2017年1月7日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第18章51～60節
・引用：第6章15節
前回の講話では瞑想についてお話ししました。

瞑想についてなぜこれほど詳しく説明するかと言うと、それが『バガヴァッド・ギーター』のテーマのひとつだからです。
『バガヴァッド・ギーター』は真理の理解を目的としていますが、真理について聞いたり読んだりする形で学ぶだけでは、それを理解することはできません。

もちろん真理について学習することは絶対に必要で無駄ではないのですが、それだけでは不十分で、真理について集中して考える必要があります。

聞くだけ、読むだけ、ではなく、真理について集中して考えるという実践が必要であり、その実践の方法である瞑想は、パタンジャリ『ヨーガ・スートラ』だけでなくすべてのヨーガで重視されています。

瞑想のポイントは真理について集中することですが、なぜ真理に集中しなければならないのかと言えば、それが我々の実生活と関係あるからです。

現代人の人生における問題とは、バランスの喪失です。

昔のインドの社会システムは、悟りが人生の最終目的であることを前提に作られていました。

人がこのシステムの中で過ごすなら、最後には自然に悟りに向かうようになっていました。

このシステムは若者から老人になるのに従い4つの段階に分かれていて、

(1)学生として勉強する
(2)家庭を持ち家住者としての義務を果たす

(3)引退して霊的な事について考える
(4)放棄の生活をする

となっています。
しかしたとえば2番目の家住者として生活している時期でも、完全に真理のことを忘れていいわけではありません。

家住者は仕事などの義務があり、引退した人に比べて真理について考える時間的余裕はあまりありませんが、世俗的な楽しみについても「識別しながら楽しみなさい」と教えられます。

「真理のことは忘れて好き勝手に楽しんでください」という考え方は、インドの伝統にはありません。

「識別しながら仕事をし、収入を得、家族を支え、適度に楽しんでください」と教えられます。

この[適度]がなぜ大切かと言えば、真理について考えるなら抑制が必要だからです。
なによりも重要なのは真理なのです。

家住者にとって真理に集中するのはやさしくはないでしょうが、真理を忘れてはいけないのです。だから「識別しながら楽しみなさい」と言うのです。

第3段階は現代社会では退職後の生活に相当すると考えてください。

この時期は現役時代よりもっと真理のことを考えて、家族とは少し距離を置くようになりますが、関係は続きます。
最後の段階はすべてを放棄して、真理についてだけ考えます。

この昔のインドの社会システムと現代を比べると、現代人は退職後も新しい仕事を探そうとします。退職後もまた世俗的な生活が続き、真理については考えません。
これでは世俗的‐霊的のバランスが取れていません。

真理と世俗には、永遠と一時的、無限と有限、絶対と相対の違いがあります。
世俗だけに執着すると、悲しみ、苦しみ、ストレスが増大します。

日本の社会に限らず他の国々にも言えることですが、現代文明の大きな問題は人々が一時的で有限なものばかりを追い求めることです。

バガヴァッド・ギーター、聖書、釈迦の教えの核心は、それとは正反対のことです。
スワミ・ヴィヴェーカーナンダは、

私は現世では我々を助けてくれず、死後天国に行った時に初めて救いを与えてくれるような神を信じない。
と語りました。
とても有名な言葉ですが、その意味は神は我々をこの世でもあの世でも支えてくれているということです。

「神様！ 良く生きられるよう私をお守り下さい！」と言う祈りは、「天国に行けますように！」と言う祈りと同様に大切です。両方とも必要です。

たとえば生きている間まともに食事ができなければ、神のことを考えることなどできません。

死後天国に行けることだけを神に祈るのではなく、生きている間も良く生きられるよう、神の加護を求めるべきなのです。

神にどんな助けを求めるかは「私に力を与えてください」、「私に知識を与えてください」、「良い配偶者に出会えますように」、「良い子供に恵まれますように」など人それぞれです。「私に高価なバッグを与えてください」という類のことを言っているのではありません。

自分は霊的なのに夫や妻がとても世俗的で悩んでいる、子供たちが言うこと聞かなくて困っている、などの個人の力の及ばない正当な願いのことです。
生きている間は良く生き、死ぬ時は良く死に、死後も良く生き続けることが大切です。
宗教の教えの多くは死んだ後の世界を強調し、いっぽう世俗的(物質的)な哲学は生きている間どのように生きるべきかについて教えますが、バランスが大事なのです。
バランスを欠いていては幸せにはなれません。

良く生きるためには、お金を稼ぐことも、普通の楽しみも、家族を支えることも必要であり、それには何の問題もありませんが、それだけでは十分ではありません。

その意味で真理について集中して考える瞑想が必要なのであり、数分間の瞑想でもしないよりはましですが、瞑想の目的(真理に集中する)を考えた場合、その程度の短時間の瞑想で真理に集中できるか、皆さんも内省してみてください。

