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अनभुव  
 

 
 

कोिवड म¤ िदÐली म¤ फंसी िजंदगी और आपबीती  
 

राकेश िवĵकमाª, शोध छाý  
बनारस िहÆदू िवशिवīालय  

कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ फंसा होना, मेरे जीवन का एक अनूठा अनभुव था। यह समय न केवल बाहरी दुिनया को 
बदलने वाला था, बिÐक यह मेरे भीतर के बदलाव का समय भी था। इस महामारी ने मुझे यह िसखाया िक जीवन म¤ 
अिनिĲतताएँ हमेशा रह¤गी, लेिकन धैयª, िवĵास, और सहनशिĉ से हम िकसी भी संकट का सामना कर सकते ह§। 

 

 मई 2020 का महीना था, और भारत म¤ कोिवड-19 का संकट अभी भी अपने चरम पर था। 
इस महामारी ने न केवल हमारे दशे को, बिÐक परूी दिुनया को अपनी चपेट म¤ िलया था। िदÐली, जो 
हमेशा से अपने ÓयÖत जीवन, रंगीन बाजारŌ, और भीड़-भाड़ के िलए जानी जाती थी, अब सुनसान 
और वीरान लगने लगी थी। एक ओर जहाँ लोग अपने-अपने घरŌ म¤ बदं थे, वहé म§ िदÐली म¤ फंसा 
हòआ था, और यह अनभुव मरेे िलए एक असाधारण और डरावना समय था। 

 यह याýा मेरे िलए िवशेष थी, ³यŌिक म§ कुछ िदन के िलए िदÐली आया था और जब मझेु 
लौटने का समय आया, तो कोिवड-19 कì िÖथित ने सब कुछ बदल िदया। सरकार Ĭारा घोिषत 
लॉकडाउन और याýा ÿितबंधŌ के कारण म§ िदÐली म¤ फंस गया था। उस वĉ, िदÐली कì सड़कŌ पर 
डर और अिनिĲतता का माहौल था। हर जगह सÆनाटा था, बाजारŌ म¤ ताला पड़ा था, और ůेनŌ, बसŌ 
कì आवाज़ अब कहé सनुाई नहé दतेी थी। बस शहर कì चÈुपी और डरावने ŀÔय थे। 

 िदÐली पहòचंने के बाद, 24 माचª 2020 को अचानक लॉकडाउन कì घोषणा हòई। यह 
अचानक और अÿÂयािशत था। उस समय मेरे पास कोई योजना नहé थी। मुझे यह समझ म¤ नहé आ रहा 
था िक अब मझेु ³या करना चािहए। ůेन¤ और बस¤ रĥ हो चुकì थé, और िवमानŌ कì आवाज¤ भी बंद हो 
गई थé। चारŌ ओर एक अजीब सी शािंत छाई हòई थी। मझुे यह ´याल आ रहा था िक शायद यह िÖथित 
कुछ ही समय म¤ सामाÆय हो जाएगी, लेिकन ऐसा नहé हòआ। 
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 िदÐली के िविभÆन िहÖसŌ म¤ कोिवड-19 के मामलŌ म¤ विृĦ होने लगी, और सरकार ने जÐद 
ही कड़े कदम उठाए। माक¥ ट्स बंद हो गए, दकुान¤ और छोटे Óयापार ÿभािवत हòए। लोग घरŌ म¤ बंद हो 
गए थे, और हर िकसी के चेहरे पर डर और िचंता थी। हर िकसी का यही सवाल था – "यह कब खÂम 
होगा?" 

ÖवाÖÃय संकट और अिनिĲतता 

 एक तरफ िदÐली म¤ संøमण तेजी से बढ़ रहा था, वहé दसूरी तरफ यह डर भी सता रहा था िक 
कहé म§ या मेरे आसपास के लोग भी इस वायरस का िशकार न हो जाएं। मेरे पास पैिनक खरीदारी करने 
का समय नहé था, और कई िदनŌ तक म§ अपने छोटे से िकराए के कमरे म¤ अकेला ही बंद रहा। टीवी 
और समाचार पýŌ पर कोिवड-19 कì खबर¤ बढ़ती जा रही थé, और सरकार के िनद¥शŌ के अनसुार सभी 
को सोशल िडÖट¤िसंग और Öव¸छता बनाए रखने कì स´त सलाह दी जा रही थी। िदÐली के अÖपतालŌ 
म¤ भी मरीजŌ कì भारी भीड़ थी। ऑ³सीजन और व¤िटलेटर कì कमी होने लगी थी, और डॉ³टर और 
नसª अपनी जान कì बाजी लगाकर मरीजŌ का इलाज कर रह ेथे। यह सब दखे कर मन म¤ एक अजीब सा 
भय समा गया था। बार-बार ´याल आता िक अगर म§ भी संøिमत हो गया, तो िकससे मदद मांगूंगा? 
लॉकडाउन के पहले कुछ िदनŌ तक, मेरे पास िकराने का सामान था, लेिकन समय के साथ वह भी खÂम 
होने लगा। बाजारŌ म¤ सब कुछ बदं था, और सोशल िडÖट¤िसंग के कारण बाहर िनकलना भी सुरि±त 
नहé लगता था। कई बार सोचा िक ³या मझुे गेट के बाहर जाकर भीड़ म¤ शािमल होना चािहए, लेिकन 
डर हमेशा साथ था। कुछ िदन बाद, मझुे Öथानीय दुकानŌ से कुछ जłरी सामान िमल पाया, लेिकन यह 
बहòत किठन था। जब तक चीज¤ सही ढंग स ेउपलÊध हòई,ं तब तक िÖथित और भी गंभीर हो गई थी। 
कोिवड-19 के दौरान अकेले रहना और फंसा हòआ महसूस करना मानिसक łप से बहòत किठन था। 
िदÐली म¤ इतने बड़े शहर म¤, जहां पहले जीवन हर वĉ गित म¤ रहता था, वहा ंअचानक यह सÆनाटा 
और अकेलापन बहòत भारी महसूस हòआ। लॉकडाउन के कारण लोगŌ का बाहर िनकलना और एक-
दसूरे से िमलना मिुÔकल हो गया था। पåरवार और दोÖतŌ से केवल फोन पर ही बात हो सकती थी। यह 
अकेलापन बहòत खलने लगा। कई बार तो लगता था िक इस िÖथित से जÐदी बाहर िनकलना असंभव 
ह।ै 

