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क ‍्या‍ कोरोना‍ के‍ आतंक‍ को‍ भी‍ हम‍ सकारात ‍्मकता‍ में‍ बदल‍ सकते‍ हैं?‍

दरअसल‍आज‍हमारी‍पीढी‍डर‍ के‍माहौल‍में‍जीवन‍व ‍्यतीत‍कर‍रही‍ह‍ै ।‍इस‍

साल‍की‍शुरूआत‍में‍ही‍हमें‍इस‍बात‍का‍एहसास‍हो‍गया‍कक‍जजतना‍हम‍उन ‍्नजत‍

के‍अनछुए‍जशखरों‍को‍अपने‍पैरों‍के‍नीचे‍लाकर‍जीत‍का‍ऐलान‍करत ेहैं,‍उतना‍ही‍

हम‍अपने‍आपको‍और‍अजिक‍ जसकुडा‍हुआ‍महससू‍कर‍रह‍ेहैं‍ ।‍अंतररक्ष‍में‍भी‍

हमने‍आसानी‍स‍ेअपनी‍जीत‍का‍ परचम‍लहराया,‍ ककंतु‍आज‍एक‍अदशृ ‍्य‍अजत‍

सूक्ष ‍्म‍जवषाण‍ुस‍ेडरकर‍स ‍्वयं‍को‍बाहर‍की‍दजुनया‍स‍ेअलग-थलग‍कर‍जलया‍ह‍ै।‍

ककसी‍जवद्वान‍ने‍कहा‍ह‍ैकक‍हम‍शेर‍स‍ेडरकर‍भी‍उसे‍पपंजरे‍में‍डाल‍दतेे‍हैं,‍उस‍े

अपने‍इशारों‍पर‍नचाते‍हैं,‍लेककन‍एक‍सामान ‍्य‍मच ‍्छर‍के‍डर‍स‍ेखुद‍को‍जाली‍

के‍अंदर‍समटे‍लेते‍हैं‍।‍ 

 

2. कोरोना‍के‍आतंक‍ने‍हमारे‍शरीर‍से‍ज ‍्यादा‍मन‍को‍ठेस‍पहुचंाया‍ह‍ै।‍एक‍

कदन‍ की‍ छुटठी‍ के‍ जलए‍ हम‍ पूरे‍ छ:‍ कदनों‍ तक‍ काम‍ करत‍े थ‍े ।‍ इतवार‍ को‍

अवकाश‍के‍बाद‍अगले‍छह‍कदनों‍तक‍हमारा‍तन-मन‍नई‍ऊजाक‍स‍ेभर‍जाता‍था‍

।‍लेककन‍लगातार‍50‍कदनों‍तक‍छुट्टी‍जमलने‍के‍बाद‍भी‍हम‍खुश‍नहीं‍हैं‍।‍एक‍

अजीब-सा‍डर‍हमारे‍मन‍में‍घर‍कर‍गया‍ ।‍ ‘हवा‍में‍ तैरती‍ पचंता’‍यह‍हमारी‍

पीढी‍ के‍ डर‍ का‍ वणकन‍ करन‍े का‍ बहुत‍ सटीक‍ तरीका‍ मालूम‍ होता ह‍ै ।‍

यू.सी.एल.ए.‍में‍मनोजवश ‍्लेषक‍ के‍प्रोफेसर‍डॉ०‍ जलयो‍ रेंजेल‍ ने‍ ‘लॉस‍एजेंजलस‍

टाइम ‍्स’‍में‍जलखा‍था‍ ‘बैक ‍्टीररया‍और‍अन ‍्य‍सूक्ष ‍्य‍जवषाण,ु‍पचंजतत‍व‍तनावग्रस ‍्त‍

लोगों‍को‍ज ‍्यादा‍आसानी‍स‍ेरोगी‍बना‍सकते‍हैं‍।’‍अगर‍इस‍तकक‍को‍सही‍मान‍

जलया‍जाए,‍तो‍आज‍कोरोनाग्रस ‍्त‍लोगों‍की‍संख ‍्या‍बढने‍ के‍मुख ‍्य‍कारणों‍में‍से‍

एक‍कारण‍यह‍भी‍तो‍हो‍सकता‍ह।ै‍क ‍्या‍इस‍डर‍को‍हमेशा-हमेशा‍के‍जलए‍अपने‍

कदलो-कदमाग‍ स‍े जनकालना‍आवश ‍्यकता‍ के‍ साथ-साथ‍ हमारा‍ कतकव ‍्य‍ नहीं‍ होना‍

चाजहए‍? 
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3. आज‍हममें‍स‍ेज ‍्यादातर‍लोग‍एक‍अजीब-स‍ेतनाव‍से‍भरे‍हैं,‍ जजसे‍कोई‍

