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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 घेरण्डकुǔट्टरम ् । 
ूणम्य िवनयाƫÈत्या घेरण्डं पǐरपÍृछित ॥१॥ 

 
चण्डकापािलǽवाच 

घटःथयोगं योगेश तत्व£ानःय कारणम ् । 
इदानीं ौोतुिमÍछािम योगेƳर वद ूभो ॥२॥ 

 
घेरण्ड उवाच 

साधु साधु महाबाहो यÛमाÛत्व ं पǐरपÍृछिस । 
कथयािम िह ते वत्स सावधानावधारय ॥३॥ 
नाǔःत मायासमः पाशो नाǔःत योगत्परं बलम ् । 
नाǔःत£ानत्परो बÛधुनार्हÌकारत परो ǐरपुः्  ॥४॥ 
अßयासात्कािदवणार्िन यथा शाƸाǔण बोधयेत ् । 
तथा योग ं समासाƭ तǂव£ानञ्च लßयते ॥५॥ 
सुकृतैदर्ंकृतैः कायȷजार्यते ूाǔणनां घटःु  । 
घटादत्पƭते कम्मर् घिटयÛऽं यथा ॅमेतु  ् ॥६॥ 
ऊध्वार्धो ॅमते यƮƦिटयÛऽं गवां वशात ् । 
तƮत्कम्मर्वशाज्जीवो ॅमते जÛममतृ्युिभः ॥७॥ 
आमकुम्भ इवाम्भःथो जीयर्माणः सदा घटः । 
योगानलेन संदƻ घटशुिƨं समाचरेत ् ॥८॥ 

 
अथ सƯसाधनम ्। 

शोधनं दृढता चैव ःथैáयɍ धैáयर्ञ्च लाघवम ् । 
ूत्यौÕच िनिलर्Ưञ्च घटःय सƯसाधनम ् ॥९॥ 
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अथ सƯसाधनल¢णम ्। 

षट्कमर्णां शोधनञ्च आसनेन भवेदृढम ् । 
मुिया ǔःथरता चैव ूत्याहारेण धीरता ॥१०॥ 
ूाणायामाãलाघवञ्च ध्यानात्ूत्य¢मात्मिन । 
समािधना िनिलर्Ưञ्च मुिƠरेव न संशयः ॥११॥ 

 
अथ शोधनम ्। 

धैितवर्ǔःतःतथा नेितलȿिलकȧ ऽाटकं तथा । 
कपालभाितƱैतािन षट्कम्मार्ǔण समाचरेत ् ॥१२॥ 

 
ूथमो भागः । 

 
अथ धौितः । 

अÛतधȿित दर्Ûतधौित ǿर्ƨौितमूर्लशोधनम ् । 
धौितं चतुिवर्धां कृत्वा घटं कुवर्Ûतु िनमर्लम ् ॥१३॥ 

 
अथ अÛतधȿितः । 

वातसारं वाǐरसारं विƹसारं बिहंकृतम ् । 
घटःय िनम्मर्लाथार्य अÛतधȿितƱतुिवर्धा ॥१४॥ 

 
अथ वातसारः । 

काकचञ्चूवदाःयेन िपनेƮायुं शनैः शनैः । 
चालयेददरं पƱाƮत्मार्ना रेचयेÍछनैःु  ॥१५॥ 
वातसारं परं गोÜयं देहिनम्म्लर्कारणम ् । 
सवर्रोग¢यकरं देहानलिववƨर्कम ् ॥१६॥ 

 
अथ वाǐरसारः । 

आकण्टं पूरयेƮाǐर वÈऽेण च िपबेÍछनैः । 
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चालयेददरेणैव चोदरािेचयेदधःु  ॥१७॥ 
वाǐरसारं परं गोÜयं देहिनम्मर्लकारकम ् । 
साधयेƣत्ूयƤेन देवदेहं ूपƭते ॥१८॥ 
वाǐरसारं परां धौितं साधयेƭः ूयƤतः । 
मलदेहं शोधियत्वा देवदेहं ूपƭते ॥१९॥ 

 
अथ अǔÊनसारः । 

नािभमǔÛथं मेǾपƵेृ शतवारञ्च कारयेत ् । 
अǔÊनसारमेषा धैितयȾिगनां योगिसिƨदा ॥२०॥ 
उदरामयजत्यÈत्वा जठराǔÊनंिववधर्येत ् । 
एषा धौितः परा गोÜया देवानामिप दलर्भाु  । 
केवलं धौितमाऽेण देवदेहो भवेÙीुवम ् ॥२१॥ 

 
अथ विहंकृतधौितः । 

काकȧमुिं साधियत्वा पूरयेददरं मǽतु  ् । 
धारयेदƨर्यामÛतु चालयेदधर्वतर्त्मना । 
एषा धौितः परागोÜया न ूकाँया कदाचन ॥२२॥ 

 
अथ ू¢ालनम ्। 

नािभमÊनो जले ǔःथत्वा शिƠनाडȣं िवसजर्येत ् । 
कराßयां ¢ालयेÛनाडȣं यावनमलिवसजर्नम ् । 
तावत्ू¢ाãय नाडȣञ्च उदरे वेशयेत पुनः्  ॥२३॥ 
इदं ू¢ालनं गोÜयं देवानामािप दलर्भमु  ् । 
केवलं धौितमाऽेण देवदेहो भवेÙीवम ् ॥२४॥ 

 
अथ विहंकृतधौितूयोगः । 

यामाधɍ धारणां शिƠं यावÛन साधयेÛनरः । 
बिहंकृतं महƨौितःतावÍचैव न जायते ॥२५॥ 



 Gheranda Samhita                                       - 6 -                                                घेरण्ड संिहता 
 

www.swargarohan.org 

 
अथ दÛतधौितः । 

दÛतमलं ǔजƾामूलं रÛीञ्च कणर्युÊमयोः । 
कपालरÛीं पञ्चैते दÛतधौितं िवधीयते ॥२६॥ 

 
अथ दÛतमूलधौितः । 

खािदरेण रसेनाथ मिृƣकया च शुƨया । 
माजर्येƧÛतमूलञ्च यावǔत्कǔãबषमाहरेत ् ॥२७॥ 
दÛतमूलं परा धौितयȾिगनां योगसाधने । 
िनत्यं कुáयार्त्ूभाते च दÛतर¢ां च योगिवत ् । 
दÛतमूलं धावनािदकáयȶषु योिगनां मतम ् ॥२८॥ 

 
अथ ǔजƾाशȾधनम ्। 

अथातः संूवआयािम ǔजƾाशोधनकारण ् । 
जरामरणरोगादȣÛनाशयेƧȣघर्लǔम्बका ॥२९॥ 

 
अथ ǔजƾामूलधौितूयोगः । 

तजर्नीमध्यमानामा अÌगिुलऽययोगतः । 
वेशयेƥलमध्ये तु माजर्येãलǔम्बकामूलम ् । 
शनैः शनैः माजर्ियत्वा कफदोषं िनवारयेत ् ॥३०॥ 
माजर्येÛनवनीतेन दोहयेÍच पुनः पुनः । 
तदम ं लौहयÛऽेण कषर्ियत्वा शनःै शनैः ॥३१॥ 
िनत्यं कुáयार्त्ूयƤे न रवेǽदयकेःतके । 
एवं कृते च िनत्यं सासǔम्बका दȣघर्तां ोजेत ् ॥३२॥ 

 
अथ कणर्धौितूयोगः । 

तजर्ÛयनािमकायोगाÛमाजर्येत कणार्रंीयोः्  । 
िनत्यमßयासयोगेन नादाÛतरं ूकाशयेत ् ॥३३॥ 
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अथ कपालरÛीूयोगः । 
वƨृाÌगƵेुन द¢ेण माजर्येƫालÛीकम ् । 
एवमßयासयोगेन कफदोषं िनवारयेत ् ॥३४॥ 
नाडȣ िनमर्लतां याित िदåयदृिƴः ूजायते । 
िनिाÛते भोजनाÛते च िदवाÛते च िदने िदने ॥३५॥ 

 
अथ ǿƨौितः । 

ǿƨौितं िऽिवधां कुáयार्Ƨण्डवमनवाससा ॥३६॥ 
रम्भादडं हǐरƧडं वेऽदण्डं तथैव च । 
ǿÛमध्ये चालियत्वा तु पुनः ूत्याहरेÍछनैः ॥३७॥ 
कफिपƣं तथा Èलेदं रेचयेदध्वर्वत्मर्नाू  । 
दण्डधौितिवधानेन ǿिोग ं नाशयेÙीुवम ् ॥३८॥ 

 
अथ वामनधौितः । 

भोजनाÛते िपबेƮाǐर चाकण्ठपूǐरतं सुधीः । 
उध्वार् दृिƴ ं ौणं कृत्वा तज्जलं वमयेत्पुनः ॥३९॥ 

 
अथ वासोधौितः । 

चतुरÌगुलिवःतारं सूआमवƸं शनैमर्सेत ् । 
पुनः ूत्याहरेतैतत्ूोÍयते धौितकम्मर्कर् म ् ॥४०॥ 
गãुमज्वरÜलीहाकुƵकफǐरƣं िवनँयित । 
आरोÊयं बलपुिƴƱ भवेƣःय िदने िदने ॥४१॥ 

 
अथ मूलशोधनम ्। 

अपानबूरता तावƭावÛमूलं न शोधयेत ् । 
तःमात्सवरू् यƤेन मूलशोधनमाचरेत ् ॥४२॥ 
िपƣमूलःय दण्डेन मध्यमाÌगिुलनािप वा । 
यƤेन ¢ालयेƥƻ ं वाǐरणा च पुनः पुनःु  ॥४३॥ 
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वारयेत्कोƵकािठÛयमामजीणɍ िनवारयेत ् । 
कारणं काǔÛतपुंट्योƱ विƹमण्डल दȣपनम ् ॥४४॥ 

