どのように長く良く生きるか
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前にポジティブに生きるということについて話しました。今回、なぜ長く良く生きるというテーマに決めたかというと、日本だけでなくどこでも、昔はなかった大きな新しい変化があります。昔はエアコンも暖房もなく生活が大変でしたが、今は生活水準が高くなりとても楽になりました。例えば、食事は、季節を問わず、日本のものだけでなく他の国の料理も食べられるようになりました。また、手軽に楽しめる物がたくさんあります。

私たちのライフスタイルも変わりました。以前は身体検査をあまり受けることがなかったので、心臓などの病気や体調の変化に気付かず突然亡くなったりしました。今ではＣＴスキャンや血液の検査もあり、薬も伝統的なものだけでなくいろいろな治療薬やサプリメントがあり、健康法としてのヨーガもあります。そのおかげで長生きできるようになりました。しかし、健康で長生きできるだけでなく、良く生きるということが大事です。

定年後の充実した生活

昔は、祖父、祖母、息子、娘、息子の奥さん、孫、皆一緒に住んでいました。退職した後は孫の面倒をみるだけでなく、何が良いか何が悪いかなど道徳的なこと、霊的なことをいろいろ教えていました。そして神様が本当に好きでした。家に祭壇や仏壇があり、お供えをして神の名を唱えたり、お経を読んだりしました。また、近所のお寺や神社にも行きました。そのような生活で楽しくストレスもありませんでした。寿命も短かったけれど、長生きした人も退職した後はそのように穏やかに時間を過ごしていました。

3年くらい前、近所を歩いていて年配の女性に会いました。「おばあちゃん、どこへ行きますか？」「アルバイトに行きます」好奇心が湧き年齢を尋ねてみると、「93歳です！」おばあさんはまだまだお元気そうで、しかもその年齢でアルバイトができたのです。退職者のほとんどは、毎日長時間テレビを観て、疲れると寝て、食事をして新聞や雑誌を読む。新聞、テレビ、寝る。毎日毎日ほとんどそのような生活です。退職した後の25年、30年、そのような生活ではもったいないではないですか。

テレビ番組はほとんどが否定的な話題です。エンターテイメントは世俗的。若い人にはそれも良いですが、年を取った人には何の意味があるでしょうか。しかし、お年寄りもそうした番組を観ています。スキャンダルや暴力をテーマにした番組には事欠きません。ときどき、お年寄り同士がおしゃべりをして自分の家族を批判しているのを耳にします。若い時は何事も良かったけれど、今は社会全体が良くない、などとお年寄りからは否定的は言葉が多く出ます。そんな会話は気持ちがあまり良くないですね。否定的な考えは自分の重荷、家族の重荷、社会の重荷となってしまいます。お年寄りは毎日このように過ごしているのです。このような否定的な生き方に、生きる意味があるでしょうか。

幸福の追求

死を迎えるまで、肯定的で意味のある人生をどうしたら送ることができるでしょうか。生には価値があります。神様はあらゆる生き物を、植物、魚、鳥、動物、人間を創りました。生き物の中で、一番高次元にあるのは何でしょうか。人間です。人間は思考力があり識別でき、向上したいと考えるからです。私たち人間は、周囲の状況を理解し、どうしたら人生をより良くできるか分かります。そして人間には良心があります。動物にはありません。良心は善悪を区別する助けになります。さらに、気持ちがあればお互いを助け合うこともできます。動物は、言葉などコミュニケーションの道具の使用に限度がありますが、人間はたくさんの言葉を使うことができます。自分の考えやアイディア、感情などを言葉で表すことができます。

人間を含めすべての生き物は喜びを欲します。これはすべての生き物の特徴です。動物の喜びは、食べる、寝る、生殖など肉体的な面だけです。人間には、感覚のレベルにおける喜びもあります。良い音楽を聴いたり、絵や映画を見たりして感じる喜びです。

