2015年10月3日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター

・読み：第15章11～20節 
・参照：第6章10～13節
　前回はアーサナについてお話ししました。

パタンジャリの『ヨーガ・スートラ』では重要な実践のひとつとしてアーサナについて書かれていますが、その他のヨーガたとえばバクティ・ヨーガについて言うなら、聖者ナーラダによって書かれた有名なバクティ・ヨーガの経典『ナーラダ・バクティ・スートラ』には、アーサナのことは出てきません。

ギャーナ・ヨーガ(ヴェーダーンタ)についての教えの中で、アーサナについて目にしたことはありますか？

アーサナをしていたら活動できないので、もちろんカルマ・ヨーガでもアーサナのことは言いません。

ではなぜ他のヨーガでは言及されないアーサナ(姿勢:posture)が、ラージャ・ヨーガ(『ヨーガ・スートラ』)では重視されるのでしょうか？
いくつかあるヨーガの教えそれぞれで、強調されるポイントが違います。

たとえばギャーナ・ヨーガの場合は、非実在と実在を識別することで得られる実在に対する気づきが強調されます。ギャーナ・ヨーガでは瞑想のことはあまり言いません。
なぜなら日常生活で歩き、食事をし、働いている時でもこの気づきは大事なのであり、個人的に瞑想が好きならそれは構いませんが、この気づきのために必ずしも瞑想が必要というわけではないからです。

瞑想しなくても構いません。実在に対する気づきが何より重要なのです。

「私はアートマン、私はブラフマン」と気づくことが大切なのであり、座って瞑想している時はその気づきがあっても、仕事している時に気づきがなくなるようでは意味がないのです。

バクティ・ヨーガが強調するのは、神の存在に対する気づきです。

いつでも、どこでも、どんな状況でも、すべての物、生き物の中に神が存在するということの気づきです。

バクティ・ヨーガの教えの中にも瞑想はあまりなく、神に対する愛が一番大事なのです。

カルマ・ヨーガでは「私は神の道具である」という気づきが最も大切です。
自分の行為はすべて神への捧げものである、という考え方が強調されます。

これらに対してラージャ・ヨーガが強調するのは、心の動きに対する気づきです。

自分は何を考えているのか、それを考えるのはなぜか、過去世で積み上げてきたサムスカーラと関係があるのか、欲望はなぜ生じるのか、どうしたら心は静かになるのか、と考えます。
『ヨーガ・スートラ』の冒頭1.2に
ヨーガ・チッタ・ヴリッティ・ニローダハ(Yoga chitta vritti nirodhah)
(ヨーガとは心の働きを止めること)
というヨーガの定義が書かれています。

ラージャ・ヨーガでは心(チッタ)が一番のポイントなのです。
心について言うなら、ラージャ・ヨーガ以外のどのヨーガでも心は重要です。

バクティ・ヨーガの神に対する愛でも心は必要です。

ギャーナ・ヨーガも知性を強調しますが、もちろん心は大切です。

また心を集中しなければ仕事はできないので、カルマ・ヨーガも心なしでは成り立ちません。

どのヨーガでも心は重要なのですが、ラージャ・ヨーガは目的も心、方法も心というところに特徴があるのです。

どのように心で心を静かにするかがテーマです。心について心で研究するのです。

もし心がいつも揺れ動いているなら、その動いている心で心の観察はできません。

そのために静かに座らなければならないのです。

カルマ・ヨーガでは仕事は礼拝そのものなので、集中して仕事のことを考えます。

ギャーナ・ヨーガにも心の問題はありますが、集中して実在(ブラフマン、アートマン)のことを考えるのであり、バクティ・ヨーガは集中して神について考えます。

ラージャ・ヨーガでは心を集中して心について考えます。(Mind is thinking about Mind)

体が動きまわっていると心も動き、その動いている心では心の観察ができないので、ラージャ・ヨーガでは座る場所や姿勢(アーサナ)が重要なのです。

まずは体を静かにすることを最初の入り口として心を静かにします。

そしてその静かになった心で自分の心を観察するのです。

これが『ヨーガ・スートラ』でアーサナが重視されている理由です。

『ヨーガ・スートラ』ではアーサナについて、静止(スティラム)して楽(スカム)なことが大事であると書かれています。
『バガヴァッド・ギーター』ではさらに詳しくアーサナについて説明されています。

