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� அர�ந்தர ்- மனித  சக்கரம் (Human cycle) 

14. ப�த்த�� கடந்த அழ� 
 
ப�தத்�வான அ�வாற்றல், இந்த ேவைல�ல், தன்ைனத்தாேன ஈ�ப�த்�க்ெகாள்�ற ெபா��, அ� தன் ப�லளிப்�ன் 
தன்ைமைய மற்�ம் தான் உணரந்்�ெகாண்டைத ேநரை்மயாகப் ப��ெசய்வ�டன் ��ப்�யைடந்� ��வ�ல்ைல. அ� ப�த்தாய 
�யற்� ெசய்�ற�, அ� ஒ� சரியான அழ�ணரச்�்த் ��ப்�க்� எைவ ேதைவ என்பைத �ன்ைவக்�ற�, அ� உத்�க்கான ஓர ்
இலக்கணத்ைத, இயற்�வதற்கான ஒ� கைலப்பாங்கான ���ைறைய மற்�ம் சட்டதை்த, அழ�ப் பைடப்�ற்� ஒ�வைகயான 
எந்�ரதத்னமான நைட�ைற��ைய. ஒ� நிைலயான சட்டத்ைத அல்ல� சாத�்ரதை்தத் தயாரிக்�ற�. இ� ேமற்ேபாக்கான 
சாஸ்�ேராக்தமான. ஏட்�க் கல்�த�்றனாய்�ன் நீண்ட ஆட�்ையக் ெகாண்�வ��ற�; �றனாய்�ள்ள ப�த்த�� மட்�ேம 
சாத்�ர���ைறகைளப் பற்� �ற்��ம் ேபா�மான �ஷயங்ைளக் ��ம் த���ைடய�. சாத�்ர���ைறேய பைடப்�ன் �க 
�க்�யமான ப�� மற்�ம் ஒவ்ெவா� கைலக்�ம் எல்லா �வரங்கைள�ம் ��ம் சாத�்ரம் இ�க்�ம், அ� கைல எவ்வா� 
ெசய்யப்படேவண்�ம் என்பைதச ்ெசால்�ம், மற்�ம் அைதச ்ெசய்வதற்கான �� இரக�யத்ைத�ம், வ�வைகைய�ம் ெகா�க்�ம் 
என்ற தவறான க�த�்ன் அ�ப்பைட�ல் இந்த நீண்டாகால ஆட�் உள்ள�. ஆனால் ஒ� காலம் வ��ற�, அழ�ப் பைடப்பாளி இைத 
எ�ரத்்� �ரட�் ெசய்�றான். தன� ெசாந்த �தந்தரத�்ன் உரிைமப் பத்�ரத்ைத �ழங்��றான், ெபா�வாகப் பைடப்�ற்கான ஒ� 
��ய ���ைற அல்ல� தத்�வத்�ன் வ��ல் தன் �தந்தரத்ைத ெவளி���றான்; ேம�ம் இந்த �தந்தரம் ஒ��ைற      
நியாயப்ப�த்தப்பட்� �டட்ால் தானாகேவ �ரிவைட�ற�, ேம�ம் தன்�டேனேய �றனாய்�ப் ப�த்த�ைவ அத�ைடய 
பழக்கப்படட் எல்ைலக�க்� ெவளிேய எ�த்�செ்சல்�ற�. ஓர ் அ�க வளரச்�்யைடந்த பாராட்�த்�றன் ெவளிப்பட்�த ்
ேதான்��ற�, அ� �றனாய்�க்�ப் ��ய ெகாள்ைககைள நாடத் ெதாடங்��ற�; பைடப்�ன் ஆன்மாைவேய ேதடத் 
ெதாடங்��ற�, வ�வத்ைத அதன் ஆன்மா�டன் ெதாடர�்�த�் �ளக்�வதற்�ம், அல்ல� பைடப்பாளிையேய ஆராய்வதற்�ம், 
அல்ல� அவன் வாழ்ந்த காலத்�ன் ஆரவ் எ�ச�், இயல்� மற்�ம் க�த்�கள் இவற்ைற ஆராய்ந்� அவ�ைடய பைடப்ைபச ்
சரியாகப் �ரிந்�ெகாள்வதற்�ம் �யல்�ற�. அ�வாற்ற�ன் உசச் உயரவ்ான ேவைல, அழைகப் பைடப்பவ�க்� ���ைறகைள 
வ�ப்பதன்�, ஆனால் நமக்� அவைன�ம் அவ�ைடய பைடப்ைப�ம், அத�ைடய வ�வத்ைத�ம் �லக் ��கைள�ம் 
மட்�மல்லாமல் அ� உ�தத் மனதை்த�ம் ேம�ம் அைதப் ெப�பவனின் மனத�்ல் அதன் �ைள�கள் ேதாற்��க்�ம் 
ப��கைள�ம், �ரிந்�ெகாள்ள உத�ெசய்வேத என்பைதக் காணத் ெதாடங்��ற�. இங்ேக �றனாய்� அத�ைடய சரியான 
பாைத�ல் இ�க்�ற�, ஒ� �� நிைறேவற்றத்�ன் பாைத�ல் ெசல்�ற�, அ�ல் ப�த்த�� �ரவ்மாக �ரிந்�ெகாள்�வைதக் 
கடந்� ெசல்�ற�. ேம�ம் தன்�ைடய �லத்��ம் இயல்��ம் ப�த்த��கடந்த ஓர ்உயரவ்ான �றைமக்� �ரி�ற�. 
 

