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SandhyAvandanam

या

ातः काल, दोपहर और ारंिभक शाम के समय सयू के अंतयामी, ीमन नारायण  की
पजूा को संयावंदन कहते है | गायी मं का यान/जप, जो वेद का सार है और पानी
का दान, िजसको ‘अय‘ कहते ह , संयावंदन के मुय भाग ह ।

“वेद माता गायी”                      

 “गायी” शद का मलू  संकृत वायांश “गायतम ्ायते इित” म  है िजसका अथ है
िक यह मं गायक को मृयु को जम देने वाले सभी ितकूल पिरिथितय से बचाता
है।

गायी मं ऋग ्वेद संिहता  3.62.10  म  अपनी जगह पाता है।

गायी वेद की माता है । गायी मं सबसे शितशाली मं है । इसे िपाद गायी
कहते ह  िजसके तीन भाग ह ।  येक भाग म  आठ अर ह  । (“तसिवतुर”् से
“चोदयात”् तक ) तैीय आरयका 2.10 और 2.11 िवतार से ब य, योपवीतम्
और संयावंदन के बारे मे बताता हा जो दि्वज ारा िनपािदत िकया जाना चािहए ।
उसमे यह भी िनिदट है िक णव म “ॐ” और 3  महायाितयाँ “भू :” ,”भुव :” और
“सुव :” को हमेशा “गायी म” के पहले उचारण करनी चािहए। तो इस मं ने
िननानुसार सबसे शितशाली प िलया :

ॐ भू : भुव : सुव : तसिवतुर् वरेयम ्भगो देवय धीमिह िधयो यो न : चोदयात् |

“भगवान सयू और उनकी मिहमा पर यान कर  िजसने तीन आयामी ब ांड की सृिट की
– “भःू” अथात ्पृवी, “भुवः“ अथात ् वातावरण और “सुवः” अथात ्वायुमंडल से परे,
जो पजूा करने योय है, जो सभी पाप और अानता को हटाता है। वह हमारी बुदि्ध
को कािशत कर । “

सयू के इस गायी मं को भोर म  “गायी”, दोपहर को “सािवी” और शाम को
“सरवती” कहते ह । इसके तदनुसार हम संबिधत देिवय के नमन के साथ ातः
संया, मायाह्िनकम ्और सायं संया करते ह । 

अगर एक ब ाण पिरवार म  तीन पीिढ़य से गायी न जपा गया हो तो उस पिरवार का
सदय “ब ाण” नही ंिसफ  “ब ाण बंधु “कहा जाता है। यही िनयम ीय और वैय
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के िलए भी है जो िय बंधु और वैय बंधु मशः बन जाते ह ।

 

यूं

तैीय आरयका म  कहा गया है :

उतमतम ्यमािदयमिभयायन ्कुवन ्ब ाणो िवान ्|

सकलम ्भद मनुते सावािदयो ब ेित ||”

जो ब ाण ा के साथ सयूो दय और सयूात पर िचंतन करते हुए गायी की उपासना
करता है उसे परमानंद की ाित होती है यिक

आिदय ही परब  है।

मनुमृित 2.102  का कहना है :

पवूा सयाम ्जपंितठन ्नैशम ्एनो यपोहित

पिचमाम ्तु समासीनो मलम ्हित िदवाुतम ्||

वह जो ातः संयावंदन करता है वह िपछली रात के दौरान िकए गए अपराध के पाप
से मुत होता है और वह जो यह पाठ शाम को पिचमी सयू के साथ करता है वह िदन
के दौरान िकए गए सारे पाप को नट कर देता है। 

िवणु पुराण 2.8. (49 – 52) मे  ी पराशरा ी मैेय मुिन को समझाते ह  :

सया काले च साते रौद े  परम दाणो

मदेहा रासा घोरा : सयू िमछित खािदतुम्

भयानक गोधिूल (िदन और दोपहर, दोपहार और शाम तथा रात और िदन के िमलन या
संयोजन) के समय ‘मदेहा’ नाम का एक रास गण सयू को खाने के िलए आता है।

दोन के  बीच यु शु होता है। यह ाचीन काल म  जापित के अिभशाप के कारण
होता है।
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तत : सयूय तैयुं भवययतदाणम्

ततो दि्वजोमातोयं  सिशपित महामुने

ॐ कार ब संयुतं गायय्ा चािभमितम्

तेन दित ते पापा वीभतेून वािरणा “

इस दैिनक गोधिूल यु के दौरान, “ओम” व गायी मं का जप तथा दि्वजा ारा िदया
गया पानी का अय “व” नामक अ के प मे पिरवितत हो जाता है जो दुट
रास को नट करने म  सयू की सहायता करता  ह ।

