
Η καθηµερινή διδασκαλία του Σρι Τ. Κρισναµατσάρυα
Τρεις τύποι ανθρώπων και τρία είδη αποφάσεων

Υπάρχουν τρεις τύποι ανθρώπων: (α) Αυτός που προσλαµβάνει ικανούς
συµβούλους για τη λήψη αποφάσεων, είτε φίλους ή συγγενείς που µοιράζονται τα
ίδια ενδιαφέροντα είτε ανώτερους ανθρώπους και όταν ληφθεί µια απόφαση
σύµφωνη µαζί τους, ξεκινά το έργο ξεδιπλώνοντας τις προσπάθειές του µε τον
τρόπο που θέλησε το πεπρωµένο. Αυτός ονοµάζεται ανώτερος άνθρωπος.
(β) Αυτός που εξετάζει ένα σχέδιο µόνος του, σκέπτεται µόνος του την καλή βάση
του έργου του και δρα µόνος, χαρακτηρίζεται µέτριος άνθρωπος. Τέλος, (γ) αυτός
που δεν µετρά τα υπέρ και τα κατά και παραµελεί την στήριξη της θεότητας για να
αποφασίσει για ένα έργο, που στη συνέχεια το αφήνει στην τύχη του, είναι ο
τελευταίος των ανθρώπων.
Υπάρχουν τρία είδη αποφάσεων: (α) Εάν σύµβουλοι παρεµβαίνουν σε µια ευτυχή
οµοφωνία στην έκβαση µιας απόφασης φωτισµένης από τις Συνθήκες, µπορεί να
πει κανείς ότι η ληφθείσα απόφαση είναι έξοχη. (β) Όταν υπάρχουν πολλές
απόψεις πριν να καταλήξουν σε κοινή συµφωνία, χαρακτηρίζουµε αυτή την
απόφαση µέτρια. (γ) Πολύ περισσότερο, όταν καθένας κρατάει τη γνώµη του
ενάντια στη γνώµη των άλλων και δεν φθάνουν σε ευτυχή οµοφωνία, η απόφαση
χαρακτηρίζεται ως απεχθής.

(Απόσπασµα από τις σηµειώσεις µου, Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ)

ΓΙΟΓΚΑΚΣΕΜΑΜ
Περιοδικό
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Με σεβασµό στη µνήµη του Σρ. Τ. Κρισναµατσάρυα



Ο άνθρωπος που φοράει τα κατάλληλα παπούτσια 
δεν διακινδυνεύει τίποτα, 

ακόµα και όταν περπατάει επάνω σε χαλίκια και σε
αγκάθια : 

όλα τον βολεύουν.
Με τον ίδιο τρόπο,

όποιος βρίσκει πάντα ικανοποίηση µε τον εαυτό του
δεν υποφέρει από τίποτα.

Είναι ευτυχής παντού.

Σριµάντ Μπαγκαβάταµ Ωδή 7, Κεφ.15, Στ. 17

Περιεχόµενα :
- Κύριο άρθρο : Η καθηµερινή διδασκαλία του Σρι Τ. Κρίσναµατσάρυα
- Αναζήτηση της Ευτυχίας - Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
- Τί είναι ο θάνατος; - Κριστίνα Μπλάνσελαντ
- Η έκτακτη επίσκεψη στη Νίκαια της Σρι Σούµπα ! 
- Οµιλία για την Γκαγιάτρι Μάντρα - Μάθηµα του Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
- Μάθηµα Ταπεινότητας - Συνέντευξη του Σριµπασυάµ & της Σρι Σούµπα
- Σούτρα (23-24) - Γκαµπριέλ Γκαλεά
- Επίδραση της διατροφής - Σεµινάριο του Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
- Οι 5 Σάντυα - Αουρέλια Ντεµπενεντέττι
- Τιρουκουράλ του Τιρουβαλουβάρ (301-320) - Τζ. Ναραγιάνασουάµυ
- Η σελίδα των συνταγών : Γκναµακούτζι (χυµός πιπερόριζας)
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Αναζήτηση της Ευτυχίας
Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ

Ό,τι εµποδίζει την πραγµατοποίηση της ευτυχίας είναι εµπόδιο. Καθ’ όλη τη
διάρκεια της ζωής µας συναντάµε συνεχώς εµπόδια που δεν µας επιτρέπουν να
βρούµε την ευτυχία που αναζητάµε. Τα εµπόδια αυτά είναι είτε εξωτερικά, δηλαδή
προέρχονται από αυτούς που µας περιβάλλουν, είτε εσωτερικά, δηλαδή
προέρχονται από το σώµα και από το πνεύµα µας. Τα εξωτερικά εµπόδια
προέρχονται από µέλη της οικογένειάς µας, από φίλους, από συναδέλφους καθώς
επίσης και από φυσικές καταστροφές. Τα εσωτερικά εµπόδια προέρχονται από
έλλειψη αρµονίας σωµατικών λειτουργιών. Στο νοητικό επίπεδο, το πνεύµα µας
είναι γεµάτο από αρνητικές σκέψεις και συναισθήµατα. Στην πραγµατικότητα,
έντονες επιθυµίες, θυµός, απληστία, φθόνος, πάθος και ζήλεια είναι τα µεγαλύτερά
µας εµπόδια. Όχι µόνο µας εµποδίζουν να έχουµε ειρήνη πνεύµατος, αλλά είναι
ικανά να καταστρέψουν κάθε ευτυχία που έχουµε κατακτήσει. Μόνον η µελέτη, η
συγκέντρωση και ο διαλογισµός προς τον Υπέρτατο είναι τα µέσα για να
ελευθερωθούµε απ΄αυτά τα εµπόδια.

Τί είναι ο θάνατος;
Κριστίνα Μπλάνσελαντ

Λέγεται για κάποιον που πέθανε :
« Έχασε τη ζωή »

ή
« Η ζωή τον εγκατέλειψε »

ή
« ∆εν ζει πια »

Τί σηµαίνει αυτό;
Ότι η ζωή αποσύρηκε απ’ αυτό το σώµα. 
Και πού πήγε η ζωή που εγκατέλειψε αυτό το σώµα;
Έσπασε τις αλυσίδες που την έδεναν σε αυτό το σύνολο σώµατος, νου,
συναισθήµατος, προσωπικότητας, για να ενωθεί µε τη ζωή που υπάρχει παντού. Η
ζωή δεν µε χρειάζεται για να υπάρχει. Ούτε εµένα ούτε οποιονδήποτε άλλον. ∆εν
εξαρτάται ούτε από το σώµα µου, ούτε από τις σκέψεις µου, ούτε από τα
συναισθήµατά µου, ούτε από τις αναµνήσεις µου... Αντίθετα τίποτε απ’ όλα αυτά
δεν µπορεί να υπάρχει χωρίς τη ζωή.
Όταν η ζωή αποσύρεται από ένα σώµα, αυτό καταστρέφεται µέχρι την εξαφάνιση.
Αλλά η ζωή συνεχίζεται, δεν πεθαίνει, είναι παντού, ακόµη και εκεί που δεν
εκδηλώνεται. Το µόνο πράγµα είναι ότι ξέρουµε, αντιλαµβανόµαστε την ύπαρξή
της, διαµέσου αυτών των διαφορετικών και ατελείωτων τρόπων εκδήλωσης. 



