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古尔巴尼（古鲁的教导）是一片神圣智慧的海洋。它并非用于

仪式性的阅读，而是用于学习和实践，以在自身内部带来积极

的转变。整个古尔巴尼都是以诗歌形式呈现的，这就是为什么

如果我们阅读字面翻译，会变得复杂。为了理解古尔巴尼的信

息，本书特意避免了字面翻译。我们的努力是向读者传达每一

行的直接信息。请记住，无论过去、现在还是未来，没有人可

以声称他/她对古尔巴尼的解释是最终和“唯一”的正确解释。这

也是我们谦卑的努力。无论我们在这个时间点上理解了什么，

我们都在呈现出来。让我们学习古鲁的教导，并将其应用到我

们的生活中。祝愿所有人一切安好。|

Bhai Inderjit Singh Goraya
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这篇作品通常被称为'穆尔曼特拉'。在锡克教中，曼特拉从未
是一组词语，当被念诵多次时会带来某些外在的奇迹。在锡

克教中，曼特拉是古鲁的教导和智慧。整个古尔巴尼都是一

种曼特拉，将其内化并在生活中实施，将导致与内在的神圣

融为一体。

 因此，穆尔曼特拉包含了古尔玛特（Gurmat）的基本原
则，或者说是古鲁智慧的基本原则。古鲁吉提供了关于穆尔

曼特拉中神圣美德的宝贵原则，这些原则有以下目标：

 1. 通过这些美德来定义/实现上帝。
 2. 由于上帝存在于我们内心，我们内化这些神圣美德以融入

其中。

 3. 将穆尔曼特拉用作理解古尔巴尼真实信息的基础/参考原
则。

 这就是为什么穆尔曼特拉在《古鲁·格兰特·萨希卜》中出现
了568次，所以在阅读和学习古尔巴尼时，我们必须记住

它。

 注：穆尔曼特拉不是《贾普·巴尼》或任何其他巴尼的一部
分。它是一种独立的作品，正如上面所说，穆尔曼特拉是理

解古尔巴尼中每一篇《沙巴德》的参考，这就是为什么它在

《古鲁·格兰特·萨希卜》中一再出现。|
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<> siq nwmu krqw purKu inrBau inrvYru Akwl mUriq AjUnI sYBM

gur pRswid ]

ik oNkaar sti naamu krtaa purkhu nirbhAu nirvairu Akaal
moorti Ajoonee saibhN gur pRsaadi. 

一个上帝平等地存在于一切之中。一切之中只有一个，而

所有的一切都在一个中。他不仅存在于某个特殊的身体、

地点或时间。一个上帝存在于一切之中，在所有地方和所

有时间。

 他的原始美德是他永恒的存在。他永恒不变。他是一切生
命的生命。我们内在的生命是他存在的美德。

 他是创造者。他居住在自己的创造之中。所有有生命的生
物中的创造力都是他的美德。

 他既不害怕，也不引起恐惧。
 他没有敌意。他既不憎恨，也不偏袒某个人对抗其他人。
 他超越了时间。与物质世界不同，他永不改变，不会随着

时间而终结。

 他从未降临。上帝永远不会化身。他从未有过父母。他不
是一个人。

 他不是由他人创造的。他从不需要他人的支持。他独自存
在。

 只有通过古鲁的智慧，通过内化这些神圣美德，我们才能
认识并与上帝合一。|



] jpu ]

jpu

这篇作品/文集的名字叫做“Jup”。这里的“Jup”意味着深思
熟虑古鲁在“Jup”文集中所包含的教导，并将其应用于生活

中。|
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这是《贾普文》（Jap Bani）的第一首颂词。贾普包括两
首颂词，一首在开头，一首在结尾。共有38节诗歌/段
落。这第一首颂词的意思是 - 自我们开始/受孕以来，上帝
一直与我们同在。他现在与我们同在，并将在我们存在的

整个过程中一直伴随着我们。

Awid scu jugwid scu ] 

hY BI scu nwnk hosI BI scu ]1]

Aaadi schu jugaadi schu. 
hai bhee schu naank hosee bhee schu. |1| 
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我们可以在圣地朝圣地洗百万次身体，但心灵的污垢永远

不会随着外部的洗净而净化。

 我们可能坐在静默冥想中很久，但内在的混乱永远不会随
着这种外部行为而消失。

 我们可能积累了大量的外在物质，但我们的内心永远不会
满足于这些外在的成就。

 我们所有的外在聪明和伪装在追求内在真正的纯净之路上
都会失败。

 那么，我们如何能够从内心变得纯净/觉醒？如何摆脱内
在的恶意？

 只有当我们按照内在的神性/良心生活时，我们才能从内
心变得纯净。

socY soic n hoveI jy socI lK vwr ]

 cupY cup n hoveI jy lwie rhw ilv qwr ]

 BuiKAw BuK n auqrI jy bMnw purIAw Bwr ]

 shs isAwxpw lK hoih q iek n clY nwil ]

 ikv sicAwrw hoeIAY ikv kUVY qutY pwil ]

 hukim rjweI clxw nwnk iliKAw nwil ]1]

sochai sochi n hovEee jay sochee lkh vaar. 
 chupai chup n hovEee jay laaEi rhaa liv taar. 

 bhukhiAaa bhukh n Autree jay bNnaa pureeAaa bhaar. 
 shs siAaanpaa lkh hohi t Eik n chlai naali. 

 kiv schiAaaraa hoEeeAai kiv koorhai tutai paali. 
 hukmi rjaaEee chlnaa naank likhiAaa naali. |1| 



当我们跟随内在的神性，我们创造了一个全新的自我。那

个内在声音/良知的力量/美丽无法用言语表达。
 当我们跟随那个内在的神性时，我们在内心得到了一个全
新的生命。当我们跟随那个内在的神性声音时，我们沉浸

在美妙的神性美德之中。

 那些按照内在神性生活的人，会朝向内在的幸福上升。当
我们不听从时，我们会陷入内在的痛苦之中。

 那些顺从内在神性的人，永远会得到祝福。当我们不遵循
这个法则时，我们的思想会无休止地徘徊。

 我们所有的内在成就都是通过听从上帝/良知内在声音而
来的。违背它，没有任何好处。

 如果我们开始跟随内在的神性，我们的思想就不会再陷入
恶意的自我。|

hukmI hovin Awkwr hukmu n kihAw jweI ]

 hukmI hovin jIA hukim imlY vifAweI ]

 hukmI auqmu nIcu hukim iliK duK suK pweIAih ]

 ieknw hukmI bKsIs ieik hukmI sdw BvweIAih ]

 hukmY AMdir sBu ko bwhir hukm n koie ]

 nwnk hukmY jy buJY q haumY khY n koie ]2]

hukmee hovni Aaakaar hukmu n khiAaa jaaEee. 
 hukmee hovni jeeA hukmi milai vdiAaaEee. 

 hukmee Autmu neechu hukmi likhi dukh sukh paaEeeAhi. 
 Eiknaa hukmee bkhsees Eiki hukmee sdaa bhvaaEeeAhi. 

 hukmai ANdri sbhu ko baahri hukm n koEi. 
 naank hukmai jay bujhai t hAumai khai n koEi. |2| 
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gwvY ko qwxu hovY iksY qwxu ]

 gwvY ko dwiq jwxY nIswxu ]

 gwvY ko gux vifAweIAw cwr ]

 gwvY ko ividAw ivKmu vIcwru ]

 gwvY ko swij kry qnu Kyh ]

 gwvY ko jIA lY iPir dyh ]

 gwvY ko jwpY idsY dUir ]

 gwvY ko vyKY hwdrw hdUir ]

 kQnw kQI n AwvY qoit ]

 kiQ kiQ kQI kotI koit koit ]

 dydw dy lYdy Qik pwih ]

 jugw jugMqir KwhI Kwih ]

 hukmI hukmu clwey rwhu ]

 nwnk ivgsY vyprvwhu ]3]
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gaavai ko taanu hovai kisai taanu. 
 gaavai ko daati jaanai neesaanu. 

 gaavai ko gun vdiAaaEeeAaa chaar. 
 gaavai ko vidiAaa vikhmu veechaaru. 

 gaavai ko saaji kray tnu khayh. 
 gaavai ko jeeA lai firi dayh. 
 gaavai ko jaapai disai doori. 

 gaavai ko vaykhai haadraa hdoori. 
 kthnaa kthee n Aaavai toti. 

continue >>
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kthi kthi kthee kotee koti koti. 
 daydaa day laiday thki paahi. 
 jugaa jugNtri khaahee khaahi. 

 hukmee hukmu chlaaEay raahu. 
 naank vigsai vayprvaahu. |3| 

"那些跟随上帝/良知的内在声音（命令）的人，获得了内
在的神性力量，他们的生活反映出那种神性力量。

 那些追随内在神性的人，他们的生活反映出神性美德（命
令的恩赐），作为通往内在纯净之路的指示/标志。

 他们实践神性美德，展现出积极性格的荣耀。
 他们渗入了对内在神性的认识，这种认识被其他人认为是

难以理解的。

 那些生活在神性命令中的人，雕刻出美丽纯净的心灵，并
从内心驱除恶意。

 顺从内在的主，他们获得有关内在纯净的理解，然后将这
种智慧传递给他们的心智意识。

 他们意识到那位曾被认为遥不可及的内在主。
 生活在神性命令中的人，观察到主非常近。

 追随并实践主的内在声音，他们不再有短缺/缺陷。
 随着他们不断地内化和生活在神性命令中，他们身上的神

性美德倍增。

 内在的主继续为我们提供关于纯净自我的智慧，接受/追
随它的心灵最终放弃了徘徊。

 这样的心灵不断地内化神性智慧，从内在的污垢转化为真
正的纯净。

 当我们使我们的心灵跟随内在神性所示的道路时，
 我们的心灵在幸福中生活，抛下一切恐惧-忧虑-焦虑。|
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"慈悲的主以其永恒的智慧，用爱不断地引导我们，
 每当我们寻求任何援助/出路时，内在的主会为我们提供

理解和解决方案。

 我们必须将我们的心从恶习转向内在的神性，以便我们始
终面对内在的主的座位。

 我们的心将与内在的主进行这样的对话，通过这种对话，
我们与内在的主建立了爱的关系。

 我们必须使我们的时间/生命成为不朽的（不沉溺于恶
习），通过内化光荣的神性美德。

 通过这些美德，我们获得真正的尊重，并摆脱内在的恶
意。

 通过这样做，我们内在的一切都变得真实/纯净（就像主
一样）。|

swcw swihbu swcu nwie BwiKAw Bwau Apwru ]

 AwKih mMgih dyih dyih dwiq kry dwqwru ]

 Pyir ik AgY rKIAY ijqu idsY drbwru ]

 muhO ik bolxu bolIAY ijqu suix Dry ipAwru ]

 AMimRq vylw scu nwau vifAweI vIcwru ]

 krmI AwvY kpVw ndrI moKu duAwru ]

 nwnk eyvY jwxIAY sBu Awpy sicAwru ]4]

saachaa saahibu saachu naaEi bhaakhiAaa bhaaAu Apaaru. 
 Aaakhhi mNghi dayhi dayhi daati kray daataaru. 

 fayri ki Agai rkheeAai jitu disai drbaaru. 
 muhou ki bolnu boleeAai jitu suni Dhray piAaaru. 
 AMmRit vaylaa schu naaAu vdiAaaEee veechaaru. 

 krmee Aaavai kprhaa ndree mokhu duAaaru. 
 naank Eayvai jaaneeAai sbhu Aaapay schiAaaru. |4| 
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QwipAw n jwie kIqw n hoie ]

 Awpy Awip inrMjnu soie ]

 ijin syivAw iqin pwieAw mwnu ]

 nwnk gwvIAY guxI inDwnu ]

 gwvIAY suxIAY min rKIAY Bwau ]

 duKu prhir suKu Gir lY jwie ]

 gurmuiK nwdM gurmuiK vydM gurmuiK rihAw smweI ]

 guru eIsru guru gorKu brmw guru pwrbqI mweI ]

 jy hau jwxw AwKw nwhI khxw kQnu n jweI ]

 gurw iek dyih buJweI ]

 sBnw jIAw kw ieku dwqw so mY ivsir n jweI ]5]

thaapiAaa n jaaEi keetaa n hoEi. 
 Aaapay Aaapi nirNjnu soEi. 

 jini sayviAaa tini paaEiAaa maanu. 
 naank gaaveeAai gunee niDhaanu. 

 gaaveeAai suneeAai mni rkheeAai bhaaAu. 
 dukhu prhri sukhu ghri lai jaaEi. 

 gurmukhi naadN gurmukhi vaydN gurmukhi rhiAaa
smaaEee. 

 guru Eeesru guru gorkhu brmaa guru paarbtee maaEee. 
 jay hAu jaanaa Aaakhaa naahee khnaa kthnu n jaaEee. 

 guraa Eik dayhi bujhaaEee. 
 sbhnaa jeeAaa kaa Eiku daataa so mai visri n jaaEee. |5| 
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"没有人可以从外部建立或使我们变得真诚/纯洁
 这只有在我们顺从内在的神性并摆脱内在的恶意时才会发

生

 那些服务（追随）内在的神性的人将获得真实的荣耀
 这就是我们的生活应该歌唱/践行命令以获得神性美德宝

藏的方式

 当我们歌唱/实践这些美德时，我们的心会对它们产生爱
意

 我们摆脱了（恶习带来的）痛苦，而喜悦和平安（如满足
和耐心等美德）降临

 我们内在的那位神圣导师指引我们，通过实践/实施，我
们与之合而为一

 那位内在的导师/智慧的内在声音滋养我们，保护我们免
受恶习的侵害，在我们内心创造美丽/纯净，并帮助我们

克服恶习

 如果我们认为我们可以用我们的世俗智慧克服恶习，那么
请记住，自负的智慧将使我们一无所获

 因此，我们必须从内在的导师那里寻求这种理解
 我应该始终记住（顺从）主，在他的神圣命令中，他为我

提供（引导）内外的一切。



如果我们正在成为内在主希望我们成为的人，那么这就是

一次真正的朝圣。如果不是这样，那么在外部的圣地/朝
圣地沐浴又能得到什么呢？

 我们在内心寻求的美丽和纯净充满了这个世界/创造，如
果不接受/实践神性的命令，是无法获得的

 仅仅通过倾听/接受内在导师的建议，我们就可以用神性
智慧的珍珠/宝藏填充我们的智慧

 所以我们必须从内在的导师那里寻求这种理解
 我应该始终记住（顺从）那位在他的神圣命令中为我提供

（引导）内外一切的主。

qIriQ nwvw jy iqsu Bwvw ivxu Bwxy ik nwie krI ]

 jyqI isriT aupweI vyKw ivxu krmw ik imlY leI ]

 miq ivic rqn jvwhr mwixk jy iek gur kI isK suxI ]

 gurw iek dyih buJweI ]

 sBnw jIAw kw ieku dwqw so mY ivsir n jweI ]6]

teerthi naavaa jay tisu bhaavaa vinu bhaanay ki naaEi kree. 
 jaytee sirthi AupaaEee vaykhaa vinu krmaa ki milai lEee.
 mti vichi rtn jvaahr maanik jay Eik gur kee sikh sunee. 

 guraa Eik dayhi bujhaaEee. 
 sbhnaa jeeAaa kaa Eiku daataa so mai visri n jaaEee. |6| 
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如果我们用导师的智慧改善我们思维过程的各个阶段，我

们的内在美将成倍增长

 如果我们意识的每个部分都运用神性的智慧，那么它们将
共同引领我们走向内在的真实/纯净

 如果我们将生活在神性命令中的美好品德放在我们的内
心，那么我们将在内在世界中获得真正的认可。

 但如果我们的关注点不在这种发展上，那么我们将无法询
问如何从内在的导师那里变得真实/纯净

 持续的智慧衰退的责任将完全落在我们身上
 所以，我们必须倾听内在的神性，鼓励我们邪恶的心灵吸

纳美德，并且在实践美德时不断改进。

 没有外在的力量可以引导我们邪恶的心灵走上这条道路。
（这是我们的内在之旅）

jy jug cwry Awrjw hor dsUxI hoie ]

 nvw KMfw ivic jwxIAY nwil clY sBu koie ]

 cMgw nwau rKwie kY jsu kIriq jig lyie ]

 jy iqsu ndir n AwveI q vwq n puCY ky ]

 kItw AMdir kItu kir dosI dosu Dry ]

 nwnk inrguix guxu kry guxvMiqAw guxu dy ]

 qyhw koie n suJeI ij iqsu guxu koie kry ]7]

jay jug chaaray Aaarjaa hor dsoonee hoEi. 
 nvaa khNdaa vichi jaaneeAai naali chlai sbhu koEi. 

 chNgaa naaAu rkhaaEi kai jsu keerti jgi layEi. 
 jay tisu ndri n AaavEee t vaat n puchhai kay. 
 keetaa ANdri keetu kri dosee dosu Dhray. 

