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शोध िंके्षप 
हमें िदैव िकारात्मक िोच रखनी चाहहए। जिेै- हमारा काया अच्छा हो, हम अपन ेकायों में िदा िफल हों, हम 
द िरों में अच्छाइयां देखें आहद इिके सलए आवश्यक है कक हमारे भाव भी िरल हों। इििे हम जो भी काया करते हैं 
वह िरल रूप में होगा और व्यवहार भी िरल होगा। अवरोध कम आएगें। िकारात्मक भाव व्यक्तत में िाहि जगाते 
हैं। ववकट पररक्स्थततयों में िघंषा करन ेकी क्षमता भी देते हैं। इििे व्यक्तत में िदा स्फ तता बनी रहती है। प्रस्तुत 
शोध पि में जीवन में िकारात्मक ववचार के महत्व को रेखाकंकत ककया गया है। 

प्रस्तावना 
जीवन में िकारात्मक ववचार का महत्वप र्ा स्थान 
है। अनेक महापरुुषों ने बड़ी िे बड़ी कहिनाईयों 
को इिी आधार िे हल ककया है।  यद्यवप 
िकारात्मक और नकारात्मक भाव और ववचार 
जीवनभर िाथ में रहते हैं, लेककन इिकी 
अधधकता या कमी िे मनषु्ट्य का ववकाि अथवा 
पतन हटका रहता है।  नकारात्मक भाव व्यक्तत 
की ऊजाा को क्षीर् करते हैं। उिका ओज ही 
िमाप्त िा हो जाता है और िाहि तो उिके 
कोष िे ववदा ही हो जाता है। आज तो वजै्ञातनक 
भी इि तथ्य को स्वीकार करते हैं कक 
िकारात्मक व्यक्ततत्व िामने वाले नकारात्मक 
व्यक्ततत्व का बाली की तरह, आधा बल खींच 
लेता है। नकारात्मक व्यक्तत तो उि क्स्थतत में 
स्वय ं को हारा हुआ ही मानता है। अच्छी िे 
अच्छी अनकु ल पररक्स्थततयों में भी पहले उिकी 
दृक्ष्ट्ट अपने नकारात्मक पहल  पर ही पड़ती है 

और वह िकारात्मक पहल  पर ध्यान जाने िे 
प वा ही तनस्तेज हो जाता है। 
िकारात्मक भाव उिकी आत्मा के म ल अंक िे 
जोड़ने का काया करते हैं। वह अपनी शक्ततयों को 
पहचानने एव ंउनके उपयोग के सलए पे्रररत रहता 
है। उिकी आत्मा में तछपे िभी िजृनात्मक पहल  
प्रकट में आ जाते हैं। हर ववषय को वह आगे 
बढ़ने के सलए ही देखता है। हर अवरोध, हर 
रूकावट को चुनौती के रूप में स्वीकार करता है, 
तभी उिके जीवन में आनन्द बरिता है। 
चुनौततयां पार कर अपने लक्ष्य तक पहंुचने का 
आनन्द केवल िकारात्मक भाव के िाथ ही समल 
िकता है। 
नकारात्मक भाव व्यक्तत को पहले ही अधमरा 
कर देते हैं। िुख समलना इतना कहिन नहीं है, 
क्जतना कक िुख को भोग लेना। िुख को भोगने 
के सलए अनकु ल स्वभाव चाहहए। अनेक लोग 
समलेंगे क्जनके पाि काफी धन-दौलत है, ककन्त ु
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वे िुखी नहीं हैं। उनका भरा-प रा पररवार भी है, 
ककन्तु िुख नहीं है। तया केवल कमों का फल ही 
इिका कारर् है ? इिमें व्यक्तत का दृक्ष्ट्टकोर् 
ववशेष महत्वप र्ा होता है। व्यक्तत यहद 
िकारात्मक भाव नही ं रखता, तो वह मन की 
गहराइयों तक नहीं पहंुच िकता। अन्य व्यक्ततयों 
के प्रतत वह िम्मानजनक हो ही नहीं िकता। 
तब िुख कहां िे आएगा ? िुख को बांटने के 
सलए भी हमें लोगों की जरूरत पड़ती है। दुुःख को 
बांटने के सलए भी लोगों की जरूरत पड़ती है। 
नकारात्मक दृक्ष्ट्ट िे आलोचना का भाव बढ़ता है, 
