
ब्रह्मयज्ञ (सन्धयया-उपयासनया) विधि 

    ऋषयो दीर्घसन्धयतियात् दीर्घमयायुरियाप्ुयुः। 
             प्रज्ञयाां  यशश्च  कीरतिं च  ब्रह्मिच्घसमेि च।। 

[मनु० ४.९४] 

 -ऋषियों ने दीर्घसन्धयया करके लम्बी आयु, मेधया ्ुद्धि, यश, 
प्रससद्धि और ब्रह्मतेज को प्रयापत षकयया है। 

सन्धयया से पूि्घ ज्ञयातव्य बयातें

 ब्रह्मयज्ञ- सन्धयया-उपयासनया और स्या्धययाय कया नयाम ब्रह्मयज्ञ 
है। प्रषतददन सन्धयया-अग्नहोत्र करने के उपरयानत ्ेदयादद मोक्षसयाधक 
ग्रन्थों कया स्या्धययाय करनया चयाषहये।
 सन्धयया कया अर्घ - “सन्धययायननत सन्धययायते िया परब्रह्म 
यसययाां सया सन्धयया” [पञचमहयायज्ञ ष्धध] = भलबीभयांषत ्धययान करते हैं, 
अ्थ्या ्धययान षकयया जयाये परमेश्वर कया द्जसमें, ्ह षरियया सन्धयया है। 
 “उपयासनया - द्जसको करके ईश्वर हबी के आननदस्रूप में 
अपने आतमया को म्न करनया होतया है; उसको उपयासनया कहते हैं।” 
[आययोदे्शयरतनमयालया] 
 सन्धयया कया प्रयोजन - हमें मयान् जनम देने ्याले और 
सृषटि को रचकर हमें सुख देने ्याले और हमयारया उपकयार करने ्याले 
परमयातमया की सतुषत-प्रया्थ्घनया-उपयासनया करनया। उसके समरण से जबी्न 
को धयारममिक, सुखबी-समृधि, परोपकयारबी ्नयाकर आतमोननषत करनया। 
इस प्रकयार िम्घ, अर्घ, कयाम, मोक्ष = पुरुषयार्घ चतुष्टय की ससद्धि 
करनया। 
 सन्धयया कया लयाभ - सुख-शयागनत, आ्धययाततमकतया की प्रयागपत 
् प्रसयार। उससे उत्तम ्  सुनदर परर्यार, समयाज ए्ं रयाष्ट्र कया षनमया्घण। 



धम्घ, अ्थ्घ, कयाम, मोक्ष की ससद्धि। दीर्घसन्धयया से दीरया्घयु, यश, ्ुद्धि 
कीरतमि और ब्रह्मतेज की प्रयागपत।
 सन्धयया कया कयाल - सयायं-प्रयातः दोनों सतनध ्ेलयाओं में 
दोनों समय प्रषतददन। प्रयातः ब्रयाह्ममुहूत्घ से सूययोदय पय्घनत, सयायंकयाल 
सूयया्घसत से तयारयादश्घन तक। दोनों कयाल कया भोजन सन्धयया के उपरयानत 
हबी करें। प्रयातःसन्धयया यज्ञ से पू््घ और सयायंकयालबीन यज्ञ के उपरयानत 
करें। 
 सन्धयया कौन करें - आ्याल-्ृधि, नर-नयारबी सभबी को 
परमेश्वर की उपयासनया करने कया अधधकयार है। 
 सन्धयया के िसत्र - स्च्छ, पष्त्र ए्ं सयादगबीपूण्घ। सुष्धयापूण्घ 
ए्ं ऋतु-अनुकूल। सफेद ् सत्रों की परमपरया अधधक है, कयोंषक उनमें 
स्च्छतया, पष्त्रतया और सयादगबी रहतबी है। मलबीनतया शबीघ्र दृषटिगोचर 
हो जयातबी है। 
 सन्धयया कया सरयान - शुधि-पष्त्र, शयानत-एकयानत-प्रदेश, जहयां 
एकयाग्रतया हो सके। अ्थ्या रर यया नगर आदद में षनरममित उपयासनयालय। 
 सन्धयया कया आसन- स्च्छ-पष्त्र और सुखद आसन, 
द्जस पर देर तक ष्नया कटि होकर ्ैठया जया सके। यह कुश, ऊन, 
कपयास, रेशम ् मृगचम्घ आदद कया हो सकतया है।
 सन्धयया में आसन - पद्यासन यया ससधियासन में ्ैठे, शरबीर 
झुकया न हो, सबीधया हो। दोनों आंखें ्नद रखकर मुख सयामने की ओर 
हो। हया्थों की दोनों ह्थेसलयों यया करपृष्ठ को यया तो पैरों के रुटनों पर 
रखें अ्थ्या ह्थेलबी पर ह्थेलबी रखकर ठीक नयाभभ के नबीचे जमया लेनया 
चयाषहये, यया दोनों रुटनों के म्धय में सयामने रख लेनया चयाषहये। 
 सन्धयया में मुखददशया - द्जधर से शुधि ् यायु आ रहबी हो, उधर 
मुख करें। षकसबी ददशया-ष्शेि कया ्नधन नहीं है।
 सन्धयया कया प्रकयार - सनयानयादद से शरबीर की शद्धि करके 
सन्धयया के सलए आसन ग्रहण करने के पश्यात् मन को शयानत और 
एकयाग्र करें। इस प्रकयार सन्धयया के सलए उपयुक्त मनोभूधम ्नयायें, 
पुनः सन्धयया आरमभ करें। सतय मन-्चन-कम्घ से श्रधियापू््घक सन्धयया 
के अनुष्ठयानों को समपनन करें। 
 मनत्रों कया जप यया उचचयारण करते हुए अ्थ्घ ष्चयारपू््घक 



परमेश्वर की सतुषत-प्रया्थ्घनया-उपयासनया ्धययान लगयाकर करें। मन और 
आतमया को परमयातमया के ्धययान में सस्थर करें त्थया सन्धयोक्त भया्ों को 
आचरण में लयाकर जबी्न को तदनुकूल ्नयायें।

सन्धययापूि्घ तैययारी 

शरीरशुद्धि और आसन ग्रहण करनया 
 पू््घ्रणमित ददनचयया्घ के अनुसयार सनयान आदद से शरबीर की 
्याह्य शुद्धि करने के उपरयानत, शुधि-स्च्छ ्सत्र धयारण करके, उत्तम 
आसन पर पद्यासन यया सुखयासन से ्ैठे। 

अनतःकरण की शुद्धि 
 रयाग, दे्ि, सतय, धचनतया, शोक आदद भया्ों कया तययाग करके 
अनतःकरण की शुद्धि करें। मन को शयानत और एकयाग्र करें, कयोंषक 
इनके ष्नया सन्धयया में ्धययान नहीं लग सकतया। महरिमि दययाननद सलखते 
हैं षक “शरबीर शुद्धि की अपेक्षया अनतःकरण की शुद्धि आ्शयक ए्ं 
प्रमुख है। यहबी स्योत्तम और परमेश्वर की प्रयागपत कया सयाधन है। जल 
से तो शरबीर के ऊपरबी अंग हबी शुधि होते हैं, अनतःकरण की शुद्धि के 
सलए तो सतययाचरण, ज्ञयान, तप आदद कया अनुष्ठयान करनया चयाषहये”। 
महरिमि मनु ने कहया है -

    अद्भिरया्घत्रयाणण शुधियननत मनः सतयेन शुधियवत।
             विद्यातपोभययाां भूतयातमया बुद्धिज्ञवनन शुधियवत।। 

[मनु० ५.१०९]
 
 अ्थया्घत् जल से के्ल शरबीर के अंगों की शुद्धि होतबी है। मन 
सतययाचरण से शुधि होतया है। आतमया ष्द्याभययास ए्ं योगयाभययास से 
शुधि होतबी है त्थया ्ुद्धि ज्ञयान से शुधि होतबी है। 