ஏெனன்றால் உணர�்டன் அழ�ன் நயம் பாராட்�தல் தன்�ைடய ஞான ஒளி�ன் மற்�ம் இன்ப அ�பவத�்ன் 
உசச்நிைலைய, அ�ப�க்கப்படட் அழைகப் ப�ப்பாராய்ச�் ெசய்வதால் அைடவ�ல்ைல அல்ல� ஒ� சரியான மற்�ம் 
அ�வாற்ற�டன் ��ய �ரிந்�ெகாள்�ம் �றனால் அைடவ�ல்ைல - இவ்�ஷயங்கள் நம்�ைடய �தல் ஞானஒளி ெபறாத 
அழ�ணரச்�்க்� ஒ� �ரவ்ாங்கமான �ளக்கத்ெதளி� மட்�ேமயா�ம் - ஆனால் ஆன்மா�ன் ஒர ் உசச்நிைல எ�ச�்�ல் அ� 
பைடப்�ன் ஒளி மற்�ம் சக்� மற்�ம் ம�ழ்ச�்க்� ��வ�மாக �ரி�ம்ேபா� அைட�ற�. நமக்�ள் உள்ள அழ�ன் ஆன்மா 
பைடக்கப்பட்ட ெபா�ளின் ஆன்மாைவ அைடயாளம் கண்�ெகாள்�ற�, ேம�ம் அைதப் பைடக்�ங்கால் அக்கைலஞன் உணரந்்த 
அேத ெதய்�க ைமயைல�ம் (divine intoxication) ேம�யரத்த்ைல�ம் அதன் பாராட்ட�ல் உணர�்ற�. �றனாய்� நயம் இந்த 
ெவளிப்பாட�்ன் ப�ேவடாக, �வரமாக, ெமய்யான வரண்ைனயாக மா�ம்ெபா��, தன்�ைடய அ� உசச் நிைலைய அைட�ற�; 
அ��ம் �ட அகெவ�ச�்ெபற்றதாக, ேநரக்ாண�ைடயதாக, காட்�ய�ளலாக (revealing) மாற ேவண்�ம். ேவ� வாரத்ை்தகளில், 
ேநரக்ா�ம் மனத�்ன் ெசயல், ப�த்த�வான அ�வாற்ற�ன் ெசயைல நிைற� ெசய்ய ேவண்�ம், ேம�ம் அைத அ� ��ைமயாக 
ப����டச ் ெசய்யலாம், ேம�ம் அ�வாற்ற�க்ேக தனி�யல்பான மற்�ம் சரியான ெசயைல அ�க சக்��டன் அ�ேவ 
ெசய்யலாம்; வ��ன் இரக�யத்ைத, நைட�ைற�ன் உட்��கைள, உள்ளாரந்்த காரணத்ைத, சாரத்ைத, பைடப்��ைடய 
�ைறபா�களின் ெசயல்�ைற மற்�ம் வைரயைறகைள�ம் அவ்வாேற அதன் நற்பண்�கைள�ம், அ� நமக்� �க அந்தரங்கமாக 
�ளக்கலாம். ஏெனன்றால் ேநரக்ா�ம் அ�வாற்றல் ேபா�மான அள� ப�ற்�யளிக்கப்பட்� வளரக்்கப்ப�ம் ெபா��, அ� 
எப்ேபா�ம் அ�வாற்ற�ன் ேவைலைய எ�த்�க் ெகாண்� அ�வாற்ற�ன் உசச் அள� �ரிவான வாய்ப்ெபல்ைல�ைடய 
ம�ப்�ட்�ன் சக்� மற்�ம் ஒளிைய�ட �கப்ெபரிய மற்�ம் உ��யான சக்� மற்�ம் ஒளி மற்�ம் உள்ள��டன் ெசய்�டலாம். 
ப�தத்��ம் அ�வாற்றைல�டத் தன் பாரை்வ�ல் அ�கக் �ரை்மயான மற்�ம் �ல்�யமான ஒ� ேநரக்ா�ம் ேவ�பாட்�ணர�் 
அங்� இ�க்�ற�. 
 

�கப்ெப�ைமவாய்ந்த பைடப்�க்கைல எ� என்ப� பற்� என்ன �றப்பட்�ள்ளேதா, அதாவ� எந்த வ�வம் நமக்� அ� 
உசச்மான மற்�ம் அ� ��ரமான அழ�ணர�்ன் ��ப்�ையத் த��றேதா அ�ேவ என்ப�, அைனத்� அழ�ற்�ம், இயற்ைக�ல் 
அழ�, வாழ்க்ைக�ல் அழ� அைதப்ேபான்ேற கைல�ல் அழ�க்�ம் ெபா�ந்��ற�. ப�தத்��ன் இட�ம் மற்�ம் அத�ைடய 
சாதைன�ன் வைரயைறக�ம் அழைகப்ெபா�தத்வைர, மததை்தப் ெபா�தத்வாேற, �ல்�யமாக ஒேர வைகயானைவ என்பைத 
நாம் இ���ல் காண்�ேறாம். அ� அழ�ணரச்�்க்கான இயல��கள் மற்�ம் உள்�ந்�தல்கைள ஒளி�ட்ட�ம்  
�ய்ைமப்ப�தத்�ம் உத��ற�.ஆனால் அவற்�க்� அவற்�ன் அ��சச்மான ��ப்�ையத் தர��யா�, அல்ல� ஒ� 
��ைமயான உள்ள��க்� அவற்�ற்� வ�காட்ட  ��யா�. அழ�ணரச்�்- அ�ைவ அ� ஓரள�க்� உ�வைமக்�ற� மற்�ம் 
நிைற��மா� ெசய்�ற�, ஆனால் அ� நாணயத்�டன், அழைகப் பைடப்பதற்� அல்ல� அழ�ன் நயம்பாராடட்�க்�ம் 
இன்ப�கர�்க் �ம் �ட்டவட்டமான ���ைறையக் ெகா�க்கக் ��ம் என ந�க்க ��யா�. அ� அழ�ணரச்�்க்கான இயல��, 
உள்�ந்�தல், அ�வாற்றல் இவற்ைறக் ��மான �கப்ெபரிய உணர�்ள்ள ��ப்�ைய ேநாக்� வ� நடத்�ச ் ெசல்ல மட்�ேம 
���ம். ஆனால் அந்தத் ��ப்�ைய தர��யா�; அ� இ���ல் அவற்ைற ஓர ்உயர ்�றனிடம் ஒப்பைடத்� �டேவண்�ம், இந்த 
உயர�்றன் ப�தத்�� கடந்த�டன் ேநர�த்ெதாடர�்ைடய� மற்�ம் அத�ைடய இயல்��ம் ெசயற்பாட்��ம் அ�வாற்றைல 
�ஞ்��ற�.  

ேம�ம் இேத காரணத்�ற்காகத ்தான். ஏெனன்றால், அழ�ன் �லமாக நாம் எைதத் ேத��ன்ேறாேமா அ�ேவ இ���ல் 
நாம் மதத�்ன் �லம் ேத�வ�ம். அ�ேவ அந்தத ்தனி�தலான சாரப்ற்றெபா�ள், அ�ேவ கட�ள். அழ�ற்கான ேதடல், அத�ைடய 
ெதாடக்கத�்ல் மட்�ேம வ�வத்�ன் அழ�ல் ஒ� ��ப்�யைடவதாக, �லமான �லன்க�க்�ம், �ராணசக்��ன் ப��க�க்�ம் 
உள்�ந்�தல்க�க்�ம் ஆைசக�க்�ம் கவரச்�்�ட்��றதாக இ�க்�ற�. இைட�ல் மட்�ேம அ� �ரிந்� ெகாள்ளப்படட் 
க�த்�க்களின் அழ�ன், எ�ச�் ெப�ம் உணரச்�்களின், ஒ� ��ைமயான நைட�ைற மற்�ம் ஒத�்ைசவான இைணைவப் 
பாரப்்ப�ல் ��ப்�யாக இ�க்�ற�.                                                                   (ெதாட�ம் …..) 
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ேகாைடக்காலத்திற்கான ஆ�ர்ேவத �காதாரக் �றிப்�கள் 
(TIME TO SUMMERNATE Ayurveda healthy tips) 

