2015年7月4日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター

・読み：第14章21～27節
前回はパタンジャリ「ヨーガ・スートラ」の中のニヤマの教えのひとつ、スワッデャーヤ(聖典の学習) についてお話ししました。
学習の意味、なぜそれが大切かについて話しました。

ひとつの物語があります。

王が自分の息子の教育をある学者に依頼しましたが、その時学者は次のように語りました。

聖典は数限りなくあり、ひとたび学び始めると深く果てしない巨大な森に迷い込んだようになってしまう。聖典そのものだけではなく、その注釈、注釈についてのそのまた注釈書などきりがない。さらに聖典を解釈する視点も、非二元論、限定非二元論、二元論など数多くある。
いっぽう聖典を学ぶ人間の寿命には限りがある。寿命の問題だけではなく、睡眠中は学習できない。人間は幼児の間はほとんど寝ていて、年老いて体が弱ってくるとこれまた寝ている時間が多くなる。こう考えると人間の一生のうち、学習できる時間はとても短い。
必然的に膨大な聖典を限られた時間で学ぼうとするなら、白鳥が水とミルクが混じり合ったものからミルクだけを選り分けて飲むように、そのエッセンスだけを学ぶべきだということがわかる。
ですから、我々もたくさんある聖典のうち何を読むべきかを決めなければなりません。

私の考えでは毎日の学習として、まず真理についての本たとえば「シュリ・ラーマクリシュナの福音」、「ウパニシャッド」、「釈迦の教え」、「聖書」などを学ぶべきであり、それに続いてその真理の説明と実践について書かれている本、この二種類の本を読むべきだと思います。
この二種類の本の中で何を選択するかは皆さんの自由ですが、毎日学習してください。
毎日の学習に加えて時折他の聖典を読むのも構いませんが、自分で選んだ聖典を毎日勉強するという習慣は継続してください。

そして私の考えでは、毎日の学習のための時間帯としては朝が最適です。
自己成長のため、自分の人生の支えとするために、毎朝3つのことを実行してください。

からだの運動(ヨーガ、ジョギングなど)、瞑想、そして今話した聖典の学習、を毎朝それぞれ30分づつ、合計1時間半実践することを日課としてください。

こう言うと遅くまで寝ていて朝の時間を無駄にしている皆さんの多くは、「それは夕方ではいけませんか？」と聞いてきますが、考えてみてください。

今話したことを朝行えば、その効果はその後あなたが眠りにつくまでの起きている間、ずっと持続します。
いっぽうそれを夕方行った場合、それまでの仕事などで夕方のあなたは朝に比べて疲れており、また効果があったとしてもそれが続くのは、あなたが就寝するまでの短い時間です。
あなたは目覚めている間平安でいたいですか、それとも眠っている間平安でいたいですか？
もし目覚めている間、眠っている間どちらも幸福でいたいという人がいるなら、実践を朝晩の両方行ってください。時間のない人は朝実践を行ってください。

著名な作家である村上春樹氏は毎朝4時に起床し、4時間机に向かうそうです。
この時間はブラフマムードと呼ばれるとても良い雰囲気に包まれた時間帯であり、深夜の静かな時間も悪くはないのですが、朝の時間帯には及びません。

朝寝ていたために一日の中の最良の時間を失う

(The best part of the day slips away because of sleep)

という言葉があります。

夜遅く起きている人はフクロウと同じであり、自然界ではフクロウ以外は鳥も蝉も普通の生き物は皆朝起きて活動します。

村上春樹氏の小説の愛読者であっても、早起きするという彼の生活態度を学ぶ人は多くありません。
さて今日はスワッデャーヤの聖典学習以外のもうひとつの意味、オームの実践について説明します。ここで言うオームの実践とはオームを唱えることだけではなく、その意味について深く集中して考えることも含みます。
オームはイシュワラ(神)とブラフマン(絶対の真理)のシンボルです。
「ヨーガ・スートラ」第1章23節に、
神のことを集中して考えると心は鎮まる

と書かれています。

「ヨーガ・スートラ」の中心のテーマは神ではありませんが、この節には神のことが書かれています。
同じ第1章の27節には、

神は聖音オームに顕現する　(tasya vacakaha pranavah)

