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ശിിവാം�ംഗ 
സാാധന നിർദ്ദേ�ശങ്ങൾ

സാാധനയിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കുുന്നവർക്കു് ലഭിിക്കുുന്ന ധാാനലി�ഗ അർപ്പണങ്ങൾ 

സാാധന ങ്കെ�യ്യുുമ്പോ�ാൾ പാലിമ്പോക്കുണ്ട നിർമ്പോ�ശങ്ങൾ 

ഭിക്ഷണ� 

വസാ്ത്ര�ധാരണ� 

സാാധന മാാർഗ്ഗനിർമ്പോ�ശങ്ങൾ 

കറുുത്ത വസ്്ത്രം�ം 
ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റെ�  ന്റെ�ൻഡന്റോ��ടുു കൂടുംയ 21 രുുത്രം��ക്ഷങ്ങളുുള്ള മാ�ലിം 
ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റെ� ന്റോ��ന്റോ��യും മാത്രം�ത്ത�ളുും 
ധ്യാാ�നലിംംംഗ വംഭൂൂ�ം 
ഭൂംക്ഷ� ��ത്രം�ം 

ഈ സ്മായത്ത് ന്റെവള്ള നംറുത്തംലിംുള്ള വസ്്ത്രം�ങ്ങന്റോളു� ഇളും നംറുത്തംലിംുള്ള 
വസ്്ത്രം�ങ്ങന്റോളു� ധ്യാരുംക്കുുക. 
സ്�ധ്യാന ക�ലിംഘ�ത്തംലിംുടുനീളും ശിംവ�ംഗ ഷാ�ൾ ധ്യാരുംക്കു�ൻ നംർന്റോ�ശിംക്കുുന്നുു.

നംങ്ങൾ �ംരുന്റെ�ടുുത്ത �ീക്ഷ� �ീയ�ംയംൽ സ്�ധ്യാന ആരുംഭൂംക്കുുന്നു��ണ്്.
�ീക്ഷ ഓൺലൈലിംന�ന്റോയ� (ലിംംങ്കിംന�യം ഇന്റെമായംൽ �രുംന്റോശി�ധ്യാംക്കുുക) അന്റെ�ങ്കിംൽ 
�ീക്ഷ സ്മാർപ്പിംക്കുുന്നു ഒരുു ത്രം��ന്റോ�ശിംക ന്റോകത്രം�ത്തംന്റോലിം� വച്ച്് സ്ീീകരുംക്കു�ം.
സ്�ധ്യാനയുന്റെടു സ്മാ��ന സ്മായത്ത് �ന്റെങ്കിടുുക്കുുന്നുവർ എ��വരുും ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംൽ 
നംർബന്ധമാ�യും ഉണ്ടാ�ന്റോവണ്ടാ��ണ്്.

�ുകവലിംംക്കു�ന്റോന� മാ�ാ�ംക്കു�ന്റോന� മാ�ംസ്�ഹാ�രും കഴിംക്കു�ന്റോന� ��ടും�.
�ംവസ്ത്തംൽ രുണ്ടാു ന്റോനരും മാ�ത്രം�ം ആഹാ�രും കഴിംക്കുുക. ആ�ാന്റെത്ത ഭൂക്ഷണ്ം ഉച്ച്ക്കു് 12 
മാണ്ംക്കു് ന്റോശിഷാമാ�ണ്് കഴിംന്റോക്കുണ്ടാ�്.
ന്റോ�നംൽ 8-10 കുരുുമാുളുകും 2-3 വംലിംീയുന്റെടുന്റോയ� ആരുാന്റോവപ്പിംന്റെ�ന്റോയ� ഇലിംകളുും 
രു�ത്രം�ം മാുഴിുവൻ മാുക്കുംവയ്ക്കുുക. കൂടു�ന്റെ�, ന്റെവള്ളത്തംൽ ഒരുു �ംടും നംലിംക്കുടുലിംയും 
മാുക്കുംവയ്ക്കുുക. രു�വംന്റെലിം, ന്റെവറുും വയറ്റിംൽ, ഇലിംകൾ ചവച്ച്രുച്ച്് കഴിംക്കുുക. 
�ംവന്റോസ്നയുള്ള ശിംവ�ംഗ സ്�ധ്യാന കഴിം��ംനു ന്റോശിഷാം, കുരുുമാുളുകും ന്റോ�നും 
ന�രുങ്ങ�നീരു് ന്റോചർത്ത് കഴിംക്കുുക, കു�ംർത്തു വച്ച് നംലിംക്കുടുലിംയും കഴിംക്കുുക.

ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റെ� ന്റെ�ൻഡന്റോ��ടുു കൂടുംയ രുുത്രം��ക്ഷ മാ�ലിം സ്�ധ്യാന 
ക�ലിംഘ�ത്തംലിംുടുനീളും ധ്യാരുംന്റോക്കുണ്ടാ��ണ്്.
കറുുത്ത �ുണ്ം വലിം�ു ലൈകയ്യുുന്റെടു മാുകളുംലിം�യം ന്റെകന്റോ�ണ്ടാ��ണ്്. 
കുളുംക്കുുന്റോ��ൾ അ�് ന്റെവള്ളത്തംൽ കഴിുക�വുന്നു��ണ്്.
സ്�ധ്യാന ക�ലിംഘ�ത്തംൽ മാറ്റിുള്ളവന്റെരു ‘ശിംവ’ എന്നു് അഭൂംസ്ംന്റോബ�ധ്യാന ന്റെചയ്യു�ൻ 
നംർന്റോ�ശിംക്കുുന്നുു.
�ംവസ്വും 2 ന്റോനരും കുളുംന്റോക്കുണ്ടാ��ണ്്. �യവ�യം ന്റോസ്�പ്പിംനു �കരും സ്്ന�നം 
ന്റെ��ടുംന്റോയ�/ ന്റെചറുു�യർ ന്റെ��ടുംന്റോയ� ഉ�ന്റോയ�ഗംക്കുുക 
ഇനംപ്പിറുയുന്നു ഇടുങ്ങളുംൽ വംഭൂൂ�ം �ുരു�ുക: �ുരുംകങ്ങൾക്കു് നടുുവംൽ, 
ന്റെ��ണ്ടാക്കുുഴിംയംൽ, ന്റെചവംക്കുു �ുറുകംൽ, വ�രുംന്റെയ�് കൂടുംന്റോച്ച്രുുന്നു�ംന് 
ന്റെ���ു��ന്റെഴി, ന്റെ��ക്കുംളുംനു ��ന്റെഴി.
�ംവസ്വും സ്ൂന്റോരുാ��യത്തംനു മാുന്റോ�� സ്ൂരുാ�സ്്�മായത്തംനു ന്റോശിഷാന്റോമാ� ന്റെവറുും 
വയറ്റിംൽ  ഭൂക്തിംന്റോയ�ടുു കൂന്റെടു ശിംവ നമാസ്്ക�രും 21 �വണ് �ുടുർച്ച്യ�യം 
ന്റെചയ്യുുക. ശിംവ നമാസ്്ക�രും ന്റെചയ്��ംനു ന്റോശിഷാം, സ്ർന്റോവന്റോഭൂാ� മാത്രം�വും ന്റോയ�ഗ 
ന്റോയ�ഗ ന്റോയ�ന്റോഗശിീരു�യ മാത്രം�വും 3 �വണ് ന്റെച�ന്റോ�ണ്ടാ��ണ്്.
കുറു��് 21 ന്റോ�രുംൽ നംന്നു് ഭൂംക്ഷ���ത്രം�ത്തംൽ ഭൂംക്ഷ വ�ന്റോങ്ങണ്ടാ��ണ്്. 
ഭൂംക്ഷ���ത്രം�വും അർപ്പിണ്ങ്ങളുും സ്മാ��ന �ംവസ്ം ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റോലിംക്കു് 
ന്റെക�ണ്ടാുവരുുക.
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അർപ്പണങ്ങൾ 

അർപ്പണങ്ങൾ സാമാർപ്പിക്കുുന്ന�് 

രജിിസാ്മ്പോത്രടുഷൻ സ്ഥല�: 
റിിമ്പോപ്പാർട്ടിിങ്് സാമായി� (6 AM to 3 PM)

ഓന്റോരു� ന്റോ�ങ്ങയും ന്റെവന്റോ�ന്റെറു കറുുത്ത 
�ുണ്ംകളുു�ന്റോയ�ഗംച്ച്ു ന്റെക�ുക, ന്റെക�ുന്റോ��ൾ 
ന്റോ�ങ്ങ മാുഴിുവന�യും മാൂടുംന്റെയന്നു് ഉറുപ്പി�ക്കുുക. 
അ�ംനു ന്റോശിഷാം 3 ന്റോ�ങ്ങകളുും ഒരുുമാംച്ച്ു 
ന്റോചർത്തു ന്റെക�ുക.

