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ஆ஼ரியர ்ேபனா௳௧௠ந்ௌ,………. 

஼த்ொைர வ௠டப்௔றப்ேபா௄  ெவளிவ௠வௌ 
காேவாைல௜ன் ஏழாவௌ இதழாஶம். இந்த இதைழ 
ெவளி௜௄ம் ெபா௥ப்ைப ௛த்த த௘ழ்ச ் சங்கத்தவரக்ள் 
என்னிடம் ௳டூ்௠க்ழன்றாரக்ள்.  

காேவாைல௜ல் பன்௚கப்படட் கட௄்ைரகள் இடம்ெபற்றால் 
பல௠ம் பயனைடவாரக்ள் என்ற எண்ணம் மனொல் 
ேதான்௣யௌ. த௘ழ், சமயம், ம௠தௌ்வம், சமயல், 

ெபாௌஅ௣௵ என்பன இடம்ெபற்றால் காேவாைல௜ன் 
கனொ ஷ௄ம் என நிைனத்ேதன். ஆனால் கட௄்ைரகைள 

எப்பூ ொரட௄்வௌ என்ற பய௚ம் மனொேல உொத்தௌ. 
அப்ேபாௌ எம்மத்ொ௜ல் பன்௚கத் ொறைம௞டன் வா௱ம் 
இைளேயார ் நிைன௵க்ஶ வந்தனர.் அவரக்௬ம் 

உற்சாகமாக ௚ன்வந்ௌ உத௳யௌ மழழ்஼யளித்தௌ.  

காேவாைல௞டன் ஶ௠த்ேதாைல௞ம் இைணந்தால் 
காேவாைலக்ஶ ேம௩ம் பலம் ேச௠மலலவா? 

இந்த௖ொயவரக்ளின் பைடப்௖க்கைள வரேவற்ேபாம்.  

௚ொேயாராழய நாம் வயௌ ேபாய்௳ட்டேத என்௥ ேசாரந்்ௌ 
ேபாகத் ேதைவ௜ல்ைல. எமௌ இளைமக்காலத்ொல் 
பல்வைக ொறைமக௬டன் வாழ்ந்தவரக்ள் நாம். எங்கள் 
பரந்ௌபட்ட அ௑பவத்ைத பழரந்்ௌ மழழ்வதற்ஶ 

காேவாைல ஼றந்தெதா௠ களம்.  

வா௠ங்கள் நண்பரக்ேள! உங்கள் அ௑பவங்கைள௞ம், 

ஆேலாசைனகைள௞ம் இங்ேக பழரந்்ௌ ெகாள்௬ங்கள். 

 
நன்௣ 

வணக்கம் 

 

ேயாேகஸ்வரி கேணச௧ங்கம். 
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௚க்ழய ெசய்ொகள். 

 காᾹபரா தமி῁ சᾱகΆ, 14-01-2018, ைதᾺெபாᾱக᾿ விழா 
காᾹெபராவி᾿ ெகாᾶடாᾊனா᾽க῀ .இதி᾿ எᾱக῀ சᾱக 
உᾠᾺபின᾽க῀ ேயா .கேணசᾢᾱகΆ, ᾆ.ᾆᾁமா᾽, ᾆ.கேணசᾆᾸதரΆ, 
ேலா .ᾁமாரசாமி, சா .சிதΆபரநாதᾹ ஆகிேயா᾽  " இைசᾜΆ 
கைதᾜΆ "எᾹற தைலᾺபி᾿ ைதᾺெபாᾱக᾿ பιறிய ஒᾞ நிக῁ᾲசி 
தயாாிᾷᾐ வழᾱகினா᾽க῀ .ெவᾱக᾵ ஐய᾽, ராதா ெவᾱக᾵ ஐய᾽, 
சரவணᾹ ஆகிேயாᾞΆ இதி᾿ இைணᾸᾐ நிக῁ᾲசிைய 
சிறᾺபிᾷதா᾽க῀ .அவ᾽கᾦᾰᾁ சᾱகᾷதிᾹ சா᾽பி᾿ நᾹறிக῀ .
நிக῁ᾲசி ெபᾞΆ வரேவιைப ெபιறᾐ .எளிய ᾙைறயி᾿ 
இைளஞ᾽கᾦᾰᾁ அறிᾬ᾵ᾌவதாக அைமᾸதᾐ . 

 திᾞமதி ேயாேகῄவாி கேணசᾢᾱகΆ அவ᾽க῀, 03-02-2018 தினΆ 
காேவாைல ஆசிாியராக நி᾽வாக சைபயினா᾿ 
நியமிᾰகᾺப᾵ᾌ῀ளா᾽ .காேவாைல பιறிய விடயᾱகᾦᾰᾁ 
அவைர ெதாட᾽ᾗ ெகா῀ளᾫΆ.   

 சனிᾰகிழைம, 10-02-2018, உᾠᾺபின᾽க῀, ᾁᾊயிᾞᾺபாள᾽க῀, 
நᾶப᾽க῀ 37 ேப᾽ ெகாᾶட ஒᾞ ᾁᾨ, பாிமா ேதவாலயΆ, 
ம᾿ேகாவா ேதவாலயΆ ஆகிய இடᾱகᾦᾰᾁ ெசாᾁᾆ வᾶᾊயி᾿ 
ஒᾞநா῀- உ᾿லாசᾺபிராயணΆ ெசᾹᾠவᾸதன᾽ .உᾠᾺபின᾽ 
அ᾿லாத நᾶப᾽க῀ ம᾵ᾌΆ சிᾠெதாைக க᾵டணΆ 
ெசᾤᾷதினா᾽க῀ .பிரயாணΆ ᾁᾑகலமாக அைமᾸதᾐ. 

 காᾹபரா தமி῁ ᾙதிேயா᾽ சᾱகΆ ஒᾞ சிறிலᾱகா தமிழ᾽ சᾱகΆ 
எᾹᾔΆ தᾺபான அபிᾺபிராயΆ சில᾽ மᾷதியி᾿ நிலᾫகிறᾐ .
சிறிலᾱகா அ᾿லாதவ᾽கᾦΆ ஏιகனேவ உᾠᾺபின᾽களாக 
இᾞᾰகிறா᾽க῀. சᾱகᾷதிᾹ ேநாᾰகᾱகளி᾿ ஆ᾽வᾙ῀ள, 50 
வயதிιᾁ ᾁைறயாத, காᾹெபராைவ  வதிவிடமாக ெகாᾶட, 
சᾱகᾷதிᾹ ச᾵ட தி᾵டᾱகைள ஏιᾠᾰெகா῀ᾦΆ எவᾞΆ 
உᾠᾺபின᾽ ஆகலாΆ. தᾁதி உைடயவ᾽க῀ எ᾿ேலாைரᾜΆ 
சᾱகᾷதி᾿ ேச᾽Ᾰᾐ அதᾹ நடவᾊᾰைககளி᾿ பᾱகளிᾰᾁமாᾠ 
அᾹᾗடᾹ ேவᾶᾌகிேறாΆ. 

 ᾚᾷேதா᾽ சᾱகᾷதிᾹ மாதாᾸதᾰ ᾂ᾵டᾷதி᾿ திᾞᾰᾁற῀ பιறி எமᾐ 
அᾱகᾷதவ᾽ ஒᾞவ᾽ ேபᾆவᾐ ந᾿லெதன திᾞ நிமலᾹ 
கா᾽ᾷதிேகயᾹ அவ᾽க῀ ெபᾺரவாி மாதᾰ ᾂ᾵டᾷதி᾿ ஒᾞ 
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கᾞᾷைதᾷ ெதாிவிᾷதா᾽. அதιகைமயஇ 17-03-2018᾿ நைடெபιற 
ᾂ᾵டᾷதி᾿ கலாநிதி க. கேணசᾢᾱகΆ அவ᾽க῀இ ᾙதலாவᾐ 
உைரயாக. “உறᾱᾁவᾐ ேபாᾤΆ சாᾰகாᾌ …” எᾹᾔΆ ᾁறைளᾷ 
ெதா᾵ᾌᾺ ேபசினா᾽. 
 