 naank nirguni gunu kray gunvNtiAaa gunu day. 
 tayhaa koEi n sujhEee ji tisu gunu koEi kray. |7| 
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倾听（屈服于）内在主的声音，我们获得完美、更高的意

识、神性美德和成为自己主宰的力量

 倾听内在的神性，为支持心灵升华至高远的思维（如浩瀚
的天空）提供智慧

 倾听内在的神性，为堕入无知和邪恶中的心灵提供智慧之
光

 倾听内在的神性，心灵不会在邪恶中死亡（沉溺于无法挽
回的程度）

 倾听/屈服于内在的神性，生活在永恒的喜悦中
 通过倾听内在的神性，心灵摆脱了所有邪恶以及由这些邪

恶思想带来的苦难。

suixAY isD pIr suir nwQ ]

 suixAY Driq Dvl Awkws ]

 suixAY dIp loA pwqwl ]

 suixAY poih n skY kwlu ]

 nwnk Bgqw sdw ivgwsu ]

 suixAY dUK pwp kw nwsu ]8]

suniAai siDh peer suri naath. 
 suniAai Dhrti Dhvl Aaakaas. 

 suniAai deep loA paataal. 
 suniAai pohi n skai kaalu. 

 naank bhgtaa sdaa vigaasu. 
 suniAai dookh paap kaa naasu. |8| 

13



倾听内在的神性，我们获得创造一个更新/纯净自我的力
量，用美德滋养它，并统治我们自己

 倾听内在的真师（Satguru）的声音，心灵离开邪恶的道
路，回归神性美德

 倾听内在的神性，我们学习融入内在的主
 倾听/屈服于内在的神性，我们汇聚那种真正的智慧，协

助我们生活得更真实/纯净
 倾听/屈服于内在的神性，生活在永恒的喜悦中

 通过倾听内在的神性，心灵摆脱了所有邪恶以及由这些邪
恶思想带来的苦难。

suixAY eIsru brmw ieMdu ]

 suixAY muiK swlwhx mMdu ]

 suixAY jog jugiq qin Byd ]

 suixAY swsq isimRiq vyd ]

 nwnk Bgqw sdw ivgwsu ]

 suixAY dUK pwp kw nwsu ]9]

suniAai Eeesru brmaa EiNdu. 
 suniAai mukhi saalaahn mNdu. 

 suniAai jog jugti tni bhayd. 
 suniAai saast simRiti vayd. 
 naank bhgtaa sdaa vigaasu. 

 suniAai dookh paap kaa naasu. |9| 
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倾听内在的神性，我们学会了生活在真理和满足/丰盛中
的方式

 倾听我们内在的真师（Guru），我们在真正的朝圣之旅
中沐浴（神性智慧的）

 倾听内在的真师，我们分析/发现自己的心灵，以获得纯
净内在的真正荣耀

 倾听内在的神性，心灵持续地专注于内在的主
 那些倾听/屈服于内在的神性的人在永恒的喜悦中生活

 通过倾听内在的神性，心灵摆脱了所有邪恶以及由这些邪
恶思想带来的苦难。

suixAY squ sMqoKu igAwnu ]

 suixAY ATsiT kw iesnwnu ]

 suixAY piV piV pwvih mwnu ]

 suixAY lwgY shij iDAwnu ]

 nwnk Bgqw sdw ivgwsu ]

 suixAY dUK pwp kw nwsu ]10]

suniAai stu sNtokhu giAaanu. 
 suniAai Athsthi kaa Eisnaanu. 

 suniAai prhi prhi paavhi maanu. 
 suniAai laagai shji DhiAaanu. 
 naank bhgtaa sdaa vigaasu.

 suniAai dookh paap kaa naasu. |10| 
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倾听内在的神性，我们意识到内在有无数神性的美德

 倾听/屈服于内在的神性，我们在神性美德中变得富有和
强大

 倾听内在的神性，被邪恶蒙蔽的心灵在生活中找到了真正
的道路/清晰度

 倾听内在的神性，我们的心灵在邪恶的海洋中找到了神性
智慧的支持

 那些倾听/屈服于内在的神性的人在永恒的喜悦中生活
 通过倾听内在的神性，心灵摆脱了所有邪恶以及由这些邪

恶思想带来的苦难。

suixAY srw guxw ky gwh ]

 suixAY syK pIr pwiqswh ]

 suixAY AMDy pwvih rwhu ]

 suixAY hwQ hovY Asgwhu ]

 nwnk Bgqw sdw ivgwsu ]

 suixAY dUK pwp kw nwsu ]11]

suniAai sraa gunaa kay gaah. 
 suniAai saykh peer paatisaah. 
 suniAai ANDhay paavhi raahu. 
 suniAai haath hovai Asgaahu. 
 naank bhgtaa sdaa vigaasu. 

 suniAai dookh paap kaa naasu. |11| 
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通过内化神的命令/智慧获得的解脱不能仅仅通过言语来实现
 如果有人用言辞谈论实现这一点，将会感到遗憾/失败

 这种内在的解脱（从恶意中解脱）不能通过撰写智慧之书来
实现

 接受主的内在声音的人，他的心灵将专注于智慧之词
 内在神性的信息是如此神圣

 凡是在心灵中接受这一信息的人都能从所有邪恶的恶习中解
脱出来。

mMny kI giq khI n jwie ]

 jy ko khY ipCY pCuqwie ]

 kwgid klm n ilKxhwru ]

 mMny kw bih krin vIcwru ]

 AYsw nwmu inrMjnu hoie ]

 jy ko mMin jwxY min koie ]12]

mNnay kee gti khee n jaaEi. 
 jay ko khai pichhai pchhutaaEi. 

 kaagdi klm n likhnhaaru. 
 mNnay kaa bhi krni veechaaru. 

 Aaisaa naamu nirNjnu hoEi. 
 jay ko mNni jaanai mni koEi. |12| 
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接受神圣的命令，我们学会关心我们的心灵和智慧

 接受内在的神性，我们理解/认识到整个内在世界（思想
的世界）

 接受内在的神性，我们不再被恶习掠夺
 接受神圣的命令，我们离开了与恶习的伴侣关系

 内在神性的信息是如此神圣
 凡是在心灵中接受这一信息的人都能从所有邪恶的恶习中

解脱出来。

mMnY suriq hovY min buiD ]

 mMnY sgl Bvx kI suiD ]

 mMnY muih cotw nw Kwie ]

 mMnY jm kY swiQ n jwie ]

 AYsw nwmu inrMjnu hoie ]

 jy ko mMin jwxY min koie ]13]

mNnai surti hovai mni buDhi. 
 mNnai sgl bhvn kee suDhi. 

 mNnai muhi chotaa naa khaaEi. 
 mNnai jm kai saathi n jaaEi. 
 Aaisaa naamu nirNjnu hoEi. 

 jay ko mNni jaanai mni koEi. |13| 
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接受内在神性的命令，我们在通往内在纯净之路上不会遇到

任何障碍

 接受内在神性，我们在内在的主面前站立得体
 接受内在神性，我们不再从事虚伪和空洞的外在仪式

 接受内在神性，我们在内在建立了与正义的关系
 内在神性的信息是如此神圣

 凡是在心灵中接受这一信息的人都能从所有邪恶的恶习中解
脱出来。

mMnY mwrig Twk n pwie ]

 mMnY piq isau prgtu jwie ]

 mMnY mgu n clY pMQu ]

 mMnY Drm syqI snbMDu ]

 AYsw nwmu inrMjnu hoie ]

 jy ko mMin jwxY min koie ]14]

mNnai maargi thaak n paaEi. 
 mNnai pti siAu prgtu jaaEi. 
 mNnai mgu n chlai pNthu. 

 mNnai Dhrm saytee snbNDhu. 
 Aaisaa naamu nirNjnu hoEi. 

 jay ko mNni jaanai mni koEi. |14| 
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接受内在神性，我们在神圣智慧中找到了通向内在解脱的

道路

 接受内在神性，我们净化/解放了我们内在的整个家庭-心
灵、智慧、意识

 接受内在神性，我们摆脱了恶习，也使我们的整个思维过
程远离恶习

 接受内在神性，我们不再渴望在外在成就中获得幸福和解
脱

 内在神性的信息是如此神圣
 凡是在心灵中接受这一信息的人都能从所有邪恶的恶习中

解脱出来。

mMnY pwvih moKu duAwru ]

 mMnY prvwrY swDwru ]

 mMnY qrY qwry guru isK ]

 mMnY nwnk Bvih n iBK ]

 AYsw nwmu inrMjnu hoie ]

 jy ko mMin jwxY min koie ]15]

mNnai paavhi mokhu duAaaru. 
 mNnai prvaarai saaDhaaru. 
 mNnai trai taaray guru sikh. 
 mNnai naank bhvhi n bhikh. 
 Aaisaa naamu nirNjnu hoEi. 

 jay ko mNni jaanai mni koEi. |15| 
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pMc prvwx pMc prDwnu ]

 pMcy pwvih drgih mwnu ]

 pMcy sohih dir rwjwnu ]

 pMcw kw guru eyku iDAwnu ]

 jy ko khY krY vIcwru ]

 krqy kY krxY nwhI sumwru ]

 DOlu Drmu dieAw kw pUqu ]

 sMqoKu Qwip riKAw ijin sUiq ]

 jy ko buJY hovY sicAwru ]

 DvlY aupir kyqw Bwru ]

 DrqI horu prY horu horu ]

 iqs qy Bwru qlY kvxu joru ]

 jIA jwiq rMgw ky nwv ]

 sBnw iliKAw vuVI klwm ]

 eyhu lyKw iliK jwxY koie ]

 lyKw iliKAw kyqw hoie ]

 kyqw qwxu suAwilhu rUpu ]

 kyqI dwiq jwxY kOxu kUqu ]

 kIqw pswau eyko kvwau ]

 iqs qy hoey lK drIAwau ]

 kudriq kvx khw vIcwru ]

 vwirAw n jwvw eyk vwr ]

 jo quDu BwvY sweI BlI kwr ]

 qU sdw slwmiq inrMkwr ]16]
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pNch prvaan pNch prDhaanu. 
 pNchay paavhi drghi maanu. 
 pNchay sohhi dri raajaanu. 

 pNchaa kaa guru Eayku DhiAaanu. 
 jay ko khai krai veechaaru. 

 krtay kai krnai naahee sumaaru. 
 Dhoulu Dhrmu dEiAaa kaa pootu. 
 sNtokhu thaapi rkhiAaa jini sooti. 

 jay ko bujhai hovai schiAaaru. 
 Dhvlai Aupri kaytaa bhaaru. 
 Dhrtee horu prai horu horu. 
 tis tay bhaaru tlai kvnu joru.
 jeeA jaati rNgaa kay naav. 

 sbhnaa likhiAaa vurhee klaam. 
 Eayhu laykhaa likhi jaanai koEi. 
 laykhaa likhiAaa kaytaa hoEi. 

 kaytaa taanu suAaalihu roopu. 
 kaytee daati jaanai kounu kootu. 

 keetaa psaaAu Eayko kvaaAu. 
 tis tay hoEay lkh dreeAaaAu. 
 kudrti kvn khaa veechaaru. 

 vaariAaa n jaavaa Eayk vaar. 
 jo tuDhu bhaavai saaEee bhlee kaar. 

 too sdaa slaamti nirNkaar. |16| 
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倾听并接受内在神性的心灵是真正被启迪的。它被内在的主

所承认，并能引导我们走向真实/纯洁
 这样一个被启迪的心灵在内在主的庭院中被赋予神圣美德的
荣耀 被启迪的心灵（我们感官的内在国王）站在内在主的地
方/座位上，佩戴着神圣的美德 被启迪的心灵始终专注于内

在导师的智慧 凡是实践/内化神圣命令的人
 会意识到所有这些巨大的祝福（通过智慧而来的启蒙）都来
自内在的主 被启迪的心灵对我们内在状态产生怜悯之情，而
这种怜悯又诞生了一种支持内在生活的渴望，以神圣的智慧

为基础 神圣的智慧赋予内在自我以满足和耐心，帮助心灵在
通向真实/纯洁的道路上保持方向 当有人在内在自我中内化
和实施这样的智慧时，他/她就在内在变得真实/纯洁 对内在
状态的这种怜悯只有在我们意识到我们的意识有多么负担沉

重的邪恶时才会发生 不仅仅是一个，我们内在有着无数的邪
恶/恶习的蔓延 我们寻求了什么样的支持来应对所有这些内
在的负担？（没有）这就是为什么心灵会不断地在担忧、恐

惧和焦虑中摇摆/徘徊 我们在内在以不同的高低方式过着无
数种不同的生活 被启迪的心灵不断地将神圣智慧铭刻/实施
在内在自我上，以实现它的转变 凡是学会如何在内在带来这
种改变的人 他/她的内在世界在神圣美德中不断地扩展壮大

 美德的力量在他们内在的自我中塑造出神圣的美丽
 没有人有能力估计他们从主那里获得了多少美德的祝福

 这整个壮丽美丽的内在增长只发生在一个行为中 - 听从内在
主的声音 听从内在主的命令会在我们整个内在实体中创造出
巨大的神圣智慧流 这种内在神性的本质是如此难以理解

 我们所能做的就是一直屈服于它，直至我们的整体
 并且相信我们内在的主从我们那里所期望的一切都是最好
的/有益的，值得在我们的生活中实施 我们必须通过接受他

的命令来保持那个（专注于）神圣的内在主。



AsMK jp AsMK Bwau ]

 AsMK pUjw AsMK qp qwau ]

 AsMK grMQ muiK vyd pwT ]

 AsMK jog min rhih audws ]

 AsMK Bgq gux igAwn vIcwr ]

 AsMK sqI AsMK dwqwr ]

 AsMK sUr muh BK swr ]

 AsMK moin ilv lwie qwr ]

 kudriq kvx khw vIcwru ]

 vwirAw n jwvw eyk vwr ]

 jo quDu BwvY sweI BlI kwr ]

 qU sdw slwmiq inrMkwr ]17]

AsNkh jp AsNkh bhaaAu.
 AsNkh poojaa AsNkh tp taaAu. 
 AsNkh grNth mukhi vayd paath. 

 AsNkh jog mni rhhi Audaas. 
 AsNkh bhgt gun giAaan veechaar. 

 AsNkh stee AsNkh daataar. 
 AsNkh soor muh bhkh saar. 
 AsNkh moni liv laaEi taar. 

 kudrti kvn khaa veechaaru. 
 vaariAaa n jaavaa Eayk vaar. 

 jo tuDhu bhaavai saaEee bhlee kaar. 
 too sdaa slaamti nirNkaar. |17| 
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通过实施神圣智慧，我们的视野得以提升，我们意识到我

们拥有无限的力量来执行善恶两种行为。这样一个被启迪

的心灵意识到，在我内心中有无限的力量来聚焦和爱

 无限的力量驻扎在心灵中来崇拜（屈服于思想），心灵有
无限的力量来为任何事业承担艰辛

 在我内心有无限的力量来阅读/学习/掌握任何类型的知识
 我的心灵有巨大的力量来使自己从干扰中分离出来，为了

任何特定的目的

 我有无限的能力来认识和实施神圣美德
 我的心灵有巨大的能力来拥抱良好的神圣品格，并放弃自

私，以实现分享

 我在内心拥有无限的力量来面对任何形式的挑战
 一个专注于神圣命令/愿景的心灵意识到，在我内心中有

无限的力量可以坐下专注和平静

 这样一个不可理解的是内在神圣命令/愿景的本质
 我们所能做的就是一直屈服于它，直至我们的整体

 并且相信我们内在的主从我们那里所期望的一切都是最好
的/有益的，值得在我们的生活中实施

 我们必须通过接受他的命令来保持那个（专注于）神圣的
内在主。



AsMK mUrK AMD Gor ]

 AsMK cor hrwmKor ]

 AsMK Amr kir jwih jor ]

 AsMK glvF hiqAw kmwih ]

 AsMK pwpI pwpu kir jwih ]

 AsMK kUiVAwr kUVy iPrwih ]

 AsMK mlyC mlu BiK Kwih ]

 AsMK inMdk isir krih Bwru ]

 nwnku nIcu khY vIcwru ]

 vwirAw n jwvw eyk vwr ]

 jo quDu BwvY sweI BlI kwr ]

 qU sdw slwmiq inrMkwr ]18]

AsNkh moorkh ANDh ghor. 
 AsNkh chor hraamkhor.
 AsNkh Amr kri jaahi jor. 

 AsNkh glvdh htiAaa kmaahi. 
 AsNkh paapee paapu kri jaahi. 

 AsNkh koorhiAaar koorhay firaahi. 
 AsNkh mlaychh mlu bhkhi khaahi. 

