
ਮਾਰੂ ਮਹਲਾ ੧ ॥ ਸੂਰ ਸਰੁ ਸਸਸ ਲ ਸਮ ਸਰੁ ਸਿ ਲ ਜੁਗਸਿ ਕਸਰ ਮਰਿੁ ਸੁ ਸਨਬੰਧੁ ਕੀਜ ॥ 

ਮੀਨ ਕੀ ਚਲ ਸਸਉ ਜੁਗਸਿ ਮਨੁ ਰਾਿੀਐ ਉਡ ਨਹ ਹੰਸੁ ਨਹ ਕੰਧੁ ਛੀਜ ॥ ੧॥ ਮੂੜ ਕਾਇਚ 
ਭਰਸਮ ਭੁਲਾ ॥ ਨਹ ਚੀਸਨਆ ਰਮਾਨੰਦੁ ਬਰਾਗੀ ॥ ੧॥ ਰਹਾਉ ॥ ਅਜਰ ਗਹੁ ਜਾਸਰ ਲ ਅਮਰ 
ਗਹੁ ਮਾਸਰ ਲ ਭਰਾਸਿ ਿਸਜ ਛਸਡ ਿਉ ਅਸਉ ੀਜ ॥ ਮੀਨ ਕੀ ਚਲ ਸਸਉ ਜੁਗਸਿ ਮਨੁ ਰਾਿੀਐ 
ਉਡ ਨਹ ਹੰਸੁ ਨਹ ਕੰਧੁ ਛੀਜ ॥ ੨॥ ਭਣਸਿ ਨਾਨਕੁ ਜ ਨ ਰਵ ਜ ਹਸਰ ਮਨ ਮਨ ਵਨ ਸਸਉ 
ਅੰਸਮਰਿੁ ੀਜ ॥ ਮੀਨ ਕੀ ਚਲ ਸਸਉ ਜੁਗਸਿ ਮਨੁ ਰਾਿੀਐ ਉਡ ਨਹ ਹੰਸੁ ਨਹ ਕੰਧੁ ਛੀਜ 
॥੩॥੯॥ {ੰਨਾ 991-992} 

ਦਅਰਥ:- ਰੁ—ਤਾਾਬ। ੂਰ ੁਰ—ੂਰਜ ਦਾ ਤਾਾਬ, ਤਸ਼ ਦਾ ਮਾ, ਤਮਗੁਣੀ ੁਭਾਉ। ਸ —

ੁਕਾ  , ਮੁਕਾ ਦਸ। ੂਰ—ਸਿੰਗਾ ਨਾੜੀ, ੱਜੀ ੁਰ, ੱਜੀ ਨਾ। ਸ —ੁਕਾ ਦਸ (ਭਾਵ, ਰਾਣ ਉਤਾਰ 

ਦਸ, ੁਆ ਬਾਸਰ ਕੱਢ)। ਮ—ਚਿੰਦਰਮਾ। ਮ ਰੁ—ਚਿੰਦਰਮਾ ਦਾ ਤਾਾਬ, ਠਿੰਢ-ਸ਼ਾਾਂਤੀ ਦਾ ਮਾ, ਤਗੁਣੀ 

ੁਭਾਉ, ਸ਼ਾਾਂਤੀ ੁਭਾਉ। ਸਿ —ਾ  , ਭਰ  , ਤਕੜਾ ਕਰ। ਮ—ਿੱਬੀ ਨਾ, ਇੜਾ ਨਾੜੀ। ਸਿ 

—ਭਰ  , ਉਤਾਾਂਸ ਚਾੜਹ, ਅਿੰਦਰ ਵ ਸਿੱਚ । ਜੁਗਸਤ—ਮਰਯਾਦਾ, ੁਜੱਚਾ ਢਿੰਗ। ਜੁਗਸਤ ਕਸਰ—

(ਸ ਿੰਦਗੀ ਦਾ) ੁਚੱਜਾ ਢਿੰਗ ਬਣਾ। ਮਰਤੁ—{mw{q`} ਸਵਾ, ਰਾਣ, ੁਆ। ਜੁਗਸਤ ਕਸਰ ਮਰਤੁ—ਜੀਵਨ ਦ 

ੁਚੱਜ ਢਿੰਗ ਨੂਿੰ ‘ੁਆ ੁਿਮਨਾ ਸਵਚ ਸਿਕਾਣ’ ਬਣਾ। ੁ—ਉਸ, ਅਜਸਾ। ਨਬਿੰਧ—ੁਮ। ਕੀਜ—ਕਰਨਾ 

ਚਾਸੀਦਾ ਸ। ਮੀਨ—ਮੱਛੀ। ਚ—ਚਿੰਚ। ਮੀਨ ਕੀ ਚ—ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਿੰਚਤਾ। ਸਉ ਜੁਗਸਤ—ਜੁਗਸਤ 

