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YeejleerÙe KesU DeeefCe metÙe&vecemkeâej  

 
 

 
 
ØemleeJevee: 

YeejleerÙe KesU JesokeâeUeheemetve lemesÛe jeceeÙeCe Je ceneYeejle Ùee cenekeâeJÙe keâeUeheemetve meelelÙeeves ÙegJekeâebvee 

veJeveJeerve ØesjCee Je meeceLÙe& osCeejs Deensle. menpe Ghe}yOelee, DeveemeeÙeeme DeeefCe kegâ"}erner efkebâcele ve ceespelee YeejleerÙeebveer 

KesU Je JÙeeÙeeceeÛes Øekeâej efJekeâefmele kesâ}s Deensle. G<Ce keâšeryebOeeleer} keâesj[s Je leer›e G<Celeeceeve lemesÛe metÙe&ØekeâeçeeÛeer 

nesCeejer menpe Ghe}yOelee Ùee meJe& IeškeâebÛee efJeÛeej keâ¤ve YeejleerÙeebveer osçeer KesU DeeefCe JÙeeÙeeceeÛee efJekeâeme kesâ}e Deens. 

keâyeñer, Kees-Kees ns KesU DeeefCe metÙe&vecemkeâejemeejKes JÙeeÙeece ns ÙeeÛe hejbhejsletve efJekeâefmele Pee}s}s Deensle. Ùee DeYÙeemeeÛeer 

JÙeJeneÙe&lee lÙeecegUs Jee{}er Deens. 

metÙe&vecemkeâej ne ØeeÛeerve keâeUeheemetve YeejleeceOÙes ØeÛeef}le Deme}s}e JÙeeÙeeceØekeâej nesÙe. Deieoer $e+iJesoeceOÙes 

megæe metÙe& GheemevesÛes meboYe& meehe[leele. mekeâeUÛÙee JesUer metÙeexoÙe PeeuÙeeveblej metÙee&ÛÙee efJeefJeOe veeJeebveer lÙeeÛee pehe keâjle 

DeeheuÙee osneÛeer meJe& Debieebveer ne}Ûee} keâjeJeÙeeÛeer Je lÙee efmLeleerle hegvne ÙeeJeÙeeÛes Demes Ùee JÙeeÙeeceeÛes mJe¤he Demeles. 

metÙee&ÛÙee efJeefJeOe veeJeeceOÙes keâcee}erÛes meeOecÙe& Demetve lÙeeÛÙee GÛÛeejeves efceUCeejer Tpee& DeeefCe çejerjeJej he[Ceejer 

mekeâeUÛeer lespemJeer efkeâjCes ner ceeveJeer osnele veJee Glmeen mebÛeejleele DeeefCe lÙeeletve ÛewlevÙeeÛeer efveefce&leer nesles. metÙe& vecemkeâej 

Ùee JÙeeÙeece ØekeâejecegUs yengefJeOe }eYe nesleele. lÙeeceOÙes jkeäleeefYemejCe megOeejles. çJemeveef›eâÙesle Deveg¤he yeo} nesleele DeeefCe 

ceeveJeer DeelceefJeçJeeme Jee{erme }eielees. ceve Glmeener DeeefCe ØemeVe nesles. YeejleerÙe KesUemee"er }eieCeejer Tpee& metÙe&vecemkeâej 

Ùee hetjkeâ JÙeeÙeeceeÛÙee ceeOÙeceeletve ØeYeeJeerheCes Øekeâš nesles.  

 

 mebkeâuhevee Je keâeÙee&lcekeâ JÙeeKÙee 

keâe sCelÙeene r  me bçee sOeveeceOÙe s ce g}Ye tle me bk eâuheve e mecepeeJ e tve Ie sCe s  DeielÙeeÛe s Demele s. 

me bke âuheve e b yee yele Øee. je. vee. IeešesUs cnCeleele, mebkeâuhevee Decetle& Demeles, leer DeJemLeeoçe&keâ Demeles. JemletmetÛekeâ veJns.
1

 

çeejerefjkeâ efçe#eCeeleer} mebkeâuhevee Ùee efJeefçe° çeeŒe, DeLe& IesJetve Øekeâš kesâuÙee peeleele. mebkeâuheveebÛes çeeŒeerÙe DeLe& 

Deveskeâebveer mhe° kesâ}s Deensle. Øee. heer. Jner. Ùebie ÙeebÛÙee celes, ‘Flej Jeiee&ntve efYeVe keâener efveefçÛele Jewefçe°ŸeebcegUs Je leLÙeebÛÙee 

DeeOeejs JesieUe Gceštve he[Ceeje Je pÙee}e veJes veeJe efceUe}s}s Deens Demee Flej veJee Jeie& cnCepes mebkeâuhevee.’
2

 lemesÛe 

mebkeâuheveebÛÙee mhe°erkeâjCeeyeeyele lÙeeleer} çeeŒeerÙe hew}tbyeeyele efceÛes} Ùeebveer cnš}s Deens keâer, ‘Skeâe efJeJejCeelcekeâ iegCe 

DeLeJee mebyebOeekeâ[s mebkesâle keâjCeeje çeyoØeÙeesie cnCepes mebkeâuhevee nesÙe.’
3

 Deçee ØekeâejÛes efJeJejCe keâ¤ve ÙesLes efJeefJeOe hew}tbJej 

Øekeâeçe šekeâeJeÙeeÛee Deens. Øemlegle mebçeesOeveele heg{er}mebkeâuhevee ØeecegKÙeeves ceeb[uÙee Deensle. lÙeebÛes efJeç}s<eCe Kee}er}ØeceeCes 

kesâ}s Deens. 

