
सन्ध्यावन्दनम् प्रातः  काल: +मध्याह्न काल: + सायङ्काल 

This is a generic version applicable to chaandramaana sampradayam. Some 

people add MUDRA after item 32 Namaskara. . This is not the practice for all. 

However, I have added the mudras , for such of those who have this practice. 

Please feel free to send corrections, updates, modifications, improvements to 

samynarayana@yahoo.com  

॥ श्री गुरुभ्यो नमः  । हररः  ॐ ॥ 

1) गणपतिप्राितना। 

शुक्ल अम्बरधरं तिश ्ः णंु शतशिणं चिुभुतजं । प्रसन्न िदनं द्यायेि  

सिततिग्न उपशान्तये 

पूितभाग्ः । 

2 प्रोक्षणं।(शरीर शुद्धि) 

अपतित्र्ः  पतित्रो िा सिातिस्ां गिोऽतप िा । य्ः  स्मरेतु्पण्डरी काकं्श 

सबाह्य अभ्यन्तर्ः  शुतच्ः  ॥ 

3 आचमनम ।(some family traditions stop at damOdhaa) 

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

पुनराचमन ॥ ॐ आपोज्योवत रसोमृतिं ब्रह्म भूभुषवसु्सवरोम्॥ 

4 भूिोच्चाटनम । 
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उतिष्ठनु्त । भूि तपशाचा्ः  । ये िे भूतमभारका्ः  । ये िेषामतिरोधेन । 

ब्रह्मकमतसमारभे । 

5 प्राणायामम । 

ॐ भू्ः । ॐ भुि्ः  । ओग ं सुि्ः  । ॐ मह्ः  । ॐ जन्ः  । ॐ िप्ः  । ओग ं 

स॒त्यम  । ॐ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह । तधयो ॒यो न्ः॑  

प्रचोदया॓ि  ॥ओमापो ॒ज्योिी ॒रसो ॒अमृि॒ं ब्रह्॒म भू-भुति॒-सु्सि॒रोम  ॥ ॐ 

भूभुतिसु्सि्ः  । दैिी गायत्री चन्द्ः  प्राणायामे तितनयोग्ः (प्राणायामं कृत्वा कुम्भके 

इमं गायत्री मन्त्रमुच्छरेि )॥ ॐ॥ ॐ॥ ॐ॥  

6 सङ्कल्प्ः  । 

मम उपाि समस्त दुररि क्षय द्वारा श्री परमेश्वर प्रीत्य्ंप्राि्ः  सन्ध्याम  

उपातसषे्य or   माध्याद्धिकं कररषे्य or सायं सन्ध्यां उपातसषे्य  

7 ॥ माजतनम  ॥ प्रोक्षणं। 

Sprinkle water on head  

ॐ आपोत॒हष्ठा म॑योभु॒ि्ः॑ । िा न॑ ऊ॒जे द॑धािन। म॒हेरणा॑य॒ चक्॑षसे। यो ि्ः॑  

तश॒िि॑मो ॒रस्ः॑ । िस्॑य भाजयि॒े ह न्ः॒ । उ॒श॒िीरर॑ि माि॒र्ः॑ । िस्मा ॒अर॑ङ्ग 

माम ि्ः ।Take water in right ring finger and touch the feet  

chanting  यस्॒य क्षया॑य॒ तजन्॑व् । (इति तशरतस माजतयेि )(sprinkle 

around self) (हसे्तन जलं गृहीत्वा) आपो ॑ज॒नय्॑ा च न्ः  । 

8 मन्त्राचमन्ः । 



8.1 प्राि्ः  काल: मन्त्राचमन्ः । 

सूयत श्च, मामनु्य श्च, मनु्यपिय श्च, मन॑ु्यकृि॒ेभ्य्ः  । पापेभ्यो ॑रक्॒षन्ताम  । 

यद्रात्र्या पाप॑ मकाष॒तम  । मनसा िाचा॑ ह॒स्ताभ्याम  । पद्भ्या मुदर॑ेण 

तश॒श्ञ्चा । रातत्॒र स्तद॑िलुम्॒पिु । यद्धिच॑ दुरर॒िं मतय॑ । इदमहं मा मम॑ृि 

यो ॒नौ । सूये ज्योतितष जुहोत॑म स्ाह॒ा॓ ॥ 

8.2 मध्याह्न काल मन्त्राचमन्ः । 

आप्ः॑  पुननु्त पृत्॒िी ंप॑ृत्॒िी पूि॒ा प॑ुनािु ॒माम  । पुन॒नु्त ॒ब्रह्॑मण॒स्पति॒ ब्रतह्मा॑ 

