
ਸ਼ੇਖ ਫ਼ਰੀਦ - ਸਬਦ ੧੨੨ 

ਤਨੁ ਨ ਤਪਾਇ ਤਨੂਰ ਿਜਉ ਬਾਲਣੁ ਹਡ ਨ ਬਾਿਲ ॥ 

ਸਲੋਕ, ਗੁਰੂ ਨਾਨਕ, ਗੁਰੂ ਗ�ੰ ਥ ਸਾਿਹਬ, ੧੩੮੪ 
 
ਤਨੁ ਨ ਤਪਾਇ ਤਨੂਰ ਿਜਉ ਬਾਲਣੁ ਹਡ ਨ ਬਾਿਲ ॥ 

ਿਸਿਰ ਪੈਰੀ ਿਕਆ ਫੇਿੜਆ ਅੰਦਿਰ ਿਪਰੀ ਿਨਹਾਿਲ ॥੧੨੦॥ 
 
ਸਾਰ: ਰੂਹਾਨੀ ਿਵਕਾਸ ਪ�ਤੀ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾ ਉਸ ਸਮ� ਪਰਪੱਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਅਸ� ਸਰੀਰਕ ਤਪੱਿਸਆ 

ਨੰੂ ਅੰਤਰੀਵੀ ਰੁਪ�ਤ�ਣ ਦੇ ਤੁਲ ਸਮਝ ਬੈਠਦ ੇਹ�। ਭਾਵ� ਬਾਹਰੀ ਰਸਮ� ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹੋਣ, ਪਰ ਉਹ ਿਕਸੇ ਦੇ ਅੰਤਰੀਵੀ ਆਪੇ ਨੰੂ ਿਨਰਮਲ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ 

ਤਪਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਹਉਮ� ਚੁਪਸ਼�ਤ ਵਧੇਰੇ ਪ�ਬਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਵਕਾਸ ਦੀ 

ਝੂਠੀ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਰੂਹਾਨੀ ਿਵਕਾਸ ਇਸ ਿਵਚ ਨਿਹਤ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਿਕ ਅਸ� ਬਾਹਰੀ 

ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੀ ਕੁਝ ਛੱਡਦ ੇਹ� ਪਰ ਸਾਡੀ ਸੂਝ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ਅਤੇ ਅੰਤਰੀਵੀ ਰੁਕਾਵਟ� ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀ ਯੋਗਤਾ ਿਵਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਅਸਲ ਿਵਗਾਸ ਦਾ ਪਹੁ ਫੁਟਾਲਾ ਉਸ ਵੇਲੇ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

ਬਾਹਰੀ ਮਿਰਯਾਦਾ ਦੀ ਥ� ਅੰਤਹਕਰਣ ਨੰੂ ਅਮੀਰ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ।  
 
ਤਨੁ ਨ ਤਪਾਇ ਤਨੂਰ ਿਜਉ ਬਾਲਣੁ ਹਡ ਨ ਬਾਿਲ ॥ 

ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਭੱਠੀ ਵ�ਗ ਸਾੜਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਬਾਲਣ ਵ�ਗ। ਇਹ ਭਾਵ 

ਸਮਝਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਦੀ �ਚ ਅਵਸਥਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਮਕ�ਡੀ ਤੱਪ ਲੋੜ�ਦਾ ਨਹ� 

ਹੰੁਦਾ।  
 
ਿਸਿਰ ਪੈਰੀ ਿਕਆ ਫੇਿੜਆ ਅੰਦਿਰ ਿਪਰੀ ਿਨਹਾਿਲ ॥੧੨੦॥ 
ਜਦ� ਪ�ੀਤਮ ਦਾ ਵਾਸਾ ਅੰਦਰ ਹੀ ਹੈ ਤ� ਿਸਰ ਅਤ ੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਤਪਾਉਣ ਦਾ ਕੀ ਫ਼ਾਇਦਾ। ਇਹ ਭਾਵ 

ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਬਾਹਰੀ ਭਾਲ ਬੇਮਾਇਨਾ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਇਹ ਪਤਾ ਚਲ ਜਾਵੇ ਿਕ ਿਜਸ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

ਦੀ ਭਾਲ ਅਸ� ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਉਹ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਿਵਦਮਾਨ ਹੈ। (੧੨੦) 
 



ਤੱਤ: ਗੁਰੂ ਨਾਨਕ, ਸੇ਼ਖ ਫ਼ਰੀਦ ਦੇ ਇਸ ਤੱਥ 'ਤੇ ਮੋਹਰ ਲਗਾ�ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਾਹਰੀ ਪ�ਮਾਿਣਕਤਾ 

ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਘੱਟ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਅਿਹਸਾਸ ਹੋ ਜਾਵੇ ਿਕ ਸੱਚੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਦੀ ਪ�ਾਪਤੀ ਅੰਦਰ� 

ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਹ�ਦ ਦੋ ਅੰਤਰਸੰਬੰਿਧਤ ਖੰਡ� ਨੰੂ ਘੇਰੀ ਬੈਠੀ ਹੈ: ਪਦਾਰਥਕ ਅਤ ੇਚੇਤੰਨ, ਜੋ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਮਾਨਤਾ ਦੀ ਥ� ਆਪਣੇ 

ਅੰਤਰੀਵੀ ਆਪੇ ਦੀ ਸੂਝ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
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