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  സഺധന (ആത്മജ്ഞഺന രര഻ശ്഼ലനം) 

ആനന്ദമഺർഗ഻കൾ ആജ്ഞഺനഽസഺരം ചെയ്യേണ്ട 
കർത്തവ്ൿങ്ങൾ 

a) ഏഔവഽം അരാരവഽം അനഺദ഻യഽം അനന്തവഽമഺയ 
രര඀രഹ്മം . രരമുരഺധസീത്ത മഺ඀തമഺണ് 
ജ഼വജഺലങ്ങൾ ඀രഺര഻ുേണ്ട ഑ുര ഑രഽ വസ്ത . 
അത് മഺ඀തമഺണ് ജഖത്ഖഽരഽ ; അതഽ മഺ඀ത മഺണ് 
ആന ന്ദ മാർത്ത഻ജ഻ എന്ന ുരര഻ലഽം 
രാരത്ത഻ലഽമഽള്ള മഺധൿമങ്ങള഻ൽോട഻ നമഽേ് 
඀രഹ്മവ഻ദൿ ീവള഻ീപ്പടഽത്ത഻തന്ന഻ര഻േഽന്നത് . 
അണഽസത്തഔീള അത഻ന്ീറ മഺഹഺത്മൿീത്ത 
രഹഽമഺന഻േഺൻ ന഻ർരന്ധ഻തരഺേണം .  

b ) ഑രഽ വൿക്ത഻ ആുരഺഖൿവഺുനഺ ുരഺഖ഻ുയഺ 
ആയ഻രഽ ന്നഺലഽം , ഇര഻േഽഔുയഺ ഔ഻ടേഽ ഔുയഺ 
ആീണങ്ക഻ലഽം വഺഹനത്ത഻ലഺയ഻രഽന്നഺലഽം 
രാർണ്ണമഺയ ഈശവര඀രണ഻ധഺനം ( ധൿഺനം ) 
ദ഻വസത്ത഻ൽ രണ്ടഽ ുനരം ീചുേണ്ടതഺണ് . 
അതൿഺവശൿമഺയ ഑ഴ഻ച്ചുഔാടഺനഺഔഺത്ത 
ുജഺല഻ഔൾേ഻ട യ഻ലഽം മനസ഻ന് അസവസ്ഥതഔൾ 
ഉള്ളുപ്പഺഴഽം എലലഺ സഺധ് ഔരഽം ഇഷ്ടമന്തം ( 
ലക്ഷ്ൿത്ത഻ുലേ് നയ഻േഽന്നത് ) തഽടേത്ത഻ൽ 
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എണ്ണ഻ീേഺണ്ട് 80 ඀രഺവശൿം ജര഻േണം . അത഻ 
നഽുശഷം ഇഷ്ടമഽള്ളത് ജര഻േഺവഽന്നതഺണ് . 
ന഻ങ്ങളുീട ഈശവര඀രണ഻ധഺനം അവസഺന഻പ്പ഻േഽന്ന 
ത഻നഽ മഽൻപ് ( രഭഺതഭക്ഷ്ണുമഺ , അത്തഺഴുമഺ 
ഔഴ഻േരഽത് .  

c ) യമന഻യമങ്ങളുീട ആവശൿങ്ങളും , 
ന഻ുരഺധനങ്ങളും എലലഺ സഺഹചരൿങ്ങള഻ലഽം 
അനഽസര഻േണം . യമത്ത഻ന് തതവങ്ങളുണ്ട് . 1 ) 
അഹ഻ംസ , 2 ) സതൿം 3 ) അസ്ുതയം , 4 ) 
അരര഻඀ഖഹം , 5 ) ඀രഹ്മചരൿം  

1 ) അഹ഻ംസ- ച഻ന്ത , വഺേ് , ඀രവിത്ത഻ 
ഇവീഔഺണ്ട് നഺം     ആുരയഽം ുവദന഻പ്പ഻േഺത഻ര഻ 
േലഺണ് അഹ഻ംസ ,  

2 ) സതൿം- മനസ഻ുനയഽം വഺേ഻ുനയഽം 
മറ്റുള്ളവരഽീട നന്ഩയ്ക്േഺയ഻ ഉരുയഺഖ഻േഽുപഺൾ 
അത് സതൿമഺയ഻ .  

3 ) ആസ്ുതയം - ുമഺഷണം ീചേഺത഻ര഻േഽ 
ന്നതഺണ് ആസ്ുതയം . ആരഽുടയഽം സപത്തഽഔണ്ട് 
നഺം ുമഺഹ഻േഽഔുയഺ , സവന്തമഺേണീമന്ന് 
ആ඀ഖഹ഻േഽ ഔുയഺ ീചേരഽത് .  
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4 ) ඀രഹ്മചരൿം - മനസ഻ീന എുപ്പഺഴഽം 
඀രഹ്മഭഺവത്ത഻ുലേ് വ഻ടഽന്നതഺണ് ඀രഹ്മചരൿം .  

5 ) അരര഻඀ഖഹം - ശര഼രത്ത഻ന്ീറ 
ന഻ലന഻ൽര഻നഺവശൿമഺയ വസ്തഽേൾ 
സവ഼ഔര഻േലഺണ് അരര഻඀ഖഹം .  

ന഻യമത്ത഻ന് 5 വശങ്ങളുണ്ട് . 1 ) ശൗചം , 2 ) 
സുന്തഺഷം 3 ) തര  , 4 ) സവഺദ്ധ്ൿഺയം 5 ) 
ഈശവര඀രണ഻ധഺനം .  

1.  ശൗചം - ശൗചം രണ്ടഽ തരത്ത഻ലഽണ്ട് - 
ശര഼രുത്തയഽം മനസ഻ുനയഽം ശഽദ്ധ്മഺേഽഔ . 
മനസ഻ീന ശഽദ്ധ്മഺേഽന്ന ത഻ന് എലലഺ സിഷ്ട഻യ഻ലഽം 
ഔരഽണയഽം സ്ുനഹവഽം നൽഔഽ ഔയഽം മറ്റുള്ള 
വരഽീട നന്ഩ യ്ക്േഺയ഻ ുക്ഷ്മ ඀രവർത്തനങ്ങളും 
ുസവനവഽം ീചേുഔയഽം ീചയ്ക്തഺൽ മത഻ .  

2.  സുന്തഺഷം- ഔ഻ച്ഠുന്നതഽീഔഺണ്ട് 
സംതിപ്ത഻ുയഺീട ജ഼വ഻േഽുപഺൾ നഺം 
അനഽഭവ഻േഽന്നതഺണ് സുന്തഺഷം . അലലഺീത 
മറ്റുള്ളവുരഺട് ഒുരഺന്നഽം ആവശൿീപ്പടഽന്നത ലല . 
നഺം ുചഺദ഻േഺീത തീന്ന അറ഻ച്ടഽ ലഭ഻േഽന്നവ 
ീഔഺണ്ട് സംതിപ്തരഺഔഽഔ .  
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3. തര  - നഺം ഔഷ്ടതയനഽഭവ഻ച്ചും മറ്റുള്ളവരഽീട 
നന്ഩീയ ലക്ഷ്ൿ മഺേ഻ ീചേു ന്ന തഺണ് തര സ് . 
ഉരവഺസം എടഽേഽഔ , ഖഽരഽവ഻ീന രര഻ചര഻േഽഔ , 
അച്ഛനമ്മമഺീര ുസവ഻േഽഔ ഔാടഺീത നഺലഽ തരം 
യച്ഝങ്ങൾ ര഻തൿ യച്ഝം , നൿയച്ഝം , 
ഭാതയച്ഝം , അദ്ധ്ൿഺത്മ യച്ഝം ( 
ര഻ൻഖഺമ഻ഔീളയഽം മഺനവരഺശ഻ുയയഽം ദഽര഻ത 
മനഽഭവ഻േഽന്ന രഺവീപ്പച്ഠവുരയഽം ുസവ഻േഽഔ ) 
ഇതഽം തരസഽതീന്നയഺണ് ഔഽച്ഠ഻ഔൾേ് 
വ഻ദൿഺർത്ഥ഻ഔൾേ്  രഠ഻േഽഔീയന്നതഺണ് ඀രധഺന 

തരസ് . 

 4. സവഺദ്ധ്ൿഺയം- ുവദ඀ഖന്ഥങ്ങളും 

രഽരഺണരഽസ്തഔങ്ങളും ശര഻യഺയ ര഼ത഻യ഻ൽ വഺയ഻ച്ച് 
അർത്ഥം മനസ഻ലഺ േഽന്നതഺണ് സവഺധൿഺയം , 

ആനന്ദമഺർഖതതവശഺസ് ඀ഖന്ഥങ്ങളഺണ് ആനന്ദസാ඀തം , 

സഽഭഺഷ഻ത സം඀ഖഹവഽം , ധർ മ്മ ച ഔ ത്ത഻ൽ ഔാച്ഠഺ യ 

ധൿഺനം രത഻ വഺയ഻ രീങ്ക ടഽത്തഽം സത് സംഖം ( ആ ത്മ഼ 
യ ഔാച്ഠഺയ്ക്മ ) നടത്ത഻യഽം സവഺദ്ധ്ൿഺയം ീചേഺം . 

രഽരഺണ඀ഖന്ഥങ്ങൾ , വഺയ഻ച്ച് മനസ഻ലഺേഽവഺൻ 

ഔഴ഻യഺത്തവർേ് ധർമ്മചഔം നലലതഽതീന്ന .  
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5. ഈശവര඀രണ഻ധഺനം- സുന്തഺഷത്ത഻ലഽം , 

ദഽുഃകത്ത഻ലഽം ഉയർച്ചയ഻ലഽം തഺഴ്ചയ഻ലഽം രതറഺീത 

ഈശവരന഻ൽ അട഻യഽറച്ചു വ഻ശവസ഻േഽഔയഽം ഞഺൻ 

ജ഼വ഻തത്ത഻ീല സമസ്ത ുമകലയ഻ലഽം അവ഻ടഽീത്ത 

ഉരഔരണം മഺത മഺീണന്ന് മനസ഻ലഺേ഻ 
඀രവർത്ത഻േഽഔയഽം ീചേുന്ന തഺണ് ഇത് . 

 ********************************************************* 

1.  ඀രരച്ഞത്ത഻ീല ഑രഽ ജ഼വ഻ുയയഽം ശ඀തഽവഺയഺലഽം 

മ഻ത മഺയഺലഽം രച്ഠ഻ണ഻ഔ഻ടന്ന് മര഻േഽവഺൻ 

അനഽവദ഻േരഽത് .  
2.  ന഻ങ്ങൾ നലല ആുരഺഖൿവഺനഺയ഻ര഻േഽുപഺൾ 

ആഴ്ചയ഻ ീലഺര഻േലഽള്ള ധർമ്മചഔത്ത഻ൽ 

രീങ്കടഽുേണ്ടതഺണ് . സർവ഼സ഻ല഻ര഻േഽുപഺഴഽം 

ുരഺഖ഻ഔീള ശഽ඀ശാഷ഻േഽ ുപഺഴഽം ധർമ്മച඀ഔത്ത഻ൽ 

രീങ്കടഽേഽവഺൻ ഔിതൿമഺയ഻ ഔഴ഻ീച്ടന്നഽവര഻ലല . 
അുപ്പഺൾ അുതദ഻വസം സമയം ുരഺീല ജഺഖ഻ത഻യ഻ൽ 

ുരഺയ഻ സഺധന ീചേണം ഇത഻നഽ ഔഴ഻യഺീത വന്നഺൽ 

ആഴ്ചയ഻ൽ അവസഺനദ഻ വസം ഑രഽ ുനരീത്ത 

ആഹഺരം ഉുരക്ഷ്഻േണം 
3. എുപ്പഺൾ ന഻ങ്ങൾ മനസ഻ീന ശഽദ്ധ്മഺേഽവഺൻ 

ഉരവഺസം എടഽേഽന്നഽുവഺ അന്ന് ന഻ങ്ങളുീട 

ആഹഺരം ഑രഽ സഺധഽ  .   വ഻നഽ നൽഔഽഔയഽം 
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അന്നഽരുയഺഖ഻ുേണ്ട ജലം സസൿ ങ്ങൾേ് 
നനയ്ക്േഽഔയഽം ീചേണം .  

4.  ന഻ങ്ങൾേ് ඀രരച്ഞത്ത഻ീല എലലഺ ജ഼വ഻ ഔ ുളഺടഽം 
ഔട പ്പഺടഽഔൾ ഉണ്ട ന്ന റ഻ യഽ ഔ . എന്നഺൽ മറ്റുള്ള 
ജ഼വ഻ഔൾേ് ന഻ങ്ങുളഺട് യഺീതഺരഽ ഔടപ്പഺടഽം ഇലല .  

