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प्वातःरवाल उठने रे बवा्द ्सनवान से ्पू््क जो आ्श्यर व्विन्न रृत्य हैं, 
शवास्त्रों ने उनरे वल्ये िरी सवुन्योवजत व्वि-व्िवान बतवा्यवा है। िृह्स्थ रो 
अ्पने वनत्य-रममों रे अनति्कत ्सनवान से ्पू््क रे रृत्य िरी शवास्त-वनव्द्कष्ट-
्पद्धवत से हरी रिने चवावह्ये। अतए् ्यहवाँ ्पि क्रमशः जवाििण-रृत्य ए्ं 

्सनवान-्पू््क रृत्य्रों रवा वनरु्पण वर्यवा जवा िहवा है।

ब्रह्म-मुहूत्क में जवाििण – सू्ययो्द्य से चवाि घडरी (लििि डेढ़ घण्े) 
्पू््क ब्रह्म मुहूत्क में हरी जि जवानवा चवावह्ेय। इस सम्य सोनवा शवास्त वनविद्ध है। 
“ब्रह्ममुहूतते ्यवा वनद्वा सवा ्पुण्यक्ष्यरवारिणरी”। (ब्रह्ममुहूत्क री वनद्वा ्पुण्य रवा 
नवाश रिने ्वालरी होतरी है।)

रिवा्लोरन – आँख्रों रे खुलते हरी ्दोन्रों हवा्थ्रों री ह्थेवल्य्रों रो ्देखते 
हु्ये वनमनवलवखत शलोर रवा ्पवाठ रिें – 

रिवाग्े ्सवत लकमरीः रिमध्य ेसि्स्तरी।  
रिमूले व्स्थतो ब्रह्म प्िवाते रि्दश्कनम्॥

हवा्थ रे अग्िवाि (आिे) में लकमरी, हवा्थ रे मध्यिवाि में सि्स्तरी औि 
हवा्थ रे मूलिवाि में ब्रह्मवाजरी वन्वास रिते हैं, अतः प्वातःरवाल ्दोनो हवा्थ्रों 
रवा अ्लोरन (्दश्कन) रिनवा चवावह्ेय।

्सनवान – उसरे बवा्द उठरि अ्पने वनत्य वन्यम अनुसवाि शौच, ्दनतिवा्न 
(ब्रश) रिरे ्सनवान से ्पू््क इस मनत्र से सिरी तरी्थमों रवा आ्वाहन रि लेनवा 
चवावह्ेय।

िङे् च ्यमुने चै्  िो्दवा्रि सि्स्वत।  
नम्क्दे वसनिु रवा्ेरि जलेऽव्समन् सवन्नविं रुरु॥  
रुरुक्षेत्र ि्यवा िङ्वा प्िवास ्पुषरिवावण च।  
एतवावन ्पुण्यतरी्थवा्कवन ्सनवानरवाले ि्वनत्ह॥
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िङ्वा, ्यमुनवा, िो्दवा्िरी, सि्स्तरी, नम्क्दवा, वसनिु, रवा्ेिरी सवािरी नव्द्यवाँ इस 
जल में समवावहत हुई है, रुरुक्षेत्र, ि्यवा, िङ्वा, प्िवास, ्पुषरिवाव्द तरी्थ्क ्यहवाँ 
उ्पव्स्थत है। ऐसरी िवा्नवा रिते हु्ेय ्सनवान रिनवा चवावह्ेय।
्सनवानवाव्द ्पूिवा रिरे घि में मवन्दि रे सवामने बैठ जवा्ये (सवा्थ में जल रवा लो्वा 
िखे)। त्दननति ्यह मनत्र बोलरि अञु्लरी से अ्पने उ्पि जल विडरे – 

ॐ अ्पव्त्र ं्पव्त्रो ्वा स्वा्क््स्थवां ितोऽव्प ्वा।  
्यः ्समिेत् ्पुणडिरीरवाक्षं स बवाह्वाभ्यनतिं शुवचः॥

शुवद्धरिण – उसरे बवा्द जल रे लो्े में से ्दवा्यें हवा्थ से चममच द्वािवा 
तरीन बवाि उ्पिसे जल रवा आचमन रिें, प्त्येर बवाि जल रे आचमन से 
्पू््क ्यह मनत्र ्पढ़े –