 

1.metÙe&vecemkeâej : mekeâeUer metÙeexoÙeeÛÙeeJesUer metÙee&Ûeer yeeje veeJes IesTve lÙeeÛÙeekeâ[s heenle Deemeves keâjCÙeeÛÙee Øekeâejeme 

metÙe&vecemkeâej cnCeleele. ‘It is often the beginning vinyasa within a longer yoga series. Surya 
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Namaskara may also refer to other styles of “Salutations to the Sun’.4 metÙe&vecemkeâejele ØeejbYe 

efJeveÙeemeveeletve neslees. DelÙeble veceü YeeJevesves metÙee&keâ[s heentve vecemkeâej Ieele}e peelees. 

 $e+iJesoeceOÙes metÙe&hegpes}e efJeçes<e cenòJe efo}s Deens. Ô metÙee&Ùe mJeen: metÙee&Ùe Fcecve cece~ ceer metÙee&}e mecehe&Ce 

keâjle Deens ns ceePes veJns Deçee DeLee&Ûeer $e+ieJesoele $e+Ûee Deens. metÙe&hegpee ØeeÛeerve DeeÙe& mebmke=âleerceOÙes ØeÛeef}le nesleer. metÙe& Je 

lÙeeÛeer keâvÙee meefJelee ÙeebÛes $e+iJesoele meboYe& Dee}s Deensle.
5

 ØeeÛeerve YeejleeceOÙes metÙe&hegpee JesokeâeUeheemetve yeejeJÙee 

çelekeâeheÙeËle ØeÛeef}le nesleer. metÙee&Ûeer Deveskeâ cebefojs Yeejleele GYeejCÙeele Dee}er. DeesefjmeeceOÙes mecetõefkeâveejer GYeejCÙeele 

Dee}s}s keâesveeke&â ÙesLeer} metÙe&cebefoj ns megæe ØeeÛeerve Yeejleeleer} metÙe& hegpesÛes Skeâ cenòJehetCe& GoenjCe nesÙe.
 

Yeejleeleer} metÙe& 

hegpesÛee hetJe& Fefleneme meebieleevee Demes cnš}s Deens keâer,  ‘Surya is glorified in the Vedic hymns of ancient 

India as an all-seeing god who observes both good and evil actions. He expels not only 
darkness but also evil dreams and diseases.’

6

 ØeeÛeerve YeejleerÙe hejbhejsvegmeej Jewefokeâ $e+ÛeeÉejs metÙee&Ûes Goeòe 

mJe¤he mhe° keâjCÙeele Dee}s Deens. lÙee}e meJe& keâener heenlee Ùesles. metÙe&osJe meYeesJeleer Deme}suÙee ÛeebieuÙee Je JeeF&šele Heâjkeâ 

keâ¤ çekeâlees DeeefCe lees kesâJeU DebOeejÛe otj keâjle veener lej Â°mJehves Je jesie ÙeeJej megæe ceele keâjCÙeemee"er metÙee&Ûeer çekeäleer 

GheÙeesieer he[les.
 
 ÙesLesÛe metÙe& vecemkeâejeÛÙee GoÙeeÛeer çekeäleer Øekeâš nesles. 

2.Kees-Kees: ne KesU ceneYeejlekeâeUele ‘jLeesš’ cnCetve DeesUKe}e peele Demes.  Kees-Kees KesUeÛeer meg®Jeele ner hegjeleve 

keâeUeheemetve Pee}er Deens. ne KesU jeceeÙeCe DeeefCe ceneYeejle Ùee oesvner keâeUele JesieJesieàÙee mJe¤heele DeefmlelJeele Deme}s}e 

peeCeJelees. ceneYeejleele pesJne meceesjemeceesj Ùegæ  JneÙeÛes lesJne mewvÙeeÛeer Skeâe efJeefçe° Øekeâejs DeeKeCeer kesâ}e r peele Demes 

DeeefCe Ùegæ meg¤ PeeuÙeeveblej meejLeer DeeheuÙee mesveeheleer}e JeeÛeefJeCÙeemee"er Deehe}e jLe Jeekeâ[Ÿee eflekeâ[Ÿee efoçesceOetve 

Ûee}efJele Demele. Ùee}eÛe lÙee keâeUele jLeesš cnš}s peele Demes DeeefCe lÙee keâeUele Deçee Øekeâejs KesUeÛeer mheOee& DeeÙeesefpele 

kesâ}er peele Demes. KesUeØeceeCes Kees-KeesceOÙes efmebie}Ûesve, [ye}Ûesve FlÙeeoer Øekeâej KesU}s peeleele. ÙeeJe¤ve ns mhe° nesles 

keâer, hegjeleve keâeUele Kees-Kees ne KesU jLeesš ceeOÙeceeletve KesU}e peele Demes.  

