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ആƜഖം  
 

മേȓെതാƲ സാധാരണ ഇടം േപാെലയƹ വിǈĻമായ ǬലÅൾ 
(അŊരീ�ം); ആĥീയ പരിണാമÅൾ സംഭവി�Ţ, നിറെയ 
ദിേവwാർÔƜȌ മĊലÅളാണവ. ആĥീേയാർÔം നിറവാർŢ 
ഒരിടേĖ�ാണ് നാം żേവശി�Ţത് എŢ ഉĖമ േബാĻwം, ധwാനഹാൾ, 
ആരാധനാലയÅൾ, മാǹȑെട സാŢിĻwം എŢീ ഇടÅളിൽ 
żേവശി�േƟാൾ നƜ�Ćാവണം. നƧെട െച͢ികൾ നƧെട 
ആĥീയാവǬെയ മാĩമƹ, ആ പാവനമായ അŊരീ�Ėിെല 
അവǬെയĖെŢ ബാധി�െമŢ് ഓർ�ണം.   
 

żേവശി�ŢതിŇƜൻപ്, തƯാറാƼക  
 

1. ആŊരീകമാƭȌ തƯാെറêŷ്  
 
ഏെതÁിƴെമാƲ വിǈĻ ǬലĖ് żേവശി�ŢതിŇƜൻപ് �റËനിമിഷം 
ശാŊമായിരി�ക. ഇള�മിƹാĖ െവȌĖിൽ േചറ് 
അടിè�êŢēേപാെല, നിÅȊെട മനǶ് ശാŊമാവെí. എേŷാȏം ദിവw 
żƾĖികൾ ēടർţെകാĆിരി�െŢാരിടേĖ�ാണ് നിÅൾ 
żേവശി�ാŇേĸശി�Ţത് എŢ േബാധം ഉĆായിരി�ണം. 
ǾദയĖിെലാƲ żാർĝനƭĆാവെí: "ഈ വിǈĻ ഇടĖിൽ 
ലഭwമാƼŢത് സzീകരി�വാൻ എെŢ േയാഗwനാ�. അÅƭെട 
żƾĖിയ് �് തടǶമാƼŢെതƹാം ദയവായി നീ�ം െചư." 

 
 
 
 



2. ശരീരǈĻി  
 
ആĥാവിെന സംബŜിÊിടേĖാളം ശരീരെമŢെതാƲ േ�ĩമാണ്. 
വലിെയാƲ േ�ĩĖിൽ żേവശി�േƟാൾ നിÅൾ അതിŇത�വčം 
തƯാറായിരി�ണം. കഴിƭെമÁിൽ �ളി�ക. സാധി�ിെƹÁിൽ 
ൈകകാƴകൾ, Ɯഖം എŢിവ  ǈĻീകരിËെകാĆ് ശരീരǈĻി ഉറŷാ�ക. 
ƾĖിƭȌ, ലാളിതwƜȌ, ഇളം നിറƜȌ, അയç വǫÅൾ ധരി�വാൻ 
ǑĻി�ക. വǫÅൾ, ǑĻ തിരി�ŢവിധƜȌേതാ വളെര ഇȑകിയേതാ 
ആകƲത്. ആĥീയ żവാഹĖിന് തടǶം േനരിêവാൻ ഇടƭȌതിനാലാണ് 
ഇ�ാരwം ǑĻിേ�Ćത്. പടിവാതിൽ�െലėŢതിŇƜൻŰതെŢ 
െചരിŸകൾ അഴിÊ് ഒē�ി െവ͡ണം.  
 

3. ആേരാഗw żǎÅൾ  
 
ƈ, ജലേദാഷം, പനി, Èമ േപാെലƭȌ സാം�മിക േരാഗÅȊെĆÁിൽ 
വിǈĻമായ ǬലėനിŢ് മാറിനിൽ�Ţതാണ് ഉചിതം. അÆമിÆം 
അലയാെത ഒരിടĖിരി�ണം. നിÅȊെട ആേരാഗwം സംര�ി�Ţതിനായി 
വീíിലിരി�Ţത് നിÅൾ�മാĩമƹ, മȔȌവർ�ംസംര�ണമാƼം. ഒƲ 
ആĥീയ �íായ്മയിൽ, മȔȌവർ�് അǧഖം പകരാനിടƭĆ് 
എŢറിçിîം േബാധűർǅം അżകാരം െചưŢത് േɇഹെĖ�റിËȌ 
ധാരണെ�തിരാƼം. മാǹȑെട സാŢിĻwം എƹായിടėƜെĆŢതിനാൽ 
അേĸഹĖിെŭ �പാകടാ�ം വീíിലിƲŢാƴം അŇഭവി�ാനാƼം. 
മȔȌവേരാêȌ ബǼമാനം കണ�ിെലêĖ് നിÅൾ 
മാറിനിൽ�ŢēതെŢ ഒƲ ആĥീേയാപഹാരമായി 
കണ�ിെലêേ�Ćതാണ്. 
 

4. മാനസിക വിǈĻി  
 
പഴയ െചƲŸേപാെല, നിÅȊെട ഭൗതിക ആശÁകൾ വാതിൽŷടിയിൽ 
െവ͞ക. ĵഷ്ചിŊകൾ ഉയർţവţെകാേĆയിരി�കയാെണÁിൽ, 
അവെയ അķശwമാെയാƲ െപíിയിൽ െവÊ് വാതിലിŇŰറė െവ͞Ţതായി 
സÁൽŷി�ക. ആവശwെമÁിൽ (മാĩം) അത് പിŢീട് എê�ാമേƹാ. 
ൈദവĖിൽനിţƜȌ ഉപഹാരÅൾ സzീകരി�വാൻ തƯാറാƼം വിധം, 
ǉനwമായ േǳȔേപാെലയായിരി�ണം മനǶ്.  
 

