
महाशिवरारिी साधना ही महाशिवरारिीची – एि प्रचंड संभावनांचया
रारिीसाठीची तयारी आहे. वय वर्षे आठ किवा अक्धि असलली िोणतीहीे
वयतिी साधना िरू  िित.े साधनेचा िालावधी वगेवगेळा अस ूिितो. 
आपण 11 माच्म 2021 महणजचे महाशिवरारिीपय्मनत 40, 21, 14, 7 किवा 
3 किवस सलग साधना िरू ििता.

कालावधी
(दिवस)

साधना प्ारंभ
तारीख

40 किवस 31 जानेवारी

21 किवस 19 फेब्वुारी

14 किवस 26 फेब्वुारी

7 किवस 5 माच्म

3 किवस 9 माच्म

साधना कालावधीसाठी सूचना
आहार:
1. िररोज िाळी क्मरीच े8-10 िाणे, 2-3 बलेपरि किवा िडूकनबाचया
पानासोबत रारिभर मधात शभजत घालनू ठेवा. िररोज मठूभर िेंगिाणे
पाणयात रारिभर शभजत ठेवा.  
   िडूकनब किवा बलेपरि उपलबध नसलयास; िृपया    

िडूनींबाचया पावडरच ेगोळे तयार िरून घया. िडूकनब 
ऑनलाईन ishashoppe.com वर उपलबध आहे.

2. िररोज फति िोन वळेाच भोजन घया. पक्हल ेभोजन दुपारी 12 नंतर
घया व.े
   आपलयाला दुपारी 12 वाजणयापवूवी भिू लागलयास आपण 

िाळी क्मरी आशण मध, ललबाचा रस आशण पाणी एिरि िरून त े
कपऊ ििता.

3.मांसाहारी भोजन, मद्यपान आशण धमू्रपान िरायच ेटाळा.



पोशाख

        फक् पांढर् ्या अथवा इतर हलक्या रंगाचा पोशाखच पररधान करा.
         परुुर्ांनी उजव्या हाताच्या दंडावर आणण स्त्रि्यांनी डाव्या हाताच्या 

दंडावर बांधण्यासाठी एक काळथे कापड खरदेी करा. हथे कापड 
12 इंच लांबीचथे आणण 1 इंच रंुदीचथे असा्यला हवथे. संपणू्ण साधना 
कालावधीच्या दरम्यान तथे दंडावरून काढू न्यथे.

        ददवसातनू दकमान दोन वथेळा हब्णल पावडर वापरुन सनान करा.
        शरीराच्या पढुील भागांवर दररोज तवभतूी लावा: आग्ा चरि             

भवु्यांच्या मध्यथे, तवशुद्ी – गळ्याच्या खड्डावर, अनाहत – 
बरगड्ा एकत्र ्यथेतात त्याच्या जरा खाली, आणण मणीपरुक – 
नाभीच्या जरा खाली.

दैनंतदन साधना

साधना आणण मंत्रघोर् णशकण्यासाठी ऑनलाईन
isha.sadhguru.org/msr-sadhana वर भथेट द्या.

शशव नमसकार
1. ररकाम्या पोटी णशव नमसकाराची बारा आवत्णनथे करा.
2. णशव नमसकाराची बारा आवत्णनथे करून झाल्यानंतर तीन वथेळा सवषेभ्यो 
मंत्राचा तीनवथेळा जप करा.

ॐ सवषेभ्यो दथेवथेभ्यो नम:
ॐ पंच भतूा्य नम:
ॐ श्ी सद् गुरुवथे नम: 
ॐ श्ी पथृवी्य ैनम:
ॐ आदद्योगीश्वरा्य नम:
ॐ ॐ ॐ

भाषांतर
((आमही सवमा देविांना वंदन करिो)
((आमही पंचभूिांना वंदन करिो)
(आमही सद्गुरंूना वंदन करिो)
(आमही पृथवीमािेिंा वंदन करिो)
(आमही आतद्ोगीना वंदन करिो)



 ही संपणू्ण साधना (णशव नमसकार + सवषेभ्यो मंत्राचा जप) स्ूययोद्यापवूवी 
ककवा स्ूया्णसतानंतर ददवसातनू एकवथेळा करावी. 

 गभ्णवती मक्हलांनी णशव नमसकार घाल ून्यथेत, परंत ुमक्हला त्यांच्या 
मातसक पाळीदरम्यान णशव नमसकार घाल ूशकतात.

