
ਗਰੁ ੂਨਾਨਕ - ਸਬਦ ੩ 

ਸਚੋ ੈਸਿੋਚ ਨ ਹਵੋਈ ਜ ੇਸਚੋੀ ਲਖ ਵਾਰ ॥ 

ਜਪ,ੁ ਗਰੁ ੂਨਾਨਕ, ਗਰੁ ੂਗ�ੰ ਥ ਸਾਿਹਬ, ੧ 
 
ਸੋਚੈ ਸੋਿਚ ਨ ਹੋਵਈ ਜੇ ਸਚੋੀ ਲਖ ਵਾਰ ॥ 

ਚੁਪੈ ਚੁਪ ਨ ਹੋਵਈ ਜੇ ਲਾਇ ਰਹਾ ਿਲਵ ਤਾਰ ॥ 

ਭੁਿਖਆ ਭੁਖ ਨ ਉਤਰੀ ਜੇ ਬੰਨਾ ਪੁਰੀਆ ਭਾਰ ॥ 

ਸਹਸ ਿਸਆਣਪਾ ਲਖ ਹੋਿਹ ਤ ਇਕ ਨ ਚਲੈ ਨਾਿਲ ॥ 

ਿਕਵ ਸਿਚਆਰਾ ਹੋਈਐ ਿਕਵ ਕੂੜ ੈਤੁਟ ੈਪਾਿਲ ॥ 

ਹੁਕਿਮ ਰਜਾਈ ਚਲਣਾ ਨਾਨਕ ਿਲਿਖਆ ਨਾਿਲ ॥੧॥ 
 
ਸਾਰ: ਿਵਚਾਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਗਆਨ ਦੀ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਤ� ਿਮਲੀ ਸੂਝ 

ਅਨੁਸਾਰ ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਇਕਿਹਰਾ ਸੰਵਾਦ ਰਚਾ�ਦ ੇਹਨ ਜੋ 

ਿਵਚਾਰ�, ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤ ੇਿਕਿਰਆਵ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇਕ ਸੰਬੰਧ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਮੇਲਜੋਲ ਦਾ ਪ�ਭਾਵ 

ਿਵਸ਼ਵਿਵਆਪੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਜ� ਤ� ਲਾਭਦਾਇਕ ਜ� ਨੁਕਸਾਨ ਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।         

           

ਸੋਚੈ ਸੋਿਚ ਨ ਹੋਵਈ ਜੇ ਸਚੋੀ ਲਖ ਵਾਰ ॥ 

ਮਨ, ਸਥਾਈ ਹਸਤੀ ਤ� ਰਿਹਤ, ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਅਨ� ਕ� ਿਛਨ ਭੰਗਰ ਿਵਚਾਰ� ਨਾਲ ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ, 

ਜੋ ਬਾਹਰੀ ਉਤੇਜਨਾ ਅਤ ੇਅੰਦਰੂਨੀ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਤ� ਉਭਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਲਚਲ ਮਨ ਨੰੂ ਇਸਦੀ 

ਸਦੀਵੀ, ਿਨਰਮਲ ਸਿਹਜ ਅਵਸਥਾ ਤੱਕ ਨਹ� ਜਾਣ ਿਦੰਦੀ। 
 
ਚੁਪੈ ਚੁਪ ਨ ਹੋਵਈ ਜੇ ਲਾਇ ਰਹਾ ਿਲਵ ਤਾਰ ॥ 

ਚੱੁਪ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਅਣਹ�ਦ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ। ਰੂਹਾਨੀ ਸੰਦਰਭ ਿਵੱਚ, ਬਾਹਰੀ ਵਰਤਾਰੇ ਦੀ ਥ� ਇਹ 

ਇੱਕ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪੈਮਾਨਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਹਰ�  ਖਾਮਸ਼ੋ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿਧਆਨ 

ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਉਸ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸ਼ਰੋ ਦੀ ਭਰਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।                          

