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मेरे प्यारे देशवयासि्ो, नमस्यार। 
‘मन ्ी बयात’ ्यानी आप्े ियाथ 
समलने ्या ए् शुभ अविर और अपने 
पररवयारजनों ्े ियाथ जब समलते हैं, तो वो 
स्तनया िुखद होतया है, स्तनया िंतोषदयाई 
होतया है। ‘मन ्ी बयात’ ्े द्यारया आपिे 
समल्र मैं ्ही अनुभुसत ्रतया हूँ 
और आज तो हमयारी ियाझया ्यात्या ्या ्े 
108वयाँ एसपिोड है। हमयारे ्हयाँ 108 अं् 
्या महत्व, उि्ी पसवत्तया, ए् गहन 
अध््न ्या सवष् है। मयालया में 108 
मन्े, 108 बयार जप, 108 सदव् क्ेत्, 
मंसदरों में 108 िीसि्याँ, 108 घंसि्याँ, 108 
्या ्े अं् अिीम आसथया िे जुड़या हुआ 
है। इिसलए ‘मन ्ी बयात’ ्या 108वयाँ 
एसपिोड मेरे सलए और खयाि हो ग्या है। 

मेरे प्यारे देशवयासि्ो, नमस्यार

इन 108 एसपिोड में हमने जनभयागीदयारी 
्े स्तने ही उदयाहरण देखे हैं, उनिे 
प्ेरणया पयाई है। अब इि पड़याव पर पहुँचने 
्े बयाद हमें नए सिरे िे नई ऊजयाजा ्े 
ियाथ और तेज़ गसत िे बिने ्या िं्लप 
लेनया है और ्े स्तनया िुखद िं्ोग है 
स् ्ल ्या िू्योद्, 2024 ्या, प्थम 
िू्योद् होगया– हम वषजा 2024 में प्वेश 
्र चु्े होंगे। आप िभी ्ो 2024 ्ी 
बहुत-बहुत शुभ्यामनयाएँ।

ियासथ्ो, ‘मन ्ी बयात’ िुनने वयाले 
्ई लोगों ने मुझे पत् सलख्र अपने 
्यादगयार पल ियाझया स्ए हैं। ्े 140 
्रोड़ भयारती्ों ्ी तया्त है स् इि 
वषजा हमयारे देश ने ्ई सवशेष उपलब्धि्याँ 
हयासिल ्ी हैं। इिी ियाल ‘नयारी शब्त 

प्रधानमंत्री
का सन्देश

1
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वंदन असधिसन्म’ पयाि हुआ, सजि्ी 
प्तीक्या बरिों िे थी। बहुत ियारे लोगों ने 
पत् सलख्र भयारत ्े 5वीं िबिे बड़ी 
अथजाव्वसथया बनने पर खुशी जयासहर ्ी। 
अने् लोगों ने मुझे G20 िसमि ्ी 
िफलतया ्याद सदलयाई। ियासथ्ो, आज 
भयारत ्या ्ोनया-्ोनया, आतमसवशवयाि िे 
भरया हुआ है, सव्सित भयारत ्ी भयावनया 
िे आतमसनभजारतया ्ी भयावनया िे ओत-
प्ोत है। 2024 में भी हमें इिी भयावनया और 
मोमेनिम ्ो बनयाए रखनया है। सदवयाली 
पर रर्ॉड्ड ्यारोबयार ने ्े ियासबत स््या 
स् हर भयारती् ‘वो्ल फॉर लो्ल’ 
्े मंत् ्ो महत्व दे रहया है।

ियासथ्ो, आज भी ्ई लोग मुझे 
चंद्र्यान-3 ्ी िफलतया ्ो ले्र 
िनदेश भेजते रहे हैं। मुझे सवशवयाि है स् 
मेरी तरह आप भी हमयारे वैज्यायासन्ों और 
सवशेष्र मसहलया वैज्यायासन्ों ्ो ले्र 
गवजा ्या अनुभव ्रते होंगे।

ियासथ्ो, जब नयािू-नयािू ्ो ऑस्र 
समलया तो पूरया देश खुशी िे झूम उठया। 

32

‘द एसलफेंि बवहसपरिजा’ ्ो िममयान ्ी 
बयात जब िुनी तो ्ौन खुश नहीं हुआ। 
इन्े मयाध्म िे दुसन्या ने भयारत ्ी 
सरिएसिसविी ्ो देखया और प्याजावरण 
्े ियाथ हमयारे जुड़याव ्ो िमझया। इि 
ियाल सपोरिजा में भी हमयारे एथलीिों ने 
जबरदसत प्दशजान स््या। एसश्याई गेमि 
में हमयारे सखलयासड़्ों ने 107 और एसश्याई 
पैरया गेमि में 111 मैडल जीते। सरि्ेि 
वलड्ड ्प में भयारती् सखलयासड़्ों ने 
अपने प्दशजान िे िब्या सदल जीत सल्या। 
अंडर-19 िी-20 वलड्ड ्प में हमयारी 
मसहलया सरि्ेि िीम ्ी जीत बहुत प्ेररत 
्रने वयाली है। ्ई खेलों में सखलयासड़्ों 
्ी उपलब्धि्ों ने देश ्या नयाम बिया्या। 
अब 2024 में पेररि ओलबमप् ्या 
आ्ोजन होगया, सजि्े सलए पूरया देश 
अपने सखलयासड़्ों ्या हौिलया बिया रहया है।

ियासथ्ो, जब भी हमने समल्र 
प््याि स््या, हमयारे देश ्ी सव्याि ्यात्या 
पर बहुत ि्यारयातम् प्भयाव हुआ। हमने 
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‘आजयादी ् या अमृत महोतिव’ और ‘मेरी 
मयािी मेरया देश’ ऐिे िफल असभ्यान ्या  
अनुभव स््या। इिमें ्रोड़ों लोगों ्ी 
भयागीदयारी ्े हम िब ियाक्ी हैं। 70 हज़यार 
अमृत िरोवरों ्या सनमयाजाण भी हमयारी 
ियामूसह् उपलब्धि है।

ियासथ्ो, मेरया ्े सवशवयाि रहया है स् 
जो देश इनोवेशन ्ो महत्व नहीं देतया, 
उि्या सव्याि रु् जयातया है। भयारत 
्या इनोवेशन हब बननया, इि बयात ्या 
प्ती् है स् हम रु्ने वयाले नहीं हैं। 
2015 में हम गलोबल इनोवेशन इंडे्ि 
में 81वें रै्ं  पर थे– आज हमयारी रै्ं  
40 है। इि वषजा भयारत में फयाइल होने 
वयाले पेिेंरि ्ी िंख्या ज्यादया रही है, 

सजिमें ्रीब 60 प्सतशत डोमेबसि् 
फंडि ्े थे। ््ूएि एसश्या ्ूसनवसिजािी 
रैंस्ंग में इि बयार िबिे असधि् िंख्या 
में भयारती् ्ूसनवसिजािी शयासमल हुई हैं। 
अगर इन उपलब्धि्ों ्ी सलसि बनयानया 
शुरू ्रें तो ्े ्भी पूरी ही नहीं होगी। 
्े तो सिफ्फ झल् है, भयारत ्या ियामर्जा 
स्तनया प्भयावी है– हमें देश ्ी इन 
िफलतयाओं िे देश ्े लोगों ्ी इन 
उपलब्धि्ों िे प्ेरणया लेनी है, गवजा ्रनया 
है, नए िं्लप लेने हैं। मैं ए् बयार सफर 
आप िब्ो 2024 ्ी शुभ्यामनयाएँ  
देतया हूँ।

मेरे पररवयारजनो, हमने अभी भयारत 
्ो ले्र हर तरफ जो आशया और 
उतियाह है, उि्ी चचयाजा ्ी, ्े आशया 
और उममीद बहुत अच्ी है। जब भयारत 
सव्सित होगया तो इि्या िबिे असधि् 
लयाभ ्ुवयाओं ्ो ही होगया, लेस्न 
्ुवयाओं ्ो इि्या लयाभ तब और ज्यादया 
समलेगया, जब वो सफि होंगे। आज्ल 
हम देखते हैं स् लयाइफसियाइल ररलेिेड 
सडज़ीज़ ्े बयारे में स्तनी बयातें होती हैं, 
्ह हम िभी ्े सलए, खयाि्र ्ुवयाओं 
्े सलए ज्यादया सचंतया ्ी बयात है। इि 
‘मन ्ी बयात’ ्े सलए मैंने आप िभी 

िे सफि इंसड्या िे जुड़े इनपुि भेजने 
्या आग्रह स््या थया। आप लोगों ने जो 
ररसपोंि सद्या, उिने मुझे उतियाह िे भर 
सद्या है। NaMo एप पर बड़ी िंख्या में 
मुझे सियाि्डअपि ने भी अपने िुझयाव भेजे 
हैं। उनहोंने अपने ्ई तरह ्े अनूठे 
प््यािों ्ी चचयाजा ्ी है।