पूि॒ा प॑ुनािु ॒माम  । यदुद्धच्॑छष्॒ट मभोज॒ं्॓य यद्वा॑ दुश्॒चरर॑ि॒ं मम॑ । सिं ॑पुननु्त ॒मा 

मापो ॑ऽस॒िा च॑ प्रति॒ग्रह॒ग् ॒ स्ाहा॓ ॥ 

8.3 सायङ्काल मन्त्राचमन्ः  । 

अतग्न श्च मा मनु्य श्च मनु्यपिय श्च मन॑ु्यकृिेभ्य्ः  । पापेभ्यो ॑रक्॒षन्ताम  । 

यदह्ना पाप॑ मकाष॒तम  । मनसा िाचा॑ हस्ताभ्॒याम  । पद्भ्या मुदर॑ेण 

तश॒श्ञ्चा । अह स्तद॑िलुम्॒पिु । य द्धिच॑ दुरर॒िं मतय॑ । इद महं मा मम॑ृि 

योन॒ौ । सते्य ज्योतितष जुहोतम स्ाह॒ा ॥ 

9 आचमनम । 

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

पुनराचमन ॥ ॐ आपोज्योवत रसोमृतिं ब्रह्म भूभुषवसु्सवरोम्॥ 

10 सुर॒तभमिीय माजतन्ः । 



द॒तध॒ क्रािण्ो ॑अकाररषम  । तज॒ष्णो रश्॑वस्य िात॒ज॑न्ः  । सुर॒तभनो ॒

मुखा॑कर॒त्प्रण॒ आयूग ंत॑ष िाररषि  ॥ ॐ आपो ॒तहष्ठा म॑योभु॒ि्ः॑  । िा न॑ 

ऊ॒जे द॑धािन । म॒हेरणा॑य॒ चक्॑षसे । यो ि्ः॑  तश॒िि॑मो ॒रस्ः॑  । िस्॑य 

भाजयि॒े ह न्ः॒  । उ॒श॒िीरर॑ि माि॒र्ः॑  । िस्मा ॒अर॑ङ्ग माम ि्ः  । Take water 

in right ring finger and touch the feet  chanting  यस्॒य क्षया॑य॒ तजन्॑व् । (इति 

तशरतस माजतयेि ) (sprinkle around self) (हसे्तन जलं गृहीत्वा) आपो ॑

ज॒नय्॑ा च न्ः  । 

11 पुन्ः  माजतन्ः । 

तहर॑ण्िणात ॒शु्शच॑य्ः  पाि॒का्ः  या स॑ुजाि्॒ः  क॒श्यपो ॒या द्धस्न्द््ः॑  । अ॒तगं्न या 

गभतन॑ -दतध॒रे तिर॑पा ॒स्तान॒ आप॒श्शग्  स्योन॒ा भ॑िनु्त । या साग॒ ं॒ राजा ॒

िर॑णो ॒याति॒ मधे्य ॑सत्यानृिे॒ अ॑ि॒पश॒ं्य जना॑नाम  । म॒धु ॒शु्चि॒शु्शच॑यो ॒या्ः  

पा॑ि॒का स्तान॒ आप॒श्शग्  स्योन॒ा भ॑िनु्त । यासां॓॓ द॒ेिा तद॒ति क॒ृण्वद्धन्॑त 

भ॒कं्ष या अ॒न्तरर॑के्ष बह्॒ा भि॑द्धन्त । या्ः  प॑ृत्॒िी ंपय॑सोन्॒दद्धन्॑त शु्शक्॒रास्तान॒ 

आप॒शग्  स्योन॒ा भ॑िनु्त ।Chanting the following, take water in right plam, 

smell & leave it या्ः  तश॒िेन॑ मा ॒चक॑ु्षषा पश्यिापद्धश्॒शिया॑ ि॒नु िोप॑सृ्पशि॒ 

त्वच॑ मे्म। सिातग ॑म  अ॒ग्नीग ं र॑पु्ष॒दो ॑ह॒िे िो ॒मतय॒ िचग ॒बल॒ मोजो ॒तनध॑ि 

॥ 

12 अघमषतण मन्त्र्ः पापतिमोचनं। 

(हसे्तन जलमादाय तनश्ञ्श्वस्य िामिो तनतक्षिपेि )Chanting the following, 

take water in right plam, smell & leave it दु्रप॒॒दा तद॑ि मुचिु । दु्रप॒॒दा तद॒िे 



