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UPANISHADS: AN INTRODUCTION 
 
 
The word 'Upanishad' in Sanskrit language means upa (near), ni (down) and shad (to 

sit), which can be summed up as 'to sit down near' (and receive instructions). The teacher 

and student or a spiritual master and his disciples setting were not always prevalent in strict 

sense. In some cases, it was husband answering questions about immortality to his wife or 

a teenage boy was being taught by Yama (God of Death). The teachers, in some cases were 

women sages and the seekers of inspiration were kings. Besides dialogues, Upanishads also 

contain narrations, similes, metaphors, illustrations and symbolism.  

In the quietude of caves and monasteries or ashrams situated on the banks of holy 

Ganges, this mystic knowledge was exchanged for centuries. It can be said that Upanishads 

are collection of writings representing oral transmission of such knowledge. 

Most of the Upanishads are either commentary on or are an extension of four Vedas 

and in most cases constitute Vedanta (the end or an ultimate part of Veda). The 

characteristics of the Upanishads are their universality and the total absence of any 

dogmatism. Upanishads elaborate upon highest metaphysical state, beyond which is the 

realm of Silence.  

Upanishads are considered as the backbone of Hinduism. The thoughts expressed 

inside Upanishadic cluster forms the core of Indian philosophy. One can find doctrines of 

Karma (action), Yoga (union), Punarjanma (rebirth), moksha (liberation), atma (soul) and 

brahman (super soul), inside these scriptures. Upanishads also gives valuable insight into 

Hindu belief system behind the creation of universe and the reasons behind its sustenance.  

According to Historians, Upanishads were composed between year 800-400 B.C. 

Experts differ on total number of Upanishads, but most agree on 108. Major among them 

are Chhandogya & Kena (Sam Veda); Aitareya & Kaushitaki (Rig Veda); Katha, Taittiriya, 

Brihadaranyaka, Svetasvatara, Isa & Prasna (Yajur Veda); Mundaka & Mandukya (Atharva 

Veda). From various elaboration found inside Upanishadic verses, it can be said that, sages 

like Yagnavalkya, Uddalaka, Aitareya, Pippalada, Sanat Kumar, Shwetaketu, Shandilya, 

Manu and even Maharshi Narada disseminated Upanishadic knowledge and thus, can be said 

to be their authors. 

Upanishads are acknowledged as pinnacle of human wisdom.  None other scripture 

of that time can claim to contain such sublime and noble thoughts as found inside 

Upanishads. Written almost at the time of the dawn of civilization, Upanishads continues to 

evoke tremendous interest even today, among literates of both, East as well as West. 
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॥ योगतत्वोपिनषत ्॥ 
 

योगैƳयɍ च कैवãयं जायते यत्ूसादतः । 
तƮैंणवं योगतǂवं रामचÛिपदं भजे ॥ 

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

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 

 
योगतǂवं ूवआयािम योिगनां Ǒहतकाàयया । 
यÍछृत्वा च पǑठत्वा च सव[पापैः ूमुÍयते ॥१॥ 

ǒवंणुना[म महायोगी महाभूतो महातपाः । 
तǂवमागȶ यथा दȣपो Ǻँयते पुǽषोƣमः ॥२॥ 

तमाराÚय जगÛनाथं ूǔणपत्य ǒपतामहः । 
पूÍछ योगतǂवं मे ॄूǑह चाƴाÌगसंयुतम ् ॥३॥ 

तमुवाच ǿषीकेशो वआयािम शणृु तǂवतः । 
सवȶ जीवाः सखुैद[खैमा[याजालेनु  वेǒƴताः ॥४॥ 

तेषां मǒुƠकरं मागɍ मायाजालिनकृÛतनम ् । 
जÛममतृ्युजराåयािधनाशनं मतृ्युतारकम ् ॥५॥ 

नानामागȷःतु दंूापंु  कैवãयं परमं पदम ् । 
पितताः शाƸजालेषु ू£या तेन मोǑहताः ॥६॥ 

अिनवा[Íयं पदं वƠंु न शÈयं तैः सुरैरǒप । 
ःवात्मूकाशǾपं तǔत्कं शाƸेण ूकाशते ॥७॥ 

िनंकलं िनम[लं शाÛतं सवा[तीत ं िनरामयम ् । 
तदेव जीवǾपेण पुÖयपापफलैवृ[तम ् ॥८॥ 

परमात्मपदं िनत्यं तत्कथं जीवतां गतम ् । 
सव[भावपदातीतं £ानǾपं िनरÑजनम ् ॥९॥ 

वाǐरवत्ःफुǐरतं तǔःमंःतऽाहंकृितǽǔत्थता । 
पÑचात्मकमभूǔत्पÖडं धातुबƨं गुणात्मकम ् ॥१०॥ 

