
 

 

नरक चतुर्दशी 
 नरक चतुर्दशी र्रवर्षी कार्तदक महिन्याच्या अमावस्येच्या एक हर्वस 

आधी येतो. हििंर् ू धमादत नरक चतुर्दशीला खूप मित्त्व आिे. या ब्रह्म 

मुिूतादवर स्नान करून यमाची पूजा करण्याची परिंपरा आिे. या हर्वशी 
ब्रह्म मुिूतादवर स्नान करून यमराजाची पूजा करणारा नरकात 

जाण्यापासून वाचतो आणण स्वर्दप्राप्ती करतो अशी धार्मदक मान्यता 
आिे. तसेच सिंध्याकाळी यमाची पूजा केल्याने अकाली मतृ्यूचे भय राित 

नािी. 

 हििंर् ू धमादत कार्तदक महिन्याला ववशेर्ष मित्त्व आिे. नरक चतुर्दशी 
हर्वाळीच्या एक हर्वस आधी आणण धनत्रयोर्शीच्या र्सुऱ्या हर्वशी येतो. 
नरक चतुर्दशीला काळी चतुर्दशी असेिी म्िणतात. भारतातील कािी 
हिकाणी नरक चतुर्दशीला छोटी हर्वाळी म्िणूनिी ओळखले जात.े नरक 

चतुर्दशीच्या हर्वशी यमराजाची पूजा केली जात.े सिंपूणद वर्षदभरात फक्त िा 
एकमेव हर्वस आिे ज्या हर्वशी मतृ्यूची रे्वता यमराजाची पूजा केली 
जात.े एखार्ा आजार ककिं वा कोणत्यािी अपघातामुळे िोणारी मतृ्यूची भीती 
र्रू करण्यासािी या हर्वशी यमराजाची पूजा केली जात.े नरक चतुर्दशीला 
अभ्यिंर्स्नान करण्याची परिंपरा आिे. या हर्वशी उटणे लावून आिंघोळ 

करतात. या हर्वशी सिंध्याकाळी यम तपदण आणण हर्वे र्ान करण्याची 
परिंपरा आिे. नरक चतुर्दशी साजरी करण्यामारे् कािी रिंजक कथा आिेत. 

असे मानले जात ेकी या हर्वशी हर्वा लावल्याने यमराज प्रसन्न िोतात 

आणण अकाली मतृ्यूच्या भीतीपासून मुक्ती र्मळत.े 

 



 

स्नानामुळे रज-तम र्ुण एक लक्ािंश इतके कमी िोऊन सत्त्वर्ुण त्याच 

प्रमाणात वाढतात आणण त्यािंचा प्रभाव नेिमीच्या स्नानामुळे सुमारे तीन 

तास हटकतो, तर अभ्यिंर्स्नानामुळे चार त ेपाच तास हटकतो. 
 ‘तेलाच्या त्वचेवरील घर्षदणात्मक मर्दनाने रे्िाची सूयदनाडी जार्तृ िोऊन 

वप िंडातील चेतनेलािी सतेज बनवत.े िी सतजेता रे्िातील रज-तमात्मक 

लिरीिंचे ववघटन करत.े िी एकप्रकारची शुद्धीकरणप्रकियाच आिे. 

चैतन्याच्या स्तरावर घडलेल्या शुद्धीकरणप्रकियेने वप िंडातील चेतनेतील 

प्रवािाला अभिंर्त्व प्राप्त झाल्याने जजवाचे प्रत्येक कमद िे साधना म्िणून 

घडत.े या कमादमुळे जजवाच्या रे्िात सत्त्वर्ुणाचे सिंवधदन िोण्यास सािाय्य 

झाल्याने जजवाचा अभ्युर्य साधतो. अभ्युर्य म्िणजे उत्कर्षद. जजवाचा 
सत्त्वर्ुणसिंवधदनाकडे िोत असलेला र्नत्य प्रवास, म्िणजेच त्याचा 
अभ्युर्य िोय. यासािी अभ्यिंर्स्नानाला अत्यिंत मित्त्व 

आिे.अभ्यिंर्स्नानातून र्नमादण झालेल्या चैतन्याच्या स्तरावर घडणारी 
प्रत्येक कृती जजवाच्या िातून साधना म्िणून झाल्याने या कृतीमुळे 

वायूमिंडलाचीिी शुद्धी िोत.े’ 

तले, उटणे आणण त्यािंचे र्मश्रणव्यक्तीला प्रथम कुिं कवाचा हटळा लावण्यात 

येतो तले आणण उटणे यािंचे र्मश्रण अिंर्ाला लावणेहर्वाळीत अिंर्ाला उटणे 

लावण्याची पद्धत 

हर्वाळीतील अभ्यिंर्स्नानात उटण्याला ववशेर्ष मित्त्व आिे. उटणे अिंर्ाला 
लावण्याची पद्धत कशी असावी, याचे ववश्लेर्षण येथे रे्त आिोत. उटणे िे 

रजोर्ुणी तजेोमय असल्याने त े अिंर्ाला लावतािंना घड्याळाच्या 
काट्याच्या हर्शेने बोटािंच्या अग्रभार्ाचा अिंर्ाला स्पशद करून थोडसेे र्ाबून  

 



 

लावावे. प्रत्येक हिकाणी हर्लेली उटणे लावण्याची पद्धत त्या त्या 
पोकळीत असणाऱ्‍या त्रासर्ायक वायूिंच्या र्तीला अनुसरून हर्ली आिे. 

