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േകാവിഡ് കാലെത്ത
മരണാനന്തര െവല്ലുവിളി

 ഇതു് എഴുതുേമ്പാേഴക്കും ഒന്നര ലക്ഷേത്താളം േപെര
േകാവിഡ് െകാണ്ടുേപായിക്കഴിഞ്ഞു.  ഏറ്റവും പ്രിയ�
െപ്പട്ടവെര നഷ്ടെപ്പട്ടവരുെട എണ്ണംആറു ലക്ഷെമങ്കി�
ലുമുണ്ടാകും.  ഒരു ദിവസം ഒരു പനി,അെല്ലങ്കിൽ ഒരു
ശരീരേവദന; ഒരു ചുമ. അടുത്ത ദിവസം ഒരുആംബു�
ലൻസ് ആ വ്യക്തിെയ െകാണ്ടുേപാകുന്നു. പ്രിയെപ്പട്ടവ�
െനഅെല്ലങ്കിൽ പ്രിയെപ്പട്ടവെള പിന്നീെടാരു േനാക്കു്
കാണുന്നില്ല.  േനരിട്ടു് കാണാൻ കഴിയുന്നവർക്കു്ആെക
െപാതിഞ്ഞു മൂടിയ ശരീരത്തിൽ നിന്നു് ഒരു സിപ്  മാ�
റ്റിെയങ്കിലായി. ഈെപാതിഞ്ഞു മൂടിയ ശരീരം കാണു�
േമ്പാഴും ഒന്നു െകട്ടിപ്പിടിച്ചു് െനറ്റിയിെലാരുമ്മ െകാടുത്തു്
യാത്രപറയാനുള്ളഅവസരം േപാലും നിേഷധിക്കെപ്പ�
ടുന്നു.  

പുറത്തിറങ്ങി േരാഗം വരുത്തിവച്ച
പേരതേനാടുള്ള േകാപേത്താ�
െടാപ്പം,തനിക്കാവുന്നതു് താൻ
െചയ്തില്ല എന്നകുറ്റേബാധം
വളെരയധികമാവും.  ഉദാഹ�
രണത്തിനു് എനിക്കു് കതകു
പൂട്ടിയിടാമായിരുന്നു;താേക്കാൽ
ഒളിപ്പിക്കാമായിരുന്നു,എെന്നാ�
െക്ക േതാന്നിേയക്കാം. സ്വയം
മുറിേവൽപ്പിച്ചുെകാണ്ടിരുേന്നക്കാം.

മരണം ജീവിതത്തിെന്റ
ഭാഗമാണു്. എല്ലാവ�
രും മരിക്കും.  െപെട്ട�
ന്നു് മരണം ഉണ്ടാകുന്ന
പേത്താ പതിനേഞ്ചാ
ശതമാനംആളുകെളാ�
ഴിച്ചാൽബാക്കിെയല്ലാ�
വർക്കും കുേറ നാൾ നീ�
ണ്ടു നിൽക്കുന്ന േരാഗം
ഉണ്ടായിരുന്നിരിക്കും. 

അവരും കുടുംബവും േരാഗ സംബന്ധമായബുദ്ധിമുട്ടുക�
ളിൽക്കൂടിെയാെക്കസഞ്ചരിക്കുന്നുണ്ടായിരിക്കും. എങ്കി�
ലും അവസാനം േപാകുേമ്പാേഴയ്ക്കു്, ഉറ്റവർക്കു് യാഥാർ�
ത്ഥ്യവുമായി െപാരുത്തെപ്പടാൻ ഒരവസരമുണ്ടായിക്കഴി�
യും. തീവ്രദുഃഖം എന്നാലുമുണ്ടു്. എങ്കിലും കുേറനാളെത്ത
അനുഭവങ്ങൾ മനസ്സിെന ഒരല്പെമങ്കിലും പാകെപ്പടുത്തി�
യിട്ടുണ്ടാവും.  മുറിവു് ഒരിക്കലും പരിപൂർണ്ണമായി ഉണങ്ങു�
ന്നുണ്ടാവില്ല. പേക്ഷ,എങ്ങിെനെയങ്കിലുെമാെക്ക കുറച്ചു
ദിവസം കഴിഞ്ഞാെലങ്കിലും ഒന്നു ഉറങ്ങാൻ കഴിയുന്നു. 
കുറച്ചു് മാസങ്ങൾ കഴിഞ്ഞാെണങ്കിലും പഴയഅവസ്ഥ
ഒരിക്കലും തിരിച്ചു കിട്ടിയിെല്ലങ്കിലും സാവകാശം ജീവി�
തം മുേന്നാട്ടു െകാണ്ടുേപാകാനാകുന്നു.  

