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भ�ूमका
Preface

मनुसृ्म�त कहती है :  “सा�वत्र्यास्तु परं ना�स्त” (2.83), अ�ार्थत् सा�वित्री (गायत्री) से
बढ़कर को�र्थ  मन्त्र नहीं। गुरुकुल मं सन्ध्या-विन्दन के समय जब पहली बार यह मन्त्र
गुरुजी के मुख से सुना �ा, तब �सका अ�र्थ नहीं जानता �ा। �फर भी उस ध्वि�न की
शिा�न्त मन मं बैठ ग�र्थ �ी। बाद मं व्याकरण, �नरुक्त और उप�नषिद् पढ़ते हुए समझ आया
�क चौबीस अक्षरां के �स छोटे-से मन्त्र मं �कतना कुछ समाया है। यह पुस्तक उसी समझ
को साधिकां तक सरल रूप मं पहँुचाने का प्रय�न है।

“There is nothing higher than the Sāvitrī,” says the Manusmṛti (2.83).

When I first heard this mantra from my teacher at the gurukul, I did

not  know  its  meaning,  yet  its  stillness  stayed  with  me.  Years  of

grammar, Nirukta and the Upaniṣads later showed me how much these

twenty-four syllables hold. This book tries to share that understanding

simply.

पुस्तक चार खण्डां मं है :

पहला खण्ड : मन्त्र-�विज्ञान। मन्त्र क्या है, ऋ�षि मन्त्र के द्रिष्टा क्यां कहे जाते हैं , और
जप का शिरीर, प्राण और मन पर क्या प्रभावि होता है।

दूसरा खण्ड : मूल गायत्री। उसका पद-पद अ�र्थ, चौबीस अक्षरां की गणना, और
देविीभागवित के अनुसार हर अक्षर के ऋ�षि, छन्द और देविता।

तीसरा खण्ड : साधिना की व्याविहा�रक �वि�धि। जप, पुरश्चरण, उच्चारण और न्यूनतम
दै�नक साधिना।

• 

• 

• 



चौथा खण्ड : एक सौ आठ देवि-गाय�त्रयां का संग्रह।

The book has four parts: the science of mantra; the root Gāyatrī with

its word-by-word meaning and the ṛṣi, metre and deity of each syllable;

the practice of japa and puraścaraṇa; and a collection of one hundred

and eight deity Gāyatrīs.

इस संशिो�धत संस्करण में  क्या बदला है

देवि-गाय�त्रयां के तीसरे चरण की स�न्धि (‘तन्नो’ / ‘तन्नः’ / ‘तन्न’) हर मन्त्र मं
�नयम से जाँचकर शुिद्ध की ग�र्थ है। पहले संस्करण मं चालीस से अ�धिक मन्त्रां
मं यह तु्र�ट �ी।

�जन मन्त्रां मं शिब्द-रूप या व्याकरण की स्पष्ट भूल �ी, वेि शुिद्ध �कए गए हैं ,
जैसे ‘दाशिर�ये’, ‘जगद्धा�रणे’, ‘अयर्थम्णे’, ‘वैिरोचन्यै’। हर प�रवितर्थन के सा�
कारण की �टप्पणी दी ग�र्थ है।

दोहरा�र्थ ग�र्थ एक गायत्री हटाकर तै�त्तरीय आरण्यक की वैि�दक ‘नन्दी गायत्री’
जोड़ी  ग�र्थ  है।  वैि�दक रुद्रि-गायत्री  को  मुख्य स्�ान �दया  गया  है।  मन्त्रां  का
�विषिय-क्रम भी व्यवि�स्�त �कया गया है।

चौबीस अक्षरां की ता�लका अब देविीभागवित (12.1.13–26) के मूल पाठ से
�मलाकर दी ग�र्थ है। पहले संस्करण की ता�लका के ‘देविता’ उस ग्रन्� मं नहीं
�मलते �े।

सन्दभर्थ मूल ग्रन्�ां से �मलाए गए हैं। जो सन्दभर्थ गलत �े, वेि सुधिारे गए हैं , जैसे
जप के प्रकारां पर मनुसृ्म�त 2.85 और ‘�त्रपुराता�पनी उप�नषिद्’ का नाम।

डीएनए, जीन या ‘गे्र-मैटर’ जैसे वैिज्ञा�नक दावेि �बना प्रमाण के �लखे गए �े; वेि
हटा �दए गए हैं। जहाँ आधुि�नक शिोधि की बात है, विहाँ उतना ही कहा गया है
�जतना शिोधि से पुष्ट होता है।
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• 
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हर गायत्री के सा� रोमन �लप्यन्तरण त�ा �हन्दी और अंगे्रज़ी भाविा�र्थ जोडे़ गए
हैं।

