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āsana · prāṇāyāma · kriyā · mudrā · mantra · meditação
edição original de 2001
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Aline Gama: Ângela Sundarī em bharadvājāsana, Praia do Mariscal.

�

�

� ������	
� �

� ����� ������ � �������� �
����

�� ������� ����� �� �� �

�

!� ������� ����� �� !"""

#� ������� ��$������ �� !""�

%�$���� �� ��&��' (��� ������� )�*��� +�������� ,����� � -����� .�/����

����' 0���1/�� 2�3�� � ����� ������

���� �� /���'

�����' %� %���4

�� ����	�� 
�� 
����	�� ���� �
�	� ��� �� �������� ��� ��� ���
��������� �� ������� � ��	�� �	
��
�� �� ����	����  �

�
������ ����	�� ����!� ��� ����	�� � "�	������ �� ��#��	� ������� ��������	� ������ �� 
����� �� �������

��	
����� � ������	����	��� ��� ��	� �� ����� ������ "���
���� "��� $�����"�
��� %���
��
�& '���� �� (������

�� )*+,� -���	�� ��� �	
�!�
"�� �� ��
���� 
�� �.
��� �� �	
����� 	�"	���������� &	#�
��� ��� ���	&
�� �
�
����

������ ���� 
���	������� �� �������	���� � �
����
������ � ������� 
�� �"�	��� �� ��"� ! � /�	&� -���	��

�������

0��� ! �� �
�	� �� "	#�
��� �� -�&�� 0��	������� ��� ��� � "	������� �� �����
��
	 �� "	������	 ���"������ ��

���!	
�� �� �
��	 ��&��� �1�
��� "	���	� ��&�!� 
���
�
����� �� ��� �����	 � 
��� 	���		�	� � ��� ����	��� ���#

�� �
��� �� �
�	�� $�	�
 � ��
�	 "	���	 �� 	��"����	 2� ���� "�	&������  "	
���"
�� ��� �# ����	�3
��
������ "�	�

"	��
��	�  "���� ��� � ��� ����� � "�	������ ���"	� �����
����4 ��
��� ��� "�	&����� 
�� "����� ��	&
	 �� ���&�

�� �#����� 5# 
������ � 	��"�����

0�
�� ����	 �� "	#�
��� ��	����� ���
� � � � �� ���6 ��� �
��	 ��
� �� �� ��� �� "	#�
�� ����������

�
��� ��&���	
���� ��� ��"��
���� �� �
����
����� � ���	���	� ���
�� "�	� "�	������	 ������� 
�7��� "��� ���"�

��&�	
�� �� �
��"�� �� ���� "	#�
��� 8�
� ��
����������� �� 
���	����� ����� �� ������	� 8���	� 
�� � �	��� ��



����� ���# ����	�� ��	
&��� "�	 	��"�
��	 ���� �
�
���� (��� "	#�
���9

:����

��3��� "�	&����� ���	����


���	��3�� ���	� ��	��� � ������	��4

	
������ 
�����

$	� ����
���� ;;

<��	
��7"��
� 3 �:

**=)>3;?= (	��
�

���4 @;*A ���3>>+;

��
�4 ��&�B��&��"	���	

�
��4 CCC���&��"	���	

��� � ��� ��� 	

�

�

� ������	
� �

� ����� ������ � �������� �
����

�� ������� ����� �� �� �

�

!� ������� ����� �� !"""

#� ������� ��$������ �� !""�

%�$���� �� ��&��' (��� ������� )�*��� +�������� ,����� � -����� .�/����

����' 0���1/�� 2�3�� � ����� ������

���� �� /���' ����3� %���4' ����� �� /
�5��6����7 ����� 0�3�� �3�����8��3��

�����' %� %���4 � ����3� %���4

�� ����	�� 
�� 
����	�� ���� �
�	� ��� �� �������� ��� ��� ���
��������� �� ������� � ��	�� �	
��
�� �� ����	����  �

�
������ ����	�� ����!� ��� ����	�� � "�	������ �� ��#��	� ������� ��������	� ������ �� 
����� �� �������

��	
����� � ������	����	��� ��� ��	� �� ����� ������ "���
���� "��� $�����"�
��� %���
��
�& '���� �� (������

�� )*+,� -���	�� ��� �	
�!�
"�� �� ��
���� 
�� �.
��� �� �	
����� 	�"	���������� &	#�
��� ��� ���	&
�� �
�
����

������ ���� 
���	������� �� �������	���� � �
����
������ � ������� 
�� �"�	��� �� ��"� ! � /�	&� -���	��

�������

0��� ! �� �
�	� �� "	#�
��� �� -�&�� 0��	������� ��� ��� � "	������� �� �����
��
	 �� "	������	 ���"������ ��

���!	
�� �� �
��	 ��&��� �1�
��� "	���	� ��&�!� 
���
�
����� �� ��� �����	 � 
��� 	���		�	� � ��� ����	��� ���#

�� �
��� �� �
�	�� $�	�
 � ��
�	 "	���	 �� 	��"����	 2� ���� "�	&������  "	
���"
�� ��� �# ����	�3
��
������ "�	�

"	��
��	�  "���� ��� � ��� ����� � "�	������ ���"	� �����
����4 ��
��� ��� "�	&����� 
�� "����� ��	&
	 �� ���&�

�� �#����� 5# 
������ � 	��"�����

0�
�� ����	 �� "	#�
��� ��	����� ���
� � � � �� ���6 ��� �
��	 ��
� �� �� ��� �� "	#�
�� ����������

�
��� ��&���	
���� ��� ��"��
���� �� �
����
����� � ���	���	� ���
�� "�	� "�	������	 ������� 
�7��� "��� ���"�

��&�	
�� �� �
��"�� �� ���� "	#�
��� 8�
� ��
����������� �� 
���	����� ����� �� ������	� 8���	� 
�� � �	��� ��



����� ���# ����	�� ��	
&��� "�	 	��"�
��	 ���� �
�
���� (��� "	#�
���9

:����

��3��� "�	&����� ���	����


���	��3�� ���	� ��	��� � ������	��4

	
������ 
�����

$	� ����
���� ;;

<��	
��7"��
� 3 �:

**=)>3;?= (	��
�

���4 @;*A ���3>>+;

��
�4 ��&�B��&��"	���	

�
��4 CCC���&��"	���	

��� � ��� ��� 	

Aline Gama: Ângela Sundarī em bharadvājāsana, Praia do Mariscal.cakorāsana.

Śakti,
śāstra Saundarya

Śaṅkarācārya, śākta

Durgā

sādhana

Aline Gama: Ângela Sundarī em bharadvājāsana, Praia do Mariscal.
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śāstras

samādhi

pūjās,

Kaṭha Upaniṣad
prabhavāpyayau

samādhi? Samādhi,
samādhi
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darśana

darśanas Nyāya, Vaiśeṣika, Sāṅkhya, Mīmāṁsā
Vedānta.
darśana. Nyāya Mīmāṁsā darśanas.

darśana. Nyāya Mīmāṁsā
darśana.

darśanas

darśana

Mīmāṁsā
Mīmāṁsā Nyāya

darśana Vaiśeṣika,
darśana, Sāṅkhya,

dṛś,
Kaṇāda,

Vaiśeṣika,
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Vaiśeṣika
Sāṅkhya Prakṛti Puruṣa,

Vedānta Paramātman ātman,
Ṛg

Vedānta

Ādi
Śaṅkarācārya, Vedānta, mithyā.

bṛh,
Prakṛti,

ātman, Mithyā
Prakṛti.

Vedānta:
Sāṅkhya:
Vaiśeṣika:

darśanas

Patañjali

Prakṛti ātman

Sūtra,

Brahman é satyam, o mundo é mithyā

Vedānta: estabelece a identidade entre o ser individual e o Ser Universal
Sāṅkhya: estuda a diferença entre a matéria e a não matéria
Vaiśeṣika: observa o mundo da matéria (mundo visível)

Os darśanas e a realidade
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māyā

Māyā mā,
ghaṭī,

māyā
Śaṅkarācārya, Māyā

Māyā, Śaṅkarācārya

Mithyā Māyā

Vedānta Sāṅkhya

Upaniṣads

Vedānta Sāṅkhya
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darśanas.

Aṣṭāṅga
Patañjali. āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā,
dhyāna samādhi.

Āsana,
āsana

prāṇāyāmaprāṇa
pratyāhāra
dhāraṇā

Sūtra Patañjali
dhyāna

sūtras. samādhi
āsana:

sukhaṁsthira.

prāṇāyāma pratyāhāra,
kāya

Prāṇāyāma
prāṇa,

āyāma, “Prāṇāyāma
(śvāsa) (praśvāsa āsanas

prāṇāyāmas

Vyāsa, Yogabhāṣya, sūtra Vyāsa
Patañjali.

Sūtra,

O Yoga de Patañjali
yama prescrições éticas
niyama proscrições éticas
āsana trabalho no corpo
prāṇāyāma expansão da energia
pratyāhāra retração dos sentidos
dhāraṇā concentração
dhyāna meditação
samādhi iluminação
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Pratyāhāra,

pratyāhāra

pratyāhāra

Āsana, prāṇāyāma pratyāhāra

kuṇḍalinī.

Dhāraṇā,

Saṁhitā,
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Dhyāna,

dhyāna.

Samādhi
Puruṣa, samādhi,

Patañjali samādhi
Sūtra,
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saṁyama antaraṅga,
(bahiraṅga

saṁyama

Patañjali

Patañjali Sūtra

samādhi,
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Patañjali,

Indus-Sarasvatī,
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(samādhi

Puruṣa Prakṛti, Puruṣa Prakṛti,

Śiva Śakti,
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ṛṣi

paramparā

ṛṣis,

Paramparā vidyā,
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Ṛg, Sāma

Ṛg

kuṇḍalinī cakras,

Ṛg

kuṇḍalinī cakras,
(ādhyātmika)

Ṛg
kuṇḍalinī (amṛta) sahasrāra cakra.

Jñāna
prāṇa,

Ṛg
Brāhmaṇas
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āsana, mudrā prāṇāyāma,
Laya, Haṭha Rāja.

śāstras,
Mahābhārata Jñāna

Vasiṣṭha Sūtra
(Rāja

Haṭha Pradīpikā,
Gorakṣaśataka, Śiva Saṁhitā Gheraṇḍa Saṁhitā

Haṭha

āsana, prāṇāyāma,
ṣaṭ

haṭhayogis,

Puruṣasūkta, Ṛg
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ahiṁsā

brahmacarya

Vyāsa
śaucam
santoṣa

Svādhyāya
Īśvara praṇidhāna

Vyāsa

Brahmacarya,
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A ética do Yoga
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niyamas
śaucam pureza
santoṣa contentamento
tapas disciplina
svādhyāya estudo
Īśvara praṇidhāna entrega ao Absoluto
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Vyāsa
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tattva śuddhi citta śuddhi mauna
Santoṣa,
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Svādhyāya
(śāstras

svādhyāya

svādhyāya. Viṣṇu

Īśvara praṇidhāna, Īśvara
Īśvara praṇidhāna

īśvara praṇidhāna Gītā:

śāstra
Īśvara praṇidhāna

āsanas

Patañjali sārvabhauma,

Gītā,
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Oṁ śānti, śānti, śāntiḥ. Oṁ.
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saṁyama.

sādhana,

jñāna mudrā,
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Sārasaṁgraha,

Patañjali

samādhi dama;



�

>?

�!��� �� ��
 % � �


��*� ��
 ��6

 �

�
�


)���
X 
� (�����
� 
� � ��� �	� �� !�������� 
 ��

����
� ���*��  � �T
�� 
 
��������� -
� �  
������ � ��
� �*� 

 ���!�
 ��

-
 	��� �
� 

��
� !
�
�� �


�
 ���
�
 �� (�:
� �� ������� �� 
�� !�) ���� % �
�

!��	)	
� ��
 �*� 

 
�� ����� !�
!����� !��� �� ��%� ��
 
�
��2���
 �� ���� .���
� "�����

�*� �) ���� ��
 �� ��: F�	�� A��J�
H ��
 � 1���� �

!�
 � !�

2	
� ?��
�� !
�#�� � $��
�


�� 
�4& % $� �

�� ���� � �
 

�!�
&�

� ���!
 ����� !��� � ��#�� � ��������*� 

 ����� 
� 
L�
��� � ����T��� 
 

 ���

#�
 !
��

!���(����*� �� ���!� 
 �� �
� 
� '

� ���!
 ����� �*� �
	
 
��

 �����

� ;*� ����� �

�!
��
 ��
�
�� = 



����� 

 �� !�
!������ �� �

�� (���� ��
 �*� % ������
� 
��(�
 � ��


!��
 
��(�� �
 �����

 ����
 �� !���
 �� ���
�

 ��
 �*� 

 �	
�
� (2
��� 
 !
�����#����
� 


!�
!�����
� �
 ��
 �*�  �	
�
� � ���������
  %������ � �

�
 ������ � 
�!
������� 
 � 
��#�


(��� �
�


)���
� ����
� � 
%��� ��
�� �
 ����
�
� �(�#���
�

I
 	
:

 ���(������
 � !�

��������
 �
 (�:
� ��#��� ���
�� ��� � ���������
 �
�


)���

!��� (�:
� 


� ���
�� = !�
��
�  
� �� �2���� �
 !�
!��� 
� ����  %����� �� 

 �
 !�

��

!��� � 

#��� 
� � ���!
 ����� 
 � !���(����*� ���!�d�
� 
 �
 ��
 (�����
 �� 

 !��


���!�����

 ��� � !�
!����*� !
�� ���� � 
��(�
 � !�
��
� !�

�� �� 

 �
 ��
�� 
��(�� ����


��
 !��
���� �� )����

,�#� % �� ������� !��� � ���
� ��*�� � 	
����
��� ���
�
*� �



 ������� 
. !��


	�
��������

 ��� � !�) ��� ���
 �� 
� "��� � ���
 	��� 
��
� ���
 	��� % ���
��
� 
 �� 
��

�#���L���� 
 �� ��
 �) !��� 

 ����
�
�� �
 !�) ���
 �������
� ���� )
��� 
 �

!��� .���
 
*�

�
�%(���
 !���  ���
� ��
  �� !���� � 	
� ��� � ��
 �) �� (���� �� �������� '� �
 �� �� � %

�

�� �� !�) ��� �
 )
��� �� !�)�)H)�� �) !
��#�
� ��
� 

 ��������  
� ���� (�:
� ��


�
��2��� !��� � ��
 �*� 

 �	� !�
!������ 
��
 !
�(
� ��
� 
 ��

��

"��� � ���
 � !�� ���� 
 �	���� �� 
)������ ���
 ���
� � � �� ��
��#������ + ,�#� % !���

 ���
� ��
� � !�� �� �
 �� �
� � !�� �� 
*� !����
 �
 ��
 

#�
� ���
 ��%�� 5� �� ��� �����

��:� � ����	����� �������� ���� �� ��������	� ��	 
�2
��	 �	����
	 �
	����	� 	���H� � � �


����H���� <�� �

� �  �����*� H�#� �)  �� � ��(�

 ?
  %�����
 !�
�������

� �� �

�� (����

��
 

 �
���
��� �!�
��
� � ����� �� 

 �
 �!�
��
� � 
��(���

<��� 
��
� 
�� ��
� 
 ���
 

 ���
 �� 
)������ ��
 � ����� !��� �
 ��

�
 � � ��

 �� ��� �

���� -���
 ��!�:

 �
 ��� ����� �
 !
�
��
� �
 ���


�)	
�
4 >��

#����
 ����
� ������


�� ��
 (�:
��
4 >��

#����
 ��� ����� �
 
���6

 �
#� �	�
 �� 
���
 ��� ������
 !��

titikṣā samādhāna.

adhikāra

āsana

āsana prāṇāyāma

sādhana,

(svabhāvo
śauryam

sādhana,



�

>*


��
4 �
 ��

�
 �
�������

 
*� ���
 (�� 

 ��
 �.
4 = �
�


)��� � ��

�	��*� �
 
� !�.!���

��
 � � ��

 
 !
�
��
� �
 �� ��� � ���� E
 � % � ��
 (�: ��� ��
 � ,�#� ���� 
��� 	��� 

� ��

��
  ��� � ��
 

 ) 	�	
��� 
 !
�
���� % ��� ����(

 ��*� �� ���*� �� ����� �
 �
� ��

��� � ����� �
 (���� ���� 
� ������*� ��� 	��� �

�� 
 
� ������*� ��� � ������



� ���#��
� �� ��� ��� � ��

�	��*� 
 � 
��*�� ��� 
��� !�


� 

 � ���� 
 �
�
! �	����


�� 

� �����*��

<��� 

 �!������� �
 ��T
��� � ���
� ��*�� % !�
��
� !
�����
� �� ���#� ������� � ��	%
 ��

��
��������*� 
 � �

�!
#�� !��
 
��
 
� ���
���
 
 ���
���
 �
 ����� !��� �
 !�.!���


����:�� 

� = !�
��
� ����� ��#���
 ���
�
 (�����
� ��
 �
� �� �
 
� �

��� >��
�
 ��


 ��	
: 	��� �*� ��
� 
 ��  
��� ��(�������
 
� ��
� ��� <�� 
�
�!��� � ��

 *� �
 ����

������
 ��� �
 !


��
 ��
 ��
 (�:
� ���� ;� ��	�� A	 �0���	���� 	� ���������� � F����

W��� ��


� $�*� �
	

 !
��
�
� ��
�  
 !�
������ �!
��
 ���� ��#�%� ��
 !�
��
� �  ��

� 
��*�� ��
 ���� �� #��� 

!��� ���� +  
� �����#� % �  
� �

 �
 
�!�
��&� + !�
 �

������� G��������� � 3�#��
 �
����
� � �

�� ��%�� �

 
 !�
��� �� � ����� @�����
6�� � �	��� ���
� ��2�� �&� ���� ��� ������	�� ��� ���	����

��� ���� �&� ��� ���� �� ��������7����

6�� � �	��� ���
� ��2�� �&� ���� �
����� � ����

��� ���� 3�� � 
���%&� � 
��3�	����

"���	�� 3�� �� ������� �� �	�� �&� ���
��� ��	�����

��� �� �	���� ��8��	�� ���%���

"���	�� 3�� �&� 	������ �� ��� ����� ���	��� ��� ��� ������

��� 3�� ������� � ��
	��
	� ���� 
��3�	���� � �	��� �	��������

'
 � % � � � ��
 �� H�#�� �� #�
��
��� �� 
���� ��� ��
 

 �
	
 
������ � !�.!��� 
��
 ������

'� ��� �  
�!� �
 !�) ���� 	��� !
��
�
�) ��
 
��
 
  ��� ��� �
���� ��� ������� �
 	�	
�

!��  �)
 �


� ���
��� �
 	
� �
 ���
�
� -��	������ !��!6
 ����!����� � 
)����� �� ������

�
	���� �� �
#�
 �� ��� ��)���� '


 ��)��� �*� �
	
 

�	�� �!
��
 !��� ��� �� �


�

!��� .���
� �� 
���
 � ��
 �
�� ���
 
 ����� 
 ���� �  
�!�� ��
  ���%� �
	
 ������� �


��

�
 � � ��

 �� ��� � ���� �
 ���
 
 �
 �
��
 (
��:

� F

 � (���� 	��� 

 �) �

�!�� ������
 �
 ����!����� � 
�� 
	����*� �� ���#� ��  
�!��

mokṣa,

Śivānanda sādhana
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Śvetāśvatara Upaniṣad,

kāya
Patañjali “āsana

āsana
āsana. Patañjali,

āsanas

prāṇa

sādhus.

Sūtra,
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āsana

mudrās

kuśa.
āsanas
siddhāsana, svastikāsana samānāsana.siddhāsana

Siddhāsana

kuṇḍalinī
āsana siddhāsana,

kumbhaka, mudrā khecarī mudrā laya

Svastikāsana
siddhāsana.

Śiva Saṁhitā.
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Svastika

samānāsana (samāna

guptāsana

Padmāsana,
prāṇāyāma,

padmāsana,
nāḍīs prāṇa,

prāṇāyāma,

rāja padmāsana
padmāsana

padmāsana,

padmāsana.
Vīrāsana vajrāsana

āsanas

Haṭha Pradīpikā,
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samānāsana, padmāsana svastikāsana.
Sukhāsana,

padmāsana, siddhāsana

āsanas
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mūla, uḍḍīyāna, jālandhara jihvā
vāyu apāna vāyu prāṇa

prāṇāyāma,
āsana

Mūla

mūlādhāra cakra. mūla
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aśvinī mudrā,
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mūla Aśvinī
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prāṇa
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siddhāsana,
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uḍḍīyāna

Uḍḍīyāna
uḍḍīyāna

uḍḍīyāna
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prāṇa iḍā
piṅgalā nāḍī, prāṇa suṣumnā nāḍī.

(mūla, uḍḍīyāna jālandhara

kuṇḍalinī suṣumnā nāḍī.
kumbhaka.

kumbhaka,

Khecarī mudrā jihvā

triveṇī,
nāḍīs: suṣumnā, iḍā piṅgalā.

bhrūmadhya dṛṣṭi,

(amṛta
triveṇī.

khecarī
mudrā. kumbhaka
Jihvā, jīva,

Dṛṣṭis
Dṛṣṭi dṛś, dṛṣṭis

ājñā cakra
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dṛṣṭi ekāgratā,
dṛṣṭi, trāṭaka ekāgratā. dṛṣṭi trāṭaka

ekāgratā
nāsāgra,

bhrūmadhya, bhūcarī dṛṣṭi,

Nāsāgra dṛṣṭi
Nāsāgra nāsikāgra dṛṣṭi

ājñā cakra.

nāsāgra dṛṣṭi

Bhrūmadhya dṛṣṭi
ājñā cakra,
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Bhūcarī dṛṣṭi

dṛṣṭis dṛṣṭi,
tārā tāraka dṛṣṭi,

dṛṣṭi,
sūrya dṛṣṭi, śākta śakti dṛṣṭi,

dṛṣṭi,

prāṇāyāma, āsana
bahiraṅga dṛṣṭi,

antaraṅga dṛṣṭi,
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dṛṣṭis, Aṣṭāṅga Vinyāsa
dṛṣṭis

nāsāgra iḍā piṅgalā
bhrūmadhya ājñā cakra

maṇipūra cakra

pādayoragre
pārśva

aṅguṣṭha
ūrdhva antara
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āsana

dṛṣṭis,

Aṣṭāṅga Vinyāsa Pātañjala caraṇam.
Caraṇam Patañjali.

Oṁ gurūṇāṁ caraṇāravinde
sandarśita svātma sukhāva
niḥ śreyase jāṅgalikāyamāne
saṁsāra hālāhala mohaśāntyai
ābāhu puruṣākāraṁ śaṅkhacakrāsi dhāriṇaṁ
sahasra śirasaṁ śvetaṁ praṇamāmi patañjalim Oṁ

Ādi Śaṅkarācārya
“Oṁ.

Patañjali,

Oṁ
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uḍḍīyāna

mūla dṛṣṭis,

Aṣṭāṅga Vinyāsa
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ūrdhvamukha śvānāsana,

śvānāsana. nāsāgra dṛṣṭi,
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bhrūmadhya dṛṣṭi, uttānāsana.
uttānāsana

nāsāgra dṛṣṭi.

sūrya namaskāra
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utkaṭāsana.
uttānāsana

nāsāgra dṛṣṭi,
bhrūmadhya

dṛṣṭi,

caturaṅga daṇḍāsana,

ūrdhvamukha śvānāsana,

śvānāsana,
nābhi dṛṣṭi,

vīrabhadrāsana.

dṛṣṭi,
caturaṅga daṇḍāsana

ūrdhvamukha śvānāsana,

śvānāsana,

vīrabhadrāsana:

dṛṣṭi,
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caturaṅga daṇḍāsana,

ūrdhvamukha śvānāsana bhrūmadhya dṛṣṭi.

bhrūmadhya dṛṣṭi,
uttānāsana,

utkaṭāsana,

sūrya namaskāra

sūrya namaskāra

uttānāsana
utkaṭāsana caturaṅga daṇḍāsana
uttānāsana
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ūrdhvamukha śvānāsana vīrabhadrāsana
caturaṅga daṇḍāsana

śvānāsana ūrdhvamukha śvānāsana
śvānāsana

vīrabhadrāsana uttānāsana
caturaṅga daṇḍāsana uttānāsana

ūrdhvamukha śvānāsana utkaṭāsana
śvānāsana

Aṣṭāṅga Vinyāsa
āsanas.

pādāṅguṣṭhāsana pādahastāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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trikoṇāsana
dṛṣṭi:

pārśvakoṇāsana
dṛṣṭi:

prasārita pādottānāsana
dṛṣṭi:

parivṛtta trikoṇāsana
dṛṣṭi:

parivṛtta pārśvakoṇāsana
dṛṣṭi:

prasārita pādottānāsana
dṛṣṭi:
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prasārita pādottānāsana prasārita pādottānāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:

pārśvottānāsana
dṛṣṭi:

pādāṅguṣṭhāsana pādāṅguṣṭhāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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padmottānāsana utkaṭāsana vīrabhadrāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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paścimottānāsana paścimottānāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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paścimottānāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

paścimottānāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

pūrvottānāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

triaṅga mukhaikapāda paścimottānāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

jānuśīrṣāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

jānuśīrṣāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

jānuśīrṣāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

marīcyāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa
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marīcyāsana marīcyāsana
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marīcyāsana nāvāsana
dṛṣṭi:
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bhujapīḍāsana bhujapīḍāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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kūrmāsana kūrmāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:

kūrmāsana ṭiṭṭibhāsana bakāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi: dṛṣṭi:

vinyāsa

piṇḍāsana kukkuṭāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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koṇāsana koṇāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi: vinyāsa

upaviṣṭha koṇāsana upaviṣṭha koṇāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi: vinyāsa

koṇāsana koṇāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi: vinyāsa

pādāṅguṣṭhāsana pādāṅguṣṭhāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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pādāṅguṣṭhāsana
dṛṣṭi:

cakrāsana vinyāsa

pādāṅguṣṭhāsana
dṛṣṭi:

ūrdhva paścimottānāsana
dṛṣṭi:

pādāṅguṣṭhāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa

ūrdhva paścimottānāsana
dṛṣṭi:
vinyāsa
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setubandhāsana
dṛṣṭi:
cakrāsana vinyāsa

āsanas

ūrdhva dhanurāsana paścimottānāsana
dṛṣṭi:

dṛṣṭi: cakrāsana vinyāsa

sarvāṅgāsana halāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:
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karṇapīḍāsana ūrdhva padmāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:

piṇḍāsana matsyāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:

pādāsana
dṛṣṭi:

cakrāsana vinyāsa
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śīrṣāsana padmāsana yogamudrā
dṛṣṭi: dṛṣṭi: dṛṣṭi: dṛṣṭi:

vinyāsa

padmāsana utpluti śavāsana
dṛṣṭi: dṛṣṭi:

vinyāsa
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Kriyā
ṣaṭ śaṅkha) prakṣālana, ṣaṭHaṭha

Pradīpikā: kapālabhāti, trāṭaka,

doṣas,
vāta

doṣas

śaṅkha prakṣālana

bhūta śuddhi,
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kapālabhāti
vātakrama

śītkrama

antaraṅga
trāṭaka bahiraṅga

antarbahiraṅga

dakṣiṇaḥ
vāmaḥ

sūtra

ghṛta

vātasāra
vārisāra
agnisāra vahnisāra

mūla
jihvā

kapālarandhra
cakṣu

hṛd vāso
(kriyā vāmana

mūla śodhana
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Kapālabhāti

kapālabhāti

bhastrikā,

kapālabhāti

Gheraṇḍa Saṁhitā kapālabhāti: vātakrama
bhastrikā prāṇāyāma

śītkrama kapālabhāti

Trāṭaka
Trāṭaka

trāṭaka

trāṭakas āsanas
trāṭaka.
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mudrās

Dīrghaśvāsa śarīra mudrā

dīrghaśvāsa śarīra mudrā

mudrā

Dīrghaśvāsa
Dīrghaśvāsa śarīra mudrā

mudrā

mālā,
mudrā
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Jñāna mudrā

mudrā
śraddhā prāṇa kriyā mudrā. Śraddhā Prāṇa kriyā

mudrā prāṇāyāma

ājñā cakra,

Oṁ.

