
"अ�य�ंआचरेत् �न�यं" - �वा�यर�ण, �च�क�सा �योग

"चला मुलांनो वाचनाला सु�वात क�यात! ", असं उ�साहाने आजोबा �हंटले .
रागा�दरोगान् सततानुष�ानशेषकाय�सृतानशेषान् । औ�सु�यमोहार�तदा�घान योऽपूव�वै�ाय नमो�तु त�मै ॥

तर आजचा �वषय आहे "अ�यंग"."वै�बआु ! वै�बआु ! मी पण �शकणार ! ", असं बोलत एक मुलगी आली. " �ह माझी ५
वषा �ची नात, लोकं मला 'वै�बुआ' अशी हाक मारतात �याचा हा प�रणाम. आ�हांला क� नाही नेहमी ��ांचे भडंार पडत
असतात. तर �चमणाबाई आज काय सवाल ?!" आप�या नातीला �वचारले. " वै�बुआ अ�यंग रोज के�याने काय होतं ? " असं
�वचारत शातंपणे मुलांमधे जाऊन बसली.

सांगतो ग,ं �हणून �यासाठ� प�हलं त�व जाणुन घेणं मह�वाच ठरतं. �हणजे अ�यंग �न�य करा पण का ? व �न�य के�याने काय
सा�य होईल ? �याचं काय�कामु�क�व काय ? �याचं आप�या शरीराला द�घ�काळासाठ� काय काय फायदे होऊ शकतात ? हे सव�
जाणून घेण आपलं कत��आहे.

�वा�याची�ा�या तर आ�ा�या �पढ�त काहीशी वेगळ�आह.े �वा�य �टकवणं �हणजे Gym ला जाणं, protein shake
घेणं, ओट �म�स, Sprouts (�व�ढक) - chickpeas salad �ांच सेवन करणं, कधी आयु�यात न खा�ली गलेेली फळाचं
(�ेगन �ूट - �कवी इ.) सेवन करणं, भरपूर �माणात पाणी घेणं, तैल - तुपाचे पौ��क पदाथा �ना तर द�नच द�डवत नम�कार!
�वचा लुशलुशीत, हाय�ेट राहावी, कोरडेपणा टाळ�यासाठ� व �वचेची आ�ता �टकवून ठेव�यासाठ� व रंग दे�यासाठ� �हणुन
महागडे मॉय�रायझर वापरणे, आई � ेमाने आप�या मुलांना �हणतात, बाळा चल डो�याला तैल लावून देते तर व�न मुलं
�हणतात, नको गं ! �याने Dandruff होतो आ�ण Pimples मा� भरपूर येतात. बरेच ��णा�ंया इ�तहासा मधे �नेहाचा अभाव
पूण�पणे �दसून येतो. आता �ाला मूख�पणा �हणावं नाहीतर आणखी काय ?!

आप�या �थंात �वा�य र�णासाठ� अनेक उप�म सां�गत�या ग�ेया आहते (�दनचया�, ऋतुचया�, स�वृ� पालन, धारणीय वेग,
योग इ.). पण मा� �ा गो�ी फार आचरणात आणले जात नाहीत. �ाची अनेक कारणं असु शकतात, �ा �वषयांचे अ�ान
�क �वा �ान असून पण न करणे; थोड�यात ��ापराध,�� जीवन इ.

 स० - �दने �दने चया� �दनचया�, �दन�य वा चया� �दनचया� | चरणं चया� ।उभयलोक�हतमाहार�वहारचे��त�म�त यावत्,
��त�दने य�कत��म् ॥२॥

�दवसभरात �या �या गो�ी �वा�य र�णासाठ� �माने केले गेले पा�हजेत ते �हणजे �दनचया� .

�थंक�या �नी �ा �वषयाला एक �वतं� अ�यायात का बरं मांडलं असेल? कारण सो�प आहे - �या �वषयाचं �वशेष�व +
�ाधा�य�व + महा��य दश�वतं .

वा�भट ऋ�ष सू��ान प�हला अ�यायात असे �हणतात,
 कालाथ� कम�णां योगो हीन�म�या�तमा�कः ।स�य�योग� �व�ेयो रोगारो�यैककारणम् ॥ १९ ॥

काल (ऋतु इ.), अथ� (इं��याथ�) आ�ण कम� �ांचा �हन योग, �म�या योग व अ�तयोग हे रोगाचं एकमेव कारण आह,े तसच काल,
अथ� आ�ण कम� �ांचा स�यक् योग हे आरो�याचं एकमेव कारण ठरतं.

काल, अथ� आ�ण कमा�च स�यक् योग जुळुन आण�यासाठ� �हणजेच साव�यर�णासाठ� �दनचया� इ. सारखे उप�म �न�य
�नयमाने आचरणात आणले गलेे पा�हजेत.

�हणूनच तर आयुव�दाचं �योजन- "�व��य �वा�य र�णं , आतुर�य �वकार �शमनं च । "
 �व��ा�या -

 समदोषः समा��नः च समधातु मल��यः ।�स�आ�मे���य मनः �व�ः इ�य�भधीयते ॥ सु.सू. १५/४१

�ह प�रभाषा सवा ��या प�रचयाची आह.े परंतु अजून एक�ा�या का�यप सं�हतेत सां�गत�लये ती अशी -

i) अ�ा�भलाषो भु��य प�रपाकः सुखेनच ।सृ��व�मू�वात�वं च सु�व��बोधनम् ॥



बलवणा�युषां लाभः सौमन�यं समा��नता ।�व�ादारो�य�ल�ा�न �वपरीते �वपय�यम् ॥ का. �खल. ५/६ - ८

 अ�यंग प�रभाषा -

ii)अ�य�माचरे���यं स जरा�मवातहा । ����सादपु�ायुः�व�सु�व��वदा��कृत ॥ अ. �. सू २/८

एकदम डोळसपणे ब�घतलं तर �ा दो�ह� (i , ii)�ा�यामंधे खूप साध�य� �दसून येतं, �हणजे आरो�यर�ण = अ�यंग करणे
असं �हणायला हरकत नाही.

 अ�यंग

अ�यंग→ हा श�द अ�भ + अ�ज - घञ् कु�वम् । तैला�दमद�ने । पासून बनला आहे.तैल आ�द �ा गो��पासून संपूण� शरीराचे
मद�न करणे �हणजे अ�य� होय. 'अंग'् धातु �हणजे ग�त दश�वते व 'अ�भ' उपसगा�ने अ�यंग श�द बनतो. �ाचा श�दशः अथ�
�हणजे काही ग�त करणे. तैल, घृत, वसा आ�द �नेहाने शरीरावर चोळुन हाताने �या �नेहाला शरीरात शोषून घे�यासाठ�
शोषणाथ� ग�त केली जाते.

 अ) अ�यंग काल

(अ) ३०० मा�ा ≅ १.५ �म�नटं (ब)

 अ) ड�हण० �नेह�य �सरामुखा�द�भः शरीरस�तप�णकालं के�चद� पठ��त- "रोमा�ते�वनु देह�य ���वा
मा�ाशत�यम्। ततः ��वश�त �नेह�तु�भ�ग���त �वचम् || र�ं ग��त मा�ाणां शतैः प�च�भरेव तु | षड्�भमा�सं
�प�ेत मेदः स�त�भरेव च || शतैर�ा�भर�ी�न म�ानं नव�भ��जेत्। त��ा�छमये�ोगान् वात�प�कफा�मकान्"
इ�त|

ब) अ�यंग - �ाजक�प� - समानवायु - संबंध

मूळ �वषयाला सु�वात कर�याआधी आपण थोडं '�ाजक �प�' व 'समान वाय'ु च अ�ययन क�. �ा दोघांच अ�यंगाशी नेमक
काय संबधं आहे ते समज�या �शवाय आपण अ�यंगाचे�ापक�व समजू नाही शकणार.

