2015年9月12日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター

・読み：なし

・参照：「バガヴァッド・ギーター」第6章11～13,16節、第15章14節、第18章32節
前回はイシュワラプラニダーナについて話しました。

イシュワラ(神)が存在することの根拠はシャブダ・プラマーナであり、聖典が神の存在証明であると説明しました。

ニヤマの中のイシュワラプラニダーナ(神について集中して考える)の実践によって何がもたらされるかについて、「ヨーガ・スートラ」第1章29節に書かれています。
まずイシュワラプラニダーナによって、自己の本性を悟ることができます。
自己の本性とはサッチダーナンダ(絶対の存在・知識・至福)です。

神の本性も同じくサッチダーナンダなので、神の本性を理解すれば自己の本性も理解することができるのです。小宇宙に存在するものは大宇宙にも存在します。
ミクロにあるものはマクロにもあります。水の一滴の本質は大海の本質と同じＨ2Ｏです。　　
ミクロの本性とマクロの本性は同じなので、逆にマクロの本性を理解することでミクロの本性が理解できます。
自分と神が心のレベルで一体化することで、悟りが可能です。

そしてイシュワラプラニダーナによって、霊的実践における障害を取り除くことができます。

神について集中することで、ヨーガの最終ゴールであるサマーディ(註参照)に到達するまでに遭遇するであろう、さまざまな障害を取り除くことが可能です。
ヨーガの実践者にとって、これから出会う可能性がある障害について知っておくことは重要です。その9つの障害について説明します。
(1) Vyadhi(ヴィヤーディ)
病気のことです。

病気の状態では仕事もできませんし、もちろんヨーガの実践もできません。

すべての活動にとって最初の障害が病気です。

この病気という障害を取り除くには、その反対の健康のために何をすればよいかを考える必要があります。

まず健康のために大切なのが食事ですが、体に良い食事には3つのポイントがあります。

・バランス

カロリー、タンパク質、栄養素(ビタミン、ミネラル)のバランスがとれている必要があり、どれかひとつが偏って多かったり少なかったりするのは好ましくありません。

・食事量

食べる量も決めなければいけません。食べ過ぎるのも全く食べないのもよくありません。

どちらのタイプの人もヨーガの実践はできません。

インドでも同じですが、母親は自分の子供に無理矢理たくさん食べさせようとします。

自分がせっかく苦労していっぱい料理を作ったからという理由に加えて、子供への愛情も動機になってはいますが。

「バガヴァッド・ギーター」第6章16節を見てください。

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。また眠りすぎてもいけず、寝不足であってもいけない。

食べ過ぎも食べる量が少なすぎるのもどちらもよくありませんが、病気の原因としては量が少なすぎることより、食べ過ぎである場合がほとんどです。
・消化後に食べる

お腹が空いていないにもかかわらず、食べようとする人がいます。

前の食事が消化された後、次の食事を摂るようにしなければなりません。

食べ物は消化しやすいものを選ばなくてはいけませんし、また美味しくても体にとって刺激的なものは避けるようにすべきです。

刺激的な食べ物は舌や喉をひりひりさせるだけでなく、排泄の際に肛門にも悪い影響を及ぼします。過度に塩辛い食べ物やトウガラシなどがこれに該当します。
注釈者によると、バランス、食事量、消化後に食べる、という3つのポイントを守れば病気を免れることができます。

では体に良い食事と、イシュワラプラニダーナ(神について考える)にはどんな関係があるのでしょうか。

神について考えることによって欲張る心がなくなり、体に良い正しい食事をしようという気が起こります。

我々はいつも本来必要のないものまで食べようとします。

「生きるために食べる」のと「食べるために生きる」のでは、大きく違います。

ある病人が医者を訪れ診察を受けた結果、「○○、△△、□□を食べないように」と言われました。それを聞いたその病人は、「それらを食べられないなら生きている意味がない」と言いました。
これは「食べるために生きる」人の態度であり、反対にヨーギは神を悟ることが目的だと分かっているので、「生きるために食べる」正しい食生活をします。
我々は神について考えたいのであり、そのためには健康な肉体が必要であり、その肉体を維持するためには正しい食事をしなければなりません。

