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Dear Readers,

International Yoga Day connects timeless bond between personal well-being and 
planetary health that inspires to live mindfully by nurturing the inner balance and 
honouring the environment. Yoga, in its truest sense, transcends the boundaries of 
physical practice. It is a philosophy of balance between human beings and nature, 
body and mind, self and society.

This year's theme, “Yoga for One Earth, One Health,” beautifully reinforces the idea 
that personal well-being and planetary health are not separate concerns but 
shared responsibilities. As custodians of this Earth, our actions must reflect a 
conscious effort to live mindfully for our own health and for the wellness of the 
ecosystems we are part of.

This special edition of the newsletter highlights how our school community 
engaged with this theme not merely in posture, but in perspective. From mindful 
breathing sessions and reflective journaling to eco-conscious initiatives inspired by 
yogic values, our celebration was both inward-looking and 
outward-reaching. From meditative practices and asana 
demonstrations to student reflections and educator insights, 
the pages ahead capture how our community embraced 
Yoga not merely as a practice, but as a way of life.

We hope this edition serves as a gentle reminder that the 
strength we cultivate within can indeed ripple outward, 
enriching the world around us.

       

Regards,

Ms. Veena S R
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Embracing the Wisdom of Yoga 

Insights from Chief Guest
Good Morning!

It is a privilege to interact with the students on the 
occasion of International Yoga Day. Yoga is more than 
just a physical activity. It cultivates inner awareness 
and brings our attention to the present, helping us tune 
into our body's  abilities and limitations with 

mindfulness and compassion.

As the Kannada adage beautifully states, ªÀÄ£ÉUÉÆ§â AiÉÆÃV¤, 

ªÀÄ£É CAUÀ¼ÀzÀ°è AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À. -  let every home have a yogi, and let Yoga be practiced in every courtyard. 
This timeless saying envisions a world where the practice of Yoga is woven into the fabric of 
everyday life by embracing it in our very homes and living spaces. When Yoga becomes a daily 
ritual in our courtyards and homes, it nurtures not just the individual, but the entire household, 
nurturing harmony, health, and holistic growth.

Investing time in Yoga yields far greater benefits than investing on insurance policies, after all we 
are our greatest assets. In today’s fast-paced world, where the  fastfood, instamart shopping is taking 
the top stage, pausing and knowing the need to prioritise our physical and mental well-being 
through daily practices must be prioritised.

Let us plan and schedule our day with the practice of Yoga.
-  Ms. Prabha Satish

Yoga Therapist and Trainer
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Columns of the Yoga Instructor
International Yoga Day 2025 at Excel Public School was 
a celebration of connection, mindfulness, and collective 
well-being. As a Yoga Instructor, it fills with immense 
joy and gratitude to share the experience on Yoga 
Day.

This year, it was an honour to lead the Common Yoga 
Protocol in the gracious presence of our esteemed 
guests, Ms. Prabha Sathish, School Correspondent Mr. 
H.M. Prashanth, Principal Mr. Mathew K.G., Administrative 
Officer Col. B. N. Chetan, Vice Principal Ms. Gubain Mathew, alongside a large gathering of 
faculty members, parents, and students. The sight of our entire school community coming together 
in such harmony was both humbling and uplifting.

As the soft morning light shone on the campus, the atmosphere was serene yet charged with energy. 
Together, we moved through the sequence of asanas, embraced the rhythm of our breath through 
pranayama, and ended with a meditative pause that echoed peace. Yoga had quietly dissolved all 
boundaries by uniting us in a profound sense of oneness.

Personally, this experience reaffirmed my purpose as a Yoga instructor, to create spaces for healing, 
presence, and inner joy. With a heartfelt gratitude, I look forward to continuing this journey of 
spreading wellness, nurturing balance, and helping our community move together towards holistic 
living.

                            

-  Ms. Shilpashree
Yoga Instructor
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Yoga is a healing medicine,

For our health and well-being.

Yoga during daylight,

Yoga during twilight.

Gives relief to our mind.

Provides us with better strength, balance, and breathing,

Enhances concentration, flexibility and a great feeling!

Practice Yoga every day,

And get benefits in every way.

Let's celebrate this Yoga Day

In a very lovely way!

Vibha P Ravindra
  (Class 8A)

Student Articles- Yoga Day- 2025

A Healing Medicine

Yoga is a piece of cake, they say

But, peace, is not everyone’s way

When they do it, for the pretence

Those who do not concentrate.

When it comes to concentrating,

We are doing it and enjoying.

Meditation makes us feel free,

Dedication towards it can make us free.

Breathing techniques can be a little tricky,

But getting into it is a great mystery.
Laasya Palli

(Class 7D)

Holistic Life
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Do Yoga for health,

Don't teach others just for wealth.

Oh! You might gain some stealth-

You'll be as flexible as a belt.

About Yoga, you should spread awareness.

But first, maintain some cleanliness.

Oh! You should practice hygiene,

Yoga doesn't come from your parents' gene.

To do Yoga, you don't need an expensive mat,

Doing Yoga keeps you healthy with no extra fat.

You don't need to go to a special class.

Just try it soon you'll lose that extra mass!

Yoga won't come on its own, you need to practise.

But with it, you'll gain eternal bliss.

It should be your daily routine, you shouldn't miss.

Then you'll be flexible like a snake… hiss… hiss!

Advik T
  (Class 6A)

Being and Well Being

Yoga practices like meditation, breathing techniques, and exercises help us lead a 
better, holistic life. Practising meditation improves focus, concentration, and 
calmness, and gives us better control over our emotions. It also helps develop patience. 
Certain mudras, like Chin Mudra and others, assist in performing 
meditation effectively, helping us overcome sadness and 
depression. Yoga exercises also improve flexibility. Many 
postures are inspired by nature, animals, plants, 
reminding us to create peace and harmony between the 
mind and soul. Breathing techniques, known as 
pranayama, help relieve common health issues like 
nasal congestion, cough, cold and promote better, 
healthier breathing. In conclusion, Yoga is beneficial for 
everyone. It is not just a form of exercise, but a way of life that 
brings balance, strength, and peace to both body and mind.

Yoga and My Holistic Life

Kavin A P
  (Class 7D)
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Yoga originated in ancient India and is a combination of physical, mental, and 
spiritual practices. Pranayama and asanas are the two components of 
Yoga. Asanas are poses that exercise all parts of the body 
equally. In addition to improving muscle strength, they 
improve joint mobility, circulation, balance, and body 
awareness. Pranayama means control of breath, which 
leads to deeper breathing, providing more oxygen. 
Yoga can be categorised to: Karma Yoga (Path of 
Action), Bhakti Yoga (Path of Devotion) and Jnana 
Yoga (Path of Knowledge). Practising Yoga daily can 
help us live a healthy, and happy life. It also brings a 
sense of inner peace and calmness. That is why it is said 
that Yoga is a journey of the self, through the self to the 
self.

Nidhi Manohar 
(Class 8G)

In dawn's soft hush, the mat is laid

A sacred space where thoughts do fade.

The world slows down, the chaos stills,

As breath aligns with silent wills.

 Hands to heart, and feet on ground,

 A deeper self begins to sound.

 Each poses a prayer, each stretches a song

 to body, mind, where both belong

The sun salutes with golden light,

A warrior rises, calm and bright.

The spine, a river, bending free,

Slows with strength and clarity.

 Inhale the peace, exhale the doubt,

 Let us release the tension out.

 From mountain pose to the final rest,

 The soul finds Home within the chest.

Balance in Breath

Saksham G K
(Class 8F)
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Yoga is more than just a form of exercise- it is an inward journey,

A practice that connects the body, mind, and breath in a peaceful rhythm.

Born from ancient Indian wisdom, 
Yoga blends graceful postures, mindful breathing, 

And quiet reflection to create

Balance in our fast-paced lives.

It teaches us to pause, to listen to our bodies,
and to move with intention.

Physically, Yoga builds strength, flexibility, and stamina.

Mentally, it sharpens focus, melts away stress,
and calms the nervous system.

Emotionally, Yoga nurtures self-awareness 

and inner peace, acting as a natural remedy 

for anxiety and frustration.

Even beyond the mat, 

Yoga encourages healthier choices,
better sleep, and an organised lifestyle.

In a world full of noise and distractions,

Yoga becomes a quiet space, a personal retreat 
where we can reconnect with ourselves 

and find true well-being.

Yoga- The Art of Inner Harmony

Dhwani Tejasvi M H
  (Class 7A)
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5:14 am, rise and shine, 
'I DON'T WANT TO GO!' I sleepily whined. 
Maybe I protested, maybe I sighed, 
But I was at the bus stop at 6:45 am. 
I put my head down to get some sleep, 
But the kids in the front weren't letting me! 
'Why do we need Yoga?' I thought in my brain, 
The bus halted, and my thoughts went down the drain. 
We spread our mats, and I stifled a yawn, 
I felt the new rays of sunlight as we were greeted by dawn. 
The sun hit our backs as the wind hit our neck. 
'Such nice weather!' People grinned as they said.  
Speeches got over, and my mood changed a bit. 
'Hey! This actually might be a hit!'
We started stretches and began to pose, 
And I nearly broke my nose. 
We started to breathe, and I was stunned. 
Who knew that breathing was so fun? 
We finished the routine, but I wasn't glad. 
Surprisingly, I was a bit sad. 
 
I changed my mind, Yoga is cool 
For saying I hate it, I feel uncool. 
I feel fresh and energised, 
I just noticed, I have a peaceful mind. 
 
Yoga is the way, the way of life 
And when you do it, you're sharp as a knife. 
Yoga is fun, and I had a great day! 
I can't wait for dawn to dance my stress away! 

Yoga Changed My Mind

Hiranmayi P
(Class 7G)
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 Yearning to find peace,
   We search here, there, everywhere.
 Over time, we realise: peace begins when we learn to
 control the breathing and the thinking,
 Guiding through grace and growth,
   We perform the ultimate stretches,
 Accepting the fact that peace comes from within,
    Filled with gratitude, balance and stillness - Yoga.

Balancing life

Ms Sneha M N
English Teacher

At EPS, a tranquil sight,
International Yoga, pure and bright.
Ms. Shilpa led with gentle grace,
Bringing peace to every space.
Children, disciplined, stood tall,
Integrity shone, embracing all.

 With steady breath and movements keen,
 Elegantly, a joyful scene.
 Respect for self, and for all around,
 On this peaceful morning, Yoga was found.
 With courage in each steady pose,
 Empathy and responsibility softly arose.

Tadasana's reach, so high and true,
Ushtrasana's gentle bend came through.
Vrikshasana's balance, firm and neat,
Vakrasana's twist, a calming treat.
Bhujangasana's rise, a graceful art,
And Shashankasana soothed each heart.

 Pranayama's breath, a rhythmic art,
 Then Shavasana calmed every heart.
 Teachers, parents, children too,
 Mesmerised by all they do.
 A mindful morning, calm and clear,
 Dispelling every doubt and fear.