5. മിഖജ഼വ഻തം നൽഔ഻യ഻ര഻േഽന്നത് 
വ഻ഷയഺസക്തമഺയ സഽകത്ത഻നഺീണങ്ക഻ൽ 
മനഽഷൿജ഼വ഻തം സഺധനയ്ക്േ ുവണ്ട഻ മഺ඀തമഺണ് . 
എന്നഺൽ സഺധന ീചേു വഺൻ മനഽഷൿശര഼രം 
അതൿഺന്തഺുരക്ഷ്഻തം തീന്ന . അത഻നഺൽ ശര഼രീത്ത 
ന഻ലന഻ർത്തഺൻ ന഻ങ്ങൾ ജഺഖരാഔരഺയ഻ര഻േണം ,  

6. എന്ത഻നഽം ഑രഽ അട഻ത്തറ ആവശൿം തീന്ന . ജ഼വ഻ത 
ത്ത഻നഽം ശക്തമഺീയഺരഽ അട഻ത്തറ ഇീലലങ്ക഻ൽ ഑രഽ 
സഺധഺരണ ഔഺറ്റ഻ൽ നശ഻ച്ചു ുരഺുയേഺം . ඀രഹ്മം 
തന്ന യഺണ് ശര഻യഺയ രലുമറ഻യ അട഻ത്തറ .  

7. ധർമ്മം ഉള്ള഻ലഽള്ള വസ്തഽവഺണ് . അീതഺരഺൾ 
ത഻ര഻ച്ച റ഻ച്ടഺൽ മണ഻നഺദവഽം , ീരരഽപറയഽം 
മീറ്റലലഺ ശബ്ദ ങ്ങളും ചഽറ്റുമഺയ഻ ുഔൾേഺം.   

8. ഑രഽ വൿക്ത഻ " എന഻േ റ഻ യ഻ലല ' എന്ന മഺന സ഻ഔ 
ന഻ല വളർത്തഽന്നതഽവീര ആ വൿക്ത഻ ഑ന്നഽം തീന്ന 
അറ഻യഽവഺൻ ඀രഺപ്തനഺവഽഔയ഻ലല . ഑രഽ 
ആത്മ഼യഺഭ഻ലഺ ഷ഻യഽീട അട഻സ്ഥഺനരരമഺയ 
ഖഽണവഽം ഇതഽതീന്നയഺണ് .  
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9. മനഽഷൿജ഼വ഻തം ക്ഷ്ണ഻ഔമഺണ് . അത഻നഺൽ സഺധന 
യഽീട രഺഠങ്ങൾ എ඀തയഽം ുവഖം മനസ഻ലഺേഽഔ .  

10. മഽക്ത഻ീയന്നഺൽ സവഺർത്ഥതയ഻ൽ ന഻ന്നഽം 
അന്ധവ഻ശവഺ സങ്ങള഻ൽ ന഻ന്നഽം , ഇടഽങ്ങ഻യ 
ച഻ന്തഺഖത഻യ഻ൽ ന഻ന്നഽം മനസ്സ് വളരഽന്നതഺണ് .  

11. ന഻ങ്ങൾ എന്തഽ രറച്ടഺലഽം ീചയ്ക്തഺലഽം 
അുേഹം   ന഻ങ്ങീള മറേ഻ലല . ഹിദയത്ത഻ൽ 
ന഻ങ്ങൾ അുേഹ ത്ത഻ന്ീറ നഺമം സാക്ഷ്഻േഽഔ . 
ീചേുന്നീതലലഺം അുേഹ ത്ത഻നഺീണന്നറ഻യഽഔ . 
അവസഺനം ഔർമ്മം ീചയ്ക്ത ഔിര ുനടഽഔ .  

12. ീചറഽുതഺ വലഽുതഺ ആയ ഏതഽ ( ඀രവർത്ത഻യഽം 
മഺനവരഺശ഻ീയ ഉണർത്തഽം . മഺനവരഺശ഻യഽീട 
ഔഴ഻വഽ മഽഴഽ വനഽം ഈശവരന്ീറ വര ദഺ ന മഺ ണ് 
. ഇത഻ന്ീറ രര഻രാർണ്ണത ඀രഹ്മതതവം തീന്ന . ഑രഽ 
വൿക്ത഻ ഑രഽ ന഻മ഻ഷം ുരഺലഽം ഇതഽ 
വ഻സ്മര഻േരഽത് .  

13. ഑രഺൾ തന്ന഻ൽ ഑രഽ നൿാനത ഔണ്ടഺൽ ഉരവഺസം 
ീചയ്ക്ത് മനസ഻ീന ശഽദ്ധ്മഺേണം .  

14. എീന്തങ്ക഻ലഽം ീതറ്റ഻ന് ആീരീയങ്ക഻ലഽം 
ന഻ന്ദ഻േഽന്നത഻ നഽമഽൻപ് അുത നൿാനത 
ന഻ങ്ങൾേ഻ലലീയന്ന് ഉറപ്പു വരഽത്തഽഔ .  

15. എുപ്പഺൾ ഑രഽ വൿക്ത഻ യമ ന഻യമത്ത഻ൽ 
സ്ഥഺര഻തനഺ ഔഽന്നഽുവഺ അുപ്പഺൾ അയഺൾ 
അഷ്ടരഺശങ്ങള഻ൽ ന഻ന്ന് മനസ഻ീന ുമഺച഻പ്പ഻േഽന്നഽ 
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. ഔാടഺീത യമന഻യമത്ത഻ൽ ( ඀രത഻ഷ്ഠ഻തനഺഔഺീത 
അന്ധവ഻ശവഺസത്ത഻ൽ ന഻ന്നഽം രക്ഷ്ുനടഺനഺഔ഻ലല .  

16. ഑രഺളുീട ඀രവർത്ത഻യഺണ് അയഺീള 
ഓന്നതൿത്ത഻ീല ത്ത഻േഽന്നത് . അലലഺീത 
നൿഺയവഺദമലല .  

17. മറ്റുള്ളവീര ഇട഻ച്ചു തഺഴ്ത്ത഻ ുമധഺവ഻തവം 
സ്ഥഺര഻േഺ ത഻ര഻േഽഔ . എീന്തന്നഺൽ 
മറ്റുള്ളവരഽീട അരഔർഷതഺ ുരഺധം ന഻ങ്ങളുീട 
മനസ഻ൽ സ്ഥഺനമഽറപ്പ഻േഽം .  

18. ഇരഽച്ഠ഻ീന ീവള഻ച്ചം ീഔഺണ്ടഽം ന഻ന്ദീയ 
඀രശംസീഔഺണ്ടഽം , അത഻ജ഼വ഻േഽഔ ,  

19. ഑രഽ സഺധനം എന്തഺുണഺ അ ത഻ീന അങ്ങ഻ീന 
വ഻ള഻േഺത഻ര഻േഽഔ . മറ഻ച്ച് മീറ്റീന്തങ്ക഻ലഽം 
വ഻ള഻േഽന്ന      തഺണ് അരവഺദം . അതഽീഔഺണ്ട് 
അനഺദ഻യഽം അനന്ത വഽം , അരാര഻യഽമഺയ 
඀രഹ്മത്ത഻ന്ീറ ുരര഻ൽ വ഻඀ഖഹ ങ്ങീള 
ആരഺധ഻േഽന്നവർ മനരാർവ്വം അരവഺദ඀രചര 
ണത്ത഻ലഺണ് ഏർീപ്പച്ഠ഻ര഻േഽന്നത് . ഑ര഻േലഽം ഇതഽ 
ുരഺലഽള്ള മഹഺരഺരത്ത഻നഽ വഴങ്ങരഽത് .  

20. ඀രഺണഺയഺമം , ඀രതൿഺഹഺരം , ധഺരണ , ധൿഺനം 
എന്ന഻ വയ഻ലാീടയഽം ( സഺധനഺ രഺഠങ്ങൾ- 
ജ഼വധഺരണഺശ ക്ത഻ീയ ന഻യ඀ന്ത഻േൽ , 
ര഻ൻത഻ര഻േൽ , ഏഔഺ඀ഖത , സഺധന ) മന 
സ഻ന്ീറ ശതഽ േീള ന഻യ ന്ത഻േഺം . എലലഺ 
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඀രത഻രന്ധങ്ങുളയഽം ശ඀തഽേുളയഽം ന഻ങ്ങൾേ് 
ന഻ങ്ങളുീട സവയം ന഻യ඀ന്തണത്ത഻ൽ ീഔഺണ്ടഽവരഺം . 
ന഻ങ്ങീള ന഻യ඀ന്ത഻ുേണ്ടത് മനസ഻ന്ീറ 
඀രവണതഔൾ അലല . എലലഺവർേഽം ഈ 
඀ശതഽേളും ඀രത഻രന്ധങ്ങളും മനസ഻ൽ ഉണ്ട് .  

21. ഈ ുലഺഔത്ത഻ീല അരവഺദങ്ങള഻ൽ ഏറ഻യ 
രങ്കഽം അട഻സ്ഥഺനമഺേ഻യ഻ര഻േഽന്നത് 
ഔള്ളത്തരമഺണ് . ച഻ലർ അറ഻യഺീത തീന്ന ഇത഻ൽ 
മഽഴഽഔഽന്നഽ . ച഻ലർ സവഺർത്ഥ തഺൽരരൿങ്ങൾേ് 
മഽറ഻ുവറ്റതഽ മാലവഽം മറ്റു ച഻ലർ 
ഹ഻ംസവിത്ത഻യഽീട ( ഉര඀ദവ഻േഺനഽള്ള മഺനസ഻ഔ 
രരണ ) സമ്മർദം മാലവഽം അത഻ൽ മഽഴഽഔഽന്നഽ . 
ശഺന്തമനുസ്സഺീട അരവഺദ඀രചരണം 
നടത്തഽന്നവുരഺട് ഇത് ന഻ങ്ങൾ വ഻ശദ഼ഔര഻േണം . 
ഇ඀രഔഺരം ീചേുന്ന ത഻നഽ മഽൻപ് അവരഽീട 
඀രസ്തഺവനയ഻ൽ സതൿത്ത഻ന്ീറ ഑രംശം 
ുരഺലഽമ഻ീലലന്ന് ഉറപ്പുവരഽത്തണം മറഽവശത്ത് 
ന഻ങ്ങൾേ് ീതറ്റുീണ്ടങ്ക഻ൽ വഺയ അടച്ച഻ര഻േണം . 
വ഻മർശനം സവ഼ഔര഻ച്ച് ന഻ങ്ങളുീട ീതറ്റ് 
ചാണ്ട഻ഔഺണ഻ ച്ചത഻ന് ആ വൿക്ത഻ുയഺട് നന്ദ഻ 
രറയഽഔയഽം ശ഻ക്ഷ് തരഽവഺൻ അുരക്ഷ്഻േഽഔയഽം 
ുവണം .  

22.  ന഻ങ്ങളുീട ലക്ഷ്ൿം , ആദർശം , രരമന഻ർുേശം , 
ീരരഽ      മഺറ്റചച്ഠങ്ങൾ എന്ന഻വീയ വ഻മർശ഻േഽന്ന 
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ആുരയഽം വഺദം ീഔഺണ്ട് ുരഺധൿീപ്പടഽത്തഽവഺൻ 
඀ശമ഻േരഽത് . എന്ന഻ച്ഠും ഇങ്ങ഻ീന 
സംഭവ഻േഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ ന഻ങ്ങൾ ഉറച്ചതഽം 
വ഻ച്ഠുവ഼ഴ്ചയ഻ലലഺത്തതഽമഺയ ഑രഽ മുനഺഭഺവം 
സവ഼ഔര഻ േണം . ഉളളടേം 
 

ശ്ര഼രം 

 
1. ശര഼രീത്ത ഑രഽ ുക്ഷ്඀തീത്തുപ്പഺീല വിത്ത഻യഽം 
ീവട഻പ്പുമഽള്ളതഺയ഻ സാക്ഷ്഻േഽഔ .  

2.  മാ඀തീമഺഴ഻ച്ചു ഔഴ഻ച്ടഺൽ ീവള്ളം ീഔഺുണ്ടഺ 
മുറ്റീത ങ്ക഻ലഽം ര഼ത഻യ഻ുല 
വിത്ത഻യഺേ഻യ഻ര഻േണം .  

3. ദ഻വുസന രണ്ടഽുനരവഽം സഺധഺരണ ധൿഺനത്ത഻നഽ 
മഽൻരഽം മുറ്റീതങ്ക഻ലഽം ധൿഺനസമയത്ത഻നഽ മഽൻരഽം 
വൿഺരഔ ശൗചം ( ശര഻യഺയ ശഽച഻യഺേൽ - 
അർദ്ധ് ാഺനം ) ീചയ്ക്ത഻ര഻േണം .  