मन्त्र-�विद्या पुस्तक से अ�धिक गुरु-परम्परा की �विद्या है। यह पुस्तक प�रचय और अभ्यास
मं सहायता के �लए है, गुरु का स्�ान लेने के �लए नहीं। सबसे पहले मूल गायत्री को शुिद्ध
उच्चारण और अ�र्थ के सा� अपनाएँ; बाकी सब उसी का �विस्तार है।

Mantra is learned through a living lineage more than from books. This

book is a companion to practice, not a substitute for a teacher. Begin

with  the  root  Gāyatrī,  pronounced  correctly  and  understood;

everything else grows from it.

— श्री �शिवबोध जी
वाराणसी, अक्टूबर 2026
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खण्ड 1

मन्त्र-�वज्ञान : मानव और ब्रह्माण्ड का सेतु
The Science of Mantra : A Bridge between the Human and the

Cosmos

मन्त्र क्या है?

भारतीय विाङ्मय मं ‘मन्त्र’ का स्�ान केन्द्रिीय है। मन्त्र अक्षरां का को�र्थ  यादृ�च्छिक समूह
नहीं है। विह एक एेसी ध्वि�न-रचना है �जसके अ�र्थ, छन्द, स्विर और देविता, चारां �न�श्चत
होते हैं। परम्परा मं �सका �नविर्थचन है :  “मननात् त्रायते इ�त मन्त्रः ”, अ�ार्थत् �जसका
मनन करने से साधिक की रक्षा हो, विह मन्त्र है। यहाँ ‘रक्षा’ का अ�र्थ केविल बाहरी संकटां
से बचावि नहीं है; अज्ञान और भय से मु�क्त भी �सी मं आती है। 

In Indian thought the mantra holds a central place. It is not a random

string of syllables but a composition whose meaning, metre, accent

and deity are all fixed. The traditional definition is mananāt trāyate iti

mantraḥ: that which protects the one who contemplates it, not only

from outer danger but from ignorance and fear.

साधिारण शिब्द सूचना देते हैं ; मन्त्र अनुभवि की ओर ले जाता है। �स�लए मन्त्र मं अ�र्थ के
सा�-सा� ध्वि�न का भी उतना ही महत्त्वि है, और यही कारण है �क शिास्त्र शुिद्ध उच्चारण
पर �तना बल देते हैं।

Ordinary  words  convey  information;  a  mantra  leads  towards

experience. Its sound matters as much as its meaning, which is why the

tradition insists so strongly on correct pronunciation.
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ऋ�षि : मन्त्र के द्रष्टा

एक आम धिारणा है �क मन्त्र ऋ�षियां की रची हु�र्थ क�विताएँ हैं। वैि�दक परम्परा ऋ�षियां को
मन्त्रां का रच�यता नहीं, द्रिष्टा (देखने विाला) मानती है। यास्क का �नरुक्त कहता है :
“ऋ�षि�र्दशर्दनात्” (2.11), अ�ार्थत् देखने के कारण ही विह ऋ�षि है। �नरुक्त यह भी कहता
है :  “साक्षातृ्कतधमार्दण ऋषियो बभूवुः ” (1.20), अ�ार्थत् ऋ�षि वेि �े �जन्हांने धिमर्थ का
साक्षा�कार �कया, और उन्हांने बाद की पी�ढ़यां को उपदेशि द्वारा मन्त्र साैं पे।

The Vedic tradition calls the ṛṣis “seers” of mantras rather than their

authors.  Yāska’s  Nirukta  says  ṛṣir  darśanāt,  “a  ṛṣi  is  so  called  from

seeing” (2.11), and that the ṛṣis were those who had directly realised

dharma and handed the mantras down by teaching (1.20). 

शितप� ब्राह्मण (6.1.1.1) एक और गहरी बात कहता है : “प्राणा वा ऋषियः ”, अ�ार्थत्
प्राण ही ऋ�षि हैं। सृ�ष्ट से पहले जो चेतन शि�क्तयाँ स�क्रय �ीं, उन्हं ही मूल ऋ�षि कहा
गया। ध्यान की गहरी अविस्�ा मं मानवि ऋ�षियां ने उन्हीं सूक्ष्म स्पन्दनां को ग्रहण �कया,
और वेि मन्त्र के रूप मं प्रकट हुए।

The Śatapatha Brāhmaṇa (6.1.1.1) goes further:  prāṇā vā ṛṣayaḥ, “the

vital  breaths  are  the  ṛṣis.”  The  human  seers,  in  deep  meditation,

received these subtle vibrations, which took shape as mantras.

