
jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma    

naama              naama              naama              naama                                                                                                              saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                                                                             pMd`h iodna kapMd`h iodna kapMd`h iodna kapMd`h iodna ka                    ````caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----    k`. 1k`. 1k`. 1k`. 1                                                                                                                            id.               sao                tk 

            ha^  yaa naa ha^  yaa naa ha^  yaa naa ha^  yaa naa         yaa  saaQaarNa yaa  saaQaarNa yaa  saaQaarNa yaa  saaQaarNa (qaaoDa qaaoDa qaaoDa qaaoDa qaaoDa qaaoDa qaaoDa qaaoDa )        ilaKoilaKoilaKoilaKo 

A.k`             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                   idnaaMk 
                

1 ha^M Ñ maorI jaIt inaiScat hOÑÑha^M Ñ maorI jaIt inaiScat hOÑÑha^M Ñ maorI jaIt inaiScat hOÑÑha^M Ñ maorI jaIt inaiScat hOÑÑ    yah sakara%mak saMklpyah sakara%mak saMklpyah sakara%mak saMklpyah sakara%mak saMklp    saaro  saaro  saaro  saaro  
idna mao mana hI mana 10 baar idna mao mana hI mana 10 baar idna mao mana hI mana 10 baar idna mao mana hI mana 10 baar daohrayaadaohrayaadaohrayaadaohrayaa    Æ 

                

2 AmaRtvaolao  ]zto  hI  baapdada  ka  vardanaI  haqa  isar 
pr AnauBava  krto  hue  baapdada  sao  ivajayaIBava ka 
vardana   ilayaa Æ 

                

3 maurlaI  @laasa  ko pUva-  dsa imainaT  yaaogaaByaasa ikyaa Æ                 
4 maurlaI  saunato  samaya  ]sa idna  baabaa  nao yaaoga ko baaro  mao 

@yaa  kha vah Pvaa[-MTsa naaoTbauk mao  Alaga $p sao 
ilaKkr  tqaa  saara  idna ]na pr  ivacaarsaagarmaMqana 
ikyaa Æ 

                

5 maurlaI @laasa ko pScaat AaQaa GaMTa  yaaogaaByaasa  ikyaa Æ                 
6 saara  idna Aai%mak dRYTI ka AByaasa pr AToMSana rha Æ                 
7 hr GaMTo kao  ek  baar  pa^Mca sva$paoM kI iD/la  ikyaa Æ                 
8 naaYTa  evaM Baaojana  phlao tIna imainaT  yaaoga  ikyaa Æ                 
9 rat kao  saaoto  samaya  caaT- ilaKkr  10  imainaT  

ibastr pr yaaoga kr ko baabaa kao saara samaacaar idyaa Æ 
                

10 Apnao ]nnatI mao baaQak ivaiSaYT saMskar kao imaTanao ko 
ilae AToMSana rha Æ 

                

 

 

 



jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmayaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmayaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmayaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma                                                            ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO    

naama              naama              naama              naama                                                                                                              saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             15 idna ka   15 idna ka   15 idna ka   15 idna ka   ````caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----                k`. 2k`. 2k`. 2k`. 2                                                                                                                                    id.               sao                tk 

            ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                                                                    dusara  saPtah     maO  jvaalaamaudusara  saPtah     maO  jvaalaamaudusara  saPtah     maO  jvaalaamaudusara  saPtah     maO  jvaalaamauKI  yaaogaI  hU^KI  yaaogaI  hU^KI  yaaogaI  hU^KI  yaaogaI  hU^ 

A.
k` 

            Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                   idnaaMk 
                

1 mauJao  20 maacamauJao  20 maacamauJao  20 maacamauJao  20 maaca----        kao vyaqakao vyaqakao vyaqakao vyaqa----    saMklpmau@t haokr baabaa sao saMklpmau@t haokr baabaa sao saMklpmau@t haokr baabaa sao saMklpmau@t haokr baabaa sao 
imalana manaanaa hI hO Ñ maora  jvaalaamauKI yaaoga ka AByaasa imalana manaanaa hI hO Ñ maora  jvaalaamauKI yaaoga ka AByaasa imalana manaanaa hI hO Ñ maora  jvaalaamauKI yaaoga ka AByaasa imalana manaanaa hI hO Ñ maora  jvaalaamauKI yaaoga ka AByaasa 

ja$r  mauJao ja$r  mauJao ja$r  mauJao ja$r  mauJao     vyaqavyaqavyaqavyaqa----        saMklp mau@t  banaayaogaa Ñ ÑsaMklp mau@t  banaayaogaa Ñ ÑsaMklp mau@t  banaayaogaa Ñ ÑsaMklp mau@t  banaayaogaa Ñ Ñ    
yah sakara%mak saMklp saaro  idna mao mana hI mana 10 baar yah sakara%mak saMklp saaro  idna mao mana hI mana 10 baar yah sakara%mak saMklp saaro  idna mao mana hI mana 10 baar yah sakara%mak saMklp saaro  idna mao mana hI mana 10 baar 

daohrayaadaohrayaadaohrayaadaohrayaa Æ 

                

2 AmaRtvaolao ]zto hI baapdada ka vardanaI  haqa isar pr 
AnauBava krto hue baapdada sao ivajayaIBava ka vardana ilayaa  

                

3 kmaokmaokmaokmao-- --id`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaar    
BaRkUTI  isaMhasanapr ivarajamaana  maO  Aa%maa rajaa mana bauQdI 
saMskar saiht saBaI  kmao-idMyaa$PaI kma-caarI  kao halacaala  
puC rha hU^ evaM AaD-r do  rha hU yah AByaasa  idna  mao  
ek baar yaaogayau@t  haokr pa^Mca imainaT ko  ilae ikyaa Æ 

                

4 kmaokmaokmaokmao-- --id`yaaoM id`yaaoM id`yaaoM id`yaaoM pr  inayaM~Napr  inayaM~Napr  inayaM~Napr  inayaM~Na    
    saaro idna  mao  saaro idna  mao  saaro idna  mao  saaro idna  mao  mana bauQdI saMskar yaa kao[- BaI  
 kmao-idMyaa$PaI kma-caarI Aa^D-r ko  iva$Qd  kama  krnaa 
Sau$ krto  hO  tao turMt  ]sao EaImat kI yaad  idlaato  
hue ]sa pr inayaM~Na p`aPt krnao ka AByaasa  ikyaa Æ 

                

5 maO  Aa%maa hU^  maO  Aa%maa hU^  yah  Qauna  saaro idna lagaI rhI                 
6 hr GaMTo kao  ek  baar  pa^Mca sva$paoM kI iD/la  ikyaa Æ                 
7 naaYTa  evaM Baaojana  phlao tIna imainaT  yaaoga  ikyaa Æ                 
8 rat kao  saaoto  samaya  caaT- ilaKkr  10  imainaT ibastr 

pr yaaoga kr ko  baabaa  kao  saara   samaacaar  idyaa 
                

    



jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma                                                            ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO    

naamanaamanaamanaama                                                                                                                                                        saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             15 idna ka   15 idna ka   15 idna ka   15 idna ka   ````caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----                k`. 3k`. 3k`. 3k`. 3                                                                                                                                    id.               sao                tk 

            ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                        naa ilaKo                           svamaana   :  phlaa  saPtah :  maO  svarajya AiQakarI Aa%maa  hU^                                                                    dusara  saPtah     maO  jvaalaamauKI  yaaogaI  hU^dusara  saPtah     maO  jvaalaamauKI  yaaogaI  hU^dusara  saPtah     maO  jvaalaamauKI  yaaogaI  hU^dusara  saPtah     maO  jvaalaamauKI  yaaogaI  hU^ 

A.
k` 

            Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                   idnaaMk 
                

1 maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^  baabaa  maoro  sao  kra maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^  baabaa  maoro  sao  kra maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^  baabaa  maoro  sao  kra maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^  baabaa  maoro  sao  kra 
rha  hO  baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa  ko  saaqa  maO  rha  hO  baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa  ko  saaqa  maO  rha  hO  baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa  ko  saaqa  maO  rha  hO  baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa  ko  saaqa  maO  
cala  rhI  h^  ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  cala  rhI  h^  ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  cala  rhI  h^  ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  cala  rhI  h^  ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  
@yaa raokoMgao AaMQaI  AaOr tufana  yah icaMtna saaro idna mao @yaa raokoMgao AaMQaI  AaOr tufana  yah icaMtna saaro idna mao @yaa raokoMgao AaMQaI  AaOr tufana  yah icaMtna saaro idna mao @yaa raokoMgao AaMQaI  AaOr tufana  yah icaMtna saaro idna mao 

kma  sao kma 10  baar  mana  hI mana mao ikyaakma  sao kma 10  baar  mana  hI mana mao ikyaakma  sao kma 10  baar  mana  hI mana mao ikyaakma  sao kma 10  baar  mana  hI mana mao ikyaa    ÆÆÆÆ        

