
                            ૭.૯ જૈન સાધનાન ું સ્વરૂપ અને સસસધધઓ 

આદ્યાસમિક સવકાસ િાટે આમિાના શોધન િાટે શારીરરક શ સધધની અસનવાર્યતા છે. બાહ્ય તપ ધવારા 

વાત, સપત્ત અને કફને સનર્ુંત્રણિાું લાવ્ર્ા વગર િાનસસક સુંત લન સાધી શકાત ું નથી. અને િાનસસક 

સિતા વગર ર્ોગસાધના શક્ર્ બનતી નથી. એટલે બાહ્ય અને આભ્ર્ુંતર બુંને પ્રકારના તપ સાધકના 

સવકાસ િાટે જરૂરી છે.  

તપની િાનસસક અસર ઃ  તપનો િ ખ્ર્ હેત  ધાયસઃિક દૃસિએ કિયકાર્, આમિશ સધધ કે સનવાયણ (િોક્ષ) 

પ્રાસતત છે. તપથી દેહ અને આમિાની શ સધધ થાર્ છે. પણ તે સાથે સાથે િનન ું પણ ઉર્ધ્વીકરણ કરે છે. 

શરીરની સાથે િનની પણ તપથી સવશ સધધ થાર્ છે. પ્રથિ બાહ્ય છ તપ શરીર શ સધધના અને પછીના છ 

તપ આભ્ર્ુંતર આમિ-િન શ સધધના છે. 

તપનો સ્થૂળ કે બાહ્ય હેત  શરીરને તુંદ રસ્ત, સ્ફયસઃતવાળ ું અને સ દૃઢ બનાવવાનો છે. પરુંત  શરીરનો િન 

સાથેનો સુંબુંધ અસવસછછન છે. શરીર, િન અને ચેતનાની સત્રવેણીિાું સિત લા હોર્ તો િાનવી સ્વસ્થ 

કહેવાર્. કોઈ પણ એકન ું સુંત લન ખોરવાર્ તો રોગાવસ્થા ઉમપન્ન થાર્. 

ઈર્ષર્ાય, ધવૈષ, આસસક્ત, વેર-ઝેર, િનની હહુંસા વગેરે િનનો બગાડ-કચરો છે. આ બગાડ-કચરો સાફ થાર્, 

સચત્તશ ધધ થાર્ તો િાનસસક સનિયળતા આવે. સનિયળતા એ જ્ઞાનન ું પરરણાિ છે.  

સવસવધ દ  ખો આવે તેન ું નાિ વ્ર્ાસધ. વ્ર્ાસધ બે પ્રકારની હોર્ છે. શારીરરક અને િાનસસક. બુંને પરસ્પર 

એક બીજાને જન્િ આપે છે. બેિાુંથી એકે સ્વતુંત્ર હોતાું નથી. શરીરિાુંથી િનના અને િનિાુંથી તનના 

રોગો જન્િે છે. એિાું શુંકા નથી. િનોવૈજ્ઞાસનકો તેને િનોદૈસહક રોગો કહ ેછે. િનનો શરીરતુંત્ર પર પ્રભાવ 

હોર્ છે. તેવી જ રીત ેશારીરરક અવસ્થા પણ િનને પ્રભાસવત કરે છે. 

િાનસસક રોગોન ું પ્રિાણ વધત ું જાર્ છે. સુંપૂણય તુંદ રસ્ત િાનવીઓ ખૂબ જ ઓછા જોવા િળે છે. રોગની 

બાબતિાું િાત્ર ‘શારીરરક’ કે િાત્ર ‘િાનસસક’ કહી શકાર્ તેિ નથી. દરેક રોગિાું િન અને શરીર બુંને 

ઓછેવત્તે અુંશે પરસ્પર સુંકળાર્ેલા હોર્ જ છે.  



રાગ-ધવેષ ધવારા બુંધાર્ેલા કિોના ક્ષર્ િાટે અનાશ્રવ થવ ું જરૂરી છે. તપ િાટેની પૂવયશરત અનાશ્રર્ છે. 