അർപ്പിണ്ങ്ങൾ (3 ന്റോ�ങ്ങ, എള്ള്, ഭൂംക്ഷ���ത്രം�ം) 
ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റോലിംക്കു് നംങ്ങളുുന്റെടു �ലിംയംൽ 
ചുമാന്നുു ന്റെക�ണ്ടാ് വന്നു് യഥാ�സ്ഥാ�നത്ത�യം 
അർപ്പിംക്കുുക.

അർപ്പിണ്ങ്ങൾ നടുത്തംയ�ംനു ന്റോശിഷാം 
ധ്യാാ�നലിംംംഗ �ർശിനം നടുത്തുക.

ധ്യാാ�നലിംംംഗം, ന്റോക�യ�ത്തൂർ 
ന്റെചക്കു്-ഇൻ കൗണ്ടാറുംൽ നംങ്ങളുുന്റെടു ന്റെചക്കു്-ഇൻ �ൂർത്തംയ�ക്കു�ം.

ങ്കെവള്ളിിയിാ�ിരി യിാത്ര� 

�ാമാസാസാൗകരാ�

എമാർജിൻസാി ആവശാങ്ങൾക്കു് 

യിാത്ര�യി്ക്കു് മ്പോശഷ� 

യിാത്ര�യി്ക്കുിടുയിിൽ 

ന്റെവള്ളംയ�ങ്കിംരും യ�ത്രം� നംങ്ങളുുന്റെടു സ്�ധ്യാന സ്മാ��ന �ംവസ്ന്റോമാ� അന്റെ�ങ്കിംൽ അ�ംനടുുത്തുള്ള 
�ംവസ്ന്റോമാ� നടുക്കുുന്നു��ണ്്. 
യ�ത്രം�യ്ക്കു് മാുൻ�്, യ�ത്രം�� ന്റെഡസ്്കംൽ നംങ്ങളുുന്റെടു അറ്റി�ൻസ്് ന്റോരുഖന്റെപ്പിടുുത്തുക.
ഷാർന്റോ�� ന്റോമാൽവസ്്ത്രം�ങ്ങന്റോളു� ധ്യാരുംക്കുരുു�്. ആവശിാന്റെമാങ്കിംൽ, ഷാ�ളുുകൾ ധ്യാരുംക്കു�ം.
യ�ത്രം�യംലിംുടുനീളും “ഓം നമാഃ ശിംവ�യ” മാത്രം�ം ന്റെച��ുക.
ഭൂക്ഷണ്ത്തംന്റെ� ന്റെ���ംയും ന്റെവള്ളവും കരുു�ുക.
ഒരുു ന്റോഷാ�ൾഡർ ബ�ഗ്, ഷാ�ൾ, ഭൂക്ഷണ്ത്തംന്റെ� ന്റെ���ം , �ഴിവർഗ്ഗങ്ങൾ, സ്്ന�ക്കു്സ്് (ലൈത്രംഡ ത്രം�ൂ�്സ്് & 
നടു്സ്്), ഗ്ളുൂന്റോക്കു�സ്്, എന്റെലിംക്ന്റോത്രംടു�ലൈലിംറ്റി്സ്്, ന്റോവ�നസ്ംഹാ�രുംകൾ (ഉ��. moov, volini spray),  raincoat, 
mosquito reppellant, ന്റോടു�ർച് എന്നുംവ കരുു�ുക.

കംടുക്കു�ൻ ആവശിാമാുള്ള air pillow, blanket 
�ുടുങ്ങംയ വസ്്�ുക്കുൾ ന്റെക�ണ്ടാുവരുുക.

�ുണ്ംകൾ കഴിുക�ൻ സ്ൗകരുാമാുണ്ടാ�കം�. 
�യവ�യം അ�ംനനുസ്രുംച്ച്ു ആവശിാത്തംനുള്ള 
വസ്്ത്രം�ങ്ങൾ  ന്റെക�ണ്ടാുവരുുക. 

നംങ്ങളുുന്റെടു സ്�മാത്രംഗംകന്റെളു നംങ്ങൾ 
സ്ംരുക്ഷംന്റോക്കുണ്ടാ��ണ്്. വംലിം�ംടുംപ്പിുള്ള 

എമാർജൻസ്ം ആവശിാങ്ങൾക്കു�യം, �യവ�യം ത്രംഗൂപ്പി് ന്റോക�ർഡംന്റോനറ്റിറുുമാ�യം  ബന്ധന്റെപ്പിടുുക 
അന്റെ�ങ്കിംൽ ന്റെഹാൽ�് ലൈലിംൻ ന�ർ ആയ 83000 83111 -ൽ ബന്ധന്റെപ്പിടുുക.

