
ओ३म्  

अथ योगकुÁडिलनी उपिनषत।्। 

हतेќुय ंिह िचЀ̂य वासना च समीरणः। 

तयोिवन̊Ѻ ेएकқ̂मं̂तѤािप िवन̀यतः ।।१।। 

िचЀ̂य हतेќुय ंिह। वासना समीरणः च। तयोः एकқ̂मन ्िवनѺ ेतत ्ќौ अिप िवन̀यतः। 

ചിȏȏിന് അഥവാ ചിȏʻȏികൾž് രǿ് കാരണƾൾ ആണ് ഉ̉ത്. വാസനʦം 

ɵാണɀം ഇവയിൽ ഒɛ് നശിǃാൽ രȀം നശിſɜ. 

േയാഗഃ ചിȏʻȏിഃ നിേരാധഃ” എɛ് മഹർഷിപതǝലി േയാഗെയ നിർവചിſɜ. ചിȏം 

എɛത് നാല് അɃകരണƾളിൽ ഒɛാണ്. മന˳് ʃȴി അഹƺാരം ചിȏം 

എɛിവയാണവ. ഇവʦെട എʶാം സŹʰപെȏ ˥ചിɰിſɛ വാžാʦം ചിȏം എɛ 

വാžിെന സŹീകരിžാʹɛതാണ്. ഋഷി വാകŶȏിെɦ Ȍടർǃെയേɛാണം ഈ ഉപനിഷȏ് 

വാകŶെȏ സŹീകരിžാം. ചിȏെȏ നിേരാധിžാൻ അവʪ കാരണമായിരിſɛ 

വാസനെയʦം ɵാണെനʦം അടſകയാണ് േവǿത്. അɀസɕാനാȞികയായ 

ചിȏെȏ (അɀസɕാനാȞികാ അɃഃകരണʻȏിഃ ചിȏം) നʠെട അേനക ജɢ 

ആർജിതƾളായ സം̈́ാരƾ̇ം അതിൽ നിɜǿാźɛ വാസനക̇ം അഥവാ കാമനക̇ം 

വളെരയധികം സŹാധീനിſɜ. ഏെതാʯ ലƒŶȏിɀ േവǿിʦം ɵവർȏിſേʘാൾ അത് 

Ȍടƿɛത് നʠെട മന˳ിൽ ആണ്. നʠെട മന˳ിെന സŹാധീനിſɛത് ആവെǦ നʠെട 

വാസനക̇ം. ഏെതാʯ ɵവർȏിſം ശƈിയാźɛത് ɵാണനാണ്. ɵാണശƈിയിʶാെത 

ചിɃാɵƌിയ േപാʱം സംഭവŶമʶ എɛിരിെž ഇവʦെട പാര͂രŶം വŶƈമാźɜ. ഏെതാʯ 

ɵവർȏിʦെടʦം ആരംഭം ഇവിെട നിɛാെണɜം വŶƈമാźɜ. വാസനകൾ, ɵാണൻ 

ഇവെയ നിയɇിžാെത ഏെതാʯ കർʟʹം ലƒŶെȏ ɵാപിſɛിʶ. വാസന ɵാണൻ 

ഇവകളിെലാɛിെന നിയɇിǃാൽ രǿിെɦʦം നിയɇണȏിന് ȌലŶമാണ്. 

सं̂ काराः िќिवधाः ̼ोлाः वासना आशय̂तथा। 

वासना ̂यात ्̂मतृहेЌतःु िवपाक̂यवै चाशयाः।। ( योगसारः) 

वासयित कमण̊ा योजयित जीवमनांिस इित वासना । आशा। (वाच̂प˱यम)् 
 

तयोरादौ समीर̂य जय ंकुया˚˵ नरः सदा । 

िमताहारѴासन ंच शҚлचाल̂ततृीयकः।।२।। 

 

नरः सदा आदौ तयोः समीर̂य जय ंकुया̊त।् िमताहार ः आसन ंच ततृीयकः शҚлचालः च।  



മɀഷŶൻ എʶായ്േɰാ̌ം ആ രെǿȆȏിൽ -വാസനാɵാണƾളിൽ- ആദŶം ɵാണെന 
ജയിžണം. മിതാഹാരം ആസനം ശƈിചാലനം എɛീ ʖɛ് വഴികളിʲെട അത് 
സാധŶമാźɜ.

വാസന ɵാണൻ ഇവെയ നിയɇിേžǿതിെɦ അനിവാരŶത േബാധŶമായിരിſɜ. എƺിൽ 

ഏതിെനയാണ് ആദŶം നിയɇിേžǿത്, അതിെɦ വഴിേയത് എɛ് ആചാരŶൻ പറʦɜ. 

വാസനകൾ പലജɢാർǍിതƾളായȌെകാȀം ചിȏȏിൽ അവʦെട അടയാളെɰǣȏൽ 

ആഴȏിൽ ആയȌെകാȀം അവെയ നിയɇിſക ˎമകരമാണ്. വാസനകെള 

ഉȱീപിɰിſɛതിɀം ɵാണശƈി ആവശŶമാണ് എɛിരിെž ആ ɵാണൻ തെɛയാണ് 

ആദŶം നിയɇിžെɰേടǿത്. അതിɀ̉ ʖɜ വഴികളാണ് മിതാഹാരം ശീലിſക, ശരിയായ 

ആസനം ശീലിſക, ʖɛാമതായി ശƈിചാലന വിദŶʦം സŹായȏമാſക. ഇവ എെɃʶാം 

ആെണɛ് Ȍടർɛ് വിശദീകരിſകയാണ് ഇനി. 

 

एतषेा ंल˘ण ंव̄य ेशणृ ुगौतम सादरं। 

सिुѾˤधमधरुाहाराѴतथुा˚शंिवविजत̊ः ।।३।। 

भ ु˩ यत ेिशवस˺̼ी˱य ैिमताहारः स उ˧यत े।४। 

 

ह ेगौतम! एतषेां ल˘ण ंव̄य।े सादरं शणृ।ु सिुѾˤधमधरुाहारः चतथुा˚शंिवविजत̊ः िशवसं̼ ी˱य ै(यत)् भिुजयत ेसः िमताहारः उ˧यत।े 

അʶേയാ ഗൗതമ!  ഈ ʖɜ മാർƛƾ̇െടʦം നിർവചനം ഞാൻ പറʦɜ. സാദരം േകǦാʱം. 

̾ിഗ്ധമാȺരŶƘണƾൾ ഉ̉ ആഹാരം ആമാശയȏിെല നാലിൽ ഒʯ ഭാഗം അɪരിതമായി 

േശഷിɰിǄെകാǿ് ശിവɵീതിžായി കഴിžണം. അതാണ് മിതാഹാരം എɛ് പറയെɰǣɛത്. 

മഹർഷി ശിഷŶനായ ഗൗതമെന സംേബാധന െചയ്Ȍെകാǿ് പറʦɜ. ഈ ഗൗതമൻ ഈ 

വിǑാനെȏ അɀസɕാനം െചʭɛ എʶാവʯെടʦം ɵതിനിധി ആźɜ. ആചാരŶൻ 

മിതാഹാരȏിെɦ ലƒണെȏ വിശദീകരിſɜ. ʖɛ് കാരŶƾളാണ് ഈ ലƒണȏിൽ 

ഉ̉ത് ഒɛ് ആഹാരȏിെɦ Ƙണം. രǿാമതായി കഴിſേʘാൾ നാം ˎȴിേžǿ കാരŶം. 

ʖɛാമതായി എɃിനായി കഴിžണം എɛത്. ɵാണശƈിž് കാരണമായിǧ̉ ʖɛ് 

ഘടകƾളിൽ ഒɛാണ് അɛം. “ɵാേണാ വാ അɛം”, “അേɛന വാ സർേ˂ ɵാണാഃ 

മഹീയേɃ” എെɛʶാം ൈതȏിരീേയാപനിഷȏിൽ കാǽɜ. അɛȏിെɦ 

˥ƒ്മാംശƾളാണ് മന˳ിെന ʰപെɰǣȐɛെതɛ് ആചാരŶമതം.  ചിȏനിേരാധȏിന് 

മിതാഹാരശീലം അɀവർȏിേžǿത് അനിവാരŶമാźɜ. നാം കഴിſɛ ആഹാരȏിɀ 

ഉǿായിരിേžǿ Ƙണƾൾ ആണ് ̾ിഗ്ധതʦം മȺരʹം. ̾ിഗ്ധം എɛാൽ എരിവ് ɩളി ഉɰ് 

ʕതലായ ʰƒരസഗɕƾൾ ഇʶാȏȌം ജലാംശം ഉ̉Ȍം എɛർȖം. കടŹʥലവണതŶാഗീ 

ƒീരേഭാജനമാചേരത് എɛ് േയാഗതȏŹെകൗʕദിയിൽ പറʦɜ. ഇവയാണ് സാതŹികമായ 

ആഹാരƾൾ എɛ് ഭഗവത്ഗീതʦം പറʦɜ ( രസŶാഃ ̾ിഗ്ധാഃ ˩ിരാഃ ˻ദŶാഃ ആഹാരാഃ 



സാതŹികാഃ ɵിയാഃ) “ ̾ിഗ്ധമˋീയാത് ” എɛ് ആʦർേവദȏിൽ ഋഷിയായ ചരകɀം 

പറʦɜ. പാല് െനʬ് എɛിവ േചർɛത് മാȢമʶ േഗാȻമം ശാലി ʕതലായ ധാനŶƾ̇ം 

̾ിഗ്ധ Ƙണʕ̉ ആഹാരƾൾ ആെണɜം, ഈ Ƙണƾ̇̉ ആഹാരം ദഹന ശƈിെയ 

ഉേȏജിɰിſɛȌം Ǒാേനɒിയƾൾž് ഊർǍʹം żതŶതʦം നൽźɛവയാെണɜം 

ശാ˨ȏിൽ കാണാം. അതി̾ിഗ്ധമായത് വർജŶമാെണɜം ശാ˨ം എǣȐ പറʦɜǿ്. 

മȺര Ƙണʕ̉ത് എɛതിന് മȺര രസʕ̉ത് എɛ അർȖമിʶ.  “ഷഡ് രസം മȺര ɵായം” 

എɛ് േയാഗǂഡാമണിയിൽ പറʦɛȌം ധാനŶാംശം Żǣതʱ̉ ഭƒണം എɛ 

അർȖȏിലാണ്. ഈ കഴിſɛ ആഹാരം വയർ നിറെയ കഴിſɛȌം നിഷിȴമാണ്. 

വയറിെɦ ʕžാൽ ഭാഗേമ നിറയാʺ. കാൽ ഭാഗം കാലിയാžി ഇടണം. “ȌരŶാംശവർǍിേതാ 

യഃ ˤ̾ിഗ്ധഃ സŹാȮരാഹാരഃ സംʏജŶേത” എɛ് ഹഠതȏŹകൗʕദിയിൽ കാണാം. 

ഭƒിſɛത് ശിവɵീതിžായിരിžണം എɛത് സƺʳ˅ȴിെയ Żടിയാണ് ˥ചിɰിſɛത്. 

േകവലം രസേനɒിയ Ȏɬിžായി ഭƒണം കഴിſɛ വലിെയാʯ വിഭാഗം ജനതʦം ഈ 

സƺʳ˅ȴിയിʶാȏവരാണ്. തെɦ ഉ̉ിൽ വിരാജിſɛ ൈചതനŶȏിനായി െകാǿ് 

ജഠരാƦിയിൽ േഹാമിžെɰǣɛ ഹവŶമായി തീരണം ഭƒണം എɛ ˅ȴ സƺʳം, നʠെട 

ഭƒണെȏʦം അതിൽനിɜം സŹാംശീകരിžെɰǣɛ ˥ƒ്മാംശƾെളʦം പവിȢമാſɜ. 

അതിെല ˥ƒ്മാംശƾളാൽ നിർʟിതമാźɛ അɃകരണƾ̇ം പവിȢമാźɜ. 

 

आसन ंिќिवध ं̼ोлम ्पѦं व̯ासन ंतथा ।।४।। 

तथा िќिवधम ्आसन ं̼ोлम।् पѦासनम ्व̯ासनम ्च। 

ആസനം രȀവിധം എɛ് പറയെɰǦിരിſɜ. പദ്മാസനം എɜം വǒാസനം എɜം.  

മിതാഹാരെȏſറിǃ് പറǠതിɀേശഷം ആചാരŶൻ ɵാണെന ജയിſവാനായി രǿാമെȏ 

മാർƛമായ ആസനƾെളſറിǃ് പറʦവാൻ ആരംഭിſɜ. “˩ിരം ˤഖം ആസനം” 

എɛാണേʶാ ആസനȏിെɦ നിർവചനം. “źരŶാദ് ആസനം ൈ˩രŶം ആേരാഗŶം ച 

അംഗലാഘവം” എɛ് ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിൽ ആസനƾെള െകാȀ̉ ɵേയാജനƾൾ 

പറയെɰǦിരിſɜ. പദ്മാസനം വǒാസനം എɛീ രǿ് ആസനƾെള źറിǃാണ് ഇവിെട 

പറʦɛത്. 

ऊवИप҄र चјेЀ ेउभ ेपादतल ेयथा। 

पѦासन ंभवदेतेत ्सवप̊ाप̼णाशनम ्।।५।। 

 

यथा उभ ेपादतल ेऊवИप҄र धЀ ेचते ्एतत ्सव˚̼ ाण̼णाशन ंपѦासन ंभवते।्  

രǿ് കാൽപാദƾെളʦം ഇʯകാലിെɦʦം  Ȍടക̇െട ʕകളിൽ ധാരണം െചʫാൽ അത് 

സർ˂പാപƾെളʦം ഇʶാെതയാſɛ പദ്മാസനം ആźɜ. 



“വാേമാʯപരി ദƒിണം ച ചരണം സം˩ാപŶ വാമം തഥാ….” എɛ് Ȍടƿɛ 

േˑാകƾളിലായി ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിൽ ഇത് Żǣതൽ വിശദമാžെɰǣɜ. ഇടത് 

Ȍടയിേലž് വലേȏ കാൽപാദʹം വലȌ Ȍടʪ ʕകളിലായി ഇടȌകാൽപാദʹം െവǃ് 

വിധിയɀസരിǃ് പിറകിʲെട ൈകകൾ െകാǿ് കാലിൻെറ ത̉വിരʱകെള പിടിǃ്, താടിെയ 

െനǙിൽ േചർȏ്, ʖžിൻȌʘിേലž് േനാžി ഏകാƬമായിരിſɛ രീതിയാണ് ഇവിെട 

പറʦɛത്. ആചാരŶെɦ നിർേȱശം അɀസരിǃ് ഇത് അɀ˞ിേžǿത് വŶാധികെള 

ഇʶാെതയാſɛെതɜം പാപƾെള നശിɰിſɛെതɜം പദ്മാസനȏിെɦ 

ɵേയാജനƾെള പറʦɜ. പദ്മം എɛ സƺʳʹം ഇവിെട ɵാധാനŶേȏാെട തെɛ 

ചിɃിേžǿതാണ്. ആസനƾ̇െട േപʯകൾ അനŹർഥƾളാെണɛ് പറǡ െകാǿ്. 

പദ്മാസനെȏſറിǃ്, െചളിയിൽ നിɜയർɛ് ജലȏിൽ വിരിǡ നിൽſേʘാ̌ം 

നനയാെത നിൽſɛ താമരɲ േയാഗിക̇െട സŹഭാവെȏയാണ് ˥ചിɰിſɛത് എɛ് 

പറʦɜ. ʖലാധാരം ʕതൽ സഹ˭ാരപദ്മം വെര ˤ˗മ്നെയ േനർേരഖയിലാſɛ ഈ 

ആസനെȏ പദ്മം എɛ് അഖŶാനിſɛതിʱം ഔചിതŶʕǿ്. 

 

वामाқ˦̫मलूक˵दाधो ҂˵य ंतदपु҄र ि˘पते।् 

सम̪ीविशरःकायो व̯ासनिमती҄रतम ्।।६।। 

 

सम̪ीविशरःकायः वामाқ˦̫ ंमलूक˵दाधः ि˘पते ्। अ˵यम ्(अқ˦̫म)् तदपु҄र ि˘पते।् (एतत)् व̯ासनम ्इित ई҄रतम।् 

തല, ക̌ȏ്, ശരീരം ഇവ േനർേരഖയിലാžി ഇʯɛ് ഇടȌ കാൽപാദെȏ ʖലകɎȏിɀ 

താെഴയായി വʩണം. മേ̐ കാലടിെയ അതിɀ ʕകളിലാʦം വʩണം. ഇതിെന വǒാസനം 

എɛ് പറʦɜ.  

ഈ വǒാസനȏിെɦ മ̑ ʖɜ േപʯകൾ ഹേയാഗ ɵദീപികയിൽ കാണാം. സിȴാസനം 

Ƙɬാസനം എɛിƾെനയാണ് അവ. (ഏതത് സിȴാസനം ɵാ˹രേനŶ വǒാസനം വിȮഃ 

ʕƈാസനം വദɃŶേനŶ ɵാ˹ർƘɬാസനം പേര) വളെര ɵധാനെɰǦ ഒʯ ആസനമായി എʶാ 

ആചാരŶɢാʯം ഇതിെന പറʦɜ. ʖലാധാരെȏʦം സŹാധി˞ാനെȏʦം ഉേȏജിɰിſവാɀം 

അവിെടനിɜം ശƈിെയ യഥാർȖ ദിശയിേലž് ചലിɰിſവാɀം വǒാസനം 

അɀേയാജŶമാണ്. നʠെട ശരീരȏിൽ 72000 നാഡിക̇ǿ്. അവെയ നിർമലമാžാɀം 

വǒാസനȏിെɦ അɀ˞ാനȏിʲെട സാധിſɜ. (ദŹാസɬതിസഹ˭ാണാം നാഡീനാം 

മലേശാധനം- ഹഠേയാഗɵദീപികാ)। 

 

कु˰ड˽यवे भवे˧ छҚл̂ता ंत ुस˫चालयћेधुः। 

̂व̂थानादा̿वुोम˚˴य ंशҚлचालनमु˧ यत े।।७।। 

 



कु˰डली एव शҚлः भवते।् बधुः त ुतां ̂व̂थानात ्आ̿वुोम˚˴ य ंस˫चालयते।् एतत ्शҚлचालनम ्उ˧यत।े 

źȃലിനിയാണ് ശƈി. അറിʹ̉വർ അതിെന അതിൻെറ ˩ാനȐ നിɜം ʔമȴŶം വെര 

ശരിയായി ചലിɰിſɜ. ഇത് ശƈിചാലനം എɛ് പറയെɰǣɜ. 

 

źȃലിനിž് ശƈി എɛ് Żടാെത മ̑ േപʯക̇ം ഉǿ് (źടിലാങ്ഗീ źȃലിനീ ʏജംഗീ 

ശƈിരീശŹരീ źȃലŶʯɕതീ ൈചേത ശ́ാഃ പരŶായവാചകാഃ). źȃലിനീ ശƈി 

ʖലാധാരȏിൽ ˩ിതി െചʭɜ. േയാഗശാ˨ʹം തɇശാ˨ʹം അɀസരിǃ് േബാധȏിൽ 

അɃർലീനമായിരിſɛȌം ˦˚ിž് ഒʯ കാരണʹം ആയിരിſɛ ഊർǍമാണ് 

źȃലിനീ. പരിണാമപരʹം ˦˚ിപരʹമായ ഊർǍം എɜം പറയാം. േയാഗ സാരȏിൽ 

źȃലിനീ എɛ് േപരായിരിſɛ പരാശƈി മലദŹാരȏിɀം ശƈിെയ ഉയർȐɛ 

ɵകാശʰപȏിʱ̉ ശിവ˩ാനമായ ഉൽപാദന അവയവȏിɀം ഇടയിʱ̉ 

ʖലാധാരȏിലാണ് ˩ിതി െചʭɛത് എɛ് കാണാം. (“ƘദേമŵഢാɃരാള˩ം ʖലാധാരം 

Ȣിേകാണകം ശിവസŶ ദീപʰപസŶ ˩ാനം ശƈിɵകാശകം”). അവിെടനിɜം ശƈിെയ 

ʕകളിേലž് ഉയർȏണം. (“ഉɣഖീżതാ ചേരത് സŹʰപദർശനം”). ഇവിെട സǙാലേയത് 

എɛതിന്  ശരിയായ ദിശയിൽ ശരിയായ രീതിയിൽ ചലിɰിžണം എɛ് അർȖം. അƾെന 

ʖലാധാരȏിൽ നിɜം ʔമധŶം വെര ശƈിെയ ശരിയായി ചലിɰിſɛതിെനയാണ്, അവിെട 

എȏിſɛതിെന ആണ്, ശƈിചാലനം എɛ് പറʦɛത്. 

 

त˱साधन ेќय ंमुx य ंसर̂व˱या̂त ुचालन ं। 

̼ामरोधमथा˹यासाद ृ˩ वी कु˰ड҅लनी भवते ्।।८।। 

 

त˱साधन ेत ुम ुx य ंќय ं(भवित)। सर̂व˱याः चालन ं̼ाणरोध ंच। अथ अ˹यासात ्कु˰ड҅लनी ऋ˩वी भवते।् 

അതിെന സാധŶമാſɛ രǿ് സാധനകളാണ് ʕഖŶമായിǧ̉ത്, സരസŹതിʦെട ചാലനʹം 

ɵാണെന നിയɇിžʱം. ഈ അഭŶാസം െകാǿ് źȃലിനി ഋǊ ആയിȏീʯɜ. 

ʖലാധാരȏിൽ ǁʯǿ് പലǁ̐ായി കിടſɛ źȃലിനീ ശƈി ˤ˗ɬിയിലാണ് ഉ̉ത്. 

അതിെന സŹതŹേബാധȏിേലž് അഥവാ ഉറവിടȏിേലž് തിരിǃ് അയſɛതിെനയാണേʶാ 

ശƈിചാലനം എɛ് പറʦɛത്. ഈ ശƈി ചാലനം സാധŶമാവണെമƺിൽ രȀ 

സാധനകളാണ് അɀ˞ിേžǿത് ആയിǧ̉ത്. സരസŹതി ചാലനʹം ɵാണെന 

നിയɇിžʱം. ഇവ െചʭɛതിʲെട ǁʯ̇കൾ നിവർȏി ഉയർɛ് സǙലനȏിന് 

źȃലിനീ തʬാറാźɜ. അവൾ സരസŹതിയിʲെടയാണ് ചലിſɛത്. സരസŹതി എɛത് 

ˤ˗മ്നെയ ˥ചിɰിſɛ േപരാണ്. ഇഡെയ ഗംഗെയɜം പിഗളെയ യʕനെയɜം 

ˤ˗മ്നെയ സരസŹതി എɜം വിളിſɜ. (ഹഠതȏŹകൗʕദീ 32) 



 

तयोरादौ सर̂व˱याѴालन ंकथयािम त े।  

अϼ˵ध˱यवे किथता परुािविџः सर̂वती ||९||  

य̂याः सचंालननेवै ̂वय ंचलित कु˰डली | १०| 

 

तयोः आदौ सर̂व˱याः चालन ंत ेकथयािम। परुा िविџः सर̂वती एव अϼ˵धती किथता। य̂याः स˫चालनने ̂वय ंएव कु˰डली चलित।  
 

സരസŹതീചാലനം, ɵാണേരാധം, ഇവ രǿിʱം െവǃ് ആദŶം സരസŹതിʦെട ചാലനെȏ źറിǃ് 

നിനž് പറǡ തരാം. പǿ് Ǒാനികളാൽ സരസŹതി അʯɕതി എɜം പറയെɰǦിʯɜ. 

യാെതാɛിെന ശരിയായി ചലിɰിſക കാരണമായി źȃലിനീ സŹയം ചലിſɜ. 

സരസŹതീചാലനʹം ɵാണെɦ നിയɇണʹം ആണ് źȃലിനീചാലനȏിɀ̉ അഥവാ 

ശƈിചാലനȏിɀ̉ രǿ് മാർഗƾൾ. അവയിൽ സരസŹതിʦെട അഥവാ ˤ˗മ്നʦെട 

ശരിയായ ചലനȏിʲെട źȃലിനി സŹയം ചലിžാൻ Ȍടƿɜ. ഈ സരസŹതിെയ 

അʯɕതി എɜം ɪർ˂ ഋഷിമാർ വിളിǃിʯɜ. 

 

इडाया ंवहित ̼ाण ेबϴवा पѦासन ंदढृम ्॥१०॥  

ќादशाडुलदै˴ य ̊च अ˺बरं चतरुडुलम ्।  

िव̂तीय ̊तने तनानाडЂ वѺेिय˱वा ततः सधुीः ||११||  

अ˦गѼुतजन̊ी˹या ंत ुह̂ता˹या ंधारयѣेढूम ्।  

̂वशˢ˱या चालयगेाम ेदि˘णने पनुःपनुः ||१२|| 

 

̼ाण ेइडायां वहित (सित) पѦासन ंदढृ ंब˳˴वा सधुीः ќादशा˦गलु दै˥ य˚ ंचतरु˦गलु ंच त˵नाडЂ िव̂तीय ̊ततः अ˺बरं वѺेिय˱वा तने ह̂ता˹याम ्

अ˦गलुतजन̊ी˹यां त ुदढृ ंधारयते।् वाम ेदि˘णने च पनुः पनुः ̂वशˢ˱या चालयते।् 

 
ɵാണൻ ഇഡാ നാഡിയിʲെട ɵവഹിſേʘാൾ 12 വിരൽ നീളȏിʱം നാല് വിരൽ 

വീതിയിʱം  നാഡിെയ വി˧രിžണം. പിɛീട് ആകാശȏാൽ  ǁ̐െɰǦിǦ്, ഇʯൈകകളിെലʦം 

ത̉വിരʱം ǂȀവിരʱം ഉപേയാഗിǃ് അതിെന Ȱഢമായി ധരിžണം. സŹശƈിയാൽ 

ഇടȌവശȏിʲെടʦം പിെɛ വലതിʲെടʦം വീȀം വീȀം ആവർȏിǃ് (ˤ˗മ്നെയ) 

ചലിɰിžണം. 

72000 നാഡികൾ ഉ̉തിൽ 14 എȆെȏ ɵധാനമാʦം ഇഡാ പിങ്ഗളാ ˤ˗മ്നാ എɛീ 

ʖɛ് നാഡികെള പരമɵധാനമാʦം പറയെɰǦിരിſɜ. നെǦʶിʲെടʦ̉ ɵാണെɦ 

പാതയിൽ ɵാണവാഹകരായി ഇവ ʖɜമാണ് ˩ിതി െചʭɛത്. ( “सषुुÌना तथा िपङ्गलेडा च ितąः 

िसराः ÿाणमाग¥ िÖथताः ÿाणवाहाः।”) ഇഡാനാടി ഇടȌവശȐം പിങ്ഗള വലȌവശȐമായി നിൽſɜ. 