 

ஆ�ர்ேவதத்தின்ப�, ெவப்பம், �ர்ைம, ஊ��வல் ஆகியைவ ேகாைடய�ன் �ணங்களா�ம். அதனால் நம� ப�த்த ேதாஷம் – 
�ட்ப ஆற்றலான� வளர்சிைத மாற்றத்ைதக் கட்�ப்ப�த்�கிற� – அ� நமக்� அதிகச் �ட்ைட ஏற்ப�த்�கின்ற�. உடல், 
தாவரங்கள், �மி ஆகியவற்றில் இ�ந்� ஆற்றைல ��யன் ஈர்த்�க்ெகாள்கிற�, அதனால் ��ம், வறட்சி�ம் அதிக�க்கிற�. 
நல்ல ஆற்றல், மனத்ெதள��, சந்ேதாஷம், நல்ல ெச�மானம் மற்�ம் இரத்த ஒட்டம், நல்ல �க்கம் ஆகியவற்ைறப் பராம�த்� 
ப�த்தத்ைதக் கவன�த்�க் ெகாள்ளேவண்�ம். ப�த்தம் சமநிைலய�ல் இல்லாதேபா�, அ� ேதால் ப�ரச்சிைனகள், உடலில் ��, 
ேசார்�, அஜ�ரணம் அல்ல� மலத் தளர்ச்சி ஆகியவற்ைற ெகா�க்�ம். உணர்ச்சி�திய�ல், ப�த்தம் மி�தியானால், ெவ�ப்�, ேகாபம், 
ெபா�ைமய�ன்ைம, �ைறகா�தல், அதிக ப��ரணத்ைத வ��ம்�தல் ஆகியைவ ஏற்ப�ம்…. ப�த்தம் கட்�ப்ப�த்த ��யாத 
நிைலைய அைட�ம் �ன்� அைத சாந்தமாக�ம் அைமதியாக�ம் ஆக்க�ம். கல்�ரைலப் பா�காப்ேபாம்.:  
 

உண�டன் ேசர்க்கேவண்�யைவ: அக்ன� (ெச�மான த�) இயற்ைகயாகேவ பலவ �னமாக உள்ள� என்பதால், இல�வான, 
எண்ெணய்ப் ப��க்� �ைறந்த, �ள�ர்ச்சியான சால�கள், பழச்சா�கள் ேபான்ற �ள�ர்ச்சியான உண�கைள உட்ெகாள்வ� 
சிறந்த�. 
• சாதகமான �ைவ: கசப்� �ைவ, இன�ப்� �ைவ (ந��ழி� மற்�ம் உயர்ந்த அள� �ைரகிள�சைர� உள்ளவர்கள் மிதமாக 

எ�த்�க் ெகாள்ள�ம்). லாவணா உவர்ப்� �ைவ ேபாதிய அள� எ�த்�க்ெகாள்ள�ம்.   
• மண்பாைனய�ல் ந�ர் நிரப்ப� அைத ��க்க�ம்.   
• மதியேவைளய�ல் சால�கள் ேபான்ற சைமக்காத உண�கைள �க்கியமாக உட்ெகாள்ள�ம். 
• �ேராட்�ன்: பச்ைசப்பய�, ெகாண்ைட கடைல, ப�ன்ஸ், �ைளக்கட்�ய பய�, ெகாட்ைடகள் மற்�ம் வ�ைதகள்), அைசவ  

உண�கள்: (ெவள்ைள இைறச்சி, ம�ன், கிள�ஞ்சல், காைல உணவ�ற்� அல்ல� மதிய உணவ�ற்� பால் ெபா�ட்கள், 
�ட்ைடகள்) 

• ஆற்ற�க்கான தான�யங்கள்: மல்லிைக அ�சி, பார்லி, ஓட்ஸ், திைன வைக (�ள�த்த ேகழ்வர� கஞ்சி). 
• காய்கறிகள்: �சண�க்காய், பாகற்காய், �ைரக்காய், �டலங்காய், சாம்பல் �சண�க்காய், ெவள்ள�க்காய் (தன�யாகச் சாப்ப�ட�ம்), 

சால�கள், கீைரகள், �ேராக்கலி, �ட்ைடக்ேகா�, ெசல�, ேகரட், ��ங்ைகக்காய், �க்கின� (சீைம �ைரக்காய்), வாைழக்காய்.    
• பழங்கள்: ெநல்லிக்காய், மா�ளம் பழம், வாைழப்பழம், ராம்பலா, சப்ேபாட்டா, பப்பாள�, ஆப்ப�ள், திராட்ைச, ேப�ச்சம்பழம், 

தர்ப்�சண�, �லாம்பழம் (தன�யாகச் சாப்ப�ட�ம்), ேதங்காய். 
• பானங்கள்: ேமார், இன�ப்� ேமார், இளந�ர், �தினா, ெலமன் கிராஸ், ஏலக்காய், சீைமசாமந்தி, நன்னா�, ெநல்லிக்காய் சா�, 

தர்�சண� சா�, காய்கறிகள் சா�, ெவள்ள�க்காய் சா� (1/2 கப் ேதால் அகற்றிய ெவள்ள�க்கா�டன் ஒ� கப் பால் மற்�ம் 
ஒ� சிட்�ைக சர்க்கைர), ந�ர்ச்சத்� பானம் (1 டம்ளர் ந��ல், 1 ேதக்கரண்� எ�மிச்ைச சா�+ சர்க்கைர + ஒ� சிட்�ைக உப்�). 

• ெகா�ப்� வைக ெபா�ட்கள்: ெநய், ஆலிவ் அல்ல� ��யகாந்தி அல்ல� ேதங்காய் எண்ெணய். 
• மசாலா ெபா�ட்கள்: சீரகம், ெகாத்தமல்லி, மிள�, மஞ்சள், ெப�ஞ்சீரகம், ப�ைமயான ந�மணப்ெபா�ட்கள், (சத�ப்ப�, 

ெவந்தயம் ெகாத்தமல்லி, ெப�ஞ்சீரகம், �தினா, பார்ஸ்ேல, �ங்�மப்�) 
 

தவ�ர்க்க ேவண்�யைவ: 
• கார்ப்�, �ள�ப்� �ைவகள் (�றிப்பாக ப�த்தம் அதிகம் உள்ளவர்கள்) 
• ப�த்தத்ைத அதிக�க்�ம் ெபா�ட்கள்: மிளகாய், �ள�த்தைவ (இட்லி, ேதாைசையத் தவ�ர), எண்ெணய�ல் ெபாறித்ெத�த்த 

உண�ப் ெபா�ட்கள், �ள�த்த ேமார் அல்ல� தய�ர், சிவப்� இைறச்சி, ம�பானம் (ேபாைத த�ம் ம�பானம், சிவப்� ஒய�ன்), 
காப�…… 