 



പരിപാവനമായ żേവശന കവാടം വെരƭȌ യാĩ 
 

5. മാർഗം  
 
പരിപാവനമായ  ഇടം വെര ഉറÊ കാൽെവയ്േŷാെട, സാവകാശം 
നടŢê�ക. ഓേരാ കാലടിെയ�റിËം നിÅൾ േബാധവാനാവണം, 
അതിേവഗം നട�ാൻ Ǒമി�Ʋത്. നിÅളെതÅിെന െചưţെവŢത്, 
നിÅȊെട ആĥീയ പരിശീലനĖിെŭ ഒƲ ഭാഗമാണ്. കĎകൾ �റË 
താഴ്ėക; അപമാനഭാരം െകാĆƹ, വിനയĖാƴം, സzയം വിശകലനം 
നടėŢതിനാƴമാണത്.  
 
6. വാതിൽ�ൽ  
 
വാതിൽ�െലėേƟാൾ നിൽ�ക. ലൗകീകƼം 
പരിപാവനമായēമായവ͡ിടയിƴȌ ഇടം അറിƭക. ആ ഇടĖിŇം 
മാǹർ�ം ഉȌിൽനിെŢാƲ അഭിവŕനം നടėക. നിÅȊെട 
വലēൈകെകാĆ് ǾദയെĖ ɋർശിÊ്, ഒƲ മാȓം നിÅളിƴĆാവാൻ 
േപാ�കയാെണŢ കാരwം നിÅൾ�റിയാെമŢത് żകടമാ�ക.  
 
  
 
7. ആദwപടി 
 
വലēകാൽെവÊ് അകėżേവശി�ക. നിÅȊെട żേവശനĖിെŭ 
ǈഭകരമായ ż�തെĖയത് േദwാതിŷി�ţ. വാതിൽŷടി മറികട�േƟാൾ 
നിÅൾ ഒƲ േലാകെĖ വിí് മെȓാƲ േലാകĖ് żേവശി�കയാെണŢ് 
നിÅൾ�് േതാţം: Ǯലമായ േലാകėനിŢ് Ǩ�്മമായ േലാകേĖ�്, 
അŜകാരĖിൽനിŢ് żകാശĖിേല�്.  
 

വിǈĻമായ ഇടėȌ നിÅȊെട െപƲമാȓം  
 

8. അംഗവിനwാസം, ഭാവം, ചലനെമŢിവ   
 
സാവകാശം, ǑĻേയാെട നീÆക. ശɊƜĆാ�കേയാ Ŀതഗതിയിൽ 
നട�കേയാ അƲത്. ആ ഇടĖിൽ നടേ�ĆēെĆÁിൽ, അരികിƵെട 



നട�ക. മാǹȑെട ഇരിŷിടĖിŇ േനെരƜŢിേലാ, ǑീേകാവിലിŇ േനർേ�ാ 
ഒരി�ƴം നട�Ʋത്. നിÅȊെട പിൻഭാഗം സzǬമായി, നിവർŢിരി�െí. 
ഒƲ űവിെŭ തćേപാെലയാവണം അത് - നിവർŢ്, എŢാൽ 
വഴ�േĖാെട.  
 
9. എവിെടയിരി�ണം  
 
ഇരിŷടം േതടി എവിെടേŷാകണെമŢ് ǑĻാűർǅം ആേലാചി�ക. 
മാǹറിരി�ŢതിŇം ഉയരĖിേലാ, ഗർഭ³ഹĖിേന�ാൾ ഉയരĖിേലാ, 
നിÅെള�ാൾ �êതൽ കാലമായി പരിശീലി�Ţവർ ഇരി�Ţ 
ǬലേĖ�ാൾ ഉയരĖിേലാ ഒരി�ƴമിരി�Ʋത്. ധാരണയിെƹÁിൽ, 
പിൻഭാഗേĖാ ഏെതÁിƴെമാƲ വശേĖാ താഴ്Ţയിടം തിരെçê�ക. 
Ǭിരത ഉറŷാ�Ţ രീതിയിലിരി�ക, ഇട͡ിെട മാȑŢെതാഴിവാ�ി, 
അേതനില ēടരാം.  
 
10. നിശɊത എĩേĖാളം �ണകരമായതാണ്  
 
മȓാെരÁിƴം നിÅേളാട് സംസാരി�െŢÁിൽ മാĩം നിശɊത ൈകവിêക. 
സംസാരി�ാൻ വിഷയമിƹാĖതിനാൽ നിശɊത പാലി�ţെവŢാകƲത്; 
ēറţകിíിെയാƲ അവǬയാവണം അത്. മനǷേപാƴം നിÅേളാട് 
സംവദി�Ţത് ഒഴിവാ�ണം. സംസാരി�െണെമÁിൽ, ആംഗwേĖാെടേയാ 
അെƹÁിൽ താഴ്Ţ ശɊĖിേലാ ആവാം. ഒഴിവാ�ാനാവാĖ, 
ǧżധാനമായ കാരwÅളിൽ മാĩം സംവദി�ക.  
 

11. Ǿദയംഗമമായ ആശയവിനിമയം  
 
മȔȌവേരാട് സംവദി�ണെമÁിൽ, അത്  Ǿദയംഗമമായിരി�െí; ലാലാജി 
പറƭŢതിżകാരമാണ്. േɇഹƼം ബǼമാനƼം നിറç വാ�കേളാെട 
Ǿദയűർǅം ഏവƲം പരɋരം സംസാരി�ണം. മൗനമായി 
സംവദി�Ţēേപാƴം ൈദവɐരണƭെട ǧഗŜƜȌതായിരി�ണം. 
ആശയവിനിമയെമാƲ żാർĝനേപാെലയാവെí. Ȇസzമായēം, 
സതwസŜമായēം ഉദ്ഗതിƭĆാ�Ţēമാവെí. ആശയവിനിമയം 
പരĶഷണേമാ, പരാതിേയാ,നിരർĝകേമാ ആയി മാറാനŇവദി�Ʋത്. ഒƲ 
വിǈĻയിടĖിൽ നടėŢ സംഭാഷണĖിെല ഓേരാ വാ�ം ആ 
അŊരീ�െĖ �êതൽ പവിĩമാ�ാŇത�Ţതായിരി�ണം, 
മലീമസമാ�ŢതാവƲത്.  