ഇടȌനാടിയായ ഇഡയിʲെട ɵാണൻ ɵവഹിžാൻ Ȍടƿേʘാൾ പദ്മാസനȏിൽ 

ഇരിžണം. ശƈി ʖലാധാരȏിൽ ഇരിſɛെതƾെനെയɛ് ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിൽ 

പറʦɜǿ്. “12 വിരൽ നീളമായി ʕകളിേലſം നാʱവിരൽ വി˧ാരȏിʱം െവ̇ȏ് 

ʗȮലമായȌം ആകാശȏാൽ ǁ̐െɰǦിരിſɛȌമാണ്” എɛ്. ആകാശെമɛാൽ 

ˆനŶെമɜം ˩ലം എɜം അർȖʕǿ് അƾെനയിരിſɛ ആ ശƈിെയയാണ് ധാരണം 

െചേʬǿത് ǂȀവിരʱം ത̉വിരʱം ഉപേയാഗിǃ് അതിെന ധാരണം 

െചേʬǿെതƾെനെയɜം, ɵാണശƈിʦെട ചലനെȏ അɀഭവിേžǿത് 

എƾെനെയɜം ആചാരŶൻ പറǡതʯം. ആദŶം ഇഡയിʲെട സǙരിſɛ ɵാണെന 

പിെɛ വലȌവശȏ് പിങ്ഗളയിʲെടʦം ചലിɰിžണം. മാറിമാറി ഇഡാ പിങ്ഗളാ 

നാഡികളിʲെട ചലിɰിžണം. 

 

मϵुतќ̊यपय˚˵ त ंिनभय̊ा˧चालये˱ सधुीः ।  

ऊ˴वम̊ाकषय̊қे˱कंिच˱सषु ु˺ ना ंकु˰डलीगताम ्||१३।। 

 

 सधुीः िनभय̊ात ्मϵुतќ̊यपय˚˵ त ंचालयते।् कु˰डलीगतां सषु ु˺ नां िकқ˫चत ्ऊ˴वम̊ाकषय̊ते।्  

 

ʃȴിമാൻ നിർഭയനായി രȀ ʕ˺ർȏസമയൈദർഘŶേȏാളം ചലിɰിžണം. 

źȃലിഗതയായിരിſɛ ˤ˗മ്നെയ അʳം ʕകളിേലž് ഉയർȏണം. 

ഒʯ ʕ˺ർȏെമɛാൽ 48 മിനി്̐ ആണ്. രȀ ʕ˺ർȏ ൈദർഘŶം എɛ് പറʦɛത് 96 മിനി്̐ 

എɛ് മന˳ിലാžണം. ʕൻ േˑാകȏിൽ പറǠ അഭŶാസം 96 മിനി്̐ േനരമാണ് 

െചേʬǿത്. “˥രŶേഭദവിദŶʦെട അഭŶാസം 96 മിനി്̐ േനരം െചയ്Ȍെകാǿ്  źȃലിനിെയ 

ˤ˗മ്നേയാെടാɰം ഉയരȏിേലž് ചലിɰിžണം അവൾ ˤ˗മ്നയിേലž് 

ɵേവശിǃിരിſɜ.” എɛ് ഹഠതതŹകൗʕദിയിൽ ആചാരŶൻ പറʦɜ.  ആചാരŶ 

നിർേȱശമɀസരിǃ് ƌമമായി േവണം ഈ ƌിയ അɀ˞ിſവാൻ.  ആചാരŶ ശാസനയിൽ 

ƌമമായി സമയെȏ ŻǦാെമɜം ഉപനിഷȏ് വŶാഖŶാനȏിൽ നിർേȱശʕǿ്. 

 

तने कु˰ड҅लनी त̂याः सषु ु˺ नाया मखु ं̈́जते ्।  

जहाित त̂मा˱̼ाणोऽय ंसषु ु˺ ना ं̈́जित ̂वतः ||१४||  

 

 तने कु˰ड҅लनी त̂याः सषु ु˺ नायाः मखु ं̈́जते।् अय ं̼ाणः त̂मात ्जहाित, ̂वतः सषु ु˺ नां ̈́जित। 

അത് കാരണം ആയിǦ് źȃലിനി ˤ˗മ്നʦെട വായിേലž് സǙരിžണം.  ഈ ɵാണൻ 

അവിെടനിɜം വിǣɜ. സŹയം ˤ˗മ്നയിേലž് േപാźɜ. 



െതാȈ̐ിയാറ് മിനി്̐ േനരം ഈ അഭŶാസെȏ െചʭɛȌെകാȀം źȃലിനിേയാളം 

എȏിയിരിſɛ ˤ˗മ്നെയ ʕകളിേലž് ഉയർȐɛȌ െകാȀം źȃലിനീ ആ 

ˤ˗മ്നʦെട ʕഖദŹാരȏിേലž് ɵേവശിſɜ. ഇഡാനാഡിയിʲെടʦം 

പിങ്ഗളാനാഡിയിʲെടʦം മാറിമാറി ചലിɰിǃിʯɛ ആ ɵാണൻ അവിടം വിǧ 

źȃലിനിേയാെടാɰം ˤ˗മ്നയിേലž് ɵേവശിſɜ. 

 

त ु˵ द ेत ुतान ंकुया˚˧ च क˰ठसकंोचन ेकृत े। 

सर̂व˱या ंचालनने व˘सѴो˴वग̊ो मϼत ्||१५|| 

 

क˰ठस˦कोचन ेकृत ेत ुत ु˵ द े तान ंच कुया˚त।् सर̂व˱यां च चालनने मϼत ्व˘सः ऊ˴वग̊ः (भवित)। 

 

 ക̌ȏ് ǁʯžിɰിടിſേʘാൾ ഉദരȏിൽ അതിെന വി˧ാരȏിൽ ആſകʦം േവണം. 

ˤ˗മ്നയിൽ ചലിɰിſɛതിനാൽ ɵാണൻ െനǙിɀം ʕകളിേലž് സǙരിſɛവൻ 

ആźɜ.  

ɵാണɀം źȃലിനിʦം ˤ˗മ്നʦെട ʕഖദŹാരȏിൽ ɵേവശിǃ് ʕകളിേലž് സǙരിžാൻ 

Ȍടƿɜ. źȃലിനിെയ ഉയർȐɛതിനായി ജാലɕരബɕം അɀ˞ിേžǿതിെനയാണ് 

ഇവിെട ആചാരŶൻ പറʦɛത്. ക̌ȏിെന സേƺാചിɰിǄ ɵാണെന പിടിǄ നിർȐേʘാൾ 

ഉദരȏിൽ ɵാണെന വി˧രിɰിǄം ആണ്  അത് െചേʬǿത്. “കȂമാźǙŶ ˻ദേയ 

˩ാപേയത് ചിʃകം Ȱഢം. ബേɕാ ജാലɃരാേഖŶായം ജരാʗതŷ വിനാശകഃ.” 

(ഹഠേയാഗɵദീപിക 3-70). 

േഗാരƒാ സിȴാɃ ƬɊȏിൽ കȂ േദശȏ് ˩ിതി െചʭɛ വി˅ȴിചƌം പതിനാറ് 

ആധാരƾെളʦം നിയɇിſɛതാെണɜം,  ക̌ȏിെന സേƺാചിɰിſɛതിʲെട ഈ 

പതിനാറ് ആധാരƾ̇െടʦം ബɕനʹം ഇഡാ-പിങ്ഗളാ നാഡിക̇െട ˧ംഭനʹം 

സാധിſɛതായി പറʦɜ. ഇɵകാരം അഭŶസിſɛതിʲെട ˤ˗മ്നയിʲെട സǙരിſɛ 

ɵാണൻ ˻ദയഭാഗȏ് അനാഹതചƌȏിേലž് എȏിേǃʯɜ. 

सयूЌण रेचयќेाय ु ंसर̂व˱या̂त ुचालन े 

क˰ठसकंोचन ंकृ˱वा व˘सѶो˴वग̊ो मϼत ्॥१६॥ 

 

 सर̂व˱याः चालन ेक˰ठस˦कोचन ंकृ˱वा सयूЌण वाय ु ंरेचयते।् (तदा) मϼत ्व˘सः ऊ˴वग̊ः च (भवित)। 

സരസŹതിʦെട ചാലനം സംഭവിſേʘാൾ ക̌ȏിെന ǁʯžിയിǦ് ˥രŶനാഡിയിʲെട 

വാʦവിെന ɩറേȏž് വിടണം. അേɰാൾ ɵാണൻ െനǙിെɦ ഭാഗȐനിɜം ʕകളിേലž് 

േപാźɛവൻ ആźɜ. 



ɵാണെɦ സǙാരെȏ അɀഭവിǄെകാǿിരിെž തെɛ പദ്മാസനȏിൽ ഇʯɛ് താടി 

െനേǙാട് േചർȏ് ക̌ȏിെന ǁʯžിʦം വയറിെന വി˧രിɰിǄം ǁʯžിʦം ജാലɕരബɕം 

െചʬണം അേɰാൾ ചɒനാഡിയായ ഇഡʦെട നാളിയായ ഇടȌ ʖžിʲെട ശŹാസെȏ 

അകേȏെžǣȐം ˥രŶനാഡിയായ പിങ്ഗളʦെട നാളിയായ വലȌ ʖžിʲെട ശŹാസെȏ 

ɩറേȏž് വിǧം ശŹാേസാǆŹാസെȏ െചʬണം. ഇɵകാരം അɀ˞ിſേʘാൾ 

അനാഹതചƌȏിൽ ˻ദയേദശȏ് ˩ിതി െചʭɛ ɵാണൻ അവിെടനിɜം ʕകളിേലž് 

സǙരിǃ് കȂ േദശȏ് ˩ിതി െചʭɛ വി˅ȴിചƌȏിേലž് എȐɜ. 

त̂मा˱सचंालयқे˵न˱य ंश˸दगभा ̊सर̂वतीम ्।  

य̂याः सचंालननेवै योगी रोगःै ̼मु˧ यत े॥१७॥ 

 

त̂मात ्श˸दगभा˚ ंसर̂वतЂ िन˱य ंस˫चालयते।् य̂याः स˫चालनने योगी रोगःै ̼मु˧ यत ेएव।  

അȌെകാǿ് ശ́ഗർഭയായിരിſɛ, ˤ˗മ്നയിൽ സǙരിſɛ, źȃലിനിെയ നിതŶʹം 

ശരിയായി ചലിɰിžണം. ഏെതാɛിെɦ ശരിയായ ചാലനȏിʲെടയാേണാ േയാഗി 

േരാഗƾളിൽ നിɛ് ʕƈനായി തീʯɛത്. 

സരസŹതി ചലിžാൻ Ȍടƿേʘാൾ ˤ˗മ്നയിൽ നിɜം ȮർƬഹʹം അതി ˥ƒ്മʹം 

അവർȆനീയʹം ആയ ചില ശ́ƾൾ ɵസരിſɛതിനാൽ ˤ˗മ്നെയ ‘ശ́ഗർഭ’ എɛ് 

വിളിſɜ. പരാ-പശŶɃീ-മധŶമാ-ൈവഖരീ എɛ നാല് ശ́േഭദƾളിൽ പരാ എɛ് 

വിളിſɛ ശ́ം ʖലാധാരȏിൽ ˩ിതിെചʭɛതാെണɜം േയാഗികൾſ മാȢം 

േകൾžാൻ സാധിſɛതാണ് എɜം ആചാരŶɢാർ അഭിɵായെɰǣɜ. സരസŹതീചാലനം 

നിതŶʹം അɀ˞ിſɛവർ േരാഗƾളിൽ നിɜം ʕƈരാźɜ.  

गु˽ म ंजलोदरः ˶लीहा य ेचा˵य ेत ु˵ दम˴यगाः । 

सव ैत ेशҚлचालने रोगा नायқ˵त िनѶयम ्||१८।। 

 

 ग ु˽ म ंजलोदरः ˶लीहा अ˵य ेच त ु˵ दम˴यगाः य ेरोगाः त ेसवЌ शҚлचालने िनѴय ंन̀यқ˵त। 

Ƙൽമം, ജേലാദരം, ɸീഹാവീžം Ȍടƾി മ̑̉ ഏെതാെž ഉദരേരാഗƾൾ ഉേǿാ അവെയʶാം 

ശƈിചാലȏാൽ നിˈയമാʦം നശിſɜ. 

വയറിɀ̉ിെല നീർവീžƾ̇ം ʕഴക̇ം ആണ് Ƙല്മം. വയറിൽ ȷവപദാർȖƾൾ 

നിറʦɛതിെന ജേലാദരെമɛ് പറʦɜ. ɸീഹ എɛȌെകാǿ് ɸീഹാ ƬɊിž് സംഭവിſɛ 

വീžെമɛ് മന˳ിലാžണം. വയറിെɦ ഭാഗȏ് ഏെതാെž ƬɊികൾ ഉേǿാ അവʦെട 

എʶാം അˤഖƾെളʦം ശƈിചാലം െകാǿ് നിˈയമാʦം ഇʶാെതയാžാൻ സാധിſം. 

 



̼ाणरोधमथदेानЂ ̼व̄यािम समासतः ।  

̼ाणѴ दहेगो वायरुायामः कु˺भकः ̂मतृः ||१९|| 

 

अथ इदानЂ ̼ाणरोध ंसमासतः ̼व̄यािम। ̼ाणः दहेगो वायःु(भवित) । (त̂य) आयामः कु˺भकः च ̂मतृः। 

അനɃരം ഞാൻ ഇേɰാൾ ɵാണേരാധെȏ źറിǃ് ǁʯžി പറയാം. േദഹȏിൽ സǙരിſɛ 

വാʦ ആണ് ɵാണൻ അതിെന നിˈലമാžിയാൽ അത് źംഭകം എɜം ͉രിžെɰǣɜ. 

 

ശƈിചാലനȏിɀ̉ രȀ വഴികളിൽ ആദŶേȏതായ സരസŹതീചാലനെȏ źറിǃ് 

ɵതിപാദിǄ കഴിǡ. ഇനി രǿാമേȏതായ ɵാണേരാധെȏ źറിǃ് സംƒിɬമായി 

പറʦകയാണ് ആചാരŶൻ.  ɵാണേരാധെȏ അഥവാ ɵാണെന നിയɇിǄ നിർȐɛതിെന 

źംഭകം എɛാണ് പറʦɛത്. പല ശാ˨ƬɊƾളിʱം ɵാണായാമസാധനകെള 

źംഭകെമɛ് പറയാ̎ǿ്. 

स एव िќिवधः ̼ोлः सिहतः केवल̂तथा । 

याव˱केवलिस҄јः ̂याЀाव˱सिहतम˹यसते ्||२०|| 

 

 सः िќिवधः एव ̼ोлः। सिहतः तथा केवलः। यावत ्केवलिस҄јः तावत ्सिहतम ्अ˹यसते।्  

അത് (źംഭകം) രǿ് വിധȏിൽ എɛ് പറയെɰǣɜ. സഹിതʹം േകവലʹം. േകവലെȏ 

സിȴിſɛȌവെര സഹിതെȏ അഭŶസിžണം. 

“േബാധɪർ˂മായ ɵയȚȏിʲെട źംഭകം പരിശീലിſേʘാൾ അതിെന സഹിതം എɜം, 

ɵയȚേമȌമിʶാെത േരചക-ɪരക ബɕം േപാʱമിʶാെത അത് സŹയം സംഭവിſേʘാൾ 

അതിെന േകവലം എɜം പറʦɜ.” (ഹഠേയാഗɵദീപിക- 2-71 72 73). േകവലźംഭകȏിൽ 

വളെര അനായാസമായി ˤഖദമായ źംഭകം സാധŶമാകണം. ആ ലƒŶȏിെലȏാൻ 

സഹിതźംഭകȏിെɦ നിരɃരമായ അഭŶാസം െചേʬǿȌǿ്.  

सयूИ˩जायी शीतली च भҀी चवै चतथुक̊ी । 

भदेरेैव सम ंकु˺भो यः ̂या˱सिहतकु˺भकः ||२१|| 

 

सयू ̊च उ˩जायी च शीतली च चतिुथक̊ा भҀी एव। एव ंयः कु˺भकः भदेःै सम ंद ृ̀ यत ेसः सिहतकु˺भकः ̂यात।् 

˥രŶ, ഉǍായി, ശീതളീ, നാലാമതായി ഭ˨ീ എɛിƾെന ഏെതാʯ źംഭകം ആേണാ 

േഭദƾേളാെട കാണെɰǣɛത് അത് സഹിത źംഭകം ആണ്. 



സഹിത źംഭകȏിെɦ നാല് േഭദƾളാണ് ആചാരŶൻ നʕž് ഇവിെട പറǡ തʯɛത്. 

സഹിത źംഭകം എɛത് പരിശീലിžെɰǣɛȌം, േകവല źംഭകം സŹത˳ംഭവŶʹം ആെണɛ് 

പറǡവേʶാ. പലവിധȏിʱ̉ പരിശീലനƾൾ പല ആചാരŶɢാʯം പറʦɜǿ്. അതിനാൽ 

ചില ƬɊƾളിൽ സഹിത źംഭകȏിെɦ ധാരാളം രീതികൾ ഉൾെɰǣȏെɰǦിരിſɜ. 

എƺിʱം ഉപനിഷȱൃ˚ിയിൽ ɵധാനമാʦം ഈ നാല് രീതികളാണ് ɵതിപാദിžെɰǦിǧ̉ത്. 

നാലിʱം ɵേതŶക രീതിയിൽ ഉ̉ ɪരക-േരചകƾൾ പറയെɰǣɜ. പെƒ źംഭകം ഒേര 

രീതിയിʱ̉ത് തെɛയാണ്. അȌെകാǿാണ് ഇവ സഹിത źംഭകം എɛ് പറയെɰǣɛത്. 

 

पिव̷ ेिनजन̊ ेदशे ेशक̊रािदिवविजत̊ े।  

धनःु̼माणपय˚˵ त ेशीताқˤनजलविजत̊ े||२२|| 

 

पिव̷ ेिनजन̊ ेशक̊रािद िवविजत̊ ेशीतीқˤनजलविजत̊ ेधनःु̼माणपय˚˵ त ेदशे े(कु˺भकमाचरेत)्। 

പവിȢമായȌം, നിർǍനമായȌം, ചരʱക̇ം മ̑െച̎കʷക̇ം ഇʶാȏȌം, തǽേɰാ ǂേടാ 

ഇʶാȏȌം, നനവിʶാȏȌം ആയ, ഒʯ ധɀഷ്ɵമാണം വʱɰʕ̉Ȍം ആയ ˩ ലȏ് źംഭകം 

െചʬണം. 

സഹിതźംഭക അഭŶാസȏിɀ̉ തʬാെറǣɱകൾ പറʦɜ. അɀശീലനȏിന് 

തിരെǠǣžെɰǣɛ ˩ലം പവിȢമായിരിžണം. നʶ ഊർǍദായകമായ 

˩ലമായിരിžണം എɛർȖം. ഏകാɃȏിʱ̉, േകാലാഹലƾൾ ഒɜമിʶാȏ ഇടം 

ആയിരിžണം. ഇരിſɛ ഇടȏിന് ഒʯ ധɀഷ്ɵമാണം നീളʹം വീതിʦം ഉǿാവണം. 

ഇെതാʯ അളവാണ്. “ചȌർവിശാംƘേലാ ഹ˧ഃ ചȌർഹ˧ം ധɀഃ സ്ʗതം.” 24 അങ്Ƙലം ഒʯ 

ഹ˧മാണ്, നാല് ഹ˧ം ഒʯ ധɀ˴ം. അവിെട ഇരിɰിന് അˤഖകരമായ െചറിയ കʷക̇ം 

മെ̐ാɜം ഉǿാവʯത്. ദീർഘേനരം ഇരിേžǿതിനാൽ തറ തǽɱ̉േതാ ǂǣ̉േതാ 

നനʹ̉േതാ ആകʯത്. ഈ നിബɕനകൾž് അɀ˦തമായ ˩ലȏ് േവണം സഹിത 

źംഭകം പരിശീലിſവാൻ. 

पिव̷ ेना˱य ु˧ चनीच े҂ासन ेसखुद ेसख े।  

बјपѦासन ंकृ˱वा सर̂व˱या̂त ुचालनम ्||२३|| 

 

(ह)े सख ेपिव̷ ेन अ˱य ु˧ चनीच ेिह सखुद ेच आसन ेबјपѦासन ंकृ˱वा त ुसर̂व˱याः चालन ंकुया˚त।् 

അʶേയാ സേഖ, പവിȢʹം, അധികം ഉയരȏിേലാ താഴ്ǃയിേലാ അʶാȏȌം, ˤഖകരʹമായ 

ഇരിɰിടȏിൽ ബȴപദ്മാസനെȏ െചʫിǦ് സരസŹതിʦെട ചാലനെȏ െചʬണം. 

źംഭകം െചʬാɀ̉ ˩ലം ഒʯžി, അവിെട പവിȢʹം അധികം ഉയർɛേതാ താഴ്ɛേതാ 

അʶാȏȌം ˤഖകരʹമായ ഒʯ ഇരിɰിടം തʬാറാžണം. അതിൽ ബȴപദ്മാസനȏിൽ 

ഇʯɛ് źംഭകം െചʬണം. źംഭകാɀശീലനȏിʲെട ശƈിചാലനം സാധŶമാകണം. വളെര 

ˎȴേയാെട അɀ˞ിേžǿȌം സമയേമറിയȌമായ ഈ ɵƌിയയിൽ വിഘാതƾൾ 



ഉǿാźɛത് അഭിലഷണീയമʶ. അതിനാൽ സാധനžɀേയാജŶമായ ˩ലȏിെɦʦം 

ഇരിɰിടȏിെɦʦം ɵാധാനŶം വി˧രമായി തെɛ പറǡതɛിരിſɜ. 

 

द˘नाђा समाकृ́य बिहѼ ंपवन ंशनःै ।  

यथѺे ंपरूयќेवाय ु ंरेचयिेदडया ततः ॥२४॥ 

 

बिहѼं पवन ंद˘नाђा शनःै समाकृ́य यथѺे ंवाय ु ंपरूयते।् ततः इडया रेचयते।् 

ɩറȐ̉ വാʦവിെന വലȌനാഡിയിʲെട (പിങ്ഗളയിʲെട) പȌെž അകേȏž് വലിǃ്, 

യേഥ˚ം അകȏ് നിറʩണം. പിɛീട് ഇഡാ നാഡിയിʲെട ɩറേȏž് വിടണം. 

ശരിയായ േദശȏ് ˤഖദമായ ഇരിɰിടȏിൽ പദ്മാസനȏിലിʯɛ് യഥാവിധി ആചാരŶ 

നിർേȱശമɀസരിǃ് ɵാണായാമം ആരംഭിžാം. സാവധാനം ആʹɛȢ വാʦവിെന 

അകേȏž് എǣſക. അകȐനിറǠ ശŹാസെȏ ഇടെȏ നാസിക ദŹാരȏിʲെട 

ɩറേȏž് കളʦക. ഇത് ആചാരŶ നിർേȱശം അɀസരിǃ് യഥാവിധി അɀ˞ിǃാൽ 

ʖലാധാരȏിൽ നിɜം ɵാണൻ ˤ˗മ്നയിʲെട മണിɪരകȏിേലž് ഉയʯɛതായി 

അɀഭവിžാൻ സാധിſം. 

 

कपालशोधन ेवािप रेचये˱ पवन ंशनःै । 

 चतु́ कं वातदोष ंत ुकृिमदोष ंिनहқ˵त च ॥२५॥  

पनुः पनु҄रद ंकाय˚ ंसयूभ̊देमदुा϶तम ्।२६। 

 

कपालशोधन ेवा पवनम ्अिप शनःै रेचयते।् चतु́ कं वातदोष ंअिपत ुकृिमदोष ंच िनहқ˵त। इद ंउदा϶द ंसयूभ̊दे ंपनुः पनुः कायम̊।् 

കപാലം ˅ȴിയാźേʘാൾ വാʦവിെന പȌെž ɩറേȏž് കളയണം നാʱതരം 

വാതേദാഷƾെളʦം żമിേദാഷƾെളʦം ഇത് ഇʶാെതയാſɜ. ഇɰറǠ ˥രŶേഭദെȏ 

വീȀം വീȀം ആവർȏിǃ് െചʬണം 

വലȌ നാസികാദŹാരȏിʲെട ശŹാസം എǣſേʘാൾ ˥രŶനാഡിയായ പിങ്ഗള 

ഉേȏജിžെɰǣɜ. ഇടത് ʖžിʲെട ശŹാസം ɩറേȏž് വിǣേʘാൾ ഇഡാനാഡിയിʱം 

ചലനƾൾ ഉǿാźɜ. ഈ ɵവർȏനȏിʲെട നാഡികൾ സമȌലിതമാźɜ. ഇത് 

തലേയാǦിെയ ˅ȴമാſɜ. “कपालशोधनं वातदोष¶न ं कृिमदोषŃत्। पनुःपनुåरद ं काय« सयूªभेदनम°ुमम ् ।।” 

(ഹഠേയാഗɵദീപികാ 2-50). വാതേദാഷƾൾ ആയ ഉദരപീഡ, മലബɕം,  മനേƏശം, 

ആźലതകൾ ഇവെയ ഇʶാെതയാſɜ. വാർȴകŶെȏʦം മരണെȏʦം തടʦെമɜം 

ശരീരതാപെȏ ഉയർȏി źȃലിനിെയ ഉണർȐɜ എɜം േഘരȃ സംഹിത 5- 62,63. 

ഇƾെനെയʶാം േˎ˞മായ ˥രŶേഭദനɵാണായാമം പലʹʯ ആവർȏിžണം. 



मखु ंसयं˺य नािड˹यामाकृ́य पवन ंशनःै ॥२६॥ 

यथा लगित क˰ठाЀ ु϶दयाविध स̂वनम ्।  

पवूव̊˱कु˺भये˱ ̼ाण ं रेचयिेदडया ततः ।। २७।। 

 

मखु ंसयं˺य नािड˹यां पवन ंशनःै आकृ́य यथा क˰ठात ्϶दयाविध स̂वन ंलगित। पवूव̊त ्̼ाण ंकु˺भयते ्ततः इडया रेचयते।् 

വായടǃ് രǿ് നാഡികളിʲെടʦം വാʦവിെന അകേȏž് എǣȏിǦ് എɵകാരമാേണാ 

കȂȏിൽ നിɜം ˻ദയം വെര ശ́േȏാǣŻടി പിടിǄവʪɛത് അɵകാരം വാʦവിെന 

źംഭകം െചʬണം. പിɛീട് ʕന്പേȏ േപാെല ഇഡാനാഡിയിʲെട േരചനം െചʬണം. 

