
Jap Man Sat Nam – Im Verstand entspannt 

Siri Guru Granth Sahib, Rāg Dhanāsrī
ANG 670, Guru Ram Dās 

DnwsrI mhlw 4 ]
dhanāsarī mahalā chauthhā || 
Raag Dhanāsarī, viertes Haus (Guru Ram Das)

ieCw pUrku srb suKdwqw hir jw kY vis hY kwmDynw ]
itschhā pūrak sarab sukhdātā har jā kä vas hä kāmdhenā ||

Dieses Göttliche erfüllt alles Verlangen und gibt allen Frieden, in seiner Macht ist die mythische wunscherfüllende Kuh
Kamdhena

so AYsw hir iDAweIAY myry jIAVy qw srb suK pwvih myry mnw ]1]
so äsā har dhiāīä mērē jīaṛe tā sarab sukh pāvahi mērē manā ||1||

Meditiere auf dieses Göttliche, o meine Seele, dann wirst Du vollkommenen Frieden erlangen, o mein Verstand. 1.

jip mn siq nwmu sdw siq nwmu ]
jap man sat nām sadā sat nām ||

Meditiere, O mein Verstand, auf das wahre Selbst, immerzu auf das wahre Selbst 

hliq pliq muK aUjl hoeI hY inq iDAweIAY hir purKu inrMjnw ] rhwau ]
halat palat mukh ūjal hoī hä nit dhiāīāi har purkh niranjanā || rahāu ||

In dieser Welt und im Jenseits wird Dein Gesicht erstrahlen, wenn du fortwährend auf das makellose göttliche Wesen
meditierst. || Halte inne ||

jh hir ismrnu BieAw qh aupwiD gqu kInI vfBwgI hir jpnw ]
jah har simran bhaiā tah upādh gat kīnī vadabhāgī har japanā ||
Wo immer jemand sich in Meditation an Har erinnert, verschwindet der tumultige Geisteszustand.

Gesegnet und glücklich ist die Bestimmung dessen, der auf Har meditiert.

jn nwnk kau guir ieh miq dInI jip hir Bvjlu qrnw ]2]6]12]
jan nānak kau gur ih mat dhīnī jap har bhavajal taranā ||2||6||12||

Guru hat Diener Nanak mit diesem Verständnis gesegnet:
In dem wir auf Har meditieren, überqueren wir das Meer der Welt. ||2||6||12||

Chante diesen Shabad, wenn Du Deinen aktiven, kreisenden und rastlosen Verstand in den ruhigen
entspannten Zustand Deines wahren Selbst überführen willst.
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