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ഏകാŀവാസÏാലം സർഗാĭകമാÏാൻ 

ജഗദ്Ýū സȊാമി ഈശ 
മƍൻെപാŌമƍĕായിčിലȆ ാĠവിധം േലാകെമðƍം ജനസമƎ ഹം വിചിįമാെയാū 
śതിസňിഘčĠിലƎ െട കടŌേപാËകയാണ്. അതിെന േനരിടാļം 
അതിജീവിÏാļമƎ Ɖ കūĠ് ആർജിÏാൻ ജനðെള śാപƿ രാÐക എŋ വലിെയാū 
െവലȆ ƍവിളിയാണ് śധാനമായƍം ഇŋ് നŧƍെട മƍŋിലƍƉത്.   

ശബ്ദമƍഖരിതമായ േലാകĠ് േകാവിഡƍ ം śÍതിയƍം അടിേòൽřിò നിർബňിത 
എകാŀവാസÏാലം ജനðളƍെട ശാരീരികവƍം ബൗĶികവƍ ം മാനസികവƍമായ 
śതിേരാധേശഷി ഊčിയƍറřിÏാൻ പƎ ർണമായƍം വിനിേയാഗിÏണം. േകŇ-സംസȈാന 
സർÏാūകളƍം സŋĶśസȈാനðളƍം അതിന് മƍൻൈകെയടƍ Ïണം. 

മാനസിക സംഘർഷðൾ ജനðളƍെട śതിേരാധേശഷിെയ śതിÌലമായി 
ബാധിÐŌ.  
സർഗാĭകചിŀകളƍം Ùിയാĭക മേനാഭാവവƍം വളർĠിെയടƍ Ġാൽ മാįേമ ഈ 
śതിസňിെയ നമƍÏ് ഫലśദമായി അതിജീവിÏാൻ കഴിയƎ .  

നിർബňിത നിയńണം നില നിൽÐŋ ഈ കാലയളവിൽ അതിļƉ ലളിതമായ 
ചില ഉപാധികളƍം സȊാമി നിർേദശിÐŌ.  

1. ശാരീരിക śതിേരാധം: ŲĶവƍം മധƍ രവƍ ം സǕ ിഗ്ധവƍമായ ആഹാരം-  
ആയƍർേവദശാസ്įśകാരം  ജനðളƍെട ശാരീരിക śതിേരാധേശഷി 
വർധിřിÏാļതËŋ േപാഷക സŦĶമായ സാതȊികാഹാരെĠÐറിò് 
സർÏാരിെŗ ആേരാഗȉ േസവന ഉപേദഷ്ടാÏൾ മƍേഖനയƍം സാമƎ ഹിക 
മാധȉമðൾ വഴിയƍ ം ജനðളിൽ അവേബാധം വളർġകയƍം അവയƍെട ലഭȉത 
ഉറřƍവūġകയƍം െചŪണം. ഉദാഹരണമായി  ഒū സ്പƎ ൺ േതļം അര 
സ്പƎ ൺ െനŪƍം േചർĠ പാനീയം, ÌശǬ ാėരസായനം, അശȊഗňചƎ ർണേമാ 
മċേളാ േചർĠ് കാòിയ പാൽ, പാൽÏċി എŋിവ śതിേരാധേശഷി 
ഉയർĠാൻ അതȉƍĠമമാണ്. പാേÏജ്ഡ്, ഫാസȄ ്  ഫƍഡƶ Ə കൾÏ് പകരം പാലƍം 
പഴവർഗðളƍം  പòÏറികളƍം ഉൾെřč സാതȊിക ഭÚണÙമĠിേലÏ് 
മാറണം. ഒřം താമസികാഹാരĠിെŗ േദാഷഫലðെളÐറിò് ജനðെള 
േബാധȉെřടƍ ġകയƍം െചŪണം. വീരാസനം, ŘഥȊിമƍĹ, നാഡിŲĶി, 
śാണായമം ĝടðിയശരിയായ േയാഗാസന, മƍĹ śാണായാമ മƍറകൾ ശാരിരിക -
മാനസിക പിരിമƍറƍÏം Ëറയ്Ïാൻ സഹായിÐം.. 
 