न॑ु्मुचान्॒ः ।द्धस्॒न्न स्ात्॒वी मला॑ तदि्ः । पूिं॒ पतिते्रण॒े॑ िाज्॓यम  आप॑ 

शु्शन्दनु्त ॒मैन॑स्ः ॥ 

13 आचमनम  

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

पुनराचमन ॥ ॐ आपोज्योवत रसोमृतिं ब्रह्म भूभुषवसु्सवरोम्॥ 

प्रधान भाग्ः । 

14 अर्घ्तप्रदानम ।। 

14.1 लघुसङ्कल्प्ः  । 

पूिगक्त एिङ गुण तिशेषण तितशष्ठायां शुभति्ौ ममोपाि दुररि 

क्षयद्वारा श्री परमेश्वर मुतिस्य श्री परमेश्वर प्रीत्य्ं प्रािस्सन्ध्याङ्ग य्ा 

कालोतचि अर्घ्तप्रदानं कररषे्य ॥ 

14.2 प्राि्ः  कालार्घ्त मनं्त्र। 

Just before SUNRISE (Sun must become visible at the end of argyam); Stand on 

toes, slightly (left) bent forward, face east, take lot of water in both hands which 

should form a cup, drain the water through tips of little fingers, chanting 

gayanthri manthra (3 times) 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 



14.3 मध्याह्नार्घ्त मनं्त्र। 

Stand erect on legs, face north, hands in cup posture, water let through little 

fingers, at the end of argyam sun must be above head. 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

ॐ ह॒ग ं॒ सश॑ु्शतच॒ष द्वस॑ुरन्तररक्॒षस िोिा॑ िेतद॒षदति॑त् दुतरोण॒सि । नृष॒ 

द्॑वर॒स द॑ि॒स द्व्ोम॒॑ सद॒ब्जा गोज॒ा ऋ॑ि॒जा अ॑तद्॒रजा ऋ॒िम -बृह॒ि  ॥ 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

14.4 सायं कालार्घ्त मनं्त्र। 

Sit facing west, hands in cups posture, let through little fingers, at the end of 

argyam , sun should set. 3 times 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

15 काल अिीि(अतिक्रमण) प्रायतश्चि अर्घ्तम । 

Posture same as earleier for प्राि्ः  मध्याह्न सायं 

15.1 प्राणायाम:। 

ॐ भू्ः  । ॐ भुि्ः  । ओग ं सुि्ः  । ॐ मह्ः  । ॐ जन्ः  । ॐ िप्ः  । ओग ं 

स॒त्यम  । ॐ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह । तधयो ॒यो न्ः॑  

प्रचोदया॓ि  ॥ ओमापो ॒ज्योिी ॒रसोऽ॒मृि॒ं ब्रह्॒म भू-भुति॒-सु्सि॒रोम  ॥॥ 

ॐ॥ ॐ॥ ॐ॥  

15.2 सङ्कल्प्ः  



पूिगक्त एिङ गुण तिशेषण तितशष्ठायां शुभति्ौ ममोपाि दुररि 

क्षयद्वारा श्री परमेश्वर मुतिस्य श्री परमेश्वर प्रीत्य्ं प्रािस्सन्ध्याङ्ग य्ा 

काल अिीि प्रायतश्चिअर्घ्तप्रदानं कररषे्य ॥ 

15.3 अर्घ्तम । 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

16 आचमनम । 

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

पुनराचमन ॥ ॐ आपोज्योवत रसोमृतिं ब्रह्म भूभुषवसु्सवरोम्॥ 

17 आत्मप्रदतक्षणम । 

Come around once. पररषेचनंचSprinkle water around self 

18 ऐक्यअनुसंधानं। 

Close eyes, both hands on heart, medidate of jeevatma paramatma merger 

असािातदत्यो ब्रह्म ब्रह॒ै्मिाहमद्धस्म 

19 आचमनम । 

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

पुनराचमन ॥ ॐ आपोज्योवत रसोमृतिं ब्रह्म भूभुषवसु्सवरोम्॥ 



उिरभाग्ः । 

20 गायत्री अिाहन। 

Sit on a wooden plank, Close eyes and medidate on Gaythri. Morning: Face East. 

