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Selections of the Ha.thābhyāsapaddhati

[f. 1v, ll. 1–5]
śrīga .neśāya nama .h [||] śrīsarasvatyai nama .h [||] śrīgurubhyo nama .h [||] śrī-

5 brahmacāricara .nāravindābhyā .m nama .h [||] śrīkapālakura .n.takāya nama .h [||]
sa .msāratāpataptānā .m || atyantavi.sayasaktānām || strai .nānā .m jātibhra.s.tānā .m
|| atisāhasakarmakart.r .nām || tatk.rte || iya .m kapālakura .n.takak.rtaha.thābhyāsa-
paddhatis [||] tadgatapadārthā .h sādhanakarmā .ni ca likhyante ||

[...]

10 [f. 2v, l. 1 – 11r]
atha .sa.tkarmayogyatāpratipādanāyāsanāni likhyante ||
athottānāni āsanāni ||

uttāna .m śayana .m k.rtvā aṅgulibhi .h kandharām baddhvā kūrparau militvā
nitambena bhūmi .m sp.r.s.tvā eka .m pāda .m prasārya ekaikena pādena savya-

15 dak.si .na .m bhrāmayitvā v.r.sapādak.sepāsana .m bhavati ||1||

uttāna .m śayana .m k.rtvā pādau militvā prasārya nitamba .m bhūmau sp.r.s.tvā

Witness: codex = ms. 46/440 held at the Bhārat Itihās Sanśodhak Ma .n .dal, Pune. Entitled Āsanayoga .h in the cata-
logue. Witnesses: codex and Śrītattvanidhi = ms. at the Sarasvati Bhandar Library, Mysore Palace (photographs
of the folios on āsana were published in Sjoman 1996: 13 – 34).

5 śrībrahmacāricara .nāravindābhyā .m ] emend. : śrībrahma+āricara .nāravindābhyā .m codex 7 kart.r .nām] emend.
: kat.r .nām codex 7 tatk.rte ] emend. : tatkate codex 8 paddhatis ] emend. : paddhatar codex. 8 tadgata- ]
conj. Goodall : gata- codex. 8 likhyante ] conj. : likhyate codex. 13 aṅgulibhi .h ] codex : aṅgulībhi .h Śrī-
tattvanidhi 13 baddhvā ] Śrītattvanidhi : baddhva codex 13 kūrparau ] codex : kūrpatā Śrītattvanidhi 13
militvā ] Śrītattvanidhi : mīlitvā codex 15 v.r.sapādak.sepāsana .m ] conj. : v.r.sapādak.sipāsana .m Śrītattvanidhi :
v.r.sapādak.sepa .m codex 1
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hastābhyā .m kandharā .m baddhvā kumbhaka .m k.rtvā ti.s.thet [||] parighāsana .m
bhavati ||2||

uttānaśayana .m kūrparadvaya .m nābhau sthāpayitvā ekaika .m hasta .m prasārya
20 nāsikāyā .m aṅgu.s.thapradeśena dh.rtvā tallak.sye .na jaghanapradeśena dh.rtvā

sthāpayet [||] paraśvāsana .m bhavati ||3||

uttānaśayana .m ekaika .m pāda .m grīvāyā .m vinyasya itarahastena pādāgra .m
g.rhītvā itarapādahastau lambīk.rtya ti.s.thet [||] anantāsana .m bhavati ||4||
uttāna .m śayīta [||] ekaika .m pāda .m grivāyā .m kurvan itarahasta .m kar .namūle

25 sthāpayet [||] tasyaiva hastasya kūrpara .m bhūmau nidhāya itarahastapādau
saralīk.rtya ti.s.thet [||] aṅkuśāsana .m bhavati ||5||

śavavac charīra .m sa .msthāpya jānunī sa .mmīlya nābhau ānīya hastābhyā .m
kandharā .m baddhvā bhrāmayet [||] śvottānāsana .m bhavati ||6||
śvottānavat sa .msthiti .m k.rtvā jānudvaya .m paryāye .na kar .nayo .h sa .msp.rśet [||]

