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

  जैन आचार शा�� म � तप�या� को मो� के िलए आव�यक एव अिनवाय� बताया गया ह।ै उ�रा�ययन- स� म � एक ं ू

�थान पर कहा गया ह,ै िक आ�मा �ान से जीव आिद भाव� को जानता ह ैदशन�  से उसका ��ान करता ह ैच�र� से कम �

आ�व� को रोकता ह ैऔर तप से िवश� होता ह।ै तप�या� व�ततः जैन जीवनप�ित ह।ै तप से पव� सिचत कम� क� िनज�रा ु ु ू ं

होती ह।�  तप�या इ�छा, कामना, िवषय ,कषाय को तपाने के िलए ह।ै इ�छािनरोध�तपः इ�छाओ वासनाओ का िनरोध ं ं

करना तप ह।ै इ�छािनरोध से शरीर के मम�व भाव म � कमी होती ह ैऔर जब ममता या आसि�  घटने लगती ह ैतब वह तप 

ह,ै अ�यथा वह ताप ह।ै मल �प से कम� के �य का भाव इसम � �धान होता ह।ै कम� का �य करने के िलए मन�य योिन ू ु

सव���े  ह।ै   

  इ�ल�ड क� महारानी एिलजाबेथ का क�ा रानी के कोमल कर� से सहलाया जाता ह,ै ए.सी क� कार म � घमता ह,ै ं ु ू

डनलप के ग� ेपर बैठता ह,ै कदता ह,ै चादी के �याले म � रानी के कर कमल� से द�ध - पान करता ह ैऔर इधर एक �यि� ू ं ु
तपपाती- कड़कड़ाती धप के अदर प�थर� को तोड़ता ह,ै पसीने से लथपथ होता ह,ै खाना तो दर पानी तक उसको मि�कल ू ं ुू
से िमलता ह,ै और द�कार पाता हआ रोटी खाता ह,ैगम � प�थर क� िशला पर ही शयन करता ह ै।जब उसे कहा जाता ह ैिक �ु
तम इतने क� उठा रह ेहो तम �य� ना महारानी का क�ा बन जाते हो िजससे उनके घर म � आराम से रह सकोगे। वह कहता ह ैु ु ु

िक  मन� े बहत मि�कल से न जाने िकतने  भव� म � शभ कम � करने के बाद मन�य जीवन को �ा� िकया ह।ै मझ ेइसी जीवन म �� ु ु ु ु

समता भाव से सब कछ सहन करते हए अपने कम� का �य करना ह ैऔर अशभ से शभ म � �वेश करना ह।ै �ु ु ु

 मानवजीवन िमलना बहत मि�कल ह ै। म � चाहता ह मरेे पर जो भी सकट आए मझ ेशाित से सहन करने क� शि� � �ु ं ं ु ं

िमले, �य�िक यह सकट भी मरेे ही कम� के कारण ह।�  अ�छे कम� का फल अ�छा ह ै, बरे कम� का फल बरा होता ह।ैमरेी ं ु ु

साधना म � मानिसक िनमल� ता ही मरेी कम-� िनज�रा का म�य कारण बने। कम � क� गित �यारी ह।ै��येक काय� को िववेक एव ु ं

सही समझ के साथ अनासि� भाव से  शा�ो� िविध के अनसार कर� तो वह  हमारा शभ कम � क� ओर अ�सर होना ह।ै    ु ु
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इसे हम एक ��ात से इस �कार समझग� े। एक साध महाराज के पास एक �यि� जाता ह ैऔर कहता ह,ै िक म � अपने जीवन ं ु

को सफल बनाने के िलए आपसे सयम-जीवन अगीकार करना चाहता ह। मझ ेदी�ा द ेदीिजए। ग� महाराज उसके आने से �ं ं ं ु ु

लेकर बैठ कर और अनरोध करने क� �ि�या को दखेते ह।�  उसम � िवनय के अभाव को दखेते ह,�  तब ग� महाराज कहते ह �ु ु

तम जाओ �य करो। वह �यि� जाता ह ै3 िदन का उपवास करके वापस आता ह ैऔर कहता ह,ै मन� े �य कर िलया। अब ु

तो मझ ेदी�ा द ेदो। ग� महाराज उसको दखे कर कहते ह,�  जाओ और करके आओ। सात िदन के उपवास करके वह ु ु

पनःआता ह।ै ु

 महाराज कहते ह � बेटा �य करो तो वह  सीध े15 िदन के उपवास करता ह।ै अब उसक� हडिडया पसिलया िदखना ् ं ं

