
మహాశివరాత్రి ఎరంతో సరంభావయాతను కలిగ్న రాత్రి. మహాశివరాత్రి 
సాధన, మిమలి్న మహాశివరాత్రికి సరంసిద్రం చేస్తురంది.
ఎనిమిది సరంవత్సరాల వయస్ ద్టిన వార్ ఎవరైనా ఈ సాధనను 
చేయవచుచు.

ఈ సాధనని 2021 మారిచు 11 న వచేచు మహాశివరాత్రికి మురందు 40, 
21, 14, 7 లేక 3  రోజులు మురందు ప్రారరంభరం చేయవచుచు.

సాధన కాలరం ప్రారరంభరం తేది

40 రోజులు జనవరి 31

21 రోజులు ఫిబ్రవరి 19

14 రోజులు ఫిబ్రవరి 26

7 రోజులు మారిచు 5

3 రోజులు మారిచు 9

సాధన కాలరంలో అనుసరిరంచాలి్సన మారగిదర్శకాలు:
1. 8-10 మిరియాల గ్రంజలను 2-3 బిల్వరం లేక వేప ఆకులతో కలిప్
తేనెలోనూ, ఒక గుప్్పడు వేర్శెనగ పప్్పలి్న నీటిలోనూ రాత్రంతా
నానబెట్టులి. ఉదయాన్న సాధన పూరితు అయిన తరా్వత వీటిని
స్్వకరిరంచాలి.

  వేప లేక బిల్వ ఆకులు అరందుబాట్లో లేకపోతే వేప పొడితో 
చేసిన చిన్న ముద్దలు తీస్కవచుచు. వేప పొడి ఈశా షాప్ 
IshaShoppe.com లో అరందుబాట్లో ఉరంది.

2. రోజుకి రరండు సార్లు మాత్మే ఆహారరం తీస్కరండి. మొదటి
భోజనరం మధ్యాహ్నరం 12:00 తరా్వత చేయాలి.

 ఉదయరం 12 లోప్ మీకు ఆకలిగా అనిప్స్తు మిరియాలు, తేనె, 
నిమ్మ రసరం కలిప్న నీళళిను మళ్ళి తాగవచుచు.

సాధన



3. సిగ్రట్ కాలచుటరం, మదయాపానరం చేయకూడదు. మారంసాహారరం 
తినకూడదు.
వస్త్ర ధ్రణ

 సాధన కాలరంలో తెలలుని లేక లేత రరంగు బటటులు మాత్మే 
వేస్కవాలి.

 ఒక నలలు గుడ్డను కట్టుకవాలి. మగవార్ కుడిచేతి 
పైభాగరంలో, స్త్రీలు ఎడమ చేతి పైభాగరంలో కట్టుకవాలి. ఎలారంటి 
నలలు గుడ్డ అయినా పరవాలేదు. ఈ గుడ్డ 12 అరంగుళాల పొడవు, 
1 అరంగుళరం వెడలు్ప ఉరండాలి. సాధన చేస్ వాళ్ళి ఈ గుడ్డను 
ఎక్కడైనా కొనుక్కవచుచు.

 రోజుకు రరండు సార్లు స్ని్నప్రండితో సా్ననరం చేయాలి. 
  ఈ సా్థనాలోలు విభూదిని రాస్కవాలి: ఆజ్ఞ – కనుబొమల 
మధయా, విశుది్ – గరంతు గురంటలో, అనాహత – మీ 
పక్కటముకలు కలిస్ ప్రదేశానికి కొరంచరం కిరంద, మణిపూరక – 
బొడు్డ కిరంద.

ప్రతి రోజూ చేయాలి్సన సాధన:
శివ నమసా్కరరం
1. ఖాళ్ కడుప్తో 12 సార్లు శివ నమసా్కరరం చేయాలి.
2. ఆ తరా్వత ‘సర్్వభోయా’ మరంత్రాని్న మూడు సార్లు స్తుతి చేయాలి.  
 సర్్వభోయా మరంత్రం
ఓరం సర్్వభోయా దేవేభోయా నమః
(పవిత్, దివయా జీవులరందరికీ మేము నమస్కరిస్తునా్నము)
ఓరం పరంచభూతాయ నమః
(ఈ పరంచభూతాలకు నమస్కరిస్తునా్నము)
ఓరం శ్రీ సదుగిరవే నమః
(సదుగిర్వుకు నమస్కరిస్తునా్నము)
ఓరం శ్రీ పృధ్్వయై నమః
(భూమాతకు నమస్కరిస్తునా్నము)
ఓరం ఆది యోగీశ్వరాయ నమః
(యోగాకు మూలమైన వారికి నమస్కరిస్తునా్నము)
ఓరం , ఓరం , ఓరం



  (శివ నమసా్కరరం+ సర్్వభోయా మరంత్రం) సూరోయాదయానికి 
మురందు లేక సూరాయాసతుమయరం తరా్వత రోజుకు ఒక సారి 
చేయాలి.

  గరిభిణీ స్త్రీలు శివ నమసా్కరరం చేయకూడదు, కాని ఋతుక్రమ 
సమయరంలో స్త్రీలు శివ నమసా్కరరం చేయవచుచు.

