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മദ്നത്ത഻ന്ീറ ഄർത്ഥം : എന്ീറ രാർവ്വ഻കുരയഽം 
ഇശവരതഽലൿരഺയ ഊഷ഻മഺുരയഽം ഞഺൻ നമ഻േഽദ്ബഽ . 
( രഽത഻യ കണ്ടഽര഻ടഽത്തങ്ങൾ നടത്ത഻ മഺനവരഺശ഻ീയ 
രഽുരഺഗത഻യ഻ുലയ്ക്േ് നയ഻േഽദ്ബവരഺണ് ഊഷ഻മഺർ . 
) ഞഺൻ ഄർപ്പ഻േഽദ്ബത് ബഹ്മമഺണ് - 
ഄർപ്പ഻േഽകീയദ്ബ കർമ്മവഽം ബഹ്മം തീദ്ബ . 
അർേഺുണഺ ഄർപ്പ഻േഽദ്ബത് ഄതഽ ബഷമഺണ് - 
ഄർപ്പ഻േഽദ്ബീതുദ്നഺ ഄതഽം ബഹ്മം തീദ്ബയഺണ് . 
ആത് രര഻ശ഼ല഻േഽദ്ബ വൿക്ത഻ ജ഼വ഻തഺവസഺനകഺലത്ത് 
ന഻ശ്ചയ മഺയഽം ബഹ്മത്ത഻ൽ വ഻ലയം 
രഺര഻േഽദ്ബതഺണ് . 

സാരൿരകഺശം ഏറ്റ് ചാടഺയ ജലമഺണ് 
കഽള഻േഽവഺൻ ഈത്തമം . ഄർദ്ധരഺത഻യ഻ൽ അരഽം 
കഽള഻േരഽത് . നലല തണഽപ്പ ള കഺലഺവ സ്ഥയ഻ൽ 
ചാടഽീവളം ീകഺണ്ട് തീദ്ബ കഽള഻േഽക . കഺരണം 
ജല ത്ത഻ന്ീറ തഺരം ശര഼രതഺരുത്തേഺൾ 
കഽറവഺയ഻ര഻േഽം . ആരഽദ്ബഽ ീകഺണ്ടഺണ് 
കഽള഻ുേണ്ടത് - ന഻ദ്ബഽീകഺണ്ട് കഽള഻േരഽത് . അുരഺ 
ഗൿത്ത഻നഽം കഺലഺവസ്ഥയ്ക്േഽം ഄനഽസര഻ച്ച് , 
ഒരഽുനരുമഺ , രണ്ടഽ ുനരുമഺ കഽള഻േഺം . 

സദ്ഫൿകൾ: 
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1. സാുരൿഺദയത്ത഻നഽ മഽൻരഽം ര഻ൻരഽം വരഽദ്ബ 45 
മ഻ന഻ട്ട  സമയീത്തയഺണ് രഭഺതീമദ്ബഽരറയഽദ്ബത് . 
ആതഺണ് അദൿീത്ത സദ്ഫൿ ,  

2. രഺവ഻ീല 9 മഽതൽ 12 വീരയഽള സമയമഺണ് 
മദ്ധൿഺഹ്ന സദ്ഫൿ  

3. സാരൿഺസ്തമയത്ത഻നഽമഽൻരഽം ര഻ൻരഽമഺയ഻ 
വരഽദ്ബ 

4.  മ഻ന഻ട്ട് സമയമഺണ് സഺയംസദ്ഫൿ . 
ഄർദ്ധരഺത഻യ്ക്േ് മഽൻരഽം ുശഷവഽം വരഽദ്ബ 45 
മ഻ന഻ട്ട് സമ യീത്ത ഄർദ്ധരഺത഻സദ്ഫൿീയദ്ബഽ 

രറയഽ ദ്ബഽ . ( 11.15 p.m to 12.45 p.m. )         

 

2.  ആഹഺരം കഴ഻ക്കക്കണ്ട ര഼ത഻ 
 

അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബത഻ന് മഽൻപ് തണഽത്ത ജലം 
ീകഺണ്ട് വൿഺരകശൗചം ീചയ്ക്ത഻ര഻േണം . നലല 
തണഽപ്പ ള കഺലഺവസ്ഥയഺീണങ്ക഻ൽ ചാടഽീവളം 
ഈരുയഺഗ഻േഺം . വൿഺരകശൗചം ീചയ്യ ദ്ബത് 
എങ്ങ഻ീനയഺീണദ്ബഽ ുനഺേഺം . 
മലമാതവ഻സർജനത്ത഻നഽുശഷം ജനുനദ്പ഻യവഽം 
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ൂകകഺ ലഽകൾ മഽട്ട഻നഽതഺുഴഺട്ട ം കഴഽക഻യ ുശഷം 
വഺയ഻ൽ ഒരഽ കവ഻ൾ ജലം കവ഻ൾീേഺണ്ട് കണ്ണ കൾ 
തഽറദ്ബഽര഻ട഻ച്ച് 12 രഺവശൿം ജലം എറ഻ഞ്ഞഺഴ഻േഽക 
എദ്ബ഻ട്ട് ന഻വർദ്ബഺൽ വൿഺരകശൗചമഺയ഻ . 

 ഉണഽ കഴ഻േഽവഺൻ ആര഻േഽദ്ബത഻നഽമഽൻപ് 
വ഼ട്ട഻ലഽ ളവീര വ഻ള഻ച്ച഻രഽത്ത഻ ഒരഽമ഻ച്ച് ആരഽദ്ബ് 
അഹഺരം കഴ഻േ ണം . വ഻രഽദ്ബഽകഺർ ഈീണ്ടങ്ക഻ൽ 
ഄവുരയഽം ഒരഽമ഻ച്ച് കാട്ട  ക . ക്ഷണ഻േഽദ്ബത഻നഽ 
മഽൻപ് വ഻ളമ്പഽദ്ബത഻നഽള അഹഺരം അവശൿത്ത഻ന് 
ഈീണ്ടദ്ബ് ഈറപ്പ വരഽത്തണം . 

ഒറ്റയ്ക്േ഻രഽദ്ബ് അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബ ശ഼ലം 
ഒഴ഻വഺേ഻ മറ്റ വളവുരഺീടഺപ്പം ആര഻േഽക എദ്ബ഻ട്ട് 
അഹഺരം കഴ഻േഽ വഺൻ അരംഭ഻േണം . മനസ്സ഻ൽ 
ുദഷൿുമഺ മറ്റ വ഻കഺരവ഻ ുക്ഷഺഭ ങ്ങുളഺ 
ഄനഽഭവീപ്പടഽദ്ബ സമയത്ത് അഹഺരം ഒഴ഻വഺേഽക . 
കാീറുപ്പർ ഒരഽമ഻ച്ച഻രഽദ്ബ് ഒുര രഺതത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം 
അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബത് നലലതഺണ് . എദ്ബഺൽ ആത഻ൽ 
ുരഺഗ ബഺധ഻തർ ഈണ്ടഺയ഻ര഻േരഽത് - ഄത് 
അുരഺഗൿമഽളവുരോട഻ ബഺധ഻േഽവഺൻ ആടയഽണ്ട് . 
ഄത഻നഺൽ രകർച്ചവൿഺധ഻കൾ ആലല എദ്ബ് 
ഈറപ്പ വരഽത്ത഻യുശഷം ഒരഽമ഻ച്ച഻ര഻േഺം . ആങ്ങ഻ീന 
ഒുര രഺതത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബതഽ 
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കഺണഽ കീയദ്ബതഽ തീദ്ബ കണ്ണ഻ന് എത 
അനദ്പകരമഺയ഻ര഻േഽം . വല തഽ മാ േ഻ലാീട 
ശവസ഻േഽ ുമ്പഺൾ അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബതഺണ് ഈത്തമം 
. അഹഺരുശഷവഽം ഄൽരസമയം വലതഽമാേ഻ലാീട 
ശവസനം നടേീട്ട . ആങ്ങ഻ീന ശവസനം നടേഽദ്ബ 
സമയത്തഺണ് ദഹനത്ത഻നഺവശൿമഺയ ദഹനരസ ങ്ങൾ 
രഽറീപ്പടഽവ഻േഽദ്ബത് - ഄുപ്പഺൾ ദഹനവഽം സഽഗമമഺ 
കഽദ്ബഽ . വ഻ശപ്പ് ഄനഽഭവീപ്പടഺീതയഽം രഺത഻ 
വ഻ശദ്ബ഻ട്ട ം അഹഺരം കഴ഻േഽദ്ബത് അുരഺഗൿത്ത഻ന് 
ഄരകടമഺണ് . തഽടർച്ചയഺയ഻ വ഻ഭവസമിദ്ധമഺയ 
അഹഺരം കഴ഻േഽക , സവഺദഽ ുനഺേ഻ ഄമ഻തമഺയ഻ 
കഴ഻േഽക , അർത്ത഻ കഺണ഻േഽക , അഹഺരുശഷം 
വ഻ശമീമടഽേഺീത ുജഺല഻യ഻ൽ വൿഺരിത രഺകഽക 
ആവീയലലഺം അുരഺഗൿീത്ത ഹന഻േഽദ്ബ സവഭഺവം . 
ര഼ത഻കളഺണ് . ( ശര഻യഺയ ദഹനത്ത഻ന് 
അമഺശയത്ത഻ന്ീറ രകഽത഻ യഺ ഹഺരം , 1/4 ജലം , 
1/4 വഺയഽ എദ്ബതഺണ് രമഺണം ) ൂവകഽുദ്ബരം 
ഄത്തഺഴം കഴ഻ച്ചത഻നഽുശഷം  ഄൽരം നടേഽദ്ബത് 
അുരഺഗൿത്ത഻ന് വളീര രുയഺജന രദമഺണ് .  

അഹഺരം: 

 രരഞ്ചത്ത഻ലഽള ഏീതഺരഽ വസ്തഽവ഻നഽം സതവ 
, രുജഺ , തുമഺ ഗഽണങ്ങള഻ൽ ഏീതങ്ക഻ലഽം ഒരഽ 
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ഗഽണം രബലമഺയ഻ കഺണഺം . അഹഺരീത്ത ഇ 
ഗഽണങ്ങള ീട ഄട഻സ്ഥഺനത്ത഻ൽ മാദ്ബഺയ഻ തരം 
ത഻ര഻ച്ച഻ര഻േഽദ്ബഽ .  

1. സഺതവ഻കഺഹഺരം: 

എലലഺവ഻ധ ധഺനൿങ്ങള ം - ഄര഻ , ുഗഺതമ്പ് , ബഺർള഻ 
തഽടങ്ങ഻യവ , രയർവർഗ്ഗങ്ങൾ ( രര഻പ്പ് ഒഴ഻ീക ) 
രഴവർഗ്ഗ ങ്ങൾ ( രച്ചന഻റത്ത഻ലഽളവ രുതൿക഻ച്ച ം 
) രച്ചേറ഻കൾ ( വ യ ലറ്റ് ന഻റ മഽള കഺരറ്റ് , 
ീവള ത്ത വഴഽ ത ന ങ്ങ് , ഈള഻യഽം , 
ീവള ത്തഽള഻യഽം , കാണഽം എദ്ബ഻വീയഺഴ഻ച്ച് ) 
രഺൽ , രഺലഽത്രദ്ബങ്ങൾ , ആലേറ഻കൾ . ഗരം 
മസഺല ഒഴ഻ീക എലലഺത്തരം സഽഗദ്ഫവൿഞ്ജനങ്ങള ം 
ഈരുയഺഗ഻േഺം . മധഽരരലഹഺരങ്ങള ം എടഽേഺം. 
ുയഺഗഺസനങ്ങൾ രര഻ശ഼ല഻േഽ ദ്ബവർ സഺതവ഻കഺ 
ഹഺരമഺണ് കഴ഻ുേണ്ടത് . രഺജസ഻കഺഹഺരം ീരീട്ടദ്ബ് 
ഈുരക്ഷ഻േഺൻ ബഽദ്ധ഻മഽട്ട് ുതഺദ്ബഽദ്ബവർ 
അഹഺരത്ത഻നഽ ുശഷം ഒരഽ കടഽേയഽീട കഷണം 
ചവച്ച഻റേണം . സഺതവ഻കഺഹഺരം ശ഼ലമഺേ഻യവർ 
കടഽക഻ന്ീറ ഈരുയഺഗം കഽറയ്ക്േണം , കാടഺീത 
കടഽക഻ന്ീറ മറ്റ് ഈൽരദ്ബങ്ങള ം രഺജസ഻ക അഹഺരം 
ശ഼ലമഺേ഻യവർ എതയഽം ുവഗം അ ശ഼ലം 
ഈുരക്ഷ഻േഽ കയഽം ീചയ്യ ക . അനദ്പ മഺർഗത്ത഻ീല 
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ഄവധാതദ്ഭഺരഽം ഄവധാത഻കമഺരഽം സഺതവ഻കഺഹഺരം 
മഺതുമ ഈരുയഺഗ഻േഽ വഺൻ രഺടഽള  . 
ശര഼രത്ത഻നഽം മനസ്സ഻നഽം ഒരഽ ുരഺീല രുയഺജനം 
ീചയ്യ ദ്ബ അഹഺരീത്തയഺണ് സഺതവ഻കഺഹഺ 
രീമദ്ബഽരറയഽദ്ബത് . 

2 . രഺജസ഻കഺഹഺരം:  

ശര഼രത്ത഻ന് ഗഽണവഽം മനസ്സ഻ന് ഗഽണുദഺഷസമ഻ശ 
വഽമഺയ അഹഺരമഺണ഻ത് . സഺതവ഻ക - 
തഺമസ഻കഺഹഺരങ്ങള഻ൽ ീരടഺത്ത എലലഺ 
അഹഺരരദഺർത്ഥങ്ങള ം രഺജസ഻കമഺണ് . മഞ്ഞഽ 
ീരയ്യ ദ്ബ കഺലഺവസ്ഥയഽള ച഻ല രഺരങ്ങള഻ൽ രഺജ് 
സ഻കഺ ഹഺരം സഺതവ഻കമഺയഽം , തഺമസ഻കഺ ഹഺരം 
രഺജസ഻കമഺയഽം രര഻ഗണ഻േഽദ്ബഽ .  

3.തഺമസ഻കഺഹഺരം: 

ശര഼രത്ത഻ുനഺ മനസ഻ുനഺ ഗഽണീത്തേഺൾ ുദഺഷീത്ത 
മഺതം രദഺനം ീചയ്യ ദ്ബ അഹഺരമഺണ഻ത് . 
ഄഴഽക഻യതഽം രഴക഻യതഽമഺയ അഹഺരരദഺർത്ഥ 
ങ്ങൾ , രശഽ , എരഽമ തഽടങ്ങ഻യ വല഻യ മിഗങ്ങള ീട 
മഺംസം , ലഹര഻രദഺർത്ഥങ്ങൾ മഽതലഺയവ ഇ 
വ഻ഭഺഗത്ത഻ൽീപ്പടഽ ദ്ബഽ . സവുബഺധം നരീപ്പടഺത്ത 
ര഼ത഻യ഻ലഽള കഽറഞ്ഞ ഄളവ഻ൽ ുതയ഻ല , ീകഺുേഺ 
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തഽടങ്ങ഻യവയഽീട ഈരുയഺഗം രഺജസ഻ക 
വ഻ഭഺഗത്ത഻ലഺണ്ീരടഽദ്ബത് . രശഽ രസവ഻ച്ച ഈടീന 
കറീദ്ബടഽ േഽദ്ബ രഺൽ , ീവള ത്തവഴഽതനങ്ങ , 
ുകസര഻ രര഻പ്പ് , ചഽവദ്ബ ന഻റത്ത഻ലഽള 
രച്ചേറ഻കൾ , കടഽക് ആവ തഺമസ഻കമഺണ് . 

  മഺംസഺഹഺരം: 

മഺംസം കഴ഻േഽവഺൻ ഄത഻യഺയ അഗഹം ുതഺദ്ബഽ 
ദ്ബവരഽം ഄതൿഺവശൿഘട്ടങ്ങള഻ൽ 
ഒഴ഻ച്ച കാടഺനഺവഺത്തവരഽം അൺവർഗത്ത഻ൽീപ്പട്ട 
മിഗങ്ങള ീട മഺസം കഴ഻േഽക , ഄറ഻ഞ്ഞഽീകഺണ്ട് 
അരഽം ീരൺവർഗത്ത഻ൽീപ്പട്ട മിഗങ്ങ ള ീട മഺസം 
കഴ഻േരഽത് . വ഼ട്ട഻ൽ വളർത്തഽദ്ബ ര഻ടുകഺഴ഻ ീയ 
ീകഺദ്ബഽകഴ഻േരഽത് . 

