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2020 年 8 月 第 18 巻 第 8 号 

 

かく語りき－聖人の言葉 

 

「あなたがグルを信じている限り 

あなたの道に障害は何もありません」 

…スワーミー・ヴィヴェーカーナンダ 

 

「王様に会いたければ、まず王様の 

ごひいきを探して仲間とせよ。 

神様に会いたいと切に願うなら、まず

神様とひとつになった人を見つけよ」 

…グル・ナーナク 

 

今月の目次 

 

・かく語りき――聖人の言葉 

・お知らせ 

・2020 年 10 月の予定 

・2020 年 7 月逗子例会  

「霊性の学びを身につける」 パート 1 

講話者:スワーミー・メーダサーナンダ 

・忘れられない物語 

・今月の思想 

 

お知らせ 

 

・ 10 月も引き続きすべてのプログラム

は ライブストリーミングを行い 

ます。☞ライブストリーミング 

 

・ Zoom を使ったオンライン講話は 

「ラーマクリシュナの福音勉強会」と 

「インド大使館バガヴァッド・ギータ

ー聖典講義（於:逗子協会）」です。 

Zoom にはお申込みが必要です。 

詳細は☞こちら 

 

・ すべてのプログラムは 逗子協会で

参加することもできます。その際は 

  3日前迄に benkyo.nvk@gmail.comに

お知らせ下さい。ご来協の際は 

マスク、消毒等のご協力をお願い 

いたします。 

 

2020 年 10 月の予定 

 

・10 月の生誕日 

ヴ ィ ッ シ ュ ダ ・ シ ッ ダ ー ン タ

（Vishuddha Siddhanta）暦では、2020

年 10 月に生誕日はありません。 

 

・10 月の協会の行事 

 

 

https://www.youtube.com/channel/UCACkMHPYx2CVLg7ZyrEDoSw/videos
https://www.vedantajp.com/zoom/
file:///C:/Users/shanti/Desktop/benkyo.nvk@gmail.com
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10 月 03 日（土）14:00〜16:00 バガヴ

ァッド・ギーター聖典講義（日本語） 

★Zoom、メールによる Q&A 有  

テキスト「バガヴァッド・ギーター」

は☞こちら 

講話のまとめは ☞こちら 

※インド大使館での講義の続きです。 

 

10 月 11 日（日）14:00～16:00 ラーマ

クリシュナの福音勉強会（日本語） 

★Zoom、メールによる Q&A 有 

テキスト「ラーマクリシュナの福音」

は☞こちら 

勉強する部分の PDF と講話のまとめ 

は ☞こちら 

 

10 月 18 日（日）⒒:00～16:30 月例講

話（日本語と英語） 

※10 月より午前中から皆様のご参加が

可能になりました。 

参加ご希望の方は、来協時間と昼食ご

希望の有無を 3 日前までに必ずご連絡

ください。benkyo.nvk@gmail.com 

ライブストリーミングは 14:00 から 

のみです。 

11:00 供物奉献と瞑想 

12:00 昼食 

14:00～16:30 講話 

16:30 茶菓 

講話テーマ：「霊的生活での学びを身に

着ける必要性 Part3」 

講演者：スワーミー・メーダサーナン

ダ 

 

10 月 25 日（日）14:00～16:00 逗子午

後例会（日本語） 

★メールによる Q&A 有 

テキスト「瞑想と霊性の生活Ⅰ」 

は☞こちら 

勉強する部分の PDF と講話のまとめ 

は ☞こちら 

 

 

＜ハタヨガ・クラス＞ 

日程：通常 毎月 第１、第２、第４ 

土曜日 

時間：10：30～12：00 

レッスンが変更になる可能性もござい

ますので直接、担当講師にご連絡くだ

さい。 

お問い合わせ：080-6702-2308 

（荒井弘人） 

メール: ochanomizuyoga@gmail.com 

*専用ホームページはこちら 

☞ヨガ教室ホームページ 

 