वह व्यक्तत को मुख्य धारा िे द र कर देता है। 
हम ककतने ही बड़े हों, ककतने ही धनी हों, हमें 
अन्य प्राणर्यों का िम्मान करते आना ही 
चाहहए। ‘विधुैव कुटुम्बकम’ के िहारे ही हम 
िकारात्मक जीवनधारा में जी िकते हैं। 
शुद्ध िकारात्मक भाव वाले व्यक्तत का चेहरा 
चमकता हुआ हदखाई पड़ता है, तेजस्वी लगता 
है। हम काया कुछ भी करें, ककिी भी स्तर पर 
जीवनयापन करें, भावों की िकारात्मकता िे ही 
हमें िुख की अनभु तत हो िकती है। 
िकारात्मकता िे व्यापकता का भाव होता है, 
ववश्वमैिी अथवा प्रार्ी-माि के प्रतत करूर्ा का 
भाव ववकसित होता है। व्यक्तत वतामान में जीना 
िीख लेता है। हर कहिन काया िरलता िे हो 
जाता है। 
िकारात्मक िोच यातन स्वगा हदखाने वाली प्रकाश 
रेखा और नकारात्मक िोच का मतलब है नरक 
की गहरी खाई में उतारने वाली कफिल-पट्टी। 
िकारात्मक िोच में जीना स्वगा पथ पर 
अनिुरर् करने के िमान है और नकारात्मक पथ 
का अनगुमन करना खुद को पाप की घाटी में 
धकेलना है। िकारात्मक िोच ििंार की वह 
ख बी है जो कांटों के बीच भी गलुाब के फ ल की 

तरह णखले हुए, महके हुए रहने का जीवन-दशान 
सिखाती है। मनषु्ट्य जब अपने जीवन में 
उदािीनता, तनराशा या अकमाण्यता को अपनाता 
है तो वह अपनी िोच के प्रतत नकारात्मक हो 
जाता है। शरीर के स्नान िे पहले ववचारों का 
स्नान करना चाहहए। पानी उबालकर पीएं, यह 
िीक है, लेककन ककिी के ववचारों को कफल्टर 
करके ग्रहर् करना उबला पानी पीने िे भी शे्रष्ट्ि 
होता है। 
सशक्षा और िकारात्मक ववचार 
िोच यहद िकारात्मक हो तो तनक्श्चत ही उिका 
पररर्ाम धचन्तन और िजृन है, िोच यहद 
नकारात्मक हो तो यह मानकर चलें कक उिका 
पररर्ाम धचतंा एव ंअवम ल्यन है। गदंी िोच को 
अच्छी िोच में बदलना िोच की बदि रती को 
ख बि रती में बदलना हमारे ही हाथ में है। 
व्यक्तत की िोच और ववचारधारा ववसभन्न तत्वों 
िे प्रभाववत होती है- 
1 सशक्षा: व्यक्तत क्जि स्तर की सशक्षा प्राप्त 
करता है, उिकी िोच भी उतनी ही ववकसित 
होगी। सशक्षा का उदेेशश्य केवल व्यविाय या 
आजीववका तक ही िीसमत नहीं है। उच्च सशक्षा 
ववचारों व िंस्कारों को भी पोवषत करती है। हर 
व्यक्तत को सशक्षक्षत होना चाहहए लेककन यहद 
उिने स्तरीय सशक्षा पाई है तो वह अपने जीवन 
में कभी भी गलत राहों पर नहीं चलेगा, वह 
शराब, तम्बाक , मािं आहद अिेव्य पदाथों को 
कभी भी ग्रहर् नहीं करेगा। इिके ववपरीत यहद 
कोई इन्हें ग्रहर् करता है तो वह सशक्षक्षत होत े
हुए भी असशक्षक्षत ही है। ककतनी भी सशक्षा प्राप्त 
कर लें, अगर सशक्षा के िाथ जीवन के िंस्कारों 
की दीक्षा न हो पाई तो िारी सशक्षा तनरथाक ही 
रह जायेगी। हमारा स्तर एम.ए. होने िे नही ं
एम.ए.एन. (मैन, मनषु्ट्य) होने िे बढ़ता है। 
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सशक्षा के स्तर के िाथ ही व्यक्तत की िोच, 
उिके ववचार, उिकी जीवन-शैली भी ऊँची उिती 
है। 
2 क्जि वातावरर् में हम रहते हैं, वही हमारी 
िोच को प्रभाववत करता है। बच्चे को जैिा 