ഇേത വരികൾ അടേയാഗ ɵതീപികയിʱം കാണാം വളെര ˎȴേയാǣം സംയമനേȏാǣം Żടി 

വായടǄ െവǃ് ഇഡയിʲെടʦം പിങഗളയിʲെടʦം ഒʯേപാെല ശŹാസെȏ അകേȏž് 

എǣſക. അതിന് źംഭകം െചയ്Ȍ പിടിǃ് നിർȐക. കȂȏിൽ നിɜം ˻ദയം വെരʦ̉ 

ഭാഗȏ് അത് പ̐ിേǃർɛിരിſɛതാʦം ഒʯ ശ́ം ഉǿാʹɛതാʦം നʕž് 

അɀഭവെɰǣɜ. ആചാരŶെɦ നിർേȱശം അɀസരിǃ് നʕž് ˤഖകരമായി 

ആസŹാദŶകരമായി ഉ̉ിൽ നിർȏാʹɛിടേȏാളം സമയം നിർȐക പȌെž 

വലȌനാസാദŹാരം ൈകെകാǿ് അടǃ് ഇടȌനാസാദŹാരȏിʲെട വാʦവിെന ɩറേȏž് 

കളʦക ഇɵകാരമാണ് ഇത് െചേʬǿത് ഇത് സഹിത źംഭകȏിെല രǿാം വകേഭദമായ 

ഉǍായി ആണ്. 

 

शीषИिदतानलहरं गलѸे́ महरं परम ्।  

सवर̊ोगहरं प ु˰ य ंदहेानलिववधन̊म ्||२८|| 

नाडीजलोदरं धातगुतदोषिवनाशनम ्। 

ग˧छतқ̂तѼतः कायम̊ ु˩ जायाˣय ंत ुकु˺भकम ्||२९|| 

 

उ˩जा˻याˣय ंकु˺भकं शीषИिदतानलहरं गलѸे́ महरं परं पु˰ य ंसवर̊ोगहरं दहेानलिववधन̊ ंधातगुतदोषिवनाशन ंच भवित। नाडीजलोदरं ( च 

नाशयित)।  ग˧छतः ितѼतः च काय˚ ं(भवित)। 
 
ഉǍായീ എɜ േപരായ źംഭകം തലയിʱǿാźɛ അƦിെയ െകǣȐɜ. കȂȏിൽ 

ഉǿാźɛ കഫെȏ ഇʶാെതയാſɜ. സർ˂േരാഗƾെളʦം ഇʶാതാſɛȌം പരമമായ 

ɩണŶʹം േദഹാƦിെയ വർȴിɰിſɛȌം ആണ്. നാഡീ േദാഷƾെളʦം ജേലാദരെȏʦം 

ധാȌžളിെല േദാഷƾെളʦം തടʦɜ. ഇത് നടɜെകാȀം നിɜെകാȀം 

െചʬാʹɛതാണ്. 

ഉǍായീ എɛ źംഭകം െചʭɛതിʲെട നʕſǿാźɛ ɵേയാജനƾെളയാണ് ഈ 

േˑാകƾളിൽ ആചാരŶൻ പറʦɛത്.   



“ഉǍായീ źംഭകം żതŹാ സർവകാരŶാണി സാധേയത്.  

ന ഭേവത് കഫേരാഗˈ ƎരവാʦരജീർȆകം. 

ആമവാതഃ ƒയഃ കാേസാ ജŹരഃ ɸീഹാ ന വിദŶേത.  

ജരാʗതŷ വിനാശായ േചാǍായീം സാധേയɛരഃ.” എɛ് േഘരȃ സംഹിതയിൽ പറʦɜ. 

 

िजہया वायमुाकृ́य पवूव̊˱कु˺भकादन ु।  

शनै̂ त ु̫ाणर˵̺ा˹या ंरेचयदेिनल ंसधुीः ||३०|| 

 

 सधुीः िजہया वायमु ्आकृ́य पवूव̊त ्कु˺भकात ्अन ु̫ाणर˵̺ा˹याम ्अिनल ंत ुशनःै रेचयते।् 

ʃȴിമാൻ നാവിʲെട വാʦവിെന അകേȏž് എǣȏിǦ് ʕൻപെȏേɰാെല źംഭകം 

െചʫതിɀേശഷം രǿ് നാസാദŹാരƾളിʲെടʦം വാʦവിെന പȌെž ɩറേȏž് കളയണം. 

ഇȌവെര പറǠ ɪരക രീതികളിൽ നിɜം വŶതŶ˧മായി ഇവിെട വായയിʲെട ശŹാസെȏ 

എǣžണെമɛ് നിർേȱശിſɜ. ശാɃനായി ഇʯɛ് നാവ് ɩറേȏž് നീǦി വായിʲെട 

ശŹാസം എǣſɛ രീതിʦം നാവിെന രȀ വശȐനിɛ് േമൽേɰാǦ് വളǃ് ഒʯ źഴൽ 

േപാെലയാžി അതിʲെട ശŹാസം എǣſɛ രീതിʦം ƬɊƾളിൽ വിവരിǄ കാǽɜ. 

ആചാരŶെɦ നിർേȱശമɀസരിǃ് മാȢം െചേʬǿതാെണɜം ɵേതŶകം പറʦɜ. 

ʕൻപറǠȌേപാെല ക̌Ȑ ʕതൽ ˻ദയം വെര ശŹാസെȏ നിറǃ് വായടǃ് źംഭകെȏ 

അɀവർȏിǃതിɀ േശഷം ʖžിൻെറ രǿ് ദŹാരƾളിʲെടʦം ആ വാʦവിെന സാവകാശം 

ɩറേȏž് കളയണം. 

 

गु˽ म˶लीहािदका˵दोषा˵˘य ंिपЀ ं˩वरं तषृाम ्। 

िवषािण शीतली नाम कु˺भकोऽय ंिनहқ˵त च ||३१|| 

 

ग ु˽ म˶लीहािदकान ्दोषान ्˘य ंिपЀं ˩वरं तषृां िवषािण च शीतली नाम अय ंकु˺भकः िनहқ˵त। 

Ƙൽമം, ɸീഹʦെടവീžം, ʕതലായ േദാഷƾെളʦം, ƒയം, പിȏം, ജŹരം, ദാഹം ശരീരെȏ 

ബാധിſɛ വിഷƾൾ എɛിവകെളʦം ശീതളി എɛ േപരായ ഈ źംഭകം ഇʶാെതയാſɜ. 

വയ̐ിെല ʕഴക̇ം, നീർെžǧക̇ം, ɸീഹാ ƬɊിž് ഉǿാźɛ േരാഗƾ̇ം ഈ źംഭക 

പരിശീലനȏിʲെട ഇʶാെതയാžാൻ സാധിſം. വാത േദാഷാധികŶമാണ് ഈ േരാഗƾൾž് 

കാരണമായി ആʦർേവദം പറʦɛത്. ശീതളീ എɛ źംഭകȏിെɦ അɀശീലനȏിʲെട 

Ȣിേദാഷƾ̇െട സാമŶാവ˩ സാധŶമാźɜ. വാതം-പിȏം-കഫം എɛീ ʖɛ് േദാഷƾ̇െട 

സാമŶ അവ˩യാണ് ആേരാഗŶം. 



ततः पѦासन ंबјवा सम̪ीवोदरः सधुीः ।  

मखु ंसयं˺य यѕने ̼ाण ं̫ाणने रेचयते ्॥३२॥ 

 

 ततः सधुीः सम̪ीवोदरः पѦासन ंब˳˴वा मखु ंसयं˺य यѕने ̫ाणने ̼ाण ंरेचयते।् 

അതിɀേശഷം ʃȴിമാൻ ക̌Ȑം ഉദരഭാഗʹം േനെരയാžി പദ്മാസനെȏ 
ബɕിǃിʯɛതിɀ േശഷം വായ അടǃ് ʖžിʲെട ശƈിയായി ɵാണെന ɩറേȏž് 
കളയണം. 

നാലാമേȏതായ ഭ˨ീ എɛ źംഭകെȏſറിǃ് പറയാൻ ആരംഭിſɜ. നെǦʷ നിവർȏി 
േനെര ഇʯɛ് പȞാസനെȏ ബɕിǃതിɀേശഷം േവണം ഇത് െചʭവാൻ. ഇതിന് 
െതാǧʕൻപ് ശീതളീ ɵാണായാമȏിൽ ɵാണെന വായിʲെട എǣſവാൻ നിർേȱശിſɜ 
എƺിൽ ഇത് വായ് അടǃാണ് െചേʬǿത്. മാȢമʶ സാവധാനം െചʫിʯɛ േരചന വിധിയʶ, 
മറിǃ് ശƈിേയാെട വാʦവിെന ɩറേȏž് കളയണം എɛാണ് പറʦɛത്. 
അെതƾെനെയɛ് Ȍടർɜ̉ േˑാകƾളിൽ പറʦɜ. 

 

 

यथा लगित क˰ठाЀ ुकपाल ेस̂वन ंततः ।  

वगेने परूयते ्िकंिचत ्϶˳पѦाविध माϼतम ्॥३३॥ 

 

ततः क˰ठात ्϶˱पѦाविध िकқ˫चत ्माϼत ंवगेने परूयते ्यथा कपाल ेस̂वन ंलगित। 

അതിɀേശഷം കȂȏിൽ നിɜം ˻ ദയ പദ്മം വെര അʳം വാʦവിെന േവഗȏിൽ നിറʩണം. 

എɵകാരമാേണാ കപാലേദശȐം ശ́േȏാെട അത് അɀഭവെɰǣɛത്. 

നʟൾ ശŹാസം എǣſേʘാൾ എȢമാȢം ശƈി ɵേയാഗിžണം എɛതാണ് ഇവിെട 

പറʦɛത്. ʖžിʲെട ശŹാസം എǣſേʘാൾ അത് കപാലഭാഗȏിʱം ശ́േȏാെട 

അɀഭവെɰടണം. അതിɀേശഷം കȂ േദശ ȏിʲെട ˻ദയ ഭാഗം വെര ശƈിയായി 

അകേȏž് എǣžണം. “यथा लगित ŃÂकÁठे कपालाविध सÖवनम ् । वगेेन परूये¸चािप ŃÂपĪाविध माŁतम ् ।।” 

ഹഠേയാഗ ɵദീപിക 2-61. 

 

पनुिवरे̊चयЀेќ˱परूये˧ च पनुः पनुः । 

यथवै लोहकाराणा ंभҀा वगेने चा˽यत े॥३४॥ 

 

यथा लोहकाराणां भҀा वगेने चा˽यत े(तथा) पनुःिवरेचयते ्परूयते ्च। तќत ्पनुः पनुः आचरेत।् 

എɵകാരമാേണാ െകാʶെɦ ആലയിെല ഉല േവഗȏിൽ ചലിɰിžെɰǣɛത് ɵകാരം വീȀം 

വീȀം ശŹാസം അകേȏെžǣſകʦം ɩറേȏž് കളʦകʦം േവണം.  പലɵാവശŶം ഇത് 

ആവർȏിžണം. 



ഇʯʘ് ഉʯſɛതിനായി അƦിെയ ജŹലിɰിſɛതിന് ശƈിയായി കാ̐ിെന 

അടിɰിſɛതിɀ̉ ഉപകരണമായിʯɜ ഉല. അതിൻെറ സംസ്żതനാമം ആണ് ഭ˨ാ. 

അɵകാരം ശŹാസം ശƈിയായി അകേȏſം ɩറേȏſം എǣſɛതിനാൽ ഇതിെന ഭ˨ീ 

എɛ് വിളിſɜ. 

 

तथवै ̂वशरीर̂थ ंचालये˱ पवन ंशनःै । 

यथा ͅमो भवѣेेह तथा सयूЌण परूयते ्||३५||  

 

तथवै ̂वशरीर̂थ ंपवन ंशनःै चालयते ्यथा दहे ेͅमः भवते ्तथा सयूЌण परूयते।् 

ശരീരȏിʱ̉ ɵാണെന പȌെž ചലിɰിžണം. ശരീരȏിൽ േƏശം അɀഭവെɰǣɛ 

േവളയിൽ ˥രŶനാഡിയിʲെട ശŹാസം അകേȏž് എǣžണം. 

ഭ˨ീ źംഭകȏിൽ വാʦവിെന അകേȏſം ɩറേȏſം േവഗȏിൽ ചലിɰിſɛതിനാൽ 

ശരീരȏിനകȏ് ɵാണെɦ ആവശŶകത അɀഭവെɰേǦžാം. ശരീരȏിനകȏ് അʳം മാȢം 

അവേശഷിſɛ ɵാണെന പȌെž ചലിɰിžണം. ശരീരȏിൽ േƏശം അɀഭവെɰǣേʘാൾ 

േവഗȏിʱ̉ ശŹാസചലനം നിർȏി, ˥രŶനാഡിയായ പിങ്ഗളʦേടതായ വലȌ ʖžിʲെട 

ശŹാസെȏ അകേȏž് എǣžണം. 

यथोदरं भवे˱ पणू ̊पवनने तथा लघ ु।  

धारय˵नािसकाम˴य ंतजन̊ी˹या ंिवना दढृम ्॥३६॥ 

कु˺भकं पवूव̊˱कृ˱वा रेचयिेदडयािनलम ्। ३७ । 

 

यथा उदरं पवनने पणू˚ ंभवते ्तथा लघ(ुकाल)ं नािसकां म˴यतजन̊ी˹यां िवना दढृ ंधारयन ् पवूव̊त ्कु˺भकं कृ˱वा इडया अिनल ंरेचयते।् 

വയറ് വാʦവിനാൽ പȌെž നിറʩണം.  അƾെനയാźേʘാൾ źറǃ് സമയേȏž് 

നǣവിരʱം ǂȀവിരʱം ഉപേയാഗിžാെത മ̑ വിരʱകൾ ഉപേയാഗിǃ് ʖžിെന Ȱഢമായി 

അടǄപിടിǄെകാǿ്, ʕൻപേȏȌ േപാെല źംഭകം െചʫിǦ് ഇഡാ നാളിയിʲെട വാʦവിെന 

ɩറേȏž് വിടണം. “यथैव लोहकारेण भľा वेगेन चाÐयते । तथैव ÖवशरीरÖथं चालयेत ्पवनं िधया ।। यदा ®मो भवेĥेह ेतदा 

सयू¥ण परूयेत ्।” (ഹഠേയാഗɵദീപികാ 2-62,63) 

 

क˰ठोқ˱थतानलहरं शरीराқˤनिववदन̊म ्||३७||  

कु˰डलीबोधकं प ु˰ य ंपाप˥न ंशभुद ंसखुम ्। 

̾ҁनाडीमखुा˵त̂थकफाѧगल̊नाशनम ्||३८||  

गणु̷यसमџुतू̪қ˵थ̷यिवभदेकम ्।  

िवशषेणेवै कतѳ̊ ंभҀाˣय ंकु˺भकं қ˱वदम ्||३९||  



क˰ठोқ˱थतानलहरं, शरीराқˤनिववधन̊,ं कु˰डलीबोधकं, पु˰ य,ं पाप˥न,ं शभुद,ं सखु,ं ̾ҁनाडीमखुा˵त̂थकफाѧगल̊नाशन ं  

गणु̷यसमџुतू̪қ˵थ̷यिवभदेकं, भҀाˣयम ्इद ंकु˺भकं िवशषेणे एव कतѳ̊म।् 

(ഭ˨ീ എɛ źംഭകം) കȂȏിൽ നിɜം ഉയʯɛ അƦിെയ ഇʶാതാſɛȌം, ശരീരാƦിെയ 

വർധിɰിſɛȌം, źȃലിനിെയ źറിǄ̉ േബാധെȏ ജനിɰിſɛȌം, ɩണŶʹം, പാപെȏ 

ഇʶാെതയാſɛȌം, ˅ഭമായതിെന നൽźɛȌം, ˤഖകരʹമായതാണ്. ഇത് 

ʉ˿നാഡീʕഖെȏ അടʪɛ കഫം ʕതലായവെയ നശിɰിſɛȌം ആണ്. ƘണȢƾളിൽ 

നിɜം ഉǿായ ʖɜ ƬɊികെള േഭദിſɛȌം ആണ്. ഭ˨ീ എɛ േപരായ ഈ źംഭകെȏ 

വളെര വിേശഷെɰǦതായി കʯതി ˎȴേയാെട അɀ˞ിžണം. 

ഭ˨ീ źംഭകȏിെɦ Ƙണƾെളയാണ് ആചാരŶൻ ഇവിെട പറʦɛത്. ശരീരാƦിെയ 

വർȴിɰിſɛȌം, ʕ̌വൻ ദഹനɵƌിയേയʦം െമǃെɰǣȐɛȌം ആണ്. കȂȏിʱ̉ 

പിȏരസʹം അʥരസʹം ഉയʯɛതിെന തടʦɜ. źȃലിനിʦെട ചലനെȏſറിǃ് 

നʟളിൽ േബാധം ജനിɰിſɜ. ˤ˗മ്നയിʲെട źȃലിനിʦെട ചലനȏിɀ തട˳മായി, 

ʉ˿നാഡിʦെട ആരംഭȏിൽ അതിെന അടǡ നിൽſɛ കഫം ʕതലായവെയ നീžം 

െചʭകʦം źȃലിനിെയ ഉയർɜ വരാൻ സഹായിſകʦം െചʭɜ. അർƛളം എɛ 

ശ́ȏിന് വാതിലിെɦ സാƒ എɛർഥം. (പǿെȏ വീǣക̇െട വാതിലടžാൻ 

ഉപേയാഗിǃിʯɜ.) ഇത് ɪർȆമാʦം ശരീരെȏ ˅ȴീകരിſകʦം നിേഷധാȞകമായ 

എʶാം നശിɰിſകʦം സാധകന് ˅ഭʹം ˤഖʹം നൽźɛȌം ആണ്. ɵżതിʦെട ʖɜ 

Ƙണƾളായ സതŹ-രജസ്-തേമാ Ƙണƾളിൽ നിɜം ഉțവിſɛ ʖɜ ƬɊികളാണ് ʉ˿ 

-വിˢ-ʯȷ ƬɊികൾ. ഇവ സാധകന് അവെɦ യഥാർȖ ലƒŶȏിേലž് എȐɛതിന് 

തട˳മായി നിൽſɛ ɵാപǙികബɕƾളാണ്. ശƈിചാലനȏിɀം ഇവ തട˳ം 

ഉǿാſɜ. ഇവെയ ȌളǄെകാǿ് źȃലിനിെയ ഉയർȐവാɀം ഭ˨ീźംഭകം 

ഉപകരിſɜ. 

 

चतणुाम̊िप भदेाना ंकु˺भके समपुқ̂थत े। 

ब˵ध̷यिमद ंकाय˚ ंयोिगिभवीतक˽मषःै ॥४०॥ 

 

चतणुा˚ ंभदेानां अिप समपुқ̂थत ेकु˺भके (अनिुѼत)े वीतक˽मषःै योिगिभः इद ंब˵धन̷य ंकायम̊।् 

നാല് രീതിയിʱʕ̉ źംഭകƾെള അɀ˞ിǄ കഴിʦേʘാൾ. േദാഷƾൾ എʶാം മറികടɛവരായ 

േയാഗിമാരാൽ ഈ പറʦɛ ബɕȢയƾെള െചʬണം. 

 

̼थमो मलूब˵ध̂त ुिќतीयोѐीयणािभधः ।  

जाल˵धर̂ततृीय̂त ुतषेा ंल˘णमु˧ यत े||४१|| 

 

̼थमः त ुमलूब˵धः, िќतीयः उѐीयाणािभधः, ततृीयः त ुजाल˵धरः (च भवित)। तषेां ल˘णम ्उ˧यत।े  



ആദŶേȏത് ʖലബɕം. രǿാമെȏത് ഉǱീയാണംഎɛ് േപʯ̉ത്. ʖɛാമെȏത് 

ജാലɕരം. ഇനി അവʦെട ലƒണƾെള പറʦɜ. 

अधोगितमपान ंव ैऊ˴वग̊ ंकुϼत ेबलात ्।  

आकु˫चनने त ं̼ϴम ू˚लब˵धोऽयमु˧ यत े||४२|| 

 

अधोगितम ्(̼ाणम)् अपान ं̼ाϴः। त ंबलात ्आकु˫चनने ऊ˴वग̊ ंकुϼत।े अय ंमलूब˵धः उ˧यत।े 

താേഴž് സǙരിſɛ ɵാണെന അപാനൻ എɛ് വിളിſɜ. അതിെന ബലമായി 

സേƺാചിɰിǃ്, ʕകളിേലž് സǙരിſɛവൻ ആžണം.  ഈ ƌിയെയ ʖല ബɕം എɛ് 

പറയെɰǣɜ. 

ʖല ബɕം എɛ ഈ ƌിയ  ആചാരŶെɦ നിർേȱശം അɀസരിǃ് മാȢം അɀ˞ിേžǿതാണ്. 

ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിെല ʖɛാം അധŶായȏിെല 61 ʕതൽ 64 വെരʦ̉ േˑാകƾളിൽ ഈ 

ɵƌിയʦെട വിശദമായ വിവരണം കാണാʹɛതാണ്. 

अपान ेचो˴वग̊ ेयात ेसं̼ ाѮ ेविвम˰डल े।  

ततो ऽनलिशखा दीघा ̊वधत̊ ेवायनुाहता ||४३।। 

 

अपान ेऊ˴वग̊ ेयात ेविвम˰डल े सं̼ ाѮ ेच वायनुा आहता अनलिशखा ततः दीघा˚ वधत̊।े 

അപാനൻ ʕകളിേലž് േപാʹകʦം വ˼ിമȃലȏിൽ എȏിേǃʯകʦം െചʭേʘാൾ 

വാʦവിനാൽ ɵേചാദിɰിžെɰǦ അƦിʦെട നാളം Żǣതൽ നീളʕ̉തായി വർȴിſɜ. 

ʖലാധാരȏിൽ ˤ˗ɬി അവ˩യിൽ ˩ിതി െചʭɛ źȃലിനിെയ ഉണർȐɛതിɀം 

ഉയർȐɛതിɀʕ̉ ɵധാന മാർƛƾളിെലാɛാണ് ഈ ʖലബɕം. അപാനൻ എɛ 

ɵാണൻ പǙɵാണɢാരിൽ ഒɛാണ്. ʖലാധര ഭാഗേȏž് താേഴž് ഒ̌źɛ 

ɵാണശƈിയാണ്. ശരീരȏിെല മാലിനŶƾെള ത̊ɛേതാെടാɰം ഈ ɵാണശƈിʦം 

ന˚െɰǣɛതായി ആചാരŶɢാർ അഭിɵായെɰǣɜ. ഈ ɵാണശƈിെയ 

ʖലബɕാഭŶാസȏിʲെട ʕകളിേലž് ഉയർȐവാൻ സാധിſɜ. അƾെന ഉയർȏി ഇത് 

അƦി മȃലമായ നാഭി ɵേദശȏ് എȐകʦം ɵാണശƈിʦെട സഹായȏാൽ 

അവിെടʦ̉ അƦി ജŹാല Żǣതൽ ഉയരȏിൽ ജŹലിžാൻ ആരംഭിſകʦം െചʭɜ. 

 

ततो यातौ व̃˵यपानौ ̼ाणम ु́ ण̂वϽपकम ्।  

तनेा˱य˵त̼दीѮने ˩वलनो दहेज̂तथा ॥४४॥ 

 

ततः व̃˵यपानौ उ́ण̂वϽपकं ̼ाण ंयातौ (भवतः)। तने तथा दहेजः ˩वलनः अ˱य˵त̼दीѮने (भवित)। 



അതിɀേശഷം ആ അƦിʦം അപാനɀം സŹതേവ ഉˡʰപിയായ  ɵാണനിൽ എȏിേǃʯɜ. 

അേɰാൾ അത് േഹȌമായിǦ് അഥവാ ആ Żടിേǃരൽ േഹȌ ആയിǦ് േദഹഗതനായിരിſɛ 

അƦി Żǣതൽ േശാഭʦ̉വൻ ആźɜ. 

ഇേɰാൾ, അƦിʦം അപാനɀം, താപȏിൻ്െറ ʰപȏിൽ, ˤ˗മ്നയിൽ നാഭിž് പിɛിെല 

മണിɩര ചƌȏിൽ ɵാണൻ്െറ േƒȢȏിൽവɵേവശിſɜ. ഈ ɵƌിയ ശരീരȏിൽ 

ശƈമായ, ജŹലിſɛ അƦി ഉത്പാദിɰിſɜ, അതിെന േയാഗാƦി എɜം വിളിžാ̎ǿ്. 

तने कु˰ड҅लनी सѮुा सतंѮा सं̼ ब ु˴ यत े। 

 द˰डाहताभजु˦गीव िनःѶ̂य ऋजतुा ं̈́जते ्॥४५॥ 

 

सѮुा कु˰ड҅लनी तने सतंѮा सं̼ ब ु˴ यत।े द˰डाहता भजु˦गी इव िनःѶ̂य ऋजतुां ̈́जते।् 

ഉറƾിžിടſɛ źȃലിനി, അതിനാൽ അഥവാ  അƦിʦെട അധികരിǃ ജŹലനം കാരണം 

ǂടായി ഉണʯɜ. വടിെകാǿ് അടിേയ̐ പാʘിെന േപാെല ചീ̐ിെžാǿ് നിവʯകʦം െചʭɜ. 

źȃലിനി ǁʯǿ് ˤ˗ɬി അവ˩യിലാണ് ഇരിſɛത് എɛ് ʕൻപെȏ േˑാകƾളിൽ 

പറǠിʯɜ. അതിെന ഉണർȐɛ രീതിയാണ് ഇവിെട ആചാരŶൻ പറǠത്. ǂട് കാരണം 

ˤ˗ɬിയിൽ നിɛ് ഉണർɛ് ǁʯ̇കൾ അഴിǃ് തെɦ യാȢ ɩറെɰടാൻ ഒʯƿകയാണ്. 