＜講話の際の Q&A について＞ 

第３週の月例講話を除く、すべての 

講話のライブストリーミングでは皆様

からの質問メールを受け付けておりま

す。質問がある方は 15:25 位までに質

問のメールを送ってください。 

・送り先：benkyo.nvk@gmail.com 

・ご質問の内容は、日本語で、わかり

やすい言葉で、短くシンプルにお願い

します。 

・プライバシーポリシーにより、お名

前は公表いたしません。 

https://www.vedantajp.com/%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%83%E3%83%97/%E5%92%8C%E6%9B%B8/%E8%81%96%E5%85%B8/
https://www.vedantajp.com/テキストギャラリー-各種勉強会/インド大使館バガヴァッド-ギーター聖典講義/インド大使館講話2020/
https://www.vedantajp.com/%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%83%E3%83%97/%E5%92%8C%E6%9B%B8/%E3%83%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%83%8A/
https://www.vedantajp.com/%E3%83%86%E3%82%AD%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%AE%E3%83%A3%E3%83%A9%E3%83%AA%E3%83%BC-%E5%90%84%E7%A8%AE%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E3%83%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%83%8A%E3%81%AE%E7%A6%8F%E9%9F%B3%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E7%A6%8F%E9%9F%B3%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A2020/
mailto:benkyo.nvk@gmail.com
https://www.vedantajp.com/%E3%82%B7%E3%83%A7%E3%83%83%E3%83%97/%E5%92%8C%E6%9B%B8%E3%82%BB%E3%83%83%E3%83%88/
https://www.vedantajp.com/%E3%83%86%E3%82%AD%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%AE%E3%83%A3%E3%83%A9%E3%83%AA%E3%83%BC-%E5%90%84%E7%A8%AE%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E9%80%97%E5%AD%90%E5%8D%88%E5%BE%8C%E4%BE%8B%E4%BC%9A-%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%95%E3%83%87%E3%82%A4%E3%83%AA%E3%83%88%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%88/2020/
http://zushi-hatayoga.jimdo.com/
benkyo.nvk@gmail.com
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・講話が始まる前に、質問メールがす

ぐ送信できるようにご準備ください。 

 

月例講話  

2020 年 7 月 

「霊性の学びを身につける」パート１ 

スワーミー・メーダサーナンダ 

 

私たちは数多くの霊性の本や講話を勉

強したり聞いたりしています。しかし、

その学びが実際はどの程度自分に身に

つき、性格に影響が及んでいるだろう

か、という疑問は、僧侶も信者も含め

すべての霊的求道者が感じたことがあ

ると思います。深く内省してみると、

霊性について多くを読んだり聞いてい

るけれども、はたしてそれが自分の性

格に大きく影響しているといえるでし

ょうか？ 『ラーマクリシュナの福音』

のオリジナル版はベンガル語で書かれ

た『シュリー・ラーマクリシュナ・カ

タムリタ』ですが、それを英語に翻訳

したのは、スワーミー・ニキラーナン

ダです。彼は英語訳『ゴスペル・オブ・

シュリー・ラーマクリシュナ』で、ベ

ンガル語の dhāraṇ ā（ダーラナー）を

英語の assimilation（アシミレーショ

ン）と訳しましたが、一か所だけ

comprehension（理解力）と訳しました。

日本語訳『ラーマクリシュナの福音』

を調べてみると、アシミレーション（ア

シミレイト）は「理解する」、「わがも

のとする」（自分のものにする）、「こな

す」（習得する）の 3種類の日本語に翻

訳されていることが分かりました。ア

シミレーションの日本語には「身につ

ける」と「吸収する」の二つをここに

加えるのがいいと思います。「身につけ

る」は、実践や経験を通して何かを自

分の一部にする、という意味で、「吸収

する」は、知識を吸収する、つまり知

識を取り入れるという意味で使います。

今日の講話ではダーラナー（英語では

アシミレーション）を「身につける」

と訳すことにします。 

 

ダーラナーとは、勉強したり聞いたこ

とが自分の一部になる、という意味で

す。学びが自分の一部になると、心と

人格に影響が出ます。例えば飲食をし

たときに、食べたものや飲んだものが

身につきますね。もし消化が良ければ、

肉、血、骨に栄養を与える食べ物の主

成分が吸収され、健康が増進されます。

しかし、栄養をうまく吸収できなけれ

ば、肉体は弱りやせ衰えていきます。

これは私たちの体に身につける力がな

いというしるしです。 

 

パタンジャリのヨーガ・スートラでも

ダーラナーの実践について述べていま

すが、ヨーガ・スートラでダーラナー

は、瞑想という実践におけるひとつの

技術という意味でもっぱら使われてい

ます。今日の講話でお話しするダーラ

ナーは、聖典の教えが身につくことで

あらわれる人格の変化のことです。同

じ言葉でも前後関係で意味が変わるの
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で、混乱しないようにしてくださいね。

例をあげると、私たちは日本ヴェーダ

ーンタ協会の月例講話やさまざまな聖

典の勉強会の霊的な話の中で「私は体

ではない、心ではない、私はアートマ

ン、純粋な意識です」という聖典の核

となる教えを何度も何度も心に刻んで

きました。しかし、重病で苦しんだり、

地震や津波など自然災害の渦中に投げ

込まれたときには、「私は体ではない、

心ではない、私はアートマン、純粋な

意識です」という聖典の教えの真理を

本当はどれくらい身につけているのか、

ということが厳しく試されます。そん

なとき私たちは「私はアートマンだか

ら、何も恐れることはない」と思うで

しょうか？ それとも生きるために逃

げ出すでしょうか？ もし地震でこの

建物が揺れ始めたら「私は体ではない」

と思うでしょうか、それともシュライ

ンと祭壇のシュリー・ラーマクリシュ

ナ、シュリー・サーラダー・デーヴィ

ー、スワーミー・ヴィヴェーカーナン

ダを残して生きるために逃げ出すでし

ょうか？ 

 

私たちが自分を体と同一視しているか

ら、逃げだす、という考えが起こりま

す。つまり、肉体が死ぬ恐怖に圧倒さ

れるのです。バガヴァッド・ギーター

の第 2 章で「私はアートマンである。

火で焼くことも剣で切ることもできな

い。肉体が死んだ後も魂は生き続ける」

など、魂について何度も読んできまし

た。しかし、私たちはいったいどれく

らいそのアイデアを身につけることが

できているでしょうか？ 病気や地震

などの災難はその大小にかかわらず、

私たちがどれくらい聖典の教えを身に

つけているかの厳しい試験となります。 

 

スワーミー・タパッシヤーナンダはシ

ュリー・ラーマクリシュナの直弟子で

あるスワーミー・シヴァーナンダの弟

子です。彼は、グルであるマハープル

シャ・マハーラージ（シヴァーナンダ

ジー）が「体が健康なときに、自分は

アートマンである、ということはたや

すいが、年を取って病気になったとき、

自分はアートマンである、と私たちは

実際に信じることができるだろうか」

と述べられた、と回顧録に記しました。

シヴァーナンダジーは、年を取って高

血圧やひどい喘息の発作に煩わされ、

夜一睡もできないこともありました。

彼はラーマクリシュナ僧団の二代目僧

長でしたから、朝から大勢の僧侶がプ

ラナーム（恭しくご挨拶すること）を

捧げにベルル・マトの彼の部屋を訪れ

て彼の体調を尋ねました。ふつう、た

いていの重病人は自分が夜中にどれだ

けたいへんな思いをしたかを相手に聞

かれる前に話しますね。しかしシヴァ

ーナンダジーの場合、僧侶たちが尋ね

る前に先に彼らの様子を尋ねたのです。

僧侶たちは本当にとても彼の体調を気

遣っていたのですが。シヴァーナンダ

ジーの顔は、夜に眠れなくても、しっ
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かりと休息をとってリフレッシュした

かのようでした。シヴァーナンダジー

の医者が診察に来たときでさえ、彼は

先に医者の様子を尋ねました。 

 

