2015年12月5日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
 前回のアーサナの説明では、同じ姿勢が健康のためのスワスティヤ・アーサナにも、瞑想のためのディヤーナ・アーサナにもなり得る、と話しました。

世間一般のヨーガのグループでは健康を目的としてアーサナの指導をしていますが、アーサナは二つの目的で使えます。
同様に今日これからお話しするプラーナーヤーマも、ヨーガのグループでは健康を目的として教えていますが、それとは別に霊的実践のための方法でもあります。
プラーナーヤーマという言葉はプラーナとアーヤーマという二つの言葉が合わさって(Prana + Ayama)出来ています。意味は「プラーナのコントロール」です。

ではプラーナとは何でしょうか。日本語では「生命エネルギー」と訳されています。
普通プラーナーヤーマは単なる「息のコントロール」と思われがちですが、本当はもっと深い意味があります。
対症療法を基本とする西洋医学では、呼吸することで我々の肺が動くと考えます。

これに対してアーユルヴェーダのもととなっているヨーガ哲学の考えでは、プラーナの影響(プラーナの力)で我々の肺が働き、その結果として呼吸が行われる、と考えます。

このプラーナ(生命エネルギー)をコントロールすれば、プラーナの影響を受けている体のいろいろなシステムをコントロールできるだけでなく心も静まる、というのがプラーナーヤーマの考え方です。

霊的実践のためには心が静かであることが必要条件ですが、プラーナーヤーマでは肉体と心の両面が考慮されています。

普通のヨーガグループでは心や霊性ではなく、肉体のコントロールを目的としてプラーナーヤーマを実践しています。

プラーナは我々の肉体、心の中を流れています。

我々が病気にかかっている時は、体の病んでいる箇所のプラーナの流れが滞っているのが原因である、というのがヨーギ達の考えです。
アーユルヴェーダを学んでいる方はいらっしゃいますか？

アーユルヴェーダでは、ヴァータ、ピッタ、カファの三つのバランスが崩れることで病気になる、と考えます。

西洋医学(アロパシー:allopathy)では病気の原因は病気の数だけあると考えます。

寒くなったから風邪になり、蚊に刺されてマラリアになり、汚い水を飲んで細菌が体に入ったためにコレラになる、と考えます。
しかしヨーギは、生命エネルギーがよく流れていないために体の特定の場所に症状が現れるのであり、生命エネルギーの流れさえよくなれば病気も治るので薬など必要ない、と考えます。
洞窟で瞑想しているヨーギ達の近くには医者などいません。
彼らが病気になった時には、たとえば断食によるプラーナのコントロールでそれを治します。
ダイエットも医者も必要ありません。

肉体的な観点から生命エネルギーの流れを考えた時、長生きしたければプラーナーヤーマの実践は有効です。
そのためにはいろいろな方法がありますが、生まれてから200年経っても顔や肉体を若く維持することが可能です。
『バガヴァッド・ギーター』の中に、「魂は古い肉体を脱ぎ去り新し肉体に入る」とありますが、ヨーギ達にはそれすら必要ありません。

生命エネルギーをコントロールすることで、同じ肉体を衰えない状態で維持できます。

肉体を構成している分子を入れ替えることで、同じ体を新しく造り変え長い年月維持できます。

とても面白いアイデアですべてはプラーナによって可能なのですが、これはプラーナの肉体面での働きです。プラーナーヤーマが霊的実践にどのように使えるかは、後ほど説明します。
プラーナはひとつのものですが、その働きによって5つの呼び方があります。

ご存知のように肉体は5つの要素から成り立っていますが、プラーナはその5要素のラジャス的な性質(活動性)から作られています。
プラーナの5つの名称とそれが働く場所は以下のとおりです。
(1) プラーナ(Prana)：鼻の前　　　　　
(2) アパーナ(Apana)：肛門(排泄器官)
(3) ビャーナ(Byana)：遍在
(4) ウダーナ(Udana)：喉
(5) サマーナ(Samana):全身を流れる
プラーナには押し上げる(上昇)働きがあり、いっぽうアパーナのほうは押し下げる(下降)力があるので便が出ます。
排便の際息を止めておなかに力を入れて肛門に圧力をかけますが、これがアパーナの働きです。

