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तनाव और जैन दर्शन: वैश्विक र्ंश्वत की ओर एक समग्र एवं र्ाित समाधान
ररतु जैन
र्ोधार्थी

संटर फॉर जैन स्टडीज़
तीर्थकंर महावीर श्वविश्ववद्यालय,

मुरादाबाद

संक्षेप

वतशमान युग मं तनाव (टेन्र्न) एक वैश्विक और गंभीर समस्या बन चुका है।यह
समस्या उम्र, वगश, श्वस्र्थश्वत, संपश्वि अर्थवा श्वर्क्षा से परे प्रत्येक व्यश्वतत को प्रभाश्ववत कर
रही है।आधशु्वनक जीवन रै्ली, अपेक्षाएँ, प्रश्वतस्पधा और संबंधं मं दरार के चलते मनुष्य
श्वनरंतर मानश्वसक और र्ारीररक असंतुलन से ग्रश्वसत होता जा रहा है।इस र्ोध-पत्र मं
जैन दर्शन के माध्यम से तनाव की समस्या का मूल कारण, उसका यर्थार्थश स्वरूप और
उस से मुश्वतत के उपायं का श्ववश्लेषण श्वकया गया है। जैन धमश केवल बाह्य कारणं को
नहं, बश्वकक आंतररक मानश्वसक प्रवशृ्वियं को तनाव का वास्तश्ववक कारण मानता है।
सम्यग्दर्शन, सम्यग्ज्ञान औरसम्यक चाररत्र के योग से तनाव का पूणश समाधान संभव
है, जो अंततः वैश्विक र्ंश्वत की स्र्थापना मं सहायक श्वसद्ध होता है।

मुख्य र्ब्द: संयम, अनेकंतवाद, मानश्वसक र्ंश्वत, आत्मश्वचंतन, वैश्विक र्ंश्वत, समग्र
समाधान

पररचय: तनाव आज का सबसे ज्वलंत सामाश्वजक और मानश्वसक मुद्दा है।बच्चा हो या
वदृ्ध, अमीर हो या गरीब, श्वर्श्वक्षत हो या अश्वर्श्वक्षत–सब श्वकसी न श्वकसी रूप मं तनाव
ग्रस्त पाए जाते ह।ंइसके कारणं मं सामाश्वजक श्ववघटन, आश्वर्थशक असमानता, पाररवाररक
कलह, राजनीश्वतक भ्रष्टाचार, पयावरणीय प्रदूषण और व्यश्वततगत अपेक्षाएँ सश्वम्मश्वलत
ह।ंयह र्ोध-पत्र जैन दर्शन के आलोक मं इस श्ववकराल समस्या का समाधान प्रस्तुत
करता है, जो न केवल व्यश्वतत को संतुलन प्रदान करता है, बश्वकक समाज और श्वविस्तर
पर भी र्ंश्वत का मागश प्रर्स्त करता है।

तनाव का यर्थार्थश स्वरूप : तनाव कोई केवल बाहरी पररश्वस्र्थश्वत नहं है।यह उस
मानश्वसक बोझ का नाम है जो इश्वच्ित वस्तु न प्राप्त होने पर उत्पन्न होता है।सुख की चाह
ना प्रत्येक जीव के अंतः करण मं श्ववद्यमान है, और जब वह नहं श्वमलती, तब उत्पन्न
मानश्वसक, भावनात्मक, और र्ारीररक दबाव को हम तनाव कहते ह।ंजैन धमश इसे
'आकुलता' या 'आवेग' के रूप मं पररभाश्वषत करता है।जब तक आकुलता है, तब तक
तनाव रहेगा।भोग ही दुख के कारण है।

कारण- कायश सम्बन्ध (Cause and Effect Relation) पर श्ववचार श्वकया जाए तो कारण के
श्वबना कायश की उत्पश्वि संभव नहं है।कायश की उत्पादक सामग्री को ही कारण कहते ह।ं

कारण दो प्रकार के होते ह–ं

1. उपादानकारण- जो स्वयं कायश रूप पररणश्वमत हो, उसे उपादान कारण कहते ह।ंसुख की
चाहना उपादान कारण है।
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1तत्त्वज्ञान पाठमाला भाग 2, पाठ 4, उपादान-श्वनश्वमि2इष्टोपदेर् श्लोक 17-आरम्भे तापकान्प्राप्तावतशृ्वप्तप्रश्वतपादकान्।अन्ते सुदुस्त्यजान्कामान्कामं कः सेवते सुधीः ॥

3भावना बिीसी श्लोक 23-इष्ट-श्ववयोग, अश्वनष्ट-योग मं, श्ववि मनाता है मातम।हेय सभी है श्ववि वासना, उपादेय श्वनमशल आतम॥