मयाज्घन 
 मन को शयानत और एकयाग्र करने के उपरयानत कुशया ् या हया्थ से 



मयाज्घन करे = अंगों पर पयानबी के ्छींटे दे। इसकया प्रयोजन यह है षक 
“परमेश्वर कया ्धययान करते समय षकसबी प्रकयार कया आलसय न आ्े। 
यदद आलसय न हो, तो न करे।” [ पञचमहयायज्ञ ष्धध/सतयया्थ्घप्रकयाश - 
समुललयास ३ ] 
 मयाज्घन षरियया करने कया मनो्ैज्ञयाषनक प्रभया् भबी है। इस 
प्रकयार उपयासक इस ्यात से सया्धयान रहतया है षक कहीं आलसय 
प्रभया्बी न हो जयाये! सया्धयानबी से आलसय से ्चया् रहतया है। 

प्रयाणयाययाम
  मयाज्घन के पश्यात् प्रयाणयाययाम करें। प्रयाणयाययाम कया प्रयोजन 
भबी मन को एकयाग्र, शयानत और सन्धयया के सलए उपयुक्त ्नयानया है, 
द्जससे सन्धयोपयासन पूण्घ षनष्ठया से हो सके। महरिमि ने सलखया है- 
“इससे आतमया और मन की सस्थषत समपयादन करे”। [पञचमहयायज्ञ 
ष्धध] 
 प्रयाणयाययाम के कई भेद हैं। उनमें प्र्थम है - अनदर के श्वयास को 
्लपू््घक ् याहर षनकयालकर य्थयाशसक्त रोकें , षफर धबीरे-धबीरे भबीतर ले 
जयायें और भबीतर ्थोडया रोकें । यह एक प्रयाणयाययाम हुआ। ऐसे कम से 
कम तबीन प्रयाणयाययाम करें और इद्नरियों को ्याह्य ष्ियों से खींचकर 
मन को एकयाग्र करें। 

रयायत्री द्यारया शशखयाबनिन
 इसके अननतर गयायत्रबी मनत्र कया उचचयारण करें और ततपश्यात् 
सशखया्नधन करें। सशखया्नधन षरियया ्याहरबी रूप से सशखया को 
व्य्सस्थत रूप से ष्धध्त् ्यांधने के सलए है और प्रतबीकया्थ्घ रूप 
में ष्चयारों में ष्खरे मन को संयधमत करने के सलए है। गयायत्रबी मनत्र 
कया उचचयारण करते हुए अ्थ्घ ष्चयारपू््घक प्रया्थ्घनया भबी करें। यह संकेत 
महरिमि के इस ्याकय से धमलतया है- “और रक्षया करने कया प्रयोजन यह 
है षक परमेश्वर प्रयार्थमित होकर स् भले कयामों में सदया स् जगह में 
हमयारबी रक्षया करे”। [पञचमहयायज्ञ ष्धध] 
 अ्थ्घ सषहत गयायत्रबी मनत्र षनमन है-



ओ३म् भूभु्घिः सिः ततसवितुि्घरेणयां भरगो देिसय िीमवह ।
धियो यो नः प्रचोदययात् ।। 

[यजु० अ० ३६.। मनत्र ३] 

 अ्थ्घ- (ओम्) परमयातमया स्कया रक्षक है। परमयातमया कया ्ह 
मुखय नयाम है, द्जसके सया्थ सभबी नयाम लग जयाते हैं, द्जससे ईश्वर 
के स् नयामों कया ्ोध होतया है। (भः) स् प्रयाण = जबी्नस्रूप, 
प्रयाणों से भबी षप्रय (भुिः) स् दःखों से ्ुछडयाने ्यालया, (स्ः) स्यं 
सुखस्रूप है और स्को स् सुखों की प्रयागपत करयाने हयारया है। 
(तत्) उस (सवितुः) सकल जगत् के उतपयादक, प्रकयाशक परम 
ऐश्वय्घ्यान् (िरेणयम्) कयामनया करने यो्य, अषतश्रेष्ठ, (भर्घः) शुधि, 
ष्ज्ञयानस्रूप और अज्ञयान, दोि कलेश आदद को भसम करने ्याले 
(देिसय) ददव्यगणुों से युक्त, आननददयातया परमेश्वर कया (िीमवह) हम 
्धययान करते हैं, उसको हृदय में धयारण करते हैं (यः) जो ्ह धयारण 
और ्धययान षकयया हुआ परमेश्वर (नः धियः) हमयारबी धयारणया्तबी 
्ुद्धियों को (प्रचोदययात्) उत्तम गणु, कम्घ, स्भया्ों में प्रेररत करे।
 इस प्रकयार इन षरिययाओं के द्यारया, सन्धयोपयासन के सलए मन 
और आतमया में उपयुक्त दृढ़भूधम = ् यातया्रण ् नयाकर आचमनपू््घक 
सन्धयोपयासन के अनुष्ठयान आरमभ करें -

आचमन मनत्र 
 आचमन विधि - षनमन मनत्र के उचचयारणपू््घक, स््घव्ययापक, 
सुखदयातया परमेश्वर कया ्धययान करते हुए उससे सुख की कयामनया-
ययाचनया करें और उचचयारण के अननतर तबीन ्यार आचमन करें। 
 आचमन वरियया - आचमन करने के सलए दयाषहनबी ह्थेलबी में 
इतनया जल लें, जो कणठ के नबीचे हृदय (्छयातबी) तक पहुुँचे; न उससे 
कम रहे न अधधक। ह्थेलबी के मूल और म्धयभयाग में ओष्ठ लगयाकर 
उस जल कया पयान करें। आचमन करते समय मुंह से षकसबी प्रकयार कया 
शबद न करें। तबीन आचमन करने के ्याद उसच्छटि हया्थ कया प्रक्षयालन 
कर लें। आचमन कया प्रयोजन कणठस्थ कफ और षपत्त की षन्ृसत्त 
करनया है। यदद जल उपलबध न हो तो उसके ष्नया हबी उपयासनया करें। 



ओं शननो देिीरणभष्टयऽआपो भिनतु पीतये ।
शांयोरणभस्रिनतु नः ।। 

[यजु० अ० ३६. । मं० १२] 

 अ्थ्घ- (देिीः) ददव्यगणुों से युक्त, स्कया प्रकयाशक, स्को 
आननद देने ्यालया (आपः) स््घव्ययापक परमेश्वर (अणभ + इष्टये) 
मनो्यांध्छत लौषकक सुख-आननद की प्रयागपत के सलए और (पीतये) 
पूणया्घननद = मोक्ष की प्रयागपत के सलए त्थया पूण्घ रक्षया के सलए (नः) 
हम को (शम्) कलययाणकयारबी (भिनतु) हो्े, और (नः) हम पर 
(शांयोः) सुख-शयागनत की (अणभ-स्रिनतु) चयारों ओर से ्िया्घ करे। 
हम परमषपतया परमेश्वर से यह प्रया्थ्घनया करते हैं। 

अांरसपश्घ मनत्र 
 अांरसपश्घ विधि - षनमन मनत्रों के उचचयारणपू््घक परमयातमया 
से शरबीरयांगों ए्ं इद्नरियों की स्स्थतया, दृढ़तया ए्ं षनदयोितया के सलए 
प्रया्थ्घनया करते हुए मनत्र ्रणमित अंगों कया जलयुक्त अंगसुलयों से सपश्घ 
करें।
 अांरसपश्घ वरियया - अंगसपश्घ के सलए, पयात्र में से ् यायीं ह्थेलबी 
में ्थोडया जल लें, षफर दयाषहने हया्थ की म्धयमया और अनयाधमकया 
अंगुसलयों को धमलयाकर उस जल से सपश्घ करें, पुनः उस जल से 
गबीलबी अंगसुलयों से अंगों कया सपश्घ करें। प्रतयेक अंग के सपश्घ से पू््घ 
उंगुसलयों कया जल से सपश्घ करयायें। 
 मनत्रों में जहयाुँ दो समयान इद्नरियों के सपश्घ कया उललेख है, ्हयाुँ 
पहले इद्नरिय की दयाषहनबी ओर और षफर इद्नरिय की ्याईं ओर सपश्घ 
करनया चयाषहये। 