Από εκεί πρέρχεται το βασικό λάθος να νοµίζουµε ότι µε το θάνατο, η ζωή
εξαφανίζεται. « Η ζωή είναι ελεύθερη » από « τη ζωή µας », µε τρόπο που ο
θάνατος ενός ατόµου, η ζωή  που περνούσε, που εισχωρούσε σ’αυτό το σώµα, το
µόνο που έκανε ήταν να ενώνεται µε ΤΗ ΖΩΗ που είναι η δύναµη ύπαρξης κάθε
πράγµατος.
Λοιπόν, εάν πεθάνω η ζωή θα αποσυρθεί από το σώµα µου, από τις σχετικές
λειτουργίες µου, από τη γνώση, την ικανότητά µου να σκέπτοµαι, να συγκινούµαι,
να συνδέω τα συναισθήµατα οποιουδήποτε είδους. Ό,λα αυτά θα σταµατήσουν να
λειτουργούν µε τον τρόπο που το έκαναν όταν το σώµα ήταν εν ζωή, δηλαδή όταν
ήταν ζωντανό.
Τι συµβαίνει λοιπόν µε όλα αυτά;
Ό,τι ήταν απ’ ευθείας συνδεδεµένο µε το φυσικό σώµα θα καταστραφεί, το ΕΓΩ, οι
αναµνήσεις που συνδέονται µε αυτό, τα συναισθήµατα που συνδέονται µε αυτό, οι
κάθε είδους εµπειρίες που συνδέονται µ’ αυτό.
Και η µνήµη;
Υφίσταται όταν το νοητικό δεν υπάρχει; Είναι ανεξάρτητη από το Εγώ όπως και οι
άλλες λειτουργίες;
Η ζωή, αυτή, θα συνεχίσει µε ή χωρίς εµένα. Το µόνο που θα κάνει είναι να
εκδηλώνεται υπό άλλες µορφές, ξέροντας ότι κάθε µορφή είναι µεταβατική και
φθαρτή και ότι η ζωή που κατά συνέπεια την διαπερνά, µόνο τη διασχίζει. Υπάρχει
παντού. Είναι η ίδια η πιθανότητα να υπάρχουµε που δεν θα σταµατήσει ποτέ. 

Η έκτακτη επίσκεψη στη Νίκαια της Σρι Σούµπα !
Μαρτυρία της 5ης Νοεµβρίου 2011. Ο Σριµπασυάµ µας είχε υποσχεθεί µια
έκπληξη...
Συνοδευόµενη από τον Σάτυα - τον γυιο του Σριµπασυάµ - και την Κλαιρ, είδαµε να
µπαίνει στην αίθουσα µια εξηντάχρονη γυναίκα, µ’ ένα υπέροχο πορτοκαλί σάρι. Ο
Σριπµασυάµ ανήγγειλε τότε την « µικρή του αδελφή, την Σούµπα! ». Με τα χέρια
ενωµένα στην καρδιά, µας χαιρέτησε και προχώρησε, ενώ εµείς µε τη σειρά µας την
χαιρετήσαµε µε σεβασµό και ένα µείγµα χαράς και περιέργειας...
Με τα µάτια να λάµπουν πίσω απ’τα γυαλιά της και µε το χαµόγελο στα χείλη,
άκουσε µε προσοχή την µικρή εισαγωγή που µας έκανε ο Σριµπασυάµ για την
επίσκεψή της. Ήταν η πρώτη φορά που ερχόταν στη Γαλλία! Έπρεπε επίσης να
επισκεφθεί την επόµενη εβδοµάδα το Βερολίνο ως επίσηµη προσκεκληµένη για την
πρώτη παρουσίαση του ντοκυµαντέρ του Γιαν Σµιτ-Γκαρ « Breath Of The Gods
(Ανάσα των Θεών) », όπου παρουσιάζεται η αρχή της διδασκαλίας της αυθεντικής
γιόγκα του Σρι Κρισναµατσάρυα, πατέρα και δασκάλου της.
Στη συνέχεια µας εξήγησε στα αγγλικά, ότι µε την ιδιότητα συζύγου µηχανικού µε
συχνές µεταθέσεις, διότι αναλάµβανε την εκτέλεση έργων αγωγών παροχής νερού
σε όλη την Ινδία, είχε αναλάβει µόνη της όλη την εργασία και τις ευθύνες
παραγωγής καφέ και τσαγιού στο Μπαγκαλόρ. Παράγει επίσης µια πολύ παλιά
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ποικιλία ρυζιού για να θρέψει όλη την οικογένειά της και µοιράζει τον χρόνο της
µεταξύ της πόλης και της φυτείας. Αναφέρθηκε επίσης µε ενθουσιασµό στην
οµορφιά και την ιδιαιτερότητα της περιοχής της. Πράγµατι, έχει την τύχη να
βρίσκεται κοντά σε µια οροσειρά στα νότια της Ινδίας, που ονοµάζεται Μαλενάντου,
η οποία έχει την αποκλειστική ιδιαιτερότητα να προσφέρει θέα ταυτόχρονα προς τα
ανατολικά και προς τα δυτικά όταν βρίσκεσαι στην κορυφή της!
Με θαυµασµό µας περιέγραψε επίσης τα άγρια ζώα που κυκλοφορούν ελεύθερα
στο Καρνατάκα γύρω από τη φυτεία: παγώνια, µαϊµούδες, φίδια και άγριοι
ελέφαντες που καµµιά φορά κάνουν και αυτά έκτακτη επίσκεψη!
Με µεγάλα ξεσπάσµατα γέλιου, την καλή επικοινωνιακή της διάθεση, γεµάτη
µεγάλη απλότητα και έµφυτη ευγένεια, η Σρι Σούµπα µας έκανε να ανειρευτούµε για
µερικά λεπτά ένα προσεχές ταξίδι στην όµορφη χώρα της... ∆εν παρέλειψε να µας
καλέσει όλους στο σπίτι της!!! Ήταν µια µεγάλη έκρηξη γενναιοδωρίας και
φιλοξενίας, όπως είχε ήδη δείξει στο συνεργείο που γύρισε την ταινία µερικούς
µήνες πριν...
Σ’ ευχαριστούµε Σρι Σούµπα από τα βάθη της καρδιάς µας για το πολύ γρήγορο
πέρασµά σου από την Νίκαια και για την επιθυµία σου να συναντήσεις τους
µαθητές της γιόγκα. Ευχαριστούµε που γίναµε µάρτυρες της προσοχής σου, που
µοιραστήκαµε ένα µικρό µέρος της ζωής σου ως σύγχρονη και παραδοσιακή
γυναίκα που θαυµάζουµε ακόµα περισσότερο σήµερα, χάρις στην παρουσία σου...
και στην αφοσίωσή σου στην αφιλοκερδή διδασκαλία της γιόγκα στην Ινδία.
Μετά την αναχώρησή σου και πριν να ξαναρχίσουµε την διδασκαλία µας µε τον Σρι
Σριµπασυάµ, µας άφησες ένα άρωµα µε λεπτεπίλεπτη αίσθηση µπαχαρικών και
µια υπέροχη γεύση γλυκύτητας... αόρατοι µάρτυρες µια στιγµής αιωρούµενης στο
χρόνο και ένα κενό γεµάτο ενέργεια και γενναιοδωρία...