• உண� உட்ெகாள்�ம்ேபா� �ள�ர்சாதனப் ெபட்�ய�ல் அல்ல� �ள�ர்வ�ப்பான�ல் (ஃப்�ஸர்) இ�ந்� பானங்கைளக் ��த்தல்.  
• உண�க்� ப�ன் ஐஸ்கி�ம் சாப்ப��தல் (ெச�மானம் ஆன ப�ன், மாைல 4 மண�க்� ேமல் எ�த்�க் ெகாள்வ� நல்ல�) 
 

வழக்கமாக ப�ன்பற்ற ேவண்�யைவ: 
• �க்கியமாக காைல 11 மண� �தல் 4 மண� வைர ெவய்ய�லில் ெவள�ய�ல் ெசல்வைதத் தவ�ர்த்� உடைல ெவப்பத்திலி�ந்� 

பா�காக்க�ம், தைலய�ல் ஈரமான �ண்� அல்ல� ெதாப்ப�ைய அண�ந்�க்ெகாள்ள�ம்.  
• மதிய உணவ�ற்�ப் ப�ற� அைரமண� ேநரம் சி� �ய�ல் ெகாள்ள�ம். 
• ேதங்காய் எண்ெணய்யால் உடைல மசாஜ் ெசய்தல் – தின�ம் மசாஜ் ெசய்வதற்� ேநரம் இல்ைலெயன�ல், கா�கள், ைககள், 

பாதங்கள், தைல உச்சி ஆகிய ப�திகள�ல் 4-5 ெசாட்� ேதங்காய் எண்ெணய் வ�ட்� மசாஜ் ெசய்ய�ம். 
• �ள�ர்ந்த ந��ல் �ள�க்க�ம், �கம், ெநஞ்�, அ�வய�ற்றில் சந்தனத்ைதத் தடவ� �ள�க்க�ம் (இம்�ன்� �க்கியப் ப�திகள் 

உடல் ��வைத�ம் �ள�ர்ச்சியாக ைவத்�க்ெகாள்ள உத�ம்); மாைலய�ல் ெவட்�ேவர், ேராஸ் அல்ல� ெசம்ப�த்தி � 
வாட்டர் பாதங்கைளக் க�வ�ம். 

• ந�ச்சல், அக்�வாஜிம், ஏைனய தண்ண�ர் ெசயல்பா�கள். �ய்–காங், டாய் சி, ெம�வாக ஓட�ம்: வ��யற்காைல அல்ல� 
மாைலேநரத்தில் 30 நிமிடம்; ப�ைமப் ப�திகள், கா�கள�ல் நடக்க�ம்.   

• எள�ைமயான ேயாகா, ப�ராணயாமா (சீதாள�, சீதாக்கைர, இட� நாசி வழியாக �ச்ைச உள்ள��த்தல்) காயத்� மந்திரம் 
ேகட்�க்ெகாண்� தியானம் ெசய்தல். ெபௗர்ணமிய�ல், நிலெவாள�ய�ல் நடக்க�ம்.  

• தளர்வான மற்�ம் ெசௗக�யமான ப�த்தி அல்ல� பட்� ஆைடகைள அண�தல் (ெவள்ைள, ந�லம், பச்ைச, சாம்பல் நிறம்) 
• �ள�ர்ச்சி�ட்�ம் ஆபரணங்கள்: சந்தன மண�கள், மாண�க்கக்கல், �த்�, ெசவ்வந்தி, இரத்தினம், ெவள்ள�, ந�லப்பச்ைச கற்கள். 
• ந�ங்கள் இ�க்�ம் �ழைல �த்�ணர்ச்சி�டன் ைவத்�க்ெகாள்ள எ�மிச்ைச அல்ல� ஆரஞ்� ேதால், மல்லிைகப் �க்கள் 

லாெவண்டர், ஈரமானத் �ண�கைள திறந்த ஜன்னல்கள�ல் ெதாங்கவ�ட�ம், ெவட்�ேவர் திைரச்சீைலகள் பயன்ப�த்த�ம். 
 

தவ�ர்க்க ேவண்�யைவ: உடல் உைழப்�. காைல 10 - மாைல 4 மண� வைர ெவய்ய�லில் ெவள�ய�ல் ெசல்வைதத் தவ�ர்த்தல்.  
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ேகாைடய�ல் �ள�ர்ச்சி த�ம் தாவரங்கள்: 
- ெநல்லிக்காய்: �ள�ர்ச்சி தரக்��ய�, ேம�ம் �த்�ய��ட்�ம் கன�, இதில் ைவட்டமின்-சி நிைறந்�ள்ள�. 
- ேசாற்�க் கற்றாைழ: இதன் �ழ் கசப்பான டான�க் ஆ�ம், இ� இரத்தம் மற்�ம் தி�க்க�க்� �த்�ய��ட்�ம். 
- வ�ல்வம் – வ�ல்வப்பழங்கள்: இதன் பழங்கள் பழச்சா�கள�ல் பயன்ப�த்தப்ப�கின்ற�, இதன் இைலகள�ன் கஷாயமான� 

உடைல�ம் மனைத�ம் சாந்தமாக ைவத்�க்ெகாள்ள உத�ம். 
- தன�யா – ெகாத்தமல்லி: இதன் வ�ைதகள் சி�ந�ரகத் ெதாற்� மற்�ம் சி�ந�ரகப் பலவ �னத்திற்காக பயன்ப�த்தப்ப�கிற�. 
- ஜப�ஷ்பா – ெசம்ப�த்தி: இதன் இைலக�ம் மலர்க�ம் ��க்� ஷாம்� மற்�ம் கண்�ஷனராகப் பயன்ப�த்தப்ப�கிற�. 

இம்மலர்கைள ெகாண்� �லிைகத் ேதந�ர் ெசய்யலாம்.  
- மந்�கா பரண� – வல்லாைர: இதன் இைலகள் �ைள மற்�ம் நரம்�க�க்� �த்�ய��ட்�ம் நல்ல டான�க் ஆ�ம். 
- �தினா: இதன் இைலகள் �லிைகத் ேதந�ர், சைமய�க்�ம் பாதங்கைளக் க��வதற்�ம் பயன்ப�த்தப்ப�கிற�. 
- சங்�ப்�: இதன் மலர்கள் �லிைகத் ேதந�ர் அல்ல ஜுஸ் தயா�க்கப் பயன்ப�த்தப்ப�கிற�. 
- நன்னா�: இதன் ஸிரப் (ஜுஸ்) ெசய்யப் பயன்ப�த்தப்ப�கிற�.. 
- தண்ண�ர்வ�ட்டான் கிழங்�: இதன் ேவர்த்தண்� �த்�ணர்ச்சி த�ம், �ள�ர்ச்சி த�ம், ப�த்தத்ைதப் ேபாக்�ம், ெபண்கள�ன் 

