
गुरु नानक – सबद १२ 
सु�णऐ सत संतोख िगआन ॥  

जप, गुरु नानक, गुरु �ंथ सा�हब, २ 
 
सु�णऐ सत संतोख िगआन ॥  
सु�णऐ अठसठ का इसनान ॥  
सु�णऐ पड़ पड़ पाव�ह मान ॥  
सु�णऐ लागै सहज िधआन ॥  
नानक भगता सदा �वगास ॥  
सु�णऐ दखू पाप का नास ॥१०॥  
 
सार: सत्य, ज्ञान का घर है जो अ�वनाशी है। यह �कसी क� असली वास्त�वकता 
के अनुसार स्था�पत होता है, �जसे िसखाया नह� ंजा सकता है ले�कन आत्म-
िचंतन के माध्यम से स्वयं कोिशश करके सीखा जा सकता है।               
            
सु�णऐ सत संतोख िगआन ॥ 
सत्य को स्वीकारने से संतोष �ाि� का ज्ञान िमलता है। 
 
सु�णऐ अठसठ का इसनान ॥ 
आत्म-िचंतन, धािमर्क तीथर्या�ाओ ंम� जाकर करने वाली शार��रक सफ़ाई के बराबर 
है।   
 
सु�णऐ पड़ पड़ पाव�ह मान ॥ 
ज्ञान के िलए जो पढ़ा गया है, उसे आत्मसात करने से सम्मान िमलता है।  
 
सु�णऐ लागै सहज िधआन ॥ 
सचेतना, �दमाग़ को संतुलन पर ध्यान क� ��त करने के िलए िनद�िशत करती है।  
 
नानक भगता सदा �वगास ॥ 
नानक कहत ेह� �क जो लोग ज्ञान के िलए सम�पर्त ह� वो हमेशा आनंद म� रहत े
ह�। 



 
सु�णऐ दखू पाप का नास ॥१०॥ 
सुनने और ध्यान करने क� मानिसकता अपनाने से नकारात्मकता क� पीड़ा दरू 
हो जाती है। (१०)  
 
त�व: गरुु नानक कहत ेह� संत�ु� और संतलुन �ा� करना, रस्म �रवाज का पालन 

करने या ज्ञान �ा� करने क� तुलना म� अिधक लाभकार� है। 
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