अरवालमृत्ुयहिणं स््कव्यवाविव्नवाशनम्।  
व्षणोः ्पवा्दो्दरं ्परीत्वा ्पुनज्कनम न व्द्यते॥  

ॐ रेश्वा्य नमः। 
अरवालमृत्ुयहिणं ... ्पुनज्कनम न व्द्यते॥ (्पूिवा मनत्र) ॐ मवाि्वा्य नमः।
अरवालमृत्ुयहिणं ... ्पुनज्कनम न व्द्यते॥ (्पूिवा मनत्र) ॐ िोव्न्दवा्य नमः।
ॐ हृविरेशवा्य नमः रहते हु्ेय बवा्यें हवा्थ से चममच में जल लेरि ्दवा्यें 
हवा्थ रो िो ले्ें।

श्रीम्द्-िि््द्-िरीतवा ्पवाठ – उसरे बवा्द श्री िरीतवा जरी रवा ्पवाठ 
अ्श्य रिनवा चवावह्ेय – अविर सम्य न हो तो रम से रम एर अध्यवा्य, 
रुि शलोर अ्थ्वा एर शलोर रवा अ्थ्क्पू््कर ्पवाठ रिनवा चवावह्ेय। 

मनत्र ज्प – िरीतवा ्पवाठ रे ्पशचवात् अ्पने िुरु-मनत्र रवा अ्थ्वा अ्पने 
इष्ट ्दे्तवा रे मनत्र रवा तरीन मवालवा रम से रम ज्प रिनवा चवावह्ेय। (िुरु 
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रे व्द्ेय हु्ये मनत्र रवा हरी ज्प रिने से मनत्र री वसवद्ध होतरी है ए्ं फल री 
प्वावति होतरी है।) ज्प से ्पू््क ्यह मवालवा-मनत्र द्वािवा मवालवा री ्पूजवा रिनरी 
चवावह्ेय।

माला मन्त्र
अव्घनं रुरु मवाले िृह्वावम ्दवक्षणे रिे।  

ज्परवाले च वसदध्य्थथं प्सरी्द मम वसद्ध्ये॥
मवालवा ्पूिरी होने रे बवा्द नरीचे व्द्ेय मनत्र से चममच से एर बवाि ्पृथ्री ्पि 
जल िोडरि वर्यवा हुआ मनत्र ज्प ्दे्तवा/्दे्री रो समव्प्कत रि ्ेदनवा है।

िुह्वावतिुह्िोतिवा त्ं िृहवाणऽ्समतरृतं ज्पम्। 
वसवद्धि्क्तु मे ्दे् त्तप्सवा्दवात् ्पिमेश्िः॥

(्यव्द ्दे्री रवा मनत्र हो तो िुह्वावतिुह्िोतिृ औि ्पिमेश्िरी रवा प््योि रिें।)
आ्प अ्पनवा जो िरी ्पवाठ-ज्प इत्यवाव्द रितें है ्ह ्पूिवा रि लरीवज्ये औि 
आसन से उठने ्पहले, मनत्र रे सवा्थ  21 प्वाणवा्यवाम रिने है। 
प्वाणवा्यवाम – नरीचे वलखें मनत्र रवा मवानवसर ज्प रिते हु्ेय ्वाम (बवाँ्यरी) 
नवावसरवा से शनैः शनैः श्वास िरीति लेनवा हैं (्पूिर), श्वास िरीति लेने रे 
बवा्द उसे िोररि (रुमिर) मवानवसर रू्प से एर मनत्र रवा ज्प रिनवा 
है त्थवा ्पुनः मनत्र ज्प रिते हु्ये िरीिे िरीिे श्वास रो बवाहि िोडनवा है 
(िेचर)। इसरी प्वक्र्यवा रो प्वाणवा्यवाम में िेचर, ्पूिर औि रुमिर रे नवाम 
से जवानवा जवातवा है। इस प्रवाि ्यह एर प्वाणवा्यवाम हुआ, ऐसे रम से रम 21 
प्वाणवा्यवाम रिने चवावह्ये। (प्वाणवा्यवाम मनत्र अिोवनव्द्कष्ट है) –