4. ആഹഺരത്ത഻നഽം ഉറങ്ങഽന്നത഻നഽം മഽൻരഽമഺയ 
തണഽത്ത ജലം ീഔഺുണ്ടഺ തണഽപ്പുഔഺലമഺീണങ്ക഻ൽ 
ചാടഽീവള്ളം ീഔഺുണ്ടഺ വൿഺരഔശൗചം ീചേണം . 
വൿഺരഔശൗചം ീചേുന്ന ര഼ത഻ . ആദൿം 
ജനുന඀ന്ദ഻യം ഔഴഽഔ഻യ ുശഷം ൂഔഔഺലഽഔൾ മഽച്ഠ഻നഽ 
തഺുഴഺച്ഠും ഔഴഽഔഽഔ , ര഻ന്ന഼ട് വഺയ഻ൽ ജലം ഔവ഻ൾ 
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ീഔഺണ്ട് ുശഷം ഔണ്ണുഔള഻ൽ    ര඀ന്തണ്ട് തവണ  ജലം 
എറ഻ച്ടഺഴ഻ച്ച് മഽകം ഔഴഽഔഽഔ . അവസഺനം 
ീചവ഻യഽം ഔഴഽത്തഽം ഔഴഽഔഽ ഔ . നഺസഺ രഺ നവഽം 
( മാേ഻ലാീട ജലം ഔയറ്റുന്നത് ) ( വയർ 
഑ഴ഻ച്ട഻ര഻േഽ ുപഺൾ ) ീചേണം  

5. ഏഔഺദശ഻ ദ഻വസം ന഻ർ ജല ഉരവഺസം ീചേുഔ . 
( രൗർണ്ണമ഻േഽം അമഺവഺസ഻േഽം ുശഷം വരഽന്ന 
11ആ ദ഻വസം ) ഔാടഺീത ന഻ങ്ങൾ ആഖഹ഻േഽന്നഽ          
എങ്ക഻ൽ മഺസത്ത഻ൽ രാർണ്ണ഻മ , അമഺവഺസ഻ 
ദ഻വസങ്ങ ള഻ൽ ഉരവസ഻േഺം . ഑രഽ സനൿഺസ഻ 
രണ്ട് ഏഔഺദശ഻േഽം രൗർണ്ണമ഻ അമഺവഺസ഻ 
ദ഻വസങ്ങള഻ലഽം ഉരവഺസം എടഽത്ത഻ര഻േണം .  
 
ഉളളടേം 

 
 

സമാഹം 

 

1.  ആഹഺരം ഔഴ഻േഽന്നത഻നഽ മഽൻപ് നമ്മഽീട ഔാീട 
ആീര ങ്ക഻ലഽം ആഹഺരം ഔഴ഻േഺത്തവരഽണ്ട് എങ്ക഻ൽ 
അവർേഽ നൽഔ഻യുശഷം നഺം ഔഴ഻േണം . 
ആഹഺരം ഔഴ഻ച്ചവ രഺീണങ്ക഻ൽ അവരഽീട 
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അനഽവഺദുത്തഺീട മഺ඀തം നഺം ആഹഺരം ഔഴ഻േഽഔ 
.  

2. ന഻ങ്ങളുീട ൂഔവശമഽള്ള ആഹഺരം എന്തഺയഺലഽം 
അത് അവ഻ീടയഽള്ള മഺർഖ഻ഔൾീേലലഺം തഽലൿമഺയ഻ 
വ഻തരണം ീചേണം . അത഻നഽുശഷം ന഻ങ്ങൾ 
ഔഴ഻േഽഔ . ആഹഺരം ഔഴ഻േഽവഺൻ 
ക്ഷ്ണ഻േഽുപഺൾ അവർ വ഻സമ്മത഻ച്ചഺൽ ന഻ങ്ങൾ 
ുകദ഻ുേണ്ടത഻ലല .  

3. എലലഺവുരയഽം സ്ുനഹ഻േഽഔയഽം 
വ഻ശവസ഻േഽഔയഽം ീചേഺം . എന്നഺൽ 
ഉത്തരവഺദ഻തവങ്ങൾ എൽപ്പ഻േഽ ുപഺൾ ആ വൿക്ത഻ 
യമന഻യങ്ങൾ രഺല഻േഽന്നവരഺ ീണന്ന് ഉറപ്പു 
വരഽത്തഽഔ .  

4. ശഺസ്඀തം മനഽഷൿന്ീറ ඀ശതഽവലല , അവ഻ദൿ ( 
അറ഻വ഻ലലഺയ്ക്മ ) യഺണ് മനഽഷൿന്ീറ ശ඀തഽ . 
ശഺസ്඀തത്ത഻ന്ീറ അറ഻വഽഔൾ യമ ന഻യമങ്ങൾ 
രഺല഻േഽന്ന വൿക്ത഻ഔള഻ൽ മഺ඀തം ഑തഽേ഻ 
ന഻ർത്തഽവഺൻ ඀രുതൿഔം ඀ശദ്ധ്഻ുേണ്ടതഺണ് .  

5. മ഻ഥൿഺചഺര഻ഔൾ ( ഔരടന്ഩഺർ ) ആീരലലഺമഺീണന്നഽ 
ുനഺേഺം .  
a.  ീതറ്റ഻നഽം അസതൿത്ത഻നഽം ඀രഺധഺനൿം നൽഔഽന്നവർ  

b. നമ്മഽീട ആ඀ശ഻തുരഺട് നന്ദ഻ുഔട് ീചേുന്നവൻ   

c.  വഺേഽ രഺല഻േഺത്തവർ  

d.  വ഻ശവഺസവച്ഞന ( ചത഻യന്ഩഺർ ) ീചേുന്നവർ )  
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e. ഔാീട ന഻ന്ന് ഔഽത഻ഔഺൽ ചവ഻ച്ഠുന്നവർ 6.  
6. ഇങ്ങ഻ീനയഽള്ളവരഽമഺയ഻ തഺൽേഺല഻ഔ 
഑ത്തഽത഼ർപ്പു ഔുള രഺടഽള്ളൂ . അയഺളുീട സവഭഺവം 
മഺറഽന്നതഽവീര അവുരഺട് ക്ഷ്മ഻േഽഔുയഺ ീതറ്റ഻ന് 
മഺപ്പു ീഔഺടഽേഽ ഔുയഺ അ രഽ ത് . ക്ഷ്മ഻ േഽ ഔ 
ീയ ന്നത് മന സ഻ന്ീറ ീരീച്ഠന്നഽള്ള ഑രഽ 
ദൗർരലൿവഽം സവ഻ുശഷതയഽമഺണ് . ഇത഻ന്ീറ 
ഫലമഺയ഻ സമാഹത്ത഻നഽ തീന്ന ുദഺഷം 
സംഭവ഻ുച്ചേഺം . സഺർവുദശ഼യതവം ඀രചര഻ച്ച് 
വർഖ ഭ഻ന്നതഔുളയഽം സഺമഽദഺയ഻ഔതവുത്തയഽം 
മതുത്തയഽം ു඀രഺത്സഺഹ഻പ്പ഻ച്ച് രസ഻േഽന്നവൻ 
ഔരടനുലല .  

7. ദഽർരലീരയഽം ന഻സ്സഹഺയുരയഽം ന഻ങ്ങളഺലഺവഽം 
വ഻ധം സഹഺയ഻േഽഔ. 

8. ജഺത഻ , മത , വർണ്ണ , വ഻തൿഺസങ്ങൾ ുനഺേഺീത 
സ്඀ത഼ഔ ളുീട മഺനൿത ഉയർത്തഽവഺൻ 
ന഻ങ്ങളഺലഺവഽംവ഻ധം ඀ശമ഻േഽഔ .  

9. ആരഽീട മതവ഻ശവഺസങ്ങീളയഽം വണീപ്പടഽത്തരഽത് . 
സഺവധഺനം നൿഺയമഺയ഻ സംസഺര഻ച്ച് ഔഺരൿങ്ങൾ 
ുരഺധൿ ീപ്പടഽത്തഽഔ . ന഻ങ്ങൾ ആരഽീടീയങ്ക഻ലഽം 
മതവ഻ശവഺസ ങ്ങീള വണീപ്പടഽത്തഽഔുയഺ , 
മഽറ഻ുവൽപ്പ഻േഽഔുയഺ ീചയ്ക്തഺൽ ഇത഻നർത്ഥം 
ന഻ങ്ങൾ ആനന്ദമഺർഖീത്ത തീന്ന മഽറ഻ുവൽപ്പ഻േഽന്നഽ 
എന്നഺണ് .  
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10. മനഽഷൿൻ ന഻ർമ്മ഻ച്ചതഺണ് ുജഺല഻ , സപത്ത് , 
ജനനം തഽടങ്ങ഻യവയ഻ലഽള്ള ഭ഻ന്നതഔൾ . നഺം 
഑ര഻േലഽം ഇത഻നഽ        10 ඀രഺധഺനൿം നൽഔരഽത് . 
സവഺർത്ഥതഺൽപ്പരൿങ്ങൾ ആണ് . ഇത഻നഽ ര഻ന്ന഻ൽ 
ഉള്ളത് .  

11. ആചഺരൿന്ഩഺരഽീട ( ആത്മ഼യഖഽരഽേൾ ) 
ഉരജ഼വനം നഺം എന്തഽതൿഺഖം സഹ഻ച്ചും 
ീഔഺടഽത്ത഻ര഻േണം .  

12. ത഼വമഺയ ദഽുഃകം അനഽഭവ഻േഽന്ന വൿക്ത഻ീയ 
സഹഺയ഻ േഽ വഺൻ മട഻േഽ ന്ന വർ മനഽ ഷൿ ീനന്ന 
ുരര഻ന് അർഹരലല . ഇത്തരേഺർ 
ആനന്ദമഺർഖത്ത഻നഽ തീന്ന ഔളങ്കമഺണ് .  

13. ഑രഽ ഔഺരണവശഺലഽം ആനന്ദമഺർഖ഻ഔളുീട 
ഐഔൿം അരഔടീപ്പടഽത്തരഽത് . ജ഼വ഻തത്ത഻ൽ എ඀ത 
ഔഷ്ടതയ നഽഭവ഻ച്ചും , ജ഼വൻ ീഔഺടഽുേണ്ട഻വന്നഺൽ 
ീഔഺടഽത്തഽം ഐഔൿം ഔഺത്തഽ സാക്ഷ്഻േണം .  

14. ഑രഽ ആനന്ദമഺർഖ഻ മീറ്റഺരഽ ആനന്ദമഺർഖ഻ീയ 
ഉ඀രദവ഻ േഽന്നഽീവങ്ക഻ൽ ന഻ശ്ചയമഺയഽം അവർ 
ആനന്ദമാർത്ത഻ ജ഻യഽീട ശ഻ക്ഷ്യ്ക്േഽ വ഻ുധയരഺഔഽം 
അത് ആ വൿക്ത഻ യഽീട സവഭഺവം 
മഺറ്റ഻ീയടഽേഽന്നതഽവീര തഽടരഽം .  

15. ഔിഷ഻ , ഔലഔൾ , വഺണ഻ജൿം മറ്റുവ഻ഔസന 
඀രവർത്തന ങ്ങൾ തഽടങ്ങ഻യവ ഔഴ഻യഽന്നതഽം 
സഹഔരണ അട഻സ്ഥഺ നത്ത഻ൽ ീഔഺണ്ടഽവരണം .  
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16. സഽഔഽമഺരഔലഔൾ മനഽഷൿീര ഇന്ദ഼യഺത഼ത 
തലങ്ങള഻ ുലേ് നയ഻േഽന്നഽ . തന്ഩാലം സഺധ ഔർ 
ഔലഔീള ന഻രഽത്സഺഹീപ്പടഽത്തരഽത് മറ഻ച്ച് 
ു඀രഺത്സഺഹ഻പ്പ഻േണം .  

17. ഔലഺഔഺരന്ഩഺർ സമാഹത്ത഻ന്ീറ ുനച്ഠം 
തീന്നയന്നതഽ ീഔഺണ്ട് അവരഽീട സംരക്ഷ്ണത്ത഻നഽ 
ുവണ്ടതഺയ സഹഺയങ്ങൾ ീചേണം , ഉദഺ : ഑രഽ 
നഺടഔം അഭ഻നയ഻ േഽന്നത഻നഽ മഽൻരഽ തീന്ന 
അത഻ന്ീറ രചയ഻തഺവ഻ന് ഉരജ഼വനത്ത഻നഽള്ള രണം 
നൽഔ഻യ഻ര഻േണം .  

18. ട഻േറ്റ് വച്ച് ഔലഺരര഻രഺട഻ഔൾ ( നഺടഔുമഺ 
മറ്റുരര഻രഺട഻     11 ഔുളഺ ) നടത്തഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ 
ച഻ലവഽ വരഽന്ന തഽഔ ഔഴ഻ച്ട് രഺേ഻ തഽഔ 
ഔലഺഔഺരന്ഩഺർേ഻ടയ഻ൽ തീന്ന വ഼ത഻േണം . 
രഔഽത഻ ഔലഺഔഺരന്ഩഺരഽീട ീതഺഴ഻ല഻ന്ീറ 
അട഻സ്ഥഺനത്ത഻ലഽം രഔഽത഻ അവരഽീട ഔഴ഻വ഻ന്ീറ 
അട഻സ്ഥഺനത്ത഻ലഽം .  

