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SandhyAvandanam

என்ன?

 

ஸந்த்யாவந்தனம் அதிகாைல மற்ம் அந்தியில்  ரியனில் வசிக்ம் பகவான்
ஸ்ரீமன் நாராயணைன றித் ெசய்ம் நித்ய கர்மாவாம். காயத்ரி தியான
ைறம், தண்ணீரால் ெசய்யபம் அர்க்யம் இந்த கர்மாவில் ெசயல் ைற
ைமயமாக உள்ளன.

ேவத மாதா காயத்ரீ

ேவதம் தான் சகல தர்மங்கக்ம் லாதாரம். காயத்ரீ என்ற சமஸ்க்ரித
ெசால்க்

(காயந்தம் த்ராயத இதி) “தன்ைன திப்பவைன காப்பாற்வ” என் ெபாள்.

காயத்ரீ மந்திரத்ைத பற்றி ரிக் ேவத சம்ஹிைதயில் (3.62.10) றபட்ள்ள.
 காயத்ரீ ேவதத்தின் தாய்.  இ மிகம் வீர்யள்ள மந்த்ரம்.  அவள் திரிபாத
காயத்ரீ (8 எத்க்கள் ெகாண்ட 3 பதிகள்) என்ம் அைழக்க பகிறாள்.

ைதத்ரிய ஆரண்யகத்தில்(2.10 &2.11) பிரம்ம யஞம், யேஞாபவீதம் மற்ம்
ஸந்த்யாவந்தனம் பற்றி றபட்ள்ள.  ப்ரணவ மந்த்ரம், 3 மகா
வ்யாஹ்திம்  ( :,வ:,வ: ),  காயத்ரீ மந்த்ரம் ெசால்ம் ன் ெசால்ல
ேவண்ம்.

ॐ भभुूव॒ : सुव॑ : । तस॑िव॒तुवर॓ेय॒ं भगो  ॑द॒ेवय॑ धीमिह । िधयो॒ यो न॑ : चोद॒या॓त ्॥

ஓம் ⁴ர் ⁴வ: வ: தத்சவிர் வேரண்யம்
ப⁴ர்ேகா ேத³வஸ்ய தீ⁴மஹி தி³ேயா ேயா ந: ப்ரேசாத³யாத்.

நாம் ெதய்வீக உண்ைமையம் ஆன்மீக டெராளிையம் ேநாக்கி தியானம்
ெசய்ேவாம். எவர் ஒவர் இந்த மண் உலக்ம் விண் உலக்ம்
பரேலாகத்திற்க்ம் லேமா அந்த ெதய்வீக சக்தி நம் அறிைவ ண் உச்ச
உண்ைமைய உணர ெசய்யட்ம்.



samskaaram.com

23-04-2026 05:54:12 PM 3

காயத்ரீ ஜபத்ைத வியல் காைலயில் காயத்ரீ ேதவிைய மனத்தில் வரித்ம் ந
பகலில் சாவித்ரி ேதவிைய மனத்தில் வரித்ம் மாைலயில் சரஸ்வதி ேதவிைய
மனத்தில் வரித்ம் ஜபம் ெசய்ய ேவண்ம்.

 

ஏன்?

விஷ் ராணம் 2.8 ( 49 – 52) – பராசர னிவர் ைமத்ேரய னிவரிடம்1.
வதாக அைமந்ள்ள.

सया काले च साते रौद े  परम दाणो |

मदेहा रासा घोरा : सयू िमछित खािदतुम ्||

तत : सयूय तैयुं भवययतदाणम ्|

ततो दि्वजोमातोयं  सिशपित महामुने ||

ॐ कार ब संयुतं गायय्ा चािभमितम ्|

तेन दित ते पापा वीभतेून वािरणा ||

“ஸன்த்⁴யா காேல ச ஸம்ப்ராப்ேத ெரௗத்³ேர பரம தா³ேணா

மன்ேதஹா ராஸா ேகா⁴ரா: ஸூர்ய மிச்ச²ன்தி கா²திம்

தத: ஸூர்யஸ்ய ைதர்த்த⁴ம் பவத்யத்யன்ததா³ணம் 

தேதா த்விேஜாத்தமாஸ்ேதாயம்  ஸன்க்ஶிபன்தி மஹாேன

ஔம் கார ப்ரஹ்மஸம்க்தம் காயத்ர்யா சாபிமன்த்ரிதம்

ேதன த³ஹ்யன்தி ேத பாபா வஜ்ரீ⁴ேதன வாரிணா”

