2016年1月9日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第16章1～10節 

　『バガヴァッド・ギーター』のヨーガ・ヤッギャーとの関連で、パタンジャリ『ヨーガ・スートラ』について説明してきましたが、そろそろ終わりに近づいています。

『ヨーガ・スートラ』の実践はアシュターンギカ・マールガ(Ashtangika Marga)と呼ばれるように、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) プラッティヤーハーラ（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)

最初のヤマ、ニヤマは、何をすべきでないか、あるいは何をすべきかという道徳的、実践的な教えであり、ギャーナ・ヨーガのシャーマ、ダーマ（Shama,Dama)や釈迦の教えとも共通する霊的実践にとって基礎の部分に当たります。

このヤマ、ニヤマという基礎的段階の準備が整った後、さらに深い霊的実践に進むことができます。
ヤマ、ニヤマの次の段階はアーサナですが、ではアーサナの目的はなんでしょうか？
　　出席者：「心を静かにして神とつながった状態になる」

ただつながった状態になるだけでなく、その状態が長い時間続くことが重要です。
アーサナでは集中していることが必要です。

パタンジャリ『ヨーガ・スートラ』(1.2)のヨーガの定義、
ヨーガ・チッタ・ヴリッティ・ニローダハ(Yoga chitta vritti nirodhah)

　　　　(「ヨーガとは心の働きを止めること」)
を思い出してください。体も心も絶えず動いています。

体が静かでも心が動いていることはありますが、少なくとも体が動いている時には心は必ず動きます。

ですから心を静かにするための前提条件としてまず体を静かにし、そこを入口として心を静かにすることに取り組みます。

求道者であるかないか、神を信じているかいないか、悟りを求めるか否かに関わらず、一般の皆さんのためにも毎日たとえ短時間でも静かに座る時間を設けることは大切です。
肉体のため、心のため、幸福のため、仕事のために静かに座ることは有益ですが、霊的になりたい人がアーサナをする目的は一般の皆さんの場合と違い、真理を集中して考えるためです。
体が動くと心は落ち着きません。

逆に普段落ち着きのない人でも面白い本を読みふけっている時は、体の動きは静かになります。

音楽を聴いている時も同じです。

クラシックのピアニストが演奏している時、手や腕は激しく動いても体の他の部分は静かです。

シタール奏者が演奏している姿は瞑想しているようにも見えます。

別の見方をすれば、シタールの演奏が瞑想のひとつの方法であると言うこともできます。
どんなことでも集中したいなら、体は静かでなければなりません。

分かりやすい例は魚釣りです。

釣り人は釣竿の微妙な反応を見逃すまいと集中していますが、その時彼の体は全く動きません。
集中したいなら体は静かでなければならない、というのは皆さんも経験から知っていると思いますが、集中して真理について考えたいなら体が動いてはいけません。
長い時間静かに座るために必要な実践がアーサナです。

体を静かにするのがアーサナですが、さらに進んで心を静かにするために必要なのがプラーナーヤーマです。
まずは体を静かにするためのアーサナ、次は心を静かにするためのプラーナーヤーマというように、『ヨーガ・スートラ』は実践の段階を考えて書かれています。
アーサナだけでは体は静かになっても心は静かになりませんが、我々の体と心の中間にあってそれらを結びつけているのが呼吸です。
プラーナーヤーマでは集中して真理について考えることが絶対に必要です。

前にも説明したようにプラーナーヤーマは体のためにもなりますが、求道者が求めているのは健康ではありません。
プラーナーヤーマにはプーラカ(息を吸う)、クンバカ(息を止める)、レーチャカ(息を吐く)のプロセスがありますが、初心者はまずプーラカ／レーチャカから始めることを勧めます。    

その次にクンバカのプロセスも加え、息を止めながら真理に集中します。
プラーナーヤーマしながら集中する対象は神、聖者、花、光、自分の魂、ブラフマンなどいろいろありますが、ヨーギ達が好むのは自分の心の中に薄紅色の光をイメージすることです。

何も集中する対象を持たずにただプラーナーヤーマを実践するのは危険であり、場合によっては頭がおかしくなることもあります。
長時間プラーナーヤーマをする場合は、集中する適切な対象が絶対に必要です。

