
गुरु नानक – सबद २२ 
भर�ऐ हथ परै तन देह ॥ 

जप, गुरु नानक, गुरु �ंथ सा�हब, ४ 
 
भर�ऐ हथ पैर तन देह ॥  
पाणी धोतै उतरस खेह ॥  
मूत पलीती कपड़ होइ ॥  
दे साबूण लईऐ ओह धोइ ॥  
भर�ऐ मत पापा कै संग ॥ 
ओह धोपै नावै कै रंग ॥  
पंुनी पापी आखण ना�ह ॥  
कर कर करणा िलख लै जाहु ॥  
आपे बीज आपे ह� खाहु ॥  
नानक हुकमी आवहु जाहु ॥२०॥ 
 
सार: हमारे भौितक शर�र और इदर् िगदर् के माहौल क� प�रवेश के साथ-साथ मन 
को भी उतना ह� ध्यान देने क� आवश्यकता है। शार��रक स्वस्थता के िलए शर�र 
और पयार्वरण क� सफाई क� जाती है। आध्या�त्मक कल्याण के िलए, हमारे 
अ�स्तत्व के गहरे पहलुओं को संबोिधत करने के  िलए िनरंतर आत्म-िचंतन क� 
ज़रूरत होती है। जो मन को नकारात्मक �वचार� से मु� कर शांित और 
सकारात्मक सोच के िनमार्ण क� ओर ले जात ेह�।        
 
भर�ऐ हथ पैर तन देह ॥ 
जब शर�र गंदा हो जाता है,  
  
पाणी धोत ैउतरस खहे ॥  
उसक� गंदगी को पानी से धोया जा सकता है। 
 
मूत पलीती कपड़ होइ ॥  
जब कोई कपड़ा गंदा हो जाता है,  



दे साबूण लईऐ ओह धोइ ॥  
उसक� गंदगी को साबुन से धोया जा सकता है। 
 
भर�ऐ मत पापा कै संग ॥ 
जब मन अधमर् से �� हो जाता है,  
 
ओह धोपै नावै कै रंग ॥  
उसक� अशु�� को िचंतन के �ारा शु� �कया जा सकता है।   
 
पंुनी पापी आखण ना�ह ॥  
सदगुण और अवगुण केवल बोलने से नह� ं�ा� होत।े   
 
कर कर करणा िलख लै जाहु ॥  
बार बार दोहराये जाने वाली आदत च�र� को प�रभा�षत करती है। 
 
आपे बीज आपे ह� खाहु ॥  
जो जैसा बोता है वैसा ह� काटता है।  
 
नानक हुकमी आवहु जाहु ॥२०॥ 
नानक कहत ेह� �क �कृित के िनयम� का पालन करने क� जागरूकता का स्तर, 
�कसी के आध्या�त्मक �वकास या िगरावट को िनधार्�रत करता है। (२०) 
 
त�व: गुरु नानक कहत ेह�  हम �जस पर ध्यान देते ह�, वैसे ह� बन जात ेह�। 

नकारात्मकता पर ध्यान क� ��त करने से हमार� आध्या�त्मक ऊजार् कम हो 

जाती है। आत्म-िचंतन और �कृित के िनयम� का पालन  करना हम� अपने 

उच्च स्वरुप से जोड़ता है, यह �था आतं�रक ज्ञान और मागर्दशर्न �दान करती 

है। 
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