कपाळ : कपाळावर लावतािंना मधल्या तीन बोटािंचा उपयोर् करून स्वतः 
लावतािंना डावीकडून उजवीकड ेया पद्धतीने लावावे. 

कपाळाच्या र्ोन्िी टोकािंना बाजूला भुवईजवळ : येथे लावतािंना त ेबोटािंच्या 
अग्रभार्ािंनी डावीकडून उजवीकड े (खालून वरच्या हर्शेने), तसेच 

उजवीकडून डावीकड े(वरून खालच्या हर्शेने) चोळून लावावे. 

 डोळयािंच्या पापण्या : यािंवर लावतािंना नाकाकडून कानाकड ेिात कफरवावा. 
नाक : याला लावतािंना उजव्या िाताच्या अिंर्िा आणण तजदनी यािंनी 
नाकाच्या र्ोन्िी बाजूिंनी खालच्या हर्शेने उतरत यावे अन ्खाली आल्यावर 

उटण्याचा वास घ्यावा. उटण्याच्या वासातून प्रक्ेवपत िोणारा तजेाशी 
सिंबिंधधत र्िंध फुफ्फुसािंतील वायूकोर्षात रे्ल्याने तथेील काळे आवरण नष्ट 

िोण्यास सािाय्य िोत.े 

 मुखाचा वरचा भार् : या भार्ातून, म्िणजेच नाकाच्या खालून मधली 
तीन बोटे िेवून आरिंभ करून घड्याळाच्या काट्याच्या हर्शेने मुखाभोवती 
र्ोल, म्िणजेच िनुवटीच्या खड्ड्यातून वर स्वतःच्या डावीकड ेजाऊन 

मुखाभोवतीचा र्ोल पूणद करावा. 

 र्ालािंच्या पोकळी : र्ालाच्या मध्यभार्ातून आरिंभ करून घड्याळाच्या 
काट्याप्रमाणे बोटािंची अगे्र र्ोल र्ोल कफरवून लावावे. 

 कानाची पाळी : िी तजदनी आणण अिंर्िा यािंमध्ये धरून र्तथल्या र्तथे 

िलवून उटणे लावावे. 

 



 

 र्ोन्िी कान : र्ोन्िी कान िातािंनी पकडून कानाच्या मार्च्या बाजूला 
फक्त अिंर्िा िेवून खालून वरच्या हर्शेने कफरवावा. 

 मान : मानेच्या मार्ून मध्यातून र्ोन्िी िातािंची बोटे पुढे ववशुद्ध चिाकड े

आणणे. 

छाती आणण पोट यािंचा मध्यभार् : उजव्या िाताच्या तळव्याने छातीच्या 
मध्यरेर्षेवर वरून खालच्या हर्शेने नाभीकड ेिात कफरवत आणणे. 

 काखेपासून कमरेपयतं : काखेपासून वपततृीथादसारखा िात, म्िणजेच 

अिंर्िा एका बाजूला अन ्चार बोटे र्सुयादम बाजूला िेवून अिंर्ाच्या र्ोन्िी 
बाजूच्या रेर्षेवरून वरून खाली या पद्धतीने कफरवावेत. 

 पाय आणण िात : िाताची बोटे कफरवत पायािंवर आणण िातािंवर वरून 

खालच्या हर्शेने उटणे लावावे. 

 पावलाच्या आणण पायाच्या जोडरेर्षा : पावलाच्या आणण पायाच्या 
जोडरेर्षेवर अिंर्िा अन ्तजदनी यािंनी ववळखा घालून तो भार् कड्यासारखा 
घासावा. 

 डोक्याच्या मध्यभार्ी : डोक्याच्या मध्यभार्ी तले लावून त े िाताने 

घड्याळाच्या काट्याप्रमाणे कफरवावे. 

 र्सुऱ्‍या व्यक्तीला उटणे लावणे 

 पाि : र्सुऱ्‍या व्यक्तीच्या पािीला उटणे लावतािंना पािीच्या मणक्याच्या 
रेर्षेशी र्ोन्िी िातािंच्या बोटािंची अगे्र येतील अशा पद्धतीने वरून खालच्या 
हर्शेने र्ोन्िी िात एकाच वेळी कफरवावेत. 

 



 

 

२. किं बर : र्सुऱ्‍या व्यक्तीला लावतािंना कमरेच्या आडव्या रेर्षेवर पािीकडून 

र्तच्या डाव्या बाजूकडून उजवीकड ेयेऊन परत उजवीकडून डावीकड ेजावे. 

असे परत परत लावावे. 

ब्रह्मरे्वाचा जन्म झाल्यापासून आतापयतं ब्रह्मरे्वाची ककती वर्ष ेझाली; 
कोणत्या वर्षादतील कोणते आणण ककतवे मन्विंतर चालू आिे; या 
मन्विंतरातील ककतवे मिायुर्  

आणण त्या मिायुर्ातील कोणते उपयुर् चालू आिे, या सवांचा उल्लेख 

रे्शकालकथनात असतो. यावरून यापूवी केवढा मोिा काळ रे्ला आिे 

आणण राहिलेला काळिी केवढा मोिा आिे, याची कल्पना येत.े ‘आपण 

फार मोिे आिोत’, असे प्रत्येकाला वाटत असते; पण ‘आपण ककती लिान 

तथा सूक्ष्म आिोत’, याची कल्पना या ववश्वाच्या अफाट काळावरून येत.े 

यामुळे माणसाचा र्वद नािीसा िोतो. 
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