2. श्वनश्वमिकारण- जो स्वयं कायश रूप पररणश्वमत न हो, परन्तु कायश की उत्पश्वि मं अनुकूल
होने का आरोप श्वजस पर आस के, उसे श्वनश्वमि कारण कहते ह|ं श्ववषय-भोग श्वनश्वमि
कारण ह|ं1

कायश- देह, इश्वन्िय और मन को तलेर्, अतशृ्वप्त, आकुलता, मानश्वसक, भावनात्मक, और
र्ारीररक दबाव

श्वजन श्ववषय-भोगं की चाह मं यह जीव भ्रश्वमत होकर असहनीय कष्ट उठाता है उन की
वास्तश्ववकता अश्वत भयावह है।देह, इश्वन्िय और मन को तलेर् को कारण रूप ये भोग
अस्र्थायी व महाकष्ट दायी ह।ंजब तक प्राप्त नही होते तब तक प्राश्वप्त की इच्िा रूप
संताप के कारण ह;ं जब प्राप्त हो जाते हं तब अन्य भोगं की अतशृ्वप्त के कारण ह;ं और
अन्त समय मं जब िूटने का अवसर आता है तो िोडने रूप आकुलता के कारण है।
अर्थात इन भोगं का आश्वद-मध्य-अन्त तीनं ही महादुखदायी है।अतः ऐसे भोगं को
कौन बुश्वद्धमान चाहेगा?2

तनाव के दुष्पररणाम: तनाव का प्रभाव व्यश्वतत के संपूणश व्यश्वततत्व पर पड़ता है।श्वचंता,
असंतुलन, नकारात्मकश्ववचार, श्वचड़श्वचड़ापन, अवसाद, नंद मं बाधा, स्मशृ्वत की
कमजोरी, और अंततः गंभीर मानश्वसक एवं र्ारीररक रोग – ये सब तनाव के पररणाम ह।ं
जब यह सामूश्वहक रूप से समाज मं व्याप्त होता है, तब संघषश, असश्वहष्णतुा और श्वहंसा
जैसी समस्याएँ जन्म लेती ह,ं जो वैश्विक र्ंश्वत मं बाधा बनती ह।ं

श्वप्रय पदार्थं के श्वबिुड़ जाने और अश्वप्रय पदार्थं का संयोग हो जाने पर संसारी प्राणी
दुःख-र्ोक आश्वद करता है; परन्तु वास्तव मं तो सभी श्ववि-वासना/ श्वकसी भीप दार्थश के
प्रश्वत श्वकसी भी प्रकार की आसश्वतत/ समस्त पर लक्षीपररणाम हेय / िोडऩे-योग्य ही ह।ं
एक मात्र अपना श्वनमशल आत्मा ही उपादेय /आश्रय लेने – योग्य है।3

जैन दर्शन मं तनाव की मीमंसा: जैन ग्रंर्थं मं तनाव को मूलतः आत्माश्वश्रत माना गया
है।इस के श्वनश्वमि बाह्य कारण हो सकते ह,ं परंतु मूल कारण श्वमथ्यादर्शन, श्वमथ्याज्ञान
और श्वमथ्याचाररत्र ह।ंजीव जब आत्मा और पुद्गल के भेद को नहं समझता, तब वह
र्रीर, संपश्वि, संबंध आश्वद से तादात्म्य करता है और इन्हं से उत्पन्न हाश्वन-लाभ, मान-
अपमान आश्वद से तनाव अनुभव करता है।यह तादात्म्य ही जीव की आकुलता का मूल
है।

श्वमथ्या दर्शन से तनाव की उत्पश्वि: श्वमथ्यादर्शन वह श्वस्र्थश्वत है जहँ जीव आत्मा के
यर्थार्थश स्वरूप कोन हं पहचानता।वह अजीव मं सुख खोजता है, जब श्वक सुख आत्मा
का स्वभाव है।ज्ञान, दर्शन और वीयश मं अपूणशता के कारण जीव मोह, राग-दे्वष से बंधता
है और तनाव उत्पन्न होता है।
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4भावना बिीसी श्लोक 9-सुख-दुःख, वैरी-बन्धु वगश मं, कँच-कनक मं समता हो।वन-उपवन, प्रासाद-कुटी मं, नहं खेद नश्वहं ममता हो॥
5भावना बिीसी श्लोक 1-प्रेम भाव हो सब जीवं से, गुणीजनं मं हषश प्रभो।करुणा-स्रोत बहं दुश्वखयं पर, दुजशन मं मध्यस्र्थ श्ववभो॥

कभी श्ववषय – वासना मय इश्वन्िय –श्ववषयं की इच्िा रुप नदी का गहरा जल मुझ पर
ऐसा चढ़ गया श्वक मं अपनी सुध-बुध ही खो बैठा।पंचेश्वन्िय श्ववषय-भोगं रुपी र्राब को
बारम्बार पीने से मुझ मं पागलपन आ गया।मं श्वहत-अश्वहत का श्वववेक करने मं भी
असमर्थश हो गया हूँ।4