 ത഼ീര രഺയമഺകഺത്ത മ഼ൻ കഽഞ്ഞഽങ്ങുളയഽം 
ഗർഭ഻ ണ഻കളഺയവുയയഽം നഺം അഹഺരത്ത഻നഺയ഻ 
ത഻രീഞ്ഞടഽ േഽകുയഺ , ീകഺലല കുയഺ ീചയ്യരഽത് . 
ഈദഺ : ആദ്നൿൻ മഹഺ സ മഽ ദ ത്ത഻ൽ കണ്ടഽ വരഽദ്ബ 
സ്ത഼വർഗ്ഗ ത്ത഻ൽീപ്പട്ട “ ഹ഻ൽസ ” മത്സ്ൿങ്ങൾ 
സഺധഺരണയഺയ഻ ഗർഭഺവസ്ഥയ഻ലഺ കഽദ്ബ് സമയം 
ശഺരുദഺത്സ്വകഺലമഺണ് . ( mid Autumn ) 
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ഫഺൽഗഽനമഺസം ( ആദ്നൿൻ കലണ്ടറ഻ീല ) 

       

 

3. ഉപവഺസമെടഽക്കഽന്ന ര഼ത഻ 
 

ച഻ലരുതൿക ദ഻വസങ്ങള഻ൽ സവുമധയഺ അഹഺരം 
ുവീണ്ടദ്ബഽ വയ്ക്േഽദ്ബത഻ീനയഺണ് ഈരവഺസീമദ്ബഽ 
രറയഽ ദ്ബത് . ഇ രദത്ത഻ന് ഇശവരുനഺട് 
ഄടഽത്ത഻ര഻േഽകീയദ്ബഽം ഄർ ത്ഥമഽ ണ്ട് . അന ദ്പ 
മഺർഗ ദ഼ക്ഷ എടഽത്ത഻ട്ട  ള വർ ഏകഺദശ഻ 
ദ഻വസങ്ങള഻ൽ ന഻ർബദ്ഫമഺയഽം ഈരവസ഻ച്ച഻ര഻ േണം 
. സനൿഺസ഻ മഺർ ഇ ദ഻വസങ്ങൾേഽ രഽറീമ 
രാർണ്ണ഻മ , ( രൗർണ്ണമ഻ ) ഄമഺവഺസ഻ എദ്ബ഼ 
ദ഻വസങ്ങള഻ലഽം ഈരവസ഻ുേണ്ടതഺണ് . രഺവ഻ീല 
സാുരൿഺദയം മഽതൽ ര഻ുറ്റദ്ബ് സാുരൿഺദയം വീര 
അഹഺരം ഒദ്ബഽം കഴ഻േഺീത ുവണം ഈരവസ഻േഽ 
വഺൻ എീദ്നങ്ക഻ലഽം ഒഴ഻ച്ച കാടഺനഺകഺത്ത 
കഺരണങ്ങൾ ീകഺണ്ട് ഄുദ്ബ ദ഻വസം 
ഈരവഺസീമടഽേഺൻ സഺധ഻േഺീത വരഽുമ്പഺൾ 
തുലുദ്ബഺ ര഻ുറ്റുദ്ബഺ ഈരവഺസം എടഽത്ത഻ര഻ േണം . 
ുരഺഗഺവസ്ഥയ഻ൽ ഈരവഺസം എടഽുേണ്ടത഻ലല . 
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രീക്ഷ രചഺരക സംഘത്ത഻ീല ീസകട്ടറ഻യഽീട 
ഄനഽവഺദം എഴഽത഻ വഺങ്ങ഻യ഻ര഻േണം . രൗർണ്ണമ഻ , 
ഄമഺവഺസ഻ ദ഻വസങ്ങ഻ൽ ശര഼രത്ത഻ലഽ ണ്ടഺകഽദ്ബ 
വഺതകവഽം ജലഺംശവഽം മഽകള഻ുലേഽ ചല഻ച്ച് തലയം 
, ീനഞ്ച഻നഽം ഄസവസ്ഥത ഄനഽഭവീപ്പടഽദ്ബത് ന഻ങ്ങൾ 
ശദ്ധ഻ച്ചഺൽ മനസ്സ഻ലഺേഺവഽദ്ബതഺണ് . ഄതഽീകഺണ്ട്    
ആത ദ഻വസങ്ങള഻ൽ ഇ മാലകങ്ങീള മഽകള഻ുലയ്ക്േ് 
ചല഻പ്പ഻േഺീത ുനഺുേണ്ടതഺണ് . ഄത഻നഺയ഻ 
അഹഺരം ഈുരക്ഷ഻ച്ച് നഺം ഈരവഺസീമടഽേഽദ്ബഽ , 
ഄസവസ്ഥമഺയ വ഻കഺ രങ്ങൾ ഄനഽഭവീപ്പടഽദ്ബഽമ഻ലല . 
നഺം കഴ഻േഽദ്ബ അഹഺരത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഺണീലലഺ ഄവ 
സഺനമഺയ഻ ല഻ംഫ് ഈണ്ടഺകഽദ്ബത് . ആതഺണ് 
തലുച്ചഺറ഻ന്ീറ അഹഺരം കാടഺീത ആത഻ൽന഻ദ്ബഽമഺണ് 
മനസ്സ഻ന്ീറ ബഹ഻ർഗ മനം ( Ectoplasmic ) നടേഽദ്ബത് . 
ശര഻യഺയ ര഼ത഻യ഻ൽ ഈരവഺസീമടഽേഽദ്ബ ഒരഺള഻ൽ 
ശഽക്ലം ഄധ഻കര഻ച്ച് മനസ്സ് തഺഴ്സതലങ്ങള഻ുലയ്ക്േ് 
ുരഺകഽകയ഻ലല . മറ഻ച്ച് ഈയർദ്ബ തലങ്ങള഻ുലയ്ക്േ് 
രുവശ഻േഽദ്ബതഺണ് . ആത഻ലഽരര഻ ഈരവഺസത്ത഻ന്ീറ 
ഫലമഺയ഻ ശര഼രത്ത഻ ലഽണ്ടഺകഽദ്ബ വ഻ഷമഺല഻നൿങ്ങള ം 
, വഺതകങ്ങള ം , ഄട഻ഞ്ഞഽ കാട഻യ഻ട്ട ള മറ്റ  
മഺല഻നൿങ്ങള ം നശ഻പ്പ഻േീപ്പടഽദ്ബഽ . ശര഼രം ആത്തരം 
മഺല഻ നൿ ങ്ങീള യഥഺ വ഻ധ഻ രഽറം ത ള  ദ്ബഽ . 
അഹഺരത്ത഻ന്ീറ ദഹനത്ത഻നഺയ഻ ഉർജ്ജം 
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ച഻ലവഴ഻ുേ ണ്ടത഻ലല . എദ്ബത഻നഺൽ ഇ ഉർജ്ജം 
മഽകള഻ൽ രറഞ്ഞത഻ നഺയ഻ ഈരുയഺഗ഻േീപ്പടഽദ്ബഽ . 
ഈരവഺസീമടഽേഽദ്ബ ദ഻വസം സഺധന ീചയ്യ വഺൻ 

ഈത്തമമഺണ് .        

 

4. ആവശയത്ത഻നഽള്ള വഺയഽ 
സവ഼കര഻ക്കക്കണ്ടതഺണ് 

 

രര഻ശഽദ്ധമഺയ വഺയഽവ഻ന് ുരഺഗീത്ത മഺറ്റ വഺനഽള 
കഴ഻വഽണ്ട് . എത നദ്ബഺയ഻ട്ട് ശവഺസം ഈള഻ുലയ്ക്േ് 
ക് എടഽേഽവഺൻ കഴ഻യഽദ്ബുവഺ ഄതയഽം നദ്ബ് . 
ശവസ഻േഽ ുമ്പഺൾ ശവഺസുകഺശം രാർണ്ണമഺയ഻ 
ന഻റുയണ്ടതഺണ് . ആത഻ന് തഽറസ്സഺയ സ്ഥലത്ത് 
നടേഽകുയഺ ൂസേ഻ൾ ചവ഻ട്ട കുയഺ ീചയ്യഺം . 
ശര഼രത്ത഻ന് ശര഻യഺയ വൿഺയഺമം ആീലലങ്ക഻ൽ ശവഺസം 

ശര഻യഺയ഻ എടഽേഽവഺനഺക഻ലല .        

 

5  ശഺര഼ര഻കെഺയ ന഻യന്ത്രണം 
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ശര഼രത്ത഻ീല രക്ത ത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽ മഺ ണീലലഺ ല഻ംഫ് ( 
ശഽക ) ഈണ്ടഺകഽദ്ബത് ആതഺണ് തലുച്ചഺറ഻ന്ീറ 
ഭക്ഷണം . മഽഖത്ത഻ന്ീറ ഄഭഺവം ശര഼രീത്ത 
രലവ഻ധ ുരഺഗ ങ്ങൾേഽം മഺനസ഻കഅത്മ഼യ 
ദൗർബലൿങ്ങൾേഽം വഴ഻ീയഺ രഽേഽദ്ബഽ . 
ഄതഽീകഺണ്ട് മഽഖത്ത഻ന്ീറ ന഻യദ്നണത്ത഻ൽ ഓുരഺ 
സ്ത഼രഽരഽഷദ്ഭഺർേഽം ശദ്ധുവണം . അത്മന഻യ 
ദ്നണത്ത഻ലാീട മഺതീമ ആത് 
സംരക്ഷ഻േഽവഺനഺകഽകയഽ ളൂ. മനഽഷൿശര഼രത്ത഻ൽ 
28 ദ഻വസത്ത഻ന഻ടയ഻ൽ ഒരഽ ദ഻വസീത്ത ശഽക 
കാടഽതലഺയ഻ ഈണ്ടഺകഽം . ആങ്ങ഻ീന കാടഽ തലഺയ഻ 
വരഽദ്ബ ശഽക വ഻വഺഹ഻തരഺകഺത്ത രഽരഽഷദ്ഭഺ ര഻ൽ 
മാതത്ത഻ലാീടുയഺ , സവപ്നത്ത഻ലാ ുടുയഺ രഽറം 
തളീപ്പടഽദ്ബഽ . മഺസത്ത഻ൽ മാുദ്ബഺ നഺുലഺ രഺവശൿം 
ആങ്ങീന രഽറതളീപ്പടഽദ്ബത് സഺധഺരണമഺണ് . 
വ഻വഺഹ഻തരഺയവർ മഺസത്ത഻ൽ നഺലഽരഺവശൿത്ത഻ൽ 
കാടഽതലഺയ഻ ൂലംഗ഼കബദ്ഫത്ത഻ൽ ഏർീപ്പടഽദ്ബത് 
ശഽഖ നരമഽണ്ടഺേഽം . ഄത഻നഺൽ 
ന഻യദ്നണീമദ്നഺീണദ്ബഽം 

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

 NB : ബഹ്മചരൿീമദ്ബഽ രറഞ്ഞഺൽ ശഽക്ലീത്ത സംരക്ഷ഻േഽകീയ 
ദ്ബഺണ് ജനങ്ങൾ ഄർത്ഥമഺേ഻യ഻ര഻േഽദ്ബത് . എദ്ബഺൽ ബഹ്മീമദ്ബ 
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രദത്ത഻ുനഺ ചരൿീയദ്ബരദത്ത഻ുനഺ ശഽക്ലവഽമഺയ഻ ബദ്ഫമഽുണ്ടഺ ?. 
ബ഻ചരൿീമദ്ബ രദത്ത഻നർത്ഥം ബഹ്മത്ത഻ുലേ് / ഇശവരന഻ുലേ് 
ചല഻േഽകീയദ്ബഺണ് . ബരമ ചരൿീത്ത രണ്ടഺയ഻ ത഻ര഻ച്ച഻ട്ട ണ്ട് 
ീനഷ഼ക ബംമചരൿവഽം രജഺരതൿബഹ്മചരൿ വഽം . ആത഻ൽ 
ൂനഷ്ഠ഻കബ D ) ചരൿം രഺല഻ുേണ്ടത് വ഻വഺഹ഻തരഺകഺത്തവരഺ 
ണ് . ശര഼രം കാടഽതലഺയ഻ ഈൽപ്പഺദ഻പ്പ഻േഽദ്ബ ശഽക്ലത്ത഻ൽ കാടഽത 
ലഺയ഻ നരം വരഺീത കഺത്തഽസാക്ഷ഻േഽദ്ബതഺണ഻ത് . വ഻വഺഹ഻ തർ 
രജഺരതൿബഹ്മചരൿം- ഄതഺയത് മഺസത്ത഻ൽ നഺലഽരഺവശൿം 
ൂലംഗ഼ക ബദ്ഫത്ത഻ൽ ഏർീപ്പടഽകീയദ്ബത് രഺല഻േണം . 

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

ന഻യദ്നണമ഻ീലലങ്ക഻ൽ എദ്നഽ സംഭവ഻േഽീമദ്ബഽം മനസ഻ 
ലഺേ഻ ഒരഽ വൿക്ത഻ ൂലംഗ഼കബദ്ഫത്ത഻ൽ എത ന഻യ 
ദ്നണം ശ഼ല഻േഽദ്ബഽുവഺ ഄതയഽം ുക്ഷമവഽം , 
അുരഺ ഗൿവഽം രഽുരഺഗത഻യഽം ഈണ്ടഺകഽദ്ബഽ . 

 

 വ഻വഺഹ഻തർേഽുവണ്ട഻  

സമാഹത്ത഻ന്ീറ രഽുരഺഗത഻ വ഻ലയ഻രഽത്തഽുമ്പഺൾ 
അുരഺഗൿമഽള ദമ്പത഻മഺർേ് ധഺരഺളം കഽട്ട഻കള ം 
അുരഺഗൿം കഽറഞ്ഞവർേ് കഽട്ട഻കള ീട എണ്ണം 
കഽറവഽം എദ്ബതഺണ് ഈത്തമം , ശര഻യഺയ 
വ഻ദൿഺഭൿഺസം നൽക഻യ഻ീലലങ്ക഻ൽ ത഼ർച്ച യഺയഽം 
അുരഺഗൿവഺദ്ഭഺരഺയ മഺതഺര഻തഺേള ീട കഽട്ട഻ 
കൾുരഺലഽം സമാഹത്ത഻ന്ീറ മാലൿുത്തേഺള രര഻ 
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ഒരഽ ബഺദ്ധൿതയഺുയേഺം . നമ്മഽീട കഴ഻വ഻നഽം 
ചഽറ്റ രഺടഽകൾേ് നഽസര഻ച്ച് കഽട്ട഻കള ീട എണ്ണത്ത഻ൽ 
ന഻യദ്നണം ുവണം . ശര഻യഺയ ര഼ത഻യ഻ൽ കഽട്ട഻കീള 
വളർത്തഽവഺൻ വ഻ധത്ത഻ൽ കഽട്ട഻കള ീട എണ്ണം 
ന഻ശ്ചയ഻േണം . സ്ത഼ുയഺ രഽരഽഷുനഺ ജനന 
ന഻യദ്നണം നടത്തഽദ്ബത് ശര഼രത്ത഻ന് നലലതലല കാടഺീത 
വ഼ണ്ടഽീമഺരഽ സിര഻യ്ക്േഽള കഴ഻വ് എദ്ബുദ്ബ 
യ്ക്േഽമഺയ഻ നരമഺകഽ ദ്ബഽ or നശ഻േഽദ്ബഽ . ആതഽ മാലം 
മഺനസ഻ക രശ്നങ്ങൾ ഈടീലടഽേഽവഺന഻ടയഽളത഻നഺൽ 
ജനനന഻യദ്നണം നടത്തരഽത് . ആത്തരം സദ്പർഭങ്ങള഻ൽ 
അചഺ രൿ ന഻ൽ ന഻ദ്ബഽം ഄ നഽ വഺദം ുതുട ണ്ട തഺ 
ണ് . അചഺരൿുബഺർഡഽമഺയ഻ ചർച്ച ീചയ്ക്ത് അ 
വൿക്ത഻ീയ ശര഻യഺയ഻ മഺർഗദർശനം ീചയ്യ ക. 

       

  

6. മപഺതഽവഺയ ആക്കരഺഗ്യന഻യെങ്ങൾ: 

A 

1. ശര഼രം എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം 
വിത്ത഻യഺയ഻ര഻ുേണ്ടതഺണ് . കാടഺീത 
ധര഻േഽദ്ബ വസ്തങ്ങള ം ഄഴഽേഽരഽരളഺീത 
വിത്ത഻യഽം ീവട഻പ്പ മഽളതഽമഺയ഻ര഻േണം . 
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2.                                     
                           .  

3.                             . 

               .  

4.                                    .  

5.                                   

                ,                      
          .                

                   .        

                                  , 

                             . 

6.            ,              

                                  

                    .  

7.           ,                      

                          .        

                              .  

8.                                     

        .                        

             .  
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9.                       

                   .  

10.                                  

                         .  

 B 

               

1.                       (        12     

14                  )                 . 
തഽടങ്ങണം . കാടഺീത ജനുനദ്പ഻യത്ത഻ന്ീറ 
രഽറംീതഺല഻ ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് ഄൽരം 
മടേ഻ീവയ്ക്േഽകയഽം ീചയ്യണം. 

2. ീതഺല഻ ര഻ുദ്ബഺട്ട് മടേ഻ീവച്ചുശഷം നലലതഽുരഺീല 
വിത്ത഻യഺയ഻ കഴഽകഽക .  

3. ഒര഻േലഽം ല഻ംഗത്ത഻ൽ ൂകര഻ട഻ച്ച് ശഽക്ലം 
രഽറത്തഽ കളയഽദ്ബ ( Masturbation ) സവഭഺവത്ത഻നഽം 
മറ്റ  ദഽശ്ശ഼ല ങ്ങൾേഽം ഄട഻മകൾ അകരഽത് .  

 C 

സ്ത഼കൾേ് ുവണ്ട഻ 
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1. സ്ത഼കൾ സാരൿരകഺശം ഄട഻േഽദ്ബ തഽറസ്സഺയ 
സ്ഥലത്ത് ഄൽര സമയം ച഻ല വ ഴ഻ േഽദ്ബ 
ശ഼ലം രഺുയഺഗ഻കമഺേഽക .  

2. വ഼ട഻ന്ീറ ഏറ്റവഽം നലല മഽറ഻യഺണ് രസവമഽറ഻ 
യഺ ുേണ്ടത് .  

