
गु� नानक – सबद ५८ 
सुण मन �मत्र �पआ�रआ �मल वेला है एह ॥ 

राग �स�रराग, गु� नानक, गु� गं्रथ सािहब, २० 
 
सुण मन �मत्र �पआ�रआ �मल वेला है एह ॥  
जब लग जोबन सास है तब लग इ� तन देह ॥  
�बन गुण काम न आवई ढह ढेरी तन खेह ॥१॥  
मेरे मन लै लाहा घर जािह ॥  
गुरमुख नाम सलाहीऐ हउम ै�नवरी भािह ॥१॥ रहाउ ॥ 
सुण सुण गंढण गंढीऐ �लख पड़ बुझिह भार ॥  
�त्रसना अिह�नस अगली हउम ैरोग �वकार ॥ 
ओह वेपरवाह अतोलवा गुरमत क�मत सार ॥२॥  
लख �सआणप जे करी लख �सउ प्रीत �मलाप ॥ 
�बन संगत साध न ध्रापीआ �बन नावै दूख संताप ॥  
ह�र जप जीअरे छुटीऐ गुरमुख चीनै आप ॥३॥  
तन मन गुर पिह वे�चआ मन दीआ �सर नाल ॥  
�त्रभवण खोज ढंढो�लआ गुरमुख खोज �नहाल ॥  
सतगुर मेल �मलाइआ नानक सो प्रभ नाल ॥४॥१७॥   
 
सार:  सेवा का प्रभाव केवल दूसरो ंक� मदद करने तक सी�मत नही ंहै; यह आ�-�वकास, आ�-
खोज और आ�ा��क उ��त का एक श��शाली मा�म भी है। जब हम अपनी ज़�रतो ंको 
अलग रखकर दूसरो ंक� ज�रतो ंपर �ान क� िद्रत करत ेह� तब हम उस अहंकार से आगे बढ़ जात े
ह� जो हम� आ�-क� िद्रतता म� फंसा देता है। सेवा के मा�म से हम साझा अनुभवो ंऔर अंतस�बंध 
को समझते �ए, अपने प�रवेश के साथ वा��वक संबंध का द्वार खोलत ेह�। सेवा करने म� हम� 
एहसास होता है िक दूसरो ंके साथ हम �यं को भी ऊंचा उठात ेह�। 
 
सुण मन �मत्र �पआ�रआ �मल वेला है एह ॥  
सुनो, हे मन, �प्रयतम सखा! यह समय सवर्�ापी चेतना से एक होने का है। 



जब लग जोबन सास है तब लग इ� तन देह ॥  
जब तक जीवन और सांस है इस भौ�तक अ��� को सेवा के महान कमर् के �लए सम�पत कर�। 
 
�बन गुण काम न आवई ढह ढेरी तन खेह ॥१॥  
सदु्गणो ंक� प्रा�� के �बना शरीर का अ��� �थर् है। शरीर अंततः धूल के ढेर म� बदल जायेगा। 
(१) 
 
मेरे मन लै लाहा घर जािह ॥  
मेरे मन, अपनी आंत�रक चेतना क� ओर मुड़कर भौ�तक अ��� के लाभ क� तलाश करो। 
 
गुरमुख नाम सलाहीऐ हउम ै�नवरी भािह ॥१॥ रहाउ ॥ 
जो �ान क� तलाश करते ह�, यह साधना उ�� अ�ानता से जाग�कता क� ओर ले जाती है। वह 
आ�-�चंतन के अ�ास का समथर्न करते ह� �जसके मा�म से अहंकार क� आग बुझ जाती है। 
(१)(�वराम) 
 
सुण सुण गंढण गंढीऐ �लख पड़ बुझिह भार ॥  
केवल सुनने, �लखने या पढ़ने से ही �ान प्रा� नही ंहोता। �ान को आ�सात करके जीवन म� 
उतारने से ही उसका वा��वक अथर् समझ म� आता है।  
 
�त्रसना अिह�नस अगली हउम ैरोग �वकार ॥ 
िफर भी, सांसा�रक इ�ाएँ �नरंतर बनी रहती ह� और ��� अहंकार व नकारा�कता के रोग से 
ग्र� हो जाता है। 
 
ओह वेपरवाह अतोलवा गुरमत क�मत सार ॥२॥  
बेपरवाह सवर्�ापी ऊजार् माप से परे असी�मत है, इसका मू� उस �ान के मा�म से चमकता 
है जो हम� अ�ानता से �ानोदय क� ओर ले जाता है। (२) 
 
 



लख �सआणप जे करी लख �सउ प्रीत �मलाप ॥ 
अनेक चालाक ग�त�व�धयो ंम� पड़ कर कई लोगो ंके साथ �ेह के संबंध बनाने म� आसानी हो 
सकती है।  
 
�बन संगत साध न ध्रापीआ �बन नावै दूख संताप ॥  
लेिकन आ�ा��क �प से प्रबुद्ध लोगो ंक� मंडली के साथ जुड़े �बना, आ�ा��क लालसा को 
संतु� नही ंिकया जा सकता है। 
 
ह�र जप जीअरे छुटीऐ गुरमुख चीनै आप ॥३॥  
उस सवर्�ापी ऊजार् पर �चंतन कर� जो मु�� का मागर् आसान करती है। जो लोग अ�ानता से 
परे जाने के �लए �ान का अनुसरण करते ह� उ�� अपने अ��� क� स�ी पहचान क� समझ 
प्रा� होती है। (३)   
 
तन मन गुर पिह वे�चआ मन दीआ �सर नाल ॥  
�ान प्रा� करने के �लए तन और मन को सम�पत कर� और इस ल� के प्र�त �वनम्रता के साथ 
आ�समपर्ण कर�।  
 
�त्रभवण खोज ढंढो�लआ गुरमुख खोज �नहाल ॥  
तीन लोको-ंपृ�ी, आकाश और पाताल म� सवर्�ापी ऊजार् क� खोज करने के बाद, जब कोई 
��� �ान का साधक बनता है तब उसे उ�ल ��ता प्रा� होती है। 
 
सतगुर मेल �मलाइआ नानक सो प्रभ नाल ॥४॥१७॥   
स�ा �ान सवर्�ापी ऊजार् के साथ �मलन को स�म बनाता है। नानक कहते ह� िक िद� चेतना 
का यह साथ सदा रहता है। (४)(१७)     
 
त�:   गु� नानक हम� तीन लोको ं– पृ�ी, आकाश और पाताल – म� �ा� सवर्�ापी ऊजार् क� 
खोज करने के �लए आमं�त्रत करते ह�। यह यात्रा केवल भौगो�लक खोज तक सी�मत नही ंहै, 
ब�� यह अ��� के भौ�तक, शारी�रक और आ�ा��क पहलुओ ं को दशार्ती है, �जससे 



साधक स�े �ान क� प्रा�� कर सकते ह�। यह समझ केवल बौ�द्धक प्रयास तक सी�मत नही ंहै, 
ब�� यह एक अनुभवा�क जागृ�त है, जो उस एक� को महसूस करने म� सहायक होती है जो 
हमारे भीतर रहन ेवाली इस सवर्�ापी ऊजार् से हमारी ���गत आ�ा को जोड़ती है। यह िद� 
श�� सदा हमारे भीतर मौजूद है �जससे हम सभी एक-दूसरे से अ�वभा� �प से जुड़े �ए ह�।                  
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