േമൽപ്പറഞ്ഞആറു ലക്ഷം േപർക്കു്ഈ െപാരുത്തെപ്പ�
ടലിനു് അവസരമുണ്ടായിട്ടില്ല എേന്നാർക്കുക.

ഇതു വായിക്കുന്നവരിൽഎെന്നങ്കിലും ഉറ്റെപ്പട്ടവെര
നഷ്ടെപ്പട്ട പലരുമുണ്ടാകും. അല്ലാത്തവരും എെന്തങ്കി�
ലുെമാെക്കഎേപ്പാെഴങ്കിലും നഷ്ടെപ്പട്ടവരാകും. കുറ�
ഞ്ഞപക്ഷം ഒരു പഴ്സ്; ഒരു െക്രഡിറ്റ് കാർഡ് അങ്ങെന. 
നഷ്ടെപ്പട്ടെതന്തായാലും,അതു് കാര്യമായ ഒരു നഷ്ടമാ�
യിരുെന്നങ്കിൽ നിങ്ങളുെട മനസ്സു് ഞാനീ പറയാൻ േപാ�
കുന്ന വഴികളിലൂെടെയാെക്കസഞ്ചരിച്ചിരുേന്നാ  എന്നു
ആേലാചിച്ചു േനാക്കൂ.  

1 നിരാസം (denial):
െശ്ശ,അതു് നഷ്ടെപ്പട്ടിരിക്കില്ല. അതു് എവിെടെയങ്കിലുമു�
ണ്ടാകും എെന്നാരു േതാന്നൽ. പഴ്സാെണങ്കിൽഓേരാ
േപാക്കറ്റും മാറി മാറി േനാക്കുന്നു.  ഉറ്റവെരയാണു് നഷ്ട�
െപ്പട്ടെതങ്കിൽ വിശ്വാസം വരാെത ഇടയ്ക്കിടയ്ക്കു് വീണ്ടും തി�
രിഞ്ഞും മറിഞ്ഞും േനാക്കുന്നു. കട്ടിലിൽ േപായി ഒന്നു
കൂെട േനാക്കുന്നു.  രാത്രിയുെട ഏെതങ്കിലും യാമത്തിൽ
േപായആളിെന്റ രൂപം ദൃശ്യമാകുന്നു.  

2 േകാപം (anger):
 വിധിേയാേടാ മരണേത്താേടാ ൈദവേത്താേടാ ഒെക്ക�
യാകാം േകാപം. പേക്ഷ,അവെരെയാന്നും മുമ്പിൽ കി�
ട്ടുന്നില്ലേല്ലാ.  ഉള്ളിൽ തിളച്ചുമറിയുന്ന േകാപം പ്രകടിപ്പി�
ക്കുന്നതു് ചുറ്റുമുള്ളവേരാടായിരിക്കാം. കളിക്കുന്നകുട്ടിക�
േളാടായിരിക്കും ഒരിക്കലും ഉയർത്തിയിട്ടില്ലാത്തത്രശബ്ദ�
ത്തിൽ േരാഷാകുലരാകുന്നതു്.  ന്യൂസ് േകൾക്കാൻ േറ�
ഡിേയാേയാ െടലിവിഷേനാ ഓൺ െചയ്യുേമ്പാേഴാ വി�
വരമറിയാൻ വിളിക്കുന്ന ഒരുസുഹൃത്തിേനാേടാ  ഒെക്ക�
യാവാം േരാഷം പ്രകടമാകുന്നതു്. കുേറയധികം അവ�
നവേനാടും. തികച്ചും ക്രൂരമായ വിധത്തിൽ ഇേത േരാ�
ഷം മരിച്ചവേരാടുമാകാം,  േകാവിഡിെന്റ കാര്യത്തിൽ,
പ്രേത്യകിച്ചും.  വിദ്യാഭ്യാസമുണ്ടേല്ലാ;സൂക്ഷിക്കാനുള്ള�
തു് സൂക്ഷിക്കാമായിരുന്നേല്ലാ;എന്തിനു പുറത്തുേപായി 
എത്രപ്രാവശ്യം ഞാൻ പറഞ്ഞതാ? ഇങ്ങെന കുേറ കുറ്റ�
െപ്പടുത്തലുകൾ.  