                

2 AmaRtvaolao ]zto hI baapdada ka vardanaI  haqa isar pr 
AnauBava krto hue baapdada sao ivajayaIBava ka vardana ilayaa 

                

3 kmaokmaokmaokmao-- --id`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaarid`yaaoM ka  drbaar    
BaRkUTI  isaMhasanapr ivarajamaana  maO  Aa%maa rajaa mana bauQdI 
saMskar saiht saBaI  kmao-idMyaa$PaI kma-caarI  kao halacaala  
puC rha hU^ evaM AaD-r do  rha hU yah AByaasa  idna  mao  
ek baar yaaogayau@t  haokr pa^Mca imainaT ko  ilae ikyaa 

                

4 kmaokmaokmaokmao-- --id`yaaoM id`yaaoM id`yaaoM id`yaaoM pr  inayaM~Napr  inayaM~Napr  inayaM~Napr  inayaM~Na    
    saaro idna  mao  saaro idna  mao  saaro idna  mao  saaro idna  mao  mana bauQdI saMskar yaa kao[- BaI  
 kmao-idMyaa$PaI kma-caarI Aa^D-r ko  iva$Qd  kama  krnaa 
Sau$ krto  hO  tao turMt  ]sao EaImat kI yaad  idlaato  
hue ]sa pr inayaM~Na p`aPt krnao ka AByaasa  ikyaa 

                

5 maO  Aa%maa hU^  maO  Aa%maa hU^  yah  Qauna  saaro idna lagaI rhI                 
6 hr GaMTo kao  ek  baar  pa^Mca sva$paoM kI iD/la  ikyaa                 
7 naaYTa  evaM Baaojana  phlao tIna imainaT  yaaoga  ikyaa                 
8 rat kao  saaoto  samaya  caaT- ilaKkr  10  imainaT ibastr 

pr yaaoga kr ko  baabaa  kao  saara   samaacaar  idyaa 
                

    



jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma                                                    ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO    

naamanaamanaamanaama                                                                                                                                                        saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             21 idna ko  BaTTI  hotU   21 idna ko  BaTTI  hotU   21 idna ko  BaTTI  hotU   21 idna ko  BaTTI  hotU   ````caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----                k`. 4k`. 4k`. 4k`. 4                                                                                                                                id.     saosaosaosao tk 

            ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo                           svamaana   :           sao               naa ilaKo                           svamaana   :           sao               naa ilaKo                           svamaana   :           sao               naa ilaKo                           svamaana   :           sao               :     :     :     :     maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^                   sao          tk : savasao          tk : savasao          tk : savasao          tk : sava----Sai@tmaana  baap  maora  saaqaI  hO  Sai@tmaana  baap  maora  saaqaI  hO  Sai@tmaana  baap  maora  saaqaI  hO  Sai@tmaana  baap  maora  saaqaI  hO   

A
.
k
` 

            Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                                     idnaaMk 
                     

1 AmaRtvaolao  ko  yaaoga  ko  baad  dsa  baar AByaasa krnaa hO AmaRtvaolao  ko  yaaoga  ko  baad  dsa  baar AByaasa krnaa hO AmaRtvaolao  ko  yaaoga  ko  baad  dsa  baar AByaasa krnaa hO AmaRtvaolao  ko  yaaoga  ko  baad  dsa  baar AByaasa krnaa hO 
…  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla …  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla …  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla …  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla 
rha  hU^ … sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   …sqaUla rha  hU^ … sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   …sqaUla rha  hU^ … sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   …sqaUla rha  hU^ … sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   …sqaUla 
doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  
sao  sqaUsao  sqaUsao  sqaUsao  sqaUla  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta  hU^ la  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta  hU^ la  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta  hU^ la  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta  hU^ 
… maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …… maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …… maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …… maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …    

                     

2 ‘‘‘‘maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^ maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^ maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^ maO  BaagyaivaQaata  baap ka baccaa  hU^ ¦¦¦¦    baabaa  maoro  sao  kra baabaa  maoro  sao  kra baabaa  maoro  sao  kra baabaa  maoro  sao  kra 
rha  hOrha  hOrha  hOrha  hO¦¦¦¦        baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa maoro kao calaa  rha  hO baabaa maoro kao calaa  rha  hO ¦¦¦¦baabaa  ko  saaqa  maO  baabaa  ko  saaqa  maO  baabaa  ko  saaqa  maO  baabaa  ko  saaqa  maO  

cala  rhI  hcala  rhI  hcala  rhI  hcala  rhI  hUUUU ^^ ^^¦¦¦¦        ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  @yaa ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  @yaa ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  @yaa ijasa  ka saaqaI  hO  svayaM Bagavaana  ]sao  @yaa 
raokoMgao AaMQaI  AaOr tufanaraokoMgao AaMQaI  AaOr tufanaraokoMgao AaMQaI  AaOr tufanaraokoMgao AaMQaI  AaOr tufanaÑÑÑÑ ’  

yah icaMtna saaro idna mao kma  sao kma 10  baar  mana  hI mana mao 
ikyaa  

                     

3 idla sao  maora baabaa idla sao  maora baabaa idla sao  maora baabaa idla sao  maora baabaa ÑÑÑÑ    khto  baabaa sao  savakhto  baabaa sao  savakhto  baabaa sao  savakhto  baabaa sao  sava----        saMbaMQaao kI saMbaMQaao kI saMbaMQaao kI saMbaMQaao kI 
AnauBaUtI  krnao ka AByaasaAnauBaUtI  krnao ka AByaasaAnauBaUtI  krnao ka AByaasaAnauBaUtI  krnao ka AByaasa  saaro idna mao  baIca baIca mao kma 
sao kma  3  baar ikyaa  

                     

4 hr GaMTo kao  ek  baar  pa^Mca sva$paoM kI iD/la  ikyaa                      
5 naaYTa  evaM Baaojana  phlao tIna imainaT  yaaoga  ikyaa                      
6 rat  kao  saaoto samaya  saaro  idna maO  kI hu[-  galatI  baabaa 

kao batakr xamaa maa^Mga laI   
                     

 

 



                                                                                                                                                                                        isp`isp`isp`isp`cyaAla A^iPlakoSana  irsacacyaAla A^iPlakoSana  irsacacyaAla A^iPlakoSana  irsacacyaAla A^iPlakoSana  irsaca----        saoMTr  laaokla ca^PTr   baaSaIsaoMTr  laaokla ca^PTr   baaSaIsaoMTr  laaokla ca^PTr   baaSaIsaoMTr  laaokla ca^PTr   baaSaI----            ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´ 
                                                                                                            ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa  mao   baZto  kdma ’’’’                                        ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO È    

naama          naama          naama          naama                                                                                      saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                         ````caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----                k`. 5k`. 5k`. 5k`. 5        ³    id.         sao    tksao    tksao    tksao    tk´                ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo  naa ilaKo  naa ilaKo  naa ilaKo  È                svamaasvamaasvamaasvamaana  : idvyadpna  : idvyadpna  : idvyadpna  : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO   

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 
             

1 AmaRtvaolao  ko  yaaoga  kI  Sau$vaat [sa AByaasa sao krnaa hO    …  saMpUNa…  saMpUNa…  saMpUNa…  saMpUNa----    firSta$pQaarI baapdada ka haqa maoro isarpr  hO  firSta$pQaarI baapdada ka haqa maoro isarpr  hO  firSta$pQaarI baapdada ka haqa maoro isarpr  hO  firSta$pQaarI baapdada ka haqa maoro isarpr  hO  
AaOr ]na ko mauK sao vardanaI baaola inakla  rho hO ….baccao Aba Aap  jaldI hI jvaalaamauKI yaaogaI  bananaovaalaoa  hao …. AaOr ]na ko mauK sao vardanaI baaola inakla  rho hO ….baccao Aba Aap  jaldI hI jvaalaamauKI yaaogaI  bananaovaalaoa  hao …. AaOr ]na ko mauK sao vardanaI baaola inakla  rho hO ….baccao Aba Aap  jaldI hI jvaalaamauKI yaaogaI  bananaovaalaoa  hao …. AaOr ]na ko mauK sao vardanaI baaola inakla  rho hO ….baccao Aba Aap  jaldI hI jvaalaamauKI yaaogaI  bananaovaalaoa  hao ….     