Yoga a way of life

Ms Kavya Shiv Prasad
English Teacher
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Yoga is a powerful way to maintain physical and mental well-being, and everyone 
must set aside at least half an hour daily to practise it. As emphasised by Ms. Prabha, an 
experienced Yoga practitioner, the real health insurance is not just premiums but 
being healthy in the first place. Practising Yoga every day 
ensures a more energetic and focussed day, helping 
individuals cope better with stress and fatigue. Among the 
many beneficial routines, Surya Namaskara stands out 
and is advised to be done 11-21 times a day for maximum 
benefits. This sequence not only enhances flexibility and 
strength but also improves blood circulation and mental 
clarity. Regular Yoga practice helps prevent lifestyle 
diseases and promotes inner peace. In today's fast-paced 
world, dedicating just 30 minutes a day to Yoga can bring 
lifelong benefits, making it a simple yet powerful tool 
for health and happiness. Ms Apurva P Kashyap

English Teacher

Yogsurance: The Only Premium You Pay Is Time

Yoga, deeply rooted in ancient Indian tradition, is more than just a physical exercise. It is a 
holistic discipline that nurtures the body, mind, and spirit. Reflecting on the Yoga Day 
session, it was a reminder to turn the focus inwards.

After struggling with persistent neck pain for two weeks due to the result of poor posture, 
it genuinely surprised to find a relief after following the practice. The emphasis on 
synchronised breathing was particularly enlightening, reinforcing just how essential it is 
to prioritise our health and take proactive steps toward well-
being.

What stood out most was the gentle yet powerful reminder 
that Yoga isn't just a cure, but a preventive tool and a 
means to care for ourselves before problems arise. The 
session left us feeling grounded and renewed. It brought a 
sense of calmness to mind, body, and soul, and we walked 
away feeling refreshed, recharged, and optimistic about 
the days ahead.

This experience has inspired me to make Yoga a regular part 
of my routine. Yoga is a small, daily act of self-care that 
promises lasting impact. Ms Kruthika M S

Mathematics Teacher

A Personal Reflection
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Early mornings have a certain magic, and on June 21st, when students and teachers 
gathered at Excel Public School to celebrate International Yoga Day at 6:45 am, that 
magic was beautifully displayed. The sky was just starting to lighten, the air was clean, 
and there was a quiet excitement and energy in the school grounds. It was touching to 
watch the students spread out their Yoga mats, eager to start the day calmly, despite their 
drowsy eyes. Teachers also stood among them, not as lecturers, but as fellow participants, 
enjoying the moment with composure. The silence grew deeper as the session started. 
Every time we stretched, breathed, and held a pose, there was a 
sense of turning inward, of letting go of the rush and just being 
present. What stood out was not just the postures but the 
gentle discipline, the shared effort, and the peaceful smiles 
that slowly replaced the early-morning yawns. Guided 
by the instructor, the session flowed smoothly through a 
series of asanas. There was no pressure to be perfect, only 
encouragement to stay focused and be kind to our bodies. 
The stillness in the air reflected the calm in our minds. I 
had not expected to enjoy waking up so early, but I felt 
light and happy. This celebration was more than a school 
event, it was a gentle reminder of how important it is to slow 
down, breathe deeply, and nurture our well-being, both 
physically and mentally.

Ms Vini K K
English Teacher
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dÆ£ï 21 gÀAzÀÄ CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀzÀ CAUÀªÁV AiÉÆÃUÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß 
DAiÉÆÃf¸À¯ÁVvÀÄÛ. £Á£ÀÄ «zÁåyðAiÀiÁV F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ°è ¨sÁUÀªÀ»¹zÉÝÃ£É. AiÉÆÃUÀ 
¥ÀgÀA¥ÀgÉUÀ½AzÀ §AzÀ MAzÀÄ CªÀÄÆ®å D¹ÛAiÀiÁVzÉ. AiÉÆÃUÀªÀÅ zÉÃºÀ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ DvÀäzÀ 
¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ̧ Á¢ü¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

“¤vÀåªÀÅ AiÉÆÃUÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ, MvÀÛqÀ 
PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ±ÁAvÀªÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ KPÁUÀævÉ C©üªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. «zÁåyðUÀ½UÉ 
AiÉÆÃUÀ CvÀåAvÀ CUÀvÀåªÁzÀzÀÄÝ. KPÉAzÀgÉ CzÀÄ N¢£À°è MvÀÛqÀ¢AzÀ ªÀÄÄPÀÛUÉÆ¼Àî®Ä ºÁUÀÆ 
±ÀQÛ±Á°AiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.” JAzÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß £ÀªÀÄUÉ w½¹ 
¥Àæw¤vÀå AiÉÆÃUÀªÀiÁqÀÄªÀAvÉ ¥ÉæÃgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrzÀ ªÀÄÄRå CwyUÀ¼ÁzÀ '¹éÃmï 60 ºÀgÉAiÀÄzÀ' 
²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï CªÀgÀÄ C£ÉÃPÀ zÀ±ÀPÀUÀ½AzÀ®Æ ¥ÁæaÃ£À AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À 
ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ ¸ÁzsÀPÀgÁVzÀÝgÀÄ. CªÀgÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ ±Á±ÀévÀ ªÀiË®åUÀ¼À PÀÄjvÀÄ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀgÀÄ. 
AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ºÁUÀÆ ¸ÀAvÀÄμÀÖ ªÀåQÛAiÀiÁV ¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ 
JA§ÄzÀ£ÀÄß «ªÀj¹zÀgÀÄ.

CªÀgÀ C£ÀÄ¨sÀªÀzÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ £À£Àß ªÀÄ£À¹ì£À ªÉÄÃ¯É §ºÀ¼ÀμÀÄÖ ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃjvÀÄ. CªÀgÀ ̈ sÁμÀt¢AzÀ 
¥ÉæÃjvÀ¼ÁV £Á£ÀÄ ¥Àæw¢£ÀªÀÇ PÀ¤µÀ× CzsÀð UÀAmÉ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤±ÀÑ¬Ä¹zÉÝÃ£É. 
AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÁUÀ £À£Àß zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ G¹gÁlzÀ ªÉÄÃ¯É £Á£ÀÄ UÀªÀÄ£ÀºÀj¹zÉÝ, 
AiÉÆÃUÀ¨sÁå¸À ªÀÄÄVzÀ ªÉÄÃ¯É £À£Àß zÉÃºÀ ºÀUÀÄgÁV ªÀÄ£À¸ÀÄì ±ÁAvÀªÁV GvÁìºÀ¢AzÀ 
vÀÄA©zÀAvÁ¬ÄvÀÄ. EAvÀºÀ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀÅ £À£Àß GvÀÛªÀÄ fÃªÀ£À ±ÉÊ°UÉ AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ¹ÜgÀªÁV 
C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉA§ ̧ ÀàμÀÖ zÀÈqsÀ ¤zsÁðgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrvÀÄ.

DgÉÆÃUÀåªÀÄAiÀÄ fÃªÀ£ÀPÉÌ AiÉÆÃUÀzÀ aºÉßUÀ¼ÀÄ

±ÁæªÀtÂ J¸ï PÉ±ÁæªÀtÂ J¸ï PÉ
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)
‘J¥sï' «¨sÁUÀ‘J¥sï' «¨sÁUÀ

±ÁæªÀtÂ J¸ï PÉ
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)
‘J¥sï' «¨sÁUÀ
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21 dÆ£ï 2025 gÀAzÀÄ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ°è 11£ÉAiÀÄ CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÁZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 
±ÀæzÉÞ¬ÄAzÀ ºÁUÀÆ GvÁìºÀ¢AzÀ DZÀj¸À¯Á¬ÄvÀÄ. F ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ 
²PÀëPÀgÀÄ QæAiÀiÁ²Ã®gÁV ¨sÁUÀªÀ»¹zÀgÀÄ. PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ ªÀÄÄRå CwyAiÀiÁVzÀÝ ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï 
CªÀgÀÄ 60 ªÀμÀðzÀªÀgÁVzÀÝgÀÆ AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À°è vÀªÀÄä ¥ÀjtÂwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄvÁÛ 
£ÀªÉÄä®èjVAvÀ ¤RgÀªÁV AiÉÆÃUÀ ªÀiÁrzÀgÀÄ. CªÀgÀ C£ÀÄ¨sÀªÀ C¸ÁzsÁgÀt. CªÀgÀÄ 
aÃ£ÁzÀªÀgÉUÀÆ ºÉÆÃV AiÉÆÃUÀ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃrzÁÝgÉ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ EA¢UÀÆ ºÀ®ªÀjUÉ AiÉÆÃUÀ 
vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄwÛzÁÝgÉ.

11£ÉÃ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß w½¸ÀÄvÁÛ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀ CªÀgÀÄ AiÉÆÃUÀªÀÅ ¨sÁgÀvÀ¢AzÀ 
¥ÁægÀA¨sÀªÁV «±ÀézÁzÀåAvÀ vÀ£Àß ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÉÆßrØzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß G¯ÉèÃT¹zÀgÀÄ. C®èzÉ AiÉÆÃUÀªÀÅ 
zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÆß ±ÀÄzÀÞUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ ¥Àæw¢£À 15 jAzÀ 30 ¤«ÄμÀUÀ¼À 
PÁ® AiÉÆÃUÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä ‘ªÀAiÀÄ¸Àì£ÀÄß »A¢gÀÄV¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁVzÉ' JA§ 
§ºÀÄªÀÄÄRåªÁzÀ ̧ À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrzÀgÀÄ. F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ £ÀªÉÄä®èjUÀÆ AiÉÆÃUÀzÀ §UÉÎ CjªÀ£ÀÄß 
ªÀÄÆr¹, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ §zÀÄQ£ÀvÀÛ ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓ ºÁPÀ®Ä ¸ÀÆàwð ¤ÃrvÀÄ. CªÀgÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À°è 
MAzÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀ CA±ÀªÉAzÀgÉ “ºÉ¯ïÛ E£ÀÆìgÉ£ïì vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀQÌAvÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÉßÃ 
GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸ÉÆÃzÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ ¸ÁzsÀå. AiÉÆÃUÀªÉA§ÄzÀÄ ¤dªÁzÀ E£ÀÆìgÉ£ïì” MmÁÖgÉ 
F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ £ÀªÉÄä®èjUÀÆ AiÉÆÃUÀzÀ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ CjªÀÅ ¤ÃrzÀÄÝ, zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è 
AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî®Ä ¥ÉæÃgÀuÉAiÀiÁ¬ÄvÀÄ.

agÁUï J¸ïagÁUï J¸ï
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)

‘J' «¨sÁUÀ‘J' «¨sÁUÀ

agÁUï J¸ï
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)