3 വിലേപശൽ (bargaining):
േരാഗി മരണെപ്പടുന്നതിനു മുൻപാെണങ്കിൽ മറ്റു ചി�
കിത്സാമാർഗ്ഗങ്ങൾ േതടിെക്കാേണ്ടയിരിക്കുക;ൈദവ�
ത്തിനു് കാണിക്കയും മറ്റും െകാടുത്തു േനാക്കുക;പല
തരം ചികിത്സാവിധികൾ—ചിലേപ്പാൾഅേലാപ്പതിയും
ആയുർേവദവും േഹാമിേയാപ്പതിയും ഒന്നിെച്ചാെക്ക—
പരീക്ഷിക്കുക ഇെതാെക്കസംഭവിക്കാം.  മരണം കഴി�
ഞ്ഞാെണങ്കിൽ വിലേപശാൻ പിെന്നൈദവേത്താടു
കൂടി മാത്രേമ ബാക്കിയുള്ളൂ.  “ൈദവേമ,ഇെതാെക്ക ഒരു
സ്വപ്നമായിരിക്കേണ.  രാവിെല കണ്ണുതുറക്കുേമ്പാൾ
അേദ്ദഹംഅടുത്തുണ്ടാവേണ”എന്ന മട്ടിൽ. 

4 വിഷാദം (depression):
എെന്തങ്കിലും ദുഃഖമുണ്ടായാൽസങ്കടെപ്പടാതിരിക്കുന്നവ�
രുണ്ടാകുേമാ? ഇവിെട സാധാരണയിൽഎത്രേയാ മട�
ങ്ങാണു് വിഷാദം. ഇതു് ഉറക്കവും ഭക്ഷണവും നഷ്ടെപ്പ�
ടാൻ കാരണമാക്കുന്നു. അത്യാവശ്യ കാര്യങ്ങൾക്കു േപാ�
ലും ശ്രദ്ധെകാടുക്കാൻ വയ്യാെതയാകുന്നു.  ചിലർെക്ക�
ങ്കിലുംഈസ്ഥിതി വിഷാദേരാഗം എന്ന  ഒരു േരാഗാവ�
സ്ഥയിേലയ്ക്കു് േപാകുന്നു. 

വിഷാദേരാഗം (depressive illness).

േകാവിഡ് േപാെലയുള്ള വല്ലാെത മുറിേവൽപ്പിക്കുന്ന
െപെട്ടന്നുള്ള മരണങ്ങളിൽ ഇതിനു സാധ്യത വളെര കൂ�
ടുതലാണു് എന്നു് ഓർക്കുക.  വിഷമിക്കണ്ട;സാരമില്ല;
എെന്നാെക്ക പറയുേമ്പാൾ േകാപവും വിഷാദവും കൂടുക�
േയ ഉള്ളൂ.  

5 അംഗീകാരം  (recognition):
ശരി;അങ്ങെനെയങ്കിൽഅങ്ങെന,എന്ന മട്ടിൽ ഇനി�
െയന്തു െചയ്യാനാകും എന്ന ചിന്തയിേലക്കു് മനെസ്സത്തു�
േമ്പാൾ ദുഃഖേത്താെടെയങ്കിലും ജീവിതത്തിേലക്കു്  മട�
ങ്ങിത്തുടങ്ങാൻആകുന്നു.