 
िƮतीयो भागः । 

 
अथ बǔःतूकरणम ्। 

जलबǔःतः शुंकबǔःतबर्ǔःतः ःयािƮिवधा ःमता । 
जलबǔःतं जले कुयार्Íछंकबǔःतं सदा ǔ¢तौु  ॥४५॥ 

 
अथ जलबǔःतः । 

नािभमÊनजले पायुं Ûयःतवानुत्कटासनम ् । 
आकुञ्चनं ूसारञ्च जलबǔःतं समाचरेत ् ॥४६॥ 
ूमेहञ्च उदावƣɍ बूरवायुं िनवारयेत ् । 
भवेत्ःवÍछÛददेरƱ कामदेवसमो भवेत ् ॥४७॥ 
बǔःतं पǔƱमोƣानेन चालियत्वा शनैरधः । 
अǔƳनीमुिया पायुमाकुञ्चयेत ूसारयेत्  ् ॥४८॥ 
एवमßयासयोगेन कोƵदोषो न िवƭते । 
िववƨर्येज्जठराǔÊनमामवातं िवनाशयेत ् ॥४९॥ 

 
ततृीयो भागः । 

 
िवतǔःतमानं सूआमसूऽं नासानले ूवेशयेत ् । 
मुखाǔÛनगर्मयेत्पƱात ूोÍयते नेितकमर्कम्  ् ॥५०॥ 
साधनाÛनेितकायर्ःय खेचरȣिसिƨमाÜनुयात ् । 
कफदोषा िवनँयǔÛत िदåयदृिƴः ूजायते ॥५१॥ 

 
चतुथȾ भागः । 

 
अथ लौिककȧयोगः । 
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अमÛदवेगेन तुÛदं तु ॅमयेदभापाƳर्योःु  । 
सवर्रोगाǔÛनहÛतीह देहानलिववƨर्नम ् ॥५२॥ 

 
पञ्चमो भागः । 

 
अथ ऽाटकम ्। 

िनमेषोÛमेषकं त्यÈत्वा सूआमलआयं िनरȣ¢येत ् । 
यावदौनु पतित ऽाटकं ूोÍयते बुधैः ॥५३॥ 
एवमßयासयोगेन शाम्भवी जायते ीुवम ् । 
नेऽरोगा िवनँयǔÛत िदåयदृिƴः ूजायते ॥५४॥ 

 
षƵो भागः । 

 
अथ कपालभाितः । 

वामबमेणåयुत्बमेण शीत्बमेण िवशेषतः । 
भालभाितं िऽधा कुयार्त्कफदोषं िनवारयेत ् ॥५५॥ 

 
अथ वामबमकपालभाितः । 

ईडया पूरयेƮायुं रेचयेǔत्पÌगलापुनः । 
िपÌगलया पूरियत्वा पुनƱÛिेण रेचयेत ् ॥५६॥ 
पूरकं रेचकं वेगेन न तु चालयेत ् । 
एवमßयासयोगेन कफदोषं िनवारयेत ् ॥५७॥ 

 
अथ åयुत्बमकपालभाितः । 

नासाßयां जलमाकृंय पुनवर्Èऽेण रेचयेत ् । 
पायं पायं åयुत्बमेण Ʋेंमदोषं िनवारयेत ् ॥५८॥ 

 
अथ शीत्बमकपालभाितः । 

शीत्कृत्य पीत्वा वÈऽेण नासानालैिवर्रेचयेत ् । 
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एवमßयासयोगेन कामदेवसमो भवेत ् ॥५९॥ 
न जायते वाƨर्कं च ज्वरा नैव ूजायते । 
भवेत्ःवÍछÛददेहƱ कफदोषं िनवरयेत ् ॥६०॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे 

षट्कम्मर्साधनं नाम ूथमोपदेशः समाƯः ॥ 
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िƮतीयोपदेशः 
अथ आसन ूकरण ्। 

 
घेरण्ड उवाच 

आसनािन समःतािन यावÛतो जीवजÛतवः । 
चतुरशीितल¢ाǔण िशवेन किथतािन च ॥१॥ 
तेषां मध्ये िविशƴािन षोडशोनंशतं कृतम ् । 
तेषां मध्ये मत्यर्लोके Ʈािऽंशदासनं शुभम ् ॥२॥ 

 
अथ आसनानां भेदाः । 

िसƨं पƬं तथा भिं मुƠं वळञ्च ःवǔःतकम ् । 
िसंहञ्च गोमुखं वीरं धनुरासनमेव च ॥३॥ 
मतृं गƯुं तथा मत्ःयं मत्येÛिासनमेव च । 
गोर¢ ं पǔƱमोƣानं उत्कटं सÌकटं तथा ॥४॥ 
मयूरं कुÈकुटं कूम्मɍ तथाचोƣानकूम्मर्कम ् । 
उƣानमण्डकं व¢ृ ं मण्डकं गǽडं वषृमु ु  ् ॥५॥ 
शलभं मकरं चोƴ ं भुजÌगÕचयोगासनम ् । 
Ʈािऽंशदासनािनतु मǂयर्लोकेिह िसिƨदम ् ॥६॥ 

 
अथ आसनानां ूयोगाः । 
अथ िसƨासनम ्। 

योिनःथानकमǔÌयमूलघिटतंसंपीÔय गãुफेतरं मेहोपयर्थ  
सǔÛनधाथ िचबुकं कृत्वा ǿिद ःथािपतम ् । 
ःथाणुः संयिमतेǔÛियोचलदृशा पँयन ् 
ॅुवोरÛतरमेवंमो¢िवधायतेफलकरं िसƨासनं ूोÍयते ॥७॥ 

 
अथ पƬासनम ्। 

वामोǾपǐर दǔ¢णं िह चरणं संःथाÜय वामं तथा  
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द¢ोǾपǐर पǔƱमेन िविधना कृत्वा कराßयां दृढम ् । 
अÌगƵुौ ǿदये िनधाय िचबुकं नासाममालोकयेदेतƮायािध 

िवनाशनाशनकरं पƬासनं ूोÍयते ॥८॥ 
 

अथ भिासनम ्। 
गãुफौ च वषृणःयाधो यत्बमेण समािहतः । 
पादाÌगƵुौ कराßयाÕच धतृ्वा च पƵृदेशतः ॥९॥ 
जालÛधरं समासाƭ नासाममवलोकयेत ् । 
भिसनं भवेदेतत्सवर्åयािधिवनाशकम ् ॥१०॥ 

 
अथ मुƠासनम ्। 

पायुमूले वामगãुफं द¢गãुफं तथोपǐर । 
समकायिशरोमीवं मुƠासनÛतु िसिƨदम ् ॥११॥ 

 
अथ वळासनम ्। 

जÌघाßयां वळवत्कृत्वा गदुपाƳȶ पदावुभौ । 
वळासनं भवेदेतƭोिगनां िसिƨदायकम ् ॥१२॥ 

 
अथ ःवाǔःतकासनम ्। 

जानूवȾरÛतरे कृत्वा योगी पदतले उभे । 
ऋजकुायः समासीनः ःवǔःतकं तत्ूच¢ते ॥१३॥ 

 
अथ िसंहासनम ्। 

गãुफौ च वषृणःयाधो åयुत्बेणोध्वर्तां गतौ । 
िचितमूलौ भूिमसंःथौ कृत्वा च जानुनोपǐर ॥१४॥ 
åयƠवÈत्ऽो जलंीञ्च नासाममवलोकयेत ् । 
िसंहासनं भवेदेतत सवर्åयािधिवनाशकम्  ् ॥१५॥ 

 
अथ गोमुखासनम ्। 
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पादौ च भूमो संःथाÜय पƵृपाƳȾ िनवेशयेत ् । 
ǔःथरकायं समासाƭ गोमुख ं गोमुखाकृित ॥१६॥ 

 
अथ वीरासनम ्। 

एकपादमथैकǔःमǔÛवÛयसेदǾसंǔःथतम ् । 
इतरǔःमंःतथा पƱाƮȣरसनिमतीǐरतम ् ॥१७॥ 

 
अथ धनुरासनम ्। 

ूसाáयर् पादौ भुिव दण्डǾपौ करौ च पƵेृ धतृपादयुÊमम ् । 
कृत्वा धनुःतुãयपǐरविƣर्ताÌगं िनगƭ योगी धनुरासनं तत ् ॥१८॥ 

 
अथ मतृासनम ्। 

उƣानं शववƫमौ शयानÛतु शनासनमू  ् । 
शवासनं ौमहरं िचƣिवौाǔÛतकारणम ् ॥१९॥ 

 
अथ गƯुासनम ्। 

जानूवȾरÛतरे पादौ कृत्वा पादौ च गोपयेत ् । 
पादोपǐर च संःथाÜय गदंु गƯुासनं ॥२०॥ 

 
अथ मत्सासनम ्। 

मुƠपƬासनं कृत्वा उƣानशयनञ्चरेत ् । 
कूपर्राßयां िशरो वेंट्यं मत्ःयानÛतु रोगहा ॥२१॥ 

 
अथ मत्ःयेÛिासनम ्। 

उदरं पǔƱमाभासं कृत्वा ितƵित यƤतः । 
नॆाÌग ं वामपादं िह द¢जानूपǐर Ûयसेत ् ॥२२॥ 
तऽ याम्यं कूपर्रञ्च याम्यकरे च वÈऽकम ् । 
ॅुवोमर्ध्ये गता दृिƴः पीठं मात्ःयेÛिमुÍयते ॥२३॥ 
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अथ पǔƱमोƣानासनम ्। 
ूसायर् पादौ भुिव दण्डǾपौ संÛयःतभालं िचितयुÊममध्ये । 
यƤेन पादौ च धतृौ कराßयां योगीÛिपीठं पǔƱमोƣानमाहःु  ॥२४॥ 

