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HATHA-YOGA PRADIPIKA: AN INTRODUCTION 
 

Yoga (Sanskrit: योग), which literally means 'union' is a group of ancient Indian 
spiritual practices or disciplines of asceticism and meditation which are thought to lead to 
spiritual experience and profound understanding or insight into the nature of existence. 
Yoga integrates mind, body and soul to achieve a state of enlightenment or oneness with 
the supreme truth. Major Hindu texts discussing different aspects of yoga include the 
Upanishads, the Bhagavad-Gita, the Yoga Sutras of Patanjali, the Hatha Yoga Pradipika, the 
Gherand Samhita and the Shiva Samhita. The philosophy of yoga is universal and is not 
confined to any religion, nor does not it require any specific belief system to participate.  

Due to its oral transmission of sacred texts and the secretive nature of its teachings, 
it is difficult to trace roots of Yoga. The word yoga was first mentioned in the oldest sacred 
texts, the Rig Veda. The early writings on yoga were transcribed on fragile leaves (bhoj 
patra). Yoga was slowly refined and developed by the Brahmins and Rishies who 
documented their practices and beliefs in the Upanishads.  

Patanjali's Yoga-Sutras, the first systematic presentation of yoga, were written 
some time in the second century. Patanjali organized the practice of yoga into an 'eight 
limbed path' (astang Yoga) containing the steps and stages towards obtaining Samadhi. 
Patanjali is considered the father of yoga and his Yoga-Sutras still influence modern yoga. 

Much after Patanjali wrote yoga-sutra, in fifteenth century, Swami Swatmaram 
wrote classical text entitled ‘Hatha Yoga Pradipika’ (which literally means ‘throwing light 
on Hatha Yoga’). It elaborates on techniques to cleanse the body and mind to break the 
knots that bind us to our physical existence. The book is divided in four parts: part one 
focus on asana, part two on kriyas and Pranayam; part three on Mudra and part four on 
Samadhi.  

 Asana is defined as ‘posture’; its literal meaning is 'seat'. Originally, the asana 
served as stable postures for prolonged meditation. More than just stretching, asana open 
the energy channels, chakras and psychic centers of the body. Asana purify and strengthen 
the body and control and focus the mind. Asana is one of the eight limbs of classical Yoga, 
which states that asana should be steady and comfortable, firm yet relaxed.  

Pranayam is composed of two Sanskrit words, Prāna, life force, or vital energy, 
particularly, the breath, and āyāma, to lengthen or extend. In Yogic language, it means 
control of the life force (prana) but in popular terms it can be described as 'breathe control'. 

Bandha are energy locks achieved by contracting or constricting certain internal 
muscles of the body resulting in reorientation of energy flow. These locks are used in 
various Pranayam and asana practices to tone, cleanse and energize the interior body and 
organs. There are three bandha - Mula Bandha, Uddiyana Bandha and Jalandhara Bandha. 

Mudras are gesture or position, usually of the hands, that locks and guides energy 
flow and reflexes to the brain. By curling, crossing, stretching and touching the fingers and 
hands, we influence a certain part of the mind or body. 

Kriya are cleansing techniques for body. Neti, Dhuati, Basti, Kapalbhati, Nauli and 
Trataka are popular shat-kriya (six kriya). 

Find here Sanskrit text of Swatmaram’s Hatha Yoga Pradipika. To read text of 
Ramcharitmanas, Mahabharat, Bhagavad-Gita, Upanishads, Patanjali’s Yoga-sutra and other 
scriptures, please visit www.swargarohan.org. To find meaning of many of Sanskrit spiritual 
words, have a look at our glossary section.  

 
☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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अथ हठयोगूदीिपका । 

१. ूथमोपदेशः 
 

ौीआǑदनाथाय नमोऽःतु तःम ै येनोपǑदƴा हठयोगिवƭा । 
िवॅाजते ूोन्नतराजयोगमारोढिमच्छोरिधरोǑहणीवु  ॥१॥ 

ूणम्य ौीगǽंु नाथं ःवात्मारामेण योिगना । 
केवल ं राजयोगाय हठिवƭोपǑदँयते ॥२॥ 

ॅान्त्या बहमतÚवाु न्ते राजयोगमजानताम ् । 
हठूदीिपकां धƣे ःवात्मारामः कृपाकरः ॥३॥ 

हठिवƭा Ǒह मत्ःयेन्िगोर¢ाƭा िवजानते । 
ःवात्मारामोऽथवा योगी जानीते तत्ूसादतः ॥४॥ 

ौी-आǑदनाथ मत्ःयेन्िशाबरानन्दभरैवाः ।  
चौरÌगीमीनगोर¢ िवǾपा¢ िबलेशयाः ॥५॥ 

मन्थानो भरैवो योगी िसिƨबुर्ƨƱ कन्थǑडः । 
कोरÖटकः सरुानन्दः िसƨपादƱ चपर्Ǒटः ॥६॥ 

कानेरी पूज्यपादƱ िनत्यनाथो िनरÑजनः । 
कपाली िबन्दनाथƱ काकचÖडीƳराƾयःु  ॥७॥ 

अãलामः ूभदेुवƱ घोडा चोली च ǑटिÖटिणः । 
भानुकȧ नारदेवƱ खÖडः कापािलकःतथा ॥८॥ 

इत्यदयो महािसƨा हठयोगूभावतः । 
खÖडियत्वा कालदÖडं ॄƺाÖडे िवचरिन्त ते ॥९॥ 

अशेषतापतƯानां समाौयमठो हठः । 
अशेषयोगयुƠानामाधारकमठो हठः ॥१०॥ 

हठिवƭा परं गोप्या योिगना िसिƨिमच्छता । 
भवेƮीयर्वती गƯुा िनवȸयर् तु ूकािशता ॥११॥ 

सरुाज्ये धािमर्के देशे सिुभ¢े िनǾपिवे । 
धनुः ूमाणपयर्न्तं िशलािÊनजलविजर्ते । 
एकान्ते मǑठकामÚये ःथातåय ं हठयोिगना ॥१२॥ 

अãपाƮारमरन्ीगतर्िववरं नात्युच्चनीचायत ं
सम्यÊगोमयसान्ििलƯममल ं िनःशेषजन्तूिज्झतम ् । 
बाƻे मÖडपवेǑदकूपǽिचरं ूाकारसवेंिƴतं ूोƠं  
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योगमठःय ल¢णिमदं िसƨैहर्ठाßयािसिभः ॥१३॥ 

एवंिवधे मठे िःथत्वा सवर्िचन्तािवविजर्तः । 
गǾुपǑदƴमागȶण योगमेव समßयसेत ् ॥१४॥ 

अत्याहारः ूयासƱ ूजãपो िनयममहः । 
जनसÌगƱ लौãयं च षिड्भयȾगो िवनँयित ॥१५॥ 

उत्साहात्साहसाƨैयार्ƣǂव£ानाच्च िनƱयात ् । 
जनसÌगपǐरत्यागात्षिड्भयȾगः ूिसÙÚयित ॥१६॥ 

अथ यमिनयमाः । 
अǑहंसा सत्यमःतेय ं ॄƺचयɍ ¢मा धिृतः । 
दयाजर्वं िमताहारः शौचं चैव यमा दशा ॥१७॥ 

तपः सन्तोष आिःतक्यं दानमीƳरपजूनम ् । 
िसƨान्तवाक्यौवण ं ॑ीमती च जपो हतमु  ् । 
िनयमा दश सम्ूोƠा योगशाƸिवशारदैः ॥१८॥ 

अथ आसनम ्। 
हठःय ूथमाÌगत्वादासनं पूवर्मचु्यते । 
कुयार्ƣदासनं ःथैयर्मारोÊय ं चाÌगलाघवम ् ॥१९॥ 

विसƵाƭƱै मिुनिभमर्त्ःयेन्िाƭƱै योिगिभः । 
अÌगीकृतान्यासनािन कØयन्ते कािनिचन्मया ॥२०॥ 

ःविःतकासन 

जानूवȾरन्तरे सम्यक्कृत्वा पादतले उभे । 
ऋजकुायः समासीनः ःविःतकं तत्ूच¢ते ॥२१॥ 

गोमखुासन 

सåये दि¢णगãुफं तु पƵृपाƳȶ िनयोजयेत ् । 
दि¢णेऽिप तथा सåय ं गोमखुं गोमखुाकृितः ॥२२॥ 

वीरासन 

एकं पादं तथैकिःमन्वन्यसेदǽिण िःथरमू  ् । 
इतरिःमःंतथा चोǽं वीरासनिमतीǐरतम ् ॥२३॥ 

कूमार्सन 

गदंु िनǽÚय गãुफाßयां åयुत्बमेण समाǑहतः । 
कूमार्सनं भवेदेतǑदित योगिवदो िवदःु ॥२४॥ 

कुक्कुटासन 
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पƬासनं तु सःंथाप्य जानूवȾरन्तरे करौ । 
िनवेँय भमूौ सःंथाप्य åयोमःथं कुक्कुटासनं ॥२५॥ 

उƣानकूमार्सन 

कुक्कुटासनबन्धःथो दोßयाɍ सम्बÚय कन्धराम ् । 
भवेत्कूमर्वदƣान एतदƣानकूमर्बमु ु  ् ॥२६॥ 

धनुरासन 

पादाÌगƵुौ तु पािणßयां गहृीत्वा ौवणाविध । 
धनरुाकषर्ण ं कुयार्ƨनुरासनमचु्यते ॥२७॥ 

मत्ःयेन्िासन 

वामोǽमलूािपर्तद¢पादं जानोबर्Ǒहवȶिƴतवामपादम ् । 
ूगƻृ ितƵेत्पǐरवितर्ताÌगः ौीमत्ःयनाथोǑदतमासन ं ःयात ् ॥२८॥ 

मत्ःयेन्िपीठं जठरूदीिƯ ं ूचÖडǽÊमÖडलखÖडनाƸम ् । 
अßयासतः कुÖडिलनीूबोधं चन्ििःथरत्व ं च ददाित पुंसाम ् ॥२९॥ 

पिƱमोƣानासन 

ूसायर् पादौ भिुव दÖडǾपौ दोßयाɍ पदामǑƮतयं गहृीत्वा । 
जानूपǐरन्यःतललाटदेशो वसेǑददं पिƱमतानमाहःु  ॥३०॥ 

इित पिƱमतानमासनाŚयं पवनं पिƱमवाǑहनम करोित्  । 
उदयं जठरानलःय कुयार्ददरे काँयर्मरोगतां च पुंसामु  ् ॥३१॥ 