Οµιλία για την Γκαγιάτρι Μάντρα 
και τη συλλαβή «ωµ»

Μισελίν Λαµπόρντ – Μάθηµα του Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ
στις 30/9/06 στη Νίκαια

Ο Σριπµασυάµ µας έκανε µια µέρα τη χάρη και την έκπληξη να θίξει ένα θέµα
εξαιρετικά ιερό και πολύτιµο: τη συλλαβή «ωµ» και την Γκαγιάτρι Μάντρα.
Ευχαριστώ τον καθηγητή για την εµπιστοσύνη που µας έδειξε.
Το µάθηµα αυτό µε σηµάδεψε ιδιαίτερα και αφύπνισε νοµίζω σε όλους τους
µαθητές έναν ζωηρό ενθουσιασµό (η λέξη προέρχεται από την ελληνική λέξη
«Θεός»). 
Αναπαράγω εδώ όσο γίνεται πιστότερα τις προτάσεις που ακούστηκαν κατά τη
διάρκεια αυτής της οµιλίας. Παρά το γεγονός ότι αυτό το θέµα ξεπερνά κατά πολύ
την περιορισµένη δυτική µου κατανόηση, ελπίζω να µοιραστώ µε τον αναγνώστη
µερικές σπίθες αυτού του ενθουσιασµού.



Η συλλαβή «ωµ» είναι η πρώτη λέξη της Γκαγιάτρι Μάντρα, διότι είναι ο αρχέγονος
ήχος απ’ όπου προέρχεται κάθε γλώσσα. Το «ωµ» συγκρίνεται µε το σπόρο της
συκιάς. Μέσα στον σπόρο περιέχεται εν δυνάµει όλο το δέντρο. Ο σπόρος είναι η
αρχή και το τέλος. Το τέλος ενός κύκλου και η αρχή του επόµενου. Όπως στον
σπόρο το «ωµ» περιέχει το Όλον. Όταν λέµε «ωµ» πριν από µια πράξη,
προσφέρουµε αυτή την πράξη στον Θεό και έτσι αναγνωρίζουµε ότι του ανήκει το
παν. Ο κόσµος, έχοντας δηµιουργηθεί, διαρκεί ένα µεγάλο χρόνο. Κατόπιν,
επέρχεται η διάλυσή στου. Οι τρεις αυτές περίοδοι: δηµιουργία, διάρκεια και
διάλυση αλληλοδιαδέχονται η µία την άλλη. Το «ωµ» ήταν πριν από κάθε τι. Ο
δηµιουργός εξέπεµψε αυτόν τον ήχο για να µπορέσει να δηµιουργήσει. Η µορφή
της δηµιουργίας είναι αυτή που δόθηκε απ’αυτόν τον ήχο. Η ύλη προήλθε εξ’
ολοκλήρου από το «ωµ». Ότι λέγεται και προφέρεται είναι µια µορφή υλοποίησης.
Εξ’ άλλου, το µη-λεχθέν µπορεί να θεωρηθεί σαν ένα ιερό ιδεώδες εν δυνάµει. 
Για να επικαλεσθούµε το Θεό χρησιµοποιούµε το «ωµ». Άλλοτε είναι φωτιά, αέρας
και ήλιος. Το «ωµ» είναι η φωτεινότητα του δηµιουργηµένου κόσµου. Ο ήχος «ωµ»
προφέρεται µε µια συλλαβή. Στα σανσκριτικά γράφεται «aum», αλλά πρέπει να
ξέρουµε ότι σ’αυτή τη γλώσσα τα  a+u  προφέρονται  ο. Είναι σηµαντικό να
προφέρεται το «ωµ»  µε το σωστό ήχο. Το «ωµ»  δεν είναι ούτε αρσενικό, ούτε
θηλυκό, ούτε ουδέτερο. ∆εν περιγράφεται γλωσσικά. Μόνον ο ήχος µπορεί να το
παράξει. Είναι µη τροποποιήσιµο και αιώνιο. Μπορούµε µόνο να το γνωρίσουµε
χάριν στις Βέδες.

Γκαγιάτρι Μάντρα
ΟΣτην αρχή αυτής της µάντρα που ψάλλεται κυρίως κατά την ανατολή του ηλίου,
επικαλούνται οι τρεις  κόσµοι: η γη, ο ενδιάµεσος κόσµος και ο θεϊκός κόσµος.
« Μπουρ » είναι ο δηµιουργηµένος κόσµος που σντιπροσωπεύει τη γη ή σε άλλο
επίπεδο το κάτω µέρος του σώµατος.
« Μπούβα » είναι ο ενδιάµεσος κόσµος που αντιπροσωπεύει τον αέρα ή τον
ουρανό ή το άνω µέρος του σώµατος.
« Σβάχα » αντιπροσωπεύει τον ανώτερο κόσµο όπου ζουν οι Θεοί, το σύµπαν ή για
τον άνθρωπο ότι υπάρχει πάνω από το κεφάλι.
Όσον αφορά τη σηµασία της Γκαγιάτρι Μάντρα, µπορούµε εν συντοµία να πούµε
ότι πρόκειται για ένα είδος προσευχής προς τιµήν του ήλιου, έτσι ώστε η
συγκέντρωση στο θείο φως και ο διαλογισµός στη λαµπρότητά του να φωτίζουν το
πνεύµα αυτού που απαγγέλει αυτή τη µάντρα µε αφοσίωση.

Συνεχίζεται...
Μάθηµα ταπεινότητας (συνέχεια)
∆ηµοσιεύθηκε στο Yoga Journal, Γερµανία

