
Sacred Text                                                               - 1 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

 

 

 
योगिशखा 
उपिनषद 

www.swargarohan.org 

(Yogashikha Upanishad) 



Sacred Text                                                               - 2 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

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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॥ योगिशखोपिनषत ्॥ 
 

योग£ाने य×पदािƯसाधन×वेन िवौतेु । 
तऽैपदं ॄƺतǂवं ःवमाऽमविशंयते ॥ 

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

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 

सवȶ जीवाः सुखैद[ःखैमा[ु याजालेन वेिƴताः । 
तेषां मुिƠः कथं देव कृपया वद शÌकर ॥१॥ 

सव[िसिƨकरं मागɍ मायाजालिनकृÛतनम ् । 
जÛमम×ृयुजराåयािधनाशनं सुखदं वद ॥२॥ 

इित ǑहरÖयगभ[ः पूÍछ स होवाच महेƳरः । 
नानामागȷःतु दंूापंु  कैवãयं परमं पदम ् ॥३॥ 

िसिƨमागȶण लभते नाÛयथा पƬसंभव । 
पितताः शाƸजालेषु ू£या तेन मोǑहताः ॥४॥ 

ःवा×मूकाशǾपं तǔ×कं शाƸेण ूकाँयते । 
िनंकलं िनम[लं शाÛतं सवा[तीत ं िनरामयम ् ॥५॥ 

तदेव जीवǾपेण पुÖयपापफलैवृ[तम ् । 
परमा×मपदं िन×यं त×कथं जीवतां गतम ् ॥६॥ 

तǂवातीतं महादेव ूसादा×कथयेƳर । 
सव[भावपदातीतं £ानǾपं िनरञ्जनम ् ॥७॥ 

वायुव×ःफुǐरतं ःवǔःमंःतऽाहंकृितǽǔ×थता । 
पञ्चा×मकमभूǔ×पÖडं धातुबƨं गुणा×मकम ् ॥८॥ 

सुखदःखैःु  समायुƠं जीवभावनया कुǽ । 
तेन जीवािमधा ूोƠा िवशƨेु परमा×मिन ॥९॥ 

कामबोधभयं चािप मोहलोभमथो रजः । 
जÛम म×ृयुƱ काप[Öयं शोकःतÛिा ¢ुधा तषृा ॥१०॥ 

तृं णा लÏजा भयं दःखंु  िवषादो हष[ एव च । 
एिभदȾषैिव[िनमु[Ơः स जीवः िशव उÍयते ॥११॥ 

तःमाƧोषिवनाशाथ[मुपायं कथयािम ते । 
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योगहȣनं कथं £ानं मो¢दं भवतीह भोः । 
योगोऽिप £ानहȣनःतु न ¢मो मो¢कम[ǔण ॥१३॥ 

तःमाÏ£ानं च योगं च मुमु¢ुǺ[ढमßयसेत ् । 
£ानःवǾपमेवादौ £ेयं £ानैकसाधनम ् ॥१४॥ 

अ£ानं कȧǺश ं चेित ूिवचायɍ मुम¢ुुणा । 
£ातं येन िनजं Ǿपं कैवãयं परम ं पदम ् ॥१५॥ 

असौ दोषैिव[िनमु[Ơः कामबोधभयाǑदिभः । 
सव[दोषैवृ[तो जीवः कथं £ानेन मुÍयते ॥१६॥ 

ःवा×मǾपं यथा £ानं पूणɍ तÙåयापकं तथा । 
कामबोधाǑददोषाणां ःवǾपाÛनाǔःत िभÛनता ॥१७॥ 

पƱाƣःय िविधः Ǒकंनु िनषेधोऽिप कथं भवेत ् । 
िववेकȧ सव[दा मƠुः ससंारॅमवǔज[तः ॥१८॥ 

पǐरपूणɍ ःवǾपं त×स×यं कमलसंभव । 
सकलं िनंकलं चैव पूण[×वाÍच तदेव Ǒह ॥१९॥ 

किलना ःफूित[Ǿपेण संसारॅमतां गतम ् । 
िनंकलं िनम[लं सा¢ा×सकलं गगनोपमम ् ॥२०॥ 

उ×पिƣǔःथितसंहारःफूित[£ानिववǔज[तम ् । 
एतिपंू  समायातः स कथं मोहसागरे ॥२१॥ 

िनमÏजित महाबाहो ×यÈ×वा िवƭां पनुः पुनः । 
सुखदःखाǑदमोहेषुु  यथा ससंाǐरणां ǔःथितः ॥२२॥ 

तथा £ानी यदा ितƵेƮासनावािसतःतदा । 
तयोना[ǔःत िवशेषोऽऽ समा संसारभावना ॥२३॥ 

£ानं चेदȣǺशं £ातम£ानं कȧǺश ं पुनः । 
£ानिनƵो िवरƠोऽिप धम[£ो िवǔजतेǔÛियः ॥२४॥ 

िवना देहेन योगेन न मो¢ ं लभते िवधे । 
अपÈवाः पǐरपÈवाƱ देǑहनो ǑƮिवधाः ःमतृाः ॥२५॥ 

अपÈवा योगहȣनाःतु पÈवा योगेन देǑहनः । 
सवȾ योगाǔÊनना देहो ƻजडः शोकवǔज[तः ॥२६॥ 

जडःतु पािथ[वो £ेयो ƻपÈवो दःखदोु  भवेत ् । 
ध्यानःथोऽसौ तथाÜयेविमǔÛियैिव[वशो भवेत ् ॥२७॥ 

तािन गाढं िनयàयािप तथाÜयÛयैः ूबाध्यते । 
शीतोंण सुखदःखाƭैåया[िधिभमा[नसैःतथाु  ॥२८॥ 

अÛयैना[नािवधैजȸवैः शƸाǔÊनजलमाǽतैः । 
शरȣरं पीÔयते तैःतैǔƱƣं सं¢ुßयते ततः ॥२९॥ 
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ततो दःुखशतैåया[पत◌ं्  िचƣं ¢ुÞधं भवेÛनणृाम ् ॥३०॥ 

देहावसानसमये िचƣे यƭǑƮभावयेत ् । 
तƣदेव भवेÏजीव इ×येवं जÛमकारणम ् ॥३१॥ 

देहाÛते Ǒकं भवेÏजÛम तÛन जानǔÛत मानवाः । 
तःमाÏ£ानं च वैराÊय ं जीवःय केवलं ौमः ॥३२॥ 

िपपीिलका यथा लÊना देहे ध्यानाǑƮमुÍयते । 
असौ Ǒकं वǔृƱकैि[ƴो देहाÛते वा कथं सुखी ॥३३॥ 

तःमाÛमूढा न जानǔÛत िमØयातकȶ ण वेिƴताः । 
अहंकृितय[दा यःय नƴा भवित तःय वै ॥३४॥ 

देहः×विप भवेÛनƴो åयाधयƱाःय Ǒकं पुनः । 
जलाǔÊनशƸखाताǑदबाधा कःय भिवंयित ॥३५॥ 

यदा यदा पǐर¢ीणा पुƴा चाहंकृितभ[वेत ् । 
तमनेनाःय नँयǔÛत ूवत[Ûते ǽगादयः ॥३६॥ 

कारणेन िवना कायɍ न कदाचन िवƭते । 
अहंकारं िवना तƮƧेहे दःखंु  कथं भवेत ् ॥३७॥ 

शरȣरेण ǔजताः सवȶ शरȣरं योिगिभǔज[तम ् । 
त×कथं कुǽते तेषां सुखदःखाǑदकंु  फलम ् ॥३८॥ 

इǔÛियाǔण मनो बुिƨः कामबोधाǑदकं ǔजतम ् । 
तेनैव िवǔजतं सवɍ नासौ केनािप बाध्यते ॥३९॥ 

महाभूतािन तǂवािन संǿतािन बमेण च । 
सƯधातुमयो देहो दÊधा योगाǔÊनना शनैः ॥४०॥ 

देवैरिप न लआयेत योिगदेहो महाबलः । 
भेदबÛधिविनमु[Ơो नानाशिƠधरः परः ॥४१॥ 

यथाकाशःतथा देह आकाशादिप िनम[लः । 
सूआमा×सूआमतरो Ǻँयः ःथूला×ःथूलो जडाÏजडः ॥४२॥ 

इÍछाǾपो Ǒह योगीÛिः ःवतÛऽः×वजरामरः । 
बȧडते िऽषु लोकेषु लीलया यऽकुऽिचत ् ॥४३॥ 

अिचÛ×यशिƠमाÛयोगी नानाǾपाǔण धारयेत ् । 
संहरेÍच पुनःतािन ःवेÍछया िवǔजतेǔÛियः ॥४४॥ 

नासौ मरणमाÜनोित पुनयȾगबलेन तु । 
हठेन मतृ एवासौ मतृःय मरण ं कुतः ॥४५॥ 

मरणं यऽ सवȶषां तऽासौ पǐरजीवित । 
यऽ जीवǔÛत मूढाःतु तऽासौ मतृ एव व ै ॥४६॥ 

कत[åयं नैव तःयाǔःत कृतेनासौ न िलÜयते । 
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िवरƠा £ािननƱाÛये देहेन िवǔजताः सदा । 
ते कथं योिगिभःतुãया मांसिपÖडाः कुदेǑहनः ॥४८॥ 