3.efçe#eCeØeCee}er : ÙeeÛee DeLe& ne KesU efçekeâefJeCÙeeÛeer heæleer Demee neslee. çeejerefjkeâ efçe#eCe ns efJeefJeOe KesU Je KesUe[t 

Ùeebvee Øeefçe#eCe osles. çeejerefjkeâ efçe#eCeeÛes Gösçe meebieelevee Oejceefmebie Ùeebveer heg{er} leerve cegös mhe° kesâ}s  Deensle. lÙeebÛÙee 

celes, ‘çeejerefjkeâ efçe#eCeele ØeLece efveÙeb$eCe DeeefCe DevegçeemeveefJe<eÙekeâ leòJes cenòJeeÛeer Demeleele. çejerjeÛÙee meJe& YeeieeÛes Je 

DeJeÙeJeebÛes heæleçeerj Je megmebiele efJekeâmeve keâjCÙeemee"er çeejerefjkeâ efçe#eCe GheÙegkeäle "jles. SKeeÅee KesU efkebâJee KesU 

Øekeâejele pej keâener oes<e Demeleer} lej les og®mle keâjCes Je ÙeesiÙe Øekeâejs lÙeebvee Deekeâej osCes cenòJeeÛes Demeles.’
7

 Lees[keäÙeele 

çeejerefjkeâ efçe#eCeeceOÙes efveÙeb$eCe, megmebJeeo DeeefCe oes<eebÛes efvecet&}ve Ùee leerve yeeyeeRJej Yej ÅeeJee }eielees. 

 ÙeeJe¤ve çeejerefjkeâ efçe#eCe ns efveÙeb$eCe, efveÙeespeve Je efveoxçe Ùee leerve yeeyeeRJej Yej osles. Kees-KeesÛÙee efçe#eCe Je 

Øeefçe#eCeele hetjkeâ JÙeeÙeeceebvee cenòJe Demetve lÙee Deveg<ebieeves Ùee mebçeesOeveele Kees-Kees efçe#eCeeceOÙes metÙe&vecemkeâejeÛÙee hetjkeâ 

GheÙeespeveeJej Yej efo}e Deens. 

 

 metÙe&vecemkeâej JÙeeÙeeceeÛes Øeefçe#eCe : 

 keâesCelÙeener mebçeesOeveele JesieJesieàÙee DeJemLee Demeleele. lÙee DeJemLeebceOÙes megOeejCee keâjCÙeemee"er KesUe[t efJeefçe° 

ØekeâejÛes JÙeeÙeece keâjleele Je lÙee DeJemLeebceOÙes, DeeheuÙee KesUeceOÙes megOeejCee keâjCÙeeÛee ØeÙelve keâjleele.  Øeefçe#eCe hetJe& 

keâeUele KesU Je KesUe[tÛeer efmLeleer keâçeer nesleer DeeefCe Øeefçe#eCeeveblej efmLeleerceOÙes keâmes Ûeebie}s yeo} Pee}s ns heenCeercegUs 

çeesOelee Ùesles. je. vee. IeešesUs cnCeleele, ‘efJekeâmeveçeer} osçeele ›eâer[e mebçeesOeve ns meeceeefpekeâ mebçeesOeve Dem euÙeecegUs les 

DelÙeble GheÙegkeäle "jles.’
8 

ÙesLesner DeçeeÛe Øekeâejs metÙe&vecemkeâejemeejKÙee hetjkeâ JÙeeÙeeceeÛes Øeefçe#eCe osTve lÙeehetJeea Je lÙeeveblej 

keâeÙe megOeejCee PeeuÙee ÙeeÛes leew}efvekeâ DeOÙeÙeve keâjCÙeele Dee}s. Ùee iešeceOÙes efJeÛeej}suÙee ØeçveebÛee leheçeer} heg{s efo}e 

Deens.  
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1 DeeUme DeeefCe Goeefmevelee 

 ÙesLes metÙe&vecemkeâej IeeleuÙeecegUs keâeÙe Heâjkeâ he[}e Je ve IeeleuÙeecegUs DeeUme Dee}e keâe, Goeefmeve Jeešle nesles keâe? 

keâer Depetve keâeÙe? ns leheemeCÙeeÛee ØeÙelve keâjCÙeele Dee}e. Øeefçe#eCe ner yeeye JewÙeefkeälekeâ Je meebefIekeâ KesUele ØesjCee Je 

meeceLÙe& osles. keâewefçekeâ ÙeebÛÙee celes, ‘çeejerefjkeâ efçe#eCeeÛes Øeefçe#eCe ns #ecelee, keâewçeuÙe Je ne}Ûee}er Jee{e fJeCÙeemee"er lemesÛe 

keâeceefiejer megOeejCÙeemee"er GheÙeesieer he[les.’
9 

Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâej ve IeeleuÙeeme DeeUme DeeefCe Goeefmevelee Ùesles 

keâeÙe? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe& efJe}er 

Deens. 

leeef}keâe ›eâ. 1 

DeeUme DeeefCe Goeefmevelee 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 100 100 

veener 00 00  

SketâCe 100 100 

 

 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâej ve IeeleuÙeeme DeeUme DeeefCe Goeefmevelee Ùesles Demes 

meJe&ÛÙee meJe& cnCepes 100 škeäkesâ GòejoelÙeebveer meebefiele}s Deens. keâejCe metÙe&vecemkeâejeÛeer meJeÙe }eieuÙeeveblej Skeâ 

lepes}oejheCee, mHetâleea efceUles Je SKeeÅee efoJeçeer ne JÙeeÙeeceØekeâej veener kesâ}e lej Debieele DeeUme  Ùeslees Je Goeefmeve Jeešles. 