食事以外にも、後で紹介しますがスワスターサナ(スワスタ＋アーサナ：スワスタは健康の意味)という座法の目的も同じです。
ヨーギ達はたとえ病気になっても医者を頼らず薬も飲まず、自分で治します。

その方法には特別な食事療法、断食、プラーナーヤーマ(生命エネルギーのコントロール)の3つがあります。

特別な食事とは一般的に考えられるビタミンなどのサプリメントとは違います。

断食は1～2日から、1週間ぐらいになることもあります。

プラーナーヤーマではエネルギーの流れを、左側の鼻孔を遮断して右の鼻孔だけを通す、などの方法でコントロールして、病気を治します。
もっと高いレベルのヨーギは病気にかかっても何もしません。

ガンジス河の水を薬として飲み、神を医者としてすべてを委ねて病気を治します。

スワミ・トゥリヤーナンダジの生涯についての本の中に、トゥリヤーナンダジが霊的実践中に病気になった時も、同じように何もせず、すべてを神に託して回復したことが書かれています。
「バガヴァッド・ギーター」第15章14節を見てください。

私は、生物の体の中に入って生命力の火となり、吸気と呼気に合し、体内に入ってくる四種類の食物を消化する。

ここで私とは神のことであり、神がお腹の中の火となって存在しているのです。
ある僧はお腹をこわした時に、ギーターのこの節をマントラとして唱えながら自分のお腹をさすることで、病気を治しました。もちろん強い信仰心があってのことです。

(2) Styana(スティヤーナ)

神について考えることが必要だと分かっていながら、落ち着きがなくそれができません。

ひとつの原因として、世俗的な楽しみに耽るため精液を安定して溜められないことがあります。このような人には瞑想は無理です。
たとえば外見上は痩せていて虚弱に見えるヨーギでも、内側に精液の蓄えがあれば瞑想に支障はありません。
いっぽう外見上は強壮に見える肉体の持ち主でも、安定した精液の蓄えがなければ瞑想はできません。

世俗的な楽しみを抑制しないと精液は使い果たされてなくなってしまうので、瞑想ができなくなります。

「清らかでないと瞑想はできない」と言う時の清らかさのベース、霊的な力のベースがこの精液です。

男性、女性の違いはありますが、基本的なアイデアは一緒です。
(ここでの精液を蓄積するという表現を、性的エネルギーを浪費せずに保存すると一般化すれば、性別を問わず理解しやすいかも知れません)
肉欲について考えたり、それについて書かれた本を読んだりするなら、たとえ直接的な肉体の接触がなくても精液は消耗され失われます。
霊的な実践者はこの点に注意しなければなりません。

肉欲以外に、おしゃべり好きな人、夜遅い時間まで眠らない人なども精液(霊的な力)を溜めることができず、スティヤーナになり瞑想に支障が出るので注意が必要です。
ヨーギだけではなく家住者でも霊的実践をしたいなら、この点に気をつけなければなりません。最初のうちは難しいかもしれませんが、神について考えることを続けていくと、精液を蓄える力が生まれます。

(3) Samsaya(サンシャヤ)

疑いのことですが、原因のひとつとして前述の精液が蓄えられないこともあります。

この状態では聞いたことを信じられません。

この障害を取り除くためには禁欲(ブラマーチャーリヤ)、そして神聖な交わり(Holy Company)が有効です。

(4) Pramada(プラマーダ)

幻惑のことです。

神について聞いても学んでも、そのことを集中して考えられません。

その原因はこれまでさんざん世俗的なことを考え続けてきたからです。
この障害を克服するために必要なのは個人の努力、そして神についてさらに考えることです。

(5) Alasya(アーラッシャ)

一般の人の中にもよく見受けられる状態で、怠け者のことです。

ある人がとてもラジャス的で活発だとしても、霊的実践に関しては怠惰であるなら、その人はアーラッシャです。

いくら仕事が出来ても瞑想に関して怠け者(心のレベルで)なら、彼はアーラッシャです。
(2)のスティヤーナは心があちこち動くのに対し、このアーラッシャは心がタマス的で鈍いために神のことを考えられない状態でありながら、体のほうは活発であるのが違います。
この状態にならないためには、食事について注意することが必要です。
食べ過ぎれば眠くなります。