എലിസബത്ത്
കുെബ്ലർ  േറാസ്

ദുഃഖേത്താടു്  മനസ്സു് പ്രതികരിക്കു�
ന്ന  ഈഅഞ്ചുപടികൾ വിവരിച്ചതു്
2005-ൽ ദിവംഗതയായഎലിസബ�
ത്ത് കുെബ്ലർ  േറാസ് എന്നഅേമ�
രിക്കൻ മാനസിക േരാഗവിദഗ്ദ്ധയാ�
ണു്. അവർ തെന്നഎടുത്തുപറഞ്ഞി�
ട്ടുള്ള കാര്യം,ഇവ ഇേത മട്ടിൽഎല്ലാ�
വർക്കും പടിപടിയായി സംഭവിക്ക�
ണെമന്നില്ല എന്നതാണു്. ഇതിനു പകരം പല മട്ടിലാ�
കാം ഓേരാന്നും വന്നു േപാകുന്നതു്.

‘ശ്വാസം വായുവാകുേമ്പാൾ’ (When Breath Becomes
Air)എന്ന മഹതു് ഗ്രന്ഥംഎഴുതിയ ദിവംഗതനായ
േഡാ. േപാൾ കലാനിധി പറഞ്ഞതു്,അേദ്ദഹം കാൻ�
സർ വന്നേപ്പാൾഈപടികളിൽ കൂടിെയാെക്കസഞ്ചരി�
ച്ചു;പേക്ഷ, േമല്പറഞ്ഞപടികൾ  ഒന്നു്, രണ്ടു്, മൂന്നു് എന്ന
മട്ടിലായിരുന്നില്ല;പകരം േനെര തലകീഴായിട്ടായിരു�
ന്നു. ആദ്യം മനസ്സിനങ്ങെന  സ്വീകരിക്കാൻ പറ്റി. പി�
ന്നീടാണു് വിഷാദം ഉണ്ടായതു്, അങ്ങെനയങ്ങെന.  

ഒരിക്കൽഅംഗീകാരത്തിൽ മനെസ്സത്തിയാലും അവി�
െടത്തെന്ന നിന്നുെകാള്ളണെമന്നുമില്ല. പിേറ്റ ദിവസം
േകാപത്തിേലയ്ക്കും അതിനടുത്ത ദിവസം നിരാസത്തിേല�
യ്ക്കും സഞ്ചരിച്ചുകൂെടന്നില്ല.

തുറന്നു കാട്ടുന്ന വികാരങ്ങെളപ്പറ്റി
ഒരു നീതിപാലകെന്റ േമലങ്കി�
യണിയാെത, െതറ്റും ശരിയും
എന്തു് എന്നു് തീരുമാനിക്കാനുള്ള
ചുമതലഏെറ്റടുക്കാെത ഒരു
സുഹൃത്തായി േകട്ടുെകാടുക്കു�
േമ്പാൾ ഉള്ളിെല ഭാരം കുറയും.

മാത്രമല്ലഈവികാര�
ങ്ങൾ മാത്രമാവണെമ�
ന്നില്ല നമ്മുെട മനസ്സിൽ
ഉണ്ടാവുന്നതു്.   വളെര�
യധികം സാധാരണമാ�
യുള്ള മറ്റു പലതുമുണ്ടു്. 
ഒരുദാഹരണം കുറ്റേബാ�

ധം: പുറത്തിറങ്ങി േരാഗം വരുത്തിവച്ച പേരതേനാടുള്ള
േകാപേത്താെടാപ്പം,തനിക്കാവുന്നതു് താൻ െചയ്തില്ല
എന്നകുറ്റേബാധം വളെരയധികമാവും.  ഉദാഹരണത്തി�
നു് എനിക്കു് കതകു പൂട്ടിയിടാമായിരുന്നു;താേക്കാൽ
ഒളിപ്പിക്കാമായിരുന്നു,എെന്നാെക്ക േതാന്നിേയക്കാം. 
സ്വയം മുറിേവൽപ്പിച്ചുെകാണ്ടിരുേന്നക്കാം.