NEWS  ITEMS 

 On 14-01-2018, Canberra Tamil Association celebrated Thaipongal in 
Canberra. Members of Canberra Tamil Seniors Association- Mrs Y. 
Ganesalingam, Mr S. Sukumar, Mrs S. Ganesasundaram, Mrs L. 
Kumaraswamy and Mrs S. Sithamparanathan presented a programme at 
this celebration-“Isaiyum Kathaiyum” on Thaipongal. Mr Venkat Iyer, 
Mrs Radha Venkat Iyer and Mr K. Saravanan joined the group and added 
spice to the programme. Thanks to them on behalf of our 
Association.The programme was very well received by the audience. The 
programme proved very educative to the youngsters. 

 On 03-02-2018, the Management Committee appointed Mrs Yogeswary 
Ganesalingam, Editor of Kavolai. She should be contacted on matters 
pertaining to Kavolai. 

 On 10-02-2018, Association members, tenants and friends totalling 37 
persons went on a one-day picnic to Berrima church and Mulgoa church. 
Only non-member friends paid a small amount for the picnic. The picnic 
was enjoyed by all. 

 An opinion appears to exist that Tamil Senior Citizens Association, 
Canberra is a SriLankan Association. This is not true. Already, the 
Association has Non-SriLankan members. Anyone from Canberra, not 
less than 50 years of age, who subscribes towards the objectives of the 
Association and agrees to abide by the rules and regulations of the 
Association, is eligible to join as a member. All eligible persons are 
requested to join the Association and take part in its activities. 

 At the monthly meeting in February, Mr Nimalan Karthikeyan suggested 
that a member may speak on Thirukkural in every meeting. Accordingly, 
at the meeting on 17-03-2018, Dr K Ganesalingam spoke on the 
Thirukkural couplet  “cwq;FtJ NghYk; rhf;fhL …”. 
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஼த்ொைரப்ெபண் வந்தாள்! 

஼த்ொைரப் ெபண்வந்தாள்! ஼ந்தைனையத் ்ண்ூ௳ட்டாள்! 

ெசாந்தமண்ணில் ௚ன்னர ்நாம் வாழ்ந்ொ௠ந்த காலத்ைத  

஼த்தத்ொல் ெகாண்௄வந்தாள்! இளந்ெதன்றல் த௱௳வ௠ம் 

ாகமான வசந்தத்ொன் காலத்ைத எண்ேழன்ேறன்! 

 

வந்ொங்ஶ வாழ்ழன்ற ௖லம்ெபயரந்்த நாட்ூனி௩ம் 

வ௠ழன்றாள் ஼த்ொைரப்ெபண்! ஆனா௩ம் இயற்ைக எ௯ல் 

஼ந்ொவ௠ வசந்தத்ைதத் ெதன்ற௧ைனக் காண௳ல்ைல!  

ெச௱ைம௘ஶம் வாழ்௳ௌவா? ஼ந்ைத௜ேல நிைற௳ல்ைல! 

 

காலத்ொன் ொைரழ௯த்ௌப் ௔ன்ேனாக்ழச ்ெசல்ழன்ேறன்! 

க௳ன்ெப௠ஶ ழராமத்ௌ வாழ்௳ெலைன இழக்ழன்ேறன்!  

ஞாலத்ொல் ேகட்காத இன்ஶரெலான் றன்ெறா௠நாள் 

காொனிேல ௴ழ்ந்ௌணர௳்ல் கலந்ௌ௳டக் களிப்௖ற்ேறன்! 

 

௴ட்ூல் ஶளிரந்ிழைல ஊட௄்ம் மரத்ொ௧ன்பம்  

ஷட்ூக் ஶ௜ெலான்௥ ஶக்ஷ எனக் ஷ௳  

வாடட்ம் கைளந்த௚தப் பாட்டாகப் பாூயௌ!  

வாழ்௳ல் அ௚தத்ேதன் மைழையப் ெபா௯ந்தௌேவ! 

 

காைல௜ல் கண் ௳௯த்ெத௱ந்த ேவைள௜ேல ேகட்டஶரல்  

காலத்ொல் கைரயாௌ உளத்ொ௧ன்௥ம் ேகடழ்றௌ!  

காேவாைல யாய்வாழ்௵ காய்ந்ொூ௑ம் என்௥ெமா௠  

ஶ௠த்ேதாைல யாய்நிைன௳ல் நின்௥வளம் தந்ௌ௳௄ம்! 

 

-௚ௌைமக்க௳ஞன் 
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EASTER IN 1960'S JAFFNA, SRI LANKA 

As the Easter weekend fast approaches, I found myself reminiscing about the way Easter was 

celebrated through my childhood in Sri Lanka. Much of the fond memories of my childhood 

revolve around church life. My father was a minister in the Church of South India, and in my 

teenage years he was placed in the church in Alaveddy, Jaffna, which included an active and 

talented youth group – so the church was very much an integral part of my family. The Jaffna 

community was almost entirely Hindu, but quite often the Hindu folk would join us Christians 

for our special celebrations, such as Easter and Christmas – in the same way that we would join 

them for Deepavali and Thai Pongal. 

The children's choir rehearsals signalled the beginning of the season of Lent (40 days leading 

up to Easter Sunday). These rehearsals were fun social events as well as serious. We were 

usually led by a musically trained member of the congregation, though sometimes the Hindu 

music teacher from the local school would fill in. The Good Friday service began at 8am and 

lasted 3 hours. At this service, the minister and lay (non-ordained) preachers would offer 

lengthy reflections on the seven final phrases Jesus uttered before he died. Though the service 

was long, it was well attended by the members of the congregation. The reflections were 

interspersed with music, but the atmosphere was suitably solemn. 

On the Saturday before Easter Sunday, our excitement would grow as the youth group 

assembled in the church to decorate it for the next morning. Among our youth was a future 

Bishop and a future anaesthetist. Before they gathered, they would ride around the village on 

their bicycles collecting all the brass lamps (kuthuvillaku) from many of the neighbouring 

Hindu families. These lamps were given a polish before they were filled with oil and new 

wicks. They would then be arranged in ascending height leading up to the altar. The windows 

of the church were adorned with small clay oil lamps. The preparation party would continue 

until midnight, and the finished result was spectacular. 

Much of our congregation lived an hour's walk from the church. The early morning of Easter 

Sunday would have been around 25 degrees Celsius, so congregants would arrive at church 

wearing sweaters and scarves - "to keep the chill out”! At around 4:30am, my family would 

start a procession holding candles and singing Easter songs, accompanied by my mother's 

tambourine, starting at the top of our lane and walking about 200m to the church. The early 

noise would have disturbed the sleep of our Hindu neighbours, but they were very tolerant of 

us; no one complained. For us, music and worship went hand in hand; although I had no formal 

training in Western or Carnatic music, I sang (and continue to sing) heartily. The church service 

then began at 5am and finished before the sun rose. 
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After the church service, the whole congregation gathered in the adjoining parsonage 

compound (where the minister lived) for a fellowship breakfast. The meal was eaten standing 

up because there wasn't enough chairs for everyone. This fellowship would continue almost 

until lunchtime. 

It is tradition in Jaffna that friends pay each other courtesy visits on religious occasions. So, on 

Easter Sunday afternoon, it was our turn to receive our Hindu friends. My mother was an 

English teacher in the local school, so was popular among the locals; my father was born a 

Hindu before converting and becoming a minister, so he related well with the Hindus in the 

village. I was the youngest of six children, and we all had Hindu friends of our own. So we 

received plenty of visitors well into the evening. These visitors were treated to a simple cup of 

tea with much sugar and even more affection. 

As I reflect on my youthful years in Alaveddy. I realise that for a long time I believed that came 

from a wealthy, influential family. In reality, we were a somewhat influential, but shamefully 

poor, country bumpkin family. In retrospect, I can see how much my parents siblings sacrificed 

to make me want for nothing. Our family derived pleasure from the simple things in life, rather 

than accumulating possessions. 

My years at Alaveddy also instilled in me the value of strong community spirit. School students 

would happily help each other out, often meeting together after school to 5° through past exam 

papers together. Friends would also rally to help each other out in time of need. I think, or hope, 

that this taught me to make every effort to oblige when I am done to help a neighbour. 

