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Η δύναµη της αγνωσίας (avidya-αβίντια)

 
Η  µεγάλη  δύναµη  της  αγνωσίας  (avidya)  είναι  να  κάνει  ώστε  να  φαίνεται  το  µη-πραγµατικό  ως

πραγµατικό και το πραγµατικό ως µη-πραγµατικό. 
Αυτοί που ονειρεύονται µπορούν να «δουν» ένα κανάτι να γίνεται κοµµάτια ύφασµα.  Το απόµακρο

µπορεί  να  φαίνεται  κοντινό,  σαν  ένα  βουνό  που  αντικατοπτρίζεται  µέσα  σ’ έναν  καθρέφτη.  Αυτό  που
διαρκεί πολύ δίνει την εντύπωση ότι πέρασε µέσα σε µια στιγµή.  Το αδύνατο εµφανίζεται στα όνειρα,
όπως  π.χ.  το  να  είναι  κανείς  παρών  στον  ίδιο  τον  θάνατό  του.  Το  µη  πραγµατικό  γίνεται  πραγµατικό
όπως όταν ονειρεύεται κανείς ότι πετάει στον ουρανό. Αυτό που είναι εντελώς σταθερό π.χ. η γη µοιάζει
να  γίνεται  ασταθές  µε  την  ψευδαίσθηση  του  ιλίγγου.  Αυτό  που  είναι  ακίνητο,  φαίνεται  να  µπαίνει  σε
κίνηση,  όπως  το  µυαλό  µέσα  στο  µεθύσι.  Ο  νους  που  βρίσκεται  βυθισµένος  στις  δικές  του  κρυφές
επιθυµίες, δεν αργεί να αντιληφθεί εξωτερικά αυτό που δηµιούργησε νοητικά.

 Αυτά τα νοητικά δηµιουργήµατα δεν είναι ούτε πραγµατικά ούτε µη πραγµατικά.  Από τη στιγµή που η
αγνωσία  (avidya)  εµφανίζεται  στο  νου  υπό  τη  µορφή  του  «εγώ»  και  του  «εσύ»,  καταδύεται  σ’  ένα
καταιγισµό παραισθήσεων που δεν θα έχει ούτε αρχή ούτε µέση ούτε τέλος.  Αυτή η απλή νοητική εικόνα
αρκεί για να φέρει τα πάνω κάτω σ’ όλα τα πράγµατα : µια στιγµή (kshana-κσάνα) παίρνει τη διάρκεια
ενός αιώνα (kalpa-κάλπα)...
Οι  κοινωνικές  δραστηριότητες  για  τις  οποίες  οι  άνθρωποι  καταβάλουν  µεγάλες  προσπάθειες,

πραγµατοποιούνται  εν  τέλει  τυχαία,  γιατί  όλες  προέρχονται  από  τις  κρυφές  επιθυµίες  του  κάθε
ανθρώπου.
Άρα τα πάντα είναι δυνατά µε την αγνωσία.
 

T.K.Sribhashyam-Τ.Κ.Σριµπασιάµ
 

 
 

Το Thiruppâvai – Τιρουπαβάϊ της Ândâl-Αντάλ
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Αποσπάσµατα από αποκλειστικά σχόλια του

Sri T. Krishnamacharya – Σρι Τ. Κρισναµατσάρυα

 
Ποίηµα 2 :
 
Κοπέλες,  σεις  που  απολαµβάνετε  τα  καλλίτερα  της  ζωής  πάνω  στη  γη,  ακούστε  για  τις  τελετές  που

κάνουµε σαν καθήκον προς το Θεό µας.
Ψάλλουµε τη δόξα στα πόδια του Υπέρτατου Θείου, του Nârâyana-Ναραγιάνα,αυτού που ξεκουράστηκε

πάνω στον γαλαξία της ευδαιµονίας (yoga nidra-γιόγκα νίντρα).
Λουζόµαστε την αυγή, νηστεύουµε και τρώµε µετρηµένα.
Δεν θα γευτούµε γκή ή γάλα ή άλλα φτιαγµένα µ’ αυτά.
Δεν θα χτενίσουµε τα µαλλιά µας, ούτε θα τα στολίσουµε µε όµορφα λουλούδια.
Τα µάτια δεν θα βάψουµε µε χρώµα.
Δε  θα  ασχοληθούµε  µε  έργα  άπρεπα,  ούτε  θα  τριγυρίζουµε  ψυθιρίζοντας  κακές  κουβέντες  αυτόν  τον

καιρό.
Θα βοηθάµε τους άξιους και τους φτωχούς µε δώρα.
Θα σπείρουµε στο όµορφο µυαλό µας µελέτη και τραγούδια για να φτάσουµε στο σκοπό που είναι ν’

αποκτήσουµε την εύνοια του Κρίσνα.
Ακούστε και σκεφθείτε τα κοπέλες.
 
Στο ποίηµα αυτό η Αντάλ υπενθυµίζει τον κώδικα συµπεριφοράς που πρέπει να ακολουθείται από τις

γυναίκες κατά τη διάρκεια της αφιέρωσης. Οι έξη απαγορευµένες πράξεις είναι :
·         Να τρώει γκή ή γάλα,
·         Να βάφει τα µάτια,
·         Να βάζει λουλούδια στα µαλλιά,
·         Να δρα ενάντια στις υποδείξεις των µεγαλύτερων,
·         Και να παίρνει µέρος σε κακόβουλες συζητήσεις.

Οι έξη πράξεις που πρέπει να ακολουθούνται είναι :
·         Να κάνει µπάνιο νωρίς το πρωί,
·         Να διατηρεί ευχάριστη ψυχική διάθεση,
·         Να µελετά την Ιστορία του Nârâyana – Ναραγιάνα και των µετενσαρκώνσεών του,
·         Να βοηθά τους άξιους µε δώρα,
·         Τους φτωχούς µε ελεηµοσύνες και
·         Να λατρεύει τα πόδια του Υπέρτατου Θεού του Nârâyana-Ναραγιάνα.