‘J' «¨sÁUÀ
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 JPÉì¯ï ¥À©èPï ±Á¯ÉAiÀÄ°è 11£ÉÃ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß ‘MAzÀÄ gÁµÀÖç MAzÉÃ DgÉÆÃUÀå' JA§ vÀvÀézÀ 
CrAiÀÄ°è DZÀj¸À¯Á¬ÄvÀÄ. ªÀÄºÀvÀé¥ÀÇtðªÁV DZÀj¸À¯ÁzÀ F AiÉÆÃUÀ ¢£ÁZÀgÀuÉUÉ ªÀÄÄRå 
CwyUÀ¼ÁV ²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï CªÀgÀ£ÀÄß PÀgÉ¹zÀÝjAzÀ, CªÀgÉÆA¢UÉ AiÉÆÃUÀ C¨sÁå¸À 
ªÀiÁqÀÄªÀ ̈ sÁUÀåªÀ£ÀÄß £ÁªÉ®è ¥ÀqÉzÉªÀÅ.  CwyUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä ̈ sÁμÀtzÀ°è ¥Àæw¢£ÀzÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀzÀ 
ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß w½¹, £ÀAvÀgÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ vÀªÀÄä PÀÄlÄA§¸ÀÜgÉÆA¢UÉ ¥Àæw¢£À 30 ¤«ÄμÀUÀ¼À 
PÁ®ªÁzÀgÀÆ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ¥ÉæÃgÉÃ¦¹zÀgÀÄ. AiÉÆÃUÀzÀ EwºÁ¸ÀzÀ §UÉÎ w½¸ÀÄvÁÛ 
¤gÀAvÀgÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À¢AzÀ vÀªÀÄUÁzÀ C£ÀÄPÀÆ®UÀ¼À£ÀÄß w½¹, «zÁåyðUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß vÁªÉÃ ºÉÃUÉ AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ w½¹zÀgÀÄ. 
¥ÉÇÃμÀPÀjUÉ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀ®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¦¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ w½¹, ªÀÄPÀÌ½UÀÆ CªÀgÀ ¥ÉÇÃμÀPÀjUÀÆ 
w½ªÀ½PÉ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ºÀ«ÄäPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ±Á¯ÉAiÀÄªÀgÀ£ÀÄß «£ÀAw¹PÉÆAqÀgÀÄ. CªÀgÀ 
¥ÉæÃgÀuÁzÁAiÀÄPÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À fÃªÀ£ÀzÀ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ vÀgÀÄªÀAvÉ ªÀiÁrvÀÄ. E£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ 
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß w½zÀÄ PÀ¤μÀ× 30 ¤«ÄμÀUÀ¼À PÁ® ¥Àæw¢£À AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÉ 
fÃªÀ£ÀzÀ°è E£ÀÆìgÉ£ïì ¥Á°¹ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ CUÀvÀåªÉÃ §gÀÄªÀÅ¢®è JA§ÄzÀ£ÀÄß w½¹zÀgÀÄ.

²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ̧ ÀwÃ±ï CªÀgÀ ̧ À®ºÉ¬ÄAzÀ ¥Àæ¨sÁ«vÀ£ÁV ¥Àæw¢£À PÀ¤μÀ× 30 ¤«ÄμÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß 
ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁr £À£Àß DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤±ÀÑ¬Ä¹zÉÝÃ£É. £À£ÀUÉ 
CªÀgÀ zÉÊªÀ¨sÀQÛ ºÁUÀÆ ±ÀæzÉÞ ªÉÄaÑUÉAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. ̈ É¼ÀV£À eÁªÀzÀ°è AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ RÄ¶AiÀÄ£ÀÄß 
vÀAzÀªÀjUÉ £À£Àß ºÀÈzÀAiÀÄ¥ÀÇªÀðPÀ £ÀªÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ.

AiÉÆÃUÀ ªÀÄºÉÆÃvÀìªÀ

agÀAvï J¸ïagÀAvï J¸ï
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)

‘r'«¨sÁUÀ  ‘r'«¨sÁUÀ  

agÀAvï J¸ï
          (10£ÉAiÀÄ vÀgÀUÀw)

‘r'«¨sÁUÀ  
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AiÉÆÃUÀ MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ. EzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄUÉ ±ÁAw ¹UÀÄvÀÛzÉ. 
£ÁªÀÅ ¸ÀzÁ DgÉÆÃUÀåªÁVgÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ £ÁªÀÅ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. AiÉÆÃUÀªÀÇ 
MAzÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀ PÀ¯ÉAiÉÄAzÀÄ ¨sÁ«¹ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ ¥ÀæzsÁ£À ªÀÄAwæUÀ¼ÁzÀ £ÀgÉÃAzÀæ 
ªÉÆÃ¢AiÀÄªÀgÀÄ 21 dÆ£ï 2015 gÀAzÀÄ AiÉÆÃUÀ¢£ÀªÀ£ÀÄß DZÀgÀuÉUÉ vÀAzÀgÀÄ.

£ÀªÉÄä®ègÀ DgÉÆÃUÀåªÀÇ §ºÀÄªÀÄÄRåªÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¹ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ°èAiÀÄÆ AiÉÆÃUÀ¢£ÀªÀ£ÀÄß 
DZÀj¸À¯Á¬ÄvÀÄ. £ÁªÉ®ègÀÆ ¨É¼ÀUÉÎ ¨ÉÃUÀ JzÀÄÝ ±Á¯ÉUÉ §A¢zÉÝªÀÅ. F ¢£ÁZÀgÀuÉAiÀÄÄ 
±ÁAwAiÀÄÄvÀªÁzÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÁVvÀÄÛ. ªÀÄÄRå CwyUÀ¼ÁzÀ ¥Àæ¨sÁ ̧ ÀwÃ±ï CªÀgÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ §UÉÎ 
ªÀiÁvÀ£ÁrzÀgÀÄ. £ÀAvÀgÀ £ÀªÀÄä AiÉÆÃUÀ UÀÄgÀÄUÀ¼ÀÄ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ £ÀªÀÄUÉ 
AiÉÆÃUÀ ªÀiÁr¹zÀgÀÄ. £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ £ÉgÉ¢zÀÝ ̧ ÀªÀðjUÀÆ 
«±ÉÃµÀªÁV ªÀÄÄRå CwyUÀ½UÀÆ zsÀ£ÀåªÁzÀ ¸ÀªÀÄ¦ð¹zÀgÀÄ. 
gÁµÀæVÃvÉAiÉÆA¢UÉ ̧ ÀªÀiÁgÀA¨sÀ ̧ ÀA¥À£ÀßªÁ¬ÄvÀÄ.

F ¢£À¢AzÁV £À£ÀUÉ AiÉÆÃUÀzÀ §UÉÎ §ºÀ¼À «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ 
w½¬ÄvÀÄ. “AiÉÆÃUÀ ªÀiÁr gÉÆÃUÀ zÀÆgÀ Er” JA§ÄzÀ£ÀÄß 
w½zÀÄPÉÆAqÉ. ¨É¼ÀUÉÎ ¨ÉÃUÀ JzÀÄÝ AiÉÆÃUÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁrzÀgÉ 
ªÀÄ£À¹ìUÉ ±ÁAw ¹UÀÄvÀÛzÉ. ¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À EwºÁ¸À EgÀÄªÀ 
AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ G½¹PÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀ®Ä, CzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À 
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. ¸ÀÄAzÀgÀªÁzÀ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è, ºÀÆUÀ¼À ¥ÀjªÀÄ¼À, ¥ÀQëUÀ¼À 
PÀ®gÀªÀªÀ£ÀÄß D£ÀA¢¹ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ°ègÀÄªÀ ¸ÀÄR ¸ÀéUÀð 
¸ÀÄR ̈ ÉÃgÉ®Æè E®è.

AiÉÆÃUÀ ªÀiÁr gÉÆÃUÀ zÀÆgÀ Er

E±ÁAPÀ ¸ÀAvÉÆÃµïE±ÁAPÀ ¸ÀAvÉÆÃµï
          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)

‘f’ «¨sÁUÀ‘f’ «¨sÁUÀ

E±ÁAPÀ ¸ÀAvÉÆÃµï
          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)

‘f’ «¨sÁUÀ

AiÉÆÃUÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ®è, CzÀÄ ¸ÀÄAzÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÆÌAzÀÄ ¹zÀÞvÉ. AiÉÆÃUÀ ªÀiÁrzÀªÀjUÉ 
§gÀÄªÀÅ¢®è AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ AiÉÆÃUÀzÀAvÀºÀ ¥ÁæaÃ£À gÀZÀ£É £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è 
EgÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä ¥ÀÄtå. £ÁªÀÅ ¨sÁgÀwÃAiÀÄgÁV AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ 
C«¨sÁdå CAUÀªÀ£ÁßV ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ ¥ÀæzsÁ£À ªÀÄAwæUÀ¼ÁzÀ £ÀgÉÃAzÀæ 
ªÉÆÃ¢AiÀÄªÀgÀÄ 21 dÆ£ï 2015 gÀAzÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß DZÀgÀuÉUÉ vÀAzÀgÀÄ. £ÀªÀÄä 
±Á¯ÉAiÀÄ°è F ¢£ÀªÀ£ÀÄß CvÀåAvÀ «dÈA¨sÀuÉ¬ÄAzÀ DZÀj¹zÉªÀÅ. 
CAzÀÄ ¨É¼ÀUÉÎ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ°è AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀ®Ä §AzÁUÀ 
¸ÀéUÀðªÀ£ÀÄß ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £ÉÆÃrzÀAvÁ¬ÄvÀÄ. ¥ÀQëUÀ¼À 
zsÀé¤AiÀÄAvÀÆ PÉÃ¼À®Ä ¸ÀÄªÀÄzsÀÄgÀªÁVvÀÄÛ. CA¢£À ªÀÄÄRå 
CwyUÀ¼ÁzÀ ²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï gÀªÀgÀÄ 40 ªÀµÀðUÀ¼À 
AiÉÆÃUÀ C£ÀÄ¨sÀªÀzÉÆA¢UÉ CªÀgÀ ªÀiÁw£À ªÀÄÆ®PÀ £ÀªÀÄä£ÀÄß 
¥ÉæÃgÉÃ¦¹zÀgÀÄ.

£ÀªÀÄä AiÉÆÃUÀ ²PÀëPÀgÁzÀ ²¯Áà²æÃ AiÀÄªÀgÀÄ AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁr¹zÀgÀÄ. £ÀªÀÄä eÉÆvÉ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ, 
G¥À¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ, ²PÀëPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÀtågÀÄ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À 
ªÀiÁrzÀgÀÄ. MmÁÖgÉ F C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ®Ä JgÀqÀÄ 
PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ¸Á®zÀÄ. F ¢£ÀªÀ£ÀÄß £Á£ÀÄ JAzÀÆ ªÀÄgÉAiÀÄÄªÀÅ¢®è.

¸ÀéUÀðªÉÃ zsÀgÉV½zÀAvÉ

¹zÁÞAvï ²æÃ¤ªÁ¸À£ï¹zÁÞAvï ²æÃ¤ªÁ¸À£ï
          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)

‘f’ «¨sÁUÀ‘f’ «¨sÁUÀ

¹zÁÞAvï ²æÃ¤ªÁ¸À£ï
          (8 £ÉÃ vÀgÀUÀw)

‘f’ «¨sÁUÀ
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AiÉÆÃUÀªÉÃ £ÀªÀÄä ¨sÁUÀå
AiÉÆÃUÀªÉÃ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå
AiÉÆÃUÀzÀ°èzÉ ºÀ®ªÀÅ D¸À£À
AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÉÃ £À£Àß ±Á¸À£À

  AiÉÆÃUÀ¢AzÀ zÉÆgÉªÀÅzÀÄ eÁÕ£À
 CzÀjAzÀ £Á£ÀÄ DVÛÃ¤ eÁt
 AiÉÆÃUÀzÀ°ègÀÄªÀ ±ÀªÁ¸À£À
 £À£ÀUÉ CzÀÄ ªÀÄ®UÀÄªÀ D¸À£À

AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÉÆÃt
£ÀA©PÉ¬ÄAzÀ £ÀqÉAiÉÆÃt
AiÉÆÃUÀ¢AzÀ DgÉÆÃUÀå ¥ÀqÉAiÉÆÃt
KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß UÀ½¸ÉÆÃt.