ஹார்ேமான்கைள இணக்கத்�டன் ைவத்தி�ப்பதற்� மிக�ம் நல்ல�.  
- ெவட்�ேவர்: இதன் ேவர்கள் �ள�ப்பதற்� பயன்ப�த்தப்ப�கிற�. 
- அதிம�ரம்: இதன் ேவர் �த்�ய��ட்�ம், ஜ�ரணப் பாைதய�ல் எ�ச்சல், வ �க்கம் அல்ல� �டற்�ண்�க்� (அல்சர்) இைத 

உட்ெகாள்ளலாம், இ� உடைல �த்�ணர்ச்சி�டன் ைவத்தி�க்க உத�ம்.  
அைனவ�க்�ம் மகிழ்ச்சி நிைறந்த ேகாைடக்கால வாழ்த்�க்கள்! ெபரன்ஜ�ர் (ப�), & சாந்ேத கிள�ன�க் 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                     

அ றி வ� ப் � க ள் ( A n n o u n c e m e n t s )  
 

மல்� ம��யா ெசன்டர் அரங்கம் (எம்எம்சி, ட�ன் ஹால்) 
(MULTI MEDIA CENTRE AUDITORIUM (MMC, Town Hall) 
 

நிைன�ட்டல்: மார்ச்� 29 ெவள்ள�க்கிழைம - "ெஷேடாஸ் ஆஃப் ஃபர்காட்டன் அன்ெசஸ்டர்ஸ்" (“SHADOWS OF FORGOTTEN 
ANCESTORS” ). இயக்கம் - ெசர்ஜி பராயேனாவ், �எஸ்எஸ்ஆர், 1995. 
 

ஏப்ரல் 1 ெவள்ள�க்கிழைம - "ப�ரான்ெசஸ் ஹா" (FRANCES HA), அெம�க்கா, 2012 
இயக்கம் - ேநாவா பாம்பாக். ந�ப்� - கிேரட்டா ெகர்வ�க், மிக்கி சம்னர், ஆடம் �ைரவர் 
ஆங்கில ெமாழிய�ல், ஆங்கிலத் �ைணவசனங்க�டன் - காலம்: 1 மண�ேநரம் 26 நிமிடம். 
 

 
 
 
 
 

கன� ெதய்வ �கம் ெதாடர் (Dream Divine Series) 
 

�றிப்பாக �திதாய்ச்ேசர்ந்தவர்க�க்� (நி�கம்மர்) வழிகாட்�வதற்� கன� ெதய்வ �கம் ெதாடர் ('தி 
ட்�ம் �ைவன் சீ�ஸ்') என்ற திட்டத்ைத சாவ�த்� பவன் அறி�கப்ப�த்தி�ள்ள�. ஆேராவ�ல்லின் 
ேநாக்கங்கைள�ம் இலட்சியங்கைள�ம் �திதாய்ச்ேசர்ந்தவர்கள் (நி�கம்மர்) ��ந்�ெகாள்வ�ம், � 
அரவ�ந்தர், � அன்ைன ஆகிேயா�ன் வாழ்க்ைக மற்�ம் பைடப்�கள், �ரண ேயாகம் ஆகியன 
பற்றி அறிந்� ெகாள்வ�ம், இத்திட்டத்தின் �றிக்ேகாள் ஆ�ம். �தன்கிழைமேதா�ம் மாைல 4.30-
5.30 மண�க்� வாராந்திர அமர்� நைடெப�ம். இந்தத் ெதாட�ல் வ�ளக்கக்காட்சிகள், திைரப்படங்கள், 
உைரகள் ேபான்றைவ அடங்�ம், அைதத் ெதாடர்ந்� ேகள்வ�கள், பதில்கள் அமர்�. 
 

 

                    ஏப்ரல் 3, �தன்கிழைம அன்�, மாைல 4:30 - 5:30 மண�க்�, 
                     சாவ�த்� பவன�ல் உள்ள சங்கம் ஹாலில், 

                          “Integral Yoga in the Context of the Spiritual History of India” 
(இந்தியாவ�ன் ஆன்ம�க வரலாற்றின் �ழலில் �ரணேயாகம்) 
என்ற தைலப்ப�ல் மேனாஜ் பவ�த்ரன் அவர்கள�ன் உைர 

அைனவ�ம் வ�க. 

 
அ�ட்ெலட் ஸ்ேடா�ல் மேராமா தயா�ப்� 
ெபா�ட்கள் ஆேராவ�ல்வாசிக�க்� பாதி வ�ைலய�ல் 
 

மேராமா தன� ஆஸ்ப�ேரஷன் அ�ட்ெலட்�ல் உள்ள 
எல்லா தயா�ப்� ெபா�ட்க�ம் அைனத்� 
ஆேராவ�ல்க�க்�ம் பாதி வ�ைலய�ல் வழங்�வதாக 
மகிழ்ச்சி�டன் அறிவ�க்கின்ற�. எங்கள�ன் அைனத்� 
இயற்ைக அழ�சாதனப் ெபா�ட்கள், ேசாப்�கள், ஷாம்�கள் 
மற்�ம் பலவற்ைறப் பார்க்க வா�ங்கள்! உங்க�க்�ம், 
உங்கள் அன்பானவர்க�க்� இவற்ைளப் ப��களாக 
வழங்�வ� சிறந்த�. இந்த அ�ட்ெலட், ஆஸ்ப�ேரஷன�ல் 
உள்ள மேராமா வளாகத்தில் அைமந்�ள்ள�. திங்கள்-சன� 
வைர காைல 9 மண� �தல் மாைல 5 மண� வைர 
திறந்தி�க்�ம். அங்ேக பார்க்கலாம்! 

மிக்க அன்�டன், மேராமா அண� 
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ஆதிசக்தி ேலேபாரட்ட� ஃபார் திேயட்டர் ஆர்ட்ஸ் அண்ட் �சர்ச் (Adishakti Laboratory For the Theatre And Research) 
 

அன்பார்ந்த நண்பர்கள் அைனவ�க்�ம் ஆதிசக்திய�ன் வணக்கம்! 
 

வ �ணாபாண� அவர்கைள நிைன���ம் ஆண்� வ�ழா�டன் இந்நிகழ்ச்சிகள் இடம் 
ெப�கின்றன. எங்கள் நி�வனர் வ �ணாபாண�  சாவ்லா மைறந்த சில மாதங்க�க்�ப் 
ப�ற� ெதாடங்கப்பட்ட இந்த வ�ழா, பல ஆண்�களாக ேமன்ேம�ம் வளர்ந்� வ�கிற�, 
ேம�ம் இ�  10வ� வ�ழாவா�ம். 
 