ビャーナは全身を巡り、ウダーナは喉の中に存在して外に押し出す働きをします。

サマーナはすべての飲み物と食べ物を消化吸収し、そこから血液や精液を造り出します。

さらにアパーナの働きを借りて無駄なものを排泄します。

これがプラーナの機能による分け方ですが、注釈者によるとプラーナについてはこれとは別の分類法もあります。

(1)ナーガ(Naga)　　　　　　　　 :げっぷ、嘔吐
(2)クールマ(Kurma)　　　　　　　:眼の瞬き
(3)クリカラ(Krikala)　　　　　　:空腹を覚える
(4)デーヴァダッタ(Devadatta)　　:あくび
(5)ダナンジャヤ(Dhananjaya)　　 :身体を養う
次にプラーナーヤーマのひとつである呼吸法について話します。
呼吸をコントロールすることで生命エネルギーのコントロールが可能ですが、呼吸法にはいろいろなやり方があります。

呼吸法は肉体の健康の目的のためにも、心を静かにするという霊的な目的のためにも有効ですが、両方の目的のどちらのためにも良い方法があります。
それはリズミック・ブリージング(rhythmic breathing)ですが、これから説明します。

プーラカ(Puraka)        息を吸う

クンバカ(Kumbhaka)      息を止める

レーチャカ(Rechaka)     息を吐く

肺の中に風を入れるのがプーラカ、その風を肺の中に留めるのがクンバカ、風を肺から出すのがレーチャカです。このすべてのプロセスがプラーナーヤーマです。
普通の人が健康を目的としてプラーナーヤーマ(呼吸法)を行う場合、プーラカとレーチャカで充分であり、かつリズミックに行うことが必要です。

たとえば6秒かけて息を吸い、6秒かけて吐き出すのがリズミック・ブリージングです。

息を吸う時も吐く時も同じ時間をかけるのですが、プラーナーヤーマを学ぶ人はそれをいきなり長時間行おうとします。しかしこれは不健康であり、よくありません。

1回の呼吸に6秒以上長くかけるのも、１セットを数多く何回も繰り返すのもよくありません。
正しい方法で行われていれば問題ありませんが、間違った呼吸法を長時間行えば、体にとってかえって有害です。
ですからプラーナーヤーマはゆっくりと時間をかけて身に付けていかなければなりません。

特に問題となるのはきちんとした指導者につかず、本から学んだだけでプラーナーヤーマを実践することであり、これは大変に危険で頭や心の病気を生じる恐れがあります。

一番安全なのはクンバカをせずに(息を止めずに)、リズミックに息を吸い、それを吐くという呼吸法です。

もうひとつ、息を深く吸い込むことが重要です。
普通の人の呼吸は浅いことが多いのですが、プラーナーヤーマでは肺の奥まで深く息を吸うことが必要です。

我々の呼吸は浅く短いので、肺の奥まで充分に酸素が入って行きません。
慣れてくれば最初は6秒なのが8秒、10秒となってゆき、肺の奥まで充分な酸素が届きます。

強く急激に息を吸うのではなく、ゆっくりと長い時間をかけて呼吸するのがポイントで、それを最初のうちは4回行っていても、次第に6回、それ以上と増えていくのが理想です。
行う時間帯としては朝、または夕方がよく、夜は好ましくありません。

またプラーナーヤーマは窓を開けた状態で行うのが理想です。

朝から昼になり時間が経つにつれ、窓から入ってくる風の質は低下していきます。
ですからプラーナーヤーマの実践にとって最適なのは朝です。

我々は日常生活で呼吸していますが、それは刻々と変化しています。
自分では鼻の穴の両方を均等に使って呼吸しているつもりでも、ある時は右の穴で吸い左で吐き、別の時はその逆の使い方をし、睡眠中はまた別というように、その時々で呼吸の際の鼻の穴の使い方は変化します。
それでは我々の心がいつ静まるのかといえば、それは両方の鼻の穴を均等に使ったバランスの取れた呼吸をしている時であり、これが一番良い状態です。

この時心は自然に静かになっているのですが、いつその状態が訪れるかはわかりません。

この理想的な状態になるために、プラーナーヤーマの実践をするのです。

ヨーギは自分達の呼吸の状態を絶えず観察していて、両方の鼻を使った呼吸に自然になっていることに気付くと、他のことはすべてやめて瞑想を始めます。

この呼吸の状態になっていると、すぐに集中した深い瞑想に入れます。

次はアヌローマ・ヴィローマ(Anuloma・Viloma)です。
背もたれに寄りかかることなく、背筋をまっすぐにして座ってください。

手を脚または膝の上に置き、6秒かけてゆっくりと息を吸い、また6秒かけてゆっくり吐き出します。(スワミの指導でまず6秒のリズミック・ブリージングを何回か繰り返す)

