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को वड-१९ के प र े य म’ ीम गवतगीता म उप द ट जीवनचया क  

साम यक उपादेयता’ 
 
 
 

डॅा. धम  कुमार 

का. ाचाय, महामाया राजक य महा व यालय, ाव ती. 
 
 

संपूण व व को मा ाभेद,प रणामभेद आ द से आ ांत 

कर,मानव-जीवन को भया ा त करने वाल  ‘कोरोना’ िजसको हम 

‘को वड-१९ महामार ’ के नाम से जानते ह,ने वगत २०१९ से अपना 
पाकार व तृत करते हु ए २०२० म अपने को ‘वैि वक’ बनाकर अपनी 
भावमयता व भयावहता को था पत कया।इसने ना जाने कतन े

मानव  को असमय ह  कालकव लत कर,उन सबके प रवार  पर कतना 
ू र, न ठुर अ याचार कया,इसका अंदाजा या अनुमान लगाना द:ुसा य 

या असंभव कृ त का ह  है। को वड-१९ ने सामा य जनजीवन 

हड़बड़ाहट, घबराहट,तनाव,बेचेनी,उलझन,अवसाद, कंकत य वमूढ़ता,नकारा मकता आ द तकूलताओं के संजाल व 

वातावरण म आब  कर दया, नब  कर दया। कोरोना वायरस के पहचान के लये च क सक  ने, वै ा नक  ने लंब े

समय तक आनुमा नक या बहु त हद तक ा का प नक व धय  का आ य लेकर इसके समु चत इलाज हेतु 

य नशील हु ये पर त ुकोई कारगर व सवमा य नदान नकालने  म अ म रहे। को वड-१९ चूं क सं ामक बीमार  के 

प म चि नत हो चुका था,अतैव यि त से यि त  का संपक अ त नजद क  से  न हो, य क यह छ कन,खाँसी 
होने,बुखार होने,सांस लेने म द कत होने से,समीपवत  को त काल ह  भा वत कर देती है,अत:  दो गज क  दूर ,मा क 

है ज र ,जीवन म हो वाचार,शु  साि वक हो,आचार- वचार-आ द नार ,उ घोष  से लोग   को जाग क व सचे ट कया 
गया ता क लोग अपने जीवन को इस प म  अनुशा सत कर ल,संय मत कर ल क कथम प भी मान सक प से 

,शार रक प से कमजोर न होकर, या ध त न ह  जाय।  
कोरोना  जैसी बीमा रय  का मु य कारण अक मात ्मान सक तनाव का वातावरण बनाकर,आ त रक दय को 

कमजोर बना लेना है,फलत: अपनी तरोधक मता का रण कर,रोगकारक जीवाणुओ,ं वषाणुओं,कृ मय , आ द को 
मजबूत बनाना है ,उनके मजबूत होते ह  हम बीमा रय  से मुकाबला करने वाल  अपनी अद य शि त का प र याग कर 

बैठत ेह व सं मण आ द के शकार हो जाते ह। ाय: यवहार म हम देखते ह क पंच ानेि य -नाक,कान, वचा,िज वा 
व आँख व पंच कमि य -हाथ,पैर,मल वार,उप थ व जननेि य-के अ त र त यारहवी इि य या उभया मक इि य 

मन है,जो व तुत: सम त या-कलाप  का यावहा रक आधार है ,वह  हम  नाना कार बाँधने वाल   याओं म 

सहभागी बनाता है ,और जैसी हमार  मान सक संक पना  व अवि थ त होती है ,वैसी ह  कमर त,चे टार त व व वध 
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ग त होती है। जैसा क नासमझ मानव क  ग त ह  होती  है क  वह नकारा मक वचार  का ह   अ धका धक वाहक व 

संवाहक होता है।ऐसी ि थ त म बु  का अनुयायी न होकर मन का दास होकर रह जाता है और थोड़ा सा य त म व 

