2017年11月18日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第2章11～20節
　おはようございます。前回10月の講話でプラーナーヤーマについて少し混乱があったので、今日はもう一度最初からプラーナーヤーマについて説明します。
またプラーナーヤーマに関連してチャクラについてもお話しします。

何年か前『ヨーガ・スートラ』の説明の中でもチャクラについてはお話ししましたが、新しい参加者もいるので、以前はお話ししなかったトピックも加えて、プラーナーヤーマとチャクラを総合した観点から説明したいと思います。
一部分だけ切り取ってお話しすると分かりにくいと思うので、全部を説明しますから理解してください。これからする私の説明は、もしかすると皆さんがこれまで学んできたこととは一致しないかもしれませんが、最後まで聞いてできるだけ理解してください。
プラーナーヤーマ　＝　プラーナ　＋　アーヤーマ　　(Pranayama = Prana + Ayama)

アーヤーマは「制御する」という意味なので、プラーナーヤーマは「プラーナの制御」のことです。プラーナーヤーマは普通「呼吸の制御」のことだと考えられていますが、実はもっと深い意味があります。

アカーシャという言葉はご存知だと思いますが、英語では「イター」(ether　日本式発音は「エーテル」) 、日本語では「空」と訳されます。

しかしイターとアカーシャは似ている部分もありますが、アカーシャにはもっと深い意味があります。

「アカーシャの源はプラクリティであり、そのプラクリティの源はブラフマンである」のですが、イターの方にはこの概念がありません。これは大きな違いです。

ブラフマン　⇒　プラクリティ　⇒　アカーシャ　⇒　ヴァーユ(風)　
という順番で生み出されていきます。

そして「アカーシャはすべての要素のシンボル」です。
スワミ・ヴィヴェーカーナンダ『ラージャ・ヨーガ』の中に、この宇宙がどのように創られたかが書かれています。

プラーナがアカーシャに働きかけた時創造が始まった

エネルギーが物質に作用して宇宙が始まったのであり、エネルギーはプラーナで物質はアカーシャです。

物質はアカーシャから始まります。

ではプラーナはどこから来るのかと言えば、

五大要素のラジャス的な性質をすべて合わせたものがプラーナ
です。五大要素とは、

①空   (アカーシャ:Akasha  ヴョーマ:Vyomaとも呼ばれる)
②風   (ヴァーユ:Vayu  マルー:Marutとも呼ばれる)
③火   (テージャ:Tjas)
④水   (アプ:Ap)
⑤土   (クシーティ:Kshiti)

であり、サンスクリットでパンチャ・ブータ(Pancha Bhuta)と言います。

パンチャは５という意味でブータは要素のことですが、それぞれが独立した「精妙なブータ」と、いくつかが組み合わさった「粗大なブータ」とがあります。
プラーナはすべてのブータのラジャス的な部分のことです。

三性質のうち、サットワの特徴は「バランス、調和、静かさ、平安、真実」であり、ラジャスは「活動的、野心、落ち着かない」という特徴があります。

ラジャス的性質の絶えず活発に動いているという特徴は、エネルギーが原因です。

子供の行動を観察してみるとじっとしておらず、普通に歩くのではなく走ったりジャンプしたりすることが多いのですが、それはエネルギーが有り余っているからです。
力(エネルギー)があるから動けるのであり、力がなければ動けません。

大病を患い体が弱っている時は歩くことができません。

歩いたり仕事をしたり考えたりできるのはエネルギーがあるからで、体が弱って歩くことのみならず考えることすらできない、という経験は皆さんにもあると思います。
体、感覚、心、知性とエネルギーは別のものであり、エネルギーがないために手足があっても動かない、感覚があっても感じられない、心があっても考えられない、知性があっても決定できない、記憶があっても覚えられない、ということはあるのです。

たとえば釜に米と水が入っていても、火がなければご飯は炊けません。

五つの要素のラジャス的な性質を合わせたものからプラーナが出来ています。

我々個人について考えてみると、肉体の中にアカーシャがありプラーナがあるのでそのエネルギーが肺を動かし呼吸を可能にします。
肺が働く原因となるのはプラーナであるというのがインド哲学の結論であり、今私は現代医学の立場とは違う観点から話しています。