ियासथ्ो, भयारत ्े प््याि िे 2023 
्ो इंिरनेशनल इ्र ऑफ समलेरि 
्े रूप में मनया्या ग्या। इििे इि क्ेत् 
में ्याम ्रने वयाले सियाि्डअपि ्ो बहुत 
ियारे अविर समले हैं। इनमें लखनऊ िे 
शुरू हुए ‘्ीरोज फूडि’ प््यागरयाज ्े 
‘ग्रैंडमया समलेरि’ और ‘न्ूट्यास्ूसि्ल 
ररच आॅगगेसन् इंसड्या’ जैिे ्ई 
सियाि्डअपि शयासमल हैं। ‘अबलपनो हेलथ 
फूडि’ ‘अबयोरे्ल’ और ‘्ीरोज फूड’ 
िे जुड़े ्ुवया हेलथी फूड ्े ऑपशन ्ो 
ले्र नए-नए इनोवेशन भी ्र रहे हैं। 
बेंगलुरु ्े ‘अनबॉ्ि हेलथ’ िे जुड़े 
्ुवयाओं ने ्े भी बतया्या है स् ्ैिे वे 
लोगों ्ो उन्ी पिंदीदया डयाइि चुनने 
में मदद ्र रहे हैं। सफसज़्ल हेलथ ्ो 

ले्र सदलचसपी सजि तरह िे बि रही 
है, उििे इि क्ेत् िे जुड़े ्ोचेज़ और 
ट्ेनिजा ्ी सडमयांड भी बि रही है। ‘जोगो 
िेक्ोलॉजीज’ जैिे सियाि्डअपि इि 
मयाँग ्ो पूरया ्रने में मदद ्र रहे हैं।

ियासथ्ो, आज सफसज़्ल हेलथ 
और वेल-बीइंग ्ी चचयाजा तो खूब होती है, 
लेस्न इििे जुड़या ए् और बड़या पहलू 
है मेंिल हेलथ ्या। मुझे ्ह जयान्र 
बहुत ख़ुशी हुई है स् मुमबई ्े ‘इनफी-
हील’ और ‘YourDOST’ जैिे सियाि्डअपि 
मेंिल हेलथ और वेल-बीइंग ्ो इमप्ूव 
्रने ् े सलए ् याम ् र रहे हैं। इतनया ही 
नहीं, आज इि्े सलए आसि्डफीसश्ल 
इंिेसलजेंि जैिी िेक्ोलॉजी ्या 
इसतेमयाल भी स््या जया रहया है। ियासथ्ो, 
मैं ्हयाँ ्ु् ही सियाि्डअपि ्या नयाम ले 
ि्तया हूँ, ््ोंस् सलसि बहुत लमबी 
है। मैं आप िभी िे आग्रह ्रूूँगया स् 
सफि इंसड्या ्े िपने ्ो िया्यार ्रने 
्ी सदशया में इनोवेसिव हेलथ ्े्र 
सियाि्डअपि ्े बयारे में मुझे जरूर सलखते 
रहें। मैं आप्े ियाथ सफसज़्ल और 

व शरीर व शरीर के �लएके �लए  
व �दमागव �दमाग

54

भारत एक वैश्वक  
नवाचार केंद्र के रूप में उभर रहा है

7 वर्षों में रैंककंग 
में 41 स्ान 
का सुधार
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मेंिल हेलथ ्े बयारे में बयात ्रने वयाले 
जयाने-मयाने लोगों ्े अनुभव भी ियाझया 
्रनया चयाहतया हूँ।

्े पहलया मैिेज िदगुरु जगगी 
वयािुदेव जी ्या है। ्े सफिनेि, सवशेष 
रूप िे सफिनेि ऑफ द मयाइंड, ्यानी 
मयानसि् सवयासर् ्ो ले्र अपने 
सवचयार ियाझया ्रेंगे।

िदगुरु जगगी वयािुदेव ्ो िुनने ्े सलए QR 

्ोड स्ेन ्रें

इि ‘मन ्ी बयात’ में मन ्े 

सवयासर् पर बयात ्रनया हमयारया िौभयाग् 

है। Mental illnesses and how we 

keep our neurological system 

are very directly related. How 

alert, static free and disturbance 

free we keep neurological 

system will decide how pleasant 

we feel within ourselves. What 

we call as peace, love, joy, 

blissfulness, agony, depression, 

ecstasies- all have a chemical 

and neurological basis. 

Pharmacology is essentially 

trying to fix the chemical 

imbalance within the body by 

adding chemicals from outside.   

Mental illnesses are being 

managed this way but we must 

realise that taking chemicals 

from outside in the form of 

medications is necessary when 

one is in extreme situation. 

Working for an internal mental 

health situation or working 

for an equanimous chemistry 

within ourselves, a chemistry 

of peacefulness, joyfulness, 

blissfulness is something that 

has to be brought into every 

individual’s life into the cultural 

life of a society and the Nations 

around the world and the entire 

humanity. It’s very important we 

understand our mental health, 

our sanity is a fragile privilege- 

we must protect it, we must 

nurture it. For this, there are many 

levels of practices in the Yogik 

system completely internalize  

processes that people can do as 

simple practices with  which they 

can bring certain equanimity 

to their chemistry and certain 

calmness to their neurological 

system. The technologies of 

inner wellbeing are what we call 

as the Yogik sciences. Let’s make 

it happen.

ियामयान् तौर पर िदगुरु जी ऐिे 

ही बेहतरीन तरी्े िे अपनी बयातों ्ो 

ियामने रखने ्े सलए जयाने जयाते हैं।

आइए, अब हम जयानी-मयानी सरि्ेि 

सखलयाड़ी हरमनप्ीत ्ौर जी ्ो िनुत ेहैं।

हरमनप्ीत ्ौर ्ो िुनने ्े सलए QR ्ोड 

स्ेन ्रें

नमस्यार। मैं अपने देशवयासि्ों ्ो 
‘मन ्ी बयात’ ्े मयाध्म िे ्ु् ्हनया 
चयाहती हूँ। मयाननी् प्धियानमंत्ी नरेनद्र 
मोदी जी ्े सफि इंसड्या ्ी पहल ने मुझे 
अपने सफिनेि मंत् आप िभी ्े ियाथ 
शे्र ्रने ्े सलए प्ोतियासहत स््या है। 
आप िभी ्ो मेरया पहलया िजेशन ्ही 
है ‘one cannot out-train a bad 
diet’. इि्या अथजा ्े है स् आप ्ब 
खयाते हो और ््या खयाते हो, इि्े बयारे में 
आप्ो बहुत ियावधियान रहनया होगया। हयाल 
ही में मयाननी् प्धियानमंत्ी मोदी जी ने 
िभी ्ो बयाजरया खयाने ्े सलए इन्रेज 
स््या है, जो स् इम्ुसनिी बियातया है और 
सि्याऊ खेती ्रने में िहया्तया ्रतया 
है और पचयाने में भी आियान है। रेगुलर 
ए्िरियाइज और 7 घंिे ्ी पूरी नींद 
बॉडी ्े सलए बहुत जरूरी है और सफि 
रहने ्े सलए मदद ्रती है। इि्े 
सलए बहुत सडसिबपलन एंड ्ंसिसिेंिी  
्ी जरूरत होगी। जब आप्ो इि्या 
ररजलि समलने लग जयाएगया तो आप डेली 
खुद ही ए्िरियाइज ्रनया सियाि्ड ्र 
दोगे। मुझे आप िबिे बयात ्रने और 
अपनया सफिनेि मंत् शे्र ्रने ्या 
अविर देने ्े सलए मयाननी् प्धियानमंत्ी 
जी ्या बहुत धिन्वयाद।

हरमनप्ीत जी जैिी प्सतभयाशयाली 
सखलयाड़ी ्ी बयातें, सनबशचत रूप िे आप 
िभी ्ो प्ेररत ्रेंगी।

आइए, गैंडमयासिर सवशवनयाथन 
आनंद जी ्ो िुनें। हम िभी जयानते हैं 
स् उन्े खेल ‘शतरंज’ ्े सलए मेंिल 
सफिनेि ्या स्तनया महत्व है।
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सवशवनयाथन आनंद ्ो िुनने ्े सलए QR ्ोड 

स्ेन ्रें

Namaste, I am Vishwanathan 
Anand. You have seen me play 
Chess and very often I am asked, 
what is your fitness routine? Now 
Chess requires a lot of focus and 
patience, so I do the following 
which keeps me fit and agile. I 
do yoga two times a week, I do 
cardio two times a week and two 
times a week, I focus on flexibility, 
stretching, weight training 
and I tend to take one day off 
per week. All of these are very 
important for chess. You need 
to have the stamina to last 6 or 
7 hours of intense mental effort, 
but you also need to be flexible 
to able to sit comfortably and the 

ability to regulate your breath to 
calm down is helpful when you 
want to focus on some problem, 
which is usually a Chess game. 
My fitness tip to all ‘Mann Ki Baat’ 
listeners would be to keep calm 
and focus on the task ahead. The 
best fitness tip for me absolutely 
the most important fitness tip is 
to get a good night sleep. Do not 
start sleeping for four and five 
hours a night, I think seven or 
eight is a absolute minimum so 
we should try as hard as possible 
to get good night sleep, because 
that is when the next day you 
are able to get through the day 
in calm fashion. You don’t make 
impulsive decisions; you are in 
control of your emotions. For 
me sleep is the most important 
fitness tip.

