
उपाकमर् and गायत्री जपम् स details for Aug 30th and Aug 31st, 2023,

respectively.

In the स portion of the document, use the following entries.

No. उपाकमर् गायत्री जपम्
Table 2 शोभकृत् शोभकृत्
Table 3 द क्षण द क्षण
Table 4 वषर् वषर्
Table 5 संह संह
Table 7 सौ वासर गुरुवासर
Table 8 ध न ा शत भषक्

Table 1: Relevant entries of tables in the document.

Please verify the contents of the table before using it.



श्रीः
श्रीमते रामानुजाय नमः

श्रीमते नगमा महादे शकाय नमः

Á Á यजुरुपाकमर्प्रयोगः Á Á
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Sunder Kidāmbi

with the blessings of

श्री र रामानुज महादे शकन्
His Holiness śrīmad āṇḍavan śrīraṅgam



श्रीः
श्रीमते रामानुजाय नमः

श्रीमते नगमा महादे शकाय नमः
Á Á यजुरुपाकमर्प्रयोगः Á Á

Usually यजुरुपाकमर् falls on पौणर्मी of श्रावण month. If it not possible to

perform it in that month due to unfavorable circumstances, then the same

can be performed on पौणर्मी of भाद्रपदmonth (i.e., the following month).

कामोऽकाष त् म ुरकाष त् जपम्
After your morning bath and स ाव नम्, do two आचमनम् and sit down

on a slightly raised platform facing east. Place two strands of दभर् grass
under your seat. Wear a प वत्रम्made of two strands of दभर् grass on your

right ring finger and fold two strands of दभर् grass around your ring finger.

Perform three प्राणायामम्. Recite the following

श्रीमान् वे टनाथायर्ः क वता कककेसर Á
वेदा ाचायर्वय मे स ध ां सदा हृ द Á Á
गुरु रुु नमोवाकमधीमहे Á
वृणीमहे च तत्रा ौ द ती जगतां पती Á Á

शेषभूतेन मया ीयैः सवर्पिर दःै Á
वधातुं प्रीतमा ानं दवेः प्रक्रमते यम् Á Á
शु ा रधरं व ुं श शवण चतुभुर्जम् Á
प्रस वदनं ायेत् सवर् व ोपशा ये Á Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

य रदव ा ाः पािरष ाः पर तम् Á
व ं न सततं व ेनं तमाश्रये Á Á
On your right thigh, place your left palm facing upward with the right palm

on top of it facing downward. This is the posture for performing स म्
or महास म्. The difference betweenस म् and महास म् is only

in its length, the former being shorter than the latter. Henceforth, when we

refer to performing स म् or महास म्, you must first configure this

posture and then recite the text indicated.

Perform the महास म् by reciting

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
ज ू ीपे भारतवष भरतख े शका े मेरोदर् क्षणे पा अ न् वतर्माने

ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
People in the United States may wish to perform the

महास म् as

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
क्रौ ीपे रमणकवष उ र (गोतीथर्) ख े शका े मेरोदर् क्षणे पा
अ न् वतर्माने ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
Fill in the year from Table 2 नामसंव रे
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Fill in the ayanam from Table 3 अयणे
Fill in the ritu from Table 4 ऋतौ
Fill in the month from either Table 5 or 6 मासे
शु पक्षे पौणर्मा ां शुभ तथौ
Fill in the day from Table 7

Fill in the star from Table 8

नक्षत्र यु ायां शुभयोग शुभकरण एवं गुण वशेषण व श ायाम् अ ां
पौणर्मा ां शुभ तथौ श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म्
(भगव ै यर् रूपम् /भगवत् प्री थर्म्) तै ां पौणर्मा ाम्
अ ायो जर्न अकरण प्राय ाथर्म् अ ो र सहस्र (अ ो र शत)
सङ् या कामोऽकाष त् म ुरकाष त् इ त महाम जपं किर े Á
Note that अ ो र सहस्रmeans 1008 while अ ो र शतmeans 108. Dis-

card the folded strands of दभर् grass around your ring finger in the direction

of north. Do not discard the प वत्रम्. Now keep your palms in the namaste

posture and perform सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं कामोऽकाष त् म ुरकाष त् इ त महाम
जपा ं कमर् ै प्रीतये यमेव कारय त Á Á
Recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

कामोऽकाष त् म ुरकाष त् Á
either 1008 or 108 times depending upon the स म् you chose.

Do आचमनम् and perform सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं कामोऽकाष त् म ुरकाष त् इ त महाम
जपा ं कमर् ै प्रीतये यमेव कािरतवान् Á Á
This completes the कामोऽकाष त् म ुरकाष त् जपम् which consititutes

the first part of उपाकमर्.
The daily मा ा कम् is performed before the next part of उपाकमर्. Facing
east, doआचमनम् twice. Be seated on a seat with two strands ofदभर् grass.
Wear the प वत्रम् on your right ring finger and do प्राणायामम् three times.