またクンバカのプロセスは必ず師に就いて学ばねばならず、食事や風邪をひかないようにするなどの健康面にも注意を払わなければなりません。

プラーナーヤーマの次の段階であるプラッティヤーハーラの意味はなんでしょうか？

プラッティヤーハーラのひとつの意味は、引き戻すということです。
何から何を引き戻すのでしょうか？　感覚の対象から感覚を引き戻します。

普通感覚は感覚の対象に向けられます。目は物を見、耳は音を聴くのが自然です。

自然に感覚の対象に向いてしまう感覚をそうさせないようにする、というのがプラッティヤーハーラの単純な定義です。
感覚を対象から引き戻して次にどうするのかは後ほど説明します。
難しい問題は、長い期間感覚が対象から離れた状態でいても、以前の経験やサムスカーラなどがあるので、また対象に近づくとすぐにそれに引き付けられそうになってしまうことです。

僧院や森、洞窟に入って何年間も外の世界との接触がなく、感覚が落ち着いた状態が続いていたとしても、また感覚の対象の近くに行くと感覚はすぐにそれに引き付けられそうになります。

なぜなら今生だけではなく、過去生からのサムスカーラがあるからです。
肉体が感覚の対象から離れていれば十分というわけではありません。

東京の喧騒から離れて住めば少しは感覚が静かになっているように見えますが、サムスカーラによってその人の潜在意識に隠れている傾向の働きで、感覚はまた感覚の対象に向いてしまいます。プラッティヤーハーラには感覚を対象から引き戻す、そしていったん引き戻した後で再び対象に引き付けられることがないようにする、という二つの側面があります。
感覚を感覚の対象から引き戻すというのはいわば消極的な行為ですが、引き戻した後次に積極的に何をすべきでしょうか。心を静かにして感覚にその静かな心の真似をさせるのです。

心がある対象を好むか好まないかに関係なく、感覚は自分であちこち動き回り、いろいろな対象に引き付けられます。

しかしもし心にあれが欲しいこれが欲しいという欲望があるなら、感覚はその影響を受け対象を探し回ります。

ですから本当のプラッティヤーハーラは心が静かでなければできないのです。
無理矢理感覚を対象から引き離しても、サムスカーラの影響で感覚はまたすぐに対象に引き付けられますが、その時にもし心の制御ができているなら感覚の制御はより容易になります。
女王蜂が自分の巣を離れて別の場所に移動すると、蜜蜂たちもその後を追って移動し、女王蜂がある場所に定住すると蜜蜂たちもそれにならいます。

普段は怠け者であまり活動的ではない女王蜂の行動を、働き者で活動的な蜜蜂たちが真似をするように、感覚も心の真似をするのです。心が静かになれば感覚も静かになります。
心が動かず静かであるということを表面的に理解してしまうと、心が非活動的で鈍感になった状態のことを言っているのだと思いがちですが、そうではありません。

その静かな心は積極的に真理に集中しています。
心が静かになることは瞑想の目的ではなく、最初の段階に過ぎません。

その静かな心で神、真理、アートマンについて集中して考えるのが瞑想です。
集中するということを別の角度から考えると、心があれをしたいこれをしたいと思う時、それが必ずしも欲望に起因していない場合もあります。

たとえば仕事をする時に心は仕事に向けられますし、もちろんそうしなければなりません。
その仕事の時でも心がそれに集中していれば、感覚も心に従います。

たとえばコンピュータの仕事ならそのことだけ、料理なら料理のことだけに心が集中していれば、感覚もそれに従い実際の作業もスムーズに進みます。
周りに大勢の人がいる中で友人同士が会話をしている時、普通の人はじっと相手の目だけを見て話すことはなく、あちこちに視線が動きます。
もし心が相手に伝えようとする話の内容に本当に集中していたら、目も相手の目を見つめているはずであり、これが感覚が心に従うということです。

マハーバーラタ叙事詩の中にひとつ例があります。

ドローナチャリヤはブラーミンの家系でしたが、武術を教えていました。
長老ビーシュマはパーンダヴァ、カウラヴァの王子たちに武術を指導してくれるようドローナチャリヤに依頼しました。依頼を受けたドローナチャリヤは樹の枝に木製の鳥を置いて、王子たちにその木製の鳥を弓で射るように命じました。
まず最初に呼ばれたのはパーンダヴァの長兄であるユディシュティラでしたが、ドローナチャリヤは弓を射ようとしているユディシュティラに対し、彼の目に何が見えているかを尋ねました。ユディシュティラの目には樹や人、空など的以外にもいろいろなものが見えていたので、ドローナチャリヤは彼を退かせて次の王子を呼びました。