आइए, अब अक्् ्ुमयार जी ्ो 
िुनते हैं।

अक्् ्ुमयार ्ो िुनने ्े सलए QR ्ोड स्ेन 

्रें

नमस्यार, मैं हू ँअक्् ् ुमयार। िबिे 

पहल ेतो मैं हमयार ेआदरणी् प्धियानमतं्ी 

जी ्या बहतु शसुरि्या ्रतया हू ँस् उन्े 

‘मन ्ी बयात’ में मझु ेभी अपन े‘मन ्ी 

बयात’ आप्ो ्ह पयान े्या ए् ्ोिया िया 

मौ्या समलया। आप लोग जयानत ेहैं स् मैं 

सफिनिे ् े सलए सजतनया पशैनिे हू ँ, उििे 

भी ्ई ज्यादया पशैनिे हँू नचेरुल तरी्े 

ि े सफि रहन े्े सलए। मझु ेनया ् ेफैंिी 

गेम ि े ज्यादया पिंद ह–ै बयाहर बसवसमगं 

्रनया, बडैसमंिन खलेनया, िीसि्या ँचिनया, 

मगुदर ि े ्िरत ्रनया, अच्या हलेदी 

खयानया, जिै ेमरेया ्ह मयाननया ह ै स् शदु्ध 

घी अगर िही मयात्या में खया्या जयाए तो हमें 

फया्दया ्रतया ह,ै लसे्न मैं दखेतया हू ँस् 

बहतु ि े्गं लड़्े-लड़स््यँा इि वजह 

ि ेघी नहीं खयात े स् ्हीं वो मोिे नया हो 

जयाए।ँ बहतु ज़रूरी है स् हम ्ह िमझें 

स् ््या हमयारी सफिनिे ्े सलए अच्या 

ह ैऔर ््या बरुया ह।ै डॉ्ििजा ्ी िलयाह 

ि ेआप अपनया लयाइफसियाइल बदलो, नया 

स् स्िी सफलम सियार ् ी बॉडी देख्र।  

ए्िर सरिीन पर जिै ेसदखत ेहैं, विै ेतो 

्ई बयार होत े भी नहीं हैं। ्ई तरह ्े 

सफलिर और सपशेल इफे्रि ्जू़ होते 

हैं और हम उि ेदखे्र अपन ेशरीर ्ो 

बदलन े ्े सलए गलत तरी्े, शॉि््ड ि 

्या इसतमेयाल ्रनया शरुू ्र दते े हैं। 

आज्ल इतन े ियार े लोग सिेरॉ्ड 

ले् र ्ह सि्ि पै् , आठ पै्  इि्े 

सलए चल पड़त े हैं। ्यार ऐि े शॉि््ड ि 

ि े बॉडी ऊपर ि े फूल जयाती ह,ै लसे्न 

अदंर ि ेखोखली रह जयाती ह।ै आप लोग 

्याद रसखएगया स् shortcut can cut 

your life short। आप्ो शॉि््ड ि नहीं 

long lasting fitness चयासहए। दोसतो 

सफिनिे ए् तरह ्ी तपस्या ह,ै इसंिेंि 

्ॉफी ्या दो समनि ्या नडूलि नहीं ह।ै 

इि नए ियाल में अपन-ेआप ि ेवयादया ्रो 

नो ्ैसम्लि, नो शॉि््ड ि ्िरत, 

्ोग, अच्या खयानया, व्त पर िोनया, थोड़या 

मसेडिेशन और िबि ेजरूरी, जिै ेआप 

सदखत ेहो नया, उिे खशुी ि ेए्िपेि ्रो। 

आज ्े बयाद सफलिर वयाली लयाइफ नहीं, 

सफिर वयाली लयाइफ सज्ो। िे् ्े्र 

ज् महया्याल।

इि िे्िर में ् ई और सियाि्ड-अपि 

हैं, इिसलए मैंने िोचया स् ए् ् ुवया सियाि्ड-

अप फयाउंडर िे भी चचयाजा ्ी जयाए, जो इि 

क्ेत् में बेहतरीन ्याम ्र रहे हैं।
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ऋषभ मलहोत्या ्ो िुनने ्े सलए QR ्ोड 

स्ेन ्रें

नमस्यार, मेरया नयाम ऋषभ 
मलहोत्या है और मैं बेंगलुरु ्या रहने 
वयालया हूँ। मुझे ्ह जयान्र बेहद खुशी 
हुई स् ‘मन ्ी बयात’ में सफिनेि पर 
चचयाजा हो रही है। मैं खुद सफिनेि ्ी 
दुसन्या िे सबलोंग ् रतया हूँ  और बेंगलरुु 

में हमयारया ए् सियाि्ड-अप ह,ै सजि्या नयाम 

ह ै ‘तगड़या रहो’। हमयारया सियाि्डअप भयारत 
्े पयारमपरर् व्या्याम ्ो आग ेलयान े्े 
सलए बनया्या ग्या ह।ै भयारत ् े पयारमपरर् 
व्या्याम में ए् बहतु ही अद ्भतु व्या्याम 
ह,ै जो ह ै‘गदया व्या्याम’ और हमयारया परूया 
फो्ि गदया और मगुदर व्या्याम पर ही 
ह।ै लोगों ्ो जयान्र आशच ज्ा होतया है 
स् आप गदया ि ेियारी टे्सनगं ्ैि े्र 
लते े हैं। मैं ्ह बतयानया चयाहूगँया स् गदया 
व्या्याम हज़यारों ियाल परुयानया व्या्याम है 
और ् ेहज़यारों ियालों ि ेभयारत में चलतया 
आ रहया ह।ै आपन ेइिे ्ोिे-बड़े अखयाड़ों 

में दखेया होगया और हमयार े सियाि्डअप ्े 
मयाध्म ि ेहम इिे ए् आधुिसन् फॉमजा 
में वयापि ले् र आए हैं। हमें परू ेदशे िे 
बहतु प्यार समलया ह,ै बहतु अच्या ररसपोंि 
समलया ह।ै ‘मन ्ी बयात’ ्े मयाध्म िे 
मैं ्ह बतयानया चयाहूगँया स् इि्े अलयावया 
भी भयारत में बहतु ि ेऐिे प्याचीन व्या्याम 
हैं, हलेथ और सफिनिे ि े ररलिेेड सवसधि 
हैं, जो हमें अपनयानी चयासहए और दसुन्या में 
आग ेभी सिखयानी चयासहए। मैं सफिनिे ्ी 
दसुन्या ि ेहू ँतो आप्ो ए् पिजानल सिप 
दनेया चयाहूगँया। गदया व्या्याम ि ेआप अपनया 
बल, अपनी तया्त, अपनया पोसचर और 
अपनी ब्ीसदंग ्ो भी ठी् ्र ि्ते 
हैं, तो गदया व्या्याम ्ो अपनयाए ँऔर इिे 
आग ेबियाए।ँ ज् सहनद।

ियासथ्ो, हर स्िी ने अपने सवचयार 
रखे हैं, लेस्न िब्या ए् ही मंत् 
है– ‘हेलथी रहें, सफि रहें’। 2024 ्ी 
शुरुआत ्रने ्े सलए आप्े पयाि 
अपनी सफिनेि िे बड़या िं्लप और 
््या होगया।  

मेरे पररवयारजनो, ्ु् सदन पहले 
्याशी में ए् ए्िपेररमेंि हुआ थया, 
सजिे मैं ‘मन ्ी बयात’ ्े श्ोतयाओं ्ो 
जरूर बतयानया चयाहतया हूँ। आप जयानते हैं 
स् ्याशी-तसमल िंगमम में सहसिया लेने 
्े सलए हजयारों लोग तसमलनयाडु िे ्याशी 
पहुँचे थे। वहयाँ मैंने उन लोगों िे िंवयाद ्े 

सलए आसि्डफीसश्ल इंिेसलजेंि AI िूल 
भयासषणी ्या ियावजाजसन् रूप िे पहली 
बयार उप्ोग स््या। मैं मंच िे सहनदी में 
िमबोधिन ्र रहया थया, लेस्न AI िूल 
भयासषणी ् ी वजह िे वहयाँ मौजूद तसमलनयाडु 
्े लोगों ्ो मेरया वही िमबोधिन उिी 
िम् तसमल भयाषया में िुनयाई दे रहया थया। 
्याशी-तसमल िंगमम में आए लोग 
इि प््ोग िे बहुत उतियासहत सदखे। वो 
सदन दूर नहीं, जब स्िी ए् भयाषया में 
िमबोधिन हुआ ्रेगया और जनतया रर्ल 
ियाइम में उिी भयाषण ्ो अपनी भयाषया में 
िुनया ्रेगी। ऐिया ही सफलमों ्े ियाथ भी 
होगया, जब जनतया सिनेमया हॉल में AI ्ी 
मदद िे रर्ल ियाइम ट्यांिलेशन िुनया 
्रेगी। आप अंदयाजया लगया ि्ते हैं स् 
जब ्े िेक्ोलॉजी हमयारे स्ूलों, हमयारे 
असपतयालों, हमयारी अदयालतों में व्याप् 
रूप िे इसतेमयाल होने लगेगी, तो स्तनया 
बड़या पररवतजान आएगया। मैं आज ्ी ्ुवया-
पीिी िे आग्रह ्रूूँगया स् रर्ल ियाइम 
ट्यांिलेशन िे जुड़े AI िूलि ्ो और 
ए्सपलोर ्रें, उनहें 100 प्सतशत फुल 
प्ूफ बनयाएँ।