Keep your palms in namaste position and recite

श्रीमान् वे टनाथायर्ः क वता कककेसर Á
वेदा ाचायर्वय मे स ध ां सदा हृ द Á Á
गुरु रुु नमोवाकमधीमहे Á
वृणीमहे च तत्रा ौ द ती जगतां पती Á Á

शेषभूतेन मया ीयैः सवर्पिर दःै Á
वधातुं प्रीतमा ानं दवेः प्रक्रमते यम् Á Á
शु ा रधरं व ुं श शवण चतुभुर्जम् Á
प्रस वदनं ायेत् सवर् व ोपशा ये Á Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

य रदव ा ाः पािरष ाः पर तम् Á
व ं न सततं व ेनं तमाश्रये Á Á
Perform the महास म् by reciting

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
ज ू ीपे भारतवष भरतख े शका े मेरोदर् क्षणे पा अ न् वतर्माने

ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
People in the United States may wish to perform the

महास म् as

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
क्रौ ीपे रमणकवष उ र (गोतीथर्) ख े शका े मेरोदर् क्षणे पा
अ न् वतर्माने ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
Fill in the year from Table 2 नामसंव रे
Fill in the ayanam from Table 3 अयणे
Fill in the ritu from Table 4 ऋतौ
Fill in the month from either Table 5 or 6 मासे
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

शु पक्षे पौणर्मा ां शुभ तथौ
Fill in the day from Table 7

Fill in the star from Table 8

नक्षत्र यु ायां शुभयोग शुभकरण एवं गुण वशेषण व श ायाम् अ ां
पौणर्मा ां शुभ तथौ श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म्
(भगव ै यर् रूपम् /भगवत् प्री थर्म्) श्राव ां (आषा ां)
पौणर्मा ां अ ायोपाकमर् किर े Á
तद ं नव का ऋ ष तपर्णं किर े Á
तद ं यज्ञोपवीत धारणं किर े Á
तद ं पु तीथर् ानमहं किर े Á
The following line (just one line) is recited by unmarried persons only.

तद तया मौ जन द धारणा न च किर े Á
Now keep your palms in the namaste posture and perform

सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं श्राव ाम् (आषा ां)
पौणर्मा ाम् अ ायोपाकम ं कमर् ै प्रीतये यमेव कारय त Á Á
With hands still in namaste position, recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

अप वत्रः प वत्रो वा सव व ां गतोऽ प वा Á
यः रेत् पु र काक्षं स बा ा रः शु चः Á
श्री हिरहर्िरः पु र काक्षाय नमः Á Á
Sprinkle some water on yourself (including your head) thus indicating a

bath ( ानम्).

यज्ञोपवीत धारणम्
Perform the following स म् by reciting

अ पूव एवं गुण वशेषण व श ायाम् अ ां पौणर्मा ां शुभ तथौ
श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म् (भगव ै यर् रूपम् /भगवत्
प्री थर्म्) श्रौत ातर् व हत न कम नु ानयो ता स थ ब्र तेजः
अ भवृ थ यज्ञोपवीतधारणं किर े Á
Now keep your palms in the namaste posture and perform

सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं यज्ञोपवीतधारणा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कारय त Á Á

Sit in कु ु टासन facing east. Do आचमनम् and then प्राणायामम्. Hold the

यज्ञोपवीतम् (the sacred thread) between your palms in such away that your

right palm faces upward and your left palm faces downward. The top of the

knot on the यज्ञोपवीतम् should be on your right palm facing right. This is

the starting posture. Now touch the scalp with your right fingers and recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

यज्ञोपवीत धारण म ब्र ा ऋ षः
Touch your nose and recite

त्र ु प् छ ः
Touch your chest and recite

वेदा यो दवेता Á
यज्ञोपवीत धारणे व नयोगः Á Á
Recite the following

य॒ज्ञाे॒प॒वी॒तं पर॑मं प॒व ं᳚ ॒जाप॑ते॒यर्त्स॑ह॒जम् पुर॒स्ता᳚त् Á
अा॒युष्॒य॒म॒यं ित॑मुच श॒ं य॒ज्ञाे॒प॒वी॒तं बल॑मस्त ॒ तेज ॑ः Á Á
and wear one set of यज्ञोपवीतम्. Now do आचमनम्. If you are married, do

प्राणायामम् and perform the स म् by reciting the following

अ पूव एवं गुण वशेषण व श ायाम् अ ां पौणर्मा ां शुभ तथौ
श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म् (भगव ै यर् रूपम् /भगवत्
प्री थर्म्) गाहर् ाथ तीय यज्ञोपवीत धारणं किर े Á
Hold the second यज्ञोपवीतम् in the starting posture described above. Now

touch the scalp with your right fingers and recite

यज्ञोपवीत धारण म ब्र ा ऋ षः
Touch your nose and recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

त्र ु प् छ ः
Touch your chest and recite

वेदा यो दवेता Á
यज्ञोपवीत धारणे व नयोगः Á
Recite the following

य॒ज्ञाे॒प॒वी॒तं पर॑मं प॒व ं᳚ ॒जाप॑ते॒यर्त्स॑ह॒जम् पुर॒स्ता᳚त् Á
अा॒युष्॒य॒म॒यं ित॑मुच श॒ं य॒ज्ञाे॒प॒वी॒तं बल॑मस्त ॒ तेज ॑ः Á Á
and wear the second set of यज्ञोपवीतम्. The following is common to all.

Now recite

उपवीतं छ त ुं ( भ त ुं ) जीण क ल दू षतम् Á
वसृजा म पुनब्रर् न् वच दीघ युर ु मे Á Á
Now discard the old यज्ञोपवीतम् preferably under a tree.

Do आचमनम् and perform सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं यज्ञोपवीतधारणा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कािरतवान् Á Á

This completes the process of wearing the new यज्ञोपवीतम्.
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

For the unmarried persons, the following three mantrās apply for wearing

मौ , कृ ा जन, and पलाश द .ं For the first item, i.e., मौ , recite the

following and wear a belt made of three strands of दुव around the waist.