Πολλές εκφράσεις στο ποίηµα αυτό περιέχουν κρυφές σηµασίες. « Απολαµβάνετε τα καλλίτερα της ζωής
πάνω στη γη » σηµαίνει επίσης « είµαστε τυχεροί που δεχόµαστε τη χάρη του Θεού ». «  Δε θα χτενίσουµε
τα µαλλιά µας … » σηµαίνει « θα ακολουθήσουµε την πορεία που Αυτός µας επιβάλλει και όχι απαραίτητα
αυτό που µας ευχαριστεί»

 
« Τα  µάτια  δεν  θα  βάψουµε µε  χρώµα»  σηµαίνει  « δεν  θα  ακολουθήσουµε  το  µονοπάτι  της  Jnâna

Yoga-Τζιάνα Γιόγκα µόνο επειδή µπορεί να αρέσει στους άντρες, όπως τους αρέσουν τα βαµµένα µάτια ». 
« Δεν θα ασχοληθούµε µε έργα άπρεπα … » σηµαίνει « δεν θα ακολουθήσουµε µεθόδους που οι µεγάλοι
µας Δάσκαλοι δεν ακολούθησαν ». «  Ούτε θα τριγυρίζουµε ψιθυρίζοντας », παρά την αδηµονία µας  « δεν
θα µεταχειριστούµε σκληρά λόγια ή επιπλήξεις όταν συναντάµε κάποιον. » Και τέλος « Θα βοηθούµε τους
άξιους … » σηµαίνει ότι δεν θα πρέπει να µένουµε ικανοποιηµένοι µε το ευτυχές δώρο που προσφέρουµε
σε φτωχούς και άξιους.
Η Αντάλ εξηγεί τους πέντε τρόπους αφιέρωσης της Άτµα (ψυχής) στον Υπέρτατο Κύριο, τον Ναραγιάνα.

Οι έξη πράξεις που πρέπει να ακολουθούνται χρειάζονται για να διευκολύνουν την αποφασιστικότητά µας
να φτάσουµε τον Θεό. Οι έξη απαγορεύσεις είναι βοηθητικές για τις έξη παραπάνω πράξεις. Το να διατηρεί
κανείς ευχάριστη ψυχική διάθεση καλλιεργεί την µεγάλη πίστη ότι όποιος «προσπέσει στα πόδια Του» δεν
θα εγκαταλειφθεί. Στην Bhagavad Guitha-Μπαγκαβάντ Γκίτα, ο Σρι Κρίσνα βεβαιώνει τους πιστούς ότι δεν
θα τους εγκαταλείψει ακόµη και αν Τον καλούν για υλικά οφέλη. Το να προσφέρει είναι σαν να προσεύχεται
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κανείς για προστασία µε τον ίδιο τρόπο που προσφέρουµε προστασία στους στερηµένους, κάνοντάς τους
δώρα.  Με  τον  ίδιο  τρόπο  που  δεν  µπορούµε  να  ακολουθήσουµε  το  µονοπάτι  προς  τον  Θεό,  χωρίς  τη
βοήθεια των Διδασκάλων µας, έτσι και η Άτµα δεν µπορεί να προστατευθεί χωρίς βοήθεια. Και εν τέλει, η
µελέτη της ζωής του Ναραγιάνα και των µετενσαρκώσεών του είναι η πλήρης υποταγή και παράδοση στα
πόδια Του.
Ο Sri T. Krishnamacharya - Κρισναµατσάρυα, όπως και οι πρόγονοί του, παραλληλίζει αυτά τα έξη µέρη

σαν τα έξη µέλη της Bhakti Yoga – Μπάκτι Γιόγκα, που ονοµάζεται Shadanga Yoga – Σαντάνγκα Γιόγκα
(shat=έξη, anga=µέλη, yoga=ο δρόµος προς τη θέωση).
Αυτά  τα  έξη  µέλη  θεωρούνται  επίσης  σαν  τα  έξη  µέρη  της  dvaya mantra – ντβάγια  µάντρα  (  ή  της

Nârâyana  Mantra  –  Ναραγιάνα  Μάντρα).  Η  µάντρα  αυτή  είναι  ως  εξής :  sriman  nârâyana  charanau
sharanam prapadyé srimathé nârâyanâya namaha – σριµάν ναραγιάνα τσαρανάου σαρανάµ πραπαντυέ
σριµατέ ναραγιανάγια ναµαχά.

Η αφοσίωση κατά τον Ânjaneya-Αντζανέγια
(Του Θεού Πιθήκου)

-Ιερέας Badarinath-Μπαταρινάθ, Ναός   Râmânjanéya-

Ραµαντζανέγια-, Bangalore-Μπανγκαλόρ

Ο Θεός του Σύµπαντος ενσαρκώθηκε πολλές φορές, για να βελτιώσει την ανθρωπότητα.  Μεταξύ των
ενσαρκώσεών  του,  η  ενσάρκωση  του  Sri  Râma-Σρι  Ράµα  και  του  Sri  Krishna-Σρι  Κρίσνα  ήσαν  πολύ
σηµαντικές αλλά κυρίως ήσαν πλήρεις (ενώ οι άλλες ενσαρκώσεις ήσαν µερικές). Για να προστατεύσουν
ολόκληρη  την  ανθρωπότητα,  εφάρµοσαν  και  δίδαξαν  τις  αρχές  της  Karma Yoga-Κάρµα  Γιόγκα  και  της
Jnâna Yoga-Τζιάνα ή Γνιάνα Γιόγκα, χωρίς να αντιτίθενται στη διδασκαλία των Βεδών.  Κατέδειξαν ότι ο
άνθρωπος µπορεί να ακολουθήσει αυτές τις αρχές παρά τις πολυάριθµες δυσκολίες µε τις οποίες έρχεται
αντιµέτωπος στην καθηµερινή του ζωή.  Έτσι απέβησαν ένα τέλειο πρότυπο στην Ινδία και πέρα από τις
θάλασσες που περιβάλλουν την Ινδία. 
Είναι µάταιο να ενεργείς χωρίς να ακολουθείς τη διδασκαλία της Κάρµα και της Τζνιάνα ή Γνιάνα Γιόγκα.

Πολλοί ειδικοί µελέτησαν το µεγάλο έπος της Ραµαγιάνα από διάφορες οπτικές γωνίες.  Συµπέραναν ότι
είναι το µεγαλύτερο αριστούργηµα του κόσµου.  Όλοι έφτασαν στο συµπέρασµα ότι η Ραµαγιάνα είναι το
ωραιότερο σύγγραµµα παρ’ όλο που είναι άκρως πνευµατικό. Διότι ο Θεός Râma-Ράµα, για να βελτιώσει
την κατάσταση της ανθρωπότητας διδάσκει εδώ τον καλλίτερο τρόπο που θα µπορούσε να εφαρµόσει ο
άνθρωπος, δηλαδή τον sharanâgati-σαρανάγκατι ή πώς να καταφεύγει στον Παντοδύναµο.
Υπάρχουν  δυο  τρόποι  για  να  γνωρίσεις  τον  Θεό  :  Η  Bhakti  Yoga-Μπάκτι  Γιόγκα  και  η  Sharanâgati