スワミ・ブラマーナンダジについて書かれた『永遠の伴侶』の中に、「瞑想に集中したければ食事をコントロールしなければならない」という助言があります。
たくさん食べるとそれを消化するために多くのエネルギーを必要とします。

食事以外では聖典の勉強も重要で、これによってやる気が生まれます。

また絶えず瞑想をする習慣のある人のそばにいることで良い影響を受け、怠惰で鈍重な性質が改善されていきます。

(6) Avirati(アヴィラティ)
長時間にわたって、神について考えるのとは正反対の世俗的な行為に耽る習慣のことです。

通常の仕事に没頭することはアヴィラティとは呼びません。

神と正反対の不純な行為、たとえば超能力を求めて悪魔を礼拝する、などの行為に夢中になることを指します。
この状態から脱するためには、やはりイシュワラプラニダーナが必要です。

(7) Bhranti(ブラーンティ)
間違った考えのことです。

神のことを考えたい、霊的実践をしたいのだけれど、その場合何をやめなければならないかがはっきりとわかりません。
霊的なレベルをどのようにして上げればよいのか、わかりません。

「バガヴァッド・ギーター」第18章32節を見てください。

正しくない信仰を正しいと、また正しい信仰を正しくないと、すべてを反対に取り違えてしまう、妄想と無知の暗闇に覆われたような知性は、タマス的知性である。

人間はタマス的なるとこの問題が起こりますし、誤解する可能性があります。

ある僧侶はラーマクリシュナ僧団には属していませんでしたが、かなり霊的な訓練を積んでいた人でした。
ある時彼は我々の僧団のプレジデントにアドヴァイスを求めて面会に来ました。

その相談内容は、「瞑想中に自分の背筋の中に特殊な感覚を感じる」というものでした。
ヨーガではクンダリーニが目覚めると、背筋にたとえば蟻が這い回るような、あるいは身震いするような、さまざまな感覚を覚えると言われています。

自分の霊的な実践が進んでいると自負していたであろうこの僧は、クンダリーニの活性化を指摘されると期待していたのかもしれませんが、プレジデントの答えは「血圧に問題があるのではないですか？　ちょっと検査してみてください」という素っ気ないものでした。

これが誤解の例で、肉体的な問題を霊的な問題と取り違えているのです。
たまに我々の協会にもクンダリーニが上昇しているのではないかと相談に来る人がいますが、それほど簡単に起ることではありません。

もうひとつ例を挙げれば、神のことを聞いて自然と涙が流れる自分は霊的に高いレベルにいるのではないか、と考えるのも誤解です。

神について聞いて涙を流すのは悪いことではありませんが、それだけでは霊的なレベルが高いことの証明にはなりません。

また神についてたくさん勉強したから霊的レベルが高くなっているはずだ、という思い込みも誤解です。
もしそれが正しいなら、図書館の司書は皆聖者であるということになってしまいます。
時々協会にも、「私は聖書も仏典も、さらにニサルガダッタ・マハラジやクリシュナムルティなどのインドの聖者についてもたくさん勉強しました」という人が訪れますが、それだけでは霊的なレベルが高いとは言えません。

このような誤解があると、より高い霊的レベルに進むことができません。

ニサルガダッタ・マハラジやクリシュナムルティ、ラマナマハルシを勉強して影響され、「私はアートマンである」と考えるだけで悟れる、と思っている人もいます。

悟りとはそんな生易しいものではありません。

強い肉体意識がなくならないまま、いくら「私はアートマンである」と考えても意味はありません。

まず準備段階として、肉体意識をできるだけなくすように努めなければなりません。

「私はアートマンである」と念じるだけでは何も始まりません。

この間違った考え(ブラーンティ)をなくすためには、聖典の勉強が必要です。
なぜなら聖典の中には何が霊的進歩のしるしなのかが、はっきりと書かれているからです。

たとえば「バガヴァッド・ギーター」の中には、何がサットワ、ラジャス、タマス的であるのかが、詳細に記述されています。それと自分の状態とを照らし合わせてみてください。

