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Gherand Samhitā: An introduction 
 

Gheranda Samhita, which means ‘Collection of Gheranda's verses’ is one of the 
three classic texts on Hatha Yoga, the other two being the Hatha Yoga Pradipika and the 
Shiva Samhita. Said to be written in late 17th century, Gheranda Samhita is considered 
as the most encyclopedic and detailed of the three texts. Gheranda Samhita is a literary 
manifestation of a conversation between Gheranda and Chanda Kapali. Upon Chanda’s 
request, Gheranda elaborate on the Yoga of body, through which one can realise the 
supreme self.  

This book sets itself apart from other texts on Hath Yoga in two notable ways. 
Firstly, the Yoga described herein is called ‘Ghatastha or Ghata Yoga’ rather than ‘Hath 
Yoga’. In Sanskrit, Ghata means pot and symbolize Human body and mind. Gheranda’s 
teachings work on mind and body and is thus aptly called ‘Ghatastha Yoga’.  

Secondly, unlike Patanjali, which elaborate upon eight-fold Yoga, Gheranda 
speaks of a seven-fold path of perfection. Patanjali has yama and niyama instead of 
shatkarma and mudra, and addition of dharana in his so called Astang Yoga.  

Hath Yoga Pradipika, aother classic text on Hath Yoga, is divided into four 
chapters, and refers to four stages of perfection, while Gheranda Samhita is divided into 
seven chapters corrosponding to seven means of achieving perfection as follows: 

1. Shatkarma for purification  
2. Asana for strengthening  
3. Mudra for steadying  
4. Pratyahara for calming  
5. Pranayama for lightness  
6. Dhyana for perception  
7. Samadhi for isolation  

The first chapter describes six type of cleansing techniques for purifying the 
body. The second chapter describes thirty-two Asanas for strenghthening. For 
steadiness, Gheranda teaches twenty-five different Mudras in the Third Chapter. In the 
fourth chapter, Gheranda elaborate upon five type of Pratyahara to bring calmness. In 
the fifth chapter, he narrates ten different type of Pranayama for achieving lightness. He 
also briefly throws light upon where a yogi should live, what he should eat and what is 
the best time to engage in extensive yogic practices. In the sixth chapter, he describe 
three type of dhyana for the realization of the self and in the last and seventh chapter, 
he teaches six types of Samadhi, the ultimate aim of any yogic practices. It is interesting 
to note that in the last chapter, Gheranda acknowledges that Samadhi can also be 
achieved through intense devotion or bhakti. 

Please note that due to lack of any authoritative text, many versions are 
available. We do not claim this text to be perfect or original.  Find here Sanskrit text of 
Gheranda Samhita. If you are interested in Ramayan, Mahabharat, Bhagavat, Bhagavd-
Gita, Upanishads, Yoga Sutra etc. in Sanskrit, please visit www.swargarohan.org. 
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ूथमोपदेशः 
 

घटःथ योगवणर्न ूकरणम ्। 
 

एकदा चण्डकापािलगर्त्वा घेरण्डकु ट्टरम ् । 
ूणम्य िवनया त्या घेरण्डं प रपृ छित ॥१॥ 

 
चण्डकापािल वाच 

घटःथयोगं योगेश तत्व ानःय कारणम ् । 
इदानीं ौोतुिम छािम योगे र वद ूभो ॥२॥ 

 
घेरण्ड उवाच 

साधु साधु महाबाहो य मा त्व ं प रपृ छिस । 
कथयािम िह ते वत्स सावधानावधारय ॥३॥ 
ना ःत मायासमः पाशो ना ःत योगत्परं बलम ् । 
ना ःत ानत्परो ब धुनार्ह कारत परो रपुः्  ॥४॥ 
अ यासात्कािदवणार्िन यथा शा ा ण बोधयेत ् । 
तथा योग ं समासा  त व ानञ्च ल यते ॥५॥ 
सुकृतैदर्ंकृतैः कायजार्यते ूा णनां घटःु  । 
घटादत्प ते कम्मर् घिटय ऽं यथा ॅमेतु  ् ॥६॥ 
ऊध्वार्धो ॅमते य िटय ऽं गवां वशात ् । 
त त्कम्मर्वशाज्जीवो ॅमते ज ममतृ्युिभः ॥७॥ 
आमकुम्भ इवाम्भःथो जीयर्माणः सदा घटः । 
योगानलेन संद  घटशुि ं समाचरेत ् ॥८॥ 

 
अथ स साधनम ्। 

शोधनं दृढता चैव ःथै य धै यर्ञ्च लाघवम ् । 
ूत्यौ च िनिलर् ञ्च घटःय स साधनम ् ॥९॥ 
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अथ स साधनल णम ्। 

षट्कमर्णां शोधनञ्च आसनेन भवेदृढम ् । 
मुिया ःथरता चैव ूत्याहारेण धीरता ॥१०॥ 
ूाणायामा लाघवञ्च ध्यानात्ूत्य मात्मिन । 
समािधना िनिलर् ञ्च मुि रेव न संशयः ॥११॥ 

 
अथ शोधनम ्। 

धैितवर् ःतःतथा नेितल िलक  ऽाटकं तथा । 
कपालभाित ैतािन षट्कम्मार् ण समाचरेत ् ॥१२॥ 

 
ूथमो भागः । 

 
अथ धौितः । 

अ तध ित दर् तधौित र् ौितमूर्लशोधनम ् । 
धौितं चतुिवर्धां कृत्वा घटं कुवर् तु िनमर्लम ् ॥१३॥ 

 
अथ अ तध ितः । 

वातसारं वा रसारं वि सारं बिहंकृतम ् । 
घटःय िनम्मर्लाथार्य अ तध ित तुिवर्धा ॥१४॥ 

 
अथ वातसारः । 

काकचञ्चूवदाःयेन िपने ायुं शनैः शनैः । 
चालयेददरं प ा त्मार्ना रेचये छनैःु  ॥१५॥ 
वातसारं परं गो यं देहिनम्म्लर्कारणम ् । 
सवर्रोग यकरं देहानलिवव र्कम ् ॥१६॥ 

 
अथ वा रसारः । 

आकण्टं पूरये ा र व ऽेण च िपबे छनैः । 
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चालयेददरेणैव चोदरािेचयेदधःु  ॥१७॥ 
वा रसारं परं गो यं देहिनम्मर्लकारकम ् । 
साधये त्ूय ेन देवदेहं ूप ते ॥१८॥ 
वा रसारं परां धौितं साधये ः ूय तः । 
मलदेहं शोधियत्वा देवदेहं ूप ते ॥१९॥ 

 
अथ अ नसारः । 

नािभम थं मे पृ े शतवारञ्च कारयेत ् । 
अ नसारमेषा धैितय िगनां योगिसि दा ॥२०॥ 
उदरामयजत्य त्वा जठरा नंिववधर्येत ् । 
एषा धौितः परा गो या देवानामिप दलर्भाु  । 
केवलं धौितमाऽेण देवदेहो भवे ीुवम ् ॥२१॥ 

 
अथ विहंकृतधौितः । 

काक मुिं साधियत्वा पूरयेददरं म तु  ् । 
धारयेद र्याम तु चालयेदधर्वतर्त्मना । 
एषा धौितः परागो या न ूकाँया कदाचन ॥२२॥ 

 
अथ ू ालनम ्। 

नािभम नो जले ःथत्वा शि नाड ं िवसजर्येत ् । 
करा यां ालये नाड ं यावनमलिवसजर्नम ् । 
तावत्ू ा य नाड ञ्च उदरे वेशयेत पुनः्  ॥२३॥ 
इदं ू ालनं गो यं देवानामािप दलर्भमु  ् । 
केवलं धौितमाऽेण देवदेहो भवे ीवम ् ॥२४॥ 

 
अथ विहंकृतधौितूयोगः । 

यामाध धारणां शि ं  याव न साधये नरः । 
बिहंकृतं मह ौितःताव चैव न जायते ॥२५॥ 
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अथ द तधौितः । 

द तमलं ज ामूलं र ीञ्च कणर्यु मयोः । 
कपालर ीं पञ्चैते द तधौितं िवधीयते ॥२६॥ 

 
अथ द तमूलधौितः । 

खािदरेण रसेनाथ मिृ कया च शु या । 
माजर्ये तमूलञ्च याव त्क बषमाहरेत ् ॥२७॥ 
द तमूलं परा धौितय िगनां योगसाधने । 
िनत्यं कु यार्त्ूभाते च द तर ां च योगिवत ् । 
द तमूलं धावनािदक यषु योिगनां मतम ् ॥२८॥ 

 
अथ ज ाश धनम ्। 

अथातः संूवआयािम ज ाशोधनकारण ् । 
जरामरणरोगाद नाशये घर्ल म्बका ॥२९॥ 

 
अथ ज ामूलधौितूयोगः । 

तजर्नीमध्यमानामा अ गिुलऽययोगतः । 
वेशये लमध्ये तु माजर्ये ल म्बकामूलम ् । 
शनैः शनैः माजर्ियत्वा कफदोषं िनवारयेत ् ॥३०॥ 
माजर्ये नवनीतेन दोहये च पुनः पुनः । 
तदम ं लौहय ऽेण कषर्ियत्वा शनःै शनैः ॥३१॥ 
िनत्यं कु यार्त्ूय े न रवे दयकेःतके । 
एवं कृते च िनत्यं सास म्बका द घर्तां ोजेत ् ॥३२॥ 