उ चावच होने पर कोरोना  जैसी वपदाओं के भँवर जाल म फँस कर बहु त बड़े संकट म पड़ जाता है। इस लये कहा गया है 

क ‘मन एव मनु याणा ंकारणं ब धमो यो: अथात ्मन ह   यि त के बंधन व मो  का कारण होता है। यह बात सवथा 
स या त ह  है।  

मन ह  सांसा रक राग- वेष का उ सजन थल है।अत: कोरोना  जैसी घातक व जानलेवा या ध का आ वभाव ह  

न हो, अतैव व व वशालतम  ानरा श ‘ महाभारत’क  अंशभूता ‘ व व समा ता ीम गव गीता का आ यण 
साम यक प से उपादेय स  होगा। आसि त  का जबतक हमारे या कमयोगी वारा याग नह  ं होता तबतक 

अ त:करण क  शु  नह ं होगी और यह  कारण है क कमशील या रत योगी  यि त इि य,मन,बु  व 

शर र वारा,आसि तभाव का प र याग कर केवल अ त:करण क  शु  के लये कम करत ेह-   

                   कायेन मनसा बु या केवलै रि यैर प। 
                 यो गन:कम कुवि त स गं य ता मशु ये।। गी.५-११ 

 आज हमारे अवसाद,बेचैनी आ द से त होने का बहुत बड़ा कारण हमार  सकामता है,फलासि त है और जब 

हम सफल नह  ंहो पात ेह या और कामनायु त होत ेजात ेह तो सांसा रकता म उलझत ेजात ेह फर हमार  मान सक व 

शार रक ि थ त बद से बदतर होती जाती है- 

                     यु त: कमफल ं य वा शाि तमा नो त नैि ठक म ् । 
                    अयु त:कामकारेण फले स तो नब यते।। गी.५-१२ 

अंत:करण को वश म करने वाला व सब कम  को मन से यागकर परमा मा के व प म ि थत रहना चा हये। 

आज हमारे अशा त रहकर,अपने जीवन को संकट म डालने का सबसे बड़ा कारण है, हमार  ि ट भेद,जब हमार  

बु  भेद ि ट का याग करके सम ि ट का वरण कर लेगी तो हमारे मान सक कलुषताओं का अ त नि चत है,तभी हम 

ानी पि डत कहलान ेके अ धकार  ह। इसी बात को ल त करत ेहु ए ीकृ ण कहते ह क परम ानी लोग, ान व  

पि डत व गौ,हाथी,कु त ेऔर चा डाल  तक म समदश  ह  होत ेह- 

                 व या वनयस प ने ा मणे ग व हि त न। 

                 शु न चैव वपाके च पि डता: समद शन:।। गी.५-१८ 

आगे भगवान ्कहत ेह क िजनका मन समभाव म ि थत है,उनके वारा जी वत अव था म ह  संपूण संसार को 
जीत लया गया है- 

                इहैव तैिजत:सग  येषां सा ये ि थतं मन:। 

                 नद ष ं ह सम ं म त मा  म ण ते ि थता:।।  गीता५-१९ 

आज वाथवा दता,लोभ, ोध आ द का ऐसा वषा त वातावरण बनता जा रहा है क हमारा जीवन 

सवक याणा मक वृ ि तय  से र हत होता जा रहा है जो हमारे द:ुख का बड़ा कारण बनता जा रहा है। आज मानवता 
,उदारता,चा र क उ कृ टता का पहल ूइतना कमजोर होता जा रहा है क हम छ  शकार बन सबको छलने व हं सत 

करने क  ताक म कु टल नी त के दु ेरणा से संपू रत हो जन-जन का वनाश करने के लये उ यत ह,जब क अ य  

प से हम अपना ह  वनाश करने के लये त पर ह। गीता क  सवभूत हत ेरता: क  भावना से हमारे वरत होने के कारण 