 
12. ǑĻെയവിെടയായിരി�ണം  
 
വണ�േĖാെട, മാǹറിേലാ അെƹÁിൽ പാവനമായ േകřĖിേലാ ആവെí 
നിÅȊെട ǑĻ േകřീ�തമാƼŢത്. ēറിËേനാíമാവƲത്, ƞĵവായ, 
ēറŢനിലയിƴȌ അവേബാധമാവണം അത്. ധwാനി�കയെƹÁിൽ, 
നിÅȊെട മിഴിയിമകൾ താഴ്Ţിരി�െí. മȔȌവെര തിരേയĆതിƹ. �ടാെത, 
െകíിടം, അലÁാരം ēടÅിയ, ǑĻയകȔŢ വിഷയÅളിൽ മനǶ് 
വwാŲതമാവാതിരി�ാŇം Ǒമി�ണം. 
 
13. ധwാനനിമ­മാƼŢ അവǬ  
 
ധwാനി�െവŢ് ആെരÁിƴം നിÅേളാട് żേതwകമായി 
ആവശwെŷടാĖപ�ം, (ധwാനി�ŢതിŇപകരം) ധwാനാവǬയിൽ 
ēടരാൻ Ǒമി�ക. നിർčായകമായ വwതwാസം ഇതിŇĆ്. ആകാശെĖ 
żതിബിംബിŷി�ാൻ തയാറായിരി�Ţ ശാŊമാെയാƲ തടാകം േപാെല, 
ധwാനാവǬയിലാവാൻ നിÅൾ�് ēറŢ, സzീകാരw�മമാെയാƲ 
അവേബാധƜĆാേവĆēĆ്. മാǹȑെട നിർേĸശżകാരേമാ അെƹÁിൽ 
Ɯൻ�íി നിǋയിÊ ധwാനസമയേĖാ മാĩേമ നിÅൾ ധwാനിേ�Ćēȍ.  
 
മാǹേറാെടാŷമാƼേƟാൾ, ǧരwെന അഭിƜഖീകരി�െŢാƲ ŰɌം 
േപാെലയാവണം നിÅൾ; Ǒമേമēമിƹാെത. ഈ നിǋലത, നƦിൽനിţം 
യാെതാƲവിധ തടǶÅേളാ ഇടെപടƴകേളാ ഇƹാെത żവർĖി�ാൻ 
മാǹർ�് സൗകരwെമാƲ�ം. ആĥീയ കസർėകൾ െചưകയƹ നƧെട 
കർĖവwം, മാǹർ�Ɯൻപിൽ ഉĆാƼക എŢതാണ്. നƦെളാţം 
െചƯാതിരി�േƟാഴാണ് ദിവwതzേĖാട് ēറŢ ż�തƜȌവരാƼŢത്.   

 
മാǹȑെട സŢിധിയിൽ 
 

14. മാǹേറാട് അêŷƜȌ അവǬ  
 
മാǹെറ കാĄവാൻ നിർേĸശി�െŷíാൽ, വിനയേĖാെടƭം മാനwമാƭം 
േവണം അേĸഹĖിŇƜŢിൽ െചƺവാൻ. ആകാം�േയാെട ഓടിെÊƹƲത്, 
�ĩിമമായ എളിമ കാണിËെകാĆ് Űറകിേല�് മാേറĆēമിƹ. 
വിശzാസേĖാെട, ബǼമാനേĖാെട, ēറŢ ǾദയƼമായി, 



മാതാപിതാ�Ȋെട അêെĖėെŢാƲ �çിെനേപാെലയാവണം 
നിÅെളെŭയരികിൽ വേരĆത്. 
 
15. വŕനം െചാƹൽ  
 
പരƟരാഗതമായ żണാമമർŷി�ൽ - ൈകകൾ �ŷി, വണÆŢ രീതി - 
ǾദയĖിൽനിţƜയേരĆ ഒŢാണ്, അെതാƲ ശരീരേചǝ മാĩമാവƲത്. 
തല�നി�േƟാൾ, നിÅȊെട അഹÁാരെĖ മാനസികമായി, മാǹർ�് 
സമർŷി�ക. എĩേĖാളം തല�നിƭţെവŢത് അżസ�ം, 
എĩേĖാളം ആĥാർĝത അതിƴĆ് എŢതാണ് Ɯഖwം.  
 
16. അŇ³ഹÅൾ ലഭി�Ţത് 
 
അŇ³ഹÅേളാ സംേżഷണേമാ ലഭwമാƼŢേവളയിൽ നിǶംഗതzേĖാെട, 
ജാ³താവǬയിലിരി�ക. ആĥീയ ശ�ിെയ (ഊർÔെĖ) 
പിടിെÊê�ാേനാ വലിെÊê�ാേനാ Ǒമി�Ʋത്. അതിേനാട് മƹിêകƭമƲത്. 
എŊായാƴം സzീകരി�ാൻ ത�വčം ƾĖിയാ�െŷെíാƲ പാĩം 
േപാെലയാവണം നƦൾ. 
 
17. മാǹേറാട് സംസാരി�Ţത്  
 
മാǹർ നിÅേളാട് സംസാരി�േƟാൾ സതwസŜമായി, േനരിí് 
വിഷയĖിേല�് വƲക. വാ�കൾ ƾഥാ ഉപേയാഗി�Ʋത്. നിÅȊെട അറിവ് 
żകടിŷി�വാേനാ മതിŸളവാ�ാൻ Ǒമി�ാേനാ ഉȌ സമയമƹ അത്. 
യഥാർĝമാെയാƲ ആĥീയ ആവശwം നിറേവȓാനായിരി�ണം േചാദwÅൾ 
ഉŢയിേ�Ćത്; ജിØാസയാേലാ പരീ�ി�വാŇȌ ആ³ഹĖാേലാ 
ആവƲത്.  
 