 
अथ गोर¢ानम ्। 

जानूåवȾÛतरे पादौ उƣानौ åयƠसंǔःथतौ । 
गãुफौ चाÍछाƭा हःताßयामुƣानाßयां ूयƤतः ॥२५॥ 
कण्ठसंकोचनं कृत्वा नासाममवलोकयेत ् । 
गोर¢ासनिमत्याह योिगनां िसिƨकारणम ् ॥२६॥ 

 
अथ उत्कटासनम ्। 

अÌगƵुाßयावƴßय धरां गãुफौ च खे गतौ । 
तऽौपǐर गदंु Ûयःय िव£ेयमुत्कटानम ् ॥२७॥ 

 
अथ संÌकटासनम ्। 

वामपादं िचतेमूर्लं संÛयःय धरणीतले । 
पाददण्डेन योगेन वेƴयेɮ वामपादकम ् । 
जानुयÊुमेकरौ युÊमकेतƣु संकटासनम ् ॥२८॥ 

 
अथ मयूरासनम ्। 

धरामवƴßय करयोःतसाßयां तत्कूपर्रे ःथािपत नािभपाƳर्म ् । 
उÍचासनो दण्डवदǔत्थः खे मायूरमेतं ूवदǔÛत पीठमु  ् ॥२९॥ 

 
कुÈकुटासनम ्। 

पƬासनं समासाƭ जानूवȾरÛतरे करो । 
कूपर्राßयां समासीनो मञ्चःथः कुÈकुटासनम ् ॥३०॥ 

 
अथ कूमार्सनम ्। 

गãुफौ च वषृणःयाधो åयुत्बमेण समािहतौ । 
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ऋजकुाय िशरोमीवं कूमार्सनिमतीरतम ् ॥३१॥ 
 

अथ उƣानकूमार्सनम ्। 
कुÈकुटासन बÛधःथं कराßयां धतृकÛधरम ् । 
पीठं कूमर्वदƣानमेतदƣानकूमर्मु ु  ् ॥३२॥ 

 
अथ उƣानमण्डकासनमू  ्। 

मण्डकसनमध्यःथं कूपर्राßयां धतृं िशरःू  । 
एतƫेकवदƣानमेतदƣानु ु  मण्डकमू  ् ॥३३॥ 

 
अथ व¢ृासनम ्। 

वामोǽमूलदेशे च याम्यापादं िनधायतु । 
ितƵेƣु व¢ृवɮ भूमौ व¢ृासनिमदं िवदःु ॥३४॥ 

 
अथ मण्डकासनमू  ्। 

पादतलौ पƵृदेशे अगंƵेु Ʈे च संःपशेृत ् । 
जानुयुÊमं पुरःकृत्य साधयेÛमण्डकासनमू  ् ॥३५॥ 

 
अथ गǾड़ासनम ्। 

जघंोǾßयां धरां पीÔय ǔःथरकायो िƮजानुना । 
जानूपǐरकरं युÊमं गǽडानमुÍयते ॥३६॥ 

 
अथ वषृासानम ्। 

याम्यगãुफे पादमूले वामभागे पदेतरम ् । 
िवपरȣतंःपशेृɮ भूिमं वषृासनिमदं भवेɮ ॥३७॥ 

 
अथ शलभासनम ्। 

अध्याःयः शेते कर युÊमं व¢े भूिममवƴßयकरयोःतलाßयाम ् । 
पादौ च शूÛये च िवतǔःतचाध्यɍ वदǔÛत पीठंशलभं मुनीÛिाः ॥३८॥ 
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अथ मकरासनम ्। 

अध्याःय शेते ǿदयं िनधाय,  भूमौ च पादौ च ूसायर्माणौ । 
िशरƱ धतृ्वा करदण्डयुÊमे देहाǔÊनकारं मकरासनं तत ् ॥३९॥ 

 
अथ उƶानम ्। 

अध्याःय शेते पदयुÊमåयःतं पƵेृ िनधायािप धतृं कराßयाम ् । 
आकुञ्चयेत्सम्यगदुराःयगाढ-मौƶञ्च पीठं योिगनो वदǔÛत ॥४०॥ 

 
अथ भुजÌगानम ्। 

अगंƵुनािभपयर्Ûतमधोभूमौ िविनÛयसेत ् । 
करतलाßयांधरां धतृ्वा उध्वɍशीषर् फणीविह ॥४१॥ 
देहाǔÊनवधर्ते िनत्यं सवर्रोग िवनाशनम ् । 
जागितर् भुजगी देवी भुजगासन साधनात ् ॥४२॥ 

 
अथ योगासनम ्। 

उƣानौ चरणौ कृत्वा संःथाÜय जानुनोपǐर । 
आसनोपǐर संःथाÜय उƣानं करयुÊमकम ् ॥४३॥ 
पूरकैवार्युमाकृंय नासाममवलोकयेत ् । 
योगासनं भवेदेतɮ योिगनां योगसाधनम ् ॥४४॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे 

आसनूयोगो नाम िƮतीयोपदेशः ॥ 
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ततृीयोपदेशः 
 

अथ मुिा ूकरणम ्। 
घेरण्ड उवाच 

महामुिा नभोमुिा उÔडȣयानं जलÛधरम ् । 
मूलबÛधं महाबÛधं महावेधƱ खेचरȣ ॥१॥ 
िवपरȣतकरणी योिनवर्ळोली शिƠचािलनी । 
तडागीमाण्डवीमुिा शाम्भवीपञ्चधारणा ॥२॥ 
आǔƳनी पािशनी काकȧ मातंगी च भुजिंगनी । 
पञ्चिवंशित मुिाǔण िसिƨदाƱेहयोिगनाम ् ॥३॥ 

 
अथ मुिाणां फलकथनम ्। 

मुिाणां पटलं देिव किथतं तव संǔÛनधौ । 
येनिव£ातमाऽेण सरमविसिƨः ूजायते ॥४॥ 
गोपनीयं ूयƤेन न देयं यःयकःयिचत ् । 
ूीितदं योिगनां चैव दलर्भं मǽतामिपु  ॥५॥ 

 
अथ महामुिाकथनम ्। 

पायुमूलं वामगãुफे संपीÔय दृढयƤतः । 
याम्यपादं ूसायार्थ करेधतृ पदांगलुः ॥६॥ 
कण्ठ संकोचनं कृत्वा ॅुवोमर्ध्ये िनरȣ¢येत ् । 
महामुिािभधामुिा कØयते चैव सूǐरिभः ॥७॥ 

 
अथ महामुिाफलकथनम ्। 

¢यकांस गदुावƣɍ Üलीहाजीणर्ज्वरं तथा । 
नाशयेत्सवर्रागांƱ महामुिा च साधनात ् ॥८॥ 

 
अथ नभोमुिाकथनम ्। 
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यऽ यऽ ǔःथतो योगी सवर्कायȶषु सवर्दा । 
ऊध्वर्ǔजƾः ǔःथरो भूत्वा धारयेत पवनं सदा्  । 
नभोमुिा भवेदेषा योिगनां रोगनािशनी ॥९॥ 

 
अथ उÔडȣयानबÛधः । 

उदरे पǔƱमं तानं नाभेǾध्वɍ तु कारयेत ् । 
उÔडान ं कुǽते यःमादिवौाÛतं महाखगः । 
उÔडȣयान ं त्वसो बÛधो मतृ्युमातंग केशरȣ ॥१०॥ 

 
अथ उÔडȣयानबÛधःय फलकथनम ्। 

सममाɮ बÛधनाƨयेतदÔडȣयानं िविशंयतेु  । 
उÔडȣयाने समßयःते मुिƠः ःवाभािवकȧ भवेत ् ॥११॥ 

 
अथ जालÛधर बÛधकथनम ्। 

कण्ठ संकोचनं कृत्वा िचबुकं ǿदयेÛयसेत ् । 
जालÛधरे कृते बÛधे षोडशाधारबÛधनम ् । 
जालÛधरं महामुिामतृ्योƱ¢य काǐरणीं ॥१२॥ 
िसƨं जालÛधरं बÛधं योिगनां िसिƨदायकम ् । 
षण्मासमßयसेƭो िह स िसƨो नाऽ संशयः ॥१३॥ 

 
अथ मूलबÛधकथनम ्। 

पाǔंणर्ना वामपादःय योिनमाकुञ्चयेƣतः । 
नािभमिंथमेǽदण्जे संपीÔय यƤतः सुधीः ॥१४॥ 
मेहं दǔ¢णगãुफे त ु दृढबÛधं समाचरेत ् । 
जरािवनािशनी मुिा मूलबÛधो िनगƭते ॥१५॥ 

 
अथ मूलबÛधःय फलकथनम ्। 

संसार समुिं ततुर्मिभलषित यः पुमान ् । 
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िवजनेषु गƯुो भूत्वा मुिामेनां समßयसेत ् ॥१६॥ 
अßयासाɮ बÛधनःयाःय मǽǔत्सिƨभर्वेÙीुवम ् । 
साधयेƭƤतो तिहर् मौनी तु िवǔजतालसः ॥१७॥ 

 
अथ महाबÛधकथनम ्। 

वामपादःय गãुफेन पायुमूलं िनरोधयेत ् । 
द¢ापादेन तƥãफं संपीÔय यƤतः सुधीःु  ॥१८॥ 
शनैः शनैƱालयेत पाǔंणɍ योिनमाकुञ्चयेÍछनैः्  । 
जालÛधरे धारयेत्ूाणं महाबÛधोिनगƭते ॥१९॥ 

 
अथ महाबÛधःय फलकथनम ्। 

महाबÛध परोबÛधो जरामरणनाशनः । 
ूसादादःय बÛधःय साधयेत सवर्वाǔञ्छतम्  ् ॥२०॥ 

 
अथ महावेधकथनम ्। 

Ǿपयौवनलावण्यं नारȣणां पुǽषं िवना । 
मूलबÛधमहाबÛधौ महावेधं िवना तथा ॥२१॥ 
महाबÛधं समासाƭ उÔडȣनकुम्भकं चरेत ् । 
महावेधः समाÉयातो योिगनां िसिƨदायकः ॥२२॥ 