 
अथ कणर्धौितूयोगः । 

तजर् यनािमकायोगा माजर्येत कणार्रंीयोः्  । 
िनत्यम यासयोगेन नादा तरं ूकाशयेत ् ॥३३॥ 

 



 Gheranda Samhita                                       - 7 -                                                घेरण्ड संिहता 
 

www.swargarohan.org 

अथ कपालर ीूयोगः । 
वृ ा गु ेन द ेण माजर्ये ाल ीकम ् । 
एवम यासयोगेन कफदोषं िनवारयेत ् ॥३४॥ 
नाड  िनमर्लतां याित िद यदृि ः ूजायते । 
िनिा ते भोजना ते च िदवा ते च िदने िदने ॥३५॥ 

 
अथ ौितः । 

ौितं िऽिवधां कु यार् ण्डवमनवाससा ॥३६॥ 
रम्भादडं ह र डं वेऽदण्डं तथैव च । 
मध्ये चालियत्वा तु पुनः ूत्याहरे छनैः ॥३७॥ 

कफिप ं तथा लेदं रेचयेदध्वर्वत्मर्नाू  । 
दण्डधौितिवधानेन िोग ं नाशये ीुवम ् ॥३८॥ 

 
अथ वामनधौितः । 

भोजना ते िपबे ा र चाकण्ठपू रतं सुधीः । 
उध्वार् दृि  ं ौणं कृत्वा तज्जलं वमयेत्पुनः ॥३९॥ 

 
अथ वासोधौितः । 

चतुर गुलिवःतारं सूआमव ं शनैमर्सेत ् । 
पुनः ूत्याहरेतैतत्ूो यते धौितकम्मर्कर् म ् ॥४०॥ 
गु मज्वर लीहाकु कफ र ं िवनँयित । 
आरो यं बलपुि  भवे ःय िदने िदने ॥४१॥ 

 
अथ मूलशोधनम ्। 

अपानबूरता ताव ाव मूलं न शोधयेत ् । 
तःमात्सवरू् य ेन मूलशोधनमाचरेत ् ॥४२॥ 
िप मूलःय दण्डेन मध्यमा गिुलनािप वा । 
य ेन ालये  ं वा रणा च पुनः पुनःु  ॥४३॥ 
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वारयेत्को कािठ यमामजीण िनवारयेत ् । 
कारणं का तपुंट्यो  वि मण्डल द पनम ् ॥४४॥ 

 
ि तीयो भागः । 

 
अथ ब ःतूकरणम ्। 

जलब ःतः शुंकब ःतबर् ःतः ःयाि िवधा ःमता । 
जलब ःतं जले कुयार् छंकब ःतं सदा तौु  ॥४५॥ 

 
अथ जलब ःतः । 

नािभम नजले पायुं यःतवानुत्कटासनम ् । 
आकुञ्चनं ूसारञ्च जलब ःतं समाचरेत ् ॥४६॥ 
ूमेहञ्च उदाव  बूरवायुं िनवारयेत ् । 
भवेत्ःव छ ददेर  कामदेवसमो भवेत ् ॥४७॥ 
ब ःतं प मो ानेन चालियत्वा शनैरधः । 
अ नीमुिया पायुमाकुञ्चयेत ूसारयेत्  ् ॥४८॥ 
एवम यासयोगेन को दोषो न िव ते । 
िवव र्येज्जठरा नमामवातं िवनाशयेत ् ॥४९॥ 

 
ततृीयो भागः । 

 
िवत ःतमानं सूआमसूऽं नासानले ूवेशयेत ् । 
मुखा नगर्मयेत्प ात ूो यते नेितकमर्कम्  ् ॥५०॥ 
साधना नेितकायर्ःय खेचर िसि मा नुयात ् । 
कफदोषा िवनँय त िद यदृि ः ूजायते ॥५१॥ 

 
चतुथ  भागः । 

 
अथ लौिकक योगः । 
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अम दवेगेन तु दं तु ॅमयेदभापा र्योःु  । 
सवर्रोगा नह तीह देहानलिवव र्नम ् ॥५२॥ 

 
पञ्चमो भागः । 

 
अथ ऽाटकम ्। 

िनमेषो मेषकं त्य त्वा सूआमलआयं िनर येत ् । 
यावदौनु पतित ऽाटकं ूो यते बुधैः ॥५३॥ 
एवम यासयोगेन शाम्भवी जायते ीुवम ् । 
नेऽरोगा िवनँय त िद यदृि ः ूजायते ॥५४॥ 

 
ष ो भागः । 

 
अथ कपालभाितः । 

वामबमेण युत्बमेण शीत्बमेण िवशेषतः । 
भालभाितं िऽधा कुयार्त्कफदोषं िनवारयेत ् ॥५५॥ 

 
अथ वामबमकपालभाितः । 

ईडया पूरये ायुं रेचये त्प गलापुनः । 
िप गलया पूरियत्वा पुन िेण रेचयेत ् ॥५६॥ 
पूरकं रेचकं वेगेन न तु चालयेत ् । 
एवम यासयोगेन कफदोषं िनवारयेत ् ॥५७॥ 

 
अथ युत्बमकपालभाितः । 

नासा यां जलमाकृंय पुनवर् ऽेण रेचयेत ् । 
पायं पायं युत्बमेण ेंमदोषं िनवारयेत ् ॥५८॥ 

 
अथ शीत्बमकपालभाितः । 

शीत्कृत्य पीत्वा व ऽेण नासानालैिवर्रेचयेत ् । 
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एवम यासयोगेन कामदेवसमो भवेत ् ॥५९॥ 
न जायते वा र्कं च ज्वरा नैव ूजायते । 
भवेत्ःव छ ददेह  कफदोषं िनवरयेत ् ॥६०॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे 

षट्कम्मर्साधनं नाम ूथमोपदेशः समा ः ॥ 
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ि तीयोपदेशः 
अथ आसन ूकरण ्। 

 
घेरण्ड उवाच 

आसनािन समःतािन याव तो जीवज तवः । 
चतुरशीितल ा ण िशवेन किथतािन च ॥१॥ 
तेषां मध्ये िविश ािन षोडशोनंशतं कृतम ् । 
तेषां मध्ये मत्यर्लोके ािऽंशदासनं शुभम ् ॥२॥ 

 
अथ आसनानां भेदाः । 

िस ं प ं तथा भिं मु ं  वळञ्च ःव ःतकम ् । 
िसंहञ्च गोमुखं वीरं धनुरासनमेव च ॥३॥ 
मतृं गु ं तथा मत्ःयं मत्ये िासनमेव च । 
गोर  ं प मो ानं उत्कटं स कटं तथा ॥४॥ 
मयूरं कु कुटं कूम्म तथाचो ानकूम्मर्कम ् । 
उ ानमण्डकं वृ  ं मण्डकं ग डं वषृमु ु  ् ॥५॥ 
शलभं मकरं चो  ं भुज ग चयोगासनम ् । 
ािऽंशदासनािनतु म यर्लोकेिह िसि दम ् ॥६॥ 

 
अथ आसनानां ूयोगाः । 
अथ िस ासनम ्। 

योिनःथानकम यमूलघिटतंसंपी य गु फेतरं मेहोपयर्थ  
स नधाथ िचबुकं कृत्वा िद ःथािपतम ् । 
ःथाणुः संयिमते ियोचलदृशा पँयन ् 
ॅुवोर तरमेवंमो िवधायतेफलकरं िस ासनं ूो यते ॥७॥ 

 
अथ प ासनम ्। 

वामो प र द णं िह चरणं संःथा य वामं तथा  
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द ो प र प मेन िविधना कृत्वा करा यां दृढम ् । 
अ गु ौ दये िनधाय िचबुकं नासाममालोकयेदेत ायािध 

िवनाशनाशनकरं प ासनं ूो यते ॥८॥ 
 

अथ भिासनम ्। 
गु फौ च वषृणःयाधो यत्बमेण समािहतः । 
पादा गु ौ करा या च धतृ्वा च पृ देशतः ॥९॥ 
जाल धरं समासा  नासाममवलोकयेत ् । 
भिसनं भवेदेतत्सवर् यािधिवनाशकम ् ॥१०॥ 

 
अथ मु ासनम ्। 

पायुमूले वामगु फं द गु फं तथोप र । 
समकायिशरोमीवं मु ासन तु िसि दम ् ॥११॥ 

 
अथ वळासनम ्। 

ज घा यां वळवत्कृत्वा गदुपा  पदावुभौ । 
वळासनं भवेदेत ोिगनां िसि दायकम ् ॥१२॥ 

 
अथ ःवा ःतकासनम ्। 

जानूव र तरे कृत्वा योगी पदतले उभे । 
ऋजकुायः समासीनः ःव ःतकं तत्ूच ते ॥१३॥ 

 
अथ िसंहासनम ्। 

गु फौ च वषृणःयाधो युत्बेणोध्वर्तां गतौ । 
िचितमूलौ भूिमसंःथौ कृत्वा च जानुनोप र ॥१४॥ 
य व त्ऽो जलंीञ्च नासाममवलोकयेत ् । 
िसंहासनं भवेदेतत सवर् यािधिवनाशकम्  ् ॥१५॥ 

 
अथ गोमुखासनम ्। 
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पादौ च भूमो संःथा य पृ पा  िनवेशयेत ् । 
ःथरकायं समासा  गोमुख ं गोमुखाकृित ॥१६॥ 