देहाÛते £ािनिभः पुÖया×पापाÍच फलमाÜयते । 
ईǺश ं तु भवेƣƣƫÈ×वाु  £ानी पुनभ[वेत ् ॥४९॥ 

पƱा×पुÖयेन लभते िसƨेन सह सÌगितम ् । 
ततः िसƨःय कृपया योगी भवित नाÛयथा ॥५०॥ 

ततो नँयित संसारो नाÛयथा िशवभािषतम ् । 
योगेन रǑहतं £ानं न मो¢ाय भवेǑƮधे ॥५१॥ 

£ानेनैव िवना योगो न िसÙध्यित कदाचन । 
जÛमाÛतरैƱ बहिभयȾगोु  £ानेन लßयते ॥५२॥ 

£ानं त ु जÛमनैकेन योगादेव ूजायते । 
तःमायोगा×परतरो नाǔःत माग[ःतु मो¢दः ॥५३॥ 

ूिवचाय[ िचरं £ानं मुƠोऽहिमित मÛयते । 
Ǒकमसौ मननादेव मुƠो भवित त×¢णात ् ॥५४॥ 

पƱाÏजÛमशÛताÛतरैयȾगादेव िवमुÍयते । 
न तथा भवतो योगाÏजÛमम×ृयू पुनः पुनः ॥५५॥ 

ूाणापानसमायोगाÍचÛिसूयȷकता भवेत ् । 
सƯधातुमयं देहमǔÊनना रञ्जयेÙीुवम ् ॥५६॥ 

åयाधयःतःय नँयǔÛत ÍछेदखाताǑदकाःतथा ,  

तदासौ परमाकाशǾपो देƻवितƵित ॥५७॥ 

Ǒकं पुनब[हनोƠेनु  मरण ं नाǔःत तःय वै । 
देहȣव Ǻँयते लोके दÊधकपू[रव×ःवयम ् ॥५८॥ 

िचƣं ूाणेन संबƨं सव[जीवेषु संǔःथतम ् । 
रÏÏवा यƮ×सुसंबƨः प¢ी तƮǑददं मनः ॥५९॥ 

नानािवधैिव[चारैःतु न बाध्यं जायते मनः । 
तःमाƣःय जयोपायः ूाण एव Ǒह नाÛयथा ॥६०॥ 

तकȷ ज[ãपैः शाƸजालैयु[िƠिभम[Ûऽभेषजैः । 
न वशो जायते ूाणः िसƨोपायं िवना िवधे ॥६१॥ 

उपायं तमिव£ाय योगमागȶ ूवत[ते । 
खÖड£ानेन सहसा जायते Èलेशवƣरः ॥६२॥ 

यो ǔज×वा पवनं मोहाƭोगिमÍछित योिगनाम ् । 
सोऽपÈव ं कुàभमाǽƻ सागरं ततु[िमÍछित ॥६३॥ 

यःय ूाणो िवलीनोऽÛतः साधके जीिवते सित । 
िपÖडो न पिततःतःय िचƣं दोषैः ूबाधते ॥६४॥ 
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तःमाÏ£ानं भवेƭोगाÏजÛमनैकेन पƬज ॥६५॥ 

तःमाƭोगं तमेवादौ साधको िन×यमßयसेत ् । 
मुमु¢ुिभः ूाणजयः कत[åयो मो¢हेतवे ॥६६॥ 

योगा×परतरं पÖुयं योगा×परतरं िशवम ् । 
योगा×परतरं सूआमं योगा×परतरं नǑह ॥६७॥ 

योऽपानूाणयोरैÈयं ःवरजोरेतसोःतथा । 
सूया[चÛिमसोयȾगो जीवा×मपरमा×मनोः ॥६८॥ 

एवं तु ƮÛƮजालःय  संयोगो योग उÍयते । 
अथ योगिशखां वआये सव[£ानेषु चोƣमाम ् ॥६९॥ 

यदानुध्यायते मÛऽं गाऽकàपोऽथ जायते । 
आसनं पƬकं बÙध्वा यÍचाÛयदिप रोचते ॥७०॥ 

नासामे ǺिƴमारोÜय हःतपादौ च संयतौ । 
मनः सव[ऽ संगƻृ ॐकारं तऽ िचÛतयेत ् ॥७१॥ 

ध्यायते सततं ूा£ो ǿ×कृ×वा परमेƳरम ् । 
एकःतàभे नवƮारे िऽःथूणे पञ्चदैवते ॥७२॥ 

ईǺशे तु शरȣरे वा मितमाÛनोपल¢येत ् । 
आǑद×यमÖडलाकारं रǔँमÏवालासमाकुलम ् ॥७३॥ 

तःय मध्यगतं वǑƹं ूÏवलेƧȣपवित[वत ् । 
दȣपिशखा त ु या माऽा सा माऽा परमेƳरे ॥७४॥ 

िभÛदǔÛत योिगनः सूयɍ योगाßयासेन वै पुनः । 
ǑƮतीयं सुषुàनाƮारं पǐरशुॅ ं समिप[तम ् ॥७५॥ 

कपालसंपुटं पी×वा ततः पँयित त×पदम ् । 
अथ न ध्यायते जÛतुरालःयाÍच  ूमादतः ॥७६॥ 

यǑद िऽकालमागÍछे×स गÍछे×पुÖयसंपदम ् । 
पुÖयमेत×समासाƭ संǔ¢Üय किथतं मया ॥७७॥ 

लÞधयोगोऽथ बÙुध्येत ूसÛनं परमेƳरम ् । 
जÛमाÛतरसहॐेषु यदा ¢ीणं त ु Ǒकǔãबषम ् ॥७८॥ 

तदा पँयित योगेन संसारोÍछेदनं महत ् । 
अधुना संूवआयािम योगाßयासःय ल¢णम ् ॥७९॥ 

मǽÏजयो यःय िसƨः सेवयेƣं गुǽं सदा । 
गुǽवƸूसादेन कुया[×ूाणजयं बुधः ॥८०॥ 

िवतǔःतूिमतं दैËयɍ चतुरÌगुलिवःततृम ् । 
मदृलंु  धवलं ूोƠं वेƴनाàबरल¢णम ् ॥८१॥ 

िनǽध्य माǽतं गाढं शिƠचालनयुिƠतः । 
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अƴधा कुÖडलीभूतामÏृवीं कुया[ƣु कुÖडलीम ् ॥८२॥ 
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पायोराकुञ्चनं कुया[×कुÖडलीं चालयेƣदा । 
म×ृयुचबगतःयािप तःय म×ृयुभयं कुतः ॥८३॥ 

एतदेव परं गुƻ ं किथतं तु मया तव । 
वळासनगतो िन×यमूध्वा[कुञ्चनमßयसेत ् ॥८४॥ 

वायुना Ïविलतो वǑƹः कुÖडलीमिनशं दहेत ् । 
सÛतƯा साǔÊनना जीवशिƠƸैलोÈयमोǑहनी ॥८५॥ 

ूिवशेÍचÛितुÖडे तु सुषुàनावदनाÛतरे । 
वायुना वǑƹना साधɍ ॄƺमǔÛथं िभनिƣ सा ॥८६॥ 

िवंणुमǔÛथं ततो िभǂवा ǽिमÛथौ च ितƵित । 
ततःतु कुàभकैगा[ढं पूरिय×वा पुनःपुनः ॥८७॥ 

अथाßयसे×सूय[भेदमुÏजायीं चािप शीतलीम ् । 
भƸां च सǑहतो नाम ःयाÍचतुƴयकुàभकः ॥८८॥ 

बÛधऽयेण संयुƠः केवलूािƯकारकः । 
अथाःय ल¢णं सàयÈकथयािम समासतः ॥८९॥ 

 
एकाǑकना समुपगàय िविवƠदेशं ूाणाǑदǾपममतृं परमाथ[तǂवम ् । 
लËवािशना धिृतमता पǐरभािवतåयं संसाररोगहरमौषधमǑƮतीयम ् ॥९०॥ 

 
सूय[नाÔया समाकृंय वायुमßयासयोिगना । 
िविधव×कुàभकं कृ×वा रेचयेÍलȤतरǔँमना ॥९१॥ 

उदरे बहरोगËनंु  Ǒबिमदोषं िनहǔÛत च । 
मुहमु[हǐरदंु ु  कायɍ सूय[भेदमुदाǿतम ् ॥९२॥ 

नाडȣßयां वायमुाकृंय कुÖडãयाः पाƳ[योः ǔ¢पेत ् । 
धारयेददरेु  पƱािेचयेǑदडया सुधीः ॥९३॥ 

कÖठे कफाǑद दोषËनं शरȣराǔÊनिववध[नम ् । 
नाडȣजलापहं धातुगतदोषिवनाशनम ् ॥९४॥ 

गÍछतǔःतƵतः काय[मÏुजायाÉयं तु कुàभकम ् । 
मुखेन वायुं संगƻृ याणरÛीेण रेचयेत ् ॥९५॥ 

शीतलीकरणं चेदं हǔÛत िपƣं ¢ुधां तषृम ् । 
ःतनयोरथ भƸेव लोहकारःय वेगतः ॥९६॥ 

रेÍये×पूरयेƮायुमाौमं देहगं िधया । 
यथा ौमो भवेƧेहे तथा सूयȶण पूरयेत ् ॥९७॥ 

कÖठसंकोचनं कृ×वा पुनƱÛिेण रेचयेत ् । 
वातिपƣƲेंमहरं शरȣराǔÊनिववध[नम ् ॥९८॥ 
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ॄƺनाडȣमुखाÛतःथकफाƭग[लनाशनम ् ॥९९॥ 

