
गतायत्ी सताधनता

ॐ रालां पवदयां तु गायत्ीं लपोहितां चतुराननाम।्
र्तामररदवयपो्ेतामक्सूत्करां तथा॥
कमणडलु्रां देवी िंसवािनसंमसथताम।्

ब्रहमािी ब्रहमदैवतयां ब्रहमलपोकतनवारसनीम॥्
मंत्ेनावाियेददेवीमायानती सूयमामणडलात।्

गायत्रदी ऋग र्े्स्रूपा, तरुणा के रूप में सूय्त के तरेज के साथ ह्राजतदी िैं। 

्ि ब्रहाजदी की शबक्त िैं और ज्ानरूहपणदी िैं। ्ि लिालि रंग की िैं और 

इनके चार मुि िैं। इनिोंनरे अपनरे िाथों में रुद्ाषि मालिा, कमणरलिु, धारण 

कर रिा िै। ्ि िंस पर सरस्तदी के समान ह्राजतदी िैं। ्ि परम ब्रह 

में ्बसतदी िैं और ब्रहाजदी उनके पहत िैं।

गायत्रदी मंत्र की साधना स्बसरे शबक्तशालिदी साधनाओं में सरे एक िै। इसरे करनरे सरे 

साधक को ह््रेक की प्राबप्त िोतदी िै। भौहतक और लिौहकक सफलिता पानरे के 

इचछुक इस साधना को अप्रासंहगक समझकर नकार ्रेतरे िैं या उसके प्रभा् का 

नयूनानुमान कर ्रेतरे िैं। सतय तो यि िै हक ह््रेक के ्बलि पर िदी आप भौहतक 

ह्कास कर पाएँगरे और अपना सतर ्बनाए रि पाएँगरे।

यह् कोई एकमात्र साधना िै जो आप अपनरे जदी्न में करना चाितरे िैं तो 

मैं आपको इस साधना को करनरे का परामश्त ्ँूगा। हकसदी एक मंत्र को हसिाना 

चाितरे िैं तो यिदी िोनदी चाहिए।

गायत्रदी के रूप में ्रे्दी माँ को ्रे्माता किा जाता िै। कोई भदी मंत्र साधना 

ह्बना ्रे्दी माँ की अनुमहत के आरमभ निीं की जातदी िै। गायत्रदी के 24 हभन्न मंत्र 
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िैं (हभन्न ऊजा्तओं और ्रे्ताओं के अपनरे ह्शरेष गायत्रदी मंत्र िैं)। हकनतु, यिाँ 

पर िम स्बसरे प्रचहलित और प्रहसद्ध गायत्रदी मंत्र की ्बात कर रिे िैं। यि ्रे्माता 

का एकमात्र मंत्र िै हजसका नाम सह्तुर गायत्रदी िै; यि नाम माता के ‘साह्त्रदी’ 

नाम पर पड़ा िै। सह्तुर नाम का प्रयोग ्रे्दी माँ और सूय्त ्रे्ता, ्ोनों के हलिए 

हकया जाता िै। हजस प्रकार सूय्त प्रकाश का स्ोत िै और संसार का आधार, ्ैसरे 

िदी गायत्रदी िमारदी चरेतना को प्रकाहशत करतदी िै, जो िमारदी ्बौहद्धक और अनतज्ा्तनदी 

षिमता का आधार िै।

अपनदी ह्नचया्त में कम-सरे-कम एक आ्ृहति (108 ्बार) गायत्रदी मंत्र का 

जाप रुद्ाषि मालिा के साथ अ्शय करें। मरेरदी वयबक्तगत राय और अनुभ् के 

अनुसार ज्ब भदी िम हकसदी भदी काय्त को ्ैहनक रूप में अहन्ाय्त ्बना ्रेतरे िैं तो 

िम अकसर उसके साथ जुड़दी श्द्धा को िो ्रेतरे िैं। और ह्बना श्द्धा और भबक्त 

के मंत्र योग भदी ह्बना हमठास के फलि समान िदी िै। इसहलिए, श्द्धा ्बनाए रिनरे 

के हलिए आप इस मंत्र का कभदी भदी जप कर सकतरे िैं; ज्ब आपकी इचछा िो त्ब 

— जैसरे स्ान के समय, ्ौड़तरे हुए, ह्श्ाम करतरे हुए, ह्चार करतरे हुए, गाड़दी 

चलिातरे हुए, इतयाह्। ज्ब भदी आपको कुछ समय हमलिरे, इस मंत्र का सजगता और 

श्द्धा के साथ जप करें।

जैसरे िदी आपकी श्द्धा और भबक्त ्बढ़ जाए (इसमें आपकी प्रककृहत के 

अनुसार कुछ ह्न, सप्ताि या मिदीनरे भदी लिग सकतरे िैं); मरेरा आपको परामश्त 

िोगा हक आप मान्ता को प्राप्त स्बसरे शबक्तशालिदी और पह्त्र साधनाओं में सरे 

एक मानदी जानरे ्ालिदी ्रे्माता गायत्रदी की साधना अ्शय करें।

जो भदी ज्ान या ह््रेक आपको इस पुसतक सरे प्राप्त हुआ िै, ्ि के्लि 

्रे्दी माँ की ककृपा सरे हुआ िै। ्बचपन में, एक ऐसा समय था ज्ब मैं ्बात निीं 

कर रिा िोता (या सो निीं रिा िोता), त्ब मैं इस मंत्र का जाप कर रिा िोता 

था। इस पुसतक में साझा की गई अनय साधनाओं की तरि िदी मैंनरे इस साधना के 

अद्ुत प्रभा् को स्यं अनुभ् हकया िै।

आप इस मंत्र का अपनदी षिमतानुसार मानहसक जप करके अपना ्बना 

सकतरे िैं और हनबश्चत िदी ्रे्दी माँ भदी आपकी िो जाएँगदी। आपका चरेिरा तरेज 

और परम आनन् सरे ्मकेगा। आपकी दृबष्ट उनपर पड़े या न पड़े, आपकी मात्र 

एक झलिक सरे िदी लिोगों को शाबनत का अनुभ् िोगा। आपके ्श्तन सरे लिोगों में 

असदीम प्ररेम और सकारातमकता के भा् उतपन्न िोंगरे। गायत्रदी मंत्र की हसहद्ध पानरे 

्ालिरे के साथ ऐसा सिजता सरे िोता िै। ह्श्ास, अनुशासन, पह्त्रता और भबक्त 

्रे्माता के साथ ऐक्य के हलिए अहतआ्शयक िैं।

अगलिरे भाग में, मैं आपके साथ गायत्रदी मंत्र के पुरश्चरण की ह्हध साझा 
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कर रिा हूँ।