 
अथ महावेधःय फलकथनम ्। 

महाबÛधमूलबÛधौ महावेधसमǔÛवतौ  । 
ूत्यहं कुǽतेयःतु स योगीयोगिवƣमः ॥२३॥ 
न च मतृ्यु भयं तःय न जरा तःय िवƭते । 
गोपनीयः ूयƤेन वेधोऽयं योिगपुंगवैः ॥२४॥ 

 
अथ खेचरȣमुिाकथनम ्। 

ǔजƾाधोनाडȣं संिछÛनां रसनां चालयेत ् सदा । 
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दोहयेÛनवनीतेन लोहयÛऽेण कषर्येत ् ॥२५॥ 
एवं िनत्यं समाßयासाãलǔम्बकादȣघर्तां ॄजेत ् । 
यावƥÍछेÙॅुवोमर्ध्ये तथा गÍछित खेचरȣ ॥२६॥ 
रसनां तालुमध्ये तु शनैः शनैः ूवेशयेत ् । 
कपालकुहरेǔजƾा ूिवƴा िवपरȣतगा । 
ॅुवोमर्ध्ये गता दृिƴमुिार् भवित खेचरȣ ॥२७॥ 

 
अथ खेचरȣमुिाफलकथनम ्। 

न च मूÍछार् ¢धुा तृं णा नैवालःयं ूजायते । 
न च रोगो जरामतृ्युदȶवदेहं ूपƭते ॥२८॥ 
नाǔÊननादƻेतेगाऽं न शोषयित माǽतः । 
न देहं ÈलेदयÛत्यापो दंशयेÛन भुजÌगमः ॥२९॥ 
लावण्यं च भवेƥाऽे समािधजार्यते ीुवम ् । 
कपाल वÈऽसंयोगे रसना रसमाÜनुयात ् ॥३०॥ 
नाना रससमुƫतमानÛदं च िदने िदनेू  । 
आदौ लवण¢ारं च ततǔःतƠ कषायकम ् ॥३१॥ 
नवनीतं धतृं ¢ीरं दिधतबमधूिन च । 
िा¢ा रसं च पीयूषं जायते रसनोदकम ् ॥३२॥ 

 
अथ िवपरȣतकरणीमुिाकथनम ्। 

नािभमूलेवसेत्सूयर्ःतालुमूले च चÛिमाः । 
अमतृं मसते मतृ्युःततो मतृ्युवशो नरः ॥३३॥ 
ऊध्वɍ च जायते सूयर्ƱÛिं च अध आनयेत ् । 
िवपरȣतकरȣमुिा सवर्तÛऽेषुगोिपता ॥३४॥ 
भूमौ िशरƱ संःथाÜय करयुÊमा समािहतः । 
ऊध्वर्पादः ǔःथरोभूत्वा िवपरȣतकरȣमता ॥३५॥ 

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

 
अथ योिनमुिाकथनम ्। 

िसƨासनं समासाƭ कणर्च¢नुर् सोमुखम ् । 
अगंƵु तजर्नी मध्यानामािभƱैव साधयेत ् ॥३७॥ 
काकȧिभः ूाणं संकृंय अपाने योजयेत ततः्  । 
षट्चबाǔण बमाÙध्यात्वा हं हंसमनुना सुधीःू  ॥३८॥ 
चैतÛयमानयेɮ देवीं िनिितां यां भुजǔÌगनीम ् । 
जीवेन सिहतांशिƠं समुत्थाÜयकराम्बुजे ॥३९॥ 
शिƠमयः ःवयंभूत्वा परिशवेन संगमम ् । 
नाना सुख ं िवहारं च िचÛतयेत परमं सुखम्  ् ॥४०॥ 
िशव शिƠ समायोगादेकाÛतेभुिवभावयेत ् । 
आनÛदं च ःवयं भूत्वा अहं ॄƺेित सम्भवेत ् ॥४१॥ 
ॄƺहाॅणहाचैव सुरापीगǽुतãपगः । 
एतैपापैिनर्िलÜयेत योिनमुिािनबÛधात ् ॥४२॥ 
यािन पापािन घोराǔण उपपापािन यािन च । 
तािनसवार्ǔण नँयǔÛत योगिनमुिािनबÛधात ् ॥४३॥ 
तःमादßयासनं कुयार्ƭिद मुिƠं सिमÍछित ॥४४॥ 

 
अथ वळोलीमुिाकथनम ्। 

धरामवƴßय करयोःतलाßयाम ऊध्वɍ ǔ¢वेत्पादयुगिंशरः खे्  । 
शिƠूबोधाय िचरजीवनाय वळािलमुिां कलयो वदǔÛत ॥४५॥ 

अयं योगो योगौƵेो योिगनां मुिƠकारणम ् । 
अयंिहतूदोयोगो योिगनां िसिƨदायकः ॥४६॥ 
एतƭोगूसादेन िबÛदिसिƨु भर्वेÙीवम ् । 
िसƨे िबÛदौ महायƤे िकं न िसÙध्यितभूतले ॥४७॥ 
भोगेन महता युƠो यिद मुिां समाचरेत ् । 
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तथािप सकला िसिƨःतःय भवित िनǔƱतम ् ॥४८॥ 
 

अथ शिƠचालनीमुिाकथनम ्। 
मूलाधारे आत्मशिƠः कुण्डली परदेवता । 
शियता भुजगाकारा साƨर्िऽवलयाǔÛवता ॥४९॥ 
यावत सा िनििता देहे तावज्जीवः पशुयर्था्  । 
£ानं न जायते तावत कोिटयोगं समßयसेत्  ् ॥५०॥ 
उƭाट्येत कवाटञ्च यथा कुǔञ्चकया हठात्  ् । 
कुण्डिलÛयाः ूबोधेन ॄƺƮारं ूभेदयेत ् ॥५१॥ 
नािभं संवेंट्य वƸेण न च नÊनो बिहǔःथतः । 
गोपनीयगहेृ ǔःथत्वा शिƠ चालनमßयसेत ् ॥५२॥ 
िवतǔःतूिमतं दȣघɍ िवःतारे चतुरंगलुम ् । 
मदृलं धवलं सूआमं वेƴनाम्बर ल¢णमु  ् ॥५३॥ 
एवम्बरयुƠं च किटसूऽेणयोजयेत ् । 
भःमनागाऽ संिलƯं िसƨासनं समाचरेत ् ॥५४॥ 
नासाßयां ूाणमाकृंय अपानेयोजयेतवलात ् । 
तावदाकुञ्चयेत गƻु ं् शनैरƳिनमुिया ॥५५॥ 
यावƥÍछेत सुषुम्नायां वायुः ूकाशयेत हठात् ्  ् । 
तदा वायुू बÛधेन कुǔम्भका च भुजǔÌगनी ॥५६॥ 
बƨƳासःततोभूत्वा ऊध्वर्मागɍ ूपƭते । 
शƠोिवर्नाचालनेन योिनमुिा न िसध्यित ॥५७॥ 
आदौ चालनमßयःय योिनमुिं समßयसेत ् । 
इित ते किथतं चण्डकापाले शिƠचालनम ् ॥५८॥ 
गोपनीयं ूयƤेन िदने िदने समßयसेत ् । 
मुिेयं परमागोÜयाजरामरणनािशनी ॥५९॥ 
तःमादßयासनं कायɍ योिगिभः िसिƨकांǔ¢िभः । 
िनत्यं योऽßयसेतेयोगी िसिƨःतःय करेǔःथता । 
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तःयिवमहिसिƨः ःयाɮ रोगाणां सं¢यो भवेत ् ॥६०॥ 
 

अथ तडागीमुिाकथनम ्। 
उदरं पǔƱमोƣानं कृत्वा च तडागाकृितम ् । 
ताडागी सा परामुिा जरामतृ्यु िवनािशनी ॥६१॥ 

 
अथ माण्डकȧमुिाकथनमु  ्। 

मुख ं संमुिितं कृत्वा ǔजƾामूलं ूचालयेत ् । 
शनैमर्सेदमतृं तां माण्डकȧं मुििकां िवदःू ु  ॥६२॥ 
विलतं पिलतं वैव जायते िनत्ययौवनम ् । 
न केशे जायते पाको यः कुयार्ǔÛनत्यमाण्डकȧमु  ् ॥६३॥ 

 
अथ शाम्भवीमुिाकथनम ्। 

नेऽाञ्जनं समालोÈय आत्मारामं िनरȣ¢येत ् । 
साभवेÍछाम्भवी मुिा सवर्तÛऽेषुगोिपता ॥६४॥ 

 
अथ शाम्भवीमुिायाः फलकथनम ्। 

वेदशाƸ पुराणािन सामाÛय गǔणका इव । 
इयÛतु शाम्भवीमुिा गƯुाकुलवधूǐरव ॥६५॥ 
स एव आिदनाथƱ न च नारायणः ःवयम ् । 
स च ॄƺा सिृƴकारȣ यो मुिां वेिƣ शाम्भवीम ् ॥६६॥ 
सत्यं सत्यं पुनः सत्यं सत्यमुƠं महेƳरः । 
शाम्भवीं यो िवजानाित स च ॄƺ न चाÛयथा ॥६७॥ 

 
अथ पञ्चधारणमुिाकथनम ्। 

किथता शाम्भवी मुिा शणृुंव पञ्चधारणाम ् । 
धारणािन समासाƭ िकं न िसध्यितभूतले ॥६८॥ 
अनेन नरदेहेन ःवगȶषुगमनागमम ् । 
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मनोगितभर्वेƣःय खेचरत्वं न चाÛयथा ॥६९॥ 
 

