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कोरोना वायरस (कोववड-19) और अभय संचेतना 
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सारांश 

िैश्श्िक भहाभायी कोयोना िामयस (कोविड-19) न े व्मश्तत के जीिन भें 
बम, चचॊता, अिसाद, अननद्रा, असभामोजन आदद विकाय ने स्थान फना 
शरमा है। जागरूकता, सािधानी, सािचते आदद से िामयस के ननजीि 
कण को खत्भ कयने हेतु साफुन से हाथ धोना, भुॉह ऩय भास्क रगाना, 
सेनेटाइजय कयना, सोिर डडस्टेंशसॊग, उचचत बोजन, ऩमााप्त नीॊद, ऩमााप्त 
व्मामाभ कयना आिश्मक है। कभजोय इम्म ननटी, ननफार भन, िश्ततहीन 
विचाय ने इस भहाभायी को सितत ि भजफ त फनामा है। बम के ब त न े
भनुष्म के जीिन भें अॊधेया व्माप्त कय ददमा है। उजारा होते ही अॊधेये भें 
फैठा भन का ब त सभाप्त हो जाता है िैस ेही अबम को आत्भ विश्िास, 
आत्भिश्तत, आत्भ ज्मोनत से अिश्स्थत यख सकते हैं। इस रेख भें 
विविध उदाहयणों के भाध्मभ से अबम सॊचतेना का विकास ककमे जाने 
का प्रमास ककमा है। मह रेख भानशसक फीभारयमों, भानशसक अस्िास््म, 
भानशसक चचॊता, भानशसक डडप्रेिन को योकने भें कायगय हो सकेगा। 

मखु्य शब्द: कोयोना िामयस, अबम, आत्भ विश्िास, जागरूकता। 

प्रस्तावना 

कोयोना िामयस एक ननजीि कण है श्जस ऩय चफी की सुयऺा ऩयत चढ़ी हुई है। मह कोई 
सजीि िस्तु नहीॊ है, श्जसे भाया जा सके। मह अदृश्म ननजीि कण है। रेककन भनुष्म को 
इसने बमॊकय डया यखा है। प्रत्मेक व्मश्तत को सदैि मह बम औय चचॊता यहती है कक मह योग 
भेये अन्दय प्रिेि नहीॊ कय जाम। डयऩोक फनकय व्मश्तत अऩनी किमाएॊ सम्ऩाददत कय यहा है। 
उसे द ध िारे, ऩानी िारे, सब्जी िारे, अखफाय िारे, दकुानदाय, दिाई िारे आदद से औय 
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इनकी वििम साभग्री से बम हो गमा है। िस्तु, व्मश्तत, ऩदाथा औय साभग्री का जैसे कोयोना 
के साथ अन्तसाम्फन्ध हो गमा है। मह अन्तसाम्फन्ध बम के कायण अचधक प्रतीत होता है। 
मदद जागरूकता के साथ कामा कयें तो मह बम नहीॊ यहेगा। हभें इस योग से सुयक्षऺत यहने के 
शरए फाय-फाय साफुन ि ऩानी से हाथ धोने चादहए, सेनेटाईजय फाय-फाय रगािें श्जससे कोयोना 
िामयस ऩय चफी की चढ़ी हुई ऩयत को खत्भ ककमा जा सकता है। जैसे ही सुयऺा ऩयत 
कोयोना िामयस के ननजीि कण से हटेगी िैसे ही मह िामयस सभाप्त हो जामेगा। रेककन 
जागरूकता, सतका ता अऩनाने के फजाम बम के ब त से हभ योगी फन यहे हैं। इस बम के 
कायण व्मश्तत भानशसक तनाि, भानशसक असॊतुरन, भानशसक अस्िस्थ, डडप्रेिन, फी.ऩी., 
शसय ददा, अिसाद, अननद्रा आदद योगों से ग्रस्त हो यहा है। 

मह अदृश्म तथा अगोचय बम व्मश्तत की योग प्रनतयोधक ऺभता को कभ कयता है। इस योग 
से ऐसा बम भनुष्म भें फैठा है, जैसे घय से फहाय ननकरते ही ख ॊखाय जानिय, िये, चीता, 
फाघ, बेडिमा आदद फैठे हों मा विचयण कय यहे हों, हभ ऩय िे तुयन्त आिभण कय देंगे, मे 
हभाया इन्तजाय ही कय यहे हों। भन भें कबी हभ विचाय कयते हैं कक मह योग भुझ ेसॊिशभत 
न कय दे। भेये से दस ककरोभीटय द य ऩय उसका ऩॉश्जदटि व्मश्तत है। इस प्रकाय के ननफार, 
दफुार विचायों ने भनुष्म की िश्तत को कभजोय ककमा है। 