 िबल̼वशेतो य̷ ̾ҁनाђ˵तरं ̈́जते ्। 

 त̂माқ˵न˱य ंमलूब˵धः कतѳ̊ो योिगिभः सदा ॥४६॥ 

 

(भजु˦ˤयाः) िबल̼वशेतः य̷ (कु˰ड҅लनी) सदा ̾ҁनाђ˵तरं ̈́जते ्। त̂मात ्योिगिभः िन˱य ंमलूब˵धः कतѳ̊ः। 

 പാʘ് എʶായ്േɰാ̌ം തെɦ മാളം േതǣɛത് േപാെല ഈ źȃലിനിʦം എʶായിേɰാ̌ം 

ʉ˿നാഡിʦെട അകേȏž് േപാകണം. അതിനാൽ േയാഗികൾ നിതŶʹം ʖലബɕം 

െചʬണം. 
ʖലബɕെȏ źറിǄ̉ വിവരണം ഇവിെട അവസാനിſകയാണ്. źȃലിനിെയ 

ഉണർȐവാൻ ആƬഹിſɛ േയാഗിž് ഈ ʖലബɕമാണ് കരണീയം ആയിǧ̉ത്. 

 

कु˺भका˵त ेरेचकादौ कतѳ̊̂त ू҄ ѐयाणकः ।  

ब˵धो यने सषु ु˺ नाया ं̼ाण̂तѐूीयत ेयतः ॥४७॥ 

त̂मादѐुीयणाˣयोऽय ंयोिगिभः समदुा϶तः ।४८। 

 

कु˺भका˵त ेरेचकादौ त ुउ҄ѐयाणकः ब˵धः कतѳ̊ः। यतः यने सषु ु˺ नायां ̼ाणः त ुउѐीयत ेत̂मात ्योिगिभः उѐीयणाˣयः अय ंसमदुा϶तः । 

źംഭകȏിെɦ അവസാനȏിʱം േരചകȏിെɦ Ȍടžȏിʱം ആയി ഉǱീയാണെമɛ ബɕം 

െചʬണം. എɄെകാെǿɛാൽ യാെതാɛിനാലാേണാ ɵാണൻ ഉǱയനം - ഉയർɜ 



പറžൽ- െചʭɛത്. അȌെകാȀതെɛയാണ് േയാഗികളാൽ ഉǱീയാണെമɛ േപരിൽ 

ഇത് പറǠിരിſɛത്. 

ബɕȢയƾളിൽ രǿാമേȏതായ ഉǱീയാണ ബɕെȏſറിǃ് പറʦɜ. źȃലിനിെയ 

ഉണർȏി ˤ˗മ്നയിേലž് ɵേവശിɰിžാൻ Ȍടƿɛ ഘǦȏിൽ ʖലബɕം 

അവസാനിɰിǄ. അവിെടനിɜം ɵാണെന ഉയരȏിൽ പറȐകയാണ് ഇവിെട. ഉǱയനം 

എɛ വാžിന് ഉയരȏിൽ പറſക എɛാണ് അർȖം. ഈ േപര് അർȖവȏാźɛȌം 

അȌെകാǿാണ്.  

बĦो येन सषुÌुनाया ंÿाणÖतुड्डीयते यतः ।  
तÖमादड्ुडीयना´योऽय ंयोिगिभः समदुाŃतः ॥ 
उड्डीन ंकुŁत ेयÖमादिव®ाÆत ंमहाखगः ।  
उड्डीयानं तदवे Öया°ý बÆधोऽिभधीयते ॥  
ഈ രǿ് േˑാകƾ̇ം ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിേലതാണ്. വാʦവിെന ഉ̉ിൽ നിർȏി źഭകം  

െചʫതിɀ േശഷʹം ɩറേȏž് വിടാൻ Ȍടƿɛതിɀ ʕʙമാʦ̉ സമയȏാണ് ഈ 

ഉǱീയാണബɕം െചʭɛത്. 

सित व̯ासन ेपादौ करा˹या ंधारयѣेढृम ्॥४८॥ 

ग ु˽ फदशेसमीप ेच क˵द ंत̷ ̼पीडते ्। 

 प҅Ѵम ंतानमदुरे धारयते ्϶दय े गल े॥४९॥  

शनःै शनयैद̊ा ̼ाण̂त ु˵ दसқ˵ध ंिनग˧छित ।  

त ु˵ ददोष ंिविनध ूय̊ कतѳ̊ ंसतत ंशनःै ||५०|| 

 

व̯ासन ेसित पादौ करा˹यां दढृ ंधारयते।् त̷ ग ु˽ फदशेसमीप ेक˵द ंच ̼पीडेत ्। उदरे ϶दय ेगल ेच प҅Ѵम ंतान ं धारयते।् यदा (सः) ̼ाणः शनःै 

शनःै (चलित तदा) त ु˵ ददोष ंिविनध ूय̊ त ु˵ दसқ˵ध ंिनग˧छित । (एतत)् सतत ंशनःै कतѳ̊ ं| 

വǒാസനȏിൽ ഇരിſേʘാൾ ഇʯ പാദƾെളʦം രǿ് ൈകകൾ െകാȀം Ȱഢമായി 

പിടിžണം. ഉɱ̐ിʦെട സമീപȏ് ഇരിſɛ കɎഭാഗെȏ ശƈിയായി അമർȏി പിടിžണം. 

വയറ് ˻ദയഭാഗം കȂɵേദശം എɛിവ പിൻഭാഗേȏž് വലിǄ പിടിǃ് ധാരണം െചʬണം. 

എേɰാഴാേണാ ആ ɵാണൻ പȌെž പȌെž ചലിſɛത് അേɰാൾ വയറിെല േദാഷƾെള 

എʶാം ഇʶാെതയാžി അത് നാഭിയിേലž്േപാźɜ. ഇത് വളെര സാവധാനേȏാെട 

െചേʬǿതാണ്. 

ഈ ഉǱീയാണബɕെȏ ʗതŷവാźɛ ആനʦെട മ˧കം പിളർſɛ സിംഹം എɛാണ് 

ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിൽ പറʦɛത്. “ʗതŷ മാതംഗ േകസരി” എɛ്. Ȍടർɛ് പറʦɜ 

Ƙʯʕഖȏ് നിɜം േകǦ് മന˳ിലാžി Ƙʯവിൻെറ സാɛിധŶȏിൽ മാȢേമ അഭŶസിžാʺ 

എɛ്. (ഹഠേയാഗɵദീപിക 3-58). ഇേɰാൾ പറǠ ɵƌിയ വളെര സƺീർണമായതിനാൽ 

അȌ തെɛയാണ് അഭികാമŶം. 

 



परूका˵त ेत ुकतѳ̊ो ब˵धो जाल˵धरािभधः ।  

क˰ठसकंोचϽपोऽसौ वायमुागि̊नरोधकः ||५१।।  

 

जाल˵धरािभधः ब˵धः त ुपरूका˵त ेकतѳ̊ः। असौ क˰ठस˦कोचϽपः वायमुागि̊नरोधकः (च भवित)।   

ജാലɕരം എɛ േപരായ ബɕം ɪരകȏിെനാǣവിൽ െചേʬǿതാണ്. ഇത് കȂേദശെȏ 

സേƺാചിɰിſɛȌം വാʦവിെɦ മാർƛƾെള തടʦɛȌം ആźɜ. 

 

अध̂ता˱कु˫चननेाश ुक˰ठसकंोचन ेकृत े। 

 म˴य ेप҅Ѵमतानने ̂या˱̼ाणो ̾ҁनािडगः ||५२॥ 

 

अध̂तात ्कु˫चनने म˴य ेप҅Ѵमतानने आश ुक˰ठसकंोचन ेकृत े। ̼ाणः ̾ҁनािडगः ̂यात।् 

താേഴž് źനിʦക െകാȀം ശരീരȏിെɦ മധŶഭാഗെȏ പിɛിേലž് വലിǄ പിടിſɛത് 

െകാȀം െപെǦɛ്  ക̌ȏിെന സേƺാചിɰിſേʘാൾ മധŶേദശȏ് ɵാണൻ 

ʉ˿നാഡിയിʲെട സǙരിſɛവൻ ആźɜ. 

വാʦവിെന ഉ̉ിേലž് എǣȏതിɀ േശഷം താടി ˻ദയേദശȏിൽ ʕǦിſേʘാൾ ക̌ȏിെɦ 

ഭാഗȐ̉ േപശികൾ ǁʯƿകʦം ɵാണെɦ ബഹിർഗമനം നിയɇിžെɰǣകʦം െചʭɜ. 

പˈിമ നാഡിയിേലž് േചർȐ പിടിžെɰǣɛ ɵാണൻ ʉ˿നാഡിയിʲെട സǙരിſവാൻ 

Ȍടƿɜ. ജാലɕരബɕം തɇവിദŶകളിʱം തɇ ƬɊƾളിʱം പലവിധȏിൽ 

ɵകീർȏിതമാണ്. അത് ʕƈിസാധകʹം ആണ്. 

 

पवूИлेन ̨मणेवै स˺यगासनमाқ̂थतः  

चालन ंत ुसर̂व˱याः कृ˱वा ̼ाण ंिनरोधयते ्।।५३।। 

 

आसनम ्स˺यक् आқ̂थतः, पवूИлेन ̨मणे एव सर̂व˱याः चालन ंत ुकृ˱वा ̼ाण ंिनरोधयते।्  

ശരിയായ ഇരിɰിടȏിലിʯɛ് െകാǿ് ʕൻപറǠ അേത ƌമȏിൽ സരസŹതിʦെട 

ചാലനെȏ െചʫിǦ് ɵാണെന നിേരാധിžണം. 

സാധനʩ് അɀേയാജŶമായ േദശം, ഇരിɰിടം എɛിവെയ źറിǃ് പറǠിʯɜ. അȌേപാെല 

ഓേരാ ƌിയſം ഓേരാ ആസനƾ̇ം േയാജിǃതായി അɀശാസിǃിǧǿ്. അɵകാരം അേത 

ƌമȏിൽ ƌിയകെള അɀ˞ിžണം. ആചാരŶെɦ നിർേȱശƾെള യഥാവിധി അɀവർȏിǃ് 

സരസŹതിചാലനം െചʫിǦ് ɵാണെന നിേരാധിžണം 

 

 



 ̼थम ेिदवस ेकाय˚ ंकु˺भकाना ंचतु́यम ्। 

 ̼˱यकंे दशसंx याकं िќतीय ेप˫चिभ̂तथा ॥५४॥  

िवशं˱यल ंततृीयऽेिв प˫चवјृया िदनिेदन े।  

कतѳ̊ः कु˺भको िन˱य ंब˵ध̷यसमқ˵वतः ॥५५॥ 

 

̼थम ेिदवस ेकु˺भकानां चतु́य ंप˫चिभः कायम̊ ्।तथा िќतीय े̼˱यकंे दशसंx याकं (कायम̊)्। ततृीय ेअिв िवशंित अलम।् ब˵ध̷यसमқ˵वतः 

कु˺भकः िदनिेदन ेप˫चवјृया िन˱य ंकतѳ̊ः।  

ആദŶദിവസം നാല് źംഭകƾ̇ം ഓേരാɜം അǙ് എȆം വീതം െചʬണം. രǿാമെȏ ദിവസം 

ഓേരാɜം പȏ് എȆം െചʬണം. ʖɛാമെȏ ദിവസം ഇʯപെതȆം ആണ് േവǿത്. 

źംഭകം ബɕȢയƾേളാǣം Żടി ഓേരാ ദിവസʹം അǙ് എȆം വീതം ŻǦിെžാǿ് നിതŶʹം 

െചʬണം. 

िदवा सिुѮिनश̊ाया ंत ुजागरादितमथैनुात ्। 

 बϴसं̨ मण ंिन˱य ंरोधा˵म ू̷ परुीषयोः ।॥५६॥ 

 िवषमाशनदोषा˧च ̼यास̼ाणिच˵तनात ्।  

शी̫मु˱ पѧत ेरोगः ̂त˺भयѧेिद सयंमी ॥५७॥  

 

िनशायां जागरात ्अितमथैनुात ् त ुिदवा सिुѮः, िन˱य ंबϴसं̨ मण,ं म ू̷ परुीषयोः रोधात ् िवषमाशनदोषात ्च ̼यास̼ाणिच˵तनात ्च यिद सयंमी 

शी̫ ं̂त˺भयते ्(तिह)̊ रोगः उ˱पѧत।े 

രാȢിയിൽ ഉണർɛിരിſക െകാȀം അമിതമായൈമȬനം െകാȀം പകʱറžം, നിതŶʹം 

ധാരാളം യാȢകൾ, മല ʖȢƾ̇െട ഗതിെയ തടʦക കാരണം, അസɏലിതമായ ഭƒണƌമം 

എɜ̉ േദാഷം കാരണം, ɵാണചിɃയിൽ വളെര ɵയാസെɰǣɛതിനാൽ സാധകൻ 

തൻെറ സാധന നിർȏിയാൽ േവഗം തെɛ േരാഗƾൾ ഉǿാźɜ. 

ഒʯ സാധകൻ തെɦ സാധനാമാർഗȏിൽ എȢമാȢം ജാഗʰകനായിരിžണം എɛാണ് 

ഇവിെട പറǡ തʯɛത്. തെɦ ദിനചരŶയിൽ ഉǿാźɛ ˎȴ ഇʶായ്മ അത് അവെɦ 

ഏകാƬത ന˚െɰǣȐɜ. ɵാണചിɃയിൽ കിംകർȏവŶʖഢനായി നിɜേപാźɜ. 

അƾെന നിɜ േപായാൽ അത് േരാഗƾെള ഉǿാſം 

 

योगा˹यासने म ेरोग उ˱प˵न इित क˲यत े। 

ततोऽ˹यास ं˱यजदेवे ं̼थम ंिव˥नः उ˧यत े॥५८॥ 

 

योगा˹यासने म ेरोगः उ˱प˵न इित क˲यत े। ततः अ˹यास ं˱यजते ्एव ं̼थम ंिव˥नः उ˧यत।े 



േയാഗാഭŶാസȏാൽ എനിž് േരാഗം ഉǿായി എɛ് പറʦɜ. അƾെന പിɛീട് 

അഭŶാസെȏ അെʶƺിൽ സാധനെയ ഉേപƒിſɜ. ഇതാണ് ആദŶെȏ വിഘ്നം എɛ് 

പറയെɰǣɛത്. 
ʕൻ േˑാകƾളിൽ പറǠȌേപാെല തെɦ ദിനചരŶയിെല ˎȴയിʶായ്മ കാരണം, 

ɵാണചിɃയിൽ ഏകാƬത ന˚െɰǦ സാധകന് േരാഗം വരാɀ̉ സാധŶതʦǿ്. എɛാൽ 

ആ േരാഗം േയാഗാഭŶാസം െകാȀവɛതാണ് എɛ് പറǡ തെɦ സാധനെയ 

ഉേപƒിſɛവൻ ആദŶെȏ വിഘ്നȏിൽ തǦി വീǽ എɛ് പറയാം. ഇɵകാരം 

േയാഗസാധനയിൽ ഉǿാേയžാʹɛ തട˳ƾെള źറിǃാണ് ഇനി വʯɛ േˑാകƾളിൽ 

പറʦɛത്. ഇത് അതിൽ ആദŶേȏതാണ്. 

 

िќतीय ंसशंयाˣय ंच ततृीय ंच ̼मЀता । 

आल̂याˣय ंचतथु˚ ंच िन̹ाϽप ंत ुप˫चमम ्||५९॥  

षѼ ंत ुिवरित̿ाқ̊˵तः सѮम ंप҄रकीतितम̊ ्। 

 िवषमं चाѺम ंचवै अना̂था नवम ं̂मतृम ्||६०||  

अलқ˸धयोगतЁव̂य दशम ं̼ो˧यत ेबधुःै ।  

इ˱यतेिќ˥नदशकं िवचारेण ˱यजते ्बधुः ||६१|| 

 

िќतीय ंसशंयाˣय ंततृीय ं̼मЀता च, आल̂याˣय ंचतथु˚ ंच, प˫चम ंत ुिन̹ाϽप,ं षѼं त ुिवरितः, सѮम ं̿ाқ˵तः च प҄रकीतितम̊ ्। िवषम ंअѺम ं

च, अना̂था नवम ंच ̂मतृम ्एव।  दशम ंयोगतЁव̂य अलқ˸धः च बधुःै ̼ो˧यत।े इ˱यतेत ्िव˥ननाशकं बधुः िवचारेण ˱यजते।् 

 രǿാമേȏത് സംശയെമɛ് േപʯ̉ത്, ʖɛാമെȏത് അˎȴ, അലസതയാണ് 

നാലാമേȏത്, ഉറžം അǙാമേȏȌം, താൽപരŶſറവ് ആറാമേȏȌം, ആശയſഴɰം 

ഏഴാമേȏȌം ആയി പറയെɰǣɜ.  വിഷമമാവ˩യാണ് എǦാമേȏത്, അനാഖŶ അഥവാ 

ɵേതŶകിǃ് േപരിʶാȏ ഒɛ് ഒʘതാമേȏȌം, േയാഗ തȏŹെȏ ലഭിžാʨ 

പȏാമേȏȌമാണ്. ഇɵകാരʕ̉ പȐ തട˳ƾെളʦം വിേവകശാലിയായ പȃിതൻ 

ശരിയായി വിചാരം െചയ്Ȍ തŶജിžണം. 

 

ʕൻേˑാകȏിെɦ Ȍടർǃയായി അǣȏ ഒʘത് തട˳ƾെളʦം ഇവിെട പറʦɜ. ഇതിൽ 

ഒʘതാമെȏതായി പറʦɛ അനാഖŶം (അനാഖŶാ) എɛതിന്  പാഠേഭദƾൾ 

ഉǿ്.  ɵേതŶകിǃ് എǣȐ പറയാൻ സാധിžാȏ Ȯരിതം, Ȯഃഖാവ˩ എെɛʶാം പȃിതർ 

വŶാഖŶാനിǄ കാǽɜ. നിർവചിžാൻ സാധിžാȏ തട˳ം എɛർȖം 

കൽɰിžാʹɛതാണ്. ചില ƬɊƾളിൽ ‘അനാ˩’ എɜം കാǽɜǿ്. വിശŹാസമിʶായ്മ 

എɛ് അതിന് അർȖʹം പറǡ കാǽɜ. എെɃാെž തട˳ƾൾ ഉǿായാʱം അവെയ 



വിേവക ʃȴിേയാെട  ഇʶാെതയാžിയിǦ് െതളിǠ ʃȴിേയാട് Żടി സാധനാ മാർഗȏിൽ 

ʕേɛറണെമɛ് സാരം. 

̼ाणा˹यास̂ततः कायИ िन˱य ंसЁव̂थया िधया । 

 सषु ु˺ ना लीयत ेिचЀ ंतथा वायःु ̼धावित ॥ ६२॥ 
  
ततः सЁव̂थया िधया िन˱य ं̼ाणा˹यासः कायः̊। सषु ु˺ ना िचЀं लीयत।े तथा वायःु ̼धावित। 

പിɛീട് സതŶȏിൽ ഉറǃിരിſɛ ʃȴിേയാǣŻടി നിതŶʹം ɵാണായാമം െചʬണം ˤ˗മ്ന 

ചി̐ȏിേനാട് ലയിſɜ അɵകാരം തെɛ ɵാണɀം സǙരിſɜ 

ഇവിെട സȏŹാവ˩ എɛതിന് േനരെȏ പറǠ തട˳ƾെളʶാം അകɛ സംശയƾൾ 

ഏȌമിʶാȏ അവ˩ എɜം, സതŹȏിൽ അഥവാ ഉൺമയിൽ ഉറǃിരിſɛ, ʉ˿ 

ധŶാനȏിലിരിſɛ എɜം അർȖം കൽɰിžാʹɛതാണ്. രǿ് അർȖʹം സŹീകാരŶʹം 

ആണ്. źȃലിനിെയ ഉണർȐവാɀ̉ ഉപേദശƾൾ ɵാണായാമȏിെɦ 

അɀ˞ാനെȏയാണ് ആധാരമായി എǣſɛത്. ɵാണായാമം എɛȌെകാǿ് źംഭകമാണ് 

˥ചിɰിžെɰǣɛത് എɜം കാണാം. ശŹാേസാǆŹാസം നിയɇിžെɰǣേʘാൾ മന˴ം 

നിയɇിžെɰǣɛതായി ആചാരŶൻ ആദŶേമ പറǠിǧǿ്. എȢമാȢം ദീർഘേനരേȏž് 

ശŹാസെȏ നിേരാധിſവാൻ സാധിſɜേവാ അȢʦം സമയം ചിȏʻȏിʦം 

നിേരാധിžെɰǣɜ. സഹിത źംഭകƾളിʲെട േകവല źംഭകȏിെലȐേʘാൾ 

സŹതസിȴമായി ധŶാനാവ˩യിേലž് ɵേവശിžെɰǣɜ. അƾെന ɵണയാമȏിെɦ 

ɪർȆതയിൽ ˅ȴമായ മനേ˳ാǣŻടി ഇരിſവാൻ സാധിſɜ. 

 

शु́ के मल ेत ुयोगी च ̂याљितѴ҅लता ततः ।  

अधोगितमपान ंव ैउ˴वग̊ ंकुϼत ेबलात ्॥६३॥  

आकु˫चनने त ं̼ाϴम ू˚लब˵धोऽयमु˧ यत े। ६४। 

 

मल ेश ु́ के ततः गितः चा҅लता च ̂यात ्(तदा) योगी (इित) त ं̼ाϴः। अधोगितम ्अपानम ्बलात ्आकु˫चनने ऊ˴वग̊ ंकुϼत।े अय ंमलूब˵धः 

उ˧यत।े 
മലƾെളʶാം ˅ഷ്കമാźേʘാൾ ɵാണെɦ źȃലിനിയിʲെടʦ̉ ഗതി ചാലനം െചʬെɰǧ 

കഴിʦേʘാൾ ഒʯവൻ േയാഗിയായി തീʯɜ. താേഴാǦ് സǙരിſɛ അപാനെന ബലമായി 

സേƺാചിɰിǃ് ʕകളിേലž് സǙരിſɛവൻ ആſɜ ഇതിെന ʖലബɕം എɜം പറʦം. 

േമൽɰറǠ ɵാണായാമȏിെɦ ɪർȆതയിൽ ˅ȴമായ മനേ˳ാǣ Żടിയവൻ ആźേʘാൾ 

മന˳ിേനാǣം േബാധേȏാǣം ബɕെɰǦ മാലിനŶƾൾ എʶാം ഒഴിʦɜ źǿലിനി ശƈി 

ˤ˗ംനയിʲെട ʕകളിേലž് ഒ̌źവാൻ ആരംഭിſɜ ഒʯവൻ േയാഗി എɛ പദവിയിേലž് 

എȐɜ ഈ അവ˩ െയ źറിǃ് പറǠതിɀേശഷം ആചാരŶൻ വീȀം ʖലബɕെȏſറിǃ് 

പറʦɜ. 



अपानѴो˴वग̊ो भ ू˱ वा विвना सह ग˧छित ॥६४॥  

̼ाण̂थान ंततो विвः ̼ाणापानौ च स˱वरम ्।  

िम҅ल˱वा कु˰डलЂ याित ̼सѮुा कु˰डलाकृितः ॥६५॥ 

 

अपानः च ऊ˴वग̊ः भ ू˱ वा विвना सह ̼ाण̂थान ंग˧छित। ततो विвः ̼ाणापानौ च िम҅ल˱वा स˱वरम ्कु˰डलЂ याित। (सा) ̼सѮुा कु˰डलाकृितः 

(च भवित)। 
അപാനനാകെǦ ʕകളിേലž് സǙരിſɛവൻ ആയിǦ് അƦിേയാെടാɰം ɵാണെɦ 

ഇരിɰിടȏിേലž് േപാźɜ. അവിെടനിɜം അƦിʦം ɵാണാപാനനɢാʯം ഒʯമിǃ് 

źȃലിെയ ɵാപിſɜ. അവൾ ആകെǦ źȃലാżതിയിൽ 

ഉറƿɛവളാണ്.ʕൻേˑാകƾളിൽ പറǠ കാരŶƾളാണ് ഇവ. നാഭിേദശമാണ് അƦിʦെട 

ഇരിɰിടം ആയിǧ̉ത്. ശരീര ˩ിതിെയſറിǃ് ആʦർേവദȏിൽ ɵ˧ാവിſേʘാൾ നാഭിെയ 

േകɒമാžിയാണ് മ്̐ ആɃരിക അവയവƾ̇െട ˩ാനെȏſറിǃ് ɵ˧ാവിſɛത് 

എɜ̉ത് ഇവിെട ഓർžാʹɛതാണ്. ʖലബɕȏിെɦ അഭŶാസȏിʲെട അപാനൻ 

ആദŶം അƦിേയാǣം പിɛീട് ɵാണേനാǣം േചʯɜ. ʖവʯം ഒʯമിǃ് േവഗȏിൽ 

ʖലാധാരȏിേലž് ഇറƿɜ. അവിെടയാണ് źȃലിനി ǁʯǿ് ഗാഢനിȷയിൽ ഉ̉ത്. 

 

तनेाқˤनना च सतंѮा पवननेवै चा҅लता । 

 ̼साय˚ ं̂वशरीरं त ुसषु ु˺ ना वदना˵तरे ॥६६॥ 

 

तने एव अқˤनना स˵तѮा पवनने चा҅लता च सषु ु˺ ना ̂वशरीरं ̼साय ̊वदना˵तरे ̼िवशित। 

ഇɵകാരം അƦിയാൽ സംതɬയായിǦ് വാʦവിനാൽ അഥവാ ɵണാപാനɢാരാൽ 

ചലിɰിžെɰǣകʦം െചʫിǦ് ആ źȃലിനി തെɦ ശരീരെȏ നിവർȏി ˤ˗മ്നʦെട 

ʕഖȏിɀ̉ിേലž് ɵേവശിſɜ. 

 ̾ҁ̪қ˵थ ंततो िभЁवा रजोगणुसमџुवम ्। 

 सषु ु˺ नावदन ेशी̫ ंिवѧ ु˽ लखेवे सं̂ फुरेत ्॥६७॥ 
  
ततः रजोगणुसमџुव ं̾ҁ̪қ˵थ ंिभ˱वा सषु ु˺ नावदन ेिवѧ ु˽ लखेा इव शी̫ ंसं̂ फुरेत।्  

പിɛീട് േവഗȏിൽ രേജാƘണȏിൽ നിɜം ഉǿായ ʉ˿ ƬɊിെയ േഭദിǃ് 

ˤ˗മ്നാʕഖȏ് ഇടിമിɛൽ എɛേപാെല തിളƿɜ. 