ક્રોધ, િાન, િાર્ા, લોભ એ ચાર કષાર્ો, િાર્ા સનદાન (ફળની ઈછછા), સિથ્ર્ાદશયન એ ત્રણ શલ્ર્ો તથા 

સત્ર રદધના, રસના, સાતાના એ ત્રણ પ્રકારના ગવયરસહત તથા પાુંચ સસિસત, અને ત્રણ ગ સતત સાથે 

પુંચિહાવ્રતના પાલન ધવારા સાધક અનાશ્રર્ થાર્ છે. કષાર્ો, શલ્ર્ો અને સનદાનનો સીધો સુંપકય 

િાનસસક શાુંસત સાથે જોડાર્ેલો છે. 

બાહ્ય તપની િનોવૈજ્ઞાસનક અસર ઃ  

અનશન, ઉણોદરી અને વૃસત્તસુંક્ષેપ આહાર સુંબુંધી છે. આ ત્રણેિાું આહાર મર્ાગ િહમવનો છે. આહાર 

એ આપણા અસસ્તમવને ટકાવી રાખવા િાટે અસત આવશ્ર્ક પ્રાથસિક જરૂરરર્ાત છે. આહાર જ આપણી 

શારીરરક -િાનસસક શસક્તનો સ્ત્રોત છે. 

ભૂખને શાુંત કરવા િાટે, સેવા કરવા િાટ,ે પ્રાણોને ધારણ કરવા િાટે, સુંર્િની સ રક્ષા િાટે તથા ધિય-

હચુંતન િાટે સાધક આહાર ગ્રહણ કરે છે અને રોગ થાર્ મર્ારે, શરીર પ્રમર્ે સવરસક્ત થાર્ મર્ારે બ્રહ્મચર્યના 

પાલન િાટે, દર્ા િાટે, સુંકલ્પને દૃઢ કરવા િાટે, તથા પ્રાર્સચચત કરવા િાટ ેઆહારનો મર્ાગ કરે છે. 

અનશનનો અથય અશન નહીં અથાયત આહારના લેવો તેવો થાર્. 

અનશન ઊજાય શસક્તના અનાવશ્ર્ક વ્ર્ર્ને અટકાવે છે. આ ઊજાયશસક્ત શરીરના, ઈસન્િર્ોના અને િનના 

શ સધધકરણિાું વપરાર્ છે. ખોરાક સુંબુંધી િન અસભસુંસધત થર્ેલ ું હોર્ છે. ભોજન સુંબુંધી બાબતો 

આપણા વ્ર્સક્તમવ પર અસર કરે છે. અનશન આહાર સુંબુંધી અસતસુંધાન તોડવાન ું કાર્ય કરે છે. 

આહારથી ભૂખ તો સુંતોષાર્ છે. સાથે સાથે પ્રેિ, સ્નેહ, વામસલ્ર્ જેવી િનોવૈજ્ઞાસનક જરૂરરર્ાતોનો પણ 

સુંતોષ િેળવીએ છીએ. આપણા િ ડની રુસચ, અસભરુસચની પણ ભ ખ પર સીધી અસર થતી હોર્ છે. 

આહાર સાથે ભ ખના સુંતોષ ઉપરાુંત િાનસસક સુંતોષ પણ જોડાર્ેલો છે. ખાવાની ઝડપ ધવારા પણ 

આપણી િન  સસ્થસત વ્ર્ક્ત થતી હોર્ છે. ઝડપથી ખાઈ લેવાની ટેવ, ઉતાવળ હચુંતાિાુંથી જન્િે છે. 

અનશનિાું જાગૃસત ધવારા આમિસનરીક્ષણ કરવાથી આ બધી બાબતો જાણી શકાર્ છે. 



ખોરાકનો સુંપૂણય મર્ાગ સરળ છે. પરુંત  જિતી વખતે ભૂખથી ઓછ ું ખાવ ું, ખાતા-ખાતા રસના પર સુંર્િ 

િેળવવો અને સ્વારદિ ભોજન વછચેથી છોડી દેવ ું ખૂબ અઘરુું છે. આમિ સુંર્િ અને દૃઢ િનોબળ વગર 

એ શક્ર્ નથી. ઉપવાસ કરતાું ઉણોદરી વધારે કરિન છે.  

