
प्रिय अभििावक ! 

                           योग से कोरोना को दे सकते हैं मात, 

अगर करें ियास तो इस स्थितत में िी भिक्षा होगी हमारे हाि। 
 

 िधानाचायाा होने के नाते मेरा यह कर्त्ाव्य है कक इस संकट की घड़ी में िी छात्र पठन-पाठन में तिा 
अपने सवाांगीण प्रवकास में कैसे अधधकाधधक रूधच लें इस ओर मैं अपना और अभििावकों  का ध्यान 
आकप्रषात करूूँ । ऊर्ाा व र्ीवनिस्तत, िततरक्षा व सहनिस्तत के तनमााण के भलए  योग के कई 
सकारात्मक और गततिील प्रवषयों से अपने छात्रों एवं अभििावकों को अवगत करवाऊूँ , एक 
िधानाचायाा होने के नाते इस ओर िी मेरी स्िम्मेदारी अवश्यम्िावी है।  
प्रिय छात्रों,र्ीवन में अगर थवथि रहना है तो योग को अपनी ददनचयाा का दहथसा बनाएूँ। इस समय 
हालात और पररस्थिततयाूँ बेहद धचतंार्नक हैं। ऐसे में कोरोना से बचाव के भलए एहततयात बरतें । 
व्यायाम और ध्यान से हम धीरे-धीरे कोरोना पर प्रवर्य िाप्त करने में अवश्य ही सफल हो र्ाएूँगे। 
प्यारे बच्चों! इस समय हम सब को इस कोरोना रूपी प्रवपदा पर प्रवर्य िाप्त करने के भलए कम से 
कम 10-15 भमनट का योगाभ्यास िततददन करने के भलए िततबद्ध होना होगा। घर बैठे योगा के 
महत्त्व को समझें और तनयभमत रूप से इसे अपनी ददनचयाा में िाभमल करें। 
िथतुत समाचार पत्र में हमने अपनी िावनाओं,गततप्रवधधयों के धचत्र आपके समक्ष रखन ेका ियास 
ककया है । आिा है, हमारा यह ियास आपको पसंद आएगा । इसी हम िकार आपके सहयोग की 
कामना करते रहेंगे ।  
 
 

प्रधानाचार्ाा का संदेश 
“यौधगक  कियाओं के द्वारा आत्मप्रवश्वास भिक्षा का मूलमतं्र है ।” 

                      सोलहवाूँ संथकरण  

                      र्लुाई 2020  

सुरूधच गाूँधी (िधानाचायाा ) 



  
  

  
 िािभमक भिक्षा का मलूमंत्र है प्रवद्याधिायों को िप्रवष्य के भलए तैयार   
 करना तिा उनके व्यस्ततत्व का तनमााण करना। हमने हमेिा से ही  
बदलती हुई पररस्थिततयों में िी थवयं को मिबतू और स्थिर बनाए रखा  
है। हम सब र्ानते हैं कक आर् हम सब एक अंधकार का सामना कर रहे 

हैं परंत ुहर गहरा अंधेरा अपने साि एक नई सबुह लेकर आता है। चाहे रात 
ककतनी िी गहरी हो उसकी सबुह अवश्य होती है। 
    एक मखु्याध्याप्रपका होने के नाते मैं यह समझ सकती हूूँ कक हमारे 

बाल िारती पररवार के छोटे-छोटे बच्चों को इस समय पढ़ाई के  साि-साि अपने भिक्षकों से  
िावनात्मक लगाव की आवश्यकता है। इनहीं बातों को ध्यान में रखत ेहुए  हमारी  आदरणीय 
िधानाचायाा  के सातनध्य में ऑनलाइन कक्षाएूँ िारंि की र्ा चकुी हैं । हमारे सिी भिक्षक इस 
बात पर बल देते हैं कक छात्रों को केवल तथ्यों का ज्ञान न हो बस्कक भिक्षा उनके मन को िी 
सींच।े सिी भिक्षक इसी ददिा में अग्रसर होत ेहुए अपने बच्चों के सवाांगीण प्रवकास के भलए 
िततबद्ध हैं।  