自分だけでは判断できないので聖典や、時には霊的レベルの高い僧などに相談することもいいと思います。

人間にはエゴがあり、誰にも相談せずに自分独りで決めたいと思いがちですが。
(8) Alabdhabhumikatva(アラブダブーミカットヴァ)

霊的な実践を重ねても高いレベルに到達できないことです。

長年ジャパ、瞑想をしても霊的レベルが向上しません。

ひとつには実践方法に問題があります。

本来はグルから学ばなければならないはずの実践方法が、でたらめな自己流であるのが原因です。
自分で好みのマントラを選び、好き勝手に唱える人がいますが、グルはとても重要です。

学問その他すべての分野でガイドが必要なのに、霊的実践の道だけは導き手が不要であるというのはおかしな話です。

深い実践でないなら独学、自己流でもあまり問題ないかもしれませんが、深く霊的実践をしたいなら、ガイド＝グルは絶対に必要です。

でたらめな自己流以外に霊的に進歩しないもうひとつの理由は、実践が浅いことです。
長時間ジャパしてもそれに集中していないのより、短時間でも集中したジャパのほうが良い結果をもたらします。

「ハレクリシュナ、ハレクリシュナ、ハレクリシュナ・・・・」とすごいスピードで長時間数多く唱えても、心が集中しておらず眼がきょろきょろとあたりを見回しているようでは、意味がありません。
時おり電車の中などで、数珠を繰りながら「ハレクリシュナ」を早口で唱える人を目撃します。唱えるのは結構ですが、集中しているかどうかが問題です。

ジャパしながら友人のこと、仕事のこと、過去、未来に心がとらわれていてはいけません。
またこのアラブダブーミカットヴァには、前に説明した精液の蓄積の問題も関係します。
インドの聖者シュリ・チャイタニヤについてはご存じだと思います。

ある人がシュリ・チャイタニヤに、「あなたの信者の中にはすぐ近くであなたと接していて、あなたの話をたくさん聞いているにもかかわらず、霊的なレベルが上がらない人がいるが、それはなぜか？」と尋ねた時にシュリ・チャイタニヤが指摘したのも、この精液の蓄積のことでした。

自己流でなくグルから学ぶ、表面的な実践でなく深く集中する、そして神の恩寵によってこのアラブダブーミカットヴァを避けることができます。

(9) Anavasthitattwa(アナヴァスティタットワ)

ヨーギにとって最後の障害であり、一度はとても高いレベルに到達しても安定してそのレベルに留まれず、落ちてきてしまうことです。

(8)のアラブダブーミカットヴァはそもそも高いレベルに到達できないのですが、アナヴァスティタットワはいったん到達したレベルに踏みとどまれないのが違いです。

不安定のことです。堕落する原因のひとつが自惚れであり、プライドからエゴが生じます。

エゴが増大すると、神中心から自分中心になってしまいます。

神や真理について考えるべきなのに、自分について考えるようになります。
また自惚れのせいで気が緩んで、抑制しなくてはという注意を払わなくなります。

イエスや釈迦の物語には誘惑のエピソードが出てきますが、彼らはそれに抵抗し打ち勝ったので、高いレベルのまま堕落はしませんでした。
仮に彼らがその時誘惑に負けて堕落したなら、それは今説明しているアナヴァスティタットワの状態だということになります。

我々もたとえ堕落して後悔したとしても、また神に祈りその恩寵にすがることで再びレベルを上げることができます。

ここまではイシュワラプラニダーナによって自己の本性を悟れるだけでなく、霊的実践における障害を取り除けるということ、さらにその障害とは何か、その原因とそれを取り除く方法について説明しました。

さて「ヨーガ・スートラ」第2章45節で、イシュワラプラニダーナによってサマーディが可能である、と書かれていることについて、注釈者の間で議論があります。

それはイシュワラプラニダーナのみで悟りが可能なら、「ヨーガ・スートラ」に書かれている他のヤマ、ニヤマの実践は不要なのではないか、という議論です。
これに対しては、いきなりイシュワラプラニダーナを実践するのは困難なので、その準備段階としてヤマ、ニヤマの実践は必要である、というのが答えです。
たとえばいきなりギャーナ・ヨーガを実践するのは無理で、準備段階として心や感覚のコントロールが必要である、というのに似ています。
ではイシュワラプラニダーナと他のヤマ、ニヤマの実践とは何が違うのでしょうか？
ヤマ、ニヤマは必要ですが、それ単独ではサマーディには到達できません。