 

2 mLet}heCeele Ieš 

 ceneefJeÅee}ÙeebceOÙes efçekeâCeeNÙee efJeÅeeLeea-efJeÅeeefLe&veeRvee KesUeleer} DeeJe[ efvecee&Ce nesCÙeemee"er hegjsçee megefJeOee efvecee&Ce 

keâjCes DelÙeble DeeJeçÙekeâ "jles. keâejCe ceg}e-ceg}eRceOÙes Deme}suÙee DebieYetle #eceleebÛee efJekeâeme ne  Øeefçe#eCeeJej DeJe}byetve 

Demelees. ÙeemeboYee&le çeem$e Demes meebieles keâer, ‘JeÙeeÛÙee 14-15 Je<ex ceg}ebhes#ee ceg}eRÛee çeejerefjkeâ efJekeâeme peemle Demelees. 

JeÙeeÛÙee 17-18 JÙee Je<eea ceg}eRÛee hetCe& çeejerefjkeâ efJekeâeme Pee}s}e Demelees.’
10

 

DeeefCe ÙeeÛe keâeUele ceg}s-ceg}er mLet} 

nesCÙeeÛes ØeceeCener yejsÛe Demeles. keâejCe lÙeebÛÙee KeeCÙee-efheCÙeeJej kegâ"uÙeener ØekeâejÛes efveÙeb$eCe vemeles. DeeefCe 

metÙe&vecemkeâejemeejKes hetjkeâ JÙeeÙeece kesâuÙeeme lÙeele efveefçÛeleÛe Heâjkeâ he[t çekeâlees. Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâejecegUs 

mLet}heCee keâceer neslees keâeÙe? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee 

mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 
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leeef}keâe ›eâ. 2 

mLet}heCeele Ieš 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 43 43 

veener 03 03 

keâener ØeceeCeele 54 54 

SketâCe 100 100 

 

 

 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâejecegUs mLet}heCee keâener ØeceeCeele keâceer neslees, Demes 

yengmebKÙe cnCepes 54 škeäkesâ GòejoelÙeebvee Jeešles lej metÙe&vecemkeâejecegUs mLet}heCee keâceer neslees, Demes 43 škeäkesâ 

GòejoelÙeebvee Jeešles. DeeefCe lÙeecegUs keâener Heâjkeâ he[le veener Demes kesâJeU 3 škeäkesâ GòejoelÙeebÛes cele Deens. ÙeeÛee DeLe& Demee 

keâer, metÙe&vecemkeâejecegUs mLet}heCee keâceer neslees ns yengleebçe GòejoelÙeebvee Jeešles. 

 

3 oce efškeâCÙeeÛee keâe}eJeOeer 

 keâesCelÙeener KesUele Øeefçe#eCee}e efJeçes<e cenòJe Deens. keâejCe Øeefçe#eCeeletve KesUe[t Je KesUeÛee opee& megOeejlees. 

mebIeeÛeer efveJe[ keâjCÙeeÛeer leòJes lemesÛe DeeJeçÙekeâ cewoeveer megefJeOee, mejeJe Jeie& FlÙeeoer yeeyeeRveener cenòJe Deens. Øee. ßeerhee} 

peox Je efJepeÙe heešer} ÙeebÛÙee celes, ‘keâesCelÙeener Skeâe KseUemee"er lÙee KesUeleer} efJeefJeOe keâewçeuÙeebÛeer pe¤jer Demeles. ner meJe& 

keâewçeuÙes SkeâeÛe KesUe[tÛÙee ef"keâeCeer Demet çekeâle veenerle. ØelÙeskeâ KesUe[t keâesCelÙeelejer Skeâ oesve keâewçeuÙeele heejbiele 

Demelees.’
11

 metÙe&vecemkeâejemeejKee hetjkeâ JÙeeÙece kesâuÙeecegUs KesUe[tceOÙes ieleerceevelee Je ÛeeheuÙe Ùeele Je=æer nesles.
 
Ùee 

heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâej Iee}Ceeje Je ve Iee}Ceeje ÙeebÛeer leg}vee keâjlee keâesCeeÛee oce DeefOekeâ keâeU efške âlees? Demee Øeçve 

efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 3 

oce efškeâCÙeeÛee keâe}eJeOeer 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

metÙe&vecemkeâej Iee}Ceeje 100 100 

ve Iee}Ceeje 0 0 

DeOetveceOetve Iee}Ceeje 0 0 

SketâCe 100 100 
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 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâej Iee}Ceeje Je ve Iee}Ceeje ÙeebÛeer leg}vee keâjlee 

metÙe&vecemkeâej Iee}CeeNÙeebÛee oce DeefOekeâ keâeU efškeâlees Demes meJe&ÛÙee meJe& cnCepes 100 škeäkesâ GòejoelÙeebvee Jeešles. keâejCe 

metÙe&vecemkeäej IeeleuÙeecegUs lÙeeÛÙeele oce jesKetve OejCÙeeÛeer #ecelee Jee{les Je ieleerceevelee lemesÛe ÛeeheuÙeJe=æe r nesles. 