Yoga-Σαρανάγκατι Γιόγκα.  Ακόµη και αν υπάρχουν και άλλοι τρόποι για να Τον γνωρίσεις, αυτοί είναι οι
µόνοι  τρόποι  που  προσφέρουν  στην  ανθρωπότητα  την  εµπειρία  της  Απελευθέρωσης.  Η  Bhakti
Yoga-Μπάκτι Γιόγκα χρειάζεται µεγάλη πίστη και αµετάβλητο κουράγιο.  Αυτή η αγωγή είναι δυνατή µόνο
για όσους διάγουν βίο αγίων. Για τους άλλους, το να καταφεύγεις σε Ανώτερη Θεότητα δεν είναι µόνο ο
καταλληλότερος τρόπος, αλλά και ο τρόπος που ανταποκρίνεται εξ’ ίσου στις απαιτήσεις της ζωής.
Σύµφωνα µε µια επική ιστορία, όταν ο βασιλιάς των δαιµόνων (Hiranyâksha-Χιρανγιάκσα) έκλεψε τις

Βέδες και κρύφτηκε στο βάθος της θάλασσας, ο Ανώτερος Θεός πήρε την ενσάρκωση του αγριόχοιρου
(Varâha-Βαράχα).  Εκείνη τη στιγµή η Θεά Γη διηγήθηκε στον Θεό Βαράχα τις δυσκολίες που τα παιδιά της,
η  ανθρωπότητα,  δοκίµαζε  σ’ αυτόν  τον  κόσµο  :  την  αδυναµία  του  πνεύµατός  τους  και  την  ιδιότητα  να
ξεχνούν τα ευχάριστα πράγµατα και να γίνονται θύµατα του κύκλου των µετενσαρκώσεων.  Παρακάλεσε τον
Θεό να της διδάξει έναν εύκολο τρόπο για να τον µεταβιβάζει στα παιδιά της.  Ο Θεός ευλόγησε τη Γη µε
την  διδασκαλία  του  sharanâgati-σαρανάγκατι,  την  καταφυγή  στο  Θεό.  Δήλωσε  επί  πλέον  ότι  όποιος
καταφεύγει  σ’ Αυτόν,  ακόµη  και  µε  το  σώµα  και  το  πνεύµα  σε  δράση  και  ακόµη  και  κατά  την  ώρα  του
θανάτου του, σίγουρα θα του παρέχει καταφύγιο και θα τον ελευθερώνει από όλες τις δυστυχίες αυτού του
σύµπαντος. Ο Θεός Varâha-Βαράχα πρόσθεσε ότι εκείνος που θα Του προσφέρει ολοκληρωτικά την ψυχή
του και θα διαλογίζεται στο σχήµα Του, όποιο και αν είναι το σχήµα που θα επιλέγει, θα ελευθερώνεται από
τον κύκλο των µετενσαρκώσεων.
Μια  φορά  και  ένα  καιρό  ήταν  ένας  µεγάλος  σοφός  που  τον  έλεγαν  Bharata-Μπαράτα,  και  που

αφιερώθηκε στο Θεό. Στις πράξεις του κυριαρχούσε η αγάπη και η ειλικρίνεια µέχρι το τέλος της ζωής του
και  πρόσφερε  όλες  τις  πράξεις  του  στο  Θεό.  Ακριβώς  πριν  την  τελευταία  του  πνοή  είδε  µια  ελαφίνα
ετοιµόγεννη  που  προσπαθούσε  να  διασχίσει  ένα  ποτάµι.  Ο  σοφός  Bharata-Μπαράτα  σκέφθηκε  τις
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δυσκολίες που δοκίµαζαν τα θηλυκά ελάφια να διασχίζουν το ποτάµι µε φουσκωµένη κοιλιά και µετά άφησε
την τελευταία του πνοή. Παρ’ όλη την αφοσίωσή του στο Θεό, είχε µια νέα ενσάρκωση, ξαναγεννήθηκε ως
ελαφίνα. Αν αυτό ήταν το πεπρωµένο ενός µεγάλου σοφού, σαν τον Μπαράτα, ποιο θα µπορούσε να ήταν
το δικό µας, σε µας που είµαστε σκλάβοι των όσων θέλουµε να έχουµε την εµπειρία τους ; (συνεχίζεται)

 
ΓΕΝΝΗΣΗ !

Ευρωπαϊκός Σύνδεσµος Μαθητών και Φίλων του Yogakshemam - Γιόγκακσεµάµ
Έχουµε την ευχαρίστηση να σας ανακοινώσουµε τη δηµιουργία :

Του ευρωπαϊκού Συνδέσµου µαθητών και φίλων του ΓΙΟΓΚΑΚΣΕΜΑΜ.

Αυτός  ο  Σύνδεσµος  γεννήθηκε  από  την  επιθυµία  να  δηµιουργήσουµε  επαφή  µεταξύ  όλων  των
ευρωπαίων µαθητών του Γιόγκακσεµάµ.  Η έδρα είναι στο Βέλγιο. Προσεχώς θα λειτουργεί µια γραµµατεία
πληροφοριών. Θα σας γνωστοποιήσουµε τους αριθµούς τηλεφώνου, φαξ και τη διεύθυνση e-mail.
Το αντικείµενο του συνδέσµου :
« - Ο Σύνδεσµος έχει σαν αντικείµενο, κάθε δραστηριότητα σε άµεση ή έµµεση σχέση µε τη µετάδοση

της παραδοσιακής διδασκαλίας της Ινδίας, της γιόγκα, της φιλοσοφίας, της κουλτούρας (µουσική, χορός,
µυθολογία), του πολιτισµού, της ινδικής ιατρικής (Ayurveda - Αγιουρβέδα),

-          Τη  βελτίωση  της  διαχείρησης  της  διδασκαλίας  της  σχολής  Γιόγκακσεµάµ.  Μπορεί  να
πραγµατοποιεί όλες τις δραστηριότητες που έχουν έµµεση σχέση µε το αντικείµενό του. 

-          Μπορεί,  επί  παραδείγµατι,  να  προσφέρει  τη  συµβολή  του  και  να  ενδιαφερθεί  για  κάθε
δραστηριότητα όµοια µε τη δική του. »

Θα σας γνωστοποιήσουµε πώς θα γίνετε µέλη.  Σας προσκαλούµε να µας ενηµερώνετε για όλες σας τις
δραστηριότητες (τµήµατα, διαλέξεις, σεµινάρια), σε σχέση µε τους στόχους του Συνδέσµου.
Ευχόµαστε να έχουµε ένα κέντρο συντονισµού για κάθε χώρα.

