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                            जैन ध्यान शैली 
(Jain Way of Meditation) 

           प्रोफेसर डॉ. जी.सी. जैन- प्रधान वजै्ञाननक- आईसीएआर-सीआईआरबी, 
                 काययकारी  ननदेशक- एमडीआई वेलनेस, सीए, यएूसए। 
मेरे ववचार के अनसुार ध्यान- मन और शरीर की स्थिनि को चिेना की स्थिनि से 
अवचिेन की स्थिनि में लाकर अनिचिेना की स्थिनि और एकाग्रिा, ननथपंदन, 

िटथिीकरण, शदु्धधकरण जैसे अन्य कारकों के माध्यम से आत्मा से कमों को शुद्ध 
करन े की मोक्ष िक पहंुचने की क्रिया है। यानी  स्जसमें ध्यान शरीर का 
पररत्यागकायोत्सगय- धचिंन, अनपेु्रक्ष प्रनिबबबं और अंि में एक चरण या शांनि के के्षत्र, 

िटथििा लीपन और आनंद की अनभुनूि- 

ध्यान में शरीर का पररत्याग, कायोत्सगय - धचिंन, पारलौक्रकक धचिंन और अंििः शांनि, 

िटथििा, िल्लीनिा और आनंद की अनभुनूि का एक चरण या के्षत्र शाममल है। 

 Meditation involves abandonment of the body, kayotsarga – contemplation, 

transcendental reflection and finally a stage or zone of peace, neutrality, 

absorption and feeling of bliss. 

ध्यान (मेडडटेशन) :ध्यान' से अनकेों प्रकार की क्रियाओं का बोध होिा है। इसमें मन को 
ववशास्न्ि देन ेकी सरल िकनीक से लेकर आन्िररक ऊजाय या जीवन-शस्ति का ननमायण 
ििा करुणा, प्रेम, धयैय, उदारिा, क्षमा आदद गुणों का ववकास आदद सब समादहि हैं। 
ध्यान एक अभ्यास है स्जसमें मानमसक और शारीररक िकनीकों के संयोजन का उपयोग 
करके अपने मन को कें दिि या साफ़ क्रकया जािा है। आप स्जस िरह का ध्यान चनुि े
हैं, उसके आधार पर आप आराम करन,े धचिंा और िनाव को कम करन ेऔर बहुि कुछ 
करन ेके मलए ध्यान कर सकिे हैं। 
थवय ंकी मानमसक, आध्यास्त्मक और शारीररक एकिा के मलए ध्यान (ध्यान) प्रमखु 
आवश्यकिा है। यह सभी प्रिाओं में सबसे कम समझा गया है और इसे परूा करना कदिन 
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बना ददया गया है, जबक्रक व्यवहार में यह बहुि आसान है। वाथिव में व्यस्ति हर समय 
ध्यान कर रहा है, तयोंक्रक मन ववचार के बबना नही ंरह सकिा। बस जरूरि है सोच को 
ददशा देन ेकी। इसकी शरुुआि एक प्रकार के आत्म सम्मोहन के रूप में होिी है। यह 
ननस्श्चि रूप से सोचना नहीं है, बस्ल्क यह थवयं को समझाना (सही दशयन प्राप्ि करना) 
है और क्रफर यह व्यस्ति को मन से परे ले जािा है। चिेन मन में बहुआयामी क्षमिा 
होिी है। यह एक ही समय में बडी संख्या में ववषयों पर समानान्िर रूप से सोच सकिा 
है। ववचारों के साि, मन हमेशा बदलिा रहिा है और समय (अिीि और भववष्य) और 
थिान में ववमभन्न वथिुओं, घटनाओं, घटनाओं, अपेक्षाओं, आशंकाओं आदद की ओर 
भटकिा रहिा है। मन की संपणूय क्षमिा को एक ववषय पर लगाना ही एकाग्रिा है। सबसे 
पहले ननरंिर पररवियनशील, भटकि ेहुए, चिेन मन को ध्यान द्वारा एक मन बनाना 
है, क्रफर चिेन और अवचिेन मन को एकीकृि करना है और उसके बाद अ-मन की स्थिनि 
को प्राप्ि करना है। मन की कोई भी अपररवनियि स्थिनि ध्यान है। चूूँक्रक अवचिेन मन 
का अधधकांशिः उपयोग नहीं क्रकया जािा है, चिेन और अचिेन मन के बीच एक पुल 
अपार संभावनाओं को खोलिा है। कोई भी मन मन की एकमात्र थिायी स्थिनि नही ं
है, स्जसे एक बार प्राप्ि करन ेके बाद हमेशा इच्छानसुार प्राप्ि क्रकया जा सकिा है। और 
क्रफर यह एक पययवेक्षक के रूप में देखन ेमें सक्षम होिा है। संके्षप में आत्मा को आत्मा 
के साि देखना ही ध्यान है। ध्यान का भौनिक अिय है पीननयल गं्रधि, िीसरी आूँख को 
सक्रिय करना, जो मन और आत्मा के बीच का इंटरफे़स है। 
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व्यापक पररभाषा: जैन धमय में ध्यान का उद्देश्य थवय ंको साकार करना, आत्ममुस्ति 
पाना और आत्मा को पणूय थविंत्रिा की ओंर ले जाना हैं। इसका लक्ष्य उस शदु्ध अवथिा 
िक पहुूँचने और उसी में रहन ेहैं, जो शदु्ध चिेन मानी जािी हैं. ध्यान शब्द की इस 
व्यापक पररभाषा का अिय है क्रक यह अच्छे या बरेु पररणामों के साि गहन एकाग्रिा 
की क्रकसी भी स्थिनि को दशायिा हैi  

 जैन धमय मानिा है क्रक मसु्ति केवल ध्यान या शतुल ध्यान के माध्यम से प्राप्ि की 
जा सकिी है। सागरमल जैन के अनसुार, इसका उद्देश्य "शदु्ध-आत्म जागरूकिा या 
ज्ञािा" की स्थिनि िक पहुूँचना और उसमें बने रहना है। 

जैन धमय में ध्यान करने का मकसद, शदु्ध चिेन की स्थिनि िक पहंुचना और उसमें 
रहना हैi ध्यान करन ेवाला व्यस्ति मसफ़य  एक ज्ञािा-िष्टा बनन ेका प्रयास करिा हैi  

जनै धर्म र्ें र्ोक्ष पान ेके लिए सम्यग्दर्मन, सम्यग्ञान, और सम्यक्चाररत्र इन तीनों का 
होना ज़रूरी र्ाना गया है. इन तीनों के योग-सयंोग को र्ोक्षर्ागम या र्ोक्षोपाय कहा गया 
है.  
जनै धर्म र्ें ध्यान योग भी ककया जाता है. अहमर् ध्यान योग की प्रकिया र्ें कुछ योग आसन 
और र्ुद्राए ंभी र्ालर्ि हैं. अहमर् ध्यान योग की कुछ खास बातेंः   

 यह सरि है और इसका कोई दषु्प्प्रभाव नहीं है. 

 यह एक ऊजाम बूस्टर के रूप र्ें कार् करता है. 

 यह प्राण को र्दु्ध करता है. 

 यह परुान ेकर्म बधंनों को र्कु्त करने र्ें र्दद करता है. 

 यह खुद पर ववश्वास को र्ज़बूत करता है. 

 यह सकारात्र्क ववचार ववकलसत करता है. 
मेडडटेशन की शरुुआि कैसे करें?- 

घर पर मेडडटेशन कैसे करें? 
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शरुुआि में, कम समय से ध्यान लगाएं, जसेै क्रक पांच या दस ममनट. हर कोई 
अलग-अलग िरीके से प्रनिक्रिया करिा है, इसमलए यह देखना ज़रूरी है क्रक आपके मलए 
तया कारगर है.  

1. एक शांि और आरामदायक जगह चनुें. 

2. सखुासन, वज्रासन, या पद्मासन में बिैें . 