Συνέντευξη της Σρι Σούµπα και του Σριµπασυάµ επ’ ευκαιρία της πρώτης
προβολής στη Γερµανία του ντοκυµαντέρ του Γιαν Σµιτ-Γκαρ  « The Breath of the
Gods ».
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Τί µηνύµατα σας µετέδωσε ο πατέρας σας;
Σούµπα : Να καλλιεργούµε το σοβαρό. Να εργαζόµαστε σκληρά. Να µη φοβόµαστε
να κάνουµε λάθη. Να µην εγκαταλείπουµε ποτέ... Υπάρχουν τόσα πράγµατα, αλλά
αυτά τα δύο µηνύµατα µε σηµάδεψαν ιδιαίτερα: « Να µην τα παρατάς ποτέ ! » και
« Μην περιµένεις καµµιά ανταµοιβή για τις προσπάθειές σου. Αυτή θα’ρθει από
µόνη της. Απλά κάνε το καθήκον σου. » . Εκτιµούσα πολύ την ακρίβεια, την
πειθαρχία του, τον τρόπο του να λαµβάνει υπ’όψιν τους άλλους µε καλοσύνη, τη
συγκέντρωσή του – ήταν ζωντανό παράδειγµα και µαθαίναµε απ’αυτόν. Παρέµενε
ο ίδιος ανεξάρτητα από επιτυχίες, τύχες της ζωής ή υλικές καταστάσεις.
Σριµπασυάµ : Ο πατέρας µου γνώρισε πολλά πάνω και κάτω, αλλά δεν τον είδαµε
ποτέ στεναχωρηµένο, ούτε ποτέ αποκοµίσαµε την εντύπωση ότι θα τα παρατούσε.
Μου έµαθε την ταπεινότητα και την µετριοφροσύνη προς τους άλλους και σε όλες
τις καταστάσεις του βίου. Ήταν ταπεινός και µετριόφρων, ιδιαίτερα αν ληφθεί
υπ’όψιν το εύρος της γνώσης και της γενναιοδωρίας του. Θα µπορούσε να
υπερηφανεύεται που οι αρχηγοί του Κράτους και οι βασιλείς τον επισκέπτονταν,
αλλά παρέµενε µετριόφρων. Αυτά τα χαρακτηριστικά του µε εντυπωσίασαν
περισσότερο και προσπαθώ να παραµένω µετριόφρων ότι και αν συµβαίνει.
Έλλειψη ταπεινότητας είναι έλλειψη σεβασµού. Για παράδειγµα, το 1956 ο Σουάµι
Σιβανάντα µας επισκέφθηκε στο σπίτι. ∆ιακόπηκε η κυκλοφορία, οι αστυνόµοι
στέκονταν µπροστά στην πόρτα µας, οι λιµουζίνες έφθαναν. Ο Σουαµίτζι έµεινε µε
τον πατέρα µας περίπου 30 λεπτά και µετά αποχώρησε. Στη συνέχεια καθίσαµε για
φαγητό ως συνήθως στη 1 η ώρα. Ήµουν βαθειά εντυπωσιασµένος απ’αυτή τη
συνάντηση και την γύρω ταραχή – ήµουν µόνο 15 χρονών – και ρώτησα τον
πατέρα µου γιατί θα έπρεπε να είµαστε στην ώρα µας για φαγητό αφού µας
επισκέφθηκε µια τέτοια προσωπικότητα. Μου είπε απλά: « Είσαι αυτό που είσαι. Οι
άνθρωποι πάνε κι έρχονται, αλλά εσύ όµως παραµένεις πάντα ο ίδιος. ». Οι
συµµαθητές µου και οι γείτονες ήταν επίσης σε µεγάλη υπερδιέργεση, περίεργοι και
εντυπωσιασµένοι, αλλά ο πατέρας µας είπε απλώς: « Κάντε γρήγορα, η κουζίνα
κλείνει στη 1 ! ». Οι άνθρωποι πάνε κι έρχονται, πράγµατα συµβαίνουν, εµείς όµως
πρέπει ν’ ακολουθήσουµε τη ζωή µας.
Επίσης, δεν δεχόταν ποτέ δώρα εκ µέρους των βασιλέων• τα επέστρεφε πάντα.
Ήξερε πολύ καλά ότι οι βασιλιάδες δοκίµαζαν τη συµπεριφορά των υπηκόων τους
και γι’ αυτό ήθελε να κρατά την ανεξαρτησία του. Ο Μαχαραγιάς του Μυσόρ µε
αυτόν τον τρόπο δοκίµασε πολλές φορές τον πατέρα µου πριν να του εµπιστευτεί
µια σχολή Γιόγκα. Είχαν και οι δυο πολλά κοινά ενδιαφέροντα. Αγαπούσαν τα άλογα
και συµφωνούσαν σε πολλά. Ο Μαχαραγιάς σεβόταν βαθειά τον πατέρα µου. Ήταν
ανεξάρτητοι: ο πατέρας µου δεν ήθελε να είναι σκλάβος και ο Μαχαραγιάς δεν
ήθελε να τον κάνει σκλάβο. Σχεδίαζε να στείλει τον πατέρα µου να συναντήσει την
Βασίλισσα της Αγγλίας για να της αποδείξει ότι ήταν ο µεγαλύτερος φιλόσοφος της
εποχής του. Προς µεγάλη του λύπη, ο πατέρας µου αρνήθηκε.



Σούτρα 23-24
Ίσβαρα Πρανιντάνατβα

Εφ’ όσον ο ασκούµενος εφαρµόσει την Ουπάγια Πρατυάγυα, τους πέντε τρόπους
που αναφέρονται στη Σούτρα 20, θα αποκτήσει διακαή επιθυµία να συγκεντρωθεί
στον Ίσβαρα. 
Σε τρεις Σούτρες ο Πατάντζαλι παρουσιάζει τους πέντε τρόπους και την κατάλληλη
µέθοδο για να τους εφαρµόσεις. Χρειάζονται πέντε Σούτρες για να εξηγήσει την
έννοια του Ίσβαρα στη Γιόγκα Ντάρσανα. Ίσβαρα Πρανιντάνατ δεν είναι η
αφοσίωση στο Θεό. Το ουσιαστικό Ίσβαρα βρίσκεται µέσα σε διάφορες Ντάρσανα,
αλλά µε διαφορετική σηµασία. Παρ’ όλο που σε όλες τις περιπτώσεις παραπέµπει
σε µια υπερβατική οντότητα, µεταξύ της µιας Ντάρσανα και  της άλλης παραµένει
µια άλλη απόχρωση. Στην Μπάκτι Μάργκα, την οδό της αφοσίωσης, ο Ίσβαρα
αντιπροσωπεύει τον τελικό σκοπό, τον Θεό προς τον οποίο τείνουν σταθερά οι
σκέψεις και οι πράξεις του πιστού. Στην Γιόγκα Ντάρσανα δεν είναι ο προς επίτευξη
στόχος και Πρανιντάνατ δεν σηµαίνει αφοσίωση. Εποµένως δεν υπάρχει
συναίσθηµα σε σχέση µε τον Ίσβαρα στη Γιόγκα Ντάρσανα. Επειδή οι ινδικές
Θεότητες αποκαλούνται από τους πιστούς Ίσβαρα, θα µπορούσαµε να συγχέουµε
την έννοια Ίσβαρα µέσα στη Γιόγκα Ντάρσανα σαν µια απ’ αυτές της Θεότητες.
Όµως ο Πατάντζαλι φροντίζει καλά στις ακόλουθες τέσσερις Σούτρες, να προβεί σε
αναγκαίες διευκρινίσεις για τη σωστή κατανόηση της έννοιας Ίσβαρα στη Γιόγκα
Ντάρσανα.
Έτσι, το αποτέλεσµα της Ουπάγια Πρατυάγυα είναι να οδηγήσει τον ασκούµενο να
συγκεντρωθεί στον Ίσβαρα. Το Πρανιντάνατ είναι διαδικασία νοητικής
συγκέντρωσης που διαφοροποιείται από τη γενική συγκέντρωση της Γιόγκα
Σούτρα. Ο Πατάντζαλι δίνει το όνοµα Πρανιντάνατ σ’ αυτή την ιδιαίτερη
συγκέντρωση, διότι η συγκέντρωση στον Ίσβαρα φέρνει Καϊβάλυα. Κανένα άλλο
αντικείµενο δεν δίνει Καϊβάλυα, την τελική κατάσταση της Γιόγκα.
Κάθε προσέγγιση αφοσίωσης χαρακτηρίζεται από έναν περιορισµό στο χρόνο. Η
αφοσίωση στο Θεό φέρνει στον πιστό είτε την ένωση είτε την απορρόφηση. Αυτή
όµως η ένωση ή η απορρόφηση είναι περιορισµένες µέσα στο χρόνο. Παραµένουν
όσο χρόνο ο Θεός είναι παντοδύναµος. Οι Θεοί είναι περαστικά µέσα
περιορισµένου χρόνου. Μετά την ένωσή τους µε το Θεό ή την απορρόφησή τους,
οι πιστοί επιστρέφουν στον κύκλο του Κάρµα, εκ νέου λοιπόν υφίστανται την
θεωρία του Κάρµα.
Η Γιόγκα και η Σάµκυα είναι οι δύο Ντάρσανα, δηλαδή οι δύο φιλοσοφίες, όπου ο
Θεός δεν αποτελεί τον τελικό στόχο, σε αντίθεση µε άλλες µορφές ινδικής σκέψης.
Ο φιλοσοφικός σκοπός της Γιόγκα δεν είναι ν’ απορροφηθείς από κάτι, αλλά να
αποµονωθείς από τον δηµιουργηµένο κόσµο, είναι δηλαδή αυτό που ονοµάζεται
Καϊβάλυα. Το ουσιαστικό Καϊβάλυα προέρχεται από τη λέξη Κεβάλα που
περιγράφει κάτι πολύ απλό, σαν αυτό που υπήρχε πριν από τη δηµιουργία.
Ο ∆ηµιουργός υπήρχε πριν τη δηµιουργία και όλα όσα ακολουθούν είναι
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διαφορετικά. Στη Γιόγκα, το να βρεθείς σε κατάσταση παρόµοια µε αυτήν που
προηγείται της δηµιουργίας δεν σηµαίνει ότι ενώθηκες µε τον ∆ηµιουργό. Αυτό είναι
η Καϊβάλυα.
Ποιός είναι ο Ίσβαρα και ποιά είναι η ειδική σχέση που έχει µε τα όντα; Ιδού ποιο
θα είναι το θέµα των ακόλουθων Σούτρας.