My time there also taught me so much about inter-faith dialogue and inter-racial harmony 

lessons Australia continues to learn. Hindus and Christians existed side by side quite cordially 

in Jaffna, and wouldn't bat an eyelid with simple gestures like lending brass lamps and 

exchanging food delicacies on religious holidays. There was always profound love and respect 

for one another. It is because of this that even today, though I am still a proud Christian and 

church-goer, I am still at ease mingling with people in a Hindu temple, a Muslim mosque, or a 

room full of Sinhalese Buddhists. I hope that, as Australia continues to diversify in culture and 

religion, it will grow in its acceptance for one another's customs and traditions, like we did in 

Alaveddy in the 1960's.  

Regardless of your own faith, may your Easter weekend be similarly filled with music, food 

and fellowship. 

-Sugumar Subramaniam 
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காேவாைல...!  
 

௚ௌைமக்ஶ ஒ௠ 

அழகான ெபயர்! 
 

யார ்ெசான்னௌ..? 

காேவாைல ௳ழக் 
ஶ௠த்ேதாைல 
஼ரித்தெதன்௥? 
 

அௌ பைத பைதத்ொ௠க்கலாம்...! 
ஐேயா என்னால் 
காேவாைலையக் காப்பாற்ற 

௚ூய௳ல்ைலேய என்௥! 
 

அௌ சல சலத்ொ௠க்கலாம் 
ஐேயா நா௑ம் 
இப்பூத்தான் ஒ௠ நாள் 

௳௱ந்ௌ ௳௄ேவேனா என்௥! 
 

அௌ ஶ௥ ஶ௥த்ொ௠க்கலாம் 
ஐேயா எனௌ கடைமைய 
சரிவரச ்ெசய்ேதேனா 

இௌவைர என்௥! 
 

அௌ ௳ொர ்௳ொரத்்ொ௠க்கலாம் 
ஐேயா இௌ தானா 
வாழ்க்ைக௜ன் கைட஼ 

௚ூ௵ என்௥! 
 

காேவாைலையப் பாரத்்ௌ 
ஶ௠த்ேதாைல 
கற்௥க் ெகாண்ட பாடங்கள் 

எத்தைன எத்தைன! 
 

நில்௩ங்கள்! 
இௌ காேவாைல பற்௣ய 

க௳ைத மட௄்ம் அல்ல!  
எமௌ ௚ன்ேனாரக்ள் பற்௣ய 

ாயசரிைத௞ம் ஷட....! 
 

ெபற்ேறாரக்ள்.... 
உற்றார ்உற௳னரக்ள், 

கற்௥த் தந்த பாடங்க௬ம்... 

காட்ூய பாைதக௬ம்... 
ேபாற்௥ழன்ேறாம்ெபாக்ழஷமாய்! 
இ௠ப்௔௑ம் ஒ௠  

பணிவான ேவண்௄ேகாள், 
ஶ௠த்ேதாைலயாய் இ௠ந்ௌ 

஼ரிக்ஶம் சந்தொக்ஶ..! 
஼ரித்ௌ ௳டாோரக்ள் 

஼ந்ொத்ௌ பா௠ங்கள்..! 
 

௚ௌைம... ! 

அழகானௌ அன்பானௌ...! 
ஆழ்ந்த அ௣௵ம் 

அ௑பவங்க௬ம் வாய்ந்தௌ..! 
ொயாகங்களால் உயரந்்தௌ, 

பண்௔னால் ஼றந்தௌ...! 
 
்க்ழ எ௣யாோர ்

கைட஼ வைர ௌைண௜௠ப்௕ர!் 
ேபாற்௣ப் பராமரித்ௌ 

பக்ஶவமாய் அ௑ப்௔ ைவப்௕ர!் 
உமக்ஶம் ஒ௠ நாைள வ௠ம், 

உண்ைம நிைல ௖ரி௞ம்..! 

௛ப்௖ - ௔ணி - மரணம் ... 

நிசச்யம் எனத் ெதரி௞ம்..! 
 

இன்௥ ௳ைதத்த ௳ைத... 

நாைள நாேம அ௥வைட...! 
ஆதலால் ஶ௠த்ேதாைலகேள, 

஼ரிக்காமல் ஼ந்ொ௞ங்கள்..! 
௳ழ இ௠க்ஶம் காேவாைலகள், 
உங்களிடம் ேவண்௄வௌ 

அன்௖ம் அரவைணப்௖ம் - த௳ர 

யாெதான்௥ம் ேவ௣ல்ைல..! 
 

எந்நன்௣ ெகான்றாரக்்ஶம் 
உய்௵ண்டாம் உய்௳ல்ைல  
ெசய்ந்நன்௣ ெகான்ற  

மகற்ஶ....!  
வள்௬வர ்வாக்ழற்ேகற்ப 
நன்௣ மறவாௌ,   

நன்ேற ெசய்௴ர ்- அைத  

இன்ேற ெசய்௴ர.்..! 

வாழ்க வள௚டன்...இவ் 

ைவயகம் ேபாற்றேவ...!!! 
 
-‘ைமனா’ 
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: மனஅ௱த்தம் (Depression) 
இன்௥ எங்கள் மத்ொ௜ல் மனஅ௱த்தம் ௘க௵ம் பரவலாக உள்ளௌ. 

மனஅ௱த்தம் ஒ௠ களங்கம் அல்ல. இௌ சக்கைர ௳யாொ, (Diabetics) இரத்த ேசாைக 

ேபான்றவற்ைறப்ேபால் இௌ௵ம் ஒன்௥ சக்கைர ேநாய் இன்ா௧ன் 

ஶைறபாட்டால் வ௠வௌ ேபால் மனஅ௱த்தம் ஽ரேடானின் (serotinin) என்௑ம் 

இரசாயணக் ஶைறபாட்டால்  வ௠வௌ என ஆய்௵கள் ஷ௥ழன்றன. 

மனஅ௱த்தத்ொன் காரணங்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அ௣ஶ௣கள் 

“அ௱வௌ மட௄்மல்ல” 

1. மனசே்சார௵், நாட்ட௘ன்ைம, 

2. எக்காரணம் இல்லாத கைளப்௖  

3. உண௳ல் நாட்ட௘ல்லாைம அல்லௌ அொகமாக சாப்௔௄தல். 

4. அொக நித்ொைர அல்லௌ நித்ொைர௜ன்ைம 

5. தாம்பத்ொய உற௳ல் நாட்ட௘ன்ைம. 

6. தற்ெகாைல நிைன௵கள் அல்லௌ இறப்௖ பற்௣ய ஼ந்தைனகள். 

7. ்க்க௘ன்ைம அல்லௌ அொகமாக ்ங்ஶதல் 

8. அொகாைல ௚௯ப்௖. 

9. ஼ந்தைனைய ஒ௠௚கப்ப௄த்த௚ூயாைம. 

10. அூக்கூ ேகாபப்ப௄தல் அல்லௌ எரிசச்ல் ப௄தல். 

11. மழழ்ச஼் இல்லாைம, ஆரவ்௘ல்லாைம. 

12. தனித்ௌ இ௠த்தல், உற்றார ்உற௳னர ்நண்பரக்ளிட௘௠ந்ௌ இ௠ப்பௌ, 

மனம் ஒவ்வாமல் நடப்பௌ. 

 

மனஅµÚதÝ 

�ãைளÜேப² 

ஓÞ¶ ெபäேறß 
மä²Ý வேயா�பß 

எÔகாரண¯Ý 
இàலாைம 

இளைமÜப±வÚ�à 
வ±Ý �ரÖசைன 

உäறாß உற�னß 
மரணÝ 

¤©Ýப 
��¶/�ரÖசைன 

ெபா±ளாதார 
இழÜ® 

�கâ¶ 

1:4 ெபÙகã 
1:6 ஆÙகã 
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ஷ௣ய அ௣ஶ௣கள் ஐந்ௌக்ஶ ேமல் இரண்௄ ழழைமக்ஶ ேமல் இ௠க்ஶமா௜ன், 

உங்கள் ஶ௄ம்ப ம௠த்ௌவைர காண்பௌ இண்௣யைமயாதௌ. 
 

ெதாடர்ந்ௌ வரக்ஷூய ஼க்கல்கள் 

I. ஶ௄ம்ப ஶழப்பம் மற்௥ம் ௳வாகரத்ௌ 

II. தற்ெகாைல 

III. ேபாைதப்ெபா௠ள், ௖ைகப்௔ூத்தல், ஶூ ேபான்றவற்௣ற்ஶ 

அூைமயாதல். 