वातावरर् समलेगा, उिका विैा ही ववकाि होगा। 
हर बीज को व्यतत होने के सलए वांतछत पररवेश 
चाहहए। बच्चा तो गीले प्लास्टर की तरह है। हम 
उि पर जैिे तनशान छोड़ेंगे, उिके मन पर वे 
विेै ही अंककत हो जायेंगे। महान ्वपता वह है जो 
अपनी िंतान को अच्छे िंस्कार दे, उिे बेहतर 
जीवन जीने का अच्छा वातावरर् दे। कहा जाता 
है कक “डाक  के खेमे में अगर तोता रहेगा तो, वह 
अपने खेमे की तरफ आते हुए ककिी राहगीर को 
देखकर कहेगा ‘ल टो-ल टो’ कोई माल आया है। 
यहद िंत की कुटी में रहने वाला तोता जब ककिी 
राहगीर को वहा ंिे गजुरते हुए देखेगा तो कहेगा, 
‘राम-राम, स्वागतम ् स्वागतम,् कोई अततधथ 
आया है’। क्जि वातावरर् में तोता रहेगा, वही 
िीखेगा। कफर मनषु्ट्य तो ववकसित मक्स्तष्ट्क का 
स्वामी है। उिे जिैा वातावरर् समलेगा, वह विैा 
ही होता जायेगा’, उिकी िोच उिी तरीके की 
होगी। 
3 अनभुवों िे ही आदमी िीखता है। अनभुव 
आदमी की िोच और ववचारधाराओं पर प्रभाव 
डालता है। हम अनभुवी का िम्मान करते हैं। 
बाल िफेद हो जाना ही पररपतवता की तनशानी 
नहीं है। व्यक्तत की िोच, उिकी ववचारधारा 
उिकी सशक्षा और अनभुवों िे प्रभाववत होती है। 
हम िही िोच, िही िोहबत और िही अनभुवों 
का उपयोग करते हुए अपनी िोच को िाथाक 
हदशा प्रदान कर िकत ेहैं। 
िकारात्मक िोच के पररपे्रक्ष्य में एक उदाहरर् 
दृष्ट्टव्य है : “एक बार मैं ककिी िरोवर के ककनारे 

बिैी थी। उि िरोवर की लहरों को देख रही थी 
कक अचानक बाररश होने लगी। मैंने देखा कक 
कमल की पखुंररयों पर पानी धगर रहा है लेककन 
जैिे ही पखुंररयों पर पानी धगरता है पखुंररया ं
ववनम्रता िे, कोमलता िे स्वय ंको झुका लेती है 
क्जिके कारर् पानी उन पर हटक नही ंपाता और 
उिी िरोवर में धगर जाता है।” मैंने जाना कक इिे 
कहते हैं जीवन की िकारात्मकता क्जि पररवार 
में, क्जि घर में, क्जि माहौल में वह रहता है 
वहां िे कमल की पखुंररयों की तरह ऊपर रहना 
चाहहए। अगर अन्य लोगों के द्वारा अनकु ल या 
प्रततक ल वातावरर् उपक्स्थत भी कर हदया जाय 
तब भी स्वय ंको लचीला बना सलया जाय। इिे 
ही िकारात्मकता कहत ेहैं। 
वपता-पिु के मध्य िकारात्मकता हो। मा-ँपिु के 
मध्य िकारात्मकता हो। जैिे- एक हदन मैंने माँ 
िे प छा,  “माँ तुम्हें क्जन्दगी में गसु्िा तयों नही ं
आया ? तया तुम्हें कभी बड़ों ने डांटा नहीं ? हम 
बच्चे जो गलती करते है उिका तमु्हें तया 
अहिाि नही ं हुआ ? माँ ने कहा, ‘बेटा, मुझ े
जीवन भर एक मंि याद रहा है और वहीं मंि मैं 
तुमिे कह देती ह ँ। बेटा जब बड़े लोग मुझ ेडांटत े
तो मैं िोचती ये बड़े लोग हैं। अगर ये मझुे नही ं
डाँटेंगे तो कौन डाँटेगा मुझ ेगसु्िा नहीं आता था 
तयोंकक बड़ों को अधधकार है छोटों को उनकी 
गलती का अहिाि कराने का और जब छोटों िे 
या बच्चों िे गलती हो जाती तब भी गसु्िा नही ं
आता था तयोंकक अगर बच्चों िे या छोटों िे 
गलती नहीं होगी तो ककििे होगी ? बि, मुझ े
तो ऐिा लगता है कक जो छोटे हैं उन्हें माफ कर 
देना चाहहए। उनकी बातों पर तयों ध्यान दें ? 