3. अपने रीढ़, गदयन, और मसर को सीधा रखें. 

4. आंखें बंद करें. 

5. सांस लें और धीरे-धीरे लंबी और गहरी सासंें लें. 

6. अपने ध्यान को अपनी सांसों पर लाएं. 

7. अपने शरीर में तया होिा है, उसे नोदटस करें. 

8. जब आपका ध्यान ववचारों से भटक जाए, िो इसे धीरे से अपनी सांसों में वापस लाएं. 

9. कुछ देर इसी स्थिनि में रहकर ददमाग को ववचारों से खाली करन ेकी कोमशश करें. 

10.समय :हर ददन सबुह ,दोपहर या शाम को ववशेष समय का चयन करें िाक्रक आप 
अन्य कियव्यों और अन्य कायों से कम ववचमलि हो सकें । 

11. कमल मिुा ,आधा कमल ,पार परै या कुसी पर बिैने की अच्छी मिुाएं अपनाएं और 
अपनी रीढ़ को लंबा और सीधा रखें तयोंक्रक आपकी रीढ़ आपके शरीर की कोमशकाओं 
को महत्वपणूय ऊजाय प्रदान करिी है।  

 ध्यान को थवय ंको महससू करन ेके रूप में भी देखा जािा है, आत्मा को क्रकसी भी 
लालसा, घणृा,  या आसस्ति से परे पणूय थविंत्रिा की ओर ले जाना।   
जैन ध्यान को सामानयक भी कहा जािा है जो शानंि और मौन में ४८ ममनट िक क्रकया 
जािा है। इसका एक रूप स्जसमें शाथत्र अध्ययन ( थवाध्याय ) का एक मजबिू घटक 
शाममल है, मखु्य रूप से जैन धमय की ददगंबर परंपरा द्वारा प्रचाररि क्रकया जािा है।  

https://en.wikipedia.org/wiki/S%C4%81m%C4%81yika
https://en.wikipedia.org/wiki/Sv%C4%81dhy%C4%81ya
https://en.wikipedia.org/wiki/Digambara
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जैन ध्यान के मलए कई सामान्य आसन हैं, स्जनमें पद्मासन, अधय-पद्मासन, वज्रासन, 

सखुासन, खड ेहोना और लेटना शाममल हैं। 24 िीिकंरों को हमेशा कायोत्सगय (खड ेहोकर) 
या पद्मासन/पयकंासन (कमल) में इन दो मिुाओं में से एक र्ें देखा जाता है।  

  जैन धमय के मिुाबबक, ध्यान चार प्रकार का होिा है 

नकारात्मक ध्यान 

1. आिय-ध्यान , "पीडा, वेदना और व्यिा की एक मानमसक स्थिनि। "आमिौर पर 
क्रकसी इस्च्छि वथि ुया क्रकसी ददयनाक बीमारी के बारे में सोचन ेसे उत्पन्न होिी 
है। 

2. रौि ध्यान: , िूरिा, आिामकिा और अधधकार जिान ेकी भावनाओं से जुडा हुआ 
है। 

सकारात्मक ध्यान:  

3 धमय ध्यान: हमारे ध्यान और ऊजाय को सकारात्मक ददशा में ननदेमशि कर रहा है ,

स्जससे हम ऊजाय के संचय की ओर अग्रसर हो रहे हैं। इस दनुनया में अच्छी िरह से 
देखना और सभी की सराहना करना धमय ध्यान का पोषण करना है। यदद हमारा ध्यान 
संसार में जो अच्छा है उसे देखन ेमें है - िो इस अच्छाई का दहथसा बनन ेकी इच्छा रखें 
और अच्छाई के इस मागय पर चलने का प्रयास करें - । 

4.  शतुल-ध्यान (शदु्ध या सफे़द), 

 (1) बहुववध धचिंन, ( पिृकत्व-वविकय -सववकार );  

(2) एकात्मक धचिंन, ( ऐकत्व-वविकय -ननववयकार );  

(3) सकू्ष्म अचकू शारीररक क्रिया ( सूक्ष्म-क्रिया-प्रनिपिी ); और 

4) आत्मा की अपररवियनीय स्थिरिा ( व्यपराि-क्रिया-अननवनिय  

https://www.wisdomlib.org/definition/artadhyana
https://www.wisdomlib.org/definition/shukladhyana
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कहा जािा है क्रक पहले दो के मलए पवूाय के रूप में ज्ञाि लपु्ि जनै शाथत्रों के ज्ञान की 
आवश्यकिा होिी है 

ध्यान के अन्य प्रकार: ध्यान के कई प्रकार हैं स्जनका अभ्यास आज दनुनया भर में लोग 
करि ेहैं। यह एक व्यस्तिगि अभ्यास है और कला का अभ्यास करन ेके इच्छुक लोगों 
के अपने कारण हैं। कुछ प्रकार के ध्यान अन्य लोगों की िुलना में अलग-अलग लोगों 
के मलए बहेिर होि ेहैं ,स्जनमें आध्यास्त्मकिा ,क्रफटनेस और एकाग्रिा व्यायाम में सभी 
भमूमका ननभाि ेहैं। एक वकैस्ल्पक थवाथ्य धचक्रकत्सा के रूप में ,ववमभन्न प्रकार के ध्यान 
पस्श्चम में साल-दर-साल लोकवप्रयिा हामसल कर रहे हैं।  

ध्यान अभ्यास के लोकवप्रय प्रकार:  
Transdental Dhyan- भावािीि ध्यान: भावािीि ध्यान की प्रक्रिया अत्यन्ि सरल, 

सहज, थवाभाववक और प्रयासरदहि है। इसे क्रकसी भी धमय, आथिा, ववश्वास, ववचारधारा, 
पाररवाररक पषृ्िभमूम, जानि, मलगं के व्यस्ति एक बार सीखकर जीवनभर अभ्यास कर 
सकिे हैं। भावािीि ध्यान आराम से कही ंभी बिैकर क्रकया जा सकिा है। ध्यान की 
यह ववधध वेद एवं ववज्ञान दोनों से प्रमाणणि है। 
माइंडफुलनेस मेडडटेशन  
आध्यास्त्मक ध्यान  
आंदोलन ध्यान 
 मंत्र ध्यान 
 प्रगनिशील आराम  
प्रेम-कृपा ध्यान  
दृश्य ध्यान  
राज योग - अष्टांग योग 
 सांस जागरूकिा ध्यान  
ववपश्यना ध्यान 
प्रेक्षा ध्यान  

https://en.wikipedia.org/wiki/Purvas
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 कंुडमल 
ध्यान की सभी शमैलयाूँ सभी के मलए सही नहीं होिी हैं। इन प्रिाओं के मलए ववमभन्न 
कौशल और मानमसकिा की आवश्यकिा होिी है। आप कैसे जानि ेहैं क्रक कौन सा 
अभ्यास आपके मलए सही है? एक परूी सासं में एक साूँस अंदर लेना शाममल होिा है 
जब छािी ऊपर उििी है, और एक साूँस बाहर छोडना शाममल होिा है जब छािी नीच े
धगरिी है। श्वसन दर को मापने के मलए, परेू एक ममनट के मलए सांसों की संख्या धगनें, 
या 30 सेकंड के मलए धगनें और उस संख्या को दो से गुणा करें। 
धचत्त को एकाग्र करके क्रकसी एक वथिु पर केस्न्िि कर देना ध्यान कहलािा है। प्राचीन 
काल में ऋवष मनुन भगवान का ध्यान करि ेिे। ध्यान की अवथिा में ध्यान करन ेवाला 
अपने आसपास के वािावरण को ििा थवयं को भी भलू जािा है। ध्यान करने से आस्त्मक 
ििा मानमसक शस्तियों का ववकास होिा है। 

