2016年9月10日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第18章21～30節
・引用：第6章11～13、23、24節
『バガヴァッド・ギーター』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。

『ヨーガ・スートラ』の教えが『バガヴァッド・ギーター』の中ではどのように記述されているか説明しています。
『ヨーガ・スートラ』は実践が初歩から徐々に高度なものになるよう、順を追って段階的に書かれています。

『バガヴァッド・ギーター』のほうは『ヨーガ・スートラ』ほど系統だって書かれてはいないので、『ヨーガ・スートラ』に対応する教えがあるひとつの章にまとまっているわけではありませんが、第6章には『ヨーガ・スートラ』と共通する教えが比較的多くあります。

第6章はタイトルが「瞑想(心の制御)の道」となっているよう、瞑想についても書かれています。私から皆さんにひとつ聞きたいことがあります。
最近テレビなどで、「瞑想は体や心に良い」としばしば特集されているのですか？
私も少し驚いたのですが、四国の今治に呼ばれた時にそこでの会の主催者から、いま瞑想がとても人気があるという話を聞きました。
テレビで取り上げられない限り、瞑想が流行するというのはなかなか考えにくい事です。
苦瓜は私も子供のころから食べているインドではポピュラーな食べ物であり、日本でも沖縄にはゴーヤチャンプルはありましたが、その他の地方では昔はあまり売られてはいませんでした。

最近は夏だけでなく季節を問わずにいつでも手に入るようになりましたが、そうなった原因は「苦瓜は体に良い」と宣伝したテレビの影響です。
もし「サマーディは素晴らしい」とテレビで言われたら、多くの人がサマーディを目指して実践に励むでしょう。テレビはひとつの入り口であって、きっかけは何でも構いません。

重要なのは皆さんが瞑想に興味を持つことです。

『バガヴァッド・ギーター』第6章には『ヨーガ・スートラ』と同じ教えが書かれていますが、前回はヤマ、ニヤマに関連する部分を取り上げました。

マッチットー(私のことをいつも考えなさい)マットパラハ(私を一番高い存在だと考えなさい)、「絶えず至高の神のことだけを考えよ」という教えも紹介しました。
今日はアーサナについて説明します。第6章11節を見てください。

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。

シュチャウ　デーシェー　プラティシターッピヤ　スティラム　アーサナム　アートマナハ　/

ナーッテュッチュリタン　ナーティニーチャン　チャイラージナ・クショッータラム　//
ナーッテュッチュリタン　　Na-ati-uchhritam

ナーティニーチャン        Na-ati-nicham 
(na=否定の接頭辞　ati=とても、極端に  uchhritam=高い　nicham=低い)　

瞑想のための座布団は普通1枚ですが、中には3枚も4枚も重ねて高くする人もいます。

高過ぎる座布団は居眠り用としてはよいかもしれませんが、瞑想には向きません。

逆にあまり薄すぎる座布団もよくありません。

何事も適度であること(moderate:中庸、程よい)が大切です。

以前もライフスタイルについて過度であることはよくないと説明しました。

食べ過ぎ/全く食べない、働き過ぎ/働かない、眠り過ぎ/眠らない、遊び過ぎ/遊ばない、などすべてにおいて極端はよくないのです。
この適度であるという事は瞑想にとってだけでなく、肉体の健康にも良いと思いませんか？
いくら熱心にヨーガに励んでも、食べ物や飲み物をコントロールしなくては結果は出ません。

瞑想用座布団も適度な高さである必要がありますが、なぜそこまで細かく言うのでしょうか？

それは言わなければ皆さんが分からないからであり、分からないまま実践を進めても問題が起こってくるからです。

シュチャウ　デーシェーは「人里離れた所」と訳されていますが、このシュチャウはニヤマのシャウチャ(清潔)と同じ言葉です。

第一義的な意味の「清潔な場所」とは文字通り汚くない場所のことですが、それに加えてシュチャウ　デーシェーには、「静かで、否定的な波動がない」という意味も含まれています。
静かであってもかつてそこで不道徳的な行為が行われたような場所には、良くない波動が充満しています。ヨーギ達ならすぐにそれが分かりますが、普通の人は気づきません。