ヤマ、ニヤマの実践でとても道徳的、清らかになったとしても、それだけではサマーディは実現できません。

いっぽう準備段階としてヤマ、ニヤマを経なければなりませんが、イシュワラプラニダーナで直接サマーディに到ることが可能です。ここが違います。

イシュワラプラニダーナはサマーディに到るための直接的方法、ヤマ、ニヤマは間接的方法という違いがあります。

以前説明したように、「ヨーガ・スートラ」にはアシュターンギカ・マールガ(8つの道)という別名があり、その実践は８つの方法から成り立っています。

(1) ヤマ（禁戒）

(2) ニヤマ（勧戒）

(3) アーサナ（座法）

(4) プラーナーヤーマ（調気法）

(5) プラティヤーハーラ（感覚制御）

(6) ダーラナー（集中）

(7) ディヤーナ（瞑想）

(8) サマーディ(合一)

これまで説明してきたイシュワラプラニダーナは(2)ニヤマの最後の教えですが、もし本当に集中してイシュワラプラニダーナを実践するなら、(3)アーサナ～(7)ディヤーナのステップは不要で直接サマーディが可能である、というのが結論です。

先ほどイシュワラプラニダーナの準備段階だと説明したヤマ、ニヤマにおける、体、心、感覚のコントロールがどれだけ大変か、少しでも経験した人ならわかります。
東京の渋谷や大阪の難波などの繁華街に外出した時、周りの景色に眼を奪われず自分の足元の道路だけを見て歩くことは容易ではありません。
街中に溢れかえる感覚の対象が感覚器官を引きつけるので、眼というひとつの感覚のコントロールだけでも大変です。
しかし神について集中し神を好きになることによって、他のものに対する興味が次第に失せてゆき、この体、心、感覚のコントロールも少し楽になります。

イシュワラプラニダーナはニヤマの中に含まれてはいますが、特別な実践なのです。

『シュリ・ラーマクリシュナの福音』の中で、霊的実践としてプラーナーヤーマが必要かどうかについてのシュリ・ラーマクリシュナのコメントがあります。
答えは「何も要りません」であり、シュリ・ラーマクリシュナによれば神に対する愛が深まれば自然と呼吸は整って、プラーナーヤーマを実践したのと同じ結果になる、ということです。

プラーナーヤーマには、やり方を間違えると危険であるという側面もあります。
世間では「あなたは半年でヨーギになれる、超能力を手に入れられる」といううたい文句の本があり、それを鵜呑みにして実践し、間違った方法でクンダリーニを刺激するのは危険です。
その中でも特に危険なのはクンバカです。
吸気(プーラカ)、呼気(レーチャカ)、息を止める(クンバカ)のうち、クンバカで長時間息を中に留めたまま背筋のチャクラに集中するのは危険です。
シュリ・ラーマクリシュナによれば神に対する愛(バクティ・ヨーガ)だけで、より安全にプラーナーヤーマを実践したのと同じ結果が得られるのです。
間違った方法でプラーナーヤーマを実践すると、頭や心の病気にかかる恐れがあります。

指導者につかず本を読んだだけでプラーナーヤーマを実践するのは、やめるべきです。

プラーナーヤーマに限らず、ヨーガの実践において食事、毎日のライフスタイルなど気をつけるべき点は多くあります。また街中はヨーガの実践の環境としては不向きです。

特別な場所、特別な生活、指導者、自分の体調の管理、などがヨーガの実践では必要です。
ここまではイシュワラプラニダーナで体、心、感覚のコントロールが楽になり、他の実践はあえて必要ない、ということを説明しました。
アーサナ(Asana)
さてヤマ、ニヤマの次はアーサナについて説明します。