 �ाजक �प� -

 �व��ं �ाजकं �ाजना�वचः ॥ अ. �. सू १२/१४

 स० एत� �प�म�य� लेपप�रषेका�दन् पाचया�त । �व��ं �वचो �ाजनात् �ाजकम् । तद�य�प�रषेकालेपाद�न्
पाचय�त छाया� �काशय�त ॥ अ. सं. सू २०/७

 इं�० �व��ं च �वचो �ाजनात् द���तम�ाकरणाद्�ाजकश�देनो�यते| तद�्ाजकम�य�ाद�न् पाचय�त| तेनैत��ं



भव�त- न �प�वं ��ं �वं काय� करो�त| ��य�ते च अ�य�ा�द�यो�ा�यौषधाद��न रागका�ठ�याद��न नाशय��त ता�न
�व��ेन �प�ेन प�य�त इ�त| तदेव �ाजकं या��ायाः का�तयो व�यमाणाः . . . ।

 ऊ�मणो मा�ामा��वं वण�भेदौ च �व�गत�य �ाजक�य, - च� च. सू. १२/११
 य�ु �व�च �प�ं त��मन् �ाजकोऽ��न�र�त स��ा, सोऽ�य�प�रषेकावगाहालेपनाद�नां ��या��ाणां प�ा छायानां च

�काशकः ॥ सु. सू. २१/१०

 ड�हण ० �वची�त अवभा�सनीनामधेयायां बा��वची�यथ�ः ।........ इ�त ॥१०॥

स�त �वचांपै�क सव��थम - अवभा�सनी �हणजेच बा� �वचे�या आ�याने �ाजक �प� ��त राहतं. �वचे�या �ठकाणी
असलेलं �प� �वचेचं �ाजन �हणजे तेज व उ�मा देणं, �वचे�या आ�याने जे काही उप�म ( अ�यंग, लेप,प�रषेक आ�द )
कराल �याचं पचन करणं हे �ाजक �प�ाचं काय� आह.े शरीराम�ये कुठलीही येणारी गो� ही पचन होऊनच येते. �वचार सु�ा
पचन होऊन यतेात, पा�याचं सु�ा पचन करायला लागतं→ सग�यांच प�रणमन झा�या�शवाय ते शरीराला सा��य होत नाही.

हे गरम आहे , हे शीत आहे , इथे�श� लागत नाहीये , हा खर�श� आहे , हा मृ��श� आहे - हे �ान होणं - �वचे माफ� त - हे
सु�दा �ाजक �प�ाचं काय� आह.े �ाजक �प� हे �वचे�या आ�याने राहतं �हणून �वेदाचं �वत�न देखील उ�म �कारे घडतं.

 समान वायू -
अ�ांग�दय सू��ानात वा�भट ऋ�ष सांगतात,

 "समानोऽ��नसमीप�: को�े चर�त सव�तः। अ�ं ग�ृा�त पच�त �ववेचय�त मु�च�त ।।" अ. � . सू १२/८
समान वायू हा अ�नी�या समीप राहतो आ�ण को�ात सगळ�कडे संचार करतो. पण इतकाच मया��दत समान वायू
सं�हताकारांना अपे��त नाही. सवा �गीण समान वायूचा अ�यास के�यावर �याचे सुंदर पैलू आप�याला च�कत करतात.

 "समानोऽ�तर��नसमीप��त�ततस�ु�णःप�वामाशयदोषमलशु�ात�वा�बुब��ोतो�वचारीतदवल�बना�धारणपाचन
�ववेचन�क�ाधोनयन ��यः ।" (अ.सं.सू. २०/४)

अ�ांग सं�हकारांनी �ाम�ये आमाशय , प�वाशय , दोषवह �ोतस् ,मलवह �ोतस् , श�ुवह �ोतस्, आत�ववह
�ोतस्,अ�बुवह �ोतस् �ांमधे सतत �वचरण करणारा असा समान वायू आहे आ�ण अ�बुवह व दोषवह �ोतस् तर सव�
शरीरगत, अथा�त को� , शाखा व उ�मांग या सव� अंगामं�ये सु�ा ��त आहे. तर समान वायू सव� शरीरगत आहे असं वृ�
वा�भट यांचं मत आहे. या�माणं समान वायूचं सव� शरीर संचा�र�व �स� कर�यास अ�ध�ान �मळतं.

 �वेददोषा�बुवाही�न �ोतां�स सम�ध��तः ।अ�तर�ने� पा���ः समानोऽ��नबल�दः ॥ च. �च. २८/८
अथा�त �वेद ,दोष आ�ण अ�बुवह �ोतस् यांमधे समान वायू ��त आहे. या नुसार पु�हा असे �स� होते क� समान वायू हा
शाखा , उ�मांग आ�ण मूलतः को� या सवा �म�ये संचरण करतो. या��त�र� चरकाचाया �नी �हणीदोष �च�क�सेत वण�न केले
आहे क�, समान वायूचं काम 'अ��न संधु�ण क�न अ�नी �द��त ठेवणे' असं आहे समानेनावधूतोऽ��न�दय�ः पवनो�हः| मग
अ�धकरण आ�ण अ�तदेश तं�य�ु�नुसार अ��न �द��त ठेवणे आ�ण द�पन करत राहणे, हे काय� समान वाय�ूया अख�यारीत
येतं. �ानुसार �वचार केला तर �जथे �जथे �ंथात द�पन कम� वण�न केले असेल �तथे �तथे समान वायचंू कम� सु� झालंय आ�ण
अ��न ��व�लत झालाय हे अनुमान लावणं यो�य ठरेल. �ाचा �वचार के�यास ल�ात येतं क�,�ायाम के�यावर �हणजेच सव�
शाखांचा , उ�मांग तथा को�ाचा�ायाम झा�यावर �तथला समान वायू आप�या मुल�ानातील अ��न संधु�णाचे काय�
�भावीपणे क� शकतो. अ�ांग �दयकार राजय�मा �च�क�सेत असं वण�न करतात क�, "धातवो धा�वाहारः...।" अथा�त
आधीचा धातू पुढ�या धातूचा आहार आहे. मग, फ� अ�ावर, समान वायू, "गृ�हा�त पच�त �ववेचय�त मंुच�त।", हे काम करतो
असा �वचार न करता हेच काम समान वायू सव� धातंू�या पातळ�वर सु�ा करतो. धातू ��धापरीणमन कर�याम�ये समान
वायूचा संबंध न�क�आहे असं वाटतं. अशा�कारे सं�हतांमधून �वचार केला गलेा तर समान वायूची आप�या आकलनातील
�ा�ती आणखी वाढते आ�ण तरच "अ��नसखा" समजला जाणारा समान वायू इतका मह�वाचा का मानला गलेा हे उमगले
आ�ण �च�क�सा सुकर होईल.



आता आपण मेके�नझम बघु→आपण जे�हा उ�ण तैल अंगावर चोळतो ते�हा �या घष�णाने एक ग�त �नमा�ण होते व ते
�श�न���य चलायमान होत, ते कसं ? तर �तथलं समान वायू जाग�क होतो[�वेदवह धमनी(�तय�क गा�म) - �तय�क् गामी
धम�यां�या आ�याने दोषांचा �वास सु� असतो. �वाभा�वक ��तीत सव� शरीर व शरीरातील असं�य रोमकूपे यां�याशी हे
दोष �नग�डत असतात आ�ण तेथील आरो�य कायम ठेवतात.], �या सोबतचं �तथलं (अवभा�सनी �वचे�या आ�याने) �ाजक
�प� हे �या तैलाचं पचन करतं व तो समान वायू रोमकूपांमधून �वेदवह धम�या�या सहा�याने �वास क�न �या तैलाला
को�ापय �त आणुन सोडतं. �तथं उप��त सा�ात् पाचका�नी (जठरा�नी - जाठरो भगवान् अ��नः ई�रोऽ��य पाचकः। सु. सू.
३५/२७) �या तैलाचं समान वायू सोबत पचन काय� सु� करते व �नेहा�या�ापारात म�न घेऊन �धेुची जाणीव कमी होते, ती
�धुा भागते व काही काळानंतर पचवुन झालं क� अ��नचं पुनः संधुषण होतं व उ�म �धुा लागते आ�ण ते�हा गरम अ� सेवन
करायला काही हरकत नाही. पचन हे दोन �कारे घडतं i)�लू पचन ii) सू�म पचन. जाठरा�नीनंतर, धा�वा�नी व
पंचमहाभतूा�नी - हे प�रणमन काय� �ामु�याने करतात �हणून अ��नसं�या १३ होते. जाठरा�नी + ७ धा�वा�नी + ५ भतूा�नी.
�लू पचन हे जाठरा�नी माफ� त होते व नंतर सू�म पचन स�तधा�व�नी व अं�तम पंचमहाभतूा��न यांची ���या सु� होते. तर
असं �माने अ�यंग तैल, घृत इ. चे पचन काय� घडतं. हे जे आयुव�दाचे मूलभतू वै�श�आहे ते ल�ात घेणे अ�यंत मह�वाचे
ठरते.

