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शािण्डल्योपिनषत ्
 
शािण्डल्योपिनषत्�ो�यमा��ाङ्गयोिगनः । 
य�ोधा�ािन्त कैवल्यं स रामो मे परा गितः ॥ 

kaivalya n - обособленность, исключительность, единичность; 
 

ॐ भ� ंकण�िभः शृणुयाम दवेा भ� ंपश्यमेाक्षिभयर्ज�ाः । 
िस्थरैरङ्गैस्तु�ुवाঁसस्तनूिभ�र्शेम दवेिहत ंयदायुः ॥ 

स्विस्त न इन्�ो वृ��वाः स्विस्त नः पूषा िव�वेदाः । 
स्विस्त नस्ता�य� अ�र�नेिमः स्विस्त नो बृहस्पितदर्धातु ॥ 

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः ॥ 
 
शािण्डल्यो ह वा अथवार्ण ंप�च्छात्मलाभोपायभूतम�ाङ्गयोगमनु�ूहीित ।  

atharvan m - жрец, совершающий огненное жертвоприношение; nom.pr. Праджапати, старший сын 
Ямы; автор Атхарваведы; 
स होवाचाथवार् यमिनयमासन�ाणायाम�त्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽ�ाङ्गािन । 

yama m  - узда; препятствие, затруднение; самопринуждение, самоограничение; 
niyama m - сдерживание, ограничение, установленное правило, обет, требование; 
Asana п - сидение, место для сидения; поза; 
prANAyAma m - управление дыханием, задерживание дыхания; 
pratyAhAra m - отклонение, уклонение, абстрагирование; удаление (чувств); разложение, разрушение; 
dhAraNA f - держание, удерживание, сохранение; концентрация; 
dhyAna n - размышление, религиозное созерцание; 

त� दश यमाः । तथा िनयमाः । आसनान्य�ौ । �यः�ाणायामाः । 
प��त्याहाराः । तथा धारणा । ि��कारं ध्यानम् । समािधस्त्वेक�पः । 
त�ा�हसंासत्यास्तेय��चयर्दयाजपक्षमाधिृतिमताहारशौचािन चेित यमा दश ।  

ahiMsA  f  - ненасилие, непричинение вреда; 
asteya п  - непохищение, неворовство; 
kXamA  f  умеренность; терпение, снисходительность, прощение; 

त� �हसंा नाम मनोवा�ायकमर्िभः सवर्भतूेषु सवर्दा क्लशेजननम् । 
kleSa  т  - трудность, неудобство; мучение, страдание; 

सत्यं नाम मनोवा�ायकमर्िभभूर्तिहतयथाथार्िभभाषणम ्। 
yathArtha - соответствующий цели или потребности, правильный, верный; 

अस्तेयं नाम मनोवा�ायकमर्िभः पर��ेष ुिनःस्पृहा । 
��चय� नाम सवार्वस्थासु मनोवा�ायकमर्िभः सवर्� मथैनुत्यागः । 
दया नाम सवर्भूतेषु सवर्�ान�ुहः ।  

anugraha m - доброта, милость; поддержка, содействие; 
आजर्वं नाम मनोवा�ायकमर्णां िविहतािविहतेषु जनेष ु�वृ�ौ िनवृ�ौ वा एक�पत्वम् ।  

Arjava п - прямота, честность, искренность; 

क्षमा नाम ि�याि�येषु सव�षु ताडनपजूनषेु सहनम् ।  
धृितनार्माथर्हानौ स्वे�बन्धुिवयोगे तत्�ा�ौ सवर्� चेतःस्थापनम् ।  

hAni f - исчезновение; 

िमताहारो नाम चतथुा�शावशेषकसुि�ग्धमधुराहारः ।  
शौचं नाम ि�िवध ंबा�मान्तरं चेित ।  
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त� मृ�लाभ्यां बा�म् । मनःशुि�रान्तरम ्। 
तदध्यात्मिव�या लभ्यम् ॥ १॥ 
तपःसन्तोषािस्तक्यदाने�रपजूनिस�ान्त�वण�ीमितजपो �तािन दश िनयमाः ।  

saMtoXa m - удовлетворение, удовлетворенность; довольство; 
āstikya n - вера; 
siddhAnta m - умозаключение, вывод, принцип; теория, учение; 
mati  f  - мнение, мысль, благоразумие; представление, понятие; разум, уважение;  

त� तपो नाम िवध्यु�कृच्�चान्�ायणा�दिभः शरीरशोषणम् ।  
सन्तोषो नाम यदचृ्छालाभसन्तुि�ः । 

yadRcchA f - случай; 
आिस्तक्यं नाम वेदो�धमार्धम�षु िव�ासः ।  
दानं नाम न्याया�जर्तस्य धनधान्या�दः ��या�थर्भ्यः �दानम् । 

arthin m - проситель; 
ई�रपूजनं नाम �स�स्वभावेन यथाशि� िवष्णु��ा�दपजूनम् ।  
िस�ान्त�वणं नाम वेदान्ताथर्िवचारः । 

vicāra m - обдумывание, исследование; 
�ीनार्म वेदलौ�ककमागर्कुित्सतकमर्िण ल�ा ।  

laukika - мирской, повседневный; pl. простые люди; 
kutsita - осуждаемый, порицаемый; 

मितनार्म वेदिविहतकमर्माग�षु ��ा ।  
जपो नाम िविधवद्गु�प�द�वेदािव��मन्�ाभ्यासः ।  
त��िवधं वािचकं मानसं चेित । 
मानसं तु मनसा ध्यानयु�म् ।  
वािचकं ि�िवधमु�ै�पांशुभदेने ।  

upAMSu adv. - тихо; 
उ�ै��ारण ंयथो�फलम ्। उपांशु सह�गुणम् ।  मानसं को�टगुणम् ।  

uccāraṇa n - произношение, высказываие; 
�त ंनाम वेदो�िविधिनषेधानु�ाननैयत्यम् ॥ २॥ 

anuX[hAna n - обязанность, прилежание, усердие; 
naiyatya n - обязанность, долг, необходимость; 
 

स्विस्तकगोमुखप�वीर�संहभ�मु�मयूराख्यान्यासनान्य�ौ । 
स्विस्तकं नाम जानूव�रन्तरे सम्यक्कृत्वा पादतले उभ े। 
ऋजुकायः समासीनः स्विस्तकं तत्�चक्षते ॥ १॥ 

