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ગાધંી�ની આ નાનકડ( ચોપડ(નો મ)દાર ઇિતહાસ છે; )0ુ ં 2ૂંકમા ં કથન 

તેઓ6ીએ પોતે જ આ ચોપડ(ના '�ા:તાિવક' �કરણમા ંક<ુ= છે. 

એમા ંક?ા �માણે, આ ચોપડ( आरो�य �वषे सामा
य �ान નો નવે દ�હ� અવતાર 

છે, એમ કહ( શકાય. તેઓ6ીએ આ ચોપડ(ના ં �કરણ ઈ.સ. ૧૯૪૨-૪૪ના 

)લિનવાસ દરિમયાન લCયા ં હતા.ં અન ેD:ુતક0ુ ં લેખનકામ ઉક�લવાને માટ�ની 

એમની સામાHય પIિત �માણે, રોજ થોJુ ં થોJુ ં કર(ને તે કામ DKંુૂ ક<ુ= છે. 

D:ુતકમા ંતે તાર(ખો ઉતાર( છે. 

આ તાર(ખો પરથી જણાશે ક�, આ ચોપડ( ૧૮-૧૨-'૪૨ના રોજ Dરૂ( થઈ હતી. તો 

પછ( તે આટલી મોડ( અને એમના ગયા બાદ ક�મ બહાર પડ� છે? તે0ુ ં કારણ 

કહ��ુ ંજોઈએ. ગાધંી�ને મન, તેમના આ લખાણનો િવષય એટલો મહNNવનો હતો 

ક�, તે એને �િસI કરવામા ં થોભવા0ુ ં પસદં કરતા. તેમને મન આરો�ય એક 

યોગ-સાધના જ હતી, એમ કહ�વામા ં કાઇં ખો2ંુ નથી. ઇ.સ. ૧૯૪૨થી તેઓ આ 

લખાણને પોતાની પાસે રાખતા અને નવરાશ �માણે ફર( ફર( જોતા રહ�તા. રોજ 

વધતા જતા પોતાના અ0ભુવનો છેવટનો િનચોડ એમા ંઆપી શQંુ તો ક��ુ ંસાKંુ! - 

એમ એમને થS ુ.ં Tુ ંએ ચોપડ( છાપવા માટ� અનેક વાર એમન ેDછૂતો; પણ તે 

પોતાની �િૃ�ને વળગી જ રહ�વા0ુ ંપસદં કરતા. આથી છેવટ� તે ગયા પછ( જ Tુ ં

એ લખાણનો હાથલેખ મેળવી શVો. 

Wળૂ તેમણે Xજુરાતીમા ંલC<ુ.ં )લમા ંજ એનો YZે� તથા �હ[\ુ:તાની, અ0વુાદ 

તૈયાર કરાવી પોતે જોઈ ગયા. એમને મન આ ચોપડ( ક�ટલી ક(મતી હતી એ0ુયં 

^ચૂક આ ગણાય. આ0ુ ંકારણ છે - ગાધંી�ને મન શર(ર અને તે0ુ ંઆરો�ય ભોગ 
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ક� _�`યારામની વ:S ુ નહોS ુ.ં પણ માનવ�વનની સફળતા0ુ ં ઈaર� બbેcુ ં

સવd�મ સાધન હS ુ.ં અને એની સફળતા એ વડ� ઇaર અને તેની ^eૃfટની સેવા 

કરવી, એ હતી. આ કરવાને માટ� શર(ર તે0ુ ંઆg સાધન છે. તેથી તે ક�વી ર(ત ે

સાhતૂ રાખ�ુ,ં તે િવશેની આ અ0ભુવ-Dતૂ ચોપડ( ગાધંી�ની લખેલી પહ�લામા ં

પહ�લી અને છેiiલામા ં છેiલી આપણને ભેટ છે. એમના �વનને યાદ કર(ન ે

ચાલવામા ંએ સદાય આપણને �ેરો. 

૧-૯-'૪૮ 
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आरो�य �वषे सामा
य �ान નામના મથાળા હ�ઠ� મk ઇeHડયન ઓપીિનયન 

વાચંનારાઓને સાKુ દlbણ આ�mકામા ંસન ૧૯૦૬ની इ�
डयन ओपीिनयन �કરણો 

લખેલા.ં તે છેવટ� D:ુતકાકાર� �ગટ થયેલા.ં એ D:ુતક �હH\ુ:તાનમા ંતો કોઇ જ 

જ�યા એ મળSુ.ં Tુ ંદ�શમા ંપાછો ફયd Nયાર� એ D:ુતકની બTુ માગણી થઈ. કo૦ 

:વામી અખડંાનદં�એ તે છપાવવાની ઇpછા બતાવી. તેના તરqુમા �હ[દની ઘણી 

ભાષામા ં થયા. YZે� તરqુમો પણ કોઇ ભાઇએ �ગટ કયd. એ પિsમમા ં

પહtpયો. તેના <રુોપની ભાષામા ંતરqુમા થયા. પ�રણામ એ આu<ુ ંક�, માKંુ કોઈ 

લખાણ પિsમમા ં ક� Dવૂvમા ં એટcુ ં લોકિ�ય નથી થવા પાw<ુ ં )ટcુ ં મજQરૂ 

D:ુતક. આ0ુ ં કારણ Tુ ં આજ લગી સમ� નથી શVો. મk એ �કરણો સહ�) 

લખેલા.ં માર( પાસે એની ખાસ કદર ન હતી. એ D:ુતકની નવી આ�િૃ�ની 

માગણી ઘણા િમxો તરફથી થઈ છે, ) yપે મk Wળૂ લC<ુ ંછે તેમાનંા િવચારોમા ં

કંઈ ફ�રફાર થયો છે ક� નહz, એ {ણવાની ઈpછા અનેક િમxોએ દશાvવી છે. આજ 

લગી મને એ ઇpછાની S|ૃ}ત કરવાનો સમય જ નહોતો મ~યો. એ અવસર આ) 

આuયો છે. તેનો લાભ લઈને એ D:ુતક છેક ન�ુ ંજ લખી ર?ો �.ં Wળૂ D:ુતક 

માર( પાસે નથી. આટલા ં બધા વષdના અ0ભુવની અસર મારા િવચારો ઉપર 

પડ�ા િવના નહz રહ( હોય. પણ )ણે Wળૂ વાpં<ુ ંહશે તે જોશે ક�, મારા આજના 

િવચારોમા ંને ૧૯૦૬ની સાલના િવચારોમા ંમૌlલક ફ�રફાર નથી થયો. 

આ D:ુતકને ન�ુ ંનામ આ}<ુ ંછે: आरो�यनी चावी �યાન દઈને વાચંનારનk અન ે

D:ુતકમા ંઆપેલા િનયમોનો અમલ કરનારને આરો�ય {ળવવાની ચાવી મળ( 
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રહ�શે ને તેને દા�તરોના, વૈધોના ક� હક(મોના �બરા નહz ભાગંવા પડ�, એવી 

આશા Tુ ંબધંાવી શQંુ �.ં 

આગાખાન મહ�લ, યરવડા, ૨૭-૭-'૪૨ 

મો.ક. ગાધંી 
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શર(રનો પ�રચય કર(એ તે પહ�લા ં આરો�યનો અથv {ણી લેવો ઠ(ક ગણાશે. 

આરો�ય એટલે શર(ર-^ખુાકાર(. )0ુ ંશર(ર uયાિધર�હત છે, )0ુ ંશર(ર સામાHય 

કામ કર( શક� છે, એટલે ) મ0fુય વગર થાV ેરોજદશ-બાર માઈલ ચાલી શક� 

છે, સામાHય મqૂર( થાક િવના કર( શક� છે, સામાHય ખોરાક પચાવી શક� છે, )ની 

ઈeH`યો અને મન આબાદ છે, એ0ુ ં શર(ર ^ખુાકાર( ભોગવે છે. આમા ં મiલ 

શર(રનો ક� અિતશય દોડનાર Qૂદનારનો સમાવેશ નથી થતો. એવા ંઅસાધારણ 

બળ બતાવનરા ંરોગZ:ત હોઈ શક� છે. એવા શર(રનો િવકાસ એકાગંી કહ�વાય. 

ઉપરો�ત આરો�ય ) શર(રને સાધ�ુ ં છે તે શર(રનો અWકુ Yશે પ�રચય 

આવ�યક છે. 

Dવૂ� ક�વી તાલીમ લેવાતી હશે એ દoવ {ણે; સશંોધકો ક�ક {ણે. આજની 

તાલીમ0ુ ં�ાન આપણને બધાનંે થોJુઘં�ુ ં છે જ. આ તાલીમને આપણા રોજના 

�વન સાથે કંઈ જ સબંધં નથી હોતો. શર(ર )નો આપણને સદાય ઉપયોગ છે, 

તે0ુ ં�ાન આપણને એ તાલીમ વાટ� નહz )�ુ ંજ મળે છે. તેમજ આપણા ગામ0ુ,ં 

આપણા ં ખેતર0ુ ં �ાન પણ \ુિનયાની �ગૂોળ0ુ ં �ાન આપણે પોપટની )મ 

પામીએ છ(એ. એનો ઉપયોગ નથી એમ કહ�વાનો અહz આશય નથી. પણ બધી 

વ:S ુ પોતાને :થાને શોભે. શર(ર0ુ,ં ઘર0ુ,ં ગામ0ુ ં ગામના સીમાડા0ુ,ં ગામના 

ખેતરોની વન:પિત0ુ,ં તેના ઈિતહાસ0ુ ં�ાન સાKંુ હો�ુ ંજોઈએ. તેના પાયા ઉપર 

રચાયેcુ ંબીqુ ં�ાન આપણને કામ આપી શક� છે. 

શર(ર પચં-મહા�તૂો0ુ ંબનેcુ ંછે, તેથી જ એક કિવતામા ંગા<ુ ંછે: 
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૨૯-૮-'૪૨ 

D�ૃવી, પાણી, આકાશ તેજ ને વા<,ુ 

એ પચં તNNવોનો ખેલ જગત કહ�વા<ુ ં

શર(રનો uયવહાર દશ ઈeH`યો અને મનની ઉપર આધાર રાખ ેછે. દશ ��`યોમા ં

પાચં કમ�eH`ય છે ને પાચં �ાનેeH`ય. પાચં કમ�eH` તે હાથ, પગ, મt, જનનેeH`ય 

અને Xદુા. �ાનેeH`ય તે :પશv કરનાર( Nવચા, જોનાર( �ખ, �ભળનારા કાન, 

વાસ ઓળખનાKંુ નાક, અને :વાદ ક� રસ ઓળખનાર( �ભ. મન વડ� આપણે 

િવચાર કર(એ છ(એ. કોઈ મનને અlગયારમી ઈeH`ય તર(ક� ઓળખાવે છે. આ 

ઈeH`યોનો uયવહાર સDંણૂv ચાલતો હોય Nયાર� મ0fુય આરો�ય ભોગવે છે એમ 

કહ�વાય. એ�ુ ં આરો�ય કોઈકને જ સાપંડS ુ ં જોવામા ં આવે છે. શર(રની Yદર 

રહ�લા િવભાગો આપણને આsયvચ�કત કર� છે. શર(ર જગતનો એક નાનકડો પણ 

આબાદ નWનૂો છે. ) તેમા ંનથી તે જગતમા ંનથી. ) જગતમા ંછે તે શર(રમા ંછે. 

તેથી 'यथा �पंड ॄ�ांडे' મહાવાV નીક~<ુ ંછે. એટલે જો આપણે શર(રને Dણૂv ર(ત ે

ઓળખી શક(એ તો જગતને ઓળખીએ છ(એ એમ કહ�વાય. પણ એવી ઓળખ 

દા�તરો, વૈgો, હક(મો ^Iુા ંનથી પામી શVા, તો આપણે સામHય �ાણી Vાથંી 

જ પામીએ? હqુ લગી કોઈ હિથયાર નથી શોધા<ુ ં ક� ) મનને ઓળખે. ત��ો 

શર(રની Yદર ને બહાર ) ��યાઓ ચાલે છે તે0ુ ંઆકષvક વણvન આપી શક� છે, 

પણ ��યાઓ ક�મ ચાલે છે એ બતાવી નથી શVા. મોત શા સાKુ આવે છે એ કોણે 

{�<ુ?ં Vાર� આવશે એ કોણ કહ( શ�ુ ંછે? અથાvS ્મ0fુયે ઘ�ુ ંવાpં<ુ,ં િવચા<ુ=, 

અ0ભુu<ુ,ં પણ પ�રણામે તેને પોતાના અiપ�ાન0ુ ંજ વધાર� ભાન થ<ુ ંછે. 

શર(રની Yદર ) અ�ત ��યાઓ ચાલે છે તેની ઉપર �eH`યોની ^ખુાકાર(નો 

આધાર છે. શર(રમા ંરહ�લા ંબધા ંYગો િનયમનમા ંરહ� તો uયવહાર ^ુદંર ચાલે 
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એક પણ Yગ અટક� તો ગાડ( અટક( પડ�. તેમાયં હોજર( પોતા0ુ ંકામ બરોબર ન 

કર� તો તો શર(ર ઢ(cુ ંથઈ {ય છે. તેથી અપચા ક� બધંકોષને ) અવગણે છે તે 

શર(રના ધમv નથી {ણતા. અનેક રોગો એમાથંી ઉNપ� થાય છે. 

હવે શર(રનો ઉપયોગ શો છે તે િવચાર(એ. 

૩૦-૮-'૪૨ 

હર�ક વ:Sનુો સ\ુપયોગ ક� \ુKુપયોગ હોઈ શક� છે. આ િનયમ શર(રને િવશે પણ 

લાX ુપડ� છે. શર(ર :વાથv ક� :વpછદંને સાKુ ક� બી{0ુ ંબગાડવા સાKુ વપરાય 

તો તેનો \ુKુપયોગ થયો. એ જગતમાxની સેવા અથ� વપરાય, તે વડ� સયંમ 

સધાય, તો તેનો સ\ુપયોગ થયો. મ0fુય શર(રને જો આપણે, આNમા ) 

પરમાNમાનો Yશ છે, તેની ઓળખ કરવા વાપર(એ તો તે આNમાને રહ�વા0ુ ંમ�ંદર 

બને છે. 

શર(રને મળWxૂની ખાણ તર(ક� વણvવવામા ંઆu<ુ ં છે. એક ર(તે િવચારતા ંતેમા ં

જરાય અિતશયો��ત નથી. જો શર(રની એ જ ઓળખ હોય તો તે0ુ ં જતન 

કરવામા ં કશો અથv નથી. પણ qુદ( ર(તે ઓળખીએ, તેને મળ Wxૂની ખાણ 

કહ�વાન ે બદલે તેમા ં Qુદરત ે મળWxૂા�દન ે કાઢનારા નળો પણ WVૂા છે એમ 

સમ�એ, તો તેને સાKંુ રાખીને તેને સાચવવાનો ધમv પેદા થાય છે. હ(રાના ક� 

સોનાની ખાણમા ંqુઓ તો તે ખર� જ માટ(ની ખાણ છે, પણ તેમા ંસો0ુ ંક� હ(રા છે 

એ �ાન માણસની પાસે કરોડો yિપય ખરચાવે છે ને તેની પાછળ અનેક 

શા��ોની h�ુI કામ કર� છે. તો આNમાના મ�ંદરyપ શર(રને સાKુ �ુ ંન કર(એ? 

આ જગતમા ં જHમ પામીએ છ(એ તે જગત0ુ ં લેણ �કૂવવા સાKુ, એટલે તેની 

સેવા કરવા સાKુ. એ `efટએ જોતા ંમ0fુયે પોતાના શર(રના સરંbક બનવા0ુ ંછે. 
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એ0ુ ં તેણે એવી ર(ત ેજતન કર�ુ ં જોઈએ ક� )થી સેવાધમvના પાલનમા ં સDંણૂv 

કામ આપી શક�. 
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2. ��� 

શર(રને સૌથી અગNયની વ:S ુહવા છે. તેથી જ Qુદરતે હવાને uયાપક બનાવી છે. 

એ આપણને વગર �યNને મળ( રહ� છે. 

૩૧-૮-'૪૨ 

હવા આપણે નસકોરા ંવડ� ફ�ફસામંા ંભર(એ છ(એ. ફ�ફસા ધમણ0ુ ંકામ કર� છે. ત ે

હવા લે છે ને કાઢ� છે. બહાર રહ�લી હવામા ં �ાણવા< ુ હોય છે. તે ન મળે તો 

મ0fુય �વી ન શક�. ) વા< ુબહાર કાઢ(એ છ(એ એ ઝરે( હોય છે. તે જો Sરુત 

આસપાસ ફ�લાઈ ન {ય તો આપણે મર( જઈએ. તટેલા સાKુ ઘર એવા ં હોવા ં

જોઈએ ક� તેમા ંહવાની આવ{ �ટથી થયા કર�. 

પણ આપણને હવાન ે ફ�ફસામા ં ભરતા ં ને કાઢતા ં બરોબર આવડSુ ં નથી. તેથી 

જોઈએ એવી ર�તની ��ુI થતી નથી ક�મક� હવા0ુ ંકામ ર�તની ��ુI કરવા0ુ ંહોય 

છે. ક�ટલાક તો મોઢ�થી હવા લે છે. આ ખરાબ ટ�વ છે. નાકમા ંQુદરતે એક {તની 

ચાળણી રાખી છે, )થી હવામા ંરહ�લી નકામી વ:Sઓુ Yદર જવા નથી પામતી, 

તેમ જ તે ગરમ થાય છે. મtથી લેતા ંહવા સાફ થઈન Yદર નથી જતી ને ગરમ 

પણ નથી થતી. તેથી દર�ક માણસે �ાણાયમ શીખી લેવાની જyર છે. એ ��યા 

સહ�લી તેટલી આવ�યક છે, �ાણયમના qુદા qુદા �કરો હોય છે, તે બધામા ં

પડવાની જyર Tુ ંનથી માનતો. તેમા ંફાયદો નથી એમ કહ�વાની મતલબ નથી. 

પણ ) માણસ0ુ ં �વન િનયમ બI ચાલે છે, અને તેની બધી ��યા સહજyપ ે

ચાલે છે, અને તેમા ં) લાભ છે તે અનેક ���યાઓ બતાવવામા ંઆવે છે તેમાથંી 

નથી મળતો. 
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હાલતા,ં ચાલતા,ં ^તૂા ંમાણસે મો�ંુ બધં રાખ�ુ ંએટલે સહ�) નાક પોતા0ુ ં કામ 

કરશે જ. )મ સવારના આપણે મt સાફ કર( છ(એ, તેમ જ નાક પણ સાફ કર�ુ ં

જોઈએ. નાકમા ં મેલ હોય તો તે કાઢ( નાખવો. તેને સાKુ ઉ�મમા ં ઉ�મ વ:S ુ

સાફ પાણી છે. )નાથી ઠંJુ ંસહન ન થાય તે નવશેQંુ કર(ને લે. હાથ વતી ક� એક 

કટોરા વતી પાણી નાકમા ંચડાવી શકાય છે એક નસકોરા વાટ� ચડાવી બી{ વાટ� 

કાઢ( શકાય. નાકથી પાણી પી પણ શકાય છે. 