 AsNkh niNdk siri krhi bhaaru. 
 naanku neechu khai veechaaru. 

 vaariAaa n jaavaa Eayk vaar. 
 jo tuDhu bhaavai saaEee bhlee kaar. 

 too sdaa slaamti nirNkaar. |18| 
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被启发的心灵意识到，在愚蠢中我有无限的恶习，去进行

令人目眩的恶行

 在我内心，有无数欺骗/偷窃的习惯
 在我内心，我有无数恶行的能力来背叛/欺骗

 在我内心，有无数的恶习，在其中我杀害/压制了我内在
的善良

 在我内心，有无数的罪恶/恶念，我在其中犯下了不听从
内在神圣的罪行

 在我内心，我的思想充满了不断实施恶行的无尽恶念
 在我内心，有无数恶习使我陷入恶行并在其中受苦

 在我内心，有无数的想法使我不尊重内在的神圣，积累了
恶习的重担在我的意识上

 一个致力于神圣命令的心灵意识到，我在恶习中过着卑微
的生活，我必须听从内在的神圣，从这里崛起

 我们所能做的就是一直屈服于它，直至我们的整体
 并且相信我们内在的主从我们那里所期望的一切都是最好

的/有益的，值得在我们的生活中实施
 我们必须通过接受他的命令来保持那个（专注于）神圣的

内在主。



AsMK nwv AsMK Qwv ]

 AgMm AgMm AsMK loA ]

 AsMK khih isir Bwru hoie ]

 AKrI nwmu AKrI swlwh ]

 AKrI igAwnu gIq gux gwh ]

 AKrI ilKxu bolxu bwix ]

 AKrw isir sMjogu vKwix ]

 ijin eyih ilKy iqsu isir nwih ]

 ijv Purmwey iqv iqv pwih ]

 jyqw kIqw qyqw nwau ]

 ivxu nwvY nwhI ko Qwau ]

 kudriq kvx khw vIcwru ]

 vwirAw n jwvw eyk vwr ]

 jo quDu BwvY sweI BlI kwr ]

 qU sdw slwmiq inrMkwr ]19]

AsNkh naav AsNkh thaav. 
 AgMm AgMm AsNkh loA. 

 AsNkh khhi siri bhaaru hoEi. 
 Akhree naamu Akhree saalaah. 
 Akhree giAaanu geet gun gaah. 

 Akhree likhnu bolnu baani. 
 Akhraa siri sNjogu vkhaani. 

 jini Eayhi likhay tisu siri naahi. 

continue >>
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 jiv furmaaEay tiv tiv paahi. 
 jaytaa keetaa taytaa naaAu. 

 vinu naavai naahee ko thaaAu. 
 kudrti kvn khaa veechaaru. 

 vaariAaa n jaavaa Eayk vaar. 
 jo tuDhu bhaavai saaEee bhlee kaar. 

 too sdaa slaamti nirNkaar. |19|

被启发的心灵意识到，内外有无数的主的座位，这整个创

造的每个部分，内外，都受主的法则所统治

 一个内化神圣命令的人认识到，我内外的创造都有无数的
层次/广度 无数次，当试图理解创造时，我的心灵都陷入
了后悔/失败之中 除了主的命令和荣耀之外，没有任何事

物

 没有什么可以与那个内化/实施源自神圣命令的智慧的心
灵相媲美 被启发的心灵实践着善良的建设性思想

 听从内在的神圣，它书写/实现着与内在神圣合一的美好
命运 在遵循神圣命令的同时吸收神圣美德的人，从意识中
摆脱了恶习的负担 当它实践神圣美德时，它获得更多美德
 即使在获得这些美德之后，它也知道这种美妙的转变是神
圣命令的祝福 除了神圣命令之外，没有其他支持可以让心

灵安宁下来 内在神圣的本质/效能如此奇妙
 心灵只能对这样的神圣心灵进行奉献（完全顺从）

 并且培养信念，无论内在神圣为我渴望/计划什么，都是
对我最好的。 哦，亲爱的心灵！你应该始终保持这个神圣

命令（内在神圣的声音）。
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BrIAY hQu pYru qnu dyh ]

 pwxI DoqY auqrsu Kyh ]

 mUq plIqI kpVu hoie ]

 dy swbUxu leIAY Ehu Doie ]

 BrIAY miq pwpw kY sMig ]

 Ehu DopY nwvY kY rMig ]

 puMnI pwpI AwKxu nwih ]

 kir kir krxw iliK lY jwhu ]

 Awpy bIij Awpy hI Kwhu ]

 nwnk hukmI Awvhu jwhu ]20]

bhreeAai hthu pairu tnu dayh. 
 paanee Dhotai Autrsu khayh. 

 moot pleetee kprhu hoEi. 
 day saaboonu lEeeAai Aohu DhoEi. 

 bhreeAai mti paapaa kai sNgi. 
 Aohu Dhopai naavai kai rNgi. 

 puNnee paapee Aaakhnu naahi. 
 kri kri krnaa likhi lai jaahu. 

 Aaapay beeji Aaapay hee khaahu. 
 naank hukmee Aaavhu jaahu. |20| 
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 当我们的身体变脏时 我们用水把它冲洗掉
 当衣服变脏时 我们用肥皂洗它们

 我的心智充满了恶习
 只有通过听从内在神圣的声音，这种恶习才会消失

 我们不能只靠言语来决定善恶
 无论我们在内心的思想中实践了什么（善或恶），我们的

现实就会因此而创造

 无论我们在心灵的土壤中播下了什么（善或恶），都会成
为我们意识/价值观的食粮

 这些获得的价值观根据神圣命令引导我们进入内在的喜悦
和苦难。
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qIrQu qpu dieAw dqu dwnu ]

 jy ko pwvY iql kw mwnu ]

 suixAw mMinAw min kIqw Bwau ]

 AMqrgiq qIriQ mil nwau ]

 siB gux qyry mY nwhI koie ]

 ivxu gux kIqy Bgiq n hoie ]

 suAsiq AwiQ bwxI brmwau ]

 siq suhwxu sdw min cwau ]

 kvxu su vylw vKqu kvxu kvx iQiq kvxu vwru ]

 kvix is ruqI mwhu kvxu ijqu hoAw Awkwru ]

 vyl n pweIAw pMfqI ij hovY lyKu purwxu ]

 vKqu n pwieE kwdIAw ij ilKin lyKu kurwxu ]

 iQiq vwru nw jogI jwxY ruiq mwhu nw koeI ]

 jw krqw isrTI kau swjy Awpy jwxY soeI ]

 ikv kir AwKw ikv swlwhI ikau vrnI ikv jwxw ]

 nwnk AwKix sBu ko AwKY iek dU ieku isAwxw ]

 vfw swihbu vfI nweI kIqw jw kw hovY ]

 nwnk jy ko AwpO jwxY AgY gieAw n sohY ]21]
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teerthu tpu dEiAaa dtu daanu. 
 jay ko paavai til kaa maanu.

 suniAaa mNniAaa mni keetaa bhaaAu. 
 ANtrgti teerthi mli naaAu. 

 sbhi gun tayray mai naahee koEi. 
 vinu gun keetay bhgti n hoEi. 

 suAsti Aaathi baanee brmaaAu. 
 sti suhaanu sdaa mni chaaAu. 

 kvnu su vaylaa vkhtu kvnu kvn thiti kvnu vaaru. 
 kvni si rutee maahu kvnu jitu hoAaa Aaakaaru. 

 vayl n paaEeeAaa pNdtee ji hovai laykhu puraanu. 
 vkhtu n paaEiAo kaadeeAaa ji likhni laykhu kuraanu. 

 thiti vaaru naa jogee jaanai ruti maahu naa koEee. 
 jaa krtaa sirthee kAu saajay Aaapay jaanai soEee. 

 kiv kri Aaakhaa kiv saalaahee kiAu vrnee kiv jaanaa. 
 naank Aaakhni sbhu ko Aaakhai Eik doo Eiku siAaanaa. 

 vdaa saahibu vdee naaEee keetaa jaa kaa hovai. 
 naank jay ko Aaapou jaanai Agai gEiAaa n sohai. |21|

我们可能前往朝圣地并出于一些怜悯之情进行慈善

但是这些外部仪式带来的善良很少且短暂（因为内在没有

发生改变）

但是当我们开始倾听并接受内心的良知之声，并对此产生

爱和信仰时

我们在内心创造了一处朝圣地，在这里我们的心灵不断沐

浴以净化所有的恶习

这样的心灵认识到内在的主是神圣美德的海洋，而我自己

内在却一无所有

繼續 >>
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如果我不将这些美德内化、吸收，那么就不会有奉献（所

有外部的朝圣、慈善、崇拜都不是真正的奉献）

当心灵意识到这一点时，它才会去听从内在主的声音，这

声音创造了奇迹

通过它，我们始终感受到从内在变得纯净、真实的喜悦和

愉悦

（这样一个愉悦的心灵处于宁静之中，没有什么急迫或疑

虑）在什么时间、哪一天

在哪个季节、哪个月我会与内在的神合一。（它从不等待

特定的时间，而是坚持不懈地以耐心工作）

我可能成为一个学者并撰写书籍，但与内在主相遇的智

慧/机会不会因外在的智慧而到来
有人可能阅读和书写（研究）所有宗教文本，但与内在主

相遇的方法并不来自外部

有人可能成为一名瑜伽士，但通过他的瑜伽行为无法描述

与内在神合一的日期、时间、季节。（这是一个在内在发

生的持续过程）

那些按照内在神的指引前行的人会认识到主就在我内在的

美好创造背后

我不能用自己恶毒的智慧创造、欣赏，甚至理解这样美丽

的内在创造

尽管我的智慧受腐化的心灵引导，拥有自己的世俗智慧的

想法和技巧（但这些在这条道路上从未奏效）

居于我内在的主是至高的，他的命令/眼光是卓越的，可
以在我内在带来任何美好

如果有人认为他/她可以凭借自己的智慧做到这一点，他/
她将无法在朝圣美德的荣耀之路上继续前行。
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（我们那恶毒的智慧竭尽所能地寻找外部世界的极端，却

从未意识到）我内在的思维过程中有更高更高的状态，我

可以通过实践美德达到那里，而我的内心中有无数卑微的

状态，我在其中不断地陷入恶习

 这个思维在不断地上升和下降的旅程中得到了休息，只有
当它倾听并接受内在的神圣声音时

 一旦我的思维停止计算外部创造的极端，并开始倾听内在
的神圣声音

 只有那时，所有的奔跑和徘徊才会结束，它会意识到从所
有这些计算中无法获得任何好处

 相反，这个思维变得真正聪明，当它开始搜索自己的内在
（即我的内在意识中充满了什么不好的东西，我需要从内

部根除它）时，而不是试图找到外部世界的尽头。

pwqwlw pwqwl lK Awgwsw Awgws ]

 EVk EVk Bwil Qky vyd khin iek vwq ]

 shs ATwrh khin kqybw AsulU ieku Dwqu ]

 lyKw hoie q ilKIAY lyKY hoie ivxwsu ]

 nwnk vfw AwKIAY Awpy jwxY Awpu ]22]

paataalaa paataal lkh Aaagaasaa Aaagaas. 
 Aorhk Aorhk bhaali thkay vayd khni Eik vaat. 

 shs Athaarh khni ktaybaa Asuloo Eiku Dhaatu. 
 laykhaa hoEi t likheeAai laykhai hoEi vinaasu. 

 naank vdaa AaakheeAai Aaapay jaanai Aaapu. |22| 
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 我们不能仅凭口头说辞获得/内化神圣的命令/美德
 为此，我们必须将我们整个的意识融入到内在的神圣之

中，就像河流融入海洋并放下它们自己的身份

 神圣智慧的海洋中充满了神圣美德的宝藏
 当有人以完全的谦卑和顺从内化神圣的命令时，他/她的

生活会变得无比广阔。

swlwhI swlwih eyqI suriq n pweIAw ]

 ndIAw AqY vwh pvih smuMid n jwxIAih ]

 smuMd swh sulqwn igrhw syqI mwlu Dnu ]

 kIVI quil n hovnI jy iqsu mnhu n vIsrih ]23]

saalaahee saalaahi Eaytee surti n paaEeeAaa. 
 ndeeAaa Atai vaah pvhi smuNdi n jaaneeAhi. 

 smuNd saah sultaan girhaa saytee maalu Dhnu. 
 keerhee tuli n hovnee jay tisu mnhu n veesrhi. |23|
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AMqu n isPqI khix n AMqu ]

 AMqu n krxY dyix n AMqu ]

 AMqu n vyKix suxix n AMqu ]

 AMqu n jwpY ikAw min mMqu ]

 AMqu n jwpY kIqw Awkwru ]

 AMqu n jwpY pwrwvwru ]

 AMq kwrix kyqy ibllwih ]

 qw ky AMq n pwey jwih ]

 eyhu AMqu n jwxY koie ]

 bhuqw khIAY bhuqw hoie ]

 vfw swihbu aUcw Qwau ]

 aUcy aupir aUcw nwau ]

 eyvfu aUcw hovY koie ]

 iqsu aUcy kau jwxY soie ]

 jyvfu Awip jwxY Awip Awip ]

 nwnk ndrI krmI dwiq ]24]

ANtu n siftee khni n ANtu. 
 ANtu n krnai dayni n ANtu. 

 ANtu n vaykhni sunni n ANtu. 
 ANtu n jaapai kiAaa mni mNtu. 
 ANtu n jaapai keetaa Aaakaaru. 

 ANtu n jaapai paaraavaaru. 

continue >>
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 ANt kaarni kaytay billaahi. 
 taa kay ANt n paaEay jaahi. 
 Eayhu ANtu n jaanai koEi. 

 bhutaa kheeAai bhutaa hoEi. 
 vdaa saahibu Aoochaa thaaAu. 
 Aoochay Aupri Aoochaa naaAu. 

 Eayvdu Aoochaa hovai koEi. 
 tisu Aoochay kAu jaanai soEi. 

 jayvdu Aaapi jaanai Aaapi Aaapi. 
 naank ndree krmee daati. |24| 

如此谦卑的心灵意识到，我们不能以言语找到上帝荣耀的

尽头

 我永远无法偿还上帝在我内外所赐予的一切
 我可以说/描述他是伟大的，但永远无法在我内心找到他

的荣耀的尽头

 我甚至无法找到他创造的我内心的奥秘的尽头
 我无法找到我内心无限创造（思想、情感、创造力等）的

尽头

 沉浸在神圣命令中的思想意识到，上帝的秩序的广阔没有
尽头

 我们中的大多数人生活在无尽的困扰中，只是因为我们更
关注于试图找到神圣命令/创造的尽头

 但在估算和争论中，我们未能意识到我们无法理解它
 实际上，我们没有意识到这个最终的事实，即

 
繼續 >>
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我们越是说并试图估算他的创造/命令，我们就越有说/探
索的余地

 接受/遵循神圣命令的人意识到，崇高的主存在我之内，
那是他的至高/纯洁的座位

 当我将他的命令/指引放置在我的思维过程上时，我也变
得纯洁（更高的意识）

 通过生活在神圣美德中获得内在纯洁（提升意识）
 我认识并融入内在的神圣

 通过内在的自我分析和提升，我们像同一内在神圣的影像
一样崛起和成长

 这样一个充满美德的心灵认为内化和实践命令是内在主的
最高祝福
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bhuqw krmu iliKAw nw jwie ]

 vfw dwqw iqlu n qmwie ]

 kyqy mMgih joD Apwr ]

 kyiqAw gxq nhI vIcwru ]

 kyqy Kip qutih vykwr ]

 kyqy lY lY mukru pwih ]

 kyqy mUrK KwhI Kwih ]

 kyiqAw dUK BUK sd mwr ]

 eyih iB dwiq qyrI dwqwr ]

 bMid KlwsI BwxY hoie ]

 horu AwiK n skY koie ]

 jy ko Kwieku AwKix pwie ]

 Ehu jwxY jyqIAw muih Kwie ]

 Awpy jwxY Awpy dyie ]

 AwKih is iB kyeI kyie ]

 ijs no bKsy isPiq swlwh ]

 nwnk pwiqswhI pwiqswhu ]25]

bhutaa krmu likhiAaa naa jaaEi. 
 vdaa daataa tilu n tmaaEi.

 kaytay mNghi joDh Apaar. 
 kaytiAaa gnt nhee veechaaru. 

 kaytay khpi tuthi vaykaar. 
 kaytay lai lai mukru paahi. 

continue >>
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 kaytay moorkh khaahee khaahi. 
 kaytiAaa dookh bhookh sd maar. 

 Eayhi bhi daati tayree daataar. 
 bNdi khlaasee bhaanai hoEi. 

 horu Aaakhi n skai koEi. 
 jay ko khaaEiku Aaakhni paaEi. 

