
शेख़ फ़रीद  – सबद ९१ 
फरीदा इ� तनु भउकणा �नत �नत दखुीऐ कउणु ॥ 

सलोक, सेख फरीद, गु� गं्रथ सािहब, १३८२ 
 
फरीदा इ� तनु भउकणा �नत �नत दखुीऐ कउणु ॥ 
कंनी बुजे दे रहां िकती वगै पउणु ॥८८॥ 
 
सार: इंिद्रयो ंपर अ��धक दबाव के कारण होने वाली थकान केवल साधारण थकावट से कही ं
अ�धक होती है। इसम� हमारी अंतरा�ा क� वह थकान भी शा�मल होती है जब वह �नरंतर कई 
िदशाओ ंम� �खचंी जा रही होती है। इंिद्रयां जब पर�र �वरोधी संकेतो ंसे �घरी होती ह� तब ��ता 
प्रा� करने, एकाग्रता और संतुलन बनाए रखने क� हमारी �मता प्रभा�वत होती है। जैस ेप�रो ंके 
�गरने से झील म� हलचल मच जाती है, वैसे ही पानी तो रहता है लेिकन उसक� सतह पर प्र�त�बबं 
�� नही ंिदखाई देता। अ��धक उ�ेजनाएं हमारी धारणा को धंुधला कर देती ह� और हमारी प्रेरणा 
को कम कर देती ह� �जससे ��ता बहाल करने और हमारी आ�ा को पुनज��वत करने के �लए शां�त 
के �णो ंक� ज़�रत �� हो जाती है।   
 
फरीदा इ� तनु भउकणा �नत �नत दखुीऐ कउणु ॥ 
फ़रीद कहत ेह� िक यह शरीर भौकंते �ए कु�े क� तरह �वहार करता है, कौन है जो रोज़-रोज़ इसक� 
पीड़ा सह सके। यह इंिद्रयो ंक� इ�ाओ ंके �नरंतर कोलाहल और अहंकार के लगातार शोर का 
प्रतीक है जो हमारी मान�सक शां�त को सोख लेता है। 
 
कंनी बुजे दे रहां िकती वगै पउणु ॥८८॥ 
म�ने अपने कानो ंम� �ई के फाहे लगा �लए ह� इस�लए अब हवा िकतनी भी तेज़ी से �ो ंन बहे, मुझ े
फकर्  नही ंपड़ता। यह बाहरी शोर और इंिद्रय-�व�ेपो ंसे �यं को बचाकर आंत�रक शां�त बनाए 
रखने क� श�� को दशार्ता है। (८८) 
 



त�: शेख़ फ़रीद, अहम स�ाई बताते ह� िक स�ी शां�त हमारे आस-पास क� द�ुनया को चुप कराने 
से नही ंब�� अपनी �यं क� सोच को शांत करने से �मलती है। ज़बरद�ी चु�ी साधना बेकार है, 
द�ुनया हमेशा चलती रहती है और बदलाव तब आता है जब हम मन क� प्र�तिक्रयाओ ंको शांत करते 
ह�। इस अंद�नी शां�त म�, बाहरी शोर हम� तब परेशान नही ंकर पाता। शां�त बाहर क� द�ुनया को 
क़ाबू करने से नही ंब�� उसके साथ अपने मन के जुड़ाव पर महारत हा�सल करने से �मलती है। 
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