शिब्द-ब्रह्म और नाद

मन्त्र को ‘शिब्द-ब्रह्म’ कहा जाता है। मैत्रायणी उप�नषिद् (6.22) कहती है :

दे्व ब्रह्मणी वे��तव्ये शब्दब्रह्म परं च यत् ।

शब्दब्रह्म�ण �नष्णातः  परं ब्रह्मा�धगच्छ�त ॥ 

दो ब्रह्म जानने योग्य हैं  : शिब्द-ब्रह्म और उससे परे परब्रह्म। जो शिब्द-ब्रह्म मं �नष्णात हो
जाता है, विह परब्रह्म को प्राप्त करता है।
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“Two Brahmans are to be known: the Word-Brahman and the Supreme

beyond  it.  One  who  is  steeped  in  the  Word-Brahman  attains  the

Supreme”  (Maitrāyaṇī  Upaniṣad  6.22).  The  mantra  is  the  doorway

from sound to the soundless. 

�सी अ�र्थ मं मन्त्र ध्वि�न से �नःशिब्द तक पहँुचने का द्वार है। जप मं पहले शिब्द रहता है,
�फर उसका अ�र्थ, और अन्त मं केविल विह भावि �जसकी ओर मन्त्र संकेत करता है।

मन्त्र-ज�, शिरीर और मन

लयबद्ध जप मं श्वास अपने-आप धिीमी और गहरी हो जाती है। �स �विषिय पर आधुि�नक
शिोधि भी हुए हैं। �ब्र�टशि मे�डकल जनर्थल (2001) मं प्रका�शित एक अध्ययन मं देखा गया
�क मन्त्र या माला-जप के समय श्वास की ग�त लगभग छह बार प्र�त �मनट हो जाती है,
और �ससे हृदय-ग�त त�ा रक्तचाप का �नयमन करने विाले  तन्त्र (बैरो�रफ़्लेक्स) मं
सन्तुलन आता  है।  ध्यान और जप पर  हुए अनेक अध्ययनां  मं  मन की  शिा�न्त और
एकाग्रता बढ़ने के संकेत भी �मले हैं।

Rhythmic chanting naturally slows and deepens the breath. A study in

the British Medical Journal (2001) found that reciting mantras or the

rosary slowed breathing to about six breaths a minute and improved

the balance of the cardiovascular reflexes. Many studies of meditation

and chanting also report greater calm and attention.

�ववेक की बात

पहले संस्करण मं �लखा �ा �क मन्त्र-ध्वि�न ‘डीएनए और जीन की अ�भव्य�क्त बदल
देती है’, ‘शिरीर के जल मं सम�मतीय संरचना बनाती है’ या ‘�विचा पर चमक लाती है’।
एेसे दाविां का को�र्थ ठोस वैिज्ञा�नक प्रमाण नहीं है, �स�लए उन्हं हटा �दया गया है। मन्त्र
की म�हमा को �सद्ध करने के �लए अ�तशियो�क्त की आविश्यकता नहीं है। श्वास की लय,
मन की एकाग्रता और अ�र्थ  का �चन्तन ही  �सके प्रभावि के स्पष्ट और अनुभवि-योग्य
आधिार हैं।
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Claims  in  the  first  edition  that  mantra  sound  alters  DNA  or  gene

expression, structures the body’s water or makes the skin glow have no

sound scientific basis and have been removed. The mantra needs no

exaggeration;  rhythm  of  breath,  focus  of  mind  and  reflection  on

meaning are its evident, experienceable foundations.

मन्त्र और प्राण

योग-परम्परा  मं  मन्त्र का प्राण से गहरा  सम्बन्धि माना  गया है।  बृहदारण्यक उप�नषिद्
(2.1.19) हृदय से �नकलकर पूरे शिरीर मं फैली बहत्तर हज़ार ‘�हता’ ना�ड़यां का विणर्थन
करती है। हठयोग के ग्रन्� भी यही संख्या मानते हैं। मान्यता है �क प्राणायाम के सा�
�कया गया जप �न सूक्ष्म मागार्यों  को �नमर्थल करता है, �जससे प्राण का प्रविाह सहज होता
है। यह योग का अनुभवि-मागर्थ है, और �से गुरु के �नदर्देशिन मं धिीरे-धिीरे साधिा जाता है।

Yoga links mantra closely  with prāṇa.  The Bṛhadāraṇyaka Upaniṣad

(2.1.19) speaks of seventy-two thousand hitā channels spreading from

the heart; the haṭha-yoga texts keep the same number. Japa combined

with  prāṇāyāma is  held  to  purify  these  subtle  pathways.  This  is  an

experiential path, practised gradually under a teacher.