ਸਉ, (ਇ) ਜੁਗਸਤ ਨਾ। ਮੀਨ ਕੀ ਚ ਮਨੁ—ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਤਾ ਵਾਾ ਮਨ, ਮੱਛੀ ਵਰਗਾ ਚਿੰਚ ਮਨ। 

ਰਾਿੀਐ—ਾਾਂਭ ਰੱਿਣਾ ਚਾਸੀਦਾ ਸ। ਸਿੰੁ—ਜੀਵਤਮਾ, ਮਨ। ਉਡ ਨਸ—(ਇ ਤਰਹਾਾਂ) ਭਿਕਦਾ ਨਸੀਂ। 

ਕਿੰਧੁ—ਰੀਰ। ਨਸ ਛੀਜ—ਸਛੱਜਦਾ ਨਸੀਂ, ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਸਵਚ ਗਦਾ ਨਸੀਂ।1।  

ਮੂੜ—ਸ ਮੂਰਿ! ਕਾਇਚ—ਕਾਸਦ ਵਾਤ? ਸਕਉਂ? ਭਰਸਮ—ਭੁਿ ਸਵਚ ( ਕ)। ਭੁਾ—ਿੁਿੰਝ ਸਰਸਾ ਸੈਂ। 

ਚੀਸਨਆ—ਛਾਸਣਆ। ਰਮਾਨਿੰਦੁ—ਉਸ ਰਮਾਤਮਾ ਜ ਭ ਤੋਂ ਉੱਚ ਆਨਿੰਦ ਦਾ ਮਾਕ ਸ। ਬਰਾਗੀ—

ਮਾਇਆ ਵੋਂ  ਉਰਾਮ (ਸ ਕ)।1। ਰਸਾਉ।  

ਜਰਾ—ਬੁਢਾ। ਅਜਰ—{ਅ-ਜਰਾ} ਸਜ ਨੂਿੰ ਬੁਢਾ ਸ ਨਸੀਂ ਕਦਾ ਉਸ ਰਮਾਤਮਾ। ਗਸ—ੁਕੜ, ਰਕ। 

ਅਜਰ ਗਸ—ੁਜਰਾ-ਰਸਸਤ ਰਭੂ ਦ ਸਮਾ ਦ ਰਤ ਸਵਚ ਰਕ ਾਣ ਵਾਾ (ਮਸ)। ਜਾਸਰ —ਾੜ ਦਸ। 

ਅਮਰ—ਮਤ-ਰਸਸਤ ਰਭੂ। ਅਮਰ ਗਸ—ੁਮਤ-ਰਸਸਤ ਸਰੀ ਦ ਮ ਦ ਰਾਸ ਸਵਚ ਰਕ ਾਣ ਵਾਾ (ਮਨ)। 

ਮਾਸਰ —ਵੱ ਸਵਚ ਕਰ । ਭਰਾਸਤ—ਭਿਕਣਾ। ਤਸਜ ਛਸਡ—ਸਤਆਗ ਦਸ। ਤਉ—ਤਦੋਂ। ਅਸਉ—

ਅਿੰਸਮਰਤ, ਆਤਮਕ ਜੀਵਨ ਦਣ ਵਾਾ ਨਾਮ-ਰ। ੀਜ—ੀ ਕੀਦਾ ਸ।2।  

ਭਣਸਤ—ਆਿਦਾ ਸ। ਨਾਨਕੁ ਜਨ—ਨਾਨਕੁ ਜਨੁ, ਦਾ ਨਾਨਕ। ਮਨ—ਮਨੁ। ਰਵ—ਸਮਰ। ਮਨ ਸਉ—

ਮਨ ਨਾ, ਮਨ (ਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ) ਨਾ। ਵਨ—ਸਵਾ, ੁਆ, ੁਆ ੁਆ। ਅਿੰਸਮਰਤੁ—ਆਤਮਕ ਜੀਵਨ 

ਦਣ ਵਾਾ ਨਾਮ-ਰ।3।  

ਅਰਥ:- (ਸ ਜਗੀ!) ਤੂਿੰ ਜਗਤ ਦੀ ਮਾਇਆ ਵੋਂ  ਵਰਾਗਵਾਨ ਸ ਕ ਉੱਚ ਤੋਂ ਉੱਚ ਆਤਮਕ ਆਨਿੰਦ ਦ  ਮਾਕ 

ਰਮਾਤਮਾ ਨੂਿੰ ਅਜ ਤਕ ਛਾਣ ਨਸੀਂ ਸਕਆ, ਸ ਮੂਰਿ! ਤੂਿੰ (ਰਾਣਾਯਾਮ ਦ) ਭੁਿ ਸਵਚ  ਕ ਸਕਉਂ (ਜੀਵਨ 

ਦ ਅੀ ਤੋਂ) ਾਾਂਭ ਜਾ ਸਰਸਾ ਸੈਂ?।1। ਰਸਾਉ।  

(ਸ ਜਗੀ!) ਤੂਿੰ ਤਾਮੀ ੁਭਾਵ ਨੂਿੰ ਦੂਰ ਕਰ (ਇਸ ਸ ੱਜੀ ਨਾ ਦ ਰਤ ਰਾਣ ਉਤਾਰਨ), ਸ਼ਾਾਂਤੀ ੁਭਾਵ ਨੂਿੰ 