サンスクリットでアーサナとは座布団の意味ですが、「ヨーガ・スートラ」でのアーサナは肉体的には特別な姿勢の意味です。

アーサナは心的には「神の近くに座る」という意味であり、この場合の神は自分のハートの内側に存在します。この意味ではウパーサナ(upa＋asana)と同じです。

ウパニシャッドのウパと同じであり、ウパニシャッドは「師の近くで勉強する」、ウパーサナは「神の近くで礼拝する」という意味です。

注意してほしいのですが、ラージャ・ヨーガのすべての段階は、神につながった状態で実践されなければ意味がありません。
すべてのヨーガの実践はサマーディを最終目的としていなければならず、アーサナも例外ではないのですが、最近目にするアーサナは肉体面に終始するのがほとんどです。
肉体の姿勢は5つに分類されます。

(1) 動く範囲が限定されている

オフィスでのサラリーマンは長時間椅子に座って仕事をしており、あまり動きません。

テレフォンオペレーターは耳だけ、道端で通行量調査をしている人は指先だけ、運転手は手と足だけを使います。
(2) 大きく体を動かす

肉体労働者や、ジョギングしている人、サッカーなどのスポーツをする人の姿勢です。

(3) 特殊な姿勢

足の指先で物に触れる、背骨を後ろに反り返る、など普段は行わない姿勢です。

(4) バランス
片足で立つなどです。

(5) 静止

体は動きませんが、眠っているわけではなく目覚めています。
このうち今話しているテーマであるアーサナと関係するのは、(3)～(5)です。
アーサナはとても体系的に出来ていて、体のどの部分をどの方向にどれだけ動かすか、厳密に決められています。
アーサナは2つに分けられます。

・Svasthya-asana(スワスティヤ・アーサナ):肉体の健康を目的としたアーサナ　

・Dhyana-asana(ディヤーナ・アーサナ):瞑想のためのアーサナ
アーサナにはどんなポーズがあるか、これからお見せします。

（ヨーガ指導者がプリントアウトされた紙を見せ、パドマ・アーサナ、スワスティカ・アーサナ、ディラ・アーサナ、ヴァジュラ・アーサナ、スカ・アーサナ、ゴムカ・アーサナ、シャバ・アーサナなどを紹介する）
後ほど実際にデモンストレーションもお見せします。(講話終了後アーサナの実演が行われた)
アーサナについてふたつの説があります。

パタンジャリの「ヨーガ・スートラ」で言及されているアーサナとは、すべて瞑想のためのディヤーナ・アーサナのことであり、健康のためのアーサナではない、というのがヴィヤーサなど伝統的な注釈者の考えです。

いっぽう別の注釈者は、瞑想のためには柔軟性のある健康な肉体でなければならず、そのためにはスワスティヤ・アーサナの実践もある程度は必要であり、結果として寿命も延びる、と考えます。

私は「ヨーガ・スートラ」中のアーサナとはディヤーナ・アーサナだけを意味する、と考えるのが正しいと思います。

アーサナの実践では3つのポイントがあります。

まず肉体(アンナマヤコーシャ)の特定の部分に集中します。

ある時は自分の呼吸、ある時はお腹、ある時は頭などに集中します。

次に心(マノマヤコーシャ)のレベルでは、アーサナのことだけに集中して、スケジュールなど他のことを考えないようにします。

肉体(アンナマヤコーシャ)そして心(マノマヤコーシャ)のレベルで集中してアーサナを行うことにより、生命エネルギー(プラーナマヤコーシャ)の流れが実感できます。
この生命エネルギーとは呼吸のことではなく、もっと精妙なことについて言っています。

「ヨーガ・スートラ」でアーサナの次はプラーナーヤーマなので、アーサナを正しく実践すれば、自然に次の段階につながっていくのです。

パタンジャリ「ヨーガ・スートラ」では第2章46～48節にアーサナについて書かれていますが、皆さんは「バガヴァッド・ギーター」第6章11～13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。

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。

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。

この11節にスティラム(sthiram)という言葉が出てきますが、「ヨーガ・スートラ」第2章46節にも同じスティラ(sthira)という言葉が使われています。
この言葉は「静止した、不動の(motionless)」という意味であり、瞑想のためのディヤーナ・アーサナでは体を動かさないことが重要です。

太陽礼拝(スーリア・ナマスカーラ)では、健康のためのスワスティヤ・アーサナの色々なポーズを次々と変えてゆき、ひとつのアーサナで静止(スティラ)していることがありません。
ですからスーリア・ナマスカーラで瞑想はできません。
瞑想のためにはわずかな時間でなく、長時間不動の状態が続くことが必要です。