2. ബൗĶിക śതിേരാധം. ഓേരാ വȉÔിയƍെടയƍം ഇūൾമയമായചിŀ, മേനാഭാവം, 
വികാരം എŋിവെയാെÏ śതിേരാധേശഷിെയ śതിÌലമായി ബാധിÐŌ. 
ഇത് ശാസ്įീയമായി െതളിയിÏെřčിčƍ Ɖതാണ്. അതിനാൽ നിരാശാജനകമായ 
വാർĠകളƍെടയƍം വിവരðളƍെടയƍം ആധികȉം Ëറò് പകരം േരാഗബാധിതരിലƍം 
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നിരീÚണĠിലƍƉവരിലƍം śതȉാശയƍണർġŋ സേŅശðൾ നല്കി അവരിൽ  
ബൗധികśതിേരാധേശഷി വളർĠാൻ śേതȉക ŻĶ പƍലർേĠĕĝĕ്.  
 
സർഗാĭക ചിŀകളƍം വികാരðളƍം  śതിേരാധേശഷിയƍം കർേമാœƍഖതയƍം 
വർധിřിÐŋതിļƉ മെƊാū ഉĠമ ഉപാധിയാണ് ധȉാനം. ഒū ചിŀയിൽ രĕƍ  
െസÏൻഡ് േകŇീകരിÏാൻ കഴിċാൽ അത് ധാരണയാËം. അതിെŗ 
പńĕിരčി സമയം വീĕƍം േകŇീകരിÏാൻ കഴിċാൽ ധȉാനമാവƍ ം. 
ലളിതമായ ധȉാനമƍറകൾ (ഉദാഹരണം: ദീപനാളĠിേലÏ് േനįðെള 
േകŇീകരിÐക) śചരിřിÐŋതിലƎ െട ഏകാéത വളർĠിെയടƍ Ïാļം കഴിയƍ ം. 
സാതȊിക ശബ്ദവƍം നലȆ  മńðളƍമാണ് സദ്ചിŀകെള ഉĴീപിÏാļƉ 
അതȉƍĠമ മാർഗം. മേńാപാസന േśാİാഹിřിÐŋത് മാനസികമായ 
śതിേരാധേശഷി ഉയർġം. അĝേപാെല തെŋ കല, സാഹിതȉം, സിനിമ 
ĝടðിയ സർഗാĭകരംഗðളിൽ Ìടƍ തൽ ŻĶേകŇീകരിÏാൻ ജനðെള, 
śേതȉകിò് വിദȉാർĥികേളയƍം യƍവജനðെളയƍം േśാİാഹിřിÐŋതിന് 
ആധƍ നിക സാേìതിക വിദȉകൾ ഉപേയാഗിò് മİരðൾ ഉൾെřെടയƎ Ɖ 
േവദികൾ ഒūÐŋത് നŋായിരിÐം. 
 
സŐർÏ രഹിത നിരീÚണĠിലƍƉവർÏ് ഒƊെřടൽ മƎ ലമƍĕാËŋ മാനസിക 
ശാരീരിക അസȊസȈതകൾ ഒഴിവാÐŋതിന് ആĭവിശȊാസവƍം ŲഭśതീÚയƍം 
സദ്ചിŀകളƍം śദാനം െചŪƍŋതിന് സംവിധാനെമാūÏണം. സാമƎ ഹിക 
മാധȉമðെള അÏാരȉĠിൽ പരമാവധി śേയാജനെřടƍ Ġണം.  
 
േവദകാലം മƍതൽ നാം പിŁടർŌവŋ സാതȊിക ŲചിതȊാചാരðൾ - നമസ്െത 
അഭിവാദȉം, ശവദാഹം, വീčിലƍ ം śേവശിÐŋതിļ മƍൻപ് കാലƍം ൈകകളƍം 
കഴƍ Ëŋ ശീലം ĝടðിയവയƍെട മഹതȊവƍം śാധാനȉവƍ ം േലാകെമŐാടƍ മƍƉ 
ജനðെള, śേതȉകിò് പƍĝതലമƍറെയ േബാധȉെřടƍ Ġാൻ ഏƊവƍം 
അļേയാജȉമായ സŅർഭമാണിത്. നലȆ  ബƍĶിÏ് നലȆ  ചിŀ. 
 