1110

प्राचीन प्तिध्वतन,
आधुतनक स्वर
भरारि की भराषराई 
त्वररासि करा पुनरुत्रान
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बच सन्ली थीं। वे िंगठन बनयाने और 
मयारुथु ब्दिजा ्यानी अपने ्मयांडरों ्े 
ियाथ िेनया तै्यार ्रने में ्ई ियालों 
त् जुिी रहीं। उनहोंने पूरी तै्यारी ्े 
ियाथ अंग्रेजों ्े सखलयाफ ्ुद्ध शुरू स््या 
और बहुत ही सहममत और िं्लप-शब्त 
्े ियाथ लड़याई लड़ी। रयानी वेलु नयासच्यार 
्या नयाम उन लोगों में शयासमल है, सजनहोंने 
अपनी िेनया में पहली बयार आॅल-सवमेन 
ग्रुप बनया्या थया। मैं इन दोनों वीरयांगनयाओं 
्ो श्द्धयािुमन असपजात ्रतया हूँ।

मेरे पररवयारजनो, गुजरयात में डया्रयाे 
्ी परमपरया है। रयात भर हज़यारों लोग 
डया्रो में शयासमल हो ्र्े मनोरंजन 
्े ियाथ ज्यायान ्ो असजजात ्रते हैं। इि 
डया्रयाे में लो् िंगीत, लो् ियासहत् 
और हयास् ्ी सत्वेणी, हर स्िी ्े मन 
्ो आनंद िे भर देती है। इि डया्रयाे ्े 
ए् प्सिद्द ्लया्यार हैं भयाई जगदीश 
सत्वेदी जी। हयास् ्लया्यार ्े रूप में 

ियासथ्ो, बदलते हुए िम् में हमें 
अपनी भयाषयाएँ बचयानी भी हैं और उन्या 
िमवद्धजान भी ्रनया है। अब मैं आप्ो 
झयारखंड ्े ए् आसदवयािी गयाँव ्े 
बयारे में बतयानया चयाहतया हूँ। इि गयाँव ने 
अपने बच्ों ्ो मयातृभयाषया में सशक्या देने 
्े सलए ए् अनूठी पहल ्ी है। गिवया 
सजले ्े मंगलो गयाँव में बच्ों ्ो ्ुड़ुख 
भयाषया में सशक्या दी जया रही है। इि स्ूल 
्या नयाम है, ‘्यासतजा् उरयाँव आसदवयािी 
्ुड़ुख स्ूल’। इि स्ूल में 300 
आसदवयािी बच्े पिते हैं। ्ुड़ुख भयाषया, 
उरयाँव आसदवयािी  िमुदया् ्ी मयातृभयाषया 
है। ्ुड़ुख भयाषया ्ी अपनी सलसप भी है, 
सजिे ‘तोलंग सि्ी’ नयाम िे जयानया जयातया 
है। ्े भयाषया धिीरे-धिीरे सवलुपत होती जया रही 
थी, सजिे बचयाने ्े सलए इि िमुदया् ने 
अपनी भयाषया में बच्ों ्ो सशक्या देने ्या 
फैिलया स््या है। इि स्ूल ्ो शुरू 
्रने वयाले अरसवंद उरयाँव ्हते हैं स् 
आसदवयािी बच्ों ्ो अंग्रेजी भयाषया में 
सद््त आती थी, इिसलए उनहोंने गयाँव 
्े बच्ों ्ो अपनी मयातृभयाषया में पियानया 
शुरू ्र सद्या। उन्े इि प््याि िे 
बेहतर पररणयाम समलने लगे तो गयाँव वयाले 

भी उन्े ियाथ जुड़ गए। अपनी भयाषया 
में पियाई ्ी वजह िे बच्ों ्े िीखने 
्ी गसत भी तेज़ हो गई। हमयारे देश में 
्ई बच्े भयाषया ्ी मुबश्लों ्ी वजह 
िे पियाई बीच में ही ्ोड़ देते थे। ऐिी 
परेशयासन्ों ्ो दूर ्रने में नई रयाष्ट्ी् 
सशक्या नीसत िे भी मदद समल रही है। 
हमयारया प््याि है स् भयाषया स्िी भी बच्े 
्ी सशक्या और प्गसत में बयाधिया नहीं बननी 
चयासहए।

ियासथ्ो, हमयारी भयारतभूसम ्ो हर 
्यालखंड में देश ्ी सवलक्ण बेसि्ों ने 
गौरव िे भर सद्या है। ियासवत्ीबयाई फुले 
जी और रयानी वेलु नयासच्यार जी देश ्ी 
ऐिी ही दो सवभूसत्याँ हैं। उन्या व्ब्ततव 
ऐिे प््याश सतमभ ् ी तरह है, जो हर ् ुग 
में नयारी शब्त ्ो आगे बियाने ्या मयागजा 
सदखयातया रहेगया। आज िे ्ु् ही सदनों 
बयाद, 3 जनवरी ्ो हम िभी इन दोनों ्ी 
जनम-ज्ंती मनयाएँगे। ियासवत्ीबयाई फुले 
जी ्या नयाम आते ही िबिे पहले सशक्या 
और िमयाज िुधियार ्े क्ेत् में उन्या 
्ोगदयान हमयारे ियामने आतया है। वे हमेशया 
मसहलयाओं और वंसचतों ्ी सशक्या ्े सलए 
जोरदयार तरी्े िे आवयाज़ उठयाती रहीं। वे 

अपने िम् िे बहुत आगे थीं और उन 
गलत प्थयाओं ्े सवरोधि में हमेशया मुखर 
रहीं। सशक्या िे िमयाज ्े िश्ती्रण 
पर उन्या गहरया सवशवयाि थया। महयातमया 
फुले जी ्े ियाथ समल्र उनहोंने बेसि्ों 
्े सलए ्ई स्ूल शुरू स्ए। उन्ी 
्सवतयाएँ लोगों में जयागरू्तया बियाने 
और आतमसवशवयाि भरने वयाली होती थीं। 
लोगों िे हमेशया उन्या ्ह आग्रह रहया 
स् वे जरूरत में ए्-दूिरे ्ी मदद 
्रें और प््ृसत ्े ियाथ भी िमरितया 
िे रहें। वे स्तनी द्यालु थीं, इिे श्दों 
में नहीं िमेिया जया ि्तया। जब महयारयाष्ट् 
में अ्याल पड़या तो ियासवत्ीबयाई और 
महयातमया फुले ने ज़रूरतमंदों ्ी मदद ्े 
सलए अपने घरों ्े दरवयाजे खोल सदए। 
ियामयासज् न्या् ्या ऐिया उदयाहरण 
सवरले ही देखने ्ो समलतया है। जब वहयाँ 
पलेग ्या भ् व्यापत थया तो उनहोंने खुद 
्ो लोगों ्ी िेवया में झों् सद्या। इि 
दौरयान वे खुद इि बीमयारी ्ी चपेि में आ 
गईं। मयानवतया ्ो िमसपजात उन्या जीवन 
आज भी हम िभी ्ो प्ेररत ्र रहया है।

ियासथ्ो, सवदेशी शयािन ्े सखलयाफ 
िंघषजा ्रने वयाली देश ्ी ्ई महयान 
सवभूसत्ों में िे ए् नयाम रयानी वेलु 
नयासच्यार ्या भी है। तसमलनयाडु ्े मेरे 
भयाई-बहन आज भी उनहें वीरया मंगई 
्यानी वीर नयारी ्े नयाम िे ्याद ्रते हैं। 
अंग्रेजों ्े सखलयाफ रयानी वेलु नयासच्यार 
सजि बहयादुरी िे लड़ीं और जो परयारिम 
सदखया्या, वो बहुत ही प्ेररत ्रने वयालया है। 
अंग्रेजों ने सशवगंगया ियाम्याज् पर हमले 
्े दौरयान उन्े पसत ् ी हत्या ् र दी थी, 
जो वहयाँ ्े रयाजया थे। रयानी वेलु नयासच्यार 
और उन्ी बेिी स्िी तरह दुशमनों िे 
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भयाई जगदीश सत्वेदी जी ने 30 ियाल िे भी 
ज्यादया िम् िे अपनया प्भयाव जमया रखया 
है। हयाल ही में भयाई जगदीश सत्वेदी जी ्या 
मुझे ए् पत् समलया और ियाथ में उनहोंने 
अपनी ए् स्तयाब भी भेजी है। स्तयाब 
्या नयाम है– िोशल ऑसडि ऑफ 
िोशल िसवजाि। ्े स्तयाब बड़ी अनूठी 
है। इिमें सहियाब-स्तयाब है। ्े स्तयाब 
ए् तरह ्ी बैलेंि शीि है। सप्ले 6 
ियालों में भयाई जगदीश सत्वेदी जी ्ो 
स्ि-स्ि ्या्जारिम िे स्तनी आ् 
हुई और वो ्हयाँ-्हयाँ खचजा हुआ, इि्या 
पूरया लेखया-जोखया स्तयाब में है। ्े बैलेंि 
शीि इिसलए अनोखी है, ््ोंस् उनहोंने 
अपनी पूरी आ्, ए्-ए् रुप्या िमयाज 
्े सलए– स्ूल, हॉबसपिल, लयाइब्ेरी, 
सदव्यांग जनों िे जुड़ी िंसथयाओं, िमयाज 
िेवया में खचजा ्र सद्या– पूरे 6 ियाल ्या 
सहियाब है। जैिे स्तयाब में ए् सथयान 
पर सलखया ह–ै 2022 में उन्ो अपने 
्या्जारिमों िे आ् हुई दो ्रोड़ पैंतीि 
लयाख उन्यािी हज़यार ्ह िौ चौहत्तर 
रुप्े और उनहोंने स्ूल, हॉबसपिल, 
लयाइब्ेरी पर खचजा स्ए दो ्रोड़ पैंतीि 
लयाख उन्यािी हज़यार ्ह िौ चौहत्तर 
रुप्े। उनहोंने ए् रुप्या भी अपने पयाि 
नहीं रखया। दरअिल इि्े पी्े भी ए् 