30 mārjārottānāsana .m bhavati ||7||
atha uttāna .m śayana .m k.rtvā pādatalābhyā .m bhūmi .m dh.rtvā utti.s.thet [||]
v.rkāsana .m bhavati ||8||

uttānaśayana .m pādatalābhyā .m bhūmi .m dh.rtvā kūrparau avanau nidhāya
p.r.s.thadeśam ūrdhvam unnamayet [||] trikū.tāsana .m bhavati ||9||

35 uttānaśayana .m pādatale uttānahastayo .h sthāpayet p.r.s.thabhāga .m unnamayet
[||] marka.tapī.tha .m bhavati ||10||

uttānaśayana .m kūrparābhyā .m bhūmim ava.s.tabhya hastau nita .mbe nidhāya
śira .hūrujaṅghāpādān da .n .davat dhārayet [||] naukāsana .m bhavati ||11||
naukāvat sthitvā ūrdhva .m pādāgradvaya .m nayet [||] tiryaṅnaukāsana .m

40 bhavati ||12||

17 hastābhyā .m ] Śrītattvanidhi : hāstabhyā .m codex 17 kandharā .m ] codex : kandhara .m Śrītattvanidhi
17 kumbhaka .m ] Śrītattvanidhi : vumbhaka .m codex 19 kūrparadvaya .m ] emend. : kūparadvaya .m codex
: kūrpara .m dvaya .m Śrītattvanidhi 20 aṅgu.s.thapradeśena ] Śrītattvanidhi : agu.s.thapradeśena codex 21
paraśvāsana .m ] codex : paraśvadhāsana .m Śrītattvanidhi 22 uttānaśayana .m ] codex : uttāna .m śayana .m Śrī-
tattvanidhi 24 uttāna .m śayīta ] emend. : uttāna śa .h yīta codex : uttāna .m śayīta .m Śrītattvanidhi 24
itarahasta .m ] Śrītattvanidhi : itarahata .m codex 25 kūrpara .m ] Śrītattvanidhi : kūpara .m codex 26 saralīk.rtya
] Śrītattvanidhi : saralik.rtya codex 26 aṅkuśāsana .m ] Śrītattvanidhi : aṅkuśāsana codex 27 sa .mmīlya ] codex :
sa .mmelya Śrītattvanidhi 27 ānīya ] emend. : a .mnīya codex 28 kandharā .m ] Śrītattvanidhi : kadhārā .m codex
28 śvottānāsana .m ] conj. : śvottāna .m codex : uttānāsana .m Śrītattvanidhi 29 śvottānavat sa .msthiti .m Śrī-
tattvanidhi : śvottānava sa .msthiti codex 30 mārjārottānāsana .m ] conj. : mārottāna .m codex : mājāmottāsana .m
Śrītattvanidhi 34 trikū.tāsana .m ] Śrītattvanidhi : trikū.ta .m codex 36 marka.tapī.tha .m codex : kama.tha-
pī.thāsana .m Śrītattvanidhi 37 kūrparābhyā .m ] codex : kūrpararābhyā .m Śrītattvanidhi 37 bhūmim ] codex :
dhara .nīm Śrītattvanidhi 38 -pādān ] codex : -pādā .h Śrītattvanidhi 39 naukāvat ] Śrītattvanidhi : naukāva
codex

Marginal note at the bottom of folio 3v: dattātreyo gurur jayati ||2
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tiryaṅnaukāvat grīvāp.r.s.thakūrparai .h bhūmim ava.s.tabhya mastakalak.se .na
pādāgradvaya .m ūrdhva .m nayet [||] dhvajāsana .m bhavati ||13||
grīvāka .n.thena bhūmi .m vi.s.tabhya pādāgradvayam ūrdhvam unnayet [||]
narakāsana .m bhavati ||14||

45 narakāsane sthitvā nāsikapradeśe bhūmau pādap.r.s.the sthāpya hastadvaya .m
sa .mmīlya lambīkuryāt grīvapradeśena bhūmi .m kar.sayet [||] lāṅgalāsanam
bhavet ||15||

uttānaśayana .m hastatalābhyā .m bhūmim ava.s.tabhya pādatalābhyā .m
bhūmi .m dh.rtvā nābhipradeśam ūrdhva .m kuryāt [||] paryaṅkāsana .m