कोविड-19 तो अदृश्म, अप्रत्मऺ, अगोचय ननजीि कण है जो राऩयिाही से हभाये साथ 
सभाविष्ट हो जाता है। कोविड-19 राऩयिाही (हाथ न धोना, भास्क न रगाना, सेनेटाजय न 
कयना) कयने ऩय ककसी बी यास्ते से यास्ता फना रेता है औय उसके यास्ते िे यास्ते होते हैं जो 
हभाये यास्ते से शबन्न िारे होते हैं, जैसे दयिाजे की कुॊ डी, दयिाजे का हत्था, कोई बी िस्तु 
का स्ऩिा। धीये-धीये मह नाक ि भुॊह के यास्ते स ेभनुष्म भें प्रिेि कय जाता है। उसके फाद 
मह हभायी राऩयिाही को खाॊसी, तेज फुखाय, जुकाभ, छ ॊकना आदद के रूऩ भें प्रकट कयता है। 
तमोंकक मह ऐसा ननजीि कण है जो हभायी असािधानी के कायण यास्ता विहीन जगह भें बी 
यास्ता फना रेता हैं, बमयदहत भें बम ऩैदा कय देता है, अदृश्म भें दृश्मिान फन जाता है, 
जीिन को बी भतृ्मु भें फदर देता है। िताभान भें कोयोना िामयस के बम ने विकयार रूऩ रे 
यखा है। इस बम से भनुष्म िोवित हो यहा है। ख ॊखाय कोविड-19 को साभान्म जन विविध 
रूऩ, यॊग औय आकाय भें अिरोककत कय यहे हैं। कुछ रोगों का कहना है कक हभाये गाॊि भें 
मह प्रिेि कयके मह फतामे हभ सबी शभरकय फन्द क ि डण्ड े की भाय से इसे बगा देंगे। 
जागरूकता ि जानकायी के अबाि भें मह योग हभाये अन्दय प्रिेि कय यहा है। मदद हभ 
आमुिेददक उऩाम जैस-ेमोगासन, प्राणामाभ, ध्मान, गभा ऩानी ऩीना, गभा द ध भें हल्दी ऩाउडय 



Nibandha Mala (Bimonthly Hindi Journal) 
ISSN 2277-2359 

Vol-12-Issue-05 
May- 2020 

  

 

Copyright©authors   P a g e  | 56   

शभराकय रेना, च्मिनप्राि, काढ़ा (तुरसी, दारचीनी, कारीशभचा, अदयक ि गुड का) हफार टी 
गुड से फनी हुई ऩी सकते हैं। भुॊह ऩय गम्छा मा तौशरमा मा रूभार मा भास्क रगाना। बम 
की इस भनोदिा ने उजारे भें बी अॊधकाय बय ददमा है। हभाये भन भें यात्रि के अन्दय ऩेि ऩय 
दहरते हुए ऩते्त ब त की तयह तफ तक ही भहस स होते हैं, जफ तक कक अॊधेया यहता है। राईट 
जरते ही ि ेऩते्त ि ब त के रूऩ भें प्रतीत नहीॊ होकय ऩते्त के रूऩ भें ही अिरोककत होत ेहैं। 
हभें जागरूकता ि सुयऺा की जानकायी नहीॊ होन ेके कायण इस योग का बम उजारे भें बी 
अॊधकाय बय देता है। उदाहयण के द्िाया इसे सटीक रूऩ भें सभझा जा सकता है। श्जस 
व्मश्तत का आत्भविश्िास कभजोय होता है, उसे सभ ह भें फोरने के शरए भॊच ऩय ऩहुॊचा ददमा 
जाता है तो उसे गौये चहेये बी डय, बम, चचॊता के कायण, कारे ददखाई देंगे। उसकी आॊखों के 
साभने बमॊकय अॊधेया हो जाता है। मह अॊधेया उजारे भें तमों हुआ। हभ स क्ष्भता से अिरोकन 
कयेंगे तो हभें रगेगा कक आत्भ विश्िास को भॊच ऩय ऩहुॊचते ही खो ददमा औय बम को अऩन े
अन्दय सभाविष्ट कय शरमा। ऐसा ही कोयोना िामयस के बम से हभने अऩने आऩको ननफार 
प्राणी फना शरमा। जफकक हभ िो प्राणी हैं जो अऩनी फुद्चध के फर से हाथी, िये जैसे प्राणी 
को िि भें कय सकते हैं।  