 लेिकन यह अकेलापन भी एक नया अनुभव था, िजसने मुझे आÂममूÐयांकन और 
आÂमिनभªरता कì आवÔयकता को महससू कराया। म§ने कुछ नए शौक अपनाए, जैसे िकताब¤ पढ़ना, 
परुानी िफÐमŌ को देखना, और ऑनलाइन कुछ नए कोस¥ज करना। इसने मेरे मानिसक तनाव को थोड़ी 
राहत दी, लेिकन यह अकेलापन मझुे हमेशा याद रहगेा। जैसे-जैस ेिदन गजुरते गए, मझुे यह समझ म¤ आ 
गया िक इस महामारी का अंत जÐदी नहé होगा। िदÐली म¤ फंसा हòआ म§ लगातार पåरवहन के तरीकŌ के 
बारे म¤ सोचता था। आिखरकार, िदÐली म¤ मůेो और बस सेवाए ंबंद हो गई,ं और ůेनŌ म¤ भी याýा करना 
मिुÔकल था। सरकार Ĭारा उठाए गए कड़े कदमŌ के बावजूद, आवÔयक सवेाएं और आपिूतª कन³ेशन 
बनी रही। 



53 
 

िशƗा संवाद  जनवरी-िदसɾर, 2020  सयंुƅ अंक  

 मुझे तब समझ म¤ आया िक महामारी िसफª  एक ÖवाÖÃय सकंट नहé, बिÐक समाज के सभी 
पहलओु ंम¤ एक भयंकर Óयवधान उÂपÆन कर सकती ह।ै यह िश±ा, िचिकÂसा, सामािजक सरु±ा, और 
रोज़मराª कì िज़ंदगी को ÿभािवत करता ह।ै मेरे िलए िदÐली म¤ फंसा हòआ यह अनभुव असाधारण था, 
लेिकन इसने मझेु जीवन के ÿित एक नई समझ दी। महामारी ने मझुे यह िसखाया िक कैसे संकटŌ म¤ धैयª 
और आÂमिवĵास बनाए रखा जा सकता ह।ै लॉकडाउन के दौरान, जब सबकुछ अिÖथर था, तब मुझे 
समझ म¤ आया िक जीवन म¤ िकतनी अिनिĲतताएँ ह§, और हम¤ हर पåरिÖथित का सामना करते हòए जीना 
सीखना चािहए। अगÖत 2020 के अंत तक, िÖथित कुछ बेहतर होने लगी थी। िदÐली म¤ कोिवड-19 के 
मामलŌ म¤ कुछ कमी आई और सरकार ने धीरे-धीरे कुछ ÿितबधं हटाए। आिखरकार, म§ िदÐली से 
अपने घर लौटने म¤ स±म हòआ, लेिकन इस अनभुव ने मुझे जीवन कì वाÖतिवकता से पåरिचत कराया। 
कोिवड-19 ने हम¤ यह िसखाया िक िकसी भी िÖथित म¤ उÌमीद कभी खÂम नहé होनी चािहए। यह संकट 
एक िदन समाĮ होगा, और हम¤ िफर से अपने जीवन को सामाÆय łप से जीने का अवसर िमलेगा। 

 कोिवड-19 ने मरेी िजंदगी को परूी तरह से बदल कर रख िदया था। जब तक मुझे यह एहसास 
हòआ िक यह संकट िसफª  कुछ िदनŌ का नहé था, तब तक बहòत समय िनकल चुका था। िदÐली म¤ फंसी 
हòई िÖथित को समझने के बाद, म§ने धीरे-धीरे खुद को मानिसक łप से तैयार िकया िक शायद यह 
महामारी बहòत समय तक चलेगी और मझेु इस अिनिĲतता से िनपटने के िलए बहòत धैयª कì 
आवÔयकता होगी। इस समय कì घटनाएँ मझुे परूी तरह से जीवन के ÿित एक नया ŀिĶकोण दनेे वाली 
थé। लॉकडाउन के दौरान, जब शहर कì गिलयाँ सुनसान थé और हर कोई घर पर था, तो म§ने महससू 
िकया िक हम अ³सर जीवन के छोटे-छोटे पहलओु ं को नज़रअदंाज़ कर देते ह§। मेरे िलए िदÐली म¤ 
अकेले रहने के दौरान यह समय बहòत िश±ाÿद था। म§ सोचता था िक हम िकतने ÓयÖत हो जाते ह§, िफर 
भी कभी इन ±णŌ का आनंद नहé ले पाते। घर से बाहर िनकलने का कोई राÖता नहé था, इसिलए म§ने 
समय का सदपुयोग करने कì परूी कोिशश कì। सबुह-सबुह कì ताजगी, घर के बाहर कì हलचल, 
पि±यŌ कì चहचहाहट, और इन सबकì अहिमयत का अहसास इस समय हòआ। कभी भी काम कì 
ÓयÖतता म¤ हम यह सब चीज¤ नज़रअंदाज़ कर देते ह§। मझेु यह समझ म¤ आया िक जीवन म¤ सुख-शािंत 
पान े के िलए हमशेा िकसी खास Öथान या समय का इतंजार नहé करना चािहए, बिÐक हम¤ अपने हर 
िदन कì साधारण खुिशयŌ म¤ ही सखु तलाशना चािहए। 