कायोत्सगय एक योग मिुा है जो जैन ध्यान का एक महत्वपणूय दहथसा है । इसका शास्ब्दक 
अिय है "शरीर को त्यागना"।  िीिकंर को या िो योग मिुा में बिेै या कायोत्सगय मिुा 
में खड ेहोकर दशायया जािा है।  कायोत्सगय का अिय है "अपने शारीररक आराम और शरीर 
की हरकिों को छोड देना", इस प्रकार स्थिर रहना, चाहे खडे रहना हो या अन्य मुिा 
में, और आत्मा की वाथिववक प्रकृनि पर ध्यान कें दिि करना। यह एक जैन िपथवी के 
छह आवश्यक ( अवश्यक ) में से एक है  और एक जैन मभकु्षओं और ननों के 28 प्रािममक 
गुणों में से एक है। 

जैन धमय के इतकीस िीिकंरों के बारे में कहा जािा है क्रक उन्होंन ेकायोत्सगय मिुा में 
खड ेहोकर मोक्ष प्राप्ि क्रकया िा । अववचल खड ेध्यान का एक 
उदाहरण अररहंि बाहुबली का है , स्जनके बारे में कहा जािा है क्रक वे एक साल िक 
कायोत्सगय मिुा में खड ेरहे िे।  

सामानयक (दैननक ध्यान) करि ेसमय , श्रावक को उत्तर या पवूय की ओर मखु करके खडा 
होना चादहए और पंच-परमेष्िी को प्रणाम करना चादहए 

https://en.wikipedia.org/wiki/Yoga
https://en.wikipedia.org/wiki/Yoga
https://en.wikipedia.org/wiki/Tirthankara
https://en.wikipedia.org/wiki/Jain_monasticism
https://en.wikipedia.org/wiki/Jain_monasticism
https://en.wikipedia.org/wiki/Jainism
https://en.wikipedia.org/wiki/Moksha_(Jainism)
https://en.wikipedia.org/wiki/Arihant_(Jainism)
https://en.wikipedia.org/wiki/Arihant_(Jainism)
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Pancha-Parame%E1%B9%A3%E1%B9%ADhi&action=edit&redlink=1
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 क्रफर वह बिैकर एक ननस्श्चि संख्या में णमोकार मंत्र का जाप करिा है , और अंि में 
खुद को पववत्र ध्यान में समवपयि करिा है। इसमें ननम्न शाममल हैं:  

 प्रनििमण , क्रकए गए पापों का वणयन करना और उनके मलए पश्चािाप करना, 

 प्रत्याख्यान , भववष्य में ववशषे पापों से बचन ेका संकल्प, 

 सामानयक कमय , व्यस्तिगि आसस्ति का त्याग, ििा प्रत्येक शरीर और वथिु को 
समान मानने की भावना का ववकास, 

 थिुनि , चौबीस िीिकंरों की थिुनि, 

 वंदना , क्रकसी ववशषे िीिकंर के प्रनि भस्ति , और 
 कायोत्सगय , शरीर (भौनिक व्यस्तित्व) से ध्यान हटाना और आध्यास्त्मक आत्मा के 

धचिंन में लीन हो जाना। 

सामानयक: जैन ध्यान का एक रूप सामानयक भी है. सामानयक का मिलब है क्रक 
हर पल वाथिववक समय में रहना.  
 सामानयक एक रूप है जैन ध्यान का.  

 सामानयक का मिलब है क्रक हर पल वाथिववक समय में रहना.  

 सामानयक में ब्रहमांड के ननरंिर नवीकरण और अपने वयैस्तिक जीव के नवीकरण 
की क्रिया में जागरूक रहना होिा है.  

 सामानयक से दसूरों और प्रकृनि के प्रनि सद्भाव और सम्मान ववकमसि होिा है.  
 सामानयक मनुन और श्रावक दोनों के छह आवश्यकों में से एक है.  

मझु ेकैसे पिा चलेगा क्रक मैं ध्यान की अवथिा में हंू? 

ध्यान की अवथिा के दौरान, आपका शरीर आराम करिा है, और आपका मन साफ 
हो जािा है, सामान्य बािचीि से हटकर आंिररक शांनि का अनभुव होिा है । 
शांनि छा जािी है, आप खुद के साि एक गहरा संबंध महससू कर सकि ेहैं। आप 
शायद महससू करेंगे क्रक आपकी हृदय गनि धीमी हो रही है और आपका िनाव 
का थिर कम हो रहा है। 

https://en.wikipedia.org/wiki/Namokara_mantra
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र्िू रूप से, हर् ध्यान के अभ्यास को चार चरणों, चार चिों, चार क्षेत्रों र्ें ववभाजजत कर 
सकत ेहैं। और इसे सर्झाने का एक तरीका ववषय और वस्तु के सदंभम र्ें है, आप 'ववषय' 

हैं, और आप अपने ध्यान र्ें जजस पर ध्यान दे रहे हैं वह 'वस्तु' है। 

चरण 1. पहिे चरण र्ें, जजसे हर् सर्ाधध (या र्ांतत और एकाग्रता की खेती) कहत ेहैं, हर् 
चेतना की उस अवस्था को ववकलसत करना चाहत ेहैं, जहााँ हर्, ध्यानी, की व्यजक्तपरक 
भावना हर्ारे अनभुव से गायब हो जाती है, जबकक हर्ारे ध्यान की वस्तु का अनभुव बना 
रहता है। यह आत्र् और उसके द्वारा व्यक्त अहंकारी र्न के दखु से क्षणणक र्ुजक्त और 
स्वततं्रता प्रदान करता है। इस अवस्था को हर् अवर्ोषण कहत ेहैं या कभी-कभी हर् इसे 
सर्ाधध भी कहत ेहैं। 

चरण 2. ववषय बना रहिा है, वथि ुचली जािी है 

अपने भौनिक अनभुव की संक्षक्षप्ििा को िोडना और बदु्धधमत्तापणूय ध्यान ववकमसि 
करना 

हर् अपने भौततक अनभुव की जांच और चार तत्वों पर ध्यान से र्रुू करत ेहैं। अपनी कें द्रद्रत 
एकाग्रता और वववेक को तजे करन ेके र्ाध्यर् से हर् अपन ेअनुभव की सघनता को तोड़त े
हैं। हर् इसे उन ववचारों के संदभम र्ें देखना बदं कर देत ेहैं जजनसे हर् आर्तौर पर बधें 
होत ेहैं। उदाहरण के लिए, हर् र्रीर के अगंों पर ध्यान िगाना र्रुू करत ेहैं, और र्ुरू र्ें, 
हर् हाथ, हृदय, फेफड़,े पैर आद्रद पर ध्यान िगा रहे होत ेहैं। इस बबदं ुपर हर् अभी भी वस्तु 
के साथ बहुत अधधक पहचान करत ेहैं जसेै कक र्ैं, रे्रा र्रीर रे्रा हृदय आद्रद... र्ैं की 
भावना; यह हर्ारी वस्तु की धारणा से बहुत अधधक बंधा हुआ है क्योंकक यह हर्ारी आदत 
रही है कक हर् अपन ेर्रीर को इस तरह से देखत ेहैं... 