 अ�यंग कधी करावं ?

 अथ जाता�पाने�ो मा�त�नैः सुग���भः ।यथतु�सं�श�सुखै�तैलैर�य�माचरेत् ॥ अ. सं. ३/२७
जाता�पाने�ो - भकेुची जाणीव झा�यावर - वाताचे शमन करणारे व सुंग�ध यु� तैलाने (शीत/उ�ण सं�श�) अ�यंग करावे .

आता पा�हलं तर �धेुचं तरतम�व असु शकतं, �हणजे �दवसभरात आप�याला साधारणतः २ वेळा चांगली व २ वेळा अ�प
�माणात �धुा लागते. तर ��येक वेळेला काही तरी खा�लचं पा�हजे असं थोडी �नयम आह!े शरीराचं जसं आ�यंतर पोषण
मह�वाच असतं तसचं बा� पोषण नाही का ?! एक ��स� �हण आहे, "जो एकदा जेवतो तो योगी , जो दोनदा जेवतो तो भोगी
आ�ण तीनदा जेवतो तो रोगी." �हणजे बरोबरचं क�, आपण देवाकडे �ाथ�ना करताना काय �हणतो? �हणतो क� देवा! २ वेळेचं
जेवण सुखाने क� शकतो असं आशीवा�द दे! इथं आपण ३-४ वेळा थोडी ना मागत बसतो. मग तसं बघायला गलेो तर द�घ�
आयु�य साठ� एका���ने २ वेळा जेवण व २ वेळा अ�यंग करावे . आमची �चमणाबाई रोज २ वेळा अ�यंग करते हो क�
नाही?! एक �क�सा �हणून→ एकआई �या�या ७ वषा �चा मुलाला घेऊन आप�या �च��कसालयात आली होती तर �यांची मु�य
त�ार अशी होती क� �यां�या मुलाचं वजन वाढत नाही. �या �हटं�या→आहो वै�बुआ! मी �ा मुलाला रोज २ -२ तासांनी
खायला देते, तो पोट भरलयं असं टाळ�यासाठ� सांगत असावा तरी पण मी �याला मोबाईल दाखवतं जबरद�ती भरवते पण
तरीही �ाचं वजन काडीमा� वाढत नाही हो! मी आता काय क� तु�हीच सांगा! मी �हणलं अहो माऊली तु�ही असं नका क�.
एक सो�पा उपाय तु�हाला सांगतो पण ल�ात ठेवा रोज व �नयमीत पणे तु�ही हा उप�म केला तर �न��तच तु�हाला फरक
जाणवेल. �याला तु�ही रोज �कमान २ वेळा तैला ने मा�लश करा व २ वेळा खायला �ा आ�ण हा तेही जे�हा तो �वतः�न �हणत
नाही तोवर काहीही खायला देऊ नका कारण तो सु�ा एक जीव आह,े �याला �वताःची ब�ु� असेल क� नाही?!

सुग���भः - सु� ुत सं�हतेम�ये (सू�म� सुग�ो ) सां�गत�या�माणे सुंगधी �� े सू�म��ोतोगामी असतात.

(उ�माद ��तषेध - अ�यंग.. अ. सं. उ ९/१५) उ�मादम�ये �� असणारे �दय व त�संबंध मनोवह �ोतसापय �त अ�यंग तैलाला
गा�म�व �ा�त होत व मनः �सादनचेही काय� होते.

अ�ांग सं�हकार असे देखील �हणतात क� अ�यंग कर�यापूव� धनोपाज�न करावे, �या संब�ंधत संदभ� खालील �माणे,

 उ���ेत ततोऽ�यथ�मथ��वथा�नुब��षु । �न��दतं द�घ�म�यायुरस���हतसाधनम्।

कृ�ष� व�ण�यां गोर�ामुपायैगु��णनं नृपम् । लोक�या�व��ा�च धनाथ� सं�ये���याम् ॥ अं. सं. सू ३/२१

उदर�नवा�हासाठ� माणूस सतत �य�नशील असतो. तर तो �मा�णकपणे �या गो�ी करायला सु�वात करतो �यातून �याला अथ�
�ा��त होईल. कारण दा�र�य्ात जीवन व आव�यक साधनां�शवाय द�घ� आय�ुय जगणे ही सवा�त �न�दनीय गो�आहे; �यामुळे



पैसा �मळ�व�यासाठ� �य�न केले पा�हजेत. यासाठ� शेती, वा�ण�य (�ापार), गो पालन, स�गणुी राजा (आ�ा�या काळ�
Govt. Job) यांची सेवा इ. करावे.

 अ�यंग गुण

 अ�य�माचरे���यं स जरा�मवातहा। ����सादपु�ायुः�व�सु�व��वदा��कृत॥ अ. �. सू २/८

 अ�य�ो वातहा पु���व�दा�य�बृह�वकृत् । द�धभ�न�त�जा �लम�मजरापहः । रथा�चम�घट�व�य�य�तो गुणाः ।

�श�नेऽ�य�धको वायुः�श�नं च �वगा�यम्। �व�य� परम�य�ो य�मा�ं शीलयेदतः। �शरः �वणपादेषु तं �वशेषेण

शीलयेत् ॥ अ. सं. सू ३/२८

 जरा

�चरकाल त�ण �दसायला कोणाला नाही आवडत?! पण फ� शरीराने नाही, तर मनाने सु�ा ! हे कसं सा�य होणार? तर
अ�यंगाने ! �न�य अ�यंग के�याने मा� �हातारपण उ�शरा येते. ह�ली�या �पढ�ला तु�हाला सांग,ू तर कामाचा�ाप एवढा
असतो क� अवेळ�आलेलं वाध��य सवा �म�ये आवजू�न �दसून येत. तर ल�णे काय असावी?→ केस गळणे, केस पांढरे होणे,
चेह�यावर सुरकु�या यणेे, कातंीहीन �वचा, सांधे�खी, �ठसूळ हाडं तर �यामुळे पड�यावर �यांचं सहज भ�न, रसा�भनोदन
चा( BP) �ास, लवकर च�मा लागणे, �वसरभोळेपणा असणे, ऐकायला कधीतरी कमी यणेे ( सतत earphones च वापर),
राग-�चड�चड होणे, लवकर थकवा येणे आ�ण सतत �न��साह असणे इ. तर �ावर आजीबाई�या बट�ातील एक छोटा
उपचार हमखास फायदेशीर ठरतो आ�ण तो �हणजे रोज संपूण� शरीराचे अ�यंग व �वशेषाने �शरो�यंग - �वणपूरण - पादा�यंग
करणे!

 �म - �लम

खूप मेहनतीने जे�हा शारी�रक व बौ��क �म केलं जातं तर �याने शरीराला व मनाला सहा�जकपणे थकवा येतो. कामाव�न
थकून आ�यावर तो डो�याव�न मायेचा�श� (�शरो�यंग) झाला क� चटकन थकवा कुठेतरी �र पळुन जातो व �शर �देशी
लाघवता जाणवते. तसचं संपूण� शरीराला सुंगधी तैलाने अ�यंग के�यानंतर संपूण� थकवा �नघुन जातो व ऊजा� वाढते.
ब�याचदा अ�त�म झा�याने काही लोकानंा जेवावसं नाही वाटतं, �क �ब�ना भकू गलेेली असते व केवळ �व�ांती क� वाटते,
अ�या ��णानंा जर का अ�यंग केलं तर �यां�यामधे �धुबोध हा पटकन �दसतो �हणजे मद�न क�न �म तर कमी होते पण �ा
���ने अ��न �द�ती सु�ा �दसून येतं.