             

2 ‘‘‘‘maO  maO  maO  maO  Aa%maa ibaMdI hUAa%maa ibaMdI hUAa%maa ibaMdI hUAa%maa ibaMdI hU ’  
yah icaMtna saaro idna mao  paNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnao ko PaUva-  tqaa hr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baad   kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ 

³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao AaOr hI baohtr´  
³yah icaMtna krto samaya BaUkUTI kI baIca  camaknaovaalaI jyaaoitoivaMdU Aa%maa kao  bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hyah icaMtna krto samaya BaUkUTI kI baIca  camaknaovaalaI jyaaoitoivaMdU Aa%maa kao  bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hyah icaMtna krto samaya BaUkUTI kI baIca  camaknaovaalaI jyaaoitoivaMdU Aa%maa kao  bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hyah icaMtna krto samaya BaUkUTI kI baIca  camaknaovaalaI jyaaoitoivaMdU Aa%maa kao  bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hOOOO È ´ 

             

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :        bahut  AcCI  [saI  isqatI kao  sada kayama  rKo 
  fonT hra :   AcCI  AaOr  qaaoDI  sauQaar kI AavaSyakta  hO 
  iplaa     :     zIk hO  laoikna  sauQaar kI  bahut  AavaSyakta  hO 
  fonT laala  :   ihmmat  naa  harao  qaaoDI  AaOr  maohnat  kI  ja$rt  hO   
  laala      : yaaoga  ibalkula  nahI lagataÆ mana [Qar ]Qar  Baagata  hO Æ yaaoga ko samaya  saaQaarNa AaOr vyaqa- saMklpaoM ko  
             tufanaaoM kao kMT/aola nahI kr patoÆ yaaoga ko samayaa bahut naIMd AatIÆsaavaQaanaÑ AToMSanaÑ Ñ ABaI tao jaagaao Ñ Ñ  
              pu$Yaaqa- ka mah%va jaanaao tIva`  pu$YaaqaI-  banakr Ktro kI laa[-na sao svayaM kao baahr  inakalaao È baabaa ka tqaa  
            inaima%t Aa%maa ka  tqaa AnauBavaI laaogaaoM ka gaa[-Dlaa[-na laao È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

                                                                                                    



                                                                                                                                                                                        isp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´ 
                                                                                                                                    ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’                                ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOhOhOhO                                     Ènaama             naama             naama             naama             

saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                                         caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----                k`. 6k`. 6k`. 6k`. 6    ³    id. sao   tksao   tksao   tksao   tk´                    ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo  naa ilaKo  naa ilaKo  naa ilaKo  È                svamaana  : idvyadpsvamaana  : idvyadpsvamaana  : idvyadpsvamaana  : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO  Anausaar  hrraoja  AByaasa krnaa hO   
k                            Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 

              
1 AmaRtvaolao  ko  yaaoga  kI  Sau$vaat [sa AByaasa sao krnaa hO    … “Aaja maoro saamanao maayaa ka kao[… “Aaja maoro saamanao maayaa ka kao[… “Aaja maoro saamanao maayaa ka kao[… “Aaja maoro saamanao maayaa ka kao[----    BaI ivaGna Aayao laoikna mauJao BaI ivaGna Aayao laoikna mauJao BaI ivaGna Aayao laoikna mauJao BaI ivaGna Aayao laoikna mauJao 

dRZsaMklpWara ivajayaI bananaa hI hO” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto huekrnaa hO dRZsaMklpWara ivajayaI bananaa hI hO” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto huekrnaa hO dRZsaMklpWara ivajayaI bananaa hI hO” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto huekrnaa hO dRZsaMklpWara ivajayaI bananaa hI hO” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto huekrnaa hO È    
              

2 ‘‘‘‘maO  maO  maO  maO  Aa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^U È ’  
yah icaMtna saaro idna mao  paNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnaopaNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnaonaaYTa Baaojana krnao ko PaUva-  tqaa hr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baadhr GaMTo ko baad   kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao 
AaOr hI baohtr´  

³yah icaMtna krto samaya laala saunahra p`kaSa fOlao hue prmaQaama kaolaala saunahra p`kaSa fOlao hue prmaQaama kaolaala saunahra p`kaSa fOlao hue prmaQaama kaolaala saunahra p`kaSa fOlao hue prmaQaama kao        bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO È ´ 

              

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :          bahut  AcCI  [saI  isqatI kao  sada kayama  rKo 
  fonT hra :     AcCI  AaOr  qaaoDI  sauQaar kI AavaSyakta  hO 
  iplaa     :     zIk hO  laoikna  sauQaar kI  bahut  AavaSyakta  hO 
  fonT laala  :   ihmmat  naa  harao  qaaoDI  AaOr  maohnat  kI  ja$rt  hO   
  laala      : yaaoga  ibalkula  nahI lagataÆ mana [Qar ]Qar  Baagata  hO Æ yaaoga ko samaya  saaQaarNa AaOr vyaqa- saMklpaoM ko  
             tufanaaoM kao kMT/aola nahI kr patoÆ yaaoga ko samayaa bahut naIMd AatIÆsaavaQaanaÑ AToMSanaÑ Ñ ABaI tao jaagaao Ñ Ñ  
             pu$Yaaqa- ka mah%va jaanaao tIva`  pu$YaaqaI-  banakr Ktro kI laa[-na sao svayaM kao baahr  inakalaao È baabaa ka tqaa  
            inaima%t Aa%maa ka  tqaa AnauBavaI laaogaaoM ka gaa[-Dlaa[-na laao È 

hra              
fonT 
hra 

             

iplaa              
fonT 
laala 

             

laala              

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra              
fonT 
hra 

             

iplaa              
fonT 
laala 

             

laala              
 



isp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´                                                                                                       
‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’                        ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO      ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO      ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO      ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                                                                                                                                                                                      Ènaama             naama             naama             naama             

saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                     caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`. 7k`. 7k`. 7k`. 7    ³    id.         sao            tksao            tksao            tksao            tk´ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                            svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 
k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 

             
1 AmaRtvaolao  ko  yaaoga  kI  Sau$vaat [sa AByaasa sao krnaa hO    … “Aaja mauJao dRZtapUva… “Aaja mauJao dRZtapUva… “Aaja mauJao dRZtapUva… “Aaja mauJao dRZtapUva-- --k AToMSana dokr hr  GaMTo ko pUvak AToMSana dokr hr  GaMTo ko pUvak AToMSana dokr hr  GaMTo ko pUvak AToMSana dokr hr  GaMTo ko pUva-- --        tqaa tqaa tqaa tqaa 

panaIÊ caayaÊ naaYTa ÊBaaojana  isvakar krnao ko pUvapanaIÊ caayaÊ naaYTa ÊBaaojana  isvakar krnao ko pUvapanaIÊ caayaÊ naaYTa ÊBaaojana  isvakar krnao ko pUvapanaIÊ caayaÊ naaYTa ÊBaaojana  isvakar krnao ko pUva-- --    yaaoga ka AByaasa krnaa hI  hO O” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  yaaoga ka AByaasa krnaa hI  hO O” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  yaaoga ka AByaasa krnaa hI  hO O” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  yaaoga ka AByaasa krnaa hI  hO O” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  
isarpr AnauBava krto hue krnaa hO isarpr AnauBava krto hue krnaa hO isarpr AnauBava krto hue krnaa hO isarpr AnauBava krto hue krnaa hO È    

             

2 ‘‘‘‘maO maO maO maO Aa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^UAa%maa ibaMdI SaaMitQaama kI inavaasaI hU^U È SaaMitQaa,mainavaasaI SaaMitsaUyaSaaMitQaa,mainavaasaI SaaMitsaUyaSaaMitQaa,mainavaasaI SaaMitsaUyaSaaMitQaa,mainavaasaI SaaMitsaUya-- --    iSavabaabaa sao mauJao SaaMit kI hrI ikrNao  imala rhI hOiSavabaabaa sao mauJao SaaMit kI hrI ikrNao  imala rhI hOiSavabaabaa sao mauJao SaaMit kI hrI ikrNao  imala rhI hOiSavabaabaa sao mauJao SaaMit kI hrI ikrNao  imala rhI hO È ’  
yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma kma kma kma sao kma 10  baarsao kma 10  baarsao kma 10  baarsao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao 
AaOr hI baohtr´  

³yah icaMtna krto samaya SaaMitQaa,ma  sao  iSavabaabaaWara SaaMit kI hrI ikrNao inaklakr SaaMitQaa,ma  sao  iSavabaabaaWara SaaMit kI hrI ikrNao inaklakr SaaMitQaa,ma  sao  iSavabaabaaWara SaaMit kI hrI ikrNao inaklakr SaaMitQaa,ma  sao  iSavabaabaaWara SaaMit kI hrI ikrNao inaklakr ivaSvaglaaoba ko trf Aakr maoro ivaSvaglaaoba ko trf Aakr maoro ivaSvaglaaoba ko trf Aakr maoro ivaSvaglaaoba ko trf Aakr maoro 
Aasapasa fOlaI  ho tqaa  mauJa Aa%maa kao imala  rhI  hO esaa dRSyaAasapasa fOlaI  ho tqaa  mauJa Aa%maa kao imala  rhI  hO esaa dRSyaAasapasa fOlaI  ho tqaa  mauJa Aa%maa kao imala  rhI  hO esaa dRSyaAasapasa fOlaI  ho tqaa  mauJa Aa%maa kao imala  rhI  hO esaa dRSya        bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO È ´    

paNaI 
caaya    
naaYTa 
Baaojana 

            

hr 
GaMTo 
kobaad   

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :          yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :    yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :   yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      : yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             



isp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´                                                                                                   ‘‘‘‘jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  
yaaoga kI idSaa mao  yaaoga kI idSaa mao  yaaoga kI idSaa mao  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmabaZto kdmabaZto kdmabaZto kdma    ’’’’                        ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                                                                                                                                                                                                        Ènaama             naama             naama             naama             

saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                         caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`. 8k`. 8k`. 8k`. 8³    id.          sao                tksao                tksao                tksao                tk´ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                            svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 
k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 