If this is not available, three strands of दभर् grass can be used.

इ॒यं दर॑ुुतात्परब॒ाध॑माना॒ शमर्॒ वर॑ूथं पुन॒ती न॒ अागा᳚त् Á
ा॒णा॒पा॒नाभ्या ॒ंबल॑मा॒भर॑न्ती ॒या द॒ेवानाग्ं॑ सभ॒गा॒ मेख॑ल॒ेयम् Á
ऋ॒तस्य॑ गाे॒प् ी तप॑सः परस्॒पी न॒ती रक्ष॒स्सह॑माना॒ अरा॑तीः Á
सा न॑स्सम॒न्तमनु ॒ पर॑ह भ॒या॑ भ॒तार्र॑स्ते मेख॑ल॒े मा र॑षाम Á
For कृ ा जन, the following is recited after which a piece of deer skin is

tied to your यज्ञोपवीतम्

म॒स्य॒ चक्षध॒र्र॑ुण ॒ंबल॑य॒स्तेजाे॑ यश॒स्व स्थ॒वरग्॒ं॒ सम॑द्धम् Á
अ॒ना॒ह॒न॒स्यं वस॑नं जरष्॒णु पर॒दं वा॒ज्यजन ं॑ दधे॒ऽहम् Á Á
If you are unable to find a piece of deer skin, a few strands of दभर् grass can

be used instead. For the third item, following is recited after which a small

twig of the peepul tree (पलाश द ं) is held in the right hand. If you are

not able to get this, a couple of strands of दभर् grass could be used instead.

स॒व॑स्स॒व॑सं मा कुर॒ु यथा॒ त्वग्ं स॒व॑स्स॒वा॑
अस्ये॒वम॒हग्ं स॒व॑स्स॒वा॑ भूयास ॒ंयथा॒ त्वग्ं
स॒व॑स्स॒वाे॑ द॒ेवाना ं᳚ िनधगाे॒पाेऽ᳚स्ये॒वम॒हं
ा᳚म॒णाना ॒ंम॑णाे िनधगाे॒पाे भू॑यासम् Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

नवका ऋ ष तपर्णं
As a pre-requisite for this procedure, prepare a mixture of uncooked rice

and black sesame seeds. For brevity, wewill call thismixture as RSmixture.

It would be helpful if someone assisted you by providing small quantities

of this mixture and water while you offer the तपर्णम्. For our reference, we

will call the person assisting you as the helper. Now, do आचमनम् twice.

Perform the सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं नवका ऋ षतपर्णा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कारय त Á Á

Stand facing north. Join both your palms such that they face upward. Wear

the यज्ञोपवीतम् like a necklace such that it goes around your neck and in

between your index finger and thumb of both your hands. The sacred knots

rest on your palms.

This तपर्णम् comprises of three parts. The first seven offerings of the

तपर्णम् are offered as ऋ ष तीथर्म्. To start this तपर्णम्, have the helper

place a small amount of the RS mixture on your palms and pour some wa-

ter. Now recite each line below and release the RSmixture such that it exits

from the base of the little fingers of both your palms, as shown in Figure 1.

For each line, a fresh amount of RS mixture must be used.

प्रजाप तं का ऋ षं तपर्या म Á
प्रजाप तं का ऋ षं तपर्या म Á
प्रजाप तं का ऋ षं तपर्या म Á
www.prapatti.com 11 Sunder Kidāmbi
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Figure 1: Locations to release various types of तीथर्म्.

सोमं का ऋ षं तपर्या म Á
सोमं का ऋ षं तपर्या म Á
सोमं का ऋ षं तपर्या म Á
अ ं का ऋ षं तपर्या म Á
अ ं का ऋ षं तपर्या म Á
अ ं का ऋ षं तपर्या म Á
व ान् दवेान् का ऋषीन् तपर्या म Á
व ान् दवेान् का ऋषीन् तपर्या म Á
व ान् दवेान् का ऋषीन् तपर्या म Á
सां हतीदवता उप नषद पर्या म Á
सां हतीदवता उप नषद पर्या म Á
सां हतीदवता उप नषद पर्या म Á
या ज्ञक दवता उप नषद पर्या म Á
या ज्ञक दवता उप नषद पर्या म Á
या ज्ञक दवता उप नषद पर्या म Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

वारुणीदवता उप नषद पर्या म Á
वारुणीदवता उप नषद पर्या म Á
वारुणीदवता उप नषद पर्या म Á
The next offering is performed with ब्र तीथर्म्. For this, release the RS

mixture such that it exits from the base of your palms, as shown in Figure 1.

This is typically done by pointing the fingers upward, keeping the sides of

the hands together.

ब्र ाणं यंभुवं तपर्या म Á
ब्र ाणं यंभुवं तपर्या म Á
ब्र ाणं यंभुवं तपर्या म Á
The next offering is performed with दवे तीथर्म्. For this, release the RS

mixture such that it exits from the tip of your fingers of both your hands, as

shown in Figure 1. This is typically done by pointing the fingers downward,

keeping the sides of the hands together.