 लॉकडाउन के कारण Öकूल, कॉलेज और िवĵिवīालय सभी बंद हो गए थे। इस किठन समय 
म¤ िश±ा को जारी रखने के िलए ऑनलाइन िश±ा का राÖता अपनाया गया। शłु म¤ मझुे यह िवचार भी 
अजीब सा लगा था, ³यŌिक मेरी आदत िकसी िश±क से Óयिĉगत łप से बात करने कì थी। लेिकन 
समय के साथ, म§ने इस नई ÓयवÖथा को अपनाया। मझुे यह महससू हòआ िक िडिजटल माÅयमŌ से 
िश±ा लेने का अपना एक अलग अनभुव था। कभी-कभी तकनीकì समÖयाएँ आती थé, लेिकन िफर 
भी यह एक नई िदशा थी, िजसने मुझे अपने अÅययन के ÿित एक नया ŀिĶकोण िदया। ऑनलाइन 
िश±ा ने मझुे यह िसखाया िक कभी भी िकसी चनुौती से घबराना नहé चािहए। न केवल िश±ा, बिÐक 
बहòत से ±ेýŌ म¤ िडिजटल पåरवतªन आ चकुा था। इसने मझेु यह समझने म¤ मदद कì िक जीवन म¤ 
बदलते हòए समय के साथ हम¤ अपनी सोच और कायªÿणाली को भी बदलने कì आवÔयकता होती ह।ै 
िदÐली म¤ कोिवड-19 के मामलŌ म¤ बढ़ोतरी के बाद, म§ और मेरे जैसे अÆय लोग हमेशा सतकª  रहते थे। 
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माÖक पहनना, हाथ धोना और सोशल िडÖट¤िसंग का पालन करना अिनवायª हो गया था। हालांिक, मझुे 
यह भी महससू हòआ िक इस वायरस ने लोगŌ म¤ ÖवाÖÃय के ÿित जागłकता बढ़ाई ह।ै हम म¤ से कई 
लोग पहल ेअपनी सेहत को नजरअदंाज कर दतेे थे, लिेकन अब हम यह समझने लगे थे िक ÖवÖथ 
रहना िकतनी बड़ी ÿाथिमकता ह।ै ÖवाÖÃय का महÂव समझने के साथ-साथ, म§ने मानिसक ÖवाÖÃय को 
भी महÂव देना शłु िकया। इस समय म¤, मानिसक तनाव और िचंता आम हो गई थी, और मानिसक 
ÖवाÖÃय कì अहिमयत भी समझ म¤ आई। म§ने Åयान, योग, और शारीåरक गितिविधयाँ अपनाई, िजससे 
न केवल शारीåरक ÖवाÖÃय, बिÐक मानिसक शांित भी िमल पाई। कोिवड-19 ने हम¤ यह िसखाया िक 
मानिसक और शारीåरक ÖवाÖÃय दोनŌ का समान महÂव ह।ै िदÐली, जो पहले भीड़-भाड़, शोरगुल, और 
हर समय ÓयÖत रहने वाले शहर के łप म¤ जानी जाती थी, लॉकडाउन के दौरान एक सÆनाटे म¤ बदल गई 
थी। सड़कŌ पर वाहन कम थे, माक¥ ट्स म¤ सÆनाटा था, और िदÐली का वो पåरिचत माहौल अब कहé 
िदखाई नहé दे रहा था। िदÐली कì पहचान ही इसकì हलचल और ऊजाª थी, लेिकन कोिवड-19 के 
कारण इस सारी ऊजाª का गायब होना, एक अजीब अनभुव था। 

 हालांिक, िदÐली का यह सÆनाटा एक नई तरह कì शांित और आÂमिनरी±ण का समय बन 
गया। म§ने महससू िकया िक हम अ³सर इस शोर म¤ अपनी स¸ची भावनाओ ंऔर िवचारŌ को दबा देते 
ह§। लॉकडाउन के दौरान, यह सÆनाटा मझुे अपने भीतर कì आवाज़ सनुने का मौका दे रहा था। िदÐली म¤ 
लॉकडाउन के दौरान, म§ने एक नई तरह कì एकजुटता दखेी। लोगŌ ने एक-दसूरे कì मदद करने के िलए 
आगे आकर समदुायŌ म¤ सहयोग दनेा शुł िकया। इस संकट के समय म¤, कई Öवयंसेवी सगंठन, 
एनजीओ, और लोग संøिमतŌ, जłरतमंदŌ, और मजदरूŌ कì मदद के िलए सामने आए। राशन, 
दवाइयाँ, और अÆय जłरी सामान िवतåरत करने के िलए मदद के हाथ बढ़े। यह समाज कì सहानुभूित 
और एकता को िदखाता था। 

इसी समय मझुे यह एहसास हòआ िक इस महामारी ने हम¤ यह िसखाया िक Óयिĉगत भलाई से ºयादा, 
समाज कì भलाई महÂवपूणª ह।ै आज़ादी, सरु±ा, और समिृĦ के िलए सामूिहक सहयोग कì 
आवÔयकता होती ह।ै लॉकडाउन और सोशल िडÖट¤िसंग के बावजदू, लोगŌ ने एक-दसूरे से जड़ुने के नए 
तरीके ढंूढे और इसने समाज को एक नई िदशा म¤ ÿेåरत िकया। िदÐली का अनभुव मेरे िलए एक जीवन 
पाठ कì तरह था। इसने मुझे अपने जीवन कì असिलयत को समझने का मौका िदया, अपनी 
ÿाथिमकताओ ंको पनुः िनधाªåरत करने का अवसर िदया, और सबसे महÂवपूणª बात यह िसखाई िक 
जीवन म¤ खशुी और शांित बाहरी पåरिÖथितयŌ से नहé, बिÐक हमारे अपने ŀिĶकोण से आती ह।ै 
कोिवड-19 ने हम सभी को यह िसखाया िक हम िकसी भी िÖथित म¤ उÌमीद नहé खो सकते और 
एकजटु होकर िकसी भी संकट से उबर सकते ह§। 