ṛju - прямой, правильный, верный; 
स�े दिक्षणगलु्फं तु पृ�पा�� िनयोजयेत् । 
दिक्षणेऽिप तथा स�ं गोमुखं गोमुखं यथा ॥ २॥ 

gulpha m - лодыжка, щиколотка; 
अङ्ग�ुने िनब�ीया�स्ताभ्यां �ुत्�मेण च । 
ऊव��प�र शािण्डल्य कृत्वा पादतले उभ े। 
प�ासनं भवेदतेत्सव�षामिप पूिजतम् ॥ ३॥ 
एकं पादमथैकिस्मिन्वन्यस्यो�िण संिस्थतः । 
इतर�स्मंस्तथा चो�ं वीरासनमुदी�रतम ्॥ ४॥ 

udIrita - сказанный, объявленный, провозглашенный; 
दिक्षणं स�गलु्फेन दिक्षणेन तथेतरम् । 
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हस्तौ च जान्वोः संस्थाप्य स्वाङ्गुली� �सायर् च ॥ ५॥ 
��वक्�ो िनरीके्षत नासा�ं सुसमािहतः । 
�संहासन ंभवेदतेत्पूिजत ंयोिगिभः सदा ॥ ६॥ 
योन� वामेन सम्पी� मे�ा�पु�र दिक्षणम ्। 
�ूमध्ये च मनोल�यं िस�ासनिमद ंभवेत् ॥ ७॥ 

me]hra n - пенис; 
गुल्फौ तु वृषणस्याधः सीवन्याः पा�र्योः िक्षपेत् । 
पादपा�� त ुपािणभ्यां दढंृ बद्ध्वा सुिन�लम् । 
भ�ासनं भवेदतेत्सवर्�ािधिवषापहम् ॥ ८॥ 

vRXaNa m - мошонка; 
sIvanI f – уздечка крайней плоти; 

सम्पी� सीवन� सू�मां गुल्फेनैव तु स�तः । 
स�ं दिक्षणगलु्फेन मु�ासनमुदी�रतम ्॥ ९॥ 
अव�भ्य धरां सम्य�लाभ्यां तु कर�योः । 
हस्तयोः कूपर्रौ चािप स्थापय�ेािभपा�र्योः ॥ १०॥ 
समु�तिशरःपादो दण्डव�ोि� संिस्थतः । 
मयूरासनमेत�ु सवर्पाप�णाशनम् ॥ ११॥ 

kUrpara m - локоть; 
शरीरान्तगर्ताः सव� रोगा िवनश्यिन्त । िवषािण जीयर्न्ते । 
येन केनासनेन सुखधारणं भवत्यश�स्तत्समाचरेत् । 
येनासनं िविजतं जगत्�यं तने िविजतं भवित । 
यमिनयमाभ्या ंसंयु�ः पु�षः �ाणायामं चरेत् । 
तेन ना�ः श�ुा भविन्त ॥ ३॥ 

nA]I f - трубка, канал; вена, жила; пульс; 
 

अथ हनैमथवार्णं शािण्डल्यः प�च्छ केनोपायेन ना�ः श�ुाः स्युः ।  
ना�ः कितसंख्याकाः । तासामुत्पि�ः क�दशृी । तासु कित वायविस्त�िन्त । 
तेषां कािन स्थानािन । तत्कमार्िण कािन । 
दहे ेयािन यािन िवज्ञात�ािन तत्सव� मे �ूहीित । 
स होवाच अथवार्ण अथेद ंशरीरं षण्णवत्यङ्गुलात्मकं भवित ।  
शरीरात्�ाणो �ादशाङ्गलुािधको भवित । 
शरीरस्थं �ाणमि�ना सह योगाभ्यासेन समं न्यूनं वा यः करोित स योिगपुङ्गवो भवित ।  
दहेमध्य ेिशिखस्थानं ि�कोण ंत�जाम्बूनद�भं मनुष्याणाम् । 

Sikhin  m - огонь; 
jAmbUnada - золотой; n - золото; 

चतुष्पदा ंचतुर�म् । िवहङ्गानां वृ�ाकारम् । 
तन्मध्ये शुभा तन्वी पावक� िशखा ित�ित । 

SikhA f - пучок волос, гребень павлина, язычок огня; пламя; 
गुदाद्�ङ्गुलादधू्व� म�ेाद्�ङ्गुलादधो दहेमध्य ंमनुष्याणां भवित ।  
चतुष्पदा ं�न्मध्यम् । िवहङ्गानां तुन्दमध्यम् ।  

tunda n - живот; 
दहेमध्यं नवाङ्गुलं चतुरङ्गलुमुत्सेधायतमण्डाकृित । तन्मध्ये नािभः । 

utsedha m - высота; 
aN]a n – яйцо; 
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त� �ादशारयतुं च�म् ।  
ara т -  спица (колеса); 
√yu (I P. yauti, p.p. yuta) - соединять;  р.р. соединенный, связанный, состоящий из ч.-л. 

त��मध्ये पुण्यपाप�चो�दतो जीवो �मित ।  
तन्तुप�रमध्यस्थलूितका यथा �मित तथा चासौ त� �ाण�रित ।  

tantu m - нить, струна; 
lUtikA f - паук; 

दहेऽेिस्म�ीवः �ाणा�ढो भवेत् ।  
नाभेिस्तयर्गधऊध्व� कुण्डिलनीस्थानम् । 
अ��कृित�पा�धा कुण्डलीकृता कुण्डिलनी शि�भर्वित । 
यथाव�ायुसंचारं जला�ादीिन प�रतः स्कन्धः पा��ष ुिन�ध्यैनं मुखेनैव समावेष्� ��रन्�ं योगकाले 
चापानेनाि�ना च स्फुरित ।  

skandha m nom.pr – змей-демон; 
samA√veX[aya caus. - покрывать; 
brahmarandhra n - щель Брахмы (щель вверху черепа, через которую во время смерти уходит душа); 
√sphur VI P. - метать, бросать; дрожать, трепетать; волноваться; сверкать; 

�दयाकाशे महो�वला ज्ञान�पा भवित ।  
मध्यस्थकुण्डिलनीमाि�त्य मुख्या ना��तुदर्श भविन्त ।  
त� सुषु�ा िव�धा�रणी मोक्षमाग�ित चाचक्षते । 
गुदस्य पृ�भागे वीणादण्डाि�ता मूधर्पयर्न्तं ��रन्�े िवजे्ञया ��ा सू�मा वैष्णवी भवित । 

guda m - задний проход, анус; 
vINA f - вина (муз.инструмент);  
paryanta m - граница, край, предел; 