第6章10～13節を見てください。

ヨーギーは常に心を至高者(神)に置き、人里離れた所に独り住み、いつも注意深く心身を統御して、欲望や所有感覚を捨てていなければならぬ。(10)
ヨーガを実修する人は、人里離れた所に行き、地面にクシャ草を敷き、その上に獣皮と布をかぶせ、座は高すぎも低すぎもせぬように定めなければならぬ。(11)
その座において精神を一点に集中し、心と感覚を統御し、しっかりと座を組み、魂を清めるためのヨーガを実践せねばならぬ。(12)
体と頭と首とを一直線に立て、じっとそのままの姿勢を動かさずに保ち、周囲を見ることなく、ただ自分の鼻先だけを凝視せよ。(13)
13節では、体と頭と首をまっすぐするようにと書かれています。
アーサナには健康のためのスワスティヤ・アーサナと、瞑想のためのディヤーナ・アーサナの2つがある、と前回お話ししました。
前回は健康のためのアーサナの実演もありました。

面白いのは同じひとつのアーサナで健康、瞑想、どちらの目的にも使えるものがあることです。

たとえばパドマ・アーサナは両方の目的で使えますし、今色々なところで活動するヨーガ・グループでもパドマ・アーサナを教えていますが、それは健康のためであり、瞑想とはあまり関係ありません。しかしその同じパドマ・アーサナが、瞑想のためのアーサナにもなります。
どのようにしてそれが決まるのでしょうか？

同じポーズがスワスティヤ・アーサナなのかディヤーナ・アーサナなのか、どのように決まるのでしょうか？　
それはそのアーサナをする目的と時間で決まります。

パドマ・アーサナを健康を目的として短時間行うなら、それはスワスティヤ・アーサナです。

同じパドマ・アーサナを霊的実践や瞑想を目的として長い時間行うなら、それはディヤーナ・アーサナです。

またヨーガのアーサナはすべてがスワスティヤ・アーサナとして使えますが、ディヤーナ・アーサナとして使えるのは限られています。

これは大事なポイントなので、瞑想目的で使おうとしてもそれができないアーサナもある、とうことについては誤解のないようにしてください。

第6章11節を見てください。
瞑想するための場所としては、人里離れた自然豊かで静かな場所が理想です。

洞窟、森、土手(川岸)などは理想的ですが、蛇などの動物の出現する場所には注意する必要があります。
また土手などで瞑想する場合、あまりにも水に近い場所は好ましくありません。

居眠りすると水に落ちて溺れてしまうから、というだけの理由ではありません。

山間部を流れる川ではあまり関係はありませんが、海に近い場所を流れる川は干潮、満潮の影響で、川の水位が大きく変化します。

シュリ・ラーマクリシュナの直弟子スワミ・アドブターナンダジは、ある時コルカタに近いガンジス河の岸辺の土手に長時間座り、深い瞑想状態に入っていました。
満潮の影響で河の水位はどんどん上がってきましたが、瞑想に集中していた彼はそれに気づきませんでした。

ついには水の高さが瞑想している彼の喉のあたりまで上がってきたので、それを目撃した人が「このままではラトゥマハラジが水に呑み込まれてしまいます」、とドッキネッショルのシュリ・ラーマクリシュナに報告しました。(ラトゥはアドブターナンダジの出家前の名前)
シュリ・ラーマクリシュナは急いで河岸まで行き、「ラトゥ！ラトゥ！」と呼びかけて彼を瞑想から引き戻し、事なきを得ました。
瞑想の場所について説明しましたが、瞑想する時の心の状態についてはどうでしょうか？

第6章10節を見てください。
欲望がなく(ニラーシール：nirasir)、所有感覚を捨てて(アパリグラハ:aparigrhah)いなければならないと書かれています。
ここで所有感覚がないとは、もう充分に所有しているからこれ以上要らないということではなく、最初から何も所有していないという意味です。

心身を統御し(ヤタ・チッタートマー:yata-cittatma)のヤタは「制御された」、チッタートマーは「自分の心」という意味です。ではなぜ心を制御する必要があるのでしょうか？

瞑想の経験者ならよくわかると思います。

もし何かに怒っている状態のまま瞑想を始めようとしても、心は怒りに支配されているので瞑想はうまくいきません。
怒り以外でも憎しみや過剰な愛着も心を支配し、その状態では瞑想はできません。
もし最初から心が完全に静まっているならもうそれ以上瞑想する必要もないわけですが、瞑想を始める前には心は特定の感情に圧倒されておらず、ある程度落ち着いている必要があります。

第6章11節に戻ります。
10節にもこの11節にも人里離れたという記述が出てきます。

邦訳では同じ表現になっていますが、10節で使われているラハシ(rahasi)が文字通りの「人目に付かない、世間から隔絶した」という意味であるのに対し、この11節ではシュチャウ(sucau)という言葉が使われていて、これは直訳すると「きれいな、清められた、神聖な」という意味です。
前々から清潔であっても、誰か他の人によって清められていても、瞑想者自身がきれいにしたのでも構いませんが、とにかくきれいな場所でなくてはなりません。

地面にクシャ草を敷きとありますが、日本語の草(くさ)はこのサンスクリットのクシャ(kusa)がもとになっていると思われます。
この草の座布団を敷いた上に鹿や虎などの獣皮をかぶせます。
瞑想の時にこれらの獣皮の上に座るのがインドの伝統であり、この上はとても暖かいのです。

さらにウールやコットン等の布を敷きます。下から順番に草、獣皮、布の敷物です。
座席の高さは高すぎても低すぎてもいけません。
ですから厚すぎる布も薄すぎる布も瞑想用には適しません。

あまり分厚い布の上に座ると、心地良いのですぐ居眠りしてしまいます。

また瞑想のための座布団は、自分専用(アートマナハ:atmanah) のものを使用しなければなりません。
注釈者によるとその理由は、他人の座布団を借りようとするなら、その人には瞑想の自由がなくなるからです。
鹿や虎の獣皮は希少品でありそれを所有している人は多くありません。

自分の瞑想を始めるためにその獣皮の所有者が瞑想を終えるまで待っていたのでは、あなたには自由がありません。
このこと以外にもバイブレーション(波動)の問題があります。
個人個人で波動は違うので、前にその座布団を使っていた人の波動が、次にそれを使うあなたの瞑想にも影響します。
とても精妙なレベルではありますが、他人の波動は影響を及ぼします。
さらにここには書かれていませんが、瞑想に使う座布団は瞑想用と目的を限定して、他の用途に使用しないでください。
食事、お喋り、テレビ鑑賞などに使う座布団は決して瞑想には使わないでください。

インドではこのことに関してはとてもシビアに考えられています。

たとえ夫婦であっても、夫が妻の、あるいは妻が夫の座布団を自分自身の瞑想のために使うことのないようにしてください。夫婦であっても個人の波動は違うのです。
次に第6章12節を見てください。

最終的には自己の本性を悟ることがヨーガの目的ですが、突然サマーディに入ることはできないので、とりあえず心と感覚をコントロールして自分自身を清めることが必要なのです。
座って瞑想をする最初の目的は肉体、心、感覚のコントロールです。

どのようにしたら長時間座ることができるのでしょうか？
『ヨーガ・スートラ』2.46～2.48には次のように書かれています。
Sthirasukhamasanam　(2.46)
Prayatnasaithilyaanantasamapattibhyam　(2.47)

Tato dvandvanabhighatah　(2.48)
体、心、感覚が絶えず動いているのが我々の普通の状態です。

我々でもこれらが静まる時があり、それは睡眠時です。

しかし我々が目指すべきは、目覚めた状態で体、心、感覚を静かにすることです。

座って瞑想する時に生じる問題として、短い時間座っただけで体のあちこちに痛みを覚えるということがあります。

私が講話のために各地を訪れると、そこではほとんどといっていいほど瞑想の時間が設けられていて、誘導瞑想を依頼されます。

会の主催者としては30～40分間ぐらいの瞑想を期待しているかもしれませんが、もし実際にそれだけの長時間瞑想を行ったとしたら、瞑想が終わった後多くの人には「痛かった！！」という印象しか残らないでしょう。
日頃瞑想の習慣のない人がいきなり座っても、瞑想どころか長時間ただ座っていることすら困難です。心を集中するなどずっと先のことです。

まずはどのように座れば動かないか、どうすれば痛くないかが、解決すべき2つの課題です。

(2.46)ではアーサナは静止(スティラム)して、楽(スカム)であるべきだと言っています。

(2.47)のプラヤッタナサイティリヤ(Prayatnasaithilya)のサイティリヤとは、「楽な、無理のない」(effortless)という意味あり、シティーラ「緩んだ、ルーズな」(loose)と同根の言葉です。死体のポーズであるシャヴァーサナを思い出してください。