હવા ચોCખી જ લેવાની જyર છે. તેથી રાતના આકાશ નીચે અથવા ઓસર(મા ં

^વૂાની ટ�વ પાડવી એ સાKંુ છે. હવાથી શરદ( લાગી જવાનો ડર ન રાખવો. ટાઢ 

વાય તો બરાબર ઓઢ�ુ.ં નાક વાટ� બહારની તા� હવા રાતના પણ મળવી જ 

જોઈએ. મો�ંુ ઢાકંવાથી માણસો X ૂગંળાઈને મર( {ય છે. તેથી ઓઢવા0ુ ંગળાની 

ઉપર ન {ય એમ ^�ૂુ.ં માથે ઠંડ( લાગે તે સહન ન થાય તો મા ુ ંએક yમાલ 

વડ� ઢાકં�ુ.ં 

^તૂી વખતે �દવસે પહ�ર�લા ંકપડા ંન વાપરતા ંબી{ં ને ઓછામા ંઓછા ંવાપરવા.ં 

લગંોટ( માxથી કામ સર� છે. રાતના શર(રને આપણે ઢાકં(એ છ(એ એટલે શર(રન ે

આપણે ઢાકં(એ છ(એ એટલે શર(ર )ટcુ ં મોક¡ં રખાય તેટલો ફાયદો જ છે. 

�દવસના કપડા ંપણ )ટલા ંમોકળા ંહોય તેમ સાKંુ. 

આપણી આસપાસનેી હવા ચોCખી જ હોય છે એમ નથી હોS ુ.ં બધી હવા 

એકસરખી હોય છે એમ પણ નથી હોS ુ.ં �દ�શે �દ�શે હવા બદલાય છે. �દ�શની 

પસદંગી આપણા હાથમા ં નથી હોતી. પણ ) �દ�શમા ં રહ�વા0ુ ં થાય Nયા ં તો 

પસદંગીનો થોડો ઘણો અવકાશ હોય છે, હોવો જોઈએ. સામાHય િનયમ આમ Wકૂ( 

શકાય: �યા ં બTુ ભીડ ન હોય, આસપાસ ગદંક( ન હોય, Nયા ં હવાઅજવાળા ં

બરોબર મળ( શક� એ�ુ ંઘર શોધ�ુ.ં 
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3. ��"� 

૧-૯-'૪૨ 

શર(રને ટકાવવામા ંહવાથી બીજો દર¢જો પાણીનો છે. હવા િવના માણસ થોડ( 

bણ જ �વી શક� છે. પાણી િવના ક�ટલાક �દવસ કાઢ( શકાય. પાણીની બT ુ

જy�રયાત હોવાથી Qુદરતે પાણી પણ Dfુકળ �માણમા ંDKંુુ  £મ જSંઓુ તો નથી 

નીકળતા.ં એનો નાશ કરવા સાKુ પાણી ઉકા~યે જ �ટકો. ગળ�ુ ંહમંેશા સાફ હો�ુ ં

જોઈએ. એમા ંકાણા ંન હોવા જોઈએ. 
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4. х�
�к 

૨-૯-'૪૨ 

હવાપાણી િવના મ0fુય �વી જ નથી શકતો એ ખKંુ, પણ મ0fુયનો િનવાvહ તો 

ખોરાકથી જ થઈ શક�. અ� એનો �ાણ છે. 

ખોરાક xણ {તનો કહ�વાય : માસંાહાર, શાકાહાર, ને િમ6ાહાર. અસCંયમાણસો 

િમ6ાહાર( છે. માસંમા ંમાછલા ંઅને પbીઓ અને પbીઓનો સમાવેશ થાય છે. 

\ૂધને કોઈ પણ ર(તે આપણે શાકાહારમ ંનથી ગણી શકતા. તેમ લૌ�કક ભાષામા ં

એ કદ( માસંાહરમા ંનથી ગણાS ુ.ં :વyપે તો એ માસં0ુ ંજ એક yપ છે. ) Xણુ 

માસંમા ં છે તે ઘણે ભાગે \ૂધમા ં છે. દા�તર( ભાષામા ં એની ગણતર( �ાણીજ 

ખોરાક - ઍિનમલ ¥ડ - મા ં કરવામા ં આવી છે. �ડા સામાHય ર(તે માસંમા ં

ગણાય છે. હક(કતમા ંએ માસં નથી. અને હાલ તો �ડા એવી ર(તે પેદા કરવામા ં

આવે છે ક� મરઘીને મરઘો બતાવવામા ંનથી આવતો, અને છતા ંતે �ડા Wકૂ� છે. 

આ �ડા કદ( પાકતા ંનથી. તેમા ંમર¦ુ ંનહz થઈ શક�. એટલે )ને \ૂધ પીવામા ં

હરકત નથી તેને આ બી{ �કારના �ડા લેવામા ંકશી હરકત ન હોવી જોઈએ. 

દા�તર( મત WCુયNવ ેિમ6ાહાર તરફ ઢળે છે. જો ક� પિsમમા ંદા�તરનો એક મોટો 

સWદુાય નીક~યો છે )નો `ઢ અlભ�ાય છે ક�, મ0fુયના શર(રની રચનાને જોતા ં

એ શાકાહાર( જ છે. એના દાતં, હોજર( વગેર� એને શાકાહાર( િસI કર� છે. શાકમા ં

ફળોનો સમાવેશ કયd છે. અને ફળોમા ં^કૂા ંઅને લીલા ંબનંે આવી {ય . ^કૂામંા ં

બદામ, િપ:તા,ં અખરોટ, lચલગો{ વગેર�નો સમાવેશ છે. 

મારો પbપાત શાકાહાર તરફ હોવા છતા ંઅ0ભુવે માર� કhલૂ કર�ુ ંપડ§ુ ં છે ક�, 

\ૂધ અને \ૂધમાથંી નીપજતા પદાથd-માખણ, દહz વગેર� િવના મ0fુયશર(રનો 
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િનભાવ સDંણૂv ર(તે નથી થઈ શકતો. મારા િવચારોમા ંઆ મહNNવનો ફ�રફાર થયો 

છે. મk \ૂધ ઘી િવના છ વષv ગા~યા ં છે. તે વખતે માર( શ��તમા ં કશી H<નૂતા 

નહોતી આવી. પણ મારા અ�ાનને લીધે Tુ ં ૧૯૧૭ની સાલમા ં સખત મરડાનો 

ભોગ બHયો. શર(ર હાડિપ[જર થઈ ગ<ુ.ં હઠDવૂvક દવા ન લીધી અને એટલી જ 

હઠDવૂvક \ૂધ ક� છાશ ન લીધા ંશર(ર ક�મયે ન બાધંી શકાય. \ૂધ ન લેવા0ુ ંમk 

¨ત લી©ુ ંહS ુ.ં દા�તર� કªુ,ં "પણ તે તો ગાયભkસના \ૂધ િવશે હોય." 

"બકર(0ુ ં \ૂધ ક�મ ન લેવાય?" ધમvપNનીએ ટાપસી Dરૂ( ને Tુ ં પીગ~યો. ખKંુ 

જોતા ં)ણે ગાયભkસના \ૂધનો Nયાગ કયd હોય તેને બકર( વગેર�ના \ૂધની �ટ 

હોવી ન જોઈએ, ક�મ ક� એ \ૂધમા ંપદાથd એક જ {તના હોય છે. ફરક ક�વળ 

માxાનો જ છે. એટલે મારા ¨તના અbર0ુ ં જ પાલન થ<ુ.ં તેનો આNમા તો 

હણાયો. ગમે તેમ હોય. બકર(0ુ ં \ૂધ Sરંુત આu<ુ ં ને મk લી©ુ.ં મને નવચેતન 

આu<ુ.ં શર(રમા ં શ��ત આવી ને ખાટલેથી ઊઠ�ો. એ અને એવા બી{ અનકે 

અ0ભુવો ઉપરથી Tુ ંલાચાર(થી \ૂધનો પbપાતી થયો �.ં પણ મરો `ઢ િવaાસ 

છે ક�, અસCંય વન:પિતઓમા ં કોઈક તો એવી છે જ ક� ) \ૂધ અથવા માસંની 

સDંણૂv ગરજ સાર� અને તેના દોષથી W�ુત હોય. પણ આ શોધ તો થાય Nયાર� 

ખર(. 

માર( `efટએ \ૂધ અને માસંમા ં દોષ તો ર?ા ં જ છે. માસંને સાKુ આપણે 

પ�પુખંીનો નાશ કર(એ છ(એ. અને માન \ૂધ િસવાય બી{ \ૂધનો અિધકાર તો 

આપણને ન હોય. આ નૈિતક દોષ ઉપરાતં બી{ દોષો ક�વળ આરો�યની `efટએ 

ર?ા છે. બનંેમા ં તેના માlલકના દોષો ઊતર� જ છે. પાળેલા ં પ� ુ સામાHયપણે 

ત\ુંર:ત નથી હોતા.ં )મ મ0fુયમા ં તેમ પ�ઓુમા ંDfુકળ રોગો થાય છે. ઘણી 

પર(bાઓ થતા ં છતા,ં ઘણા રોગો પર(bકની નજર બહાર રહ( {ય છે. બધા ં

પ�ઓુની સાર( પર(bા અસભંિવત લાગે છે. માર( પાસે ગૌશાળા છે. િમxોની 
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મદદ સહ�) મળ( રહ� છે. પણ મારાથી ખાતર(Dવૂvક ન કહ( શકાય ક�, માર( પાસ ે

રહ�લા ંપ�ઓુ નીરોગી જ હોય. એથી ઊલ2ંુ એમ જો<ુ ં છે ક�, ) ગાય નીરોગી 

માનવામા ંઆવતી હતી તે છેવટ� રોગી િસI થઈ છે. એ શોધ થતા ંપહ�લા ંતો 

રોગી ગાયના \ૂધનો ઉપયોગ થયો હતો. 

આસપાસના ખેJતૂો પાસેથી પણ \ૂધ સેવાZામ આ6મ લે છે. તેઓના ં ઢોરની 

પર(bા કોણ કર�? \ૂધ િનદdષ છે ક� નહz એ પર(bા ક�ઠન વ:S ુછે. એટલે \ૂધન ે

ઉકાળ(ને )ટલો સતંોષ મળ( શક� એટલેથી કામ ચલાવ�ુ ં રªુ.ં બી) બધે 

આ6મના કરતા ંઓછ( જ પર(bા હોવાનો સભંવ છે. 

) \ૂધ દ�તા ંપ�ઓુન ેિવશે લX ુપડ� છે તે માસંને સાKુ કતલ થતા ંપ�ઓુને િવશે 

વધાર� લાX ુપડ� છે. પણ ઘણે ભાગે તો ભગવાન ભરોસે જ આપ�ુ ંકામ ચાલે છે. 

મ0fુય પોતાના આરો�યની lચ[તા ઓછ( જ કર� છે. તેણે પોતાને સાKુ વૈg, 

દા�તરો, હક(મ વગેર�નો કોટ ચણી રાCયો છે, ને પોતાને ^રુlbત માને છે. તેની 

મોટ( lચ[તા ધન�િતfઠા વગેર� મેળવવાની રહ� છે ને તે lચ[તા બી� lચ[તાઓને 

ગળ( {ય છે. એટલ ે�યા ંલગી કોઈ પારમાિથ­ક વૈg, દા�તર, હક(મ ખતંDવૂvક 

સDંણૂv Xણુવાળ( વન:પિત શોધી નથી શVા, Nયા ં લગી મ0fુય માસંાહાર, 

\ૂધાહાર કય� જશે. 

હવે <�ુતાહાર ઉપર િવચાર કર(એ. મ0fુયશર(ર :ના< ુ બાધંનાર, ગરમી 

આપનાર, ચરબી વધારનાર, bારો આપનાર અને મળને કાઢનાર `uયો માગેં છે. 

:ના< ુબધંનાર `uયો \ૂધ, માસં, કઠોળ તથા ^કૂા મેવામાથંી મળે છે. \ૂધ, માસંના ં

`uયો કઠોળા�દ કરતા ંવધાર� સહ�લાઈથી પચે છે ને સવા=શે વધાર� લાભદાયી છે. 

\ૂધ અને માસંમા ં\ૂધ ચડ( {ય છે. માસં પચી ન શક� Nયાર� પણ \ૂધ પચી શક� 

છે એમ દા�તરો કહ� છે, માસંાહર નથી કરતા તેને તો \ૂધની બTુ મોટ( ઓથ મળે 

છે. પચવામા ંરા�ંયા વગરના ં�ડા ંસૌથી વધાર� સારા ંગણાય છે. પણ \ૂધ ક� �ડા ં
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બધાનંે સાપંડતા ં નથી. એ બધેય મળતા ં પણ નથી. \ૂધને િવશે એક બTુ 

અગNયની વ:S ુઅહz જ કહ( {�. )માથંી માખણ કાઢ( લેવામા ંઆવે છે એ \ૂધ 

નકાWુ ંનથી. તે અNયતં ક(મતી પદાથv છે. ક�ટલીક વેળા તો તે માખણવાળા \ૂધ 

કરતા ંચડ( {ય છે. \ૂધનો WCુય Xણુ :ના<વુધvક �ાlણજ `uય આપવાનો છે. 

માખણ કાઢ( લીધા પછ( પણ એ `uય કાયમ રહ� છે. છેક બ©ુ ંમાખણ કાઢ( શકાય 

એ�ુ ંયxં હqુ લગી તો બH<ુ ંનથી. બનવાનો સભંવ પણ ઓછો જ છે. 

૪-૯-'૪૨ 

Dણૂv \ૂધ ક� અDણૂv \ૂધ ઉપરાતં બી{ પદાથdની જyર રહ� છે. બીજો દર¢જો ઘ�, 

બાજરો, qુવાર, ચોખા વગેર� અનાજોને આપી શકાય. �હ[\ુ:તાનમા ં �ાતંે �ાતંે 

અનાજ નોખા ંજોવામા ંઆવે છે. ઘણે ઠ�કાણે ક�વળ :વાદને ખાતર એ જ Xણુવાળા ં

એકથી વધાર� અનાજ એક( વખતે ખાવામા ંઆવે છે. )મ ક� ઘ�, બાજરો ને ભાત 

xણેય વ:S ુસાથે થોડ( થોડ( લેવાય છે શર(રના પોષણને સાKુ આ િમ6ણ જyર( 

નથી.એથી માપ ઉપર YQુશ જળવાતો નથી અને ને હોજર(ને વધાર� પડS ુ ંકામ 

અપાય છે. એક જ અનાજ એક(વખતે લે�ુ ંઠ(ક ગણાશે. આ અનાજોમાથંી WCુયNવ ે

:ટાચv મળે છે. બધા ંઅનાજોમા ંઘ� રા{ છે. \ુિનયાની ઉપર નજર નાખીએ તો 

ઘ� વધાર�મા ં વધાર� ખવાય છે. આરો�યની `fટ(એ ઘ� મળે તો ચાવલ 

અનાવ�યક છે. �યા ંઘ� ન મળે અને બાજરો, qુવાર ઇNયા�દ ન ભાવે ક� ન Kુચે 

તો ચાવલ લેવા ઘટ� છે. 

૬-૯-'૪૨ 

અનાજમાxને બરાબર સાફ કર(ને ઘરની ઘટં(મા ં દળ(, ચા~યા વગર વાપર�ુ ં

જોઈએ, તેની �સૂીમા ંસNNવ છે અને bારો છે. એ બનંે બTુ ઉપયોગી પદાથd છે. 

વળ( એમા ંએવો પદાથv હોય છે ક� ) પpયા વગર નીકળ( {ય. તે સાથે મળને 
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કાઢ� છે. ચાવલનો દાણો નાqુક હોવાથી Qુદરતે તેના ઉપર પડ બનાu<ુ ં છે, ) 

ખાવાના ઉપયોગ0ુ ં હોS ુ ં નથી. તેથી ચાવલને ખાડંવામા ં આવે છે, ઉપcુ ં પડ 

કાઢવા Dરૂતા જ ચાવલને ખાડંવા જોઈએ. યxંમા ં ખાડં�લા ચાવલને તો, તેની 

�સૂી છેક નીકળ( {ય Nયા ંલગી ખાડંવામા ંઆવે છે. આ0ુ ંકારણ એ છે ક�, જો 

�સૂી રાખવામા ંઆવ ે છે તો ચાવલમા ંSરુત ઈયળ ક� ધનેડા ંપડ� છે. કારણ ક� 

ચાવલની �સૂીમા ંબTુ મીઠાશ રહ�લી છે. અને ઘ� ક� ચાવલની �સૂીને કાઢતા ં

માx :ટાચv રહ( {ય છે. અને �સૂી જતા ંઅનાજનો બTુ ક(મતી ભાગ �ટ( {ય 

છે. ઘ� ચાવલની �સૂી એકલી રાધંીને પણ ખાઈ શકાય. તેની રોટલી પણ બની 

શક�. કtકણી ચાવલનો તો આટો કર(ને તેની રોટલી જ ગર(બ લોકો ખાય છે. 

ચાવલના આટાની રોટલી આખા ચાવલ રાધંીને ખાવા કરતા ંકદાચ વધાર� પાચક 

હોય ને ઓછ( ખાવાથી Dરૂતો સતંોષ આપે. 

આપણામા ં રોટલીને દાળમા ં ક� શાકમા ં બોળ(ને ખાવાની ટ�વ છે. આથી રોટલી 

બરોબર ચવાતી નથી. :ટાચvના પદાથd )મ ચવાય ને મોઢામા ં રહ�લા 

  ૂકં(અમી)ની સાથે મળે તેમ સાKંુ. એ   ૂકં (અમી) :ટાચv પચાવવામા ંમદદ કર� 

છે. ચાuયા િવના ખોરાક ગળ( જવામા ં આવે તો તે મદદ ન મળ( શક�. તેથી 

ચાવવો પડ� એવી �:થિતમા ંખોરાક ખાવો લાભદાયી છે. 

:ટાચv�ધાન અનાજ પછ( :ના< ુબાધંનાર કઠોળને બીqુ ંપદ આપવામા ંઆવે છે. 

