2016年8月6日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第18章11～20節
・引用：第6章4、7、8、10、14、16、17節
『バガヴァッド・ギーター』第4章の中のヨーガ・ヤッギャーとの関連で、『ヨーガ・スートラ』について説明しています。

前回は『バガヴァッド・ギーター』第13章8～12節の中に、『ヨーガ・スートラ』の8つの教え(アシュターンギカ・ヨーガ)のうちのヤマとニヤマのアイデアが表現されていることを説明しました。
ヤマ

1 アヒンサー(非暴力)

2 サッティヤ(正直)

3 アスティヤ(不盗)

4 ブラフマチャリヤ(禁欲)

5 アパリグラハ(不貪)

ニヤマ

1 シャウチャ(清潔)

2 サントーシャ(満足)

3 タパス(苦行)

4 スワッデャーヤ(聖典の学習)

5 イシュワラプラニダーナ(神を瞑想する)

自惚れない、自慢しない、非暴力、許し、素朴さ・単純さ、グルのお世話、内と外の清らかさ、我慢する、自己制御、感覚の対象を放棄する、自分を特別視しない、生老病死と生まれ変わることの虚しさを識別する、身内や富に執着しない、愛する対象と自分を同一視しない、安定した静かな心、絶えず神のことのみを集中して考える(註1)、静かな場所を好み人との交わりを避ける(註2)、真理のことを好みいつもそれについて集中して学ぶ、など『バガヴァッド・ギーター』第13章8～12節とヤマ、ニヤマの教えは共通しています。
そしてここまではヨーガの実践の準備段階であり、『ヨーガ・スートラ』ではアーサナ、プラーナーヤーマ・・・、などさらにその先の段階があります。
(註1)「この世で一番嫉妬深い存在は神である。なぜなら神は人が神だけを愛するのを好むから」という言葉があります。

(註2) これとは逆に引きこもり以外の普通の人は、賑やかな場所や人との交わりを好みます。

『バガヴァッド・ギーター』第6章のタイトルは、「瞑想(心の制御)の道」となっていますが、この第6章にも『ヨーガ・スートラ』の教えと同じことが書かれています。
叙事詩『マハーバーラタ』が成立したのは『ヨーガ・スートラ』が書かれるよりずっと前なので、『ヨーガ・スートラ』のほうが『バガヴァッド・ギーター』の影響を受けています。
これから第6章のうち、『ヨーガ・スートラ』と関連のある部分を説明します。

第6章4節を見てください。

すべての事物に対する欲望を捨て去り、感覚を喜ばせる物や仕事の果報から心を離した時、その人はヨーガの完成者であると言われる。
ヤダー　ヒ　ネーンドリヤールテーシュ　ナ　カルマスヴァヌシャッジャテー　/　サルヴァ・サンカルパ・サンニャーシー　ヨーガールーダス　タドーッチャテー　//
ヨーガの実践者のしるしは、サルヴァ・サンカルパ・サンニャーシーであると書かれています。
サンカルパとは、「自分は～をする。そしてその結果を享受する」と考えることです。
この考えのもとになるのが欲望です。ステップとしては、

心に欲望が生じる　⇒　それを満足させたいと考える　⇒　そのために計画を立てる

⇒　その計画を実行する　⇒　結果を享受する
という順番になります。

最初に欲望が生じた時点でそれは良くない欲望だと判断して取り除けば、それで終わりであり問題は起こりません。欲望のコントロールができる人にはそれが可能です。
しかし普通の人は欲望を満足させようと考えます。

欲望は次から次へと心の中に湧いてくる泡のようなものです。

見たり聞いたりする対象に対する興味が起こるということは、潜在意識の中に欲望があるからです。欲望がなければ、対象を面白いと思ったりそれを好んだりする感情は起こりません。
我々の待っているサムスカーラがこの欲望の原因です。

欲望のコントロールができていない人は欲望を満足させようと考えますが、そう考えただけでは欲望を満たすことはできません。

欲望を満足させるためにはどうすべきかを考え、計画を立てる必要があります。

サルヴァ・サンカルパ・サンニャーシーとは、欲望、欲望の対象、欲望を満足させようという考え、そのための計画、実行すること、これらすべて(サルヴァ)を放棄した人(サンニャーシー)のことであり、ある対象については欲望はないが別のものについては欲望がある人ではありません。このような人がヤマ、ニヤマの教えに合致している人です。
いきなり放棄するのは難しいので、最初は識別、次に抑制、そしてそれが深まると放棄になります。