一般の人の呼吸は「不規則で浅い」のが特徴です。

これは観察してみると分かりますが、時には鼻の左の穴、時には右の穴、そして時には左右両方を使って呼吸しています。
普通の人は気づきませんが、ヨーギ達は注意深く自分たちの呼吸を観察しています。

我々はどちらか片方の鼻の穴を使って呼吸しており、規則的な呼吸をしていません。
ここで規則的な呼吸というのは、左右両方の鼻の穴を均等に使ってする呼吸のことです。

両方の鼻の穴を使って呼吸している時、人は静かで平安な状態にいます。

これは瞑想に最適な状態であり、心も体も静かです。

ヨーギ達はいつ両方の鼻の穴を使った呼吸が始まるか、常に観察しています。

そして自分の呼吸がその状態になったことを察知すると、すべての仕事をやめて瞑想に入ります。
次に浅い呼吸ですが、一呼吸にかける時間が短いという意味であり、3～4秒で息を吸うのは浅い呼吸、6～8秒かけて息を吸うのが深い呼吸です。
プラーナーヤーマ実践のひとつの目的は規則的で深い呼吸です。
健康のためには深い呼吸が必要であり、それによって体と心が元気になります。

プラーナーヤーマのもうひとつの目的は、プラーナ(エネルギー)のコントロールです。

これについては後でお話ししますが、その前にエネルギーであるプラーナは5つの部分から成り立っていて、その5つのうちのひとつもまたプラーナと呼ばれるのですが、この点は混乱しやすいのできちんと理解してください。

たとえば熊本県熊本市、福井県福井市、高知県高知市等々、県とその県の一部分である県庁所在地が同じ名前であるように、プラーナはエネルギーの総称であるのと同時に、それを構成するひとつの部分の名称でもあるのです。
プラーナをコントロールできれば、それを様々な用途に使用することができます。

たとえば体の中の弱い部分にプラーナの流れを通すことで、そこを強化することができます。

ヨーギ達はほとんど薬を飲むことがありません。

病気になった時には体のどの部分にエネルギーが不足しているかを見極めて、その箇所にプラーナーヤーマでエネルギーを注入して病気を治します。

またプラーナーヤーマによって長生きすることも可能です。
長寿(long living)と良く生きる(happy living , living well)ことがプラーナーヤーマによってもたらされます。

プラーナーヤーマは瞑想との組み合わせで実践されることもありますが、それとは別の単純なプラーナーヤーマもあります。

プーラカ(息を吸う)とレーチャカ(息を吐く)だけを行い、クンバカ(息を止める)をしない最もシンプルなプラーナーヤーマは、ナリシュッディ(Nadishuddhi)と呼ばれます。

(註：Nadiと表記されていてもナディとは発音しない)

さらにそれにクンバカを加えた少し高度なプラーナーヤーマによって体も心も静かになり、瞑想を始めることができます。

霊性の教師達も瞑想の前にこのようなシンプルなプラーナーヤーマを勧めています。

後ほど説明しますが、さらに進んだ複雑なプラーナーヤーマではクンバカで体の中に風を留めて、その風で背筋の一番下にあるチャクラを叩くことでヨーギ達の霊的な実践が始まります。

次に5つのプラーナについて説明しますが、そのために私は4人の高名な注釈者の解説を勉強しました。

シャンカラチャーリヤ、マドゥスダナ・サラスワティ、スリッダーラ・スワミ、サダ―ナンダ・ヨーギンドラの4人です。
彼らの説を参考にした上でこれから説明しようと思いますが、問題なのは彼らの意見が必ずしも一致しておらず、場合によっては正反対のことがあるという点です。

彼らの見解の不一致にどのようにしたら折り合い(reconcile:調停、和解)をつけられるのか、私には分かりません。私は彼らの説を紹介するだけに留めます。

彼らがどうしてそう考えるのかは、私に聞かないでください。
シャンカラチャーリヤやその他の3人に聞いてください。
分かりやすいように、表で説明します。
           プラーナ (Prana)
　　　　　　　           場所(seat)        　動き(movement)     機能(function)