アヌローマ・ヴィローマの呼吸法では片方の鼻の穴で呼吸している時、反対側の鼻の穴を指で閉じます。

右手の掌を自分の顔に向け、右の鼻の穴を閉じる時には親指、左の鼻の穴を閉じる時には薬指を使います。
右の鼻を閉じる　⇒　左の鼻から息を吸う　⇒　左の鼻を閉じる　⇒　右の鼻を開く　⇒

右の鼻から息を吐く　⇒　そのまま右の鼻から息を吸う　⇒　右の鼻を閉じる　⇒

左の鼻を開く　⇒　左の鼻から息を吐く
これを1セットとして、ゆっくりと深い呼吸を何セットか繰り返します。
これがアヌローマ・ヴィローマで肉体の健康にはとても効果があります。

4秒～6秒の範囲で時間を決めて、激しくない静かなゆっくりとした呼吸で行ってください。
(スワミの指導で参加者がアヌローマ・ヴィローマを体験する)

次は霊的な目的のためのナーリーシュッディー(Narishuddhi)です。
形としてはアヌローマ・ヴィローマと同じですが、これにクンバカのプロセスが加わります。

左の鼻から4秒かけて息を吸い、16秒間息を止め、右の鼻から8秒かけて息を吐き出します。
次は反対に右の鼻から息を吸い、最後は左の鼻から息を吐き出して1セットになります。
たとえばシュリ・ラーマクリシュナやマザー・カーリーの礼拝の時、私がこのプラーナーヤーマ(ナーリーシュッディー)を行っているのを見た人もいるかもしれません。
礼拝の時はマントラを唱えるだけでなく、その礼拝する神を瞑想してプラーナーヤーマすることで霊的な実践になります。

リズミック・ブリージングとアヌローマ・ヴィローマは体に良いだけでなく、心を鎮める効果もあり、ストレスが溜まっている時にそれを解消することができます。
しかしナーリーシュッディーは、はっきりとした霊的な目的のために行われます。

さらに高度なナーリーシュッディーになると、16秒で吸い、64秒止め、32秒かけて吐くという方法もありますが、普通の人には全く必要なく、訓練されていなければかえって危険です。
ナーリーシュッディーはそれ自体が目的ではなく、マントラや神を瞑想することと一緒に行われるのであり、霊的に深まることが目的なのです。
霊的な目的のためになぜクンバカが必要なのでしょうか。
集中して瞑想するためには、時として呼吸は妨げになります。

ここでは、世俗の事柄から心を引き戻して神や瞑想の対象のことを考える、という一般的な瞑想のことではなく、集中した瞑想について話しています。

呼吸をするとそれによってわずかながらも体は揺れて、深く瞑想することを難しくします。
ですから息を止めることが必要なのであり、ヨーギ達は瞑想の時クンバカをします。
しかしながらいっぽうで、シュリ・ラーマクリシュナは次のように助言しています。

もしバクティ(神に対する愛)が本当に深まったら、特別な呼吸法をしなくても、その人の呼吸は自然とクンバカと同じ状態になっているはずだ

今は皆さんがプラーナーヤーマとは何かを理解するために、クンバカの説明をしているのです。
またクンバカには2種類あります。
アンタ・クンバカ：息を吸い込んで呼吸を止める
バヒ・クンバカ  ：息を吐き出して呼吸を止める
ある有名なヨーギは瞑想と呼吸との関係について、求道者のために次のように助言しています。
まず最初の段階ではプーラカ(息を吸う)とレーチャカ(息を吐く)に合わせて心の中でマントラを唱えなさい(神について考えなさい)。それができるようになってから、クンバカとともに心の中でマントラを唱えなさい。プーラカとレーチャカでマントラを唱える実践をせずに、いきなりクンバカで神に集中しようとしても無理です。

クンバカの目的は集中して瞑想の対象(神、魂、ブラフマンなど)について考えることであり、そうでなければクンバカは無意味です。
ヨーギ達はクンバカしている時、自分達の瞑想の助けとなるようにクンダリーニやチャクラをイメージします。
しかしパタンジャリ『ヨーガ・スートラ』の中には、クンダリーニやチャクラのことは出てきません。