次に第6章7節を見てください。

心を克服した人は、既に至上我に達し、寒かろうが暑かろうが、幸や不幸があろうが、名誉や不名誉などにもかかわることなく、いとものどかで平安な境地に住んでいる。
ジタートマナハ　プラシャーンタッシャ　パラマートマー　サマーヒタハ　/　シートーシュナ・スカ・ドゥフケーシュ　タター　マーナーパマーナヨーホ　//
すべてはヨーギについてのことです。
アートマンとは普通は魂を意味しますが、文脈上ここでジタートマとは自分の欲望をコントロール(ジタ)できる人のことです。
プラシャーンタッシャは心が静かな事であり、『バガヴァッド・ギーター』の中に何度も出てきます。

パラマートマー　サマーヒタハは絶えず真理について集中して考えていること、シートーシュナは寒さと暑さ、スカ・ドゥフケーシュは幸せと苦しみ、マーナーパマーナヨーホは賞賛と批判のことであり、このように対立するどちらの状況に置かれても、それに影響されず心が平安で静かな人がヨーギなのです。(unperturbed:平然とした、かき乱されない)
第6章8節を見てください。

知識と経験によって心に真の満足を得、感覚を統御して最勝の妙境に達した修行者は、ヨーガの達成者と呼ばれ、土も石も黄金もすべて平等に観るようになる。

ジュニャーナ・ヴィジュニャーナ・トリプタートマー　クータ・ストー　ヴィジテーンドリヤハ　/　ユクタ　イティ　ウッチャテー　ヨーギー　サマ・ローシュターシュマ・カーンチャナハ　//

ヴィジテーンドリヤは感覚(インドリヤー)を制御できる人(ジタ)のことであり、このような人にとっては金も土も同じです。普通の人にとっては金と土には大きな違いがありますが、ヨーギにとっては同じです。ひとつの物語があります。
ある裕福な弟子が自分のグルに二つの金の飾りをプレゼントしました。このグルは川岸に住んでいましたが、ある時二つの飾りのうちのひとつを川に落としてしまいました。グルの許を訪れた金持ちの弟子が自分の贈った飾りがなくなっていることに気付き、そのわけを尋ねました。「川に落とした」と答えるグルに対して弟子は「川のどのあたりですか？」と訊きました。それに対してグルは残っていた飾りを川に捨て、「あの辺に落とした」と答えました。

次は16，17節です。これもヤマ、ニヤマと関係があります。

この二つの節にはヨーギにとってだけでなく、一般の皆さんにとっても非常に大事なことが書かれています。いろいろな講話で私はたびたびこの二つの節を引用しています。

ここに書かれている教えを守ることでヨーガだけでなく、健康で活動的な生活が可能になります。『バガヴァッド・ギーター』はバランスの取れた生活をとても重視しています。
しかし皆さんの生活態度を見ていると、このことをあまり考えていないように見えます。
よく考えずに食べ、考えずに飲み、考えずに働き、考えずに眠っています。

その結果心身共に疲弊してしまい、病気になったりもします。

特に若い人たちにこの傾向が著しいのですが、彼らの親たちも自分の子供に対してこのことについてあまり注意しません。

若い人たちは自由に見えてもバランスをあまり考えない生活習慣の結果、後々カウンセリングを受けなければならないような羽目に陥ります。

今はほとんどの大学に学生のためのカウンセリング・ルームがあります。

この二つの節は大変重要なので、できればサンスクリットも覚えてください。

日本語の意味だけでなくサンスクリットでも暗記することで、モチベーションも増します。

極端な断食などの苦行を戒め中道を説いた釈迦の用いた有名な譬えがあります。
弦楽器はその弦の張り方がゆる過ぎても、逆に強く張り過ぎても良い音で鳴りません。
中庸が大切なのですが、我々は食べ過ぎたり、眠り過ぎたり、逆に全く眠らなかったりします。このような体や心の状態では何ひとつまともにできません。
最近問題になっているうつ病などの心の病の大きな原因は、この「過度なライフスタイル」であり、この習慣を改めないまま薬に頼っても問題は解決しません。

まずは16節です。

アルジュナよ！　ヨーガを行ずるには、多く食べ過ぎてもいけず、食べな過ぎてもいけない。また眠り過ぎてもいけず、寝不足であってもいけない。
ナーッテャシュナタス トゥ　ヨーゴスティ　ナ　チャイカーンタム　アナシュナタハ　/