(ਆਣ  ਅਿੰਦਰ) ਤਕੜਾ ਕਰ (ਇਸ ਸ ਿੱਬੀ ਨਾ ਦ ਰਤ ਰਾਣ ਚੜਹਾਣ)। ੁਆ ੁਆ ਨਾਮ ਜਣ ਵਾਾ 

ਸ ਿੰਦਗੀ ਦਾ ੁਚੱਜਾ ਢਿੰਗ ਬਣਾ (ਇਸ ਸ ਰਾਣਾਾਂ ਨੂਿੰ ੁਿਮਨਾ ਨਾੜੀ ਸਵਚ ਸਿਕਾਣਾ)। (ਬੱ! ਸ ਜਗੀ! ਰਮਾਤਮਾ 

ਦ ਚਰਨਾਾਂ ਸਵਚ ਜੁੜਨ ਦਾ ਕਈ) ਅਜਸਾ ਮ ਸਮਾਓ। ਇ ਤਰੀਕ ਨਾ ਮੱਛੀ ਵਰਗਾ ਚਿੰਚ ਮਨ ਵੱ ਸਵਚ 

ਰੱਿ ਕੀਦਾ ਸ, ਮਨ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਵ ਨਸੀਂ ਦੜਦਾ, ਨਾਸ ਸੀ ਰੀਰ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਸਵਚ  ਕ ਖ਼ੁਆਰ ਸੁਿੰਦਾ ਸ।1।  

(ਸ ਜਗੀ!) ਜਰਾ-ਰਸਸਤ ਰਭੂ ਦ ਮ ਦ ਰਾਸ ਸਵਚ ਰਕ ਾਣ ਵਾ  ਮਸ ਨੂਿੰ (ਆਣ  ਅਿੰਦਰੋਂ) ਾੜ ਦ, ਮਤ-

ਰਸਸਤ ਸਰੀ ਦ ਸਮਾ ਦ ਰਤ ਸਵਚ ਸਵਘਨ ਾਣ ਵਾ  ਮਨ ਨੂਿੰ ਵੱ ਸਵਚ ਕਰ ਰੱਿ, ਭਿਕਣਾ ਛੱਡ ਦ, ਤਦੋਂ 

ਸੀ ਆਤਮਕ ਜੀਵਨ ਦਣ ਵਾਾ ਨਾਮ-ਰ ੀ ਕੀਦਾ ਸ। ਇ ਤਰਹਾਾਂ ਮੱਛੀ ਵਰਗਾ ਚਿੰਚ ਮਨ ਕਾਬ ੂਸਵਚ ਰੱਿ 

ਕੀਦਾ ਸ, ਮਨ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਵ ਦੜਨੋਂ  ਸਿ ਜਾਾਂਦਾ ਸ, ਰੀਰ ਭੀ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਸਵਚ  ਕ ਖ਼ੁਆਰ ਸਣੋਂ  ਬਚ ਜਾਾਂਦਾ 

ਸ।2।  

ਦਾ ਨਾਨਕ ਆਿਦਾ ਸ ਜ ਮਨੱੁਿ ਦਾ ਮਨ ਰਮਾਤਮਾ ਦਾ ਸਮਰਨ ਕਰ, ਤਾਾਂ ਮਨੱੁਿ ਮਨ ਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾ 

ੁਆ ੁਆ (ਨਾਮ ਜ ਕ) ਆਤਮਕ ਜੀਵਨ ਦਣ ਵਾਾ ਨਾਮ-ਰ ੀਂਦਾ ਸ। ਇ ਤਰੀਕ ਨਾ ਮੱਛੀ ਦੀ 

ਚਿੰਚਤਾ ਵਾਾ ਮਨ ਵੱ ਸਵਚ ਰੱਿ ਕੀਦਾ ਸ, ਮਨ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਵ ਨਸੀਂ ਦੜਦਾ, ਤ ਰੀਰ ਭੀ ਸਵਕਾਰਾਾਂ ਸਵਚ 

ਿਸਚਤ ਨਸੀਂ ਸੁਿੰਦਾ।3।9।  

 