3. മഺസേഽള഻യഽീട സമയത്ത് ;  

a ) കഽന഻ഞ്ഞഽ ന഻ദ്ബ് ഭഺരീപ്പട്ട വസ്തഽേൾ 
ീരഺേ഻ീയ ടഽേരഽത് .  

b ) രഺയരാർത്ത഻യഺയ രഽരഽഷദ്ഭഺീര 
സ്രർശ഻േരഽത്  

c ) ശംഖഽ വ഻ള഻േഽകുയഺ ഈച്ചത്ത഻ൽ 
രഺട്ട രഺടഽകുയഺ ീചയ്യരഽത് .  

d ) ത഼യഽീട ( ഄഗ്ന഻ ) യടഽത്ത് ഄധ഻കസമയം 
ച഻ലവഴ഻ േരഽത് .  

e ) ുരഺഷകസമിദ്ധവഽം എള പ്പത്ത഻ൽ 
ദഹ഻േഽദ്ബതഽ മഺയ ഭക്ഷണം ത഻രീഞ്ഞടഽേഽക .  

f ) കഠ഻നഺദ്ധവഺനങ്ങൾ ഒഴ഻വഺേഽക . 
അുരഺഗൿവത഻യഺയ മഺതഺവ഻നഽമഺതീമ 
അുരഺഗൿമഽള ഒരഽ കഽഞ്ഞ഻ന് ജദ്ഭം നൽകഽവഺൻ 
കഴ഻യഽം . ഄത഻നഺൽ തന്ീറ കഽട്ട഻കള ുടയഽം 
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മറ്റ ളവരഽീടയഽം ുക്ഷമം അഗഹ഻േഽദ്ബ 
ഏീതഺരമ്മയഽം സവദ്നം അുരഺഗൿ ത്ത഻ൽ 
ശദ്ധ഻ുേണ്ടതഺണ് . രസവുശഷം 21 ദ഻വസ 
ുത്തയ്ക്േ് സകലുജഺല഻കള഻ൽ ന഻ദ്ബഽം 
വ഻ട്ട ന഻ൽുേ ണ്ടതഺണ് .  

g ) ഄുശഺക ഷര഻യഽം ഄുശഺകഺരമ഻യഽം ഒരഽ 
ന഻ര഼ക്ഷണം ഄുശഺക ഷര഻ ദ഻വസത്ത഻ൽ 
മഺസേഽള഻ യഽള സ്ത഼കൾ 6 ഈഴഽദ്ബഽരര഻പ്പ ം 6 
ഄുശഺകരഽഷ്രുമഺ ീമഺുട്ടഺ എടഽത്ത് വഺയ഻ല഻ട്ട് 
കഴ഻േഽക . ആത് രഴത്ത഻ ുനഺീടഺപ്പുമഺ , 

ജലത്ത഻ുനഺടഽുചർുത്തഺ , രഺല഻ുനഺട് ുചർുത്തഺ 
കഴ഻േഺവഽദ്ബതഺണ് . ഄതഽുരഺീല തീദ്ബ 
ഄുശഺകഺ രമ഻ ദ഻വസവഽം എട്ട് ഉഴഽ ദ്ബഽ 
രര഻പ്പ ം എട്ട് ഄുശഺകരഽഷ്രുമഺ , ീമഺുട്ടഺ 
ുചർത്ത് കഴ഻ുേ ണ്ടതഺണ് .  

4.  വ഻വഺഹ഻തയഺയ സ്ത഼യഽം വ഻ധവയഽം ഄുശഺക 
ഷര഻യഽം ഄുശഺകഺരമ഻യഽം വതമഺയ഻ എടഽേഽ 
ക . മറ്റ ള ഷര഻ദ഻വസങ്ങ഻ൽ രഴങ്ങുളഺ , 

ക഻ഴങ്ങഽവർഗ്ഗ ങ്ങുളഺ മഺതം കഴ഻ച്ച  ീകഺണ്ട് 
ുചഺറ് ഒഴ഻വഺേഽക . വക഼ട്ട് യഺീതഺ രഽ കഺ ര 
ണ വ ശഺലഽം ുചഺറ് കഴ഻േരഽത് .  
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 D 

കഽട്ട഻കൾേഽുവണ്ട഻ 

    വയസ്സ഻ൽ തഺീഴയഽള കഽട്ട഻കൾേ് രഺൽ , 

രഴവർഗ്ഗ ങ്ങൾ , കഺയ്ക്കന഻കൾ എദ്ബ഻വമഺതം 
അഹഺരമഺയ഻ നൽകഽ ദ്ബതഺണ് ഈത്തമം . 
മഺംസഺഹഺരം ആവർേ് നൽകരഽത് .     
വയസ്സ഻നഽ ുശഷം ഄദ്ബജം , ീകഺഴഽപ്പ് , രഞ്ചസഺര 
ആവ കലർദ്ബ ഭക്ഷണം ീകഺടഽേഺം . ക്ഷഺരഗഽണം ( 
Alkaly ) ന഻റഞ്ഞ ഭക്ഷണമഺണ് കഽട്ട഻കൾേ് ഏറ്റവഽം 
കാടഽതലഺയ഻ രുയഺ ജനം ീചയ്യ  ദ്ബ ത് . കഽട്ട഻കൾേ് 
കാീട കാീട ീചറഽനഺരങ്ങീവളം നൽകഽദ്ബതഽം 
നലലതഽതീദ്ബ .  

 ദ഻വുസന തഽറസ്സഺയ സാരൿരകഺശം ഄട഻േഽദ്ബ 
സ്ഥ ലത്ത് ശഽദ്ധവഺയഽ ശവസ഻േഽവഺൻ കഽട്ട഻കീള 

ഄനഽവദ഻ േഽക .        

 

7. ക്കയഺഗ്പര഻ശ഼ലനങ്ങൾ പലതരം 

A 
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തഺീഴ ീകഺടഽത്ത഻ര഻േഽദ്ബ അസനങ്ങൾ ആരഺനഽ 
സരണം അർേഽം രര഻ശ഼ല഻േഺവഽദ്ബതഺണ് .  

1. ഈത്ുക്ഷരമഽദ : ഈറേമഽണർദ്ബഺലഽടീന 
ക഻ടേയ഻ൽ ക഻ടദ്ബഽീകഺണ്ട് രര഻ശ഼ല഻േഺവഽദ്ബ 
മഽദ യഺണ഻ത് . മലർദ്ബഽ ക഻ടദ്ബുശഷം കഺലഽകൾ 
ശവഺസീമടഽത്തഽ . ീകഺണ്ട് മടേ഻ 
ീനുഞ്ചഺടഽുചർത്ത് ൂകകൾ ീകഺണ്ട് ഄമർത്ത഻ 
ര഻ ട഻ച്ച ുശഷം ശവഺസം വ഻ട്ട  ീകഺണ്ട് 
ുവഗത്ത഻ൽ ത഻ര഻ീക ുരഺകഽദ്ബഽ . ആത് മാുദ്ബഺ 
നഺുലഺ രഺവശൿം ീചയ്ക്തുശഷം ക഻ടേയ഻ൽ 
എഴഽുദ്ബറ്റ഻രഽദ്ബ് ഒരഽ ഗ്ലഺസ് തണഽത്ത ജലം 
വഺയ഻ൽ ഒഴ഻ച്ച  കഽട഻േ ണം.- ജലം രലല കള഻ൽ 
തട്ടഺീത ശദ്ധ഻േണം . ര഻ദ്ബ഼ട് ീരഺേ഻ള഻ന്ീറ 
ഭഺഗത്തഽ കഺറ്റ  ീകഺളത്തേവണ്ണം തഽറസ്സഺയ 
സ്ഥലത്ത് ഄല്രം നടേഽകുയഺ ുകഺണ഻ 
കയറ഻യ഻റങ്ങഽകുയഺ ീചയ്യഺം . 

2. വസ്ത഻മഽദ : മലവ഻സർജനം കഴ഻ഞ്ഞ് 
ജനുനദ്പ഻യം മഽകള഻ുലേ് ആടതഽകയ്യ഻ന്ീറ 
നടഽവ഻രൽ ജനുനദ്പ഻യം തഽടങ്ങഽദ്ബ഻ടത്തഽം മറ്റ  
വ഻രലഽകൾ ീകഺണ്ട് വിഷ ണങ്ങൾ 
ഄമർത്ത഻പ്പ഻ട഻ച്ച ം അേ഻യ ുശഷം കൗര഼നം 
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ധര഻േഽക . മാതീമഺഴ഻േഽുമ്പഺൾ ൂകീകഺണ്ട് 
ര഻ട഻ുേ ണ്ടത഻ലല .  

3. മാലുശഺധന : മലവ഻സർജ്ജനത്ത഻നഽുശഷം ആടതഽ 
കയ്യ഻ന്ീറ നടഽവ഻രൽ മലദവഺരത്ത഻ൽ 
കടേഺവഽദ്ബതയഽം കടത്ത഻ വിത്ത഻യഺേഽക .  

4. നഺസഺരഺനം : ( Nasapana ) മാേ഻ലാീട 
ശഽദ്ധജലം വല഻ച്ച  കയറ്റ഻ വഺയ഻ലാീട 
തഽപ്പ഻േളയഽക . ഇ ജലം വഺയ഻ലാീട 
ഈള഻ുലേ് ുരഺകഽവഺന഻ടയഽണ്ട് . രീക്ഷ 
തഽപ്പ഻േളഞ്ഞ഻ര഻േണം.  

5. ധൗത഻ : ( Dhaothi ) നഺസഺരഺനം കഴ഻ഞ്ഞ് ഈടീന 
തീദ്ബ വയർ ഒഴ഻ഞ്ഞ഻ര഻േഽദ്ബ സമയം മഽഖം 
കഴഽക഻ വലതഽ കയ്യ഻ന്ീറ നടഽവ഻രൽ 
വഺയ഻ുലേ് കടേഺവഽദ്ബതയഽം കടത്ത഻ ീകഺണ്ട് 
വിത്ത഻യഺേഽക .  

B 

 

തഺീഴ ീകഺടഽത്ത഻ര഻േഽദ്ബവർ രുതൿക 
ുരഺഗങ്ങൽേഽ ുവണ്ട഻യഽളതഺണ് . 
അചഺരൿുനഺട് സംസഺര഻ച്ച ുശഷം 
രര഻ശ഼ല഻ുേണ്ടതഺണ് .  
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1. വ഻സ്തതസ്നഺനം ഄഥവഺ വൿഺരകസഺനം: കഽള഻ 
േഽവഺൻ ഒരഽ ീതഺട്ട഻ുയഺ മരം ീകഺണ്ട് ഒരഽ 
ീതഺട്ട഻ുയഺ എടഽത്ത് ഄത഻ൽ ജലം ഒഴ഻ച്ചുശഷം 
വസ്തം മഺറ്റ഻ ീരഺേ഻ള഻നഽ തഺീഴ ജലം 
വരത്തേവണ്ണം ആര഻യ്ക്േ ക . കഺലഽകൾ 
ീതഺട്ട഻േഽരഽറുത്തേ് വയ്ക്േണം . ശര഼ 
രത്ത഻നഽ ുമൽ വശം ( ീനഞ്ച് ) ഈണങ്ങ഻യ 
തഽണ഻ീകഺണ്ട് ഷർട്ട്ീകഺുണ്ടഺ മാട഻യ഻ര഻േണം . 
തലയ഻ൽ നനഞ്ഞ തഽണ഻മടേ഻യ഻ടഽകയഽം മീറ്റഺരഽ 
തഽണ഻ നനച്ച് ീരഺേ഻ ള഻നഽ ചഽറ്റ മഺയ഻ 
വലുത്തഺട്ട ം ആടുത്തഺട്ട ം തടവഽക . ( എുട്ടഺ 
ഒൻരുതഺ രഺവശൿം ) ആത് ഒരഽ മഽറ഻യ഻ല഻ 
രഽദ്ബഽ ീചയ്യഺം . ആതഽകഴ഻ഞ്ഞ് 
കഽള഻ച്ച കയറഽകുയഺ ഄീലല ങ്ക഻ൽ ജലം തഽടച്ച  
കളഞ്ഞ് ുരഺര഻കുയഺ ീചയ്യഺം . ീതഺട്ട഻യഽീട 
ഄഭഺവത്ത഻ൽ ഒരഽ ുതഺർത്തഽ നനീച്ചടഽത്ത് 
വയറ്റത്തഽ ചഽറ്റ഻ീേഺടഽത്തഺലഽം മത഻യഺ കഽം . 
വൿഺരകസഺനം കഴ഻ഞ്ഞ് ഄൽരസമയം കഴ഻ 
ഞ്ഞത഻നഽുശഷം അഹഺരം കഴ഻േഺം .  

2. ശ഼ുതഺഷ്ണ സ്നഺനം ( Shiitos'na Snana ) A900 ) 
വർ ജലത്ത഻ൽ മഽങ്ങ഻േ഻ടദ്ബുശഷം തണഽത്ത 
ജലം തലയ഻ലഽീട ഒഴഽേഽക , 
കഺലഺവസ്ഥേനഽസര഻ച്ച് ചാടഽ ീവളളവഽം 
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അകഺവഽദ്ബതഺണ് . ചഽറ്റ ം മറവഽള സ്ഥലത്ത് 
രര഻ശ഼ല഻േഽക .  

3. സ഻കത മർദ്ദനം :( Sikta Mardana ) ഈണങ്ങ഻യ ഒരഽ 
ടൗവ്വൽ ീകഺണ്ട് അസന രര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽ ുശഷം 
ശര഼രം തടവഽദ്ബതഽുരഺീല തീദ്ബ 
തടവഽദ്ബതഺണ഻ത് .  

4. അതരസ്മഺനം : ( Atapa Snana ) 
അതരസ്തഺനീമ ദ്ബഺൽ സാരൿസ്ഥഺനം 
തീദ്ബയഺണ് . സാരൿരകഺശം എലലഺ 
രഺരങ്ങള഻ലഽം ഒുര ുരഺീല എലലഺയ്ക്ുപ്പഺഴഽം 
ലഭ഻േഽകയ഻ലല . ഄത഻നഺൽ ഇ സ്ഥഺനത്ത഻ന് 
ഒരഽ ( രുതൿക സമയം വച്ച഻ട്ട഻ലല . ബ഼ഹഺറ഻ൽ 
ുവനൽേഺ ലത്ത് 10 മണ഻േഽം മഞ്ഞഽകഺലത്ത് 
12 മണ഻േഽം ഄനഽ മ഻ടയമഺണ് 
സാരൿസ്തഺനത്ത഻നഽള സമയം . 
സാരൿസ്തഺനീമദ്ബഺൽ ഄസഽഖം ബഺധ഻ച്ച് 
സ്ഥലത്ത് സാരൿരശ്മ഻ ീകഺള഻േഽകയഽം 
ബഺേ഻ഭഺഗം ന഻ഴല഻ൽ ന഻ൽേഽകയഽം 
ീചയ്യ ദ്ബതഺണ് . 15-20 മ഻ന഻ട്ട് ീവയ഻ൽ 
ീകഺളണ്ടതഺണ് . തഺീഴ രറയഽദ്ബ ര഼ത഻യ഻ൽ 
രര഻ശ഼ ല഻േഽക : - a ) ശര഼രത്ത഻ന്ീറ 
ഏതഽഭഺഗത്തഺുണഺ വഺതം ഄുത ഭഺഗത്ത് 
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ൂതലം രഽരട്ട഻യത഻നഽുശഷം ീവയ഻ൽ ീകഺള ക 
. ഄവ഻ീട തടവഽകയഽം ുവണം . b ) 
ീതഺല഻രഽറീമയഽള ുരഺഗമഺീണങ്ക഻ൽ 
അരൿുവീപ്പണ്ണ രഽരട്ട഻ 5 മ഻ന഻ട്ട് 
തടവ഻ീകഺടഽേഽക .  c )                  

                                 
      . 

                                  

                       10   15              

                               .     
                 .                 

                . (                    ) 

                                  

                                        

           .                          

                      .       
                                        

       .                        
                                   . 

                     

                     .               

                      .        
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8. ആസ ങ്ങൾ 

                                 
                                

      '            . '              

                                       

                                      

               .                      

                   .    

                                  
   .                               

ങ്ങൾേഽം കഺരണം ഄദ്നസഺമഗദ്ഩ഼ 
ുഹഺർുമഺണഽകള ീട ഏറ്റകഽറച്ച഻ലഺണ് , ഓുരഺ 
ഗദ്ഩ഻യഽം രുതൿകുഹഺർുമഺ ണഽകീള 
രഽറീപ്പടഽവ഻േഽദ്ബഽണ്ട് . ധർമ്മത്ത഻ന്ീറ രഺതയ഻ലാീട 
ചല഻ േ ണ ീമദ്ബഽ അത്മഺർ ത്ഥ മഺയ഻ അഗ 
ഹ഻ച്ച഻ട്ട ം കഴ഻യഺീത വരഽവഺൻ കഺരണം മഺനസ഻ക 
രവണതകള ീട സമ്മർദ്ദമഺണ് ധൿഺനം ീചയ്യ വഺൻ 
അഗഹുത്തഺീട ആര഻ യ്ക്േഽ ുമ്പഺൾ ഏകഺഗത 
ലഭ഻േഽദ്ബ഻ലല . കഺരണം മനസ്സ് ഭൗത഻കതയ്ക്േഽ 
ര഻ദ്ബഺീലയഺണുലലഺ രഺയഽദ്ബത് , മനസ്സ഻ന് ഏകഺഗ മഺ 
േ ണ ീമ ങ്ക഻ൽ ഄദ്നസഺ വൿഗദ്ഩ഻ ക ള ീട 
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ുഹഺർുമഺണ഻ന്ീറ നൿാനതകൾ രര഻ഹര഻ുച്ച 
മത഻യഺകാ . ആത഻ നഺയ഻ ഒരഽ സഺധകൻ അസനങ്ങൾ 
രര഻ശ഼ല഻േണം . 

 സഺധനയ഻ൽ അസന രര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽള 
രഺധഺനൿം ന഻ങ്ങൾേ് മനസ്സ഻ലഺയുലലഺ . അസനങ്ങൾ 
തഺീഴ ുചർേഽദ്ബഽ . 50,000 -ൽ കാടഽതൽ അസനങ്ങൾ 
ന഻ലവ഻ലഽണ്ട് . എലലഺവർേഽം ഒുര അസനങ്ങൾ ഄലല 
ീകഺടഽുേണ്ടത് . ശഺര഼ര഻കവസ്ഥ േനഽസര഻ച്ച് 
ീകഺടഽേണം , ധൿഺനത്ത഻ന്ീറ വഴ഻ സഽഗമമഺ 
േഽവഺൻ ുവണ്ടതഺയ അസനങ്ങൾ ആവ഻ീട 
രത഻രഺദ഻ച്ച഻ ട്ട ണ്ട് . അചഺരൿന഻ൽ ന഻ദ്ബഽം ഒരഺൾേ് 
ുനര഻ട്ട് രഠ഻േഺവഽ ദ്ബതഺണ് .  

മിഗങ്ങള ീട ചലനീത്ത ന഻ര഼ക്ഷ഻ച്ച് ച഻ല അസന 
ങ്ങൾ രാരീപ്പടഽത്ത഻യ഻ട്ട ണ്ട് ഄവയ്ക്േ് മിഗങ്ങള ീട 
ുരരഽ തീദ്ബ യഺണ് ീകഺടഽത്ത഻ട്ട ളത് . അരത് ഘട്ട 
ങ്ങ ള഻ൽ അമ ഈള഻ുലയ്ക്േ് തലവല഻േഽദ്ബത് 
ന഻ങ്ങൾ കണ്ട഻ട്ട഻ുലല ?. ഇ ഄവസ്ഥയ഻ൽ ഒരഺൾ 
ഄൽരസമയം ആര഻േഽുമ്പഺൾ രഽറംുലഺകത്ത് ന഻ദ്ബ് 
മനസ്സ഻ീന ഈള഻ുലയ്ക്േ് ര഻ൻവല഻ േഺം . ഇ 
അസനത്ത഻ന്ീറ നഺമമഺണ് കാർമ്മഺസനം . 
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9. ആസനപര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽെഽൻപ് 

അറ഻ഞ്ഞ഻ര഻ക്കക്കണ്ട കഺരയങ്ങൾ  

( Rules For Asanas ) 

 

1.  കഽള഻കഴ഻ഞ്ഞത഻നഽുശഷം അസനം രര഻ശ഼ല഻േഽക 
. ആത഻നഽ സഺധ഻േഺത്ത സദ്പർഭങ്ങള഻ൽ വൿഺരക 
ശൗചം ( half bath ) നടത്തഽക . 
ധൿഺനരര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽമഽൻരഽം വൿഺരകശൗചം 
ീചയ്ക്ത഻ര഻േണം . ധൿഺനത്ത഻നഽുശഷം അസനം 
ീചയ്യ ദ്ബഽീവങ്ക഻ൽ വ഼ണ്ടഽം വൿഺരകശൗചം 
ീചുയ്യണ്ടത഻ലല .  

2. തഽറ സ്സഺയ സ്ഥലത്ത് അസനം രര഻ശ഼ല഻േ രഽത് 
കഺരണം ശഺര഼ര഻കഺ വ സ്ഥയ്ക്േ് ീരീട്ടദ്ബ് മഺറ്റം 
വരഽുമ്പഺൾ ജലുദഺഷം ര഻ട഻ീപ്പുട്ടേഺം . 
മഽറ഻യ഻ൽ അസനം ീചയ്യ ുമ്പഺൾ ുവണീമങ്ക഻ൽ 
ഒരഽ ജനഺല മഺതം തഽറദ്ബ഻ടഺം .  

3. അസനം ീചയ്യ ദ്ബ മഽറ഻ യ഻ൽ രഽക രട ല ങ്ങ ൾ 
കടേഺീത ശദ്ധ഻േണം . 

4.  രര഻ശ഼ലന സമയത്ത് രഽരഽഷദ്ഭഺർ കൗര഼നം 
മഺതം ധര഻േഽകയഽം സ്ത഼കൾ മഽറഽേമഽള 
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ഄണ്ടർീവയറഽം ബ഻ുയഴ്സഽം ധര഻േഽകയഽം 
ീചയ്യ ക .  

5. ന഻ലത്ത് രഽതുപ്പഺ രഺയുയഺ വ഻ര഻ച്ച് ഄത഻ൽ 
ന഻ദ്ബഽ ീകഺണ്ട് അസനം രര഻ശ഼ല഻േണം . 
ന഻ലത്തഽ ന഻ദ്ബ് അസനം ീചയ്യ ുമ്പഺൾ ശര഼രത്ത഻ൽ 
ന഻ദ്ബഽവരഽദ്ബ ച഻ല് ുഹഺർുമഺണഽകൾ 
നരമഺുയേഺന഻ടയഽണ്ട് . കാടഺീത ജലുദഺഷം 
ര഻ട഻ീരടഽകയഽം ീചയ്യഺം .  

6. ആടതഽ മാേ഻ലഽീട ശവസനം നടേഽുമ്പഺൾ അസനം 
രര഻ശ഼ല഻േഽക .  

7. സഺതവ഻കഺഹഺരം ശ഼ലമഺേഽക രഺജസ഻കഺഹഺരം 
ഈുരക്ഷ഻േഽവഺൻ കഴ഻യഽദ്ബ഻ീലലങ്ക഻ൽ കടഽേയഽീട 
ഒരഽ കഷണം ഭക്ഷണുശഷം കഴ഻േണം . തണഽപ്പ  
രഺര ങ്ങള഻ൽ ആത഻ന്ീറ ഈരുയഺഗം ുവണ്ടത഻ലല . 

8.  ശര഼രത്ത഻ന്ീറ സദ്ഫ഻കള഻ൽ വരഽദ്ബ മഽട഻ മഽറ഻ച്ച  
കളയരഽത് - ശര഼രതഺരം ന഻യദ്ന഻േഽദ്ബത഻ന് 
ആത഻ന് രങ്കഽണ്ട് .  

9. ൂകകഺലഽകള഻ീല നഖങ്ങൾ കിതൿമഺയ഻ ീവട്ട഻യ഻ 
ര഻േണം .  
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10. ഒഴ഻ഞ്ഞ വയറ഻ലഺണ് അസനം രര഻ശ഼ല഻ുേണ്ടത് 
. അഹഺരുശഷം 3 മണ഻ോർ കഴ഻ഞ്ഞ് 
രര഻ശ഼ല഻േഺം . 

11. അസനരര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽുശഷം ശര഼രം മഽഴഽവനഽം 
രുതൿക഻ച്ച് സദ്ഫ഻കള഻ൽ നലലതഽുരഺീല ഈഴ഻യണം 
. ( Massage ) 

12.  ഈഴ഻ച്ച഻ല഻നഽ ുശഷം രണ്ട് മ഻ന഻ട്ട് സമയീമങ്ക഻ലഽം 
ശവഺസനത്ത഻ൽ ക഻ടേഽക .  

13. ശവഺസനം കഴ഻ഞ്ഞ ഈടീന ജലം ീതഺടഽകുയഺ 
കഽട഻േഽകുയഺ ീചയ്യരഽത് . 10 മ഻ന഻റ്റ഻നഽുശഷം 
അകഺ വഽദ്ബതഺണ് .  

14. ശര഼രം ഈഴ഻യഽദ്ബത഻ന് എണ്ണുയഺ ൂതലുമഺ 
അവശൿ മ഻ലല . എദ്ബഺൽ 
ന഻ങ്ങളഺഗഹ഻േഽദ്ബഽീണ്ടങ്ക഻ൽ ശര഼ര ത്ത഻ന് 
എണ്ണരഽരട്ട഻ തടവഺം .  

15. അസന രര഻ശ഼ലനത്ത഻നഽ ുശഷം ന഻ങ്ങൾ ഒറ്റയ്ക്േ് 
ഄൽരസമയം നടേഽദ്ബത് നലലതഺണ് .  

16.  അസനരര഻ശ഼ലനം കഴ഻ഞ്ഞ ഈടീന രഺണഺയഺമം 
ീചയ്യരഽത് .  
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17.  അസനം ീചയ്ക്തഽകഴ഻ഞ്ഞ് സഺധഺരണന഻ലയ഻ൽ 
തഺരം അകഺീത രഽറത്ത഻റങ്ങ഻നടേരഽത് . 
കഺരണം ശര഼രതഺ രവഽം ഄദ്നര഼ക്ഷതഺരവഽം 
വൿതൿസ്തമഺയ഻ര഻േഽം . രഽറുത്തേ് 
ുരഺകഽുമ്പഺൾ ശര഼രം വസ്തം ീകഺണ്ട് 
മാട഻യ഻ര഻േണം . കഴ഻യഽീമങ്ക഻ൽ മഽറ഻േഽള഻ൽ 
ന഻ദ്ബ് ദ഼ർഘമഺയ഻ ശവഺസം എടഽത്തുശഷം 
രഽറത്ത഻റങ്ങ഻ ന഻ശവസ഻േഽക . ആങ്ങീന 
ീചയ്ക്തഺൽ ര഻ദ്ബ഼ട് ജല ുദഺഷം ഈണ്ടഺകഽകയ഻ലല .  

18.  അസനങ്ങൾ രര഻ശ഼ല഻േഽദ്ബവർേ് മീറ്റഺദ്ബ് 
ീചുയ്യ ണ്ടത഻ലല . എദ്ബ് വ഻ലേഽ ക ീളഺ ദ്ബഽം 
ആലല . - ഓട്ടം , ുരഺർട്സ് etc ... രീക്ഷ അസനം 
ീചയ്ക്തഽകഴ഻ഞ്ഞ ഈടീന ആീതഺദ്ബഽം 
ീചയ്യരഽീതദ്ബഽമഺതം .  

19. തഺീഴപ്പറയഽദ്ബ അസനങ്ങൾേ് ശവസനന഻യദ്നണ് 
ങ്ങൾ അവശൿമ഻ലല.- രത്മഺസനം , സ഻ദ്ധഺസനം , 

ഄർത്ഥ സ഻ദ്ധഺസനം , ുഭഺജനഺസനം , വ഼രഺസനം , 

ദ഼ർഘ രണഺമം , ുയഺഗഺസനം , ഭഽജംഗഺസനം .  

20. ശവഺസന഻യദ്നണം അവശൿമ഻ലലഺത്ത അസനങ്ങൾേ് 
അഹഺരന഻യദ്നണങ്ങള ം ഄതൿഺവശൿമ഻ലല .  
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21. മഺസേഽള഻യഽള സമയത്തഽം രസവം കഴ഻ഞ്ഞ് 
ഒരഽ മഺസുത്തേഽം , ഗർഭ഻ണ഻യഺയ഻ര഻േഽുമ്പഺഴഽം 
സ്ത഼കൾ അസനം രര഻ശ഼ല഻േരഽത് . എദ്ബഺൽ 
ധൿഺനഺസനങ്ങൾ ഏത് ഄവസ്ഥയ഻ലഽം 
ീചയ്യഺവഽദ്ബതഺണ് - രത്മഺസനം , സ഻ദ്ധഺസനം , 

വ഼രഺസനം എദ്ബ഻വ ധൿഺനത്ത഻നഽം ധഺര ണയ്ക്േഽം 
വളീര ഗഽണകരമഺണ് .  

അസനങ്ങൾ 

അചഺരൿന്ീറ ഄനഽവഺദുത്തഺീടയലലഺീത അരഽം 
അസനവഽം മഽദയഽം ീചയ്ക്ത് അ രത്തഽ ക്ഷണ഻ച്ച  
വരഽത്തരഽത് . 

1 . സർവഺങ്ഗഺസനം  ( a )  ( All -limbs posture ) 
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സർവഺങ്ഗഺസനം  ( a ) 

1 . സർവഺങ്ഗഺസനം ( All -limbs posture )  

a ) മലർദ്ബഽക഻ടദ്ബുശഷം സഺവധഺനം ശര഼രം 
ഈയർത്ത഻ ശര഼രഭഺരം ുതഺള഻ൽ ീകഺടഽത്ത് 
തഺട഻ീനഞ്ച഻ൽ മഽട്ട഻യ഻ ര഻േണം , ഄരീേട്ട഻നഽ 
മഽകള഻ലഺയ഻ രണ്ടഽ ൂകകള ം തഺങ്ങ഻ീകഺടഽ േഽ ക 
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. കഺൽരഺദ ങ്ങൾ കാട്ട഻ ര഻ട഻ച്ച് കണ്ണ കൾ 
തളവ഻രലഽകള഻ൽ ഈറപ്പ഻േഽക .  

സർവഺങ്ഗഺസനം ( b ) 

 

 
സർവഺങ്ഗഺസനം ( b ) 

b ) രത്മഺസനത്ത഻ൽ മലർദ്ബഽക഻ടദ്ബുശഷം 
സഺവധഺനം ശവഺസീമടഽത്തഽീകഺണ്ട് ശര഼രം 
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ഈയർത്ത഻ ശര഼രഭഺരം ുതഺള഻ൽ തഺങ്ങ഻യുശഷം 
രണ്ടഽൂകകള ം വശങ്ങള഻ൽ തഺങ്ങ഻ീകഺടഽേഽക . 
ഇ അസനീത്ത ഉർദ്ധവരത്മഺ സനം 
എദ്ബഽരറയഽദ്ബഽ ആത് മാദ്ബഽരഺവശൿം 5 മ഻ന഻ട്ട  
വീര സമയം രര഻ശ഼ല഻േഺം . 

2 . മത്സ്ൿമഽദഺ  

 

മത്സ്ൿമഽദഺ 

രത്മഺസനത്ത഻ൽ മലർദ്ബഽക഻ടേഽക 
തലഈയർത്ത഻യുശഷം ന഻റഽക ന഻ലത്ത് 
ഄമർത്ത഻വച്ച ീകഺണ്ട് രണ്ടഽ ൂകകൾ ീകഺണ്ട് 
കഺൽവ഻രലഽകള഻ൽ ര഻ട഻േഽക . 3 രഺവശൿം 
രുണ്ടഺ രണ്ടരുയഺ മ഻ന഻ട്ട  സമയം വീര 
രര഻ശ഼ല഻േഺവഽദ്ബതഺണ് .  മത്സ്ൿ 

 

3. മത്സ്ൿഺസനം  ( Fish Posture )  
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 രത്മഺസനത്ത഻ൽ മലർദ്ബഽക഻ടേഽക . രണ്ടഽ ൂകകള ം 
ര഻ദ്ബ഻ ുലയ്ക്േ് കഽറഽീക ര഻ട഻േഽക . തലര഻ദ്ബ഻ൽ 
ീവച്ച് ൂകക ള഻ൽ വ഻ശമ഻േീട്ട . 3 രഺവശൿം 
ഄരമ഻ന഻ട്ട  സമയം വീര രര഻ശ഼ല഻േം  

 

മത്സ്ൿഺസനം 

 

 

4. മുത്സ്ൿദ്പഺസനം ( ) 

a. വലതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ മാലഺധഺരചകത്ത഻ൽ 
ഄമർത്ത഻ ീവച്ച് ആര഻േഽക . ആടതഽകഺൽ 
വലതഽതഽടകള഻ലാീട മടേ഻വലുത്തഺട്ട് വച്ചുശഷം 
ആടതഽകഺല഻ീല തളവ഻ രല഻ൽ വലതഽൂകീകഺണ്ട് 
ര഻ട഻േഽക . ആടതഽവശുത്തേ് കഴ഻യഽദ്ബതയഽം 
കഴഽത്തഽ ത഻ര഻ച്ച ീകഺണ്ട് വലതഽകയ്യ് ര഻ദ്ബ഻ലാ ീട 
ീകഺണ്ട് വദ്ബ് ൂകപ്പത്ത഻ ീകഺണ്ട് ീരഺേ഻ള഻ൽ 
സ്രർശ഻േണം . 
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 മുത്സ്ൿദ്പഺസനം  (a) 

മുത്സ്ൿദ്പഺസനം  b. 

ര഻ദ്ബ഼ട് ആടതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ 
മാലധഺരചകത്ത഻ൽ ഄമർത്ത഻യ഻രഽദ്ബുശഷം 
ുനരീത്ത ീചയ്ക്തതഽുരഺീല തീദ്ബ 
എത഻ർവശുത്തേ് ീചയ്യ ക . രണ്ടഽ വശങ്ങള഻ 
ുലയ്ക്േഽം ീചയ്ക്തഽ കഴ഻യഽുമ്പഺൾ അസനം ഒരഽ 
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രഺവശൿമഺയ഻ ആങ്ങീന 4 രഺവശൿം 1/2 
മ഻ന഻ട്ട ുനരം രര഻ശ഼ല഻േഺം ,  

 

മുത്സ്ൿദ്പഺസനം  b. 

 

 

 

5 . വ഼രഺസനം ( Virasana ) : - മഽട്ട മടേ഻ 
ഈപ്പൂറ്റ഻യ഻ുലേ് ആര഻േണം വ഻രലഽകൾ മടേ഻ 
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തഺുഴഺട്ടഺണ് ആര഻ുേ ണ്ടത് , ൂകകൾ രണ്ടഽ 
തഽടകള഻ൽ വയ്ക്േഽക വ഻രലഽ കൾ 
ഉരഽസദ്ഫ഻കള഻ുലേ് വരത്തേവണ്ണം , മാേ഻നഽ 
തഽമ്പത്തഺയ഻ ദിര഻കൾ രത഻പ്പ഻ച്ച് ശദ്ധുയഺീട 
ആര഻േഽക . അചഺരൿന്ീറ ന഻ർുദ്ദശഺനഽസരണം സമയ 
രര഻ധ഻ ന഻ശ്ചയ഻േഺവഽദ്ബതഺണ് .  

 

 

വ഼രഺസനം 
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6. ചകഺസനം  ( Wheel Posture )  

മലർദ്ബഽക഻ടദ്ബുശഷം കഺലഽകൾ മടേ഻ തഽടുയഺടഽ 
ുചർത്തഽ ീവയ്ക്േഽക . രണ്ടഽൂകകള ം മടേ഻ 

ൂകപ്പത്ത഻ ുതഺള഻ുനഺ ടഽുചർത്തഽ ീവച്ചത഻നഽുശഷം 
ൂകകഺലഽകള഻ൽ ശര഼രഭഺരം തഺങ്ങ഻ ഭഺരം 

മഽകള഻ുലയ്ക്േ് ഈയർത്തഽക . തല ര഻ദ്ബ഻ ുലയ്ക്േ് 
തളർത്ത഻യ഻ടണം . 4 രഺവശൿം 1/2 മ഻ന഻ട്ട സമയം 

വീര ീചയ്യഺവഽദ്ബതഺണ് . 