Medhā prāṇa kriyā mudrā

Medhā
medhā prāṇa kriyā mudrā

Prāṇa kriyā

ājñā cakra,

jñāna mudrā prajñā prāṇa
kriyā mudrā,
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Puruṣa,
Jīva,

Prajñā prāṇa kriyā mudrā

prajñā prāṇa kriyā mudrā

Prajñā

jñāna,

Prāṇa kriyā

Puruṣa,
merudaṇḍa mudrā

(ahaṁkāra

(jñānendriyas
mudrā (jīva)
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Merudaṇḍa mudrā
vajrāsana,

Merudaṇḍa

maṇipūra anāhata cakra,

Brahmā,
ṛṣis.

prāṇa nāḍī mudrā
vajrāsana,

prāṇa kriyā mudrā
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Pūrṇa prāṇa nāḍī mudrā

svādhiṣṭhāna cakra,

pūrṇa prāṇa nāḍī mudrā
Pūrṇa

Prāṇa nāḍī
Pūrṇa prāṇa nāḍī mudrā

(vāyus) prāṇa apāna,
prāṇa apāna

Apāna mudrā

Apāna mudrā
prāṇāyāma apāna,

apāna mudrā
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Sāṅkhya Vedānta

ātman.
śarīra,

sthūla śarīra
tattvas

jñānendriyas

annamayakośa,

sūkṣma śarīra

kośas: prāṇamayakośa, manomayakośa
vijñānamayakośa; prāṇas

antaḥ karaṇa:
ahaṁkāra, citta.

antaḥ karaṇa

karaṇa śarīra

ātman, Ānanda:

Ātman karaṇa śarīra
tanmātras
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ātman
tanmātras:

prāṇas

kośas

1.Annamayakośa
2.Prāṇamayakośa, (prāṇa

Manomayakośa,
Vijñānamayakośa, (vijñāna

Ānandamayakośa, (ānanda
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Prāṇa kriyā,

prāṇa
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kumbhaka śūnyaka,

prāṇāyāma.

Prāṇāyāma sādhana

siddhāsana, padmāsana vajrāsana.

jñāna mudrā
prāṇāyāmas

prāṇāyāma bāhya kumbhaka,
bīja cakras.

nāsikāgra dṛṣṭi.
Oṁ

Oṁ

kumbhaka,
Oṁ
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Oṁ

kumbhaka
prāṇa

prāṇāyāma.
anāhata

cakra, Yaṁ.

Yaṁ.

anāhata cakra,

cakra Yaṁ.

Yaṁ.
anāhata.

icchā śakti,
prāṇāyāma

kumbhaka,
prāṇāyāma, samādhi,

bāhya kumbhaka.
maṇipūra cakra,

bīja Raṁ.

uḍḍīyāna
mūla
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bīja Raṁ maṇipūra
cakra,

kumbhaka.
viśuddha cakra,

bīja cakra: Haṁ.

viśuddha cakra,
Haṁ.

jālandhara
prāṇa.

viśuddha cakra,
bīja cakra: Haṁ.

viśuddha cakra bīja
Haṁ.

prāṇāyāma.

Nāḍī śodhana,

Nāḍī śodhana nāḍīs,
bhūta śuddhi,

nāḍī śodhana
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kumbhaka: jālandhara mūla,
jālandhara khecarī

mudrā, śūnyaka,

viṣṇu mudrā,

prāṇāyāma

prāṇāyāma

Oṁ

Gāyatrī

Gāyatrī
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Nāḍī śodhana prāṇāyāma

jñāna mudrā
viṣṇu mudrā.

sādhana

prāṇāyāma.

kuṇḍalinī.

Oṁ.
Oṁ,

Oṁ. Oṁ,

nāḍī prāṇāyāma.
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sūrya nāḍī prāṇāyāma.
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Oṁ,

nāḍī śodhana.

prāṇāyāma.
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Kāya kāya

kāya

siddhāsana, padmāsana vajrāsana.

sādhana

kāya jñāna mudrā.
Oṁ: Oṁ,

Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ.
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Oṁ
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saṁskāras

mauna saṁskāras
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saṁskāra.
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�

�
�

<��� ���	��)���
 �
	 	��	
�,�	 ��	��
	 ��� � 	�� ����� ����������
� /��	��)���
 ���
� ��

���
	 
	 	��	
�,�	 ��	��
	� 0�����
 ��� �	�
	 	��	
�,�	 	� ��
�	������ ��� ���� �
�
 � 	��

���	
������ /��	��)���
 ���
��

/��������+�
	� �
	 �
���	 �� �����( �����
��� ���
 �
'��
� 7�	�
��+� 
 	�
 �
'��
 �

�
�����
 ���	��)���
 ���
� ���
� 8
�
 � ��	�� ��� � ��	����� /�� � ��'�� �	������� /��

� '�
�� �������� /�� � '�
�� �	������� /�� 
 ��� ������
� /�� 
 ��� �	�����
� 0���
���


���	������ �
	 ��	�
	 ������
	� ;� ������ ;� 
'�6���� ;� ��*��� �������� ;� ��*��� �	�������

A
�����

	� ���	������ �
 ����
 ������
� ;
 ����
 �	�����
� ;� �� �������� ;� �� �	������� .

�����	( �� ����� �������� 0���
���
 ���	������ �� ����� �������( �� ��
 	� ��+� 5����	������ 


���	��)���
 �� ������ #CDE ������ �� 	��)����$�

!���
 �
�
 � 	
�"
��
& ���� 
 ��	������ �� ����
����� 
'	����
����� �	� ��� � ������

���
��� ���
 
 �� ���
� F����
 ����
������& G���
��� ���
 
 �� ���
 ���� 
'	����
�����

�	� ���( 
'	����
����� ������� !'	����
����� �	� ��� � �������H 8���� 
����� 
�	 	��
�	 ��

��	�������� �� ������ /��	��)���
 ���
� �� ����	 �	 	��
�	 �� ��	��������& ���( ������
(

������
�����( ����		��
�� �� �������� 	
���
( � ��� ���� . ����
���
 
'	����
����� ����� �

�������

-�
��� ���) 	� ����
�
 �
�
 ����
����� 
����� � ����
� ���� � ��
����� ���������( 	��

����� ����
���� ������ � ������ ���� ��
 �	� ��
� . ���) �����'� ��
 	��	
��� ��

�����
��� 
	��
�� =� ������ 
���� ��������� �����	������( ���� ���	��)���
 ��		�

���������� <����
� ���	������� /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 �	�
'����
��� /��	��)���


���
� �� ����� � �
 ���'����
��� =�� ����� �	� ���
������ �	� ��� � ������� !'	����
�����

����� � ��	�����
���� .	�
 � 
 ����
 �
 	�
 ���	��)���
 
���
 #CDE ������ �� 	��)����$�

7��) �	� ����
�
�� �
�
 �
���� �		� �	�
��� =���
 	�� ����� ���
��� �
�	 � �
�	 �������

A
�	 � �
�	 ������ <�� ������ � ����� ���( �����	 �� 
���� �����( ���) ��� ���	���� �
�	 	�

������ /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 ������+� /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 �����+
� =��

����� �	� 
'	����
����� ������ � ������ F����� � �����( �����( �������
����� ��	�����
��� �

���
�
��� !'	����
����� ������� /��	��)���
 �����	
 #CDE ������ �� 	��)����$� !� �
���� 


���	��)���
 �����
�
( ���) 	���� � 	�� ����� ���
� �
�
 ��+ �
�	 ����( �
�
 ��+ �
�	 	�����

<�� ���� � 	����( ��� 
 ���	��)���
 �� ����� 	� �	�
�� ! ���	��)���
 �� ����� 	� �	�
� #CDE

������ �� 	��)����$�

saṅkalpa:



�

�
�

.	�� � � ������� �
�
 �����
� 
 ���	��)���
 �� ����� �� 	�� ���	
������ 0��	� �� ���

���) ���	
� =���
 � ��� ���) 	����� 8���� ������ �� �
�
 ���	
������ 0�����
 ��� ���	 	��%
�

�	����
��
������ 4�� ����� ���
� ���	
�����	& 
���
	 �'	���� 
�����	 ��� 	� �
����	�
�

#CDE ������ �� 	��)����$� A
�����

	� ������ �� ����� �������� ��	 ���	
�����	� F��
�� ���


����	 ����� 
�
����� �� ����
 �� ��	,�	� �'	���� 	��	 ���	
�����	( 	�� ��������
	� ���

���	 #M ������	 �� 	��)����$�

8���
	� ��� ���	
����� ��� 	� ��	�
��� ��	 ���
�	� 0��� 	�� ��
 ���'�
��
 �� ��
�����

����
 ���	
� ;�����

	� ��		� ���	
�����( �
	 	�� �����
� ������
 	�������
���( ������


������ ���� #CDE ������ �� 	��)����$� !���
( ���	�����������( ��	�
��� �		� ���	
������

.	����
 ����� ���	
������ 8���
	� ���� � �����	 ��	�������
�� 8
�
 �		� �
�	 ��
 ��+ #M

������	 �� 	��)����$� !���
( ��
�
 
 
������ �
�
 � ���� " 	�( 
 ���
 ����
� 9 ������ ��	 	��	

����	 ����
��	� �'	���� ����
��	
����� �	 ���	
�����	 ��� 
�� 	�������� . ��	�
���
�	( ��


 ��� A�	�� 
�����	 ��� 	� �
����	�
��� �� ����
 �� ��	,�	� ;�	�������
�	( �� 
 ���

�'	���� �		�	 ���	
�����	 �� ��	,�	 	� ��		������� �� ����� �� ���� " 	�� 7�%
 ���� ���	

	� �	�
�� #Q ������	 �� 	��)����$�

;���%
 ���� � 	�� �	����� �
�
 
������ � �
���� �� �	�
�� �� 
�	)���
 
'	����
 ��

���	
�����	� 4�� ������
 ��� ���	
�����	 �� ��	,�	 	� �
����	��� #CDE ������ ��

	��)����$� F����
 ����
������& G
���
( �
������ 
 ����
 ����� ����� �� ���	
�����	�

A
������ 
 ����� ����� �� ���	
�����	H� !���
	 
 ���	��)���
 �� ���� " 	� ����
���� #Q

������	 �� 	��)����$� !���
 ���� ��
 ��
��� ����
�( �� 	��'��� �	������� 8��� 


���	��)���
 ����� A
�����
 �� ����� ���	�
��� �
 ���	��)���
 	�'�� �		� 	��'���( 
�� 
������


 ���
� 
�	)���
 �� ���	
�����	� =�%
 ��	������
 #CR ������	 �� 	��)����$�

!���
	 
 ���	��)���
 �� 	��'��� �	������ ����
����� -�
��� ���) ���	���� �
���� ��

����� ���	�
��� �
 ���	��)���
 	�'�� � 	��'���( ���) ��	��+
 �
�
 � �	�
�� �� ��� �
� #E

������	 �� 	��)����$� 8��� 
 
������ �� 	��'���� =� ��� 	� �	�
��( ��
�

� �� ����
 �
� �

���� " 	�� /��	��)���
 �������
 �� 	��'���� 4�� 	� ��	���	�� =� 
���� ���	
����� ��

��
��� 	�����( ��	�������
�	 � ����� �
�
 � 	��'��� #CR ������	 �� 	��)����$�

�'	���� �	 	��	 �� 
�'������ �'	���� 
 	�
 ��	���
���� 4�	�� �������( ������ 


���������+
� 
 
������� 8���� 
����� 
� ������� ���	����( 
�	 	��	 	���������	( 
� ������ �


�� ���
( 
� ���
� ���� ���) �	� � .����( ���������
	� ���
�
�� 7���� 	�� ���		
 ������
�

!'�
 �	 ����	� ! �� ���
 �� 
��
� ����
 �	� �������
� �� =� ���( =� ���( =� ����

cidākāśa,

cidākāśa.

cidākāśa

dhyāna.

cidākāśa.
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Kuṇḍalinī
Śakti, Prakṛti,

Śiva.
kuṇḍalinī

Kuṇḍalinī kuṇḍalī

cakras,

iḍā piṅgalā nāḍī,
prāṇa cakra

kuṇḍalinī,
suṣumnā.

suṣumnā nāḍī, samādhi,
cakra, sahasrāra, Haṭha

Pradīpikā
Kuṇḍalinī

brahmanāḍī (suṣumnā nāḍī
kuṇḍalinī

suṣumnā nāḍī, mūlādhāra cakra anāhata cakra
(viṣṇugranthi) ājñā cakra
liṅgam cakras. sādhaka
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mūlādhāra cakra
anāhata) ājñā

cakras prāṇa
cakra

mūlādhāra, svādhiṣṭhāna, maṇipūra, anāhata, viśuddha, ājñā sahasrāra
cakra. nāḍīs,

cakras

cakra bīja

bījas
cakra.

cakra.

kuṇḍalinī,
mātṛkā,

Kālī,
mālā,

cakra śakti,

saṁskāricas

deusa-śakti
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saṁskāras,
sahasrāra



�

���

,"���
��� �
����

/����	����� 
� ����� 	
���( �
 '
	� �
 �����
( � ��	���'�� � 
� ���
� ��
�
�� 
� �
� .	� 


		���
�� 9	 ��3����
	 	���

���
�	( ��� 	�����
� 
 
����
���
� A*� �� �
 	�������
 � �����

�� ���"� .	�� ����	 
�
���� �������
�� ��� ��
��� ���
�
	 �������
	� 5�	����� ��		� ������� ��

���
�
	( �� ��
��
�� �
 ��� �� 
�
����( ��� �����	���
 � �������� ����
 #��������$� ;�����

����( �� ���3����� 
�������
�� ���������( 	��'��� �


����( ����� 	���
� ��������( ��������� �
 ��������
��� 4�

���3����� 
�
���� � ����
�( ����
����� ���
���

�
	������( ��� '����
 ���� �� ��
�
���� .� ����
 ��

	�������( ����	�
�
 ��)	 ��+�	 � ���
 �� ����� �� ����
�(

%
+ 
��������
 "���
����( 
 ������
 �
������ 4�� �

�
	�
���
�� �		
 ������ 	�� ��
�
�
 	
��
( ��� 	�������


������� �� �
���� � '�%
 �
���
( 	�� ��� 
���
 �		�

������( � ?
�� B� ��������� ��� ���
 	�' 


��������3���
 ��	�� ��
"�
 ������ 
 	�� ������� �

��
�� ����� !	 �
�)���
	 ����
�	 
		���
�
	 
� ��
"�


	��& ���	��( �����
( 
�
��+
( ��	�%�( 	��	�
���
��( ���������
���
��( ��	����� �� 	�'�����)���
(

��		�		����
��( ����� � �������
��� ����		��
 ��� � ������� ������

!6��
�(�
��� �
����

2 � �������� �� �� ��+����( �� ��� '�
��
 
+��
�
( �	� 

���
��+
�� �
 �
�+ ��	 �����	 �����
�	( ��
��� ����	 
'
���

�� ��'���� !		�� ���� � �*� �� �
( ��	���'�� � 
� �


� ��� !		���

	� 9	 �6�
�
	( ��3����
	 	���
�	(

�����	�������� 
� ����� ���	� ����� 0�		�� 	��	 ���
�
	

�������
	( ������ �
	 ��
�	 
�
���� ��
 ��
 ���	�����(

��� 	��'���+
 � ��������  ��
 #
�
	$� =�'�� ��
 ���	
 �

'�%
 �
���
 7
�� -�
��� �	�� ��
"�
 �	� �����
����(

��������
 ���������	 ���������	( 	��	����	 � ��� ����)���


9 ��������	��� !	 ����)���
	 	�'���	������	 ��������	 
�

	Y ���	�� �
 	��& ��	���( �	�����( 
'
�����( ������)���
 ����		��
( ��	�����
��
( ����(

����������
 � 	��	�
���
���

�	�����
� ����
�

�!��������
� ����
�

Mūlādhāra cakra
apāna.