 वातहा

 मनोजवं मा�ततु�यवेगं ।�जते���यं बु��मतां व�र�म्।

वाता�मजं वानरयूथमु�यं ।�ीराम�तम् शरणं �प�े ।। (�ी रामर�ा �तो�)
कोण कोण श�नवारी मा��तरायां�या मं�दरात जाऊन �यांना तैलाचं अ�यंग करता? आ�ण का ? तर मा��तराया हे कोण
आहेत ? वाता�मजः , �हणजे वायू देवतेचे पु�, जे �वतः महाजव आह,े �यां�या ग�तला तोड नाही अशी चपळ ग�त �यांची आहे,
अ�या देहात जे�हा हालचाल होत असते ते�हा शरीरात वात हा �वाभा�वक �र�या वाढलेला असतो. तर रोज अ�यंग के�याने हा
वात शांत होतो व �या वायुला � ेरणा �मळते व तो �ाकृत प���तने काय� करतो. �जत पय �त�शन���याचं �सरणआहे �तथ
पय �त वायूला/�ाणाला ग�त आहे.

आपणआप�या देहाला रोज नुसतं राब - राब राबवत असतो . सतत �स�या गो��मधे रमुन �याला �ल���त करतो.तर �वा�य
र�णासाठ� व रोज�या धावपळ जीवनात एक सहजता व सौकाय�ता यावी �ा उ�ेशाने तरी रोज आपण अ�यंग करावे. पटतयं
क� नाही?!



 ����साद कृत्

��� �सादन - �सादन �हणजे काय ? �सादनं - �स�ता । नै�म��यम् । इ�यमरः । अ�यंग के�याने ��� �स� (�नम�ल) हो�यास
चांगला उपयोग होतो व �याने ���ला सव��कृ� गणुव�ा �ा�त होते. आप�याला काय वाटतं क� डो�याचा आजार �हणजे
डो�यात काही तरी औषध घालणे �क �वा ने� �वा�य �ठकव�यासाठ� ���न टाईम कमी करावे ; एवढचं पुरेस असतं का? नाही.
तर अ�यंग क�न डो�याचे �वा�य �टकवा. अ�ांग सं�हकारांनी ने� �वा�यसाठ� पादा�यंग करावे असा उ�लेख आढळतो.
पण पायाला तैल चोळ�याने ��� कशी काय सुधारेल ? �ा संबं�धत पुढ�ल संदभ�,

 �े पादम�ये पृथुस��वेशे �सरे गते ते ब�धा च ने�े । ता �ङ्�णो�त�नलेपनाद�न् पाद�यु�ा�यनं नय��त ।
मलो�णसङ्घ�नपीडना�ै�ता �षय�ते नयना�न ��ाः ।भजे�सदा ����हता�न त�मा�पानद�य�नधावना�न ॥ अ. सं.
उ.२०/१३

पाया�या म�ये दोन �सरा असतात, �ा �सरा अनेक मागा �नी ने�ापय �त पोहोचतात. तर अ�यंग (�ङ्�ण), उ�त�न, लेप आ�द
�� े लाव�यावर ते �ा �सरांमाफ� त ने�ापय �त पोहोचतं. तळपायाला जे�हा -मल, औ��य, चोळ�याने , दाब�याने ��� ��षत
होते तर �यासाठ� नेहमी ���ला �हतकर असे - उपानत् (च�मा��द�न��म�तपादकोषः -पाद�ाणे) वापरावे, अ�य�न (अ�यंग)
करावे व धावन (पा�याने �व� धुवावे).

 पु�� कृत्

पु�� �हणजे शरीराचं पोषण - बृहंण करणारं, �ढ�व वाढवणारं होय. अ�यंगा�या माफ� त �नेह�� �वचे�या आत �श�न शरीराचे
पोषण करते. ��येक सू�म अणु, इं��य,े �सरा, धमनी, �ोतस, अवयव इ. चे सु�ा पोषण करते. पुढे जाऊन जे�हा एखादा
����ा�ध��त होतो ते�हा शारीर बला�ध�याने (ओजोवृ��) सू�म �तरांवर झालेले पोषण (धातंूचे पोषण) मह�वाचं ठरतं व
�ा�ध चय अव� ेतचं �ज�कल जातं.

 आयुः कृत्

शरीरे���यस�वा�मसंयोगो धा�र जी�वतम्| च. सू. १/४२ शरीर, इं��य, स�व आ�णआ�मा हे चार गो�ी आहेत. �ा चार गो�ी
जे�हा वेगवेगळे असतील �याला आपणआयु नाही �हटलयं पण �यां�या संयोगाला आयु �हटलयं �हणजे �ांना बांधून ठेवणारं
काय� अथा�त संधाननीय काय� हे �नेह (अ�यंग माफ� त) करते.

 �व� कृत्

आज माझी झोप पूण� झाली! �क �वा आज मला शातं झोप लागली हो ! हे वा�य झोप येत नाही �हणून ��त झाले�या ��णा�ंया
त�डून एकणे �ा�न वेगळं सुख नाही! कधी कामा�या�ापामुळे तर कधी रा�ी जागरण मुळे , कधी �चंड ��ेस मुळे, कधी
नाईट �ूट� अस�यामुळे झोप काही�व��त होईना. अशा अव�ते �थंकारांनी अ�यंग - �शरो�यंग - पादा�यंग असे सुंदर
उप�म सां�गतले आहेत.

 सु�व��व कृत्

गमंत बघा, सवा�त मह�वाचा फायदा शेवट� सां�गतलय.ं सु�वक् �हणजे चागंली �वचा, आपली �वचा हे फ� बाहरेील ��य
आवरण नसून ती सजीव असते! ती शरीरा�या इतर अवयावांसाराखीच असते व �तची काळजी व �नगा राखावी लागते व
�ासाठ� त�ण पी�ढ हजार� उपाय योजना करत असतात. �यातील एक उपाय �हणजे मुखालेप(face pack)! तर मुखालेप
काढ�यानंतर अ�यंग करायला हवं अस आयुव�द शा�� सांगतं. मुखालेप काढ�यावर काही �माणात �वचा ही �� होते, का?
तर मुखालेप साठ� वापर�या जाणारे �� हे �त� रस �धान असतात (ह�र�ा, चंदन, मं�ज�ा, उशीर, सा�रवा इ. व�य� ��)
आ�ण �त� रस हे वायू + आकाश महाभतू �धान अस�यामुळे �वचा �� होते व �तथली �छ�े मोकळ� होतात. मग �यासाठ�
�तथं अ�यंग करायला सुचवलं आहे. �याने �वचेचं पोषण होऊन �वचा तजेलदार व तुकतुक�त �दसते. �न�य अ�यंग के�याने



�वेचचं वण� सुधारतं, �भा वाढते, �स�ध व कां�तमान राहते.

 दा�� कृत्

(�ढ�य भावः । �ढ + "वण�ढा�द�यः �यञ् च । " �ढता ।) �न�य अ�यंग के�याने शरीराला एका �कारे �ढ�व �ा�त होते.
जीवंत गो�ीला तेल-पणी करत रा�हलत तर ते इतकं �चवट होतं क� अ�भघाताने परत मोडत नाही. शरीर सह�व अ�यंगाने
बदलु शकतो. �यावर यु��ने उपाय क� शकतो जसं अ�यंग सोबत�ायामाची जोड �दली क� हे काय� साधणं अ�यंत सोप
जातं. शरीर अ�भघात सहन कर�यासाठ� स�म होतं . दा���वं हे फ�आग�तुज अ�भघात नाही तर �नज (दोष) अ�भघात ला
सु�ा �ढ देह धातंूना हलवु शकत नाही. अ�यंग �वर�हत शरीर बलहा�न घडवुन आणु शकतो कारण �तथे �ढ�व एवजी शै�थ�य
जा�त असते.

 द�ध - �त�जा

भाजणे �क �वा कोणतीही जखम �हणा, �यावर जर आपण रोपण करणारं तैलाचं �क �वा घृताचं �सारण केलं तर �याने एखादा
द�ध - जखम पटकन भ�न येते. �शवाजी महाराज व सोबत �यां�या जीवलगांनी अनेक परा�म केले. य�ु-ल�ात जे�हा
जखमी �हायचे ते�हा गड - �क�यांवर अनेक तुपा�या �व�हरी हो�या. तर �या �वहरीतले घृत हे कालांतराने पुराण �ायचे व
�याचा उपयोग �ण शोधन व रोपण साठ� करायचे (पुराणं �णशोधनरोपणम् - अ. सं. सू ६/४४).