 

ചകഺസനം 
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7. നൗകഺസനം Or ധനഽരഺസനം ( Boat Posture Or bow 

Posture ) : - കമ഻ഴ്ദ്ബഽക഻ടദ്ബുശഷം കഺലഽകൾ ര഻ദ്ബ഻ . 
ുലയ്ക്േ് മടേ഻ീകഺണ്ട് വദ്ബ് രണ്ടഽ ൂകകള ം കണം 
കഺല഻ൽ ര഻ട഻േഽക . ീരഺേ഻ള഻ൽ ഭഺരം തഺങ്ങ഻ 
ശവഺസം എടഽത്തഽീകഺണ്ട് ശര഼രം മഽഴഽവനഺയ഻ 
ഈയർത്തഽക . ീനഞ്ചഽം തലയഽം കഴ഻യഽദ്ബതയഽം 
ര഻ദ്ബ഻ുലേ് വളേ ണം . ദിര഻ മഽുദ്ബഺട്ട് 
ഈറപ്പ഻േഽകയഽം ുവണം . 8 ീസേന്റ് സമയം ഇ 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ തഽടർദ്ബുശഷം ശവഺസം രഽറുത്തേ് 
വ഻ട്ട് ീകഺണ്ട് ത഻ര഻ീക ുരഺരഺം . ഇ അസനം 
ീചയ്യ ദ്ബ സമയം ശര഼രം വ഻ലല ുരഺീല 
യ഻ര഻േഽദ്ബതഺണ് . 8 രഺവശൿം വീര രര഻ശ഼ല഻േഺം 
. 
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നൗകഺസനം Or ധനഽരഺസനം 

8 . ഈത്േീട രശ്ച഻ുമഺത്തഺനഺസനം ( Difficult back - Up 

wards Posture ) കഺലഽകൾ ന഼ട്ട഻യ഻രഽദ്ബുശഷം രണ്ടഽ 
ൂകകള ം ീചവ഻ുയഺടഽുചർത്തഽര഻ട഻ച്ച് ശവഺസം വ഻ട്ട  
ീകഺണ്ട് തലതഺഴ്ത്ത഻ീേഺണ്ടഽവദ്ബ് മഽട്ട കൾേ഻ടയ഻ൽ 
ീതഺടഽക . കഺൽമഽട്ട കൾ ന഻വർദ്ബഽ 
തീദ്ബയ഻ര഻േഽവഺൻ രുതൿകം ശദ്ധ഻േണം . 
ൂകകൾ ീകഺണ്ട് തളവ഻ര ലഽകള഻ൽ ര഻ട഻േഽക . 8 
ീസേന്ീറസമയം ഇ ഄവസ്ഥ യ഻ൽ തഽടർദ്ബുശഷം 
ശവഺസീമടഽത്ത് ത഻ര഻ീക ുരഺരഺ വഽദ്ബതഺണ് . 8 
രഺവശൿം തഽടരഽക .  

 

ഈത്േീട രശ്ച഻ുമഺത്തഺനഺസനം 

9 . രർവതഺസനം Or ഹലഺസനം ( Mountain Posture Or 

Plough Posture ) മലർദ്ബഽക഻ടദ്ബുശഷം സർവഺംഗഺസ 
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നത്ത഻ൽ വദ്ബുശഷം കഺലഽകൾ ര഻ദ്ബ഻ുലേ് ീകഺണ്ടഽ 
വദ്ബ് വ഻രലഽകൾ ന഻ലത്തഽകഽത്തഽക . രണ്ടഽൂകകള ം 
കമ഻ഴ്ത്ത഻ ശര഼രത്ത഻നഽ രണ്ടഽ വശത്തഽം വയ്ക്േഽക . 
സമയം -സർവഺംഗഺസനത്ത഻ന്ുറതഽതീദ്ബ .  

 

രർവതഺസനം Or ഹലഺസനം 

10. ശ഻വഺസനം ( Shiva Posture ) രർവതഺസനത്ത഻ൽ വദ്ബ് 
ത഻നഽുശഷം കഺൽമഽട്ട കൾ മടേ഻ ീചവ഻യഽീട വശ 
ത്തഽകാട഻ ീകഺണ്ടഽ വദ്ബ് ന഻ലത്തഽ മഽട്ട഻േഽക . രണ്ടഽ 
ൂകകള഻ുലയഽം വ഻രലഽകൾ ുകഺർത്തഽര഻ട഻ച്ച് 
ന഻ലത്തഽ ീവയ്ക്േഽക . സർവഺംഗഺസനത്ത഻ന്ീറ 
ഄതയഽം തദ്ബ സമയം ആത഻നഽം എടഽേഺവഽദ്ബതഺണ്  
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ശ഻വഺസനം 

11. വജഺസനം ( Thunder posture ) വലതഽകഺൽ മഽട്ട  
മടേ഻ രഺദം ര഻ദ്ബ഻ുലേ് വരത്തേ് വണ്ണം തഽടയ഻ൽ 
സ്രർശ഻േഺീത വയ്ക്േഽക , എദ്ബ഻ട്ട് സഺവധഺനം 
ന഻ലത്തമർദ്ബ഻ര഻േണം- ൂകകൾ മഽട്ട഻ൽ വ഻ശമ഻േീട്ട 
. അദൿമഺയ഻ ഇ അസനം ീചയ്യ ുമ്പഺൾ വളീര 
ശദ്ധ഻േണം ബലം ീകഺടഽത്ത് ീചയ്യ വഺൻ 
ശമ഻േരഽത് മഽറ഻വഽകൾ ഈണ്ടഺുയേഺം 1/2 മ഻ന഻ട്ട് 
സമയം,   4 രഺവശൿം ീചയ്യ ക .  
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വജഺസനം 

 12 , സ഻ദ്ധഺസനം ( Siddha posture ) ആടതഽ കഺല഻ന്ീറ 
ഈപ്പ റ്റ഻ മാലഺധഺര ചകത്ത഻ൽ ഄമർത്ത഻യ഻രഽദ്ബ 
ുശഷം വലതഽ കഺൽ മടേ഻ ഈപ്പ റ്റ഻ സവഺധ഻ഷ്ഠഺന 
ചകത്ത഻ൽ ഄ മർത്തഽക . രണ്ടഽ ൂകപ്പത്ത഻കള ം 
വ഻ടർത്ത഻ തഺുഴഺട്ടഺേ഻ മഽട്ട഻ൽ വയ്ക്േഽക . സമയം - 
ന഻ങ്ങൾേ് ആരമഽള ഄതയഽം അകഺം .    
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സ഻ദ്ധഺസനം 

13. ബദ്ധരത്മഺസനം ( Bound Lotus Posture ) രത്മഺസ 
നത്ത഻ൽ ആരഽദ്ബുശഷം , വലതഽകയ്യ് ര഻ദ്ബ഻ലാീട 
ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് വലതഽകഺല഻ന്ീറ തളവ഻രലഽം ആടതഽ 
കയ്യ് ആടതഽകഺല഻ന്ീറ തളവ഻രല഻ലഽം ര഻ട഻േഽക . 
സമയ ൂദർഘൿം - 1/2 മ഻ന഻ട്ട് 4 രഺവശൿം ീചയ്യ ക 

.  
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ബദ്ധരത്മഺസനം 

14 . കഽേഽടഺസനം ( Cock Posture ) രത്മഺസനത്ത഻ൽ 
ആരഽദ്ബ ുശഷം രണ്ടഽ ൂകകള ം തഽടയ്ക്േഽം 
കഺൽപ്പത്ത഻േഽമ഻ടയ഻ലാീട തഺുഴഺട്ട഻റേ഻വയ്ക്േഽക . 
രണ്ടഽ ൂകപ്പത്ത഻കള ം ന഻ലത്ത് ഉദ്ബ഻ ശര഼രം 
മഽഴഽവനഺയ഻ ഈയർത്തഽക ദിര഻ ുനീര ഈറപ്പ഻േണം 4 
രഺവശൿം ീചയ്യണം .  
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കഽേഽടഺസനം 

15. ുഗഺമഽഖഺസനം ( Cow's head Posture )  (a) കഺലഽകൾ 
ന഼ട്ട഻യ഻രഽദ്ബ ുശഷം രണ്ടഽ കഺലഽകള ം മടേ഻ 
വലതഽകഺൽ ആട ത്ത഻ തഽടയഽീട ഄട഻യ഻ലഽം 
ആടതഽകഺൽ ത഻ര഻ച്ച ം മടേ഻ ആരഽദ്ബ ുശഷം ആടതഽ 
കയ്യ് ര഻ദ്ബ഻ലാീട ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് രണ്ടഽ ൂകകള഻ുലയഽം 
വ഻രലഽകൾ ുകഺർത്തഽ ര഻ട഻േഽക .  

(b) ആതഽുരഺീല തീദ്ബ ആടതഽകഺൽ വലതഽ കഺല഻നട഻ 
യ഻ുലേ് മടേ഻ വച്ച  ീകഺണ്ട് ത഻ര഻ച്ച ം ീചയ്യ ക . 
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രണ്ടഽകഺലഽകള ം മഺറ഻ മഺറ഻ ീചയ്യ ുമ്പഺൾ അസനം 1 
രഺവശൿമഺയ഻ 1/2 മ഻ന഻ട്ട  സമയം 4 രഺവശൿം 
ീചയ്യ ക . 

 

 

ുഗഺമഽഖഺസനം 

16. മയാരഺസനം ( PeacockPosture ) ന഻ലത്ത് കഽത്ത഻യ഻രഽ 
ദ്ബുശഷം രണ്ട് ൂകപ്പത്ത഻കള ം ന഻ലത്ത് ഄമർത്ത഻ 
ീവയ്ക്േഽക . വ഻രലഽകൾ കഺലഽകള ീട ുനീര 
വുരണ്ട് തഺണ് . രണ്ടഽ ൂകമഽട്ട കള ം കാട്ട഻ര഻ട഻ച്ച് 
ീരഺേ഻ള഻ൽ കഽത്ത഻ീകഺണ്ട് കഺലഽകൾ ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് 
ന഻വർത്തഽക . ശര഼രത്ത഻ന്ീറ ഭഺരം ൂകമഽട്ട കള഻ൽ 
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തഺങ്ങ഻ീകഺണ്ട് തലയഽം കഺലഽം ന഻ലത്തഽന഻ദ്ബ് 
ഈയർത്തഽക . 1 / 2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 4 രഺവശൿം 
ീചയ്യ ക .  

 

മയാരഺസനം 

17. കാർമ്മകഺസനം ( Tortoise Posture ) 

രത്മഺസനത്ത഻ല഻രഽ ദ്ബഽീകഺണ്ട് രണ്ടഽൂകകള ം 
തഽടകൾേഽം രഺദങ്ങൾേഽ മ഻ടയ഻ലാീട തഺുഴഺട്ട഻റേ഻ 
മഽട്ട കഽത്ത഻ ൂകപ്പത്ത഻ ീകഺണ്ട് കഴഽ ത്ത഻ന്ീറ 
ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് ര഻ട഻േഽക . ൂകമഽട്ട കൾ 
ന഻ലത്തഽമഽട്ട഻യഽം തലമഽുദ്ബഺട്ട് കഽന഻ഞ്ഞഽം ആര഻േണം 
. 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 4 രഺവശൿം . 
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കാർമ്മകഺസനം (വശീത്ത കഺഴ്ച) 

 

 

 

കാർമകഺസനം ( മഽൻ കഺഴ്ച) 
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18. സഹജ ഈത്േടഺസനം ( Simple Chair Posture ) കുസ 
രയ഻ലലഺീത തീദ്ബ കുസരയ഻ൽ ആര഻േഽദ്ബതഽുരഺീല 
ആര഻േഽക . രണ്ടഽൂകകള ം മഽുദ്ബഺട്ട് 
ന഻വർത്ത഻പ്പ഻ട഻േ ണം . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 4 
രഺവശൿം .  

 

സഹജ ഈത്േടഺസനം 
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19. ശലഭഺസനം ( Locust Posture ) ീനഞ്ച് ന഻ലത്തമർത്ത഻ 
കമ഻ഴ്ദ്ബഽ ക഻ടേഽക . രണ്ടഽ ൂകകള ം 
മഽര഻ചഽരഽട്ട഻പ്പ഻ ട഻ച്ച് ശര഼രുത്തഺടഽ ുചർത്തഽീവയ്ക്ച്ച 
ുശഷം രണ്ടഽകഺ ലഽകള ം കാട്ട഻പ്പ഻ട഻ച്ച് 
ശവഺസീമടഽത്തഽീകഺണ്ട് ഈയർത്തഽ ക . 
ഄരീേുട്ടഺടഽകാട഻ ഈയരണം . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം . 4 
രഺവശൿം . Shalabh 

 

ശലഭഺസനം 

 

 

20. ഭഽജംഗഺസനം ( Snake Posture ) ീനഞ്ച് ന഻ലത്തമർത്ത഻ 
കമ഻ഴ്ദ്ബഽക഻ടദ്ബത഻നഽുശഷം രണ്ടഽ ൂകകള ം 
ുതഺുളഺടഽ ുചർത്ത് കമ഻ഴ്ത്ത഻ വയ്ക്േഽക . 
ൂകപ്പത്ത഻യ഻ൽ ഭഺരം ീകഺടഽത്തഽീകഺണ്ട് 
ശവഺസീമടഽത്ത് ീനഞ്ചഽം തലയഽം ഈയർത്തഽക , 
തലുനീര ര഻ദ്ബ഻ുലേ് ര഻ട഻േഺം . ദിര഻ ുനീര 
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മഽകള഻ൽ ഈയർദ്ബഽ കഴ഻ഞ്ഞഺൽ 8 ീസേന്റ് ശവഺസം 
ന഻ർത്ത഻ സഺവധഺനം ശവഺസം വ഻ട്ട് ത഻ര഻ീക ുരഺരഺം 
8 രഺവശൿം .  

 

ഭഽജംഗഺസനം 

21. ശശഺങ്കഺസനം ( Shashaunga's sanam ) hare Posture മഽട്ട  
കഽത്ത഻ രഺദം വ഻രല഻ൽ തഺങ്ങ഻ ആര഻േഽക , ൂകകൾ 
ഈപ്പൂറ്റ഻യ഻ൽ ര഻ട഻ച്ച ീകഺണ്ട് ശവഺസം വ഻ട്ട് മഽുദ്ബഺട്ട  
കഽന഻ 
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ശശഺങ്കഺസനം 

ഞ്ഞഽവദ്ബ് ന഻റഽീക ന഻ലത്ത് മഽട്ട഻ുനഺടടഽത്തഽ തീദ്ബ 
കഽത്തഽക . 8 ീസേന്റഽ ന഻ദ്ബുശഷം ശവഺസീമടഽത്തഽ . 
ീകഺണ്ട് ന഻വരഽക . 8 രഺവശൿം . 

22. ഭസത഻കഺസനം  ( Bellows Posture ) മലർദ്ബഽ ക഻ടദ്ബ 
ുശഷം ശവഺസം വ഻ടഽക . ശവഺസീമടഽത്തഽീകഺണ്ട് വല 
തഽകഺൽ മടേ഻ ീനുഞ്ചഺടഽ ുചർേഽക . രണ്ട് 
ൂകകൾ ീകഺണ്ടഽം കഺൽ ുചർത്തഽ ര഻ട഻േഺം . 8 
ീസേന്റ് ആങ്ങ഻ീന ന഻ദ്ബുശഷം ശവഺസം വ഻ട്ട് 
ത഻ര഻ീക ുരഺകഺം . ആതഽുരഺീല തീദ്ബ ആടതഽകഺലഽം 
ീചയ്ക്തുശഷം ഒരഽ മ഻ച്ച് രണ്ടഽ കഺലഽകള ം മടേ഻ 
മഽകള഻ൽ രറഞ്ഞതഽ ുരഺീല ീചയ്യണം . ഄുപ്പഺൾ 
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അസനം ഒരഽ രഺവശൿ മഺയ഻ ആങ്ങീന (8x3=24) 

രഺവശൿം അവർത്ത഻േഽക.  

 

 

ഭസത഻കഺസനം (a) 

 

ഭസത഻കഺസനം (b) 
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ഭസത഻കഺസനം (c) 

23. ജഺനഽശ഻രഺസനം ( Head - to - knee Posture ) വലതഽകഺ 
ല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ മാലഺധഺരത്ത഻ൽ ഄമർത്ത഻ 
ആടതഽകഺൽ മഽുദ്ബഺട്ട് ന഼േ഻ീവയ്ക്േഽക . ശവഺസം വ഻ട്ട് 
ീകഺണ്ട് ീനറ്റ഻ മഽട്ട഻ൽ സ്രർശ഻േണം . ഄതഽകഴ഻ഞ്ഞ് 
2 ൂകകള ം ീകഺണ്ട് കഺൽ കഽറഽീക ര഻ട഻േഽക . 
ഈളം കഺല഻ൽ ഄമർത്ത഻ര഻ട഻േണം . ശവഺസം 
രാർണ്ണമഺയഽം വ഻ട്ട കഴ഻ ഞ്ഞുശഷീമ ീനറ്റ഻ 
കഺൽമഽട്ട഻ൽ സ്രർശ഻േഽവഺൻ രഺടഽ ളൂ . 8 
ീസേന്റ് സമയം ആുത ന഻ല തഽടർദ്ബ഻ട്ട് ശവഺസം 
എടഽത്തഽീകഺണ്ട് രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുലയ്ക്േ് ുരഺകഺം . 
ര഻ദ്ബ഼ട് ആടതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ മാലഺധഺരത്ത഻ൽ 
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ീവച്ച് ുനീര ത഻ര഻ച്ച ം ീചയ്യ ക . രണ്ടഽകഺലഽകള ം 
ആങ്ങീന ീചയ്ക്ത് കഴ഻യഽുമ്പഺൾ ഒരഽ രഺവശൿമഺയ഻ . 
4 രഺവശൿം ീചയ്യഺം .  

