
´ÉÏÈ 

´ÉÏ sÉ¤qÉÏlÉ×ÍxÉÇWû mÉUoÉë¼hÉå lÉqÉÈ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ÌSlÉ cÉrÉÉï 
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mÉëÉiÉkrÉÉïrÉÉÍqÉ aÉÉrÉ§ÉÏÇ UÌuÉqÉhQûsÉqÉkrÉaÉÉqÉç | 

GauÉåSqÉÑŠÉUrÉliÉÏÇ U£üuÉhÉÉïÇ MÑüqÉÉËUMüÉqÉç | 

A¤ÉqÉÉsÉÉMüUÉÇ oÉë¼SæuÉirÉÉÇ WÇûxÉuÉÉWûlÉÉqÉç|| 

qÉkrÉÎlSlÉåiÉÑ xÉÉÌuÉ§ÉÏÇ UÌuÉqÉhQûûsÉqÉkrÉaÉÉÇ | 

rÉeÉÑuÉåïSÇ urÉÉWûUliÉÏÇ µÉåiÉÉÇzÉÔsÉMüUÉÇÍzÉuÉÉqÉç | 

rÉÑuÉiÉÏÇ ÂSìSåuÉirÉÉÇ krÉÉrÉÉÍqÉ uÉ×wÉpÉuÉÉWûlÉÉqÉç || 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

xÉÉrÉÇ xÉUxuÉiÉÏÇ zrÉÉqÉÉÇ UÌuÉqÉhQûûsÉqÉkrÉaÉÉÇ | xÉÉqÉuÉåSÇ urÉÉWûUliÉÏÇ cÉ¢üÉrÉÑkÉkÉUÉÇ zÉÑpÉÉÇ || 

krÉÉrÉÉÍqÉ ÌuÉwhÉÑSæuÉirÉÉÇ uÉ×®ÉÇ aÉÂQûuÉÉWûlÉÉÇ || 

 
  



 
 
 
 
 
 
 

 

AÉåÇ  ´ÉÏsÉ¤qÉÏlÉ×ÍxÉÇWûmÉUoÉë¼hÉå lÉqÉÈ 

 
 
 
 
 

(The list is Hyperlinked to the text)  

 
 
 
 
 
 

 

AÉcÉqÉlÉÇ, mÉëÉhÉÉrÉÉqÉqÉç 

rÉ¥ÉÉååmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉqÉç 

mÉëÉiÉÈxÇÉkrÉÉuÉlSlÉqÉç 

qÉÉkrÉÉÌ»ûMÇü 

xÉÉrÉÇ xÇÉkrÉÉuÉlSlÉqÉç 

A³ÉmÉËUwÉåcÉlÉqÉç 
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AÉcÉqÉlÉÇ, mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ 
 
 
 

Please Note 

All vedic rituals have to be initiated by a preceptor who knows the procedure.  

The same guideline applies to sandhyAvandanA.  

Please seek the guidance of someone who practices sandhyAvandanA  

regularly and follow the text herein, after undergoing introductory tutoring.  

 
 

 

AÉcÉqÉlÉÇ 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, 

AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ 

aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ 

Ingest "tiirtham" thrice one for each "mantra" after 
uttering it, wash the palm with water, wipe the lips 
with the clean palm, wash the palm again  

 

MåüzÉuÉÉrÉ lÉqÉÈ    (thumb to touch right cheek) 

lÉÉUÉrÉhÉÉrÉ lÉqÉÈ    (thumb to touch left cheek) 

qÉÉkÉuÉÉrÉ lÉqÉÈ    (ring finger to touch right eye) 

aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ   (ring finger to touch left eye) 

ÌuÉwhÉuÉå lÉqÉÈ  (index finger to touch right side nose)  

qÉkÉÑxÉÔSlÉÉrÉ lÉqÉÈ   (index finger to touch left side nose)  

Ì§ÉÌuÉ¢üqÉÉrÉ lÉqÉÈ  (little finger to touch right ear)  

uÉÉqÉlÉÉrÉ lÉqÉÈ  (little finger to touch left ear)  

´ÉÏkÉUÉrÉ lÉqÉÈ  (middle finger to touch right shoulder)  

WØûwÉÏMåüzÉÉrÉ lÉqÉÈ  (middle finger to touch left shoulder)  

mÉ©lÉÉpÉÉrÉ lÉqÉÈ  (four fingers to touch navel)  

SÉqÉÉåSUÉrÉ lÉqÉÈ  (four fingers to touch head)  
   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ  
 

AÉåÇ pÉÔÈ, 

 

AÉåÇ pÉÑuÉÈ, 

 

AÉåÇ xÉÑuÉÈ, 

 

AÉåÇ qÉWûÈ, 

AÉåÇ eÉlÉÈ, 

 

AÉåÇ iÉmÉÈ, 

 

AÉåÆ xÉirÉqÉç 
 

AÉåÇ iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, 

 

pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû, 

 

ÍkÉrÉÉå rÉÉå lÉÈ mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç, 

 

AÉåqÉÉmÉÉå erÉÉåÌiÉUxÉÉåÅqÉ×iÉÇ oÉë¼pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉUÉåqÉç 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  



 

rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉÇ 
 

AÉcÉqÉlÉÇ:: 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ ----- 

 

mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ::(do sthala Suddhi and sit in traditional Asana):: 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, ------ 

SæuÉ, SåuÉiÉÉ, aÉÑÂ uÉlSlÉÇ  :: 

 

AÉåÇ ´ÉÏsÉ¤qÉÏlÉ×ÍxÉÇWû mÉUoÉë¼hÉå lÉqÉÈ 

´ÉÏ mÉ©ÉuÉiÉÏ xÉqÉåiÉ ´ÉÏ uÉåƒ¡ûOåûzÉÉrÉ lÉqÉÈ 

´ÉÏ ÌuÉwhÉuÉå mÉUqÉÉiqÉlÉå lÉqÉÈ 

´ÉÏqÉiÉå UÉqÉÉlÉÑeÉÉrÉ lÉqÉÈ 

´ÉÏ ÌlÉaÉqÉÉliÉ qÉWûÉSåÍzÉMüÉrÉ lÉqÉÈ 

´ÉÏ xÉÉÌrÉUÉÇ 
 

AÉåÇ AxqÉSè aÉÑÂprÉÉå lÉqÉÈ 

AÉåÇ AxqÉSè mÉUqÉ aÉÑÂprÉÉå lÉqÉÈ 

AÉåÇ AxqÉSè xÉuÉï aÉÑÂprÉÉå lÉqÉÈ 

´ÉÏqÉiÉå ´ÉÏ AÉÌSuÉhÉç zÉPûMüÉåmÉ rÉiÉÏlSì qÉWûÉ SåÍzÉMüÉrÉ lÉqÉÈ 

qÉÉiÉÉ ÌmÉiÉÉrÉæ lÉqÉÈ 

 

rÉxrÉÉpÉuÉ°£ü eÉlÉÉÌiÉïWûliÉÑÈ    ÌmÉiÉ×iuÉqÉlrÉåwuÉÌuÉcÉÉrÉï iÉÔhÉïqÉç | 

xiÉqpÉåÅuÉiÉÉUxiÉqÉlÉlrÉsÉprÉÇ   sÉ¤qÉÏ lÉ×ÍxÉÇWÇû zÉUhÉÇ mÉëmÉ±å ||  

 

´ÉÏqÉÉlÉç uÉåƒ¡ûOûlÉÉjÉÉrÉïÈ MüÌuÉiÉÉÌMïüMüMåüxÉUÏ |  

uÉåSÉliÉÉ cÉÉrÉï uÉrÉÉåïqÉå xÉÍ³ÉkÉ¨ÉÉÇ xÉSÉWØûÌS ||   



 

aÉÑÂprÉxiÉSè aÉÑÂprÉ¶É lÉqÉÉåuÉÉMüqÉkÉÏqÉWåû | 

uÉ×hÉÏqÉWåû cÉ iÉ§ÉÉ±Éæ SÇmÉiÉÏ eÉaÉiÉÉÇ mÉiÉÏ ||  

    

´ÉÏqÉ³ÉpÉÏ¸ uÉUS |  iuÉÉqÉÎxqÉ zÉUhÉÇaÉiÉÈ||  

    

xuÉzÉåwÉ pÉÔiÉålÉ qÉrÉÉ xuÉÏrÉæÈ xÉuÉï mÉËUcNûSæÈ | 

ÌuÉkÉÉiÉÑÇ mÉëÏiÉqÉÉiqÉÉlÉÇ SåuÉÈ mÉë¢üqÉiÉå xuÉrÉqÉç ||  

    

zÉÑYsÉÉÇoÉUkÉUÇ ÌuÉwhÉÑÇ zÉÍzÉuÉhÉïÇ cÉiÉÑpÉÑïeÉqÉç | 

mÉëxÉ³ÉuÉSlÉÇ krÉÉrÉåiÉç xÉuÉï ÌuÉblÉÉåmÉzÉÉliÉrÉå ||  

    

rÉxrÉ Ì²US uÉY§ÉÉ±ÉÈ mÉÉËUwÉ±ÉÈ mÉUÈzÉiÉqÉç | 

ÌuÉblÉÇ ÌlÉblÉÎliÉ xÉiÉiÉÇ ÌuÉwuÉYxÉålÉÇ iÉÇAÉ´ÉrÉå ||  

 
 

xÉƒ¡ûsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) 

 
 
 

WûËUÈ AÉåÇ iÉiÉç xÉiÉç ´ÉÏaÉÉåÌuÉlS aÉÉåÌuÉlS aÉÉåÌuÉlS AxrÉ ´ÉÏ pÉaÉuÉiÉÉå qÉWûÉ 

mÉÑÂwÉxrÉ ÌuÉwhÉÉåUÉ¥ÉrÉÉ mÉëuÉiÉïqÉÉlÉxrÉ AÉ± oÉë¼hÉÉå (oÉë¼hÉÈ) Ì²iÉÏrÉ mÉUÉkÉåï ´ÉÏ 

µÉåiÉuÉUÉWû MüsmÉå uÉæuÉxuÉiÉ qÉluÉliÉUå MüÍsÉrÉÑaÉå mÉëjÉqÉ mÉÉSå (highlighted text not 

relevant outside India) eÉÇoÉÔ ²ÏmÉå, pÉÉUiÉ uÉwÉåï, pÉUiÉ ZÉÇQåû, zÉMüÉoSå, qÉåUÉåÈ 

