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प्रारंिभक पंक्ित:
“श्रीगुरु चरन सरोज रज, िनज मन मुकुर सुधािर…”

तुलसीदास जी ने इसे जनमानस की भलाई और सुरक्षा के िलए िलखा था,
और श्री हनुमान को सर्वसुलभ, कृपालु और बलवान देवता के रूप में
प्रस्तुत िकया।

श्री हनुमान चालीसा िहंदी में अनुवाद
सिहत
 दोहा

श्री गुरु चरण सरोज रज, िनज मन मुकुरु सुधािर |

बरनऊँ रघुवर िबमल जसु, जो दायकु फल चािर ||

 “श्री गुरु महाराज के चरण कमलों की धूिल से अपने मन रूपी दर्पण
को पिवत्र करके श्री रघुवीर के िनर्मल यश का वर्णन करता हूँ, जो

चारों फल धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष को देने वाला हे।”

बुद्िधहीन तनु जािनके, सुिमरो पवन-कुमार |

बल बुद्िध िवद्या देहु मोिहं, हरहु कलेश िवकार ||

 “हे पवन कुमार! मैं आपको सुिमरन करता हूँ। आप तो जानते ही हैं,
िक मेरा शरीर और बुद्िध िनर्बल है। मुझे शारीिरक बल, सद्बुद्िध
एवं ज्ञान दीिजए और मेरे दुःखों व दोषों का नाश कर दीिजए।”

चौपाई

जय हनुमान ज्ञान गुण सागर,

जय कपीस ितहुँ लोक उजागर॥1॥

 “श्री हनुमान जी!आपकी जय हो। आपका ज्ञान और गुण अथाह है। हे
कपीश्वर! आपकी जय हो! तीनों लोकों, स्वर्ग लोक, भूलोक और पाताल

लोक में आपकी कीर्ित है।”

राम दूत अतुिलत बलधामा,



अंजनी पुत्र पवन सुत नामा॥2॥

 “हे पवनसुत अंजनी नंदन! आपके समान दूसरा बलवान नहीं है।”

महावीर िवक्रम बजरंगी,

कुमित िनवार सुमित के संगी॥3॥

 “हे महावीर बजरंग बली!आप िवशेष पराक्रम वाले है। आप खराब बुद्िध
को दूर करते है, और अच्छी बुद्िध वालो के साथी, सहायक है।”

कंचन बरन िबराज सुबेसा,

कानन कुण्डल कुंिचत केसा॥4॥

 “आप सुनहले रंग, सुन्दर वस्त्रों, कानों में कुण्डल और घुंघराले
बालों से सुशोिभत हैं।”

हाथ ब्रज और ध्वजा िवराजे,

काँधे मूँज जनेऊ साजै॥5॥

 “आपके हाथ में बज्र और ध्वजा है और कन्धे पर मूंज के जनेऊ की
शोभा है।”

शंकर सुवन केसरी नंदन,

तेज प्रताप महा जग वंदन॥6॥

 “हे शंकर के अवतार!हे केसरी नंदन आपके पराक्रम और महान यश की
संसार भर में वन्दना होती है।”

िवद्यावान गुणी अित चातुर,

राम काज किरबे को आतुर॥7॥

 “आप प्रकान्ड िवद्या िनधान है, गुणवान और अत्यन्त कार्य कुशल
होकर श्री राम काज करने के िलए आतुर रहते है।”

प्रभु चिरत्र सुिनबे को रिसया,

राम लखन सीता मन बिसया॥8॥



 “आप श्री राम चिरत सुनने में आनन्द रस लेते है।श्री राम, सीता
और लखन आपके हृदय में बसे रहते है।”

सूक्ष्म रूप धिर िसयिहं िदखावा,

िबकट रूप धिर लंक जरावा॥9॥

 “आपने अपना बहुत छोटा रूप धारण करके सीता जी को िदखलाया और
भयंकर रूप करके लंका को जलाया।”

भीम रूप धिर असुर संहारे,

रामचन्द्र के काज संवारे॥10॥

 “आपने िवकराल रूप धारण करके राक्षसों को मारा और श्री रामचन्द्र
जी के उद्देश्यों को सफल कराया।”