 

 

ജഺനഽശ഻രഺസനം (a) 
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ജഺനഽശ഻രഺസനം (b) 

24 , ഄർദ്ധശ഻വഺസനം(Half Shiva Posture ) ശ഻വഺസന 
ത്ത഻ൽ കഺലഽകൾ മടേ഻ ീചവ഻യഽീട ഄടഽത്തഽകാീട 
ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് ന഻ലത്ത് മഽട്ട കഽത്ത഻ കഺലഽകൾ തറയ഻ 
ുലയ്ക്േ് ക഻ടത്ത഻യ഻ടഽദ്ബഽ, എദ്ബഺൽ ഇ അസനത്ത഻ൽ 
കഺൽമഽട്ട കൾ ീചവ഻ുയഺട് ഄടഽപ്പ഻ച്ച  
ീവച്ചത഻നഽുശഷം കഺലഽകൾ മഽകള഻ുലയ്ക്േ് തീദ്ബ 
ര഻ട഻േഽദ്ബഽ.1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം, 4 രഺവശൿം ,  
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 ഄർദ്ധശ഻വഺസനം 

25. ഄർദ്ധ കാർമ്മകഺസനം 

 Or ദ഼ർ ഘഺ ര ണഺ മം ( Half tortoise Posture Or Long 

bowing Posture ) മഽട്ട കഽ ത്ത഻യ഻രഽദ്ബത഻നഽുശഷം രണ്ട് 
ൂകകള ം കാട്ട഻ര഻ട഻ച്ച് ുനീര മഽകള഻ുലയ്ക്േ് 
ീചവ഻ുയഺടഽുചർത്ത് ഈയർത്തഽ ക . ശവഺസം 
രഽറുത്തേ് വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് മഽുദ്ബഺട്ട് കഽന഻ഞ്ഞ് വദ്ബ് 
മാേഽം ീനറ്റ഻യഽം ന഻ലത്ത് സ്രർശ഻േഽക . ഄരീേട്ട് 
മഽകള഻ുലയ്ക്േ് ഈയരഺീത കഺലഽകൾ രത഻ 
ഞഞ്ഞ഻ര഻േണം . 8 ീസേന്റ് സമയം ഇ 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ തഽടർദ്ബുശഷം ശവഺസീമടഽത്ത് ഈയരഽക . 
8 രഺവശൿം . 
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ഄർദ്ധ കാർമ്മകഺസനം 

26.           ( Yoga Posture )                

                                    
                                  

        ,                                
                                 . 8 

                                     

       . 8         .  
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27.           ( Balance Posture )              

                                      

            .                    

                                            

                                  
     .                                      

      . 1/2             4         . 

 

            (a) 
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          (b) 

29. ഈത്േടകാർമ്മകഺസനം ( Difficult Tortoise Posture ) 

ന഻ല ത്ത഻രഽദ്ബത഻നഽ ുശഷം വലതഽകഺൽ 
വലതഽുതഺള഻ലാീട ര഻ദ്ബ഻ുലേഽം ആടതഽ കഺൽ ആടതഽ 
ുതഺള഻ന്ീറ ര഻ദ്ബ഻ ുലേഽം ഈയർത്ത഻ീേഺണ്ടഽ വദ്ബ഻ട്ട് 
രരസ്രരം കഺലഽ കൾ ബദ്ഫ഻േഽക . ര഻ദ്ബ഼ട് 
ൂകകൾ മഽുദ്ബഺട്ട യർത്ത഻ നമസ്കഺരം രറയഽദ്ബതഽ 
ുരഺീല ീതഺഴഽതഽര഻ട഻േഽ ക . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് 4 
രഺവശൿം . Utkata kurmakasana 
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ഈത്േടകാർമ്മകഺസനം 

 

 30. ജഡ഻ല ഈത്േടഺസനം ( Difficult chair Posture ) ച഻ത 
ത്ത഻ൽ കഺണഽദ്ബതഽ ുരഺീല വ഻രലഽകൾ ഉദ്ബ഻യ഻രഽദ്ബ 
ത഻നഽുശഷം രണ്ടഽ ൂകകള ം ഄ ര ീേട്ട഻ന്ീറ 
വശങ്ങള഻ൽ ര഻ട഻േഽക . ഄരീേട്ട് ഈപ്പ റ്റ഻യ഻ൽ 
വ഻ശമ഻ േീട്ട . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 4 രഺവശൿം 



80 
 

 

 ജഡ഻ല ഈത്േടഺസനം 

31. ഈത്േട വജഺ സനം : രജഺ സ ന ത്ത഻ ല഻ രഽ 
ദ്ബ഻ട്ട് ര഻ദ്ബ഻ുലഺട്ട് സഺവധഺനം ക഻ടദ്ബഽീകഺണ്ട് ൂകകൾ 
മത്സ്ൿഺസനത്ത഻ന്ുറതഽുരഺീല വയ്ക്േഽക . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് 
3 രഺവശൿം .  
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ഈത്േട          

32. രഺദഹസ്തഺസനം ( Arm -and - leg Posture ) : ന഻വർദ്ബ് 
ന഻ദ്ബഽീകഺണ്ട് ശവഺസീമടഽത്ത് രണ്ടഽൂകകള ം മഽകള഻ 
ുലേ് ഈയർത്തഽക . ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് 
ആടതഽകയ്യ ം തലയഽം ആടതഽവശുത്തേ് ചര഻യ്ക്േഽക . 
വ഼ണ്ടഽം ശവഺസ ീമടഽത്തഽകയ്യ ർത്ത഻ ശവഺസം 
വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് വലതഽവശ ുത്തേ് ചര഻യഽക , 
ശവഺസീമടഽത്ത് വ഼ണ്ടഽം കയ്യ യർത്ത഻ യുശഷം 
ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് മഽുദ്ബഺട്ട  കഽന഻ഞ്ഞഽ വദ്ബ് 
ൂകകൾ രഺദത്ത഻ന്ീറ വ഻രലഽകള഻ൽ സ്രർശ഻ േഽക 
- ശവഺസീമടഽത്തഽ യർദ്ബ് ര഻ദ്ബ഻ുലേ് വളഞ്ഞ് 
ശവഺസം വ഻ടഽക വ഼ണ്ടഽം ശവഺസീമടഽത്തഽയർദ്ബ് ശവഺസം 
വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് ൂകകൾ തഺഴ്ത്തഽക . ഓുരഺ രഺവശൿം 
ശവഺസം വ഻ടഽുമ്പഺഴഽം 8 ീസേന്റ് ഄുത 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ തഽടുരണ്ടതഺണ് . ആങ്ങീന ആടുത്തഺട്ട ം 
വലുത്തഺട്ട ം മഽുദ്ബഺട്ട ം ര഻ുദ്ബഺട്ട ം ീചയ്ക്ത 
ന഻വരഽുമ്പഺൾ അസനം ഒരഽ രഺവശൿമഺയ഻ . 
ആങ്ങ഻ീന 8 രഺവശൿം ീചയ്യ ക . മഽുദ്ബഺട്ട് 
കഽന഻യഽുമ്പഺൾ മഽട്ട് യഺീതഺരഽ കഺരണവ ശഺലഽം 
മടങ്ങരഽത്. 
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രദഹസ്തഺസനം  (a)           രദഹസ്തഺസനം   (b) 

                                          

രദഹസ്തഺസനം  (c)                                   രദഹസ്തഺസനം  (d) 
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33. ശവഺസനം ( Corpse Posture ) : മലർദ്ബഽ ക഻ടദ്ബഽീകഺണ്ട് 
ഞഺൻ മര഻ച്ച  ക഻ടേഽദ്ബഽീവദ്ബ് ഭഺവന ീചയ്യ ക . 
രണ്ടഽ ൂകകള ം ശര഼രുത്തഺടഽ ുചർത്ത് തറയ഻ൽ 
കമഴ്ത്ത഻ വയ്ക്േഽക . ര഻ദ്ബ഼ട് ശര഼രത്ത഻ന്ീറ ഓുരഺ 
ഄവ  വങ്ങള ം രാർണ്ണമഺയ഻ തളർത്ത഻യ഻ടഽക . 10 
മ഻ന഻ട്ട് വീര ശവഺസനം ീചയ്യഺം . 

 

ശവഺസനം 

 34. രത്മഺസനം ( Lotus Posture ) : വലതഽകഺൽ മടേ഻ 
ആടുത്ത തഽടയ഻ുലേഽം ആടതഽകഺൽ മടേ഻ വലുത്ത 
തഽടയ഻ുലേഽം വച്ച് ആര഻േഽക . മഽഖം 
ഈയർത്ത഻പ്പ഻ട഻ച്ച് നഺവ഻ൻ തഽമ്പ് ഈള഻ുലേഽ മടേ഻ 
ആര഻ േ ണം . എത സമയം ആങ്ങ഻ീന 
ആര഻േഽദ്ബഽുവഺ ഄതയഽം നലലതഺണ് . Padmasana  
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35. കർമമഺസനം ( Action Posture ) : ഇ അസനീത്ത 2 
ഭഺഗങ്ങളഺേ഻ ത഻ര഻ച്ച഻ട്ട ണ്ട് രണ്ടഽ ഭഺഗവഽം 
ീചയ്ക്തഽക ഴ഻യഽദ്ബുതഺീട അസനം രാർത്ത഻യഺകഽം . 
4 രഺവശൿം രര഻ശ഼ല഻േഺം . 

അദൿഭഺഗം : ന഻വർദ്ബഽ ന഻ദ്ബഽീകഺണ്ട് രണ്ട് ൂകകള ം 
ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് വ഻രലഽകൾ ുകഺർത്തഽ 
ീകഺണ്ട് ൂകപ്പത്ത഻ കാട്ട഻ര഻ട഻േഽക . ീരഺേ഻ൾ 
മഽതൽ തഺുഴഺട്ട് യഺീതഺരഽവ഻ധ ചല നവഽം ആലലഺീത 
മഽകൾവശം നഺല് ദ഻ശകള഻ുലയ്ക്േഽം രഺദഹസ്തഺസ 
നംുരഺീല തീദ്ബ ീചയ്യ ക .  
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1a.  ന഻വർദ്ബഽന഻ദ്ബ് ശവഺസീമടഽത്തുശഷം ശവഺസം വ഻ട്ട  
ീകഺണ്ട് മഽകൾഭഺഗം ആടുത്തഺട്ട് വളയ്ക്േഽക , 8 
ീസേന്റ് സമയം ശവഺസം ഄങ്ങ഻ീന തീദ്ബ 
ര഻ട഻േഽക . ( Pause ) ര഻ദ്ബ഼ട് ശവഺസം എടഽത്തഽീകഺണ്ട് 
രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുല യ്ക്േഽവരഺം . ശര഼രം ആടുത്തഺട്ട് 
വളയഽുമ്പഺൾ കാട്ട഻ര഻ ട഻ച്ച ീക എത഻ർ ദ഻ശ യ഻ ുല 
യ്ക് േഺ യ഻ ര഻ േ ണം . ( വലുത്തഺട്ട് ) 
ചല഻ുേണ്ടത് .  

1b.  ആതഽുരഺീലതീദ്ബ വലുത്തഺട്ട ം ീചയ്യ ക , 
ൂകകൾ ആടതഽവശുത്തയ്ക്േഺണ് വുരണ്ടത് .  

1c.  ആന഻ ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് മഽുദ്ബഺട്ട് 
കഽന഻യഽുമ്പഺൾ ുകഺർത്തഽ ര഻ട഻ച്ച഻ര഻േഽദ്ബ ൂകകൾ 
മഽകള഻ുലയ്ക്േ് ഈയർത്തഽക . തല അവഽദ്ബതയഽം 
കഽന഻ഞ്ഞത഻നഽുശഷം ൂകകൾ ഈയർത്തഽുമ്പഺൾ 
കഺൽമഽട്ട കൾ വളയഺീത ശദ്ധ഻േണം . ഇ 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ 8 ീസേന്റ് ന഻ദ്ബത഻ നഽുശഷം 
രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുലേഽ ശവഺസം എടഽത്തഽ ീകഺണ്ട് 
ുരഺര഻ക .  

1d.  ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് ശര഼രത്ത഻ന്ീറ 
മഽകൾവശവഽം ൂകകള ം ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് വളയ്ക്േഽക 
. 8 ീസേന്റ് ഇ ന഻ലയ഻ൽ തഽടർദ്ബുശഷം ശവഺസം 
എടഽത്തഽീകഺണ്ട് രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുലേഽവരഺം .   
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കർമമഺസനം     (1a)                                         കർമമഺസനം  (1 b)   

         

കർമമഺസനം     (1c)                                        കർമമഺസനം     (1d)     
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രണ്ടഺംഭഺഗം : അദൿഭഺഗം ന഻ദ്ബഽീകഺണ്ടഽ 
ീചയ്യ ുമ്പഺൾ ആത഻ന്ീറ രണ്ടഺം ഭഺഗത്ത഻ൽ 
മഽട്ട കഽത്ത഻ ഈപ്പൂറ്റ഻യ഻ൽ ആരഽദ്ബ ുശഷം വ഻രലഽകൾ 
മടേ഻ വയ്ക്ച്ച  ീകഺണ്ട് മഽകള഻ൽ രറഞ്ഞ 4 
ര഼ത഻യ഻ലഽം ീചയ്യ ക . ആവ഻ുടയഽം ീരഺേ഻ൾ വ഻ട്ട് 
തഺുഴഺട്ട് വളയരഽത് . രണ്ടഺം ഭഺഗത്ത഻ീല 
വൿതൿഺസങ്ങൾ ചഽവീട ുചർേഽദ്ബഽ . 

2a, 2b.                            .   

2c.  മഽുദ്ബഺട്ട  കഽന഻യഽുമ്പഺൾ മാേഽം ീനറ്റ഻യഽം 
ന഻ലത്തഽ സ്രർശ഻േണം .  

2d. ീനഞ്ചഽം ൂകകള ം ര഻ദ്ബ഻ുലേ് വള യഽ ുമ്പഺൾ , 
ൂകകൾ ന഻ലത്തഽ സ്രർശ഻േണം . ൂകകള഻ലഺണ് 
ശര഼രഭഺരം ഄുപ്പഺൾ തഺുങ്ങണ്ടത് .  
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കർമമഺസനം     (2a)         കർമമഺസനം     (2b)    

 



89 
 

            

 

     കർമമഺസനം     (2c)        കർമമഺസനം     

(2d)    
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36 , ജ്ഞഺനഺസനം ( Knowledge Posture ) : കഺലഽകൾ മടേ഻ 
I a ) ഈപ്പൂറ്റ഻യ഻ൽ ആരഽദ്ബ ുശഷം ൂകകൾ രണ്ടഽം 
ഄരീേ ട്ട഻നഽ ര഻ദ്ബ഻ലഺയ഻ ന഻ലത്തഽ സ്രർശ഻േഽക . 
വലതഽകഺൽ ഈയർത്ത഻ ആടീത്ത തഽടയ഻ുലയ്ക്േ് രഺദം 
കയറ്റ഻ീവച്ച ീകഺണ്ട് ആടതഽകയ്യ് ീചവ഻ുയഺട് 
ുചർത്തഽ. യർത്ത഻ ുനീര ുനഺേഽക . കഺലഽകൾ 
മടേ഻ വയ്ക്േ ുമ്പഺൾ ഭാമ഻േഽ ുനീര ഒരഽ 
ത഻ുകഺണം ുരഺീല ുതഺദ്ബഽം . ശര഼രഭഺരം 
വലതഽകയ്യ഻ൽ സമതഽല഻തമഺേ഻ 1/2 മ഻ന഻ട്ട് ആുത 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ തഽടരഽക . 

 b ) ആതഽുരഺീല തീദ്ബ മറഽവശവഽം 
അവർത്ത഻േഽക  

a & b ) ീചയ്ക്തഽകഴ഻യഽുമ്പഺൾ അസനം ഒരഽ രഺവശൿം 
അയ഻ . ആങ്ങ഻ീന 4 രഺവശൿം ീചയ്യഺം ,  
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 ജ്ഞഺനഺസനം (a)           ജ്ഞഺനഺസനം (b) 

37. ഭഺവഺസനം ( Ideation Posture ) :  

a) രണ്ടഽ കഺൽപ്പഺദങ്ങള ം എത഻ർദ഻ശകള഻ുലയ്ക്േ് 
വയ്ക്ച്ച ീകഺണ്ട് സഹജഈത്േ ടഺസനത്ത഻ൽ ആര഻േഽക 
. ൂകകൾ നമസ്കഺരം രറ യഽ ദ്ബ തഽ ുരഺീല 
ര഻ട഻ച്ച  ീകഺണ്ട് ദിര഻കൾ അജ്ഞഺചകത്ത഻ൽ 
ഈറപ്പ഻േഽക 8        സമയം തഽടരഽക . 

b) ര഻ദ്ബ഼ട് രണ്ടഽ ൂകകള ം ീനഞ്ച഻ലാീട വലുത്തഺട്ട് 
ന഻വർത്ത഻പ്പ഻ട഻േഽക . 8        സമയം .  
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c) എത഻ർവശുത്തയ്ക്േഽം ആതഽുരഺീല തീദ്ബ 
ീചയ്യ ക . 

d) ര഻ദ്ബ഼ട് രണ്ടഽ ൂകകള ം ര഻ദ്ബ഻ുലേ് 
ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് ീതഺഴഽതഽര഻ട഻േഽക . 8 ീസേന്റ് 
സമയം .  

           

    ഭഺവഺസനം  (a)          ഭഺവഺസനം (b) 
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   ഭഺവഺസനം (c)               ഭഺവഺസനം  (d) 

 

38. ഗദ്ഩ഻ മഽക്തഺസനം ( Knot loosening ) : ന഻വർദ്ബഽ 
ന഻ദ്ബഽ ീകഺണ്ട് ആടതഽകഺൽ മടേ഻ ഈയർത്ത഻ീേഺണ്ടഽ 
വദ്ബ് കണങ്കഺല഻ൽ വലതഽകയ്യ ീകഺണ്ട് ര഻ട഻ച്ചുശഷം 
ആട തഽകയ്യ് ുമുലഺട്ട് ഈയർത്തഽക . ആടതഽകഺല഻ന്ീറ 
തളവ഻ രൽ മാേ഻ൽ സ്രർശ഻േണം . 8 ീസേന്റ് 
ഇ ന഻ല തഽടർദ്ബ ുശഷം ത഻ര഻ീക വര഻ക . 
ആതഽുരഺീല തീദ്ബ വലതഽകഺൽ മടേ഻ ീചയ്യ ുമ്പഺൾ 
തളവ഻രൽ മാേ഻ൽ സ്രർശ഻േണം . ആുപ്പഺൾ 
അസനം ഒരഽ രഺവശൿമഺയ഻ ആങ്ങ഻ീന 4 രഺവശൿം 
ീചയ്യഺം . 
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ഗദ്ഩ഻ മഽക്തഺസനം (a)    ഗദ്ഩ഻ മഽക്തഺസനം 
(b)  

 

39. ഗരഽഡഺസനം ( Bird Posture ) : ന഻വർദ്ബഽ ന഻ദ്ബത഻നഽ 
ുശഷം വലതഽകഺൽ ര഻ദ്ബ഻ുലേ് ഈയർത്തഽക രണ്ടഽ 
ൂകകള ം വ഻രര഼തദ഻ശയ഻ുലയ്ക്േ് ുനർുരഖുരഺീല 
ര഻ട഻േഽക . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 4 രഺവശൿം ര഻ദ്ബ഼ട് 
ആട തഽകഺൽ ര഻ദ്ബ഻ുലേ് ഈയർത്തഽക . ആങ്ങ഻ീന 
ന഻ദ്ബഽ ീകഺണ്ട് ൂകകൾ ഈയർത്ത഻യകഺല഻ന്ീറ തള 
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വ഻രല഻ൽ സർേഺുമഺീയദ്ബഽ ശമ഻ച്ച ുനഺേഺം 
കഴ഻യ഻ലല . 