SÍ¤ÉhÉå mÉÉµÉåï AÎxqÉlÉç uÉiÉïqÉÉlÉÉlÉÉÇ urÉÉuÉWûÉËUMüÉhÉÉÇ mÉëpÉuÉÉSÏlÉÉÇ wÉwšÉÈ 

xÉÇuÉixÉUÉhÉÉÇ qÉkrÉå:: -----lÉÉqÉ xÉÇuÉixÉUå-----ArÉlÉå-----GiÉÉæ 

-----qÉÉxÉå -----mÉ¤Éå-----zÉÑpÉ ÌiÉjÉÉæ-----uÉÉxÉU-----

lÉ¤É§É rÉÑ£üÉrÉÉÇ ´ÉÏÌuÉwhÉÑrÉÉåaÉ ÌuÉwhÉÑMüUhÉ zÉÑpÉ rÉÉåaÉ zÉÑpÉ MüUhÉ LåuÉÇ aÉÑhÉ 

ÌuÉzÉåwÉhÉ ÌuÉÍzÉ¹ÉrÉÉÇ  AxrÉÉÇ --------- zÉÑpÉ ÌiÉjÉÉæ ´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ 

´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ ´ÉÉæiÉxqÉÉiÉï ÌuÉÌWûiÉÌlÉirÉ MüqÉÉïlÉÑ¸ÉlÉ rÉÉåarÉiÉÉ ÍxÉkrÉjÉïÇ 

oÉë¼ iÉåeÉÉåÅÍpÉuÉ×krÉjÉïÇ rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉÇ MüËUwrÉå   

 
 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ:: (hold the palms in namaskAra posture) 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ xuÉÌlÉrÉÉqrÉ xuÉÃmÉÎxjÉÌiÉ mÉëuÉ×Ì¨É xuÉzÉåwÉiÉæMüUxÉålÉ AlÉålÉ 

AÉiqÉlÉÉ Mü§ÉÉï xuÉMüÐrÉæ¶ÉÉåmÉMüUhÉæÈ xuÉÉUÉkÉlÉæMü mÉërÉÉåeÉlÉÉrÉ mÉUqÉ mÉÑÂwÉÈ 

xÉuÉïzÉåwÉÏ Í´ÉrÉÈmÉÌiÉÈ xuÉzÉåwÉ pÉÔiÉÍqÉSÇ MüqÉï pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå 

xuÉrÉqÉåuÉ MüÉUrÉÌiÉ :: 

 

rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉÇ :: 

 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

rÉ¥ÉÉå mÉuÉÏiÉÇ mÉUqÉÇ mÉÌuÉ§ÉÇ mÉëeÉÉmÉiÉårÉïixÉWûeÉÇ mÉÑUxiÉÉiÉç.  

AÉrÉÑwrÉ qÉaêrÉÇ mÉëÌiÉ qÉÑgcÉzÉÑpÉëÇ rÉ¥ÉÉå mÉuÉÏiÉÇ oÉsÉqÉxiÉÑiÉåeÉÈ..  

 
 
 

Ì²iÉÏrÉ rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉkÉÉUhÉÇ for aÉ×WûxiÉ (married persons):- 

 

 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 

 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 

mÉÑlÉÈ xÉÇMüsmÉÈ :: 

 

A± mÉÔuÉÉåï£üuÉiÉç LåuÉqÉç aÉÑhÉ ÌuÉzÉåwÉhÉ ÌuÉÍzÉ¹ÉrÉÉÇ AxrÉÉÇ --------- 

zÉÑpÉ ÌiÉjÉÉæ  ´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉlÉç lÉÉUÉrÉhÉmÉëÏirÉjÉïÇ aÉÉWïûxrÉÉjÉïÇ Ì²iÉÏrÉ 

rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉÇ MüËUwrÉå 
 
  

rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉ qÉl§ÉxrÉoÉë¼É GÌwÉÈ   ÍzÉUÍxÉ 

iÉ×whÉÑmÉç NûlSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

§ÉrÉÏÌuÉ±É SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  



 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

rÉ¥ÉÉå mÉuÉÏiÉÇ mÉUqÉÇ mÉÌuÉ§ÉÇ mÉëeÉÉmÉiÉårÉïixÉWûeÉÇ mÉÑUxiÉÉiÉç AÉrÉÑwrÉ qÉaêrÉÇ mÉëÌiÉ 

qÉÑgcÉ zÉÑpÉëÇ rÉ¥ÉÉå mÉuÉÏiÉÇ oÉsÉqÉxiÉÑiÉåeÉÈ 

 

 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ (all) :: 

 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ,  

  
 
 

mÉÑUÉiÉlÉ rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ ÌuÉxÉeÉïlÉÇ :: 
 
 

EmÉuÉÏiÉÇ ÍNû³É iÉliÉÑÇ eÉÏhÉïÇ MüzqÉVû SÕÌwÉiÉÇ ÌuÉxÉ×eÉÉÍqÉ mÉÑlÉUç 

oÉë¼ÉlÉç uÉcÉÉåï SÏbÉÉïrÉÑUxiÉÑ qÉå ||    

 
 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ::(hold the palms in namaskAra posture) 
 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉkÉÉUhÉÉZrÉÇ MüqÉï pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ  

xuÉmÉëÏiÉrÉå xuÉrÉqÉåuÉ MüÉËUiÉuÉÉlÉç AlÉålÉ mÉëÏrÉiÉÉÇ ´ÉÏ uÉÉxÉÑSåuÉÈ || 

        

MüÉrÉålÉuÉÉcÉÉ qÉlÉxÉåÎlSìrÉæuÉÉï 

oÉÑkrÉÉ ÅÅiqÉlÉÉ uÉÉ mÉëM×üiÉå xuÉpÉÉuÉÉiÉç 

MüUÉåÍqÉ rÉirÉiÉç xÉMüsÉÇ mÉUxqÉæ 

´ÉÏqÉlÉç lÉÉUÉrÉhÉÉrÉåÌiÉ xÉqÉmÉïrÉÉÍqÉ || 

 

xÉuÉïÇ ´ÉÏ M×üwhÉÉmÉïhÉqÉxiÉÑ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

rÉ¥ÉÉåmÉuÉÏiÉ kÉÉUhÉ qÉl§ÉxrÉoÉë¼É GÌwÉÈ   ÍzÉUÍxÉ 

iÉ×whÉÑmÉç NûlSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

§ÉrÉÏÌuÉ±É SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  



 

AÉåÇ 
 

mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÇ 
 
 
 
 

AÉcÉqÉlÉÇ :: 
 
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ ----- 

 
 
 

mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ:: 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, ------ 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ):: 

 
 
 

 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉqÉÑmÉÉÍxÉwrÉå  

 
 
 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ:: (hold the palms in namaskAra posture) 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå 

xuÉrÉqÉåuÉ MüÉUrÉÌiÉ  

 
 
 

 
 
 

qÉl§É mÉëÉå¤ÉhÉÇ :: 

 
 
 

 
 
 
 

AÉmÉÉåÌWû¸åÌiÉqÉl§ÉxrÉ ÍxÉlkÉÑ²ÏmÉGÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÉmÉÉå SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 
 
  



 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

 

 

AÉåÇ AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ  

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ  

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ  

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ  

rÉxrÉ ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ  

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ  

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

  

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
 
 
 
 

qÉl§ÉÉcÉqÉlÉÇ (mÉëÉzÉlÉÇ):: 
 
 
 
 

xÉÔrÉï¶ÉåirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ AÎalÉUç GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÔrÉÉåï SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 

AmÉÉÇ mÉëÉzÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

AÉåÇ xÉÔrÉï¶É qÉÉqÉlrÉÑ¶ÉqÉlrÉÑmÉiÉrÉ¶É qÉlrÉÑ M×üiÉåprÉÈ |   

mÉÉmÉåprÉÉå U¤ÉliÉÉqÉç | rÉSìÉ§rÉÉ mÉÉmÉ qÉMüÉwÉïqÉç | qÉlÉxÉÉ uÉÉcÉÉ WûxiÉÉprÉÉqÉç | 

mÉSèprÉÉ qÉÑSUåhÉ ÍzÉzlÉÉ | UÉÌ§ÉxiÉSuÉsÉÑÇmÉiÉÑ |  

rÉÎiMÇücÉ SÒËUiÉÇ qÉÌrÉ | CSqÉWÇû qÉÉqÉqÉ×iÉrÉÉålÉÉæ |  

xÉÔrÉåï erÉÉåÌiÉÌwÉ eÉÑWûÉåÍqÉ xuÉÉWûÉ || 

  



 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 

mÉÑlÉqÉÉïeÉïlÉqÉç :: 

 
 

SÍkÉ¢üÉuÉhhÉCÌiÉ qÉl§ÉxrÉ, uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ  ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

SÍkÉ¢üÉuÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 

 

AÉåÇ SÍkÉ¢üÉuÉçhhÉÉå AMüÉËUwÉÇ 

ÎeÉwhÉÉåUµÉxrÉ uÉÉÎeÉlÉÈ 

xÉÑUÍpÉ lÉÉå qÉÑZÉÉMüUiÉç 

mÉëhÉ AÉrÉÔðÌwÉ iÉÉËUwÉiÉç  

AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ 

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ 

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ 

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ 

rÉxrÉ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ 

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
  



 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉÇ :: 

 
 
 
 
 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉ AbrÉïmÉëSÉlÉÇ MüËUwrÉå 
  
 
 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉ qÉl§ÉxrÉ ÌuÉµÉÉÍqÉ§É GÌwÉÈ  .      ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏaÉÉrÉ§ÉÏNÇûSÈ                        lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ                     WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 
 

 

AbrÉïmÉëSÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 
 
 
 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû, ÍkÉrÉÉå 

rÉÉålÉÈ mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç 
First 

arghyaM 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû,...., 

......... 

(Second) 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû,...., 

......... 

(Third ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

(Recite the mantra thrice and offer arghyam thrice, once after each recitation) 
 

 
 
 
 
  



 

 

mÉëÉrÉÍ¶É¨É AbrÉïÇ 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

  

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥rÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉmÉëÏirÉjÉïÇ mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉ MüÉsÉÉiÉÏiÉ mÉëÉrÉÍ¶É¨ÉÉjÉïÇ 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉÇ MüËUwrÉå 
 
 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉqÉl§ÉxrÉ xÉÉlSÏmÉlÉÏ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏaÉÉrÉ§ÉÏNÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 
 

 
 

AÉåÇ| pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWûû, ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ 

mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç :: AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, AÉåÇ eÉlÉÈ, AÉåÇ iÉmÉÈ, 

AÉåÆxÉirÉÇ 

(invoke the above mantra and offer prAyaScitta arghyam once)   

 
 

 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ (AÉiqÉmÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ) 

AxÉÉuÉÉÌSirÉÉåoÉë¼É (AÉiqÉ mÉëSÍ¤ÉhÉÇ) 

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 
 
 
 
  



 
 

MåüzÉuÉÉÌS iÉmÉïhÉqÉç:: 

 
 

MåüzÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, lÉÉUÉrÉhÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉÉkÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

aÉÉåÌuÉlSÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ÌuÉwhÉÑÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉkÉÑxÉÔSlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

Ì§ÉÌuÉ¢üqÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, uÉÉqÉlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ´ÉÏkÉUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

 WØûwÉÏMåüzÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, mÉ©lÉÉpÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, SÉqÉÉåSUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ  

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ:: 

 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 

eÉmÉ¢üqÉÈ:: 

 

AÉåÇ AÉxÉlÉqÉl§ÉxrÉ mÉ×ÍjÉurÉÉqÉåÂ mÉ×¸ GÌwÉÈ..  ÍzÉUÍxÉ 

xÉÑiÉsÉÇ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

´ÉÏ MÔüqÉÉåï SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

AÉxÉlÉå 

ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

PrAtaH gAyatrI japa has to be done standing, at a sanctified 
spot. 