ओं ियाक् ियाक्। इसकया उचचयारण करते हुए पहले मुख के दयायें भयाग 
कया, पश्यात् ्यायें भयाग कया सपश्घ करें। 
ओं प्रयाणः प्रयाणः। इससे दयाषहने और ्यायें नयाससकया भयाग कया। 
ओं चक्षुः चक्षुः। इससे दयाषहने और ्यायें नेत्र कया। 
ओं श्ोत्रां श्ोत्रम्। इससे दयाषहने और ्यायें कयान कया। 



ओं नयाणभः। इससे नयाभभ कया। 
ओं हृदयम्। इससे हृदय कया (हृदय ्छयातबी के ्याम भयाग में सस्थत है)
ओं कण्ः। इससे कणठ कया। 
ओं शशरः। इससे ससर (मसतक) कया। 
ओं बयाहुभययाां यशोबलम्। इससे दयाषहनबी और ्यायीं भुजया कया। 
ओं करतलकरपृषे्। इससे दोनों ह्थेसलयों और उनके पृष्ठभयाग कया 
सपश्घ करें। 

 अर्घ- (ओम्) हे ईश्वर ! मेरबी (ियाक्) ्याग ्इद्नरिय = ्याणबी, 
और (ियाक्) रसनया इद्नरिय, पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्तबी ए्ं 
षनदयोि ्नबी रहें। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरबी (प्रयाणः) प्रयाण शसक्त, जो षक प्रयाण, 
अपयान, व्ययान, समयान, उदयान, नयाग, कूम्घ, दे्दत्त, कृकल, धनंजय 
नयामक दश प्रयाणों के रूप में समसत शरबीर में व्ययापत होकर जबी्न को 
चलया रहबी है, ्ह और (प्रयाणः) घ्रयाणेद्नरिय, पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, 
्ल्तबी ए्ं षनदयोि ्नबी रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरे (चक्षुः चक्षुः) दयायें और ्यायें दोनों नेत्र 
स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्ने रहें। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरे (श्ोत्रम् श्ोत्रम्) दयायें और ्यायें दोनों 
कयान पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्ने रहें। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरबी (नयाणभः) शरबीर और नस-नयाधडयों कया 
केनरि स्थयान नयाभभ पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्तबी, ए्ं षनदयोि ्नबी 
रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरया (हृदयम) रक्त संचयालक अंग हृदय 
पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्नया रहे और मेरया हृदय 
= आतमया ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्नया रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! (कण्ः) मेरया कणठ पूण्घ आयु पय्घनत 
स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं दोिरषहत ्नया रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मेरया (शशरः) मतसतषक ए्ं उसकया षन्यास 
स्थयान पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्नया रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर ! मैं (बयाहुभययाम्) दोनों भुजयाओं से (यशः-



बलम्) यश और ्ल प्रयापत करूुँ  अ्थया्घत् दोनों भुजयाए ंपूण्घ आयु 
पय्घनत स्स्थ, ्ल्तबी ए्ं षनदयोि ्नबी रहें, द्जनसे मुझे यश और 
्ल की प्रयागपत होतबी रहे। 
 (ओम्) हे ईश्वर! मेरे (करतलकरपृषे्) हया्थ के तल और 
हया्थ के पृष्ठभयाग पूण्घ आयु पय्घनत स्स्थ, ्ल्यान् ए्ं षनदयोि ्ने 
रहें, द्जनसे मझे यश और ्ल प्रयापत होतया रहे। 

मयाज्घन मनत्र 
 मयाज्घन विधि - षनमन मनत्रों के उचचयारणपू््घक ईश्वर से 
शरबीरयांगों की स्स्थतया, ्ल्त्तया और षनदयोितया की प्रया्थ्घनया करते हुए 
उंगुसलयों से उन अंगों पर जल कया मयाज्घन करें = जल ध्छडकें  = ्छींटे 
दें । 
 मयाज्घन वरियया - मयाज्घन के सलए, पयात्र में से ्यायें हया्थ की 
ह्थेलबी में ्थोडया जल लें, षफर दयायें हया्थ की म्धयमया और अनयाधमकया 
अंगुसलयों को धमलयाकर उनके अग्रभयाग को उस जल से सपश्घ करयाके, 
दयायें हया्थ के अंगूठे की सहयायतया से अंगों पर मयाज्घन करें = जल के 
्छीटें दें। 

ओं भूः पुनयातु शशरशस। इसके उचचयारणपू््घक सशर पर मयाज्घन 
करें। 
ओं भुिः पुनयातु नेत्रयोः। इससे पहले दयायें, षफर ्यायें नेत्र पर। 
ओं सिः पुनयातु कण्े। इससे कणठ पर। 
ओं महः पुनयातु हृदये। इससे हृदय पर। 
ओं जनः पुनयातु नयाभययाम्। इससे नयाभभ पर। 
ओं तपः पुनयातु पयादयोः। इससे पहले दयायें, षफर ्यायें पैर पर। 
ओं सतयां पुनयातु पुनश्शरशस। इससे पुनः सशर पर। 
ओं खां ब्रह्म पुनयातु सि्घत्र। इससे सयारे शरबीर पर। 

 अर्घ- (ओम् भूः) सदया-स््घदया ्त्घमयान रहने ्यालया प्रयाण-
रूप प्रभु (शशरशस पनयातु) मेरे सशर में पष्त्रतया करे अ्थया्घत सशर में 
सस्थत ् द्धि को पष्त्र रखे। उससे मैं पष्त्र धचनतन ए्ं षनण्घय करूुँ ।



 (ओम् भुिः) स्कया आश्रयस्थयान और स्के दःखों को दूर 
करने ्यालया ईश्वर (नेत्रयोः पुनयातु) मेरे दोनों नेत्रों में पष्त्रतया करे 
अ्थया्घत् मेरबी दृषटि को पष्त्र रखे। 
 (ओम् सिः) आननदस्रूप और स्को आननद देने ्यालया 
परमयातमया (कण्े) मेरे कणठ में (पुनयातु) पष्त्रतया करे अ्थया्घत् मैं 
सतय और पष्त्र भयािण करंू। 
 (ओम् महः) स्से महयान् और स्से अधधक पूजय परमयातमया 
(हृदये पुनयातु) मेरे हृदय में पष्त्रतया करे अ्थया्घत् मेरया हृदय और मेरबी 
आतमया पष्त्र ए्ं उदयार ्नें, महयान् ्नें। 
 (ओम् जनः) स्कया उतपयादक परमयातमया (नयाभययाम् पुनयातु) 
मेरबी नयाभभ में पष्त्रतया करे अ्थया्घत् मेरे जनन-संस्थयान में पष्त्रतया 
्नबी रहे। 
 (ओम् तपः) तपस्रूप, दटिों को सनतपत ए्ं दोिों कया 
ष्नयाशक परमयातमया (पयादयोः पुनयातु) मेरे दोनों पैरों में पष्त्रतया करे 
अ्थया्घत् मेरया चयाल-चलन = आचरण पष्त्र रहे। 
 (ओम सतयम्) सतयस्रूप और सतययाचरणप्रेरक अष्नयाशबी 
परमयातमया (पुनः) षफर = ्यार-्यार (शशरशस पुनयातु) मेरे सशर = ्ुद्धि 
में पष्त्रतया करे अ्थया्घत् मेरबी ्ुद्धि को ष्शेि रूप से और सदै् 
पष्त्र रखे, कयोंषक ्ुद्धि की पष्त्रतया से सभबी इद्नरियों की पष्त्रतया 
्नबी रहतबी है।
 (ओम् खां ब्रह्म) स््घव्ययापक, स्या्घधधक शसक्तशयालबी 
परमयातमया (सि्घत्र पुनयातु) मेरे समपूण्घ शरबीर को यया स् अंग-प्रतयंगों 
में पष्त्रतया करे, उनमें पष्त्रतया ्नयाये रखे।।