இந்த ஆண்�, நாங்கள் நாடகம், இைச, நடனம் �தல் கலந்�ைரயாடல் ேபான்ற 
அற்�தமான நிகழ்ச்சிகைள நடத்�கிேறாம். 01.04.2024 �தல் 07.04.2024 வைர, 
தினந்ேதா�ம் மாைலய�ல் இந்த நிகழ்ச்சிகைள உ�வாக்கியவர்க�டன் உைரயாடல் 
மற்�ம் 08.04.2024 அன்� கைலஞர்கைள அறி�கப்ப�த்�ம் நிகழ்ச்சிைய�ம் நாங்கள் 
ம�ண்�ம் ெகாண்� வ�கிேறாம். 
 

அைனத்� நிகழ்ச்சிகைள��ம் பய�லரங்�கள��ம் ந�ங்கள் கலந்�ெகாள்வ �ர்கள் என 
நாங்கள் நம்�கிேறாம். உங்கள் ��ம்பத்�டன் கலந்�ெகாள்ள�ம். ஆதிசக்திய�ல் நடத்தப்ப�ம் அைனத்� நிகழ்ச்சிக�க்�ம் �ைழ� 
கட்டணம் இலவசம் என்ற ெகாள்ைக�ள்ள�, ேம�ம் �தலில் வ�பவர்க�க்� �ன்��ைம அள�க்கப்ப�ம், நன்ெகாைட அள�க்க 
வ��ம்ப�னால் அைத நாங்கள் வரேவற்கிேறாம். 
வாழ்த்�க்கள்!! அன்�டன், வ�னய் �மார் & ஆதிசக்தி அண�. 
 

 
ஆம்ப�த்திேயட்டர் – மாத்�மந்திர் (AMPHITHEATRE – MATRIMANDIR) 

 

�ன�லின் இைசய�ல் � அன்ைன அவர்கள் வாசித்த சாவ�த்தி��டன் தியானம்  
மார்ச்� 14 �தல் வ�யாழன்ேதா�ம் ��ய அஸ்தமனத்தில் மாைல 6.00 �தல் 6.30 வைர.  

நாங்கள் ��யன் அஸ்தமனமா�ம் ேநரத்ைத ப�ன்ெதாடர்கிேறாம், ப�வகாலத்திற்� ஏற்ப ேநரம் 
மா�கிற�…  

 

ஆேராவ�ல்லின் ைமயத்தில் உள்ள அழகிய திறந்தெவள�ய�ல், மகத்தான ��ய அஸ்தமனத்தில், 
பரேலாக இைசையக் ேகட்� மகி�ங்கள்!  
 

அைனவ�க்�ம் நிைன�ட்�கிேறாம்: ஒ�ைமப் �ங்கா (ஃபார்க் ஆஃப் �ன�ட்�) அைமதி, தியானம், அகப்பண�க்கான இடமா�ம், 
ஆகேவ, இந்த இடத்ைத இதற்காக மட்�ேம பயன்ப�த்த ேவண்�ம். 
அைனவைர�ம் ேகட்�க்ெகாள்கிேறாம்: ேகமராக்கள், ஐ-ேப�கள், ெசல்ேபான்கள் ேபான்றவற்ைறப் பயன்ப�த்தக்�டா�. 
�ைகப்படங்கள் �டா�. 
 

அன்பான வ��ந்தினர்கேள, உங்கள் வ��ந்தினர் அட்ைடைய உங்க�டன் எ�த்� வர�ம். மாைல 5.45 மண� �தல் 
ஆம்ப�த்திேயட்ட�க்� மட்�ேம ெசல்ல ���ம் என்பைத கவனத்தில் ெகாள்ள�ம். 
நன்றி, ஆம்ப�த்திேயட்டர் அண� சார்ப�ல் �ர்யா 
 
 

த�பனம் பள்ள� நாடக நிகழ்ச்சிைய வழங்�கிற� - 

"Tales from Egypt" (ேடல்ஸ் ஃப்ரம் எகிப்�) 
ஏப்ரல் 3 �தன்கிழைம, ேநரம்: மாைல 7 மண� 

இடம்: த�பனம் ஆம்ப�த்திேயட்டர் 
காலம்: 1 மண� ேநரம். 
அைனவ�ம் வ�க! 

 
 
 

 
வாசகர் வாசிப்� வட்டம்: 

 

பாரத் நிவாஸ் வழங்�ம் வாராந்திர வாசகர் வாசிப்� வட்டம் 

The Synthesis of Yoga (ஒ�ங்கிைணந்த ேயாகம்) - � அரவ�ந்தர் 
 

ஆேராவ�ல்�க்� � அன்ைன வழங்கிய கைடசிச் ெசய்தி: “கர்மேயாகத்ைத நமக்�க் கற்�க் 
ெகா�த்த � அரவ�ந்த�ன் இலட்சியத்ைத நிைறேவற்றேவ ஆேராவ�ல் உ�வாக்கப்பட்ட�. 
கர்மேயாகம் ெசய்ய வ��ம்�பவர்க�க்ேக ஆேராவ�ல். “ஆேராவ�ல்லில் வாழ்வ� என்றால் 
கர்மேயாகத்ைதச் ெசய்வ� என்பதா�ம். எனேவ, அைனத்� ஆேராவ�ல்வாசிக�ம் ஒ� 
ேவைலைய எ�த்�க்ெகாண்� அைத ஒ� ேயாகமாகச் ெசய்ய ேவண்�ம்” 27.03.1973. ேம�ம் அவர் 
�றினார்: “திட்டம்: பரம சத்தியத்தின் அ�பவத்தின் �லம் ஆராய்ச்சி. ஒ� ெதய்வ �க வாழ்க்ைக. 
ஆனால் மதங்கள் இல்ைல” 02.05.1970. 
 

வழி நடத்�பவர் – த�ப்தி திவா� 
 

இடம்: � அரவ�ந்தர் ைமயம் (வள �லகம்) 
                               நாள் : ெசவ்வாய்ேதா�ம். ேநரம்: மாைல 4.30 �தல் 5.30 வைர 
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ேதவாரத்�ன் அழ�க் ��கைள  ெவளிப்ப�த்�தல்:  ஆேரா�ல்�ற்�  அ��ல்  அைமந்�ள்ள  �ன்�  
��க்ேகா�ல்க�க்�  ஒ� ஆன்�கப் பயணம் – � சந்�ரெமௗ�ஸ்வரர் ��க்ேகா�ைல ெசன்� 
பார்த்தல் 
 
� அர�ந்தரிடம் இ�ந்� உத்ேவகம் ெப�தல் 
ஆேரா�ல்�ன் �ரக்்கதரி� நி�வனரான � அர�ந்தர,் த�ழ் ெமா��ன் மகத்தான �க்�யத்�வத்ைத�ம், இந்�யா 
உல�ற்� வழங்�ம் ஆழ்ந்த ஆன்�கப் பரிைச�ம் அங்�கரித்தார.் அவர� பைடப்�கள், ��ப்பாக அவர� நான்காவ� கன� 
மற்�ம் இந்�யா�ன் ம�மலரச்�் ஆ�யைவ இந்தப் பக்� க�ைத�ன் ஆற்றைல�ம் ஆன்�க தத்�வங்களில் ேவ�ன்�ய 
ஒ� ச�கத்ைத வ�வைமக்�ம் �றைன�ம் �ளக்��ன்றன. 
 