 
 

Sanctify the spot by saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ and sprinkle water  

 

mÉ×ÎjuÉiuÉrÉÉ kÉ×iÉÉ sÉÉåMüÉ SåuÉÏiuÉÇ ÌuÉwhÉÑlÉÉ kÉ×iÉÉ| 

iuÉÇcÉ kÉÉUrÉ qÉÉÇ SåÌuÉ mÉÌuÉ§ÉÇ MÑüÂcÉÉxÉlÉqÉç|| 

 
 

lrÉÉxÉqÉç:: 

 

 

AÉåÇ mÉëhÉuÉxrÉ GÌwÉ oÉë¼É ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

  



 
 
 

 

AÉåÇ pÉÔUÉÌS xÉmiÉ urÉÉWØûiÉÏlÉÉÇ AÌ§É, pÉ×aÉÑ, MÑüixÉ, uÉÍxÉ¸, aÉÉæiÉqÉ, 

MüÉzrÉmÉ, AÉÌ…¡ûUxÉ GwÉrÉÈ 

ÍzÉUÍxÉ 

aÉÉrÉ§ÉÏ, EÎwhÉMçü, AlÉÑ¹ÒmÉç, oÉ×WûiÉÏ, mÉÎXçiÉ, iÉ×¹ÒmÉç, eÉaÉirÉÈ, 

NÇûSÉðÍxÉ 

lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÎalÉ, uÉÉrÉÑ, AMïü, uÉÉaÉÏzÉ, uÉÂhÉ, ClSì, ÌuÉµÉåSåuÉÉÈ, SåuÉiÉÉÈ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 

 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ ÍzÉUxÉÉå oÉë¼ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

xÉuÉåïwÉÉÇ mÉëÉhÉÉrÉÉqÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

(perform Atma AvAhanaM and fold the palms again in praNAmA/namaste 
posture)  

 

 
 

qÉÑ£üÉÌuÉSìÓqÉ, WåûqÉlÉÏsÉ, kÉuÉVûcNûÉrÉæÈ, qÉÑZÉæx§ÉÏ¤ÉhÉæÈ, rÉÑ£üÉÍqÉlSÒMüsÉÉ 

ÌlÉoÉ®qÉMÑüOûÉÇ, iÉiuÉÉjÉï uÉhÉÉïÎiqÉMüÉÇ | aÉÉrÉ§ÉÏÇ uÉUSÉpÉrÉÉÇ, MÑüzÉMüzÉÇ, zÉÑpÉëÇ 

MümÉÉsÉÇ aÉÑhÉÇ | zÉÇZÉÇ cÉ¢ü qÉjÉÉUÌuÉlSrÉÑaÉVÇû WûxiÉæuÉïWûliÉÏÇ pÉeÉå || 

  

 

 

(meditate on the form of gAyatrI dEvi) :: 

 
  



 

AÉåqÉÉmÉÉå erÉÉåÌiÉUxÉÉåÅqÉ×iÉÇ oÉë¼ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉUÉåqÉç 
  

 

 
 

(while chanting the above mantra, perform AÉiqÉ mÉËUzÉÑÎ®  with the two 

palms by gently touching from head to toe)  

 
 
 

AMïüqÉhQûsÉ qÉkrÉxjÉÇ xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ |  

oÉë¼ÉÌS xÉåurÉ mÉÉSÉoeÉÇ lÉÉæÍqÉoÉë¼ UqÉÉxÉZÉÇ || 

 
 

 
 

(meditate on gaayatrii dEvi in the form of light which is 10 million times brighter 

than the Sun -xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ saying above mantra)  

 
 

 
 

Ì§ÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ (perform prANAyAma thrice) :: 

 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ....... 

 

 
 

(after prANAyAmam thrice, hold the palms in saN^kalpa posture)  
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ, ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ,  

mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉ A¹Éå̈ ÉU zÉiÉ xÉÇZrÉrÉÉ (108) 

 

 

 

(or) :: 
 
 

A¹ÉÌuÉÇzÉÌiÉ xÉÇZrÉrÉÉ (28) (minimum) 

aÉÉrÉ§ÉÏ qÉWûÉqÉl§ÉeÉmÉÇ MüËUwrÉå|| 

  



 

 
 

(aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉqÉç):: 

 

 

 

AÉrÉÉiÉÑ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ  WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (AÉiqÉAÉuÉÉWûlÉÇ) :: 

 
 

AÉrÉÉiÉÑ uÉUSÉ SåuÉÏ A¤ÉUÇ oÉë¼ xÉÎqqÉiÉqÉç |  

aÉÉrÉ§ÉÏÇ NÇûSxÉÉÇ qÉÉiÉåSÇ oÉë¼ eÉÑwÉxuÉlÉÈ |  

AÉåeÉÉåÍxÉ xÉWûÉåÍxÉ, oÉsÉqÉÍxÉ pÉëÉeÉÉåÍxÉ,  

SåuÉÉlÉÉÇ kÉÉqÉ lÉÉqÉÉÍxÉ, ÌuÉµÉqÉÍxÉ ÌuÉµÉÉrÉÑÈ,  

xÉuÉïqÉÍxÉ xÉuÉÉïrÉÑÈ AÍpÉpÉÔUÉåÇ 
 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉÉÌuÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉUxuÉiÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

 

 
 

(hold the palms together in praNAma/namaste posture) :: 
 
 

mÉëÉiÉkrÉÉïrÉÉÍqÉ aÉÉrÉ§ÉÏÇ UÌuÉqÉhQûsÉ qÉkrÉaÉÉqÉç |  

GauÉåSqÉÑŠÉUrÉliÉÏÇ U£üuÉhÉÉïÇ MÑüqÉÉËUMüÉqÉç |  

A¤ÉqÉÉsÉÉMüUÉÇ oÉë¼SæuÉirÉÉÇ WÇûxÉ uÉÉWûlÉÉqÉç || 

 

  



 
 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

rÉÉåSåuÉÉå xÉÌuÉiÉÉxqÉÉMÇü ÍkÉrÉÉå kÉqÉÉïÌS aÉÉåcÉUÉÈ |  

mÉëåUrÉåiÉç iÉxrÉ rÉ°aÉïÈ iÉ²UåhrÉqÉÑmÉÉxqÉWåû ||  

    

AÉÌSirÉqÉhQûûsÉåkrÉÉrÉåiÉç mÉUqÉÉiqÉÉlÉqÉurÉrÉqÉç |  

ÌuÉwhÉÑÇ cÉiÉÑpÉÑïeÉÇ U¦ÉMÑühQûûsÉæqÉïÎhQûiÉÉ…¡ûlÉqÉç ||  

  

xÉuÉïU¦É xÉqÉÉrÉÑ£ü xÉuÉÉïpÉUhÉ pÉÔÌwÉiÉÉqÉç |  

LåuÉÇ krÉÉiuÉÉ eÉmÉåÍ³ÉirÉÇ qÉl§ÉqÉ¹Éå¨ÉUÇ zÉiÉqÉç ||  

 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏ eÉmÉÇ :: (at least 28 times) 

 

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåÍhÉrÉÇ | pÉaÉÉåï SåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû | ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ 

mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç ||  

    

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | ........ ........ ........ ........  

 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉqÉç:: 

 
 
 

 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ:: 

 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 

 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉ aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉÇ MüËUwrÉå 
 

  



 
 

 

E¨ÉqÉ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ   ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ   lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏE²ÉxÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (Perform udvAsana mudra with the palms, and hold 

the palms in pranAma—namaste—posture) 

 
 
 

E¨ÉqÉå ÍzÉZÉUå SåuÉÏ pÉÔqrÉÉÇ mÉuÉïiÉ qÉÔkÉïÌlÉ |  

oÉëÉ¼hÉåprÉÉå ½lÉÑ¥ÉÉlÉÇ aÉcNûSåÌuÉ rÉjÉÉxÉÑZÉqÉç||  

  

AÉåÇ | ÍqÉ§ÉxrÉ cÉwÉïhÉÏkÉ×iÉÈ ´ÉuÉÉåSåuÉxrÉ xÉÉlÉÍxÉqÉç |  

xÉirÉÇ ÍcÉ§É ´ÉuÉxiÉqÉqÉç || ÍqÉ§ÉÉåeÉlÉÉlÉç rÉÉiÉrÉÌiÉ mÉëeÉÉlÉlÉç ÍqÉ§ÉÉåSÉkÉÉU 

mÉ×ÍjÉuÉÏqÉÑiÉ ±ÉqÉç | ÍqÉ§ÉÈ M×ü¹ÏUÌlÉÍqÉwÉÉÍpÉcÉ¹å xÉirÉÉrÉ WûurÉÇ bÉ×iÉuÉÌ²kÉåqÉ || 

mÉëxÉÍqÉ§É qÉiÉÉåï AxiÉÑ mÉërÉxuÉÉlrÉxiÉ AÉÌSirÉ ÍzÉ¤ÉÌiÉ uÉëiÉålÉ | lÉ WûlrÉiÉå lÉ 

eÉÏrÉiÉå iuÉÉåiÉÉå lÉælÉqÉðWûÉå AzlÉÉåirÉÎliÉiÉÉå lÉ SÕUÉiÉç ||  

 
 
 

 

xÉÇkrÉÉÌS SåuÉiÉÉ uÉlSlÉÇ :: 

 
 
 
 

AÉåÇ xÉÇkrÉÉrÉæ lÉqÉÈ  

FacingEast 

AÉåÇ xÉÉÌuÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingSouth  

AÉåÇ aÉÉrÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingWest  

AÉåÇ xÉUxuÉirÉæ lÉqÉÈ 

FacingNorth 

AÉåÇ xÉuÉÉïprÉÉå SåuÉiÉÉprÉÉå lÉqÉÉå lÉqÉÈ 

FacingEast  

AÉåÇ MüÉqÉÉåMüÉwÉÏïiÉç qÉlrÉÑUMüÉwÉÏïiÉç lÉqÉÉålÉqÉÈ 

FacingEast  

 
  



 

AÍpÉuÉÉSlÉÇ:: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

ÌSMçü uÉlSlÉÇ :: 

 

AÉåÇ mÉëÉcrÉæ ÌSzÉå lÉqÉÈ  Facing East 

AÉåÇ SÍ¤ÉhÉÉrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ Facing South 

AÉåÇ mÉëiÉÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing West 

AÉåÇ ESÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing North 

Face East for the following vandanA-s 

AÉåÇ FkuÉÉïrÉlÉqÉÈ    show the folded palms upwards 

AÉåÇ AkÉUÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ AliÉËU¤ÉÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms upwards  