देवता और मन्त्र

�नरुक्त (7.1) के अनुसार ऋ�षि �जस देविता से कुछ चाहते हुए स्तु�त करता है, विही उस
मन्त्र का देविता होता है। अ�ार्थत् मन्त्र का देविता विह चेतन शि�क्त है �जसकी ओर मन्त्र का
भावि उन्मुख है। वैि�दक दृ�ष्ट मं अ�ग्न, स�विता, �न्द्रि आ�द देविता एक ही परम सत्य के
�वि�विधि रूप हैं  : “एकं स�द्वप्रा बहुधा व��न्ति” (ऋग्वेिद 1.164.46)।

According to  the  Nirukta  (7.1),  the  deity  of  a  mantra  is  the  one to

whom the seer  addresses  his  praise.  In the Vedic  view Agni,  Savitṛ,

Indra and the rest are many faces of one Reality: “Truth is one; the wise

call it by many names” (Ṛgveda 1.164.46).
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जप करते-करते साधिक का मन उस देविता के गुणां मं रमने लगता है। विह अपने भीतर
विही प्रकाशि, करुणा या दृढ़ता जगाने लगता है �जसकी विह उपासना करता है। उपासना
का यही अ�र्थ है : ‘उप’ अ�ार्थत् समीप, और ‘आसन’ अ�ार्थत् बैठना। 

Through japa the mind comes to rest in the qualities of the deity and

begins  to  awaken  them  within.  That  is  the  meaning  of  upāsanā:

“sitting near.” 

गरुु और दीक्षिा

मन्त्र-�विद्या एक प्रायो�गक �विद्या है। पुस्तक मन्त्र के शिब्द सुर�क्षत रखती है, पर उसकी
जी�वित  परम्परा  गुरु  से  �मलती  है।  मुण्डक  उप�नषिद्  (1.2.12)  का  आदेशि  है  :
“त�द्वज्ञाना�र्थं स गुरुमेवा�भगचे्छत् स�मत्पा�णः  श्रो�त्रयं ब्रह्म�नष्ठम्”, अ�ार्थत् उस तत्त्वि
को जानने के �लए हा� मं स�मधिा लेकर शिास्त्रज्ञ और ब्रह्म�नष्ठ गुरु के पास जाए। 

Mantra is a practical discipline. Books preserve the words; the living

tradition comes through a teacher. “To know That, let him go, fuel in

hand, to a teacher learned in scripture and established in Brahman”

(Muṇḍaka Upaniṣad 1.2.12).

गुरु �शिष्य की प्रकृ�त, क्षमता और साधिना के उदे्दश्य को देखकर ही उसके �लए उपयुक्त
मन्त्र और �वि�धि चुनते हैं। �सी�लए �स पुस्तक की गाय�त्रयाँ प�रचय और सामान्य जप के
�लए हैं। �विशेिषि अनुष्ठान और पुरश्चरण के �लए गुरु का मागर्थदशिर्थन आविश्यक है।

A  teacher  chooses  the  right  mantra  and  method  after  seeing  the

disciple’s  nature  and  aim.  The  Gāyatrīs  in  this  book  are  for

acquaintance and general  japa; special  observances and puraścaraṇa

call for a teacher’s guidance. 
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व्य�ष्ट से सम�ष्ट तक

मन्त्र को�र्थ अन्धि�विश्वास या केविल कमर्थकाण्ड नहीं है। विह व्य�क्त की चेतना (व्य�ष्ट) को
समग्र चेतना (सम�ष्ट) से जोड़ने की एक सुव्यवि�स्�त साधिना है। उसकी पहली सीढ़ी शुिद्ध
उच्चारण है, दूसरी अ�र्थ का �चन्तन और तीसरी भावि की एकाग्रता। �न तीनां के सा�
�कया गया जप ही मनुष्य को उसकी सीमाआं से आगे ले जाने विाला सेतु बनता है।

Mantra  is  neither  superstition  nor  mere  ritual.  It  is  a  disciplined

practice that links individual awareness with the whole. Its steps are

correct  sound,  reflection on meaning and one-pointed feeling;  japa

joined with all three becomes the bridge beyond our limits.
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