3. മാനസിക / ൈവകാരിക śതിേരാധം:  
 
മാനസിക (ൈവകാരിക)śതിേരാധേശഷി വളർġകയാണ് അനിവാരȉമായ 
മെƊാū കാരȉം. വിÚƍബ്ധമായ ചിŀകൾ വളർġŋ ഉപരിപ്ളവമായ 
പരിപാടികൾ ഒഴിവാÏി മനസǷ ിെന എേřാഴƍ ം ŲĶവƍം ÙിയാĭകവƍമാÏി 
നിലനിർĠാൻ ആവശȉമായ സംവിധാനðൾ ഏർെřടƍ Ġണം. ഇവയിലƎ െട 
ഓേരാ വȉÔിയƍെടയƍം ജീേവാർജം ശÔിെřടƍ ĠാനാËം. വികാര വിചാരðളƍം 
ശാരീരികാേരാഗȉവƍ ം തŧിലƍƉ അേഭദȉമായ ബňം സംശയാതീതമായി 
െതളിയിÏെřčിčƍ Ɖതാണ്.  
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മാനസിക-ൈവകാരിക ഉേœഷം പകūŋ കലാപരിപാടികൾ 
െടലിവിഷനിലƎ െടയƍം ഇതര ഇലക്േĎാനിക് മാധȉമðളിലƎ െടയƍം പരമാവധി 
ജനðളിെലĠിÏാൻ ŻമിÏണം. അĝേപാെല സ്േനഹം, കūണ, ദയ, 
സഹനം ĝടðിയ മാļഷികമƎ ലȉðൾ ഏƊവƍം Ìടƍ തൽ śതിഫലിേÏĕ 
കാലമാണീത്. അവ വളർĠിെയടƍ Ïാļം േśാİാഹിřിÏാļം ആവശȉമായ 
പരിപാടികൾ ആസƎ įണം െചŪണം. 

ജനðൾÏ് ദിവസവƍം സȊŀം ശാരീരിക - ബൗĶിക- മാനസികാേരാഗȉം  സȊയം 
വിലയിūġŋതിļം സദ്ഭാവനാേശഷി പരീÚിÐŋതിļം അļേയാജȉമായ ഒūപാധി 
വികസിřിെòടƍ Ðŋത് നŋായിരിÐം. അതിലƎ െട തðളƍെട śതിേരാധേശഷി 
വളർĠിെയടƍ Ïാൻ ശീലിേÏĕ ഉപായðൾ തിരിòറിയാļം പരിശീലിÏാļം 
അതവെര śാപƿ രാÐം. ദിവസവƍം രĕƍേനരം - രാവിെലയƍം ൈവËേŋരവƍം 
സാർവേദശീയ സമാധാനĠിļം സേŀാഷĠിļം േവĕി ചിŀിÏാļം śാർഥിÏാļം 
സമയം കെĕĠണം. ഇവ രĕƍം ൈവകാരികാേരാഗȉം െമòřടƍ Ġാൻ 
സഹായകമാവƍം. 