ஸந்த்ையயில் மந்ேதஹன் எம் ராஸ கணம் ரிய ேதவனிடம் தினம் ேபார்
ரிவதாக வகிற. இ ப்ராஜபதியின் சாபத்தினால் கால காலமாக நடந்
வகிற. த்விஜன் சந்த்ைய காலத்தில் ெசய்ம் அர்க்யம் வஜ்ராதமாக மாறி
ரிய ேதவக் உதகிற. தலில் விம் அர்க்யம் அர வாகனத்ைத
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அழிப்பதாகம்,இரண்டாவ அர்க்யம் அரனின் ஆதத்ைத
அழிப்பதாகம்,ன்றாவ அர்க்யம் அரைன அழிப்பதாகம் வகிற. 

மஸ்ம்ரிதி 2.102 –

पवूां  सयाम ्जपंितठन ्नैशम ्एनो यपोहित |

पिचमाम ्तु समासीनो मलम ्हित िदवाुतम ्॥ 

“ர்வாம் ஸன்த்⁴யாம் ஜபம்ஸ்திஷ்டன் ைனஶம் ஏேனா வ்யேபாஹதி

பஶ்சிமாம்  ஸமாஸீேனா மலம் ஹன்தி தி³வாக்தம்”

காைலயில் ெசய்ம் சந்தியாவந்தனம் தல் நாள் இர ெசய்ம் ற்றத்ைத
நீக்கிற. பகலில் ெசய்ம் பாபத்ைத சாயங்காலம் ெசய்ம் சந்தியாவந்தனம்
நிவர்த்தி ெசய்கிற.

(இ சந்தியாவந்தனத்தின் மகிைமைய உயர்த்தி ெசால்ம் வாக்கியேம தவிர
எந்த விதத்திம் பாபத்ைத ஆதரிக்ம் வாக்யமாக எத்க்ெகாள்ள டா.)

ைதத்ரிய ஆரண்யகா-2-2-1

उतमतम ्यमािदयमिभयायन ्कुवन ्ब ाणो िवान ्।

सकलम ्भद मनुते सावािदयो ब ेित ॥

“உத்யன்தமஸ்தம் யத்தமாதி³த்யமபித்யாயன் ர்வன் ப்ராஹ்மேணா வித்³வான்

ஸகலம் பத்ரமஶ்ேதஸாவாதி³த்ெயா ப்ரஹ்ேமதி”

எந்த ஒ பிராமணன் வியலிம் மாைலயிம் காயத்ரிைய வணங்கிறாேனா
அவன் அைனத் மகிழ்ச்சிையம் ெபகிறான்.

 

எப்ெபா?

ரியன் என் ேநராக வின்; (ன் ைற)  ஸந்த்யாவந்தனம் ெசய்ய
ேவண்ம். காைல ஸந்த்யாவந்தனம் ரியன் வம் வைரயிம் சாயம்
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ஸந்த்யாவந்தனம் ரியன் மைறம் வைரயிம் ெசய்ய ேவண்ம்.

மஸ்ம்ரிதி:2.101

पवूां  सयाम ्जपांितठेत ्सािवीम ्आ-अक दशनात ्

पिचमाम ्तु समासीन : सयग ्ऋिवभावनात ्॥

“ர்வாம் ஸந்த்⁴யாம் ஜபான்ஸ்ஷ்ேடத் சாவித்ரீம் ஆ அர்க்கத³ர்ஷனாத்

பஷ்சிமாம்  சமாஸீணஹ சம்யக் விபாவநாத் “      

வியலில் சாவித்ரிைய ரியன் வம் வைர நின்ெகாண் மனனம்
ெசய்தம்,சாயங்காலத்தில் உட்கார்ந் ெகாண் நட்சத்திரத்ைத பார்க்ம்
வைரயிம் சந்தியா ைஜைய ெசய்தல் ேவண்ம்.