सàयÊबÛधुसमुƫतंू  मǔÛथऽयिवभेदकम ् । 
िवशेषेणैव कत[åयं भƸाÉयं कुàभकं ǔ×वदम ् ॥१००॥ 

बÛधऽयमथेदानीं ूवआयािम यथाबमम ् । 
िन×यं कृतेन तेनासौ वायोज[यमवाÜनुयात ् ॥१०१॥ 

चतुणा[मिप भेदानां कुàभके समुपǔःथते । 
बÛधऽयिमदं कायɍ वआयमाणं मयǑह तत ् ॥१०२॥ 

ूथमो मूलबÛधःतु ǑƮतीयोÔडȣयनािभधः । 
जालÛधारःततृीयःतु ल¢णं कथयाàयहम ् ॥१०३॥ 

गुदं पांÖया[ त ु संपीÔय पायुमाकुञ्चलेƪलात ् । 
वारंवारं यथा चोध्वɍ समायाित समीरणः ॥१०४॥ 

ूाणापानौ नादिबÛद ू मलूबÛधेन चकैताम ् । 
ग×वा योगःय संिसिƨं यÍछतो नाऽ संशयः ॥१०५॥ 

कुàभकाÛते रेचकादौ कत[åयःतूǔÔडयानकः । 
बÛधो येन सुषुàनायां ूाणःतूÔडȣयते यतः ॥१०६॥ 

तःमादÔडȣयनाÉयोऽयंु  योिगिभः समुदाǿतः । 
उǔÔडयानं तु सहजं गुǽणा किथतं सदा ॥१०७॥ 

अßयसेƣदतÛिःतु वƨृोऽिप तǽणो भवेत ् । 
नाभेǾध्व[मधƱािप ऽाणं कुया[×ूयƤतः ॥१०८॥ 

षाÖमासमßयसेÛम×ृयुं जय×येव न सशंयः । 
पूरकाÛते तु कत[åयो बÛधो जालÛधरािभधः ॥१०९॥ 

कÖठसंकोचǾपोऽसौ वायुमा[ग[िनरोधकः । 
कÖठमाकुञ्Íय ǿदये ःथापयेƧढिमÍछयाृ  ॥११०॥ 

बÛधो जालÛधराÉयोऽयममतृाÜयायकारकः । 
अधःता×कुञ्चनेनाशु कÖठसंकोचने कृते ॥१११॥ 

मध्ये पǔƱमतानेन ःया×ूाणो ॄƺनाǑडगः । 
वळासनǔःथतो योगी चालिय×वा तु कुÖडलीम ् ॥११२॥ 

कुया[दनÛतरं भƸीं कुÖडलीमाशु बोधयेत ् । 
िभƭÛते मÛथयो वशें तƯलोहशलाकया ॥११३॥ 

तथैव पƵृवंशः ःयाÙमǔÛथभेदःतु वायुना । 
िपपीिलकायां लÊनायां कÖडःतऽू  ूवत[ते ॥११४॥ 

सुषुàनायां तथाßयासा×सततं वायुना भवेत ् । 
ǽिमǔÛथं ततो िभǂवा ततो याित िशवा×मकम ् ॥११५॥ 

चÛिसूयȿ समौ कृ×वा तयोयȾगः ूवत[ते । 
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िशवशिƠसमायोगे जायते परमा ǔःथितः । 
यथा करȣ करेणैव पानीयं ूिपबे×सदा ॥११७॥ 

सुषुàनावळनालेन पवमानं मसेƣथा । 
वळदÖडसमुƫताू  मणयƱकैिवंशितः ॥११८॥ 

सुषुàनायां ǔःथतः सवȶ सूऽे मǔणगणा इव । 
मो¢मागȶ ूितƵाना×सुषुàना िवƳǾिपणी ॥११९॥ 

यथैव िनǔƱतः कालƱÛिसूय[िनबÛधनात ् । 
आपयू[ कुǔàभतो वायुब[ǑहनȾ याित साधके ॥१२०॥ 

पुनःपुनःतƮदेव पǔƱमƮारल¢णम ् । 
पूǐरतःतु स तÙƮारैरȣष×कुàभकतां गतः ॥१२१॥ 

ूिवशे×सव[गाऽेषु वायुः पǔƱममाग[तः । 
रेिचतः ¢ीणतां याित पूǐरतः पोषयेƣतः ॥१२२॥ 

 
यऽैव जातं सकलेवरं मनःतऽैव लीनं कुǽते स योगात ् । 
स एव मुƠो िनरहंकृितः सुखी मूढा न जानǔÛत Ǒह िपÖडपाितनः ॥१२३॥ 

िचƣं िविनƴं यǑद भािसतं ःयाƣऽ ूतीतो मǽतोऽिप नाशः । 
न चेƭǑद ःयाÛन तु तःय शाƸं ना×मूतीितन[ गुǽन[ मो¢ः ॥१२४॥ 

 
जलूका ǽिधरं यƮƪलादाकष[ित ःवयम ् । 
ॄƺनाडȣ तथा धातूÛसÛतताßयासयोगतः ॥१२५॥ 

अनेनाßयासयोगेन िन×यमासनबÛधतः । 
िचƣं िवलीनतामेित िबÛदनȾु  या×यधःतथा ॥१२६॥ 

रेचकं पूरकं मुÈ×वा वायुना ःथीयते ǔःथरम ् । 
नाना नादाः ूवत[Ûते संॐवेÍचÛिमÖडलम ् ॥१२७॥ 

नँयǔÛत ¢ुǔ×पपासाƭाः सव[दोषाःततःतदा । 
ःवǾपे सǔÍचदानÛदे ǔःथितमाÜनोित केवलम ् ॥१२८॥ 

किथतं तु तव ूी×या ƻेतदßयासल¢णम ् । 
मÛऽो लयो हठो राजयोगोऽÛतभू[िमकाः बमात ् ॥१२९॥ 

एक एव चतुधा[ऽयं महायोगोऽिभधीयते । 
हकारेण बǑहया[ित सकारेण िवशे×पुनः ॥१३०॥ 

हंसहंसेित मÛऽोऽयं सवȷजȸवƱ जÜयते । 
गुǽवाÈया×सुषुàनायां िवपरȣतो भवेÏजपः ॥१३१॥ 

सोऽहंसोऽहिमित ूोƠो मÛऽयोगः स उÍयते । 
ूतीितम[ÛऽयोगाÍच जायते पǔƱमे पिथ ॥१३२॥ 
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सूया[चÛिमसोरैÈयं हठ इ×यिभधीयते ॥१३३॥ 

हठेन मःयते जाÔयं सव[दोषसमुƫवम ् । 
¢ेऽ£ः परमा×मा च तयोरैÈयं यदा भवेत ् ॥१३४॥ 

तदैÈये सािधते ॄƺǔंƱƣं याित िवलीनताम ् । 
पवनः ःथैय[मायाित लययोगोदये सित ॥१३५॥ 

लया×संूाÜयते सौÉयं ःवा×मानदं परं पदम ् । 
योिनमध्ये महा¢ेऽे जपाबÛधूकसंिनभम ् ॥१३६॥ 

रजो वसित जÛतूनां देवीतǂवं समावतृम ् । 
रजसो रेतसो योगािाजयोग इित ःमतृः ॥१३७॥ 

अǔणमाǑदपदं ूाÜय राजते राजयोगतः । 
ूाणापानसमायोगो £ेयं योगचतुƴयम ् ॥१३८॥ 

सं¢ेपा×किथतं ॄƺÛनाÛयथा िशवभािषतम ् । 
बमेण ूाÜयते ूाÜयमßयासादेव नाÛयथा ॥१३९॥ 

एकेनैव शरȣरेण योगाßयासाÍछनैःशनैः । 
िचरा×संूाÜयते मुिƠम[क[ टबम एव सः ॥१४०॥ 

योगिसिƨं िवना देहः ूमादाƭǑद नँयित । 
पूव[वासनया युƠः शरȣरं चाÛयदाÜनुयात ् ॥१४१॥ 

ततः पुÖयवशाǔ×सƨो गुǽणा सह संगतः । 
पǔƱमƮारमागȶण जायते ×वǐरतं फलम ् ॥१४२॥ 

पूव[जÛमकृताßयासा×सǂवरं फलमưुते । 
एतदेव Ǒह िव£ेयं त×काकमतमुÍयते ॥१४३॥ 

नाǔःत काकमतादÛयदßयासाÉयमतः परम ् । 
तेनैव ूाÜयते मुिƠना[Ûयथा िशवभािषतम ् ॥१४४॥ 

हठयोग बमा×काƵा सहजीवलयाǑदकम ् । 
नाकृतं मो¢मागɍ ःया×ूिसƨां पǔƱमं िवना ॥१४५॥ 

आदौ रोगाः ूणँयǔÛत पƱाÏजाÔयं शरȣरजम ् । 
ततः समरसो भू×वा चÛिो वष[×यनारतम ् ॥१४६॥ 

धातूंƱ संमहेƮǑƹः पवनेन समÛततः । 
नाना नादाः ूवत[Ûते माद[वं ःया×कलेवरे ॥१४७॥ 

ǔज×वा वृं ÒयाǑदकं जाÔयं खेचरः स भवेÛनरः । 
सव[£ोसौ भवे×कामǾपः पवनवेगवान ् ॥१४८॥ 

बȧडते िऽषु िलकेषु जायÛते िसƨयोऽǔखलाः । 
कपू[रे लीयमाने Ǒकं काǑठÛयं तऽ िवƭते ॥१४९॥ 