完璧にシャヴァーサナが行われると、肉体のすべての部分はルーズであり、どこにも硬直したところはなく、全身は完全にリラックスしています。
シャヴァーサナの理想的な状態とは、体がないという感覚です。

我々はいつも肉体意識にとらわれています。

完璧に行われたシャヴァーサナの状態では、肉体に対する気づきはなくなっていますが、眠っている状態とは違うという点が重要です。

シャヴァーサナをしているうちに、本当に眠ってしまうことがあるので、注意してください。

もしシャヴァーサナで、肉体意識がなくなりながらも眠ってはいない状態になれば、その時から瞑想が始まります。

前にも言ったように、この状態はもう健康のためのスワスティヤ・アーサナではなく、瞑想のためのディヤーナ・アーサナになっています。

この状態で集中して真理、チャクラのことを考えるのが瞑想です。

しかし目覚めていながら同時にこのルーズでリラックスした状態になるのは容易ではないので、絶えず実践する努力が必要なのです。
いま(2.47)の前半部分プラヤッタナサイティリヤについて説明していますが、これについては別の解釈もあります。

「リラックスして全身を緩める」というのが今説明した解釈でしたが、「これまでの日常生活で習慣としてきた座り方をやめる」というのがもうひとつの解釈です。

長年の日常生活で身に付いた座り方には人それぞれの癖があり、その人にとっては自然であっても、そのままの座り方で瞑想を始めるとすぐに貧乏ゆすりなどが始まり、じっとしてはいられません。
「身に付いた癖のある座り方を捨て、正しい座り方で瞑想をしなさい」というのが、2番目の解釈です。
(2.47)の後半部分アナンタサマパッティビャム(anantasamapattibhyam)について説明します。
瞑想に入るためには、まず静かに座らなければいけません。

そして静かに座るために「無限のことを集中して考える」というのが、アナンタサマパッティビャムの意味です。
無限のイメージを喚起するシンボルとしては、たとえば大空があります。

肉体意識がある間は、体は痛みを感じて動きたがります。

自分が大空とひとつになったと考え、肉体意識から空(そら)意識にシフトしてください。

肉体意識がなくなれば、体は動かなくなります。
無限のシンボルとしては空以外に海などもありますが、一番理想的なのは空です。

(2.47)には書かれていませんが、私が思いついた別のイメージがあります。
自分が山であると想像してください。山は大地の上に確固として不動です。

肉体を忘れて自分が山であると考えれば、動かなくなります。山は不動のシンボルです。

2つのイメージがあります。無限のイメージたとえば空、不動のイメージたとえば山です。

瞑想の時には想像がとても重要です。想像ができなければ霊的な実践もできません。
我々の普段の日常生活における想像と、霊的実践のための想像とでは何が違うのでしょうか？

非実在についての想像か、実在についての想像かが違います。
想像の対象とは今目の前に存在してないものですが、非実在(一時的・有限・世俗的)についてどんなに想像しても、それは現実とはなりません。

いっぽう実在(永遠・無限・真理)についての想像は、その対象が本当に存在するので、それは最終的には現実のものとなります。

実在についての想像であなたは賢く聖者になり、非実在について想像することであなたは束縛された状態になります。

無限、不動に加えて、空(くう:void,emptiness、そらではありません)についてイメージすることも有効です。何もない広い空間を思い浮かべてください。

あなたは肉体ではなく、名前も形もなく、女性でも男性でもない、ただの空(くう)であると想像してください。

空(くう)をイメージして肉体意識がなくなれば、長時間の瞑想が可能です。

瞑想をしようとする時にまず最初に障害となるのが自分の体です。

体のことを忘れないと瞑想はできません。

ヒンズー教では瞑想する時に、「自分の胸(ハート)の真ん中に神が座っていると考えなさい」というよく知られた伝統的な助言があります。

ハートの中にイメージするのは、自分が信仰する預言者の姿であっても構いません。

このアドヴァイスに対して、「胸の中をイメージしようとすると、肋骨、肺、心臓などのことが頭に浮かんでしまう」と言う人がいます。

しかし瞑想が進んで集中できるようになると、こういう質問はしなくなります。

瞑想のために座りながら、仕事のスケジュールのことを考えている人がいます。

その時彼は自分の体のことを忘れているはずです。これは皆さんも経験があると思います。

自分が瞑想していることも周りに祭壇があることもすべて忘れ、スケジュールのことだけを考えています。

仕事、友人、身内のことに集中すると自分の肉体のことを忘れるのに、瞑想本来の目的である真理に集中して自分の体を忘れることができません。
しかし最初は瞑想に集中できなくても、それにめげずにチャレンジを続ければ必ず集中できるようになります。