 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
1 AmaRtvaolao  ko  yaaoga  kI  Sau$vaat [sa AByaasa sao krnaa hO    … “saflata  maoro  samaIp hO ” ….yah saMklp baabaa ka … “saflata  maoro  samaIp hO ” ….yah saMklp baabaa ka … “saflata  maoro  samaIp hO ” ….yah saMklp baabaa ka … “saflata  maoro  samaIp hO ” ….yah saMklp baabaa ka 

vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO È    
             

2 ‘‘‘‘maO maO maO maO Aa%maa ibaMdI sqaUla doh sao baahr  inakla rha hU^ AaOr  SaaMitQaama mao phuuMcakr Aa%maa ibaMdI sqaUla doh sao baahr  inakla rha hU^ AaOr  SaaMitQaama mao phuuMcakr Aa%maa ibaMdI sqaUla doh sao baahr  inakla rha hU^ AaOr  SaaMitQaama mao phuuMcakr Aa%maa ibaMdI sqaUla doh sao baahr  inakla rha hU^ AaOr  SaaMitQaama mao phuuMcakr SaaMitsaUyaSaaMitsaUyaSaaMitsaUyaSaaMitsaUya-- --    iSavabaabaa iSavabaabaa iSavabaabaa iSavabaabaa ko samaIpta ka AnauBava ko samaIpta ka AnauBava ko samaIpta ka AnauBava ko samaIpta ka AnauBava 
kr  ifr sqUalavatna mao phU^Mcakr sqaUla SarIr mao p`vaoSa kr rha hU^ kr  ifr sqUalavatna mao phU^Mcakr sqaUla SarIr mao p`vaoSa kr rha hU^ kr  ifr sqUalavatna mao phU^Mcakr sqaUla SarIr mao p`vaoSa kr rha hU^ kr  ifr sqUalavatna mao phU^Mcakr sqaUla SarIr mao p`vaoSa kr rha hU^         È ’     

yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao 
AaOr hI baohtr´  

³yah icaMtna krto samaya icaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSya        bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO È ´    

paNaI 
caaya    
naaYTa 
Baaojana 

            

hr 
GaMTo 
ko 
baad    

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :          yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :    yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :   yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      : yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             



isp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsacaisp`cyaAla A^iPlakoSarna irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´                                                                                                 ‘‘‘‘jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  
yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’                        ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                                                                                                                                                                                                            Ènaama             naama             naama             naama             

saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`. 9k`. 9k`. 9k`. 9³    id. sao                tksao                tksao                tksao                tk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                            svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 
             

1 AmaRtvaolao  yaaoga  ko p`arMBa mao … “maO mahana yaaogaI hU^M ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue … “maO mahana yaaogaI hU^M ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue … “maO mahana yaaogaI hU^M ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue … “maO mahana yaaogaI hU^M ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue 
krnaa hO krnaa hO krnaa hO krnaa hO È    

             

2 ‘…  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla rha  hU^ … ‘…  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla rha  hU^ … ‘…  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla rha  hU^ … ‘…  maO  sauxmadohQaarI  firSta   sqaula doh  sao  baahr  inakla rha  hU^ … sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   sqaUla doh  ko  saamanao  Aakr  KDa  hU^M   
…sqaUla doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  sao  sqaUla  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta …sqaUla doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  sao  sqaUla  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta …sqaUla doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  sao  sqaUla  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta …sqaUla doh  kao  piva~ta  ka sakaSa do  rha  hU^…  dusarI  Aaor  sao  sqaUla  doh  mao  p``vaoSa kr  rha  hU^….  maO firSta     

hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …        È ’     
yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao 
AaOr hI baohtr´  

³yah icaMtna krto samaya icaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSya        bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO È ´    

paNaI 
caaya    
naaYTa 
Baaojana 

            

hr 
GaMTo 
ko 
baad    

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :          yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :    yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :   yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      : yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             



isp`cyisp`cyisp`cyisp`cyuuuuaAla A^iPlakoSana irsacaaAla A^iPlakoSana irsacaaAla A^iPlakoSana irsacaaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´                                                                                                   ‘‘‘‘jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  jvaalaamauKI  
yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdmayaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’                        ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                                                                                                                                                        Ènaama             naama             naama             naama             

saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.10k`.10k`.10k`.10³    id.             sao  tksao  tksao  tksao  tk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                            svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 
             

1 AmaRtvaolao  yaaoga  ko p`arMBa mao … “Aba maO firSta banaa kI banaa ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava … “Aba maO firSta banaa kI banaa ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava … “Aba maO firSta banaa kI banaa ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava … “Aba maO firSta banaa kI banaa ” ….yah saMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava 
krto hue krnaa hO krto hue krnaa hO krto hue krnaa hO krto hue krnaa hO È    

             

2 ‘…  maO‘…  maO‘…  maO‘…  maO        sauxmadohQaarI  firSta … sqaula doh sao baahr inakla rha hU^ …AakaSamaagasauxmadohQaarI  firSta … sqaula doh sao baahr inakla rha hU^ …AakaSamaagasauxmadohQaarI  firSta … sqaula doh sao baahr inakla rha hU^ …AakaSamaagasauxmadohQaarI  firSta … sqaula doh sao baahr inakla rha hU^ …AakaSamaaga----    sao ]Dto hue …saUyasao ]Dto hue …saUyasao ]Dto hue …saUyasao ]Dto hue …saUya-- --    caaMd taraoM kao par caaMd taraoM kao par caaMd taraoM kao par caaMd taraoM kao par 
krto  hue …sauxmavatna mao phu^Mca rha  hU^M …saMpUNakrto  hue …sauxmavatna mao phu^Mca rha  hU^M …saMpUNakrto  hue …sauxmavatna mao phu^Mca rha  hU^M …saMpUNakrto  hue …sauxmavatna mao phu^Mca rha  hU^M …saMpUNa----    firSta  ba``hmaabaabaa ko haqa mao haqa dokr… ]na ko nayanaaoM sao SaaMit firSta  ba``hmaabaabaa ko haqa mao haqa dokr… ]na ko nayanaaoM sao SaaMit firSta  ba``hmaabaabaa ko haqa mao haqa dokr… ]na ko nayanaaoM sao SaaMit firSta  ba``hmaabaabaa ko haqa mao haqa dokr… ]na ko nayanaaoM sao SaaMit Ê 
Sai@t Sai@t Sai@t Sai@t Êpiva~ta ka sakaSa  lao rha  hU^… Aba AakaSa maagapiva~ta ka sakaSa  lao rha  hU^… Aba AakaSa maagapiva~ta ka sakaSa  lao rha  hU^… Aba AakaSa maagapiva~ta ka sakaSa  lao rha  hU^… Aba AakaSa maaga----        sao ….sqaUlavatna  ko trf Aakr …saakar doh mao p`vaoSa kr  sao ….sqaUlavatna  ko trf Aakr …saakar doh mao p`vaoSa kr  sao ….sqaUlavatna  ko trf Aakr …saakar doh mao p`vaoSa kr  sao ….sqaUlavatna  ko trf Aakr …saakar doh mao p`vaoSa kr  
rha  hU^…  maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …rha  hU^…  maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …rha  hU^…  maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …rha  hU^…  maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ … maO firSta  hU^ …        È ’     
   yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ³ paNaI caaya ipnao ko  tqaa naaYTa Baaojana krto va@t pura  samaya yah icaMtna jap kI trh ikyaa tao 
AaOr hI baohtr´³yah icaMtna krto samayayah icaMtna krto samayayah icaMtna krto samayayah icaMtna krto samaya icaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSyaicaMtna ko Anausaar  dRSya        bauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hObauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hObauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hObauQdI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO È ´    

             

hr 
GaMTo 
ko 
baad    

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :           yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :      yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :    yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      :     yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             



isp`cyauisp`cyauisp`cyauisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´                                                                                                             
‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’            ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                                        aa hI hO                                                                        aa hI hO                                                                        aa hI hO                                                                        