 Aohu jaanai jayteeAaa muhi khaaEi. 
 Aaapay jaanai Aaapay dayEi. 
 Aaakhhi si bhi kayEee kayEi. 

 jis no bkhsay sifti saalaah. 
 naank paatisaahee paatisaahu. |25| 

当我们在内心书写/内化神圣美德的祝福时，它永远不会消失
 内在的至高主是没有任何欲望的（被赞美的祝福）。那些融

入他的人也放弃了所有这样的期望

 走在通向合一的道路上，他们只寻求成为抵抗内在恶习的勇
敢战士的力量

 他们将美德实践于生活中，从不计较（他们取得了什么成
就）

 他们坚定的决心让无数恶习放弃
 走向内在的真实/纯洁，这样的心灵获得了神圣美德的恩

惠，并不断远离恶习

 他们的决心吞噬了恶意心灵的愚蠢
 他们意识到与神圣自我的分离是内在痛苦的原因，并发展了
结束那种距离的渴望/需求。为此，他们呼唤/寻求内在神圣

的帮助

繼續 >>



42

 通过自我分析获得的神圣爱的礼物也是内在主的礼物
 通过生活在神圣命令中，心灵从恶习的束缚中释放出来

 恶习/恶意思想中的任何一个都不能诱使这样的心灵走向邪
恶

 如果一些消极因素试图从内或外进入
 它会受到坚定/美德心灵的强烈抵抗

 当这样的心灵从内在神圣获得/学习并将知觉力量传递给感
官时

 所有这些感官（无数的意识状态）也会说出/实行这些指引
 一个通过融入神圣美德而被拯救免受恶习困扰的心灵

 是内在王国的美德皇帝（不再是诱惑和恶习的奴隶）。
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Amul gux Amul vwpwr ]

 Amul vwpwrIey Amul BMfwr ]

 Amul Awvih Amul lY jwih ]

 Amul Bwie Amulw smwih ]

 Amulu Drmu Amulu dIbwxu ]

 Amulu qulu Amulu prvwxu ]

 Amulu bKsIs Amulu nIswxu ]

 Amulu krmu Amulu Purmwxu ]

 Amulo Amulu AwiKAw n jwie ]

 AwiK AwiK rhy ilv lwie ]

 AwKih vyd pwT purwx ]

 AwKih pVy krih viKAwx ]

 AwKih brmy AwKih ieMd ]

 AwKih gopI qY goivMd ]

 AwKih eIsr AwKih isD ]

 AwKih kyqy kIqy buD ]

 AwKih dwnv AwKih dyv ]

 AwKih suir nr muin jn syv ]

 kyqy AwKih AwKix pwih ]

 kyqy kih kih auiT auiT jwih ]

 eyqy kIqy hoir kryih ]

continue >>
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 qw AwiK n skih kyeI kyie ]

 jyvfu BwvY qyvfu hoie ]

 nwnk jwxY swcw soie ]

 jy ko AwKY boluivgwVu ]

 qw ilKIAY isir gwvwrw gwvwru ]26]

Amul gun Amul vaapaar. 
 Amul vaapaareeEay Amul bhNdaar. 

 Amul Aaavhi Amul lai jaahi. 
 Amul bhaaEi Amulaa smaahi. 

 Amulu Dhrmu Amulu deebaanu. 
 Amulu tulu Amulu prvaanu. 

 Amulu bkhsees Amulu neesaanu. 
 Amulu krmu Amulu furmaanu. 

 Amulo Amulu AaakhiAaa n jaaEi. 
 Aaakhi Aaakhi rhay liv laaEi. 
 Aaakhhi vayd paath puraan. 

 Aaakhhi prhay krhi vkhiAaan. 
 Aaakhhi brmay Aaakhhi EiNd. 

 Aaakhhi gopee tai goviNd. 
 Aaakhhi Eeesr Aaakhhi siDh. 
 Aaakhhi kaytay keetay buDh. 
 Aaakhhi daanv Aaakhhi dayv. 
 Aaakhhi suri nr muni jn sayv. 

 kaytay Aaakhhi Aaakhni paahi. 
 kaytay khi khi Authi Authi jaahi. 

 Eaytay keetay hori krayhi. 

continue >>



45

这位内心的皇帝通过宝贵的内在贸易（放弃恶习以赢得美

德）获得宝贵的美德 那些通过实践美德来成为内心宝贵美德
仓库（灵感）的人是宝贵的 听从内在的神圣，一个人接近
（更接近）内在宝贵的主，并从祂那里获得宝贵的美德

 这样的心灵对宝贵的神圣美德产生了无尽的喜好，通过内
化，它融入了内在的神圣之中 这样的心灵不断地运用来自内
在主的宝贵智慧，在生活中建立了宝贵的神圣法庭，以作出

决策 在这个内在的法庭中，心灵分析/平衡它的思维，在改
善/转化思维过程的同时，为了得到良好的接受，获得宝贵的
认可 通过在内在主那里获得宝贵的恩典，并进一步走向内在
真实/纯洁的宝贵标志/目的地 这条启蒙之路是由宝贵的智慧
和内在神圣的命令/指引引导的 通过在（内化/实践）神圣美
德上的努力，心灵不断地变得更加宝贵。这种心灵状态是无

法用言语表达的 许多人试图通过言辞来实现一切
 许多说客在文字中写下大量的智慧 许多人谈论着那些书中所
写的内容 许多人假装是智慧的创造者，许多人仅仅在他们的
言辞中成为天堂的国王 许多人被尊为神，许多人的门徒也仅

仅是在言辞/言语中成为神的门徒
 说客声称是世界的守护者，完美无缺

繼續 >>

 taa Aaakhi n skhi kayEee kayEi. 
 jayvdu bhaavai tayvdu hoEi. 
 naank jaanai saachaa soEi. 

 jay ko Aaakhai boluvigaarhu. 
 taa likheeAai siri gaavaaraa gaavaaru. |26| 
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 在光说空话的过程中，许多人声称自己是最聪明的（启蒙
的）人 在言辞中，我们可能会将某人确立为恶魔，将另一

个确立为天使

 充斥着空洞言辞的主张可能会使人们服侍那些被宣称为圣
贤的人 许多这样的说客试图通过空话来变得真实/纯洁

 而大多数人的一生都在这样的空谈中度过
 可能会出现更多声称同样方式的人

 即便如此，事实仍然是，内心启蒙/真实的状态不能仅仅
通过言辞来实现

 你必须成为/转变成内在的主想成为的样子（没有其他方
法） 这是你实现神圣自我的方式

 但如果有人仍然试图以自己的世俗智慧来声称在自我认知
中实现这一点

 这是愚蠢的顶点，绝不是小事。（世俗的智慧不会在自我
实现的道路上有所帮助）
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so dru kyhw so Gru kyhw ijqu bih srb smwly ]

 vwjy nwd Anyk AsMKw kyqy vwvxhwry ]

 kyqy rwg prI isau khIAin kyqy gwvxhwry ]

 gwvih quhno pauxu pwxI bYsMqru gwvY rwjw Drmu duAwry ]

 gwvih icqu gupqu iliK jwxih iliK iliK Drmu vIcwry ]

 gwvih eIsru brmw dyvI sohin sdw svwry ]

 gwvih ieMd iedwsix bYTy dyviqAw dir nwly ]

 gwvih isD smwDI AMdir gwvin swD ivcwry ]

 gwvin jqI sqI sMqoKI gwvih vIr krwry ]

 gwvin pMifq pVin rKIsr jugu jugu vydw nwly ]

 gwvih mohxIAw mnu mohin surgw mC pieAwly ]

 gwvin rqn aupwey qyry ATsiT qIrQ nwly ]

 gwvih joD mhwbl sUrw gwvih KwxI cwry ]

 gwvih KMf mMfl vrBMfw kir kir rKy Dwry ]

 syeI quDuno gwvih jo quDu Bwvin rqy qyry Bgq rswly ]

 hoir kyqy gwvin sy mY iciq n Awvin nwnku ikAw vIcwry ]

 soeI soeI sdw scu swihbu swcw swcI nweI ]

 hY BI hosI jwie n jwsI rcnw ijin rcweI ]

 rMgI rMgI BwqI kir kir ijnsI mwieAw ijin aupweI ]

 kir kir vyKY kIqw Awpxw ijv iqs dI vifAweI ]

 jo iqsu BwvY soeI krsI hukmu n krxw jweI ]

 so pwiqswhu swhw pwiqswihbu nwnk rhxu rjweI ]27]
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so dru kayhaa so ghru kayhaa jitu bhi srb smaalay. 
 vaajay naad Anayk AsNkhaa kaytay vaavnhaaray. 

 kaytay raag pree siAu kheeAni kaytay gaavnhaaray. 
 gaavhi tuhno pAunu paanee baisNtru gaavai raajaa Dhrmu

duAaaray. 
 gaavhi chitu guptu likhi jaanhi likhi likhi Dhrmu veechaaray. 

 gaavhi Eeesru brmaa dayvee sohni sdaa svaaray. 
 gaavhi EiNd Eidaasni baithay dayvtiAaa dri naalay. 

 gaavhi siDh smaaDhee ANdri gaavni saaDh vichaaray. 
 gaavni jtee stee sNtokhee gaavhi veer kraaray. 

 gaavni pNdit prhni rkheesr jugu jugu vaydaa naalay. 
 gaavhi mohneeAaa mnu mohni surgaa mchh pEiAaalay. 

 gaavni rtn AupaaEay tayray Athsthi teerth naalay. 
 gaavhi joDh mhaabl sooraa gaavhi khaanee chaaray. 
 gaavhi khNd mNdl vrbhNdaa kri kri rkhay Dhaaray. 

 sayEee tuDhuno gaavhi jo tuDhu bhaavni rtay tayray bhgt
rsaalay. 

 hori kaytay gaavni say mai chiti n Aaavni naanku kiAaa
veechaaray. 

 soEee soEee sdaa schu saahibu saachaa saachee naaEee. 
 hai bhee hosee jaaEi n jaasee rchnaa jini rchaaEee. 

 rNgee rNgee bhaatee kri kri jinsee maaEiAaa jini AupaaEee.
 kri kri vaykhai keetaa Aaapnaa jiv tis dee diAaaEee. 
 jo tisu bhaavai soEee krsee hukmu n krnaa jaaEee. 

 so paatisaahu saahaa paatisaahibu naank rhnu rjaaEee. |27| 
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抛开自我，心灵开始寻找/探索内在的主的住所/座位，通
过祂的法令/指引来照顾（引导我们）

 听从那个内在的神圣，我们无数的思想开始共鸣/实践神
圣的法令

 内在的神圣通过无数简单的方向从内部引导我们，我们的
思想怀着美德而谦卑，开始在内部唱歌/实施它们

 就像外部的自然元素，它们与自然法则同步工作一样，沉
浸在神圣的美德中的心灵唱歌/屈服于内在主的法令/法律
 这样的心灵在内在的隐藏部分进行唱歌/工作，通过实践
神圣的法令（Dharam）来转变它，改造内在的自我

 这样的开明心灵总是在美化内在的自我，通过用创造、滋
养和保护我们内在神圣美德的神圣智慧来改善它

 唱歌/实践神圣的法令，心灵坐在更高意识的内在宝座
上，与神圣美德一起（它在内部统治着天堂）

 这样一个开明的心灵通过思考神圣的智慧来唱歌/达到完
美。它通过实践神圣的法令不断地完善自己

 这样的开明心灵唱歌/实践真正的纯洁、慈善、满足，不
断地与内在的恶和恶习作斗争，成为真正的战士

 一个开明的心灵通过学习和思考神圣的智慧，不断地改变
内在的自我，实践实现神圣的法令

 唱歌/生活在神圣的美德中，这样的心灵总是被吸引/奉献
给美德/善良

 唱歌/执行神圣的法令创造了神圣智慧的宝贵珠宝，这智
慧成为内在的朝圣之地，洗去内在的恶念

 
繼續 >>
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唱歌/实践神圣的法令，整个心灵成为对抗内在的恶的勇
敢斗士。

 唱歌/实践神圣的法令，我们所有的个体思想，它们的集
合，整个心灵都被吸收在神圣的法则之中

 唱歌/听从神圣的法令，我们活在神圣的爱、奉献中，活
在神圣美德的精髓中

 那些唱歌/听从内在神圣的人不让自我进入他们的思想。
我如何能理解他们美德的心灵状态？

 他们始终专注于内在的神圣，内在的神圣永远在内部存
在，带着它的永恒/不断变化的法令

 他们始终沉浸在内在的神圣中，跟随内在的神圣，引导他
们创造一个真实/开明的自我

 由于他们专注于内在的神圣，他们免受恶意心灵产生的各
种颜色/效果的影响

 由于他们忙于在自己内在创造和照料这样的美，这确实是
主的祝福

 他们做内在主喜欢/愿意的事。他们从不试图否决内心的
声音

 因此，通过与内在神圣一致地生活，成为国王之王（统治
着他们的身体、心灵和意识。摆脱恶习和诱惑的奴役）
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依循内在神圣的方式，我们通过真正的满足感，努力争取

获得神圣美德的荣誉，我们专注于内心良知/神圣的声音
 记住肉体生命的无常，我们使自己摆脱恶习，始终对内在

接收到的神圣智慧充满信心

 我们遵循最高的平等待人之道，征服我们自己的心灵，从
而征服了所有的内心世界，包括思想、情感和感觉

 我们必须顺从地向内在神圣致敬
 唯一、不变、永恒和无瑕的主，是我们良知的声音。

muMdw sMqoKu srmu pqu JolI iDAwn kI krih ibBUiq ]

 iKMQw kwlu kuAwrI kwieAw jugiq fMfw prqIiq ]

 AweI pMQI sgl jmwqI min jIqY jgu jIqu ]

 Awdysu iqsY Awdysu ]

 Awid AnIlu Anwid Anwhiq jugu jugu eyko vysu ]28]

muNdaa sNtokhu srmu ptu jholee DhiAaan kee krhi
bibhooti. 

 khiNthaa kaalu kuAaaree kaaEiAaa jugti dNdaa prteeti. 
 AaaEee pNthee sgl jmaatee mni jeetai jgu jeetu. 

 Aaadaysu tisai Aaadaysu. 
 Aaadi Aneelu Anaadi Anaahti jugu jugu Eayko vaysu. |28| 
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神圣的智慧让我们为了自己的利益而追求神圣的美德。当我

们这样做时，我们内在宇宙的每个部分都与神圣的法令共鸣

 遵循内在神圣，我们成为了自己内在自我的主人，掌控着我
们整个的意识。这样的意识认识到所有外在（幻象中的）力

量和完美都是恶意心灵的食物

 这样的意识不断努力吸收神圣的美德，摆脱内在的恶习。通
过这种方式，它为自己建立了一个美丽的命运

 我们必须顺从地向内在神圣致敬
 唯一、不变、永恒和无瑕的主，是我们良知的声音。

Bugiq igAwnu dieAw BMfwrix Git Git vwjih nwd ]

 Awip nwQu nwQI sB jw kI iriD isiD Avrw swd ]

 sMjogu ivjogu duie kwr clwvih lyKy Awvih Bwg ]

 Awdysu iqsY Awdysu ]

 Awid AnIlu Anwid Anwhiq jugu jugu eyko vysu ]29]

bhugti giAaanu dEiAaa bhNdaarni ghti ghti vaajhi naad.
 Aaapi naathu naathee sbh jaa kee riDhi siDhi Avraa saad. 

 sNjogu vijogu duEi kaar chlaavhi laykhay Aaavhi bhaag.
 Aaadaysu tisai Aaadaysu. 

 Aaadi Aneelu Anaadi Anaahti jugu jugu Eayko vaysu. |29|
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神圣智慧的声音在我们内心中时刻响起。那些听从这声音

的人才是真正开悟的人。

 这神圣的智慧创造了神圣美德的世界，滋养/保护它们，
并帮助我们区分自身内在的善与恶

 根据内在神圣的愿望，这声音引导我们沿着真理之路，依
照神圣法令行走

 而神圣智慧的另一个重要任务是，当遇到任何邪恶/虚弱
的想法时，它会从我们的意识中排除它

 我们必须顺从地向内在神圣致敬
 这唯一的、不变的、永恒的、无瑕的主，是我们良知的声

音。

eykw mweI jugiq ivAweI iqin cyly prvwxu ]

 ieku sMswrI ieku BMfwrI ieku lwey dIbwxu ]

 ijv iqsu BwvY iqvY clwvY ijv hovY Purmwxu ]

 Ehu vyKY Enw ndir n AwvY bhuqw eyhu ivfwxu ]

 Awdysu iqsY Awdysu ]

 Awid AnIlu Anwid Anwhiq jugu jugu eyko vysu ]30]

Eaykaa maaEee jugti viAaaEee tini chaylay prvaanu. 
 Eiku sNsaaree Eiku bhNdaaree Eiku laaEay deebaanu. 

 jiv tisu bhaavai tivai chlaavai jiv hovai furmaanu. 
 Aohu vaykhai Aonaa ndri n Aaavai bhutaa Eayhu vidaanu. 