तनाव मुश्वतत के उपाय (जैन दशृ्वष्टकोण): तनाव से मुश्वतत के श्वलए जैन धमश मं
सम्यग्दर्शन, सम्यग्ज्ञान और सम्यक चाररत्र का मागश बताया गया है।स्वरूप का स्मरण
सुख दायक है।आत्मा के ज्ञान स्वरूप, आनंद स्वरूप, रु्द्ध स्वरूप मं श्वस्र्थरता ही
आकुलता का समाधान है।व्रत, सश्वमश्वतयँ, गुश्वप्तयँ, अनुप्रेक्षाएँ, परीषहजय, चाररत्र, तप
आश्वद साधनं के माध्यम से जीव क्रमर्ः तनाव से मुतत हो सकता है।

साधन और साध्य मे अश्ववनाभावी सम्बन्ध है | दुःख मुश्वतत के श्वलए पुरुषार्थश पर बल
श्वदया है| पुरुषार्थश चार प्रकार के माने गए है और इन मे मोक्ष पुरुषार्थश ही सवोच्च है|
उसके श्वलए धमश पुरुषार्थश की साधना आवश्यक होती है | साधन और साध्य मे
अश्ववनाभावी सम्बन्ध है | जैसा साधन होगा वैसा ही साध्य प्राप्त होगा | आज भौश्वतक
साधन अपनाने पर ज्यादा बल श्वदया जा रहा है ; फलतः साध्य भी उसी तरह का प्राप्त
हो रहा है जैसे तनाव या समस्या, र्ारीररक व्याश्वध आश्वद| अतः आज जरुरत इस बात
की है श्वक पुनः आध्याश्वत्मक साधनं को सम्यक साधन के रूप मे स्वीकार श्वकया जाए |

मैत्री, प्रमोद, करुणा, माध्यस्र्थ भावनाएँ: जैन धमश की चार भावनाएँ – मैत्री, प्रमोद,
करुणा और माध्यस्र्थ – तनाव को श्वमटाने की अमोघ औषश्वधयँ ह।ं

 मैत्री – सब के प्रश्वत श्वनरपेक्ष रु्भ भावना।
 प्रमोद – गुणी जनं की प्ररं्सा।
 करुणा – दुःखी जीवं के प्रश्वतदया।
 माध्यस्र्थ – श्ववरोश्वधयं के प्रश्वत तटस्र्थता।

इन भावनाओं के प्रचार और अभ्यास से समाज मं सद्भाव, सह-अश्वस्तत्व और आपसी
समझ बढ़ती है, श्वजससे वैश्विक स्तर पर स्र्थायी र्ंश्वत का मागश प्रर्स्त होता है।

हे भगवान! मेरे मन मं सभी जीवं के प्रश्वत प्रेम भाव हो, गुणवान व्यश्वततओं के प्रश्वतहषश /
प्रसन्नता का, दुःखी जीवं के प्रश्वत दया / करुणा का और श्ववपरीत बुश्वद्धवाले, वस्तु-स्वभाव
को नहं मानने वाले दुजशनं के प्रश्वत मध्यस्र्थता /समता का भाव सतत बना रहे।5

अश्वहंसा और संयम का महत्व: तनाव की समाश्वप्त के श्वलए जैन धमश संयम और अश्वहंसा
पर बल देता है।इश्वन्िय संयम और प्राणी संयम, दोनं ही एक-दूसरे के पूरक ह।ंब्रह्मचयश,
सत्य, अचौयश आश्वद व्रत तनाव के मूल कारणं पर चोट करते ह।ंसार्थ ही ये व्रत श्ववि मं
श्वहंसा, लालच, धोखाधड़ी और अन्य सामाश्वजक श्ववकृश्वतयं को समाप्त कर र्ंश्वतपूणश
समाज की स्र्थापना करते ह।ं
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6भावना बिीसी श्लोक 3-सुख-दुःख, वैरी-बन्धु वगश मं, कँच-कनक मं समता हो।वन-उपवन, प्रासाद-कुटी मं, नहं खेद नश्वहं ममता हो॥

7बहनश्री वचनामतृ बोल नं 90

श्रद्धा, ज्ञान, चाररत्र रुप मं पूणशतया परृ्थक्‌कर सकँू।हेप्रभो! मुझ मं ऐसा साम्य भाव प्रगट
हो श्वजससे मुझे सुख-दुःख, र्त्र-ुश्वमत्र, कँच-कनक / सुवणश, वन-बगीचा, महल-कुरटया
इत्याश्वद सभी अनुकूल-प्रश्वतकूल पररश्वस्र्थश्वतओं मं न तो ममत्व हो और न खेद-श्वखन्नता
हो।6

