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第１章 神、人、宇宙 

「ヨーガ」という言葉が、世界中で広く知られるようになりました。しかし、ヨーガと

いう言葉の定義はさまざまあり、その解釈も人により千差万別です。ヨーガについて誇

張した考えを持つ人もいれば、軽んじる人、誤った理解をしている人もいます。また、

私的な理由や目的のために、故意に歪められたヨーガが教えられることも希ではありま

せん。 

しかし、「自己完成」を人生の目的とする求道者にとって、ヨーガについての理解は真

摯に取り組むべきものであり、学術的対象、あるいは地位、名声、富の手段としてとら

えるべきものではありません。ヨーガの真の意味が理解できれば、ヨーガが単なる学び

ごとの一つではなく、私たちにとってこの上なく大切なものであることが分かります。 

ヨーガは、私たちが今日たったいま置かれている状況から、人生最大の目的に近づいて

いくためのシステムであり、各人が毎日の生活に調和をもって取り入れるべきものです。 

ヨーガとは 

ヨーガとは「合一
ごういつ

」を意味する言葉であると聞いたことがあると思います。しかし、合

一が意味すること、誰が何と一つになるのか、またその目的については容易に理解でき

ません。 

そもそもヨーガで言う合一、一体になるとは、何と何が一つになることを意味している

のでしょうか。そして、なぜ私たちは、一体になることを目指して努力すべきなのでし

ょうか。そこに、どのような恩恵があるのでしょうか。ヨーガの真の目的、およびこの

謎めいた教えの本質は何なのでしょうか。このような疑問が心理的な障害にならないよ

うに、最初から、これらを十分に理解したうえでヨーガの実践を始めなければなりませ

ん。 

ヨーガのシステムは実践から成り立っていますが、この実践とはすなわち、物事の本質

をふまえて日々の現実に対処する行いのことです。宇宙の構造をふまえた行為と言って

もよいでしょう。 

私たちはみな、世界の外ではなく中で生きていますから、この世界の原理にそぐわない

不適切な行動をするわけにはいきません。この世界、宇宙の、見えずして普遍の原理、

システムは、私たちがその絶対的な法則に従うことを要求します。そして、あくまで生

命の法則をないがしろにする人は、自動的に働く宇宙の摂理、法則によって罰せられる

ことになります。 
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宇宙のシステムは、操作するオペレーターを必要としない、自動かつ自発的なものです。

ある意味、巨大なコンピューターのようだと言えるかもしれません。自発的に稼働する

コンピューターです。オペレーターがいなくとも、作用には反作用が自動的に起こりま

す。作用に対して、同等で反対に働くのが反作用です。 

これは物理や数学の世界では、誰もが知っている法則です。宇宙と呼ばれるものの仕組

みが、そのようになっているのです。そして私たちはみな、この宇宙の外ではなく中で

生きているということを忘れてはいけません。私たちは人間社会の中だけではなく、地

球、そして宇宙の中で生きています。人間社会、世界、宇宙という、私たちを取り巻く

環境とは、切り離すことのできない関係にあるのですから、私たちの行いは、この環境

の原理に調和したものであるべきです。 

つまりヨーガとは、宇宙の法則に従って生きるための行為だと言えます。私たちが、人

生において誤った判断を繰り返す、あるいは社会生活で間違った行動をとってしまうの

は、私たちに宇宙のしくみについての十分な知識がなく、自己と宇宙との関係を正しく

理解していないからです。自己と宇宙との関係について無知であれば、宇宙の法則から

逸脱した行動をとったとしても不思議ではありません。 

理解してから実践する 

ヨーガを学ぶ者にとって最も重要なことは、物事を理解することなく特定の実践テクニ

ックを始めるべきではないということです。実践は、物事を理解した結果として必然的

に行われるものです。理解が欠如していると、実践に間違いが生じます。哲学の世界で、

倫理学1は形而上学2に基づくと言われるのはこのためです。 

                                                

 

 

 

1 人間の行為を律する道徳の本質を研究対象とする学問。（『明鏡国語辞典』 大修館

書店） 

 
2 現象を超越し、その背後に在るものの真の本質、存在の根本原理、存在そのものを純

粋思惟により或いは直観によって探究しようとする学問。（『広辞苑 第六版』 岩波

書店） 
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ここでいう倫理とは、いわゆる社会道徳や個人の行動に関することに限りません。哲学

でいう倫理とは、宇宙の構造、在り方という観点から、個人に要求されるものすべてを

意味します。そして宇宙の構造の本質をあつかうのが形而上学だと言えます。つまり、

宇宙の構造、在り方ゆえに、必然的に私たちの行動に求められてくるもの、それが倫理

です。ですから広い意味では、ヨーガも倫理の一部です。 

さて、ヨーガの実践的な側面を考える前に、ヨーガがどのようにして生まれたかについ

て少し知っておいたほうがよいでしょう。ヨーガはサーンキャ哲学に基づいていると言

われますが、それは言い換えれば、倫理は形而上学に、行動は理解に基づいているとい

うことです。たとえば、動くためには動き方を知り、どの方向へ動くのか、また、なぜ

動くべきなのかを理解している必要があります。どちらの方向へ動くにしても、これら

のことが意識の中で明確になっていなければなりません。ヨーガも同じです。 

「サーンキャ」は古代インドで用いられた哲学用語で、実在の智識、事物の構成・構造

の智識を意味する総称です。この世界は、どのように構成されているのか。宇宙とは何

か。そして、宇宙における私たちの立場はどのようなものなのか。自分が生きる世界、

自分を取り巻く環境の中で自分が置かれている立場を理解すれば、その条件下でどのよ

うな行動を取るべきかは、おのずと分かってきます。他人
ひ と

にヨーガ実践の必要性を諭さ

れなくとも、自分が置かれている状況さえ分かれば、ヨーガが必要だと理解できます。

食事をしなさいと言われなくとも、空腹になれば食事が必要だとわかるように。 

明瞭な状況認識があれば、その状況に応じた、取るべき行動が分ります。ですから、必

要なのは、ヨーガ実践の必要性を繰り返し説きつづけることではなく、私たちが置かれ

ている状況について啓発することです。 

サーンキャ－生命
い の ち

の智慧
ち え

 

人類をむしばむ最大の病、それは無知です。人生に何の疑問も抱かず、間違った満足感

に浸ってこられたのは無知のなせるわざです。人類が最も必要としているのは教育であ

り、お金や家、土地などではありません。自分は教育を受けた人間であり、無知ではな

いと思うかもしれません。しかし、私たちが受けている教育は、暮らしを営むためのも

のです。日々の生活に役立つ知識と、生命
い の ち

の智慧は異なります。そして生命
い の ち

の智慧をサ

ーンキャと呼びます。 

サーンキャとは、古代の哲学者カピラが、スートラと呼ばれる金言集で提唱した、イン

ド哲学一派のことだと聞いたことがあるかもしれません。もちろん、それは間違いでは

ありませんが、サーンキャという言葉をカピラが提唱した哲学に限定する必要はありま

せん。 
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たとえば、サーンキャ哲学とは関係のない経典にも、サーンキャという言葉は出てきま

す。カピラが広めた哲学体系より前の時代でも、この言葉が使われているのです。マヌ

法典、マハーバーラタ、バガヴァッド・ギーターでは、カピラが提唱した哲学体系より

も、より広義でサーンキャという言葉が使われています。カピラのサーンキャ哲学は、

事物を明確な数学的アプローチで定義づけるものであり、哲学者カピラが生きた時代背

景の下、彼のビジョンから生まれたものだと考えられます。 

いずれにしても、私たちの関心は哲学的理論だけではありません。知識の蓄積よりも人

生を向上させることに、より強い関心があります。サーンキャ哲学における形而上学的

解釈については、これ以上ここで触れる必要はないでしょう。サーンキャとは、私たち

の経験の含意から必然的結果として導き出される、事物の本質、事物のあるべき姿につ

いての理解だと考えていればよいです。 

いわゆる哲学とは、経験を客観的に観察することで、自然に導き出される含意のことで

す。日常の経験を深く掘りさげて観察する時間と関心があれば、経験という名の表面的

な人生活動の下には、私たちが通常認識している以上の何かが存在していることに気づ

くでしょう。普段の私たちは、煩雑な日々の活動に追われるあまり、自らの経験に関し

て、表面的な意味合い以上のものを感じる時間や集中力を持っていません。 

古代の聖賢が語る宇宙は、私たちの想像を超える多様性に満ちたものです。宇宙は多種

多様な居住者で満ちており、その中には人間のような生き物もいれば、人間の視点では

生命を持たないと思われるような存在も含まれています。 

ヨーガの聖典が描く宇宙は、肉眼で見える宇宙を超える大きなものです。私たちに見え

る宇宙も含まれますが、それだけではありません。空を見上げると見える宇宙、それは

物理的宇宙です。太陽、月、星、そして通常の知覚では測り知れないほど広大な空を含

む太陽系。私たちの目に映るのは、人や動物、植物、山河大地の世界です。 

宇宙と私たちの関係 

インドの洞察力は目に見える世界を超え、宇宙には、複数の次元、現れの段階が在ると

いう真理を宣言してきました。私たちが住むこの物理世界も、そのような次元の一つで

す。特定の密度と言ってもよいかもしれません。しかし、これは複数の宇宙が存在する

という意味ではなく、宇宙には、その段階的アレンジメントによって、経験を通して知

ることのできる、多くのレベルあるいは密度の現れがあるということです。 

これらのレベル、異なる密度の次元をローカ（Loka）と呼びます。Bhu Loka、Bhuvar 
Loka、Svar Loka、Mahar Loka、Jana Loka、Tapo Loka、Satya Loka は、私たちが
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知る物理次元よりも高い次元だとされています。通常の知覚では認知できず、見ること、

想像することさえできない次元です。 

地球の物理次元より下にもレベルがあるとされており、Atala Loka、Vitala Loka、
Sutala Loka、Talatala Loka、Mahatala Loka、Rasatala Loka、Patala Loka という

名がついています。14 の次元があると言われていますが、それ以上あるかもしれませ

ん。これらの次元は、古代の預言者が霊的洞察
ビ ジ ョ ン

によって知りえた大まかな段階であり、

人間が進化の過程で通過しなければならない経験の度合いを意味します。 

ローカと呼ばれる異なる次元の世界は、誰もが通過しなくてはならない進化の段階です。

私たちはすでに、低い次元の世界をいくつも通過してきたのです。物理レベルでの存在

は、すでに長い時間と経験を経て進化してきたことを意味しています。今日の生物学や

自然科学は、物質から生命、心を持つ生命、心から知性、理性を持つ人間へと進化して

いく、生命の進化論を主張しますが、これは、経験にはさまざまな次元、段階があると

する教義に似たものです。 

私たちは今、人間のレベルにいますが、人間世界がすべてではありません。これより低

い次元の世界もあれば、もっと高い次元の世界も存在します。ですから、多くの聖者、

賢者が諭してきたように、人という状態から、私たちはさらに進化していく必要があり

ます。人を超えた、超人を目指す必要があるのです。 

「超人」という言葉は、私たちの現在の経験を超えるもの、私たちが知る世界を超える

ものの可能性を意味しています。私たちが、この世界で永続的な満足を得ることは不可

能です。それは、私たちが、まだ進化の途上にあり、地球が永住の地ではないからです。

まだまだ先があります。より低いレベルから人間のレベルまで進化してきたように、こ

れからも進化を続けなければなりません。より高度で精妙な、より普遍的なレベル、天

使や神々のレベルへと進んでいくのです。 

経典にも、高度な次元界に関する記述があります。たとえばタイッティリーヤ・ウパニ

シャッドによると、人間より高い次元界にピトリ（祖霊）が、ピトリより高い次元界に

はガンダルヴァ（半神半人の精霊）が存在します。その上にデーヴァ（神々または天使）、

そして、それを司るインドラ、その上が神々の導師
グ ル

である叡智の宝庫ブリハスパティ神

です。そして、それらすべてを超える存在が造物主です。人間世界を超えた次元界に関

する記述はインドに限られたものではなく、他の国々の書物にもみられます。 

私たちが置かれている状況が見えてきたでしょうか。この世界で完全な幸福を得ること

はできません。これは確かです。なぜなら幸福とは、自己完成に必然的に伴う結果だか

らです。自己完成に近づけば近づくほど、幸福の度合いは高まります。 



7 

 

 

 

 

そして、ウパニシャッドが描く自己完成への道のりは、決して短くありません。より高

度な次元をいくつも通過していかなければならないのですから、人間世界の幸福は束の

間でしかありません。この世界で真の満足を得ることはありません。世界を手中におさ

めたとしても、地球全体を意のままにできるようになったとしても、完全な満足を得ら

れないことは、誰の目にも明らかなはずです。 

この世界で完全な満足が得られないのは、私たちが自己完成の途上にいるからです。進

化の過程には、さらなる段階があり、自己完成に到達するには、私たちは、これからも

進化を続けていかなければなりません。 

進化の過程 

これらの観念は、事物の在り方についての智識、すなわちサーンキャと関連があります。

サーンキャは、私たちが置かれている状況や将来について注意を促し、自分を高め、さ

らに進化していくためには、今何をすべきなのか、真剣に考えさせます。 

より高い次元の生き方へ進化していくための努力、自己完成に到達し、真の幸福を得る

ための努力がヨーガだとするならば、ヨーガを始めない理由などありません。また、私

たちが置かれている状況を考えると、ヨーガを必要としない人は誰一人としていません。

他人
ひ と

に促されるまでもないでしょう。事物の在り方さえ理解できれば瞭然なことです。 

重要なのはヨーガの実践そのものではなく、ヨーガが必要だと感じる想いです。必要性

を感じることが第一で、実践はその後に続くものです。必要性を感じていない人に実践

を勧めるのは無意味です。そして、ヨーガの必要性を感じないのは、全くの無知による

ものです。私たちは、幻想的な幸福感に浸っているだけで、現実を見据えていません。 

宇宙は、片時も休まず目的地に向かって走り続ける電車のように動いています。みなこ

の走る電車に乗っていて、外に出ることはできません。乗車しているかぎり、電車と一

緒に動くほかないように、宇宙の中にいるかぎり、動いている宇宙と一緒に動くしかあ

りません。 

私たちは、自分で思っているほど安定して、個々に独立した存在ではないということで

す。自己を見極められるような存在ではなく、むしろ私たちは、変化するプロセスの集

まり、変動の束です。常に進化し続ける宇宙の中で、永続的に安定した不変の個を保つ

ことなど不可能なのですから。 

お釈迦さまが、同じ川の水に二度触れることはできない、と説き続けたのもこのためで

す。流れる川の水が無常であるように、私たちの体も常に変化しています。車窓の風景

のごとく世界は刻々と変化しており、一時たりとも静止していません。宇宙は常に変化
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しており、この不可避の変化を進化と呼びます。それがダーウィンやラマルクの進化論