लाय सजीवन लखन िजयाये,

श्री रघुवीर हरिष उर लाये॥11॥

“आपने संजीवनी बूटी लाकर लक्ष्मण जी को िजलाया िजससे श्री रघुवीर
ने हर्िषत होकर आपको हृदय से लगा िलया।”

रघुपित कीन्हीं बहुत बड़ाई,

तुम मम प्िरय भरत सम भाई॥12॥

 “श्री रामचन्द्र ने आपकी बहुत प्रशंसा की और कहा की तुम मेरे
भरत जैसे प्यारे भाई हो।”

सहस बदन तुम्हरो जस गावैं,

अस किह श्री पित कंठ लगावैं॥13॥

 “श्री राम ने आपको यह कहकर हृदय से लगा िलया की तुम्हारा यश
हजार मुख से सराहनीय है।”

सनकािदक ब्रह्मािद मुनीसा,

नारद, सारद सिहत अहीसा॥14॥

 “श्री सनक, श्री सनातन, श्री सनन्दन, श्री सनत्कुमार आिद मुिन



ब्रह्मा आिद देवता नारद जी, सरस्वती जी, शेषनाग जी सब आपका गुण
गान करते है।”

जम कुबेर िदगपाल जहाँ ते,

किब कोिबद किह सके कहाँ ते॥15॥

 “यमराज, कुबेर आिद सब िदशाओं के रक्षक, किव िवद्वान, पंिडत या
कोई भी आपके यश का पूर्णतः वर्णन नहीं कर सकते।”

तुम उपकार सुग्रीविह कीन्हा,

राम िमलाय राजपद दीन्हा॥16॥

 “आपने सुग्रीव जी को श्रीराम से िमलाकर उपकार िकया , िजसके कारण
वे राजा बने।”

तुम्हरो मंत्र िवभीषण माना,

लंकेस्वर भए सब जग जाना॥17॥

 “आपके उपदेश का िवभीषण जी ने पालन िकया िजससे वे लंका के राजा
बने, इसको सब संसार जानता है।”

जुग सहस्त्र जोजन पर भानू,

लील्यो तािह मधुर फल जानू॥18॥

 “जो सूर्य इतने योजन दूरी पर है की उस पर पहुँचने के िलए हजार
युग लगे।दो हजार योजन की दूरी पर स्िथत सूर्य को आपने एक मीठा फल

समझकर िनगल िलया।”

प्रभु मुद्िरका मेिल मुख मािह,

जलिध लांिघ गये अचरज नाहीं॥19॥

 “आपने श्री रामचन्द्र जी की अंगूठी मुँह में रखकर समुद्र को
लांघ िलया, इसमें कोई आश्चर्य नहीं है।”

दुर्गम काज जगत के जेते,

सुगम अनुग्रह तुम्हरे तेते॥20॥



 “संसार में िजतने भी किठन से किठन काम हो, वो आपकी कृपा से सहज
हो जाते है।”

राम दुआरे तुम रखवारे,

होत न आज्ञा िबनु पैसारे ॥21॥

 “श्री रामचन्द्र जी के द्वार के आप रखवाले है, िजसमें आपकी
आज्ञा िबना िकसी को प्रवेश नहीं िमलता अर्थात आपकी प्रसन्नता के

िबना राम कृपा दुर्लभ है।”

सब सुख लहै तुम्हारी सरना,

तुम रक्षक काहू को डरना ॥22॥

 “जो भी आपकी शरण में आते है, उस सभी को आन्नद प्राप्त होता है,
और जब आप रक्षक है, तो िफर िकसी का डर नहीं रहता।”

आपन तेज सम्हारो आपै,

तीनों लोक हाँक ते काँपै॥23॥

 “आपके िसवाय आपके वेग को कोई नहीं रोक सकता, आपकी गर्जना से
तीनों लोक काँप जाते है।”

भूत िपशाच िनकट निहं आवै,

महावीर जब नाम सुनावै॥24॥

 “जहाँ महावीर हनुमान जी का नाम सुनाया जाता है, वहाँ भूत, िपशाच
पास भी नहीं फटक सकते।”

नासै रोग हरै सब पीरा,

जपत िनरंतर हनुमत बीरा ॥25॥

 “वीर हनुमान जी!आपका िनरंतर जप करने से सब रोग चले जाते है, और
सब पीड़ा िमट जाती है।”