मयूरासन 

धरामवƴßयः करƮयेन तत्कूपर्रःथािपतनािभपाƳर्ः । 
उच्चासनो दÖडवदित्थतः खे मायूरमेतत्ूवदिन्त पीठमु  ् ॥३२॥ 

हरित सकलरोगानाशु गãुमोदरादीनिभभवित च दोषानासनं ौीमयूरम ् । 
बह कदशनभƠंु भःम कुयार्दशेष ं जनयित जठरािÊनं जारयेत्कालकूटमु  ् ॥३३॥ 

शवासन 

उƣानं शववƫमौ शयनं तच्छवासनमू  ् । 
शवासनं ौािन्तहरं िचƣिवौािन्तकारकम ् ॥३४॥ 

चतुरशीत्यासनािन िशवेन किथतािन च । 
तेßयƱतुंकमादाय सारभतूं ॄवीम्यहम ् ॥३५॥ 

िसƨं पƬ ं तथा िसहंं भिं वेित चतुƴयम ् । 
ौें थं तऽािप च सखेु ितƵेित्सƨासने सदा ॥३६॥ 

िसƨासन 

योिनःथानकमिÌयमलूघǑटतं कृत्वा Ǻढं िवन्यसेन्मेÖहे  
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पादमथैकमेव ǿदये कृत्वा हनु ं सिुःथरम ् । 
ःथानुः सयंिमतेिन्ियोऽचलǺशा पँयेÙॅवुोरन्तरं 
ƻेतन्मो¢कपाटभेदजनकं िसƨासनं ूोच्यते ॥३७॥ 

मेÖहादपǐर िवन्यःय सåयं गãुफं तथोपǐरु  । 
गãुफान्तरं च िनि¢प्य िसƨासनिमदं भवेत ् ॥३८॥ 

एतित्सƨासनं ूाहरन्ये वळासनं िवदः ।ु ु  

मƠुासनं वदन्त्येके ूाहगुर्Ưासनं परे ॥ु ३९॥ 

यमेिंवव िमताहारमǑहंसां िनयमेिंवव । 
मÉुयं सवार्सनेंवेकं िसƨाः िसƨासनं िवदः ॥ु ४०॥ 

चतुरशीितपीठेषु िसƨमेव सदाßयसेत ।्  

ƮासƯितसहॐाणां नाडीनां मलशोधनम ॥् ४१॥ 

आत्मÚयायी िमताहारी यावÙƮादशवत्सरम ।्  

सदा िसƨासनाßयासाƭोगी िनंपिƣमाप्नयुात ॥् ४२॥ 

Ǒकमन्यैबर्हिभः पीठैः िसƨे िसƨासने सित ।ु  

ूाणािनले सावधाने बƨे केवलकुम्भके । 
उत्पƭते िनरायासात्ःवयमेवोन्मनी कला ॥४३॥ 

तथैकिःमन्नेव Ǻढे िसƨे िसƨासने सित । 
बन्धऽयम ् अनायासात्ःवयमेवोपजायते ॥४४॥ 

नासनं िसƨसǺश ं न कुम्भः केवलोपमः । 
न खेचरीसमा मिुा न नादसǺशो लयः ॥४५॥ 

पƬासन 

वामोǾपǐर दि¢ण ं च चरण ं सःंथाप्य वाम ं तथा  

द¢ोǾपǐर पिƱमेन िविधना धतृ्वा कराßयां Ǻढम ् । 
अÌगƵुौ ǿदये िनधाय िचबकंु नासाममालोकयेदेतÙåयािध  

िवनाशकाǐर यिमनां पƬासनं ूोच्यते ॥४६॥ 

उƣानौ चरणौ कृत्वा ऊǽसःंथौ ूयƤतः । 
ऊǽमÚये तथोƣानौ पाणी कृत्वा ततो Ǻशौ ॥४७॥ 

नासामे िवन्यसेिाजदन्तमलेू तु िजƾया । 
उƣम्ßय िचबुकं व¢ःयुत्थाप्य पवन ं शनैः ॥४८॥ 

इदं पƬासनं ूोƠं सवर्åयािधिवनाशनम ् । 
दलर्भ ं येन केनािप धीमता लßयते भिुवु  ॥४९॥ 

कृत्वा सम्पǑुटतौ करौ Ǻढतरं बÙÚवात ु पƬासनं गाढं  
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व¢िस सिन्नधाय िचबुकं ÚयायƱं तच्चेतिस । 
वारंवारमपानमÚूवर्मिनल ं ूोत्सारयन्पूǐरत ं न्यÑचन्ूाणमपुैित 
बोधमतुल ं शिƠूभावान्नरः ॥५०॥ 

पƬासने िःथतो योगी नाडीƮारेण पूǐरतम ।्  

माǽतं धारयेƭःत ु स मƠुो नाऽ सशंयः ॥५१॥ 

िसहंासन 

गãुफौ च वषृणःयाधः सीवन्याः पाƳर्योः ि¢पेत ।्  

दि¢णे सåयगãुफं तु द¢गãुफं तु सåयके ॥५२॥ 

हःतौ तु जान्वोः सःंथाप्य ःवाÌगलुीः सम्ूसायर् च । 
åयाƣवक्ऽो िनरी¢ेत नासाम ं ससुमाǑहतः ॥५३॥ 

िसहंासन ं भवेदेतत्पूिजत ं योिगपुÌगवैः । 
बन्धिऽतयसन्धानं कुǽते चासनोƣमम ॥् ५४॥ 

भिासन 

गãुफौ च वषृणःयाधः सीवन्याः पाƳर्योः ि¢पेत ।्  

सåयगãुफं तथा सåये द¢गãुफं तु दि¢णे ॥५५॥ 

पाƳर्पादौ च पािणßयां Ǻढं बÙÚवा सिुनƱलम ।्  

भिासनं भवेदेतत्सवर्åयािधिवनाशनम ।्  

गोर¢ासनिमत्याहुǐरदं वै िसƨयोिगनः ॥५६॥ 

एवमासनबन्धेषु योगीन्िो िवगतौमः । 
अßयसेन्नाǑडकाशुिƨं मिुाǑदपवनǑबयाम ॥् ५७॥ 

आसनं कुम्भकं िचऽं मिुाÉयं करण ं तथा । 
अथ नादानुसन्धानमßयासानबुमो हठे ॥५८॥ 

ॄƺचारी िमताहारी त्यागी योगपरायणः । 
अÞदादÚवɍ भवेित्सƨो ू नाऽ कायार् िवचारणा ॥५९॥ 

सिुःनÊध मधुराहारƱतुथाɍश िवविजर्तः । 
भजु्यते िशवसम्ूीत्य ै िमताहारः स उच्यते ॥६०॥ 

कÒवम्ल तीआण लवणोंणहाǐरतशाकसौवीरतैलितलसषर्पमƭमत्ःयान ।्  

आजाǑदमांसदिधतबकुलत्थकोलिपÖयाकǑहÌगलुशुनाƭमपØयमाहः ॥ु ६१॥ 

भोजनमǑहत ं िवƭात्पुनरःयोंणीकृतं Ǿ¢म ।्  

अितलवणमम्लयुƠं कदशनशाकोत्कटं वज्यर्म ॥् ६२॥ 
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वǑƹƸीपिथसेवानामादौ वजर्नमाचरेत ।्  

तथा Ǒह गोर¢वचनम वजर्येƧजर्नूान्तं वǑƹƸीपिथसेवनम ।् ्ु  

ूातःःनानोपवासाǑद कायक्लेशिविध ं तथा ॥६३॥ 

गोधूमशािलयवषािƴकशोभनान्नं ¢ीराज्यखÖडनवनीतिसतामधूिन । 
शुÖठȤपटोलकफलाǑदकपÑचशाकं मƥुाǑद ǑदåयमदुकÑच यमीन्िपØयम ् ॥६४॥ 

पुƴ ं समुधुरं िःनÊधं गåयं धातुूपोषणम ।्  

मनोऽिभलिषतं योÊयं योगी भोजनमाचरेत ॥् ६५॥ 

युवा वƨृोऽितवƨृो वा åयािधतो दबर्लोऽिप वा ।ु  

अßयासाित्सिƨमाप्नोित सवर्योगेंवतिन्ितः ॥६६॥ 

ǑबयायुƠःय िसिƨः ःयादǑबयःय कथं भवेत ।्  

न शाƸपाठमाऽेण योगिसिƨः ूजायते ॥६७॥ 

न वेषधारण ं िसƨेः कारण ं न च तत्कथा । 
Ǒबयैव कारण ं िसƨेः सत्यमेतन्न सशंयः ॥६८॥ 

पीठािन कुम्भकािƱऽा Ǒदåयािन करणािन च । 
सवार्Öयिप हठाßयासे राजयोगफलाविध ॥६९॥ 

 

इित हठयोग ूदीिपकायां ूथमोपदेशः । 
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२. ǑƮतीयोपदेशः 
 

अथासने Ǻढे योगी वशी Ǒहतिमताशनः । 
गǾुपǑदंतमागȶण ूाणायामान्समßयसेत ् ॥१॥ 

चले वाते चल ं िचƣ ं िनƱले िनƱल ं भवेत ् । 
योगी ःथाणतु्वमाप्नोित ततो वायुं िनरोधयेत ् ॥२॥  

यावƮायुः िःथतो देहे तावज्जीवनमचु्यते ।  
मरण ं तःय िनंबािन्तःततो वायु ं िनरोधयेत ॥् ३॥ 

मलाकलासु नाडीषु माǽतो नैव मÚयगः । 
कथं ःयादन्मनीभावः कायर्िसिƨः कथं भवेत ॥ु ् ४॥ 

शुƨमेित यदा सवɍ नाडीचबं मलाकुलम ।्  

तदैव जायते योगी ूाणसमंहणे ¢मः ॥५॥ 

ूाणायाम ं ततः कुयार्िन्नत्यं सािǂवकया िधया । 
यथा सषुमु्णा नाडीःथा मलाःशुिƨं ूयािन्त च ॥६॥ 

बƨपƬासनो योगी ूाण ं चन्िेण पूरयेत ।्  

धारियत्वा यथा- शिƠ भयूः सयूȶण रेचयेत ॥् ७॥ 

ूाण ं सयूȶण चाकृंय पूरयेददरं शनैः ।ु  

िविधवत्कुम्भकं कृत्वा पनुƱन्िेण रेचयेत ॥् ८॥ 

येन त्यजेƣेन पीत्वा धारयेदितरोधतः । 
रेचयेच्च ततोऽन्येन शनैरेव न वेगतः ॥९॥ 

ूाण ं चेǑदडया िपबेिन्नयिमतं भयूोऽन्यथा रेचयेत ् 

पीत्वा िपÌगलया समीरणमथो बÙÚवा त्यजेƮामया । 
सयूर्चन्िमसोरनेन िविधनाßयास ं सदा तन्वतां शुƨा   