50 bhavati ||16||
paryaṅkāsane sthitvā hastapādau sa .mmīlayet [||] vetrāsana .m bhavati ||17||

vetrāsane sthitvā hastapādān ni.sk.r.sya[–]m[–]ūrdhva .m nayet p.r.s.thava .mśena
bhūmi .m pī .dayet [||] kandukāsana .m bhavati ||18||

ekasmin ūru .ni eka .m pada .m k.rtvā anyasmin ūru .ni anya .m pāda .m k.rtvā
55 padmāsana .m bhavati [||] ūrujānvor antarayo .h hastau praveśya kandarām

baddhvā uttāna .m ti.s.thet [||] uttānakūrmāsana .m bhavati ||19||

jaṅghāp.r.s.the bhūmau nidhāya jaṅghodarayo .h ūru .nī sa .msthāpya
p.r.s.thava .mśa .m vāra .m vāra .m sp.rśyet [||] viratāsana .m bhavati ||20||

uttānaśayana .m k.rtvā jānunī h.rdaye 'va.s.tabhya jaṅghāsahita ūru .ni karadvaye
60 baddhvā savyāpasavya .m lo .dayet [||] d.r.sadāsana .m bhavati ||21||

uttānaśayana .m padau śira ullaṅghya bhūmau sthāpayitvā nyubja .m
†bhūyati† nyubja .m śayana .m p.r.s.the bhūmau nidhāya puna .h puna .h pary-
āye .na kartavya .m [||] lu.thanāsana .m bhavati ||22||

41 ava.s.tabhya ] codex : ava.s.tibhya Śrītattvanidhi 43 -ka .n.thena ] codex : -kampakena Śrītattvanidhi 45
nāsika- ] codex : nāsikā- Śrītattvanidhi 45 -p.r.s.the ] codex : -p.r.s.tha Śrītattvanidhi 46 sa .mmīlya ] Śrī-
tattvanidhi : samīlya codex 46 lāṅgalāsanam ] codex : laṅgalāsanam Śrītattvanidhi 48 uttānaśayana .m ]
codex : utttāna .m Śrītattvanidhi 51 sa .mmīlayet ] codex : samīlya Śrītattvanidhi 52 ni.sk.r.sya ] Śrītattvanidhi
: ni.sk.sya codex 52 p.r.s.thava .mśena ] Śrītattvanidhi : prā.s.thava .mśena codex 53 pī .dayet ] conj. Goodall
: pothayet codex : mo.thayet Śrītattvanidhi 55 ūrujānvor antarayo .h ] codex : ūrujānvantarayā .h Śrītattvanidhi
55 praveśya ] Śrītattvanidhi : praviśya codex 57 jaṅghāp.r.s.the ] Śrītattvanidhi : jaṅghāp.r.s.thi codex 57
jaṅghodarayo .h ] codex : jaṅghādarayād Śrītattvanidhi 57 ūru .nī ] emend. : ūru .ni codex : ūrū Śrītattvanidhi
58 p.r.s.thava .mśa .m ] Śrītattvanidhi : p.r.s.thiva .mśa .m codex 58 sp.rśyet ] corr. : sp.ryet codex : sp.rśet Śrītattvanidhi
59 uttānaśayana .m k.rtvā ] Śrītattvanidhi : uttānaśayana .m codex 59 jānunī ] codex : jānuni Śrītattvanidhi 60
lo .dayet ] codex : mādayet Śrītattvanidhi 61 sthāpayitvā ] Śrītattvanidhi : sthāpayitvya codex 62 p.r.s.the ]
conj. : p.r.s.tha .m Śrītattvanidhi : p.r.s.thi .m codex 63 paryāye .na kartavya .m ] Śrītattvanidhi : payāye .na katavya .m
codex 63 lu.thanāsana .m ] codex : lu .n.thanāsana .m Śrītattvanidhi

The description of padmāsana in Āsana 19 is not in the Śrītattvanidhi, which replaces it with padmāsana .m bad-
dhvā. The Śrītattvanidhi (79) has a separate and different description of padmāsana, which is similar to baddha-
padmāsana.