अथ पािथर्वीधारणामुिाकथनम ्। 
यƣत्वं हǐरतालदेश रिचतं भौमं लकालाǔÛवतं 
वेदाःतंकमलासनेन सिहतम्कृत्वािदःथािपनम ् । 
ूाणांःतऽिवनीय पंचघिटकां िचÛताǔÛवतां  
धारयेदेषाःतम्भकरȣं ीुवंǔ¢ितजयं कुयार्दधोधारणाम ् ॥७०॥ 
पािथर्वीधारणामुिां य करोित िह िनत्यशः । 
मतृ्युञ्जयः ःवयं सोऽिप स िसƨो िवचरेƫिवु  ॥७१॥ 

 
अथाम्भसीधारणामुिा कथनम ्। 

शंखेÛद ूितमं च कुÛदधवलं तǂवं िकलालं शुभंु  । 
तत्पीयूषवकारबीजसिहतं युƠं सदा िवंणनुा । 
ूाणं तऽ िवलीय पञ्चघिटकाǔƱƣाǔÛवतं 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 ूयƤतः । 
ूकाशात िसिƨहािनः ःयात सत्यं वǔÍम च तǂवतः् ्  ॥७४॥ 

 
अथाÊनेयीधारणामुिाकथनम ्। 

तÛनािभǔःथतमÛिगोपसदृशं बीज ं िऽकोणाǔÛवतं  
तǂवं विƹमयं ूदȣƯमǽणं ǽिेणयǔत्सिƨदम ् । 
ूाणांःतऽिवनीयपञ्चघिटकां िचÛताǔÛवतां वैƳानरȣधारणा ॥७५॥ 

ूदȣƯे ज्विलते वƹौ पिततो यिद साधकः । 
एतÛमुिाूसादेन स जीवित स मतृ्युभाक् ॥७६॥ 
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अथ वायवीयधारणमुिाकथनम ्। 

यिƫÛनाञ्जनपुञ्जसǔÛनभिमदं धूॆावभासं परे तǂवं  
सǂवमयं यकारसिहतं यऽेƳरो देवता । 
ूाणांःतऽ िवलीय पञ्चघिटकाǔƱƣाǔÛवतां धारयेदेषा खे  
गमनं करोित यािमनां ःयाƮायवी धारणा ॥७७॥ 

 
अथ वायवीयधारणमुिाफलकथनम ्। 

इयं त ु परमा मुिा जरामतृ्युिवनािशनी । 
वायुना िॆयते नािप खे गित ूदाियनी ॥७८॥ 
शठायभिƠहȣनाय न देया यःयकःयिचत ् । 
दƣेचिसिƨहािनः ःयात सत्यं वǔÍमच चण्डते्  ॥७९॥ 

 
अकाशीधारणा 

यǔत्सƨौवर शुƨवाǐरसदृशं åयोमं परंभािसतं तǂवं  
देवसदािशवेन सिहतं बीज ं हकाराǔÛवतम ् । 
ूाणं तऽ िवलीय पञ्चघिटकाǔƱƣाǔÛवतं धारयेदेषा  
मो¢कावाटभेदनकरȣ कुयार्Ûनभोधारणम ् ॥८०॥ 

 
अथाकाशीधारणामुिायाः फलकथनम ्। 

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

 
अथ अƳनीमुिाकथनम ्। 

आकुञ्चयेƥदƮारं ूकाशयेत पुनः पुनःु ्  । 
सा भवेदǔƳनी मुिा शिƠूबोधकाǐरणी ॥८२॥ 

 
अǔƳनीमुिायाः फलकथनम ्। 

अǔƳनी परमा मुिा गƻुरोगिवनािशनी । 
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बलपुिƴकरȣ चैव अकालमरणं हरेत ् ॥८३॥ 
 

अथ पािशनीमुिाकथनम ्। 
कण्ठपƵेृ ǔ¢पेत्पादौ पाशवƧढबÛधनमृ  ् । 
सा एव पािशनी मुिा शिƠ ूबोधकाǐरणी ॥८४॥ 

 
अथ पािशनीमुिायाः फलकथनम ्। 

पािशनी महती मुिा बलपुिƴिवधाियनी । 
साधनीया ूयƤेन साधकैः िसिƨकाङǔ¢िभः ॥८५॥ 

 
अथ काकȧमुिाकथनम ्। 

काकचञ्चुवदाःयेन िपबेƮायुं शनैः शनैः । 
काकȧमुिा भवेदेषा सवर्रोगिवनािशनी ॥८६॥ 

 
अथ काकȧमुिायाः फलकथनम ्। 

काकȧमुि परा मुिा सवर्तÛऽेषु गोिपता । 
अःयाः ूसादमाऽेण न रोगी काकवɮ भवेत ् ॥८७॥ 

 
अथ मातǔÌगनीमुिाकथनम ्। 

कण्ठममे जले ǔःथत्वा नासाßयां जलमाहरेत ् । 
मुखाǔÛनगर्मयेत पƱात पुनवर्Èऽेण चाहरेत् ्  ् ॥८८॥ 
नासाßयां रेचयेत पƱात कुयार्देवं पुनः पुनः् ्  । 
मातǔÌगनी परा मुिा जरामतृ्युिवनािशनी ॥८९॥ 

 
अथ मातǔÌगनीमुिाफलकथनम ्। 

िवरले िनजर्ने देशे ǔःथत्वा चैकाममानसः । 
कुयार्ÛमातǔÌगनीं मुिां मातÌग इव जायते ॥९०॥ 
यऽ यऽ ǔःथतोयोगी सुखमत्यÛतमưुते । 
तःमात सवरू् यƤेन साधयेÛमुििकां पराम्  ् ॥९१॥ 
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अथ भुजǔÌगनीमुिाकथनम ्। 

वÈऽं िकǔञ्चत सुूसायर् चािन् लं गलया िपबेत ् । 
सा भवेɮ भुजगी मुिा जरामतृ्युिवनािशनी ॥९२॥ 

 
अथ भुजÌगनीमुिायाः फलकथनम ्। 

यावÍच उदरे रोगा अजीणार्िद िवशेषतः । 
तत सवɍ नाशयेदाशु यऽ मुिा भुजǔÌगनी्  ॥९३॥ 

 
अथ मुिाणां फलकथनम ्। 

इदं तु मुिापटलं किथतं चण्ड ते शुभम ् । 
वãलभं सवर्िसƨानां जरामरणनाशनम ् ॥९४॥ 
शठाय भिƠहȣनाय न देयं यःय कःयिचत ् । 
गोपनीयं ूयƤेन दलर्भं मǽतामिपु  ॥९५॥ 
ऋजवे शाÛतिचताय गǽुभिƠपराय च । 
कुलीनाय ूदातåयं भोगमुिƠूदायकम ् ॥९६॥ 
मुिाणां पटलं ƻेतत सवर्åयािधिवनाशनम्  ् । 
िनत्यमßयासशीलःय जठराǔÊनिविवधर्नम ् ॥९७॥ 
न तःय जायते मतृ्युनार्ःय जरािदकं तथा  । 
नाǔÊनजलभयं तःय वायोरिप कुतो भयम ् ॥९८॥ 
कासः Ƴासः Üलीहा कुƵं ƲेंमरोगाƱ िवंशितः । 
मुिाणां साधनाÍचेव िवनँयǔÛत न संशयः ॥९९॥ 
बहना िमिमहोƠेन सारं वǔÍम च चण्ड तेु  । 
नाǔःत मुिासमं िकǔञ्चत ् िसिƨदं ǔ¢ितमण्डले ॥१००॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

मुिाूयोगो नाम ततृीयोपदेशः॥ 
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चतुथȾपदेशः 
 

घेरण्ड उवाच 

अथातः संूवआयािम ूत्याहारकमुƣमम ् । 
अथातः संूवआयािम ूत्याहारकमुƣमम ् ॥१॥ 
यतो यतो िनƱरित मनƱञ्चमǔःथरम ् । 
ततःततो िनयम्यैतदात्मÛयेव वशं नयेत ् ॥२॥ 
पुरःकारं ितरःकारं सुौाåयं वा भयानकम ् । 
मनःतःमाǔÛनयम्यैतदात्मÛयेव वश ं नयेत ् ॥३॥ 
सुगÛधे वािप दगर्Ûधे याणेषु जायते मनःु  । 
तःमात्ूत्याहरेदेतदात्मÛयेव वशं नयेत ् ॥४॥ 
मधुराम्लकितƠािदरसाÛयाित यदामनः । 
तदाूत्यारेƣेßय आत्मÛयेव वशंनयेत ् ॥५॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

ूत्याहारूयोगो नाम चतुथȾपदेशः॥ 
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पञ्चमोपदेशः । 
 

घेरण्ड उवाच 

अथातः संूवआयािम ूाणायामःय यिƮिधम ् । 
यःय साधनमाऽेण देवतुãयो भवेÛनरः ॥१॥ 
आदौ ःथानं तथा कालं िमताहारं तथापरम ् । 
नाडȣशुिƨं ततः पƱात ूाणायामं च साधयेत्  ् ॥२॥ 

 
अथ ःथानिनणर्यः । 

दरदेशे तथारण्ये राजधाÛयां जनाǔÛतकेू  । 
योगरम्भं न कुवȸत कृतिनƱत िसिƨहा भवेत्  ् ॥३॥ 
अिवƳासं दरदेशे अरण्ये रǔ¢िविवǔजर्तमू  ् । 
लोकारण्ये ूकाƱ तःमात ऽीǔण िविवजर्येत्  ् ॥४॥ 
सुदेशे धािमर्के राज्ये सुिभ¢े िनǽपिवे । 
तऽैकं कुटȣरं कृत्वा ूाचीरैः पǐरवेिƴतम ् ॥५॥ 
लापीकूपतडाग ं च ूचीर मध्यवितर् च । 
नात्युÍचं नाितनीचं कुटȣरं कȧटवǔजर्तम ् ॥६॥ 
सम्यÊगोमया िलƯं च कुटȣरं तऽिनिमर्तम ् । 
एवं ःथानेषु गƯेुषु ूाणायामं समßयसेत ् ॥७॥ 