Ènaama           naama           naama           naama                                   saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                             caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.11k`.11k`.11k`.11³    id.           sao               tksao               tksao               tksao               tk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                        svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 
 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

1 AmaRtvaolao  yaaoga  ko p`arMBa mao … “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava----Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka 
vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO È    

             

2 p`qama saPtah  ³ id.                 sao                   sao                   sao                   sao                   ´ 
ceQ Deelcee efMeJeyeeyee kesÀ meeLe keÀcyeeFv[ ntB~ Ye=kegÀìer kesÀ eEmenemeve hej efJejepeceeve cegPe Deelcee mes meJe& MeefkeÌle³eeW keÀer 

jbie-efyejbieer efkeÀjCeW caarao Aaor fOlakr meejs mebmeej keÀer meJe& DeelceeDeeW kesÀ og:Ke, mebleehe, heeræ[e otj keÀj jner nQ~ 

  iWtIya saPtah ³ id.                  sao               sao               sao               sao               ´ 
ceQ Deelcee cemlekeÀ eEmenemeve hej efJejepeceeve ntB, cegPe heefJe$elee keÀer met³e& Deelcee kesÀ meeLe mJe³eb meJe&MeefkeÌleJeeve efMeJeyeeyee 
keÀcyeeFC[ nQ~ Deefle MeefkeÌleMeeueer ntB, HegÀue h³egefjìer mes mechevve cegPe Deelcee mes éesle jbie keÀer heefJe$elee 
keÀer efkeÀjCeW efvekeÀuekeÀj efvejvlej ®eejeW Deesj otj-otj lekeÀ ÒeJeeefnle nes jner nQ~  
   yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ     

paNaI  
caaya 
naaYTa 
Baaojana 

            

hr GaMTo 
ko baad   

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :           yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :      yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :    yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      :     yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT fonT fonT fonT hhhhrararara                
iplaa             
fonT laala             
laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT hrafonT hrafonT hrafonT hra                
iplaa             
fonT laala             
laala             



    isp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaisp`cyauAla A^iPlakoSana irsaca-- --    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI-- --    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´ ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’            ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOÈ                                                               
naama             naama             naama             naama                                     saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                         caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.12k`.12k`.12k`.12³    id.                  sao        sao        sao        sao                                                    tktktktk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 
k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 

             
1 AmaRtvaolao  yaaoga  ko p`arMBa mao … “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava… “svayaM BagavaanaWara  mauJao sava----Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka Sai@tyaaoM ka vardana imala rha hO^ ” ….yah saMklp baabaa ka 

vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO È    
             

2 p`qama saPtah  ³ id.                 sao               sao               sao               sao               ´ 
ceQ Deelcee Deheves ÒekeÀeMece³e keÀe³eeOeejer HeÀefjMles keÀer ®ecekeÀerueer [ŝ me ceW e fJeée iueesye kesÀ Thej mJe³eb meJe& MeefkeÌleJeeve ef MeJeyee yee  keÀer 
í$eíe³ee ceW ye w"e ntB... ~ ef MeJe yeeyee me s efvejvlej  cegPe Deelcee kao imal aI hu[- meJe& MeefkeÌle³eeW keÀ er efkeÀjCeW cegPe Deelcee me s efvekeÀuekeÀj 
Òeke=Àefle kesÀ heeb®eeW lelJeeW meefnle ef Jeée keÀer meJe& Deelcee DeeW lekeÀ hengb®e jner nQ....pees megKe, Meeefv le, Deevebo, Òesce Je MeefkeÌle keÀer ie nve 
DevegYetefle keÀjJee jner nQ~ 
  iWtIya saPtah ³ id.                  sao sao sao sao                                                                                     ´ 
efMeJeyee yee sao imalanaovaalaI  me Je&MeefkeÌle³eeW keÀer ®ecekeÀleer ngF& e fkeÀjCeW pakr  ceQ Deelcee hetjer le jn meceLe& yeve ieF& ntB.. cegPe Dee lcee mes 
efvekeÀueleer efkeÀjCeW mebmeej keÀer me Je& DeelceeDee W ceW mecee jner nQ..saBaI ko  og:Ke o o& ìsv Meve eE®elee  meceehle nes jner nQ~ meJe& Deelce e³eW 
hejceelce MeefkeÌle³eeW keÀe DevegYeJe keÀj jner nQ~ hejceelce h³eej keÀe DevegYeJe keÀj jner nQ..    
yah icaMtna saaro idna mao paNaI caaya ipnao ko tqaa naaYTa Baaojana krnao ko PaUva- tqaa hr hr hr hr GaMTo ko baad  kma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baarkma sao kma 10  baar   
mana  hI mana mao ikyaa Æ     

paNaI  
caaya 
naaYTa 
Baaojana 

            

hr 
GaMTo 
ko 
baad    

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :           yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :      yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :    yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      :     yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT hrafonT hrafonT hrafonT hra                
iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT hrafonT hrafonT hrafonT hra                
iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             
 



isp`cyauisp`cyauisp`cyauisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´   ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’            ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga  evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga 
krnaa hI hOkrnaa hI hOkrnaa hI hOkrnaa hI hOÈnaama             naama             naama             naama                                     saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.13k`.13k`.13k`.13³    id.                      sao                     tksao                     tksao                     tksao                     tk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                svamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadpsvamaana : idvyadp----Na caaTNa caaTNa caaTNa caaT----    
Anausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hOAnausaar hrraoja AByaasa krnaa hO 

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                 idnaaMk 
             

1 AmaRtvaolao  yaaoga  ko p`arMBa mao … “Aaja  mauJao hr  GaMTo kao ek  baar pa^Mca sva$paoM kI D/Ila krnaI  hI hO ” ….yah … “Aaja  mauJao hr  GaMTo kao ek  baar pa^Mca sva$paoM kI D/Ila krnaI  hI hO ” ….yah … “Aaja  mauJao hr  GaMTo kao ek  baar pa^Mca sva$paoM kI D/Ila krnaI  hI hO ” ….yah … “Aaja  mauJao hr  GaMTo kao ek  baar pa^Mca sva$paoM kI D/Ila krnaI  hI hO ” ….yah 
dRZsaMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO dRZsaMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO dRZsaMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO dRZsaMklp baabaa ka vardanaI haqa  isarpr AnauBava krto hue krnaa hO È    

             

2 Pa^Maca  sva$paoM kI D/Ila  ka  AByaasa Pa^Maca  sva$paoM kI D/Ila  ka  AByaasa Pa^Maca  sva$paoM kI D/Ila  ka  AByaasa Pa^Maca  sva$paoM kI D/Ila  ka  AByaasa     
    hr GaMTo  ko baad  ek  baar  tqaa  paNaI  caaya  naaYTa  Baaojana ko pUvahr GaMTo  ko baad  ek  baar  tqaa  paNaI  caaya  naaYTa  Baaojana ko pUvahr GaMTo  ko baad  ek  baar  tqaa  paNaI  caaya  naaYTa  Baaojana ko pUvahr GaMTo  ko baad  ek  baar  tqaa  paNaI  caaya  naaYTa  Baaojana ko pUva-- --        ek baarek baarek baarek baar    
     

paNaI  
caaya 
naaYTa 
Baaojana 

            

hr 
GaMTo 
ko 
baad    

            

3 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :           yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :      yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :    yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      :     yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             

4 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

hra             
fonT 
hra 

            

iplaa             
fonT 
laala 

            

laala             
 



isp`cyauisp`cyauisp`cyauisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUrsaaolaapUr´ ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’    ivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga evaM naumaaSaama ka ek GaMTa yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga evaM naumaaSaama ka ek GaMTa yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga evaM naumaaSaama ka ek GaMTa yaaoga krnaa hI hOivaSaoYa  naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa yaaoga evaM naumaaSaama ka ek GaMTa yaaoga krnaa hI hOÈ 

naama             naama             naama             naama                                     saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd                                                                             caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.14k`.14k`.14k`.14³    id.             sao                   tksao                   tksao                   tksao                   tk´   ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo naa ilaKo È                                 

k                             Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT      
               

1 rat  kao  saaoto  samaya  ibastrpr baOzkr  dsa  imainaT  yaaoga  paca sva$paoM kI D/Ila  tqaa mansaa saovaa  baabaa kao samaacaar   
gauDnaa[-T  ibastrpr laoTto samaya  firSta  baabaa kI  gaaodI mao  laoT  rha  hO . Aa%maaibaMdU  BaRkTI sao inaklakr  SaaMitQaama  
phUMca  ga[-  hO   inaMd Aanao  tk  [saI smaRtI  mao rhnaa 

               

