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नकारात्मक भावनाओं का ववधायक बोध 
(Positive Power to Negative Emotions)  

 
डॉ. दिलीप चारण 
प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, 
दर्शनर्ास्त्र ववभाग, 

गुजरात युननवर्सशटी, अहमदाबाद. 
 

सुख, आनंद, पे्रम, र्ांनत की अर्भप्सा मनुष्यमार में ववद्यमान है । जीवन के तप्त रेगगस्त्तान में हमारी 
ननरंतर खोज ‘Oasis’ की है । वह ‘Oasis’ मगृजल की तरह हमसे दरू ही रहता है । कीताबें, गुरु, नेता, महापुरुष, 
वतशमान में सोर्ीयल मीडीया हमें आश्वस्त्त करतें है की उनके माध्यम स ेएक न एक दीन सुख का रणद्ववप हमें 
मील जाएगा । सुख का ऐसा गुलाबी गिर बनाया जाता है की हमे वह ‘स्त्वणशकंुजी’ जैसा लगता है ।  

ववधायक मनोववज्ञान ‘Well-being’ का वैज्ञाननक अभ्यास है । इनमें ववववध र्सद्धातंो की भरमार है । इन 
सभी का कहना है ववधायक  Mind Set से हम भीतर के खजाने को प्राप्त कर सकते है । लकेीन ववधायक गुणों को 
पकड पाना लगभग असंभव सा लगता है । सुख की अर्भलाषा भ्रामक ददखती है । वास्त्तववकता यह है की गितंा, 
भय, पश्िाताप हमारा पीछा नहीं छोडते । अजंपारूप हतार्ा – ननरार्ा से हम बि भी नही सकते और सवशथा मुक्त 
भी नहीं हो सकत े । मानव अनुभव की Dark Side से हम सब अवगत है । मनुष्य में सहजरूप से मौजुद 
नकारात्मक भावनाओ ंकी वास्त्तववकता को हमे स्त्वीकार करना पडेगा ।  क्योंकक यह भावनाएँ साहजीक और सामान्य 
है । स्त्वस्त्थ जीवन (Well-being) के र्लए यह भावनाओ ंका उपयोग हम कर सकते है । दार्शननक प्रबोधन के आलोक 
में यह नकारात्मक भावनाओं का ववधायक बोध हमे देखना पडेगा । 

दुुःख, गितंा, क्रोध जैसी भावनाएं ननतांत गलत नहीं है । ऐसी नकारात्मक भावनाओं का यह अथश नहीं है की 
हम, ववकृत या बबमार है । मनषु्य जीवन के र्लए यह भावनाएँ सहज भी है और उगित भी है । उदाहरण के तौर पर 
– कीसी की अंनतम ववदाय स ेदुुःखी होना सहज है । पुलवामा हमले में जवानों की र्हादत स ेहमे दुुःख, आघात, क्रोध 
आता है – सहज है और इसका ववधायक मूल्य भी है । ऐसी भावनाएँ गर्भशत रुप स ेसर्क्त सदेंर्, सामर्थयश देती है ।  
जीसमे हम राष्र के प्रनत स्त्वार्भमान की भावना की और अग्रसर होते है । 

प्रश्न यह है की ऐसी ननषेधक भावनाओं को कैसे कौर्ल्यपूवशक प्रायोजजत ककया जा सके? Dark Emotions 
– मानववय पररजस्त्थनत की ‘Inherent Dimension’ मानव होन ेकी अननवायश र्तश है । दुुःख हम ेजीवन के भग्न सौंदयश 
के प्रनत ल ेजा सकता है । हम अन्य के प्रनत पे्रम और करुणा बहा सकत ेहै । उगित क्रोध-ननैतक करारभंग के प्रनत 
हमे सभान करता है । अन्यायी सामाजजक पररजस्त्थनत के प्रनतकार की हमें पे्ररणा देता है । यह नकारात्मक भावनाएँ 
हमारे आत्मववकास में सहायक हो सकती है । आवश्यकता है एसी भावनाओं का स्त्वीकार और सही संिालन । 