િનનાું સુંદભયિા પણ િનનો એક ખૂણો ખાલી રાખી ઉણોદરીનો સવચાર કરી શકાર્. નવા સવચારો, નવી 

આશા, નવા ઉિુંગ િાટે િનિાું થોડી જગ્ર્ા, ખ લ્લાપણું હોવ ું જોઈએ. જેથી િાનસસક જડતાથી બચી 

શકાર્. જીવનિાું એકધારાપણું કે બોજ ન લાગે. નીત-નવીનતા અને તરોતાજગી સભર જીવન જીવી 

શકાર્. 

ઉણોદરી ધવારા પ્રિાણ સવવેક કેળવાર્ છે. આપણી હોજરી પણ અિ ક િર્ાયદા પ્રિાણે બોજ સહન કરી 

શકે છે. વધારે નહીં. આપને તેની શસક્ત અને િર્ાયદા જાણી તે પ્રિાણે ખોરાક ગ્રહણ કરવો જોઈએ. 

હોજરીની જેિ િનની પણ સહનશસક્તની એક ક્ષિતા હોર્ છે. તેથી િનની ક્ષિતા પણ જાણવી જરૂરી 

છે. 

ઉણોદરી સ્વ-િાન, સ્વના સ્વીકારની ભાવના શીખવે છે. વ્ર્સક્ત પોતાના વ્ર્સક્તમવન ું ર્ોગ્ર્ િૂલ્ર્ાુંકન કરી 

શકે છે. જેથી તે લઘ તાગ્રુંથીકે ગ રુતાગ્રુંથીથી પીડાશે નહીં. િનોવૃસત્તઓને સુંર્સિત કરવાનો ભાવ-

ઉણોદરીનો હેત  છે. ઉણોદરી ધવારા રસ ઈસન્િર્ની જરૂરરર્ાત કરતાું ઓછી વસ્ત થી ચલાવી લેવાન ું 

શીખાર્ છે. તેના ધવારા તેનાિાું સુંતોષવૃસત્તની વૃસધધ થાર્ છે. તે પોતાના સાિથ્ર્યની સીિાિાું રહી, 

સ્વનો ર્ોગ્ર્ સવકાસ સાધી શકે છે. 

સવસવધ વસ્ત ઓિાુંથી પોતાને ર્ોગ્ર્ વસ્ત  પસુંદ કરવાની તથા જરૂરરર્ાતનો અગ્રતાક્રિ નક્કી કરવાની 

સનણયર્શસક્ત વૃસત્તસુંક્ષેપ ધવારા કેળવી શકાર્ છે. જે વ્ર્સક્ત પોતાની જરૂરરર્ાત કરતાું ઓછી વસ્ત થી 

ચલાવી શકે છે. તે પોતાની જરૂરરર્ાત કરતાું ઓછી વસ્ત થી ચલાવી શકે છે. તે પોતાની જરૂરરર્ાતો 

ઘટાડી શકે છે. વૃસત્ત ઘટે તો પ્રવૃસત્ત આપોઆપ ઘટી થશે. 



પ્રિાદ, સવપર્ેર્, સવકલ્પ, હનુંિા અને સ્િૃસત આ પાુંચ વૃસત્તઓ છે. એિનો સુંપૂણય સનરોધ કરવો. ર્ોગન ું 

ચરિ લક્ષ્ર્ છે. વૃસત્તઓના કારણે સચત્ત શ ધધ નથી રહેત ું પણ વૃસત્ત સુંક્ષેપથી તે શ સધધ કરી શકાર્ છે. 

રસ-પરરમર્ાગ ઃ  રસ પરરમર્ાગથી આસસક્ત તૂટે છે. આહાર સુંદભ ેિન કેળવી શકાર્ છે. રસ 

પરરમર્ાગનો હેત  ઈસન્િર્ોની ઉત્તેજના પર સવજર્ પ્રાતત કરવાનો છે. સાધકે એવા રસો-પદાથોન ું સેવન 

કરવ ું ના જોઈએ જે કાિ વાસનાને ઉદીતત કરનાર હોર્. રસોનો સનષેધ કરવાન ું તામપર્ય એ જ છે કે સચત્ત 

બસહિ યખી ન થાર્. 

રસોન ું (સવષર્ો) અસધક સેવન કરવ ું જોઈએ નસહ. રસ િન ર્ષર્ની ધાત ઓને ઉદીતત કરે છે. જેથી ધાત  

ઉદીતત થાર્ છે. તેનો સવષર્ સતાવે છે.  

