
शेख़ फ़रीद  – सबद ८१ 
फरीदा बुरे दा भला क�र गुसा म�न न हढाइ ॥ 
सलोक, सेख फरीद, गु� गं्रथ सािहब, १३८२ 

 
फरीदा बुरे दा भला क�र गुसा म�न न हढाइ ॥ 
देही रोगु न लगई पलै सभु िकछु पाइ ॥७८॥ 
 
सार: आंत�रक �पांतरण तब शु� होता है जब हम �वपरीत प�र���तयो ंको अपने ऊपर हावी नही ं
होने देते। भावना�क प्र�तिक्रया देने के बजाय, हम �बना घबराए उ�� �ीकार कर सकत ेह�। इस 
पल म�, वह भाव जो क्रोध या डर का कारण बन सकता है, भट्टी म� धातु क� तरह तप कर जाग�कता 
म� बदल जाता है। भले ही बाहरी हालात न बदल�, हमारी सोच आ�-र�ा से आ�-खोज क� ओर 
बदल सकती है। सोच-समझकर क� गयी प्र�तिक्रया हमारी श�� िदखाती है और हम� सश� करती 
है, यह दशार्ते �ए िक यह हमारी सचेत चुनाव है न केवल हमारे आस-पास का माहौल, जो हमारे 
�वहार को तय करता है। 
 
फरीदा बुरे दा भला क�र गुसा म�न न हढाइ ॥ 
फ़रीद कहते ह� िक नकारा�कता का जवाब सकारा�कता से द� और क्रोध को मन पर हावी न होने 
द�। यह भीतरी �पांतरण िदखाता है �जसम� प्र�तिक्रया देने के बजाय मु��ल हालात का जवाब होता 
है। 
 
देही रोगु न लगई पलै सभु िकछु पाइ ॥७८॥ 
शरीर रोग से परेशान नही ंहोता और सब कुछ हा�सल कर सकता है। यह िदखाता है िक, इस पर�र 
िक्रया को पहचानकर, हम अपनी �मता को खोल, अपने �वचारो ंऔर अपने भौ�तक अ��� के 
बीच तालमेल को समझ सकते ह�। (७८) 
 



त�: शेख़ फ़रीद, ऐसी श�� क� ओर संकेत करत ेह� जो अपनी अखंडता बनाए रखने के �लए बदले 
पर �नभर्र नही ंकरती। कठोरता के बीच क�णा स ेजवाब देना �सफ़र्  अ�ाई िदखाना नही ंहै, यह 
िकसी और क� नकारा�कता को अपनी सोच पर असर न करने देने के बारे म� है। जब हम क्रोध को 
अपने अंदर नही ंरखते, तब हमारी भीतरी अव�ा शांत रहती है और परेशानी, �ादा सोचने और 
आ�-संदेह का प्रभाव कम होता है। यह तरीक़ा न �सफ़र्  हमारी भलाई को �वक�सत करता है ब�� 
हम� मु��लो ंसे शालीनता से ऊपर उठने क� श�� भी देता है। 
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