AÉåÇ pÉÔqrÉæ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ ÌuÉwhÉuÉå lÉqÉÈ    show the folded palms straight ahead 

 

krÉårÉxxÉSÉ xÉÌuÉiÉ×qÉhQûûsÉ qÉkrÉuÉiÉÏï  

lÉÉUÉrÉhÉÈ xÉUÍxÉeÉÉxÉlÉ xÉÍ³ÉÌuÉ¹È |  

MåürÉÔUuÉÉlÉç qÉMüUMÑ hQûsÉuÉÉlÉç ÌMüUÏOûÏ WûÉUÏ  

ÌWûUhqÉrÉ (ÌWûUhrÉrÉ) uÉmÉÑÈ kÉ×iÉ zÉÇZÉ cÉ¢üÈ ||  

zÉÇZÉ cÉ¢ü aÉSÉ mÉÉhÉå ²ÉUMüÉ ÌlÉsÉrÉÉcrÉÑiÉ |  

aÉÉåÌuÉlS mÉÑhQûûUÏMüÉ¤É U¤É qÉÉÇ zÉUhÉÉaÉiÉqÉç ||  

lÉqÉÉå oÉë¼hrÉ SåuÉÉrÉ aÉÉåoÉëÉ¼hÉÌWûiÉÉrÉ cÉ |  

eÉaÉÎ®iÉÉrÉ M×üwhÉÉrÉ ´ÉÏ aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÉå lÉqÉÈ|| 

  



 

 

mÉëhÉqrÉ (xÉÉ¹É…¡û mÉëhÉÉqÉ), AÍpÉuÉÉSrÉåiÉç  :: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

 

´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ....... ...... . 

    
 
 

 

(above japa mantra to be recited slowly 10 times) :: 

 

 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ::        
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ,  ...... ..... 

 
 

saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ perform xjÉsÉ zÉÑÎ®:: 

 

 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ..:: (hold the palms in namaskAra posture) :: 

 

 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ mÉëÉiÉÈ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï 

pÉaÉuÉÉlÉçxuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå xuÉrÉqÉåuÉ MüÉËUiÉuÉÉlÉç 
 
 
 
 
 

´ÉÏU…¡ûaÉ qÉ…¡ûVûÌlÉÍkÉÇ MüÂhÉÉÌlÉuÉÉxÉqÉç 

´ÉÏuÉåƒ¡ûOûÉÌSì ÍzÉZÉUÉsÉrÉ MüÉsÉqÉåbÉqÉç | 

´ÉÏWûÎxiÉzÉæsÉ ÍzÉZÉUÉåeuÉsÉ mÉÉËUeÉÉiÉqÉç 

´ÉÏzÉÇ lÉqÉÉÍqÉ ÍzÉUxÉÉ rÉSÒzÉæsÉ SÏmÉqÉç || 

 
 

MüÉrÉålÉuÉÉcÉÉ qÉlÉxÉåÎlSìrÉæuÉÉïoÉÑSèkrÉÉÅÅiqÉlÉÉ uÉÉ mÉëM×üiÉåÈ xuÉpÉÉuÉÉiÉç | 

 

MüUÉåÍqÉ rÉ±iÉçxÉMüsÉÇ mÉUxqÉæ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉÉrÉåÌiÉ xÉqÉmÉïrÉÉÍqÉ || 

 

 

xÉuÉïÇ ´ÉÏM×üwhÉÉmÉïhÉqÉxiÉÑ  
 
 

 
 

* * * * * 

  



 

AÉåÇ 
 

qÉÉkrÉÉÌ»ûMÇü 

 
 
 
 

AÉcÉqÉlÉÇ :: 
 
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ ----- 

 
 
 

mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ:: 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, ------ 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ):: 

 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉqÉÑmÉÉÍxÉwrÉå  

 

 
 
 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ:: (hold the palms in namaskAra posture) 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå 

xuÉrÉqÉåuÉ MüÉUrÉÌiÉ  

 
 
 

 
 
 
 

qÉl§É mÉëÉå¤ÉhÉÇ :: 

 
 

 
 
 
 
 

AÉmÉÉåÌWû¸åÌiÉqÉl§ÉxrÉ ÍxÉlkÉÑ²ÏmÉGÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÉmÉÉå SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
  



 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

 

 

AÉåÇ AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ  

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ  

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ  

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ  

rÉxrÉ ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ  

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ  

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

  

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
 
 
 
 

qÉl§ÉÉcÉqÉlÉÇ (mÉëÉzÉlÉÇ):: 
 
 
 
 
 
 

AÉmÉÈ mÉÑlÉliÉÑ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ AÉmÉ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

oÉë¼hÉxmÉÌiÉUç SåuÉiÉÉ WØûSrÉÇ/lÉÉÍpÉ 

 
 
 
 
 

AmÉÉÇ mÉëÉzÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 

AÉåÇ | AÉmÉÈ mÉÑlÉliÉÑ mÉ×ÍjÉuÉÏÇ mÉ×ÍjÉuÉÏ mÉÔiÉÉ   

mÉÑlÉÉiÉÑ qÉÉqÉç | mÉÑlÉliÉÑ oÉë¼hÉxmÉÌiÉÈ oÉë¼mÉÔiÉÉ  

mÉÑlÉÉiÉÑ qÉÉqÉç || rÉSÒÎcNû¹qÉpÉÉåerÉÇ rÉ²É SÒ¶ÉËUiÉÇ qÉqÉ |  

xÉuÉïÇ mÉÑlÉliÉÑ qÉÉqÉÉmÉÉåÅxÉiÉÉÇ cÉ mÉëÌiÉaÉëWðûxuÉÉWûÉ|| 

  



 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 

mÉÑlÉqÉÉïeÉïlÉqÉç :: 

 
 

SÍkÉ¢üÉuÉhhÉCÌiÉ qÉl§ÉxrÉ, uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ  ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

SÍkÉ¢üÉuÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 

 

AÉåÇ SÍkÉ¢üÉuÉçhhÉÉå AMüÉËUwÉÇ 

ÎeÉwhÉÉåUµÉxrÉ uÉÉÎeÉlÉÈ 

xÉÑUÍpÉ lÉÉå qÉÑZÉÉMüUiÉç 

mÉëhÉ AÉrÉÔðÌwÉ iÉÉËUwÉiÉç  

AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ 

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ 

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ 

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ 

rÉxrÉ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ 

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
  



 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉÇ :: 

 
 
 
 
 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

 
 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉ AbrÉïmÉëSÉlÉÇ 

MüËUwrÉå 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉ qÉl§ÉxrÉ ÌuÉµÉÉÍqÉ§É GÌwÉÈ  .      ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏaÉÉrÉ§ÉÏNÇûSÈ                        lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ                     WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû, 

ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç 
(One arghyaM 

only)  

 
 

(Recite the mantra and offer arghyam only once after the recitation) 
 

 

mÉëÉrÉÍ¶É¨É AbrÉïÇ 

prAyaScitta arghyam is not offered during mAdhyAhnikaM 
 
 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ (AÉiqÉmÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ) 

AxÉÉuÉÉÌSirÉÉåoÉë¼É (AÉiqÉ mÉëSÍ¤ÉhÉÇ) 

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 

  



 
 

MåüzÉuÉÉÌS iÉmÉïhÉqÉç:: 

 
 

MåüzÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, lÉÉUÉrÉhÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉÉkÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

aÉÉåÌuÉlSÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ÌuÉwhÉÑÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉkÉÑxÉÔSlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

Ì§ÉÌuÉ¢üqÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, uÉÉqÉlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ´ÉÏkÉUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

WØûwÉÏMåüzÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, mÉ©lÉÉpÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, SÉqÉÉåSUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ  

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ:: 

 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 

eÉmÉ¢üqÉÈ:: 

 

AÉåÇ AÉxÉlÉqÉl§ÉxrÉ mÉ×ÍjÉurÉÉqÉåÂ mÉ×¸ GÌwÉÈ..  ÍzÉUÍxÉ 

xÉÑiÉsÉÇ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

´ÉÏ MÔüqÉÉåï SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 

AÉxÉlÉå 

ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

mAdhyAhnika gAyatrI japa has to be done standing, at 
a sanctified spot. 

 
 

Sanctify the spot by saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ and sprinkle water  

 

mÉ×ÎjuÉiuÉrÉÉ kÉ×iÉÉ sÉÉåMüÉ SåuÉÏiuÉÇ ÌuÉwhÉÑlÉÉ kÉ×iÉÉ| 

iuÉÇcÉ kÉÉUrÉ qÉÉÇ SåÌuÉ mÉÌuÉ§ÉÇ MÑüÂcÉÉxÉlÉqÉç|| 

 
 

lrÉÉxÉqÉç:: 

 

 

AÉåÇ mÉëhÉuÉxrÉ GÌwÉ oÉë¼É ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

  



 
 
 

 

AÉåÇ pÉÔUÉÌS xÉmiÉ urÉÉWØûiÉÏlÉÉÇ AÌ§É, pÉ×aÉÑ, MÑüixÉ, uÉÍxÉ¸, aÉÉæiÉqÉ, 

MüÉzrÉmÉ, AÉÌ…¡ûUxÉ GwÉrÉÈ 

ÍzÉUÍxÉ 

aÉÉrÉ§ÉÏ, EÎwhÉMçü, AlÉÑ¹ÒmÉç, oÉ×WûiÉÏ, mÉÎXçiÉ, iÉ×¹ÒmÉç, eÉaÉirÉÈ, 

NÇûSÉðÍxÉ 

lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÎalÉ, uÉÉrÉÑ, AMïü, uÉÉaÉÏzÉ, uÉÂhÉ, ClSì, ÌuÉµÉåSåuÉÉÈ, SåuÉiÉÉÈ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 

 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ ÍzÉUxÉÉå oÉë¼ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

xÉuÉåïwÉÉÇ mÉëÉhÉÉrÉÉqÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

(perform Atma AvAhanaM and fold the palms again in praNAmA/namaste 
posture)  

 

 
 

qÉÑ£üÉÌuÉSìÓqÉ, WåûqÉlÉÏsÉ, kÉuÉVûcNûÉrÉæÈ, qÉÑZÉæx§ÉÏ¤ÉhÉæÈ, rÉÑ£üÉÍqÉlSÒMüsÉÉ 

ÌlÉoÉ®qÉMÑüOûÉÇ, iÉiuÉÉjÉï uÉhÉÉïÎiqÉMüÉÇ | aÉÉrÉ§ÉÏÇ uÉUSÉpÉrÉÉÇ, MÑüzÉMüzÉÇ, zÉÑpÉëÇ 

MümÉÉsÉÇ aÉÑhÉÇ | zÉÇZÉÇ cÉ¢ü qÉjÉÉUÌuÉlSrÉÑaÉVÇû WûxiÉæuÉïWûliÉÏÇ pÉeÉå || 

  

 

 

(meditate on the form of gAyatrI dEvi) :: 

 
  



 

AÉåqÉÉmÉÉå erÉÉåÌiÉUxÉÉåÅqÉ×iÉÇ oÉë¼ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉUÉåqÉç 
  

 

 
 

(while chanting the above mantra, perform AÉiqÉ mÉËUzÉÑÎ®  with the two 

palms by gently touching from head to toe)  

 
 
 

AMïüqÉhQûsÉ qÉkrÉxjÉÇ xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ |  

oÉë¼ÉÌS xÉåurÉ mÉÉSÉoeÉÇ lÉÉæÍqÉoÉë¼ UqÉÉxÉZÉÇ || 

 
 

 
 

(meditate on gaayatrii dEvi in the form of light which is 10 million times brighter 

than the Sun -xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ saying above mantra)  

 
 

 
 

Ì§ÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ (perform prANAyAma thrice) :: 

 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ....... 