 
अथ वीरासनम ्। 

एकपादमथैक ःम व यसेद सं ःथतम ् । 
इतर ःमंःतथा प ा रसनिमती रतम ् ॥१७॥ 

 
अथ धनुरासनम ्। 

ूसा यर् पादौ भुिव दण्ड पौ करौ च पृ े धतृपादयु मम ् । 
कृत्वा धनुःतु यप रवि र्ता गं िनग  योगी धनुरासनं तत ् ॥१८॥ 

 
अथ मतृासनम ्। 

उ ानं शवव मौ शयान तु शनासनमू  ् । 
शवासनं ौमहरं िच िवौा तकारणम ् ॥१९॥ 

 
अथ गु ासनम ्। 

जानूव र तरे पादौ कृत्वा पादौ च गोपयेत ् । 
पादोप र च संःथा य गदंु गु ासनं ॥२०॥ 

 
अथ मत्सासनम ्। 

मु प ासनं कृत्वा उ ानशयनञ्चरेत ् । 
कूपर्रा यां िशरो वेंट्यं मत्ःयान तु रोगहा ॥२१॥ 

 
अथ मत्ःये िासनम ्। 

उदरं प माभासं कृत्वा ित ित य तः । 
नॆा ग ं वामपादं िह द जानूप र यसेत ् ॥२२॥ 
तऽ याम्यं कूपर्रञ्च याम्यकरे च व ऽकम ् । 
ॅुवोमर्ध्ये गता दृि ः पीठं मात्ःये िमु यते ॥२३॥ 
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अथ प मो ानासनम ्। 
ूसायर् पादौ भुिव दण्ड पौ सं यःतभालं िचितयु ममध्ये । 
य ेन पादौ च धतृौ करा यां योगी िपीठं प मो ानमाहःु  ॥२४॥ 

 
अथ गोर ानम ्। 

जानू व तरे पादौ उ ानौ य सं ःथतौ । 
गु फौ चा छा ा हःता यामु ाना यां ूय तः ॥२५॥ 
कण्ठसंकोचनं कृत्वा नासाममवलोकयेत ् । 
गोर ासनिमत्याह योिगनां िसि कारणम ् ॥२६॥ 

 
अथ उत्कटासनम ्। 

अ गु ा याव य धरां गु फौ च खे गतौ । 
तऽौप र गदंु यःय िव ेयमुत्कटानम ् ॥२७॥ 

 
अथ सं कटासनम ्। 

वामपादं िचतेमूर्लं सं यःय धरणीतले । 
पाददण्डेन योगेन वे ये  वामपादकम ् । 
जानुयु मेकरौ यु मकेत ु संकटासनम ् ॥२८॥ 

 
अथ मयूरासनम ्। 

धरामव य करयोःतसा यां तत्कूपर्रे ःथािपत नािभपा र्म ् । 
उ चासनो दण्डवद त्थः खे मायूरमेतं ूवद त पीठमु  ् ॥२९॥ 

 
कु कुटासनम ्। 

प ासनं समासा  जानूव र तरे करो । 
कूपर्रा यां समासीनो मञ्चःथः कु कुटासनम ् ॥३०॥ 

 
अथ कूमार्सनम ्। 

गु फौ च वषृणःयाधो युत्बमेण समािहतौ । 
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ऋजकुाय िशरोमीवं कूमार्सनिमतीरतम ् ॥३१॥ 
 

अथ उ ानकूमार्सनम ्। 
कु कुटासन ब धःथं करा यां धतृक धरम ् । 
पीठं कूमर्वद ानमेतद ानकूमर्मु ु  ् ॥३२॥ 

 
अथ उ ानमण्डकासनमू  ्। 

मण्डकसनमध्यःथं कूपर्रा यां धतृं िशरःू  । 
एत ेकवद ानमेतद ानु ु  मण्डकमू  ् ॥३३॥ 

 
अथ वृ ासनम ्। 

वामो मूलदेशे च याम्यापादं िनधायतु । 
ित े ु वृ व  भूमौ वृ ासनिमदं िवदःु ॥३४॥ 

 
अथ मण्डकासनमू  ्। 

पादतलौ पृ देशे अगंु े े च संःपशेृत ् । 
जानुयु मं पुरःकृत्य साधये मण्डकासनमू  ् ॥३५॥ 

 
अथ ग ड़ासनम ्। 

जघंो यां धरां पी य ःथरकायो ि जानुना । 
जानूप रकरं यु मं ग डानमु यते ॥३६॥ 

 
अथ वषृासानम ्। 

याम्यगु फे पादमूले वामभागे पदेतरम ् । 
िवपर तंःपशेृ  भूिमं वषृासनिमदं भवे  ॥३७॥ 

 
अथ शलभासनम ्। 

अध्याःयः शेते कर यु मं व े भूिममव यकरयोःतला याम ् । 
पादौ च शू ये च िवत ःतचाध्य वद त पीठंशलभं मुनी िाः ॥३८॥ 
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अथ मकरासनम ्। 

अध्याःय शेते दयं िनधाय,  भूमौ च पादौ च ूसायर्माणौ । 
िशर  धतृ्वा करदण्डयु मे देहा नकारं मकरासनं तत ् ॥३९॥ 

 
अथ उ ानम ्। 

अध्याःय शेते पदयु म यःतं पृ े िनधायािप धतृं करा याम ् । 
आकुञ्चयेत्सम्यगदुराःयगाढ-मौ ञ्च पीठं योिगनो वद त ॥४०॥ 

 
अथ भुज गानम ्। 

अगंु नािभपयर् तमधोभूमौ िविन यसेत ् । 
करतला यांधरां धतृ्वा उध्वशीषर् फणीविह ॥४१॥ 
देहा नवधर्ते िनत्यं सवर्रोग िवनाशनम ् । 
जागितर् भुजगी देवी भुजगासन साधनात ् ॥४२॥ 

 
अथ योगासनम ्। 

उ ानौ चरणौ कृत्वा संःथा य जानुनोप र । 
आसनोप र संःथा य उ ानं करयु मकम ् ॥४३॥ 
पूरकैवार्युमाकृंय नासाममवलोकयेत ् । 
योगासनं भवेदेत  योिगनां योगसाधनम ् ॥४४॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे 

आसनूयोगो नाम ि तीयोपदेशः ॥ 
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ततृीयोपदेशः 
 

अथ मुिा ूकरणम ्। 
घेरण्ड उवाच 

महामुिा नभोमुिा उ ड यानं जल धरम ् । 
मूलब धं महाब धं महावेध  खेचर  ॥१॥ 
िवपर तकरणी योिनवर्ळोली शि चािलनी । 
तडागीमाण्डवीमुिा शाम्भवीपञ्चधारणा ॥२॥ 
आ नी पािशनी काक  मातंगी च भुजिंगनी । 
पञ्चिवंशित मुिा ण िसि दा ेहयोिगनाम ् ॥३॥ 

 
अथ मुिाणां फलकथनम ्। 

मुिाणां पटलं देिव किथतं तव सं नधौ । 
येनिव ातमाऽेण सरमविसि ः ूजायते ॥४॥ 
गोपनीयं ूय ेन न देयं यःयकःयिचत ् । 
ूीितदं योिगनां चैव दलर्भं म तामिपु  ॥५॥ 

 
अथ महामुिाकथनम ्। 

पायुमूलं वामगु फे संपी य दृढय तः । 
याम्यपादं ूसायार्थ करेधतृ पदांगलुः ॥६॥ 
कण्ठ संकोचनं कृत्वा ॅुवोमर्ध्ये िनर येत ् । 
महामुिािभधामुिा क यते चैव सू रिभः ॥७॥ 

 
अथ महामुिाफलकथनम ्। 

यकांस गदुाव  लीहाजीणर्ज्वरं तथा । 
नाशयेत्सवर्रागां  महामुिा च साधनात ् ॥८॥ 

 
अथ नभोमुिाकथनम ्। 
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यऽ यऽ ःथतो योगी सवर्कायषु सवर्दा । 
ऊध्वर् ज ः ःथरो भूत्वा धारयेत पवनं सदा्  । 
नभोमुिा भवेदेषा योिगनां रोगनािशनी ॥९॥ 

 
अथ उ ड यानब धः । 

उदरे प मं तानं नाभे ध्व तु कारयेत ् । 
उ डान ं कु ते यःमादिवौा तं महाखगः । 
उ ड यान ं त्वसो ब धो मतृ्युमातंग केशर  ॥१०॥ 

 
अथ उ ड यानब धःय फलकथनम ्। 

सममा  ब धना येतद ड यानं िविशंयतेु  । 
उ ड याने सम यःते मुि ः ःवाभािवक  भवेत ् ॥११॥ 

 
अथ जाल धर ब धकथनम ्। 

कण्ठ संकोचनं कृत्वा िचबुकं दये यसेत ् । 
जाल धरे कृते ब धे षोडशाधारब धनम ् । 
जाल धरं महामुिामतृ्यो य का रणीं ॥१२॥ 
िस ं जाल धरं ब धं योिगनां िसि दायकम ् । 
षण्मासम यसे ो िह स िस ो नाऽ संशयः ॥१३॥ 