ഉള്ളിൽ നീറുന്നപ്രശ്നങ്ങൾകനലായി വ്യക്തി  എരിഞ്ഞു
തീരാതിരിക്കണെമങ്കിൽ കുറഞ്ഞപക്ഷം വികാരങ്ങൾ
മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കു വയ്ക്കാൻസാധിക്കണം.  ഉള്ളിൽ
കുത്തിനിറച്ചു് സമ്മർദ്ദം സഹിക്കാനാവാത്ത വികാര�
ങ്ങൾ പങ്കുവച്ചിെല്ലങ്കിൽ ഉണ്ടാവുക െപാട്ടിെത്തറിയാ�
ണു്. ഇതു് ഏെതങ്കിലും നിസ്സാര കാര്യത്തിനു് മറ്റുള്ളവ�
േരാടു് േകാപിക്കലാവാം. തിരിെച്ചടുക്കാൻ കഴിയാത്ത
വാക്കുകൾ ഉണങ്ങാത്ത മുറിവുകൾ ഉണ്ടാക്കിേയക്കാം. 
ഇെല്ലങ്കിൽസ്വയം നശിപ്പിക്കാനുള്ളപ്രവണതയാവാം
അനന്തരഫലം.

ഒരു കുഴപ്പം, ഉള്ളിൽ തിളച്ചുമറിയുന്നതു് പങ്കുവയ്ക്കാൻ വ്യ�
ക്തി ശ്രമിച്ചാൽ നിരുത്സാഹെപ്പടുത്തുന്നവരാവും കൂടു�
തൽ.  “േചച്ചി അെതാെക്കആേലാചിെച്ചന്തിനാ തല
പുണ്ണാക്കുന്നതു? കഴിഞ്ഞതുകഴിഞ്ഞിേല്ല?”എേന്നാ
“േചട്ടൻ മനസ്സിെന ശക്തിെപ്പടുത്തണം. ൈദവത്തി�
േനാടു പ്രാർത്ഥിക്കൂ”എേന്നാ ഉള്ള ലളിതവൽക്കരിച്ച
പരിഹാരങ്ങൾ നിർേദ്ദശിക്കുേമ്പാൾസംഭാഷണത്തിനു്
വഴി അടയുകയാണു്. ഈപറഞ്ഞപരിഹാരങ്ങെളാ�
ന്നും വ്യക്തിക്കു് അറിയാത്തതല്ല എന്നുതിരിച്ചറിഞ്ഞു്
സംഭാഷണം തുടരാനുള്ളഅവസരെമാരുക്കുകയാണു്
േവണ്ടതു്.

“േചച്ചിക്കു് വിഷമം സഹിക്കുന്നുണ്ടാ�
വില്ല അേല്ല?” “േചട്ടെനഏറ്റവും ബു�
ദ്ധിമുട്ടിക്കുന്ന ചിന്തഎന്താണു് എന്നു്
എേന്നാടു പറയൂ,”എേന്നാആണു്
നാം പ്രതികരിക്കുന്നെതങ്കിൽ ഉള്ളുതു�
റക്കാൻഅവസരമാകും. തുറന്നു കാ�
ട്ടുന്ന വികാരങ്ങെളപ്പറ്റി ഒരു നീതിപാ�
ലകെന്റ േമലങ്കിയണിയാെത, െതറ്റും
ശരിയും എന്തു് എന്നു് തീരുമാനിക്കാനുള്ള ചുമതലഏെറ്റ�
ടുക്കാെത ഒരുസുഹൃത്തായി േകട്ടുെകാടുക്കുേമ്പാൾ ഉള്ളി�
െല ഭാരം കുറയും.  “എന്നിട്ടു്?” “അേപ്പാെഴന്തു േതാന്നി?”
എന്ന മട്ടിൽ കൂടുതൽസംസാരിക്കാൻ േപ്രാത്സാഹിപ്പി�
ക്കുന്ന വാക്കുകൾ വളെര പ്രേയാജനം െചയ്യും. പരിഹാ�
രങ്ങൾ നിർേദ്ദശിക്കാൻ േശ്രാതാവു് കൂടുതൽശ്രമിക്കാ�
തിരിക്കുന്നതാണു് നല്ലതു്.  ഒെക്ക േകട്ടുകഴിയുേമ്പാൾ “നി�
ങ്ങേളാടു പറഞ്ഞേപ്പാൾഎേന്താ ഒരാശ്വാസം േതാന്നു�
ന്നു”എന്ന മട്ടിൽ ഒരു വാചകംആശ്വാസെത്തകാണി�
ക്കുന്നുഎന്നു് എടുത്തുപറേയണ്ടേല്ലാ? “ഞാനിടയ്ക്കു വര�
െട്ട?”എേന്നാ “ഏതുസമയം വന്നാലാണു് േചട്ടനു് ഇതു�
േപാെല ഒന്നിരിക്കാൻഏറ്റവും പറ്റിയതു്?”എേന്നാ േചാ�
ദിച്ചു് വീണ്ടും കൂട്ടുെകാടുക്കാൻ താൻ കൂെടയുണ്ടാകുെമന്ന
സേന്ദശം വളെരയധികംആശ്വാസം പകർേന്നക്കും.  
“ഒരാെളങ്കിലും എെന്റ മനസ്സറിയുന്നേല്ലാ”എന്നചിന്ത
വളെരയധികംആശ്വാസം നൽകും.  