सदलचसप वया््या है। हुआ ्ूँ स् ए् बयार 
भयाई जगदीश सत्वेदी जी ने ्हया स् जब 
2017 में वो 50 ियाल ् े हो जयाएँगे तो उि्े 
बयाद उन्े ्या्जारिमों िे होने वयाली आ् 
्ो वो घर नहीं ले जयाएँगे, बबल् िमयाज 
पर खचजा ्रेंगे। 2017 ्े बयाद िे अब त् 
वो लगभग पौने नौ ्रोड़ रुप्े अलग-
अलग ियामयासज् ्या्यों पर खचजा ्र 
चु्े हैं। ए् हयास् ् लया्यार अपनी बयातों 
िे हर स्िी ्ो हँिने ्े सलए मज़बूर 
्र देतया है, लेस्न वो भीतर स्तनी 
िंवेदनयाओं ्ो जीतया है, ्े भयाई जगदीश 
सत्वेदी जी ्े जीवन िे पतया चलतया है। 
आप्ो ्े जयान्र हैरयानी होगी स् 
उन्े पयाि PhD ्ी तीन सडसग्र्याँ भी हैं। 
वो 75 स्तयाबें सलख चु्े हैं, सजनमें िे 
्ई पुसत्ों ्ो िममयान भी समलया है। 
उनहें ियामयासज् ्या्यों ्े सलए भी ्ई 
पुरस्यारों िे िममयासनत स््या जया चु्या 
है। मैं भयाई जगदीश सत्वेदी जी ्ो उन्े 
ियामयासज् ्या्यों ्े सलए बहुत-बहुत 
शुभ्यामनयाएँ देतया हूँ।

मेरे पररवयारजनो, अ्ोध्या में रयाम 
मबनदर ्ो ले्र पूरे देश में उतियाह 
है, उमंग है। लोग अपनी भयावनयाओं ्ो 
अलग-अलग तरह िे व््त ्र रहे 

‘मन ्ी बयात’ िुनने ्े सलए  
QR ्ोड स्ैन ्रें।

हैं। आपने देखया होगया, बीते ्ु् सदनों में  
श्ीरयाम और अ्ोध्या ्ो ले्र ्ई 
ियारे नए गीत, नए भजन बनयाए गए हैं। 
बहुत िे लोग नई ्सवतयाएँ भी सलख रहे 
हैं। इिमें बड़े-बड़े अनुभवी ्लया्यार 
भी हैं तो, नए उभरते ्ुवया ियासथ्ों ने भी 
मन ्ो मोह लेने वयाले भजनों ्ी रचनया 
्ी है। ्ु् गीतों और भजनों ्ो तो 
मैंने भी अपने िोशल मीसड्या पर शे्र 
स््या है। ऐिया लगतया है स् ्लया जगत 
अपनी अनूठी शैली में इि ऐसतहयासि् 
क्ण ्या िहभयागी बन रहया है। मेरे मन 
में ए् बयात आ रही है स् ््या हम िभी 
लोग ऐिी ियारी रचनयाओं ्ो ए् ्ॉमन 
हैश िैग ्े ियाथ शे्र ्रें। मेरया आपिे 
अनुरोधि है स् हैशिैग श्ीरयाम भजन 
(#shriRamBhajan) ्े ियाथ आप अपनी 
रचनयाओं ्ो िोशल मीसड्या पर शे्र 
्रें। ्े िं्लन, भयावों ्या, भब्त ्या, 
ऐिया प्वयाह बनेगया, सजिमें हर ्ोई रयाम-
म् हो जयाएगया।       

मेरे प्यारे देशवयासि्ो, आज ‘मन 
्ी बयात’ में मेरे ियाथ बि इतनया ही। 
2024 अब ्ु् ही घंिे दूर है। भयारत ्ी 

उपलब्धि्यांँ हर भयारतवयािी ्ी उपलब्धि 
है। हमें पंच प्याणों ्या ध्यान रखते हुए 
भयारत ्े सव्याि ्े सलए सनरंतर जुिे 
रहनया है। हम ् ोई भी ् याम ् रें, ् ोई भी 
फैिलया लें, हमयारी िबिे पहली ्िौिी 
्ही होनी चयासहए स् इििे देश ्ो ््या 
समलेगया, इििे देश ्या ््या लयाभ होगया। 
रयाष्ट् प्थम– नेशन फसि्ड, इििे बड़या 
्ोई मंत् नहीं। इिी मंत् पर चलते हुए 
हम भयारती्, अपने देश ्ो सव्सित 
बनयाएँगे, आतमसनभजार बनयाएँगे। आप 
िभी 2024 में िफलतयाओं ्ी नई ऊूँचयाई 
पर पहुँचें, आप िभी सवसथ रहें, सफि रहें, 
खूब आनंद िे रहें, मेरी ्ही प्याथजानया है। 
2024 में हम सफर ए् बयार देश ्े लोगों 
्ी नई उपलब्धि्ों पर चचयाजा ्रेंगे। बहुत 
बहुत धिन्वयाद।
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फिटनेस की ओर भारत की यात्ा
प्राचीन ज्रान से आधुननक पहलों तक

्ह िवजासवसदत है स् सफि रहनया 

स्िी व्ब्त ्े िमग्र ्ल्याण ्ी 

्ुंजी है। सवयासर् ्े दो मूलभूत आ्याम 

हैं– शयारीरर् सफिनेि और मयानसि् 

सफिनेि। दोनों ्यार् िमयान रूप िे 

महत्वपूणजा हैं और ए्-दूिरे ्े सबनया 

स्िी ्या अबसततव नहीं रह ि्तया।

भयारत प्याचीन ज्यायान ्ी भूसम है, जो 

सफिनेि ्े महत्व ्ो पहचयानती है। 

प्याचीन भयारत ्े िंतों और सवद्यानों ने 

अन् बयातों ्े अलयावया शयारीरर् और 

मयानसि् सवयासर् ्े इन दोनों क्ेत्ों में 

गहरयाई िे अध््न स््या, ्ोग और 

ध्यान ्े अभ्याि ्ो सव्सित और 

प्सतबष्ठत स््या। ्े भयारत में पीसि्ों िे 

चले आ रहे हैं, लेस्न सप्ले ्ु् वषयों 

में जैिे-जैिे असधि् िंख्या में भयारती् 

सनबष्रि् जीवन-शैली ्ी ओर बिे, 

आध्याबतम्तया ्ी िमृद्ध सवरयाित ्ो 

्म महत्व सद्या ग्या। ऐिे में मोियापया, 

सट्ो्, हृद् रोग आसद जैिी जीवनशैली 

िे जुड़ी बीमयारर्ों ने असधि्-िे-असधि् 

भयारती्ों ्ो प्भयासवत ्रनया शुरू ्र 

सद्या। 

भयारत प्गसत ्ी ओर अग्रिर 

है। प्धियानमंत्ी नरेनद्र मोदी ्े नेतृतव 

में िर्यार शयारीरर् और मयानसि् 

जब भयारत सव्सित होगया तो 
इि्या िबिे असधि् लयाभ ्वुयाओं ्ो 
ही होगया, लसे्न ्वुयाओं ्ो इि्या लयाभ 
तब और ज्यादया समलगेया, जब वो सफि 
होंगे। ‘हेलथी रहें, सफि रहें’। 2024 ्ी 
शरुुआत ्रन े ्े सलए आप्े पयाि 
अपनी सफिनिे ि े बड़या िं् लप और 
््या होगया?