દાળ િવનાના ખોરાકને સTુ કોઈ અDણૂv ગણે છે. માસંાહાર(ને પણ દાળ તો જોઈએ 

જ. )ને મqૂર( કરવી પડ� છે, અને )ને DરૂS ુ ંક� W°ુલ \ૂધ મળSુ ંનથી, તેને દાળ 

િવના ન ચાલે એ સમ� શકાય છે. પણ )ને શાર(�રક કામ ઓ� ંપડ� છે, )વા ક� 

WNુસ°(, વેપાર(, વક(લ, દા�તર ક� િશbક, અને )ને \ૂધ મળ( રહ� છે, એન ે

દાળની જyર નથી, એમ કહ�તા ંમને જરા પણ �ચકો નથી આવતો. સામાHયપણે 

પણ લોકો દાળને ભાર� ખોરાક માને છે ને :ટાચv�ધાન અનાજ કરતા ંબTુ ઓછા 
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�માણમા ંલે છે. દાળોમા ંવાલ, વટાણા બT ુભાર� ગણાય છે, મગ ને મ^રૂ હળવા.ં 

દ�ખીS ુ ંછે ક� , માસંાહાર(ને દાળની W°ુલ જyર નથી. એ માx :વાદને સાKુ દાળ 

ખાય છે. કઠોળને ભરડ�ા િવના રાતભર પલાળ(ને ફણગા ¥ટ� Nયાર� તોલા )ટcુ ં

ચાવવામા ંઆવે તો ફાયદો કર� છે. 

xીqુ ંપદ શાક અને ફળને આપ�ુ ંઘટ�. શાક અને ફળ �હ[\ુ:તાનમા ંસ:તા ંહોવા 

જોઈએ, પણ એમ નથી. તે ક�વળ શહ�ર(ઓનો ખોરાક ગણાય છે. ગામડાઓંમા ં

લીલોતર( ભા�યે જ મળે અને ઘણી જ�યાએ તો ફળ પણ નહz. આ ખોરાકની 

અછત એ �હ[\ુ:તાનની સ±યતા ઉપર એક મોટો ડાઘ છે. દ�હાતીઓ ધાર� તો 

લીલોતર( Dfુકળ ઉગાડ( શક� છે. ફળઝાડોન ેિવશે W�ુક�લી છે ખર(, ક�મ ક� જમીન-

વપરાશના કાયદા સખત છે ને ગર(બોને દબાવનારા છે. પણ આ તો િવષયાતંર 

થ<ુ.ં 

લીલોતર(મા ં પાદંડાની ભા�ઓ (પ�ી-ભા�) ) મળે તે સારા �માણમા ં રોજ 

શાકમા ંહોવી જોઈએ. ) શાકો :ટાચv�ધાન છે એની ગણતર( અહz શાકમા ંનથી 

કર(. :ટાચv�ધાન શાકોમા ં બટ�ટા,ં શ²�રયા,ં કંદ, ^રૂણ ગણાય. એને અનાજ0ુ ં

પદ આપ�ુ ંજોઈએ. બી{ં શાક સારા �માણમા ંલેવાવા ંજોઈએ. કાકડ(, cણૂીની 

ભા�, સરસવ, ^વુાની ભા�, ટમેટા ં રાધંવાની કશી જyર નથી. તેને સાફ કર( 

બરોબર ધોઈને થોડા �માણમા ંકાચા ંખાવા ંજોઈએ. 

ફળોમા ંમોસમના ંફળ મળ( શક� તે લેવા.ં ક�ર(ની મોસમમા ંક�ર(, {ંhનુી મોસમમા ં

{ંh,ુ {મફળ, પપયૈા,ં YXરૂ, ખાટામંીઠા ં લzh,ુ સતંરા, મોસબંી વગેર� ફળોનો 

ઠ(ક ઉપયોગ થવો જોઈએ. ફળ સવારમા ંખાવા ંઉ�મ છે. \ૂધ અને ફળ સવાર� 

ખાવાથી Dણૂv સતંોષ મળ( રહ� છે. )ઓ વહ�લા જમે છે તેઓ સવારના એકલા ંફળ 

ખાય એ ઈfટ છે. 
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ક�ળા ંસરસ ફળ છે. પણ એ :ટાચvમય હોવાથી રોટલીની જ�યા લે છે. ક�ળા ંને \ૂધ 

તથા ભા� સDંણૂv ખોરાક છે. 

મ0fુયના ખોરાકમા ંથોડ�ઘણે Yશે ચીકણા પદાથvની જyર છે. તે ઘી-તેલથી મળ( 

રહ� છે. ઘી મળ( રહ� તો તેલની કશી આવ�યકતા નથી. તેલો પચવામા ંભાર� હોય 

છે; �Iુ ઘીના )ટલા ંXણુકાર( નથી. સામાHય માણસને xણ તોલા ઘી મળે તો 

DરૂS ુ ંમાન�ુ ંજોઈએ. \ૂધમા ંધી આવે જ છે. એટલે )ને ઘી ન પરવડ� તે એકcુ ં

તેલ લે તો ચરબી મળ( રહ� છે. તેલોમા ંતલ0ુ,ં કોપરા0ુ,ં મગફળ(0ુ ંસાKંુ ગણાય. 

એ તા{ં હોવા ંજોઈએ. તેથી દ�શી ઘાણીના મળે તો સારા.ં ઘી-તલે બ{રમા ંમળે 

છે તે લગભગ નકામા ં)વા ંહોય છે, એ ખેદની અને શરમની વાત છે. પણ �યા ં

લગી કાયદા વડ� ક� લોકક�ળવણી વડ� વેપારમા ં�માlણકપ�ુ ંદાખલ ન થાય, Nયા ં

લગી લોકોએ કાળ� રાખીને ચોCખી વ:Sઓુ મેળવવી રહ(. ચોCખીને બદલે ) 

તે મળે તેથી કદ� સતંોષ નહz માનવો. ખોKંુ ઘી ક� ખોKંુ તેલ ખાવા કરતા ંઘી-તેલ 

િવના રહ��ુ ંવધાર� પસદં કરવા )�ુ ંછે. 

)મ ચીકટની ખોરાકમા ંજyર છે તેમ જ ગોળખાડંની. જોક� મીઠા ંફળોમાથંી Dfુકળ 

મીઠાશ મળ( રહ� છે છતા ં બેથી xણ તોલા ગોળખાડં લેવામા ં હાિન નથી. મીઠા ં

ફંળો ન મળે તો ગોળખાડંની જyર હોય. પણ આજકાલ મીઠાઈ ઉપર ) ભાર 

Wકૂવમા ંઆવે છે બરોબર નથી. શહ�રના માણસો બTુ વધાર� મીઠાઈ ખાય છે. 

\ૂધપાક, બા^દૂ(, િશખડં, પkડા, બરફ(, જલેબી વગેર� મીઠાઈઓ ખવાય છે. ત ે

બધા ંઅનાવ�યક છે. વધાર� �માણમા ંખાવાથી 0કુશાન કર� છે. ) દ�શમા ંકરોડો 

માણસોને DKંુૂ અ� પણ નથી મળSુ,ં Nયા ં)ઓ પકવાન ખાય છે તે ચોર(0ુ ંખાય 

છે એમ કહ�વામા ંમને W°ુલ અિતશયો��ત નથી લાગતી. 

)મ મીઠાઈ0ુ ં તેમ જ ઘી-તેલ0ુ.ં ઘી-તેલમા ં તળેલી વ:Sઓુ ખાવાની કશી 

આવ�યકતા નથી. Dરૂ(, લાJુ વગેર� બનાવવામા ં) ઘીનો ખચv થાય છે એ ક�વળ 
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વગર િવચા<ુ= ખચv છે. )ને ટ�વ નથી તેઓ આ વ:S ુ ખાઈ જ શકતા નથી. 

YZેજો આપણા Wલુકમા ંઆવે છે Nયાર� આપણી મીઠાઈઓ અને ઘીમા ં રાધંલેી 

વ:Sઓુ ખાઈ જ નથી શકતા. ખાનારા માદંા પડ�ા છે, એ મk ઘણી વાર જો<ુ ંછે. 

:વાદો ક�ળવેલી વ:S ુછે.) :વાદ �ખૂ પેદા કર� છેતે :વાદ છ}પન ભોગમા ંનથી. 

�Cૂયો માણસ ^કૂો રોટલો અNયતં :વાદથી ખાશે. )0ુ ં પેટ ભ<ુ= છે તે સારામા ં

સાKંુ ગણાS ુ ંપકવાન નહz ખાઈ શક�. 

૮-૯-'૪૨ 

ક�ટcુ ંઅને ક�ટલી વખત ખા�ુ ંએ િવચાર(એ. ખોરાકમાx ઔષધyપે લેવો જોઈએ; 

:વાદને ખાતર કદ( નહ( :વાદમાx રસમા ંરહ�લો છે, અને રસ �ખૂમા ંછે. હોજર( 

�ુ ંમાગેં છે એની ખબર બTુ થોડાને રહ� છે, ક�મ ક� આદત ખોટ( પડ( ગઈ છે. 

જHમદાતા માતાિપતા કંઈ Nયાગી ને સયંમી નથી હોતા.ં તેમની ટ�વો થોડ� ઘણે 

Yશે બpચામા ં ઉતર� છે. ગભાvધાન પછ( માતા ) ખાય છે તેની અસર બાળક 

ઉપર પડ� જ. પછ( બાiયાવ:થામા ંમાતા અનેક :વાદો કરાવે છે. પોતે ખાતી હોય 

એ બાળકોને ખવરાવ ેછે. એટલે હોજર(ને ખોટ( ટ�વ બચપણથી જ પડ�લી હોય છે. 

તેને વટ( જનાર તો બTુ િવચાર( થોડા જ હોઈ શક�. પણ �યાર� મ0fુયને ભાન 

થાય છે ક�, તેના શર(રનો તે સરંbક છે અને શર(ર સેવાપvણ થ<ુ ં છે Nયાર� 

શર(ર^ખુાકાર(ના િનયમો {ણવાની તનેે ઈpછા થાય છે, ને તે િનયમો0ુ ંપાલન 

કરવાનો તે મહા�યાસ કર� છે. 

૯-૯-'૪૨ 

ઉપરની `efટએ h�ુI�વી મ0fુયોનો રોજનો ખોરાક નીચે �માણે યો�ય ગણાય: 

૧. બે રતલ ગાય0ુ ં\ૂધ 

૨. છ ´સ એટલે પદંર તોલા અનાજ (ચોખા, ઘ�, બાજર( ઈ. મળ(ને) 
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૩. શાકમા ંપાદંડા (પ�ી-ભા�) xણ સµસ અને પાચં ´સ બી{ં શાક. 

૪. એક ´સ કા�ુ ંશાક. 

૫. xણ તોલા ઘી ક� ચાર તોલા માખણ. 

૬. xણ તોલા ગોળ ક� સાકર. 

૭. તા{ ફળ ) મળે તે Kુlચ અને શ��ત �માણે. રોજ બે ખાટા ંલzh ુહોય તો 

સાKંુ. 

આ બધા ંવજન કાચા એટલે ક� વગર રાધંલેા પદાથvના છે. િનમક0ુ ં�માણ નથી 

આ}<ુ.ં Kુlચ ઉપરથી લે�ુ ં જોઈએ. ખાટા ં લzhનુો રસ શાકમા ં ભેળવાય અથવા 

પાણી સાથે િપવાય. 

આપણે �દવસમા ંક�ટલી વાર ખા�ુ ંજોઈએ? ઘણા તો માx બે જ વખત ખાય છે. 

સામાHય ર(તે xણ વાર ખવાય છે. સવાર� કામે ચડતા ંપહ�લા,ં બપોર�, ને સા)ં ક� 

રાતે. આથી વધાર� વખત ખાવાની કશી જyર નથી હોતી. શહ�રોમા ં ક�ટલાક 

વખતોવખત ખાય છે. આ 0કુશાન કારક છે. હોજર( આરામ માગે છે. 

 

 

 

 

 

 

 



આરો�યની ચાવી 
 

www.mkgandhi.org  Page 23 

 

5. ����� 

ખોરાક0ુ ં િવવેચન કરતા ં મk મસાલા િવશે ક�ુ ં કªુ ં નથી. િનમકને મસાલાના 

બાદશાહ તર(ક� ગણી શકાય. ક�મ ક� િનમક િવના સામાHય માણસ કાઈં ખાઈ જ 

નથી શકતો. તથેી ત0ે ુ ં નામ સબરસ પણ ગણા<ુ ં છે. ક�ટલાક bારોની શર(રન ે

આવ�યકતા છે. તમેા ં િનમક આવી {ય છે. એ bારો ખોરાકમા ંહોય જ છે. પણ 

અશા�ીય ર(તે રંધાવાથી ક�ટલાક0ુ ં�માણ ઘટ( ગ<ુ ં હોય, ત ેનોખા પણ લેવા 

પડ� છે. આવો અNયતં જyર( એક bાર િનમક છે. એટલે ગયા �કરણમા ંતેને થોડા 

�માણમા ં�2ંુ ખાવાને :થાન આ}<ુ ંછે. 

પણ )ની સામાHયપણે આવ�યકતા નથી એવા અનેક મસાલા :વાદને ખાતર 

અને પાચનશ��ત વધારવાને ખાતર લેવામા ંઆવે છે. )વા ક� મરચા ં(લીલા ંને 

^કૂા)ં, મર(, હળદર, ઘાણા�y, રાઈ, મેથી, �હ[ગ ઇNયા�દ. 

આને િવશે મારો અlભ�ાય પચાસ વષvના {ત અ0ભુવ ઉપર બધંાયેલો છે ક�, 

આમાનંા એક�યની શર(રને Dણૂv ર(તે આરો�યવાન રાખવા સાKુ આવ�કતા નથી. 

)ની પાચનશ��ત છેક નબળ( થઈ ગઈ હોય તેન,ે ક�વળ ઔષધyપે, િનિsત 

Wદુતને સાKુ તે ધાર�લી માxામા ંલેવા ંપડ� તો ભલે લે. પણ :વાદને સાKુ તો તેનો 

આZહDવૂvક િનષેધ ગણવો જોઈએ. મસાલામાx, િનમક પણ, અનાજ શાકના 

:વાભાિવક રસને હણે છે. )ની �ભ બગડ( નથી તેને :વાભાિવક રસમા ં) :વાદ 

આવે છે તે મસાલા ને િનમક નાCયા પછ( નથી આવતો. તેથી જ મk િનમક લે�ુ ં

હોય તો ઉપરથી લેવા0ુ ં^ચૂu<ુ ંછે. મર�ુ ંતો હોજર(ને અને મtને બાળે છે. )ન ે

મરચાનંી આદત નથી તે �થમ તો મર�ુ ંખાઈ જ નહz શક�. ઘણાનંા મોઢા ંઆવી 

ગયેલા ંમk જોયા ંછે. અને એક માણસ, )ને મરચાનંો અNયતં શોખ હતો તે0ુ ંતો 
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મરચાએં ભરqુવાનીમા ંમોત આ�<ુ ં. દlbણ આ�mકાના હબસી મસાલાને અડક( જ 

નહz શક�. હળદરનો રંગ ખોરાકમા ંતેઓ નહz સાખંી શક�. YZેજો આપણા મસાલા 

નથી લેતા. 
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6.  .�� , к()�, к�к� 

આ xણેમાથંી એક�ય ચીજની શર(રને જyર નથી. ચાનો ફ�લાવો ચીનમાથંી થયો 

કહ�વાય છે. ચીનમા ંતેનો ખાસ ઉપયોગ છે. ચીનમા ંપાણી ઘણાખંરા ંચોCખા ંનથી 

હોતા.ં પાણી ઉકાળેcુ ં િપવાય તો પાણીમા ં રહ�લો બગાડ \ૂર કર( શકાય. કોઈ 

ચSરુ ચીનાએ ચા નામ0ુ ં ઘાસ શોધી કાઢ·ુ.ં તે ધાસ બT ુ થોડા �માણમા ં

ઊકળતા પાણીમા ંનખાય તો તે પાણીને સોનેર( રંગ આવે છે. જો એ રંગ પાણી 

પકડ� તો તે ઊકાળેcુ ં છે એમ ચો²સ ર(તે કહ( શકાય. એમ સાભં~<ુ ં છે ક�, 

ચીનમા ંલોકો આવી ર(તે ચા ના ઘાસ વતી પાણીની પર(bા કર� છે ને એજ પાણી 

પીએ છે. ચાની બી� ખાિસયત એ છે ક�, ચામા ંએક {તની ¸શુબો રહ�લી છે. 

ઉપર �માણે બનેલી ચા િનદdષ ગણાય. આવી ચા બનાવવાની આ ર(ત છે: એક 

ચમચી ચા એક ગળણીમા ંનાખવી. એને ક(ટલી ઉપK્ Wકૂવી.ગળણી ઉપર ઉકળSુ ં

પાણી ધીમે ર�ડ�ુ.ં ક(ટલીમા ં) પાણી ઉતર� છે તેનો રંગ સોનેર( હોય તો {��ુ ંક� 

પાણી ખર�ખર ઉક~<ુ ંછે. 

) ચા સામાHયત: િપવાય છે તેમા ંકંઈ Xણુ તો {�યો નથી, પણ તેમા ંએક મોટો 

દોષ રહ�લો છે. તેમા ં ટ¹િનન રહ�cુ ં છે. ટ¹િનન એ પદાથv છે ) ચામડાનંે સખત 

કરવા સાKુ વાપરવામા ંઆવે છે. એજ કામ ટ¹િનનવાળ( ચા હોજર(ને િવશે કર� છે. 

હોજર(ને ટ¹િનન ચડ� એટલે તેની ખોરાકને પચાવવાની શ��ત ઓછ( થાય છે. એથી 

અપચો ઉNપ� થાય છે. એમ કહ�વાય છે ક�, _�લડંમા ં અસCંય ઓરતો આવી 

જલદ ચાની આદતથી અનેક રોગોનો ભોગ બને છે. ચાની આદતવાળાને પોતાના 

િનયમ �માણે ચા ન મળે તો તેઓ uયાQુળ બને છે. ચા0ુ ંપાણી ગરમ હોય છે. 

તેમા ંચીની (ખાડં) પડ� છે ને થોJુ ં\ૂધ એ કદાચ એના Xણુમા ંગણી શકાય. એજ 

અથv સારા \ૂધમા ં�Iુ પાણી નાખીને તેને ગરમ કરવામા ંઆવે ને તેમા ંચીની 
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(ખાડં) અથવા ગોળ નાખવામા ંઆવે તો સાર( ર(તે સર� છે. ઊકળતા પાણીમા ં

એક ચમચી મધ ને અરધી ચમચી લzhનુો રસ નાખવાથી સરસ પી�ુ ંબને છે. 