ह  यह ऊहापोह क  ि थ त है,जो कोरोना को सहन करने क  हमार  शि त को वन ट करती जा रह  है। 
ीकृ ण मन क  ताकत को इतनी गंभीरता से समझत ेह क उसको साधने क  बात सतत ्करते ह। 
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अजुन के यह कहने पर क मन को नयं त करना दु कर है।मन को वश म करना वायु के समान दु कर है – 

               च चल ं ह मन: कृ ण मा थ बलव ृढ़म ् । 
              त याहं न हं म ये वायो रव सुदु करम ् ।। गीता.६-३४ 

अजुन के कथन का समथन करते हु ए ीकृ ण कहत ेह क न:स देह ऐसा ह  है,यह मन च चल व क ठनता से 

वश म होनेवाला है,पर त ुअ यास व वैरा य से नयं त कया जा सकता है- 

              अशंसय ंमहाबाहो मनो   दु न हं  चलम ् । 
             अ यासेन त ुकौ तेय वैरा येण च गृ यते।। गी.६-३५ 

मन का ऐसा सू म व प तुत करना अ त यावहा रक व वै ा नकता त कथन है। य द हम मन के मह व 

को समझ ल तो कसी भी कार क  परेशानी से बच सकत ेह,कोरोना या चीज है? 

इसी बात को पु ट करते हु ये कहते ह क िजसका वशी मन है वह  योग जैसी परम उपकारक व त ुको पा सकता 
है- 

     असंयता मना योगो दु ाप इ त मे म त:। 

     व या मना त ुयतता श योSवा तुमुपायत:।। गीता.६-३६ 

सवसंक प  का याग करने वाले को ह  असल  योगी कहत े ह,ऐसा यि त ह  क याणगामी होता है, वह  

योगा ढ़ होता है। 
आज हम ाय: देखते ह क त नक सी वषम ि थ त उ प न होती है क हमारे हाथ-पांव फूल जाते ह।ऐसा 

इस लये होता है क समाज का लगभग हर यि त शोषक क  ह  भू मका म ह,र क क  भू मका म नह  ंहै,अतैव आशंका 
हम घेर लेती है और हम अपने को बेसहारा व अकेला समझने लगत ेह,इसके पीछे क  जो सोच है वह है क हम अपने 

आ मत व का व प ह  नह  ंसमझ पाये ह और हम अपने क याण से वं चत हो गये ह जब क यि त का आ म 

क याण वयं उसके हाथ  म सि न हत है,अपना श  ुव म  हम वयं ह  ह- 

            उ रेदा मना मानं    ना मानवसादयेत ् । 
                     आ मैव या मनो ब धुरा मैव रपुरा मन:।। गी.६-५ 

आज हम वषम वातावरण का नमाण कर उसम चतु दक् फँसत े जा रहे ह,प रणामत: हमार  स ह णुता 
यूनतर होती जा रह  है जो हमारे अि त व के लय ेहा नकारक होती जा रह  है। इसके नदान का एक कारगर सू  बतात े

हु ए ीकृ ण कहते ह क सु  ( वाथर हत होकर जो सबका हत च तन करे वह  सु  है) म ,वैर , उदासीन 

(प पातर हत) म य थ(दोन  ओर का क याण च तक) वे य ,ब धुगण  म, धमा माओं म और पा पय  म भी समान 

भाव रखने वाला अ य त े ठ है- 

         सु ि म ायुदासीनम य थ वे यब धुषु। 
         साधु व प च पापेष ुसमबु व श यते।। गी.६-९ 

सवसामा य के लये सुखमय व भगव य जीवन जीने के लये बड़ा मागदशक स ा त तुत करत ेहु ए कहत े

ह क आशामयता का प र याग व सं हर हतता का आ य लेते हु ए एका त थल का सेवन करते हु ए भगव  साधना म 
त ल न रहे। गीता.६-१० 