കഴിയുെമങ്കിൽ,കഴിയുെമങ്കിൽ മാത്രം,സ്വന്തം സമയം
നൽകാെമേന്നൽക്കുക. അേപ്പാഴെത്ത ഉത്സാഹത്തി�
നു് ഞാൻ നാെള വീണ്ടും വരാം എന്നുപറഞ്ഞാൽആ
വ്യക്തിആകാംക്ഷേയാെട േനാക്കിയിരിക്കുന്നുണ്ടാകും. 
“ആേരാ ഒരാൾഎനിക്കുണ്ടു്”എന്നചിന്തയിൽ നിന്നു്
“ആർക്കും,അവർക്കും,ഞാെനാരു ഭാരം മാത്രമാണു്. 
ഞാൻ ജീവിച്ചിരുന്നിട്ടു് ആർക്കു് എന്തു് കാര്യം?”എന്ന
മട്ടിേലക്കു് ചിന്ത േപാകും.  െചയ്യാനാവുന്നതു മാത്രം
ഏൽക്കുക. അടുത്ത ദിവസം വരാെമന്നുറപ്പിെല്ലങ്കിൽ
“സമയം കിട്ടുെമങ്കിൽഞാൻ നാെള വിളിച്ചിട്ടു് വരാം;
ഇെല്ലങ്കിൽഅടുത്തആഴ്ച തീർച്ചയായും കാണാം”എന്നു
പറയുന്നതായിരിക്കും നല്ലതു്.

ഒേന്നാർേക്കണ്ടതു്,പരിഹാരങ്ങൾ പറയാെതസംഭാഷ�
ണം അവസാനിപ്പിക്കാൻ നമുക്കു മടിയായിരിക്കും എന്നു
സ്വയം തിരിച്ചറിയണം. പരിഹാരങ്ങൾ വ്യക്തിയുെട
ഉള്ളിൽസ്വയം ഉണ്ടാേകണ്ടതായിരിക്കും മിക്കവാറും. 

ഇെതാെക്ക പറയാൻഎളുപ്പം. പേക്ഷ, ഒരു വ്യക്തി മു�
മ്പിൽ കരഞ്ഞുെകാണ്ടിരിക്കുേമ്പാൾഈപറഞ്ഞതത്വ�
െമാന്നും പ്രേയാജനത്തിൽ വരണെമന്നില്ല. എങ്കിൽ
 ഒരല്പം വിദഗ്ദ്ധ േസവനം േതടാം.  “എനിക്കു് മരിച്ചാൽ
മതി എന്ന ചിന്ത വീണ്ടും വീണ്ടും വരുന്നു”എേന്നാ “എെന്റ
മനസ്സിെന നിയന്ത്രിക്കാൻഎനിക്കു് പറ്റുേന്നയില്ല”എേന്നാ
വ്യക്തി പറയുന്നഅവസ്ഥയിൽ ഒരു വിദഗ്ദ്ധ കൗൺസ�
ലിംഗ് കിട്ടുന്നതു് നന്നായിരിക്കും.  