であろうと、ウパニシャッドが説く進化論であろうと、示唆するものは同じです。有限

なものが、無限に近づきたいと感じる必要性、これを進化と呼ぶのです。 

有限な存在が、自己の状態に満足し続けることはできません。誰しも、どのような制約

も受けたくないと思うものです。束縛されたくありませんし、いかなる制限も外部から

課せられたくありません。しかし、私たちは、あらゆる面で制限されており、それゆえ

に自由を求めて努力します。まず身体的な制限があります。個人の存在は、他の人たち

の存在によって制約を受けますし、社会的制約、政治的制約もあります。それがどのよ

うな制限、制約であっても、好ましいものではありません。 

刑務所の中のような、制限、束縛を受けた生き方を、誰も求めていないはずです。みな

自由の身でいたいと思っています。できることなら、すべてに関して自分の意見を通し

たいと思いますが、そうはいかないのがこの世界です。有限の個体が集まり、限定され

た経験しかできない有限世界では、魂が追い求める真の自由を手に入れることはできま

せん。 

私たちは、心理的な先入観のみならず、理性的な先入観にも強く影響されています。感

情的な先入観があるように、知性や理性にも偏見、先入観があるのです。一見とても理

性的に見える行為が、自己主張でしかないこともあります。感情と知性が錯乱した思考

に慣れてしまっているため、このようなことが起こるのです。 

イギリスの哲学者フランシス・ベーコンは、これを洞窟のイドラ（偶像）と呼びました。

人が持つ偏見、先入観、幼少の頃より行われている固定観念的な思考様式を指す言葉で

す。私たちは生まれてから、さまざまな人々や環境の影響を受けて育ちました。親、同

級生、教師、そして社会から受ける影響もあります。また、生まれ育った国がどこであ

れ、その国独自の考え方やイデオロギーがあります。みな幼少の頃より特定の考え方を

教え込まれているのです。洗脳されていると言ってもよいでしょう。 

ヨーガを実践するためには、条件づけられた思考をリセットする必要があります。それ

がどのようなものであろうと、条件づけされた心はヨーガに適しません。自分はヒンズ

ー教徒、キリスト教徒、イスラム教徒、あるいは僧侶、在家であるといった考え、また、

女性である、男性であるという観念さえも捨て去らなければなりません。しかし、心に

深く根ざした先入観は、私たちの意識の重要な部分を形成していますから、容易にはな

くなりません。 

存在と意識は同一であり、先入観で偏った私たちの存在も、私たちの意識と一体化して

いるために、偏見、先入観があることに気づけないのです。自分の考え方や観念には、
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何ら問題がないように思えます。ヨーガの実践には師が必要だと繰り返し言われるのは、

このためです。 

心にそなわる生得の特性は、必ずしもこの世界に適合したものではありません。この宇

宙、この世界、私たちを取り巻くこの広大な環境は、ばらばらに孤立した、互いに無関

係の物質で形成されているのではありません。「宇宙
ユニバース

」という言葉は、この世界を適

切に表した言葉ですが、無秩序
カ オ ス

の反対を意味します。カオスとは、独自の動きをする個々

の物が、雑然と寄り集まったもので、お互いが全く無関係の状態です。一方「宇宙」と

いう言葉には、理法に則したアレンジメントという意味があり、個々の存在が表面的な

つながりを持つだけではなく、内的な関係を持つという特徴があります。 

内的関係と表面的なつながりの違いは、次のような例で説明することができます。国会

議員は一人一人が国会という組織を構成する一員として、互いにつながりを持っていま

す。議員たちはみな相互に関係していますが、その関係は政治的に壊すことができるも

のです。ですから、議員たちの関係は内的関係ではありません。議員は辞職することが

できますし、国会議員として機能している時でさえ、他の議員とは内的関係にありませ

ん。独立した存在です。議員たちは、お互いが外的につながることで国会を構成してい

ますが、外的なつながりは必要に応じて断ち切ることができます。しかし、内的関係は

断つことの出来ないつながりです。 

私たちと宇宙の関係は、国会議員のつながりとは異なります。私たちと宇宙の関係は、

内的で不可侵、厳然にして永遠のものです。宇宙とのつながりは永久であり、いかなる

時にも決して絶つことのできないものなのです。 

手足と体の関係も、人と宇宙の関係に似ていると考えることができるかもしれませんが、

同じではありません。手足など体の一部は切断することが可能で、切断されてしまうと、

手や足と体の関係は途絶えてしまいます。しかし、この世界、この宇宙と私たちの関係

は、決して断ち切ることができないものです。 

広大なる宇宙と個人との関係が断たれることは、いかなる状況においてもあり得ないの

です。私たちと宇宙の関係は永遠であり、進化の仕組みの中で人類のレベルにまで到達

してきた私たちは、人間として存在する以前に、より低い次元の存在を通過してきたの

です。 

過去生や人間以外の生き物として存在してきたことは、進化の事実における自明の理で

あり、それはまた、個人の存在がこれからも継続していくことを示しています。進化は

事実であり、また、人間が進化の最終地点にいる存在ではないことも確かです。低いレ

ベルから現在のレベルへと進化してきたのであれば、さらに高いレベルへ進化していく
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のは当然のことです。私たちは、永劫の昔より存在しており、こらから先も永遠に存在

します。 

私たちは、宇宙と呼ばれる壮大な構造の永遠なる構成要素なのです。小さな世界の住民

ではありません。自分はオリッサ州の人間だ、チェンナイ市の人間だなどと、つまらな

い考えを持ってはいけません。マハラシュトラ州、パンジャブ州、タミル州、あるいは

ケララ州の人間だなどと考えるのは低次元なことですし、自分をそのような小さな存在

だとしか考えられないのは恥ずべきことです。 

私たちが本当に属しているのは、多様な次元（存在世界）を持つ広大な宇宙です。宇宙

における自分の立場を知るというのは、容易なことではありません。少し思いを巡らし

ただけでも畏怖の念を抱かずにはいられないでしょう。「自分はこの世界の一部なのか。

それとも世界の中で存在しているのか。世界は自分の外にあるのか。自分はいったい、

どこに存在しているのか」。このような疑問に直面すると、恐怖すら感じてしまうもの

です。 

宇宙の本質、そして自己と宇宙の関係について少しでも洞察することができれば、世界

観は変わります。ここまでの世界の構造、宇宙の本質についての話は、宇宙について理

解を深めていくためのイントロダクションです。 

プルシャ3（意識）とプラクリティ4（意識の対象）－ブラフマン5（絶対的存在）におけ

る最初の分裂 

広大な宇宙には、私たちが知る世界よりも低い次元の世界もあれば、より進化した高い

次元の世界もあると言いましたが、ヨーガの実践について疑問を残さぬよう、もう少し

詳しく知る必要があります。ヨーガを始める前に、あらゆる知的疑問と感情的緊張から

解放されていなくてはなりません。霊的成長を求める者にとって、最大の障害は、不完

                                                

 

 

 

3 精神原理、精神源、真我、神我 

4 物質原理、根本原質、現象世界の根本原理 

5 梵、宇宙の最高原理、永遠不滅の実体 
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全な理解と心の緊張なのです。疑問は、勉学もしくは師の教示によって、すべて解決さ

れなくてはいけません。 

「広大な宇宙は、かつて一つの大きな塊、本質的に不可分で、未分化のものであった」。

どの宗教も同じことを言います。聖書、ウパニシャッド、そして近代科学さえも実質的

に同じことを言っています。宇宙はもともと、個々の区別が不可能な、分割されない一

つの塊であったと。 

科学では、最初に一つの原子があり、それが二つに分割され、そして 4 つになり、また

それが 8 つ、16、32、64 と限りなく続き、やがて現在の多種多様性に至ると説明しま

す。これが現代物理学の見解です。聖書には「はじめに言葉ありき」と書かれています

が、ウパニシャッドやヴェーダなど、他の多くの経典にも同様のことが書かれています。

生物学は、すべては一つの細胞から始まったと言います。最初は一つの細胞、単細胞で

した。単細胞が分裂して二細胞となり、二細胞が四細胞へ進化したと説明します。 

その昔、ムンバイである医師に出会ったときのことです。彼は私にこう言いました。「ス

ワミジ、現代医学は、何千年も前にウパニシャッドに書かれていたことと、同じ結論に

達しています。ウパニシャッドは、宇宙は元々一つであり、一つの分割されない存在よ

りすべてが始まったと言いますが、現代医学も同じことを言っているのです。細胞より

も微細なもので、非常に小さいながらも個人を形成する単位があり、人間の体全体も、

これが原点となっています」。この物質を科学的に詳しく分析すれば、個人が、どのく

らいの寿命か、どのような生き方をするか、あるいは死ぬまでの詳細が分かるのだと、

その医師は言いました。 

至高存在の意志が、宇宙に存在するものすべてについて決定しています。一羽の雀が落

ちるのも神の摂理です。至高存在の意志なくして、木の葉一枚風にそよぐことはありま

せん。宇宙の法に適わなければ、食物を口にすることもできないのです。 

さて、分割されず単一の存在であると、導師
グ ル

が教え、経典が宣言しているものが、どう

いうわけか二つに分割されたというのです。ただし、本当に二分割したのではありませ

ん。真に二分割が起こり、さらに分割していったのであれば、再び一つとなることも、

私たちが神へ到達することも不可能だからです。 

しかし、解脱の可能性、神に到達できる可能性の事実は、分裂が本当には起きていない

ことを示す証とするに足りるものです。ヴェーダンタ哲学は、この分裂とは夢の中で起

きているようなものだとまで言います。夢の中の世界では、単一の心が分割、転変、増

殖して多くの個人、その他さまざまなものが生まれます。しかし、実際に分割は起きて
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いません。目が覚めると、夢に出てきた個々の存在は、単一の心に吸収されてしまい、

あたかも存在していなかったようです。 

元来単一の存在が本当に分岐、分割したのであれば、個人が解脱に到達することは決し

てありえない、という点を強調し、他の教義とは一線を画するのがヴェーダンタ哲学の

際立った特徴です。本当に分割が起きたのであれば、私たちは、永遠に神から引き離さ

れたままだというのです。 

そもそも、単一という観念が、私たちの心に植えつけられていないと、単一という観念

を持つことすらできません。本当に有限な存在が、無限という観念を持つことは不可能

なのです。有限である脳に、無限という、相反する観念が生まれることはありません。

しかし、私たちの心には無限という観念が起こりますし、みな有限の壁を超えて、量的

そして質的な無限に到達しようと必死です。 

つまり、神は、この世を創造した後も神のままである、ということを意味します。今も

昔も、そしてこれからも、神が変化することはありません。永遠に変わらないのが神で

す。神は、変化する物質でも、因果関係の中で変容する存在でもありません。これは哲

学的に非常に難解かつ興味深い点です。元来単一であり、今も単一であるこの宇宙が、

多様な存在として現れるのですが、現れには段階があります。 

最初は一つが二つに分かれます。一つである存在が二つになる、これが、サーンキャ哲

学がプルシャとプラクリティ、あるいは意識とその対象、内なる精神と外の世界という

言葉で説明するものです。最初の分岐によって単一の存在が、見るものと見られるもの、

主体と客体という二つに分かれるのです。 

それでは、見るものと見られるもの、主体と客体に二分される以前はどのような状態だ

ったのでしょうか。そこに在ったのは、実在の意識のみです。想像できるでしょうか。

あなた個人の存在意識が入り込む余地さえない絶対的存在です。 

絶対という状態は、自己認識や自己の存在意識、「私」という感覚を遙かに超越するも

のです。ウパニシャッドに出てくる「Aham Asmi」、「私は在る」という意識は、絶

対的存在に続く状態です。そして、世界が意識とその対象、プルシャとプラクリティの

二つに分割するのは、この「私は在る」という普遍的自己意識の後の段階です。 

古典的なサーンキャ哲学には、プルシャとプラクリティ、この二つの原理についての議

論が頻繁に出てきます。宇宙には二つのものしか存在しない。意識と意識以外のもの、

この二つのみである。認識するものと認識されるもの、これ以外には何も存在しない。

これが古典的なサーンキャ哲学ですが、この哲学に基づく実践がヨーガだと言われてい

ます。 
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第２章 神との分離 

ヨーガにおける実践の段階は、魂が神から離れていく段階に一致しています。ただし、

その方向は反対です。魂が神、至高の実在へ帰昇するのがヨーガです。ですから、具体

的なヨーガの実践を学ぶ前に、宇宙の在り方に関する哲学的背景、および神からの降下

と帰昇について理解することが必要なのです。 

アディアートマ、アディブータ、アディダイヴァの三要素 

宇宙における私たちの経験は、すべて二つの側面、すなわち、プルシャとプラクリティ、

意識と物質、見るものと見られるもので成り立っています。主体と客体で形成される私

たちの経験を、ヨーガの教典はサンスクリット語で Vyavaharika Satta と呼びます。

相対的な現象世界での経験という意味です。私たちには、実用的で現実性を帯びたもの

だけが、唯一のリアリティに思えますが、それがすべてではありません。 

見るものと見られるもの、意識とその対象、プルシャとプラクリティ、これら二つの側

面は、古代の経典の中でしばしば、アディアートマとアディブータという名称で呼ばれ

ます。アディアートマとは、見るものの内に宿る、見る意識、認識する意識です。アデ

ィブータとは、物体から成る宇宙、私たちの目の前に広がる現象世界のことです。 

カピラが提唱した古典的サーンキャ哲学は、すべてをプルシャとプラクリティの二つに

分類して説明します。しかし、ヨーガの経典は、そのすべてがカピラのサーンキャ哲学

に基づくものではありません。マヌ法典、マハーバーラタ、バガヴァッド・ギーター、

ウパニシャッドなどには、サーンキャ哲学の概念に変更、と言うよりはむしろ修正を加

えた内容が記されています。 

バガヴァッド・ギーターもそうですが、とくにウパニシャッドは、私たちの経験にはプ

ルシャとプラクリティという二つの側面しかないとする概念をさらに深く分析し、その

含意を理解することで、第三の原理の必要性を見いだしました。それは主体と客体、プ

ルシャとプラクリティを超越するもので、両者を司る神性、アディダイヴァと呼ばれま

す。 

見るものと見られるものだけで、両者のつながりを説明することはできません。主体が、

客体を認識するということは、主体と客体が互いにつながりを持つことを意味しますが、

両者が互いに孤立しているという想定のもとに、両者の関係を説明することはできませ

ん。分離、独立した二つの原理が互いに接触することはなく、両者が互いを認識するこ

とはできません。主体と客体をつなぐ何かが存在していなければ、内に在る意識が外に

在る物質を、どのようにして知覚、認識できるのか説明不可能です。 
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両者をつなぐものを、目で見ることはできません。しかし、論理的推理によって、外の

世界を認識するには、必ずそのような原理が必要であることがわかります。見る主体か

ら対象が完全に切り離されているとしたら、どのようにしてその対象を知覚することが

できるでしょうか。 

繰り返しますが、見るものと見られるものが、完全に切り離されていないということは、

両者をつなげるものが存在していることを意味しており、それは両者を超越するもので

す。アディアートマ、アディブータに加えて、両者を超越するものを、アディダイヴァ

と呼びます。 

単一で無限の存在であるアディダイヴァが、プルシャとプラクリティ、あるいはアディ

アートマとアディブータ、主体と客体という、二つとして現れるのですが、依然として

単一性を失うことはありません。いったんヨーグルトに変化してしまった牛乳が、ふた

たび牛乳にもどることはありませんが、神が世界として現れるのは、このような変化と

は異なります。この世界として現れることで、至高存在に内的な変化はありません。 

もし本当に、至高存在に本質的な変化が起きたのであれば、ヨーグルトが牛乳に戻るこ

とのないように、世界が神に戻ることは不可能になります。しかし、不可分であるゆえ

に、決して変化することのない至高存在に、このような変化は起きていません。したが

って、見るものと見られるもの、主体と客体に分割されているように見えても、至高存

在の単一性は変わりません。私たちの多様な経験の背後には、多様性と二元性を超越す

る単一の原理があるのです。 

つまり、これまで話してきた、二つの側面からなる世界には、実は三つ目の側面がある

ということです。一方でこの世界、アディブータがあり、もう一方で、この世界を見る

もの、アディアートマがあります。そして第三に、これら両者を超越しリンクするもの

があります。 

この二者をつなげる原理を神性と呼んでもよいですし、デーヴァター（神格）、神、あ

るいは天使、宇宙の聖霊と呼んでもよいでしょう。たとえば古代ギリシアの哲学者プラ

トンは、主観の世界、感覚認識と知的認識を超えた、アーキタイプ（原型）と彼が呼ぶ

ものの存在を説きました。二つのものをリンクする第三の原理なくして、両者が関係し

合うことはできません。プラトンは、この第三の原理を形而上学的原理と呼びました。

インド哲学では、第三の原理を通常、デーヴァターまたは神性と呼びます。 

一般に、インドの宗教は多神教だと思われているようですが、それはインド文化の哲学

的背景を大きく誤解しています。多数の神々が存在しているわけではありません。多数

の神々は、単一である至高存在が、主体と客体の関係を保ちながら、より低い次元、よ

り粗雑な次元、異なる現れの密度へと降りてくる、その段階を表しているのです。 
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さまざまなレベルの現れがあるために、多数の神々が存在するように見えますが、それ