િહામિા ગાુંધીજીએ કહ્ય ું છે કે, ‘દેહ દિનને સારુું ઉપવાસ કરવાની આવશ્ર્કતા છે ને ઈસન્િર્ દિનના 

હેત થી થર્ેલા ઉપવાસની જ સવષર્ોને રોકવા રૂપ અસર થાર્.’ ઉપવાસ ધવારા િનોદૈસહક રોગોની શક્ર્તા 

ઘટાડી શકાર્ છે. 

સુંલેખના ઃ  સુંલીનતા કે પ્રસતસુંલીનતા ઃ  પસચચિી સુંસ્કૃસતન ું આુંધળ ું અન કરણ, ભૌસતકવાદ, સતત 

ઈસન્િર્ોને ઉશ્કેરતા, ઉત્તેજીત કરતા વાતાવરણ વછચે શાુંસત, સનભયર્તા, સ ખિર્ જીવન જીવવા િાટ ે

પ્રસતસુંલીનતા તપ અસત આવશ્ર્ક છે. સુંલીનતાનો અથય સુંર્િ છે. અશ ભથી સનવૃસત્ત અને શ ભિાું 

પ્રવૃસત્ત. હહુંસા, અસમર્, ચૌર્ય, અબ્રહ્મચર્ય અને પરરગ્રહ સુંગ્રહનો સુંર્િ, પાુંચ ઈસન્િર્ોની અશ ભ 

પ્રવૃસત્તનો સુંર્િ, ચાર કષાર્, ત્રણ ર્ોગની અશ ભ પ્રવૃસત્તનો સુંર્િ. આ રીતે પ્રસતસુંલીનતા તપને સુંર્િ 

કહી શકાર્. 

ઈસન્િર્ના બે પ્રકાર છે. િવ્ર્ ઈસન્િર્ અને ભાવ ઈસન્િર્. (શ્રોત, નેત્ર, ધ્રાણ, રસના અને સ્પશય) શ્રવણ, 

દૃશ્ર્, ગુંધ, સ્પશય અને સ્વાદ એ પાુંચ િવ્ર્ ઈસન્િર્ છે. ભાવ થાર્ છે. ઈસન્િર્ આમિશસક્તરૂપ છે. િવ્ર્ 

ઈસન્િર્ની પ્રસન્નતા અન ભવે છે. ઉપર્ોગ િાટે જે આમિશાુંસત પ્રાતત થાર્ છે. તે ભાવ ઈસન્િર્ કહેવાર્ 

છે. 



ઈસન્િર્ન ું કાર્ય સવષર્ને ગ્રહણ કરવાન ું છે. રાગ-ધવૈષ કરવા આસક્ત થવ ું કે ઘૃણા કરવી એ ઈસન્િર્ન ું કાિ 

નથી. એ કાિ િન કરે છે. િન ઘૃણા કે િોહન ું કાર્ય કરે છે. આિ ઈસન્િર્ પ્રસતસુંલીનતાિાું બે બાબત 

િહત્ત્વની છે. ૧. ઈસન્િર્ોને સવષર્ો તરફ જતી રોકવી. ર. સહજરૂપથી જે સવષર્ો ઈસન્િર્ સાથે જોડાર્ેલા 

છે તે સવષર્ો તરફ રાગ-ધવેષ રુપ સવકલ્પ ન કરવા. અથાયત ઈસન્િર્ પ્રસત સુંલીનતા પહેલી સાધના છે. 

આધ સનક િનોસવજ્ઞાનનો પણ એ જ સસધધાુંત છે કે િનને રોકી નથી શકાત ું. પરુંત  તેની ગસત બદલી શકાર્ 

છે. અશ ભથી શ ભ તરફ સવષર્ાુંતર કરી શકાર્ છે. ફ્રોઈડના િતે િનને, કાિશસક્તને ઉર્ધ્વયિ ખી બનાવી 

તેનો સારો ઉપર્ોગ કરી શકાર્ છે. સવષર્ોની ભૂખ, સેવા, સ્વાર્ધ્ર્ાર્, ર્ધ્ર્ાન આરદ કાર્ોથી બીજી તરફ 

વાળી શકાર્ છે. તેનો પ્રવાહ ઉર્ધ્વયિ ખી, જીવન સવલાસકારી બની જાર્ છે. 