ॐ िंू ॐ िु्ः ॐ ्स्ः ॐ महः ॐ जनः ॐ त्पः ॐ सत्यम्। 
ॐ ततसव्तु््किेण्यं िियो ्दे््स्य िरीमवह वि्यो ्यो नः प्चो्द्यवात्।  

ॐ आ्पो ज्योवत िसोऽमृतं ब्रह्म िूिु्क्ः ्स्िोम्॥
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्यह तो सुबह रवा वनत्य-वन्यम हुआ वजसमें अविरवाविर 30 से 40 वमन् 
लि सरते है। इसरे रिने से जरी्न में आध्यवावतमर, आवििौतर ए्ं 
आवि्दैव्र तवा्प्रों री शवावनत होतरी है ए्ं आनन्द री प्वावति होतरी है। 

िोजन रे सम्य – िि्वान् श्रीरृषण ने श्रीमद्भि्द्रीतवा में रहवा है वर -
इष्टवानिोिवावनह ्ो ्दे्वा ्दवा्स्यनते ्यज्ञिवाव्तवाः।  
तै्द्कत्वानप््दवा्यैभ्यो ्यो िुङ्के् ्सतेन ए् सः॥ (3.12)

्यज्ञरे द्वािवा बढ़वा्ये हुए ्दे्तवा तुमलोि्रों रो वबनवा मवाँिे हरी इव्ित िोि 
वनशच्य हरी ्देते िहेंिे। इस प्रवाि उन ्दे्तवाओं द्वािवा व्द्ेय हुए िोि्रोंरो जो 
्पुरुि उनरो वबनवा व्द्ेय ्स््यं िोितवा है, ्ह चोि हरी है।
अतः जब िरी आ्प िोजन रिने बैठते है तब िोजन प्वािमि रिने से ्पहले 
्दवा्यें हवा्थ में गलवास में से ्थोडवा सवा जल लरेि ्यह मनत्र बोलते हु्ये िोजन 
री ्थवालरी रे िोल एर बवाि घुमवारि ्परीनवा है – 

ब्रह्मवा्प्कणं ब्रह्महव्ब्र्कह्मवाग्ौ ब्रह्मणवाऽहुतम्।  
ब्रहै्म् तेन िनतव्यं ब्रह्मरम्कसमवाविनवा॥

इस ब्रह्मरम्क रू्परी ्यज्ञ में अवग् िरी ब्रह्म हरी है, हव् िरी ब्रह्म हरी है ए्ं 
अ्प्कणरतवा्क िरी ब्रह्म हरी है। इस प्रवाि जो स््कत्र ब्रह्म िवा्नवा रितवा है उसे 
ब्रह्म िवा् री प्वावति होतरी है। िोजन रे सम्य इस मनत्र रवा ्पवाठ रिने से 
अन्न रे ्दोि ्दिू होते हैं।
इस मनत्र रो मवानवसर अ्थ्वा ्वावचर रू्प से बोलने रे बवा्द ्थवालरी में से 
्पवाँच िो्े िो्े ग्वास (रौि, वन्वाले) खवाने चवावह्ये औि प्त्येर ग्वास रे 
सवा्थ ॐ प्वाणवा्य ्स्वाहवा, ॐ अ्पवानवा्य ्स्वाहवा, ॐ व्यवानवा्य ्स्वाहवा, ॐ 
समवानवा्य ्स्वाहवा ् ॐ उ्दवानवा्य ्स्वाहवा क्रमशः बोलनवा चवावह्ेय। हमवािे 
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शिरीि में ्पवाँच मुख्य प्वाण होते है इसवल्ेय ्यह ्पञ्च ग्वास आहुवत ्दे्तवाओं 
रो समव्प्कत रिनरी चवावह्ेय। ्यह वन्यम ्दोन्रों सम्य रे िोजन रे वल्ये है।
िवात रो सोने से ्पहले अ्पने इष्ट्दे् अ्थ्वा िुरु चिण-रमल रवा वचनतन 
रिनवा चवावह्ेय। 