Noon: Face North. Evening: Face West. 

ओतमते्यकाक्॑षरं ब्॒रह्म । अतग्नदेििा ब्रह्॑म इत्याष॒तम  । गायतं्र छनं्द परमातं्म ॑

सर॒पम  । सायुजं्य ति॑तनयोग॒॒म  ॥ 

आया॑िु ॒िर॑दा द॒ेिी ॒अ॒क्षरं ॑ब्रह्॒मसंतम॒िम  । गाय॒॒त्री ं॓ ॓  छन्॑दसां मािे॒दं ब्॑रह्म 

जुष॒स्॑ मे ।यदह्ना॓ि -कुर॑िे पाप॒ं॒ िदह्ना॓ि -प्रति॒मुच्॑यिे । यद्रातत्रया॓ि -

कुर॑िे पाप॒ं॒ िद्रातत्रया॓ि -प्रति॒मुच्॑यिे । सित ॑ि॒णे म॑हाद॒ेति॒ स॒न्ध्याति॑दे्य 

स॒रस्॑ति ॥ 

ओजोत॑स॒ सहोऽ॑तस॒ बल॑मतस॒ भ्राजोऽ॑तस द॒ेिानां ॒धाम॒नामा॑तस॒ तिश्॑वमतस 

ति॒श्वायु-॒स्सितम॑तस स॒िातयु-रतभभूरोम  । गायत्री-मािा॑हयात॒म॒ सातित्री-

मािा॑हयात॒म॒ सरस्िी-मािा॑हयात॒म॒ छन्दषी-नािा॑हयात॒म॒ तश्रय-

मािाह॑यात॒म॒ गायतत्रया गायत्री च्छन्दो तिश्वातमत्रऋतष स्सतििा 

देििाऽतग्नर -मुखं ब्रह्मा तशरो तिषु्णर -हृदयग ं रद्र-द्धश्शखा पृत्िी योतन्ः  

प्राणापान व्यानोदान समाना सप्राणा शे्वििणात साङ यायन सगोत्रा 

गायत्री चिुतितग ं शत्यक्षरा तत्रपदा॑ षट -क॒ुतक्ष्ः॒  पच-शीषगपनयने 

ति॑तनयोग्॒ः॒  

21 प्राणायामम । 

ॐ भू्ः । ॐ भुि्ः । ओग ं सुि्ः । ॐ मह्ः । ॐ जन्ः । ॐ िप्ः । ओग ं स॒त्यम । 

ॐ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि  ॥ओमापो ॒



ज्योिी ॒रसो ॒अमृि॒ं ब्रह्॒म भू-भुति॒-सु्सि॒रोम  ॥ ॐ भूभुतिसु्सि्ः । दैिी गायत्री 

चन्द्ः  प्राणायामे तितनयोग्ः ॥ ॐ॥ ॐ॥ ॐ॥  

22 जपसङ्कल्प्ः । 

पूिगक्त एिङ गुण तिशेषण तितशष्ठायां शुभति्ौ ममोपाि दुररि 

क्षयद्वारा श्री परमेश्वर मुतिस्य श्री परमेश्वर प्रीत्य्ं प्राि्ः  / मध्याह्न / 

सायम्सन्ध्याङ्ग य्ाशद्धक्त गायत्री महामन्त्र जपं कररषे्य ॥ 

23 करन्यास्ः । 

ॐ िथ्स॑ति॒िु्ः  ब्रह्मात्मने अङ गुष्टाभ्यां नम्ः  । 

िर॓ेण॒ं् तिष्णिात्मने िजतनीभ्यां नम्ः  । 

भगग ॑द॒ेिस्॑य रद्रात्मने मध्यमाभ्यां नम्ः  । 

धीमतह सत्यात्मने अनातमकाभ्यां नम्ः  । 