सरािनरा की अविि

गायत्रदी पुरश्चरण करनरे की तदीन प्रहक्रयाएँ िैं। पिलिदी तो हनयमानुसार पुरश्चरण 

िै जो आरबमभक सतर के साधकों के हलिए िै। आहधकांश लिोग इसरे 40 ह्नों में 

समाप्त कर लिरेतरे िैं। इसमें गायत्रदी मंत्र का, 40 ह्नों की अ्हध में 125,000 ्बार 

जप करना िोता िै। या, सरलि भाषा में कहं तो आपको िर ह्न जप मालिा के 

साथ 30 आ्ृहतियां पूरदी करनदी िैं (1 आ्ृहति = 108 जप)।

्ूसरा पुरश्चरण माधयहमक सतर के साधकों के हलिए िै। इसमें मंत्र का 

2,400,000 ्बार जप हकया जाता िै। हकसदी भदी अनय पुरश्चरण के समान, इसमें 

भदी ्िदी मंत्र जप हगना जाता िै हजसरे आप आसन पर ्बैठकर, सिदी अंग ह्नयास 

के साथ, शुहद्धकरण इतयाह् के ्बा् करतरे िैं। (चलितरे-हफरतरे, अनय कायषों के 

साथ हकया गया जप पुरश्चरण के हलिए मानय निीं िै)। इस पुरश्चरण को पूरा 

करनरे में 24 मिदीनरे, या ्ो ्ष्त लिगतरे िैं। यह् आप के्लि इसदी पुरश्चरण को कर 

रिे िैं तो अहधक तदीव्रता के साथ आप इसरे 18 मिदीनों में भदी पूरा कर सकतरे िैं।

तदीसरा और स्बसरे उच्तम पुरश्चरण अहग्म सतर के साधकों के हलिए िै। 

मरेरदी मानें तो आप इस पुरश्चरण को तभदी करें ज्ब आपनरे पिलिरे पुरश्चरण को 

कम-सरे-कम तदीन ्बार पूरा हकया िो (हजसमें मंत्र का 125,000 जप अहन्ाय्त 

िै)। स्बसरे ्ुबरदी ्बात यि िोगदी हक आप पुरश्चरण का संकलप लिरेकर उसरे पूरा न 

करें। इसरे मंत्र योग में ्बहुत ्बड़ा ्ुराचार माना जाता िै। ज्ब आप हकसदी काय्त 

को करनरे का हनश्चय करतरे िैं और उसरे अपनदी पूरदी षिमता के साथ निीं करतरे तो 

यि आपकी संकलप शबक्त को कमजोर कर ् रेतदी िै। आपका मन आपको गंभदीरता 

सरे लिरेना ्बन् कर ्रेता िै। इस तदीसरे प्रकार के पुरश्चरण में गायत्रदी मंत्र का जप 

32 लिाि ्बार हकया जाता िै। इस पुरश्चरण को पूरा करनरे में ्ो ्ष्त और आठ 

मिदीनरे लिगतरे िैं। कुछ ह्शरेष लिोगों को तदीन ्ष्त भदी लिग सकतरे िैं। ऐसरे हनष्ठा्ान 

साधक आज के समय में ह्रलिरे िदी हमलितरे िैं।

इस लिम्बरे पुरश्चरण में हकसदी भदी हनयम में कोई ढदीलि निीं ्दी जातदी िै। 

भोजन, आतमसंयम, परर्ज्तन और सभदी अनय हनयम तदीनों पुरश्चरणों में लिागू िोतरे 

िैं। मैं आपको हफर सरे या् ह्लिा रिा हूँ हक मंत्र योग में अचरेत और ह्चारिदीन 

जप के हलिए कोई सथान निीं िै। ज्ब आप मंत्र जप करनरे ्बैठें तो उसरे धैय्तपू््तक 

और सजगतापू््तक करें। अपनदी आ्ाज और एक-एक श्् और अषिर को 

धयानपू््तक सुनें। यि प्रहक्रया आपको कष्टप्र् लिग सकतदी िै पर आप दृढ़तापू््तक 

पुरश्चरण को पूरा करें।
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सरािनरा कब आरमभ की जरा्ी है