सुखदःखैःु  समायुƠं जीवभावनया कुǽ । 
तेन जीवािभधा ूोƠा ǒवशƨैुः परमात्मिन ॥११॥ 

कामबोधभयं चाǒप मोहलोभमदो रजः । 
जÛममतृ्युƱ काप[Öयं शोकःतÛिा ¢ुधा तषृा ॥१२॥ 
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एिभदȾषैǒव[िनमु[Ơः स जीवः केवलो मतः ॥१३॥ 

तःमाƧोषǒवनाशाथ[मुपायं कथयािम ते । 
योगहȣनं कथं £ान ं मो¢दं भवित ीुवम ् ॥१४॥ 

योगो Ǒह £ानहȣनःतु न ¢मो मो¢कम[ǔण । 
तःमाÏ£ानं च योग ं च मुम¢ुुǺ[ढमßयसेत ् ॥१५॥ 

अ£ानादेव संसारो £ानादेव ǒवमुÍयते । 
£ानःवǾपमेवादौ £ानं £ेयैकसाधनम ् ॥१६॥ 

£ातं येन िनजं Ǿपं कैवãयं परमं पदम ् । 
िनंकलं िनम[लं सा¢ात्सǔÍचदानÛदǾपकम ् ॥१७॥ 

उत्पǒƣ ǔःथित संहार ःफूित[ £ान ǒववǔज[तम ् । 
एतÏ£ानिमित ूोƠमथ योगं ॄवीिम ते ॥१८॥ 

योगो Ǒह बहधाु  ॄƺǔÛभƭते åयवहारतः । 
मÛऽयोगो लयƱवै हठोऽसौ राजयोगतः ॥१९॥ 

आरàभƱ घटƱवै तथा पǐरचयः ःमतृः । 
िनंपǒƣƱेत्यवःथा च सव[ऽ पǐरकȧित[ता ॥२०॥ 

एतेषां ल¢णं ॄƺÛवआये शणृु समासतः । 
मातकृाǑदयुतं मÛऽं ƮादशाÞदं तु यो जपेत ् ॥२१॥ 

बमेण लभते £ानमǔणमाǑदगुणाǔÛवतम ् । 
अãपबुǒƨǐरमं योगं सेवते साधकाधमः ॥२२॥ 

लययोगǔƱƣलयः कोǑटशः पǐरकȧित[तः । 
गÍछंǔःतƵÛःवपÛभुÑजÛÚयायेǔÛनंकलमीƳरम ् ॥२३॥ 

स एव लययोगः ःयाƨठयोगमतः शणृु । 
यमƱ िनयमƱवै आसनं ूाणसंयमः ॥२४॥ 

ूत्याहारो धारणा च Úयानं ॅूमÚयमे हǐरम ् । 
समािधः समतावःथा साƴाÌगो योग उÍयते ॥२५॥ 

महामुिा महाबÛधो महावेधƱ खेचरȣ । 
जालÛधरोǔÔडयाणƱ मूलबÛधैःतथैव च ॥२६॥ 

दȣघ[ू णवसÛधानं िसƨाÛतौवणं परम ् । 
वळोली चामरोली च सहजोली ǒऽधा मता ॥२७॥ 

एतेषां ल¢णं ॄƺÛूत्येकं शणृु तǂवतः । 
लËवाहारो यमेंवेको मुÉया भवित नेतरः ॥२८॥ 

अǑहंसा िनयमेंवेका मुÉया वै चतुरानन । 
िसƨं पƬ ं तथा िसंहं भिं चेित चतुƴयम ् ॥२९॥ 

ूथमाßयासकाले तु ǒवËनाः ःयुƱतुरानन । 
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धातुƸीलौãयकादȣिन मगृतृं णामयािन वै । 
£ात्वा सुधीःत्यजेत्सवा[ǔÛवËनाÛपुÖयूभावतः ॥३१॥ 