सामान्य भावनाएँ और मनोरुग्णता के बबि अंतर करना पडेगा । सभी नकारात्मक भावनाएँ मनोरुग्णता नहीं 
होगी । ननषेधक भावनाएँ सावशबरक है । एसी भावनाएँ तब तक मनोरोग नहीं बनती जहाँ तक उसकी नतव्रता की 
मयाशदा का अनतक्रमण नहीं होता । उगित मारा में यह भावनाएँ मूलगामी और सर्क्त अजस्त्तत्व के ववधायक रुप भी 
हो सकती है । र्ाता और प्रकार् का श्रोत बन सकती है । आघात, गितंा, क्रोध, Guilt, ईषाश, Boredom, एकलता – 
Loneliness, Suffering इन भावनाओं का ववधायक मुल्य हमे जानना पडेगा । आघात या दुुःख – मूलभूत रूप से 
पे्रम और Care की अर्भव्यजक्त है । आत्मआववष्करण तनाव (Anxiety) एसी Alarm System है ज ेहमें भय के 
प्रनत सभान करती है । 

क्रोध ऐसी नैनतक भावना हो सकती है जीसमें हम अन्यायी वतशन को पहिान सकते है । अपराध भाव – 
‘स्त्व’ के पतन का अहसास दीलाता है । हमें सही रास्त्त ेपर आने के र्लए पे्रररत करता है । ईषाश – अपन े‘स्त्व’ को और 
जीवन को Improve करता है । Boredom– सजशनर्र्लता, स्त्वउत्थान, हमारे नीजज ‘स्त्व’ से रुबरु कराता है । दुुःख – 
हमे भग्न करता है, मगर वह भग्नता अथशपूणश मागश पर मूलतुः पूनघशडतर की संभावना दर्ाशता है । 
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िार्शननक प्रबोधन और ववधायक मनोववज्ञान 
 

मनुष्य जीवन के साथ आर्ा और ननरार्ा गहरी दोस्त्त है । प्रश्न यह है की अनतत के नकारात्मक अनुभवों 
को हम कैसे अपने मानसपट से हटा सकें ? क्षमा के द्वारा हम स्त्वयम ्को भावी र्क्यता की ओर कैसे उजागर कर 
सकें ? ववधायकता को हम कैसे Welcome कह सकें ? हम कैसे जगत में पे्रम बाँट सकें  और कैसे पे्रम को पा सकें ? 
हम स्त्वयम ्पर कैसे हस सकें ? हम जीवन में कीस तरह संतुष्ट बन सकें ? मागशदर्शक, र्र्क्षक या प्रज्ञावान दार्शननकों 
का कायश जीवन की आर्ा को संकोरना है । जीवन में उजममद या आर्ा को जीवंत रखन ेके र्लए मानव मन की 
ववधायकता अत्यंत आवश्यक है । 
 
ववधायकता का सामर्थयश 
 

ववधायकता के सामर्थयश को समजने की आवश्यकता है । रोबटश केनेडीने 1968 में लीखा था “राष्रीय संपवि 
में जीवन को जीन ेके योग्य बनाती एसी कोई िीज का समावेर् नही हुआ है” । र्र्र्ुस्त्वास्त्र्थय, र्र्र्रु्र्क्षा, खेल और 
इसका आनंद, काव्य के सौंदयश का समावेर् राष्रीय संपवि के मानदंड नहीं है । हमारी व्यजक्तगत और सामुदहक 
बुद्गधमता में (Public Intelligence) में व्यंग, साहस, वववेक (Wisdom) और धीरज का समावेर् नही ं है ।  ऐसी 
जस्त्थनत में ववधायक मनोववज्ञान (Positive Psychology) मनषु्य जीवन को जीने योग्य बनाने का एक साहस है । 
सुंदर बनाने का साहस है । सांप्रत में ववधायक मनोववज्ञान मानव के अजस्त्तत्व को समजनें में हमें सहायरूप बनता है। 
 
मनोववज्ञान का प्रचललत स्वरूप  
 

अंनतम सौ सालो में मनोववज्ञान मनुष्य की मयाशदाओ ंऔर इसका ववश्लेषण मार रहा है । मानव की रुग्णता 
का अभ्यास मनोववज्ञान के केन्र में रहा है । इस में मनुष्य की मयाशदाएँ और इसके अनेक रुपों का वणशन होता रहा 
है । सही मायने में कहें तो मनोववज्ञान में मनुष्य के ववधायक नही ंमगर नकारात्मक आयाम का अभ्यास होता रहा 
है ।  

ईक्कीसवीं सदीमें नए प्रश्नो का उद्घाटन हुआ है । ईस सदी में मुख्य प्रश्न मानव की सारप की र्ोध है । 
यही र्ोध ववधायक मनोववज्ञान का भी हादशरूप प्रश्न है ।  मनुष्य के सामर्थयश को बताना और उसके ववधायक 
व्यवहारों का पोषण करना इक्कीसवीं सदी की आवश्यकता और र्ोध दोनों है । 
 