चरण 3. ववषय चिा जाता है, वस्तु बनी रहती है, 

 ध्यान का तीसरा चरण वह है जहााँ ववषय चिा जाता है, और वस्तु चिी जाती है। और 
हर् इसे दो तरीकों से अनभुव करत ेहैं; पहिे र्ें, हर् इसे उस वस्तु के उदय और जाने को 
देखन ेके र्ाध्यर् से अनभुव करत ेहैं जो कक वस्तु प्रतीत होती है, जजसे आप इस बबदं ुतक 
तोड़त ेहैं जहााँ र्ानलसक और भौततक दोनों अवस्थाएाँ (साक्षी के रूप र्ें वातानुकूलित र्न 
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सद्रहत) सर्ाप्त हो जाती हैं, यह वह बबदं ुहै जजसे हर् सर्ाजप्त कहत ेहैं, इस बबदं ुपर कुछ 
असाधारण हुआ है। र्न और पदाथम दोनों सर्ाप्त हो गए हैं और हर् इसे जानत ेहैं। इस 
घटना को और अधधक स्पष्प्ट करन ेके लिए वास्तव र्ें क्या हो रहा है इसका अधधक ववस्ततृ 
ववश्िेषण करने की आवश्यकता होगी और हर् इसे बाद र्ें करेंगे। 

चरण 4.कफर चौथा चरण है उन चीज़ों से हर् अिग हो जात ेहैं, हर् सब कुछ वैसा ही छोड़ 
पात ेहैं जसैा वह है, ताकक हर् चीज़ों की वास्तववकता र्ें डूब सकें  और नाच सकें । तो, यह 
सब कुछ अकेिा छोड़ देना है। यही वह लर्खर है, जहााँ कोई अिगाव नहीं है और इसे हर् 
पूरी तरह से जागतृ अवस्था कहेंगे; सब कुछ "जसैा है" के प्रतत जागतृ और खुिा होना। 
ववषय और वस्तु के बीच कोई अिगाव नहीं है। 

ध्यान मिुाएं (ध्यान आसन);ध्यान के प्रमखु 4 प्रकार और 4 ववधधया ं

1. देखना : देखन ेको दृष्टा या साक्षी ध्यान।  

2. सनुना : सनुने को श्रवण ध्यान। ... 
3. श्वास पर ध्यान : श्वास लेन ेको प्राणायाम ध्यान। ... 
4. भकुृटी ध्यान : आंखें बदंकर सोच पर ध्यान देन ेको भकुृटी ध्यान कह सकि ेहैं। 

ध्यान से लाभ: 

आंिररक खुशी 

 यह पहले मन और क्रफर भौनिक शरीर को आराम और शांि करन ेका एक िरीका है 

ध्यान वाथिव में हमारे ददमाग को शांि और अधधक कें दिि बनाकर हमें अधधक समय 
देिा है।  
एक साधारण दस या पंिह ममनट का श्वास ध्यान िनाव को दरू करने और कुछ 
आंिररक शानंि और संिुलन पान ेमें मदद कर सकिा है।  
ध्यान हमें अपने मन को समझने में भी मदद कर सकिा है।  
ऐसा पाया गया है क्रक ध्यान से बहुि से मेडडकल एवं मनोवजै्ञाननक लाभ होि ेहैं। 
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बेहिर थवाथ्य 

 शरीर की रोग-प्रनिरोधी शस्ति में वदृ्धध 

 रतिचाप में कमी 
 िनाव में कमी 
 थमनृि-क्षय में कमी (थमरण शस्ति में वदृ्धध) 

 वदृ्ध होन ेकी गनि में कमी 
उत्पादकिा में वदृ्धध 

 मन शान्ि होन ेपर उत्पादक शस्ति बढिी है; लेखन आदद रचनात्मक कायों में 
यह ववशषे रूप से लागू होिा है। 

आत्मज्ञान की प्रास्प्ि 

 ध्यान से हमे अपने जीवन का उद्देश्य समझने में सहायिा ममलिी है। इसी िरह 
क्रकसी कायय का उद्देश्य एवं महत्ता का सही ज्ञान हो पािा है। 

ददव्य दशयन  

 प्राचीन समय में ऋवष मनुन और संि लोग ध्यान लगाकर अपने आराध्य देव के दशयन 
प्राप्ि करिे िे और उनसे अपने समथया का हल भी पछुा करिे िे , यह आज के समय 
में भी संभव है , उदहारण के िौर पर थवामी राम कृष्ण परमहंस अपने आराध्य देवी 
काली से ध्यान के द्वारा साक्षाि ्बाि ेकरिे िे | 

धचिंा से छुटकारा 

वजै्ञननकों के अनसुार ध्यान से व्यग्रिा का ३९ प्रनिशि िक नाश होिा है और मस्थिष्क 
की कायय क्षमिा बढ़िी है। बौद्ध धमय में इसका उल्लेख पहले से ही ममलिा है। अनंि 
समाधध को प्राप्ि करना / मोक्ष प्राप्ि करना - ध्यान एक भट्टी के सामान है स्जसमे 
हमारे जन्म जन्मांिरों की पाप भथम हो जािी है , और हमें अनंि सुख और आनद 
प्राप्ि होिा है | 
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संज्ञानात्मक व्यवहार िेरेपी (सीबीटी) मनोधचक्रकत्सा के सबसे आम और सबसे अच्छे 
अध्ययन क्रकए गए रूपों में से एक है। यह दो धचक्रकत्सीय दृस्ष्टकोणों का एक संयोजन 
है, स्जन्हें संज्ञानात्मक िेरेपी और व्यवहार िेरेपी के रूप में जाना जािा है। संज्ञानात्मक 
िेरेपी लोगों को इन ववचार पटैनय को अधधक यिाियवादी और कम हाननकारक ववचारों 
से बदलना सीखन ेमें मदद करिी है। यह लोगों को अधधक थपष्ट रूप से सोचन ेऔर 
अपने ववचारों को बेहिर ढंग से ननयंबत्रि करन ेमें भी मदद करिी है। 

Physiology of meditaion: ध्यान का शरीर ववज्ञान तया है? 

ध्यान के व्यस्तिपरक वणयन के अनरुूप, जो क्रक एक बहुि ही आरामदेह लेक्रकन साि 
ही बहुि सिकय  अवथिा है, यह संभावना है क्रक ध्यान के दौरान हृदय की धडकन में वदृ्धध, 

मस्थिष्क में रति प्रवाह में संभाववि वदृ्धध और शाथत्रीय ररपोटों के "असाधारण" चररत्र 
की याद ददलान ेवाल ेननष्कषय जैसे ननष्कषय:  

चतेन और अचतेन र्न के बीच एक पिु अपार संभावनाओं को खोिता है। कोई भी 
र्न र्न की एकर्ात्र स्थायी जस्थतत नही ंहै, जजसे एक बार प्राप्त करन ेके बाद हरे्र्ा 
इच्छानसुार प्राप्त ककया जा सकता है। और कफर यह एक पयमवके्षक के रूप र्ें देखन े
र्ें सक्षर् होता है। संके्षप र्ें आत्र्ा को आत्र्ा के साथ देखना ही ध्यान है। ध्यान का 
भौततक अथम है पीतनयि गं्रधथ, तीसरी आाँख को सकिय करना, जो र्न और आत्र्ा के 
बीच का इंटरफेस है। 

शरीर क्रिया ववज्ञान में कई के्षत्र शाममल हैं,:  
वेंदटलेशन: फेफड़ों के अंदर और बाहर हवा िे जान ेकी प्रकिया  
गैस ववननमय: फेफड़ों और र्रीर के ऊतकों के बीच ऑक्सीजन और काबमन डाइऑक्साइड 
के आदान-प्रदान की प्रकिया  
रति पररसंचरण: र्रीर के र्ाध्यर् से रक्त की गतत, ऑक्सीजन और काबमन 
डाइऑक्साइड िे जाना  
एमसड-बेस ववननयमन: र्रीर के पीएच संतिुन को बनाए रखन ेकी प्रकिया  
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श्वसन तंत्र र्ें फेफड़,े नाक, र्ुंह, साइनस, ग्रसनी, स्वरयंत्र, श्वासनिी और ब्ांकाई सद्रहत 
कई भाग र्ालर्ि हैं। श्वसन तंत्र का र्खु्य कायम र्रीर के ऊतकों तक ऑक्सीजन पहंुचाना 
और काबमन डाइऑक्साइड को बाहर तनकािना है। 

जैन धमय के वैज्ञाननक पहलू(Jain Scientific aspects):  