2 AmaRtvaolao inaMd  purI  haoto hI Aa^K  Kaolanao ko phlao  SaaMitQaa,ma  sao Aa%maaibaMdU  sqaUlavatna ko  trf  Aakr  sqaUla  Sairr 
mao BaRkUTI mao  p`vaoSa kr  rhI  hO ,,,…maO SauWd  EaoYz Aa%maa hU^…sava-Sai@tmaana baap kI saMtana  maasTr  sava-Sai@tmaana  hu^  
baabaa maora  sava-  saMbaMQaI  hO  [na  svamaanaao kI yaad.  firSta  doh  ibastr  sao  [z  rha  hO  yah  AByaasa…  

               

3 AmaRtvaolao ka yaaoga ka p`arMBa… maO pdmaapdma  BaagyaSaalaI  h^U…   maO Bagavaana ka ra[-T h^MD hU^…  Aba  maO jvaalaamauKI yaaogaI 
banaa kI banaa  [sa  sva,maana ko  saaqa  krnaa  tqaa AmaRtvaolao  sao laokr  maurlaI kao Aanao tk firSta  isqatI  mao  rhnaa 
tqaa firSta  isqatI kI iBanna DIla krnaa  

               

4 snaana krto  samaya  &ana  snaana  sao Bagavaana moarI Aa%maa koa BaI  svacC  kr  rho  hO   [sa p`kar  ko saMklp  krnaa                

5 maurlaI  saunato jaato  samaya  Bagavaana kI  maurlao  saunanao  jaa  rha hU^  [sa  naSao ko  saaqa  maaOna mao  jaanaa  maIzobaccao¸  p`Sana 
]%tr¸  namasto¸  QaarNMaa saar¸  vardana¸ slaaogana 
ivaSaoYa AnauBaUtI ko  saaqa  saunanaa maurlaI  ko  baad ka  yaaoga  ka p`arMBa  yah  saba  pZkr  krnaa maurlaI saunakr Gar  jaato 
samaya maaOna mao rhkr  maurlaI ka icaMtna krto hue  jaanaa  AaOr Gar jaato hI iksaI kao yah Pvaa[-MT  saunaanaa 

               

6 Baaojana banaato tqaa Kato  samaya baabaa kI  yaad  dOvaI gaIt  saunanaa evaM &anaicaMtna  tqaa &anacacaa- krnaI  hO Anya baato  nahI                
7 hr  ek GaMTo  kao ek baar pa^Mca  sva$paoM kI D/Ila  tqaa mansaa saovaa                 
8 
 

AmaRtvaolao ko  yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´  
  hra :           yaaoga kI Sai@tSaalaI AnauBaUtI 
  fonT hra :      yaaoga kI AcCI  AnauBaUtI 
  iplaa     :      yaaoga kI saaQaarNa   AnauBaUtI 
  fonT laala  :    yaaoga kI  bahut hI kma AnauBaUtI 
  laala      :     yaaoga  ka  kuC BaI  AnauBava  nahI 

               

9 
 

naumaa Saama ko   yaaoga kI isqatI ³ijasa idna jaOsaI isqatI hO ]sa Anausaar  iksaI  ek klar ko  saamanao  TIkmaak- Õ kro ´ 
rMgaaoM  Anausaar isqatI  caok krnao kI  jaanakarI  ]pr idyao Anausaar È 

               

mana  mao dRZinaScaya  :  maO  klyaaNakarI prmaipta iSava prmaa%maa kI saMtana  hU^M …,maO  tao isaf- inaima%t  hU^….jaao kuC BaI  vah  m,auJasao krayaoMgao  maoro klyaaNa ko ilae hI haogaa …. 



isp`cyauisp`cyauisp`cyauisp`cyauAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsacaAla A^iPlakoSana irsaca----    saoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaIsaoMTr laaokla ca^PTr  baaSaI----    ³saaolaapsaaolaapsaaolaapsaaolaapUrUrUrUr´ ‘‘‘‘jvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdmajvaalaamauKI  yaaoga kI idSaa mao  baZto kdma    ’’’’naaoT: hrraoja AmaRtvaolaa evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOnaaoT: hrraoja AmaRtvaolaa evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOnaaoT: hrraoja AmaRtvaolaa evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hOnaaoT: hrraoja AmaRtvaolaa evaM naumaaSaama ka ek GaMTa  yaaoga krnaa hI hO                                                    
naama :       naama :       naama :       naama :       saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd saovaakoMd     baaSaIbaaSaIbaaSaIbaaSaI----    … kma… kma… kma… kma----yaaoga ko maaQyama sao yaaogaI jaIvanavaalaa  yaaogaI bana yaaoga kI jvaalaamauKI Avasqaa  kao p`aPt krnaa … yaaoga ko maaQyama sao yaaogaI jaIvanavaalaa  yaaogaI bana yaaoga kI jvaalaamauKI Avasqaa  kao p`aPt krnaa … yaaoga ko maaQyama sao yaaogaI jaIvanavaalaa  yaaogaI bana yaaoga kI jvaalaamauKI Avasqaa  kao p`aPt krnaa … yaaoga ko maaQyama sao yaaogaI jaIvanavaalaa  yaaogaI bana yaaoga kI jvaalaamauKI Avasqaa  kao p`aPt krnaa … caoikMga caacaoikMga caacaoikMga caacaoikMga caaTTTT----        k`.15k`.15k`.15k`.15³    id              sao             tksao             tksao             tksao             tk´ ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa ha^  yaa     naa ilaKo    naa ilaKo    naa ilaKo    naa ilaKo     

k      kma-                       Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                       idnaaMk 
             

1 rat  kao saaoto samaya ibastrpr baOzkr dsa imainaT yaaoga…baabaa kao gauDnaa[-T…ibastrpr laoTto samaya maO firSta…baabaa kI  
 gaaodI mao laoT rha  hU^…Aa%maaibaMdU BaRkTI sao inaklakr SaaMitQaama phu^Mca ga[-  hÛ… inaMd Aanao tk  [saI smaRtI mao rhnaa 

             

2 AmaRtvaolao inaMd purI haoto hI 
Aa^K Kaolanao ko phlao 

SaaMitQaa,ma sao…maO Aa%maaibaMdU sqaUlavatna ko trf Aakr sqaUla  Sairr mao …BaRkUTI mao p`vaoSa kr rhI  hU^… 
maO SauQd… EaoYz… saflatamaUt- Aa%maa hU^…[sa  svamaana kI yaad… baabaa kao gauDmaâina-Mga… maO   
firSta$p kI AnauBaUtI mao  ibastr  sao  ]z  rha  hU^ yah  AByaasa…  

             

3 AmaRtvaolao ko  yaaoga mao saUxmavatna kI firSta isqatI tqaa prmaQaama kI baIja$p isqatI mao baabaa sao sakaSa laonaa …              
4 AmaRtvaolao ko baad maurlaI tk firSta  isqatI  mao  rhnaa…  maO  firSta  hU^… maO firSta  hÛ… maO  p`kaSamayadohQaarI firSta hU^…              
5 datUna tqaa Anya ivaiQayaa  

krto samaya– 
  firSta doh… sqaUla doh ko ek  ek baajaU sao  inakla rha  hO… sqaUla doh ko saamanao KDa  hO … 
 dusaro baajaU  sao  Sairr  mao p̀vaoSa kr rha  hO… maO  p`kaSamaya dohQaarI firSta  hU^… 

             

6 JaaDU  lagaato yaa saafsafa[-  
krto  samaya  

svayaM Bagavaana … &ana ka JaaDU lagaakr … maoro  mana bauQdI kao …saaf  kr rha  hO … &ana  ko  
Alaga Alaga Pvaa[-MT pr ivacaarsaagarmaMqana 

             

7 snaana krto samaya– maOO CaoTa baccaa hU^…baapdada  mauJao snaana Dala rho hO…baapdada hrraoja &ana  snaana sao mauJa Aa%maa koa BaI  
 svacC …pavana banaato hO…  [sa p`kar  ko saMklp  krnaa 

             

8 kpDo phnato samaya   doh$pI vas~ yaha^M hI CaoDkr maO Aa%maa ibaMdI AakaSamaaga-  sao prmaQaama kI Aaor ]D rha hÛ… 
prmaQaama mao ph^MuMcakr…baabaa  sao sakaSa lao rha hÛ… ifr  sqaUlavatna kI Aaor Aa rha hU…  
doh$PaI vas~ QaarNa kr rha hU^… yah AByaasa baar  baar krnaa… 

             

9 nala  pr  paNaI Barto  
samaya 

svayaM Bagavaana… maoro  bauQdI $pI maTko mao…hr raoja &ana ka AmaRt Barta hO … 
 jaao AmaRt mauJao  saMpnna  banaa  rha  hO…&ana  ko Alaga Alaga Pvaa[-MT pr ivacaarsaagarmaMqana 

             

10 maurlaI  saunato jaato samaya   Bagavaana kI  maurlao  saunanao jaa rha hU^ … [sa  naSao ko  saaqa  maaOna mao  jaanaa…                