) ચાને િવશે કªુ ં તે કૉફ(ને િવશે ઓછાવ�ા �માણમા ંલાX ુપડ� છે. એને િવશે 

તો કહ�વત છે ક� 

કફકટન, વા<હુરણ, ધાSહુ(ન, બલbીણ; લોTકૂા પાની કર�, દો Xનુ અવXનુ 

તીન. 

૭-૧૦-'૪૨ 

) અlભ�ાય મk ચા કૉફ( િવશે આ}યો છે તે જ કોકો િવશે છે. )ની હોજર( 

િનયમસર ચાલે છે તેને ચા, કૉફ(, કોકોની મદદની જyર રહ�તી નથી. સામાHય 

ખોરાકમાથંી ત\ુંર:ત મ0fુયો બધો સતંોષ મેળવી શક� છે, એમ Tુ ં બહોળા 

અ0ભુવથી કહ( શQંુ �.ં મk મજQૂર xણે વ:S0ુ ુ ંસાર( પેઠ� સેવન ક<ુ= છે. �યાર� 

આવ:Sઓુ લેતો Nયાર� મને કંઈક ઉપ`વ તો ર?ા જ કરતો. એ વ:Sઓુના 

Nયાગથી મk ક�ુ ં ખો<ુ ં નથી અને ઘ�ુ ં મેળu<ુ ં છે. ) :વાદ ચા ઈNયા�દમાથંી 

મેળવતો તેના કરતા ંઅિધક સામાHય ભા�ઓના ઉકાળામાથંી મળે�ુ ં�.ં  
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7. ���к ���+, 

૮-૧૦-'૪૨ 

માદક પદાથdમા ં �હ[\ુ:તાનમા ં મ�દરા, ભાગં, ગાજંો, તમાQુ અને અફ(ણ ગણી 

શકાય. ewદરામા ં એ દ�શમા ં પેદા થતા ં તાડ( અને 'એરક' (મTુડા)ં છે; અન ે

પરદ�શથી આવતા દાyઓનો કંઈ પાર નથી. આ બધા સવvથા Nયા�ય છે. 

મ�દરાપાનથી માણસ ભાન �લેૂ છે અને એ �:થિતમા ંએ નકામો થઈ {ય છે. 

)ને શરાબની ટ�વ વળગી છે તેઓ પોતે ¸વુાર થયા છે ને પોતાનાનંે ¸વુાર કયા= 

છે. મ�દરાપાન કરનાર બધી મયાvદાને તોડ� છે. 

એવો એક પb છે ) બાધંેલા (મયાv�દત) �માણમા ંશરાબ પીવા0ુ ંસમથvન કર� 

છે, અને તેથી ફાયદો થાય છે એમ કહ� છે. મને એ દલીલમા ં કંઈ વqૂદ નથી 

લા�<ુ.ં પણ ઘડ(ભર એ દલીલોનો :વીકાર કર(એ તો પણ અનેક માણસો ) 

મયાvદામા ંરહ( જ નથી શકતા તેમને ખાતર પણ એ વ:Sનુો Nયાગ કરવો ઘટ� છે. 

તાડ(0ુ ંસમથvન પારસી ભાઈઓ તરફથી Dfુકળ થ<ુ ંછે. તેઓ કહ� છે ક�, તાડ(મા ં

માદ�તા છે ખર(, પણ તાડ(એ ખોરાક છે અને સાથે સાથે બી{ ખોરાકને હજમ 

કરવામા ંમદદ કરનાર( છે. આ દલીલ મk બTુ િવચાર( છે, અને એ િવશે સાર( પેઠ� 

વાpં<ુ ંછે. પણ તાડ( પીનારા ઘણા ગર(બોની ) \ુદvશા મk જોઈ છે તે ઉપરથી Tુ ં

એવા િનણvય પર આuયો � ંક�, મ0fુયના ખોરાકમા ંતાડ(ને ક�ુ ં:થાન આપવાની 

જyર નથી. 

૯-૧૦-'૪૨ 

) Xણુો0ુ ં આરોપણ તાડ(મા ં કરવામા ં આવે છે તે બધા આપણને બી{ 

ખોરાકમાથંી મળ( રહ� છે. તાડ( ખqૂર(ના રસમાથંી બને છે. ખqૂર(ના �Iુ રસમા ં
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માદકતા W°ુલ નથી. �Iુ yપમા ંએ નીરાન ેનામે ઓળખાય છે. એ નીરો એમ ને 

એમ પીવાથી ઘણાને સાફ દ:ત આવે છે. મk પોતે નીરો પી જોયો છે. માર( ઉપર 

એવી અસર મk નથી અ0ભુવી. પણ તે ખોરાકની ગરજ બરોબર સાર� છે. ચા 

વગેર�ને બદલે માણસ નીરો સવારમા ંપી લે તો તેને બીqુ ંકંઈ પીવા ક� ખાવાની 

જyર ન રહ�વી જોઈએ. નીરાને શેરડ(ના રસની )મ ઉકાળવામા ંઆવે તો તેમાથંી 

બTુ સરસ ગોળ પેદા થાય છે. ખqૂર( એ તાડની એક {ત છે. અનેક �કારના 

તાડ દ�શમા ંવગર મહ�નતે ઊગે છે. તે બધામંાથંી નીરો નીકળ( શક� છે. નીરો એવો 

પદાથv છે ક� �યા ંનીક~યો Nયા ંજ Sરુત િપવાય તો કંઈ જોખમ ન વહોર�ુ ંપડ�. 

તેમા ંમાદ�તા જલદ( પેદા થઈ {ય છે. એટલે �યા ંતેનો વપરાશ Sરુત ન થઈ 

શક� એમ હોય Nયા ંતેનો ગોળ કર( લેવામા ંઆવે, તો એ શેરડ(ના ગોળની ગરજ 

સાર� છે. ક�ટલાકની માHયતા એવી છે ક�, એ શેરડ(ના ંગોળ કરતા ંવધાર� Xણુકાર( 

છે. તેમા ંગળપણ ઓ� ંહોવાથી શેરડ(ના ગોળ કરતા ંવ© ુમાxામા ંતે ખાઈ શકાય 

છે. Zામ ઉgોગ સધંની મારફત તાડગોળનો ઠ(ક �માણમા ં�ચાર થયો છે. હqુ 

બTુ વધાર� �મણમા ંથવો જોઈએ. ) તાડોમાથંી તાડ( બનાવવામા ંઆવે છે, ત ે

તાડોમાથંી ગોળ બનાવવામા ં આવ,ે તો �હ[\ુ:તાનમા ં ગોળખાડંની Sટૂ આવે જ 

નહz, અને ગર(બોને સ:તેભાવે ઉ�મ ગોળ મળ( શક�. તાડગોળમાથંી શકvરા બની 

શક� છે અને તેમાથંી ચીની પણ બનાવી શકાય છે. પણ ગોળનો Xણુ સાકર અન ે

ચીની કરતા ંબTુ વધી {ય છે. ગોળમા ંરહ�લા bારો ચીનીમા ંરહ�તા નથી. )મ 

�સૂી િવનાનો આટો ક� �સૂી િવનાના ચાવલ તેમ bારો િવનાની સાકર સમજવી. 

ખોરાક ) તેની :વાભાિવક �:થિતમા ંખવાય તેમ તેમાથંી આપણને વધાર� સNNવ 

મળે છે, એમ કહ( શકાય. 

તાડ(0ુ ં વણvન કરતા ં સહ�) માર� નીરાનો ઉiલેખ કરવો પડ�ો ને તેને Yગે 

ગોળનો. પણ શરબ િવશે હqુ કહ�વા0ુ ંબાક( રહ� છે. 
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શરાબથી થતી બદ(નો )ટલો મને કડવો અ0ભુવ થયો છે, તેટલો {હ�ર કામ 

કરનારા સવેકોમાનંા કોઈને થયેલો માર( {ણમા ંનથી. દlbણ આ�mકામા ંlગરમીટ 

(અધv Xલુામી)મા ંજતા �હ[દ(ઓમાનંા ઘણાને શરાબ પીવાની આદત પડ�લી હોય 

છે. Nયાનંા કાયદા �માણે �હ[દ(થી શરાબ ઘેર ન લઈ જવાય. પીવો હોય તેટલો 

પીઠા ઉપર જઈને પીએ. બૈરાઓં પણ તેનો ભોગ થયેલા ંહોય છે. તેઓની ) દશા 

મk જોઈ એ અNયતં કKુણાજનક હતી. તે જોનાર કોઈ �દવસ દાy પીવા0ુ ંસમથvન 

ન કર�. 

Nયા ં હબસીઓને સામાHયપણે પોતાની Wળૂ �:થિતમા ં શરબ પીવાની ટ�વ નથી 

હોતી. તેઓનો તો દાyએ િવનાશ જ કયd છે એમ કહ( શકાય. ઘણા ંહબસી મqૂરો 

પોતાની કમાણી શરાબમા ંહોમતા જોવામા ંઆવે છે. તેઓ0ુ ં�વન િનરથvક બની 

{ય છે. 

અને YZેજો0ુ?ં સારા ગણાતા YZેજોને પણ મk ગટરમા ંઆળોટતા જોયા છે. આ 

અિતશયો��ત નથી. લડાઈને વખતે )ને »ાHસવાલ છોડ�ુ ં પડ§ુ ં હS ુ ં એવા 

ગોરાઓમાથંી એકને મk માર� Nયા ં રાCયો હતો. એ એ|Hજિનયર હતો. શરાબ ન 

પીધો હોય Nયાર� એના લbણ બધા સારા હતા.ં િથયૉસૉ�ફ:ટ હતો. પન તેને શરાબ 

પીવાની લત હતી. �યાર� એ પીએ Nયાર� તે છેક દ(વાનો થઈ જતો. તેણે શરાબ 

છોડવાનો ઘણો �યNન કયd, પણ માર( {ણ �માણે છેવટ લગી તે સફળ ન થઈ 

શVો. 

૧૦-૧૦-'૪૨ 

દlbણ આ�mકાથી દ�શ આuયો Nયાર� પણ \ુઃખદ અ0ભુવો જ થયા. ક�ટલાક 

રા{ઓ શરાબની Qુટ�વથી ¸વુાર થયા છે અને થાય છે. ) રા{ઓને લાX ુપડ� 

છે તે ઘણા ધિનક <વુકોને પણ ઓછાવ�ા �માણમા ંલાX ુપડ� છે. મqૂર વગvની 
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�:થિત તપાસીએ તો તે પણ દયાજનક છે. આવા કડવા અ0ભુવો પછ( વાચંનાર 

આsયv નહz પામે ક� Tુ ંક�મ મgપાનની િવરોધ કKંુ �.ં 

એક વાVમા ંકTુ ંતો મgપાનથી મ0fુય શર(ર�, મને અને h�ુIએ હ(ન થાય છે ને 

પૈસાની ¸વુાર( કર� છે. 
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8. .)�" 

) ટ(કા મgપાનને િવશે કર( તે જ અફ(ણને પણ લાX ુપડ� છે. બે uયસનમા ંભેદ 

છે ખરો. મgપાન નશો ટક� Nયા ં લગી માણસને તોફાની કર( Wકૂ� છે. અફ(ણ 

માણસને જડ બનાવે છે. અફ(ણી એદ( બને છે, ½ઘણશી થઈ {ય છે ને કંઈ 

કામનો નથી રહ�તો. 

મgપાનના ં માઠા ં ફળ આપનને રોજ નજર� જોઈ શક(એ છ(એ તેમ અફ(ણની 

અસર Sરુત નજર� નથી ચડતી. અફ(ણની ઝેર( અસર Sરુત જોવી હોયતો તે 

ઓ�રસા અને આસામમા ંજોઈ શકાય છે. Nયા ંહ{રો માણસો તે \ુuયvસનમા ંફસલેા 

જોવામા આવે છે. )ઓ તે uયસનથી ઘેરાયેલા છે તેઓ મરવાના વાકં� �વતા 

હોય એવા લાગે છે. 

પણ અફ(ણની સૌથી વધાર� ખરાબ અસર તો ચીનમા ં થયેલી કહ�વાય છે. 

ચીનાઓના ં શર(ર �હ[\ુ:તાનીના કરતા ં વધાર� મજhતૂ હોય છે. પણ )ઓ 

અફ(ણના પાશમા ંપડ�ા છે તે મડા ં)વા જોવામા ંઆવે છે. )ને અફ(ણની લત 

લાગી છે તે દ(નહ(ન બની {ય છે ને અફ(ણ મેળવવાને સાKુ ગમે તે પાપ કરવા 

તૈયાર થઈ {ય છે. 

ચીના અને YZેજ વpચે લડાઈ થયેલી તે અફ(ણની લડાઈને નામે ઓળખાય છે. 

ચીનને �હ[\ુ:તા0ુ ં અફ(ણ નહોS ુ ં જોઈS ુ,ં �યાર� YZેજને ચીન સાથે અફ(ણનો 

uયાપાર કરવો હતો. આ લડાઈમા ં �હ[\ુ:તાનનો પણ દોષ હતો. �હ[\ુ:તાનમા ં

ક�ટલાક �હ[દ( અફ(ણના ઈ{ર દાર હતા. તેમાથંી કમાણી સાર( પેઠ� થતી હતી. 

�હ[\ુ:તાનની મહ�̂ લૂમા ંચીનથી કરોડો yિપયા આવતા હતા. આ uયાપાર �Nયb 

ર(તે અનીિતનો હતો, છતા ં ચાiયો. છેવટ� _�લડંમા ં મો2ંુ �દોલન {�<ુ ં ને 
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અફ(ણનો વેપાર બધં થયો. આમ ) વ:S ુ�{નો નાશ કર( શક� છે તે0ુ ંuયસન 

bણવાર પણ સહન કરવા )�ુ ંનથી. 

૧૧-૧૦-'૪૨ 

આટcુ ં ક?ા ંપછ( એમ કhલૂ કર�ુ ંજોઈએ ક�, વૈદકશા�મા ંઅફ(ણને બTુ ં મો2ંુ 

:થાન છે. તે એવી દવા છે ક� )ના િવના ન ચાલી શક�. એટલે અફ(ણ0ુ ંuયસન 

મ0fુય :વેpછાએ છોડ( દ� એટલે ½ચે :થાને પહtચશે; Nયાર� પણ વૈદ�શા�મા ં

અફ(ણ0ુ ં :થાન રહ( જવા0ુ ં છે. પણ ) વ:S ુ દવા તર(ક� આપણે લઈ શક(એ 

છ(એ એ આપણે uયસન તર(ક� થોડ( જ લઈ શક(એ છ(એ? લેવા જઈએ તો એ જ 

ઝેરyપ થઈ પડ� છે. અફ(ણ તો �Nયb ઝેર છે જ , એટલે uયસન yપે સવvથા 

Nયા�ય છે. 
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9. ���0� 

તમાQુએ તો આડો �ક વા~યો છે. તેના પ{ંમાથંી ભા�યો જ કોઈ �ટ� છે. આ¸ુ ં

જગત એક ક� બી) yપે તે0ુ ં સેવન કર� છે. ટૉi:ટૉયે તો તેન ેબધા uયસનોમા ં

ખરાબ ગણાવી છે. એ ઋિષ0ુ ંવચન �યાન આપવા યો�ય છે, ક�મક� તેમને શરાબ 

અને તમાQુનો બહોળો અ0ભુવ થયો હતો ને બ�ેના ગેરફાયદા પોતે {ણતા 

હતા. એમ છતા ંમાર� કhલૂ કર�ુ ંજોઈએ ક�, શરાબ અને અફ(ણની )મ તમાQુના ં

માઠા ંપ�રણામો �Nયb yપે Tુ ંપોતે બતાવી નથી શકતો. એટcુ ંકહ( શQંુ � ંક�, 

એનો ફાયદોTુ ંએક�ય {ણતો નથી. એ પીનાર મોટા ખચvમા ંઊતર� છે એ Tુ ં{�ુ ં

�.ં એક YZેજ મૅÀજ:»�ટ તમાQુ ઉપર દર માસે પાચં પાઉHડ એટલે y ૭૫ ખચvતો 

હતો. એનો પગાર દર માસે પચીસ પાઉHડ હતો. એટલે પોતાની કમાણીનો 

પાચંમો ભાગ (વીસ ટકા) ©મુાડામા ંજતો હતો. 

તમાQુ પીનારની �િૃ� એવી hÁુી થઈ {ય છે ક� તે તમાQુ પીતી વેળાએ 

પડોશીની લાગણીનો Cયાલ નથી કરતો. ર�લગાડ(મા ં Wસુાફર( કરનારને એનો 

અ0ભુવ બરોબર મળે છે. તમાQુ નહz પીનારથી તમાQુ પીવાથી નીકળતા ©મુાડા 

સહન નથી થઈ શકતા, પણ પીનાર ઘણે ભાગે પડોશીની લાગણીનો િવચાર નથી 

કરતો. તમાQુ પીનારને (ખાનારન)ે ઘણે ભાગે   ૂકં�ુ ંપડ� છે. તે ગમે Nયા ં  ૂકંતા 

સકંોચાતો નથી. 

તમાQુ પીનારને મtમાથંી એક �કારની અસ? બદબો નીકળે છે. એવો સભંવ છે ક� 

તમાQુ પીનારની ^£ૂમ લાગણીઓ મર( {ય છે. એ મારવાને ખાતર માણસ 

તમાQુ પીતો થયો એ સભંવે છે. એમા ંતો શક નથી જ ક�, તમાQુ પીવાથી એક 

{તનો ક�ફ ચડ� છે અને તે ક�ફમા ંમાણસ પોતાની lચ[તા ક� પોતા0ુ ં\ુઃખ �લેૂ છે. 
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ટૉલ:ટૉયે પોતાના એક પાx પાસે ઘોર કામ કરાu<ુ ં તેના પહ�લા ં તેને શરાબ 

િપવડાuયો. તેને કર�ુ ંહS ુ ંભયકંર ¸નૂ. શરાબની અસર થતા ંછતા ંતે ¸નૂ કરતા ં

સકંોચાય છે. િવચાર કરતો કરતો િસગાર સળગાવે છે, તેના ©મુાડા કાઢ� છે, ½ચે 

ચડતો ©મુાડો િનહાળે છે, ને બોલી ઊઠ� છે: "Tુ ં ક�વો બીકણ �!ં ¸નૂ કર�ુ ંએ 

કતvuય છે તો પછ( સકંોચ શો? ચાલ ઊઠ ને તાKુ કામ કર." એમ તેની 

ડહોળાયેલી h�ુIએ તનેી પાસે િનદdષ માણસ0ુ ં¸નૂ કરાu<ુ.ં Tુ ં{�ુ ં � ં ક� આ 

દલીલથી બTુ અસર ન પડ( શક�. બધા તમાQુ પીનાર કંઈ પાપી હોતા નથી. 