Mūlādhāra

(pṛthivī

mūlādhāra cakra

liṅgam,

liṅgam,
kuṇḍalinī,

bīja
Laṁ.
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citriṇī praṇava Oṁ:
kuṇḍalinī

citriṇī Ṣaṭcakra Nirūpaṇa,

turīyāvasthā.

cakras
cakra tattva

mūlādhāra Laṁ
svādhiṣṭhāna Vaṁ

maṇipūra Raṁ
anāhata Yaṁ

viśuddha Haṁ
ājñā Oṁ liṅgam

sahasrāra

mūlādhāra cakra

mūlādhāra cakra

ākāśa prāṇāyāma,
nāsāgra dṛṣṭi, mūla bīja

cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
Oṁ, Oṁ, Oṁ.

nāḍī suṣumnā,
vajriṇī citriṇī,
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nāsikāgra dṛṣṭi,

ākāśa,
mūlādhāra cakra,

mūlādhāra. bīja Laṁ.
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Laṁ, Laṁ, Laṁ,
Laṁ,Laṁ.

cakra. bīja

bīja

mūla
mūla

mūla
mūla

mūlādhāra cakra. bīja
mūla

pṛthivī,

bīja
Laṁ bīja,

kuṇḍalinī śakti. svayambhu
liṅgam,

liṅgam, kuṇḍalinī,
sahasrāra.

nāḍīs: iḍā, piṅgalā suṣumnā.

Airāvata.
mūlādhāra,
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amṛta kumbhaka,

Ḍākinī, śakti cakra.

cakra Gaṇeśa.

mudrā,
mūlādhāra cakra

mūla bīja Laṁ,

bīja
liṅgam, nāḍīs Airāvata,

Ḍākinī Śakti, Gaṇeśa
mūlādhāra

Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.
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svādhiṣṭhāna cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
ākāśa prāṇāyāma, mūla

bīja Oṁ, Oṁ, Oṁ.
cakra.

svādhiṣṭhāna āpas
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mūla

bīja Vaṁ
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Viṣṇu
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Rākiṇī Śakti.

ḍamaru,

svādhiṣṭhāna cakra

mūla bīja Vaṁ,
bīja

Viṣṇu Rākiṇī
svādhiṣṭhāna

Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.

maṇipūra cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
Kāya

prāṇāyāma, bīja Oṁ, Oṁ, Oṁ.
cakra. maṇipūra
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ākāśa,
maṇipūra cakra, maṇipūra.

bīja Raṁ.
Raṁ, Raṁ, Raṁ, Raṁ, Raṁ.

cakra. bīja
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bīja Raṁ bīja
maṇipūra,

Vṛddha Śiva

ḍamaru,

Lākinī Śakti.

mudrā,

maṇipūra cakra

bīja Raṁ,
bīja

Vṛddha Lākinī Śakti,
maṇipūra

Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.
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anāhata cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
anāhata cakra

prāṇa, vāyu Oṁ, Oṁ, Oṁ.

kāya ākāśa
prāṇāyāma, bīja
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ākāśa,
anāhata cakra, anāhata.

bīja Yaṁ.
Yaṁ, Yaṁ, Yaṁ, Yaṁ, Yaṁ. bīja

prāṇa
cakra.

bīja
anāhata cakra. bīja

ākāśa,
bīja

Yaṁ

cakra
Ānanda anāhata cakra

anāhata, Īśāna Śiva.

ḍamaru,

Īśāna Śiva Kākinī, śakti cakra.

cakra bāṇa
liṅgam, liṅgam
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liṅgam Sadāśiva,
Oṁ
ḍamaru

liṅgam, Kuṇḍalinī Śakti.

kuṇḍalinī
anāhata,

anāhata cakra

bīja Yaṁ,
cakra bīja

Īśāna Śiva, Kākinī Śakti, bāṇa liṅgam, Sadāśiva, Kuṇḍalinī Śakti

anāhata

Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.

viśuddha cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
bīja

viśuddha ākāśa Oṁ, Oṁ, Oṁ.



�

���

���	��)���
 �
 	�
 �	����
 ���	
�( ��� �	� �������
����� ����
( 	�	����
��� � ��	���� � 


�
'��
� <��� ���	��)���
 �
 ��	���� ������'�
�
 ��	 '�
��	 � ����
	� /��	��)���
 ���
� ��

	�� ����� �������� � ����� �������( ��	 ��	 9 �
'��
� 5�
����
	� ���� 	� �	����		� ���	����� 


�
���� �� ����( ���� 	� ��		� ��
  ������ =�
	 ����
	 	�� 
	 �
�+�	 �
  ������ � ��	�� ��

����� � � ������� 7������� �	�� ��� �����	��
��� 7��) �	� ���	����� 
 �
���� �� ����(

���
���
	� �� ����� !'	����
����� �	� ���� !'	����
����� ������� /��� 	� ��		� ��
  �����

������ � ������ 0����'

	�( ��������
	� ���	����� 
 �
���� �� ����� 8��
���
	� �� �����

B�����
	� ��� � ����� 4�� � ��������
 ����� � ����� � � ����� 7��) �	� 
'	����
�����

�	� ���� !'	����
����� ������� /��	��)���
 �����	
 #CDE ������ �� 	��)����$�

/��������+�
	� �
	 �
���	 �� �����( �����
��� ���
 �
'��
� 7�	�
��+� 
 	�
 �
'��
 �

�
�����
 ���	��)���
 ���
� ���
� 8
�
 � ��	�� ��� � ��	����� 7�	�
��+� � 	�� ��	���� �

�
�����
 ���	��)���
 ���
� ����� 8
�
 � ��	�� ��� � ��'�� �������� /�� � ��'�� �	�������

/�� � '�
�� �������� /�� � '�
�� �	������� /�� 
 ��� ������
� /�� 
 ��� �	�����
�

0���
���
 ���	������ �
	 ��	�
	 ������
	� ;� ������ ;� 
'�6���� ;� ��*��� �������� ;� ��*���

�	������� A
�����

	� ���	������ �
 ����
 ������
� ;
 ����
 �	�����
� ;� �� �������� ;� ��

�	������� . �����	( �� ����� �������� � ����� ������� �� ��
 	� ��+� /��	��)���
 ���
� �� 	��

����� �������� � ����� �������( ���� ��
 ����
�� #CDE ������ �� 	��)����$�

!���
 ��	�
��+� � �������� �� ������ /��� 	� ���) �	����		� 	� ����� ��� �	������ 7�%


	�� ����� �
 ��	���� �� �����
���� 0��
 ������� 0��� �
�� �������� 0��� �
�� �	������� 0��

�� 	� 0�� ���
� . �����	( �� ����	 �	 �
��	 
� ��	�� ������ /��	��)���
 ���
� �� 	�� �����

�������� =�� ����� �������( ���� ��
 ����
���

!���
 ���� ���	��)���
 �
	 	��	
�,�	 ��	��
	 ��� � 	�� ����� ����������
� /��	��)���


���
� �� ���
	 
	 	��	
�,�	 ��	��
	� 0�����
 ��� �	�
	 	��	
�,�	 	� ��
�	������ ��� ����

�
�
 � 	�� ���	
������ /��	��)���
 ���
�� 8
�
 �� 	
�"
��
& ���� 
 ��	������ �� ����
�����


'	����
����� �	� ��� � ������ ���
��� ���
 
 �� ���
� F����
 ����
������& G���
��� ���
 


�� ���
 ���� 
'	����
����� �	� ���( 
'	����
����� ������� !'	����
����� �	� ��� � ������H�

8���� 
����� 
�	 	��
�	 �� ��	�������� �� 	�� ������ /��	��)���
 ���
� �� ����	 �	 	��
�	 ��

��	��������& ���( ������
( ������
�����( ����		��
�� �� �������� 	
���
( � ��� ���� .

����
���
 
'	����
����� ����� � ������� -�
��� ���) 	� ����
�
 �
�
 ����
����� 
����� �

����
� ���� � ��
����� ���������( � ����� ����
���� ������ � ������ ���� ��
 �	� ��
� .

���) �����'� ��
 	��	
��� �� �����
��� 
	��
��

saṅkalpa:



�

���

=� ������ 
���� ��������� �����	������( ���� ���	��)���
 ��		� ���������� <����
�

���	������� /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 �	�
'����
��� /��	��)���
 ���
� �� ����� � �


���'����
��� =�� ����� �	� ���
������ �	� ��� � ������� !'	����
����� ����� � ��	�����
����

.	�
 � 
 ����
 �
 	�
 ���	��)���
 
���
 #CDE ������ �� 	��)����$�

7��) �	� ����
�
�� �
�
 �
���� �		� �	�
��� =���
 	�� ����� ���
��� �
�	 � �
�	 �������

A
�	 � �
�	 ������ <�� ������ � ����� ���( �����	 �� 
���� �����( ���) ��� ���	���� �
�	 	�

������ /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 ������+� /��	��)���
 ���
� �� ����� � �
 �����+
� =��

����� �	� 
'	����
����� ������ � ������ F����� � �����( �����( �������
����� ��	�����
��� �

���
�
��� !'	����
����� ������� /��	��)���
 �����	
 #CDE ������ �� 	��)����$�

!� �
���� 
 ���	��)���
 �����
�
( ���) 	���� � 	�� ����� ���
� �
�
 ��+ �
�	 ����( �
�
 ��+

�
�	 	����� <�� ���� � 	����( ��� 
 ���	��)���
 �� ����� 	� �	�
�� ! ���	��)���
 �� ����� 	�

�	�
� #CDE ������ �� 	��)����$� .	�� � � ������� �
�
 ��
�	����� 
 
������ �
�
 � �����

�
���
� �
 	�
 ��	���
���� /��	��)���
 ���
� �� ����� �
���
� �
 	�
 ��	���
���( �
������



��� 	�������	
 ��
��� ��� ��		����� !���
 ������� 
 ���	��)���
 �� ������ �������� �
	 �
���
	(

�� ����� ��� ������ 	� � 
� �	� ������ �� ���
 ���
	� ;����� �� ���
 �� 	�� ���
��	���

/��	��)���
 ���
��

?��� 
 ���	��)���
 �
�
 
��� �� ������ �
	 �
���
	� �'	���� � ��������� �� ����
�
 � 	
��


�� 
�� !� ��
�
�( � 
� �� ���
 � ��	���
�� ���� 
� ��� 	
� �
	 �
���
	� !� ��
�
�( � 
� ��	

����,�	 � ���������� ���� 
� ���� ��� ����
� /��	��)���
 ���
� �� �����		� ��	���
�����(

�
������ 
 ��	���
��� ��� 	�������	
 ��
��� ��� ��		�����

!���
 ����� 
 ��	���
��� �
�	 	����� 0�������� 
�	 �����	 
 ���
��� �
 ��	���
��� � �


�����
���� 4�� ����� �
�
� F�	���
��� ���� � 	���� #CDE ������ �� 	��)����$� ! 	�
 ��	���
���

���
 ��� 	���� ��� 
� ��	���
�( ��� � ������		�� �� 
� ������ ��	 ����,�	( � 
� ��
�
�( ��� � 

��	���
����� �� 
� �� ���
� ! 	�
 ��	���
��� �	� 
'	����
����� 	�������	
� !��� ���)

����������
 �  " 	�( ��������� �� �	�
���

/������ 
 
������ �� ��	�����
 ��
"�
( �
 ��������
�� �
 �	����
 ���	
�� /��	��)���
 ���
�

�� ��	�����
� !� ��	�� �����( �
�
 ����
������ � '�%
 �
���
 K
�� F����
 �	�� �
���
 ��

�
����
 �������
 � ������
( 
		���
��� � ����� ��� 
 ��	���
���& K
�( K
�( K
�( K
�(

K
�� 8
�
 %
�
 ����
������( ���
��� ��
 ������
 	����
 ���	�
��� � ��������� =���
 


��'�
��� �� �
���
 ��		�
��� �� ��
"�
� 0
�
 �����
� 	�� �����( � '�%
 �
���
 �����	
 �
+��
	�

%���� ��� ��	�
��+
�,�	� =� ��� ��� 
		��( 
 ��������� 	�� ��*����

ākāśa,
viśuddha cakra,

viśuddha. bīja Haṁ.
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Haṁ.
cakra. bīja
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ākāśa, tattva
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Haṁ
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ḍamaru.
mālā.

Śākinī, śakti cakra.

śāstras mālā
aṅkuśa,

viśuddha cakra

bīja Haṁ.

Haṁ
Pañcavaktra Śiva Śākinī Śakti,

viśuddha
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Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.

ājñā cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
cakra kāya

ākāśa prāṇāyāma, Oṁ, Oṁ, Oṁ.
bhrūmadhya dṛṣṭi, bīja

cakra. ājñā
tattvas

ahaṁkāra
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ākāśa,
ājñā cakra,

ājñā. bīja Oṁ.
Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ.

cakra. bīja
bīja

bhrūmadhya dṛṣṭi,

ājñā cakra. bīja dṛṣṭi

tattva

ahaṁkāra citta. bīja Oṁ,

cakra
jyotirliṅgam, liṅgam liṅgam, Ardhanārīśvara,

Śiva

Śiva Śakti, mokṣa,

Ardhanārīśvara Hākinī Śakti.

mālā
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mudrā,
ḍamaru,

cakra nāda,
ājñā cakra

bhrūmadhya dṛṣṭi, bīja Oṁ,
Oṁ,

Ardhanārīśvara jyotirliṅgam, Hākinī Śakti,

cakra.
ājñā. ājñā. ājñā cakra. ājñā.