ूाणायाम ं ततः कुया[त्पƬासनगतः ःवयम ् । 
सुशोभनं मठं कुया[त्सूआमƮारं त ु िनो[णम ् ॥३२॥ 

सुƵु िलƯं गोमयेन सुधया वा ूयƤतः । 
मत्कुणैम[शकैलू[तैव[ǔज[तं च ूयƤतः ॥३३॥ 

Ǒदने Ǒदने च संमƴृ ं संमाज[Ûया ǒवशेषतः । 
वािसतं च सुगÛधेन धूǒपतं गुÊगुलाǑदिभः ॥३४॥ 

नात्युǔÍलतं नाितनीचं चैलाǔजनकुशोƣरम ् । 
तऽोपǒवँय मेधावी पƬासनसमǔÛवतः ॥३५॥ 

ऋजुकायः ूाÑजिलƱ ूणमेǑदƴदेवताम ् । 
ततो दǔ¢णहःतःय अÌगुƵेनैव ǒपÌगलाम ् ॥३६॥ 

िनǽÚय पूरयेƮायुिमडया तु शनैः शनैः । 
यथाशÈत्यǒवरोधेन ततः कुया[Íच कुàभकम ् ॥३७॥ 

पुनःत्यजेǔत्पÌगलया शनैरेव न वेगतः । 
पुनः ǒपÌगलयापूय[ परूयेददरंु  शनैः ॥३८॥ 

धारियत्वा यथाशǒƠ रेचयेǑदडया शनैः । 
यया त्यजेƣयापूय[ धारयेदǒवरोधतः ॥३९॥ 

जानु ूदǔ¢णीकृत्य न ितंु  न ǒवलǔàबतम ् । 
अÌगुिलःफोटनं कुया[त्सा माऽा पǐरगीयते ॥४०॥ 

इडया वायुमारोÜय शनैः षोडशमाऽया । 
कुàभयेत्पूǐरतं पƱाÍचतुःषंÒया तु माऽया ॥४१॥ 

रेचयेǔत्पÌगलानाÔया ƮाǒऽंशÛमाऽया पुनः । 
पुनः ǒपÌगलयापूय[ पूव[वत्सुसमाǑहतः ॥४२॥ 

ूातम[ÚयǔÛदने सायमध[राऽे च कुàभकान ् । 
शनैरशीितपय[Ûतं चतुवा[रं समßयसेत ् ॥४३॥ 

एवं मासऽयाßयासाÛनाडȣशुǒƨःततो भवेत ् । 
यदा तु नाडȣशǒुƨः ःयाƣदा िचƹािन बाƻतः ॥४४॥ 

जायÛते योिगनो देहे तािन वआयाàयशेषतः । 
शरȣरलघुता दȣिƯजा[ठराǔÊनǒववध[नम ् ॥४५॥ 

कृशत्वं च शरȣरःय तदा जायेत िनǔƱतम ् । 
योगाǒवËनकराहारं वज[येƭोगǒवƣमः ॥४६॥ 

लवणं सष[पं चाàलमुंणं Ǿ¢ं च तीआणकम ् । 
शाकजातं रामठाǑद वǑƹƸीपथसेवनम ् ॥४७॥ 

www.swargarohan.org 

ूातःःनानोपवासाǑदकायÈलेशांƱ वज[येत ् । 



Sacred Text                                                                - 6 -                                              Yogatatva Upanishad 

 

अßयासकाले ूथमं शःतं ¢ीराÏयभोजनम ् ॥४८॥ 

गोधूममुƥशाãयÛनं योगवǒृƨकरं ǒवदःु । 
ततः परं यथेƴं त ु शƠः ःयाƮायुधारणे ॥४९॥ 

यथेƴवायुधारणाƮायोः िसÙÚयेत्केवलकुàभकः । 
केवले कुàभक िसƨे रेचपूरǒववǔज[ते ॥५०॥ 

न तःय दल[भंु  ǑकǔÑचǔत्ऽषु लोकेषु ǒवƭते । 
ूःवेदो जायते पूवɍ मद[नं तेन कारयेत ् ॥५१॥ 

ततोऽǒप धारणाƮायोः बमेणैव शनैः शनैः । 
कàपो भवित देहःय आसनःथःय देǑहनः ॥५२॥ 

ततोऽिधकतराßयासाƧाद[रȣु  ःवेन जायते । 
यथा च दद[रोु  भाव उत्ÜलुÛयोत्Üलुत्य गÍछित ॥५३॥ 