ナ　チャーティ・スヴァプナ・シーラッシヤ　ジャーグラトー　ナイヴァ　チャールジュナ　//　
ナーッテャシュナタス トゥ(Natyasnatastu)は、na-ati-asnatu-tastu という形に分解することができますが、ナ(na)は否定、アティ(ati)は「極端な、過度な」、アスナトゥ(asnatu)は「食べる」であり、「食べ過ぎてはヨーガはできない」と言っています。
食べ過ぎによって起る問題とは何でしょうか？

まずお腹を壊したり、病気になったりする可能性があります。

100年以上前の1903年にスワミ・ヴィヴェーカーナンダの弟子のスワミ・サダーナンダジが日本を訪れましたが、その時に見た日本人の食事について、「日本人は全く肉を食べず、いつも魚と少量の野菜を食べている」と書いています。
逆に現代の若い世代は肉ばかりを食べ魚を全く食べないので、水産業界は魚を食べることを促進するPRソングを作り流行させたりします。
肉食が全く駄目だというわけではなく少量なら構わないのですが、食べ過ぎると病気になる可能性があります。

病気以外にも不自然に食べ過ぎると、胃に入った大量の食物を消化するために多くのエネルギーが使われ、体に負担がかかります。消化にエネルギーが取られて大事な仕事ができません。

特に夜の食事の場合魚はまだいいのですが、消化に時間がかかりエネルギーの消費量の大きい肉の食べ過ぎには注意しなければいけません。
眠く疲れていて朝きちんと起きられないのは、多くの場合心の問題ではなく食習慣が原因です。

瞑想のためにベストな時間は早朝の3時～5時であり、この時間帯はブラフマ・ムフールタ(Brahma-Muhurta:ブラフマンの時間)と呼ばれ、ブラフマンに集中するのに最適な時間であるという意味です。
ヨーギ達はこの時間に起床していなくてはならず、そのためには正しい食生活が条件です。

スワミ・ブラマーナンダジに対して弟子たちが朝早く起きられないという悩みを相談した時の
ブラマーナンダジのアドバイスは、「夜の食事をコントロールしなさい」でした。
ヨーギのためのこのアドバイスは一般の皆さんにとっても有効です。

私は何も目新しいことを言っているわけではなく、前夜に食べ過ぎると次の朝に起きられないという経験は、多くの皆さんがしていると思います。

夜食べ過ぎた次の日の朝は、体はタマス的で鈍い状態になっています。

「霊的実践に限らず、いろいろな事をするのに最も適した朝の時間をほとんどの人は無駄にしている」、というブラマーナンダジの言葉があります。

昔の人達は朝の時間を有効に使っていたのに、現代人はそれができていないのが問題です。

いっぽうナ　チャイカーンタム　アナシュナタハは「全く食べないのもよくない」であり、たとえば断食にも限度があります。

そうでなければ活力が湧きませんし、そんな状態では仕事も瞑想もできません。

ですから釈迦は過激な断食をやめたのです。

私は講話のために多治見に行った時、そこのお寺で断食して骨と皮だけに痩せ衰えた釈迦の像を見たことがあります。

釈迦はこの状態では瞑想は出来ないと考えて、断食をやめました。
この節のナ　チャーティ・スヴァプナ・シーラッシヤのチャーティ(cati)にもまたアティ(ati)が出てきますが、この場合は眠り過ぎを戒めています。

皆さんの中には平日はあまり睡眠時間が取れないので、土日には長時間眠るという人もいると思います。しかしあまり長く眠るのもよくありません。
体にとって最も好ましい睡眠時間とはどれくらいなのか、よく問題になります。

昔のヨーギ達の考えでは5時間～5時間半で長くても6時間、現代の医者たちの見解はで7時間など、いろいろな説がありますが私も過去の偉大な人物の睡眠時間についていろいろ調べてみました。

詩人のラビンドラナート・タゴールの生涯についてその息子が書いた本の中には、父タゴールはほとんど4～5時間の睡眠で十分で昼寝も必要としなかった、という記述があります。

これは無駄にエネルギーを消耗するような生活を送っていないからこそ可能なのであり、食べ過ぎ、飲み過ぎ、遊び過ぎの生活をしている人は、8時間の睡眠でも足りないかもしれません。

しかしエネルギーをコントロールした生活をしている人なら、精力的にたくさん働いても5～6時間の短い睡眠で十分です。
スワミ・ブラマーナンダジは、「5時間以上の睡眠は病気である」とまで言っています。

過度な睡眠は健康にとってかえって有害だと言います。
私個人は譲歩して5～6時間までは認めますが、人それぞれいろいろな考えがあります。
長過ぎる睡眠は体にとって逆効果なのですが、皆さんがこのことについて無関心に見えるので、今説明しているのです。