らはすべて、単一で至高の、つなぐ原理の現れの一つなのです。同一のものが異なる現

れ方をしているだけですから、多数の神々が存在しているのではありません。多数の神

がいるという、誤った考えに惑わされてはいけません。神は一つであり、すべてを司る

原理がアディダイヴァなのです。この存在なくして私たちの経験を説明することはでき

ません。 

タンマートラ－この世界を創る五つの微細元素 

ヨーガ哲学が描く物象世界は、タンマートラと呼ばれる五つの微細なエネルギーから成

っています。「タンマートラ」とはサンスクリット語で、万物を構成する微細元素を意

味します。近代科学では、電気エネルギーが物質の基礎を成す実体であると考えられて

いるように、タンマートラは、万物を構成する基礎的エッセンスであると考えられてい

ます。宇宙の電気的連続体と今日呼ばれているものと、同等だと考えることができるか

もしれません。 

ここで再び注意しなければならないのは、五つの種類に分類される、この基礎的エネル

ギーは、五つの異なるエネルギーの存在を意味するものではないということです。複数

の神性原理が、複数の神々を意味するものではなく、至高存在が、より低い次元へ降り

てくる現れのレベルであるように、すべての物質を構成する基礎的エネルギーが五つの

現れ方をするのは、私たちが五感によって物質を知覚しているからです。 

聴覚に対応して Sabda と呼ぶ、音のタンマートラがあります。聴覚の対象は音であり、

音がなければ聴覚は働きません。私たちの知覚は、五種の感覚器官によるもので、五感

を通してのみ物を認識することができます。もっと多くの感覚器官が備わっていたら、

それに対応したタンマートラを見いだしていたかもしれません。触覚に対応するタンマ

ートラは、サンスクリット語で Sparsa と呼びます。Sparsa により触知覚が起こりま

す。視覚に対応するのは色の原理である Rupa です。同様に味覚、あるいは液体を含む

ものに対応するタンマートラを Rasa と呼びます。そして最後に、香りを発散する固形

物に対応するタンマートラを Gandha と呼びます。このように、五感に対応して、タ
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ンマートラと呼ばれる Sabda、Sparsa、Rupa、Rasa、Ganda の五微細元素がありま

す。 

私たちの目で見えるもの、すなわち硬く、重さがある固形物は、これら五つの元素が展

開し、さらに置換、組み合わさることによって形成されています。五大元素のエーテル
6、空気、水、火、地の背景には、Sabda、Sparsa、Rupa、Gandha の五微細元素があ

るとされています。物質はすべて五大元素のエーテル、空気、火、水、地で成り立って

おり、これらはサンスクリット語で Akasa、Vayu、Agni、Jal または Aap、Prithvi
と呼ばれます。私たちの世界は、これら五大元素から成っており、私たちが目にするの

は、五大元素以外に何もありません。 

この世界の多種多様なものは、すべて五大元素で成り立っており、五大元素は基本原理

である Sabda、Sparsa、Rupa、Rasa、Gandha の現れです。これが、最も低い物質的

レベル、私たちが住む地球です。 

西洋進化論の不備 

ここで西洋の進化論について考えてみましょう。西洋の世界観は、これまで話してきた

ような、地球のレベルに至るまでの側面を考慮していません。植物から動物、そして人

間へ、つまり低い物質レベルから、生命、心、知性を持つ、より複雑な生命体へと進化

していくのが西洋の進化論です。 

私たちは、欧米式の教育によって、私たちが、低いレベルから高いレベルへ進化してい

く過程にいると学びました。より高いレベルに進化しつつある。より良い方向に進んで

いると。物質から生命体、生命体から心を持つ生き物へ、そして心から知性へと進化の

一途をたどってきた人間は、常に万物の頂点にいる存在だと教えられてきました。 

人間は、あらゆる面で他の動物より優れており、動物は植物より、植物は無機物よりも

優れている。私たちは、大抵このように考えます。あるいは、そう考えるよう教育され

ていると言ったほうが正しいかもしれません。しかし、真実は少し違います。私たちが

                                                

 

 

 

6 空間、虚空 
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物質から生命、心、知性を持つ人間へ進化しているからといって、実在の方向に進んで

いるとは言えません。 

これを理解するには、鋭敏な思考が必要ですが、ウパニシャッドの一つ、アイタレーヤ・

ウパニシャッドに、ヒントが書かれています。この観念の深遠さは比類なく、ウパニシ

ャッド以外の思想体系では、ほとんど扱われることはありません。 

一つの例で説明してみましょう。数字の 2 は 1 よりも大きく、3 は 2 より、4 は 3 より

大きいです。2 ドル持っている人は、当然 1 ドル持っている人よりも多くのお金を持っ

ていることになります。しかし、2 の前にマイナスが付くと、プラス 1 よりも小さくな

ります。数字だけなら 2 の方が 1 より大きいのですが、マイナスが付くと 2 の方が小

さくなります。 

量的な値だけが、判断の基準ではないということです。ここでは一種の鏡像現象が起き

ています。そして鏡像には、実体と反対の方向へ進んでいくという特徴があり、鏡像の

方向へ進めば進むほど、実体から遠ざかっていくことになります。 

西洋の思想家、たとえばアンリ・ベルクソンは、ある重要な点を論じています。ベルク

ソンは、人間よりも動物のほうが、実在に近い生き物だと強く信じていました。その理

由は、普段私たちがあまり考えないことですが、興味深いものがあります。動物がもつ

本能は、人間の理性よりも真理に近いものです。なぜなら、人間の理性が多大な努力、

数学的計算を必要とするのに対し、動物は明晰ではないにせよ、努力なしで瞬時に物事

を理解します。人間の知性の明晰さよりも、動物の本能のほうが、たとえそれが曇った

ものであっても、実在に近いというのです。 

下等動物には、人間にはない本能的感覚が備わっています。犬や猫でさえ、人間にはな

い、ある種の感覚によって、実在とのつながりを持っています。太陽や月の光も届かな

い、3～4000 メートルの深海に、カタツムリに似た虫が生息していますが、このような

暗黒の海底に住む虫たちが、地球から 3 万 km 以上離れた月の満ち欠けに従って生きて

いることが分かっています。 

カタツムリやアリ、ミツバチなどが持つ感覚と比較すると、人間の脳はきわめて鈍感だ

と言わざるを得ません。アリは雨期が始まる 1 ヶ月前に、雨期の到来を察知しています

が、人間はどうでしょう。天気予報に頼らなければ、明日の天気さえ分からないのです。

しかも、外れることも多い天気予報です。植物でさえ、周囲のバイブレーションを感じ

とっています。植物には、ものを感じたり、考えたりする力がないという見解が誤りで

あることは、J. C. ボーズ博士の偉大な発見が証明しています。 
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人間の堕落（アダムとイブの原罪）が意味するもの 

アイタレーヤ・ウパニシャッドには、個体が自己を主張したときに大変動が起きたと書

かれていますが、これは聖書の創世記に書かれている堕落のことだと考えられます。こ

の堕落とは、エゴイズムの肯定がもたらした、至高存在からの悲惨な孤立にほかありま

せん。孤立だけでも憂えることなのですが、実はそれ以上のことが起きています。その

ために、私たちは、自分が孤立していることに気づくことさえできないのです。 

完全体から個体が孤立したとする教義は、ともすれば、孤立した個体は、少なくとも質

的には完全体と同一であると理解されるかもしれません。砂糖は一粒でも砂糖ですし、

ガンジス川の水は、ひとしずくであってもガンジス川の水であることに変わりありませ

ん。海の一部は、海全体と質的に同一です。 

それでは、至高存在のひとしずくである、私たちと至高存在は質的に同じなのでしょう

か。同じではありません。私たちが、普遍的存在から孤立、分離した存在であることは

確かですが、普遍的存在と同質ではありません。私たちは、小さな神々ではないのです。

経典は、孤立してはいるが、人間は完全体の一部であると明言しています。しかし、私

たちには、神の思考の片鱗すら見受けられません。 

不幸なことに、私たちには知覚の逆転が起きています。容易に理解できない逆転です。

私たちはエデンの園、天使のような状態を享受していたブラフマローカ（梵界）から追

放されたのです。本来の身分を失い、故郷から離れてしまいました。 

ただ、人が生まれ故郷を離れて、家族と離ればなれになったとしても、人間であること

に変わりありません。しかし、至高存在と分離した私たちは、質的にも至高存在とは異

なる存在になってしまいました。そうでなければ、小さいながらも神のような思考をし

ていたでしょう。 

この状況について、アイタレーヤ・ウパニシャッドは、謎めいた描写で簡潔に言及して

います。至高から孤立すると同時に、人は飢えと渇きに取り憑かれたと書かれています。

最初は哲学的な意味合いの飢えと渇きであったものが、やがて私たちが知る肉体的な飢

えと渇きに変わっていきます。言葉では表すことができないような苦悩、苦悶です。 

至高存在から孤立する苦しみに比べれば、たとえ全財産を失ったとしても大したことで

はありません。言葉では言い表せない苦しみなのです。もしこの苦悩を理解できたなら、

心を切り裂かれる思いになるでしょう。アイタレーヤ・ウパニシャッドの描写は、私た

ちが救いようもなく悲惨な状況にいることを示しています。とても哀れな存在としか言

いようがありません。 
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神は、私たちに二つの罰を与えました。聖書には、アダムとイブがエデンの園に入れな

いように炎の剣が置かれたと書かれていますが、まさしく私たちは、この炎の剣のため

に神のことを考えることができないのです。 

完全体の一部である私たちが、完全体について考えることができないのは、Avarana
と呼ばれる、私たちを覆う無知のベールのためです。ベールのために真理を考えること

ができないだけでも悲しむべきことですが、それ以上に不運なことに、私たちの心は、

存在しないものを存在すると考えています。まるで気が狂った人間に悪魔が取り憑いて

いるようなものです。 

一方で、完全体との関係をすべて忘れてしまった状態があります。これが Avarana で

す。そしてもう一方で、Vikshepa と呼ばれる意識の散漫があり、そのため意識が時空

に投影され、実在が意識の外にあると誤認識されるのです。このため宇宙構造の完全性

あるいは一体性が、個人の五感の知覚対象として外に現れます。 

ある注釈者は、アイタレーヤ・ウパニシャッドの記述について、この逆転は、鏡に映っ

た自分の姿が、実物とは反転しているのに似ていると説明しています。鏡には自分の右

が左に、左が右に映ります。同じように、至高からの孤立で起きた逆転のために、内側

のものが外側に見えるのです。 

この宇宙、この世界は、私たちの外に在るのではありません。この世界の本質が、意識

の外に存在することなど不可能なのですから。しかし、私たちには、自分の外に存在す

る世界しか見えません。外在性しかないように思えます。 

人間の欲望の構造 

完全体からの孤立が、個体としての存在の始まりです。植物や動物、人間、そして天使

と呼ばれる天国の存在であっても、個体であることに変わりありません。自分が、外の

世界とは別の存在だと感じる意識のことをアスミター（我想）と呼びます。アハンカー

ラ、あるいはエゴイズムのことだと思えばよいでしょう。自己の存在が、他の存在とは

別のものであるという意識が、哲学あるいはヨーガやサーンキャでいうところのエゴイ

ズムです。 

至高存在からの孤立は、同時に知覚の逆転を伴います。すなわち、宇宙が外に在るもの、

意識を伴わない物質として見えるようになります 。部屋の壁には意識がないように見

えますが、それは意識が意識を対象として見ることはできないためであり、外在するも

のは、すべて意識がないように見えるのです。 
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意識は、その存在が推論されるだけです。私たちの目に見えるのは、人や物の外見また

はその動きだけであり、主体原理を目にすることはできません。見るものを見ることは

できないのです。私たちの中の見るものは、それによる具体的な表現によってのみ、そ

の存在を推し量ることができます。 

客観世界は、自己から切り離された、自己の外に在るものと見えるために、私たちは失

った完全性を取り戻す必要を感じるのです。真理は必ず勝利し、実在はその存在を知ら

しめます。世界は私たちの外に在るのではない。これが真理です。宇宙が私たちの外に

ある、あるいは私たちが宇宙の外にあるという、真実からかけ離れた状況ゆえに、私た

ちは、すべてと接触し、すべてを手に入れ、自分のものにすることで、この誤りを直し

たいと思うのです。 

財産欲、可能なかぎりのすべてを手に入れたいという欲心は、基本的に神との一体を望

むものです。所有欲は、一体欲です。しかし、先述のように知覚の逆転が起きているた

め、一体にはなれません。鏡像とその原物は質的に異なるため、両者が一体となること

はできません。ですから、外のものに接触したいという欲望があっても、真の接触に至

ることはないのです。 

どのような欲望もすべて、結局は満たされることがないため、私たちは、所有欲を満た

そうとして苦しみ続けます。欲望の裏には、必ず敬虔な思いが隠れていますが、欲望達

成の手段に誤りがあるため、求めている結果が伴いません。すべてと一つになることを

望んでいるという意味では、どのような欲望も基本的には神聖なものです。しかし、時

間と空間の中で物理的に一体となろうとする、不可能を追い求める厄介な側面を持ち合

わせています。 

哲学者シャンカラ7は著書で、鏡に映った自分に装飾を施しても、本人は美しくならな

いと説明しています。ネックレスなどのアクセサリーを身につける時、人は鏡に向かい

                                                

 

 

 

7 8 世紀に活躍したインドのヴェーダーンタ学派の哲学者。多様な現象世界は唯一の実

在であるブラフマン(梵)がマーヤー(幻)として自己顕現したものであり、実在性を持た

ないとする不二一元論を立てた。『広辞苑 第六版』 岩波書店 
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ますが、鏡に映った自分を着飾ることはありません。自分自身を着飾れば、鏡に映った

自分を再び着飾る必要はありません。 

私たちの欲望はすべて、自分自身ではなく鏡に映った自分を着飾ろうとする、あるいは

鏡に映っているものを手に入れようとするものです。求めるべき原物は、外に存在する

ものではないのに、私たちの欲望は、常に外のものに対して向けられています。 

これが欲望に関する根本的な誤りです。どのような欲望にも神聖な側面、何らかの意義

があることは確かですが、同時に相反する性質もあるために、欲望の理由を理解する、

あるいは欲望を満たすことが難しいのです。欲望達成のために私たちが進んでいる方向、

そしてまた、なぜそのような方向へ進んでいるかを、慎重に理解する必要があります。 

このように、個体が宇宙の原理から孤立するときには、必然的に逆転プロセスが生じる

ため、部分が全体を知覚しようとしても、正しく全体を認識することができなくなりま

す。主体が、時間と空間の中で対象を見るとき、対象の真の姿は見えないのです。 

孤立した個体が、外にある物について判断しようとしても、必然的に生じる歪みのため

に、正しく判断することができません。逆転プロセスが起きてしまっているために、個

体の観点からは、外のものを正しく判断できないのです。つまり、自己を至高存在の立

場に置かない限り、正しい判断はできないということになります。 

知覚器官－意識の三つの状態と五つの鞘
さや

 