ध्यान एक स्व-ववतनयलर्त र्ानलसक प्रकिया है जजससे गहन ववश्रार् और आंतररक 
ध्यान र्ें वदृ्धध हो सकती है। वञैातनक जांच से ध्यान के दौरान 
इिेक्रोकफजजयोिॉजजकि संकेतों और न्यरूोइरे्जजंग उपायों र्ें बदिाव की सचूना लर्िी 
है 
ध्यान चिेना की ववमभन्न अवथिाओं को जन्म दे सकिा है, स्जसे मस्थिष्क िरंग 
अवथिाओं के संदभय में समझा जा सकिा है: 
• बीटा अवस्था: सकिय सोच की अवस्था जो ध्यान की र्रुुआत र्ें होती है। 
• अल्फा अवस्था: आरार्दायक जागरूकता अवस्था जो आपको गहन ध्यान के लिए 
तैयार करती है। 
• थीटा अवस्था: रचनात्र्कता, अंतर्दमजष्प्ट और आंतररक र्ांतत से जडु़ी गहन ध्यान 
अवस्था। 
• गार्ा अवस्था: उच्च आववृि र्जस्तष्प्क तरंगों और चरर् एकाग्रता की ववर्ेषता वािी 
उन्नत ध्यान अवस्था। 
• डले्टा अवस्था: गहन ध्यान या पारिौककक चतेना की अवस्था जजसर्ें गहन र्ांतत 
और जागरूकता होती है।  

ध्यान की कई अवथिाएूँ हैं जैसे चिेना, अवचिेन, सपुर चिेना, ननथपंदन, संसारी आत्मा 
से कमों का त्याग, शदु्धध और अंि में मसु्ति और परमत्व-मसु्ति की स्थिनि की प्रास्प्ि। 
कोई भी प्राणी बबना श्वसन क्रकये एक ममनट भी जीववि नही ं रह सकिा। स्जसे 
इच्छानसुार ननयंबत्रि क्रकया जा सकिा है। इसे इच्छानसुार बढ़ाया या घटाया जा सकिा 
है। श्वसन प्रणाली लगभग 300 से 400 मममलयन वायकुोषों से बनी होिी है 1  श्वसन 
प्रणाली सकू्ष्म कायायत्मक संरचनाओं से बनी होिी है जैसे क्रक  नामसका, नाक, ग्रसनी, 
थवरयंत्र, श्वासनली, ब्रांकाई, फेफड,े वक्ष और ब्रोस्न्कओल्स की शाखाएं, एस्ल्वयोली, रति 
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वादहकाएं, केमशकाएं, लोचदार ऊिक, इंटरकोथटल मांसपमेशया,ं एस्ल्वयोल िलैी श्वसन 
प्रणाली कीीी या वाय आदद आदद1 श्वसन मखु्य रूप से अनलुोम, कुम्भक, ववलोम और 
पनुः कुम्भक के चार चरणों में आंिररक और बाहय रूप से क्रकया जािा है। आमिौर 
पर प्रनि ममनट 15 -16 साूँसें ली जािी हैं स्जन्हें इच्छानसुार बढ़ाया या घटाया जा सकिा 
है। एक सामान्य श्वसन में ली जान ेवाली हवा की मात्रा लगभग 500 सीसी होिी है 
स्जसे गहरे ध्यान के दौरान 3000 सीसी िक बढ़ाया जा सकिा है और न्यनूिम थिर 
िक कम क्रकया जा सकिा है। 

  प्राचीन इनिहास: जैन परंपरा का मानना है क्रक ध्यान की 
उत्पवत्त पहले िीिकंर ऋषभनाि से हुई है ।  कुछ ववद्वानों ने 
मोहनजोदडो और हडप्पा (जैसे पशपुनि महुर ) के साक्ष्यों को इस बाि के प्रमाण के रूप 
में इंधगि क्रकया है क्रक प्राचीन भारि में एक पवूय-वदैदक श्रमण ध्यान परंपरा बहुि परुानी 
है। जैननयों का मानना है क्रक िीिकंर ऋषभ की मशक्षा के बाद से ध्यान एक प्रमखु 
आध्यास्त्मक अभ्यास रहा है ।  सभी चौबीस िीिकंरों ने गहन ध्यान का अभ्यास क्रकया 
और आत्मज्ञान प्राप्ि क्रकया।  वे सभी छववयों और मनूिययों में ध्यान की मिुा में ददखाए 
जाि ेहैं। महावीर ने बारह वषों िक गहन ध्यान का अभ्यास क्रकया और आत्मज्ञान प्राप्ि 
क्रकया ।  

सन्दभय- ध्यान  -सहज मागय शकै्षक्षक श्रृखंला, खंड I(1997, प्रिम संथकरण, 253 पषृ्ि, 

हाडयकवर। यह लालाजी, बाबजूी द्वारा ममशन की प्रकामशि पथुिकों से ध्यान के ववषय 
पर अंशों की एक पथुिक है। 253 पषृ्ि की इस पथुिक को फडड यनेंड वमुलममयर ने संकमलि 
क्रकया है। पथुिक दो खंडों में ववभास्जि है  :ध्यान तया नहीं है, और ध्यान तया है। यह 
नई श्रृंखला :सहज मागय शकै्षणणक श्रृखंला में पहला खंड है। भववष्य के ररलीज़ में ननरंिर 
थमरण, सफाई, प्राियना आदद के ववषय शाममल होंगे। 

  • आचायय कनकनंदी, जैन परंपरा के एक महान लेखक और व्याख्याकार िे. इनके बारे 
में कुछ और बािें:  

https://en.wikipedia.org/wiki/Tirthankara
https://en.wikipedia.org/wiki/Tirthankara
https://en.wikipedia.org/wiki/Mohenjo-daro
https://en.wikipedia.org/wiki/Mohenjo-daro
https://en.wikipedia.org/wiki/Harappa
https://en.wikipedia.org/wiki/Pashupati_seal
https://en.wikipedia.org/wiki/%C5%9Arama%E1%B9%87a
https://en.wikipedia.org/wiki/Tirthankara
https://en.wikipedia.org/wiki/Tirthankara
https://en.wikipedia.org/wiki/Mahavira
https://en.wikipedia.org/wiki/Kevala_Jnana
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AD/%E0%A4%B8%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AD-meaning-in-english
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आचायय कनकनंदी ने कई जैन-जैनेिर पत्र-पबत्रकाओं में शोधपणूय लेख मलखे.  

इनकी व्याख्याएं इिनी महत्वपणूय िीं क्रक वे एक थविंत्र गं्रि का आकार ले लेिी िी.ं  

आचायय कनकनंदी के लेखों से कंुदकंुद के सादहत्य का ममय उद्घादटि होिा है.  

इनका उद्देश्य सत्य का शोध-बोध, समत्व की मसद्धध, समाज को ददशा देना, और सुख 
की सवोपलस्ब्ध करना िा.  

इनका लक्ष्य देश-ववदेश में सादहत्य और वबेीनार के ज़ररए प्रचार-प्रसार करना और 
इंटरनेट पर अपना परूा सादहत्य उपलब्ध कराना िा.  

इनका मकसद असत्य, अन्याय, रुदढ़, आडबंर, मम्या परंपरा, अंधववश्वास, ववषमिा, 
पक्षपाि, गूटबाजी, फूट, भ्रष्टाचार, अननैिकिा, अकमयण्यिा, उत्शृंखलिा, और शोषण का 
पररशोधन करना िा.   
५०० ईसा पवूय का अचरंगा सतू्र जैन धमय की ध्यान प्रणाली को ववथिार से संबोधधि करिा 
है।  
पहली शिाब्दी ईसा पवूय के कंुदकंुद ने समयसार और प्रवचनसार जसैी अपनी पथुिकों के 
माध्यम से जैन परंपरा में ध्यान के नए आयाम खोले । 
 चौिी शिाब्दी ईसा पवूय के आचायय भिबाहु ने बारह वषों िक गहन महाप्राण ध्यान का 
अभ्यास क्रकया।  

  8वीं शिाब्दी के जैन दाशयननक हररभि ने भी अपने योगाडृस्ष्टसमचु्चय के माध्यम से 
जैन योग के ववकास में योगदान ददया , जो दहदं,ू बौद्ध और जैन प्रणामलयों सदहि योग 
की ववमभन्न प्रणामलयों की िुलना और ववश्लेषण करिा है। 