नाǑडगणा भविन्त यिमनां मासऽयादÚवर्तः ॥ू १०॥ 

ूातमर्Úयिन्दने सायमधर्राऽे च कुम्भकान ।्  

शनैरशीितपयर्न्तं चतुवार्रं समßयसेत ॥् ११॥ 

कनीयिस भवेÙःवेद कम्पो भवित मÚयमे । 
उƣमे ःथानमाप्नोित ततो वायुं िनबन्धयेत ॥् १२॥ 

जलेन ौमजातेन गाऽमदर्नमाचरेत ।्  

Ǻढता लघुता चैव तेन गाऽःय जायते ॥१३॥ 

अßयासकाले ूथमे शःत ं ¢ीराज्यभोजनम ।्  



Hatha Yoga Pradipika                                          - 10 -                                                            हठयोग ूदीिपका 
 

www.swargarohan.org 

ततोऽßयासे Ǻढीभतेू न ताǺिÌनयममहः ॥१४॥ 

यथा िसहंो गजो åयायो भवेƮँयः शनैः शनैः । 
तथैव सेिवतो वायुरन्यथा हिन्त साधकम ॥् १५॥ 

ूाणायामेन युƠेन सवर्रोग¢यो भवेत ।्  

अयुƠाßयासयोगेन सवर्रोगसमƫुवः ॥१६॥ 

Ǒहक्का ƳासƱ कासƱ िशरः कणार्ि¢ वेदनाः । 
भविन्त िविवधाः रोगाः पवनःय ूकोपतः ॥१७॥ 

युƠं युƠं त्यजेƮायुं युƠं युƠं च पूरयेत ।्  

युƠं युƠं च बÚनीयादेव ं िसिƨमवाप्नुयात ॥् १८॥ 

यदा त ु नाडीशुिƨः ःयाƣथा िचƹािन बाƻतः । 
कायःय कृशता कािन्तःतदा जायते िनिƱतम ॥् १९॥ 

यथेƴ ं धारण ं वायोरनलःय ूदीपनम ।्  

नादािभåयिƠरारोÊय ं जायते नाǑडशोधनात ॥् २०॥ 

मेदƲेंमािधकः पूवɍ षÒकमार्िण समाचरेत ।्  

अन्यःतु नाचरेƣािन दोषाणां समभावतः ॥२१॥ 

धौितबर्िःतःतथा नेितƸाटकं नौिलकं तथा । 
कपालभाितƱतैािन षÒकमार्िण ूच¢ते ॥२२॥ 

कमर् षÒकिमदं गोप्यं घटशोधनकारकम ।्   

िविचऽगणुसन्धाय पूज्यते योिगपुÌगवैः ॥२३॥ 

अथ धौितः । 
चतुर अÌगलु िवःतारं हःतपÑचदशायतम ।् ्  

गǾुपǑदƴमागȶण िसƠं वƸ ं शनैमर्सेत ।्   

पुनः ूत्याहरेच्चैतदǑदतंु  धौितकमर् तत ॥् २४॥  

कासƳासप्लीहकुƵं कफरोगाƱ िवंशितः ।  
धौितकमरू् भावेण ूयान्त्येव न सशंयः ॥२५॥  

अथ बिःतः । 
नािभदËनजले पायौ न्यःतनालोत्कटासनः ।  
आधाराकुÑचनं कुयार्त्¢ालनं बिःतकमर् तत ॥् २६॥  

गãुमप्लीहोदरं चािप वातिपƣकफोƫवाः ।  
बिःतकमर् ूभावेण ¢ीयन्ते सकलामयाः ॥२७॥  

धान्त्वǑियान्तः करणूसादं दधाच्च कािन्तं दहनूदीƯम ।्   

अशेषदोषोपचयं िनहन्याɮ अßयःयमानं जलबिःतकमर् ॥२८॥ 
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अथ नेितः । 
सऽूं िवतिःत सिुःनÊध ं नासानाले ूवेशयेत ।्   

मखुािन्नगर्मयेच्चैषा नेितः िसƨैिनर्गƭते ॥२९॥  

कपालशोिधनी चैव ǑदåयǺिƴूदाियनी ।  
जऽूÚवर्जातरोगौघं नेितराश ु िनहिन्त च ॥३०॥ 

अथ ऽाटकम ्। 
िनरी¢ेिन्नƱलǺशा सआूमलआयं समाǑहतः ।  
अौसुम्पातपयर्न्तमाचायȷƸाटकं ःमतृम ॥् ३१॥  

मोचनं नेऽरोगाणां तन्दािीणां कपाटकम ।्   

यƤतƸाटकं गोप्यं यथा हाटकपेटकम ॥् ३२॥ 

अथ नौिलः । 
अमन्दावतर्वेगेन तुन्दं सåयापसåयतः ।  
नतांसो ॅामयेदेषा नौिलः िसƨैः ूशःयते ॥३३॥ 

मन्दािÊन सन्दीपन पाचनाǑद सन्धािपकानन्दकरी सदैव ।  
अशेषदोषामयशोषणी च हठǑबया मौिलǐरय ं च नौिलः ॥३४॥  

अथ कपालभाितः । 
भƸावãलोहकारःय रेचपूरौ ससम्ॅमौ ।  
कपालभाितिवर्Éयाता कफदोषिवशोषणी ॥३५॥ 

षÒकमर् िनगर्तःथौãय कफदोष मलाǑदकः ।  
ूाणायाम ं ततः कुयार्दनायासेन िसÙÚयित ॥३६॥  

ूाणायामरेैव सवȶ ूशुंयिन्त मला इित ।  
आचायार्णां तु केषांिचदन्यत्कमर् न समंतम ॥् ३७॥ 

अथ गजकरणी । 
उदरगतपदाथर्मƮुमिन्त पवनमपानमदुीयर् कÖठनाले ।  
बमपǐरचयवँय नाǑडचबा गजकरणीित िनगƭते हठ£ःै ॥३८॥ 

ॄƺादयोऽिप िऽदशाः पवनाßयास तत्पराः ।  
अभवून्नन्तकßयाƣःमात्पवनमßयसेत ॥् ३९॥ 

यावƪƨो मǽƧेहे याविच्चƣ ं िनराकुलम ।्   

यावƧिƴॅुर्वोमर्Úये तावृ त्कालभयं कुतः ॥४०॥ 

िविधवत्ूाणसयंामनैार्डीचबे िवशोिधते ।  
सषुुम्णावदन ं िभǂवा सखुाǑƮशित माǽतः ॥४१॥  

अथ मनोन्मनी । 
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माǽते मÚयसचंारे मनःःथैयɍ ूजायते ।  
यो मनः सिुःथरीभावः सवैावःथा मनोन्मनी ॥४२॥  

तित्सƨये िवधान£ािƱऽान्कुवर्िन्त कुम्भकान ।्   

िविचऽ कुम्भकाßयासाǑƮिचऽां िसिƨमाप्नयुात ॥् ४३॥ 

अथ कुम्भक भेदाः । 
सयूर्भेदनमजु्जायी सीत्कारी शीतली तथा ।  
भिƸका ॅामरी मूच्छार् प्लािवनीत्यƴ कुम्भकाः ॥४४॥ 

पूरकान्ते तु कतर्åयो बन्धो जालन्धरािभधः ।  
कुम्भकान्ते रेचकादौ कतर्åयःतूिड्डयानकः ॥४५॥  

अधःतात्कुÑचनेनाश ु कÖठसÌकोचने कृते ।  
मÚये पिƱमतानेन ःयात्ूाणो ॄƺनाǑडगः ॥४६॥ 

आपानमÚूवर्मतु्थाप्य ूाण ं कÖठादधो नयेत ।्   

योगी जरािवमƠुः सन्षोडशाÞदवया भवेत ॥् ४७॥ 

अथ सयूर्भेदनम ्। 
आसने सखुदे योगी बÙÚवा चैवासनं ततः ।  
द¢नाड्या समाकृंय बǑहःःथं पवनं शनःै ॥४८॥  

आकेशादानखामाच्च िनरोधाविध कुम्भयेत ् ।  
ततः शनैः सåयनाड्या रेचयेत्पवन ं शनैः ॥४९॥  

कपालशोधनं वातदोषËनं कृिमदोषǿत ।्   

पनुः पुनǐरदं कायɍ सयूर्भेदनमƣुमम ॥् ५०॥  

अथ उज्जायी । 
मखुं सयंम्य नाडीßयामाकृंय पवनं शनैः ।  
यथा लगित कÖठाƣ ु ǿदयाविध सःवनम ॥् ५१॥  

पूवर्वत्कुम्भयेत्ूाण ं रेचयेǑदडया तथा ।  
Ʋेंम दोषहरं कÖठे देहानल िववधर्नम ॥् ५२॥ 

नाडीजलोदराधातु गतदोषिवनाशनम ।्   

गच्छता ितƵता कायर्मजु्जाáयाÉयं त ु कुम्भकम ॥् ५३॥  

अथ सीत्कारी । 
सीत्कां कुयार्ƣथा वक्ऽे याणेनैव िवजिृम्भकाम ।्   

एवमßयासयोगेन कामदेवो ǑƮतीयकः ॥५४॥  

योिगनी चबसमंान्यः सिृƴसहंारकारकः ।  
न ¢धुा न तषृा िनिा नैवालःयं ूजायते ॥५५॥ 
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भवेत्सǂव ं च देहःय सवȾपिवविजर्तः ।  
अनेन िविधना सत्यं योगीन्िो भिूममÖडले ॥५६॥ 

अथ शीतली । 
िजƾया वायुमाकृंय पूवर्वत्कुम्भसाधनम ।्  

शनकैयार्णरन्ीाßयां रेचयेत्पवन ं सधुीः ॥५७॥  

गãुमप्लीहाǑदकाुोगान्ज्वरं िपƣ ं ¢धुां तषृाम ।्   

िवषािण शीतली नाम कुिम्भकेयं िनहिन्त Ǒह ॥५८॥  

अथ भिƸका । 
ऊवȾǽपǐर सःंथाप्य शभेु पादतले उभे ।  
पƬासनं भवेदेतत्सवर्पापूणाशनम ॥् ५९॥ 

सम्यक्पƬासनं बÙÚवा सममीवोदरः सधुीः ।  
मखुं सयंम्य यƤेन ूाण ं याणेन रेचयेत ॥् ६०॥ 