സതŶം രജസ് തമ˳് എɛീ ʖɛ് Ƙണƾളിൽ നിɜǿായ ʖɛ് ƬɊികെള പ̐ി േനരെȏ 

ɵ˧ാവിǃിǧǿ്. ( േˑാകം 39) ഇവെയ േഭദിǃാെല ശƈി ചാലനം ɪർȆതയിൽ എȑ. അതിൽ 

ആദŶമായി രേജാƘണȏിൽ നിɜം ഉǿായ ʉ˿ƬɊിെയ േഭദിſɜ. ʖലാധാരȏിന് 

സമീപം ˩ിതി െചʭɛ ʉ˿ ƬɊി ɵതŷൽപാദന ശƈിʦെട ഊർǍമാണ്. ʉ˿ൻ 



˦˚ികർȏാവ് ആണേʶാ. ഈ ʉ˿ƬɊിെയ േഭദിſക ഒʯ േയാഗിž് മാȢം സാധŶമായ 

കാരŶമാണ്. 

िव́णगुқु˵थ ं̼या˱य ु˧ चःै स˱वरं ϶िद सқं̂थतम ्।  

ऊ˴व˚ ंग˧छित य˧चा̂त ेϼ̹गқु˵थ ंतदџुवम ्॥६८॥  

̿वुोम˚˴य ेत ुसिंभѧ याित शीताशंमु˰डलम ्। । 

 

उ˧चःै ϶िद सқं̂थत ंिव́ण ु̪ қ˵थ ंस˱वरं ̼याित।  ऊ˴व˚ ंग˧छित। तदџुव ंϼ̹̪қ˵थ ंच आ̂त।े ̿वुोम˚˴ य े सिंभѧ त ुशीतांशमु˰डल ंयाित। 

പിɛീട് ഉയർɛ് ˻ദയȏിൽ ഇരിſɛ വിˢ ƬɊിയിേലž് േവഗȏിൽ േപാźɜ. 

യാെതാɛാേണാ വീȀം ʕകളിേലž് േപായി ʯȷ ƬɊിെയ ɵാപിǃ് അവിെട ഇരിſɛത്. 

അത് ɩരികƾ̇െട മധŶȏിൽ അതിെന േഭദിǃ് അതിൻെറ തെɛ 

ഉദ്ഭവമായചɒമȃലȏിേലž് േപാźɜ. 

വീȀം ഉയʯɛ źȃലിനി അനാഹത ചƌേദശȐ̉ വിˢ ƬɊിയിേലž് ഉയʯɜ. 

ആƬഹƾ̇െടʦം ൈവകാരികതʦെടʦം ഒെž ഇരിɰിടമാണ് വിˢ ƬɊി അതിെനʦം 

േഭദിǃിǦ് źȃലിനി ഉയʯɜ. ʯȷƬɊിെയ ɵാപിſɜ. ആǑാചƌȏിലാണ് ʯȷƬɊി 

ഉ̉ത്.  “തȮദ്ഭവം” എɛ വാžിന് “ആǑാചƌʖേലാദ്ഭവം” എɛ് അർȖം 

കൽɰിǃിരിſɜ (ˎീ ഉപനിഷȏ് ʉ˿േയാഗി വിരചിത വŶാഖŶാനം). പരിണാമȏിെɦʦം 

ലയനȏിെɦʦം അധിപനായി ʯȷൻ അറിയെɰǣɜ. ഈ ƬɊിʦെട ɵഭാവȏാലാണ് ഈ 

േലാകƾെളാെžʦം ശാശŹതʹം യാഥാർȖŶʹമായി േതാɜɛത്. ഈ ʯȷ ƬɊിെയʦം 

േഭദിǃ് ɩരികƾൾž് നǣവിʲെട ചɒമȃലȏിേലž് ɵേവശിſɜ. ചɒമȃലം എɛത് 

ബിɏ വിസർƛ˩ാനമാണ്. 

अनाहताˣय ंय˧च̨ं दलःै षोडशिभय ुत̊म ्॥६९॥ 

त̷ शीताशंसु˫जात ं̹व ंशोषयित ̂वयम ्।७०। 

 

दलःै षोडिभः यतु ंय˧च̨म ्(तत)् अनाहताˣय ंभवित। त̷ शीतांश ुस˫जात ं̹व ं̂वय ंशोषयित। 

പതിനാറ് ദളƾേളാട് Żടിയ ചƌȏിന് അനാഹതം എɛ് േപരാźɜ. അവിെട ചɒനിൽ 

നിɛ് ഉǿാźɛ ȷവം സŹയം ഉണƿɜ. 

źȃലിനി ʖɛ് ƬɊികെളʦം േഭദിǃ് ചɒമȃലȏിൽ എȏി നിൽſകയാണ്. ആ 

ചɒമȃലȏിൽ നിɜം സാധാരണയായി ഒʯ ȷവം വളെര സാവധാനം താേഴž് 

പതിſɜǿ്. അത് ആǑാ ചƌം വി˅ȴിചƌം എɛിവയിʲെട കടɜ അനാഹതȏിൽ 

പതിſɜ. ഈ ȷവȏിന് രǿ് ഘടകƾളാണ് ഉ̉ത്, അʗതʹം വിഷʹം, എɛ് ആചാരŶɢാർ 

പറʦɜ. ഇത് ഒേരസമയം ജീവശƈിʦം ƒയ കാരണʹം ആźɜ. ˻ദയഭാഗȏ് 

അനാഹതȏിൽ വീണ ആ ȷവം സŹയം ഉണƿɜ. 



च҅लत े̼ाणवगेने रл िपЀ ंरवगे ुह̊ात ्॥७०॥  

याते˵ दचु̨ं य̷ा̂त ेशјुѸे́ म̹वा˱मकम ्।  

त̷ िसлं ̪स˱य ु́ ण ंकथं शीत̂वभावकम ्॥७९॥ 

 

 ̼ाणवगेने च҅लत ेरлं रवःे ̪हात ्िपЀं भवित।  यात े˵ दचु̨ं आ̂त ेय̷ शјुѸे́ म̹वा˱मकम ्िसлं (च भवित) त̷ शीत̂वभावकं कथम ्उ́ण ं

̪सित? 

ɵാണേവഗȏാൽ ചലിɰിžെɰǣേʘാൾ രവിʦെട Ƭഹണȏാൽ രƈം  പിȏരസമായി 

മാ̎ɜ. അത് ഇɏചƌȏിൽ േപായിരിſേʘാൾ എവിെടയാേണാ നനʹ̉Ȍം ˅ȴമായ 

േˎ͋ȏിെɦ സŹഭാവȏിʱ̉Ȍം ആയിരിſɛത് അവിെട എƾെന ഉˡം Ƭഹിſം? 

അനാഹതȏിൽ വാʦവിെɦ ɵഭാവȏാൽ സŹയം ഉണƿɛ ബിɏ വീȀം താേഴž് 

പതിſɜ അത് മണിɪരക േദശമാണ് ˥രŶനാദിവŸഹƾളാണ് അവിെടʦ̉ത് അവയാൽ 

ബിɏ വീȀം ɵഭാതം ആźɜ ഈ അʗത ബിɏവിന് ǁവɰ് െവ̇ɰ് ഇƾെന രǿ് 

ɵവണതാേഭദƾൾ ഉǿ്. ǁവɛ ബിɏ ɵാണശƈിയാൽ ɵƓബ്ധമായി ˥രŶ 

ʖലകസംʘർžȏിʲെട പിȏരസമാźɜ. െവ̇ȏ ബിɏ ചɒമȃലȏിൽ േപായȌം 

˅ȴമായ കഫȏിെɦ ȷാവക സŹഭാവʕ̉തായി നിൽſɛത് ആണ്. 

 

तथवै रभसा श ुs ल ंच˵̹Ͻप ंिह त˶यत े।  

ऊ˴व˚ ं̼वहित ˘ु˸ धा तदवै ं̿मततेराम ्॥७२॥ 

 

तथा एव च˵̹Ͻप ंश ुs ल ंरभसा िह त˶यत।े ˘ु˸धा ऊ˴व˚ ं̼वहित। तदा एव ं̿मततेराम।् 

അɵകാരം തെɛ ചɒʰപമായ െവ̇ȏ നിറʕ̉ അത് അമിതാേവശȏാൽ ǂǣപിടിſɜ. 

Ɠബ്ധമായി ʕകളിേലž് ɵേവശിſɜ. അേɰാൾ ഇɵകാരം Żǣതൽ ǁ̐ിžറƿɜ. 

ǁവɛ ബിɏ ˥രŶസംേയാഗം െകാǿ് പിȏരസʹം മ̑മാźേʘാൾ ചɒമȃലȏിൽ ഉ̉ 

െവ̇ȏ ബിɏവിന് എɃ് സംഭവിſɜ? അത് ǂǣപിടിſേമാ? എɛതായിʯɜ സംശയം 

ɵകടിɰിǃത്. കാമാദിചിɃക̇ം മേനാഗതƾളായ അഭിലാഷƾ̇ം ഹർഷാധികŶʹം ഒെž 

െകാǿ് അȌം കȐɜ. എɛ് മാȢമʶ ʕകളിേലſം താേഴſം ഒെžയായി ʒമണം െചʭɜ. 

ചɒെന മന˳ിെɦ ɵതീകമായി തɇ േജŶാതിഷ ƬɊƾളിൽ പറʦɛȌം ഇവിെട 

͉രിžാʹɛതാണ്. 

  

त̂या̂वादवशाқ˧चЀ ंबिहѼ ंिवषयषे ुयत ्। 

 तदवे परं भ ुs ˱वा ̂व̂थः ̂वा˱मरतो यवुा ॥७३॥ 

 



बिहѼं यत ्िचЀं िवषयय़े ु(वतत̊)े त̂य आ̂वादनवशात ्यवुा तत ्एव परं भुs ˱वा ̂व̂थः ̂वा˱मरतः (च वतत̊)े। 

ɩറȐ നിൽſɛവനായ ഏെതാʯ ചിȏമാേണാ വിഷയƾളിൽ വർȏിſɛത് അതിെɦ 

ആസŹാദനം കാരണമായിǦ് ആ ʦവാവ് അതിെനȏെɛ പരമമായി അɀഭവിǄെകാǿ് 

അവനവനിൽ തെɛ ˩ിതി െചʭɛവനാʦം അവനവനിൽ തെɛ ʕ̌കി ഇരിſɛവൻ 

ആʦം ഭവിſɜ. 

തെɦ യഥാർഥേബാധȏിൽ നിɜം ɩറȏ് നിൽſɛ മന˳ിെന കാണിǄ തʯɜ. 

െവ̇ȏബിɏ ആƬഹƾളാൽ തപിžെɰǦ് ʒമിſേʘാൾ ബാഹŶവത്കരിžെɰǣɜ. Żǣതൽ 

ആസŹാദനȏിനാʦ̉ അേനŹഷണȏിൽ താേഴാǦ് പതിſɛ േശŹത ബിɏ ɵതŶപാദന 

ഊർǍമാʦം ബീജമാʦം അɕമാʦം ʰപാɃരെɰǣɜ. അേɰാൾ ʦവാവ് 

അമിതാƬഹƾളാൽ ആȞരതിേയാട് Żടി േഭാഗƾെള അɀഭവിſɜ. 

 

̼कृ˱यѺकϽप ंच ̂थान ंग˧छित कु˰डली । 

 ̨ोडीकृ˱य िशव ंयाित कोडीकृ˱य िवलीयत े॥७४॥ 

 

कु˰डली ̼कृ˱यѺकϽप ं̂थान ंग˧छित । ̨ोडीकृ˱य िशव ंयाित कोडीकृ˱य िवलीयत ेच । 

źȃലിനി ɵżതിʦെട അ˚കʰപമായ ˩ാനേȏž് േപാźɜ ഒɛായി ഭവിǃ് 

ശിവനിേലž് എȏിേǃʯɜ. ഒɛായി ഭവിǃ് ലയിſകʦം െചʭɜ 

ബിɏ വിസർഗȏിൽ നിɜം അʗതബിɏവായി താേഴžിറƾി ഒʯവെɦ ൈജവിേകാർǍമായി 

ഭവിǃ źȃലിനി ʖലാധാര ചƌȏിൽ ʖല ɵżതിʰപമാźɜ. എǧʰപƾളിൽ എǧ 

ദിശകളിൽ ആയി വസിſɜ. പǙʐതƾ̇ം മന˳് ʃȴി അഹƺാരം എɛിവയാണ് അവ. ( 

ʐമിരാേപാനേലാ വാʦഃ ഖം മേനാ ʃȴിേരവ ച. അഹƺാര ഇതീയം േമയ് ഭിɛാ 

ɵżതിര˚ധാ.) താേഴž് ഇറƾി വʯെമƺിʱം ശിവനിൽ തെɛയാണ് ശിവേനാെടാɰം 

തെɛയാണ് വസിſɛത്. 

 

इ˱यथो˴व ̊रज̀श ुs ल ेिशव ेतदन ुमाϼतः ।  

̼ाणापानौ समौ याित सहजातौ तथवै च ॥७५॥  

 

इित अथ ऊ˴व ̊रज̀शुs ल ेिशव े(िवलीयत)े तदनसुार माϼतः च तथा (िवलीयत)े एव। सहजातौ ̼ाणापानौ समौ याित। 

ഇതിന് അനɃരമായി െതാǦǣȏ ƒണȏിൽ തെɛ ǁവɛȌം െവ̇ȏȌമായ ബിɏžൾ 

ശിവനിൽ ലയിſɜ. അതിന് പിറെക വാʦʹം അȌേപാെല ലയിſɜ. സഹജാതരായ 

ɵാണപാനɢാർ സമാവ˩െയ ɵാപിſɜ. 



źȃലിനി ശിവനിൽ വിലയിſɛേതാെടാɰം എെɃാെžയാണ് സംഭവിſɛത് എɛ് 

ഇവിെട പറʦɜ. ബിɏž̇ം വാʦʹം ശിവനിൽ ലയിſɜ ഊർȴŹഗാമിയായ ɵാണɀം 

അേധാഗാമിയായ അപാനɀം സമാവ˩െയ ɵാപിſɜ. 

 

भतूऽे˽प ेचा˶यन˽प ेवा वाचके ˱वितवधत̊ े।  

धावय˱य҅खला वाता अқˤनमषूािहर˰यवत ्।।७६।। 

 

अ˽प ेवा अन˽प ेवा वाचके च भतू ेत ु(सा) अितवधत̊।े अ҅खलाः वाताः अқˤनमषूा िहर˰यवत ्धावयित। 

െച̎േതാ വʱേതാ വിവരിžാʹɛേതാ അʶാȏേതാ ആയ എɃിെനʦം (ആ źȃലിനി) 

ഉǍŹലമാſɜ. എʶാ വാʦžെളʦം അƦിയിൽ സŹർണം എɛത് േപാെല ˅ȴീകരിſɜ.  

ധാവ് എɛ ധാȌവിന് ഗതിെയɜം ˅ȴി എɜം അർȖʕǿ്. ധാവയതി എɛതിന് 

˅ȴീകരിſɜ എɛർഥം. 

 

आिधभौितकदहे ंत ुआिधदिैवकिव̪ह े।  

दहेोऽितिवमल ंयाित चाितवािहकतािमयात ्॥७७॥  

 

आिधदिैवकिव̪ह ेआिधभौितकदहेम ्अितवािहकताम ्इयात।् दहेः अितिवमल ंयाित च। 

ആധിൈദവികമായതിെന Ƭഹിʪേʘാൾ ആദി ഭൗതികമായ േദഹം അപരിമാണെȏ 

ɵാപിſɜ. അതിവിമലമായതിേലž് എȏിേǃʯɜ. 

വിƬഹം എɛാൽ വിേശഷിǃ് Ƭഹിſക എɛർȖം ɵാണƾെളʶാം സമാവ˩െയ 

ɵാപിſേʘാൾ പǙʐതാȞകമായ ആധിഭൗതിക േദഹം ആദിൈദവികതെയ Ƭഹിſɜ 

അേɰാൾ അത് എʶാ പരിമിതികെളʦം മറികടſɜ. വാഹം എɛത് അളവാണ് അതിെന 

അതിƌമിſɛത് എɛ് അതിവാഹികത എɛ വാžിനർȖം. 

 

जाђभाविविनम ु˚лममल ंिच˵मया˱मकम ्।  

त̂पाितवािहकं म ुx य ंसवЌषां त ुमदा˱मकम ्॥७८॥ 

 

जाђभाविविनम ु˚лम ्अमल ंिच˵मया˱मकं अितवािहकं तत ्मदा˱मकं भवित। सवЌषां मुx य ं(भवित)। 

ജാഡŶഭാവȏിൽ നിɛ് ʕƈമായȌം നിർʟലമായȌം ചിɢയസŹʰപമായȌം 

അപരിമിതʹമായ അത് ഞാൻ തെɛയാണ്. എʶാ̐ിʱം െവǃ് ഏ̐ʹം ɵധാനമായȌം. 

 



ആധിൈദവികതെയ Ƭഹിǃ ആധിഭൗതിക ശരീരȏിെɦ വിേശഷതകൾ ആണ് ഇവിെടʦം 

പറʦɛത്. അഥവാ ˅ȴ േബാധȏിെɦ ഭാഗമായിȏീർɛ ɵാണശരീരം എɜം 

അർȖെമǣžാം. ɵാണൻ ഭൗതികസȏയിേലž് അഥവാ താേഴž് ഒ̌źേʘാൾ േബാധം 

ഇɒിയƾളാʱം ഭൗതിക അ˧ിതŹെȏ źറിǄ̉ ധാരണകളാʱം പരിമിതമായി തീʯɜ. 

ɵാണൻ ʕകളിേലž് ഒ̌źേʘാൾ േമൽɰറǠ ധാരണകളിൽ നിɛ് സŹതɇമാʹകʦം അത് 

അപരിമിതമാʹകʦം, അȌ ഞാൻ തെɛയാണ് എɛ് ˅ȴേബാധം ഉǿാʹകʦം െചʭɜ. 

അȌതെɛയാണ് അതിൻെറ ɵാധാനŶʹം. 

 

जायाभविविनम ु˚лः कालϽप̂य िव̿मः ।  

इित त ं̂व̂वϽपा िह मती र˩जभुजु˦गवत ्॥७९॥  

 

̂व̂वϽपा िह मितः जायाभविविनम ु˚лः (भवित)। र˩जभुजु˦गवत ्कालϽप̂य िव̿मः इित त ं(जान˵त)ु। 

സŹȏŹാȞകമായ സŹʰപȏിലിരിſɛ ʃȴി ജായാഭാവȏിൽനിɜം ʕƈമാźɜ. 

കയറിൽ പാെʘɛ േപാെല കാല ʰപƾ̇െട വിʒമം ആണ് അെതʶാം എɛ് അറിയണം. 

അപരിമിതതŹെȏ േനടിയിരിſɛ ɵാണന് ഭാരŶ ഭർȏാവ് ʕതലായ ഭൗതിക 

അ˧ിതŹഭാവƾെളʶാം സŹʰപȏിന് ɩറȏാണ് ഉ̉ത്. അഥവാ സŹʰപനി˞നായിരിെž 

അവെയʶാം കയറിെന പാെʘɜ പറʦം േപാെല അയഥാർȖമാണ്. 

 

मषृवैोदिेत सकल ंमषृवै ̼िवलीयत े। 

रौ˶यब ु҄ јः शҚुлकाया ंҀीप ुसंोभ ुम̊तो यथा ||८०||  

 

सकल ंमषृा एव उदिेत। मषृा एव ̼िवलीयत।े यथा ̿मतोः Ҁीपुसंोः शлुौ रौ˶यब ु҄ јः। 

സകലʹം അവാ˧വമായിȏെɛ ഉദിſɜ. അവാ˧വമായി തെɛ എʶാം ലയിſɜ. ʒമിǄ 

നിൽſɛ ˨ീɩʯഷൻമാർž് ചിɰിയിൽ െവ̉ി എɛ േതാɛൽ േപാെല. 

 

िप˰ड̾ҁा˰डयोरैˢय ं҅ल˦गस ू̷ ा˱मनोरिप । 

 ̂वापाѳाकृतयोरैˢय ं̂व̼काशिचदा˱मनोः ॥८१॥ 

 

िप˰ड̾ҁा˰डयोः ऐˢयम ्(अқ̂त)। ҅ल˦गस ू̷ ा˱मनोः अिप ऐˢयम ्(अқ̂त)। ̂वापाѳाकृतयोः ऐˢयम ्(अқ̂त)। ̂व̼काशिचदा˱मनोः (अिप 

ऐˢयम ्अқ̂त)। 
പിȃȏിɀം ʉ˿ാȃȏിɀം ഏകഭാവമാണ് ഉ̉ത്.  അȌേപാെല ലിംഗʹം ˥ȢാȞാʹം 

ഒɜതെɛ. ˤ˗ɬിſം ˥ȢാȞാവിɀം ഏകതാ ഭാവʕǿ്. ˤɵകാശമായിരിſɛ 

േബാധȏിɀം ചിȨŹʰപനായിരിſɛ ആȞാവിɀം ഏകഭാവʕǿ്. 



शҚлः कु˰ड҅लनी नाम िबसत˵तिुनभा शभुा ।  

मलूक˵द ंफणा̪णे द ृ́ ˬवा कमलक˵दवत ्॥८२॥  

मखुने प ु˧ छं सगं҂ृ ̾ҁर˵̺समқ˵वता । ८३ । 

 

कुқ˰लनी नाम शҚлः शभुा िबसत˵तिुनभा च (भवित)। कमलक˵दवत ्मलूक˵द ंफणा̪णे द ृ́ ˬवा मखुने पु˧ छं सगं҂ृ ̾ ҁर˵̺समқ˵वता (ितѼित)। 

źȃലിനി എɛ് േപരായ ശƈി മംഗളകാരിʦം താമരɁʱ േപാെലʦ̉Ȍം േശാഭിſɛവ̇ം 

ആണ്. താമരʦെട കിഴƾിെനഎɛേപാെല ʖലകɎെȏ പȏിʦെട അ̐ം െകാǿ് 

േനാžിയിǦ് വായെകാǿ് വാലിെന Ƭഹിǃ് ʉ˿രɘേȏാട് ബɕിɰിǃ് നിൽſɜ. 

 

पѦासनगतः ̂व̂थो गदुमाकु˫˩य साधकः ॥८३॥  

वायमु ू˴ वग̊त ंकुव˚˵ कु˺भकािवѺमानसः । 

 वा˻वाघातवशादқˤनः ̂वािधѼानगतो ˩वलन ्।॥८४॥ 
  
साधकः पѦासनगतः ̂व̂थः गदुम ् आकु˫˩य वायमु ् ऊ˴वग̊त ं कुवन̊ ्  कु˺भकािवѺमानसः (भवित)। अқˤनः वा˻वाघातवशात ् ˩वलन ्

̂वािधѼानगतः (भवित)। 

സാധകൻ പദ്മാസനȏിൽ ഇʯɛ് സŹ˩നായി Ƙദെȏ സേƺാചിɰിǃ് വാʦവിെന 

ʕകളിേലž് സǙരിɰിǃ് źംഭകȏിൽ മന˳ിെന ആേവശിɰിǃവനാźɜ. അƦി 

വാʦവിനാൽ ɵഹരിžെɰǦ് ജŹലിǄെകാǿ് സŹാധി˞ാനȏിേലž് എȐɜ. 

 

˩वलनाघातपवनाघातोϼқ˵नि̹तोऽिहराट।् 

 ̾ҁқˤ˵ध ंततो िभЁवा िव́णगुқु˵थ ंिभनЁयतः ॥८५॥  

 

˩वलनाघातपवनाघातोः अिहराट ्उқ˵नि̹तः (भवित) । अतः  ̾ҁқˤ˵ध ंिभЁवा ततः िव́णगुқु˵थ ंिभनिЀ। 

അƦിയാʱം ɵാണനാʱം ആഘാതം ഏ̐ിǦ് ആ സർɰ േˎ˞ൻ നിȷവിǧണʯɜ. അȌെകാǿ് 

ʉ˿ƬɊിെയ േഭദിǃ് പിɛീട് വിˢ ƬɊിെയʦം േഭദിſɜ. 

“आघातेन इÂयý आघातोåरित छाÆदसः।” ആഘാേതാഃ എɛ ɵേയാഗം ʻȏഭംഗം വരാതിരിžാെനɛ് 

മന˳ിലാžണം. 

 

ϼ̹गқु˵ध ंच िभЁववै कमलािन िभनिЀ षट ्। 

सह͇कमल ेशҚлः िशवने सह मोदत े॥८६॥  

सवैाव̂था परा ˙येा सवै िनव ृि̊तका҄रणी इित ॥८७॥ 



ϼ̹गқु˵ध ंच िभЁवा षट ्कमलािन िभनिЀ एव।  शҚлः सह͇कमल ेिशवने सह मोदत।े सा एव अव̂था परा ˙ेया (भवित)। सा एव िनव ृि̊तका҄रणी 

इित। 

ʯȷƬɊിെയʦം േഭദിǃിǦ് ആ̎ താമരകെളʦം േഭദിſɜ. ശƈി ശിവേനാെടാɰം 

സഹ˭ാരപദ്മȏിൽ ആനɎിſɜ. ഈ അവ˩െയയാണ് പരമമായി അറിേയǿത്. 

അȌതെɛയാണ് േമാƒȏിɀ കാരണമായിǧ̉Ȍം. 

 

ഇതി േയാഗźȃലിനീ നാമ ഉപനിഷദി ɵഥേമാऽധŶായഃ. 

 

അഥ ദŹിതീേയാऽധŶായഃ. 

अथाह ंस˺̼व̄यािम िवѧा ंखचे҄रसिं˙काम ्। 

यथा िव˙ानवान̂या लोकेऽқ̂म˵नजरोऽमरः ॥ १॥ 

अथ अहं खचे҄रसिं˙कां िवѧां स˺̼व̄यािम। यथा अ̂याः िव˙ानवान ्अқ̂मन ्लोके अजरः अमरः (भवते)्। 

അനɃരം ഞാൻ േഖചരി എɛ വിദŶെയ ഉപേദശിǄ തരാം. എɵകാരം എɛാൽ ഇതിെന 

അറിʦɛവൻ ഈ േലാകȏിൽ ജരബാധിžാȏവɀം മരണമിʶാȏവɀം ആയിȏീʯɜ. 

 

म ृ˱ यѳुािधजरा̪̂तो द ृ́ ˬवा िवѧािममा ंमनु े।  

ब ु҄ ј ंदढृतरा ंकृ˱वा खचेरЂ त ुसम˹यसते ्॥ २॥ 

 

मनु,े (अय ंलोकः) म ृ˱ यѳुािधजरा̪̂तः द ृ́ ˬवा त ु ब ु҄ ј ंदढृतरां कृ˱वा इमां िवѧां खचेरЂ सम˹यसते।् 

േഹ ʕേന, ഈ േലാകെȏ മരണ വŶാധി ജരാ Ƭ˧െമɛ് കǿിǦ് ʃȴിെയ Żǣതൽ Ȱഢമാžി 

ഈ േഖചരീ വിദŶെയ അഭŶസിžണം. 