 
अथ कालिनणर्यः । 

हेमÛते िशिशरे मींमे वषार्यां च ऋतौ तथा । 
योगारम्भं न कुवȸत कृते योगो िह रोगदः ॥८॥ 
वसÛते शरिद ूोƠं योगरम्भं समाचरेत ् । 
तथायोगी भवेǔत्सƨो रोगाÛमुƠो भवेÙीुवम ् ॥९॥ 
चैऽािद फाãगनुाÛते माघािद फाãगनुाǔÛतके । 
Ʈौ Ʈौ मासौ ऋतुभागौ अनुभावƱतुƱतुः ॥१०॥ 
वसÛतƱैऽ वैशाखौ ज्येƵाषाढां च मींमकौ । 



 Gheranda Samhita                                       - 30 -                                                घेरण्ड संिहता 
 

www.swargarohan.org 

वषार् ौावणभािाßयां शरदाƳनकाितर्कौ । 
मागर्पौषौ च हेमÛतः िशिशरो माघफãगुनौ ॥११॥ 
अनुभावं ूवआयािम ऋतुनां च यथोिदतम ् । 
माघािदमाधवाÛतेषु वसÛतानुभवःतथा ॥१२॥ 
चैऽािदचाषाढाÛतं च िनदाघानुभवं िवदःु । 
आषाढािद चाǔƳनाÛतं ूावषृानुभवं िवदःु ॥१३॥ 
भािािदमागर्शीषार्Ûतं शरदोऽनुभवं िवदःु । 
काितर्कािदमाघमासाÛतं हेमÛतानुभवं िवदःु ॥१४॥ 
वसÛते वािप योगारम्भं समाचरेत ् । 
तदा योगो भवेत िसƨोिवनायासेन कØयते्  ॥१५॥ 

 
अथ िमताहारः । 

िमताहारं िवना यःतु योगरम्भं तु कारयेत ् । 
नानारोगो भवेƣःय िकǔञ्चƭोगो न िसध्यित ॥१६॥ 
शाãयÛनं यविपƵं वा गोधूमिपƴकं तथा  । 
मुƥगंमाषचणकािद शुॅं च तुषवǔजर्तम ् ॥१७॥ 
पटोलं पनसं मानं कÈकोलं च शुकाशकम ् । 
िािढकां ककर् टȣं रम्भां डम्बरȣं कण्टकण्टकमु  ् ॥१८॥ 
अमरम्भां भालरम्भां रम्भादण्डं च मूलकम ् । 
वातार्कȧं मूलकं ऋिƨंयोगी भ¢णमाचरेत ् ॥१९॥ 
वालशाकं कालशाकं तथा पटोलपऽकम ् । 
पंचशाकं ूशंसीयात वाःतुकं िहलमोिचकाम्  ् ॥२०॥ 
शुƨं सुमधुरं ǔःनÊधं उदराधर्िववǔजर्तम ् । 
भुज्यते सुरसं ूीत्या िमताहरिममं िवदःु ॥२१॥ 
अÛनेन पूरयेदधɍ तोयेन तु ततृीयकम ् । 
उदरःय ततृीयाशं संर¢ेɮ वायुचारणे ॥२२॥ 

 
िनिषƨाहारः 
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कट्वम्ले लवणं ितƠं भƴृ ं च दिधतबकम ् । 
शाकोत्कटं तथामƭं तालं च पनसंतथा ॥२३॥ 
कुलत्थं मसूरं पाण्टं कूु ंमाण्डं शाकदण्डकम ् । 
तुम्बीकोल किपत्थं च कण्टिवãवपलाशकम ् ॥२४॥ 
कदम्बं जम्बीरं िबम्बं लकुचं लशुनं िवषम ् । 
कामरÌगं िपयालं च िहंगशुालम्लीकेमुकम ् ॥२५॥ 
योगारम्भे वजर्येÍच पथƸीविƹसेवनम ् । 
नवनीतंघतृ¢ीरं गडुशबािदचै¢वम ् ॥२६॥ 
पÈवरम्भां नाǐरकेलं दािडम्बमिशवासवम ् । 
िा¢ाÌगलुवनीं धाऽीं रसमाम्लाववǔजर्तम ् ॥२७॥ 
एलाजाितलवÌग ं च पौǽण ं जम्बु जाम्बलम ् । 
हरȣतकȧं खजूर्रं च योगी भ¢णमाचरेत ् ॥२८॥ 
लघुपाकं िूय ं ǔःनÊधं तथा धातुूपोषणम ् । 
मनोऽिभलिषतं योÊयं योगी भोजनमाचरेत ् ॥२९॥ 
कािठÛयं दǐरतं पूितमुंणं ु पयुर्िषतं तथा । 
अितशीतं चाितचोंणं भआयं योगी िववजर्येत ् ॥३०॥ 
ूतःःनानोपवासािद कायÈलेशिविधं तथा । 
एकाहारं िनराहारं यामाÛते च न कारयेत ् ॥३१॥ 
एवं िविधिवधानेन ूाणायामं समाचरेत ् । 
आरम्भे ूथमे कुयार्त ¢ीराज्यं िनत्यभोजनम्  ् । 
मध्याƹे चैव सायाƹे भोजनƮयमाचरेत ् ॥३२॥ 

 
अथ नाडȣशुिƨः । 

कुशासने मगृाǔजने åयायǔजने च कम्बले । 
ःथलासने समासीनः ूाङमुखो वाÜयुÙƢुखः । 
नाडȣशुिƨं समासाƭ ूाणायाम समßयसेत ् ॥३३॥ 

 
चण्डकापािलǽवाच । 
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नाडȣशुिƨं कथं कुयार्ÛÛडȣशुिƨःतु कȧदृशी । 
तत सवɍ ौोतुिमÍछा् िम तƮदःव दयािनधे ॥३४॥ 

 
घेरण्ड उवाच 

मलाकुलासु नाडȣष ु माǽतो नैव गÍछित । 
ूाणायामः कथं िसध्येƣǂव£ानं कथं भवेत ् । 
तःमादादौ नाडȣशुिƨं ूाणायामं ततोऽßयसेत ् ॥३५॥ 
नाडȣशुिƨिƮर्धा पोƠा समनुिनर्मर्नःतथा । 
बीजेन समनुं कुयार्ǔÛनमर्नुं धौतकमर्णा ॥३६॥ 
धौतकमर् पुरा ूोƠं षट्कमर्साधने यथा । 
शणृुःव समनुं चण्ड नाडȣशुिƨयर्था भवेत ् ॥३७॥ 
उपिनँयासने योगी पƬासनं समाचरेत ् । 
गवुार्िदÛयासनं कुयार्ɮ यथैव गुǽभािषतम ् । 
नाडȣशुिƨं ूकुवȸत ूाणायामिवशुƨये ॥३८॥ 
वायुबीज ं ततो ध्यात्वा धूॆवणɍ सतेजसम ् । 
चÛिेणं पूरयेƮायुं बीज ं षोडशकैः सुधीः ॥३९॥ 
चतुःंट्या माऽया च कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
ƮािऽंशÛमाऽया वायुं सूयर्नाÔया च रेचयेत ् ॥४०॥ 
नािभमूलाƮिƹमुत्थाÜय ध्यायेƣेजोऽवनीयुतम ् । 
विƹबीजषोडशेन सूयर् नाÔया च पूरयेत ् ॥४१॥ 
चतुःषंट्या माऽया च कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
ƮािऽंशÛमाऽया वाय ु शिशनाÔया च रेचयेत ् ॥४२॥ 
नासामे शशधǔृÊबम्बं ध्यात्वा ज्योत्ःनासमǔÛवतम ् । 
ठं बीजशंोडशेनैव इडया पूरयेÛमǾत ॥४३॥ 
चतुःषंट्या माऽया च व ं बीजेनैव धारयेत ् । 
अमतृं Üलािवतं ध्यात्वा नाडȣधौतं िवभावयेत ् ॥४४॥ 
एवंिवधां नाडȣशुिƨं कृत्वा नाडȣं िवशोधयेत ् । 
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दृढौ भूत्वासनं कृत्वा ूाणायामं समाचरेत ् ॥४५॥ 
सिहतः सूयर्भेदƱ उज्जायी शीतली तथा । 
भǔƸका ॅामरȣ मूछार् केवली चाƴकुǔम्भकाः ॥४६॥ 
सिहतो िƮिवधः पोƠः सगभर्Ʊिनगभर्कः । 
सगभȾ बूजनुÍचायर् िनगभȾ बीजवǔजर्तः ॥४७॥ 
ूाणायामं सगभɍ च ूथमं कथयािम ते । 
सुखासने चोपिवँय ूाƢुखो वाÜयुदƢुखः । 
ध्यायेिƮिधं रजोगणुं रƠवणर्मवणर्कम ् ॥४८॥ 
इडया पूरयेƮायुं माऽया षोडशैः सुधीः । 
पूरकाÛते कुम्भकाƭे कतर्åयःतूÔडȣयानकः ॥४९॥ 
सǂवमयं हǐरंध्यात्वा उकारं ककृंणवणर्कम ् । 
चतुःषंट्या च माऽया कुम्भकेनैव धारयेत ् ॥५०॥ 
पुनः िपÌगलयापूयर् कुम्भकेनैव धारयेत ् । 
इजया रेचयेत पƱाɮ तƪȣजेन बमेण तु्  ॥५१॥ 
अनुलोमिवलोमेन वारंवारं च साधयेत ् । 
पूरकाÛते कुम्भकाÛतं धतृनासापुटƮयम ् ॥५२॥ 
किनƵानािमकाÌगƴुःै तजर्नीमध्यमे िवना । 
ूाणायामो िनगभर्ःतु िवना बीजेन जायते ॥५३॥ 
वामजानूपǐरÛयःतवामपाǔणतलं ॅमेत ् । 
एकािदशतपयर्Ûतं पूरकुम्भकरेचनम ् ॥५४॥ 
उƣमा िवंशितमार्ऽा षोडशी माऽा मध्यमा । 
अधमा Ʈादशी माऽा ूाणायामाǔƸधा ःमतृाः ॥५५॥ 
अधमाज्जायते घमȾ मेǽकम्पƱ मध्यमात ् । 
उƣमाÍच भूिमत्यागǔƸिवधं िसिƨल¢णम ् ॥५६॥ 
ूाणायामात खेचरǂवं ूाणायामाɮ रोगनाशनम्  ् । 
ूाणायामƪोधयेÍछिƠं ूाणायामाÛमनोÛमनी । 
आनÛदो जायते िचƣे ूाणायामी सुखी भवेत ् ॥५७॥ 
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अथ सूयर्भेदकुम्भकः । 