നംങ്ങൾക്കു് ��ല്പരുാമാുന്റെണ്ടാങ്കിംൽ, മാലിംമാുകളുംന്റോലിംക്കുും �ംരുംച്ച്ുമാുള്ള വഴിംയംന്റെലിം മാ�ലിംംനാങ്ങൾ 
നീക്കും ന്റെചയ്�ുന്റെക�ണ്ടാ് ന്റെവള്ളംയ�ങ്കിംരും മാലിംകളുുന്റെടു �വംത്രം�� ക�ത്തുസ്ൂക്ഷംക്കു�ം. ഇ�ംന�യം 
യ�ത്രം�� ന്റെഡസ്്കംൽ നംന്നു് ഗ�ർന്റോബജ് ബ�ഗ് നംങ്ങൾക്കു് ന്റോശിഖരുംക്കു�വുന്നു��ണ്്.

യ�ത്രം� �ൂർത്തംയ�ക്കുംയ�ംനുന്റോശിഷാം യ�ത്രം� ന്റെഡസ്്കംൽ നംങ്ങളുുന്റെടു അറ്റിൻഡൻസ്് 
ന്റോരുഖന്റെപ്പിടുുത്തുക.
ശിംവ�ംഗ സ്�ധ്യാന �ൂർത്തീകരുംക്കു�ന�യം, നംങ്ങളുുന്റെടു കയ്യുംൽ ന്റെക�ംയ കറുുത്ത വസ്്ത്രം�ം 
ധ്യാാ�നലിംംംഗത്തംന്റെ� മാുന്നുംലിംുള്ള �ുളും മാരുത്തംൽ ന്റെക�ുക.

പ്ലാ�സ്റ്റിംക് ഒഴിംവ�ക്കുുക, മാ�ലിംംനാങ്ങൾ വലിംംന്റെച്ച്റുംയ��ംരുംക്കുുക 
നംങ്ങൾക്കു് നംശ്ചയംച്ച് ത്രംഗൂപ്പിംലിംും റുൂ�ംലിംും �ന്റെന്നു �ുടുരുുക.
വനാമാൃഗങ്ങന്റെളു കണ്ടാ�ൽ ആഹാ�രും ന്റെക�ടുുക്കു��ംരുംക്കുുക.

എള്ള് ന്റോവന്റെറു�രുു കറുുത്ത �ുണ്ം 
ഉ�ന്റോയ�ഗംച്ച്് ന്റെക�ുക.

�യവ�യം ഭൂംക്ഷ� ��ത്രം�വും ന്റെക�ണ്ടാുവരുുക.

അർപ്പിണ്ങ്ങൾ നടുത്തുന്റോ��ൾ “ഓം നമാഃ 
ശിംവ�യ” മാത്രം�ം ജ�ംച്ച്ുന്റെക�ന്റോണ്ടായംരുംക്കുുക.

അർപ്പിണ്ങ്ങൾ നടുത്തുന്റോ��ൾ, ഷാർന്റോ�� 
ന്റോമാൽവസ്്ത്രം�ങ്ങന്റോളു� ധ്യാരുംക്കുരുു�്.

അർപ്പിണ്ങ്ങൾ നടുത്തുന്റോ��ൾ ന്റെമാ�ലൈബൽ 
ന്റോ��ൺ സ്ീംച്ച്് ഓ�് ന്റെചയ്യുുക.

വസ്്�ുക്കുൾ ന്റെക�ണ്ടാുവരു��ംരുംക്കുുക. 
��മാസ്സ്ഥാലിംത്ത് വംലിം�ംടുംപ്പിുള്ളന്റെ��ന്നുും 
വയ്ക്കു��ംരുംക്കുുക.

മാ�ാം, ലിംഹാരുംവസ്്�ുക്കുൾ, �ുകവലിംം എന്നുംവ 
ധ്യാാ�നലിംംംഗ �രുംസ്രുത്തും യ�ത്രം�യ്ക്കുംടുയംലിംും 
കർശിനമാ�യം നംന്റോരു�ധ്യാംച്ച്ംരുംക്കുുന്നുു.

ശിിവാം�ംഗ  
സാാധന നിർദ്ദേ�ശങ്ങൾ