 Aaadaysu tisai Aaadaysu. 
 Aaadi Aneelu Anaadi Anaahti jugu jugu Eayko vaysu. |30| 
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遵循神圣法令的生活方式在内心中培养了无尽的神圣智慧

宝座

 而这无尽的智慧通过唯一的神圣法令/良知而获得
 内化和实践这智慧，我们认识了内在的主

 内化并听从神圣智慧是对内在主的真正奉献
 我们必须顺从地向内在神圣致敬

 这唯一的、不变的、永恒的、无瑕的主，是我们良知的声
音。

Awsxu loie loie BMfwr ] 

jo ikCu pwieAw su eykw vwr ] 

kir kir vyKY isrjxhwru ] 

nwnk scy kI swcI kwr ] 

Awdysu iqsY Awdysu ]

 Awid AnIlu Anwid Anwhiq jugu jugu eyko vysu ]31]

Aaasnu loEi loEi bhNdaar. 
 jo kichhu paaEiAaa su Eaykaa vaar. 

 kri kri vaykhai sirjnhaaru. 
 naank schay kee saachee kaar. 

 Aaadaysu tisai Aaadaysu. 
 Aaadi Aneelu Anaadi Anaahti jugu jugu Eayko vaysu. |31| 
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如果某事真的能仅仅通过言辞发生，那么让我们的一张舌头

被两个、十万甚至百万张舌头所取代

 然后用所有这些舌头，我们不断地重复某些特定的词语（然
而这种机械重复并不能带来什么好处）

 在通向内在启示的道路上，我们需要通过实践神圣美德来攀
登内心变革的阶梯，最终与内在神圣融为一体

 但我们只是听闻/阅读有关这种转变的故事，感到兴奋，只
是希望在自己充满恶习的内心中实现它，而不去努力

 我们忘记了，与内在神圣的合一之恩典仅通过听从祂的话语
才能实现。而仅仅通过言辞的机械重复来期望实现这种生活

毫无益处。

iek dU jIBO lK hoih lK hovih lK vIs ]

 lKu lKu gyVw AwKIAih eyku nwmu jgdIs ]

 eyqu rwih piq pvVIAw cVIAY hoie iekIs ]

 suix glw Awkws kI kItw AweI rIs ]

 nwnk ndrI pweIAY kUVI kUVY TIs ]32]

Eik doo jeebhou lkh hohi lkh hovhi lkh vees. 
 lkhu lkhu gayrhaa AaakheeAhi Eayku naamu jgdees. 

 Eaytu raahi pti pvrheeAaa chrheeAai hoEi Eikees. 
 suni glaa Aaakaas kee keetaa AaaEee rees. 

 naank ndree paaEeeAai koorhee koorhai thees. |32|
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AwKix joru cupY nh joru ]

 joru n mMgix dyix n joru ]

 joru n jIvix mrix nh joru ]

 joru n rwij mwil min soru ]

 joru n surqI igAwin vIcwir ]

 joru n jugqI CutY sMswru ]

 ijsu hiQ joru kir vyKY soie ]

 nwnk auqmu nIcu n koie ]33]

Aaakhni joru chupai nh joru. 
 joru n mNgni dayni n joru.
 joru n jeevni mrni nh joru.
 joru n raaji maali mni soru. 

 joru n surtee giAaani veechaari. 
 joru n jugtee chhutai sNsaaru. 
 jisu hthi joru kri vaykhai soEi. 

 naank Autmu neechu n koEi. |33| 

通过舌头说话/吟唱，或者保持沉默，都没有能力在内心
实现合一

 不是愿望/请求（而不是在内部工作），也不是供品（外
在的善行）能够对启示产生任何力量

 外在的诞生和死亡与在内在神圣中融为一体无关（直到我
们在内部带来任何积极的转变）

 世俗的王国、财富都没有能力带来合一。所有这些都只是
我们思想的噪音（即我可以用金钱达到一切）

 
繼續 >>
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单纯的外在的阅读和讨论没有力量（直到我们在内心实现

那些智慧）

 世俗的智慧/聪明才智没有力量使我们摆脱恶习的毒害
 如果有人认为他/她可以通过世俗的聪明才智做到这一

点，他/她可以尝试
 所有这些外在的力量的存在与否都不能确定一个人在自我

实现的道路上是优越还是劣等。

rwqI ruqI iQqI vwr ] pvx pwxI AgnI pwqwl ]

 iqsu ivic DrqI Qwip rKI Drm swl ]

 iqsu ivic jIA jugiq ky rMg ]

 iqn ky nwm Anyk AnMq ]

 krmI krmI hoie vIcwru ]

 scw Awip scw drbwru ]

 iqQY sohin pMc prvwxu ]

 ndrI krim pvY nIswxu ]

 kc pkweI EQY pwie ]

 nwnk gieAw jwpY jwie ]34]

raatee rutee thitee vaar. pvn paanee Agnee paataal.
 tisu vichi Dhrtee thaapi rkhee Dhrm saal. 

 tisu vichi jeeA jugti kay rNg. 
 tin kay naam Anayk AnNt.

 krmee krmee hoEi veechaaru. 

continue >>
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 schaa Aaapi schaa drbaaru. 
 tithai sohni pNch prvaanu. 
 ndree krmi pvai neesaanu. 
 kch pkaaEee Aothai paaEi. 

 naank gEiAaa jaapai jaaEi. |34| 

大自然的所有元素创造了在时间限制下的外在生活

 地球/人间生活被确立并保持在那个时间和自然法则的范
围之内。同样，在受时间支配的元素的外在身体内，是我

们意识的内在土地，在那里我们必须坐下来理解并实施内

在主/良心的神圣法令/声音。
 在那个意识中，我们从内在的神圣得到关于如何美好生活
的指示 这是一个我们内在的美好生活方式的无限宝藏

 当我们根据这个法令/神圣智慧分析/检查我们的每一个行
动时 我们的思想朝着真实性/内在纯洁性前进，找到一个
地方，在那里我们可以根据神圣法令继续做出决定

 这样的心灵在内在神圣的永恒宫廷/座位上受到赞颂
 通过内在主的祝福，这样的心灵不断地在通向与内在神圣
自我合一的里程碑上前进 它不断地从内在接受/实施指
示，将思维过程转化为开明的思维过程 这只有通过进入内

在，并聆听/实施神圣智慧才能实现。
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Drm KMf kw eyho Drmu ] 

igAwn KMf kw AwKhu krmu ] 

kyqy pvx pwxI vYsMqr kyqy kwn mhys ]

 kyqy brmy GwViq GVIAih rUp rMg ky vys ]

 kyqIAw krm BUmI myr kyqy kyqy DU aupdys ]

 kyqy ieMd cMd sUr kyqy kyqy mMfl dys ]

 kyqy isD buD nwQ kyqy kyqy dyvI vys ]

 kyqy dyv dwnv muin kyqy kyqy rqn smuMd ]

 kyqIAw KwxI kyqIAw bwxI kyqy pwq nirMd ]

 kyqIAw surqI syvk kyqy nwnk AMqu n AMqu ]35]

Dhrm khNd kaa Eayho Dhrmu. 
 giAaan khNd kaa Aaakhhu krmu. 

 kaytay pvn paanee vaisNtr kaytay kaan mhays. 
 kaytay brmay ghaarhti ghrheeAhi roop rNg kay vays. 
 kayteeAaa krm bhoomee mayr kaytay kaytay Dhoo

Aupdays. 
 kaytay EiNd chNd soor kaytay kaytay mNdl days. 

 kaytay siDh buDh naath kaytay kaytay dayvee vays. 
 kaytay dayv daanv muni kaytay kaytay rtn smuNd. 

 kayteeAaa khaanee kayteeAaa baanee kaytay paat nriNd.
 kayteeAaa surtee sayvk kaytay naank ANtu n ANtu. |35| 

DharamKhand的法则 - 学习正确生活方式的状态 - 是
 朝向GyanKhand的努力 - 不断从神圣法令中学习的状态

 学习/领悟到已经在由自然元素组成的身体/生活中存在着无

繼續 >>
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数的神圣美德

 内在有着无限的力量，可以雕刻出多种多样的善恶思想
 在我们的思想/意识的各种状态中，有着最高级的美德，

以及通向内在合一的直路的指导/指令
 在我们内在创造的所有部分都是更高智慧的无限来源，谦

卑的神圣美德和神圣智慧的滋润力量

 我们内在有着无数的更高意识，愿意帮助我们在精神上攀
升

 认识到我们内在有无限的力量，帮助我们在内在寻求神圣
智慧，获得美好生活的珍贵宝石

 认识到我们内在不同地面上思想的不断创造，以不同的方
式使我们感到满足

 无数的意识和为这些意识服务的行动。这种内在创造没有
尽头。
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giAaan khNd mhi giAaanu prchNdu. 
 tithai naad binod kod AnNdu. 
 srm khNd kee baanee roopu. 

 tithai ghaarhti ghrheeAai bhutu Anoopu. 
 taa keeAaa glaa ktheeAaa naa jaahi. 

 jay ko khai pichhai pchhutaaEi. 
 tithai ghrheeAai surti mti mni buDhi. 

 tithai ghrheeAai suraa siDhaa kee suDhi. |36|

igAwn KMf mih igAwnu prcMfu ] 

iqQY nwd ibnod kof AnMdu ]

srm KMf kI bwxI rUpu ]

 iqQY GwViq GVIAY bhuqu AnUpu ]

 qw kIAw glw kQIAw nw jwih ] jy ko khY ipCY pCuqwie ] iqQY

GVIAY suriq miq min buiD ]

 iqQY GVIAY surw isDw kI suiD ]36]

在这个学习的状态 - GyanKhand - 中，重点/关注点在于学
习/分析内在的自我（因为我们不能在没有意识到/分析自

己的情况下做出任何改变）

 通过分析和自我实现的工作，我们在内心中获得了幸福
 现在，思维转向 - ShramKhand - 即从内在转化中工作的
状态，基于对自我的认识。这种思维状态与内在美有关

 在这里，我们雕刻出美丽的、非常美丽的自我
 重塑我们的意识的过程不是单纯的言谈之事。它需要努力

的工作

 如果有人说他/她可以用言辞来改变它，最终会感到后悔
 改变意识、智力和思维方向需要艰苦的、专注的工作

 内在的觉醒状态是通过神圣/上师的智慧塑造的。
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krm KMf kI bwxI joru ]

 iqQY horu n koeI horu ]

 iqQY joD mhwbl sUr ]

 iqn mih rwmu rihAw BrpUr ]

 iqQY sIqo sIqw mihmw mwih ]

 qw ky rUp n kQny jwih ]

 nw Eih mrih n Twgy jwih ]

 ijn kY rwmu vsY mn mwih ]

 iqQY Bgq vsih ky loA ]

 krih AnMdu scw min soie ]

 sc KMif vsY inrMkwru ]

 kir kir vyKY ndir inhwl ]

 iqQY KMf mMfl vrBMf ]

 jy ko kQY q AMq n AMq ]

 iqQY loA loA Awkwr ]

 ijv ijv hukmu iqvY iqv kwr ]

 vyKY ivgsY kir vIcwru ]

 nwnk kQnw krVw swru ]37]

krm khNd kee baanee joru. 
 tithai horu n koEee horu. 
 tithai joDh mhaabl soor. 

 tin mhi raamu rhiAaa bhrpoor. 

continue >>
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 tithai seeto seetaa mhimaa maahi. 
 taa kay roop n kthnay jaahi. 

 naa Aohi mrhi n thaagay jaahi. 
 jin kai raamu vsai mn maahi. 

 tithai bhgt vshi kay loA. 
 krhi AnNdu schaa mni soEi. 
 sch khNdi vsai nirNkaaru. 
 kri kri vaykhai ndri nihaal. 
 tithai khNd mNdl vrbhNd. 
 jay ko kthai t ANt n ANt. 

 tithai loA loA Aaakaar.
 jiv jiv hukmu tivai tiv kaar. 

 vaykhai vigsai kri veechaaru. 
 naank kthnaa krrhaa saaru. |37| 

持续、专注于内在转化的心灵受到来自内心的神圣命令的

驱动

 在这样的心灵中，没有其他力量（邪恶和恶习）在起作用
 这样的心灵的每一部分都是邪恶的勇敢强大的战士

 这样的意识的每一部分都被主住着（专注于神圣的命令）
 这样的意识中的每一个思想都被缝合/集中在内在的神圣

 充满神圣美德的这样的心灵之美无法描述
 这样的心灵既不会死去（不再遵循命令），也不会被邪恶

掠夺（失去美德）

 因为这样的意识的每一部分都专注于内在的神圣
 在这样的心灵中，发生了将自我在神圣命令的光芒/指导

下呈现给内在主的过程

繼續 >>
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 这个过程通过启蒙/真实/内在纯洁，带来了真正的永恒幸
福

 在内在神圣的持续恩宠/力量的驱动下，心灵达到了内在
的 - SachKhand - 状态，永恒的上帝住在那里

 内化/实践神圣的良知之声，它在内在找到了上帝，生活
在和平/幸福中 这种神圣意识的每一个部分都沉浸在神圣
的爱中 没有人可以说/想象这种优雅状态的终结

 这种 - SachKhand - 心灵的状态完全沉浸在神圣智慧的光
芒中 它只按照内在神圣的指示/命令行事

 只剩下一个主（心灵已经融入其中），它照顾一切，并赋
予了它的荣耀美德

 与内在神圣实现合一的状态是无法理解的（你只能通过达
到那里来体验到那种幸福）。

jqu pwhwrw DIrju suinAwru ]

 Ahrix miq vydu hQIAwru ]

 Bau Klw Agin qp qwau ]

 BWfw Bwau AMimRqu iqqu Fwil ]

 GVIAY sbdu scI tkswl ]

 ijn kau ndir krmu iqn kwr ]

 nwnk ndrI ndir inhwl ]38]

jtu paahaaraa Dheerju suniAaaru. 
 Ahrni mti vaydu htheeAaaru. 

 bhAu khlaa Agni tp taaAu. 
 bhaaNdaa bhaaAu AMmRitu titu dhaali. 

continue >>
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通向内在 - SachKhand - 真相/纯洁领域的道路是通过以自我
控制/纪律和耐心/毅力的方式，

 借助神圣智慧，来修炼我们的智力/意识。
 在神圣的命令中保持自我，勤奋地努力内化/实践内在神圣

的智慧

 只有这样，神圣之爱的甘露才会渗入我们意识的碗中
 在上师的话语/智慧中，不断地塑造/创造一个新的改革自我
 那些遵循这条内在成长之路的人，会将内在神圣的话语融入

到他们的行动中

 借助这种转化的神圣祝福，他们（成为内在神圣的形象）在
内心接收到永恒的幸福/开花。

 ghrheeAai sbdu schee tksaal. 
 jin kAu ndri krmu tin kaar. 

 naank ndree ndri nihaal. |38|
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这是《朱普巴尼》的第二和最后一个经文。

 随着每一次呼吸，在这由自然元素构成的身体中
 在生命的不同阶段，我们的心灵创造了自己的世界（在内部

发挥）

 它倾听/顺从内在的神圣，学会区分善恶，以认识生活的正
确道路

 意识到我所有的行为（思想、行动）都可以让我靠近内在的
神圣，也可以让我远离它。（主从未离开过任何地方；始终

常驻内心）

 那些专注于神性美德并努力实践它们的人
 在内心变得明亮/启蒙，并从邪恶中解脱/自由。

sloku ] pvxu gurU pwxI ipqw mwqw Driq mhqu ]

 idvsu rwiq duie dweI dwieAw KylY sgl jgqu ]

 cMigAweIAw buirAweIAw vwcY Drmu hdUir ]

 krmI Awpo AwpxI ky nyVY ky dUir ]

 ijnI nwmu iDAwieAw gey mskiq Gwil ]

 nwnk qy muK aujly kyqI CutI nwil ]1]

sloku. pvnu guroo paanee pitaa maataa Dhrti mhtu. 
 divsu raati duEi daaEee daaEiAaa khaylai sgl jgtu. 

 chNgiAaaEeeAaa buriAaaEeeAaa vaachai Dhrmu hdoori. 
 krmee Aaapo Aaapnee kay nayrhai kay doori. 
 jinee naamu DhiAaaEiAaa gEay mskti ghaali. 

 naank tay mukh Aujlay kaytee chhutee naali. |1|
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"这首赞美歌是由第一位Nanak Ji在Raag Aasa中所写。标
题是“主的位置/座位”。 只有一位主，他时刻存在于万物
中，他的存在是永恒的，并通过导师的话语/智慧得以认

知。"

so dru rwgu Awsw mhlw 1

 <> siqgur pRswid ]

so dru raagu Aaasaa mhlaa 1
 ik oNkaar stigur pRsaadi. 