કરોડો પીનારા પોતા0ુ ં �વન સામાHયપણે સરળતાથી િવતાડ� છે એમ કહ( 

શકાય. છતા ં િવચારવાને મજQૂર `fટાતં0ુ ં મનન કર�ુ ં ઘટ� છે. ટૉi:ટૉયની 

મતલબ એ છે ક�, તમાQુની અસરમા ંઆવી પીનાર ઝીણા ંઝીણા ંપાપો કયાv કર� 

છે. 

�હ[\ુ:તાનમા ંઆપણે તમાQુ ¥ંક(એ છ(એ એટcુ ંજ નહz, પણ તે ^ ૂઘંીએ છ(એ, ન ે

જરદાને yપે ચાવીએ પણ છ(એ. ક�ટલાક એમ માને છે ક�, તમાQુ ^ ૂઘંવાથી લાભ 

થાય છે. વધૈ હક(મની સલાહથી તઓે તમાQુ ^ ૂઘંે છે. મારો અlભ�ાય છે ક� તેની 

કશી જyર નથી. ત\ુંર:ત માણસને આવી જyર ન જ હોવી જોઈએ. 

જરદો ખાનાર0ુ ં તો કહ��ુ ં જ �ુ?ં તમાQુ ¥ંકવી, ^ ૂઘંવી અને ખાવી એ xણમા ં

ખાવી એ સૌથી વધાર� ગદં( વ:S ુછે. એમા ં) Xણુ મનાય છે એ ક�વળ Âમણા છે. 

આપણામા ંકહ�વત છે ક�, ખાય તેનો ¸ણૂો; પીએ તે0ુ ંઘર ને ^ ૂઘં ેતેના ંcઘૂડા ંએ 

xણે બરાબર. 

જરદો ચાવનાર સાવધાન હોય તો તે   ૂકંદાન રાખે છે ખરા, પણ ઘણાઓ પોતાના 

ઘરના ¸ણૂામા ં અથવા દ(વાલ ઉપર   ૂકંતા ં શરમાતા નથી. પીનાર ©મુાડાથી 

પોતા0ુ ં ઘર ભર( Wકૂ� છે અને છzકણી ^ ૂઘંનાર પોતાના ં કપડા ંબગાડ� છે. કોઈ 
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પોતાની પાસે yમાલ રાખે છે તે અપવાદyપે છે. )ઓ આરો�યના D{ૂર( છે તે 

`ઢ મન કર(ને ગમે તે uયસનને Xલુામીમાથંી નીકળ( જશે. ઘણાને આમાનંા એક, 

બે ક� xણેય uયસન હોય છે, એટલે તેને ^ગૂ નથી ચડતી. પણ જો શાતં lચ�ે 

િવચાર કર(એ તો ¥ંકવાની ��યામા ંક� લગભગ આખો દહડો જરદા ક� પાનબીડા ં

વગેર�થી ગલોફા ંભર( રાખવામા ંક� તમાQુની દાબડ( ખોલી ^ ૂઘંવામા ં કંઈ શોભા 

નથી. એ xણે uયસનો ગદંા છે. 
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10. 23�45 

ÃÄચયvનો Wળૂ અથv ) વડ� ÃÄ મળે તેવી ચયાv. સયંમ િવના ÃÄ મળે જ નહz. 

સયંમમમા ં સવdપર( ઈeH`યિનZહ છે. સામHયપણે ÃÄચયv એટલે �ીસગં ન 

કરવો ને વીયvસZંહ સાધવો. સવv ઈeH`યોના સયંમ કરનારને વીયvસZંહ સહજ ને 

:વાભાિવક થઈ પડ� છે. :વાભાિવક ર(તે થયેલો વીયvસZંહ જ ધાર�cુ ંફળ આપે છે. 

એવો ÃÄચાર( �ોધા�દથી W�ુત હોય, �યાર� ઘણા કહ�વાતા ÃÄચાર( �ોધી ન ે

અહકંાર( જોવામા ંઆવે છે. ક�મ {ણે તેઓને �ોધ કરવાનો, અlભમાની થવાનો 

ઇ{રો મ~યો હોય નહz! 

એમ પણ જોવામા ં આવે છે ક�, ÃÄચયvના પાલનના સામાHય િનયમોની 

અવગણના કર(ને તેઓ ક�વળ વીયvસZંહ કરવાની આશા રાખે છે. તેઓ િનરાશ 

થયા છે ને ક�ટલાક તો દ(વાના )વા બને છે. બી{ િન:તેજ જોવામા ંઆવે છે. 

તેઓ વીયv સZંહ કર( શકતા નથી ને ક�વળ �ીસગં ન કરવામા ંસફલ થાય તો 

પોતાને Qૃતાથv થયેલા માને છે. �ીસગં ન કરવાથી જ ÃÄચયv�ા|}ત થઈ ન 

કહ�વાય. �યા ં લગી �ીસગંમા ં રસ ર?ો છે Nયા ં લગી ÃÄચયv�ા|}ત થઈ ન 

કહ�વાય. ) એ રસને બાળ( શક� છે તે DKુુષ ક� �ીએ જ પોતાની જનનેeH`ય ઉપર 

�ત મેળવી ગણાય. તેની વીયvરbા એ ÃÄચયv0ુ ંસી©ુ ંફળ છે, પણ તે સવv:વ 

નથી, ખરા ÃÄચાર(ની વાણીમા,ં િવચારમા ંને આચારમા ંતર( આવે એવો �ભાવ 

જોવામા ંઆવે છે. 

આ�ુ ંÃÄચયv �ીઓની સાથેના સબંધંથી ક� તેના :પશvથી અભડાશે નહz. એવા 

ÃÄચાર(ને સાKુ �ીDKુુષનો ભેદ નહzવS ્થઈ {ય છે. આ વાVનો કોઈ અનથv 

ન કર�. એનો ઉપયોગ :વેpછાચારને પોષવામા ંકદ( ન થાય. )ની િવષયાસ��ત 
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બળ(ને ખાખ થઈ ગઈ છે, તેના મનમા ં�ીDKુુષનો ભેદ ટળ( {ય છે, ટળવો 

જોઈએ. તેની ¸બૂ^રૂતીના Cયાલ qુ\ંુ જ yપ પકડ� છે. તે બહારના આકારને જોશે 

જ નહz. )ના આચાર ¸બૂ^રૂત છે. તે �ી હો ક� DKુુષ ¸બૂ^રૂત છે. તેથી yપાળ( 

�ીને જોઈને તે િવÅલ નહz થાય. તેની જનનેeH`યે પણ qુ\ંુ yપ લી©ુ ંહશે, એટલ ે

ક� તે સદાયને માટ� િવકારર�હત થશે. એ વીયvહ(ન થઈ નDુસંક નહz થાય, પણ 

તેના વીયv0ુ ં પ�રવતvન થવાથી તે નDુસંક )વો લાગશે. નDુસંકના રસ નથી 

બળતા એમ સાભં~<ુ ં છે. )ઓએ મન ે કાગળ લCયા છે, તેઓમાનંા ક�ટલાકનો 

Dરુાવો એ છે ક�, )ઓ જનનેH`ીયની {Xિૃત ઈpછે છે પણ તેની {Xતૃી નથી 

થતી છતા ં�ાવ થઈ {ય છે. રસ ર?ા છે તેથી તે બ~યા કર� છે. આવા DKુુષ 

bીણવીયv હોઈ નDુસંક થયા છે; અથવા ત ેનDુસંક થવાની તૈયાર( કર( ર?ા છે. 

આ દયામણી �:થતી છે. પણ પોતાના રસ બળ( જવાથી ) ઊ�વvર�તા થયા છે 

તે0ુ ં નDુસંકNવ સાવ qુ\ંુ જ છે અને તે સવvને સાKુ ઈfટ છે. આવા ÃÄચાર( 

જવiલે જ મળે છે. ÃÄચયv-પાલન0ુ ં માKંુ ¨ત સને ૧૯૦૬ની સાલમા ં લેવા<ુ.ં 

એટલે તે �યNનને છxીસ વષv થયા.ં Tુ ંમાર( uયાCયાને Dણૂv ર(તે નથી પહtpયો, 

પણ માર( `efટએ માર( �ગિત સાર( થઈ છે ને ઈaરની Qૃપા હશે તો Dણૂv 

સફળતા દ�હ પડ�ા પહ�લા ં પણ મળે. મારા �યNનમા ં Tુ ં મદં નથી પડ�ો. 

ÃÄચયvની આવ�યકતા િવશેના મારા િવચાર વ© ુ`ઢ થયા છે એટcુ ંTુ ં{�ુ ં�.ં 

ક�ટલાક મારા �યોગો સમાજની આગળ Wકૂવા )ટલી �:થતીએ નથી પહtpયા. જો 

મને સતંોષ થાય તેટલે Yશે સફળ થશે તો તે સમાજની પાસે Wકૂવાની આશા 

રા¸ુ ં �.ં ક�મ ક� Tુ ં મા0ુ ં � ં ક� તેવી સફળતાથી Dણૂv ÃÄચયv કદાચ �માણમા ં

સહ�cુ ંથાય. 

૧૧-૧૨-'૪૨ 
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આ �કરણમા ં) ÃÄચયvની ઉપર Tુ ંભાર દ�વા માXુ ં� ં તે વીયvરbા DરૂS ુ ં છે. 

Dણૂv ÃÄચયvના ) અમોઘ લાભ છે તે આમાથંી નહz મળે. છતા ંતેની �ક[મત )વી 

તેવી નહz હોય,એના િવના Dણૂv ÃÄચયv અસભંિવત છે.અને એના િવના, એટલે 

વીયvસZંહ િવના Dણૂv આરો�ય {ળવ�ુ ં અશVવS ્ સમજ�ુ.ં ) વીયvમા ં બી{ 

મ0fુયને પેદા કરતી શ��ત છે તે વીયv0ુ ં ફોકટ :ખલન થવા દ��ુ ં એ મહા 

અ�ાનની િનશાની છે. વીયvનો ઉપયોગ ભોગને સાKુ નથી, પણ ક�વળ �જોNપિતને 

સાKુ છે, એ Dણૂv પણે સમ{ય તો િવષયાસ��તને :થાન જ નથી રહ�S ુ.ં �ી-DKુુષ 

સગંમ પાછળ બ�ે નરનાર( પછડાઈ મર� છે તે બધં થાય , િવવાહનો અથv 

બદલાય, ને તે ) ર(તે આ) જોવામા ંઆવે છે તે તરફ આપણને િતર:કાર �ટ�. 

િવવાહ એ �ી DKુુષ વpચેના હા�દÆક અને આÀNમક ઐVની િનશાની હોવી જોઈએ, 

િવવા�હત �ીDKુુષ Dણૂv ÃÄચાર( ગણાવાને લાયક છે, જો તેઓ �જોNપિતના �Iુ 

કારણ િવના કદ( સગં કરવાનો િવચાર જ ન સેવે તો. એવો સગં બનંેની ઈpછા 

થતા ંજ સભંવે. આ સગં આવેશમા ંન થાય. કામા��ન શાતં કરવાને કદ( નહz. 

સગંને કતvuય માની તે થયા પછ( ફર( સગંની ઈpછા સરખી ઉNપ� ન થવી 

જોઈએ. આ લખાણને કોઈ હા:યજનક ન ગણે. છxીસ વષvના અ0ભુવ પછ( આ 

લખી ર?ો � ંએ વાચંનાર યાદ રાખે. Tુ ં{�ુ ં� ંક� સામાHય અ0ભુવની િવKુI આ 

લખાણ {ય છે. સામાHય અ0ભુવની પાર આપણે )મ )મ જઈએ છ(એ તેમ 

તેમ �ગિત સભંવે છે. અનેક સાર(નરસી શોધો થઈ છે તે સામાHય અ0ભુવની 

સામે થઈને જ શV બની છે. ચકમકમાથંી દ(વાસળ( ને દ(વાસળ(માથંી 

વીજળ(ની શોધ એક જ વ:Sનુે આભાર( છે. ) ભૌિતક વ:Sનુ ેલાX ુપડ� છે તે 

આÀNમકને પણ લાX ુપડ� છે. Dવૂ� િવવાહ )વી વ:S ુજ ન હતી. �ી-DKુુષ-સગં ને 

પ�ઓુના સગંમા ં ફરક ન હતો. સયંમ )વી વ:S ુ ન હતી. ક�ટલાક સાહિસક 

માણસોએ સામાHય અ0ભુવને ઓળંગીને સયંમ માગv શો�યો. એ સયંમ ધમv Vા ં
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^ધુી જઈ શક� છે એના �યોગ કરવાનો આપણને અિધકાર છે ને તેમ કરવા0ુ ં

કતvuય પણ છે. એટલ ેમાKંુ કહ��ુ ંક�, મ0fુય0ુ ંકતvuય �ી-DKુુષ-સગંને Tુ ં^ચૂ�ુ ં� ં

તે કbાએ પહtચવા0ુ ંછે, તે હસી કાઢવા જોગ નથી. તે સાથે માKંુ એ પણ ^ચૂન 

છે ક�, જો મ0fુય�વન )મ ઘડા�ુ ંજોઈએ તેમ ઘડાય તો વીયvસZંહ :વાભાિવક 

વ:S ુથવી જોઈએ. 

િનNય ઉNપ� થતા ં વીયvનો પોતાની માનિસક શાર(�રક અને આ�યાÀNમક શ��ત 

વધારવામા ં ઉપયોગ કર( લેવો જોઈએ. ) આમ ઉપયોગ કરતા ં શીખે છે તે 

�માણમા ંઘણા ઓછા ખોરાકથી પોતાના શર(રને બાધંી શકશે. અiપાહાર( હોવા ં

છતા ં તે શાર(�રક 6મમા ં કોઈથી ઊતરશ ે નહz. માનિસક 6મમા ં તેને ઓછામા ં

ઓછો થાક લાગશે. ઘડપણના ) lચHહ આપણે જોઈએ છ(એ તે આવા 

ÃÄચાર(મા ંજોવામા ંનહz આવે. )મ પાક�cુ ંપાદંJુ ંક� ફળ સહ�) ખર( પડ� છે તેમ 

પોતાનો સમય આuયે માણસ સવv શ��ત ધરાવતો છતો ખર( પડશે. આવા 

માણસ0ુ ંશર(ર વખત જતા ંભલે bીણ દ�ખાય, પણે તેની h�ુI bીણ થવાને બદલે 

િનNય િવકસવી જોઈએ. તેના તેજમા ંપણ વધારો જ થવો જોઈએ. આ lચÈ )ને 

િવષે ન જોવામા ં આવે તેના ÃÄચયvમા ં તેટલી H<નૂતા સમજવી. તને ે

વીયvસZંહની કળા નથી સાધી. આ બ©ુ ંસા�ુ ંન હોય-ને મારો દાવો છે ક� સા�ુ ં

છે- તો આરો�યની ખર( ચાવી વીયvસZંહમા ંરહ�લી છે. 

વીયv સZંહના થોડા ંમોટા િનયમો )વા Tુ ં{�ુ ં� ંતે અહz આDુ ં�:ં 

૧૨-૧૨-'૪૨ ૧. િવકારમાxની જડ િવચારમા ં રહ�લી છે, તેથી િવચારો ઉપર કાh ૂ

મેળવવો. એનો ઉપાય એ છે ક� , મનને ખાલી ન રહ�વા દ��ુ,ં સારા ને ઉપયોlગ 

િવચારોથી ભર( મેલ�ુ.ં અથાvS ્પોતે ) કાયvમા ંરોકાયેલા હોય તેને િવશે �ફકર ન 

વેઠવી, પણ તેમા ં કઈ ર(તે િનDણુતા મળે એ િવચાર�ુ ં ને તેનો અમલ કરવો. 

િવચાર અને તેનો અમલ િવકારોને રોકશે. પણ આખો વખત કામ નથી હોS ુ.ં 
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મ0fુય થાક ખાય છે, શર(ર આરામ માગે છે, રાતના ½ઘ નથી આવતી, Nયાર� 

િવકારોના Tુમલા સભંવે. આવા �સગંોમા ં સૌથી સવdપર( સાધન જપ છે. 

ભગવાનને ) yપે અ0ભુuયો હોય અથવા અ0ભુવવાની ધારણા રાખી હોય, ત ે

yપને Éદયમા ંરાખીન ેતે નામનો જપ કરવો. જપ ચાલતો હોય Nયાર� બીqુ ં કંઈ 

મનમા ં ન હો�ુ ં જોઈએ. આ આદશv �:થિત છે. તેને ન પહtચાય અને અનકે 

અણનોતર�લા િવચારો ચડાઈ કરતા હોય તેથી થાક�ુ ંનહz, પણ 6IાDવૂvક જપ 

જ}યા કરવો. તેને Yતે િવજય છે જ એમ િનsય Dવૂvક માન�ુ ંએટલે િવજય થશે 

જ. 

૨. િવચાર તેમ વાચા ને વાચન િવકારોને શમાવનારા હોવા ં જોઈએ. તેથી 

બોલમાx તોળ(ને બોલવો, )ને બીભNસ િવચાર ન આવે તેન ે Wખેુથી બીભNસ 

બોલી નીકળે જ નહz. 

િવષયને પોષનાKંુ બહો¡ં સા�હNય પડ§ુ ંછે. તેની તરફ મનને કદ( જવા ન દ��ુ.ં 

સÊથંો અથવા પોતાના કાયvને લાગતા Zથંો વાચંવા, ત0ે ુ ં મનન કર�ુ.ં 

ગlણતા�દને અહz મો2ંુ :થાન છે. દ�ખીS ુ ંછે ક� ) િવકારો0ુ ંસેવન નથી ઈpછતો તે 

િવકારને પોષે અથવા ધધંાનો Nયાગ સેવશે. 