 भ�न

आधु�नक शा�� "�लो�ड �े�चर" म�ये गरज अस�यास �रड�न क�न POP चा बधं करतात व म�हना - दोन महीने
आव�य�ेनुसार पेन �कलस� व केल�शयम �या गो�या देत व भ�न संधान होईपय �त वाट बघतं. �ह झाली श�ु अ�नेहयु� (बा�
+ आ�यंतर) �च�क�सा. अ�� जुळ�यासाठ� जेवढं आ�यंतर (�नल�वण, �स�ध मधुर बृहंण करणारे इ.आहार व औषध) गरजेचं
ठरतं तेवढचं बा� (�ा�नक कम� - अ�यंग, तैलधारा, �पचु व लेप बंध इ.) पोषणाची गरज भासते. बा� �नेहनाने �तथलं शोफ
व शूल त�काळ कमी यतेे व ��णास समाधान वाटते. �नेह (� ेम) जसं दोन��� �मधलं नातं जोडुन ठेव�याचं काय� करतं तसचं
�नेह (तैल) हे भ�न संधान घडवून आणते .

 �शरादौ �वशेषेण शीलनम् - �शरः �वणपादेषु तं �वशेषेण शीलयेत् ॥ अ. �. सू २/९ .�शर, कण� व पाद �देशी
�वशषेाने अ�यंग करावे.

 �शर ( उ�मा�, शीष�, मूध�, �शरस्, म�तकम्)

 स के�यः शी�लतो मू��न� कपाले���यतप�णः ॥ अ. सं. सू ३/२९
 �न�यं �नेहा���शरसः �शरःशूलं न जायते| न खा�ल�यं न पा�ल�यं न केशाः �पत��त च||

बलं �शरःकपालानां �वशेषेणा�भवध�ते| �ढमूला� द�घा�� कृ�णाः केशा भव��त च||
इ���या�ण �सीद��त सु�व�भव�त चाननम् | �न�ालाभः सुखं च �या�मू��न� तैल�नषेवणात्|| च . सू ५ /८१ - ८३

�शरो मे राघवः पातु भालं दशरथा�मजः [राघवाने (रघुचा वंशज, राम) मा�या डो�याचे (म�तकाचे) र�ण करो. दशरथाचा पु�
(राम) मा�या कपाळाचे र�ण करो. ]�शर �देश हा आप�या शरीरातील मह�वा�या�ानांपै�क एकआहे. तर �याची �वशषे
काळजी घेणे हे मह�वाचे ठरते. �शरो�यंग के�याने ते केसांसाठ� �हतकर असते, सव� इं��याचे तप�ण देखील करते. आपण
आपले आजी-आजोबा व पणजी-पणजोबा आठवले तर वाध��य मधे सु�ा �यांचे केस अगद� कृ�णवण�य असयाचे कारण
नेहमी �याचं �शर �देश हे �नेहा� असायचे, �यामुळे �यांना कधी कुठलं ताण नाही, डोके �खी नाही, केस गळणे व पांढरे होणे
तर ना�हच! आ�णआता! तु�ही त�ण जे चुकुन कधीतरी डो�याला तैल लावता तर �याचा प�रणाम तर �दसतोच आहे, अगद�
�वपय�यः! �शरो�यंग के�याने चेह�याची �वचा सुंदर �दसते, मह�वाचं �हणजे सुखद �न�ा �ा�त होते!



 �वण

 हनुम�या�शरः कण�शूल�नं कण�पूरणम् ॥ अ. सं. सू ३/३०
 न कण�रोगा वातो�ा न म�याहनुसङ्�हः| नो�ैः �ु�तन� बा�धय� �या���यं कण�तप�णात्|| च. सू. ५/८४

�व�ा�म���यः �ुती। [�व�ा�म�ऋष�चा आवडता �श�य (राम) मा�या दो�ही कानांचे (�वण���यांचे) र�ण करो ]. श�दाची
�क �वा आवाजाची जाणीव क�न देणारे इं��य �हणजे �वण���य. तर �न�य �वणपूरण के�याने हनुशलू, म�याशलू, व कण�शलू
नाही होत. कण� हे वाताचे�ान अस�यामुळे वात�धान स�ा��त असलेले कण�रोग, �न�य कण�पूरण के�याने नाही होत, तसच
श�दाची ��चती नीट घडते व बा�धय� सारखा�ाधी�श� देखील करत नाही.

 पाद

 पादा�य��तु त��ैय��न�ा����सादकृत्। पादसु��त�म�त�सङ्कोच�ुटन�णुत् ॥अ. सं. सू ३/३१
 खर�वं �त�ता रौ�यं �मः सु��त� पादयोः| स� एवोपशा�य��त पादा�य��नषेवणात्||

जायते सौकुमाय� च बलं �ैय� च पादयोः| ���ः �सादं लभते मा�त�ोपशा�य�त||
न च �या�गृ�सीवातः पादयोः �ुटनं न च| न �सरा�नायुसङ्कोचः पादा�य�ेन पादयोः|| च सू ५/९० - ९२

कौस�येयो �शौ पातु। [कौस�येचा पु� (राम) मा�या दो�ही डो�यांचे (��ीचे) र�ण करो.] पादौ �बभीषण�ीदः। [�बभीषणाला
�ी (राज�ी) देणारा (राम) मा�या दो�ही पावलांचे र�ण करो ]. �माट� वॉच चा वापर ह�ली लोकं,"मी �कती �टे�स चालले!!!"
�ाला एका�ध�त भाग घेत�या सारखे सगळे एकमेकाचें ��त�ध� बनून जातात. �टे�स चालून चालून आपले पाय तर रोज
थो�ा�माणे �ीण पावत असते �ाच भान देखील नसतं! नंतर सांधे �खी, गडुघे �खी, �क �वा पायात आता मा�या �ाणचं
रा�हले नाही! अशी त�ार घेऊन येतात. �थंकता� जे�हा एखादा श�द वापरतो ते�हा �याचं आपणआ�तवचन �हणून �वीकार
करतो. आता जीथे स� (त��णम्) श�दाचा उ�लेख केलाय �हणजे तीथे ती गो� �याच �णी घडते असं आपण ग�ृहत
धरतो.अशावेळ� एक सू�आठवतं, ते �हणजे - �ायः करो�यहोरा�ा�कमा��यद�प भेषजम् । अ. �. शा ३/६७ . पादा�यंग
के�याने खर�व, �त��व, ���व, �म, पादसु��त ता�काळ ना�हसे होतात. पायातील प �जण स�श पाय हे नाजुक �दसते, �याचं
बल वाढते व�यै�ता �ा�त होते. ने�ाचे �सादन देखील घडून येते. �न�य पादा�यंगाने गधृसी सारखा वात�ा�ध हे�याची
संभावना नसते व तळपायाचे दारण होत नाही आ�ण �सरा व �नायू�या संकोचामुळे होणारे (अंतारायाम, ब�हरायाम, आ�पे
इ�या�द) रोग होत नाहीत.

 अ�यंग - र� संबंध

 त��शु�ं �ह ��धरं बलवण�सुखायुषा । युन�� �ा�णनं �ाणः शो�णतं �नुवत�ते ॥ च. सू. २४/४
चरक सं�हतेत योजना चतु�क मधला शवेटचा अ�याय �हणजे �व�धशो�णतीय. इथे �वशु� र�ाचे वण�न करताना असं �हटलं
आहे क� �व�धने(योजना) �वशु� झाले�या र�ाने बल, वण�, सुख व आयु �ा�ती होते. र�ात जे वेगवेग�या दोषांचे आवरण
आहेत व दोष ��� मुळे र�ात जी वेगवेगळ� स�ा�ती घडलेली असते �याला �र करतं व र� शु� होतं. अ�यंगाने आपण
(�व����) जर र� �वश�ु ठेव�याचा �य�न केला तर आपलं आयु�य आपण �न��तच वाढवू व सुधा� शकु.