ājñā, prāṇa,
ājñā

ājñā. ājñā.
prāṇa.

prāṇa ājñā cakra: prāṇa citta,
prāṇa citta

ājñā. ājñā. ājñā. ājñā.
ājñā. bīja Oṁ. ājñā

Oṁ.
prāṇa mūlādhāra cakra.

suṣumnā nāḍī cakra
suṣumnā nāḍī

mūlādhāra.
suṣumnā ājñā. prāṇa cakra

suṣumnā

Haṭha Pradīpikā.
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Oṁ
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jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
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ājñā. Oṁ, Oṁ, Oṁ.
amṛta,
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ākāśa,
cakra,

bīja Oṁ.
Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ. Oṁ
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triveṇī; nāḍīs

khecarī mudrā
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bhrūmadhya dṛṣṭi,

khecarī mudrā dṛṣṭi,
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Kāmadhenu,
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Kāmadhenu Śiva Śakti
Śiva

Śakti
mūlādhāra cakra, suṣumnā nāḍī,

samādhi. cakra

bīja Oṁ,

Kāmadhenu Śiva Śakti
Kāmadhenu

cakra.
cakra.

prāṇa,

prāṇa.

bīja Oṁ.
Oṁ.

prāṇa mūlādhāra cakra.
suṣumnā nāḍī cakra

suṣumnā nāḍī cakra.
mūlādhāra.

suṣumnā prāṇa cakra

Kāmeśvara Kāmeśvarī, (kāma
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suṣumnā cakra.
prāṇa cakra

cakra

Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.

sahasrāra cakra

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
bhrūmadhya

dṛṣṭi, Oṁ, Oṁ, Oṁ.
sahasrāra.

śāstras
prāṇa,
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ākāśa,
sahasrāra cakra, sahasrāra.

Oṁ.
Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ.

cakra. bīja bhrūmadhya dṛṣṭi,

sahasrāra
cakra. bīja dṛṣṭi

cakra
sahasrāra cakra

bhrūmadhya dṛṣṭi,
bīja Oṁ,

cakra. sahasrāra.
sahasrāra. sahasrāra cakra. sahasrāra.

sahasrāra.
sahasrāra, prāṇa,

sahasrāra,
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sahasrāra. sahasrāra.
prāṇa sahasrāra.

prāṇa prāṇa
prāṇa

sahasrāra cakra.
sahasrāra.

sahasrāra. sahasrāra. sahasrāra.
sahasrāra. sahasrāra

prāṇa mūlādhāra cakra.
suṣumnā nāḍī cakra

suṣumnā nāḍī cakra
mūlādhāra.

suṣumnā prāṇa cakra
cakra

Oṁ Śānti, Śānti,
Śānti.

yogadaṇḍāsana
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Prāṇa

Prāṇa vidyā
prāṇa

yoganidrā, prāṇa vidyā
prāṇa.

prāṇa

prāṇa
vāyus, nāḍīs cakras.

yoganidrā
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prāṇa vidyā prāṇa mūlādhāra
cakra.

sādhana
kumbhaka,

cakras

vāyus

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
prāṇa vidyā

prāṇāyāma. Oṁ, Oṁ, Oṁ.

(pañca prāṇa)
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nāsikāgra dṛṣṭi,

ākāśa, tattva

ujjāyī
prāṇāyāma.

vyāna vāyu,
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udāna vāyu,
prāṇa
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samāna vāyu,
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apāna vāyu,
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prāṇa vāyu.

prāṇa, apāna vāyu.
prāṇa apāna

prāṇa apāna

prāṇa apāna

prāṇa apāna maṇipūra cakra,
prāṇa apāna.

prāṇa apāna.

prāṇa mūlādhāra cakra. prāṇa
cakra prāṇas

prāṇa vidyā
Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.
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nāḍīs

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
prāṇa

nāḍīs, cakras. Oṁ, Oṁ, Oṁ.

ājñā
cakra. ākāśa ujjāyī prāṇāyāma.
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ākāśa, tattva

ujjāyī prāṇāyāma.

piṅgalā nāḍī. ujjāyī
prāṇāyāma

piṅgalā nāḍī, mūlādhāra cakra,
Piṅgalā nāḍī mūlādhāra cakra

svādhiṣṭhāna cakra,
maṇipūra,

anāhata, viśuddha,
ājñā cakra,

ājñā cakra mūlādhāra: viśuddha;
anāhata; maṇipūra; svādhiṣṭhāna; mūlādhāra.

piṅgalā nāḍī.
mūlādhāra piṅgalā nāḍī,

cakras svādhiṣṭhāna, maṇipūra,
anāhata, viśuddha, ājñā.

ājñā,
ājñā mūlādhāra: viśuddha;
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anāhata; maṇipūra; svādhiṣṭhāna;
mūlādhāra.

mūlādhāra cakra,
prāṇa śakti piṅgalā nāḍī.

prāṇa mūlādhāra ājñā. prāṇa
ājñā mūlādhāra.

mūlādhāra ājñā. svādhiṣṭhāna, maṇipūra, anāhata,
viśuddha, ājñā.

ājñā, cakra
piṅgalā nāḍī

ājñā mūlādhāra cakra. viśuddha; anāhata;
maṇipūra; svādhiṣṭhāna; mūlādhāra.

prāṇa śakti iḍā nāḍī. nāḍī
mūlādhāra cakra: mūlādhāra, svādhiṣṭhāna;

svādhiṣṭhāna, maṇipūra; maṇipūra, anāhata;
anāhata, viśuddha; viśuddha, ājñā.

ājñā viśuddha; anāhata;
maṇipūra; svādhiṣṭhāna; mūlādhāra.

prāṇa śakti iḍā nāḍī. prāṇa
mūlādhāra ājñā. prāṇa ājñā mūlādhāra.

iḍā nāḍī.
mūlādhāra iḍā nāḍī,

cakras svādhiṣṭhāna, maṇipūra,
anāhata, viśuddha, ājñā.
ājñā,

ājñā mūlādhāra: viśuddha;
anāhata; maṇipūra; svādhiṣṭhāna;

mūlādhāra, mūlādhāra cakra,

iḍā nāḍī. iḍā nāḍī
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piṅgalā nāḍī, mūlādhāra
ājñā iḍā nāḍī, ājñā mūlādhāra.

mūlādhāra piṅgalā nāḍī: svādhiṣṭhāna,
maṇipūra, anāhata, viśuddha, ājñā.

ājñā. iḍā nāḍī, ājñā:
viśuddha; anāhata; maṇipūra;
svādhiṣṭhāna; mūlādhāra.

mūlādhāra,
piṅgalā nāḍī.

iḍā nāḍī
piṅgalā: svādhiṣṭhāna,

maṇipūra, anāhata, viśuddha, ājñā.
ājñā. iḍā: viśuddha;

anāhata; maṇipūra; svādhiṣṭhāna;
mūlādhāra. mūlādhāra

suṣumnā nāḍī. ujjāyī prāṇāyāma,
suṣumnā nāḍī,

mūlādhāra cakra,
ājñā,

cakras: mūlādhāra, svādhiṣṭhāna, maṇipūra,
anāhata, viśuddha, ājñā. ājñā, cakra

ājñā: viśuddha, anāhata, maṇipūra, svādhiṣṭhāna,
mūlādhāra. mūlādhāra

cakras mūlādhāra, svādhiṣṭhāna,
maṇipūra, anāhata, viśuddha, ājñā. ājñā. viśuddha,
anāhata, maṇipūra, svādhiṣṭhāna, mūlādhāra. mūlādhāra

suṣumnā nāḍī. prāṇa mūlādhāra ājñā.
ājñā mūlādhāra.
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nāḍīs: piṅgalā, iḍā suṣumnā,
cakras
ājñā. ājñā. ājñā. ājñā. ājñā. ājñā.

ājñā cakra. ājñā. ājñā.
ājñā,

prāṇa,
ājñā

ājñā. ājñā.
prāṇa.

prāṇa mūlādhāra cakra.
suṣumnā nāḍī cakra

suṣumnā nāḍī
mūlādhāra

prāṇa vidyā Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.

prāṇa

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
prāṇa

Oṁ, Oṁ, Oṁ.
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ujjāyī prāṇāyāma.

prāṇa ājñā cakra
prāṇa

prāṇa. prāṇa.
ājñā. ājñā

prāṇa ājñā. prāṇa
prāṇa

prāṇa,

ājñā. ājñā
prāṇa ājñā cakra.

prāṇa
prāṇa.

ājñā. ājñā
prāṇa ājñā.

prāṇa
ājñā.

ājñā.
ājñā cakra.

prāṇa

ājñā ājñā.
ājñā cakra.
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prāṇa

ājñā ājñā
ājñā cakra.

prāṇa

prāṇa ājñā cakra.

prāṇa, ājñā

ājñā cakra. ājñā. ājñā.
prāṇa.

ājñā.
ājñā. ājñā

prāṇa mūlādhāra cakra.
suṣumnā nāḍī cakra prāṇa

prāṇa vidyā Oṁ Śānti, Śānti, Śānti.
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cakras

jñāna mudrā.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,

sahasrāra Oṁ, Oṁ, Oṁ.
mūlādhāra.

cakra

cakras.
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ākāśa, tattva
sahasrāra cakra,

sahasrāra. bhrūmadhya dṛṣṭi,

sahasrāra cakra
cakra. sahasrāra.

sahasrāra. sahasrāra cakra. sahasrāra.
sahasrāra.

sahasrāra, prāṇa,
sahasrāra,

sahasrāra. sahasrāra.
prāṇa sahasrāra. prāṇa

prāṇa
sahasrāra cakra.

sahasrāra.
sahasrāra. sahasrāra. sahasrāra.

sahasrāra. sahasrāra
prāṇa ājñā cakra.

suṣumnā nāḍī ājñā. suṣumnā nāḍī
ājñā

bhrūmadhya dṛṣṭi,
ājñā. ājñā.

ājñā cakra. ājñā. ājñā.
ājñā,

prāṇa, ājñā
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ājñā.
ājñā.

prāṇa.

ājñā. ājñā. ājñā. ājñā.
ājñā. bīja Oṁ.

ājñā Oṁ.

bhrūmadhya dṛṣṭi prāṇa viśuddha cakra,
suṣumnā nāḍī viśuddha

viśuddha
viśuddha cakra. viśuddha.

viśuddha. viśuddha cakra. viśuddha.
viśuddha.
viśuddha,

viśuddha. viśuddha.
prāṇa viśuddha. prāṇa

viśuddha. viśuddha. viśuddha.
viśuddha. viśuddha.
viśuddha

prāṇa anāhata cakra,
suṣumnā nāḍī anāhata.

anāhata
anāhata cakra.

anāhata. anāhata. anāhata cakra. anāhata.
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anāhata.
anāhata,

anāhata. anāhata.
prāṇa anāhata. prāṇa

anāhata. anāhata. anāhata.
anāhata. anāhata. anāhata

prāṇa maṇipūra cakra,
suṣumnā nāḍī maṇipūra.

maṇipūra
maṇipūra cakra.

maṇipūra. maṇipūra. maṇipūra cakra.
maṇipūra. maṇipūra.

maṇipūra,

maṇipūra. maṇipūra.
prāṇa maṇipūra. prāṇa

cakra
maṇipūra. maṇipūra. maṇipūra.

maṇipūra. maṇipūra. maṇipūra

prāṇa svādhiṣṭhāna cakra,
suṣumnā nāḍī svādhiṣṭhāna.

suṣumnā nāḍī
svādhiṣṭhāna

svādhiṣṭhāna cakra.
svādhiṣṭhāna. svādhiṣṭhāna. svādhiṣṭhāna.

svādhiṣṭhāna,
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svādhiṣṭhāna. svādhiṣṭhāna.
prāṇa svādhiṣṭhāna. prāṇa

cakra
svādhiṣṭhāna. svādhiṣṭhāna.

svādhiṣṭhāna. svādhiṣṭhāna
prāṇa mūlādhāra cakra,

svādhiṣṭhāna mūlādhāra.
cakra

mūlādhāra
mūlādhāra cakra. mūlādhāra.

mūlādhāra.
mūlādhāra,

mūlādhāra. mūlādhāra.
prāṇa mūlādhāra. prāṇa

cakra
mūlādhāra. mūlādhāra.

mūlādhāra. mūlādhāra

cakras sūkṣma śarīra.

Oṁ
Śānti, Śānti, Śānti.
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Oṁ

Oṁ Oṁ
Oṁ
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Oṁ
Oṁ
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Oṁ.
bīja

Gāyatrī



�

���

(��

�� � ������ ��	� 
���
��� PA� �$	���� �	�� �!�� ��
���� ��	���	��� �
� �� 
�	�	0��

�� ����	2�� �	����
���1 �X
�
)�!��� ���3�!)�!��� 3���)�!��� @���)�!��� ����)�!��� ����)�!���

���
�	)�!�� � ��3���)�!��� &���� ��� �� �	�� �!�� ��
���� ��	
�	��	�� &����� ���� ������ ���

5��	� �� �
���
�� �	�� �� �����
�� ���
�� �� @��	� �
� ����	��� �� �
���� 8����
��

�����

��
����� ��
� �	�� �	�� � �������� ����	
��2��� �� ������ (� �� � � � ��3��� >
����	0����� �


����� �? ����	
��)�� ���� ������ � ��
��� �� ������ >'�!�?� �� ������ (� �� � � � ��3����

����	
��)�� ���� ������ � �!�� �� 

	�� >'�!�?� �� ����	� � � �� � � ��3���� ����	
��)��

���� ������ � ��
��� �� ������ >�	�?� � �� � �� � � � � ��3��� ����	
��)�� ���� ������ �

�!�� ��
��� �� ��0 >J�!�?� � ��� � �� � � � � ��3��� ����	
��)�� ���� ������ � �!�� ��

�
��
����
�� >(��!�?� �� ������ �� �� � � � ��3��� ����	
��)�� ���� ������ � ��
��� �� ����

>7�!�?� �� ������ �� �� �� � � � ��3��� ����	
��)�� ���� ������ � �!�� �� ��0 >(��!�?� �� ������

�� �� � � � ��3��� ����	
��)�� ���� ������ � ��
��� �� ��������� ���	� ���� � 
��
��0� ��

(�� ��
��� >F�����
?� �� �
�� �� ��	�	
� � (�� ��
	������  +��
���� �� ����� ����� �����

�	�� ��
� ����
�� ��� �� �	�� 
��
��0�� �� (����� F�����
� &���� ��� �
��	�	���� �� �����

�� �	��� �� ����	��� &� �	����
��� 7�
����� �$	���� �	����
��� �� ��
� 
�����"

V��
�	
��� ����� ��
� �� ����� ���1

A� ���1 �
�
 �!��� ��� ����
�� �� ������O

G� �
��1 ���3�! �!��� ��� ����
�� �� �����O

Q� ����1 3��� �!��� ��� ����
�� �� ������O

T� �
��1 @��� �!��� ��� ����
�� �� 

	��O

C� ��
��1 ���� �!��� ��� ����
�� �� �
��
����
��O

B� �
��1 ���� �!��� ��� ����
�� �� ����O

P� ��
��1 ���
�	 �!��� ��� ����
�� �� ��0O

Y� ����1 ��3��� �!��� ��� ����
�� �� ���������

&���� �!��� ����� ��0��)�� ���
	
�� �� ������ 	
���
�2�� �
� ����� ���� � ��� ;
�
�� �

����	��
�� ������ � 	
	�	���� 
� ��
���� ���� ��
�	�� 
� �
����� 
� ���	������ ������� �����

����� �
� �	�� � �	��� �� 	
���
�2�� ����� ���� ���������� V��
�	
��� ��
��	%
�	� ��

�	�
	�	����� �� 	
��
���� �� �	������ � �� ����	������ �	����	���� ���
���	���� � 
�� �
����

� �	� �� �����	�2��� ��� �� ���� ���
	�	��� ���	��� ���� �
� � ���� �% ���
������ ��
�������

                                                 
��
$��� 	��
���
�#�� ��	�
���� 
�� ��
�
� 

��� �
�����
�� �� ���
� �
��

� �
��
� ���� � �� 


���
�
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“Guru-bīja, śakti-bīja, kāma-bīja, yoga-bīja, rāma-bīja, teja-bīja,
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sādhana,

makāra
(Klīṁ makāra,
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Śabda

Aiṁ: bīja,
Hrīṁ: śakti bīja,
Klīṁ: kāma bīja,
Krīṁ: bīja,
Śrīṁ: rāma bīja,

Trīṁ: bīja,
Strīṁ: śānti bīja,
Hlīṁ: rakṣā bīja,

bījas Oṁ.

catuṣṭaya. Haṭha, Laya Rāja
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prāṇa.

prāṇa
prāṇa.

sādhana.

gāyatrī
bīja

gāyatrī
Oṁ bhūr bhuvaḥ svāhā vareṇyam

dhīmahi
pracodayāt.

