
गु� नानक – सबद ५६ 
तनु ज�ल ब�ल माटी भइआ मन ुमाइआ मोिह मनू� ॥ 

रागु �स�रराग,ु गु� नानक, गु� गं्रथ सािहब, १९ 
 
तनु ज�ल ब�ल माटी भइआ मनु माइआ मोिह मनू� ॥  
अउगण िफ�र लागू भए कू�र वजावै तू� ॥ 
�बनु सबदै भरमाईऐ द�ुबधा डोब ेपू� ॥१॥  
मन रे सबिद तर� �चत ुलाइ ॥  
�ज�न गुरमु�ख नामु न बू�झआ म�र जनमै आवै जाइ ॥१॥ रहाउ ॥  
तनु सूचा सो आखीऐ �जसु मिह साचा नाउ ॥  
भै स�च राती दे�री �जहवा सचु सुआउ ॥  
सची नद�र �नहालीऐ ब�िड़ न पाव ैताउ ॥२॥  
साचे ते पवना भइआ पवनै ते जलु होइ ॥  
जल ते �त्रभवणु सा�जआ घिट घिट जो�त समोइ ॥ 
�नरमलु मैला ना थीऐ सबिद रत ेप�त होइ ॥३॥  
इ� मनु सा�च संतो�खआ नद�र करे �तसु मािह ॥ 
पंच भूत स�च भै रत ेजो�त सची मन मािह ॥  
नानक अउगण वीसरे गु�र राखे प�त तािह ॥४॥१५॥ 
 
सार:  जब कोई ��� भौ�तक संसार के ��णक सुखो ंम� अ��धक उलझ जाता है तब यह 
शारी�रक �ा� और मान�सक ��ता दोनो ंपर नकारा�क प्रभाव डाल सकता है। भ्रम जड़ 
जमा लेते ह� �जससे मन क� स� और अस� म� अंतर करने क� �मता बा�धत हो जाती है, जो 
भय और संदेह को बढ़ाता है और पीड़ा के चक्र का कारण बनता है। प�रणाम��प, भौ�तक 
शरीर तनाव और बीमारी का अनुभव कर सकता है, �जससे मन और शरीर के बीच संबंध बा�धत 
हो जाता है। इस असंतुलन को दूर करने के �लए, बु�द्धमान �श�ाओ ंके सार पर �चतंन करने से 
��� आ�ा��क �प से ऊँचा उठ सकता है। 
 
 



तनु ज�ल ब�ल माटी भइआ मनु माइआ मोिह मनू� ॥  
शरीर जलकर राख हो जाता है और मन क� �मता ज़ंग खा जाती है जब कोई सांसा�रक भ्रम से 
जुड़ जाता है। मान�सक और शारी�रक क�ाण के �लए यह शरीर और मन के गहरे संबंध को 
दशार्ता है। 
 
अउगण िफ�र लागू भए कू�र वजावै तू� ॥ 
जब कोई भ्रम म� रहता है तब दोष शतु्र बन जाते ह� और झूठ का प्रचार �बगुल क� आवाज़ के 
समान ज़ोर से बढ़ा-चढ़ाकर िकया जाता है। 
 
�बनु सबदै भरमाईऐ द�ुबधा डोब ेपू� ॥१॥  
अगर �ान का मागर्दशर्न न �मले तो ��� भटकता रहता है और दं्वद्व से प्रभा�वत होकर ��� 
संदेह म� डूब सकता है। (१) 
 
मन रे सबिद तर� �चत ुलाइ ॥  
हे मन, �ान के श�ो ंके सार पर सचेत �प से �वचार करो और उनपर �चतंन करो �ोिंक वह ही 
तु�� आ�ा��क उ�ान क� सु�वधा प्रदान करते ह�।   
 
�ज�न गुरमु�ख नामु न बू�झआ म�र जनमै आवै जाइ ॥१॥ रहाउ ॥  
जो लोग आ�ा��क �ान प्रा� करने के इ�ुक ह� िफर भी आ�-�चंतन के �लए अपनी 
आंत�रक खोज नही ंकर पाते ह�, वह प्रग�त- पतन के दोहरे चक्रो ंम� फंसे रहते ह�। (१)(�वराम) 
 