�ारभ हो जाती ह।ै वह आकर कहता ह,ै अब तो दी�ा द ेदो। ग� महाराज ने वह� से कहा भयैा अभी और �य करो। वह ं ु

पनःजाता ह ैएक माह के उपवास करके लौटकर आता ह,ै कहता ह ै अब तो द ेदो। तो  ग� महाराज उ�ह � कहते ह � िक �य ु ु

करो �य करो। इतने म � वह �यि� आवेश म � आता ह।ै कहते ह � िक �ोध आने पर िववेक का दीपक बझ जाता ह ैऔर ु

आचरण अधा हो जाता ह।ै ऐसा ही घटा उस �यि� के साथ, वह अपने ग� के �ित मान-मया�दा को भल गया और कहने ं ु ू

लगा िक आप तो रोज भोजन करते हो और हम � �या मारना चाहते हो कहते हो �य करो �य करो। तब ग� महाराज कहते ह �ु

�ानी तमनेअपना शरीर थका िलया, मन� े यह नह� कहा था िक तम शरीर का �य करो, दबला करो। म � तो यह कह रहा था ु ु ु
िवषय कषाय कम करो, जो तमने अभी तक िकया नह� ह।ै  दखेो आवेश म � आग बबला होने से अभी तक त�हारे कान ु ू ु

फड़फड़ा रह ेह,�  ने� लाल हो गये ह,ै हाथ पैर काप रह ेह।�  भयैा �यान रखना शरीर को सखाना मा� साधना नह� ह।ै िवषय ं ु

कषाय� को समा� करना, �य करना ही साधना ह ैिजसके �दय म � काषाियक भाव होगा, िव�ास रखना तप�या तो होगी 

पर वह तपेगा नह�। ऐसी ि�थित म � कम� का �य नह� होगा।    

 �ोध हमारे भव �मण म � वि� करने वाले ह।�  च�डकौिशक पव� भव म � मिन थे।  केवल �ोध के कारण वे तापस बने ृ ू ु

और  आत� �यान के कारण मर कर च�डकौिशक सप� बने। तप से कम� को न� करके  अनत दशन�  �ान च�र� वीय� को �ा� ं

कर सकते थे, िकत �ोध से गित बदल गयी। यह �ोध अहम भाव के कारण आया। तो हम � जीवन म � अहम को दर करना ह।ै ं ु ू
अहम दर होगा तभी हम अहन�  बन सकते ह।�्ू

 भख ेरहकर गाल िपचक जाए, हडिडया िदख,े आख � धस जाये,  शरीर कश काय हो जाए, जरा सी बात होते ही ृू ् ं ं

चहेरे पर लािलमा िदख,े तो वह तप नह� ह ैकारण िक यह सब हमारे भीतर क� कािलमा के कारण ह।ै     

 कषाय� को दर करने के िलए हम � सपण � ��य� से दर होना पड़ेगा। साधना एव तप क� चरम सीमा समता म � ह।ै इसके ं ू ंू ू
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िलए उपे�ा ही साधना ह ैऔर अपे�ा िवराधना ह।ै जैसे-जैसे उपे�ा करते जाएगे , व�तओ से मम�व  हटाते जाएगे वैसे वैसे ं ु ं ं

साधना म � �वेश करते जाएगे। इसको हम इस ��ा�त से समझ � िक एक सभा भवन म � अनेक �यि�य� के साथ तीन तप�वी ं

बैठे थे। उनका स�मान होना था, स�मान क� साम�ी 4 थी और जब तक स�मान क� सचना नह� िमली तब तक वे तप�वी ू

अपने �यान म � लीन रह।े जैसे ही स�मान के िलए यह घोषणा क� गयी िक हमारे पास स�मान क� साम�ी चार ह ैतप�वी तीन 

ह।�  तीन� को - एक दनेे पर एक बचगेा यह िकसको िदया जाए। जब तक घोषणा नह� हई थी तब तक यही स�मान क� साम�ी �

िकसी के अदर नह� थी, जैसे ही घोषणा हो गयी िक एक एक स�मान िमलने वाला ह ैऔर स�मान क� चार व�तए ह � तो उ�ह �ं ु ं

क� क� अनभित हई , पीड़ा �ारभ हई और जो स�मान िमल रहा था, उसक� खशी समा� हई। अित�र� साम�ी के िलए � � �ु ू ं ु