 

 
 
 

(after prANAyAmam thrice, hold the palms in sa~gkalpa posture)  
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ, ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ, qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉ  A¹Éå¨ÉUzÉiÉ 

xÉÇZrÉrÉÉ (108) 

 

 
 

(or) :: 
 

 

A¹ÉÌuÉÇzÉÌiÉ xÉÇZrÉrÉÉ (28) (minimum) 

aÉÉrÉ§ÉÏ qÉWûÉqÉl§ÉeÉmÉÇ MüËUwrÉå|| 

  



 

 
 

(aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉqÉç):: 

 

 

 

AÉrÉÉiÉÑ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ  WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (AÉiqÉAÉuÉÉWûlÉÇ) :: 

 
 

AÉrÉÉiÉÑ uÉUSÉ SåuÉÏ A¤ÉUÇ oÉë¼ xÉÎqqÉiÉqÉç |  

aÉÉrÉ§ÉÏÇ NÇûSxÉÉÇ qÉÉiÉåSÇ oÉë¼ eÉÑwÉxuÉlÉÈ |  

AÉåeÉÉåÍxÉ xÉWûÉåÍxÉ, oÉsÉqÉÍxÉ pÉëÉeÉÉåÍxÉ,  

SåuÉÉlÉÉÇ kÉÉqÉ lÉÉqÉÉÍxÉ, ÌuÉµÉqÉÍxÉ ÌuÉµÉÉrÉÑÈ,  

xÉuÉïqÉÍxÉ xÉuÉÉïrÉÑÈ AÍpÉpÉÔUÉåÇ 
 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉÉÌuÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉUxuÉiÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

 
 

 

 

(hold the palms together in praNAma/namaste posture) :: 
 

 

qÉkrÉÎlSlÉåiÉÑ xÉÉÌuÉ§ÉÏÇ UÌuÉqÉhQûûsÉqÉkrÉaÉÉÇ | 

rÉeÉÑuÉåïSÇ urÉÉWûUliÉÏÇ µÉåiÉÉÇ zÉÔsÉMüUÉÇ ÍzÉuÉÉqÉç | 

rÉÑuÉiÉÏÇ ÂSìSåuÉirÉÉÇ krÉÉrÉÉÍqÉ uÉ×wÉpÉ uÉÉWûlÉÉqÉç || 

  



 
 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

rÉÉåSåuÉÉå xÉÌuÉiÉÉxqÉÉMÇü ÍkÉrÉÉå kÉqÉÉïÌS aÉÉåcÉUÉÈ |  

mÉëåUrÉåiÉç iÉxrÉ rÉ°aÉïÈ iÉ²UåhrÉqÉÑmÉÉxqÉWåû ||  

    

AÉÌSirÉqÉhQûûsÉåkrÉÉrÉåiÉç mÉUqÉÉiqÉÉlÉqÉurÉrÉqÉç |  

ÌuÉwhÉÑÇ cÉiÉÑpÉÑïeÉÇ U¦ÉMÑühQûûsÉæqÉïÎhQûiÉÉ…¡ûlÉqÉç ||  

  

xÉuÉïU¦É xÉqÉÉrÉÑ£ü xÉuÉÉïpÉUhÉ pÉÔÌwÉiÉÉqÉç |  

LåuÉÇ krÉÉiuÉÉ eÉmÉåÍ³ÉirÉÇ qÉl§ÉqÉ¹Éå¨ÉUÇ zÉiÉqÉç ||  

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ eÉmÉÇ :: (at least 28 times) 

 

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåÍhÉrÉÇ | pÉaÉÉåï SåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû | ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ 

mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç ||  

    

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | ........ ........ ........ ........  

 
 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉqÉç:: 

 
 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ:: 

 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 

 
 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉ aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉÇ MüËUwrÉ 

  



 
 

 

E¨ÉqÉ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ   ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ   lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏE²ÉxÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (Perform udvAsana mudra with the palms, and hold 

the palms in pranAma—namaste—posture) 

 
 
 
 
 

E¨ÉqÉå ÍzÉZÉUå SåuÉÏ pÉÔqrÉÉÇ mÉuÉïiÉ qÉÔkÉïÌlÉ |  

oÉëÉ¼hÉåprÉÉå ½lÉÑ¥ÉÉlÉÇ aÉcNûSåÌuÉ rÉjÉÉxÉÑZÉqÉç||  

    

AÉåÇ | AÉxÉirÉålÉ UeÉxÉÉ uÉiÉïqÉÉlÉÉå ÌlÉuÉåzÉrÉlÉç  

AqÉ×iÉÇ qÉirÉïÇ cÉ |  

ÌWûUhrÉrÉålÉ (ÌWûUhqÉrÉålÉ)xÉÌuÉiÉÉUjÉålÉ  

AÉSåuÉÉå rÉÉÌiÉ pÉÑuÉlÉÉ ÌuÉmÉzrÉlÉç ||  

    

E²rÉÇ iÉqÉxÉxmÉËU mÉzrÉliÉÉå erÉÉåÌiÉÂ¨ÉUqÉç |  

SåuÉÇ SåuÉ§ÉÉxÉÔrÉïqÉaÉlqÉ erÉÉåÌiÉÂ¨ÉqÉqÉç ||  

    

ESÒirÉÇ eÉÉiÉuÉåSxÉÇ | SåuÉÇ uÉWûÎliÉ MåüiÉuÉÈ ||  

    

SØzÉå ÌuÉµÉÉrÉ xÉÔrÉïÇ |  

ÍcÉ§ÉÇ SåuÉÉlÉÉqÉÑSaÉÉSlÉÏMÇü  

cÉ¤ÉÑÍqÉï§ÉxrÉ uÉÂhÉxrÉÉalÉååÈ ||  

    

AÉmÉëÉ±ÉuÉÉmÉ×ÍjÉuÉÏ AliÉËU¤ÉÇ  

xÉÔrÉï AÉiqÉÉ eÉaÉiÉxiÉxjÉÑwÉ¶É |  

iÉŠ¤ÉÑSåïuÉÌWûiÉÇ  

mÉÑUxiÉÉcNÒû¢üqÉÑŠUiÉç || 

 
 
 
  



 

xÉÔrÉï SzÉïlÉÇ :: 
 
 

mÉzrÉåqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

eÉÏuÉåqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

lÉlSÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

qÉÉåSÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

pÉuÉÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

zÉ×hÉuÉÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

mÉëoÉëuÉÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

AeÉÏiÉÉxxrÉÉqÉ zÉUSzzÉiÉÇ |  

  

erÉÉåYcÉ xÉÔrÉïÇ SØzÉå || 

 
 
 
 

xÉÔrÉï SzÉïlÉÇ completed--fold palms in namaskAra posture :: 
 
 
 

rÉ ESaÉÉlqÉWûiÉÉåÅhÉïuÉÉiÉç ÌoÉpÉëÉeÉqÉÉlÉxxÉËUUxrÉ qÉkrÉÉiÉç | 

xÉ qÉÉ uÉ×wÉpÉÉå UÉåÌWûiÉÉ¤É xxÉÔrÉÉåï ÌuÉmÉÍ¶ÉlÉçqÉlÉxÉÉ mÉÑlÉÉiÉÑ ||  

 
 
 
 

xÉÇkrÉÉÌS SåuÉiÉÉ uÉlSlÉÇ :: 

 

 
 
 

AÉåÇ xÉÇkrÉÉrÉæ lÉqÉÈ  

FacingEast 

AÉåÇ xÉÉÌuÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingSouth  

AÉåÇ aÉÉrÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingWest  

AÉåÇ xÉUxuÉirÉæ lÉqÉÈ 

FacingNorth 

AÉåÇ xÉuÉÉïprÉÉå SåuÉiÉÉprÉÉå lÉqÉÉå lÉqÉÈ 

FacingEast  

AÉåÇ MüÉqÉÉåMüÉwÉÏïiÉç qÉlrÉÑUMüÉwÉÏïiÉç lÉqÉÉålÉqÉÈ 

FacingEast  

 

  



 

AÍpÉuÉÉSlÉÇ:: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

ÌSMçü uÉlSlÉÇ :: 

 

AÉåÇ mÉëÉcrÉæ ÌSzÉå lÉqÉÈ  Facing East 

AÉåÇ SÍ¤ÉhÉÉrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ Facing South 

AÉåÇ mÉëiÉÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing West 

AÉåÇ ESÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing North 

Face East for the following vandanA-s 

AÉåÇ FkuÉÉïrÉlÉqÉÈ    show the folded palms upwards 

AÉåÇ AkÉUÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ AliÉËU¤ÉÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms upwards  

AÉåÇ pÉÔqrÉæ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ ÌuÉwhÉuÉå lÉqÉÈ    show the folded palms straight ahead 

 

krÉårÉxxÉSÉ xÉÌuÉiÉ×qÉhQûûsÉ qÉkrÉuÉiÉÏï  

lÉÉUÉrÉhÉÈ xÉUÍxÉeÉÉxÉlÉ xÉÍ³ÉÌuÉ¹È |  

MåürÉÔUuÉÉlÉç qÉMüUMÑ hQûsÉuÉÉlÉç ÌMüUÏOûÏ WûÉUÏ  

ÌWûUhqÉrÉ (ÌWûUhrÉrÉ) uÉmÉÑÈ kÉ×iÉ zÉÇZÉ cÉ¢üÈ ||  

zÉÇZÉ cÉ¢ü aÉSÉ mÉÉhÉå ²ÉUMüÉ ÌlÉsÉrÉÉcrÉÑiÉ |  

aÉÉåÌuÉlS mÉÑhQûûUÏMüÉ¤É U¤É qÉÉÇ zÉUhÉÉaÉiÉqÉç ||  

lÉqÉÉå oÉë¼hrÉ SåuÉÉrÉ aÉÉåoÉëÉ¼hÉÌWûiÉÉrÉ cÉ |  

eÉaÉÎ®iÉÉrÉ M×üwhÉÉrÉ ´ÉÏ aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÉå lÉqÉÈ|| 

  



 

 

mÉëhÉqrÉ (xÉÉ¹É…¡û mÉëhÉÉqÉ), AÍpÉuÉÉSrÉåiÉç :: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

 

´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ....... ...... . 