①プラーナ(Prana)        鼻の穴の前/ハート　　上/前/中　　　　　 呼吸
②アパーナ(Apana)　　　　肛門　　　　　　　　 下/外　　　　　　　排泄、生殖
③ヴィヤーナ(Vyana)　　　体中に遍在　　　　　 どこにでも動く　　 大変な仕事
④ウダーナ(Udana)　　　　喉　　　　　　　　　 上と外　　　　　　 肉体の死
⑤サマーナ(Samana)　　　 体内　　　　　　　　　　　　　　　　　　消化、血液と精液の
生成、残滓の排泄
プラーナの場所については、鼻の穴の前またはハートの中という二つの意見があります。

ここで言うハートとは胸の左側に位置している肉体的な心臓のことではありません。
霊的なハートは胸の真ん中にあります。

プラーナの動きについては上(upward)、前(forward)、中(inward)という3つの説がありますが、下向きではありません。プラーナの仕事は呼吸です。

アパーナの動きは下または外という説がありますが、決して上ではありません。

アパーナエネルギーを使って我々は排泄や生殖をします。

ヴィヤーナの「大変な仕事」とは大きな力を必要とする仕事です。

たとえば重いプロパンガスのボンベを運ぶ作業員などをイメージしてください。

彼らがボンベを抱えて階段を上っている時、ヴィヤーナが働いています。
ウダーナは上または外に動きますが、外に動くときの出口は目や口や頭です。

人が死亡する時ウダーナの働きで生命が体の外に出て行きます。

魂、精妙体、原因体、カルマが、口や目や頭頂などから体の外に抜け出すのが肉体の死です。
ヴィヤーナは「体中に遍在」していますが、サマーナの場所は「体の中」としか書かれていません。サマーナの動きについても書かれていません。
サマーナの働きは食べ物、飲み物を消化して血液と精液を作ることです。
そしてその余りものを大小便として排泄します。
排泄という点ではアパーナとサマーナの機能に重複する部分はありますが、サマーナは血液と精液を作り不要となったものを排泄する、というところに特徴があります。

呼吸とプラーナの関係についてお話しします。

シャンカラチャーリヤによると、 吸気(プーラカ)の時アパーナが口と鼻から体内に入ります。

呼気(レーチャカ)の時プラーナが外に出ます。
マドゥスダナ・サラスワティの考えは多くの場合シャンカラチャーリヤと同じであり、かつより詳細な注釈を残しています。

プーラカでアパーナが入り、レーチャカでプラーナが出て行くという点も一致しています。
ところがスリッダーラ・スワミは全く逆に、プーラカでプラーナが中に入り、レーチャカでアパーナが外に排出されると言います。そしてこれが一般的な見解です。

マドゥスダナ・サラスワティはさきほど言ったように、シャンカラチャーリヤと同じく「息を吸うとアパーナが入り息を吐くとプラーナが出る」という意見ですが、「この反対と考えるのも間違ってはいない」と註を加えていて、スリッダーラ・スワミの考え方も許容しています。

シャンカラチャーリヤやマドゥスダナ・サラスワティの呼吸とプラーナ‐アパーナとの関係についての解説は多数派ではありませんが、シャンカラチャーリヤは普通ではなく特別で最高の人であり、多数派だから正しいとは言えません。
私の考えではシャンカラチャーリヤの意見も重要です。

普通に勉強しただけでは、このような説があるのを知ることはできません。

前回の講話で私が説明したことは結果的に間違ってはいませんでしたが、今回は一般的な見解も併せて紹介したので、皆さんも理解できたと思います。
呼吸法について説明します。

クンバカを使わない最もシンプルな呼吸法ナリシュッディの一例を挙げると、時間を決め「4～6秒かけて息を吸い、4～6秒かけて息を吐く」という方法があります。
まずナリシュッディの実践をしてみましょう。(参加者がトライする)
右手の親指で右の鼻の穴を押さえ左の鼻の穴から4秒かけて息を吸います。