Κλέσα Κάρµα Βιπάκα Ασαγιαϊρ Απαρµαρούστα
Πουρούσα Βισέσα Ίσβαρα

Για να αντιληφθούµε ποιος είναι ο Ίσβαρα, πρέπει να Τον συγκρίνουµε µε το
ανθρώπινο όν.
«Κλέσα Κάρµα Βιπάκα Ασαγιαϊρ Απαρµαρούστα» σηµαίνει ότι ο Ίσβαρα είναι
ελεύθερος από κάθε πρόσκαιρη σχέση. Η Βιπάκα αντιπροσωπεύει τις συνέπειες
και των Κλέσα και του Κάρµα. Η Απαρµαρούστα σηµαίνει ότι ο Ίσβαρα βρίσκεται
εκτός οιασδήποτε σχέσης µε χρόνο και χώρο. Ο Πουρούσα Βισέσα εξηγεί ότι ο
Ίσβαρα είναι ένας ιδιαίτερος και ειδικός Πουρούσα. Εµείς, τα ανθρώπινα όντα, δεν
είµαστε ιδιαίτεροι: ανήκουµε στο ανθρώπινο γένος και εξ’ αυτού είµαστε γενόσηµα.
Αυτός που υπάρχει εκτός οιασδήποτε συνέπειας χρόνου ή χώρου είναι ο Ίσβαρα.
Η λέξη Κλέσα είναι ένας όρος που αφορά ειδικά τη φιλοσοφία της Γιόγκα: ∆έκα
Σούτρες είναι αφιερωµένες σε αυτή την έννοια στο δεύτερο κεφάλαιο, το Σάντανα
Πάντα. Στο σχόλιο της Σούτρα 5 του Σάµαντι Πάντα (Γιογκακσεµάµ Newsletter Νο
25) υποχρεωθήκαµε να ορίσουµε τη λέξη Κλέσα µε τη λέξη «δεινά», δηλαδή αυτό
που θα µπορούσε να επηρεάσει το νου, συγκρίνοντάς την µε τη λέξη Κλίστα. Η
Κλίστα αναφέρεται στην αντίληψή µας στην παρούσα ζωή. Οι πέντε τρόποι γνώσης
(Σούτρες 5-11) µας δίνουν την Κλίστα. Τα Κλέσας είναι νοητικές δραστηριότητες
οφειλόµενες στις συνέπειες των συναισθηµατικών δράσεων προηγούµενων ζωών.
Έτσι, είναι ευκολότερο να σταµατήσουν τα Κλίστα από τα Κλέσας, των οποίων η
κινητήριος δύναµη είναι αλλού. Στην Γιόγκα το Κάρµα ανταποκρίνεται σ’ αυτό που
κάναµε σε προηγούµενες ζωές. Η αιτιολογία των πράξεων προηγούµενων ζωών
έγινε η κινητήριος δύναµη των πράξεων του παρόντος. Το παρελθόν, το παρόν και
το µέλλον είναι οι τρεις δεσµοί του ανθρώπου σε σχέση µε το Κάρµα του.
∆ιακρίνουµε τρεις κατηγορίες ανθρώπων:
• Αυτούς που βρίσκονται µέσα στις συνέπειες του Κάρµα και προσπαθούν να
ελευθερωθούν απ’ αυτές τις συνέπειες.
• Αυτούς που ελευθερώθηκαν και επανέρχονται για να ρευστοποιήσουν ένα Κάρµα.
Πρέπει να καταβάλουν προσπάθεια για να ελευθερωθούν, αλλοιώς µπορεί ξανά να
υποστούν την θεωρία του Κάρµα.
• Αυτούς που δεν είχαν ελευθερωθεί και θα ελευθερωθούν στο µέλλον. Βρίσκονται
στην ύπαρξη και είναι ελευθερωµένοι. Έχουν πάντοτε Βιπάκα, τις συνέπειες
πρόσφατες ή αποµακρυσµένες, που παραµένουν σε αδρανή κατάσταση. Η Βιπάκα
δεν καίγεται ποτέ. Αυτοί έχουν πάντοτε µια πιθανότητα να επηρεαστούν. Όταν
µιλάµε για έναν «ελευθερωµένο εν ζωή», τίποτε δεν αποδεικνύει ότι η ψυχή του θα



είναι ελεύθερη σταθερά, διότι η Βιπάκα δεν εξαφανίζεται: ένα παρελθόν Κάρµα
υπάρχει πάντα η πιθανότητα να ενεργοποιηθεί.
Ο Ίσβαρα δεν ανήκει σε καµµιά απ’ αυτές τις κατηγορίες. ∆εν επηρεάζεται από το
Κάρµα Βιπάκα. ∆εν έχει καµµιά επίδραση από οποιοδήποτε Κάρµα. ∆εν έχει
καµµιά συνέπεια πράξης, ούτε και κανένα αποτέλεσµα των πράξεων. ∆εν έχει
ύπαρξη στο παρελθόν, στο παρόν και στο µέλλον και γι’ αυτό δεν έχει µορφή.

