














































ベジタリアン
クッキング 【材料】

・ドライデーツ 30ｇ
・⽣おから 50ｇ
・⾖乳 80cc
●トウジンビエ粉 25g
●⽶粉 25g
●ベーキングパウダー ⼩さじ1
●純ココア ⼩さじ１
・ココナッツオイル 20g
・塩 ひとつまみ
・クッキングペーパー
・ナッツ（飾り⽤） 12 〜16個

【作り⽅】
１．ドライデーツを⽔で柔らかく戻し、柔らか
くなったら細かく刻む。
２．ボールに⽣おからと⾖乳を⼊れて混ぜる。
３．２に●の粉類、ココナッツオイル、塩、１
で⽔に戻したデーツも⼊れてよく混ぜる。
４．オーブンを予熱で180度に温めておく。
５. 天板にクッキングペーパーを敷き、クッキー
の種を直径３〜４センチくらいの平たい丸形に
成形、12〜16個くらいできる。その上にナッツ
類をひとつずつ載せる。
６．オーブンが温まったら、10分焼いて完成。

※トウジンビエ粉：ミレットパウダーまたはバ
ジラ粉ともいい、チャパティやロティなどを作
るときに使います。

https://shop.ambikajapan.com/products/ambika-bajra-
atta-millet-powder-500g

デーツ⼊り
ココナッツクッキー

https://shop.ambikajapan.com/products/ambika-bajra-atta-millet-powder-500g
https://shop.ambikajapan.com/products/ambika-bajra-atta-millet-powder-500g






















※１スワミ：聖者などの尊称、ここではサイ・ババ
様のこと。
※２バーラタ：インドの正式な国名。バラタの⼦孫
の意、「神を愛するもの」の意。
※３ヴェーダ：神聖な真理の⾔葉、神の息吹の集成
であり、古代インドの聖賢たちによって視覚化され
た。もとは⼀つだったものをヴィヤーサ仙がヤジュ
ル ヴェーダ、リグ ヴェーダ、アタルヴァ ヴェーダ、
サーマ ヴェーダの四つに編纂した。
※４五つの鞘：パンチャコーシャ。⾷物鞘（アンナ
マヤ コーシャ）、⽣気鞘（プラーナマヤ コーシャ）、
⼼理鞘（マノーマヤ コーシャ）、理智鞘（ヴィグ
ニャーナマヤ コーシャ）、歓喜鞘（アーナンダマヤ 
コーシャ）。ヴェーダによれば、⼈間に内在する
アートマは五つの鞘（コーシャ）に覆われている。
※５シク教：総本⼭はインドのパンジャーブ州のア
ムリトサルにあるハリマンディル（⻩⾦寺院）。グ
ル・ナーナクを開祖とし、教典は『グル・グラン
ト・サーヒブ』（原型は『アーディ・グラント』）。
シク教寺院はグルドワーラーと呼ばれる。⼀⽅⼩規
模な寺院はダルバールと呼ばれる。宗教改⾰者カ
ビールとイスラーム神秘主義スーフィズムの影響を
受けている。スィクとはサンスクリット語の「シシ
ヤ」に由来する語で、弟⼦を意味する教徒達はグ
ル・ナーナクの弟⼦であることを表明している。グ
ルとは師匠という意味である。
※６プラシャーンティ・ニラヤム：プッタパルティ
にあるサイ ババの住まいとアシュラムの総称、⾄⾼
の平安の館の意。

「この世の中のあらゆるものは互いに関係して
いる。⼀体性の感覚から、愛や思いやり、規律な
どがすべてが来ると思う。しかし多くの⼈が何ら
かの⼼的傾向によって⼗分な愛や思いやりなどを
得ることができずにいる。すべての⼈々には幾分
の兄弟同朋⼼もあれば、幾分の邪悪な性質、何ら
かの⼼的傾向を必ずもっている。どの程度のサム
スカーラをもっているかということは、どの程度
その⼈が⼼的傾向を外部から受け取って⾃分のも
のにしたのかということに依存していると思
う。」

「スワミがバーラタ⼈に関連して話されたご講
話で、時に⼈々がそのような良くない⼼的傾向を
もつことがあると述べられたことがあった。例え
ば、太古の昔のヨーギ（ヨーガ⾏者）の⼈間性を
⾒ていると、常に内側の真の⾃分⾃⾝の近くにい
るような⼼的傾向があった。そして多くのヨーギ
は森に棲んで、⼈⾥離れたところで瞑想したりす
る⼈⽣を歩んできた。祈りというものは何かを願
い求めるものではなかった。ヨーギが神に祈って
いたのは、何かが欲しいというのではなく、執着
を捨てて神に近づけるようにと祈ってきた。⼀⽅
で、今⽇の⼈々はより快適さが欲しい、お⾦が欲
しいという逆の⽅向の祈りをもっており、結果と
して、どこに限界があるのかということさえもわ
からなくなっている。ヨーギが古来にもっていた

ような常に無執着でいようとする⼼的傾向をより学
んでいかなければならないと思っている。」

＜ババ様の御⾔葉＞

怒りの炎、慢⼼の炎、憎悪の炎、妬みの炎は、他
の炎よりも壊滅的です。これらの炎は、⼼の中で密
かにめらめらと燃え上がります。そしてつねに、
もっともっと油を注げと要求します。ギーターの中
で、炎はアナラと呼ばれています。なぜなら、「ア
ナラ」には「不⼗分」という意味があるからです！ 
炎は決して「もう⼗分だ」とか「満⾜だ」とは⾔い
ません。あなたは遠くで炎が燃え上がっても怖がり
ます。そうであれば、あなた⾃⾝の中で炎が燃え上
がったらどうでしょう？ あなたはどうやってその
恐ろしい炎を消すのでしょうか？ サナータナ ダル
マ〔古来永遠の霊的な法〕には、経験によってテス
トされ、聖仙たちによって保証された、いくつかの
消⽕剤があります。それらは、真理（サティヤ／真
実）、ダルマ、平安（シャーンティ）、愛（プレー
マ）です。それらをあなたのハートに染み込ませな
さい。そうすれば、炎を遮断することができます。

１９６５年３⽉１⽇
https://sathyasai.jp/discourses/discourses/d_196503

01am.html

https://sathyasai.jp/discourses/discourses/d_19650301am.html
https://sathyasai.jp/discourses/discourses/d_19650301am.html