医者はシヴァーナンダジーが高い霊性

状態にあり、体意識を欠いていること

に気づいていたので「あなたの状態が

元気なことは存じています。しかしあ

なたの体はいかがでしょうか？」と尋

ねました。シヴァーナンダジーは「お

お、そうでしたね。体には多くの問題

があります」と答えました。シヴァー

ナンダジーはアートマンの中に定住し

ていたので心の底から元気だと言えた

のです。私たちもさまざまな病気や困

難に見舞われているときに、元気です

よ、大丈夫です、とだけ答えることが

あるかもしれませんが、心の底からそ

のように言うことは簡単ではありませ

ん。しかし、シヴァーナンダジーの場

合は別です。なぜなら彼は、体・体の

問題・苦しみを完全に非同一視してい

たからです。このことは単に心が思い

描いていることではありません。これ

こそが最高の悟りです。このことの最

良の例は、シュリー・ラーマクリシュ

ナご自身です。彼は喉頭がんでした。

ときには食べ物が喉を通る際に患部か

ら血が出るほどでしたので、激痛に苦

しんでいました。そんな状態でも、シ

ュリー・ラーマクリシュナの心は至福

の状態にありました。あまりに公然と

至福の雰囲気に包まれていたので、近

くにいる信者たちも至福を感じ、至福

をいただきました。 

 

このすべてのことは、人が「私は体で

はない、私は心ではない、私はアート

マン、私は純粋な意識」という確信の

内に定住している、とはどういうこと

かを示しています。シュリー・ラーマ

クリシュナが年若かったトゥーリヤー

ナンダジーと話をしているとき、喉頭

がんの痛みのせいでとても苦しいと訴

えました。するとトゥーリヤーナンダ

ジーは、「いいえ、師よ、あなたは苦し

んでなどおられません。あなたは至福

そのものです！」と言いました。 

 

シュリー・ラーマクリシュナは「おま

えには私がどれほど苦しんでいるのか

わからないのかい？ どうしてそんな

ことがいえよう？」と答えました。 

 

「いいえ、師よ、私はあなたがいつも

至福にとどまっておられることを確信

しております」 

 

この会話はシュリー・ラーマクリシュ

ナが「こいつめ、見破ったか」と打ち

明けるまでしばらく続きました。［一］ 

 

そんなことが本当に可能だろうか、と

思うかもしれません。それが可能なの

は、自分と体を完全に非同一視し、そ

の代わりに、永遠に自由である純粋な

アートマンと同一している人だけです。
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この純粋なアートマンとは、サット・

チット・アーナンダ、つまり、絶対の

存在、絶対の意識、絶対の至福です。

そしてシュリー・ラーマクリシュナは

絶対の至福に定住していました。しか

し私たちの場合、アートマンの本性に

ついて何度聞いても、読んでも、話し

ても、その真実がまだ身についていま

せん。だから、私たちはアートマンと

いうアイデアをゆるぎないものにでき

ないのです。 

 

人生の目的は神を悟ることである、世

俗的な楽しみはいずれも有限で最終的

には苦しみとなる、反動もある、しか

し霊的な至福は無限である。この教え

を『ラーマクリシュナの福音』の中で

何度も目にします。にもかかわらず、

私たちは本当にそれを信じています

か？ しっかりと理解していますか？

神の悟りが永遠の至福を与えると知っ

て、真剣に神の悟りを追求しています

か？ 

 

もうひとつの例は、ある人物とその人

の写真は同じものである、体の影と体

が同じものであるように、というシュ

リー・ラーマクリシュナの言葉です。

私たちは実際にシュリー・ラーマクリ

シュナの写真の中にその存在を感じま

すか？ シュリー・サーラダー・デー

ヴィーの写真の中に彼女の存在を感じ

ますか？ 彼らは祭壇から私たちのど

んな行動も発言も見ていると信じてい

るでしょうか？スワーミー・ラーマク

リシュナーナンダとスワーミー・プレ

ーマーナンダが祭壇でアーラティを執

り行っているのを見た人たちは、二人

が聖なるお三方を生きた存在として見

ながら礼拝していると感じました。 

 

四つの例をおさらいすると： 

 

・アートマンは体ではない。 

・人生の目的は神を悟ることである。 

・霊的な至福と比べると、世俗的な楽

しみは有限である。 

・ある人物とその人の写真は同じもの

である。 

 