मनोववज्ञान के तीन लमर्न  
 
 American Psychologist Association (APA) कहता है की द्ववनतय ववश्वयुद्ध के पूवश मनोववज्ञान के 
तीन र्मर्न थ े। 
1. मनोरुग्णता को दरू करना । 
2. लोगों के जीवन को सतंोषप्रसद बनाना । 
3. उच्ि प्रनतभाओं का आववभाशव करना । 

1946-47 द्ववनतय ववश्वयुद्ध के पश्िात मनोववज्ञान का रुख बदल गया । मनोरुग्णता या मनोववकृनत को 
समजने के र्लए संर्ोधन हुए जीससे मनोववज्ञान का अतलुननय ववकास हुआ । ववडंबना यह है की इस नतव्र ववकास 
में अन्य दो मीर्न भुला ददए गये । जब की ये दो मीर्न - संतोषप्रद जीवन और प्रनतभाओ ंकी र्ोध एवम ्आववभाशव 
था । इसका पररणाम यह आया की मनोववज्ञान एक मूलभूत ननजष्क्रयता का र्र्कार बना । मनोववज्ञान के संर्ोधको 
ने सैद्धांनतक प्रारुप में मनोववकृनत का वविार ककया और इससे होनेवाली हानी को दरुस्त्त करने का प्रयास कीया । 
मानव की क्षनतग्रस्त्त पे्ररणाओं, क्षनतयुक्त बिपन, मानव जगत की क्षनतओ ंको सुधारने का प्रयास कीया । 

मेन्टर कहेता है की “मनोववज्ञान केवल मानवक्षनतओं और मयाशदाओं का ही अभ्यास नही ं है । मनुष्य के 
सामर्थयश और सद्गुणों का अभ्यास भी इस में होना िादहए ।” मानव अजस्त्तत्व की कमीया ँखोजने के बजाय मनुष्य में 
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जो सारप है – ‘Goodness” है इसका जतन करना िादहए । मनोववश्लेषण मनोववकृनतओं को रोक नहीं सकता । 
मनुष्य में ववकृनतओं के सामन ेडटे रहने का सामर्थयश है । साहस, आर्ावाद, समायोजन की र्जक्त, वकश  एथीक्स, 
नीनत, उममीद, प्रामाणणकता, धगर् यह सभी मनुष्य की ववधायक र्जक्तया ँ है । मनोववज्ञान को मानव में रही एसी 
ववधायक र्जक्तयों के ववकास के र्लए प्रनतबद्ध होना िादहए । पररवार, पाठर्ालाएं, धमशससं्त्थाओं में, कोपोरेर्नों में 
मनोववज्ञान एक महत्वपूणश भूर्मका ननभा सकता है । नकारात्मकता मानव का एक छोटा सा अरं् है । ववधायक 
मनोववज्ञान मानव में रहे र्ुभ और वववेक को उजागर करने का कायश करता है । सही अभीगम से मयाशदाओ और 
सामर्थयश का समावेर्क अभ्यास होना िादहए । 

जगत में बनती घटनाओ ंके प्रत्यक्षीकरण (Perception) स ेवास्त्तववकता बनती है । ववधायक और ननषेधक 
दोनों अभीगम जीवन जीने की समज देते है । मानव व्यजक्त और समुह के रुप में अत्यंत वैववध्यवान है ।  व्यजक्त 
और समुह के ववववध संदभो को समजना आवश्यक है । 
 
िार्शननक प्रबोधन  
 

शे्रष्ठ जीवन जीने में सहायरूप ज्ञान और कौर्ल्य भयानकता, अननजश्ितता, आतंक, प्राकृनतक ववपदाएँ के 
बावजूद इक्कीसवीं सदी समदृ्ध, जस्त्थर और र्ांनतपूणश बदलाव की सदी है । ववधायक मनोववज्ञान को सदगुण, 
सजशकता, आर्ा केजन्रत होना िादहए । प्रनतबद्ध होना िादहए । ववधायक मनोववज्ञान में पाश्िात्य मूल्यों का 
स्त्वीकार है । सांप्रत में व्यापक ऐनतहार्सक और सांस्त्कृनतक संदभों से मानवीय व्यवहारों को समजने में महत्वपूणश बना 
है । पौवाशत्य दृष्टीकोण का भी स्त्वीकार अननवायश हुआ है । पूवश के Wisdom की हम अवहेलना नही ंकर सकत े। 

