
தினசரி சாதனா செசயல்முறைை

 ▷ காாலி வயிற்றில் 12 சுற்று சிவ நமஸ்காாரம் செெய்யவேவண்டும். அதைைத் 
செைாடர்ந்து “சர்வே�ப்வே�ோ” மந்திரத்தைை 3 முதைை உச்ொடனம் செெய்ய 
வேவண்டும். இதைை தினமும் ஒருமுதைை சூரிவேயாையத்திற்கு முன்னர் 
அல்லது சூரிய அஸ்ைமனத்திற்கு பின்னர் செெய்யவேவண்டும். பயிற்சி 
குறிப்புகாதைை மீண்டும் நிதைனவுபடுத்திக்செகாாள்ை விரும்பினால்: 
isha.co/msr-sadhana.

சாதனா நிறைைவு

மஹாாசிவராத்திரி நாைன்று ொைனா நிதைைவுசெபறும். வேகாாதைவ 
ஈஷாா வேயாகா தைமயத்தில், அல்லது வீட்டில் தியானலிங்காத்தின் 
புதைகாப்படித்திற்கு முன்பாகா உங்காள் ொைனாதைவ 
நிதைைவுசெெய்யலாம்.

 ▷ மஹாாசிவராத்திரியன்று இரவு முழுவதும் காண்விழித்திருக்கா 
வேவண்டும்.

 ▷ “வே�ோக வே�ோக வே�ோவேகஷ்�ராோ�” மந்திரத்தைை 112 முதைை 
உச்ொடனம் செெய்ய வேவண்டும்.

 ▷ உணவேவா, பணவேமா வேைதைவப்படும் மூவருக்கு ஏைாவது ைானம் 
வழங்கா வேவண்டும்.

 ▷வில்வம் / வேவப்பிதைல / 3 அல்லது 5 இதைலகாதைைக் செகாாண்ட 
இதைலதைய தியானலிங்காத்திற்கு அர்ப்பணம் செெய்யுங்காள்.

 ▷தைகாயில் காட்டியிருக்கும் காருப்புத் துணிதைய காழட்டி, 
தியானலிங்காத்தின் முன்புள்ை நந்திக்கு அருவேகா காட்டுங்காள். 
வீட்டிவேலா, உங்காள் தைமயத்திவேலா செெய்பவர்காள், ொைனாவிதைன 
நிதைைவுசெெய்ை பின்னர் காருப்புத் துணிதைய எரித்து அந்ைச் 
ொம்பதைல தைகா காால்காளில் பூசிக்செகாாள்ைலாம்.

சாதனா தேததிகள்:

ொைனாதைவ கீவேழ குறிப்பிட்டுள்ைதில் இருந்து விரும்பும் காால 

அவகாாெத்திற்கு வேமற்செகாாள்ை முடியும். 2024 மார்ச் 8ம் வேைதி மஹாாசிவராத்திரி 
அன்று நிதைைவு செெய்யும் விைமாகா, அைற்கு முந்தைைய 40, 21, 14, 7 அல்லது 3 
செைாடர்ச்சியான நாட்காளுக்கு இைதைன வேமற்செகாாள்ைலாம்.

நாோட்கள் வே�தி

40 நாட்காள் 29 ஜனவரி - 8 மார்ச்

21 நாட்காள் 17 ஜனவரி – 8 மார்ச்

14 நாட்காள்  24 பிப்ரவரி – 8 மார்ச்

7 நாட்காள் 2 மார்ச் – 8 மார்ச்

3 நாட்காள் 6 மார்ச் – 8 மார்ச்

மஹாாசிவராத்திரி இரவு நமக்கு வழங்கும் எல்தைலயில்லா 
ொத்தியங்காளுக்கு நம்தைம ையார்ப்படுத்திக்செகாாள்ளும் விைமாகா, 
மஹாாசிவராத்திரி ொைனாதைவ ெத்குரு வழங்கியுள்ைார்காள். 7 வயதிற்கு 
வேமற்பட்ட அதைனவரும் இந்ை ொைனாதைவ வேமற்செகாாள்ை முடியும்.

சோ�னோ

வேமலும் வேகாள்விகாள் இருந்ைால், info@mahashivarathri.org 
என்ை மின்னஞ்ெதைல செைாடர்புசெகாாள்ைவும்.

உங்காள் இல்லத்திவேலவேய ொைனாவிதைன நிதைைவுசெெய்யும் 
பட்ெத்தில், தியானலிங்காப் புதைகாப்படத்திதைன டவுண்வேலாடு 
செெய்து செகாாள்ைலாம்.



