
महाशिवराकरि साधना महाशिवराकरि िी रात िे शलए खिु िो तयैार िरने 
िे शलए है। य ेरात जबरिसत संभावनाओ ंस ेभरी रात है। आठ साल या 
उसस ेअक्धि उम्र िा िोई भी वयक्ति यह साधना िर सिता है। साधना 
िी अवक्ध अलग-अलग हो सिती है। आप लगातार 40, 21, 14, 7 
या 3 किन िी साधना िर सित ेहैं, शजसिा समापन 11 माच्म 2021 िो 
महाशिवराकरि िे किन होगा।

अवधि शुरुआत

40 किन 31 जनवरी

21 किन 19 फरवरी

14 किन 26 फरवरी

7 किन 5  माच्म

3 किन 9 माच्म

सािना के ननर्देश
खानपान

1. हर रोज 8-10 िालीक्मच्म िे िाने 2-3 बले या नीम िे पत्ों िे साथ 
िहि में, और एि मटु्ी मूं गफली िे िाने पानी में, रातभर शभगोएं।  

   अगर नीम या बले िे पत् ेउपलबध नहीं हैं, तो नीम िे पाउडर 
िी गोली लें। नीम पाउडर ishashoppe.com पर उपलबध है।

2. किन में िेवल िो बार भोजन िरें। पहला भोजन िोपहर 12 बज ेिे 
बाि िरना है।

   अगर आपिो 12 बज ेस ेपहल ेभखू लगती है, तो आप  
िहि, िाली क्मच्म और नींब ूिे रस िो पानी में क्मलािर ल े
सित ेहैं।

3. मांसाहारी भोजन खाने, िराब पीने, और धमू्रपान स ेबचें। 



पहनावा

  िेवल सफेि या हलिे रंग िे िपडे़ पहनें।

  एि 12 इंच लंबा और 1 इंच चौड़ा िाला िपड़ा खरीििर  
             बांह िे ऊपरी क्हसस ेमें बांध लें। परुुषों िो िाक्हनी बांह पर और 

स्त्रियों िो बाईं बांह पर िपड़ा बांधना चाक्हए। इस ेपरूी साधना 
िे िौरान हटाना नहीं चाक्हए।

  हर रोज िम स ेिम किन में िो बार हब्मल सनान-पाउडर  
            स ेनहाएं।

  हर रोज िरीर में इन जगहों पर क्वभकू्त लगाएं :
             आज्ा - भौंहों िे बीच, क्विुक्धि - गल ेिे गडे् में, अनाहत - 

पसशलयों िे क्मलने िी जगह िे ठीि नीच,े और मशणपरूि - 
नाशभ िे ठीि नीच।े

िैत्नि साधना

अभयास और मंरिोचचारण सीखने िे शलए
isha.sadhguru.org/MSR-sadhana वबेसाइट िेखें।

शशव नमसिार
1. खाली पटे शिव नमसिार िे 12 चरि िरें।
2. शिव नमसिार िे 12 चरि िरने िे बाि तीन बार सववेभयो मंरि िा जाप 
िरें।

ॐ सववेभयो िेवभेयो नम:
ॐ पंच भतूाय नम:
ॐ श्ी सि् गुरुव ेनम: 
ॐ श्ी पथृवीय ैनम:
ॐ आकियोगीश्वराय नम:
ॐ ॐ ॐ

अनुवार्
हम सभी िेवताओ ंिो प्रणाम िरत ेहैं।
हम पांच ततवों िो प्रणाम िरत ेहैं।
हम िाश्वत गुरु िो प्रणाम िरत ेहैं।
हम धरती माता िो प्रणाम िरत ेहैं।
हम उनहें प्रणाम िरत ेहैं, जो योग िे मलूिाता हैं।



 शिव नमसिार और सववेभयो मंरिोचचारण, इन िोनों िो किन में एि 
बार िरना चाक्हए, सयूयोिय स ेपहल ेया सयूा्मसत िे बाि। 

 गभ्मवती स्त्रियों िो शिव नमसिार नहीं िरना चाक्हए, लकेिन 
माहवारी िे िौरान शिव नमसिार किया जा सिता है।