どれぐらいの時間瞑想すれば真理に集中できるのかは、ケース・バイ・ケースで個人差があるので、皆さん各人それぞれが考えてください。

瞑想が重要であるという前提で、その実践に当たって「集中できない」と言う問題が起こるので、集中するためにはどうしたらよいかについてこれまで説明してきたのです。

・瞑想には準備が必要です
いきなり瞑想しようと思ってもそれは難しく、その準備の段階として『ヨーガ・スートラ』にはヤマ、ニヤマなどの肉体、感覚、心の制御についての教えが書かれています。

・瞑想の時だけ真理について考えるのでは不十分です
瞑想の時間以外も神とつながっているように努めるべきです。

食事の前後、外出時、帰宅時、入浴時、起床時、就寝時などに神を思い出すようにします。

1日24時間のうち23時間は神と全く関係ない生活を送っておきながら、5分や10分で神に集中しようと思っても無理です。

・瞑想する前に瞑想の後のスケジュールを立ててください

瞑想を始める前に瞑想の後に何をするかについて、整理しておいてください。

そうしておかないと、瞑想中にその後のスケジュールのことを思い出してしまいます。
・欲望がある限り深い瞑想はできません

欲望があると瞑想中にあれが欲しいこれが欲しいという思いが起こり深く集中できません。

この欲望を取り除くのには識別が有効です。

欲望とその対象は一時的であり、その欲望を満たすためにやらなければならないことが多くあり、執着によって心は落ち着かず幸せにはなれない、と識別するのです。
・欲望の対象も神であると考えます

自分に喜びを与えるものも苦しみを与えるものもどちらも神であると考えることで、心が欲望について考えることはだんだんなくなっていきます。

・心を引き戻す

まず心を観察することで、自分と心は別のものであると理解することが必要です。

これが識別ですが、次は意志の力を使って心を一時的なものから引き戻します。

引き戻すためには、やる気と意志の力が必要です。

・好き嫌いの対象をともに神であると考える

とても好きな人やもの、嫌いな人やものについてのイメージが瞑想中に浮かびます。
その時は好きな人やものは神、嫌いな人やものもまた神であると考えます。

普通の人の場合、神とそれ以外のものは二つの別々の存在です。

瞑想では神に集中しようとしているのに、それ以外のイメージが現れて集中できません。

瞑想中にイメージとして現れる好きな人やもの、嫌いな人やもの、をともに神だと考えることで、神に集中した瞑想が可能です。

神とは別物だったイメージが、神というひとつのイメージになります。

神という言葉を使ってきましたが、これを非二元論のヴェーダーンタの考え方で言い換えるなら、一番好きな人の本性も魂(アートマン)、嫌いな人の本性も魂、そして瞑想している私の本性も魂、ということになります。こう考えることで我々の瞑想の対象はひとつになります。

我々がスケジュールする時、仕事、人、もの、はそれぞれ別々であり、それは肉体的(現象的、外見的)レベルではその通りなのですが、根源的レベルでは同じなのです。
このすべてを神と見るという考え方には、先程の瞑想の対象以外のものから心を「引き戻す」という助言は出てきません。瞑想の対象以外のものと思われるイメージも神なのです。

そのもの、その人、その場所も神なのであり、非二元論的に言えばアートマンです。

この方法は「引き戻す」より無理がなく抵抗の少ない、より自然なやり方です。

識別ではなく、イメージを利用して意識を広げていく方法です。

・私が瞑想しているという意識をなくす

今はとても深いレベルの瞑想について説明しています。

[私]が瞑想の主体者であるという意識が続いているなら、まだ私と真理は分離しています。

私が識別し、私が引き戻し、私がイメージする、と考えるなら[私]はなくなっておらず、深い瞑想はできません。

正しくは「私も意識である」なのですが、瞑想中に「私の名前は○○」、「私は男/女」、「私の仕事は○○」などのイメージが続いているなら、深い瞑想はできません。
[私]についての他のイメージを思い浮かべずに、「私＝意識」とイメージできれば瞑想は深くなります。「意識が意識を瞑想している」あるいは「神が神を瞑想している」のです。
ヒンズー教の儀式の礼拝で心がけるべき次のような言葉があります。

神として神を礼拝しなさい
あなたと神が別だと考えると深い礼拝はできません。

実際私(スワミのこと)がカーリープージャの儀式を行う時には、
私の中のマザー・カーリーがマザー・カーリーを礼拝し、参加している信者も個々の誰それではなく皆マザー・カーリーであり、マザー・カーリーはそれを全部見ている
と考えてやっています。

バクティ・ヨーガでは儀式があるので、ギャーナ・ヨーガのように意識だけを考えればいいというわけにはいきませんが、バクティ・ヨーガにおける非二元論的な方法として今説明したやり方があります。

こうすることで儀式の間注意散漫になることはありません。

儀式を行っている自分を誰かが見ている、儀式の手順を間違えたら誰かに気づかれる、参加者は私が多くのマントラを知っていることに感心する、儀式の後お布施はどれぐらい入るか、などの不必要なことを考えずに、儀式に集中し深い礼拝ができます。
ひとつのたとえ話があります。

