
कोरोना महामारी च सेकंट

महामारी श�द तसाच नावा�माण सेकंटाच सेचुक. हा श�द आमची �पढ� फ� ऐकून होती, आज या श�दाचा ��य�
अनभुव अनभुवतो आहोत. महामारी �हणज केाय असा यापवू� ��ही अनकेा�ंया मनात मा�या �माण केधीतरी डोकावला
असले ही कदा�चत. चीन�या वहूान शहरात एका �वषाणनू येाची स�ुवात झाली, �या वळे� हा �वषाण इूतके ताडंव करले अशी
शकंाही कुणा�या मनाला �शवली ही नसले, नतंर हळहूळ यूान सेासं�ग�क रोगाच �ेव�प घऊेन ��यकेाला �हणज येा�या
सपंका�त जो आला �याला आप�या �वळ�यात घ�ेयाच केाम केल आे�ण याच रेौ��प आजआपण ��य�ात अनभुवत, बघत
आहोत. �या वळे� चीनम�य येा रोगाची लागण झाली �यावळे� अनके दशेानंा �याची ती�ता ल�ात आली नाही पण जस जसे
तो वाढवनू म�ृयचू �ेमाण वाढू लागल,े तो जगभर पस� लागला �यावळे� �याची ती�ता एक जाग�तक सकंट �हणनू उभे
ठाकल आे�ण सपंणू� जगाला �यान घे� �मठ� मारली. ड��यएूचओ न �ेयाला जाग�तक महामारी �हणनू घो�षत केल.े जसजसे
म�ृयचू आेकड सेमोर यते आह �ेयावर सोशल �ड�ट�स�स�ग हा एकमवे उपाय आह हे �ेस� झाल केारण अजनू पय�त �यावर
लस उपल�ध नाही. हा �हायरस नवीन आह हे �ेसार मा�यमा�ार आेपणा सवा�ना �ात आह �ेापक ��ीन जे�ेहा आपण या
कड बेघतो त�ेहा या सकंटाचा सामना करताना ��यकेान �ेवतःच केत�� सोशल �ड�ट�स�स�ग काटकेोरपण पेाळण हेा एकस�ूी
उपाय यातनू आप�याला �दसनू यतेो. मानवी �व�ृीच अशी आह,े क� �याला आणखी जाणनू �यायच अेसत अेशावळे� समाज
मा�यमातनू यणेा�या �व�वध ��त��याचंा �या�यावर प�रणाम �दसनू यतेो काहीवळेा ही मत सेकारा�मक तर काहीवळेा
नकारा�मक अस शूकतात.

��यके माणसू �व�ृीन वेगेवगेळा असतो �हणनू या दो�ही �वचारसरणीचा �या�यावर न�क�च प�रणाम होतो.
सामा�जक बा�ंधलक� �हणनू अनकेा�ंया मनात अशा सकंटा�या वळे� मदत कर�याची आतं�रक इ�छा असत पेण �याचवळे�
मनात भीतीची लहर कुठेतरी उठत असत.े याच समाजात दा�याचंी ही कमी नाही �वतः�या जीवावर उदार होऊन मदतीसाठ�
पढुे यणेार देवे�त याच समाजात आहते याची अनके उदाहरण आेप�यासमोर आहते अशावळे� आप�याला आ�मपरी�णाची,
आ�म�च�तनाची गरज भासत.े