ദീർഘകാല പരിഹാരðൾ 

ഇേതാെടാřം തെŋ ദീർഘകാല പരിഹാരðെളÐറിòƍം നാം ഇേřാൾ തെŋ 
ചിŀിേÏĕĝĕ്. ഈ മഹാമാരിയƍെട യഥാർഥ കാരണðൾ തിരിòറിയƍŋതിലƎ െട 
മാįേമ ദീഘകാല പരിഹാരðൾ കെĕĠാനാÌ. ഇത് െവറƍെമാū ഭൗതിക 
śതിഭാസമാെണŋ് േതാŋാം. എŋാൽ അതിെŗ േവūകൾ നŧƍെട വിനാശകരമായ 
ചിŀകളിലാണ്. േകാവിഡ് 19 ൈജവായƍധമായി മനřƎ ർവം žഷ്ടിòതാെണìിലƍം 
śÍതിÐ േനെരയƍƉ കടŌകയƊĠിെŗ ഉേപാൽřŋമാെണìിലƍം ഒū കാരȉം 
തീർòയാണ്. ഇത് െതƊായ വിþാനĠിെŗയƍം വിദȉാഭȉാസĠിെŗയƍം 
പരിണിതഫലമാണ്. പƍരാതനകാലĠ് യƍĶðൾ മƍഖാമƍഖമായിūŌ. പിŋീടത് 
നാവിക-േവȉാമ മാർഗðളിലƎ െടയായി. അതിŋ് ųനȉാകാശം വെരെയĠി.  േപാരാċ് 
സർവസംഹാരിയായ ൈജവായƍധðളƍം വികസിřിെòടƍ ġ.ഇവെയലȆ ാം തെŋ നŧƍെട 
ആŀരിക തലðേളയƍം തòƍതകർġ. അതാണ് മെƊലȆ ാƊിെനÏാളƍം മാരകം. ഇŋ് നാം 
േനരിടƍ ŋ śധാന śതിസňിയƍം അĝ തെŋയാണ്. പരിസȈിതിയƍെടയƍം 
ജീവജാലðളƍെടയƍം േമൽ സȊാർഥനായ മļഷȉൻ വീĕƍവിചാരമിലȆ ാെത  നടġŋ 
വിനാശകരമായ കടŌ കയƊവƍം ആധിപതȉവƍം ആണ് ആതȉŀികമായി 
എലȆ ാേമഖലകളിലƍം ഇŌ നാം േനരിടƍ ŋ þാതവƍം അþാതവƍമായ ദƍരŀðൾÏ് 
കാരണെമŋ് േലാകം ഇŋ് തിരിòറിയƍŌ. മļഷȉ മനസǷ ിļƉിെല മാലിനȉðെള 
ĝടòƍനീÏാļം ശരിയായ വിദȉാഭȉാസĠിലƎ െട വിനാശകരമായ വികസന 
സìൽřðെള ഉടòƍവാർÏാļം കഴിċാൽ മാįെമ നമƍÏ് ഈ ഗർĠĠിൽ നിŋ് 
കരകയറാൻ കഴിയƎ . മļഷȉļം śÍതിയƍം തŧിലƍƉ ആŀരിക ബňം അƊƍേപാകാൻ 
മƍഖȉകാരണം നŧƍെട അറിവിലƍം വിദȉാഭȉാസĠിലƍം ഉĕായിരിÐŋ അപകടകരമായ 
മƎ ലȉòȉƍതിയാണ്.   ഇĝ തിരിòറിċാണ് ഈശ വിശȊśþാന ĎസȄ ്  സŐƎ ർണ 
വിദȉാഭȉാസ പĶതിÐം 2010 ൽ ഗ്േളാബൽ എനർജി പാർലെമŗിļം Ŭപം 
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നൽകിയത്. ഐ-തിയറി എŋ അടിസȈാനśമാണĠിെŗ śാേയാഗികŬപðൾ 
ആവിഷ്ÏരിÐŋതിŋ് േലാകĠിെŗ വിവിധ ഭാഗðളിൽ െവò് നടŋ എനർജി 
പാർലെമŗƍകളിൽ Ùിയാതമകമായ നിരവധി നിർേĴശðൾ ഉയർŌവŋിčƍ ĕ്. 
ദീഘകാലാടിസȈാനĠിൽ ഇĠരം ദƍരŀðൾÏ് സȈായിയായ 
പരിഹാരമേനȊഷിÐേŐാൾ അĠരം Ųപാർശകൾ Ìടി നാം 
കണÏിെലടƍ േÏĕതാണ്. സŐƎ ർണമായ അവേബാധം സാധȉമാÐŋ വിദȉാഭȉാസ 
പരിഷ്ÏരണĠിൽ Ìടി മാįേമ പƍതിയ തലമƍറയിൽ ശരിയായ ജീവിതാവേബാധവƍ ം 
ദർശനðളƍം Ŭപെřടƍ ĠാനാവƎ . ഈശ വിശȊവിþാനĎസȄ ്  ഈ രംഗĠ് നടĠിയ 
പരീÚണðളƍം śവർĠനðളƍം śദാനം െചŪƍŋ ഉൾÏാഴ്ച അĝ തെŋയാണ്. 
മാനവേശഷി മńാലയം ഈ ആശയം ഗൗരവപƎ ർവം കണÏിെലടƍ ÐെമŌ 
തെŋയാണ് ഞðളƍെട śതȉാശ.  

േകാവിഡ് 19െന നŧൾ അതിജീവിÐം. എŋാൽ അതിെŗ ദീർഘകാല 
śതȉാഘാതðൾ പിെŋയƍം നെŧ േവčയാടിെÏാĕിരിÐം. അതിൽ നിŋ് േമാചനം 
േനടാൻ നാം ശാശȊതമായ മാർഗðൾ േതടിേയ കഴിയƎ .  
 