AiÉÆÃUÀ

AiÉÆÃUÀ JAzÀgÉ fÃªÁvÀäªÀ£ÀÄß ¥ÀgÀªÀiÁvÀä£ÉÆA¢UÉ ¸ÉÃj¸ÀÄªÀÅzÀÄ. AiÉÆÃUÀ J£ÀÄßªÀ ¥ÀzÀªÀ£ÀÄß 
‘AiÀÄÄeï' JA§ ¸ÀA¸ÀÌøvÀ ¥ÀzÀ¢AzÀ Dj¸À¯ÁVzÉ. AiÉÆÃUÀzÀ°è £Á®ÄÌ «zsÀUÀ½ªÉ. gÁdAiÉÆÃUÀ, 
PÀªÀÄð AiÉÆÃUÀ, ¨sÀQÛ AiÉÆÃUÀ, eÁÕ£À AiÉÆÃUÀ. gÁdAiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß §gÉzÀªÀgÀÄ ªÀÄºÀ¶ð ¥ÀvÀAd°. 
ªÀÄºÀ¶ð ¥ÀvÀAd° ‘AiÉÆÃUÀzÀ ¦vÁªÀÄºÀ.' gÁdAiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß CμÁÖAUÀ AiÉÆÃUÀªÉAzÀÄ 
PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. CμÀÖ JAzÀgÉ JAlÄ. CªÀÅ AiÀÄªÀÄ, ¤AiÀÄªÀÄ, D¸À£À, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, zsÁgÀt, zsÁå£À, 
¸ÀªÀiÁ¢ü, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, ¥ÀævÁåºÁgÀ.

£Á£ÀÄ ¥Àæw¢£À AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀ AiÉÆÃUÀ vÀgÀUÀwAiÀÄ°è RÄ¶ JA§ÄªÀªÀgÀÄ vÀÄA¨Á 
¸ÁzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrzÁÝgÉ. CªÀgÀ£ÀÄß ‘gÀ§âgï UÀ¯ïð D¥sï EArAiÀiÁ' JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 
ªÀÄ£ÀÄμÀågÀ°è J¥ÀàvÉÛgÀqÀÄ ̧ Á«gÀ £ÁrUÀ½ªÉ. CªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÆgÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀªÀÅ. EqÀ, ¦AUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀÄµÀÄªÀiÁß£ÁrUÀ¼ÀÄ. AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä ªÀiÁrzÀªÀgÀÄ ²ªÀ. ªÀÄ£ÀÄμÀå£À zÉÃºÀzÀ°è K¼ÀÄ 
ZÀPÀæUÀ½ªÉ. CªÀÅUÀ¼À°è MAzÀÄ vÀ¯ÉAiÀÄ ªÉÄÃ°zÉ. ªÀÄ£ÀÄμÀå£À PÀtÂÚUÉ F ZÀPÀæUÀ¼ÀÄ PÁtÄªÀÅ¢®è. 
¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄzÀ°è ZÀAzÀæ¨ sÉÃzÀ£À, ¸ÀÆAiÀÄð¨sÉÃzÀ£À, ZÀAzÁæ£ÀÄ¯ÉÆÃªÀÄ «¯ÉÆÃªÀÄ, 
¸ÀÆAiÀiÁð£ÀÄ¯ÉÆÃªÀÄ «¯ÉÆÃªÀÄ, ¨ÁæºÀäj, ²ÃvÀ° - ²ÃvÀPÁj - 
¸ÀzsÁAvÀ, GeÉÓöÊUÀ½ªÉ.

£À£Àß ±Á¯ÉAiÀÄ°è £ÁªÀÅ dÆ£ï 21gÀAzÀÄ ̈ É¼ÀUÉÎ 6:30gÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ 
D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÉªÀÅ. F ¸À®zÀ £ÀªÀÄä ªÀÄÄRå Cwy ¥Àæ¨sÁ 
¸ÀwÃ±ï. £À£ÀUÉ AiÉÆÃUÀzÀ°è AiÉÆÃUÀ¥ÀlÄ RÄ¶AiÀÄªÀgÀAvÉ DUÀ®Ä 
EμÀÖ.

 £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß £ÁªÉµÀÄÖ w½¢zÉÝÃªÉ?

-  ªÁvÀì®å JA eÉ £ÁAiÀÄPÀ -  ªÁvÀì®å JA eÉ £ÁAiÀÄPÀ 
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘r’ «¨sÁUÀ‘r’ «¨sÁUÀ

-  ªÁvÀì®å JA eÉ £ÁAiÀÄPÀ 
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘r’ «¨sÁUÀ

-  gÉhÄÃAPÁgÀ -  gÉhÄÃAPÁgÀ 
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘E’ «¨sÁUÀ‘E’ «¨sÁUÀ

-  gÉhÄÃAPÁgÀ 
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘E’ «¨sÁUÀ
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§A¢zÉ AiÉÆÃUÀzÀ ¢£À
EzÀÝgÀÆ ©¹°£À ¸ÀeÁ
§¤ß AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÉÆÃt
AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀé w½AiÉÆÃt

 ¨É½UÉÎ ¨ÉÃUÀ JzÉÝÃ¼ÉÆÃt
 JzÀÄÝ vÀAiÀiÁgÁUÉÆÃt
 §¸ÀÄì ºÀwÛ ºÉÆgÀqÉÆÃt
 ±Á¯ÉUÉ §AzÀÄ AiÉÆÃUÀ 
ªÀiÁqÉÆÃt

¸ÀÆAiÀÄð¤UÉ £ÀªÀÄ¸ÀÌj¸ÉÆÃt
D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄV¸ÉÆÃt
£ÀªÀÄä ¢£ÀZÀjAiÀÄ°è C¼ÀªÀr¸ÉÆÃt
DgÉÆÃUÀå¢AzÀ ¨Á¼ÉÆÃt                                            

AiÉÆÃUÀ

AiÉÆÃUÀ ¢£ÁZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß dUÀwÛ£ÁzÀåAvÀ dÆ£ï 21gÀAzÀÄ DZÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä JPÉì¯ï 
¥À©èPï ±Á¯ÉAiÀÄ°èAiÀÄÆ vÀÄA¨Á CxÀð¥ÀÇtðªÁV DZÀj¹zÉªÀÅ. £ÁªÀÅ ̈ É¼ÀUÉÎ 6:30 UÀAmÉUÉ JzÀÄÝ 
±Á¯ÉUÉ §AzÉªÀÅ. CAzÀÄ £ÀªÀÄä ªÀÄÄRå CwyAiÀiÁV ²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï §A¢zÀÝgÀÄ. 65£ÉAiÀÄ 
ªÀAiÀÄ¹ì£À®Æè CªÀgÀÄ DgÁªÀÄªÁV AiÉÆÃUÀ ¥ÀæzÀ²ð¸ÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ §UÉÎ 
ªÀiÁvÀ£ÁrzÁUÀ J®ègÀÆ PÀÄvÀÆºÀ®¢AzÀ PÉÃ¼ÀÄwÛzÉÝªÀÅ. CªÀgÀÄ 
AiÉÆÃUÀzÀ G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CzÁzÀ ªÉÄÃ¯É £ÁªÀÅ 
ºÀ®ªÀÅ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÉªÀÅ. 
±Á¯ÉAiÀÄ°è £ÁªÀÅ ªÁgÀzÀ°è MAzÀÄ ¢£À AiÉÆÃUÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ. 
£ÁªÀÅ DgÀÄ ªÀμÀð¢AzÀ ±Á¯ÉAiÀÄ°è AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃªÉ. 
MAzÀ£ÉÃ vÀgÀUÀw¬ÄAzÀ £À£ÀUÉ ªÀÄÆªÀgÀÄ ²PÀëPÀgÀÄ ºÉÃ½PÉÆnÖzÁÝgÉ. 
CªÀgÀÄUÀ¼ÉAzÀgÉ ²æÃªÀÄw ºÉÃªÀiÁ°, ²æÃªÀÄw ²¯Áà²æÃ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄ. ªÀÈ¢Þ 
AiÉÆÃUÀ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. 
AiÉÆÃUÀzÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ, QæAiÉÄUÀ¼ÀÄ, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ EªÉ. 
fÃªÀ£ÀzÀ°è AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ, DgÉÆÃUÀå¢AzÀ 
¸ÁUÉÆÃt.

KPÁUÀævÉ UÀ½¸À®Ä ¸ÀºÀPÁj

-zsÀé¤ CgÀ¸ï J¸ï-zsÀé¤ CgÀ¸ï J¸ï
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘©’ «¨sÁUÀ‘©’ «¨sÁUÀ

-zsÀé¤ CgÀ¸ï J¸ï
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘©’ «¨sÁUÀ

-  ªÀÄ¤éPï r UËqÀ-  ªÀÄ¤éPï r UËqÀ
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘E’ «¨sÁUÀ‘E’ «¨sÁUÀ

-  ªÀÄ¤éPï r UËqÀ
          (7 £ÉÃ vÀgÀUÀw)
‘E’ «¨sÁUÀ
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 AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀé

AiÉÆÃUÀªÀÅ zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ 
MAzÀÄ ¥ÀÄgÁvÀ£À C¨sÁå¸ÀªÁVzÉ. EzÀÄ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß MAzÀÄUÀÆr¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä 
AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ ªÀÄ£À¹ì£À ±ÁAw 
PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. «zÁåyðUÀ¼ÀÄ AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ 
vÀªÀÄä «zÁå¨sÁå¸ÀzÀ°è KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. dÆ£ï 
21gÀAzÀÄ CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÉAzÀÄ DZÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 
AiÉÆÃUÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÁzÀåAvÀ ¥Àæ¹zÀÞªÁVzÉ. AiÉÆÃUÀzÀ°è C£ÉÃPÀ «zsÀzÀ 
D¸À£ÀUÀ½ªÉ. ¥ÁæuÁAiÀÄªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÁå£ÀUÀ½ªÉ. ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV 
AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄ Û zÉÊ»PÀ 
¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. -PÀÈ¶ ©. ¥Àæ¸Ázï-PÀÈ¶ ©. ¥Àæ¸Ázï

          (4 vÀgÀUÀw ‘J' «¨sÁUÀ.)          (4 vÀgÀUÀw ‘J' «¨sÁUÀ.)
-PÀÈ¶ ©. ¥Àæ¸Ázï
          (4 vÀgÀUÀw ‘J' «¨sÁUÀ.)