यथा लगित ǿत्कÖठे कपालाविध सःवनम ।्   

वेगेन पूरयेच्चािप ǿत्पƬाविध माǽतम ॥् ६१॥ 

पुनिवर्रेचयेƣƮत्पूरयेच्च पुनः पुनः ।  
यथैव लोहकारेण भƸा वेगेन चाãयते ॥६२॥ 

तथैव ःवशरीरःथ ं चालयेत्पवन ं िधया ।  
यदा ौमो भवेƧेहे तदा सयूȶण परूयेत ॥् ६३॥  

यथोदरं भवेत्पूणर्मिनलेन तथा लघु ।  
धारयेन्नािसकां मÚयातजर्नीßयां िवना Ǻढम ॥् ६४॥  

िविधवत्कुम्भकं कृत्वा रेचयेǑदडयािनलम ।्   

वातिपƣƲेंमहरं शरीरािÊनिववधर्नम ॥् ६५॥  

कुÖडली बोधकं ि¢ूं पवनं सखुदं Ǒहतम ।्   

ॄƺनाडीमखेु सःंथकफाʐअगर्लनाशनम ॥् ६६॥  

सम्यÊगाऽसमƫुतमिन्थ ऽय िवभेदकम ।ू ्   

िवशेषेणवै कतर्åयं भƸाÉयं कुम्भकं ित्वदम ॥् ६७॥  

अथ ॅामरी । 
वेगाƦोषं पूरकं भÌृगनादं भÌृगीनादं रेचकं मन्दमन्दम ।्   

योगीन्िाणमेवमßयास योगािच्चƣे जाता कािचदानन्दलीला ॥६८॥ 

अथ मचू्छार् । 
पूरकान्ते गाढतरं बÙÚवा जालन्धरं शनैः ।  
रेचयेन्मचू्छार्Éयेय ं मनोमचू्छार् सखुूदा ॥६९॥  
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अथ प्लािवनी । 
अन्तः ूवितर्तोदार माǽतापूǐरतोदरः ।  
पयःयगाधेऽिप सखुात्प्लवते पƬपऽवत ॥् ७०॥  

ूाणायामिƸधा ूोƠो रेचपूरककुम्भकैः ।  
सǑहतः केवलƱेित कुम्भको ǑƮिवधो मतः ॥७१॥  

यावत्केवल िसिƨः ःयात्सǑहतं तावदßयसेत ।्   

रेचकं पूरकं मकु्त्वा सखुं यƮायुधारणम ॥् ७२॥  

ूाणायामोऽयिमत्युƠः स वै केवल कुम्भकः ।  
कुम्भके केवले िसƨे रेचपूरकविजर्ते ॥७३॥  

न तःय दलर्भ ं Ǒकंिचित्ऽषुु  लोकेषु िवƭते ।  
शƠः केवल कुम्भेन यथेƴ ं वायुधारणात ॥् ७४॥  

राजयोगपदं चािप लभते नाऽ सशंयः ।  
कुम्भकात्कुÖडलीबोधः कुÖडलीबोधतो भवेत ।्   

अनगर्ला सषुुम्णा च हठिसिƨƱ जायते ॥७५॥  

हठं िवना राजयोगो राजयोग ं िवना हठः ।  
न िसÚयित ततो युÊममािनंपƣेः समßयसेत ॥् ७६॥  

कुम्भक ूाणरोधान्ते कुयार्िच्चƣ ं िनराौयम ।्   

एवमßयासयोगेन राजयोगपदं ोजेत ॥् ७७॥  

वपुः कृशत्वं वदने ूसन्नता नादःफुटत्वं नयने सिुनमर्ले ।  
अरोगता िबन्दजयोऽिÊनदीपनं नाडीिवशुिƨु हर्ठिसिƨल¢णम ॥् ७८॥  

 

इित हठयोग ूदीिपकायां ǑƮतीयोपदेशः । 
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३. ततृीयोपदेशः 
 

सशैलवनधाऽीणां यथाधारोऽǑहनायकः ।  
सवȶषां योगतन्ऽाणां तथाधारो Ǒह कुÖडली ॥१॥  

सƯुा गǽुूसादेन यदा जागितर् कुÖडली ।  
तदा सवार्िण पƬािन िभƭन्ते मन्थयोऽिप च ॥२॥  

ूाणःय शून्यपदवी तदा राजपथायते ।  
तदा िचƣ ं िनरालम्बं तदा कालःय वÑचनम ॥् ३॥  

सषुुम्णा शनू्यपदवी ॄƺरन्ीः महापथः ।  
ँमशान ं शाम्भवी मÚयमागर्Ʊेत्येकवाचकाः ॥४॥  

तःमात्सवरू् यƤेन ूबोधियतुमीƳरीम ।्   

ॄƺƮारमखेु सƯुां मिुाßयास ं समाचरेत ॥् ५॥  

महामिुा महाबन्धो महावेधƱ खेचरी ।  
उड्डीयान ं मलूबन्धƱ बन्धो जालन्धरािभधः ॥६॥  

करणी िवपरीताÉया वळोली शिƠचालनम ।्   

इदं Ǒह मिुादशकं जरामरणनाशनम ॥् ७॥  

आǑदनाथोǑदतं ǑदåयमƴƳैयरू् दायकम ।्   

वãलभ ं सवर्िसƨानां दलर्भंु  मǽतामिप ॥८॥  

गोपनीयं ूयƤेन यथा रƤकरÖडकम ।्   

कःयिचन्नैव वƠåयं कुलƸीसरुतं यथा ॥९॥  

अथ महामिुा । 
पादमलेून वामेन योिन ं सम्पीड्य दि¢णम ।्   

ूसाǐरतं पदं कृत्वा कराßयां धारये Ƨढम ॥ृ ् १०॥  

कÖठे बन्धं समारोप्य धारयेƮायुमÚूवर्तः ।  
यथा दÖडहतः सपȾ दÖडाकारः ूजायते ॥११॥  

ऋज्वीभतूा तथा शिƠः कुÖडली सहसा भवेत ।्   

तदा सा मरणावःथा जायते ǑƮपुटाौया ॥१२॥  

ततः शनैः शनैरेव रेचयेन्नैव वेगतः ।  
इयं खल ु महामिुा महािसƨैः ूदिशर्ता ॥१३॥ 

महाक्लेशादयो दोषाः ¢ीयन्ते मरणादयः ।  
महामिुां च तेनैव वदिन्त िवबुधोƣमाः ॥१४॥  
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चन्िाÌगे तु समßयःय सयूार्Ìगे पुनरßयसेत ।्   

यावƣãुया भवेत्सÌÉया ततो मिुां िवसजर्येत ॥् १५॥  

न Ǒह पØयमपØयं वा रसाः सवȶऽिप नीरसाः ।  
अिप भƠंु िवष ं घोरं पीयूषमिप जीयर्ित ॥१६॥  

¢यकुƵ गदुावतर् गãुमाजीणर् पुरोगमाः ।  
तःय दोषाः ¢य ं यािन्त महामिुां तु योऽßयसेत ॥् १७॥  

किथतेय ं महामिुा महािसिƨकरा नॄणाम ।्   

गोपनीया ूयƤेन न देया यःय कःयिचत ॥् १८॥  

अथ महाबन्धः । 
पािंणɍ वामःय पादःय योिनःथाने िनयोजयेत ।्   

वामोǾपǐर सःंथाप्य दि¢ण ं चरण ं तथा ॥१९॥  

पूरियत्वा ततो वायुं ǿदये िचबुकं Ǻढम ।्   

िनंपीड्य ं वायुमाकुÑच्य मनोमÚये िनयोजयेत ॥् २०॥  

धारियत्वा यथाशिƠ रेचयेदिनल ं शनैः ।  
सåयाÌगे तु समßयःय द¢ाÌगे पुनरßयसेत ॥् २१॥  

मतमऽ तु केषांिचत्कÖठबन्धं िववजर्येत ।्   

राजदन्तःथिजƾाया बन्धः शःतो भवेǑदित ॥२२॥  

अयं तु सवर्नाडीनामÚूवɍ गितिनरोधकः ।  
अयं खल ु महाबन्धो महािसिƨूदायकः ॥२३॥  

कालपाश महाबन्ध िवमोचन िवच¢णः ।  
िऽवेणीसÌगम ं धƣे केदारं ूापयेन्मनः ॥२४॥  

ǾपलावÖयसम्पन्ना यथा Ƹी पुǽषं िवना ।  
महामिुा महाबन्धौ िनंफलौ वेधविजर्तौ ॥२५॥  

अथ महावेधः । 
महाबन्ध िःथतो योगी कृत्वा पूरकमेक धीः ।  
वायूनां गितमावतृ्य िनभतृं कÖठमिुया ॥२६॥  

समहःतयुगो भमूौ िःफचौ सनाडयेच्छनैः ।  
पुटƮयमितबम्य वायुः ःफुरित मÚयगः ॥२७॥  

सोमसयूार्िÊन सम्बन्धो जायते चामतृाय वै ।  
मतृावःथा समतु्पन्ना ततो वायु ं िवरेचयेत ॥् २८॥  

महावेधोऽयमßयासान म् हािसिƨ ूदायकः ।  
वलीपिलतवेपËनः सेåयते साधकोƣमःै ॥२९॥  
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एतत्ऽय ं महागƻु ं जरामतृ्युिवनाशनम ।्   

वǑƹविृƨकरं चैव ƻिणमाǑद गणुूदम ॥् ३०॥  

अƴधा Ǒबयते चैव यामे यामे Ǒदने Ǒदने ।  
पुÖयसभंारसन्धाय पापौघिभदरं सदा ।ु   

सम्यिक्श¢ावतामेवं ःवãपं ूथमसाधनम ॥् ३१॥  

अथ खेचरी । 
कपालकुहरे िजƾा ूिवƴा िवपरीतगा ।  
ॅवुोरन्तगर्ता Ǻिƴमुर्िा भवित खेचरी ॥३२॥  

छेदनचालनदोहैः कलां बमेणाथ वधर्येƣावत ।्   

सा यावÙॅमूÚयं ःपशृित तदा खेचरीिसिƨः ॥३३॥  

ःनुहीपऽिनभ ं शƸ ं सतुीआण ं िःनÊध- िनमर्लम ।्   

समादाय ततःतेन रोममाऽं समिुच्छनेत ॥् ३४॥  

ततः सनै्धवपØयाßयां चिूणर्ताßयां ूघषर्येत ।्   

पुनः सƯǑदने ूाƯे रोममाऽं समिुच्छनेत ॥् ३५॥  

एवं बमेण षÖमास ं िनत्य ं युƠः समाचरेत ।्   

षÖमासािसनामलूिसराबन्धः ूणँयित ॥३६॥  

कलां पराƢुखीं कृत्वा िऽपथे पǐरयोजयेत ।्   

सा भवेत्खेचरी मिुा åयोमचबं तदच्यते ॥ु ३७॥  

रसनामÚूवर्गां कृत्वा ¢णाधर्मिप ितƵित ।  
िवषैिवर्मचु्यते योगी åयािधमतृ्युजराǑदिभः ॥३८॥  