पƬासनǔःथतो योगी तथा गÍछित भूतले । 
ततोऽिधकतरßयासाƫिमत्यागƱू  जायते ॥५४॥ 

पƬासनःथ एवासौ भूिममुत्सÏृय वत[ते । 
अितमानुषचेƴाǑद तथा सामØय[मुƫवेत ् ॥५५॥ 

न दश[येÍच सामØयɍ दश[नं वीय[वƣरम ् । 
ःवãपं वा बहधाु  दःखंु  योगी न åयथते तदा ॥५६॥ 

अãपमूऽपरुȣषƱ ःवãपिनिƱ जायते । 
कȧलवो Ǻǒषका लाला ःवेददग[Ûधताननेु  ॥५७॥ 

एतािन सव[था तःय न जायÛते ततः परम ् । 
ततोऽिधकतराßयासाƪलमुत्पƭते बहु ॥५८॥ 

येन भूचर िसǒƨः ःयाƫचराणांू  जये ¢मः । 
åयायो वा शरभो åयाǒप गजो गवय एव वा ॥५९॥ 

िसंहो वा योिगना तेन िॆयÛते हःतताǑडताः । 
कÛदप[ःय यथा Ǿपं तथा ःयादǒप योिगनः ॥६०॥ 

तिपवशगाू  नाय[ः काÌ¢Ûते तःय सÌगमम ् । 
यǑद सÌगं करोत्येष तःय ǒबÛद¢योु  भवेत ् ॥६१॥ 

वज[ियत्वा ǔƸयाः सÌगं कुया[दßयासमादरात ् । 
योिगनोऽÌगे सुगÛधƱ जायते ǒबÛदधारणातु  ् ॥६२॥ 

ततो रहःयुपाǒवƴः ूणवं Üलुतमाऽया । 
जपेत्पूवा[ǔज[तानां तु पापानां नाशहेतवे ॥६३॥ 

सव[ǒवËनहरो मÛऽः ूणवः सव[दोषहा । 
एवमßयासयोगेन िसǒƨरारàभसàभवा ॥६४॥ 

ततो भवेƨठावःथा पवनाßयासतत्परा । 
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अÛयोÛयःयाǒवरोधेन एकता घटते यदा । 
घटावःथेित सा ूोƠा तǔÍचƹािन ॄवीàयहम ् ॥६६॥ 

पूवɍ यः किथतोऽßयासƱतुथाɍशं पǐरमहेत ् । 
Ǒदवा वा यǑद वा सायं याममाऽं समßयसेत ् ॥६७॥ 

एकवारं ूितǑदनं कुया[त्केवलकुàभकम ् । 
इǔÛियाणीǔÛियाथȶßयो यत्ूत्याहरणं ःफुटम ् ॥६८॥ 

योगी कुàभकमाःथाय ूत्याहारः स उÍयते । 
यƭत्पँयित च¢ुßयाɍ तƣदात्मेित भावयेत ् ॥६९॥ 

यƭÍछृणोित कणा[ßयां तƣदात्मेित भावयेत ् । 
लभते नासया यƭƣƣदात्मेित भावयेत ् ॥७०॥ 

ǔजƾया यिसं ƻǒƣ तƣदात्मेित भावयेत ् । 
त्वचा यƭत्ःपशेृƭोगी तƣदात्मेित भावयेत ् ॥७१॥ 

एवं £ानेǔÛियाणां त ु तƣत्सौÉयं सुसाधयेत ् । 
याममाऽं ूितǑदनं योगी यƤादतǔÛितः ॥७२॥ 

यथा वा िचƣसामØयɍ जायते योिगनो ीुवम ् । 
दरौिुतद[रǺǒƴःू ू  ¢णाƧरगमःतथाू  ॥७३॥ 

वाǔÈसǒƨः कामǾपत्वमǺँयकरणी तथा । 
मलमूऽूलेपेन लोहादेः ःवण[ता भवेत ् ॥७४॥ 

खे गितःतःय जायेत सÛतताßयासयोगतः । 
सदा बुǒƨमता भाåयं योिगना योगिसƨये ॥७५॥ 

एते ǒवËना महािसƨेन[ रमेƣेषु बुǒƨमान ् । 
न दश[येत्ःवसामØयɍ यःयकःयाǒप योिगराɪ ॥७६॥ 