஼ழசை்ச 

உங்கள் ஶ௄ம்ப ம௠த்ௌவைர அேஶதல்  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

உதவக்ஷூய இைணயத்தளம் 

1) Lifeline (ைலவ்ைலன்)-13114 

2) Beyond Blue(ூேயான்ட ்௖௩)-1300 224 636 

3) ௔ள்ைளப்ேப௥௳ல் வ௠ம் மனஅ௱த்தொற்ஶ 62881936 (Pandsi) 

 

உங்கள் கவனத்ொற்ஶ  

I. மனஅ௱த்தம் ஒ௠ களங்கம் அல்ல. இௌ சக்கைர ேநாய். 

இரத்தேசாைக ேபான்ற ஒ௠ ேநாய் தான். 

II. இௌ ெதாடர ்ேநரய் அல்ல இைத ௚௱ௌம் ஶணப்ப௄த்த ௚ூ௞ம். 
 

“உங்கைள உங்கள் மனஅ௱த்தத்ொல் ெதாைலக்காோர்கள்.” 

-Dr.ாதா ௔ரணவன். 

 

 

zxÖைச 

ஆேலசைன 

1 மன�ைல ஆேலாசக�டÝ 
ஆேலாzÜப« 

2 ¤©Ýப நÙபß அàல« 
உற�ன�டÝ அ�¶ைர ேகØப« 

3 உடäப�äz 
4 ¹�ய ஒ� 

ம±Û« 

எ�ß மனÚதளßÖz ம±Û« 
 (இ« �ரேடாåå ¤ைறபாØைட 

�ைற¶ப©Ú«Ý) 
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கான்பரா ௛த்த த௘ழ் சங்கத்ொனரின் யாத்ொைர 
 

 ேமற்ஶப்௔ட்ட சங்க உ௥ப்௔னரக்ளாழய நாங்க௬ம் மற்௥ம் எங்களின் ஼ல 

ஶ௄௄ம்ப உ௥ப்௔னரக்௬மாக ெமாத்தம் ௚ப்பத்ேத௱  ேபர ் கடந்த 10 -02 - 2018. 

சனிக்ழழைமயன்௥ ஏற்கனேவ மாதாந்தக் ஷடட்த்ொல் ோரம்ானித்ததன் ௔ரகாரம் 

ெபரிமா, மல்ேகாவா, ழ௣ஸ்தவ ேதவாலயங்கைள தரி஼க்க யாதொ்ைரப் 

௔ரயாணத்ைத ஆரம்௔த்ேதாம். ெசன்ற வா௠ட௚ம் இேத ேபான்௥ 

ெவால்ெலாங்ெஙாங்ஸல்  (Wollongong) அைமக்கப்படூ௠ந்த ஽ன ெபாத்த 

ஆலயங்களிற்ஶம் ஼வன், ௳ஷ்ே ஆலயங்களிற்ஶம் யாத்ொைர ெசன்௥வந்தைம 

இங்ஶ ஶ௣ப்௔டத்தக்கதாஶம். 

இம்௚ைற நாம் ழ௣ஸ்தவ ேதவாலயங்கைளத் தரி஼க்க ஆவல் ெகாண்ூ௠ந்ேதாம் .

அொ௩ம் ௖கழ் ெப ற்ற ெபரிமா ெபன்ேராஸ் பாக்  (Berria - Penrose Park) 

ேதவாலயதொற்ஶம் மன்ேகாவா (Mulgor) ேதவாலயதொற்ஶம் ெசல்வெதன 

ோரம்ானிக்கப்பட்டௌ. 

 

எங்கள் ௔ரயாணம்  காைல எட்டைர மணியள௳ல் ேவாெடன் ெஹெலனிக் ழளப் 

(Woden Hellenic Club) அ௠காைம௜௧௠நௌ  ஏற்கனேவ ஒ௱ங்ஶெசய்யப்பட்ட தனியார ்

பஸ்௛லம் மழழ்ச஼் ஆரவாரத்ௌடேம் உற்சாகத்ௌட௑ம் ஆரம்௔த்ௌ  .ெதாடரந்்தௌ.  

 

 
 

நாம் ௚தலாவதாக  ெபரிமா ெபன்ேராஸ் பாக் ேதவாலத்ைத அைடந்ேதாம். அங்ேக 

நாங்கள் ெகாண்௄ ெசன்௣௠ந்த காைல உணைவ ௚ூத்த ௔ன் ஆலயத்ைத௞ம், 

ஆலயவளாகத்ொன்  பஶொகளில் பல்ேவ௥ நாடட்வரக்ளால் அவரவரக்ளௌ நாட௄்க் 

கலாசச்ாரப் பூ அைமக்கப் படூ்௠ந்த தனித்தனி ழ௣ஸ்தவ ேதவாலயங்களில் 

஼லவற்ைற௞ம் பாரத்் ேதாம். எல்லா நாடட்வரக்ளின் ேதவாலயங்கைள௞ம் பாரக்்க 

ேநரம் இடமளிக்காததால். ஼லவைற மட௄்ம் பாரக்்க ௚ூந்தௌ. 
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௚க்ழயமாக நம்  தாய் நாடான இலங்ைகைய ௔ரொப௧க்கக்ஷூய ம௄மாதா 

ேதவாலயத்ொன் உ௠வைம௔௧௠ந்த  ேதவஸ்தானத்ொற்ஶச ் ெசன்௥ பாரத்்தௌடன் 

எல்ேலா௠ம் ேசரந்்ௌ படெம௄த்ௌக் ெகாண்ேடாம். 

ெபரிமா ேதவாலயத்ொன் ௳ேஷசம் பற்௣ இங்ஶ  ஶ௣௄ப்௔௄வௌ ெபா௠தத்மாஶம். 

இவ்வாலயத்ொ௩ள்ள ௖னித ஼ைலயான  OUR LADY OF MERCY  ௙ௌ ைவத்ௌள்ள 

நம்௔க்ைக ௚க்ழயமானதாஶம். இந்த ஼ைல பாப்பரசர ் John Paul II  அவரக்ளால் 

1983ம் ஆண்ூல் ஆக஽ரவ்ொக்கப் பட்டௌ. ழ௣ஸ்தகவரக்ள் மட௄்மன்௣ ேவ௥ 

சமயத்தவரக்௬ம் இவ்வாலயத்ொற்ஶ வ௠ைக தந்ௌ தங்கள் ேகாரிக்ைககைள 

௚ன்ைவப்பைத அவதானிக்கக் ஷூயதாக௵ம், அ௣யக் ஷூயதாக௵ம் உள்ளௌ. 

இவ்வாலத்ொன் ஆரம்பம்:- 

1985ம் ஆண்௄க்ஶ ௚ன்னர ் Our Lady of Mercy என்பௌம், இவ்வாலயதொல் 

ைவக்கப்பட௄்ள்ளௌமான ௖னித ஼ைல இவ்௳டத்ொ௧௠ந்ௌ இ௠பௌ ழேலா௙ற்றர ்

ெதாைல௳ல் (Berrima) ெபரிமா என்௑ம் ழராமத்ொ௩ள்ள St.Francis Xavier Church ஼௣ய 

ேதவாலயத்ொல் ைவதௌ் யாத்ொரிகளினால் - வ௯படப்பட்டௌ. அக்காலத்ொல் 

யாத்ொரிககள்ர ் ெதாைக அொகரிக்கேவ, ேபாொய இடவசொ௞ள்ள வளாகம் 

ேதைவப்படலா௜ற்௥. இைதக் க௠த்ொல் ெகாண்டவ௠ம் இவ்வாலயத்ைத 

பராமரித்ௌ வந்தவ௠மான Rev. Fatherr Augustine Lazur (ேபாலாந்ௌ நாடை்டச ்

ேசரந்்தவர)் தற்ேபாௌ  இவ்வாலயம் அைமந்ௌள்ள பஶொயான Penrose Parkைக 

௳ைலக்ஶ வாங்ழயதாக௵ம், கத்ேதா௧க்க ொ௠சச்ைப௜ன் உத௳௜னால் 

ேதவாலயத்ைத அைமத்ததாக௵ம் அ௣யக்ழடக்ழறௌ. 

