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1º gad\yaaMSa kao pZ,kr p`SnaaoM ko ]%tr dIijae˗ 

  vyaayaama ka A)a- hO ksart. SarIr kao svas)a rKnao ko ilae vyaayaama krnaa bahut AavaSyak 

  hO. vyaayaama krnao sao SarIr caust AaOr balavaana banata hO. vyaayaama krnao sao SarIr sao psaInaa 

  inaklata hO AaOr SarIr kI gaMdgaI baahr inakla jaatI hO. SarIr svas)a haonao sao mana BaI  

  svas)a AaOr p`sanna rhta hO. [sasao kama krnao maoM $ica baZ,tI hO. saubah saOr krnaa¸ daOD,  

  lagaanaa¸ rssaI kUdnaa¸ tOrnaa¸ saa[ikla calaanaa¸ kbaD\DI Aaid Kola Kolanaa˗ saba vyaayaama hOM. 

k´ vyaayaama krnaa @yaaoM AavaSyak hOÆ                                        

     

 

K´ SarIr svas)a haonao sao @yaa haota hOÆ                                      

     

 

ga´ iknhI tIna trh ko vyaayaama ko naama ilaiKe.                              

    

     

   

Ga´ ide gae Sabd sao vaa@ya banaa[e˗                                                               

   balavaana˗  

2º ide gae p`SnaaoM ko ]%tr ilaiKe˗                                                              

k´ ranaI ka kmara sauMdr @yaaoM nahIM laga rha )aaÆ 

    

 



 

K´ maaÐ nao kaOna sao rMga kI caadr ibaCa[-Æ 

    

ga´ hmaoM Apnaa kmara kOsaa rKnaa caaiheÆ 

     

 

3º ide gae vaa@yaaoM maoM ivaSaoYaNa SabdaoM kao roKaMikt kIijae˗                                

k´ Aasamaana ka rMga naIlaa haota hO. 

K´ maoro Gar maoM raoja, dao laITr dUQa Aata hO. 

ga´ caIta toja, daOD,ta hO. 

Ga´ maIta ko pasa CaoTa saa KrgaaoSa hO. 

=´ iryaa garma caaya pItI hO. 

ca´ Aaja maOMnao maIzo caavala Kae. 

4º ide gae SabdaoM kI sahayata sao ica~a ka vaNa-na kIijae˗                                  

    

 

 

 

kxaa         AQyaapk          tIna           ek          Qyaana 