आप इस साधना को हकसदी भदी पूहण्तमा की रात को आरमभ कर सकतरे िैं। इसरे 

आप ह्न में भदी कर सकतरे िैं। ्रे्दी माँ का गायत्रदी के रूप में प्रातःकालि में 

प्राथ्तना करना ्ैह्क पूजा ह्हध िै ज्बहक इसदी को रात में करनरे सरे ्ि उनकी 

ताबनत्रक पूजा मानदी जातदी िै। मित््पूण्त ह्षय यि िै हक आप सुसंगत रिें। यह् 

आप पुरश्चरण का सु्बि में एक मंत्र जप के सत्र के साथ प्रारमभ करतरे िैं तो पूरे 

पुरश्चरण की अ्हध में ऐसा िदी करें। यह् आप संधयाकालि में आरमभ करतरे िैं 

तो रोज ्ैसा िदी करें। आप अपनरे सत्र को सु्बि और शाम के ्बदीच ्ो भागों में 

्बांटकर भदी कर सकतरे िैं। यह् आपनरे ऐसा करनरे का हनश्चय हकया िै तो उसदी 

ह्नचया्त का पुरश्चरण पूरा िोनरे तक पालिन करतरे रिें। या् रहिए हक िर सत्र सरे 

पिलिरे पह्त्रदीकरण, नयास और सभदी अनय चरण अ्शय करें।

यह सरािनरा कौन कर सक्रा है

हकसदी भदी आयु, धम्त, षिमता या ्ग्त के वयबक्त इस साधना को ह्बना ्दीषिा के कर 

सकतरे िैं। क्योंहक यि साधना कम-सरे-कम 40 ह्नों तक चलितदी िै, माहसक धम्त 

के समय भदी बसत्रयां इस साधना को ह्बना रुका्ट के जारदी रि सकतदी िैं। आपको 

पुरश्चरण की अ्हध में पूरदी तरि ब्रहचय्त का पालिन करना िोगा। िालिाँहक स्पन 

्ोष या अनैबचछक ्दीय्तपात सरे कोई ्ोष निीं िोगा।

भोजन

पुरश्चरण की अ्हध में आपके हलिए शाकािारदी भोजन करना अहन्ाय्त िै। ्ुगध 

प्ाथषों का सरे्न करनरे की अनुमहत िै हकनतु मांस, समुद्दी जदी्, और अंरे ्हज्तत 

िैं। आप पयाज और लििसुन भदी निीं िा सकतरे। ह्बसकुट, केक, चदीज इतयाह् 

िानरे सरे पिलिरे धयान रिें क्योंहक उनमें कई प्रकार के पशु-उतपा् िो सकतरे िैं।

दीप

इस पुरश्चरण में पदीतलि के ्दीप का उपयोग हकया जाता िै। हमट्दी के ह्यरे का भदी 

प्रयोग हकया जा सकता िै। ्बातदी सूत की िोनदी चाहिए। आप गुँथदी हुई ्बातदी (या 

मौलिदी जैसदी अनय धागरे की भदी ्बातदी) का प्रयोग कर सकतरे िैं। ्दीप के हलिए शुद्ध 

घदी या हतलि के तरेलि का उपयोग करें। यह् आप साधना हकसदी ठंरे प्र्रेश में कर 

रिे िैं (और क्योंहक ्दीपा्लिदी ठंर के मौसम में आतदी िै, ह्श् के कई ्रेश ्बहुत 

िदी ठंरे िो सकतरे िैं), तो मैं आपको हतलि के तरेलि का उपयोग करनरे की सलिाि 

्ूँगा क्योंहक ठंर में घदी जम जाता िै और आपका ्दीप ्बुझ सकता िै। िाँ, इस में 

भदी आपका सुसंगत रिना आ्शयक िै। यह् आपनरे घदी के ्दीप के साथ साधना 
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आरमभ हकया िै तो पूरे पुरश्चरण में उसदी का प्रयोग करें।

िदशरा

साधक को पू््त, उतिर या उतिर पू््त की ओर मुि करके जप और यज् करना 

चाहिए।

वसत्र

आप हकसदी भदी रंग के ्सत्र पिन सकतरे िैं हकनतु लिालि, पदीलिरे या श्रेत ्सत्र स्बसरे 

श्रेष्ठ मानरे जातरे िैं। आपके शरदीर पर ्ो सरे अहधक लिालि, पदीलिरे या श्रेत ्सत्र 

निीं िोनरे चाहिए। एक ्सत्र आपके शरदीर के ऊपरदी भाग को ढकनरे के हलिए और 

्ूसरा, शरदीर के हनचलिरे भाग को ढकनरे के हलिए। यह् आप ्बहुत िदी ठंरे षिरेत्र में 

रितरे िैं तो आप अपनरे कमरे में िदीटर लिगा सकतरे िैं या अपनरे उतिरदीय में ऊनदी 

शॉलि जोड़ सकतरे िैं। बसत्रयां साड़दी, ्लिाउस इतयाह् पिन सकतदी िैं।

आसन

कम्बलि स्बसरे उतिम आसन िोता िै; हजस रंग के ्सत्र आपनरे पिनरे िैं, कम्बलि 

पर उसदी रंग का कपड़ा ह्बछा ्ें। यह् आपनरे इन तदीन रंगों सरे हभन्न कोई ्सत्र 

पिनरे िैं तो पुरश्चरण के समय आप आसन पर पदीलिरे रंग का कपड़ा ह्बछा ्ें। 

यि साधना ऐसदी िै हक इसरे करतरे समय आपको धरतदी पर ्बैठना िोता िै। यह् 

आप नदीचरे निीं ्बैठ सकतरे तो कुसमी पर ्बैठकर, एक टे्बलि पर ्दीप, पात्र इतयाह् 

रिकर भदी साधना कर सकतरे िैं। मैंनरे स्यं ऐसा निीं हकया िै; पर आप अपना 

अनुभ् िमारे साथ साझा अ्शय कीहजए। कम्बलि के अहतररक्त आप मरेहरटेशन 

या धयान कुशन, या सूत सरे ्बनरे हकसदी भदी आसन का प्रयोग कर सकतरे िैं। इस 

साधना के हलिए कुश का आसन भदी मानय िै।

अंग िवन्यरास

मंत्र का अतयनत सजगता, श्द्धा और भबक्त के साथ जप करतरे समय अपनरे शरदीर 

को बसथर रिें। मैं आपको या् ह्लिा ्ँू हक मंत्र साधना के्लि अंधाधुंध जप निीं 

िोता। यि एक िाह््तक प्रहक्रया िै हजसमें आप अपनरे ्रे्ता के साथ एक िो जातरे 

िैं, हजससरे आपका आधयाबतमक, भौहतक और भा्नातमक उतथान िो।

सरािनरा के िलए आवशयक सरामग्ी

1.  पदीतलि या हमट्दी का ्दीप

2.  घदी या हतलि का तरेलि और ्दीप के हलिए ्बातदी
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3.  जलि के हलिए पांच पात्र, एक चममच और छोटदी सदी थालिदी। यि चाँ्दी, ताँ्बरे 

या पदीतलि के िो सकतरे िैं। यि सभदी साधनाओं के हलिए अहन्ाय्त ्सतु िैं। 

पात्रों के यथाक्रम वय्सथापन की ह्सतृत जानकारदी मैंनरे डवसतृत ज़ानक़ारी 

्ालिरे भाग में ्दी िै।

4.  यज् की सभदी सामग्दी (हजसका ह््रण रज् नामक अधयाय में ह्या गया 

िै)

5.  इन सामहग्यों के अहतररक्त आपको लिकड़दी की आ्शयकता िोगदी। आप 

पदीपलि, आम या पलिाश की लिकड़दी का प्रयोग कर सकतरे िैं। आप ्रे््ारु 

या शदीशम की लिकड़दी का भदी उपयोग कर सकतरे िैं।

6.  रुद्ाषि की जपमालिा

7.  ्बहुत सारदी भबक्त, श्द्धा और अनुशासन

मरेरा परामश्त िै हक इस अधयाय को पढ़नरे के ्बा् नदीचरे ह्ए गए 36 चरणों 

के अनुसार एक ्ैहनक सूचदी तैयार कर लिें। इसके अहतररक्त सभदी आ्शयक 

सामहग्यों की सूचदी ्बनाकर पिलिरे सरे स्ब कुछ लिाकर रि ्ें।

मंत्र

ॐ भूभुमाव: सवैः।
ततसपवतुवमारेणयं।

भगगो देवसय ्ीमहि।
ध्यपो यपो नैः रिचपोदयात॥

प्रारमभ से पूव्म

उनकी साधना का आरमभ करनरे सरे पिलिरे आपको ् रे्दी माँ की अनुमहत लिरेनदी िोगदी। 

ऐसा करनरे के हलिए सूया्तसत के ्बा् स्ान करके अपनरे पूजा घर में ्बैठें। ्ाएँ िाथ 

में थोड़ा सा जलि लिरेकर मानहसक रूप सरे ्रे्दी माँ का गायत्रदी के रूप में आह्ान 

करें। उनसरे और प्रककृहत की अनय शबक्तयों सरे अपनदी साधना को पूरदी करनरे की 

अनुमहत मांगें। जलि को अपनरे पास रिदी छोटदी सदी थालिदी में छोड़ ्ें।

अ्ब रुद्ाषि की जप मालिा के साथ गायत्रदी मंत्र की 30 आ्ृहतियां जपें। 

अगलिरे ह्न उसदी जपमालिा का प्रयोग पुरश्चरण के हलिए भदी करें।

एक आ्ृहति 108 ्बार मंत्र जप की िोतदी िै। 30 आ्ृतिदीयां 108 x 30 = 

3,240 ्बार के ्बरा्बर िोतदी िैं। मैं हकसदी भदी प्रधान पुरश्चरण सरे पिलिरे 10,000 
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्बार मंत्र जाप करता हूँ। हकनतु, 30 आ्ृहतियां पया्तप्त िोंगदी। 30 आ्ृहतियों की 