मन के संदभ म िजस सजगता व वै ा नकता के साथ पथ का नदशन करते ह,वह अपने आप म सम त 

मान सक लेश  का नवारक है। यि त को एक न ठ , यान न ठ करने के लये योग का अ यास व अ यास व ध 

तक बताते ह,साथ ह  शा ता मा बनने के म म मन को अपन ेम लगाने क  बात करते ह- 
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          मन:संय य मि च तो यु त आसीत म पर:।। गी.६-१४ 

ीकृ ण ने योग को द:ुख  का नाशक बताया है पर त ु इसके लये जो व ध बताई है वह परम 

वै ा नक,ता कक, यावहा रक व लोकोपयोगी है। तीन उपाय  का सह  अनुपालन व अनुसरण करने वाला यि त कसी 
भी कार क  बीमार  आ द से त होने क  आशंका नह  ंहोती,त यथा- 
1- सवथोपयु त,यथायो य आहार- वहार का सेवन। 

2- न द ट कम  म न ठापूण वृ ि त व चे टा। 
3-  संय मत शयन व संतु लत समय पर जागरण। 

त यथा-    यु ताहार वहार य यु तचे ट य कमसु। 
                यु त व नावबोध य योगो भव त द:ुखहा।। गीता.६-१७ 
 

आज हम नाना कार क  या धय  से य द त ह तो कह  ं न कह  ं कम  म हमार  संल नता 
वाभा वक प से न लगने के कारण ह।हम तीत होता है क अनाव यक प से हमको सि नयोिजत कया 

जा रहा है,यह हमारे मान सक णता का बड़ा कारण बनता जा रहा है।आज हमारा खाना-पीना,जागना-
सोना,सब अ नय मत होता जा रहा है।तकनीक  पर आ त होते जा रहे हमारे जीवन को इसका कतना 
खतरनाक सह भाव पड़ता जा रहा है,इसका अनुमान हम स य: नह ं  हो पा रहा है।इस पर गहनता से वचार 
साम यक होगा। 
             आगे ीकृ ण भोजन के बारे म ,मनु य क  ेणी व उसके तर से तुलना करते हु ये कहते ह क 
साि वक वृ ि त वाला मनु य आयु,बल,बु  तथा आरो य,सुख, ेम बढ़ाने वाले रसपूण,ि न ध अथात ्घी,दूध-द ध 
यु त एवं शर र को ि थरता या शि त दान करने वाला, दय को स न करने वाले आहार या भोजन सेवन 
करते ह- 

                आयु:   स वबलारो य ंसुख ी त ववधना:। 

               र या: ि न धा: ि थरा या आहारा:साि वक या:।। गी.१७-८ 

उ तम यि तय  के लये संतु लत भोजन क  जो परेखा वै ा नक व आहार वशेष ,आज बतात े
ह,उसको अ त पूव म कह दया गया है। 
          साि वक यि तय  के बाद राज सक यि तय  के अथात ् वतीय ेणी या म यम ग त वाले मनु य  
के दै नक आहार क  चचा करते हु ये कहते ह क -कड़वा,ख ा,नमक न तथा अ धक गरम,तीखा, खा और पेट 
म जलन पैदा करने वाला आहार करते ह,जो द:ुख,शोक तथा रोगा द उ प न कर मनु य को शा व तक रोगी 
बना देते ह,त यथा- 
             क व ललवणा यु ण ती ण  वदा हन:। 