प्रयाणयाययाम मनत्र 
 प्रयाणयाययाम विधि - षनमन मनत्रों के उचचयारणपू््घक ईश्वर 
के नयामों कया ्धययान करें और उचचयारण के पश्यात् प्रयाणयाययाम करें। 
प्रयाणयाययाम करते समय भबी इस मनत्र कया अ्थ्घ ष्चयारपू््घक मन में 
जपते रहें। 
 प्रयाणयाययाम वरियया - प्रयाण = श्वयास के षनयनत्रण और ष्सतयार 
करने की षरियया को प्रयाणयाययाम कहते हैं। भबीतर के ् यायु को नयाससकया 



से ्ेगपू््घक ्याहर षनकयालकर श्वयास को य्थयाशसक्त ्हीं रोकें , षफर 
धबीरे-धबीरे अनदर ग्रहण करके ्ैसे हबी षफर ्याहर षनकयालें और रोकें । 
यह रेचक यया बयाह्य विषय नयामक प्रयाणयाययाम है। 
 इसबी प्रकयार श्वयास को अनदर ग्रहण करके उसे अनदर हबी 
य्थयाशसक्त रोकें । षफर धबीरे-धबीरे ् याहर षनकयालकर ् ैसे हबी पुनः अनदर 
लेकर रोके। यह आभयनतर यया कुमभक प्रयाणयाययाम है।
 चलते हुए श्वयास को जहयाुँ कया तहयाुँ रोक देनया और य्थयाशसक्त 
उसे रोके रखनया, यह सतमभिृशति नयामक प्रयाणयाययाम है।
 इनमें से षकसबी भबी एक प्रयाणयाययाम यया तबीनों को करें। कम 
से कम तबीन प्रयाणयाययाम करें और अधधक य्थयाशसक्त करें। इस प्रकयार 
आतमया के सस्थर करके उसमें परमेश्वर कया ्धययान करें और उसमें मन 
को म्न करें। 

ओं भूः, ओं भुिः, ओं सिः, ओं महः, ओं जनः, ओं तपः, ओं 
सतयम् । 

[तै० प्र० १०. । अनु० २७।।] 

 अर्घ- (ओम् भूः) हे ईश्वर ! आप सदया-स््घदया ष्द्मयान रहने 
्याले हैं, सत् हैं, प्रयाणरूप ए्ं प्रयाणों से भबी षप्रय हैं। 
 (ओम् भुिः) हे ईश्वर! आप स्के आश्रय हैं और स्के 
दःखों को दूर करने ्याले हैं।
 (ओम् सिः) हे ईश्वर! आप सुखस्रूप ए्ं आननदस्रूप 
हैं। आप हबी इस जगत् के धयारणकतया्घ हैं। 
 (ओम् महः) हे ईश्वर! आप स्से महयान् हैं, स्के पूजय हैं, 
एकमयात्र उपयासनबीय हैं। महयामषहमयाशयालबी हैं। 
 (ओम् जनः) हे ईश्वर! आप हबी सकल जगत् के उतपयादक 
हैं। स्को जबी्न देने ्याले हैं। 
 (ओम् तपः) हे ईश्वर! आप तपस्रूप हैं। दटिों के सनतयापक 
ए्ं दटि भया्नयाओं के ष्नयाशक हैं। समसत ऐश्वय्घ से पररपूण्घ हैं। 
 (ओम् सतयम्) हे ईश्वर ! आप सतयस्रूप हैं, अष्नयाशबी 
हैं। श्रेष्ठों के द्यारया उपयासनबीय ए्ं ्नदनबीय हैं। सतययाचरण के प्रेरक 



हैं। मैं इन गणुों से युक्त ईश्वर की उपयासनया करतया हूुँ और उसकी 
प्रेरणया से समसत दोिों कया पररतययाग करतया हूुँ।

अरमष्घण मनत्र 
 षनमन मनत्रों के उचचयारणपू््घक परमेश्वर को सृषटिकतया्घ, 
सृषटिषनयनतया, सृषटिहतया्घ, स््घव्ययापक, नययायकयारबी, स््घत्र-स््घदया स् 
जबी्ों के कममों कया रिटिया मयानकर, उसके इस स्रूप कया धचनतन करते 
हुए पयाप की ओर से अपने मन और आतमया को हटयायें त्थया उधर न 
जयाने दें। इनकया धचनतन करते हुए रयाषत्र-अ्धध में षकये गये अधों = 
पयापों यया दोिों कया प्रयातःकयाल, त्थया ददन में षकये अधों कया सयायंकयाल 
मि्घण = दरबीकरण करें -

ओ३म् ऋतां च सतयां चयाभीधियातिपसोऽ्धयजयायत । 
ततो रयायजयायत ततः समुद्ो अण्घिः।। 

[ऋ० १०.१९०.१] 

 अर्घ- परमयातमया के (अणभ + इधियात्) स् ओर प्रदीपत 
ज्ञयानमय (तपसः) अननत सयामरय्घ से (ऋतम्) स्के द्यारया प्रयापत करने 
यो्य य्थया्थ्घ = सतयज्ञयान अ्थया्घत् ऋक्, यजु, सयाम और अ्थ््घ्ेद के 
रूप में प्रयापत ज्ञयान कया भण्यार (च) और (सतयम्) सत्-रज-तम 
रूप प्रकृषत और उसकया कयाय्घरूप समसत चर-अचर जगत् (अधि 
+ अजयायत) पू््घकलप के समयान उतपनन हुआ। (ततः) उसबी ईश्वर 
के सयामरय्घ से (रयात्री) महयाप्रलयरूप रयाषत्र (अजयायत) उतपनन हुई 
(ततः) उसके पश्यात् । (समुद् + अण्घिः) अनतररक्ष और पृस्थ्बीस्थ 
समुरि उतपनन हुआ अ्थया्घत् अनतररक्ष से लेकर पृस्थ्बी तक ष्द्मयान 
समसत स्थूल पदया्थ्घ ्ने। 

समुद्यादण्घियादधि सांितसरो अजयायत । 
अहोरयात्रयाणण विदिवद्श्वसय धमषतो िशी।। 

[ऋ० १०.१९०.२] 



 अर्घ- (समुद्यात् + अण्घियात् + अधि) अनतररक्ष से लेकर 
पृस्थ्बीस्थ समसत पदया्थमों के पश्यात् (सांितसरः) क्षण, मुहूत्घ, प्रहर, 
मयास, ् ि्घ आदद कयाल (अजयायत) उतपनन हुआ। ततपश्यात् (विश्वसय 
िशी) संसयार को ् श में रखने ् याले उस परमयातमया ने (धमषतः) सहज 
रूप से (अहः-रयात्रयाणण) ददन और रयाषत्र के ष्भयागों को (विदित्) 
्नयायया। 

सूयया्घचनद्मसौ ियातया यरयापूि्घमकलपयत् ।
ददिे च पृशरिीं चयानतररक्षमरो सिः।। 

[ऋ० १०।१९०। ३] 