次は知性です。本を読んだり、文章を書いたり、教えたり、何かを発見したりすると、人間はうれしく思います。これは人間だけのものです。さらに、道徳的レベルの喜びもあります。他の人の手伝いをして喜びを感じます。そして霊的レベルの喜びです。神様のことを考え、瞑想し、神様の歌を歌い、神様に関係する本を読んで喜びを感じます。そしてここでの一番高い喜びは悟りです。悟りを得ると大きな喜びがあり、それは永遠になくなりません。

真の喜び

高いレベルの喜びであるかを決める基準は何でしょうか。肉体的な喜びより感覚的な喜びの方が高いレベルにあることがどうやって分かるのでしょうか。それは、喜びがどのくらい続くかです。肉体的な喜びはすぐ消えます。例えば、食べ物の喜びは、食べ物が口の中にある時だけです。反動もあり、食べ過ぎや早食いでお腹をこわすことがあります。感覚的な喜びは肉体の喜びよりは少し長く続き、それよりも知性的な喜びの方がもっと長く続きます。良い本を読むとその喜びは長く続き、後で思い出しても喜びを感じます。そしてそのような喜びから性格が変わることもあります。

道徳的な喜びは、他のものとは違う種類の喜びがあります。道徳的な喜びよって人は清らかになり、性格が大きく変わることもあります。

霊的な喜びは全く別の喜びであり、永遠に続きます。他の種類の喜びは一時的ですが、霊的な喜びは永遠であり、人を清らかにし最終的には悟りを得る道につながります。これは人間だけが得られる喜びです。人間は一番高いレベルの喜びも、一番低いレベルの喜びも得られます。他の生き物の喜びは、生まれてから死ぬまで食べ物や生殖など限られた物から得られる、限定的で一時的なレベルのものです。そう考えると、一番大事なのは、人間に生まれた意義に気付くことです。人間の生はとても特別であるから、できるだけ良く過ごさなくてはもったいないのです。でもほとんどの人が、25年間や30年間も無駄にしています。無駄にしていることにすら気付いていません。

神様からの最高の贈り物を活かす

神様から我々への一番大きい最高の贈り物は、人間に生まれたことです。そのことを考え、良く生きるにはどうすればよいか考えることが必要です。仕事がある時期はあまり時間がなくても、退職をした後、子供が育った後にはもっと時間ができます。その時、最初に気付きが必要です。空いた時間をどのように過ごすか、毎日のプランニングをするのです。肉体的、知性的、道徳的、霊的な観点から、この時間をどのように過ごすべきかの計画です。そうしないと、何も考えないで、テレビを見て新聞を読んで食事をして寝る、というような生活になってしまい、生を無駄にしているかのようです。

まず肉体的な面から見てみると、身体の健康を維持する必要があります。そのためにはヨーガを行うことなどが挙げられます。このような霊的な講話に参加するグループが日本中にありますが、ヨーガをやっている方たちのグループが多く、参加者のほとんどは45歳から70歳ぐらいです。皆、定期的にヨーガをやっています。大変良いことです。他には、朝か夕方の一時間早歩きの散歩やガーデニングも良いでしょう。花や野菜を育てるのは、肉体的エクササイズになるだけでなく自然に触れ育てる喜びを知るので良いのです。身体と心の関係から良いものです。

変性認知症であるアルツハイマー病は年配の方がかかることが多いですが、年を取ると病気でなくても物事を忘れがちです。おもしろい話があります。ある年を取った旦那さんの家を、やはり年を取った友人が訪ねてきました。友人は、旦那さんが奥さんのことを「ハニー」と呼んでいることに驚き、年を取っても奥さんをそんなにも愛しているのかと尋ねました。すると旦那さんは笑いながら、実は妻の名を忘れたので「ハニー」と呼んでいるのだと答えました。このようなことがおきる大きな理由の一つは、頭をあまり使うことがないからです。新聞などを読むだけではあまり役に立ちません。深く考えることが頭の運動、知性面での体操に必要です。深く考えながら読んだり書いたりすることが必要です。