ஆழ்வாரக்ள் மற்�ம் நாயன்மாரக்ள் உட்பட த�ழ் �ற�களின் க�ைதப் பைடப்�க�க்கான � அர�ந்தரின் 
பாராட்� அவர� பல �க்�யப் பைடப்�களில் நன்� ஆவணப்ப�த்தப்பட்�ள்ள�: 
 

• ேவதத்�ன் இரக�யங்கள்: �ரபஞ்ச �க்�யத்�வத்�ன் அைடயாளங்களாக ேகா�ல் கட்�டக்கைல�ன் 
�க்�யத்�வத்ைத ஆராய்�ற�, இந்�யா�ன் பாரம்பரியத்�ல் ெமா�, ஆன்�கம், கைல ெவளிப்பா� 
ஆ�யவற்�க்� இைடேய உள்ள ஆழமான ெதாடரை்ப எ�த்�க்காட்��ற�. 

• இந்�யா�ன் ம�மலரச்�் இந்�யா�ன் பண்பாட�் பாரம்பரியத்�ன் சாரத்ைத ஆராய்�ற�, நம் ேதசத்�ன் 
தத்�வ மற்�ம் ஆன்�க அைடயாளத்ைத வ�வைமப்ப�ல் த�ழ் இலக்�யம் ஆற்�ய �க்�ய பங்ைக 
வ���த்��ற�. 

• இந்�யப் பண்பாட்�ன் அ�ப்பைட, இந்�யா�ன் வ�ைமையப் �ரிந்�ெகாள்வதன் �க்�யத்�வத்ைத 
வ���த்��ற�, இ� அதன் இலக்�யப் ெபாக்�ஷங்களில் நன்� பா�காக்கப்ப��ற�, த�ழ் ஒ� ��ப்�ட்ட 
�க்�ய இடத்ைதப் ��த்�ள்ள�. 

 
� அர�ந்தர் இந்�ய வாழ்க்ைக மற்�ம் பண்பாட்�ன் அைனத்� அம்சங்கைள�ம் உள்ளடக்�ய ஒ� 
��ப்�த்தைலக் கற்பைன ெசய்தார், இந்த வளமான பாரம்பரியத்���ந்� உத்ேவகம் ெப��றார.் த�ழ் 
இலக்�யத்�ல் ெபா�ந்�ள்ள ஆழமான ெமய்ய�� உட்பட, இந்த வ�ைமைய �ண்�ம் கண்���ப்ப�, உலக அரங்�ல் 
இந்�யா தன� நிைலைய �ண்�ம் ெப�வதற்� �க்�யமான� என்� அவர ்நம்�னார.் 
 

தங்க�க்� மனமாரந்்த நன்� 
மாரச்�் 16ஆம் ேத� இ�ம்ைப ��க்ேகா��க்�ம், மாரச்�் 23ஆம் ேத� அரச�ஸ்வரர ்��க்ேகா��க்�ம் எங்க�ைடய 
இரண்� ஆய்�ப் பயணங்களில் எங்க�டன் இைணந்த பங்ேகற்பாளரக்ள் அைனவ�க்�ம் எங்கள� மனமாரந்்த 
நன்�ையத் ெதரி�த்�க் ெகாள்�ேறாம். இந்த நாட்கள் �ண்ண�� கலந்த �வாதங்களா�ம், அ��ப் ப�ர�்ன் 
ம�ழ்ச�்கரமான அ�பவத்தா�ம் நிைறந்��ந்தன. உங்களின் உற்சாகத்�ற்�ம் �ைனப்பான பங்ேகற்�ற்�ம் எங்களின் 
உண்ைமயான நன்�ையத் ெதரி�த்�க் ெகாள்�ேறாம்.  
 

ஏன் எங்க�டன் இைணய ேவண்�ம்.? 
• இப்பழைமயான ��க்ேகா�ல்களின்  வரலாற்ைற�ம்  ேதவாரத்�டன்  அவற்�க்�ள்ள  ெதாடரை்ப�ம்  ஆராய்தல்.  
• என்�ம் அ�யாத த�ழ்ப் பக்� இலக்�யத்�ன்  அழ�க்��கைள  ெசாற்ெபா��கள், கலந்�ைரயாடல்கள்,  

��க்ேகா�ல்கைள பாரை்வ��தல், �லம் ேநர�யாக அ�பவம் ெப�தல்.  
• �கழ்ெபற்ற அ�ஞரக்ளிடம் ஆன்�கப் பயணத்�ன்  �லம் கற்ற�ந்�  ேதவாரத்�ன்  ஆழ்ந்த  க�த்�கைள�ம்  

�ைனவாற்றைல�ம்  ஆராய்தல்.  
 
இந்த யாத்�ைர ெதாடர�்ற�…. 
 

அ�த்த யாத்�ைர: 
• ேத�: 30 மாரச்�் 2024 
• ேநரம்: �ற்பகல் 2 - இர� 7 மணி  
• �றப்ப�ம் இடம்: �னிட்� ெப��யன் 

 
 

த�ழ் இலக்�யம் மற்�ம் பண்பாட்�ன் �கழ்ெபற்ற அ�ஞர் ேபரா�ரியர் ெத.ஞான�ந்தரம் அவரக்ளின் இ�ெமா� 
அ��க �ரி�ைர�டன் நிகழ்ச�் ெதாடங்�ம். 
த�ழ்நாட்�ன் பல்ேவ� கல்�ரிகள் மற்�ம் பல்கைலக் கழகங்களில் ேபரா�ரியராகப் பணியாற்�ய ேபரா�ரியர ்
ஞான�ந்தரம் அவரக்ள் கல்�த்�ைற�ல் நீண்டகாலம், �றப்��க்க பணிையச ்ெசய்�ள்ளார்.  மத்�ய ெசம்ெமா�த் 
த�ழ் ஆய்� நி�வனத்�ன் (CICT) உ�ப்�னராக�ம் உள்ள அவர,் த�ழ் ெமா� மற்�ம் இலக்�யம் ��த்� �ரிவான 
அள�ல் �த்தகங்கைளப் ெவளி�ட்�ள்ளார.் 
 

இசெ்சாற்ெபா�ைவத் ெதாடரந்்� ��வக்கைர�ல் உள்ள சந்�ரெமௗ�ஸ்வரர ் ேகா��க்�ச ் ெசன்� பாரத்்தல். 
�வெப�மா�க்� அரப்்பணிக்கப்பட்ட இந்த பழைமயான ��க்ேகா�ல், இப்ப���ல் உள்ள ேதவாரம் 
���ற்�த்தலங்களில் ஒன்றா�ம். இக்ேகா��ல் 2,000 ஆண்�கள் பழைமயான� என நம்பப்ப��ற�, ேம�ம் அரிய 
�ன்� �கம் ெகாண்ட �வ�ங்கம் உள்ள�. 
 