सुषु�ायाः स�भागे इडा ित�ित । दिक्षणभाग ेिपङ्गला । 
इडाया ंचन्��रित । िपङ्गलायां रिवः । 
तमो�प�न्�ः । रजो�पो रिवः ।  
िवषभागो रिवः । अमृतभाग�न्�माः ।  
तावेव सवर्कालं ध�ः । सुष�ुा कालभोक्�ी भवित ।  
सुषु�ा पृ�पा�र्योः सरस्वतीकु� भवतः ।  
यशिस्वनीकु�मध्ये वा�णी �िति�ता भवित ।  
पूषासरस्वतीमध्ये पयिस्वनी भवित ।  
गान्धारीसरस्वितमध्ये यशिस्वनी भवित ।  
कन्दमध्येऽलम्बुसा भवित। 

kanda m - луковица, корень;  
सुषु�ापूवर्भाग ेमे�ान्त ंकु�भर्वित ।  
कुण्डिलन्या अध�ोध्व� वा�णी सवर्गािमनी भवित ।  
यशिस्वनी सौम्या च पादाङ्गु�ान्तिमष्यत े।  
िपङ्गला चोध्वर्गा याम्यनासान्तं भवित ।  
िपङ्गलायाः पृ�तो याम्यन�ेान्तं पूषा भवित । 
याम्यकणार्न्तं यशिस्वनी भवित ।  
िजह्वाया ऊध्वार्न्तं सरस्वती भवित । 
आस�कणार्न्तमूध्वर्गा शिङ्खनी भवित ।  
इडापृ�भागात्स�ने�ान्तगा गान्धारी भवित ।  
पायुमूलादधोध्वर्गाऽलम्बुसा भवित ।  
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pAyu m - анус; 
एता� चतुदर्शसु नाडीष्वन्या ना�ः संभविन्त । 
तास्वन्यास्तास्वन्या भवन्तीित िवजे्ञयाः ॥ 
 
यथा�त्था�दप�ं िशरािभ�ार्�मेवं शरीरं नाडीिभ�ार्�म ्। 

SirA f - прожилка (у листа); жила, вена, кровеносный сосуд; 
vy√Ap V U. - проникать, наполнять; 

�ाणापानसमानोदान�ाना नागकूमर्कृकरदवेद�धन�या एते दश वायवः सवार्सु नाडीषु चरिन्त ।  
apAna m (от apa√An - выдыхать)  "дыхание вниз" - один из пяти (здесь - десяти) жизненных токов в 

организме, выводящее продукты жизнедеятельности; 
kRkara m - вид куропатки; один из пяти жизн.ветров теле 
vAyava - имеющий отношение к ветру, ветреный; 

आस्यनािसकाकण्ठनािभपादाङ्गु��यकुण्डल्यध�ोध्वर्भागेषु �ाणः संचरित । 
�ो�ािक्षक�टगुल्फ�ाणगलिस्फग्दशेेषु �ानः संचरित । 

ka[i f - бедро, ягодица;  
ka[ideSa m - поясница; 
gala m - шея; 
sphij  f - бедро, ягодица; 

गुदम�ेो�जानदूरवृषणक�टजङ्घानािभगदुाग्न्यगारेष्वपानः संचरित ।  
सवर्सिन्धस्थ उदानः । पादहस्तयोरिप ।  
सवर्गा�ेषु सवर्�ापी समानः  
भु�ा�रसा�दकं गा�ेि�ना सह �ापयिन्�स�ितसह�ेषु नाडीमाग�षु चरन्समानवायुरि�ना सह 
साङ्गोपाङ्गकलेवरं �ा�ोित ।  
नागा�दवायवः प�त्वगस्थ्या�दसंभवाः ।  
तुन्दस्थं जलम�ं च रसा�दष ुसमी�रतं तुन्दमध्यगतः �ाणस्तािन पृथक्कुयार्त् । 
अ�े�प�र जल ंस्थाप्य जलोपयर्�ादीिन संस्थाप्य स्वयमपानं सम्�ाप्य तेनैव सह मा�तः �याित दहेमध्यगतं 
ज्वलनम् ।  
वायुना पािलतो विह्नरपानेन शनैद�हमध्ये ज्वलित ।  
ज्वलनो ज्वालािभः �ाणेन को�मध्यगतं जलमत्युष्णमकरोत् ।  

koX[ha m - внутренности; брюшная полость; 
जलोप�र सम�पर्त��नसंयु�म�ं विह्नसंयु�वा�रणा  प�मकरोत् ।  

vyaVjana n - приправа; 
तेन स्वेदमू�जलर�वीयर्�परसपुरीषा�दकं �ाणः पृथक्कुयार्त् ।  
समानवायुना सह सवार्सु नाडीषु रसं �ापयञ्छ्वास�पेण दहे ेवायु�रित ।  
नविभ��मरन्�ैः शरीरस्य वायवः कुवर्िन्त िवण्मू�ा�दिवसजर्नम् । 

viX f - экскременты; 
िन�ासोच्छ्वासकास� �ाणकम�च्यते ।  

kAsa m - кашель; 
िवण्मू�ा�दिवसजर्नमपानवायुकमर् । 
हानोपादानच�ेा�द �ानकमर् ।  
दहेस्यो�यना�दकमुदानकमर् । 
शरीरपोषणा�दकं समानकमर् । उ�ारा�द नागकमर् ।  

udgAra m - извергание (изо рта), рвота, отрыжка; 
िनमीलना�द कूमर्कमर् । कु्षत्करणं कृकरकमर् ।  

nimIlana n - закрывание (глаз); 
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तन्�ा दवेद�कमर् । �षे्मा�द धन�यकमर् । 
tandrA f - лень; слабость, вялость; 
SleXman m - мокрота, слизь; 

