
ਗਰੁ ੂਨਾਨਕ - ਸਬਦ ੨੨ 

ਭਰੀਐ ਹਥ ੁਪਰੈ ੁਤਨੁ ਦਹੇ ॥ 

ਜਪ,ੁ ਗਰੁ ੂਨਾਨਕ, ਗਰੁ ੂਗ�ੰ ਥ ਸਾਿਹਬ, ੪ 

 

ਭਰੀਐ ਹਥੁ ਪੈਰੁ ਤਨੁ ਦੇਹ ॥  

ਪਾਣੀ ਧੋਤੈ ਉਤਰਸੁ ਖੇਹ ॥  

ਮੂਤ ਪਲੀਤੀ ਕਪੜ ੁਹੋਇ ॥  

ਦੇ ਸਾਬੂਣ ੁਲਈਐ ਓਹੁ ਧੋਇ ॥  

ਭਰੀਐ ਮਿਤ ਪਾਪਾ ਕ ੈਸੰਿਗ ॥  

ਓਹੁ ਧੋਪੈ ਨਾਵ ੈਕੈ ਰੰਿਗ ॥  

ਪੰੁਨੀ ਪਾਪੀ ਆਖਣ ੁਨਾਿਹ ॥  

ਕਿਰ ਕਿਰ ਕਰਣਾ ਿਲਿਖ ਲੈ ਜਾਹੁ ॥  

ਆਪੇ ਬੀਿਜ ਆਪੇ ਹੀ ਖਾਹੁ ॥  

ਨਾਨਕ ਹੁਕਮੀ ਆਵਹੁ ਜਾਹੁ ॥੨੦॥  

 

ਸਾਰ: ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਦਹੇੀ ਅਤੇ ਚੋਿਗਰਦੇ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਨ ਨੰੂ ਵੀ ਓਨ�  ਿਧਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ, ਦੇਹੀ ਅਤ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਬਾ-ਦਸਤੂਰ ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  ਰੂਹਾਨੀ 

ਸਲਾਮਤੀ ਲਈ ਹਸਤੀ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਪਿਹਲੂਆਂ ਨੰੂ ਲੋੜਨਾ, ਆਤਮ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ, ਮਨ ਦੇ ਮਾਰੂ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਉਸਾਰੂ ਸੋਚ ਦਾ ਉਸਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।   

                   

ਭਰੀਐ ਹਥੁ ਪੈਰੁ ਤਨੁ ਦੇਹ ॥  

ਜਦ� ਸਰੀਰ ਗੰਦਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, 

 

ਪਾਣੀ ਧੋਤੈ ਉਤਰਸੁ ਖੇਹ ॥  

ਇਸ ਦੀ ਗੰਦਗੀ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਮੂਤ ਪਲੀਤੀ ਕਪੜ ੁਹੋਇ ॥  



ਜਦ� ਕੱਪੜਾ ਮੈਲਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, 

 

ਦੇ ਸਾਬੂਣ ੁਲਈਐ ਓਹੁ ਧੋਇ ॥  

ਇਸਦੀ ਮੈਲ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਭਰੀਐ ਮਿਤ ਪਾਪਾ ਕ ੈਸੰਿਗ ॥  

ਜਦ� ਮਨ ਬੁਿਰਆਈ ਨਾਲ ਿਭ�ਸ਼ਟ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

 

ਓਹੁ ਧੋਪੈ ਨਾਵ ੈਕੈ ਰੰਿਗ ॥  

ਇਸ ਦੀ ਅਸ਼ੁੱ ਧਤਾ ਨੰੂ ਿਚੰਤਨ ਦਆੁਰਾ ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਪੰੁਨੀ ਪਾਪੀ ਆਖਣ ੁਨਾਿਹ ॥  

ਗੁਣ ਅਤ ੇਿਵਕਾਰ ਿਸਰਫ਼ ਬੋਲਣ ਨਾਲ ਨਹ� ਪ�ਾਪਤ ਹੰੁਦੇ। 

 

ਕਿਰ ਕਿਰ ਕਰਣਾ ਿਲਿਖ ਲੈ ਜਾਹੁ ॥  

ਿਵਵਹਾਿਰਕ ਦੁਹਰਾਉ ਚਿਰੱਤਰ ਨੰੂ ਪਿਰਭਾਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਆਪੇ ਬੀਿਜ ਆਪੇ ਹੀ ਖਾਹੁ ॥ 

ਜੋ ਬੀਜਦਾ ਹੈ ਉਹੀ ਵੱਢਦਾ ਹੈ। 

 

ਨਾਨਕ ਹੁਕਮੀ ਆਵਹੁ ਜਾਹੁ ॥੨੦॥  

ਨਾਨਕ ਕਿਹੰਦ ੇਹਨ ਿਕ ਕੁਦਰਤ ਦ ੇਿਨਯਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

ਦਾ ਪੱਧਰ, ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰੂਹਾਨੀਅਤ ਉਨਤੀ ਜ� ਪਛਾੜ ਨੰੂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। (੨੦) 

 

ਤੱਤ: ਗੁਰੂ ਨਾਨਕ ਕਿਹੰਦ ੇਹਨ ਿਕ ਿਜਸ ਵੱਲ ਅਸ� ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੇ ਹ� ਸਾਡੀ ਪ�ਿਵਿਰਤੀ ਉਸ ਤਰ�� 

ਦੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ।  ਮਾਰੂ ਸਚੋ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਦਣੇ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਰੂਹਾਨੀ ਸਤਾ ਘੱਟ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਸਵ-ੈਿਚੰਤਨ 



ਅਤੇ ਕੁਦਰਤ ਦ ੇਿਨਯਮ� ਦੀ ਸਵੀਿਕ�ਤੀ ਸਾਨੰੂ ਸਾਡ ੇ�ਚ ਸਵ ੈਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਅਿਭਆਸ 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਗਆਨ ਅਤ ੇਆਤਮਕ ਸੇਧ ਤੱਕ ਰਸਾਈ ਕਰਵਾ�ਦੀ ਹੈ।   
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