 अ्थ्घ-(ियातया) जगत् को उतपनन कर धयारण, पोिण, षनयमन 
करने ्याले परमयातमया ने (सूय्घ-चनद्मसौ) सूय्घ, चनरिमया आदद ग्रहों-
उपग्रहों को (च) और (ददिम्) द्ुलोक (पृशरिीम्) पृस्थ्बी लोक 
(च) और (अनतररक्षम्) अनतररक्ष आदद लोकों को (अर सिः) 
त्थया ब्रह्मयाण् में द्जतने अनय लोक-लोकयानतर, ग्रह-उपग्रह, आदद 
हैं, उनको (यरयापूि्घम्) जैसे पू््घ सृषटि में ्थे ्ैसे हबी इस सृषटि में 
(अकलपयत्) ्नयायया।
 इस प्रकयार समसत जगत् को रचकर ्ह परमेश्वर स्के 
पयाप-पुणयों कया षनरबीक्षण करतया है और उनहें कमया्घनुसयार फल प्रदयान 
करतया है। 

(पुनः आचमन करने हेतु) आचमन मनत्र 
 विधि - अरमि्घण मनत्रों के द्यारया ईश्वर के ्धययान और अपने 
अधों = दोिों, पयापों के मि्घण = ष्श्ेिण पू््घक उनहें दूर करने के 
पश्यात् पू््घ आचमन मनत्र के सया्थ प्रदरशमित ष्धध के अनुसयार, षनमन 
आचमन मनत्र से पुनः दयाषहनबी ह्थेलबी में जल लेकर तबीन आचमन 
करें -

ओं शननो देिीरणभष्टयऽआपो भिनतु पीतये ।
शांयोरणभसिनतु नः ।। 



[यजु० अ० ३६ । मं० १२ ] 
 (अ्थ्घ आचमन मनत्र में देखें) 

मनत्रयार्घ विचयारपूि्घक ईश्वर-सतुवत-प्रयार्घनया-उपयासनया
 उपयासनया विधि - ततपश्यात् गयायत्रबी आदद मनत्रों के अ्थमों 
पर मन से ष्चयार करते हुए ईश्वर की सतुषत, प्रया्थ्घनया, उपयासनया करें। 
प्रयाणयाययाम भबी करें और प्रयाणयाययामपू््घक उपयासनया भबी करें। उसकी 
ष्धध षनमन प्रकयार है -
 सतुवत - परमेश्वर के गणुों और उपकयारों कया, उसके नयामों 
और ददव्य कममों कया समरण-्धययान करनया सतुवत है। 
 प्रयार्घनया - स् उत्तम कयामों में ईश्वर की सहयायतया की कयामनया 
करनया प्रयार्घनया है। मनुषय षन ््घल यया अलपसयामरय्घ ् यालया और परमेश्वर 
स््घसयामरय्घ्यान् है। सयामरय्घ्यान् से हबी प्रया्थ्घनया होतबी है, अतः ्हबी 
प्रया्थ्घनबीय है। महरिमि दययाननद के शबदों में - 
“पश्यात् प्रया्थ्घनया करें, अ्थया्घत् स् उत्तम कयामों में ईश्वर कया सहयाय 
चयाहें और सदया पश्यात्तयाप करें षक मनुषय शरबीर धयारण करके हम 
लोगों से जगत् कया उपकयार कु्छ भबी नहीं ्नतया; जैसया षक ईश्वर ने 
स् पदया्थमों की उतपसत्त करके जगत् कया उपकयार षकयया है, ्ैसे हम 
लोग भबी स्कया उपकयार करें। इस कयाम में परमेश्वर हमको सहयाय 
करे षक द्जससे हम लोग स्को सदया सुख देते रहें।” 

[पञचमहयायज्ञ  ष्धध सन्धयोपयासन प्रकरण] 
 उपयासनया - ईश्वर के ्धययान में और स्रूप में अपनबी आतमया 
को म्न करनया उपयासनया है। महरिमि दययाननद सलखते हैं- तदननतर 
ईश्वर की उपयासनया करें। सो दो प्रकयार की है- एक, सरुण और 
दूसरबी, वनरु्घण। जैसे ईश्वर स््घशसक्तमयान्, दययालु, नययायकयारबी, चेतन, 
व्ययापक, अनतयया्घमबी, स्कया उतपयादक, धयारण करने हयारया, मंगलमय, 
शुधि, सनयातन, ज्ञयान और आननदस्रूप है। धम्घ, अ्थ्घ, कयाम और 
मोक्ष पदया्थमों कया देने ्यालया, स्कया षपतया, मयातया, ्नधु, धमत्र, रयाजया, 
नययाययाधबीश है। इतययादद ईश्वर के गणु-ष्चयारपू््घक उपयासनया करने कया 
नयाम सरुणोपयासनया है। 
 त्थया षनगु्घणोपयासनया इस प्रकयार से करनबी चयाषहये षक ईश्वर 



अनयादद, अननत है, द्जसकया आदद और अनत नहीं। अजनमया, अमृतयु, 
द्जसकया जनम और मरण नहीं। षनरयाकयार, षनर्मिकयार, द्जसकया 
आकयार और द्जसमें कोई ष्कयार नहीं। द्जसमें रूप, रस, गनध, 
सपश्घ, शबद, अनययाय, अधम्घ, रोग, दोि, अज्ञयान और मलबीनतया नहीं 
है। द्जसकया पररमयाण, ्ेछदन, ्नधन, इद्नरियों से दश्घन, ग्रहण और 
कमपन नहीं होतया। जो ह्रस्, दीर्घ, और शोकयातुर कभबी नहीं होतया। 
द्जसको भूख, पययास, शबीतोषण, हि्घ, और शोक कभबी नहीं होते। 
जो उलटया कयाम नहीं करतया, इतययादद जो जगत् के गुणों से ईश्वर को 
अलग जयान के ्धययान करनया, ्ह वनरु्घणोपयासनया कहयातबी है।
 इस प्रकयार प्रयाणयाययाम करके अ्थया्घत् भबीतर के ्यायु को ्ल 
से नयाससकया के द्यारया ्याहर फें क के, य्थयाशसक्त ्याहर हबी रोक के पुनः 
धबीरे-धबीरे भबीतर ले के पुनः ्ल से ्याहर फें क के रोकने से मन और 
आतमया को सस्थर करके, आतमया-्बीच में जो अनतयया्घमबी रूप से ज्ञयान 
और  आननदस्रूप व्ययापक परमेश्वर है, उसमें अपने आपको म्न 
करके, अतयनत आनद्नदत होनया चयाषहये। जैसे, गोतयाखोर जल में 
्ु्की मयार के शुधि हो के ्याहर आतया है, ्ैसे स् जबी् लोग अपने 
आतमयाओं को शधि, ज्ञयान-आननदस्रूप व्ययापक परमेश्वर में म्न 
करके षनतय शुधि करें।

[पञचमहयायज्ञ  ष्धध सन्धयोपयासन प्रकरण] 

मनसया-परररिमया मनत्र 
 उदे््य - इन मनत्रों में, आलंकयाररक ्ण्घन द्यारया, संसयार 
में प्रचसलत व्य्हयार के दृषटिकोण से परमेश्वर के स््घव्ययापक , 
स््घशसक्तमयान् और नययायकयारबी आदद स्रूप कया ्ण्घन षकयया गयया 
है। सभबी ददशयाओं कया पररगणन परमेश्वर के स््घव्ययापक और 
स््घशसक्तमयान होने कया ्ोध करयाने के सलए है। दे्िभया् ्याले व्यसक्त 
को परमयातमया के मुख में रखने कया ्ण्घन उसके नययायकयारबी और 
कमया्घनुसयार फल प्रदयान करने के गणु कया ्ोध करयाने के सलए है। 
मनसया-परररिमया कया अ्थ्घ है - मन के द्यारया सि्घत्र परररिमण = 
विचरण करनया और प्रभु को सि्घत्र व्ययापक जयाननया। 
 विधि - इन मनत्रों के उचचयारणपू््घक स््घव्ययापक, 



स््घशसक्तमयान् नययायकयारबी, कमया्घषनसयार फलदयातया प्रभ कया ्धययान 
करते हए उसकी अन्न, इनद्, िरुण आदद नयामों से सतुषत करें 
और दे्िभया् कया तययाग करके अहहमिसया की ससद्धि करें। परमयातमया 
को ् याहर-भबीतर स््घत्र जयानकर षनभ्घय, षनःशंक, उतसयाहबी, आनद्नदत 
और पुरुिया्थथी ्ने रहें। इस प्रकयार मन को शुधि ्नयायें।
 