अहंकार¢ये तƮƧेहे कǑठना कुतः । 

www.swargarohan.org 

सव[कता[ च योगीÛिः ःवतÛऽोऽनÛतǾपवान ् ॥१५०॥ 



Sacred Text                                                               - 12 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

जीवÛमुƠो महायोगी जायते नाऽ संशयः । 
ǑƮिवधाः िसƨयो लोके कǔãपताऽकǔãपताःतथा ॥१५१॥ 

रसौषिध Ǒबयाजाल मÛऽाßयासािधसाधनात ् । 
िसÙध्यǔÛत िसƨयो याःतु कǔãपताःताः ूकȧित[ताः ॥१५२॥ 

अिन×या अãपवीया[ःताः िसƨयः साधनोƫवाः । 
साधनेन िवनाÜयेवं जायÛते ःवत एव Ǒह ॥१५३॥ 

ःवा×मयोगैकिनƵेषु ःवातÛŧयाƧȣƳरिूयाः । 
ूभूताः िसƨयो याःताः कãपनारǑहताः ःमतृाः ॥१५४। 
िसƨािन×या महावीया[ इÍछाǾपाः ःवयोगजाः । 
िचरकाला×ूजायÛते वासनारǑहतेषु च ॥१५५॥ 

ताःतु गोÜया महायोगा×परमा×मपदेऽåयये । 
िवना कायɍ सदा गुƯं योगिसƨःय ल¢णम ् ॥१५६॥ 

यथाकाशं समुǑƧँय गÍछिƫः पिथकैः पिथ । 
नाना तीथा[िन ǺँयÛते नानामागा[ःत ु िसƨयः ॥१५७॥ 

ःवयमेव ूजायÛते लाभालाभिववǔज[ते । 
योगमागȶ तथैवेदं िसिƨजालं ूवत[ते ॥१५८॥ 

परȣ¢कैः ःवण[कारैहȶम संूोÍयते यथा । 
िसिधिभल[¢येǔ×सƨं जीवÛमुƠं तथैव च ॥१५९॥ 

अलौǑककगुणःतःय कदािचƧँयतेृ  ीुवम ् । 
िसिƨिभः पǐरहȣनं त ु नरं बƨं त ु ल¢येत ् ॥१६०॥ 

अजरामरिपÖडो यो जीवÛमुƠः स एव Ǒह । 
पशकुुÈकुटकȧटाƭा मिृतं संूाÜनुवǔÛत वै ॥१६१॥ 

तेषां Ǒकं िपÖडपातेन मुिƠभ[वित पƬज । 
न बǑहः ूाण आयाित िपÖडःय पतनं कुतः ॥१६२॥ 

िपÖडपातेन या मुिƠः सा मुिƠन[ त ु हÛयते । 
देहे ॄƺ×वमायाते जलानां सैÛधवं यथा ॥१६३॥ 

अनÛयतां यदा याित तदा मुƠः स उÍयते । 
िवमतािन शरȣराǔण इǔÛियाǔण तथैव च ॥१६४॥ 

ॄƺ देह×वमापÛनं वाǐर बुƪदतािमवु  । 
दशƮार परंु देहं दशनाडȣमहापथम ् ॥१६५॥ 

दशिभवा[युिभåया[Ưं दशेǔÛियपǐरÍछदम ् । 
षडाधारापवरकं षडÛवयमहावनम ् ॥१६६॥ 

चतुःपीठसमाकȧणɍ चतुराàनायदȣपकम ् । 
िबÛदनादमहािलÌगंु  िशवशिƠिनकेतनम ् ॥१६७॥ 
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Sacred Text                                                               - 13 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

गुदमेहाÛतरालःथं मूलाधारं िऽकोणकम ् ॥१६८॥ 

िशवःय जीवǾपःय ःथानं तिƨ ूच¢ते । 
यऽ कुÖडिलनीनाम परा शिƠः ूितिƵता ॥१६९॥ 

यःमाद×पƭतेु  वायुय[ःमाƮǑƹः ूवत[ते । 
यःमाद×पƭतेु  िबÛदय[ःमाÛनादःु  ूवत[ते ॥१७०॥ 

यःमाद×पƭतेु  हंसो यःमाद×पƭतेु  मनः । 
तदेत×कामǾपाÉयं पीठं कामफलूदम ् ॥१७१॥ 

ःवािधƵानाƾयं चबं िलÌगमूले षडॐके । 
नािभदेशे ǔःथतं चबं दशारं मǔणपूरकम ् ॥१७२॥ 

Ʈादशारं महाचबं ǿदये चाÜयनाहतम ् । 
तदेत×पूण[िगया[Éयं पीठं कमलसंभव ॥१७३॥ 

कÖठकूपे िवशÙुध्याÉयं यÍचबं षोडशाॐकम ् । 
पीठं जालÛधर नाम ितƵ×यऽ सुरेƳर ॥१७४॥ 

आ£ा नाम ॅुवोम[ध्ये ǑƮदलं चबमुƣमम ् । 
उÔयानाÉयं महापीठमुपǐरƴा×ूितिƵतम ् ॥१७५॥ 

चतुरॐं धरÖयादौ ॄƺा तऽािधदेवता । 
अध[चÛिाकृित चलं िवंणुःतःयािधदेवता ॥१७६॥ 

िऽकोणमÖडलं वƹȣ ǽिःतःयािधदेवता । 
वायोिब[àबं तु षÒकोणमीƳरोऽःयािधदेवता ॥१७७॥ 

आकाशमÖडलं वƣृं देवताःय सदािशवः । 
नादǾपं ॅुवोम[ध्ये मनसो मÖडलं िवदःु ॥१७८॥ 

 
॥ इित ूथमोऽध्यायः ॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
पुनयȾगःय माहा×àयं ौोतुिमÍछािम शÌकर । 
यःय िव£ानमाऽेण खेचरȣसमतां ोजेत ् ॥१॥ 

शणृु ॄƺÛूवआयािम गोपनीयं ूयƤतः । 
ƮादशाÞदं त ु शौुषूां यः कुया[दूमादतः ॥२॥ 

तःमै वाÍयं यथातØयं दाÛताय ॄƺचाǐरणे । 
पाǔÖड×यादथ[लोभाƮा ूमादाƮा ूयÍछित ॥३॥ 

तेनाधीतं ौतु ं तेन तेन सव[मनुिƵतम ् । 
मूलमÛऽं िवजानाित यो िवƮाÛगुǽदिश[तम ् ॥४॥ 

िशवशिƠमयं मÛऽं मूलाधारा×समǔु×थतम ् । 
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तःय मÛऽःय वै ॄƺञ्लोता वƠा च दल[भःु  ॥५॥ 
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एत×पीठिमित ूोƠं नादिलÌगं िचदा×मकम ् । 
तःय िव£ानमाऽेण जीवÛमुƠो भवेÏजनः ॥६॥ 

अǔणमाǑदकमैƳय[मिचरादेव जायते । 
मनना×ूाणनाÍचैव मिपःयावबोधनातू  ् ॥७॥ 

मÛऽिम×युÍयते ॄƺÛमदिधƵानतोऽिप वा । 
मूल×वा×सव[मÛऽाणां मूलाधारा×समƫुवात ् ॥८॥ 

मूलःवǾपिलÌग×वाÛमूलमÛऽ इित ःमतृः । 
सूआम×वा×कारणा×वाÍच लयनाƥमनादिप ॥९॥ 

ल¢णा×परमेशःय िलÌगिम×यिभधीयते । 
संिनधाना×समःतेषु जÛतुंविप च सÛततम ् ॥१०॥ 

सूचक×वाÍच Ǿपःय सूऽिम×यिभधीयते । 
महामाया महालआमीम[हादेवी सरःवती ॥११॥ 

आधारशिƠरåयƠा यया िवƳं ूवत[ते । 
सूआमाभा िबÛदǾपेणु  पीठǾपेण वत[ते ॥१२॥ 

िबÛदपीठंु  िविनिभ[ƭ नादिलÌगमुपǔःथतम ् । 
ूाणेनोÍचाय[ते ॄƺÛषÖमुखीकरणेन च ॥१३॥ 

गुǾपदेशमागȶण सहसैव ूकाशते । 
ःथूलं सआूमं परं चेित िऽिवधं ॄƺणो वपुः ॥१४॥ 

पञ्चॄƺमयं Ǿपं ःथूलं वैराजमुÍयते । 
ǑहरÖयगभɍ सूआमं तु नादं बीजऽया×मकम ् ॥१५॥ 

परं ॄƺ परं स×यं सǔÍचदानÛदल¢णम ् । 
अूमेयमिनदȶँयमवाƢनसगोचरम ् ॥१६॥ 

शƨंु सूआमं िनराकारं िनिव[कारं िनरञ्जनम ् । 
अनÛतमपǐरÍछेƭमनूपममनामयम ् ॥१७॥ 

आ×ममÛऽसदाßयासा×परतǂवं ूकाशते । 
तदिभåयƠिचƹािन िसिƨƮाराǔण मे शणृु ॥१८॥ 

दȣपÏवालेÛदखƭोतिवƭुÛन¢ऽभाःवराःु  । 
ǺँयÛते सूआमǾपेण सदा युƠःय योिगनः ॥१९॥ 

अǔणमाǑदकमैƳय[मिचराƣःय जायते । 
नाǔःत नादा×परो मÛऽो न देवः ःवा×मनः परः ॥२०॥ 

नानुसÛधेः परा पूजा न Ǒह तƯेृः परं मुखम ् । 
गोपनीयं ूयƤेन सव[दा िसिƨिमÍछता । 
मƫƠ एतǑƮ£ाय कृत कृ×यः सुखी भवेत ् ॥२१॥ 