-          Τα ιδρυτικά µέλη

***********************

Είµαι πολύ ευχαριστηµένος που τελικά γεννήθηκε αυτός ο σύνδεσµος. Με τις από κοινού προσπάθειές
σας, θα διατηρηθούν ζωντανές στην Ευρώπη οι αρχές του Γιόγκακσεµάµ.  Η ειλικρίνεια, ο σεβασµός, η
αγάπη και ο θαυµασµός για την παραδοσιακή ινδική φιλοσοφία, τον πολιτισµό και τις πνευµατικές αξίες,
θα επιτρέψουν στους µαθητές και φίλους σας, στην Ευρώπη και αλλού, να µάθουν, να εκτιµήσουν και να
ακολουθήσουν αυτές τις παραδοσιακές αξίες χωρίς να χάσουν τις δικές τους αξίες.  Προσεύχοµαι στο Θεό
για µια µακρόχρονη, ενωµένη, τίµια και πετυχηµένη συλλογική ζωή.  Είµαι πεπεισµένος ότι οι σοφοί µας
(οι αρχαίοι ινδοί αναζητητές) σας έχουν ήδη ευλογήσει.
-          T.K.Sribhashyam – Τ.Κ.Σριμπασιάμ  

 
Υπόµνηµα : Παθολογία και ειδικές υποδείξεις από τη Γιόγκα

Υποµνήµατα συντεταγµένα από την Doc. CARPENTIER Nancy, Ιατρό, σε συνεργασία µε τον δάσκαλό της,
Sri T.K.Sribhashyam.

Υπόµνηµα αρ. 2 : Το γαστροδωδεκαδακτυλικό έλκος (συνέχεια).
Οι άσανες παρουσιάζονται µε αλφαβητική σειρά :
Apâna asana-Απανα άσανα (ονοµάζεται και pavana muktha asana-παβάνα µούκτχα άσανα)
Ardha chandra asana-Άρντα τσάντρα άσανα
Ardha sethu bandha âsana-Άρντα σέτου µπάντα άσανα
Baddha  kona  asana-Μπάντα  κόνα  άσανα,  ιδιαίτερα  αποτελεσµατική  όταν  γίνεται  συγχρόνως  shitali-
prânâyâma- σιταλί- πραναγιάµα
Bhagîratha âsana-Μπατζιράτχα άσανα
Bhujanga âsana-Μπουτζάνγκα άσανα δυναµικά, µπαίνετε στη θέση µε εκπνοή
Danda âsana - Ντάντα άσανα µε πλάτη στηριγµένη στον τοίχο
Gômukha âsana-Γκοµούκχα άσανα
Maha mudra-Μάχα µούντρα, µε κράτηµα της αναπνοής µετά την εισπνοή. Είναι επίσης ωφέλιµη σ’ αυτή τη
θέση η άσκηση της σιταλί πραναγιάµα
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Parvatha asana - Πάρβατα άσανα
Parigha asana-Παρίγκχα άσανα
Shvâna âsana-Σβάνα άσανα δυναµικά
Suptha pâda angushta âsana - Σούπτα  πάντα  ανγκούστα  άσανα,  η  άσκηση  γίνεται  µε  πόδια  τεντωµένα
ακουµπισµένα τα πέλµατα στον τοίχο
Tchatushpâda pitam-Τσατουσπάντα πίταµ
Thâda asana-Τάντα άσανα
Upavishta kona âsana-Ουπαβίστα κόνα άσανα
Vajra âsana-Βάτζρα άσανα χωρίς κάµψη
Sarvânga asana-Σάρβανγκα άσανα
Shîrsha asana-Σίρσα άσανα
Σε περίπτωση έλκους λόγω στρες, ξεκινήστε και τελειώστε το µάθηµα µε διαλογισµό ή συγκέντρωση στο
nâsâgra-ναζαγκρά.
Ο δάσκαλος πρέπει να λάβει υπ’ όψη τη γενική κατάσταση της υγείας του µαθητή και τις αντενδείξεις που
του έχουν καθοριστεί.
Ενδεικνυόµενες ασκήσεις Πραναγιάµα :
Shîthali-Σιταλί
Ujjâyi prathiloma-Ουτζάγι πρατιλόµα
Αντενδείξεις στην άσκηση της γιόγκα :
Ασκήσεις (asanas) που περιλαµβάνουν στροφή της σπονδυλικής στήλης στο επίπεδο του επιγαστρίου
Κάµψεις εκατέρωθεν µε στροφή
Kapâlabhâti-Καπαλαµπάτι, ονοµαζόµενη και Bhastrika-Μπάστρικα
Uddiyâna Bandha-Ούντιγιάνα Μπάντα
Παραλλαγές στην Shîrsha asana - Σίρσα άσανα και Sarvânga asana - Σάρβανγκα άσανα µε κάµψεις και

λυγισµένα γόνατα (Akunchana asana-Ακουντσάνα άσανα) και µε στροφή (parivrti-παρίβρτι).
Κράτηµα  της  αναπνοής  µετά  την  εκπνοή  µεγαλύτερο  από  5  δευτερόλεπτα  στις  άσανες  και  στην

πράναγιάµα.
Οι µεγάλες ηθεληµένες εκπνοές µέσα στις άσανες.

Γενικές παρατηρήσεις
Να µη γίνονται περισσότερες από δυο άσανες σε µπρούµυτα θέση µέσα σ’ ένα µάθηµα.
Πάρτε τη µπρούµυτα θέση κατά την εκπνοή και ανεβείτε µε την εισπνοή.
Ο χρόνος εκπνοής δεν πρέπει να υπερβαίνει το χρόνο εισπνοής περισσότερο από µιάµιση φορά.
Όχι κράτηµα της αναπνοής στις άσανες σε µπρούµυτα θέση.

Διαιτητικά µέτρα και µέτρα διατροφικής υγιεινής
Μια διατροφική υγιεινή που συγχρονίζει τα γεύµατα µε τις γαστρικές εκκρίσεις.  Δηλαδή να γευµατίζει

κανείς κατά τις ώρες που οι γαστρικές εκκρίσεις είναι µεγαλύτερες : 2 ώρες µετά το ξύπνηµα µεταξύ 12:00
και 14:00 και µεταξύ 18:30 και 20:00 το αργότερο.
Αποφύγετε τρόφιµα παγωµένα, καυτερά, ωµά λαχανικά. Καταργείστε τις έτοιµες σάλτσες µε ντοµάτα και

αντικαταστήστε τις κατά προτίµηση µε σάλτσες από φρέσκες αποφλοιωµένες και βρασµένες ντοµάτες.
Περιορίστε  δραστικά  την  κατανάλωση  των  κόκκινων  κρεάτων  και  φαγητών  µε  πολύ  παχιές  σάλτσες,

δύσκολες στη πέψη, τα γκρατιναρισµένα και γενικά ψηµένα τυριά, τα τηγανητά.
Καταργείστε τη µουστάρδα και το ξύδι.
Καταργείστε τα αλκοολούχα ποτά και τις λεµονάδες που περιέχουν πολύ κιτρικό οξύ.
Φροντίστε  να  πίνετε  πολύ  νερό  και  να  προτιµάτε  την  κατανάλωση  αµυλωδών  βρασµένων  σε  νερό :