यथा मूढो यथा मूखȾ यथा बिधर एव वा । 
तथा वतȶत लोकःय ःवसामØय[ःय गुƯये ॥७७॥ 

िशंयाƱ ःवःवकायȶषु ूाथ[यǔÛत न संशयः । 
तƣत्कम[करåयमः ःवाßयासेऽǒवःमतृो भवेत ् ॥७८॥ 

अǒवःमतृ्य गुरोवा[Èयमßयसेƣदहिन[शम ् । 
एवं भवेƨठावःथा सÛतताßयासयोगतः ॥७९॥ 

अनßयासवतƱवै वथृागोंÓया न िसÙÚयित । 
तःमात्सव[ू यƤेन योगमेव सदाßयसेत ् ॥८०॥ 

ततः पǐरचयावःथा जायतेऽßयासयोगतः । 
वायुः पǐरिचतो यƤादǔÊनना सह कुÖडलीम ् ॥८१॥ 

भावियत्वा सुषुàनायां ूǒवशेदिनरोधतः । 
वायुना सह िचƣं च ूǒवशेÍच महापथम ् ॥८२॥ 
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भूिमरापोऽनलो वायुराकाशƱेित पÑचकः ॥८३॥ 

येषु पÑचसु देवानां धारणा पÑचधोƭते । 
पादाǑदजानुपय[Ûतं पिृथवीःथानमुÍयते ॥८४॥ 

पिृथवी चतुरॐं च पीतवणɍ लवण[कम ् । 
पािथ[वे वायुमारोÜय लकारेण समǔÛवतम ् ॥८५॥ 

ÚयायंƱतुभु[जाकारं चतुव[Èऽं ǑहरÖमयम ् । 
धारयेत्पÑचघǑटकाः पिृथवीजयमाÜनुयात ् ॥८६॥ 

पिृथवीयोगतो मतृ्युन[ भवेदःय योिगनः । 
आजानोः पायपुय[Ûतमपां ःथानं ूकȧित[तम ् ॥८७॥ 

आपोऽध[चÛिं शÈुलं च वंबीजं पǐरकȧित[तम ् । 
वाǽणे वायुमारोÜय वकारेण समǔÛवतम ् ॥८८॥ 

ःमरÛनारायणं देवं चतुबा[हुं ǑकरȣǑटनम ् । 
शƨुःफǑटकसÌकाशं पीतवाससमÍयुतम ् ॥८९॥ 

धारयेत्पÑचघǑटकाः सव[पापैः ूमुÍयते । 
ततो जलाƫयं नाǔःत जले मतृ्युन[ ǒवƭते ॥९०॥ 

आपायोǿ[दयाÛतं च वǑƹःथानं ूकȧित[तम ् । 
वǑƹǔƸकोणं रƠं च रेफा¢रसमुƫवम ् ॥९१॥ 

वƹौ चािनलमारोÜय रेफा¢रसमुÏÏवलम ् । 
ǒऽय¢ं वरदं ǽिं तǽणाǑदत्यसंिनभम ् ॥९२॥ 

भःमोƨिलतसवा[Ìगंू  सुूसÛनमनुःमरन ् । 
धारयेत्पÑचघǑटका वǑƹनासौ न दाƻते ॥९३॥ 

न दƻते शरȣरं च ूǒवƴःयाǔÊनमÖडले । 
आǿदयाÙॅुवोम[Úयं वायुःथानं ूकȧित[तम ् ॥९४॥ 

वायुः षÒकोणकं कृंणं यकारा¢रभासुरम ् । 
माǽतं मǽतां ःथाने यकारा¢रभासुरम ् ॥९५॥ 

धारयेƣऽ सव[£मीƳरं ǒवƳतोमुखम ् । 
धारयेत्पÑचघǑटका वायुवÙåयोमगो भवेत ् ॥९६॥ 

मरणं न तु वायोƱ भयं भवित योिगनः । 
आॅूमÚयाƣु मूधा[ÛतमाकाशःथानमुÍयते ॥९७॥ 

åयोम वƣृं च धूॆं च हकारा¢रभासुरम ् । 
आकाशे वायुमारोÜय हकारोपǐर शÌकरम ् ॥९८॥ 

ǒबÛदǾपंु  महादेवं åयोमाकारं सदािशवम ् । 
शƨुःफǑटकसÌकाशं धतृबालेÛदमौिलनमु  ् ॥९९॥ 

पÑचवÈऽयुतं सौàयं दशबाहुं ǒऽलोचनम ् । 
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उमाध[देहं वरदं सव[कारणकारणम ् । 
आकाशधारणाƣःय खेचरत्वं भवेÙीुवम ् ॥१०१॥ 