इस योग का नाभ टी.िी., भोफाईर, िाट्सअऩ, पेसफुक भें जफ फाय-फाय सुनते है, ऩढ़ते हैं औय 
देखते हैं कक आज कोयोना िामयस से इतन े सॊिशभत हो गमे हैं, इतन े ऩॉश्जदटि हैं, इतन े
नेगेदटि हैं, इतनी भौत हो चकुी है, उस देि भें इतनी भौत हो चकुी, बायत भें बी विकयार 
श्स्थनत नहीॊ हो जाम। इस प्रकाय के विचाय, इस प्रकाय की िब्दािरी ही भनुष्म भें बम, डय, 
चचॊता, िोक भें बय यही है। आयोग्म सेतु एऩ को भोफाईर भें अऩरोड कयके सुयक्षऺत यह 
सकते हैं। बम भें अऩने आऩको त्रफना कायण सॊशरप्त कय यहे हैं। उठते कोयोना, सोते कोयोना, 
जगते कोयोना, अखफाय भें कोयोना, पेस फुक भें कोयोना, िाट्सअऩ ऩय कोयोना, टी.िी. भें 
कोयोना जैसे ईश्िय सिाि व्माप्त है िैसे ही कोयोना को सिाि व्माप्त कय शरमा। उसे हय 
सभम विशबन्न भाध्मभों से माद ककमा जा यहा है। कोयोना िामयस ने सबी कामा ऩय योक 
रगा दी है। खिुी भनाने ऩय योक (िादी, जन्भ ददन आदद) भतृ्मु भें िाशभर होने ऩय योक, 
गभ भनाने ऩय योक, भतृ्मु भें द य के रयश्तेदायों के आने ऩय योक, फोरने ऩय योक, चरने ऩय 
योक, फाजाय भें जाने ऩय योक, सभ ह भें कामा कयने तथा फैठन ेऩय योक, न जाने कहाॊ-कहाॊ 
ऩय योक रगा दी है। योक के इस बम से व्मश्तत विचशरत हो यहा है औय भानशसक रूऩ से 
ऩयेिान, तनाि ि चचन्ताग्रस्त यहन ेरगा है। जफकक इस बम से ऩयेिान होने की आिश्मकता 
नहीॊ है। मह बम नहीॊ है अवऩतु डडस्टेंशसॊग फनाने की, अऩने आऩको जागरूक कयने की 
आिश्मकता होती है। 
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इस अल्ऩकारीन योक को हभ दीघाकारीन योक भें बम के कायण फदर यहे हैं। घय से द य होने 
के कायण घय जाने के शरए व्मश्तत फाय-फाय फस स्टैण्ड, येरिे स्टेिन ि एमयऩोटा की ओय 
दौि रगाना प्रायम्ब कय देता है। व्मश्तत का मह बम अल्ऩकारीन योक को दीघाकारीन बम 
भें ऩरयिनतात कय देता है। हभ जहाॊ बी यहें बम यदहत यहना चादहए।  

विद्माचथामों भें बी जफयदस्त बम बया हुआ है। कोसा ऩ या न होने का बम, कोसा ऩ णा होन े
िारों को ऩयीऺा का बम, ऩयीऺा होने िारों को उत्तीणा मा प्रिेि होने का बम मा प्रेसभेंट 
होने का बम, ऩयीऺा नहीॊ होने िारो को ऩयीऺा कफ होगी, कैसे होगी, ऩास नहीॊ हुआ तो तमा 
होगा, प्रेसभेंट िारे विद्माथी को नौकयी का बम आदद अनगार विचायों का बम चने भें घुन 
रगने की तयह हो यहा है। 

शिऺक को कोसा ऩ णा कयाने का बम, असाइभेन्ट चकै कयने का बम, आनराईन तरास कैसे 
ऩढ़ाि,े म -ट्म फ ऩय िीडडमों कैसे डारें, विद्माचथामों से कैसे कान्टेतट कयें, विद्माथी हभसे कैसे 
कान्टेतट कयेंगे, सि कैसे ननमशभत होगा, इस प्रकाय के ददिाविहीन विचायों से बमबीत हैं। 
नौकयी से ननकार ददमे तो तमा होगा, कपय नौकयी कहाॊ कयेंगे, िेतन नहीॊ शभरा तो सॊस्थान 
के प्रनत तमा कयना चादहए। इस प्रकाय के विचायों से िायीरयक ि भानशसक स्िास््म खयाफ 
कय यहे है। इस प्रकाय के बम से हायना नहीॊ, डयना नहीॊ, घफयाना नहीॊ अवऩतु इन सबी 
विचायों ऩय सकायात्भक ढॊग से विजम ऩाना है। 