 
अथ मूलब धकथनम ्। 

पा ंणर्ना वामपादःय योिनमाकुञ्चये तः । 
नािभमिंथमे दण्जे संपी य य तः सुधीः ॥१४॥ 
मेहं द णगु फे त ु दृढब धं समाचरेत ् । 
जरािवनािशनी मुिा मूलब धो िनग ते ॥१५॥ 

 
अथ मूलब धःय फलकथनम ्। 

संसार समुिं ततुर्मिभलषित यः पुमान ् । 
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िवजनेषु गु ो भूत्वा मुिामेनां सम यसेत ् ॥१६॥ 
अ यासा  ब धनःयाःय म त्सि भर्वे ीुवम ् । 
साधये तो तिहर् मौनी तु िव जतालसः ॥१७॥ 

 
अथ महाब धकथनम ्। 

वामपादःय गु फेन पायुमूलं िनरोधयेत ् । 
द ापादेन त फं संपी य य तः सुधीःु  ॥१८॥ 
शनैः शनै ालयेत पा ंण योिनमाकुञ्चये छनैः्  । 
जाल धरे धारयेत्ूाणं महाब धोिनग ते ॥१९॥ 

 
अथ महाब धःय फलकथनम ्। 

महाब ध परोब धो जरामरणनाशनः । 
ूसादादःय ब धःय साधयेत सवर्वा ञ्छतम्  ् ॥२०॥ 

 
अथ महावेधकथनम ्। 

पयौवनलावण्यं नार णां पु षं िवना । 
मूलब धमहाब धौ महावेधं िवना तथा ॥२१॥ 
महाब धं समासा  उ ड नकुम्भकं चरेत ् । 
महावेधः समा यातो योिगनां िसि दायकः ॥२२॥ 

 
अथ महावेधःय फलकथनम ्। 

महाब धमूलब धौ महावेधसम वतौ  । 
ूत्यहं कु तेयःतु स योगीयोगिव मः ॥२३॥ 
न च मतृ्यु भयं तःय न जरा तःय िव ते । 
गोपनीयः ूय ेन वेधोऽयं योिगपुंगवैः ॥२४॥ 

 
अथ खेचर मुिाकथनम ्। 

ज ाधोनाड ं संिछ नां रसनां चालयेत ् सदा । 
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दोहये नवनीतेन लोहय ऽेण कषर्येत ् ॥२५॥ 
एवं िनत्यं समा यासा ल म्बकाद घर्तां ॄजेत ् । 
याव छे ॅुवोमर्ध्ये तथा ग छित खेचर  ॥२६॥ 
रसनां तालुमध्ये तु शनैः शनैः ूवेशयेत ् । 
कपालकुहरे ज ा ूिव ा िवपर तगा । 
ॅुवोमर्ध्ये गता दृि मुिार् भवित खेचर  ॥२७॥ 

 
अथ खेचर मुिाफलकथनम ्। 

न च मू छार् धुा तृं णा नैवालःयं ूजायते । 
न च रोगो जरामतृ्युदवदेहं ूप ते ॥२८॥ 
ना ननाद ेतेगाऽं न शोषयित मा तः । 
न देहं लेदय त्यापो दंशये न भुज गमः ॥२९॥ 
लावण्यं च भवे ाऽे समािधजार्यते ीुवम ् । 
कपाल व ऽसंयोगे रसना रसमा नुयात ् ॥३०॥ 
नाना रससमु तमान दं च िदने िदनेू  । 
आदौ लवण ारं च तत ःत  कषायकम ् ॥३१॥ 
नवनीतं धतृं ीरं दिधतबमधूिन च । 
िा ा रसं च पीयूषं जायते रसनोदकम ् ॥३२॥ 

 
अथ िवपर तकरणीमुिाकथनम ्। 

नािभमूलेवसेत्सूयर्ःतालुमूले च च िमाः । 
अमतृं मसते मतृ्युःततो मतृ्युवशो नरः ॥३३॥ 
ऊध्व च जायते सूयर् िं च अध आनयेत ् । 
िवपर तकर मुिा सवर्त ऽेषुगोिपता ॥३४॥ 
भूमौ िशर  संःथा य करयु मा समािहतः । 
ऊध्वर्पादः ःथरोभूत्वा िवपर तकर मता ॥३५॥ 

 
अथ िवपर तकरणीमुिाकथनम ्। 
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मुिेयं सािधता िनत्यं जरा मतृ्युं च नाशयेत ् । 
स िस ः सवर्लोकेषु ूलयेऽिप न सीदित ॥३६॥ 

 
अथ योिनमुिाकथनम ्। 

िस ासनं समासा  कणर्च नुर् सोमुखम ् । 
अगंु  तजर्नी मध्यानामािभ ैव साधयेत ् ॥३७॥ 
काक िभः ूाणं संकृंय अपाने योजयेत ततः्  । 
षट्चबा ण बमा ध्यात्वा हं हंसमनुना सुधीःू  ॥३८॥ 
चैत यमानये  देवीं िनिितां यां भुज गनीम ् । 
जीवेन सिहतांशि ं  समुत्था यकराम्बुजे ॥३९॥ 
शि मयः ःवयंभूत्वा परिशवेन संगमम ् । 
नाना सुख ं िवहारं च िच तयेत परमं सुखम्  ् ॥४०॥ 
िशव शि  समायोगादेका तेभुिवभावयेत ् । 
आन दं च ःवयं भूत्वा अहं ॄ ेित सम्भवेत ् ॥४१॥ 
ॄ हाॅणहाचैव सुरापीगु त पगः । 
एतैपापैिनर्िल येत योिनमुिािनब धात ् ॥४२॥ 
यािन पापािन घोरा ण उपपापािन यािन च । 
तािनसवार् ण नँय त योगिनमुिािनब धात ् ॥४३॥ 
तःमाद यासनं कुयार् िद मुि ं  सिम छित ॥४४॥ 

 
अथ वळोलीमुिाकथनम ्। 

धरामव य करयोःतला याम ऊध्व वेत्पादयुगिंशरः खे्  । 
शि ूबोधाय िचरजीवनाय वळािलमुिां कलयो वद त ॥४५॥ 

अयं योगो योगौे ो योिगनां मुि कारणम ् । 
अयंिहतूदोयोगो योिगनां िसि दायकः ॥४६॥ 
एत ोगूसादेन िब दिसिु भर्वे ीवम ् । 
िस े िब दौ महाय े िकं न िस ध्यितभूतले ॥४७॥ 
भोगेन महता यु ो यिद मुिां समाचरेत ् । 
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तथािप सकला िसि ःतःय भवित िन तम ् ॥४८॥ 
 

अथ शि चालनीमुिाकथनम ्। 
मूलाधारे आत्मशि ः कुण्डली परदेवता । 
शियता भुजगाकारा सा र्िऽवलया वता ॥४९॥ 
यावत सा िनििता देहे तावज्जीवः पशुयर्था्  । 
ानं न जायते तावत कोिटयोगं सम यसेत्  ् ॥५०॥ 

उ ाट्येत कवाटञ्च यथा कु ञ्चकया हठात्  ् । 
कुण्डिल याः ूबोधेन ॄ ारं ूभेदयेत ् ॥५१॥ 
नािभं संवेंट्य व ेण न च न नो बिह ःथतः । 
गोपनीयगहेृ ःथत्वा शि  चालनम यसेत ् ॥५२॥ 
िवत ःतूिमतं द घ िवःतारे चतुरंगलुम ् । 
मदृलं धवलं सूआमं वे नाम्बर ल णमु  ् ॥५३॥ 
एवम्बरयु ं  च किटसूऽेणयोजयेत ् । 
भःमनागाऽ संिल ं िस ासनं समाचरेत ् ॥५४॥ 
नासा यां ूाणमाकृंय अपानेयोजयेतवलात ् । 
तावदाकुञ्चयेत गु  ं् शनैर िनमुिया ॥५५॥ 
याव छेत सुषुम्नायां वायुः ूकाशयेत हठात् ्  ् । 
तदा वायुू ब धेन कु म्भका च भुज गनी ॥५६॥ 
ब ासःततोभूत्वा ऊध्वर्माग ूप ते । 
श ोिवर्नाचालनेन योिनमुिा न िसध्यित ॥५७॥ 
आदौ चालनम यःय योिनमुिं सम यसेत ् । 
इित ते किथतं चण्डकापाले शि चालनम ् ॥५८॥ 
गोपनीयं ूय ेन िदने िदने सम यसेत ् । 
मुिेयं परमागो याजरामरणनािशनी ॥५९॥ 
तःमाद यासनं काय योिगिभः िसि कां िभः । 
िनत्यं योऽ यसेतेयोगी िसि ःतःय करे ःथता । 
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तःयिवमहिसि ः ःया  रोगाणां सं यो भवेत ् ॥६०॥ 
 

अथ तडागीमुिाकथनम ्। 
उदरं प मो ानं कृत्वा च तडागाकृितम ् । 
ताडागी सा परामुिा जरामतृ्यु िवनािशनी ॥६१॥ 

 
अथ माण्डक मुिाकथनमु  ्। 

मुख ं संमुिितं कृत्वा ज ामूलं ूचालयेत ् । 
शनैमर्सेदमतृं तां माण्डक ं मुििकां िवदःू ु  ॥६२॥ 
विलतं पिलतं वैव जायते िनत्ययौवनम ् । 
न केशे जायते पाको यः कुयार् नत्यमाण्डक मु  ् ॥६३॥ 

