
शेख़ फ़रीद - सबद ३२ 
फरीदा रोटी मेरी काठ क� लावणु मेरी भखु ॥ 
सलोक, सेख फरीद, गु� गं्रथ सािहब, १३७९ 

 
फरीदा रोटी मेरी काठ क� लावणु मेरी भुख ॥  
�जना खाधी चोपड़ी घणे सह�नगे दखु ॥२८॥ 
 
सार: भोग-�वलास बाहरी सुखो ंक� अनंत दौड़ है जबिक सादगी आ��च�न का मागर् खोलती है। 
भोग-�वलास इंिद्रय उ�ेजना और अहंकार पर पनपता है और इस गलत धारणा को बढ़ावा देता है 
िक स�ी संतु�� अ�धक से अ�धक प्रा� करने से आती है। इसके �वपरीत सादगी का अथर् वंचना 
नही ं है ब�� यह आव�क चीज़ो ंको प्राथ�मकता देने का एक सचेत �वक� है। यही ��ता 
�वनम्रता को ज� देती है �जसस े��� अ�धक पाने क� चाह के बजाय साधारण व�ुओ ंऔर �णो ं
म� संतु�� खोजने म� स�म बनता है। यही �वनम्रता का वा��वक सार है। 
 
फरीदा रोटी मेरी काठ क� लावणु मेरी भुख ॥  
फ़रीद कहते ह� िक मेरा भोजन नमक के साथ सूखी रोटी है जो मेरी भूख �मटाती है। यह सादगी और 
संतोष पर आधा�रत जीवन का प्रतीक है। 
 
�जना खाधी चोपड़ी घणे सह�नगे दखु ॥२८॥ 
जो लोग भरपूर म�न घी-रोटी जैसे �ािद� भोजन खाते ह� उ�� ब�त क� सहना पड़ता है। यहा ँ
अ��धक उपभोग क� प्रवृ�� को असंतोष और पीड़ा का कारण बताया गया है। (२८) 
 
त�: शेख़ फ़रीद सादा जीवन और भोग-�वलास के बीच अंतर बतात ेह�। रोटी और नमक, एक 
साधारण भोजन का उदाहरण देकर वह उस आ�ा��क ��ता को प्रकट करत ेह� जो अनाव�क 
बोझ और िदखावे क� आव�कता से मु� होने पर उ�� होती है। उनका संदेश �ाग या अभाव 
का मिहमामंडन करने के बारे म� नही ंब�� सतही िदखावे के बजाय वा��वक सार को चुनने के बारे 



म� है। सादगी और कृत�ता के साथ �जया गया जीवन ��� को ह�ा और मु� रखता है।  जब 
हम ब�लता या अ�तरेक म� फँस इसको अपनी पहचान बना लेते ह� तब छोटी-छोटी चुनौ�तया ँभी 
गहरा दखु दे सकती ह�। 
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