 

4 metÙe&vecemkeâejeÛes HeâeÙeos 

 mejeJe DeeefCe Øeefçe#eCe Ùee yeeyeer meebefIekeâ Je JewÙeefkeälekeâ KesUele keâeceefiejer megOeejCÙeemee"er hees<ekeâ Demeleele. lemesÛe 

hetjkeâ JÙeeÙeecener lÙeeme HeâeÙeosçeerj "jleele. keâejCe hetjkeâ JÙeeÙeece kesâuÙeecegUs KesUe[tbÛeer ieleerceevelee, ÛewlevÙe, Je 

ÛeeheuÙeJe=æer lemesÛe KesUeleer} Dee›eâcelee Jee{erme }eieles. [esveeu[ ÛÙet ÙeebÛÙee celes, ‘Øeefçe#eCe  hetjkeâ JÙeÙeece K esUe[tbÛes 

cetuÙemebJeOe&ve keâjleele Je lÙeebvee me#ece yeveJeleele. Øeefçe#eCeeletve lemesÛe hetjkeâ JÙeÙeeceeletve KesUe[tbÛes Jele&ve megOeejles Je 

kegâçe}lee, Skeâe«elee, ieleerceevelee, Dee›eâcekeâlee, ÛeheUlee, oce jesKeCÙeeÛeer çekeäleer Jee{les.’
12

 Ùee heeçJe&YetceerJej hee"}eie 

DeeefCe hees}[êF&JnceOÙes metÙe&vecemkeâejeÛes keâesCeles HeâeÙeos nesleele? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er 

Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 4 

metÙe&vecemkeâejeÛes HeâeÙeos 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

Jesie 18 18 

ÛeeheuÙe 63 63 

DeÛetkeâlee 08 08 

}Ùeyeælee 11 11 

SketâCe 100 100 
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 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, hee"}eie DeeefCe hees}[êF&JnceOÙes metÙe&vecemkeâej IeeleuÙeecegUs ÛeeheuÙe 

Jee{les Demes yengmebKÙe cnCepes 63 škeäkesâ GòejoelÙeebÛes cele Deens. lej Jesie Jee{lees Demes 18 škeäkesâ GòejoelÙeebvee Jeešles DeeefCe 

}Ùeyeælee Ùesles Demes 11 škeäkesâ GòejoelÙeebvee Jeešles DeeefCe DeÛetkeâlee }#eele Ùesles Demes  8 škeäkesâ GòejoelÙeebvee Jeešles. ÙeeÛee 

DeLe& Demee keâer, metÙe&vecemkeâejemeejKee hetjkeâ JÙeÙeece kesâuÙeecegUs Kees-Kees KesUeceOÙes hee"}eie keâjCÙeeme DeeefCe hees}[êF&Jn 

ceejCÙeele KesUe[gbvee yeNÙeeÛe cees"Ÿee ØeceeCeele HeâeÙeoe neslees. 

 

5 JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe 

 kegâ"uÙeener KesUeceOÙes vewhegCÙe lemesÛe ØeeefJeCÙeØeehleer}e cenòJe Demeles. keâejCe lÙeecegUs KesUe[tÛeer Feflenemeele veeWo 

nesles. ØeeefJeCÙe Je vewhegCÙeeyeeyele [esveeu[ ÛÙet cnCeleele, ‘Ùeçe, ØeeefJeCÙe efkebâJee vewhegCÙe ner meehes#e yeeye nesÙe. keâejCe Ùeçe 

Øeehleermee"er KesUe[t}e cesnvele keâjeJeer }eieles. keâewçeuÙeebÛee efJekeâeme keâjeJee }eielees.’
13 

Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâej 

IeeleuÙeecegUs legcneme Kees-Kees ceOÙes DeeòeeheÙeËle efkeâleer JesUe JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe efceUe}s Deens? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee 

heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 5 

JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

Skeâ JesUe 39 39 

oesve JesUe 36 36 

leerve JesUe 21 21 

lÙeehes#ee DeefOekeâJesUe 04 04 

SketâCe 100 100 

 

 

 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâej IeeleuÙeecegUs Kees-Kees ceOÙes DeeòeeheÙeËle Skeâ JesUe 

JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe efceUe}s Demes meebieCeeNÙeebÛes ØeceeCe DeefOekeâ Demetve le s 39 škeäkesâ Flekesâ Deens lej oesve JesUe ØeeefJeCÙe 

efceUe}s Demes 36 škeäkesâ Gòejoeles meebieleele lej leerve JesUe JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe efceUefJeCeeNÙeebÛes ØeceeCe 21 škeäkesâ Demetve, 4 

škeäkesâ GòejoelÙeebveer lÙeehes#ee DeefOekeâJesUe Kees-Kees KesUele JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe efceUefJe}s Deens. ÙeeÛee DeLe& Demee keâer, 

metÙe&vecemkeâej IeeleuÙeecegUs Kees-Kees ceOÙes ØeeefJeCÙe efceUefJeCÙeemener cees"er ceole nesles. 
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 mejeJe Øeefçe#eCe DeYÙeeme›eâce 

GÛÛe ceeOÙeefcekeâ efkebâJee keâefve‰ ceneefJeÅee}Ùeeleer} efJeÅeeLÙeeËceOÙes Kees-Kees KesUeÛee efJekeâeme keâjCes ns Skeâ DeeJneve 