   

   ഗരഽഡഺസനം   (a)                                  ഗരഽഡഺസനം(b) 

 

40. Bilmacdomomm . ( Double - right - hand Posture ) : സഹജ 
ഈത്േടഺസനത്ത഻ൽ ആരഽദ്ബുശഷം വലതഽകഺൽ ുനീര 
മഽുദ്ബഺട്ട് ഈയർത്തഽകയഽം വലതഽകയ്യ് ഄരീേ ട്ട഻ൽ 
ര഻ട഻ച്ച഻ട്ട് ആടതഽകയ്യ് ുനീര മഽകള഻ുലേ് ഈയർത്തഽ 
കയഽം ീചയ്യ ക . 8 ീസേന്ീറസമയം 4 രഺവശൿം . 
ആതഽ ുരഺീല തീദ്ബ ആടതഽകഺൽ ഈയർത്ത഻ ീചയ്യ ക . 
Dvisamakonasana ( i ) Dvisamakonasana ( ii  
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41. ുതജസ്സഺസനം ( Energy Posture ) : രർവതഺസനത്ത഻ൽ 
വദ്ബത഻നഽുശഷം ൂകകൾ ന഻ലത്തഽവയ്ക്േഽദ്ബത഻നഽര 
കരം കഺൽമഽട്ട കള഻ൽ ര഻ട഻േഽക . 2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 
വീര തഽടരഺം . 3 രഺവശൿം അവർത്ത഻േഽക . 
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ുതജസ്സഺസനം 

42. മണ്ഡഽകഺസനം ( Frog Posture ) : 
രത്മഺസനത്ത഻ൽ ആര഻ േഽക . രണ്ടഽ ൂകകള ം 
കാട്ട഻പ്പ഻ട഻ച്ച് കഺൽമഽട്ട഻നഽ ര഻ദ്ബ഻ ലാീട കഺലഽകൾേഽ 
തഺുഴേ് ീകഺണ്ടഽവര഻ക ൂകപ്പ ത്ത഻കൾ ന഻ലത്തഽ 
രത഻ഞ്ഞ഻ര഻േണം . മാദ്ബഽ രഺവശൿം മഽുദ്ബഺട്ട ം 
ര഻ുദ്ബഺട്ട ം ചഺടഽക . ആങ്ങ഻ീന 3 രഺവശൿം 
ീചയ്യഺം ,  
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മണ്ഡഽകഺസനം 

10.      കള ം ബദ്ഫങ്ങള ം 

(Mudras & Bandhas) 

  

     കൾേ് അസനങ്ങള മഺയ഻ സഺമൿമഽണ്ട് . 
രീക്ഷ മഽദക ള഻ൽ ഭഺവം കാടഽതലഺയ഻ര഻േഽം . 
കാടഺീത ആത഻ൽ ശവഺസ഻ ന഻യദ്നണം ആലല . മഽദകൾ 
ീചയ്യ ദ്ബത഻ന്ീറ ന഻യമങ്ങൾ 
അസനത്ത഻ന്ുറതഽുരഺീല തീദ്ബയഺണ് . ധഺരഺളം 
മഽദ കൾ ഈണ്ട് എദ്ബഺൽ വളീര 
ഄതൿഺവശൿമഽളവർ മഺതം ചഽവീട ുചർേഽദ്ബഽ . 
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1. ഈഡ്ഢഢൿഺയന       ( Uddayana Mudra ) : 
ന഻വർദ്ബഽ ന഻ദ്ബ ുശഷം രണ്ടഽ ൂകകള ം മഽട്ട഻ൽ 
ര഻ട഻ച്ച ീകഺണ്ട് മഽുദ്ബഺട്ട് കഽന഻യഽക . ശവഺസം 
സഺവധഺനം രഽറുത്തേ് രാർണ്ണ മഺയഽം വ഻ടണം 
. ഈടീന വയർ ഈള഻ുലയ്ക്േ് വല഻ച്ച് നീട്ടലല഻ൽ 
സ്രർശ഻േഽക , 8 ീസേന്റ് സമയം ഇ 
ഄവസ്ഥയ഻ൽ തഽടർദ്ബത഻നഽുശഷം ശവഺസം 
എടഽത്തഽ . ീകഺണ്ട് രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുലയ്ക്േ് 
വരഺം , 8 രഺവശൿം രര഻ശ഼ല഻േഽക .  

2. ബദ്ഫതയുയഺഗ ( Bandhatraya Yoga ) :  

a. മഹഺ      : - ആടതഽകഺല഻ന്ീറ 
ഈപ്പൂറ്റ഻മാലഺധഺര ചക ച്ച഻ൽ ഄമർത്ത഻ 
ആര഻േഽക , വലതഽകഺൽ മഽുദ്ബഺട്ട് ന഼ട്ട഻ 
വയ്ക്േണം . ദ഼ർഘമഺയ഻ ശവഺസീമടഽത്തഽ 
ീകഺണ്ട് മാതഺ ശ യ ത്ത഻ന്ീറ മസ഻ലഽ കീള 
ചഽരഽേഽ ക . എദ്ബ഻ട്ട് ൂകകൾീകഺണ്ട് 
കഺൽരഺദത്ത഻ൽ മഽറഽേ഻പ്പ഻ട഻േഽക . ര഻ദ്ബ഼ട് 
ശവഺസം ര഻ട഻ച്ച് ജലദ്ഫരബദ്ഫത്ത഻ല഻ര഻േഽക . ( 
തഺട഻ ീനഞ്ച഻നഽുനീര മഽട്ട഻യ഻ര഻േണം ) 1/2 
മ഻ന഻റ്റ് ആങ്ങ഻ീന ആരഽദ്ബത഻നഽുശഷം ൂകകൾ 
എടഽത്ത് ജല ദ്ഫരബദ്ഫത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം 
ന഻വർദ്ബ഻ര഻േഺം .  
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b. മഹഺബദ്ഫ ( Maha'bandha ) : - 
ആടതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പ റ്റ഻ മാലഺധഺരചകത്ത഻ലഽം 
വലതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ സവഺധ഻ 
ഷ്ഠഺനചകത്ത഻ലഽം ഄമർത്ത഻യ഻ര഻േഽക . 
ശവഺസീമടഽ േഽുമ്പഺൾ മാതഺശയത്ത഻ന്ീറ 
മസ഻ലഽകൾ വ഻കസ഻േഽ ദ്ബതഺയ഻ ഭഺവന 
ീചയ്യ ക . ജലദ്ഫരബദ്ഫത്ത഻ലഺയത഻ നഽുശഷം 
തളവ഻രൽ ഄരീേട്ട഻ൽ ര഻ട഻ച്ച് മറ്റ  ( 8 ) 
വ഻രലഽകൾ ീകഺണ്ട് ജനുനദ്പ഻യത്ത഻ന്ീറ 
വശങ്ങള഻ൽ ഄമർത്തഽക . 1/2 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 
ഇ ഄവസ്ഥയ഻ൽ ആരഽദ്ബത഻നഽുശഷം ൂകകൾ 
എടഽത്ത് ജലദ്ഫരബദ്ഫ ത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം ുനീര 
ന഻വർദ്ബ് ശവഺസം രഽറുത്തേ് വ഻ടഽക .  

c.മഹഺുവധ ( Maha'Vedha ) :- ആടതഽകഺല഻ന്ീറ 
ഈപ്പൂറ്റ഻ മാലധഺര ചകത്ത഻ലഽം 
വലതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ സവഺധ഻ ഷ്ഠഺന 
ചകത്ത഻ലഽം ഄമർത്ത഻യ഻ര഻േഽക . ശവഺസം 
രഽറ ുത്തേഽവ഻ട്ട ീകഺണ്ട് ഗഽദവഽം 
മാതഺശയവഽം ചഽരഽേഽ ക . രണ്ടഽ 
തളവ഻രലഽകള ം ഄരീേട്ട഻ൽ ഈറപ്പ഻ച്ചത഻നഽ 
ുശഷം മറ്റ് എട്ട് വ഻രലഽകൾ ഈരുയഺഗ഻ച്ച് 
ഗഽദവഽം മാതഺ ശയവഽം മഽകള഻ുലേ് 
ഈയർത്തഽക . ഇ സമയത്ത് ജല ദ്ഫരബദ്ഫം 
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ീചയ്യ കയഽം ുവണം . 1/2 മ഻ന഻ട്ട  സമയം ഇ 
ന഻ലയ഻ൽ തഽടർദ്ബത഻നഽുശഷം ൂകകൾ 
എടഽത്ത് ജലദ്ഫരബദ്ഫത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം ഈയർദ്ബ് 
ശവഺസം എടഽേഽ ുമ്പഺൾ ഗഽദത്ത഻നഽം 
മാതഺശയത്ത഻നഽം ഄയവഽം വരഽം . 
ആതഽുരഺീല തീദ്ബ വലതഽകഺല഻ന്ീറ ഈപ്പൂറ്റ഻ 
മാലഺധഺര ചകത്ത഻ൽ വച്ച ീകഺണ്ട് 
ആതഽുരഺീല തീദ്ബ മഹഺ മഽദ , മഹഺബദ്ഫം , 
മഹഺുവധം ആവയഽം ീചയ്യ ക .  

3.  രഺർഥ഻വ഼       ( Parthivii Mudra ) : കണ്ണ  കൾ 
ഄടച്ച ീകഺണ്ട് മലർദ്ബഽ ക഻ടദ്ബത഻നഽ ുശഷം 
രണ്ടഽ ൂകകള ം ശര഼രുത്തഺടഽുചർത്തഽ 
കമഴ്ത്ത഻ീവേഽക . മനസ്സ഻ീന 
മാലഺധഺരചകത്ത഻ൽ ുകദ്പ഼കര഻ച്ച് ശവഺസ 
ീമടഽത്ത് ഒരഽ ഒഴഽേഺയ഻ ത഻ര഻ച്ച വ഻ടഽക . 7 
രഺവശൿം ീചയ്യഺവഽദ്ബതഺണ് .  

4.  അംഭസ഼       ( A'mbhasi Mudra ' ) : 
രഺർഥ഻വ഼മഽദയ഻ുല തഽുരഺീല തീദ്ബ ക഻ടദ്ബ് 
മനസ്സ഻ീന സവഺധ഻ഷ്ഠഺന ചകത്ത഻ൽ ുകദ്പ഼കര഻ച്ച് 
ശവഺസീമടഽത്ത് വ഻ടഽക . 7 രഺവശൿം .  

5.             ( A'gneyi Mudra ) : ആത഻ൽ 
മഽൻരറഞ്ഞ തഽുരഺീല ക഻ടദ്ബഽീകഺണ്ട് മനസ്സ഻ീന 
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മണ഻പ്പൂരചക ത്ത഻ൽ ന഻ർത്ത഻ ീകഺണ്ട് ശവഺസീമ 
ടഽ ത്തഽ വ഻ടഽ ക 7 രഺവശൿം .  

6.  വഺയവ഼       ( Vayavi Mudra ) : ന഻വർദ്ബഽ 
ന഻ദ്ബ ുശഷം നടഽവ഻രലഽകൾ മഽലേണ്ണ഻ൽ 
ഄമർത്ത഻ീേഺണ്ട് രണ്ടഽ ൂകകള ം 
ീനഞ്ച഻ലമർത്ത഻ര഻ട഻േഽക . ശവഺസീമടഽത്തഽ 
ീകഺണ്ട് രണ്ടഽൂകമഽട്ട കള ം ര഻ദ്ബ഻ുലയ്ക്േ് 
വല഻േഽ കയഽം ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് 
ൂകമഽട്ട കൾ രാർവ്വഺവ സ്ഥയ഻ുലേഽ 
ീകഺണ്ടഽവര഻കയഽം ീചയ്യ ക , കണ്ണ കൾ ഄടച്ച് 
മനസ്സ഻ീന ഄനഺഹതചകത്ത഻ൽ ുകദ്പ഼കര഻ച്ച  
ീകഺണ്ട് ുവണം ശവഺസീമടഽത്തഽവ഻ടഽവഺൻ . 7 
രഺവശൿം .   

7.  അകഺശ഼       ( A'kashii Mudra ) : 
വഺയവ഼മഽദുരഺീല തീദ്ബ ീചയ്യ ക . മനസ്സ഻ീന 
വ഻ശഽദ്ധചകത്ത഻ൽ ുകദ്പ഼ കര഻േണം . 7 
രഺവശൿം .  

8.  മഺനസ഼       ( Manasi Mudra ) : മനസ഻ീന 
തികഽട഻യ഻ൽ ( അജ്ഞഺചകത്ത഻ൽ ) 
ുകദ്പ഼കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് വഺയ വ഼മഽദുരഺീല തീദ്ബ 
ീചയ്യ ക . രഺർഥവ഼മഽദയ഻ുലതഽ ുരഺീല 
മലർദ്ബഽ ക഻ടദ്ബ് ൂകകൾ ശര഼രുത്തഺട് ുചർത്തഽ 
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കമഴ്ത്ത഻ ീവച്ച ീകഺണ്ടഽം ഇ മഽദീചയ്യഺവഽ 
ദ്ബതഺണ് . 7 രഺവശൿം  

9.  ഄഗ്ന഻സഺര       ( Agnisara Mudra ) : 
സ഻ദ്ധഺസനത്ത഻ല഻ രഽദ്ബ് ൂകകൾ ഄരീേട്ട഻ന്ീറ 
വശങ്ങള഻ൽ ര഻ട഻േഽക . ശവഺസം വ഻ട്ട ീകഺണ്ട് 
നടഽവ഻രൽ ീരഺേ഻ള഻ന്ീറ രണ്ടഽവ ശത്തഽം 
ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് ഈള഻ുലയ്ക്േ് ഄമർത്ത഻ നീട്ട 
ലല഻ൽ സ്രർശ഻േഽക . ഄൽരസമയം ആങ്ങീന 
ന഻ദ്ബ ുശഷം ൂകകൾ രാർവ്വഺവസ്ഥയ഻ുലേ് 
ീകഺണ്ടഽവരഺം . 3 രഺവശൿം മഽതൽ ഓുരഺദ്ബഽ 
കാട഻ 10 രഺവശൿം വീര ീചയ്യഺം .  

10. കഺക ൂചഞ്ചഽ       ( Ka'kacainece Mudra ) : 
ഒരഽ കഽളേരയ഻ുലഺ മറ്റ  തഽറസ്സഺയ സ്ഥലുത്തഺ 
ആര഻േഽക . കഽളത്ത഻ുലേ് 
ുനഺേ഻യ഻ര഻േഽദ്ബതഺണ് ഈത്തമം . ര഻ദ്ബ഼ട് 
ചഽണ്ടഽകൾ രക്ഷ഻യഽീട ചഽണ്ടഽകൾ ( ീകഺേഽ 
കൾ ) ുരഺീല കാർപ്പ഻ച്ച ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് 
സ഼ൽേഺരശ ബ്ദുത്തഺീട ശവഺസം വല഻ീച്ചടഽേഽക 
. വഺയഽ എടഽേഽ ുമ്പഺൾ സ഼ൽേഺരശബ്ദം 
രഽറീപ്പടഽവ഻േഽദ്ബഽീണ്ടദ്ബ് . ഈറപ്പ  വരഽത്തണം 
കാടഺീത അമഺശയത്ത഻നഽചഽറ്റ ം 
വഺയഽന഻റയഽദ്ബതഺയ഻ ഭഺവന ീചയ്യണം . 
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വയറ഻ുലേഽ കടേഽദ്ബ വഺയഽ സവയം 
രക്ഷീപ്പട്ട ീകഺള ം ഄത഻ ുലേ് 
ശദ്ധ഻ുേണ്ടത഻ലല . 7 രഺവശൿം .  

11. തിമഽനഺദ       ( Trimunda Mudra ) : കഺലഽകൾ 
കാട്ട഻പ്പ഻ ട഻ച്ച് ന഼ട്ട഻യ഻ര഻േഽക ര഻ദ്ബ഼ട് കഺലഽകൾ 
ശര഼രത്ത഻നഽ ര഻ദ്ബ഻ുലേ് വല഻ച്ച് 
ീകഺണ്ടഽവരണം . കഺലഽകള ീട ഄട഻ വശവഽം 
തഽടയഽം തമ്മ഻ൽ 15 to 20 0 ുകഺൺ മാല ഈണ്ടഺ 
യ഻ ര഻ േ ത്തേ വണ്ണം ആരഽ ദ്ബ ുശഷം രണ്ടഽ 
ൂകകള ം ുകഺൺമാലേഽള഻ലാീടീയടഽത്ത് 
കഺലഽകൾേഽ രഽറത്തഽകാട഻ ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് 
എത഻ർകഺ ല഻ന്ീറ മഽട്ട഻ൽ ര഻ട഻േഽക . രണ്ടഽ 
ൂകകള ം മഽട്ട഻നഽ തഺീഴ യഺയ഻ര഻േഽം 
രണ്ടഽകഺലഽകള ം ശര഼രുത്തഺടഽ ുചർത്തഽ 
വല഻േഽക ഄുപ്പഺൾ തഺട഻ 
മഽട്ട കൾേ഻ടയ഻ലഺയ഻ര഻േഽം . 3 മ഻ന഻ട്ട് സമയം 
, 4 രഺവശൿം ീചയ്യ ക .  