પ્રાર્સચચત ઃ  પાપની સવશ સધધ િાટે દોષની સવશ સધધ િાટે જે રક્રર્ા આભ્ર્ુંતર તપની િનોવૈજ્ઞાસનક અસર 

કરવાિા આવે છે. તેન ેપ્રાર્સચચત કહે છે. કોઈપણ કારણસર જર્ારે ભૂલ કે અપરાધ થાર્ મર્ારે સજાગ 

વ્ર્સક્તના િનિાું તે કાુંટાની જેિ ખટક્ર્ા કરે છે અને બની શકે તેટલી ઝડપે તે દોષને ગ રૂજનો કે વડીલો 

પાસે પ્રગટ કરીને દોષ સવશ સધધ િાટે પ્રાર્સચચત કરે છે. 

પ્રાર્સચચતની પ્રરક્રર્ાને િનોસવજ્ઞાનની ‘ભાવ સવરેચન’ની પ્રરક્રર્ા સાથે સરખાવી શકાર્. પોતાના 

આુંતરિનના ભાવો વ્ર્ક્ત કરવા તે ભાવસવરેચન છે. અપરાધ, ભાવ, ગ નાસહત લાગણીન ું દિન એ 

િાનસસક રોગ તરફ દોરી જાર્ છે. વ્ર્સક્તને તે આુંતરરક રીતે સવક્ષેપ કરે છે. અુંદરથી કોરી ખાર્ છે. જેિ 

તેન ેભૂલવાની કોસશષ કરે છે તેિ તે વધાર ેર્ાદ આવે છે. જેટલા ભારપૂવયક દિન કરે છે. તેટલા વેગપૂવયક 

તે બહાર આવે છે. િાનસસક સ્વાસ્થ્ર્ હણાર્ છે. પરુંત  તે ભાવો કોઈને સિક્ષ રજૂ કરી હળવાશ અન ભવ ે

છે. શાુંસત અન ભવે છે. પોતાના અપરાધ ભાવની િ સક્ત િેળવે છે. તેવી જ રીતે પ્રાર્સચચતિાું સાધક 

પોતાના દોષને-પાપને ગ રુ સિક્ષ રજૂ કરી અપરાધભાવથી િ ક્ત થાર્ છે. દોષ સવશ સધધ ધવારા તે વધારે 

હળવાશ-પ્રસન્નતા અન ભવે છે. ભસવર્ષર્િાું એ અપરાધ ન સેવવાનો દૃઢ સુંકલ્પ કરે છે. વધારે સજાગ 

અને જાગૃત રહે છે. 



જૈન િનોસવજ્ઞાન અન સાર પ્રિાદ અને કષાર્ના પ્રબળ ઉદર્ને કારણે વ્ર્સક્તદોષ અથવા અપરાધન ું સેવન 

કરે છે. તેિાું કોઈ અપવાદરૂપ નથી. રોગ-ગ િડાું વગેરે શરીરના સવકાર છે. તેિ અપરાધ, દોષ વગેરે િનના 

સવકાર છે. દબાર્ેલા સવકાર કોઈ સનસિત્ત િળતા જાગૃત થઈ જાર્ છે. જૈન આચાર્ોએ િાનવિનના 

ઊંડાણપૂવયકના અભ્ર્ાસને આધારે એ સવકારો જાગૃત થવાના અનેક કારણો બતાવ્ર્ા છે. કે જે કારણોથી 

પ્રેરરત થઈને વ્ર્સક્ત દોષોન ું સેવન કરે છે. અપરાધ કરે છે. સાધનાની ભાષાિાું તેન ેપ્રસતસેવના કહે છે. 