मूच्िा और पररग्रह: मूलतः तनाव का एक कारण 'मूच्िा' है – वस्तु, व्यश्वतत, और श्ववचारं
के प्रश्वत अत्यश्वधक आसश्वतत।पररग्रह की यह मूच्िा जब िूटती है, तभी आत्मा मं श्वस्र्थरता
आती है।मजबूरी मं नहं, समझ के सार्थ पररग्रह का त्याग ही सच्चा समाधान है।पररग्रह
की वशृ्वि जब वैश्विक स्तर पर घटेगी, तभी संसाधनं का न्याय संगत श्ववतरण संभव
होगा और वैश्विक अर्ंश्वत समाप्त होगी।

तादात्म्य संबंध पर श्ववचार श्वकया जाए तो आचायश अमतृचंि के अनुसार, जो धमश वस्तु
की सभी अवस्र्थाओं मं व्याप्त होता है कोई भी अवस्र्था श्वजसकी व्याश्वप्त से रश्वहत नहं
होती, उसके सार्थ वस्तु का तादात्म्य संबंध होता है| जीव िव्य का पुद्गल िव्य या
अन्य जीव िव्य की पयायं के सार्थ तादात्म्य संबंधन हं है | श्वजतनी भी वस्तुओं का
हम पररग्रह करना चाहते हं सभी हमसे अत्यंत श्वभन्नहं अतः हमं सुखी करने मं समर्थशन
हं हं |

संसार की अनेक अश्वभलाषा रूप क्षुधा सेदुः श्वखत मुसाश्वफर! तू श्ववषयं के श्वलए तयं
तरसता है ? वहँ तेरी भूख र्ंत नहं होगी।अंतर मं अमतृ फलं का चैतन्य वकृ्ष लगा है
उसे देख तो अनेक प्रकार के मधरु फल एवं रस तुझे प्राप्त हंगे, तू तपृ्त – तपृ्त हो
जायेगा।7

वैश्विक र्ंश्वत और जैन दशृ्वष्टकोण: जैन धमश का लक्ष्य केवल आत्म-मुश्वतत नहं, बश्वकक
सम्पूणश जीवमात्र के प्रश्वत करुणा और समभाव की स्र्थापना है।जब व्यश्वतत अपने भीतर
र्ंश्वत और संतुलन स्र्थाश्वपत करता है, तब वही र्ंश्वत समाज और श्ववि मं भी प्रकट होती
है।जैन श्वसद्धंत जैसे श्वहंसा, अपररग्रह, समता, करुणा, और मैत्री वैश्विक र्ंश्वत के आधार
भूत स्तंभ ह।ं

 जब व्यश्वतत अश्वहंसक होता है, तब श्वहंसा श्वमटती है।
 जब पररग्रह का त्याग होता है, तब लालच और असमानता समाप्त होती है।
 जब करुणा और मैत्री होती है, तब युद्ध नहं, संवाद होता है।

इस प्रकार, जैन दर्शन न केवल व्यश्वतत के तनाव का समाधान करता है, बश्वकक श्ववि
र्ंश्वत की स्र्थापना मं भी एक समदृ्ध और कालातीत मागशदर्शन प्रदान करता है।

श्वनष्कषश: जैन धमश का तनाव श्वनवारण का दशृ्वष्टकोण वैज्ञाश्वनक, र्ाित और सावशश्वत्रक है ।यह
केवल लक्षणं का उपचार नहं करता, बश्वकक मूल कारणं को समाप्त करता है।सम्यग्दर्शन,
आत्म स्वरूप का स्मरण, संयम, अश्वहंसा, मैत्री आश्वद भावनाएँ तनाव के स्र्थायी समाधान ह।ंजैन
साधना क्रमर्ः जीव को गुण स्र्थान रूपी सीश्वढ़यं पर चढ़ा कर उसे पूणश तनाव-मुतत अवस्र्था –
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कैवकय की ओर अग्रसर करती है।और जब व्यश्वतत स्तर पर र्ंश्वत स्र्थाश्वपत होती है, तभी वह
सामूश्वहक रूप से वैश्विक र्ंश्वत का स्वरूप ग्रहण करती है।तनाव से बचने के श्वलए पंच परमेष्ठी
के गुणं का स्मरण भी एक साधन है।पंच परमेष्ठी के गुणं का स्मरण अपने गुणं का यर्थार्थश
ज्ञान करा कर प्राश्वप्त के श्वलए प्रेरणा है।वन्दे तद्गुण लब्ध ये।श्वनज सत्य ही भगवान है।आत्मा ही
परमात्मा है।आत्मा को आत्मा के द्वारा सम्यक्रूप से देखकर परम सत्य का साक्षात्कार हो जाता है
और जीव सदा के श्वलए तनाव रू्न्य दर्ा हो जाता है।
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