ऋषयो दीघसयवात ्दीघमायुरवानुयुः ।

ाम ्यशच कीितम ्च ब वचसमेव च ॥ 

“ரிஷேயா தீ³ர்க⁴ஸந்த்யாத்வாத் தீ³ர்க⁴மாரவாப்ஹு

பிரக்யாம் யஷஷ்ச கீர்திம் ச பிரஹ்மவர்சசம் ஏவ ச“

ரிஷிகள் நீண்ட ஆம், கம், த்திசாலிதனம், ஆன்மிக வளர்ச்சிம்
சந்தியா ைஜயினால் அைடந்தார்கள்.

 

எங்??

ப ெகாட்லிம்,நதி கைரயிம்,ேகாவில் அகிம் சந்தியாவந்தனம் ெசய்வ
பன்மடங் பலைன தர வல்ல. வீட்ம் (ெகால்ைல) த்தமான ரிய ஒளி
வம் இடத்தில் சந்தியாவந்தனம் ெசய்யலாம். அப்பம் இடம் இல்ைல எனில்
வீட்ல் உள்ள கடள் சன்னிதானதில் ெசய்யலாம்.

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

शतसाहिका नाम ्अनतािवणु सिनधौ ॥
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“க்³ேஹ த்ேவகணாஸன்த்⁴யா ேகா³ஷ்ேட த³ஶணாஸ்ம்தா

ஶதஸாஹஸ்ரிகானத்யாம் அனன்தாவிஷ் ஸன்னிெதௗ⁴”

 

எப்ப?

சந்தியாவந்தனம் (அ) சந்த்ேயாபாசைன ைறப்ப விடேமா / வாத்யாரிடேமா
உபநயன தின தல் கற் ெகாள்ள ேவண்ம். ஏெனனில் அதில் ஸ்வரத்டன்
ய ேவத மந்த்ரங்கள் அடங்கிள்ள. அதன் பிற ெபரிேயார்களிடேமா
அல்ல ேவ ஊடகங்கள் லமாகேவா கற் ெகாள்ளலாம்.

ேமம் விவரங்கக் உங்கள் தனிப்பட்ட ஸந்த்யாவந்தன ைறைய “���
��������������” பதியில் ெபற் ெகாள்ளம்.

நாம் வியலில் ெசய்ம் ஸந்த்யாவந்தனத்திற்க் “ஃப்ராத: சந்தியாவந்தனம் “
என்ம் ந பகலில் ெசய்ம் ஸந்த்யாவந்தனத்திற்க் “மாத்யானிகம்” என்ம்
மாைலயில் ெசய்ம் ஸந்த்யாவந்தனத்திற்க் “ஸாயம் சந்தியாவந்தனம்” என்ம்
கின்ேறாம்.

����� �������– (������ �������� ������ ����� ������
����������)

நம ன்ேனார்கள் வ்ேயாம த்திைர லமாக மாத்யாநிகத்தில் ரிய
பகவாைன தரிசிக்க வழி வத்ள்ளார்கள். ரிய கதிர்கைள ேநராக
ேநாக்வதால் கண்கள் பாதிப் அைடய ம். இந்த லப வழியினால் நாம்
கதிர்களின் தாக்கத்ைத ைறக்க ம்.

கீழ் கண்ட ைறயில் நீங்கள் விரல்கக்ள் வழி வத் பின் வம்
மந்திரத்ைத உச்சாடனம் ெசய் ெகாண் ரிய பகவாைன தரிசிக்கலாம்.

“பஷ்ேயம ஷரத: ஷதம்,ஜீேவம ஷரத: ஷதம்,நந்தாம ஷரத: ஷதம்,ேமாதாம ஷரத:
ஷதம்,பவாம ஷரத: ஷதம்,ஷ்ரியாம ஷரத: ஷதம்,பிரப்ரவாம ஷரத:
ஷதம்,அஜீதாஸ்யாம ஷரத: ஷதம்,ஜ்ேயாக்ச ர்யம் த்ரிேஷ”

அவர் கைணயினால் ரிய கடாதினால் நாம்  வஷம் வாழ்ேவாமாக,
 நாம் வம்சம் தைழத்  வஷம் வாழ்ேவாமாக,நாம் ஸந்ேதாஷத்டன் 
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வஷம் வாழ்ேவாமாக,  நாம் ெபயடம் கடம்  வஷம்
வாழ்ேவாமாக,  நாம் நல்ல ெசய்திேய ெபற்  வஷம் வாழ்ேவாமாக,நாம்
நல்லேத ேபசி  வஷம் வாழ்ேவாமாக,நாம் (பைகவர்களால்) றியக்க
படாமல்  வஷம் வாழ்ேவாமாக என் உச்சாடனம் ெசய் ரிய பகவாைன
தரிசிப்ேபாம். (யஜுர் ேவதம் 36.24)

வ்ேயாமன் என்ப சமஸ்க்ரிதத்தில் ஆகாய ெவளிைய றிக்கிற.