या व�ै�क महामारी �या सकंटाचा सामना कर�यासाठ� सपंणू� जग एक� आल आेह.े सगळ देशे एकमकेानंा या
सकंटा�या वळे� मदत करीत आह.े करोना चा नायनाट ह एेकच ल�...�या �दशने केाय� कर�यासाठ� सपंणू� दशेात एक�पणे
उभ रेाह�याची भावना �नमा�ण झाली आह.े या रोगाचा नायनाट करायचा असले तर सामा�जक अतंर राखण आेव�यकआहे
ज�ेहा ह ले�ात आल �ेयावळे� दशेात लॉकडाऊन जाहीर कर�यात आल आेम�या �पढ��या �क�वा �या पढु�या �पढ�न से�ुा
लॉक डाऊन हा श�द �थमच ऐकला आ�ण सग�यानंा �यामळु घेरातच थाबंाव लेागल.े आल�ेया सधंीच सेोन केर�याची वळे
आप�यावर या सकंटा�या �न�म�यान आेललेी आह.े कुटुंबाला वळे दऊेन अ�या��मक उ�ती कर�याची ही चागंली सधंी
आप�याला या �न�म�ान �ेमळाली. लहान मलुानंा नोकरी करणा�या आईबाबाचंा सहवास सतत लावत न�हता, आता यावळे�
ही मलु पंणू�वळे आई-बाबासंोबत रा� लागली. आई-बाबानंा स�ुा मलुा�ंया ��यके कृतीत रस घतेा आल वे त �ेया�ंया �गतीत
हातभार लाव शूकत आहते.

करोना महामारी �या काळात ��यकेाला आपली रोग��तकारक �मता वाढवायची आह येाक�रता ��यकेान �ेायाम
योग �ाणायाम �यानधारणा करावयाच आेह.े �यासाठ� लॉक डाऊन हा काळ उ�म आह केारण ��यकेाकड भेरपरू वळे आहे
अ�या��मक उ�ती साधायची असले तर म�ेडटशेन सारखा उ�म पया�य नाही यामळु एेका�ता वाढत शेरीर सौ�व लाभत.े
��यकेान आेप�या कामा�या वळेा साभंाळनू यासाठ� वळे दणे आेव�यकआह.े �ाणायामामळु �ेाण ऊजा� वाढून पशे�ची वाढ
चागंली होत शेरीराला लव�चकता यते वे वजनावर �नय�ंण राखता यते.े मनाला वळण लाव�याची �ाणायाम ही प�हली पायरी
होय. �नय�मत �ासो�ासा यामळु शेरीर समतोल राखता यते आे�ण मग मनापय�तआप�याला सहज पोहोचता यते.े
मनो�न�हान हे सेहज सा�य होत केारण �याला आ�मसयंम साधता यते �ेया�यावर कोणतीही बा� व�त पू�रणाम क� शकत
नाही. साम�य�सपं�, श��सपं� हो�याकरीता उपासना करण हेा आ�या��मक उ�तीचा माग� आह येा काळात आप�याला
स�ुढ शरीर �नमा�ण कर�यासाठ� बलाची च आव�यकता असत �ेहणनूच �हटल जेात,े

'शरीरमा� खंल धुम�साधनम'्



या काळात आपण सव� सामा�जक अतंर ठेव�या�या ��ीन आेपाप�या घरात सरु��त आहोत या रोगाचा ��तकार
करावयाचा असले तर आहाराकड हेी �ाम�ुयान ले� दणे हे मेह�वाच ठेरत.े समतोल आहारासोबतच स�प�र��थतीत आप�या
घरामं�य जे आेह �ेयातनू आप�याला यो�य आहाराची �नवड करावयाची आह.े जणेके�न थो�ा थो�ा गो��क�रता
आप�याला बाहरे पड�याची गरज भासणार नाही व इ�य�ुनट� पण वाढवता यईेल अशा पदाथा�चा आहारात समावशे करावा
लागले. उदा. तले�बया�ंया वापर, मोड आललेी कडधा�य, �म� डाळ�ची पोळ�, थालीपीठ, शवेगा, अळ,ू कढ�प�ा यासारखी
अंँ�ट�ओ��सड�ट, मथेी, अबंाडी, राज�गरा यासार�या भा�या घरातील वाळवणाच पेदाथ�, जा�तीत जा�त क जीवनस�व याचा
वापर आप�याआहारात करावा लागले. तळुस, कलमी, सुंठ, �मर,े गळू घातललेा काढा रोग��तकारक �मता वाढ�वत अेसे
आहार त� सागंतात. अनके आयवु��दक अस पेदाथ� आहते �याचा आपण नहेमी�या आहारात समावशे क� शकतो. आप�या
�वयपंाक घरातच अस अेनके पदाथ� आप�याला �दसनू यतेात यो�य प�तीन ते वेाप�न आपण यो�य उ�माकं �मळ शूकतो व
आप�या जीवनशलैीला �नय�मत क� शकतो.