तधयो ॒यो न्ः॑  ज्ञानात्मने कतनतष्टकाभ्यां नम्ः  । 

प्रचोदया॓ि  सिातत्मने करिल करपृष्टाभ्यां नम्ः  । 

ॐ अङ गुष्ठागे्र िु गोतिनं्द िजतन्यां िु महीधरम  ।मध्यमायां 

ऋतषकेशम अनातमक्यां तत्रतिक्रमम  ॥कतनतष्ठक्यान्न्यसेतद्वषंु्ण करमधे्य ि  

माधिम  ।करपृषे्ठ हररं तिद्यन्तणबने्ध जनादतनम  ॥ 

ॐ अङ गुष्ठागे्र िु गोतिनं्द िजतन्यां िु महीधरम  ।मध्यमायां 

ऋतषकेशम अनातमक्यां तत्रतिक्रमम  ॥कतनतष्ठक्यान्न्यसेतद्वषंु्ण करमधे्य ि  

माधिम  ।करपृषे्ठ हररं तिद्यन्तणबने्ध जनादतनम  ॥ 

24 अङ्गन्यास्ः । 



ॐ िथ्स॑ति॒िु्ः  ब्रह्मात्मने हृदयाय नम्ः  । 

िर॓ेण॒ं् तिष्णिात्मने तशरसे स्ाहा । 

भगग ॑द॒ेिस्॑य रद्रात्मने तशखायै िषट  । 

धीमतह सत्यात्मने किचाय हम  । 

तधयो ॒यो न्ः॑  ज्ञानात्मने नेत्रत्रयाय िौषट  । 

प्रचोदया॓ि  सिातत्मने अस्त्रायफट  । 

ॐ भूभुति॒सु्सि॒रोतमति तदग्भन्ध्ः  । 

(Alternate: ॐ भु्ः  हृदयाय नम्ः  । ॐ भुि्ः  तशरसे स्ाहा । ॐ स््ः  तशखायै िषट  । ॐ 

ित्सतििुर्व्तरेण्ण्णं् किचाय हम  । ॐ भग्ग देिस्य धीमतह नेत्रत्रयाय िौषट । ॐ तधयोयोन्ः  प्प्प्रचोदयि  

अस्त्राय फट  । 

25 ध्यानम । 

मुक्तातिदु्रम हेमनील धिलच्चायैर -मुखै स्त्रीक्षणै्ः  ।युक्तातमन्दुतन बि 

रत्न मकुटां ित्वा त् िणातद्धत्मकाम  ।गायत्री ंिरदाभयाङ कुश 

कशाशु्शभ्रङ्कपालङ्गदाम  ।शङ खचक्र मधारतिन्द युगलं हसै्तितहन्ती ं

भजे ॥ 

26 गायत्री जप्ः । (at least 32, prefeable 108 times) 

Standing posture + Morning: Face East, both hands at face level; Noon: Face North, 

both hands at chest level;  Evening: Face West, both hands at naval level. 

ॐ भूभुति॒सु्सि्ः॑ ॥ िथ्स॑ति॒िुितर॓ेण॒ं् भगग ॑द॒ेिस्॑य धीमतह। तधयो ॒यो न्ः॑  प्रचोदया॓ि ॥ 

27 ब्रह्मापतणम । 



ॐ ित्सद -ब्रह्मापतणमसु्त(let water flow through 4 fingers) 