 हार्न्याचा तवकार असलथेल्या व्यक्ती खचुवीवर बसनू ककवा उशीवापरुन 
वथेगळ्या पद्तीनथे णशव नमसकार घाल ूशकतात.

3.  णशव नमसकार आणण जप झाल्यानंतर कनब/ बथेलाची पानथे चघळा; 
काळी तमरीचथे दाणथे आणण मध ललब ूसरबत आणण पाण्यात तमसळून दपऊन 
टाका; आणण णभजवलथेलथे शेंगदाणथे खा.

 हथे खाण्यापवूवी आपली शांभवी महामदु्थेची दन्यतमत साधना पणू्ण 
झाल्याची खात्री करून घ्या.

 आपण जर संध्याकाळी स्ूया्णसतानंतर णशव नमसकार घालणार 
असाल, तर आपण वर नमदू कथे लथेल्या पदाथाांचथे सथेवन दुपारी 12 
वाजण्यापवूवी करू शकता.
 

्ोग ्ोग ्ोगेश्वरा मंत्जप1

  1.  सकाळी एकदा आणण संध्याकाळी एकदा तथेलाचा ददवा लावा. ददवा 
उपलबध नसल्यास, आपण मथेणबत्ी वापरू शकता.
2.  ददवा पथेटवल्यावर सकाळी बारा वथेळा आणण संध्याकाळी बारा वथेळा 
्योग ्योग ्योगथेश्वरा्य ्या मंत्राचा जप करा.

योग योग योगेश्वराय 
भतू भतू भतूेश्वराय
काल काल कालशे्वराय 
शिव शिव सववेश्वराय 
िमभो िमभो महािेवाय

3. ही साधना 40 तमदनटांच्या संध्याकालात करणथे सवयोत्म. स्ूययोद्य, 
मध्यानकाळ आणण स्ूया्णसतापवूवीची आणण नंतरची 20 तमदनटथे हा 
संध्याकाल असतो.



समापन

 जागरणावस्थेत रहाणथे, महणजथेच संपणू्ण रात्रभर जागथे राहणथे आवश्यक 
आहथे.
 ्योग ्योग ्योगथेश्वरा्य ्या मंत्राचा 112 वथेळा जप करा.
 अन्न ककवा पशैांची गरज असलथेल्या तीन गरज ूव्यक्तींना काहीतरी 
अप्णण करा.
 ध्यानललगाला बथेलपान/ कनबाचथे पान/ तीन ककवा पाच पाकळ्या 
असलथेलथे पान अप्णण करा.

  आपल्या दंडाला बांधलथेलथे काळथे कापड काढून घ्या आणण तथे 
ध्यानललगासमोर असलथेल्या नंदीजवळ बांधा.

ध्ानलिंगासमोर कपडा बांधण्ाची प्रक्रि्ा ही एखाद्ा व्क्तीने 
अवकाश सोडल्ावरसुद्ा तिच्ा कमामाचे ठसे तवरून टाकण्ाची संधी 
प्रदान करिे.

 112 फूट उंचीच्या आदद्योगीना प्रदणषिणा घाला

समापनासाठी आपल्ािंा जर काही कारणासिव ईशा ्ोग कें द्ाि 
्ेणे शक् नसेिं, िर आपण महाशशवरात्ीच्ा तदवशी िसे घरािून 
करू शकिा. त्ा पररस्थििीि

 आपण जागरण करणथे आवश्यक आहथे.
 ्योग ्योग ्योगथेश्वरा्य ्या मंत्राचा 112 वथेळा जप करावा.
 अन्न ककवा पशैांची गरज असलथेल्या तीन गरज ूव्यक्तींना काहीतरी 
अप्णण करा.
 ध्यानललगाच्या प्रततमथेला बथेलपान/ कनबाचथे पान/ तीन ककवा पाच 
पाकळ्या असलथेलथे पान अप्णण करा. आपण isha.sadhguru.
org/MSR-sadhana ्या संकथे तस्ळावरून ध्यानललगाची प्रततमा 
डाउनलोड करून घथेऊ शकता.
 तमुच्या दंडावर बांधलथेलथे काळथे कापड काढा, जाळा आणण वर 
तपशीलवार सांतगतल्याप्रमाणथे समापनाची प्रक्रि्या पणू्ण झाल्यानंतर 
त्याची राख आपल्या हातांवर आणण पा्यांवर फासा.

आपल्याला काही प्रश्न/ शंका असल्यास,
कृप्या info@mahashivarathri.org वर संपक्ण  साधा.