ओं प्रयाची ददन्नरधिपवतरशसतो रणक्षतयाददतयया इषिः । 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नम रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु यो३समयानदे्वष्ट यां िूयां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः ।।१।। 

 अर्घ- (प्रयाची ददक) द्जस ओर मुख करके उपयासक उपयासनया 
कर रहया है, ् ह प्रयाची ददशया है, अ्थ्या सूययोदय की ददशया प्रयाचबी ददशया 
है, (अन्नः + अधिपवतः) अग्न = प्रकयाशस्रूप, ज्ञयानस्रूप 
परमयातमया हबी इसकया स्यामबी है। (अशसतः + रणक्षतया) ्नधनरषहत 
और अज्ञयानजनय ् नधनों से रषहत ् ह परमयातमया स् प्रकयार से हमयारबी 
रक्षया करने ्यालया है। (आददतययाः + इषिः) सूय्घ-षकरणे अ्थ्या ज्ञयान 
की षकरणें ् याणतुलय हैं, जो अज्ञयानयानधकयार की नयाशक हैं और हमयारबी 
रक्षया की सयाधन हैं। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् गणुों को हम 
नमसकयार करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के स्याधमत् परक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) ईश्वर के रक्षक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + नमः असतु) 
श्रेष्ठों की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय जो उपयाय हैं, 
हम उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) जो कोई हमसे 
दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि करते हैं, दे्िभया् 
रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + जमभे द्धमः) 
आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते हैं। अभभप्रयाय 
यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। अ्थ्या मैं 
हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, आप हबी 
कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले की कोई 
षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 



दणक्षण ददवरनद्ोऽधिपवतससतरणश्चरयाजी रणक्षतया वपतर इषिः। 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नमो रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु। यो३समयानदे्वष्ट यां ियां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः।।२।। 

 अर्घ- (दणक्षणया ददक्) जो हमयारे दयाषहनबी ओर है अ्थ्या 
जो दभक्षण ददशया है, (इनद्ः + अधिपवतः) पूण्घ ऐश्वय्घयुक्त परमेश्वर 
हबी उसकया स्यामबी है। (वतरणश्चरयाद्जः + रणक्षतया) षतय्घकयोषन के 
प्रयाभणयों अ्थया्घत् कीट-पतंग, सप्घ, ्ृभश्क आदद की रयाद्ज = पंसक्त से 
रक्षया करने ्यालया ्ह परमेश्वर है अ्थया्घत् षतय्घकयोषन की श्रृंखलया के 
प्रयाभणयों की योषन में जयाने से ् हबी यया उसकी भसक्त हबी रक्षया करतबी है। 
(वपतरः + इषिः) षपतर = ज्ञयानबी लोग ्याणतुलय हैं, जो ज्ञयान द्यारया 
कुदटलतयायुक्त कममों से हमें दूर रखते हैं और उत्तम कममों को ग्रहण 
करयाते हैं। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् गणुों को हम नमसकयार 
करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के स्याधमत् परक गणुों को 
हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) ईश्वर के रक्षक गणुों 
को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + नमः असतु) श्रेष्ठों 
की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय जो उपयाय हैं, हम 
उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) जो कोई हमसे 
दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि करते हैं, दे्िभया् 
रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + जमभे द्धमः) 
आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते हैं। अभभप्रयाय 
यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। अ्थ्या मैं 
हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, आप हबी 
कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले की कोई 
षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 
 
प्रतीची दद्िरुणोऽधिपवतः पृदयाकू रणक्षतयाननधमषिः। 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नमो रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु। यो३समयानदे्वष्ट यां ियां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः ।।३।।

 अर्घ- (प्रतीची ददक्) जो पृष्ठभयाग में है अ्थ्या जो पभश्म 



ददशया है, (िरुणः + अधिपवतः) स्से उत्तम, स्के द्यारया ्रणबीय 
और स्से महयान् ईश्वर हबी उसकया स्यामबी है। (पदयाकूः + रणक्षतया) 
ष्िधर यया भयंकर ्ध्षन करने ्याले प्रयाभणयों से यया ऐसबी भया्नयाओं 
से रक्षया करने ्यालया है अ्थया्घत् इनकी योषनयों में जयाने से ्चयाने 
्यालया है (अननम् + इषिः) भोजय-पेय आदद प्रयाणदयायक पदया्थ्घ 
ए्ं ओिधधययां ्याणतुलय हैं, जो हमयारे जबी्न की रक्षया करतबी हैं 
और रोगों कया नयाश करतबी हैं। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के 
स्याधमत् परक गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) 
ईश्वर के रक्षक गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + 
नमः असतु) श्रेष्ठों की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय 
जो उपयाय हैं, हम उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) 
जो कोई हमसे दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि 
करते हैं, दे्िभया् रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + 
जमभे द्धमः) आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते 
हैं। अभभप्रयाय यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। 
अ्थ्या मैं हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, 
आप हबी कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले 
की कोई षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 
 
उदीची ददकसोमोऽधिपवतः सिजो रणक्षतयाशवनररषिः । 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नमो रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु । यो३समयानदे्वष्ट यां ियां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः ।।४।। 

 अर्घ- (उदीची ददक्) जो हमयारे ्याईं ओर की ददशया है, 
अ्थ्या जो उत्तर ददशया है, (सोमः + अधिपवतः) शयागनत, आननद 
आदद गणुों से युक्त और आननदप्रद परमयातमया हबी उसकया स्यामबी है। 
(सिजः + रणक्षतया)  ्ह अजनमया ईश्वर स्कया रक्षक है। (अशवनः 
+ इषिः) ष्द्ुत् द्जसके ्याणतुलय हैं अ्थया्घत् उसकी स््घत्र व्ययापत 
शसक्तययां श्रेष्ठों को सुख-आननद देकर रक्षया करतबी हैं और दटिों कया 
ष्नयाश करतबी हैं। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् गणुों को हम 



नमसकयार करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के स्याधमत् परक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) ईश्वर के रक्षक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + नमः असतु) 
श्रेष्ठों की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय जो उपयाय हैं, 
हम उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) जो कोई हमसे 
दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि करते हैं, दे्िभया् 
रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + जमभे द्धमः) 
आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते हैं। अभभप्रयाय 
यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। अ्थ्या मैं 
हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, आप हबी 
कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले की कोई 
षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 
 
ध्ुिया ददग्िषणुरधिपवतः कलमयाषग्रीिो रणक्षतया िीरुिू इषिः। 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नमो रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु। यो३समयानदे्वष्ट यां ियां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः ।।५।। 

 अर्घ- (ध्ुिया ददक्) जो अपने नबीचे की ओर ध्ु्या नयामक 
ददशया है, (विषणुः + अधिपवतः) स््घत्र व्ययापत परमेश्वर हबी उसकया 
स्यामबी है। (कलमयाषग्रीिः + रणक्षतया) हररत रंग ्याले ्ृक्ष आदद 
द्जसकी ग्रबी्या के समयान हैं, ्ह ्ृक्ष-्नसपषत आदद कया उतपयादक 
परमेश्वर हबी हमयारया रक्षक है, अ्थ्या पयापों, दोिों ् ुरयाइयों को षनगलने 
्यालया, नटि यया दूर करने ्यालया ईश्वर हबी कलमयािग्रबी् है, ्हबी हमयारया 
रक्षक है। (िीरुिः + इषिः) ्ृक्ष-्नसपषतययां, ओिधधययां आदद 
द्जसके ्याणतुलय हैं अ्थया्घत् जबी्नदयायक और रक्षक हैं; द््घलतया, 
रोग आददनयाशक हैं। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् गणुों को हम 
नमसकयार करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के स्याधमत् परक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) ईश्वर के रक्षक 
गणुों को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + नमः असतु) 
श्रेष्ठों की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय जो उपयाय हैं, 
हम उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) जो कोई हमसे 



दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि करते हैं, दे्िभया् 
रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + जमभे द्धमः) 
आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते हैं। अभभप्रयाय 
यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। अ्थ्या मैं 
हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, आप हबी 
कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले की कोई 
षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 
 
उ्धिया्घ दद्बृहसपवतधिपवतः णश्वत्रो रणक्षतया िष्घधमषिः । 
तेभयो नमोऽधिपवतभयो नमो रणक्षतृभयो नम इषुभयो नम एभयो 
असतु। यो३समयानदे्वष्ट यां ियां वद्षमसतां िो जमभे द्धमः ।।६।। 

[अ्थ््घ० कयां० ६ । सू० २७ । मं० १-६] 

 अ्थ्घ- (उ्धिया्घ ददक्) जो अपने ऊपर की ददशया है ्ह उ्ध्या्घ 
नयामक ददशया है, (बृहसपवतः+ अधिपवतः) ्याणबी, ्ेदशयासत्र और 
इस ्ृहत् ब्रह्मयाण् कया पयालक परमे्र हबी उसकया स्यामबी है। (णश्वत्रः 
+ रणक्षतया) ्हबी ज्ञयानमय, मेरस्रूप परमयातमया हमयारया रक्षक है। 
(िष्घम् + इषिः) ्िया्घए ं द्जसके ्याणतुलय हैं अ्थया्घत् ज्ञयान्िया्घ, 
आननद्िया्घ, ज्ञयान ् सुख की सयाधक और अज्ञयान और दःख की 
नयाशक है। (तेभयः + नमः) ईश्वर के इन स् गणुों को हम नमसकयार 
करते हैं। (अधिपवतभयः + नमः) ईश्वर के स्याधमत् परक गणुों को 
हम नमसकयार करते हैं। (रणक्षतृभयः + नमः) ईश्वर के रक्षक गणुों 
को हम नमसकयार करते हैं। (एभयः इषुभयः + नमः असतु) श्रेष्ठों 
की रक्षया और पयाषपयों के पबीडया-सयाधक ्याणतुलय जो उपयाय हैं, हम 
उनको नमसकयार करते हैं। (यः + असमयान् दे्वष्ट) जो कोई हमसे 
दे्ि करतया है, और (ियां यां वद्षमः) हम द्जसे दे्ि करते हैं, दे्िभया् 
रखते हैं (तम्) उस व्यसक्त यया दे्िभया् को (िः + जमभे द्धमः) 
आपके जमभ = मुख अ्थया्घत् नययायव्य्स्थया में रखते हैं। अभभप्रयाय 
यह है षक जो भबी कोई व्यसक्त, चयाहे ्ह कोई अनय है। अ्थ्या मैं 
हूुँ, उसको दे्ि भया् कया फल देने हेतु आपको सौंपते हैं, आप हबी 
कमया्घनुसयार फल दें। हम दे्िभया् के ्शबीभूत होकर ्दले की कोई 



षरियया मयानससक, ्याधचक यया शयारबीररक रूप से नहीं करेंगे। 

उपसरयान मनत्र 
 विधि - आचमन के द्यारया शरबीर को, इद्नद्यसपश्घ और 
मयाज्घन मनत्रों से इद्नरियों को, प्रयाणयाययाम से मन को, अरमष्घण 
मनत्रों से ्ुद्धि को और मनसयापरररिमया मनत्रों से धचत्त को शुधि, 
शयानत और सस्थर करके उपसरयान मनत्रों के उचचयारण और अ्थ्घ 
ष्चयारपू््घक स््घव्ययापक ईश्वर की उपयासनया करते हुए उपस्थयान करें 
अ्थया्घत् ईश्वर के समबीप ्ैठया हुआ अनुभ् करें। 
 उप उपसग्घ पू््घक ‘ष्या-रवतवनिृतिौ’ धयातु से उपसरयान 
शबद ्नतया है, द्जसकया अ्थ्घ है उप = समबीप, सरयान = ्ैठनया। 
अपने धचत्त को सस्थर करके परमेश्वर के समबीप ्ैठया हुआ स्यं को 
अनुभ् करनया। मनसयापरररिमया मनत्रों में मन चहुुँ ओर परररिमण 
कर ईश्वर के अननत ऐश्वय्घ, शसक्त, व्ययापकतया में आननद अनुभ् कर 
रहया ्थया। यहयां उसे आतमया में सस्थर करनया है और स्यं को प्रभु के 
आश्रय में सस्थत करनया है। मनत्र षनमन हैं -

ओं उद्यां तमससपरर सिः प्यनत उतिरम् । 
देिां देिूत्रया सूय्घमरनम जयोरतिंरुतिमम् ।।१।। 

[यजु० अ० ३५ । मं० १४।।] 

 अर्घ- हे परमेश्वर ! (ियम्) हम स् (तमसः + परर) 
अज्ञयानयानधकयार से पृ्थक् रहने ्याले, (सिः) आननदस्रूप और स्यं 
प्रकयाशस्रूप, (उतिरम्) प्रलय के अननतर भबी सदया ् त्घमयान, (देित्रया 
देिम्) दे्ों में भबी दे् = दे्याधधदे्, अ्थया्घत् आननद और प्रकयाश 
देने ्यालों के आननददयातया और प्रकयाशक (सूय्घम्) चरयाचर जगत् के 
संचयालक, प्रेरक (उतिमम्) स्योत्तम (जयोवतः) ज्ञयानस्रूप आपको 
(उत् + अरनम) उतकृटि श्रधिया से प्रयापत हुए हैं।
 
उदु तयां जयातिेदसां देिां िहननत केतिः दृशे विश्वयाय सूय्घम् ।।२।। 

[यजु० अ० ३३ । मं० ३१ ।।] 



 अर्घ- (उ) षनश्य से (केतिः) षकरणें यया पतयाकयाए ंअ्थया्घत् 
सृषटि के सभबी पदया्थ्घ, संचयालक षनयम, गुण और ्ेदों की ऋचयाए ं
जो षक ईश्वर की सत्तया की ्ोधक हैं, यया ्ुद्धिययां (तयम्) उस 
(जयातिेदसम्) प्रतयेक उतपनन पदया्थ्घ में ष्द्मयान, प्रतयेक उतपनन 
पदया्थ्घ कया ्ेत्तया, ्ेदों कया रचषयतया जो स््घज्ञ परमेश्वर है, उसको 
और (देिम्) ददव्य गणुयुक्त दे्याधधदे् (सूय्घम्) सकल जगत् के 
उतपयादक और प्रकयाशक ईश्वर को (विश्वयाय दशे) पूण्घरूप से ददखयाने 
यया ज्ञयान करयाने के सलए (उद-्िहननत) भलबीभयांषत जनयातबी हैं और 
प्रयापत करयातबी हैं। हम उसको प्रयापत करते हैं। 

धचत्रां देियानयामुद्घरयानीकां  चक्षुरमिंत्रसय िरुणसयया्नेः । 
आप्रया द्याियापृशरिी अनतररक्ष सूय्घ आतमया जरतसतसरुषश्च 
सियाहया।।३।। 

[यजु० अ० ७ । मं० ४२ ।।]