とあります。

ここでプラナヴァハ(pranavah)はオームのことです。

次の28節は、
それ(オーム)を繰り返し唱え(ジャパ)その意味を集中して考える

です。
聖典の中ではオームが使われたりプラナヴァが使われたりしますが、どちらも同じ意味です。

ではなぜプラナヴァという言葉がオームの意味で使われるのでしょうか。

プラナヴァのひとつの意味は舟です。
オームという言葉を我々を乗せて世俗の河の向こう岸に運んでくれる舟にたとえているのです。

さらにプラナヴァの意味として、「神を讃える」、「古くならない」があります。

どんなに繰り返し唱えてもオームは絶えず新鮮なままで、古くなることはありません。
さて「オームを唱えることには19の意味あるいは目的がある」と言われていますが、これからそのうちのいくつかを紹介します。

オームは、
全知

宇宙の支配

邪悪なものからの守護

すべての願いの実現
無知からの解放
悟りをもたらす

を意味します。

ムンダカ・ウパニシャッド第2章2.4節(2.2.4)に、
オームが弓でありアートマンが矢でありその的はブラフマンである

と書かれています。

とても美しいイメージを使った表現であり、集中してオームを唱えその結果個人の魂がブラフマンと一体となることが、霊的な実践の目的なのです。

カタ・ウパニシャッドの中にも(1.2.17)、
オームの実践により無形のブラフマン、有形のブラフマンの両方を悟ることができる

と書かれています。

ブラフマンには性質も形もないパラ・ブラフマンと、性質と形を持ったアパラ・ブラフマンがありますが、この両者は別物ではなく姿が違うのです。
形のあるブラフマンはこの宇宙を創造し維持し、全知・全能・遍在です。
オームでブラフマンの両方の姿を悟ることができるのです。

またカタ・ウパニシャッドの(1.2.15)には、
すべてのヴェーダ、禁欲や苦行の最終目的はオームである

とあります。

カタ・ウパニシャッドは死神がナチケタに教えを述べるという形を取っていますが、死神は「全ての求道者が抑制、霊的実践で目指すゴールはオームである」と言います。
オームの特徴について説明します。

・オームは神とブラフマンの永遠のシンボルである
なぜ永遠なのでしょうか？
言葉と言葉の意味、名前と形には関係があります。

我々は名前とそれが指し示すものを同一視しており、Ｙさんという名前を口にする時、Ｙさんの姿をイメージします。しかし、名前とその形の関係は永遠ではありません。

死んでしまった後のことを言っているわけではなく、本人が生きている間も名前とその人の関係が変化する可能性があります。

一例を挙げると、女性が結婚して苗字が変わる場合です。

今日の参加者の中にも結婚して姓が変わった方がいますが、私はその方を結婚後の現在の姓と結びつけて記憶しているので、旧姓を聞いても彼女を思い浮かべることはできません。
日本ヴェーダーンタ協会の初代の書記はインドの方でしたが、後に日本に帰化して日本名に改名しました。現代でも裁判所で自分の名前を変える人達がいます。
ニロードという名前の大学生がいて、そのサンスクリットの語源は[空]という意味の大変いい名前だったのですが、その発音が[避妊具]のことも意味していたため、彼はいつもその名前をからかわれていました。結局彼は改名しました。
このように我々の場合名前と形の結び付きは永遠ではないのですが、オームとブラフマンの関係はそうではありません。

オームとブラフマンは、以前は関係がなかったのにある時から急に結び付きが出来たのではなく、また現在関係があるのにそれが将来なくなることもなく、さらに今は関係ないのに将来新たに結び付きが出来るわけでもない、両者は永遠の関係にあるのです。
この宇宙が創造・維持・破壊を繰り返すという視点に立った場合、では破壊の時期にはオームは存在しないのかと言えば、そうではありません。

破壊の時期にはオームの波動がとても精妙(subtle)になっているだけで、それはなくなりはせず、次の創造の時まで存在し続けます。

ですから新しい創造がスタートした後、高いレベルの聖者の心の中にその精妙な波動がまた現れるのです。オームはいったんなくなって再び創られるのではなく、継続しているのです。
破壊のピリオドの後の新しい創造の時、以前からあったオームが再び現れる、というのがスワミ・ヴィヴェーカーナンダの説です。
オームの音と神の関係は永遠ですが、この精妙な波動を聴き取ることのできる聖者は普通の聖者とは違う、神に近い全知ともいうべきとてもレベルの高い聖者です。
・オームには原因がない
普通の音の場合、それが発生する原因が存在します。

