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

जप, गु� नानक, गु� गं्रथ सािहब, २ 
 
सु�णऐ सत संतोख �गआन ॥  
सु�णऐ अठसठ का इसनान ॥  
सु�णऐ पड़ पड़ पाविह मान ॥  
सु�णऐ लागै सहज �धआन ॥  
नानक भगता सदा �वगास ॥  
सु�णऐ दूख पाप का नास ॥१०॥  
 
सार: स�, �ान का घर है जो अ�वनाशी है। यह िकसी क� असली वा��वकता के अनुसार 
�ा�पत होता है, �जसे �सखाया नही ंजा सकता है लेिकन आ�-�चतंन के मा�म से �यं को�शश 
करके सीखा जा सकता है।               
            
सु�णऐ सत संतोख �गआन ॥ 
स� को �ीकारने से संतोष प्रा�� का �ान �मलता है। 
 
सु�णऐ अठसठ का इसनान ॥ 
आ�-�चतंन, धा�मक तीथर्यात्राओ ंम� जाकर करने वाली शारी�रक सफ़ाई के बराबर है।   
 
सु�णऐ पड़ पड़ पाविह मान ॥ 
�ान के �लए जो पढ़ा गया है, उसे आ�सात करने से स�ान �मलता है।  
 
सु�णऐ लागै सहज �धआन ॥ 
सचेतना, िदमाग़ को संतुलन पर �ान क� िद्रत करने के �लए �नद��शत करती है।  
 
 



नानक भगता सदा �वगास ॥ 
नानक कहत ेह� िक जो लोग �ान के �लए सम�पत ह� वो हमेशा आनंद म� रहते ह�। 
 
सु�णऐ दूख पाप का नास ॥१०॥ 
सुनने और �ान करने क� मान�सकता अपनाने से नकारा�कता क� पीड़ा दूर हो जाती है। (१०)  
 
त�: गु� नानक कहत ेह� संतु�� और संतुलन प्रा� करना, र� �रवाज का पालन करने या �ान 
प्रा� करने क� तुलना म� अ�धक लाभकारी है। 
                         

पहलकदमी 
Oneness In Diversity Research Foundation 
वेबसाइट: OnenessInDiversity.com 
ईमेल: onenessindiversityfoundation@gmail.com 
 

https://onenessindiversity.com/