18. മാǹȑെട ǑĻെയŢ ഉപഹാരം  
 
മാǹർ നിÅെള േനാ�Ţത്: നിÅൾ�് സംഭവി�ാƼŢ ഏȓƼം നƹ 
കാരwമായതിെന കണ�ാ�ണം. കപടമായ വിനയĖാൽ േനാíം 
മാȔകേയാ, ആĥവിശzാസżകടനമായി അേĸഹെĖ ഉȔേനാ�കേയാ 
അƲത്. ദിവwമായ ആ േനാíം നŕിűർǅം സzീകരി�ക, അത് നിÅȊെട 
ആŊരീകാഴÅളിെലĖെí. നിശɊതƭെട ഒƲ നിമിഷം, മണി�ȑകൾ 
സംസാരി�Ţതിേന�ാൾ വിലമതി�Ţ ഒŢാണ്. 



 
 
 

żേതwക പരിപാടികൾ 
 

19.  µŷ് ധwാനം നട�േƟാൾ  
 
ധwാനി�േƟാൾ űർčമാƭം സzǬമായിരി�ക (ഇളകാതിരി�ക). 
ഹാളിൽനിţം ŰറėേപാകണെമÁിേലാ അകėവƲŢതിേനാ, 
സാധാരണയാƭȌ േƐ�ിന് കാĖിരി�ക. ആവശwെമÁിൽ, അവിടെĖ 
ആĥീയാŊരീ�Ėിന് ഭംഗം വƲŢെതാഴിവാ�ാനായി, ഒƲ 
നിഴൽേപാെല, ÈമരിനരികിƵെട നീÆക. നിÅൾ മȔȌവേരാെടാŷം 
ധwാനി�േƟാൾ ഏകീ�തമാെയാƲ നിലെമാƲ�കയാെണŢ് ഓർ�ക, 
നിÅȊെട അസzǬത എƹാവെരƭം ബാധി�െമţേമാർ�ക. 
 

20. കാഴ്ÊľവwÅൾ ( േനർÊ) 
 
നിÅൾ േനർÊകൾ നൽ�േƟാൾ, ൈദവĖിേŭതായവ, ൈദവĖിŇതെŢ 
തിരിËനൽ�ţെവŢ് സÁൽŷി�ക. ഉപഹാരം ലാളിതwƜȌതാവണം, ഒŷം, 
ǈĻിƭȌēമാവണം. പകിîȌവയാകƲത്. അനാവശwമായ 
ഒÊŷാêĆാ�ാെത, സാവകാശം അവ സമർŷി�ക. സമർŷണ 
മേനാഭാവമാണ് അതിെŭ വിലേയ�ാൾ ƝലwവĖാ�Ţത്. 
 

21.  വിǈĻമായ വസ്ē�ൾ  
 
അŇവാദമിƹാെത, വിǈĻമായ ³őÅൾ, വസ്ē�ൾ, ഉപകരണÅൾ 
ēടÅിയവ ഒരി�ƴം െതാടƲത്. എേŷാെഴÁിƴം അവƭെട Ǭാനം 
മാȓണെമÁിൽ, രćൈകകȊƜപേയാഗിÊ്, അതിെന െമാĖĖിൽ താÆം 
വിധമായിരി�ണം നീേ�Ćത്. വിǈĻ³őÅൾ ഒരി�ƴം നിലേĖാ 
ƾĖിഹീനമായ  ഇടÅളിേലാ െവ͡Ʋത്. മാǹȑെട ശരീരം േപാെല അവെയ 
വിലമതി�ണം.     
 
 
 
 



22. വw�ിഗതമായി żാധാനwƜȌവ  
 
നിÅȊേടതായ ആĥീയ ഡയറി അെƹÁിൽ ³őം േപാെലƭȌ വിǈĻമായ 
വസ് ē�ൾ െകാćവƲേƟാൾ, ഉപേയാഗി�ാĖ സമയÅളിൽ അവ 
ǈĻമായ ēണിയിൽ െപാതിèെവ͞വാൻ ǑĻി�ണം. അവെയ  
żദർശനവസ്ēവാ�Ʋത് , അഭിമാനǪംഭÅളാ�കƭമƲത്. 
ആĥീയനിലƭെട അടയാളÅളƹ; ɐരണ͡ാƭȌ ഉപകരണÅൾ 
മാĩമാണവ. 
 

പരിǈĻമായ അŊരീ�ം നിലനിർĖൽ 
 

23. ഇřിയÅȊെട നിയŎണം ഏെȓê�ക  
 
തീƿഗŜƜȌ ǧഗŜľവwÅൾ, ശɊƜĆാ�Ţ ആഭരണÅൾ, 
അെƹÁിൽ, മȔȌവƲെട ǑĻയകȔŢ മെȓെŊÁിƴം വസ്ē�ൾ 
ഉപേയാഗി�ാതിരി�ാൻ ǑĻി�ക. േഫാൺ, ടാƓȓ് ēടÅിയവ 
നിശɊമായിരി�ണം. കഴിƭെമÁിൽ അവ ഹാളിŇŰറėെവ͞ക. 
ദിവwതയിൽ നിÅȊെട Ɯȏവൻ ǑĻƭമർŷി�വാŇȌ 
സാഹചരwെമാƲ�വാനാണ് പരിǈĻയിടം ഒƲ�ിയിരി�Ţത്.  
 