सदस तं तपर्या म Á
सदस तं तपर्या म Á
सदस तं तपर्या म Á
There are some who include

ऋ ेदं तपर्या म Á
यजुवदं तपर्या म Á
सामवेदं तपर्या म Á
अथवर्णवेदं तपर्या म Á
इ तहासं तपर्या म Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

पुराणान् तपर्या म Á
क ान् तपर्या म Á
Now wear your यज्ञोपवीतम् in the normal way (उपवीतम्).
Do two आचमनम् and perform the सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं नवका ऋ षतपर्णा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कािरतवान् Á Á

Since the most important part of उपाकमर् is वेदा यनम्, one should recite

whatever part of वेद one knows. Traditionally, at least one अनुवाकम् from

the वेद is recited. For example, if one knows पुरुष सू म्, one can recite

this. At the very least, गायत्री जपम् is recommended.

सव श्रीकृ ापर्णम ु
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

गायत्री जपम्
On the following day, after the morning स ाव नम्, sit facing east and

perform two आचमनम् and wear a प वत्रम् made of two strands of दभर्
grass. Next do प्राणायामम् three times and recite

श्रीमान् वे टनाथायर्ः क वता कककेसर Á
वेदा ाचायर्वय मे स ध ां सदा हृ द Á Á
गुरु रुु नमोवाकमधीमहे Á
वृणीमहे च तत्रा ौ द ती जगतां पती Á Á

शेषभूतेन मया ीयैः सवर्पिर दःै Á
वधातुं प्रीतमा ानं दवेः प्रक्रमते यम् Á Á
शु ा रधरं व ुं श शवण चतुभुर्जम् Á
प्रस वदनं ायेत् सवर् व ोपशा ये Á Á
य रदव ा ाः पािरष ाः पर तम् Á
व ं न सततं व ेनं तमाश्रये Á Á
Perform the महास म् by reciting

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
ज ू ीपे भारतवष भरतख े शका े मेरोदर् क्षणे पा अ न् वतर्माने

ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

People in the United States may wish to perform the

महास म् as

हिरः ओं तत् श्रीगो व गो व गो व Á
अ श्रीभगवतो महापुरुष श्री व ोः आज्ञया प्रवतर्मान अ ब्र णः

तीयपराध श्री ेतवराहक े वैव तम रे क लयुगे प्रथमपादे
क्रौ ीपे रमणकवष उ र (गोतीथर्) ख े शका े मेरोदर् क्षणे पा
अ न् वतर्माने ावहािरके प्रभवा द ष संव राणां म े
Fill in the year from Table 2 नामसंव रे
Fill in the ayanam from Table 3 अयणे
Fill in the ritu from Table 4 ऋतौ
Fill in the month from either Table 5 or 6 मासे
कृ पक्षे प्रथमायां शुभ तथौ
Fill in the day from Table 7

Fill in the star from Table 8

नक्षत्र यु ायां शुभयोग शुभकरण एवं गुण वशेषण व श ायाम् अ ां
प्रथमायां शुभ तथौ श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म्
(भगव ै यर् रूपम् /भगवत् प्री थर्म्) म ाधीत दोष प्राय ाथर्म्
अ ो र सहस्र (अ ो र शत) सङ् या गायत्री महाम जपं किर े Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Recall that अ ो र सहस्र and अ ो र शत mean 1008 and 108, respec-

tively. Now keep your palms in the namaste posture and perform

सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं गायत्री महाम जपा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कारय त Á Á

Touch the scalp with your right fingers and recite

आसनम पृ थ ा मेरुपृ ऋ षः
Touch your nose and recite

सुतलं छ ः
Touch your chest and recite

श्रीकूम दवेता Á कूम सने व नयोगः Á Á
In the namaste posture, recite

पृ या धृता लोका दे व ं व ुना धृता Á
ं च धारय मां दे व प वतं्र कुरु चासनम् Á Á

Touch the scalp with your right fingers and recite

प्रणव ऋ षब्रर् ा
Touch your nose and recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

दवेी गायत्री छ ः
Touch your chest and recite

परमा ा दवेता
Touch the scalp with your right fingers and recite

भूरा द स ाहृतीनां अ त्र भृगु कु व स
गौतम का प आ रस ऋषयः
Touch your nose and recite

गायत्री उ क् अनु ु प् बृहती पङ् 
त्र ु प् जग ः छ ाग्ं स
Touch your chest and recite

अ वायु अक वागीश वरुण इ व ेदवेा दवेताः
Touch the scalp with your right fingers and recite

सा व ा ऋ षः व ा मत्र
Touch your nose and recite

दवेी गायत्री छ ः
Touch your chest and recite

स वता दवेता
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Touch the scalp with your right fingers and recite

गायत्री शरसः ब्र ा ऋ षः
Touch your nose and recite

अनु ु प् छ ः
Touch your chest and recite

परमा ा दवेता Á
सवषां जपे (प्राणायामे ) व नयोगः Á Á
Now do प्राणायामम् ten times.

Touch the scalp with your right fingers and recite

आयातु इ त अनुवाक वामदवे ऋ षः
Touch your nose and recite

अनु ु प् छ ः
Touch your chest and recite

गायत्री दवेता
In the namaste posture, recite

गायत्री आवाहने व नयोगः Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

अाया॑त ॒ वर॑दा द॒ेव्य॒क्षर ं॑ म॒ सम्॑तम् Á
गा॒य॒ी ᳚ंछन्द॑सां मा॒तेदं ॑म जुष॒स्व॑ नः Á
अाेजाे॑ऽस॒ सहाे॑ऽस॒ बल॑मस॒ ाजाे॑ऽस द॒ेवाना ॒ं
धाम॒ नामा॑स॒ वव॑मस व॒वायुस्॒सवर्॑मस
स॒वार्युरभभूराें गायीमावा॑हया॒म Á Á