             आहारा  राजस ये टा  द:ुखशोकामय दा।। गीता.१७-९ 

अब पुन: तीसरे को ट के, न न ेणी के मनु य  का त दन का आहार बताते हु ये कहते ह क 
तामसवृ ि त वाले मनु य अधपका,रसह न,दुग धयु त,बासी रखा हुआ भोजन,जूठा,अप व  या जो सह  से साफ 
न कया गया हो-त यथा 
              यातायमं  गतरस ं पू त पयु षत ंच  यत ् । 
             उि छ टम प चामे यं भोजन ंतामस यम।। गीता.१७-१० 
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यह  कारण है क अ त ाचीन काल से हमारे यहां यथा अ न तथा मन क  कहावत स  है।यह  
कारण था क लोग शतायु हुआ करते थे,आरो यसंप न थे। ले कन आज प रवेश प रव तत होता जा रहा 
है,सबक  खान-पान क  आदत अ नयं त व अवै ा नक होती जा रह  है,फलत:कोरोना आ द क  वभी षका का 
दंश झेलना ह  पड़ता है। भारतीय प र य म बेहतर यह रहा क वह  लोग इसके शकार हो रहे ह जो 
अ याधु नक सु वधाओं से यु त,अ त आरामदायक व तनाव से यु त जीवन जी रहे ह। सु वधाय होना कोई 
बुर  चीज नह  ं है,शत मा  इतनी है क वह यायसंगत तर के से अिजत हो,सदाचार पर आ त हो,पर त ु
दुभा य यह है क अपवाद  को छोडकर,यह संभव ह  नह  ंहै, य क इनका कोई आ य त ह  नह ं है।मनु य के 
ल सा,लोभ आ द के बारे म हम कुछ ह  नह  ंसकते। तभी तो ीकृ ण,काम, ोध व लोभ- इन तीन को  नाश 
का ज रया बताते ह- 

       वधं  नरक येदं  वारं नाशनमा मन:। 

काम: ोध तथा लोभ त मादेत यं यजेत ् ।।गीता.१६-२१ 
 

               कोरोना आ द का संकट बलता क  ओर तब बढ़ता जाता है,जब  हम कसी काय को तय समय, 

नधा रत मा ा म संप न नह  ंकर पाते। फलत: मान सक उ वेग या घबराहट क  ाि त होने लगती है । यह  
कारण है क हम द:ुखम न हो जाते ह व हमारा आ म व वास डगने लगता है ।इन सबसे बचने के लये 
ीकृ ण एक उपाय बताते हु ए कहते ह क जो काय के आर भ करते समय जहर के स श तीत होता 

है, क त ुउस काय को जब हम सफलता के साथ संप न कर लेत ेह तब वह अमृतवत ्हो जाता है ,तभी हम 
स चा सुख ा त हो जाता है,उसे ह  हम साि वक सुख कहत ेह- 

            य त  े वष मव प रणामेSमृतोपयम ् । 
            त सुख ंसाि वकं ो तमा मबु सादजम ् ।। गीता.१८-३७ 

वा तव म उपयु त सुख मीमांसा ह  यि त के व थ व अ व थ रहने के पीछे का सह  कारण है। 
ाय: देखने म यह आता है क जब यि त का काय समय से व बेहतर प से पूरा नह  ंहोता तो वह घबड़ा 

जाता है फलत:अवसाद त होकर अपने को वकट ि थ त म डाल देता है। अत: इससे बचने के लये ह  हम 
पूव से योजना बना लेना चा हये।  
     कोरोना जैसे या धय  से त होने म बहुत अ धक अंश  म यि त क  आसुर  व दैवीय वृ ि तय का 
भी योगदान होता है।चचा म म ीकृ ण ने दैवी वृ ि त वाले मनु य  के ल ण  म 
तेजि वता,सहनशीलता,धैयव ता, व छता, व ोहह नता व अ भमान र हतता के स गुण  क  अ धकता व आसुर  
वृ ि त वाल  म द भ,पाख ड,अ भमान, ोध,कठोरता, व ानह नता क  अ धकता होती है।  गीता.१६/३-४ 

 उपयु त के अ त र त बहु त सी ानवधक बात कह  गई ह जो यि त को कोरोना जैसी अ य घातक 
बीमा रय  से यि त को स मता, तरोधक साम य ा त करने के लये मन मजबूती का स ा त तुत 
करती ह।यह  कारण क गीता क  सावका लक,सावज नन व सावदे शक मह ता है। 
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