-प्धियानमंत्ी नरेनद्र मोदी 
(‘मन ्ी बयात’ िमबोधिन में )

“प्धियानमंत्ी श्ी नरेनद्र मोदी ्े नेतृतव 
में सवयासर् बुसन्यादी ढयाँचे और 
्या्जाबल सव्याि में दीघजा्यासल् 
सनवेश पर ध्यान सपष्ि है। िर्यार ने 
देश ्े मयानसि् सवयासर् में िुधियार 
्े सलए सप्ले ए् दश् में ्ई 
्दम उठयाए हैं। ए् दश् पहले 
्ी तुलनया में िुलभ और स्फया्ती 
मयानसि् सवयासर् देखभयाल ्ी 
िमग्र पहुँच और पहुँच में ्याफी हद 
त् िुधियार हुआ है।”

-डॉ. मनिुख मयांडसव्या
्ेंद्री् सवयासर् एवं  

पररवयार ्ल्याण मंत्ी

20 21

सवयासर् दोनों ्ो शयासमल ्रते हुए 

िमग्र ्ल्याण ्े महत्व ्ो भली-

भयँासत पहचयान रही है। ‘मन ्ी बयात’ ्े 

108वें एसपिोड में प्धियानमंत्ी ने शयारीरर् 

और मयानसि् क्मतयाओं ्ो सफि और 

बीमयारर्ों िे मु्त रखने ्े महत्व ्े 

बयारे में बयात ्ी। उनहोंने सवशेष रूप िे 

्ुवयाओं िे खेलों और ्ोग जैिी अन् 

शयारीरर् गसतसवसधि्ों में िसरि् रूप 

िे भयाग लेने ्या आह्यान स््या। अपने 

िमबोधिन में प्धियानमंत्ी ने जीवनशैली 

िे जुड़ी बीमयारर्ों पर सचनतया जतयाई 

और इिे ‘बड़ी सचनतया ्या सवष्’ 

बतया्या। उनहोंने सफि इंसड्या आनदोलन 

में नयागरर्ों ्ी असधि्-िे-असधि् 

भयागीदयारी ्ी भी िरयाहनया ्ी।

सफि इंसड्या मूवमेंि अगसत, 2019 

में प्धियानमंत्ी द्यारया भयारती्ों, सवशेष 

रूप िे ्ुवयाओं ्ी दैसन् जीवनशैली 

में शयारीरर् और मयानसि् सफिनेि 

्ी िंस्ृसत ्ो सव्सित ्रने 

्े समशन ्े ियाथ शुरू स््या ग्या 

थया। सफि इंसड्या फ्ीडम रन ्े सलए 

इसतेमयाल ्ी गई िर्यार ्ी ्हयावत,  

‘रसनंग : मयानव शरीर ्ी सवतंत्तया ्ी 

अिल पहचयान’ भयारती्ों ्ो पिंद आई 

है। 2020, 2021 और 2023 में आ्ोसजत 

तीन सफि इंसड्या फ्ीडम रन में ियात 

्रोड़ िे असधि् नयागरर्ों ने भयाग 

सल्या। सफि इंसड्या अब ए् रयाष्ट्ी् 

आंदोलन बन ग्या है। इि्या सवज़न, 

ऐिे लोगों ्या ए् सफि िमयाज बनयानया 

है, जो अपनी शयारीरर् और मयानसि् 

क्मतयाओं पर पूणजा सन्ंत्ण रखते हों। 

िमृसद्ध िे पररपूणजा हमयारे िपनों ्या 

भयारत बनयाने ्े सलए ऐिया िमयाज िबिे 

महत्वपूणजा आधियार है, जहयँा नयागरर् 

िंतुष्ि और सवसथ हों।
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ऐिया ्हनया अनुसचत नहीं होगया स् 

भयारत अब ए् खेल महयाशब्त बनने 

्ी रयाह पर है। देश ने एसश्याई खेलों में 

107 पद् और एसश्याई पैरया खेलों में 111 

पद् जीते हैं, जो बयाद में भयारती् खेलों 

में िबिे बड़या पद् इसतहयाि बन ग्या 

है। खेलो इंसड्या जैिी पहल ्े ियाथ-

ियाथ भयारत िर्यार द्यारया सवशेष रूप 

िे जमीनी सतर पर खेल ्े बुसन्यादी 

ढयाँचे ्ो सव्सित ्रने ्ी सदशया में भी 

प््याि स्ए गए हैं।

शयारीरर् सवयासर् ्े ियाथ-ियाथ 

मयानसि् ्ल्याण ्ो प्याथसम्तया 

देने ्ी आवश््तया भी हयाल ्े वषयों 

में िबिे आगे आई है। सवयासर् और 

पररवयार ्ल्याण ्े मुद्दे पर गसठत 

सथया्ी िसमसत ने 2023 ्ी ररपोि्ड 

में मयानया स् मयानसि् सवयासर् िे 

िमबबनधित मुद्दे बि रहे हैं। ्ह सवशेष 

रूप िे ्ोसवड ्े बयाद ्े ्ुग में सपष्ि 

हुआ है, जबस् मयानसि् सवयासर् 

देखभयाल असधिसन्म, 2017 जैिे ्यानून 

्या लक्् ऐिी चुनौसत्ों ्या िमयाधियान 

्रनया है। िसमसत ्े अनुियार भयारत 

में प्सत ए् लयाख लोगों पर ्ेवल 

0.75 मनोसचस्ति् हैं। इििे देश में 

मयानसि् सवयासर् िेवया में िुधियार ्ी 

आवश््तया है।

मयानसि् सवयासर् िेवयाएँ प्दयान 

्रने ्े सलए ए् िमग्र ढयँाचया सथयासपत 

्रने ्े सलए िर्यार ने आ्ुष्मयान 

भयारत– एचड्ल्ूिी ्ोजनया ्े तहत 

व्याप् प्याथसम् सवयासर् देखभयाल 

पै्ेज ्े तहत मयानसि् सवयासर् 

िेवयाओं ्ो जोड़या है।

सवसथ सदमयाग बनयाए रखने ्े 

महत्व ्ो 2022 ्े ्ेंद्री् बजि में 

भी सथयान समलया। सवत्तमंत्ी सनमजालया 

िीतयारमण ने ‘रयाष्ट्ी् िेली मयानसि् 

सवयासर् ्या्जारिम’ ्ी घोषणया ्ी। 

इिे ‘िेली मयानि’ भी ्हया जयातया है, 

इि ्या्जारिम ्या उद्देश् पूरे भयारत में 

गुणवत्तयापूणजा मयानसि् सवयासर् परयामशजा 

और देखभयाल िेवयाओं त् पहुँच में और 
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िबि ेपहल े्ॉलर िेली 
मयानि हलेपलयाइन नमबर 
डया्ल ्रतया है आईवीआरएि प्णयाली िे 

जड़ुतया है

्याउंिलर (प्सशसक्त और 
मयान्तया प्यापत)

ई-िजंीवनी एप
व्ब्तगत िवेयाओं में (एचड्ल्ूिी, पीएचिी, 
िीएचिी, एिडीएच, मयागजादशज्ा  िसंथयान और 
ततृी्् िसुवधिया े्ंद्र)

मयानसि् सवयासर् 
सवशेषज्या (ब्लसन्ल 
ियाइ्ोलॉसजसि, 
ियाइ्याइसट्् िोशल 
व ््फर, ियाइ्याइसट्् निजा 
अथवया ियाइ्याइसट्सि)

िुधियार ्रनया है। अ्िबूर, 2022 में 

इि्ी शुरुआत ्े बयाद िे 25 रयाज्ों 

और ्ेंद्रशयासित प्देशों में ्म-िे-्म 

36 ऐिे ्ेंद्र बनयाए गए हैं। िर्यार ने 

716 सजलों में सजलया मयानसि् सवयासर् 

समशन घि् ्े ्या्याजानव्न ्ो 

मंजूरी दे दी है। िर्यार ्या िं्लप 

रयाष्ट्ी् मयानसि् सवयासर् समशन ्ो 

जमीनी सतर त् मज़बूत ्रनया और 

िुसनबशचत ्रनया है।

्ोग ्ो अ्िर मन ्ो शरीर िे 

जोड़ने ्या मयाध्म मयानया जयातया है। ्ह 

भयारत ्ी िबिे महयान सवरयाितों में 

िे ए् है, जो उिने दुसन्या ्ो दी है। 

भयारत ्ी सवरयाित ्ो सफर िे खोजने 

्े ियाथ-ियाथ ‘विुधिैव ्ुिुमब्म्’ ्े 

दशजान ्ो अपनयाते हुए भयारत ने ्ोग ्ी 

अपनी परमपरया ्ो वैबशव् सतर पर 

प्सतबष्ठत स््या। िं्ु्त रयाष्ट् ने 21 जून, 

2015 ्ो ‘अंतररयाष्ट्ी् ्ोग सदवि’ ्े 

रूप में घोसषत स््या।

हमेशया जोर दे्र ्हया ग्या 

है– ‘सवयासर् ही धिन है’। िर्यार 

्ो इि्या एहियाि है। उिने भयारत 

्ो ए् िमग्र रूप िे सव्सित और 

सवसथ िमयाज ्ी नई ऊूँचयाइ्ों पर 

ले जयाने ्े सलए ए् ्ोजनया बनयाई है, 

जो नयागरर्ों ्ो अबसततव ्े िबिे 

िहज अथजा में लयाभयाबनवत ्रती है। 

ए् बयार जीवनशैली और सफिनेि ्ी 

्ह िुरक्या हयासिल हो गई, तो भयारत 

अभूतपूवजा ऊूँचयाइ्ों ्ो ्ू लेगया।
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12 दिसम्बर, 2023