यऽकुऽ ǔःथतो वाǒप सुखमत्यÛतमưुते । 
एवं च धारणाः पÑच कुया[ƭोगी ǒवच¢णः ॥१०२॥ 

ततो Ǻढशरȣरः ःयाÛमतृ्युःतःय न ǒवƭते । 
ॄƺणः ूलयेनाǒप न सीदित महामितः ॥१०३॥ 

समßयसेƣथा Úयानं घǑटकाषǒƴमेव च । 
वायुं िनǽÚय चाकाशे देवतािमƴदािमित ॥१०४॥ 

सगुणं Úयानमेतत्ःयादǔणमाǑदगुणूदम ् । 
िनगु[णÚयानयुƠःय समािधƱ ततो भवेत ् ॥१०५॥ 

ǑदनƮादशकेनैव समािधं समवाÜनुयात ् । 
वायुं िनǽÚय मेधावी जीवÛमुƠो भवत्ययम ् ॥१०६॥ 

समािधः समतावःथा जीवात्मपरमात्मनोः । 
यǑद ःवदेहमुत्ॐƴुिमÍछा चेदत्सजेृत्ःवयमु  ् ॥१०७॥ 

परॄƺǔण लीयेत न तःयोत्बाǔÛतǐरंयते । 
अथ नो चेत्समुत्ॐƴुं ःवशरȣरं ǒूयं यǑद ॥१०८॥ 

सव[लोकेषु ǒवहरÛनǔणमाǑदगुणाǔÛवतः । 
कदािचत्ःवेÍछया देवो भूत्वा ःवगȶ महȣयते ॥१०९॥ 

मनुंयो वाǒप य¢ो वा ःवेÍछयापी¢णƫवेत ् । 
िसंहो åयायो गजो वाƳः ःवेÍछया बहतािमयातु  ् ॥११०॥ 

यथेƴमेव वतȶत यƮा योगी महेƳरः । 
अßयासभेदतो भेदः फलं त ु सममेव Ǒह ॥१११॥ 

पाǔंणɍ वामःय पादःय योिनःथाने िनयोजयेत ् । 
ूसाय[ दǔ¢णं पादं हःताßयां धारयेƧढमृ  ् ॥११२॥ 

चुबुकं ǿǑद ǒवÛयःय पूरयेƮायुना पुनः । 
कुàभकेन यथाशǒƠ धारियत्वा तु रेचयेत ् ॥११३॥ 

वामाÌगेन समßयःय द¢ाÌगेन ततोऽßयसेत ् । 
ूसाǐरतःतु यः पादःतमूǾपǐर नामयेत ् ॥११४॥ 

अयमेव महाबÛध उभयऽैवमßयसेत ् । 
महाबÛधǔःथतो योगी कृत्वा पूरकमेकधीः ॥११५॥ 

वायुना गितमावतृ्य िनभतृं कण[मुिया । 
पुटƮयं समाबàय वायुः ःफुरित सत्वरम ् ॥११६॥ 

अयमेव महावेधः िसƨैरßयःयतेऽिनशम ् । 
अÛतः कपालकुहरे ǔजƾां åयावतृ्य धारयेत ् ॥११७॥ 
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कÖठमाकुÑÍय ǿदये ःथापयेƧढृया िधया ॥११८॥ 

बÛधो जालÛधराÉयोऽयं मतृ्युमातÌगकेसरȣ । 
बÛधो येन सुषुàनायां ूाणःतूÔडȣयते यतः ॥११९॥ 

उÔयानाÉयो Ǒह बÛधोऽयं योिगिभः समुदाǿतः । 
पाǔंण[भागेन संपीÔय योिनमाकुÑचयेƧढमृ  ् ॥१२०॥ 