Oṁ.

Ṛg
Gāyatrī gāyatrī

yajña, prāṇāyāma,
(mātrā prāṇa yajña.
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ṛṣis

Upaniṣads,
gāyatrī

gāyatrī
gāyatrī.

gāyatrī

prāṇas)

Chāndogya Upaniṣad,

Oṁ
gāyatrī.

Bhūr
Bhuvaḥ,
Svāhā

Prakṛti
Sāṅkhya.

gāyatrī

Vareṇyam

Dhīmahi

Pracodayāt



�

���

D�0�
�� 
� ����� �����	� ����� �������� �
��
������ �	
�� � ��	� 
!��	� �� �	�
	�	�����

�	����
��� �� ��!��� ��5� ��
�� ������ &��� �	��� 
�� ���� ��������� F�5�� ��
�� � ����� ���

�� ��%� ���
�� �� �$	��%
�	�� 4� ����	� �%�	�� ��� ��
	���%
�	�� >��
��
?� ���� �	�	���

��	����	�� �� 

	����� ��� �
	��� 
!��	� �� �	�
	�	������ V�����)�� ��� ��%� �

���1 � ��

	
�	
	����
�� ���
��� � �
��
�� � � �� 	
�	
	����
�� ���
�
�O ��� ��%� �

��� �� ��%�

�
��	����� �� 
��
��0�1 	
 ��	�� ���� � ��
	�!��	� >������ ����� � ����\�?O �
 �	
��� �� ��������

�
� �$	��� �
��� �� ����
�
��� �� ��
��	%
�	� � �� 4��
��0�� �
 ����� ���	� ����  ��	���

���	�  ����	$�O � ����������� ������� � �	���������� ���� (��	��� � (���  �!����� ��

��
��	%
�	� � �� ����� ����� �� 3

���	
!�

� ��@���! ��
��� �� ��0 ���� �������� � �$	��%
�	� � �����
	0��)
�� ��� � ����� ��

���
��������� �����
�� 
� 
��
��0�� &��� ��
���  
� ��
�	�� � ���	����� ����� � ����� �
�

���� � ������������ � �	��������� � � ������

:��� �� ��	� �
�
�	������ �$	��� 
�� ����	�� ������� ��@���! �
��������
�� �
� ��
�	��� ��

�����	� � ��
��� GT ��3��� �
 ����� G�THH�HHH� ��0�
�� QHHH �����	�2�� ��� �	� �� ���������

���� �	���� #
��
�� � ���� 
�� �� ���� �
��� � ���	��� ��
����� 4� ����� �
� � �
��������
�

�
���� �� ���
����� ��0�� ���� �� �	�%
�	�� ��

�� � ��	��
���)�� 

	����
�� �� ��
��� � ��	���

�� ��
��
	�� ���� ��0��)�� @��[� � ����	�� ��� ����	�� '���� 8���� � ����	�� 	
��	�� �
��

���� ��	� �� ��	� �
��� � �����
	�	����� ����� ��
���  
�� ��
��� ������ �� F����� � ���

��� �
���� I����� ���

� 7�
���� ��� ���� 
��� � '��!)#
���� :�� �
��� ����� 
� ��� 
����

�� (�	��  X�@���!��������� ��
	� �� 	�������

� ��@���! ����� � �
�� �	���� ����
�� �� �����  ��
���	�� ���� ��	�	3� ��@���! �
 ��@���!

�%�	��� &
�����
��� 
�  
	 1���� ��@���! ���� �  
�� ����� � ��	�� �� ��%� ������

������	���	��� �� �
� ���� �������� ����$	������
�� � �
���� ����� ��� �	
��� &����

������	�2�� ���� ��
������ &$	��� 
� ��
�� �� GT ��
���� �
� 
��� ���� � ��	��� (�� ��

��
��	3� ��@���! �
 ��@���!� �.
��	���� 4� ����	��� �� 7�
��� ���� ��	���� ����
	 
� ��
���

��� � ��	�� ��@���!� :�� �$������ � X�
���� X�@���! �	01

�� �!�
��
+#� ��
����

��!��
��
+#� 
������


���� 
��
� ���	��
�#�
�

śāstras
bhūr bhuvaḥ svāhā. Bhūr, bhuvaḥ svāhā

guṇas,
sattva

kuṇḍalinī.
gāyatrī

gāyatrī puraścaraṇa,

puraścaraṇa
mauna,

yajña

Kali-Durgā.
Śiva Gāyatrīvallabha, gāyatrī.
gāyatrī gāyatrī gāyatrī

Ṛg gāyatrī

tāntrika gāyatrī gāyatrīs
gāyatrī. Gaṇeśa Gāyatrī

Oṁ Ekadantāya
dhīmahi

pracodayāt.
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Gaṇeśa.

gāyatrī ajapā

ajapā
so’haṁ haṁ.

Prapañcasāra
pūjās

śāstra gāyatrī
kuṇḍalinī.

Bṛhad Āraṇyaka Upaniṣad,

Bṛhad Āraṇyaka Upaniṣad,

bhūr bhuvaḥ svāhā

mūlādhāra svādhiṣṭhāna maṇipūra
prāṇa

Ṛg Sāma
sattva

Vāyu

prāṇa apāna

Viṣṇu

ahaṁkāra

Chāndogya Upaniṣad, Bṛhad Āraṇyaka Upaniṣad,
Taittirīya Upaniṣad,
Taittirīya Upaniṣad, Bṛhad Āraṇyaka Upaniṣad,
Maitrī Upaniṣad,
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haṁ. śakti: haṁ Śiva.
āsana

ujjāyī khecarī
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avarohaṇa nāḍī.
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haṁ. haṁ
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Oṁ
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yoganidrā.

Yoganidrā:

śavāsana,

yoganidrā

mauna.

maṇipūra viśuddha
cakra.
viśuddha maṇipūra.
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śavāsana,
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Śiva.
Śiva

saṅkalpa.

saṅkalpa.
saṅkalpa

yoganidrā Oṁ śānti, śānti, śānti.

Śiva Puruṣa. “Śiva prakāśa vimarśa,
Vijñānabhairava,

Ādi Śaṅkara,
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Tattva śuddhi tattvas:

kuṇḍalinī.
tattva śuddhi Śrīmad Bhāgavatam, śāstra

Svāmī Satyānanda.
sādhana
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Tattva śuddhi sādhana

siddhāsana, padmāsana
vajrāsana.

Oṁ Oṁ, Oṁ, Oṁ, Oṁ,
Oṁ, Oṁ, Oṁ.

ajapā

bīja Prāṇa Śakti.
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saṅkalpa:

suṣumnā nāḍī. ujjāyī prāṇāyāma,

suṣumnā nāḍī,
mūlādhāra cakra,

ājñā,
cakras: mūlādhāra, svādhiṣṭhāna, maṇipūra,

anāhata, viśuddha, ājñā. ājñā, cakra
ājñā: viśuddha, anāhata, maṇipūra, svādhiṣṭhāna,

mūlādhāra. mūlādhāra
cakras mūlādhāra, svādhiṣṭhāna, maṇipūra, anāhata,

viśuddha, ājñā. ājñā. viśuddha, anāhata, maṇipūra,
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svādhiṣṭhāna, mūlādhāra. mūlādhāra.
cakras mūlādhāra, svādhiṣṭhāna, maṇipūra,

anāhata, viśuddha, ājñā. ājñā. viśuddha, anāhata,
maṇipūra, svādhiṣṭhāna, mūlādhāra. mūlādhāra

suṣumnā nāḍī. prāṇa mūlādhāra ājñā.
ājñā mūlādhāra.

so’haṁ. Haṁ

pṛthivī tattva,
bīja Laṁ

āpas tattva,
bīja Vaṁ

tattva.
bīja Raṁ

tattva vāyu. bīja
Yaṁ

ākāśa tattva. bīja Haṁ

tattvas, pṛthivī
āpas, āpas vāyu vāyu ākāśa:

tattva
ākāśa ahaṁkāra, ahaṁkāra

prakṛti, Puruṣa,
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Pāpa Puruṣa,

Yaṁ.

bīja Raṁ
bīja Vaṁ
amṛta,

bīja Laṁ,

Haṁ

Puruṣa,
Prakṛti, ahaṁkāra.

ahaṁkāra ākāśa ākāśa, vāyu. vāyu, āpas.
āpas, pṛthivī.
ākāśa vāyu

āpas pṛthivī
so’haṁ suṣumnā nāḍī,

jīvātman, Paramātman,
jīvātman kuṇḍalinī,

sahasrāra cakra, suṣumnā nāḍī,
cakras mūlādhāra.

cidākāśa,

Prāṇa Śakti
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ādhidaivika; ādhyātmika,
ādhibhautika

ādhidaivika,
cakras

lalanā cakra khecarī
mudrā Ādhibhautika cakras mūlādhāra,
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śāstras;

ānanda prajñā,

Muṇḍaka
Upaniṣad, ātman,

Bṛhadāraṇyaka Upaniṣad,

svādhiṣṭhāna maṇipūra. Ādhyātmika cakras
anāhata, viśuddha ājñā
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svāhā,

Svāhā

svāhā.
prāṇāyāma, prāṇa

yajña, prāṇa.

Ācamana sūtra

agnikuṇḍa,

Oṁ amṛtopastaraṇamasi svāhā.
Oṁ amṛtāpidhānamasi svāhā.
Oṁ yaśaḥ śrī śrī svāhā.

Oṁ Svāhā.
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Oṁ.
Oṁ.
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Oṁ. Svāhā.
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Oṁ. Svāhā. Prajāpati.

oṁ

Oṁ. Svāhā.
Gṛhastha Sūtra,

Homa-karaṇa

Oṁ sūryo-jyotir jyotih-sūrya svāhā.
Oṁ sūryo-varcho svāhā.
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Oṁ svāhā.
Oṁ svāhā.
Oṁ svāhā
Oṁ sajūrdevena savitrā
sajū vatyā
juṣāṇo svāhā.

Oṁ. Svāhā.
Oṁ. Svāhā.
Oṁ. Svāhā.
Oṁ.

Svāhā

Ubhayakālika mantraḥ

svāhā

Oṁ bhūr prāṇāya svāhā
prāṇāya

Oṁ svāhā.
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Oṁ vāyave apānāya svāhā
vāyave apānāya

Oṁ svarādityāya vyānāya svāhā
svarādityāya vyānāya

Oṁ bhūr bhuvaḥ vāy vāditye bhyaḥ
prāṇa apāna vyāne bhyaḥ svāhā

vāy vāditye bhyaḥ
prāṇa apāna vyāne bhyaḥ

Oṁ amṛtam
bhūr bhuvaḥ Oṁ svāhā.

Oṁ yaṁ pitaraś copāsate
medhāvinaṁ svāhā.

Oṁ viśvāni
svāhā.

Oṁ supathā
viśvāni

bhūyiṣṭhāṁ svāhā.

Oṁ. (bhūr prāṇa. Svāhā.
prāṇa.

Oṁ. (bhuvaḥ Vāyu. apāna. Svāhā.
Vāyu apāna.
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Oṁ. (svaḥ
vyāna Svāhā.

vyāna.

Oṁ. bhūr, bhuvaḥ svaḥ; Vāyu
prāṇa, apāna vyāna. Svāhā.

Vāyu
prāṇa, apāna vyāna.

Oṁ.

bhūr, bhuvaḥ svaḥ. Oṁ. Svāhā

Oṁ.