01 नवम्बर, 2023

13 िसतम्बर, 2023

21 जलूाई, 2023

26 अप्रैल, 2023

कॉल

कॉल

कॉल

कॉल

कॉल

10 अक ट्ूबर, 2022 

को लॉन्च ककया गयाटेली मानस

िसुथयासपत सवभयाग हैं। हयाल ही में िर्यार 
न ेNIMHANS, CIP रयँाची और LGB िसंथयान 
तजेपरु िसहत मयानसि् सवयासर् िसंथयानों 
में सडसजिल अ्यादसम्या ँ शरुू ्ी हैं। 
इन सडसजिल अ्यादसम्ों ्या उदे्दश् 
सचस्तिया असधि्यारर्ों, मनोवजै्यायासन्ों, 
ियामयासज् ्या ज््ा तयाजाओं और नियों 
िसहत मयानसि् सवयासर् ि े जड़ेु मयानव 
ििंयाधिनों में तजे़ी िे वसृद्ध ्रनया ह।ै

िर्यार 2014 में रयाष्ट्ी् मयानसि् 
सवयासर् नीसत ले् र आई, जो प्यािसंग् 
और उप्ोगी सथयानी् ज्यायान और 
्या ज्ाप्णयासल्ों ्े महत्व ्ो सवी्यार 
्रती ह।ै ्ह प््ृसत में िमयावशेी ह ैऔर 
इिमें ए्ी्ृत भयागीदयारी, असधि्यार और 
ियाक््-आधियाररत दबृष्ि्ोण शयासमल हैं। 
मयानसि् सवयासर् देखभयाल असधिसन्म, 
2017 मयानसि् बीमयारी वयाल े व्ब्त्ों 
्े सलए मयानसि् सवयासर् देखभयाल 
और िवेयाएँ प्दयान ्रने और मयानसि् 
सवयासर् दखेभयाल और िवेयाओं ्े 
सवतरण ्े दौरयान व्ब्त्ों ्े असधि्यारों 
्ी रक्या, उन्ी जयागरू्तया और िसुवधिया 
प्दयान ्रन े ्े सलए ए् प्गसतशील 
और असधि्यार-आधियाररत असधिसन्म ह।ै 
्ह असधिसन्म मयानसि् सवयासर् िवेया 
्ी उपल्धितया बियाने ्या मयागजा प्शसत 
्रतया ह ैऔर दशे में मयानसि् बीमयारर्ों 
ि ेपीसड़त िभी लोगों ्े सलए आवश्् 
िवेयाएँ िसुनबशचत ्रतया ह।ै उपचयार ्ी 
्मी ्ो दरू ्रने ्े सलए आधियारभूत 
िवेयाएँ घर-घर पहँुचयान े्े सलए रयाज्ों पर 
्ई दयास्तव डयाल े गए हैं। अब सवयासर् 
बीमया ्ी िुसवधिया प्दयान ्ी जया रही ह।ै

व्याप् प्याथसम् सवयासर् देखभयाल 
्ी आवश््तया ्ो ध्यान में  
रखत ेहुए मयानसि् सवयासर्  
्ो अब आ्ुष्मयान  
भयारत ्ी आ्ुष्मयान 
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भांतियों से जागरूकिा िक  
समग्र मानससक स्ास्थ्य सेवा की ओर भारि की यात्ा

प्धियानमतं्ी नरनेद्र मोदी न े ‘मन ्ी 
बयात’ ्े अपन े 108वें एसपिोड में देश में 
मयानसि् सवयासर् दखेभयाल ्े उज्वल 
भसवष्् ्ो आ्यार दने े्े सलए शयारीरर् 
और मयानसि् ्ल्याण ्े महत्व पर 
ज़ोर सद्या है। उनहोंन ेनए नवयाचयारों और AI 
्े महत्व पर भी प््याश डयालया।

्ोसवड-19 महयामयारी ने मयानसि् 
सवयासर् पर बोझ बिया सद्या और महयामयारी 
्े बयाद तीिरे वषजा में मयानसि् सवयासर् 
पर ्ुप्भयाव ्ी व्याप्तया सनबशचत तौर 
पर इि सदशया में पहल ् ी आवश््तया पर 
जोर देती है। बसिगमया, असवी्या ज्ातया और 
जयागरू्तया ्ी ्मी िसहत ियामयासज् 
पररवेश मयानसि् सवयासर् ्े रोसग्ों 
्े सलए महत्वपणूजा बयाधियाएँ उतपन्न ्रते 
हैं। अवियाद और तनयाव जैि े मयानसि् 
सवयासर् ्े मदु्दों ्ो इलयाज़ ्ोग् 

बीमयारर्ों ्े रूप में सवी्यार ्रनया ए् 
असनवया ज्ातया ह।ै इफं्यासट््चर और प्सशसक्त 
मयानव ििंयाधिनों में महत्वपणूजा अंतर ्ो 
पयािनया आवश्् ह।ै

मयानसि् सवयासर् ्े वबैशव् 
महत्व ्ो पहचयानत े हएु सवशव सवयासर् 
िगंठन ने इि े ितत सव्याि लक््ों में 
शयासमल स््या और मयानसि् सवयासर् 
्े सलए सवशव सवयासर् िगंठन ्ी सवशेष 
पहल (2019-23) शरुू ् ी। भयारत में 1982 में 
रयाष्ट्ी् मयानसि् सवयासर् ् या ज्ारिम शुरू 
स््या ग्या। इन प््यािों ्े बयावजूद पूरे 
दशे में मयानसि् सवयासर् दखेभयाल त् 
पहुचँ में ए् बड़या अतंरयाल ह।ै

सचस्तिया, सवयासर् दखेभयाल और 
सडसजिल प्ौद्ोसग्ी ्े क्ते् में हयाल 
्ी प्गसत न े सवयासर् दखेभयाल में 
पररवतजान्यारी बदलयाव ्या मयागजा प्शसत 
स््या ह।ै प्धियानमतं्ी नरनेद्र मोदी ्े नतेतृव 
में सवयासर् िमबनधिी इंफ्यासट््चर और 
्या ज्ाबल ् े सव्याि में दीघज्ा यासल् सनवशे 
पर सपष्ि तौर पर ध्यान सद्या ग्या ह।ै

िर्यार ने दशे में मयानसि् सवयासर् 
्े िदंभजा में िधुियार ्े सलए सप्ल े ए् 
दश् में ्ई ्दम उठयाए हैं। ए् दश् 
पहले ् ी तलुनया में िलुभ और स्फया्ती 
मयानसि् सवयासर् दखेभयाल ्ी िमग्र 
पहुचँ और उपलब्धि में ्ई गुनया िधुियार 
हआु है। उदयाहरण ्े सलए, रयाष्ट्ी् 
मयानसि् सवयासर् ्या ज्ारिम दशे ्े 700 
ि ेअसधि् सजलों में िंचयासलत ह।ै

िभी 22 AIIMS में सथयानी् मयानसि् 
सवयासर् िमबनधिी आवश््तयाओं ्ो 
परूया ्रन े ्े सलए मनोसचस्तिया ्े 

डॉ. मनिुख मयांडसव्या
्ेंद्री् सवयासर् एवं पररवयार ्ल्याण मंत्ी

आरोग् मबनदर ्ोजनया ्े तहत 12 
पै् ेजों में ि ेए् ् े रूप में शयासमल स््या 
ग्या ह।ै

हयाल ही में भयारत ने ‘नेशनल िेली 
मेंिल हलेथ प्ोग्रयाम’ (िेली मयानि) लॉनच 
स््या ह।ै इि ्या ज्ारिम ्या उदे्दश्, 
मयानसि् सवयासर् िमस्याओं ि े जझू 
रह ेए् व्ब्त ्ो 24x7 िोल फ्ी मदद 
पहुचँयानया ह।ै ्ह िेली मयानि हलेपलयाइन 
्े प्भयाव और प्गसत ्या प्मयाण है स् 
सिसिम पर परयामशयों ्ी िखं्या में 
लगयातयार वसृद्ध हो रही ह ैऔर इि्े लॉनच 
्े बयाद ि े5,80,000 ि ेअसधि् ्ॉल प्यापत 
हईु हैं। ्ह िसुवधिया 20 भयाषयाओं में उपल्धि 
ह,ै जहयँा आनुपयासत् रूप ि े18-24 वषजा ्े 
आ् ुवगजा में असधि् िखं्या में िवेयाओं ्ी 
मयागँ ्ी जयाती ह।ै

सनवयार् और प्ोतियाहन मयानसि् 
सवयासर् ए् ऐिया के्त् है, जहया ँ आ्ुष 
्े इसतमेयाल ्ी बड़ी गुजंयाइश ह।ै 
हमें जयागरू्तया बियाने और ए् जन 
आंदोलन खड़या ्रने ्ी ज़रूरत ह,ै 
तयास् लोग सवसथ शरीर में रहने वयाले 
सवसथ सदमयाग ्े महत्व ्ी िरयाहनया 
्रें, इन ्या ज्ारिमों में भयाग लें और 
इिि ेजड़ुें, तयास् मयानसि् सवयासर् ्े 
बयारे में भयासंत्या ँ ्म हों। मझु े सवशवयाि 
ह ै स् उपरो्त नीसत्ों और ्या ज्ारिमों 
्े पररणयामसवरूप लोगों ्या मयानसि् 
सवयासर् मनोनु्ूल होगया, जो सव्सित 
भयारत ्े लक्् ्ो प्यापत ्रने ्े सलए 
असनवया ज्ा और अपररहया ज्ा ह।ै
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राष्टरीय सशक्ा नरीति 2020 और भारिरीय 
भािाओ ंका प्रचार