至高存在からの降下は、まだ続きます。状況はさらに悪化します。私たちが置かれてい

る窮境について、考えれば考えるほど悲痛な気持ちになります。ブラフマローカ（梵界）、

エデンの園から追放されて知覚が逆転しただけではなく、それ以上に悪いことが起きて

いるのです。究極の実在から、ますます遠ざかっていく私たちには、いったい何が起こ

ったのでしょうか。 

外の時空間世界での活動は、私たちの誤認識に基づくものです。月や火星を探索するこ

とが偉業だと思われていますが、それは誤りです。月や火星に行くこと自体に問題があ

るのではなく、月や火星を知るために、意識を外へ向けなければならないという考えが

間違っているのです。物の本質は、その外面性にありませんから、外面に意識を向けて

も、何も知ることはできません。外在性、客観性が物の本質ではありません。ですから、

空間を外に向かおうとするのは意識の見当違いなのです。 

物の本質を知るためには、外から眺めているだけではなく、その物自身になる必要があ

るとヨーガ哲学は言います。月になることができないのであれば、月面に着陸したとし

ても、月の本質に関して私たちの理解が深まることはありません。古代の智慧は、現代



22 

 

 

 

 

人の考え方とは方向性が逆だと言えるかもしれませんが、ヨーガで言う一つになるとは、

物理的な接触ではなく、存在と存在が一つになることです。 

病気を治療せずに放っておくと、その病気がさらに他の病気を引き起こす原因となるよ

うに、知覚の逆転を伴うこの孤立は、その他の問題を引き起こします。便秘や頭痛を放

っておくと、大病の原因となることがあります。早期の対処を怠ったために、病気が慢

性化してしまうのです。 

まず、私たちは至高存在から孤立し、宇宙を自分の外に存在するものとしてとらえる、

知覚の逆転が起こります。そして、外に存在する宇宙を知覚するために必要な五感、心、

理性、自我、潜在意識、無意識などの心理的構造が作られました。 

頭を強く打って、自分に何が起きたかも分からず気を失ってしまうのと同じように、完

全体から分離した瞬間、個体は強い衝撃を受けて、暗闇に落ちていくかのように、無意

識に陥ります。これが最初の大変動、分離のショックのために陥る無意識状態です。無

意識状態は、次第に夢を見ているような知覚に変化していきます。やがて人は目を覚ま

しますが、視界は明瞭ではありません。後に視界がはっきりするものの、知覚は逆転し

ています。人の覚醒状態の始まりです。 

睡眠、夢、覚醒という、意識の 3 つの状態は、孤立した意識が持つ 3 つの砦であると、

アイタレーヤ・ウパニシャッドには書かれています。古代インドのプラーナ文献には、

3 つの悪魔が住む、金、銀、鉄でできた 3 つの都市（Tripuras）という表現が出てきま

す。 

まるで回転木馬に乗っているように、私たちは、睡眠、夢、覚醒の状態を回り続けます。

私たちが経験できる意識の状態は、これら 3 つに限られており、いずれも孤立した個体

意識の異なる状態です。意識はさらに、ヴェーダンタ哲学でコーシャと呼ばれる五つの

鞘に細分することができます。 

暗く、根源的で、眠りのような状態は、アーナンダマヤ・コーシャと呼ばれます。そこ

から、種から芽が出てつるが伸びていくように、知的能力として現われたものが知性と

呼ばれます。知性と同時に、エゴイズム、思考する心、さまざまに機能するプラーナ、

そして体が現われます。根源的な状態をアーナンダマヤ・コーシャ、知性をヴィジニャ

ーナマヤ・コーシャ、心をマノーマヤ・コーシャ、生気の鞘をプラーナマヤ・コーシャ、

食物の鞘とも呼ばれる肉体をアンナマヤ・コーシャと呼びます。 



23 

 

 

 

 

失われた王国を取り戻そうとする欲求とその表れ方 

このような、至高存在からの降下が起きたのです。体を持つようになり、体が現実のも

のであると信じています。天より堕落したのです。孤立して、外界に意識が向き、そし

て 3 つの意識の状態と五つの鞘を作り出すまで落ちてきました。 

しかし、これですべてが終わったわけではありません。団体生活、社会生活という形で

降下はまだ続きます。個人は、一人でいることに満足できず、他の個人とつながりを持

ちたいという気持ちに駆り立てられます。体を持って生まれてきただけでは、完全に満

たされないのです。 

個体として存在するものの有限性は、悲しみ以外のなにものでもなく、意識が体によっ

て制限されるのは耐え難いことですから、体に閉じこめられ、悶え苦しむ有限の存在は、

なんとしても有限性を克服しようと必死です。刑務所の囚人は、どのような手段を使っ

てでも、一刻も早く刑務所から出たいと願うものです。では、体に閉じこめられた私た

ちには、どのような手段があるのでしょうか。 

私たちは、自己の有限性を克服するために、有限の物をたくさん集めて、量的に、より

大きな存在になろうとします。言うなれば、有限である自分に、他の有限物を加えるこ

とで、自らの存在を大きくするのです。一つの物を手にいれたら、もう一つ。二つでも

満足できずに、さらにもう一つと収集は続いていきます。多くの有限を集めることで、

無限に近づけると思い違いをしているのです。しかし、有限をよせ集めても、無限には

なりません。 

いくら有限を集めても、私たちが願う結果は得られません。経済的に恵まれていても幸

せにはなれませんし、社会的影響力や、政治的力を持っていても幸せにはなれません。

物理的あるいは心理的に、有限物を集めても幸福にはなれません。有限をどれだけ集め

ても、有限であることに変りないからです。 

有限の存在と、他の有限の存在との関係を社会関係と呼びますが、有限の存在は、人に

限られたものではありません。あらゆる外的関係が社会を構成しています。そして私た

ちは、社会に依存せずに生きてはいけません。このように社会意識にまで落ちてきた私

たちの意識は、最終的に、最も人為的な秩序である政治意識へと落ちていきます。 

ヨーガの目的は、失われた王国を取り戻すことにありますが、そのためにはまず、王国

がどこにあるのかを知らねばなりません。私たちは、自己の存在の中心から遠く離れた

ところまで落ちてきました。 

数ある哲学体系の中でも、パタンジャリのヨーガ・システムは、とても科学的で論理的

なものです。パタンジャリは、最も低いレベルから始めて、低いレベルを適切に学び、
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吸収するまでは、より高いレベルに進むべきではないという、教育心理学に則り、低い

レベルから、より高いレベルへと修行者を導きます。現実否定ではなく、徐々に高い次

元の現実に到達していくのがヨーガです。現実を放棄する必要はなく、より高次元の現

実のために、低次元の現実を超越していくのです。 

ヨーガ修行と聞くと、家、財産を捨て、家族との絆を断ち、俗世間を離れて瞑想に専念

する隠遁生活を思い浮かべるかもしれません。しかし、これらはヨーガとは無関係です。

ヨーガとは、所有物や人間関係の放棄ではなく、所有物や人間関係、この世界に関する

誤った考えを放棄することです。 

サンニャーサ、僧侶であることの本質は、所有物の放棄ではなく、物の物象性あるいは

外在性を放棄することにあります。物が自分の外に存在しているという観念を放棄する、

それがサンニャーサです。これまでの生活を離れて隠遁生活を始めたからといって、サ

ンニャーサが達成できたと考えるのは誤りです。物理的に離れた場所へ体を移動させて

も、放棄したはずの物は、私たちの認識対象として外界に存在し続けます。私たちは物

が外に在ると認識し、物に対して個人的考え、感情を持ち続けますから、結局は何も放

棄していないのです。 

ヨーガに放棄が必要なのは、その通りです。パタンジャリは、ヴァイラーギャ（離欲、

放棄）とアビヤーサ（ 修 習
しゅうじゅう

8）を両立させる必要があると説き、バガヴァッド・ギー

ターにも同様のことが書かれています。しかし、何を放棄すべきなのかが明確でなくて

はなりません。ヨーガを求める者にとって、今もなお福音的な存在であるバガヴァッ

ド・ギーターには、放棄とはなにか、執着とはなにかを理解することの重要性が繰り返

し説かれています。 

放棄すべきなのは、事物への執着であり、事物そのものではありません。もちろん、真

の放棄に到達することを目的とした、修行方法や社会通念にのっとって行われる方法に

従わねばならないこともあります。しかし、基本的に放棄とは、事物に対する執着がな

い状態のことを言い、事物と物理的な距離を置くことではありません。 
                                                

 

 

 

8 同じことを繰り返して行なうことによって目的を達しようとすること。『精選版 日
本語国語大辞典』 小学館 
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事物から遠く離れた場所にいたとしても、事物への欲求がある限り、真の放棄には至っ

ていません。問題なのは意識の状態です。ヨーガあるいは哲学は、究極的には意識の探

究なのです。事物の物理的側面との接触を断ったとしても問題はなくなりません。 



26 

 

 

 

 

第３章 心とその機能 

ヨーガとは、心のコントロールである、とよく言われるため、人は心をコントロールし

ようと瞑想を試みますが、簡単にはいきません。簡単ではないどころか、心をコントロ

ールすることなど不可能にさえ思えます。なぜそれほど困難なのでしょうか。それは、

瞑想者が心を自分から切り離して扱うことができないからです。そして、心をコントロ

ールする意義を納得できないまま、無理矢理心をコントロールしようとしても、心は言

うことをきいてくれません。 

心を抑制することは良いことなのだと、心を納得させるのは容易ではありません。そも

そも、なぜ心をコントロールする必要があるのでしょうか。 心の働きを抑制する必要

性があり、そのために努力すべきなのは、どうしてでしょうか。ヨーガとは、心をコン

トロールすることであると言われるのはなぜでしょうか。この点をしっかり理解してい

ないと、心をコントロールしようとしても功を奏しません。明晰な思考が欠如している

と、どのような努力も、いずれは失敗に終わるでしょう。なぜ心をコントロールすべき

なのか、自問してみましょう。簡単には答えが出てこないと思いますが、宇宙の構造、

在り方を理解するとことで、この答えが見えてきます。 

前 2 章で、宇宙は、相互関係を持つ個々の存在の集まりのみならず、それ自体が完全体

であり、私たちは、その完全体から、決して切り離されることのない存在であると話し

ました。しかしながら、私たちには、外在することのないはずの世界が、私たちの外に

在ると見えます。私たちが宇宙と呼ぶものは、外界に存在する物ではありませんが、私

たちは、宇宙が私たちの外にあるものだと信じて疑いません。 

私たちの内にある、世界は自分の外にあるのだと、私たちを執拗に説き伏せる、この主

張、固執、自己肯定のことを心と呼びます。心は物質や粒子ではありません。体の中に

鎮座していて、目で確認できるものでもありません。心とは、自己肯定のプロセスでし

かなく、それゆえに理解するのが困難です。私たちが心を理解することができないのは、

私たちが事物を理解するとき、理解の対象はすべて、理解する主体（私たち）の外にあ

るからです。 

私たちは、理解そのものを理解しようとはしませんし、そのようなことは想像すらでき

ません。心が知ることができるのは、心の外にある物だけであり、心によって心を理解

することはできません。理解する主体は、必ず、主体の外にある物を理解の対象として

必要とするため、心について理解しようとしても無理な話なのです。 
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主体が、主体自身を知るということはありえません。主体が、主体自身を理解の対象と

し、自身を理解するという状況を、私たちは経験したことがありません。ですから、私

たちが自分自身を知るということは容易なことではないのです。 

心とは何か 

世界あるいは宇宙は、私たちの外に在るのだとする固執を心と呼びます。言うなれば意

識の固執であり、心という物体があるのではありません。世界は外にあると、意識が断

定、主張しているのです。この主張は、人格という名の局在的存在、個体の形態をとり

ますが、その自己肯定の中心を心と呼びます。精神器官と呼んでもよいでしょう。 

「 心
マインド

」という言葉は、特に西洋の心理学では、理解、意志、感情を含む、一般的な精

神的機能を意味します。西洋心理学では「心」という言葉を一般用語として使いますが、

ヨーガの心理学は、より詳細な分析を行っています。 

ヨーガ哲学で「チッタ」と呼ぶものが「心」と訳されていますが、特にパタンジャリの

システムにおいて、これは適切な訳語ではありません。「チッタ」という言葉には「心」

という言葉が意味する以上のものが含まれていますので、「心」よりも、より広い意味

合いを持つ「精神
p s y c h e

」という言葉のほうが適切な訳語でしょう。 

漠然とした思考をするのが心、明確な思考をするのが知性、個体としての存在を主張す

るのが自我です。精神には、潜在意識の働きと考えられることの多い、記憶なども含ま

れます。 

私たちが外に在るものを認識するためには、ヴェーダンタ哲学がアンタカラナと呼ぶも

の、あるいはパタンジャリのヨーガ心理学がチッタと呼ぶものなど、なんらかの孤立し

た思考原理、個体化の原理が必要です。 

「アンタカラナ」とはサンスクリット語で、「内的器官（または、内的心理器官）」と

いう意味です。直訳ですが、十分適訳だと思います。外の物を認知、知覚するための内

的器官がアンタカラナです。これをヨーガの心理学ではチッタと呼びます。異なる哲学

体系で使われる、2 つの言葉の細かな違いについては気にする必要ありません。重要な

のは、世界が外にあると固執するためには、個体化原理としての、内的な精神機能が必

要だという点です。 
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なぜ心をコントロールすべきなのか 

世界は、私たちの外に在るのではないと話しました。だとすれば、世界は外に在るとす

る私たちの固執は、非常に奇妙なものです。心の働きに誤りがあるのは明らかであり、

私たちが心と呼ぶものは、見当違いの主張なのです。 

宇宙の真理に反した間違いに固執するというのは、私たちの身に起きた大きな不幸です。

宇宙あるいは世界が、私たちの外に存在していないにもかかわらず、私たちが目にする

のは外在性だけなのですから、これほどおかしな話はありません。 

絶え間なく間違いを犯し続ける私たちの人生は、まるで間違いを積み上げて作った山の

ようですが、それらの間違いはすべて、心、チッタ、あるいはアンタカラナと呼ばれる

最初の自己肯定から始まったものです。 

心をコントロールすることの必要性は、誰にも容易に理解できるはずです。心をコント

ロールすべきなのは、心が、人生における不幸、諸問題の根本原因だからです。個人の

人格の中で最も厄介なのが心です。哲学者シャンカラは、心を、私たちの富をすべて奪

い取る盗賊と呼びました 

なぜ、心をコントロールすべきなのか。なぜ、アンタカラナを抑制する必要性が生じる

のか。それは心が、本当は存在していない外在性を肯定する原理だからです。私たちの

心の働きは、見当違いで、道理にかなわず、完全に間違ったものであるというのが現状

です。物の本質が見えない私たちに、正しい行動をとることはできません。これは当然

のことです。行動には思考が先行しますが、私たちの思考は根本的に間違っているです

から。 

そこで耳を傾けるべきなのが、ヨーガのメッセージです。私たちの人生は、間違った方

向に進んでいるため、私たちは同じ過ち、そして転生を繰り返しています。私たちは、

真の自己を失うことなく、本来の意識に身を置かねばなりません。 

自己を失う以上の損失はありません。私たちは、自分が宇宙の本質とは異なる存在だと

信じ込むことで自己を失いました。自分は人間、男性、女性であるというように、宇宙

の本質から孤立したアイデンティティを持つことで自己を失いました。 

ヨーガのメッセージは、私たちに希望と慰めを与えてくれます。サンサーラ（輪廻）の

不安と悲しみ、経験世界の苦しみから解放されるためには、そしてまた、世界に平和が

広まるためには、自己を抑制することが不可欠だとヨーガは教えてくれます。自己とは、

実質的に心と同じですから、自己の抑制はすなわち、心の抑制を意味します。自制と心

の抑制を区別する必要はありません。  



29 

 

 

 

 