न रोगो मरण ं तन्िा न िनिा न ¢धुा तषृा ।  
न च मचू्छार् भवेƣःय यो मिुां वेिƣ खेचरीम ॥् ३९॥  

पीड्यते न स रोगेण िलप्यते न च कमर्णा ।  
बाÚयते न स कालेन यो मिुां वेिƣ खेचरीम ॥् ४०॥  

िचƣ ं चरित खे यःमािज्जƾा चरित खे गता ।  
तेनैषा खेचरी नाम मिुा िसƨैिनर्Ǿिपता ॥४१॥  

खेचयार् मǑुितं येन िववरं लिम्बकोÚवर्तः ।  
न तःय ¢रते िबन्दः कािमन्याु  आƲेिषतःय च ॥४२॥  

चिलतोऽिप यदा िबन्दः सम्ूाƯो योिनमÖडलम ।ु ्   

ोजत्यूÚवɍ ǿतः शक्त्या िनबƨो योिनमिुया ॥४३॥  

ऊÚवर्िजƾः िःथरो भतू्वा सोमपानं करोित यः ।  
मासाधȶन न सन्देहो मतृ्यु ं जयित योगिवत ॥् ४४॥  
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िनत्यं सोमकलापूणɍ शरीरं यःय योिगनः ।  
त¢केणािप दƴःय िवष ं तःय न सपर्ित ॥४५॥  

इन्धनािन यथा वǑƹःतैलवितर् च दीपकः ।  
तथा सोमकलापूणɍ देही देहं न मÑुचित ॥४६॥  

गोमांसं भ¢येिन्नत्य ं िपबेदमरवाǽणीम ।्   

कुलीनं तमहं मन्ये चेतरे कुलघातकाः ॥४७॥  

गोशÞदेनोǑदता िजƾा तत्ूवेशो Ǒह तालिुन ।  
गोमांसभ¢णं तƣु महापातकनाशनम ॥् ४८॥  

िजƾाूवेशसम्भतू वǑƹनोत्पाǑदतः खल ु ।  
चन्िात्ॐवित यः सारः सा ःयादमरवाǽणी ॥४९॥  

चुम्बन्ती यǑद लिम्बकाममिनशं िजƾारसःयिन्दनी  

स¢ारा कटकाम्लदÊधसǺशी मÚवाज्यु ु तुãया तथा ।  
åयाधीनां हरण ं जरान्तकरणं शƸागमोदीरणं  

तःय ःयादमरत्वमƴगिुणतं िसƨाÌगनाकषर्णम ॥् ५०॥  

मÚूनर्ः षोडशपऽपƬगिलतं ूाणादवाƯ ं हठादÚवार्ःयोू   

रसनां िनयम्य िववरे शिƠं परां िचन्तयन ् ।  
उत्कãलोल कलाजल ं च िवमल ं धारामयं यः  

िपबेिन्नåयार्िधः स मणृालकोमलवपुयȾगी िचरं जीवित ॥५१॥  

यत्ूालेय ं ूǑहतसिुषरं मेǽमधूार्न्तरःथ ं 

तिःमःंतǂव ं ूवदित सधुीःतन्मखुं िनम्नगानाम ।्   

चन्िात्सारः ॐवित वपुषःतेन मतृ्युनर्राणां  

तƪÚनीयात्सकुरणमधो नान्यथा कायिसिƨः ॥५२॥  

सिुषरं £ानजनकं पÑचॐोतः समिन्वतम ।्   

ितƵते खेचरी मिुा तिःमन्शून्ये िनरÑजने ॥५३॥  

एकं सिृƴमयं बीजमेका मिुा च खेचरी ।  
एको देवो िनरालम्ब एकावःथा मनोन्मनी ॥५४॥  

अथ उड्डीयान बन्धः । 
बƨो येन सषुुम्णायां ूाणःतूड्डीयते यतः ।  
तःमादड्डीयनाÉयोऽय ं योिगिभः समदुाु ǿतः ॥५५॥  

उड्डीन ं कुǽते यःमादिवौान्तं महाखगः ।  
उड्डीयान ं तदेव ःयाƣव बन्धोऽिभधीयते ॥५६॥  

उदरे पिƱम ं तानं नाभेǾÚवɍ च कारयेत ।्   
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उड्डीयानो ƻसौ बन्धो मतृ्यु- मातÌग- केसरी ॥५७॥  

उड्डीयान ं तु सहज ं गǽुणा किथतं सदा ।  
अßयसेत्सततं यःतु वƨृोऽिप तǽणायते ॥५८॥  

नाभेǾÚवर्मधƱािप तानं कुयार्त्ूयƤतः ।  
षÖमासमßयसेन्मतृ्युं जयत्येव न सशंयः ॥५९॥  

सवȶषामेव बन्धानां उƣमो ƻडु्डीयानकः ।  
उिड्डयाने Ǻढे बन्धे मिुƠः ःवाभािवकȧ भवेत ॥् ६०॥  

अथ मलू बन्धः । 
पािंणर्भागेन सम्पीड्य योिनमाकुÑचयेƥदुम ।्  

अपानमÚूवर्माकृंय मलूबन्धोऽिभधीयते ॥६१॥  

अधोगितमपानं वा ऊÚवर्ग ं कुǽते बलात ।्   

आकुÑचनेन तं ूाहमूर्लबन्ध ं Ǒह योिगनः ॥ु ६२॥  

गदंु पांÖयार् तु सम्पीड्य वायुमाकुÑचयेƪलात ।्   

वारं वारं यथा चोÚवɍ समायाित समीरणः ॥६३॥  

ूाणापानौ नादिबन्द मलूू बन्धेन चैकताम ।्   

गत्वा योगःय सिंसिƨं यच्छतो नाऽ सशंयः ॥६४॥  

अपानूाणयोरैक्य ं ¢यो मऽूपुरीषयोः ।  
यवुा भवित वƨृोऽिप सततं मलूबन्धनात ॥् ६५॥ 

अपान ऊÚवर्गे जाते ूयाते वǑƹमÖडलम ।्   

तदानलिशखा दीघार् जायते वायुनाहता ॥६६॥  

ततो यातो वअन्य अपानौ ूा् णमुं ण ःवǾपकम ।्   

तेनात्यन्तूदीƯःतु ज्वलनो देहजःतथा ॥६७॥  

तेन कुÖडिलनी सƯुा सन्तƯा सम्ूबुÚयते ।  
दÖडाहता भजुÌगीव िनƳःय ऋजतुां ोजेत ॥् ६८॥  

िबल ं ूिवƴेव ततो ॄƺनाड्यन्तरं ोजेत ।्   

तःमािन्नत्य ं मलूबन्धः कतर्åयो योिगिभः सदा ॥६९॥  

अथ जालन्धर बन्धः । 
कÖठमाकुÑच्य ǿदये ःथापयेिच्चबुकं Ǻढम ।्   

बन्धो जालन्धराÉयोऽयं जरामतृ्युिवनाशकः ॥७०॥  

बÚनाित Ǒह िसराजालमधोगािम नभोजलम ।्   

ततो जालन्धरो बन्धः कÖठदःखौघनाशनः ॥ु ७१॥  

जालन्धरे कृते बन्धे कÖठसकंोचल¢णे ।  
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न पीयूष ं पतत्यÊनौ न च वायुः ूकुप्यित ॥७२॥  

कÖठ संकोचनेनैव Ʈे नाड्यौ ःतम्भयेƧढम ।ृ ्   

मÚयचबिमदं £ेयं षोडशाधारबन्धनम ् ॥७३॥  

मलूःथानं समाकुÑच्य उिड्डयानं तु कारयेत ।्   

इडां च िपÌगलां बÙÚवा वाहयेत्पिƱमे पिथ ॥७४॥  

अनेनैव िवधानेन ूयाित पवनो लयम ।्   

ततो न जायते मतृ्युजर्रारोगाǑदकं तथा ॥७५॥  

बन्धऽयिमदं ौƵंे महािसƨैƱ सेिवतम ् ।  
सवȶषां हठतन्ऽाणां साधन ं योिगनो िवदः ॥ु ७६॥  

यित्कंिचत्ॐवते चन्िादमतृं ǑदåयǾिपणः ।  
तत्सवɍ मसते सयूर्ःतेन िपÖडो जरायुतः ॥७७॥  

अथ िवपरीत करणी मिुा । 
तऽािःत करण ं Ǒदåय ं सयूर्ःय मखुवÑचनम ।्   

गǾुपदेशतो £ेयं न तु शाƸाथर्कोǑटिभः ॥७८॥  

ऊÚवर्- नाभेरधःतालोǾÚवɍ भानुरधः शशी ।  
करणी िवपरीताखा गǽुवाक्येन लßयते ॥७९॥  

िनत्यमßयासयुƠःय जठरािÊनिववधर्नी ।  
आहारो बहलःतःय सम्पाƭः साधकःय च ॥ु ८०॥  

अãपाहारो यǑद भवेदिÊनदर्हित तत्¢णात ।्   

अधः िशराƱोÚवर्पादः ¢ण ं ःयात्ूथमे Ǒदने ॥८१॥  

¢णाच्च Ǒकंिचदिधकमßयसेच्च Ǒदने Ǒदने ।  
विलतं पिलतं चैव षÖमासोÚवɍ न Ǻँयते ।  
याममाऽं तु यो िनत्यमßयसेत्स तु कालिजत ॥् ८२॥  

अथ वळोली । 
ःवेच्छया वतर्मानोऽिप योगोƠैिनर्यमिैवर्ना ।  
वळोलीं यो िवजानाित स योगी िसिƨभाजनम ॥् ८३॥  

तऽ वःतुƮयं वआये दलर्भ ं यःय कःयिचत ।ु ्   

¢ीरं चैकं ǑƮतीय ं तु नारी च वशवितर्नी ॥८४॥  

मेहनेन शनैः सम्यगÚूवार्कुÑचनमßयसेत ।्   

पुǽषोऽप्यथवा नारी वळोलीिसिƨमाप्नुयात ॥् ८५॥  

यƤतः शःतनालेन फूत्कारं वळकन्दरे ।  
शनैः शनैः ूकुवȸत वायुसचंारकारणात ॥् ८६॥  
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नारीभगे पदǑƪन्दमßयासेनोÚवर्माहरेत ।ु ्   