अमतृा मकहोत्रा  
(मखु्याध्याप्रपका) 

भिक्षकों के आिीवााद और मागादिान से आददत्य कौभिक को योगा में रूधच 
उत्पनन हुई।  इसके बाद आददत्य ने िारत सरकार की आईसीएमआर 
संथिा द्वारा पोषण अभियान के अतंगात एक योगा का कोसा ककया स्र्समें 
उसको योगा की कई महत्वपूणा र्ानकाररयाूँ  िाप्त हुईं l यह सब आपके 
मागादिान द्वारा ही संिव हो पाया है । इसके भलए आप सिी का बहुत-बहुत 
धनयवाद।  
 
संर्य कुमार िमाा(अभििावक)  
 आददत्य कौभिक कक्षा 5 c  

          “र्ीवन को खुिहाल बनाना है योग को अपनाना है।” 
प्रिय अभििावक ! 



   िुद्ध आहार रखे िुद्ध प्रवचार  

बाल िारती के बच्च ेकरें पुकार ! 

बगार प्रपज़्िा छोड़ो यार। 

अपनी सेहत का रखो ध्यान। 

अपना काम थवयं करेंगें, 

नहीं बनेंगें  ककसी पर िार  

अपने साि रखेंगें सबका ध्यान। 





अद्वैत की कलम से  



योग साधना का मन से कर दृढ संककप 

कर्त्ाव्य  पि पर अग्रसर, सबको लेकर साि, 

िधुचता, संयम , मानवता योगा का अभ्यास, 

िततपल एकाग्रता, कमाठता  र्ीवन का आधार।  

ठाना है सेहत का ििु संयोग  हो , 

पंच तत्त्व का सही उपिोग हो 

न कोई रोग हो, हर व्यस्तत तनरोग हो, 

र्ीवन मंगलमय, आनंद से िरपरू हो।।  

सपना सतसेना 

योग आत्मा की िदु्धध  है,  

तो करो खुद से सरोकार 

चाहत ेहो खुद से भमलना, 

तो बनाओ योग को आधार। 

योग तनयनत्रण है खुद का, 

योग आधार है इस र्ग का, 

आओ योग करें 

आओ रोगमतुत बनें । 

                  मदृलुा  

योग कोई धमा नहीं है, यह र्ीने की एक कला है स्र्सका लक्ष्य है- थवथि िरीर में थवथि मन ।मनुष्य का 

अस्थतत्व िारीररक, मानभसक और आध्यास्त्मक है, योग इन तीनों के सतंुभलत प्रवकास में मदद करता है। 

योग का अिा है र्ोड़ना, वरै, प्रवरोध को मन से तोड़ना,  
  सबको िकृतत से र्ोड़ना, धचर्त् की वपृ्रर्त्यों को भसकोड़ना। 

बस इतनी सी बात, सबको बताएूँ। इसमें न कोई खचाा, न कोई और ददखावा है,  

थवथि रहें हम कैसे, बस यही बताना  है। 

अनुराधा 



कोरोना महामारी के समय भिक्षकों द्वारा की गई  सेवा ने मानवता की नई भमसाल 
को कायम ककया है | योग द्वारा मनषु्य का  मानभसक तिा िारीररक प्रवकास सचुारु रूप से होता है | इस महामारी के 
चलत ेऑनलाइन कक्षाएूँ अध्यापक तिा प्रवद्यािी  दोनों के भलए  सरुक्षक्षत हैं | 

                                                                            

बच्चों को योग ददवस के अवसर पर कुछ गततप्रवधधयाूँ कारवाई गईं िी । लक्ष्य ने इन 
कियाकलापों  को बहुत आनदंदत होकर सपंनन ककया। हम िी र्ीवन की आपाधापी में 
इन बातों को निर अदंाि कर देत ेहैं। हमने िी इनहें अपने र्ीवन में अपनाने की सीख 
िाप्त की। अध्याप्रपका र्ी व प्रवद्यालय का यह ियास ििसंनीय व वदंनीय है। 