एवं नाडीस्थानं वायुस्थानं तत्कमर् च सम्यग्ज्ञात्वा नाडीसंशोधनं कुयार्त् ॥ ४॥ 
 
यमिनयमयुतः पु�षः सवर्सङ्गिवव�जर्तः कृतिव�ः 
सत्यधमर्रतो िजत�ोधो गु�शु�ूषािनरतः िपतृमातृिवधेयः 
स्वा�मो�सदाचारिव�िच्छिक्षतः  

sadAcAra m - хорошее поведение; 
फलमूलोदकािन्वतं तपोवनं �ाप्य  
रम्यदशेे ��घोषसमिन्वते स्वधमर्िनरत��िवत्समावृते  
फलमूलपुष्पवा�रिभः सुसम्पूण�  
दवेायतने नदीतीरे �ाम ेनगरे वािप सुशोभनमठं 

ma[ha m - келья, хижина; 
नात्यु�नीचायतमल्प�ारं गोमया�दिल� ंसवर्रक्षासमिन्वतं कृत्वा 
त� वेदान्त�वणं कुवर्न्योगं समारभेत् ।  
आदौ िवनायकं सम्पूज्य स्वे�दवेतां नत्वा पूव��ासने िस्थत्वा 
�ाङ्मुख उदङ्मुखो वािप म�ृासनेषु िजतासनगतो 
िव�ान्सम�ीविशरोनासा�दगृ्�ूमध्ये शशभ�ृ�बंं पश्य�े�ाभ्याममृतं िपबेत् । 
�ादशमा�या इडया वायमुापूय�दरे िस्थतं ज्वालावलीयुतं रेफिबन्दयु�ुमि�मण्डलयुतं 

repha m - буква r; 
A√par IX P. - наполнять, увеличиваться; исполнять (желание); 

ध्याये�चेयेित्पङ्गलया । पुनः िपङ्गलयापयूर् कुिम्भत्वा रेचये�दडया । 
√recaya caus. - выдыхать; 
kumbhaya - задерживать дыхание; 

ि�चतुि�चतुःस�ि�चातुमार्सपयर्न्तं ि�सिन्धषु तदन्तरालेषु च षट्कृत्व आचरे�ाडीशुि�भर्वित ।  
ततः शरीरे लघुदीि�विह्नवृि�नादािभ�ि�भर्वित ॥ ५॥ 
 
�ाणापानसमायोगः �ाणायामो भवित । 
रेचकपूरककुम्भकभेदने स ि�िवधः । 
ते वणार्त्मकाः । तस्मात्�णव एव �ाणायामः 
प�ा�ासनस्थः पुमा�ासा�े शशभृि�म्बज्योत्�ाजालिवतािनताकारमूत� र�ाङ्गी हसंवािहनी दण्डहस्ता बाला 
गाय�ी भवित । 
उकारमू�तर्ः �तेाङ्गी ता�यर्वािहनी यवुती च�हस्ता सािव�ी भवित । 
मकारमू�तर्ः कृष्णाङ्गी वृषभवािहनी वृ�ा ि�शूलधा�रणी सरस्वती भवित ।  
अकारा�द�याणां सवर्कारणमेकाक्षरं परंज्योितः �णवं भवतीित ध्यायेत् । 
इडया बा�ा�ायुमापूयर् षोडशमा�ािभरकारं 
िचन्तयन्पू�रतं वायुं चतुःषि�मा�ािभः कुम्भियत्वोकारं 
ध्यायन्पू�रतं िपङ्गलया �ा��ंशन्मा�या मकारमू�तर्ध्यानेनैवं �मेण पुनः पुनः कुयार्त् ॥ ६॥ 
 
अथासनदढृो योगी वशी िमतिहताशनः 
सुषु�ानाडीस्थमलशोषाथ� योगी ब�प�ासनो वायुं चन्�णेापूयर् 
यथाशि� कुम्भियत्वा सूय�ण रेचियत्वा 
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पुनः सूय�णापयूर् कुम्भियत्वा चन्�णे 
िवरेच्य यया त्यजे�या सम्पयूर् धारयेत् । 

vi√recaya caus. - опустошать, осушать, испускать, очищать; 
तदतेे �ोका भविन्त । 

�ाणं �ािगडया िपबेि�यिमतं भूयोऽन्यया रेचयेत् 
पीत्वा िपङ्गलया समीरणमथो बद्ध्वा त्यजे�ामया । 

samIraNa - приводящий в движение, двигающий;  m ветер; n движение, быстрота; 
सूयर्चन्�मसोरनेन िविधनाऽभ्यासं सदा तन्वतां 
शु�ा नािडगणा भविन्त यिमनां मास�यादधू्वर्तः ॥ १ ॥ 
�ातमर्ध्यिन्दन ेसायमधर्रा�े तु कुम्भकान् । 
शनैरशीितपयर्न्तं चतुवार्रं समभ्यसेत् ॥ २ ॥ 

paryanta m - граница, край, предел, -paryanta - ограниченный ч.-л.; 
vAra m - день недели; 

कनीयिस भवेत्स्वेदः कंपो भवित मध्यम े। 
उि���यु�म े�ाणरोधे प�ासनं महत् ॥ ३ ॥ 
जलेन �मजातेन गा�मदर्नमाचरेत् । 
दढृता लघुता चािप तस्य गा�स्य जायते ॥ ४ ॥ 
अभ्यासकाले �थमं शस्तं क्षीराज्यभोजनम् । 
ततोऽभ्यासे िस्थरीभूते न तावि�यम�हः ॥ ५ ॥ 
यथा �संहो गजो �ा�ो भवे�श्यः शनैः शनैः । 
तथैव सेिवतो वायुरन्यथा हिन्त साधकम् ॥ ६॥ 
यु�ं यु�ं त्यज�ेायुं यु�ं यु�ं च पूरयेत ्। 
यु�ं यु�ं च ब�ीयादवंे िसि�मवा�ुयात् ॥ ७॥ 
यथे�धारणा�ायोरनलस्य �दीपनम् । 
नादािभ�ि�रारोग्यं जायत ेनािडशोधनात् ॥ ८॥ 
िविधवत्�ाणसंयामैनार्डीच�े िवशोिधते । 
सुषु�ावदनं िभ�वा सुखाि�शित मा�तः ॥ ९॥ 
मा�ते मध्यसंचारे मनःस्थैय� �जायते । 
यो मनःसुिस्थरो भावः सैवावस्था मनोन्मनी ॥ १०॥ 
पूरकान्ते तु कतर्�ो बन्धो जालन्धरािभधः । 
कुम्भकान्ते रेचकादौ कतर्�स्तूि�याणकः ॥ ११॥ 
अधस्तात्कु�नेनाशु कण्ठसङ्कोचने कृते । 
मध्ये पि�मतानेन स्यात्�ाणो ��नािडगः ॥ १२ ॥ 
अपानमूध्वर्मुत्थाप्य �ाण ंकण्ठादधो नयन् । 
योगी जरािविनमुर्�ः षोडशो वयसा भवेत् ॥१३॥ 