3
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65 atha nyubjāsanāni [||]

nyubjaśayana .m k.rtvā nābhi .m bhūmau nidhāya sta .mbhavat hastābhyām
bhūmim ava.s.tabhya o.s.thau nimīlya ve .nuvat sūk.rtya ti.s.thet [||] sara.tāsana .m
bhavati ||23||

nyubja .m śayana .m kūrparau pārśvabhāgābhyā .m ūrdhvek.rtya hastatalābhyā .m
70 bhūmim ava.s.tabhya vāra .m vāra .m u .d .dāna .m kuryāt [||] matsyāsana .m

bhavati ||24||

nyubja .m pādāgre bhūmau k.rtvā la .mbībhūya mastakāgre hastatalau nidhāya
nita .mbam ūrdhvam unnamayya nābhi .m lak.sya bhūmau nāsikām ānīya
hastatalaparyanta .m nayet [||] ittha .m puna .h puna .h kuryāt [||] gajāsana .m

75 bhavati ||25||

gajāsanavat avasthitvā mastaka .m vāra .m vāra .m dak.si .nakuk.si .m savyakuk.si .m
nayet [||] tarak.svāsana .m bhavati ||26||
ekaika .m pāda .m ākuñcya gajāsana .m kuryāt [||] .rk.sāsana .m bhavati ||27||
gajāsanasa .msthitau jānudvayam ākuñcya vāra .m vāra .m kartavyam [||]

80 śaśāsana .m bhavati ||28||

gajāsanasa .msthitau ekaika .m pāda .m purobhāgena bhrāmayitvā kartavyam
[||] rathāsana .m bhavati ||29||
gajāsanasa .msthitau ekaika .m bāhu .m bhūmau tā .dayet [||] me.sāsana .m
bhavati ||30||

85 gajāsanasa .msthitau pādadvayam antarālek.rtyamastakena bhūmi .m sp.rśet [||]
ajāsana .m bhavati ||31||

kūrparaparyantau hastau dharām ava.s.tabhya jānunī nābhau sa .mkuñcya
ti.s.thet [||] ca.takāsana .m bhavati ||32||

hastau ca.takāsanavat sa .msthāpya jānudvaya .m kar .nau sa .msp.rśya jaṅghā-
90 dvaya .m bāhvor nidhāya ti.s.thet [||] kākāsana .m bhavati ||33||

65 atha nyubjāsanāni ] emend. : adha nyubjāsanāni ] Śrītattvanidhi : anyubjāsanāni codex 66 nyubjaśayana .m
] codex : nyubja .m śayana .m Śrītattvanidhi 66 sta .mbhavat hastābhyām ] Śrītattvanidhi : sta .mvat stābhyām
codex 67 nimīlya ] corr. : nimilya codex, Śrītattvanidhi 67 sūk.rtya ] codex : krū .m k.rtya Śrītattvanidhi
67 sara.tāsana .m ] codex : sarapāsana .m Śrītattvanidhi 69 ūrdhvek.rtya ] Śrītattvanidhi : ūrdhvik.rtya codex
70 kuryāt ] codex : k.rtvā Śrītattvanidhi 73 nābhi .m ] corr. : nābhi codex, Śrītattvanidhi 73 ānīya ] Śrī-
tattvanidhi : āniya codex 74 hastatalaparyanta .m ] Śrītattvanidhi : hastatalāparyanta .m codex 76 gajāsanavat
] emend. : gajāsanavato Śrītattvanidhi : gajāsanava codex 76 avasthitvā ] codex : sthitvā Śrītattvanidhi 79
gajāsanasa .msthitau ] codex : gajāsane sthitau Śrītattvanidhi 81 gajāsanasa .msthitau ] codex : rājāsanasthita .h
Śrītattvanidhi 81 purobhāgena ] codex : marūbhāgena Śrītattvanidhi 83 gajāsanasa .msthitau ] codex :
gajāsanasthita .h Śrītattvanidhi 85 gajāsanasa .msthitau ] Śrītattvanidhi : gajāsana .m sa .msthitau codex 87 jā-
nunī ] corr. : janunī codex : jānuni Śrītattvanidhi 90 jaṅghādvaya .m ] Śrītattvanidhi : jaṅghādvaye codex
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kākāsanavat sa .msthitau jaṅghā ūru .ni sa .mmīlya p.r.s.thapradeśe ūrdhva .m nayet
[||] titiryāsana .m bhavati ||34||