so dru qyrw kyhw so Gru kyhw ijqu bih srb smwly ]

 vwjy qyry nwd Anyk AsMKw kyqy qyry vwvxhwry ]

 kyqy qyry rwg prI isau khIAih kyqy qyry gwvxhwry ]

 gwvin quDno pvxu pwxI bYsMqru gwvY rwjw Drmu duAwry ]

 gwvin quDno icqu gupqu iliK jwxin iliK iliK Drmu bIcwry ]

 gwvin quDno eIsru bRhmw dyvI sohin qyry sdw svwry ]

 gwvin quDno ieMdR ieMdRwsix bYTy dyviqAw dir nwly ]

 gwvin quDno isD smwDI AMdir gwvin quDno swD bIcwry ]

gwvin quDno jqI sqI sMqoKI gwvin quDno vIr krwry ]

 gwvin quDno pMifq pVin rKIsur jugu jugu vydw nwly ]

 gwvin quDno mohxIAw mnu mohin surgu mCu pieAwly ]

gwvin quDno rqn aupwey qyry ATsiT qIrQ nwly ]

 gwvin quDno joD mhwbl sUrw gwvin quDno KwxI cwry ]

continue >>
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 gwvin quDno KMf mMfl bRhmMfw kir kir rKy qyry Dwry ]

 syeI quDno gwvin jo quDu Bwvin rqy qyry Bgq rswly ]

 hoir kyqy quDno gwvin sy mY iciq n Awvin nwnku ikAw bIcwry ]

soeI soeI sdw scu swihbu swcw swcI nweI ]

 hY BI hosI jwie n jwsI rcnw ijin rcweI ]

 rMgI rMgI BwqI kir kir ijnsI mwieAw ijin aupweI ]

kir kir dyKY kIqw Awpxw ijau iqs dI vifAweI ]

 jo iqsu BwvY soeI krsI iPir hukmu n krxw jweI ]

 so pwiqswhu swhw piqswihbu nwnk rhxu rjweI ]1]

so dru tayraa kayhaa so ghru kayhaa jitu bhi srb smaalay. 
 vaajay tayray naad Anayk AsNkhaa kaytay tayray

vaavnhaaray.  kaytay tayray raag pree siAu kheeAhi kaytay
tayray gaavnhaaray.  gaavni tuDhno pvnu paanee baisNtru
gaavai raajaa Dhrmu duAaaray. gaavni tuDhno chitu guptu

likhi jaanni likhi likhi Dhrmu beechaaray. 
 gaavni tuDhno Eeesru bRhmaa dayvee sohni tayray sdaa

svaaray.  
gaavni tuDhno EiNdR EiNdRaasni baithay dayvtiAaa dri

naalay. gaavni tuDhno siDh smaaDhee ANdri gaavni tuDhno
saaDh beechaaray. gaavni tuDhno jtee stee sNtokhee gaavni

tuDhno veer kraaray. 
 gaavni tuDhno pNdit prhni rkheesur jugu jugu vaydaa

naalay. gaavni tuDhno mohneeAaa mnu mohni surgu mchhu 

continue >>
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pEiAaalay. gaavni tuDhno rtn AupaaEay tayray Athsthi
teerth naalay. gaavni tuDhno joDh mhaabl sooraa gaavni

tuDhno khaanee chaaray. 
gaavni tuDhno khNd mNdl bRhmNdaa kri kri rkhay tayray

Dhaaray.  sayEee tuDhno gaavni jo tuDhu bhaavni rtay
tayray bhgt rsaalay.  hori kaytay tuDhno gaavni say mai chiti

n Aaavni naanku kiAaa beechaaray. 
 soEee soEee sdaa schu saahibu saachaa saachee naaEee. 

 hai bhee hosee jaaEi n jaasee rchnaa jini rchaaEee. 
 rNgee rNgee bhaatee kri kri jinsee maaEiAaa jini AupaaEee. 

 kri kri daykhai keetaa Aaapnaa jiAu tis dee vdiAaaEee. 
 jo tisu bhaavai soEee krsee firi hukmu n krnaa jaaEee. 

 so paatisaahu saahaa ptisaahibu naank rhnu rjaaEee. |1| 

将自我放在一边，心灵开始搜索/探索内在的主的居所/座
位，祂通过祂的命令/指引来照顾（引导我们）

 顺从内在的神性，我们无数的思绪开始共鸣/实践神圣的
命令

 内在的神性通过内在的无数柔和/简单的指引来引导我
们，我们内心谦卑而充满美德的心灵开始在内部歌唱/实

践它们

 就像外部自然元素的整体与自然法则同步工作一样，专注
于神德的心灵歌唱/投降于内在主的命令/法则

这样的心灵歌唱/在内在自我隐藏的一面上工作，通过实
践神圣的命令（Dharam）来改变它

繼續 >>
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 那种开明的心灵始终歌唱/工作，通过创造、滋养和保护
我们内在的神性美德，来美化内在的自我

 歌唱/实践神圣的命令，心灵坐在更高意识的内在王座
上，与神性美德一同（它在内心中统治着天堂）

 这样一颗开明的心灵通过思考神圣的智慧而歌唱/达到完
美。它通

过实践神圣的命令不断从内部完善自己

 这样一颗开明的心灵通过实践真正的纯净、慈善、满足，
不断地成为与邪恶和内在恶习作斗争的真正的战士

 开明的心灵通过学习和思考神圣的智慧来歌唱/实践命
令，以持续地改变内在的自我

在神圣的美德中生活/生存，这样的心灵的整体总是被吸
引/奉献于美德/善行

 歌唱/执行神圣的命令创造了神圣智慧的珍贵宝石，而这
种智慧成为内在的朝圣，以洗净内在的恶意

 歌唱/实践神圣的命令，整个心灵都成为与内在恶习作斗
争的勇敢战士

 歌唱/实践神圣的命令，我们所有的个体思绪，它们的集
合，以及整个心灵都沉浸在神性的法则之中

 歌唱/听从神圣的命令，我们活在神性的爱、奉献和神性
美德的精髓中

那些歌唱/听从内在神圣的人不让自我进入他们的思想。
我怎么能理解他们高尚的思维状态呢？

 他们始终专注于永恒存在于内心的内在神性，带有其永
久/不变的命令

繼續 >>
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 他们始终沉浸在内在的神性之中，遵循引导到创造真实/
开明自我的道路

 由于他们专注于内在的神性，他们免受由恶意思想产生的
Maaya/幻象的各种色彩/影响的影响

 由于他们忙于在自身内部创造和照顾这种美丽，这实际上
是主的祝福

 他们做内在主喜欢/愿意的事。他们从不试图否定良心的
声音

 因此，通过与内在神性保持一致，他们成为国王中的国王
（统治他们的身体、心灵和意识。摆脱恶习和诱惑的奴

役）
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这个圣歌是由第一位南纳克吉在阿萨拉格中创作的。

Awsw mhlw 1 ]

Aaasaa mhlaa 1. 

每个人都说上帝是伟大的，只是从别人那里听来的

 但是你是多么伟大，主啊！只有通过内心的体悟才能知道
 你无法用任何世俗的数量来衡量/买卖，也无法用言辞来

描述 那些体悟到你的人与你同体一致。

suix vfw AwKY sBu koie ] kyvfu vfw fITw hoie ]

 kImiq pwie n kihAw jwie ]

 khxY vwly qyry rhy smwie ]1]

suni vdaa Aaakhai sbhu koEi.  kayvdu vdaa deethaa hoEi. 
keemti paaEi n khiAaa jaaEi.  khnai vaalay tayray rhay

smaaEi. |1| 
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我的主啊！你是神性美德的海洋

 没有人能够知道你的命令（神圣的秩序）的范围/延伸
 所有试图通过一切外在思考来找到命令的终点/范围的人

 所有试图通过外在的物质数量来评估你的荣耀的人
 以及那些通过阅读/研究书籍宣称自己更优越的学者和冥

想者

 所有这些人都无法估量你的神圣命令的广阔。

vfy myry swihbw gihr gMBIrw guxI ghIrw ]

 koie n jwxY qyrw kyqw kyvfu cIrw ]1] rhwau ]

vday mayray saahibaa ghir gMbheeraa gunee gheeraa. 
 koEi n jaanai tayraa kaytaa kayvdu cheeraa. |1| rhaaAu. 

所有的善良、美德和为了实现与神性的联系而付出的努力

 以及所有的智慧荣耀，将自己引向完美/合一
 所有这一切都无法在没有生活在（听从于）你的命令（内

在神性的声音）的情况下实现

 那些执行/内化你的命令（意愿）的人在实现神性美德/荣
耀方面永远不会遇到任何阻碍/障碍。

siB surqI imil suriq kmweI ]

 sB kImiq imil kImiq pweI ]

 igAwnI iDAwnI gur gurhweI ]

 khxu n jweI qyrI iqlu vifAweI ]2]

sbhi surtee mili surti kmaaEee. 
 sbh keemti mili keemti paaEee. 

 giAaanee DhiAaanee gur gurhaaEee. 
 khnu n jaaEee tayree tilu vdiAaaEee. |2| 
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那些内化/生活在这些神性美德中的人永远不会变得无助/
脆弱 因为他/她成为了内在美德的仓库

 没有任何恶习能够压倒那些从内在神性获得这样的功德的
人 因为内在神性已经从内部装点了他/她。

siB sq siB qp siB cMigAweIAw ]

 isDw purKw kIAw vifAweIAw ]

 quDu ivxu isDI iknY n pweIAw ]

 krim imlY nwhI Twik rhweIAw ]3]

sbhi st sbhi tp sbhi chNgiAaaEeeAaa. 
 siDhaa purkhaa keeAaa vdiAaaEeeAaa. 
 tuDhu vinu siDhee kinai n paaEeeAaa. 

 krmi milai naahee thaaki rhaaEeeAaa. |3| 
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如果我内化了神圣的命令（良心的内在声音），只有这样

我才能活着。否则，我就会继续在邪恶中死去

 但是对于邪恶的心灵来说，很难听从/顺从内在神性
 那些产生了在生活中实践/运用命令的渴望的人

 这种渴望/饥饿使他们吃/遵循神圣的意愿。通过这种方
式，他们摆脱了内在的痛苦。

AwKx vwlw ikAw vycwrw ] isPqI Bry qyry BMfwrw ]

 ijsu qU dyih iqsY ikAw cwrw ]

 nwnk scu svwrxhwrw ]4]2]

Aaakhn vaalaa kiAaa vaychaaraa.  siftee bhray tayray
bhNdaaraa.  jisu too dayhi tisai kiAaa chaaraa. 

 naank schu svaarnhaaraa. |4|2| 
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这个圣歌是由第一位南纳克吉在阿萨拉格中创作的。

Awsw mhlw 1 ]

Aaasaa mhlaa 1. 

哦，我亲爱的智慧！永远不要忽视内在神性的声音

 那位在内心的真正的主用他的永恒智慧/命令来引导你。

AwKw jIvw ivsrY mir jwau ]

 AwKix AauKw swcw nwau ]

 swcy nwm kI lwgY BUK ]

 auqu BUKY Kwie clIAih dUK ]1]

Aaakhaa jeevaa visrai mri jaaAu. 
 Aaakhni AAukhaa saachaa naaAu. 
 saachay naam kee laagai bhookh. 

 Autu bhookhai khaaEi chleeAhi dookh. |1| 
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即使只有一点点神圣的命令/意愿的荣耀
 它也是如此壮丽，以至于我们的存在变得太短暂，难以探
索它 即使我们所有人都试图一起估计/认识祂的荣耀

 我们也无法用言辞来减少祂的伟大，也不能宣称其终结。

so ikau ivsrY myrI mwie ]

 swcw swihbu swcY nwie ]1] rhwau ]

so kiAu visrai mayree maaEi. 
 saachaa saahibu saachai naaEi. |1| rhaaAu. 

在我们内心的主（和祂的永恒命令）永远不会消失，也永

远不会出错/后悔
 它总是从内部用神圣的智慧来引导我们。这个奇妙的内在

过程永远不会结束

 这是内在神性的最大美德，是邪恶心灵（恶习）的声音中
永远不会找到的

 没有其他的指南可以像良心的这个内在声音一样。永远不
会有。

swcy nwm kI iqlu vifAweI ] AwiK Qky kImiq nhI pweI ] jy siB

imil kY AwKx pwih ]

 vfw n hovY Gwit n jwie ]2]

saachay naam kee tilu vdiAaaEee. 
 Aaakhi thkay keemti nhee paaEee. 

 jay sbhi mili kai Aaakhn paahi. 
 vdaa n hovai ghaati n jaaEi. |2| 
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正如它在我们内心中纯洁/真实地存在，它的神性美德也
是如此的卓越恩惠

 这些美德的恩惠/祝福带来智慧之光（白天），并结束了
无知/恶习的黑夜/终结

 那些忽视这位内在主的人，他们陷入了不光彩的行为
 在没有神性美德的情况下，他们继续堕落。

nw Ehu mrY n hovY sogu ] dydw rhY n cUkY Bogu ]

 guxu eyho horu nwhI koie ]

 nw ko hoAw nw ko hoie ]3]

naa Aohu mrai n hovai sogu.  daydaa rhai n chookai bhogu. 
 gunu Eayho horu naahee koEi. 
 naa ko hoAaa naa ko hoEi. |3| 

正如它纯洁/真实地存在于我们内心，它的神圣美德的卓
越恩赐也同样如此。

 这些美德的恩赐带来了智慧之光（白昼），并终结了无
知/恶习之夜。

 那些忽视这位内心主宰的人，他们陷入了不光彩的行为。
 在没有神圣美德的情况下，他们将继续陷入堕落。

jyvfu Awip qyvf qyrI dwiq ] ijin idnu kir kY kIqI rwiq ] Ksmu

ivswrih qy kmjwiq ]

 nwnk nwvY bwJu snwiq ]4]3]

jayvdu Aaapi tayvd tayree daati.  jini dinu kri kai keetee raati. 
 khsmu visaarhi tay kmjaati. 

 naank naavai baajhu snaati. |4|3| 
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第四位锡克教领袖纳纳克·吉在Raag Gujri中的圣歌

rwgu gUjrI mhlw 4 ]

raagu goojree mhlaa 4. 

我祈求您，我的真正伴侣 - 智慧之源“真正的古鲁”
 我生活在可耻的无知中；通过神性美德，赐予我光明/清

晰。

hir ky jn siqgur sqpurKw ibnau krau gur pwis ]

 hm kIry ikrm siqgur srxweI kir dieAw nwmu prgwis ]1]

hri kay jn stigur stpurkhaa binAu krAu gur paasi. 
 hm keeray kirm stigur srnaaEee kri dEiAaa naamu prgaasi.

|1| 
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我的古鲁！请以神性美德启迪我

 通过古鲁的智慧获得的美德是我的真正伴侣，也是我人生
道路上起伏的真正资本/储备。

myry mIq gurdyv mo kau rwm nwmu prgwis ]

 gurmiq nwmu myrw pRwn sKweI hir kIriq hmrI rhrwis ]1]

rhwau ]

mayray meet gurdayv mo kAu raam naamu prgaasi. 
 gurmti naamu mayraa pRaan skhaaEee hri keerti hmree

rhraasi. |1| rhaaAu. 

幸运的是，那些通过古鲁的智慧培养了吸收神性美德的渴

望/冲动的人
 他们通过这些美德达到满足，并在神性智慧的陪伴下不断

努力使自己更加开明。

hir jn ky vf Bwg vfyry ijn hir hir srDw hir ipAws ]

 hir hir nwmu imlY iqRpqwsih imil sMgiq gux prgwis ]2]

hri jn kay vd bhaag vdayray jin hri hri srDhaa hri piAaas. 
 hri hri naamu milai tRiptaashi mili sNgti gun prgaasi. |2|
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但是那些没有培养这种渴望的人非常不幸，因为他们成为

邪恶的猎物

 那些不内化神性智慧的人的生活会持续陷入低谷/可鄙。

ijn hir hir hir rsu nwmu n pwieAw qy BwghIx jm pwis ]

 jo siqgur srix sMgiq nhI Awey iDRgu jIvy iDRgu jIvwis ]3]

jin hri hri hri rsu naamu n paaEiAaa tay bhaagheen jm paasi. 
 jo stigur srni sNgti nhee AaaEay DhRigu jeevay DhRigu

jeevaasi. |3| 

那些实践古鲁的智慧，将神性美德吸收到他们的意识/智
慧中

 神圣智慧的陪伴是多么的祝福，我们在那里接受神圣的爱
和神性美德的光芒。

ijn hir jn siqgur sMgiq pweI iqn Duir msqik iliKAw ilKwis

]

 Dnu DMnu sqsMgiq ijqu hir rsu pwieAw imil jn nwnk nwmu

prgwis ]4]4]

jin hri jn stigur sNgti paaEee tin Dhuri mstki likhiAaa likhaasi.
 Dhnu DhNnu stsNgti jitu hri rsu paaEiAaa mili jn naank

naamu prgaasi. |4|4| 
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第五位锡克教领袖纳纳克·吉的圣歌（诗歌创作）

rwgu gUjrI mhlw 5 ]

raagu goojree mhlaa 5. 