たとえば犯罪者はひと気のない静かな場所に隠れたりしますが、そこには悪いバイブレーションが満ちていて、静かだったとしても瞑想に適した場所とは言えません。
また自然の中がよいと言っても、あまり自然に近すぎる場所は避けるべきです。

山の中や洞窟、川岸などが瞑想の場所として選ばれることが多いのですが、なぜ海岸ではなく川岸なのでしょうか。
あまり海に近いと波の音が気になって集中が難しいので、インドでは海の近くで瞑想するという伝統はあまりありません。
もっとも波の音に慣れてしまうなら、海岸が瞑想の場所として全く駄目だというわけではありませんが。またあまり自然に近い場所には、危険という問題もあります。

森の中は静かでも虎などの猛獣や蛇も出没しますし、川岸は瞑想に向いているとは言ってもあまりに川に近いと、瞑想中に居眠りして川に落ちてしまう恐れもあります。

瞑想は長時間行うので、それをする場所が危険でないというのは重要な条件になります。
数分間ではなく長時間の瞑想に入ると、瞑想者には自分の周囲に対する意識がなくなります。
シュチャウ　デーシェー(清潔な場所)という表現には、これらすべての条件が含まれています。

スティラム　アーサナムは、座った時の姿勢が安定していなければならないという事です。

座布団の表面が平らでなくでこぼこしていたら、不動の姿勢で座っていられません。

チャイラージナ・クショッータラムのサンスクリット語クシャは、日本語の「草(くさ)」の語源になっていると思われます。
地面に近いところから順番にまずクシャ草を敷き、その上に獣皮(鹿や虎など)、さらに布をかぶせますが、これは毛布で作った座布団の場合もあります。

『ヨーガ・スートラ』2.46にもアーサナの説明として、スティーラ　スカム(sthira sukham)という表現が出てきます。

スティーラはこの章のスティラムと同じ「不動の、安定した」という意味ですが、スカムは「心地良い」という意味です。

瞑想は長時間行うので、あまり窮屈で苦痛を感じるよりは快適な状態のほうが好ましいのですが、それにも限度があり行き過ぎてしまうと居眠りを誘うので、適度であることが大切です。

アートマナハは「自分の」という意味で、瞑想用の座布団は自分専用のものでなければいけません。このことは『ヨーガ・スートラ』では言及されていませんが、『バガヴァッド・ギーター』にははっきりと書かれています。

他人の使った座布団にはそれを使った人の波動がまとわりついていますし、自分が使った座布団には自分の波動がついています。他人の波動と自分の波動は違います。

瞑想中に神聖な波動に包まれているためには、自分が使う座布団の持つ波動は自分自身の波動と合っていなければなりません。

瞑想用の座布団を他人と共有することのもうひとつの問題点は、自由がなくなるという事です。

自分が瞑想しようと思い立った時に、他人が座布団を使っていたら瞑想できません。

注釈でもこの点が指摘されています。

ヴェーダーンタ協会には瞑想用の座布団が置いてありますが、それをそのまま使うのではなく、たとえ薄い布1枚でも自分個人のものをその上に敷いて使うなら、その方がベターです。
次に12節を見てください。

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。

タットライカーグラン　マナハ　クリットヴァー　ヤタ・チッテーン・ドリヤ・クリヤハ / ウパヴィッシャーサネー　ユンジャード　ヨーガム　アートマ・ヴィシュッダイェー //

ウパヴィッシャは「座る」という意味ですが、ところで瞑想はなぜ座って行うのでしょうか？

立って瞑想したり、横になって瞑想したりするのはいけないのでしょうか？
立ったまま瞑想することも無理ではないのですが、立っているために余分な努力を必要とします。瞑想に使われるべきエネルギーが、立った姿勢を維持することに使われてしまいます。

座った瞑想でも眠る人がいるぐらいですから、横たわって瞑想をすると初心者はすぐ眠ってしまいます。もちろん実践が進めば横になったままでの瞑想も可能です。

瞑想のひとつの目的は、自分の心と感覚を制御することです。

もうひとつの目的は、アートマ・ヴィシュッダイェー「魂を清める」ことですが、それは最終目的が悟りだからです。次は13節を見てください。
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。