  హెరి్నయా సమసయా ఉన్న వార్ శివ నమస్కరరం చేయడానికి 
కుషన్ లేక కుర్చుని ఉపయోగ్రంచాలి.

3. శివ నమసా్కరరం, మరంత్ పఠనరం తరా్వత, నానబెటిటున ఆకులి్న నమిలి 
తిని, మిరియాలని నిమ్మరసరంతో కలిప్ తాగరండి. వేర్శెనగ పప్్పలి్న 
కూడా తినరండి.

   మీర్ రోజూ చేస్ శారంభవి మహాముద్ర లారంటి సాధనలను 
ఇవి తినకమురందే చేయాలి.
   మీర్ శివనమసా్కరరం సూరాయాసతుమయరం తర్వాత సాయరంత్రం 
పూట చేస్తురంటే, పైన చెప్్పన మిరియాలు, నిమ్మరసరం మధ్యాహ్నరం 
12గరం. లోప్ తీస్కరండి.

యోగ యోగ యోగేశ్వరాయ స్తుతి
1. ఒక నూనె దీపాని్న ఉదయరం, సాయరంత్రం వెలిగ్రంచరండి. దీపరం 
అరందుబాట్లో లేకపోతే ఒక కొవ్్వతితు వెలిగ్రంచవచుచు.  
2. దీపరం వెలిగ్రంచిన తరా్వత యోగ యోగ యోగేశ్వరాయ మరంత్రాని్న 
ఉదయరం 12 సార్లు, సాయరంత్రం 12 సార్లు స్తుతి చేయరండి.

యోగ యోగ యోగేశ్వరాయ
భూత భూత భూతేశ్వరాయ
కాల కాల కాలేశ్వరాయ
శివ శివ సర్్వశ్వరాయ
శరంభో శరంభో మహాదేవాయ

3. 40 నిముషాల సరంధ్యా కాల సమయరంలో ఈ సాధన చేయటరం 
ఉతతుమరం. రరండు ముఖయామైన సరంధ్యా కాలాలు సూరోయాదయరం, 
సూరాయాసతుమయాలకు 20 నిముషాలు మురందు మొదలై 20 నిమిషాల 
తరా్వత ముగుసాతుయి.
సరంధ్యా కాలాలు - ఉదయరం, సాయరంత్రం  5.40 నురంచి 6.20 వరకు. 



సాధన ఉద్యాపన
 శివరాత్రి నాడు రాత్రంతా జాగారరం చేయటరం ముఖయారం.
 యోగ యోగ యోగేశ్వరాయ 112 సార్లు స్తుతి చేయాలి.
  అవసరరంలో ఉన్న ముగ్గిరికి ఆహారరం గాని, డబ్బు గాని ద్నరం 
చేయరండి.
  ఒక బిల్వ పత్రం/ వేపాకు/ 3 లేక 5 భాగాలుగా ఉన్న ఆకును 
ధ్యానలిరంగానికి సమర్పణరం చేయరండి.

  మీ చేతికి కట్టుకున్న నలలు గుడ్డను విప్్ప ధ్యానలిరంగరం ఎదుర్గా 
ఉన్న నరంది దగగిర కటటురండి.

ధ్యానలిరంగరం మురందు ఇలా నలలు గుడ్డను కటటుడరం వలలు, ఎవరైనా ఈ స్థలరం 
నురంచి వెళ్ళిపోయిన తర్వాత కూడా తమ కర్మలను కరిగ్రంచుకునరందుకు 
అవకాశరం ఉరంట్రంది.
112  అడుగుల ఆదియోగ్ పరిక్రమ పూరితుచేయడరం ద్్వరా ఉద్యాపన 
పూరితు చేస్కరండి.
ఏదైనా కారణాల వలలు మహాశివరాత్రినాడు మీర్ ఈశా యోగా  
సరంటర్కు రాలేక పోయినట్లుతే, మీర్ ఇరంట్లున ఈ విధరంగా ఉద్యాపన 
చేస్కవచుచు.

 జాగరణ తప్పని సరిగా చేయాలి
 యోగ యోగ యోగేశ్వరాయ 112 సార్లు స్తుతిరంచాలి
 అవసరరంలో ఉన్న ముగ్గిరికి, ఆహారమో, డబ్బు ఇవా్వలి.
  ఒక బిల్వ పత్రం/ వేపాకు/ 3 లేక 5 భాగాలుగా ఉన్న ఆకును 
ధ్యానలిరంగరం ఫొట్కు సమర్పణరం చేయరండి. ఈ ఫొట్ను డౌన్ 
లోడ్ చేస్కరంవచుచు isha.sadhguru.org/MSR-sadhana
  మీ చేతికి కట్టుకున్న నలలు గుడ్డను విప్్ప ఆ గుడ్డను కాలచురండి, 
పైన చెప్్పన విధరంగా ఉద్యాపన పూరితు చేశాక ఆ బూడిదని 
మురంజేతులకు, కాళళికు రాస్కరండి.

మరిని్న వివరాల కసరం సరంప్రదిరంచరండి:
mahashivarathri@ishafoundation.org