પ્રસતક્રિણ ઃ  પ્રસતક્રિણ જૈન જીવનચર્ાયન ું એક અમર્ુંત િહમવપૂણય અને અસતઆવશ્ર્ક અુંગ છે. સાધક 

પ્રસતક્રિણ ધવારા આમિસનરીક્ષણ, આમિ પરીક્ષણ અને પ્રચચાતાપ ધવારા પોતાના કરેલા દોષો, અપરાધો 

અને પાપોન ું પ્રજ્ઞાલન કરી શ ધધ બની શકે છે. પ્રસતક્રિણનો અથય છે સિથ્ર્ામવ, અસવરસત, પ્રિાદ, કષાર્, 

અશ ભ ર્ોગરૂપ પર ભાવિાું આમિા જર્ારે પણ જાર્ છે મર્ાર ેતરત તેન ેપોતાના સ્વભાવિાું-સમ્ર્ક્મવ, 

સુંર્િ, અપ્રિાદ, ક્ષિા જેવા ધિય અને શ ભ ર્ોગિાું લાવવાને અશ ભથી શ ભ તરફ વાળવાને, 

પરભાવિાુંથી સ્વ-ભાવિાું લાવવાની રક્રર્ાન ેપ્રસતક્રિણ કહે છે. 

પ્રસતક્રિણથી આમિસનરીક્ષણની આદત પડે છે. વ્ર્સક્ત પોતે પોતાના પાપન ું ગુંભીરતાપૂવયક સનરીક્ષણ કરે 

છે. અને જે જે પાપ, દોષ, અપરાધ તેના ર્ધ્ર્ાનિાું આવે છે. તેના િાટ ેહૃદર્પૂવયક પચચાતાપ કરી 

‘સિછછાસિ દ ક્કડિ’ લ ેછે અને ફરીથી એ પાપ ન કરવાનો સુંકલ્પ કરે છે. 

પ્રસતક્રિણથી વ્ર્સક્તના જીવનિાું એકરૂપતા આવે છે. તેના િન, વચન અને કિયિાું અુંતર રહેત ું નથી. 

જીવન સાહજીક બન ેછે. શ્રાવક કોઈપણ જાતની િાર્ા, કપટ, દુંભ, અહુંકાર વગર સહજ રીતે જીવન 

જીવે છે. અને પોતાના િાનસસક સ્વાસ્થ્ર્ને સનરુંતર જાળવી રાખ ેછે. 

સ્વાર્ધ્ર્ાર્ ઃ  સ્વાર્ધ્ર્ાર્થી બ સધધને વ્ર્ાર્ાિ િળે છે. બ સધધનો સવકાસ થાર્ છે. િનને પણ કસરત િળ ેછે. 

નવા સવચાર, હચુંતન અને જ્ઞાનરૂપી ખોરાક િળે છે. સારા પ સ્તકો સિત્રની ખોટ પૂરે છે. સ્વાર્ધ્ર્ાર્ જીવન 

જીવવાની કળા શીખવે છે. 



ભગવાન િહાવીર ેપોતાના અુંસતિ ઉપદેશિાું કહ્ય ું છે કે સ્વાર્ધ્ર્ાર્ કરતા રહેવાથી સિસ્ત દ  ખોથી િ સક્ત 

િળે છે. જેિ અસગ્ન સોનાિાું રહેલા િેલને દૂર કરે છે. તેિ સ્વાર્ધ્ર્ાર્ અને ર્ધ્ર્ાનિાું સતત અભ્ર્સ્ત 

રહેનાર વ્ર્સક્ત પૂવયસુંસચત કિોનો ક્ષર્ કરે છે. 

સ્વાર્ધ્ર્ાર્ એ જ્ઞાનની ઉપાસના છે. તેના ધવારા જ્ઞાનવરણીર્ કિોનો ક્ષર્ થાર્ છે. સ્વાર્ધ્ર્ાર્ અજ્ઞાનનો 

અુંધકાર દૂર કરે છે અને જ્ઞાનની જર્ોસત પ્રગટ થાર્ છે. સ્વાર્ધ્ર્ાર્ અભૂતપૂવય તપ છે. એની સરખાિણીિાું 

ત્રણે કાળિાું બીજ ું  કોઈ તપ નથી િાટ ેજ સ્વાર્ધ્ર્ાર્ શ્રેષ્ઠતિ તપ કહેવાર્ છે. સ્વાર્ધ્ર્ાર્ વડે વૃસત્તઓ શાુંત 

થાર્ છે. સચત્ત સસ્થર થાર્ છે. સાધક પોતાના અુંતરતલિાું ઉિતા દરેક તરુંગોને જાણી શકે છે. અને વૃસત્તના 

ઉધગિ સ્થળ પર જ તેન ું સનરાકરણ કરીને શાુંત અને સ ખી થાર્ છે. 