ところで現代人は多忙で夜遅くまで仕事しているので、必然的に就寝時間は遅くなります。

その場合睡眠時間が同じなら、就寝時間は関係ないと言えるでしょうか？

夜10時に寝て朝の5時に起きるのと、夜中の2時に寝て朝の9時に起きるのは、どちらも睡眠時間7時間で同じでしょうか？

遅くまで起きている人は、夜は静かで仕事がはかどると言うかもしれませんが、静かなのは朝早い時間も同じです。

自然に反した生活はよくないという考え方があります。

食べ過ぎ、過度な少食や絶食、眠り過ぎ、睡眠不足、いずれも不自然で好ましくありません。
ここまで説明した16節では「～過ぎるのはいけない」という否定形の表現が使われていますが、次の17節では「～しなさい」という肯定形の表現になっています。
適度に食べ、適度に体を動かし、適度に仕事をし、適度に眠り、適度に目覚め、そしてヨーガを実践すれば、苦悩はすべて取り除くことができる。
ユクターハーラ・ヴィハーラッシャ　ユクタ・チェーシュタッシヤカルマス　/　ユクタ・スヴァプナーヴァボーダッシヤ　ヨーゴー　バヴァティ　ドゥフカ・ハー　//　

この節にはユクタ(適度な)という言葉が何度も出てきますが、ユクターハーラ・ヴィハーラッシャのアハーラは食事のことです。
ヴィハーラの普通の意味は「歩く」ですが、昔の遊行僧は毎日8マイルまでは歩きました。
聖典には1日に歩く距離の限度は8マイルであると書かれています。
ヴィハーラには楽しみ(映画を見る、行楽地に行くetc.)という意味もあるので、「適度に食べて、適度に動き楽しみなさい」という教えです。
チェーシュタッシヤカルマスは働きの意味ですが、僧の場合は働きには別な意味があり、それはオームを唱えたり、ウパニシャッドを学んだりというような霊的実践のことです。

この働きも適度なければなりません。

ユクタ・スヴァプナーヴァボーダッシヤは、睡眠と目覚めていることのどちらも適度でなければならないということであり、この17節の教えに従えばすべての苦しみがなくなる(ドゥフカ・ハー)、と書かれています。

ヨーギにとってこのドゥフカ・ハーの意味は、「輪廻の鎖から外れて悟る」ことです。
『バガヴァッド・ギーター』の教えはほとんどすべてが霊的実践者だけではなく一般の生活者にとっても貴重ですが、その「バランスの取れた生活」というアイデアは、逆に普通の生活者だけでなく霊的実践者にも当てはまります。釈迦も長期の断食などの苦行を否定しています。
ドゥフカ・ハーの最高レベルの意味は悟りですが、普通の皆さんにはそこまで高い目標がなかったとしても、体と心の健康ためにバランスの取れた生活は大切です。
先頃永平寺で行われた協会の夏の例会のテーマは、「『バガヴァッド・ギーター』－人生の支え」でした。

第6章10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。

ヨーギー　ユンジータ　サタタム　アートマーナン　ラハシ　スティタハ　/　エーカーキー　ヤタ・チッタートマー　ニラーシール　アパリグラハハ　//

この節もアパリグラハという言葉が出てくることからもわかるように、ヤマ、ニヤマと関係があります。

ヨーギはヨーガの実践の邪魔にならない人里離れた(ラハシ)場所を好みます。
そしてそのような場所に独りで(エーカーキー)住みます。

人との交わりを避けるのは、心が集中できずに散漫にならないようにするためです。
人と人が出会うとそこで交わされる話は、たいていの場合世俗的です。
心が落ち着いていなければ、ヨーガはできません。

この節はヨーギが霊的実践をする際に心掛けるべきことについて書かれている、ということを忘れないでください。
ヤタ・チッタートマーは心と体の制御、ニラーシールは欲望がないこと、アパリグラハは他人から物を受け取らないことです。人から物を貰うと自由がなくなります。
14節を見てください。