 

ഈ വിദŶെയ അറിʦɛവൻ ഈ േലാകȏിൽ ജരാമരണƾൾ ഇʶാȏവൻ ആയിȏീʯം 

എɛ് േലാകȏിൽ പറǡവേʶാ അതിൻെറ Ȍടർǃയായാണ് ഇത് പറʦɛത്. ഈ 

േലാകȏിൽ മരണʹം േരാഗʹം ഒെž സŹാഭാവികമായി സംഭവിſɛത് തെɛയാണ് 

അതിൽ നിɛ് രƒെɰǣവാൻ രƒെɰǣക എɛത് Ȯ˳ാധŶമാണ്. 

जराम ृ˱ यगुद˥नो यः खचेरЂ विेЀ भतूल े। 

̪˵थतѴाथत̊Ѵवै तद˹यास̼योगतः ॥ ३॥ 

त ंमनु ेसवभ̊ावने गϼु ंम˱वा समाͅयते ्।४। 

 



मनु,े भतूल ेयः ̪˵थतः च अथत̊ः च तद˹यास̼योगतः च खचेरЂ विेЀ त ं सवभ̊ावने गϼुं म˱वा, जराम ृ˱ यगुद˥नः(भवान)् समाͅयते।् 

േഹ ʕേന, ഈ ʐമിയിൽ ഏെതാരാളാേണാ ƬɊȏിൽ നിɜം അർȖȏിൽ നിɜം അതിെɦ 

അഭŶാസɵേയാഗƾളിൽ നിɜം േഖചരിെയ അറിʦɛത് അവെന എʶാ ɵകാരȏിʱം 

Ƙʯവായി കǿിǦ്, ജരാʗതŷേരാഗƾളാൽ പീഡിതനായ നീ ആˎയിžണം. 

േഖചരീ വിദŶʦെട Ƙʯ ആരാണ്? ƬɊƾളിൽ നിɜം, അതിെɦ അർȖȏിൽ നിɜം, 

അതിെɦ അഭŶാസɵേയാഗƾളിൽ നിɜം അതിെന അറിʦɛവനായിരിžണം 

Ƙʯ.  അƾെനʦ̉ Ƙʯവിെന നീ ആˎയിžണം എɛ് ഇവിെട പറʦകയാണ്. കാരണം നീ 

ജരാമരണ വŶാധികളാൽ പീഡിതനാണ്. ഗദ എɛ വാžിന് േരാഗം എɛർഥം. 

दलुभ̊ा खचेरी िवѧा तद˹यासोऽिप दलुभ̊ः ॥ ४॥ 

अ˹यास ंमलेन ंचवै यगुप˵नवै िस˴यित । 

अ˹यासमा̷िनरता न िव˵द˵त ेह मलेनम ्॥ ५॥ 

 

खचेरी िवѧा दलुभ̊ा (अқ̂त)। तद˹यासः अिप दलुभ̊ः एव(अқ̂त)। अ˹यास ंमलेन ंच यगुपत ्न िस˴यित एव। अ˹यासमा̷िनरता ह मलेन ंन 

िव˵द˵त।े 

േഖചരി വിദŶ Ȯർലഭമാണ്. അതിെɦ അഭŶാസʹം Ȯർലഭം തെɛ. അഭŶാസʹം േമളനʹം 

തീർǃയാʦം ഒʯമിǃ് സിȴിžിʶ. അഭŶാസȏിൽ മാȢം ʕ̌കിയിരിſɛവʯം േമളനം എɛ 

അവ˩െയ േനǣɛിʶ. 

 Ȯർലഭെമɛാൽ വളെര ɵയാസെɰǦാൽ മാȢം കിǧɛെതɛ് അർȖം. അഭŶാസം 

Ȍടƾിയാʱടൻ ഇത് േനടാൻ പ̐ിʶ. അതിന് ഒʯപാട് കടʘകൾ കടേžǿതാʦǿ്. 

േമളനെമɛാൽ Żടിേǃരൽ ആണ് ശിവɀം ശƈിʦം തʟിʱ̉ Żടിേǃരൽ എɛ് 

അർȖെമǣžാം. േയാഗം എɛ വാžിെɦ അർȖം തെɛ Żടിേǃരൽ എɛാണേʶാ. 

േഖചരിവിദŶ എȢമാȢം ƏിഷടലഭŶമാെണɛാണ് ഇതിൽ പറʦɛത്. 

 

अ˹यास ंलभत े̾ҁन ्ज˵मज˵मा˵तरे ˢविचत ्।  

मलेन ंज˵मना ंतЀ ुशता˵तऽेिप न ल˹यत े॥ ६॥ 

̾ҁन ्ज˵मज˵मा˵तरे ˢविचत ्अ˹यास ंलभत।े मलेन ंतЀु ज˵मनां शता˵त ेअिप न ल˹यत।े 

േഹ ʉ˿ൻ, അഭŶാസം ജɢജɢാɃരƾളിൽ എവിെടെയƺിʱം ലഭിſɜ. േമളനമാവെǦ Ɂ̎ 

ജɢƾൾെžാǣവിʱം ലഭിſɛിʶ. 

 

अ˹यास ंबϴज˵मा˵त ेकृ˱वा तџावसािधतम ्। 

मलेन ंलभत ेक҅Ѵѧोगी ज˵मा˵तरे ˢविचत ्॥ ७॥ 



योगी क҅Ѵत ्अ˹यास ंकृ˱वा बϴज˵मा˵त ेˢविचत ्ज˵मा˵तरे (वा) तџावसािधत ंमलेन ंलभत।े 

ഒʯ േയാഗി ധാരാളം ജɢƾൾ അഭŶാസം െചʫിǦ് ഏെതƺിʱെമാʯ ജɢȏിെനാǣവിൽ 

എേɰാെഴƺിʱം അതിൻെറ എʶാം ഫലമായി േമളനെȏ േനǣɜ. 

അതിെɦ Əി˚തെയ Żǣതൽ ഉറɰിǄ പറʦകയാണീ േˑാകƾളിʱം. വിദŶ 

ഉപേദശിžെɰǣɛതിɀ ʕʘ് അതിനായി ശിഷŶെɦ മന˳ിെന ശƈമാſകയാണ്. ശരിയായ 

പാȢȏിലʶാെത നൽകെɰǦാൽ ആ വിദŶ വŶർഥമാźെമɜ മാȢമʶ 

ആപത്കരʹമാേയžാം. 

 

यदा त ुमलेन ंयोगी लभत ेगϼुवˢ̷तः । 

तदा तқ˱स҄јमा˶नोित यदлुा शाҀस˵ततौ ॥ ८॥ 

 

यदा योगी त ुगϼुवˢ̷तः मलेन ंलभत ेतदा शाҀस˵ततौ यदлुा तқ˱स҄јम ्आ˶नोित। 

എേɰാഴാേണാ േയാഗി Ƙʯ ʕഖȏ് നിɜം േമളനെȏ േനǣɛത് അേɰാഴാണ് അവൻ ശാ˨ 

പരʘരയിൽ പറയെɰǦ ആ സിȴിെയʦം ɵാപിſɛത്. 

Ƙʯവിെɦ ഉപേദശƾേളാട് ɪർȆമായ താദാȞŶɵാɬിയാണ് ഇവിെട േമളനം എɛ 

വാžിെɦ സാരം. അതിേനാട് Żടി നിരɃരാഭŶാസʹം Żടിയായാൽ ശാ˨പരʘരയിൽ 

പറയെɰǦിരിſɛവʦെട സിȴി ɵാɬമാźɜ. 

 

̪˵थतѴाथत̊Ѵवै मलेन ंलभत ेयदा ।  

तदा िशव˱वमा˶नोित िनम ु˚лः सवस̊संतृःे ॥ ९॥ 

 

यदा ̪˵थतः च अथत̊ः च मलेन ंलभत ेतदा सवस̊संतृःे िनम ुл̊ः िशव˱वम ्आ˶नोित एव। 

എേɰാഴാേണാ ƬɊȏിൽ നിɜം പദാർȖളിൽ നിɜം േമളനം ലഭŶമാźɛത് അേɰാൾ 

എʶാ മാർഗƾളിൽ നിɜം നിർʕƈനായി അവൻ ശിവതȏŹെȏ േനǣɜ. 

 

शाҀ ंिवनािप सबंोј ु ंगरुवोऽिप न शˢनयुःु । 

त̂मा˱सदुलुभ̊तरं ल˹य ंशाҀिमद ंमनु े॥ १०॥ 

 

मनु,े शाҀ ंिवना सबंोј ु ंगरुवः अिप न शˢनयुःु। त̂मात ्ल˹य ंइद ंशाҀ ंसदुलुभ̊तरं (भवित)। 



േഹ ʕേന, ശാ˨ം Żടാെത Ƙʯžɢാർ േപാʱം ശരിയായി പറǡ തരാൻ ശƈിʦ̉വരʶ. 

കിേǦǿതായ ഈ ശാ˨മാകെǦ Żǣതൽ Ȯർലഭം ആെണɛ് അറിǠാʱം. 

 

याव˵न ल˹यत ेशाҀ ंतावљा ंपयटे̊ѧितः । 

यदा सलं˹यत ेशाҀ ंतदा िस҄јः करे қ̂थता ॥ ११॥ 

यितः यावत ्शाҀ ंन ल˹यत ेतावत ्गां न पयट̊ेत।् यदा शाҀ ंसलं˹यत ेतदा िस҄јः करे қ̂थता (भवित)। 

ശാ˨ം ലഭŶമാźɛത് എേɰാഴാേണാ അേɰാൾ വെര യതി ʐമിയിൽ പരŶടനം െചʬണം. 

എേɰാഴാേണാ ശാ˨ം ലഭŶമാźɛത് അേɰാൾ സിȴിʦം കരഗതമാźɜ. 

 

न शाҀणे िवना िस҄јद ृѺ̊ा चवै जग˱̷य े। 

त̂मा˵मलेनदातारं शाҀदातारम˧यतुम ्॥ १२॥ 

तद˹यास̼दातारं िशव ंम˱वा समाͅयते ्।१३। 

 

िस҄јः शाҀणे िवना जग˱̷य ेनवै दѺृा। त̂मात ् मलेनदातारं शाҀदातारं तद˹यास̼दातारं च अ˧यतु ंिशव ंम˱वा समाͅयते।् 

ശാ˨ം Żടാെത ʖɛ് േലാകƾളിʱം സിȴി കാണെɰǣɛിʶ. അȌെകാǿ് ശാ˨െȏ 

നൽźɛവെന, അതിൻെറ അഭŶാസെȏ നൽźɛവെന, േമളനെȏ നൽźɛവെന, 

അചŷതനായി, ശിവനായി കണžാžി േസവിžണം. 

 അചŷതൻ എɛാൽ വീ̽യിʶാȏവൻ, എɜം ശിവൻ എɛാൽ മംഗള ʰപം എɜം അർȖം. 

ഇȌവെര പറǠതിൽ നിɜം ശാ˨ം, അതിൽ നിɜം ശരിയായ അർȖെȏ Ƭഹിžൽ, 

യഥാർഥ ƘʯസാമീപŶം, ഉപേദശƾെള അɀസരിžൽ, അഭŶാസം ഇവെയʶാം 

േഖചരീവിദŶʦെട ɪർȆതž് ആവശŶമാണ്. 

 

ल˸˴वा शाҀिमद ंम҂म˵यषेा ंन ̼काशयते ्॥ १३॥ 

त̂मा˱सव˚̼ यѕने गोपनीय ंिवजानत ।१४। 

 

इद ंशाҀ ंल˸˴वा म҂म ्अ˵यषेां (च) न ̼काशयते।् त̂मात ्सव˚̼ यѕने गोपनीय ं(इित) िवजानत। 

ഈ ശാ˨െȏ ലഭിǃിǦ് എനിſം മ̑̉വർſം ʕʘിൽ അതിെന ɵകാശിɰിžʯത്. 

എʶാവിധȏിʱം അȌെകാȀതെɛ ഇത് സംരƒിžെɰേടǿതാണ് എɛ് അറിǠാʱം. 

 

य̷ा̂त ेच गϼु̾ҁ̊қ˵दѳयोग̼दायकः ॥ १४॥ 



त̷ ग˱वा च तनेोлिवѧां सगं҂ृ खचेरीम ्। 

तनेोлः स˺यग˹यास ंकुयाद̊ादावतқ˵̹तः ॥ १५॥ 

 

̾ҁन,् य̷ िदѳयोग̼दायकः गϼुः आ̂त ेत̷ ग˱वा च आदौ तनेोлिवѧां खचेरЂ सगं҂ृ तनेोлः अतқ˵̹तः स˺यग˹यास ंकुया̊त।् 

േഹ ʉ˿ൻ, എവിെടയാേണാ ആ ദിവŶ േയാഗെȏ ɵദാനം െചʭɛ Ƙʯ ഇരിſɛത്, 

അവിെട േപായി ആദŶം അേȱഹȏാൽ പറയെɰǦ േഖചരി വിദŶെയ ശരിയായി ƬഹിǃിǦ്, 

Ƙʯവിെɦ നിർേȱശം അɀസരിǃ് ƒീണം ഏȌമിʶാെത ശരിയായി അഭŶാസെȏ െചʬണം. 

 

अनया िवѧया योगी खचेरीिस҄јमा˵भवते ्। 

खचेया ̊खचेरЂ य ु˫ ज˵खचेरीबीजपरूया ॥ १६॥ 

 

योगी खचेरीबीजपरूया अनया खचेया˚ िवѧया खचेरЂ य ु˫ जन ्खचेरीिस҄јमान ्भवते।् 

(खचेरीिस҄јभाक् इित पाठभदेः।) 

ഒʯ േയാഗി േഖചരി ബീജെȏ ɪർȆമാſɛ ഈ േഖചരി എɛ വിദŶയാൽ േഖചരിേയാട് 

Żടിേǃർɛ് േഖചരീസിȴിേയാǣŻടിയവനാകണം. 

നʟളിൽ ഉറƾിžിടſɛ േഖചരീബീജെȏ ഉണർȏി അതിെന ɪർȆമാſɛതാണ് 

േഖചരീ വിദŶ. േഖചരി എɛ േപര് അനŹർഥമാźɛെതƾെനെയɛ്  ഹഠേയാഗ ɵദീപികയിൽ 

പറʦɜ. (3-41) േഖ എɛ വാžിന് ആകാശȏിൽ എɛർȖമാണ്. േഖചരി എɛ വാžിന് 

ആകാശȏിൽ വർȏിſɛത്, ശിവൻ, േദവകൾ എെɛʶാം അർȖʕǿ്. േഖചരി എɛതിന് 

ശƈി എɛ് അർȖʹം ആചാരŶɢാർ പറʦɜ. ശƈിേയാട് േചർȏ് ശിവ സിȴിെയ 

അɀഭവിſɛവനാകണെമɛ് സാരം. 

खचेरािधपितभ ू˚˱ वा खचेरेष ुसदा वसते ्। 

खचेरावसथ ंविहम˺बमु˰डलभिूषतम ्॥ १७॥ 

आˣयात ंखचेरीबीज ंतने योगः ̼िस˴यित ।१८। 

  

खचेरािधपितः भ ू˱ वा सदा खचेरेष ुवसते।् खचेरावसथ ंविвम ्अ˺बमु˰डलभिूषतम ्च खचेरीबीजम ्आˣयातम।् तने योगः ̼िस˴यित। 

എേɰാ̌ം േഖചരɢാരിൽ േഖചരാധിപതിയായി വസിžണം. േഖചരെɦ വാസ˩ാനം, അƦി, 

ജലമȃലം ഇവകളാെലʶാം അലƺരിžെɰǣɛ േഖചരി ബീജെȏ പറʦɜ. അതിനാലാണ് 

േയാഗ ɵകർേഷണസിȴമാźɛത്. 

എʶാ വിദŶകളിʱം െവǃ് ഏ̐ʹം േˎ˞മായത് േഖചരീവിദŶ ആയതിനാൽ അതിെɦ 

അഭŶാസȏാൽ എʶാ സിȴാരിʱം െവǃ് േˎ˞നായി ഭവിſɜ. േഖചരീ വിദŶ ʦെട ‘̃ീം’ 



എɛ ബീജ മɇȏിെɦ സŹʰപʹം ɵാധാനŶʹം ആചാരŶൻ പറʦɜ. േഖചരമായ ‘ഹ’കാരം 

അƦിെയ ˥ചിɰിſɛ ‘ര’ എɛ അƒരം. ധാരണാശƈിെയ ˥ചിɰിſɛ ‘ഈ’ കാരം. ജല 

മȃലം ആയിരിſɛ ‘മ്’ എɛ ബിɏ. ഇവ േചʯɛതാണ് “̃ീം” എɛ ബീജാƒരം. ഈ 

ബീജമɇസാധനയാൽ ശിവശƈിേയാഗം ɵകർേഷണ സിȴമാźɜ. ഈ ബീജ മɇെȏ 

ɪർȆതയിൽ എȏിžാനാണ് േഖജരിവിദŶ എɛ് ʕʘെȏ േˑാകȏിൽ പറǡവേʶാ. 

सोमाशंनवक̊ वण˚ ं̼ितलोमने चोјरेत ्॥ १८॥ 

त̂मा˱यशंकमाˣयातम˘रं च˵̹Ͻपकम ्। 

त̂माद˶यѺम ंवण ˚ ंिवलोमने परं मनु े॥ १९॥ 

 

सोमांशनवकं च वण˚ ं̼ितलोमने उјरेत।् त̂मात ्च˵̹Ͻपकं ͻयशंकम ्अ˘रम ्आˣयातम।् मनु,े त̂मात ्परम ्अѺम ंवण˚ ंिवलोमने (उјरेत)्। 

ചɒെɦ അംശമായ ഒʘതാമെȏ വർȆെȏ വിപരീതമായി ഉയർȏണം 

(ഉǃരിžണം).  Ȍടർɛ് ചɒʰപമായ ʖɛംശƾ̇̉ അƒരം പറയെɰǧ. അʶേയാ ʕേന, 

അതിെന Ȍടർɛ് എǦാമേȏȌം പരമʹം ആയ അƒരെȏ വിപരീത ദിശയിൽ ഉയർȏണം 

(ഉǃരിžണം). 

 

ഏ̐ʹം ƙഢമായിരിſɛ േഖചരിവിദŶാരീതിʦെട അഭŶാസȏിേലžാണ് ഈ േˑാകƾൾ 

നെʟ എȏിſɛത്. ʕൻ േˑാകƾളിൽ പറǠത് േപാെല Ƙʯ ʕഖȏ് മാȢം ഇവ 

അറിേയǿȌം അതിൻ ɵകാരം സംരƒിേžǿȌം അഭŶസിേžǿȌം ആണ്. 

 

तथा त˱परम ंिव҄ј तदािदरिप प˫चमी । 

इ˵दोѴ बϴिभ˵न ेच कूटोऽय ंप҄रकीितत̊ः ॥ २०॥ 

गϽुपदशेल˹य ंच सवय̊ोग̼िस҄јदम ्। २१। 

 

तथा त˱परम ंिव҄ј प˫चमी अिप तदािदः च (इित िव҄ј)।  इ˵दोः बϴिभ˵न ेच अय ंकूटः प҄रकीितत̊ः। सवय̊ोग̼िस҄јद ंगϽुपदशेल˹य ंच ( इित 

िव҄ј)। 

അɵകാരം തെɛ അതിെന ഏ̐ʹം പരമമായെതɛ് അറിǠാʱം. 

അǙാമേȏതാെണƺിʱം അതിെɦ ആദിെയɜം അറിയണം. ഇɏവിെന സംബɕിǃ് 

പലഭാഗƾ̇െǿƺിʱം ഇത് Żടെമɛ് ɵശ˧മാണ്. എʶാേയാഗസിȴികേളʦം തʯɛ ഇത് 

Ƙʰപേദശƾളാൽ ലഭിേžǿതാണ്. 

ഈ േˑാകƾളിൽ പറǠിരിſɛ ബീജാƒരƾൾ ആചാരŶʕഖȏ് നിɜം 

അഭŶസിേžǿവയാണ്. സാധകപരʘരകളിൽ അവ വŶതŶ˧ƾളായി കാണെɰǣɜ. ̃ീം ഭം 

സം മം പം സം ƒം ഇവയാണ് സാമാനŶമായി കാണെɰǣɛത്. Żടെമɛ വാžിന് നിˈലം, 



ƚഹം എെɛʶാം അർഥʕǿ്. ƒം എɛ ബീജെȏയാണ് ഇവിെട Żടമായി പറʦɛത്. 

അതിന് ക്, ഷ്, അ, മ് എɛിƾെന പലഭാഗƾ̇െǿƺിʱം അത് ƒം എɛ അവ˩യിൽ 

Żടമാണ്. 

 

यЀ̂य दहेजा माया िनϼјकरणाͅया ॥ २१॥ 

̂व˶नऽेिप न लभЀे̂य िन˱य ंќादशज˶यतः । 

य इमा ंप˫च ल˘ािण जपदेिप सयुқ˵̷तः ॥ २२॥ 

त̂य ͅीखचेरीिस҄јः ̂वयमवे ̼वतत̊ े।२३। 

 

िन˱य ं ќादशज˶यतः यत ् िनϼјकरणाͅया त̂य दहेजा माया त̂य ̂व˶नऽेिप न लभते।् यः सयुқ˵̷तः अिप इमां प˫चल˘ािण जपते ् त̂य 

ͅीखचेरीिस҄јः ̂वयमवे ̼वतत̊।े 

നിതŶʹം പɇǿ്തവണ ജപിſɛവെന നിʯȴകരണാˎയമാʦ̉ േദഹജയായ മായ 

സŹɭȏിʱം ബാധിſɛിʶ. യാെതാʯവനാേണാ ശരിയായി ബȴനായി ഇതിെന അǚ ലƒം 

ജപിſɛത് അവന് േഖചരീസിȴി സŹയം ലഭിſɜ. 

മɇിതഃ എɛ വാžിന് ബȴഃ- ബɕിžെɰǦിരിſɛവൻ എɛർഥം. ˤയɇിതഃ എɛാൽ 

ശരിയായി അതിേനാട് േചർɛിരിſɛവൻ എɜം ബɕȢയƾളിൽ 

ശരിയായിരിſɛവെനɜം അർഥമാžാം. 

न̀यқ˵त सवि̊व˥नािन ̼सीदқ˵त च दवेताः ॥ २३॥ 

वलीप҅लतनाशѴ भिव́यित न सशंयः । 

एव ंल˸˴वा महािवѧाम˹यास ंकारयЀेतः ॥ २४॥ 

 

(जपिस҄ј ं̼ाѮ̂यय) सवि̊व˥नािन न̀यқ˵त। दवेताः च ̼सीदқ˵त। वलीप҅लतनाशः च भिव́यित न सशंयः। एव ंमहािवѧां ल˸˴वा ततः अ˹यास ं

कारयते।् 

(ജപസിȴി േനടിയവെɦ) എʶാ വിഘ്നƾ̇ം നശിſɜ. േദവതകൾ (അവനിൽ) 

ɵസാദിſɜ. ജരാനരകൾ ഇʶാതാźɜ. സംശയേമ േവǿ. ഇɵകാരʕ̉ മഹാവിദŶെയ 

ലഭിǃിǦ് അഭŶാസം െചʬിžണം. 

 

अ˵यथा қˢल̀यत े̾ҁ˵न िस҄јः खचेरीपथ े। 

यद˹यासिवधौ िवѧा ंन लभѧेः सधुामयीम ्॥ २५॥ 

 



यः सधुामयЂ िवѧां न लभते ्अ˵यथा यद˹यासिवधौ қˢल̀यत।े ̾ҁन,् सः खचेरीपथ ेिस҄јः न लभते।् 

ഏെതാരʯവനാേണാ അʗതമയിയായ ഈ വിദŶെയ ലഭിžാȏത് അെʶƺിൽ യാെതാɛിെɦ 

അഭŶാലȏിലാേണാ േƏശിſɛത്, അʶേയാ ʉ˿ൻ, അവൻ േഖചരീ മാർƛȏിൽ 

സിȴിെയ േനǣɛിʶ. 

 

ततः समंलेकादौ च ल˸˴वा िवѧा ंसदा जपते ्। 

ना˵यथा रिहतो ̾ҁ˵न िकқ˫चқ˱स҄јभाˤभवते ्॥ २६॥ 

 

समंलेकादौ िवѧां ल˸˴वा ततः सदा जपते ्च। अ˵यथा न (जपते)्। ̾ҁन,् रिहतः चते ्िकқ˫चत ्िस҄јभाग ् न भवते।्  

Ƙʯസംഗȏിʲെട വിദŶെയ ലഭിǃിǦ് അനɃരം ജപിſകʦം േവണം. അʶാʨിൽ അʳം േപാʱം 

സിȴിേയാട് Żടിയവൻ ആʹകയിʶ.  

 

यिदद ंल˹यत ेशाҀ ंतदा िवѧा ंसमाͅयते ्। 

तत̂तदोिदता ंिस҄јमाश ुता ंलभत ेमिुनः ॥ २७॥ 

 

यिदद ंशाҀ ंल˹यत ेतदा िवѧां समाͅयते।् ततः तदोिदतां तां िस҄ј ंमिुनः आश ुलभत।े 

ഏെതാʯ ശാ˨മാേണാ ഈ ലഭിǃിരിſɛത് ആ അറിവിെന ശരിയായി ആˎയിžണം. 

അലല്തരം അതിൽനിɜം ഉയർɜവʯɛ സിȴിെയ ʕനി േവഗȏിൽ േനǣɜ.  

 

तालमुलू ंसम ु˱ कृ́य सѮवासरमा˱मिवत ्। 

̂वगϽुл̼कारेण मल ंसव ̊िवशोधयते ्॥ २८॥ 

 

आ˱मिवत,् ̂वगϽुл̼कारेण तालमुलू ंसमु˱ कृ́य सѮवासरं मल ंसव˚ ंिवशोधयते।् 

അʶേയാ ആȞാവിെന അറിʦɛവേന, തെɦ Ƙʯവിനാൽ പറയെɰǦȌɵകാരം താʱവിെɦ 

ǁവǣവശം ശരിയായി ʕകളിേലž് വലിǃിǦ് ഏ̌ ദിവസം എʶാ മാലിനŶƾേളʦം കളǠ് 

˅ȴമാകണം. 

താʱ എɛത് വാʩകȏ് നാവിɀ ʕകളിലായി കമാനാżതിയിൽ കാണെɰǣɛ ഭാഗം. 