 हर्नया स ेप्रभाक्वत लोग, िुिन या िुससी िा इसतेमाल िरिे 
शिव नमसिार िे दूसर ेरूपों िा अभयास िर सित ेहैं ।

3. शिव नमसिार और मंरिोचचारण िे बाि, नीम या बले पत्ों िो चबािर 
खाएं; िालीक्मच्म और िहि िो नींब-ूपानी िे साथ खाएं; कफर मूं गफली 
खाएं। 

         िृपया सकुनशचित िरें कि आप अपनी कनयक्मत साधना जसै े
िांभवी महामदु्रा वगैरह इन चीजों िो खाने स ेपहल ेपरूी िर लते ेहैं।

         अगर आप शिव नमसिार सयूा्मसत िे बाि िरत ेहैं, तो आप इन 
चीजों िो सबुह 12 बज ेस ेपहल ेखा सित ेहैं।
 

योग योग योगेश्वराय मंरिोच् ारण

1. तले िा िीया सबुह और िाम िोनों समय जलाएं। अगर िीया उपलबध 
नहीं है तो आप मोमबत्ी जला सित ेहैं।
2.  सबुह और िाम िो िीया जलाने िे बाि ‘‘योग योग योगेश्वराय
मंरि’’ िा 12 बार जाप िोनों समय िरें।

योग योग योगेश्वराय 
भतू भतू भतूेश्वराय
काल काल कालशे्वराय 
शशव शशव सवदेश्वराय 
शमभो शमभो महारे्वाय

3. इस साधना िो 40 क्मनट िे संधयािाल िे िौरान िरना सबस ेअचछा 
होगा। संधयािाल िा समय सयूयोिय, िोपहर 12 बज ेऔर सयूा्मसत स े20 
क्मनट पहल ेस े20 क्मनट बाि ति िा होता है।



समापन

 यह जरूरी है कि आप परूी रात जागत ेरहें।

         महाशिवराकरि िे किन ‘‘योग योग योगेश्वराय’’ मंरि िा 112 बार 
जाप िरें।

 तीन जरूरतमंि लोगों िो भोजन या पसैा भेंट िरें।

         ईिा योग िें द्र में धयानललग िो, बले िी पत्ी, या नीम िी पत्ी, 
या 3 या 5 पत्ों वाली िोई भी पत्ी अर्पत िरें।

         अपनी बांह स ेिाल ेिपडे़ िो कनिाल लें और िपडे़ िो 
धयानललग िे सामने नंिी िे पास बांध िें।

धयानललग िे सामने िपडे़ िो बांधने िी प्रक्रिया िम्म बंधन स ेमकु्ति िी 
संभावना िा द्ार खोलती है। ऐसा आपिे इस स्ान स ेचल ेजाने िे बाि 
भी होता है।

 112 फीट िे आकियोगी िी एि बार प्रिशषिणा िरें।

अगर किसी िारण से आप समापन ईशा योग िें द्र में नहीं िर सिते 
हैं, तो इसे महाशशवरात्रि िे त्िन, अपने घर पर िरें।

 इसिे शलए यह जरूरी है कि आप परूी रात जागत ेरहें। 

 ‘‘योग योग योगेश्वराय’’ मंरि िा 112 बार जाप िरें। 

 तीन जरूरतमंि लोगों िो भोजन या पसैा भेंट िरें।

         धयानललग िी फोटो िो बले िी पत्ी, या नीम िी पत्ी, या  3 
या 5 पत्ों वाली िोई भी पत्ी अर्पत िरें। आप धयानललग िी 
फोटो िो isha.sadhguru.org/MSR-sadhana स ेडाउनलोड 
िर सित ेहैं।

         अपनी बांह स ेिाल ेिपडे़ िो कनिाल लें और ऊपर बताई 
समापन प्रक्रिया परूी िरने िे बाि, िपडे़ िो जलािर उसिी राख 
िो अपने बांह िे अगल ेक्हसस ेमें और टांगों पर लगा लें।

अगर आप िोई सवाल पछूना चाहत ेहैं तो
info@mahashivarathri.org पर संपि्म   िरें।