प्धियानमंत्ी ने रयाष्ट् ्े नयाम अपने 
हयाल ्े िमबोधिन में ्याशी में हुए ए् 
प््ोग ्े बयारे में चचयाजा ्ी। प्धियानमंत्ी 
ने वहयाँ सहनदी में बयात ्ी थी। उन्ी 
बयात ्ो ्ई गैर-सहनदीभयाषी दशजा्ों ने 
ए् उप्रण ्े मयाध्म िे तसमल में 
िुनने ्या सव्लप चुनया। ्ह उप्रण 
उन्े द्यारया बोले गए प्त्े् श्द ्या 
तत्याल तसमल में अनुवयाद ्र रहया थया। 
प्धियानमंत्ी ने इि प््ोग ्े मयाध्म िे 
्ह दशयाजा्या स् आधिुसन् त्नी् अपने 
िभी नयागरर्ों ्ो उन्ी िमबबनधित 
सथयानी् भयाषया में िंवयाद त् पहुँच प्दयान 
्र ि्ती है।

प्धियानमंत्ी ने ए् और अनूठे 
प््याि ्ी चचयाजा ्ी, जो झयारखंड ्े ए् 

दूरदरयाज ्े गयाँव में हुआ। वहयाँ ए् 
सशक्् ने ए् आसदवयािी गयाँव ्े बच्ों 
्ो उन्ी मयातृभयाषया, ्यानी ्ुड़ुख में 
पियाने ्ी पहल ्ी।

इििे दो पेचीदया प्श्न ियामने आते 
हैं– ््या त्नी् भयाषया ्ी बयाधियाओं ्ो 
दूर ्र ि्ती है और भयारत ्ी िभी 
प्मुख और ्ोिी भयाषयाएँ स्ूल सतर पर 
सशक्या ्े शेष मयाध्मों ्े बीच ्ैिे फल-
फूल ि्ती हैं? त्नी् ए् िंरचनया 
है, ए् उप्रण है, जो इि बयात में अंतर 
नहीं ्रतया स् इिे ्हयाँ लयागू स््या 
ग्या है। ए् त्नी्, जो ए् भयाषया 
्े सलए ्याम ्रती है, ्सद आवश्् 
इनपुि सदए जयाएँ तो वह दूिरी भयाषया ्े 
सलए भी ्याम ्र ि्ती है। उि भयाषया 
्े सडसजिल िे्सि और भयाषण ्या ए् 
सवशयाल भंडयार ्यानी ए् जीवंत सडसजिल 
लयाइब्ेरी ्े सलए भी ्याम ्र ि्ती 
है, सजिे हम डेियािेि ्हते हैं। ्े इनपुि 
पयाठ्य-पुसत्, श्द्ोश, श्दयावली, 
बोली जयाने वयाली ऑसड्ो फयाइलें, 
वीसड्ो फयाइलें, िमुदया् द्यारया भयाषण, 
्क्या रर्ॉसडिंग और उन्या प्सतलेखन, 
इत्यासद ्ु् भी हो ि्ते हैं। ऐिे िे्सि 
और भयाषण डेिया ्े आगे एनोिेशन और 
वगगी्रण िे ऐिे डेियािेि ्या मूल् 
िंवधिजान हो जयातया है, जो त्नी्-सनमयाजाण 
िे जुड़े डेवलपर ्ो स्िी भी भयाषया में 
्ोई भी त्नी् लयाने में मदद ्रतया 
है।

भयासषणी इले्ट्ॉसन्ि और िूचनया 
प्ौद्ोसग्ी मंत्याल् ्या ए् प्मुख 

प्ो. शैलेनद्र मोहन
सनदेश्, ्ेंद्री् भयारती् भयाषया िंसथयान

्या ज्ारिम ह,ै सजि ेपहल ेTDIL ्े नयाम िे 
जयानया जयातया थया। ्या ज्ारिम िमदुया् ्े 
िदस्ों, भयागीदयार एजेंसि्ों, शकै्सण् 
िसंथयानों आसद ् ी मदद ि ेसवसभन्न प््यार 
्े डेिया सव्सित ्रने पर े्ंसद्रत ह।ै 
्ह ए् प्ौद्ोसग्ी सिै् भी बनयातया ह,ै 
सजि्या उप्ोग ्ोई भी व्ब्त स्िी 
भी भयारती् भयाषया ्या त्नी्ी िमथजान 
सव्सित ्रन े्े सलए ्र ि्तया ह।ै

हयालयाँस् भयासषणी ्े ्याम ्ो 
िमुदया् ्े िदस्ों, मयान्ी्रण और 
्ेंद्री् भयारती् भयाषया िंसथयान (CIIL) 
एवं वैज्यायासन् तथया त्नी्ी श्दयावली 
आ्ोग (CSTT) जैिी सवशेषज्या एजेंसि्ों 
द्यारया ऐिे प्ौद्ोसग्ी ्े सव्याि ्े सलए 
आधियार बनयाने ्या िमथजान प्यापत है। सशक्या 
मंत्याल् ्े तहत ्याम ्रने वयाली 
CIIL और CSTT जैिी एजेंसि्याँ दी गई 
भयाषयाओं ्े सवशेषज्याों ्े ियाथ जुड़ती हैं। 
इि्े बयाद वे सवसभन्न प््यार ्े िंियाधिन 
तै्यार ्रती हैं, जो इन भयाषयाओं ्े सलए 
सवसभन्न प््यार ्े मयान् सव्सित 
्रने में मददगयार हैं।

नई रयाष्ट्ी् सशक्या नीसत 2020 भी 
मयातृभयाषया में प्यारबमभ् सशक्या पर ज़ोर 
देती है। ्ेंद्र िर्यार ने सवसभन्न भयारती् 
भयाषयाओं में शैसक्् ियामग्री तै्यार ्रनया 
शुरू ्र सद्या है। जनगणनया ररपोि्ड 
2011 ्े अनुियार, भयारत में ्ुल 121 
भयारती् भयाषयाएँ हैं, सजनहें ्म िे 
्म 10 हज़यार लोग बोलते हैं। इिमें 
22 अनुिूसचत भयाषयाएँ शयासमल हैं। ्े 
121 भयाषयाएँ ्ुल 270 मयातृभयाषयाओं 
्ो ्वर ्रती हैं। रयाष्ट्ी् 
सशक्या नीसत इि बयात पर ज़ोर 
देती है स् प्त्े् बच्े ्ो 
प्यारबमभ् सशक्या मयातृभयाषया में 

प्दयान ्ी जयाए। इिे िुसनबशचत ्रने 
्े सलए रयाष्ट्ी् सशक्या नीसत-2020 ्े 
सदशयासनदगेश िमबबनधित रयाज् िर्यार 
और सजलया प्शयािन ्ो सिफयाररशें प्दयान 
्रते हैं। ग्रयाम पंचया्तों ्ो भी गयाँवों में 
इिे िुसवधियाजन् बनयाने में मदद ्रनी 
चयासहए, तयास् ्ह िुसनबशचत स््या जया 
ि्े स् भयाषया िमबनधिी ्सठनयाइ्ों ्े 
्यारण बच्ों ् े स्ूल ् ोड़ने ् या मयामलया 
ियामने न आए।

श्ी अरसवंद उरयाँव ्े गयाँव ्े स्ूल 
िे प्ेररत हो्र हम ए् ऐिी सशक्या 
प्णयाली ्ी ्लपनया ्र ि्ते हैं, जो 
प्त्े् बच्े ्े मन में गुँजया्मयान हो, 
अपनी मयातृभयाषया ्ी पररसचत ल् िे 
पोसषत हो्र वह ्ु् नई िीख ्े ियाथ 
फले-फूले। भयारत भर में लयाखों लोगों 
द्यारया बोली जयाने वयाली ् ुड़ुख जैिी भयाषयाएँ 
्क्याओं में जगह पयाने ्ी ह्दयार हैं, 
उन्ी अनूठी िंस्ृसत्याँ िंरसक्त और 
प्चयाररत हों। प्ौद्ोसग्ी िे लैि िर्यारी 
एजेंसि्याँ मयागजा प्शसत ्र रही हैं। वे ्ह 
िुसनबशचत ्रते हुए स् प्त्े् आवयाज़ 
्ो अपनया ्ोरि समले, भयारत ्ी भयाषयाई 
सवरयाित ्याे ए् िमृद्ध प्णयाली ्े रूप 
में वसणजात ्र रही हैं।

36 37



38 3938 39



40 4140 41



42 4342 43



44 45

मन
की 
बरात
प्सतसरि्याएँ



46 4746 47



48 4948 49



50 5150 51



52 5352 53



54 5554 55



56 5756



58 59



60

सूचना एवं प्रसारण मंत्ालय

भारत सरकार