19. ഔഴ഻യഽന്ന඀തയഽം മറ്റുള്ളവരഽീട ീതറ്റുഔൾ 
ീരഺറഽേഽഔ . സഺമാഹൿ വ഻രഽദ്ധ് രഽീട 
സവഭഺവങ്ങൾ എ඀ത തൿഺഖം സഹ഻ച്ചും മഺറ്റ഻ീയടഽത്ത് 
സന്ഩഺർഗ്ഗത്ത഻ുലേ് ീഔഺണ്ടഽ വരഽവഺൻ ඀ശമ഻േണം . 
ന഻ങ്ങളുീട ඀ശതഽ ആ വൿക്ത഻ ഔൾ അലല മറ഻ച്ച് 
അവരഽീട ച഼ത്ത സവഭഺവമഺണ് ഇത് 
സമാഹത്ത഻ന്ുറയഽം ശ඀തഽതയുലല .  
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20. ഑ര഻േലഽം വ഼ച്ഠഺൻ രറ്റഺത്ത 4 ഔടങ്ങളുണ്ട് . 
അച്ഛുനഺടഽള്ള ഔടം , അമ്മുയഺടഽള്ള ഔടം, 
ആചഺരൿുനഺടഽള്ള ഔടം,  ഖഽരഽവ഻ുനഺടഽള്ള ഔടം ( 
ദ഻വൿമഺയ ഔടമഺണ഻ത് )  
a.  അച്ഛന്ീറ മര ണ ുശഷം അച്ഛ നഽ ുവണ്ട഻ 
ന഻ങ്ങൾ ീചേഺവഽന്ന ഑രഽ ുസവനമഺണ് 
඀രരച്ഞത്ത഻ലഽള്ള എലലഺ രഽരഽഷന്ഩഺുരയഽം 
ഉന്നത഻യ഻ുലേ് ഉയർച്ചയ഻ുലേ് രഽ ുരഺ ഖ മ഻ 
േഽ വഺൻ സഹഺ യ഻ േഽ ഔ യ ന ത് . ഔടം 
ഇുതഺീട മഺ඀തം രര഻ഹര഻േീപ്പടഽന്നഽ . ( ത഼രഽന്നഽ 
)  

b.  അമ്മയഽീട മരണുശഷം അമ്മയ്ക്േഽുവണ്ട഻ 
ീചേഺവഽ ന്നത് . ඀രരച്ഞത്ത഻ീല ഒുരഺ 
സ്඀ത഼യഽുടയഽം വ഻ഔഺസ നത്ത഻ന്ീറ ഏറ്റവഽം 
ഉയർന്ന രഺതയ഻ലാീട രഽുരഺഖമ഻ േഽവഺൻ 
സഹഺയ഻േഽഔ എന്നതഺണ് .  

c. ആചഺരൿുനഺടഽള്ള ഔടം അുേഹത്ത഻ന്ീറയഽം 
അുേഹ ത്ത഻ന്ീറ ഔഽടഽം ര ത്ത഻ ന്ീറ യഽം ുക്ഷ്മ 
ഐശവരൿ ങ്ങൾേഺയ഻ ඀രവർത്ത഻േഽന്നത഻ലാീട 
മഺ඀തം രര഻ഹര഻ േീപ്പടഽന്നഽ .  

d. ഖഽരഽവ഻ുനഺടഽള്ളത് -അുേഹത്ത഻ന്ീറ 
ഇച്ഛയ്ക്ീേഺത്തഽ മഺ඀തം ඀രവർത്ത഻േഽന്നത഻ലാീട 
സഺക്ഷ്ഺത്ഔര഻േീപ്പ ടഽന്നഽ . അയഺൾേ് മഽക്ത഻ 
ലഭ഻േഽന്നതഽ വീര ഈ ഔടങ്ങൾ വ഼ടഽന്നതലല .  
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21.ുസവനം നഺലഽതരമഺണഽള്ളത്.- ശഽുദഺച഻തുസവ , 
ൂവശൿഺ ച഻തുസവ , ക്ഷ്ത഻ ുയഺ ച഻ ത ുസവ , 
വ഻ു඀രഺച഻തുസവ , ഇത് നിയച്ഝീമന്ന് 
അറ഻യീപ്പടഽന്നഽ . ുരഺഖ഻ഔീള ശഽ඀ശാഷ഻േഽഔ , ഑രഽ 
ശവശര഼രത്ത഻ന്ീറ ശവസംസ്ഔഺരങ്ങൾ 
ആചഺരമനഽസര഻ച്ച് നടത്തഽഔ . ഔഷ്ടീപ്പടഽന്ന 
ന഻ർധനീര സഹഺയ഻േഽഔ , ശഺര഼ര഻ഔഺ ദ്ധ്വഺനം 
ീഔഺണ്ട് എലലഺവ഻ധ വ഻ഔസന ඀രവർത്തനങ്ങ ള഻ലഽം 
രങ്കഺള഻യഺഔഽഔ എന്നതഺണ് ശഽുദഺച഻തുസവ . 
സഺപത്ത഻ഔ മഺയ഻ മീറ്റഺരഺീള സഹഺയ഻േഽന്നതഽം 
ആഹഺരവഽം ജലവഽം വ഻തരണം ീചേു ന്നതഽം 
ൂവുശഺച഻ത ുസവയഺണ് . ഑രഽ വൿക്ത഻ീയ 
ദഽര഻തത്ത഻ൽ ന഻ന്നഽ ഔരഔയറ്റ഻ ീതറ്റഺയ വഴ഻യ഻ൽ 
ന഻ന്നഽം ശര഻യഽീട രഺതയ഻ുലേ് സച്ഞര഻േഽ വഺൻ , 
ൂധരൿം ീഔഺണ്ടഽം ഔഴ഻വഽീഔഺണ്ടഽം ന഻ർരന്ധ഻ 
േഽഔയഽം സഹഺയ഻േഽഔയഽം ീചേുന്നതഺണ് ക്ഷ്ത഻ 
ുയഺച഻തുസവ , ഑രഺളുീട മഺനസ഻ഔവഽം 
ആത്മ഼യവഽമഺയ രഽുരഺഖത഻ീയ 
സഹഺയ഻േഽന്നതഺണ് വ഻ു඀രഺച഻തുസവ . 
ുസവനങ്ങ ളുീട മാലൿം ഑ന്നഽ തീന്നയഺണ് . ഏതഽ 
ുസവനമഺുണഺ ആവശൿം അത഻നനഽസര഻ച്ച് 
඀രവർത്ത഻േഽഔ . ുവുദഺഖന്ഥങ്ങൾ വ഻രീര 
രരമരഽരഽഷന്ീറ ശ഻രസ്സഺ       യ഻ച്ഠഺണ് 
വ഻വര഻ച്ച഻ര഻േഽന്നത് , ക്ഷ്඀ത഻യർ ൂഔഔളും , 
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ൂവശൿർ - ഉടലഽം ശഽദർ രണ്ടഽഔഺലഽഔളുമഺയ഻ 
സങ്കൽപ്പ഻ ച്ച഻ര഻േഽന്നഽ . ഔഺലഽഔീള ന഻യ඀ന്ത഻േഽന്നത് 
തലയഽം തലീയ തഺങ്ങ഻ ന഻ർത്തഽന്നത് 
ഔഺലഽഔളുമഺണീലലഺ . വളീര ലക്ഷ്ൿ ുരഺ ധ 
ുത്തഺീട തീന്ന യഺണ് ഈ സങ്കൽരം . 
വ഻ു඀രഺച഻തുസവയഺണ് ഏറ്റവഽം ദ഼ർഗമഺയ഻ 
ന഻ലീഔഺ ള്ളുന്നത് . മറ്റുള്ളീതലലഺം 
തഺൽേഺല഻ഔമഺണീലലഺ . എന്ന഻ രഽന്നഺലഽം ച഻ല 
඀രുതൿഔ സഺഹചരൿങ്ങള഻ൽ മീറ്റലലഺ ുസവയഽം 
നമഽേ് അവലംര഻ുേണ്ട തഺ യ഻ വരഽം . ഇത്തരം 
സന്ദർഭങ്ങള഻ൽ വ഻ു඀രഺച഻തുസവ അർത്ഥശാ 
നൿമഺയ഻ര഻േഽം . ജ഼വനഺധഺരം ඀രഹ്മമഺണ് 
അതഽീഔഺണ്ട് സമാഹത്ത഻ -നട഻ത്തറ ശഽദരഺണ് . 
നീലലഺരഽ ശാദനഺവഺൻ ഔഴ഻ച്ട഻ ീലലങ്ക഻ൽ ക്ഷ്ത഻ യ 
ുനഺ , വ഻രുനഺ , ൂവശൿുനഺ ആവഽ ഔ യ ന്നത് 
അർത്ഥ ശാനൿം ഑ രഽ ആനന്ദമഺർഖ഻ ഑രഽമ഻ച്ച് 
വ഻രനഽം , ൂവശൿനഽം , ക്ഷ്඀ത഻യനഽം , 
ശഽദനഽമഺയ഻ത്ത഼രണം .  

22. ഔച്ചവടേഺർ  
a. ഑രഺീള സമ്മർദം ീചലഽത്ത഻ ന഻ങ്ങളുീട 
ഉൽരന്നങ്ങൾ വഺങ്ങഽവഺൻ ന഻ർരന്ധ഻േഽന്ന 
സഺഹചരൿം സിഷ്ട഻േ രഽത് .  

b. മഺയം ഔലർത്ത഻യ സഺധനങ്ങൾ വ഻ൽേരഽത് .  
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C.  മഺയം ുചർേഺീത ഔച്ചവടം ീചേുവഺൻ 
സഺധ഻േഽന്ന഻ ീലലങ്ക഻ൽ അത് ന഻ർത്ത഻ വയ്ക്േഽഔ . 
മഺയം ുചർേഽന്ന വർേ് അതഽ 
ന഻റഽത്തഽന്നതഽവീര മഺപ്പു നൽഔരഽത് .  

d. ന഻ങ്ങൾേ് ൂവുശഺച഻ത ുസവേഽള്ള 
അവസരമഺണ്  14 ലഭ഻ച്ചീതന്ന് മറേരഽത് .  

e.) ആനന്ദമഺർഖ ദഽര഻തഺശവഺസ ുറഺറഽഔൾ 
ന഻റച്ട഻ര഻േഽ ന്നഽുണ്ടഺ എന്ന ഔഺരൿം 
ഉറപ്പുവരഽത്തണം . ആതൿഺര ത്തഽഔൾ വരഽുപഺൾ 
ആനന്ദമഺർഖത്ത഻ന് ദഽര഻തഺശവഺസ ඀രവർത്തനങ്ങൾ 
ീചേുവഺനഺണ഻ത് . 

23 , വ഻വ഻ധ സ്ഥഺരനങ്ങള഻ീല ജ഼വനേഺർ  

a. സഺധഺരണ ജനങ്ങളുീട ഭൿതൿരഺണ് ജ഼വനേഺർ 
എന്നത് സവയം രര഻ഖണ഻േഽഔ .  

b.  ൂഔോല഻ വഺങ്ങഽഔുയഺ ീഔഺടഽേുയഺ ീചേരഽത്  
c.  സഺഹ ചരൿ ങ്ങ ളുീട സമ്മർദം മാലം ൂഔോല഻ 
നൽഔഺൻ ന഻ങ്ങീള ു඀രര഻പ്പ഻േഽന്നഽീവങ്ക഻ൽ ആ 
വൿക്ത഻ ുനീരയഺഔഽന്നതഽവീര അയഺൾേ് മഺപ്പു 
നൽഔരഽത് .  

d. ന഻ങ്ങളുീട സ്ഥഺനങ്ങൾേനഽസര഻ച്ച് ആീരങ്ക഻ലഽം 
഑രഽ സമ്മഺനം ന഻ങ്ങൾേ് തരഽന്നഽീവങ്ക഻ൽ അതഽ 
ൂഔോ ല഻യഺയ഻ രര഻ഖണ഻േഺം .  

24. ഖിഹസ്ഥന്ഩഺർ  
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a.഑രഺൾ ന഻ങ്ങൾേ് ( സ്ഥഺനങ്ങൾ രര഻ഖണ഻േഺീത 
) ഑രഽ സമ്മഺനം സ്ുനഹുത്തഺീടയഽം 
രഹഽമഺനുത്തഺീടയഽം നൽഔഽുപഺൾ അീതത വ഻ല 
ഔഽറച്ട തഺ യഺലഽം സുന്തഺഷരാർവ്വം 
സവ഼ഔര഻േണം .  

b. ഖവൺീമന്ുറഺ ഖവൺീമ ന്ുറ തര 
സംഗടനഔുളഺ നടത്തഽന്ന എലലഺ ുക്ഷ്മ 
඀രവർത്തനങ്ങൾേഽം ന഻ങ്ങൾ രര഻രാർണ്ണമഺയ഻ 
സഹഔര഻േണം. 

c. ഑രഺൾേ് ൂഔോല഻ വഺഗ്ദഺനം ീചേരഽത് . 
ൂഔോല഻ വഺങ്ങഺൻ ഑രഺൾ ന഻ങ്ങീള 
ു඀രര഻പ്പ഻ച്ചഺൽ ആ വൿക്ത഻ ുനീരയഺഔഽന്നതഽവീര 
അയഺൾേ് മഺപ്പു നൽഔരഽത് . 

 d. ഑രഽ ുഡഺക്ടർ വ഻സമ്മത഻േഽന്ന഻ീലലങ്ക഻ൽ 
അയഺൾേഽ ണ്ടഺയ ച഻ലവഽഔൾ നൽഔണം .  

25 ുഡഺക്ടർമഺർ  
a. സവന്തം സൗഔരൿങ്ങൾ തൿജ഻ച്ചും ഑രഽ ുരഺഖ഻ീയ 
രര഻ഖണ഻ുേണ്ടതഺണ് . 

b.  ുരഺഖ഻ മര഻േഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ ആ 
സന്ദർശനത്ത഻ുനഺ ച഻ഔ഻ത്സയ്ക്ുേഺ ഫ഼സ് 
വഺങ്ങരഽത് .  

c. മര഻ച്ച വൿക്ത഻യഽീട ഔഽച്ഠ഻ഔൾ 
඀രഺയരാർത്ത഻യഺഔഺത്ത വരഺീണങ്ക഻ൽ തരഺനഽള്ള 
ഫ഼സ് ഉുരക്ഷ്഻േണം .  
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d. മഺയം ുചർത്ത മരഽന്നഽഔൾ ഉരുയഺഖ഻േരഽത് . 
അത്തരം മരഽന്നഽഔൾ ഉരുയഺഖ഻േഺീത ച഻ഔ഻ത്സ 
നടത്തഽവഺൻ രഽദ്ധ്഻മഽച്ഠഺീണങ്ക഻ൽ ആ മരഽന്ന഻ന്ീറ 
ഉരുയഺഖവഽം വ഻ൽപ്പനയഽം ഉടൻ ന഻റഽത്തണം . 
മഺയം ുചർത്തവരഽീട സവഭഺവം മഺറഽന്നതഽവീര 
അവുരഺട് ീരഺറഽേരഽത് .  