सोचने लगे िक यह िकसको िमलेगा? यह मझ,े िमले मझ,े  यहा पर जो उनक� अपे�ा हई मझ ेिमले यह  िवराधना हो गई। �ु ु ं ु

यिद उपे�ा भाव होता  तो वह साधना होती। इसके िलए हम � सयम क� ओर अ�सर होना ह ैऔर यह उपे�ा ही तप क� ओर ं

ले जा सकेगी। पर ��य से िनज को िभ�न करते जाइए इसी का नाम तप ह।ै        

 भगवान महावीर ने अपने जीवन म � दीघ � तप�या� क�। उनक� साधना के दो अग थे - *उपवास और �यान ।* ं

भगवान �यान म � इतने लीन थे, िक उ�ह�ने यह िस� िकया क� आ�मा का साि�न�य �ा� होने पर �थल शरीर क� अपे�ाए ् ू ं

बहत कम हो जाती ह।�  इसको एक �ानी ने अपने पास आए हए  िज�ास को इस �कार समझाया । � � ु

 िज�ास - मन� े जो यह सना िक भगवान महावीर ने छह माह तक तप�या- उपवास िकये। �या यह सच ह?ै  �या म �ु ु

यह समझ ँिक भगवान को भख लगनी बद हो गई।वे बीमार थे। ू ंू

 �ानी -  त�हारा यह सोचना पणत� या गलत ह।ैवे बीमार नह� थे, उ�ह �  भख लगनी बद नह� हई। �ु ू ू ं

 िज�ास -तो �या म � यह समझ भगवान भख को सहन करते गए।  ु ं ूू

 �ानी - यह भी सही समझ नह� ह ै। 

 िज�ास - तो सही समझ �या ह?ै  ु

 �ानी -भगवान आ�म�यान म � इतने लीन हो गए थे िक उनक� भख-�यास क� अनभित �ीण होती गयी। उनक� ू ु ू

सम�व साधना स�ढ़ होती गयी। उ�ह�ने शरीर के �ित िवषय� क� उपे�ा क�। प�रणाम�व�प उनका उ�कष � होता गया और ु

यही मो�माग� ह।ै कहने का ता�पय� यह ह ैिक हम जैसे जैसे उपे�ा करते जाएगे, व�तओ से मम�व हटाते जाएगे वैसे-वैसे ं ु ं ं

साधना म � �वेश करते  जाएगे। ं
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 कहा गया ह ैिक कम��याथ� त�यते,इित तपः।  जो कम�� य के िलए तपा जाता ह ैउसका नाम तप ह।ै तप के अथ� 

से लोग भलीभाित प�रिचत नह� ह ैवे समझते ह � उपवास कर िलया तप हो गया। उनके मतानसार तप अनेक �कार के ह �ं ु

यथा - भोग तप, राज तप, योग तप। गाधी सक� ल या िकसी अ�य �थान पर लोग बैठते ह � उपवास करते ह � अनशन करते ह � तो ं

वह अनशन उनक� आका�ा से य� ह ै, िकसी उ��ेय के िलए िकया गया हअैतः यह भोग तप ह।ै यिद तप िकसी पद क� ं ु

�ाि� के िलए िकया गया हो तो वह राजतप ह,ैपर अपने आ�मक�याण के िलए,आ�मोपलि�ध िसि� का साधन िबना 

िकसी �िसि� के िकया गया तप योग तप होता ह।ै

 तप से कम� क� िनज�रा होती ह।ै जैन जीवनशलैी म � िनज�रा का मह�वपण � �थान ह।ै इ�छािनरोध�तपः । इ�छाओ को ू ं

रोकना तप ह।ैअ�तरग कषाय- शि� घटने से िवश�ता होने पर िनज�रा होती ह।ै िनज�रा आ�मशि� के िलए तो ह ैही लेिकन ं ु ु

कम� के बधन का �य करने म � उसका मह�वपण � �थान ह।ै त�वाथ�स� म � कहा भी गया ह ैिक तपसा िनज�रा च । िनज�रा के ं ू ू

अतग�त बा� तप एव आभय�तर तप आते ह।�  ं ं

 बा� तप शरीर से होता है और आ�यतर तप मन से होता है। आ�यतर तप भाव�धान होता है। बा� एव ं ं ं

आ�यतर तप दोन� छः-छः �कार के होते ह�। बा� तप म� अनशन ,ऊनोदरी, िभ�ाचरी, रस ं

प�र�याग,काय�लेश, �ितसलीनता है ।आ�यतर तप के अ�तग�त �ायि�त, िवनय, वैयाव�य, �वा�याय, ृं ं