Deens. keâejCe ef›eâkesâš, ne@keâer Ùee KesUebÛes Deekeâ<e&keâ DeefOekeâ DemeuÙeecegUs Kees-Kees Je keâyeñermeejKÙee osçeer KesUebkeâ[s efJeÅeeLeea 

keâmes JeUleer} Ùeeyeeyele peeefCeJe peeie=leer Je efJeçes<e ØeÙelve keâjeJes }eieleer}. ‘mebÙegkeäle je°m̂ebIeeÛÙee peenerjveecÙeevegmeej 

mebçeesOeve Je cetuÙeceeheve keâ¤ve çeejerefjkeâ efçe#eCe Je KesUeÛee efJekeâeme keâjlee Ùeslees.’
14

 osçeer KseUeÛÙee efJekeâemeemee"er 

mebçeesOeve Øekeâuhe DeeKeCÙeeÛeer iejpe Deens Je Demes Øekeâuhe keâeUpeerhetJe&keâ keâmes DeeKelee Ùesleer} ÙeeÛee efJeÛeej kesâ}e heeefnpes. 

lÙeemee"er efJeçes<e mejeJe Øeefçe#eCe efçeefyejebÛes DeeÙeespeve keâ¤ve çee}sÙe heeleUerheemetveÛe DeYÙeemee›eâceele KesUebÛee meceeJesçe 

keâjCes iejpesÛes DemeuÙeeÛes efometve Ùesles. 

 

1 metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer 

 kegâ"ueener JÙeÙeece keâjleevee lÙeeyeeyele lÙeeÛeer ceeefnleer DemeCes DeeJeçÙekeâ Demeles. lees JÙeeÙeece keâmee Je efkeâleer 

ØeceeCeele DeeefCe keâesCelÙee JesUer keâjeJeÙeeÛee ÙeeÛes çeeŒeerÙe Deekeâ}ve DemeCes DeeJeçÙekeâ Demeles. ‘cegKÙe KseUeme pees[ KesU 

cnCetve hetjkeâ JÙeeÙeece efo}s peeleele. lÙeebÛeer DeeJe[ KesUe[tbceOÙes mekeâejelcekeâ YeeJevee efvecee&Ce keâjles. peerJeveeÛÙee efJeefJeOe 

Øeef›eâÙeebyeeyele KesUe[tbÛÙee ceveele hees<ekeâ Deçeer OeejCee efvecee&Ce keâjCes hetjkeâ JÙeeÙeeceecegUs çekeäÙe nesles.’
15 

Ùee heeçJe&YetceerJej 

metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer Deens keâeÙe? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je 

Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 1 

metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 28 28 

veener 00 00  

keâener ØeceeCeele 62 62 

SketâCe 100 100 

 

 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer  keâener ØeceeCeele DemeCeeNÙeebÛes 

ØeceeCe meJee&efOekeâ Demetve les 62 škeäkesâ Flekesâ Deens. lej metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer Deen s Demes 28 škeäkesâ 

GòejoelÙeebveer meebefiele}s Deens. ÙeeÛee DeLe& Demee keâer, metÙe&vecemkeâejeÛeer hetCe& çeeŒeerÙe ceeefnleer yeNÙeeÛe Debçeer KesUe[tbvee veener 

leer keâ¤ve osCes Je lÙeeyeeyele Øeefçe#eeCe osCes Jee efJeefçe° efçeefyej IesCes DeeJeçÙekeâ Deens. 

 

 

28 

0 62 

nesÙe

veener

keâener ØeceeCeele
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2 $e+iJesokeâe}erve JÙeeÙeeceØekeâej 

 ØeeÛeerve keâeUeleer} JesieJesieàÙee osçeebÛee efJeÛeej kesâ}e lej, peieeleer} meJe& mebmke=âleerceOÙes YeejleerÙe mebmke=âleer ßes‰ 

nesÙe.
 
Øee. heer. Deej. jeskeâ[s Ùeebveer cnš}s Deens, ‘ÙeesieçeeŒe ne r YeejleerÙe mebmke=âleerves peiee}e efo}s}er osCeieer Deens. helebpe}er 

Ùeesiemet$es ner peieYej veJÙeeves cenòJe OeejCe keâjle Deensle. $e+iJesokeâeU ne Ûeej npeej Je<eeËhetJeeaÛee keâeU. Ùee keâeUele 

Ùeesieemeves, metÙe&vecemkeâej, ob[ yew"keâe, OevegefJe&Åee, ceg°erÙegæ, Ùegæ KesUCes, heesnCes, Iees[ŸeeJej yemeCes Ùee}e cenòJe nesles.’
16

 

ÙeeÛee DeLe& metÙe& vecemkeâejeÛee Fefleneme $e+iJeso keâeUeheÙeËle ceeies veslee Ùeslees. Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâej ne 

$e+iJesokeâe}erve JÙeeÙeeceØekeâej Demme} YeejleerÙe JÙeeÙeece Øekeâej Deens keâeÙe? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer 

meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 2 

$e+iJesokeâe}erve JÙeeÙeeceØekeâej 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 100 100 

veener 00 00   

SketâCe 100 100 

 

 

 Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâej ne $e+iJesokeâe}erve JÙeeÙeeceØekeâej Demme} YeejleerÙe  

JÙeeÙeece Øekeâej Deens Demes meJe&ÛÙee meJe& cnCepes 100 škeäkesâ GòejoelÙeebveer meebefiele}s Deens. cnCepesÛe ne JÙeeÙeeceØekeâej 

hegjeve keâeUeheemetve $e+<eer cegveeRÛÙee keâeUelener neslee. 