यह कहा जाता है िक पानी का पहला अय असुर के वाहन को नट कर देता है, दसूरा
अय उनके अ का िवनाश करता है और तीसरा अय रास का संहार करता है।

 

कौन

लड़के व पुष िजनको उपनयनम ्के समय गायी मं का उपदेश हुआ हो, (इहे दि्वजा
कहते ह ) संयावंदन करना ारभ कर सकते ह ।

उपनयनम ्के बाद दि्वजा क कतय करने के हकदार ह  िजनमे संयावंदन सबसे
महवपणू और अिनवाय है।

 ## ब ाण, ीय व वैय ऊपर िलखे कतय के योय ह ।

 

कब

ातः संया का उिचत समय सयूो दय से पहले है और सरूज िदखने तक जारी रखना
चािहए। मायाह्िनकम ्का सही समय तब है जब सरूज हमारे िसर के ऊपर होता है,
लगभग 12:00 बजे । सायं संया का समय है सयूात के पहले और िसतार के वृदि्ध
तक करते रहना चािहए ।

मनुमृित  2.101 मे कहा गया है :

पवूा सयाम ्जपांितठेत् सािवीम ्आ-अक दशनात् |
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पिचमाम ्तु समासीन : सयग् ऋिवभावनात् || “

सुबह खड़े होकर सरूज िदखने तक सािवी का जप करना चािहए लेिकन शाम को
पिचमी सरूज के साथ बैठकर िसतार के िदखने तक जप करते रहना चािहए ।

ऋषयो दीघसयवात् दीघमायुरवानुयुः |

ाम ्यशच कीितम ्च ब वचसमेव च ||

ाचीन संत ने लंबे संया ाथना से लंबे जीवन, िसदि्ध, बुदि्ध और आयािमक
ेठता ात की है।

 

कहाँ

यह घर के साफ फश पर या आंगन मे िकया जा सकता है जहाँ से सुबह व शाम का
सरूज िदखाई द । यह घर के पजूा गृह मे भी िकया जा सकता है।

गृहे वेकगुणासया गोठे दशगुणामृता |

शतसाहिका नाम ्अनतािवणु सिनधौ ||”

  सांयवंदनम ्का भाव गोशाला, नदी के तट पर और भगवान के मंिदर म  मशः दस
गुणा, एक लाख गुणा और अनिगनत बार अिधक है ।  इसिलए इन थान म
सांयवंदनम ्करने के हर अवसर का उपयोग करना चािहए।

 

कैसे

कृपया “मेरा सांयवंदनम”् आइकन पर िलक करके अपने यितगत परूी िया
पाइए।

सांयवंदना िया के दो भाग ह  ।

1 )  पवू भाग और 2) उर भाग

1) पवू भाग म  आचमनम,् अंगवदनम,् ाणायामम,् संकपम,् ोणम,् ाशनम,् पुनर्
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माझनम,् अय दानम,् आम अनुसधानम,् नवग ह/केशवािद तपणम ्जैसे पिरशोधक
कम ह  ।

2) उर भाग के मुय अंग ह  गायी जप संकप, गायी आवाहनम,् गायी जप
यासम,् गायी यानम,् गायी जप, उपथानम,् िददेवता वदनम,् िदग ्वदनम,् सयू
नारायण वदनम,् मा ाथना और अिभवादनम.्

सांयवंदनम ्के मं म  जाितय और उपजाितय के अनुसार िभनता व असमानता
िदखाई देती है।  कृपया अपने यितगत जाित िववरण के साथ अपनी सदयता
रिजटर कर  और िफर “मेरे संयावंदन” पर िलक करके अपनी परूी संयावंदन 
िया पाएँ।

 

अपवाद

यिद कोई सही समय पर सांयवंदनम ्न कर सक  तो ायिचत मं – “कालातीत
ायिचाथ अय दानम ्किरये” कहकर संयावंदन कर सकते ह । यह केवल एक
अपवाद है और सुिवधाजनक िनयम नही ंहै।

अगर िकसी को दोपहर मे समय नही ंिमलता है तो वह यित सुबह ातः संया के बाद
मायाह्िनकम ्कर सकता है।

अगर घर म  मौत या बचे के जम के कारण कोई यित अशु हो, तो वह मन मे मं
कहते हुए अयदान तक संयावंदन कर सकता है।

अगर एक यित बहुत बीमार हो तो उसे कम से कम गायी-जप अवय करना चािहए
।

 

धम की वाणी 

यान  आज के हर बीमारी का दवा है। इसे पाने के िलए हमे इधर- उधर दौड़ने की
ज़रत नही ंहै।  हमारे अंदर एक िचिकसक है और वह है हमारा ाण (जीवन शित).
संयावंदन  मे योग और यान के तकनीक शािमल ह ।  संयावंदन, शितशाली गायी
मं के साथ हमारे ाण, तन और मन को एक अनुशािसत ढंग से िनदिशत करता है।



samskaaram.com

25-06-2026 08:02:14 PM 7

MEANING 

Simple meanings for sandhyAvandana mantras.