 
सुखासनस्थो दक्षना�ा बिहस्थं पवनं समाकृष्याकेशमानखा�ं कुम्भियत्वा स�ना�ा रेचयेत् ।  
तेन कपालशोधनं वातनाडीगतसवर्रोगसवर्िवनाशनं भवित ।  
�दया�दकण्ठपयर्न्तं सस्वनं नासाभ्यां शनैः पवनमाकृष्य यथाशि� कुम्भियत्वा इडया िवरेच्य गच्छंिस्त�न्कुयार्त्। 
तेन �ेष्महरं जठराि�वधर्नं भवित ।  
वक्�ेण सीत्कारपूवर्कं वायुं गृहीत्वा यथाशि� कुम्भियत्वा नासाभ्यां रेचयेत् ।  
तेन कु्ष�ृष्णालस्यिन�ा न जायते । 
िजह्वया वायुं गृहीत्वा यथाशि� कुम्भियत्वा नासाभ्यां रेचयेत् ।  
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तेन गुल्मप्लीहज्वरिप�कु्षधादीिन नश्यिन्त ॥ 
अथ कुम्भकः । स ि�िवधः सिहतः केवल�ेित ।  
रेचकपूरकयु�ः सिहतः ति�व�जर्तः केवलः ।  
केवलिसि�पयर्न्तं सिहतमभ्यसेत् । 
केवलकुम्भके िस� ेि�षु लोकेषु न तस्य दलुर्भं भवित । 
केवलकुम्भकात्कुण्डिलनीबोधो जायत े।  
ततः कृशवपुः �स�वदनो िनमर्ललोचनोऽिभ��नादो िनमुर्�रोगजालो िजतिबन्दःु पट्वि�भर्वित । 
अन्तलर्�यं बिहदृर्ि��नर्मषेोन्मषेव�जर्ता । 
एषा सा वैष्णवी मु�ा सवर्तन्�ेषु गोिपता ॥ १४॥ 
 
अन्तलर्�यिवलीनिच�पवनो योगी सदा वतर्ते 
दषृ्�ा िन�लतारया बिहरधः पश्य�पश्य�िप । 
मु�यें खलु खेचरी भवित सा ल�यैकताना िशवा 
शून्याशून्यिवव�जर्तं स्फुरित सा त�वं पद ंवैष्णवी ॥ १५॥ 

 
अध�न्मीिलतलोचनः िस्थरमना नासा�द�ेक्षण�न्�ाकार्विप लीनतामपुनयि�ष्पन्दभावो�रम् । 
ज्योती�पमशेषबा�रिहतं ददेीप्यमानं परं  त�वं तत्परमिस्त वस्तुिवषयं शािण्डल्य िव�ीह तत् ॥ १६॥ 
 
तारं ज्योितिष संयोज्य �कि�द�ुमयन्�ुवौ । 
पूवार्भ्यासस्य माग�ऽयमुन्मनीकारकः क्षणात् ॥ १७॥ 

unmanI √kar VIII U.- волновать; 
तस्मात्खेचरीमु�ामभ्यसेत् । तत उन्मनी भवित । 
ततो योगिन�ा भवित । लब्धयोगिन�स्य योिगनः कालो नािस्त । 
शि�मध्य ेमनः कृत्वा श��ं मानसमध्यगाम् । 
मनसा मन आलोक्य शािण्डल्य त्वं सुखी भव ॥ १८॥ 
 
खमध्ये कु� चात्मानमात्ममध्ये च खं कु� । 
सव� च खमयं कृत्वा न �कि�दिप िचन्तय ॥ १९॥ 
 
बा�िचन्ता न कतर्�ा तथैवान्तरिचिन्तका । 
सवर्िचन्तां प�रत्यज्य िचन्मा�परमो भव ॥ २०॥ 
 
कपूर्रमनले य�त्सैन्धवं सिलले यथा । 
तथा च लीयमानं च मनस्त�वे िवलीयते ॥ २१॥ 

 
जे्ञयं सवर्�तीतं च तज्ज्ञानं मन उच्यते । 
ज्ञानं जे्ञयं समं न� ंनान्यः पन्था ि�तीयकः ॥ २२। 
 
जे्ञयवस्तुप�रत्यागाि�लयं याित मानसम ्। 
मानसे िवलयं याते कैवल्यमविशष्यते ॥ २३॥ 
 
�ौ �मौ िच�नाशस्य योगो ज्ञानं मुनी�र । 
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योगस्तद्वृि�रोधो िह ज्ञानं सम्यगवेक्षणम् ॥ २४॥ 
 
तिस्मि�रोिधते नूनमुपशान्तं मनो भवेत् । 
मनःस्पन्दोपशान्त्या संसारः �िवलीयते ॥ २५॥ 

spanda m - биение, волнение, трепет, движение; 

 
सूयार्लोकप�रस्पन्दशान्तौ �व�ितयर्था । 
शा�स�नसम्पकर् वैराग्याभ्यासयोगतः ॥ २६॥ 

saMparka m - связь, общение; 

 
अनास्थायां कृतास्थायां पूव� संसारवृि�षु । 
यथािभवािञ्छतध्यानाि�रमकेतयोिहतात् ॥ २७ ॥ 

AsthA f - забота, потребность в ч.-л.; 
UhitAd adv. - от изменений; 

एकत�वदढृाभ्यासात्�ाणस्पन्दो िन�ध्यते । 
पूरका�िनलायामादढृाभ्यासादखेदजात् ॥ २८॥ 

spanda m - движение, волнение, биение; 
kheda m - утомление, усталость, досада, раздражение; 

 
एकान्तध्यानयोगा� मनःस्पन्दो िन�ध्यते । 
ओङ्कारो�ारण�ान्तशब्दत�वानुभावनात् । 
सुषु�े संिवदा ज्ञाते �ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ २९॥ 

anubhAvana n - проявление; 
saMvid f - постижение, знание; 

 
तालुमूलगता ंय�ाि�ह्वया�म्य घिण्टकाम् । 
ऊध्वर्रन्�ं गते �ाणे �ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३०॥ 

ghaN[ikA f - колокольчик; 
 