   हालांक्रक, सागरमल जैन कहिे हैं क्रक प्रारंमभक स्रोिों से जैन ध्यान की पवूय-ववदहि ववधध 
को ननकालना बहुि मसु्श्कल है। सागरमल जैन जैन योग और ध्यान के इनिहास को 
पाूँच चरणों में ववभास्जि करि ेहैं, 

 1. पवूय-ववदहि (छिी शिाब्दी ईसा पवूय से पहले),  

2. ववदहि यगु (पाूँचवी ंशिाब्दी ईसा पवूय से पाूँचवीं शिाब्दी ईथवी िक), 

https://en.wikipedia.org/wiki/Acaranga_Sutra
https://en.wikipedia.org/wiki/Kundakunda
https://en.wikipedia.org/wiki/Kundakunda
https://en.wikipedia.org/wiki/Acharya
https://en.wikipedia.org/wiki/Acharya
https://en.wikipedia.org/wiki/Haribhadra
https://en.wikipedia.org/wiki/Haribhadra
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 3. उत्तर-ववदहि (छिी शिाब्दी ईथवी से बारहवी ंशिाब्दी ईथवी िक),  

4. िंत्र और अनषु्िानों का यगु (िेरहवी ंसे उन्नीसवी ंशिाब्दी ईथवी िक), और  

5. आधनुनक यगु (20वीं शिाब्दी से आगे)।  
२०वीं शिाब्दी में जैन ध्यान के नए आधनुनकिावादी रूपों का ववकास और प्रसार देखा 
गया  । 

योधगक अभ्यासों का सबसे पहला उल्लेख प्रारंमभक जैन ववदहि गं्रिों जैसे आचारागं 
सतू्र , सतू्रकृिागं और ऋवषभामसि में ममलिा है। उदाहरण के मलए आचारागं 
में त्राटक (स्थिर दृस्ष्ट) ध्यान, प्रेक्षा ध्यान (आत्म-जागरूकिा) और कायोत्सगय ( 'काया ं
वोसज्जमंगारे' , शरीर त्याग) का उल्लेख है। आचारागं में सयूय की गमी में खड ेहोन े
(आिापन) की िपस प्रिा का भी उल्लेख है। सबसे परुाने जनै गं्रिों में से एक, 

आचारंग सतू्र , केवला ज्ञान प्राप्ि करन ेसे पहले महावीर के एकान्ि िपथवी ध्यान का 

वणयन इस प्रकार करिा है:                       

 आधनुनक यगु में जैन ध्यान के नए रूपों का भी ववकास हुआ है। सबसे प्रभावशाली लोगों में 
से एक आचायय महाप्रज्ञ की प्रेक्षा प्रणाली है जो उदार है और इसमें मंत्र, श्वास ननयंत्रण, 
मिुा, बंध आदद का उपयोग शाममल है। 

महावीर , या वधयमान (5वीं शिाब्दी ईसा पवूय)गोम्मटेश्वर प्रनिमा बाहुबली द्वारा खड े
होकर कायोत्सगय मिुा में ध्यान करि ेहुए बनाई गई है। प्रनिमा को 981 ई .में एक ही पत्िर 
से 57 फीट ऊंचा बनाया गया िा। यह भारि के कनायटक में स्थिि है । 

https://en.wikipedia.org/wiki/Tantra
https://en.wikipedia.org/wiki/Jain_Agamas
https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%80c%C4%81r%C4%81%E1%B9%85ga_S%C5%ABtra
https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%80c%C4%81r%C4%81%E1%B9%85ga_S%C5%ABtra
https://en.wikipedia.org/wiki/Sutrakritanga
https://en.wikipedia.org/wiki/Tr%C4%81%E1%B9%ADaka
https://en.wikipedia.org/wiki/Kayotsarga
https://en.wikipedia.org/wiki/Tapas_(Indian_religions)
https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%80c%C4%81r%C4%81%E1%B9%85ga_S%C5%ABtra
https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%80c%C4%81r%C4%81%E1%B9%85ga_S%C5%ABtra
https://en.wikipedia.org/wiki/Mahavira
https://en.wikipedia.org/wiki/Asceticism
https://en.wikipedia.org/wiki/Mahavira
https://en.wikipedia.org/wiki/Gommateshwara_statue
https://en.wikipedia.org/wiki/Gommateshwara_statue
https://en.wikipedia.org/wiki/Gommateshwara_statue
https://en.wikipedia.org/wiki/Kayotsarga
https://en.wikipedia.org/wiki/India
https://en.wikipedia.org/wiki/India
https://en.wikipedia.org/wiki/F
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 कंुदकंुद के वरस-अनुवेतखा या "बारह धचिंन" (लगभग पहली शिाब्दी ईसा पवूय से पहली 
शिाब्दी ईसवी िक) द्वारा धचिंन ( अनपेु्रक्षा ) के अभ्यास की व्याख्या भी देखी जािी 
है । अपने ननयमसार में , आचायय कंुदकंुद ने भी योग भस्ति - मसु्ति के मागय के प्रनि 
समपयण - को भस्ति का सवोच्च रूप बिाया है।  

थिानागं सतू्र (लगभग दसूरी शिाब्दी ईसा पवूय) चार मखु्य प्रकार के ध्यान (ध्यान) या 
एकाग्र ववचार का साराशं देिा है। पहले दो मानमसक या मनोवजै्ञाननक अवथिाएूँ हैं स्जनमें 
व्यस्ति परूी िरह से डूब सकिा है और बंधन का कारण बनिा है। अन्य दो ध्यान और 
आचरण की शदु्ध अवथिाएूँ हैं, जो मसु्ति का कारण बनिी हैं।  

  उमाथवानि के ित्त्वाियसूत्र और स्जनभि के ध्यान-शिक (छिी शिाब्दी) जैसे बाद के 
गं्रिों में भी इन चार ध्यानों की चचाय की गई है। यह प्रणाली ववमशष्ट रूप से जैन प्रिीि 
होिी है। इस यगु के दौरान, एक प्रमखु गं्रि आचायय उमाथवानि द्वारा ित्त्वाियसूत्र िा 
स्जसन ेजैन मसद्धांि को संदहिाबद्ध क्रकया। [ ित्त्वाियसूत्र के अनसुार , योग मन, वाणी 
और शरीर की सभी गनिववधधयों का योग है। 

 उमाथवानि (२री और ५वी ंशिाब्दी ईथवी के बीच कभी-कभी) योग को "आश्रव" या कमय 
प्रवाह का कारण कहिी हैं  और साि ही मसु्ति के मागय में एक आवश्यक- सम्यक चररत्र- 
कहिी हैं । उमाथवानि ने योग का िीन गुना मागय ननधायररि क्रकया: सही आचरण/िपथया, 
सही ज्ञान, सही ववश्वास। उमाथवानि ने आध्यास्त्मक ववकास ( गुणथिान ) के चौदह 
चरणों की एक श्रृखंला को भी पररभावषि क्रकया ,  ये चरण शरीर, वाणी और मन की 
शदु्ध गनिववधधयों ( सयोगी-केवला ) और "सभी गनिववधधयों की समास्प्ि" 
( अयोगी-केवला ) में पररणि होि ेहैं। उमाथवानि ने भी ध्यान को एक नए िरीके से 
पररभावषि क्रकया ( 'एकाग्र-धचिंा' के रूप में ): 

अन्य महत्वपणूय व्यस्ति हैं स्जनभि , और पजू्यपाद देवनंदी 
(स्जन्होंन ेसवायियमसद्धध नामक टीका मलखी )।  
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सागरमल जैन ने उल्लेख क्रकया है क्रक जैन ध्यान के ववदहि यगु के दौरान, पिंजमल 
योग के 8 अंगों , स्जनमें यम और ननयम शाममल हैं और, इस अवधध के दौरान जैन धमय, 
बौद्ध धमय और पिंजमल के साि मजबिू समानिाएूँ ममलिी हैं, ।   