経験世界に生きる、私たちジーヴァ（個我、個別の魂）にとっては、心そのものが苦し

みです。この世界における私たちとは、私たちの心の活動でしかありません。自己完成

という最終目的のために、自制あるいは心のコントロールが必要なのです。 

みな苦しみから解放されたいと願っています。私たちの最終的な願いは、悲しみ、苦痛

から解放されて、自由を得ることですが、誰もこの世界で真の自由を目にしたことがあ

りません。みな何らかの束縛を受けています。 

ようやく束縛から開放されて自由を手に入れたと思っても、自由とは名ばかりで、実際

には、別の束縛が取って代わったことに、やがて気づきます。この世界に真の自由は存

在しません。なぜなら、自由とは、究極の完全なる状態と同調することを意味するから

です。少なくとも、完全なる状態に、ある程度近づかなくてはなりません。 

完全なる状態の欠片
か け ら

もないような暮らしを続け、幻影のような理想やイデオロギーを追

い求めていては、どれほどテクノロジーが進歩しても、この世界で平穏を得ることはで

きないでしょう。現代の人々は、ハイテク機器や、外の世界を対象とした技術に心を奪

われていますが、これらを功績とは呼びません。 

科学が、この世界の本質を理解するためのものであれば、それは必要です。しかし、技

術発明や工場、産業のためだけのものであれば、科学は人類を不幸にするでしょう。そ

のような科学は、人を実在からさらに遠ざけ、私たちが世界と一体であるという事実で

はなく、世界は、私たちの外にあるという意識を、さらに強く肯定することになります。 

このように、ヨーガ科学の心理学は、哲学的側面をもったものです。パタンジャリのヨ

ー ガ ・ ス ー ト ラ は 、 冒 頭 か ら 、 心 を 抑 制 し な け れ ば な ら な い （ Yogas 
chitta-vritti-nirodhah）と教示します。しかし、パタンジャリは、サーンキャやヴェー

ダンタで扱われる、心を抑制する必要性に関する哲学的背景には深く言及していません。 

「ヨーガとは心の働きを抑制することである（Chitta-vritti-nirodhah）」このような

教えを聞くと、ともすれば心がはやります。ヨーガとは心をコントロールすること、す

なわち自己を制御することであるというのです。私たちは目を閉じ、息を止めますが、

緊張で体がこわばるだけです。ヨーガを始めると、最初はこのような経験をする人も多

いと思います。 

ヨーガという言葉に惑わされることはありません。沈着冷静な理解がヨーガです。感情

的になったり、気負ったりする必要はありません。裁判所の裁判長のように、状況を冷

静に判断することが大切です。理解があれば、感情が入り込む余地はありません。心の

コントロールは感情を交えず、理性的に行うのです。 
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心の働きを抑制すること（Chitta-vritti-nirodhah）がヨーガであり、ヨーガは、誰に

とっても、必要不可欠で避けられないものです。私たちが置かれている状況は、みな同

じなのですから。みな広大な宇宙の一部であり、ヨーガを知らず、ヨーガを実践してい

ない人も、実のところはヨーガと呼ばれる流れに乗っており、ヨーガが目指す、同じ目

的に向かっているのです。 

ヨーガが心のコントロールを意味し、誰にとっても、心のコントロールが必要なのは、

心が、誤りに根ざした孤立原理だからです。広大な宇宙から孤立する、個体として体を

持った、自立した存在であるという、誤った意識を私たちが持っているのは、心、チッ

タ、あるいはアンタカラナ（内的器官）のためです。 

ですから、私たちが置かれている状況を考えると、心のコントロールは不可欠です。自

己が置かれている立場、状況を理解すれば、宇宙の在り方に則するべく、どのような手

段を講じて状況を修正すべきかも分かります。 

この世界の本質と構造について知るようになり、その結果、心が、個体として存在する

私たちの孤立原理、トラブルメーカーだということを理解すれば、心をこの世界の本質

的構造に同調させ、個体とし孤立することを解消することで、いわゆる有限の存在が、

この世界元来の本質である無限と一つとなることが、絶対不可欠であるという結論に達

します。この合一をヨーガと呼びます。 

ヨーガとは、自己本来の状態でいること 

これまで、ヨーガが合一だと説明をされても、何と何が結合して一つとなるのか、理解

できていなかった人も多いと思いますが、これで真のヨーガにおける「合一」の意味が

理解できたと思います。私たちの有限性を完全に超越するのが合一です。 

しかし、分離しようとする、人の特質は執拗です。ヨーガとは、果てしなく広がる私た

ちの本質と一体になることで、孤立した存在の障壁を克服することにほかなりません。

私 た ちの 本質 はみ な同 じで す。 この よう に して 心が 抑制 され たと き に

Chitta-vritti-nirodhah（ヨーガとは心の働きを抑制することである）が達成されます。 

自分は、他の人たちとは異なる存在である。世界は、個々に孤立した物のよせ集まりで

構成されている、という誤った感覚がなくなり、万物に共通する存在が通じ合う、本来

の状態がもたらされます。自己を、自己本来の普遍的本質に確立するのがヨーガの目的

です。 

Yogas chitta-vritti-nirodhah. Tada drashtuh svarupe avasthanam. パタンジャリは、

この二つのスートラで、ヨーガのすべてを言い表しています。ヨーガとは何か。
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Chitta-vritti-nirodhah－心の働きを抑制することである。心の働きを抑制するとどう

なるのか。Tada drashtuh svarupe avasthanam－見るもの（自己）は、それ本来

の状態にとどまる。 

「見るもの」とは、私たちの主観、意識の主体性のことです。外在する物がなくなる、

つまり主体が客体を失うと、意識の主体性はなくなります。主体と客体は相関する言葉

であり、両者とも単独では存在できません。「外側」がなくなると「内側」もなくなり、

その逆もまたしかりです。 

つまり、心の働きを抑制し、世界が外に存在するものではないことを悟ると、世界は存

在しなくなり、それと同時に内側もなくなります。その人にとって、主体性や個体性が

存在しなくなります。心の抑制、心のコントロールによって、自己が自己の本質に再び

確立されるということです。 

しかし、「自己の本質」という言葉の意味を取り違えぬよう注意が必要です。「自己が、

自己の本質にとどまる」という表現を誤解してはいけません。どのようなヨーガの実践

をしていたとしても、自分が人間だという考えからは容易に解放されません。自分は両

親から生まれてきた。女性あるいは男性で、体を持っていると、誰もが考えるものです。 

このような思考から抜け出せない私たちが、どのような自己の本質にとどまれるのでし

ょうか。自分のことを、男性、女性、あるいは裕福な人間、貧しい人間、等に考えてい

るあいだは、そのような観点でしか世界を見ることができません。そのような状況で、

私たちが実践できるヨーガとは、いったいどのようなものなのでしょうか。 

まずは、より明らかな誤認識をなくすよう努力が必要です。誤認識には明白なものと、

気づきにくい微妙なものがあります。微妙な誤認識の方が根深く、大きな影響力を持っ

ていますが、それに取り組むのは、適切な時期が来てからです。最初は明白な誤認識を

なくすよう努力すべきです。 

しかし、私たちには、どちらの誤認識を捨てる覚悟もできていません。先入観に固執し、

固定された考え方や人間関係を決して変えようとしません。ある人たちとは友人関係を

保ち、ある人たちとは敵対する、そしてまた別の人たちとは特定の関係を保ちます。こ

のような間違った姿勢は、ヨーガを求める者の障害となりますから、非常に残念なこと

です。 

ヨーガの心理学、特にパタンジャリのヨーガ・スートラは、粗雑でより明らかな問題と

微妙な問題を区別しています。常に高遠な思考をしていた聖賢たちは、哲学的な表現に

よって、私たちの問題を分類しています。 
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パタンジャリはヨーガ・スートラの中で、心理学的に意義深く、非常に的を射た用語を

使って、微妙な問題と、粗雑でより明らかな問題の違い全般について言及しています。

私たちの問題はすべて心の問題です。私たちが経験する困難は、最終的にすべて心理的

なものであり、心の働きを研究するのが心理学です。そして、ヨーガの心理学では、心

の働きをヴリッティと呼びます。 

私たちが抱える問題とは、すべて心の働き（ヴリッティ）によるものであるとパタンジ

ャリは言います。ただし、粗野で明白なヴリッティと、より哲学的で形而上学的な性質

を持つ、微妙なヴリッティとは区別する必要があります。パタンジャリはすべてのヴリ

ッティを、クリシュタ・ブリッティとアクリシュタ・ブリッティの二つに分類していま

す。 

クリシュタとは苦悩を与えるもの（煩悩性）、アクリシュタは苦悩を与えないもの（非

煩悩性）という意味です。クリシュタには心痛、苦悩、悲しみという意味があります。

日々絶え間なく苦悩を与え続ける心の働きがクリシュタ・ブリッティ、直接苦悩を与え

ることはないが、慢性病のように影響する心の働きがアクリシュタ・ブリッティです。 

急性疾患と慢性病には明確な違いがあります。急性の病気は突然やってきて、患者に激

痛や高熱をもたらしますが、慢性の病気は、たとえばアレルギー性皮膚炎のように、完

治することなく、患者もその病気とともに生活することに慣れています。 

多くの人が便秘やアレルギー等の慢性病を患っていますが、即座に手当が必要なのは、

大きな苦痛や高熱、激しい頭痛を伴う急性の病気です。同じように、心理的にも急性と

慢性の問題があり、ヨーガの心理学では、それらをクリシュタ・ブリッティとアクリシ

ュタ・ブリッティと呼びます。 

クリシュタ・ブリッティ（苦悩を与える心の働き） 

愛憎のヴリッティについて考えてみましょう。愛着と憎しみは、どちらも大きな痛みを

伴うものです。愛着のために心が痛み、また憎しみによっても心は痛みます。誰にでも

経験があることです。愛着と憎しみの両方に、苦悩が伴うことは誰でも知っています。 

執着と嫌悪のために、私たちの心が落ち着くことはありません。愛着のために悲嘆に暮

れ、同じく憎しみのために苦悩します。これは、私たちが日常的に経験する問題であり、

執着と嫌悪に根ざす問題が、私たちの問題のすべてです。 

この執着（ラーガ）と嫌悪（ドヴェーシャ）という心の働きは、パタンジャリがクリシ

ュタ・ブリッティに分類するものの一つですが、結局は無知のために起こるものです。

物の本質について無知であるがゆえに、その物を愛したり憎んだりすることができるの
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です。何かを愛したり、嫌悪したりしている時、私たちは、そのものを理解していませ

ん。事物を正しく理解していないから、執着や嫌悪が起きるのです。執着と嫌悪は、ま

ったくもって見当違いの心的態度であり、これに感情が結びつくと尚更のことです。 

哲学的な執着と嫌悪は、感情的な執着と嫌悪と同じではなく、後者の方がずっと厄介で

す。そしてクリシュタ・ブリッティと呼ばれるものは、ほとんどすべてが感情的な性質

のものです。私たちが事物に執着あるいは嫌悪する場合、それは通常、哲学的ではなく

感情的なものです。感情がかき立てられているのです。 

強く激しい執着と嫌悪のことを熱情と呼びます。平常心を失ってしまうような、突然吹

くつむじ風あるいは嵐、台風のような感情です。それは怒りの場合もありますし、愛着、

嫌悪、憎悪の場合もあります。執着と嫌悪、ラーガとドヴェーシャが、執着や嫌悪の対

象となるものの本質を理解していないために生じるということは、無明が執着と嫌悪の

基底を成すということです。無知が、執着と嫌悪の根本原因です。 

私たちは、事物をなにも理解しないまま、執着と嫌悪の熱情にふり回されますが、この

無知と熱情の間には、執着と嫌悪と呼ばれる問題を作り出している犯人が潜んでいます。

それは、自己肯定、アスミターです。 

このアスミター（自己肯定）は、非常に策略的なトラブルメーカーです。政治の世界に

は、与野党どちらにも属さず、両者の離間策ばかり講じる者がいますが、アスミターも

同じで、どちらの側に属しているのか分かりませんが、これ以上の悪党はいません。ア

スミターを捕まえてやろうとしても、見つかりません。それはまるで懐中電灯を使って、

暗闇を探すようなものなのです。暗闇を見つけようと探しても、理解の光を当てた途端

に消えてなくなってしまいます。同様に、自己肯定は、本当にいるのですが、理解しよ

うと探すと、消えて見つからなくなってしまいます。 

事物の本質に対する無知から生じる自己意識、孤立した個体としての自己肯定を、ヴェ

ーダンタ哲学は Anirvachaniya と呼びます。Anirvachaniya には「言葉で表せないも

の、確かめることができないもの、考えることもできないもの」という意味があります。 

このような自己肯定の意識は、どこから来るのでしょうか。なぜ私たちは、自己の本質

とは異なるものを、自己として肯定するようになったのでしょうか。光を使って闇を見

つけようとしても無理なように、誰もこの質問に答えることはできません。しかし、光

が消えると、その存在が浮き出てきます。 

このように、パタンジャリは自己意識という、言葉では説明できないものがあると言い

ます。自己が、他とは分離した存在であると感じる意識のことですが、これは裸である

ことに気づいたアダムとイブの意識のことです。哲学者が、形而上的悪魔と呼ぶもの、
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神学が、その後のすべての罪を生み出す原因となったとして、原罪と呼ぶものです。す

べての苦悩の生みの親であり、その最初の子供がラーガとドヴェーシャ、執着と嫌悪な

のです。 

アダムとイブの息子たち、カインとアベルは、ラーガとドヴェーシャ、執着と嫌悪、愛

着と憎しみにほかなりません。聖書における創世記の内容は、極めて哲学的かつ霊的な

ものです。物事の本質について理解が欠如していることから、自己意識、個体としての

意識、「私（I am）」と感じる人格意識、他の人とは全く異なる自分がいると感じるこ

と、つまり、アヴィディヤ（無明）が生じるのです。 

この「私
I am

」という意識は、聖書9に出てくる「我は有て在る者なり
I  a m  t h a t  I  a m

」とは大きく異なる

ものです。「我は有て在る者なり
I  a m  t h a t  I  a m

」が極めて宇宙的な肯定であるのに対し、私たちが普

段感じる「私は存在する
I  a m

」という意識は、肉体そして個人として孤立した感覚に関わる

ものです。 

自分が存在するゆえに他のものも存在する。主体があるときには、必ず客体もあります。

自分が存在すれば、必然的に自分以外にも何かが存在し、その何かが、客体、対象です。

そして、私たちには、その対象について、必ず何らかの受け止め方、感じ方があります。 

すべてのものは、自分か、それとも自分以外のどちらかです。自分の外に在るのであれ

ば、それは自分ではありません。そして自分でないものに好意を抱くことはできません。

対象が自分の外にあることを確認すると、自然にその物への嫌悪が生じます。自分以外

はすべて敵である。これがすべての個体に当てはまる、自己肯定の基本です。 

しかし、この嫌悪は純然なものではありません。自分以外の物には奇妙な側面がありま

す。つまり、物は自分の外に在りますが、自分自身と同じように、時間と空間の中に個

体として存在しており、両者とも元を正せば同じものの見せかけ、仮象であるというこ

とです。  

                                                

 

 

 

9 出エジプト記 
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仮象であることは非常に残念なことですが、同時にとても不可思議で興味深いことでも