ªÀÈPÁë¸À£À

EzÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ MAzÀÄ ¨sÀAV. EzÀ£ÀÄß ªÀÄgÀzÀ ¨sÀAV JAvÀ®Æ 
PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. ªÀÈPÀë JAzÀgÉ ªÀÄgÀ ªÀÄvÀÄÛ D¸À£À JAzÀgÀ ¨sÀAV. F 
D¸À£ÀªÀÅ C£ÉÃPÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ ªÀÄvÀÄÛ 
EzÀÄ J¯Áè ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÀÆ ̧ ÀÆPÀÛªÁzÀ D¸À£ÀªÁVzÉ. «zÁåyðUÀ¼ÀÄ 
AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ vÀªÀÄä «zÁå¨sÁå¸ÀzÀ°è 
KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. -¥ÀæeÁÕ .Dgï-¥ÀæeÁÕ .Dgï

          (3 vÀgÀUÀw ‘ºÉZï' «¨sÁUÀ)          (3 vÀgÀUÀw ‘ºÉZï' «¨sÁUÀ)

-¥ÀæeÁÕ .Dgï
          (3 vÀgÀUÀw ‘ºÉZï' «¨sÁUÀ)
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¥Àj¥ÀÆtð fÃªÀ£ÀPÁÌV – AiÉÆÃUÀ
“DgÉÆÃUÀåªÉÃ ªÀÄºÁ¨sÁUÀå” JA§ ªÀiÁwzÉ. CzÀgÀ ªÀÄºÁ¸ÁzsÀ£ÀªÉÃ ‘AiÉÆÃUÀ' JAzÀÄ 
ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. AiÉÆÃUÀ¢AzÀ ªÀiÁvÀæªÉÃ ¥Àj¥ÀÆtð fÃªÀ£À ¸ÁzsÀå. EzÀÄ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ°è, 
¸ÀA¸ÀÌøwAiÀÄ°è, ¥ÀgÀA¥ÀgÉAiÀÄ°è ºÁ¸ÀÄºÉÆPÁÌVzÉ. EzÀÄ §j zÉÃºÀPÉÌ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, ªÀÄ£À¹ìUÀÆ 
¸ÀA§A¢ü¹zÉ. 

AiÉÆÃUÀzÀ EwºÁ¸À §ºÀ¼À ¥ÁæaÃ£ÀªÁzÀÄzÀÄ. ¨sÁgÀwÃAiÀÄ IÄ¶ªÀÄÄ¤UÀ¼ÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ ¸Á«gÀ 
ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉAiÉÄÃ AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄvÁÛ, ̧ ÁxÀðPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß UÀ½¹zÀÝgÀÄ. 

£ÁªÀÅ AiÉÆÃUÀªÉAzÀgÉ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀµÉÖÃ w½¢zÉÝÃªÉ. DzÀgÉ 
¤dªÁzÀ CxÀðzÀ°è AiÉÆÃUÀ PÉÃªÀ® ªÁåAiÀiÁªÀÄPÉÌ, D¸À£ÀUÀ½UÉ ¹Ã«ÄvÀªÁzÀÄzÀ®è. AiÉÆÃUÀªÀÅ 
AiÀÄªÀÄ, ¤AiÀÄªÀÄ, D¸À£À, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, ¥ÀævÁåºÁgÀ, zsÁgÀt, zsÁå£À, ¸ÀªÀiÁ¢ü JA§ JAlÄ 
CAUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. 

AiÉÆÃUÀ¢AzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ CUÀtÂvÀ. EzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ªÀÄÆgÀÄ §UÉAiÀÄ°è «AUÀr¸À§ºÀÄzÀÄ. 

 1. zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀå: zÉÃºÀzÀ CAUÀUÀ¼À£ÀÄß §°µÀ×UÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ºÁªÉÆÃð£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀÆtðªÁV ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èj¸ÀÄvÀÛzÉ. G¹gÁlzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛ 
¸ÀAZÀ®£ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄUÀªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. fÃtðQæAiÉÄ ºÁUÀÆ G¹gÁl QæAiÉÄ ªÀåªÀ¹ÜvÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.
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 2. ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå: ªÀÄ£À¹ìUÉ ±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr, KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸ÀÄvÀÛzÉ. MvÀÛqÀ, 
PÉÆÃ¥À, aAvÉ, ¨ÉÃ¸ÀgÀªÀ£ÀÄß zÀÆgÀªÀiÁr, ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀÄvÀÛzÉ. ¢£À¤vÀåzÀ 
¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀªÀiÁzsÁ£ÀªÁV ¥ÀjºÀj¸À§ºÀÄzÀÄ.  

 3. DzsÁåwäPÀvÉ CjªÀÅ: ‘AiÉÆÃUÀB avÀÛªÀÈwÛ ¤gÉÆÃzsÀB' JA§ ªÀiÁw£ÀAvÉ ªÀÄ£À¹ì£À ZÀ®£ÉUÀ¼À£ÀÄß 
¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀÅzÀÄ AiÉÆÃUÀ. ªÀÄ£À¸ÀÄì ¹ÜgÀªÁzÁUÀ, ¤dªÁzÀ DvÀäeÉÆåÃwAiÀÄ zÀ±Àð£À 
¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

EµÉÖ¯Áè ¥ÀæAiÉÆÃd£À ºÉÆA¢gÀÄªÀ AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀ÷éªÀ£ÀÄß w½¸À®Ä ¥Àæw ªÀμÀð dÆ£ï 21 gÀAzÀÄ 
CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß DZÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ°è ¥Àæw¤vÀå AiÉÆÃUÀ 
vÀgÀUÀwUÀ¼ÀÄ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. £ÀªÀÄä «zÁåyð AiÉÆÃUÀ¥ÀlÄUÀ¼ÀÄ ««zsÀ AiÉÆÃUÀ ¸ÀàzsÉðUÀ¼À°è 
¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄvÁÛ, UÉ®ÄªÀÅ ¸Á¢ü¸ÀÄvÁÛ, ±Á¯ÉUÉ QÃwðAiÀÄ£ÀÄß vÀA¢zÁÝgÉ. CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ 
¢£ÀzÀAzÀÄ «²µÀÖ AiÉÆÃUÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. F ̈ Áj ²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ̧ ÀwÃ±ï CªÀgÀÄ 
ªÀÄÄRå CwyUÀ¼ÁV DUÀ«Ä¹, «zÁåyðUÀ¼ÉÆA¢UÉ AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀ÷éªÀ£ÀÄß, CzÀjAzÀ CªÀgÀ 
fÃªÀ£ÀzÀ¯ÁèVgÀÄªÀ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆAqÀgÀÄ. «zÁåyðUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ ¥ÉÆÃµÀPÀgÀÄ 
¥Àæw¢£À AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀAvÉ ¥ÉæÃgÉÃ¦¹zÀgÀÄ. vÀzÀ£ÀAvÀgÀ ±Á¯ÉAiÀÄ AiÉÆÃUÀ 
vÀgÀ¨ÉÃvÀÄzÁgÀgÁzÀ ²æÃªÀÄw ²¯Áà²æÃ CªÀgÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è £ÀqÉzÀ MAzÀÄ UÀAmÉAiÀÄ 
AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ°è ªÀÄÄRå CwyUÀ¼ÀÆ ¸ÉÃjzÀAvÉ, ±Á¯Á ¸ÀAAiÉÆÃdPÀgÁzÀ ¥Àæ±ÁAvï ºÉZï JA 
CªÀgÀÆ, ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÁzÀ ªÀiÁåxÀÆå PÉ fAiÀÄªÀgÀÄ, G¥À¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÁzÀ UÀÄ¨ÉÃ£ï ªÀiÁåxÀÆå 
CªÀgÀÄ, ²PÀëPÀgÀÄ ºÁUÀÄ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ AiÉÆÃUÁ¸À£À ªÀiÁrzÀgÀÄ. 

AiÉÆÃUÀzÀ ¤gÀAvÀgÀ C¨sÁå¸À¢AzÀ, ªÀåQÛ – ªÀåQÛvÀé Gdé®UÉÆAqÀÄ 
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¸ÀªÀiÁd ¤ªÀiÁðtªÁUÀ§®èzÀÄ. ±ÁjÃjPÀ zÀÈqsÀvÉ, 
ªÀiÁ£À¹PÀ ±ÁAw, ¨Ë¢ÞPÀ ¸ÀàμÀÖvÉ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ CjªÀ£ÀÄß 
ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀåQÛ vÀ£Àß fÃªÀ£ÀzÀ°è zsÉÊAiÀÄð, dªÁ¨ÁÝj, ¸ÀªÀÄUÀævÉ, 
¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw, £ÉÊwPÀvÉ, ²¹Û£À UÀÄt, ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄxÀðvÉAiÉÆA¢UÉ 
ªÀÄÄAzÉ ¸ÁUÀÄvÁÛ£É. EzÀjAzÀ DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð, ±ÁAwAiÀÄÄvÀ ªÀÄvÀÄÛ 
dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ¸ÀªÀiÁdzÀ ¤ªÀiÁðt  ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÁV, 
AiÉÆÃUÀªÀÅ PÉÃªÀ® ªÀåQÛUÀvÀªÀ®è; CzÀÄ ¸ÀªÀiÁd gÀÆ¥ÀÅUÉÆ½¸ÀÄªÀ «²µÀÖ 
±ÀQÛ! PÀ«vÁ JA J¸ïPÀ«vÁ JA J¸ï

          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)
PÀ«vÁ JA J¸ï

          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)
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CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£À

CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£À: AiÉÆÃUÀªÀÅ zÉÃºÀ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ DvÀäzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀPÉÌ MAzÀÄ 
¢ªËåµÀzsÀ. ¥Àæw ªÀµÀð dÆ£ï 21 gÀAzÀÄ «±ÀézÁzÀåAvÀ CAvÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß 
DZÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. AiÉÆÃUÀzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À §UÉÎ CjªÀÅ ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ d£ÀgÀ£ÀÄß AiÉÆÃUÀ 
C¨sÁå¸ÀPÉÌ ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄªÀÅzÀÄ F DZÀgÀuÉAiÀÄ GzÉÝÃ±ÀªÁVzÉ. AiÉÆÃUÀªÀÅ d£ÀgÀ£ÀÄß MUÀÎnÖ¤AzÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ±ÁAw¬ÄAzÀ §zÀÄPÀ®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¦¸ÀÄvÀÛzÉ.

£ÀªÀÄä JPÉì¯ï ¥À©èPï ±Á¯ÉAiÀÄ°è AiÉÆÃUÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß vÀÄA¨Á ªÉÊ¨sÀªÀAiÀÄÄvÀªÁV DZÀj¸À¯Á¬ÄvÀÄ. 
CAzÀÄ ¢£ÁAPÀ 21-06-25 gÀ ±À¤ªÁgÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¨É¼ÀUÉÎ 6.45gÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ±Á¯ÉAiÀÄ 
DqÀ½vÀªÀÄAqÀ½, ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ, G¥À¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ, ªÀÄÄSÉÆåÃ¥ÁzsÁåAiÀÄgÀÄ, ²PÀëPÀgÀÄ, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆÃµÀPÀgÀÄ ±Á¯ÉAiÀÄ ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è MnÖUÉ ̧ ÉÃjzÉªÀÅ. PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ, £ÀªÀÄä 
±Á¯ÉAiÀÄ ²PÀëQAiÀiÁzÀ ²æÃªÀÄw «ÃuÁ J¸ï Dgï CªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄzsÀÄgÀªÁzÀ zsÀé¤AiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ 
J®ègÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀzÀÄA© ̧ ÁéUÀw¹zÀgÀÄ. ºÁUÉAiÉÄÃ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ ¤gÀÆ¥ÀuÉ ªÀiÁrzÀgÀÄ.  

F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ ªÀÄÄRåCwyUÀ¼ÁV ²æÃªÀÄw ¥Àæ¨sÁ ¸ÀwÃ±ï gÀªÀgÀÄ DUÀ«Ä¹ AiÉÆÃUÀ ¢£ÀzÀ 
ªÀÄºÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À §UÉÎ w½¹zÀgÀÄ. “AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹, AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ ±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ, ¤ªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß 
¸ÀªÀÄÈzÀÞUÉÆ½¹PÉÆ½î” JA§ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ½zÀgÀÄ.