यःय देवे परा भिƠय[था देवे तथा गुरौ । 
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तःयैते किथता ƻथा[ः ूकाशÛते महा×मनः ॥२२॥ 
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॥ इित ǑƮतीयोऽध्यायः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
 

यÛनमःयं िचदाÉयातं यǔ×सƨȣनां च कारणम ् । 
येन िव£ातमाऽेण जÛमबÛधा×ूमुÍयते ॥१॥ 

अ¢रं परमो नादः शÞदॄƺेित कØयते । 
मूलाधारगता शिƠः ःवाधारा िबÛदǾिपणीु  ॥२॥ 

तःयामु×पƭते नादः सूआमबीजाǑदवाÌकुरः । 
तां पँयÛतीं िवदिव[Ƴंु  यया पँयǔÛत योिगनः ॥३॥ 

ǿदये åयÏयते घोषो गज[×पज[Ûयसंिनभः । 
तऽ ǔःथता सरेुशान मध्यमे×यिभधीयते ॥४॥ 

ूाणेन च ःवराÉयेन ूिथता वैखरȣ पुनः । 
शाखापãलवǾपेण ताãवाǑदःथानघÒटनात ् ॥५॥ 

अकाराǑद¢काराÛताÛय¢राǔण समीरयेत ् । 
अ¢रेßयः पदािन ःयुः पदेßयो वाÈयसंभवः ॥६॥ 

सवȶ वाÈया×मका मÛऽा वेदशाƸाǔण कृ×ःनशः । 
पुराणािन च काåयािन भाषाƱ िविवधा अिप ॥७॥ 

सƯःवराƱ गाथाƱ सवȶ नादसमुƫवाः । 
एषा सरःवती देवी सव[भूतगुहाौया ॥८॥ 

वायुना वǑƹयुƠेन ूेय[माणा शनैः शनैः । 
तǑƮवत[पदैवा[Èयैǐर×येवं वत[ते सदा ॥९॥ 

य इमां वैखरȣ शिƠं योगी ःवा×मिन पँयित । 
स वाǔÈसिƨमवाÜनोित सरःव×याः ूसादतः ॥१०॥ 

वेदशाƸपुराणानां ःवयं कता[ भिवंयित । 
यऽ िबÛदƱु नादƱ सोमसूया[ǔÊनवायवः ॥११॥ 

इǔÛियाǔण च सवा[ǔण लयं गÍछǔÛत सुोत । 
वायवो यऽ लीयÛते मनो यऽ िवलीयते ॥१२॥ 

यं लÞध्वा चापरं लाभ ं मÛयते नािधकं ततः । 
यǔःमंǔःथतो न दःखेनु  गुǽणािप िवचाãयते ॥१३॥ 

यऽोपरमते िचƣं िनǽƨं योगसेवया । 
यऽ चैवा×मना×मानं पँयÛना×मिन तुंयित ॥१४॥ 

सुखमा×यǔÛतकं यƣƪिƨमाƻमतीǔÛियमु  ् । 
एत×¢रा¢रातीतमन¢रिमतीय[ते ॥१५॥ 
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अ¢रं परमं ॄƺ िनिव[शेषं िनरञ्जनम ् ॥१६॥ 

अल¢णमल¢ं तदूतÈय[मनूपमम ् । 
अपारपारमÍछेƭमिचÛ×यमितिनम[लम ् ॥१७॥ 

आधारं सव[भूतानामनाधारमनामयम ् । 
अूमाणमिनदȶँयम ूमेयमतीǔÛियम ् ॥१८॥ 

अःथूल मनणु॑ःवमदȣघ[मजमåययम ् । 
अशÞदमःपश[Ǿपमच¢ुःौोऽनामकम ् ॥१९॥ 

सव[£ं सव[गं शाÛतं सवȶषां ǿदये ǔःथतम ् । 
सुसंवेƭं गुǽमता×सुदबȾधमचेतसामु  ् ॥२०॥ 

िनंकलं िनगु[णं शाÛतं िनिव[कारं िनराौयम ् । 
िनलȶपकं िनरापायं कूटःथमचलं ीुवम ् ॥२१॥ 

Ïयोितषामिप तÏÏयोितःतमःपारे ूितिƵतम ् । 
भावाभाविविनमु[Ơं भावनामाऽगोचरम ् ॥२२॥ 

भिƠगàयं परं तǂवमÛतलȸनेन चेतसा । 
भावनामाऽमेवाऽ कारणं पƬसंभव ॥२३॥ 

यथा देहाÛतरूाƯेः कारणं भावना नणृाम ् । 
िवषयं ध्यायतः पुंसो िवषये रमते मनः ॥२४॥ 

मामनुःमरतǔƱƣं मáयेवाऽ िवलीयते । 
सव[£×वं परेश×वं सव[संपूण[शिƠता । 
अनÛतशिƠमǂवं च मदनुःमरणाƫवेत ् ॥२५॥  

 
॥ इित ततृीयोऽध्यायः ॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
चैतनःयैकǾप×वƫेदो युƠो न कǑह[िचत ् । 
जीव×वं च तथा £ेयं रÏÏवां सप[महो यथा ॥१॥ 

रÏÏव£ाना×¢णेनैव यƮिÏजुǑह[ सिप[णी । 
भाित तƮǔÍचितः सा¢ाǑƮƳाकारेण केवला ॥२॥ 

उपादानं ूपञ्चःय ॄƺणोऽÛयÛन िवƭते । 
तःमा×सव[ू पञ्चोऽयं ॄƺवैाǔःत न चेतरत ् ॥३॥ 

åयाÜयåयाÜयकता िमØया सव[मा×मेित शासनात ् । 
इित £ाते परे तǂवे भेदःयावसरः कुतः ॥४॥ 

ॄƺणः सव[भूतािन जायÛते परमा×मनः । 
तःमादेतािन ॄƺवै भवÛतीित िविचÛतय ॥५॥ 

www.swargarohan.org 

ॄƺवै सव[नामािन Ǿपाǔण िविवधािन च । 



Sacred Text                                                               - 17 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

कमा[Öयिप सममाǔण िबभतȸित िवभावय ॥६॥ 

सुवणा[Ïजायमानःय सुवण[×वं च शाƳतम ् । 
ॄƺणो जायमानःय ॄƺ×वं च तथा भवेत ् ॥७॥ 

ःवãपमÜयÛतरं कृ×वा जीवा×मपरमा×मनोः । 
यǔःतƵित िवमूढा×मा भयं तःयािप भािषतम ् ॥८॥ 

यद£ानƫवेÙƮैतिमतरƣ×ूपँयित । 
आ×म×वेन तदा सवɍ नेतरƣऽ चाÖविप ॥९॥ 

अनुभूतोऽÜययं लोको åयवहार¢मोऽिप सन ् । 
असिपोू  यथा ःवÜन उƣर¢णबािधतः ॥१०॥ 

ःवÜने जागǐरतं नाǔःत जागरे ःवÜनता नǑह । 
Ʈयमेव लये नाǔःत लयोऽिप ƻनयोन[ च ॥११॥ 

ऽयमेव भवेǔÛमØया गुणऽयिविनिम[तम ् । 
अःय िƴा गुणातीतो िन×यो ƻेष िचदा×मकः ॥१२॥ 

यƮÛमǑृद घटॅाǔÛतः शƠुौ Ǒह रजतǔःथितः । 
तƮÙॄƺǔण जीव×वं वी¢माणे िवनँयित ॥१३॥ 

यथा मǑृद घटो नाम कनके कुÖडलािभधा । 
शƠुौ Ǒह रजतÉयाितजȸवशÞदःतथा परे ॥१४॥ 

यथैव åयोǔàन नील×वं यथा नीरं मǽःथले । 
पुǽष×वं यथा ःथाणौ तƮǑƮƳं िचदा×मिन ॥१५॥ 

यथैव शÛूयो वेतालो गÛधवा[णं पुरं यथा । 
यथाकाशे ǑƮचÛि×वं तƮ×स×ये जगǔ×ःथितः ॥१६॥ 

यथा तरÌगकãलोलैज[लमेव ःफुर×यलम ् । 
घटनाàना यथा पØृवी पटनाàना Ǒह तÛतवः ॥१७॥ 

जगÛनाàना िचदाभाित सवɍ ॄƺवै केवलम ् । 
यथा वÛध्यासुतो नाǔःत यथा नǔःत मरौ जलम ् ॥१८॥ 

यथा नाǔःत नभोव¢ृःतथा नाǔःत जगǔ×ःथितः । 
गƻृमाने घटे यƮÛमिृƣका भाित व ै बलात ् ॥१९॥ 