संकट तें हनुमान छुड़ावै,

मन क्रम बचन ध्यान जो लावै॥26॥



 “हे हनुमान जी! िवचार करने में, कर्म करने में और बोलने में,
िजनका ध्यान आपमें रहता है, उनको सब संकटों से आप छुड़ाते है।”

सब पर राम तपस्वी राजा,

ितनके काज सकल तुम साजा॥27॥

 “तपस्वी राजा श्री रामचन्द्र जी सबसे श्रेष्ठ है, उनके सब
कार्यों को आपने सहज में कर िदया।”

और मनोरथ जो कोइ लावै,

सोई अिमत जीवन फल पावै॥28॥

 “िजस पर आपकी कृपा हो, वह कोई भी अिभलाषा करे तो उसे ऐसा फल
िमलता है िजसकी जीवन में कोई सीमा नहीं होती।”

चारों जुग परताप तुम्हारा,

है परिसद्ध जगत उिजयारा॥ 29॥

“चारों युगों सतयुग, त्रेता, द्वापर तथा किलयुग में आपका यश फैला
हुआ है, जगत में आपकी कीर्ित सर्वत्र प्रकाशमान है।”

साधु सन्त के तुम रखवारे,

असुर िनकंदन राम दुलारे॥30॥

 “हे श्री राम के दुलारे ! आप सज्जनों की रक्षा करते है और
दुष्टों का नाश करते है।”

अष्ट िसद्िध नौ िनिध के दाता,

अस बर दीन जानकी माता॥31॥

 “आपको माता श्री जानकी से ऐसा वरदान िमला हुआ है, िजससे आप िकसी
को भी आठों िसद्िधयां और नौ िनिधयां दे सकते है।”

राम रसायन तुम्हरे पासा,

सदा रहो रघुपित के दासा॥32॥

 “आप िनरंतर श्री रघुनाथ जी की शरण में रहते है, िजससे आपके पास



बुढ़ापा और असाध्य रोगों के नाश के िलए राम नाम औषिध है।”

तुम्हरे भजन राम को पावै,

जनम जनम के दुख िबसरावै॥33॥

 “आपका भजन करने से श्री राम जी प्राप्त होते है, और जन्म
जन्मांतर के दुःख दूर होते है।”

अन्त काल रघुबर पुर जाई,

जहाँ जन्म हिर भक्त कहाई॥ 34॥

 “अंत समय श्री रघुनाथ जी के धाम को जाते है और यिद िफर भी जन्म
लेंगे तो भक्ित करेंगे और श्री राम भक्त कहलायेंगे।”

और देवता िचत न धरई,

हनुमत सेई सर्व सुख करई॥35॥

 “हे हनुमान जी!आपकी सेवा करने से सब प्रकार के सुख िमलते है,
िफर अन्य िकसी देवता की आवश्यकता नहीं रहती।”

संकट कटै िमटै सब पीरा,

जो सुिमरै हनुमत बलबीरा॥36॥

 “हे वीर हनुमान जी! जो आपका सुिमरन करता रहता है, उसके सब संकट
कट जाते है और सब पीड़ा िमट जाती है।”

जय जय जय हनुमान गोसाईं,

कृपा करहु गुरु देव की नाई॥37॥

 “हे स्वामी हनुमान जी!आपकी जय हो, जय हो, जय हो!आप मुझपर कृपालु
श्री गुरु जी के समान कृपा कीिजए।”

जो सत बार पाठ कर कोई,

छुटिह बँिद महा सुख होई॥38॥

 “जो कोई इस हनुमान चालीसा का सौ बार पाठ करेगा वह सब बन्धनों से
छुट जायेगा और उसे परमानन्द िमलेगा।”



जो यह पढ़ै हनुमान चालीसा,

होय िसद्िध साखी गौरीसा॥ 39॥

 “भगवान शंकर ने यह हनुमान चालीसा िलखवाया, इसिलए वे साक्षी है,
िक जो इसे पढ़ेगा उसे िनश्चय ही सफलता प्राप्त होगी।”

तुलसीदास सदा हिर चेरा,

कीजै नाथ हृदय मँह डेरा॥40॥

 “हे नाथ हनुमान जी! तुलसीदास सदा ही श्री राम का दास है।इसिलए
आप उसके हृदय में िनवास कीिजए।”