11 maurlaI ko pUva-  pa^Mca imainaT 
 yaaoga mao 

&naamaRt  ka  saMcaya  haonaovaalaI maorI  bauQdI  saaonao  ka  bat-na  hO  …Aba  svayaM   
Bagavaana &anartnaaoM sao maora  EaRMgaar krnaovaalao  hO ….maO Aba  idvya maUtI-  banaa kI banaa … 

             

12 maIzo  baccao  saunato  samaya  jaOsao maa^ baap Apnao baccao kao ]sa ko gaalaaoM pr haqa Gaumaato hue Pyaar kI AnauBatI kranaovalao  
baaola baaolato hO eosao baapdada maoro saamanao KDo hO AaOr maoro gaalaaoM pr haqa ifrato hue mauJao samaJaa rhO hO È 

             

13 P`aSna ]%tr  saunato  samaya baapdada maoro saamanao KDo hO AaOr kao[- rhsyayau@t baat AMgaulaI sao [Saara kr ko  mauJao samaJaa rhO hO              
14 yaadPyaar namasto saunato samaya baapdada maoro saamanao KDo hO AaOr haqa sao namasto kI maud̀a krto hue mauJao namasto baaola rho hO È 

 
             

15 QaarNaa  saar  saunato  samaya  jaOsao maa^ baap Apnao baccao sao kao[- AcCa kaya- krnao ko ilae ]sa ko pIz pr haqa Gaumaato hue  
]sao  p`orNaa doto hOÂ  eosao baapdada maoro baajaU mao KDo hO AaOr maoro pIz pr haqa Gaumaato hue mauJao mauJao 

             



 maurlaI sao kuC mah%vaPaUNa- saar QaarNa krnao ko ilae p`orNaa do rhO hO 
 

k      kma-                       Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                       idnaaMk 
   3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

17 slaaogana saunato samaya baapdada maoro saamanao KDo hO AaOr maora haqa Apnao haqa mao laokr  maoro ilae pòrNaadayaI  sauivacaar  
Aqaa-t slaaogana ka ]ccaarNa kr rho hO  

            

18 maurlaI ko  baad  maIzo baccao  p`Sna ]%tr  QaarNaa  saar  vardana Aaor slaaogana  ek baar pZnaa AaOr baad mao  yaaoga Sau$ krnaa             
19 naaYTa…Baaojana banaato tqaa 

 Kato samaya 
   …baabaa kI  yaad ‚ dOvaI gaIt  saunanaa evaM &anaicaMtna  tqaa &anacacaa- krnaI  hO Anya baato  nahI… 
Kanaa banaato samayaKanaa banaato samayaKanaa banaato samayaKanaa banaato samaya – prmaQaama sao  piva~ta ka saUya- iSavabaabaa  sao  piva~ta kI ikrNao mauJa Aa%maa tk  
phu^Mca rhI hO…AaOr mauJa Aa%maa kao piva~ta ka bala p`dana kr rhI  hO …yah piva~ta ka bala piva~ta 
 kI ikrNaao ko $p mao  BaRkUTI evaM AâMKaaoM ko Wara pk rho hue Anna pr pD rhI hO… AaOr [sa  
Anna kao p`saad ko $p mao pirvat-na kr rho hO …Kanao ko pUvaKanao ko pUvaKanao ko pUvaKanao ko pUva- – pâMcasva$paoM kI D/Ila krnaI  hI hO… 

            

20 bat-na  maa^Jato samaya baabaa BaI  hrraoja &anayaaoga ko saabaUna evaM GaasaNaIWara maora bauQdI$pI bat-na maaM̂Jato hO…svacC saaf krto hO             

21 dp-Na mao doKto samaya maora iktnaa  prma saaOBaagya hO … maoro Aaid Anaaid sva$p kI maula Avasqaa kI tulanaa mao… maO kha  
tk phuMcaa hÛM… yah maoro saamanao sPaYT kranaovaalaa   &anadp-Na AaOr AnauBaUtI ka dp-Na maoro pasa  hO 

            

22 iksaI  sao  baat krto  samaya  
saMbaMQa saMpk- mao Aato samaya 

 svayaM Aa%maa  hU^M …AaOr saamanaovaalaa BaI Aa%maa hO …[saka  icaMtna krnaa  tqaa iksaI na iksaI 
  svamaana ko AnauBaUtIyau@t icaMtna mao rhnaa … 

            

23 Gar  mao kusaI- pr baOztO  sa,maya maO  BaRkUTI isaMhasana pr ivarajamaana Aa%maa hU^…yah AnauBaUtIyau@t  icaMtna krnaa             
24 Aa^ifsa mao kusaI-  

Pr baOzto amaya 
svayaM Bagavaana nao mauJao ]sa ko baccaaoM kI saovaa ko ilae yah saovaaAasana idyaa hO…maO inaima%t saovaaQaarI hU^ …  
Bagavaana ko baccaaoM kI KuSaI KuSaI AaOr inaYzpUva-k saovaakr mauJao Bagavaana AaOr baccaaoM kI duvaae  laonaI hO  

            

25 saMgaNak pr saovaa krto samaya saMskar$PaI haD- iDsk mao iCpo hue Ana\adI AaOr AadI saMskar maoro caohra‚ dRYTI AaOr caalacalana 
 $PaI maa^inaTr sao idKanao  hO… 

            

26 bagaIcao kao paNaI Dalato samaya svayaM Bagavaana maoro EaoYz saMskar $PaI  baIja kao &anaamaRt sao saIMcakar idvyagauNaaoM ko fulaaoM ko paOQao 
 maoro jaIvana$pI bagaIcao kao mahka  rho  hO… 

            

27 gaaDI pr yaa PaOdla khaM̂ BaI 
jaatsamaya 

maO Aa%maa D/ayavhr hUU^…yah doh gaaDIo hO … jaIvana ko maaga- pr saflata ko maMjaIla kI Aaor  
 Aagao baZ rha hU^…. 

            

28 ijanaa caZto  samaya–   maO ABaI  prmaQaama kI  ]^Mca  maMjaIla kI Aaor baabaa ko haqa mao haqa dokr  Aagao  baZ  rha  hÛ..             
29 ijanaa ]trtoo  samaya–   baabaa  nao maoro  jaIvana kI  rah iktnaI Aasaana  banaa[-  hO             
30 drvaajaa Kaolato samaya    maoro jaIvana ka Baagya ka drvaajaa ABaI svayaM prmaa%maa nao Kaolaa hO             
31 drvaajaa baMd samaya    maoro jaIvana ka mao maayaa kI p`vaoSata  ka drvaajaa ABaI svayaM prmaa%maa nao baMd ikyaa hO             
32 hr  ek GaMTo  kao ek baar pa^Mca  sva$paoM kI D/Ila  tqaa mansaa saovaa              
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k      kma-                       Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                       idnaaMk 

            
1 pirvaar mao yaa Aa^ifsa mao 

hmao imalaI hu[- DyauTI kt-vya 
krto samaya  

iSavabaabaa nao  ]sa ko Aa%ma$pI laaDlao baccao  maoro pasa Baojao hO [nakI saovaa krnao ko ilae baabaa nao mauJao kha hO  [na k 
idla  va jaana isak va pòma sao  saovaa kr mauJao iSavabaabaa ko laaDlao baccaaoM kao AaOr iSavabaabaa kao saMtuYT krnaa hO È 
 baabaa ]sa ko baccaaoM ka Aa&akarI saovak hO È maO BaI [-SvarIya saovak hU^M 

            

2 ba^Mk sao pgaar itjaaorI sao yaa 
jaoba sao pOsao inakalato samaya  

yah  baabaa ka p`saad hO È  [sa p`saad kao mauJao bahut sammaanapUva-k AaOr zIk irtI sao yauja krnaa hO È 
 

            

3 dUrdSa-na laagato  samaya  sqaUlavatna AaOr saUya-caaMd  sao dUr   laala saaonaorI p`kaSa fOlaa huAa prmaQaama maora AsalaI inavaasasqaana hO Èvaha  ka 
AnaadI idvya sva$p  maora AsalaI sva$p hO È maO SaaMtsva$p piva~sava$p AanaMdsva$p Sai@tsva$p &anasva$p  
p`omasva$p   gauNasva$p  maora  AsalaI sva$p  hO È 

            

4 k^laoMDr doKto sa,maya  bahut  ga[-  qaaoDI  rhI … maoro  sauK ko idna Aayao kI Aayao …svayaM Bagavaana mauJao  sauK kI duinayaa mao lao jaa rho hO È 
 

            

5 f^na lagaato samaya svadSa-na cak`  bauiQd  mao Gaumaanaa hO È             
6 Gar mao jaao pUva-jaaoM ko faoTao 

hO vah doKto samaya 
maO pUva-ja  hÛ …maora Aaid  sva$p dovaIdovata  hO Èsava-gauNasaMpnna ‚ saMpUNa- inaiva-karI ‚ mayaa-da pu$Yao%tma ‚ saaoLa klaa 
saMpUNa- ‚ AihMsaa prmaaoQama-   eosaI maorI maihmaa qaI È  