ஆரம்பத்ொல் ெபாிமா (Barrima) என்ற ழராமத்ொல் ைவத்ௌ Our Lady of Mercy 

வ௯படப்பட்டல் தற்ேபாௌ  Penrose Park ழ௩ள்ள ேதவாலய௚ம் ெபரிமா ேசச ்என்ேற 

அைழக்கப்ப௄ழறௌ இடம் மா௣னா௩ம் பைழய ெபயர ்மாற௳ல்ைல ேபா௩ம். 

மற்௥ம் இவ்வாலயத்ொல் வ௠டாவ௠டம் ஈஸ்ரர ் ெவள்ளியன்௥ ேயாநாதர ்

஼௩ைவ௜ல் அைறயப்ப௄௚ன்௖ அவ௠க்ழைழத்த ஼த்ொரவைத, சம்பந்தமான 

காட஼்கள் உண்ைமயாக பக்தரக்ளால் ெசய்ௌ காட்டப்ப௄வதாக 

அ௣யக்ழடக்ழறௌ. 

இவ்வாலயத்ைத  ST. PAULING FATHERS என்ற ஶ௱ைவசே்சரந்்த 

பாொரிமாரக்ேள  பாௌகாத்ௌ நடாத்ொவ௠ழன்றனர.் ெபரிமாேதவாலய தரிசனத்ைத 

௚ூத்த௔ன்னர ்எமௌ பயணம் ஼டன்ி ேநாக்ழத் ெதாடரந்்தௌ. எமௌ மொய உண௵ 

஼டன்ி௜௩ள்ள ஒ௠ உணவகத்ொல் ஒ௱ங்ஶப௄த்தப்பூ௠ந்தௌ .ஶ௣ப்௔ட்ட 

உணவகத்ைதயைடந்ௌ அவரவ௠க்ஶ ஏற்ற மொய உணைவ உண்ேடாம். அதன் 

௔ன்னர ் பஸ்௻ல் ஏ௣ மல்ேகாவா எ௑ம் இடதொ்௩ள்ள ேதவாலயத்ைத ேநாக்ழ 

௔ரயாணதைத ஆரம்௔த்ேதாம். ௔ரயாணதொ்ன் ேபாௌ பற்பல இயற்ைகக் 
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காட஼்கைளக் கண்௄ களித்ேதாம். ௔ற்பகல் ௛ன்௥மணியள௳ல் 

ேதவாலயத்ைதயைடந்ேதாம். இத் ேதவாலயம் ௘க ௘கச ்஼௣யதாக இ௠ந்தா௩ம் 

இைத அ௣யாதவரக்ள் ௘கச ் ஼௣ய ெதைக௔னராகேவ இ௠க்க ௚ூ௞ம். இத ்

ேதவாலயம் Schoenstatt Shrine  என்௥ம் அைழக்கப்ப௄ழறௌ. இங்ஶ அ௠ள் 

பா௧த்ௌக்ெகான்ூ௠க்ஶம் ேதவ மாதா ஼ைல Blessed mother எனப்ப௄ழறௌ. 

இவ்வாலயத்ைத 1914 இல் அைமக்கப் பட்டதாக அ௣ய௚ூழறௌ. Rev.Father Kentenich 

ஆரம்ப காலத்ொ௧௠ந்ௌ பலவ௠டங்கள்  நடாத்ொயதாக அ௣யப்ப௄ழறௌ. (Died in 

1968). 

இவ்வாலயத்ொற்ஶம் ெபரிமா ேதவாலத்ைதப் ேபாலேவ எல்லா இனதத்வரக்௬ம் 

யாத்ொைர வந்ௌ தங்கள் ஶைறகைளத ் ோரக்்க ௳ண்ணப்௔க்ழன்றனர.் இைத 

தங்களின் ௖ண்ணிய தலமாக  க௠ொ க௠ைண, ஆ஽ரவ்ாதம் ெபற்௥ தங்கள் 

இல்லத்ொ௩ம் உள்ளத்ொ௩ம் அைமொ ழைடப்பதாக க௠ௌழன்றனர.் 

நாங்கள் இவ்வாலயத்ைதத் தாி஼தத் ௔ன்னர ் அங்ேக படெமம௄தௌ்க் 

ெகாண்ேடாம். அத்ௌடன் எங்கள் ௔ரயாணம் கன்பரா ேநாக்ழத் ெதாடரந்்தௌ. வ௠ம் 

வ௯௜ல் Goulburn என்ற இடதொ்ல் பஸ் நி௥த்தப்பட௄் நாங்கள் எல்ேலா௠ம் 

஼ற்௥ண்ூ௞டன் ேதனீர,் ேகாப்௔ பானங்கள் அ௠ந்ொேனாம். ௔ரயாணத்ொன் ேபாௌ 

பஸ்௻ல் பைழய ஼னிமா பாடல்கள் ஒ௧க்கப்படட்தல் அேனகமாக எல்ேலாரா௩ம் 

ர஼க்கக் ஷூயதாக இ௠ந்தௌ. பஸ் சாரொ ெவள்ைளக்காரராக இ௠ந்தேபாௌம் 

அவ௠ம் த௘ழ்஼னிமா இைசைய ர஼த்ௌ உற்சாகமைடந்ொ௠ந்தைத 

அவதானிக்ககஷூயதாக இ௠ந்ததௌ. 

மாைல ஏழைர மணியள௳ல் எங்கள் பஸ் பயணம் ெதாடங்ழய ெவாெடன் 

ெஹெலனிக் ழளப் அ௠ேக வந்ௌ ேசரந்்தௌம் எங்கள் யாதொ்ைரப் பயணம் 

நிைற௵ற்றௌ. 

எல்ேலார ் உள்ளதொ்௩ம் ஒ௠ நிைறைவ  ஏற்ப௄தொ்௜௠ந்த இந்த யாத்ொைரைய 

எற்பா௄ெசய்த நிரவ்ாகக் ஶ௱௳னர ்நிசச்யமாக ெப௠ம் பாராட௄்க்ஶரியவரக்ேள.. 

- ொ௠மொ ஞானவொ ேபரின்பராசா 
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கான்ெபரா௳ல்  ொ௠௚ைற  ௳ழா 

ஆஸ்ொேர௧யா௳ல் உள்ள மற்ற நகரங்க௬டன் ஒப்௔௄ம்ேபாௌ 
கான்ெபரா௳ல் நைடெப௠ம் ௳ழாக்கள் ஶைற௵தான். அௌ௵ம் ைசவ 
சமயத்ௌக்கான ௳ழா என்௥ ஒன்௥ ஼ல வ௠டங்க௬க்ஶ ௚ன்வைர 
நைடெபறேவ௜ல்ைல. இௌ ஒ௠ ெபரிய ஶைறயாக ஼த்தாந்தரத்ொனம் 
கலாநிொ க கேணச௧ங்கம் அவரக்௬க்ஶ ெதரிந்ொ௠க்க ேவண்௄ம். அவ௠ம் 
ொ௠மொ. ேயாேகஸ்வரி கேணச௧ங்கம் அவரக்௬மாக ேசரந்்ௌ, எம்ெப௠மான் 
஼வைனப் ேபாற்௥ம் ஒ௠ ௳ழாவாக “ொ௠வாசக ௳ழா” என்ற ெபயரில் ஒ௠ 
௳ழாைவ 2009 ஆம் ஆண்௄, இன்௑ம் ஼ல ைசவ ஆரவ்லரக்ளின் ௌைண௞டன் 
நடாத்ொனாரக்ள். அௌ ஒ௠ பரீடச்ாத்த ௚யற்஼யாகேவ நடாத்தப்பட்டௌ. 
அௌ௵ம் அதன்௔ன் நடந்தௌம்  ெவற்௣கரமாக அைமந்ததனால், அன்௥ 
ெதாடக்கம் இன்௥ வைர ஒவ்ெவா௠ ஆண்௄ம், ொ௠௚ைற ௳ழா என்ற ெபயரில் 
இவ்௳ழா நடந்ௌ வ௠ழறௌ. 