あります。私たちの外にある物も、私たちも、その本質は同一であり、同じ物から言わ

ば派生する見せかけ、仮象であるということです。ですから主体（私たち）と客体（外

の物）は相互に関係しており、嫌悪の後ろには、対象に対する愛着が隠れているのです。 

つまり 100%の嫌悪や 100%の愛着というものはなく、両者は必ず同居しています。何

かを 100%愛したり、100%憎んだりすることはできないのです。常に二つが混じり合

っています。これが、私たちの生きる世界、どのような強制収容所よりも過酷なサンサ

ーラ（輪廻）の世界です。劣悪な監獄の刑罰よりもひどい苦痛を強いられているのです。 

私たちは、同時に二つの方向に引っ張られています。完全に憎むことも、完全に愛する

こともできません。外に在ると認識される物を、受け入れることができない反面、本質

的には、我々の外に在るものではないため、完全に拒絶することもできません。どっち

つかずの愛憎併存という非常におかしな状態ですが、それが私たちの病める姿です。 

このように、理解の欠如、無知から自己意識が生まれ、そこからラーガとドヴェーシャ、

愛着と憎しみが生まれます。自分は他から分離した個人であり、それ以外のなにもので

もない。個としての独立性を失うわけにはいかない。みな自己に対する強い執着を持っ

ています。自己愛に勝る愛は、どこを探してもありません。ここで言う自己愛の「自己」

とは身体的な自己を意味します。 

私たちは、自己とは体のことだと感じていますから、体に対する執着の必然的な結果と

して死を恐れます。死にたくない、できるだけ長生きしたいと思います。死の恐怖と命

への執着に違いはなく、両者は同じものです。 

これが、私たちと世界の事物との関係の本質について無知であるという、最初の過ちか

ら起こる連鎖です。アヴィディヤ（無明）から自己意識が生まれ、そこから愛憎が生ま

れる、そして体を持った存在への執着およびその体が消滅することへの嫌悪が生まれま

す。 

アヴィディヤ（無明）、アスミター（自己肯定）、ラーガ（執着）、ドヴェーシャ（嫌

悪）、アビニヴェーシャ（生命欲）の五つが、パタンジャリが、苦悩を与える心の働き

（クリシュタ・ブリッティ）として分類するものです。私たち誰もが日々感じる、平凡

で分かりやすく、粗雑な苦悩です。誰の目にも明らかな一連の苦悩を与える心の働きが

「クリシュタ・ブリッティ」です。 
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苦悩を与えない心の働き（アクリシュタ・ブリッティ） 

ここから、より哲学的な世界に入っていきますが、心に留めておかなくてはいけないこ

とがあります。苦悩を与えるヴリッティ（心の働き）は、私たち自身の構造的欠陥によ

ってもたらされるものです。私たちの人格から切り離すことのできない器質的な欠陥が、

苦悩を与えるヴリッティの原因要素となるのです。それは、盗賊団が、メンバー数人を

街に送り込んで、蛮行を働かせるのにも似ています。 

私たちが目にするのは、蛮行を行う数人だけですが、その数人は、表には出てこない、

見えない力で動かされています。同じように、私たちが目にする苦悩、悲しみは、隠れ

た力に引き起こされています。この目には見えない原因要素が「アクリシュタ・ブリッ

ティ」、苦悩を与えない心の働きです。 

アクリシュタ・ブリッティの痛みを、私たちが直接感じることはありませんが、アクリ

シュタ・ブリッティは、苦悩を与える心の働き、クリシュタ・ブリッティよりも危険な

ものです。両者には、直接攻撃と、密かに抱き続ける憎悪のような違いがあります。苦

悩を与えるヴリッティは、見える形で日々私たちに苦しみを与えるものですから、その

存在を認識できますし、ある意味分かりやすく、対処のしかたを学ぶことが可能です。 

しかし、もう一方のヴリッティ、アクリシュタ・ブリッティは直接目にすることができ

ません。その存在すら分からないのです。それは、医者が発見することも難しい癌のよ

うです。病気が進行し、痛みを伴うようになって初めて癌の存在に気づくようになりま

すが、潜行する初期段階には、容易に病気の存在に気づくことができません。 

同様に、私たちには、私たちの基本的構造から切り離すことのできない、癌細胞のよう

な器質的と呼べる欠陥があります。これが、アクリシュタ・ブリッティ、苦悩を与えな

い心の働きと呼ばれるものです。パタンジャリは、クリシュタ・ブリッティを五つに分

類したように、苦悩を与えない心の働き、アクリシュタ・ブリッティも五つに分類して

おり、サンスクリット語でプラマーナ、ヴィパリャヤ、ヴィカルパ、ニドラー、スムリ

ティと呼ばれます。 

プラマーナは直接的知覚、ヴィパリャヤが誤った知覚です。誤った知覚に対して、プラ

マーナを正しい知覚としてもよいかもしれません。ヴィカルパは疑心、心の迷い、ニド

ラーが睡眠、無活動、そしてスムリティが記憶作用、過去の出来事の記憶です。これら

は、すべて心の働きです。 

これらの心的作用によって、心はさまざまな働きをします。注目すべきなのは、パタン

ジャリが、正しい知覚も、好ましくないヴリッティとして分類していることです。パタ
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ンジャリは、正しい知覚、人が持つ基本的な認識作用も、抑制すべき心の働きに含めて

いるのです。 

善人も本当は悪人だと言っているようなものですから、理解に苦しみます。普通に知覚、

認識することの、何がいけないのでしょうか。目の前に実際に立っている建物を見て、

そう認識することの何が間違っているのでしょうか。昼を昼、夜を夜だと知ることの何

がいけないのでしょうか。 

これらはすべて、パタンジャリが正しい知覚と呼ぶものですが、なぜこれらがヨーガの

妨げとなるものだとされるのでしょうか。理解に苦しみます。パタンジャリの真意を読

み取ることは容易ではありませんが、パタンジャリの真意を理解するために、これまで

の考察を思い返してみてください。 

疑心、誤った知覚についても同様です。私たちは事物を正しく見ていません。白内障を

患うと月の輪郭がだぶって見えたり、遠くの物が正しく見えなかったりします。蜃気楼

では存在しない水が見えますし、暗いところでロープが蛇に見えることもあります。ま

た、肝臓が悪いと、甘いものが苦く感じられることもあります。このような誤った認知、

知覚の例はいくらでもあります。これらもすべて心の働きです。 

睡眠中も心はあります。とぐろを巻いてじっとしている蛇のようですが、静止していて

も蛇は蛇です。いなくなったわけではありません。心の働き、転変が一時的に停止した

のが睡眠です。次の日まで休廷している法廷のようなものと言ってもよいでしょう。な

らず者は寝ていてもならず者で、眠りについたことで聖者に変身することはありません。

睡眠していても、心は同じ心のままです。それ以外のなにものでもありません。パタン

ジャリは非常に慎重です。彼は睡眠も心の働き、心の一つのありかただと言います。そ

して記憶です。心は「昨日これを見た」、「以前このようなことが起きた」というふう

に過去のことを覚えています。記憶も心の働きです。 

これらの心の働きは、直接心痛をもたらすことがないため、私たちは、そのような心の

作用が働いていることさえ気づきません。目の前の建物を見ても、そこに建物があると

知覚するだけで、意識して分析することはありません。無意識に行われる知覚です。ア

クリシュタ・ブリッティは、いずれも同様の性質を持っています。クリシュタ・ブリッ

ティのように痛み、苦悩が伴いませんから、その作用に気づきません。ですからアクリ

シュタ・ブリッティについては、クリシュタ・ブリッティよりも、さらなる注意が必要

です。 
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第４章 ヨーガの実践を始めるにあたり  

痛みを与えない心の作用を器質的な欠陥、痛みを与える心の作用を機能障害と考えてみ

ると、前者のために後者が起こると言えます。器質的な欠陥のために機能障害が生じる

ことがあるのです。私たちが知識を得るプロセスには、それ自体に根本的な構造上の欠

陥があるため、私たちが知覚、認識する内容は、実在と乖離しています。 

この世界は、経験に基づく存在、変わりゆく無常、本体（不変の実体）ではなく現象だ

と言われます。世界中のほとんどの哲学者が持つ世界観です。私たちは、現実の世界に

生きていません。私たちの認識、知覚は、実在を正しく照らし出していない、誤ったも

のなのです。 

パタンジャリは、プラマーナ（正しい知覚）と呼ばれるものも、心の作用であるがため

に、結局は現実を正しく照らし出さないとしています。そして、ヨーガでいう心の働き

の抑制には、私たちにとって、正しいと思われる知覚の抑制も含まれます。私たちの視

点では正しくとも、実在という観点では正しくないからです。 

私たちの知識は、現象世界においてのみ有効であり、実用的な価値はありますが、最終

的には真理の試練に耐えうるものではありません。論理的演繹法や帰納法、推理など心

を使った知識を得るための手法はすべて、私たちの知覚が出発点です。つまり、私たち

には、五感が、知識を得るための主たる手段なのです。 

すべては感覚認識から始まっています。演繹法であろうと帰納法であろうとも、私たち

の論理が知覚に依存している以上、最終的には、真理を知るための妥当な手段だと見な

すことはできません。知覚には五感が必要であり、五感が実在を描き出すことはできま

せん。どのような性質のものであっても、知覚は、すべては心の働き、心の転変である

ことに変りありません。そして心の働きを抑制しようとするのがヨーガですから、ヨー

ガの実践によって、私たちが知る世界も変容を遂げることになるのです。 

ヨーガは個人の行為にあらず 

私たちが、五感を通して得る外界の知識は、私たちもその一部である、世界の構造に影

響を受けたもの、条件付けをされたものです。そして、条件付きの知識を、無条件で正

しいものだと結論づけることはできません。 

人間に限らず、孤立する存在の知覚には欠陥があり、それがクリシュタ・ブリッティと

呼ばれる苦悩を生みます。誤った考えが、私たちの不幸の原因です。喜びと悲しみとは、

私たちの心が、外の世界にどう反応するかということと同然ですから、正しく知覚でき



39 

 

 

 

 

ず、間違った思考により、間違った理解をすれば、その結果の責任は、私たち本人が負

わねばなりません。 

人生の喜びと悲しみとは、心理的な作用と反作用のことですから、ヨーガの実践にも心

理的な間違いが忍び込まないよう十分気をつける必要があります。私たちには、孤立し

た存在という偏見が組み込まれていて、世界が自分の外にある、知識の対象と自分は異

なるものだという感覚から解き放たれることがありません。 

ヨーガは個人的な活動であり、外の世界や社会とは無関係であるいう誤認識が、ヨーガ

初心者に、さらなる疑問を抱かせます。驚くべきことに、ヨーガに精通していると言わ

れる人たちでさえも、ヨーガ実践の価値が、社会の幸福や、世界の未来とは無関係だと

勘違いしています。 

ヨーガは、もちろん個人的な活動ではありません。一人でひっそりと実践しているから

といって、それがヨーガだとは言えません。そもそも個人的存在などなく、まったくの

虚妄なのですから。誤った前提でヨーガを行った場合、求めているような結果が得られ

ないのは当然であり、時間の無駄です。 

その結果、多くのヨーガ実践者が、求めている結果を得られず落胆し、場合によっては、

ヨーガを始める前よりも、いっそう困難な心理状況に陥るということが起きています。

古代の導師
グ ル

たちは、求道者としての必要条件が備わるまでは、本格的にヨーガを行って

はならないと厳しく教えました。 

度を超した欲望と多くの偏見にまみれた不純な心で、ヨーガに近づくべきではありませ

ん。不慣れな者が扱うダイナマイトのように、暴発する危険があるからです。たしかに、

ヨーガは全人類にとって慰めであり、人生の苦難に対して、これ以上の解決策はありま

せんが、不適切な実践は危険を招きます。先入観や満たされない欲望は自然消滅するこ

とはなく、ヨーガがそれらに根ざしているとしたら、精神的に不安定になったり、異常

を来たしたりすることもあります。 

ヨーガの形而上学的基礎を理解することは、ヨーガの技法や実践と同じくらい重要です。

ゆえにヨーガは、必ず、カピラのサーンキャ哲学や、ヴェーダンタに基づいて実践され

るのです。ヨーガの哲学的背景を理解していない人は、技法を機械的に繰り返している

だけです。外見上は同じ動作であっても、ヨーガを実践していることにはなりません。 

宇宙は、個体に分割することのできない、一つの完全体であるがゆえに、個人が実践す

るヨーガというものはありえません。ヨーガの世界に入るとき、人は茫洋たる広がりの

なかで、世界中のすべての人々を友、兄弟として認識するようになります。ヨーガの境

地に入ることは、人類、世界あるいは宇宙全体に対する最大の奉仕なのです。ヨーガの
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瞑想と、社会福祉や世界平和を切り離すことはできません。それどころか、両者は全く

同じものなのです。 

ヨーガに専心することに勝る奉仕はありません。社会奉仕という名のもとで行われる表

面的な活動とは違い、ヨーガは事物の核心と一体となる、少なくとも一体になろうとす

るものです。世界を頭でしか理解せず、その理解に基づいて問題を解決しようとしても

何も変わりません。今日にいたるまで、世界の問題は何も解決されていませんが、それ

は問題の根本原因を理解していないからです。一人一人の心に根ざす、完全なる誤認識

が問題の原因なのです。 

ヨーガは、外面的な活動よりも内面の状態が大切 

ヨーガが合一を意味するのであれば、求められるのは当然のことながら、誤った知覚、

認識に作り出された姿との合一はなく、本来の姿との合一です。非常に微妙な点であり、

背景にある重要性を、すぐには把握できないかもしれません。しかしそれは、私たちが、

このような考え方に慣れていないからです。 

私たちは、精神世界やヨーガに興味を持ち始めると、ヨーガの先生やヨーガ関係の書物

から、お決まりの技法や手順を学びます。しかし、真のヨーガは、目に見える活動と言

うよりは心理的な調節、適応のことですから、機械的に行う日常活動よりも、いっそう

の努力が要求されます。 

ヨーガは、外面的な活動と言うよりは、むしろ心のあり方です。どれだけ多くの活動を

していても、必ずしも、それがヨーガだとは限りません。世界を見る意識が変わってい

なければ、どれだけ忙しく活動しても内面的には同じ人間です。心が同じ思考に固執し

ているかぎり、進歩は望めないでしょう。自分自身に正直であることが、非常に重要で

す。自分を欺いてはいけません。 

ヨーガの先生になりたくてヨーガを始める人がいますが、教えることだけを目的にヨー

ガを学ぼうとするのは、ヨーガの真の素晴らしさを理解していないどころか、ヨーガを

愚弄するものです。それではヨーガを、精神的な成長のためではなく、生活の道具にし

ているようにしか見えません。 

宗教的な表現をするとすれば、ヨーガは、神のビジョンを得るための手段です。ヨーガ

を教えるのはかまいませんが、社会でヨーガを教えていたとしても、それ自体に大きな

意味はなく、ヨーガとは別の話です。ヨーガの目的は神のビジョン、究極実在の認識、

そして最終的には、絶対者と一つになることです。これらを切望する気持ちが欠けてい

ると、ヨーガを実践しているつもりでも、それは形ばかりのもの、時間の無駄でしかあ

りません。 
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さて、パタンジャリは、正しい知覚と呼ばれるものでさえ、間違った知覚であるとして、

私たちをはっとさせますが、では、どのようにしてヨーガを実践すればよいというので

しょうか。私たちの実践は、間違った知覚に基づいており、すべての事物が外に存在す

るという根本的な心理的偏見を克服することができません。 

精神の偏見を克服するためには、心を浄化する必要があります。心を覆う不純物を取り

除かねばなりません。その方法については、古代の熟練者たちが示しています。その方

法とは、導師
グ ル

への師事、謙虚な行い、人生のおける自己の立場を理解する精神的能力、

決して過信しないこと、そして物が外に在るという間違った認識から生まれる欲望に惑

わされない心の明瞭さなどです。 

真のヴァイラーギャ（離欲、放棄） 

ヨーガを実践する者に求められる必要条件を、パタンジャリは、ヴァイラーギャ（離欲、

放棄）という一語で表しています。ヴァイラーギャと呼ばれる、すばらしい精神力を有

することなく、アビヤーサ（修 習
しゅうじゅう

）つまりヨーガの実践を行うことはできません。誤

った価値観への執着を捨てずにして、絶対者に執着することはできないのです。 

しかし、この誤った価値観に執着しないという意味を誤解しないよう注意が必要です。

誤った価値観に対する無関心、ヴァイラーギャとは、執着の対象を物理的に視野から閉

め出すことではありません。これについては、バガヴァッド・ギーター等の聖典に明示

されています。 

物の存在が問題なのではなく、私たちの受けとめ方に問題があります。世界や世界に存

在する事物についての理解が変わらなければ、物理的に距離を置いたとしても、あまり

意味はありません。 

パタンジャリは、ヴァイラーギャを、きわめて心理的なものと考えています。ヴァイラ

ーギャは、僧侶の生き方を意味するものではなく、修道院や教会とも無関係です。社会

的に特別な振る舞いを求めるものでもありません。ヴァイラーギャとは、簡単に言いう

と、物に対する感覚的な興味がないことを意味します。 

事物を好み、欲する気持ちが欲望で、欲望がない状態がヴァイラーギャです。ラーガ（執

着・欲望）に対して、その反対がヴァイラーギャです。事物に対する欲心、欲望は、よ

り高い意識によって昇華されなければなりません。私たちの問題は、物の存在ではなく

欲望なのです。物は、私たちがこの世に生まれて来る以前から存在し、私たちがいなく

なった後も存在し続けるでしょう。事物に関心を持つのは、事物について正しく理解し

ていないからです。 
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私たちが物に執着したり、嫌悪したりするのは、私たちが何も理解していないからです。