इस सादहत्य के बावजदू, डुडंास का दावा है क्रक जैन धमय ने कभी भी “सच्च ेध्यान धचिंन 
की संथकृनि को परूी िरह से ववकमसि नही ंक्रकया”, उन्होंन ेआग ेकहा क्रक बाद के जैन 
लेखकों ने “सदै्धांनिक रुधच” से अधधक ध्यान पर चचाय की।  

आचायय हररभि ने पिंजमल के योग सतू्र से कई ित्वों को अपने नए जैन योग (स्जसमें 
भी आि भाग हैं) में आत्मसाि क्रकया और इस ववषय पर चार गं्रिों की रचना 
की, योग-बबदं ु, योगािस्ष्टसमुच्चय, योग-शिक और योग-ववमंशका ।  

 जोहान्स ब्रोंखोथटय हररभि के योगदान को "शाथत्रों से कही ंअधधक किोर प्रथिान" मानि े
हैं।  उन्होंन ेवपछले जैननयों की िुलना में योग की एक अलग पररभाषा के साि काम 
क्रकया, योग को "वह जो मसु्ति से जोडिा है" के रूप में पररभावषि क्रकया और उनके 
कायों ने जैन धमय को योग की अन्य धाममयक प्रणामलयों के साि प्रनिथपधाय करन ेकी 
अनमुनि दी।  

हररभि की योग प्रणाली के पहले पाूँच चरण प्रारंमभक हैं और इनमें आसन आदद शाममल 
हैं। 

 छिा चरण कािंा [सखुदायक] है और यह पिंजमल के " धारणा " के समान है। इसे 
"दसूरों के प्रनि करुणा के मलए उच्च एकाग्रिा" के रूप में पररभावषि क्रकया गया है। 
बाहरी चीज़ों में कभी भी आनंद नहीं पाया जािा है और एक लाभदायक प्रनिबबबं उत्पन्न 
होिा है। इस अवथिा में, धमय की प्रभावकाररिा के कारण, व्यस्ति का आचरण शुद्ध 
हो जािा है। व्यस्ति प्राणणयों के बीच वप्रय होिा है और धमय के प्रनि समवपयि होिा है। 
मन हमेशा शाथत्रों के धमय पर दटका रहिा है।"  

 सािवाूँ चरण चमक (प्रभा) है, जो शानंि, शदु्धध और खुशी की स्थिनि है और साि ही 
"कामकु जुननू पर ववजय पान ेका अनशुासन, मजबिू वववेक का उदय और ननरंिर शानंि 
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की शस्ति है।" [ इस प्रणाली में ध्यान का अंनिम चरण 'सवोच्च' (परा) है, जो 
" समाधध की अवथिा है स्जसमें व्यस्ति सभी आसस्तियों से मतुि हो जािा है और मसु्ति 
प्राप्ि करिा है।" हररभि इसे "अयोग" (गनिहीनिा) की शे्रणी में देखिे हैं, एक ऐसी 
अवथिा स्जसकी िुलना हम मसु्ति से िीक पहले की अवथिा से कर सकि ेहैं।"  

आचायय हररभि (साि ही बाद के ववचारक हेमचंि ) ने भी योग के अंिगयि िपस्थवयों के 
पांच प्रमखु व्रिों और सामान्य लोगों के 12 छोटे व्रिों का उल्लेख क्रकया है।  

इसन ेप्रो. रॉबटय जे. जे़डनेबोस जैसे कुछ इंडोलॉस्जथटों को जैन धमय को अननवायय रूप से 
योधगक धचिंन की एक प्रणाली कहने के मलए प्रेररि क्रकया है जो एक पणूय धमय के रूप 
में ववकमसि हुआ।  पिंजमल के योग सूत्र के पाूँच यम या प्रनिबंध जैन धमय के पाूँच प्रमखु 
व्रिों से ममलि ेजुलि ेहैं , जो इन परंपराओं के बीच मजबिू िॉस-फदटयलाइजेशन के 
इनिहास को दशायिा है। बाद के कायों में भी ध्यान की अपनी पररभाषाएूँ दी गई हैं। 

 अकालंका (9वीं शिाब्दी ई.) की सवायियमसद्धध में कहा गया है क्रक "केवल वह ज्ञान जो 
अववचमलि लौ की िरह चमकिा है, ध्यान है।"   

समणी प्रनिभा प्रज्ञा के अनसुार, रामसेन (10वीं शिाब्दी ई.) के ित्त्वानुशासन में कहा 
गया है क्रक यह ज्ञान "बहु-बबदं ुएकाग्रिा ( व्याघ्र ) है और ध्यान एक-बबदं ुएकाग्रिा 
( एकाग्र ) है।"  

आधनुनक इनिहास 

जैन आध्यास्त्मक ररट्रीट, लॉस एंस्जल्स 
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मखु्यधारा के योग और दहदं ूध्यान प्रिाओं के ववकास और लोकवप्रयिा ने ववमभन्न जैन 
समदुायों में, ववशषे रूप से श्वेिांबर िरेापंि आदेश में पनुरुत्िान को प्रभाववि क्रकया। 
इन प्रणामलयों ने "धमयननरपेक्ष" गैर-धाममयक उपकरणों के रूप में ध्यान प्रिाओं के माध्यम 
से थवाथ्य और कल्याण और शांनिवाद को बढ़ावा देन ेकी मागं की।"  

 २०वीं सदी की जैन ध्यान प्रणामलयों को सभी के मलए सलुभ सावयभौममक प्रणामलयों 
के रूप में बढ़ावा ददया गया िा, जो आधनुनक ित्वों को आकवषयि करिी हैं, आम समदुाय 
को आकवषयि करन ेके मलए डडज़ाइन की गई नई शब्दावली का उपयोग करिी हैं, चाहे 
वे जैन हों या गैर-जैन।  ध्यान रखना महत्वपणूय है क्रक ये ववकास मखु्य रूप से श्वेिांबर 
संप्रदायों के बीच हुआ , जबक्रक ददगंबर समहूों ने आम िौर पर नई आधनुनकिावादी ध्यान 

प्रणामलयों का ववकास नही ंक्रकया
 ।  

 थवाध्याय शाथत्रों का पाि करना और अिय के बारे में सोचना) का यह अभ्यास समिा 
( सामानयक ) के अभ्यास में शाममल है जो 20वीं सदी के ददगंबर संप्रदायों द्वारा जोर 
ददया जान ेवाला आध्यास्त्मक अभ्यास है।  

ददगंबर जैन ववद्वान कंुदकंुद ने अपने प्रवचनसार में कहा है क्रक जनै मभकु्ष को "मैं, शुद्ध 
आत्मा" पर ध्यान करना चादहए। जो कोई भी अपने शरीर या संपवत्त को "मैं यह हूूँ, 
यह मेरा है" के रूप में मानिा है, वह गलि राथिे पर है, जबक्रक जो व्यस्ति इसके ववपरीि 
और "मैं अन्य नही ंहूूँ, वे मेरे नही ंहैं, मैं एक ज्ञान हूूँ" के बारे में सोचिे हुए ध्यान करिा 
है, वह "आत्मा, शदु्ध आत्मा" पर ध्यान करन ेके मलए सही राथिे पर है। 

अहयम ध्यान योग:  अहयम ध्यान योग "ध्यान योग" के भारिीय श्रमण मसद्धािंों में से 
सबसे प्राचीन योग िकनीक है। यह ददवंगि आचायय ववद्या सागरजी के महान मशष्य 
मनुन श्री प्रणम्य सागरजी द्वारा प्रनिपाददि प्रमखु योग संथिानों में से एक है। 
शनू्य से अनंि िक की यात्रा. अहयम ध्यान योग प्राचीन श्रमण प्रिाओं पर आधाररि एक 
ध्यान योग है। यह शरीर, मन और आत्मा को िरोिाजा करिा है। आधनुनक िकनीकी 
यगु की गनि और प्रगनि भारिीय ववज्ञान से ही सम्भव है। इस शस्तिशाली अहं भजन 
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में, मनुन श्री हमें क्षमा करन,े आगे बढ़न ेऔर चलि ेरहन ेके मलए प्रोत्सादहि करिे हैं। 
क्षमा की उपचारकारी शस्ति को अपनाएं और सकारात्मकिा और शस्ति के साि आग े
बढ़ें   

िेरापंि प्रेक्षा-ध्यान: आधनुनक यगु में जैन ध्यान के नए रूपों का भी ववकास हुआ है। 
सबसे प्रभावशाली लोगों में से एक आचायय महाप्रज्ञ की प्रेक्षा प्रणाली है जो उदार है और 

इसमें मंत्र ,श्वास ननयंत्रण ,मिुा ,बंध आदद का उपयोग शाममल है। 

पररपतव प्रेक्षा प्रणाली को आि अंग पदानिुममि थकीमा का उपयोग करके मसखाया जािा 
है, ववश्राम ( कायोत्सगय ) , शरीर का पररत्याग, ििा आत्म-जागरूकिा के साि 
ववश्राम  स्थिलीकरण ), प्राण को प्रवादहि होन ेदेिा है। 

1. आंिररक यात्रा ( अंिरयात्रा ) , यह प्राण- शस्ति के प्रवाह को ऊपर की ददशा में 
ननदेमशि करन ेके अभ्यास पर आधाररि है, स्जसे िंबत्रका िंत्र से जडुा हुआ माना 
जािा है। 

2. श्वास- प्रेक्षा , दो प्रकार की होिी है( :1) लंबी या गहरी साूँस लेने की धारणा 
( दीघय-श्वास-प्रेक्षा ) और (2) बारी-बारी से नाक से साूँस लेने की धारणा 
( समाववृत्त-श्वास-प्रेक्षा )। 

3. शरीर-बोध ( शरीरप्रेक्षा ) , व्यस्ति थिलू भौनिक शरीर ( औदाररक-शरीर ), 
अस्नन शरीर ( िैजस-शरीर ) और कमय शरीर ( कमयणा-शरीर ) के बारे में जागरूक 
हो जािा है, यह अभ्यास व्यस्ति को शरीर के माध्यम से थवय ंको देखने की 
अनमुनि देिा है। 

4. मानमसक कें िों ( चिैन्यकेन्ि-प्रेक्षा ) की धारणा , सकू्ष्म शरीर में उन थिानों के 
रूप में पररभावषि की जािी है, स्जनमें 'घनी चिेना' (सघन-चिेना )होिी है, 

स्जसे महाप्रज्ञ अंिःस्रावी िंत्र में दशायिे हैं। 

https://en.wikipedia.org/wiki/Kayotsarga
https://en.wikipedia.org/wiki/Prana
https://en.wikipedia.org/wiki/Chakra
https://en.wikipedia.org/wiki/Mah%C4%81praj%C3%B1a
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5. मानमसक रंगों की धारणा ( लेश्या-ध्यान ) , ये आत्मा की सकू्ष्म चिेना ववक्रकरणें 
हैं, जो द्वेषपणूय या परोपकारी हो सकिी हैं और पररवनियि हो सकिी हैं। 

6. आत्म-सझुाव ( भावना ) , महाप्रज्ञ ने भावना को "बार-बार मौणखक धचिंन "

के रूप में पररभावषि क्रकया है, जो दृढ़ संकल्प के माध्यम से मानस ( धचत्त ) में 
ववचारों का संचार करिा है और "प्रनि - उत्पन्न करिा है जो बरेु आवगेों को समाप्ि 
करिा है। 

अन्य परंपराएूँ: 

समणी प्रनिभा प्रज्ञा के अनसुार, उत्तराध्ययन-सूत्र और आवश्यक-सूत्र जैसे प्रारंमभक जैन 
गं्रि भी प्रारंमभक जैन ध्यान के मलए महत्वपणूय स्रोि हैं। उत्तराध्ययन -सूत्र "चार प्रकार 
की ध्यान प्रिाओं की एक व्यवस्थिि प्रथिुनि प्रदान करिा है जैसे: ध्यान (ध्यान) , शरीर 
का त्याग (कायोत्सगय), धचिंन (अनपेु्रक्षा), और प्रनिबबबं (भावना)।"  उत्तराध्ययन -सूत्र में 
धचिंन ( अनपेु्रक्षा ) के अभ्यास का भी वणयन क्रकया गया है । 
धचत्रभान ु(जन्म 1922) एक जैन साध ुिे जो 1971 में पस्श्चम चले गए और उन्होंन े
दनुनया के पहले जैन ध्यान कें ि, न्ययूॉकय  शहर में जैन ध्यान अंिरायष्ट्रीय कें ि की थिापना 
की। उनकी प्रणाली के मलू में िीन चरण (बत्रपदी) शाममल हैं: 1. मैं कौन हूूँ? (कोहम), 
2. मैं वह नही ंहूूँ (नहम) (गैर-थव नहीं), 3. मैं वह हूूँ (सोहम) (मैं थवयं हूूँ)। वह बारह 
प्रनिबबबं (अधधक आशावादी, आधनुनक िरीके से मसखाया गया ववचार), जैन मंत्र, साि 
चिों पर ध्यान , साि ही हि योग िकनीकों जैसे तलामसक जैन ध्यान का भी उपयोग 
करि ेहैं।  
 थिानकवासी परंपरा के आचायय सशुीलकुमार (1926-1994) ने “अहुयम योग” (सवयज्ञिा 
पर योग) की थिापना की और 1974 में न्य ूजसी में “अहयि संघ” नामक एक जैन 
समदुाय की थिापना की।  
थिानकवासी आचायय नानालाला (1920-1999) ने 1981 में समीक्षा-ध्यान (गहनिा से, 

गहन जांच पर) नामक एक जैन ध्यान ववकमसि क्रकया।  समीक्षा-ध्यान का मखु्य लक्ष्य 
थवय ंके भीिर उच्च चिेना का अनभुव और इस जीवन में मसु्ति है।  समीक्षा-ध्यान 
को दो शे्रणणयों में वगीकृि क्रकया गया है: भावनाओं का आत्मननरीक्षण (कषाय समीक्षा) 

https://en.wikipedia.org/wiki/Lesya
https://en.wikipedia.org/wiki/Uttaradhyayana
https://en.wikipedia.org/wiki/Meditation_(dhy%C4%81na)
https://en.wikipedia.org/wiki/Twelve_Contemplations
https://en.wikipedia.org/wiki/Chitrabhanu
https://en.wikipedia.org/wiki/Chakra
https://en.wikipedia.org/wiki/Sth%C4%81nakav%C4%81s%C4%AB
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और समिा-समीक्षा, स्जसमें इंदियों का आत्मननरीक्षण (इंदिय समीक्षा), व्रि का 
आत्मननरीक्षण (व्रि समीक्षा), कमय का आत्मननरीक्षण (कमय समीक्षा), थवय ं का 
आत्मननरीक्षण (आत्म समीक्षा) और अन्य शाममल हैं।  
िपगच्छ संप्रदाय के भिंकरववजय (1903-1975) ने "सालंबन ध्यान" (सहायक ध्यान) 
की थिापना की।  

श्रमण संघ के आचायय मशवमनुन (जन्म 1942) को उनके "आत्म ध्यान" (थव-ध्यान) के 
योगदान के मलए जाना जािा हैमंत्र सोऽहम का उपयोग करना और मखु्य मसद्धांि स्रोि 
के रूप में आचारागं सतू्र का उपयोग करना है  

मनुन चंिप्रभासागर (जन्म 1962) ने 1997 में “सम्बोधध ध्यान” (ज्ञान-ध्यान) की 
शरुुआि की। इसमें मखु्य रूप से मंत्र ओम , श्वास ध्यान, चि और अन्य योधगक प्रिाओं 
का उपयोग क्रकया जािा है।  
 

https://en.wikipedia.org/wiki/Tapa_Gaccha
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