'वाचाल तर वाचाल', अशी एक �हण आह उे�म सा�ह�याच वेाचन आपण �वतः क�न मलुानंा �यासाठ� �ो�सा�हत
कर�याची आज गरजआह.े सकस वाचनातनू सवंदेनशीलता वाढत आे�ण भाव�व� सम�ृ होत.े तकुडोजी महाराजा�ंया
वचनानसुार,

यासाठ� �थं- पोथी वाचावी। जगता सगळ� जागतृ करावी।

गाव से�ंकारानंी भरावी। सहकाया��या या माग�।।

मा�हती त�ं�ानाचा हा काळ ! या�या सा�ान जेीवन कौश�य �वक�सत क� शकतो. नवनवीन �ान आप�याला
इटंरनटे�या मा�यमातनू �मळत आेह.े �याचा यो�य उपयोग क�नआपणआपली �गती साध शूकतो. ऑनलाइन �श�ण,
�लोबल �श�ण हा या न�ा जगातील �श�णातला बदल समजनू घ�ेयाची गरज समाजाला �या�न�म�ान �ेमळाली आह.े यावर
�व�ास ठेवनू �ज��न सेकारा�मक पावल उेचलनू �याच पेाथं�थ हो�याची गरज आह.े ऑनलाइन अ�यास�म ��ेन�ग याचाही
आपण उपयोग क� शकतो. ��यके सम�यवेर समाधान ह अेसतचे. सम�या ओळखनू खोलवर �वचार क�न सगळ �ेमळनू
सम�यवेर �वचार के�यास ती सम�या सटुत आे�णआप�याला समाधान �मळत.े

आ�मपरी�णाचा हा काळ अस �ेहट�यास वावग ठे� नय केारण या वळेात आपण सव� घरात आहोत. कुटुंबा�या मोठा
आधार आपणा सवा�ना आह.े भारतीय स�ंकृतीची ही दने आप�यासोबत आह.े त�णानंा घराच घंरपण, �याच मंह�व जवळनू
कळनू यते आह केारण ता�ं�या�या यावळे� ही मलु �ंम�ामं�य जेा�त रममाण होतात. आज ही सतत घरी अस�यामळु मेलुं
आईला घरकामात मदत करीत आहते घरा�या आ�थ�क सम�या ओळखनू �याच �ेनयोजन करताना �दसत आहते आई-
व�डलासंोबत वळे घालवीत अस�यामळु घेरात हा�याच फेवार आेनदं� वातावरण, ह�ेद� वातावरण बघावयास �मळत आेह येाच
वळे� पया�यान मेलु बंाहरेच खंाण �ंवसरल आेहते परतं युाच वळे� बाहरे जाता यते नाही ह शे�य �यानंा बोचत आह.े मलु चंार
�भ�ती�या आत कंटाळललेी आहते यावळे� मान�सकआरो�य धो�यात यते आह.े अशावळे� या सम�यचे �ेनराकरण आपण कसे
क� शकू याचा �वचार कर�याची गरज भासत आेह.े ��यकेाच शेारी�रक, मान�सकआरो�य फुलले अस वेातावरण कुटुंबाने
�वता तयार कर�याची गरज आह.े �यात घरातील सवा�चा सहभाग मह�वाचा. या करोना महामारी �या काळात आपण खालील
�ताच पेालन क�नआल�ेया सम�यचे ने�क�च सधंीत �पातंर क� शकू आ�णआपली �गती साध शूकू.