૩. )મ મગજ રોકાયcે ુ ંહોય તેમ જ શર(ર રોકાયેcુ ંહો�ુ ંજોઈએ - એ�ુ ંક� રાત 

પડ� ે મણસને ) ^ુદંર થાક ચડ�લો હોય તે પથાર(મા ં પડ�ો ક� Sરુત તને ે

િન`ાવશ કર�. એવા ં�ીDKુુષની િન`ા શાતં અને િન::વ}ન હોય છે. )ટcુ ં¸iુલામા ં

મહ�નત કરવા0ુ ં મળે તેટcુ ં વધાર� સાKંુ. )ન ે આવી મહ�નત જ ન સાપંડ� 

તેવાઓએ અ�કૂ કસરત કરવી. ઉ�મો�મ કસરત ¸iુલી હવામા ં વેગે ફરવાની 

છે. ફરતા ંમો�ંુ બધં હોય, aાસ નાક�થી જ લેવાય. ચાલતા,ં બેસતા ંશર(ર ટËાર જ 

હોય. )મ તેમ બેસ�ુ ંક� ચાલ�ુ ંએ આળસની િનશાની છે. આળસમાx િવકાર0ુ ં

પોષક છે. આસનોનો અહz ઉપયોગ છે. )ના હાથ, પગ, �ખ , કાન, નાક �ભ 
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ઈNયા�દ પોતાના ં યો�ય કામ યો�ય ર(તે કર� છે, તેની જનનેeH`ય કદ( ઉપ`વ 

કરતી જ નથી, એ અ0ભુવવાV સૌ કોઈ માને એવી આશા રા¸ુ ં�.ં 

૪. )વો આહાર તેવો આકાર. ) માણસ અNયાહાર( છે, )ના આહારમા ંકશો િવવેક 

નથી, તે પોતાના િવકારોનો Xલુામ છે. ) :વાદને ન �તે તે ��`યÀજત કદ( નહz 

થઈ શક� તેથી માણસે <કુતાહાર( ને અiપાહાર( બન�ુ ંઘટ� છે. અહર(ર આહારન ે

સાKુ નથી, પણ આહાર શર(રને સાKુ છે. અને શર(ર પોતાને ઓળખવા સાKુ બH<ુ ં

છે. પોતાને ઓળખવો એટલે ઈaરને ઓળખવો. એ ઓળખને )ણે પોતાનો પરમ 

િવષય બનાuયો છે, તે િવકારોને વશ નહz થાય. 

૫. �Nયેક �ીને માતા, બહ�ન ક� દ(કર( તર(ક� જોવી. કોઈ DKુુષ પોતાની મા, 

બહ�ન ક� દ(કર( ઉપર િવકાર( નજર� નહz qુએ. �ી �Nયેક DKુુષને િપતા, ભાઈ ક� 

દ(કરા તર(ક� qુએ. 

મારા ં બી{ં લખાણોમા ં મk વધાર� િનયમો આ}યા છે તે બધાનો સમાવેશ આ 

પાચંમા ં થઈ {ય છે. તે0ુ ં પાલન કરનરને સાKુ મહાન િવકારને �તવો બT ુ

સહ�cુ ં થઈ પડ�ુ ં જોઈએ. )ને ÃÄચયv પાળવાની ધગશ છે તે, એ પાલન 

અસભંિવત છે અથવા કરોડોમાથંી કોઈક જ પાળ( શક�, એમ માનીને તેનો �યNન 

નહz છોડ�. ) રસ તેના પાલનમા ંછે તે બી� કશી વ:Sમુા ંનથી. Tુ ંબી� ર(તે કTુ ં

તો એમ કહ�વાય ક�, ) આનદં ખર( ર(તે નીરોગી શર(ર ભોગવે છે તે આનદં 

બી� કશી વ:Sમુા ંનથી, ને કોઈ શર(રને તે નીરોlગતા નહz સાપંડ� ) િવકાર0ુ ં

Xલુામ છે. 

Qૃિxમ YQુશ: હવે Qૃિxમ ઉપાયો િવશે થોJુ ં લ¸ુ.ં ભોગ ભોગવવા છતા ં Qૃિxમ 

ઉપાયોથી �જોNપિત અટકાવવાની �થા qૂની છે. પણ Dવૂ� તે �પી ર(તે ચાલતી. 

આ ^ધુારાના જમાનામા ં તેને ½� ુ :થાન મ~<ુ ં છે, ને ઉપાયો પણ પIિતસર 
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રચાયા છે. એ �થાન ેપરમાથvની ઓઢણી ઓઢાડવામા ંઆવી છે. તેના �હમાયતી 

કહ� છે ક�, ભોગેpછા એક Qુદરતી વ:S ુ છે, કદાચ તેને બlbસને નામે પણ 

ઓળખાવાય. તેને કાઢવી અશV છે, તેની ઉપર સયંમનો YQુશ Wકૂવો W�ુક�લ 

છે. અને સયંમ િસવાય બીજો કોઈ ઉપાય ના યોજવામા ં આવે તો અસCંય 

�ીઓની ઉપર �જોNપિતનો ભાર પડ�, ને ભોગથી ઉNપ� થતી �{ એટલી વધી 

પડ� ક� મ0fુય{િતના સાKુ એટલો ખોરાક જ ન મળ( શક�. આ બે આપિ�ઓન ે

અટકાવવા સાKુ Qૃિxમ ઉપાયો યોજવાનો માનવ ધમv થઈ પડ� છે. મને આ 

દલીલમા ંવqૂદ નથી લા�<ુ,ં ક�મ ક� એ ઉપાયોથી બી� ઉપાિધઓ મ0fુય વહોર( 

લે છે; અને સૌથી મો2ંુ 0કુશાન તો એ છે ક�, સયંમધમvનો લોપ થવાનો ભય પેદા 

થશે. એ રNન વેચી ગમે તેવો તાNકાlલક લાભ થતો હોય તો તે જતો કરવો 

જોઈએ. પન આ:થાને Tુ ં દલીલમા ં ઊતરવા નથી ઈpછતો. Àજ�ા^નુે માર( 

ભલમણ છે ક� તે नीितनाशने माग� નામ0ુ ંમાKંુ D:ુતક મેળવે ને તે0ુ ંમનન કર� ને 

પછ( તેના Éદય ને h�ુI ) કહ� તે �માણે ચાલે. )ને એ D:ુતક વાચંવાની ઈpછા 

ક� Ìરસદ ન હોય તે �લેૂ�કૂ� પણ આ Qૃિxમ ઉપાયોની પડખે ન ચડ�. ભોગનો 

Nયાગ કરવાનો ભગીરથ �યNન કર� અને િનદdષ આનદંના bેxો છે તેમાથંી થોડા ં

પસદં કર�. ખરો દંપતી�ેમ �Iુ માગ� {ય, બનંે ½ચે ચડ� એવા કાયd શોધે, ક� 

)માથંી િવષય વાસના સેવવા )ટલો અવકાશ જ ન મેળવી શક� . �Iુ Nયાગના 

થોડા અ±યાસ પછ( તેમા ંરહ�લો રસ તેમને િવષય ભની જવા જ નહz દ�. W�ુક�લી 

આNમવચંનામા ં પેદા થાય છે. Nયાગનો આરંભ િવચાર ��ુIથી નથી થતો પણ 

ક�વળ બ?ાચારને રોકવાના ફોકટ �યNનથી થાય છે. િવચારની `ઢતા સાથ ે

આચારનો સયંમ શy થાય તો સફળતા મ~યા િવના ન જ રહ�. �ીDKુુષની જોડ( 

િવષયસવેન સાKુ કદ( તૈયાર નથી થઈ. 
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1. 6 78�� 9:�� ��:� 

૧૨-૧૨-'૪૨ 

આ �કરણો લખવાનો હ�S ુ નૈસlગÍક ઉપચારો0ુ ં મહNNવ બતાવવાનો અને તેનો 

ઉપયોગ મk ક�વી ર(તે કયd છે એ બતાવવાનો છે. એ િવશ ે થોJુ ં તો ગત 

�કરણોમા ં કહ�વાઈ ગ<ુ ં છે. અહz કંઈક િવ:તારથી કહ��ુ ં છે. ) તNNવો0ુ ં

મ0fુયyપી Dતૂ¡ં બH<ુ ં છે, તે જ નૈસlગÍક ઉપચરના ંસાધન છે, D�ૃવી (માટ(), 

પાણી, આકાશ (અવકાશ), તેજ (^યૂv) ને વા<0ુ ુ ં આ શર(ર છે. તે સાધનોનો 

�મDવૂvક ઉપયોગ ^ચૂવવાનો આ �યNન છે. 

સન ૧૯૧૦ની સાલ લગી મને કંઈ uયાિધ થાય તો Tુ ં દા�તરોની પાસે તો ન 

દોડતો, પણ તેઓની દવાનો થોડો ઉપયોગ કરતો. એક -બે વ:S ુ :વ. દા�તર 

�ાણ�વન મહ�તાએ બતાવી હતી. થોડો અ0ભુવ નાનકડ( ઈ�:પતાલમા ં કામ 

કરતો Nયા ંમળેલો. બીqુ ંવાચનથી પામેલો તે. મને WCુય પજવણી બધંકોષની 

હતી. તેને સાKુ વખતોવખત Îટ સૉiટ લેતો. તેથી કંઈક આરામ મળતો, પણ 

નબળો થતો. મા ુ ં \ુઃખે. બી{ પણ નાના ઉપ`વો થાય, એટલે દાકતર 

�ાણ�વન મહ�તાએ બતાવેલી દવા લોહ (ડાયલાઈÏડ)અને ન�સવાિમકા લેતો. 

દવાઓ ઉપર િવaાસ ઘણો ઓછો હતો. એટલે એ ન ચાલતા ં જ લેતો. તેથી 

સતંોષ ન થતો. 

આ અરસામા ંખોરાકના મારા �યોગો તો ચાલતા જ હતા. નૈસlગÍક ઉપચારોમા ં

મને સાર( પેઠ� િવaાસ હતો, પણ કોઈની મદદ ન હતી. �2ંુ છવા<ુ ંવાચેંcુ ં તે 

ઉપરથી WCુયNવે ખોરાકના ફ�રફાર ઉપર નભતો. Dfુકળ ફરવા0ુ ં રાખતો તેથી 

કોઈ �દવસ ખાટલો સેવવો નહોતો પડ�ો. આમ માKંુ રગિશ<ુ ંગાJુ ંચાલS ુ ંહS ુ.ં 
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તેવામા ંqુ:ટ0ુ ં रटन" टु नेचर નામ0ુ ંD:ુતક ભાઈ પોલાક� મારા હાથમા ંW�ૂુ.ં ત ે

પોતે તેના ઉપચારો નહોતા કરતા. ખોરાક qુ:ટ� બતાવેલો કંઈક Yશે લેતા. પણ 

માર( ટ�વો {ણે તેથી તેણે માર( પાસે મજQૂર D:ુતક W�ૂુ.ં તેમા ંWCુયNવે ભાર 

માટ( ઉપર WVૂો છે. મને લા�<ુ ં ક� એનો �યોગ માર� કર( લેવો જોઈએ. 

બધંકોષમા ં સાફ માટ(ને ઠંડા પાણીમા ં પલાળ( તે પેJુ ઉપર Wકૂવી. qુ:ટની 

ભલામણ માટ( કંઈ કપડા િવના પેJુ પર Wકૂવાની છે, પણમk તો ઝીણા કપડામા ં

)મ પોiટ(સ Wકૂ(એ તેમ પોiટ(સ બનાવીને આખી રાતભર પેJુ ઉપર રાખી. 

સવાર� ઊઠ�ો, તો દ:તની હાજત હતી ને જતા ં તરત દ:ત બધંાયેલો ને 

સતંોષકારક આuયો. તે �દવસથી તે આજ લગી એમ કહ( શકાય ક� Tુ ંÎટ સૉiટન ે

ભા�યેજ અડ�ો હોઈશ. જyર જણાયે કોઈક વાર એરં�ડ<ુ ંતેલ નાનો ચમચો પોણો 

સવારના લ� � ંખરો. આ માટ(ને લોપર( xણ �ચ પહોળ( અને છ �ચ લાબંી 

હોય છે. બાજરાના રોટલાથી બમણી {ડ( અથવા અડધો �ચ કહો. qુ:ટનો દાવો 

છે ક�, )ને ઝેર( સાપ ડCંયો હોય તેન ેજો માટ(નો ખાડો કર((માટ(થી ઢાકં(ને) તેમા ં

^વુડાવવામાઅં આવ ેતો તે ઝેર ઊતર� છે. એવો દાવો સાlબત થાઓ ક� ન થાઓ, 

પણ મk {તે ) ઉપયોગ કયd છે તે તો કહ( {�. મા ુ ં \ુખS ુ ંહોય તો માટ(ની 

લોપર( Wકૂવાથી ઘણે ભાગે ફાયદો થયેલો મk અ0ભુuયો છે. સkકડોની ઉપર આ 

�યોગ કયd છે. મા ુ ં \ુખવાના અનકે કારણો હોય છે એ {�ુ ં�.ં સામાHય પણે 

એમ કહ( શકાય ક�, ગમે તે કારણથી મા ુ ં \ુખS ુ ં હોય છતા ં માટ(ની લોપર( 

તાNકાlલક લાભ તો આપે જ છે. સામાHય ફોડા થયા હોય તેન ેપણ માટ( મટાડ� 

છે. વહ�તા ફોડા ઉપર પણ મk તો માટ( Wકૂ�લી છે. એવા ફોડા ઉપર Wકૂવાને સાKુ 

સાફ કપJુ ંલઈ તેને Tુ ંપરમૅHગેનટેના Xલુાબી પાણીમા ંબો¡ં �,ં ને ફોડાને સાફ 

કર(ને Nયા ંમાટ(ની લોપર( WQંુૂ �.ં ઘણે ભાગે ફોડા માટ� જ છે. )ને સાKુ મk એ 

અજમાવેલ છે તેમા ં કોઈ િનfફળ ગયેલો ક�સ મને યાદ નથી આવતો. ભમર( 



આરો�યની ચાવી 
 

www.mkgandhi.org  Page 46 

વગેર�ના ડખંમા ં માટ( Sરુત જવાબ આપે છે. વzછ(ના ં ડખંમા ં મk માટ(નો ¸બૂ 

ઉપયોગ કયd છે. સેવાZામમા ં વzછ(નો ઉપ`વ હમંેશની ચીજ થઈ પડ�લ છે. 

{ણીતા બધા ઈલાજો Nયા ં રાCયા ં છે. કોઈને િવશે એમ ન કહ( શQંુ ક� તે તો 

અ�કૂ ફાયદો કર� જ છે. કોઈ ઇલાજોથી માટ( ઊતરતી નથી એટcુ ંકહ( શકાય. 

૧૪-૧૨-'૪૨ 

સખત તાવમા ંમાટ(નો ઉપયોગ પેJુને માથા ઉપર, જો મા ુ ં\ુખS ુ ંહોય તો કયd 

છે. તેથી હમંેશા ંતાવ ગયો છે એમ ન કહ( શકાય, પણ દરદ(ને તેથી શાિંત તો 

થઈ જ છે. ટાઈફૉઈડમા ંમk માટ(નો બહોળો ઉપયોગ કયd છે. તે તાવ તો તેની 

W°ુતે જ {ય છે, પણ માટ(એ હમંશેા દરદ(ની શાિંત આપી છે, ને બધા દરદ(એ 

માટ( માગી લીધી છે. સેવાZામમા ંદસેક ટાઈફૉઈડના થઈ ગયા. એક પણ ક�સ 

ખોટો નથી થયો. ટાઈફૉઈડનો ભય સેવાZામમા ંનથી ર?ો. એક�ય ક�સમા ંદવાનો 

ઉપયોગ નથી કયd એમ કહ( શQંુ. માટ( ઉપરાતં બી{ નૈસlગÍક ઉપચારો કયાv છે 

ખરા. તે એને :થળે આપવા ધાKંુ �.ં 

માટ(નો ઉપયોગ �ટથી ઍHટ(ÐલોÀજ:ટ(નને બદલે સેવાZામમા ં કયd છે. તેમા ં

થોJુ ંતેલ (સરિસ<ુ)ં ભેળવવામા ંઆવે છે. એ માટ(ને સાર( પેઠ� ગરમ કરવી પડ� 

છે, એટલે તે lબલQુલ િનદdષ બની {ય છે. 

માટ( ક�વી હોવી જોઈએ એ કહ�વા0ુ ંરહ� છે. મારો �થમ પ�રચય તો ચોCખી લાલ 

માટ(નો હતો. પાણી મેળવવાથી એમાથંી ^ગુધં �ટ� છે. આવી માટ( સહ�) મળતી 

નથી. Wુબંઈ )વા શહ�રમા ંતો કોઈ પણ �કારની માટ( મેળવવી મને તો W�ુક�લ 

પડ§ુ ંછે. માટ( ચીકણી ન હોવી જોઈએ. છેક ર�તાળ પણ નહz. માટ( ખાતરવાળ( 

ન જ હોવી જોઈએ. ^વુાળ( ર�શમ )વી હોવી જોઈએ. તેમા ં કાકંર( ન હોવી 

જોઈએ તેથી એ છેક� ઝીણી ચાળણીમા ંચાળવી જોઈએ. ત°ન સાફ ન લાગે તો 
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માટ(ને શેકવી. માટ( છેક ^કૂ( હોવી જોઈએ. ભીની હોય તો તેને તડક� ક� Yગાર 

ઉપર ^કુવવી. સાફ ભાગ ઉપર વાપર�લી માટ( ^કુવી નાCયા પછ( વારંવાર 

વાપર( શકાય છે. આમ વાપરવાથી માટ(નો કોઈ Xણુ ઓછો થતો હોય એમ Tુ ં

{ણતો નથી. મk આમ વાપર( છે ને તેનો Xણુ ઓછો થયો હોય એ�ુ ંઅ0ભુu<ુ ં

નથી. માટ(નો ઉપયોગ કરનારાઓ તરફથી સાભં~<ુ ંછે ક�, જમનાને �કનાર� પીળ( 

માટ( મળે છે તે બTુ Xણુકાર( છે. 

સાફ ઝીણી દ�રયાઈ ર�તી એક બરની ખાવાનો �યોગ દ:ત લાવવાને સાKુ કરાય 

છે, એમ �નુી લC<ુ ં છે. માટ(0ુ ંવતvન આમ બતાવવામા ંઆu<ુ ં છે: માટ( કંઈ 

પચતી નથી. એને તો કચરાની )મ બહાર નીકળવા0ુ ંજ છે. ન ેનીકળતા મળને 

પણ બહાર લાવે છે. આ વ:S ુમારા અ0ભુવની બહાર છે, એટલ ે) �યોગો કરવા 

ધાર� તેણે િવચારDવૂvક �યોગો કરવો. એક-બે વેળા અજમાવી જોવાથી કંઈ 

0કુશાન થવાનો સભંવ નથી. 
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2. ��"� 

પાણીના ઉપચાર {ણીતી તેમજ Dરુાણી વ:S ુછે. તેને િવશે ઘણા ંD:ુતકો લખાયા ં

છે. �નુેએ તેનો ઉ�મ ઉપયોગ શો�યો છે. એ0ુ ં D:ુતક �હ[\ુ:તાનમા ં બT ુ

�િસ�Iને પાw<ુ ં છે. તેનો તરqુમો પણ આપણી ભાષાઓમા ં થયો છે. એના 

વધાર�મા ંવધાર� અ0યુાયી �Ñ �દ�શમા ંમળે છે. �નુેએ ખોરાક િવશે પણ સાર( 

પેઠ� લC<ુ ંછે. અહz તો Tુ ંમાx પાણીના ઉપચારો ઉપર જ લખવા ધાKંુ �.ં 

�નુેના ઉપચારોમા ંમ�યlબ[\ુ કટ(:નાન અને ઘષvણ:નાન છે. તેને સાKંુ તેણે ખાસ 

વાસણ પણ યો�<ુ ં છે. એની ખાસ આવ�યકતા નથી. મ0fુયના કદ �માણે 

xીસથી છxીસ �ચ0ુ ંટબ બરોબર કામ આપે છે. અ0ભુવ �માણે મો2ંુ જોઈએ 

તો મો2ંુ લે�ુ.ં તેમા ંઠંJુ પાણી ભર�ુ.ં ઉનાળામા ંખાસ ઠંJુ રાખવાની જyર છે. Sરુત 

ઠંJુ કર�ુ ં હોય તો, ને મળે તો, થોડો બરફ નાખવો. વખત હોય તો માટ(ના 

ઘડામા ં ઠાર�cુ ં પાણી બરોબર કામ આપે છે. ટબમા ં પાણી ઉપર કપJુ ં ઢાકં( 

ઝપાટાબધં પખંો કરવાથી Sરુત ઠંJુ ંકર( શકાય. 