hastābhyām avanim ava.s.tabhya jānudvaya .m nābhau sa .mmīlya jaṅghā[-]
ūru .nī sa .mstabhya ti.s.thet [||] bakāsana .m bhavati ||35||

95 padmāsana .m sa .msthāpya hastatalābhyā .m dharā .m ava.s.tabhya padmāsana-
yuktacara .nadvaya .m p.r.s.thabhāge nītvā ti.s.thet [||] bhāradvājāsana .m bhavati
||36||

hastatale bhūmau k.rtvā padatale ca ūrdhvam u .d .dāna .m k.rtvā bhūmau patet
[||] ittha .m puna .h puna .h kuryāt [||] kukku.t.to .d .dānāsana .m bhavati ||37||

100 eka .m pāda .m grīvāyā .m sa .msthāpya dvitīya .m pādam upari vinyasya hasta-
talābhyā .m ava.s.tabhya ti.s.thet [||] ara .nyaca.takāsana .m bhavati ||38||

hastatalābhyām avanim ava.s.tabhya kūrparau nābhau vinyasya da .n .davac
charīra .m dh.rtvā ti.s.thet [||] mayūrāsana .m bhavati ||39||

mayūrāsanavat sa .msthāpya ekena hastena ekasya hastasya ma .nibandha .m
105 dhārayet [||] paṅgumayūrāsana .m bhavati ||40||

nyubja .m saralam āsana .m k.rtvā pādatalābhyā .m bhūmim ava.s.tabhya utti.s.thet
[||] kha .dgāsana .m bhavati ||41||

kūrparābhyā .m avanim ava.s.tabhya hastatalābhyā .m hanum ava.s.tabhya ut-
ti.s.thet [||] śūlāsana .m bhavati ||42||

110 hastatalābhyā .m bhūmim ava.s.tabhya ūrdhva .m pādāgre kurvan hasta-
talābhyā .m nartana .m kartavyam [||] viparītan.rtyāsana .m bhavati ||43||

viparītan.rtyavat sthitau nāsikā .m bhūmau sa .msp.r.sya ūrdhva .m nītvā puna .h
sa .msp.rśet [||] śyenāsana .m bhavati ||44||
kapāla .m bhūmau nidhāya ūrdhva .m pādau nayet [||] kapālāsana .m bhavati

115 ||45||

nyubja .m śayana .m k.rtvā hastau nita .mbe sa .msthāpya pādau dīrghīk.rtya sa .m-
mīlayan urasā gantavyam [||] sarpāsana .m bhavati ||46||

91 p.r.s.thapradeśe ] Śrītattvanidhi : pra.s.tapradeśe codex 92 titiryāsana .m ] Śrītattvanidhi : titirāsana .m codex
94 jaṅghā ūru .nī ] Śrītattvanidhi : jaṅghā ūru .ni codex 96 bhāradvājāsana .m ] Śrītattvanidhi : bhāsadvājāsana .m
codex 98 hastatale bhūmau k.rtvā padatale ca ] codex : hastatale pādatale ca bhūmau k.rtvā Śrītattvanidhi 98
u .d .dāna .m k.rtvā ] codex : u .d .dīya Śrītattvanidhi 99 puna .h puna .h ] codex : puna .h Śrītattvanidhi 99 kukku.t.to .d-
.dānāsana .m ] Śrītattvanidhi : kukku.t.to .d .dāna .m codex 100 dvitīya .m ] Śrītattvanidhi : dvītīya .m codex 104
mayūrāsanavat ] Śrītattvanidhi : mayūrāsanat codex 108 hastatalābhyā .m ] codex : hastatalābhyā Śrītattvanidhi
111 viparītan.rtyāsana .m ] Śrītattvanidhi : viparītan.rtya .m codex 112 viparīta ] Śrītattvanidhi : viparita codex
112 sthitau ] codex : sa .msthitau Śrītattvanidhi 112 nāsikā .m ] Śrītattvanidhi : nāsikā codex 117 urasā ]
Śrītattvanidhi : urasā .m codex 117 gantavyam ] codex : gantavya Śrītattvanidhi
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nyubja .m śayana .m k.rtvā p.r.s.the pār.s .nivyutkrame .na hastābhyā .m
pādāṅgu.s.thau dh.rtvā lo .dayet ||47||