ζυµαρικά, ρύζι, σιµιγδάλι, πατάτες …
 

Η Αφοσίωση στη Χριστιανική Θρησκεία (1)
- Ιζαµπέλ Όττ, ιερέας, Πρόεδρος του Συνοδικού Συµβουλίου

Η πνευµατικότητα των ορθοδόξων

Χαρακτηριστικό της ορθόδοξης πίστης είναι η σπουδαιότητα που αποδίδεται στην ιδέα του µυστηρίου.
Εάν  η  προτεσταντική  και  η  ρωµαιοκαθολική  παράδοση  (κυρίως  µετά  την  2η  Σύνοδο  του  Βατικανού)
συγκεντρώνεται στο δισυπόστατο του θείου, δηλ. την ενσάρκωση του Θεού σε Ιησού Χριστό, το τυπικό
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λειτουργίας  της  Ανατολικής  Ορθοδόξου  Εκκλησίας,  µεταδίδει  καθαρά  την  ιδέα  του  µυστηρίου  και  του
υπερβατικού. Αυτή η έννοια του µυστηρίου αποδίδεται από τον συµβολισµό, την εικονογραφία, τους ήχους
και τις ευωδίες, θυµιάµατα, που φέρνουν τον πιστό σε επαφή µε µια πραγµατικότητα που είναι πέρα από
τον συνηθισµένο κόσµο. Οι ορθόδοξες Εκκλησίες ανέπτυξαν λειτουργικό πλούτο που γοητεύει σήµερα τους
δυτικούς,
Η προσευχή του Ιησού ή προσευχή της καρδιάς είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της πνευµατικότητας

των ανατολικών Χριστιανών. «Κύριε Ιησού Χριστέ, Υιέ Θεού, συγχώρα µε τον αµαρτωλό », Αυτή η φράση
επαναλαµβάνεται σαν µάντρα, παίρνει τον ρυθµό της αναπνοής, ενώνεται µε την αναπνοή, ακόµη και στον
ύπνο και οδηγεί πολυάριθµους Χριστιανούς στην ενατένιση του θείου. Γίνεσαι ένα µε την προσευχή, είσαι η
ενσάρκωση της προσευχής και κάνεις την ίδια σου τη ζωή, λειτουργία. Η ιστορία ενός βυρσοδέψη συχνά
αναφέρεται από τους ορθόδοξους πνευµατικούς. Νωρίς το πρωί, αυτός ο απλός άνθρωπος παρουσίαζε
όλους  τους  κατοίκους  της  πόλης  του  ενώπιον  του  Θεού  λέγοντας:  «Ευσπλαχνίσου  εµάς  τους
αµαρτωλούς ! »,
Κατά τη διάρκεια της ηµέρας, στην εργασία του, η ψυχή του δεν έπαυε να αισθάνεται ότι όλο του το έργο
ήταν  µια  προσφορά  :  « Σε  Σένα,  Κύριε ! ».  Και  το  βράδυ,  όλος  χαρά  που  εξακολουθούσε  ακόµη  να
βρίσκεται  στη  ζωή  :  « Δόξα  Σοι ». Η  πιο  ταπεινή  εργασία  καθώς  και  το  δηµιούργηµα  ενός  ταλαντούχου
ανθρώπου πραγµατοποιούνται σαν ισάξιες προσφορές ενώπιον του Θεού, σαν ένα έργο που το αναθέτει ο
Πατέρας.
Οι εικόνες κατέχουν σηµαντική θέση στη λατρεία και την λειτουργία των Χριστιανών της Ανατολής. Η

εικόνα δεν παρουσιάζει τον άγιο σαν θείο ον αλλά σαν συµµετέχοντα στη θεία ζωή, σαν κάποιον που έγινε
µια αληθινή εικόνα, κάποιον που µοιάζει µε το Θεό. Οι πιστοί φιλούν αυτήν την εικόνα γιατί το Άγιο Πνεύµα
που κατέλαβε τους αγίους στη διάρκεια της ζωής τους, εξακολουθεί να ζει χωρίς τέλος, ακόµη και µετά το
θάνατό τους, στα θνητά υπολείµµατά τους – απ’ αυτή την πίστη προέρχεται η λατρεία των αγίων λειψάνων,
στα  γραπτά  τους  και  στις  άγιες  εικόνες  τους.  Οι  εικόνες  είναι  η  συγκεκριµένη  έκφραση  της  πίστης  των
ανατολικών  Ορθοδόξων  στη  θέωση  ή  στη  θεοποίηση.  Πράγµατι,  πιστεύουν  ότι  ο  ίδιος  ο  σκοπός  και  ο
προορισµός  των  Χριστιανών  είναι  η  συµµετοχή  στη  ζωή  του  ίδιου  του  Θεού.  Εδώ  οι  άγιοι  σπάνια
εµφανίζονται προφίλ, αλλά σχεδόν πάντα ανφάς, για να µπορεί ο πιστός να κουβεντιάσει µαζί τους και να
λάβει ελπίδα, δύναµη και ενθάρρυνση. Έτσι, βρίσκει ο Ορθόδοξος Χριστιανός τη γαλήνη που του επιτρέπει
να πιστεύει στη νίκη πάνω στην εσωτερική διαίρεση και στο χάος, στον καθένα µας και στον κόσµο. « Αυτά
τα  παράθυρα  προς  το  άπειρο »  µεταδίδουν  πνευµατική  πραγµατικότητα,  µας  δείχνουν  ένα  σώµα  που
αντιλαµβάνεται ό,τι διαφεύγει συνήθως από την προσοχή µας : τον πνευµατικό κόσµο.     (συνεχίζεται)

 
Tulasi – Τουλάζι, η σύζυγος του Vishnu – Βισνού στη γη

Ocimum Basilicum  – Βασιλικός  ο  ιερός  ή  Ocimum sanctum  – Ώκιµον  το  ιερόν  (κν.  Αγριοβασιλικός),
κοινώς ονοµάζεται tulsi - τούλσι, φύεται στην αυλή όλων των ινδουιστικών σπιτιών, γιατί θεωρείται από τα
πιο ιερά και πιο χρήσιµα φυτά. Το Βεδικό όνοµα για το τούλσι είναι surasa - σουράζα ( σου = ο καλλίτερος,
ράζα = χυµός, φυτικό απόσταγµα).
Το τούλσι ευδοκιµεί παντού, ακόµη και σε αµµώδη εδάφη και σε άγονες περιοχές. Υπάρχουν δυο είδη