 

3 metÙe&vecemkeâejele metÙee&Ûeer veeJes 

 yengleskeâ heejbheefjkeâ heæleervegmeej metÙee&}e 12 JesUe vecemkeâej Ieele}s peeleele. hejbleg DeejbYe keâjleevee ›eâcee›eâceeves 

nUgJeej Skeâ heemetve yeeje heÙeËle heu}e iee"eJee Demes metefÛele kesâ}s peeles. ‘efveÙeefcele mejeJe PeeuÙeeveblej 12 vecemkeâej 

Iee}CÙeeÛeer heæleer ¤{ Deens.’
17 

Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâejele metÙee&Ûeer efkeâleer veeJes Ghe}yOe Deensle? Demee Øeçve 

efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 
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leeef}keâe ›eâ. 3 

metÙe&vecemkeâejele metÙee&Ûeer veeJes 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

12 71 71 

24 18 18 

36 04 04 

lÙeehes#ee DeefOekeâ 07 07 

SketâCe 100 100 

 

 

Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâejele metÙee&Ûeer 12 veeJes DemeuÙeeÛes yengmebKÙe cnCepes 71 

škeäkesâ GòejoelÙeebveer veceto kesâ}s Deens lej 24 veeJes DemeuÙeeÛee Gu}sKe 18 škeäkesâ GòejoelÙeebveer kesâ}e DeeefCe 4 škeäkesâ 

GòejoelÙeebveer 36 veeJes DemeuÙeeÛes cele veeWoJe}s Deens. lej lÙeehes#ee DeefOekeâ veeJes Deensle Demes 7 škeäkesâ Gòejoele s meebieleele. 

ÙeeÛee DeLe& Demee keâer, meÙee&Ûeer yeeje veeJes DemeuÙeeÛes yengKbÙe GòejoelÙeebÛes cnCeCes Deens. 

 

4 GÛÛeejCeeyeeyele DeYÙeeme›eâce 

 metÙe&vecemkeâej Iee}CÙeehetJeea heg{er} ceb$e efo}e peelees Je lÙeeÛes GÛÛeejCe efve‰sves keâjeJes Demes cnš}s peeles. lees ceb$e 

Demee Deens – 

 

om dhyeya? sada savitra nma??ala madhyavarti naraya?a sarasija sanasanni vi??a? 

keyuravana makaraku??alavana kiri?i hari hira?maya vapura dh?tasa?kha cakra?
18 

 

Ô OÙesÙe: meoe meefJe$e ceC[} ceOÙeJeleea veejeÙeCe mejefmepee meveefmeVe efJe° : 

kesâmetjJeeve cekeâjkegâC[}Jeeve efkeâjeršer nejer efnjCceÙe Jehegj OegleçebKe Ûe›eâ: 

 

 ne ceb$e Lesš metÙee&çeer mebheke&â meeOelees DeeefCe vecemkeâej Iee}CeeNÙeeme çekeäleer Øeoeve keâjlees, Deçeer keâuhevee Deens. 

‘lemesÛe metÙe&vecemkeâej Iee}CÙeeves çejerjeleer} <ešd Ûe›esâ ieleerceeve nesleele Demesner mebkesâle osCÙeele Dee}s Deensle.’
19

 ØelÙeskeâ 

Deemeveeçeer efveie[erle keâener Ûe›esâ Deensle.  Ùee heeçJe&YetceerJej metÙe&vecemkeâejeÛee lÙeeleer} GÛÛeej, JÙeeÙeece, hegvejeJe=òeer Demee 

çeejerefjkeâ efmLeleer Je GÛÛeejCeeyeeyele DeYÙeeme›eâce leÙeej kesâ}e Deens keâeÙe? Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} ceeefnleer 

meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 
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leeef}keâe ›eâ. 4 

GÛÛeejCeeyeeyele DeYÙeeme›eâce 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 00 00 

veener 100 100 

SketâCe 100 100 

 

Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, metÙe&vecemkeâejeÛee lÙeeleer} GÛÛeej, JÙeeÙeece, hegvejeJe=òeer Demee 

çeejerefjkeâ efmLeleer Je GÛÛeejCeeyeeyele DeYÙeeme›eâce leÙeej kesâ}s}e veener Demes meJe&ÛÙee meJe& cnCepes 100 škeäkesâ GòejoelÙeebveer 

veceto kesâ}s Deens. ÙeeÛee DeLe& Demee keâer, metÙe&vecemkeâejeÛee lÙeeleer} GÛÛeej, JÙeeÙeece, hegvejeJe=òeer Demee çeejerefjkeâ efmLeleer Je 

GÛÛeejCee yeeyele DeYÙeeme›eâce leÙeej keâjCes iejpesÛes Deens. lÙeecegUs ÙeesiÙe lÙee Øekeâejs Øeefçe#eCe Ieslee Je oslee Ùe sF&}. 