വസ്ĝÏളƍെടയƍം സംഭവðളƍെടയƍം േലാകമായ ഈ ഭൗതിക യാഥാർഥȉം (physical 
reality) നിലനിൽÐŋത് ഊർജം Ĺവȉമായി മാറƍŋ കȊാĕം യാഥാർഥȉĠിലാണ്. ഈ 
കȊാĕം മƎ ŋ് വȉതȉസ്ത ആůĠിയിൽ കŐനം െചŪƍŋ സ്പŅന കാലിലാണ്. ആ 
കാലാണ് ഐ സ്പŅനം. കŐനാůĠി Ìടƍ േŐാൾ കറƍřƍം ËറയƍേŐാൾ െവളƍřƍം 
മധȉമാůĠിയിൽ ചƍവřƍം. കറƍĠ സ്പŅനാധികȉമƍƉ ചിŀ അഹിതമായ വികാര 
കർമĠിേലÐം െവളƍĠ സ്പŅനാധികȉമƍƉ ചിŀ ഹിതവികാരകർമĠിേലÐം 
നയിÐŌ. ഇŋെĠ ദƍരŀം ഇūčാധികȉമƍƉ മļഷȉചിŀയƍെട അനŀരഫലമാണ്. 
കാലേദശാധിഷƵ ിതമായ സƍഖദƍ :ഖ സŧിŻമായ സ്പŅന േലാകĠിൽ നിŋ് 
നിഷǞ Ņമായ പƎ ർണാനŅ(േബാധ)ĠിേലÐƉ യാįയാണ്  മļഷȉജീവിതം,  
സ്പŅനĠിൽ ജനിò്, സ്പŅനĠിൽ ജീവിò് സ്പŅിÏാൻ മരിÏലലȆ , എŋ 
കൽřിത യാഥാർഥȉം ഇŋെĠ മļഷȉൻ മറŌേപായിരിÐŌ. അതിļƉ 
െവളിòമായി ഈ ഏകാŀതെയ മാƊാൻ മാനവരാശിÐ കഴിയƍമാറാകെč. 

നിതȉം ആവർĠിÏാൻ 

1. രാവിെല ഉണർŋയƍടൻ കിഴേÏാč് തിരിċിūŋ് പġ śാവശȉം ദീർഘമായി 
ശȊാസം എടƍ Ðകയƍം വിടƍ കയƍം െചŪƍക. 

2. കടŌവūŋ ചിŀകൾ നലȆ താേണാ, ചീĠയാേണാ എŋ് ŻĶിÐക. 

3. ചീĠ ചിŀയാെണìിൽ നലȆ  ചിŀെയ അറിċƍെകാĕ് ചിŀിÏാൻ പഠിřിÐക. 

4.എŁ വികാരമാണ് കടŌവūŋെതŋ് ചിŀിÐക 
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5.ചീĠ വികാരമാെണìിൽ നലȆ  വികാരĠിļ േവĕി നലȆ  വികാരാധികȉമƍƉ ചിŀെയ 
ചിŀിÐക 

6. ദീർഘമായി ശȊാസെമടƍ Ġ് നിവർŋ് രĕƍ  െസÏŗ് കഴിċ് ശȊാസം വിč് Ëനിയƍക 
(ഒൻപĝ śാവശȉം)  

 
7. കാല് നിവർĠിവò് തƉവിരൽ മƍതൽ ശിരസǷ Ə  വെര ൈകെകാĕ് െമĝെവ ഉരസി 
പാദാദിേകശം   ഉണർവƍƉതാÏി മാƊƍക.  

8. വÿാസനĠിലിūŋ് śകാശെĠ മƎ ŋ് മിനിƊ് ധȉാനിÐക 

9. ധȉാനം അവസാനിÐേŐാൾ നലȆ  ചിŀയƍം നലȆ  മനസǷ Ə ം നലȆ  ശരീരവƍ ം നലȆ  കർമവƍം 
െചŪാൻ തെŋയƍം സർവജനðെളയƍം śാപƿ മാÏാൻ േബാധേĠാട് śാർഥിÐക. 

മļഷȉനാകാļƉ മńം –  

“ഞാൻ വളർŋാൽ ഈ േലാകം  
േലാകം ചƍūðിയാൽ ഈ ഞാൻ 

വളരാĠ, ചƍūðാĠ ഞാൻ േബാധം“ 
ഓം ശാŀി: ശാŀി: ശാŀി: 
 
ഈ നിർേĴശðൾ മാർò് 22 ന് ഇŀȉെലയƍം മƊƍ രാജȉðളിെലയƍം രാഷ്ĎĠലവœാർÏ് 
അയòƍെകാടƍ Ġിčƍ ĕ്. Ìടƍ തൽ വിവരðൾÏ്: 