आत्मतनिार िारत की ओर बढ़त े हुए हमारा पहला कदम िा माथक बनाना।  ईिान और 
मैंने घर में रख े परुाने कपड़ े से दो माथक बनाए र्ो हमने थवय ं उपयोग ककए। हमने  
माथक बना कर सोसायटी के गार्ा को िी ददए। योग ददवस के ददन  सबुह र्कदी उठकर सयूा 
नमथकार और अनय योग ककए। इस तरह की कियाएूँ  बहुत उपयोगी  होती हैं ।  

मैं सिी अध्याप्रपकाओ ं द्वारा करवाए र्ा रहे रचनात्मक कायों की सराहना करना 
चाहती हूूँ| पढ़ाई के साि-साि बच्चे आत्मतनिार होना, घर के कामों में हाि बूँटाना , 
पयाावरण के ितत सर्ग होना इत्यादद िी सीख रहे हैं | मेरे बच्चों ने अपनी 
अध्याप्रपकाओ ंके मागादिान में माथक बनाना, हैंर् सनैीटाइिर  बनाना और वाटरमेलन 
मोइतो  बनाना सीखा |  बच्चों को समय का िली-िाूँतत  उपयोग करवाने  और उनहें 
िेररत करने के भलए समथत बाल िारती टीम 
का धनयवाद।   

       अभििावकों   की  िततकियाएूँ  
र्हाूँ इस महामारी के कारण हम अपने घरों में बदं हो गए हैं वही ऑनलाइन तलास द्वारा 
योगा तिा अनय अततररतत पाठ्यिम गततप्रवधधयों  की कक्षाओ ंके कारण बच्चों की मानभसक 
और िारीररक सेहत का प्रवकास अच्छे ढंग  से हो रहा है । यहाूँ के कुिल भिक्षकों द्वारा 
भसखाए गए कमरे के अदंर व्यायाम करने का थमाटा ढंग उनकी सतका  मानभसकता में चमत्कार 
ला रहा है । मैं बहुत आश्वथत हूूँ कक  मेरा बच्चा हर क्षेत्र में आगे बढ़  रहा है।    

अपणाा नभलन झा(अभििावक) 
(अद्वतै झा ,कक्षा- तीसरी  ) 

रूधचता भसनहा(अभििावक)  
(ईिान, कक्षा -पाूँचवी)ं 

 
श्री र्सबीर भसहं (अभििावक)   

(लक्ष्य, कक्षा -पाूँचवीं)  

   गररमा श्रीवाथतव (अभििावक) 
 (धु्रव एवं ररमझझम ,कक्षा -पाूँचवीं) 

           गरुिीत कौर(अभििावक) 
         (अगमिीत भसहं,कक्षा -चतिुा  ) 



िारतीय : आप खान ेमें तया लेत ेहो ? 

प्रवदेिी :सलाद  

िारतीय : ये तो हम खान ेके इंतिार  में ही तनपटा देत ेहैं।  

इस तरह हम अपने तन के साि- साि  ददमाग को िी थवथि  रखत ेहैं । 

र्कदी र्कदी अपनी कहानी भलख कर अपनी दहदंी की अध्याप्रपका को िेस्र्ए आपके द्वारा भलखी कहानी अगले समाचार पत्र का 
दहथसा बन सकती है।  

                         हैप्पी योगा र् े 

                        पत्नी अगर कुछ बोले  

                        तो अपनी गदान दो बार ऊपर नीचे करें ।  

                        ये योग सब योगों से बढ़कर है  

                        ये योग आपके खिुहाल र्ीवन की कंुर्ी है | 

                     ध्यान रहे, गदान को किी  बाएूँ ......दाएूँ  न घमुाएूँ  , 

                               ये बात खतरनाक साबबत हो सकती है ।       
    यह सचूना र्नदहत में िारी ........... 

                                           
                  सम्पादकीय - सरुुधच गाूँधी (िधानाचायाा ),  अमतृा मकहोत्रा (मखु्याध्याप्रपका  ) 
                     प्रवषयवथत ु—सपना सतसेना , मदृलुा और  अनरुाधा  
                      िारूप/ सज्र्ा— रार्ेि र्बास , पसु्ष्पदंर कौर  और अनरुाधा  
                        िफ़ू रीडर्गं -पसु्ष्पदंर कौर  