サマン　カーヤ・シロー・グリーヴァン　ダーラヤン　アチャラン　スティラハ　/サンプレークシヤ　ナーシカーグラン　スヴァン　ディシャシュ　チャーナヴァローカヤン //

カーヤ・シロー・グリーヴァンのカーヤは体の中心(首の下からお腹まで)、シローは頭、グリーヴァンは首のことを指します。

この3つを結んだ背筋をまっすぐにしなければなりませんが、それはこのラインに沿ってチャクラが存在しているからです。

一番上の頭頂のチャクラはサハスラーラ、一番下はムラーダーラと呼ばれます。
瞑想の時背筋の一番下のムラーダーラから霊的なエネルギーが上昇してくるので、その時にそのエネルギーの通り道である背筋を真っ直ぐにしておかないと、エネルギーの上昇を妨げてしまいます。
アチャランは na+chalam でチャラン(動く)の否定形、「動かない」という意味です。
ダーラヤンは「同じ状態を維持する」という意味です。
瞑想の時なぜ体が動くのか、ちょっと考えてみてください。

初心者の場合は瞑想に慣れておらず肉体的に苦痛を感じるのが原因です。

私も各地に指導に行く時に、プログラムの中に誘導瞑想を入れてくれ、と要望されることがあります。時には長時間の瞑想指導を希望されることもあります。
しかし参加者には瞑想の経験者とそうでない人が両方いるので、実際に長時間の瞑想を行った後のアンケートに目を通すと、「足が痛かった」などという意見も見られます。
瞑想の経験がないという理由以外に瞑想中に体が動くのは、我々の肉体意識が強くちょっとした肉体の問題にも心がとらわれてしまうからです。

自分の体の弱い部分や疲労した箇所などに注意が向いてしまいます。
また皆さんも経験があると思いますが、とても怒っていたり感情的になっていたりする時には静かに座っていられません。

肉体意識が強い、感情的になっている、この二つが静かに座っていられない主な理由です。

もちろん蚊に刺されたから、などの外的な原因もあり得ますが。

心を集中するための第一歩は体を動かさないことです。

放っておいても心は動きますが、体が動くと心の動きはさらに激しくなります。
我々の目的はダーラナー(集中)、ディヤーナ(瞑想)、サマーディ(悟り)と進むことであり、そのために長時間瞑想しなくてはならないのです。

以前どれだけダーラナーが続けばそれがディヤーナになり、さらにどれだけディヤーナが続けばサマーディになるのかについて、お話ししました。
瞑想の時呼吸など肉体の働きに突然心が向いてしまうのも、肉体意識が強いからです。

ヴィッパサナー瞑想法などではあえて呼吸などに意識を集中する方法論がありますが、『ヨーガ・スートラ』にはそのような教えはありません。
『ヨーガ・スートラ』ではまず長時間座ることが実践の第一段階である、と書かれています。
肉体意識が強い間は長時間座ることはできませんが、どうしたら長時間座れるのかについて、「あなたには肉体はないと考えなさい」という究極の助言があります。

もちろん我々はアートマンであるのでこの助言は正しいのです。

「体のことは考えない！体のことは忘れたい！」と思う時、中心となっているのは体であり、逆に体のことを強く考えているのです。
「私には最初から体はない」と考えていれば、肉体意識は徐々に弱まっていきます。

結果的に体のことを忘れてしまう可能性があります。

あなたはアートマン、純粋な意識であり肉体的存在ではない、という考えに集中できれば自然に体意識はなくなっていきます。

「あなたには体はない」と否定的な表現をされても、あなたは幽霊ではなく純粋な意識なので心配しないでください。ひとつ例を挙げます。
今は雰囲気も変わってしまいましたが、昔のドッキネッショルで瞑想する場所といえば森でした。森で瞑想していれば蚊に刺されることもあります。

インドでも虫除けローションや蚊取り線香はありますが、ヨーギ達がそれを使うことはありません。ある時スワミ・ヴィヴェーカーナンダは兄弟弟子と一緒に、ドッキネッショルの森で瞑想していました。兄弟弟子は蚊が気になって瞑想に集中できないでいました。