ユディシュティラ以外の王子たちの目にも的の他にいろいろなものが見えていたので、ドローナチャリヤは次々と彼らを退かせました。

最後に呼ばれたアルジュナにドローナチャリヤが同じ質問をすると、アルジュナには木製の鳥のそれも目だけが見えていました。

そこでドローナチャリヤがアルジュナに弓を射させると、彼の放った矢は見事に的を射抜きました。
これが一点集中ということの有名な例です。
プラッティヤーハーラにはいろいろな形があり、注釈者がそれぞれ自説を述べています。

『ヨーガ・スートラ』の注釈者として最も有名なヴィヤーサは、他の注釈者のいろいろな説を引用しています。
(1) 無関心

感覚が感覚の対象について関心を持たないということです。
我々が物に対して興味を持つのは我々の想像に起因しています。

物それ自体は単なる物に過ぎません。

たとえば同じ一人の人物について、ある人は彼を好ましく思って会いたいのに、別の人は彼を嫌って避けようとします。

同じ人物が彼に対して好感を持っている人と、嫌悪感を持っている人によって正反対の評価をされてしまいます。

彼の問題ではなく、評価する側が持っている彼に対するイメージ(想像)が原因です。
物(対象)自体に良し悪しがあるのではなく、我々が自分たちの持つ好悪の感情をその物と結びつけているだけなのです。

物自体は単なる物なのですが、そこから発しているバイブレーションが我々の好みに合うかどうかによって、引き付けられたり反発を感じたりします。
その物自体、その人自体が本当は何であるか、我々には知りようがありません。
本当のＣさんが誰なのか我々にはわからないのであり、Ｃさんから出ている波動が目という感覚器官を通して我々の心に到達し、それに対して我々の心が反応(reaction)するのが我々がＣさんに対して持つ感情なのです。
我々がある物を好むか好まないかは、その物の発する同じバイブレーションを人それぞれの想像力で好んだり嫌ったりすることで決まるのです。
ひとつの物語があります。

　　ペルシャの王の息子は容姿も美しく性格も優れていました。

　　その王子がある醜い女性を好きになりました。

　　不思議に思った王が息子にその理由を尋ねると、王子は、

　　　「父上、私の目を通して彼女を見てください。そうすれば彼女の美しさが分かりま

す」、と答えました。

我々が対象を好んだり嫌ったりするのは対象自体ではなく、我々の主観が原因となっているのだということを象徴する話です。

我々はもともと自分たちの持っている好みを対象に投影しているに過ぎないのです。

これとは逆に今説明している無関心というのは、感覚の対象と自分の持っているイメージ
を結びつけないということです。
物は物、人は人に過ぎないと考えるのがプラッティヤーハーラのひとつの形です。
(2) 聖典で許されていることだけを楽しむ

『バガヴァッド・ギーター』には楽しみ、喜びの基準についてサットワ、ラジャス、タマスとの関連で書かれてはいますが、どんな楽しみが良いのかあるいは悪いのか、その具体例についてはあまり書かれていません。
これに対して他の聖典では、きちんと例を挙げて例えば食事については肉、タマネギ、ニンニクなどは良いのか悪いのかが詳しく書かれています。
食事だけでなく娯楽についても許されるものと許されないものが具体的に書かれています。

楽しみを聖典で禁止されていない範囲だけに限定する、という態度がプラッティヤーハーラのひとつの形です。

(3) 自分の意志に従う
例えば食事をしていても、途中で食べたくなくなったらそこですぐにストップします。

普通の人は食事を始めると全部食べ終わるまで食べ続けます。
映画を見る時は面白くなかったとしても、普通の人は最後まで見てしまいます。

これに対して興味が失せて退屈した時点で、上映の途中でも席を立つのが自分の意志に従うということです。言い換えると惰性で楽しみを続けないということであり、これもプラッティヤーハーラのひとつの形です。
そして楽しむことを途中でやめても、その反動がありません。