 कोिवड-19 के संकट ने हमारी िज़ंदगी कì धारा को अचानक मोड़ िदया। िदÐली म¤ फंसा हòआ 
म§ अब कई महीनŌ से इस अभूतपवूª िÖथित का सामना कर रहा था। लॉकडाउन कì शŁुआत से लेकर 
सøंमण कì िÖथित तक, यह अनभुव मेरे जीवन के सबसे किठन समयŌ म¤ से एक था। लेिकन इस परेू 
दौर न ेमझुे न केवल दिुनया को, बिÐक अपने आप को समझने का मौका भी िदया। 
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नई आदतŌ और जीवनशैली का िनमाªण 

 लॉकडाउन के दौरान मेरा िदनचयाª परूी तरह स े बदल गया था। पहले जहां म§ सबुह जÐदी 
उठकर ऑिफस जाता था, अब मेरा िदन घर पर ही शुł होता था। एक ओर जहां लॉकडाउन ने हम¤ 
बहòत सी Öवतýंता से वंिचत िकया, वहé दसूरी ओर इसने हम¤ अपनी परुानी आदतŌ पर पुनिवªचार करने 
का समय िदया। सबुह-सबुह कì सैर, अपने मानिसक ÖवाÖÃय के िलए Åयान, योग और िकताब¤ पढ़ने 
का समय—यह सब मुझे पहले कभी इस तरह से अनभुव नहé हòआ था। इसने मझुे यह महसूस कराया 
िक हम जीवन के छोटे-छोटे सखुŌ को िकतना नज़रअदंाज़ करते ह§। पहले काम कì ÓयÖतता और अÆय 
िजÌमदेाåरयाँ हम¤ अपने िलए समय िनकालने कì अनमुित नहé दतेी थé। लॉकडाउन ने मझेु यह िसखाया 
िक जीवन को हर पहलू म¤ संतुिलत łप से जीने का तरीका होना चािहए। अब, म§ रोज़ाना Åयान करता हó ँ
और मानिसक शांित के िलए कुछ समय िनकालता हó।ँ यह मुझे न केवल शारीåरक łप से सशĉ बनाता 
ह,ै बिÐक मानिसक łप से भी संतिुलत रखता ह।ै कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ फंसा होना, इसन ेमझुे 
पåरवार के महÂव को और गहरे से समझाया। जब हम ÓयÖत जीवन जी रह ेहोते ह§, तो कभी-कभी हम 
पåरवार के साथ समय नहé िबता पाते। लेिकन अब, जब लॉकडाउन के कारण बाहर जाना असंभव था, 
तो म§ने पाया िक पåरवार के साथ समय िबताना सबसे बड़ी राहत ह।ै फोन कॉÐस, वीिडयो चैट्स, और 
ऑनलाइन ÈलेटफाÌसª के माÅयम से अपने पåरवार के साथ संपकª  म¤ रहकर यह एहसास हòआ िक 
अकेलेपन और संकट के समय म¤ पåरवार का साथ िकतना ज़łरी ह।ै कोिवड-19 के दौरान मझेु यह भी 
महससू हòआ िक हम¤ पåरवार के सदÖयŌ के साथ िनयिमत łप से संवाद करना चािहए और उनके साथ 
िबताए गए समय को संजीदगी से लेना चािहए। यह समय संकट का हो सकता है, लेिकन इसने मझेु 
जीवन के महÂवपूणª åरÔतŌ को और गहरा करने का अवसर िदया। लॉकडाउन और कोिवड-19 के असर 
के दौरान िदÐली म¤ जो ŀÔय म§ने देखे, उÆहŌने समाज कì असमानताओ ंको और ÖपĶ łप से उजागर 
िकया। एक ओर जहा ँअमीर और मÅयवगêय लोग अपने घरŌ म¤ आराम से बंद थे, वहé गरीब और 
मजदरू वगª के लोग अपने जीवनयापन के िलए संघषª कर रह ेथे। सड़कŌ पर पलायन करते हòए ®िमकŌ 
कì लंबी कतार¤, वे लोग िजÆह¤ ना केवल काम िमला, बिÐक भोजन भी िमलना मिुÔकल था, यह ŀÔय 
बहòत ही भयावह था। हालांिक, कई Öवयंसवेी संगठन और सरकारी एज¤िसयाँ इस िÖथित म¤ गरीबŌ कì 
मदद के िलए सामने आई,ं लिेकन यह ÖपĶ था िक हम िकसी भी संकट म¤ असमानताओ ंको परूी तरह 
से खÂम नहé कर सकते। इस महामारी ने यह िसĦ कर िदया िक समाज म¤ समानता कì आवÔयकता ह,ै 
और हम¤ यह सुिनिĲत करना चािहए िक िकसी भी िÖथित म¤ िकसी को भी भखूा या मदद के िबना न 
छोड़ िदया जाए। कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ ÖवाÖÃय सेवाओ ंकì िÖथित को लेकर कई सवाल 
खड़े हòए। अÖपतालŌ म¤ िबÖतरŌ कì कमी, ऑ³सीजन कì आपिूतª, और दवाओ ंकì भारी कमी जैसी 