哦，我的心灵！为什么你要活在焦虑/担忧之中？生命的源泉
- 主 - 与你同在！ 祂已经在坚硬的岩石中创造了生物，并在

那里供养它们。

kwhy ry mn icqvih audmu jw Awhir hir jIau pirAw ]

 sYl pQr mih jMq aupwey qw kw irjku AwgY kir DirAw ]1]

kaahay ray mn chitvhi Audmu jaa Aaahri hri jeeAu priAaa. 
 sail pthr mhi jNt AupaaEay taa kaa rijku Aaagai kri DhriAaa.

|1| 
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那些跟随内在的神性智慧的人，摆脱了无尽的忧虑和焦虑

之海

 通过古鲁的智慧/引导，我们实现了与内在的主的卓越合
一状态，在那里所有的担忧和恐惧都转化为信仰和平安。

myry mwDau jI sqsMgiq imly su qirAw ]

 gur prswid prm pdu pwieAw sUky kwst hirAw ]1] rhwau ]

mayray maaDhAu jee stsNgti milay su triAaa. 
 gur prsaadi prm pdu paaEiAaa sookay kaast hriAaa. |1|

rhaaAu. 

亲爱的！在整个创造中，没有人依赖别人（除了主）来维

持生命

 主为所有人提供；你为什么担心？

jnin ipqw lok suq binqw koie n iks kI DirAw ]

 isir isir irjku sMbwhy Twkuru kwhy mn Bau kirAw ]2]

jnni pitaa lok sut bnitaa koEi n kis kee DhriAaa.
 siri siri rijku sMbaahay thaakuru kaahay mn bhAu kriAaa. |2| 
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看，鸟儿飞行数百英里，抛下了它们的幼崽

aUfy aUif AwvY sY kosw iqsu pwCY bcry CirAw ]

 iqn kvxu KlwvY kvxu cugwvY mn mih ismrnu kirAw ]3]

Aooday Aoodi Aaavai sai kosaa tisu paachhai bchray
chhriAaa. 

 tin kvnu khlaavai kvnu chugaavai mn mhi simrnu kriAaa. |3| 

从神性智慧的陪伴中领悟到，主已经将所有的力量和财富都

放在我们的手中

 与其担心，我们应该对无数的恩赐心存感激地生活。

siB inDwn ds Ast isDwn Twkur kr ql DirAw ]

 jn nwnk bil bil sd bil jweIAY qyrw AMqu n pwrwvirAw

]4]5]

sbhi niDhaan ds Ast siDhaan thaakur kr tl DhriAaa. 
 jn naank bli bli sd bli jaaEeeAai tayraa ANtu n paaraavriAaa.

|4|5| 
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这首圣歌是由第四位锡克教领袖纳纳克·吉在Raag Aasa中
创作的 标题是“So Purakh” - 那位造物主

 有一个主，在所有时候都存在于一切之中，祂的存在是永
恒的，并通过古鲁的话语/智慧得以认知/体悟。

rwgu Awsw mhlw 4 so purKu

 <> siqgur pRswid ]

raagu Aaasaa mhlaa 4 so purkhu 
 ik oNkaar stigur pRsaadi.

so purKu inrMjnu hir purKu inrMjnu hir Agmw Agm Apwrw ]

 siB iDAwvih siB iDAwvih quDu jI hir scy isrjxhwrw ]

 siB jIA qumwry jI qUM jIAw kw dwqwrw ]

 hir iDAwvhu sMqhu jI siB dUK ivswrxhwrw ]

 hir Awpy Twkuru hir Awpy syvku jI ikAw nwnk jMq ivcwrw ]1]

so purkhu nirNjnu hri purkhu nirNjnu hri Agmaa Agm Apaaraa. 
 sbhi DhiAaavhi sbhi DhiAaavhi tuDhu jee hri schay sirjnhaaraa. 

 sbhi jeeA tumaaray jee tooN jeeAaa kaa daataaraa. 
 hri DhiAaavhu sNthu jee sbhi dookh visaarnhaaraa. 

 hri Aaapay thaakuru hri Aaapay sayvku jee kiAaa naank jNt
vichaaraa. |1| 

这位无所不在的主是无瑕疵的，充满美德

 （所以，请祈求）哦，主啊！整个生命世界始终在你的考虑
之中（在你的监护下）

 你创造了一切，你用一切的力量和美德祝福了一切
 哦，我亲爱的感官！要专注于（内在神性的意愿）。只有这

样，你才能摆脱苦难（源自恶习）

 那位主与祂的创造物并不分离。没有祂，我算什么？
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哦，主啊！你平等地且始终居住在一切之中

 无论我看到的是富人还是穷人，都是你奇妙的游戏（超出
了我的理解）

 你是供应者，你自己也居住在接受者之中 - 我还能想到什
么？

 哦，主啊！你是无限的，我永远无法用我的世俗智慧来解
读你的美德

 我愿献身于那些侍奉（依循）你的意愿的人。

qUM Gt Gt AMqir srb inrMqir jI hir eyko purKu smwxw ]

 ieik dwqy ieik ByKwrI jI siB qyry coj ivfwxw ]

 qUM Awpy dwqw Awpy Bugqw jI hau quDu ibnu Avru n jwxw ]

 qUM pwrbRhmu byAMqu byAMqu jI qyry ikAw gux AwiK vKwxw ]

 jo syvih jo syvih quDu jI jnu nwnku iqn kurbwxw ]2]

tooN ght ght ANtri srb nirNtri jee hri Eayko purkhu
smaanaa. 

 Eiki daatay Eiki bhaykhaaree jee sbhi tayray choj vidaanaa. 
 tooN Aaapay daataa Aaapay bhugtaa jee hAu tuDhu binu

Avru n jaanaa. 
 tooN paarbRhmu bayANtu bayANtu jee tayray kiAaa gun

Aaakhi vkhaanaa. 
 jo sayvhi jo sayvhi tuDhu jee jnu naanku tin kurbaanaa. |2| 
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那些记忆/体悟在所有事物中存在的主的人，生活在宁静
中

 因为他们摆脱了恶习，打破了由这些恶习产生的一切恐
惧/担忧的束缚

 那些听从无畏的内在主的人将自己从所有的恐惧中解脱出
来

 那些侍奉（追随）内在神性的人与主合而为一
 那些按照内在神性生活的人是多么幸运。

hri DhiAaavhi hri DhiAaavhi tuDhu jee say jn jug mhi sukhvaasee. 
 say muktu say muktu bhEay jin hri hiAaaEiAaa jee tin tootee jm

kee faasee. 
 jin nirbhAu jin hri nirbhAu DhiAaaEiAaa jee tin kaa bhAu sbhu

gvaasee. 
 jin sayviAaa jin sayviAaa mayraa hri jee tay hri hri roopi smaasee. 
 say DhNnu say DhNnu jin hri DhiAaaEiAaa jee jnu naanku tin bli

jaasee. |3| 

hir iDAwvih hir iDAwvih quDu jI sy jn jug mih suKvwsI ]

 sy mukqu sy mukqu Bey ijn hir iDAwieAw jI iqn qUtI jm kI

PwsI ]

 ijn inrBau ijn hir inrBau iDAwieAw jI iqn kw Bau sBu

gvwsI ]

 ijn syivAw ijn syivAw myrw hir jI qy hir hir rUip smwsI ]

 sy DMnu sy DMnu ijn hir iDAwieAw jI jnu nwnku iqn bil jwsI

]3]
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哦，主啊！生活在你的奉献中（听从内在神性），一个人

将获得神性美德的宝藏

 尽管有许多人声称是真正的虔诚者，可能在言辞中称赞你
 有许多人以不同的方式崇拜你，外表上进行严格的仪式

 有许多人阅读宗教经典并遵循所有外在的宗教实践
 但是，只有那些取悦你（通过按照你的命令/意愿生活）

的人才是真正的虔诚者。

qyrI Bgiq qyrI Bgiq BMfwr jI Bry ibAMq byAMqw ]

 qyry Bgq qyry Bgq slwhin quDu jI hir Aink Anyk AnMqw ]

 qyrI Aink qyrI Aink krih hir pUjw jI qpu qwpih jpih byAMqw

]

 qyry Anyk qyry Anyk pVih bhu isimRiq swsq jI kir ikirAw Ktu

krm krMqw ]

 sy Bgq sy Bgq Bly jn nwnk jI jo Bwvih myry hir BgvMqw

]4]

tayree bhgti tayree bhgti bhNdaar jee bhray biANt
bayANtaa. 

 tayray bhgt tayray bhgt slaahni tuDhu jee hri Anik Anayk
AnNtaa. 

 tayree Anik tayree Anik krhi hri poojaa jee tpu taaphi jphi
bayANtaa. 

 tayray Anayk tayray Anayk prhhi bhu simRiti saast jee kri
kiriAaa khtu krm krNtaa. 

 say bhgt say bhgt bhlay jn naank jee jo bhaavhi mayray hri
bhgvNtaa. |4| 
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哦，主啊！你是我们的开始，我们的创造者。没有人能与

你相比。 哦，造物主！我必须认识到你创造了一切，平等
地存在于一切之中 无论什么能取悦你，只有那些事情应该
在我内部发生（我必须只对它投降）。只有你从我身上得

到的，我才应该去做 我必须认识到是你的命令/意愿在我
内外创造并终结了整个创造 我必须内化这个美德，你只会

做对所有人最有益的事情。

qUM Awid purKu AprMpru krqw jI quDu jyvfu Avru n koeI ]

 qUM jugu jugu eyko sdw sdw qUM eyko jI qUM inhclu krqw soeI ]

 quDu Awpy BwvY soeI vrqY jI qUM Awpy krih su hoeI ]

 quDu Awpy isRsit sB aupweI jI quDu Awpy isrij sB goeI ]

 jnu nwnku gux gwvY krqy ky jI jo sBsY kw jwxoeI ]5]1]

tooN Aaadi purkhu AprMpru krtaa jee tuDhu jayvdu Avru n
koEee. 

 tooN jugu jugu Eayko sdaa sdaa tooN Eayko jee tooN nihchlu
krtaa soEee. 

 tuDhu Aaapay bhaavai soEee vrtai jee tooN Aaapay krhi su
hoEee. 

 tuDhu Aaapay sRisti sbh AupaaEee jee tuDhu Aaapay sirji sbh
goEee.

 jnu naanku gun gaavai krtay kay jee jo sbhsai kaa jaanoEee. |5|1| 
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第四位锡克教领袖纳纳克·吉在Raag Aasa中的圣歌

Awsw mhlw 4 ]

Aaasaa mhlaa 4. 

哦，万物的创造者！你是我的主人，主啊

 求你赐予我这个理解，无论什么能取悦你都应该在我内部
发生。你从内部给予我的（智慧/指引），我应该在我的

生活中接受/实施。

qUM krqw sicAwru mYfw sWeI ] jo qau BwvY soeI QIsI jo qUM dyih

soeI hau pweI ]1] rhwau ]

tooN krtaa schiAaaru maidaa saaNEee. 
 jo tAu bhaavai soEee theesee jo tooN dayhi soEee hAu

paaEee. |1| rhaaAu. 
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所有的创造都属于你，主啊！而且你照顾着一切（你引导

所有人走向真实的生活） 那些获得/实现神性美德的珍贵
财富的人，那是你神圣的命令的祝福（在他们内心）

 那些听从古鲁的话语的人获得了这个宝藏，而那些追随世
俗智慧的人失去了一切（内在的）

 那些追随邪恶心灵的人与你分离，主啊！那些听从古鲁的
智慧的人融入了你。

sB qyrI qUM sBnI iDAwieAw ]

 ijs no ikrpw krih iqin nwm rqnu pwieAw ]

 gurmuiK lwDw mnmuiK gvwieAw ]

 quDu Awip ivCoiVAw Awip imlwieAw ]1]

sbh tayree tooN sbhnee DhiAaaEiAaa. 
 jis no kiRpaa krhi tini naam rtnu paaEiAaa. 

 gurmukhi laaDhaa mnmukhi gvaaEiAaa. 
 tuDhu Aaapi vichhorhiAaa Aaapi milaaEiAaa. |1|
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你是一切美德和平安的源泉

 没有人能够提供如此的恩赐，除了你
 整个生命世界都在你的命令/意愿中运行/生活

 那些否认你的意愿将会与内在的主分离。那些听从命令的
人融入了你。

qUM drIAwau sB quJ hI mwih ]

 quJ ibnu dUjw koeI nwih ]

 jIA jMq siB qyrw Kylu ]

 ivjoig imil ivCuiVAw sMjogI mylu ]2]

tooN dreeAaaAu sbh tujh hee maahi. 
 tujh binu doojaa koEee naahi. 
 jeeA jNt sbhi tayraa khaylu. 

 vijogi mili vichhurhiAaa sNjogee maylu. |2| 

只有那些通过生活在你的神性意愿中与你合而为一，并始

终实践/内化神性美德的人才能认识到这一点。
 那些侍奉/内化内在神性的命令的人，生活在宁静中

 他们通过听从神性智慧获得宁静，并在神性美德中生活。

ijs no qU jwxwieih soeI jnu jwxY ]

 hir gux sd hI AwiK vKwxY ]

 ijin hir syivAw iqin suKu pwieAw ]

 shjy hI hir nwim smwieAw ]3]

jis no too jaanaaEihi soEee jnu jaanai. 
 hri gun sd hee Aaakhi vkhaanai. 

 jini hri sayviAaa tini sukhu paaEiAaa. 
 shjay hee hri naami smaaEiAaa. |3| 
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亲爱的主啊！你是我们内心的创造者/行动者。一切（我
们所有的能力/力量）都是因为你的创造

 没有你，没有人能在我们内心创造任何东西。
 只有那个心灵能认识到你，它听从你的意愿，在内心找到
了你 通过顺从古鲁的智慧，心灵在内心发现了你。

qU Awpy krqw qyrw kIAw sBu hoie ] 

 quDu ibnu dUjw Avru n koie ] 

 qU kir kir vyKih jwxih soie ] 

 jn nwnk gurmuiK prgtu hoie ]4]2]

too Aaapay krtaa tayraa keeAaa sbhu hoEi. 
 tuDhu binu doojaa Avru n koEi. 
 too kri kri vaykhhi jaanhi soEi. 

 jn naank gurmukhi prgtu hoEi. |4|2| 
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第一位锡克教领袖纳纳克·吉在Raag Aasa中的圣歌

Awsw mhlw 1 ]

Aaasaa mhlaa 1. 

我们活在无尽欲望/恶习的火焰中燃烧
 我们如此深陷于对这些恶习/欲望的执着之中，以至于我
们无法摆脱它们。相反，我们继续在其中沉沦。

iqqu srvrVY BeIly invwsw pwxI pwvku iqnih kIAw ]

 pMkju moh pgu nhI cwlY hm dyKw qh fUbIAly ]1]

titu srvrrhai bhEeelay nivaasaa paanee paavku tinhi keeAaa. 
 pNkju moh pgu nhee chaalai hm daykhaa th doobeeAlay. |1|
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哦，我亲爱的心灵！你是个傻瓜，不去专注于主（不实施

内在神性的指导）

mn eyku n cyqis mUV mnw ]

 hir ibsrq qyry gux gilAw ]1] rhwau ]

mn Eayku n chaytsi moorh mnaa. 
 hri bisrt tayray gun gliAaa. |1| rhaaAu. 

（为了摆脱恶习的火焰，祈求）哦，主啊！我既不是圣

人，也不是学者。我一生都是个傻瓜（陷入恶习中）

 我祈求你给我提供那些神性美德的陪伴，在他们的引导
下，我永远不会忘记你（和你的神性命令）。

nw hau jqI sqI nhI piVAw mUrK mugDw jnmu BieAw ]

 pRxviq nwnk iqn kI srxw ijn qU nwhI vIsirAw ]2]3]

naa hAu jtee stee nhee prhiAaa moorkh mugDhaa jnmu
bhEiAaa. 

 pRnvti naank tin kee srnaa jin too naahee veesriAaa. |2|3|
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第五位锡克教领袖纳纳克·吉在Raag Aasa中的圣歌

Awsw mhlw 5 ]

Aaasaa mhlaa 5.

哦，亲爱的心灵！你所拥有的这个人体已经足够进行所有

的外在活动（努力和成就）

 但这是你与内在主合而为一的机会（生活得美丽/有目
的）

 没有外在的仪式可以帮助你摆脱源于内在恶习的内在痛苦
 只有在古鲁（神圣智慧）的陪伴下，内化神性美德。

BeI prwpiq mwnuK dyhurIAw ]

 goibMd imlx kI ieh qyrI brIAw ]

 Avir kwj qyrY ikqY n kwm ]

 imlu swDsMgiq Bju kyvl nwm ]1]

bhEee praapti maanukh dayhureeAaa. 
 gobiNd miln kee Eih tayree breeAaa. 