स ‍्पष ‍्ट‍नाम‍दनेा‍शायद‍मुश ्‍ककल‍ह‍ै।‍क ‍्योंकक‍कोरोना‍की‍वजह‍से‍हम‍आज‍उन‍

सभी‍चीजों‍स‍ेडरन‍ेलगे‍हैं‍जो‍एक‍जमाने‍में‍हमारे‍जलए‍खुशी‍की‍बात‍होती‍थी‍

।‍यह‍भय‍हमारे‍साथ-साथ‍आने‍वाली‍नई‍पीढी‍को‍भी‍दबाव‍और‍तनाव‍में‍

डाल‍दगेा।‍ 

 

4. इस‍डर‍स‍ेकैसे‍बचें‍? ‍डर‍की‍शुरूआत‍होती‍ह‍ै-‍नकारात ‍्मक‍जवचारों‍स‍े

।‍इसे‍जड‍स‍ेजनकालना‍ही‍डर‍को‍खत ‍्म‍करन‍ेका‍एकमात्र‍उपाय‍ह‍ै।‍जीवन‍में‍

वही‍बातें‍नहीं‍होती‍जो‍हम‍चाहते‍हैं‍।‍वे‍सारी‍अनचाही‍बातें‍हो‍जाती‍हैं‍और‍

कालक्रम‍में‍हम‍उस‍सच ‍्चाई‍को‍स ‍्वीकार‍करत‍ेहुए‍पजंदा‍रहन‍ेका‍हुनर‍सीख‍लेते‍

हैं‍।‍यहां‍भगवद्गीता‍का‍उद्धरण‍बहुत‍आवश ‍्यक‍मानती‍ह‍ं:-‍ 

 

‘जो‍हुआ, वह‍अच्छा‍हुआ।‍जो‍हो‍रहा‍ह,ै वह‍अच्छा‍हो‍रहा‍ह।ै‍जो‍होगा, 

वह‍भी‍अच्छा‍ही‍होगा।‍तुम‍भूत‍का‍पश्चाताप‍न‍करो।‍भजवष्य‍की‍जचन्ता‍

न‍करो।‍वतकमान‍चल‍रहा‍ह।ै’‍ 

 