たとえば私が今手でこの机を叩くと、叩くという行為の結果音が出ます。

我々が聞き取ることのできるすべての音には、発生原因があります。

オームにはその発生原因はありません。

この絶えず振動しているオームを聴き取れるのはとても高いレベルのヨーギだけであり、心が清らかでない普通の我々の耳には聴こえません。
スワミ・トゥリヤーナンダジは、かつて東インドにある有名なジャガナート寺院に足を踏み入れた瞬間、突然オームの音が聴こえ大いなる至福に包まれたと述懐しています。
・宇宙はオームで創造された
神はオームという音でこの宇宙を創ったのですが、これは「はじめに言葉ありき」というキリスト教のアイデアと似ています。
しかし聖書が創造が神の言葉(ロゴス)から始まったと言うのに対し、ヒンズー教はその言葉こそオームであると特定しています。

・オームは最も心を鎮める言葉である
オーム以外に心を鎮める効果を持つ言葉は他にもあります。
しかし心を鎮めるために、オームと同じレベルの強い効果を持つ言葉は他にありません。

・オームは誰もが容易に発音できる
オームを発音するのに何も難しいことはありません。

発声のために複雑な口の形や喉の使い方が要求されるわけではありません。
日本語は別として、他の言語では子供が母親を呼ぶ言葉には[マ]という音が含まれることが多いのですが、それだけ幼児にとっても発音しやすい音だということです。

何回も唱える言葉は楽に発音できることが必要です。

・オームは普遍的である

まずヒンズー教について考えると、その儀式では必ずオームが使われます。
ホーマの儀式で供え物をする時には必ずオームを唱えます。

毎日神に花、水を供える時のマントラにもオームが使われます。

この講話の前に唱えるマントラ、「オーム　サハナーヴァヴァトゥ・・・」からもわかるように、すべてのシャーンティ・マントラの冒頭にはオームが含まれています。

イニシエーションのためのディクシャ・マントラにも必ずオームが使われます。

イニシエーションのマントラはヴィージャ・マントラ(種のマントラ)と神の名の二つの部分から構成されていることが多いのですが、ヴィージャ・マントラは必ず必要であり、このヴィージャマントラにはほとんどオームが含まれています。
たとえばシヴァ神のマントラは、「オーム ナマ シヴァーヤ」あるいは「オーム シヴァーヤ ナマハ」であり、神の名の前にオームが置かれます。

ヒンズー教にも非二元論、限定非二元論、二元論など、いろいろな学派があり学派間の論争も盛んですが、そのどの学派(宗派)もオームを使います。

さらに面白いのはインドでは少数派である無神論のチャールバーカ派ですら、オームを唱えることです。
ヒンズー教だけでなくチベット仏教にも、「オーム・マニ・パデメ・フーム」(Om Mani Padme Hum)というマントラがあります。
インドではヒンズー教以外の宗教、ジャイナ教、シーク教でもオームが使われています。

インド以外でも、キリスト教のアーメン(Amen)やイスラム教のアミン(Amin)もオームがもとになっている、という説もあります。

また、オームはサウンドとしても普遍的です。
ア・ウ・ム　＝　オーム　　　

3文字目をアルファベットでＭと書いてしまうと不正確になります。（註）
ア・ウ・ムの3文字でひとつの音節を構成しています。
我々が特に作為なく自然に発声する時、まず最初に喉から出る音はアであり、次にその音が口の中に上昇してきて徐々に口が閉じられていくとそれはウに変わり、最後に完全に唇が閉じられるとそれはムになります。
最初の音の発音から最後の音の停止まで(喉⇒口⇒唇)、人間の発声行為としてとても自然です。

オームはインドだけではなく、すべて国のすべての言葉の発音の母体とも呼べる、基本的かつ普遍的なサウンドです。

すべての言葉はこのオームの3音の並べ替えと組み合わせ(permutation and combination)から成り立っています。
サンスクリットだけについて言っているのではなく、ベンガル語、ヒンディー語、日本語、すべての言葉がそうです。
オームの特徴について説明しましたが、次にオームの3つの文字の意味について説明します。