24. വികാരപരമായി ശാŊത ŰലർĖൽ  
 
വിǈĻയിടÅളിൽ, ഭ�ിƭെട ഉയർŢ തലÅളിൽ പലേŷാȏം ആȊകൾ 
എĖിെŷടാȑĆ്. ആȉാദĖാƴȌ കĎനീƲം, സേŊാഷĖിരമാലകȊം 
Űറėകാണി�ാെത, ഉȌിൽĖെŢയിരി�െí. മȔȌവെര 
കാണിേ�Ćതിƹ. അǧഖകരമായ അവǬെയÁിൽ, 
ǈĻീകരണż�ിയƭെട ഭാഗെമţകƲതി �മേയാെട കാĖിരി�ക. 
നിÅȊെട ശാŊത മȔȌവെരƭം ആ നിലയിൽ ēടരാൻ അŇവദി�ം.      
  

25. മȔȌവെര ബǼമാനി�ക  
 
ഓേരാƲĖƲം തÅȊേടതായ ആĥീയപാതയിലാെണേŢാർ�ക (യാĩ). 
വിധികർĖാവാƼകേയാ, താരതമwം നടėകേയാ, മȔȌവƲെട 
പരിശീലനĖിൽ ഇടെപêകേയാ അƲത്. മരwാദ�മÅൾ ആെരÁിƴം 



ലംഘി�ţെവţ േതാŢിയാൽ, ആ സാഹചരwം, ഉĖരവാദിതzƜȌവർ 
ൈകകാരwം െചƯെí. നിÅȊെട żƾĖിയിƴം żതികരണĖിƴം ǑĻി�ക. 
 
 

26. ബǼമാനം, േɇഹം എŢീ വിǈĻ നിയമÅൾ  
 
ഓേരാ വw�ിയിƴം ദിവwസ്Űലിംഗം ആŊരീകമാƭĆ് എŢതിനാലാണ് 
അവെരƹാം അവിെടƭȌെതţം, അതിനാൽ നാമവെര 
ബǼമാനി�ണെമţം മാസȓർമാർ നെƦ പഠിŷിÊിîĆ്. അേĸഹം 
േɇഹി�Ţ ഏവേരƭം നാം േɇഹി�ണം; അേĸഹം ഏവേരƭം 
േɇഹി�ţƜĆ്. ഏവേരƭം േɇഹി�Ţ അേĸഹെĖ േɇഹി�ക; 
സേഹാദരwĖിേല�Ȍ വഴി ഇതാണ്. വിǈĻയിടĖിൽ, എƹാവരിƴം 
മാǹെറ കാĄവാൻ നാം പഠി�ţ. 
 
 
27. വിമർശനെമŢ വിഷĖിൽനിţം അകţനിൽ�ക  
 
വിǈĻയിടÅളിൽ വിമർശനĖിേനാ �ȓമാേരാപി�Ţതിേനാ Ǭാനമിƹ. 
മേȓെതാƲ െതȓായ żƾĖിേയ�ാȊം, ആĥീയാŊരീ�ം തകർ�ŢതിŇം 
േമാശമായ സംͣാരÅൾ ǩǝി�ŢതിŇം ഇത് ഇടയാ�ം. നടĖിŷിƴȌ 
അപാകÅൾ കെĆėകയാെണÁിൽ, മെȓാţം പറയാെത, എȏതിെവ͞ക 
മാĩം െചưക. പിŢീട്, എȏതി, അŇേയാജwമായ മാർഗĖിƵെട, 
ബǼമാനűർǅം അയ�ക. വിമർശനെĖ സഹായകരമായ േസവനമാ�ി 
മാȓാൻ ഇത് സഹായി�ം.  
 
28. ശാŊിƭĆാ�ക  

നിÅȊെട സാŢിĻwം ആ ǬലĖ് �êതൽ സമാധാനƜĆാ�ണം. ഒƲ 
ജലകണം സƜľĖിൽ ലയി�Ţēേപാെല, അവിെടƭȌ 
ആĥീയാŊരീ�Ƽമായി ഒŢായിĖീരണം. അവിെട 
അഭിżായഭിŢതƭെĆÁിൽ, സമാധാനം തിരിËെകാćവƲവാൻ 
നിശɊമായിƲŢ് żാർĝി�Ţവനായിരി�ണം നിÅൾ.  

29. ആശയവിനിമയĖിെല പാവനമായ �മം 

മിഷൻ ഭാരവാഹികേളാ മȓാെരÁിƴേമാ സംസാരി�േƟാൾ, ആദwം നിÅൾ 
പറƭŢത് േകൾ�വാൻ ഒരി�ƴം അവെര നിർബŜി�Ʋത്. 



ഇĖരĖിƴȌ നിർബŜം ൈദവĶഷണമാണ്, കാരണം അത് 
അഹÁാരെĖ ൈദവിക �മĖിന് Ɯകളിൽ żതിǡി�ţ. നിÅȊെട 
അവസരĖിനായി �മേയാെട കാĖിരി�ക. സംഘടനƭെട 
ആĥീയാേരാഗwĖിന് നിÅȊെട żǎം നിർčായകമാെണÁിൽ, 
അതിെŭതായ സമയം അതിന് ലഭി�ം. പവിĩമായ ഇടം żവർĖി�Ţത് 
നിÅȊെട സമയĖƹ. ൈദവĖിെŭ സമയĖാണ്. Ɯൻഗണന 
ആവശwെŷêക എŢതിനർĝം നിÅȊെട അഹÁാരം ആĥീയ 
േǑണിെയ�ാൾ żധാനമാെണŢ് പറയലാണ്, അത് വളെര തരംതാണ 
ഒƲ ആĥീയപിശകാണ്.  