അതിെɦ ʖലം അȆാž് അഥവാ ź̎നാവ് എɛറിയെɰǣɛ ഭാഗം. 

 

 



͇िुहप̷िनभ ंशҀ ंसतुी̄ण ंि͇ˤधिनमल̊म ्। 

समादाय तत̂तने रोममा̷ ंसमқु˧छनते ्॥ २९॥ 

 

͇िुहप̷िनभ ंि͇ˤधिनम˚ल ंसतुी̄ण ंशҀ ंसमादाय ततः तने रोममा̷ ंसमқु˧छनते।् 

ˤഹിതപȢȏിെɦ തിളžʕ̉ െനയ് ɩരǦി ˅ȴമാžിയ നʶ ʖർǃʦ̉ ആʦധം എǣȏിǦ് 

അȌെകാǿ് േരാമȏിെɦ വലിɰȏിൽ ʕറിžണം. 

േഖചരിവിദŶʦെട അഭŶാസെȏſറിǃ് വിശദമായി പറʦɛ അവസരȏിൽ നാവിെന 

ʕറിžാൻ ഉപേയാഗിſɛ ആʦധെȏſറിǃ് േഘരǿസംഹിതയിʱം മ̑ ƬɊƾളിʱം 

കാണാം. നാവിനടിയിെല ഞരʘിെന ʕറിǃിǦ് ആ നാവിെന േലാഹ യɇȏിെɦ 

സഹായȏാൽ ʕകളിേലž് വലിžണെമɛ് േഘരǿ സംഹിതയിൽ പറʦɜ. “ജിഹŹാേധാ 

നാഡീം സംǆിദŶ രസനാം ചാലേയത് സദാ േദാഹയൻ നവനീേതന േലാഹയേɇണ 

കർഷയൻ.” (േഘരǿ സംഹിത). 

िह˱वा सै˵ धवप˲या˹या ंचिूणत̊ा˹या ं̼कषय̊ते ्। 

पनुः सѮिदन े̼ाѮ ेरोममा̷ ंसमқु˧छनते ्॥ ३०॥ 

 

चिूणत̊ा˹यां सै˵ धवप˲या˹यां िह˱वा ̼कषय̊ते।् सѮिदन े̼ाѮ ेपनुः रोममा̷ ंसमқु˧छनते।् 

െപാടിǃ ഉɱം മ്̐ ഹിതമായ ഔഷധ വസ്Ȍž̇ം ɩരǦിയിǦ് നʶേപാെല വലിžണം ഏ̌ദിവസം 

കഴിǠാൽ വീȀം േരാമȏിെɦ അളവിൽ മാȢം ʕറിžണം. 

एव ं̨मणे ष˰मास ंिन˱योѧлुः समाचरेत ्। 

ष˰मासा̹सनामलू ंिसराबј ं̼ण̀यित ॥ ३१॥ 

 

एव ं̨मणे िन˱योѧлुः ष˰मास ंसमाचरेत।् ष˰मासात ्िसराबј ंरसनामलू ं̼ण̀यित। 

ഈ ƌമȏിൽ നിതŶʹം ɵയȚിǃ് ആറ് മാസം അɀ˞ിžണം. ആ̎മാസം െകാǿ് 

സിരകളാൽ ബȴമായിരിſɛ നാവിെɦ അടിഭാഗം നശിſɜ. 

अथ वागीѶरीधाम िशरो वҀणे वѺेयते ्। 

शनϼै˱कषय̊ѧेोगी कालवलेािवधानिवत ्॥ ३२॥ 

 

अथ कालवलेािवधानिवत ्योगी वागीѶरीधामिशरो वҀणे वѺेयते ्शनःै उ˱कषय̊ते ्च। 

അനɃരം ശരിയായ േനരʹം കാലʹം അറിʦɛവനായിǦ് േയാഗി നാവിെɦ അ̐ȏ് ഒʯ 

െചറിയ വ˨ം ǁ̐ിയിǦ് പȌെž ʕകളിേലž് വലിžണം. 

 



पनुः ष˰मासमा̷णे िन˱य ंस˦कषण̊ा˵मनु े। 

̿मू˴याविध चा˶यिेत ितय˚s कणि̊बलाविधः ॥ ३३॥ 

अधѴ चबुकंु मलू ं̼याित ̨मचा҄रता ।३४। 

 

ह ेमनु,े पनुः िन˱य ंस˦कषण̊ात ् ष˰मासमा̷णे ̿मू˴याविध अिप एित। ितयक्̊ कणि̊बलाविधः च एित। ̨मचा҄रता अधः चबुकंु मलू ंच ̼याित।  

അʶേയാ ʕേന നിതŶʹം വലിſക കാരണം േകവലം ആ̎മാസം െകാǿ് നാവ് ʔമധŶം വെര 

എȐɜ.വളǠ് െചവിക̇െട ദŹാരം വെരʦം എȐɜ. ƌേമണെചʫാൽ താേഴž് താടിʦെട 

അടിവശം വെരʦം എȐɜ. 

पनुः सवं˱सराणा ंत ुततृीयादवे लीलया ॥ ३४॥ 

केशा˵तम ू˴ व˚ ं̨मित ितयक्̊ शाखाविधमु˚न े।  

अध̂ता˱क˰ठकूपा˵त ंपनुवष̊˚̷ यणे त ु॥ ३५॥ 

̾ҁर˵̺ ंसमाव ृ˱ य ितѼदेवे न सशंयः । ३६। 

 

ह ेमनु,े पनुः सवं˱सराणां त ुततृीयात ्लीलया एव ऊ˴व˚ ंकेशा˵त ं̨मित। ितयक्̊ शाखाविधः (̨मित)। अध̂तात ्क˰ठकूपा˵त ं(̨मित)। पनुः त ु

वष˚̷ यणे  ̾ҁर˵̺म ्एव समाव ृ˱ य ितѼते ्न सशंयः। 

 

അʶേയാ ʕേന, വീȀം ʖɜവർഷംെകാǿ് െവ̎ം കളിയായി നാവ് ʕകളിേലž് ʕടി വെര 

എȐɜ. വളǠ് źǣമവെരʦം, താേഴž് ക̌ȏിെല źഴി വെരʦം എȐɜ. വീȀം 

ʖɜവർഷെȏ അഭŶാസȏാൽ ʉ˿രɘെȏ ǁ̐ി ഇരിſം എɛതിൽ 

സംശയെമാɜമിʶ. 

 

ितयक्̊ च ू̔ लतल ंयाित अधः क˰ठिबलाविध ॥ ३६॥ 

शनःै शनमै˚̂तका˧च महाव̯कपाटिभत ्।३७। 

 

ितयक्̊ च ू̔ लतल ंयाित। अधः क˰ठिबलाविध (याित)। शनःै शनःै म̂तकात ्महाव̯कपाटिभत ्(भवित)। 

 

വശƾളിʲെട വളǠ് ʕടികൾžിടയിേലž് േപാźɜ. താേഴž് ക̌ȏിെല ദŹാരം വെരʦം 

എȐɜ. പȌെž പȌെž മ˧കȏിൽ നിɜം മഹാ വǒദŹാരെȏ േഭദിǃ് എȐɜ. 

 

കം എɛ വാžിന് മ˧കെȏ എɜം വാʦവിെന എɜം അർȖʕǿ്. ഇവെയ രǿിെനʦം 

പാടയതി കീറിʕറിſɛത് എɛ അർȖȏിൽ കപാടം എɛ വാžിന് മ˧കȏിെɦ 

തലേയാǦിʦെട വാതിൽ എɛർȖം പറയാം. 



 पवू˚ ंबीजयतुा िवѧा ҂ाˣयाता यितदलुभ̊ा ॥ ३७॥ 

पवूम̊ ्बीजयतुा आखायाता इय ंिवѧा यितदलुभ̊ा (भवित)। 

ʕൻപ് ബീജാƒരƾേളാǣŻടി പറയെɰǦ ഈ വിദŶ യതികൾž് Ȯർലഭം ആയിʯɜ.  

Ȯർലഭം എɛാൽ വളെര ɵയാസെɰǦാൽ മാȢം കരഗതമാźɛത് എɛർȖം. ലഭിžിʶ 

എɛ് ഇതിന് അർȖമിʶ. 

 

त̂याः षड˦ग ंकुवЃत तया षˮ̂वरिभ˵नया ।  

कुया˚दवे ंकर˵यास ंसवि̊स˳˴यािदहतेव े॥ ३८॥ 

 

सवि̊स˳˴यािदहतेव ेत̂याः षड˦ग ंकुवЃत। एव ंषˮ̂वरिभ˵नया तया कर˵यास ंकुया˚त।् 

എʶാ സിȴികൾſം േവǿി അവ̇െട അഥവാ ആ വിദŶʦെട ആറ് അംഗƾെളʦം െചʬണം. 

ഇɵകാരം ആറ് സŹരേഭദƾൾ ഉ̉ അവെള െകാǿ് കരനŶാസെȏ െചʬണം. 

 

शनरेैव ं̼कतѳ̊म˹यास ंयगुप˵निह ।  

यगुपќतत̊ ेय̂य शरीरं िवलय ं̈́जते ्॥ ३९॥ 

 

एव ंशनःै अ˹यास ं̼कतѳ̊म।् न िह यगुपत ्(̼कतѳ̊म)्। य̂य यगुपत ्वतत̊ े(त̂य) शरीरं िवलय ं̈́जते।् 

ഇɵകാരം പȌെž അഭŶാസം െചʬണം. ഒʯമിǃ് െചʭവാൻ പാടിʶ. ഏെതാʯവനാേണാ 

ഒʯമിǃ് ɵവർȏിſɛത്, അവെɦ ശരീരം വിലയെȏ ɵാപിſɜ. 

 ആചാരŶ നിർേȱശം അɀസരിǃ് ആറ് അംഗƾ̇ം ഓേരാɛായി െചʬണം. ആറ് 

സŹരേഭദƾളിʱം െചേʬǿ കരനŶാസʹം ഒɛിǃ് െചʬʯത്. ഓേരാɜം സിȴി വʯȏി 

അǣȏത് എɛ ƌമȏിൽ െചʬണം. 

त̂मा˧छनःै शनःै कायम̊˹यास ंमिुनप ु˦ गव ।  

तदा च बा҂मागЌण िजہा ̾ҁिबल ं̈́जते ्॥ ४०॥ 

 

मिुनप ु˦ गव त̂मात ्शनःै शनःै अ˹यास ंकायम̊।् तदा च िजہा बा҂मागЌण ̾ҁिबल ं̈́जते।् 

അʶേയാ ʕനിേˎ˞, അതിനാൽ പȌെž പȌെž അഭŶാസം െചʬണം. അേɰാൾ നാവ് 

ɩറെȏ വഴിയിʲെട ʉ˿ദŹാരȏിേലž് േപാźɜ. 

 



तदा ̾ҁागल̊ ं̾ҁ˵दभुЌѧ ंि̷दशरैिप ।  

अ˦ग ु˽ य̪णे सघं ृ́ य िजہामा̷ ंिनवशेयते ्॥ ४१॥ 

 

̾ҁन,् तदा ि̷दशरैिप दभुЌѧ ं̾ҁगल̊ ंअ˦गु˽ य̪णे सघं ृ́ य िजہामा̷ ंिनवशेयते।् 

േഹ ʉ˿ൻ, അേɰാൾ േദവɢാർž് േപാʱം േഭദിžാൻ വിഷമമായ ʉ˿ാർഗളെȏ 

വിരലിെɦ അ̐ം െകാǿ് ശരിയായി തിʯʟിയിǦ് നാʹ മാȢം അകേȏž് കടȏണം. 

അർƛളം എɛാൽ ഓടാʘൽ എɛ് അർȖം. േനരെȏ ʉ˿കപാടെȏſറിǃ് പറǡ. 

വിരʱെകാǿ് ഉരസി ആ വാതിലിെɦ ഓടാʘലിെന അഥവാ സാƒെയ നീžി നാവിെന 

അതിൽ ɵേവശിɰിžണം. 

 एव ंवष˚̷ य ंकृ˱वा ̾ҁќारं ̼िव̀यित ।  

̾ҁќारे ̼िवѺ ेत ुस˺यпथनमाचरेत ्॥ ४२॥ 

 

एव ंवष˚̷ य ंकृ˱वा ̾ҁќारं ̼िव̀यित । ̾ҁќारे ̼िवѺ ेत ुस˺यक् मथनम ्आचरेत।् 

ഇɵകാരം ʖɜവർഷം അɀ˞ിǃിǦ് (നാവ് ) ʉ˿ദŹാരȏിേലž് ɵേവശിſɜ. 

ʉ˿ദŹാരȏിൽ ɵേവശിǄ കഴിǠാൽ ശരിയായി മഥനം െചʬണം. 

 

मथनने िवना केिच˱साधयқ˵त िवप҅Ѵतः।  

खचेरीम˵̷िसј̂य िस˴यत ेमथन ंिवना ॥ ४३॥ 

जप ंच मथन ंचवै कृ˱वा शी̫ ंफल ंलभते ्। ४४। 

 

केिचत ्िवप҅Ѵतः मथनने िवना साधयқ˵त। खचेरीम˵̷िसј̂य मथन ंिवना िस˴यत।े जप ंच मथन ंच कृ˱वा शी̫म ्एव फल ंलभते।् 

ചില വിേശഷǑാനികൾ മഥനം Żടാെതʦം ലƒŶം േനǣɜ. േഖചരി മɇ സിȴി േനടിയവന് 

മഥനം Żടാെതʦം സിȴിſɜǿ്. ജപʹം മഥനʹം െചʫിǦ് േവഗȏിൽ ഫലം േനǣɜ. 

വിപˈിത് എɛാൽ വിേശേഷണ പശŶതീതി എɛർഥം. േവഗȏിʱ̉ ഫലസിȴിž് ജപʹം 

മഥനʹം തെɛ െചʬണം എɛ് സാരം. 

 

̂वणज̊ा ंरौ˶यजा ंवािप लोहजा ंवा शलािककाम ्॥ ४४॥ 

िनयो˩य नािसकार˵̺ ंद ुʕ धिसлेन त˵तनुा ।  

̼ाणाқ˵नϼ˴य ϶दय ेसखुमासनमा˱मनः ॥ ४५॥ 



शनःै समुथन ंकुयाद̊ ्̿मू˴य े˵य̂य च˘षुЂ ।  

ष˰मास ंमथनाव̂था भावनेवै ̼जायत े॥ ४६॥ 

 

आ˱मनः सखुम ्आसन ंकृ˱वा ̂वणज̊ाम ्अिप रौ˶यजां वा लोहजा ंवा शलािककाम ्द ुʕ धिसлेन त˵तनुा नािसकार˵̺ ंिनयो˩य ϶दय े̼ाणाқ˵नϼ˴य 

̿मू˴य ेचा˘ुषЂ ˵य̂य शनःै समुथन ंकुया˚त।् ष˰मास ंभावनेवै मथनाव̂था ̼जायत।े 

സŹയം ˤഖകരമായ ഒʯ ആസനȏിൽ ഇʯɛ്, ˻ദയഭാഗȏ് വാʦവിെന നിേരാധനം 

െചʫിǦ്, ɩരികƾൾž് നǣവിൽ േനാǦʕറɰിǃിǦ്  സŹർȆം െകാേǿാ െവ̉ിെകാേǿാ 

മേ̐െതƺിʱം േലാഹം െകാേǿാ നിർʟിതമായ നാരായം േപാʱ̉ വസ്Ȍവിെന പാൽ െകാǿ് 

നനǃ് Ɂലിേനാട് േകാർȏ് ʖžിൻെറ ദŹാരȏിൽ കടȏി പȌെž ശരിയായ മഥനെȏ 

െചʬണം. ആ̎മാസം ഇɵകാരം െചʫാൽ മഥനാവ˩ സŹതസിȴമായി ഭവിſം. 

 

यथा सषुिुѮबाल̊ाना ंयथा भाव̂तथा भवते ्। 

न सदा मथन ंश̂त ंमास ेमास ेसमाचरेत ्॥ ४७॥ 

 

यथा सषुिुѮः बालानां यथा भावः तथा भवते।् मथन ंसदा न श̂तम।् मास ेमास ेसमाचरेत।् 

എɵകാരമാേണാ ബാലɢാർž് ഉറžം അɵകാരം അത്(മഥനം) സŹയംഭവിſɛതാźɜ. 

മഥനം എʶായിേɰാ̌ം വിഹിതം അʶ. ഓേരാ  മാസȏിʱെമാɛ്  ആചരിžണം. 

 

सदा रसनया योगी माग˚ ंन प҄रसं̨ मते ्। 

एव ंќादशवषा˚˵ त ेसिंस҄јभव̊ित ̺वुा ॥ ४८॥ 

 

योगी सदा रसनया माग˚ ंन प҄रसं̨ मते।् एव ंќादशवषा˚˵त े̺वुा सिंस҄јः भवित।  

േയാഗി എʶായിേɰാ̌ം നാവിനാൽ മാർƛȏിൽ ɵേവശിžʯത് ഇɵകാരം 12 വർഷെȏ 

അഭŶാസȏിന് ഒǣവിൽ തീർǃയാʦം ശരിയായ സിȴി ഉǿാźɜ. 

 

शरीरे सकल ंिवѶ ंप̀य˱या˱मािवभदेतः ।  

̾ҁा˰डोऽय ंमहामागИ राजद˵तो˴वकु̊˰डली ॥ ४९॥ इित ॥ 

 



सकल ंिवѶं आ˱मिवभदेतः शरीरे प̀यित। ऊ˴वकु̊˰डली अय ंमहामागः̊ राजत ्̾ҁा˰डः (एव भवित)। 

ഈ വിശŹം ʕ̌വൻ ആȞനിൽ നിɜം േഭദമിʶാȏതായി ശരീരȏിൽ കാǽɜ. ʕകളിൽ 

എȏിയ źǿലിനിʦെട ഈ മഹാമാർഗം േശാഭിſɛ ʉ˿ാȃം തെɛയാźɜ. 

 

ഇതി േയാഗźȃലിനീ നാമ ഉപനിഷദി ദŹിതീേയാऽധŶായഃ. 

 

അഥ ȎതീേയാऽധŶായഃ. 

मलेनमनःु । ͈Ђ भ ंस ंप ंफं स ं˘म ्। पѦज उवाच । 

അɀ എɛ ഉപസർƛȏിന് Ȍടർɛ്, ഒɛിɀ ɩറേക എെɛാെžയാണ് അർȖƾൾ. 

േമളനെȏ Ȍടർɛ് ഈ ബീജാƒരƾെള പറǠിരിſɜ. 

പദ്മജൻ എɛ വാžിന് ʉ˿ാവ് എɛർȖം. ʖɛാമെȏ അധŶായȏിൽ ʉ˿ാവ് 

ശƺരേനാട് സംശയം േചാദിſɛȌം ശƺരൻ അതിɀ മ̎പടി പറʦɛȌം ആയിǦാണ് 

ആഖŶാനം. 

अमावा̂या च ̼ितप˱पौणम̊ासी च श˦कर ।  

अ̂याः का व˰यत̊ ेसं̇ ा एतदाˣयािह तЁवतः ॥ १॥ 

 

श˦कर, अमावा̂या च ̼ितपत ्पौणम̊ासी च अ̂याः का सं̇ ा व˰यत̊।े तЁवतः एतत ्आˣयािह।  

േഹ ശƺര അമാവാസി, ɵതിപദ, പൗർണമി ഈ വാſകൾ േഹȌവായിǦ് എɃ് േപരാണ് 

വർണിžെɰǦിരിſɛത്? തതŹȏിൽ എɃാണിവ എɛ് പറǡ തɛാʱം.  

 

̼ितप҄ѣनतोऽकाल ेअमावा̂या तथवै च । 

पौणम̊ा̂या ंқ̂थरीकुया˚˱ स च प˵था िह ना˵यथा ॥२॥ 

 

̼ितप҄ѣनतः तथवै अमावा̂याः च अकाल े(भवित)। पौणम̊ा̂यां қ̂थरीकुया˚त।् स च प˵था । न अ˵यथा िह। 

അകാലȏിൽ ആണ് ɵതിപദദിനȏിൽ നിɜം അമാവാസിയിൽ നിɜം ഭവിſɛത്. 

പൗർണമിയിൽ അതിെന ഉറɰിžണം. അതാണ് വഴിʦം മെ̐ാɛിʶ 

ശƺരൻ മ̎പടി പറയാൻ Ȍടƿɜ  

“കദാചിത് ɪർണിമാ Ȱ˚Ŷാ കദാചിത് ɵതിപദ് Ȱശാ 

അമാȰ˚Ŷാ  കദാചിǃ നിർവിഘ്നം അവേലാകേയത്.” 



എɛ് തതŹമɀസരിǃ് ഇത് ʖɛ് തരȏിʱ̉ കാ̽ɰാǣകൾ ആണ്. കȇകൾ അടǃിരിſɛത് 

അമാവാസിʦം. അർȖനിമീലി തƾൾ ആയിരിſɛത് ɵതിപദʹം അഥവാ െവ̇ȏ 

പƒȏിെല ആദŶദിനം അമാവാസിž് പിേ̐ɜ̉Ȍം, ɪർȆമായ Ȱ˚ി 

പൗർണമിʦേടȌമാണ്. അžാലȏിൽ ശരിയായ കാലമʶാȏേɰാൾ കȇകൾ അടǄം 

അർȖനിമിതƾളാʦം ഇരിžണം ശരിയായ സമയം ആźേʘാൾ കȇകൾ ɪർണമാʦം 

Ȍറɜ അതിൽ ˩ിരം ആകണം ഈ വഴിയാണ് ശരിയായ വഴി എɛാണ് ആചാരŶനായ 

ശƺരൻ പറǡ തʯɛത്.  

ഇതിെന ʖɜ ദിനƾൾ ആയി കȀ ചില ആചാരŶɢാർ വŶാഖŶാനിǃിരിſɜ സാധനകൾ 

Ȍടƾാൻ ʖɜദിനƾ̇ം ഉȏമമാെണɜം അവയിൽ പൗർണമിയാണ് Żǣതൽ നʶത് എɜം 

പറയെɰǣɜ. 

 

कामेन िवषयाका˦गी िवषया˱काममोिहतः ।  

ќाववे स˵˱यजқे˵न˱य ंिनर˫जनमपुाͅयते ्॥ ३॥ 

अपरं स˵˱यजे˱ सव˚ ंयिद˧छेदा˱मनो िहतम ्।४। 

 

कामने िवषयाका˦˘ी (भवित)। िवषयात ्काममोिहतः (भवित)। ќौ सं˱ यजते ्एव। िन˱य ंिनर˫जनम ्उपाͅयते।् यिद आ˱मनः िहतम ्इ˧छेत ्

अपरं सव˚ ंसं˱ यजते ्। 

ഒʯവൻ കാമȏാൽ വിഷയƾെള േതടി േപാźɛവൻ ആźɜ. വിഷയƾൾ കാരണം 

കാമേമാഹിതɀം ആźɜ. രǿിെനʦം ഉേപƒിſക തെɛ േവണം. നിതŶʹം  ഒɛിനാʱം 

ബാധിžാȏ ʉ˿െന ഉപാസിžണം. അവനവന് ഹിതമായതിെന ഇǆിžണം അതʶാെത 

മെ̐ʶാം ഉേപƒിžണം. 

മന˳ിേനാട് Żടിയ Ȱ˚ിയാണ് സതŶമായ Ȱ˚ിž് കാരണമാźɛത്. കാമ വിഷയാദികളാൽ 

ആż˚നാźേʘാൾ Ȱ˚ി ɪർണിമാ Ȱ˚ിയാźɛിʶ, അമാവാസŶാ Ȱ˚ിʦം ɵതിപദ Ȱ˚ിʦം 

ആźɜ. അതിനാൽ കാമെȏʦം വിഷയƾെളʦം Ȱ˚ിയിൽ നിɜം മാ̐ി, ഒɛിനാʱം 

ബാധിžെɰടാȏ നിരǝനനായിരിſɛ ʉ˿ സŹʰപȏിൽ Ȱ˚ിെയ ഉറɰിžണം. ആ Ȱ˚ി 

മാȢമാണ് ഹിതകരമായിǧ̉ത്. അതിെന മാȢം ഇǆിſകʦം, മെ̐ʶാȏിെനʦം 

ഉേപƒിſകʦം േവണം 

शҚлम˴य ेमनः कृ˱वा मनः शлेѴ म˴यगम ्॥ ४॥ 

मनसा मन आलोˢय तЁयजे˱ परम ंपदम ्।५। 

 

शҚлम˴य ेमनः कृ˱वा शлेः म˴यगं च मनः कृ˱वा मनसा मनः आलोˢय तत ्परम ंपद ं˱यजते।्  



ശƈിʦെട മധŶȏിൽ മന˳ിെന െവǃ് ശƈിʦെട മധŶȏിʲെട ശƈിേയാെടാɰം 

സǙരിſɛവൻ ആžിയിǦ് മന˴െകാǿ് മന˳ിെന േനാžിയിǦ് ആ പരമമായ പദെȏ 

Żടി തŶജിžണം. 

ɪർണിമാȰ˚ിയിൽ േനാſേʘാൾ മന˳് ശƈിേയാെടാɰം ഇരിſɛതാʦം മന˳് 

ശƈിേയാെടാɰം സǙരിſɛതാʦം കാǽവാɀം അɀഭവിſവാɀം സാധിſɜ. ഈ 

കാണായവʦെടെയാെžʦം ˦˚ിſ കാരണമായത് ഈ സǙാരʹം ആźɜ എɛ് 

മന˴െകാǿ് മന˳ിെന േനാſേʘാൾ അറിയാൻ സാധിſം. ആ Ȱ˚ിയിൽ മന˳ിെɦ 

ɵʻȏികൾžɱറം ഞാൻ ʉ˿മാെണɛ് ʉ˿ാകാരപരിണതമായിരിſɛ മന˳ിെɦ 

അവ˩ʦം ɪർണമായി ȰശŶമാźം. അേɰാൾ അവൻ എȏിേǃർɛ് പരമമായ പദെȏʦം 

ഉേപƒിžാൻ സാധിſം. 