ટબ ભzતને અઢ�લીન ે રાખ�ુ ં ને તેમા ં પીઠને આધાર મળે એ�ુ ં લાhં ુ પા�ટ<ુ ં

રાખ�ુ,ં )થી તેને અઢ�લીને દરદ( આરામથી બેસી શક�. આ પાણીમા ંપગ બહાર 

રાખીને દરદ( બેસે. પાણીની બહારનો શર(રનો ભાગ ઢાકં�લો હોવો જોઈએ, )થી 

ઠંડ( ન વાય. ) કોટડ(મા ં ટબ રાખવામા ં આવે તેમા ં હવાની આવ{ અન ે

અજવા¡ં હોવા ંજ જોઈએ. દરદ(ના આરામDવૂvક બેઠા પછ( તનેા પેJુ ઉપર એક 

નરમ 2ુવાલ વતી ધીWુ ં ઘષvણ કર�ુ.ં પાચં િમિનટથી xીસ િમિનટ લગી બેસી 

શકાય. :નાન થયા પછ( ભીનો ભાગ ^કૂવીને દરદ(ને ^વુાડ( દ�વો જોઈએ. આ 

:નાન ઘણો સખત તાવ હોય તેને પણ ઉતાર� છે. આ �માણે :નાન લેવામા ં
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0કુશાન તો છે જ નહz, અને લાભ �Nયb મળે છે. :નાન �Cૂયે પેટ� જ લેવાય છે. 

બધંકોષમા ં પણ આ :નાન ફાયદો કર� છે. અ�ણvને મટાડ� છે. :નાન લેનારના 

શર(રમા ં કાટંા આવ ે છે. બધંકોષને સાKુ ક�ટ:નાન પછ( અરધો કલાક �ટા 

મારવાની ભલામણ છે. આ :નાનનો મk બહોળો ઉપયોગ કયd છે. બધી વેળા 

સફળ થયો છે એમ નહz કહ( શQંુ. પણ સોમાથંી પચંોતેર ટકામા ંસફળતા મળ( છે 

એમ કહ( શQંુ. તાવ બTુ ચડ�ો હોય Nયાર� તો, ને દરદ(ને ટબમા ંબેસાડ( શકાય 

એવી �:થિત હોય તો, તાવ બે-xણ દોરા તો જyર ઊતરશે. સિ�પાતનો ભય 

મટશે. 

૧૫-૧૨-'૪૨ 

આ :નાનને િવશે �નુેની દલીલ આ છે: રોગ0ુ ંગમે તે બા? lચÈ હોય, પણ તે0ુ ં

�ત�રક કારણ એક જ હોય છે. �તરડાનો તાવ Yદરની ગરમીને અનકે yપ ે

બહાર �ગટાવ ે છે. આ �ત�રક તાવ કટ(:થાનથી અવ�ય ઊતર� છે ને તેથી 

બહારના અનકે ઉપ`વો શાતં થાય છે. આ દલીલમા ંક�ટcુ ંત�ય છે એ Tુ ંન કહ( 

શQંુ. એ તો અ0ભુવી દા�તરો બતાવી શક�. પણ, જોક� નૈસlગÍક ઉપચારોમાથંી કંઈ 

દા�તરોએ લીધેcુ ં છે છતા ંએમ કહ( શકાય ક� એ ઉપચારો િવશે તેઓ ઉદાસીન 

ર?ા ંછે. આમા ંબ�ે પbના દોષ Tુ ંજો� �.ં દા�તરો પોતાની શાળા વાટ� ) શીખે 

તે જ જોવાની ટ�વ ક�ળવે છે, એટલે બહાર0ુ ં) હોય તેને િવશે િતર:કાર નહz તો 

ઉદાસીનતા તો અવ�ય બતાવે છે. નૈસlગÍક ઉપચારકો દા�તરોને િવશે િતર:કાર 

ક�ળવે છે, અને પોતાની પાસે શા�ીય �ાન ઘ�ુ ંઓ� ંહોવા છતા ંદાવો બTુ મોટો 

કર� છે. ઉપચારકો સઘંશ��ત ક�ળવતા નથી. ક�મ ક� સTુને પોતાની પાસે રહ�લી 

Wડૂ(થી સતંોષ છે. તથેી સાથે મળ(ને કામ નથી કર( શકતા. કોઈના �યોગ ½ડ� 

જતા ંનથી. કોઈ નÒતા ક�ળવતા નથી. (નÒતા ક�ળવી શકાતી હશે ખર(?) આમ 

કહ(ને Tુ ં નસૈlગÍક ઉપચારકોને વગોવવા નથી ઇpછતો. વ:S�ુ:થિત બતા�ુ ં �.ં 
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�યા ં^ધુી એઓમાથંી કોઈ અNયતં તેજ:વી માણસ ઉNપ� નહz થાય Nયા ંલગી 

�:થિત બદલાવવાનો સભંવ થોડો છે. �:થિત બદલવાનો બોજો ઉપચારકો ઉપર 

છે. દાકતરો પાસે પોતા0ુ ંશ� છે, પોતાની �િતfઠા છે, પોતાનો સઘં છે, પોતાની 

શાળાઓ છે. અWકુ Yશે સફળતા પણ મળે છે. તેઓ પાસથેી અ{ણી વ:S ુ

એકાએક Zહણ કરવાની આશા ન રાખવી ઘટ�. 

દરwયાન સામાHય માણસે આટcુ ંસમ� લે�ુ ંબસ છે. નૈસlગÍક ઉપચારના Xણુ 

તેના નામ �માણે છે. ક�મ ક� તે Qુદરતી છે એટલે અણઘડ માણસ િનિsÓતપણે 

તેનો ઉપયોગ કર( શક� છે મા ુ ં\ુC<ુ ંતો ટાઠા પાણીમા ંબોળ(ને ભીનો yમાલ માથે 

Wકૂવામા ં0કુશાન થાય જ નહz. માટ(નો ઉપયોગ ઉમરે( ભીનાશની ઉપયોlગતામા ં

આપણે વધારો કર( શક(એ. 

હવે ઘષvણ:નાન ઉપર આ�ુ,ં જનનk�`ય બTુ જ નાqુક ��`ય છે. તેની ઉપરની 

ચામડ(ના છેડામા ંકંઈક અદ�Sુ ્વ:S ુરહ�લી છે. તે0ુ ંવણvન કરતા ંતો મને નથી 

આવડSુ.ં આ �ાનનો લાભ લઈને �નુએે કªુ ં છે ક�, ��`યના છેડા ઉપર 

(DKુુષના ક�સમા ં ¦મૂટ ઉપર ચામડ( ચઢાવી લઈને.) તેની ઉપર નરમ yમાલ 

ભzજવીને તેની ઉપર પાણી ર�ડતા જ�ુ ં ને ઘસતા જ�ુ.ં ઉપચારની પIિત આમ 

બતાવી છે: ટબમા ં પાણીની સપાટ(થી થોડ� ½ચે તેની બેઠક આવે એ�ુ ં :2લૂ 

Wકૂ�ુ.ં પગ બહાર રાખીને તેની ઉપર બેસ�ુ,ં ને ઈeH`યના છેડા0ુ ં ઘષvણ કર�ુ.ં 

જરાય ઈ{ ન થવી જોઈએ. ��યા ગમવી જોઈએ. આ ઘષvણથી :નાન લેનારને 

ઘણી શાિંત મળે છે, તે0ુ ંદરદ ગમે તે હોય તે તે વખતે તો શાતં થાય છે. આ 

:નાનને �નુેએ કટ(:નાન કરતા ં ½�ુ ં :થાન આ}<ુ ં છે. મન ે )ટલો અ0ભુવ 

કટ(:નાનો થયો છે તેટલો ઘષvણ :નાનનો નથી થયો. તેમા ંWCુય દોષ તો મારો 

જ ગ�ુ.ં મk તેનો �યોગ કરવામા ંઆળસ ક<ુ= છે. )ઓને તે ઉપચાર ^ચૂuયા ંછે 

તેઓએ તનેો ધીરજથી ઉપયોગ નથી કયd એટાલે પ�રણામને િવશે અ0ભુવથી 
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કંઈ લખી નથી શ�તો. સૌએ આ અજમાવી જોવા )�ુ ંછે. ટબ વગેર�ની સગવડ ન 

હોય તો લોટામા ંપાણી ભર(ને તેથી ઘષvણ:નાન લઈ શકાય છે. તેથી શાિંત તો 

વળશે જ. માણસ આ ઇeH`યનીએ સફાઈ ઉપર બTુ ઓ� ં�યાન આપે છે, �યાર� 

ઘષvણ:નાનથી એ ઇeH`ય સહ�) સાફ તો થશે જ. ચીવટ ન રખાય તો ¦મૂટન ે

ઢાકંનાર( ચામડ(મા ંમેલ ભરાયા જ કર� છે. એ મેલ કાઢ( નાખવાની Dરૂ( જyર છે. 

ઈeH`યના આવા સ\ુપયોગથી, એને િવશે કાળ� રાખવાથી ÃÄચયvપાલનમા ં

મદદ મળે છે. આસપાસના તSંઓુ મજhતૂ અને શાતં થાય છે; અને ઇeH`ય વાટ� 

ફોકટ વીયv�ાવ ન થવા દ�વાની ચીવટ વધે છે, ક�મ ક� એમ �ાવ થવા દ�વામા ં

રહ�લી ગદંક( િવશે મનમા ંઅણગમો પેદા થાય છે, - થવો જોઈએ. 

આ બે ખાસ �નુેના :નાન કહ(એ. xીqુ ંક�ટલેક Yશે એવી જ અસર પેદા કરનાKંુ 

ચાદર:નાન છે. તાવ આવતો હોય અથવા )ને િન`ા ક�મયે ન આવતી હોય તેન ે

આ :નાન ઉપયોlગ છે. 

ખાટલા ઉપર બે-xણ ઊની કામળ પાથરવી. એ પહોળ( હોવી જોઈએ. તેની ઉપર 

{ડ( ^તુરાઉ ચાદર, - )વો ક� {ડ( ખાદ(નો ચોફાળ - પાથરવી; તેને ઢંડા 

પાણીમા ંબોળ( ¸બૂ િનચોવવીને તેને કામળ ઉપર પાથરવી. આની ઉપર દરદ(ન ે

ચ�ો ^વુાડવો. તે0ુ ંમા ુ ંકામળ બહાર ત�કયા ઉપર રાખ�ુ.ં માથા ઉપર ભીનો 

િનચોવેલો 2ુવાલ રાખવો. દરદ(ને ^વુાડ(ને તરત કામળ ના છેડાને ચાદર ચાર� 

મેર લપેટ( લેવા.ં હાથ ચાદરની Yદર હોય, પગ પણ બરોબર ચાદર ને 

કામળાની Yદર ઢંકાયેલા હોય ક� )થી બહારનો પવન Yદર જવા ન પામે. આ 

�:થિતમા ંદરદ(ને એક-બે િમિનટમા ંગરમી લાગવી જોઈએ. શરદ(નો ઇશારો માx 

^વુાડતી વખતે જણાશે, પછ( દરદ(ને સાKંુ જ લાગ�ુ ંજોઈએ. જો તાવે ઘર ન 

ક<ુ= હોય તો પાચેંક િમિનટમા ં ઘામ થઈને પસીનો �ટ�. પણ સખત માદંગીમા ં

અડધો કલાક લગી મk દરદ(ને ચાદરમા ંરાCયો છે ને આખર� પસીનો આuયો છે. 
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ક�ટલીક વાર પસીનો નથી �ટતો પણ દરદ( ^ઈૂ {ય છે. ^ઈૂ {ય તો દરદ(ને 

જગાડવો નહz, ½ઘ ^ચૂવે છે ક� તેને ચાદર:નાન આરામ આપે છે. ચાદરમા ં

Wકુાયા પછ( દરદ(નો તાવ એક-બે Yશ નીચે ઊતર� જ છે. સિ�પાતમા ંઘેરાયલેા 

બેવડા H<મુોિનયાવા।ળા મારા દ(કરાને મk ચાદર:નાન આ}<ુ ંછે. xણ-ચાર �દવસ 

આ}યાપછ( તાવ હઠ�ો ને પસીને ર�બઝેબ થયો. તેનો તાવ છેવટ� ટાઈફૉઈડ 

નીવડ�ોને ૪૨ �દવસે તાવ ઊતયd. ચાદર :નાનતો ૧૦૬ �ડZી ^ધુી તાવ જતો 

Nયા ંલગી જ આ}<ુ.ં સાત �દવસ પછ( એવો સખત તાવ ગયો, H<મુોિનયા ગયો 

ને પછ( ટાઇફૉઈડ yપે ૧૦૩ લગી જતો. Yશ (�ડZી) િવશે મને :મરણશ��ત 

છેતરતી હોય એમ બને. આ ઉપચાર દા�તર િમxોની સામે થઈને મk કર�લો. દવા 

કંઈ જ નહz આપેલી. એ દ(કરો મારા ચાર� દ(કરાઓમા ંવધાર� સાKંુ આરો�ય આ) 

ભોગવે છે ને સTથુી વધાર� ખડતલ છે. 

૧૬-૧૨-'૪૨ 

આ ચાદર:નાન શર(રમા ંઅળાઈ થઈ હોય, શીળસ થ<ુ ંહોય, બTુ ચળ આવતી 

હોય,અછબડા નીક~યા હોય, માતા નીક~યા ંહોય તેમા ંપણ કામ આપે છે. મk આ 

દરદોમા ં ચાદર:નાનનો �ટથી ઉપયોગ કયd છે. શીતળા ક� અછબડામા ં મk 

પાણીમા Xલુાબી રંગ આવે એટcુ ંપરમૅHગેનેટ નાખેcુ.ં ચાદરનો ઉપયોગ થયા 

પછ( તેને ઉકળતા પાણીમા ં બોલી, પાણી નવશેQંુ થયા પછ( બરોબર ધોઈ 

નાખવી જોઈએ. 

લોહ(0ુ ંફર�ુ ંમદં થઈ ગ<ુ ંહોય Nયાર�, પગમા ંબTુ કળતર થતી હોય Nયાર� બરફ 

ઘસવાથી ઘણો ફાયદો થયેલો જોયો છે. બરફના ઉપચારની અસર ઉનાળામા ં

વધાર� સાર( ર(તે થાય છે. િશયાળામા ં નબળા માણસની ઉપર બરફનો �યોગ 

કરવામા ંજોખમ હોઈ શક�. 
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હવે ગરમ પાણીની ઉપચારો િવશે િવચાર(એ. ગરમ પાણીના સમજDવૂvક 

ઉપયોગથી ઘણા રોગોની શાિંત થઈ {ય છે. �િસI દવા આયો�ડન ) કામ કર� 

છે તેમા0ં ુ ંઘ�ુ ંખKંુ ગરમ પાણી કર� છે. સોજો હોય Nયા ંઆયો�ડન લગાડ� છે. તેજ 

જ�યાએ ગરમ પાણી0ુ ંપોS ુ ંWકૂો તો આરામ થવાનો સભંવ છે. કાનમા ંદરદ થાય 

તો આયો�ડનના ંટ(પા ંનાખે છે. Nયા ંજ ગરમ પાણીની િપચકાર( મારવથી શાિંત 

થવાનો સભંવ છે. આયો�ડનના ઉપયોગમા ં કંઈક જોખમ છે, આમા ં નથી. 

આયો�દન �ડસઇનફ��ટHટ (જSંનુાશક ) છે, તેમજ ગરમ એટલે ઉકળSુ ં પાણી 

�ડસઈનફ��ટHટ છે. આનો અથv એમ ^ચૂવવાને સાKુ નથી ક� આયો�ડન બTુ 

ઉપયોlગ વ:S ુનથી. એની ઉપયોlગતા િવશે મને જરાયે શકંા નથી. પણ ગર(બ 

માણસને ઘેર તે હોS ુ ંનથી. એ મtઘી વ:S ુછે. ગમે તે માણસના હાથમા ંWકુાય 

નહz એવી વ:S ુ છે. પણ પાણી તો બધાયને Nયા ં હોવાથી દવા તર(ક� તેના 

ઉપયોગની અવગણના કર(એ છ(એ. આ અવગણનામાથંી બચી જ�ુ ં જોઈએ. 

આપણા ઘરમા ંપડ�લા ઉપાયો {ણવાથી આપણે ઘણા ભયોમાથંી ઉગર(એ છ(એ. 

વzછ( )ને ડખેં છે તેને �યાર� બી� કશી વ:Sથુી ફાયદો નથી થતો Nયાર� 

ડખંાયેલો ભાગ ગરમ પાણીમા ં બોળવાથી ને તેમા ં રાખવાથી કંઈક આરામ તો 

મળે જ છે. 

એકાએક ટાઢ ચડ� Nયાર� વરાળ આપવાથી ક� દરદ(ની આસપાસ ગરમ પાણીવાળ( 

બાટલીઓ ગોઠવવાથી ને બરોબર ઓઢાડવાથી તેની ટાઢ સમાવી શકાય છે. 