30. മȔȌവƲെട ആĥീയാŇഭവÅൾ ǑĻി�Ţത്  

മെȓാരാൾ�് ആഴĖിƴȌ ആĥീയാŇഭവം ഉȌതായി നിÅൾ കĆാൽ, 
അകലം പാലിËെകാĆ് ബǼമാനം żകടിŷി�ക. ദയവായി അവെര ēറിË 
േനാ�കേയാ, ഇടെപêകേയാ, അവേരാട് അേത�റിÊ് പിŢീട് 
േചാദി�കേയാ െചƯƲത്. ആĥീയാŇഭവÅൾ ആĥാƼം ൈദവƼം 
തƦിƴȌ സzകാരw സംഭാഷണÅളാണ്. ജിØാസെയ ĕųിെŷêėക 
എŢത് നിÅȊെട േജാലിയƹ; നിശɊ പിŋണേയാെട ഇരി�ക എŢതാണ് 
നിÅȊെട േജാലി. 

വിǈĻമായ Ǭലം വിêŢത്  

31. തിരിËേപാ�്  

േപാകാŇȌ സമയമാƼേƟാൾ, ആ Ǭലėനിţം സാവധാനം നിÅȊെട 
മനǶിെന എêėമാȔക. നിÅൾ�് ലഭിÊതിേനാട് മനǶിൽ 
നŕിƭĆായിരി�ക, അേത�റിÊ് നിÅൾ�് അവേബാധമിെƹÁിƴം. 
േവĆĩ സമയെമêėെകാĆ് എȏേŢൽ�ക.  

 

32. Ǭലėനിţം േപാ�Ţത്  

മാǹർ സŢിഹിതനായിരി�േƟാൾ, ഉĖരവാദെŷíവർ നിÅേളാട് 
േപാകാൻ പറƭŢēവെരേയാ, അെƹÁിൽ മീȓിങ് കഴിƭŢēവെരേയാ 
കാĖിരി�ക. േപാകാൻ ēടÆേƟാൾ, തിരിƭŢതിŇƜƟ് �റÊ് Űറേകാí് 
നട�ക. ഇത് ĶരĖിരി�േƟാȏം നിÅൾ തƦിƴȌ ആŊരീകബŜം 
ķഢമാ�Ţതിന് സഹായി�ം. വാതിലിെലėേƟാൾ, ഒരി�ൽ �ടി 
Űറേകാí് തിരിç് അവസാനമായി യാĩപറƭക.  



33. തിരിÊ് േപാ�േƟാൾ  

ŰറേĖ�് കാെലêėെവ�േƟാൾ, പരിǈĻമായ ആ അŊരീ�ം 
നിÅൾ�Ȍിൽ നിലനിർėŢതായി അറിƭക. നിÅȊെട ൈദനംദിന 
ജീവിതĖിൽ ആ വിǈĻിƭെട വികാരÅൾ നിലനിർėെമŢ് 
żതിØെയê�ക. േലാകĖിൽ ആĥീയ żവർĖനÅൾ നടĖാൻ 
തƯാെറê�Ţēേപാെല, നിÅȊെട Ǜസ് ǑĻാűർǅം ധരി�ക. 

അവർ തിരിËേപായതിന് േശഷം  

34. അത് ǧര�ിതമായി Ǩ�ി�ക  

ആ ŰണwǬലം വിíതിŇേശഷം �റËേനരം ഉȌിൽ ശാŊത പാലി�ക. 
ലൗകിക സംഭാഷണÅളിേലേ�ാ żവർĖനÅളിേലേ�ാ ഉടനടി 
എêėചാടƲത്. നിÅൾ േപായതിŇ േശഷƼം Ǩ�്മമായ ആ żƾĖി 
ēടർţെകാĆിരി�ം, വǫÅളിൽ തÅിനിൽ�Ţ ǧഗŜം േപാെല. 

35. കാരwÅൾ ഒŢിÊ് േചർ�േƟാൾ  

നിÅൾ�് ലഭിÊ അŇഭവÅെള�റിേÊാ ഉൾ�ാɆകെള�റിേÊാ ചിŊി�ക, 
പേ� അവെയ�റിÊ് അമിതമായി ചിŊി�Ʋത്. േബാധമനǶിെന�ാൾ 
ആഴĖിƴȌ തലÅളിൽ സംേżഷണം żവർĖി�െí. ŰണwǬലĖ് 
സംഭവി�Ţ കാരwÅൾ പലേŷാȏം ഒƲ ŰɌം േപാെല കാല�േമണ 
വളƲകƭം പരിണമി�കƭം െചưം. 

36. നിÅȊെട അŇഭവÅെള�റിÊ് സംസാരി�Ţത്  

പാവനമായ ǬലėĆാƼŢ അŇഭവÅെള�റിÊ് പÂെവ�Ţത് വളെര 
ǑĻേയാെടയായിരി�ണം. െപെíŢ് സംസാരി�Ţത് ആĥീേയാർÔം 
നǝെŷêŢതിന് കാരണമാകാം. മെȓാരാȊെട ആĥീയയാĩ്͡ 
ഉത�െമÁിൽ മാĩം പÂെവ�ക. അēേപാെല, അതിന് അർഹി�Ţ 
ആദരവ് നൽ�Ţ ആȊകേളാട് മാĩം പÂെവ�ക.  

37. പാവനമായ സമയെĖ ബǼമാനി�Ţത്  

എƹായിേŷാȏം നിǋയിÊ സമയĖിന് പėമിനിȓ് ƜƟ് എĖിേÊƲക. 
ൈവ�കയാെണÁിൽ അതിനർĝം, മാǹȑെടƭം, സംഘടനƭെടƭം 
സമയേĖ�ാൾ നിÅȊെട സമയĖിന് നിÅൾ �êതൽ 
വിലമതി�ţെവŢാണ്. വിǈĻ സമയം പതിവ് സമയം േപാെലയƹ; അത് 
ൈദവƼമാƭȌ ഒƲ �ടി�ാɆയാണ്. േനരെĖ എėŢത്, നിÅൾ�Ȍിൽ 



േവĆĩ തƯാെറê�ാŇം, മȔȌവെര �êതൽ തƯാറാ�ാൻ 
സഹായി�വാŇം േവĆിയാണ്. നിÅൾ�തിന് കഴിƭŢിെƹÁിൽ, 
żേവശി�ാൻ െമÊെŷí ഒƲ അവസരĖിŇേവĆി കാĖിരി�ക, 
അെƹÁിൽ കഴിƭŢĩ നിശɊമായി സാധി�Ţത് െചưക. ആĥീയ 
കാരwÅൾ�ായി �തwസമയĖ് എėക എŢത്, നിÅȊെട ആĥാവ് 
żിയെŷíവേനാെടാŷം സമയം ചിലവഴി�ാൻ എĩമാĩം 
ആ³ഹി�ţെവŢാണ് Ǩചിŷി�Ţത്. 