 

मन एव िह िब˵दѴु उ˱पिЀқ̂थितकारणम ्॥ ५॥ 

मनसो˱पѧत ेिब˵दयुथ̊ा ˘ीरं घतृा˱मकम ्। 

न च ब˵धनम˴य̂थ ंतќ ैकारणमानसम ्॥ ६॥ 

 

मन एव िब˵दःु उ˱पिЀқ̂थितकारण ंच। यथा ˘ीरं घतृा˱मकं (भवित तथा) िब˵दःु मनसा उ˱पѧत।े कारणमानस ंतत ्ब˵धनम˴य̂थ ंन। 

മന˳് തെɛയാണ് ബിɏ. ഉത്പȏിʦെടʦം ˩ിതിʦെടʦം കാരണʹം എɵകാരമാേണാ 

പാൽ െനʭ̉താźɛത് അȌേപാെല ബിɏ മന˳ിനാൽ ഉത്പാദിതമാണ്. ബിɏ ഒരിžʱം 

ബɕനȏിന് നǣവിʱ̉തʶ. ബɕനം മന˳് കാരണം സംഭവിſɛതാണ്. 

ബിɏ മന˳് എɛീ സƺൽɰƾെള źറിǄം അവ തʟിʱ̉ ബɕെȏſറിǄം ആണ് 

ആചാരŶൻ പറʦɛത്. ബിɏ ʕതലായ എʶാ കൽɰനക̇ം മന˴ കാരണമാണ് ഉǿാźɛത്. 

പാലിൽ െനʬ് ഉ̉Ȍേപാെലʦം പാലിെɦ പരിണാമം ആയി ഒʯ ഘǦȏിൽ െനʬ് 

ഉǿാźɛȌേപാെലʦം, മന˳ിൽ ബിɏ കൽɰനʦǿ്, അെതാʯ പരിണാമ ഘǦȏിൽ 

െതളിǡവʯɜ. “ബിɏരീശŹര സംǑഃ” എɛ് ˏതി. “േസശം മയാകൽɰിതം” എɛ് 

ആചാരŶ ഭഗവത്പാദʯം പറʦɜ. മന˳് അതിൻെറ കൽɰനകളാൽ ബɕനȏിɀ 

കാരണമാകാ̎ǿ്. എɛാൽ ബിɏ ഒരിžʱം ബɕനȏിൽ െപǣɛിʶ. മന˳ിെʶƺിൽ ബിɏ 

ഈശŹരെɦ ʉ˿ തȏŹം  മാȢം ആയി നിലെകാ̊ɜ എɛതിനാൽ മന˳ിെɦ ഒʯ 

അവ˩യിൽ മാȢമാണ് ബിɏ തതŹം ആവിർഭവിſɛത്. 

 

च˵̹ाक̊म˴यमा शҚлय˚̷ ̂था त̷ ब˵धनम ्। 

˙ा˱वा सषु ु˺ ना ंतџदे ंकृ˱वा वाय ु ंच म˴यगम ्॥ ७॥ 

қ̂थ˱वासौ बै˵ दव̂थान े̫ाणर˵̺ ेिनरोधयते ्।८। 

 



शҚлः च˵̹ाक̊म˴यमा य̷̂था त̷ ब˵धन ं(भवित)। असौ सषु ु˺ नां ˙ा˱वा तद ्भदे ंकृ˱वा वाय ु ंम˴यग ंच (कृ˱वा) बै˵ दव̂थान ेқ̂थ˱वा ̫ाणर˵̺ े

िनरोधयते।् 

ശƈി ചɒ ˥രŶɢാʯെട മധŶȏിൽ ആയി ˩ിതി െചʭɛത് എവിെടയാേണാ അവിെട 

ബɕനം ഭവിſɜ. ഒʯവൻ ˤ˗മ്നെയ അറിǠ് അതിൻെറ േഭദെȏ െചʭɛ 

വാʦവിെന അതിʲെട സǙരിɰിǃിǦ് ബിɏവിെɦ ˩ാനȏ് നിɛ് നിലʦറɰിǃിǦ് 

നാസികാദŹാരȏിൽ തടǡ നിർȏണം. 

 

वाय ु ंिब˵द ु ंसमाˣयात ंसЁव ं̼कृितमवे च ॥ ८॥ 

षट ्च̨ािण प҄र˙ा˱वा ̼िवशे˱ सखुम˰डलम ्। 

 

समाˣयात ंवाय ु ंिब˵द ु ंस˱व ं̼कृित ंषˬच̨ािण च प҄र˙ा˱वा एव सखुम˰डल ं̼िवशते।् 

ശരിയായി ഉപേദശിžെɰǦതിൻɵകാരം ɵാണെനʦം ബിɏവിെനʦം സതŹെȏʦം 

ɵżതിെയʦം ചƌƾെളʦം നʶവȆം അറിǠിǦ് മാȢേമ ˤഖമȃലȏിേലž് 

ɵേവശിžാʺ. 

 

मलूाधारं ̂वािधѼान ंमिणपरंू ततृीयकम ्॥ ९॥ 

अनाहत ंिवशјु ंच आ˙ाच̨ं च षѼकम ्। 

आधारं गदुिम˱यлंु ̂वािधѼान ंत ुलқै˦गकम ्॥ १०॥ 

मिणपरंू नािभदशे ं϶दय̂थमनाहतम ्। 

िवश ु҄ јः क˰ठमलू ेच आ˙ाच̨ं च म̂तकम ्॥ ११॥ 

 

मलूाधारं ̂वािधѼान ंततृीयकं मिणपरूम ्अनाहत ंिवशјु ंच षѼकम ्आ˙ाच̨ं च। आधारं गदुिम˱यлंु ̂वािधѼान ंत ुलқै˦गकं मिणपरंू नािभदशेम ्

अनाहत ं϶दय̂थ ंिवशु҄ јः क˰ठमलू ेच आ˙ाच̨ं म̂तकं च भवित। 

ʖലാധാരം സŹാധി˞ാനം ʖɛാമതായി മണിɪരം അനാഹതം വി˅ȴം ആറാമതായി ആǑാ 

ചƌʹം ഇവയാണ് 6 ചƌƾൾ ʖലാധാരȏിെɦ ˩ാനം ʃധമാണ് സŹാദി˞ാനം 

ൈലംഗികാവയവȏിന് സമീപʹം മണിɪരം നാഭി േദശȐം അനാഥതŹം ˻ദയ ˩ാനȐം 

വി˅ȴി കǿ ˩ാനȐം ʖലȏിʱം ആǑാചƌം മ˧കേദശȐം ˩ിതി െചʭɜ. 

षट ्च̨ािण प҄र˙ा˱वा ̼िवशे˱ सखुम˰डल े। 

̼िवशќेायमुाकृ́य तयवैो˴व˚ ंिनयोजयते ्॥१२॥ 

 

षˬच̨ािण प҄र˙ा˱वा वायमु ्आकृ́य ̼िवशते।् तया एव ऊ˴व˚ ंिनयोजयते।् एव ंसखुम˰डल े̼िवशते ्च। 



ആറ് ചƌƾെളʦം ശരിയായി അറിǠിǦ്, വാʦവിെന വലിെǃǣȏ് അവയിേലž് 

ɵേവശിžണം. അവേളാട് Żടി ʕകളിേലž് െകാȀേപായി േയാജിɰിžണം അƾെന ˤഖ 

മȃലȏിേലž് ɵേവശിžണം. 

 

एव ंसम˹यसќेाय ु ंस ̾ҁा˰डमयो भवते ्।  

वाय ु ंिब˵द ुतथा च̨ं िचЀ ंचवै सम˹यसते ्॥ १३॥ 

 

एव ंवाय ु ंसम˹यसते।् वाय ु ंिब˵द ुतथा च̨ं िचЀं च सम˹यसते ्एव। सः ̾ҁा˰डमयः भवित।  

ഇɵകാരം ɵാണെന ശരിſം അഭŶസിžണം. വാʦവിെനʦം ബിɏവിെനʦം അɵകാരം ചƌം 

ചിȏം എɛിവെയʦം െകാǿ് ശരിയായി അഭŶസിžണം. അവൻ വിരാട് ʰപമായി 

ʉ˿ാȃാȞകമായി തീʯം. 

समािधमकेेन समममतृ ंयाқ˵त योिगनः । 

यथाқˤनदाϼ̊म˴य̂थो नोिЀѼ˵मथन ंिवना ॥१४॥ 

िवना चा˹यासयोगने ˙ानदीप̂तथा न िह ।१६ । 

 

योिगनः एकेन सम ंसमािधम ्अमतृ ंयाқ˵त। यथा दाϼम˴य̂थः अқˤनः मथन ंिवना नोिЀѼते।् तथा िह अ˹यासयोगने िवना ˙ानदीपः न (उिЀѼते)्। 

ആ ഒɛിനാൽ േയാഗിമാർ സമാധിയിേലſം അേതാെടാɰം അʗതതŹȏിേലſം 

എȏിേǃʯɜ. എɵകാരമാേണാ വിറകിലിരിſɛ അƦി കടǃിൽ Żടാെത ഉണരാȏത് 

അɵകാരം അഭŶാസേയാഗം Żടാെത ǑാനാƦിʦം ഉണʯɛിʶ. 

 

घटम˴यगतो दीपो बा҂ ेनवै ̼काशत े॥ १५।। 

िभ˵न ेतқ̂म˵घटे चवै दीप˩वाला च भासत े।  

̂वकाय ंघटिम˱यлंु यथा दीपो िह त˱पदम ्॥ १६॥ 

 

घटम˴यगः दीपः बा҂ ेन ̼काशत ेएव। तқ̂मन ्घटे िभ˵न ेदीप˩वाला भासत ेच। ̂वकाय ंघटं दीपः त˱पद ंिह इित उлम।् 

źടȏിɀ̉ിൽ ഉ̉ ദീപം ɩറȐ കാǽɛിʶ അȌേപാെല ആ źടം തകർɛാൽ ദീപ ജŹാല 

ɩറേȏſം തിളƿɜ. ഘടം എɛത് ഒʯവെɦ ശരീരമാണ് ദീപം പരമമായ ʉ˿˩ാനʹം. 

गϼुवाˢयसमािभ˵न े̾ҁ˙ान ं̂फुटीभवते ्। 

कणध̊ारं गϼु ं̼ा˶य कृ˱वा स ू̄ म ंतरқ˵त च ॥ १७॥ 

अ˹यासवासनाशˢ˱या तरқ˵त भवसागरम ्।१८। 

 



गϼुवाˢयसमािभ˵न े̾ҁ˙ान ं̂फुटीभवते।् कणध̊ारं गϼुं स ू̄ म ं̼ा˶य  तरқ˵त च। अ˹यासवायनाशˢ˱या भवसागरं तरқ˵त च। 

കപടമായ േലാകെȏ ƘʯവാകŶƾളാൽ തകർſേʘാൾ ʉ˿Ǒാനം സ്ɻടമാźɜ. 

നാവികനായ Ƙʯʹം വിനയ് ɵാപിǃിǦ് മ̎കര കടžണം അഭŶാസ വാസനാ ശƈികളാൽ 

ഭവസാഗരം താȀകʦം െചʭɜ. 

˥ƒ്മം എɛ വാžിന് ˥ചിɰിžെɰǦത് എɜം കപടം എɜം അർȖʕǿ് ഈ കാǽɛ 

ɵപǙം യാഥാർȖŶമʶ അത് കപടമാണ് ˥ചിɰിžെɰǦതാണ് എɛ് അർȖെമǣžാം. 

 

परायाम˦करीभयू प̀य˵ता ंिќदलीकृता ॥ १८॥ 

म˴यमाया ंमकुु҅लता वखैया˚ ंिवकसीकृता ।  

पवू ̊यथोिदता या वाқˤवलोमनेा̂तगा भवते ्॥ १९॥ 

 

या वाक् परायाम ्अ˦करीभयू प̀य˵तां िќदलीकृता म˴यमायां मकुु҅लता वखैया˚ ंिवकसीकृता यथा पवूम̊ ्उिदता िवलोमने असतेगा भवते।् 

ഏെതാʯ വാžാേണാ പരാ എɛതിൽ അƻരിǃ് പശŶɃിയിൽ രǿിലകേളാǣŻടിയതാʦം 

മധŶമയിൽ െമാǦായി തീർɛȌം ൈവഖരിയിൽ വിരിʦകʦം െചʫത്, അവൾ ʕʘ് എɵകാരം 

ഉദിǄേവാ അɵകാരം തെɛ തിരിെക േപായി അ˧മിſകʦം െചʭɜ. 

“ചതŹാരി വാക് പരിമിതാ പദാനി 

താനി വിȮർʉാ˿ണാ േയ മനീഷിണഃ 

Ƙഹാഃ Ȣീണി നിഹിതാഃ േനങ്ഗയɃി 

Ȍരീയം വാേചാ മɀഷŶാഃ വദɃി.” (ഋേഗŹദം ) 

എɛ ഋžിʲെട നാʱ തരȏിʱ̉ വാſകെളſറിǄം, നാലാമേȏതായ ൈവഖരിയാണ് 

നʟൾ സംസാരിſɛതിനായി ഉപേയാഗിſɛത് എɜം പറǠിരിſɜ. പരാ വാക് 

ʖലാധാരȏിʱം, പശŶɃീ വാക് അനാഹതȏിʱം, മധŶമാവാക് വി˅ȴിചƌȏിʱം ˩ിതി 

െചʭɜ. 

 

त̂या वाचः परो दवेः कूट̂थो वाˢ̼बोधकः । 

सोऽहम̂मीित िन҅Ѵ˱य यः सदा वतत̊ ेपमुान ्॥ २०॥ 

श˸दϼैचावचनैЃचभैाि̊षतोऽिप न ҅ल˶यत े।२१। 

यः पमुान ्त̂याः वाचः परो दवेः वाˢ̼बोधकः सः अहम ्अқ̂म इित िन҅Ѵ˱य कूट̂थः सदा वतत̊।े (सः) उ˧चवाचःै नीचःै भािषतः अिप न 

҅ल˶यत।े  

ഏെതാʯ ɩʯഷനാേണാ ആ വാžിെɦ പരമമായ േദവɀം വാſക̇െട േബാധകɀം 

ആയിരിſɛവൻ ഞാനാണ് എɛ് നിˈയിǃ് Żട˩നായി ʉ˿നി˞നായി എʶായിേɰാ̌ം 



വർȏിſɛത്, അവൻ ഉയർɛȌം താഴ്ɛȌം നീചʹം ഒെžയായ ശ́ƾളാൽ 

ഉǃരിžെɰǦാʱം അവയാൽ ബാധിžെɰǣɛിʶ. 

 

िवѶѴ तजैसѴवै ̼ा˙Ѵिेत च त े̷यः ॥ २१॥ 

िवराқˮहर˰यगभѴ̊ ईѶरѴिेत त े̷यः ।  

 

त ेिवѶः च तजैसः च एव ̼ा˙ः च इित ̷यः एव। त ेिवराड ्िहर˰यगभः̊ ईѶरः इित च ̷यः।  

അവ വിശŹൻ ൈതജസൻ ɵാǑൻ എɛിƾെന ʖെɛȆം ഉǿ്. അവ തെɛ വിരാട് 

ഹിരണŶഗർഭൻ ഈശŹരൻ എɛിƾെനʦം ʖെɛȆമാണ്. 

േബാധാവ˩കൾ ʖɛ് - വിശŹൻ ജാƬȏിʱം ൈതജസൻ സŹɭȏിʱം, ɵാǑൻ 

ˤ˗ɬിയിʱം. 

 അ˧ിതŹȏിെɦ ʖɜ വശƾൾ- വിരാട് (ʕ̌വൻ ɵകടമായ ɵപǙം), ഹിരണŶ ഗർഭൻ 

(ɵപǙȏിെɦ ˥ƒ്മ ശരീരം), ഈശŹരൻ (ɵപǙ േബാധം). 

̾ҁा˰डं चवै िप˰डा˰डं लोका भरूादयः ̨मात ्॥ २२॥ 

̂व̂वोपािधलयादवे लीय˵त े̼˱यगा˱मिन ।२३। 

 

̾ҁा˰डं िप˰डा˰डं भःू आदयः लोकाः ̨मात ्̂व̂वोपािधलयात ्̼˱यगा˱मिन लीय˵त ेएव। 

ʉ˿ാȃം പിȃാȃം ʐഃ ʕതലായ േലാകƾൾ എʶാം ƌമമായി അതാതിെɦ 

ഉപാധിക̇െട ലയനം കാരണമായിǦ് ɵതŶഗാȞാവിൽ ലയിžെɰǣക തെɛ െചʭം. 

ശ́ം ˦˚ിʦെടʦം ലയനȏിെɦʦം അടി˩ാനപരമായ തതŹƾളിൽ ഒɛാെണɛ് 

ʕൻേˑാകƾളിൽ നിɜം നാം അറിǡ. അȌേപാെല അ˧ിതŹȏിെɦ സȏയാണ് േബാധം. 

എʶാ ജീവജാലƾ̇ം വികാരേമാ നിർവികാരേമാ ɵതŶƒേമാ അവŶƈേമാ ആകെǦ അവ 

േബാധȏാൽ ബɕിžെɰǦിരിſɜ. ˤ˗ɬി സŹɭ ജാƬȐžളിൽ ആയാʱം ʖɛിʱം 

ഒʯേപാെല വŶാപരിǃിരിſɛ േമഖലയാണ് േബാധം. അȌേപാെല േബാധം എɛത് 

അ˧ിതŹȏിെɦ ʖɜ മാനƾളിʱം -ɵതŶƒമായ ˦˚ി, ɵപǙ കാരണം, പരേമാɛത 

േബാധം - വŶാപിǃിരിſɛ ഒʯ യാഥാർȖŶമാണ്. 

 
 

अ˰डं ˙ानाқˤनना तѮं लीयत ेकारणःै सह ॥ २३॥ 

परमा˱मिन लीन ंत˱परं ̾ҁवै जायत े।२४। 

 

˙ानाқˤनना तѮम ्अ˰डं करणःै सह परमा˱मिन लीयत।े लीन ंतत ्परं ̾ҁवै जायत।े 



ǑാനാƦിയിൽ തɬമായ അȃം കാരണƾേളാെടാɰം പരമാȞാവിൽ ലയിſɜ. 

ലയിǄേചർɛ അത്. പരമമായ ʉ˿ം എɛ് അറിയെɰǣɜ. 

ततः қ̂तिमतग˺भीरं न तजेो न तम̂ततम ्॥ २४॥ 

अनाˣयमनिभѳлं सқ˱कқ˫चदविश́यत े।२५। 

 

ततः қ̂तिमतग˺भीरं न तजेो न तमः ततम ्अनाˣयमनिभѳлं िकқ˫चत ्सत ्(एव) अविश́यत।े 

അതിɀേശഷം അചǙലʹം ഗംഭീരʹമായ ɵകാശേമാ ഇʯേളാ അʶാȏ വിവരണാതീതമായ 

അ͂˚മായ അഭിɛമായ ഒɛ്, ആ സȏ് മാȢം അവേശഷിſɜ. 

˴या˱वा म˴य̂थमा˱मान ंकलशा˵तरदीपवत ्॥ २५॥ 

अ˦गѼुमा̷मा˱मानमधमू˩योितϽपकम ्।  

̼कौशय˵तम˵त̂थ ं˴याये˱ कूट̂थमѳयम ्॥ २६॥ 

 

कलशा˵तरदीपवत ्आ˱मान ंम˴य̂थ ं˴या˱वा अ˦गѼुमा̷म ्अधमू˩योितϽपकम ्अ˵त̂थ ं̼काशय˵त ंकूट̂थम ्अѳयम ्आ˱मान ं˴यायते।् 

കലശȏിനകȏിരിſɛ ദീപം േപാെല ആȞാവിെന ഉ̉ിലിരിſɛവനായി അറിǠിǦ്, 

ത̉വിരൽ വലിɰȏിൽ, ɩകയിʶാȏ ɵകാശʰപമായി, അകȏിʯɛ് ɵകാശിſɛവɀം 

അചǙലɀം മാ̐ƾൾ ഏȌമിʶാȏവɀം ആയിരിſɛ ആȞാവിെന ധŶാനിžണം. 

िव˙ाना˱मा तथा दहे ेजा̪˱̂व˶नसषुिुѮतः । 

मोिहतः मायया पѴाћϴज˵मा˵तरे पनुः ॥ २७॥ 

स˱कम˚प҄रपाकाЀ ु̂विवकारं िचकीषि̊त । 

कोऽह ंकथमय ंदोषः ससंाराˣय उपागतः ॥ २८॥ 

 

तथा दहे ेजा̪˱̂व˶नसषुिुѮतः मायया मोिहतः च िव˙ाना˱मा पѴात ्बϴज˵मा˵तरे पनुः स˱कमप̊҄रपाकात ्कः अह ंकथ ंससंाराˣयः अय ंदोषः 

उपागतः इित ̂विवकारं िचकीषि̊त। 

അɵകാരം േദഹȏിൽ, ജാƬȏ് സŹɭ ˤ˗ɬി അവ˩കളാൽ, മായാേമാഹിതനായി 

ഇരിſɛ, വിǑാനാȞാവ് പല ജɢƾളിൽ നിɜം ആർജിതമായ കർʟഫലƾൾ 

കാരണമായിǦ്, ഞാൻ ആരാണ്? ഞാൻ എƾെന സംസാരം എɛ് േപരായ േദാഷെȏ 

ɵാപിǄ? എɛിƾെന തനിſǿായ മാ̐ƾെള (വിചാരം) െചʭവാൻ ആƬഹിſɜ. 

जा̪˱̂व˶न ेѳवहर˵˱यसषुѮुौ ˢव गितम˚म । 

इित िच˵तापरो भ ू˱ वा ̂वभासा च िवशषेतः ॥ २९॥ 

असषुѮुौ जा̪˱̂व˶न ेमम ˢव गितः इित िच˵तापरो भ ू˱ वा ̂वभासा च िवशषेतःѳवहरқ˵त। 

ˤ˗ɬിയിലʶാȏേɰാൾ, എെɦ ഗതി എേƾാǦാണ്? എɛ് വിേശഷിǄം, തെɦ 

ൈചതനŶȏാʱം, ചിɃാപരനായിʯɛ്, ജാƬȏിʱം സŹɭȏിʱം െപʯമാ̎ɜ. 



अ˙ानाЀ ुिचदाभासो बिह̂तापने तािपतः । 

दˤध ंभव˱यवे तदा तलूिप˰डिमवाқˤनना ॥ ३०॥ 

 

िचदाभासः अ˙ानात ्बिह̂तापने तािपतः (भवित)। तदा तलूिप˰डम ्अқˤनना इव दˤध ंभवित एव। 

ചിദാഭാസൻ അǑാനം കാരണമായി ɩറേമ നിɜ̉ താപȏാൽ െപാ̊ɜ. പǠിെžǦ് 

അƦിയാൽ എɛȌേപാെല അത് കȐക തെɛ െചʭം. 

दहर̂थः ̼˱यगा˱मा नѺ े˙ान ेततः परम ्। 

िवततो ѳा˶य िव˙ान ंदह˱यवे ˘णने त ु॥ ३१॥ 

 

नѺ े˙ान ेदहर̂थः ̼˱यगा˱मा ततः परं ˘णने िवततः त ुिव˙ान ंѳा˶य दहित एव। 

ലൗകികǑാനം ന˚െɰǣേʘാൾ ˻ദയാകാശ ˩ിതനായ ആȞാവ് അതിɀേശഷം നിമിഷ 

േനരം െകാǿ് വിസ്Ȏതമായ വിേശഷǑാനെȏ ɵാപിǃ്  ജŹലിſക തെɛ െചʭɜ. 

मनोमय˙ानमया˵स˺यˤदˤ˴वा ̨मणे त ु। 

घट̂थदीपव˧छѶद˵तरेव ̼काशत े॥ ३२॥ 

 

̨मणे मनोमय˙ानमयान ्स˺यग ्दˤ˴वा घट̂थ दीपवत ्अ˵तः एव शѶत ्̼काशत।े 

ƌമȏിൽ മേനാമയ Ǒാനമയƾെള ശരിയായി ജŹലിɰിǃ് źടȏിനകȏ് ദീപം േപാെല 

അകȐ തെɛ വീȀം ശാശŹതമായി ɵകാശിſɜ. 

˴याय˵ना̂त ेमिुनѴवैमासѮुरेामतृ े̂ त ुयः । 

जीव˵मлुः स िव˙ेयः स ध˵यः कृतकृ˱यवान ्॥ ३३॥ 

 

यः मिुनः एव ंआसѮुःे आमतृःे त ु˴यायन ्आ̂त।े सः ध˵यः कृतकृ˱यवान ्च भवित। सः जीव˵मлुःिव˙ेयः। 

ഏെതാʯ ʕനിയാേണാ ഇɵകാരം ˤ˗ɬാവ˩ വെരʦം മരണംവെരʦം ധŶാനിǄ 

െകാേǿയിരിſɛത് അവൻ ധനŶɀം െചേʬǿത് െചʫവɀം അഥവാ żതാർȖɀം 

ആźɜ. അവൻ തെɛ ജീവൻʕƈെനɜം അറിയണം. 

जीव˵मлुपद ं˱यˢ˱वा ̂वदहे ेकालसा˱कृत े।  

िवश˱यदहेमлु˱व ंपवनोऽ̂प˵दतािमव ॥ ३४॥ 

 

̂वदहे ेकालसा˱कृत ेजीव˵मлुपद ं˱यˢ˱वा पवनः अ̂प˵दताम ्इव अदहेमлु˱वम ्इव िवशित। 



തൻെറ ശരീരം കാലഗതിെയ ɵാപിſേʘാൾ ജീവൻ ʕƈപദെȏ ഉേപƒിǃ് 

വീശിെžാǿിʯɛ കാ്̐ നിˈലതെയ ɵാപിſം േപാെല േദഹം ഇʶാȏ ʕƈാവ˩യിേലž് 

ɵേവശിſɜ. 

अश˸दम̂पशम̊Ͻपमѳय ं

तथारस ंिन˱यमग˵धव˧च यत ्। 

अनाѧन˵त ंमहतः परं ̺वु ं

तदवे िश́य˱यमल ंिनरामयम ्॥ ३५॥ इ˱यपुिनषत ्॥ 

 

यत ्अश˸दम ्अ̂पशम̊ ्अϽपम ्अѳयम ्तथा अरसम ्अग˵धवत ्च िन˱य ंअनािद अन˵त ंमहतः परं ̺वु ंअमल ंिनरामय ंतदवे िश́यित। 

ഏെതാɛാേണാ ശ́ ͂ർശ ʰപ രസഗɕƾേളാǣŻടി അʶാȏȌം (എʶാ വിഷയƾൾſം 

അതീതമായȌം) അവŶമായȌം നിതŶʹം ആദിʦം അɕʹം ഇʶാȏȌം ഏ̐ʹം മഹതŹം 

˩ിരʹം നിർʟലʹം നിരാമയʹം ആയത് ഇത് മാȢമാണ് േശഷിſɛȌം. 

ഇതി േയാഗźȃലിനീ ഉപനിഷത് . ഇതി ശം. 

 

 

 

 

 

 