Επίδραση της διατροφής στην ανάπτυξη της
προσωπικότητας (Άρθρο 1)

Σηµειώσεις από το σεµινάριο του Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ στη Νίκαια
∆εκέµβριος 2004

Στα πλαίσια του σεµιναρίου αυτού ο Σρι Τ.Κ. Σριµπασυάµ εµπνεύστηκε από τα
κύρια παραδοσιακά έργα του ινδουισµού, από την ανεκτίµητη διδασκαλία του
πατέρα και δασκάλου του Σρι Τ. Κρισναµατσάρυα, αλλά και από την απίστευτη
45χρονη εµπειρία του !
Λόγω της σπουδαιότητάς του, η µεταφορά των σηµειώσεων αυτού του σεµιναρίου
θα είναι αντικείµενο πολλών άρθρων.
Σήµερα θα ξεκινήσουµε µε τα βασικά στοιχεία περί Αγιουρβέδα και θα
παρουσιάσουµε το περιεχόµενο του σεµιναρίου.
Η Αγιουρβέδα είναι µια επιστήµη, η αρχή της οποίας ξεκινάει πριν από 5000 χρόνια
και πλέον. Προέρχεται από τις Βέδες, θεµελιώδη κείµενα του ινδικού πολιτισµού.
Ο σκοπός της είναι να οδηγήσει σε µακροζωία διατηρώντας την αισθητηριακή,
βιολογική, ψυχική και πνευµατική υγεία.
∆ιδάσκεται από την παιδική ηλικία κοντά σε δάσκαλο και η µαθητεία απαιτεί από 20
έως 25 χρόνια σπουδών, παράλληλη µε τις γενικές σπουδές.
Η Αγιουρβέδα διδάσκεται πάντα στα σανσκριτικά και η αποµνηµόνευση των
κειµένων διευκολύνει την επιλογή του κατάλληλου κειµένου σε µια δοθείσα εποχή.
Τα αγιουρβεδικά κείµενα αφορούν 3 κύριες ενότητες:
• Την µελέτη της ύλης
• Την παρασκευή φαρµάκων
• Την µελέτη της δοσολογίας
Η φιλοσοφία είναι ουσιαστική καθώς και υποστηρικτική διότι ο ασθενής κατέχει
σώµα, νου και ψυχή.
Η Αγιουρβέδα αποτελείται από πολλούς κλάδους:
• Την φυσική (µελέτη της ύλης σε µοριακό επίπεδο)
• Την παθολογία και θεραπεία (υγιεινή της ζωής)
• Την σηµειολογία ή την µελέτη των συµπτωµάτων, πολύ σηµαντική στην
Αγιουρβέδα 
• Την βιοχηµεία
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Η διάγνωση της ασθένειας λαµβάνει υπ’ όψιν την εποχή και τους διαφορετικούς
περιβαλλοντικούς παράγοντες (κοινωνικούς, θρησκευτικούς, µορφωτικούς,
επαγγελµατικούς και οικογενειακούς) που αφορούν τον ασθενή.
Για την κατανόηση της επίδρασης της θεραπείας, κάθε συνταγογραφούµενο από το
γιατρό φάρµακο (Βαϊντυα) θα δοκιµαστεί από τον ίδιο προκειµένου να εκτιµήσει
την επίδραση στο σώµα.
Μεταξύ των κυριοτέρων αγιουρβεδικών κειµένων, υπάρχουν 3 σπουδαίες
πραγµατείες:
• Αστάνγκα  Χρούνταγια, πραγµατεία για τις παθολογίες και την παρασκευή
των προϊόντων
• Τσαρακα Σαµιτα, πραγµατεία για την ανατοµία και την βιοχηµεία του
σώµατος, και
• Σουσρουτα Σαµιτα, πραγµατεία για τη χειρουργική
Υπάρχουν επίσης και σχετικά φιλοσοφικά έργα όπως:
• Η Μπαγκαβάντ Γκιτά, που περιλαµβάνει ένα ολόκληρο κεφάλαιο για τη
διατροφή
• Η Μπρουχανταρανυάκα Ουπανισάντ και Τσαντόγκυα Ουπανισάντ που
θεωρούνται µεταξύ των αρχαιοτέρων φιλοσοφικών πραγµατειών και θίγουν τη
σχέση που υπάρχει µεταξύ του ∆ηµιουργού, της τροφής και του όντος
• 2 εποποιίες, η Μαχαµπαράτα και η Ραµαγυάνα που µιλούν για την τροφική
υγιεινή
• Η Ντάρµα Σάστρα, πραγµατεία περί των κανόνων της ζωής
• Η Λανκαβαταρα Σούτρα, βουδιστική πραγµατεία, διότι ο Βούδας ήταν
επίσης ένας πολύ µεγάλος γιατρός
• Η Πάντµα Πουράνα, πραγµατεία περί των διατροφικών κανόνων
Τα κυριότερα θέµατα που εθίγησαν σε αυτό το σεµινάριο αφορούν τη διατροφή
(έννοια της τροφής στην Αγιουρβέδα, διατροφική δοµή), τη νοητική συµπεριφορά
(προσωπικότητα, προέλευση συναισθηµάτων, παράγοντες που επηρεάζουν την
προσωπικότητα, επίδραση των προτιµήσεων στη συµπεριφορά µας) και το
διαλογισµό.

Συνεχίζεται...
Οι 5 Σάντυα

Αουρέλια Ντεµπενεντέττι
Σύµφωνα µε την βεδική παράδοση, η γη είναι ένα κοµµάτι του ήλιου και µια
τοποθεσία στην Ινδία µεταξύ Κατµαντού και Μπεναρές είναι το επίκεντρο ενός
ηλιακού µετεωρίτη. Ο πύρηνος µετεωρίτης ψύχθηκε απ’ το νερό και έγινε γη που
θα διατηρήσει κρυµµένη στα βάθη της την ουσία του ήλιου καταγωγής της. Ο Ράµα
και ο Βούδας γεννήθηκαν σ’ αυτή την περιοχή.



Επίσης λέγεται ότι η επιστήµη των Βεδών αποκαλύφθηκε σ’ ένα νεαρό αγόρι που
ζούσε µέσα στο δάσος σε αρµονία µε τη φύση και ήξερε να ντύνεται µε φύλλα.
Καθοδηγούµενος από το δάσκαλό του είχε µάθει να διαλογίζεται στον ήλιο και είχε
λάβει από τον ήλιο τη διδασκαλία των Βεδών. Έγινε δεκτός µεταξύ των Ρίσις, των
σοφών. Τον ονόµασαν Γιαζγναβάλκυα, που σηµαίνει « ντυµένος µε τελετές », η δε
γνώση που έλαβε από τον ήλιο περιλαµβάνεται στη Γιαζουρβέδα. Στη Γιαζουρβέδα
ο ήλιος ονοµάζεται Σούργια, δηλαδή « αυτός που φωτίζει ». Οι έννοιες της
συγκέντρωσης και του διαλογισµού εµφανίζονται για πρώτη φορά σ’ αυτό το τµήµα
των Βεδών. Λέγεται επίσης ότι πρέπει να αποφεύγονται ορισµένες συµπεριφορές
στο τέλος της άσκησης και να ακολουθείται µια προοδευτική οδός που έχει οκτώ
στάδια. Τα οκτώ αυτά στάδια µας θυµίζουν τα οκτώ µέρη της Γιόγκα που
παρουσιάστηκαν πολύ αργότερα από τον Πατάντζαλι. Πρόκειται για τα αρχαιότερα
ίχνη της παραδοσιακής Γιόγκα που συγχωνεύονται πρωτίστως µαζί µε τις βεδικές
αρχές. Ο απώτερος σκοπός ήταν να λάβει κανείς τη φώτιση για να απελευθερωθεί
από τον κύκλο των αναγεννήσεων.