「ヨーガ・スートラ」第2章46節には瞑想のためのアーサナの条件として、不動(sthira:スティラ)であることに加えて、楽な(sukham:スカム)姿勢であることが必要だと書かれています。
体の小さな部分も動かさないでいるということはそれほど簡単なことではなく、瞑想の初歩の段階では手足が小刻みに動いたり、痛みやかゆみを感じたりします。

猿もごく短い時間なら静かにしていることもありますが、またすぐに跳び回り始めます。
スワスティヤ・アーサナでは健康のためにじっと静止はせずに、数分毎に積極的に脚のポジションを変えたりしますが、ディヤーナ・アーサナはそうではありません。
アーサナにはスワスティヤ・アーサナのため、ディヤーナ・アーサナのためと区別されているものと、両方の目的で使えるものがあります。

同じひとつのアーサナでスワスティヤ・アーサナとしてもディヤーナ・アーサナとしても使えるものであっても、そのアーサナで静止せずに姿勢を変えてしまうと、ディヤーナ・アーサナではなくなってしまいます。
ではなぜ同じ姿勢で静止しているのは難しいのでしょうか？

我々の体が動くのは、実は心が動いているからなのです。例を挙げます。
あなたが面白い本に引き込まれて夢中になってそれを読んでいる時、あなたの体はじっとしているはずです。映画館でスクリーンに見入っている観客の体も動いていないはずです。

映画館では集中して映画に見入っている同じ人が、瞑想を始めるととたんに体が動き出します。
もちろん瞑想の時の姿勢に慣れておらず長く続けるのが難しい、という物理的問題もありますが、一番大きいのは心の問題です。

最終的には心を静止させるのが目的なのですが、それは大変難しいので、まずその入り口として体を静止させることに取り組むべきなのです。

体と心は相互に関連していて、先ほど「心が動くので体が動く」と言いましたが、逆もまた真なりで、「体が動くから心も動く」と言うこともできます。
心の静けさの実践のために、まずは体を静止することから始めてください。

体が静かになれば、それに伴い心も徐々に静まっていきます。

より高度なレベルに進んだ後なら可能かもしれませんが、初心者が活動しながら神に集中することは不可能です。
最初の段階では瞑想を始めると身震いが起きたり、痛みを感じたりしますが、あまり気にせずに必要最小限の範囲で脚を組み替えたりしていれば、そのうち慣れてきます。

また長時間座るためには、楽な(スカム)ポジションである必要があります。
アーサナの中には体にとって窮屈な姿勢を強いられるものもありますが、それは長く続けられないので、ディヤーナ・アーサナ向きではありません。

本日の最後に、先ほど読んだ「バガヴァッド・ギーター」第6章13節を見てください。

体と頭と首とを一直線に立て
というところに注目してください。
瞑想の時エネルギーの流れは下から上に向かうので、この姿勢が大切なのです。

体を曲げていると呼吸も含めたエネルギーの流れが滞ってしまい、不健康です。
また集中するためにはこの背筋をまっすぐにすることが重要であり、私が観察したところ演奏に集中している音楽家は皆この姿勢を取っています。

註)サマーディ
　サマーディ(合一)は2種類に分けられ、ヨーガ哲学とヴェーダーンタ哲学ではそれぞれを表す用語が違います。

(1) 有分別三昧

自我と瞑想の対象だけが存在するサマーディの一形態ですが、両者はとても接近してはいても、私と瞑想の対象との間にまだ少しだけ区別があります。

この状態は、
ヨーガ　　　　　:サンプラギャータ・サマーディまたはサヴィージャ・サマーディ
ヴェーダーンタ　:サヴィカルパ・サマーディ
と表現されます。

(2) 無分別三昧

瞑想者・瞑想・瞑想の対象、がひとつになり、違いがなくなった状態です。

この状態は、

ヨーガ　　　　  :アサンプラギャータ・サマーディまたは ニルヴィージャ・サマーディ
ヴェーダーンタ  :ニルヴィカルパ・サマーディ
と表現されます。
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