 
अथ शाम्भवीमुिाकथनम ्। 

नेऽाञ्जनं समालो य आत्मारामं िनर येत ् । 
साभवे छाम्भवी मुिा सवर्त ऽेषुगोिपता ॥६४॥ 

 
अथ शाम्भवीमुिायाः फलकथनम ्। 

वेदशा  पुराणािन सामा य ग णका इव । 
इय तु शाम्भवीमुिा गु ाकुलवधू रव ॥६५॥ 
स एव आिदनाथ  न च नारायणः ःवयम ् । 
स च ॄ ा सिृ कार  यो मुिां वेि  शाम्भवीम ् ॥६६॥ 
सत्यं सत्यं पुनः सत्यं सत्यमु ं  महे रः । 
शाम्भवीं यो िवजानाित स च ॄ  न चा यथा ॥६७॥ 

 
अथ पञ्चधारणमुिाकथनम ्। 

किथता शाम्भवी मुिा शणृुंव पञ्चधारणाम ् । 
धारणािन समासा  िकं न िसध्यितभूतले ॥६८॥ 
अनेन नरदेहेन ःवगषुगमनागमम ् । 
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मनोगितभर्वे ःय खेचरत्वं न चा यथा ॥६९॥ 
 

अथ पािथर्वीधारणामुिाकथनम ्। 
य त्वं ह रतालदेश रिचतं भौमं लकाला वतं 
वेदाःतंकमलासनेन सिहतम्कृत्वािदःथािपनम ् । 
ूाणांःतऽिवनीय पंचघिटकां िच ता वतां  
धारयेदेषाःतम्भकर ं ीुवं ितजयं कुयार्दधोधारणाम ् ॥७०॥ 
पािथर्वीधारणामुिां य करोित िह िनत्यशः । 
मतृ्युञ्जयः ःवयं सोऽिप स िस ो िवचरे िवु  ॥७१॥ 

 
अथाम्भसीधारणामुिा कथनम ्। 

शंखे द ूितमं च कु दधवलं त वं िकलालं शुभंु  । 
तत्पीयूषवकारबीजसिहतं यु ं  सदा िवंणनुा । 
ूाणं तऽ िवलीय पञ्चघिटका ा वतं धारयेदेषा  
दःसहतापपापाहरणी ःयादाम्भसी धारणाु  ॥७२॥ 

 
अथाम्भसीमुिायाः फलकथनम ्। 

आम्भसीं परमां मुिां यो जानाित स योगिवत ् । 
जले च गभंीरे घोरे मरणं तःयनोभवेत ् ॥७३॥ 

इयं तु परमा मुिा गोपनीया ूय तः । 
ूकाशात िसि हािनः ःयात सत्यं व म च त वतः् ्  ॥७४॥ 

 
अथा नेयीधारणामुिाकथनम ्। 

त नािभ ःथतम िगोपसदृशं बीज ं िऽकोणा वतं  
त वं वि मयं ूद म णं िेणय त्सि दम ् । 
ूाणांःतऽिवनीयपञ्चघिटकां िच ता वतां वै ानर धारणा ॥७५॥ 

ूद े ज्विलते व ौ पिततो यिद साधकः । 
एत मुिाूसादेन स जीवित स मतृ्युभाक् ॥७६॥ 
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अथ वायवीयधारणमुिाकथनम ्। 

यि नाञ्जनपुञ्जस नभिमदं धूॆावभासं परे त वं  
स वमयं यकारसिहतं यऽे रो देवता । 
ूाणांःतऽ िवलीय पञ्चघिटका ा वतां धारयेदेषा खे  
गमनं करोित यािमनां ःया ायवी धारणा ॥७७॥ 

 
अथ वायवीयधारणमुिाफलकथनम ्। 

इयं त ु परमा मुिा जरामतृ्युिवनािशनी । 
वायुना िॆयते नािप खे गित ूदाियनी ॥७८॥ 
शठायभि ह नाय न देया यःयकःयिचत ् । 
द ेचिसि हािनः ःयात सत्यं व मच चण्डते्  ॥७९॥ 

 
अकाशीधारणा 

य त्स ौवर शु वा रसदृशं योमं परंभािसतं त वं  
देवसदािशवेन सिहतं बीज ं हकारा वतम ् । 
ूाणं तऽ िवलीय पञ्चघिटका ा वतं धारयेदेषा  
मो कावाटभेदनकर  कुयार् नभोधारणम ् ॥८०॥ 

 
अथाकाशीधारणामुिायाः फलकथनम ्। 

आकाशीधारणां मुिां यो वेि  स च योगिवत ् । 
न मतृ्युजार्यते तःय ूलये नावसीदित ॥८१॥ 

 
अथ अ नीमुिाकथनम ्। 

आकुञ्चये द ारं ूकाशयेत पुनः पुनःु ्  । 
सा भवेद नी मुिा शि ूबोधका रणी ॥८२॥ 

 
अ नीमुिायाः फलकथनम ्। 

अ नी परमा मुिा गु रोगिवनािशनी । 
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बलपुि कर  चैव अकालमरणं हरेत ् ॥८३॥ 
 

अथ पािशनीमुिाकथनम ्। 
कण्ठपृ े पेत्पादौ पाशव ढब धनमृ  ् । 
सा एव पािशनी मुिा शि  ूबोधका रणी ॥८४॥ 

 
अथ पािशनीमुिायाः फलकथनम ्। 

पािशनी महती मुिा बलपुि िवधाियनी । 
साधनीया ूय ेन साधकैः िसि काङ िभः ॥८५॥ 

 
अथ काक मुिाकथनम ्। 

काकचञ्चुवदाःयेन िपबे ायुं शनैः शनैः । 
काक मुिा भवेदेषा सवर्रोगिवनािशनी ॥८६॥ 

 
अथ काक मुिायाः फलकथनम ्। 

काक मुि परा मुिा सवर्त ऽेषु गोिपता । 
अःयाः ूसादमाऽेण न रोगी काकव  भवेत ् ॥८७॥ 

 
अथ मात गनीमुिाकथनम ्। 

कण्ठममे जले ःथत्वा नासा यां जलमाहरेत ् । 
मुखा नगर्मयेत प ात पुनवर् ऽेण चाहरेत् ्  ् ॥८८॥ 
नासा यां रेचयेत प ात कुयार्देवं पुनः पुनः् ्  । 
मात गनी परा मुिा जरामतृ्युिवनािशनी ॥८९॥ 

 
अथ मात गनीमुिाफलकथनम ्। 

िवरले िनजर्ने देशे ःथत्वा चैकाममानसः । 
कुयार् मात गनीं मुिां मात ग इव जायते ॥९०॥ 
यऽ यऽ ःथतोयोगी सुखमत्य तम ुते । 
तःमात सवरू् य ेन साधये मुििकां पराम्  ् ॥९१॥ 
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अथ भुज गनीमुिाकथनम ्। 

व ऽं िक ञ्चत सुूसायर् चािन् लं गलया िपबेत ् । 
सा भवे  भुजगी मुिा जरामतृ्युिवनािशनी ॥९२॥ 

 
अथ भुज गनीमुिायाः फलकथनम ्। 

याव च उदरे रोगा अजीणार्िद िवशेषतः । 
तत सव नाशयेदाशु यऽ मुिा भुज गनी्  ॥९३॥ 

 
अथ मुिाणां फलकथनम ्। 

इदं तु मुिापटलं किथतं चण्ड ते शुभम ् । 
व लभं सवर्िस ानां जरामरणनाशनम ् ॥९४॥ 
शठाय भि ह नाय न देयं यःय कःयिचत ् । 
गोपनीयं ूय ेन दलर्भं म तामिपु  ॥९५॥ 
ऋजवे शा तिचताय गु भि पराय च । 
कुलीनाय ूदात यं भोगमुि ूदायकम ् ॥९६॥ 
मुिाणां पटलं ेतत सवर् यािधिवनाशनम्  ् । 
िनत्यम यासशीलःय जठरा निविवधर्नम ् ॥९७॥ 
न तःय जायते मतृ्युनार्ःय जरािदकं तथा  । 
ना नजलभयं तःय वायोरिप कुतो भयम ् ॥९८॥ 
कासः ासः लीहा कु ं ेंमरोगा  िवंशितः । 
मुिाणां साधना चेव िवनँय त न संशयः ॥९९॥ 
बहना िमिमहो े न सारं व म च चण्ड तेु  । 
ना ःत मुिासमं िक ञ्चत ् िसि दं ितमण्डले ॥१००॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

मुिाूयोगो नाम ततृीयोपदेशः॥ 
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चतुथ पदेशः 
 

घेरण्ड उवाच 

अथातः संूवआयािम ूत्याहारकमु मम ् । 
अथातः संूवआयािम ूत्याहारकमु मम ् ॥१॥ 
यतो यतो िन रित मन ञ्चम ःथरम ् । 
ततःततो िनयम्यैतदात्म येव वशं नयेत ् ॥२॥ 
पुरःकारं ितरःकारं सुौा यं वा भयानकम ् । 
मनःतःमा नयम्यैतदात्म येव वश ं नयेत ् ॥३॥ 
सुग धे वािप दगर् धे याणेषु जायते मनःु  । 
तःमात्ूत्याहरेदेतदात्म येव वशं नयेत ् ॥४॥ 
मधुराम्लकित ािदरसा याित यदामनः । 
तदाूत्यारे े य आत्म येव वशंनयेत ् ॥५॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

ूत्याहारूयोगो नाम चतुथ पदेशः॥ 

 
 