次に鼻から親指を離し右手薬指で左の鼻の穴を押さえ、右の鼻の穴から4秒かけて息を吐きます。吐き切った後今度はその右の鼻の穴から4秒かけて息を吸います。

親指で右の鼻を押さえ、左薬指を離し左の鼻の穴から4秒かけて息を吐きます。
これが1セットであり、これを何セットか繰り返します。
慣れてくれば4秒が6秒、8秒へと長くなっていきますが、これは皆さんにも勧められる安全な呼吸法です。

朝起床後食事を取る前に窓を開け外気を入れ背筋を伸ばして座り、眼を閉じてこの呼吸法を5～6分間行うことは、体や心のためにとても良い効果があります。
次にクンバカを取り入れた呼吸法の最も初歩的なやり方は、「4秒で吸い、16秒間止め、8秒で吐く」というものです。

今説明した鼻の穴を押さえるナリシュッディに息を止めるプロセスを加えます。

ヨーギ達が霊的実践の目的で行うより高度な呼吸法は、時間が長くなります。

「16秒で吸い、64秒間止め、32秒で吐く」というやり方がそれです。

これは難度の高いプラーナーヤーマですが、この時ヨーギ(ラージャ・ヨーガのヨーギ)はプラーナのエネルギーで背筋の一番下にあるチャクラを叩くことで、霊的実践を進めていきます。
またクンバカには息を中に吸い込んでから止めるアンター・クンバカと、息を吐き切ってから呼吸を止めるボヒール・クンバカの二種類があります。

さらに息を吸い込んだ後、吐いた後、というような呼吸の区切りに行うのではなく、呼吸の途中に突然息を止めるクンバカもあります。

クンバカのないプーラカとレーチャカだけの呼吸法の時、息を吸いながら「サ　アハン」(ブラフマンは私である)と心の中で唱え、息を吐く時「アハン　サ」(私はブラフマンである)と唱えることは、前回もお話ししました。
(註：前回この点について何度も繰り返し説明したため混乱を招き、今回の説明と逆に受け取られたかもしれません。今回の「吸気-サ アハン」、「呼気-アハン サ」が正しいのであり、前回のテキストも修正しておきます。)

ではクンバカの時にはどうするのか、配ったプリントを見てください。(末尾9Pの図参照)
体の真ん中の背筋に沿って3本のチャネル(管:Channel)があります。
図の向かって左、つまり体の右側のチャネルがピンガラ(Pingala)、体の左側がイラ(Ida　イダとは発音しない)、中央のチャネルをスシュムナー(Sushumna)と言います。
我々の背筋の中には3つのチャネルがあります。

我々が活動している時、エネルギーはピンガラを流れています。

休息している時、エネルギー(プラーナ)はイラを流れています。

そして普通の人の場合、スシュムナーは閉じられています。

普通の人(世俗的な人)は両側のチャネルは開いていますが、真ん中のチャネルは閉じています。

霊的な実践でそのチャネルが開きます。

クンバカしている時ヨーギ達は、体に取り入れたエネルギーで背筋の一番下のチャクラを叩いて閉じているスシュムナーを開く、というイメージを持ちます。

霊的な人はスシュムナーが開いており、世俗的な人は死ぬまでずっとスシュムナーが閉じている、という違いがあります。

気付きがなく、スシュムナーがあるのに使っていない、というのはもったいないことです。
これはラージャ・ヨーガのヨーギ達の方法であり、もちろんバクティ・ヨーガのバクティ、ギャーナ・ヨーガのギャーナ、カルマ・ヨーガのカルマによってもスシュムナーを開くことはできます。しかしどのヨーガでもスシュムナーを開くという目的は同じです。
いまはラージャ・ヨーギのやり方について話していますが、ラージャ・ヨーガでなければスシュムナーを開けないということではないので、誤解のないようにしてください。