後にハタ・ヨーガにおいてプラーナーヤーマの理論が発展するとともに、クンダリーニやチャクラというアイデアが広く一般的に用いられるようになりました。

タントラの実践においても同様の傾向があります。

我々の背筋の中には3つの神経(ナーディ:Nadi)が通っています。

それらは、イダ(Ida)、ピンガラ(Pingala)、スシュムナー(Sushumna)と呼ばれます。
体の右側を通っているのがピンガラ、左側がイダ、真ん中がスシュムナで、イダとピンガラはクロスしています。
(チャクラのイラストのプリントを参加者の間に回覧させ、スワミがホワイトボードに簡単な図を描く) 末尾図解参照
チャクラは6つあり下から上に向かって順に、

(1) ムーラーダーラ(Muladhala)　　　　　　　　　　赤色　　　　　4弁
(2) スワーディシュターナ(Svadhisthana)　　　　　 朱色　　　　　6弁
(3) マニプーラ(Manipula)　　　　　　　　　　　　 黒色　　　　　10弁　
(4) アナーハタ(Anahata)                          鮮やかな赤色　12弁
(5) ヴィシュッダ(Visshuddha)　　　　　　　　　　 煙った色　　　16弁

(6) アッギャー (Ajna)　　　　　　　　　　　　　　白色　　　　　2弁
と呼ばれます。(ここではサハスラーラはチャクラに数えない)
上記の6つはその名前の後に[チャクラ]をつけて、ムーラーダーラ・チャクラ、スワーディシュターナ・チャクラ・・・、と呼ばれます。

ムーラーダーラは背筋の一番下の排泄器官にあるチャクラです。(ムーラは[源]の意)

ヨーギ達は、この場所で霊的な力(シャクティ)がとぐろを巻いた蛇のような形で眠っている、とイメージします。この形で眠っている力がクンダリーニです。

霊的な実践の目的はこの眠っている蛇(クンダリーニ)を目覚めさせることです。
ヨーギ達は6つのチャクラを蓮の花としてイメージしますが、それぞれが固有の花びらの数と色を持っていると考えます。

そのイメージについては、上記のチャクラの名称の横に簡単に表記しました。
まだ瞑想が進んでいない状態では、それぞれの蓮の花は蕾が閉じていて下を向いているとイメージされます。

瞑想が進みクンダリーニが上昇してあるチャクラに到達すると、そのチャクラの蓮の蕾は上を向き開いて花が咲きます。

この蓮の花は解剖学的に存在するものではなく、ヨーギ達の瞑想の実践を助けるためのイメージです。ムーラーダーラ・チャクラに集中する時は、そこに蓮の花をイメージします。

瞑想が進むとクンダリーニはムーラーダーラからスワーディシュターナまで上昇します。

スワーディシュターナ・チャクラの場所は生殖器官にあります。
その花の色は表現が難しいのですが、インドで結婚した婦人が額につける印の色です。
マニプ―ラ・チャクラはへその場所にあります。

普通の人の意識はムーラーダーラ・チャクラからマニプ―ラ・チャクラの間に留まっています。

つまり、食事・生殖・排泄に意識が限定されていて、この状態はあまり霊的レベルが高いとは言えません。ここからさらに上昇するように実践を続けなければなりません。
クンダリーニがアナーハタ・チャクラに到達した時には霊的な状態が高くなったと言えます。

このチャクラの場所は胸(心臓)です。

さらにクンダリーニが上昇すると、喉にあるヴィシュッダ・チャクラに到達します。

そこを通過するとクンダリーニはアッギャー・チャクラに到達します。

アッギャー・チャクラは二つの眉の中間(眉間)にあります。

クンダリーニがアッギャー・チャクラを通過すると最終的にはサハスラーラに到達します。

頭頂のサハスラーラは[シヴァの場所]とも呼ばれますが、ここでのシヴァとは普通の意味のシヴァ神ではなく、ブラフマンの意味です。

サハスラーラは1000枚の花びらを持った蓮の花とイメージされます。

始めはムーラーダーラ・チャクラに眠っていたクンダリーニ・シャクティーが上昇して、6つのチャクラを通過しサハスラーラに到達してシヴァと一緒になった時、ヨーギはサマーディに入ります。

クンダリーニが上昇する過程で、色々な霊的経験をします。
クンダリーニがアナーハタ・チャクラに到達した時、魂(ジーヴァ・アートマン)がロウソクの炎のように見える、というヴィジョンが得られます。

ヴィシュッダ・チャクラにクンダリーニが到達すると、神のことだけを聞きたい、話したい、考えたいという状態になり、それ以外のことに対する興味がなくなります。
クンダリーニがアッギャー・チャクラに到達すると神にとても近づきますが、まだほんの少しだけ障害(距離)があります。

最後にクンダリーニがサハスラーラに到達すると、求道者と神はひとつになりますが、これがサマーディです。
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