 Gheranda Samhita                                       - 29 -                                                घेरण्ड संिहता 
 

www.swargarohan.org 

पञ्चमोपदेशः । 
 

घेरण्ड उवाच 

अथातः संूवआयािम ूाणायामःय यि िधम ् । 
यःय साधनमाऽेण देवतु यो भवे नरः ॥१॥ 
आदौ ःथानं तथा कालं िमताहारं तथापरम ् । 
नाड शुि ं ततः प ात ूाणायामं च साधयेत्  ् ॥२॥ 

 
अथ ःथानिनणर्यः । 

दरदेशे तथारण्ये राजधा यां जना तकेू  । 
योगरम्भं न कुव त कृतिन त िसि हा भवेत्  ् ॥३॥ 
अिव ासं दरदेशे अरण्ये र िविव जर्तमू  ् । 
लोकारण्ये ूका  तःमात ऽी ण िविवजर्येत्  ् ॥४॥ 
सुदेशे धािमर्के राज्ये सुिभ े िन पिवे । 
तऽैकं कुट रं कृत्वा ूाचीरैः प रवेि तम ् ॥५॥ 
लापीकूपतडाग ं च ूचीर मध्यवितर् च । 
नात्यु चं नाितनीचं कुट रं क टव जर्तम ् ॥६॥ 
सम्य गोमया िल ं च कुट रं तऽिनिमर्तम ् । 
एवं ःथानेषु गु ेषु ूाणायामं सम यसेत ् ॥७॥ 

 
अथ कालिनणर्यः । 

हेम ते िशिशरे मींमे वषार्यां च ऋतौ तथा । 
योगारम्भं न कुव त कृते योगो िह रोगदः ॥८॥ 
वस ते शरिद ूो ं  योगरम्भं समाचरेत ् । 
तथायोगी भवे त्स ो रोगा मु ो भवे ीुवम ् ॥९॥ 
चैऽािद फा गनुा ते माघािद फा गनुा तके । 
ौ ौ मासौ ऋतुभागौ अनुभाव तु तुः ॥१०॥ 
वस त ैऽ वैशाखौ ज्ये ाषाढां च मींमकौ । 
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वषार् ौावणभािा यां शरदा नकाितर्कौ । 
मागर्पौषौ च हेम तः िशिशरो माघफ गुनौ ॥११॥ 
अनुभावं ूवआयािम ऋतुनां च यथोिदतम ् । 
माघािदमाधवा तेषु वस तानुभवःतथा ॥१२॥ 
चैऽािदचाषाढा तं च िनदाघानुभवं िवदःु । 
आषाढािद चा ना तं ूावषृानुभवं िवदःु ॥१३॥ 
भािािदमागर्शीषार् तं शरदोऽनुभवं िवदःु । 
काितर्कािदमाघमासा तं हेम तानुभवं िवदःु ॥१४॥ 
वस ते वािप योगारम्भं समाचरेत ् । 
तदा योगो भवेत िस ोिवनायासेन क यते्  ॥१५॥ 

 
अथ िमताहारः । 

िमताहारं िवना यःतु योगरम्भं तु कारयेत ् । 
नानारोगो भवे ःय िक ञ्च ोगो न िसध्यित ॥१६॥ 
शा य नं यविप ं वा गोधूमिप कं तथा  । 
मु गंमाषचणकािद शुॅं च तुषव जर्तम ् ॥१७॥ 
पटोलं पनसं मानं क कोलं च शुकाशकम ् । 
िािढकां ककर् ट ं रम्भां डम्बर ं कण्टकण्टकमु  ् ॥१८॥ 
अमरम्भां भालरम्भां रम्भादण्डं च मूलकम ् । 
वातार्क ं मूलकं ऋि ंयोगी भ णमाचरेत ् ॥१९॥ 
वालशाकं कालशाकं तथा पटोलपऽकम ् । 
पंचशाकं ूशंसीयात वाःतुकं िहलमोिचकाम्  ् ॥२०॥ 
शु ं सुमधुरं ःन धं उदराधर्िवव जर्तम ् । 
भुज्यते सुरसं ूीत्या िमताहरिममं िवदःु ॥२१॥ 
अ नेन पूरयेदध तोयेन तु ततृीयकम ् । 
उदरःय ततृीयाशं संर े  वायुचारणे ॥२२॥ 

 
िनिष ाहारः 
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कट्वम्ले लवणं ित ं  भृ  ं च दिधतबकम ् । 
शाकोत्कटं तथाम ं तालं च पनसंतथा ॥२३॥ 
कुलत्थं मसूरं पाण्टं कूु ंमाण्डं शाकदण्डकम ् । 
तुम्बीकोल किपत्थं च कण्टिव वपलाशकम ् ॥२४॥ 
कदम्बं जम्बीरं िबम्बं लकुचं लशुनं िवषम ् । 
कामर गं िपयालं च िहंगशुालम्लीकेमुकम ् ॥२५॥ 
योगारम्भे वजर्ये च पथ ीवि सेवनम ् । 
नवनीतंघतृ ीरं गडुशबािदचै वम ् ॥२६॥ 
प वरम्भां ना रकेलं दािडम्बमिशवासवम ् । 
िा ा गलुवनीं धाऽीं रसमाम्लावव जर्तम ् ॥२७॥ 
एलाजाितलव ग ं च पौ ण ं जम्बु जाम्बलम ् । 
हर तक ं खजूर्रं च योगी भ णमाचरेत ् ॥२८॥ 
लघुपाकं िूय ं ःन धं तथा धातुूपोषणम ् । 
मनोऽिभलिषतं यो यं योगी भोजनमाचरेत ् ॥२९॥ 
कािठ यं द रतं पूितमुंणं ु पयुर्िषतं तथा । 
अितशीतं चाितचोंणं भआयं योगी िववजर्येत ् ॥३०॥ 
ूतःःनानोपवासािद काय लेशिविधं तथा । 
एकाहारं िनराहारं यामा ते च न कारयेत ् ॥३१॥ 
एवं िविधिवधानेन ूाणायामं समाचरेत ् । 
आरम्भे ूथमे कुयार्त ीराज्यं िनत्यभोजनम्  ् । 
मध्या े चैव साया े भोजन यमाचरेत ् ॥३२॥ 

 
अथ नाड शुि ः । 

कुशासने मगृा जने याय जने च कम्बले । 
ःथलासने समासीनः ूाङमुखो वा यु ुखः । 
नाड शुि ं समासा  ूाणायाम सम यसेत ् ॥३३॥ 

 
चण्डकापािल वाच । 
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नाड शुि ं कथं कुयार् ड शुि ःतु क दृशी । 
तत सव ौोतुिम छा् िम त दःव दयािनधे ॥३४॥ 

 
घेरण्ड उवाच 

मलाकुलासु नाड ष ु मा तो नैव ग छित । 
ूाणायामः कथं िसध्ये व ानं कथं भवेत ् । 
तःमादादौ नाड शुि ं ूाणायामं ततोऽ यसेत ् ॥३५॥ 
नाड शुि ि र्धा पो ा समनुिनर्मर्नःतथा । 
बीजेन समनुं कुयार् नमर्नुं धौतकमर्णा ॥३६॥ 
धौतकमर् पुरा ूो ं  षट्कमर्साधने यथा । 
शणृुःव समनुं चण्ड नाड शुि यर्था भवेत ् ॥३७॥ 
उपिनँयासने योगी प ासनं समाचरेत ् । 
गवुार्िद यासनं कुयार्  यथैव गु भािषतम ् । 
नाड शुि ं ूकुव त ूाणायामिवशु ये ॥३८॥ 
वायुबीज ं ततो ध्यात्वा धूॆवण सतेजसम ् । 
च िेणं पूरये ायुं बीज ं षोडशकैः सुधीः ॥३९॥ 
चतुःंट्या माऽया च कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
ािऽंश माऽया वायुं सूयर्ना या च रेचयेत ् ॥४०॥ 
नािभमूला ि मुत्था य ध्याये ेजोऽवनीयुतम ् । 
वि बीजषोडशेन सूयर् ना या च पूरयेत ् ॥४१॥ 
चतुःषंट्या माऽया च कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
ािऽंश माऽया वाय ु शिशना या च रेचयेत ् ॥४२॥ 
नासामे शशधृ बम्बं ध्यात्वा ज्योत्ःनासम वतम ् । 
ठं बीजशंोडशेनैव इडया पूरये म त ॥४३॥ 
चतुःषंट्या माऽया च व ं बीजेनैव धारयेत ् । 
अमतृं लािवतं ध्यात्वा नाड धौतं िवभावयेत ् ॥४४॥ 
एवंिवधां नाड शुि ं कृत्वा नाड ं िवशोधयेत ् । 
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दृढौ भूत्वासनं कृत्वा ूाणायामं समाचरेत ् ॥४५॥ 
सिहतः सूयर्भेद  उज्जायी शीतली तथा । 
भ का ॅामर  मूछार् केवली चा कु म्भकाः ॥४६॥ 
सिहतो ि िवधः पो ः सगभर् िनगभर्कः । 
सगभ  बूजनु चायर् िनगभ  बीजव जर्तः ॥४७॥ 
ूाणायामं सगभ च ूथमं कथयािम ते । 
सुखासने चोपिवँय ूा ुखो वा युद ुखः । 
ध्यायेि िधं रजोगणुं र वणर्मवणर्कम ् ॥४८॥ 
इडया पूरये ायुं माऽया षोडशैः सुधीः । 
पूरका ते कुम्भका े कतर् यःतू ड यानकः ॥४९॥ 
स वमयं ह रंध्यात्वा उकारं ककृंणवणर्कम ् । 
चतुःषंट्या च माऽया कुम्भकेनैव धारयेत ् ॥५०॥ 
पुनः िप गलयापूयर् कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
इजया रेचयेत प ा  त जेन बमेण तु्  ॥५१॥ 
अनुलोमिवलोमेन वारंवारं च साधयेत ् । 
पूरका ते कुम्भका तं धतृनासापुट यम ् ॥५२॥ 
किन ानािमका गु ःै तजर्नीमध्यमे िवना । 
ूाणायामो िनगभर्ःतु िवना बीजेन जायते ॥५३॥ 
वामजानूप र यःतवामपा णतलं ॅमेत ् । 
एकािदशतपयर् तं पूरकुम्भकरेचनम ् ॥५४॥ 
उ मा िवंशितमार्ऽा षोडशी माऽा मध्यमा । 
अधमा ादशी माऽा ूाणायामा धा ःमतृाः ॥५५॥ 
अधमाज्जायते घम  मे कम्प  मध्यमात ् । 
उ मा च भूिमत्याग िवधं िसि ल णम ् ॥५६॥ 
ूाणायामात खेचर वं ूाणायामा  रोगनाशनम्  ् । 
ूाणायाम ोधये छि ं  ूाणायामा मनो मनी । 
आन दो जायते िच े ूाणायामी सुखी भवेत ् ॥५७॥ 
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अथ सूयर्भेदकुम्भकः । 