अपानमूÚव[मुत्थाÜय योिनबÛधोऽयमुÍयते । 
ूाणापानौ नादǒबÛद ू मूलबÛधेन चैकताम ् ॥१२१॥ 

गत्वा योगःय संिसǒƨं यÍछतो नाऽ संशयः । 
करणी ǒवपरȣताÉया सव[åयािधǒवनािशनी ॥१२२॥ 

िनत्यमßयासयुƠःय जाठराǔÊनǒववध[नी । 
आहारो बहलःतःयु  संपाƭः साधकःय च ॥१२३॥ 

अãपाहारो यǑद भवेदǔÊनदȶहं हरेत्¢णात ् । 
अधःिशरƱोÚव[पादः ¢णं ःयात्ूथमे Ǒदने ॥१२४॥ 

¢णाÍच ǑकǔÑचदिधकमßयसेƣु ǑदनेǑदने । 
वली च पिलत ं चैव षÖमासाधा[Ûन Ǻँयते ॥१२५॥ 

याममाऽं तु यो िनत्यमßयसेत्स तु कालǔजत ् । 
वळोलीमßयसेƭःतु स योगी िसǒƨभाजनम ् ॥१२६॥ 

लßयते यǑद तःयैव योगिसǒƨः करे ǔःथता । 
अतीतानागतं वेǒƣ खेचरȣ च भवेÙीुवम ् ॥१२७॥ 

अमरȣं यः ǒपबेǔÛनत्यं नःयं कुव[ǔÛदने Ǒदने । 
वळोलीमßयसेǔÛनत्यममरोलीित कØयते ॥१२८॥ 

ततो भवेिाजयोगो नाÛतरा भवित ीुवम ् । 
यदा त ु राजयोगेन िनंपÛना योिगिभः Ǒबया ॥१२९॥ 

तदा ǒववेकवैराÊयं जायते योिगनो ीुवम ् । 
ǒवंणुना[म महायोगी महाभूतो महातपाः ॥१३०॥ 

तǂवमागȶ यथा दȣपो Ǻँयते पुǽषोƣमः । 
यः ःतनः पूव[पीतःतं िनंपीÔय मुदमưुते ॥१३१॥ 

यःमाÏजातो भगात्पूवɍ तǔःमÛनेव भगे रमन ् । 
या माता सा पुनभा[या[ या भाया[ मातरेव Ǒह ॥१३२॥ 

यः ǒपता स पुनः पुऽो यः पुऽः स पुनः ǒपता । 
एवं संसारचबं कूपचबेण घटा इव ॥१३३॥ 

ॅमÛतो योिनजÛमािन ौतु्वा लोकाÛसमưुते । 
ऽयो लोकाƸयो वेदाǔःतॐः सÛÚयाƸयः ःवराः ॥१३४॥ 
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ऽयाणाम¢राणां च योऽधीतेऽÜयध[म¢रम ् ॥१३५॥ 

तेन सव[िमदं ूोत ं तत्सत्यं तत्परं पदम ् । 
पुंपमÚये यथा गÛधः पयोमÚये यथा घतृम ् ॥१३६॥ 

ितलमÚये यथा तैलं पाषाणेǔंवव काÑचनम ् । 
ǿǑद ःथाने ǔःथतं पƬं तःय वÈऽमधोमुखम ् ॥१३७॥ 

ऊÚव[नालमधोǒबÛदःतःयु  मÚये ǔःथतं मनः । 
अकारे रेिचतं पƬमुकारेणैव िभƭते ॥१३८॥ 

मकारे लभते नादमध[माऽा त ु िनƱला । 
शƨुःफǑटकसÌकाशं िनंकलं पापनाशनम ् ॥१३९॥ 

लभते योगयुƠात्मा पुǽषःतत्परं पदम ् । 
कूम[ः ःवपाǔणपादाǑदिशरƱात्मिन धारयेत ् ॥१४०॥ 

एवं Ʈारेषु सवȶषु वायुपूǐरतरेिचतः । 
िनǒषƨं त ु नवƮारे ऊÚवɍ ूाǔÌनƳसंःतथा ॥१४१॥ 

घटमÚये यथा दȣपो िनवातं कुàभकं ǒवदःु । 
िनǒषƨैन[विभƮा[रैिन[ज[ने िनǽपिवे ॥१४२॥ 

िनǔƱतं त्वात्ममाऽेणाविशƴं योगसेवयेत्युपिनषत ् ॥ 
 

॥ इित योगतǂवोपिनषत ्॥ 
 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
 

शांितपाठ 
 

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

ॐ शांितः । शांितः । शांितः ॥ 
 
 

☼ ☼ ☼ ☼ ☼ 
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