26. രഺ඀ഷ്ട഼യ ඀രവർത്തഔർ  
a.  ആരഽീടീയങ്ക഻ലഽം ന഼ണ്ട ඀രസംഖങ്ങൾ ുഔച്ഠ് 
ീതറ്റഺയ വഴ഻യ഻ലാീട സച്ഞര഻േരഽത് .  

b. ആനന്ദമഺർഖതതവങ്ങീള എത഻ർേഽന്ന 
രഺർച്ഠ഻ഔളുമഺയ഻ ഑രഽ ഇടരഺടഽം രഺട഻ലല .  

c.  രഺർച്ഠ഻ നയങ്ങൾ മഺർഖവഽമഺയ഻ 
ീരഺരഽത്തീപ്പച്ഠഺലഽം ඀രവർത്തനങ്ങൾ അത഻ീന 
എത഻ർേഽന്ന തരത്ത഻ലഺഔഽം അത്തരം രഺർച്ഠ഻ഔളുീട 
඀രവർത്തനങ്ങൾ മഺറ്റഺനഽള്ള ඀ശമം നടത്തഽഔ .  

d. യമന഻യമങ്ങൾ രഺല഻ച്ചു ജ഼വ഻േഽന്ന 
വൿക്ത഻ഔൾേഽ മഺ඀തുമ ുനതിസ്ഥഺനത്ത഻നവസരം 
നൽഔഺവാ .  
e. സവഺർത്ഥതയഽം ഔഺരടൿവഽമഽള്ളവർേ് രഺ඀ഷ്ട഼യം 
ുനച്ഠങ്ങൾ ീഔഺയ്ക്ീത്തടഽേഽവഺനഽള്ള ഉരഔരണമഺണ് 
. അത഻നഺൽ രഺ඀ഷ്ട഼യം ഔേഺളുുപഺൾ ജഺ඀ഖതുയഺീട 
മഽുന്നറണം . നമഽേഽ ചഽറ്റും ഔാർത്ത ഔണ്ണുഔൾ 
ഉണ്ടഺഔ ണം ,  

27. സമ്മത഻ദഺയഔന്ഩഺർ  
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a.   ആരഽീടീയങ്ക഻ലഽം ന഼ണ്ട ඀രസംഖങ്ങൾ ുഔച്ഠ് 
ീതറ്റഺയ഻ നയ഻േീപ്പടരഽത് . ഔഴ഻വഽ 
ഔൾേനഽസര഻ച്ചു ുവണം ഑രഺളുീട ജയത്ത഻നഽ 
വ഻ധ഻ ഔൽപ്പ഻േഽവഺൻ ,  

b. ഏതഽ സ്ഥഺനത്തഺയഺലഽം ധഺരഺളമഺയ഻ 
඀രവർത്ത഻േഽ വഺനഽള്ള അവസരങ്ങൾ നൽഔണം .  

c. യമന഻യമങ്ങൾ രഺല഻േഺത്ത 
സവഭഺവേഺരനഺീണങ്ക഻ൽ അയഺൾേ് 
മത്സര഻േഽവഺനഽള്ള അവസരം നൽഔരഽത് .  

d. ആരഺുണഺ യമന഻യമങ്ങൾ രഺല഻ച്ചു ജ഼വ഻േഽന്നത് 
. അയഺീള മഺ඀തുമ ന഻ങ്ങൾ ര഻ൻതഺങ്ങഺവഽ . 
അങ്ങ഻ീന രണ്ടഽ ുരർ വന്നഺൽ നലല 
വൿക്ത഻തവത്ത഻ന് ുവഺച്ഠു ീചേുഔ . മത്സരത്ത഻നഽ 
ുയഺഖൿനലലഺത്ത ഑രഺീള ര഻ന്തഽണേഽന്ന ത഻ലഽം ുഭദം 
഑രഺൾ അയഺളുീട സമ്മത഻ദഺനഺവഔഺശം 
വ഻ന഻ുയഺഖ഻േഺ ത഻ ര഻ േ ലഺ ണ് . അുയഺ ഖൿ 
നഺയ ഑രഽ വൿക്ത഻യ഻ൽ അധ഻ഔഺരം വന്നഺൽ 
ഇത഻നർത്ഥം നഺം അറ഻ച്ടഽ ീഔഺണ്ട് സമാഹീത്ത 
വ഻നഺശത്ത഻ുലേ് തള്ള഻ വ഻ടഽഔ എന്നതഺണ് .  

28. ഷഷ്ട഻േഽള്ള നടരട഻ഔൾ ( ശര഻യഺയ഻ച്ഠുള്ള 
ശ഻ക്ഷ്ഺനടരട഻ഔൾ )  

a. ീതറ്റു ീചയ്ക്ത വൿക്ത഻ീയ നലല വഺേഽ ഔ ള഻ ലാീട 
വരഽത഻യ഻ൽ ീഔഺണ്ട എന്നതഺണ് ആദൿീത്ത രട഻ .  

b. രണ്ടഺമത് ഔർേശമഺയ഻ ന഻ലരഺട് സവ഼ഔര഻േഽഔ .  
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c. മാന്നഺമതഺയ഻ ീതറ്റ഻നഽ നൽഔഽന്ന ശ഻ക്ഷ്ഺ നടരട഻ 
ഔീളരറ്റ഻ അവുരഺട് രറയഽഔ .  

d. ശ഻ക്ഷ്ഺനടരട഻ഔൾ സവ഼ഔര഻േഽഔ .  
29. ഔഽറ്റങ്ങളുീട അളവ്  
a. ആനന്ദമഺർഖത്ത഻ന് ഉ඀രദവഔരമഺയ 
඀രവർത്തനങ്ങൾ വച്ഞന , ഔളവ് , സ്඀ത഼ര഼ഡനം 
എന്ന഻വയഺണ് വല഻യ ഔഽറ്റങ്ങൾ . ഇവീര 
മഹഺരഺതഔ഻ഔൾ ( വല഻യ രഺര഻ഔൾ ) എന്ന 
വഔഽപ്പ഻ൽീപ്പടഽത്തഺം . തഽടേത്ത഻ൽ തീന്ന 
ഇവർീേ ത഻ീര ഔഺരൿ മഺയ ശ഻ക്ഷ്ഺ ന ട രട഻ഔൾ 
സവ഼ഔര഻േണം .  

b.  മഹഺരഺതഔ഻ഔളലലഺത്ത ഔഽറ്റവഺള഻ഔൾീേത഻ുരയഽം 
ആയഽധരഺണ഻ഔളലലഺത്തവർേഽ ുനീരയഽം 
഑ര഻േലഽം ആയഽധം എടഽേരഽത് . ഑രഽ ഔഽറ്റവഺള഻ 
തന഻ച്ചഺീണങ്ക഻ൽ ഑ന്ന഻ലധ഻ഔം ആളുഔൾ 
അയഺൾീേത഻ീര ആയഽധീമ ടഽത്ത് ആ඀ഔമ഻േരഽത് 
. അയഺൾ മഺപ്പുരക്ഷ്഻ച്ചഺൽ മഺപ്പു നൽഔ഻യഺലഽം 
ഇീലലങ്ക഻ലഽം അയഺീള ആ඀ഔമ഻േരഽത് . ഑രഺീള 
ര഻ന്ന഻ൽ ന഻ന്നഽം ആ඀ഔമ഻േരഽത് . വിദ്ധ്ർേഽം 
ഔഽച്ഠ഻ഔൾേഽീമത഻ീര ഔടഽത്ത ശ഻ക്ഷ്ഺ നടരട഻ഔൾ 
എടഽേരഽത് .  

30. ധർമ്മം ( ആത്മ഼യത )  
 വൿക്ത഻ഔളുുടയഽം സമാഹത്ത഻ന്ുറയഽം ുനരഺയ 
രഺത യഺണ് ധർമ്മം , ധർമ്മീമന്നത് വൿക്ത഻രരമഺയ 
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ആരഺധ നേഽള്ളതഺീണന്നഽം ധർമ്മം സവഔഺരൿ 
മഺീണന്നഽം ച഻ന്ത഻േഽന്നതഽം ീതറ്റഺണ് . അവരഽീട 
ീതറ്റുഔൾ ഔാച്ഠഺയ രഽുരഺഖത഻േ് തടസമഺഔഽം .  

 

31. ുസവനവഽം സഹനശക്ത഻യഽം  
 a. സഺമാഹൿുസവനരംഖങ്ങള഻ൽ ആരഽമഺയഽം 
സഹഔര഻േഽ ഔ .  

 b. അസഹ഻ഷ്ണഽത ീഔഺണ്ട് മറ്റുള്ളവീര അധ഻ുക്ഷ്ര഻ 
േഺീത ആനന്ദമഺർഖതതവശഺസ്඀തം ඀രചര഻പ്പ഻േഽഔ .  

   c. ആനന്ദ മഺർഖവഽമഺയ഻ രന്ധമ഻ലലഺത്ത മത രണ്ഡ഻ത 
ന്ഩഺർേഽം അവരഽീട ഉരജ഼വനത്ത഻നഽള്ള വഴ഻ഔൾ 
ഔണ്ട ത്തഺൻ രരമഺവധ഻ ඀ശമ഻േണം . സഺപത്ത഻ഔ 
രരഺധ഼ന തഔൾ രര഻ഹര഻േഽഔയഽം ുവണം . 
ആനന്ദമഺർഖതതവശഺ സ്඀തത്ത഻ന്ീറ 
඀രചഺരണത്ത഻ന്ീറ ഭഺഖമഺയ഻ അവർേഽ 
രഽദ്ധ്഻മഽച്ഠുവന്നഺൽ നഺം സഹഺയ഻േണം .  

32. ആനന്ദമഺർഖത്ത഻ൽ ആരഽം ആരഽുടയഽം 
ുസവഔനലല . ീചേുന്ന ുജഺല഻േനഽസര഻ച്ച് 
വഺേഽഔൾ ഇങ്ങ഻ീന ഉര ുയഺഖ഻േഺം ഔിഷ഻ 
അസ഻റന്റ് or ഔഽടഽംര അസ഻റന്റ് ന഻ങ്ങളുീട 
സഹഺയ഻ഔീള ന഻ങ്ങളുീട ഔഽച്ഠ഻ഔളഺയ഻ ഔഺണഽ ഔയഽം 
അവരഽീട സർവുതഺമഽകമഺയ വ഻ഔഺസനത്ത഻ന് 
඀ശദ്ധ്ീഔഺടഽേഽഔയഽം ീചേുഔ . അവരഽീട 
സഺധനയ്ക്േ് സമയം സ്ഥ഻രീപ്പടഽത്തഽഔയഽം ഑രഽ 
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സഺമാഹൿസ്ഥഺനം ുനട഻ീയടഽേഽവഺൻ 
സഹഺയ഻േഽഔയഽം ീചേുഔ . അവ രഽീട 
രഽുരഺഖത഻യഽീട വഴ഻യ഻ൽ ഑ര഻േലഽം തടസമഺഔ 
രഽത് .  

33. വ഼ട഻ലലഺത്ത അനഺഥയഺയ യഽവത഻ഔീള വ഻വഺഹം 
ഔഴ഻ച്ച് നഺം മഺതിഔ ഔഺച്ഠണം . ഑രഽ 
സഺഹചരൿത്ത഻ലഽം അനഺദ രവ് 
ഉണ്ടഺേഽന്നതരത്ത഻ലഽള്ള ജ഼വ഻തം നയ഻േഽവഺൻ 
അവീള അനഽവദ഻േരഽത് .  

34. സംഖച്ഛധവം എന്ന മ඀ന്തത്ത഻ന്ീറ അർത്ഥം 
ജ഼വ഻തത്ത഻ൽ സഺംശ഼ഔര഻േണം . ീചറഽുതഺ 
വലഽുതഺ ആയ ഏതഽ ඀രശ്നങ്ങളും രര഻ഹര഻ച്ച് 
഑രഽമുയഺീട ന഻ലീഔഺള്ളണം. 19 ഑രഺളുീട മഽറ഻വഽം 
, ന഻ർഭഺഖൿവഽം എലലഺവരഽുടതഽമഺയ഻ 
രര഻ഖണ഻േഽഔ . 35 . ന഻ർുദഺഷഔരമഺയ എലലഺ 
ആുഗഺഷങ്ങള഻ലഽം ന഻ങ്ങൾ രീങ്കടഽേണം . 
ഈശവരഺരഺധനയഽീട ുരര഻ൽ വ഻඀ഖഹ രാജയ഻ൽ 
ഏർീപ്പടഽന്ന ആളുഔളുീട തതവശഺസ്඀തം 
ര഻ൻതഽണയ്ക്േരഽത് . അത്തരം ആളുഔൾ നടത്തഽന്ന 
ആുഗഺഷങ്ങള഻ലഽം രങ്കഽുചരരഽത് . 36. 
വ഻വഺഹത്ത഻ന് വധാവരന്ഩഺർേ് സ്඀ത഼ധനം 
നൽഔഽന്നഽ ീണ്ടങ്ക഻ൽ അത്തരം വ഻വഺഹത്ത഻ന് 
ശഺര഼ര഻ഔമഺയ സഹഺ യങ്ങൾ മഺ඀തം ീചേുഔ . 
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ഇഷ്ടീമങ്ക഻ൽ സമ്മഺനവഽം നൽഔഺം . എന്നഺൽ 
അവ഻ീട ന഻ന്നഽം ആഹഺരം ഔഴ഻േ രഽത് . 