घेरण्ड उवाच 

किथतं सिहतं कुम्भं सूयर्भदनकं शणृु । 
पूरयेत सूयर्ना या च यथा शि  बिहमर् त्  ् ॥५८॥ 
धारये हय ेन कुम्भकेन जल धरैःु  । 
यावत ःवेदं नखकेशा यां तावत कुवर् तु कुम्भकम् ्  ्॥५९॥ 
ूाणोऽपानः समान ोदान यानौ तथैव च । 
नागः कूमर्  कृकरो देवद ो धनञ्जयः ॥६०॥ 
िद ूाणो वहे नत्यमपानो गदुमण्डले । 
समानो नािभदेशे तु उदानः कण्ठमध्यगः ॥६१॥ 
योनो या य शर रे तु ूधानाः पञ्च वायवः । 
ूाणा ाः पञ्च िव याता नागा ाः पञ्च वायवः ॥६२॥ 
तेषामिप च पञ्चानां ःथानािन च वदाम्यहम ् । 
उदगारे नाग आ यातः कूमर्ःतू मूलने ःमतृः ॥६३॥ 
कृकरः तु्कृते ेयो देवद ो िवजमृ्भणे । 
न जहाित सतेृ वािप सवर् यािप धनञ्जयः ॥६४॥ 
नागो गृ ाित चैत यं कूमर् ैव िनमेषणम ् । 
ु षृं कृकर ैव जमृ्भणं चतुथन तु । 

भवे नञ्जया छ दं णमाऽं न िनःसरेत ् ॥६५॥ 
सव ते सूयर्संिभ ना नािभमूलात समु रेत्  ् । 
ईडया रेचयेत प ा  धैयणाखण्डवेगतः्  ॥६६॥ 
पुनः सूयण चाकृंय कुम्भियत्वा यथािविध । 
रेचियत्वा साधये ु बमेण च पुनः पुनः ॥६७॥ 
कुम्भकः सूयर्भेदःतु जरामतृ्युिवनाशकः । 
बोधयेत कंुजलीं शि ं  देहानलं िववधर्येत्  ् । 
इित ते किथतं चण्ड सूयर्भेदनमु मम ् ॥६८॥ 
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अथ उज्जायी कुम्भकः । 
नासा यां वायुमाकृंय मुखमध्ये च धारयेत ् । 
ला यां समाकृंय वायुं व ऽे च धारयेत ् ॥६९॥ 

मुख ं ू ा य संव  कुयार्ज्जाल धरं ततः । 
आशि  कुम्भकं कृत्वा धारयेदिवरोधतः ॥७०॥ 
उज्जायीकुम्भकं कृत्वा सवर्कायार् ण साधयेत ् । 
न बवेत कफरोग  बूरवायुरजीणर्कम्  ् ॥७१॥ 
आमवातः यः कासो ज्वर लीहा न िव ते । 
जरामतृ्युिवनाशाय चोज्जायीं साधये नरः ॥७२॥ 

 
अथ शीतलीकुम्भकः । 

ज या वायुमाकृंय उदरे पूरये छनैः । 
णं च कुम्भक कृत्वा नासा यां रेचयेत पुनः्  ॥७३॥ 

सवर्दा साधये ोगी शीतलीकुम्भकं शुभम ् । 
अजीण कफिप ञ्च नैव तःय ूजायते ॥७४॥ 

 
अथ भ काकुम्भकः । 

भ ैव लोहकाराणां यथाबमेण संॅमेत ् । 
तथा वायु ं च नासा यामुभा यां चालये छनैः ॥७५॥ 
एवं िवंशितवारं च कृत्वा कुयार् च कुम्भकम ् । 
तद ते चारये ायुं पूव ं  च यथािविध ॥७६॥ 
िऽवारं साधयेदेनं भ काकुम्भकं सुधीः । 
न च रोगो न च लेश आरो यं च िदने िदने ॥७७॥ 

 
अथ ॅामर कुम्भकः । 

अधर्राऽे गते योगी ज तूनां श धव जर्ते । 
कण  िपधाय हःता यां कुयार्त पूरककुम्भकम ् ॥७८॥ 
शणृुया णे कण नादम तगर्तं शुभम ् । 
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ूथमं झ ञ्झनादं च वंशीनादं ततः परम ् ॥७९॥ 
मेघझझर्रॅमर  घण्टाकांःयं ततः परम ् । 
तुर भेर मदृ गािदिननादानकद दिभःु ु  ॥८०॥ 
एवं नानािवधो नादो जायते िनत्यम यासात ् । 
अनाहतःय श दःय तःय श दःय यो ध्विनः ॥८१॥ 
ध्वनेर तगर्तं ज्योित ज्योित तगर्तं मनः । 
त मनो िवलयं याित ति ंणोः परमं पदम ् । 
एवं ॅामर संिसि ः समािधिसि मा नुयात ् ॥८२॥ 

 
अथ मूछार्कुम्भकः । 

सुखेन कुम्भकं कृत्वा मन  ॅुवोर तरम ् । 
संत्यज्य िवषयान सवार्न मनोमू छार् सुखूदा् ्  । 
आत्मिन मनसो योगादान दो जायते ीुवम ् ॥८३॥ 

 
अथ केवलीकुम्भकः । 

हंकारेण बिहयार्ित सःकारेण िवशेत पुनः्  । 
षट्शतािन िदवाराऽौ सहॐाण्येकिवंशितः । 
अजपां नाम गायऽीं जीवो जपित सवर्दा ॥८४॥ 
मूलाधारे यथा हंसःतथा िह िद प कजे । 
तथा नासापुट े िऽिभहससमागमः ॥८५॥ 
षण्णवत्य गलुीमानं शर रं कमर् पकम ् । 
देहा िहगर्तो वायुः ःवभावा  ादशा गिुलः ॥८६॥ 
गायने षोडशा गु यो भोजने िवंशितःतथा । 
चतुिवशा गिुलः प थे िनिायां िऽशंशद गिुलः । 
मैथुने ष ट्ऽंशद ं  यायामे च ततोिधकमु  ् ॥८७॥ 
ःवभावेऽःय गते यूर्ने परमायुः ूवधर्ते । 
आयुः योऽिधके ूो ो मा ते चा तरा ते ॥८८॥ 
तःमात ूाणे ःथते देहे मरणं नैव जायते्  । 
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वायुना घटसम्ब धे भवेत केवलकुम्भकम्  ् ॥८९॥ 
यावज्जीवं जपे म ऽमजपासं यकेवलम ् । 
अ ाविध धतृं सं यािवॅमं केवलीकृते ॥९०॥ 
एव एव िह कतर् यः केवलीकुम्भको नरैः । 
केवली चाजपासं या ि गणुा च मनो मनी ॥९१॥ 
नासा यां वायुमाकृंय केवलं कुम्भकं चरेत ् । 
एकािदकचतुः षि  ं धारयेत ूथमे िदने्  ॥९२॥ 
केवलीम धां कुयार्  यामे यामे िदने िदने । 
अथवा पञ्चधा कुयार्  यथा तत कथयािम्  ॥९३॥ 
ूातमर्ध्या साया े मध्ये रािऽचतुथर्के । 
िऽस ध्यमथवा कुयार्त ् सममाने िदने िदने ॥९४॥ 
पञ्चवारं िदने विृ वार्रैकं च िदने तथा । 
अजपाप रमाणं च यावत िसि ः ूजायते्  ॥९५॥ 
ूाणायामं केवलीं च तदा वदित योगिवत ् । 
केवली कुम्भके िस े िक न िस ध्यितभूतले ॥९६॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

ूाणायामूयोगो नाम पञ्चमोपदेशः ॥ 
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ष ोपदेशः । 
 