यह थी मेरी माँ की िकारात्मक िोच। िोच को 
िकारात्मक बनाने के सलए कुछ िहायक पहलुओं 
पर अवश्य ध्यान देना चाहहए- 
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 क्रोध की बजाएं शांतत अपनाएं: क्रोध करना 
द िरे के अपराधों का बदला स्वय ं िे लेना है। 
अच्छा होगा हम स्वय ं क्रोध न करें, पर अगर 
कोई द िरा हम पर क्रोध कर बिेै तो हम अपनी 
ओर िे यह चेष्ट्टा करें कक हम शान्त रहें। शांतत 
िे बढ़कर कोई िुख नही ं होता। शांतत िुख का 
िजृन करती है। 
िुभाष जी अपना भाषर् दे रहे थे ककिी श्रोता 
को उनका भाषर् अच्छा नही ंलगा। उिने गसु्िे 
में आकर िभुाष बाब  की छाती पर एक ज ता 
फें का। स्वाभाववक है कक ऐिे क्षर्ों में व्यक्तत को 
गसु्िा आ ही जाए, पर िभुाष बाब  गसु्िा करने 
की बजाय उि व्यक्तत को िंबोधधत करते हुए 
कहने लगे, “भैया, ज ता एक ही फें का।” हो िके 
तो द िरा भी फें क दो। अकेला ज ता न मेरे काम 
आएगा, न तेरे। यहद तुम द िरा ज ता दोगे तो 
मेरे भी काम आ जाएगा और यहद नहीं फें क 
िको तो अपना ज ता ले जाओ ताकक तुम्हारे 
काम आ िकें ।’’ इिे कहते हैं शांतत, क्रोध पर 
ववजय, िकारात्मक िोच। 
 द िरों के प्रतत िम्मान और िहानभु तत का 
नजररया अपनाएं: हमें िभी के प्रतत िम्मान और 
िहानभु तत की दृक्ष्ट्ट रखनी चाहहए। िहानभु तत के 
बदले में िहानभु तत लौटती है और नफरत के 
बदले नफरत औरों को िम्मान देकर ही हम 
अपने िम्मान की व्यवस्था कर िकते हैं। ध्यान 
रखना चाहहए, प्रकृतत ने ‘िम्मान’ नाम का 
जीवन में जो तत्व बनाया है, वह हमेशा अपनी 
ओर िे औरों को िम्मान देकर स्वय ं को 
गौरवाक्न्वत िमझता है, वह अपनी िोच और 
नजररये को अनायाि िौम्य बना लेता है। 
 न कभी ककिी की कमी को देखें और न ही 
व्यथा की धचतंा पालें: कसमयों को देखना और 
धचतंा को पालना जीत ेजी धचता को िजाना है। 

बवुद्धमान लोग िदा गरु्ों को महत्व देते हैं कफर 
चाहे वे अपने हों या ककिी ओर के। धचन्ता यातन 
यह कैिे हुआ या यह कैिे होगा, इि बात की 
जो उधेड़बनु है, उिी का नाम धचन्ता है। धचन्ता 
या तो बीते की होती है या अनबीते की। जो बीत 
चुका उिका रोना तया ? जो अनबीता है वह 
अभी तक आया ही नहीं है और जो आया ही 
नहीं है, उिके बारे में िोचना तया ? 
 एक ब ढ़ा आदमी अपने कंधे पर टमाटर के 
ि प की हंडी लेकर जा रहा था। हंडी रास्ते में ही 
फ ट गई। ब ढ़े आदमी ने हंडी को देखा भी। उिे 
ि प के बह जाने का पता भी चला, पर वह उििे 
बेखबर होकर अपनी यािा के सलए आगे चलता 
ही रहा। पीछे िे आ रहे राहगीर ने उिे आवाज 
लगाकर रोका और कहा, ‘तया तुम्हें पता है कक 
तुम्हारा िारा ि प बह चुका है ? बजुुगा ने कहा, 
हाँ मुझे पता है, पर जब वह बह चुका है तो मैं 
तया करँू ? यवुक ने कहा, कमाल है। िारा ि प 
बह गया और तुम कहते हो कक मैं तया करँू ? 
ब ढ़ा मुस्कराया और कहने लगा, ‘खोए का रोना 
तया ?’ यह कहते हुए उिने कंधे पर रखी फ टी 
हंडी को भी उतारा। इििे हमें जानना चाहहए कक 
जो खो गया है उिका रोना तया ? धचन्ता िे 
मुतत होने के सलए हर िमय व्यस्त रहना 
चाहहए। खाली हदमाग शैतान का घर होता है। 
तनष्ट्कषा 
स्वस्थ, प्रिन्न और मधरु जीवन जीने का पहला 
और आणखरी मंि है, िकारात्मक िोच। यह वह 
मंि है जो हमारी व्यक्ततगत और पाररवाररक, 
िामाक्जक और राष्ट्रीय तथा िमस्त ववश्व की 
िमस्याओं को िुलझा िकता है। मानसिक शांतत 
और तनावमुक्तत के सलए िकारात्मक िोच िबिे 
बेहतरीन दवा है। जीवन में क्जन्होंने िफलता के 
कीततामान स्थावपत ककए हैं, उनका प्रमुख कारक 
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तत्व िकारात्मक िोच ही रहा है। जीवन में 
अिफलता/तनष्ट्फलता का कारर् भी िकारात्मक 
िोच का अभाव ही रहा है। शांतत, िंतुक्ष्ट्ट ओर 
प्रगतत का पहल  िकारात्मक िोच ही है। 
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