പരിഹാരങ്ങൾ പറയാെതസംഭാ�
ഷണംഅവസാനിപ്പിക്കാൻ നമുക്കു
മടിയായിരിക്കും എന്നുസ്വയം
തിരിച്ചറിയണം. പരിഹാരങ്ങൾ
വ്യക്തിയുെട ഉള്ളിൽസ്വയം ഉണ്ടാ�
േകണ്ടതായിരിക്കും മിക്കവാറും. 

ഒരുസൗജന്യ േസവനം
ഇേപ്പാൾ ലഭ്യമാണു്. 
മലയാളമുൾെപ്പെട എട്ടു
ഭാഷകളിൽ ഇന്ത്യയി�
ലുള്ളഏവർക്കും “സു�
ഖ്-ദുഃഖ്  െഹൽപ്പ് ൈല�

നി”ൽ വിളിക്കാം.  േഫാെണടുക്കുന്നയാൾ വളെര കുറ�
ച്ചു വിവരങ്ങൾ േചാദിച്ചറിഞ്ഞു് ഒരു കൗൺസിലറുമായി
ബന്ധെപ്പടുത്തും.  മുൻകൂട്ടി സമയം നിശ്ചയിച്ചു് കൗൺ�
സിലറുമായി സമയം െചലവഴിക്കാം.  നാം വിചാരിക്കു�
ന്നതിേലെറ ഇതുെകാണ്ടുപ്രേയാജനം കിട്ടും എന്നു് പറ�
ഞ്ഞു മനസിലാക്കാം.  

ഇതു വായിക്കുന്നഓേരാരുത്തേരാടും ഒരേപക്ഷയാണു്. 
ഇത്തരം ദുഃഖത്തിലാണ്ടആളിനു് ഇതുേപാെലാരു േല�
ഖനം വായിക്കാനുള്ള മാനസികാവസ്ഥ ഉണ്ടാെയന്നു
വരില്ല.  ഉറ്റവെര നഷ്ടെപ്പട്ടആർെക്കങ്കിലുംആവശ്യെമ�
ന്നുെണ്ടങ്കിൽഈ െഹൽപ്പ് ൈലനുമായി ബന്ധെപ്പ�
ടുത്തിെക്കാടുക്കൂ. അവിെട ഒരുസഹായിയുെടആവ�
ശ്യം ഉണ്ടായിരിക്കാം.  ഒന്നു് േഫാൺഡയൽ െചയ്തു
തരെട്ട എന്നു േചാദിക്കുന്നതു േപാലും പ്രേയാജനെപ്പ�
േട്ടക്കാം.

(സുഖ്-ദുഃഖ്  െഹൽപ്പ് ൈലനിൽ വിളിേക്കണ്ടനമ്പർ:
+91 870 744 7046.)
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https://en.wikipedia.org/wiki/Elisabeth_K%C3%BCbler-Ross
https://en.wikipedia.org/wiki/Elisabeth_K%C3%BCbler-Ross
https://en.wikipedia.org/wiki/When_Breath_Becomes_Air
https://en.wikipedia.org/wiki/When_Breath_Becomes_Air
https://en.wikipedia.org/wiki/Paul_Kalanithi


േഡാ.എം.ആർ.രാജേഗാപാൽ
തിരുവനന്തപുരത്തുപ്രവർത്തിക്കുന്ന ട്രി�
വാൻഡ്രം ഇൻസ്റ്റിറ്റ്യൂട്ട് ഓഫ് പാലിേയറ്റീ�
വ് സയൻസസിെന്റഡയറക്ടറും പാലിയം
ഇന്ത്യ ട്രസ്റ്റിെന്റസ്ഥാപക െചയർമാനുമാണു്
േഡാ.എം.ആർ. രാജേഗാപാൽ. േഡാ. രാ�
ജേഗാപാലും പാലിയം ഇന്ത്യയും േദശീയത�

ലത്തിലും അന്താരാഷ്ട്ര തലത്തിലും പാലിേയറ്റീവ് െകയറിെല
പ്രമുഖസ്ഥാപനങ്ങളുമായി സഹകരിച്ചു പ്രവർത്തിക്കുന്നു.