ைசவ சமயத்ௌக்கான ௳ழா ஒன்௥ த௘௯ல் நடப்பௌ என்றால் அௌ பாேலா௄ 
ேத௑ம் கலந்த மாொரித்தான். கடந்த ஆண்௄கைளப்ேபாலேவ, இவ்வாண்௄ம் 
ொ௠௚ைற ௳ழா, கான்ெபரா௳ல் ௘கச஼்றப்பாக நடந்தௌ. 2018ம் ஆண்௄, 
மாரச் ் மாதம், 03ம் ொகொ, இவ்௳ழா ேமாசன், ௳ஷ்ே, ஼வா ேகா௜௧ல் 
நைடெபற்றௌ. சரியாக மாைல 5.05 மணிக்ஶ ௳ழா ஆரம்பமானௌ. 
அப்ெபா௱ேத, ேகா௜ல் மண்டபம் அூயவரக்ளால் நிைறந்ௌ ௳டட்ௌ.  

ேகா௜ல் அரச்ச்கர ் பண்ூத்௷ ௔ரோப் ஐயா அவரக்ளின் ஒ௠஼௣ய 
ௗைச௞ட௑ம், ோபாரதைன௞ட௑ம், ஼த்தாந்தரத்ொனம் கேணச௧ங்கம் 
அவரக்ளின் தலைம௜ல் ௳ழா ெதாடங்ழயௌ. ொ௠மொ உத்தைர 
௳க்ேனஸ்வரன் அவரக்ள் அழகாக பஞ்ச௖ராணம் பாூ நிகழ்ச஼்கைள 
ெதாடக்ழைவத்தார.் அைதத் ெதாடரந்்ௌ சைபேயார ்எல்ேலா௠மாகச ்ேசரந்்ௌ 
ஓொய ஼வ௖ராணம், ஼வெப௠மானின் அ௠ள் நிைறந்ொ௠க்ஶம் அசச்ைப௜ல் 
கணீேரன ஒ௧த்தௌ,  

“஼வன் அவன் என் ஼ந்ைத௞ள் நின்ற அதனால் 
அவன் அ௠ளாேல அவன் தாள் வணங்ழச ்
஼ந்ைத மழழச ்஼வ ௖ராணம் தன்ைன 
௚ந்ைத ௳ைன ௚௱ௌம் ஓய உைரப்பன் யான்”  
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“஼வெப௠மான் என்௑ைடய ஼ந்ைத௜ல், ெப௠ங்க௠ைணயால் வந்ொ௠க்ழன்ற 
காரணத்தால் அவ௑ைடய ொ௠வ௠ைள ௌைணயாகக்ெகாண்௄ அவ௑ைடய 
ொ௠வூைய வணக்கம் ெசய்ௌ, உள்ளம் மழ௱ம் வண்ணம் ஼வ௖ராணமாழய 
இதைன ௚ன் ெசய்த ௳ைனகள் எல்லாம் ோரச ்ெசால்௩ழன்ேறன்” என்௥ மனம் 
உ௠க அூயவரக்ள் பாூயைத ேகடக் ெமய் ஼௧ரத்்தௌ. 

 

அ௄த்ததாக, கானா௘ரத் இைசப்பள்ளி௜ன் மாணவரக்ள் ஼ல ேதவாரங்கள் 
இைசத்தாரக்ள். பழந்த௘ழ் இைசையெயாட்ூய பண்க௬டன் பாடப்பட்ட 
இத்ேதவாரங்கள், எப்ேபாௌம் ேபாலேவ ேகட்பதற்ஶ ௘க௵ம் இனிைமயாக 
இ௠ந்தன. அதைனத் ெதாடரந்்ௌ, ஼த்தாந்தரத்ொனம் க கேணச௧ங்கம் 
அவரக்ள் “ொ௠௚ைறத் த௘ழ்” என்ற தைலப்௔ல் அவரௌ தைலைம௞ைரைய 
ஆற்௣னார.் ெதய்வத்தன்ைம வாய்ந்த, பல அற்௖தங்கைள நிகழ்த்ொய 
ேதவாரங்கள் இைறவ௑க்ேக நித்த௩ம் த௘ழ் ேகட்ஶம் இசை்சைய 
ஏற்ப௄த்ொயைவ. இவற்ைற நா௚ம் ொன௚ம் நியமத்ௌடன் ஓொனால் ெப௥ம் 
பலன்கள் அள௳டற்கரியௌ. இத்ேதவாரங்களின் ெப௠ைமைய எங்க௬க்ஶ 
எ௄த்ௌக்ஷற ஼த்தாந்தரத்ொனம் கேணச௧ங்கம் அவரக்ைள ௳ட யார ்
ெபா௠த்தமானவர?் 

 ொ௠௚ைற ௳ழாைவ நடாத்த ஼த்தாந்தரத்ொனம் கேணச௧ங்கம் 
அவரக்௬டன் ௌைணயாக நிற்பவர ் ொ௠மொ. ேயாேகஸ்வரி கேணச௧ங்கம் 
அவரக்ள். ஒவ்ெவா௠ வ௠ட௚ம் ஼௥வரக்ைள ைவத்ௌ ஒ௠ ஼௣ய நிகழ்ச஼்ைய 
஼றப்பாக நாடாத்ௌவார.் எமௌ ஼௥வரக்௬க்ஶ ைசவசமயத்ொன் 
ெப௠ைமகைள எ௄த்ௌச ் ெசால்லேவண்௄ம் என்பேத அவரின் ஶ௣க்ேகாள். 
அதற்ேகற்ப இவ்வ௠டம் ஒ௠ ௳னா, ௳ைடப்ேபாடூ்ைய, ஼௥வரக்ைள இ௠ 
ஶ௱க்களாகப் ௔ரித்ௌ ேகள்௳கைளக் ேகட்௄, பொல்கைள ெசால்ல 



16 
Kavolai   7 

ஊக்ஶ௳த்தார.் அதற்ஶரிய ப௜ற்஼ைய ௚த௧ல் ெகா௄ப்பதன் ௛லம் 
அவரக்௬க்ஶ எமௌ ைசவசமயத்ொன் அூப்பைட அ௣ைவ ஊட்ூனார.் 

 ௔ன்௖, பல்ைவத்ொய கலாநிொ அ௔ரா௘௜ன் நாட்ூய மாண௳களின் 
“ஞானக்ஶழந்ைத” என்ற ஒ௠ நாட்ூய நாடகம் நைடெபற்றௌ. ௔ன்னனி 
இைச௞டன், ஼வபாத௳௠ைதயா௠ம், ொ௠ஞானசம்பந்த௠ம் உறக்கத்ொல் 
இ௠ந்ௌ எ௱ந்ௌ, காைலக்கடன்கைள ௚ூத்ௌ, ேகா௜௩க்ஶச ்ெசன்௥, தகப்பன் 
ஶளத்ொல் நீராட, மகன் தகப்பைனக் காணாமல் அழ, எம்ேப௠மான் 
பாரவ்ொ௞டன் எ௱ந்த௠ளி, ஞானப்பாைலக் ெகா௄க்க, யா௠னக்ஶ பால் தந்தௌ 
என்௥ தகப்பன் ௳னாவ, ஶழந்ைத, “ேதா௄ைடய ெச௳யன்” என்௥ பாூயைத, 
அக்ஶழந்ைதகள் ௘க௵ம் அழகாக எம் கண் ௚ன்ேன ெகாண்௄வந்தாரக்ள். 
இந்நடனத்ைத, ொ௠மொ அ௔ரா௘ அவரக்ள் ௘க௵ம் அ௠ைமயாக 
வூவைமத்ொ௠ந்தார.் 

அ௄த்ததாக, இவ்௳ழா௳ன் ஼றப்௖ ௳௠ந்ொனர ் ஼த்தாந்தரத்ொனம் த 
நந்ொவரம்ன் அவரக்ள் “இன்ைறய வாழ்௳ல் ொ௠௚ைறகள்” என்ற தைலப்௔ல் 
உைரயாற்௣னார.் ைசவ சமய ஶரவரக்ள் நான்ஶ ேபரின் வரலா௥கைள௞ம் 
௘க௵ம் ா௠க்கமாக ௔ள்ைளக௬க்ஶ ௖ரி௞மா௥ ஆங்ழலத்ொல் ௚த௧௩ம், 
ெபரியவரக்௬க்காக அத்ேதவாரங்களின் ெப௠ைமகைள ெதாடரந்்ௌ 
த௘௯௩ம் அவர ் ஷ௣ய௳தம் எல்ேலார௩ம் ௘க௵ம் 
ஏற்௥க்ெகாள்ளக்ஷூயதாக இ௠ந்தௌ. ௳னா, ௳ைடப்ேபாட்ூ௜ல் பங்ஶ 
பற்௣ய அைனவ௠க்ஶம் ொ௠மொ ாபா நந்ொவரம்ன் அவரக்ள் பரி஼ல்கள் 
வழங்ழனார.் 

இந்நிகழ்ச஼்கைள, கலாநிொ ெஜய஼ங்கம் அவரக்ள் அழஶற ெதாஶத்ௌ 
வழங்ழனார.் ைவத்ொய கலாநிொ ௔ரணவன் அவரக்ள் நன்௣௞ைர ஆற்ற, 
ொ௠மொ ஼யாமளா ௌ௠வாசன் அவரக்ளின் ேதவாரம் மற்௥ம் ௖ராணத்ௌடன் 
அன்ைறய நிகழ்ச஼்கள் இனிேத நிைறவைடந்தன.  