समÖयाएँ सामने आई।ं िजन पåरवारŌ के पास ÖवाÖÃय सेवाओ ंका खचª उठाने का ससंाधन था, वे जÐदी 
इलाज पा रह ेथे, लेिकन िजनके पास संसाधन नहé थे, उनके िलए यह समय और भी किठन था। िदÐली 
के कई अÖपतालŌ म¤ भतê होने के िलए लबंी कतार¤ लगती थé और कई बार तो लोगŌ को समय पर 
इलाज नहé िमल पाता था। ऐसे समय म¤ सरकारी और िनजी अÖपतालŌ को ससंाधनŌ के ÿबधंन म¤ 
किठनाइयाँ आ रही थé। डॉ³टसª और नस¥स िदन-रात काम करते थे, लेिकन यह ÖपĶ था िक ÖवाÖÃय 
सिुवधाओ ंका दबाव बहòत बढ़ चुका था। 
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 इस संकट ने हम¤ यह िसखाया िक हम¤ ÖवाÖÃय सिुवधाओ ंके सधुार कì िदशा म¤ कई कदम 
उठाने हŌगे। हम¤ न केवल ÿाथिमक ÖवाÖÃय सवेाओ ंको सुŀढ़ करना होगा, बिÐक यह सिुनिĲत करना 
होगा िक दशे कì ÿÂयेक जनता को बेहतर ÖवाÖÃय सुिवधाए ँ िमल¤, चाह ेवह िकसी भी सामािजक-
आिथªक वगª से संबंिधत हो। लॉकडाउन के कारण म§ िजस िकराए के कमरे म¤ Łका था, वहाँ रहकर मझुे 
यह एहसास हòआ िक बहòत से लोग अपनी जीवनशैली को बदलने म¤ िकतने संघषª कर रह ेह§। बड़े शहरŌ 
म¤ जहाँ रहने कì लागत काफì अिधक होती ह,ै वहाँ कई लोग छोटे कमरे, कम संसाधनŌ और 
सिुवधाओ ंम¤ रहते ह§। कोिवड-19 के इस संकट ने उन लोगŌ को और भी मिुÔकल म¤ डाल िदया, िजनके 
पास सही खानपान, ÖवाÖÃय सेवाएँ, और मानिसक शांित का अभाव था। म§ने देखा िक मानिसक 
ÖवाÖÃय इस समय म¤ बहòत ÿभािवत हो रहा था। अकेलापन, िचंता, और अिनिĲतता ने कई लोगŌ को 
मानिसक तनाव कì िÖथित म¤ डाल िदया। इस संकट के दौरान मानिसक ÖवाÖÃय के महÂव को समझने 
कì आवÔयकता बहòत ज़łरी हो गई। हम¤ मानिसक ÖवाÖÃय को लेकर और अिधक जागłकता फैलाने 
कì आवÔयकता ह,ै तािक िकसी भी संकट या महामारी के समय हम अपनी मानिसक िÖथित को 
संभाल सक¤ । कोिवड-19 के इस अनभुव ने मेरे जीवन को काफì बदल िदया। किठनाइयाँ जłर आई,ं 
लेिकन इसन ेहम¤ यह भी िसखाया िक उÌमीद कभी नहé छोड़नी चािहए। इस महामारी ने हम¤ एकजुट 
होने, सहानभुिूत िदखाने और एक-दसूरे कì मदद करने का महÂवपूणª पाठ पढ़ाया। हम सभी को इस 
महामारी से यह संदशे िमला िक संकट चाह ेजैसा हो, अगर हम िमलकर उसका सामना कर¤, तो कोई भी 
किठनाई बड़ी नहé होती। िदÐली म¤ फंसे रहने के दौरान इस िÖथित ने मुझे आÂम-िनभªर बनन,े अपनी 
ÿाथिमकताओ ंको सही ढंग से पहचानने और जीवन के महÂव को समझने का अवसर िदया। संकट के 
बाद, जब सब कुछ िफर से सामाÆय होगा, तो हम सभी को यह याद रखना होगा िक संकट के समय म¤ 
मानवता और मदद सबसे बड़ी ताकत होती ह।ै इस पूरे अनभुव ने मुझे यह िसखाया िक जीवन म¤ आने 
वाली किठनाइयŌ से डरने के बजाय, हम¤ उनका सामना करना चािहए और हर किठनाई को एक अवसर 
कì तरह देखना चािहए। कोिवड-19 ने मझुे यही िसखाया िक हर संकट के बाद, एक नई सुबह होती ह,ै 
िजसम¤ उÌमीद कì एक नई िकरण होती ह।ै कोिवड-19 महामारी ने परूी दिुनया को एक नए संकट से 
łबł कराया, और हर िकसी कì िजंदगी को नए तरीके से ÿभािवत िकया। जब से लॉकडाउन घोिषत 
हòआ, तब से म§ िदÐली म¤ फंसा हòआ था। यह अनभुव न केवल मरेे िलए, बिÐक मेरे जैसे लाखŌ अÆय 
लोगŌ के िलए एक बहòत बड़ा बदलाव था। िदÐली जैसे महानगर म¤ रहकर इस संकट से जूझते हòए म§ने 
जो महससू िकया, वह मेरे जीवन का एक अमÐूय पाठ बन गया। 