॥इत्य्रों शम्॥

गुरुपरमपरा
नवािवा्यणं ्पद्मि्ं ्वशष्ं शवकं् च तत्पुत्रं ्पिवाशिं च 

व्यवासं शुरं िौड्प्दं महवानतं िोव्न्द्योिींद् म्थवा्स्य वशष्यम्।
श्री शंरिवाचवा्य्क म्थवा्स्य ्पद्म्पवा्दं च ह्सतवामलरं च वशष्यम् 
तं तो्रं ्वावत्कररवािमन्यवान्समद्रुुन् सनततमवानतोव्सम॥

श्ुवत-्समृवत-्पुिवाणवानवामवाल्ंय ररुणवाल्यम्। 
नमवावम िि्त्पवा्दं शरंिं लोर शंरिम्॥
शंरिं शंरिवाचवा्यथं रेश्ं बवा्दिवा्यणम्। 

सूत्रिवाष्य रृतौ ्न्दे िि्नतौ ्पुनः ्पुनः॥
ईश्िो िुरुिवातमेवत मूवत्क िे्द व्िवाविने। 

व्योम््द् व्यवाति ्देहवा्य ्दवक्षणवामूत्क्ये नमः॥
स्दवावश् समवािमिवां शंरिवाचवा्य्क मध्यमवाम्। 
अ्सम्दवाचवा्य्क ्प्य्कनतवां ्न्दे िुरु ्पिम्पिवाम्॥
ॐ ्पूण्कम्दः ्पूण्कवम्दं ्पूणवा्कत्पूण्कमु्द््यते। 
्पूण्क्स्य ्पूण्कमवा्दवा्य ्पूण्कमे्वा्वशष्यते॥

स्ते ि्नतु सुवखनः स्ते सनतु वनिवाम्यवा। 
स्ते िद्वावण ्पश्यनतु मवा रवशच्द् ्दःुखिवागि्ेत्॥

ॐ शवावनतः शवावनतः शवावनतः॥
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आरोग्य
वरसरी िरी प्रवाि रे असवाध्य िोि जो रोई िरी ्द्वा से ठरीर न हो िहवा हो 
ऐसे िोिरी प्वाणवा्यवाम अ्थ्वा मंत्रज्प से ठरीर हो सरते हैं।
नवाम ज्प हरी एर ऐसरी ्द्वाई है वजसरवा ्ण्कन रिने में वरसरी रवा सवामथ्य्क 
नहरी है।
इसरे ्योग्य मवाि्क्दश्कन रे वल्ेय ्पहले से फोन द्वािवा सम्पर्क  रिरे सम्य 
लेरि वमलें।
व्शेि सूचनवा- सिरी ्द्वाई्यवाँ बनि रिने री त्ैयवािरी हो तो हरी वमलने 
रवा रष्ट रिें।

ॐ नम: शिवा्य बैंक
्स्वामरीजरी महवािवाज नवाम ज्प ्पि बहुत अविर बल ्देते हैं। इसरीवल्ये उनह्रोंने 
ॐ नमः वश्वा्य बैंर नवामर एर अनुष्वान रवा आिमि वर्यवा है वजसमें 
िक्िण्रों ए्ं इव्ित व्यवक््य्रों रो ॐ नमः वश्वा्य मनत्र वलखने रे वल्ये 
खवालरी ्पु्सतरें  ए्ं लेखनरी वनःशुलर ्दरी जवातरी है जो ्े वनत्य वन्यम्पू््कर 
अ्थ्वा सम्यवानुसवाि ििरि ्वा्पस रिते है वजसे आश्म में उनरे नवाम से 
जमवा वर्यवा जवातवा है।
ॐ नमः वश्वा्य मनत्र रवा ्दशवांश सवहत ्पुिशचिण रिने रे वल्ये 
6,70,000 ज्प रिने ्पडते हैं जोवर 134 ्पु्सतरो में ्पूिवा होतवा है।
्स््यं िो्स्वामरी तुलसरी्दवास जरी ने िरी श्री िवाम चरित मवानस में रहवा है वर -

रवल्ुयि रे्ल नवाम अिवािवा। सुवमरि सवुमरि नि उतिवहं ्पवािवा॥  
रहँ लवि रहौं मैं नवाम बडवाई। िवाम न सरवहं नवाम िुण िवाई॥

्यव्द इस ्दै्री अनुष्वान में वरसरी री इ्िवा हो तो ्ह आश्म से सम्पर्क  
रि सरतवा है।
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