चिलतं च िनज ं िबन्दमÚूवर्माकृंय र¢येत ॥ु ् ८७॥  

एवं सरं¢येǑƪन्दं जयित योगिवत ।ु ्   

मरण ं िबन्दपातेन जीवनं िबन्दधारणात ॥ु ु ् ८८॥  

सगुन्धो योिगनो देहे जायते िबन्दधारणात ।ु ्   

यावǑƪन्दः िःथरो देहे तावत्कालभयं कुतः ॥ु ८९॥  

िचƣायƣ ं नॄणां शुबं शुबायƣ ं च जीिवतम ।्   

तःमाच्छबं मनƱवै र¢णीयंु  ूयƤतः ॥९०॥  

ऋतुमत्या रजोऽप्येवं िनज ं िबन्दं च र¢येत ।ु ्   

मेहेणाकषर्येदÚवɍ सम्यू गßयासयोगिवत ॥् ९१॥  

अथ सहजोिलः । 
सहजोिलƱामरोिलवर्ळोãया भेद एकतः ।  
जलेषुभःम िनि¢प्य दÊधगोमयसम्भवम ् ॥९२॥  

वळोली मथैुनादÚवɍ Ƹीपुंसोः ःवाÌगलेपनम ।ू ्   

आसीनयोः सखेुनवै मƠुåयापारयोः ¢णात ॥् ९३॥  

सहजोिलǐरय ं ूोƠा ौƨेया योिगिभः सदा ।  
अयं शुभकरो योगो भोगयुƠोऽिप मिुƠदः ॥९४॥  

अयं योगः पुÖयवतां धीराणां तǂवदिशर्नाम ।्   

िनमर्त्सराणां वै िसÚयेन्न तु मत्सरशािलनाम ॥् ९५॥  

अथ अमरोली । 
िपƣोãबणत्वात्ूथमाम्बुधारां िवहाय िनःसारतयान्त्यधाराम ।्   

िनषेåयते शीतलमÚयधारा कापािलके खÖडमतेऽमरोली ॥९६॥  

अमरीं यः िपबेिन्नत्यं नःय ं कुवर्िन्दने Ǒदने । 
वळोलीमßयसेत्सम्यक्सामरोलीित कØयते ॥९७॥  

अßयासािन्नःसतृां चान्िीं िवभतू्या सह िमौयेत ।्   

धारयेदƣमाÌगेषु ǑदåयǺिƴः ूजायते ॥ु ९८॥  

पुंसो िबन्दं समाकुÑच्य सम्यगßयासपाटवात ।ु ्   

यǑद नारी रजो र¢ेƮळोãया सािप योिगनी ॥९९॥  

तःयाः Ǒकंिचिजो नाशं न गच्छित न सशंयः ।  
तःयाः शरीरे नादƱ िबन्दतामेव गच्छित ॥ु १००॥  

स िबन्दःतिजƱवै एकȧभयूु  ःवदेहगौ ।  
वळोãय ् अßयासयोगेन सवर्िसिƨं ूयच्छतः ॥१०१॥  
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र¢ेदाकुÑचनादÚवɍ या रजः सा Ǒहू  योिगनी ।  
अतीतानागतं वेिƣ खेचरी च भवेÙीुवम ॥् १०२॥  

देहिसिƨं च लभते वळोãयßयासयोगतः ।  
अयं पुÖयकरो योगो भोगे भƠेुऽिप मिुƠदः ॥१०३॥  

अथ शिƠचालनम ्। 
कुǑटलाÌगी कुÖडिलनी भजुÌगी शिƠरीƳरी ।  
कुÖडãयǽन्धती चैते शÞदाः पयार्यवाचकाः ॥१०४॥  

उƦाटयेत्कपाटं तु यथा कंुिचकया हठात ।्   

कुÖडिलन्या तथा योगी मो¢Ʈारं िवभेदयेत ॥् १०५॥  

येन मागȶण गन्तåयं ॄƺःथान ं िनरामयम ।्   

मखेुनाच्छाƭ तƮारं ूसƯुा परमेƳरी ॥१०६॥  

कन्दोÚवȶ कुÖडली शिƠः सƯुा मो¢ाय योिगनाम ।्   

बन्धनाय च मढूानां यःतां वेिƣ स योगिवत ॥् १०७॥  

कुÖडली कुǑटलाकारा सपर्वत्पǐरकȧितर्ता ।  
सा शिƠƱािलता येन स मƠुो नाऽ सशंयः ॥१०८॥  

गÌगायमनुयोमर्Úये बालरÖडां तपिःवनीम ।्   

बलात्कारेण गƼृीयाƣǑƮंणोः परम ं पदम ् ॥१०९॥  

इडा भगवती गÌगा िपÌगला यमनुा नदी ।  
इडािपÌगलयोमर्Úये बालरÖडा च कुÖडली ॥११०॥  

पुच्छे ूगƻृ भुजÌगीं सƯुामƪुोधयेच्च ताम ।्   

िनिां िवहाय सा शिƠǾÚवर्मिुƣƵते हठात ॥् १११॥  

अविःथता चैव फणावती सा ूातƱ सायं ूहराधर् माऽम ।्   

ूपयूर् सयूार्त्पǐरधानयुक्त्या ूगƻृ िनत्य ं पǐरचालनीया ॥११२॥  

ऊÚवɍ िवतिःतमाऽ ं तु िवःतारं चतुरÌगलुम ।्   

मदृलंु  धवल ं ूोƠं वेिƴताम्बरल¢णम ॥् ११३॥  

सित वळासने पादौ कराßयां धारयेƧढम ।ृ ्   

गãुफदेशसमीपे च कन्दं तऽ ूपीडयेत ॥् ११४॥  

वळासने िःथतो योगी चालियत्वा च कुÖडलीम ।्   

कुयार्दनन्तरं भƸां कुÖडलीमाशु बोधयेत ् ॥११५॥  

भानोराकुÑचनं कुयार्त्कुÖडलीं चालयेƣतः ।  
मतृ्युवक्ऽगतःयािप तःय मतृ्युभय ं कुतः ॥११६॥  

महुतर्Ʈयपयर्न्तं िनभर्य ं चालनादसौ ।ू   
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ऊÚवर्माकृंयते Ǒकंिचत्सषुुम्णायां समƥुता ॥११७॥  

तेन कुÖडिलनी तःयाः सषुुम्णाया मखुं ीुवम ।्   

जहाित तःमात्ूाणोऽयं सषुुम्णां ोजित ःवतः ॥११८॥  

तःमात्सचंालयेिन्नत्य ं सखुसƯुामǽन्धतीम ।्   

तःयाः सचंालनेनैव योगी रोगःै ूमचु्यते ॥११९॥  

येन सचंािलता शिƠः स योगी िसिƨभाजनम ।्   

Ǒकमऽ बहनोƠेन कालं जयित लीलया ॥ु १२०॥  

ॄƺचयर्रतःयवै िनत्य ं Ǒहतिमतािशनः ।  
मÖडलाƧँयते िसिƨः कुÖडãयृ ßयासयोिगनः ॥१२१॥  

कुÖडलीं चालियत्वा तु भƸां कुयार्ǑƮशेषतः ।  
एवमßयःयतो िनत्य ं यिमनो यम- भीः कुतः ॥१२२॥  

ƮासƯितसहॐाणां नाडीनां मलशोधने ।  
कुतः ू¢ालनोपायः कुÖडãयßयसनाǺते ॥१२३॥  

इयं त ु मÚयमा नाडी Ǻढाßयासेन योिगनाम ।्   

आसनूाणसयंाममिुािभः सरला भवेत ॥् १२४॥  

अßयासे तु िविनिाणां मनो धतृ्वा समािधना ।  
ǽिाणी वा परा मिुा भिां िसिƨं ूयच्छित ॥१२५॥  

राजयोग ं िवना पØृवी राजयोग ं िवना िनशा ।  
राजयोग ं िवना मिुा िविचऽािप न शोभते ॥१२६॥  

माǽतःय िविध ं सवɍ मनोयƠंु समßयसेत ।्   

इतरऽ न कतर्åया मनोविृƣमर्नीिषणा ॥१२७॥  

इित मिुा दश ूोƠा आǑदनाथेन शम्भनुा ।  
एकैका तास ु यिमनां महािसिƨूदाियनी ॥१२८॥  

उपदेशं Ǒह मिुाणां यो दƣे साम्ूदाियकम ।्   

स एव ौीगǽुः ःवामी सा¢ादीƳर एव सः ॥१२९॥  

तःय वाक्यपरो भतू्वा मिुाßयासे समाǑहतः ।  
अिणमाǑदगणुःै साधɍ लभते कालवÑचनम ॥् १३०॥  

 

इित हठयोग ूदीिपकायां ततृीयोपदेशः । 
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४. चतुथȾपदेशः  
 

नमः िशवाय गरुवे नादिबन्दकुलात्मने ।  
िनरÑजनपदं याित िनत्य ं तऽ परायणः ॥१॥  

अथेदानीं ूवआयािम समािधबममƣुमम ।्   

मतृ्युËन ं च सखुोपायं ॄƺानन्दकरं परम ॥् २॥  

राजयोगः समािधƱ उन्मनी च मनोन्मनी ।  
अमरत्वं लयःतǂवं शून्याशून्य ं परं पदम ॥् ३॥  

अमनःकं तथाƮैतं िनरालम्ब ं िनरÑजनम ।्   

जीवन्मिुƠƱ सहजा तुयार् चेत्येकवाचकाः ॥४॥  

सिलले सनै्धवं यƮत्साम्य ं भजित योगतः ।  
तथात्ममनसोरैक्यं समािधरिभधीयते ॥५॥  

यदा स¢ंीयते ूाणो मानस ं च ूलीयते ।  
तदा समरसत्वं च समािधरिभधीयते ॥६॥  

तत्सम ं च Ʈयोरैक्यं जीवात्मपरमात्मनोः ।  
ूनƴसवर्सÌकãपः समािधः सोऽिभधीयते ॥७॥  

राजयोगःय माहात्म्यं को वा जानाित तǂवतः ।  
£ानं मिुƠः िःथितः िसिƨगुर्ǽवाक्येन लßयते ॥८॥  