Achamanam:1.

ॐ अयुताय नम :  Om achyutAya nama:

ॐ अनताय नम :  Om anantAya nama:

ॐ गॊिवदाय नम : Om gOvindAya nama:

angavandanam:

ॐ कॆशवाय नम : Om kEshavAya nama: (touch right cheek with right thumb)          
                      
ॐ नारायणाय नम : Om nArAyaNAya nama: (left cheek with right thumb)
ॐ माधवाय नम : Om mAdhavAya nama: (right eye with right ring finger)  
ॐ गॊिवदाय नम : Om gOvindAya nama: (left eye with right ring finger)
ॐ िवणवॆ नम :  Om viSHNavE nama:  (right nostril with right index finger)
ॐ मधुसदूनाय नम : Om madhusoodanAya nama: (left nostril with right index
finger)
ॐ ििवमाय नम : Om trivikramAyanama: (right ear with right little finger)  
ॐ वामनाय नम :  Om vAmanAya nama: (touch left ear with right little finger)
ॐ ीधराय नम :  Om shreedharAya nama: (right shoulder with right middle
finger)
ॐ षीकॆशाय नम : Om hRuSheekEshAya nama:(shoulder with right middle
finger)
ॐ पदम्नाभाय नम : Om padmanAbhAya nama: (navel with right four fingers)
ॐ दामॊदराय नम : Om dAmOdarAya nama: (centre of the head with all five
fingers)

This is a purificatory mantra that cleanses one of physical and mental impurities
and diseases. I propitiate achyuta, ananta, govindA, etc.

2. PrANAyamam:

ॐ भू : ॐ भुव : ऒगुम ्सुव : ॐ मह : ॐ जन : ॐ तप : ऒगुसयम.्
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ॐ तत ्स॑िव॒तुवर॓ेय॒ं भगो  ॑द॒ेवय॑ धीमिह िधयो॒ यो न :◌॑ चोद॒या॓त ्।

ॐ आपो॒ योतीर॒सो॒ ऽमृत॒◌ं ब ॒ भभुूव॒सुव॒रोम्

Om bhoo: bhuva: Ogum suva: Om maha: Om jana: Om tapa: Ogum satyam

Om tat saviturvarENyam bhargO dEvasya dEvasya  dheemahi dhiyO yO na:
prachOdayAt.

Om ApO jyOtirasO amrutam brahma bhoorbhuvassuvarOm

First prANAyAma mantra consists of salutations to the myriad of God’s1.
creations: – All these seven lokas (7 vyAhRutis) namely the bhoolOka,
bhuvarlOka, suvarlOka, maharlOka, janalOka, tapOlOka and satyalOka are
the manifestations of the BrahmaN denoted by the praNava “Om”. 
Second mantra is gAyatri mantra: – We meditate on the resplendent Lord2.
with a transcendental form who is divine and resides inside the sun and
directs our mind and intellect towards Him.
Third prANAyama mantra is called gAyatree shiras mantra which is a re-3.
iteration of the first mantra. This denotes the Supreme Lord denoted by
praNava Om is the indweller and controller of water (Apah), fire (jyOti),
taste (rasa), nectar (amRutam), BrahmA, Bhooh, Bhuvah and suvah.

Sage YAgyavalkya says that he who controls the breath and contemplates on the
seven vyAhrutis, salutes all the worlds and acquires the strength to move around
all these worlds. Uttering the gAyatri shiras mantra relieves one from bonds of
samsAra.  Breath control increases the  longevity of the practicant.

3. Sankalpam

This is positive statement declaring the astrological time and historical place in
which the karma is being performed.  

Mama upAtta samasta duritakshayadvArA Shree ParamEshvara Preetyartham :-
  I perfom these rituals as I invoke ParamEshwara’s grace to destruct all my
accumulated sins.

Shree bhagavat AgyayA bhagavatkainkarya roopam: – I perform these rituals as
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a decree of BhagavAn and as a service to Him.

Shree bhagavat AgyayA shreeman nArAyaNa preetyartham:- I perform these
rituals as a decree of BhagavAn and for His pleasure.

 

 