 िदÐली कì सड़क¤ , जो हमेशा ÓयÖत और भीड़-भाड़ से भरी रहती थé, अब पूरी तरह से शांत हो 
गई थé। पहले जो जगह¤ हमेशा हरी-भरी और Åविन से भरी रहती थé, अब वे सनुसान और खाली लग 
रही थé। कोरोना वायरस ने िदÐली के आम जीवन को इस हद तक ÿभािवत िकया िक बड़ी सड़कŌ से 
लेकर गिलयŌ तक म¤ परूी तरह से सÆनाटा छा गया था। िदÐली के बाजार, मॉल और दकुाने बंद हो चुकì 
थé। सरकारी आदेशŌ के तहत लोगŌ को घरŌ म¤ रहने के िलए कहा गया था, तािक वे सुरि±त रह सक¤  
और सøंमण से बच सक¤ । हालांिक, यह िÖथित अजीब थी, ³यŌिक पहले यह महानगर कभी इतनी 
शांित और सÆनाटे का अनभुव नहé करता था। इस अनभुव ने मझेु यह समझने का अवसर िदया िक हम 
शहरŌ के शोर और हलचल म¤ िकतनी तेजी से जीवन जी रह ेहोते ह§। हम अ³सर इस जीवन कì भाग-
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दौड़ म¤ अपने मानिसक और शारीåरक ÖवाÖÃय कì उप±ेा कर दतेे ह§। लेिकन जब यह भाग-दौड़ 
अचानक Łक जाती ह,ै तो हम¤ अपनी असल िज़ंदगी, अपने अदंर के िवचारŌ और भावनाओ ंसे जड़ुने 
का मौका िमलता ह।ै 

 कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ अकेले रहकर, म§ने महससू िकया िक मानिसक तनाव बहòत 
तेजी से बढ़ सकता ह।ै जब आप घर से बाहर नहé िनकल सकते, संपकŎ म¤ कमी हो जाती ह ै और 
अिनिĲतता का माहौल बना रहता ह,ै तो मानिसक िÖथित पर इसका असर बहòत गंभीर हो सकता ह।ै 
कई बार मझुे डर और िचंता का सामना करना पड़ा, खासकर जब कोिवड के संøमण के मामले 
लगातार बढ़ रह ेथे। जब यह महससू हòआ िक म§ और मरेे जैस ेअÆय लोग िसफª  घरŌ म¤ ही बंद ह§ और 
यह महामारी कब तक चलेगी, इसका कोई ठोस जवाब नहé ह,ै तो मानिसक िÖथित पर दबाव बढ़ने 
लगा। इस दौरान म§ने महसूस िकया िक मानिसक ÖवाÖÃय भी उतना ही जłरी है िजतना शारीåरक 
ÖवाÖÃय। म§ने योग, ÿाणायाम और Åयान का अËयास शłु िकया, जो मझेु मानिसक शांित दनेे म¤ 
मददगार सािबत हòआ। लॉकडाउन के इस वĉ म¤ म§ने यह सीखा िक हम¤ अपनी मानिसक िÖथित को 
ÖवÖथ रखने के िलए भी समय िनकालना चािहए। साथ ही, यह समझा िक िकसी भी तरह के संकट म¤ 
खदु को मानिसक łप से मजबतू रखना बहòत महÂवपणूª ह।ै लॉकडाउन के दौरान सबसे बड़ी चुनौितयŌ 
म¤ से एक आिथªक असरु±ा थी। िदÐली म¤, जैसे ही लॉकडाउन हòआ, रोजगार के अवसर ठप हो गए थे। 
कई लोग, िजनकì रोज़ी-रोटी छोटे ÓयवसायŌ और अÖथायी कायŎ पर िनभªर थी, वे अचानक बेरोज़गार 
हो गए। म§ खदु भी आिथªक łप से बहòत असरुि±त महससू कर रहा था, ³यŌिक भिवÕय के िलए कोई 
ठोस योजना नहé थी। 

बात केवल Óयिĉगत िव°ीय किठनाइयŌ तक सीिमत नहé थी, बिÐक कई पåरवारŌ को भोजन, दवाइयाँ 
और ÖवाÖÃय दखेभाल जैसी बिुनयादी चीजŌ के िलए संघषª करना पड़ रहा था। सरकार और कई 
Öवयंसेवी संगठनŌ ने राहत कायª िकए, लेिकन इस संकट ने यह ÖपĶ कर िदया िक भारतीय समाज म¤ 
बहòत सी असमानताएँ ह§, जो आपातकालीन पåरिÖथितयŌ म¤ और भी ÖपĶ हो जाती ह§। इस किठन समय 
ने मझेु आÂम-मूÐयांकन करने का समय िदया। जब बाहर कì दिुनया कì हलचल परूी तरह से थम गई, 
तब मुझे अपनी आंतåरक दिुनया को समझने का अवसर िमला। पहले, कभी भी जीवन के छोटे पहलुओ ं
कì कþ नहé कì थी। अब, म§ने सोचा िक हमारी िज़ंदगी िकस िदशा म¤ जा रही ह ैऔर हम अपने समय 
का उपयोग िकस तरह से कर रह े ह§। इसने मझेु अपन े जीवन के उĥÔेय और अपने आÂम-मÐूय कì 
पहचान करने म¤ मदद कì। Åयान और आÂम-िनरी±ण ने मझुे यह समझने का अवसर िदया िक जीवन म¤ 
तनाव और परेशानी के बावजूद, हम¤ अपने भीतर शांित और सतंलुन बनाए रखने कì आवÔयकता होती 
ह।ै मेरे भीतर कì आÅयािÂमक जागłकता ने मुझे इस किठन समय म¤ साहस और उÌमीद दी। यह समय 
मेरे आÂम-िवकास और आÂम-संयम का समय बन गया। 