του  φυτού  τούλσι,  το  Ράµα  τούλσι  µε  φύλλα  ανοικτό  πράσινο  και  το  Κρίσνα  τούλσι  µε  φύλλα  σκούρο
πράσινο. Τα δυο είδη τούλσι είναι απαραίτητα για τη λατρεία του Βισνού.
Ο  Βισνού,  είχε  τρεις  συζύγους :  την  Sarasvathi  -  Σαρασβάτι,  την  Lakshmi  – Λάκσµι  και  τη  Ganga  -

Γκάνγκα.  Η  Σαρασβάτι  και  η  Λάκσµι  καυγάδισαν  άσχηµα  κάποτε  και  καταράστηκαν  η  µια  την  άλλη.  Η
κατάρα της Σαρασβάτι µεταµόρφωσε την Λάκσµι σε βασιλικό, υποχρεωµένη να ζει στη γη για πάντα. Όµως
ο Βισνού µεσολάβησε και είπε : «  Λάκσµι, θα ζεις στον κόσµο σαν ιερός βασιλικός και όταν ολοκληρωθεί η
κατάρα  θα  επιστρέψεις  σε  µένα. » Ως  εκ  τούτου,  ο  Βισνού  πάντα  λατρεύεται  µε  φύλλα  βασιλικού.  Επί
πλέον, το φυτό βασιλικός λατρεύεται και από µόνο του µε το ίδιο σέβας.
Λέγεται ότι οι ρίζες του τούλσι περιέχουν όλους τους τόπους προσκυνήµατος, το κέντρο του όλες τις

θεότητες και τα επάνω κλαδιά του όλες τις Βέδες. Τελετουργικά το τούλσι παρέµεινε αναπόσπαστο µέρος
της ινδουιστικής λατρείας.
Για  την  καθηµερινή  τελετουργία,  το  τούλσι  συνήθως  φυτεύεται  σ’  ένα  µικρό  λοφάκι  άµµου  που

ονοµάζεται  brindâvanam  – µπρινταβάναµ  ή  πάνω  σε  µια  κολώνα  τετράγωνη,  ένα  µέτρο  ύψος  περίπου,
σκαµµένη  στη  κορυφή  για  να  µπει  το  χώµα  και  το  φυτό.  Οι  τέσσερις  (ή  οκτώ)  πλευρές  της  κολώνας
βλέπουν στα τέσσερα (ή οκτώ) σηµεία του ορίζοντα. Ποτίζουν το φυτό προσευχόµενοι στη θεά Τούλσι.
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Στους ναούς του Κρίσνα, τα φύλλα του τούλσι προσφέρονται στους πιστούς σαν  prasâda - πραζάντα
(δώρο του Θεού).
Οι χήρες λατρεύουν το τούλσι για να σωθούν, τα νέα κορίτσια για να βρουν καλό σύζυγο, οι παντρεµένες

για  την  ευζωία  των  παιδιών  τους  και  οι  ηλικιωµένοι  για  να  βρουν  µια  θέση  στον  παράδεισο.  Φύλλα
βασιλικού τοποθετούνται στο πρόσωπο, στα µάτια, στα αυτιά και στο στήθος, ενός ετοιµοθάνατου, για να
εξασφαλισθεί η είσοδός του στον παράδεισο. Η προσφορά βασιλικού στον Βισνού, θα τον ευχαριστήσει
περισσότερο από οποιαδήποτε άλλη προσφορά. Οι Ινδουιστές θεωρούν το άγγιγµα του τούλσι ισοδύναµο
µε τον διαλογισµό. Οι οπαδοί του Βισνού πιστεύουν ότι φορώντας γιρλάντα από σπόρους τούλσι (τούλσι
µάλα), θα λάβουν τους καρπούς του yajna – γιάτζνα  (των θυσιών).
Η ινδουιστική ιατρική (Ayurveda - Αγιουρβέδα) δηλώνει ότι το φυτό  αυτό διαθέτει πολλές φαρµακευτικές

ιδιότητες.  Τα  φύλλα  του  έχουν  γλυκό  άρωµα  και  επενεργούν  σαν  ελιξίριο  για  τον  βήχα  και  σαν
καρδιοτονωτικό. Η µάσηση των φύλλων µετά το γεύµα διευκολύνει την πέψη. Η προσθήκη µερικών φύλλων
µέσα στο νερό εµποδίζει την ανάπτυξη βακτηριδίων και τη µόλυνσή του. Τα φύλλα, επίσης, χρησιµεύουν
σαν αντίδοτο των κακών που προέρχονται από τις εκλείψεις του ήλιου και της σελήνης.

 
Πώς πέθανε ο πρώτος άνθρωπος ;

- µια ιστορία από το Maharâshtra-Μαχαράστρα

Σε  ορισµένες  περιοχές  του  Μαχαράστρα  ο  λαός  πιστεύει  ότι  ο  θάνατος  χτύπησε  τον  άνθρωπο  γιατί
ταπείνωσε τη γη.
Η ζωή πάνω στη γη δηµιουργήθηκε από τον Mahadeva-Μαχαντέβα (τον Μεγάλο Θεό) και τον Γάγγη, το

αρχικό  ζευγάρι  που  έσπειρε  το  σπόρο  «που  προήλθε  από  τους  σκίουρους  και  τα  µυρµήγκια».  Όταν
τέλειωσαν την εργασία τους η ζωή πάνω στη γη έγινε τόσο γόνιµη που τα κέρατα των ζώων των κοπαδιών
ακουµπούσαν το ένα στο άλλο και τα κλαδιά των δέντρων µπλέκονταν µεταξύ τους.
Το  βάρος  έγινε  δυσβάστακτο  για  την  Μητέρα  Γη.  Έτσι  ζήτησε  τη  βοήθεια  ενός  από  τους  θεούς,  του

Pându-Παντύ,  που  ήταν  υπεύθυνος  για  το  ανθρώπινο  γένος.  Αντι  να  τη  βοηθήσει  όµως  ο  Παντύ  τη
χτύπησε  και  την  πρόσβαλε.  Οργισµένος  από  αυτή  τη  συµπεριφορά  ο  Μαχαντέβα  όρισε  στον  Παντύ  το
Βασίλειο του Θανάτου. Ο Παντύ ξέφυγε απ’ τον θάνατο. Όσο όµως γρηγορότερα ο θάνατος τον πλησίαζε.
Ακόµη και στον βυθό των επτά θαλασσών δεν µπόρεσε να τον ξεφύγει και τελικά πέθανε. Ιδού πώς πέθανε
ο πρώτος άνθρωπος. Αν δεν είχε γίνει αυτό, οι άνθρωποι θα ήσαν σαν ερπετά, θα έχαναν το παλιό τους
δέρµα και θα το αντικαθιστούσαν µε καινούργιο.