�ाणे गिलतसंिव�ौ तालूध्व� �ादशान्तग े। 
अभ्यासादधू्वर्रन्�ेण �ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३१॥ 

galita - вытекший, угасший, исчезнувший; 
saMvitti f - постижение, знание, восприятие; 
 

�ादशाङ्गलुपयर्न्ते नासा�े िवमलेऽम्बरे । 
संिवद्दिृश �शाम्यन्त्यां �ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३२॥ 
 
�ूमध्ये तारकालोकशान्तावन्तमुपागते । 
चेतनैकतने ब� े�ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३३॥ 

tAraka n - звезда, зрачок; 

 
ओिमत्येव यददु्भूतं ज्ञानं जे्ञयात्मकं िशवम ्। 
असंस्पृ�िवकल्पांशं �ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३४॥ 
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िचरकालं �दकेान्त�ोमसंवेदनान्मुने । 
अवासनमनोध्यानात्�ाणस्पन्दो िन�ध्यते ॥ ३५॥ 
 
एिभः �मैस्तथान्यै� नानासंकल्पकिल्पतैः । 
नानादिेशकवक्�स्थैः �ाणस्पन्दो िन�ध्यत े॥ ३६॥ 

deSika - учитель; 
 
आकु�नेन कुण्डिलन्याः कवाटमु�ा� मोक्ष�ारं िवभेदयेत ्। 
येन माग�ण गन्त�ं त�ारं मखेुनाच्छा� �सु�ा कुण्डिलनी कु�टलाकारा सपर्व�िे�ता भवित ।  
सा शि�य�न चािलता स्यात्स तु मु�ो भवित ।  
सा कुण्डिलनी कण्ठोध्वर्भागे सु�ा चे�ोिगनां मु�य ेभवित ।  
बन्धनायाधो मूढानाम ्। 
इडा�दमागर्�यं िवहाय सुषु�ामाग�णागच्छे�ि�ष्णोः परमं पदम् । 
म�दभ्यसनं सव� मनोयु�ं समभ्यसेत्  
इतर� न कतर्�ा मनोवृि�मर्नीिषणा ॥ ३७॥ 
 
�दवा न पजूयेि�ष्णुं रा�ौ नैव �पूजयेत् । 
सततं पूजयेि�ष्णुं �दवारा�ं न पूजयेत् ॥ ३८॥ 
 
सुिषरो ज्ञानजनकः प��ोतःसमिन्वतः । 
ित�ते खेचरी मु�ा तिस्मन्स्थाने न संशयः ॥ ३९॥ 

suXira n - дыра, отверстие; 
 

स�दिक्षणनाडीस्थो मध्ये चरित मा�तः । 
ित�तः खेचरी मु�ा तिस्मन्स्थाने न संशयः ॥ ४०॥ 
 
इडािपङ्गलयोमर्ध्ये शून्य ंचवैािनलं �सेत् । 
ित�न्ती खेचरी मु�ा त� सत्यं �िति�तम ्॥ ४१॥ 
 
सोमसूयर्�योमर्ध्ये िनरालम्बतले पुनः । 
संिस्थता �ोमच�े सा म�ुा ना�ा च खेचरी ॥ ४२॥ 
 
छेदनचालनदाहःै फलां परा ंिजह्वां कृत्वा द�ृ� ं�ूमध्य ेस्थाप्य कपालकुहरे िजह्वा िवपरीतगा 
यदा भवित तदा खेचरी मु�ा जायते ।  
िजह्वा िच� ंच खे चरित तनेोध्वर्िजह्वः पुमानमृतो भवित ।  
वामपादमूलेन यो�नं सम्पी� दिक्षणपाद ं�सायर् तं कराभ्यां धृत्वा नासाभ्यां वायुमापूयर् कण्ठबन्धं 
समारोप्योध्वर्तो वायुं धारयते् ।  
तेन सवर्क्लेशहािनः ।  
ततः पीयूषिमव िवषं जीयर्त े।  
क्षयगुल्मगुदावतर्जीणर्त्वगा�ददोषा नश्यिन्त । 
एष �ाणजयोपायः सवर्मृत्यपूघातकः ।  
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वामपादपा�ष्ण� योिनस्थाने िनयोज्य दिक्षणचरण ंवामो�प�र संस्थाप्य वायुमापूयर् �दये चुबुकं िनधाय 
योिनमाकु�य  मनोमध्ये यथाशि� धारियत्वा स्वात्मानं भावयेत् ।  

cubuka - подбородок; 
तेनापरोक्षिसि�ः । 
बा�ात्�ाणं समाकृष्य पूरियत्वोदरे िस्थतम् । 
नािभमध्ये च नासा�े पदाङ्गु� ेच य�तः ॥ ४३॥ 
 
धारयेन्मनसा �ाणं सन्ध्याकालेषु वा सदा । 
सवर्रोगिविनमुर्�ो भवे�ोगी गतक्लमः ॥ ४४॥ 
 
नासा�े वायुिवजयं भवित ।  
नािभमध्ये सवर्रोगिवनाशः । 
पादाङ्ग�ुदारणाच्छरीरलघतुा भवित । 
रसना�ायुमाकृष्य यः िपबेत्सतततं नरः । 
�मदाहौ तु न स्यातां नश्यिन्त �ाधयस्तथा ॥ ४५॥ 
 
सन्ध्ययो�ार्�णः काले वायमुाकृष्य यः िपबेत् । 
ि�मासा�स्य कल्याणी जायते वाक् सरस्वती ॥ ४६॥ 
 
एवं षण्मासाभ्यासात्सवर्रोगिनवृि�ः । 
िजह्वया वायुमानीय िजह्वामूले िनरोधयते् । 
यः िपबेदमृत ंिव�ान्सकलं भ�म�ुत े॥ ४७॥ 
 
आत्मन्यात्मानिमडया धारियत्वा �ुवोरन्तरे । 
िवभे� ि�दशाहारं �ािधस्थोऽिप िवमुच्यत े॥ ४८॥ 
 
नाडीभ्यां वायमुारोप्य नाभौ तुन्दस्य पा�र्योः । 
घ�टकैकां वह�ेस्तु �ािधिभः स िवमुच्यत े॥ ४९॥ 
 
मासमेकं ि�सन्ध्यं तु िजह्वयारोप्य मा�तम ्। 
िवभे� ि�दशाहारं धारये�ुन्दमध्यमे ॥ ५०॥ 
ज्वराः सव�ऽिप नश्यिन्त िवषािण िविवधािन च । 
 