 कोिवड-19 के दौरान, समाज के भीतर एक नई तरह कì एकजुटता दखेने को िमली। बहòत से 
लोग अपने पड़ोिसयŌ, गरीबŌ, और जłरतमंदŌ कì मदद करने के िलए सामने आए। चाह ेवह भोजन 
िवतरण हो या माÖक, सैिनटाइज़र, और आवÔयक दवाइयाँ िवतåरत करना हो, कई गैर सरकारी संगठन 
और Öवयंसेवी समूह इस किठन समय म¤ मदद के िलए आगे आए। यह िदखाता ह ैिक संकट के समय 
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म¤, जब हमारी दुिनया संकट से िघरी होती ह,ै तो इसंािनयत सबसे अहम होती ह।ै यह अनुभव मेरे िलए 
बहòत महÂवपूणª था, ³यŌिक म§ने देखा िक समाज का हर वगª, चाह ेवह अमीर हो या गरीब, संकट के 
समय एकजटु होकर काम कर सकता ह।ै इस महामारी न ेयह सािबत कर िदया िक एकजुटता म¤ ही शिĉ 
ह।ै 

 कोिवड-19 महामारी ने परूी दिुनया को एक गहरे संकट म¤ डाल िदया। माचª 2020 से शłु 
होकर यह संøमण भारत म¤ तेजी से फैलने लगा था, और िदÐली जैसे महानगर म¤ इसकì मार अिधक 
गहरी पड़ी। म§ उस समय िदÐली म¤ था, और यह अनभुव मेरे जीवन का सबसे बड़ा संकट सािबत हòआ। 
न केवल शारीåरक ÖवाÖÃय बिÐक मानिसक और भावनाÂमक ÖवाÖÃय पर भी इसका गहरा ÿभाव पड़ा। 
इन किठन पåरिÖथितयŌ ने मुझे जीवन को देखने का एक नया ŀिĶकोण िदया। लॉकडाउन के दौरान 
िदÐली म¤ कई तरह कì समÖयाओ ंका सामना करना पड़ा। हालांिक घर म¤ रहते हòए मझुे एक तरह कì 
सरु±ा का अहसास था, लेिकन जब बाहर का माहौल लगातार िबगड़ता गया, तो असरु±ा कì भावना ने 
घर कर िलया। कोिवड-19 के बढ़ते मामलŌ ने न केवल शारीåरक łप से हम¤ परेशान िकया, बिÐक 
मानिसक łप से भी हम¤ संकट म¤ डाल िदया। अÖपतालŌ म¤ बड्ेस कì कमी, ऑ³सीजन कì आपूितª, 
और िचिकÂसा सुिवधाओ ंकì कमी ने िÖथित को और भी भयावह बना िदया। हर िदन सुबह उठकर, जो 
सबसे पहले ´याल आता था, वह यही था िक ³या आज का िदन सुरि±त रहगेा या नहé? ³या म§ या मेरे 
आसपास के लोग इस वायरस से सरुि±त रह¤गे? इस असुर±ा के बावजूद, हम सभी ने देखा िक हर कोई 
अपने तरीके से इस संकट से जझू रहा था। लोग एक दसूरे से िमलकर संकट का सामना करने के ÿयास 
म¤ लगे थे। åरÔतेदारŌ से संपकª  बढ़ाने के साथ-साथ कई लोग ज़łरतमंदŌ कì मदद करने के िलए सामने 
आए। यह संकट भले ही किठन था, लिेकन इसने समाज को एकजुट होने का संदशे िदया। 

 लॉकडाउन के दौरान सबसे बड़ा बदलाव जो म§ने महसूस िकया, वह था िश±ा के ±ेý म¤ 
बदलाव। जैसे ही Öकूल और कॉलेज बंद हòए, िश±ा ऑनलाइन मोड पर आ गई। हालांिक शुł म¤ यह 
बदलाव एक चनुौतीपणूª अनुभव था, ³यŌिक बहòत स ेलोग तकनीकì łप से तैयार नहé थे, लेिकन धीरे-
धीरे इसम¤ सधुार हòआ। िश±कŌ ने ऑनलाइन क±ाओ ं के माÅयम से छाýŌ को पढ़ाना शłु िकया, 
लेिकन इसके साथ ही यह भी समझ म¤ आया िक िडिजटल िश±ा के ±ेý म¤ असमानताएँ अभी भी 
मौजदू ह§। िदÐली जैसे महानगर म¤, जहाँ इंटरनेट कì पहòचं कुछ हद तक बेहतर ह,ै वही ँúामीण और 
िपछड़े इलाकŌ म¤ लोग इस िश±ा ÿणाली का परूा लाभ नहé उठा पा रह ेथे। कुछ ब¸चŌ के पास इटंरनेट 
कन³ेशन नहé था, तो कुछ के पास Öमाटªफोन या लैपटॉप नहé थे। इस िÖथित ने मझेु यह एहसास 
िदलाया िक िडिजटल िश±ा के जåरए एकजटुता कì जगह असमानता बढ़ सकती है, और यह समय ह ै
िक हम इस ±ेý म¤ सुधार कर¤, तािक सभी को समान अवसर िमल सक¤ । 

 कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ एक और ŀÔय था जो बहòत ही िदल दहला देने वाला था, और 
वह था ÿवासी ®िमकŌ का पलायन। जैसे ही लॉकडाउन घोिषत हòआ, लाखŌ ®िमकŌ ने अपने घर 
लौटने कì कोिशश कì। िदÐली कì सड़कŌ पर पैदल चलते हòए, मासमू ब¸चŌ और पåरवारŌ के साथ 
ÿवासी ®िमकŌ का पलायन एक स¸ची ýासदी बन गया। इन मजदूरŌ के पास न तो घर था और न ही 
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काम। इस िÖथित ने मुझे यह सोचने पर मजबरू िकया िक हमारे समाज म¤ एक बड़ा वगª िकस तरह से 
मेहनत करता ह,ै लेिकन उसकì महेनत के सही फल नहé िमलते। 