一定の時間だけ新聞を読んだりテレビを観たりするのは良いですが、あとの時間を、ボランティア活動などに当てるともっと良いでしょう。体力がなかったら、自分や自分の家族のためだけでなく他人の健康、幸福、平安のために祈って下さい。「サルヴェ　バヴァントゥ　スキナ（Sarve Bhavantu Sukhina）」のマントラを唱えてください。そうすると心の内に喜びが出てきて生活にも意味が出てきます。

死を迎える準備をする

退職後には、必ず訪れる死のために準備することが必要です。なぜか生きていると家族や人生に深い執着があります。いつかは死ななければならないと分かっているけれど、執着があるから死にたくないのです。一時的で世俗的なものから思いを引き離して、永遠なるもの、つまり神様へと思いを向けて、準備をしましょう。そうしないと、死が突然訪れることになり、死の恐怖だけでなく執着がたくさんあるのでとても大変な思いをします。

ある話をしましょう。死の神様がおじいさんのところにやって来て言いました。「さあ、あなたの番が来ました。一緒に行きましょう」しかし、おじいさんは言い返しました。「前もって、来ると教えてくれませんでしたね。それに、私が一緒に行かなければならないとも言わなかった。これではあんまりです」すると死に神は言いました。「私は何年にもわたって何度もあなたに連絡して、前もって知らせていました。歯が一本一本抜けたでしょう、目がだんだん悪くなったでしょう、耳もだんだん聞こえなくなったでしょう。あなたが気付かなかったのだから、私のせいではなく、あなたの責任です。さあ一緒に来てください」

私たちは、神様から警告を受けても聞こうとせず、生にしがみついて何としてでも生き続けようとするのです。もっと神様のことを考え、神様に祈りを捧げ、神様にお任せして生きるようにして、死を迎える準備をしなければなりません。
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私たちが生きている間、神様は私たちを守っていてくださいますが、死んでからも神様は面倒を見てくださいます。死は怖いものです。なぜなら死んだ後どうなるのか分からないと考えているからです。しかし、死後も神様が面倒を見てくださるのだと信じることができれば、死の恐怖や不安がなくなり、穏やかに平安に満ちて死を受け入れ、死を迎えることができるのです。

さらに、退職後は淋しいと感じることが増えます。若い時に比べて、友達も少なくなり、夫婦の関係も浅くなってきます。一人で住んでいればなおさら淋しいと感じるでしょう。しかし、ずっと神様のことを考えていれば、周囲に誰もいなくても神様がいます。神様は私たちの永遠の友達です。

もう一つ考えてください。目が見えなかったり目が悪かったりすると、テレビを観たり新聞、本、インターネットなどを読んだりできません。耳が聞こえなければ音楽も聞けません。しかし、たとえ感覚が全部だめになっても心で神様のことは考えられます。年を取ると病気になりがちなため、肉体の意識が強くなり身体のことばかり考えます。しかし、若い頃から神様のことを考えるようにしていれば、病気になっても神様のことを考えることができます。どのようにするかというと、神様に祈る、神様を瞑想する、神様の名前を繰り返し唱える、神様を考えるのです。神様は永遠のサポートをくださいます。また、「私は肉体ではない、心ではない。私はアートマン、純粋意識だ。この肉体が死のうとも私は死なない。私は不死で永遠だ」と考えることを実践しましょう。ヒンドゥー教の有名な聖典である『バガヴァッド・ギーター』に書かれているこれらの教えは、難しいかもしれませんが、定期的に実践することで、死への恐怖をなくし威厳ある死を迎えるのに大いに役立ちます。

しかし、神様に強く思いを向けることは突然にはできないので、遅くとも退職した直後から準備を始めなければなりません。退職するまで待っていたら簡単には実践できないので、今から、神様の本を読む、神様のことを考えるという実践が必要です。このような態度で臨むことで、長く生きるだけでなく良く生きることができます。