Οι πέντε Σάντυα
Η ηµέρα είναι το σύνολο των διαφόρων διαβαθµίσεων του ηλιακού φωτός που µας
επιτρέπει να χωρίσουµε κατά συνθήκη την ηµέρα σε πρωί, απόγευµα και βράδυ. Ο
χρόνος µας, µετρηµένος µε την τεχνολογία, µετρά κι αυτός τις δραστηριότητές του
µε τον ίδιο διαχωρισµό. Τον καιρό των Βεδών η ηµέρα περιελάµβανε πέντε
περιόδους που ονοµάζονταν Σάντυα. Ο όρος σηµαίνει εδώ χρονική σύζευξη. Αυτές
είναι : το λυκαυγές, η ανατολή (όταν ο ηλιακός δίσκος εµφανίζεται στον ορίζοντα),
το ζενίθ, το λυκόφως και η δύση (ακριβώς όταν ο ήλιος εξαφανίζεται στη γραµµή
του ορίζοντα). Οι πέντε αυτές στιγµές ενδείκνυνται ως σηµαντικές και ευνοϊκές για
την περίσκεψη και τον διαλογισµό, διότι αυτές τις συγκεκριµένες στιγµές κάτι
διευκολύνει την πράξη του να οδηγηθεί ο νους προς την υπέρβαση. Οι πέντε αυτές
Σάντυα αποτελούσαν τις πέντε ευνοϊκές στιγµές για την πνευµατική αναζήτηση.
Κάθε µια απ’ αυτές συµβολίζει το ∆ηµιουργό. Πριν να εµφανιστεί ο ήλιος, το
αντικείµενο του διαλογισµού είναι το λυκαυγές. Θεωρείται ως η στιγµή που
συνδέεται µε τους προγόνους, αυτούς που συναίνεσαν στην ενσάρκωσή µας.
Σύµφωνα µε τις Βέδες, επαγρυπνούν για εµάς µέσα στο φως της αυγής και
εκδηλώνονται µε το κελάηδισµα των πουλιών. Κατά την ανατολή, όταν ο ηλιακός
δίσκος µοιάζει να στέκεται πάνω στη γραµµή του ορίζοντα, µπορούµε για µια πολύ
σύντοµη στιγµή να τον κοιτάξουµε απ’ ευθείας χωρίς κίνδυνο και αποτελεί
αντικείµενο διαλογισµού. Αρκεί να έχουµε την εµπειρία έστω και µια µόνο φορά για
να µπορούµε να επικαλούµαστε εύκολα την εικόνα εκ νέου νοητικά. Αυτή η δεύτερη
στιγµή συνδέεται µε τον ίδιο τον ήλιο και ως δηµιουργικό στοιχείο, αλλά και ως
σύµβολο του υπέρτατου ∆ηµιουργού. Το µεσηµέρι ο διαλογισµός γίνεται µε τα µάτια
κλειστά και συνοδεύεται από επίκληση των Ρίσις, των αρχαίων δασκάλων. Το
λυκόφως είναι στιγµή ανάλογη µε την ανατολή του άστρου. Τέλος, η δύση είναι
αφιερωµένη στον Βαρούνα, τη θεότητα που αντιπροσωπεύει το νερό, καθώς και
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την ουσία του σύµπαντος.
Σύµφωνα µε τις Βέδες, πριν τη δηµιουργία υπήρχε το νερό και τα πάντα
δηµιουργήθηκαν από µια υδαρή µάζα. Ο Βαρούνα είναι η θεότητα που έχει ως
λειτούργηµα να ξεπλένει τις αµαρτίες και να παρηγορεί τις ψυχές.
Εξ’ άλλου η ηµέρα χωρισµένη σε τρία πλατύτερα µέρη είναι αφιερωµένη σε τρεις
θηλυκές θεότητες, η κάθε µια από τις οποίες έχει το µάντρα της. Είναι η Γκαγιάτρι
την αυγή, η Σαβίτρι το µεσηµέρι και η Σαρασβάτι το βράδυ. Ο νους βρίσκεται σε
διαλογισµό, δηλαδή σε Ντυάνα, όταν είναι ολοκληρωτικά προσανατολισµένος σε
θεϊκό αντικείµενο. Της άσκησης του διαλογισµού πάντα προηγείται διαφορετική
Πραναγυάµα, δηλαδή διαφορετική τεχνική αναπνοής. Η Πραναγυάµα καθαρίζει το
νου αφαιρώντας τα παρασιτικά στοιχεία που τον µολύνουν και συµβάλλει στο να
υποτάξουµε το εγώ. Ο διαλογισµός σε ιερό αντικείµενο, στην περίπτωση αυτή ο
ήλιος υπό τις διάφορες όψεις του που περιγράφονται πιο πάνω, γίνεται µετά την
Πραναγυάµα. Αυτό το αντικείµενο του διαλογισµού είναι ιερό διότι είναι εξ’
ολοκλήρου αποσπασµένο από συγκεκριµένη ανθρώπινη εµπειρία και για το λόγο
αυτό δεν ενοχλεί µε νοητικό συσχετισµό. Κάθε σύµβολο που αντιστοιχεί στον ήλιο
προβάλλεται πάντα στον ορίζοντα, τόπο απροσπέλαστο για τον άνθρωπο. Εν
συνεχεία η Πραναγυάµα επαναλαµβάνεται υπό µορφήν ευχαριστίας και η άσκηση
τελειώνει µε το βλέµµα στραµµένο προς το κέντρο της καρδιάς, Χρούνταγια, την
έδρα της ψυχής.

“Να δω το φωτεινό σου πρόσωπο”
Αδελφή Εµµανουέλ

Κύριε, κάνε µου σήµερα αυτή τη χάρη :
Να κοιτάζω το ηλιόλουστο πρόσωπο καθενός µε τον οποίο ζω.

Μου είναι κάποιες φορές τόσο δύσκολο, Κύριε,
να προσπερνώ τα ελαττώµατα που µ’ εκνευρίζουν επάνω τους.

Βοήθα µε, Κύριε, να κοιτάζω το ηλιόλουστο πρόσωπό σου,
ακόµα και στα χειρότερα συµβάντα :

Μπορούν να είναι πηγή ενός αγαθού που µου είναι ακόµη κρυµµένο.
Κάνε µου τη χάρη, Κύριε, να εργάζοµαι 

µόνο για το καλό, το ωραίο και το αληθινό,
να αναζητώ, χωρίς να κοπιάζω, σε κάθε άνθρωπο

τη σπίθα που Εσύ του έχεις βάλει δηµιουργώντας τον καθ’ εικόνα Σου.
∆ώσε µου τη χάρη κάθε ώρα της ηµέρας
να προσφέρω ένα χαρούµενο πρόσωπο

κι ένα χαµόγελο σε κάθε άνθρωπο, που είναι γιος Σου και αδελφός µου.
∆ώσε µου πολλή µεγάλη καρδιά για να διαχειρίζεται τα δεινά µου,

πολύ ευγενική για να κρατάει µνησικακία,
πολύ δυνατή για να ηρεµεί,

πολύ ανοιχτή για να µην κλείνει στον οποιονδήποτε.