दलर्भो िवषयत्यागोु  दलर्भ ं तǂवदशर्नम ।ु ्   

दलर्भा सहजावःथा सɮ गरुोः कǽणां िवना ॥ु ९॥  

िविवधरैासनैः कुभिैवर्िचऽःै करणरैिप ।  
ूबुƨायां महाशƠौ ूाणः शून्ये ूलीयते ॥१०॥  

उत्पन्न शिƠ बोधःय त्यƠिनःशेषकमर्णः ।  
योिगनः सहजावःथा ःवयमेव ूजायते ॥११॥  

सषुुम्णावाǑहिन ूाणे शून्ये िवशित मानसे ।  
तदा सवार्िण कमार्िण िनमूर्लयित योगिवत ॥् १२॥  

अमराय नमःतुßयं सोऽिप कालःत्वया िजतः ।  
पितत ं वदने यःय जगदेतच्चराचरम ् ॥१३॥  

िचƣे समत्वमापन्ने वायौ ोजित मÚयमे ।  
तदामरोली वळोली सहजोली ूजायते ॥१४॥  

£ानं कुतो मनिस सम्भवतीह तावत ूाणोऽिप जीवित मनो िॆयते न यावत ।् ्   
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ूाणो मनो Ʈयिमदं िवलयं नयेƭो मो¢ ंस गच्छित नरो न कथंिचदन्यः ॥१५॥  

£ात्वा सषुुम्णासɮ भेदं कृत्वा वायु ं च मÚयगम ।्   

िःथत्वा सदैव सःुथाने ॄƺरन्ीे िनरोधयेत ॥् १६॥ 

 सयूर्चन्िमसौ धƣः काल ं रािऽिन्दवात्मकम ।्   

भोक्ऽी सषुुम्ना कालःय गƻुमेतददाǿतम ॥ु ् १७॥  

ƮासƯितसहॐािण नाडीƮारािण पÑजरे ।  
सषुुम्णा शाम्भवी शिƠः शेषाःत्वेव िनरथर्काः ॥१८॥  

वायुः पǐरिचतो यःमादिÊनना सह कुÖडलीम ।्   

बोधियत्वा सषुुम्णायां ूिवशेदिनरोधतः ॥१९॥  

सषुुम्णावाǑहिन ूाणे िसÙÚयत्येव मनोन्मनी ।  
अन्यथा ित्वतराßयासाः ूयासायैव योिगनाम ॥् २०॥  

पवनो बÚयते येन मनःतेनैव बÚयते ।  
मनƱ बÚयते येन पवनःतेन बÚयते ॥२१॥  

हेतुƮयं तु िचƣःय वासना च समीरणः ।  
तयोिवर्नƴ एकिःमन्तौ Ʈाविप िवनँयतः ॥२२॥  

मनो यऽ िवलीयेत पवनःतऽ लीयते ।  
पवनो लीयते यऽ मनःतऽ िवलीयते ॥२३॥  

दÊधाम्बुवत्सिंमिलतावभुौ तौ तुãयǑबयौ मानसमाǽतौ Ǒह ।ु   

यतो मǽƣऽ मनःूविृƣयर्तो मनःतऽ मǽत्ूविृƣः ॥२४॥ 

 तऽैकनाशादपरःय नाश एकूवƣेृरपरूविृƣः । 
अÚवःतयोƱेिन्ियवगर्विृƣः ूÚवःतयोमȾ¢पदःय िसिƨः ॥२५॥  

रसःय मनसƱवै चÑचलत्वं ःवभावतः ।  
रसो बƨो मनो बƨं Ǒकं न िसÙÚयित भतूले ॥२६॥  

मिूच्छर्तो हरते åयाधीन्मतृो जीवयित ःवयम ।्   

बƨः खेचरतां धƣे रसो वायुƱ पावर्ित ॥२७॥  

मनः ःथयैɍ िःथरो वायुःततो िबन्दः िःथरो भवेत ।ु ्   

िबन्दःथैयार्त्सदा सǂवं िपÖडःथैयɍ ूजायते ॥ु २८॥  

इिन्ियाणां मनो नाथो मनोनाथःतु माǽतः ।  
माǽतःय लयो नाथः स लयो नादमािौतः ॥२९॥  

सोऽयमेवाःतु मो¢ाÉयो माःतु वािप मतान्तरे ।  
मनःूाणलये किƱदानन्दः सम्ूवतर्ते ॥३०॥  

ूनƴƳासिनƳासः ूÚवःतिवषयमहः ।  
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िनƱेƴो िनिवर्कारƱ लयो जयित योिगनाम ॥् ३१॥  

उिच्छन्नसवर्सÌकãपो िनःशेषाशेषचेिƴतः ।  
ःवावगम्यो लयः कोऽिप जायते वाग ् अगोचरः ॥३२॥  

यऽ Ǻिƴलर्यःतऽ भतेूिन्ियसनातनी ।  
सा शिƠजȸवभतूानां Ʈे अलआये लयं गते ॥३३॥  

लयो लय इित ूाहः कȧǺशं लयल¢णम ।ु ्   

अपुनवार्सनोत्थानाãलयो िवषयिवःमिृतः ॥३४॥  

वेदशाƸपुराणािन सामान्यगिणका इव ।  
एकैव शाम्भवी मिुा गƯुा कुलवधूǐरव ॥३५॥  

अथ शाम्भवी अन्तलर्आयं बǑहǺर्िƴिनर्मेषोन्मेषविजर्ता ।  
एषा सा शाम्भवी मिुा वेदशाƸेषु गोिपता ॥३६॥  

अन्तलर्आयिवलीनिचƣपवनो योगी यदा वतर्ते  

ǺंÒया िनƱलतारया बǑहरधः पँयन्नपँयन्निप ।  
मिेुयं खल ु शाम्भवी भवित सा लÞधा ूसादाƥरोः ु  

शून्याशून्यिवल¢ण ं ःफुरित तƣǂवं पदं शाम्भवम ॥् ३७॥  

ौीशाम्भåयाƱ खेचयार् अवःथाधामभेदतः ।  
भवेिच्चƣलयानन्दः शून्ये िचत्सखुǾिपिण ॥३८॥  

तारे ज्योितिष सयंोज्य Ǒकंिचदन्नमयेÙॅवुौ ।ु   

पूवर्योग ं मनो युÑजन्नुन्मनीकारकः ¢णात ॥् ३९॥  

केिचदागमजालेन केिचिन्नगमसÌकुलःै ।  
केिचƣकȶ ण मƻुिन्त नैव जानिन्त तारकम ॥् ४०॥  

अधȾन्मीिलतलोचनः िःथरमना नासामदƣे¢णश ् 

चन्िाकार्विप लीनतामपुनयिन्नःपन्दभावेन यः ।  
ज्योतीǾपमशेषबीजमिखल ं देदीप्यमान ं परं तǂवं  

तत्पदमेित वःत ु परम ं वाच्य ं Ǒकमऽािधकम ॥् ४१॥  

Ǒदवा न पूजयेिãलÌग ं राऽौ चैव न पजूयेत ।्   

सवर्दा पूजयेिãलÌग ं Ǒदवारािऽिनरोधतः ॥४२॥  

अथ खेचरी सåयदि¢णनाडीःथो मÚये चरित माǽतः ।  
ितƵते खेचरी मिुा तिःमन्ःथाने न सशंयः ॥४३॥  

इडािपÌगलयोमर्Úये शून्य ं चैवािनल ं मसेत ।्   

ितƵते खेचरी मिुा तऽ सत्यं पुनः पुनः ॥४४॥  

सचू्यार्चन्िमसोमर्Úये िनरालम्बान्तरे पुनः ।  
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सिंःथता åयोमचबे या सा मिुा नाम खेचरी ॥४५॥  

सोमाƭऽोǑदता धारा सा¢ात्सा िशववãलभा ।  
पूरयेदतुलां Ǒदåयां सषुुम्णां पिƱमे मखेु ॥४६॥ 

 पुरःताच्चैव पूयȶत िनिƱता खेचरी भवेत ।्   

अßयःता खेचरी मिुाप्यनु्मनी सम्ूजायते ॥४७॥  

ॅवुोमर्Úये िशवःथान ं मनःतऽ िवलीयते ।  
£ातåयं तत्पदं तयुɍ तऽ कालो न िवƭते ॥४८॥  

अßयसेत्खेचरीं तावƭावत्ःयाƭोग- िनǑितः ।  
सम्ूाƯयोगिनिःय कालो नािःत कदाचन ॥४९॥  

िनरालम्ब ं मनः कृत्वा न Ǒकंिचदिप िचन्तयेत ।्   

सबाƻाßयन्तरं åयोिम्न घटविƣƵित ीुवम ॥् ५०॥  

बाƻवायुयर्था लीनःतथा मÚयो न सशंयः ।  
ःवःथाने िःथरतामेित पवनो मनसा सह ॥५१॥  

एवमßयःयतःतःय वायुमागȶ Ǒदवािनशम ।्   

अßयासाज्जीयर्ते वायुमर्नःतऽवै लीयते ॥५२॥  

अमतृैः प्लावयेƧेहमापादतलमःतकम ।्   

िसÙÚयत्येव महाकायो महाबलपराबमः ॥५३॥  

शिƠमÚये मनः कृत्वा शिƠं मानसमÚयगाम ।्   

मनसा मन आलोक्य धारयेत्परम ं पदम ॥् ५४॥  

खमÚये कुǽ चात्मानमात्ममÚये च खं कुǽ ।  
सवɍ च खमयं कृत्वा न Ǒकंिचदिप िचन्तयेत ॥् ५५॥  

अन्तः शून्यो बǑहः शून्यः शून्यः कुम्भ इवाम्बरे ।  
अन्तः पूणȾ बǑहः पूणर्ः पूणर्ः कुम्भ इवाणर्वे ॥५६॥  

बाƻिचन्ता न कतर्åया तथैवान्तरिचन्तनम ।्   

सवर्िचन्तां पǐरत्यज्य न Ǒकंिचदिप िचन्तयेत ॥् ५७॥  

सÌकãपमाऽकलनैव जगत्सममं सÌकãपमाऽकलनैव मनोिवलासः ।  
सÌकãपमाऽमितमतु्सजृ िनिवर्कãपम आिौत्य्  िनƱयमवाप्नǑुह रामशािन्तम ्॥५८॥  

कपूर्रमनले यƮत्सनै्धवं सिलले यथा ।  
तथा सन्धीयमान ं च मनःतǂवे िवलीयते ॥५९॥  

£ेयं सवɍ ूतीतं च £ानं च मन उच्यते ।  
£ानं £ेयं सम ं नƴ ं नान्यः पन्था ǑƮतीयकः ॥६०॥  

मनोǺँयिमदं सवɍ यित्कंिचत्सचराचरम ।्   
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मनसो ƻनु्मनीभावाÙƮैतं नवैोलßयते ॥६१॥  