समाबप्त के ्बा् आप उसदी सथान पर सो जाएँ जिाँ पर आपनरे मंत्र जाप हकया 

था। आपके हलिए एक ्बार और मंत्र र्े रिा हूँ। 

ॐ भूभुमाव: सवैः।
ततसपवतुवमारेणयं।

भगगो देवसय ्ीमहि।
ध्यपो यपो नैः रिचपोदयात॥

उस ्ुःिनाशक, तरेजस्दी, पापनाशक, प्राणस्रूप, सुिस्रूप, श्रेष्ठ, 

्रे्स्रूप परमातमा को िम अनत:करण में धारण करें। िमारदी ्बुहद्ध को 

सनमाग्त में परमातमा प्ररेररत करे।

पुरचिरण की िविि

पुरश्चरण के समय िर ह्न, कुछ प्राथहमक चरण समान िदी िोंगरे। चरण संखया 

16 (संकलप) के्लि पिलिदी राहत्र को िदी हकया जाता िै। सभदी अनय ह्नों में इस 

चरण को करनरे की आ्शयकता निीं िै।

पुरश्चरण की ह्हध नदीचरे ्दी गई िै। धयान रिे हक िर चरण का ह्सतृत 

ह््रण और उनिें करनरे के हन्देश पुरश्चरण नामक अधयाय में ह्ए गए िैं। जिाँ 

भदी यि साधना सामानय हन्देशों सरे हभन्न िैं, मैंनरे उनकी जानकारदी उस चरण में 

िदी ्दी िैं।

या् रिे हक इस साधना को आरमभ करनरे के पू््त आपको एक रात पिलिरे 

्रे्माता गायत्रदी की अनुमहत लिरेनदी िोगदी।

यह हैं गरायत्री सरािनरा के 36 चरण:

1. स्ान

2. स्चछ ्सत्र धारण करना

3. मंह्र या पूजा की ्रे्दी को स्चछ करना (गभ्तगृि या पूजा घर में प्र्रेश 

करें)। पूजा घर की ्रे्दी में पात्रों को ह्हध अनुसार यथाक्रम वय्सथापन 

(पात्रासा्न) करें। उपयोग सरे पिलिरे रोज सभदी पात्रों और ्दीप को स्चछ 

करें।

4. आसपास के जगि को पह्त्र करें।

5. अपना पह्त्रदीकरण (आचमन) करें। िाथ साफ करें (िसत प्रषिालिन)
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6. ्दीप प्रज््हलित करें। (इसदी समय आप अगर्बतिदी या धूप भदी जलिा सकतरे 

िैं)।

7. गणरेश का आह्ान करें।

8. गणरेश की तदीन मुद्ाएँ ्शा्तएँ।

9. ्ैह्क मंत्र-स्बसत्चन का उच्ारण करें।

10. गुरु धयान करें।

11. गुरु मंत्र जप करें।

12. सभदी हसद्धों का अहभ्ा्न करें।

13. इष्ट धयान करें।

यह् आप हकसदी ह्शरेष ्रे्ता की पूजा करतरे िैं, तो उनकी प्राथ्तना करें। 

निीं तो ्रे्दी माँ का इस मंत्र के साथ धयान करें :

ॐ रालां पवदयां तु गायत्ीं लपोहितां चतुराननाम।्
र्तामररदवयपो्ेतामक्सूत्करां तथा॥
कमणडलु्रां देवी िंसवािनसंमसथताम।्

ब्रहमािी ब्रहमदैवतयां ब्रहमलपोकतनवारसनीम॥्

गायत्रदी ऋग र्े्स्रूपा तरुणा के रूप सूय्त के तरेज के साथ ह्राजतदी 

िैं। ्ि ब्रहाजदी की शबक्त िैं और ज्ानरूहपणदी िैं। ्ि लिालि रंग की िै 

और उनके चार मुि िैं। इनिोंनरे अपनरे िाथों में रुद्ाषि मालिा, कमणरलुि 

धारण कर रिा िै। ्ि िंस पर सरस्तदी के समान ह्राजतदी िैं। ्ि 

परम ब्रह में ्बसतदी िैं और ब्रहाजदी उनके पहत िैं।

14.  इष्ट मंत्र जप करें। यह् आपको हकसदी मंत्र की ्दीषिा ्दी गई िै तो उसका 

11, 21, या 31 ्बार जप करें। यह् आपको ऐसदी कोई ्दीषिा निीं हमलिदी िै 

तो गायत्रदी मंत्र का जप करें।

15. पृर्दी पूजा करें।

16.  संकलप लिें  

यि साधना की पिलिदी रात को हकया जाता िै। आपको संसककृत के हनयहमत 

संकलप मंत्र का उच्ारण करनरे की आ्शयकता निीं िै, क्योंहक इसके 



218 ओम स्ामदी

हलिए आपको पंहरत को ्ुबलिाकर उनसरे सिदी हतहथ, ग्ि्शा और संकलप के 

हलिए आ्शयक जयोहतष सम्बनधदी जानकारदी लिरेनदी पड़ेगदी। अथ्ा आपको 

इनका स्यं ज्ान िोना चाहिए। इस प्रहक्रया में त्रुहटयों की संभा्ना अहधक 

िोगदी। इसहलिए, सरलि यिदी िोगा हक आप अपनरे संकलप को िुलिकर 

अहभवयक्त करके ब्रहांर सरे संहध कर लिें। आप ऐसा हकसदी भदी भाषा में 

कर सकतरे िैं। संकलप के सूत्र पुरश्चरण के अधयाय में 16्ें चरण में ह्ए 

गए िैं।

17.  मंत्र श्ास

18.  ह्हनयोग

सपतवयाहतीनां जमदम्न-भारदवाज
अबत्-गौतम-कशय्-पवशवारमत्-वरसष्ा ऋषयैः।

गायत्युमषिगिुष्ुटबरिृती-्ंम्तमसत्ष्ुटबजगतयशछंिददांरस।
अम्न-वायु-सूयमा-रिृस्तत-वरुिेनरि-पवशवेदेवादेवता:।

सवम्ा ा्क्याथये ज्े पवतनयपोग:।

19. कर शुहद्ध  

इन मंत्रों का जप करतरे हुए कर शुहद्ध के हलिए इन मुद्ाओं को ्शा्तएँ। 

संसककृ् 

(देवनरागरी)