£ÀAvÀgÀ £ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ AiÉÆÃUÀ UÀÄgÀÄUÀ¼ÁzÀ ²æÃªÀÄw ²¯Áà²æÃ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄ|| ªÀÈ¢Þ gÀªÀgÀÄ J®èjAzÀ 
AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁr¹zÀgÀÄ. J®ègÀÆ ±Á¯Á ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è MnÖUÉ ̧ ÉÃj AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÉªÀÅ. D 
¸ÀÄAzÀgÀ zÀÈ±ÀåªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ®Ä JgÀqÀÄ PÀtÄÚUÀ¼ÉÃ ¸Á®zÀÄ, CµÀÄÖ ªÉÊ¨sÀªÀAiÀÄÄvÀªÁVvÀÄÛ. 
EzÀjAzÁV ªÀÄ£À¹ìUÉ £ÉªÀÄä¢ zÉÆgÀQvÀÄ. ºÁUÉAiÉÄÃ ¥Àæw¢£À AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß CjvÉªÀÅ. AiÉÆÃUÀªÀÅ ««zsÀ ¨sÀAVUÀ¼ÀÄ, 
G¹gÁlzÀ vÀAvÀæUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÁå£ÀªÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß 
w½zÀÄPÉÆAqÉªÀÅ. AiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¸ÀägÀt±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ 
KPÁUÀævÉAiÀÄÄ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ AiÉÆÃUÀªÀÅ £ÀªÀÄä°ègÀÄªÀ 
DAiÀiÁ¸ÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ 
JA§ÄzÀ£ÀÄß w½zÉªÀÅ.

£Á£ÀÄ C°è £ÉgÉ¢zÀÝ J¯Áè ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, ²PÀëPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆÃµÀPÀgÀ 
ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß «ÃQë¹zÁUÀ J®ègÀ ªÀÄÄRzÀ°èAiÀÄÆ £ÉªÀÄä¢ PÁtÂ¸ÀÄwÛvÀÄÛ. 
EzÀjAzÀ £Á£ÀÄ AiÉÆÃUÀzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß CjvÉ. »ÃUÉ J®ègÀÆ ̧ ÉÃj 
AiÉÆÃUÀ ªÀiÁr D ¢£ÀªÀ£ÀÄß ±ÁAwAiÀÄÄvÀªÁV PÀ¼ÉzÉªÀÅ. VÃvÁ ºÉZï. DgïVÃvÁ ºÉZï. Dgï

          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)
VÃvÁ ºÉZï. Dgï

          (PÀ£ÀßqÀ ²PÀëPÀgÀÄ)
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जीवन का आधार,

 योग है हर �ार।

 तन–मन का �मलाप,

 �मटे हर सतंाप।

 �ास� का सगंम,

  शांत हो हर ग़म।

  �नत कर� अ�यास,

  बढ़े आ�म-�व�ास।

-��ान वी
  क�ा 4 ‘D’ �वभाग

 योग: जीवन का आधार

योग करो हर रोज़ सबुह,

 �व�थ रहे तन–मन सदा।

 धीरे–धीरे �ास लो भाई,

 शां�त �मल ेऔर थकान �मटाई।

 आसन करो, �यान लगाओ,

  खशु रहो और म�ुकुराओ।

  योग िसखाए स�ा रा�ता,

  सहेत, सखु और मन का वा�ता।

-इशानवी एच. शे�ी
 क�ा 4 ‘B’ �वभाग

योग का रा�ता

भारत क� शान है योग,

 गीता, वदे, परुाण है योग।

 शर�र क� �फू�त � है योग,

  वीर� क� श�� है योग।

�नरोगी जीवन का राज है योग,

 मन क� एका�ता है योग।

 सतं� क� साधना है योग,

  सफलता क� कुंजी है योग।
-��� एस गौड़ा

 क�ा 4 ‘E’ �वभाग

योग – भारत क� शान

- साइमा अनम 
क�ा 4 ‘G’ �वभाग

सबुह हो या शाम,

रोज क��जए योग।

�नकट ना आएगा

आपके, कोई रोग।

योग

21



www.excelpublicschool.com

योग कर� हम, योग कर�,

 दरू सभी हम रोग कर�।

 वरदान �मला जो हमको,

  हम उसका उपयोग कर�।

तन–मन �व�थ बनता है,

 आलस दरू भागता है।

 जीवन को दे नए �ाण,

  होता सभी का क�याण।

घर–घर सदेंश पहँुचाना है,

 योग को अपनाना है।

-आ�ा महेता
 क�ा 4 ‘A’ �वभाग

योग अपनाए,ँ रोग भगाएँ

�कृ�त क� गोद म� योग स ेबढ़े,

आसन� स ेकर� शर�र द�ु�त।

योग स ेबनती सहेत मज़बतू,

जीवन जीने का तर�का िसखाता,

उलझे जीवन को सलुझाता।

-मुह�मद अयान
क�ा 4 ‘A’ �वभाग

योग: जीवन का रा�ता

शां�त, श��, सतंलुन लाता,

योग हम� जीना िसखाता।

�व�थ रहो, सखु स े�जयो,

 हर �दन योग स ेनाता जोड़ो।

-�जया कावेर�मा
क�ा 4 ‘E’ �वभाग

योग: सखु और संतुलन का माग�
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फूल जसैा िखल उठेगा,

 योग स ेजीवन हमारा।

 �नत नई ऊजा� �मलगेी,

  र� का सचंार होगा।

  एक नई �फू�त � होगी,

  श�� का �व�तार होगा।

योग करने स ेबनेगा,

 सयं�मत जीवन हमारा।

 फूल जसै ा िखल उठेगा,

 योग स ेजीवन हमारा।

 मन हुआ एका� तो �फर,

  ल�य का सधंान होगा।

  �व�थ य�द तन-मन रहे,

  नव रा� का �नमा�ण होगा।

देखना �फर और चमकेगा,

 वतन का भा�य-तारा।

 फूल जसै ा िखल उठेगा,

 योग स ेजीवन हमारा।

 सबुह �ातःकाल उठकर,

  योग म� कुछ �ण �बताएँ।

  हम �वयं सीख�, सभी म�

  �ेरणा ऐसी जगाएँ।

सि�म�लत होकर कर� तो,

 और भी होगा �नराला।

 फूल जसै ा िखल उठेगा,

 योग स ेजीवन हमारा।

योगमय जीवन हमारा

- ��ुत श�ुा
 �हंद� �शि�का
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योग �दवस पर योग करो,

�भ ुस ेखदु को जोड़ लो।

तन स ेयोगी, कंचन काया,

मन स ेयोगी, मन गहराया।

 योग करो जी, योग करो,

 रोग को घर स ेदरू करो।

 सबुह करो और शाम करो,

 �नत �दन �नत �दन योग करो। - पर�ि�त. वी
क�ा 5 ‘C’ �वभाग

योग �दवस पर क�वता

हर सबुह म� योग क�ँ,

 खशु रहँू और न कुछ ड�ँ।

 गहर� साँस,�  सीध ेपाँव,

 शांत हो जाए मेरा �दमाग।

 बठैो चपुचाप, आखँ� बदं,

  योग है मझेु बहुत पसदं।

  ताकत �मल,े मन भी हँस,े

  बीमा�रयाँ मझुस ेदरू रह�।

योग �दवस है आज महान,

 आओ कर� सब योग का स�मान।

 अतं म� मेरा यह सदेंश:

 योग करो और �व�थ रहो

-�वया जैन
 क�ा 5 ‘C’ �वभाग

योग है अ�छा  हर सबुह जब सरूज हँसता,

 योग हमारा साथ �नभाता।

 गहर� साँस,�  सीधा तन,

 �दल कहे – वाह! शांत है मन।

 ताड़ासन स ेलबंा हो जाओ,

 सयू� नम�कार स ेचमक जाओ।

 भजुगं ासन के अ�यास स,े

 डर और दखु को दरू भगाओ।

चलो, आज स े�ण ये ल,�

रोज योग के सगं चल।�

�व�थ रह�ग,े खशु रह�ग,े

भारत माँ का नाम चमकाएँग।े

 चलो, आज स े�ण ये ल,�

 रोज योग के सगं चल।�

-मीत
  क�ा 5 ‘A’ �वभाग

योग है म�त, तन-मन का दो�त
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�कृ�त क� गोद म� कर� �यान और योग,

�ाणायाम स ेन� ह� जीवन के सब रोग।

 जीवन के सब रोग �मट�, आनंद �मलगेा,

 सकारा�मक ऊजा� स े�दय िखलगेा।

क�व हो जाता ध�य, देख यह खशुी सहुानी,

रोज़ के सखु स ेबढ़कर सखु न हमने जाना।

- स�ुन�ध आर. जाजूर
क�ा 5 ‘C’ �वभाग

योग

वह एक �दन बहुत �वशषे होता है, जब परू� द�ुनया योग करती है। सबुह उठकर योग करने म� जो मज़ा आता है, वह �कसी 

और चीज़ म� नह� ंआता। योग केवल आनंद के �लए नह� ंहोता, बि�क इसस ेकई तरह के लाभ भी होत ेह�। इस�लए हम� 

रोज़ाना योग करना चा�हए — न केवल मज़े के �लए, बि�क �वा��य लाभ के �लए 

भी।

योग कई �कार के होत ेह� और ��येक �कार स ेअलग-अलग लाभ �ा� होत ेह�। 

जसै े�क �ाणायाम हमार� साँस� को बहेतर बनाता है और आसन हमारे शर�र को 

�व�थ रखत ेह�। मझेु यह �दन बहुत अनोखा और �ेरणादायक लगता है।

हम सभी को ��त�दन योग करने क� आदत डालनी चा�हए। केवल योग �दवस के 

अवसर पर योग करने स ेकोई �वशषे लाभ नह� ंहोगा। य�द हम� �व�थ जीवन 

अपनाना है, तो हम� आज स ेह� योग अ�यास श�ु करना चा�हए।

वह एक �दन

-के�नशा गोयल
क�ा 7 ‘A’ �वभाग

योग म� शार��रक, मानिसक और आ�याि�मक अ�यास शा�मल होत ेह�, और यह 

आ�म-�च�क�सा को बढ़ावा देता है। ‘योग’ श�द का अथ� है ‘एकजटु होना’। इसी 

�कार, योग हमारे मन, शर�र और आ�मा को जोड़ता है और हम� शार��रक, 

मानिसक और आि�मक �प स ेलाभ पहँुचाता है।

योग के ज�रए हम ��ांड स ेजड़ुाव महससू कर सकत ेह� और उसक� खबूसरूती 

क� सराहना करने क� �मता �वकिसत कर सकत ेह�।

 सबुह हो या शाम, रोज़ क��जए योगा�यास,

 तभी होगा �व�थ काया का �वकास।

योगा का �दन

-चहक डला�
 क�ा 7 ‘B’ �वभाग
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योग भारत क� बहुत परुानी परंपरा है। योग हमारे शर�र और मन को �व�थ रखता है। योग करने स ेमन शांत रहता है 

और हम� तनाव स ेछुटकारा �मलता है। �ाणायाम, �यान और सयू� नम�कार हमारे �वा��य के �लए बहुत फायदेमंद ह�। 

हर साल 21 जनू को अतंरा��ीय योग �दवस मनाया जाता है। योग हमारे �दल, फेफड़� और �दमाग को भी मजबतू बनाता 

है। योग करने स ेनीदं अ�छ� आती है और मन �स� रहता है। इसस ेबीमा�रयाँ दरू रहती ह� और रोग ��तरोधक �मता 

(इ�य�ु नट�) बढ़ती है।

योग करो, �नरोग रहो!

