  Úयायतः 
शƨुा नाǑडगणा भविÛत यिमनो मासƮयादÚव[तःू  ॥९८॥ 

यथेƴधारणं वायोरनलःय ूदȣपनम ् । 
नादािभåयǒƠरारोÊयं जायते नाǑडशोधनात ् ॥९९॥ 

ूाणो देहिःथतो यावदपानं तु िनǽÛधयेत ् । 
एकƳासमयी माऽा ऊÚवा[धो गगने गितः ॥१००॥ 

रेचकः पूरकƱवै कुàभकः ूणवा×मकः । 
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ूाणायामो भवेदेवं माऽाƮादशसंयुतः ॥१०१॥ 
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माऽाƮादशसंयुƠौ Ǒदवाकरिनशाकरौ । 
दोषजालमबÚनÛतौ £ातåयौ योिगिभः सदा ॥१०२॥ 

पूरकं Ʈादश ं कुया[×कुàभकं षोडश ं भवेत ् । 
रेचकं दश चोÌकारः ूाणायामः स उÍयते ॥१०३॥ 

अधमे Ʈादशमाऽा मÚयमे ǑƮगुणा मता । 
उƣमे ǒऽगुणा ूोƠा ूाणायामःय िनण[यः ॥१०४॥ 

अधमे ःवेदजननं कàपो भवित मÚयमे । 
उƣमे ःथानमाÜनोित ततो वायुं िनǽÛधयेत ् ॥१०५॥ 

बƨपƬासनो योगी नमःकृ×य गुǽं िशवम ् । 
नासामǺǒƴरेकाकȧ ूाणायाम ं समßयसेत ् ॥१०६॥ 

Ʈाराणां नव संिनǽÚय मǽतं बÚवा Ǻढां धारणां 
नी×वा कालमपानवǑƹसǑहतं शÈ×या समं चािलतम ् । 
आ×मÚयानयुतः×वनेन ǒविधना ियÛयःय मूिÚन[ िःथरं 
यावǒƣƵित तावदेव महतां सÌगो न संःतयूते ॥१०७॥ 

ूाणायामो भवेदेवं पातकेÛधनपावकः । 
भवोदिधमहासेतुः ूोÍयते योिगिभः सदा ॥१०८॥ 

आसनेन ǽजं हिÛत ूाणायामेन पातकम ् । 
ǒवकारं मानसं योगी ू×याहारेण मुÑचित ॥१०९॥ 

धारणािभम[नोधैयɍ याित चैतÛयमƫतमु  ् । 
समाधौ मो¢माÜनोित ×यÈ×वा कम[ शभुाशुभम ् ॥११०॥ 

ूाणायामǑƮषÒकेन ू×याहारः ूकȧित[तः । 
ू×याहारǑƮषÒकेन जायते धारणा शभुा ॥१११॥ 

धारणाƮादश ूोƠं Úयानं योगǒवशारदैः । 
ÚयानƮादशकेनैव समािधरिभधीयते ॥११२॥ 

य×समाधौ परंÏयोितरनÛतं ǒवƳतोमुखम ् । 
तिःमÛǺƴे Ǒबयाकम[ यातायातो न ǒवƭते ॥११३॥ 

संबƨासनमेहमिÌययुगलं कणा[ि¢नासापुट- 
ƮाराƭÌगुिलिभिन[यàय पवनं वÈऽेण वा पूǐरतम ् । 
बÚवा व¢िस बƾयानसǑहतं मूिÚन[ िःथरं धारये-  

देवं यािÛत ǒवशेषतǂवसमतां योगीƳराःतÛमनः ॥११४॥ 

गगनं पवने ूाƯे Úविनǽ×पƭते महान ् । 
घण्टादȣनां ूवाƭानां नादिसǒƨǽदȣǐरता ॥११५॥ 

ूाणायामेन युƠेन सव[रोग¢यो भवेत ् । 
ूाणायामǒवयुƠेßयः सव[रोगसमुƫवः ॥११६॥ 
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भविÛत ǒवǒवधा रोगाः पवनåय×ययबमात ् ॥११७॥ 

यथा िसंहो गजो åयायो भवेƮँयः शनैः शनैः । 
तथैव सेǒवतो वायुरÛयथा हिÛत साधकम ् ॥११८॥ 

युƠंयुƠं ×यजेƮायुं युƠंयुƠं ूपूरयेत ् । 
युƠंयुƠं ूबÚनीयादेवं िसǒƨमवाÜनुयात ् ॥११९॥ 

चरतां च¢ुरादȣनां ǒवषयेषु यथाबमम ् । 
य×ू×याहरणं तेषां ू×याहरः स उÍयते ॥१२०॥ 

यथा ततृीयकाले तु रǒवः ू×याहरे×ूभाम ् । 
ततृीयÌगिःथतो योगी ǒवकारं मनसं हरेदȣ×युपिनषत ् । 

 
॥ इित योगचूडामण्युपिनषत ्॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
शांितपाठ 

 
ॐ आÜयायÛतु ममाÌगािन वाÈूाणƱ¢ुः ौोऽमथो बलिमिÛियािण च ।  

सवा[िण सवɍ ॄƺोपिनषदं माहं ॄƺ िनराकुयाɍ मा  

मा ॄƺ िनराकरोदिनराकरणमः×विनराकरणं मेःतु तदा×मिन िनरते  

य उपिनष×सु धमा[ःते मिय सÛतु ते मिय सÛतु ॥  

ॐ शािÛतः । शािÛतः । शािÛतः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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