Τιρουκκουράλ (αποφθέγµατα) του Τιρουβαλλουβάρ
Τζ. Ναραγιάνασουάµυ

http://www.geocities.com/nvkashraf/kur-fre/Fre01.htm
301. Το να φυλάγεσαι από το θυµό όταν µπορεί να φέρει αποτέλεσµα, είναι αξιέπαινο.
Όταν ο θυµός αποτυγχάνει, τι σηµασία έχει να διατηρήσεις ή να χάσεις την υποµονή σου;
302. Όταν ο θυµός είναι προορισµένος να αποτύχει (ενάντια στους ισχυρούς), το να
παρασυρθείς από το θυµό σου, σου κάνει κακό• όταν ο θυµός µπορεί να φέρει
αποτέλεσµα (ενάντια στους αδύναµους), δεν υπάρχει κακό χειρότερο από το θυµό.
303. Ας µην παρασυρόµαστε από το θυµό µας ενάντια σε κανέναν, γιατί όλα τα δεινά
προέρχονται από το θυµό.
304. Υπάρχει άλλος εχθρός, εκτός από το θυµό, που σκοτώνει το χαµόγελο και το
λουλούδιασµα της καρδιάς;
305. Εάν θέλεις να φυλαχτείς από τα δεινά, φυλάξου από το θυµό, διαφορετικά ο θυµός
θα σε σκοτώσει.
306.  Η φωτιά σκοτώνει όποιον πλησιάζει κοντά της• το ίδιο κάνει και ο θυµός στους γύρω
του.
307. Όποιος χτυπήσει δυνατά τη γη µε το χέρι του, δεν µπορεί παρά να πονέσει• έτσι και
όποιος καλλιεργεί το θυµό στο χαρακτήρα του είναι προορισµένος να καταστραφεί.
308. Σου κάνει κάποιος κακό, σαν βίαιη φλόγα µιας µαινόµενης πυρκαγιάς; Είναι καλό να
καταφέρεις να µην παρασυρθείς από το θυµό σου εναντίον του.
309.  Ο µεταµεληθείς, που η καρδιά του απέχει από το θυµό, λαµβάνει στη συνέχεια όλα
όσα επιθυµεί.
310. Όποιος οργίζεται εύκολα, είναι σαν το πτώµα• όποιος απαρνήθηκε το θυµό µοιάζει
µε κάποιον που νίκησε το θάνατο.
311. Μπορεί κανείς να αποκτήσει πλούτη που αποφέρουν τιµές προξενώντας κακό στους
άλλους. Το να µην προξενεί κανείς κακό σε κανέναν είναι ίδιον των καλών ανθρώπων.
312. Το να µην αντιγυρίζεις το κακό σε αυτόν που σε έβλαψε επειδή σε µισεί, είναι ίδιον
των αναµάρτητων.
313. Το να βλάψεις τον εχθρό που σε µισεί, παρ’ όλο που δεν του έκανες κανένα κακό,
φέρνει αναπόφευκτα πόνο.
314. Καταπλήσσοντας όποιον σε έβλαψε κάνοντάς του καλό, τον τιµωρείς.
315. Τι ωφελεί η ευφυΐα, όταν δε θεωρούµε τη δυστυχία των άλλων σα δική µας και δεν
προσπαθούµε να τη διορθώσουµε;
316. Το να µην κάνεις στους άλλους αυτό που ξέρεις ότι είναι κακό, είναι εφάµιλλο των
ασκητών.
317. Το να µην προξενείς εκούσια κακό ποτέ, σε κανέναν, όσο µικρό και αν είναι, αποτελεί
ύψιστη αρετή.
318.  Γιατί να κάνουµε στους άλλους αυτό που, από την εµπειρία µας, ξέρουµε ότι µπορεί
να προκαλέσει κακό στην ίδια µας τη ζωή;
319. Αν κάνεις κακό στους άλλους το πρωί, το κακό θα σε βρει το βράδυ.
320.  Το κακό επιστρέφει σ’ αυτόν που το προκαλεί. Αν θέλεις να φυλαχτείς από το κακό,
µην το πράττεις.

συνεχίζεται...
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Η σελίδα των συνταγών
Γκναµακούτζι ή χυµός πιπερόριζας

(Ακτή Ελεφαντοστούν)

Υλικά για 2 λίτρα
- 300 γρ. ρίζες πιπερόριζας
- 300 γρ. ζάχαρη
- χυµός  1 ή 2  λεµονιών
- 2 φακελάκια βανίλια ή φυσική βανίλια (προαιρετικά)
- µερικά φύλλα µέντα/δυόσµο (προαιρετικά)
- χυµός ανανά (προαιρετικά)

Εκτέλεση
Ξεφλουδίστε τις πιπερόριζες και κόψτε τες σε πολύ µικρά κοµµατάκια. Κοπανίστε
τα κοµµατάκια µε γουδί ή τρίψτε τα στον τρίφτη (ή στο µούλτι). Βάλτε τον πολτό σ’
ένα σκεύος µε 1/2 λίτρο νερό και αφήστε να µουλιάσει µια ολόκληρη νύχτα (ή
τουλάχιστον 1 ώρα).
Το πρωί σουρώστε και προσθέστε 1 & 1/2 λίτρο νερό. Προσθέστε το µέλι ή τη
ζάχαρη, το χυµό λεµονιού και κατά περίπτωση τη µέντα, τη βανίλια ή το χυµό
ανανά. ∆οκιµάζετε τακτικά για να βεβαιωθείτε για την ποσότητα της ζάχαρης και του
λεµονιού. Βάλτε το σε µπουκάλι και στο ψυγείο.
Να ανακινείτε καλά το µπουκάλι πριν το σερβίρισµα, γιατί η πιπερόριζα
κατακάθεται.



Εκδίδεται κάθε Ιανουάριο, Μάϊο και Σεπτέµβριο
Έκδοση: Γαλλική, Γερµανική, Ιταλική και Ελληνική
e-mail: ecole@yogaksemam.net
Αρχισυντάκτες: Pascale Rimet, Patrice Delfour, Gabriel Galéa
Αντιπρόσωποι:
Γερµανία   Κα Brigitte Khan (Brigittekhan@yoga-traditional.com)
Βέλγιο       ∆ρ. Nancy Carpentier (nancy.carpentier@skynet.be) 
Γαλλία       Κα Marie-France Altman (ecole@yogakshemam.net)
Ελλάδα     Κα Stella Ouzouni (sofmavropoulou@gmail.com)
Ιταλία        Κα Aurélia Debenedetti (aureliadebe@hotmail.com)
Ελβετία     Κα Brigitte Khan (Brigittekhan@yoga-traditional.com)

Η ολική ή µερική αναπαραγωγή, χωρίς την άδεια του
εκδότη, απαγορεύεται

Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα µας:
http://www.yogakshemam.net

Για την έκδοση αυτού του τεύχους συνεργάστηκαν:
William Altman, Nancy Carpentier, Aurélia Debenedetti, Patrice Delfour, Pascal
Gaillard, Catherine & Gabriel Galéa, Mireille Hervé, Brigitte Khan, Petra Koser,
Katerina Koutsia, Estelle Lefebvre, Sofia Mavropoulou, Stella Ouzouni, Catherine
Portejoie, Pascale Rimet, Sri T.K. Sribhashyam, Stéfanie Vanhooydonck.
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Το Περιοδικό “Γιογκακσεµάµ” εκδίδεται και για τους µαθητές και για τους φίλους
σας.
Βοηθήστε στη διάδοση του Περιοδικού “Γιογκακσεµάµ”.
Ζητείστε επιπλέον τεύχη στον αντιπρόσωπο της χώρας σας.
Οι συντάκτες της έκδοσης του Περιοδικού “Γιογκακσεµάµ” προσφέρονται
αφιλοκερδώς. 
Για την έκδοση των επόµενων τευχών η βοήθειά σας είναι ευπρόσδεκτη. Ελάτε σε
επαφή µε τον αντιπρόσωπό σας.   
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