वीआयमाणे ूपञ्चे तु ॄƺवैाभाित भासरुम ् । 
सदैवा×मा िवशƨुोऽǔःम ƻशƨुो भाित वै सदा ॥२०॥ 

यथैव ǑƮिवधा रÏजु£ा[िननोऽ£ािननोऽिनशम ् । 
यथैव मÛृमयः कंुभःतƮƧेहोऽिप िचÛमयः ॥२१॥ 

आ×माना×मिववेकोऽयं मुधैव Ǒबयते बुधैः ॥ 

सप[×वेन यथा रÏजू रजत×वेन शिुƠका ॥२२॥ 

िविनणȸता िवमूढेन देह×वेन तथा×मता । 
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Sacred Text                                                               - 18 -                                            Yogashikha Upanishad 

 

गहृ×वेन Ǒह काƵािन खÔग×वेन Ǒह लोहता । 
तƮदा×मिन देह×वं पँय×य£ानयोगतः ॥२४॥ 

 
॥ इित चतुथȾऽध्यायः ॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
पुनयȾगं ूवआयािम गुƻ ं ॄƺःवǾपकम ् । 
समाǑहतमनाअ भू×वा शणृु ॄƺÛयथाबमम ् ॥१॥ 

दशƮारपुरं देहं दशनाडȣमहापथम ् । 
दशिभवा[युिभåया[Ưं दशेǔÛियपǐरÍछदम ् ॥२॥ 

षडाधारापवरकं षडÛवयमहावनम ् । 
चतुःपीठसमाकȧणɍ चतुराàनायदȣपकम ् ॥३॥ 

िबÛदनादमहािलÌगिवंणुलआमीिनकेतनमु  ् । 
देहं िवंÖवालयं ूोƠं िसिƨदं सव[देǑहनाम ् ॥४॥ 

गुदमेहाÛतरालःथं मूलाधारं िऽकोणकम ् । 
िशवःय जीवǾपःय ःथानं तिƨ ूच¢ते ॥५॥ 

यऽ कुÖडिलनी नाम परा शिƠः ूितिƵता । 
यःमाद×पƭतेु  वायुय[ःमाƮǑƹः ूवत[ते ॥६॥ 

यःमाद×पƭतेु  िबÛदय[ःमाÛनादःु  ूवत[ते । 
यःमाद×पƭतेु  हंसो यःमाद×पƭतेु  मनः ॥७॥ 

तदेत×कामǾपाÉयं पीठं कामफलूदम ् । 
ःवािधƵानƾयं चबं िलÌगमूले षडॐकम ् ॥८॥ 

नािभदेशे ǔःथतं चबं दशाॐं मǔणपूरकम ् । 
Ʈादशारं महाचबं ǿदये चाÜयनाहतम ् ॥९॥ 

तदेत×पूण[िगया[Éयं पीठं कमलसंभव । 
कÖठकूपे िवशƨुाÉयं यÍचबं षोडशाॐकम ् ॥१०॥ 

पीठं जालÛधरं नाम ितƵ×यऽ चतुमु[ख । 
आ£ा नाम ॅुवोम[ध्ये ǑƮदलं चबमुƣमम ् ॥११॥ 

उÔयानाÉयं महापीठमुपǐरƴा×ूितिƵतम ् । 
ःथानाÛयेतािन देहेऽǔःमञ्छिƠǾपं ूकाशते ॥१२॥ 

चतुरॐधरÖयादौ ॄƺा तऽािधदेवता । 
अध[चÛिाकृित जलं िवंणुःतःयािधदेवता ॥१३॥ 

िऽकोणमÖडलं वƹȣ ǽिःतःयािधदेवता । 
वायोिबɍबं तु षÒकोणं संकषȾऽऽािधदेवता ॥१४॥ 
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आकाशमÖडलं वƣृं ौीमÛनारायणोऽऽािधदेवता । 
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नादǾपं ॅुवोम[ध्ये मनसो मÖडलं िवदःु ॥१५॥ 

शांभवःथानमेतƣे वǔण[तं पƬसंभव । 
अतः परं ूवआयािम नाडȣचबःय िनण[यम ् ॥१६॥ 

मूलाधारिऽकोणःथा सुषुàना ƮादशाÌगुला । 
मूलाध[ǔÍछÛनवंशाभा ॄƺनाडȣित सा ःमतृा ॥१७॥ 

इडा च िपÌगला चैव तःयाः पाƳ[Ʈये गते । 
िवलंिबÛयामनुःयूते नािसकाÛतमुपागते ॥१८॥ 

इडायां हेमǾपेण वायुवा[मेन गÍछित । 
िपÌगलायां तु सूया[×मा याित दǔ¢णपाƳ[तः ॥१९॥ 

िवलंिबनीित या नाडȣ åयƠा नाभौ ूितिƵता । 
तऽ नाÔयः समु×पÛनǔःतय[गूध्व[मधोमुखाः ॥२०॥ 

तÛनािभचबिम×युƠं कुÈकुटाÖडिमव ǔःथतम ् । 
गाÛधारȣ हǔःतǔजƾा च तःमाÛनेऽƮयं गते ॥२१॥ 

पूषा चालàबुसा चैव ौोऽƮयमुपागते । 
शरूा नाम महानाडȣ तःमाÙॅूमध्यमािौता ॥२२॥ 

िवƳोदरȣ तु या नाडȣ सा भुÌƠेऽÛनं चतुिव[धम ् । 
सरःवती तु या नाडȣ सा ǔजƾाÛतं ूसप[ित ॥२३॥ 

राकाƾया तु या नाडȣ पी×वा च सिललं ¢णात ् । 
¢ुतमु×पादयेɮ याणे Ʋेंमाणं संिचनोित च ॥२४॥ 

कÖठकूपोƫवा नाडȣ शǔÌखनाÉया ×वधोमुखी । 
अÛनसारं समादाय मूǔध्न[ संिचनुते सदा ॥२५॥ 

नाभेरधोगताǔःतॐो जाडयः ःयुरधोमुखः । 
मलं ×यजे×कुहना[डȣू  मूऽं मुञ्चित वाǽणी ॥२६॥ 

िचऽाÉया सीिविन नाडȣ शÈुलमोचनकारणी । 
नाडȣचबिमित ूोƠं िबÛदǾपमतःु  शणृु ॥२७॥ 

ःथूलं सूआमं परं चेित िऽिवधं ॄƺणो वपुः । 
ःथूलं शÈुला×मकं िबÛदःु सूआम ं पञ्चाǔÊनǾपकम ् ॥२८॥ 

सोमा×मकः परः ूोƠः सदा सा¢ी सदाÍयुतः । 
पातालानामधोभागे कालाǔÊनय[ः ूितिƵतः ॥२९॥ 

समूलाǔÊनः शरȣरेऽǔÊनय[ःमाÛनादः ूजायते । 
वडवाǔÊनः शरȣरःथो ƻǔःथमध्ये ूवत[ते ॥३०॥ 

काƵपाषाणयोव[Ǒƹƻ[ǔःथमध्ये ूवत[ते । 
काƵपाषणजो वǑƹः पािथ[वो महणीगतः ॥३१॥ 

अÛतǐर¢गतो वǑƹवȷƭुतः ःवाÛतरा×मकः । 
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िवषं वष[ित सूयȾऽसौ ॐव×यमतृमुÛमुखः । 
तालुमूले ǔःथतƱÛिः सधुां वष[×यधोमुखः ॥३३॥ 

ॅूमध्यिनलयो िबÛदःु शƨुःफǑटकसंिनभः । 
महािवंणोƱ देवःय त×सूआमं ǾपमुÍयते ॥३४॥ 

एत×पञ्चाǔÊनǾपं यो भावयेƪिƨमाǔÛधयाु  । 
तेन भुƠं च पीत ं च हतमेवु  न संशयः ॥३५॥ 

सुखसंसेिवतं ःवÜनं सुजीण[िमतभोजनम।ज्  ् । 
शरȣरशिुƨं कृ×वादौ सुखमासनमाǔःथतः ॥३६॥ 

ूाणःय शोधयेÛमागɍ रेचपूरककुàभकैः । 
गुदमाकुञ्Íय यƤेन मूलशिƠं ूपूजयेत ् ॥३७॥ 

नाभौ िलÌगःय मध्ये तु उÔयानाÉयं च बÛधयेत ् । 
उÔडȣय याित तेनैव शिƠतोÔयानपीठकम ् ॥३८॥ 

कÖठं सÌकोचयेǔ×कंिचƪÛधो जालÛधǐर ƻयम ् । 
बÛधये×खेचǐर मुिां Ǻढिचƣः समाǑहतः ॥३९॥ 

कपालिववरे ǔजƾा ूिवƴा िवपरȣतगा । 
ॅुवोरÛतग[ता Ǻिƴमु[िा भवित खेचरȣ ॥४०॥ 

खेचया[ मुǑितं येन िववरं लǔàबकोध्व[तः । 
न पीयूषं पत×यÊनौ न च वायुः ूधावित ॥४१॥ 

न ¢ुधा न तषृा िनिा नैवालःयं ूजायते । 
न च म×ृयुभ[वेƣःय यो मुिां वेिƣ खेचरȣम ् ॥४२॥ 