�यान और �य�सग� है। ु

 अनशन - आहार का �याग करना। आहार क� इ�छा का �याग अथा�त �ाण� के मोह को छोड़ना ,म�य के भय को ृ ु

जीतना ह।ै इससे मानिसक िवकार� को दर करने म � सहायता िमलती ह।ै अनशन तप को उपवास भी कहते ह � । उपवास ू
अथा�त आ�मा के समीप रहना। आ�मा के आनदमय एव �ानमय � वभाव क� अनभित वही कर सकता ह,ै जो राग- �षे ं ं ु ू

आिद िवकार� से दर रह कर समभाव म � रमण करता ह।ैइससे पाचन त� क� शि� के साथ शारी�रक, मानिसक, ं ुू
आ�याि�मक सख क� �ाि� होती ह।ै ु

 ऊनोदरी- भख से कम खाना। इससे खा� सयम क� साधना को शि� िमलती ह।ै अनाव�यक अ�नािद सचय करने ू ं ं

क� �वि� पर अकश लगता ह।ै अिधक खाने से मि�त�क पर र� का दबाव बढ़ जाता ह।ै इससे �फित� का कम होना, न�द ृ ं ु ू

का अिधक आना, �माद का अिधक होना,वाय िवकार आिद  हो जाते ह।�  यह तप मानिसक, सामािजक, आ�याि�मक ु

तथा शारी�रक �वा��य के िलए उपयोगी ह।ै 
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 िभ�ाचरी-  इसका स�ब�ध िनद�ष आहार �हण करने क� िविध से ह।ै साधक को िनद�ष आहार, जलािद व�तए ु ं

उपल�ध ह� ऐसी �यव�था रखना। शभ  भावना से जीवन म � पिव�ता आती ह ैऔर आि�मक िवकास के साथ मानिसक ु

�वा��य म � सधार होता ह।ै ु

 रस प�र�याग - इसम � �वाद वि� पर िवजय �ा� करते हए �वािद� खा� व�तओ का �याग करना चािहए। नीरस ृ � ु ं

भो�य पदाथ� का सेवन करना रस प�र�याग ह।ै यह जैन जीवनशलैी का मह�वपण � घटक ह।ैरस प�र�याग साध-सत�, ू ु ं

गह�थ� आम जनािद  सभी के िलए आव�यक ह।ै भोजन म � रसप�र� याग कोले��ॉल, मोटापा, उ�च र�चाप, �दयरोग ृ

आिद से बचा जा सकता ह ै। वत�मान काल म � बढ़ते मासाहार और होटल� म � खाने क� �वि� �वादलोलपता का ही ृं ु

प�रणाम ह।ै तन- मन को �व�थ रखने के िलए  साि�वक भोजन क� ओर �व� होना ही इस तप का ल�य ह।ै ृ

 काय�लेश - इस तप का �योजन शरीर को क� दनेा नह� ह ैअिपत सद� -गम�, वषा�, धपािद सहन करते हए ि�थर �ु ू

आसन से रहना, काया को सि�य रखना, अनशािसत और सयम म � रहना ह।ै यह तप �यि� को सिह�ण एव सहनशील ु ं ु ं

बनाता ह।ै इससे मानिसक रोग� पर िवजय के साथ आ�मभाव का  पोषण होता ह।ै 

 �ितसलीनता - एकात �थान पर रहना, �ोध आिद से दर रहते हए असत �वि�य� से इि�य� को दर करते हए � ृ �्ं ं ंू ू
स�ि�य� म � लीन करना ह।ै राग-�षे म � वि� करने वाले श�द� को नह� सनना, िवकार उ�प�न करने वाले ��य� को नह� ृृ ु

दखेना, सग�ध- दग�ध आिद पर िवजय �ा� करना,  रस�ि�य पर िवजय �ा� करना, �पश � म �  सखानभित एव दःखानभित  ु ु ु ू ं ु ूु ु
से ऊपर उठना,  �ोध को �मा भाव से, अहम को िवनय से, माया को सरलता से और लोभ को सतोष से दर करना ् ं ू
�ितसलीनता तप ह।ै इसम � काम- �ोध- लोभ आिद पर अकश लगने से जीवन को आनदमय बनाया जा सकता ह ैऔर ं ं ु ं

�यि�गत एव सामािजक जीवन म � शाित, सतोष एव आि�मक सख �ा� होता ह।ै मानिसक तनाव से मि� िमलती ह ै।ं ं ं ं ु ु
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