Oṁ.
Svāhā

(svāhā)
prāṇa, (bhūr

bhuvaḥ, svāhā

Oṁ
Oṁ

ṛṣis

Oṁ



�

		�

��#�� 1���7 ���M@

N� ��7 0�� ������ ��� &�����
� �� &��
��� �� �������
�����

A�� �������� ��� ������ ��������� �� ����

9�� ���
�����7 �� �����&���� ���� �����
���� ������	��� 
�����
�


��#�� 1���7 ��M;E

��
	 �� ��0�� 
� >�
 ���	��? ���� ����>�? �� AA� CT �
 AHY �����	�2�� �� X�@���! �^�


7�	@����3�
�

��
���1

�� ��5� ��
�� ����� ��� ���	�
� ����
@��

������ �����@� ��	���	

��	@� @� 
�� ��������@�� ������

��� 9����������� � �+&������ ��������� �� �
�
�� 
�� �
�
�
&����

�� �����7 �� ��������� � �� &<��

A�� ��� 
���
�� � ����� �
�,� =&����&
����� 
���
&
����>� 
�����
��

 
	 1���� ���1BG

�� ��	@����3�� @�������

�
��
��	� �
���	������
��


��� �
3�� 	�� ��
���
�


��	�@�� �
3��!@� ����	��� ������

                                                 

� O�� 
�

$/� ����
 �
����
 
������� 
� ����
� 	
��+�
��� ����+����
�� �


 ��� �+
� ����
� ���


 ��

 
 �������

 �� �
����� �
 $�
�
�� � 
	
��
��� �
 �
+�
��� O�� 	������� 
 �
�
 ��
 �
��

�
I,���� �
 ��
����
0@��

� 2��� �
��

 �
�"/� �� ������� ���� �
�
 �
���� 
�
� 2����+����
����� 
 �
+
$

 �
��
�"
=


�����	��
 
�7� ����,	��� � �� 
�	�
� 
� ���� ���� ���� � 
���� �� 4��$
� ��� �
-� 
"�
��

�� ! 9���+� ��

���������
������ � ��
���: / � �
���

� 
 �,���-���
 ����
� �
 
��
 �
� 
����

�
0N��� �� ��� ��

�,��
�����
 � ����� ���� 
+�� �����$�+� ����������� � $�+#$�+� ! �
���

 �@� ��$� ���	����
��� ��� �

�
��=�

� ��� / � ��� ���� �
� 

>.�� �
�	���
� ��� ���������
������ ���
���� �� �

���
 =�
���� �

��
���

� 7 �

��0@� �� H��
�
> ���� �� �
�>��+� �� �
��

�

Oṁ,

Svāhā

Gāyatrī

Oṁ bhūr bhuvaḥ svāhā vareṇyam
dhīmahi

pracodayāt svāhā.

Oṁ.

Svāhā.
Ṛg

Oṁ tryambakam yajāmahe
puṣṭivardhanam

urvā rukam bandhanān
mukṣīya svāhā.

Mṛtyuñjaya.
Śiva,

saṁsāra,
saṁsāra

saṁskāra, kārmico

Gāyatrī
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Oṁ. (Śiva

Svāhā.
Ṛg

Oṁ pūrṇam svāhā
Oṁ pūrṇam svāhā
Oṁ pūrṇam svāhā.
Oṁ śāntiḥ śāntiḥ śāntiḥ. Oṁ.

Oṁ.

yajña.
śāntipāṭha,

śāntipāṭhas Upaniṣads.
śāntipāṭha

mā sadgamaya
mā jyotirgamaya
mā amṛtam gamaya

sarveṣāṁ
sarveṣāṁ śāntir
sarveṣāṁ pūrṇam
sarveṣāṁ
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Bṛhadāraṇyaka Upaniṣad,

Oṁ śāntir
antarikṣam śāntiḥ pṛthivī śāntir

śāntir auṣadhayaḥ śāntiḥ
śāntir viśvedevā śāntir

śāntir śāntiḥ śāntir
śāntiḥ mā śāntir

Oṁ.

śānti
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Oṁ sahanāvavatu

tejasvināvadhītamastu
mā vidviṣāvahai
Oṁ śānti śānti śāntiḥ.

Oṁ.
Taittirīya Brahmavallī

yajña
Yajña

Śrī Durgā
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abhiniveśa kleśas;
prāṇāyāma.

ādhāra

ādhibhautika
ādhidaivika

adhiṣṭhāna
adhyātma
ādhyātmika
ādi ādy,
advaita Vedānta.
advāsana āsana.
Āgama Śiva

Śakti.
pañcatattvas:

ahaṁkāra
tattvas

ahiṁsā Patañjali.
ajapā haṁ.
ājñā
ājñā cakra
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ākāśa

alambuṣā nāḍīs.
ālasya
Amarakośa

Amarakośa.
amṛta
anāhata cakra
ānanda

Viṣṇu yoganidrā.
anavasthitatva

annamayakośa
antaḥkaraṇa

Sāṅkhya Kārikā, antaḥkaraṇa
(ahaṁkāra

antaraṅga dhāraṇā, dhyāna samādhi.
antarmukhī tattvas

Prakṛti, bahirmukhī,
prāṇāyāma.

apāna

āpas jala
Āraṇyaka Upaniṣads.

Ardhanārīśvara Śiva,
Gītā.
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asamprajñāta samādhi.
jīvanmukta,

āsana
Aṣṭāṅga Patañjali.
aśuddhi (kleśas
aśvinī
asmitā samādhi. Sūtra,

citta Puruṣa,

Ṛg

ātman
alabdhabhūmikatva

vṛttis,
avasthā turīya.
avidyā samādhi,

Sūtra.

āyāma

Bādarāyaṇa Vedānta, Brahmā
Vedānta Sūtra.

bahiraṅga Pātañjala
āsana, prāṇāyāma pratyāhāra, dhāraṇā, dhyāna

samādhi.
bāhya
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Gītā Mahābhārata,
Kṛṣṇa Jñāna

Śiva mudrā
Bhairavī Śakti, Śiva.

bhastrikā prāṇāyāma
bhāva
bhāvanā

bheruṇḍa mudrā.

bhramara, bhrāmarī bhrāmarin prāṇāyāma pratyāhāra,

bhrūmadhya dṛṣṭi

bhūcarī dṛṣṭi,
bhūmi
bhūpura

bhūta (ākāśa (vāyu (āpas)
(pṛthivī mahābhūta pañcatattva.

bhūtendriya
dṛśya,

bīja

Prakṛti.
Brahmā
brahmacarya Brahmā. Rāja
brahmadvāra kuṇḍalinī suṣumnā nāḍī.
brahmagranthi Brahmā, mūlādhāra cakra.
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Puruṣa,

Prajāpati,
brahmanāḍī Brahmā. suṣumnā nāḍī,

brahmarandhra Brahmā. saṁyama,
suṣumnā,

nāḍī.

cakra
cakṣu
cakṣu

candrabheda prāṇāyāma.

mudrā prāṇāyāma, jñāna mudrā.

citriṇī suṣumnā nāḍī.
citta sāṅkhya,

(cittabhūmi
cittabhūmi
cittavṛtti
dakṣiṇa dakṣiṇaḥ
Dakṣiṇa

darśana
darśanas

darśanas Sāṅkhya, Nyāya
Vaiśeṣika, Mīmāṁsā Vedānta.

daurmanasya
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devatā
prāṇas,

devanāgarī
Durgā Sarasvatī.

dhāraṇā Patañjali.
dhāraṇī saṁyama.

dhyāna
dhyānāsana āsanas
dhyānasthāna
divya

draṣṭā
dṛṣṭi
dṛś

kriyā
duḥkha

samādhi.
duḥkha Sāṅkhya:

Durgā Śakti, Śiva.

dvaita Sāṅkhya
dveṣa (kleśas

ekāgra
ekāgratā

gāndhārī

Śiva.
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Gaṇeśa Śiva,
Śiva. Gaṇeśa

Gaṅgā

gāyatrī Oṁ bhūr bhuvaḥ svāhā savitur vareṇyam dhīmahi
pracodayāt.

Gheraṇḍa Gheraṇḍa Saṁhitā, Haṭha

ghrāṇa
gītā
Gorakṣanātha Matsyendranātha Haṭha

Gorakṣaśataka

granthi
guṇa Prakṛti,

guṇas sattva.
guṇatraya guṇas, Prakṛti

sattva

Haṁ viśuddha cakra.
haṁsa haṁ.
hastijihvā nāḍīs,
Haṭha
hiṁsā
hṛd
hṛd
icchā
iḍā

mūlādhāra cakra
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Īśvara Sāṅkhya
Sūtra Īśvara Īśvara

īśvara praṇidhāna Īśvara,
īśvara praṇidhāna

īśvarakṛṣṇa Sāṅkhya Kārikā
Sāṅkhya,

jālandhara

jāti

jihvā
jīva
jīvanmukta
jñāna mudrā.
jñānendriya (cakṣu (śrotra

(ghrāṇa (rasanā) (sparśana

jyotirdhyāna
samādhi.

Kālī (kāla Śakti, Śiva.

Brahmā,

nāḍīs,
kapālabhāti prāṇāyāma, kriyā.

Sāṅkhya Sāṅkhya Sūtra.
karaṇa
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karaṇa śarīra

kriyamāṇa

prārabdha

karmāśaya
(vāk (pāṇi (pāda

(upastha) (pāyu

Matsyendranātha
kāya

kumbhaka kevala kumbhaka
pūraka recaka.

khecarī mudrā

kīrtana
kleśa

kośa
kṛkara
Kṛṣṇa avatāra, Viṣṇu.
kriyā
Kriyā Sūtra, svādhyāya Īśvara

praṇidhāna.
kuhū nāḍī.

Kulārṇava vāmācāra,
kumbhaka kumbha
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kuṇḍa kuṇḍalinī, mūlādhāra cakra.
kuṇḍalinī kuṇḍalī Śakti

Kuṇḍalinī
kūrma
kūrmanāḍī
laghimā
Laṁ bīja mūlādhāra cakra.
laya

kuṇḍalinī.
liṅgam liṅga Śiva, liṅgam

liṅga śarīra

Mahābhārata Bhārata. ślokas,
Pāṇḍavas Bhārata.

Mahābhāṣya Patañjali.
mahābhūta

tattvas,
Prakṛti.

mahāyuga kṛta, dvāpara

Śiva Śakti.
mālā

maṇipūra cakra,
manomayakośa
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mātrā prāṇāyāma.
mātṛkā
Matsyendranātha Gorakṣanātha.

merudaṇḍa
Mīmāṁsā Pūrva Mīmāṁsā

Mīmāṁsā

mokṣa
mudrā,

mudrā Haṭha āsana
Śakti,

mūla
mūla

Prakṛti
mūlādhāra

mūrcchā prāṇāyāma.
nāda
Nāda
nāḍī
nāḍī śodhana nāḍīs. prāṇāyāma
nāga vāyu

Nārāyaṇa Viṣṇu.
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nāsāgra nāsikāgra dṛṣṭi

nidrā
nirālambana samādhi samādhi asamprajñāta samādhi.
nirañjana guṇas.
nirbīja samādhi samādhi asamprajñāta samādhi.
nirguṇa Puruṣa.

nirvicārā samādhi samādhi samprajñāta samādhi,

nirvitarkā samādhi samādhi

niṣedha mudrā.
nivṛtti vṛttis,

(śaucam
(santoṣa

(svādhyāya) (Īśvara praṇidhāna
Nyāsa
Nyāya (darśana)

Oṁ
(bīja ājñā cakra.

oṁkāra Oṁ, devanāgarī.
cakras.

padmāsana āsana
pañca makāra makāra. Kaulācāra māṁsa,

mudrā
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pañcāgni

pañcatattva pañcamakāra,
Vāmācāra,

pāṇi
para-śabda
Paramātman
paramparā

pariṇāma
paśu

Pātañjala Rāja Patañjali.
Patañjali Sūtra.

pāyu
piṅgalā

mūlādhāra cakra
pradīpikā
Prajāpati Brāhmaṇas,

Prakṛti
prāṇa
prāṇa vāyu
prāṇamayakośa
prāṇana
praṇava prāṇa. Oṁ.
prāṇāyāma

Patañjali.
praśvāsa
pratyāhāra Patañjali.
pṛthivī
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puṇya
pūraka
Puruṣa Sāṅkhya,

Śiva.
PūrvaMīmāṁsā Mīmāṁsā.
rāga
Rāja Patañjali.

guṇas,

rājasico
Raṁ bīja maṇipūra cakra.
Rāmāyaṇa Rāma,

Rāma Sītā
Rāvaṇa,

rasanā

recaka prāṇāyāma.
Ṛg

ṛṣi
Śruti,

ājñā cakra,
kuṇḍalinī.

rudrākṣa Śiva, japamālā,

rūpa tanmātras,
sabīja samādhi samprajñāta samādhi.
sādhaka
sādhana
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prāṇāyāma
saguṇa
sahasrāra

nāḍīs
sākṣī
sālambana samādhi samprajñāta samādhi.

Ṛg

samādhi
samādhi

samāna vāyu
prāṇa

samāpatti samādhi,

saṁhitā
Sāṅkhya darśana,
Sāṅkhya Kārikā sāṅkhya,

Īśvarakṛṣṇa.
Sāṅkhya Sūtra Sāṅkhya,

samprajñāta samādhi
samādhi, samprajñāta

samādhi savitarkā, nirvitarkā, savicārā
nirvicārā.

saṁsāra

saṁskāra kārmico
saṁskāra

saṁyama (dhāraṇā (dhyāna) (samādhi

sandhābhāṣya
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Gaṅgā, Yamunā
Sarasvatī; nāḍīs, iḍā, piṅgalā suṣumnā,

santoṣa Rāja
sāsmitā samādhi saṁyama samprajñāta samādhi.

ṣaṭcakra cakras,
saccidānanda
sattva guṇas,

sāttvico sattva,
Rāja

savicārā samādhi
samādhi,

samādhi samprajñāta samādhi.
savitarkā samādhi

śabda
śabda jñāna
śabda-brahman samādhi.
śaiva Śiva. śivaísmo.
śākta
Śakti Śiva. Prakṛti,

Śāmbhava Śiva.
śāmbhavī
śāmbhavī
śaṅkha prakṣālana

Śaṅkarācārya Vedānta.
śānti
śarīra
Ṣaṣṭi Sāṅkhya.
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Śāstra

ṣaṭ
śaucam
śava
śavāsana yoganidrā.

śītalī prāṇāyāma.
sītkārī prāṇāyāma.
Śiva

Puruṣa Sāṅkhya,
Śiva Svarodaya

Śiva
śivaliṅgam śivaliṅga Śiva, mudrā.
śodhana prāṇāyāma.
śrotra
Śruti

Śruti Brāhmaṇas, Āraṇyakas
Upaniṣads.

śuddhi
śūdra
śūnya śūnyatā
śūnyaka
śvāsa

siddhāsana

sādhana.
śloka
Smṛti Śruti

Vedāṅga
Āgamas, Purāṇas, Mānavadharmaśāstra

Upaniṣads
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haṁ ajapā

sparśa Jñānendriya
sparśana

Patañjali
sthūla
sthūla śarīra
sūkṣma śarīra
sūrya
sūryabheda sūryabhedana prāṇāyāma.
suṣumnā nāḍī

mūlādhāra cakra brahmarandhra, nāḍī
kuṇḍalinī.

suṣuptyavasthā
sūtra

svadharma
svādhiṣṭhāna cakras,

svādhyāya
Patañjali.

svāhā
Svāmī
svapna
svapnāvasthā
svara prāṇāyāma.

svarodaya svara
svarūpa
svastika mudrā.

guṇas,
tāmasico
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tanmātra

Sāṅkhya

tāntrika

tārā tāraka saṁyama

tattva Sāṅkhya,
Prakṛti,

trāṭaka

trayī Ṛg, Sāma.

triguṇa guṇas sattva.
trikuṭī

trimūrti mudrā.
triveṇī nāḍīs,
turīya turīyāvasthā

udāna sub-prāṇa
uḍḍīyāna
ujjāyī prāṇāyāma.