彼がふと一緒に瞑想しているスワミジのほうを見ると、その体には無数の蚊がたかっていて、まるで毛布に包まれているように見えました。それにもかかわらず、スワミジは深い瞑想に完全に没入していました。
皆さんのイメージの助けとしてこの例を挙げましたが、肉体意識があるなら1匹の蚊でも瞑想の妨げになります。
スワミジがどれほど深い瞑想状態にあったのか、想像してみてください。
肉体意識は全くなく、魂意識の状態にあったのです。

肉体意識のない状態というのは聖典『ヨーガ・スートラ』に書かれているだけでなく、スワミジのような実例があったのです。

第6章23～24節を見てください。

一切の苦より脱した状態を、ヨーガと呼ぶことを知っておくがよい。そしてこのヨーガは、熱意と不撓不屈の精神をもって行われなければならぬ。

タン　ヴィッデャード　ドゥフカ・サンヨーガ・ヴィヨーガン　ヨーガ・サンジュニタム/
サ　ニシュチャイェーナ　ヨークタッヴョー　ヨーゴーニルヴィンナ・チェータサー//23
強い執着心から生じる欲望を一切捨て去り、あらゆる方面の対象から受ける感覚を自分の心によって完全に統御しなくてはならぬ。

サンカルパ・プラバヴァーン　カーマーンス　テャクトヴァー　サルヴァーン　アシェーンシャタハ　/　マナサイヴェーンドリヤ・グラーマン　ヴィニヤンミャ　サマンタタハ　//24
24節は制御すべきはインドリヤ・グラーマン(すべての感覚)だと言っています。
サンカルパ・プラバヴァーンのサンカルパ(Samkalpa)のひとつの意味は「欲望」ですが、では欲望はなぜ生じるのでしょうか？
欲望の源について、サンスクリットのとても美しく深い表現があります。

Ｓａｍｋａｌｐａ　‘Ｓｈｏｂｈａｎａ-ａｄｈｙａｓａ’(ショーバナ　アッディヤーサ)
ショーバナ(shobhana)とは人や物などある対象を見た時に、

1 美しいと感じたり、興味をひかれたりする

2 快いと感じる

3 その対象を手に入れることが幸せだと感じる

ことであり、アッディヤーサ(adhyasa)は「幻」(illusion)という意味です。

つまり対象を見た時に心に浮かぶこの3つの思いは、幻想・錯覚であると言うのです。
識別すればそれが分かります。

美男美女と見える人でも実際は醜く、その体は肉、皮膚、血、骨、便、尿、から出来ていて、全体的には美しく見えても、ひとつひとつイメージすれば汚いのです。

その美しくない対象をきれいだと感じたり、また会いたい、友人になりたいと思ったりします。

そしてこのショーバナの3つの感情は、対象を見た時に①から③へと順に生じるのではなく、3つの思いが一瞬のうちに同時に心に現れます。

対象を見てまずは面白そうだと思い、それから数分経ってから快いと思い、さらにしばらくしてからそれが手に入ったら嬉しいと思うのではなく、3つの印象が一度に湧き起こります。

その結果欲望が生まれます。

識別すれば最初は美しいと思っていたものが、実際は汚いことが分かります。

ある人と何度も会って挨拶を交わすうちに、最初は好感が持てると思っていた相手がそうではなかったことが分かります。その人の心の中にあるエゴ、自惚れ、怒りの感情、に気づいて良い印象が失われていきます。
その人と一緒になれたり、そのものを手に入れられたりしたら嬉しいと最初は思っていても、実際にそれが実現すると反対に苦しみ、悲しみが始まります。

いったん欲望が生じると、次はこれを満足させたいと思います。

瞑想の時、この欲望をすべて取り除いてください。そうでなければ瞑想に集中できません。

瞑想の対象は魂、アートマンですが、正反対に欲望の対象はすべて一時的、有限なものです。

無限なものに集中しようとしている時に、心が有限なものにとらわれているのは矛盾です。
聖典を読み瞑想は良いものだと考えて始めてみたものの、少しやってみて集中できずに壁にぶつかる人がいますが、それは心の中に欲望があるからです。
この節でアシェーンシャタハと書かれているように、ほんのわずかでも欲望があってはいけないのです。小さな火花から大火事が起こり得るように、少しの欲望が瞑想の障害になります。
もちろん最初から欲望を完全になくすことは不可能ですが、何が瞑想の妨げになっているのかその原因が分かれば、時間をかけてそれを取り除いていくことは可能です。