私たちはこれらの教えを何度も聞いて

きましたが、やり方、考え方、行動、

話、性格はどれくらいその影響を受け、

そして変化したでしょうか？そのこと

について内省すると、自分がこれらの

教えをほとんど身につけていないこと

が分かります。『ラーマクリシュナの福

音』の英語版の中で（霊性の教えを）

身につける（アシミレーション）とい

う言葉を使っている箇所を探してみる

と、少なくとも 14 か所ありました。私

はその箇所を探す作業を通して、どう

いう場面で「身につけてください」と

指示されているのか、その前後関係を

再読することができました。シュリ

ー・ラーマクリシュナ（師）は、勉強

をしたり聞くだけでは十分ではない、

聖典の考えを身につけなければならな
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い、と繰り返しアドバイスしています。

彼は私たちが聖典の教えを身につけら

れない理由も説明しています。『福音』

からいくつかのコメントを引用してみ

ましょう。： 

 

● 信者「私たちは聖典を読みます。

それらを理解することができないのは

なぜでございますか？」［二］ 

 

私たちが同じ質問を自分自身に投げか

けると、信者が言ったように、何度同

じことを読んでいても、聞いていても、

まだその内容を身につけていない、と

いうことが分かります。 

 

● 別の場面では、ある信者がやって

きて「あなたは世界の創造主です、あ

なたはサヴィトリです、あなたは永遠

です」など、母なる神様の聖典チャン

ディを朗誦しました。それを聞いたシ

ュリー・ラーマクリシュナは「そうだ。

だがお前はそれをわがものとしなけれ

ばいけない」と言いました。［三］  

 

シュリー・ラーマクリシュナは次の場

面で、なぜ私たちが霊的な教えを身に

つけられないのかという質問に答えま

す。 

 

● 「『未熟』なバクティの人は、霊性

の話や教えを理解することができない。

しかし『熟した』バクティを持つ人に

はそれができる。黒い薄膜（硝酸銀）

でおおわれた写真用の乾板に落ちる映

像はあとまで残る。しかしただのガラ

ス板には何千の映像が落ちても一つも

そこにとどまりはしないだろう。対象

が行ってしまえば、ガラスは同じガラ

スである。人は、すでに神への愛が内

に育っているのでなければ、霊性の教

えを理解することはできない」［四］ 

 

● シュリー・ラーマクリシュナが語

った、悪い奴に打たれて意識を失った

僧侶の話があります。 

あるとき、悪い男が、僧院に住む一人

の僧を打って気絶させました。その僧

が気づいたとき、彼を僧院に連れ帰っ

た仲間が、「誰がミルクをあげているの

かわかりますか」とたずねました。 

 

「はい、わかります」 「私をお打ち

になったお方が、いまミルクを飲ませ

ていてくださる」と彼は答えました。

彼は、打った人の中にも介抱している

人の中にも、すべての人の中に神様を

見ていたのです。 

 

これを聞いた『福音』の著者 M さんは

「はい、私もこの話を知っております」

と言いました。 

 

そこでシュリー・ラーマクリシュナは

「知っているだけでは十分ではない。

その意味をわがものとしなければいけ

ない。心がサマーディに入るのを妨げ

るのは、世俗の対象への思いだ」と言
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いました。［五］ 

 

誰かが私からある話を一回聞いて、ま

た同じ話を二回目までは耳を傾ける。

しかし三回目になると、話のネタがな

くなったので同じ話を繰り返している

のだろう、その話はもう知っている、

と思うかもしれません。しかし、頭で

言葉を覚えていても、ハートはそれら

の意味を身につけていません。もし身

についたなら、そのとき私たちの性格、

やり方、考え方、態度、は大きく変化

します。それが、「知っているだけでは

十分ではない！その意味を身につけな

ければならないのだ」とシュリー・ラ

ーマクリシュナが言った理由です。 

 

● 聖典を研究している学者の中には、

マハーバーラタ、ラーマーヤナ、バー

ガヴァタム、チャンディ、バガヴァッ

ド・ギーター、ヴェーダーンタ哲学、

シャンカラチャーリヤなどから広く引

用することで学識を自慢したい人がい

ます。これについて師はおっしゃいま

した。 

「ただ聖典を引用したりそれを聞いた

りするだけでなんになるか？ 消化し

なければならないのだ。暦はその年の

降雨を予測するが、そのページを絞っ

たとて水は一滴も出てこない」［六］ 

 