સ્વાર્ધ્ર્ાર્થી જીવનિાું સસધવચાર આવે છે. િનિાું સધસુંસ્કાર જાગૃત થાર્ છે. સ્વાર્ધ્ર્ાર્થી 

એકધારાપણું/એકસવધપણું દૂર થાર્ છે, અરોચકતા દૂર થાર્ છે. િન એકાગ્ર અને સસ્થર બને છે. સધગ્રુંથોન ું 

વાુંચન કરવ ું, વાુંચી ના શકાર્ તો બીજા પાસેથી સાુંભળવ ું, બીજાને સુંભળાવવ ું તે પણ વાુંચન છે. વાુંચન 

ધવારા જ્ઞાન િળે છે. આગળ વધવાની પ્રેરણા િળે છે. શ્રાવકને આચાર સવષર્ક ગ્રુંથોના વાુંચનથી સારા 

આચરણની પ્રેરણા િળે છે. શ્રાવક ધિયકથાઓના શ્રવણથી ધિયચારણ-સદાચાર નીસતના િાગય પર આગળ 

વધે છે. જ્ઞાન પ્રાસતત િાટેની પ્રેરણા િેળવે છે. 

ર્ધ્ર્ાન ઃ  ર્ધ્ર્ાન ધવારા િનોસનગ્રહ કરીને સાધક િાનસસક શસક્તઓને એકસત્રક, સુંક્રસિત, કેસન્િત કરે છે. 

સવસભન્ન સવષર્ોિાું ભટકતા િનને કોઈ એક સનસચચત તત્ત્વ ર્ધ્ર્ાનસ્થ કરવાથી તેની શસક્તનો વ્ર્ર્ થતો 

અટકી જાર્ છે. ચેતનાન ું ઉર્ધ્વાયરોહણ થાર્ છે. િન ર્ષર્િાું રહેલી અસતિાનવીર્ શસક્તઓને જાગૃત કરી 

શકાર્ છે. 

શ્રી અરહવુંદે અનૃિર્ િન, પ્રાણમવ િન વગેરે િનના સ્તરોથી આગળ વધીને ‘અસતિનસ’ની કલ્પના કરી 

છે. આ િનની અસત સૂક્ષ્િ અવસ્થા છે. સાધક ર્ધ્ર્ાન ધવારા િનની અવસ્થાને જાગૃત કરવાનો પ્રર્મન કરે 

છે. ઈસન્િર્ો સ્થૂળ છે, પણ િન અસત સૂક્ષ્િ છે.  



ર્ધ્ર્ાન સચત્તશ સધધન ું એક િનોવૈજ્ઞાસનક રક્રર્ામિર રૂપ છે. ર્ધ્ર્ાન ધવારા થતી સચત્તશ સધધની પ્રરક્રર્ા ધવારા 

સચત્તિાું સસ્થત વાસના, કાિના, સુંશર્, તણાવ, ક્ષોભ, ઉરદગ્નતા, અશાુંસત વગેરે સવકાર દૂર થઈ જાર્ છે 

અને િનની સ્વસ્થતા પ્રાતત થાર્ છે. સચત્ત એકાગ્ર બનતા કાર્યસસસધધ િાટે શસક્તશાળી અને સિથય બને 

છે. િનનો સનગ્રહ કરવા િાટેન ું ર્ધ્ર્ાન એ સવોત્તિ સાધન છે.  

િાનસસક રક્રર્ાઓિાું ર્ધ્ર્ાનની સસ્થસત સ ધી પહોંચવા િાટે ચેતન, િન, ચેતનોન્િ ખ િન અને અચેતનિન 

એ િનના ત્રણ સ્તરોિાુંથી પસાર થવ ું પડે છે. િનોવૈજ્ઞાસનકોએ િનની ત્રણ સ્તરોિાુંથી પસાર થવ ું પડે છે. 

િનોવૈજ્ઞાસનકોએ િનની ત્રણ પ્રકારની વૃસત્તઓ બતાવી છે. જ્ઞાનામિક, વેદનામિક અને રક્રર્ામિક. ર્ધ્ર્ાન 

એ ચેતનાની રક્રર્ામિક વૃસત્ત છે. ર્ધ્ર્ાન સાધનાિાું િનન ું કેન્િીકરણ અસત આવશ્ર્ક છે. િનોસવજ્ઞાનિાું 

તેની ત્રણ દશા- અવધાન, સુંકેન્િીકરણ અને ર્ધ્ર્ાન કહે છે. 