 

�êതൽ പവിĩമായ കാരwÅെള�റിÊ് ചിŊി�േƟാൾ  

38. പാവനമായ ഇടÅളിൽ �íികȊെട സാŢിĻwം  

ŰണwǬലÅളിൽ �íികെളെ�ാćവƲവാൻ നിÅൾ 
ആ³ഹി�ţെവÁിൽ, ആ ǬലĖിെŭ പവിĩതെയ�റിÊ് �íികെള 
Ɯൻ�íി േബാധwെŷêėക. അÊട�േĖാെട ഇരി�ാൻ കഴിയാĖ 
െകാË�íികെള żേതwക ǬലÅളിൽ ഇƲĖാൻ ǑĻി�ണം. ശരിയായ 
വിധĖിൽ അവെര േബാധവാũാരാ�ിയാൽ അവƲെട നിഷ്�ളÁമായ 
സാŢിĻwം അĖരം പവിĩമായ ഇടÅൾ�് �êതൽ പവിĩത നൽ�ം.  

39. പവിĩമായ ഇടÅളിെല േസവനം  

ǈചീകരണം, സംഘാടനം, അെƹÁിൽ മȔ സഹായÅൾ എŢീ 
കാരwÅൾ�േവĆി നിÅൾ�് അവസരം ലഭി�കയാെണÁിൽ, അത് ഒƲ 
ആĥീയ പരിശീലനമായി െചưക. ഒƲ വിǈĻ ǬലĖ് േസവനം 
െചưŢത് żേതwകിËം żേയാജനകരമാണ്. നിÅȊെട േജാലി നിശɊമാƭം, 
ഉįാഹേĖാെടƭം, ǑĻ പിടിËപȓാൻ Ǒമി�ാെതƭം െചưക. 
żƾĖികളിƵെട ആരാധന͞Ȍ ഒƲ മാർഗമാകെí നിÅȊെട േസവനം.  

40. പതിവായി പെÁê�ŢവƲെട കടമ 

അĖരം ŰണwǬലÅളിൽ പെÁê�Ţ ആȊകൾ�് എƹായിേŷാȏം 
അവƭെട വിǈĻി നിലനിർĖാŇȌ വലിയ ഉĖരവാദിĖƜĆ്. ആദwമായി 
വƲŢവർ മȔȌവെര നിരീ�ിÊാണ് പഠി�Ţത്. സzാഭാവികമായ രീതിയിൽ 
നെƹാƲ മാĕകയാƼക; നിÅȊെട ശാŊമായ സാŢിധwം മȔȌവർ�് 
ആശzാസം പകƲം. 



 

żധാനെŷí അറിവ്  

 

േമൽപറç കാരwÅൾ െവȑം ഔപചാരികത മാĩമെƹŢ് എƹായിേŷാȏം 
ഓർ�ക. നിÅȊെട Ǿദയം ēറ�വാŇȌ യഥാർĝ കാരwÅളാണവ. 
ഓേരാ ചലനƼം, ഓേരാ ആĥസംയമനƼം, ഓേരാ ആദരƼം ആĥീയ 
സംേżഷണĖിŇȌ വാതിƴകൾ ēറ�ţ. നƜ�Ȍിെല 
അŇƗതികൾ�ŇസരിÊ് ആ പവിĩമായ Ǭലം അŇരണനം െചưം; 
അƹാെത, ŰറĖ് നാം കാĄŢ വിഷയÅൾ അƹ. 

ഏȓƼം നƹ െപƲമാȓം േɇഹമാണ്: മാǹേറാêȌ േɇഹം, ദിവwതേയാêȌ 
േɇഹം, അവിെട നട�Ţ പാവനമായ żƾĖിേയാêȌ താൽപരwം. 
അĖരം േɇഹƜെĆÁിൽ, ശരിയായ żƾĖി സzാഭാവികമായി 
സംഭവിÊിരി�ം; ഒƲ നദി സƜľĖിേലെ�ാȏ�Ţēേപാെല. 

പരിണാമĖിŇേവĆ żƾĖി, എƹായിേŷാȏം, പവിĩമായ ǬലÅളിൽ 
നടţെകാĆിരി�ţെĆŢ് അĖരം ǬലÅളിൽ എĖിേÊƲŢവർ 
അറിçിരി�ണം. ഈ ŰണwǬലÅളിെല വിǈĻി എêĖ് 
െകാćേപാ�Ţതിേന�ാൾ, അവƭെട വിǈĻി വർĻിŷി�ാൻ അവർ�് 
കഴിയെí. 

"അവിെട െചưŢ ആĥീയ żവർĖനÅളാണ് ആ ǬലെĖ 
യഥാർĝĖിൽ പവിĩമാ�Ţത്. നƧെടƭം നƜ�് േശഷം 

വƲŢവƲെടƭം വിǈĻി നിലനിർėŢതിŇȌ ഒƲ മാർഗമാണ് ഇവിെട 
നിർേĸശി�Ţത്." 