ततः पूवा[परे åयोǔàन ƮादशाÛतेऽÍयुता×मके । 
उÔÔयानपीठे िनƮ[ÛƮे िनरालàबे िनरञ्जने ॥४३॥ 

ततः पÌकजमध्यःथं चÛिमÖडलमध्यगम ् । 
नारायणमनुध्याये×ॐवतममतृं सदा ॥४४॥ 

िभƭते ǿदयमǔÛथǔँछƭÛते सव[संशयाः । 
¢ीयÛते चाःय कमा[ǔण तǔःमƩƴृे परावरे ॥४५॥ 

अथ िसिƨं ूवआयािम सखुोपायं सुरेƳर । 
ǔजतेǔÛियाणां शाÛतानां ǔजतƳासिवचेतसाम ् ॥४६॥ 

नादे मनोलयं ॄƺÛदरौवणकारणमू  ् । 
िबÛदौ मनोलयं कृ×वा दरदश[नमाÜनुू यात ् ॥४७॥ 

काला×मिन मनो लीनं िऽकाल£ानकारणम ् । 
परकायमनोयोगः परकायूवेशकृत ् ॥४८॥ 

अमतृं िचÛतयेÛमूǔध्न[ ¢ुƣषृािवषशाÛतये । 
पिृथåयां धारयेǔÍचƣं पातालगमनं भवेत ् ॥४९॥ 
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अÊनौ सÛधारयेǔÍचƣमǔÊनना दƻते न सः ॥५०॥ 

वायौ मनोलयं कुया[दाकाशगमनं भवेत ् । 
आकाशे धारयेǔÍचƣमǔणमाǑदकमाÜनुयात ् ॥५१॥ 

िवराǳपे मनो युञ्जÛमǑहमानमवाÜनुयात ् । 
चतुमु[खे मनो युञ्जञ्जग×सिृƴकरो भवेत ् ॥५२॥ 

इÛिǾिपणमा×मानं भावयÛम×य[भोगवान ् । 
िवंणुǾपे महायोगी पालयेदǔखलं जगत ् ॥५३॥ 

ǽिǾपे महायोगी संहर×येव तेजसा । 
नारायणे मनो युञ्जÛसव[िसिƨमवाÜनुयात ् ॥५४॥ 

यथा संकãपयेƭोगी योगयुƠो ǔजतेǔÛियः । 
तथा तƣदवाÜनोित भाव एवाऽ कारणम ् ॥५५॥ 

गुǽॄ[ƺा गुǽिव[ं णुगु[ǽदȶवः सदाÍयुतः । 
न गुरोरिधकः कǔƱǔ×ऽषु लोकेषु िवƭते ॥५६॥ 

Ǒदåय£ानोपदेƴारं देिशकं परमेƳरम ् । 
पूजये×परया भÈ×या तःय £ानफलं भवेत ् ॥५७॥ 

यथा गुǽःतथैवेशो यथैवेशोःतथा गुǽः । 
पूजनीयो महाभÈ×या न भेदो िवƭतेऽनयोः ॥५८॥ 

नाƮैतवादं कुवȸत गुǽणा सह कुऽिचत ् । 
अƮैतं भावयेƫÈ×या गुरोदȶवःय चा×मनः ॥५९॥ 

योगिशखां महागुƻ ं यो जानाित महामितः । 
न तःय Ǒकंिचद£ातं िऽषु लोकेष ु िवƭते ॥६०॥ 

न पुÖयपापे नाःवःथो न दःखंु  न पराजयः । 
न चाǔःत पुनराविृƣरǔःमÛसंसारमÖडले ॥६१॥ 

िसƨौ िचƣं न कुवȸत चञ्चल×वेन चेतसः । 
तथा िव£ाततǂवोऽसौ मुƠ एव न संशयः ॥६२॥ 

 
॥ इित पञ्चमोऽध्यायः ॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
उपासनाूकारं मे ॄूǑह ×वं परमेƳर । 
येन िव£ातमाऽेण मुƠो भवित संसतेृः ॥१॥ 

उपासनाूकारं ते रहःयं ौिुतसारकम ् । 
ǑहरÖयगभ[ वआयािम ौ×ुवा सàयगुपासय ॥२॥ 

सुषुàनायै कुÖडलीÛयै सधुायै चÛिमÖडलात ् । 
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शतं चैका च ǿदयःय नाÔयःतासां मूधा[नमिभिनःसतृैका ।  
तयोध्व[मायÛनमतृ×वमेित िवƳÌÌÛया उ×बमणे भवǔÛत ॥४॥ 

एकोƣरं नाǑडशतं तासां मध्ये परा ःमतृा । 
सुषुàना तु परे लीना िवरजा ॄƺǾिपणी ॥५॥ 

इडा ितƵित वामेन िपÌगला दǔ¢णेन तु । 
तयोम[ध्ये परं ःथानं यःतƮेद स वेदिवत ् ॥६॥ 

ूाणाÛसÛधारयेƣǔःमÛनासाßयाÛतरचाǐरणः । 
भू×वा तऽायतूाणः शनैरेव समßयसेत ् ॥७॥ 

गुदःय पƵृभागेऽǔःमÛवीणादÛडः स देहभतृ ् । 
दȣघा[ǔःतदेहपय[Ûतं ॄƺनाडȣित कØयते ॥८॥ 

तःयाÛते सुिषरं सूआमं ॄƺनाडȣित सूरिभः । 
इडािपÌगलयोम[ध्ये सुषुàना सूय[Ǿिपणी ॥९॥ 

सवɍ ूितिƵतं तǔःमÛसव[गं िवƳतोमुखम ् । 
तःय मध्यगताः सूय[सोमाǔÊनपरमेƳराः ॥१०॥ 

भूतलोका Ǒदशः ¢ेऽाः समुिाः पव[ताः िशलाः । 
ƮȣपाƱ िनàनगा वेदाः शाƸिवƭाकला¢राः ॥११॥ 

ःवरमÛऽपुराणािन गुणाƱतेै च सव[शः । 
बीजं बीजा×मकःतेषां ¢ेऽ£ः ूाणवायवः ॥१२॥ 

सुषàुनाÛतग[तं िवƳं तǔःमÛसवɍ ूितिƵतम ् । 
नानानाडȣूसवगं सव[भूताÛतरा×मिन ॥१३॥ 

ऊध्व[मूलमधःशाखं वायुमागȶण सव[गम ् । 
ǑƮसƯितसहॐाǔण नाÔयः ःयुवा[युगोचराः ॥१४॥ 

सव[मागȶण सुिषराǔःतय[ञ्चः सुिषरा×मताः । 
अधƱोध्वɍ च कुÖडãयाः सव[Ʈारिनरोधनात ् ॥१५॥ 

वायुना सह जीवोध्व[£ानाÛमो¢मवाÜनुयात ् । 
£ा×वा सषुुàनां तƫेदं कृ×वा पायु ं च मध्यगम ् ॥१६॥ 

कृ×वा तु चैÛदवःथाने याणरÛीे िनरोधयेत ् । 
ǑƮसƯितसहॐाǔण नाडȣƮाराǔण पञ्जरे ॥१७॥ 

सुषुàना शाàभवी शिƠः शेषाः×वÛये िनरथ[काः । 
ǿãलेखे परमानÛदे तालुमूले åयवǔःथते ॥१८॥ 

अत ऊध्वɍ िनरोधे तु मध्यमं मध्यमध्यमम ् । 
उÍचारये×परां शिƠं ॄƺरÛीिनवािसनीम ् । 
यǑद ॅमरसिृƴः ःया×संसारॅमण ं ×यजेत ् ॥१९॥ 

गमागमःथं गमनाǑदशूÛयं िचिपदȣपंू  ितिमराÛधनाशम ् । 
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पँयािम तं सव[जनाÛतरःथं नमािम हंसं परमा×मǾपम ् ॥२०॥ 
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अनाहतःय शÞदःय तःय शÞदःय यो ध्विनः । 
ध्वनेरÛतग[तं ÏयोितÏयȾितषोऽÛतग[तं मनः । 
तÛमनो िवलयं याित तǑƮंणोः परमं पदम ् ॥२१॥ 

केिचƮदǔÛत चाधारं सुषुàना च सरःवती । 
आधाराÏजायते िवƳं िवƳं तऽैव लीयते ॥२२॥ 

तःमा×सव[ू यƤेन गुǽपादं समाौयेत ् । 
आधारशिƠिनिायां िवƳं भवित िनिया ॥२३॥ 

तःयां शिƠूबोधेन ऽैलोÈयं ूितबुध्यते । 
आधारं यो िवजानाित तमसः परमưुते ॥२४॥ 

तःय िव£ानमाऽेण नरः पापैः ूमुÍयते ॥२५॥ 

आधारचबमहसा िवƭु×पुञ्जसमूभा । 
तदा मुिƠन[ सÛदेहो यǑद तुƴः ःवयं गुǽः ॥२६॥ 

आधारचबमहसा पुÖयपापे िनकृÛतयेत ् । 
आधारवातरोधेन लीयते गगनाÛतरे ॥२७॥ 

आधारवातरोधेन शरȣरं कंपते यदा । 
आधारवातरोधेन योगी न×ृयित सव[दा ॥२८॥ 

आधारवातरोधेन िवƳं तऽैव Ǻँयते । 
सिृƴमाधारमाधारमाधारे सव[देवताः । 
आधारे सव[वेदाƱ तःमादाधारमाौयेत ् ॥२९॥ 

