
शेख़ फ़रीद - सबद ३३ 
�खी सुखी खाइ कै ठंढा पाणी पीउ ॥ 

सलोक, सेख फरीद, गु� गं्रथ सािहब, १३७९ 
 
�खी सुखी खाइ कै ठंढा पाणी पीउ ॥  
फरीदा देख पराई चोपड़ी ना तरसाए जीउ ॥२९॥ 
 
सार: ऐसी द�ुनया म� जो हम� सफलता के पीछे भागने, संप�� इकट्ठा करने और दूसरो ंसे मा�ता पाने 
के �लए प्रे�रत करती है वहा ँलालसा अ�र हमारी �ाभा�वक मान�सकता बन जाती है। मह�ाकां�ा 
के �प म� �छपी यह प्रवृ�� हम� लालसा और अतृ�� के चक्र म� फँसाए रखती है। हालािँक, संतोष 
��ता और श�� प्रदान करता है। इसका अथर् हार मान लेना या कम से संतु� हो जाना नही ंहै 
ब�� यह पहचानना है िक �ा पयार्� है और उसे अपनाना है। संतोष शांत श�� का प्र�त�न�ध� 
करता है यह कृत�ता को पनपने देता है, �ायी आंत�रक शां�त को बढ़ावा देता है और सादगी म� 
�निहत सुं दरता को उजागर करता है। 
 
�खी सुखी खाइ कै ठंढा पाणी पीउ ॥  
सादा खाना खाएँ और ठंडा पानी �पएँ। सादा खाना एक संतु�, संय�मत जीवनशैली को दशार्ता है 
और ठंडा पानी लालच से मु� शां�त का प्रतीक है। 
 
फरीदा देख पराई चोपड़ी ना तरसाए जीउ ॥२९॥ 
फ़रीद कहते ह� िक जब आप दूसरो ंके शानदार भोजन को देखते ह� तो आपको खुद को उनके मोह 
म� नही ंपड़ने देना चािहए। यह सलाह हम� दूसरो ंके पास जो है उसक� चाहत से उ�� होने वाली 
आंत�रक उथल-पुथल और बेचैनी से बचने क� याद िदलाती है। (२९) 
 
त�: शेख़ फ़रीद एक सरल उदाहरण के मा�म से जीवन क� प�रवतर्नकारी �श�ा देत ेह�। अ�र, 
हम इस�लए दुःखी नही ंहोते �ोिंक हमारे पास चीज़ो ंक� कमी होती है ब�� इस�लए िक हम दूसरो ं



के पास जो है उसस ेई�ार् करत ेह� चाहे वह उनक� दौलत हो, आराम हो, शोहरत हो या िदखावटी 
सुख-सु�वधा हो। उनके श� हम� इस सू� जाल को पहचानने के �लए प्रो�ािहत करत ेह� और इस े
छोड़कर हम अपनी संपूणर्ता क� भावना से पुनः जुड़ सकते ह�। वह हम� याद िदलाते ह� िक संतोष 
कमज़ोरी क� �नशानी नही ंहै यह एक ऐसा गुण है जो हम� कृत�ता, शां�त, आनंद और प्रचुरता क� 
भावनाओ ंसे पो�षत करता है। 
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