ഈ നിർേĸശÅൾ നിÅൾ വിേവകേĖാെടƭം ēറŢ മനേǶാെടƭം 
ഉപേയാഗി�ണം, ആĥാവിെന എേŷാȏം എƹാĖിŇം Ɯകളിലായി 
żതിǡി�ണം. ഏെതാƲ നിയമേĖ�ാȊം മാǹർമാƲെട ഇÍ്͡  Ɯൻഗണന 
നൽകിയിരി�ണം. മരwാദാലംഘനമായി ചില സാഹചരwĖിൽ േതാţŢത്, 
യഥാർĝĖിൽ ൈദവഹിതം żവർĖി�Ţതാ�ം. എേŷാȏം 
ജാഗƳകരായിരി�ക, വിനയാനzിതനാ�ക, Ǿദയം ēറŢിരി�ക. 

ഏȓƼം പവിĩമായ Ǭലമാണ് Ǿദയം. എƹാ ബാഹwാചാരÅȊം യഥാർĝ 
�Ʋ വസി�Ţ നƜ�Ȍിെല ഈ Ǒീേകാവിലിെന എെŢേŢ�ം, 

പവിĩമായി നിലനിർėŢതിŇȌ പരിശീലനമാണ്. 



 

യഥാർĝ അഭwാസി 

ബാƊജിƭെട ശി�ണമŇസരിÊ് അവശwം േവĆ സzഭാവസവിേശഷതകൾ 

 

 

ബാƊജിƭെട ശി�ണമŇസരിÊ്, Ǒീ രാം ചř മിഷനിെല ഒƲ യഥാർĝ 
അംഗം (അഭwാസി) താെഴŷറƭŢ സzഭാവസവിേശഷതകൾ 
ഉȌവനായിരി�ണം: 

1. ആĥാർĝമായ żതിബĻതƭം �തwമായ പരിശീലനƼം 

 ആĥാർĝതേയാെടƭം, സതwസŜമാƭം, സമർŷണേĖാെടƭം 
പരിശീലി�Ţ ഒƲവൻ. 

 ധwാനĖിൽ �തwത പാലി�കƭം നിർേĸശിÊ രീതി പിŋടƲകƭം 
െചưţ. 

 ഏȓƼം ഉയർŢ ആĥീയ ല�wം ൈകവരി�ാൻ േവĆĩ 
żതിØാബĻൻ. 

2. തതzÅൾ അŇസരിÊ് ജീവി�ക 

 �Ʋവിെŭ തതzÅൾ അŇസരിÊ് ജീവി�കƭം നിർേĸശÅൾ 
അŇസരി�കƭം െചưţ. 

 ഉŢത �ണÅൾ നിലനിർėകƭം സzയം െമÊെŷêĖാൻ 
Ǒമി�കƭം െചưţ. 

 മȔȌവേരാêȌ സzീകാരwത, വിമർശനസzഭാവമിƹാതിരി�ക, സzയം 
തേŢാട് കർശനമായ െപƲമാȓം. 

3. വിനയƼം ലാളിതwƼം  

 വിനയം ഒƲ Ɯൻഗണനയായി വളർĖിെയê�ക. 

 വw�Ƽം, ലളിതƼം, ഞാെനŢ ഭാവമിƹാെതƭം ഇരി�ക. 

 സzയം żാധാനwെĖ�റിേÊാ, അഹÁാരെĖ�റിേÊാ യാെതാƲ 
ധാരണƭമിƹാതിരി�ക. 



 

4. ഉേĸശwĖിെല വw�ത  

 ആĥീയ വളർÊ͞ം പരിണാമĖിŇം േവĆിയാണ് ഈ പരിശീലനം 
എŢ് അറിƭക. 

 രാǠീയം, പണം, അെƹÁിൽ മȓ് ലൗകിക േżരണകൾ എŢിവയാൽ 
വഴിെതȓെŷടാതിരി�ക. 

 ആĥീയ വളർÊ്͡ വw�ിപരമായ പരിǑമം ആവശwമാെണŢ് 
മനǶിലാ�ക. 

5. േɇഹƼം സമർŷണƼം  

 മാǹേറാêം പരിശീലനേĖാêം ആĥാർĝമായ േɇഹƜĆായിരി�ക. 

 ൈദവിക മാർഗനിർേദശേĖാêȌ അŇസരണƭം സമർŷണƼം 
ഉĆായിരി�ക. 

 അവർ സംേżഷണĖിന് സzയം സzീകാരwതƭȌവരായി മാȑţ. 

6. വw�ിപരമായ ഉĖരവാദിĖം  

 തÅȊെട ആĥീയവിധി തÅȊെട തെŢ ൈകകളിലാണ് എŢ് 
മനǶിലാ�ţ. 

 സzയം െമÊെŷêĖലിനായി നിരŊരം പരിǑമി�ţ. 

 നിരŊരമായ ആĥപരിേശാധനയിƴം ആĥാേനzഷണĖിƴം 
ഏർെŷêţ. 

"ആĥാർĝത, �തwമായ പരിശീലനം, വിനയം, ആĥീയ പരിണാമേĖാêȌ 
യഥാർĝ żതിബĻത എŢിവയിലാണ് �êതൽ ഊŢൽ 

നൽകിയിരി�Ţത്; അƹാെത മിഷെŭ ഏെതÁിƴം ബാഹw േനíÅൾേ�ാ 
ǬാനÅൾേ�ാ അƹ." 

ǾദയĖിൽ ആĥാർĝതƭം, െപƲമാȓĖിൽ ലാളിതwƼം, ൈദവഹിതĖിന് 
കീഴടÅിƭം ആണ് ഒƲ  യഥാർĝ അഭwാസി ഈ പാതയിൽ ചരി�Ţത്. 

ഈ പവിĩമായ യാĩയിൽ, Űേരാഗതിƭെട അളവ്, ബാഹwമായ 
അംഗീകാരĖിലƹ, മറിÊ് ആŊരിക പരിവർĖനĖിെŭ ആഴĖിലാണ് 
നിലെകാȍŢത്. 