சர்தே�ப்தேயா உச்சாடனம்

ஆஉம் ெர்வேவப்வேயா வேைவேவப்வேயா நமஹா 
ஆஉம் பஞ்ெபூைாய நமஹா 
ஆஉம் ஸ்ரீ ெத்குருவேவ நமஹா 
ஆஉம் ஸ்ரீ ப்ருத்விதைய நமஹா 
ஆஉம் ஆதிவேயாகீஷ்வராய நமஹா 
ஆஉம் ஆஉம் ஆஉம்

விண்ணுலக, தெெய்வீக உயிர்களுக்கு ெலைலவணங்குகிறோ�ோம் 
பஞ்சபூெங்களுக்கு ெலைலவணங்குகிறோ�ோம் 
ஸ்ரீ சத்குருவிற்கு ெலைலவணங்குகிறோ�ோம் 
பூமித்ெோய்க்கு ெலைலவணங்குகிறோ�ோம் 
றோ�ோகோலைவ றோெோற்றுவித்ெவனுக்கு ெலைலவணங்குகிறோ�ோம்

 ▷ 2-3 வில்வ இதைலகாள் அல்லது வேவப்பிதைலகாதைை 8-10 மிைகுடன் 
வேெர்த்து வேைனிலும், ஒரு தைகாப்பிடி நிலக்காடதைலதைய நீரிலும் 
இரவு முழுக்கா ஊைதைவயுங்காள். சிவ நமஸ்காாரம் செெய்து 
உச்ொடனம் செெய்ை பிைகு, இதைலகாதைை செமன்று ொப்பிடுங்காள், 
மிைதைகா எலுமிச்தைெ ொறுடன் காலந்து ொப்பிடுங்காள், 
ஊைதைவத்ை நிலக்காடதைலதையயும் ொப்பிடுங்காள். வேவப்பிதைலகாள் 
கிதைடக்காவில்தைல என்ைால், IshaLife.com ல் வேவப்பம்செபாடி 
கிதைடக்கிைது. இைதைன ொப்பிடுவைற்கு முன், ஷாாம்பவி மஹாாமுத்ரா 
கிரியா வேபான்ை உங்காள் வழக்காமான ொைனாதைவ முடித்திருக்கா 
வேவண்டும். 

 ▷ காாதைல ஒருமுதைையும் மாதைலயில் ஒருமுதைையும் எண்செணய் 
தீபம் ஏற்றுங்காள். விைக்கு கிதைடக்காவில்தைல என்ைால் 
செமழுகுவர்த்திதையப் பயன்படுத்ைலாம்.

 ▷ தீபம் ஏற்றிய பின் வேயாகா வேயாகா வேயாவேகாஷ்வராய மந்திரத்தைை 
காாதைல 12 முதைையும், மாதைல 12 முதைையும் உச்ொடனம் செெய்யுங்காள். 
40 நிமிட ொந்தியா காாலத்தின் வேபாது இந்ை ொைனாதைவ செெய்வது 
சிைந்ைது. ஒரு நாளில் குறிப்பிடத்ைக்கா இரண்டு ொந்தியா 
காாலங்காள், சூரிய உையம் மற்றும் சூரிய அஸ்ைமனத்திற்கு 20 
நிமிடங்காள் முன் செைாடங்கி அவற்றுக்கு 20 நிமிடங்காள் காழித்து 
முடிவதைடகின்ைன.

தேயாக தேயாக தேயாதேகஷ்�ராாய உச்சாடனம்

வேயாகா வேயாகா வேயாவேகாஷ்வராய 
பூை பூை பூவேைஷ்வராய 
காால காால காாவேலஷ்வராய 
ஷிவ ஷிவ ெர்வேவஷ்வராய 
ஷாம்வேபா ஷாம்வேபா மஹாாவேைவாய

சாதனாவிற்கான குறிப்புகள்

சாதனாவின்தே�ாது கறைடபிடிக்க தே�ண்டிய �ழிமுறைைகள்:

 ▷ தினமும் இருவேவதைை மட்டுவேம உண்ண வேவண்டும். முைல் உணவு 
மதியம் 12 மணிக்கு வேமல் எடுத்துக்செகாாள்ை வேவண்டும்.

 ▷ இதைடவேய பசிசெயடுத்ைால், வேைன்-மிைகு-எலுமிச்தைெ-ைண்ணீர் 
காலந்ை ொற்தைை மீண்டும் பருகாலாம்.

 ▷ புதைகாப்பிடித்ைல், மது அருந்துைல் மற்றும் அதைெவ உணவுகாதைைத் 
ைவிர்க்கா வேவண்டும்.

 ▷ ஆண்காள் வலது வேமற்தைகாயிலும், செபண்காள் இடது வேமற்தைகாயிலும் 
காருப்புத் துணிதைய எப்வேபாதும் காட்டியிருக்கா வேவண்டும். இந்ைத் 
துணி 12 அங்குல நீைமும், 1 அங்குல அகாலமும் உதைடயைாய் 
இருக்காவேவண்டும். இந்ை ொைனா செெய்வேவார் காருப்புத்துணிதைய 
அவர்காைாகாவேவ வாங்கிக்செகாாள்ை வேவண்டும்.

 ▷ செவள்தைைநிை அல்லது செவளிர் நிை ஆதைடகாதைை மட்டுவேம 
அணியவும்.

 ▷ தினமும் இருமுதைை, இயற்தைகாயான ஸ்நானப் செபாடி பயன்படுத்தி 
குளிப்பது நல்லது. மூலிதைகா குளியல் செபாடி Isha Lifeல் 
கிதைடக்கும்.

 ▷ பின்வரும் இடங்காளில் விபூதி இட்டுக்செகாாள்ை வேவண்டும்: ஆக்ஞாா 
- புருவமத்தி, விஷுத்தி - செைாண்தைடக்குழி, அனஹாைா - விலா 
எலும்புகாள் ெந்திக்கும் இடத்திற்கு ெற்று கீவேழ, மணிப்பூரகாா - 
செைாப்புளுக்கு ெற்று கீவேழ.