मुद्रा दोनरों हराथरों से

ऐं अंगुषठा्भयां 
नमः। 

अंगूठे के पोर को तज्तनदी 

के आधार पर सपश्त करें

ह्र्ंर तज्जनी्भयां 
नमः। 

अंगूठे के पोर को तज्तनदी 

के पोर सरे सपश्त करें।
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संसककृ् 

(देवनरागरी)

मुद्रा दोनरों हराथरों से

शीं मधयमा्भयां 
नमः। 

अंगूठे के पोर को 

मधयमा के पोर सरे सपश्त 

करें

ऐं अनाशमका्भया ं
नमः। 

अंगूठे के पोर को 

अनाहमका के पोर सरे 

सपश्त करें

ह्र्रं कननकषठका्भया ं
नमः। 

अंगूठे के पोर सरे 

कहनबष्ठका के पोर सरे 

सपश्त करें।

शीं करतलकर-
पषृठा्भयां नमः। 

्बाएँ िाथ के हपछलिरे भाग 

को ्ाएँ िाथ के हपछलिरे 

भाग पर सपश्त करें और 

धदीमरे सरे तालिदी मारें

20. मंत्र नयास:  

नदीचरे ह्ए गए सभदी नयासों को करें :
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ऋषयरािद न्यरास

संसककृ् (देवनरागरी) अपने दरायें हराथ से सपश्म करें

ॐ गायत्या ववर्वाशमत् ऋवष: 
नमः शशरशस। 

शदीष्त

गायत्ीछनदसे नमः मुखे। मुि 

सववता देवता नमः हृदये। हृ्य 

जपयोपनयने ववननययोग: नम: 
सवाांगे।

्ाएँ िाथ को सर के ऊपर सरे घुमातरे हुए 

अपनरे सामनरे लिाकर, ् ोनों िाथों को जोड़कर 

हृ्य के सामनरे नमसतरे मुद्ा कीहजए। 

ॐ ववर्वाशमत् ऋषये नम: 
शशरशस।

शदीष्त 

गायत्ीछनदसे नमः मुखे। मुि 

सववतदेृवतायै नम: हृदये। हृ्य 

ववननययोगाय नम: सवाांगे। ्ाएँ िाथ को सर के ऊपर सरे घुमातरे हुए 

अपनरे सामनरे लिाकर, ् ोनों िाथों को जोड़कर 

हृ्य के सामनरे नमसतरे मुद्ा कीहजए। 

प्णव न्यरास

संसककृ् (देवनरागरी) अपने दरायें हराथ से सपश्म करें 

ॐ ब्रहम ऋषये नमः शशरशस। शदीष्त 

ॐ गायत्ीछनदसे नमः मुखे। मुि 

ॐ परमातमादेवतायै नमः हृदद। हृ्य 
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ववननययोगाय नमः सवाांगे। ्ाएँ िाथ को सर के ऊपर सरे घुमातरे 

हुए अपनरे सामनरे लिाकर हृ्य के पास् 

नमसतरे मुद्ा में जोड़ लिें। 

संसककृ् (देवनरागरी) दोनरों हराथरों से मुद्रा दशरा्मएँ

ॐ ततसववतुब्रहमणे अंगुषठा्भया ं
नम:।

अंगूठे के पोर सरे तज्तनदी के आधार को 

सपश्त करें। 

ॐ वरेणयं ववषणवे तज्जनी्भया ं
नमः।

अंगूठे के पोर सरे तज्तनदी के पोर को सपश्त 

करें। 

ॐ भगवो देवसय रुद्ाय 
मधयमा्भयां नमः।

अंगूठे के पोर सरे मधयमा के पोर को 

सपश्त करें। 

ॐ धीमदह ईर्वराय 
अनाशमका्भयां नमः।

अंगूठे के पोर सरे अनाहमका के पोर को 

सपश्त करें।

ॐ धधययो ययो न: सदाशशवाय 
कननकषठका्भयां नमः।

अंगूठे के पोर सरे कहनबष्ठका के पोर को 

सपश्त करें।

ॐ प्चयोदयात ्सवा्जतमने 
करतलकरपषृठा्भयां नमः।

्बाएँ िाथ के हपछलिरे भाग को ्ाएँ िाथ 

के हपछलिरे भाग पर सपश्त करें और धदीमरे 

सरे तालिदी मारें 

षडंग मंत्र न्यरास

संसककृ् 

(देवनरागरी)

अंग िवन्यरास िववरण

ॐ ततसववतुब्रहमणे 
हृदयाय नमः। 

अपनरे हृ्य पर ्ायाँ 

िाथ रिें
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संसककृ् 

(देवनरागरी)

अंग िवन्यरास िववरण

ॐ वरेणयं ववषणवे 
शशरसे सवाहा। 

्ाईं िाथ सरे माथरे को 

सपश्त करें। तज्तनदी को 

्ूर रिें।

ॐ भगवो देवसय 
रुद्ाय शशखाय ै
वषट्। 

्ाएँ िाथ की मु�दी ्बनाएँ 

और अंगूठे को ्बािर 

रिें। अ्ब अपनरे शदीष्त 

को अंगूठे की पोर सरे 

सपश्त करें

ॐ धीमदह ईर्वराय 
कवचाय हुम।्

अपनरे िाथों को आड़े 

करके ्ाएँ िाथ को 

्बाएँ कंधरे पर, और ्बाएँ 

िाथ को ्ाएँ कंधरे पर 

सपश्त करें। ्रे्दी पूजा में 

्बायाँ िाथ ्ाएँ िाथ के 

ऊपर िोना चाहिए। और 

्रे्ता पूजा में ्ायाँ िाथ 

ऊपर िोना चाहिए। यि 

मात्र माग्त्श्तन िै, हनयम 

निीं। 
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संसककृ् 

(देवनरागरी)

अंग िवन्यरास िववरण

ॐ धधययो ययो 
न: सदाशशवाय 
नेत्त्याय वौषट्। 

्ाईं िथरेलिदी को फैलिाकर, 

एक साथ तज्तनदी सरे ्ाईं 

आंि को छूएँ, मधयमा 

सरे माथरे को, और 

अनाहमका सरे ्बाईं आंि 

को सपश्त करें। नरेत्रत्रयाय 

का अथ्त िोता िै, ‘तदीन 

नरेत्र’। 

ॐ प्चयोदयात ्
सवा्जतमने असत्ाय 
फट्।

्ाएँ िाथ को सर के 

ऊपर सरे घुमाकर और 

अपनरे सामनरे लिाएँ और 

िलके सरे तालिदी मारें।

पद न्यरास 

संसककृ् (देवनरागरी) दराएँ हराथ से सपश्म करें

ॐ तत ्नम: शशरशस। शदीष्त 

ॐ सववतुन्जमःभ्ुवयोम्जधये। भौिों के मधय में (भ्रूमधय) 