Upaniṣad
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upastha
ūrdhvaretas

Mīmāṁsā Vedānta.
Sūtra Sāṅkhya Kārikā

vairāgya
Vaiśeṣika darśana

vajriṇī nāḍī, suṣumnā,

vāk
Vaṁ bīja svādhiṣṭhāna cakra.
vāma vāmaḥ
Vāmācāratāntrika
varṇamālā
Varuṇa

varuṇa nāḍīs, kuhū yaśasvinī.
vāsanā

vāta
vātasāra
Vāyu Ṛg

mudrā.

Ṛg, Sāma

Vedānta
Upaniṣads

vicāra samādhi
savicārā nirvicārā samādhi.
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Vijñānabhikṣu Sūtra Patañjali, Tattva
Vaiśāradī.

Vijñānamayakośa
vikṣepa samādhi:

viparīta
samādhi.

vīra

Viṣṇu
viṣṇugranthi Viṣṇu, anāhata cakra,
viśuddha cakra

Viśvasāra

vṛtti

vyāna
Vyāsa Bādarāyaṇa.
yajña

Yaṁ bīja anāhata cakra, cakra
Rāja

yaśasvinī nāḍīs,

Maitrī Upaniṣad,
Yogabhāṣya Sūtra, Vyāsa.
yogadaṇḍa prāṇa iḍā

piṅgalā mūlādhāra cakra.
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yoganidrā
Yogapāda

kṛta dvāpara

samādhi.



�

	��

�

�

��������	�������

� �)
������# ��
�1 6���� �� ��� ����
& I
��� �
���	
�� ������� :�
�	�����@�

� �)
������# ��
�1 "�� 
�&��� �� ��� 1���� �
���	
�� ������� :�
�	�����@�

� $�
�

�# �����1 6���� ��	�� # ����� F
�
�� �	����

� 7��
��# 8�
�/
1 �� ��	�� ��������
��� � �
������� D��� / $	���

� 7��
��# 8�
�/
1 2���$#��
 �� �� ��	�7 (�
	�� :��	��

� *���
# %)��)�1 �� ��	� "����
&�� '	��� F
�
�� �	����

� ��)�
�����# 9��
�1 �������&�
�� �� ��� *��	����/G
��� 7�� 7�������	��� :
��	��	
�

J�
��^;
��� F��3�� d�����
� W��	
�	��

� ��)�
�����# 9��
�1 "��&�
�	� �� ��	�� (�������� :
��	���	�
�� F����
� /������
������

� ��)�
�����# 9��
�1 "�� ��	� "���
�
��� J��� :����� :�������� ��	0�
��

� ��)�
�����# 9��
�1 "�� ��	� 
���� �� 2����#��
� W

�� 7���	�	�
� W
���
��	�
���

V��������� I����
��

� ��)�
�����# 9��
�1 "�� 2�
������� �� 9����
&�� ��	�� W

�� 7���	�	�
� W
���
��	�
��

V��������� I����
��

� ��)�
�����# 9��
�1 "�� 
�������� ��&�&�����
� �� ��	�� (�������� :
��	���	�
��

F����
� /������
�����1 (�������� :
��	���	�
��

� ��)�
�����# 9��
�1 "�� �����&� �� ��	�M ������ �� ��� 8���������� �� ��	
& 2�
�������

���� ��� 1���� �� ������ "
���� ��� K��
	
� /	����� W

�� 7���	�	�
� W
���
��	�
���

V��������� I����
��

� �

,�� # :
���1 G���7 
�	�� ��� !
�	�M 1��
& 
�&���� �� -�&
��� 9
�
�
���
��� :������

:����� (��� -�3� 9	�@�



�

	��

� �

,�� # :
���1 S
���� �� ��� -�&
��� 
����� :������ :����� (��� -�3� 9	�@�

� �

��


�
��
 �

� 
� �,
��1 ��	� 2�
������� �� 2���$#��
� ,
	����	�@ �� 9���
����

9���
����

� ���
�;)��# ���<��� =��
��1 ��	� � 9���&
:�&
�� V!���� :���� �������

� ��
�>�����# %��/1 -���/�����
5,� &�� 6���� ��	�� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��
&
�5,� �� ��	�� 4��� &��� V	� �� K�
�	���

� ��
�>�����# %��/1 
�'�� �� ���&�
�� 
����� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��	�7 9��
��� ���� 8���� 4��� &��� V	� �� K�
�	���

� ��
�>�����# %��/1 ��	� ���� ��������� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��	������
�� V������ (�� :�
���

� ��
������# :
����1 9����� ��� ��	�� -�� -	���� �� �� -	���� �� /��0�� F������
��

� %���# �
� �? 4
��
���1 ��	������ �����
�� 8��� 4	��@��� 4�\ 8��3�

� �
����
# 9�"�1 !�����
��� '�	�+�� F������
��

� �)"��
# 4��
�1 8
&
����
� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 G�
� �� ���
��5,�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 6
��4�
� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1�����7 G����� �� 2����� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 1
�.�� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� 8���
@�# �


1 � ��	�� e����� (�� :�
���

�

	��

� �

,�� # :
���1 S
���� �� ��� -�&
��� 
����� :������ :����� (��� -�3� 9	�@�

� �

��


�
��
 �

� 
� �,
��1 ��	� 2�
������� �� 2���$#��
� ,
	����	�@ �� 9���
����

9���
����

� ���
�;)��# ���<��� =��
��1 ��	� � 9���&
:�&
�� V!���� :���� �������

� ��
�>�����# %��/1 -���/�����
5,� &�� 6���� ��	�� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��
&
�5,� �� ��	�� 4��� &��� V	� �� K�
�	���

� ��
�>�����# %��/1 
�'�� �� ���&�
�� 
����� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��	�7 9��
��� ���� 8���� 4��� &��� V	� �� K�
�	���

� ��
�>�����# %��/1 ��	� ���� ��������� V������ (�� :�
���

� ��
�>�����# %��/1 ��	������
�� V������ (�� :�
���

� ��
������# :
����1 9����� ��� ��	�� -�� -	���� �� �� -	���� �� /��0�� F������
��

� %���# �
� �? 4
��
���1 ��	������ �����
�� 8��� 4	��@��� 4�\ 8��3�

� �
����
# 9�"�1 !�����
��� '�	�+�� F������
��

� �)"��
# 4��
�1 8
&
����
� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 G�
� �� ���
��5,�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 6
��4�
� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1�����7 G����� �� 2����� #������ D���	�
+���	��

� �)"��
# 4��
�1 1
�.�� �� ��	�� #������ D���	�
+���	��

� 8���
@�# �


1 � ��	�� e����� (�� :�
���

� 8����# A���1 -�����	� ��	�� &�	��� �� �
���� V����

� 8��6�
	��# �	��1 !�����
��7 ��� -������ �� ��� ����� ����	�� 7����� f J
���
� -�
��
�

� =
�# =
� �)�

1 ��&
&�����
� �� ��	�� :����@� :��3����
� I���
��	�

� =���)# A�)��1 �� 6
���
���� :�	�+�� F������
��

� �
� 
�
��
# �,
��1���
���
��� ���� ��� "������� F	��� (����� �� 8���� /

����

� �
� 
�
��
# �,
��1 B����7 2��������7 �����7 *������ F	��� (����� �� 8����

� �
� 
�
��
# �,
��1 
��� S��� ��� 
���  ���
���
��� F	��� (����� �� 8���� /

����

� ���

�
# �����
�
1 "�� 6
��� 1
�
��� 7����� f J
���
� -�
��
�

� ����
�
��
# �,
��1 3��� ��	�� #	�	
� -	�� (��	��@� (�	��
�
��
�����

� ����
� +
��
�
�1 "�� 
��(��� 2�
�������� ��	�
��� V���	
�� #���	�

� 3

����# %�
�1 )���
����� �� ��	�� X���	����� :��	��

� B���
����# ��
 %���1 �� 2���� 
������
��� '	��� F
�
�� �	����



�

	�


� B���
����# ��
 %���1 �������&�
�� �� "����� 
������� X�
���� /������

� B���
����# ��
 %���1 2�
�&
�
�� ��� "����� >��	���� ��� K� d�������� � ����	�� ��� (��!

F���������@� /�����@�� (� 9� I�?1 '	��� F
�
�� �	����

� B���
����# ��
 %���1 
��(�� � 
��(��� '	��� F
�
�� �	����

� B���
����# ��
 %���1 "�� G������ �� �������� X�
���� /������

� B���
����# ��
 %���1 "�� G���� �
�����
�� =�����
����� "�����>� X�
���� /������

�����

�(

� *��	���� G���� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� G������� 
���
��� ��	�
��� V���	
�� 4�\ #���	�

� 6���� ��	� 2�����
(�� F	��� (����� �� 8���� /

����

� !�������� "������ /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� ������������ /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� ������ ��	� 
���
�� >����� ��� V� '
��� V�	?� :����@� :��3����
� I���
��	�

� 
��(��� !��
(� >R������3�	��
�?� /����� ,
	����	�@� /������

� 
��(��� 
'��� >'��	��?� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� 
�
�� 
���
��� ��	�
��� V���	
�� 4�\ #���	�

� 
�
�� 
'��� >����� ��� K�	���� (	
��?� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� 
�
�� 
T��������� F	��� (����� �� 8���� /

����

� 
���  ���&���
�������� >7
��	 #���?� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� "���T� 
����� >'��	��?� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� "�� -������ 1��� >����� ��� #��	 9��
�?� /

��	��� /�
�������� 4�\ #���	�

� "��  
	 1���� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� "�� 
��� 1��� >����� ��� #��	 9��
�?� /

��	��� /�
�������� 4�\ #���	�

� "�� ��	� )���
����� >����� ��� V����� J
��?� �$���� W
�	� :�������3�� #���	�

� "�� ��#�� 1��� >����� ��� #��	 9��
�?� /

��	��� /�
�������� 4�\ #���	�

� 1
#$������
���� >����� ��� K�	���� (	
��?� /��	��� F�
���	����� 4�\ #���	�

� ��	� 1��
����� >����� ��� I�
3�����
�
��?� #	�	
� -	�� (��	��@� V	��	3����



�

	��

�

�

�

�

������

G��
���0@�� )

7	��
+� � ��� / � ���
X� �'

E� ����� �� ����I
�
� �)

T�$���� 
 /���
 �� ���
� '3

F

�
 / +�"�
�
��� **

8��� �

���

X� *K

7 �
��


0@� �


 �

���

� (%

6���0N�� ����
�
�� (K

V
���
�� %�

D
������� %(

<�
�
� ����
��� ��� � ��
��� %3

7���� �� ����0

���� )3

4#
�
 �
�
�=

� 3'

6
����

 �/
�� �� 7���
��
 ���
� 33

F
��� 
 ��
�	��
0@� �
�1���
� �&�

F
��+
"����� �&*

P
��
=
� �&*

M
�+�� �&K

M���� ���

D�
���� ���

T
���� ��%

4�
�=
 �

=���+
�
� ��)

���
�� ������ ���
�/������ ��'

6
������
� �'*

! 

�� Y �� ����� ��+� ���
� �'(

! ��
�� 	>���� � �� ( �+�������� �'3

! ��
�� �
1���� � 
 ���
��
� �'K

������� � ��
�� �
1����� �*&

7 
����

0@� ������ �*'

���

� � 
����� �*)

P���� �� 
����

0@�� �*3

6
������
 ����
�
� �(�

M��> �����
�
� �('

F
�
 ���
�
�
�� 	�
��.
 �� ��
��� �(K

7��

 ����
� �%'

2������ �� �%)

2������ ��� �)&

2������ ���� �)'

2������ ��� �)%

2������ �� �)K

2������ ��� �3�

�����
��� ��"
� �� ��
=

�� �3(

8���
�� �� ���
��
 � $
������ �3K

�#+����

 ��
=

� �K)

4B���������
 ��
=

� �&�

�
����

 ��
=

� �&(

7���
�
 ��
=

� �&K

T�������
 ��
=

� ���

< C
 ��
=

� ��%

4��
 ��
=

� ��&

4
���



 ��
=

� ��*

6
��
 $����� ��3

Dṛṣṭis,
Āsana,

Sūrya namaskāra,
Aṣṭāṅga

Kriyā
Kapālabhāti,
Trāṭaka,

Śaṅkha prakṣālana,
Mudrā,
Prāṇāyāma,

Mātrā,

Prāṇāyāma sādhana,
Nāḍī śodhana,

Kāya
Mauna,

cakras,
vṛttis,

Mūlādhāra cakra,
Svādhiṣṭhāna cakra,
Maṇipūra cakra,
Anāhata cakra,
Viśuddha cakra,
Ājñā cakra,

cakra,
Sahasrāra cakra,

Prāṇa vidyā,



�

	��

�
����+
��� �� $����� ��K

D����
�
��� 
� ���>�� �'*

D���
�"����� �
��
 �� ��
��� �'K

�����

��� ��+�� ��
=

�� �*'

�
��

� ���� �� ����
� �(&

! !� � �� "> 
 �
��

�� �('

S�
�
� �� $��
+�.
0@�� �(*

! ���
�
> �
��

� �(3

E�
��� �  
�
��+�� �%�

S�
�
� �� 
�����0@�� �%'

7 
�
  
�
� ������� �� �%(

7 
�
  
�
� ������� ��� �%)

7 
�
  
�
� ������� ���� �)&

V�
��

>� 
 ����
��
�� ����
��
� �)�

4�#��
 ���

�
� �)*

���
���
�� �)3

���
���
�� ��
��+�� �� 2�� �3&

���
���
�� "
��� �� �>�"�+��� �3*

���
���
�� ��
�@� �����������
+� �33

���
���
�� � ����
����� � � !�� �K�

���
���
�� �� ����� �+�������� �K%

P
��B
 �������� '&&

7������

� �� �
��

� �� 	���� '&%

7 ��-���
 $-���
� '&%

�
 C
� 
�������� � 	��� �� 7���� '��

!� �
��

�� '�K

H+����
�� �1���
���� ''*

V�"+���

	�
� QCB

 

vāyus,
nāḍīs, Yoganidrā,

prāṇa Yoganidrā:
cakras, Yoganidrā:

Yoganidrā:
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