मु�तर्मिप यो िनत्यं नासा�े मनसा सह ॥ ५१॥ 
 
सव� तरित पाप्मानं तस्य जन्मशता�जर्तम् । 
तारसंयमात्सकलिवषयज्ञानं भवित । 
नासा�े िच�संयमा�दन्�लोकज्ञानम् । 
तदधि��संयमादि�लोकज्ञानम् । 
चकु्षिष िच�संयमात्सवर्लोकज्ञानम् । 
�ो�े िच�स्य संयमा�मलोकज्ञानम् । 
तत्पा�� संयमाि�रृितलोकज्ञानम् । 
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पृ�भाग ेसंयमा��णलोकज्ञानम् । 
वामकण� संयमा�ायुलोकज्ञानम् । 
कण्ठे संयमात्सोमलोकज्ञानम् । 
वामचकु्षिष संयमािच्छवलोकज्ञानम् । 
मू��र् संयमाद्��लोकज्ञानम् । 
पादाधोभागे संयमादतललोकज्ञानम् । 

7 подземных миров - atala, vitala, nitala, sutala, mahAtala, rasAtala, talAtala (вместо nitala в других 
списках  pAtAla) 

पाद ेसंयमाि�तललोकज्ञानम् । 
पादसन्धौ संयमाि�तललोकज्ञानम् । 
जङ्घे संयमात्सुतललोकज्ञानम् । 
जानौ संयमान्महातललोकज्ञानम् । 
ऊरौ िच�संयमा�सातललोकज्ञानम् । 
कटौ िच�संयमा�लातललोकज्ञानम् । 
नाभौ िच�संयमाद्भूलोकज्ञानम् । 
कुक्षौ संयमाद्भुवल�कज्ञानम् । 
��द िच�स्य संयमात्स्वल�कज्ञानम् । 
�दयोध्वर्भाग ेिच�संयमान्महल�कज्ञानम् । 
कण्ठे िच�संयमा�नोलोकज्ञानम् । 
�ूमध्ये िच�संयमा�पोलोकज्ञानम् । 
मू��र् िच�संयमात्सत्यलोकज्ञानम् । 
धमार्धमर्संयमादतीतानागतज्ञानम् । 
त��न्तुध्वनौ िच�संयमात्सवर्जन्तु�तज्ञानम् । 
संिचतकमर्िण िच�संयमात्पवूर्जाितज्ञानम् । 
परिच�े िच�संयमात्परिच�ज्ञानम् । 
काय�पे िच�संयमादन्यादशृ्य�पम् । 
बले िच�संयमा�नुमदा�दबलम् । 
सूय� िच�संयमाद्भुवनज्ञानम् । 
चन्� ेिच�संयमा�ारा�ूहज्ञानम् । 

vyUha m - движение; 
�ुवे त�ितदशर्नम् ।  
स्वाथर्संयमात्पु�षज्ञानम् । 
नािभच�े काय�ूहज्ञानम् ।  
कण्ठकूपे कु्षित्पपासा िनवृि�ः । 
कूमर्ना�ां स्थयैर्म् ।  
तारे िस�दशर्नम् । 
कायाकाशसंयमादाकाशगमनम् । 
त�त्स्थाने संयमा��ित्स�यो भविन्त ॥ ७॥ 
 
अथ �त्याहारः । स प�िवधः 
िवषयेषु िवचरतािमिन्�याणा ंबलादाहरणं �त्याहरः ।  
य�त्पश्यित तत्सवर्मात्मेित �त्याहारः । 
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िनत्यिविहतकमर्फलत्यागः �त्याहारः । 
सवर्िवषयपराङ्मुखत्वं �त्याहारः । 
अ�ादशसु ममर्स्थानेषु �मा�ारणं �त्याहारः । 
पादाङ्ग�ुगुल्फजङ्घाजानू�पायुमे�नािभ�दयकण्ठकूपतालुनासािक्ष�ूमध्यललाटमू��र् स्थानािन । 
तेषु �मादारोहावरोह�मेण �त्याहरेत् ॥ ८॥ 
 
अथ धारणा । सा ि�िवधा ।  
आत्मिन मनोधारणं दहराकाशे बा�ाकाशधारणं पृिथ��ेजोवाय्वाकाशेषु प�मू�तर्धारणं चेित ॥ ९॥ 

dahara - мелкий, тонкий; 
 

अथ ध्यानम् । त��िवधं सगणुं िनगुर्णं चेित । 
सगुणं म�ूतर्ध्यानम् । िनगुर्णमात्मयाथात्म्यम ्॥ १०॥ 
 
अथ समािधः ।  
जीवात्मपरमात्मैक्यावस्थाि�पुटीरिहता परमानन्दस्व�पा शु�चैतन्याित्मका भवित ॥ ११॥  

इित �थमोऽध्यायः ॥ १॥ 
 
 
अथ ह शािण्डल्यो ह वै ��ऋिष�तुषुर् वेदषेु ��िव�ामलभमानः �कं नामेत्यथवार्ण ं
भगवन्तमुपस�ः प�च्छाधीिह भगवन् ��िव�ां येन �ेयोऽवाप्स्यामीित ।  
स होवाचाथवार् शािण्डल्य सत्यं िवज्ञानमनन्तं �� यिस्मि�दमोत ंच �ोतं च । 

A√ve (pr.Avayati, p.p. ota) P. – ткать, плести, соединять; 
prota (p.p. от prave) – сплетенный, сшитый, соединенный; 

यिस्मि�द ंसं च िवचैित सव� यिस्मिन्वज्ञाते सवर्िमद ंिवज्ञातं भवित ।  
तदपािणपादमचकु्षः�ो�मिजह्वमशरीरम�ा�मिनद�श्यम ्।  
यतो वाचो िनवतर्न्ते । अ�ाप्य मनसा सह ।  
यत्केवलं ज्ञानगम्यम् ।  
�ज्ञा च यस्मात्�सृता पुराणी ।  
यदकेमि�तीयम् ।  
आकाशवत्सवर्गतं सुसू�मं िनर�नं िनिष्�यं सन्मा� ंिचदानन्दकैरसं िशवं �शान्तममतृं तत्परं च �� ।  
त�वमिस । तज्ज्ञानेन िह िवजानीिह य एको दवे आत्मशि��धानः सवर्ज्ञः सव��रः 
सवर्भूतान्तरात्मा सवर्भूतािधवासः सवर्भूतिनगूढो भूतयोिनय�गैकगम्यः ।  
य� िव�ं सृजित िव�ं िबभ�तर् िव�ं भुङ्�े स आत्मा ।  
आत्मिन तं त ंलोकं िवजानीिह ।  
मा शोचीरात्मिवज्ञानी शोकस्यान्तं गिमष्यित ॥ 