 37.  ඀ര഼തൿഺന്നം :   【വ഻വഺഹവഽം ജന്ഩദ഻നവഽം 
ുരഺലഽള്ള സുന്തഺഷഔരമഺയ അവസരങ്ങള഻ൽ 
സഽഹിത്തഽേളും രന്ധഽേളും നൽഔഽന്ന ഭക്ഷ്ണം: 
඀രസഺധഔൻ】 ന഻ങ്ങളുീട ഑രഽ ഉത്തമ സഽ ഹിത്ത് 
ന഻ങ്ങൾേ് സുന്തഺഷരാർവ്വം ആഹഺരം 
നൽഔഽുപഺൾ ധൿഺനൿം രച്ചേറ഻ഔളും 
മഺ඀തമഺയ഻രഽന്നഺലഽം ന഻ങ്ങ ളത് സവ഼ഔര഻േണം . 
എന്നഺൽ ඀രതഺരം ഔഺണ഻േഽവഺ നഺയ഻ ഑രഺൾ 
ന഻ങ്ങീള ആഹഺരത്ത഻നഽ ക്ഷ്ണ഻ച്ചഺൽ അതഽ ന഻ങ്ങൾ 
഑ര഻േലഽം സവ഼ഔര഻േരഽത് . ആരദഺന്നം : ആഹഺരം 
ജലം ഇവ ഔ഻ച്ഠഺീത വലയഽന്ന സമ യത്ത് ആളും 
തരവഽം ുനഺേഺീത ന഻ങ്ങൾേതഽ സവ഼ഔ ര഻േഺം .  

 ඀ശഺദ്ധ്ഺന്തം : 【 "඀ശഺദ്ധ്്" എന്നത് ഑രഽ വൿക്ത഻യഽീട 
രാർവ്വ഻ഔർേ്, ඀രുതൿഔ഻ച്ചും മര഻ച്ചുുരഺയ 
മഺതഺര഻തഺേൾേ് ആദരഺഞ്ജല഻ അർപ്പ഻േഽന്ന 
഑രഽ സഺമാഹ഻ഔ ചടങ്ങഺണ്. 

 "඀ശഺദ്ധ്്" ദ഻നത്ത഻ൽ രന്ധഽേൾേഽം 
സഽഹിത്തഽേൾേഽമഺയ഻ ඀ഔമ഼ഔര഻ച്ച഻ര഻േഽന്ന 
ഔാച്ഠഺയ ഭക്ഷ്ണീത്ത "඀ശഺദ്ധ്ഺന്ന" എന്ന് വ഻ള഻േഽന്നഽ : 
඀രസഺധഔൻ】඀ശഺദ്ധ്ഺന്ന  എന്നത് ඀ര഻തൿഺന്ന 
അീലലങ്ക഻ൽ അപ്പഺടൻ  അലല;  അത഻നഺൽ അത് 
എടഽേരഽത് 
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38. രന്തയം വയ്ക്േഽന്നത് അഭ഻ഔഺമൿമലല . 
ഭഺഖൿേഽറ഻യഽം ചാതഽഔള഻യഽം വർജ഻േഽഔ .  

39. ശ഻ക്ഷ്േഽുവണ്ടമഽൻഔരഽതലഽഔൾ ( ശ഻ക്ഷ് )  
a. ഑രഽ വൿക്ത഻ീയ ശ഻ക്ഷ്഻േഽന്നത഻നഽമഽൻപ് ന഻ങ്ങൾ 
അവീന / അവീള സ്ുനഹ഻േഽ ന്നഽ ണ്ടഺീയന്നഽ 
ുനഺേണം .  

b. ശ഻ക്ഷ് നടപ്പഺേഽന്നത് 
രഽനരഽദ്ധ്ര഻പ്പ഻േഺനഺയ഻ര഻േണം . 
ുവദന഻പ്പ഻േഺനഺഔരഽത് .  

c. ശ഻ക്ഷ്യഽീട അളവ് സ്ുനഹത്ത഻ന്ീറ 
അളവ഻ുനേഺൾ ഔാടരഽത് .  

d.) ഏീതങ്ക഻ലഽം ന഻ഷ്ഔളങ്കനഺയ വൿക്ത഻ ന഻ങ്ങളുീട 
඀രവർത്ത഻ഔളഺൽ ുവദന഻േീപ്പച്ഠ഻ച്ഠുീണ്ടങ്ക഻ൽ 
ഉയർന്ന വനഺയഺലഽം തഺഴ്ന്നവനഺയഺലഽം ന഻ങ്ങൾ 
ആത്മഺർത്ഥ മഺയ഻ ക്ഷ്മ ുചഺദ഻േണം .  

40. എലലഺവരഽുടയഽം ഉരുദശം ുഔൾേഺം . രീക്ഷ് 
ഉത്തമ മഺയതഽ മഺ඀തം സവ഼ഔര഻േഽഔ . ആരഽീട 
ഉരുദശമഺുണഺ ന഻ങ്ങൾേ് സവ഼ഔര഻േഽവഺൻ 
സഺധ഻േഺത഻രഽന്നത് ആ വൿക്ത഻േ് ന഻ങ്ങൾുേഺ , 
സംഗടനുേഺ തഺൻ അപ് ധഺനമഺീണന്ന ച഻ന്ത 
ഉണ്ടഺഔഺീത ുനഺേണം .  

41. ആുരയഽം നലലീതുന്നഺ ച഼ത്തീയുന്നഺ 
വ഻ധ഻േഽഔുയഺ . ന഻ങ്ങളുീട അഭ഻඀രഺയം 
඀രഔഺശ഻പ്പ഻േഽഔുയഺ ീചേരഽ ത് . ന഻ങ്ങളുീട 
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ത഼രഽമഺനത്ത഻ുലഺ , ന഻ങ്ങളുീട ඀രഔഺശ നത്ത഻ുലഺ 
വന്ന ഑രഽ ീചറ഻യ ീതറ്റുുരഺലഽം സമാഹ ത്ത഻ന് 
സഺർവ്വ඀ത഻ഔമഺയ ുദഺഷമഺയ഻ ഭവ഻ുച്ചേഺം .  

42. ഒർമ്മ഻േഽഔ . എലലഺവരഽമഺയ഻ ന഻ങ്ങൾേ് 
സ്ുനഹര ന്ധമഺണഽ ുവണ്ടത് . ന഻ങ്ങൾ 
സ്ുനഹ഻േഽന്നവർേ് ത഼ർച്ചയഺയഽം മത഻പ്പു 
നൽഔണം .  

43 . സതൿസന്ധനഺയ ഑രഽ വൿക്ത഻ീയ 
മിദഽവഺയ഻ുപ്പഺലഽം ുവദന഻പ്പ഻േരഽത് ,  

ഉളളടേം 
 

രലവ്ക ( Miscellenious )  
 
1. ധർമ്മചഔത്ത഻നഽം ആഹഺരത്ത഻നഽം എലലഺവരഽം 
തഽലൿ സ഼റ്റുഔള഻ൽ ഇര഻േഽഔ .  

2. ആഹഺരത്ത഻നഺയ഻ മിഖങ്ങുളയഽം രക്ഷ്഻ഔുളയഽം 
ീഔഺലലു ന്ന ത഻നഽ മഽൻപ് ഇവീയ ീഔഺലലഺീത 
ന഻ങ്ങൾേ് ജ഼വുനഺീട ഇര഻േഺനഺഔഽുമഺീയന്ന് 
നാറഽ തവണ ച഻ന്ത഻േഽഔ .  

3. ൂസന഻ഔ ശക്ത഻ീഔഺണ്ട് ഑രഽ രഺജൿം ഔ഼ഴടേഺൻ 
ഔഴ഻ എന്നഺൽ മനസ഻ീന ന഻യ඀ന്ത഻േഽവഺൻ 
വളീര രഽദ്ധ്഻മഽച്ഠഺണ് . മുനഺന഻യ඀ന്തണത്ത഻നഽതഔഽന്ന 
" സഺധന ' ആരഺുണഺ സവ഼ഔര഻ച്ചത് , അവർ 
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യഥഺർത്ഥ ുരഺരഺള഻ഔ ളഺണ് . ആനന്ദമഺർഖ഻ഔളുീട 
ലക്ഷ്ൿം വ഻ശവമനസ്സ഻ീന ( രരമ രഽരഽഷീന ) 
ഔ഼ഴടേഽഔയഺണ് . അത഻നഺൽ യഥഺർത്ഥ 
ൂസന഻ഔന്ീറ ഖഽണങ്ങൾ ആർജ഻ുേണ്ടതഺ ണ് . 
ഐഔൿവഽം മറ്റു വൿവസ്ഥഔളും രഺല഻േഺൻ ഔർശ 
നമഺയ ജഺ඀ഖത രഺല഻ച്ച഻ര഻േണം . ആനന്ദ മഺർഖ഻ഔ 
ളുീടയ഻ടയ഻ൽ ഭ഻ന്നതഔൾ വളർന്നഽ വരഽവഺൻ 
഑ര഻േലഽം അനഽവദ഻േരഽത് . സവന്തം ജ഼വൻ 
രല഻യർപ്പ഻ച്ച് ഐഔൿം ന഻ലന഻ർത്തണം . 
സഺമാഹൿനന്ഩയ്ക്േഺയ഻ ന഻ലീഔഺള്ളു ുപഺൾ ഑രഽ 
സഺഹചരൿത്ത഻ലഽം സവന്തം നന്ഩയ്ക്േ് ඀രഺധഺനൿം 
നൽഔരഽത് .  

4. ുലഺഔത്ത഻ീല ഑രഽ സപത്തഽം രഺഴഺയ഻ുപ്പഺഔഺൻ 

അനഽവദ഻േരഽത്;  ഭക്ഷ്ണം, ഇന്ധനം, ീവള്ളം എന്ന഻വ 

രഺഴഺേഽന്നത് തടയഺൻ ඀രുതൿഔ഻ച്ച് സജ഼വമഺയ 

നടരട഻ഔൾ ൂഔീേഺള്ളുഔ. 

5. ന഻ശ്ചലമഺയ ശക്ത഻ുയേഺൾ ആയ഻രമടങ്ങ് ശക്ത഻ 
ചലനശക്ത഻േഽണ്ട് . ുചതന ശക്ത഻േഺഔീച്ഠ ചഺലഔ 
ശക്ത഻ുയേഺൾ ലക്ഷ്ം മടങ്ങ് ശക്ത഻യഽണ്ട് . 
അത഻നഺൽ ඀രരച്ഞത്ത഻ീല ഑രഽ ശക്ത഻ുയയഽം 
ന഻ങ്ങൾ ഭയീപ്പ ടരഽത് .  

6. ഈ ඀രരച്ഞത്ത഻ീല ഒുരഺ വൿക്ത഻യഽം 
ആനന്ദമഺർഖ  ത തവശഺസ്඀തം സവ഼ഔര഻േഽന്നതഽ വീര 
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ന഻ങ്ങൾേ് വ഻ശമ഻േഽവഺൻ സമയമ഻ലല എന്നത് 
ഒർേഽഔ .  

7.  ആീര ങ്ക഻ലഽം ന഻ങ്ങീള ഏൽപ്പ഻ച്ച഻ച്ഠുള്ള വസ് 
඀ശദ്ധ്ഺരാർവ്വം സംരക്ഷ്഻േഽഔയഽം അത് ഉടമസ്ഥന് 
മടേ഻ീേഺടഽേഽവഺൻ ന഻ങ്ങൾ രര഻඀ശമ഻േഽഔയഽം 
ുവണം .  

8.  അവഔഺശം ഉന്നയ഻േഺത്ത വസ്തഽവ഻ന്ീറ 
ഔഺരൿത്ത഻ൽ അവഔഺശ഻യഺയ ഉടമസ്ഥീന 
അുനവഷ഻േഽഔയഽം ഑രഽ ඀രത഻ഫലവഽം 
സവ഼ഔര഻േഺീത അത് മടേ഻ീേഺടഽ േഽയഽം ുവണം 
. ഉടമസ്ഥീന ഔീണ്ടത്തഺനഺയ഻ീലലങ്ക഻ൽ ആ വസ്ത 
സർേഺര഻നഽ ൂഔമഺറഽഔുയഺ അീലലങ്ക഻ൽ 
ീരഺതഽുക്ഷ്മ സ്ഥഺരനങ്ങൾേ് ദഺനം ീചേുഔുയഺ 
ുവണം .  