 

5 efJeçes<e DeYÙeeme›eâceeÛeer Ùeespevee 

 Kees-Kees KesUe[tbmee"er lÙeebvee efJeçes<e ØeeefJeCÙe efceUefJeCÙeemee"er Je KesUele Ùeçe efceUefJelee ÙeeJes Ùeemee"er efJeçes<e 

Øeefçe#eCe efçeyeerjs Je DeYÙeeme›eâceebÛeer DeeKeCeer keâjCes DeeJeçÙekeâ Demeles. ‘Øeefçe#eCeeÛee opee& Je keâeÙe & iegCeJeòee ÙeebÛÙee 

meelelÙehetCe& efJekeâemeeletve, efveÙeespeveeletve çee}sÙe KesUe[tbÛes ØeeefJeCÙe megOeejles Demes çeeŒeerÙe Øekeâš Pee}s.’
20 

Ùee heeçJe&YetceerJej 

Kees-Kees KesUe[tbmee"er legcner keâener efJeçes<e DeYÙeeme›eâceeÛeer Ùeespevee kesâ}er Deens keâeÙe Demee Øeçve efJeÛeej}e Demelee heg{er} 

ceeefnleer meceesj Dee}er Deens leer leeef}keâe Je Dee}sKeeÛÙee mJe¤heele oçe&efJe}er Deens. 

 

leeef}keâe ›eâ. 5 

efJeçes<e DeYÙeeme›eâceeÛeer Ùeespevee 

leheçeer} mebKÙee škeäkesâJeejer 

nesÙe 100 100 

veener 00 00   

SketâCe 100 100 
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Ghejeskeäle leeef}kesâJe¤ve Demes mhe° nesles keâer, Kees-Kees KesUe[tbmee"er legcner keâener efJeçes<e DeYÙeeme›eâceeÛeer Ùeespevee 

kesâ}er DemeuÙeeÛes meJe&Ûe cnCepes 100 škeäkesâ GòejoelÙeebveer veceto kesâ}s Deens. lÙeecegUs lÙeebvee efJeçes<e HeâeÙeoe nesle 

DemeuÙeeÛesner Ùeeletve efometve Dee}s Deens. 

 

meejebçe / efve<keâ<e&:  
 ØeLece metÙe&vecemkeâej Ùee JÙeeÙeece ØekeâejeÛes Kees-Kees Ùee osçeer meebefIekeâ KesUeÛes cenòJe efJeçeo keâjCÙeele Dee}s. 

çeejerefjkeâ e fçe#eCe mebçeesOeve ns çeeŒeerÙe vecegvee efveJe[tve lÙeeÛeer DeÛetkeâ ÛeeÛeCeer IesCÙeeÛÙee heæleerJej DeJe}byetve Demeles. Ùee 

DeYÙeemeemee"er ÙesLes Kees-Kees KesUe[tbÛeer efveJe[ keâjCÙeele Dee}er. ØeeÙeesefiekeâ Je efveÙebef$ele Ieškeâ Deçeer lÙeebÛee r leg}vee keâjCÙeele 

ÙesCeej Deens Je metÙe&vecemkeâej efveÙeefceleheCes IeeleuÙeeves Dehes#eerle mebYeeJÙe heefjefmLeleerÛeer ÛeÛee& keâjeJeÙeeÛeer Deens. šer-šsmš 

IesTve Pee}suÙee megOeejCeebÛeer veeWo IÙeeJeÙeeÛeer Deens. Ùee meJe& mebçeesOeveemee"er keâener ØeceeCeele mebçeesOeve keâjeJeÙeeÛes Deens.  

 metÙe&vecemkeâej ve IeeleuÙeeme DeeUme DeeefCe Goeefmevelee Ùesles Demes meJe&Ûe GòejoelÙeebÛes cnCeCes Deens. lej 

metÙe&vecemkeâejecegUs mLet}heCee keâceer neslees Demes yeNÙeeÛe peCeebvee Jeešles DeeefCe metÙe&vecemkeâej Iee}CeeNÙeebÛee ocener DeefOekeâ 

ØeceeCeele efšketâve jenlees Demesner les meebieleele. hee"}eie DeeefCe hees}[^eF&JnceOÙes metÙe&vecemkeâejecegUs ÛeeheuÙe Jee{uÙeeÛesner 

yeNÙeeÛe peCeebÛes cnCeCes Deens. lej Skeâ-oesve JesUe JewÙeefkeälekeâ ØeeefJeCÙe efceUefJeuÙeeÛesner yeNÙeeÛe peCeebÛes cele Deens. 

 metÙe&vecemkeâejeÛeer çeeŒeerÙe ceeefnleer DemeuÙeeÛes yeNÙeeÛe peCeebÛes cele Deens DeeefCe metÙe&vecemkeâej ne $e+iJesokeâe}erve 

JÙeeÙeeceØekeâej Demme} YeejleerÙe JÙeeÙeece Øekeâej Deens Demes meJe&Ûe GòejoelÙeebÛes cnCeCes Deens. metÙe&vecemkeâejele metÙee&Ûeer 12 

veeJes DemeuÙeeÛes yengmebKÙe cnCepes 71 škeäkesâ GòejoelÙeebÛes cele Deens. metÙe&vecemkeâej, lÙeeleer} GÛÛeej, JÙeeÙeece, hegvejeJe=òeer 

Demee çeejerefjkeâ efmLeleer Je GÛÛeejCeeyeeyele DeYÙeeme›eâce leÙeej kesâ}e veener Demes 100 škeâkesâ GòejoelÙeebÛes cele Deens. hejbleg 

KesUe[gbmee"er efJeçes<e DeYÙeeme›eâceeÛeer Ùeespevee kesâ}er Deens Demesner 100 škeäkesâ GòejoelÙeebveer meebefiele}s Deens. 
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