
ਸ਼ਖੇ ਫ਼ਰੀਦ - ਸਬਦ ੩੩ 

ਰੁਖੀ ਸਖੁੀ ਖਾਇ ਕ ੈਠੰਢਾ ਪਾਣੀ ਪੀਉ ॥ 

ਸਲੋਕ, ਸਖੇ ਫਰੀਦ, ਗਰੁ ੂਗ�ੰ ਥ ਸਾਿਹਬ, ੧੩੭੯ 

 

ਰੁਖੀ ਸੁਖੀ ਖਾਇ ਕੈ ਠੰਢਾ ਪਾਣੀ ਪੀਉ ॥  

ਫਰੀਦਾ ਦੇਿਖ ਪਰਾਈ ਚੋਪੜੀ ਨਾ ਤਰਸਾਏ ਜੀਉ ॥੨੯॥  

 

ਸਾਰ: ਇਕ ਅਿਜਹਾ ਸੰਸਾਰ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸਫ਼ਲਤਾ ਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ, ਧਨ-ਸੰਪਦਾ ਇਕੱਤਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇ

ਪ�ਮਾਿਣਕਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਪ�ਾਪਤੀ ਦੀ ਇਹ ਦੌੜ ਅਕਸਰ 

ਸਾਡੀ ਸੁਭਾਿਵਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਬਣ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਅਕ�ਿਖਆਵ� ਦਾ ਮਖੌਟਾ ਸਾਨੰੂ ਤ�ਘ ਅਤੇ ਅਪੂਰਤੀ ਦ ੇ

ਚੱਕਰ ਿਵਚ ਫਸਾ�ਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਿਕ ਸੰਤੋਖ ਸਪੱਸ਼ਟਤਾ ਅਤ ੇਸਮਰੱਥਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ 

ਮਤਲਬ ਹਾਰ ਮੰਨਣਾ ਜ� ਘੱਟ ਿਵਚ ਹੀ ਸੰਤਸ਼ੁਟ ਹੋ ਜਾਣਾ ਨਹ� ਹੈ; ਸਗ� ਇਹ ਉਸ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ  

ਜੋ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਸਿਵਕਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਸੰਤਖੋ ਸ਼�ਤ ਸਮਰੱਥਾ ਦੀ ਪ�ਤੀਿਨਧੀ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਇਹ 

ਿਕ�ਤਾਰਥ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਿਵਗਸਣ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਸਥਾਈ ਅੰਤਰੀਵੀ ਸ਼�ਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਾਦਗੀ ਿਵਚ 

ਸੁੰ ਦਰਤਾ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

                   

ਰੁਖੀ ਸੁਖੀ ਖਾਇ ਕੈ ਠੰਢਾ ਪਾਣੀ ਪੀਉ ॥  

ਸਾਦਾ ਭੋਜਨ ਛਕ ੋ ਅਤੇ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਸਾਦਾ ਭੋਜਨ ਸੰਤੁਸ਼ਟ, ਸੰਤੋਖਮਈ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ 

ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਲਾਲਚ ਮਕੁਤ ਜੀਵਨ ਲਈ, ਸ਼�ਤੀ ਦਾ ਪ�ਤੀਕ ਹੈ। 

 

ਫਰੀਦਾ ਦੇਿਖ ਪਰਾਈ ਚੋਪੜੀ ਨਾ ਤਰਸਾਏ ਜੀਉ ॥੨੯॥  

ਫਰੀਦ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜਦ� ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਦ ੇਸ਼ਾਨਦਾਰ ਭੋਜਨ ਦਖੇਦੇ ਹੋ, ਤ� ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਉਸ ਦੀ 

ਚਾਹ ਿਵਚ ਤਰਸਾਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਇਹ ਨੁਕਤਾ ਅੰਤਰੀਵੀ ਅਸ਼�ਤੀ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ 

ਤ� ਬਚੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਦੂਿਜਆਂ ਕੋਲ ਜੋ ਹੈ ਉਸ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦਾ ਹੈ। (੨੯)  

 



ਤੱਤ: ਸੇਖ ਫਰੀਦ ਇਕ ਸਧਾਰਨ ਉਦਾਹਰਣ ਰਾਹ� ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਵਾਲਾ ਸਬਕ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਅਕਸਰ, ਅਸ� ਵਸਤ� ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਣ ਦੁੱ ਖ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦੇ, ਸਗ� ਇਸ ਲਈ ਦੁੱ ਖ ਦੀ ਪੀੜਾ 

ਹੰਢਾ�ਦ ੇਹ� ਿਕ�ਿਕ ਅਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਕੋਲ ਜੋ ਹੈ ਉਸ ਨੰੂ ਵੇਖ ਈਰਖਾ ਿਵਚ ਗ�ਸੇ ਜ�ਦ ੇਹ�, ਭਾਵ� ਇਹ 

ਦੌਲਤ, ਸੁਖ ਦ ੇਸਾਧਨ, ਪ�ਿਸੱਧੀ, ਜ� ਿਕਸੇ ਦਾ ਰੁਤਬਾ ਹੀ ਿਕ� ਨਾ ਹੋਵ।ੇ ਉਨ� � ਦੇ ਸ਼ਬਦ ਸਾਨੰੂ ਇਸ 

ਸੂਖਮ ਜਾਲ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਸੇਧ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਦੀ ਪਕੜ ਿਵਚ� ਿਨਕਲ, ਅਸ� ਸੰਪੂਰਨਤਾ ਦੀ ਮੂਲ 

ਭਾਵਨਾ ਨਾਲ ਦਬੁਾਰਾ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹ�। ਉਹ ਸਾਨੰੂ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦੀ 

ਿਨਸ਼ਾਨੀ ਨਹ� ਹੈ; ਇਹ ਇਕ ਗੁਣ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸ਼ਕੁਰਗੁਜ਼ਾਰੀ, ਸ਼�ਤੀ, ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਭਰਪੂਰਤਾ ਦੀਆ ਂ

ਭਾਵਨਾਵ� ਨਾਲ ਸਰਸ਼ਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
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