पवन तनय संकट हरन, मंगल मूरित रूप।

राम लखन सीता सिहत, हृदय बसहु सुरभुप॥

 “हे संकट मोचन पवन कुमार! आप आनन्द मंगलो के स्वरूप है। हे
देवराज! आप श्री राम, सीता जी और लक्ष्मण सिहत मेरे हृदय में

िनवास कीिजए।”
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भगवान हनुमान की भक्ित, सेवा, और पराक्रम
रामभक्ित का आदर्श उदाहरण
संकटों से रक्षा करने वाले “संकटमोचन” के रूप में

हनुमान चालीसा के लाभ
मानिसक शांित

तनाव और िचंता में राहत

िनयिमत जप से मन केंद्िरत होता है

नकारात्मक ऊर्जा से सुरक्षा

बुरे स्वप्न, भय और बुरी शक्ितयों से रक्षा करता है

आत्मबल और आत्मिवश्वास में वृद्िध

किठन समय में भी साहस और शक्ित देता है

ग्रहदोष शांित

शिन दोष और मंगल दोष से राहत िदलाने वाला माना जाता है

आध्यात्िमक उन्नित

आत्मा को परमात्मा से जोड़ने वाला भक्ित मार्ग
 वैज्ञािनक और मानिसक स्वास्थ्य के दृष्िटकोण से लाभ
ध्विन कंपन (Vibrational Healing): “राम” और “हनुमान” जैसे
शब्द मानिसक तरंगों को शांत करते हैं
माइंडफुलनेस  और  मेिडटेशन:  िनयिमत  पाठ  ध्यान  जैसा  प्रभाव
देता है
संज्ञानात्मक लाभ: जप करने से स्मरण शक्ित और मनोबल बढ़ता
है

कैसे करें हनुमान चालीसा का पाठ
समय िविध
सुबह स्नान कर शांत मन से पाठ करें
शाम दीपक जलाकर, तुलसी के सामने बैठकर पढ़ें



मंगलवार/शिनवार हनुमान जी के प्िरय िदन, िवशेष लाभकारी माने जाते
हैं
यात्रा में हेडफोन लगाकर श्रवण करें
बच्चों के साथ संस्कार और भक्ित िसखाने का सरल माध्यम

महत्वपूर्ण  FAQs  (अक्सर  पूछे  जाने
वाले प्रश्न)
Q1: क्या सभी हनुमान चालीसा पढ़ सकते हैं?

हां, यह सभी के िलए है। यह भक्ित, आत्िमक शांित और सुरक्षा देने
वाला एक सार्वभौिमक स्तुित है।

Q2: हनुमान चालीसा कब पढ़ना सबसे अच्छा होता है?

सुबह और शाम का समय श्रेष्ठ माना जाता है। िवशेष रूप से मंगलवार
और शिनवार को इसका पाठ फलदायी होता है।

Q3: िकतनी बार पढ़ना चािहए?

दैिनक एक बार पर्याप्त है। िवशेष अवसरों या संकट के समय 7, 11 या
108 बार भी पढ़ा जाता है।

Q4: क्या अंग्रेजी या अन्य भाषाओं में पढ़ना भी उतना ही प्रभावी
है?

हां। यिद अर्थ समझकर भावपूर्वक पढ़ें तो भाषा की बाधा नहीं रहती।

Q5: क्या इससे मानिसक िचंता में लाभ होता है?

िबलकुल।  यह  शांित,  साहस  और  आत्मबल  बढ़ाता  है,  िजससे  तनाव  में
राहत िमलती है।

िनष्कर्ष

िडिजटल युग और तेज़ भागती िज़ंदगी में हनुमान चालीसा एक ऐसा साधन
है जो हमें अंदर से शक्ितशाली, स्िथर और सुरक्िषत बनाता है। यह न
केवल  धार्िमक  अनुष्ठान  है,  बल्िक  मानिसक  स्वास्थ्य  और  आत्िमक
जागरूकता का मार्ग भी है।



यिद आप जीवन में शांित, शक्ित और संतुलन चाहते हैं—तो आज ही से
हनुमान चालीसा का पाठ आरंभ करें।

#हनुमानचालीसा  #हनुमानजी  #भक्ितयोग  #संकटमोचन  #रामभक्त
#चालीसाका_पाठ #आध्यात्िमकशांित #हनुमान #तुलसीदास #िचंतािनवारण
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हनुमान जी की पूजन िविध
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