5.‍ जो हुआ, वह अच  ्छा हुआ, क  ्या जो भी जपछल ेतीन महीनों में हुआ, अच  ्छा 

हुआ ?  कोरोना स‍ेक ‍्या‍अच ‍्छा‍हुआ,‍अब‍आपको‍एकांत‍में‍बैठकर‍आत ‍्मजवश ‍्लेषण‍

करना‍ह‍ै ।‍इस‍लॉकडाउन‍ के‍पहले‍कब‍आप‍अपने‍पररवार‍ के‍साथ‍इतना‍लंबा‍

समय‍व ‍्यतीत‍करते‍थ‍े ।‍लोग‍अपने‍बंिुओं‍को,‍ जजन ‍्हें‍हम‍शायद‍भूल‍गए‍थ,े‍

कफर‍स‍ेजुड‍गए‍हैं‍।‍पररवार‍के‍साथ‍बैठकर‍पुराने‍खेल‍खलेने‍लगे‍हैं‍।‍पररवार‍

के‍कामों‍में‍हाथ‍बटंाने‍लगे‍ ।‍एक‍दसूरे‍को‍समझने‍का‍और‍शायद‍हमें‍अपने‍

आपको‍समझने‍का‍अच ‍्छा‍मौका‍जमल‍गया‍।‍कदन-प्रजतकदन‍हरेक‍घर‍में‍होने‍वाली‍

बातों‍स‍ेवाट्सएप‍भर‍गए‍हैं‍।‍कहीं-कहीं‍यह‍भी‍दखेने‍को‍जमला‍कक‍घर‍में‍बंद‍

रहन‍ेपर‍हम‍क ‍्या-क ‍्या‍कर‍सकते‍हैं‍।‍दजेखए‍हम‍यह‍भी‍भलू‍गए‍थ‍ेकक‍अपने‍

समय‍को‍ कैस‍ेअच ‍्छी‍तरह‍स‍ेव ‍्यतीत‍करें‍ । हमे‍अपने‍पररवार‍ के‍साथ‍ गुणवत्ता‍

समय‍कैसे‍व ‍्यतीत‍करना‍चाजहए,‍यह‍बात‍हम‍लगभग‍भूल‍गए‍थ‍े। यह‍ककसी‍को‍

सीखाने‍की‍जरूरत‍नहीं‍ह‍ै।‍‍हम‍ककस‍तरह‍की‍भागमभाग‍वाली‍पजंदगी‍जबता‍

रह‍ेथ‍े ।‍कोरोना‍ ने‍आकर‍हमें‍ पजंदगी‍का‍पाठ‍पढा‍ कदया‍ ।‍ऐसे‍भी‍तो‍हम‍

अपनी‍सोच‍को‍बदल‍सकते‍हैं‍।‍लॉकडाउन‍के‍दौरान‍प्रदषूण‍ककतना‍कम‍हो‍गया‍

। कदल ‍्ली‍जैसे‍अतीव‍प्रदजूषत‍शहरों‍में‍भी‍अब‍काबकन-मोनोऑक ‍्साइड‍की‍मात्रा‍कम‍

हो‍गई‍ह‍ै।‍ये‍सभी‍बातें‍मानव‍जीवन‍के‍जलए‍अमूल ‍्य‍हैं‍।‍इसस‍ेहमारी‍पृथ ‍्वी‍

चैन‍की‍सांस‍ल‍ेपाएगी‍।‍यह‍बात‍तो‍दावे‍के‍साथ‍कह‍सकते‍हैं‍कक‍लॉकडाउन‍

ने‍हमे‍जीने‍के‍नए‍तरीके‍सीखा‍कदए‍।‍ 
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6. जो‍हो‍रहा‍ह‍ैवह‍भी‍अच ‍्छा‍हो‍रहा‍ह।ै‍मनुष ‍्य‍अपनी‍प्रकृजत‍के‍अनुकूल‍

पररवतकनशील‍प्राणी‍ह‍ै।‍इसजलए‍हम‍घर‍स‍ेजनकलकर‍आगे‍बढने‍लगे‍हैं‍।‍अपनी‍

पजंदगी‍को‍एक‍नई‍शुरूआत‍द‍ेरह‍ेहैं‍।‍हमें‍सहजीजवयों‍के‍प्रजत‍सहानुभूजत‍कदखाने‍

का‍एक‍मौका‍जमल‍गया‍ह,ै‍जजससे‍हमारा‍जीवन‍कुछ‍नए‍मौजलक‍मलू ‍्यों‍स‍ेभर‍

जाएगा‍।‍समय‍की‍मांग‍के‍अनुसार‍ही‍जशक्षा‍के‍क्षते्र‍में‍भी‍कई‍नए‍तौर-तरीकों,‍

तकनीकों‍को‍शाजमल‍ ककया‍ गया‍ ह।ै‍जो‍ एक‍ नई‍ टेक ‍्नोसेवी‍जनरेशन‍को‍जन ‍्म‍

दगेा।‍मनुष ‍्य‍ के‍ जलए‍जरूरी‍ ह‍ै कक‍वह‍अपने‍अनुभवों‍स‍ेसीख,े‍उस‍सीख‍को‍

अपने‍जीवन‍का‍आिार‍बनाएं‍।‍शायद‍हम‍बहुत‍छोटी-सी‍बात‍अब‍सीख‍गए‍हैं‍

कक‍जीवन‍क ‍्या‍ह‍ै।‍ 

 

7. आगे‍जो‍होगा‍वह‍भी‍अच ‍्छा‍ही‍होगा‍।‍अगर‍यह‍जवश ‍्वास‍हमारे‍मन‍में‍

अंककत‍ हो‍जाए,‍ तब‍ नकारात ‍्मक‍भावों‍ का‍ अंत‍ हो‍जाएगा‍ ।‍ इसके‍ जलए‍ हमें‍

मानजसक‍सक्षमता‍को‍अजिक‍मजबूत‍करन‍ेकी‍आवश ‍्यकता‍ह‍ै।‍इस‍जवश ‍्वास‍को‍

जबना‍ ककसी‍आिार‍ पर‍खड‍े नहीं‍करना‍ ह‍ै ।‍ जवश ‍्वास‍ के‍ जलए‍ बुजनयाद‍ होनी‍

चाजहए‍ और‍ वह‍ बुजनयाद‍ ह‍ै आत ‍्मजवश ‍्वास‍ अथाकत ‍ स ‍्वयं‍ पर‍ भरोसा‍ ।‍ यह‍

आत ‍्मजवश ‍वास‍जागृत‍होगा‍-‍सतकक ता‍के‍साथ‍सुरक्षा‍के‍जनयमों‍को‍अपनाने‍स‍े।‍

रोज‍ हजारों‍सडक‍ दघुकटनाए‍ं होती‍ हैं,‍ कफर‍भी‍ प्रजतकदन‍ गाडी‍चलाने‍ वालों‍की‍

संख ‍्या‍में‍बढोतरी‍होती‍जा‍रही‍ह‍ै।‍जब‍गाडी‍लेते‍हैं‍या‍चलाना‍शुरू‍करत‍ेहैं,‍

तब‍हमारे‍मन‍में‍एक‍और‍यह‍जवचार‍भी‍जागृत‍होता‍ह‍ैकक‍हमें‍गाडी‍चलाते‍

वक ‍्त‍ सतकक‍ रहना‍ चाजहए‍ अन ‍्यथा‍ जवपत ‍्जत‍ हो‍ सकती‍ ह‍ै ।‍ यही‍ सतकक ता‍

महामाररयों‍ स‍े बचने‍ के‍ जलए‍ भी‍ अपनाए‍ं तो‍आत ‍्मजवश ‍्वास‍ जागृत‍ होगा‍और‍

नकारात ‍्मक‍जवचारों‍का‍भी‍अंत‍होगा‍।‍मानवीय स  ्वभाव की एक प्रवतृ  ्जत यह ह ै

कक हम जजस रूप में अपनी कल  ्पना करत ेरहते हैं, हम ठीक वसैे ही बन जाते हैं 

।‍ 

 