    
 
 

 

(above japa mantra to be recited slowly 10 times) :: 

 

 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ::        
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ,  ...... ..... 

 
 

saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ perform xjÉsÉ zÉÑÎ®:: 

 

 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ..:: (hold the palms in namaskAra posture) :: 

 

 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ qÉÉkrÉÉÌ»ûMü xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï 

pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå xuÉrÉqÉåuÉ MüÉËUiÉuÉÉlÉç 
 
 
 
 

´ÉÏU…¡ûaÉ qÉ…¡ûVûÌlÉÍkÉÇ MüÂhÉÉÌlÉuÉÉxÉqÉç 

´ÉÏuÉåƒ¡ûOûÉÌSì ÍzÉZÉUÉsÉrÉ MüÉsÉqÉåbÉqÉç | 

´ÉÏWûÎxiÉzÉæsÉ ÍzÉZÉUÉåeuÉsÉ mÉÉËUeÉÉiÉqÉç 

´ÉÏzÉÇ lÉqÉÉÍqÉ ÍzÉUxÉÉ rÉSÒzÉæsÉ SÏmÉqÉç || 

 
 

MüÉrÉålÉuÉÉcÉÉ qÉlÉxÉåÎlSìrÉæuÉÉïoÉÑSèkrÉÉÅÅiqÉlÉÉ uÉÉ mÉëM×üiÉåÈ xuÉpÉÉuÉÉiÉç | 

 

MüUÉåÍqÉ rÉ±iÉçxÉMüsÉÇ mÉUxqÉæ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉÉrÉåÌiÉ xÉqÉmÉïrÉÉÍqÉ || 

 

 

xÉuÉïÇ ´ÉÏM×üwhÉÉmÉïhÉqÉxiÉÑ  
 
 

 
 

* * * * * 

  



 

AÉåÇ 
 

xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÇ 
 
 
 

AÉcÉqÉlÉÇ :: 
 
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ ----- 

 
 
 

mÉëÉhÉÉrÉÉqÉÇ:: 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, ------ 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ):: 

 
 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉqÉÑmÉÉÍxÉwrÉå  

 

 
 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ:: (hold the palms in namaskAra posture) 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï pÉaÉuÉÉlÉç xuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå 

xuÉrÉqÉåuÉ MüÉUrÉÌiÉ  

 
 
 
 

 
 

qÉl§É mÉëÉå¤ÉhÉÇ :: 

 
 
 
 

 
 
 

AÉmÉÉåÌWû¸åÌiÉqÉl§ÉxrÉ ÍxÉlkÉÑ²ÏmÉGÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÉmÉÉå SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

 
  



 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

 

 

AÉåÇ AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ  

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ  

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ  

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ  

rÉxrÉ ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ  

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ  

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

  

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
 
 
 
 

qÉl§ÉÉcÉqÉlÉÇ (mÉëÉzÉlÉÇ):: 
 
 
 

AÎalÉ¶ÉåirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ xÉÔrÉï GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ  

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÎalÉSåïuÉiÉÉ WØûSrÉÇ/lÉÉÍpÉ 

 
 
 
 
 
     

AmÉÉÇ mÉëÉzÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

AÉåÇ AÎalÉ¶É qÉÉ qÉlrÉÑ¶É qÉlrÉÑmÉiÉrÉ¶É qÉlrÉÑM×üiÉåprÉÈ | mÉÉmÉåprÉÉå U¤ÉliÉÉqÉç | 

rÉS»ûÉ mÉÉmÉqÉMüÉwÉïqÉç | qÉlÉxÉÉ uÉÉcÉÉ WûxiÉÉprÉÉqÉç |  

mÉSèprÉÉqÉÑSUåhÉ ÍzÉzlÉÉ | AWûxiÉSuÉsÉÑÇmÉiÉÑ | rÉÎiMÇücÉ SÒËUiÉÇ qÉÌrÉ | CSqÉWÇû 

qÉÉqÉqÉ×iÉrÉÉålÉÉæ | xÉirÉå erÉÉåÌiÉÌwÉ eÉÑWûÉåÍqÉ xuÉÉWûÉ || 

  



 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 

mÉÑlÉqÉÉïeÉïlÉqÉç :: 

 
 

SÍkÉ¢üÉuÉhhÉCÌiÉ qÉl§ÉxrÉ, uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ  ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

SÍkÉ¢üÉuÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 

AmÉÉÇ mÉëÉå¤ÉhÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 

 

AÉåÇ SÍkÉ¢üÉuÉçhhÉÉå AMüÉËUwÉÇ 

ÎeÉwhÉÉåUµÉxrÉ uÉÉÎeÉlÉÈ 

xÉÑUÍpÉ lÉÉå qÉÑZÉÉMüUiÉç 

mÉëhÉ AÉrÉÔðÌwÉ iÉÉËUwÉiÉç  

AÉmÉÉåÌWû¸É qÉrÉÉåpÉÑuÉÈ 

iÉÉ lÉ FeÉåï SkÉÉiÉlÉ 

qÉWåû UhÉÉrÉ cÉ¤ÉxÉå 

rÉÉåuÉÈ ÍzÉuÉiÉqÉÉå UxÉÈ 

iÉxrÉ pÉÉeÉrÉiÉåWûlÉÈ 

EzÉiÉÏËUuÉ qÉÉiÉUÈ 

iÉxqÉÉ AU…¡ûqÉÉqÉuÉÈ 

rÉxrÉ¤ÉrÉÉrÉ ÎeÉluÉjÉ 

AÉmÉÉå eÉlÉrÉjÉÉ cÉlÉÈ 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ 

 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

mÉÉSÉÇaÉÑÍVû mÉëÉå¤ÉhÉ 

ÍzÉUÍxÉ mÉëÉå¤ÉhÉ 

AÉiqÉ mÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ 
 

 
  



 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉÇ :: 

 
 
 
 
 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉ AbrÉïmÉëSÉlÉÇ MüËUwrÉå 
  
 
 
 
 

AbrÉïmÉëSÉlÉ qÉl§ÉxrÉ ÌuÉµÉÉÍqÉ§É GÌwÉÈ  .      ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏaÉÉrÉ§ÉÏNÇûSÈ                        lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ                     WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 
 

 

AbrÉïmÉëSÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 
 
 
 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû, ÍkÉrÉÉå 

rÉÉålÉÈ mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç 
First 

arghyaM 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû,...., 

......... 

(Second) 

AÉåÇ, pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû,...., 

......... 

(Third ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

(Recite the mantra thrice and offer arghyam thrice, once after each recitation) 
 

 
 
 
 
  



 

 

mÉëÉrÉÍ¶É¨É AbrÉïÇ 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ :: 

 
 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

  

 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ :: (hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥rÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉmÉëÏirÉjÉïÇ xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉ MüÉsÉÉiÉÏiÉ mÉëÉrÉÍ¶É¨ÉÉjÉïÇ 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉÇ MüËUwrÉå 
 
 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉqÉl§ÉxrÉ xÉÉlSÏmÉlÉÏ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏaÉÉrÉ§ÉÏNÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

iÉÑUÏrÉ AbrÉïmÉëSÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 
 
 

 
 

AÉåÇ| pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ, iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåhrÉÇ, pÉaÉÉåïSåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû, ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ 

mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç :: AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, AÉåÇ eÉlÉÈ, AÉåÇ iÉmÉÈ, 

AÉåÆxÉirÉÇ 

(invoke the above mantra and offer prAyaScitta arghyam once)   

 
 

 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ (AÉiqÉmÉËUÌwÉÇcÉlÉÇ) 

AxÉÉuÉÉÌSirÉÉåoÉë¼É (AÉiqÉ mÉëSÍ¤ÉhÉÇ) 

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ :: 

 

 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 
 
 
 
 
  



 
 

MåüzÉuÉÉÌS iÉmÉïhÉqÉç:: 

 
 

MåüzÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, lÉÉUÉrÉhÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉÉkÉuÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

aÉÉåÌuÉlSÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ÌuÉwhÉÑÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, qÉkÉÑxÉÔSlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

Ì§ÉÌuÉ¢üqÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, uÉÉqÉlÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, ´ÉÏkÉUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ,  

WØûwÉÏMåüzÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, mÉ©lÉÉpÉÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ, SÉqÉÉåSUÇ iÉmÉïrÉÉÍqÉ  

 
 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ:: 

 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ, ------- 

 

eÉmÉ¢üqÉÈ:: 

 

AÉåÇ AÉxÉlÉqÉl§ÉxrÉ mÉ×ÍjÉurÉÉqÉåÂ mÉ×¸ GÌwÉÈ..  ÍzÉUÍxÉ 

xÉÑiÉsÉÇ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

´ÉÏ MÔüqÉÉåï SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

AÉxÉlÉå 

ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

sAyaM gAyatrI japa has to be done sitting—preferably in 
traditional Asana—at a sanctified spot. 

 
 

Sanctify the spot by saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ and sprinkle water  

 

mÉ×ÎjuÉiuÉrÉÉ kÉ×iÉÉ sÉÉåMüÉ SåuÉÏiuÉÇ ÌuÉwhÉÑlÉÉ kÉ×iÉÉ| 

iuÉÇcÉ kÉÉUrÉ qÉÉÇ SåÌuÉ mÉÌuÉ§ÉÇ MÑüÂcÉÉxÉlÉqÉç|| 

 
 

lrÉÉxÉqÉç:: 

 

 

AÉåÇ mÉëhÉuÉxrÉ GÌwÉ oÉë¼É ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

  



 
 
 

 

AÉåÇ pÉÔUÉÌS xÉmiÉ urÉÉWØûiÉÏlÉÉÇ AÌ§É, pÉ×aÉÑ, MÑüixÉ, uÉÍxÉ¸, aÉÉæiÉqÉ, 

MüÉzrÉmÉ, AÉÌ…¡ûUxÉ GwÉrÉÈ 

ÍzÉUÍxÉ 

aÉÉrÉ§ÉÏ, EÎwhÉMçü, AlÉÑ¹ÒmÉç, oÉ×WûiÉÏ, mÉÎXçiÉ, iÉ×¹ÒmÉç, eÉaÉirÉÈ, 

NÇûSÉðÍxÉ 

lÉÉxÉÉaÉëÇ 

AÎalÉ, uÉÉrÉÑ, AMïü, uÉÉaÉÏzÉ, uÉÂhÉ, ClSì, ÌuÉµÉåSåuÉÉÈ, SåuÉiÉÉÈ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 
 
 

 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ ÍzÉUxÉÉå oÉë¼ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

mÉUqÉÉiqÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

xÉuÉåïwÉÉÇ mÉëÉhÉÉrÉÉqÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ 

 
 