9.  എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം മഺർഖീത്ത ുസവ഻േഽവഺൻ 
തേഺറഺഔഽ ഔ . മഺർഖതതവശഺസ്඀തത്ത഻ന്ീറ 
ഖഽണത്ത഻നഽ ുവണ്ട഻ ഑ന്നഽം തീന്ന ( ന഻ങ്ങളുീട 
ജ഼വ഻തം ുരഺലഽം ) ഑ഴ഻വഺ േരഽത് . ഑രഽ 
മഹത്തഺയ ആദർശത്ത഻നഽുവണ്ട഻ ഑രഺളുീട ജ഼വൻ 
സമർപ്പ഻േഽുപഺൾ ുമഺക്ഷ്ം അന഻വഺരൿമഺണ് . 
ധർമ്മ യഽ ദ്ധ് ത്ത഻ീല മര ണ ത്ത഻ നഽള്ള ඀രത഻ 
ഫലം ഇതഺണ് .  

10. രലതഽം ുഔൾേഽഔീയന്നത഻ുന േഺൾ ഑രഽ രഺഠം 
඀രവർത്ത഻യ഻ുലേ് ീഔഺണ്ടഽവര഻ഔ എന്നതഺണ് 
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മഹത്ത രം . ന഻ങ്ങളുീട ജ഼വ഻തത്ത഻ീല ഒുരഺ 
രഺഠവഽം ന഻ങ്ങൾ ඀രവർത്ത഻യഺേ഻ മഺറ്റണം . 
ഉളളടേം 

രഞ്ചദശ്ശ്഼ലങ്ങൾ 

( സവഭഺവരാര഼ഔരണത്ത഻നഽള്ള 15 ന഻യമങ്ങൾ ) 
 

1 . ക്ഷ്മ.  
2. മഹഺമനസ്ഔത഻, ഉദഺരത.  
3. ඀രവർത്ത഻യ഻ലഽം ീരരഽമഺറ്റത്ത഻ലഽം ന഻യ඀ന്തണം .  
4. ആദർശത്ത഻നഽുവണ്ട഻ സവന്തമഺയീതന്തഽം 
തൿജ഻േഽവഺ നഽള്ള തൿഺഖമുനഺഭഺവം .  

5. എലലഺര഼ത഻യ഻ലഽള്ള ആത്മന഻യ඀ന്തണം  
6. സൗമൿതുയഺീടയഽം മധഽരതരവഽമഺയ ീരരഽമഺറ്റം  
7. ധഺർമ്മ഻ഔമഺയ ൂധരൿം  
8. മറ്റഺ ുരഺ ീട ങ്ക഻ലഽം ഉര ുദ ശ഻ േഽ ന്ന ത഻നഽ 
മഽൻ പ് സവന്തമഺയ഻ അത് ജ഼വ഻തത്ത഻ൽ 
നടപ്പഺേഽഔ .  

9. മറ്റുള്ളവീര വ഻മർശ഻േഽഔയഽം 
ഔഽറ്റവഺള഻യഺേഽഔയഽം വ഻ഭഺഖ഼യ ച഻ന്തഔൾ 
വളർത്തഽഔയഽം ീചേുന്ന ඀രവർത്ത നങ്ങള഻ൽ 
ന഻ന്നഽം അഔന്നഽ ന഻ൽേഽഔ .  

10. യമന഻യമങ്ങൾ ഔർശനമഺയ഻ രഺല഻േഽഔ .  
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11. അറ഻ുച്ടഺ അറ഻യഺീതുയഺ എീന്തങ്ക഻ലഽം ീതറ്റു 
ീചയ്ക്തഺൽ അതഽ സമ്മത഻േഽഔയഽം ശ഻ക്ഷ് 
ആവശൿപ്പ ടഽഔയഽം ീചേുഔ .  

12. ഉര඀ദവഔഺര഻യഺയ ഑രഺുളഺട് ഇടരഴഔഽുപഺൾ 
ീവറഽ പ്പ് , വ഻ുദവഷം , ദഽരഭ഻മഺനം എന്ന഻വ 
രാർണ്ണ മഺയഽം ഑ഴ഻വഺേണം .  

13. വഺയഺട഻ത്തം ഑ഴ഻വഺേഽഔ .  
14. അച്ചടേന഻യമങ്ങീള വ഻നയുത്തഺീട 
അനഽസര഻േഽഔ . 

15.   ഑രഺൾേ് ഉത്തരവഺദ഻ത്തുരഺധം 
ഉണ്ടഺയ഻ര഻േണം. ഉളളടേം 

 

 

സഺധകനഽള്ള ചരരഽമഺറ്റമങ്ങൾ 

 

1. ന഻തൿ ജ഼വ഻തീത്തൽ രച്ഞദശ ശ഼ലങ്ങൾ 
രഺല഻േഽഔ ,  

2. ശഺര഼ര഻ഔ , മഺനസ഻ഔ , ആത്മ഼യ ഔഺരൿങ്ങള഻ൽ 
ചരൿഺ ചരൿ 1,2,3 ഭഺഖങ്ങള഻ൽ രറച്ട 
ന഻ർുേശങ്ങൾ രഺല഻ േഽഔ .  

3. ഇഷ്ടം , ആദർശം , രരമന഻ർുേശം , 
സവഭഺവന഻യമങ്ങൾ എന്ന഻വയ഻ൽ ഔഺർേശൿവഽം 
വ഻ശവഺസവഽം രഺല഻േഽഔ     
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4. രൗർണ്ണമ഻, അമഺവഺസ഻ എന്ന഻വയ്ക്േ് ുശഷം 11 -
ആം ദ഻വസം ഉരവഺസം ആചര഻േഽഔ .  

5. ദ഻വസത്ത഻ൽ രണ്ടഽതവണീയങ്ക഻ലഽം ധൿഺനവഽം 
അസനസഽം രര഻ശ഼ല഻േഽഔ;   യമയഽീടയഽം 
ന഻യമയഽീടയഽം തത്തവങ്ങൾ ഔർശനമഺയ഻ 
രഺല഻േൽ .   

6.  സവന്തം ീരരഽമഺറ്റച്ചച്ഠത്ത഻ന്ീറ ഒർമ്മ എുപ്പഺഴഽം;  
ആത്മഺർത്ഥതുയഺീട സംഗടനഺ ചഽമതലഔൾ 
ന഻ർവഹ഻േഽന്നഽ;   . ഔ഼ർത്തനം രര഻ശ഼ല഻േഽന്നഽ.   
(ഇതഽ ഔാടഺീത ඀ഖഹസ്ഥർേഽം , ആചഺരൿന്ഩഺർേഽം 
, രാർണ്ണസമയ ඀രവർത്തഔർ , ඀രുദശ഻ഔ 
඀രവർത്തഔർ , തഺതവ഻ഔർ , അവധാതന്ഩഺർ 
എന്ന഻വർേ് ඀രുതൿഔം ඀രുതൿഔം സവഭഺവ 
ന഻യമങ്ങൾ ഉണ്ട് . ) ഉളളടേം 

 

 

രത഻നഺറ് കൽപ്പനകൾ 

 

1. മാ඀ത വ഻സർജനത്ത഻നഽുശഷം ജനുന඀ന്ദ഻യം ജലം 
ീഔഺണ്ട് വിത്ത഻യഺയ഻ ഔഴഽഔഽഔ .  

2. രഽരഽഷന്ഩഺർ ല഻ംഖഺ඀ഖത്ത഻ീല ീതഺല഻ 
ുചദ഻േഽഔുയഺ , അ඀ഖചർമ്മം എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം 
രഽറുഔഺച്ഠ് വല഻ച്ചു വയ്ക്േ ഔുയഺ ീചേണം .  
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3. ശര഼രസന്ധ഻ഔള഻ൽ വളരഽന്ന ുരഺമം മഽറ഻ച്ചു 
ഔളയരഽ ത് .  

4. രഽരഽഷന്ഩഺർ എുപ്പഺഴഽം ഔൗര഼നം ( ലുങ്കഺച്ഠ ) 
ധര഻േ് ണം .  

5. ന഻ർുേശഺനഽസരണം വൿഺരഔശൗചം ീചേുഔ .  
6. ന഻ർേ഻ഷ്ട ඀ഔമമനഽസര഻ച്ച് ഔഽള഻േഽഔ .   
7. സഺതവ഻ഔഺഹഺരം മഺ඀തം ഔഴ഻േഽഔ .  
8. ഉരവഺസം ന഻ർുേശമനഽസര഻ച്ചു ീചേുഔ .  
9. സഺധന രത഻വഺയ഻ ീചേുഔ .  
10. ഇഷ്ടത്ത഻ന്ീറ ( ലക്ഷ്ൿം ) രവ഻඀തതയ഻ൽ 
഑ത്തഽത഼ർപ്പ഻നഽ വ഻ുധ യ മഺ ഔഺത്ത ത ര ത്ത഻ 
ലഽള്ള ഔഺർേശൿവഽം വ഻ശവഺസവഽം രഺല഻േഽഔ . 

11. ആദ ർശ ത്ത഻ന്ീറ രവ഻ ത ത യ഻ൽ ഑ത്തഽ 
ത഼ർപ്പ഻നഽ വ഻ധ യ മഺ ഔഺത്ത഻ ത ര ത്ത഻ ലഽള്ള 
ഔഺർേശൿവഽം വ഻ശവഺസവഽം രഺല഻േഽഔ .  

12. രരമന഻ർുദശത്ത഻ന്ീറ രവ഻඀തതയ഻ൽ ഑ത്തഽ 
ത഼ർപ്പ഻നഽ വ഻ുധയമഺഔഺത്തവ഻ധമഽള്ള 
ഔഺർേശൿവഽം വ഻ശവഺസവഽം രഺല഻േഽഔ . 

13. സവഭഺവന഻യമങ്ങളുീട രവ഻඀തതയ഻ൽ 
഑ത്തഽത഼ർപ്പ഻നഽ വ഻ുധയമഺഔഺത്തവ഻ധം 
ഔഺർേശൿവഽം വ഻ശവഺസവഽം രഺല഻േഽഔ . 

14. എുപ്പഺഴഽം ന഻ങ്ങളുീട ඀രത഻ച്ഝയഽീട ഉള്ളടേം 
ഒർേഽഔ .  
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15. ആഴ്ചയ഻ീലഺര഻േൽ ඀രഺുദശ഻ഔ ജഺ඀ഖ഻ത഻യ഻ൽ 
വച്ചുള്ള ധർമ്മചഔത്ത഻ൽ രത഻വഺയ഻ 
രങ്കഽുചരഽഔീയന്നത് . 

16.  C.D.S.K. രഺല഻ച്ച഻ ര഻േ ണം . ( സവഭഺവ ന഻യ മ 
ങ്ങൾ , ീസമ഻നഺർ , ഔർത്തവൿങ്ങൾ , ഔ഼ർത്തനം )  

 

സഺമാഹൿന഻യമങ്ങൾ 

 
 
1. ആര഻ൽ ന഻ന്നഺുണഺ ഑രഺൾ ുസവനം 
സവ഼ഔര഻േഽന്നത് അ യഺ ുളഺട്നന്ദ഻ രറ ച്ടഽ 
ീഔഺണ്ട് ഔിത ച്ഝ ത നൽഔണം .  

2. ഑രഺൾ ആരഽീടീയങ്ക഻ലഽം നമസ്ഔഺരത്ത഻ന് ആ 
ര഼ത഻ 26 യ഻ൽ തീന്ന ഉടീന മറഽരട഻ നൽഔണം .  

3. തഺീഴപ്പറയഽന്ന മഽ඀ദയ഻ൽ എീന്തങ്ക഻ലഽം 
സവ഼ഔര഻േഽന്നത് മഽ඀ദ ഉരുയഺഖ഻േഽന്നത് 
ആദരണ഼യമഺണ് . വലഽതഽീഔ ന഼ച്ഠ഻ , 
ഇടതഽൂഔീഔഺണ്ട് വലീത്ത ൂഔമഽച്ഠ് സ്രർശ഻ച്ച് .  

4. എീതങ്ക഻ലഽം ആദരണ഼യനഺയ മഽത഻ർന്ന വൿക്ത഻ 
മഽന്ന഻ൽ ന഻ൽേഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ ഑രഺൾ എഴഽുന്നറ്റു 
ന഻ൽേണം ,  
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5. ുഔഺച്ഠുവഺയ഻ടഽുപഺൾ ഑രഺൾ വഺയ മറയ്ക്േഽഔയഽം 
അുത സമയം തീന്ന വ഻രലഽഔൾീഔഺണ്ട് ശബ്ദം 
ഉണ്ടഺേഽ ഔയഽം ുവണം .  

6. സംസഺര഻േഽുപഺൾ സ്ഥലത്ത഻ലലഺത്ത 
ആീരീയങ്ക഻ലഽം േഽറ഻ച്ച് എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം 
രഹഽമഺനൿമഺയ വഺേഽഔൾ ഉരുയഺഖ഻േഽഔ .  

7. തഽ മ്മഽ ന്ന ത഻ന് മഽപ് ഑രഽ തഽവഺല ീഔഺണ്ടഺ 
ൂഔീഔഺുണ്ടഺ വഺയ മറയ്ക്േഽന്നത് മരൿഺദയഺണ് .  