�स�वण����य�म���याथा��न��तम�ाहतप�ृवेगम् । सुखा��वतं तु(पु)��बलोपप�ं �वशु�र�ं पु�षं वद��त ॥ च. सू. २४/२४
�वशु� र� पु�ष ल�ण→ �स� वण� - सु�वक�व :�न�य अ�यंग के�याने र�ाचं �सादन होतं व प�रणाम�व�प �वचेचं वण�
�स� �दसून येतो. �स� इं��य व इं��य अथ� - इं��य तप�णः : इं��य व इं��याथ� (इं��यां�ारे इं��य अथा�चे स�यक् धारण,
आकलन व �नवा�ह करणे.) �स� राहते. इं��य उ�प�ी→प�चे���य��ा�ण धातु�सादस��का�न ...। च. सू.२८/४ �ा सु�ाला
अजुन�� करत अ�ागं सं�ह शारीर मधे असं वण�न आलय क�, तथा कफर�वा�हनां �ोतसां महाभूतानां च �सादा-
�द���या�ण । �सादभतू र�, कफ व महाभतूगणुां पासून इं��यांची उ�प�ी होते व �या इं��यांचं स�यक् काय� घडुन ये�यासाठ�
र�ाचं �सादन होणं हे फार मह�वाचं ठरतं. अ�ाहत प�ृ वेग : अ�ाहता प��� (जठरा��न) वेग� पुरीषाद�नां य�य स तथा
। च�→ अ�ाहत - �नरंतर, सतत - अ��न पचन काय� स�यक् राहणे व पुरीषा�द वेगांचा यथाकाल उप��त राहणे हे सु�दा
आपण �न�य अ�यंगाने सा�य क� शकतो. सुखा��वतं पु�� बल उपप�ं : सुख - अनुकुल वेदना, श�ु र�ाने अ�य धातंूची पु��



�व��त होईल व प�रणाम�पी उ�म बल देखील �ा�त होईल.

 अ�यंग कोणी क� नये ?

 व�य�ऽ�य�ः कफ��तकृतसंशु�यजी�ण��भः ॥ अ. �. सू ३/९
हे अ�यंगा�या �नषेधाचे सू�आहे.कफाने �ासलेला, (नुकतेच) संशोधन केलेला आ�ण अजीण� असलेला (�यांचे अ� पचलेले
नाही) असा �ांनी अ�यंग क� नये.कफाचे �ास होत असताना अ�यंग क� नय.े �याच�माणे प�हला आहार पचलेला
नसताना, आहाराचे अजीण� झाले असताना अ�यंग क� नये. �यामुळे �रका�यापोट� �धुबोध असताना अ�यंग करावा.संशोधन
झा�यानंतर अ��न शु� व मंद असतो. संसज�न�माने तो �माने सुधार�यावर अ�यंग करावा, संशोधनानंतर लगचे क� नय.े

 नवजात �शशु प�रचया� व अ�यंग

नवजात �शशलुा तैल लावून चोळावे, आधु�नक शा��ानुसार तैल लावणे याला फारसे मह�व नाही परंतु लोक�डीनुसार व
आयुव�द शा��ानुसार तैला�या सू�म �ोतोगामी व�वायी गुणामुळे रसर�संवहन सुधारते व 'त�ा��न ��तो वायु ' या
आ�या�यी भावानुसार अ��धातू�या �ठकाणी ते तैल �जरते आ�ण म�ाधातूची वाढ क�न अ��धातू�या परमाणंूना बल
दे�याचे काय� तैल करते, �हणजेच �या लावले�या तैलाचे धा�व�नीमाफ� त पचन होते. म�तका�या वर�या बाजूस एक चौकोनी
आकाराची २x२ स �.मी. अशा �माणाची एक पोकळ� असते. म ��ची वाढ हो�यासाठ� ती पोकळ�आव�यक असते. �हलाच
शीष�तालू असे �हणतात. या पोकळ�म�ये म�तुलंुग म�ा अस�यामुळे �या म�े�या पोषणासाठ� तैलाचा भरपूर पुरवठा �हावा
व तेथील केशवा�ह�यांना बल �मळावे यासाठ� अ�यंगामाफ� त तैल �जरव�याचा �घात आहे, बालका�या सव� अंगाला तैल
�जरवावे. �तळ तैल, बला तैल, अथवा खोबरेल तैल वापरावे.

�त�यपान (मातुरेव �पबेत् �त�यं परं देह वृ�ये ) सोबत अ�यंगाचे �नय�मत पालन ज�मतः LBW(Low Birth Weight),
अकाल �सव(७-८ म�ह�यात), ग�तमंद (Delayed milestones) असलेले �शशु देखील मधे �वशषे बदल �दसून यतेो.

 सू�तका प�रचाय� व अ�यंग

रोज सकाळ� व जम�यास सं�याकाळ� �तळ तैल, बला/�ीरबला/ शतपाक� बला तैल, खोबरेल तैल, चंदनबलाला�ा�द तैल
यांपैक� �कृतीनुसार तेलाचा वापर क�न अधोदर, �तनभाग, क�टभाग या �ठकाणी आ�ध�याने व सवा �गास अ�यंग क�न
भरपूर पा�याने �नान करावे.अशा �कारे या सू�तका प�रचय �म�ये ��ीची �कृती उ�म रा�न बाढले�या गभा�शयाचे आकंुचन
यो�य होऊन तो �ाकृत ��तीत जाणे व यो�नभागाला �ाकृत आकार येऊन तेथील �नायूंचे बल वाढणे, �याच�माणे �सवात
झाले�या �माने जो थकवा येतो �यामुळे जनन���यांची श�� पु�हा भ�न येणे आ�ण अंत�र ���ये �हणजे फलकोषा�दकांचे
�वण यो�य होणे हा उ�ेश अस�यामुळे कमीत कमी द�ड म�हना सू�तका प�रचय �चे (अ�यंग - �नान, यो�न�पचु, यो�नधूपन, उदर
प�बंधन, उ�म व पौ��कआहार इ.) पालन करावे असे शा��कार सांगतात.

अप�सूता �हणजे �जला �सवाला �वलंब लागला आहे अथवा �जची श����या (वामदेवीय �सव) झालेली आहे �हणजे �जचा
�वाभा�वक �सव झालेला नाही अशा ���यांसाठ� मा� हा काळ अ�धक असावा. �हणजे तीन म�ह�यांपय �त, �तला बल �ा�त
होईपय �त, धातू�हूनयो�य होईपय �त व दौब��य जाईपय �त सू�तका प�रचया� पालन करावी, �व�ांती �ावी असे शा��कार
सांगतात.

 रसा�भनोदन (BP) व अ�यंग

पूव�वृ� म�ये आवजु�न �वचारला जाणारा �� �हणजे तु�हालां BP चा �ास आहे का? ९५% वेळा उ�र हे होय आहे असं �नघत.
ह�ली BP चा टॅग चाळ�शी गाठली क� नाही लागत ह!ं तर उलट �वसा�ा वया पासून देखील अनेक त�ण ��ण BP चा �ास
आहे असे �दसून येतात.बदलती जीवनशैली हे �याचे मु�य कारण होय.अ�यंगाने रसा�भनोदन कस �नयं��त राहतं ?�ानो
��द ��तः कृ��नदेहचारी महाजवः। �ायः सवा�ः ��या�त��मन् ��तब�ाः शरी�रणाम् ॥अ.�. सू १२/६-७ ,�ाणो धमनी धारण -
उदान - �ोतः �ीणन�ानो - �ोतो�वशोधन समानो - �ोतो�वचारी अ. सं. सू २०/६ �ा सवा �च �नयमन हे अ�यंग के�याने होतं.
रसा�भनोदन काय� उ�म ठेव�यासाठ� �ान वायू हा सतत काय�शील असतो व �या�या काया�त��यय येऊ नये �हणून आपली



�ोतसं - ही नेहमी शु� व �ढ हवीत आ�ण �यासाठ� �न�य अ�यंग के�याने हा देहसंचारी�ान वायू उ�म �कारे काय� क�
लागतो.