બધાની પાસે રબરની કોથળ( નથી હોતી. કાચની મજhતૂ બાટલી, )ને મજhતૂ 

hચૂ હોય, તે એ0ુ ંકામ આપે છે. કોઈ પણ ધાSનુી બાટલી , )ને બરોબર0ુ ંhચૂ 

લગાડાય, તે પણ ^ુદંર કામ આપે છે. ધાSનુી ક� બી� બાટલી બTુ ગરમ જણાય 

તો તેને {ડા કપડામા ંલપેટવી જોઈએ. 
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વરાળyપે પાણી બTુ કામ આપે છે. પરસેવો ન આવતો હોય Nયાર� વરાળ લેવાથી 

તે લાવી શકાય છે. સિંધવાથી )0ુ ંશર(ર ઝલાઈ ગયેcુ ંહોય તેને અથવા )0ુ ં

વજન બTુ વધી ગ<ુ ંહોય તેને સાKુ વરાળ બTુ ઉપયોlગ વ:S ુછે. વરાળ લેવાની 

Dરુાણી અને સહ�લામા ંસહ�લી ર(ત આ છે: શણનો ક� સzદર(નો ખાટલો વાપરવો 

વધાર� સાKંુ છે, પણ પાટ(નોય ચાલે. તેની ઉપર ચોફાળ ક� કામળ પાથર(ન ે

દરદ(ને તેની ઉપર ^વુાડવો. ઊકળતા પાણી ભર�લી બે તપેલી અથવા ઘડા 

ખાટલાની નીચે Wકૂવા. દરદ(ને એવી ર(તે ઢાકંવો ક� )થી તે કામળ ચોમેર 

ભtયને અટક�, )થી બહારની હવા ખાટલા નીચે ન જવા પામે. 

૧૭-૧૨-'૪૨ 

આમ લપેટÕા પછ( ઘડા ક� તપેલા પર0ુ ંઢાકંણ કાઢ( લે�ુ ંએટલે દરદ(ને વરાળ 

મળશે. બરોબર વરાળ ન મળે તો પાણી બદલવાની જyર પડશે. બી{ ઘડામા ં

પાની ઊકળSુ ંહોય તે ખાટલા નીચે Wકૂ�ુ.ં સાધારણ ર(તે આપણામા ં�રવાજ એવો 

છે ક�, ખાટલા નીચે Yગારા Wકૂ� છે અને તેની ઉપર ઊકળતા પાણી0ુ ંવાસણ. આ 

ર(તે પાણીની ગરમી જરા વધાર� મળવાનો સભંવ છે, પણ તેમા ંઅક:માત થવાનો 

ડર ર?ો હોય છે. એક તણખો પણ ઊડ� ને કામળ ક� કંઈક ચીજ બળે તો દરદ(ની 

{ન જોખમમા ં આવી પડ�. એટલે ગરમી Sરુત મળવાનો લોભ છોડ(ને મk 

^ચૂવેલી ર(તનો ઉપયોગ કરવો. 

ક�ટલાક એવા પાણીમા ં વસાણા ં નાખે છે. )મ ક� લીમડો. મk એનો ઉપયોગ 

અ0ભુuયો નથી. �Nયb ઉપયોગ તો વરાળનો છે. આ ર(ત તો પરસેવો 

લાવવાની થઈ. 

)ના પગ ઠંડા થઈ ગયા હોય, પગે કળતર થતી હોય; તેવે સમયે ગોઠણ લગી 

પહtચી શક� એવા ½ડા વાસણમા ંસહન થઈ શક� તેવા ગરમ પાણીમા ંરાઈનો �કૂો 
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નાખીને પગ થોડ( િમિનટ લગી બોળ( રાખવા. તેથી પગ ગરમ થાય છે. કળતર 

શમે છે. લોહ( નીચે આવે છે, એથી દરદ(ને સાKંુ લાગે છે. સળેખમ થ<ુ ંહોય ક� 

ગ¡ં આવી ગ<ુ ંહોય તો ક(ટલીમા ંઊકળSુ ંપાણી રાખી ગળામા ંક� નાકમા ંવરાળ 

લઈ શકાય છે. ક(ટલીને એક :વતxં � ૂગંળ( લગાડવાથી તે � ૂગંળ( વાટ� વરાળ 

^ખેુથી લઈ શકાય છે. આ � ૂગંળ( લાકડાની રાખવી. રબરની નળ( લગાડ(ને તેન ે

� ૂગંળ(મા ંલગાડવાથી વધાર� સગવડ પડ� છે. 
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૩. આકાશ 

આકાશનો �ાનDવૂvક ઉપયોગ આપણે ઓછામા ં ઓછો કર(એ છ(એ. તે0ુ ં �ાન 

પણ આપણને ઓછામા ંઓ� ં છે. આકાશ એટલે અવકાશ કહ( શકાય. �દવસના ં

વાદળા0ં ુ ંઆવરણ ન હોય Nયાર� આપણે ½ચે નજર કર(એ તો અNયતં :વpછ, 

^ુદંર, આસમાની રંગનો ¦મૂટ જોઈએ છ(એ. તેને આપણે આકાશ નામે {ણીએ 

છ(એ. તે0ુ ંબીqુ ંનામ જ આસમાન છે ના ? એ ¦મૂટને છેડો જ નથી. એ )ટcુ ં

\ૂર છે એટcુ ં જ આપણી પાસે છે. આકાશથી આપણે ઘેરાયલેા ન હોઈએ તો 

X ૂગંળાઈને મર( જઈએ. �યા ંકંઈ નથી Nયા ંઆકાશ છે. એટલે આપણે ) \ૂર \ૂર 

આસમાની રંગ જોઈએ છ(એ તે જ આકાશ છે એમ નથી. આકાશ તો આપણી 

પાસેથી જ શy થાય છે, નહz, તે આપણી Yદર પણ છે. પોલાણમાxને આપણે 

આકાશ નહz કહ( શક(એ. ખKંુ છે ક� ) ખાલી દ�ખાય છે તે હવાથી ભર�cુ ં છે. 

આપણે હવાને નથી જોઈ શકતા એ ખKંુ, પણ હવાને રહ�વા0ુ ંઠ�કા�ુ ંVા ંછે ? એ 

આકાશમા ંજ િવહાર કર� છે ના ? એટલે આકાશ આપણને છોડ( જ નથી શકS ુ.ં 

હવાને પપં વતી ઘણે ભાગે ખkચી શકાય, પણ આકાશને કોણ ખkચી શક� ? 

આકાશને ભર( Wકૂ(એ છ(એ ખરા, પણ તે અનતં હોવાથી તેમા ંગમે તેટલા દ�હો 

હોય તે બધા સમાઈ {ય. 

એ આકાશની મદદ આપણે આરો�ય {ળવવા ને ખો<ુ ં હોય તે મેળવવા સાKુ 

લેવાની છે. હવાની વધાર�મા ંવધાર� જyર છે, તેથી તે સવvuયાપક છે. પણ હવા 

બી{ પદાથdની સરખામણીમા ંuયાપક છે, :વતxં ર(તે નહz. ભૌિતકશા� શીખવ ે

છે ક�, D�ૃવીથી અWકુ માઈલ પછ( હવા નથી મળતી. એમ કહ�વાય છે ક�, D�ૃવીના 

�વો )વા �વ હવાના આવરણની બહાર હોઈ જ ન શક�. આ વાત બરોબર હો 

યા ન હો, આપણે તો અહz એટcુ ંજ {ણવા0ુ ં છે ક�, )મ આકાશ અહz છે તેમ 
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મજQરૂ આવરણની બહાર પણ છે. એટલ ેસવvuયાપક તો આકાશ છે. પછ( ભલે 

શા�ીઓ િસI કર� ક� એ આવરણની ઉપર ઈથર નામનો પદાથv છે, અથવા બીજો 

કોઈ. તે પણ )મા ંવસે છે તે આકાશ છે. એટલે એમ કહ( શકાય ક�, જો ઈaરનો 

ભેદ {ણી શકાય તો આકાશનો જણાય. 

એ�ુ ં મહાન તNNવ છે તેનો અ±યાસ ને ઉપયોગ )ટલે Yશે કર( શક(એ તેટલે 

Yશે આપણે વધાર� આરો�ય ભોગવીએ. 

�થમ પાઠ તો એ છે ક�, એ ^\ૂુર અને અ\ૂર તNNવની વpચે ને આપણી વpચે કંઈ 

જ આવરણ ન આવવા દઈએ. એટલે ક�, જો ઘરબાર િવના ક� વ�ો િવના આપણે 

એ અનતંની જોડ� સબંધં બાધંી શક(એ તો આપણા ંશર(ર, h�ુI અને આNમા Dણૂv 

ર(તે આરો�ય ભોગવે. આ આદશvને ભલે આપણે ન પહtચીએ, ભલે કરોડોમા ંએક 

જ પહtચતો હોય, છતા ંએ આદશvને {ણવો, સમજવો ને તેન ેઆદર આપવો 

આવ�યક છે. અને જો તે આદશv હોય તો તે તેને )ટલે Yશે પહtચાય તેટલે Yશ ે

આપણે ^ખુ, શાિંત, ને સતંોષ ભોગવી�ુ.ં આ આદશvને Tુ ં છેવટની હદ ^ધુી રqૂ 

કર( શQંુ તો માર� કહ��ુ ં જોઈએ ક�, આપણે શર(રનો Yતરાય પણ ન જોઈએ. 

એટલે ક� શર(ર રહ� ક� {ય તેને િવશે આપણે તટ:થ રહ(એ. એમ મનને ક�ળવી 

શક(એ તો શર(રને ભોગની વ:S ુતો કદ( ન બનાવીએ. આપણી શ��ત ને આપણા 

�ાન �માણે તેનો સ\ુપયોગ સેવા સાKુ, ઈaરને ઓળખવા સાKુ, તેના જગતને 

{ણવા સાKુ, તેની સાથે ઐV સાધવા સાKુ કર(એ. 

આ િવચાર6ેણી �માણે આપણે ઘરબાર, વ�ા�દના ઉપયોગમા ંDfુકળ અવકાશ 

રાખીએ. ક�ટલાકં ઘરોમા ંએટcુ ંરાચરચીcુ ંજોવામા ંઆવે છે ક� મારા )વો ગર(બ 

માણસ તેમા ંX ૂગંળાઈ {ય, એ વ:Sઓુનો ઉપયોગ ન સમ). એને મન તો એ 

બધા ં©ળૂ અને જSંઓુને એકઠા ંકરવાના ંભાજન જણાય. અહz ) :થાનમા ંTુ ંવ^ુ ં

� ં Nયા ંTુ ંતો ખોવાઈ જ {� �.ં તનેી ¸રુશીઓ, કબાટો, મેજો, આરસીઓ મન ે
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ખાવા ધાય છે. તનેી ક(મતી {જમો ક�વળ ©ળૂ એકઠ( કર� છે. તે ઝીણા જSંઓુ0ુ ં

ઘર બની છે. એક વખત એક {જમ ખખેંરવા કાઢ(. એક માણસ0ુ ંએ કામ ન 

હS ુ;ં છ-સાત માણસો વળ�યા. એમાથંી ઓછામા ંઓછ( દસ રતલ ©ળૂ તો નીકળ( 

જ હશે. જયાર� એ પાછ( પોતાની જ�યાએ આવી Nયાર� તેનો :પશv જ નવો લા�યો. 

હવે આ {જમ હમંેશા ંકઢાય નહz, કાઢતા ંતેની આવરદા ઘટ� ને રોજની મહ�નત 

વધે. આ તો મારો તાજો અ0ભુવ લખી ગયો. પણ મારા �વનમા ંતો આકાશની 

સાથે મેળ બાધંવા ખાતર મk અનેક ઉપાિધઓને ઓછ( કર( છે. ઘરની સાદાઈ, 

વ�ની સાદાઈ, રહ�ણીની સાદાઈ. એક શÖદમા ં ને આપણા િવષયને લગતી 

ભાષામા ંકહ(એ તો, મk ઉ�રોઉ�ર મોકળાશ વધાર(, આકાશ સાથેનો સીધો સબંધં 

વધાયd, અને એમ પણ કહ( શકાય ક�, )મ એ સબંધં વધતો ગયો તેમ માKંુ 

આરો�ય વધSુ ં ગ<ુ,ં માર( શાિંત વધી, સતંોષ વ�યો, ને ધનેpછા સાવ મોળ( 

પડ(. )ણે આકાશની સાથે સબંધં બા�ંયો છે તેને કંઈ નથી ને બ©ુ ંછે. Yતમા ંતો 

મ0fુય એટલાનો જ માlલક બને છે, )ટલાનો તે �િત�દન ઉપયોગ કર( શક� છે ને 

તે પચાવી શક� છે, એટલે તેના ઉપયોગથી તે આગળ વધે છે. આમ બધાય કર� 

તો આ આકાશuયાપી જગતમા ંબધાને સાKુ :થાન છે ને કોઈને સાકંડનો અ0ભુવ 

સરખો નહz થાય. 

તેથી મ0fુય0ુ ં ^વૂા0ુ ં :થાન આકાશની નીચે હો�ુ ં જોઈએ. ભીનાશ ક� ટાઢથી 

બચવા DરૂS ુ ંઢાકંણ ભલે રાખે, એક છxી )�ુ ંઢાકંણ વરસાદમા ંભલે હોય. બાક( 

બધો વખત તેની છxી અગlણત તારાઓથી જડ�cુ ંઆકાશ જ હોય. �યાર� �ખ 

ઊઘડ� Nયાર� તે �િતbણ ન�ુ ં \ૃ�ય જોશે. તે જોતા ંથાકશે નહz છતા ંતેની �ખ 

Y{શે નહz, શીતળતા ભોગવશે. તારાઓનો ભuય સઘં ફરતો જ દ�ખાશે. ) 

મ0fુય એઓની સાથ ેઅ0સુધંાન કર( ^શૂે ને તેઓને પોતાના Éદયના સાbી 

કરશ,ે તે કદ( અપિવx િવચારને :થાન નહz આપે ને શાતં િન`ા લેશે. 
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૧૮-૧૨-Ô૪૨ 

પણ )મ આપણી આસપાસ આકાશ છે તેમ જ આપણી Yદર છે. ચામડ(મા ં

રહ�લા એક એક િછ`મા,ં બે િછ`ોની વpચે �યા ંજ�યા છે Nયા ંઆકાશ છે. એ 

આકાશ-અવકાશને આપણે ભર( Wકૂવાનો �યNન પણ ન કર(એ. તેથી જો આપણે 

આપણો આહાર )ટલો જોઈએ તેટલો જ લઈએ તો શર(રમા ંમોકળાશ ર?ા કર�. 

આપણને હમંેશા ંખબર નથી હોતી ક� Vાર� વધાર� અથવા અયો�ય ખવાઈ ગ<ુ ંછે. 

તેથી અઠવા�ડય,ે પખવા�ડયે ક� સગવડ પડ� તેમ અપવાસ કર(એ તો સમતોલતા, 

સમતા {ળવી શકાય. Dરૂા અપવાસ ન કર( શક� તે એક અથવા વધાર� ટંક0ુ ં

ખાવા0ુ ંછોડ( દ�શે તોપણ લાભ મેળવશે. 
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૪. તેજ 

)મ આકાશા�દ તNવો િવના તેમ તેજ એટલે �કાશ િવના પણ મ0fુયનો િનવાvહ 

નહz થઈ શક�. �કાશમાx ^યૂvની પાસેથી આવે છે. ^યૂv ન હોય તો ન ગરમી 

હોય, ન �કાશ હોય. આ �કાશનો આપણે Dરૂો ઉપયોગ નથી કરતા, તેથી DKંુૂ 

આરો�ય નથી ભોગવતા. )મ આપણે પાણીમા ં:નાન કર( સાફ થઈએ છ(એ તમે 

^યૂv :નાન પણ કર( શકાય. નબળો માણસ, )0ુ ં લોહ( ઊડ( ગ<ુ ં છે, ત ે

જોસવારનો તડકો ન�ન દશામા ંલે, તો તેની ફ(કાશ ને નબળાઈ જશે ને હોજર( 

મદં હશે તો તે {Zત થશે. આ :નાન સવારના, તાપ બTુ ન ચડ�ો હોય Nયાર� 

લેવા0ુ ં છે. )ને ઉઘાડ� શર(ર� ^તૂા ંક� બેસતા ં ઠંડ( લાગે તે જોઈS ુ ંકપJુ ંઓઢ(ન ે

^એૂ, બેસે ને )મ શર(ર સહન કર� તેમ કપJુ ંખસેડ�. ન�ન �:થિતમા ં�ટા પણ 

માર( શકાય. કોઈ ન દ�ખે એવી જ�યા શોધી Nયા ંઆ ��યા થઈ શક�. એવી સગવડ 

મેળવવા \ૂર જ�ુ ંપડ�, ને તેટલો વખત ન હોય તો X?ુ ભાગો ઢાકં( શકાય એવી 

પાતળ( લગંોટ( પહ�ર(ને ^યૂv:નાન લેવાય. આવા ^યૂv:નાનથી ઘણા માણસોને 

ફાયદો થયો છે. bયના રોગમા ંએનો બહોળો ઉપયોગ થાય છે. ^યૂv:નાન ક�વળ 

નૈસlગÍક ઉપચારકોનો િવષય નથી ર?ો. દા�તરોની દ�ખર�ખ નીચે એવા ંમકાનો 

બનાવવામા ંઆuયા ંછે ક� )મા ં^યૂvના ં�કરણો કાચની રbા નીચે ઠંડ( હવામા ંપણ 

મળ( શક�. 

ક�ટલીક વાર Xમૂડા ંથયા ંહોય તે Kુઝાતા ંજ નથી. તેને ^યૂv:નાન આપવાથી તે 

Kુઝાયા ંછે. 

પરસવેો લાવવા સાKુ મk દરદ(ઓને અlગયાર વા�યાના બળતા તાપમા ં^વૂાડ�ા ં

છે ને તે પરસવેે ર�બઝેબ થયા છે. આવા તાપમા ં^વુડાવવા સાKુ દરદ(ને માથે 
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માટ(નો પાટો Wકૂવો જોઈએ. તેની ઉપર ક�ળના ક� બી{ં મોટા ંપાદંડા Wકુાય ક� 

)થી મા ુ ંઠંJુ અને ^રુlbત રહ�. માથે સખત તડકો ન લેવો જોઈએ. 
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5. ��;� – ��� 

)મ ચાર તેમ આ પાચંWુ ંતNવ પણ અNયતં ઉપયોગી છે. ) પાચં તNNવ0ુ ંDતુ¡ં 

બH<ુ ંછે તેમાનંા એક�ય િવના મ0fુય નભી ન જ શક�. એટલે વા<થુી કોઈએ ડર�ુ ં

ન જોઈએ. �યા ં જઈએ Nયા ં ઘરોમા ં વા< ુ અને �કાશને આપણે બધં કર( 

આરો�યને જોખમમા ં નાખીએ છ(એ. ખKંુ જોતા બચપણથી જ હવાનો દર ન 

રાખતા ં શીVા હોઈએ તો શર(ર હવાની આવ{થી ટ�વાઈ {ય છે, ને શરદ( 

સળેખમ આ�દથી બચી {ય છે. હવાના �કરણમા ંઆ િવષય ઉપર કહ�વાઈ ગ<ુ ં

છે, એટલે અહz વા< ુિવશે વધાર� કહ�વાપ�ુ ંરહ�S ુ ંનથી. 
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