आधारे पǔƱमे भागे िऽवेणीसÌगमो भवेत ् । 
तऽ ःना×वा च पी×वा च नरः पापा×ूमुÍयते ॥३०॥ 

आहारे पǔƱमं िलÌगं कवाटं तऽ िवƭते । 
तःयोƦाटनमाऽेण मुÍयते भवबÛधनात ् ॥३१॥ 

आधारपǔƱमे भागे चÛिसूयȿ ǔःथरौ यǑद । 
तऽ ितƵित िवƳेशो ध्या×वा ॄƺमयो भवेत ् ॥३२॥ 

आधारपǔƱमे भागे मूित[ǔःतƵित सं£या । 
षɪ चबाǔण च िनिभ[ƭ ॄƺरÛीाƪǑहग[तम ् ॥३३॥ 

वामद¢े िनǽÛधǔÛत ूिवशǔÛत सुषुàनया । 
ॄƺरÛीं ूिवँयाÛतःते याǔÛत परमां गितम ् ॥३४॥ 

सुषुàनायां यदा हंसः×वध ऊध्वɍ ूधावित । 
सुषुàनायां यदा ूाण ं ॅामयेƭो िनरÛतरम ् ॥३५॥ 

सुषुàनायां यदा ूाणः ǔःथरो भवित धीमताम ् । 
सुषुàनायां ूवेशेन चÛिसूयȿ लयं गतौ ॥३६॥ 

तदा समरसं भावं यो जानाित स योगिवत ् । 
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सुषुàनायां यदा यःय िॆयते मनसो रयः ॥३७॥ 
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सुषुàनायां यदा योगी ¢णैकमिप ितƴित । 
सुषुàनायां यदा योगी ¢णाध[मिप ितƵित ॥३८॥ 

सुषुàनायां यदा योगी सुलÊनो लवणाàबुवत ् । 
सुषुàनायां यदा योगी लीयते ¢ीरनीरवत ् ॥३९॥ 

िभƭते च तदा मǔÛथǔƱƭÛते सव[संशयाः । 
¢ीयÛते परमाकाशे ते याǔÛत परमां गितम ् ॥४०॥ 

गÌगायां सागरे ःना×वा न×वा च मǔणकǔण[काम ् । 
मध्यनाडȣिवचारःय कलां नाह[ǔÛत षोडशीम ् ॥४१॥ 

ौीशलैदश[नाÛमुिƠवा[राणःयां मतृःय च । 
केदारोदकपानेन मध्यनाडȣूदश[नात ् ॥४२॥ 

अƳमेधसहॐाǔण वाजपेयशतािन च । 
सुषुàनाध्यानयोगःय कलां नाह[ǔÛत षोडशीम ् ॥४३॥ 

सुषुàनायां सदा गोƵीं यः कǔƱ×कुǽते नरः । 
स मुƠः सव[पापेßयो िनौयेसमवाÜनुयात ् ॥४४॥ 

सुषुàनैव परं तीथɍ सुषुàनैव परं जपः । 
सुषुàनैव परं ध्यानं सुषुàनैव परा गितः ॥४५॥ 

अनेकय£दानािन ोतािन िनयमाःतथा । 
सुषुàनाध्यानलेशःय कलां नाह[ǔÛत षोडशीम ् ॥४६॥ 

ॄƺरÛीे महाःथाने वत[ते सततं िशवा । 
िचÍछिƠः परमादेवी मध्यमे सुू ितिƵता ॥४७॥ 

मायाशिƠल[लाटामभागे åयोमाàबुजे तथा । 
नादǾपा पराशिƠल[लाटःय तु मध्यमे ॥४८॥ 

भागे िबÛदमयीु  शिƠल[लाटःयापरांशके । 
िबÛदमध्येु  च जीवा×मा सूआमǾपेण वत[ते ॥४९॥ 

ǿदये ःथूलǾपेण मध्यमेन त ु मध्यगे ॥५०॥ 

ूाणापानवशो जीवो ƻधƱोध्वɍ च धावित । 
वामदǔ¢णमागȶण चञ्चल×वाÛन Ǻँयते ॥५१॥ 

आǔ¢Ưो भजुदÖडेन यथोÍचलित कÛदकःु  । 
ूाणापानसमाǔ¢Ưःतथा जीवो न िवौमेत ् ॥५२॥ 

अपानः कष[ित ूाणं ूाणोऽपान ं च कष[ित । 
हकारेण बǑहया[ित सकारेण िवशे×पुनः ॥५३॥ 

हंसहंसे×यमुं मÛऽं जीवो जपित सव[दा । 
तǑƮƮान¢रं िन×यं यो जानाित स योगिवत ् ॥५४॥ 

कÛदोध्वȶ कुÖडलीशिƠमु[िƠǾपा Ǒह योिगनाम ् । 
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भूभु[वःःवǐरमे लोकाƱÛिसूया[ऽǔÊनदेवताः । 
यासु माऽासु ितƵǔÛत त×परं Ïयोितरोिमित ॥५६॥ 

ऽयः कालाƸयो देवाƸयो लोकाƸयः ःवराः । 
ऽयो वेदाः ǔःथता यऽ त×परं Ïयोितरोिमित ॥५७॥ 

िचƣे चलित संसारो िनƱलं मो¢ उÍयते । 
तःमाǔÍचƣं ǔःथरȣकुया[×ू£या परया िवधे ॥५८॥ 

िचƣं कारणमथा[नां तǔःमÛसित जग×ऽयम ् । 
तǔःमÛ¢ीणे जग×¢ीणं तǔÍचǑक×ःयं ूयƤतः ॥५९॥ 

मनोहं गगनाकारं मनोहं सव[तोमुखम ् । 
मनोहं सव[मा×मा च न मनः केवलः परः ॥६०॥ 

मनः कमा[ǔण जायÛते मनो िलÜयित पातकैः । 
मनƱेदÛमनीभूयाÛनु  पुÖयं न च पातकम ् ॥६१॥ 

मनसा मन आलोÈय विृƣशÛूयं यदा भवेत ् । 
ततः परं परॄƺ Ǻँयते च सुदल[भमु  ् ॥६२॥ 

मनसा मन आलोÈय मुƠो भवित योगिवत ् । 
मनसा मन आलोÈय उÛमÛयÛतं सदा ःमरेत ् ॥६३॥ 

मनसा मन आलोÈय योगिनƵः सदा भवेत ् । 
मनसा मन आलोÈय ǺँयÛते ू×यया दश ॥६४॥ 

यदा ू×यया ǺँयÛते तदा योगीƳरो भवेत ् ॥६५॥ 

िबÛद ु नाद कला Ïयोती रवीÛद ु ीुवतारकम ् । 
शाÛतं च तदतीतं च परंॄƺ तदÍयतेु  ॥६६॥ 

हस×युãलसित ूी×या बȧडते मोदते तदा । 
तनोित जीवनं बुÙध्या िबभेित सव[तोभयात ् ॥६७॥ 

रोध्यते बुध्यते शोके मुƻते न च संपदा । 
कंपते शऽुकायȶषु कामेन रमते हसन ् ॥६८॥ 

ःम×ृवा कामरतं िचƣं िवजानीया×कलेवरे । 
यऽ देशे वसेƮायुǔƱƣं तƮसित ीुवम ् ॥६९॥ 

मनƱÛिो रिववा[युǺ[िƴरǔÊनǽदाǿतः । 
िबÛदनादकलाु  ॄƺन ् िवंणुॄƺेशदेवताः ॥७०॥ 

सदा नादानुसÛधाना×सं¢ीणा वासना भवेत ् । 
िनरञ्जने िवलीयेत मǽÛमनिस पƬज ॥७१॥ 

यो वै नादः स वै िबÛदःतƮैु  िचƣं ूकȧित[तम ् । 
नादो िबÛदƱु िचƣं च िऽिभरैÈयं ूसादयेत ् ॥७२॥ 

मन एव Ǒह िबÛदƱु उ×पिƣǔःथितकारणम ् । 
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षɪ चबाǔण पǐर£ा×वा ूिवशे×सुखमÖडलम ् । 
ूिवशेƮायुमाकृंय तथैवोध्वɍ िनयोजयेत ् ॥७४॥ 

वायुं िबÛदं ु तथा चबं िचƣं चैव समßयसेत ् । 
समािधमेकेन समममतृं याǔÛत योिगनः ॥७५॥ 

यथाǔÊनदा[ǽमध्यःथो नोिƣƵेÛमथनं िवना । 
िवना चाßयासयोगेन £ानदȣपःतथा नǑह ॥७६॥ 

घटमध्ये यथा दȣपो बाƻ े नैव ूकाशते । 
िभÛने तǔःमन ् घटे चैव दȣपÏवाला च भासते ॥७७॥ 

ःवकायं घटिम×युƠं यथा जीवो Ǒह त×पदम ् । 
गुǽवाÈयसमािभÛने ॄƺ£ानं ूकाशते ॥७८॥ 

कण[धारं गुǽं ूाÜय तƮाÈयं ÜलववǺढम ् । 
अßयासवासनाशÈ×या तरǔÛत भवसागरम ् ॥७९॥ 

 
॥ इित षƵोऽध्यायः ॥  

 
॥ इित योगिशखोपिनषत ्॥ 

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

 
शांितपाठ 

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

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 

www.swargarohan.org 

 