● 師（シュリー・ラーマクリシュナ）

の存命中に、師の生誕地カマルクプル

を訪れた直弟子は Mさんだけでした。M

さんがカマルクプルに着いたとき、シ

ュリー・ラーマクリシュナの生家では

礼拝が執り行われていました。80 歳く

らいの年老いたブラーミンの聖職者は

聖典の学者でもありました。あとで M

さんは、学校の校長先生でシュリー・

ラーマクリシュナの弟子であるとして、

その聖職者に紹介されました。学者の

聖職者はこれに驚いて、高等教育を受

けてきた校長先生のあなたが、ガダイ

（ラーマクリシュナの少年時代のニッ

クネーム）のような何も勉強をしたこ

とがないばか者の信者になるとは、と

軽蔑を込めて言いました。これに対し

て M さんはシュリー・ラーマクリシュ

ナが話したことを引用して、聖職者を

封じました「ハゲタカは空高く舞い上

がりますが、その目は墓穴や、獣や人

の死体を探し求めています」。［七］ M

さんは続けました「名声を求めるパン

ディットや学者にも同じことが言えま

す。しかし、師ご自身はまさに全くの

正反対であられます。師は正式な教育

は受けておられませんでしたが、神様

を悟られたのですから」。その言葉を聞

いた学者の聖職者は、自分の発言を後

悔しました。そして、M さんは正しい、

自分はこれまで最高の哲学を学んでき

たが、いまだに平凡な世俗の人生を送

っている、と言いました。 

 

 

［ここで時間切れとなったので、スワ

ーミー・メーダサーナンダは「霊性の
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学びを身につける」の話を 9 月の月例

会で続きを話されることになさいまし

た。］ 

 

［一］日本ヴェーダーンタ協会出版『神

を求めて』初版 31~32 頁 

［二］～［七］日本ヴェーダーンタ協

会出版『ラーマクリシュナの福音』初

版 

［二］597 頁 ［三］637 頁 ［四］114

頁 ［五］321 頁 ［六］526 頁 ［七］

773 頁 

 

 

 

 

 

 

 

忘れられない物語 

 

…名前のいわれ… 

 

初めて授かった子に名前をつける段

になって、夫婦喧嘩が始まった。妻は

自分の父親にちなんだ名前をつけたが

ったし夫も自分の父親にちなんだ名前

を望んだのだ。ついに夫婦はこの争い

を解決するために、ラビの知恵を借り

ることにした。 

 

「あなたのお父さんの名前は何てい

うのかね？」とラビは夫にたずねた。 

 

「アビジャです」 

 

「それでは、あなたのお父さんの名

前は？」とラビは妻に聞いた。 

 

「アビジャです」 

 

「それなら何の問題もなかろうに」

とラビは当惑顔で言った。 
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「いいですか、ラビ！」「私の父は学

者だったのに、彼の父ったら馬どろぼ

うだったんですよ。そんな人の名前を

とって息子につけるなんてできませ

ん」と妻は言った。 

 

ラビはこのデリケートな問題に、う

ーんといって考え込んでしまった。ラ

ビはどちらかに味方をすることで、夫

婦に勝ち負けをつけたくなかった。そ

してついに彼は言った「こういうのは

どうだろう。その子をアビジャと呼び

なさい。そしてその子が学者になるか

馬どろぼうになるまでお待ちなさい。

そうすれば誰にちなんで命名したか分

かるでしょう」 

 

…数の上では… 

 

「被告人、前へ」と裁判官は言った。 

「あなたの犯した 23 の罪により有罪。

懲役 175 年に処す」 

 

被告人は老人だった。彼はどっと泣

き出した。裁判官は表情をゆるめて言

った。「非情なことをするつもりはあり

ません」「先ほどの宣告はとても厳しい

ものですが、あなたは刑期を最後まで

務める必要はないのですよ」 

 

被告人の目は希望で輝いた。 

 

「そうです」裁判官は言った。「でき

るところまで務めればいいのです！」 

― アントニー・デ・メロ神父著 

『蛙の祈り』より 

 

今月の思想 

 

どの欲望の達成も、その不足の点をあ

らわにするだけです。 

…スワーミー・プラバーヴァナンダ 
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