പിൻകുറിപ്പു്

◦ മുപ്പതു മുതൽ നാല്പതു മിനിട്ടിനകം വായിച്ചു തീർക്കാവുന്ന
ഉള്ളടക്കമാണു് സായാഹ്നപുറത്തിറക്കുന്നഈേഫാൺ
പിഡിഎഫുകളിൽ ഉള്ളതു്. ഇതു വായിക്കുവാനായി ഒരിക്ക�
ലും ഒരു കമ്പ്യൂട്ടേറാ െഡസ്ൿേടാപ് ആപ്ലിേക്കഷനുകെളാ
ആവശ്യമില്ല.

◦ ആധുനിക മനുഷ്യെന്റസന്തതസഹചാരിയായ സ്മാർട്ട്
േഫാണുകളുെട സ്ക്രീനിൽ തെന്ന വായിക്കുവാൻ തക്ക രീ�
തിയിലാണുഈപിഡിഎഫുകൾ വിന്യസിച്ചിരിക്കുന്നതു്.
േഫാണിെന്റ വീതിക്കു നിജെപ്പടുത്തിയ രീതിയിലാണു് മാർ�
ജിനുകൾ ചിട്ടെപ്പടുത്തിയിരിക്കുന്നതു്.

◦ പിഡിഎഫ് പ്രമാണങ്ങൾ വായിക്കുവാനുള്ളപ്രേയാഗങ്ങൾ
എല്ലാതരം സ്മാർട്ട്േഫാണുകളിലും ഇന്നു ലഭ്യമാണു്. എന്നി�
രിക്കിലും സൗജന്യമായി കിട്ടൂന്നഅേഡാബി അേക്രാബാറ്റ്
റീഡർആണു് ഇവയിൽഏറ്റവും മുന്തിയതു്. അതുെകാണ്ടു്
അേഡാബി റീഡർ ഇൻസ്റ്റാൾ െചയ്യുകയുംഅതിൽഈ
േഫാൺപിഡിഎഫുകൾ വായിക്കുകയും െചയ്യുക.

◦ സ്വതന്ത്രപ്രസാധനംആഗ്രഹിക്കുന്ന/ഇഷ്ടെപ്പടുന്നആർ�
ക്കുേവണെമങ്കിലും സായാഹ്നയിലൂെട സ്വന്തം കൃതികൾ
പ്രസാധനം െചയ്യാവുന്നതാണു്. 30 മുതൽ 60 മിനിട്ടു�
കൾക്കകം വായിച്ചുതീർക്കാവുന്ന ഉള്ളടക്കം –കഥകൾ,
അനുഭവക്കുറിപ്പുകൾ, േലഖനങ്ങൾ,അഭിമുഖങ്ങൾ,സിനി�
മാനിരൂപണങ്ങൾ,കവിതകൾ –എന്നുതുടങ്ങി എന്തുേവ�
ണെമങ്കിലും അയയ്ക്കാവുന്നതാണു്. അയേയ്ക്കണ്ട വിലാസം:
<info@sayahna.org>.

◦ പ്രതികരണങ്ങൾ <info@sayahna.org>എന്നഇെമയിലി�
േലേയ്ക്കാ,ഈെവബ് േപജിൽ കമ്മന്റുകളാേയാ േചർക്കുക.
നിർേദ്ദശങ്ങളും വിമർശനങ്ങളും എേപ്പാഴും സ്വീകാര്യമാണു്.
അവസായാഹ്നപ്രവർത്തകർക്കു് കൂടുതൽ ഉേത്തജനം
നൽകുന്നതാണു്.

സായാഹ്നഫൗേണ്ടഷൻ, ജഗതി,തിരുവനന്തപുരം 695014
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