
 सुन �नरंतर सहज समा�ध
 �तह घर जाए तो �मटे उपा�ध।

अथा�त सहज समा�ध �नरंतर शू�य म� रहने से है - जो �ाणी
वहां तक प�ंच जाता है, उसके सारे क� �र हो जाते ह�।

गु� नानक जी  का ज�म 
अंध�व�ास और आडंबर� के क�र �वरोधी गु� नानक का �काश उ�सव (ज�म�दन)
का�त�क पू�ण�मा को मनाया जाता है हालां�क उनका ज�म 15 अ�ैल 1469 को �आ था।
गु� नानक जी पंजाब के तलवंडी नामक �ान पर एक �कसान के घर ज�मे थे। उनके
म�तक पर शु� से ही तेज आभा थी। 

गु� नानक जी का बचपन 
वह बचपन से ही गंभीर �वृ�� के थे। बा�यकाल म� जब उनके अ�य साथी खेल कूद म�
��त होते थे तो वह अपने ने� बंद कर �च�तन मनन म� खो जाते थे। यह देख उनके �पता
कालू एवं माता तृ�ता �च��तत रहते थे। उनके �पता ने पं�डत हरदयाल के पास उ�ह� �श�ा
�हण करने के �लए भेजा ले�कन पं�डतजी बालक नानक के ��� पर �न��र हो जाते थे
और उनके �ान को देखकर समझ गए �क नानक को �वयं ई�र ने पढ़ाकर संसार म� भेजा
है। नानक को मौलवी कुतुबु��न के पास पढ़ने के �लए भेजा गया ले�कन वह भी नानक के
��� से �न��र हो गए। नानक जी ने घर बार छोड़ �दया और �र �र के देश� म� �मण
�कया �जससे उपासना का सामा�य �व�प ��र करने म� उ�ह� बड़ी सहायता �मली। अंत
म� कबीरदास क� '�नगु�ण उपासना' का �चार उ�ह�ने पंजाब म� आरंभ �कया और वे
�सख सं�दाय के आ�दगु� �ए।

 म� सदैव तु�हारे साथ �ं, जो तु�हारे स�क�  म� आय�गे वे भी आन��दत
ह�गे। जाओ दान दो, उपासना करो, �वयं नाम लो और �सर� से भी

नाम �मरण कराओ। 

गु� नानक देव जी ने क� लंगर क� शु�आत
गु� नानक देवजी ने जात−पांत को समा�त करने और सभी को समान ��� से देखने क� �दशा
म� कदम उठाते �ए 'लंगर' क� �था शु� क� थी। लंगर म� सब छोटे−बड़े, अमीर−गरीब एक ही
पं�� म� बैठकर भोजन करते ह�। आज भी गु��ार� म� उसी लंगर क� �व�ा चल रही है, जहां
हर समय हर �कसी को भोजन उपल� होता है। इस म� सेवा और भ�� का भाव मु�य होता है। 

�सख धम� के �थम गु� - �ी गु� नानक देव जी को गु� नानक, बाबा नानक और
नानकशाह के नाम से भी जाना जाता है और  इ�ह� ने �सख धम� क� �ापना क� थी । 
 इनके अंदर दाश��नक, समाजसुधारक, धम�सुधारक, क�व, देशभ�, योगी, गृह� और
�व�बंधु इ�या�द सभी के गुण� का समावेश था ।  इसी�लए इनके �वचार केवल �सख धम�
के �लए ही नह� ब��क सभी धम� के लोगो के �लए �ेरणादायक होते है । 

�सख धम� के �थम गु� - �ी गु� नानक देव जी 

परमा�मा ने �पलाया अमृत 
 

�सख �ंथ� म� उ�लेख �मलता है �क गु�
नानक �न�य बेई नद� म� �नान करने जाया
करते थे। एक �दन वे �नान करने के
प�ात वन म� अ�त�या�न हो गये। उस
समय उ�ह� परमा�मा का सा�ा�कार
�आ। परमा�मा ने उ�ह� अमृत �पलाया

और कहा−

इस घटना के प�ात वे अपने प�रवार का भार अपने �सुर को स�पकर �वचरण करने �नकल पड़े
और धम� का �चार करने लगे। उ�ह� देश के �व�भ�न �ह�स� के साथ ही �वदेश� क� भी या�ाएं क�
और जन सेवा का उपदेश �दया। बाद म� वे करतारपुर म� बस गये और 1521 ई. से 1539 ई. तक
वह� रह।े

गु� �ंथ सा�हब म� ब�त से सू�म संकेत� के �ारा सहज योग के बारे म� बताया गया है| परंतु �स� गो�ी एवं
�ाण सांगली म� खुलकर सहज का वण�न है। �स� गो�ी अथा�त �स�� के साथ वाता�, गु� नानक क� �ह��
नाथ पं�थय� के साथ बातचीत है, जो �हमालय क� गुफा� म� रहते थे| जब�क �ाण सांगली म� लंका के
राजा �शवनाभ के साथ वाता� है।

‘सहज’ क� अवधारणा म� गु� नानक क� आ�या��मक सोच �मुख और मह�वपूण� है। ले�कन यह ‘सहज’ केवल
कहने या मौ�खक अ�भ��� के साथ नह� हो जाता है। यह एक वा�त�वकता है, एक वा�त�वक मानव
���त है, एक ठोस, �ावहा�रक मानव उपल�� है। 

