
हम� पता है �क लॉकडाउन क� वजह से एक ही जगह पर रहना
ब�त मु��कल है और इस वजह से हम कह� भी नह� आ-जा
सकते है। ले�कन हम� ये भी पता है �क इस समय सही और
अ�छे फैसले लेना भी आजाद� है। इसका मतलब यह हो सकता
है �क खुद क� और �सर� क� सुर�ा के �लए कुछ असु�वधा
और नीरसता को �वीकार करना।

वायरस को रोकना या ��नया भर म� जो हो रहा है, उसे रोकना
तो हमारे वश म� नह� है। ले�कन, इसे फैलने से रोकने के �लए हम
कुछ कदम उठा सकते है, जैसे हम� सुर�ा का �यान रखना
चा�हए और घर म� रहना चा�हए।

गौर कर� �क ऐसा कब होता है - समाचार देखकर, या खाली बैठने
के दौरान। ऐसा करने से बच� और यह पता करने क� को�शश कर�
�क �कस बात से या �या करने से आप शांत महसूस करते ह�।

हम जो चाहते है, उसे करने के �लए हमारे पास ब�त समय है।
हम अपने �दन भर क� योजना बनाएगें। हम ऐसा कुछ नह� कर�गे,
�जससे हम ऊब जाते है या �च�ता और बेचैनी महसूस करते है।
इसके बजाय हम ऐसा कुछ कर�गे, �जससे हम� शांत रहने म� मदद
�मलेगी।

हम रोज �ायाम कर सकते है, पौ��क चीज� खा सकते है और
हमारे पास जो भी सामान (�कराना) है, उसे �व�थ तरीके से
अपनाकर खुद का वजन �नयं��त रख सकते है। यह मु��कल
दौर है और इसम� सुर�ा एवं मान�सक �वा��य यह हमारी
�ाथ�मकता है।

हम लोग� से �मलना �मस कर रहे है। जब तक हम उनसे नह�
�मल�गे, हम उ�ह� ऑ�डयो कॉल या वी�डयो कॉल कर सकते है या
अलग-अलग लोग� को प� �लख सकते है, जब हम उनसे �मल�गे
और उ�ह� ये प� द�गे तो उ�ह� यह पढ़कर खुशी होगी।

हम यह सोच रहे है
इसके बजाय हम �या

सोच सकते है

पूरी मानवजा�त वायरस के �प म� फैले इस �ाकृ�तक �वप�� से
लड़ने के �लए एकजुट हो रही है। और ये लॉकडाउन इससे
लड़ने का एक मह�वपूण� कदम है।

लॉकडाउन क� वजह से हमारी आजाद� �छन गयी है, हम
घर म� कैद हो गए है। हम इस तरह �यादा �दन घर म� नह�
रह सकते है।

हमारे वश म� कुछ भी नह� है। यह सब भा�य का �लखा �आ
है।

हमने गौर �कया है �क हम अ�सर �च��तत और बेचैन हो
जाते है।

हम� नह� समझ म� आता है �क पूरा �दन इंटरनेट पर समय
�बताने के अलावा �या कर�?

लॉकडाउन ख�म होते-होते हमारा वजन बढ़
जाएगा।

अपन� से �मल� �बना �ज�दगी खाली-खाली लगती है।

यह ब�त बड़ी आपदा है। हम इससे नह� �नपट सकते
ह�।

नए नज़�रए से कोरोना को देख�


