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प्रास्ताकिि 

‘आरोग्याजवषयी सामान्य ज्ञान' ह्या नांवाने ‘इंजडयन ओपीजनअन’ च्या वाचकांसाठी, 

दजिण आजिकेत असतांना १९०६ सालच्या सुमारास मी काही प्रकरणें जलजहली ंहोती.ं ती ं

शेवटी ंपुस्तकरूपाने प्रकाजशत झाली.ं तें पुस्तक जहंदुस्थानात माहीत झालें  होतें, पण जमळत 

नव्हतें. मी जहंदुस्थानात परत आलो तेव्हा ह्या पुस्तकाची फार मागणी झाली. कै० स्वामी 

अखंडानंदिीनंी तें छापण्याची इच्छा प्रदजशात केली. त्याची ंभाषांतरें  जहंदुस्थानातील पुष्कळ 

भाषेंत झाली.ं इंगे्रिी भाषांतरजह एका गृहस्थांनी प्रजसद्ध केलें . तें पश्चचमेकडे िाऊन पोचंलें . 

त्याची ंयुरोपातील भाषांतूनजह भाषांतरें  झाली.ं पारीणामी ंअसें जदसून आलें  की माझ्या इतर 

कोणत्याजह पुस्तकांपेिा हें पुस्तक सगळीकडे अतं्यत लोकजप्रय झालें  आहे. त्याचें कारण 

मात्र मला आितागायत समिलेलें  नाही. मी ही ंप्रकरणें सहि म्हणून जलजहली.ं माझ्या 

दृष्टीने त्यांना काही खास महत्त्व नव्हतें. परंतु ह्या लोकजप्रयतेंचें कारण असें असावें की मी 

आरोग्याच्या प्रचनाकडे एका अगदी नवीन अशा दृजष्टकोणातून पाजहलें  आहे. डॉक्टर आजण 

वैद्य यांनी मान्य केलेल्या रूढ पद्धतीहंून अगदी वेगळा असा हा दृजष्टकोण आहे. माझें हे 

अनुमान बरोबर असो नसो, अनेक जमत्रांकडून ह्या पुस्तकाच्या नव्या आवृत्तीकररता 

आग्रहाची मागणी झाली आहे आजण त्यात माझे आरोग्यसंबंधीचें आितागायतचे जवचार 

त्यांना हवे आहेत. ही इच्छा तृप्त करण्याला मला आिपयंत वेळच जमळाला नव्हता. ती 

संजध आता जमळाली आहे. जतचा लाभ घेऊन हें पुस्तक अगदी नव्यानेच मी जलजहत आहे. 

मूळ पुस्तक माझ्यापाशी नाही. इतक्या सगळ्या वषांच्या अनुभवांची छाप माझ्या जवचारांवर 

पडलेली असणें अपररहाया आहे. पण ज्ांनी मूळ पुस्तक वाचलें  असेल त्यांना जदसून येईल 

की, माझ्या आिच्या जवचारात आजण १९०६ सालातील जवचारात मौजलक फरक झालेला 

नाही. 

या पुस्तकाला ‘आरोग्याची जकल्ली’ असें नवें नांव जदलें  आहे. हें पुस्तक नीट 

लिपूवाक वाचून त्यात जदलेले जनयम आचरणाऱ्याला आरोग्य संभाळण्याची जकल्ली 

सांपडेल आजण डॉक्टर, वैद्य, हकीमांचे उंबरठे त्याला जझिवावे लागणार नाहीत अशी मी 

खात्री देऊ शकतो. 

आगाखान पॅलेस मो. ि. गाांधी 

येरवडा                                                                               

२७-८-१९४२ 
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भाग पकहला 

१. शरीर 

शरीराचा पररचय करून घेण्यापूवी आरोग्य म्हणिे काय हें िाणून घेणें योग्य होईल. 

आरोग्य म्हाणिे शरीर तंदुरुस्त असणें. ज्ाचें शरीर व्याजधरजहत आहे, ज्ाचें शरीर 

सवासामान्य कामें करू शकतें, म्हणिेच िो मनुष्य न दमता दहाबारा मैल चालू शकतो, 

सवासामान्य मेहनतीचें काम न थकता करू शकतो, सामान्य आहार पचवू शकतो, ज्ाची ं

इंजद्रयें व मन सुश्स्थतीत आहेत, त्याचें शरीर आरोग्यसंपन्न होय. यात पैलवानाच्या शरीराचा 

जकंवा कसरतबािांचा समावेश होत नाही. अशा प्रकारचें असामान्य बळ दाखजवणारे लोक 

रोगग्रस्तजह असू शकतात. या प्रकारचा शरीराचा जवकास हा एकांगी म्हणता येईल. 

अशा प्रकारचें आरोग्य ज्ा शरीराचें साधायचें त्या शरीराचा काही प्रमाणात पररचय 

असणें अवचय आहे. 

पूवाकाळी ंकशा प्रकारचें जशिण जदलें  िात असेल देव िाणे. संशोधकांना त्याजवषयी 

काही माजहती असण्याचा संभव आहे. आिच्या जशिणाची माजहती आपणा सवांना 

थोडीबहुत आहेच. या जशिणाचा आपल्या रोिच्या िीवनाशी काहीच संबंध नसतो.  

ज्ा शरीराचा आपल्याला जनत्य उपयोग आहे त्याचें ज्ञान आपल्याला या जशिणाच्या 

माफा त िवळ-िवळ शून्य जमळतें. तीच श्स्थजत आपल्या गांवाच्या, आपल्या शेतीच्या 

ज्ञानासंबंधीची. िगाच्या भूगोलाची माजहती मात्र आपण पोपटासारखी घोकतो. जतचा 

उपयोग नाही असें म्हणण्याचा येथे आशय नाही, पण प्रते्यक वसु्त त्या त्या स्थानीचं शोभते. 

शरीरचें, घराचें, गांवाचें, गांवाच्या जशवाराचें, गांवाच्या शेतात होणाऱ्या वनस्पतीचें, त्याच्या 

इजतहासाचें ज्ञान आपल्याला चांगलें  असलें  पाजहिे. त्याच्या पायावर उभारलेलें  इतर ज्ञान 

मग उपयोगी पडतें. 

शरीर हें पंचमहाभूताचें बनलेलें  आहे. म्हणूनच एका कजवतेत म्हटलें  आहे, 

पृथ्वी, वायु, आकाश, पाणी, तेि 
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पांच तत्ांचा खेळ तें िगत् समि 

शरीराच्या व्यवहाराचा आधार दहा इंजद्रयें आजण मन यांच्यावर आहे. दहा इंजद्रयं 

म्हणिे पांच कमेंजद्रयें आजण पांच ज्ञानेंजद्रयें. हात, पाय, तोडं, िननेंजद्रय व गुदा ही ंपांच 

कमेंजद्रयें; आजण स्पशा करणारी ं त्चा, पाहणारे डोळे, ऐकणारे कान, वास ओळखणारें  

नाक, आजण स्वाद जकंवा रस ओळखणारी िीभ ही ंज्ञानेंजद्रयें. मनाच्या योगाने आपण जवचार 

करतो. कोणी मन हें अकरावें इंजद्रय असें मानतात. या इंजद्रयांचा व्यवहार उत्तम रीतीने 

चालत असला म्हणिे मनुष्य आरोग्यसंपन्न आहे असें म्हणता येतें. असें आरोग्य 

एखाद्यालाच लाभलेलें  आढळतें. शरीराच्या आंत असलेले जवभाग आच चयाकारक आहेत. 

शरीर हा िगाचा एक लहानसा पण उत्तम नमुना आहे. िें त्यात नाही तें िगात नाही.ं िें 

िगात आहे तें शरीरात आहे. त्यावरून 'यथा जपंडे तथा ब्रह्ांडे' हें महावाक्य जनघालें . म्हणून 

िर आपण शरीरची पूणापणें ओळख करून घेऊ शकलो, तर िगाला ओळखलें  असें 

म्हणता येईल. पण तशी ओळख डॉक्टर, वैद्य, हकीम यांनासुद्धा होऊ शकलेली नाही, तर 

आपणा सामान्य मानसांना कशी होणार? मनाला िाणू शकेल अशा साधनांचा अिूनजह 

शोध लागलेला नाही. तज्ज्ञ लोक शरीरच्या आंत आजण बाहेर ज्ा जिया चालतात त्यांचे 

आकषाक वणान करू शकतात, पण त्या जिया कां चालतात हें काही त्यांना दाखजवता 

आलेलें  नाही. मरण कां म्हणून येतें हें कोणी िाणलें  आहे ? केव्हा येणार हें कोणाला सांगता 

आलें  आहे ? अथाात् मानसाने पुष्कळ वाचलें , जवचार केला, अनुभव घेतला, पण शेवटी ं

त्याला आपल्या अल्पज्ञानाचेंच अजधक भान झालें  आहे. 

शरीराच्या आंत ज्ा अद् भुत जिया चालतात त्यांवर इंजद्रयांचें स्वास्थ्य अवलंबून 

आहे. शरीरात असलेली ंसवा अंगें जनयमनात राजहली ंतर व्यवहार  संुदर चालेल. एक अंग 

अडलें  की सारी गाडी अडली. त्यातसुद्धा िठर िर आपलें  काम  बरोबर करीनासें झालें  

तर सारें  शरीर सुस्तावतें. म्हणून अपचनाकडे जकंवा बद्धकोष्ठाकडे िे लोक दुला ि करतात, 

त्यांना शरीराचे धमाच समिले नाहीत. अनेक रोग त्यातून उत्पन्न होतात. 

आता शरीराचा उपयोग काय याचा जवचार करू.  
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प्रते्यक वसू्तचा सदुपयोग जकंवा दुरुपयोग होऊ शकतो. हा जनयम शरीराच्या 

बाबतीतजह लागू पडतो. शरीर िर स्वाथाासाठी, स्वचं्छदाने वागण्यासाठी जकंवा दुसऱ्याला 

अपकार करण्यासाठी वापरलें  तर तो त्याचा दुरुपयोग झाला. त्याचा वापर िगाची सेवा 

करण्याकरीता केला, त्याच्यायोगे संयम साधला तर तो सदुपयोग झाला. आत्मा हा 

परमात्म्याचा अंश आहे. त्याची ओळख करून घेण्याकररता िर मनुष्य-शरीराचा उपयोग 

झाला तर तें आत्म्याच्या जनवासाचें मंजदर बनतें. 

शरीर म्हणिे मलमूत्राची खाण असें त्यांचें वणान करण्यात आलें  आहे. एका रीतीने 

जवचार करता, त्यात यश्कंजचश्हह अजतशयोश्ि नाही. शरीराची हीच िर ओळख असेल तर 

तें ितन करण्यात काहीच अथा नाही. पण त्याला जनराळ्या रीतीने िर आपण ओळखलें , 

त्याला मलमूत्राची खाण म्हणण्याऐविी मलमूत्राजद काढून टाकण्याकररता जनसगााने त्यात 

नळजह ठेवले आहेत हें आपण लिात घेतलें , तर तें चांगलें  राखून त्याला ितन करण्याचा 

धमा उत्पन्न होतो. जहऱ्याची जकंवा सोन्याची खाण घ्या, ती खरोखर मातीचीच खाण असते, 

पण तीत सोनें जकंवा जहरे आहेत हें ज्ञान माणसाला करोडो ंरुपये खचा करायला लावते 

आजण त्यामागे अनेक शास्त्रज्ञांची बुश्द्ध काम करते. तर मग आत्म्याचें मंजदर म्हणून 

असणाऱ्या शरीराकररता आपण काय बरे न करावें ? या िगात आपण िन्म पावतो तो 

िगाचें ॠण देऊन टाकण्यासाठी, म्हणिे त्याची सेवा करण्याकररता या दृष्टीने बजघतलें  तर 

मनुष्याने आपल्या शरीराचें संरिक बनणें अवचय आहे. तें त्याने अशा रीतीने ितन केलें  

पाजहिे की, त्यामुळे सेवाधमााचें पालन करण्यात त्याचा पुरा उपयोग होऊ शकेल. 

* * 
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२. हिा 

शरीराला सवांत अजधक अगत्याची वसु्त हवा ही आहे. म्हणूनच जनसगााने हवा 

व्यापक बनजवली आहे. ती आपल्याला जवनासायास जमळते.  

हवा आपण नाकपुड्ांच्या द्वारा फुपु्फसात भरतो. फुपु्फसं ही भात्याचें काम 

करतात. ती ंहवा घेतात आजण बाहेर काढतात. बाहेर असलेल्या हवेत प्राणवायु असतो. तो 

न जमळेल तर मनुष्य िगू शकणार नाही. िो वायु आपण बाहेर टाकतो तो जवषारी असतो. 

तो िर लगेच आसपास पसरून जवरून गेला नाही तर आपण मरून िाऊ. 

तेवढ्याकररताच घरें  अशी ंअसली ंपाजहिेत की त्यात हवा मोकळेपणें येत-िात रहावी. 

पण आपल्याला हवा फुपु्फसात भरायची आजण बाहेर काढायची हें नीट करता येत 

नाही. त्यामुळे अवचय जततकी रक् ताची शुश्द्ध होत नाही. कारण हवेचें काम रिशुश्द्ध 

करण्याचें असतें. जकते्यक िण तोडंाने हवा आंत घेतात. ही वाईट सवय आहे. नाकात 

जनसगााने एक प्रकारची चाळणी ठेवली आहे, जतच्यामुळे हवेत असलेल्या जनरुपयोगी वसु्त 

आंत िाऊ शकत नाहीत, तसेंच आंत िातांना हवा  गरम होते. तोडंातून हवा घेतली तर 

हवा स्वच्छ होऊन आंत िात नाही आजण गरमजह होत नाही. म्हणून प्रते्यक माणसाने 

प्राणायाम जशकून घेण्याची आवचयकता आहे. ही जिया सोपी जततकीच आवचयक आहे. 

प्राणायामाचे वेगवेगळे प्रकार असतात, त्या सवांत जशरण्याची मला िरूर वाटत नाही. त्यात 

फायदा नाही असें म्हणण्याचा माझा उदे्दश नाही; पण ज्ा माणसाचें िीवन जनयमबद्ध 

चालतें त्याच्या सवा जिया स्वाभाजवक चालतात; आजण त्यात िो लाभ आहे तो ज्ा अनेक 

प्रजिया सांजगतल्या िातात त्यातून जमळत नाही. 

हालतांना, चालतांना, झोपतांना माणसाने तोडं बंद ठेवावें म्हणिे नाक आपलें  काम 

सहिी ंकरील. सकाळी आपण तोडं िसें स्वच्छ करतो तसें नाकसुद्धा स्वच्छ केले पाजहिे. 

नाकात घाण असेल तर ती काढून टाकली पाजहिे, त्यासाठी सवोत्तम वसू्त म्हणिे स्वच्छ 

पाणी. ज्ांना थंड पाणी सहन होणार नाही त्यांनी तें कोमट करून घ्यावें. पाणी हातात 
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जकंवा वाटीत घेऊन नाकात ओढून घेता येतें. एका नाकपुडीने घेऊन दुसऱ्या नाकपुडीने 

काढता येते. नाकाने पाणी जपता पण येतें. 

हवा स्वच्छ घेण्याची िरूर आहे. म्हणून रात्री आकाशाखाली जकंवा ओसरीवर 

झोपण्याची सवय लावून घेणें बरें . हवेने सदी होईल अशी भीती बाळगू नये. थंडी वािली 

तर आणखी पांघरूण घ्यावें. तोडं झाकल्याने गुदमरून ममुष्य मरतो. म्हणून पांघरूण 

गळ्याच्या वर येणार नाही असें घेयून जनिावें. डोक्याला थंडी सहन होत नसेल तर 

रूमालानें डोकें  झाकून घ्यावें. 

झोपतांना जदवसा वापरलेले कपडे न वापरता दुसरे व कमीत कमी वापरावेत. 

नुसत्या लंगोटीनेसुद्धा भागतें. रात्री आपण पांघरुणाने शरीर झाकतो म्हणून शरीर जितकें  

मोकळें  असेल जततकें  चांगलें . 

आपल्या आिूबािूची हवा स्वच्छ असते असें नाही. सगळी हवा सारखी असते 

असेंजह नाही. प्रदेशाप्रदेशाला हवा बदलते. प्रदेश जनवडायचा तें आपल्या हाती ंनसतें. पण 

ज्ा प्रदेशात राहणें होईल तेथील जनवडीला थोडाबहुत वाव असतो, असला पाजहिे. 

सवासामान्य जनयम असा सांगता येईल, की िेथे फार गदी नसेल, आसपास घाण नसेल, 

अशा जठकाणी ंव हवा-उिेड बरोबर जमळतील असें घर शोधावें. 

** 
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३. पाणी 

शरीर जटकवून धरण्यात हवेच्या खालोखाल पाण्याला महत्त्व आहे. हवेजशवाय मनुष्य 

काही िणच िगू शकतो. पाण्याजशवाय जकते्यक जदवस काढता येतात. पाण्याची अजतशय 

गरि, असल्यामुळे जनसगााने पाणीसुद्धा पुष्कळ प्रमाणात पुरजवलें  आहे. पाणी नसलेल्या 

मरुभूमीत मनुष्य वस्ती करू शकत नाही. म्हणून सहाराच्या रणासारख्या प्रदेशात वस्ती 

काही आढळून येत नाही. 

प्रते्यक माणसाने आरोग्य संभाळण्याकररता पांच रत्तल (सव्वा दोन जलटर पाणी) 

पोटात िाईल इतका द्रव घेतला पाजहिे. पाणी स्वच्छ असलें  पाजहिे. पुष्कळ जठकाणी ंपाणी 

स्वच्छ नसतें. जवजहरीचें पाणी जपण्यात धोका असतो. उथळ जवजहरीचें जकंवा ज्ात मनुष्य 

उतरू शकतो, अशा जवजहरीचें पाणी जपण्याला लायक नसतें. दुुःखाची गोष्ट अशी की अमुक 

पाणी जपण्यािोगें आहे की नाही हें डोळे नेहमीच दाखवू शकत नाहीत, स्वादजह दाखवू 

शकत नाही. निरेला आजण स्वादला शुद्ध वाटणारें  पाणी जवषारी असण्याचाजह संभव आहे. 

म्हणून अनोळखी जवजहरीचें जकंवा अनोळखी घरातलें  पाणी न जपण्याची प्रथा ठेवलेली बरी. 

बंगाल प्रांतात तलाव असतात, त्यांचें पाणी पुष्कळ वेळां जपण्यासारखें नसतें. मोठ्या नद्या 

की ज्ात स्टीमर आजण गलबतें ये-िा करीत असतात अशांचें पाणी जपण्यालायक नसतें. 

तरीसुद्धा करोडो ंमाणसें पाणी जपऊन गुिारा करतात ही अगदी खरी घोष्ट आहे, तथाजप तें 

अनुकरणीय मानू नये. जनसगााने िीवनशश्ि मोठ्या प्रमाणात जदली नसती तर मनुष्य ज्ा 

सै्वररीतीने वागतो त्यायोगें त्याचा केव्हाच लोप झाला असता. आपण या जठकाणी ंपाण्याचा 

आरोग्याशी काय संबंध तें पाहत आहो. िेथे पाण्याच्या शुद्धपणाजवषयी शंका असेल तेथील 

पाणी उकळून प्यावें. याचा अथा असा की मनुष्याने आपलें  जपण्याचें पाणी आपल्याबरोबर 

वागवावें. असंख्य माणसें धमा म्हणून प्रवासात पाणी पीत नाहीत. अज्ञानी माणसें िें धमााच्या 

नांवाने करतात तेंच आरोग्याचे जनयम िाणणाऱ्यांनी आरोग्याकररता कां करू नये ? पाणी 

गाळून घेण्याची प्रथा प्रशंसनीय आहे. त्यामुळे पाण्यातला कचरा जनघून िातो. पाण्यातले 

सूक्ष्म िंतु मात्र त्याने िात नाहीत. त्यांचा नाश करण्याकररता पाणी उकळल्यावांचून 

गतं्यतर नाही. गाळणें नेहमी स्वच्छ असावें, त्याला भोकें  नसावीत. 

** 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

४. आहार 

हवापाण्याजशवाय मनुष्य िगूच शकत नाही हें खरें , तरी मनुष्याचा जनवााह हा 

अन्नानेच होऊ शकतो. अन्न हा त्याचा प्राण आहे. 

आहार तीन प्रकारचा आहे असें म्हणता येईल. मांसाहार, शाकाहार आजण जमश्र-

आहार. असंख्य माणसें जमश्र-आहारी असतात. मांसात मच्छी आजण पिी यांचा समावेश 

होतो. दूध हें कोणत्याजह रीतीने शाकाहार म्हणून मानता येणार नाही. तसेंच लौजकक भाषेत 

तें कधी मांसाहारातजह गणलेलें  नाही. त्याचें रूप बजघतलें  तर तें मांसाचेंच रूप आहे. िे 

गुण मांसात आहेत ते बहुतांशी ंदुधात आहे. डॉक्टरी भाषेत त्याची गणना प्राजणि आहारात 

- अॅजनमल फूडमधे्य - करण्यात आली आहे.  

डॉक्टरी मत मुख्यत्ें जमश्र आहाराकडे झुकतें. अथाात् पश्चचमेकडे डॉक्टरांचा असा 

एक मोठा वगा आि आहे की ज्ांचें मत, मनुष्याच्या शरीराची रचना पाहता तो शाकाहारीच 

आहे, असें आहे. त्याचे दांत, कोठा वगैरे तो शाकाहारी असल्याचें जसद्ध करतात. शाकात 

फळांचा समावेश केला आहे; आजण फळात ओली ंव सुकी ंदोन्ी ंप्रकारची ंफळें  येतात. 

सुक्या फळात बदाम, जपसे्त, आिोड वगैरेंचा समावेश होतो. 

माझा पिपात शाकाहाराकडे असूनजह अनुभवाने मला दूध आजण दुधाचें लोणी, 

दही इत्याजद पदाथा यांवांचून मनुष्य-शरीराचा जनभाव पूणापणें लागू शकत नाही असें कबूल 

करावें लागलें  आहे. माझ्या जवचारात हा महत्त्वाचा बदल झाला आहे. दुधातुपावांचून सहा 

वषे मी काढली ंआहेत. त्या वेळी ंमाझ्या शिीत कसलीजह कमतरता आली नव्हती. पण 

माझ्या अज्ञानामुळे मी १९१७ साली िबरदस्त आमांशाने आिारी पडलो. शरीर अश्स्थपंिर 

झालें . हट्टाने औषध घेतलें  नाही आजण जततक्याच हट्टाने दूध जकंवा ताकजह घेतलें  नाही. 

काही केल्या शरीर भरूनच येईना. दूध न घेण्याचें मी व्रत घेतलें  होतें. डॉक्टर म्हणाले, 

‘पण तें गाईम्हशीचें दूध न घेण्याचें व्रत आहे ना ?' पत्नीने डॉक्टरांच्या होस हो जमळवून 

म्हटलें , 'शेळीचें दूध घ्यायला काय हरकत आहे ?' आजण मी पाघळलो. खरें  पाहता ज्ाने 
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गाईम्हशीच्या दुधाचा त्याग केला आहे त्याला शेळीचें  वगैरे दूध घेण्याची तरी मुभा कशी 

असेल ? कारण, त्या दुधात द्रव्यें त्याच प्रकारची ंअसतात. फरक फि प्रमाणाचाच असतो. 

तेव्हा माझ्या व्रतांच्या अिरांचेंच पालन झालें , त्याचा आत्मा मारला गेला. काही म्हणा, 

शेळीचें दूध लगेच आलें  मी तें घेतलें . माझ्यात नवचैतन्य आलें . शरीरात शश्ि आली आजण 

मी आिारीपणातून उठलो. या आजण अशा अनेक अनुभवांवरून मी नाइलािाने दुधाच्या 

पिाचा झालो आहे. पण मला असा दृढ जवच वास वाटतो की ज्ा असंख्य वनस्पजत आहेत, 

त्यांत एखादी तरी अशी असेलच की िी दुधाची जकंवा मांसाची गरि संपूणापणें भागवील 

आजण त्याच्या दोषांतून मुि असेल. पण हा शोध होईल तेव्हा खरा. 

माझ्या दृष्टीने दुधात आजण मांसात दोष आहेतच. मांसाकररता आपण पशुपक्ष्ांचा 

नाश करतो. आजण आईच्या दुधाजशवाय इतर दुधावर आपला काय अजधकार ? या नैजतक 

दोषाव्यजतररि इतर दोष आहेत ते केवळ आरोग्याच्या दृष्टीने आहेत. दुधात आजण मांसात 

तें ज्ाचें असेल त्या प्राण्याचे दोष उतरतातच. पाळलेले पशु सामान्यपणें आरोग्यसंपन्न 

नसतात. माणसांना तसेंच पशंूनाजह अनेक रोग होतात. पुष्कळ परीिा करूनसुद्धा जकते्यक 

रोग परीिकांच्या निरेतून सुटतात. सवाच पशंूची कसून परीिा होणें अशक्यप्राय वाटतें. 

माझी गोशाळा आहे. जमत्रांची मदद जतच्याकररता मला जवनासायास जमळत असते. पण 

माझ्यापाशी असलेली ंिनावरें  जनरोगीच असतील असें मला खात्रीपूवाक सांगता येत नाही.ं 

याच्या उलट असें आढळून आलें  आहे की, िी गाय जनरोगी म्हणून आम्ही समित होतो ती 

शेवटी ंरोगी असल्याचें जसद्ध झालें . हा शोध लागण्यापूवी या रोगी गायीच्या दुधाचा उपयोग 

अथाात् होतच होता. 

आसपासच्या शेतकऱ्यांकडूनसुद्धा सेवाग्राम आश्रम दूध घेतो. त्यांच्या िनावरांची 

परीिा कोण करणार ? दूध जनदोष आहे की ंनाही ही परीिा करणें कजठण आहे. म्हणून 

दूध उकळून घेऊन तेवढ्यावरच समाधान मानून काम चालजवलें  पाजहिे. इतर सवा 

जठकाणी ंतर आश्रमापेिांजह कमीच परीिा होण्याचा संभव आहे. िी गोष्ट दुभत्या िनावरांना 

लागू तीच मांसाकररता कत्तल होणाऱ्या पशंूनाजह जवशेषच लागू पडते. पण बहुतांशी आपलें  
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काम रामभरोसेच चालत असतें. मनुष्य आपल्या आरोग्याची जचंता कमीच ठेवतो. त्याने 

आपल्याकररता डॉक्टर, वैद्य, हकीम वगैरेंची तटबंदी उभी करून ठेवली आहे आजण 

त्यांच्या भरंवशावर तो स्वत:ला सुरजित समितो. त्याला मोठी जचंता धन, प्रजतष्ठा वगैरे 

जमळजवण्याची असते आजण ही जचंता इतर जचंतांना जगळून टाकते. म्हणून िोवंर कोणी 

परोपकारी वैद्य, डॉक्टर हकीम कसोशीने संपूणा गुणकारी अशी वनस्पजत शोधून काढू 

शकलेले नाहीत तोवंर मनुष्य मांसाहार व दुग्धाहार करीतच राहणार. 

आता युिाहाराचा जवचार करू, मनुष्यशरीराला स्नायू बांधणाऱ्या, उष्णता देणाऱ्या, 

चरबी वाढजवणाऱ्या, िार देणाऱ्या आजण मळ बाहेर काढणाऱ्या द्रव्यांची गरि असते. स्नायु 

बांधणारी द्रव्यें दूध, मांस, डाळी आजण सुका मेवा यातून जमळतात, दूध-मांसातील द्रव्यें 

डाळी वगैरेपेिा अजधक सहि पचतात आजण सवांशांनी अजधक लाभदायी होतात. दूध 

आजण मांस यातसुद्धा दूध वरचढ. मांस पचू शकत नसेल तेथे दूध पचू शकतें असे डॉक्टर 

म्हणतात, आजण मांसाहार न करणाऱ्याला तर दुधाची मोठी मदद होते. पचण्याच्या दृष्टीने 

न जशिलेली ंअंडी सवांत चांगली म्हटली ंिातात. पण दूध जकंवा अंडी ंसवांना जमळू शकत 

नाहीत आजण सवा जठकाणीजंह जमळत नाहीत. दुधाजवषयी एक अजतशय अगत्याची गोष्ट येथेच 

िाता-िाता सांगतो. ज्ातून लोणी (जकंवा िीम) काढून घेतलेलें  असते असें दूध टाकाऊ 

नसतें. तो अतं्यत मोलाचा पदाथा आहे. जकते्यक वेळा तर तें लोणी असलेल्या दुधाहूनजह 

उत्तम असतें. दुधाचा मुख्य गुण स्नायुवधाक प्राजणि द्रव्य पुरजवणें हा आहे. लोणी काढून 

घेतल्यानंतर सुद्धा तें द्रव्य कायम राहतें. लोणी जनुःशेष काढता येईल असें यंत्र अिून तरी 

बनलेलें  नाही. बनण्याची शक्यताजह कमीच आहे. 

पूणा दूध जकंवा अपूणा दूध याजशवाय इतर पदाथांचीजह आहारात िरूर असते. 

दुधाच्या खालोखाल गहू, बािरी, ज्वारी, तांदुळ इत्याजद धान्यांचा नंबर लागेल. जहंदुस्तानात 

प्रांताप्रांताला धान्य वेगवेगळें  आढळून येतें. पुष्कळ जठकाणी ंकेवळ स्वादाकररता एकाच 

गुणांची एकाहून अजधक धान्यें एकाच वेळी ंखाण्यात येतात. उदाहरणाथा, गहू, बािरी आजण 

भात जतन्ी वसू्त एकमेकांबरोबर थोड्ा घेण्यात येतात. शरीराच्या पोषणाकररता अशा 
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जमश्रणाची गरि नाही. त्यायोगें अन्नाच्या प्रमाणावर ताबा राखता येत नाही. कोठ्याला 

फािील काम पडतें. एका वेळी ंएकच धान्य घेणें योग्य म्हणता येईल. धान्यातून मुख्यत्ें 

स्टाचा जमळतो. सवा धान्यांत गहू हा रािा आहे. िागाकडे निर टाकली तर गहू िास्तीत 

िास्त खाल्ला िातो असें जदसून येईल. गहू िर जमळाला तर आरोग्याच्या दृष्टीने तांदुळ 

अनावचयक आहे. िर गहू जमळत नसेल आजण बािरी, ज्वारी इत्याजद मानवत जकंवा 

आवडत नसेल तर तांदुळ खाणें योग्य. 

कोणतेंजह धान्य असो. तें बरोबर स्वच्छ करून घरच्या िात्यात दळून, न चाळता 

वापरावें. त्याच्या कोडं्ात सत्त्व असतें आजण िार असतात. हे दोन्ी फार उपयुि पदाथा 

आहेत. जशवाय त्यात असा एक पदाथा असतो की िो न पचता जनघून िातो. तो 

आपल्याबरोबर मळजह बाहेर काढतो. तांदुळाचा दाणा नािूक असल्यामुळे जनसगााने 

त्याच्यावर कवच घातलेलें  असतें. तें खाण्याच्या उपयोगाचें नसतें. म्हणून तांदुळ कांडतात. 

वरचें कवच काढण्यापुरतेच ते कांडावेत. जगरणीत कांडलेल्या तांदुळाच्या वरचा 

कोडंासुद्धा जनघून िाईल इतक्यापयंत ते कांडले िातात. त्याचें कारण असें आहे की, िर 

तो कोडंा कायम ठेवला तर तांदुळात लगेच अळ्या पडतात. कारण ह्या कोडं्ात फार 

गोडी असते. गव्हाचा जकंवा तांदुळाचा कोडंा िर काढून टाकला तर फि स्टाचाच 

जशल्लक राहतो. आजण कोडंा जनघून गेल्याने धान्याचा अजतशय मोलाचा भागच जनघून 

िातो. गव्हा-तांदुळाचा नुसता कोडंासुद्धा जशिवून खाता येतो. त्याची भाकरी बनू शकते. 

कोकंणी तांदुळाचें पीठ करून त्याची भाकरीच गरीब लोक खातात. तांदुळाच्या पीठाची 

भाकर भािून खाणें पूणा तांदुळ जशिवून खाण्यापेिा कदाजचत् िास्त पाचक असेल आजण 

कमी खाल्ल्याने पुरते समाधान देत असेल. 

आपल्याकडे भाकर वरणात जकंवा भािीत बुडवून खाण्याची सवय आहे. त्यायोगें 

भाकर बरोबर चावली िात नाही. स्टाचाचे पदाथा चावले िातील आजण तोडंातल्या लाळेशी 

जमसळून िातील तेवढें  चांगले. ही लाळ स्टाचा पचण्यात मदत करते. न चावता अन्न िर 
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नुसतेंच जगळलें  तर ती मदद जमळू शकणार नाही. म्हणून चावावें लागेल अशा अवस्थेतलें  

अन्न खाणें लाभकारी आहे. 

स्टाचाप्रधान धान्याच्या खालोखाल स्नायु बांधणाऱ्या डाळीनंा स्थान देण्यात येतें. डाळ 

नसलेला आहार सवािण अपूणा मानतात. मांसाहारी मनुष्याला सुद्धा डाळ ही पाजहिेच. 

ज्ांना मेहनत करावी लागते आजण ज्ांना पुरेसें जकंवा मुळीच दूध जमळत नाही त्यांना डाळ 

नसली तर चालू शकणार नाही, हे समिण्यािोगें आहे. पण ज्ांना शारीररक काम कमी 

करावें लागतें – उदा. मुत्सदी, व्यापारी, वकील, डॉक्टर जकंवा जशिक – आजण ज्ांना दूध 

शकतें, त्यांना डाळीची काही गरि नाही हें सांगतांना मला मुळीसुद्धा संकोच वाटत नाही. 

सामान्यपणेसुद्धा लोक डाळ हा िड आहार समितात आजण स्टाचाप्रधान धान्यांपेिा फार 

कमी प्रमाणात ती घेतात. जद्वदल धान्यात वाल, वाटाणा ही फार िड आजण मूग, मसूर ही ं

हलकी ंधान्यें समितात. मांसाहारी माणसांना डाळीची मुळीच गरि नाही हें स्पष्ट आहे. ते 

फि स्वादाकररताच डाळ खातात. जद्वदल धान्य न भरडता रात्रभर ओलें  ठेवून त्याला मोड 

फुटले की तोळाभर चावून चावून खाल्ले तर फायदा होतो. 

जतसरें  स्थान भािीपाला आजण फळें  यांना देणें योग्य होईल. भािीपाला आजण फळें  

जहंदुस्तानात स्वस्त असायला पाजहिेत, पण तशी ंती ंनाहीत. तो फि शहरवाजसयांचाच 

आहार समिला िातो. खेड्ात तािी वनस्पजत-भािी क्वजचतच जमळायची आजण पुष्कळ 

जठकाणी ंफळें जह नसायची. या आहाराची कमतरता हा जहंदुस्थानच्या संसृ्कतीवर एक मोठा 

कलंक आहे. खेड्ातील लोक मनात आणतील तर त्यांना असली भािी पुष्कळ काढता 

येईल. फळझाडांच्या बाबतीत मात्र अडचण आहे खरी; कारण िमीन लागवडीसंबंधीचें 

कायदे कडक आजण गररबांना दडपून टाकणारे आहेत. * पण हें जवषयांतर झालें .  

ताज्ा वनस्पजत-भाज्ांत पालेभािी िी जमळेल ती पुरेशा प्रमाणात रोि घेतली 

पाजहिे. ज्ा भाज्ा स्टाचाप्रधान आहेत त्यांची गणना येथे भािीत मी केलेली नाही. 

स्टाचाप्रधान भाज्ांत बटाटे, रताळी,ं कंद, सुरणाचा गड्डा या घालता येतील. त्यांना धान्याचेंच 

स्थान जदलें  पाजहिे. इतर भाज्ा भरपूर प्रमाणात घेतल्या पाजहिेत. काकडी, घोळ, मोहरी, 
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शेपू, टोमॅटो या भाज्ा जशिजवण्याची काहीच िरूर नाही. त्या जनवडून स्वच्छ करून आजण 

बरोबर धुऊन थोड्ा प्रमाणात कच्च्च्याच खाव्यात. 

फळाच्या बाबतीत मोसमात जमळतील ती ंफळें  घ्यावीत. आंब्याच्या मोसमात आंबे, 

िांभळाच्या मोसमात िांभळें , पेरू, पपया, द्रािें, गोड व आंबट जलबें आजण मोसंबी-संत्री ं

वगैरे फळांचा योग्य उपयोग झाला पाजहिे. फळें  सकाळच्या वेळी ंखाणें उत्तम. दूध आजण 

फळें  सकाळी ंखाण्याने पुरतें समाधान जमळतें. िे लवकर िेवतात त्यांनी सकाळी ंफि 

फळें  खाणें हें इष्ट आहे. 

केळें  हें फार चांगलें  फळ आहे. पण तें स्टाचामय असल्याने भाकरीची िागा घेतें. 

केळी, दूध आजण भािी म्हणिे संपूणा आहार झाला. 

मनुष्याच्या आहारात थोड्ाफार प्रमाणात जस्नग्ध पदाथांची िरूरी आहे. तो तेल-

तुपातून जमळतो. तूप िर जमळू शकलें  तर तेलाची काही गरि नाही. तेलें  पचण्याला िड 

असतात; शुद्ध तुपाइतकी ंती ंगुणकारी नाहीत. सवासामान्य मनुष्याला तीन तोळे (३०-३५ 

गॅ्रम) तूप िर जमळालें  तर तें पुरेसें समिावें. दुधात तूप येतेंच, ज्ांना तूप घेणें परवडत नाही 

त्यांनी जततकें  तेल घेतलें  तर चरबी जमळू शकते. तेलांत जतळाचें, खोबऱ्याचें भुईमूगाचें तेल 

चांगले. तें तािें असावें. म्हणून देशी घाणीचें जमळालें  तर उत्तम. तेल-तूप बािारात जमळतें 

तें िवळ-िवळ टाकाऊ असतें, ही खेदाची आजण लजे्जची गोष्ट आहे. पण िोवंर कायद्याने 

जकंवा लोकजशिणाने व्यापारात प्रामाजणकपणा दाखल होत नाही तोवंर लोकांनी काळिी 

घेऊन स्वच्छ वसु्त जमळजवल्या पाजहिेत. स्वच्छ न जमळाल्या तर वाटेल तशा घेऊन संतोष 

मानू नये. खवट तूप जकंवा तेल खाण्यापेिा तेला-तुपाजशवाय राहणें अजधक चांगलें .  

िशी जस्नग्धतेची आहारात िरूर आहे, तशीच गुळाची व साखरेची आहे. िरी गोड 

फळांतून पुष्कळ गोडी जमळू शकते तरी २ ते ३ तोळे (३० गॅ्रम) गूळ-साखर घेण्यात 

नुकसान नाही. गोड फळें  नसली ंतर गूळसाखरेची गरि आहे. पण आिकाल जमठाईवर 

िो भर देण्यात येत आहे तो बरोबर नाही. शहरातली ंमाणसें जमठाई फािील खातात. खीर, 

बासंुदी, श्रीखंड, पेढे, बरफी, जिलबी वगैरे जमठाई लोक खातात. ती सवा अनावचयक आहे. 
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फािील खाण्याने नुकसान होतें. ज्ा देशात करोडो ंमाणसांना पुरतें अन्नसुद्धा जमळत नाही 

तेथे िे पक्वान्न खातात ते चोरीचें खातात असें म्हणण्यात मुळीसुद्धा अजतशयोश्ि वाटत 

नाही.  

िी गोष्ट जमठाईची तीच तुपा-तेलांची. तेलातुपात तळलेले पदाथा खाण्याची मुळीच 

आवचयकता नाही. पुरी, लाडू वगैरे बनजवण्यात िो खचा होतो तो जनव्वळ अजवचाराचा खचा 

आहे. ज्ांना सवय नाही आशा लोकांना त्या वसु्त खाववतच नाहीत. इंग्रि लोक आपल्या 

देशात येतात तेव्हा आपल्या जमठाईचे आजण तेलात तळलेले पदाथा ते खाऊच शकत 

नाहीत; ज्ांनी खाल्ले ते आिारी पडले हें मी अनेक वेळा पाजहलें  आहे. स्वाद ही 

कमावलेली वसु्त आहे. िो स्वाद भुकेमुळे उत्पन्न होतो तो पंचपक्वान्नात नसतो. भुकेला 

मनुष्य नुसती भाकर अतं्यत चवीने खाईल. ज्ाचें पोट भरलें  आहे असा मनुष्य उत्तमोत्तम 

म्हटलें  िाणारें  पक्वान्नजह खाऊ शकणार नाही. 

जकती प्रमाणात आजण जकती वेळा आहार घ्यावा याचा आपण जवचार करू. 

कोणताजह आहार औषध म्हणूनच घेतला पाजहिे; चवीकररता घेता कामा नये. सवा प्रकारचा 

स्वाद हा रसात असतो आजण रस हा भुकेत असतो. कोठा काय मागतो हें फार थोड्ांनाच 

कळतें, कारण सवयी वाईट लागलेल्या असतात.  

िन्मदाते आईबाप काही त्यागी जकंवा संयमी नसतात. त्यांच्या सवयी थोड्ाफार 

प्रमाणात मुलात उतरतात. गभााधानानंतर माता िें खाते त्याचा पररणाम बालकावर 

होणारच. त्यानंतर बाल्यावस्थेत आई अनेक गोडधोड पदाथा करून घालते. आपण स्वतुः 

खाते तें मुलांना खाऊ घालते. त्यामुळे कोठ्याला वाईट सवयी लहानपणापासूनच लागतात. 

त्या सवयीवंर मात करणारे अजतशय जवचारी लोक थोडेच असणार. पण िेव्हा मनुष्यात 

िाणीव उत्पन्न होते की आपल्या शरीराचे आपण रिक आहोत आजण शरीर हें सेवापाण 

झालेलें  आहे, तेव्हा शरीरस्वास्थ्याचे जनयम समिून घेण्याची त्याला इच्छा होते आजण त्या 

जनयमांचें पालन करण्याचा तो खूप प्रयत्न करतो. 

वरील दृष्टीने बुश्द्धिीवी मनुष्याचा रोिचा आहार खालीलप्रमाणे योग्य म्हणतां येईल: 
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१. दोन रत्तल (९०० गॅ्रम) गाईचें दूध. 

२. सहा औसं म्हणिे १५ तोळे (१७० गॅ्रम) धान्य (गहू, तांदुळ, बािरी इत्याजद 

जमळून).  

३. भािीत पालाभािी तीन औसं (८५ गॅ्रम) आजण पांच औसं (१४० गॅ्रम) इतर भािी. 

४. एक औसं कच्ची भािी. 

५. तीन तोळे (३५ गॅ्रम) तूप जकंवा चार तोळे (४५ गॅ्रम) लोणी. 

६. तीन तोळे गूळ जकंवा साखर. 

७. तािी ंफळें  िी ंजमळतील ती ंरुचीप्रमाणे आजण शिीप्रमाणे. 

८. रोि दोन आंबट जलंबें असली ंतर बरी.ं  

ही सवा विनें कच्च्च्या म्हणिे न जशिजवलेल्या पदाथांची आहेत. जमठाचें प्रमाण जदलें  

नाही. रुचीनुसार वरून घ्यावें. आंबट जलंबाचा रस भािीत जमसळून जकंवा पाण्याबरोबर 

घेता येईल. 

जदवसातून आपण जकती वेळा खावें ? पुष्कळ िण फि दोनच वेळा खातात. 

सामान्यपणें तीन वेळा खाता येईल – सकाळी ंकामाला िाण्याच्या अगोदर, दुपारी ंआजण 

संध्याकाळी ं जकंवा रात्री.ं ह्यापेिा िास्त वेळा खाण्याची काहीच िरूर नसते. शहरात 

जकते्यक िण वरचेवर खातात. तें नुकसानकारक आहे, कोठ्याला जवश्रांतीची गरि असते. 

** 

------------------------------------------------------------------------- 

* हा मिकूर १९४२ साली ंजलजहलेला आहे. – अनुवादक. 
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५.  मसाला 

आहारासंबंधी जववेचन करतांना मी मसाल्याजवषयी काहीच सांजगतलें  नाही. मीठ 

म्हणिे मसाल्याचा रािा म्हणता येईल. कारण जमठाजशवाय सामान्य मनुष्य काही खाऊच 

शकत नाही. म्हणून त्याचें नांव सबरस असेंजह म्हटलें  आहे. जकते्यक िारांची शरीरला 

आवचयकता आहे. त्यात मीठ येतें. हे िार अन्नात असतातच. पण अशास्त्रीय पद्धतीने 

सै्वपाक केल्यामुळे जकते्यकांचे प्रमाण कमी झालेलें  असेल तर वेगळेजह घ्यावे लागतात. 

असा अतं्यत आवचयक एक िार मीठ हा आहे. म्हणून गेल्या प्रकरणात तें थोड्ा प्रमाणात 

अलग घ्यावें असें म्हटलें . 

पण ज्ांची साधारणपणें गरि नाही असे अनेक प्रकारचे मसाले स्वादाकररता आजण 

पचनशश्ि वाढजवण्याकररता म्हणून घेण्यात येतात. उदाहरणााथ, जहरव्या जकंवा लाल 

जमरच्या, जमरी,ं हळद, धणे-जिरे, मोहरी, मेथी, जहंग इत्याजद.  

यांच्यासंबंधी माझे पन्नास वषांच्या स्वानुभवावर आधारलेलें  मत असें झालें  आहे की, 

यांपैकी एकाचीजह शरीर पूणापणें आरोग्यसंपन्न ठेवण्याकररता आवचयकता नाही. ज्ाची 

पचनशश्ि अगदीच दुबाळ झालेली असेल त्याला औषध म्हणून ठराजवक काळापुरतें 

आजण ठराजवक प्रमाणात ते घ्यावे लागले तर खुशाल घ्यावेत, पण स्वाद म्हणून ते खाण्याचा 

आग्रहपूवाक जनषेधच केला पाजहिे. कोणत्याजह प्रकारचा मसाला, मीठसुद्धा, धान्याचा आजण 

भािीचा स्वाभाजवक रस मारून टाकतो. ज्ाची िीभ जबघडलेली नाही त्याला स्वाभाजवक 

रसात िो स्वाद जमळतो, तो मसाला जकंवा मीठ घातल्यानंतर जमळत नाही. म्हणूनच मी 

मीठ घ्यायचें असेल तर तें वरून घ्यावें असें सुचजवलें  आहे. जतखट हें तर कोठा आजण तोडं 

भािून काढतें. ज्ांना जतखटाची सवय नाही ते लोक प्रथम तें खाऊच शकत नाहीत. 

पुष्कळांचें त्यामुळे तोडं आलेलें  मी पाजहलें  आहे. आजण जतखटाचा अजत नाद असलेला एक 

माणूस त्यामुळे भरिवानीत मेला. दजिण आजिकेचे हबशी मसाल्याला जशवणार नाहीत. 

अन्नात हळदीचा रंग असलेलासुद्धा त्यांना चालत नाही. इंग्रि लोक आपले मसाले खात 

नाहीत. 

** 
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६. चहा, िॉफी, िोिो 

या जतन्ीपैंकी एकाचीजह शरीराला गरि नाही. चहाचा फैलाव चीनमधून झाला 

म्हणतात. चीनमधे्य त्याचा खास उपयोग आहे. चीनमधे्य पाणी फारसें स्वच्छ नसतें. पाणी 

उकळून प्यालें  तर पाण्यात असलेला दोष दूर होतो. कोणा चतुर जचनी माणसाने 'चा' नांवाचें 

गवत शोधून काढलें . तें गवत फार अल्प प्रमाणात पण उकळत्या पाण्यात टाकलें  तर त्या 

पाण्याला रंग सोनेरी येतो. हा रंग पाण्यात आला की ंतें उकळलेलें  आहे असे नक्की म्हणता 

येतें. चीनमघे्य लोक अशा रीतीने ‘चा' च्या गवताने पाण्याची परीिा करतात आजण तेंच 

पाणी जपतात. चहाचें दुसरें  वैजशष्ट्य हें आहे की चहामधे्य एक प्रकारचा सुगंध आहे. 

वरीलप्रमाणे बनलेला चहा जनदोष म्हणता येईल. अशा प्रकारचा चहा बनजवण्याची रीत 

अशी आहे : एक चमचा चहा एका गाळणीत टाकावा, ती गाळणी जकटलीवर ठेवावी आजण 

त्या गाळणीवर उकळतें पाणी सावकाश ओतावें. जकटलीत िें पाणी उतरतें त्याचा रंग 

सोनेरी असेल तर समिावें की पाणी बरोबर उकळलेलें  आहे. 

िो चहा सामान्यपणें लोक जपतात त्यात काही गुण तर नाहीच, पण त्यात एक मोठा 

दोष आहे. त्यात टॅजनन असतें. टॅजनन हा असा पदाथा आहे की िो कातडें कजठण 

करण्याकररता वापरला िातो. तेंच काम टॅजनन असणारा चहा कोठ्याच्या  बाबतीत करतो. 

कोठ्याला टॅजननचें पुट चढलें  की त्याची अन्न पचजवण्याची शश्ि कमी होते. त्यामुळें  अपचन 

होऊ लागतें. असें म्हणतात की, इंग्लंडात असंख्य बायका अशा कडक चहाच्या 

व्यसनामुळे अनेक रोगांना बळी पडतात. चाहाचें व्यसन असणाऱ्यांना त्यांच्या जनयजमत 

वेळी ंचहा नाही जमळाला की ते व्याकुळ होतात. चहाचें पाणी गरम असतें, त्यात साखर 

आजण थोडें दूध पडतें एवढा कदाजचत् त्यातला गुण म्हणून म्हणता येईल. पण तेवढेंच 

साधावयाचें असेल तर चांगल्या दुधात शुद्ध पाणी टाकून तें गरम करून त्यात साखर जकंवा 

गूळ घातला महणिे झालें . उकळत्या पाण्यात एक चमचा मध आजण अधाा चमचा जलंबाचा 

रस घातल्यानेंजह छान पेय बनतें. 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

िें चहाच्या बाबतीत सांजगतलें  तेंच कमीिास्त प्रमाणात कॉफीला लागू पडतें. 

त्यासंबंधी तर एक कवनच आहे की – 

कफकटन, वायुहरण; धातुहीन, बलिीण, 

लोहू का पानी करे; दो गुन, अवगुन तीन.  

यात तथ्य जकतपत आहे तें मला माहीत नाही. 

िें मत चहा-कॉफीजवषयी मी जदलें  तेंच कोकोजवषयी. ज्ाचा कोठा रीतसर काम 

करतो त्याला चहा, कॉफी जकंवा कोकोच्या मदतीची िरूर राहत नाही. सवासामान्य 

आहारातून जनरोगी माणसें पूणा समाधान जमळवू शकतात, हें मी व्यापक अनुभवाने सांगू 

शकतो. मी या जतन्ी वसंू्तचें यथाश्स्थत सेवन केलें  आहे. िेव्हा मी या वसु्त घेत असे तेन्ा 

मला काही ना काही उपद्रव व्हायचाच. या वसंू्तचा त्याग केल्याने मी काहीच गमावलेलें  

नाही आजण जमळजवलें  मात्र पुष्कळ. िो स्वाद चहा वगैरेतून मी घेत असें त्याहून अजधक 

स्वाद जशिजवलेल्या सामान्य भािीपाल्यांच्या रसातून मला जमळतो. 

** 
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७. मादि पदार्थ 

मादक पदाथाात जहंदुस्थानात मजदरा, भांग, गांिा, तंबाखू व अफू यांची गणना होते. 

मजदरेत या देशात उत्पन्न होणारी ताडी आजण ‘एरक' म्हणिे मोहाची दारू ही ंआहेत; आजण 

परदेशांतून येणाऱ्या दारंूना तर सुमारच नाही. ही सवा प्रकारची दारू सवाथा त्याज् आहे. 

मजदरापानामुळे मनुष्य भान जवसरतो आजण जनरुपयोगी बनतो. ज्ांना दारूचें व्यसन लागलें  

ते लोक स्वतुः बरबाद होतात आजण आपल्या कुटंुबीिनांनाजह बरबाद करतात. दारूबाि 

सवा मयाादा सोडून वागतात.  

असा एक पि आहे की िो बेताची दारू जपण्याचें समथान करतो, आजण त्यापासून 

फायदा होतो असें म्हणतो. त्या युश्िवादात मला काही तथ्य वाटत नाही. पण घटकाभर हें 

म्हणणें कबूल केलें  तरी अनेक माणसें अशा मयाादेत राहूच शकत नाहीत. म्हणून 

त्यांच्याकररता तरी जनदान या वसू्तचा त्यागच योग्य आहे. 

ताडीचें समथान पारशी बंधंूनी पुष्कळ केलें  आहे. ते म्हणतात की ताजडत मादकता 

आहे खरी, पण ताडी हें अन्न आहे आजण त्याचबरोबर ती इतर अन्नांचें पचन करण्याला 

मदत करणारी आहे. या युश्िवादाचा मी पुष्कळ जवचार केला आहे आजण त्याजवषयी 

वाचनजह पुष्कळ केलें  आहे. पण ताडी जपणाऱ्या पुष्कळ गररबांची िी दुदाशा मी बजघतली 

आहे त्यावरून, मनुष्याच्या आहारात ताडीला स्थान देण्याची मुळीच िरूर नाही, अशा 

जनणायावर मी आलो आहे. 

िे गुण ताडीत आहेत असें सांगतात ते सवा गुण आपल्याला इतर अन्नातून जमळू 

शकतात. ताडी ही खिूरीच्या रसातून बनते. खिूरीच्या शुद्ध रसात मादकता मुद्दली नाही. 

शुद्ध रूपात तो रस ‘नीरा’ या नांवाने ओळखला िातो. ही नीरा िशीच्या तशी प्यायल्याने 

पुष्कळांना शौचास साफ होते. मी स्वतुः नीरा जपऊन पाजहली आहे. माझ्यावर जतचा तसा 

पररणाम मी अनुभवला नाही. पण ती अन्नाची गरि पूणापणें भागजवते. चहा वगैरेच्याऐविी 

सकाळी ंिर नीरा प्यायलो तर माणसाला दुसरें  काही खाण्याजपण्याची िरूर राहू नये. नीरा 
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उसाच्या रसाप्रमाणे िर आटजवली तर जतचा खूप चांगला गूळ तयार होतो. खिूरी ही 

ताडाची एक िात आहे. अनेक प्रकारचे ताड देशात जवनायास उगवतात. त्या सवांतून नीरा 

जनघू शकते. नीरा हा असा पदाथा आहे की, ती िेथे जनघते तेथेच लगेच प्यायली तर काही 

धोका नाही. त्यात मादकपणा चट्कन पैदा होतो. म्हणून जतचा वापर िेथे लगेच होण्यािोगा 

नसेल तेथे जतचा गूळ तयार करण्यात आला तर तो उसाच्या गुळाची गरि भागजवतो. हा 

गूळ उसाच्या गुळापेिा िास्त गुणकारी आहे असें जकते्यकांचें मत आहे. त्यात गोडपणा 

कमी असल्यामुळे उसाच्या गुळापेिा िास्त प्रमाणात तो खाता येतो. ग्रामोद्योग संघामाफा त 

ताडगुळाचा प्रचार चांगल्या प्रमाणात झाला आहे, आणखी पुष्कळ िास्त प्रमाणात झाला 

पाजहिे. ज्ा ताडांच्या झाडांपासून ताडी बनजवण्यात येते त्यापासून िर गूळ बनजवण्यात 

आला तर जहंदुस्थानात गूळसाखरेची तूट पडणारच नाही, आजण गररबांना स्वस्त भावाने 

उत्तम गूळ जमळू शकेल. ताडगुळापासून काकवी आजण साखरजह बनजवता येते. पण 

त्यांच्यापेिा गुळाच्या अंगी ंअजधक गुण आहेत. गुळात असलेले िार साखरेत नसतात. िसा 

कोडंा नसलेली कणीक जकंवा तांदूळ तशीच िार नसलेली साखर समिावी. अन्न ज्ा 

प्रमाणात त्याच्या स्वाभाजवक श्स्थतीत खावें त्या प्रमाणात आपल्याला अजधक सत्त्व जमळतें, 

असें म्हणता येईल. 

ताडीचें वणान करीत असतांना िाता िाता मला नीरेचा उल्लेख करावा लागला 

आजण तदनुषंगाने गुळाचाजह. पण दारूजवषयी सांगायचें अिून जशल्लक आहे. 

दारूने होणाऱ्या अनाचारांचा जितका मला कडू अनुभव आला आहे जततका 

सावािजनक काम करणाऱ्या सेवकांपैकी कोणाला आला असेल की नाही कोणास ठाऊक. 

दजिण आजिकेत जगरमीटमधे्य (अधागुलामीत) िाणाऱ्या जहंदी लोकांपैकी पुष्कळांना दारू 

जपण्याचें व्यसन िडलेलें  असतें. तेथील कायद्याप्रमाणे जहंदी माणसाला दारू घेऊन िाता 

येत नाही. िेवढी प्यायची असेल तेवढी गुत्त्यातच प्यावी. बायासुद्धा त्या व्यसनाला बळी 

पडलेल्या असतात. त्यांची िी दशा मी पाजहली ती अतं्यत करुणािनक होती. ती ज्ाने 

बजधतली तो कधीजह दारू जपण्याचें समथान करणार नाही. 
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तेथील हबशी लोकांना मुळात सामान्यत्या दारू जपण्याचें व्यसन नव्हते. त्यांचा तर 

दारूने सत्यानाशच केला आहे. पुष्कळ हबशी मिूर आपली कमाई दारूत होमून टाकीत 

असलेले आढळतात. त्यांचें आयुष्य बरबाद होऊन िातें. 

आजण इंग्रज़ ? चांगल्या चांगल्या म्हटल्या गेलेल्या इंग्रिांनासुद्धा मी गटारात 

लोळतांना पाजहलें  आहे. ही अजतशयोश्ि नाही. लढाईच्या काळात ज्ांना ट्ांसवाल सोडावें 

लागलें  अशा गोऱ्या लोकांपैकी एकाला मी माझ्या घरी ं ठेवून घेतलें  होतें. तो इंजिजनअर 

होता. दारू घेतलेली नसली की त्याची सवा लिणें चांगली ंअसत. तो जथंऑसॉजफस्त होता. 

पण त्याला दारूचें व्यसन होतें. दारू प्याला की अगदी जदवाणा बने. त्याने दारू सोडण्याचा 

अजतशय प्रयत्न केला, पण माइया माजहतीप्रमाणे शेवटपयंत त्याला यश आलें  नाही. 

दजिण आजिकेतून मी स्वदेशी आलो तेव्हासुद्धा मला दु:खद अनुभव आले. 

जकते्यक रािे दारूच्या व्यसनाने बरबाद झाले आजण होत आहेत. िें रािांच्याजवषयी म्हटलें  

तेंच पुष्कळ श्रीमंत तरुणांच्या बाबतीत कमीिास्त प्रमाणात लागू आहे. मिूरवगााची श्स्थजत 

बजघतली तर तीसुद्धा दयािनकच आहे. अशा कडू अनुभवानंतर मी मद्यपानाचा इतका 

कडक जवरोधी कां, याचें वाचकांना आचचया वाटणार नाही. 

एका वाक्यात सांगयचें तर मद्यपानाने मनुष्य शरीरने, मनाने आजण बुद्धीने हीन होतो 

आजण संपत्तीचा नाश करतो. 

** 
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८. अफू 

िी टीका मद्यपानावर केली तीच अफूलाजह लागू पडते. ह्या दोन्ी व्यसनांत अथाात 

भेद आहे. मद्यपान हें नशा जटकून राहते तोवंरच माणसाला अनावर करून टाकतें. अफू 

ही माणसाला िड बनजवते. अफूबाि मनुष्य ऐदी बनतो, झोपाळू होतो आजण कसल्याजह 

कामाला लायक राहत नाही.  

मद्यपानाचे अजनष्ट पररणाम आपण रोि प्रत्यि पाहू शकतो तसे अफूचे पररणाम 

लगेच दृष्टोत्पत्तीस येत नाहीत. अफूचा जवषारी पररणाम ताबडतोब पहायचा असेल तर तो 

ओररसा आजण आसाममधे्य पाहता येतो. तेथे हिारो ं माणसें या दुर्वसासनात फसलेली ं

आढळतात. िे या व्यसनाने घेरले आहेत ते मरत नाहीत म्हणूनच िगत असावेत असें 

वाटतें. 

पण अफूचा सवांत िास्त वाईट पररणाम चीनमधे्य झाला आहे, असें म्हणतात. जचनी 

लोकांचें शरीर जहंदी लोकांपेिा िास्त मिबूत असतें. पण िे अफूच्या पाशात सांपडले ते 

मढ्यासारखे जदसून येतात. ज्ांना अफूचें व्यसन लागतें ते हीनदीन बनतात आजण अफू 

जमळजवण्यासाठी वाटेल तें पाप करायला तयार होतात. 

जचनी आजण इंग्रि यांच्यात लढाई झाली ती ‘अफूची लढाई' म्हणून प्रजसद्ध आहे. 

चीनला जहंदुस्तानची अफू नको होती, पण इंग्रिांना चीनबरोबर अफूचा व्यापार करायचा 

होता. या लढाईत जहंदुस्तानाचासुद्धा दोष होता. जहंदुस्तानात जकते्यक िण अफूचे मिेदार 

होते. त्यातून प्राश्प्त बरीच व्हायची. जहंदुस्तानच्या महसुलात चीनहून कोयवजध रुपये येत 

होते. हा व्यापार धडधडीत अनीतीचा होता, तरी तो चालत होता. शेवटी ंइंग्लंडात एक मोठी 

चळवळ उभी राजहली आजण अफूचा व्यापार बंद झाला. अशा रीतीने िी वसु्त लोकांचा 

नाश करू शकते जतचें व्यसन िणभरसुद्धा सहन करण्यासारखें नाही. 

इतकें  सांजगतल्यानंतर एवढें  मात्र कबूल केलें  पाजहिे की वैद्यकशास्त्रात अफूला 

फार मोठें  स्थान आहे. ती अशी काही औषजध आहे की जतच्यावांचून चालतच नाही. म्हणून 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

अफूचें व्यसन मनुष्याने से्वचे्छने सोडून द्यावें, म्हणिे तो उच्चपदाला िाईल; तथाजप तशा 

श्स्थतीतसुद्धा वैद्यकशास्त्रांत अफूचें स्थान हें राहणारच आहे. पण िी वसू्त औषध म्हणूनच 

घ्यायची ती व्यसन म्हणून आपण थोडीच घेऊ शकतो ? घेऊ लागलो तर तीच जवष होईल. 

अफू हें तर सािात् जवषच असल्यामुळे व्यसन म्हणून ती सवादा त्याज् आहे. 

** 
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९. तांबाखू 

तंबाखूने तर अगदी कहर केला आहे. जतच्या कचायातून सुटलेला क्वजचतच. सगळे 

िग या ना त्या रूपात जतचें सेवन करें . टॉलस्टॉयने तर हें सवा व्यसनात वाईट व्यसन म्हटलें  

आहे. त्या ॠषीचें वचन लिात घेण्यािोगें आहे, कारण त्यांना दारूचा आजण तंबाखूचा फार 

मोठा अनुभव होता आजण दोन्ीमुंळे होणारे गैरफायदे ते स्वत : िाणत होते. असें असलें  

तरी मला हें कबूल केलें  पाजहिे की, अफू-दारूप्रमाणे तंबाखूचे दुष्पररणाम प्रत्यिपणें मला 

दाखजवता येत नाहीत. जतच्यापासून फायदा काहीच नाही एवढें  मी म्हणू शकतो. ती घेणारे 

फार खचाात पडतात हेंजह मला माहीत आहे. एक इंग्रि मॅजिसे््टट तंबाखूवर दरमहा पांच 

पौडं म्हणिे ७५ रुपये खचा करीत असे. त्याचा पगार दरमहा पंचवीस पौडं होता. म्हणिे 

आपल्या प्राप्तीचा पांचवा जहस्सा (वीस टके्क) तो धुरात घालवीत होता !  

तंबाखू सेवन करणाऱ्यांची वृजत्त इतकी बोथट होऊन िाते की ते तंबाखू ओढत 

असतांना शेिाऱ्याच्या भावनेचा जवचारच करीत नाहीत. रेल्वेमधून प्रवास करणाऱ्यांना 

याचा बरोबर अनुभव येतो. तंबाखू न ओढणाऱ्याला जतचा धूर सहन होत नाही. पण 

ओढणारा बहुधा शेिाऱ्याच्या भावनेचा जवचारच करीत नाही.ं तंबाखू खाणाऱ्याला वरचेवर 

थंुकावे लागतें. वाटेल तेथे थंुकायला त्याला संकोच वाटत नाही.  

तंबाखू ओढणाऱ्याच्या तोडंाला एक प्रकारची असह्य घाण येते. तंबाखू 

ओढणाऱ्याच्या सूक्ष्म भावना मरून िात असाव्यात असाजह संभव आहे. त्या मारण्याकररता 

मनुष्य तंबाखू ओढायला लागला असावा अशीजह शक्यता आहे. तंबाखू ओढल्याने एक 

प्रकारचा कैफ येतो आजण त्या कैफात मनुष्य आपली जचंता जकंवा दुुःख जवसरतो, यात 

कसलीजह शंका नाही. टॉलस्टॉय यांनी आपल्या एका नाटकात एका पात्राला भयानक 

काम करायला लावलें  आहे. तें करण्यापूवी तो दारू जपतो असें दाखजवलें  आहे. त्याला 

करायचा असतो भयंकर खून. दारूची नशा चढली असतांनासुद्धा तो खून करायला 

कचरतो. जवचार करीत करीत तो जसगारेट पेटजवतो, धूर काढतो, उंच उंच चढत िाणारी ं

वलयें टक लावून पाहतो आजण एकदम उद्गारतो : “अरे जकती भ्याड मी ! खून िर केलाच 

पाजहिे तर मग संकोच कां ? चल, ऊठ आजण कर तुझें काम.” अशा रीतीने गढूळलेली 
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त्याची बुश्द्ध त्याच्याकडून जनरपराधी मनुष्याचा खून करजवते. असल्या युश्ि-वादाचा 

फारसा पररणाम होईल असें नाही, हें मी िाणतो. सगळे तंबाखू सेवन करणारे पापीच 

असतात असेंजह नाही. तंबाखू ओढणारी कोयावजध माणसें आपलें  िीवन सामान्यत : 

सरळपणें घालजवतात असें म्हणता येईल. तरी पण, वरील उदाहरण जवचारात घेऊन मनन 

करण्यासारखें आहे. तंबाखू ओढणारे जतचा पररणाम होऊन लहान लहान पापें नेहमी 

करीत राहतात असा टॉलस्टॉय यांच्या म्हणण्याचा आशय आहे. 

जहंदुस्तानात आपण तंबाखूचा धूर काढतो. इतकें च नवे्ह तर ती नाकात ओढतो 

आजण िद्यााच्या रूपात ती चघळतोही. तंबाखू (तपकीर) नाकात ओढल्याने फायदा होतो 

असें जकते्यक मानतात. वैद्य हकीमांच्या सल्ल्याने ते तपकीर ओढतात. त्याची काही गरि 

नाही असें माझें मत आहे. जनरोगी माणसाला त्याची मुळीच गरि असू नये. 

िदाा खाणाऱ्याच्या बाबतीत काय बोलावें ? तंबाखू फंुकणें, नाकात ओढणें आजण 

खाणें या जतन् हीत ती खाणें ही सवांत अजधक गजलच्छ गोष्ट आहे. त्यात िो गुण मानला आहे 

तो जनव्वळ भ्रम आहे. 

आपल्यात एक म्हण आहे की, तंबाखू खाईल त्याचा कोपरा, जपईल (फंुकेल) त्याचें 

घर आजण ओढेल त्याचा कपडा, जतन्ी सारखे घाणेरडे.  

िदाा चघळणारे िर काळिीपूवाक वागणारे असले तर ते जपकदाणी ठेवतात हें खरें , 

पण पुष्कळ िण आपल्या घराच्या कोपऱ्यात जकंवा जभंतीवरच थंुकायला कचरत नाहीत. 

तंबाखू ओढणारे धुराने आपलें  घर भरून टाकतात आजण तपकीर ओढणारे आपले कपडे 

घाण करतात. कोणी आपल्यापाशी रुमाल ठेवत असतील तर ते उपवाद समिायचे. िे 

आरोग्याचे पुचक आहेत, त्यांनी जनचचयी मनाने सवा प्रकारच्या व्यसनांच्या गुलामीतून बाहेर 

पडावें. पुष्कळांना यांपैकी एक-दोन जकंवा जतन्ी ंव्यसनें असतात. त्याची त्यांना जशसारी 

येत नाही. पण शांतपणें िर जवचार केला तर धूर काढण्याच्या जियेत जकंवा िवळ िवळ 

जदवसभर िदाा जकंवा जवडा वगैरेचा तोबरा भरून ठेवण्यात अथवा तपजकरीची डबी उघडून 

ती ओढण्यात काही शोभा नाही हें कळून येईल. ही ंजतन्ी ंव्यसनें घाणेरडी आहेत. 

** 
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१०. ब्रह्मचर्थ 

ब्रह्चयााचा मूळ अथा आहे, ज्ाच्यायोगें ब्रह् लाभेल अशी चयाा. संयमावांचून ब्रह् 

लाभणार नाही. संयमात सवाशे्रष्ठ इंजद्रयजनग्रह हा आहे. सामान्यपणें ब्रह्चयााचा अथा स्त्रीसंग 

न करणें आजण वीयासंग्रह साधणें. सवा इंजद्रयांचा संयम करणाऱ्याला वीयासंग्रह सहि व 

स्वाभाजवक साधतो. स्वाभाजवक रीतीने झालेल्या वीयासंग्रहानेच अपेजित फळ जमळते. 

असा ब्रह्चारी िोधाजद जवकारांपासून मुि असला पाजहिे. पण ब्रह्चारी म्हटले िाणारे 

पुष्कळ िोधी आजण अहंकारी आढळतात. िणू काय त्यांना िोध करण्याचा, अहंकारी 

होण्याचा मिाच जमळालेला आहे !  

ब्रह्चया-पालनाचे सामान्य जनयम बािूला सारून ते केवळ वीयासंग्रह करण्याची 

अपेिा धरतात, असेंजह जदसून आलें  आहे. त्यांची जनराशा होते आजण जकते्यक िण तर 

वेडेजपसे होतात. दुसरे काही जनसे्ति जदसतात. ते वीयासंग्रह करू शकत नाहीत आजण 

केवळ स्त्रीसंग न करता राहण्यात आपल्याला यश आलें  तरी ते स्वतुःला कृताथा झालोसें 

समितात. स्त्रीसंग केला नाही की ब्रह्चया-प्राश्प्त झाली असें काही म्हणता येणार नाही. 

िोपंयंत स्त्री-संगाजवषयी गोडी जशल्लक आहे तोपंयंत ब्रह्चया प्राश्प्त झाली असें म्हणता 

येणार नाही. िी ही गोडी िाळून टाकू शकतो अशा पुरुषाने जकंवा स्त्रीनेच आपल्या 

िननेंजद्रयावर जविय जमळजवला म्हणता येईल. वीयारिण हें अथाात् ब्रह्चयााचेंच फळ आहे. 

पण तें काही सवास्व नवे्ह. खऱ्या ब्रह्चाऱ्याच्या वाणीत, जवचारीत आजण आचारात स्पष्ट 

जदसून येण्यािोगें तेि आढळून येतें. 

अशा प्रकारचें ब्रह्चया स्त्रीयांशी होणाऱ्या संपकााने जकंवा त्यांच्या स्पशााने जवटाळलें  

िात नाही. अशा ब्रह्चाऱ्याला स्त्री-पुरुष हा भेद शून्यवत् होतो. या वाक्याचा कोणी 

भलताच अथा करू नये. माइया जवधानाचा उपयोग से्वच्छाचाराला उते्तिन देण्याकडे 

केव्हाजह होऊ नये. ज्ाची जवषयासश्ि िळून भस्म झाली आहे, त्याच्या मनातून स्त्री-पुरुष 

हा भेद नाहीसा होतो, नाहीसा झाला पाजहिे. संुदरपणाजवषयीच्या त्याच्या कल्पना 

वेगळ्याच होतील. तो बाह्य आकाराकडे मुळीच पाहणार नाही. ज्ाचा जकंवा जिचा आचार 
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संुदर आहे असा पुरुष अथवा स्त्री त्याला संुदर वाटेल. म्हणून रूपवती स्त्रीला बघून तो 

जवह्वल होणार नाही. त्याच्या िननेंजद्रयातसुद्धा पालत घडून येईल, म्हणिेच तें कायमचें 

जवकारराजहत झालेलें  असेल. असा पुरुष वीयाहीन झाल्याने नपंुसक होणार नाही, तर 

त्याच्या वीयााचें पररवतान झाल्याने तो नपंुसक असल्यासारखा वाटेल. नपंुसकाची आसश्ि 

िळून िात नाही ं असें मी ऐकलें  आहे. ज्ांनी मला पत्रें जलजहली ं आहेत त्यांच्यापैकी 

जकते्यकाचा असा पुरावा आहे की त्यांना िननेंजद्रयाची िागृजत व्हावी अशी इच्छा असते पण 

तें िागृत होत नाही, तरी पण स्राव होऊन िातो. त्यांच्यात आसश्ि राहत असल्यामुळे 

असे लोक आंतल्या आंत कामेचे्छने िळत राहतात. असे पुरुष िीणवीया होऊन नपंुसक 

बनलेले असतात जकंवा नपंुसक बनण्याचा मागाात असतात, ही ंकीवं करण्यािोगी दशा 

आहे. पण मनातली जवषयाची गोडीच िळून गेल्यामुळे िे ऊर्ध्ारेता झाले आहेत त्यांचे 

नपंुसकत् सवांना इष्ट असें आहे. असे ब्रह्चारी जवरळेच. ब्रह्चयापालनाचें व्रत मी सन 

१९०६ साली ं घेतलें . म्हणिे त्या प्रयत्नाला आता (१९४२ साली) ३६ वषें झाली.ं माझ्या 

व्याखे्यप्रत मी पूणापणें पोचंलेलो नाही, पण माझ्या दृष्टीने माझी प्रगजत त्या जदशेने बरी झाली 

आहे आजण ईचवराची कृपा असेल तर देह पडण्यापूवीसुद्धा मला त्या बाबतीत पूणा 

सफलता जमळेल. माझ्या प्रयत्नात मी जढला झालेलो नाही. ब्रह्चयााच्या आवचयकतेजवषयीचे 

माझे जवचार िास्तच दृढ झाले आहेत एवढें  मला समितें. माझे जकते्यक प्रयोग समािापुढे 

ठेवण्याच्या श्स्थतीप्रत अिून पोचंलेले नाहीत; माझें समाधान होईल इतक्या प्रमाणात िर 

मला यश आलें , तर तें समािापुढें  ठेवण्याची मी आशा बाळगली आहे. कारण त्यात 

जमळालेल्या सफलतेमुळे पूणा ब्रह्चया हें कदाजचत् त्या मानाने सुकर होईल असें मला 

वाटतें.  

या प्रकरणात ज्ा ब्रह्चयाावर मी भर देऊ इश्च्छतो तें वीयारिणापुरतेंच आहे. पूणा 

ब्रह्चयााचे िे अमोघ लाभ आहेत ते यातून जमळणार नाहीत, तरी त्यांचे महत्त्व थोडेंथोडकें  

नाही. अशा वीयारिणावांचून पूणा ब्रह्चया अशक्य आहे आजण त्याच्याजशवाय पूणा आरोग्य 

ितन करणें अशक्यप्राय समिावें. ज्ा वीयाात दुसरा मनुष्य उत्पन्न करण्याची शश्ि आहे 
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त्या वीयााचें व्यथा स्खलन होऊ देणें हें महान् अज्ञानाचें द्योतक आहे. वीयााचा उपयोग 

भोगाकररता नवे्ह तर केवळ प्रिोत्पत्तीकररता आहे, हें पूणापणें समिलें  की मग 

जवषयासश्िला स्थानच राहत नाही. संगासाठी स्त्री व पुरुष दोघेजह उरस्फोड करतात तें 

बंद होईल, जववाहाचा अथा बदलेल, आजण जववाहाचें िें रूप आि आपल्या दृष्टोत्पत्तीस 

येतें त्याजवषयी आपल्याला जतरस्कार वाटू लागेल. जववाह हा स्त्रीपुरुषांमधल्या हाजदाक 

आजण आश्त्मक ऐक्याचा द्योतक असला पाजहिे. जववाजहत स्त्रीपुरुष पूणा ब्रह्चारी म्हटले 

िाण्याला पात्र आहेत, िर ते प्रिोत्पत्तीच्या शुद्ध हेतूखेरीि संग करण्याचा जवचारच कधी 

मनात न आणतील तर. अशा प्रकारचा संग उभयतांच्या संमतीनेच होऊ शकतो. हा संग 

आवेगाने होणार नाही. कामाजि शांत करण्याकररता तर मुळीच नाही. असा संग हा एक 

कताव्य समिून केला िाईल व तो झाल्यानंतर पुन्ा संगाची इच्छासुद्धा उत्पन्न होता कामा 

नये. माइया ह्या जलजहण्याला कोणी हास्यास्पद मानू नये. छत्तीस वषांच्या अनुभवानंतर हें 

मी जलजहत आहे हें वाचकांनी लिात ठेवावें. सवासामान्य अनुभवाच्या जवरुद्ध हें माझें जलजहणें 

आहे हें मी िाणतो, पण सामान्य अनुभवाच्या पलीकडे िसिसे आपण िातो तसतशीच 

प्रगजत शक्य होते. अनेक बरेवाईट शोध झाले ते सामान्य अनुभवांच्या जवरुद्ध िाऊनच 

शक्य झाले आहेत. चकमकीपासून आगकाडीचा आजण आगकाडीपासून जविेपयंतचा असे 

शोध या रीतीनेच शक्य झाले आहेत. िें भौजतक वसू्तला लागू तेंच आध्याश्त्मकालाजह लागू 

आहे. पूवी जववाह असा नव्हताच. स्त्री-पुरुषांचा संग आजण पशंूचा संग यात फरक नव्हता. 

संयम म्हणून काही वसु्तच नव्हती. जकते्यक साहसी माणसांनी सामान्य अनुभवाच्या 

पलीकडे िाऊन संयम-धमा शोधून काढला. हा संयम-धमा कोठपयंत िाऊ शकतो याचा 

प्रयोग करण्याचा आपल्याला अजधकार आहे आजण तो प्रयोग करणें आपलें  कताव्यजह आहे. 

म्हणून स्त्रीपुरुष-संगाच्या बाबतीत मी सुचवीत आहे जततकी संयमाची मयाादा गांठणें हें 

माणसाचें कताव्य आहे हें माझें म्हणणें हसण्यावारी नेण्यािोगें नाही. त्याबरोबर माझें असेंजह 

म्हणणें आहे की मनुष्यिीवनाची घडण िशी झाली पाजहिे तशी िर करणें शक्य झालें  तर 

वीयासंग्रह ही स्वाभाजवक गोष्ट झाली पाजहिे. 
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जनत्य उत्पन्न होणाऱ्या वीयााचा आपली मानजसक, शारीररक आजण आध्याश्त्मक 

शश्ि वाढजवण्याकडे उपयोग करून घेतला पाजहिे. असा उपयोग घ्याला िे जशकतात 

त्यांना त्या मानने बऱ्याच कमी आहाराने आपलें  शरीर कसता येईल. अल्पाहारी असूनसुद्धा 

ते शारीररक श्रमाच्या बाबतीत इतरांपेिा कमी ठरणार नाहीत. मानजसक श्रम करतांना 

त्यांना कमीत कमी थकवा वाटेल. म्हातारपणाची िी ं लिणें आपण पाहतो ती ं अशा 

ब्रह्चाऱ्यात जदसणार नाहीत. जपकलेलें  पान जकंवा फळ िसें सहि गळून पडतें तशा रीतीने 

मनुष्य आपला काळ येताच सवा शश्ि शाबूत असतांनाच गळून पडेल. अशा माणसाचें 

शरीर कालिमाने िरी िीण जदसलें  तरी त्याची बुश्द्ध िीण होण्याऐविी जनत्य वाढत राजहली 

पाजहिे. त्याच्या तेिातजह वृश्द्धच झाली पाजहिे. ही ंलिणें ज्ाच्या बाबतीत जदसणार नाहीत 

त्याच्या ब्रह्चयाात जततकी नू्यनता समिावी. त्याला वीयासंग्रहाची कला साधलेली नाही. हें 

िर सवा खरें  असेल, आजण तें खरें  आहे असा माझा दावा आहे, तर आरोग्याची खरी जकल् ली 

वीयासंग्रह ही आहे, हें उघड आहे. 

वीयासंग्रहाचे मला माहीत असलेले काही स्थूल जनयम मी येथे देतो :- 

१. सवा जवकारांचें मूळ जवचारात आहे, म्हणून जवचारांवर ताबा जमळवावा. त्याचा 

उपाय हा आहे की मन ररकामें राहू देऊ नये. चांगल्या आजण उपयोगी जवचारांनी तें भरून 

टाकावें, अथाात् आपण ज्ा कामात गंुतलो असू त्याच्यासंबंधी जचंता करीत रहायचें नाही. 

पण त्यात कोणत्या रीतीनंी आपल्याला जनपुणता जमळेल याचें जचंतन करायचें आजण त्याचा 

अंमल करायचा. जवचार आजण त्याचा आचार जवकारांना अटकाव करील. पण सगला वेळ 

काही काम नसतें. मनुष्याला थकवा येतो, शरीराला जवसाव्याची गरि असते, रात्री ंझोप येत 

नाही, अशा वेळी ंजवकाराचा हल्ला होण्याचा संभव असतो. अशा प्रसंगी ंसवाात शे्रष्ठ साधन 

िप हें आहे. ईचवराचा ज्ा रूपात आपल्याला अनुभव आला असेल जकंवा अनुभव 

घेण्याची आपण धारणा ठेवली असेल, तें रूप हृदयात धरून त्या नांवाचा िप करावा. िप 

चालत असेल त्या वेळी ंइतर काही आपल्या मनात आणू नये. ही आदशा श्स्थजत आहे. 

येथपयंत िाता न आलें  आजण अनेक आगंतुक जवचार हल्ला करू लागले तर त्याने कंटाळू 
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नये. पण श्रद्धापूवाक िप करीत िावा. शेवटी ं िय ठरलेलाच आहे असें जनचचयपूवाक 

समिावें म्हणिे िय होईलच. 

२. जवचाराप्रमाणेच वाणी आजण वाचन जवकारांना शमजवणारें  असलें  पाजहिे. म्हणून 

िें बोलावयाचें तें तोलून मापून बोलावें. ज्ाच्या मनात बीभत्स जवचार येणार नाहीत त्याच्या 

मुखातून बीभत्स शब्द उमटणारच नाहीत.  

जवषयाचें पोषण करणारें  मोठें  साजहत्य आहे. त्याकडे मनाला कधीजह िाऊ देऊ नये. 

सद् गं्रथ जकंवा आपल्या कामाजवषयीचे गं्रथ वाचावेत, त्यांचें मनन करावें. गजणतासारख्या 

जवषयांना या जठकाणी ंमोठें  स्थान आहे. ज्ाला जवकाराचें सेवन करण्याची इच्छा नाही त्याने 

जवकारांचें पोषण करणारा त्याचा धंदा असेल तर तो सोडावा. 

३. िसें मन गंुतलेलें  तसेंच शरीरसुद्धा गंुतलेलें  असलें  पाजहिे – अशा रीतीने की रात्र 

पडेपयंत िो संुदर थकवा माणसाला आलेला असेल त्याने तो अंथरुणावर पडताच झोपी 

िावा. अशा स्त्री-पुरुषांची झोप शांत आजण जनुःस्वप्न असते. जितकें  उघड्ात श्रम करायला 

जमळतील जततकें  चांगलें . ज्ांना असे श्रमच करण्याची संजध लाभत नाही त्यांनी न चुकता 

व्यायाम करावा. उत्तमोत्तम व्यायाम म्हणिे मोकळ्या हवेत वेगाने चालत जफरायला िाणें 

हा आहे. जफरतांना तोडं बंद असावें, च वास नाकानेच घ्यावा; चालतांना बसतांना शरीर 

ताठच ठेवावें. कसेंबसें बसणें जकंवा चालणें हें आळसाचें जचह्न आहे. आळस तेवढा 

जवकाराला पोषक. आसनांचा अशा कामी ंउपयोग होतो. ज्ाचे हात, पाय, डोळे, कान, 

नाक, िीभ इत्याजद आपापली योग्य कामें योग्य रीतीने करतात, त्याचें िननेंजद्रय कधीजह 

त्रास देत नाही, हें अनुभववाक्य पटेल अशी मला आशा आहे. 

४. िसा आहार तसा मनुष्य बनतो. िो मनुष्य अजतआहारी आहे, ज्ाच्या आहारात 

कसलाजह जववेक नाही, तो आपल्या जवकारांचा गुलाम असतो. िो स्वादाला जिंकत नाही 

तो इंजद्रयजित् कधी होऊ शकणार नाही. म्हणून माणसाने युिाहारी आजण अल्पाहारी 

होणें अवचय आहे. शरीर हें आहारासाठी नाही, आहार शरीरासाठी आहे. आजण शरीर हें 

स्वतुःला ओळखण्यासाठी जनमााण झालें  आहे. स्वत:ला ओळखणें म्हणिे ईचवराला 
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ओळखणें. ही ओळक हा ज्ाने आपला परम जवषय मानला तो जवकारांना वश होणार 

नाही. 

५. प्रते्यक स्त्रीकडे माता, बहीण जकंवा मुलगी या नात्याने पहावें. कोणीजह पुरुष 

आपल्या आई-बजहण-मुलीकडे जवकारी निरेने पाहत नाही. स्त्रीने प्रते्यक पुरुषाकडे 

जपता, भाऊ जकंवा मुलगा या नात्याने पहावें. 

माइया इतर लेखात मी अजधक जनयम जदले आहेत. त्या सवांचा समावेश या पांचांत 

होतो. त्यांचें पालन करणाऱ्याला महान् जवकारांना जिंकणें फार सोपें व्हावें. ज्ाला ब्रह्चया 

पाळण्याची तळमळ आहे त्याने, त्याचें पालन अशक्य आही जकंवा कोयवधीतून एखादाच 

तें पाळू शकतो असे मानून, त्याचा प्रयत्न सोडू नये. िी गोडी तें पालन करण्यात आहे ती 

इतर कशातजह नाही. दुसऱ्या रीतीने सांगायचें तर मी असें म्हणेन की िो आनंद खरें  जनरोगी 

शरीर असतांना लाभतो तो इतर कोणत्याजह वसू्तत नाही, आजण िें शरीर जवकारांचा गुलाम 

बनलें  आहे अशा शरीराला ती जनरोजगता लाभणार नाही.  

कृजत्रम अंकुश : आता कृजत्रम उपायांसंबंधी थोडें जलजहतो. भोग भोगत असतांना 

कृजत्रम उपायांनी प्रिोत्पजत्त थांबजवण्याची प्रथा िुनी आहे. पण पूवी ती लपून छपून होत 

असे. ह्या सुधारणेच्या युगात जतला वरचें स्थान जमळालें  आहे. आजण उपायजह शास्त्रीय रीतीने 

घडजवले आहेत. या प्रथेवर परमाथााचा पेहराव चढजवण्यात आला आहे : ह्या पद्धतीचे 

पुरस्कते सांगतात की, ‘भोगेच्छा ही एक नैसजगाक गोष्ट आहे. कदाजचत् ती जनसगााची 

देणगीजह म्हणता येईल. ती काढून टाकणें अशक्य आहे. जतच्यावर संयामाचा अंकुश ठेवणें 

कजठण आहे आजण संयमाजशवाय दुसरा काही उपाय िर योिण्यात आला नाही तर 

असंख्य श्स्त्रयांच्यावर प्रिोत्पत्तीचा भार पडेल, आजण भोगातून जनमााण होणारी संतजत 

इतकी वाढेल की मानविातीला जततकें  अन्नच जमळू शकणार नाही. या दोन आपजत्त 

थांबजवण्याकररता कृजत्रम उपाय योिणें हा मानव-धमा होऊन बसतो.' मला या म्हणण्यात 

काही तथ्य वाटत नाही. कारण या उपायांनी मनुष्य दुसऱ्या उपाजध ओढून घेतो; आजण 

सवांत मोठें  नुकसान हें आहे की संयम-धमााचा लोप होण्याचें भय उत्पन्न होतें. तें रत्न जवकून 
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टाकून वाटेल तेवढा ताकाजलक लाभ होत असला तरी तो गमावला पाजहिे. पण ह्या 

जठकाणी ंमी वादात उतरू इच्छीत नाही. जिज्ञासंूना माझी जशफारस आहे की त्यांनी 'संयम 

की सै्वराचार' ह्या नांवाचें माझें पुस्तक जमळवून त्याचें मनन करावें. आजण मग त्यांचें हृदय 

आजण बुश्द्ध िें सांगेल त्याचप्रमाणें त्यांनी चालावें. ज्ांना तें पुस्तक वाचण्याची इच्छा जकंवा 

सवड नसेल त्यांनी चुकूनसुद्धा कृजत्रम उपयांच्या वाटेला िाऊ नये. भोगाचा त्याग 

करण्याचा भगीरथ प्रयत्न करावा आजण जनदोष आनंदाची ंअनेक िेत्रें आहेत त्यांतून काही 

जनवडावीतं. खरें  दंपजत-पे्रम हें शुद्ध मागााने िावें, उभयता (पजत-पत्नी) उन्नत होतील अशी 

कायें त्यांनी शोधून काढावी ं की िी ं करतांना जवषय-वासना मनात वागजवण्या-इतका 

अवकाशच जमळणार नाही. शुद्ध त्यागाचा थोडा अभ्यास केल्यानंतर त्यात असलेली गोडी 

त्यांना जवषयाच्या बािूला िाऊच देणार नाही. अडचण आत्मवंचनेमुळे उत्पन्न होते. 

आत्मवंचनेमुळे त्यागाचा आरंभ जवचारशुश्द्धतून होत नाही, फि बाह्याचार न करण्याच्या 

व्यथा प्रयत्नापासून होतो. जवचाराच्या पके्कपणाने आचाराचा संयम सुरू झाला तर यश 

जमळाल्यावांचून राहणारच नाही. स्त्री-पुरुषाची िोडी जवषयसेवन करण्याकररता काही 

एकत्र आलेली नाही. 

** 
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भाग दुसरा 

१. पृथ्वी, अर्ाथत् माती 

ही ंप्रकरणें जलजहण्याचा हेतु नैसजगाक उपचाराचें महत्त्व सांगून त्यांचा उपयोग मी 

कसा केला हें दाखजवण्याचा आहे. यासंबंधी गेल्या प्रकरणात थोडें सांजगतलेलें च आहे. येथे 

थोड्ा जवस्ताराने सांगायचें आहे. ज्ा तत्त्वाचा हा मनुष्यरूपी पुतळा बनला आहे, तीचं 

तत्त्वें नैसजगाक उपचाराची ंसाधनें आहेत. पृथ्वी (माती), पाणी, आकाश (अवकाश), तेि 

(सूया) आजण वायु यांचें हें शरीर आहे. त्या साधनांचा या िमाने उपयोग सुचजवण्याचा हा 

प्रयत्न आहे. 

सन १९०१ सालापयंत मला काही व्याजध झाली तर मी डॉक्टरांकडे धावत िात नसे 

खरा, पण त्यांच्या औषधांचा थोडाफार उपयोग करीत असे. एक-दोन वसु्त स्व. डॉ. 

प्राणिीवन महेता यांनी सांगून ठेवल्या होत्या. थोडा अनुभव एका छोया इश्स्पतळात मी 

काम करीत असे तेथेजह जमळाला होता. याजशवाय वाचनाने िें काही जमळालें  होतें तें. मला 

मुख्य त्रास बद्धकोष्ठाचा होता. त्याकररता वरचेवर मी िूटसॉल्ट घेत असे. त्याने काही 

आराम जमळे, पण अशत्त्कता येई. डोकें  दुखें, इतरजह लहान-लहान उपद्रव होत. म्हणून 

डॉ. प्राणिीवन महेता यांनी सांजगतलेलें  औषध लोह (डायलाइज्ड आयना) आजण 

नक्स्वोजमका घेत असे. औषधांवर माझा जवचवास फार कमी होता, तेन्ा ती ंअगदी नाइलाि 

झाला तरच घेत असे. त्यामुळे समाधान वाटत नसे. 

या काळात आहाराचे माझे प्रयोग सुरूच होते. नैसजगाक उपचारावर माझा बराच 

जवचवास होता, पण कोणाची मदत नव्हती. फुटकर वाचलें  होतें त्यावरून मुख्यत्ें आहारात 

बदल करून मी भागवून घेई. पुष्कळ जफरायला िाण्याची सवय ठेवली होती. त्यामुळे 

कधी अंथरूण धरावें लागलें  नव्हतें. अशा रीतीने आमचा गाडा कसाबसा चालला होता. 

एवढ्यात िुस्टचें ‘ररटना टु नेचर' या नांवाचें पुस्तक श्री. पोलाक यांनी माझ्या हाती जदलें . ते 

स्वत: त्याचे उपचार करीत नव्हते. िुस्टने सांजगतलेला आहार ते काही प्रमाणात घेत असत. 
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पण माझ्या सवयी त्यांना माहीत होत्या. तेव्हा त्यांनी माझ्या हाती ंतें पुस्तक जदलें . त्यात 

मुख्यत्ें मातीवर भर देण्यात आला आहे. त्याचा उपयोग आपण केला पाजहिे असें मला 

वाटलें . बद्धकोष्ठ असेल तर स्वच्छ माती थंड पाण्यात कालवून ती ओटीपोटावर ठेवावी. 

िुस्टची जशफारस माती कापडाच्या तुकड्ावर न ठेवता तशीच ओटीपोटावर ठेवावी अशी 

आहे; पण मी आपलें  बारीक कपड्ात िसें पोल्टीस ठेवतात तसें पोल्टीस बनवून रात्रभर 

तें ओटीपोटावर ठेवलें . सकाळी ंउठलो तो शौचाला लागली आजण गेल्याबरोबर शौचाला 

घट्ट आजण समाधानकारक झालें . त्या जदवसापासून आितागायत मी िूटसॉल्टला 

जशवलोजह नाही म्हणता येईल. िरूर वाटली तर कधी कधी एरंडेल तेल मात्र लहानसा 

पाऊण चमचा सकाळी ंघेतो. ही मातीची पट्टी तीन इंच रंुद आजण सहा इंच लांब, असावी. 

भाकरीपेिा दुप्पट जकंवा अधाा इंच िाडीची म्हणाना. िुस्टचा असा दावा आहे की, ज्ाला 

जवषारी साप चावला असेल त्याला मातीचा खड्डा करून (म्हणिे मातीने झांकून) त्यात 

झोपजवले तर त्याने जवष उतरतें. हा दावा जसद्ध होवो वा न होवो, पण मी स्वत:च िो मातीचा 

उपयोग केला आहे तो सांगतो. डोकें  दुखत असेल तर मातीची पट्टी ठेवल्याने फार फायदा 

झालेला मी अनुभवला आहे. शेंकडो ंलोकांवर मी हा प्रयोग केला आहे. डोकें  दुखण्याची 

अनेक कारणें असतात हें मला माहीत आहे. सामान्यतुः असें म्हणता येईल की वाटेल त्या 

कारणाने डोकें  दुखत असो, मातीच्या पट्टीने ताकाजलक लाभ तर होतोच. साधे फोड झाले 

असले तर तें सुद्धा बरे होतात. अशा फोडावर ठेवण्यासाठी स्वच्छ कपडा  घेऊन मी तो 

परमँगनेटच्या गुलाबी पाण्यात बुचकळतो आजण फोड स्वच्छ करून त्यावर मातीची पट्टी 

ठेवतो. बहुतांशी फोड बरे होतातच. ज्ांच्या ज्ांच्या बाबतीत मी हा प्रयोग करून बजघतला 

त्यांत कोणत्याजह केसमधे्य अपयश आलेलें  मला आठवत नाही. गांधीलमाशी वगैरे 

चावलेली असलेली तर माती तकाल तो दंश बरा करते. जवंचू चावलेल्यावर मी मातीचा 

खूप उपयोग केला आहे. सेवाग्रामला जवंचवाचा उपद्रव जनत्याचा होऊन बसला आहे. 

प्रजसद्ध असलेले सवा उपाय तेथे ठेवलेले आहेत. त्यांचा जबनचूक उपयोग होतोच असें 
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त्यांपैकी एकाच्याजह बाबतीत मी सांगू शकत नाही. पण त्या कोणत्याजह उपायांहून माती 

कमी ठरलेली नाही एवढें  म्हणता येईल. 

फार ताप असेल तर मातीचा उपयोग ओटीपोटावर व डोकें  दुखत असेल तर 

डोक्यावर मी केला आहे. त्याने ताप नेहमी गेलाच आहे असें नाही सांगता येणार, पण 

रोग्याला त्यामुळें  शांजत हमखास लाभली आहे. टाइफॉइडमधे्य मी मातीचा मोठ्या 

प्रमाणावर उपयोग केला आहे. हा ताप त्याची मुदत संपली म्हणिेच िातो. पण मातीमुळे 

नेहमी रोग्याला शांजत लाभली आहे आजण सवा रोगी माती मागून घेत असत. सेवाग्रामात 

दहा तरी केसेस टाइफॉइडच्या झाल्या. एकजह केस दगावली नाही. सेवाग्रामला 

टाईफॉइडचें भय राजहले नाही. एकाजह केसमधे्य औषधांचा मी उपयोग केला नाही हें मी 

सांगू शकतो. मातीखेरीि इसरे नैसजगाक उपचार मात्र मी केले. ते त्या त्या स्थळी मी देईन. 

मातीचा उपयोग सेवाग्राममधे्य अँटीफ्लॉजिश्स्टनऐविी मी सराास केला आहे. त्यात 

थोडें मोहरीचें तेल जमसळण्यात येतें. ही माती चांगली गरम करावी लागते, म्हणिे ती अगदी 

जनदोष बनते.  

माती कशी असावी हें सांजगतलें  पाजहिे. माझा पजहला पररचय झाला तो स्वच्छ लाल 

मातीशीच झाला. त्यात पाणी घातलें  की त्यातून सुगंध सुटतो. अशी माती सहिासहिी 

जमळत नाही. मंुबईसारख्या शहरात तर कसलीजह माती जमळवायची म्हणझे महा कठीण. 

माती जचकट नसावी तशी अगदी रेताडजह नसावी, खतजमजश्रत तर मुळीच असू नये. मऊ 

रेशमसारखी असावी. त्यात खडे नसावेत. त्याकररता ती अगदी बारीक चाळणीतून चाळून 

घ्यावी. पुरती स्वच्छ न वाटली तर ती शेकून घ्यावी. माती अगदी सुकी असली पाजहिे. 

ओली असली तर ती उन्ात जकंवा जवस्तवावर सुकवावी. स्वच्छ भागावर वापरलेली माती 

सुकवून घेतल्यानंतर वरचेवर वापरात येते. अशी वापरल्याने मातीचा काही गुण कमी 

होत असला तर मला माहीत नाही. मी तशी वापरली आहे आजण जतचा गुण कमी झाल्याचा 

मला अनुभव आलेला नाही. मातीचा उपयोग करणाऱ्यांकडून मी असें ऐकलें  आहे की 

यमुनेच्या काठची जपवळी माती फार गुणकारी असते. 
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कुने याने जलजहले आहे की, शौचाला होण्यासाठी समुद्रातली एक प्रकारची स्वच्छ 

बारीक रेती खाण्याचा प्रयोग करतात. मातीची जिया कशी होते हें सांगतांना म्हटलें  आहे 

की माती काही पचत नाही, ती कचऱ्यासारखी बाहेरच पडते, पण ती बाहेर पडतांना 

मळसुद्धा बाहेर आणते. या गोष्टीचा मी काही अनुभव घेतलेला नाही. म्हणून ज्ांना प्रयोग 

करून पहायचा असेल त्यांनी जवचारपूवाक तो करावा. एक-दोन वेळा करून पाहण्याने 

काही नुकसान होण्याचा संभव नाही. 

** 
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२. पाणी 

पाण्याचे उपचार हे प्रजसद्ध आजण िुने उपचार आहेत. त्यासंबंधी पुष्कळ पुस्तकें  

जलजहली ं गेली ं आहेत. कुनेने त्याचा उत्तम उपयोग शोधून काढला आहे. त्यांचें पुस्तक 

जहंदुस्तानात फार प्रजसश्द्ध पावलें  आहे. त्याचें भाषांतरजह आपल्या भाषांतून झालें  आहे. 

त्याचे िास्तीत िास्त अनुयायी आंध्र प्रदेशात जमळतात. कुनेने आहारासंबंधीसुद्धा बरेंच 

जलजहलें  आहे. येथे मी फि पाण्याच्या उपचारासंबंधी जलजहणार आहे. 

कुनेच्या उपचारातील मध्यजबंदु कजटस्नान आजण घषाणस्नान हा आहे. त्याकररता 

त्याने जवजशष्ट भांडेंजह योिलेलें  आहे. त्या भांड्ाची आवचयकता आहेच असें नाही. 

मनुष्याच्या उंचीप्रमाणे तीस ते छत्तीस इंचाच्या टबचा चांगला उपयोग होतो. अनुभवाप्रमाणे 

िय मोठे पाजहिे असेल तर मोठें  घ्यावें. त्यात थंड पाणी भरावें. उन्ाळ्यात पाणी मुद्दाम 

थंड ठेवण्याची िरूर आहे. तकाळ गार करायचें असेल तर थोडा बफा  टाकावा. वेळ 

असला तर माठात गार केलेल्या पाण्याचा बरोबर उपयोग होतो. टबातल्या पाण्यावर 

कपडा झांकून िोराने पंख्याचा वारा जदल्याने पाणी लगेच थंड करता येतें. 

टब जभंतीला जचकटून ठेवावें आजण त्यात पाठीला आधार जमळेल अशा रीतीने एक 

उंच फळी ठेवावी की िेणेंकरून जतला टेकून रोगी आरामात बसू शकेल. या पाण्यात पाय 

बाहर टाकून रोग्याने बसावें. पाण्याच्या बाहेरचा शरीराचा भाग झांकलेला असावा, म्हणिे 

थंडी वािणार नाही. ज्ा खोलीत टब ठेवलें  असेल जतच्यात खेळती हवा आजण उिेड ही ं

असलीचं पाजहिेत. रोगी आरामाने बसल्यानंतर त्याच्या ओटीपोटावर एका मऊ टॉवेलाने 

आसे्त आसे्त घषाण करावें. टबमधे्य पांच जमजनटापासून तीस जमजनटेंपयंत बसता येईल. स्नान 

झाल्यानंतर ओला भाग पुसून रोग्याला झोपवून टाकावें. हें कजटस्नान खूप आलेला 

तापसुद्धा उतरजवतें. अशा रीतीने स्नान करण्यात नुकसान काहीच नाही, फायदा मात्र आहे. 

हें स्नान उपाशीपोटीचं घेता येतें. बद्धकोष्ठ असले तर या स्नानाचा चांगला उपयोग होतो. तें 

अिीणा नाहीसें करतें. हें स्नान करणाऱ्याच्या अंगावर कांटा येतो. बद्धकोष्ठ असेल तर 

कजटस्नान झाल्यानंतर अधाा तास फेऱ्या घालाव्यात. या स्नानाचा मी फार उपयोग केला 
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आहे. सवाच वेळी ंमी यशस्वी झालो आहे असें म्हणता येणार नाही, पण शंभरातून पंचाहत्तर 

टके्क केसेसमधे्य यश जमळालें  आहे, असें म्हणता येईल. ताप फार चढला असेल तर, िर 

रोग्याला टबमधें बसजवण्यासारखी अवस्था असेल तर, त्याने ताप २-३ जडग्री तरी खाली 

येतो. सजन्नपात होण्याचा धोका टळतो. 

या स्नानासंबंधी कुनेचें म्हणणें असें की, रोगाचें बाह्य जचह्न वाटेल तें असो. त्याचें 

आंतररक कारण एकच असतें. आंतड्ातला ताप आंतली उष्णता अनेक रूपांनी बाहेर 

प्रकट करतो. हा आंतला ताप कजटस्नानाने अवचय उतरतो व त्यामुळे बाहेरचे अनेक 

उपद्रव शांत होतात. या म्हणण्यात तथ्य जकतपत आहे हें मला सांगता येणार नाही. तें 

अनुभवी डॉक्टरच सांगू शकतील. पण नैसजगाक उपचारांपैकी काही गोष्टी डॉक्टर लोक 

स्वीकारीत असले तरी या उपचाराजवषयी त्यांच्यात उदासीनताच असते असें म्हणता येईल. 

यात दोन्ी पिांकडे दोष मला जदसतो. डॉक्टर लोक त्यांच्या कॉलेिात िें जशकतात तेवढेंच 

पाहण्याची त्यांना सवय झालेली असते; म्हणून त्याच्या बाहेरच्या गोष्टीजंवषयी त्यांना 

जतरस्कार नसला तरी उदासीनता असतेच. नैसजगाक उपचारकांना डॉक्टरांजवषयी मनात 

जतरस्कार असतो आजण स्वतुःपाशी शास्त्रीय ज्ञान पुष्कळ कमी असलें  तरी ते दावा फार 

मोठा करतात. हे उपचारक संघजटतपणें काम करण्याची शश्ि अंगी ंबाणवीत नाहीत. 

कारण प्रते्यकाला आपल्यापाशी असलेल्या भांडवलाचा संतोष असतो. म्हणून दोघे 

जमळून जमसळून काम करू शकत नाहीत. कोणाचेजह प्रयोग खोलात िाऊन होत नाहीत. 

कोणीजह नम्रता जशकून घेत नाहीत (नम्रता जशकून घेता येते का ?). असें सांगून मी नैसजगाक 

उपचार करणाऱ्यांची जनंदा करू इश्च्छत नाही, फि वसु्तश्स्थती सांगतो. ज्ोपंयंत 

त्यांच्यातून एखादा अतं्यत तेिस्वी मनुष्य उत्पन्न होणार नाही, तोपंयंत आहे ही श्स्थजत 

पालटण्याचा संभव कमी. ही श्स्थजत पालटण्याची िबाबदारी जनसगोपचारकांवर आहे. 

डॉक्टर लोकांच्यािवळ त्यांचें स्वतुःचें शास्त्र आहे, त्यांची प्रजतष्ठा आहे, त्यांचा संघ आहे, 

त्यांची ं जशिणकें द्रें  आहेत. त्यांना काही मयाादेपयंत यशजह जमळतें. एखादी अज्ञात वसु्त 

त्यांनी एकदम ग्रहण करावी अशी अपेिा त्यांच्याकडून करणें योग्य होणार नाही. 
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दरम्यान सामान्य माणसाने एवढें  समिून घेणें पुरेसें आहे. नैसजगाक उपचाराचे गुण 

त्याच्या नांवाप्रमाणे आहेत. कारण ते नैसजगाक आहेत, त्यामुळे अडाणी माणूससुद्धा 

जनश्चचतपणें त्याचा उपयोग करू शकतो. डोकें  दुखायला लागलें  तर थंड पाण्यात फडकें  

जभिवून तें डोक्यावर ठेवण्यात नुकसान मुळीच नाही. वर आणखी मातीचा वापर करून 

ओलेपणाच्या उपयुितेत आपल्याला भर घालता येईल. 

आता घषाण-स्नानावर येऊ. िननेंजद्रय हें फार नािूक इंजद्रय आहे. त्याच्या वरच्या 

कांतडीच्या टोकंात काही अद्भुत वसू्त आहे. जतचें वणान कसें करावें मला समित नाही. 

या ज्ञानाचा लाभ घेऊन कुनेने सांजगतलें  आहे की इंजद्रयाच्या टोकंावर (पुरुषाच्या बाबतीत 

आंतल्या घुमटांवर कांतडें ओढून घेऊन त्यावर) मऊ रुमाल जभिवून त्याने पाणी ओतीत 

िावें आजण घाशीत िावे. उपचाराची पद्धजत अशी : टबमधे्य एक छोटे सू्टल ठेवावें, असें 

की, पाण्याच्या सपाटीपासून जकंजचत् वर त्याची बैठक यावी. पाय बाहेर ठेवून त्यावर बसावें 

आजण इंजद्रयाच्या टोकाचें घषाण करावें. थोडीसुद्धा इिा होता कामा नये. या जियेने बरें  

वाटतें असें झालें  पाजहिे. हें घषाण-स्नान करणाऱ्याला फार शांजत वाटते, त्याचा आिार 

कसलाजह असो तो त्या वेळी ंतरी शांत होतो. या स्नानाला कजटस्नानापेिाजह कुनेने वरचे 

स्थान जदलें  आहे. मला कजटस्नानाचा जितका अनुभव आला आहे जततका घषाण-स्नानाचा 

आलेला नाही. त्यात मुख्य दोष माझाि आहे. मी त्याचा प्रयोग करण्याचा आळस केला. 

ज्ांना मी तो उपचार सुचजवला त्यांनी त्याचा जचकाटीने अंमल केला नाही. म्हणून 

पररणामाजवषयी अनुभवाने मी काही जलहू शकत नाही. कोणीजह तो अिमावून 

पाहण्यासारखा आहे. टब वगैरेची सोय नसेल तर लोयात पाणी भरून त्याने घषाण-स्नान 

करता येईल. त्याने शांजत लाभेलच. माणसें या इंजद्रयाच्या स्वच्छतेकडे फार कमी लि 

देतात, तेव्हा घषाण-स्नानाने हें इंजद्रय आपोआप स्वच्छजह होईलच. काळिी घेतली नाही तर 

आंतला घुमट झांकणाऱ्या कांतडीत मळ भरतच िात असतो. हा मळ काढून टाकण्याची 

अजतशय गरि आहे. या इंजद्रयाच्या अशा सदुपयोगाने, त्याच्यासंबंधीची काळिी ठेवल्याने 

ब्रह्चया-पालनला मदत जमळते, आिूबािूचे मज्जातंतु मिबूत आजण शांत होतात. आजण 
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या इंजद्रयावाटे व्यथा बीयास्राव न होऊ देण्याची खबरदारी वाढते. कारण असा स्राव होऊ 

देण्याने आलेल्या घाणीजवषयी मनात जतरस्कार उत्पन्न होतो – उत्पन्न झाला पाजहिे. 

ही ं दोन स्नानें खास डॉ. कुनेची समिावी.ं जतसरें  काही अंशी असाच पररणाम 

जनपिजवणारें  चादर-स्नान आहे. ताप येत असला आजण झोप काही केल्या येत नसली तर 

त्याला हें स्नान उपयुि आहे. खाटेवर दोन तीन घोगंडी अंथरावीत. ती ंरंुद असावी,ं त्यावर 

िाड सुती चादर – िाड खादीच्या पासोडीसारखी – पसरावी. ती थंड पाण्यात बुचकळून 

खूप जपळावी आजण त्या कांबळ्यांच्या वर पसरावी. त्यावर रोग्याला उताणा जनिवावें. त्याचें 

डोकें  घोगंडीबाहेर उशीवर ठेवावें. डोक्यावर ओला जपळलेला टॉवेल ठेवावा. रोग्याला 

जनिवून लगेच घोगंड्ाची ंटोकें  आजण चादर चोहोबंािंूनी लपेटून घ्यावी. हात चादरीच्या 

आत असावेत, पायसुद्धा बरोबर चादर आजण घोगंडी यांच्या आंत झांकलेले असावेत की 

ज्ामुळे बाहेरचा वारा आंत न येईल. या अवस्थेत रोग्याला एकदोन जमजनटातच गरमी वाटू 

लागायला पाजहिे. थंडीचा कांटा फि जनिजवते वेळी ंलागेल तेवढाच, मग रोग्याला बरेंच 

वाटेल. ताप िर दीधा मुदतीचा नसला तर पांचच जमजनटात उकडून रोग्याला घाम फुटतो. 

पण तीव्र आिारात अधाा तासपयंत मी रोग्याला चादरीत ठेवलें  आहे आजण शेवटी ंघाम 

आला आहे. जकते्यक वेळा घाम येत नाही. पण रोगी झोपी िातो. झोपला तर त्याला उठवू 

नये. झोप आली याचा अथा चादर-स्नान त्याला आराम देत आहे असें समिावें. चादरीत 

ठेवल्यानंतर आिाऱ्याचा ताप एकदोन अंशांनी तरी उतरतो. सजन्नपाताने घेरलेल्या डबल 

नू्यमोजनया झालेल्या माझ्या मुलाला मी चादर-स्नान जदलें  होतें. तीनचार जदवस तें 

जदल्यानंतर ताप हटला आजण घामाने तो डबडबून गेला. त्याचा ताप शेंवटी ंटायफॉईड 

ठरला आजण ४२ जदवसांनी पुरता उतरला. चादर-स्नान १०६ जडग्रीपयंत ताप िाई तोपंयंतच 

जदलें . सात जदवसांनंतर असा उग्र ताप गेला, नू्यमोजनया गेला आजण मग टायफॉईड म्हणून 

१०३ पयंत तो िात असे. अंशांच्या बाबतीत माझी स्मरणशश्ि दगा देत असल्याचाजह 

संभव आहे. हा उपचार डॉक्टरजमत्रांचा जवरोध असतांना मी केला होता. औषध मुळीच जदलें  
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नाही. हा मुलगा माझ्या चारजह मुलांत िास्त चांगला आरोग्य-संपन्न आजण सवांहून िास्त 

काटक आहे. 

अंगावर घामोळ्या झाल्या, जपत्त उठलें , फार कंड सुटली, गोवर आला जकंवा फोड्ा 

(देवी) जनघाल्या तरी या चादर-स्नानाचा उपयोग होतो. मी या आिारात चादर-स्नानाचा 

सराास उपयोग केला आहे. फोड्ांमधे्य जकंवा गोवरात पाण्यात मी गुलाबी रंग येईल इतकें  

परमँगनेट टाकले होतें. चादरीचा उपयोग केल्यानंतर ती उकळत्या पाण्यात बुडवून 

ठेवावी आजण पाणी कोमट झाल्यानंतर व्यवश्स्थत धुऊन टाकावी. 

रिाजभसरंण मंद झालें  असलें , पायात फार कळा येत असल्या, तर बफा  

घासल्याने पुष्कळ फायदा होत असल्याचें जदसून आलें  आहे. बफााच्या उपचाराचा 

पररणाम उन्ाळ्यात िास्त चांगला होतो. जहवाळ्यात अशि माणासावर बफााचा प्रयोग 

धोकादायक ठरण्याचा संभव आहे. 

आता गरम पाण्याच्या उपचारजवषयी जवचार करू. गरम पाण्याचा िर समिून 

उपयोग केला तर पुष्कळ रोग शमतात. आयोजडन या प्रजसद्ध औषधाचे िे उपयोग आहेत 

त्यांतले पुष्कळसे उपयोग गरम पाण्याने जमळतात. सूि आली तर आयोजडन लावतात. 

त्याच िागी गरम पाण्याचा जपळा ठेवला तर आराम वाटण्याचा संभव आहे. कानात दुखत 

असलें  तर आयोजडनचे थेंब टाकतात. त्याऐविी गरम पाण्याची जपचकारी मारण्याने शांजत 

वाटण्याचा संभव आहे. आयोजडनचा उपयोग करण्यात काहीसा धोका आहे तो यात नाही. 

आयोजडन िंतुनाशक आहे, तसेंच गरम म्हणिे उकळतें पाणी िंतुनाशक आहे. याचा अथा, 

आयोडीन काही फारशी उपयुि वसू्त नाही असें मला सुचवायचें आहे असा नाही. त्याच्या 

उपयुितेजवषयी मला मुळीसुद्धा शंका नाही. पण गररबाच्या घरी ंतें कोठून जमळणार ? ती 

महाग वसु्त आहे. वाटेल त्या माणसाच्या हाती देता येण्यासारखी ती वसु्त नाही. पण पाणी 

हें सवांच्याकडे असल्याने औषध म्हणून त्याच्या उपयुितेची आपल्याला पवाा नसते. या 

बेपवााईपासून दूर राजहले पाजहिे. आपल्या घरात असलेल्या इलािाचें ज्ञान झाल्याने 

आपण पुष्कळ भयांतून वांचतो.  
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जवंचू ज्ाला चावला त्याला िर इतर कोणत्याजह उपायांनी फायदा झाला नाही तर 

दंश झालेला भाग गरम पाण्यात बुचकळून ठेवल्याने काहीसा आराम खात्रीपूवाक जमळतो. 

एकदम थंडी वािून आली तर वाफ जदल्याने जकंवा आिाऱ्याच्या आिू-बािूला 

गरम पाण्याच्या बाटल्या व्यवश्स्थत ठेवल्याने व त्याला बरोबर पांघरूण घातल्याने त्याची 

थंडी दूर करता येते. सवांच्याकडे रबराची जपशवी नसते. कांचेची मिबूत बाटली, जतला 

मिबूत बूच घातलें  म्हणिे, ती जपशवीचें काम देते. कोणत्याजह धातूची बाटलीसुद्धा, िर 

जतला पक्कें  बूच बसजवलें  तर, संुदर काम देते. धातूची जकंवा इतर बाटली िास्त गरम वाटली 

तर ती िाड कपड्ात लपेटावी. 

 वाफेच्या रुपात पाणी फार उपयोगी आहे. घाम येत नसला तर वाफ घेतल्याने तो 

आणता येतो. संजधवाताने ज्ाचें शरीर धरलें  असेल त्याला, जकंवा ज्ाचें विन फार वाढलेलें  

असेल त्याला, वाफ फार उपयोगी आहे. 

वाफ घेण्याची िुनी आजण सोप्यात सोपी रीत पुढीलप्रमाणे आहे :- 

वाखाची जकंवा काथ्याची खाट वापरणें िास्त चांगले, पण नवारीचीजह चालेल. 

जतच्यावर पासोडी जकंवा कांबळ पसरून आिाऱ्याला त्यावर झोपवावें. उकळत्या पाण्याने 

भरलेली दोन तपेली जकंवा घागर खाटेच्या खाली ठेवावी. आिाऱ्याला अशा रीतीने झांकावे 

की ज्ायोगे की कांबळ चहूबािंूनी िजमनीला लागेल, त्यामुळे बाहेरची हवा खाटेच्या खाली 

िाणार नाही. अशा रीतीने लपेटल्यानंतर घागरीच्या जकंवा तपेल्यावरचें झाकण काढून 

घ्यावें. म्हणिे आिाऱ्याला वाफ जमळेल. योग्य जततकी वाफ न जमळाली तर पाणी बदलावें 

लागेल. दुसऱ्या घागरीत पाणी उकळतें असलें  तर ती खाटेखाली ठेवावी. सामान्यपणें 

आपल्याकडे खाटेखाली जनखारे ठेव्याचे आजण त्यावर उकळत्या पाण्याचें भांडें ठेवायचें 

असा ररवाि आहे. या पद्धतीने पाण्याची उष्णता िरा अजधक जमळण्याचा संभव आहे, पण 

त्यात अपघात होण्याची भीजत असते. एखादी जठणगी उडाली आजण कांबळ जकंवा दुसरी 

एखादी वसु्त पेटली तर आिाऱ्याचा िीव घोक्यात यायचा. म्हणून उष्णता लगेच जमळण्याचा 

लोभ सोडून, मी सुचजवलेल्या पद्धतीचा उपयोग करावा. 
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जकते्यक िण अशा पाण्यात औषजध – वनस्पजत – टाकतात, उदाहरणाथा कडूजलंब. 

मला त्याच्या उपयोगाचा अनुभव नाही. प्रत्यि उपयोग वाफेचा आहे. ही पद्धजत घाम 

आणण्याकररता आहे.  

ज्ाचे पाय गार पडले असतील, पायात कळा येत असतील, त्याने अशा वेळी ंगुडघे 

बुडतील एवढ्या खोल भांड्ात सहन होईल अशा गरम पाण्यात मोहरीची पूड टाकून पाय 

काही जमजनटें बुडवून ठेवावेत. त्याने पाय गरम होतात, कळा शमतात, रि खाली उतरतें. 

त्यामुळे आिाऱ्याला बरें  वाटतें. पडसें झालें  असलें  जकंवा घसा धरला असला तर जकटलीत 

उकळतें पाणी ठेवून घशात जकंवा नाकात वाफ घेता येते. जकटलीला एक वेगळी नळी 

लावल्याने त्यावाटे वाफ मिेने घेता येते. ही नळी लाकडाची ठेवावी. रबराची नळी त्या 

तोटीला लावल्याने िास्त सोय होते.   

** 
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३. आिाश 

आकाशाचा ज्ञानपूवाक उपयोग आपण फार कमी करतो. त्याचें ज्ञानजह आपल्याला 

फार कमी आहे. आकाश म्हणिे अवकाश असें म्हणता येईल. जदवसा, ढगांचें आवरण 

नसेल अशा वेळी,ं आपण वर निर केली म्हणिे अतं्यत स्वच्छ, संुदर, जनळसर रंगाचा िो 

घुमट जदसतो त्याला आपण आकाश या नांवाने ओळखतो. या घुमटाला काही अंतच नाही. 

तें जितकें  दूर जततकें च आपल्या िवळ आहे. आकाशाने िर आपण घेरलेलो नसू तर 

गुदमरून िाऊ. िेथे काही नाही तेथे आकाश आहे. म्हणून आपण दूर दूर िो जनळसर 

रंग पाहतो तेंच आकाश असें काही नाही. आकाश हें आपल्यापासूनच सुरु होतें, नवे्ह तें 

आपल्या आंतजह आहे. पोकळ असेल तें सवा आकाश असें काही म्हणता येणार नाही. ही 

गोष्ट खरी की िें ररकामें जदसतें तें हवेने भरलेलें  असतें. आपण हवा पाहू शकत नाही हें 

खरें , पण हवेचें रहायचें जठकाण कोणतें ? ती आकाशातच जवहार करते ना ? म्हणून आकाश 

आपल्याला सोडीतच नाही. हवेला पंपाने बहुतांशी बाहेर ओढून घेता येतें, पण आकाशाला 

कोण खेंचणार? आकाश आपण भरून टाकतो खरें , पण तें अनंत असल्यामुळे त्यात जकती 

िरी देह असले तरी ते सवा सामावून िातात. 

या आकाशाची मदत आपल्याला आपलें  आरोग्य सांभाळण्यासाठी आजण गेलेलें  

आरोग्य परत जमळजवण्यासाठी घ्यायची आहे. हवेची िास्तीत िास्त गरि, म्हणून ती 

सवाव्यापक आहे. पण ही इतर पदाथांच्या तुलनेने सवाव्यापक आहे, स्वतंत्रपणे नवे्ह. 

भौजतकशास्त्र जशकजवतें की पृथ्वीपासून काही मैलांनंतर हवा आढळत नाही. पृथ्वीवरील 

िीवासारखे िीव हवेच्या आवरणाच्या बाहेर असूच शकत नाहीत असें म्हणतात. तें खरें  

असो अथवा नसो, आपल्याला येथे फि इतकें च समिून घ्यायचें आहे की, िसें आकाश 

येथे आहे तसें वातावरणाच्या बाहेरजह आहे. इतके सवाव्यापक आहे. शास्त्रज्ञ मग खुशाल 

जसध्द करोत की या आवरण्याच्या वर ईचवर नांवाचा जकंवा आणखी काही पदाथा आहे. 

तोजह ज्ाच्यात आहे तें आकाश. म्हणून, ईच वराचें रहस्य िर कळू शकलें  तर आकाशाचें 

कळेल, असें म्हणता येईल.  
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असें हें महान् तत्त्व आहे. त्याचा अभ्यास आजण उपयोग जितक्या प्रमाणात 

आपल्याला करता येईल जततक् या प्रमाणात आपण िास्त आरोग्यसंपन्न होऊ. 

पजहला धडा हा की, हें सुदूर व िवळचे तत्त्व आजण आपण यांच्यामधे्य कसलें जह 

आवरण येऊ देता कामा नये. म्हणिेच घरदाराजशवाय जकंवा वस्त्रांजशवाय िर आपल्याला 

त्या अनंताशी संबंध बांधता आला तर आपलें  शरीर, बुश्द्ध आजण आत्मा पूणापणें 

आरोग्यसंपन्न होईल. या आदशााप्रत िरी आपण पोचंलो नाही, कोयवधीतून एखादाच िरी 

त्या कोटीला पोचंत असला तरी हा आदशा िाणणें, समिून घेणें आजण त्याची कदर करणें 

आवचयक आहे. आजण तो िर आदशा असेल तर त्याप्रत जितक्या प्रमाणात आपल्याला 

पोचंता येईल जततक् या प्रमाणात आपण सुख, शांजत आजण संतोष प्राप्त करू. हा आदशा 

पराकाषे्ठने िर मला मांडायचा झाला तर मला सांगावें लागेल की, आपल्याला शरीराचा 

अंतरायसुद्धा नको. म्हणिेच शरीर राहो अथवा िावो, त्यांसंबंधी आपण तटस्थ रहावें. अशा 

रीतीने िर आपण मनाला तयार करू शकलो तर शरीराला भोगाची वसु्त आपण कधी 

बनजवणार नाही. आपल्या शश्क् तप्रमाणे आजण ज्ञानाप्रमाणे त्याचा सदुपयोग सेवेकररता, 

ईचवराला ओळखण्याकररता, त्याचें िग िाणण्याकररता, त्याच्याशी ऐक्य साधण्याकररता 

आपण करू. 

या जवचारसरणीप्रमाणे आपण घरदार, वस्त्रें इ.च्या उपयोगाच्या बाबतीत पुष्कळ 

अवकाश ठेवावा. जकते्यक घरांत इतकें  सामानसुमान जदसून येतें की माझ्यासारखा गरीब 

माणूस त्यात गुदमरून िायचा. त्या वसंू्तचा उपयोगच त्याला समिायचा नाही. ही ंसवा धूळ 

आजण िंतु गोळा करण्याची ं जठकाणें आहेत. असें तो समिायचा. येथे ज्ा िागेत 

(आगाखान पॅलेसमधे्य) मी राजहलो आहे तेथे मी हरवल्यासारखाच होतो. इथल्या खुच्याा, 

कपाटें, टेबलें , आरसे िणू मला खायला येतात. इथली ंजकंमती िािमें केवळ धूळच गोळा 

करतात. ती ंसूक्ष्म िंतंूची घरेंच बनली ंआहे. एकदा एक िािम झाडायला बाहेर काढलें . 

एका माणसाचें तें काम नव्हतें, सहा-सात माणसें लागली.ं त्यातून कमीत कमी दहा पौडं 

तरी धूळ जनघालीच असेल. िेव्हा तें परत पूवीच्या िागी ं अंथरलें  तेव्हा त्याचा स्पशा 
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नव्यासारखाच वाटला. आता हें िािम नेहमी काढता येत नाही. तसें काढलें  तर त्याचें 

आयुष्य कमी होईल आजण रोिचे श्रम वाढतील. हा आपला माझा तािा अनुभव सांजगतला. 

पण माझ्या िीवनात तर आकाशाशी मेळ बांधण्याकररता मी अनेक उपाधी कमी करून 

टाकल्या आहेत. घराचा साधेपणा, वस्त्राचा साधेपणा आजण राहणीचा साधेपणा. एका 

शब्दात आजण आपल्या जवषयाशी संबंजधत अशा भाषेत सांगायचें तर मी उत्तरोत्तर 

मोकळेपणा वाढजवला, आकाशाबरोबरचा प्रत्यि संबंध वाढजवला आजण असेंजह म्हणता 

येईल की िसिसा हा संबंध वाढत गेला तसतसें माझें आयुष्य वाढत गेलें , माझी शांजत 

वाढली, संतोष वाढला आजण धनेच्छा अगदी मंदावली. ज्ाने आकाशाशी संबंध िोडला 

त्याचें काहीच नाही आजण सवा काही आहे. अंती ंमनुष्य तेवढ्याचाच मालक होतो िेवढ्याचा 

तो रोि उपयोग करू शकतो व तें पचवू शकतो, म्हणिेच ज्ाच्या उपयोगाने तो पुढे सरतो. 

असें िर सवाच िण वागतील तर या आकाश-व्यापी िगात सवांकररता स्थान राहील आजण 

कोठेजह गदी होणार नाही.  

 याकररता मनुष्याचें झोपण्याचें जठकाण आकाशाच्या खाली असलें  पाजहिे. दजहंवर 

जकंवा थंडी यांपासून रिण करण्यातपुरतें आच्छादान खुशाल ठेवावें. एखाद्या छत्रीसारखें 

आच्छादान पावसाळ्यात ठेवावें हवें तर. बाकी सवा काळ त्याची छत्री म्हणिे अगजणत 

नित्रांनी िडलेले आकाश हीच असेल. डोळे उघडले की िणािणाला नवें नवें दृचय तो 

पाहील. एकसारखें पाहूनसुद्धा त्याला थकवा वाटणार नाही; त्याचे डोळे जदपणार नाहीत, 

जनवतील. ताऱ्यांचा भव्य संघ सतत जफरत असलेला त्याला जदसेल. िो मनुष्य त्यांच्याशी 

अनुसंधान साधून झोपी िाईल आजण त्यांना आपल्या हृदयाचे सािी करील, तो कधीजह 

अपजवत्र जवचारांना थारा देणार नाही आजण त्याला शांत जनद्रा लाभेल. 

पण िसे आपल्या आिूबािूला आकाश आहे तसेंच तें आपल्या आंतजह आहेत. 

त्चेला असलेल्या एकूण एक जछद्रांत, दोन जछद्रांच्या मध्यल्या िागेत. आकाश आहे. हें 

आकाश-अवकाश भरून टाकण्याचा आपण प्रयत्नजह करू नये. म्हणून िर आपण आपला 

आहार जितका आवचयक जततकाच घेतला तर शरीरात मोकळेपणा राहील. 
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आपल्याकडून िास्त जकंवा अयोग्य केव्हा खाल्लें  गेलें  हे आपल्याला नेहमी कळतें असें 

नाही. म्हणून आठवड्ाला, पंधरवाड्ाला जकंवा सोयीचा होईल तसा, उपवास केला तर 

समतोलपणा, समता संभाळता येईल. पूणा उपवास करता आला नाही तर एका जकंवा 

अजधक वेळचें खाणें सोडून जदल्यानेसुद्धा फायदा होईल.  

** 
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४. तेज 

िसे आकाशाजद तत्त्वाजशवाय, तसे तेि म्हणिे प्रकाशाजशवायसुद्धा मनुष्याचा 

जनवााह होऊ शकत नाही. सवा प्रकाश सूयााकडून येतो. सूया नसेल तर उष्णता असणार 

नाही, प्रकाश असणार नाही. या प्रकाशाचा आपण पुरेपूर उपयोग करीत नाही, म्हणून पुरतें 

आरोग्य आपल्याला लाभत नाही. पाण्यात स्नान करून िसें आपण स्वच्छ होतो तसें 

सूयास्नानसुद्धा करता येतें. अशि मनुष्य, ज्ाचें रि कमी झालें  आहे, तो िर सकाळचें 

ऊन नि श्स्थतीत घेईल, तर त्याचा जफकटपणा आजण अशिपणा िाईल आजण कोठा मंद 

असेल तर तो िागृत होईल. हें स्नान सकाळी,ं ऊन कडक नसेल त्या वेळी ंकरायचें आहे. 

ज्ाला उघड्ा शरीराने बसलें  असता जकंवा झोपलें  असतां थंडी लागते त्याने अवचय तेवढा 

कपडा पांघरून झोपावें आजण शरीर सहन करील तसा कपडा काढून टाकावा. नि 

श्स्थतीत फेऱ्याजह मारता येतील. कोणी पाहणार नाही अशी िागा शोधून तेथे या जिया होऊ 

शकतील. अशी सोय जमळजवण्यासाठी दूर िावें लागलें  तर िाऊन, आजण जततका वेळ 

नसला तर गुह्य भाग झाकेल अशी पातळ लंगोटी घालून सूयास्नान घेता येते. अशा 

सूयास्नानाने पुष्कळ माणसांना फायदा झाला आहे. ियामधे्य त्याचा फारमोठा उपयोग 

होतो. सूयास्नान केवळ नैसजगाक उपचार करणाऱ्यांचाच जवषय राजहलेला नाही. डॉक्टरांच्या 

देखरेखीखाली अशी घरें  बांधण्यात आली ं आहेत की ज्ांत सूयााचे जकरण कांचेच्या 

रिणाखाली थंड हवेतजह जमळू शकतात.  

जकते्यक वेळा गळवें झाली ंतर ती बरीचं होत नाहीत. त्यांना सूयास्नान जदल्याने ती ं

बरी ंझाली ंआहेत. 

घाम आणण्याकररता मी आिाऱ्यांना अकरा वाितांच्या धगधगत्या उन्ात जनिजवलें  

आजण त्यांना दरदरून घाम आलेला आहे. अशा उन्ात जनिजवतांना आिाऱ् याच्या 

डोक्यावर मातीची पट्टी ठेवावी. त्यावर केळीची ं जकंवा दुसरी मोठी पानें ठेवल्याने डोकें  

थंड आजण सुरजित राहतें. डोक्याला कडक ऊन लागू देऊ नये. 

** 
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५. िारु् – हिा 

इतर चार तत्त्वांप्रमाणे हें पांचवें तत्त्वसुद्धा अतं्यत उपयुि आहे. ज्ा पांच तत्त्वांचा 

हा देह बनला आहे यांपेकी एकजह नसले तरी मनुष्य जटकू शकणार नाही. म्हणून वायूची 

कोणी भीजत बाळगू नये. िेथे िावें तेथे घरात वायु आजण प्रकाश यांना बंदी करून आपण 

आपलें  आरोग्य धोक्यात टाकीत असतो. खरें  पाहता लहानपणापासूनच हवेची भीजत न 

ठेवायला आपण जशकलो असू, तर जफरती हवा शरीराच्या अंगवळणी पडते आजण सदी-

पडसें इत्यादीचं्या उपसगाापासून तें वांचतें. हवेच्या प्रकरणात या जवषयावर सांजगतलें  गेलें  

आहे, म्हणून येथे वायूजवषयी अजधक सांगण्यािोगें राहत नाही. 

** 
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पररकशष्ट 

रामनाम 

१. व्याजध अनेक आहेत. वैद्य अनेक आहेत. उपचारजह अनेक आहेत. व्याजध सवा एकच 

समिून तो जमटजवणारा वैद्य एक रामच आहे असें आपण समिू तर पुष्कळ खटाटोपातून 

वांचू. 

– ता. २९-१२-१९४४ 

२. ज्ांना मरण आहे अशा वैद्य-डॉक्टरांच्या मागे आपण लागत असतो. पण राम िो मरत 

नाही, सवादा जिवंत आहे आजण िो अचूक वैद्य आहे, त्याला आपण जवसरतो ही आचचयााची 

गोष्ट आहे. 

- ता. ३०-१२-१९४४ 

३. धाजमाक मानला गेलेला मनुष्य िर आिारी झाला तर त्याच्यात काही ना काही 

धमााचरणाची उणीव राहून गेली आहे असें समिलें  पाजहिे. 

- ता. २२-४-१९४५ 

४. इतर सवा बाबीपं्रमाणेच जनसगोपचारासंबंधीचंा माझा जवचारसुद्धा िमािमाने जवकास 

पावत गला आहे. जशवाय, अनेक वषांपासून मी असें मानीत आलो आहे, की मनुष्य िर 

आपल्या अंतरात असलेल्या ईचवराच्या वास्तव्याचा प्रत्यि अनुभव घेऊ लागला आजण 

या रीतीने त्याने िर इंजद्रयांचे कामिोधाजद आवेग उठत नाही अशी िीवनाची अवस्था 

साध्य करून घेतली असली, तर दीघाायुष्याच्या आड येणारे सवा अंतराय तो ओलांडून िाऊ 

शकतो. िीवनाच्या अवलोकनावरून आजण धमाशास्त्राच्या अभ्यासाच्या आधाराने मी अशा 

जनश्च चत जनष्कषाावर आलो आहे, की ईच वराच्या अदृचय सते्तवर िर माणसाची पूणा श्रद्धा 

बसली आजण काम-िोधाजद आवेगांतून तो मुि झाला तर त्याच्या शरीराचें आंतून रंूपातर 

होतें. केवळ इच्छा बाळगल्याने ही अवस्था साध्य होत नाही. त्याकररता अखंड िागृजत 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

आजण अभ्यास यांची गरि आहे आजण अखंड िागृजत व कठोर अभ्यास असूनसुद्धा ईचवरी 

कृपा झाली नाही तोवंर त्याचे सवा प्रयत्न जमथ्या ठरतात.  

- ता. १२-६-१९४५ 

५. नैसजगाक उपचार म्हणिे असे उपचार की िे मनुष्याच्या प्रकृतीला अनुरूप व अनुकूल 

असतील. मनुष्य म्हणिे मनुष्यमात्र. मनुष्य म्हटला म्हणिे त्याचें शरीर आहे, तसेंच मन 

आहे आजण आत्माजह आहे. म्हणून खरा नैसजगाक उपचार रामनाम हाच आहे. रामबाण 

इलाि रामनाम हा आहे. त्यावांचून बाकी सारे जनष्फळ बाण. मनुष्याच्या बाबतीत जनसगााने 

तोच योग्य मानला आहे. कसलीजह व्याजध असो, मनुष्य िर हृदयापासून रामनामाचा िप 

करील तर ती व्याजध नष्ट झालीच पाजहिे. रामनाम म्हणिे ईचवर, खुदा, अल्लाह जकंवा 

गॉड. ईच वराची अनंत नामें आहेत. त्यातून ज्ाला िें बरें  वाटेल तें त्याने घ्यावें; त्यावर हाजदाक 

श्रद्धा असली पाजहिे. त्याचा पुरावा म्हणून त्याबरोबर प्रयत्नजह असला पाजहिे. 

हे प्रयत्न कसे करावयाचे असें कोणी जवचारील तर ज्ा पांच तत्त्वांचें मनुष्य-शरीर 

बनलें  आहे त्यातून माणसाने इलाि शोधावा. ही ंपांच तत्त्वें म्हणिे पृथ्वी, पाणी, आकाश, 

तेि आजण वायु. या पांच तत्त्वांतून िो उपचार साधेल तो करावा. त्याच्याच बरोबर 

रामनामजह चालू रहावें. याचाच अथा असा की सवा उपचार चालू असेल तरी िर शरीराचा 

नाश झाला तर तो होऊ द्यावा. असा मनुष्य संतोषपूवाक शरीराचा त्याग करील. शरीर अमर 

बनू शकेल असा काही उपाय िगात सांपडलेला नाही. अमर फि आत्मा आहे. त्याला 

कोणी मारू शकत नाही. त्याच्या आिूबािूला शुद्ध वातावरण ठेवण्याचा प्रयत्न सवांना 

करता येण्यासारखा आहे. अशा प्रयत्नांनी नैसजगाक उपचारांवर आपोआप मयाादा पडते. 

मग मनुष्य इश्स्पतळें , मोठमोठे डॉक्टर वगैरेंचा आसरा घेण्यापासून बचावतो. िगातलें  

असंख्य लोक दुसरे काही करूजह शकत नाहीत. आजण िें त्यांना करण्यािोगें नाही तें 

मुठभर लोकांनी कां करावें ? 

- ता. ३-३-१९४६ 

 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

६. मंुबई येथील ता. १५-३-१९४६ रोिी ं झालेल्या प्राथाना-प्रवचनात गांधीिी म्हणाले, 

“शरीराच्या आिारात रामनाम हें माणसाला सहाय्यरूप होतें. पण त्याच्याबरोबर येणारे 

जनयम आजण पथ्य त्याने पाळलें  पाजहिेत. अधाशासारखें खाऊन मनुष्य िर 'राम राम' म्हणू 

लागला आजण त्याच्या पोटातलें  दुखणें थांबले नाही तर त्यात मला दोष देऊ नये. दुसरी 

गोष्ट, रामनाम घेत घेत मनुष्य िाळपोळ करण्यात दंग राजहला आजण तरी माझा उद्धार 

व्हावा जकंवा मला मुश्ि जमळावी म्हणाला तर ती आशा त्याला नाही. िे आत्मशुश्द्धस्तव 

आवचयक असणाऱ्या जनयमपालनांकररता तयार असतील त्यांच्याकररताच रामनाम हा 

उपाय आहे.”  

- ता. १५-३-१९४६  

७. उरुळीकांचनच्या प्राथानासभेत गांधीिी म्हणाले, “शरीराच्या त्याचप्रमाणे मनाच्या सवा 

आजधव्याजधंवर रामनाम हा रामबाण उपाय आहे. डॉक्टर जकंबा वैद्य तरी कुठे औषधांनी 

माणसाला बरें  करण्याची हमी देतात ? . . . तुम्ही ईचवराची मनापासून प्राथाना केलीत तर 

तो तुम्हाला तुमच्या आिारातून जकंवा जचंतेतून मुि केल्यावांचून राहणार नाही. परंतु 

रामनाम घेण्यात अगदी अंतुःकरणापासून भाग घेतला तरच प्राथाना सफल होईल आजण 

मनुष्याला शांजत-सुखाचा अनुभव येईल. याजशवाय रामनामाचा उपाय पूणा पररणामकारी 

होण्याकररता दुसऱ् याजह जकते्यक अटी पाळाव्या लागतात. त्याकररता माणसाने योग्य आहार 

आजण पुरती झोप घेतली पाजहिे आजण िोधाला वश होता कामा नये. याखेरीि जनसगााशी 

तादात्म्य साधून त्याच्या जनयमांचे त्याने पालन केलें  पाजहिे.”  

- ता. २२-०३-१९४६ 

८. नैसजगाक उपचारात मी रामनामाला व्याजध शांत करण्याचा उपाय म्हणून स्थान जदलें  तें 

लिात घेऊन आजण माझे लेख वाचून वैद्यराि गणेशशास्त्री िोशी (पुणें) मला कळजवतात 

की, या जवषयाशी संबंजधत आजण जमळतें िुळतें असें साजहत्य आयुवेदात बरेंच आढळतें. 

रोगजनवारणात नैसजगाक उपचारांना मोठें  स्थान आहे आजण त्यातजह रामनाम वरचढ आहे. 

चरक, वाग्भट इत्यादीनंी िेव्हा आपले गं्रथ जलजहले त्या वेळी ं ईचवराला रामनामाने 
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ओळखण्याची रूजढ पडली नव्हती असें मानलें  पाजहिे. त्या काळी ंजवषु्णनामाचा मजहमा 

होता. बालपणापासून मी मात्र रामनामानेच ईच वराची भश्ि केली. परंतु ॐ पासून थेट 

संसृ्कत, प्राकृत जकंवा अन्य, या देशाच्या जकंवा परदेशाच्या भाषांतील वाटेल त्या नांवाचा 

आपण िप केला तरी पररणाम तोच यावयाचा. ईचवराला नांवाची पवाा नाही. तो आजण 

त्याचा कायदा हे एकरूप आहेत. अथाात् त्या कायद्याचें पालन हाच त्याचा िप. म्हणून 

केवळ ताश्त्त्वक दृष्टीने पाहता िे त्याच्या कायद्याशी एकरूप होतात त्यांना िपाची िरूरी 

नाही, जकंवा ज्ाला िपाचें उच्चारणें हें च वासोछ्वासासासारखें स्वाभाजवक होऊन गेलें  आहे, 

तो ईचवरमयच झाला समिावा. अथाात् ईच वराची नीजत तो सहिी ंओळखतो आजण सहिी ं

पाळतो. िो असें वतान ठेवतो त्याला दुसऱ्या औषधाची गरि काय ? 

  असें असलें  तरी िो औषधांचा रािा त्यालाच आपण सवांत कमी िाणतो. िो िाणतो 

तो त्याचें भिन करीत नाही; िो भिन करतो तो केवळ िीहे्वने भितो, अंतुःकरणापासून 

भित नाही. म्हणून तो पोपटाचें अनुकरण करतो, स्वत:च्या स्वभावाचें करीत नाही. म्हणून 

हे सगळें  सवारोगजनवारक अशा ईचवराला ओळखीत नाहीत.  

आजण ओळखतील तरी ? हें औषध वैद्य देत नाहीत, की ंहकीमजह देत नाहीत. त्याची 

स्वतुःचीच त्याजवषयी आस्था नसते, घरबसल्या गंगा जमळाल्यासारखी औषधी ते िर देऊ 

लागले तर त्यांचा धंदा कसा चालायचा ?  म्हणून त्यांच्या दृष्टीने त्यांची पुडी जकंवा बाटली 

हीच त्यांची रामबाण औषधी. या औषधाने त्यांचें पोट भरतें आजण रोग्याला त्ररत फळजह 

पहायला जमळतें. ‘अमक्या अमक्याने मला कॉफी जदली आजण मी बरा झालो' असें सांगणारे 

काही जनघणार आजण वैद्यांचा व्यापार चालणार.  

डॉक्टर वैद्यांनी रामनामाचा िप करायला सांगून रोग्याचें दुुःख दूर व्हायचें नाही. 

स्वतुः वैद्यच त्याचा चमकार िाणत असेल तरच रोग्याला त्याचा चमकार कळणार. 

रामनाम म्हणिे पुराणांतली ंवांगी ंनवे्हत, तो अनुभवाचा प्रसाद आहे. ज्ाला त्याचा अनुभव 

लाभला तोच तें औषध देऊ शकेल, इतर कोणी देऊ शकणार नाही. 
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वैद्यरािांनी मला चार चलोक पाठजवलें  आहेत. त्यांतील चरक ऋषीचंा चलोक सोपा 

आजण सरळ आहे. 

जवषंु्ण सहस्रमूधाानं चराचरपजतं जवभुम् | 

सु्तवन् नामसहसे्त्रण ज्वरान् सवाान् व्यपोहजत || 

चरक, जच. अ. ३ चलो. ३११ 

- चराचराचा स्वामी िो जवषु्ण त्याच्या हिार नांवांतून एकाचाजह िप करण्याचे सवा 

रोग शांत होतात. 

– ता. २४-३-१९४६ 

९. नैसजगाक उपचार करणारांच्या उपचारत सवांत रामबाण उपचार रामनाम हा आहे. त्यात 

कोणाला नवल वाटण्याचें कारण नाही. आध्याश्त्मक दुखणी ं नाहीशी ं करण्याकररता 

रामनामाच्या िपाचा उपचार अतं्यत प्राचीन काळापासून चालत आला आहे. पण मोठ्यात 

लहानाचाजह समावेश होतो, म्हणून माझा असा दावा आहे की आपल्या शरीराच्या व्याजध 

दूर करण्या-कररतासुद्धा रामनामाचा िप हा सवाशे्रष्ठ उपचार आहे. 'मला बोलावशील तर 

तुझा रोग मी पूणा बरा करीन' असें जनसगोपचारक रोग्याला सांगणार नाही, तो रोग्याला 

प्राजणमात्रात वास करणारें  व सवा व्याधीनंा हरण करणारें  तत्त्वच तेवढें  दाखवून देईल, आजण 

तें िागृत करून आपल्या िीवनाची पे्ररकशश्ि त्याला बनवून आपला रोग कसा नाहीसा 

करावा हें तो रोग्याला दाखवील. जहंदुस्तान िर त्या तत्त्वाचें सामथ्या ओळखू लागला तर 

आपण स्वतंत्र तर होऊच, पण वर आि आपला देश िो रोगांचें आजण दुबाळतेचें घर होऊन 

बसला आहे त्याऐविी जनरोगी, सुदृढ शरीराच्या लोकांचा तो देश बनेल. . . 

रामनामाच्या शक् तीचा पररणाम होण्याकररता काही शती पुऱ्या कराव्या लागतात. 

रामनाम ही जपशाचजवद्या जकंवा िादू नवे्ह, खाऊन खाऊन ज्ाला अिीणा झालें  आहे, आजण 

त्यातून बरें  होऊन पुन्ा नाना प्रकारच्या पक्वान्नांचा स्वाद भोगण्याकररता िो इलाि शोधत 

आहे, त्याच्यासाठी रामनाम नाही. रामनामाचा उपयोग सकमाासाठीच होतो. 
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दुष्कमााकररता तो होऊ शकला असता तर चोर-लुटारू हे मोठ्यात मोठे भि झाले असते. 

िे हृदयाने पजवत्र आहेत आजण िे अंतुःकरणाची शुश्द्ध करून जनत्य शुद्ध राहू इश्च्छतात 

त्यांच्यासाठीच रामनाम आहे. रामनाम हें केव्हाजह भोगजवलासाची शश्ि जकंवा सोय 

जमळजवण्याचें साधन होऊ शकणार नाही. अिीणाावर उपाय प्राथाना नाही, उपवास हा आहे; 

उपवासाचें काया संपलें  की मगच प्राथानेचें सुरू होतें. अथाात् प्राथानेने उपवास सोपा आजण 

हलका होतो हें खरेंच. एकीकडे आपल्या शरीरात तुम्ही औषधांच्या बाटल्या ओतीत 

िाणार आजण दुसरीकडे रामनामाची बडबड करणार हें सुद्धा एक अथाशून्य नाटकच 

होईल. िो डॉक्टर रोग्याच्या वाईट सवयीचे लाड पुरजवण्याकररता आपली जवद्या वापरतो 

तो स्वतुः: पतन पावतो आजण आपल्या रोग्यालाजह अधोगतीला नेतो. आपलें  शरीर हें त्या 

जनमााण-कत्यााच्या पूिेकररता जमळालेलें  एक साधन आहे असें समिण्याऐविी शरीराचीच 

पूिा करणें आजण तें कसेंजह करून चालू ठेवण्याकररता पाण्यासारखा पैसा उधळणें याहून 

अजधक अधोगजत कोणती ? याच्या उलट रामनाम हें रोग बरा करतें, त्याचबरोबर माणसाची 

शुश्द्ध करतें आजण त्यायोगें त्याला उन्नत करतें. हाच रामनानाचा उपयोग आजण हीच त्याची 

मयाादा. 

- ता. ७-४-१९४६ 

१०. एक पत्र 

“आपण नैसजगाक उपचारासंबंधात रामनामाचा एक नवा सूर काढलात तेव्हा माझ्या 

मनाला असें वाटलें  की श्रदे्धवर आधारलेली सायकोथेरॅपी* आजण जिचचन सायन्स* सारखी 

ही एक पद्धती असावी. नांव फि वेगळें  इतकें च.” 

“अशा गोष्टीला प्रते्यक औषधशास्त्रात स्थान असतें. तसेंच ज्ा पंचमहाभूतांची मदत 

आपण रोग बरा करण्याकररता घेऊ इश्च्छता त्या पंचमहाभूतांपासूनच सवा औषधें 

बनतात... अधांगवायुच्या रोगातून बरें   होण्याकररता एखाद्या अडीच वषााच्या मुलीला 

रामनाम घ्यायला सांगणें व्यथा आहे हें आपण कबूलच कराल. आजण अशा प्रसंगी ंफि 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

रामनामाचा िप करीत रहा असें एखाद्या आईला तुम्ही कसें समिावून देता तें मला 

पहायचेंच आहे.” 

गांधीिीचंें उत्तर : 

रामनाम हे 'फेथ हीजलंग’ आजण जिचचन सायन्ससारखें आहे असें भासतें खरें  पण 

त्या दोहोहंून तें अगदी जभन्न आहे. रामनामाचा िप हा त्यात असलेल्या सत्याचें प्रतीकमात्र 

आहे. हृदयात वास करणाऱ्या ईचवराचें माणसाला ज्ा िणी ंभान होतें त्याच िणी ंतो जवजवध 

तापांतून मुि होतो. दुजनयेत असें उदाहरण सांपडत नाही म्हणून काही हें सत्य नाही असें 

होत नाही. ज्ांची ईचवरावर श्रद्धा नाही त्यांच्यापुढे माझें सांगणें व्यथा आहे हें कबूल केलें  

पाजहिे. 

जिच चन सायन्स, फेथ हीजलंग आजण सायकोथेरॅपीवर जवच वास ठेवणारे रामनाम 

असलेल्या सत्याला काही प्रमाणात पुजष्ट देतील. वाचकांना मी युश्िवादाने फार समिावू 

शकेन असें नाही. ज्ाने साखर चाखली नाही त्याला ती खायला सांगूनच जतचा गोडपणा 

जसद्ध करता येईल ना ? 

अज्ञानी मुलांच्याकररता रामनाम नाहीच. परावलंबी असल्यामुळे ती ंआईबापांच्या 

मायेवरच अवलंबून असतात. यावरून जदसून येतें की, मुलांच्या बाबतीत आजण समािाच्या 

बाबतीत आईबापांची फार मोठी िबाबदारी असते. आपल्या रामनामिपाने बालकांचा 

आिार नाहीसा होईल असें मानणारे आईबाप मला माहीत आहेत. 

पंचमहाभूतापासूनच सवा बनतें, तेव्हा ओषधजह त्यात येतें, म्हणून तें वापरायला 

हरकत नाही, असें म्हणून गोष्ट उडवून लावता येईल खरी, पण त्यामुळे काही नैसजगाक 

उपचाराचें महत्त्व कमी होणार नाही. 

११. रामनामाचा प्रचार आजण सदाचारयुि िीवन ही सवा प्रकारचे आिार बरे करण्याची 

उकृष्ट आजण अजत स्वस्त वैद्यकी आहे, याजवषयी मला मुळीसुद्धा शंका नाही. दुुःख हें आहे 

की वैद्य, हकीम आजण डॉक्टर लोक या स्वस्त उपायाचा उपयोगच करीत नाहीत. उलट, 



आरोग्याची किल्ली | www.mkgandhi.org 

 

या उपचारांना त्यांच्या पुस्तकांत स्थानच नाही, जकंवा असलें  तर त्याने िंतरमंतराचें रूप 

घेऊन लोकांना भ्रमात टाकलें  आहे. ईच वर-स्तवनाचा जकंवा रामनामाचा भ्रामक 

समिुतीशी कसलाजह संबंध नाही. जनसगााचा हा सुवणा जनयम आहे. तो िे पाळतात ते 

रोगमुि राहतात. िे पाळीत नाहीत ते रोगग्रस्त राहतात. िो कायदा जनरोगी राहण्याचा 

तोच रोग झाल्यानंतर त्यातून सुटण्याकररता लागू पडणारा आहे. मग प्रच न असा येऊ 

शकेल की, िो रामनाम घेतो आजण सदाचार पाळतो त्याला रोग व्हावाच कां म्हणून ? हा 

प्रच न योग्य आहे. मनुष्य स्वभावतुःच अपूणा आहे. जवचारवंत असतो तो पूणातेकडे धावतो, 

पण पूणा कधी होत नाही. म्हणून, अिाणता कां होईना, चुका त्याच्याकडून होतात. 

सदाचारात ईच वराचे सवा कायदे येतात. पण सवा कायदे िाणणारा पूणा पुरुष आपल्यामधे 

नाही. उदा. मयाादेच्या बाहेर काम करू नये हा एक कायदा आहे. पण मयाादा संपली हें 

कोणाला समितें ? आिारी पडल्याजशवाय तें समितच नाही. जमताहार व युिाहार हा 

दुसरा कायदा. ही मयाादा केव्हा ओलांडली हें कोणाच्या लिात येतें ? माझ्या बाबतीत 

युिाहार कोणता हे मला कसें समिणार ? अशी ंपुष्कळ उदाहरणें सांपडतील. त्या सवांचें 

सार एकच की प्रते्यकाने आपापला वैद्य व्हावें आजण आपल्याजवषयीचा कायदा शोधून 

काढावा. ज्ाला तो शोधता आला तो १२५ वषें खात्रीने िगेल. 

डॉक्टर जमत्रांचा दावा असा आहे की औषधें ही ंसारी ंजनसगाानेच बनजवलेली आहेत. 

तेव्हा आम्ही संपूणापणें जनसगोपचारकच आहोत. आम्ही फि त्यांची ं वेगवेगळी ं जमश्रणें 

करीत असतो, यात वाईट काय ? अशा रीतीने सवा गोष्टी उडवून लावता येतील. मी फि 

एवढेंच म्हणेन की, रामनामाव्यजतररि िेवढें  कराल तें जनसगााच्या जवरुद्ध आहे. या 

मध्यजबंदूपासून आपण जितके बािूला िाऊ जततके दूरच गेलो. या जवचारसरणीनुसार 

पंचमहाभूतांचा मूळ स्वरूपात उपयोग ही मी नैसजगाक उपचारांची मयाादारेषा समितो. 

पण याच्यापुढे िाणारा वैद्य आपल्या आिूबािूला िी औषधी उगवत असेल जकंवा उगवू 

शकत असेल जतचा उपयोग पैसे कमजवण्यासाठी नवे्ह तर केवळ लोकसेवेकररता करीत 

असेल तर तोजह स्वतुःला जनसगोपचारक म्हणवू शकेल. असे वैद्य आहेत कुठे ? आि हे 
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वैद्य पैसा कमावण्याच्या मागे लागले आहेत; संशोधन करीत नाहीत. त्यांच्या आळसामुळे 

व लोभामुळे आयुवेदाला दाररद्रय आलें  आहे.  

- ता. १९-५-१९४५ 

१२. नैसजगाक उपचाराचे दोन पैलू आहेत. एक ईच वरशश्ि, म्हणिेच रामनामाने रोग बरे 

करणें; आजण दुसरा, रोग होणारच नाही असे इलाि करणें. िेथे शरीराची, घराची आजण 

गांवाची स्वच्छता असेल, युिाहार आजण अवचय जततका व्यायाम घेतला िात असेल, तेथे 

रोग कमीत कमी होतात. आजण याच स्वच्छतेबरोबर िर अंत:करणाची स्वच्छता असेल तर 

रोग होणें अशक्य असें म्हणता येईल. अंत:करणाची स्वच्छता रामनामावांचून होणार नाही. 

एवढी गोष्ट िर खेड्ातल्या लोकांना समिली तर वैद्य-हकीम-डॉक्टर यांची गरि 

राहणार नाही. 

मानव-िीवनाची आदशा रचना कायम रहावी ही गोष्ट जनसगोपचाराच्या मुळाशी 

असते. आजण मानव-िीवनाच्या आदशा रचनेत खेड्ाची जकंवा शहराची आदशा रचना 

येऊन िाते, अथाात् या रचनेचा मध्यजबंदु ईचवरच असेल.  

- ता. २६-५- १९४६ 

१३. जनसगोपचारात िीवन-पररवतान तर येतेंच. िीवन-पररवतान म्हणिे काही वैद्याची 

एखादी पुडी घ्यायची जकंवा इश्स्पतळात िाऊन फुकटचें औषध घ्यायचें जकंवा तेथे रहायचें 

हें नवे्ह, फुकट औषध घेणारा जभकारी बनतो, नैसजगाक उपचार करणारा कधी जभकारी 

होत नाही. तो आपली ंप्रजतष्ठा वाढजवतो आजण बरा होण्याचे उपाय आपले आपण करून 

घेतो. त्याचप्रमाणे शरीरातून जवष काढून पुन: आपण आिारी पडणार नाही असा प्रयत्न 

करतो. जशवाय जनसगोपचारात रामनाम हाच तर मध्यजबंदु आहे. रामनामामुळे मनुष्य 

सुरजितता जमळजवतो पण नाम अंतरातून जनघालें  पाजहिे. त्याकररता जनयमपालनाची गरि 

असते, आजण तेव्हाच मनुष्य जनरोगी होतो यात श्रमाचा जकंवा खचााचा प्रचन नाही. मोसंबी 

खाणें हें काही उपचाराचें अजनवाया अंग नाही. पथ्य, अन्न, युिाहार हें मात्र अजनवाया अंग 

आहे. आपण िसे दररद्री तशी ंआपली ंखेडीजंह दररद्री आहेत. खेड्ात पालाभािी, फळें , 
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दूध वगैरे उत्पन्न करणें हें जनसगोपचाराचें खास अंग आहे. त्यात िो वेळ िाईल तो वाया 

िात नाही; इतकें च नवे्ह तर त्याच्या योगाने सवा गांवकऱ्यांना आजण पररणामी ं साऱ् या 

जहंदुस्थानला लाभच होणार आहे. 

- ता. २-६-१९४६ 

१४. एक पत्र : 

“ज्ांना दैजवक (श्रदे्धचे) उपचार असें म्हणतात त्यांच्याशी नैसजगाक उपचारांचा 

िवळचा संबंध आहे की ं काय असा माझ्या मनात प्रच न येतो. कोणत्याजह प्रकारच्या 

उपचारात श्रदे्धची आवचयकता असतें हे जनजवावाद आहे. पण जकते्यक उपचार केवळ 

दैजवकच असतात. उदाहरणाथा – फोड, पोटशूळ आदीवरचे उपचार. आपल्याला 

कदाजचत् माहीत असेल की, जवशेषेंकरून दजिणकडे फोडांवर कोणत्याजह प्रकारचे 

वैद्यकीय उपचार केले िात नाहीत. ती ईच वराची लीला समिली िाते. त्यावर उपचार 

म्हणून आम्ही मररअमा ा देवीची पूिा करतो आजण आचचयााची गोष्ट अशी की, पुष्कळसे 

रोगी त्यायोगे बरे होतात. अनेक जदवसांचें पोटाचें दुखणें घालजवण्यासाठीसुद्धा पुष्कळ िण 

जतरुपतीला िाऊन नवस करतात आजण दुखण्यातून बरे झाले म्हणिे ते देवाचा नवस 

फेडतात. माझ्या आईचेंच असें उदाहरण आहे. ती अशाच पोटदुखीने आिारी होती, पण 

जतरुपतीला िाऊन आल्यानंतर जतचें दुखणें थांबलें .” 

“कृपा करून यासंबंधी मला आपण समिावून द्यावें, अशीच श्रद्धा नैसजगाक 

उपचारांवर ठेवून वारंवार कराव्या लागणाऱ्या डॉक्टरांच्या खचाातून लोकांनी कां वांचू नये 

हेंजह मला आपण सांगावें.” 

गांधीिीचें उत्तर : 

वरील पत्रात िी ं उदाहरणें जदली ं आहेत तें जनसगोपचारजह नवे्हत जकंवा त्यांत 

समाजवष्ट असलेलें  रामनामजह तें नवे्ह. परंतु या उदाहरणांवरून ही गोष्ट खजचत् जदसून येते 

की, कोणत्याजह प्रकारच्या उपचाराजशवाय पुष्कळ उदाहरणांत जनसगा आपोआप आिार 
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बरा करतो. या उदाहरणांवरून, जहंदी लोकांच्या िीवनात भ्रामक समिुतीचा भाग कसा 

असतो हेंजह अथाात् जदसून येते. रामनाम हें िें नैसजगाक उपचाराचें कें द्रस्थान आहे तें भ्रमाचा 

शतु्र आहे. अप्रामाजणक लोक इतर गोष्टीचंा जकंवा रुढीचा ज्ाप्रमाणें दुरुपयोग करतात 

त्याचप्रमाणे रामनामाचासुद्धा दुरुपयोग करणार. केवळ तोडंाने रामनाम बडबडण्याचा 

उपचाराशी काही संबंध नाही. माझी समिूत बरोबर असेल तर दैजवक उपचार हा, सदर 

जमत्राने वजणाल्याप्रमाणे, आंधळा इलाि आहे आजण तो जिवत्या िागत्या ईच वराच्या जिवंत 

नामाचा उपहास आहे. रामनाम हें काही कल्पनेचें तका ट नाही. त्याचा नाद हृदयात उठला 

पाजहिे. ती ईचवरावर जिवंत श्रद्धा आहे. तसेंच त्याच्या कायद्याचें ज्ञानजह आहे. हें ज्ञान आजण 

श्रद्धा इतर कोणत्याजह वसू्तच्या सहाय्यावांचून संपूणापणें आिार बरा करतें. पूणा शुद्ध 

मनावर शरीराचें संपूणा आरोग्य अवलंबून असतें हा तो कायदा होय. पूणा शुद्ध मन पूणा 

जनमाळ हृदयातूनच उद् भवतें. डॉक्टराच्या से्टथास्कोपने ठोके ऐकू येतात तें हें हृदय नवे्ह. 

हें हृदय म्हणिे ईचवराचें मंजदर. हृदयाला ईचवराचा सािाकार झाला की माणसाच्या मनात 

गजलच्छ जकंवा व्यथा जवचार प्रवेश करू शकत नाही असें म्हणतात. जवचाराची शुश्द्ध झाली 

की रोग होणें अशक्य होतें. अशी श्स्थजत प्राप्त करून घेणें कजठण असण्याचा संभव आहे. 

परंतु ती मान्य करणें म्हणिेच आरोग्याच्या जशखराकडे िाण्याची पजहली पायरी चढणें 

आहे. त्यासंबंधीचा प्रयत्न सुरू करणें ही दुसरी पायरी. आतापयंत माणसांनी शोधून 

काढलेल्या जनसगााच्या जनयमाचें पालन िीवनात अशा प्रकारचा मुळापासून बदल होत 

असतांना स्वाभाजवकपणेंच होतें. या जनयमांशी खेळ करणाऱ्या कोणालाजह आपलें  हृदय 

जनमाळ आहे असा दावा करता येणार नाही. आणखी असेंजह म्हणता येईल की याच प्रकारें  

हृदय िर जनमाळ असेल तर रामनाम न घेतलें  तरी चालेल. शुद्धता प्राप्त करून घेण्याचा 

दुसरा मागा मला माहीत नाही. प्राचीन काळी ंसाऱ्या िगातल्या साधुसंतांनी याच मागााचा 

अवलंब केला होता. ते धमााते्म होते, संशयी जकंवा भोदूं नव्हते. 
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याला कोणी 'जिच चन सायन्स' म्हणत असतील तर माझा त्याला जवरोध नाही. 

रामनामाचा मागा हा काही माझा शोध नवे्ह. बहुतकरून हा शोध जिस्तयुगाच्या पूवी फार 

प्राचीन काळाचा आहे. 

एका पत्रलेखकाने एक प्रच न जवचारला आहे की, खरोखर शस्त्रजियेची िेथे िरूर 

आहे तेथे रामनामाने ती नाहीशी होईल काय ? अथाात् होणार नाही. अपघाताने तुटलेला 

पाय रामनामाने पुन्ा िशाचा तसा होणार नाही. पुष्कळ उदाहरणांत शस्त्रजियेची गरि 

नसते. िेथे िरूरच असेल तेथे ती केलीच पाजहिे. पण ईचवरावर आस्था ठेवणारा माणूस 

आपला एखादा अवयव गमावला तर त्याची जचंता करीत नाही. रामनामाचा िप म्हणिे 

काही टाणाटोण्याची वैद्यकी जकंवा चालचलाऊ इलाि नवे्ह. 

- ता. ९-६-१९४६ 

१५. एक पत्र : 

“आपल्या सूचनेप्रमाणे रामनामाचा िप करण्याचे माझे प्रयत्न चालू आहेत. आजण 

माझ्या ियरोगाच्या आिारात सुधारणा होत आहे. ही गोष्ट खरी ंकी त्याबरोबरच डॉक्टरी 

उपचारजह चालू आहेत. पण आपण म्हणता की युिाहाराने आजण जमताहाराने मनुष्य 

रोगमुि राहून आपलें  आयुष्य वाढवू शकतो. मी तर गेली ंपंचवीस वषें जमताहारी राजहलो 

आहे, तरी आि असल्या आिाराला बळी पडलो आहे. हें काय पूवािन्मीचंें की ंया िन्मीचंें 

दुभााग्य म्हणावें ? आपण १२५ वषें िगता येईल असेंजह सांगता. मग आपल्याला स्व० 

महादेवभाईंची फार गरि आहे हें ईचवराला माहीत असूनसुद्धा त्याने त्यांना कां उचलून 

नेलेब ? युिाहारी आजण जमताहारी स्व० महादेवभाई आपल्याला ईचवररूप समिून िगत 

होते, तरी रिदाबाच्या रोगाला बळी पडून ते कसे जनघून गेले ? देवाचा अवतार म्हणून 

मानलेले रामकृष्ण परमहंस ियासारख्याच घातकी असलेल्या कॅन्सरच्या रोगाला बळी 

पडून मृतु्यवश कसे झाले ? त्यांना कॅन्सरला का नाही तोडं देता आलें  ?” 

गांधीिीचंें उत्तर : 
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आरोग्य संभाळण्याच्या बाबतीत िे मला स्वतुःला माहीत आहेत असेच जनयम मी 

सांगत आहे, पण जमताहार आजण युिाहार कशाला म्हणावें हें व्यश्िव्यश्िगजणक समिून 

घ्यावें लागेल. पुष्कळ वाचन आजण जवचार केला असेल तर तें उत्तम रीतीने स्वतुःलाच समिू 

शकेल. पण याचा अथा असा नवे्ह की तें ज्ञान शुद्ध जकंवा पूणा आहे. म्हणूनच जकते्यक िण 

िीवनाला प्रयोगशाळा म्हणतात. अनेकांच्या अनुभवांचा संग्रह करून त्यातून िाणण्यािोगें 

असेल तें िाणून घेऊन आपण पुढे िावें. पण तसें करीत असताना सफलता न जमळाली 

तरी कोणाला दोष देऊ नये. आपण स्वतुःजह दोष लावून घेऊ नये. जनयम खोटे आहेत असें 

एकदम म्हणण्याचे साहस करू नये. पण िर बुश्द्धपूवाक तसें वाटलें  तर खरा जनयम काय 

तें दाखजवण्याची शश्ि संपादन करून त्याचा प्रचार करावा. तुम्हाला स्वतुःला ियरोग 

झाला त्याची ंकारणें अनेक असू शकतील. पंचमहाभूतांचा तुमच्याबाबतीत िेवढा अवचय 

तेवढा उपयोग तुम्ही केला आहे की ंनाही हेंसुद्धा कोण सांगणार ? म्हणून िेथवर जनसगााचे 

जनयम मला माहीत आहेत, आजण ते खरे आहेत असें मी मानतो, तेथवर कुठे ना कुठे 

पंचमहाभूतांचा उपयोग करण्यात तुमच्याकडून चूक झाली असली पाजहिे असेंच मी 

तुम्हाला म्हणणार. महादेव आजण रामकृष्ण परमहंस यांच्याजवषयी तुम्ही शंका उपश्स्थत 

केली आहे. त्याचें उत्तरजह हें िें मी जलजहलें  त्यात येऊन िातें. त्यांनीजह कुठे ना कुठे चूक 

केली असेल असें मानणें हें जनयमच खोटा असें मानण्यापेिा िास्त तका संगत होण्यासारखें 

आहे. जनयम काही मी बनजवलेला नाही; जनसगााचा तो जनयम आहे असें पुष्कळ अनुभवी 

लोकांनी सांजगतलें  आहे आजण तें वचन मान्य करून चालण्याचा मी प्रयत्न करीत आहे. 

शेवटी ंमनुष्य हा अपूणा आहे, आजण अपूणा मनुष्य त्याला कसें िाणू शकणार? डॉक्टर लोक 

तो जनयम मान्य करीत नाहीत, जकंवा मान्य करून त्याचा वेगळाच अथा करतात. त्याचा 

पररणाम माझ्यावर काही होत नाही. जनयमांचें असें समथान करूनसुद्धा वर उल्लेश्खलेल्या 

एकाजह व्यिीची महत्ता कमी आहे, असा माझ्या म्हणण्यातून अथा जनघत नाही जकंवा कोणी 

काढू नये.                                                                                    

- ता. ४-८-४६ 
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१६. जनसगोपचार हे केवळ खेड्ातील लोकांकररता, खेड्ांच्या – कररता आहेत, म्हणून 

त्यात सूक्ष्मदशाक यंत्र, 'ि' जकरणें वगैरेंना स्थान नाही. क्वीनवाईन, इमेटीन, पेजनजसलीन 

असल्या औषधांनाजह जनसगोपचारात स्थान नाही. ग्रामसफाई, घरसफाई, अंगसफाई 

आजण आरोग्यरिण यांना प्रथम स्थान आहे आजण त्या गोष्टी पुरेशा आहेत. तेवढ्या झाल्या 

तर व्याजध येऊ शकणार नाहीत, अशी त्यामागील कल्पना आहे. आजण व्याजध झालीच तर 

ती काढण्याकररता जनसगााचे सवा जनयम पाळूनसुद्धा रामनाम हा मूळ उपचार आहे. आजण 

िोवंर उपचार करणाऱ्यात स्वतुःमधे्य रामनामाची जसश्द्ध आली नाही तोवंर तो उपचार 

सावािजनक होऊ शकणार नाही. म्हणिे रामनामरुपी उपचार एकदम सावािजनक होऊ 

शकणार नाही. परंतु पंचमहाभूतांमधून िेवढी शश्ि काढून घेता येईल तेवढी घेऊन व्याजध 

बरी करण्याचा हा प्रयत्न आहे. आजण तेथेच माझ्या दृष्टीने जनसगोपचाराची मयाादा संपते... 

- १८-८-४६ 

------------------------------------------------------------------- 

* सायकोथेरॅपी म्हणिे मानस-उपचार. मनोजवचलेषण व इच्छाशश्ि यांच्या द्वार काही शारीररक 

आजण मानजसक व्याधीचें मूळ काढून टाकण्याचें शास्त्र. 

* जिच चन सायन्स – श्रदे्धच्या द्वारा केलेल्या एका जचजकते्सचें नांव. जिस्ताच्या स्पशााने श्रद्धाळू 

लोक बरें  होत. ‘नव्या करारात' त्याचा उल्लेख आहे. यावरच ‘फेथ हीजलंग' (Faith healing) चें – श्रदे्धच्या 

योगाने व्याधीचा नाश होऊ शकतो अशा समिुतीवर रचलेलें  शास्त्र. 

** 
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नैसकगथि उपचाराचे दोन पैलू 

. . . .नैसजगाक उपचाराचे दोन पैलू आहेत. एक ईचवरशश्ि, म्हणिेच रामनामाने 

रोग बरे करणें; आजण दुसरा, रोग होणारच नाही असे इलाि करणें. िेथे शरीराची, घराची 

आजण गांवाची स्वच्छता असेल, युिाहार आजण अवचय जततका व्यायाम घेतला िात 

असेल, तेथे रोग कमीत कमी होतात. आजण याच स्वच्छतेबरोबर िर अंत:करणाची स्वच्छता 

असेल तर रोग होणें अशक्य असें म्हणता येईल. अंत:करणाची स्वच्छता रामनामावांचून 

होणार नाही. एवढी गोष्ट िर खेड्ातल्या लोकांना समिली तर वैद्य-हकीम-डॉक्टर यांची 

गरि राहणार नाही. 

मानव-िीवनाची आदशा रचना कायम रहावी ही गोष्ट जनसगोपचाराच्या मुळाशी 

असते. आजण मानव-िीवनाच्या आदशा रचनेत खेड्ाची जकंवा शहराची आदशा रचना 

येऊन िाते. अथाात् या रचनेचा मध्यजबंदु ईचवरच असेल. . . . 

- गाांधीजी 
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