 �च�क�सा �योग

एक वै�श�पूण� �नरी�ण असे क�, अ�यंग हे �वा�य र�णासाठ� तर �न��तच सां�गतलं गलंे आहे पण�ा�धत अव�ते
सु�दा �या संदभा�त �ंथांम�ये समावेश आढळतो. काही मु�य�वे सां�गतले गलेेयं ती अशी→

�ह�का-�ास - �ह�का�ासा�द�तं ��न�धैरादौ �वेदै�पाचरेत् |आ�ं लवणतैलेन नाडी��तरसङ्करैः ॥ च. �च. १७/७१ सव��थम
�नेहन करावे व नंतर �वेदन. �नेहन हे लवण य�ु तैलाने करावे व �वेदन हे नाडी �वेद �क �वा ��तर �वेद �क �वा सङ्कर �वेद
अशा�कारे करावे. ��ण जे�हा आ�य�यक अव�ते आप�या कडे येतो ते�हा स �धव य�ु तीळ तैल / नारायण / �नगु��डी असे
वात कफ शामक व सुगधंी, ती�ण-उ�ण, कफ�न असे भ�ूतृण (चहाप�या�द तैल) अ�यंगाने �ास वेगेत �नयं�ण येत व वाताचं
अनुलोमन होतं व वेगाव�तूेन त�काळ उपशम भटेतो. इथे अ�यंग �ाण व उदान वायू�या �वकृत ग�तवर काय� क�न �यांच
अनुलोमन करतं व �ास वेग हळु हळु कमी होत जातो.

वेगधारण - ह�ली जीवना�या भागा-दौडीत नकळतपणे वेगधारण �ह गो�आवजु�न घडुन यतेे. वेग �हणजे ग�त आ�ण वाताचा
चल गणु ग�त दश�वते. वेग अडवणे �हणजे आपण �या वायू�या �ाकृत ग�तशी खेळतो आ�ण जे�हा ही गो� सात�याने घडते
ते�हा तो वायू �वव��त गतीने �क �वा मागा�ने �याचे �मण श�यतो चालू ठेवतो. �ाच वायवूर इतर दोष धातू मल अवलंबनू
असतात व वेगधारणामुळे �यां�या �ाकृत काया�त��यय यतेो [�प�ं प�गु कफं प�गु प�वो मल धातवः। वायुना य� नीय�ते
त� ग���त मेघवत् ॥ (शा.पू.५/२५)]. �हणूनच रोगाः सव�ऽ�प जाय�ते वेगोद�रणधारणैः। खुंटले�या �या वाय�ूया ग�तला
�नयमन करायला अ�यंग करावे. काही �थंो� उदारणे→ मू��न�हे -पुरीषे �या��धा�रते -शु�े -�वथोः - अ�य� । च. सू. ७ ,
छा�द� वेगधारणात् - �ारलवणा�यां यु�ं तैलम�य�े - अ. सं. सू ५ /७ . मू�, पुरीष, शु� वेगधारणात अपान वायुची ग�त �वगणु
होते �यामुळे इथे अ�यंग के�याने यथाकाल वेग उप��त रा�न �याचं काय� �ाकृत �र�या घडुन यतंे. छा�द� वेगधारणात �वशेषाने
�ार व लवण यु� तैलाचं अ�यंग सां�गतलं आह.े �ार व लवण हे गणुाने कफ �व�य�दन, भदेन, योगवाही, शोधन इ. काय� करतं
तर छा�द� वेग धारणामुळे �या ��ांच (दोषय�ु) �न��मण होणारं असतं, ते होत नस�याने ते �ोतसांना आलेप क�न बसतं व
�यामुळे �ोतोरोध �नमा�ण होतो. �ोतो �वशोधन घडुन आण�यासाठ� �ारलवण य�ु तैलाने अ�यंग करावे.

प�ाघात - प�ाघाताचा झटका ( पॅरा�लसीस ) हा आजार आयुव�दात वात�ा�ध या सदराखाली वण�न केलेला आहे. �नज व
आग�तुज कारणाने घडत असतं. ल�णे साधारणतः - शरीर ��याहा�न, बलहा�न, अ�� वाक् �वृ��, अचेतन, ह�तपाद व
�सरा �नायू संकोच, �जा तोद शूल, पत�य इ. �दसून येतात. सु� ुत सं�हतेत, "त� �ागवे �नेह�वेदोपप�ं मृ�ना शोधनेन ... ;
अणुतैलम�य�ाथ�, ...। �च. ५/१९" �ाक् - सवा�त आधी (�ायः) �नेहन करावे ! �वशेष�वे अणुतैलाने करावे व नंतर �वेदन
क�न बल परी�ण क�न मृ� शोधन करावे. प�ाघाताम�ये �वशेषाने - �ाण (बु���दये���य�च�धृक् ) उदान
(वा��वृ�ी�य�नोजा�बलवण��मृ�त��यः)�ान (�ायः सवा�ः ��या�त��मन् ��तब�ाः शरी�रणाम् ) वाय,ु �प� व र�ाची ���
�दसून यतेे. मा�त�नैः + सुग���भः यु� तैलाने अ�यंग करणे यथेे अपे��त आहे. सोबत मानस हेतू देखील मह�वाचे ठरतात -
ह�ली�या लोकानंा अनाव�यक ताण घे�याची व अ�त�च�तनची वाईट सवय लागनु गलेीये व �यामुळे सततची �चड�चड व वेळ�
�संगी राग येणे हे �न��तच घातक ठ� शकतं. �हणून �न�य अ�यंग करावे. डोक शांत व ठंड आ�ण मन �स� ठेवलं तर हा
�ास उ�वणार नाही. अ�यंग नंतर उ�त�न मा�आवजू�न करावे (��रीकरणम�ानां परम् अ. �. सू २/१५ ).

शोधन पूव� अ�यंग (�नेहन) - शरीरात जे�हा आम व �वकृत - दोष, धातू, मल, ��य इ.�ानसं�य क�न द�घ�काळ संसार
मांड�या�या हेतूने जे�हा थांबतात ते�हा �यांची पाठवणी (शोधन) कर�यापूव� घर (उ�व�ान) ते रे�वे �टेशन (को�) पय �त चा
�वास घडवून आण�यासाठ� दोन मह�वा�या गो�ी आपण पूव�कम� �हणून करतो. ते �हणजे �नेहन व �वेदन.

साधारणतः शोधन पूव� ७ �दवस �नेहन �वेदन करणे असा �घात आह.ेषड्�भः के�चदहोरा�ै�र���त प�रवत�नम्। स�त�या
भो�यधातूनां प�रवृ���तु च�वत्॥ च. �च. १५/२१ ( आहार ते रस - १ �दवस + उ�रो�र धातु�प�ी -६ �दवस-रा� = ७ �दवस)
तर पूव�कम� केलेलं सवा �ग �नेहन हे उ�रो�र नवीन �नमा�ण होणा�या धातंूचं पोषण करतं, �यांच धा�वा�नी माफ� त पचन क�न



मृ� शोधन देखील करतं व �तथ�या दोषांना घेऊन को�ात यतंे. आता शोधन प�ात् आपण संसज�न �माने अ��न ��द�त
करतो पण �र� झाले�या दोषांमुळे,�ानसं�य �देशी ख वैग�ुय थो�ा �माणात होत असावा तर �याचं पूरण व उ�रोतर
धातू पोषण (च�वत्) हे सतत काय�शील राह�यासाठ� �न�य अ�यंग (�नेहन) संस�जन �म प�ात् सु� ठेवावं.

��डा पूव� अ�यंग - ��केट, फुटबॉल, बैड�म �टन, हॉक�, �े��लंग, म�लख� इ. अनेक खेळ खेळले जातात. �यातील काही
रा�ीय व आंतरा�ीय पातळ�वर सु�दा खेळलं जातं. �यासाठ� अनेक धावपटू आपलं शारी�रक बल व ऊजा� वाढव�यासाठ�
�जम, �याचा डाईट, �य�ू�शन स��लम �ट्स इ. �म �न�य पाळतात. इथे अ�यंग खूप मह�वाची भ�ूमका �नभावते. अ�यंगाचे
फायदे तर आपण ब�घतलेच, ते उ�म वातशामकआह.े म�लख� मधे तर खेळाडु पूव� सव� अंगाला तेल लावून मग तो
ख�ावर चढतो. एर�ड (वाता�र) तैल हे उ�म वात�नं, सू�मं �ोतो�वशोधनं, �व�यं व सकला�शूलना�श�वम् आह!े ��येक
खेळाडंुनी आवजु�न ��डा पूव� व प�ात् अ�यंग �न�य करणे अ�नवाय� आहे मग ते एर�ड तैल असो �क �वा तीळ तैल. कारण
अ�यंगाने �नायूची पु�� होते, मांस - �सरा - �नायू - अ�� - सं�ध बलवान व �ढ होतात व संहनन वाढतं, शरीर इं��य �ोतसांना
माद�वता �ा�त होते व झोप शांत लागते. �वभ� घनगा��वं�ायामात् उपजायते । असं �हटलय,ं तर उ�कृ� प�तीने जर हे
सा�य करायचं असेल तर अ�यंग �शवाय श�य नाही कारण �याने शारी�रक क� सहन कर�याची �मता वाढते.