欲望がある間は瞑想に集中することはできません。

『バガヴァッド・ギーター』は最終的には一切の欲望をなくすよう助言していますが、もちろん聖典の作者もそれがすぐに可能ではないことは知っています。

ですから辛抱強く長い時間をかけて実践する必要がありますが、このポイントについては後ほど出てきます。欲望をなくすのは理想なのです。

「瞑想はしたいのに集中できない」という人は、まずその原因が何なのかを理解してください。
庭の草をすべて抜き去ったつもりでも、わずかでも根が残っていればそこから芽が出てまた生い茂ります。その状態ではきれいな薔薇を咲かせることはできません。
欲望は草のようなもので、わずかなら問題ないという事にはなりません。

数えきれない欲望をひとつひとつ取り除こうとするより、もっと前向きに「私は何の欲望もないアートマンであり、純粋で永遠で汚れを知らない」とイメージする方が有効です。

欲望は意識の中だけではなく潜在意識の中にもあります。

心があれば欲望は存在するのであり、「私には心はある」と考えている限り欲望はなくなりません。心がなければ欲望もありません。

さきほどの「私には肉体はない」と同じように、「私には心はない、私はアートマンだ」と考えることで欲望はなくしていけます。とてもポジティブな考え方です。
個々の欲望についてひとつひとつ識別してなくしていこうとしても、それは無理です。

このやり方では、今生だけでなく来世生まれ変わっても欲望を根絶やしにはできません。

「私は肉体ではないのみならず心でもない」と考えれば欲望も執着もありませんが、表面的なレベルでこう考えるのではなく、集中して深くイメージしなければ結果は出ません。
瞑想の時本当にこれが実践できれば、聖典の助言の素晴らしさが分かります。

スワミ・ヴィヴェーカーナンダもいきなり深い瞑想ができるようになったのではなく、実践を重ねた結果そのレベルに到達したのです。
もちろん執着(欲望)の対象は、自分の体、人、物、富、などいろいろあります。

すべての欲望をなくしてください。

皆さんも経験があると思いますが、瞑想中に突然過去の思い出がよみがえることがあります。

たとえば学生時代のことを思い出したりします。

それがきっかけとなって、また昔の学校に行ってみたいと思ったりします。

これはまだ欲望とまでは言えないかもしれませんが、昔の友達のことを思い出し、「また会ってみたい、電話をかけてみようか」というふうに、頭に浮かんだあるイメージが次のイメージを呼び起こします。

欲望だけではなく世俗的なイメージも瞑想の邪魔になります。

真理以外のあらゆる思いを心から追い払ってください。
深い瞑想のためには識別が必要ですが、人はこの識別に関して二つの間違いを犯しがちです。

・自分のみが存在していて、それ以外のすべては影のように非実在である

・自分は魂であるが、それ以外の人や物は形を持った存在である

どちらも誤りであり、前者が「自分のみが存在する」と言う時の自分とは肉体のことであって、彼は他者や宇宙については識別できていますが、自分自身はまだ肉体意識が強いのです。

いっぽう後者は自分自身については識別していますが、他者も自分と同じように魂であるとは考えられず、その肉体は存在していると思っています。
上記二つの考え方どちらも矛盾を含んでいます。

正しくは、「自分も魂他者も魂 / 自分も他者もその本性は肉体や形ではない / 自分、他者、世界、宇宙、すべてはブラフマン」なのです。
後者の例を言えば、自分自身については識別できても、自分の愛する人のことを非実在と考えるのは心が痛むので、識別したくないのです。

自分自身は魂であり肉体は非実在でも構わないのですが、愛する息子、娘、夫、妻、孫が魂であってその肉体は一時的で実在していない、と考えることは耐え難いのです。
特に家族を持っている人にとっては、このように深く識別するのがつらいことは分かりますが、『バガヴァッド・ギーター』は真理を目的として書かれている聖典であり、真理のためにはこのようなギャーナ・ヨーガ的識別は不可欠です。