12. ഄശവ഻ന഼       ( Ashvini Mudra ) : 
ുഭഺജനഺസനത്ത഻ര഻േഽ ക , ഗഽദത്ത഻ന്ീറ 
വശങ്ങൾ ഈള഻ുലയ്ക്േ് ചഽരഽേ഻ ീരീട്ടദ്ബ് 
വ഻ടഽക . ഒരഽ വല഻യ രഺതത്ത഻ൽ ജലീമടഽത്ത് , 
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കഽളത്ത഻ല഻രഽുദ്ബഺ ഇ മഽദീചയ്യഺം . 8 to 10 
രഺവശൿം  

13. വുജഺള഻       ( Vajorli Mudra ) : മാതീമഺഴ഻ച്ച  
കഴ഻ഞ്ഞ് വജഺള഻ നഺഡ഻ ചഽരഽേ഻ ഄൽരസമയം 
ട഻ച്ച഻ട്ട് ഄയച്ച  വ഻ടഽക . 3 രഺവശൿം . 
സഺധഺരണയഺയ഻ മാതം കിതൿമഺയ഻ രഽറുത്തേ് 
ുരഺകഽദ്ബവർ മഺതീമ ആത് രര഻ശ഼ല഻േഽവഺൻ 
രഺടഽളൂ . മാതീമഺഴ഻ച്ച  കഴ഻ഞ്ഞഺൽ 
ീവളീമഺഴ഻ച്ച് ഄുത ഭഺഗം കഴഽക഻യ഻ര഻േണം 

.        

 

10. ന്ത്പഺണഺയഺെം  

 

ശര഼രത്ത഻ലഽള രഺണവഺയഽവ഻ീന ശര഻ യഺയ഻ 
ന഻യ ദ്ന഻ േഽ ദ്ബ തഺണ് രഺണഺ യഺ മം . 
ശര഼രത്ത഻ലഽള 10 വഺയഽവ഻ന്ീറ ശക്ത഻കുളയഽം 
ഒരഽ മ഻ച്ച് നഺം രഺണീനദ്ബഽ വ഻ള഻േഽദ്ബഽ . 
വഺയഽേൾ രഺണൻ , ഄരഺനൻ , സമഺനൻ , 
ഈദഺനൻ , വൿഺനൻ , നഺഗ , കാർമ്മ , ക഻കഺര , 
ുദവദത്ത , ധനഞ്ജയ ആവയഺണ് . നമ്മഽീട 
ഉർജസവലതയഽം ശക്ത഻യഽം വർധ഻പ്പ഻േണ ീമദ്ബ് 
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അഗഹ഻േഽദ്ബഽീണ്ടങ്ക഻ൽ രഺണീന ശര഻യഺയ഻ 
ന഻യദ്ന഻േണം . സ്ഥ഻രമഺയ഻ രഺണഺയഺമം 
ീചയ്യഺീത മനസ഻ീന ഏകഺഗമഺേഽവഺൻ സഺധ഻േ഻ലല 
. സഺധകര ലലഺത്തവർ സവയം രഺണഺയഺമം 
രര഻ശ഼ല഻ച്ച് ഄരക ടീത്ത ക്ഷണ഻ച്ച  വരഽത്തരഽത് . 
രഺണഺയഺമം സഺധ കർേ് ഈളതഺണ് . 
ശര഼രത്ത഻നഽ വളീരുയീറ ഗഽണപ് ദമഺണ് 
രഺണഺയഺമം . ച഻ല രുതൿകതുരഺഗങ്ങൾേ് 
രുതൿകതരം രഺണഺയഺമങ്ങൾ ന഻ർുദ്ദശ഻ച്ച഻ട്ട ണ്ട് .  

അചഺരൿന്ീറ ഄനഽവഺദുത്തഺീടയലലഺീത 
രഺണഺയഺമം അരഽം രര഻ശ഼ല഻േരഽത് . സഺധഺരണ 
രഺണഺയഺമം ഒരഽ അചഺരൿൻ രര഻ശ഼ല഻പ്പ഻േഽദ്ബഽ .  

1. സഺധഺരണ രഺണഺയഺമം:            
         

2. സഹജ രഺണഺയഺമം :     രഽുരഺധൻ 
         

3. വ഻ുശഷ രഺണഺയഺമം :     രഽുരഺധൻ 
         

4. അദ്നര രഺണഺയഺമം :     രഽുരഺധൻ 
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സഺധഺരണ രഺണഺയഺമത്ത഻ന്ീറ ര഼ത഻: 

 സ഻ദ്ധഺസനം , രത്മഺസനം , ുഭഺജനഺസനം 
ആവയ഻ ുലീതങ്ക഻ലഽം ഒദ്ബ഻ൽ കണ്ണടച്ച഻രഽദ്ബ ുശഷം 
ഭാതശഽദ്ധ഻ ീചയ്യ ക . അസനശഽദ്ധ഻േഽുശഷം 
ന഻ർുദ്ദശ഻ച്ച ബ഻ദ്പഽവ഻ൽ മനസ഻ീന ുകദ്പ഼കര഻ച്ച് 
ആരമദ്നങ്ങൾ അദൿഺ  ക്ഷരത്തഺൽ ശവഺസം 
ആടതഽമാേ഻ലാീട എടഽേഽക . വലതഽ മാേ് 
തളവ഻രൽ ീകഺണ്ട് ഄടച്ച ര഻ട഻ച്ച഻ര഻േണം - 
ശവഺസം ദ഼ർഘമഺയ഻ എടഽേഽുമ്പഺൾ ഇശവര 
ൂചതനൿം ബഹ്മ ത്ത഻ൽ ന഻ദ്ബഽം നമ്മ഻ുലേ് 
ഒഴഽക഻ീയത്ത഻ ുകദ്പ഼കര഻ച്ച് ബ഻ദ്പഽവ഻നഽ ചഽറ്റ ം 
കറങ്ങഽദ്ബതഺയ഻ ഭഺവന ീചയ്യ ക . ശവഺസം 
മഽഴഽവനഺയ഻ എടഽത്തഽകഴ഻ഞ്ഞഺൽ നടഽവ഻രലഽം 
ീചറഽവ഻രലഽം ഈരുയഺഗ഻ച്ച് ആടതഽമാേ് 
ഄടച്ച ര഻ട഻ച്ച് ീകഺണ്ട് വലതഽമാ േ഻ലാീട 
സഺവധഺനം വഺയഽ രഽറുത്തേ് വ഻ടഽക . ( രഽറ 
ുത്തേഽ ുരഺകഽദ്ബ വഺയഽ ബഹ്മ ൂചതനൿ 
ത്ത഻ുലേ് . ത഻ര഻ീക ലയ഻േഽദ്ബതഺയ഻ ഭഺവന 
ീചയ്യണം ) ഄുപ്പഺൾ ആരമദ്നത്ത഻ന്ീറ രണ്ടഺമീത്ത 
ഄക്ഷരം വഺേ് ുചർത്തഽ വ഻ടണം . 
ആതഽുരഺീലതീദ്ബ ഄടഽത്ത മാേ഻ലാീട എടഽത്തഽ 
വ഻ടഽുമ്പഺൾ രഺണഺയഺമം ഒരഽ രഺവശൿമഺയ഻ .  



108 
 

അദൿീത്ത അഴ്ചയ഻ൽ ഒരഽ സമയത്ത് 3 
രഺവശൿം രര഻ശ഼ല഻ച്ചഺൽ മത഻ ര഻ദ്ബ഼ട് വരഽദ്ബ 
ഓുരഺ അഴ്ചയ഻ലഽം ഓുരഺ രഺവശൿം 
കാട്ട഻ീകഺണ്ടഽവദ്ബ് 7 രഺവശൿമഺേണം . ഒരഽ 
ദ഻വസത്ത഻ൽ നഺലഽരഺവശൿം വീര രഺണഺയഺമം 
രര഻ ശ഼ല഻േഺം . ദ഻വസത്ത഻ൽ രണ്ടഽ ുനരം 
രഺണഺയഺമം രര഻ ശ഼ല഻േഽദ്ബ വൿക്ത഻ 
അഗഹ഻േഽദ്ബ രക്ഷം 3 രഺവശൿ മഺേ഻ മഺറ്റഺം , 
2 ുനരം രഺണഺയഺമം ീചയ്യ ദ്ബ അൾ ീരീട്ടദ്ബ് 4 
ുനരമഺേ഻ മഺറ്റരഽത് കഺരണം ശര഼രത്ത഻ന് ആതഽ 
മാലം ുരഺഗബഺധ ഈണ്ടഺുയേഺം . ഄത഻നഺൽ 
അദൿമഺയ഻ രഺണഺയഺമം രര഻ശ഼ല഻േഽദ്ബവർ 
രണ്ടഽുനരം മഺതം രര഻ ശ഼ല഻േഽക . ഏീതങ്ക഻ലഽം 
ദ഻വസം ആത് ീചയ്യഺത഻രഽീദ്ബങ്ക഻ൽ അഴ്ചയഽീട 
ഄവസഺനം വ഻ട്ട ുരഺയത് ീചയ്യണം . ആത഻നഽ 
ുശഷം മഺതുമ എണ്ണം വർധ഻പ്പ഻േഺവഽ .  

രഺണഺയഺമം രര഻ശ഼ല഻േഽദ്ബവർ കഠ഻നഺദ്ധവഺനം 
, രഽക , ീരഺട഻ , ദഽഷ഻ച്ച ഗദ്ഫം ഇ 
ചഽറ്റ രഺടഽകള഻ൽ ന഻ീദ്ബഺ ഴ഻ഞ്ഞഽ ന഻ൽേണം . 
രഺണഺയഺമ രര഻ശ഼ലനം അരംഭ഻ച്ച്  അദൿീത്ത 
രണ്ടഺഴ്ച ധഺരഺളം രഺൽ ഈരുയഺഗ഻ുേണ്ടതഺ ണ് . 
തഺീഴ ീകഺടഽത്ത഻ട്ട ള രഺണഺയഺമങ്ങൾ ച഻ല 
രുതൿക ുരഺഗങ്ങൾേ് ന഻ർുദ്ദശ഻ച്ച഻ട്ട ളതഺണ് . 
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അചഺരൿന഻ൽ ന഻ദ്ബഽ മഺതം രര഻ശ഼ല഻േഽക . 
സഺധനയഽമഺയ഻ ബദ്ഫമലലഺത്ത രഺണഺയഺമങ്ങൾ 
സഺധനയ്ക്േ് 1 മണ഻ോർ മഽൻുരഺ ുശഷുമഺ 
ീചയ്യണം . ഒരഽ വൿക്ത഻ ഒരഽ തരം രഺണഺയഺമം 
മഺതം രര഻ശ഼ല഻േഽദ്ബതഺണ് ഈത്തമം . ഒദ്ബ഻ൽ 
കാടഽതൽ രഺണഺയഺമങ്ങൾ ീചയ്യ ദ്ബത് കഴ഻വതഽം 
ഒഴ഻വഺേഽക .  

1. വസ്ത഻ കഽംഭക ( Vasti kumbhaka ) : 
അചഺരൿദ്ഭഺർ ന഻ർുദ്ദ ശ഻ച്ച അസനത്ത഻ൽ 
ആരഽദ്ബഽീകഺണ്ട് ദ഼ർഘമഺയ഻ ശവഺസ 
ീമടഽത്തഽീകഺണ്ട് രണ്ട് ൂകകള഻ുലയഽം 
ചാണ്ടഽവ഻രലഽം തളവ഻രലഽമഽരുയഺഗ഻ച്ച് 
വിഷണസഞ്ച഻യഽീട രധഺന നഺഡ഻കള഻ൽ 
ഄമർത്തഽക . എദ്ബ഻ട്ട് ശവഺസം സഺവധഺനം 
രഽറുത്തേഽ വ഻ടഽക . 7 രഺവശൿം ീചയ്യഺം .  

2.              ( Shiitalii Kumbhaka ) : 
               രണ്ടഽ മാേഽകള ം 
ഄടച്ച ര഻ട഻ച്ച് നഺവഽ രഽറ ുത്തേഽ ന഼ട്ട഻ 
നഺവ഻ലാീട ശവഺസീമടഽേഽക . 8 ീസേന്റ് 
ഈള഻ൽ ര഻ട഻ച്ച  ന഻ർത്ത഻യ ുശഷം മാേ഻ലാീട 
സഺവ ധഺനം ന഻ശവസ഻േഽക . 8 രഺവശൿം 
രഺവ഻ുലയഽം ഈച്ചയ്ക്േഽം ൂവക഼ട്ട ം ീചയ്യഺം . 
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ആത഻നഽുശഷം ുരഺഗ മഽള ഭഺഗം നലലതഽുരഺീല 
തടവഽക . 3 ,  

3. ഷ഼ത്േഺര഻കഽംഭകം ( Sitkari Kumbhakam ) : 
രത്മഺസ നത്ത഻ല഻രഽദ്ബ് മാേ഻ലാീട 
ശവഺസീമടഽത്തുശഷം മാേഽം വഺയഽം 
ഄടച്ച ീകഺണ്ട് 8 ീസേന്റ് ന഻ർത്തഽക . ര഻ദ്ബ഼ട് 
വഺയ഻ലഽീട സ് - സ് - എദ്ബ ശബ്ദത്ത഻ൽ 
രഽറുത്തയ്ക്േ് വ഻ടഽക .  

4. കർേട രഺണഺയഺമം ( Karkata Pranayamam ) : 
4 . ( കഺലത്തഽം ൂവക഼ട്ട ം മഺതം ) മനസ഻ീന 
ുവദന യഽള സ്ഥലത്ത് ുകദ്പ഼കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് 
സഺധഺരണ രഺണഺയഺമം ീചയ്യ ക . 
വ഻ശദ഼കരണം : നടഽുവദന രഺത഻കലശലഺയഺൽ 
രഺവ഻ീല ുവദനയഽള ഭഺഗത്ത് മനസ് 
ുകദ്പ഼കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് ശവഺസീമടഽത്തഽ വ഻ടഽക . 
തഽടയ഻ലഺണ് ുവദനീയങ്ക഻ൽ 10 നഽം 12 
മണ഻േഽമ഻ടയ഻ൽ ുവദനയഽള സ്ഥലത്ത഻ന്ീറ 
മധൿത്ത഻ൽ മനസ് ുകദ്പ഼കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് 
ശവഺസീമടഽ ത്തഽവ഻ടഽക .  

5. രക്ഷബദ്ധ രഺണഺയഺമം ( Paksabadha 
Pranayamam ) : ുവദന ഄനഽഭവീപ്പടഽദ്ബ 
ഭഺഗത്ത഻നടഽത്തഽള ഗദ്ഩ഻ യഽം ഄസ്ഥ഻കൾ 
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കാട്ട഻ുയഺജ഻േഽദ്ബ ആഴപ്പ കൾേ഻ട യ഻ലഽം 
മനസ഻ീന ുകദ്പ഼കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് ശവഺസീമടഽ 
ത്തഽവ഻ടഽദ്ബഽ . ുവദന ഄനഽഭവീപ്പടഽദ്ബത഻നഽം 
ഹിദയ ത്ത഻നഽമ഻ടയ഻ുലഺ - ുരഺഗം 
ഄധ഻കര഻േഽദ്ബ ഄവസ്ഥ യ഻ൽ ഹിദയത്ത഻നഽം 
ഄടഽത്ത ആഴപ്പ഻നഽമ഻ടയ഻ുലഺ , 
ൂകകഺലഽകൾേഺീണങ്ക഻ൽ നടഽവ഻രല഻ുലഺ 
മനസ഻ീന ുകദ്പ഼കര഻ച്ച് ശവഺസീമടഽത്തഽവ഻ടഽദ്ബഽ . 
ശര഼രത്ത഻ന്ീറ ുവീറ ഏതഽ ഭഺഗത്തഺയഺലഽം 
ുരഺഗമഽള സ്ഥലത്ത഻ന്ീറ തഽമ്പത്ത് . ുരഺഗം 
മഺറ഻േഴ഻യഽദ്ബുതഺീട അചഺരൿന്ീറ 
ന഻ർുദ്ദശഺനഽസരണം മനസ഻ീന ഒരഽ ബ഻ദ്പഽവ഻ൽ 
ുകദ്പ഼ കര഻ച്ച ീകഺണ്ട് ധൿഺനം രര഻ശ഼ല഻േഺം .  

6.        

 

 അനഽബന്ധം ( APPENDIX ) 

 

ദ഼ർഘഺയഽസ്സ഻ുലേഽള രഹസൿങ്ങൾ:  

1. ശര഻യഺയ ശഺര഼ര഻കഺദ്ധവഺനം  

2. ശര഻യഺയ വ഻ശപ്പ് ഄനഽഭവീപ്പട്ടത഻നഽുശഷം 
മഺതം അഹഺരം കഴ഻േഽക .  
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3. ഈറേം നലലതഽുരഺീല വദ്ബത഻നഽുശഷം ഈറങ്ങഺൻ 
ക഻ടേഽക .  

4. ന഻ുതൿന അത്മ഼യ രര഻ശ഼ലനം ീചയ്യ ക .  

5. ആടുനരങ്ങള഻ൽ ഈരവസ഻േഽക  

6. അഹഺരം , സഺധന , ഈറേം എദ്ബ഻വയ്ക്േഽ 
മഽൻപ് വൿഺരകശൗചം ീചയ്യ ക .  

7. ുമഺരഽം രച്ചയഺയ രച്ചേറ഻കള ം അഹഺരത്ത഻ൽ 
ഈൾീപ്പടഽത്തഽക .  

8. ബഹ്മമഽഹാർത്തത്ത഻ൽ തീദ്ബ എഴഽുദ്ബൽേഽക  

9. 16 മാലകങ്ങൾ  

  
  വസ    

--------------   x   -------------
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Contacts 
(For talking in Malayalam) 

 

1. Kozhikode:  

     a. Sethumadhavan - 93875 22399 

 b. Raju K K - 98471 42574 
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2. Thrissur:  

a. Babu Thayyil - 9495169061 

b. Jyotish - 9446345715 

3. Ernakulam: 

 a. Padmanabhan- 9847633331 

  b. Ramkumar - 9388604260  

 

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 
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3. Ananda Marga Ashram (Lady managed) 

Edakkadu, West Hill, Athanikkal,  

        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 

 

 

7.    Ananda Marga Ashram 

 Chattambirswami Road 
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Poojappura, Thiruvananthapuram  

Contact: 9620648627    

 
       

 