िाॊनत, प्रेभ, आनन्द, खुिी भें बी कोविड-19 बम का जहय घोर यहा है। इस योग न े
साभाश्जक डडस्टेंशसग की है रेककन भोफाईर के नजदीक रा ददमा है औय भोफाईर के नजदीक 
ऐसा रा ददमा कक घय के काभ को ठ क प्रकाय से नहीॊ कय ऩाते हैं। भोफाईर के चचऩकना, 
भोफाईर भें ऺण-ऺण भें देखना आदद। साभाश्जक द यी तो ठ क है, रेककन भोफाईर के इतने 
नजदीक हो जाना कक हभ अऩने आऩको बी ब र गमे औय उसभें तल्रीन हो गमे। भन को 
जीतना होगा, अऩने आऩ को जीतना होगा। भन की चॊचरता को योकना होगा, भन को िि 
भें कयना होगा, भन भें फुये विचायों का दोहयान न कयें, भन भें फुये विचायों के विकल्ऩ को 
नहीॊ सोच े। भन भें कोयोना िामयस ऩय कभ फोरना, कभ सुनना, कभ देखना, कभ ऩढ़ना, 
कभ चचाा कयना इस प्रकाय के किमा-कराऩ ही अबम, िाॊनत, अदहॊसा के बाि रा सकते हैं। 

कोयोना िामयस से ज्मादा भन भें उठने िारे गरत विचायों से बी मुद्ध कयना होगा अन्मथा 
त्रफना कोयोना िामयस से हभ फीभायी मा भतृ्मु के शिकाय हो जामेंगे। 
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योजगाय नहीॊ शभरन ेमा नौकयी से ननकार देने के बम से बी हभ अस्िस््म हो यहे है। हभायी 
राखों की सम्ऩनत चरी जाम फुद्चध, हाथ-ऩैय सही है औय भन, फुद्चध, ऻानेश्न्द्रमाॊ ि 
कभेश्न्द्रमाॊ सितत हैं तो हभाया कुछ बी त्रफगिने िारा नहीॊ है। कोयोना से भन को ननफार, 
कभजोय, फरहीन फनाना ही भनुष्म का कोयोना से फिा भहािि ुबम होगा। ननफारता का भ र 
कायण अऻान, अशिऺा, अविद्मा है। अऻानी के ऩास विकाय के मे ििु सदैि यहते हैं, इनको 
भौका शभरते ही प्रकट होने रग जाते हैं। ककसी बी मुद्ध को जीतने के शरए ऩयभाणु फभ, 
तोऩ, फॊद क, तरिाय, बारे, डण्ड ेको उऩमोग भें रेकय जीत सकते हैं रेककन व्मथा की फातों भें 
हायने िारे भन को सफर, साभथ्र्म, िश्ततिान अबम से फना सकते हैं। भानशसक स्िास््म के 
शरए ध्मान, मोग, प्राणामाभ, स्िाध्माम, भहाऩुरूिों के प्रिचन, गामिी भॊि, ओऽभ ् ध्िनन, 
बॊिय गुॊजन, सॊगीत सुनना आदद कामा भें व्मस्त यहते हुए भस्त यहना चादहए। तस्रीभा 
नसयीना-फाॊग्रादेिी रेखखका ने कहा कक चीन से िामयस आते यहेंगे, उनके नाभ कोयोना, 
खोयोना, भोगना, फेहोना, दहसोना आदद नाभ िे देते यहेंगे। हभें उनसे बमबीत नहीॊ होना 
चादहए। 

ननष्कषष  

कोयोना िामयस एक ननजीि कण है, श्जस ऩय चढ़ी हुई सुयऺा ऩयत को कुछ सािधानी, 
जागरूकता, सॊचतेना से खत्भ ककमा जा सकता है। ददन भें साफुन से फाय-फाय हाथ धोने, 
सेनेटाइजय रगाने, आदद से चढ़ी हुई ऩयत को खत्भ ककमा जा सकता है तथा भुॊह ि नाक स े
मह प्रिेि कयता है इसशरए भास्क को रगाकय यखने से मह अन्दय प्रिेि नहीॊ कय सकता। 
भजफ त इम्म ननटी फनाने हेतु मोग, ध्मान ि प्राणामाभ कयना, गभा ऩानी ऩीना, द ध भें हल्दी 
डारकय ऩीना काढा (तुरसी, दारचीनी, कारीशभचा, अदयक, भुनतका, गुड भें शभराकय फनाना)। 

भन भें इसका बम नहीॊ फनािें, अचधक इसके फाये भें चचॊता नहीॊ कयें, सकायात्भक सोच े, 
आत्भ विश्िास भजफ त यखें, बम से िोवित न होिें, कोयोना िामयस के सुनन,े देखने, ऩढ़ने ि 
फोरने भें अचधक सॊशरप्त न हो, भन की चॊचरता को िि भें कयें, भौन यहें, कोयोना िामयस 
के उठने िारे नकायात्भक विचायों को योकें  तथा आदद से अबम की सॊचतेना का सॊिधान कयें। 
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