人は心が痛むのが嫌で聖典の勉強でも自分に甘く解釈しがちですが、聖典は真理のために書かれており、そのためにはそれを学ぶ人にとって優しいか厳しいかは関係ありません。
また23節に戻って説明します。

ニシュチャイェーナは「熱意」と訳されていますが、「やめないで忍耐強く実践を続ける」という意味です。
欲望をなくすことは生易しいことではないので、集中した深い瞑想のためには忍耐強く継続することが必要です。我々も試験勉強をする時に忍耐が必要であるのは経験しています。

瞑想も少し試してみて、うまく出来ないからといってやめてしまったら、先に進めません。

ヨーゴーニルヴィンナ・チェータサーは「不撓不屈」と訳されています。
これに関しては二つの注釈があります。

スリッダーラ・スワミの解釈によれば、「laxな(緩んだ、たるんだ、だらけた、甘ったれた、怠慢な、不真面目な)態度で瞑想してはならない」という意味です。
ニルヴィンナはニルヴェーダ(nirveda)から来ている言葉で、nirvedaは英語でlaxityに相当します。いっぽうマドゥスダン・サラスワティの注釈によると、「長期間瞑想を実践したが成果が見られないので、やめてしまおうと諦める」ことがニルヴィンナです。
このような例はよく見うけられます。

ヴェーダーンタ協会の信者になって10～15年経つのに、瞑想に進歩がみられないのでやめてしまおうかと考える可能性はあります。
ヨーゴーニルヴィンナ・チェータサーはニルヴィンナを否定していて、「諦めようと考えるのはよくない」と言っています。『ラーマクリシュナの福音』の中に農夫の物語があります。

日照りが続き雨が降らないと作物は獲れず、普通の農夫は農業をやめてしまおうかと考えます。しかし先祖代々祖父も父も農夫だった生まれながらの農夫は、たとえ一時的に収穫がなくても農業をやめようなどとは考えもしません。

信者の中には自分が霊的にどれだけ進んだかを気にする人がいますが、「自分では進歩の度合いは分からないので、そんなことなどに構わず、立ち止まらずひたすら実践を継続しなさい」という助言があります。
松下幸之助の語った、

失敗したところでやめてしまうから失敗になる。成功するところまで続ければ、それは成功になる。

という言葉があります。諦めないで実践を続けてください。

マドゥスダン・サラスワティは、その注釈の中でひとつの物語を取り上げています。

ある小さな鳥が砂浜に卵を産み落としましたが、卵の場所から少し離れている間に海の波にその卵をさらわれてしまいました。戻ってきた鳥はたいそう怒って、海の水をすべてなくしてやろうと決意しました。その小さなくちばしで海の水を一滴ずつ他の場所に運び海の水を干上がらせて卵を取り戻し、海に対して自分がどれほどひどいことをしたのか思い知らせてやろうと考えました。仲間の鳥たちはなんと無駄なことをしているのかと呆れましたが、卵を奪われた鳥の決心は固く、今生で出来なければ来世でもそれを続けるつもりでいました。神の如き聖者(デーヴァリシ)ナーラダが通りかかりその様子を目撃しました。ナーラダは小鳥に対して「そんなやり方をしても無理で海にとっては痛くもかゆくもない」と諭しましたが、小鳥は聞き入れませんでした。この鳥の意志の強さに感動したナーラダは、山のように巨大な鳥ガルーダ(ヴィシュヌ神の乗り物)を呼び寄せ、小鳥に協力してくれるよう頼みました。ガルーダが翼をはばたかせ大きな風を起こすと、海水が干上がることを恐れた海は卵を小鳥に返しました。
これが聖典の中の、「成功するまで続ける忍耐強さ」についての教えです。
釈迦はその激しい苦行のため体力を消耗して衰弱していた時に、ひとりの娘からミルク粥をもらいました。
体力を回復して瞑想を再開した釈迦は、たとえこのまま命を落とすことになったとしても、悟るまで実践を続けると誓いました。
悟りを求めていた釈迦は、自分の肉体がなくなることも厭わなかったのです。
これほどの決意と忍耐で瞑想するなら、必ず悟ることができます。
2