 Avri kaaj tayrai kitai n kaam. 
 milu saaDhsNgti bhju kayvl naam. |1| 
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准备好自己，横渡内在恶习的广阔海洋

 你正在浪费生命/时间，只沉迷于外在的欢愉和痛苦的幻
象中。

srMjwim lwgu Bvjl qrn kY ]

 jnmu ibRQw jwq rMig mwieAw kY ]1] rhwau ]

srNjaami laagu bhvjl trn kai. 
 jnmu bRithaa jaat rNgi maaEiAaa kai. |1| rhaaAu.

（向主祈祷）主啊！我尚未修习冥想、忍受艰辛，或进行

宗教修行。 在善人的陪伴下，我也未曾内化美德。
 我犯下了卑劣可耻的行为，沉溺于恶习之中。

 唯有在你的庇佑下（完全顺从内在的神性），我才能拯救
我的荣誉。

jpu qpu sMjmu Drmu n kmwieAw ]

 syvw swD n jwinAw hir rwieAw ]

 khu nwnk hm nIc krMmw ]

 srix pry kI rwKhu srmw ]2]4]

jpu tpu sNjmu Dhrmu n kmaaEiAaa. 
 sayvaa saaDh n jaaniAaa hri raaEiAaa. 

 khu naank hm neech krMmaa. 
 srni pray kee raakhhu srmaa. |2|4| 
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这首作品/篇章的名字是《Sohela》。Sohela 的意思是“赞赏之
歌”。这是第一位古鲁在Gauri Deepki 乐调中创作的诗歌/韵文。
有一个上帝存在于一切之中，在任何时候都存在，其存在是永恒

的，并通过古鲁的话语/智慧被认知/实现。

soihlw

rwgu gauVI dIpkI mhlw 1

<> siqgur pRswid ]

sohilaa
raagu gAurhee deepkee mhlaa 1

ik oNkaar stigur pRsaadi.

当你能够理解主的荣耀时，你的心境就是如此。

保持专注于这种心境，以歌颂/内化主的荣耀和感恩。

jY Gir kIriq AwKIAY krqy kw hoie bIcwro ]

iqqu Gir gwvhu soihlw isvirhu isrjxhwro ]1]

jai ghri keerti AaakheeAai krtay kaa hoEi beechaaro.
titu ghri gaavhu sohilaa sivrihu sirjnhaaro. |1|
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亲爱的心灵！唱颂/实践无畏的神性美德，
内化这些美德会带来永恒的喜悦与平和。

qum gwvhu myry inrBau kw soihlw ]

hau vwrI ijqu soihlY sdw suKu hoie ]1] rhwau ]

tum gaavhu mayray nirbhAu kaa sohilaa.
hAu vaaree jitu sohilai sdaa sukhu hoEi. |1| rhaaAu.

真主会照顾你（永远支持你），并将永远与你同在。

 世俗的智慧无法为你摆脱恐惧而提供任何好处，但顺从神圣
的命令/意愿具有消除一切恐惧的力量。

inq inq jIAVy smwlIAin dyKYgw dyvxhwru ]

qyry dwnY kImiq nw pvY iqsu dwqy kvxu sumwru ]2]

nit nit jeeArhay smaaleeAni daykhaigaa dayvnhaaru. 
 tayray daanai keemti naa pvai tisu daatay kvnu sumaaru. |2| 
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就像一切准备工作都会在婚姻的日期/时间确定后开始一样，
同样地，你（哦，心灵！）要确立融入内在神性的目标，并

通过吸收神性美德来开始为此做准备。

 还要接受古鲁的祝福/教导，通过这些你可以与内心的主相
会（合而为一）。

sMbiq swhw iliKAw imil kir pwvhu qylu ]

 dyhu sjx AsIsVIAw ijau hovY swihb isau mylu ]3]

sMbti saahaa likhiAaa mili kri paavhu taylu. 
 dayhu sjn AseesrheeAaa jiAu hovai saahib siAu maylu. |3| 

让你意识的各个状态传播内在神性/良知的永恒讯息。
 当你将专注于来自内心的主的声音/意愿时，神圣联合的日

子/时间就会到来。

Gir Gir eyho pwhucw sdVy inq pvMin ]

 sdxhwrw ismrIAY nwnk sy idh AwvMin ]4]1]

ghri ghri Eayho paahuchaa sdrhay nit pvNni.
 sdnhaaraa simreeAai naank say dih AaavNni. |4|1|
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第一位Nanak Ji在Raag Aasa中的诗歌。

rwgu Awsw mhlw 1 ]

raagu Aaasaa mhlaa 1. 

虽然在外部世界中存在不同的思想流派，有各自的古鲁/导师
和不同的讯息，

 但在我们内心，只有一个真正的主，以不同的方式通过祂的
神圣命令引导我们走向正义。

iCA Gr iCA gur iCA aupdys ]

 guru guru eyko vys Anyk ]1]

chhiA ghr chhiA gur chhiA Aupdays. 
 guru guru Eayko vays Anayk. |1| 
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当我们能够歌颂/顺从主的意愿时的心境，
 我们必须保持那种状态（保持顺从和专注）。这才是真正的

美德。

bwbw jY Gir krqy kIriq hoie ]

 so Gru rwKu vfweI qoie ]1] rhwau ]

baabaa jai ghri krtay keerti hoEi.
 so ghru raakhu vdaaEee toEi. |1| rhaaAu. 

就像在外在的创造中，太阳的运动赐予了我们不同的时间长

度，

 太阳的位置也带来了不同的季节。
 同样地，在我们内在的唯一创造主以不同的方式引导着我们

的意识。（我们需要静坐内心，沉思祂）

ivsuey cisAw GVIAw phrw iQqI vwrI mwhu hoAw ]

 sUrju eyko ruiq Anyk ]

 nwnk krqy ky kyqy vys ]2]2]

visuEay chsiAaa ghrheeAaa phraa thitee aaree maahu hoAaa. 
 soorju Eayko ruti Anayk. 

 naank krtay kay kaytay vays. |2|2|
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第一位Nanak Ji在Raag Dhanaasri中的诗歌。

rwgu DnwsrI mhlw 1 ]

raagu Dhnaasree mhlaa 1.

当我看着太阳、月亮和星星，

 感受到来自山脉、树木以及充满花朵的大自然的芬芳风，我
必须问自己：

ggn mY Qwlu riv cMdu dIpk bny qwirkw mMfl jnk moqI ]

 DUpu mlAwnlo pvxu cvro kry sgl bnrwie PUlMq joqI ]1]

ggn mai thaalu rvi chNdu deepk bnay taarikaa mNdl jnk motee. 
 Dhoopu mlAaanlo pvnu chvro kray sgl bnraaEi foolNt jotee. |1| 
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如何我要如何崇拜你，主啊！（你的崇拜不依赖于一些有

蜡烛、花朵、珍珠、香熏、扇子等的仪式性盘子。）

 神圣命令的悦耳乐音在整个创造中回响，在我内外都有。
（你的崇拜不依赖于任何外部的音乐/乐器）

kYsI AwrqI hoie ] Bv KMfnw qyrI AwrqI ]

 Anhqw sbd vwjMq ByrI ]1] rhwau ]

kaisee Aaartee hoEi. bhv khNdnaa tayree Aaartee. 
 Anhtaa sbd vaajNt bhayree. |1| rhaaAu. 

所有这些千千万万的眼睛和脸庞在我周围都是属于你的，

主啊！然而你没有特定的面容或一组眼睛供我崇拜。

 所有这些千千万万的脚都是属于你的，主啊！然而没有特
定的脚我应该崇拜。所有这些千千万万的气味在我周围都

是属于你的，主啊！然而没有特定的香味我应该用来取悦

你。

shs qv nYn nn nYn hih qoih kau shs mUriq nnw eyk quohI ]

shs pd ibml nn eyk pd gMD ibnu shs qv gMD iev clq mohI

]2]

shs tv nain nn nain hhi tohi kAu shs moorti nnaa Eayk tohee. 
 shs pd biml nn Eayk pd gNDh binu shs tv gNDh Eiv chlt

mohee.|2| 
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我周围的一切都包含着同一个主的光芒，

 因为所有的一切都因着同一个主的存在而活着/被照亮。
（那么我怎么能够将他视为独立的，分别崇拜他呢？）

 通过古鲁的智慧，我们认识到了内在的神圣之光，
 在这样的认知之后，当我们开始做让内在神性喜悦的事情时

- 这才是真正的崇拜。

sB mih joiq joiq hY soie ]

 iqs dY cwnix sB mih cwnxu hoie ]

 gur swKI joiq prgtu hoie ]

 jo iqsu BwvY su AwrqI hoie ]3]

sbh mhi joti joti hai soEi. 
 tis dai chaanni sbh mhi chaannu hoEi. 

 gur saakhee joti prgtu hoEi. 
 jo tisu bhaavai su Aaartee hoEi. |3| 

通过古鲁的智慧，当我培养出顺从内在神性的渴望/冲动时，
 唯有这样，我的心灵才能接受神性智慧的甘露，然后我才能

与内在的主合而为一。

hir crx kvl mkrMd loiBq mno Anidnuo moih AwhI ipAwsw ]

ikrpw jlu dyih nwnk swirMg kau hoie jw qy qyrY nwie vwsw

]4]3]

hri chrn kvl mkrNd lobhit mno Andino mohi Aaahee piAaasaa. 
 kiRpaa jlu dayhi naank saariNg kAu hoEi jaa tay tayrai naaEi

vaasaa. |4|3| 
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第四位Nanak Ji在Raag Dhanaasri中的诗歌。

rwgu gauVI pUrbI mhlw 4 ]

raagu gAurhee poorbee mhlaa 4. 

唯一摧毁我们内心的贪欲和愤怒等恶习的方法，是通过内

化/实践古鲁的智慧。
 当古鲁的智慧被倾注/吸收进来时，我们心灵上已经刻在
脑海中的那些恶念就会被洗净。通过这样做，我们的心灵

在神圣的爱中升华。

kwim kroiD ngru bhu BirAw imil swDU KMfl KMfw hy ]

 pUrib ilKq ilKy guru pwieAw min hir ilv mMfl mMfw hy ]1]

kaami kroDhi ngru bhu bhriAaa mili saaDhoo khNdl khNdaa hay. 
 poorbi likht likhay guru paaEiAaa mni hri liv mNdl mNdaa hay. |1| 
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亲爱的心灵！请将你的双手合十（虚心谦卑）向古鲁致敬

- 神圣智慧的源头 - 以了解如何摆脱恶习。
 完全顺从古鲁的智慧。这是最伟大的美德。

kir swDU AMjulI punu vfw hy ]

 kir fMfauq punu vfw hy ]1] rhwau ]

kri saaDhoo ANjulee punu vdaa hay. 
 kri dNdAut punu vdaa hay. |1| rhaaAu. 

沉迷于恶习的心灵不懂得神圣的爱，取而代之的是巨大的自

我。

 这种自我之刺在生活的每一步中都刺痛着，并带来痛苦。在
自我中，这种心灵不断地被恶习所生的恐惧所折磨。

swkq hir rs swdu n jwixAw iqn AMqir haumY kMfw hy ]

 ijau ijau clih cuBY duKu pwvih jmkwlu shih isir fMfw hy ]2]

saakt hri rs saadu n jaaniAaa tin ANtri hAumai kNdaa hay.
 jiAu jiAu chlhi chubhai dukhu paavhi jmkaalu shhi siri dNdaa

hay. |2| 
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神的爱者沉浸在神性美德之中，他们摆脱了自我带来的日

常死亡/苦难。
 他们融入内在永恒的主之中，被真正的荣耀/美丽所充

满。

hir jn hir hir nwim smwxy duKu jnm mrx Bv KMfw hy ]

AibnwsI purKu pwieAw prmysru bhu soB KMf bRhmMfw hy ]3]

hri jn hri hri naami smaanay dukhu jnm mrn bhv khNdaa hay. 
 Abinaasee purkhu paaEiAaa prmaysru bhu sobh khNd

bRhmNdaa hay. |3| 

（为了摆脱那自我，祈祷）我内在太小/空虚（缺乏善
良），主啊！ 我唯有依靠你的神性美德，才能在内心带来

永恒的喜悦/平和。

hm grIb mskIn pRB qyry hir rwKu rwKu vf vfw hy ]

 jn nwnk nwmu ADwru tyk hY hir nwmy hI suKu mMfw hy ]4]4]

hm greeb mskeen pRbh tayray hri raakhu raakhu vd vdaa
hay.

 jn naank naamu ADhaaru tayk hai hri naamay hee sukhu
mNdaa hay.|4|4| 
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第五位Nanak Ji在Raag Dhanaasri中的诗歌。

rwgu gauVI pUrbI mhlw 5 ]

raagu gAurhee poorbee mhlaa 5. 

哦，亲爱的心灵！我请求你认识到，现在是为古鲁服务

（听从）的时候了。

 如果你现在获得/内化了古鲁的智慧，你以后将可以轻松
生活（在各种情况下）。

krau bynMqI suxhu myry mIqw sMq thl kI bylw ]

 eIhw Kwit clhu hir lwhw AwgY bsnu suhylw ]1]

krAu baynNtee sunhu mayray meetaa sNt thl kee baylaa.
 Eeehaa khaati chlhu hri laahaa Aaagai bsnu suhaylaa. |1| 
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随着每一个日夜的流逝，你的生命也在消逝。去与古鲁相

会（顺从古鲁），实现你生命的目的。

AauD GtY idnsu rYxwry ] mn gur imil kwj svwry ]1] rhwau ]

AAuDh ghtai dinsu rainaaray. mn gur mili kaaj svaaray. |1|
rhaaAu. 

恶习让我们的生活充满了恐惧和忧虑。唯一的出路是实践

神圣的智慧。

 这种智慧将你从恶习的沉睡中唤醒，充满神圣的爱，向你
展示与内在主相会的路径。

iehu sMswru ibkwru sMsy mih qirE bRhm igAwnI ]

 ijsih jgwie pIAwvY iehu rsu AkQ kQw iqin jwnI ]2]

Eihu sNsaaru bikaaru sNsay mhi triAo bRhm giAaanee.
 jishi jgaaEi peeAaavai Eihu rsu Akth kthaa tini jaanee. |2| 
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实现你来到古鲁面前的目的。透过古鲁的智慧，沉浸在对

神性的爱中。

 你将在内心找到宁静的宫殿/座位。你将不再四处寻找幸
福。

jw kau Awey soeI ibhwJhu hir gur qy mnih bsyrw ]

 inj Gir mhlu pwvhu suK shjy bhuir n hoiego Pyrw ]3]

jaa kAu AaaEay soEee bihaajhhu hri gur tay mnhi bsayraa.
 nij ghri mhlu paavhu sukh shjay bhuri n hoEigo fayraa. |3| 

（为了这样的幸福，祈祷）主啊，你知晓我内心发生的一

切！请满足我的愿望

 我所祈求的幸福，就是我必须完全顺从真正古鲁的智慧/
引导。

AMqrjwmI purK ibDwqy srDw mn kI pUry ]

 nwnk dwsu iehY suKu mwgY mo kau kir sMqn kI DUry ]4]5]

ANtrjaamee purkh biDhaatay srDhaa mn kee pooray.
 naank daasu Eihai sukhu maagai mo kAu kri sNtn kee

Dhooray. |4|5|



我的追求神圣之旅始于在加拿大艾德蒙顿市中心为有需要的人提供免

费社区食物（langer）服务。这些人生活在可怜的条件下，因为他们
中的大多数人无家可归并且有药物成瘾问题。多年来，我们试图通过

为他们提供免费餐食、工作和其他机会来改变他们的思维，以帮助他

们摆脱街头生活。我们无法在他们的生活中取得实质性的改变，但我

们继续为他们的福祉努力着。

在为人们服务的过程中，我对理解古尔巴尼（Gurbani）的哲学产生
了兴趣，并开始聆听巴伊·萨拉比特·辛格·杜恩达（Bhai Sarabjit Singh
Dhunda ） , 兰 吉 特 · 辛 格 · 丹 达 里 亚 瓦 莱 （ Ranjit Singh
Dhandariyawale） , 维尔 ·布普因德 ·辛格吉（Veer Bhupinder Singh
Ji）、巴伊·英德尔吉特·辛格·戈拉亚（Bhai Inderjit Singh Goraya）和
卡尔明德·辛格·戴隆博士（Dr. Karminder Singh Dhillon）的演讲。在
聆听了所有这些人之后，我渐渐倾向于学习和理解古尔巴尼的信息。

为了在世界中带来和谐，我认为我们应该接触年轻一代，帮助他们建

立品德。我们需要制定儿童项目，让他们参与社区服务并教育他们价

值观教育。我们还需要联系父母，鼓励他们参与孩子在这项倡议中的

活动。为了改变社会，我们必须传播古尔巴尼的普世信息。为了在全

世界传播爱、和平和和谐的信息，我们致力于将古尔巴尼的信息传播

到尽可能多的语言中。