8. നഺസഺദവഺരം വിത്ത഻യഺേ഻യുശഷം ൂഔഔൾ 
ഔഴഽഔ ണം . ഭക്ഷ്ണം വ഻തരണം ീചേുുപഺൾ 
഑രഺൾ തഽമ്മഽ ഔുയഺ ചഽമയ്ക്േഽഔുയഺ ീചയ്ക്തഺൽ 
ഉടൻ തീന്ന ൂഔഔൾ ഔഴഽുഔണ്ടതഺണ് .  

9. മല വ഻സർച്ജനത്ത഻ നഽ ുശഷം ജലം ഉരുയഺഖ഻ച്ച് 
ഔഴ഻ച്ട് ൂഔഔൾ ുസഺപ്പുീഔഺണ്ട് വിത്ത഻യഺേഽഔ 
. ആദൿം വലതഽ ൂഔയ഻ൽ ുസഺപ്പ് ത഻രഽമ്മ഻ , 
ര഻ീന്ന ഇടതഽൂഔ വലതഽൂഔ ീഔഺണ്ട് 
വിത്ത഻യഺേഽഔ .  

10. സംസഺര഻ച്ചുീഔഺണ്ട഻ര഻േഽന്ന വൿക്ത഻ഔീള 
തടസ്സീപ്പടഽ ത്തഽന്നത഻ന് മഽപ് അവരഽീട അനഽവഺദം 
ുതടഽന്നത് മരൿഺദയഺണ് .  

11. ഑രഽ ത഼വണ്ട഻യ഻ുലഺ , രസ്സ഻ുലഺ അീലലങ്ക഻ൽ മറ്റ് 
ീരഺതഽ യഺ඀തഺവഺഹനങ്ങള഻ുലഺ ീവച്ച് ഑രഺൾ 
വൿക്ത഻രരമഺയ ( സംഗടനഺരരമഺയ ) 
സംഭഺഷണത്ത഻ൽ മഽഴഽഔരഽത് .  
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12. മറ്റു വൿക്ത഻ഔളുീട സഺധനങ്ങുളഺ , സവത്തഽേുളഺ 
അവരഽീട സമ്മതം ഔാടഺീത ഑ര഻േലഽം എടഽേരഽത് 
.  

13. മറ്റഺർീേങ്ക഻ലഽം അവഔഺശീപ്പച്ഠ യഺീതഺന്നഽം 
ഉരുയഺ ഖ഻േരഽത് .  

14 , സംസഺര഻േഽുപഺൾ ആീരയഽം രരഽഷവഽം 
ുനഺവ഻േഽ ന്നതഽമഺയ വഺേഽഔൾ ീഔഺണ്ട് 
඀രഹര഻േരഽത് . ഑രഺൾ തന്ീറ വ഻ചഺരീത്ത 
രുരഺക്ഷ്മഺയ഻ ඀രഔഺശ഻പ്പ഻േണം .  

15.മറ്റുള്ളവരഽീട ീതറ്റുഔളും നൿാനതഔളും 
വ഻മർശ഻േഽന്ന ത഻ൽ മഽഴഽഔരഽത്.  

16. ഑രഽ ഓുദൿഺഖ഻ഔ ചർച്ചേ് ുരഺഔഽുപഺൾ ഑രഺൾ 
മഽൻഔാ റഺയ഻ അനഽവഺദം ുതടഽഔുയഺ , 
ഐഡന്റ഻റ്റ഻ ഔഺർഡ് അയ യ്ക്േഽഔുയഺ , 
വഺേഺലഽള്ള അനഽവഺദം വഺങ്ങ഻േഽഔുയഺ 
ീചേണം ,  

17.മറ്റുള്ളവരഽീട വൿക്ത഻രരമഺയ ഔത്തഽഔൾ 
വഺയ഻േഽന്ന ത഻ൽ ന഻ന്നഽം ഑രഺൾ 
഑ഴ഻ച്ടഽന഻ൽേണം .  

18.സംഭഺഷണത്ത഻ൽ മറ്റുള്ളവർേ് അവരഽീട 
അഭ഻඀രഺയ ങ്ങൾ ඀രഔട഻പ്പ഻േഽവഺനഽള്ള അവസരം 
എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം ീഔഺടഽേണം .  

19.ആീരങ്ക഻ലഽം രറയഽന്നത് ുഔൾേഽുപഺൾ , ന഻ങ്ങൾ 
඀ശദ്ധ്ഺരാർവ്വം ുഔൾേഽന്നഽീണ്ടന്ന് 
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സാച഻പ്പ഻േഽവഺൻ , ഇടയ്ക്േ഻ടേ് ഑രഽ മിദഽവഺയ 
ശബ്ദം ഉണ്ടഺേഽന്നത് മരൿഺദയഺണ് .  

20. ഑രഽ വൿക്ത഻യഽമഺയ഻ സംസഺര഻േഽുപഺൾ ഑രഺൾ 
ഔണ്ണു ഔുളഺ , മഽകുമഺ മീറ്റവ഻ീടീേങ്ക഻ലഽം 
ത഻ര഻േരഽത് .  

21. ഑രഽ ജന്ഩ഻ീയുപ്പഺീല ഔഺലഽഔൾ ഔയറ്റ഻ീവച്ച് , 
അീലലങ്ക഻ൽ ഔഺലഺച്ഠ഻ീേഺണ്ട് ഖർുവ്വറ഻യ ര഼ത഻യ഻ൽ 
ഇര഻േഽന്നത് അനഺദരണ഼യമഺണ് .  

22. എഴഽത഻ീേഺണ്ട഻ര഻േഽന്ന ഑രഽ വൿക്ത഻യഽമഺയ഻ 
സംസഺ ര഻േഽവഺൻ ുരഺഔഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ ഑രഺൾ 
അയഺൾ അവൾ എഴഽതഽന്ന ഔടലഺസ഻ൽ ുനഺേരഽത് 
.  

23. ഑രഺൾ വഺയ്ക്േഔത്തഽം രഽറത്തഽം വ഻രലഽഔൾ 
ഇടരഽത് . മഺ඀തമലല ഑ര഻േലഽം വ഻രൽനകങ്ങൾ 
രലലുഔൾ ീഔഺണ്ട് മഽറ഻േഽഔയഽമരഽത് .  

24. സംഭഺഷണസമയത്ത് ന഻ങ്ങൾേ് എീന്തങ്ക഻ലഽം 
മനസ്സ഻ ലഺേഽവഺൻ ഔഴ഻ച്ട഻ീലലങ്ക഻ൽ 
വ഻നയരാർവ്വം രറയഽഔ . ദയവഺയ഻ ക്ഷ്മ഻േഽഔ .  

25. ആീരങ്ക഻ലഽം ന഻ങ്ങളുീട ആുരഺഖൿവഽം സഽകവഽം 
അുനവഷ഻േഽുപഺൾ ന഻ങ്ങൾ ന഻ങ്ങളുീട ഹിദയംഖമ 
മഺയ നന്ദ഻ അവന് / അവൾേ് ീഔഺടഽേണം .  

26. ഑രഺൾ രഺ඀ത഻ 9.00 മണ഻േ് ുശഷം മറ്റുള്ളവരഽീട 
വ഼ടഽ ഔള഻ുലേ് ുരഺഔഺുനഺ ുഫഺണ഻ൽ 
വ഻ള഻േഺുനഺ രഺട഻ ലല .  
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27. വ഻രര഼തമഺയ എീന്തങ്ക഻ലഽം ആുരഺീടങ്ക഻ലഽം 
ധര഻പ്പ഻േ഻ ണീമങ്ക഻ൽ " എുന്നഺട് ക്ഷ്മ഻േഽഔ ' 
തഽടങ്ങ഻യ രദങ്ങൾ ഉരുയഺഖ഻ച്ചുശഷം വ഻ഷയം 
അവ രവതര഻പ്പ഻േഽന്നതഺണ് ഉത്തമം .  

28. ഭക്ഷ്ണം ഔഴ഻േഽന്നത഻ന് മഽപ് ഑രഺൾ 
ൂഔഔഺലഽഔൾ ഔഴഽഔണം .  

29. ുതൻ ഔഴ഻േണീമങ്ക഻ൽ അത് ീവള്ളവഽമഺയ഻ 
ുചർത്ത് ഔഴ഻േണം .  

30. ഭക്ഷ്഻ച്ചുീഔഺണ്ട഻ര഻േഽന്ന ആരഽീടീയങ്ക഻ലഽം 
മഽന്ന഻ൽന഻ ന്നഽീഔഺണ്ട് സംസഺര഻േരഽത് .   

31. ഭക്ഷ്ണുമശേ് മഽപ഻ൽ ഇര഻േഽുപഺൾ 
തഽമ്മഽഔുയഺ ചഽമേഽഔുയഺ ീചേരഽത് .  

32 , ആർേഽം തീന്ന ഇടതഽൂഔീഔഺണ്ട് 
ഭക്ഷ്ണരദഺർത്ഥം ീഔഺടഽേരഽത് .  

33.ന഻ൽേഽുപഺൾ ഔഽള഻േഽന്നതഽം ഔഽട഻േഽന്നതഽം 
഑ഴ഻വഺേഺൻ ඀ശമ഻േഽഔ.  

34. ഔഴ഻യഽീമങ്ക഻ൽ ന഻ൽേഽുപഺൾ 
മാ඀തീമഺഴ഻േഽന്നതഽം മലമാ඀ത വ഻സർച്ജനം 
ീചേുന്നതഽം ഑ഴ഻വഺേഽഔ.   

35. ഇടീത്ത നഺസഺദവഺരം ( ഇഡ നഺഡ഻ ) 
඀രവർത്ത഻േഽ ുപഺൾ ഑രഺൾ ജലരാരത്ത഻ലഽള്ള 
ഭക്ഷ്ണം സവ഼ഔര഻േ ണം . വലീത്ത നഺസഺദവഺരം ( 
ര഻ംഖള നഺഡ഻ ) ඀രവർത്ത 
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ുനഺന്ഩഽകമഺയ഻ര഻േഽുപഺൾ കരരദഺർത്ഥങ്ങൾ 
സവ഼ഔ ര഻േഽഔ .  

36. ഇഡ നഺഡ഻ ඀രരലമഺയ഻ ඀രവർത്ത഻േഽുപഺൾ 
ആ സമയം സഺധനയ്ക്േ് ുവണ്ട഻ ഉരുയഺഖ഻േണം 
.  

37. ഔഽട഻ീവള്ളം ന഻റച്ച ഗ്ലഺസ്സ് അത഻ന്ീറ അട഻ഭഺഖത്ത് 
ര഻ട഻ച്ച് ീഔഺടഽേണം.  

38. ആർീേങ്ക഻ലഽം ഔഽട഻േഽവഺൻ ീവള്ളം 
ീഔഺടഽേഽുപഺൾ ആദൿം ഗ്ലഺസ് ഔഴഽ ഔ഻ , ര഻ീന്ന 
അ ത഻ൽ ീവള്ളം ന഻റേഽഔ .  

39. ഭക്ഷ്ണം ഔഴ഻േഽന്ന സമയത്ത് ഑രഺൾ 
അതൿധ഻ഔമഺയ഻ വ഻യർേഽഔയഺീണങ്ക഻ൽ ഑രഽ 
താവഺലീഔഺണ്ട് വ഻യർപ്പ് തഽടേഽഔ.  

 

 

   

      വ     

--------------   x   ------------- 
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Contacts   

(For talking in Malayalam) 

1. Kozhikode:  

     a. Sethumadhavan - 93875 22399 

 b. Raju K K - 98471 42574 

2. Thrissur:  

a. Babu Thayyil - 9495169061 

b. Jyotish - 9446345715 

3. Ernakulam: 

 a. Padmanabhan- 9847633331 

  b. Ramkumar - 9388604260  
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Address Central: 

(For talking  in English, Bengali or Hindi 

Ananda Marga Pracaraka Samgha 

VIP Nagar, Tiljala, Kolkata -100 

Phone : 033 - 23451274 

 

Address  Local: 

(For talking in English, Bengali, Hindi or 

Malayalam 

1.  Ananda Marga Ashram,  

  (Near Railway level crossing) 

  Nedupuzha, Thrissur, Kerala 

Contact : 9388353604 

 

2.  Ananda Marga Ashram 

 Kottakurumba Temple Road  

 Ramanattukara; Kozhikode; Kerala 

Contact: 7558028519; 9847734729 

          

3. Ananda Marga Ashram (Lady managed) 

Edakkadu, West Hill, Athanikkal,  
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        Kozhikode,  Kerala 

    Contact : 7004906626, 7559859532 

 

4.  Ananda Marga Ashram  (Lady managed) 

      Shanti Vihar, Manuelson’s Housing Colony  

      Pottore, Thrissur, Kerala 

  Contact : 8075607728, 9074064529 

                   

 

 

 

5.  Ananda Marga School (Lady managed) 

  South Chitoor(PO) ; Kochi -27.  

Near Krishna Temple.  

 Rail station: Ernakulam Town. 

Contact: 9037388657, 7012059203 

                      

 6.  Ananada Marga Primary School 

  Muttathara, Manacaud P.O. 

 Thiruvanandthapuram  

 Near Vaduvoth Temple. 

Contact: 7306806742, 9539034448 
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7.    Ananda Marga Ashram 

 Chattambirswami Road 

Poojappura, Thiruvananthapuram  

Contact: 9620648627    

 

ഉളളടേം 
 

 

  

 