अथ ध्यानयोगः । 
घेरण्ड उवाच 

ःथूलं ज्योितःतथा सूआमं ध्यानःय िऽिवधं िवदःु । 
ःथूलं मूितर्मयं ूो ं  ज्योितःतेजोमयं तथा । 
सूआमं िब दमयं ॄ  कुण्डलीपरदेवताु  ॥१॥ 

 
अथ ःथूलध्यानम ्। 

ःवकाय दये ध्यायेत सुधासागरमु मम्  ् । 
त मध्ये र पं तु सुर वालुकामयम ् ॥२॥ 
चतुिदर् ु नीपत ं  बहपुंपसम वतमु  ् । 
नीपोपवनसंकुलैवि तं प रखा इव ॥३॥ 
मालतीम लकाजातीकेशरै म्पकैःतथा । 
पा रजातैः ःथलप ैगर् धामोिदतिद ुखःै ॥४॥ 
त मध्ये संःमरे ोगी क पवृ  ं मनोहरम ् । 
चतुःशाखाचतुवदं िनत्यपुंपफला वतम ् ॥५॥ 
ॅमराः कोिकलाःतऽ गञु्ज त िनगद त च । 
ध्याये ऽ ःथरो भूत्वा महामा ण यमण्डपम ् ॥६॥ 
त मध्ये तु ःमरे ोगी पयर् कं सुमनोहरम ् । 
तऽे देवतां ध्यायेत्य ध्यानं गु भािषतम ् ॥७॥ 
यःय देवःय यिपं यथा भूषणावाहनमू  ् । 
तिपं ध्यायते िनत्यं ःथूलध्यानिमदं िवदःू ु  ॥८॥ 

 
ूकार तरम ्। 

सहॐारे महाप े क णर्कायां िविच तयेत ् । 
िवल नसिहतं प ं ादशैदर्लसंयुतम ् ॥९॥ 
शु लवण महातेजौ ादशौब जभािषतम ् । 
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हस ममलवरयुं हसखृ यथाबमम ् ॥१०॥ 
त मध्ये क णर्कायां तु अकथािद रेखाऽयम ् । 
हल कोणसंयु ं  ूणवं तऽ वतर्ते ॥११॥ 
नादिबंदमयं पीठं ध्याये ऽ मनोहरमु  ् । 
तऽोप र हंसयु मं पादका तऽ वतर्तेु  ॥१२॥ 
ध्याये ऽ गु ं  देवं ि भुजं च िऽलोचनम ् । 
ेताम्बरधरं देवं शु लग धानुलेपनम ् ॥१३॥ 

शु लपुंपमयं मा यं र शि सम वतम ् । 
एवंिवधगु ध्यानात ःथूलध्यानं ूिसध्यित्  ॥१४॥ 

 
अथ ज्योितध्यानम ्। 

घेरण्ड उवाच 

किथतं ःथूलध्यानं तु तेजोध्यानं शणृुःव मे । 
य ध्यानेन योगिसि रात्मूत्य मेव च ॥१५॥ 
मूलाधारे कुण्डिलनी भुजगाकार िप ण । 
जीवात्मा ित ित तऽ ूद पकिलकाकृितः । 
ध्याये ेजोमयं ॄ  तेजोध्यानं परात्परम ् ॥१६॥ 

 
ूकार तरम ्। 

ॅुवोमर्ध्ये मनेध्व च य ेजः ूणवात्मकम ् । 
ध्यायेत ज्वालावतीयु ं  तेजोध्यानं तदेव िह्  ॥१७॥ 

 
अथ सूआमध्यानम ्। 

घेरण्ड उवाच 

तेजोध्यानं ौतुंचण्ड सूआमध्यानं शणृुःव मे । 
बहभा यवशा  यःय कुण्डली जामती भवेतु  ् ॥१८॥ 
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आत्मना सहयोगेन नेऽर ीाि िनगर्ता । 
िवहरेद राजमाग च चञ्चलत्वा न दृँयते ॥१९॥ 
शाम्भवीमुिया योगी ध्यानयोगेन िसध्यित । 
सूआमध्यानिमदं गो यं देवानामिप दलर्भमु  ् ॥२०॥ 
ःथूलध्याना छतगणुं तेजोध्यानं ूच ते । 
तेजोध्याना ल गणुं सूआमध्यानं परात्परम ् ॥२१॥ 
इित ते किथतं चण्ड ध्यानयोग ं सुदलर्भमु  ् । 
आत्मा सा ा  भवे  यःमा ःमा ध्यानं िविशंयते ॥२२॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

स मसाधने ध्यानयोगो नाम ष ोपदेशः॥ 
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स मोपदेशः। 
 

अथ समािधयोगः । 
 

घेरण्ड उवाच 

समािध  परो योगो बहभा येन ल यतेु  । 
गरुोः कृपाूसादेन ूा यते गु भि तः ॥१॥ 

िव ाूतीितः ःवगु ूतीितरात्मूतीितमर्नसः ूबोधः । 
िदने िदने यःय भवेत स योगी सुशोभना यासमुपैित स ः्  ॥२॥ 

घटाि नं मनः कृत्वा ऐ यं कुयार्त परात्मिन्  । 
समािधं तं िवजानीया मु सं ो दशािदिभः ॥३॥ 
अहं ॄ  न चा योऽ ःम ॄ वैाहं न शोभवाक् । 
स चदान द पोऽहं िनत्यमु ः ःवभाववान ् ॥४॥ 
शाम्भ या चैव खेचयार् ॅामयार् योिनमुर्िया । 
ध्यानं नादं रसान दं लयिसि तुिवर्धा ॥५॥ 
पञ्चधा भि योगेन मनोमू छार् च ष वधा । 
ष वधोऽयं राजयोगः ूत्येकमवधारयेत ् ॥६॥ 

 
अथ ध्यानयोगसमािधः । 

शाम्भवीं मुििकां कृत्वा आत्मूत्य मानयेत ् । 
िब दॄ मयं दृंट्वा मनःतऽ िनयोजयेतु  ् ॥७॥ 
खमध्ये कु  चात्मानं आत्ममध्ये च ख ं कु  । 
आत्मानं खमयं दृंट्वा न िक ञ्चदिप बाधते । 
सदान दमयो भूत्वो समािधःथो भवे नरः ॥८॥ 

 
अथ नादयोगसमािधः । 

साधनात खेचर मुिा रसनोध्वर्गता यदा्  । 
तदा समािधिसि ः ःयाि त्वा साधारणिबयाम ् ॥९॥ 
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अथ रसना दयोगसमािधः । 

अिनलं म दवेगेन ॅामर कुम्भकं चरेत ् । 
म दं म दं रेचये ायुं भृ गनादं ततो भवेत ् ॥१०॥ 
अ तःथं ॅमर नादं ौतु्वा तऽ मनो नयेत ् । 
समािधजार्यते तऽ आन दः सोऽहिमत्यतः ॥११॥ 

 
अथ लयिसि योगसमािधः । 

योिनमुिा समासा  ःवयं श मयो भवेत ् । 
सुौगंाररसेनैव िवहरेत परमात्मिन्  ॥१२॥ 
आन दमयः सम्भूय ऐ यं ॄ ण संभवेत ् । 
अहं ॄ ेित वा ैतं समािधःतेनजायते ॥१३॥ 

 
अथ भि योगसमािधः । 

ःवक य दये ध्यायेिद देवःव पकम ् । 
िच तये  भि योगेन परमा ादपूवर्कम ् ॥१४॥ 
आन दाौपुुलकेन दशाभावः ूजायते । 
समािधः सम्भवे ेन सम्भवे च मनो मनी ॥१५॥ 

 
अथ राजयोगसमािधः । 

मनोमू छा समासा  मन आत्मिन योजयेत ् । 
परात्मनः समायोगात समािधं समवा नुयात्  ् ॥१६॥ 

 
अथ समािधयोगमहात्म्यम ्। 

इित किथत ण्ड समािधमुर्ि ल णम ्। 
राजयोगसमािधः ःयदेकात्म येव साधनम ् । 
उ मनी सहजावःथा सव चैकात्मवाचकाः ॥१७॥ 
जले िवंणुः ःथले िवंणुिवरं् णुः पवर्तमःतके । 
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ज्वालामालाकुले िवंणुः सव िवंणुमयं जगत ् ॥१८॥ 
भूचराः खेचरा ामी याव तो जीवज तवः । 
वृ गु मलताव लीतणृा ा वा र पवर्ताः । 
सव ॄ  िवजानीयात सव पँयित चात्मिन्  ॥१९॥ 
आत्मा घटःथचैत यम ैतं शा तं परम ् । 
घटाि भ नतो ात्वा वीतराग ं िववासनम ् ॥२०॥ 
एवं िमथः समािधः ःयात सवर्स क पव जर्तः्  । 
ःवदेहे पऽुदारािदबा धवेषु धनािदषु । 
सवषु िनमर्मो भूत्वा समािधं समवा नुयात ् ॥२१॥ 
त वं लयामतृं गो यं िशवो ं  िविवधािन च । 
तेषां सं ेपमादाय किथतं मुि ल णम ् ॥२२॥ 
इित ते किथत ण्ड समािधदर्लर्भः परःु  । 
यं ात्वा न पुनजर् म जायते भूिममण्डले ॥२३॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगसाधने  

योगःय स सारे समािधयोगो नाम स मोपदेशः॥ 
 

इित ौी घेरण्डसंिहता समा  ॥ 
 