ア・ウ・ム3文字それぞれにシンボルとしての意味があり、3つを合わせたオームにも意味があります。
マーンドゥキヤ・ウパニシャッド(Mandukya Upanishad)はオームだけをテーマとしたウパニシャッドです。
他のウパニシャッドの中にもオームについて書かれている部分がありますが、マーンドゥキヤ・ウパニシャッドはオームのことだけについて書かれています。

マーンドゥキヤ・ウパニシャッドは12節ありますが、その第1節のマントラの意味は、
オームはブラフマンであり、過去・現在・未来であり、時間を超越して永遠である
です。続く第2節は、
すべてはブラフマンであり、アートマンはブラフマンであり、そのアートマンは4つの部分から成り立っている

となっています。

この4つの部分が何であるのか、マーンドゥキヤ・ウパニシャッドは次のように説明します。

ア　　：粗大

ウ　　：精妙

ム　　：より精妙

オーム：最も精妙

別の説明も紹介します。

ア　　：粗大

ウ　　：精妙

ム　　：原因 

オーム：大原因

ア　　：目覚めた状態

ウ　　：夢見の状態

ム　　：深い睡眠(夢を見ない)状態 

オーム：超越 

目覚めた状態では意識は外側に向いています。

夢見の状態でも意識はありますし、意識がなければ夢を見ることもできません。

しかし夢見の状態の意識は内側を向いています。

夢見の状態では意識が経験や記憶と混ざり合っているのに対し、深い睡眠状態では凝縮された意識のみが存在します。しかしこの深い睡眠状態もまだ無知の状態です。
そして超越状態の意識については説明できません。

マーンドゥキヤ・ウパニシャッド第7節ではこの超越状態の意識について、
見ることができない、使うことができない、理解することができない、しるしが何もない、考えることができない、存在しているとも言えない、アートマンと一体で区別できない、その状態になるとすべてがなくなる
と最初はすべて「～ない、～ない」、と否定形で記述しています。
仏教もこのような否定形の話法を多く使います。

たとえば、「ニルヴァーナ(涅槃)では何も存在しない」と言います。

しかしウパニシャッドは超越状態について、
平安で、幸福に満ちていて、非二元である
というように肯定形の表現も使って説明します
オームの3文字の意味を、A・U・Mを頭文字として始まる単語に結びつけた説明があります。
ア　　：始まり(Adimatva) 

ウ　　：進展・維持(Utkarsha)
ム　　：限界・破壊(Miti) 

これを理解すると3つの文字とそれを合わせたオームはそれぞれ、
ア　　：創造と創造の神 

ウ　　：維持と維持の神

ム　　：破壊と破壊の神

オーム：ブラフマン

を象徴していると考えることができます。
さらにそれぞれの文字が、

ア　　：リグ・ヴェーダ 

ウ　　：サーマ・ヴェーダ
ム　　：ヤジュル・ヴェーダ
あるいは、

ア　　：世界
ウ　　：天国と世界の中間の場所 

ム　　：天国 

のシンボルであるという解釈もあります。
オームを唱える時に大切なのは、この言葉に尊敬の心を持つことです。

そして最初のオは短めに、最後のムを長めに発音することがポイントです。

皆さんもこのポイントに注意して発音してみましょう。(スワミと一緒に参加者が唱える)
一般的に唱えられるオームは逆で、オが長くムが短いことのほうが多いのですが、それは正しい発音ではありません。

オを発声する時に神に集中し敬意を払い、その尊敬の心を長く続くムを発声している時に持続してください。

このように集中して唱えないと、口ではオームと言いながら心ではその日のスケジュールについて考えてしまいます。

それでは皆さんも今言ったような心構えで、眼を閉じて唱えてみましょう。
ムは長めにと言いましたが、あまり長すぎる必要はありません。

今は声を出して唱えてみましたが、心の中で唱える際のポイントを言います。

オで息を吸いムで息を吐き出すのです。
呼吸と共にオームを心で唱えるのですが、これは実際に発声する場合には不可能です。

では呼吸と一緒に心でオームを唱えてみてください。
(スワミがゆっくり6つづつカウントするのに合わせて、参加者が心の中で唱える)
先程引用した「ヨーガ・スートラ」(1.28)にあるように、オームをジャパする時にはその意味を集中して考えることが重要です。