ただし注釈者は、「瞑想のために座っている間だけでなく、それ以外の時間も瞑想に集中できるようになるための努力をしてください、無限について考えてください」と助言しています。
1日に20分瞑想するとして、残りの23時間40分は瞑想と全くかけ離れた時間の過ごし方をしているようでは、瞑想も深まりません。
たとえばアーサナでは背筋をまっすぐにして座ることが重要ですが、瞑想以外の普段の生活でも意識してそういう座り方をしてください。
仕事の時も勉強の時も、意識して瞑想の時と同じように座ってください。

瞑想を瞑想のために座っている時間だけに限っていたのでは進歩しません。

イニシエーションの時グルは弟子に対し、「これから授けるマントラを108回唱えれば充分である」と言いますが、108回はあくまでも入口に過ぎません。それだけでは心は鎮まりません。

ただ「実際に瞑想する時間以外にも、瞑想のための努力をしなさい」というの注釈者の助言は、本気で瞑想を考えている人のためのものであり、そうでない人には全く関係ありません。

スワミ・トゥリヤーナンダジの座っている時の姿勢には、いつも強い感銘を受けます。

この写真はトゥリヤーナンダジが普通に座っている時の写真であって、瞑想している時の写真ではありません。病気の時も彼は姿勢を崩さなかっただろうと思います。
(協会発行の『神を求めて』の巻頭のトゥリヤーナンダジの写真を参加者に示す) 
『ヨーガ・スートラ』(2.48)のタトー　ドゥヴンドゥヴァアナブヒィガータハ(Tato dvandvanabhighatah)について説明します。
静かに座り瞑想に集中することができるようになると、その結果として「2つの対立する状態のどちらにも影響されなくなる」という意味です。
2つの対立する状態とはたとえば、寒い/暑いあるいは空腹/満腹というように相反する二元的な状態のことですが、瞑想が深まるとそのどちらにも邪魔されません。

浅い瞑想状態ではまだ肉体意識が強く、たとえば寒いと自然に体が震えたりしますし、逆に部屋が暑くても瞑想に支障をきたします。
しかし前にも言った、「私は空、私は山」とイメージできる人は、このような外的状態に影響されません。

寒い/暑い、空腹/満腹などの対立する状態の影響を受けるのは肉体です。

肉体意識がなくなればこの対立する状態からは自由であり、集中して長く瞑想できます。
座って瞑想を開始した時点では外の影響を受けていないようでも、時間が経ってくるとたとえば空腹や喉の渇きを覚える、という人がいます。

それは意識の浅いレベルでは肉体意識は薄れていても、潜在意識のレベルではまだ肉体意識が根強く残っているからです。

肉体意識という点で言えば、瞑想の途中でトイレに行きたくなる人もいますが、考えてみてください。

ブラマーナンダジやスワミジなどのシュリ・ラーマクリシュナの直弟子達は、時には10時間以上も瞑想することがありました。

シュリ・ラーマクリシュナの死後設立されたバラナゴル僧院では、このことはさほど珍しいことではなく、青年僧達は朝から午後の3～4時ぐらいまで瞑想することがよくありました。
当時僧院の世話係はスワミ・ラーマクリシュナンダジでしたが、彼がシュリ・ラーマクリシュナにお供えした後のお下がりを用意していても、瞑想に没頭していた僧達は誰一人として食事をしに現れないこともありました。

僧達の健康を心配したラーマクリシュナンダジは瞑想室に行き、彼らを瞑想から引き戻して無理矢理食事を取らせました。
『ヨーガ・スートラ』には瞑想についての理論が書かれていますが、今からそれほど遠くない過去にこのような現実の例があったのです。

普通は午前11時に瞑想を始めても、12時ごろにはすぐに腹時計が時を告げます。

肉体意識が強いからです。
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