ॐ वरेणयं नम: नेत्ययो:। ्ोनों आंिें 

ॐ भगवो नमः मुखे। मुि (िथरेलिदी नाक को सपश्त करनदी चाहिए)

ॐ देवसय नम: कणठे। कंठ/गलिा 

ॐ धीमदह नम: हृदये। हृ्य 

ॐ धधययो नम: नाभौ। नाहभ 
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संसककृ् (देवनरागरी) दराएँ हराथ से सपश्म करें

ॐ ययो नमः गुहये। ऊसबनध (ग्ॉइन)

ॐ न: नम: जानुनयो:। घुटनरे 

ॐ प्चयोदयात ्नम: 
पादययो:। 

पां् 

ॐ आपयोजययोनत रसयो मतृं 
ब्रहमभरूभु्जव: सवरयोशमनत 
शशरशस। 

शदीष्त 

ॐ ततसह्तुर ्रेणयम् नम: 

नाभयाह् पा्ांगुहलिपय्तनतम्।

अपनरे िाथ को नाहभ सरे लिरेकर पैर की उंगहलियों 

तक घुमाएँ। 

ॐ भगवो ्रे्सय धदीमहि नमः 

हृ्याह्नाभयानतं।

अपनरे िाथ को हृ्य सरे नाहभ तक घुमाएँ। 

ॐ हधयो यो न: प्रचो्यात् 

मूधा्तह्हृ्यानतम्।

अपनरे िाथ को शदीष्त सरे हृ्य तक घुमाएँ। 

मंत्र वण्म न्यरास

संसककृ् (देवनरागरी) दराएँ हराथ से सपश्म करें

ॐ भरू: नमः हृदये:। हृ्य 

ॐ भुवः नमः मुखे। मुि 

ॐ सव: नमः दक्षांसे। ्ायाँ कंधा 

ॐ महः नमः वामांसे। ्बायाँ कंधा 

ॐ जन: नमः दक्क्षण पार्वणे। ्ाईं पसलिदी 

ॐ तपः नमः वाम पार्वणे। ्बाईं पसलिदी 

ॐ सतयं नमः जठरे। परेट 
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संसककृ् (देवनरागरी) दराएँ हराथ से सपश्म करें

ॐ तत ्नमः पादांगुशलमुलेषु। पां् 

ॐ सं नमः गुल्फययो:। टिना (ऐंकलि)

ॐ वव ंनमः जानुनयो:। घुटनरे 

ॐ तुं नमः पादमुलययोः। जंघाएँ 

ॐ वं नमः शलगें। ऊसबनध (ग्ॉइन)

ॐ रें नमः नाभौ। नाहभ 

ॐ णण ंनमः हृदये। हृ्य 

ॐ यं नमः कणठे। कंठ/गलिा 

ॐ भं नमः हसतागुशलमुलेषु। िाथ 

ॐ ग्रों नमः मणण बंधययो:। कलिाईयां 

ॐ दें नमः करू पर्जययोः। कोिनदीयां

ॐ वं नमः बाहरूमरूलययो:। हद्हशर परेशदी (्बाइसरेपस)

ॐ सयं नमः असये। मुि 

ॐ धीं नमः नासापुटययोः। नथूनरे 

ॐ मं नमः कपयोलययो:। गालि 

ॐ दह ंनमः नेत्ययो:। नरेत्र 

ॐ धध ंनमः कण्जययो:। कान 

ॐ यरों नमः भ्रूमधये। भौिों के ्बदीच (भ्रूमधय)

ॐ यरों नमः मसतके। माथा 

ॐ नं नमः पकर्चमव्त्े। ्बायाँ गालि 
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संसककृ् (देवनरागरी) दराएँ हराथ से सपश्म करें

ॐ पं् नमः उत्तरव्त्े। माथा (चरेिरे का ऊपरदी भाग) 

ॐ चरों नमः दक्क्षणव्त्े। ठुडिदी/हच्बुक (हचन)

ॐ दं नमः परूव्जव्त्े। ्ायाँ गालि 

ॐ यां नमः मरूकधन्ज। शदीष्त 

ॐ त ्ं नमः सवाांगे। अपनरे ्ायँ िाथ को पूरे शरदीर पर घुमाएँ 

और िलके सरे तालिदी ्बजाए 

21. पू््त मंत्र जप  

सभदी नयास पूण्त करनरे के ्बा्, 21 ्बार गायत्रदी मंत्र का जप करें।

22. पू््त मुद्ा  

गायत्रदी साधना में 24 िसत मुद्ाएँ िोतदी िैं हजनिें मंत्र जाप सरे पू््त करना िोता 

िै। और आठ मुद्ाएँ मंत्र जाप पूण्त करनरे के ्बा् की जातदी िैं।

पू््त मुद्ाएँ इस प्रकार िैं :

मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

सुमुखम ्

अपनदी ्ोनों िथरेहलियों 

को नदीचरे की ओर 

मोड़कर सभदी उंगहलियों 

के पोरों को जोड़ ्ें। 

समपुटम ्
अपनदी ्ोनों िथरेहलियों 

को कोष्ठक (ब्रैकेट) के 

रूप में जोड़ ्ें। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

ववततम ्
अपनरे ्ोनों िथरेहलियों को 

िोलिकर एक ्ूसरे के 

सामनरे की ओर रिें। 

ववसततृम ्

हपछलिदी मुद्ा की तुलिना 

में िथरेहलियों के ्बदीच की 

्ूरदी थोड़दी ्बढ़ाकर उनिें 

िलके सरे ऊपर की ओर 

उठा लिें। 

दववमुखम ्
्ोनों िाथों की 

कहनबष्ठका और 

अनाहमका को जोड़ लिें। 

त्त्मुखम ्
हपछलिदी मुद्ा को ्बनातरे 

हुए अपनरे ् ोनों िाथों की 

मधयमा को भदी जोड़ लिें। 

चतुमु्जखम ्
हपछलिदी मुद्ा को ्बनाए 

रितरे हुए तज्तनदी को भदी 

जोड़ लिें। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

पंचमुखम ्
अ्ब अंगूठों को भदी जोड़ 

लिें। 

षणमुखम ्

्ोनों िाथों को जोड़े 

रहिए, और अंगूठों और 

कहनबष्ठका को िोलि 

्ें। 

अधयोमुखम ्

अपनदी उूँगहलियों को 

मोड़तरे हुए, ्ोनों िाथों 

को इस प्रकार जोहड़ए 

हजससरे आपके ्ाएँ 

िथरेलिदी की उंगहलियों का 

हपछलिा भाग ्बाएँ िाथ 

की उंगहलियों के हपछलिरे 

भाग को सपश्त करें। 

वयापकाञजशलकम ्
िाथों को ऊपर की ओर 

पलिटकर ्ोनों िथरेहलियों 

को जोड़तरे हुए िोलि ्ें। 

शकटम ्

िथरेहलियों को नदीचरे की 

ओर पलिटकर अंगूठों 

और तज्तनदी को सपश्त 

करें। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

यमपाशम ्
्ोनों िाथों की तज्तनदी 

को गूँथकर ्ाएँ िाथ 

को लिटकनरे ्ें। 

ग्धथतम ्
सभदी उंगहलियों को 

आपस में गँूथतरे हुए 

मु�दी ्बनाएँ। 

उनमुखयोनमुखम ्

्ोनों िथरेहलियों की 

उंगहलियों को साथ लिरे 

आयें। पिलिरे ्ाएँ िाथ 

को ्बाएँ िाथ के ऊपर 

हटका ्ें। हफर ्बाएँ िाथ 

को ्ाएँ िाथ पर। 

प्लमबम ्

्ोनों िथरेहलियों को नदीचरे 

की ओर पलिटकर, 

अंगूठों को िलके सरे 

जोड़ लिें। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

मुकषटकम ्

्ोनों िाथों की मु�दी 

्बनाएँ और उनिें जोड़ 

लिें। और अंगूठों ्बािर 

हनकालि ्ें। 

मतसय:

्ोनों िथरेहलियों को नदीचरे 

की ओर पलिटकर, ्ाईं 

िथरेलिदी को ्बाईं िथरेलिदी 

पर रिें। ्ोनों अंगूठों 

को िोलिकर थोड़ा सा 

हिलिाएँ। 

करू म्ज:

्बाईं िथरेलिदी को िोलि 

्रे। ्ाएँ िाथ की तज्तनदी 

और मधयमा को अं्र 

मोड़कर अनय उंगहलियों 

को सदीधदी रिें। अ्ब 

ऐसा िदी ्ाईं िथरेलिदी के 

साथ भदी ऐसा िदी करें। 

अ्ब ्ाएँ िाथ को नदीचरे 

की ओर पलिटकर ्बाएँ 

िाथ पर इस तरि रिें 

हक मुड़दी हुई तज्तनदी और 

मधयमा के पोर आपस 

में सपश्त करें। इस मुद्ा 

को ्शा्तनरे के और भदी 

ढंग िैं पर मुझरे मरेरे गुरु 

नरे यिदी हसिाया था और 

मैं ऐसरे िदी इस मुद्ा को 

्शा्तता हूँ। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

वराहकम ्

अपनरे ्बाएँ िाथ की 

उंगहलियों को (अंगूठे 

के अलिा्ा) ्ाएँ िाथ 

की मधयमा, अनाहमका, 

और कहनबष्ठका सरे 

पकड़ लिें। अ्ब ्ाएँ 

िाथ की तज्तनदी के पोर 

सरे ्बाएँ अंगूठे को सपश्त 

करें। 

शसहंाक्ांतम ्

्ोनों िाथों को कोिनदी 

सरे मोड़कर ऊपर की 

ओर आशदी्ा्त् की 

मुद्ा में मोड़ें। आपकी 

िथरेहलियों का हपछलिा 

भाग आपकी ओर िोना 

चाहिए। 

महाक्ांतम ्
उसदी मुद्ा में अ्ब अपनदी 

िथरेहलियों को अपनरे 

कानों की ओर मोड़ ्ें। 

मुदगरम ्
्ाएँ िाथ की मु�दी ्बनाएँ 

और ्ाईं कोिनदी को 

्बाईं िथरेलिदी पर रि ्ें। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से मुद्रा

पललवम ्
अपनरे ्ाएँ िाथ को कंधरे 

तक आशदी्ा्त् की मुद्ा 

में उठाएँ। 

23. सोलिि, ्स या पांच उपचार  

अ्ब पुरश्चरण की ह्हध नामक अधयाय में ह्ए 23्ें चरण के अनुसार 

सोलिि, ्स, या पांच उपचार करें।

24.  मंत्र संसकार  

गायत्रदी मंत्र को ब्रहा, ्हशष्ट और ह्श्ाहमत्र नरे श्ाप ह्या था। इसहलिए 

मंत्र को ऋहषयों के श्ाप सरे मुक्त करनरे के हलिए नदीचरे ह्ए मंत्रों का िर ह्न 

सात ्बार उच्ारण करें (शाप ह्मोचन)। सामानयतः यिाँ पर ह्हनयोग की 

आ्शयकता िोतदी िै पर यह् आप इन मंत्रों का सात ्बार रोज पुरश्चरण 

की अ्हध में जप करें, तो आपको इस चरण के हलिए अलिग सरे ह्हनयोग 

करनरे की आ्शयकता निीं िै।
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ब्रह्रा शराप िवमोचन

ॐ गायत्ी ब्रहमेतयुपासीत यद्रूपं ब्रहमववदयो ववद:ु।
तां पर्यकनत धीरा:सुमनसा वाचामग्त:।

ॐ वेदानतनाथाय ववददहे दहरणयगभा्जय धीमदह।
तननयो ब्रहम प्चयोदयात।्

ॐ देवी गायत्ी तवं ब्रहमशापववमु्ताभव।

विशष् शराप िवमोचन

ॐ सयोहमक्ज मयं जययोनतरातमजययोनतरहं शशव:।
आतमजययोनतरहं शुक्: सव्जजययोनतरसयोसमयहम।्
ॐ देवी गायत्ी तवं वशसषठशापववमु्ता भव। 

िवश्रािमत्र शराप िवमोचन

ॐ गायत्ीं भजामयक्नमुखीं ववर्वगभा्ज:
यददुभवा देवाशशच््के् ववर्वसकृषटं तां

कलयाणीशमषटकर्रं प्पधे।
यनमुखाकनन: सतृयो णखलवेदगभ्ज:।

ॐ देवी गायत्ी तवं ववर्वाशमत्शापदववमु्ता भव।

तथा च: सयोहमक्ज मयं जययोनतरकवो जययोनतरहं शशव:। 
आतमजययोनतरहं शुक्: शुक्जययोनतरसयोहमयोम।् 
महयोववषणुमहेशेशे ददवय शसदधध सरसवती। 
अजरे अमरे चैव ददवयययोनन नमयोसतुते।।

25.  मंत्र धयान  

्रे्दी माँ की गायत्रदी के रूप में अनरेक धयान िैं। मैं तो ्बहुत िदी सरलि प्रहक्रया 

अपनाता हूँ और उनके मूलि मंत्र पर धयान करता हूँ। आप भदी ऐसा कर 

सकतरे िैं।
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ॐ भूभुमाव: सवैः। 
ततसपवतुवमारेणयं। 

