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 S a n a t a n  D h a r m a

স ্ ন া ন  ক র া র  ন ি য ় ম  ও  ম ন ্ ত ্ র

প ্ রত ্ য েকেরই  প ্ রত িদ িন  স ্ ন া ন  কর া  কর ্তব ্ য ।  আমর া  আগেরদ িন  জেন েছ িল াম
তেলম াখ ার  ন িয ় ম  ও  ব িধ ি ।  আজকে  আমর া  জ ানব  ন িত ্ যস ্ ন া ন  ব িষয ় ে ।  স ্ ন া ন  স াত
প ্ রক ার  –  ( ১ )  ম ান ্ত ্ র ,  ( ২ )  ভৌম,  (৩ )  আগ ্ ন েয ় ,  ( ৪ )  ব ায ় ব ্ য ,  ( ৫ )  দ িব ্ য ,  (৬ )
ব ার ু ণ ী  ও  ( ৭ )  ম ানস।

গ ্ রন ্ থ ি  য ুক ্ত  বস ্ত ্ র  পর িধ ান  করে  ও  নগ ্ ন  অবস ্ থ ায ়  স ্ ন া ন  করবেন  ন া ।
র াত ্ র িক াল ে  গ ্ রহণ  অথব া  অন ্ য  কোন  যোগ  থ াক িল ে  স ্ ন া ন  কর া  কর ্তব ্ য ।
একবস ্ত ্ র ে  স ্ ন া ন  এবং  পর িধ েয ়  বস ্ত ্ র  দ ্ ব া র া  গ াত ্ র  ম ার ্জন  ন িষ িদ ্ ধ ।

প ্ র াতঃস ্ ন া ন  –  প ্ র াতঃস ্ ন া ন ে  ত েল  ম াখ া  ন িষ িদ ্ ধ ।  স ু র ্ যদয ় ে র  আগে  অর ্ থ া ৎ
ভোরবেল া  সম ্ভব  স ্ থল ে  জল াশয ়  অথব া  নদ ী  প ্ রভ ৃত িত ে  ড ু বদ িয ় ে  স ্ ন া ন  কর া
কর ্তব ্ য ।  ন িত ্ যন ৈম িত ্ত িক ,  ক াম ্ য ,  প ৈত ্ র  এবং  দ ৈব  ক াজ  করব ার  অবশ ্ যই
সঙ ্কল ্প  কর িতে  হয ় ,  সঙ ্কল ্প  ন া  করলে  কোনো  ক াজে  ফলল াভ  হয ়  ন া ।

সঙ ্কল ্পব াক ্ য  –  “ও ঁ  ব িষ ্ ণ ু ঃ  ওম ্  তদসদদ ্ য  ( ব ্ র া হ ্ মণ  ভ িন ্ ন  অন ্ যর া  ও  ন ার ী
গণ  –  শ ্ র ী ব িষ ্ ণ ু ঃ  নমঃ  ওদ ্ য )  অম ুক ে  ম াস ি  ( বর ্তম ান  ম াস ের  ন াম )  অম ুক ে
পক ্ষ ে  (  বর ্তম ান  পক ্ষ ের  ন াম ,  শ ুক ্ ল া  পক ্ ষ /  ক ৃ ষ ্ ণ  পক ্ ষ )  অম ুক ে  ত িথৌ
অম ুক  গোত ্ রঃ  (ন া র ীগণ  –  ত িথ া ,  গোত ্ র া ঃ  বল িব েন )  শ ্ র ীঅম ুকদ েবশর ্ ম া  ব া
দ েব ী  ( ব ্ র া হ ্ মণ  ভ িন ্ ন  অন ্ যর া  ও  ন ার ী  গণ  –  শ ্ র ীঅম ুকদ াসো ব া  দ াস ী  বল িব েন  )
প ূ র ্ ব া হ ্ নক ৃত  জ ্ঞতাজ ্ঞ াতপ াপপ াপক ্ষয ়ক ামঃ  অর ু ণদয ় স ্ ন া নমহং  কর িষ ্ য ে । ”

ত ারপর  জল াশয ়  প ্ রভ ৃত ি  অথব া  নদ ীত ে  স ্ ন া ন  কর ার  সময ়  জলে  একহ াত  পর িম িত
চত ুস ্কোন  মন ্ ডল  এ ঁক ে  ত া  ত ীর ্ থজল  মনেকরে  অঙ ্ক ু শ  ম ু দ ্ র া য ়  জলশ ু দ ্ ধ ি
কর িব েন ।

মন ্ত ্ র  –  “ও ঁ  গঙ ্ গ ে  চ  যম ু ন ে চ ৈব  গোদ াবর ী  সরস ্ বত ী ।  নর ্ মদ া  স িন ্ ধ ু  ক াব ের ী
জলেহস ্ ম িন ্  সন ্ ন ি ধ িন ্  ক ু র ু । । ”  ত ারপর  হ াত  জোড ়  কর ে  বল িব েন  ”  ও ঁ
ক ু র ুক ্ ষ েত ্ র  গয ় া গঙ ্ গ া  প ্ রভ াস -প ু স ্কর াণ ি  চ ।  ত ীর ্ থ া ন ্ য েত ান ি  প ু ণ ্ য া ন ি
প ্ র াতঃস ্ ন া নক াল ে  ভবন ্ত ি হ । । ”

ত ারপর  প ্ রথমে  আঙ ্ গ ু ল  দ িয ় ে  চোখ ,  ক ান ,  ন াক  এবং  ম ু খমন ্ ডল  আচ ্ ছ া দন  করে
প ূ র ্ বদ িকে  ম ু খ  করে  ত িনব ার  জলে  ড ু ব  দ েব েন  এবং  ত ারপর  মন ্ত ্ র  প া ঠ  করবেন
–
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“ও ঁ  গঙ ্ গ া  গঙ ্ গ েত ি  যোগ  ব ্ র ু য ় া দ ্  যোজন ানং  শতৈরপ ি ।  ম ু চ ্ যত ে  সর ্ বপ াপ েভ ্ য
ব িষ ্ ণ ু  লোকং  সগচ ্ ছত ি । ।  প াপহং  প াপকর ্ম া হং  প াপ াত ্ ম া  প াপ  সম ্ভবতঃ।
ত ্ র া হ িম া ং  প ু ন ্ ডর িক াক ্ ষ  সর ্ বপ াপ  হরহর িঃ । । ”

ত ারপর  গঙ ্ গ া  দ েব ী র  উদ ্ দ েশ ্ য ে  প ্ রন াম  কর িব েন  –

“ও ঁ  সদ ্ য  প াতক  সংহন ্ত ি  সদ ্ য  দ ু ঃখ  ব িন াশ িন ী ।  স ু খদ া  মোক ্ষদ া  গঙ ্ গ া  গঙ ্ গ ৈব
পরম াং  গত ি । । ”