घेरण्ड उवाच 

किथतं सिहतं कुम्भं सूयर्भदनकं शणृु । 
पूरयेत सूयर्नाÔया च यथा शिƠ बिहमर्ǽत्  ् ॥५८॥ 
धारयेƪहयƤेन कुम्भकेन जलÛधरैःु  । 
यावत ःवेदं नखकेशाßयां तावत कुवर्Ûतु कुम्भकम् ्  ्॥५९॥ 
ूाणोऽपानः समानƱोदानåयानौ तथैव च । 
नागः कूमर्Ʊ कृकरो देवदƣो धनञ्जयः ॥६०॥ 
ǿिद ूाणो वहेǔÛनत्यमपानो गदुमण्डले । 
समानो नािभदेशे तु उदानः कण्ठमध्यगः ॥६१॥ 
åयोनो åयाÜय शरȣरे तु ूधानाः पञ्च वायवः । 
ूाणाƭाः पञ्च िवÉयाता नागाƭाः पञ्च वायवः ॥६२॥ 
तेषामिप च पञ्चानां ःथानािन च वदाम्यहम ् । 
उदगारे नाग आÉयातः कूमर्ःतूÛमूलने ःमतृः ॥६३॥ 
कृकरः ¢तु्कृते £ेयो देवदƣो िवजमृ्भणे । 
न जहाित सतेृ Èवािप सवर्åयािप धनञ्जयः ॥६४॥ 
नागो गƼृाित चैतÛयं कूमर्Ʊैव िनमेषणम ् । 
¢ƣुषृं कृकरƱैव जमृ्भणं चतुथȶन तु । 
भवेƨनञ्जयाÍछÞदं ¢णमाऽं न िनःसरेत ् ॥६५॥ 
सवȶ ते सूयर्संिभÛना नािभमूलात समुƨरेत्  ् । 
ईडया रेचयेत पƱाɮ धैयȶणाखण्डवेगतः्  ॥६६॥ 
पुनः सूयȶण चाकृंय कुम्भियत्वा यथािविध । 
रेचियत्वा साधयेƣु बमेण च पुनः पुनः ॥६७॥ 
कुम्भकः सूयर्भेदःतु जरामतृ्युिवनाशकः । 
बोधयेत कंुजलीं शिƠं देहानलं िववधर्येत्  ् । 
इित ते किथतं चण्ड सूयर्भेदनमƣुमम ् ॥६८॥ 
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अथ उज्जायी कुम्भकः । 
नासाßयां वायुमाकृंय मुखमध्ये च धारयेत ् । 
ǿƥलाßयां समाकृंय वायुं वÈऽे च धारयेत ् ॥६९॥ 
मुख ं ू¢ाãय संवÛƭ कुयार्ज्जालÛधरं ततः । 
आशिƠ कुम्भकं कृत्वा धारयेदिवरोधतः ॥७०॥ 
उज्जायीकुम्भकं कृत्वा सवर्कायार्ǔण साधयेत ् । 
न बवेत कफरोगƱ बूरवायुरजीणर्कम्  ् ॥७१॥ 
आमवातः ¢यः कासो ज्वरÜलीहा न िवƭते । 
जरामतृ्युिवनाशाय चोज्जायीं साधयेÛनरः ॥७२॥ 

 
अथ शीतलीकुम्भकः । 

ǔजƾया वायुमाकृंय उदरे पूरयेÍछनैः । 
¢णं च कुम्भक कृत्वा नासाßयां रेचयेत पुनः्  ॥७३॥ 
सवर्दा साधयेƭोगी शीतलीकुम्भकं शुभम ् । 
अजीणɍ कफिपƣञ्च नैव तःय ूजायते ॥७४॥ 

 
अथ भǔƸकाकुम्भकः । 

भƸैव लोहकाराणां यथाबमेण संॅमेत ् । 
तथा वायु ं च नासाßयामुभाßयां चालयेÍछनैः ॥७५॥ 
एवं िवंशितवारं च कृत्वा कुयार्Íच कुम्भकम ् । 
तदÛते चारयेƮायुं पूवȾƠं च यथािविध ॥७६॥ 
िऽवारं साधयेदेनं भǔƸकाकुम्भकं सुधीः । 
न च रोगो न च Èलेश आरोÊयं च िदने िदने ॥७७॥ 

 
अथ ॅामरȣकुम्भकः । 

अधर्राऽे गते योगी जÛतूनां शÞधवǔजर्ते । 
कणȿ िपधाय हःताßयां कुयार्त पूरककुम्भकम ् ॥७८॥ 
शणृुयाƧǔ¢णे कणȶ नादमÛतगर्तं शुभम ् । 
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ूथमं ǔझǔञ्झनादं च वंशीनादं ततः परम ् ॥७९॥ 
मेघझझर्रॅमरȣ घण्टाकांःयं ततः परम ् । 
तुरȣभेरȣमदृÌगािदिननादानकदÛदिभःु ु  ॥८०॥ 
एवं नानािवधो नादो जायते िनत्यमßयासात ् । 
अनाहतःय शÞदःय तःय शÞदःय यो ध्विनः ॥८१॥ 
ध्वनेरÛतगर्तं ज्योित ज्योितÛतगर्तं मनः । 
तÛमनो िवलयं याित तिƮंणोः परमं पदम ् । 
एवं ॅामरȣसंिसिƨः समािधिसिƨमाÜनुयात ् ॥८२॥ 

 
अथ मूछार्कुम्भकः । 

सुखेन कुम्भकं कृत्वा मनƱ ॅुवोरÛतरम ् । 
संत्यज्य िवषयान सवार्न मनोमूÍछार् सुखूदा् ्  । 
आत्मिन मनसो योगादानÛदो जायते ीुवम ् ॥८३॥ 

 
अथ केवलीकुम्भकः । 

हंकारेण बिहयार्ित सःकारेण िवशेत पुनः्  । 
षट्शतािन िदवाराऽौ सहॐाण्येकिवंशितः । 
अजपां नाम गायऽीं जीवो जपित सवर्दा ॥८४॥ 
मूलाधारे यथा हंसःतथा िह ǿिद पÌकजे । 
तथा नासापुटƮÛƮे िऽिभहɍससमागमः ॥८५॥ 
षण्णवत्यÌगलुीमानं शरȣरं कमर्Ǿपकम ् । 
देहाƪिहगर्तो वायुः ःवभावाɮ ƮादशाÌगिुलः ॥८६॥ 
गायने षोडशाÌगãुयो भोजने िवंशितःतथा । 
चतुिवɍशाÌगिुलः पÛथे िनिायां िऽशंशदÌगिुलः । 
मैथुने षǔट्ऽंशदƠं åयायामे च ततोिधकमु  ् ॥८७॥ 
ःवभावेऽःय गतेÛयूर्ने परमायुः ूवधर्ते । 
आयुः¢योऽिधके ूोƠो माǽते चाÛतराƥते ॥८८॥ 
तःमात ूाणे ǔःथते देहे मरणं नैव जायते्  । 
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वायुना घटसम्बÛधे भवेत केवलकुम्भकम्  ् ॥८९॥ 
यावज्जीवं जपेÛमÛऽमजपासंÉयकेवलम ् । 
अƭाविध धतृं संÉयािवॅमं केवलीकृते ॥९०॥ 
एव एव िह कतर्åयः केवलीकुम्भको नरैः । 
केवली चाजपासंÉया िƮगणुा च मनोÛमनी ॥९१॥ 
नासाßयां वायुमाकृंय केवलं कुम्भकं चरेत ् । 
एकािदकचतुः षिƴ ं धारयेत ूथमे िदने्  ॥९२॥ 
केवलीमƴधां कुयार्ɮ यामे यामे िदने िदने । 
अथवा पञ्चधा कुयार्ɮ यथा तत कथयािम्  ॥९३॥ 
ूातमर्ध्याƹसायाƹे मध्ये रािऽचतुथर्के । 
िऽसÛध्यमथवा कुयार्त ् सममाने िदने िदने ॥९४॥ 
पञ्चवारं िदने विृƨवार्रैकं च िदने तथा । 
अजपापǐरमाणं च यावत िसिƨः ूजायते्  ॥९५॥ 
ूाणायामं केवलीं च तदा वदित योगिवत ् । 
केवली कुम्भके िसƨे िकÛन िसÙध्यितभूतले ॥९६॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

ूाणायामूयोगो नाम पञ्चमोपदेशः ॥ 
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षƵोपदेशः । 
 

अथ ध्यानयोगः । 
घेरण्ड उवाच 

ःथूलं ज्योितःतथा सूआमं ध्यानःय िऽिवधं िवदःु । 
ःथूलं मूितर्मयं ूोƠं ज्योितःतेजोमयं तथा । 
सूआमं िबÛदमयं ॄƺ कुण्डलीपरदेवताु  ॥१॥ 