ここで少し仏教との比較で考えてみますが、仏教にももちろん「南無阿弥陀仏」のようにマントラ(真言/お経/お題目)はありますし、禅宗には瞑想がありますが、両方を一緒に行う習慣はありません。
これに対してヒンズー教では、マントラを唱える、マントラを唱えずに瞑想だけを行う、マントラを唱えながら瞑想するあるいは瞑想しながらマントラを唱える、という3つのやり方があり、一般の皆さんに勧められるのは、3番目のジャパと瞑想を一緒に行うことです。
なぜならマントラを口で唱えるだけでは心は他のことを考えてしまい、いっぽう瞑想だけというのは普通の人には難しいのです。
実践が進めばマントラを唱えないで瞑想だけということも可能になるのですが、初歩の段階ではそれは困難なのです。

ですからヒンズー教では、ジャパしながらの瞑想を強く勧めるのです。

「ヨーガ・スートラ」(1.28)が、

それ(オーム)を繰り返し唱え(ジャパ)その意味を集中して考える
と言っているのはこのためなのです。
マントラの意味と言いましたが、その意味とは何でしょうか？

オーム・マントラの場合、その意味とはブラフマンです。

ですからオームだけを唱える時に瞑想すべきは、シヴァ、ヴィシュヌ、クリシュナ、ラーマクリシュナ、ドゥルガー、などの形のある神ではなく、ブラフマン(絶対の真理)なのです。

これはギャーナ・ヨーガの瞑想です。

これに対して、「オーム ナマ シヴァーヤ」と唱える時には、無形のブラフマンではなく形のあるシヴァを瞑想するのです。

しかしながら、最初の段階では「オーム ナマ シヴァーヤ」あるいは「オーム ナマ ラーマクリシュナーヤ」などと形を持った神を瞑想しながらジャパしていても、その瞑想しながらのジャパが進むと、シヴァやシュリ・ラーマクリシュナの別の姿、つまりブラフマンが現れるのです。このようにして、有形の神から無形のブラフマンへと瞑想は深まってゆきます。

アパラ・ブラフマンからパラ・ブラフマンへと瞑想の対象が変わってゆくのです。

最初から無形のブラフマンを瞑想することは普通の人には困難です。
最初はシヴァ、ドゥルガー、何でも自分の選んだ神に対する瞑想から始めて構いません。
「オーム ナマ ラーマクリシュナーヤ」からスタートしても、それはやがてブラフマンの瞑想へと変化していくのであり、心配は要りません。

バクティ・ヨーガはやがてギャーナ・ヨーガとひとつになるのであり、両者は矛盾しません。
さて、なぜジャパは何度も繰り返す必要があるのでしょうか？

我々には数えきれない前世で蓄積された不純で世俗的なサムスカーラが、潜在意識の中に存在しています。

汚れた器は水で一回洗っただけではきれいにならないように、不純なサムスカーラを浄化するのにオームを一回唱えただけでは不十分で、何度も繰り返し唱える必要があります。
さらに過去のサムスカーラだけでなく、我々は絶えず不純なものに接して日々汚れています。
一日中家に居るわけにはいかず、外出して渋谷などの繁華街を歩いていると、新たな世俗的波動が無意識のうちに感覚器官を通して毎日侵入してきます。
これに抵抗し浄めるために、マントラを繰り返し唱えることが必要です。

世俗的なサムスカーラを浄化し良くないものを取り除く、という消極的な意味だけではなく、ジャパには自分の中に新しい純粋で神聖な傾向を形成する、という前向きの効果もあります。

またジャパは室内での瞑想の時だけに限定せず、いつでもどこででも行うことによって神とつながった状態になることができます。

洗濯、料理、他人への奉仕、ヨーガ、入浴、電車通勤、ドライブ、どんな場面でもジャパを行ってください。

註）オームの表記について
オームの表記法としてはアルファベットのＯＭ、ＡＵＭ、片仮名のオウム、アウム、アウンなどいろいろ存在しますが、それをもとに発音することを考えた場合、どれもサンスクリット表記に比べると不完全です。
今回オームを構成する3文字の表記として、便宜的に片仮名のア・ウ・ムを使用しました。
3番目のＭの音はスワミの発音ではMa=マあるいはMo=モに聞こえますが、今回の講義ではム
で統一することにしました。
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