(4) 対象に執着しない

感覚の対象に執着心も嫌悪感も持ちません。
その時は楽しんでも、その対象のことを好きでも嫌いでもありません。

食べ物や飲み物を味わっても娯楽を楽しんでも、終わった後まで引きずりません。

さて以上(1)～(4)までプラッティヤーハーラの形をいくつか紹介しましたが、最後にヴィヤーサは聖者ジョイギシャッヴィヤ(Jaigishavya)の説を引用しています。
心が真理について集中して考えていれば、感覚も必然的に対象から切り離される

心が集中することが何より重要であり、それができるなら感覚のコントロールのための特別な方法は必要ない、というのがジョイギシャッヴィヤの意見です。

これこそが本当のプラッティヤーハーラであり、(1)～(4)には僅かではあってもまだ対象を楽しみたいという欲望が残っていると言うのです。
たとえば無関心について言えば、心が真理に集中していない状態で、感覚のレベルだけで対象に無関心になろうと実践しても、堕落する可能性があります。
自分の意志に従って映画の途中で映画館を出たとしても、心が静かでなければ続きを見ておけばよかったかもしれないと後悔することになります。

対象に執着しない実践をしていても、心の準備がなければ今は執着がなくても後になって執着にとらわれることになります。

ジョイギシャッヴィヤは、感覚のレベルだけでプラッティヤーハーラを実践しようとしても、心の状態がそれに伴っていなければ無理であると言っています。
心が絶えず真理について考えるように努めなければ、感覚を対象から引き離すのは困難です。

心が静かであることを好むあなたは、家を出る時心を乱すものを何も見たくないと思っているかもしれません。

電車の中で目を閉じてイヤホンで音楽を聴き外界から自分を遮断している人をよく見かけますが、その人も電車の乗降の際は目を閉じたままでいるわけにはいきません。

外出先では感覚を対象から完全に遮断することは不可能なのであり、その時に大切なのは外出先でもできるだけ神のことを考え、マントラを唱えることです。
ジャパは神とつながる手段なのであり、神は真理(サッチダーナンダ)なのです。

外出中はブラフマンの瞑想はできなくても、神のことを考えるのは可能です。

起きてから床に就くまで、心をヴェーダーンタで満たしてください。

心がしっかりと真理に集中していなければ、感覚は必ず対象を求めて動き回ります。
感覚のレベルだけで感覚をコントロールすることは難しく、心を静かにしなければならないのですが、そのためにマントラは大きな助けとなります。
実践の経験がある人なら、感覚のレベルだけで感覚をコントロールすることがどれだけ困難か、わかるはずです。
もちろん感覚のレベルで無関心を実践する努力は必要です。

人や物に対して好奇心や興味が強い人はまずそれを押さえることが必要ですし、デパートに入ってあれこれ商品に目移りするような人は、徐々にその傾向をなくしていかなければなりません。

世俗的なことに興味のある人や、集中して物に見入ってしまう傾向のある人にはプラッティヤーハーラは困難です。

面白い物、美しい人をずっと眺めている人がいますが、それはその人の中に見ている対象に対する欲望があるからです。

多くの人が映画や劇の中のヒーローやヒロイン、街中に溢れる広告の写真に目を奪われます。

広告する側もその効果をよく知っていて、宣伝写真に使われる人物写真の99％が女性のもので、男性の写真はほとんどありません。
広告に女性の写真ばかりを使うのは女性差別であると抗議する団体がいて、それはその通りなのですが、美しい女性の写真を使って人々の心を引き付けることが広告する側の目的なのです。

このような興味が少なくなっていかないと、プラッティヤーハーラはできません。
いまプラッティヤーハーラのためには感覚のレベルだけでなく、心のレベルでの実践が必要だということを説明しています。

瞑想、ジャパ、プラーナーヤーマを長時間実践すれば心が静かになり、結果としてプラッティヤーハーラがより容易になります。

協会から出版されている『ヒンドゥイズム』の著者スワミ・ニルヴェーダーナンダジが瞑想におけるプラッティヤーハーラについて述べています。
普段は意識されませんが、瞑想をしてみると我々の心(意識・潜在意識)の中にどれほどたくさんの考えが詰まっているかがよくわかります。

昨日のこと、今日の予定、仕事のこと、人間関係のことなどさまざまな思いが全部一緒くたになって心の中に存在しています。

瞑想の時、そのそれぞれの思いが分離してひとつずつ順番に現れるのではなく、全部が混じり合ったものがいっぺんに心の奥から噴出してきます。
この心の状態のままでは、集中した深い瞑想は困難です。

