
ਭਗਤ ਨਾਮਦੇਵ - ਸਬਦ ੪ 

ਮਨੁ ਮੇਰ ੋਗਜ ੁਿਜਹਬਾ ਮੇਰੀ ਕਾਤੀ ॥  

ਰਾਗੁ ਆਸਾ, ਭਗਤ ਨਾਮਦੇਵ, ਗੁਰੂ ਗ�ੰ ਥ ਸਾਿਹਬ, ੪੮੫ 

 

ਮਨੁ ਮੇਰੋ ਗਜੁ ਿਜਹਬਾ ਮਰੇੀ ਕਾਤੀ ॥  

ਮਿਪ ਮਿਪ ਕਾਟਉ ਜਮ ਕੀ ਫਾਸੀ ॥੧॥  

ਕਹਾ ਕਰਉ ਜਾਤੀ ਕਹ ਕਰਉ ਪਾਤੀ ॥  

ਰਾਮ ਕ ੋਨਾਮ ੁਜਪਉ ਿਦਨ ਰਾਤੀ ॥੧॥ ਰਹਾਉ ॥  

ਰ�ਗਿਨ ਰ�ਗਉ ਸੀਵਿਨ ਸੀਵਉ ॥  

ਰਾਮ ਨਾਮ ਿਬਨੁ ਘਰੀਅ ਨ ਜੀਵਉ ॥੨॥  

ਭਗਿਤ ਕਰਉ ਹਿਰ ਕੇ ਗੁਨ ਗਾਵਉ ॥  

ਆਠ ਪਹਰ ਅਪਨਾ ਖਸਮ ੁਿਧਆਵਉ ॥੩॥  

ਸੁਇਨ�  ਕੀ ਸੂਈ ਰੁਪੇ ਕਾ ਧਾਗਾ ॥  

ਨਾਮ ੇਕਾ ਿਚਤ ੁਹਿਰ ਸਉ ਲਾਗਾ ॥੪॥੩॥  

 

ਸਾਰ: ਿਧਆਨ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦਾ ਹੁਨਰ ਿਗਆਨ ਪ�ਾਪਤੀ ਅਤੇ ਰੁਪ�ਤ�ਣਸ਼ੀਲ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਇਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਵਧੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਗੂੜ� ਿਚੰਤਨ ਅਤੇ ਆਤਮ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ, 

ਿਜਸ ਨਾਲ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹ�। ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ 'ਤ ੇਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਕ ੇ

ਅਤੇ ਿਬਨ� � ਿਕਸੇ ਿਨਰਣ ੇਤ� ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ� ਅਤੇ ਹਾਲਾਤ� ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਅਸ� ਸਵੈ-ਖੋਜ 

ਲਈ ਇਕ ਸੁਿਹਰਦ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਸਰਜਦੇ ਹ�। ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਸਾਡੀ 

ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਿਵਚ ਵਾਧਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਬਲਿਕ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਸੰਸਾਰ ਨਾਲ ਇਕ 

ਗੂੜ� ਸੰਬੰਧ ਵੀ ਿਸਰਿਜਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।          

  

 

 



ਮਨੁ ਮੇਰੋ ਗਜੁ ਿਜਹਬਾ ਮਰੇੀ ਕਾਤੀ ॥  

ਮੇਰਾ ਮਨ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਗਜ ਦੀ ਤਰ�� ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਦ� ਿਕ ਮੇਰੀ ਜੀਭ ਕ�ਚੀ ਦੀ ਤਰ�� ਚਲਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਭਾਵ ਇਕ ਅਿਜਹੀ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਦਾ ਪ�ਤੀਕ ਹੈ ਜੋ ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਸੋਚ ਅਤੇ ਕੌੜ ੇਸੱਚ ਨੰੂ ਬੋਲਣ 

ਦੀ ਿਹੰਮਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਮਿਪ ਮਿਪ ਕਾਟਉ ਜਮ ਕੀ ਫਾਸੀ ॥੧॥  

ਮ� ਇਸਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹ� ਅਤੇ ਿਵਨਾਸ਼ ਦੀ  ਫਾਹੀ ਨੰੂ ਕੱਟ ਿਦੰਦਾ ਹ�; ਇਹ ਭਾਵ ਸਵੈ-ਿਚੰਤਨ ਦੇ ਉਸ 

ਸੁਿਹਰਦ ਗੁਣ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਵ-ੈਿਚੰਤਨ ਿਤਆਗ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। (੧) 

 

ਕਹਾ ਕਰਉ ਜਾਤੀ ਕਹ ਕਰਉ ਪਾਤੀ ॥  

ਸਮਾਿਜਕ ਰੁਤਬੇ ਅਤੇ ਕਲੁ ਦਾ ਕੀ ਮਹੱਤਵ ਹੈ? ਇਹ ਅੰਤਰ ਿਦ�ਸ਼ਟੀ ਸਤਹੀ ਪਿਹਚਾਣ ਦੇ ਮਾਰਿਕਆ ਂ

ਤ� ਿਨਜ਼ਾਤ ਿਦਵਾ�ਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਅੰਤਰੀਵੀ ਗੁਣ� ਨੰੂ ਰੁਤਬ ੇਦ ੇਬਾਹਰੀ ਿਦਖਾਿਵਆਂ ਨਾਲ� ਮਹੱਤਵ 

ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

 

ਰਾਮ ਕ ੋਨਾਮ ੁਜਪਉ ਿਦਨ ਰਾਤੀ ॥੧॥ ਰਹਾਉ ॥  

ਿਦਨ ਅਤ ੇਰਾਤ ਦੋਵ� ਿਵਚ ਸਰਵ ਿਵਆਪਕ ਚੇਤਨਾ ਦੀ ਹਾਜ਼ਰਤਾ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ; ਇਹ ਭਾਵ 

ਿਧਆਨ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਪ�ਤੀ ਗੂੜ� ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਨੰੂ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। (੧)(ਠਿਹਰਾਉ) 

 

ਰ�ਗਿਨ ਰ�ਗਉ ਸੀਵਿਨ ਸੀਵਉ ॥  

ਿਜਸ ਨੰੂ ਰੰਗਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਰੰਗੋ ਅਤੇ ਿਜਸ ਨੰੂ ਸੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਸਨੰੂ ਸੀਵ;ੋ ਇਹ ਗੁਣ� ਅਤੇ 

ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵਚ ਪੂਰੀ ਲੀਨਤਾ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਲਾਭ ਹੰੁਦਾ 

ਹੈ।  

 

 

 



ਰਾਮ ਨਾਮ ਿਬਨੁ ਘਰੀਅ ਨ ਜੀਵਉ ॥੨॥  

ਸਰਵ ਿਵਆਪਕ ਸਤਾ ਦੀ ਿਵਆਪਕਤਾ 'ਤ ੇਿਵਚਾਰ ਕੀਤ ੇਿਬਨ�, ਕਈੋ ਵੀ ਇਕ ਪਲ ਲਈ ਵੀ ਨਹ� 

ਜੀਅ ਸਕਦਾ। ਇਹ ਭਾਵ ਸਾਨੰੂ ਯਾਦ ਿਦਵਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਧਆਨ ਤ� ਿਬਨ�, ਸਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਕਈੋ 

ਅਰਥ ਨਹ� ਹੈ। (੨) 

 

ਭਗਿਤ ਕਰਉ ਹਿਰ ਕੇ ਗੁਨ ਗਾਵਉ ॥  

ਅਿਦ�ਸ਼ ਿਸਰਜਣਹਾਰ ਦੀ ਸਦ-ਹਾਜ਼ਰਤਾ ਨੰੂ ਗਲਵਕੜੀ ਿਵਚ ਲੈਣ ਅਤ ੇਇਸ ਨੰੂ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਮਰਿਪਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਭਾਵ ਸਾਨੰੂ ਿਸ�ਸ਼ਟੀ ਦੀ ਏਕਤਾ ਨੰੂ ਮੂਰਤੀਮਾਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ 

ਨੰੂ ਮਾਨਣ ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਆਠ ਪਹਰ ਅਪਨਾ ਖਸਮ ੁਿਧਆਵਉ ॥੩॥  

ਆਪਣੀ ਸੰਗੀ-ਸਾਥੀ ਸਰਵ ਿਵਆਪਕ ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਿਧਆਨ ਚੌਵੀ ਘੰਟੇ ਧਰਦ ੇਰਹੋ। (੩) 

 

ਸੁਇਨ�  ਕੀ ਸੂਈ ਰੁਪੇ ਕਾ ਧਾਗਾ ॥  

ਸੋਨ�  ਦੀ ਬਣੀ ਸੂਈ ਅਤ ੇਚ�ਦੀ ਦਾ ਧਾਗਾ; ਇਹ ਿਦ�ਸ਼ਟ�ਤ ਿਕਸੇ ਦੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ 

ਅਤੇ ਏਕਤਾ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਿਵਚ, ਗੁਣ� ਦੀ ਅਨਮੋਲਤਾ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ। 

 

ਨਾਮ ੇਕਾ ਿਚਤ ੁਹਿਰ ਸਉ ਲਾਗਾ ॥੪॥੩॥  

ਨਾਮਦੇਵ ਕਿਹੰਦ ੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ� � ਦਾ ਅੰਤਹਕਰਣ ਅਿਦ�ਸ਼, ਸਰਬ-ਿਵਆਪਕ ਚੇਤਨਾ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ 

ਹੋਇਆ ਹੈ। (੪)(੩) 

 

ਤੱਤ: ਭਗਤ ਨਾਮਦੇਵ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਨ�ਜੀ ਰੂਹਾਨੀ ਯਾਤਰਾ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਤੋਰਨ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਨਦੇਹੀ ਨਾਲ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਜੋ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇਹਰ ਪਿਹਲੂ ਿਵਚ ਪਸਰੀ ਹੋਈ ਸਰਵ-ਿਵਆਪਕ ਚੇਤਨਾ 

ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਬੇਹੱਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਿਨ�ਜੀ ਖੋਜ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਕ,ੇ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ 



ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਏਕਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ�, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਦਭਾਵਨਾ ਪੂਰਨ ਹ�ਦ 

ਦਾ ਰਾਹ ਖੁਲ�ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਮਾਜ ਦ ੇਵੱਡੇ ਭਲੇ ਿਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ�ਦੀ ਹੈ। 
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