Touch the scalp with your right fingers and recite

सा व ा ऋ षः व ा मत्रः
Touch your nose and recite

दवेी गायत्री छ ः
Touch your chest and recite

स वता दवेता
In the namaste posture, recite

श चक्रधरं दवें कर टा द वभू षतम् Á
सूयर्म लम ं ाये णर्रु चं हिरम् Á Á
यो दवे वताऽ ाकं धयो धम दगोचराः Á
प्रेरये य गर् रे मुपा हे Á Á
Now recite the गायत्री म म्
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

अाें Á
भूभुर्व॒स्सव ॑ः Á
तथ्स॑व॒तवर् रेण्᳚य ॒ं(तथ्स॑व॒तवर् र॑ेणयं ) Á
भगाेर्॑ द॒ेवस्य॑ धीमह Á
धयाे॒ याे न ॑ः चाे॒दया᳚त् Á Á
1008 or 108 times, as chosen in the स म्.

Do प्राणायामम् once. Perform स म् by reciting

श्री भगवदाज्ञया श्रीमन् नारायण प्री थर्म्
(भगव ै यर् रूपम् /भगवत् प्री थर्म्)
गायत्री उ ासनम् किर े Á
Touch the scalp with your right fingers and recite

उ म इ नुवाक वामदवे ऋ षः
Touch your nose and recite

अनु ु प् छ ः
Touch your chest and recite

गायत्री दवेता Á
गायत्री उ ासने व नयोगः Á Á
In the namaste posture, recite
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

उ मे शखरे दे व भू ां पवर्तमूधर् न Á
ब्रा णे ो नुज्ञानं ग दे व यथासुखम् Á Á
Prostrate and recite your अ भवादये (see appendix). Do आचमनम् twice

and perform the सा क ागम् by reciting

भगवानेव नया रूप त प्रवृ शेषतैकरसेन अनेन आ ना
कत्र क यै ोपकरणैः ाराधनैक प्रयोजनाय परम पुरुषः सवर्शेषी
श्रयःप तः शेष भूत मदं गायत्री महाम जपा ं कमर् ै प्रीतये
यमेव कािरतवान् Á Á

This concludes the गायत्री जपम्.

सव श्रीकृ ापर्णम ु
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Appendix
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

आचमनम्
Sit in the कु ु टासन posture with hands between the legs, as shown in Fig.

2.

Figure 2: आचमनम्.

Hold the right palm such that the little , ring andmiddle fingers are stretched

out while the index finger is bent inward and thumb faces outward. Pour a

small amount of water into your right palm and recite

ओं अ ुताय नमः
and swallow the water (do not sip).

Repeat the above procedure by reciting

ओं अन ाय नमः, and ओं गो व ाय नमः.
Wipe your lips with water and wash your right hand. Next, the twelve

mantras given in the left column of Table 1 are uttered while carrying out

the action indicated in the right column of the table.
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Mantra Action

ओं केशवाय नमः Right hand thumb touching the right cheek

ओं नारायणाय नमः Right hand thumb touching the left cheek

ओं माधवाय नमः Right hand ring finger touching the right eye

ओं गो व ाय नमः Right hand ring finger touching the left eye

ओं व वे नमः Right hand index finger touching the

right nostril

ओं मधुसूदनाय नमः Right hand index finger touching the

left nostril

ओं त्र वक्रमाय नमः Right hand little finger touching the right ear

ओं वामनाय नमः Right hand little finger touching the left ear

ओं श्रीधराय नमः Right hand middle finger touching the right

shoulder

ओं ऋषीकेषाय नमः Right hand middle finger touching the left

shoulder

ओं प नाभाय नमः Right hand fingers touching the navel

ओं दामोदराय नमः Right hand fingers touching the scalp

Table 1: Mantra and Action involved in the second part of ācamanam
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

प्राणायामम्
This is a three part action wherein the the nose is held between the right

hand thumb and the right ring finger. The index and middle fingers must

be bent inward towards the center of the palm. In the first part, close the

left nostril with the ring finger and exhale through the right nostril. This pro-

cess is called रेचक. Next, close the right nostril with the thumb and inhale

slowly through the left nostril. This process is called पूरक. In the second

part, close the left nostril with the ring finger thus holding the breath. This

process is called कु क. Mentally recite the following mantra three times.

अाें भूः Á
अाें भुवः [अाें भुव ॑ः] Á
अाेग्ं सवः [अाेग्ं सव ॑ः] Á
अाें महः [अाें मह ॑ः] Á
अाें जनः [अाें जन ॑ः] Á
अाें तपः [अाें तप ॑ः] Á
अाेग्ं स॒त्यम् Á
अाें तथ्स॑व॒तवर् रेण्᳚य ॒ंभगाेर्॑ द॒ेवस्य॑ धीमह Á
धयाे॒ याे न ॑ः चाे॒दया᳚त् Á
अाेमापाे॒ ज्याेती॒ रसाे॒ऽमृत ॒ंम॒ भूभुर्व॒स्सव॒राेम् Á Á
In the third part, keep the left nostril closed with the ring finger and exhale

through the right nostril. Say ओम् and touch the right ear. Figure 3 shows

the three parts of प्राणायामम्.
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Part 1 रेचक

Part 2 पूरक

Part 3 कु क
Figure 3: Three parts of प्राणायामम्.
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

अ भवादनम्
In the standing posture, bend your body to the waist level. Cover your right

and left ears with right and left palms, respectively. Then recite

अ भवादये
choose from column two in Table 9 based on your गोत्रम्
त्रयाषर्य प्रवरा त or प ाषर्य प्रवरा त depending upon your गोत्रम्
choose from column one of Table 9 based on your गोत्रम्
गोत्रः
choose from column two of Table 10 based on your branch of veda