普通の人はこの状態のままで無理してジャパや瞑想をしますが、あまり結果は出ません。

もっと心が静かにならないと瞑想は深まりません。

皆さんも経験があると思いますが、この時どうしたらいいでしょうか？

瞑想の時ひとつのことに集中してそれ以外のことを押さえようとすると、抑圧された思いがその反動から強い勢いで表に出ようとします。

瞑想とは精妙(霊的・純粋)なものに集中することです。

しかし我々の日常では世俗的なものに集中することはあっても、精妙なものに集中するという習慣はありません。

普段集中したことのないものに集中しようとするので、その反動も強いのです。

その時どうすべきかと言えば、とりあえず瞑想もジャパもいったん止めて、あなたは傍観者となって自分の心を観察してください。

心の中からいろいろな考えが溢れ出てくることに抵抗せずに、ただその様子を見てください。

ある思いが現れて消えた後すぐに続いて別の思いが現れて、いつまでたっても終わりがないように思えても、我慢して観察を続けていくと、現れてくる思いの数は徐々に減っていきます。

湧き上がる思いの数は必ず少なくなり、それに伴って心も静かになっていきます。

心が完全に静まることはなくてもある程度落ち着いてきたところで瞑想を始めれば、集中した瞑想が可能です。

たとえば初心者が30分瞑想する場合、最初の10分はこの傍観者としての観察をしてから瞑想に入ってください。瞑想に慣れてくればこの10分は不要になっていきます。
以上、プラッティヤーハーラについて説明しました。

次の段階はダーラナー(集中)ですが、「12回のプラーナーヤーマは1回のプラッティヤーハーラに匹敵し、さらに12回のプラッティヤーハーラは1回のダーラナーに匹敵する」という言葉があります。

ダーラナーの実践は自分の体のある特定の一か所に意識を固定して行います。
その場所とは、胸の奥、鼻先、眉間、頭頂などですが、あなたが真理について集中するのを容易にさせるような場所を自分で選んで下さい。
ダーラナーはプラッティヤーハーラより進んだ段階で、より深く集中できている状態ですが、それでも時々集中が上手くいかないこともあります。
これに比べて次の段階のディヤーナ(瞑想)では集中のレベルはずっと深くなります。

例を挙げてダーラナーとディヤーナを比較してみます。

ポットの中の水を器に注ぐとき、ポットから出る水の軌跡は必ずしも滑らかではなく、ところどころ途切れる部分があります。
しかし水ではなく油や蜂蜜を注ぐなら、注がれる油や蜂蜜は全体がひとつにつながっていて、スムーズで途切れることはありません。
これがダーラナーとディヤーナの違いであり、ディヤーナはダーラナーより安定して集中できている状態です。

スワミジは、「12秒のダーラナーができれば1秒のディヤーナができ、12秒のディヤーナができれば1秒のサマーディが可能である」と言っています。

ずいぶん簡単に思えますがどうでしょうか？

ある求道者が禅の大家の許を訪れ、教えを乞いました。

師匠は、「もしあなたがたった1時間集中して真理について考えることができるなら、悟りを得ることができます」と答えました。

求道者はたやすいことだと考え集中を始めましたが、開始後数分経ったところである音に気を取られ集中が途絶えたので、また一からやり直しました。

再開後しばらくして頭に痛みを感じて、集中は中断しました。

また集中を始めましたが、「もし悟りを得たらどうしよう。信者が増えるかも知れない、お布施も多く入ってくるかもしれない」などという雑念が湧き起り、集中が邪魔されました。

この求道者は、「準備ができていなければ集中するのは困難である、ということがよくわかりました」と師に報告しました。

それに対して禅師は、「今日あなたが理解したことが最初のレッスンです」と答えました。

霊的実践の道には高跳びも幅跳びもありません。

「12秒のダーラナーができれば1秒のディヤーナができ、12秒のディヤーナができれば1秒のサマーディが可能である」、という言葉だけを聞くといかにも簡単そうに思えますが、実際は大変です。

氷山の大部分が海上には表れていないように、我々の潜在意識の奥底には、心を集中しようとする時に障害となる思いがたくさん隠れているのです。

我々が自覚できる意識とは氷山で言えば海上に見えている先端部分のことであり、それよりはるかに大きい心の奥底に隠れている部分まで清まらないと、ダーラナー ⇒ ディヤーナ ⇒

サマーディへとは進めません。
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