だだしどのヨーガであれ、スシュムナーが開かなければ霊的な生活は始まりません。

「どうやってスシュムナーを開くか」がすべての求道者にとっての課題です。

背筋の一番下に霊的な力(シャクティ)が眠っており、それはクーラ・クンダリーニ(Kula Kundalini)と呼ばれます。クーラはエネルギーのことです。

皆さんは動物園などで蛇を見たことがありますか？

動いておらず寝ている時の蛇はとぐろを巻いています。

ヨーギ達は霊的な力が背筋の下にコイル状の輪になって存在していると考え、それを蛇のようなもの(クンダリーニ)としてイメージしています。
クンダリーニが眠っているとは、活動していないという意味です。
クーラ・クンダリーニのことをシャクティ(根源的なエネルギー)とも言います。
図を見ると頭頂にサハスラーラというチャクラがあります。

ヨーギ達は背筋の下に眠っているクンダリーニを目覚めさせ、スシュムナーを通ってサハスラーラまで引き上げることを目指します。

霊的な力がスシュムナーを一段ずつ上ってサハスラーラまで到達した状態が、ヨーギ達の理想です。なぜならそのことによりサマーディが可能だからです。
ギャーナ・ヨーギがニルヴィカルパ・サマーディを最終目標としているのと同じく、ラージャ・ヨーギにとってもニルヴィージャ・サマーディが最終目標です。

ニルヴィージャとは「種がない」という意味であり、種(ヴィージャ)とは欲望の種、輪廻の種のことです。サマーディの状態で解脱、悟り(ニッバーナ)が可能です。
このサマーディに到るまでに段階があり、下からムーラーダーラ、スワーディシュターナ、マニプーラ、アナーハタ、ヴィシュッダ、アッギャー、と呼ばれるチャクラをプラーナが上昇しながら順番に通過して、最後にサハスラーラに到達した状態がサマーディです。
ヨーギ達はひとつひとつのチャクラを蓮の花としてイメージしています。

霊的な実践にはイメージの力を借りることが重要です。

実際に蓮の花の形で存在しているかどうかは別問題です。

普通の人も喜びや楽しみについて想像(イメージ)しますし、求道者も霊的実践のために想像します。ではどこが違うでしょうか？
世俗的な人のイマジネーションと求道者のイマジネーションは何が違うでしょうか？

参加者:　求道者は感覚を制御(プラッティヤーハーラ)した状態でイメージする

参加者:　求道者のイメージは実際に霊的な経験をした聖者が残したものが伝承されている
参加者:　求道者のイメージは世俗的な人のそれより精妙である

普通の人もレストランに入る前にそこでフライドチキンを食べることを想像しますし、婚前に結婚後の幸せや子供が生まれた時のことを、またビジネスで大金を得た時のことなどを想像します。
いっぽう求道者も神のことを考えますが、もちろん見たことはないのでそれは想像ですし、蓮の花の形をしたチャクラ、胸の真ん中のハートなども想像です。

両者の想像の大きな違いは、「世俗的な人は非実在について、霊的な人は実在について想像する」ということです。

そして世俗的な人の想像は最終的には苦しみ、悲しみ、無知、束縛を、霊的な人の想像は喜び、自由、知識、解脱をもたらします。大きく違います。
どちらを選択するかは我々に委ねられています。

重要な事なので絶対に理解してください。最初の段階は頭だけの理解でも構いません。

人は想像することなしに生きられません。想像できるのは人間だけです。

雌牛は想像しませんし、猿なら「あの庭に行けばたくさんのバナナがある」ぐらいは想像するかもしれませんが、解脱、平安、至福を想像はしません。ハヌマーンは例外です。

人間はバナナの想像もできるし解脱の想像もできます。毒も甘露も想像できます。

ヨーギ達は蓮の花のようなものとしてチャクラを想像していますが、初めその蓮は花びらを下に向けた状態です。

霊的な実践によってその蓮の花は上向きに変ります。

各チャクラの蓮の花の色や花弁の数もそれぞれ違います。

クンダリーニが特定のチャクラまで上昇するとどのような経験をするのかも、チャクラによって違います。今日はここまでです。
[image: image1.png]Sushumna PNRAA Sahasrira

Channel 24 Ajna
Manipura
Svadhishthana : @ Vishuddha
¥ Id4 Channel
| \ 1da ch:
ingald
Channel
Mladhara R ..
— Andhata
r""ﬁ‘
\
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