(perform Atma AvAhanaM and fold the palms again in praNAmA/namaste 
posture)  

 

 
 

qÉÑ£üÉÌuÉSìÓqÉ, WåûqÉlÉÏsÉ, kÉuÉVûcNûÉrÉæÈ, qÉÑZÉæx§ÉÏ¤ÉhÉæÈ, rÉÑ£üÉÍqÉlSÒMüsÉÉ 

ÌlÉoÉ®qÉMÑüOûÉÇ, iÉiuÉÉjÉï uÉhÉÉïÎiqÉMüÉÇ | aÉÉrÉ§ÉÏÇ uÉUSÉpÉrÉÉÇ, MÑüzÉMüzÉÇ, zÉÑpÉëÇ 

MümÉÉsÉÇ aÉÑhÉÇ | zÉÇZÉÇ cÉ¢ü qÉjÉÉUÌuÉlSrÉÑaÉVÇû WûxiÉæuÉïWûliÉÏÇ pÉeÉå || 

  

 

 

(meditate on the form of gAyatrI dEvi) :: 

 
  



 

AÉåqÉÉmÉÉå erÉÉåÌiÉUxÉÉåÅqÉ×iÉÇ oÉë¼ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉUÉåqÉç 
  

 

 
 

(while chanting the above mantra, perform AÉiqÉ mÉËUzÉÑÎ®  with the two 

palms by gently touching from head to toe)  

 
 
 

AMïüqÉhQûsÉ qÉkrÉxjÉÇ xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ |  

oÉë¼ÉÌS xÉåurÉ mÉÉSÉoeÉÇ lÉÉæÍqÉoÉë¼ UqÉÉxÉZÉÇ || 

 
 

 
 

(meditate on gaayatrii dEvi in the form of light which is 10 million times brighter 

than the Sun -xÉÔrÉïMüÉåÌOûxÉqÉmÉëpÉÇ saying above mantra)  

 
 

 
 

Ì§ÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ (perform prANAyAma thrice) :: 

 
 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ......  

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ, AÉåÇ qÉWûÈ, ....... 

 

 
 

(after prANAyAmam thrice, hold the palms in saN^kalpa posture)  
 
 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ, ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ,  

xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉ A¹Éå¨ÉU zÉiÉ xÉÇZrÉrÉÉ (108) 

 

 

 

(or) :: 
 
 

A¹ÉÌuÉÇzÉÌiÉ xÉÇZrÉrÉÉ (28) (minimum) 

aÉÉrÉ§ÉÏ qÉWûÉqÉl§ÉeÉmÉÇ MüËUwrÉå|| 

  



 

 
 

(aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉqÉç):: 

 

 

 

AÉrÉÉiÉÑ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ  WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ AÉuÉÉWûlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (AÉiqÉAÉuÉÉWûlÉÇ) :: 

 
 

AÉrÉÉiÉÑ uÉUSÉ SåuÉÏ A¤ÉUÇ oÉë¼ xÉÎqqÉiÉqÉç |  

aÉÉrÉ§ÉÏÇ NÇûSxÉÉÇ qÉÉiÉåSÇ oÉë¼ eÉÑwÉxuÉlÉÈ |  

AÉåeÉÉåÍxÉ xÉWûÉåÍxÉ, oÉsÉqÉÍxÉ pÉëÉeÉÉåÍxÉ,  

SåuÉÉlÉÉÇ kÉÉqÉ lÉÉqÉÉÍxÉ, ÌuÉµÉqÉÍxÉ ÌuÉµÉÉrÉÑÈ,  

xÉuÉïqÉÍxÉ xÉuÉÉïrÉÑÈ AÍpÉpÉÔUÉåÇ 
 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉÉÌuÉ§ÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

xÉUxuÉiÉÏÇ AÉuÉÉWûrÉÉÍqÉ (AÉiqÉ AÉuÉÉWûlÉqÉç) 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

xÉÉrÉÇ xÉUxuÉiÉÏÇ zrÉÉqÉÉÇ UÌuÉqÉhQûûsÉqÉkrÉaÉÉÇ |  

xÉÉqÉuÉåSÇ urÉÉWûUliÉÏÇ cÉ¢üÉrÉÑkÉ kÉUÉÇ zÉÑpÉÉÇ ||  

krÉÉrÉÉÍqÉ ÌuÉwhÉÑSæuÉirÉÉÇ uÉ×®ÉÇ aÉÂQûuÉÉWûlÉÉÇ ||  

    



 
 

xÉÉÌuÉ§rÉÉ GÌwÉÈ ÌuÉµÉÉÍqÉ§ÉÈ ÍzÉUÍxÉ 

SåuÉÏ aÉÉrÉ§ÉÏ NÇûSÈ lÉÉxÉÉaÉëÇ 

xÉÌuÉiÉÉ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 
 

rÉÉåSåuÉÉå xÉÌuÉiÉÉxqÉÉMÇü ÍkÉrÉÉå kÉqÉÉïÌS aÉÉåcÉUÉÈ |  

mÉëåUrÉåiÉç iÉxrÉ rÉ°aÉïÈ iÉ²UåhrÉqÉÑmÉÉxqÉWåû ||  

    

AÉÌSirÉqÉhQûûsÉåkrÉÉrÉåiÉç mÉUqÉÉiqÉÉlÉqÉurÉrÉqÉç |  

ÌuÉwhÉÑÇ cÉiÉÑpÉÑïeÉÇ U¦ÉMÑühQûûsÉæqÉïÎhQûiÉÉ…¡ûlÉqÉç ||  

  

xÉuÉïU¦É xÉqÉÉrÉÑ£ü xÉuÉÉïpÉUhÉ pÉÔÌwÉiÉÉqÉç |  

LåuÉÇ krÉÉiuÉÉ eÉmÉåÍ³ÉirÉÇ qÉl§ÉqÉ¹Éå¨ÉUÇ zÉiÉqÉç ||  

 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ eÉmÉÇ :: (at least 28 times) 

 

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | iÉixÉÌuÉiÉÑuÉïUåÍhÉrÉÇ | pÉaÉÉåï SåuÉxrÉ kÉÏqÉÌWû | ÍkÉrÉÉå rÉÉålÉÈ 

mÉëcÉÉåSrÉÉiÉç ||  

    

AÉåÇ | pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ | ........ ........ ........ ........  

 
 

 

aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉqÉç:: 

 
 
 
 

mÉÑlÉÈ mÉëÉhÉÉlÉÉrÉqrÉ:: 

 

AÉåÇ pÉÔÈ, AÉåÇ pÉÑuÉÈ, AÉåÇ xÉÑuÉÈ ----- 

 
 
 
 

xÉÇMüsmÉÈ::(hold the palms in sa~gkalpa posture ) :: 

 

´ÉÏ pÉaÉuÉSÉ¥ÉrÉÉ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉ mÉëÏirÉjÉïÇ  

xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉ aÉÉrÉ§ÉÏ EmÉxjÉÉlÉÇ MüËUwrÉå 
 

  



 
 

 

E¨ÉqÉ CirÉlÉÑuÉÉMüxrÉ uÉÉqÉSåuÉ GÌwÉÈ   ÍzÉUÍxÉ 

AlÉÑ¹ÒmÉç NÇûSÈ   lÉÉxÉÉaÉëÇ 

aÉÉrÉ§ÉÏ SåuÉiÉÉ WØûSrÉ/lÉÉÍpÉ  

 

 

 
 

aÉÉrÉ§ÉÏE²ÉxÉlÉå ÌuÉÌlÉrÉÉåaÉÈ (Perform udvAsana mudra with the palms, and hold 

the palms in pranAma—namaste—posture) 

 
 
 

E¨ÉqÉå ÍzÉZÉUå SåuÉÏ pÉÔqrÉÉÇ mÉuÉïiÉ qÉÔkÉïÌlÉ |  

oÉëÉ¼hÉåprÉÉå ½lÉÑ¥ÉÉlÉÇ aÉcNûSåÌuÉ rÉjÉÉxÉÑZÉqÉç||  

 

AÉåÇ | CqÉÇ qÉåuÉÂhÉ ´ÉÑkÉÏ WûuÉÇ A±É cÉ qÉ×QûrÉ | iuÉÉqÉuÉ xrÉÑUÉcÉMåü| iÉiuÉÉrÉÉÍqÉ 

oÉë¼hÉÉ uÉlSqÉÉlÉÈ | iÉSÉzÉÉxiÉå rÉeÉqÉÉlÉÉå WûÌuÉÍpÉïÈ|AWåûQûqÉÉlÉÉå uÉÂhÉåWû oÉÉåÍkÉ | 

EÂzÉðxÉ qÉÉ lÉ AÉrÉÑÈ mÉëqÉÉåwÉÏÈ | rÉÎŠÎ® iÉå ÌuÉzÉÉå rÉjÉÉ mÉë SåuÉ uÉÂhÉ uÉëiÉqÉç | 

ÍqÉlÉÏqÉÍxÉ ±ÌuÉ±ÌuÉ || rÉÎiMÇücÉåSÇ uÉÂhÉ SæurÉå eÉlÉåÅÍpÉSìÉåWÇû qÉlÉÑwrÉÉ¶ÉUÉqÉÍxÉ | 

AÍcÉ¨ÉÏ rÉ¨ÉuÉ kÉqÉÉï rÉÑrÉÉåÌmÉqÉ qÉÉ lÉxiÉxqÉÉSålÉxÉÉå SåuÉUÏËUwÉÈ || ÌMüiÉuÉÉxÉÉå 

rÉÌSìËUmÉÑlÉï SÏÌuÉ rÉ²ÉbÉÉ xÉirÉqÉÑiÉ rÉ³É ÌuÉ© | xÉuÉÉïiÉÉ ÌuÉwrÉ ÍzÉÍjÉUåuÉ SåuÉ 

AjÉÉ iÉå xrÉÉqÉ uÉÂhÉ ÌmÉërÉÉxÉÈ ||  

  

 

xÉÇkrÉÉÌS SåuÉiÉÉ uÉlSlÉÇ :: 

 
 

 
 

AÉåÇ xÉÇkrÉÉrÉæ lÉqÉÈ  

FacingEast 

AÉåÇ xÉÉÌuÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingSouth  

AÉåÇ aÉÉrÉ§rÉæ lÉqÉÈ 

FacingWest  

AÉåÇ xÉUxuÉirÉæ lÉqÉÈ 

FacingNorth 

AÉåÇ xÉuÉÉïprÉÉå SåuÉiÉÉprÉÉå lÉqÉÉå lÉqÉÈ 

FacingEast  

AÉåÇ MüÉqÉÉåMüÉwÉÏïiÉç qÉlrÉÑUMüÉwÉÏïiÉç lÉqÉÉålÉqÉÈ 

FacingEast  

 
  



 

AÍpÉuÉÉSlÉÇ:: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

ÌSMçü uÉlSlÉÇ :: 