केरळ कलरीपय�टु - कलरी �च�क�सा - कलरी �चक��सा [केरळमधील माश�ल आट� कलरीपय�टू मधील ��श�णाचा एक
भाग असले�या उपचार] या मा�यमाने �याला मो�ा �माणात लोक��यता �मळाली. कलारी �चक��सा प�तीम�ये तीन
�कारची �नेहन �च�लत आहे - ए�ा थेचू �पडी�प�कल �क �वा तैलाने �नेहन, काय उझी�चल �क �वा हाताने �नेहन आ�ण चव�ी
उझी�चल �क �वा पाय वाप�न �नेहन. �ा खेळानंतर ते आवजु�न अ�यंग करतात.

 अ�यंग सं�ह

�ा�ध / ल�ण �च�क�सा �योग - संदभ�सह �ा�ध / ल�ण �च�क�सा �योग - संदभ�सह

हनुम�या�शरःकण�शलू�नं कण�पूरण - अ. सं. सू ३/३० पादसु��त �म �त�सङ्कोच
�ुटन

पादा�यंग -अ. सं. सू ३/३१

�वड् रोध अ�यंग - अ. सं. सू ५/६ छा�द� वेगधारण �ारलवणा�यां यु�ं
तैलम�य�े - अ. सं. सू ५ / ७

शु�वेगधारण अ�यंग - अ. सं. सू ५/१८ म�द �न�ा अ�यंग + �वणपूरणम् - अ.
सं. सू ९ / ४७

म�द �नदा अ�यंग + �वणपूरणम् - अ.
सं. सू ९/४७

�वेद�य अ�यंग - अ. सं. सू ११/४२

सू�तका बलातैलेना�य�यात् - अ. सं.
शा. ३/३४

स�ो दाह�वरापहम् सह�धौत घृता�य� - अ.
सं. �च. २/३४

�वरेजीण� �वगा��ते अ�यंग - अ. सं. �च. २/३३ दाह�वरे - शीत�वरे �व�ज�का�दतैलम�यंग
(त�य�ु) अ. सं. �च. २/४९

धातुगत �वर (अ��) वातशमन अ�यंग - अ. सं.
�च. २/७१

गा�भदे घृतै�तैलै� वात�ा�धहर
���सधैर�य� - अ. सं. �च.
५/१५

अश� अ�यंग - अ. सं. �च. १०/९ गदुदाहे (अ�तसार) शतधौत घृत अ�यंग - अ.
सं. �च. ११/२३



अनलो��पनो�र �मः
(�हणी)

अ�यंग - अ. सं. �च. १२/१० �पटकनाशनाः योगाः (�मेह) माग�धका�द योग अ�यंग -
अ. सं. �च.१४/२३

मेदोवृ��� ( �व��ध वृ�� ) सुमनो���मनः �श लैला
भ�लातकै�तैलम�य�ाथ� -
अ. सं. �च. १५/२१

�प�ज �यथु घृता�भः शीतवीय �ः
अ�य�ा�दन् क�पयेत् - अ.
सं. �च. १९/१२

वातकफज कु� (�वशेष) व�कतैलं अ�य� - अ. सं.
�च. २१/६३

वात�ा�ध �� + महा�नेह→ अ�यंग

�क�द �ह बहृ�या�द तैल अ�यंग - अ.
सं. उ ६/२

�वशाखा �ह सप�सुग�ा�द �स� अ�यंग
- अ. सं. उ ६/३

नैगमेष �ह ग�ुग�ुवा�द तैल अ�यंग - अ.
सं. उ ६/४

शव�हे वय�ा�द �स� तैल अ�यंग
- अ. सं. उ ६/५

�पतृ �ह वचा�द �स� अ�यंग - अ.
सं. उ ६/६

शुकु�न �ह माक� वमूला�द अ�यंग - अ.
सं. उ ६/७

पूतना �ह कु�ा�द �स� अ�यंग - अ.
सं. उ ६/८

शीतपूतना मु�ता�द �स� अ�यंग - अ.
सं. उ ६/९

अ�पूतना ह�रताला�द अ�यंग - अ. सं.
उ ६/१०

मुखम��ड�तका �ह �ब�वा�द अ�यंग - अ. सं. उ
६/११

रेवती �ह अ�गधंा�द अ�यंग - अ. सं.
उ ६/१२

भतू��तषेध
( �हो�मादा�सा��मारान् )

�हङ्वा�द वग� अ�यंग - अ.
सं. उ ८/३

�प�कण�रोग �सतामधुका�द तैल अ�यंग -
अ. सं. उ २२/८

दारण �च. अ�यंग ( दोषा�पे�म् ) -
अ. सं. उ २८/१४

खा�ल�य / पा�ल�य ज��वा�द अ�यंग - अ. सं. उ
२८/१६-१७

�शरोरोग (सव�ज�ू�व�रोग�नं
प�लत�नं �वशषेतः)

महानील तैल अ�यंग - अ.
सं. उ २८/२३

यो�न�ापद (गु�रोग �च.) धात�या�द तैलम् - अ. सं. उ
३९/४८

मनो�वकारान् �वषम�वरं च
(रसायन �च.)

लशनुा�द तृतीय �योग
अ�यंग - अ. सं. उ ४९/१०३

एखादा�ोक आपण जे�हा वाचतो - उदाहरणाथ� अ�यंग चे फायदे, तर अ�यंग के�याने अमुख अमुख फायदा होतो असं
आपण समजून घेतो पण उलट �वचार असा केला क� अ�यंग नाही केलं तर �या सां�गतले�या गो��चा �ास आप�या शरीरात
लवकर �दसून येतो �हणजे वाध��य लवकर यतंे, �म झालं तर सतत थकवा वाटते, वाताचे आजार होतात, ��� �ास, पोषण
अ�प, आयु �ास, �न�ानाश व �न�ा संबधं त�ार, �वचा �� व का�ंत�हन �दसते, शरीर कृश व संहन�व अ�प होते. �ा सव�
ल�णे आवजु�न स�ः कालीन�� �दसून येतेय. तर �यासाठ� काय? आपण फ� �दवाळ� ला शा�� असतं �हणून अ�यंग
करतो, तेवढं केलं क� बस ना? नाही. तर �दवाळ� (हमे�त ऋतु) पासुन �न�य अ�यंगाची सु�वात करावी व �यांना अनह�
सां�गतलेत �यांनी आधी �च�क�सा घेऊन नंतर अ�यंग �न�य करणे हे � ेय�कर ठरते.



सारांश

एखाद� शंका, एखादा �� जर आप�या मनात उठला तर �याचं उ�र शोध�याचा आपण �ामा�णक �य�न करतो ना? आयु�य
हा सवा�त �भावी �श�क असतो कारण आपण गो�ी अनुभवु शकतो पण �यातून आपण �शकलं पा�हजे ना? �हणजेच काय?
तर आपण �वतः जोवर एखाद� गो�आचरणात आणत नाही तोवर �याचं �ानं होणे हे अश�य! अ�यंग �वषयी जर मनात शंका
असेल व समजून �यायचं असेल तर �याचं �न�य आचरण के�या �शवाय ग�यथ� नाही!

"अहो माझी ठमे कुठे लपुन बसलीय?े! तु�ही पा�हलतं का?" असे आजीचे उ�ार कानावर पडले. "आजी चला बघु आपण तैल
गरम करायला घेऊ आ�ण सोबत मी आज तु�हाला अ�यंगाचा धडा �शकवेन." असं नात उ��ूत�तेने �हटली."थांब ग पोरी,
तु�या वै�बुआंच �शकवुन झालं असणार, आपण सव� �मळुन �ाथ�ना �हणु".

ॐ सह नाववतु । सह नौ भुन�ु ।
सह वीय� करवावहै । तेज��व नावधीतम�तु मा �व��षावहै।

ॐ शां�तः शां�तः शां�तः ॥