िीनी कहावत है की - ‘सदभाग्य दभुाशग्य का पुरोगामी है, और दभुाशग्य गर्भशत रुप स ेसदभाग्य का अनुगामी 
है ।’ हमारा जीवनप्रवाह सुख-दुुःख र्मगश्रत है । सुख-दुुःख जीवन के अंग है । सामान्यतुः पूवश और पजश्िम म े
दृजष्टबबदंओुं की र्भन्नता है । पजश्िम का दृजष्टबबदं ु भौनतकता का है, तो पूवश का आध्याजत्मकता, परात्परता, स्त्व-
साक्षात्कार । पूवश की आध्याजत्मक साक्षात्कार की र्ोध परृ्थवी पर शे्रष्ठ जीवन का प्रयत्न है । प्रकृनत के ननयमन स े
समस्त्या का समाधान पजश्िम का दृजष्टबबदं ुहै । प्रकृनत के पररवतशन का सहज स्त्वीकार और इस पर गितंन करना पूवश 
का दृजष्टबबदं ुरहा है । प्रकृनत के पररवतशन की प्रकक्रया का स्त्वीकार और इस सहज पररवतशन का साक्षात्कार पूवश की 
अववरत र्ोध है । 

भौनतक स्त्तर पर होनेवाल ेलाभ को पजश्िम केन्र में रखता है । जब की पूवश मानव से परे होकर मानव की 
प्राकृनतक मयाशदाओ ं से परे होकर आध्याजत्मकता का ववकास करता है । पूवश और पजश्िम की ऐनतहार्सक एवम ्
ताजत्वक परंपराओं का ननदेर् स ेउनकी क्षमता और जीवनव्यवहार में इसकी पररणती ववषयक र्भन्नता हम देख सकत े
है । दोनों परंपराओ के जीवन व्यवहार में र्भन्नता है । दोनों की वविारप्रकक्रया मूल्य व्यवस्त्थाओं में रही र्भन्नता को 
समजने के ततपश्िात हम ‘Good Life’ के बारे में गितंन करके ‘ववधायक जीवनर्ैली’ को ननदेर्र्त कर सकते है । 

पाश्िात्य मूल्यव्यवस्त्था को प्रभाववत करनेवाली दो मुख्य परंपराए है, एथेन्स की परंपरा और ज्युडो 
कक्रश्िीयन परंपरा । जब की पूवश की मूल्य व्यवस्त्था को प्रभाववत करनेवाली मुख्यतुः िार परंपराएँ है ।  
 
(1) कन्फूर्ीयस 
(2) ताओ  
(3) बौद्धदर्शन 
(4) दहदं ुधमश 

 
पूवश और पजश्िम दोनो परंपराओं में ‘Good Life’ की ववभावना ववद्यमान है । ‘Good Life’ के र्लए 

पजश्िम में लोग आंतर मनोववज्ञान पर झुकाव रखत े है, तो पूवश में आध्याजत्मक झुकाव रखते है । क्योंकी पूवश में 
ज्ञानप्रकार्– स्त्वसाक्षात्कार केन्र में है । सामान्य तौर पर देखे तो पूवश आध्याजत्मक साक्षात्कार की र्ोध है, तो पजश्िम 
में ‘Good Life’ के अववरत प्रयासों की आर्ा–Hope केन्र में है ।  
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पाश्चात्य परंपरा  
 
(1) एथेन्स की परंपरा   

सदगुण का गितंन प्लेटो एवम ् एरीस्त्टोटल ने ककया है । प्लटेो के सदगुण वविार के ववस्त्ततृ करत े हुए 
एरीस्त्टोटल ग्यारह नैनतक गुणों की यादी देता है । जीस में – साहस धीरज या धयैश, अनुकंपा, अथश का योग्य व्यय, 
उदारता, र्ांनत, मैरी, सत्य, न्याय, व्यंग, और भातभृाव है । िाररत्र्य के सामर्थयश को ऐरीस्त्टोटल बौद्गधक सदगुण के 
रुप में स्त्वीकारता है । िाररत्र्य का सामर्थयश ही हमें मानव की शे्रष्ठता ‘Human Excellency’ की और ले जाता है । 
र्ासन व्यवस्त्था या सरकार का कायश है तालीम और र्र्क्षा के द्वारा समाज में सद्गुणों का आववभाशव  
करना ।  

ज्युडो-क्रीश्िीयन परंपरा में श्रद्धा आर्ा और दान का स्त्वीकार है ।  एक्वीनास सात स्त्वगगशय सदगुणो के 
दर्ाशते है । जीसमे दहमंत, न्याय, र्र्स्त्त, डहापण, आस्त्था, आर्ा और दान सदगुणी जीवन और डहापण के आववभाशव 
वाली व्यजक्त ईश्वर को वप्रय है । हमारे अंतुःकरण में सत्य, न्याय और र्ांनत का र्ासन होना िादहए । 
 