ર્ધ્ર્ાન સચત્તશ સધધ િાટેની અસત િહમવની રક્રર્ા છે. તેનાથી રાગ ધવેષારદ કષાર્ો, વાસનાઓ અને 

સવકારોનો ક્ષર્ થાર્ છે. િન શાુંઃુંત બન ેછે તથા તેની અસીિ શસક્તઓનો સવકાસ થાર્ છે.  

વ્ર્ મસગય ઃ  વ્ર્ મસગય એ સાધનાની પરાકાષ્ઠા છે. વ્ર્ મસગયનો અથય સવ-ઉમસગય સવસશિ રીત ેમર્ાગ થાર્ છે. 

જર્ાું આમિા સસવાર્ બધાનો મર્ાગ કરવાિાું આવે છે. અન્ર્ પદાથોિાુંથી આસસક્ત, િિમવને ભાવને દૂર 

કરવાિાું આવે છે. આસસક્ત, િિમવ એ જ એક બુંધન છે. જર્ાું સ ધી િોર છે. મર્ાું સ ધી િ સક્ત નથી. 

છૂટકારો નથી થતો. પછી આ િોહ જીવનનો હોર્, ધનનો હોર્, પરરવારનો હોર્, સિાજનો હોર્, 

વ્ર્વસાર્નો હોર્ કે શરીરનો હોર્ અુંત ેતો તે બુંધન જ છે. વ્ર્ મસગય ધવારા અનાશસક્તનો, સવતરાગતાનો 

સવકાસ કરવાિાું આવે છે. 

િિમવની સાથે સાધકના અહુંકારન ું પણ સવસજયન થાર્ એ ખૂબ જ જરૂરી છે. ‘હ ું’ પણાનો ભાવ સાધકને 

સાધનાિાુંથી ચસલત કરી શકે છે. ભૌસતક સ ખ-સાિગ્રી અન ેસુંપસત્તની પ્રાસતત અુંગેન ું અસભિાન-અહુંકાર 

હોર્ છે, તેિ સાધક પોત ેકરેલા તપ સવશ ેપણ અહુંકાર સેવતો હોર્ છે. આ અહુંકારન ું સવસજયન આ 

તબક્કે થાર્ છે. 



િિમવની અને અહુંકારનો મર્ાગ થવો- સવસજયન થવ ું- એ જ એક સાધનાની સસસધધ છે. િન પણ શ ધધ, 

સાસમવક, શાુંત પ્રસન્નતાનો અન ભવ કરે છે. 

ઉપસુંહાર ઃ  સ્વ-સવકાસ િાટે જૈન ધિયિાું તપનો જે િાગય બતાવવાિાું આવ્ર્ો છે. તે સુંપૂણય વૈજ્ઞાસનક 

અને િનોવૈજ્ઞાસનક છે. િાનવ િનનો સૂક્ષ્િતિ અભ્ર્ાસ કરીને જ તેનો ક્રિ ગોિવવાિાું આવ્ર્ો છે. 

આહાર એ પ્રાથસિક અને પાર્ાની જરૂરરર્ાત છે. તેના પર સુંર્િ િેળવ્ર્ા પછી જ કાર્ા પર અને પછી જ 

ઈસન્િર્ો પર સવજર્ િેળવી શકાર્ છે. ઈસન્િર્ો પર સવજર્ િેળવી શકાર્ છે. ઈસન્િર્ો પર સવજર્ િેળવ્ર્ા 

પછી કાર્ાને સમ્ર્ક્ પ્રકારે કેળવવી અમર્ુંત આવશ્ર્ક છે. આહાર સનર્િન ધવારા જ કાર્ાને કાબ િાું રાખી 

શકાર્ છે. અસુંર્સિત આહારને કારણે શારીરરક સ્વાસ્થ્ર્ બગડે છે. સવકારોને પ્રોમસાહન િળે છે. સાથે 

સાથે િન પણ બેકાબ  બન ેછે. િન પરની લગાિ ઢીલી થઈ જાર્ છે. એટલ ેબાહ્ય તપ ધવારા જ શરીરને 

સુંર્સિત કરવ ું જરૂરી છે. 