ஆன்மா�ற்� ஒ� பரி� 
இந்த நிகழ்ைவ நம் ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் உள்ள ெதய்�க ேசைவயாக வழங்��ேறாம். இந்த நிகழ்� �ற்��ம் இலவசம், 
ேம�ம் பங்ேகற்பாளரக்ளிடம் இ�ந்� எந்த பங்களிப்�த்ெதாைக�ம் எ�ரப்ாரக்்கப்படா�. இந்த ஆன்�கப் பயணத்�ல் 
எங்க�டன் இைணய அைனவைர�ம் அன்�டன் வரேவற்�ேறாம். 
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த�ழ் பக்� இலக்�யம் மற்�ம் பண்பா� பற்�ய இந்த ெச�ைமயான ஆய்�க்� நீங்கள் எங்க�டன் இைண�ரக்ள் என்� 
நாங்கள் நம்��ேறாம். 
 

ேம�ம் தகவல்க�க்� தய�ெசய்� ெதாடர�் ெகாள்ள�ம்:  
• �ன்னஞ்சல்:  tamil@auroville.org.in  
• ெதாைலேப�: +91 94866 23273 

 
அைனவ�ம் வ�க! 

 
 
 

ரசத்வா 
�� ேக�சரண் மஹாபத்ராவ�ன் பரம்பைரய�ல் ஓ�சிய�ன் ரசைன 

கைல இயக்கம் - ேரகா டாண்டன் 
 

நடனக் ��வ�னர் - அகிலா, ப�ளான்ச், மஞ்�ளா, பவ�த்ரா, ப��யம்வதா, இளவரசி, �சித்ரா, ேசானாலி, ேரகா 
 

மார்ச்� 30, இர� 7.30 மண�, கி�பா, ஆேராவ�ல் 
 
 
 
"ஆய�ரக்கணக்கானவர்கள் அறியாைமய�ல் �ழ்கி கிடப்ப��ம், ேநற்� நாம் பார்த்தவர் நம் �மிய�ல் வந்� அவத�த்தி�க்கிறார்; 
இ�ள் ஒள�யாக மா�ம் ஒ�நாள் வ�ம் என்பைத நி�ப�க்க அவர� ப�ரசன்னம் ேபா�மான�, இப்�மிய�ல் உம� ஆட்சி 
நிைலநாட்டப்ப�ம்...." 

� அன்ைன, 30.3.1914 
காைல தியானம் 

29.03.2024 ெவள்ள�க்கிழைம 
� அன்ைன பாண்�ச்ேச�க்� �தல் வ�ைகதந்த நாள் 

மாத்�மந்திர் ஆலமரத்த�ய�ல் காைல 6.30 - 7 மண�க்� தியானம். 
காைல 6 மண� �தல் அ�வலக ேகட் வழியாக உள்ேள வர�ம். 

வ��ந்தினர்கள் தங்க�ைடய ஆேராகார்�கைள ெகாண்� வ�மா� ேகட்�க் ெகாள்ளப்ப�கிற�. 
ஆேராகார்� ைவத்தி�ப்பவர்க�க்கான கைடசி �ைழ� காைல 6.25 மண�க்�. 

 
மாைல, 6 - 6.30 மண� 

ஆலமரத்த�ய�ல் அைமதியாக ஒன்���தல் 
 
அன்பார்ந்த ஆேராவ�ல்வாசிகள் மற்�ம் �திதாய்ச்ேசர்ந்தவர்க�க்�,  
 
இந்த சிறப்� நாள�ல் ஆலமரத்த�ய�ல் ெமௗனமாக ஒன்� ��வதற்� இ� ஒ� சிறப்� அைழப்பா�ம். 
� அன்ைன பாண்�ச்ேச�ய�ல் � அரவ�ந்தைரச் சந்தித்ததன் 110வ� ஆண்� வ�ழாவ�ல் ஆேராவ�ல்லின் ேநாக்கத்ைத�ம் 
உணர்ைவ�ம் ம�ண்�ம் உ�திப்ப�த்�ம் வைகய�ல் அைனத்� ஆேராவ�ல்வாசிகைள�ம் நாங்கள் அைழக்கிேறாம். 
மனத்ைத ஒ��கப்ப�த்�ம் இந்நிகழ்� ஆேராவ�ல்வாசிகள் மற்�ம் �திதாய்ச்ேசர்ந்தவர்க�க்� மட்�ேம என்பைத தய�ெசய்� 
கவன�க்க�ம். 
அன்ைனய�ன் ஆசீர்வாதம் மற்�ம் க�ைணக்�மான ஆர்வத்�டன்,  
மாத்�மந்திர் �� மற்�ம் ச�க உ�ப்ப�னர்கள். 

ஓம்! 
 

 

 
ெலாெரய்ன் ஃப்�ேமன் அவர்கள் காலமானார் (Lorraine Freeman passes away) 
 
ெலாெரய்ன், 25.03.2024 அன்� காைல அைமதியாக தம� உடைல வ�ட்� ந�ங்கினார் என்பைத 
ச�கத்தின�க்� வ�த்தத்�டன் ெத�வ�த்�க்ெகாள்கிேறாம், அவர் கடந்த சில வ�டங்களாக  
மகாலட்�மி இல்லத்தில் வசித்� வந்தார். அன்னா�க்� வய� 76. 
 
ெலாெரய்ன் அெம�க்காைவச் ேசர்ந்தவர், அங்� ெசவ�லியராகப் பண�யாற்றினார். அவர் 
ஆர்வ�ள்ள மனஉ�தி ெகாண்ட வ�லங்�கள் பா�காப்� ஆதரவளராக இ�ந்தார், அவர் 2007 
இல் ஆேராவ�ல்�க்� வந்த�டன், அவர் ஒ�ங்கிைணந்த வ�லங்� ைமயத்ைதத் 
ெதாடங்கினார். 

 
2013 இல், அவர் வ�லங்� பராம�ப்� ைமயத்தில் இ�ந்� ெவள�ேயறினார், ப�ன்னர் �த்�ஸ் 
வ�நிேயாக ைமயத்தில் பண�யாற்றினார். அவர் நாடகம், நைகச்�ைவ ம��ள்ள ஆர்வத்தால் 
அைத ப�ன்ெதாடர்ந்தார். 
அவர� பயணம் அைமதி�டன் அைமய ப�ரார்த்திக்கிேறாம். அவர� ��ம்பத்தின�க்�ம் 
நண்பர்க�க்�ம் நம� இரங்கல் உ�த்தா�க. ஓம்! 

 
 
 
 