तनु सूचा सो आखीऐ �जसु मिह साचा नाउ ॥  
एक शरीर को वा�व म� तब शुद्ध माना जा सकता है जब वह स�े आ�-�चतंन और प्र�त�बबं 
के अ�ासो ंम� संल� होता है । 
 
भै स�च राती दे�री �जहवा सचु सुआउ ॥  
स�ाई से भटकने के डर वाले शरीर म� ऐसी ज़ुबान है जो ईमानदारी का आनंद लेती है। 
 



सची नद�र �नहालीऐ ब�िड़ न पाव ैताउ ॥२॥  
स� क� कृपा से ��� आनंद अनुभव करता है और उसे िफर से िकसी भी प्रकार क� आंत�रक 
बेचैनी का सामना नही ंकरना पड़ता। (२) 
 
साचे ते पवना भइआ पवनै ते जलु होइ ॥  
स� ही उस ऊजार् का स्रोत है �जससे हवा बनी और हवा से पानी �मला। 
 
जल ते �त्रभवणु सा�जआ घिट घिट जो�त समोइ ॥ 
सृ�� क� मूल श�� का सच सवर्�ापी ऊजार् है। �जसने हवा और पानी का �नमार्ण िकया जो हवा 
के मा�म से उभरा, यह इस बात पर प्रकाश डालता है िक ऊजार्, हवा और पानी सामूिहक �प 
से जीवन को बनाए रखते ह�। 
 
�नरमलु मैला ना थीऐ सबिद रत ेप�त होइ ॥३॥  
जो ��� �ान म� लीन रहता है, वह बुराइयो ंसे प्रभा�वत नही ंहोता और वह अपने जीवन म� 
स�ान और आ�ा��क ऊँचाई प्रा� करता है। (३) 
 
इ� मनु सा�च संतो�खआ नद�र करे �तसु मािह ॥ 
एक स�ा मन संतु�� पाता है और यह जानकर ध� हो जाता है िक सवर्�ापी ऊजार् उसके भीतर 
�नवास करती है।   
 
पंच भूत स�च भै रत ेजो�त सची मन मािह ॥  
शरीर म� पांच त� (आकाश, अ��, वायु, जल और पृ�ी) शा�मल ह�। जब उ�� स�ाई से 
भटकने का डर होता है, तब यह हम सभी के भीतर एक प�वत्र सद्भाव जगाने के �लए एकजुट हो 
जाते ह�। 
 
नानक अउगण वीसरे गु�र राखे प�त तािह ॥४॥१५॥ 
नानक कहते ह� िक जो नकारा�कता को �ाग देता है उसका स�ान �ववेक द्वारा सुर��त रहता 
है, जो उसे अ�ानता से जाग�कता क� ओर ले जाता है। (४)(१५) 



 
त�: गु� नानक बताते ह� िक कैसे पांच मूलभूत त� (आकाश, अ��, वायु, जल और पृ�ी) 
एक साथ �मलकर मानव शरीर का सार बनात ेह�।  आकाश इन सभी  त�ो ंको जोड़ने वाली 
सू� कड़ी के �प म� कायर् करता है। अ�� बदलाव और ऊजार् का प्रतीक है। वायु उस सांस का 
प्रतीक है जो जीवन को क़ायम रखती है। जल भावनाओ ंके प्रवाह को स�म बनाता है। पृ�ी 
��रता प्रदान करती है।जब ये त� स� से दूर होने का भय महसूस करत ेह�, तब वह संतुलन म� 
आकर भीतर एक गहन ऊजार् को जागृत, संरे�खत और �नद��शत करत ेह� जो िद� संतुलन को 
दशार्ती है। यह सामंज� केवल उ�ी ंको अनुभव होता है जो आ��चतंन करत ेह� जबिक अ� 
प्रग�त-पतन के दोहराव वाले चक्रो ंम� फंसे रहते ह�। 
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