 
ਭੁਿਖਆ ਭੁਖ ਨ ਉਤਰੀ ਜੇ ਬੰਨਾ ਪੁਰੀਆ ਭਾਰ ॥ 



ਦੁਿਨਆਵੀ ਭਰਮ ਮਨ ਿਵੱਚ ਇੱਛਾਵ� ਅਤ ੇਅਸੁਰੱਿਖਆ ਉਤਪੰਨ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿਜਸ ਰਾਹ� ਇਹ ਛਲ 

ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸੰਸਾਿਰਕ ਦੌਲਤ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਲਾਮਤੀ ਦਾ ਮਾਰਗ ਹੈ। ਇਹ ਛਲਾਵਾ ਵਸੀਲੇ ਇਕੱਠ�  

ਕਰਨ ਦੀ ਭੁੱ ਖ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਕਦ ੇਨਹ� ਰੱਜਦੀ।            

ਸਹਸ ਿਸਆਣਪਾ ਲਖ ਹੋਿਹ ਤ ਇਕ ਨ ਚਲੈ ਨਾਿਲ ॥ 

ਿਵੱਿਦਆ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰੋਤ� ਤ� ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਪ�ਮਾਣ ਹੈ ਜੋ ਸੂਝਵਾਨ ਹੋਣ ਦੀ 

ਹਉਮ ੈਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਅਣਿਡਠ ਅਤ ੇਅਿਗਆਤ ਦੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਖੜ�ੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।            

 
ਿਕਵ ਸਿਚਆਰਾ ਹੋਈਐ ਿਕਵ ਕੂੜ ੈਤੁਟ ੈਪਾਿਲ ॥ 

ਮਨ ਆਪਣੀ ਿਨਰਮਲ ਮਢੁਲੀ ਹਸਤੀ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਛਾਣ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਭੁਲੇਿਖਆਂ ਦੇ ਬੰਨ�  ਨੰੂ ਿਕਵ� 

ਨ� ਸਤੋ ਨਾਬਦੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?                      

 
ਹੁਕਿਮ ਰਜਾਈ ਚਲਣਾ ਨਾਨਕ ਿਲਿਖਆ ਨਾਿਲ ॥੧॥ 

ਨਾਨਕ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਕੁਦਰਤ ਦੇ ਿਨਯਮ� ਨੰੂ ਸਦਭਾਵਨਾ ਨਾਲ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਸਰਵ ਉਚ ਿਸਧ�ਤ 

ਹੈ ਜੋ ਸੰਤੋਖਮਈ ਆਤਮ-ਿਦ�ਸ਼ਟੀ ਨੰੂ ਿਸਰਜਦਾ ਹੈ। (੧)             

 

ਤੱਤ:  ਗੁਰੂ ਨਾਨਕ ਆਖਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜੋ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਦੁਰਤ ਦੇ ਿਨਯਮ� ਤ� ਅਲੱਗ ਨਹ� 

ਸਮਝਦ ੇਉਹ ਕਰਮਕ�ਡੀ ਰੀਤੀ ਿਰਵਾਜ� ਅਤ ੇਸਮਾਿਜਕ ਰੰਗਤ ਤ� �ਪਰ �ਠ ਜ�ਦ ੇਹਨ। ਉਹ 

ਬ�ਿਹਮੰਡੀ ਹੁਕਮ ਅਤ ੇਅੰਦਰੂਨੀ ਆਪੇ ਦ ੇਸੰਬੰਧ ਨੰੂ ਪਛਾਣਦ ੇਹਨ। ਅੰਤ ਿਵੱਚ, ਉਹ ਸੱਚ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ 

ਕਰਦ ੇਹਨ, ਜੋ ਉਨ� � ਨੰੂ ਸੁਰਹੀਣ ਗੈਰ ਹਕੀਕੀ ਪੱਧਰ ਤ� ਪਾਰ ਲੰਘਾ ਕਦੁਰਤ ਦ ੇਨਾਲ ਸਿਹਜ 

ਅਵਸਥਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।       
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