
शेख़ फ़रीद  – सबद १२२ 
तनु न तपाइ तनूर �जउ बालणु हड न बा�ल ॥ 
सलोक, सेख फरीद, गु� गं्रथ सािहब, १३८४ 

 
तनु न तपाइ तनूर �जउ बालणु हड न बा�ल ॥ 
�स�र पैरी िकआ फेिड़आ अंद�र �परी �नहा�ल ॥१२०॥ 
 
सार: आ�ा��क �वकास के �वषय म� अकसर यह भ्रम रहता है िक शारी�रक तप�ा ही असली 
आंत�रक प�रवतर्न है। हालािँक, बाहरी अ�ास हमारे �वहार पर असर डाल सकत ेह� लेिकन वह  
�ाभा�वक �प से हमारे अंतमर्न को प�र�ृत नही ंकरते। शरीर को दबाया जा सकता है पर उसी 
प्रिक्रया म� अहंकार और अ�धक सू� �प से सु�ढ़ हो सकता है �जससे हम� प्रग�त का झूठा एहसास 
होता है। आ�ा��क उ��त इस बात पर �नभर्र नही ंकरती िक हम बाहरी तौर पर िकन चीज़ो ंका 
�ाग करत ेह� ब�� यह हमारी समझ क� गहराई और हमारे भीतर क� बाधाओ ंके दूर होने पर 
�नभर्र करती है। असली �वकास तब होता है जब हमारी चेतना हमारे अंतमर्न को समृद्ध करती है न 
िक केवल एक अनुशा�सत बाहरी �प प्र�ुत करती है। 
 
तनु न तपाइ तनूर �जउ बालणु हड न बा�ल ॥ 
शरीर को भट्ठी क� तरह तपाने और ह�ड्डयो ंको �धन क� तरह  सुलगाने क� आव�कता नही ंहै। यह 
दशार्ता है िक चेतना क� उ� अव�ा को प्रा� करने के �लए कमर्कांडी तप�ाओ ंम� लीन होना 
ज़�री नही ंहै।  
�स�र पैरी िकआ फेिड़आ अंद�र �परी �नहा�ल ॥१२०॥ 
�सर और पैरो ंको �ो ंथकाना, जब भीतर ही �प्रयतम के दशर्न हो रहे ह�। यह अंत�र्�� दशार्ती है िक 
बाहरी खोज तब अथर्हीन हो जाती है जब हम यह जान लेते ह� िक �जस चेतना क� हम तलाश कर 
रहे थ,े वह हमारे भीतर ही मौजूद है। (१२०) 
 



त�:  गु� नानक, शेख़ फ़रीद का समथर्न करत ेह�, जो इस बात पर जोर देत ेह� िक जब हम� यह 
एहसास होता है िक स�ी जाग�कता भीतर से आती है, तो बाहरी मा�ता क� आव�कता कम हो 
जाती है। हमारा अ��� दो आपस म� जुड़े �ए �ेत्रो ंसे �मलकर बना है, भौ�तक और चेतन, जो 
दोनो ंही जागृ�त से जुड़े �ए ह�। अतः परम �ान प्रा� करने के �लए अंतरा�ा क� समझ को गहन 
करना ज़�री है तािक बाहरी पहचान क� आव�कता से ऊपर उठ सक� । 
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