
|| श्रीनाथ समथर् || 

अिधक मास सकंल्प 

१) मी माझ्या िदनचयेर्त घरातील व्य��, पारंप�रक वातावरण व घराचे शारी�रक आिण मानिसक 

स्वास्थ्य याला प्राधान्य दईेन. 

२) कोणत्याही प�रिस्थतीत शांत, संयमी, समाधानी व आनंदी राहील. इतरांनाही तसेच ठेवील. 

३) िवनाकारण मोबाईल वापरणार नाही. िवनाकारण फोन वर बोलणार नाही. �रल्स, फेसबकु, 

इसं्टाग्राम, यट्ुयबू वर िवनाकारण जाणार नाही. मोबाईल जवळ असनू तो नाही अशा 

अिवभार्वात राहील. मात्र सकाळी स्नानापवूीर् व दपुारी भोजना नंतर  सायंकाळी व रात्री भोजना 

नंतर कुणाचे फोन आले ते आवश्यक असल्यास उ�रे दईेल. 

४)  आपल्या घरचे िहत जोपासणार्या एका घराचा रोज १० िम. संपकर्  करील. तसेच घरा शेजारील 

वतर्नाने चांगल्या एका घरात सहज भेट दईेल. एक भेट ग�ुबंधुंच्या घराची घेईल. जवळच्या 

मंिदरात दशर्न घेईल या सवर् िठकाणी ज्ये�ांना नमस्कार करेल. 

५) हॉटेल चे खाणे टाळील. अवास्तव िवनाकारण खचर् करणार नाही. िवकृत आचरण व व्यसन 

करणार नाही. 

६) घरातील सवर्च कामात �ी - प�ुष भेद न पाळता सहकायर् करील. 

७) ग�ुवार व रिववारच्या प्राथर्नेला िनयिमत न चकुता जाईल. 

८) घराची परंपरा, कुलाची तप�यार्, सामािजक संस्कृती, धमार्चे आचरण व दशेाचा स्वािभमान 

यासाठी तत्पर राहील. 

९) आबाल वदृ्धांची सेवा व माता - भिगनी यांचा सन्मान सदवै करीन.  

१०) माझ्या जीवनात माझ्या सद्ग�ु दवैताच्या आ�ापालनासाठी व सेवेसाठी मी समिपर्त राहील. 



|| श्रीनाथ समथर् || 

अिधक मास दैनंिदनी 

o सकाळची दैनंिदनी 

१) सकाळी ५:३० ला जागरण त्यानंतर भमूीला वंदन करणे.  

२) सकाळी ६:०० ते ७:०० पयर्ंत हलका व्यायाम, योगासने, प्राणायाम आिद करावा. 

३) सकाळी ७:०० ते ८:०० दवेासमोर िदवा उदब�ी लावनू सामिुहक प्रात: स्मरण करणे, श्री िवठ्ठलाचे 

ध्यान �दयात करावे त्यानंतर ध्यानात श्री ग�ुदशर्न ७ ते ८ िमिनट करावे व ज्ये�ांना वंदन क�न सवार्ंनी 

सोबत चहा दधू घ्यावे.  

४) सकाळी ८:०० ते ८:३० घर आंगण झाडने, गहृ स्वच्छता करणे, घर आवरणे, वस्त ूपसुणे ही कामे 

घरातील सवार्ंनी करावीत. ह ेकरतांना मखुाने नामस्मरण करीत जावे. 

५) सकाळी ८:३० ते ९:४५ या वेळेत सामहुीक अल्पाहार, त्यानंतर आपापले स्नान आटपनू वैयि�क 

संध्या, पजूा, तलुसी वंदन, सयूार्ला अघ्यर् दान, जपाची एक माळ करणे यानंतर असल्यास स्वतःची 

वैयि�क कामे करणे.  

६) सकाळी १०:००  ते ११:३० घरच्या व्यि�ंना व पाह�ण्यांना वेळ दणेे तसंच जायचे असल्यास शाळा 

- ऑिफसची तयारी करणे, मोकळा वेळ असणार्यांनी श्रीदवेनाथ लीला लहरी, �ाने�री, श्रीरामच�रत 

मानस, दासबोध या ग्रंथाचे मोठ्याने ऐकू जाईल असे वाचन करावे  

दुपारी ११:३० ते २:०० यावेळेत भोजन िवश्रांती क�न इतर कामे - संवाद - संपकर्  अवश्य करावा. 

 

 



 

• जे दपुारी घरी असतात िकंवा सकाळी शाळा, ऑिफस आटोपनू दुपारी १:०० वाजेपयर्ंत घरी 

येतात त्यांच्या साठी दुपारी ३:०० ते ५:०० िवष्णसुहस्रनाम स्तोत्राचा पाठ क�न ध्यान पवूर्क 

जपाची एक माळ करावी त्यानंतर काही उ�म िलखाण करणे, िटपण काढणे, अभ्यास आिद  

क�न चहा, जलपान घ्यावे. 

 

o संध्याकाळची दैनंिदनी 

७) सायंकाळी ७:०० वा दवेाजवळ िदवा उदब�ी लाऊन सामिुहक सायं प्राथर्ना, नाम चत�ुी व एक माळ 

"ॐ नमो भगवते वासुदेवाय" या मंत्राची मोठयाने करावी. 

रात्री ८:००  ते ९.०० यावेळते जवळपासची बाहरेची कामे  अथवा घर कामे करावी. 

८) रात्री ९:०० वाजता भोजना पवूीर् “श्रीसद्ग�ु िवजय स्तोत्रम”् म्हणनू मग सहभोजन करावे. 

भोजन ९.४५ पयर्ंत व्हावे  

९) भोजना नंतर १० िमिनट घरात, अंगणात अथवा बाहरे "जय जय रामकृष्ण हरी" म्हणत पायी चालावे. 

१०) झोपायचे पवूीर् िबछान्यावर एक माळ ग�ुमंत्राची करावी मनाने ग�ुच्या स्थानी जाऊन दशर्न करावे व 

कुठलाही कोणताही िवचार मनात न आणता मला शांत झोपायचे आह ेया संकल्पाने दवेाच्या स्वाधीन 

होऊन डाव्या कडावर शांततेने झोपणे.  

रात्री ११.००  वाजता शांत झोपावे..  