物を好きになったり、欲しいと願うのは、宇宙における自己の立場を誤認し、その結果、

外に在る物との関係を誤認しているからです。つまり、理解が生まれれば、欲望は消え

てなくなるのです。 

バガヴァッド・ギーターの第一章には、戦いを前にして苦悩するアルジュナの姿が描か

れていますが、それに対してクリシュナ神は、第二章で、物事の理解、サーンキャ・ブ

ッディの欠如が、苦悩の原因であると諭します。私たちには、正しい理解が欠けていま

す。事物のありのままの姿が見えないために、しがみついたり、逆に遠ざけようとした

りするのです。 

物にしがみついたり、物から逃げ出したりする必要などありません。物の本質、ありの

ままの姿という観点では、すべて私たちと同じ存在です。この世界は、私たちの手段と

して在るのではなく、目的の王国です。アートマン（真我）が万物の実在であり、すべ

てに至高の主体が存在します。すべては自己完結した主体であり、対象ではありません。 

すべては、それ自体が目的であり、他の目的を達成するための手段ではありませんから、

他人を自己の目的達成の道具として利用することはできません。誰も目的のための道具

ではないのです。愛着あるいは嫌悪によって自己を満足させるための、利己的な道具と

して他人をとらえることはできません。 

（1-15）Drishtanusravika-vishaya-vitrishnasya vasikara-samjna vairagyam. パタ

ンジャリのこのスートラには、見たり聞いたり、あるいは心に思い描いたものに対して

も、全く興味を抱かず、無欲なのがヴァイラーギャであると書かれています。私たちは

物を見聞きします。この世界には、とても美しいものや、嫌悪を感じさせるものがあり

ます。また、天国、楽園、エデンの園やインドラ界のことを聞くと、そのような所で暮

らしてみたいと思うでしょう。これは聞いたものに対して生じる欲望ですが、言うまで

もなく、見たものについても欲望は起こります。 

万物と宇宙全体との真の相互関係を認識することによって、見たもの聞いたもの、心に

描いたものに対して興味がなくなると、欲望はなくなります。欲望が克服されるのです。

心を制することで、欲望が制されるのです。 

ある意味、心とは欲望のことだと言えます。欲望が心を構成しています。愛着と嫌悪が、

心を織りなす縦糸と横糸であり、愛憎が昇華されると、心は自然に抑制されます。布が

糸で構成されているように、心は欲望で構成されているからです。欲望と心は異なるも

のではないのです。 
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このように、ヨーガは、宗教的な思考と異なります。ヨーガは、宗教ではありません。

ヨーガは、事物のありのままの姿に、体系的、科学的にアプローチする方法です。ヒン

ドゥー教、キリスト教など「教」がつく主義、教義とは無関係です。ヨーガは、数学や

論理学のようなものであり、ヒンドゥー教でもなければ、イスラム教、キリスト教でも

ありません。この宇宙に身を置く者すべてに求められる、完全なる科学的世界観がヨー

ガです。 

やみくもにヨーガを始めるのではなく、まず、ヨーガの世界観、物事を正しく理解する

力を養うことが必要です。最初から間違った理解に基づき、ヨーガの実践テクニック修

得に力を注ぐだけでは、長年実践を続けても望むような結果は期待できません。 

私たちは、欲望を叶えるために生きているのではありません。五感を楽しんだり、自尊

心を満足させることが、人生の目的ではありません。私たちが学校に通うとき、その目

的は欲望を満たすことではありません。私たちが生きる地球は学習の場です。学校に通

う子供たちのように、私たちはみな、至高存在の指導の下で、正しい教育を受けている

のです。 

ヴリッティ（心の働き）－人生における困難の根本的原因 

パタンジャリのヨーガを学ぶうえで、十分理解していなくてはならない重要な言葉が、

ヴァイラーギャとアビヤーサです。ヴァイラーギャの定義、説明は数多くありますが、

一般的に、放棄、自己否定、永続しない一時的な価値を捨てることなどの意味が、この

言葉に込められています 

★ヨーガの境地とは、ある意味、神と同じ視点でこの世界の物を見るということです。

神と同じ目で、この世界を見ることができたら、その者はヨーガの境地にあります。そ

れはいったいどのような状態でしょうか。完全に個を超越した意識であり、すべてが自

己であることを知る状態だということは想像できても、容易に理解できるものではあり

ません。 

ほとんどの宗教は、宇宙全体を神の体だと考えています。そして、人が自己の体を欲心

の対象として見ることはありません。ですから、いわゆる時間と空間のために、外に在

ると認識されている物についても、個人の観点で見ない見方を養うべきです。 

神には時間も空間もありませんから、神の視点で物を見るということは、時間と空間を

超越することを意味します。時間と空間の制限を克服する方法が瞑想
ディヤーナ

です。瞑想によ

って、ヨーガの頂点であるサマーディ（三昧）に到達できるのです。 
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最初から時間と空間を超越するのは無理です。ヴァイラーギャにも段階があるとヨーガ

の先師達は教えます。いきなりヴァイラーギャの極致に達することはできません。事物

に興味がない状態を保つというのは、簡単ではありません。魅力を感じるものと物理的

な距離を置いても、心が惹かれることに変りありません。私たちは、目の前にない対象

にも愛着を感じるのです。 

ヴァイラーギャは、正しい理解にもとづいた生き方を続けることで、徐々に達成できる

ものです。平静な心持ちで状況分析をしてみましょう。最初は、自分の問題が外の世界

に起因しているように思われます。「自分が抱えている問題は、周りの人たちのせいだ」。

みなこのように、問題の原因を他人に転嫁しようとします。自分自身が問題の原因だと

は、誰も考えません。 

最初は、人生の困難について、このように考えるかもしれませんが、より哲学的に、そ

して感情を交えず、より冷静に分析できるようになると、いずれは周りの人たちや自分

を取り巻く状況に問題があるのではなく、自分がどのように周りの人たちや事物に関係

しているかが、困難の原因であると分かるようになります。 

楽しいものも苦しいものも、人生における経験はすべて、事物間の関係によって生じる

ものです。主体と客体に関係がなければ、対象を経験することはありません。つまり、

苦悩や喜び、問題を感じるのは、自己と他のものとの間に存在する、両者の関係に起因

するのです。 

自分の問題を他人や環境のせいにする最も無知な段階から、少し理解を深めて、問題の

裏に隠れる真の原因が時空間的関係にあることを認識できるようにならねばなりませ

ん。他人や環境が私たちの問題の原因ではなく、私たちが、それらにどのように関係し

ているかが問題なのです。正しく適応していない関係、不適応な関係が問題なのです。 

この理解は、自分以外の物に問題の原因があると感じる状態から、少し前進するのです

が、そもそも「関係」とは心理的な活動のことです。自己と他者との関係とは、後者に

関する前者の心理活動でしかありません。つまり、人や物に対する、私たちの心理的活

動が、人生のさまざまな問題の原因なのです。 

要点をまとめてみましょう。人や物が、私たちの問題を引き起こしているのではない。

原因は、私たちと人や物との関係である。そして、人や物との関係とは、心の活動でし

かない。これが問題の核心です。私たちの困難の背景にあり、この世界における適応の

問題を起こしているのは、ヴリッティ（心の働き）なのです。 
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心の働きを抑制して正しい方向へ向けるまでは、他の人や物とうまく適応できずに問題

が生じる可能性があります。あらゆる問題の原因は心にありますから、段階的な内省と

自己分析によって、ヴァイラーギャに到達する必要があります。 

ヴァイラーギャとは何か。放棄とは何を意味するのか。人や物を放棄しても問題はなく

なりません。問題を起こしているのは人や物ではなく、私たちと人や物との間違った関

係だからです。放棄すべきなのは、間違った関係です。そして、人や物との関係とはす

なわち、人や物に対する、私たちの心の持ち方以外のなにものでもありません。 

ですから、ヴァイラーギャとは心の状態です。体を使った活動のことではありません。

目で見える社会的活動でもありません。ヴァイラーギャとはむしろ、心の中で何を考え

ているかということです。行為の本質は思考であり、思考が人の本質です。ですから、

私たちはみな、パタンジャリの言う完全なるヴァイラーギャのために、日々一刻も絶え

間なく努力を積み重ねていかねばなりません。 

ヨーガは、ヴァイラーギャとアビヤーサの両方を必要とする 

パタンジャリのスートラ（I-12:）には、ヴァイラーギャ（離欲、放棄）とアビヤーサ

（ 修 習
しゅうじゅう

）の両方が必要であると書かれています。Abhyasa-vairagyabhyam 
tannirodhah. ヴァイラーギャとアビヤーサによって、苦悩を与える心の働き、そして

苦悩を与えない心の働きの両方が抑制されます。これら心の働きが、人生におけるすべ

ての誤認識の原因であり、誤認識に基づく人生が、サンサーラ（輪廻）と呼ばれるもの

です。アビヤーサとヴァイラーギャの両方が必要であり、通常この二つを分けて考える

ことはできません。 

誤った価値観を克服するための弛まぬ努力が、霊的修行、アビヤーサの本質ですが、ア

ビヤーサには、間違った価値観を断ち切ろうとする否定的なアプローチだけではなく、

積極的な側面もあります。医学的な治療に、病気を取り除く側面と、健康を促進する側

面の二つがあるのと同様です。 

病人に投与する薬には、病気を取り除くことと、健康を増進させるという二つの目的が

あります。私たちの気持ち、意識を実在に向け、集中させるのが真の修習、アビヤーサ

ですが、同時に、誤った観念、認識を断ち切る努力も必要です。 

二本の足を使って歩くごとく、アビヤーサとヴァイラーギャの両方が必要です。飛び立

つ鳥が、左右の翼を必要とするように、アビヤーサとヴァイラーギャの両翼が同時に必

要なのです。これはヨーガに必須の条件です。誤認識に基づいて形成された、事物との

関係を改めると同時に、実在の本質へ私たちの意識を向けるのです。 
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ただし、具体的な内容については、導師
グ ル

の指導が必要です。ヨーガ実践に関する詳細な

指示を、不特定の人たちに与えることはできません。具体的な実践内容は、個人によっ

て異なるため、このような場で話せるのは、ヨーガ全般に関する概要に限られます。 

だれにでも共通する、一般的な人生の諸問題以外に、ヨーガの実践者、求道者一人一人

が抱えている、あるいは感じている固有の困難があります。ここで話しているのは、そ

のほとんどが、ヨーガの一般的な側面についてです。具体的なヨーガの実践は、個人的

なものであり、その内容は実践者によって違うため、本に記したり、公共の場で教えた

りするものではありません。 

医師が、患者一人一人にそれぞれ異なる薬を処方するように、ヨーガ実践の詳細な指示

も、一人一人個別に与えられます。当然のことながら、ヴァイラーギャ、そして、より

積極的な霊的修行であるアビヤーサも、求道者の健康状態、および精神状態に合ったも

のでなくてはならないからです。 

ヨーガは人生すべてをかけるもの 

パタンジャリはスートラの中で、もう一つ重要な忠告をしています。中途半端な気持ち

で、いい加減な態度でヨーガを実践してはいけません。求道者の一途な精神が、ヨーガ

には要求されます。ヨーガの目的達成のためには、自己のすべてを委ねることが求めら

れます。人生の半分をヨーガに当て、残りの半分を別の目的に当てるといったことはで

きないのです。私たちの人生すべてが要求されます。 

ヨーガにすべてを捧げると言うと、家庭や世俗的責務を捨てた、隠遁生活を意味するの

かと心配になるかもしれませんが、心配は無用です。ヴァイラーギャを正しく理解すれ

ば、このような誤解も払拭されます。ヨーガは、人生の一部分ではなく、人生すべてを

包含する生き方です。 

ヨーガの人生観とは、この世界の事物全般との、総体的な、意識の出会いです。人生観

は、部分的ではなく、完全なものであらねばなりませんが、この人生観においても、個々

の事物に対して、果たさなくてはならない義務があります。生きていくうえで生じるさ

まざまな義務も、総体的人生観から切り離すことのできない、重要な部分ですから、義

務から逃げ出したり、義務を放棄したりすることはできません。 

ですから、ヨーガが、すべてを捧げる生き方である、全霊を傾け自己を委ねるものであ

る、そして事物に対する完全なる姿勢であるということの意味を正しく理解する必要が

あります。私たちは、誰でも、何らかの世界観、つまり哲学を持っており、その意味で

は、みな例外なく哲学者だと言えます。この世界全般に対する考え方、感じ方がその人
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の哲学であり、みな自分の哲学に基づいて活動しているのです。つまり、誰でも自分な

りに、総体的な人生観を持っているということになります。そして、ヨーガの人生観の

場合は、事物の本質と調和したものでなければなりません。これも哲学的分析です。 

Dirgha-kala-nairantarya... 毎日、いや一時の絶え間もなく、修行に専心しなければな

らないとパタンジャリは言います。ヨーガの境地に自己を確立するためには、不断の修

行を長い間実践する必要があります。心は常にヨーガにあらねばなりません。求道者は、

常に自分がヨーガを学ぶ者であることを意識し、ヨーガの意識を保ち続ける必要がある

ことを忘れてはいけません。 

まさしく、どのような些細な活動をしている時でも、絶え間なくヨーガの状態を保って

いなければならないというのが、聖典バガヴァッド・ギーターの教えです。それがカル

マ・ヨーガです。お寺で礼拝や奉仕活動をするのがカルマ・ヨーガではありません。ど

のような活動に従事している時にも、それがどんなに些細な活動であっても、常に正し

い精神的姿勢を保つことが、カルマ・ヨーガです。 

世界観、心の姿勢にヨーガの本質があり、それは絶え間なく続く精神的な活動です。ス

ートラにある Dirgha-kala という言葉は長期間という意味ですが、どのくらい続けると

長期間と言えるのでしょうか。それは、生涯を通じてです。ヨーガは、生きている限り

続けなくてはなりません。 

このように継続的に実践されるヨーガは、弛まぬ努力、つまり一日たりとも途切れるこ

となく、正しい精神的姿勢を保って行われなくてはなりません。ヨーガのプロセスは、

一時的にでも中断したり、間が空いたりしてはいけません。 

ヨーガは熱情と愛情をもって実践しなければならない 

心からヨーガを愛していなくてはならない。これが偉大な賢者パタンジャリの教えの中

で最も重要なものです。ヨーガを教えるために、あるいは有名になりたくて、ヨーガを

実践するのではなく、自己完成を切望するがゆえに実践するのです。古代の導師
グ ル

たちは、

ヨーガには、親が子を思う愛情の、何千倍もの愛情があるとしています。ヨーガは、ヨ

ーガに生きる私たちを守ってくれます。ヨーガを愛すれば、ヨーガが私たちを愛してく

れるのです。 

しかし、ヨーガを愛するとはどういう意味でしょうか。ヨーガは人や物ではありません

し、形のないものです。そのヨーガを、どのように愛すればよいのでしょうか。ヨーガ

は、抽象的な思考ではありません。ヨーガは、万物に対する意識、心の姿勢のことであ

り、ヨーガを実践すると、すべてが友好的になるのです。ヨーガを愛するとは、「ヨー
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ガ」のイメージを愛することではなく、ヨーガの概念を心に持つことでもありません。