£ेयवःतुपǐरत्यागाǑƮलय ं याित मानसम ।्   

मनसो िवलये जाते कैवãयमविशंयते ॥६२॥  

एवं नानािवधोपायाः सम्यक्ःवानभुवािन्वताः ।  
समािधमागार्ः किथताः पूवार्चायȷमर्हात्मिभः ॥६३॥  

सषुुम्णायै कुÖडिलन्य ै सधुायै चन्िजन्मने ।  
मनोन्मन्यै नमःतßुयं महाशक्त्यै िचदात्मने ॥६४॥  

अशक्यतǂवबोधानां मढूानामिप समंतम ।्   

ूोƠं गोर¢नाथेन नादोपासनमचु्यते ॥६५॥  

ौीआǑदनाथेन सपादकोǑटलयूकाराः किथता जयिन्त । 
नादानुसन्धानकमेकमेव मन्यामहे मÉुयतम ं लयानाम ॥् ६६॥  

मƠुासने िःथतो योगी मिुां सन्धाय शाम्भवीम ।्   

शणृयुाƧि¢णे कणȶ नादमन्ताःथमेकधीः ॥६७॥  

ौवणपुटनयनयुगल याणमखुानां िनरोधनं कायर्म ।्   

शुƨसषुुम्णासरणौ ःफुटममलः ौयूते नादः ॥६८॥  

आरम्भƱ घटƱवै तथा पǐरचयोऽिप च ।  
िनंपिƣः सवर्योगेषु ःयादवःथाचतुƴयम ॥् ६९॥  

अथ आरम्भावःथा ॄƺमन्थेभर्वेƫेदो ƻानन्दः शून्यसम्भवः ।  
िविचऽः क्वणको देहेऽनाहतः ौयूते Úविनः ॥७०॥  

ǑदåयदेहƱ तेजःवी Ǒदåयगन्धःत्वरोगवान ् ।  
सम्पूणर्ǿदयः शून्य आरम्भे योगवान्भवेत ॥् ७१॥  

अथ घटावःथा ǑƮतीयायां घटीकृत्य वायभुर्वित मÚयगः ।  
Ǻढासनो भवेƭोगी £ानी देवसमःतदा ॥७२॥  

िवंणमुन्थेःततो भेदात्परमानन्दसचूकः ।  
अितशून्ये िवमदर्Ʊ भेरीशÞदःतदा भवेत ॥् ७३॥  

अथ पǐरचयावःथा ततृीयायां तु िव£ेयो िवहायो मदर्लÚविनः ।  
महाशून्यं तदा याित सवर्िसिƨसमाौयम ॥् ७४॥  

िचƣानन्दं तदा िजत्वा सहजानन्दसम्भवः ।  
दोषदःखु  जराåयािध ¢धुािनिा िवविजर्तः ॥७५॥  

अथ िनंपǂयवःथा ǽिमिन्थं यदा िभǂवा शवर्पीठगतोऽिनलः ।  
िनंपƣौ वैणवः शÞदः क्वणƮीणाक्वणो भवेत ॥् ७६॥  

एकȧभतूं तदा िचƣ ं राजयोगािभधानकम ।्   
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सिृƴसहंारकतार्सौ योगीƳरसमो भवेत ॥् ७७॥  

अःतु वा माःतु वा मिुƠरऽैवाखिÖडतं सखुम ।्   

लयोƫविमदं सौÉयं राजयोगादवाप्यते ॥७८॥  

राजयोगमजानन्तः केवल ं हठकिमर्णः ।  
एतानßयािसनो मन्ये ूयासफलविजर्तान ॥् ७९॥  

उन्मन्य ् अवाƯये शीयं ॅÚूयानं मम समंतम ।्   

राजयोगपदं ूाƯु ं सखुोपायोऽãपचेतसाम ।्   

सƭः ूत्ययसन्धायी जायते नादजो लयः ॥८०॥  

नादानुसन्धानसमािधभाजां योगीƳराणां ǿǑद वधर्मानम ।्   

आनन्दमेकं वचसामगम्यं जानाित तं ौीगǽुनाथ एकः ॥८१॥  

कणȿ िपधाय हःताßयां यः शणृोित Úविनं मिुनः ।  
तऽ िचƣ ं िःथरीकुयार्ƭावित्ःथरपदं ोजेत ॥् ८२॥  

अßयःयमानो नादोऽयं बाƻमावणृतेु Úविनम ।्   

प¢ाǑƮ¢ेपमिखल ं िजत्वा योगी सखुी भवेत ॥् ८३॥  

ौयूते ूथमाßयासे नादो नानािवधो महान ।्   

ततोऽßयासे वधर्माने ौयूते सआूमसआूमकः ॥८४॥  

आदौ जलिधजीमतूभेरीझझर्रसम्भवाः ।  
मÚये मदर्लशÌखोत्था घÖटाकाहलजाःतथा ॥८५॥  

अन्ते तु ǑकिÌकणीवंशवीणाॅमरिनःःवनाः ।  
इित नानािवधा नादाः ौयून्ते देहमÚयगाः ॥८६॥  

महित ौयूमाणेऽिप मेघभेयर् ् आǑदके Úवनौ ।  
तऽ सआूमात्सआूमतरं नादमेव परामशेृत ॥् ८७॥  

घनमतु्सजृ्य वा सआूमे सआूममतु्सजृ्य वा घने ।  
रममाणमिप ि¢Ư ं मनो नान्यऽ चालयेत ॥् ८८॥  

यऽ कुऽािप वा नादे लगित ूथम ं मनः ।  
तऽैव सिुःथरीभयू तेन साधɍ िवलीयते ॥८९॥  

मकरन्दं िपबन्भÌृगी गन्धं नापे¢ते यथा ।  
नादासƠं तथा िचƣ ं िवषयान्नǑह काÌ¢ते ॥९०॥  

मनोमƣगजेन्िःय िवषयोƭानचाǐरणः ।  
समथȾऽयं िनयमने िननादिनिशताÌकुशः ॥९१॥  

बƨं तु नादबन्धेन मनः सन्त्यƠचापलम ।्   

ूयाित सतुरां ःथैयɍ िछन्नप¢ः खगो यथा ॥९२॥  
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सवर्िचन्तां पǐरत्यज्य सावधानेन चेतसा ।  
नाद एवानुसन्धेयो योगसाॆाज्यिमच्छता ॥९३॥  

नादोऽन्तरÌगसारÌगबन्धने वागरुायते ।  
अन्तरÌगकुरÌगःय वधे åयाधायतेऽिप च ॥९४॥  

अन्तरÌगःय यिमनो वािजनः पǐरघायते ।  
नादोपािःतरतो िनत्यमवधायार् Ǒह योिगना ॥९५॥  

बƨं िवमƠुचाÑचãय ं नादगन्धकजारणात ।्   

मनःपारदमाप्नोित िनरालम्बाÉयखेऽटनम ॥् ९६॥  

नादौवणतः ि¢ूमन्तरÌगभजुÌगमम ।्   

िवःमतृय सवर्मेकामः कुऽिचन्नǑह धावित ॥९७॥  

काƵे ूवितर्तो वǑƹः काƵेन सह शाम्यित ।  
नादे ूवितर्तं िचƣ ं नादेन सह लीयते ॥९८॥  

घÖटाǑदनादसƠःतÞधान्तःकरण हǐरणःय ।  
ूहरणमिप सकुरं ःयाच्छरसन्धानूवीणƱेत ॥् ९९॥  

अनाहतःय शÞदःय Úविनयर् उपलßयते ।  
Úवनेरन्तगर्तं £ेयं £ेयःयान्तगर्तं मनः ।  
मनःतऽ लयं याित तǑƮंणोः परम ं पदम ॥् १००॥  

तावदाकाशसÌकãपो यावच्छÞदः ूवतर्ते ।  
िनःशÞदं तत्परं ॄƺ परमातेित गीयते ॥१०१॥  

यित्कंिचन्नादǾपेण ौयूते शिƠरेव सा ।  
यःतǂवान्तो िनराकारः स एव परमेƳरः ॥१०२॥  

इित नादानसुन्धानम सवȶ हठलयोपाया राजयोगःय्  िसƨये ।  
राजयोगसमाǾढः पुǽषः कालवÑचकः ॥१०३॥  

तǂवं बीज ं हठः ¢ेऽमौदासीन्यं जल ं िऽिभः ।  
उन्मनी कãपलितका सƭ एव ूवतर्ते ॥१०४॥  

सदा नादानुसन्धानात्¢ीयन्ते पापसचंयाः ।  
िनरÑजने िवलीयेते िनिƱतं िचƣमाǽतौ ॥१०५॥  

शÌखदन्धुिभनादं च न शणृोित कदाचन ।ु   

काƵवज्जायते देह उन्मन्यावःथया ीुवम ॥् १०६॥  

सवार्वःथािविनमुर्Ơः सवर्िचन्तािवविजर्तः ।  
मतृविƣƵते योगी स मƠुो नाऽ सशंयः ॥१०७॥  

खाƭते न च कालेन बाÚयते न च कमर्णा ।  
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साÚयते न स केनािप योगी युƠः समािधना ॥१०८॥  

न गन्धं न रस ं Ǿपं न च ःपशɍ न िनःःवनम ।्   

नात्मानं न परं वेिƣ योगी युƠः समािधना ॥१०९॥  

िचƣ ं न सƯु ं नोजामत्ःमिृतिवःमिृतविजर्तम ।्   

न चाःतमेित नोदेित यःयासौ मƠु एव सः ॥११०॥  

न िवजानाित शीतोंण ं न दःखं न सखुं तथा ।ु   

न मान ं नोपमान ं च योगी युƠः समािधना ॥१११॥  

ःवःथो जामदवःथायां सƯुवƭोऽवितƵते ।  
िनःƳासोच्ÎवासहीनƱ िनिƱतं मƠु एव सः ॥११२॥  

अवÚयः सवर्शƸाणामशक्यः सवर्देǑहनाम ।्   

अमाƻो मन्ऽयन्ऽाणां योगी युƠः समािधना ॥११३॥  

यावन्नैव ूिवशित चरन्माǽतो मÚयमागȶ  

यावǑƮदनर् भवितु  Ǻढः ूाणवातूबन्धात ।्   

यावÙÚयाने सहजसǺशं जायते नैव तǂवं 
 तावज्£ानं वदित तǑददं दम्भिमØयाूलापः ॥११४॥  

 

इित हठयोग ूदीिपकायां चतुथȾपदेशः । 
  

* 
[ समाƯ ] 