28 अङ्गन्यास्ः । 

ॐ िथ्स॑ति॒िु्ः  ब्रह्मात्मने हृदयाय नम्ः  । 

िर॓ेण॒ं् तिष्णिात्मने तशरसे स्ाहा । 

भगग ॑द॒ेिस्॑य रद्रात्मने तशखायै िषट  । 

धीमतह सत्यात्मने किचाय हम  । 

तधयो ॒यो न्ः॑  ज्ञानात्मने नेत्रत्रयाय िौषट  । 

प्रचोदया॓ि  सिातत्मने अस्त्रायफट  । 

ॐ भूभुति॒सु्सि॒रोतमति तदग्भन्ध्ः  । 

29 ध्यानम । 

मुक्तातिदु्रम हेमनील धिलच्चायैर -मुखै स्त्रीक्षणै्ः  ।युक्तातमन्दुतन बि 

रत्न मकुटां ित्वा त् िणातद्धत्मकाम  ।गायत्री ंिरदाभयाङ कुश 

कशाशु्शभ्रङ्कपालङ्गदाम  ।शङ खचक्र मधारतिन्द युगलं हसै्तितहन्ती ं

भजे ॥ 

30 सूयगपस्ानं। 

30.1 प्राि्ः काल । 

ॐतम॒त्रस्॑यच॒षतणीधृ॒ि॒श्रिोद॒े॑िस्॑यसान॒तसम ।स॒तं्यतच॒त्रश्॑रिस्तमम ।तम॒त्रोजना

न ॑याियतिप्रजान॒न -तम॒त्रोदा॑धारपृत्॒िीमुि॒द्याम । तम॒त्र्ः क॒ृष्टीरतन॑ 

तमषात॒भऽच॑षे्ट स॒त्याय॑ह॒वं्य घृि॒ि॑तद्वधेम। प्रसतम॑त्त्र॒मत्यग ॑असु्त ॒

प्रय॑स्ान्॒यस्॑त आतदत्॒य तशक्॑षति व्॒रिेन॑। नह॑न्यि॒े नजीय॑ि॒े त्वोिोनै॒न॒ मग ंहो ॑

अश्ोत्॒यद्धन्॑तिोन॒दूर॒ाि ॥ 



30.2 मध्याह्न सूयगपस्ानं। 

ॐ आ स॒ते्यन॒ रज॑सा ॒िितम॑ानो तनि॒ेश॑य न्॒नमृि॒ं मत्यतञ॑ च । तह॒रण्येन॑ 

सति॒िा र्॒ेनाऽऽद॒ेिो या॑ति॒ भुि॑ना तन॒पश्यन ॑ ॥ 

उद्॒वय न्तम॑स॒ स्परर॒ पश्॑यन्तो ॒ज्योति॒ रि॑रम  । द॒ेिन -द॑ेि॒त्रा सूयत॒ मग॑न् 

ज्योति॑ रि॒मम  ॥  

उदुतं्॒य जाि॒िेद॑सं द॒ेिं ि॑हद्धन्त क॒ेिि्ः॑  । द॒शे तिश्वा॑ य॒ सूयतम॓  ॥ तच॒तं्र 

द॒ेिाना ॒मुद॑गा ॒दनीक॒ं॑ चक॑ु्षर -तम॒त्रस्॒य िर॑ण स्यागे्॒न्ः  । अप्रा ॒द्यािा॑ पृत्॒िी 

अन्॒तरर॑क्॒षग ं सूयत ॑आ॒त्मा जग॑ि स्॒तस्ुष॑श्च ॥  

िच्चक॑ु्षर -द॒ेितह॑िं पुर॒स्ता॓चु्चक्॒र मुच्॒चर॑ि  । 

पशे्यम॑ श॒रद॑श्॒शिं (East) 

जीिेम॑ श॒रद॑श्॒शिं (South) 

नन्दा॑म श॒रद॑श्॒शिं(west) 

मोदा॑म श॒रद॑श्॒शिं।(north) 

भिा॑म श॒रद॑श्॒शिग ं।(Skywards) 

श॒णिा॑म श॒रद॑श्॒शिं।(Earthwards) 

पब्॑रिाम श॒रद॑श्॒शिम ।(Alldirections)(Show witrh both hands folded) 

अजीि॑ास्याम श॒रद॑श्॒शिं. ।(East) 

जोक्॒च सूयं ॑द॒षे ॥ य उद॑गान्ह॒िोऽणतिा॓ तद्॒वभ्राज॑मान स्सरर॒रस्॒य 

मध्याथ्॒समा॑ िृष॒भो लोत॑हिाक्॒षसूयग ॑तिप॒तश्चन्न॑सा पुनािु ॥(See SUN 

through folded fingers) 



30.3 सायङ्काल । 

ॐ इ॒ममे्म ॑िरण शधी ॒हि॑ म॒द्या च॑ मृडय । त्वा म॑ि॒सु्य राच॑के ॥ ित्वा॑ 

यातम॒ ब्रह्॑मणा ॒िन्॑दमान॒ स्त दाशा॓स॒े्त यज॑मानो ह॒तितभत्ः॑  । अहेड॑मानो 

िरण॒ेह बोधु्॒यर॑श॒ग ं॒ समा॑न॒ आयु्ः॒  प्रमोष॑ी्ः  ॥यद्धच्चद्धििे तिशोय्ा प्रदेि 

िरणव्रिम  । तमनीमतसद्य तिद्यति । यद्धिचेदं िरणदैवे्य जनेऽतभद्रोह 

म्मनुष्याश्चरामतस । अतचिे यि िि धमातयुयोतप ममान स्तस्मा देनसो 

देिरीररष्ः  । तकििासो यतद्रररपुनतदीति यद्वाघा सत्यमुियन्न तिद्म । 

सिातिातिष्य तशतधरेिदेिा ्ािेस्याम िरण तप्रयास्ः  ॥ 

31 तदगे्दििा नमस्कार्ः ।(For morning and evening only) 