வழைமேபால, எல்ேலா௠ம் இனிய இராப்ேபாசன ௳௠ந்ௌம் அ௠ந்ொ ௳ட்௄ ௴௄ 
ொ௠ம்௖ம்ேபாௌ, எல்ேலார ் மனொ௩ம், ஒவ்ெவா௠ வ௠டத்ைதப்ேபால௵ம், 
இவ்வ௠ட௚ம், ”ேபான வ௠டத்ைத ௳ட இவ்வ௠டம் ௘க௵ம் நன்றாக நடந்தௌ” 
என்ற எண்ணேம ஓங்ழ௜௠ந்தௌ. அ௄த்த வ௠டம், பத்தாவௌ ஆண்டாக 
அைமயப்ேபாஶம் ௳ழா இன்௑ம் ௘கச ்஼றப்பாக அைம௞ம் என்பொல் எௌ௳த 
சந்ேதக௚ம் இல்ைல. 

             -  ொ௠மொ அனிதா ெஜய஼ங்கம் 
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வன்வா ெசய்௚ைற - Quinoa Recipe  

ஆேராக்ழயமான வாழ்௳ற்ஶ வ௯ காட்௄ம் உண௵ வைககளில் இன்ைறய 

ொனம் ௔ர஼த்தமான ஼றந்த ஒ௠ உண௵ வன்வா ஆஶம். இௌ ஒ௠ 

வைகயான சாைம ேபான்ற ஼௥ தானியமாஶம். இௌ ௖ரதம், நாரச்ச்த்ௌ, பல 

வைக உ௜ரச்ச்த்ௌ, கனி௞ப்௖கைள உள்ளடக்ழயௌ. இௌ ஒ௠ பைசயம் 

இல்லாத (Gluten free) உணவாஶம். வன்வா அேனகமாக அரி஼க்ஶப் பொலாக 

உபேயாழக்கப்ப௄ம். இௌ ஒ௠ தானியமாகக் க௠தப்பட்டா௩ம், 

உண்ைம௜ல் ஒ௠ ௳ைதயாஶம். வன்வா சைமத்த ௔ன் ெமன்ைமயான 

பஞ்ா ேபான்௥, இேலசாக வ௥த்த ெகாடை்ட ாைவ௞டன் (nutty taste) 

காணப்ப௄ம். இொல் ெவள்ைள வைக வன்வா நல்ல வாசைன உள்ளதாக௵ம் 

஼வப்௖ வைக அொக சத்ௌள்ளதாக௵ம் இ௠க்ஶம். Tofu & Kale ேசரத்்ௌ 

ெசய்யப்ப௄ம் காரமான வன்வா ௳ைரவாக௵ம் இலஶவாக௵ம் ெசய்யக் 

ஷூயதாஶம்.  இந்த ெசய்௚ைற 6-8 நபரக்௬க்ஶப் ேபாௌமானதாஶம். 

 
ேதைவயான ெபா௠டக்ள்: 

வன்வா௳ற்ஶ, 

2 கப் வன்வா 

4 கப் தண்ணீர ்

2 ேமைசக் கரண்ூ எண்ைண 

1 ேமைசக் கரண்ூ உப்௖ 

2 ேமைசக் கரண்ூ நாக்ழய ௗண்௄ 

2 ேமைசக் கரண்ூ நாக்ழய இஞ்஼ 

஼௣தள௵ மஞ்சள் 

மற்௥ம் காய்க௣களிற்ஶ, 

500g உப்௖ ௘ளகாய் ்ள் ேசரத்்ௌ ஊறைவத்த hard Tofu 

500g ந௥க்ழய ேகல் (Kale) 

500g ந௥க்ழய வைர 

1 கப் ெமல்௧யதாக ந௥க்ழய பசை்ச மஞ்சள் ஶட ௘ளகாய் 

2 ேதக்கரண்ூ நாக்ழய ௗண்௄ 

2 ேதக்கரண்ூ நாக்ழய இஞ்஼ 

6 ௘கச ்஼௣தாக ெவடூ்ய பசை்ச ௘ளகாய் 

2 ேமைசக் கரண்ூ எண்ைண 
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1 ேதக்கரண்ூ காஷ்௙ர ்௘ளகாய் ்ள் 

உப்௖ ேதைவக்ேகற்ப. 

1 ேமைசக் கரண்ூ எ௩௘சை்ச சா௥ 

2 ேமைசக் கரண்ூ ேசாயா சாஸ் 

ெசய்௚ைற: 
 
1. வன்வாைவ இேலசாக அல஼ எ௄க்க௵ம் 
2. ஒ௠ பாத்ொரத்ொல் வன்வா, தண்ணீர,் எண்ைண, உப்௖, இஞ்஼, ௗண்௄, 

மஞ்சள் யாவற்ைற௞ம் கலந்ௌ அ௄ப்௔ல் ைவக்க௵ம். 
3. ெகாொ நிைலக்ஶ வந்தௌம் ௛ூயால் ௛ூ, அ௄ப்ைப ஶைறக்க௵ம் 
4. தண்ணீர ்உ௣ஞ்஼ வன்வா ெமன்ைமயாக வ௠ம் வைர, ஶைறந்த 

ெந௠ப்௔ல் ௳ட௵ம் இதற்ஶ 15 நி௘டங்கள் எ௄க்கலாம். அல்லௌ 

வன்வாைவ அரி஼ ஶக்கரில் (rice cooker) சைமத்ௌ எ௄க்கலாம். 
5. அேத ேநரம் இன்ெனா௠ பாத்ொரத்ொல் எண்ைணைய ௘தமான 

ெவப்பத்ொல் ிடாக்க௵ம். 
6. அதற்ஶள் Tofu, இஞ்஼, ௗண்௄, ௘ளகாய் ்ள் மற்௥ம் ேதைவயான உப்௖ 

ேசரத்ௌ் 5 நி௘டம் வதக்க௵ம். ௔ன்னர ்பாத்ொரத்ைத இறக்ழ 

ைவக்க௵ம். 
7. அேத பாத்ொரத்ொல் ேகல், வைர, ஶட ௘ளகாய் மற்௥ம் உப்௖ ேசரத்ௌ் 

௘தமான ிடூ்ல் காய்க௣கள் நன்ஶ ேவஶம் வைர சைமக்க௵ம். 
8. அ௄ப்ைப அைணத்த ௔ன் வன்வாைவ௞ம் Tofuைவ௞ம் இந்த காய்க௣ 

கலைவ௞டன் ேசரத்்ௌ ெமௌவாக கலக்க௵ம் 
9. கைட஼யாக எ௩௘சை்ச சா௥ ேசாயா சாஸ் ேசரத்ௌ்க் கலக்க௵ம்.  

 

 
 
ாைவயான ேகல் Tofu ேசரந்்த கார வன்வா ெரூ. 
 
-ொ௠மொ க௳தா ஶகதாஸ் 
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வயௌ தைடயல்ல 
  

ாமார ் 80 ஆண்௄க௬க்ஶ ௚ன்னர ்ெபண்கள் ௴ட்ூ௑ள் அைடபட௄்க் ழணற்௥த் 

தவைளகளாக வாழ்ந்த காலம். இலங்ைக௜ன் ழழக்ஶ மாகாணத்ொன் தைல 

நகராம் மட௄் நகரின் மத்ொ௜ல் அைமந்ௌள்ள ஆைனப்பந்ொ௜ல் வ஼த்த ஼ல 

ெபண்களால் உ௠வாழயௌ ஓர ்அைமப்௖. அௌ தான் இந்ௌ மகளிர ்மன்றம். 