 अर्घ- ्ह परमयातमया (धचत्रम्) पूजय, कयामनया करने यो्य 
और अद्भुत = ष्लक्षण स्रूप और शसक्त से युक्त है (देियानयाम् 
अनीकम्) ददव्यगुण स्भया् ्याले ष्द्यानों कया परम उत्तम ्ल है, 
आश्रय है। ष्द्जजन उसबी से ्ल प्रयापत करते हैं। (उत् + अरयात्) 
्ह अच्छी प्रकयार हमयारबी आतमया में प्रकयासशत हो्े अ्थया्घत् प्रकयासशत 
हुआ है। ्ह (धमत्रसय) रयागदे्िरषहत, धमत्रभया्नया ्याले मनुषय कया 
= उपयासक कया (िरुणसय) श्रेष्ठ आचरण के कयारण जो ्रणबीय 
= प्रशंसनबीय यया चयाहने यो्य है, ऐसे उपयासक कया (अ्नेः) उत्तम 
ज्ञयान ्याले उपयासक कया (चक्षुः) मयाग्घदश्घक है। ्ह (द्यािया-पृशरिी-
अनतररक्षम्) द्ुलोक, पृस्थ्बीलोक, आकयाश आदद लोक-लोकयानतरों 
को (आ + अप्रयाः) रचकर और उनमें व्ययापत होकर धयारण कर 
रहया है। ्ह (सुययः) सकल जगत् कया उतपयादक और प्रकयाशक है, 
(जरतः च तसरुषः आतमया) चेतन और स्थया्र जगत् कया आतमया 
है, उसमें व्ययापत होकर संचयालन करने ्यालया है। (सियाहया) मैं सतय, 
मधुर, कोमल ्याणबी और हृदय से उस प्रभु कया समरण और गणुगयान 
करतया हूुँ। 



तचचक्षुददेिवहतां पुरसतयाच्ुक़मुचचरत्। प्येम शरदः शतां जीिेम 
शरदः शत श्ृणुययाम शरदः शतां प्र ब्रियाम शरदः शतमदीनयाः 
सययाम शरदः शतां भूयश्च शरदः शतयात् ।।४।। 

[यजु० अ० ३६ । मं० २४ ] 

 अर्घ- (तत्) ् ह मेरया उपयासय (चक्षुः) स्कया मयाग्घदश्घक और 
स्कया रिटिया, (देिवहतम्) ददव्य गणु-कम्घ-स्भया् ्याले ष्द्यानों कया 
षहतकयारबी है, (शुरिम्) शुधि ए्ं ज्ञयानस्रूप, पष्त्र ए्ं पष्त्रकतया्घ 
है, (पुरसतयात् उचचरत्) सममुख उपसस्थत हुआ है, आतमया में उसकया 
अनुभ् हुआ है। उसको (शरदः शतां प्येम) सौ ् ि्घ तक हम देखें, 
(शरदः शतां जीिेम) उसको देखते हुए सौ ्ि्घ तक जबीयें, (शरदः 
शतां श्ृणुययाम) उसको सौ ्ि्घ तक सुनें, (शरदः शतां प्रब्रियाम) 
सौ ्ि्घ तक उसकया प्र्चन करें, (शरदः शतम् अदीनयाः सययाम) 
उसबी की उपयासनया से हम सौ ्ि्घ तक अदीन = स्तनत्र, स्याभभमयानबी 
और समृधि ्ने रहें (च) और (शरदः शतयात् भूयः) सौ ्िमों से भबी 
अधधक समय तक हम देखें, जबीयें, सुनें, प्र्चन करें और स्तनत्र 
रहें। इस प्रकयार हम प्रभु की उपयासनया करते हुए सौ ्ि्घ और उससे 
भबी अधधक ्िमों तक जबीयें और सम्थ्घ रहें।

रयायत्रीमनत्र 
 तदननतर गयायत्रबी मनत्र के उचचयारण और अ्थ्घ ष्चयार पू््घक 
परमयातमया की सतुषत, प्रया्थ्घनया, उपयासनया करें -

ओ३म् भूभु्घिः सिः ततसवितुि्घरेणयां भरगो देिसय िीमवह । 
धियो यो नः प्रचोदययात्।। 

[यजु अ० ३६ । मं० ३ ] 

 अर्घ- (ओम्) स्कया रक्षक परमयातमया। सदया, स््घत्र स्कया 
रक्षक होने से ओम् यह परमयातमया कया मुखय नयाम है, द्जसके सया्थ 
स् नयाम लग जयाते हैं, द्जससे ईश्वर के स् नयामों कया ्ोध होतया 



है। (भूः) स्कया प्रयाण = जबी्नस्रूप, प्रयाणों से भबी षप्रय, (भुिः) 
स् दःखों से ्ुछडयाने ्यालया, (सिः) स्यं सुखस्रूप और स्को 
स् सुखों की प्रयागपत करयाने ्यालया है। (तत्) उस (सवितुः) सकल 
जगत् के उतपयादक, प्रकयाशक,परम ऐश्वय्घ्यान् (िरेणयम्) कयामनया 
करने यो्य, अषतश्रेष्ठ (भर्घः) शुधि, ष्ज्ञयानस्रूप और अज्ञयान, 
दोि-कलेश आदद को भसम करने ्याले (देिसय) ददव्यगुणों से युक्त, 
आननददयातया परमेश्वर कया (िीमवह) हम ्धययान करते हैं, उसको 
हृदय में धयारण करते हैं। (यः) जो ्ह धयारण और ्धययान षकयया हुआ 
परमेश्वर (नः धियः) हमयारबी धयारणया्तबी ्ुद्धियों को (प्रचोदययात्) 
उत्तम गणु, कम्घ, स्भया्ों में प्रेररत करें। 

समप्घण 
 पू्योक्त प्रकयार से स् मनत्रों से अ्थ्घष्चयारपू््घक ईश्वर की 
उत्तम प्रकयार से उपयासनया करके षनमन ्याकय कया उचचयारण करते 
हुए प्रभु को समप्घण करें -

हे ईश्वर दययावनिे ! भितकृपययाऽनेन जपोपयासनयाददकम्घणया 
िमया्घर्घकयाममोक्षयाणयाां सद्ः शसद्धिभ्घिेननः। 

 अर्घ- हे ईश्वर दययाषनधे ! (भित् कृपयया)आपकी कृपया से 
(अनेन जप + उपयासनया + आदद कम्घणया) हमयारे द्यारया अनुधष्ठत 
इस जप-उपयासनया आदद कम्घ से (िम्घ + अर्घ-कयाम-मोक्षयाणयाां 
शसद्धि) धम्घ, अ्थ्घ, कयाम और मोक्ष की ससद्धि (नः सद्ः भिेत)् हमें 
शबीघ्र प्रयापत हो्े। 

नमसकयार मनत्र 
 इसके पश्यात् षनमन मनत्र से परमेश्वर को नमसकयार करें -

ओं नमः शमभियाय च मयोभुियाय च नमः शङ्करयाय च 
मयसकरयाय च नमः शशियाय च शशितरयाय च।।२।। 

[यजु० अ० १६. । मंत्र ४१ ] 



 अर्घ- (शमभियाय) मोक्ष सुखस्रूप और मोक्षसुख को 
देने ्याले (च) और (मयोभियाय) उत्तम सुखस्रूप त्थया उत्तम 
ऐषहक सुखों को देने ्याले परमेश्वर के सलए (नमः) नमसकयार हो, हम 
नमसकयार करते हैं। (शङ्करयाय) मोक्षसुख को करने अ्थया्घत् रचने 
त्थया रच-रच कर देने ्याले (च) और (मयसकरयाय) उत्तम ऐषहक 
सुखों को करने अ्थया्घत् रचने त्थया रच-रच कर देने ्याले परमेश्वर के 
सलए (नमः) नमसकयार हो। (शशियाय) कलेशों-कटिों को शयानत करके 
कलययाण करने ्याले (च) और (शशितरयाय) अतयनत कलययाणकयारबी 
परमेश्वर के सलए (नमः) ्यारम्यार नमसकयार हो। ऐसे प्रभु को हम 
्यार-्यार नमसकयार करते हैं। 

इवत सन्धयोपयासनया विधिः 