心乱さず、和やかで恐れなく、性生活を完全に断ち切り、ひたすら私に心を向け、私をヨーガの究極目標とせよ。

プラシャーンタートマー　ヴィガタビール　ブラフマチャーリ・ヴラテー　スティタハ　/　マナハ　サンヤンミャ　マッチットー　ユクタ　アーシータ　マットパラハ //
プラシャーンタ(プラ＋シャーンタ)は『バガヴァッド・ギーター』に何回も出てくる表現で、静けさを表すシャーンタに強調の接頭辞プラを付けることで、「とても心が静かな状態」を意味しています。
先程説明した「心がかき乱されていない(unperturbed)、注意散漫ではない」という表現も同じことを意味していますが、どういう時に心はこの状態になるでしょうか？
深い眠りから覚めた直後の状態も一見するとこれと似ていますが、それはすぐになくなるサットワ的ではないタマス的な状態です。今説明しているプラシャーンタではありません。
執着がなく、得失に無頓着、賞賛も批判も気にしない、健康であっても病気であっても平然としている、このような状態がプラシャーンタですが、これは容易なことではありません。

「どんな状況でも構いません」という心の状態がプラシャーンタであり、この「構いません」という日本語は、協会の近くを走る廃品回収車からしばしば聞こえる、「壊れているものでもどんなものでも構いません」というアナウンスで私の耳に残っています。
我慢することによってではなく、心が自然にこの「構いません」という状態になっているのがプラシャーンタです。

我慢して無理にこの状態になったと思っても、それは一時的ですぐになくなります。

識別して真理に集中した結果到達した静けさが、本当の静けさです。
人から批判されたことで内心では落ち込んでいるのに我慢して平静を装っても、それはここで言う静けさではありません。

ヴィガタビールは恐れがないことを意味しますが、恐れの原因は執着であり、執着する対象がなくなれば恐れもありません。

ここで言う執着の対象とは、物や人だけでなく自分の体のことも含んでいます。
我々に死の恐怖があるのは、自分の肉体に対する執着があるからです。

全く執着を持たない人には恐れもありません。このことを深く考えてください。

人は自分の肉体、身内、富などに執着しますが、これらが「あっても、なくても、なくなっても構わない」と考える人には恐れはありません。

ブラフマチャーリ・ヴラテーのヴラテーは誓い、ブラフマチャーリは禁欲を意味しますが、ここでのブラフマチャーリにはより深い意味があります。

普通に言う禁欲は「体、心、感覚の清らかさを保つ」ことですが、そのためには「～しない、～を控える」という否定的な実践が要求されます。
より深い肯定的な意味でのブラフマチャーリは、「真理に集中する」ことです。

体、心、感覚のコントロールができている人はいますが、その人は道徳的な人ではあっても真理について集中して考えていないなら、ここで言うブラフマチャーリではありません。
逆に真理のことだけを考えていても、体、心、感覚のコントロール、つまり一般的な意味での禁欲ができていなければ、その人もブラフマチャーリではありません。両方が必要なのです。
ブラフマチャーリは禁欲によってエネルギーを節約し、それを神や真理に向けます。
とりわけ性的エネルギーは強力なエネルギーであり、偉大な人達はこれを貯えて神に向けてきました。ここが普通の人と偉大な人達の違いです。

エネルギーをただ節約するだけでは意味がなく、それを昇華し至高の存在に向けなければなりません。これがブラフマチャーリ・ヴラテー(禁欲の誓い)の意味です。

マッチットー　ユクタ　アーシータ　マットパラハのマッチットーとマットパラハは、ニヤマの最後の教えであるイシュワラプラニダーナ(神を瞑想する)と関係があります。
マッチットーは「私のことをいつも考えなさい」ということですが、ここでの私とはクリシュナ個人ではなく神/ブラフマンのことです。

マットパラハは「私を一番高い存在だと考えなさい」という意味です。

ここには「絶えず神のことを考えよ」、「神を至高の存在と考えよ」という二つのアイデアが込められています。

この二つのアイデアについて、シャンカラチャーリヤは面白い説明をしています。

普通の人にとって最も偉大な存在と最も愛する存在は一致しない
普通は偉大だと思う人のことを尊敬はしていても、絶えずその人のことを考えてはいません。
たまに瞑想の時や寺に籠る時などは、偉大な存在について考えるかもしれませんが。

ある女性信者について考えてみると、彼女が一番愛しているのは夫、子供、或いは孫かもしれません。一番愛しているという意味は、絶えずその人のことを考えているということです。

いっぽう彼女にとって一番偉大な存在はもちろん神です。

好きなのは自分の身内、尊敬しているのは神、両者は一致していません。

シャンカラチャーリヤのこの言葉は、皆さんも思い当たると思います。
しかしヨーギの場合、両者が一致していなければなりません。

ヨーギにとって一番高い存在はもちろん神ですが、それだけでは十分でなくヨーギは神を一番愛していなければなりません。
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