31.1 एिैनतमस्कारं कुयाति । 

ॐ नम्ः॒  प्राचै्य ॑तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नम्ः  दतक्षणायै तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नम्ः  प्रिीचै्॓य तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नम्ः  उदीचै्॓य तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नम्ः  ऊ॒र्ध्ातयै ॑तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नमोऽध॑रायै तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑  । 

ॐ नमोऽिान्॒तरायै ॑तद॒शे याश्॑च द॒ेििा॑ ए॒िस्यां ॒प्रति॑िसन॒े्त् िाभ्॑यश्॒च नम्ः॑ । 

31.2 मुतन (ऋतष)नमस्कार्ः । 

नमो गङ्गा यमुनयोर -मधे्य ये ॑िस॒द्धन्॒त िे मे प्रसन्नात्मान तश्चरञ्जीतििं ि॑धतय॒द्धन्॒त 

नमो गङ्गा यमुनयोर -मुतन॑भ्यश्॒च नमो नमो गङ्गा यमुनयोर -मुतन॑भ्यश्॒च न॑म्ः  ॥ 



32 तत्रकालसन्ध्यादेििा नमस्कार्ः ।(Start from each and turn 900 for 

each manthra) 

सन्ध्या॑य॒ै नम्ः॑ । साति॑त॒ै्र्य नम्ः॑ । गाय॑त॒ै्र्य नम्ः॑ । सर॑स्त॒ै्य नम्ः॑ । 

सिातभ्॑यो द॒ेििा॑भ्यो ॒नम्ः॑ । द॒ेिेभ्यो ॒नम्ः॑ । ऋतष॑भ्यो ॒नम्ः॑ । 

मुतन॑भ्यो ॒नम्ः॑ । गुर॑भ्यो ॒नम्ः॑ । तपि॑ृभ्यो ॒नम्ः॑ । कामोकाषी॓ नतमो ॒

नम्ः । मनु्य रकाषी॓ नतमो ॒नम्ः । 

पृत्व्यापस॒े्तजो िाय॑ुराकाश॒ाि  नम्ः ॐ नमो भगििे िास॑ुदेिाय॒ । याग॒ ं 

सदा॑ सितभूिात॒न॒ च॒रातण॑ स्ाि॒रातण॑ च । साय॒ं॒ प्राि॒ नतम॑स्॒यद्धन्॒त सा ॒मा ॒

सन्ध्या॑ऽतभरक्षिु ॥  

तशिाय तिषु्णरपाय तशिरपाय तिष्णिे ।तशिस्य हृदयं तिषु्णतितष्णोश्च 

हृदयं तशि्ः  ॥य्ा तशिमयो तिषु्णरेिं तिषु्णमय्ः  तशि्ः  ।य्ाऽन्तरं न 

पश्यातम ि्ा मे स्द्धस्तरायुतष ॥नमो ब्रह्मण् देिाय गो ब्राह्मण तहिाय 

च ।जगद्धििाय कृष्णाय गोतिन्दाय नमो नम्ः  ॥ 

33 गायत्री उद्वासन (प्रस्ानं)। 

उ॒िमे ॑तशख॑रे जाि॒े॒ भूम्॒ां प॑िति॒मू त्त॑न । ब्राह्॒मणेभ्॓योऽभ्॑यनु ज्ञाि॒ा ॒

ग॒च्चद॑ेति य्॒ास॑ुखम  । श्रीगच्छ देवव यथा सुखिं गच्छतु ॐ नमो नमः  ॥सु्तिो मया 

िरदा िेद॑माि॒ा ॒प्रचोदयन्ती पिने ॓तद्वजाि॒ा । आयु्ः  पृत्व्यां द्रतिणं 

ब्॑रह्मि॒चत॒स॒ं महं्य दत्वा प्रजािंु ब्॑रह्मलोक॒म  ॥ 

34 भगिन्नमस्कार्ः । 

नमोऽस्त्वनन्ताय सहस्रमूितये सहस्र पादातक्ष तशरोर बाहिे ।सहस्र नामे्न 

पुरषाय शाश्विे सहस्रकोटी युग धाररणे नम्ः  ॥ 



35 भूम्ाकाशातभ िन्दनं। 

आकाशाि -पतििं िोयं य्ा गच्छति सागरम  ।सितदेि नमस्कार्ः  