 भगगो देवसय ्ीमहि। 
 ध्यपो यपो नैः रिचपोदयात॥

उस ्ुःिनाशक, तरेजस्दी, पापनाशक, प्राणस्रूप, सुिस्रूप, श्रेष्ठ, 

्रे्स्रूप परमातमा को िम अनत:करण में धारण करें। िमारदी ्बुहद्ध को 

सनमाग्त में परमातमा प्ररेररत करें।

26.  मूलि मंत्र जप  

आपके पुरश्चरण की अ्हध और रूप के अनुसार आप मंत्र का जप करें। 

या् रिे, हक आपको पुरश्चरण की अ्हध में प्रहतह्न समान संखया में मंत्र 

जप करना िै। यह् आप प्रथम ह्न 30 आ्ृहतियां करतरे िैं तो पुरश्चरण के 

अनत तक हनतय ऐसा िदी करें।

27. उतिर मुद्ा  

आपके जप के ्बा् आठ मुद्ाएँ ्शा्तई जातदी िैं। पुरश्चरण की ह्हध नामक 

अधयाय में ्दी गई सामानय मुद्ाओं के सथान पर इन मुद्ाओं का प्रयोग करें।

मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से करें

धरेनु 

्ाईं तज्तनदी सरे ्बाईं मधयमा 

के पोर को सपश्त करें, और 

्बाईं तज्तनदी का ्ाईं मधयमा 

के पोर सरे सपश्त िोना 

चाहिए। ्ाईं अनाहमका सरे 

्बाईं कहनबष्ठका के पोर को 

सपश्त करें और साथ-साथ 

्बाईं अनाहमका का ्ाईं 

अनाहमका के पोर पर सपश्त 

िोना चाहिए। ्ोनों अंगूठों 

के पोर को जोड़ ्ें और 

िाथों को नदीचरे की ओर 

मोड़ ्ें..
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से करें

ज्ानम् 

अपनरे हृ्य को ्ाएँ िाथ 

सरे सपश्त करें। ्बाएँ िाथ को 

सामानयतः ्ैरागय मुद्ा में 

रिा जाता िै। 

्ैरागय 

यि मुद्ा ्ोनों िाथों सरे की 

जातदी िै। तज्तनदी को अंगूठे 

सरे जोड़कर अनय उंगहलियों 

को सदीधदी रिें। उूँगहलियां 

नदीचरे की ओर िोनदी चाहिए। 

योहन 

्ाईं अनाहमका को ्बाईं 

तज्तनदी सरे पकड़ें और ्ाईं 

तज्तनदी को ्बाईं अनाहमका 

सरे। ्ोनों मधयमाओं के 

पोरों को जोड़ ्ें। ्ोनों 

कहनबष्ठकाओं को उन 

पर हटका ्ें। अंगूठों के 

पोरों को कहनबष्ठकाओं के 

आधार पर रिें। आपकी 

शुभ योहन मुद्ा तैयार िै। 

शंि 

्बाएँ अंगूठे को ्ाएँ िाथ 

के चारों उंगहलियों सरे 

पकड़ें। ्बाएँ िाथ की चारों 

उूँगहलियों सरे ्ाएँ िाथ को 

पदीछे सरे ढ़क ्ें। आपकी 

्बाईं कहनबष्ठका के पोर का 

्ाएँ अंगूठे के पोर सरे सपश्त 

िोना चाहिए। 
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मुद्रा िचत्र दोनरों हराथरों से करें

पनकजम् 

एक हिलितरे हुए कमलि 

को ्शा्तया जाता िै। सभदी 

उंगहलियों को जोड़ लिें और 

के्लि तज्तनदीयों को िोलि 

्ें। आप चािें तो सभदी 

उंगहलियों को फैलिाकर भदी 

इस मुद्ा को ्शा्त सकतरे 

िैं। 

हलिङ्गम् 

्ोनों िाथों की उंगहलियों 

को एक के ्बदीच एक गूँथ 

लिें और ्ाएँ अंगूठे को 

ऊपर की ओर हनकालि ्ें। 

हन्ा्तणम् 

इसरे समािार मुद्ा भदी किा 

जाता िै। इस मुद्ा की 

ह्सतृत जानकारदी मुद्ाओं 

्ालिरे अधयाय में ्दी गई िै। 

28. जप समप्तण  

जप को ्रे्दी को समहप्तत करें। इसकी ह्हध और मंत्र पुरश्चरण नामक 

अधयाय में ह्ए 28्ें चरण में हमलि जाएगदी।

29. ह्सज्तन  

इस चरण में आप उन सभदी ऊजा्तओं को ह््ा कर रिे िैं, हजनिोंनरे आपकी 

साधना में भाग हलिया। इसके हलिए पुरश्चरण नामक अधयाय में ह्ए 29्ें 

चरण में ्दी गई ह्हध का पालिन करें।

30. षिमाप्राथ्तना  

इस साधना की प्रहक्रया में आपसरे जानरे-अनजानरे में अज्ानता्श हुई त्रुहटयों 

के हलिए षिमायाचना करनरे का अ्सर िै। षिमाप्राथ्तना मंत्र और उसकी 
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ह्हध पुरश्चरण नामक अधयाय में ह्ए 30्ें चरण में ्दी गई िै।

31. यज्  

रज् की डवडध, इसदी नाम के अधयाय में ्दी गई िै।

32. तप्तण  

पुरश्चरण नामक अधयाय में ह्ए 32्ें चरण में ्दी गई ह्हध का पालिन 

करें।

33. माज्तन या अहभषरेक  

पुरश्चरण नामक अधयाय में ह्ए 33्ें चरण में ्दी गई प्रहक्रया के अनुसार 

करें।

34. साधक भोजन या ब्राहण भोज  

ज्ब तक आप रात के जप, यज्, इतयाह् समपूण्त करेंगरे, प्रातःकालि िो 

जाएगा। आप हकसदी ्रे्दी उपासक को कुछ धनराहश ्ान कर सकतरे िैं 

हजससरे ्ि स्यं भोजन िरदी् सके। निीं तो आप स्यं भोजन पकाकर 

उसरे सु्बि के नाशतरे के रूप में परोस सकतरे िैं। आप चािें तो भोजन 

हकसदी और सरे ्बन्ाकर स्यं परोस सकतरे िैं। आपकी इचछा और सुह्धा 

अनुसार करें। मित््पूण्त ्बात यि िै हक इसरे ्या-भा् के साथ हकया जाए।

35. पुनः षिमा प्राथ्तना  

31्ें चरण सरे लिरेकर 34्ें चरण में हुई त्रुहटयों और कहमयों के हलिए 

पुरश्चरण नामक अधयाय के 30्ें चरण में ह्ए गए षिमाप्राथ्तना मंत्र का 

उच्ारण करें।

36. सूय्त अघय्त  

पुरश्चरण नामक अधयाय के 36्ें चरण में ह्ए गए हन्देश अनुसार सूय्त 

अघय्त करें।