あるヒンズー教の僧侶がイスラム教のモスクの前を通りかかりました。

モスクにはその国の王様と祭司(priest)がいて、僧をモスクに招き入れました。

僧はモスクに入りそこで礼拝の儀式が始まりました。
しばらくして儀式が終わると僧は、「儀式の間あなたは瞑想していましたか？」と尋ねられました。僧は「いいえ、私は瞑想しませんでした」と答え、その理由を「王様も祭司も瞑想していなかったので、私も瞑想する気になれませんでした。王様は神に祈っているようでいて、実は心の中では他国から買おうとしている名馬のことを考えていました。祭司も購入を検討している土地のことを考えていて、瞑想はしていませんでした。ですから私も瞑想しませんでした」と説明しました。
王様は馬の瞑想、祭司は土地の瞑想をしていたわけです。

自分というイメージがなくならないと、それが源になって仕事、身内、好きな人、などのイメージが生まれます。

[私]意識をなくして「私＝意識」になるためには、瞑想の時自分の中にシュリ・ラーマクリシュナがいる、イエスがいる、釈迦がいる、と考えることは有効です。
もし特定の神のイメージを好まない人には、「私は魂である、私は純粋な意識である」と考える方法があります。どちらでも自分に自然なやり方を採用すればいいのです。

自分のことを肉体と考えていると、瞑想では「肉体が意識を瞑想する」という矛盾が生じます。この矛盾がある間、深い瞑想はできません。とても論理的で根本的な教えです。

「自分のことを忘れてください」という助言の自分とは、「肉体としての自分」です。

自分は肉体ではなく意識であると考えてください。

・スワミ・ヴィヴェーカーナンダのアドバイス
心が考えたければコントロールしようとせずに放っておいて、ただそれを観察します。
そのうち心は考えることに疲れ、飽きてきます。
これは短時間では不可能ですが、この方法を続けると時間が経つにつれだんだんと考えることが少なくなっていきます。

そしてその考えることが少なくなった状態で、瞑想の対象に集中してください。
子供たちは自由に遊ばせていると、しまいには疲れて家に帰りたがります。

心は子供のようなものです。

さて瞑想の説明が終わると次のテーマはサマーディになるのですが、その前に理解しなければならない瞑想についての重要なポイントがあります。

識別する、引き戻す、コントロールする、イメージすると言いますが、それをするのは誰なのかということについて、皆さんの考えは必ずしもクリヤーではありません。
ヒンズー哲学の考えでは、これらをするのはブッディ(知性)です。

ブッディが命令して、識別し、引き戻し、コントロールします。

普通の人はそれらはすべて心がするものだと考えます。

我々は漠然と[心]という言葉を使いますが、心は二つの部分に分かれます

良心と普通の心であり、この良心がブッディのことです。

良い心があるからには、当然悪い心もあります。

落ち着いた心、賢い心に対して、落ち着かない心、いたずらな心があります。
自分の心を分けて考えてください。

賢い心、良い心で、落ち着かない心、悪い心、無知な心をコントロールします。

心には二つあると考えずにひとつだけだと考えると、心が心を引き戻さなければならないという矛盾にぶつかります。自分で自分を引き戻すことはできません。
たとえば子供が外に遊びに行った時、それを家に連れ戻すのは子供自身ではなく両親です。

同様にいたずらな心を引き戻すのは、偶然にも日本語では同じ発音である良心です。

問題なのは普通の人の場合その良心が目覚めておらず、かつ弱いということです。

良心が眠っていては、落ち着かない心を引き戻すことはできません。
両親が眠っていては、遊びに出た子供を連れ戻せない、のと同じです。

弱い良心は悪い心をコントロールできません。

良い心の源は神であり、我々の心の中にある魂です。

良心は神の声であり、意識の声です。

この眠っていて弱い良心を目覚めさせ強くするために、真理の勉強、聖典の勉強が必要なのであり、その結果強くなった良心で悪い心のコントロールができるのです。
次にサマーディについて説明しますが、サンプラギャータ・サマーディ/アサンプラギャータ・サマーディ、サヴィカルパ・サマーディ/ニルヴィカルパ・サマーディ、サヴィージャ・サマーディ/ニルヴィージャ・サマーディについては、以前にもお話ししました。

第6章15節を見て下さい。

このように、体と心と行動を常に統御するヨーガの実践者は、遂に涅槃の境地へと進み、私と合体して永遠の平和を得るに至る。
yunjan(ユンジャン)はヨーガのことで合一を意味しますが、何と何との合一かと言えば、心とブッディ(知性)を合わせた自分と純粋な意識(魂)との合一のことです。
そしてそれがずっと続くのがサマーディです。
sada-atmanam(サダートマーナン)のsadaは、「ずっと」という意味です。
普通の瞑想では集中はしていても合一はできていません。
合一ができればそれはサマーディです。

niyata-manasaha(ニヤタ・マーナサハ)は、心が全く動いていないイメージを表します。
ニヤタはある状態から全く離れないことを意味します。

合一が続くのがサマーディであり、1秒間だけその状態になってもサマーディではありません。

以前『ヨーガ・スートラ』の説明で集中(ダーラーナー)がどれだけ続けば瞑想(ディヤーナ)になり、その瞑想がどれだけ続けばサマーディになるのか説明しました。

次回もサマーディについて説明します。
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