यासाठ� आप�याला �जभवेर �नय�ंण ठेवाव लेागले �कृतीला �हतकारक असाच आहार �यावा लागले वयानसुार
आहारात बदल करावा लागले कुणा�याही आ�हाला बळ� न पडता अयो�य आहार, न मानवणार पेदाथ� घणेार नाही असा पण
करावा लागले सोबतच इतरानंा �खावतील अस शे�द उ�चारणार नाही हाही �न�ह करावा लागले. इ�ं�यावंर �नय�ंण ठेवावे
लागले �यासाठ� �ायामाच मेह�व जाणनू यो�य �ायाम खळे �ाणायम या सव� ��या रोज क�न परुशेी झोप घऊे आ�ण
अवळे� झोपण टेाळनू इ�ं�यावंर �नय�ंण आणता यईेल कम���या चा यो�य उपयोग क�न यो�य वळेते पणू� काम क�न �वा��य
लाभ घतेा यईेल दनै�ंदन उपासनचे मेह�व जाणनू रोज �नानानतंर काही वळे �व�थ बसनू �यानधारणा व मनाला �नय�ं�त
मनाला ��थर ठेव�याचा �य�न के�यास मनशातंी लाग शूकत �ेयासोबत �वा�याय कर�याची गरज आह येासाठ� रोज न चकुता



�नय�मत आवडणा�या प�ुतकाचं �ेथंाचं वेाचन क�न तो समजनू घऊेन �यावर चचा� कर�यान हे सेा�य होऊ शकेल आई-
व�डलाचंा ग�ुंचा आदर क�न �यानंा नम�कार क�नआपण ग�ु सवेचे �ेत पणू� क� शकतो आ�ण अ�यतं मह�वाच �ेहणजे
रा�सवेा ह �ेव�ची माझ घेर या उ���माण सेवा�ना आप�याकडनू ची मदत श�य आह तेी करण दे�न�ब�यासंाठ� काहीतरी
�वशषे कर�याचा �य�न करण हे आेप�या हातनू घडण हे मेह�वाच.े

या माहामारी�या काळात या �ताचा चरणाच पेालन के�यास शारी�रक, मान�सक, सामा�जक, बौ��क, आरो�य आपलं
स�ुढ तर राहीलच पण ��यकेान केे�यामळु केुटुंब, समाज, रा�, दशे स�म होईल कारण अस �ेहटल जेाते

मन श�ु तझु गंो� आह पे�ृवी मोलाची।

त चूाल पढुं तलुा र ग�ा भीती कशाची।।

�वतःसोबत रा�ाची �गती हा मळू गाभा आप�याला समजनू �यायचा असले तर आ�थ�क सबु�ा हा ही मळू म�ुा आहे
यासाठ� सतत �य�नशील असण �ेहणजचे यश ! �हणनू कामासाठ� वळे �ा, �वचाराचंी दवेाणघवेाण करा, खळे, �ायाम याला
अगंीभतू करा वाचना वाचनान सेम�ृ �हा, �वतः सोबतच �स�याचंा ही �वचार करा. ता��यात �श�तीच पेालन बलसाधना
के�यामळु �ेवचारानंा श�� �मळनू �य�ना�ंया पराका�मेळु येश ह तेमुचचे असले. सतत सवा�च,े �नसगा�च धे�यवाद माना आ�ण
�नसगा�चा समतोल राख�यासाठ� �य�नशील �हा. आजआलले हे मेहामारी त सेकंट आपणआप�या �य�नानंी परतवनू लावू
�यासाठ� सामा�जक अतंर राखनू, मा�क वाप�, �व�छत�ेया �नयमाचं पेालन क�, गरज नसले तर घराबाहरे पडणार नाही,
ट�ेशन न घतेा काय�रत रा�, हाट� रटे वाढेल असा �ायाम क�आ�ण �न�काळजीपण तेर अ�जबात वागणार नाही असा �ण
क�.

ध�यवाद.

�ा. गीता �नवा�ण उलमेाले
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