9. कहा‍जाता‍ह‍ै कक‍महान‍गोल ‍्फ‍ जखलाडी‍बेन‍होगन‍मांसपेजशयों‍की‍स ‍्मरण‍

शक ‍्जत‍का‍अभ ‍्यास‍करत‍ेथ‍े ।‍ वे‍गोल ‍्फ‍ के‍मैदान‍में‍जाकर‍एक‍ही‍शॉट‍को‍

बार-बार‍दोहराते‍थ‍ेताकक‍उनकी‍मांसपेजशयां‍उस‍तरीके‍को‍याद‍कर‍लें‍ ।‍यह‍

हमारी‍सोचने‍की‍आदतों‍ के‍साथ‍भी‍शमुार‍ह‍ै ।‍उन ‍्हें‍सचेतन‍रूप‍में‍प्रजशजक्षत‍

करना‍पडता‍ह‍ैकक‍हम‍पजंदगी‍की‍समस ‍्याओं‍का‍सामना‍करत‍ेसमय‍उनसे‍ककस‍

तरीके‍स‍ेप्रजतकक्रया‍करवाना‍चाहते‍हैं‍।‍हमारे‍मस ‍्जतष ‍्क‍को‍सकारात ‍्मक‍सोच‍के‍

प्रजशक्षण‍की‍जरूरत‍होती‍ह‍ै।‍‍‍‍‍‍‍ 

 

10. सकारात ‍्मक‍सोच‍तब‍तक‍फलीभूत‍नहीं‍होगी,‍जब‍तक‍हमें‍इसकी‍कामयाबी‍

पर‍ जवश ‍्वास‍नहीं‍होगा‍ ।‍हमें‍अपनी‍ जवचार‍प्रकक्रया‍में‍ जवश ‍्वास‍भरना‍होगा‍ ।‍
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ज ‍्यादातर‍लोग‍सकारात ‍्मक‍सोच‍का‍लाभ‍इसजलए‍नहीं‍ले‍पाते‍हैं‍क ‍्योंकक‍उनकी‍

इच ‍्छाशक ‍्जत‍कमजोर‍होती‍ह‍ै ।‍हम‍छोटी-छोटी‍शंकाओं‍द्वारा‍उसे‍कमजोर‍बना‍

दतेे‍हैं‍।‍इस‍जवचार‍प्रकक्रया‍को‍बदलना‍जरूरी‍ह‍ै।‍हमें‍अपने‍मस ‍्जतष ‍्क‍में‍एक‍

तराजू‍का‍जनमाकण‍करना‍चाजहए‍।‍एक‍पलड‍ेपर‍नकारात ‍्मक‍जवचार‍जाए‍तो‍दसूरे‍

पलड‍ेपर‍उसी‍अनुरूप‍सकारात ‍्मक‍सोच‍को‍स ‍्थान‍दनेा‍चाजहए‍।‍ऐसा‍करन‍ेस‍े

कालांतर‍में‍ हम‍अपने‍नकारात ‍्मक‍सोचों‍ पर‍काब‍ूपा‍सकते‍ हैं‍ ।‍यही‍कोरोना‍

जैसी‍महामाररयों‍स‍ेबचने‍के‍जलए‍भी‍कर‍सकते‍हैं। 
 

11. जीवन‍में‍पररवतकन‍सुजनश ‍्जचत‍ह‍ैलेककन‍उस‍पररवतकन‍को‍चाह‍ेवह‍आंतररक‍

हो‍या‍बाहरी,‍उसको‍सही‍रूप‍स‍ेअपनाकर‍सतकक ता‍स‍ेआगे‍बढना‍चाजहए‍।‍

मानव‍समुदाय‍प्रगती‍की‍ओर‍अग्रसर‍हो‍पाया‍ह‍ेतो‍इस‍सकारात्मक‍जवचारो‍के‍

बल‍पर।‍स्वय‍सुरक्षा‍के‍जनयमो‍को‍अपनाये‍और‍अपने‍पररवार‍के‍साथ‍साथ‍

समाज‍को‍भी‍महामाररयो‍स‍ेबचाये। 
 

******‍‍‍‍‍‍  
  