பவிஷ்ய ராணத்தில் ரிய கடள் வசிக்ம் இடத்ைத (வ்ேயாமன்) பற்றி
விமர்சனம் வகிற. வ்ேயாமன் என்ப ரிய உலகத்தில் உள்ள நான்
ேகாரத்திற் (1. தங்கம் 2. ெகம் 3. எல்லா உேலாகம் 4. ெவள்ளி ) நவில் உள்ள
ஆகாய ெவளிைய றிக்கிற. ரிய கடள் உத்தராயணத்தில் தங்க
ேகாரத்தின் வாயிலாக கிளம்பி திணாயணத்தில் ெவள்ளி ேகாரத்தின்
வாயிைல வந் அைடகிறார் என் வகிற. மனித வர்கத்ைத பாகாக்க
ரிய பகவானின் வற்ற டெராளி ப்ரயாணிக்ம் ஆகாய ெவளிேய வ்ேயாமன்
எனப்பகிற.

விலக்கள்?

சரியான காலத்தில் சந்தியாவந்தனம் ெசய்ய இயலவில்ைல எனில் ப்ராயசித்த
மந்திரம் (“காலதீத ப்ராயசித்த அர்க்ய பிரதானம் கரிஷ்ேய”) லம் ஒவன்
சந்தியாவந்தனம் ெசய்யலாம். இ ஒ விலக்ேக தவிர வசதியான விதி அல்ல.

இன்ைறய அவசர வாழ்வில் வீட்ல் மதியம் இப்ப மிகம் அர்வம். ஆகேவ
காலத்திற் தந்தார் ேபால் மாத்யானிகம் (ந பகலில் ெசய்ய ேவண்ய ைற)
வீட்ைட விட் கிளம்ம் ன் (சராசரியாக 8.30 அளவில்) ெசய்ய ேவண்ய கால
கட்டாயம் ஆகி விகிற. இன்ைறய சான்ேறார்கள் ெசய்யாமல் இப்பதற்க்
இ ேதவைல என் ஒத்ெகாள்கிறார்கள்.

வீட்ல் பிறப் / இறப் தீட்னால் இந்தாம் ஸந்த்யாவந்தனம் அர்க்யம் வைர
மந்திரத்ைத மனதிற்ள் ெசால்லி ெசய்ய ேவண்ம்.

 ேநாய்வாய் பட்ட தணம் ட காயத்ரீ மனதில் ெசால்ல ேவண்ம்.

தர்மம் ேபகிற

த்யானம் இன்ைறய அவசர உலகத்திற்க் இன்றியைமயாத மந்தாம். அைத
ேத நாம் இங்ம் அங்ம் அலய ேவண்டாம். நமக்ள்ேளேய ப்ராணன் எம்
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அமந் இயற்க்ைகயாகேவ அைமந்ள்ள. ஸந்த்யாவந்தனம் ேயாகம்
த்யான ைறம் நிைறந்த ெபாக்கிஷம். அதன் ைறகள் உடைலம் மனத்ைதம்
த்திகரித் காயத்ரீ மந்திரத்தின் பலைன ைமயாக அைடய உதகிற.
இந்த எளிைம ைறைய பின்பற்றி  நிம்மதிைய அபவிங்கள்.

Dharma Speaks

Meditation or “dhyAnA” is the key healing word today.   We need not run hither
and thither for this. There is an inborn healer inside us and that is our prAnA
(life force).  “sandhyAvandanam” encompasses the techniques of yogA and
meditation.   The prAnA, body and the mind are directed in a disciplined
manner with the all powerful gAyatri mantras in a comprehensive manner. It is a
divine way of connecting with our self everyday.

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)
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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.्

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.
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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
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.

 

 