सूत्रः
choose from column one of Table 10 based on your branch of veda

शाखाऽ ायी
say your शमर् name

शमर् नामाहम् अ भोः
As an example

अ भवादये आते्रय आचर्नानस ावा त्रयाषर्य प्रवरा त आते्रय गोत्रः
आप सूत्रः यजु ाखाऽ ायी सु रराजशमर्नामाहम् अ भोः Á
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

1 प्रभव 16 चत्रभानु 31 हे वळ 46 पर धा व
2 वभव 17 भानु 32 वळ 47 प्रमादीच
3 शु 18 तारण 33 वकािर 48 आन
4 प्रमोदूत 19 पा थर्व 34 शावर्िर 49 राक्षस
5 प्रजो 20 य 35 प् लव 50 नळ
6 आ रस 21 सवर् जत् 36 शुभकृत् 51 प ळ
7 श्रीमुख 22 सवर्धार 37 शोभकृत् 52 काळयु
8 भव 23 वरो ध 38 क्रो ध 53 स ा थर्
9 युव 24 वकृ त 39 व ावसु 54 रौ द्र
10 धातु 25 खर 40 पराभव 55 दुमर् त
11 ई र 26 न न 41 प् लव 56 दु ु भ
12 बहुधा 27 वजय 42 क लक 57 रु धरो ािर
13 प्रमा थ 28 जय 43 सौ 58 र ा क्ष
14 वक्रम 29 म थ 44 साधारण 59 क्रोधन
15 वषु 30 दुमुर् ख 45 वरो धकृत् 60 अक्षय

Table 2: Samvatsaram
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

अयनं Period

उ र Mid January to Mid July

द क्षण Mid July to Mid January

Table 3: Ayanam

ऋतु Period

वस Mid April to Mid June

ग्री Mid June to Mid August

वषर् Mid August to Mid October

शरत् Mid October to Mid December

हेम Mid December to Mid February

श शर Mid February to Mid April

Table 4: Ritu or Seasons
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

मासम् Period

चैत्र March to April

वैशाख April to May

े May to June

आषाढ June to July

श्रावण July to August

भाद्रपद August to September

आ युज September to October

का तर्क October to November

मागर् शर November to December

पु December to January

माघ January to February

फा ुण February to March

Table 5: Lunar months
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

मासम् Period

मेष Mid April to Mid May

वृषभ Mid May to Mid June

मथुन Mid June to Mid July

ककट Mid July to Mid August

संह Mid August to Mid September

क ा Mid September to Mid October

तुला Mid October to Mid November

वृ क Mid November to Mid December

चाप Mid December to Mid January

मकर Mid January to Mid February

कु Mid February to Mid March

मीन Mid March to Mid April

Table 6: Solar months
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

Day of the week वासरः
Sunday भानुवासरः
Monday इ वुासरः
Tuesday भौमवासरः
Wednesday सौ वासरः
Thursday गुरुवासरः
Friday भृगुवासरः
Saturday रवासरः

Table 7: Days of the week

www.prapatti.com 33 Sunder Kidāmbi

su
nd

er
kid

ām
bi

pr
ap

at
ti

do
t c

om

su
nd

er
kid

ām
bi



यजुरुपाकमर्प्रयोगः

1 अ न 10 मघा 19 मूल
2 भरणी 11 पूवर्फा ुनी 20 पूव षाढा
3 कृ का 12 उ रफा ुनी 21 उ राषाढा
4 रो हणी 13 ह 22 श्रवण
5 मृगशीषर् 14 चत्रा 23 ध न ा
6 आद्र 15 ा त 24 शत भषक्
7 पुनवर्सु 16 वशाखा 25 पूवर्भाद्रपदा
8 पु 17 अनुराधा 26 उ रभाद्रपदा
9 आ ेषा 18 े ा 27 रेवती

Table 8: Nakshtram
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
1 अज (१) व ा मत्र, माधु स, अज (३)

(२) व ा मत्र, आ र , वाधुल (३)
2 अ क (१) व ा मत्र, माधु स, अ क (३)

(२) व ा मत्र, अ क (२)
3 अ क व ा मत्र, अ क, लौ हत (३)
4 आघमषर्ण व ा मत्र, आघमषर्ण, कौ शक (३)
5 अ त थ आते्रय, आचर्नानस, अ तथ (३)
6 अग (१) अग , दा र् ुत, ऐ वाह (३)

(२) अग , दा र् ुत, सौमवाह (३)
7 अ वे आ रस, बाहर् , भार ाज (३)
8 अग ार अग , महे , मायोभुव (३)
9 अ र व ा मत्र, अ र , वाधुल (३)
10 आ भुव आ रस, बाहर् , भार ाज,

मा वर, आ भुव (५)
11 आते्रयस आते्रय, आचर्नानस, ावा (३)
12 आया औ शज

गौतम
आ रस, आया , औ शज,
गौतम, का क्षवत (५)

13 आते्रय आ रस, बाहर् , भार ाज,
शै , गा र् (५)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
14 आ रस (१) आ रस, आ र ष, हार त (३)

(२) आ रस, आ र ष, यौवना (३)
15 इ कौ शक व ा मत्र, ऐ , कौ शक (३)
16 इ वाहन अग , दा ु त, इ वाह (३)
17 उपम ु