गु� नानक के �वचार म� �सख धम� के �लए ‘सहज’ एक मु�य �स�ांत है �जस का ता�पय� �कम को �वीकृत
करना है। इस अथ� म� ‘सहज’ एक ऐसे ��� क� आ�या��मक ���त होगी, �जसने ई�रीय इ�ा (�कम,
भाना, रज़ा) को �वीकार �कया है। इस �कार ‘सहज’ �सख धम� म� �ा�य सव�� आ�या��मक ���त है। यह
सव�� आनंद है। इस ���या को योग या आ�म-सा�ा�कार के नाम से भी जाना जाता है। इस योग क�
अनुभू�त को परम पू�य �ी माताजी �नम�ला देवी ने मानव म� �न�हत कंुड�लनी नामक अव�श� �द� श��
को 5 मई 1970 को उजागर कर �व� के आ�या��मक इ�तहास म� संभव �कया थ। आम प�रभाषा म� सहज
योग के नाम से ��स� व नाना�कार के लाभ� से समा�व� आज �व� के 140 देश� म� सहजी जन आनंद का
जीवन �तीत कर रहे है। अ�धक जानकारी �न�न�ल�खत वेबसाइट्स पर उपल� है:

गु� नानक के साथ साथ ‘सहज समा�ध’ श�द का �योग आमतौर पर सभी �नगु�ण-स�दाय संत, कबीर,
नामदेव, दा� और अ�य करते थे। गु� नानक के कालखंड म� महा सुख या जीवन मु�� ‘सहज’ अव�ा के
�प म� �ा�त करना ही सव��े� ल�य समझा जाता था और इसी को बाबा नानक आंत�रक अनुशासन और
�द� वा�त�वकता से सीधे संपक�  क� अनुभू�त कहते ह�। जो साधक ‘सहज’ को �ा�त होता है उस क� �द�
���त कैसी होती है वह �न�न�ल�खत दोह� म� �� है-

सहजे ��ह म�ह सह�ज उदासी ॥ सहजे ��बधा तन क� नासी ॥
जा कै सह�ज म�न भइआ अनं� ॥ ता कउ भे�टआ परमानं� ॥ (अंग 236-237 II5II)
सहजे अ��तु पीओ नामु ॥ सहजे क�नो जीअ को दानु ॥
सहज कथा म�ह आतमु र�सआ ॥ ता कै सं�ग अ�बनासी व�सआ ॥ (अंग 237 II6II)
सहजे आसणु अस�थ� भाइआ ॥ सहजे अनहत सब� वजाइआ ॥
सहजे �ण झुणका� सुहाइआ ॥ ता कै घ�र पार�हमु समाइआ ॥ (अंग 237 II6II)
सहजे जा कउ प�रओ करमा ॥ सहजे गु� भे�टओ सचु धरमा ॥
जा कै सहजु भइआ सो जाणै ॥ नानक दास ता कै कुरबाणै ॥ (अंग 237 II6II)

भावाथ�
�जस मनु�य म� आ�मा का �काश या सहज अव�ा �ा�त हो जाती है, वह सभी काय� को सहज तरीके से
करता है। उसके �दय से मेरे तेरे का भेद न� हो जाता है। वह हमेशा सहज �यान और आ�मा के आनंद म�
रहता है। ई�र �ेम का अमृत पीता है, और �सर� को भी सहज �यान का दान देता है । उसका स�ा धम�
जागृत होता है। वह �न�व�चार होकर, परमा�मा के साथ एक हो जाता है। नानक कहते ह�, ऐसी सहज अव�ा
�ा�त �कए �ए ��� के �लए वे अपने �ाण� क� आ��त देने को भी तैयार ह�।

सामा�यता तो गु� �ंथ सा�हब पूरा सहजयोग ही है ! 

अ�द  सच जुगा�द  सच, हैभी सच नानक होसी भी सच।
प्रभु कालातीत है वह हमेशा ही रहता है भूत म� भी था वत�मान म� भी है और भ�व�य म� भी वही रहेगा।

टुकदम करारी जो कर�, हा�जर �जूर खुदाय।
वह तत�ण �मलता है अथा�त स�यास लेने या जंगल म� जाकर तप�या से नह�।

गु� �� साहब क� कुछ सहज  पं��याँ  

अ�वल अ�लाह नूर उपाया कुदरत के सब बंदे । 
एक नूर ते सब जग उप�जया  कौन भले कौन मंदे।।

अथा�त हम सब का ज�मदाता एक है एक ही नूर से हम सब उ�प� �ए ह� कोई अ�ा और कोई बुरा नह�। कोई ऊंचा
और कोई नीचा नह� जब हम सब एक ही खुदा के ब�े ह� तो ऐसा हो ही नह� सकता �क �ह��� का खुदा अलग और

मुसलमान� का खुदा अलग हो।

उनक� �श�ा� म� मु�यत: तीन बात� ह�:
~ नाम जपो यानी �भु का �मरण करो,
~ क�रत करो यानी गृह� बन कर रोजगार म� लगे रहो और ईमानदारी से कमाओ,
~ वंड छको अथा�त �मल बांट कर खाओ, ज�रतमंद� क� मदद करो और अपनी आय का कुछ  
   �ह�सा गरीब लोग� म� बांटो|
वह� उ�ह�ने अहंकार, �ोध, लालच, भौ�तक व�तु� से अ�य�धक लगाव और वासना से
बचने क� सलाह द�।

�सख धम� और सहज योग�सख धम� और सहज योग
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सहज योग प�रवार क� ओर से गु� नानक जयंती क� लख-लख बधाइयां।  
सहज योग �ान पूण�तः �नःशु� है।  