 योग स ेसवरेा,

जीवन बने सनुहरा।

 योग कर� हम रोज सवरेे, 

 तन-मन रहे हमेशा �यारे।

 �व�थ रह� हम, खशु रह� हम,

 हर �दन उमंग लाएँग,े

आल�य को दरू भगाएँग,े

योग स ेजीवन सफल और खशुहाल बनाएँग।े -��या आर.
 क�ा 8 ‘C’ �वभाग

योग स े�मलती है खशुी,

योग स े�मलती है एका�ता,

योग स े�मलता है लचीलापन –

आइए, बनाएँ योग को आदत।

 योग स े�मलती है मन को शां�त, 

 योग स े�मलता है अतंरा�मा को �ान,

 योग स े�मलती है रोग� स ेम�ु� 

 आइए, बनाएँ योग को आदत।

-माधव जयकृ�णन
क�ा 8 ‘D’ �वभाग
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योग का मतलब िसफ�  �यायाम करना नह� ंहोता। योग तो शर�र, मन और आ�मा को �व�थ रखता है। इसस ेहम 

�कृ�त स ेजड़ेु रहत ेह�। यह एक जीवनशलै� है। योग क� खोज हजार� साल पहल े�ाचीन भारत म� हुई थी। �ाचीन काल 

म� योग हमारे ऋ�ष-म�ुनय� तक सी�मत था। व ेयोग का अ�यास शां�त स ेजीने, �कृ�त स ेजड़ुने और ई�र स ेसपंक�  

बनाने के �लए करत ेथे।

ल�ेकन आज क� तज़े और तनाव भर� �ज़ंदगी म� योग सबके �लए बहुत 

आव�यक हो गया है। यह तनाव कम करता है, एका�ता बढ़ाता है, रोग 

��तरोधक �मता (इ�य�ू नट�) मजबतू करता है और मन को शां�त देता है।

आजकल �कूल� म� भी एक अव�ध म� योगा�यास कराया जाता है। इसस े

छा�� को कई लाभ होत ेह�। व ेपढ़ाई म� �यान लगात ेह� और मानिसक थकान 

को कम करने म� मदद �मलती है। इस�लए कहा जाता है �क योग भारत का 

द�ुनया को अनमोल तोहफ़ा है।

योग को रोज़ करने स ेहम �व�थ शर�र, शांत मन और बहेतर भ�व�य क� ओर 

बढ़त ेह�।

-अरोह� सोलंक�
क�ा 8 ‘D’ �वभाग

योग – भारत का द�ुनया को उपहार

यगु� परुानी यह स�ंकृ�त है, उपचार है

 योग, मानव जीवन का आधार है।

 �वा��य स ेबड़ी सपं�� न कोई,

 इस ेपाने का मा�यम – योग और �यायाम है।

 आल�य को यह दरू करे,

 शर�र को पीड़ा-म�ु करे,

 जड़ेु जो जीवन योग स,े

 वह नई ऊजा� �ा� करे।

मन सयंम पा लतेा है,

 �स�ता स ेभर उठता है।

 योग के लय म� �ाणी,

 परमा�मा स ेजड़ु जाता है। – �मराया मोहंती
  क�ा 8 ‘D’ �वभाग

योग पर क�वता
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 आज के समय म� मानिसक �वा��य उतना ह� मह�वपणू � है �जतना �क शार��रक �वा��य। यह हमारे 

भावना�मक, मनोव�ैा�नक और सामा�जक क�याण स ेजड़ुा होता है। मानिसक �वा��य हमारे सोचने, महससू 

करने, काय� करने और तनाव को सभँालने क� �मता को �भा�वत करता है। एक �व�थ मानिसक ि�थ�त हम� जीवन 

क� क�ठन प�रि�थ�तय� का सामना करने म� स�म बनाती है।

 वतम� ान जीवनशलै�, काय� का तनाव, सामा�जक दबाव, ��त�पधा� और अ�नि�त भ�व�य जसै ेकारण� स े�चतंा, 

अवसाद (�ड�ेशन) और बाइपोलर �वकार जसैी मानिसक सम�याएँ आम होती जा रह� ह�। लबं ेसमय तक बना रहने 

वाला तनाव �य�� के आ�म�व�ास, �वा��य और काय��मता पर नकारा�मक �भाव डालता है।

 मानिसक सम�याएँ न केवल हमारे रोज़मरा� के जीवन को �भा�वत 

करती ह�, बि�क हमार� स�पणू � जीवन-गणुव�ा को भी घटा देती ह�। �व� 

�वा��य सगंठन (WHO) भी मानिसक �वा��य के ��त जाग�कता फैलाने 

के �लए �व�भ� काय��म चला रहा है। मानिसक रोग� का समय पर इलाज, 

मनोव�ैा�नक परामश,�  �नय�मत �यायाम, �यान, सामा�जक सहयोग और 

खलु� बातचीत इसके �भावी उपाय माने जात ेह�। 

 सकारा�मक सोच और सहयोगपणू � वातावरण मानिसक �वा��य को 

बहेतर बनाने म� सहायक िस� हो सकत ेह�। वतम� ान म� समाज म� मानिसक 

�वा��य के ��त बढ़ती जाग�कता एक सखुद सकेंत है, जो लोग� को इलाज 

लनेे और मदद माँगने के �लए �ो�सा�हत कर रह� है।

-अ�रषा नाज़
क�ा 9 ‘D’ �वभाग

मानिसक �वा��य के ��त बढ़ती जाग�कता

मन जब भाग ेहज़ार� ओर,

योग उस ेलाए सह� ओर।

हर आसन म� �छपा है �ान,

हर पल म� है एक नया गान।

तन स ेनह�,ं मन स ेजीना,

यह� िसखाता है हम� योग का जीना।

 यह अपने भीतर झाँकने क� कला है।

 जब स�ाटा उगता है, और हम चपुचाप बठैकर गहर� साँस � लते ेह� -

 तब हम केवल हवा नह� ंल ेरहे होत,े

 बि�क हम �वयं को �कृ�त स ेजोड़ रहे होत ेह�। 
- स�ृ� िसंह
 क�ा 9 ‘E’ �वभाग

योग: शर�र से मन तक
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हाय! ये योगा,

सोचा — मझुस ेन होगा।

मन ने जब एक बार ठान ल�,

तन ने भी मन क� मान ल�।

 योग है �व�थ जीवन का �माण,

 जग को यह भारत का वरदान। -�थैया� अ�मत
क�ा 9 ‘E’ �वभाग

योगा — �� न होगा!

ए�सले पि�लक �कूल म� 21 जनू, 2025 को अतंरा��ीय योग �दवस बड़े ह� उ�साह और ग�रमा के साथ मनाया गया। इस 

अवसर पर �व�ालय के �ांगण म� एक �वशषे योग स� का आयोजन �कया गया, �जसम� �व�ालय के छा�-छा�ाओ,ं 

�श�क�, अ�भभावक�  एव ंअ�य कम�चा�रय� ने स��य भागीदार� �नभाई।

काय��म क� श�ुआत �ातः 7:00 बज े �ाचाय� महोदय के �वागत भाषण स ेहुई, �जसम� उ�ह�ने योग के मह�व और उसके 

दै�नक जीवन म� लाभ� पर �काश डाला। इसके प�ात म�ुय अ�तिथ �ी म�त �भा सतीश जी का �वागत �कया गया। 

उ�ह�ने अपने �ेरणादायक उ�ोधन म� योग को “शार��रक, मानिसक और आि�मक सतंलुन का मा�यम” बताया।

�व�ालय क� योग ��शि�का स�ुी �श�पा�ी के मागद� शन�  म� सभी ��तभा�गय� ने �व�भ� योगासन जसै ेताड़ासन, 

व�ासन, भजुगं ासन, ��कोणासन और �ाणायाम का अ�यास �कया। उनक� सहज और �प� �नद�शा�मक शलै� ने परेू 

स� को अ�यंत सखुद और �भावशाल� बना �दया।

काय��म का उ�े�य केवल योग अ�यास तक सी�मत नह� ंथा, बि�क इसके 

मा�यम स ेछा�� म� �वा��य के ��त जाग�कता, अनशुासन और सकारा�मक 

सोच को भी �ो�सा�हत �कया गया और योगा�यास को अपनी जीवनशलै� का 

अहम ्�ह�सा बनाने के �लए �े�रत �कया गया । �व�ािथ�य� के  इस सकं�प ने इस 

आयोजन को और भी साथ�क बना �दया।

समापन के अवसर पर �व�ालय क� उप-�धानाचाया� ने सभी को ध�यवाद 

�ा�पत �कया और योग को जीवनशलै� का �ह�सा बनाने क� �ेरणा द�।

इस आयोजन ने यह िस� कर �दया �क योग केवल �यायाम नह�,ं बि�क एक 

जीवन जीने क� कला है। -��शा यादव
क�ा 10 ‘C’

मानिसक �वा��य के ��त बढ़ती जाग�कता

��तवेदन

�थान : ए�सेल पि�लक �कूल

�तिथ  : 21 जून,  2025

मु�य अ�तिथ: स�ुी �भा सतीश (योग ��शि�का एवं �वा��य जाग�कता �चारक)
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“योगः कम�स ुकौशलम।्”

  - भगव�ीता

योग भारत क� एक �ाचीन शार��रक, मानिसक और आ�याि�मक परंपरा है। इसका मलू �ोत हज़ार� वष � पवू � भारतीय 

उपमहा�ीप म� हुआ था। आध�ुनक समय म� कुछ समय तक इस ेकेवल एक �यायाम प��त या �यापा�रक साधन के 

�प म� देखा गया, ल�ेकन वा�तव म� यह केवल �यायाम नह�,ं बि�क शर�र, मन और आ�मा म� सम�वय �था�पत 

करने का मा�यम है।

     आज परू� द�ुनया योग को अपनाकर न केवल अपने शर�र को �व�थ बना रह� है, बि�क मानिसक शां�त और 

आि�मक �वकास क� ओर भी अ�सर हो रह� है। भगव�ीता म� भी योग को जीवन क� एक साथ�क �दशा बताया गया है। 