 
Η προέλευση της λογικής

- Ινδική ιστορία

Ένα ελάφι ήλθε τρέχοντας στο καλύβι ενός σοφού την ώρα που προσευχόταν. Λίγο αργότερα έφθασε
και ένας κυνηγός εκεί και ρώτησε τον σοφό αν είχε δει τη λεία του. Ενώ ο σοφός βρισκόταν σε δίληµµα αν
έπρεπε να σώσει το ελάφι ή να πει την αλήθεια, ο κυνηγός του ζήτησε τουλάχιστον να του αποκαλύψει την
κατεύθυνση που είχε πάρει το ελάφι.
Στην  στιγµή  ο  σοφός  απάντησε :  « Ω  Μεγάλε  Μοναδικέ,  ποια  κατεύθυνση  πρέπει  να  σου  δείξω  ;  Η

λειτουργία της όρασης γίνεται από τα µάτια ενώ είναι το στόµα που οµιλεί. Ρωτάς το όργανο του λόγου αν
είδε τη λεία σου. Αυτό που δεν µπορεί να δει, πώς να απαντήσει στην ερώτησή σου ; Αυτό που δεν µπορεί
να µιλήσει πώς θα σου απαντήσει ; Άρα δεν είµαι ικανός να σου απαντήσω ».
Ο κυνηγός έφυγε από τον σοφό χωρίς να µάθει για το ελάφι. Μια νέα επιστήµη, η επιστήµη της Λογικής,

γεννήθηκε απ’ τα λόγια του σοφού.
Ο σοφός ήταν ο Gothama-Γκοντάµα, ο συγγραφέας της ινδικής λογικής.
 
 

Bhagavad Guitha-Μπαγκαβάτ Γκίτα και Γιόγκα (2)
- T.K.Sribhashyam-Τ.Κ.Σριµπασυάµ

Στην  Μπαγκαβάτ  Γκίτα,  οι  γιογκικές  δραστηριότητες  προϋποθέτουν  δυο  τύπους  πνευµατικών
προσπαθειών :  προσπάθειες  για  να  αποσυνδέσει  κανείς  τον  εαυτό  του  από  τις  προσκολλήσεις  των
αισθήσεων προς τις οποίες ρέπει από τη φύση του και προσπάθειες µέσω των οποίων ο νους ανυψώνεται
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προς υπερβατικούς σκοπούς. Όταν γίνονται αυτές οι προσπάθειες, ο γιόγκι (δηλ. αυτός που επιθυµεί να
γνωρίσει το paramâthma-παραµάτµα) περνά από τέσσερα στάδια :

1° εκτελεί τα καθήκοντά του σύµφωνα µε τις παραινέσεις των ιερών κειµένων, 2° εκτελεί τα καθήκοντά
του προσπαθώντας να αποσπασθεί από κάθε εγωιστικό κίνητρο ή κίνητρο προσωπικής ευχαρίστησης, 3°
καθυποτάσσει χαµηλά κίνητρα και βρίσκεται σε επαφή µε τον ανώτερο εαυτό, 4° Εν τέλει, αφιερώνει τον
εαυτό του σε διαλογιστική συγκέντρωση για να ενωθεί µε το paramâthman-παραµάτµαν.
Σε αντίθεση προς την ιδανική Γιόγκα του Πατάντζαλι, όπου ο γιόγκι ζει µια ζωή αδιαφορώντας για τροφή

και πόση και ελέγχει κάθε κίνηση του σώµατος και του νου, η Μπαγκαβάτ Γκίτα προτείνει µια «χρυσή µέση
οδό», µέτριας τροφής, ποτού, ύπνου, κινήσεων του σώµατος και δραστηριοτήτων γενικά. Ο αντικειµενικός
σκοπός στην Γκίτα είναι να φέρει το νου ή την ψυχή σε επικοινωνία µε τον ανώτερο εαυτό ή Θεό.
Παρ’  όλο  που  στην  Γκίτα  αναφέρεται  η  Prânâyâma-Πραναγιάµα,  στο  έκτο  κεφάλαιο  που  σχεδόν

ολόκληρο είναι αφιερωµένο στην πρακτική της γιόγκα και στην συµπεριφορά του ασκούµενου, περιέργως
δεν λέγονται πολλά για την Πραναγιάµα.
Στο πέµπτο κεφάλαιο, ο Σρι Κρίσνα λέει ότι όλες οι αισθητήριες κινήσεις και ο έλεγχος των κινήσεων της

ζωής (prâna karmâni-πράνα καρµάνι) αποτελούν θυσίες στην πυρά του ελέγχου του εαυτού. Διευκρινίζει ότι
η πραναγιάµα  είναι η προσφορά της prâna-πράνα στη apâna-απάνα και της apâna-απάνα στην  prâna-
πράνα, αλλά δεν δίνει κάποια συγκεκριµένη τεχνική.
Από τους Βεδικούς χρόνους η πραναγιάµα ήταν συνδεδεµένη µε τον διαλογισµό. Είναι εποµένως πολύ

πιθανό  ο  Σρι  Κρίσνα  να  µην  έδωσε  έµφαση  στην  τεχνική.  Εν  τούτοις,  στο  πέµπτο  κεφάλαιο  µιλάει  για
συγκέντρωση της πράνα στο bhrumadhya-µπρουµάντυα (το σηµείο ανάµεσα στα φρύδια) ή στη κορυφή
του κεφαλιού.
Ο Sri Krishna-Σρι Κρίσνα λέει ότι ο γιόγκι βρίσκεται σε ένωση µε τον Θεό όταν συγκεντρώνει το µυαλό

του στον ανώτερο εαυτό του και είναι πλήρως απαλλαγµένος από επιθυµίες. Με τις προσπάθειές του για
αυτή  την  ένωση(yoga-sevaya,  γιόγκα-σεβάγια),  περιορίζει  το  µυαλό  του  από  κάθε  άλλο  αντικείµενο  και
παρατηρώντας  τον  εαυτό  του  εσωτερικά,  παραµένει  εν  ειρήνη  και  αυταρκεία.  Κατά  το  στάδιο  αυτό
απολαµβάνει την απόλυτη ευδαιµονία υπερβαίνοντας όλες τις αισθητικές απολαύσεις µε την αγνή λογική
του και όντας προσηλωµένος στο Θεό, παραµένει πάντα αµετακίνητος σ’ Αυτόν. Επί πλέον, επιθυµεί την
ακίνητη φλόγα µιας λάµπας σ’ ένα ήσυχο µέρος, ανενόχλητος από κάθε θέλγητρο και ατάραχος από πάθη.
Ο γιόγκι που επιτυγχάνει αυτή την ανώτερη κατάσταση ένωσής του µε το Θεό, λέγεται ότι βρίσκεται σε

επαφή µε το Brahman-Μπράµαν. (συνεχίζεται)
 
 

Σκέψεις ενός νέου Ινδού
- R.S.Girish-Ρ.Σ.Γκιρίς (Μηχανικός Συστηµάτων), Μπανγκαλόρ