ேதவாரம் ப௜ல௵ம் ௗமாைல ெதா௄க்க௵ம் ப௜ல்வதற்காக ஆரம்௔த்த இம் 

மன்றம் பல சவால்கைள தாண்ூ கணிசமான வளரச்஼்௞ற்௣௠க்ழறௌ. சமய 

பணிகைள தாண்ூ ச௛கத்ொல் எொரே்நாக்ஶம் ஼ல ேதைவகைள 

நிைறேவற்௥வொல் அக்கைற ெகாண்டதால் 

 "அல்லல் அ௠ளாள்வாரக்்(ஶ) இல்ைல; வளிவழக்ஶம் மல்லல்மா ஞாலம் கரி"  

எ௑ம் வள்௬வர ்வாக்ஶ அவரக்ள் வாழ்ைவ வளமாக்ழயௌ. 

மேகஸ்வர ௗைசையத ்தாண்ூ, மேகஸ்வர ேசைவயாம் மக்கள் ேசைவ௜ல் அூ 

எ௄த்த அ௑பவம், பழரவ்தற்ஶ இனிைமயானௌ. அைத உங்க௬க்ஶ இனிைம௞டன் 

பழரழ்ேறன். ெநச௵ ப௜ற்஼, ைதயல் ப௜ற்஼, பாலர ்பாடசாைல நடாத்ௌதல் எனத 

தம் ேசைவைய ௳ரிவாக்ழ மழழ்௵ ெகாண்டனர ் எம் மாதரக்ள். ெப௠ம்பா௩ம் 

அ௥பௌ வயொற்ஶ ேமற்ப்பட்டவரக்ேள இொல் அங்கம் வழப்பதால் அவரக்ளௌ 

ெபா௱ௌ உற்சாகமாக௵ம், பய௑ள்ளதாக௵ம், நீண்டகால அ௑பவஞானதால் 

ச௛கத்ௌக்ஶச ் ஼றந்த ேசைவைய வழங்கக்ஷூயதாக ௵ம் இ௠க்ழறௌ. 

காலப்ேபாக்ழல் நிகழ்ந்த அனரத்ங்களான ௞த்தம், ானா௘, ெவள்ள ெப௠க்ஶ 

என்பவற்றால் பாொக்கப்பட்ட மக்க௬க்ஶ அந்தந்தந்த இடங்க௬க்ஶச ் ெசன்௥ 

உத௳ வழங்ழனர.் அ௠ழல் உள்ள ெபாௌ ைவத்ொயசாைல௜ல் காச 

ேநாயாளக௬க்ஶச ் சத்ௌண௵, ஼ைறசச்ாைல௜ல் உள்ள ைகொக௬க்ஶ 

௖த்தகங்கைளச ்ேசகரித்ௌக் ெகா௄த்தல், வ௠டம் ேதா௥ம் ோபாவளிக்ஶச ்஼ற்௥ண்ூ 

வழங்ஶதல் என இவரக்ள் ேசைவ ௳ரிவைடந்தௌ, ஷடேவ அவரக்ளௌ இதயங்க௬ம். 

இதௌ்டன் ஆைனப்பந்ொ பாடசாைல௞டன் அைமந்ொ௠க்ஶம் ௳௄ொைய௞ம் 

ெபா௥ப்௖டன் நடாத்ொவ௠வௌம் ஒ௠ ஼றப்பம்சமாஶம். ெவளி நாட௄்க்ஶ 

ேவைலக்காகச ் ெசன்ற ெபண்களின் ௔ள்ைளக௬க்ஶ இௌ பாௌகாப்பாக 

இ௠க்ழறௌ இப் ௔ள்ைளக௬க்ஶ ௳ேசட வஶப்௖க்கள் ாற்௥லா என்பன௵ம் 

நைடெப௥ழன்றன. 
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இவற்௥கெ்கல்லாம் ௚த்தாய்ப்௖ ைவத்தௌேபால நீண்ட கால ௞த்தத்ொனால் 

பாொக்கப்பட்ட அப்பா௳ ெபண்களின் வாழ்க்ைகத் தரத்ைத ேமம்ப௄த்த எதாவௌ 

ெசய்யலாமா என்௥ ஆராய்ந்தேபாௌ அ௵ஸ்ொேர௧யா ெபா௣௜யலாளர ் சங்கம் 

பல்ேவ௥ உத௳கைள தாய் நாடூ்ற்க்ஶ ெசய்ௌ வ௠வைத அ௣ந்ேதாம். 

அவரக்ைளத ் ெதாடர௖் ெகாண்ட ேபாௌ ாய உத௳ ஶ௱க்க௬க்ஶ ெதா௯ல் 

ஆரம்௔க்க கணிசமான ெதாைகைய வழங்ழ உத௳னாரக்ள். 

அொக வட்ூ௞டன் கடன் ெபற்௥ ௙ளக் கடட்௚ூயாமல் த௳த்த ெபண்க௬க்ஶ வட்ூ 

இல்லாத கடன் ாழற்஼ ௚ைற௜ல் வழங்கப்ப௄ழறௌ. இக் கடைன ெபற்௥ ேகா௯ 

வளரப்்௖ ைதயல், ஼௥ ௳யாபாரம் ஼ற்௥ண்ூ வழங்ஶதல் , ௴ட௄்த் ேதாடட்ம் என 

பல்ேவ௥ ெதா௯ல்கள் ெசய்வைத காணலாம். ஆதரவற்ற இளம் ெபண்கள், 

தன்னம்௔க்ைக௞டன் ெதா௯ல் ௖ரிந்தாரக்ள். தங்கள் ஶழந்ைதகளின் கல்௳ைய 

ெதாடரச ்ெசய்தாரக்ள். 

இந்ௌ மகளிர ் மன்றதொ்ன் இந்த மகத்தான பணிைய அ௣ந்த லண்டனினில் 

இ௠க்ஶம் ழ௠ஸ்தவ அன்பர ்ஒ௠வர ்தனௌ பங்களிப்பாக ஒ௠ ெதாைக பணத்ைத 

எமக்ஶ வழங்ழ ைவத்தார.் ஊக்கம் பன்மடங்காழயௌ, உத௳ ௳சா௧த்தௌ, 

உைழப்௖ உயரத்்ொயௌ எம் ெபண்கைள. 

அரப்்பணிப்௖ம் ஆ௬ைம௞ம் ெகாண்ட ொ௠மொ ஽வெரத்ொனத்ொன் தைலைம ஒ௠ 

வரப்௔ரசாதம். அவ்வப்ேபாௌ இப் ெபண்க௬க்ஶ ப௜ற்஼௞ம் ஆேலாசைனக௬ம் 

வழங்கப்ப௄வௌடன் ேநரூக் கண்காணிப்௖ம் இ௠ப்பதால் ெவற்௣கரமாக 

இத்ொட்டம் ௴௥ நைட ேபா௄ழறௌ. பொெனா௠ ெபண்க௬டன் ஆரம்௔த்த பணி, 

௏௥ ெபண்கைள௞ம் தாண்ூ ௳சா௧த்தௌ, 

இதௌ்டன் எமௌ ௔ரேதச மாணவரக்ளின் எொரக்ால நன்ைம க௠ொ ொ௠க்ஶறள் 

ேபாட்ூ, பஞ்ச௖ராண ேபாடூ் என்பன௵ம் நைடெபற்௥ வ௠வௌ பலரா௩ம் 

பாராட்டப்ப௄ம் ஒன்றாஶம். 

ஒவ்ெவா௠ ௔ரேதசத்ொ௩ம் இவ்வா௥ ெபண்கள் அைமப்௖கள் உ௠வாக்கப்பட௄் 

ச௛கத்ௌக்ஶ ேதைவயான எதாவௌ ேசைவ ெசய்தல் ௔ற௠க்ஶம் நன்ைம 

பயப்பௌடன் நமக்ஶம் மனநிைற௵ ழைடக்ஶம் என்பொல் சந்ேதகம் இல்ைல. 

“வயௌ தைட இல்ைல, வானேம எல்ைல” 

கலாவொ மேகந்ொரராஜா 
 உப தைலவர,் இந்ௌ மகளிர ்மன்றம் 
மட்டக்களப்௖ 