 

AÉåÇ mÉëÉcrÉæ ÌSzÉå lÉqÉÈ  Facing East 

AÉåÇ SÍ¤ÉhÉÉrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ Facing South 

AÉåÇ mÉëiÉÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing West 

AÉåÇ ESÏcrÉæ ÌSzÉålÉqÉÈ  Facing North 

Face East for the following vandanA-s 

AÉåÇ FkuÉÉïrÉlÉqÉÈ    show the folded palms upwards 

AÉåÇ AkÉUÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ AliÉËU¤ÉÉrÉ lÉqÉÈ  show the folded palms upwards  

AÉåÇ pÉÔqrÉæ lÉqÉÈ  show the folded palms to the ground 

AÉåÇ ÌuÉwhÉuÉå lÉqÉÈ    show the folded palms straight ahead 

 

krÉårÉxxÉSÉ xÉÌuÉiÉ×qÉhQûûsÉ qÉkrÉuÉiÉÏï  

lÉÉUÉrÉhÉÈ xÉUÍxÉeÉÉxÉlÉ xÉÍ³ÉÌuÉ¹È |  

MåürÉÔUuÉÉlÉç qÉMüUMÑ hQûsÉuÉÉlÉç ÌMüUÏOûÏ WûÉUÏ  

ÌWûUhqÉrÉ (ÌWûUhrÉrÉ) uÉmÉÑÈ kÉ×iÉ zÉÇZÉ cÉ¢üÈ ||  

zÉÇZÉ cÉ¢ü aÉSÉ mÉÉhÉå ²ÉUMüÉ ÌlÉsÉrÉÉcrÉÑiÉ |  

aÉÉåÌuÉlS mÉÑhQûûUÏMüÉ¤É U¤É qÉÉÇ zÉUhÉÉaÉiÉqÉç ||  

lÉqÉÉå oÉë¼hrÉ SåuÉÉrÉ aÉÉåoÉëÉ¼hÉÌWûiÉÉrÉ cÉ |  

eÉaÉÎ®iÉÉrÉ M×üwhÉÉrÉ ´ÉÏ aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÉå lÉqÉÈ|| 

  



 

 

mÉëhÉqrÉ (xÉÉ¹É…¡û mÉëhÉÉqÉ), AÍpÉuÉÉSrÉåiÉç :: 

 

AÍpÉuÉÉSrÉå (******) (******) (******) (******) GwÉårÉ 

mÉëuÉUÉÎluÉiÉ (******) aÉÉå§ÉÈ (******) xÉÔ§ÉÈ (******) zzÉÉZÉÉkrÉÉrÉÏ 

´ÉÏ (******) zÉqÉÉïlÉÉqÉÉWÇû AÎxqÉpÉÉåÈ||  

 

 

´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ´ÉÏ M×üwhÉÉrÉlÉqÉÈ, ....... ...... . 

    
 
 

 

(above japa mantra to be recited slowly 10 times) :: 

 

 

mÉÑlÉUÉcÉqÉlÉÇ::        
 
 

AcrÉÑiÉÉrÉ lÉqÉÈ, AlÉliÉÉrÉ lÉqÉÈ,  ...... ..... 

 
 

saying AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ perform xjÉsÉ zÉÑÎ®:: 

 

 

xÉÉÎiuÉMüirÉÉaÉÈ..:: (hold the palms in namaskAra posture) :: 

 

 

AÉåÇ pÉaÉuÉÉlÉåuÉ xÉÉrÉÇ xÉÇkrÉÉuÉlSlÉÉZrÉÇ MüqÉï 

pÉaÉuÉÉlÉçxuÉxqÉæ xuÉmÉëÏiÉrÉå xuÉrÉqÉåuÉ MüÉËUiÉuÉÉlÉç 
 
 
 
 
 

´ÉÏU…¡ûaÉ qÉ…¡ûVûÌlÉÍkÉÇ MüÂhÉÉÌlÉuÉÉxÉqÉç 

´ÉÏuÉåƒ¡ûOûÉÌSì ÍzÉZÉUÉsÉrÉ MüÉsÉqÉåbÉqÉç | 

´ÉÏWûÎxiÉzÉæsÉ ÍzÉZÉUÉåeuÉsÉ mÉÉËUeÉÉiÉqÉç 

´ÉÏzÉÇ lÉqÉÉÍqÉ ÍzÉUxÉÉ rÉSÒzÉæsÉ SÏmÉqÉç || 

 
 

MüÉrÉålÉuÉÉcÉÉ qÉlÉxÉåÎlSìrÉæuÉÉïoÉÑSèkrÉÉÅÅiqÉlÉÉ uÉÉ mÉëM×üiÉåÈ xuÉpÉÉuÉÉiÉç | 

 

MüUÉåÍqÉ rÉ±iÉçxÉMüsÉÇ mÉUxqÉæ ´ÉÏqÉ³ÉÉUÉrÉhÉÉrÉåÌiÉ xÉqÉmÉïrÉÉÍqÉ || 

 

 

xÉuÉïÇ ´ÉÏM×üwhÉÉmÉïhÉqÉxiÉÑ  
 
 

 
 

* * * * * 

  



 
 
 
 

 
 
 
 
 

´ÉÏ sÉ¤qÉÏlÉ×ÍxÉÇWû mÉUoÉë¼hÉå lÉqÉÈ 

A³ÉmÉËUwÉåcÉlÉ 

 

 
 
 
 
 
 

A³ÉmÉËUwÉåcÉlÉÇ is the formal offering of food to the external 

mÉUqÉÉiqÉÉ as well as the internal eÉÏuÉÉiqÉÉ.  Since rice is the 

traditional staple food , A³ÉÇ usually refers to cooked rice.  

After food is served on the plate or leaf:— 

 
 

 
 
 
 
 
   

1.  

2.  
3.  

4. it is sanctified by doing zÉÑÎ® mÉëÉå¤ÉhÉ.. 

5.  
6.  
7.  

8. offered to God through qÉÉlÉÍxÉMü AmÉïhÉ 

9.  
10.  
11.  

12. the food plate or leaf is circumambulated clockwise 
with droplets of water dripping from finger tips—

called mÉËUwÉåcÉlÉÇ. 

13.  
14.  
15.  

16. a small sip of water is injested similar to AÉcÉqÉlÉÇ 
17.  
18.  
19.  

20. tiny morsels of food gripped with finger tips are 
injested seven times, uttering appropriate mantrA-s.  

21.  
22.  
23.  

24. Regular meal starts afterwards. 

25.  

26.   
27.  

28. at the end of the meal, a sip of water is followed with 

one more mÉËUwÉåcÉlÉÇ called E¨ÉUÉ pÉÉåeÉlÉÇ 
 
 

  



 

mÉëÉiÉÈMüÉsÉ pÉÉåeÉlÉqÉç 
 
 
 

EŠÉUhÉ qÉl§ÉÇ 
 

Ì¢ürÉqÉÉhÉ ¢üqÉÇ 
 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ A³É mÉëÉå¤ÉhÉÇ + qÉÉlÉÍxÉMü pÉaÉuÉSmÉïhÉÇ 
 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ A³É mÉËUwÉåcÉlÉÇ - 1 

xÉirÉÇ iuÉiuÉåïlÉ mÉËUÌwÉÇcÉÉÍqÉ  A³É mÉËUwÉåcÉlÉÇ - 2  

 

AqÉ×iÉÉåmÉxiÉUhÉqÉÍxÉ  iÉÏjÉï xuÉÏMüUhÉÇ  

mÉëÉhÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

AmÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

urÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

ESÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

xÉqÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

oÉë¼hÉå xuÉÉWûÉ  

oÉë¼ÍhÉqÉÉiqÉÉlÉÑiÉiuÉÉrÉ 

´ÉÏ aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ  

 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 
 
 
 
 
 
 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

iÉSÒmÉËU pÉÉåeÉlÉÇ 
 

 
 
 

 
 

AqÉ×iÉÉÍpÉkÉÉlÉqÉÍxÉ 

 

E¨ÉUÉ pÉÉåeÉlÉÇ 

iÉÏjÉï xuÉÏMüUhÉÇ, + mÉ§É mÉËUwÉåcÉlÉÇ 
 

 

  



 

UÉÌ§É  pÉÉåeÉlÉqÉç 
1.  

EŠÉUhÉ qÉl§ÉÇ 
 

Ì¢ürÉqÉÉhÉ ¢üqÉÇ 
 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ A³É mÉëÉå¤ÉhÉÇ + qÉÉlÉÍxÉMü pÉaÉuÉSmÉïhÉÇ 
 

AÉåÇ pÉÔpÉÑïuÉxxÉÑuÉÈ A³É mÉËUwÉåcÉlÉÇ - 1 

GiÉÇiuÉÉ xÉirÉålÉ mÉËUÌwÉÇcÉÉÍqÉ  A³É mÉËUwÉåcÉlÉÇ - 2  

AqÉ×iÉÉåmÉxiÉUhÉqÉÍxÉ  iÉÏjÉï xuÉÏMüUhÉÇ  

mÉëÉhÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

AmÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

urÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

ESÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

xÉqÉÉlÉÉrÉ xuÉÉWûÉ  

oÉë¼hÉå xuÉÉWûÉ  

oÉë¼ÍhÉqÉÉiqÉÉlÉÑiÉiuÉÉrÉ 

´ÉÏ aÉÉåÌuÉlSÉrÉ lÉqÉÈ  

 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 
 
 
 
 

 
 

A³É xuÉÏMüUhÉÇ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

iÉSÒmÉËU pÉÉåeÉlÉÇ 
 

 
 
 
 
 

AqÉ×iÉÉÍpÉkÉÉlÉqÉÍxÉ 

 

E¨ÉUÉ pÉÉåeÉlÉÇ 

iÉÏjÉï xuÉÏMüUhÉÇ, + mÉ§É mÉËUwÉåcÉlÉÇ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



If rice is not served or if circumstances are not condusive 
to follow the full procedure, it may be simplified as 
follows:—    

1.  
2.  
3.  

4. mentally repeat the mantrA-s. 

offer the food to God through qÉÉlÉÍxÉMü AmÉïhÉ 

5.  

6. then enjoy the meal. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

It is also the practice in several places to chant pÉaÉuÉªÏiÉÉ 

verse 24 chapter 4, before a meal.     
 
 

oÉë¼ÉmÉïhÉÇ oÉë¼ WûÌuÉUç 

oÉë¼ÉalÉÉæ oÉë¼hÉÉWÒûiÉqÉç | 

oÉë¼æuÉ iÉålÉ aÉliÉurÉÇ 

oÉë¼MüqÉïxÉqÉÉÍkÉlÉÉ || 

                                                                             (B.G.4-24)  

 
 

xÉuÉïÇ ´ÉÏM×üwhÉÉmÉïhÉqÉxiÉÑ 
 
 
 

 
 

* * * * * 

 