 
Να ξυπνώ το πρωί, να πηγαίνω στο γραφείο, να επιστρέφω αργά το βράδυ στο σπίτι, να τρώω βραδινό

και να κοιµάµαι στο τέλος της ηµέρας, τις πιο πολλές µέρες µοιάζει πολύ µονότονο.  Είναι ένα µέρος της
προσπάθειας  να  είναι  κανείς  σύγχρονος,  να  µη  µένει  παραπίσω  σ’ αυτό  τον  κόσµο  που  αλλάζει  τόσο
γρήγορα.
Όταν βρισκόµουν στον Καναδά για περισσότερο από έξη µήνες, αισθανόµουν ότι δεν µπορούσα πια να

ακολουθώ τα ήθη και τα έθιµά µου. Δεν µπορούσα να πηγαίνω συχνά στους ναούς, όπως το συνήθιζα στην
Ινδία, ούτε µπορούσα να πηγαίνω στο ναό στις πολύ σηµαντικές γιορτινές µέρες, ενώ στην Ινδία θα το
έκανα. 
Η πίστη, η εµπιστοσύνη στο Θεό και η αφοσίωση είναι ακόµη ζωντανές µέσα µου αλλά όχι ορατές στους

άλλους.  Στην πατρίδα µου την Ινδία τα πράγµατα ήσαν λίγο αλλιώτικα, οι παραδόσεις και η πίστη στο Θεό
ήσαν ορατές.  Το να πηγαίνω στους ναούς τις ευοίωνες µέρες µαζί µε την οικογένειά µου, να παίρνω µέρος
στην puja-πούτζα (τελετουργικές προσευχές) που γίνονταν στο σπίτι από τους πιο ηλικιωµένους, να βλέπω
την εκτέλεση των τελετουργιών, ήταν µια απόλαυση.
Μένοντας στον Καναδά µακριά από την Ινδία και την οικογένειά µου, αντιλαµβάνοµαι τώρα την αξία

αυτών των τελετών. Αντιλαµβάνοµαι τώρα ότι δεν έχω κάνει τίποτε, καµιά προσπάθεια για να πάρω τις
παραδόσεις µου µαζί µου.
Αυτό πιθανόν συµβαίνει µε τους νέους σήµερα στην Ινδία.  Έχουν αφοσίωση αλλά τους λείπει αυτή η

λίγη  παραπάνω  προσπάθεια  για  να  συνεχίσουν  αυτή  την  παράδοση.  Μπορεί  να  υπήρξαν  αµελείς,
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τεµπέληδες ή σε µερικές περιπτώσεις υποχρεωµένοι από την οικογένεια να ακολουθούν τις παραδόσεις. 
Από τη στιγµή που φύγουν από την Ινδία, η παράδοση χάνεται από µέσα τους.  Μερικές φορές δεν είναι
εύκολο  να  ακολουθήσει  κανείς  σε  µεγάλο  βαθµό  τις  παραδόσεις  σε  µια  χώρα  όπου  ο  πολιτισµός  είναι
εντελώς διαφορετικός από τον δικό µας.  Υπάρχουν όµως µερικές πλευρές των παραδόσεών µας που δεν
έχουν σύνορα και που µπορεί κανείς να τις ακολουθήσει.
Βεβαίως, καθένας έχει τις δικές του αντιλήψεις και το δικαίωµα να ζει τη ζωή του µε τον δικό του τρόπο,

αλλά θα πρέπει να κρύβεται πίσω από το ψέµα λέγοντας ότι είναι αδύνατο να είµαστε όπως ήµασταν στην
Ινδία.  Θα µπορούσε τουλάχιστον να εφαρµόζει τις αξίες αυτές που έφερε µαζί του/της.
Εναποµένει στη κρίση του κάθε ατόµου, που παρασύρεται µέσα στον πολυάσχολο κόσµο, σκλάβος του

χρήµατος  και  των  υλικών  αναγκών,  να  αντιληφθεί  το  πραγµατικό  νόηµα  της  ζωής.  Δεν  λέω  ψέµατα
λέγοντας ότι δεν είµαι ένας απ’ αυτούς.

 
 

ΗΗ  ΣΣεελλίίδδαα  ττηηςς  SSrriimmaatthhii--ΣΣρριιµµάάττιι  TT..NNaammaaggiirriiaammmmaall--ΝΝααµµααττζζιιρριιααµµάάλλ
 

(συζύγου του Sri T.Krishnamacharya-Σρι Τ.Κρισναµατσάρυα)

 
Απάµ

 
Απάµ ή κρέπα ρυζιού είναι ένα πολύ γνωστό και συχνά προσφερόµενο έδεσµα των Ταµίλ Νάντου.
 
Υλικά :
Ακατέργαστο λευκό ρύζι                     2 φλιτζάνια
Αλάτι                                                1 κ. Του καφέ
Τριµµένη ινδική καρύδα                     100 γρµ.
 
Πλύνετε και µουλιάστε το ρύζι για 4 ώρες σε χλιαρό νερό. Στραγγίστε. Αλέστε το ρύζι µε ελάχιστο νερό,

µέχρι  να  γίνει  ένας  πολύ  αραιός  χυλός.  Πάρτε  2  κουταλιές  της  σούπας  απ’  αυτόν  τον  χυλό  και
προσθέτοντας 1 φλ. Νερό βράστε τον ώσπου να πήξει. Αφήστε να κρυώσει η ζύµη και προσθέστε την στον
υπόλοιπο  χυλό.  Προσθέστε  αλάτι  και  αφήστε  το  όλη  τη  νύχτα  να  φουσκώσει.  Την  εποµένη  βράστε  ένα
φλιτζάνι νερό όπου θα µουλιάσετε την τριµµένη καρύδα για µια ώρα. Αλέστε την µετά µαζί µε το νερό για 20
περίπου  δευτερόλεπτα  µε  µικρά  διαλείµµατα.  Το  γάλα  που  θα  προκύψει  χρησιµοποιήστε  το  για  να
αραιώσετε τον χυλό.
Ζεστάνετε ένα τηγάνι. Αλείψτε το µε ένα πανί βουτηγµένο σε σησαµέλαιο ή άλλο λάδι. Ρίξτε µια µεγάλη

κουταλιά  απ’  τον  χυλό  και  γυρίστε  το  τηγάνι  ώστε  να  αποκτήσει  µια  λεπτή  δαντελωτή  άκρη  και  ένα
σπογγώδες κέντρο. Σκεπάστε και αφήστε να ψηθεί για 1 λεπτό. Ξεκολλήστε µαλακά τις άκρες και βγάλτε το
απάµ. Σερβίρετε µε πατάτες πουρέ ή µε µαρµελάδα.
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