भारतीय परंपरा  
 
(1) बौद्ध परंपरा  
 बुद्ध का मूलभूत सूर है अन्य के र्ुभ का वविार । करुणा स ेअन्य के सुख के र्लए कायशरत रहना । दुुःख 
का मूल कारण तषृ्णा है । तषृ्णामुजक्त ही ननवाशण है । मतृ्य ुसे पहले ननवाशण की अर्भलाषा र्ुभ एवम ्उदाि जीवन 
के र्लए है । बौद्धधमश सद्गुणो के ववर्ेष महत्व देता है । मबैर, करुणा, मुददता, उपेक्षा सावशबरक सद्गुण है । ऐसे 
सद्गुणो से तषृ्णा स ेमुजक्त र्मलती है । इच्छामार का ववच्छेद होने स े‘दखुमुजक्त’ ननवाशण प्राप्त होता है ।  
 
(2) दिन्ि ुपरंपरा  

मुख्य बोध – ‘अनासजक्त’, ‘संवाद’ (Harmoney) दहन्दधुमश का प्राण है । - अनासक्त भाव से जीवन को 
संपूणशरूप से जीना – मुजक्त है । - पुनजशन्म का अथश है आत्मज्ञान प्राजप्त की नाकामीयाबी या ननष्फलता । आत्मज्ञान 
की प्राजप्त ही उिम जीवन की झंखना है । सत्कमश सुखदायक है । दषु्कमश कष्टयादक है । 

र्ुभ जीवन आत्मज्ञान की सतत प्राजप्त और सतकमो का सातत्य है । पूवश और पजश्िम दोनो परंपराए 
‘Good Life’ के बारे में सकक्रय गितंन करती है । फीर भी दोनों के जीवन ववषयक मूल्य व्यवस्त्था में तफावत है । 

पजश्िम की मूल्यव्यवस्त्था : व्यजक्त के सामर्थयश और मयाशदाओ ंको प्रभाववत करती है । अंगत स्त्वायिता का 
संमान इसमें नीदहत है । पजश्िम में व्यजक्तवादी अर्भगम है । व्यजक्त केजन्रतता, स्त्पधाश और व्यजक्तगत र्सद्गधया ँ
कैन्र में है । पूवश की मूल्य व्यवस्त्था की बात करें तो पूवश की संस्त्कृनत सामदुहक दृजष्ट रखती है । इस में सहकार की 
भावना मुख्य है । समाज केन्र में है । समुह के प्रनत कतशव्य और सहभागगता का महत्त्व है । संघषशववदहन बनने के 
र्लए प्रवाह के साथ रहना आवश्यक है । व्यजक्तओं की परस्त्परावलंबबता का स्त्वीकार – संघषश को टाल सकता है । 

पजश्िम भावव का गितंन करता भववष्योन्मुख है । पूवश अनतत का गितंन करता है । पूरातन डहापण को पूवश 
अपने में संजोये रखता है । दोनों में वविार प्रकक्रया का भी मलूभूत तफावत है । पजश्िम ववश्लेषणात्मक है तौ पूवश 
परस्त्परावलंबब है । पजश्िम और पूवश के ताजत्वक अर्भगम में र्भन्नता है । पजश्िम की र्ोध सुखप्राजप्त की है । जब 
की पूवश सुख-दुुःख का द्वंन्द्व मानता है । सुख-दुुःख मे म ेसमत्व रखना ही उत्कृष्ट सुख है । 

दोनो परंपराओं के बबजरूप घटक देखे तो, पजश्िम में आर्ा (Hope) हौ तो पूवश में करुणा (Compassion) 
और संवाद (Harmony) है ।  

ववधायक मनोववज्ञान (Positive Psychology)  दार्शननक प्रबोधन के आलोक में आगे बढेगा तो आर्ा 
(Hope), करूणा और संवाद-समता ये तीनो मूल्यो पर ध्यान केजन्रत करना पडेगा । व्यजक्त मार Interconnected 
है । परस्त्परावलंबन में जीवन की आर्ा है । आर्ा (Hope) के र्लए संवाद या समत्व बनाए रखना व्यजक्त और 
समाज दोनों के र्लए आदेर्रूप – यानी की अननवायश है । ववधायक मनोववज्ञान और दार्शननक प्रबोधन दोनों में 
सहभागीता अननवायश है । 
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