120 [...]

[Ha.thayogic Mudrās]

[f. 28v, l. 4 – 29r, l. 4]
ekasya pādasya pār.s .nyā yoni .m (v.r.sa .nasyādha .h yonir asti tā .m) ni.spī .dya
anya .m pāda .m prasārita .m k.rtvā hanu .m ka .n.thakūpe niveśya kambucālana .m

125 vinā vāyum ūrdhvam ānayet [||] eva .m paryāye .na k.rtvāmahāmudrā bhavati ||

ekasya pādasya pār.s .ninā yoni .m sa .mpī .dya anya .m pāda .m itara[–]ūrumūle
sthāpayet [||] kambuyoni .m d.r .dha .m dh.rtvā (liṅgopari kapālam asti)
kapālopari yo [']vakāśas tenāvakāśena vāyum ūrdhva .m ānayet kumbhayec
ca [||] mahābandho bhavati ||

130 mahābandhe sthitvā kambuyonikapālāvakāśan d.r .dha .m nibadhya †nābhe .h
ubhayata .h† sphijau[–]m[–]ūrdhvam ānīya hastābhyā .m bhūmim ava.s.tabhya
kevalanābhicakre .na vāyu .m g.rhītvā ūrdhvam ānayet [||] mahāvedho
bhavati ||

pār.s .nyā guda .m baddhvā liṅgakapālanābhibhi .h vāyu .m g.rhītvā prā .nāyāma .m
135 kūryāt [||] mūlabandho bhavati ||

nābher ūrdhva .m h.rdayasyādha .h yo [']vakāśa .h tenāvakāśena vāyu .m g.rhītvā
prā .nāyāma .m kuryāt [||] u .d .dīyāno bhavati ||

ka .n.thasyādha .h h.rdayād ūrdhva .m yo [']vakāśa .h tenāvakāśena vāyu .m g.rhītvā
prā .nāyāma .m kuryāt [||] jālandharo bhavati ||

140 [...]

[f. 30r, ll. 6–9]
atha viparītakara .nī || mastaka .m bhūmau nidhāya ākāśe ūrdhva .m cara .nau
nayet [||] mukhe vāyu .m g.rhītvā gudena recayet || viparītakara .nī mudrā
bhavati [||]

118 pār.s .nivyutkrame .na ] corr. : pār.s .nīvyutkrame .na codex, Śrītattvanidhi 119 lo .dayet ] codex : mā .dayet
Śrītattvanidhi 123 yoni .m (v.r.sa .nasyādha .h yonir asti tā .m) ] corr. : v.r.sa .nasyādha .h yonir asti tā .m codex 124
hanu .m ] corr. : hanu codex 127 d.r .dha .m ] corr. : dra .dha codex 128 'vakāśas tenāvakāśena ] emend.
: vakāśatena codex 129 mahābandho ] emend. : mahābandhā codex 130 -kapālāvakāśan ] emend. :
-kāpālāvakāśan codex 130 d.r .dha .m ] emend. : dra .dhī codex 131 ānīya ] emend. : āniya codex 134
-kapāla- ] emend. : -kapā- codex 138 ūrdhva .m ] emend. : ūrdhva codex 142 kara .nī ] emend. : kara .ni codex
143 kara .nī ] emend. : kara .ni codex

The Śrītattvanidhi's description of Āsana 47 does not have the name of this pose. However, its illustration has the
name nyubjāsana. 6