 इस पलायन कì तÖवीरŌ ने मझुे यह एहसास िदलाया िक हम¤ अपनी समािजक िजÌमदेाåरयŌ का 
पनुः मÐूयांकन करना होगा। यह संकट केवल एक महामारी के łप म¤ नहé था, बिÐक हमारे सामािजक 
और आिथªक असंतुलन को उजागर करने वाला था। हालांिक, िदÐली सरकार और िविभÆन संÖथाओ ंने 
इन ®िमकŌ कì मदद के िलए ÿयास िकए, लेिकन इनकì िÖथित और भी भयावह होती जा रही थी। 

 िदÐली म¤ कोिवड-19 के बढ़ते मामलŌ के कारण अÖपतालŌ म¤ िÖथित बहòत गंभीर हो गई थी। 
डॉ³टरŌ, नसŎ, और अÖपताल किमªयŌ ने िदन-रात काम िकया, लेिकन इतने बड़े पैमाने पर मरीजŌ कì 
सं́ या और आवÔयक ससंाधनŌ कì कमी के कारण यह िÖथित बहòत चनुौतीपणूª बन गई थी। कई बार 
मझुे यह महसूस हòआ िक अगर मुझे िकसी भी ÿकार कì िचिकÂसा आवÔयकता पड़ी, तो ³या म§ उस 
वĉ अÖपताल पहòचँ पाऊँगा? और यिद पहòचँ पाऊँ, तो वहां िबÖतर िमलगेा या नहé? 

कई पåरवारŌ ने अपने िÿयजनŌ को अÖपतालŌ म¤ भतê करने के िलए संघषª िकया, और अनेक पåरवारŌ 
को ऑ³सीजन कì कमी के कारण अपनŌ को खोना पड़ा। यह ŀÔय िदल तोड़ने वाला था, और यह 
समय कì स¸चाई थी िक हम¤ ÖवाÖÃय सवेाओ ंकì िदशा म¤ सधुार कì स´त आवÔयकता ह।ै कोिवड-
19 ने यह सािबत कर िदया िक हम¤ अपने ÖवाÖÃय तýं को और सशĉ बनाने कì आवÔयकता ह,ै तािक 
भिवÕय म¤ िकसी भी संकट से िनपटा जा सके। 

कोिवड-19 के बावजूद, इस संकट ने हम¤ जीवन कì वाÖतिवकता से अवगत कराया और यह िसखाया 
िक किठनाइयŌ के बावजूद हम¤ उÌमीद नहé खोनी चािहए। एकजटुता, धैयª और सकाराÂमक ŀिĶकोण के 
साथ हम िकसी भी संकट का सामना कर सकते ह§। इस महामारी ने हम¤ यह िसखाया िक यिद हम सभी 
िमलकर काम कर¤, तो कोई भी समÖया हम¤ हरा नहé सकती। 

िदÐली म¤ फंसी हòई इस आपबीती ने मुझे आÂमिनभªर बनने और जीवन को संतिुलत ढंग से जीने का 
मÐूय िसखाया। हर Óयिĉ को यह समझने कì जłरत ह ैिक चाह ेपåरिÖथितयाँ कैसी भी हŌ, अगर हम 
एकजटु होकर काम कर¤, तो हर संकट का समाधान संभव ह।ै कोिवड-19 ने मझुे यही िसखाया िक 
समाज का कोई भी वगª अकेला नहé होता, और एक दसूरे कì मदद से हम सभी संकटŌ को पार कर 
सकते ह§। 

यह महामारी न केवल एक चनुौती थी, बिÐक यह एक अवसर भी था, एक नई उÌमीद का अवसर। जब 
सब कुछ मिुÔकल लग रहा था, तब इसने हम¤ िदखाया िक संकट के बाद भी नए अवसर और नए राÖते 
आते ह§। आज हम िजस िÖथित म¤ ह§, उसे देखकर लगता ह ै िक हमने अपने सामिूहक ÿयासŌ से इस 
महामारी को हराया। 
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अब, जब हम इस महामारी से उबर रहे ह§, हम¤ यह नहé भूलना चािहए िक दिुनया म¤ कभी भी ऐसा संकट 
आ सकता ह,ै लेिकन हम उसे धैयª और साहस के साथ हर सकते ह§। कोिवड-19 ने हम¤ यह िसखाया िक 
जीवन म¤ हर किठनाई के बावजदू हम¤ अपना आÂमिवĵास बनाए रखना चािहए। 

कोिवड-19 के दौरान िदÐली म¤ फंसी मरेी यह आपबीती एक िसखने का अनभुव बन गई। इसने न 
केवल जीवन को नए ŀिĶकोण से देखने का मौका िदया, बिÐक यह भी िसखाया िक किठन समय म¤ 
उÌमीद और आÂमिवĵास बनाए रखना िकतना ज़łरी ह।ै इस महामारी ने हम¤ यह समझने का अवसर 
िदया िक जीवन म¤ असल खुिशयाँ और संतिुĶ बाहरी दिुनया से नहé, बिÐक हमारे भीतर से आती ह§। 

 िदÐली म¤ फंसी हòई इस आपबीती ने मझेु मानिसक łप से सशĉ िकया, और साथ ही यह भी 
िसखाया िक जीवन म¤ किठनाइयाँ आएंगी, लेिकन हम¤ उÆह¤ अपने आÂमिवĵास और धैयª से पार करना 
होगा। उÌमीद और एकजटुता से हम िकसी भी चुनौती का सामना कर सकते ह§। कोिवड-19 का संकट 
भले ही किठन था, लेिकन इसने हम¤ जीवन के असली मÐूय और एक दसूरे कì मदद का महÂव 
समझाया। 

  