यह �वयं क� समझ और आि�मक जाग�कता �ा� करने का मा�यम है।

 इसी कारण हर वष � 21 जनू को ‘अतंरा��ीय योग �दवस’ मनाया जाता है, 

ता�क इस अ�ुत भारतीय धरोहर को विै�क मंच पर उ�चत स�मान �मल 

सके। इस�लए हमारा कत�� य है �क हम अपनी महान सां�कृ�तक �वरासत 

को न केवल अपनाएं, बि�क गव � स ेअगल� पीढ़� तक पहँुचाएं। यह� स�ी 

देशभ�� है - अपनी जड़� स ेजड़ेु रहना और उ�ह� परेू �व� के सम� ��ततु 

करना।

 “अपने स�ंकार� क� फुलझड़ी जलाता हँू,

  अपनी पहचान स ेरोशनी फैलाता हँू।” – अ�ात -न�चकेत डी
क�ा 10 ‘F’ �वभाग

योग — शर�र, मन और आ�मा का मले

तन मज़बतू, मन शांत,

�ाचीन काल स ेअब तक

योग है अ�त आव�यक।

 साँस क� श�� बढ़ाता है,

 कराता है धयै� का स�मान।

 सभी उ� के, सभी देश क� �जा

 योग स ेहोती है बहेतर�न पहचान। -धृ�त र�व. कुकरेजा
क�ा 10 ‘D’ �वभाग

योग क� श��
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योग है भारत क� �ाचीन थाती,

�जसम� �छपी है सखु क� बाती।

तन-मन को जो श�� �दलाए,

जीवन म� नवचतेना जगाए।

 �भात बलेा म� �यान लगाओ,

 साँस� सगं स�ु�ुम को पाओ।

 व�ृासन स े�ढ़ बन जाओ,

 भजुगं ासन स ेबल बढ़ाओ।

योग नह� ंकेवल �यायाम है,

यह तो एक जीवन-�यान है।

शां�त, �ेम, समरसता लाए,

दखु-दद� को दरू हटाए।

 21 जनू, यह �दन �वशषे,

 सभी कर� योग — यह� सदेंश।

 हर �दन योग अपनाइए,

 �व�थ जीवन सखुद बनाइए।

योग: �वा��य का �वणप� थ

-सा�वी बोज�मा के. एम
 क�ा 10 ‘E’ �वभाग

योग आज परू� द�ुनया म� लोक��य होता जा रहा है। यह �य�त मन को शां�त �दान करता है और बीमार लोग� के �लए 

वरदान िस� हो रहा है। आम �य�� के �लए यह �दन क� श�ुआत करने का एक 

बहेतर तर�का है, �जसस ेवह �वयं को �व�थ और सदुंर बनाए रख सकता है।

 योग एक �ाचीन कला है, जो दस हज़ार वष� स ेभी अ�धक परुानी मानी जाती 

है। यह मन पर �नयं�ण �ा� करने क� एक स�ी ���या है। ‘योग’ श�द स�ंकृत 

स ेआया है, �जसका अथ� है ‘जड़ुना’ या ‘एकता’। योग अ�यास� का म�ुय उ�े�य 

शर�र, मन और आ�मा को सतं�ुलत करना है।

 इस �कार योग हम� जीवन क� �य�तताओ,ं सम�याओ ंऔर तनाव� स े�नपटने 

म� सहायता करता है। यह हम� अपने जीवन के उ�े�य और ई�र के साथ सबंधं क� 

बहेतर समझ �वकिसत करने म� भी मदद करता है। -नेहा सबुीश
क�ा 10 ‘E’ �वभाग

योग: �व�थ जीवन क� कुंजी
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 योग भारत क� सबस े�ाचीन और अम�ूय देन है। यह केवल �यायाम नह� ंहै, बि�क आि�मक, मानिसक और 

शार��रक �वा��य का एक अनशुासन है। यह �व�ान हजार� वष � परुाना है, और इसका उ�े�य मानव जीवन म� शार��रक 

�वा��य, मानिसक शां�त और आ�याि�मक सतंलुन लाना है। योग शर�र को �व�थ बनाता है, �यान और मन क� शां�त 

बढ़ाता है, तनाव और �चतंा को कम करता है तथा आ�म-�नयं�ण और �वयं को समझने क� �मता को �वकिसत करता है। 

 आज क� द�ुनया म�, जहाँ लोग तनाव, �चतंा और जीवनशलै� स ेजड़ुी बीमा�रय� स ेजझू रहे ह�, योग उ�ह� एक सरल 

और �भावशाल� समाधान �दान करता है। हर साल 21 जनू को अतंरा��ीय योग �दवस मनाया जाता है, जब देश-�वदेश म� 

लाख� लोग योगा�यास करत ेह�। �कूल, कॉलजे, काया�लय, पाक�  और अतंरा��ीय स�ंथाएँ, जसै े�क सयं�ु  रा� (UN), भी 

इस �दन योग काय��म आयो�जत करती ह�।

 अतंरा��ीय योग �दवस क� श�ुआत भारत के �धानमं�ी �ी नर�� मोद� ने 27 िसतबंर 2014 को सयं�ु  रा� महासभा 

(UNGA) म� अपने भाषण के मा�यम स ेक� थी। उ�ह�ने कहा था �क “योग भारत क� �ाचीन परंपरा का अम�ूय उपहार है। 

यह मन और शर�र, �वचार और कम�, सयंम और प�ूत � क� एकता का �तीक है।” इसके बाद, 11 �दसबंर 2014 को सयं�ु  

रा� ने 21 जनू को ‘अतंरा��ीय योग �दवस’ घो�षत �कया। इस ��ताव को मा� 15 �दन� म� 177 देश� का समथ�न �ा� हुआ, 

जो UN के इ�तहास म� �कसी भी ��ताव को �मला सबस ेअ�धक समथ�न था।

 21 जनू को योग �दवस मनाने का �वशषे कारण यह है �क यह उ�र� गोलाध � (Northern Hemisphere) का सबस े

लबंा �दन होता है, और यह यो�गक परंपरा म� �वशषे मह�व रखता है।

 अतंरा��ीय योग �दवस केवल एक उ�सव नह� ंहै, बि�क यह हम� एक उ� 

जीवन जीने क� �ेरणा देता है। यह हम� हमार� स�ंकृ�त स ेजोड़ता है तथा �व� म� 

शां�त, सहयोग और �वा��य को बढ़ावा देता है। आज योग परू� द�ुनया म� फैल 

चकुा है और लोग� को एक स�ू म� जोड़ रहा है।

 इस �दवस का उ�े�य है �क परू� द�ुनया को योग के लाभ� के ��त जाग�क 

�कया जाए, ता�क लोग एक सतं�ुलत, �व�थ और शां�तपणू � जीवन क� ओर अ�सर 

हो सक� ।

-अमृता �बल�गर� �शांत
क�ा 10 ‘D’ �वभाग

अतंररा�ीय योग �दवस: शार��रक, मानिसक और आ�याि�मक संतुलन क� ओर
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 (योग मन क� चचंल व�ृ�य� का �नरोध है – पतजं�ल योगस�ू)

21 जनू, अतंरा��ीय योग �दवस केवल एक तार�ख नह� ंहै — यह वह �दन है जब आ�मा और शर�र का सवंाद होता है; 

यह �दन भारत क� �ाचीन धरोहर को नमन करने का �दन है; यह �दन योग का �दन है।

‘योग’ श�द का अथ� है – जोड़। यह शर�र को मन स,े मन को आ�मा स ेऔर आ�मा को उस परम स�य स ेजोड़ता है। 

योग वह साधना है, जो हम� िसखाती है �क हम भीड़ म� रहकर भी �वयं स ेजड़ेु रह सकत ेह�।

हमारा भारतवष � वह भ�ूम है जहाँ योग क� उ�प�� हुई। हजार� वष� स ेयोग केवल एक शार��रक �यायाम नह�,ं बि�क 

जीवन जीने क� एक कला और आ�मा क� साधना रहा है। यह हमारे ऋ�षय� क� द� हुई ऐसी अम�ूय धरोहर है, जो 

आज परेू �व� को �वा��य, शां�त और सतंलुन क� �दशा म� ल ेजा रह� है।

आज हम एक ऐस ेसमय म� जी रहे ह�, जहाँ भौ�तक सखु-स�ुवधाएँ तो बढ़ रह� ह�, ल�ेकन मानिसक शां�त और 

�वा��य लगातार घटत ेजा रहे ह�। हम तकनीक स ेतो जड़ुत ेजा रहे ह�, ल�ेकन खदु स ेकटत ेजा रहे ह�। हमारे 

नवयवु क� और �व�ािथ�य� के जीवन म� पढ़ाई का तनाव, ��तयो�गता का दबाव और भ�व�य क� �चतंा �दन-ब-�दन बढ़ती 

जा रह� है। ऐस ेम� योग हमार� एका�ता को बढ़ाता है, �मरण श�� को ती� करता है, सोचने-समझने क� श�� को 

�वकिसत करता है और हम� �फर स ेअपने भीतर लौटने का माग � �दखाता है।

योग हम� भीतर स ेमज़बतू बनाता है और मानिसक तनाव� स ेम�ु� �दलाने का साधन है। कहत ेह� न - “मि�त�क को 

तजे बनाना है तो �यायाम करो,

  और �दय को शांत बनाना है तो �यान करो।”

आज जब द�ुनया रोगम�ु जीवन क� तलाश कर रह� है, योग उस ेसहज, सलुभ 

और �ाकृ�तक उपाय �दान करता है।

आइए, हम सभी इस योग �दवस पर यह सकं�प ल � �क हम योग को केवल एक 

�दन क� र�म न बनाय�, बि�क इस ेअपनी दै�नक �दनचया� का अ�भ� �ह�सा 

बनाय�।

���क —

“योग केवल एक �वक�प नह�.ं.. यह एक आव�यकता है।

 यह हमार� जड़� स ेजोड़ने वाला माग � है,

 जो हम� बाहर� सफलता के साथ-साथ आतं�रक शां�त भी देता है।”
-�ेता राजपुरो�हत

�हंद� �शि�का

अतंरा��ीय योग �दवस

“योगः �च�व�ृ��नरोधः।”
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As we wrap up this edition, let us take a moment to reflect on why so many people turn to 
yoga, breathing techniques, and meditation, especially when life feels like a constant 
race against the clock.

In the rush of deadlines and daily responsibilities, it’s easy to feel overwhelmed. That’s 
where yoga, breath work, and meditation come in, not as quick fixes but as steady, reliable 
supports. Even a simple yoga routine helps release the tension we unknowingly carry and 
gives our minds a moment of peace. Slowing down your breath can work wonders. As your 
breath becomes steadier, your heart rate follows, and your mind begins to relax. It’s like 
turning down the noise inside, even if the world outside remains busy. Meditation adds 
another layer. Just sitting still and observing your thoughts without judgment helps build 
emotional balance. It reminds you that calm is possible, even when 
things around you aren’t. 

These tools aren’t just for adults. Both students and 
teachers benefit greatly. For teachers, they bring clarity, 
patience, and renewed energy. For students, they reduce 
anxiety, improve focus, and strengthen inner resilience. 
Therefore, the International Yoga Day celebration at 
Excel Public School, 2025, aimed to reaffirm the 
importance of Yoga in our lives. Teaching these simple 
techniques early helps develop healthier, more resilient 
minds, which our next generation truly needs. A calm 
mind is better prepared for the future, and these 
habits make that possible.  

Epilogue 

Ms Sanjali Honmode 
Subject Co-ordinator (Middle School - English)

A Buoyant Odyssey
The path of mindful growth inspires quiet strength. Young minds, when anchored in 
purpose, navigate challenges with clarity and care. May the world continue to shape a 
generation skilled in transforming insight into impact by balancing innovation with 
inner peace, and action with awareness. This harmony cultivates sharper intellects and 
kinder communities, shaping a future where progress is rooted in empathy, and 
individuals thrive through balance, respect, and conscious living.
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