(व स )
वा स , आभर स , ऐ प्रमद (३)

18 ऋक्षस (१) आ रस, बाहर् , भार ाज,
वा न, मातवचस (५)
(२) आ रस, वा न, मातवचस (३)

19 औच गौतम (१) आ रस, औच , गौतम (३)
(२) आ रस, औच ,
औ शज (३)

20 औशनस आ रस, गौतम, औशनस (३)
21 औ शजगौतम आ रस, औ शज, गौतम (३)
22 करेणुपाल आ रस, गौतम, कारेणुपाल (३)
23 क प शु क प

च
आ रस, आमहीयव, औरुक्षय (३)

24 क स (१) आ रस, अजमीढ, का (३)
(२) आ रस, घौर, का (३)

25 कत व ा मत्र, का ा, क ल (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
26 कपोतरेतस व ा मत्र, कपोतरेतस (२)
27 कथक व ा मत्र, कथक (२)
28 का प का प, आव ार, आ सत (३)
29 का (१) व ा मत्र, का , आक्षील (३)

(२) सा त, सौ ल ािर, व ा मत्र (३)
30 काक्षीवत आ रस, औच , गौतम,

औ शज, का क्षवत (५)
31 का पभुव आ रस, तै िर, का पभुव (३)
32 कामकायन

व ा मत्र
व ा मत्र, दवेश्रवस, दवैतरस (३)

33 कु स (१) आ रस, आ र ष, यौवना (३)
(२) मा ात्र, आ र ष, यौवना (३)
(३) आ रस, मा ात्र, कौ (३)

34 कौ वा स , मैत्रावरुण, कौ (३)
35 कौम आ रस, औच , काक्षीवत, गौतम,

कौम (५)
36 कौ शक (१) व ा मत्र, दवेरात, औदल (३)

(२) व ा मत्र, आघमषर्ण, कौ शक (३)
37 कौ शक

व ा मत्र
व ा मत्र, आघमषर्ण, कौ शक (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
38 गा र्मद भागर्व, गा र्मद (२)
39 गा र् (१) आ रस, बाहर् , भार ाज,

गा र्, शै (५)
(२) आ रस, शै , गा र् (३)

40 गा व र (१) आते्रय, गा व र, पौवर् तथ (३)
(२) आते्रय, आचर्नानस, गा व र (३)

41 गा र् भार ाज, गा र्, शै (३)
42 गा थन व ा मत्र, गा थन, रैवण (३)
43 गौतम आ रस, आया , गौतम (३)
44 घृतकौ शक व ा मत्र, घृतकौ शक (२)
45 जमद (१) भागर्व, ावन, आ वान, औवर्,

जामद (५)
(२) भागर्व, औवर्, जामद (३)
(३) जामद , व , भागर्व (३)
(४) जामद , बदा, भागर्व (३)
(५) भागर्व, ावन, आ वान (३)
(६) जामद , ावन, आ वान (३)
(७) भागर्व, ावन, आ वान,
आ र्षेण, अनूप (५)

46 मा (१) भागर्व, ावन, आ वान, औवर्,
जामद (५)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
47 जमद व , ावन, आ वान (३)
48 जातूक र् वा स , आते्रय, जातूक र् (३)
49 दीघर्तमस (१) आ रस, औच , दघैर्तमस (३)

(२) आ रस, औच , काक्षीवत,
गौतम, दघैर्तमस (५)

50 दवैतरस व ा मत्र, दवैश्रवस, दवेतरस (३)
51 धन य व ा मत्र, माधु स, धान य (३)
52 धन य आते्रय, आचर्नानस, धान य (३)
53 धभर्वाह अग , दा ु त, धभर्वाह (३)
54 नैध्रुव का प, आव ार, नैध्रुव (३)
55 नैम थत भागर्व, ावन, आ वान, बैजव,

नैम थत (५)
56 पराशर वा स , शा , पाराशयर् (३)
57 पाथर् भागर्व, वै , पाथर् (३)
58 पापर्द अ ादु ्र , वैरू , पाषर्द (३)
59 पुरोधस भागर्व, वा , पौरोधस (३)
60 पूरण व ा मत्र, दवेरात, पौरण (३)
61 पूणर्मास अग , पौणर्मास, वारण (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
62 पूतमानस (१) वा स , मैत्रावरुण, उपम ु (३)

(२) सा , साङ् कृ , गौरवे द (३)
63 पृषद आ रस, पाषर्द , वैरू (३)
64 पौरण व ा मत्र, पौरण (२)
65 पौ त्रक आते्रय, वामर , पौ त्रक (३)
66 पौरण अग , पौणर्मास, पौरण (३)
67 पौरूरव मानव, एल, पौरूरवस (३)
68 पौ णक अग , पैनायत, पौ णक (३)
69 बादरायण (१) आ रस, व ुवृ , बादरायण (३)

(२) आ रस, पौरुकु , त्रासद व (३)
70 बद (१) भागर्व, ावन, आ वान, औवर्,

बैद (५)
(२) भागर्व, औवर्, जामद (३)
(३) भागर्व, ावन, आ वान (३)

71 बीजावाप (१) आते्रय, आचर्नानस, अ तथे त (३)
(२) आते्रय, आचर्नानस, गा व (३)