            

7 kMGaI sao baala zIk krto 
samaya 

dRZta$pI kMGaI sao maoro puranao saMskar$pI  baalaaoM kao dUr  kr rha hU^ È EaoYz saMskar$pI baalaaoM kao maoro jaIvanavyavahar mao 
eosao saoT kr rha  hÛ  jaao maO dSa-naIya maUt-  banato  jaa rha  hU^ È 

            

8 kpaT Kaolato AaOr baMd 
krto samaya 

maoro Baagya ka kpaT  tao  svayaM Bagavaana nao Kaolaa hO AaOr  ]sa mao  sauK SaaMit AanaMd ka BaaMDar rKa  huAa hO È             

9 kasavaCap Agarba%tI yaa 
Aa^laAa}T lagaato sam,aya 

yaaogaWara baabaa sao pàPt Sai@tyaaoM ko saugaMQa  sao AvagauNa AaOr ivakaraoM ko macCr  dUr Baaga  rho hO … K%ma  hao rhO hO È             

10 laa[-T lagaato samaya &anasaUya- iSava prmaa%maa nao  maoro jaIvana mao &ana kI raoSanaI laa[-  hO È             

11 ga^sa lagaato samaya maoro jaIvana mao &anayaaoga kI Aigna p`jvailat krnaovaalaa  sakaSa$pI [MQana  svayaM prmaa%maa  ko Wara mauJao imala rha  hO È             
12 poD paOMQao ko trf doKto 

samaya 
maoro jaIvana$pI poD kao svayaM  prmaa%maa &anaamaRt sao isaMcana kr rho  hO È  AnauBavaoM kI Kad  imala rhI hO È  jaIvana$pI  
vaRxa  idvya gauNaaoM kI TalaTailayaaoM sao evaM fulaaoM sao mahk  rha  hO È 

            

13 SaoivhMga  daZI krto samaya [cCaSai@t ka  saabUana lagaakr  dRZta kI laoJar  sao  maO  puranao  saMskaraoM ko AnaavaSyak baala  dUr kr rha  hU^ È             
1
4 

iksaI ka [Mtjaar krto 
samaya 

vatna  mao saMpnna banao hue baapdada maora [Mtjaar kr rho hO È mauJao  jaldI hI saMpnna banakr baapdada ko pasa  jaanaa hO È             

15 rasto pr pOdla yaa gaaDI sao 
calato samaya maaoD laoto samaya 

maorI jaIvanayaa~a mao Acaanak  kao[- BaI AaOr kOosaa BaI maaoD Tina-Mga Pvaa[-MT Aa sakta hO È  mauJao Gabaranaa nahI hO  ]sa  
maaoD kI pirisqatInausaar  svayaM kao ‚ svayaM ko jaIvanapQdtI kao maaolD krnaa hO tao hma iryala gaaolD bana jaayaoMgao È 

            



16 iksaI ko saaqa baatcaIt 
krto samaya 

mauK  ko Wara  saamanaovaalao vyai@t ko saaqa baatcaIt Bala kro  laoikna AMdr hI AMdr  baabaa ko saaqa  baatcaIt  kro È              

                                         idnaaMk 
   18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 
17 saBaI ko saaqa saMbaMQasaMpk-  

mao Aato  samaya 
  hma  saBaI  [sa ivaSva rMgamaMcapr  paT-  bajaanaovaaalao  A^@Tr  hO È  hr ek Apnaa Apnaa paT-  Anaaid AaOr 
AivanaaSaI naaTk ko  sa%ya naM̂UQa Anausaar paT- bajaa rha  hO È [sa mao iksaI ka BaI daoYa nahI  hO È vaah Ñ  ro  maoro 
saamanaovaalaa A^@Tr  vaah ÑÑ  vaah ro  maO Ñ  vaah ÑÑ vaah D/amaa Ñ vaah ÑÑ vaah Ñ rcaiyata  baabaa  vaah ÑÑ 
 

            

18 hr  ek GaMTo  kao ek baar pa^Mca  sva$paoM kI D/Ila  tqaa mansaa saovaa              
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k      kma-                       Pau$Yaaqa- kI Pvaa[-MT                                       idnaaMk 

            
1 idna mao  paca  baar Kasa 

samaya inakalakr   ivaSaoYa 
AByaasa  hr  baar tIna sao 
pa^Mca imainaT tk krnaa hO  

dRYTI ko  saamanao  Agarba%tI ka jalata  huAa Pvaa[-MT laaAao È saMBava  hao tao saamanao jalatI hu[- 
Agarba%tI rKkr ]sa  ko trf doKa´]sa Pvaa[-MT ko trf ek sao doZ imainaT tk doKto rhao È  
ABaI  bauiQd$pI nao~ Apnao dao Bauva[- ko baIca BaRkUTI ko baIca koMid`t krao ÈAgarba%tI ka jaOsaa Pvaa[-MT 
Aapnao ABaI tk doKa eosaa hI sauxma to saUxma Pvaa[-MT BaRRkUTI mao camak rha hO …maO maasTr  &anasaUya-  
Aa%maa … maoro hI bauiQd$PaI nao~ sao… BaRkUTI ko baIca camakta  maora  sauxma to saUxma idvya  sva$p  
doK rha  hU^ …Aha iktnaa sauMdr iktnaa idvya p`kaSamaya…maoora $p… mauJa Aa%maa sao caarao Aaoar…  
rMga ibarMgaI laa[-T…p`kaSa hI p`kaSa…fOla rha hO… maO kaOnaÆ maO tao CaoTI sao CaoTI… saUxma to sauxma  
ibaMdU… iktnaa hlaka hlaka…laa[-T maa[-T ka AnauBava…doKao … doKao… BaRkUTI  ko  baIca  ko 
…]sa laa[-T maa[-T  ko Pvaa[-MT  ko trf doKao  … 

            

2 rat  kao saaoto samaya ibastrpr baOzkr dsa imainaT Aa%maanauBaUtI…baabaa kao gauDnaa[-T…ibastrpr laoTto samaya  maO Aa%maaibaMdU 
…BaRkTI sao inaklakr SaaMitQaama phu^Mca ga[-  hU^…SaaMitQaama mao SaaMitsaUya- iSavapr%maa ko pasa SaaMtI ka 
AnauBava  kr rhI hU^… inaMd Aanao tk  [saI smaRtI mao rhnaa 

            

3 AmaRtvaolao inaMd purI haoto hI 
Aa^K Kaolanao ko phlao 

SaaMitQaa,ma sao…maO Aa%maaibaMdU sqaUlavatna ko trf Aakr sqaUla  Sairr mao …BaRkUTI mao p`vaoSa kr rhI  
hU^…maO SauQd… EaoYz… saflatamaUt- Aa%maa hU^…[sa  svamaana kI yaad… baabaa kao gauDmaa^ina-Mga  

            

4 maurlaI saunato  sa,maya  maurlaI  saunaanaovaalao ko BaRkUTI mao camakta huAa isatara  bauQdI$pI nao~ sao doKnao ka AByaasa È svayaM ko 
BaRkUTI mao BaI camakta huAa isatara  bauQdI$pI nao~ sao doKnao ka AByaasa krnaa hO 

            

5 maurlaI @laasa pura  haonao ko 
baad jaba hma ]zto  hO  
tao Aasapasa ko  baahmaNaaoM 
ko doKto samaya 

yah Baa[-  yaa bahna nahI  È camakta  huAa  isatara  hO  jaao BaI kao[- idKa[- pDta  hO   ijasa ko 
saaqa  baat kr  rho hao  ]sa  ko BaRkUTI mao  camakta huAa Aa%maa  doKao  

            

6 rasto  sao jaato samaya  jaao BaI kao[- idKa[- pDta hO ijasa ko saaqa baat kr rho hao ]sa ko BaRkUTI mao camakta huAa Aa%maa  doKao             

7 Gar phu^MU^Mcato hI jaao BaI kao[- idKa[- pDta hO ijasa ko saaqa baat kr rho hao ]sa ko BaRkUTI mao camakta huAa Aa%maa  doKao             

8 Baaojana krto  samaya  paNaI 
yaa caaya ipto samaya 

maO  BaRkUTI ko baIca  camakta  huAamaO  BaRkUTI ko baIca  camakta  huAamaO  BaRkUTI ko baIca  camakta  huAamaO  BaRkUTI ko baIca  camakta  huAa isatara hU^isatara hU^isatara hU^isatara hU^… yah  saMklp 21  baar krnao ko baad hI Baaojana paNaI 
isvakar krnaa hO  yah saMklp krto samaya svayaM ko BaRkUTI ko baIca camakto hue isataro  kao  doKnao 
ka AByaasa krnaa hO  

            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