केशिं प्रतिगच्छति ॥ श्री केशिं प्रतिगच्छत्योन्नम इति । 

इ॒दं द्या॑िा पृत्॒िी स॒त्यम॑सु्त ॒। तपि॒र -माियततद॒ होप॑ बृिे॒िा॓म  । 

भूिं॒ द॒ेिाना॑ मिमे अिोत॑भ्ः  । तिद्या म॒ेषं िृत॒जनं ॑जीर॒दा॑नुम  ॥ 

सितिेदेषु यतु्पण्म  । सितिी्ेषु यत्फलम  ।ित्फलं पुरष आप्नोति 

सु्तत्वादेिं जनाधतनम  ॥सु्तत्वादेिं जनाधतन ॐ नम इति ॥ 

िासनाद -िासुदेिस्य िातसिं िे जयत्रयम  ।सितभूि तनिासोऽतस 

श्रीिासुदेि नमोसु्तिे ॥श्री िासुदेि नमोसु्तिे ॐ नम इति । 

36 अतभिाद्ः  (प्रिर)। 

चिुस्सागर पयतनं्त गो ब्राह्मणेभ्य्ः  शुभं भििु ।  

[(rishi1) अमुक आतङ्गरस (rishi2) अमुक भाहतस्पत्य (rishi3) अमुक भारद्वाज   (just 

examples given in colour) त्रया ऋषय्य  

{For some families, they have 5 rishis, so add : rishi 4 अमुक + rishi 5 अमुक  

and say पच ऋषय्य.  

For some families they have 7 rishis; so add: rishi 6 अमुक + rishi 7 अमुक  and 

say सप्त ऋषय्य] 

 प्रिराद्धन्वि (अमुक) भारद्वाज गोत्र्ः  (अमुक) आपस्तम्ब  सूत्र्ः  (अमुक) कृष्णयजु 

सशाखा ध्यायी (अमुक शमात) अहं भो अतभिादये  

#NOTE (For Nivarti family we have 3 rishis only and all belong to bhaaradhwaaja 

gothram, aapasthambha soothram, krishna yajur vEdham, chaandramaana 

sampradaayam. 



NOTE: अमुक:  substitute your own gOthrA + soothra = vEdha saaKha. (could 

be rig, krishana yajur, sukla yajur, saama, ahtharva) Each have to chant their own 

name before शमात ॥  

37 ईश्वरापतणं। 

कायेन िाचा मनसेद्धन्द्यैिात । बुद्ध्यात्मना िा प्रकृिे सस्भािाि  

।करोतम यद्यि -सकलं परसै्म श्रीमन्नारायणायेति समपतयातम ॥हरर्ः  ॐ 

ित्सि  । ित्सिं श्री परमेश्वरापतणमसु्त । 

38 आचमनम । 

केशवा  नारायणा   माधवा   गोववन्दा  ववष्णो मधुसूदना  विववक्रमा वामना  

श्रीधरा ऋविकेशा  पद्मनाभा  दमोदकरा  सङ्किषणा  वासुदेवा प्रद्युम्ना अवनरुद्धा 

पुरुिोत्तमा  अधोक्षय  नृवसिंहा  अचु्यता   जनादषना  उपेन्द्रा श्रीहरे श्रीकृष्णा॥ 

39 प्रोक्षणं। 

अध्यानो देिसतिि्ः प्रजाित्सािी सौभगं। परादुश्वतप्नयंसुि। 

ॐतिश्वातनदेिसतििदुत ररिातनपरासुि।यद्भदं्रिन्नआसुि॥१॥ 

ॐ ित्सद  ब्रह्मापतणमसु्त ॥ 
  



OPTIONAL MUDRAs: 

Offer Mudra as you chant the manthra 

वनवीवि करणाथे ताक्षष मुद्रा। 

 

अमृवत करणाथे धेनु मुद्रा। 

   

पवविी करणाथे शङ्ख मुद्रा। 

 

 

 