72 बृहदु आ रस, बाहर्दु , गौतम (३)
73 बैजव भागर्व, ावन, आ वान, बैजव,

नैम थत (५)
74 भार ाज आ रस, बाहर् , भार ाज (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
75 मयोभुव अग , पौणर्मास, पौरण (३)
76 मानव मानव (१)
77 माठर भागर्व, शाठर, माठर (३)
78 मत्रयुव भागर्व, वा , दवैोदास (३)
79 मु लस आते्रय, आचर्नानस, पौवर् तथ (३)
80 मौ (१) आ रस, भौ र् , मौ (३)

(२) ता र्, भा र् , मौ (३)
81 मौ ल भाल न, वा प्र, मौ ल (३)
82 मौनभागर्व भागर्व, वीतह , सावेदस (३)
83 य भागर्व, वैतह , सावेदस (३)
84 यज्ञवाह अग , दा र् ुत, यज्ञवाह (३)
85 रथीतर (१) आ रस, वैरूप, पाषर्द (३)

(२) आ रस, पाषर्द , राथीतर (३)
86 राहूगण आ रस, राहूगण, गौतम (३)
87 राघवस आ रस, राघव, गौतम (३)
88 रो हण व ा मत्र, माधु स, रौ हण (३)
89 रै का प, आव ार, रै (३)
90 रैवण व ा मत्र, गा धन, रैवण (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
91 रौ क (१) व ा मत्र, रौ क, रैवण (३)

(२) व ा मत्र, गा धन, रैवण (३)
92 रौक्षक (१) व ा मत्र, गा थन, रैवण (३)

(२) व ा मत्र, रौक्षक, रैवण (३)
93 लो हत व ा मत्र, अ क, लौ हत (३)
94 लो हतस व ा मत्र, दवेरात (२)
95 लौगा क्ष (१) का प, आव ार, वा स (३)

(२) वा स , आव ार, का प (३)
96 व स (१) वा स (१)

(२) वा स , मैत्रावरुण, कौ (३)
97 व भागर्व, ावन, आ वान, वा ,

पौरोधस (५)
98 वामदेव (१) आ रस, वामदवे, गौतम (३)

(२) आ रस, वामदवे, बाहर्दु (३)
99 वा ूतस आते्रय, आचर्नानस, वा ूत (३)
100 वा प्र वा प्र (१)
101 वामर (१) आते्रय, आचर्नानस, अ तथे त (३)

(२) आते्रय, आचर्नानस, गा व (३)
102 वा भागर्व, दवैोदास, वा (३)
103 वाधुल या , वाधूल, मौनमोक (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
104 व ा मत्र व ा मत्र, दवेरात, औदल (३)
105 व ुवृ स आ रस, पौरुकु , त्रासद व (३)
106 वैणव व ा मत्र, गा धन, वैणव (३)
107 वै वै , भागर्व, पाथर् (३)
108 शठमषर्ण आ रस, पौरकु , त्रासद व (३)
109 शा (१) शा , आ सत, दवैल (३)

(२) का प, आ सत, दवैल (३)
(३) का प, आव ार, आ सत (३)
(४) का प, आव ार, शा (३)
(५) आ सत, दवैल, का प (३)

110 शाल ायन व ा मत्र, शाल ायन, कौ शक (३)
111 शाठर भागर्व, शाठर, माठर (३)
112 शार त आ रस, गौतम, शार त (३)
113 शाक्र अग , हैमवचर्, हैमोदक (३)
114 शुनक (१) भागर्व, शौनहोत्र, गा र्मद (३)

(२) शौनक, भागर्व, गा र्मद (३)
115 श्रीव भागर्व, ावन, आ वान, औवर्,

श्रीव (५)
116 शै्रत श्रैत, वै ा, पाथर् (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
117 शौनक शौनक (१)
118 शौनक गा र्, गा र्मद, शौनक (३)
119 शौ शै शर (१) आ रस, बाहर् , भार ाज,

कात, आ ल (५)
(२) आ रस, का , आ ल (३)
(३) आ रस, बाहर् , भार ाज,
शौ , शै शर (५)

120 श्रौमत व ा मत्र, दवैश्रवस, दवैतरस (३)
121 स मु आ रस, भा र् , मौ (३)
122 साहुल व ा मत्र, साहुल, माहुल (३)
123 सा वाह अग , दा र् ुत, सा वाह (३)
124 सारवाह अग , दा ुत, सारवाह (३)
125 सुवणर्रेतस व ा मत्र, कापातरस (२)
126 सुम लस आते्रय, सौम ल, ावा (३)
127 सोमराजक आ रस, सौमरा , गौतम (३)
128 सोमवाह अग , दा र् ुत, सौमवाह (३)
129 सङ् कृ त (१) आ रस, साङ् कृ , गौरुवीत (३)

(२) शा , गौरुवीत, साङ् कृ (३)
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यजुरुपाकमर्प्रयोगः

No. गोत्रम् प्रवरम्
130 हिरतस (१) आ रस, आ र ष, यौवना (३)

(२) आ रस, आ र ष, मा ात (३)
131 प , श ,

दभर्, भैमगव
(१) आ रस, आ र ष, यौवना (३)
(२) आ रस, आ र ष, मा ात (३)

132 हर रेतस व ा मत्र, हैर रेतस (२)
133 हमोदक अग , हैमवणर्, हैमोदक (३)
134 हंस ज आ रस, ता , मौ (३)

Table 9: Gotrams and Pravarams

वेद सूत्र
ऋक् आ लायन, का ायन
यजुर् आप , बोधायन
साम त्रा ाय ण, रणाय ण
Table 10: Vedas and Sutras

Á Á यजुरुपाकमर्प्रयोगः समा ः Á Á
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