इित ि�तीयोऽध्यायः ॥ २॥ 
 
 
अथैनं शािण्डल्योऽथवार्ण ंप�च्छ यदकेमक्षरं िनिष्�यं िशवं सन्मा� ंपरं�� ।  
तस्मात्कथिमद ंिव�ं जायत ेकथं स्थीयते कथम�स्मंल्लीयते ।  
तन्मे संशयं छे�ुमहर्सीित ।  
स होवाचाथवार् सत्यं शािण्डल्य परं�� िनिष्�यमक्षरिमित ।  
अथाप्यस्या�पस्य ��ण�ीिण �पािण भविन्त सकलं िनष्कलं सकलिनष्कलं चेित । 
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यत्सत्यं िवज्ञानमानन्द ंिनिष्�यं िनर�नं सवर्गतं सुसू�मं सवर्तोमुखमिनद�श्यममृतमिस्त त�दद ंिनष्कलं 
�पम् ।  
अथास्य या सहजास्त्यिव�ा मूल�कृितमार्या लोिहतशुक्लकृष्णा ।  
तया सहायवान् दवेः कृष्णिपङ्गलो मम�ेर ई� े।  

sahaja – природный, естественный, врожденный; 
त�ददमस्य सकलिनष्कलं �पम् ॥  
अथैष ज्ञानमयने तपसा चीयमानोऽकामयत ब� स्यां �जायेयेित । 
अथैतस्मा�प्यमानात्सत्यकामात्�ीण्यक्षराण्यजायन्त ।  
ित�ो �ा�तयि�पदा गाय�ी �यो वेदा�यो दवेा�यो वणार्�योऽ�य� जायन्त े।  

vyAhRti f – высказывание; 
योऽसौ दवेो भगवान्सव��यर्सम्प�ः सवर्�ापी सवर्भूतानां �दये संिनिव�ो मायावी मायया ��डित  

mAyAvin - обладающий волшебной силой, обманывающий; m  волшебник; 
स ��ा स िवष्णुः स ��ः स इन्�ः स सव� दवेाः सवार्िण भूतािन स एव पुरस्तात्स एव प�ात्स एवो�रतः स एव 
दिक्षणतः स एवाधस्तात्स एवोप�र�ात्स एव सवर्म् ।  
अथास्य दवेस्यात्मश�ेरात्म��डस्य भ�ानुकंिपनो द�ा�ेय�पा सु�पा तनूरवासा इन्दीवरदल�ख्या 
चतुबार्�रघोरापापकिशनी ।  

tanU f – тело, лицо, особа; 
avAsas - без одежды; 
indIvara m, n - цветок синего лотоса; 

त�ददमस्य सकलं �पम् ॥ १॥ 
 
अथ हनैमथवार्णं शािण्डल्यः प�च्छ भगवन्सन्मा� ंिचदानन्दकैरसं कस्मादचु्यते परं ��ेित ।  

ekarasa - находящий удовольствие только в одном; 
स होवाचाथवार् यस्मा� बृहित बंृहयित च सव� तस्मादचु्यते परं��ेित । 

bRhant - высокий, большой; n высота; 
√bRMhaya (caus. от √bRMh) – усиливать, увеличивать; 

अथ कस्मादचु्यते आत्मेित ।  
यस्मात्सवर्मा�ोित सवर्माद� ेसवर्मि� च तस्मादचु्यते आत्मेित ।  
अथ कस्मादचु्यते मह�ेर इित ।  
यस्मान्महत ईशः शब्दध्वन्या चात्मशक्त्या च महत ईशत ेतस्मादचु्यते मह�ेर इित ।  
अथ कस्मादचु्यते द�ा�ेय इित ।  
यस्मात्सुद�ुरं तपस्तप्यमानाया�ये पु�कामायािततरां त�ुने भगवता ज्योितमर्येनात्मवै द�ो 
यस्मा�ानसूयायाम�ेस्तनयोऽभव�स्मादचु्यते द�ा�ेय इित ।  
अथ योऽस्य िन��ािन वेद स सव� वेद । 
अथ यो ह वै िव�यैनं परमुपास्ते सोऽहिमित स ��िव�वित ॥ 
 
अ�ैते �ोका भविन्त ॥ 

द�ा�ेयं िशवं शान्तिमन्�नीलिनभं �भुम ्। 
आत्ममायारत ंदवेमवधूतं �दगम्बरम् ॥ १॥ 

indranIla m – сапфир; 
avadhUta m – философ, знаток божественного начала; 

भस्मोद्धूिलतसवार्ङ्गं जटाजूटधरं िवभुम् । 
चतुबार्�मुदाराङ्गं �फ़ुल्लकमलेक्षणम ्॥२॥ 

jU[a m – спутанные волосы;  
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ज्ञानयोगिन�धं िव�गु�ं योिगजनि�यम ्। 
भ�ानुकंिपनं सवर्सािक्षणं िस�सेिवतम् ॥ ३॥ 
एवं यः सततं ध्याये�ेवदवंे सनातनम् । 
स मु�ः सवर्पापेभ्यो िनः�ेयसमवा�ुयात् ॥ ४॥ 

niHSreyasa - лучший, высший; n благо, счастье; 
इत्य� सत्यिमत्युपिनषत् ॥ 

इित तृतीयोऽध्यायः ॥ ३॥ 
 

ॐ भ� ंकण�िभः �ुणुयाम दवेा भ� ंपश्यमेाक्षिभयर्ज�ाः । 
िस्थरैरङ्गैस्तु�ुवाঁसस्तनूिभ�र्शेम दवेिहत ंयदायुः ॥ 

स्विस्त न इन्�ो वृ��वाः स्विस्त नः पूषा िव�वेदाः । 
स्विस्त नस्ता�य� अ�र�नेिमः स्विस्त नो बृहस्पितदर्धातु ॥ 

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः ॥ 
इित शािण्डल्योपिनषत्समा�ा ॥ 

 