 
अथ ःथूलध्यानम ्। 

ःवकायǿदये ध्यायेत सुधासागरमुƣमम्  ् । 
तÛमध्ये रƤƮȣपं तु सुरƤवालुकामयम ् ॥२॥ 
चतुिदर्¢ु नीपतǽं बहपुंपसमǔÛवतमु  ् । 
नीपोपवनसंकुलैवȶिƵतं पǐरखा इव ॥३॥ 
मालतीमǔãलकाजातीकेशरैƱम्पकैःतथा । 
पाǐरजातैः ःथलपƬैगर्ÛधामोिदतिदƢुखःै ॥४॥ 
तÛमध्ये संःमरेƭोगी कãपव¢ृ ं मनोहरम ् । 
चतुःशाखाचतुवȶदं िनत्यपुंपफलाǔÛवतम ् ॥५॥ 
ॅमराः कोिकलाःतऽ गञु्जǔÛत िनगदǔÛत च । 
ध्यायेƣऽ ǔःथरो भूत्वा महामाǔणÈयमण्डपम ् ॥६॥ 
तÛमध्ये तु ःमरेƭोगी पयर्Ìकं सुमनोहरम ् । 
तऽेƴदेवतां ध्यायेत्यÙध्यानं गǽुभािषतम ् ॥७॥ 
यःय देवःय यिपं यथा भूषणावाहनमू  ् । 
तिपं ध्यायते िनत्यं ःथूलध्यानिमदं िवदःू ु  ॥८॥ 

 
ूकारÛतरम ्। 

सहॐारे महापƬे कǔणर्कायां िविचÛतयेत ् । 
िवलÊनसिहतं पƬं Ʈादशैदर्लसंयुतम ् ॥९॥ 
शुÈलवणɍ महातेजौ Ʈादशौबȸजभािषतम ् । 
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हस¢ममलवरयुं हसख Ʌृ  यथाबमम ् ॥१०॥ 
तÛमध्ये कǔणर्कायां तु अकथािद रेखाऽयम ् । 
हल¢कोणसंयुƠं ूणवं तऽ वतर्ते ॥११॥ 
नादिबंदमयं पीठं ध्यायेƣऽ मनोहरमु  ् । 
तऽोपǐर हंसयुÊमं पादका तऽ वतर्तेु  ॥१२॥ 
ध्यायेƣऽ गǽंु देवं िƮभुजं च िऽलोचनम ् । 
Ƴेताम्बरधरं देवं शुÈलगÛधानुलेपनम ् ॥१३॥ 
शुÈलपुंपमयं माãयं रƠशिƠसमǔÛवतम ् । 
एवंिवधगǽुध्यानात ःथूलध्यानं ूिसध्यित्  ॥१४॥ 

 
अथ ज्योितध्यानम ्। 

घेरण्ड उवाच 

किथतं ःथूलध्यानं तु तेजोध्यानं शणृुःव मे । 
यÙध्यानेन योगिसिƨरात्मूत्य¢मेव च ॥१५॥ 
मूलाधारे कुण्डिलनी भुजगाकारǾिपǔण । 
जीवात्मा ितƵित तऽ ूदȣपकिलकाकृितः । 
ध्यायेƣेजोमयं ॄƺ तेजोध्यानं परात्परम ् ॥१६॥ 

 
ूकारÛतरम ्। 

ॅुवोमर्ध्ये मनेध्वȶ च यƣेजः ूणवात्मकम ् । 
ध्यायेत ज्वालावतीयुƠं तेजोध्यानं तदेव िह्  ॥१७॥ 

 
अथ सूआमध्यानम ्। 

घेरण्ड उवाच 

तेजोध्यानं ौतुंचण्ड सूआमध्यानं शणृुःव मे । 
बहभाÊयवशाɮ यःय कुण्डली जामती भवेतु  ् ॥१८॥ 
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आत्मना सहयोगेन नेऽरÛीािƮिनगर्ता । 
िवहरेद राजमागȶ च चञ्चलत्वाÛन दृँयते ॥१९॥ 
शाम्भवीमुिया योगी ध्यानयोगेन िसध्यित । 
सूआमध्यानिमदं गोÜयं देवानामिप दलर्भमु  ् ॥२०॥ 
ःथूलध्यानाÍछतगणुं तेजोध्यानं ूच¢ते । 
तेजोध्यानाãल¢गणुं सूआमध्यानं परात्परम ् ॥२१॥ 
इित ते किथतं चण्ड ध्यानयोग ं सुदलर्भमु  ् । 
आत्मा सा¢ाɮ भवेɮ यःमाƣःमाÙध्यानं िविशंयते ॥२२॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगूकरणे  

सƯमसाधने ध्यानयोगो नाम षƵोपदेशः॥ 
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सƯमोपदेशः। 
 

अथ समािधयोगः । 
 

घेरण्ड उवाच 

समािधƱ परो योगो बहभाÊयेन लßयतेु  । 
गरुोः कृपाूसादेन ूाÜयते गुǽभिƠतः ॥१॥ 

िवƭाूतीितः ःवगǽुूतीितरात्मूतीितमर्नसः ूबोधः । 
िदने िदने यःय भवेत स योगी सुशोभनाßयासमुपैित सƭः्  ॥२॥ 

घटािƫÛनं मनः कृत्वा ऐÈयं कुयार्त परात्मिन्  । 
समािधं तं िवजानीयाÛमुƠसं£ो दशािदिभः ॥३॥ 
अहं ॄƺ न चाÛयोऽǔःम ॄƺवैाहं न शोभवाक् । 
सǔÍचदानÛदǾपोऽहं िनत्यमुƠः ःवभाववान ् ॥४॥ 
शाम्भåया चैव खेचयार् ॅामयार् योिनमुर्िया । 
ध्यानं नादं रसानÛदं लयिसिƨƱतुिवर्धा ॥५॥ 
पञ्चधा भिƠयोगेन मनोमूÍछार् च षǔÔवधा । 
षǔÔवधोऽयं राजयोगः ूत्येकमवधारयेत ् ॥६॥ 

 
अथ ध्यानयोगसमािधः । 

शाम्भवीं मुििकां कृत्वा आत्मूत्य¢मानयेत ् । 
िबÛदॄƺमयं दृंट्वा मनःतऽ िनयोजयेतु  ् ॥७॥ 
खमध्ये कुǽ चात्मानं आत्ममध्ये च ख ं कुǽ । 
आत्मानं खमयं दृंट्वा न िकǔञ्चदिप बाधते । 
सदानÛदमयो भूत्वो समािधःथो भवेÛनरः ॥८॥ 

 
अथ नादयोगसमािधः । 

साधनात खेचरȣमुिा रसनोध्वर्गता यदा्  । 
तदा समािधिसिƨः ःयािƨत्वा साधारणिबयाम ् ॥९॥ 
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अथ रसनाÛदयोगसमािधः । 

अिनलं मÛदवेगेन ॅामरȣकुम्भकं चरेत ् । 
मÛदं मÛदं रेचयेƮायुं भÌृगनादं ततो भवेत ् ॥१०॥ 
अÛतःथं ॅमरȣनादं ौतु्वा तऽ मनो नयेत ् । 
समािधजार्यते तऽ आनÛदः सोऽहिमत्यतः ॥११॥ 

 
अथ लयिसिƨयोगसमािधः । 

योिनमुिा समासाƭ ःवयं शƠमयो भवेत ् । 
सुौगंाररसेनैव िवहरेत परमात्मिन्  ॥१२॥ 
आनÛदमयः सम्भूय ऐÈयं ॄƺǔण संभवेत ् । 
अहं ॄƺेित वाƮैतं समािधःतेनजायते ॥१३॥ 

 
अथ भिƠयोगसमािधः । 

ःवकȧयǿदये ध्यायेिदƴदेवःवǾपकम ् । 
िचÛतयेɮ भिƠयोगेन परमाƽादपूवर्कम ् ॥१४॥ 
आनÛदाौपुुलकेन दशाभावः ूजायते । 
समािधः सम्भवेƣेन सम्भवेÍच मनोÛमनी ॥१५॥ 

 
अथ राजयोगसमािधः । 

मनोमूÍछाɍ समासाƭ मन आत्मिन योजयेत ् । 
परात्मनः समायोगात समािधं समवाÜनुयात्  ् ॥१६॥ 

 
अथ समािधयोगमहात्म्यम ्। 

इित किथतƱण्ड समािधमुर्िƠल¢णम ्। 
राजयोगसमािधः ःयदेकात्मÛयेव साधनम ् । 
उÛमनी सहजावःथा सवȶ चैकात्मवाचकाः ॥१७॥ 
जले िवंणुः ःथले िवंणुिवरं् णुः पवर्तमःतके । 
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ज्वालामालाकुले िवंणुः सवɍ िवंणुमयं जगत ् ॥१८॥ 
भूचराः खेचराƱामी यावÛतो जीवजÛतवः । 
व¢ृगãुमलतावãलीतणृाƭा वाǐर पवर्ताः । 
सवɍ ॄƺ िवजानीयात सवɍ पँयित चात्मिन्  ॥१९॥ 
आत्मा घटःथचैतÛयमƮैतं शाƳतं परम ् । 
घटािƮभÛनतो £ात्वा वीतराग ं िववासनम ् ॥२०॥ 
एवं िमथः समािधः ःयात सवर्सÌकãपवǔजर्तः्  । 
ःवदेहे पऽुदारािदबाÛधवेषु धनािदषु । 
सवȶषु िनमर्मो भूत्वा समािधं समवाÜनुयात ् ॥२१॥ 
तǂवं लयामतृं गोÜयं िशवोƠं िविवधािन च । 
तेषां सं¢ेपमादाय किथतं मुिƠल¢णम ् ॥२२॥ 
इित ते किथतƱण्ड समािधदर्लर्भः परःु  । 
यं £ात्वा न पुनजर्Ûम जायते भूिममण्डले ॥२३॥ 

 
इित ौीघेरण्डसंिहतायां घेरण्डचण्डसंवादे घटःथयोगसाधने  

योगःय सƯसारे समािधयोगो नाम सƯमोपदेशः॥ 
 

इित ौी घेरण्डसंिहता समाƯ ॥ 
 