ヨーガの愛は、ものの存在から切り離すことのできないものです。 

思考は存在であり、存在は思考です。究極的に両者に違いはありません。愛情と愛情の

対象は同一であり、その逆もまたしかりです。二つを分けることはできません。ヨーギ
10はすべてを愛し（sarva bhuta hite ratah）、すべてがヨーギを愛する（Sarva diso 
balim asmai haranti）。ウパニシャッドの言葉です。ヨーガを学ぶ者は、万物を自分

と同じように、いやそれ以上に愛さねばなりません。そうすると、万物から愛されるよ

うになるのです。 

なぜなら、この世界の経験は、すべて作用と反作用で成り立っているからです。他に対

する姿勢が、応報により自分に返ってきます。あなたが他人のことを思うように、あな

たは、他人から思われます。他人に対する行為が、自分に対しても為されます。あなた

が、外の他人について持っている考えがすなわち、他人があなたに対して持つ考えです。 

これは非常に重要で興味深いことです。ヨーガは、至大なる熱意と、この世で見られる、

かりそめの愛を超える愛、すべての愛を飲み込む激しい愛をもって実践しなければなり

ません。数ある愛の一つではありません。求道者にとって、これ以外の愛はないのです。

求道者が、このようにヨーガを愛する時、その愛はすべてのものを受け入れ、包み込み

ます。ヨーガは、すべてを内包しているのです。 

自分の両親を思うような、深い愛情をもってヨーガを実践しなければならないと、パタ

ンジャリが言うのはこのためです。このような愛情を持ってヨーガを実践することで、

私たちはヨーガに自己を確立することができます。弛まぬ努力と大きな愛をもって、長

い間実践しなければなりません。これが、聖者パタンジャリが、ヨーガを始めるにあた

って重要であると教示していることです。 

ヨーガを求める者は、焦らず、ゆっくり前進することが大切です。一歩一歩確実に進ん

でいくのです。あやうい道を歩んではいけません。後になってから後戻りする必要を感

じることのないよう、慎重に進まなければなりません。急がなくてもよいので、後戻り

しなくてもよいよう、確実に段階を経ていくことが大切です。 
                                                

 

 

 

10 ヨーガ修行者 
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カルマ（奉仕）、ウパーサナ（礼拝）、ジニャーナ（知性）による精神の浄化 

ヨーガで最も重要な実践は瞑想です。しかし、瞑想の段階に到達するまでには、浄化の

ための、さまざまな準備段階を経なければなりません。ヨーガの頂点に到達するのは、

奉仕と神の礼拝による、不断の精神浄化努力を続けた結果であると、ヨーガおよびヴェ

ーダンタは教えます。カルマ、ウパーサナ、ジニャーナは、精神的成長の三つの段階で

あると言われています。カルマ、ウパーサナ、ジニャーナとは奉仕、礼拝、知性を意味

します。 

私たちは、日々の生活から利己心を完全に断ち切ることができません。必ずどこかに私

心が隠れています。非常に高い精神性を持つ者でも、利己心から完全には解放されてい

ないものです。この利己心は、他の者へ無私の精神を持つこと、つまり奉仕によっての

み克服することができます。 

ヨーガの最終段階を迎えるために必要な浄化プロセスには、無私の奉仕が不可欠だとさ

れています。無私の奉仕はたいへん重要であり、自分は、すでに高い意識に到達してい

るので奉仕をする必要はないと過信してはいけません。また、人々の生活向上のために

行うボランティア活動なども、奉仕には違いありませんが、奉仕とは、このような活動

に限定されるものではありません。 

他人をいつくしみ、思いやる心が奉仕の本質です。いつくしみの情を持つことこそ、最

大の慈善活動なのです。お金を寄付したからといって、それが真の慈善だとは限りませ

ん。寄付をするのは、対象となる人たちに価値があると考えてのことですが、すべての

ものに偉大な精神性が在ることを見いだすことが、奉仕に基づく生き方の本質です。 

社会的な弱者だから、あるいは自分は裕福だけれど彼らは貧しいから、という理由で奉

仕するのではありません。私たちの心に脈打つ切望の念が、他の人々の心にも宿ってい

ることを感じるがゆえの奉仕です。生まれ育った環境の影響もあって、現在は憂える状

態かもしれませんが、それが人々の本当の姿ではありません。 

人々の、貧困や社会的弱者という点に着目するのでなく、すべてに神性が在るという理

解から、奉仕の本質であるいつくしみ、思いやる気持ちは生まれます。無私の奉仕に優

越感が入り込む余地はありません。奉仕活動をしたからといって、偉くなるわけではな

いのです。勘違いをしてはいけません。最高の奉仕ができる人ほど、本当に謙虚なもの

であり、常に人のことを先に考えています。これらも、日々、自己を注意深く見つめて

理解しなければいけない、奉仕に関する微妙で重要な点です。 

心の底から人々の幸福を祈ることも、素晴らしい奉仕です。そのような祈りは、私たち

ができる最大の奉仕の一つです。科学をもっても起こせないような奇跡が、祈りによっ
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て成就するのです。まさに、ある詩人の偉大な言葉のように「私たちの想像をはるかに

超える多くのことが、祈りによってなされている」です。 

生きとし生けるものの幸せを祈るのは最高の奉仕です。神の御手による救いを祈願する

ことで、人々の痛みを和らげることができるのです。ただし口先で「神様、助けてくだ

さい」と祈るのではなく、心の底から捧げる祈りでなくてはいけません。口先だけの祈

りを、祈りとは呼びません。真の祈りとは、魂から発せられる叫びなのです。 

いったい私たちの魂は、どこにいってしまったのでしょうか。私たちは魂を失い、抜け

殻のように、冷淡な存在です。精髄を失っています。満たされることのない快楽を追い

求めて、砂漠のような人生を歩き続けたために、精髄が干からびてしまいました。 

スワミ・シバナンダ師などの大覚者は、奉仕の重要性を繰り返し説きましたが、奉仕が

意味するところを正しく理解する必要があります。私たちは、奉仕という手段によって

自己を解放し、アッシジの聖フランシスやイエス・キリスト、あるいは、お釈迦様のよ

うな生き方をすることができるのです。彼らは、生きとし生けるもの幸福のために、完

全なる自己放棄を体現しました。 

すべてに神を見ることが、自己放棄の頂点です。心を深く人々に同調させることで、皆

に共通する神性を認識し、人々の人生に関与する。そして、それが外面的な奉仕活動に

も寄与するのです。重要なのは内なる想いであり、この想いが心を浄化し、神を礼拝で

きるようになります。不純な心に、神を崇めることはできませんから、心を無私の奉仕

で浄化し、神の礼拝、ウパーサナに適うものにしなければなりません。 
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第５章 ヨーガで遭遇する障害と、その克服のしかた  

ヨーガの実践には二つの側面がありますが、ヨーガを学ぶ者は、その両方に留意する必

要があります。一つは、注意深く慎重に行うべきヨーガ実践の方法。もう一つは、ヨー

ガの実践をしていく上で直面する、さまざまな障害です。前向きなヨーガの実践が重要

なのはもちろんですが、実践を続けていく中で遭遇する障害について意識することも、

同じく重要です。自分の能力や強さを知っているだけではなく、ヨーガの道を段階的に

進んでいく上で直面するであろう、さまざまな状況で起こりうる多様な困難についても

知る必要があります。 

ヨーガを実践する者と、世俗的本能で漫然と生きている人との間には、心の姿勢に大き

な違いがあることは周知の事実です。ヨーガを学ぶ者の生活と、通常の日常生活には明

確な違いがあります。通常の日常生活で行われる、感情的、社会的および実用的な適応

とは異なり、ヨーガの生き方は、自己統合の法則とも言える、全く別の基準に適応しよ

うとする生き方です。 

つまり、ヨーガを学ぶ者は、通常の生活よりも、より包括的で統合的な法則に適応しよ

うと努力するのです。そして、外面的な行動だけではなく、内面的な行為を改めようと

する積極的な努力によって起きる精神的変化は、一種の生理的影響を及ぼします。 

通常の精神的変化や思考の変化は、体に影響を及ぼしません。変化といってもごくわず

かなものですから、生理機能に影響するまでには至らないのです。しかし、全く新たな

ものの見方に、心を強く集中させると、全身に明らかな影響がもたらされます。時には

その影響が大きすぎて体の負担となることもあるのです。 

このような体への負担は、病気となって表面化することもありますが、普通の人が経験

することのないものです。本格的にヨーガを学ぶ者が病気になる理由はさまざまありま

すが、その一つは、慣れ親しんだ、これまでの思考と大きく異なる思考に、体が即座に

順応できないことです。 

ヨーガは節度ある行為 

ヨーガの実践で直面するであろう困難を考慮して、バガヴァッド・ギーターなどの経典

は、極端に走ったり、度を越したりすることのないよう注意を促します。ヨーガを始め

る求道者は、神聖あるいは宗教的な感情の昂ぶりのために、断食や食事制限、睡眠時間

を減らす、沈黙を守るといった、極端な実践に走りがちです。 

このような実践はとても有益ですし、時には必要となることもありますが、一度にすべ

てを実践するなど、極端になってはいけません。物事を完全に絶つよりも、節度を保つ
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ことのほうが、えてして難しいものです。たとえば、完全な沈黙を守るよりも、節度の

ある話し方に徹することのほうが難しいように。 

節度ある行為と心の適応がヨーガです。自己の気質のために、極端な実践に走ってしま

う求道者もいるでしょうが、ヨーガは極端な手段ではありません。スピリチュアリティ、

宗教、神、ヨーガなどのことを考え始めると、普段の生活とはかけ離れた一途な気持ち

になりがちです。そして、お寺や修道院に入る、あるいは隠遁の生活を始めたりします。

誰にも、神聖な衝動に駆られる時が必ずやって来ます。そのような思考や感情の変化に

慣れていない体にとっては、それが負担に見えることもあるのです。 

体の病気 

パタンジャリは、スートラの一つで、求道者が直面することのある、さまざまな障害に

ついて言及していますが、第一に挙げているのが体の病気です。体の健康は大変重要で

すから、病気にならないよう気をつけなければならないのは言うまでもありません。体

調をくずし、病気になってからでは遅いのです。精神修行に熱心になりすぎて、体の管

理を疎かにしてはいけません。 

肉体は、魂がこの経験世界で個体として生きていく限り避けられない付随物です。アッ

シジの聖フランシスコは、自分の体のことを「兄弟ロバ」と呼びました。ロバであって

も、兄弟のように近しく、無視できない間柄です。荷を運んでくれるロバのごとく、体

と付き合っていくしかありません。 

ヨーガを続けていくうえで直面するであろう、さまざまな困難について、十分に考えて

おく必要があります。遭遇するかもしれない問題のすべてが、パタンジャリのヨーガ・

スートラに書かれているわけではありません。パタンジャリが言及しているのは、一般

的な困難、そして困難の哲学的な側面についてです。 

私たちは、導師
グ ル

の指導の下で、個人的で些細な問題を含め、日々さまざまな困難に対処

していかなければなりません。ヨーガの実践が深まるにつれて、パタンジャリのヨー

ガ・スートラだけでは、十分な助言が得られなくなります。しかし、ヨーガを実践する

うえで、どのような類の問題が生じうるかという点で、パタンジャリのスートラは参考

になります。 

無気力 

病気の他にも、ヨーガを実践する者が直面する問題に、怠惰、無気力があります。時間

の経過とともに、最初の熱意が冷めてきます。ヨーガを始めた当初は、向上心に燃えて
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いたかもしれませんが、私たちの人格は、精神の向上を求める想いだけで構成されてお

らず、人格をなす他の要素による反作用のために、次第に熱意が弱まるのです。 

3 つに分類されるプラクリティの特質のなかで、神聖な生き方への想いを搔き立てるの

は、サットヴァです。求道心は良いことですし、称賛に値しますが、他の二つ、すなわ

ちラジャスとタマスの存在を無視すると問題が生じます。人格の一側面にだけ意識を向

けすぎると、いずれ軽視された側面が黙っていなくなります。 

3 つの特性を比較して、どちらが良い悪いと議論するのは無意味なことです。通常私た

ちは、タマスは好ましくなく、サットヴァとラジャスのほうが良いと言います。しかし、

実際は、プラクリティの 3 つの特性はすべて、状況に応じて必要とされるものであり、

どれが良くて、どれが悪いということはありません。 

私たちの体は、3 つの特性すべてを有していますが、その中で最も優勢なのはタマスで

す。ですから木のように重く、主に不変、不動という特徴を持っています。ラジャスは、

活発な特質で、落ち着きがなく、常に何かをしていたいという気持ちを駆り立てます。 

誰しも、3 つの特性に基づく欲求をすべて内に秘めています。より高い精神性を求める

想いがどこかにある一方で、活発に社会活動に参加したい、個人的な欲望を満たしたい

という気持ちもあります。また、怠惰で楽をしたいという気持ちもあります。これらの

欲求すべてに適切な注意を払わないと、それが憂鬱あるいは情緒不安定という形の反作

用として表面化することがあるのです。 

誰にでも経験があることです。数珠
じ ゅ ず

を手にとり、神の名を誦唱
じゅしょう

するといった、毎日の

簡単な日課でさえも、集中力が持続しないときがあります。眠気で数珠が手から落ちる

こともあるでしょう。どうしても気持ちが入らないこともあります。3 時間、4 時間、

5 時間とジャパを続けることは誰にもできません。神を称える、神の名の誦唱
じゅしょう

であっ

ても、心がそれを拒絶することがあるのは、私たちには、神以外にも求めるものがある

からです。ですからパタンジャリは、ヨーガの実践者が陥ることのある怠惰な状態につ

いて注意を促します。 

疑心と導師
グ ル

の必要性 

パタンジャリがヨーガ・スートラで、障害として次に挙げているは、心理的な困難であ

る疑心です。これは、多くの求道者がぶつかる問題です。求道者の大多数が抱えている

問題かもしれません。「自分は正しいのだろうか。それとも無意味な期待で時間を無駄

にしているのではないのか」。「自分は大きな誤解をしているのだ」。「別の先生が必

要なのかもしれない」。「ヨーガを求めるのは、自分には、きっと時期尚早なのだ」。 
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このような疑問が求道者を追い詰め、挙げ句の果てには、神の存在を否定してしまうこ

とさえあります。困難な問題や苦しみに直面して神を罵り、精神修行を続けることがで

きなくなります。誰にでも起こりうることですが、神に腹を立てたところで何も始まり

ません。状況は悪くなる一方です。 

本人も気づかないくらい、徐々に心に忍びこむ疑心が引き起こす、このような事態は、

適切な師による十分な教育と訓練を受けていないことが原因です。適切な指導なしで、

いきなりヨーガを始めると、このようなことが起こりうります。古代インドの教育シス

テムは「グルクラヴァサ」と呼ばれ、現在の教育システムとは大きく異なるものでした。

生徒の心を完全に把握していないと、状況に応じた適切な指導をすることはできないた

め、教師あるいは導師
グ ル

は、生徒の心を隅々まで熟知していました。 

そして、生徒が道を踏み外した時、師は生徒に何が起きたのか知っており、どのように

対処すべきかも知っていました。近年は社会状況も違うことから、このような師弟関係

に基づく教育システムがうまく機能しないようです。そのため、ヨーガを真剣に学び、

自分なりの実践をしていても十分な結果を伴わなくなり、ヨーガが単なる学術的活動、

あるいは遊びでしかなくなりました。 

自分を、より崇高な存在にしたいという気持ちを抱き、多くの困難が待ち受けているで

あろうとも、必ず達成するという気持ちがあるのならば、疑心で心が悩まされることの

ないよう気をつけなければなりません。 

ですから、近代化が進んだ今日においても、導師
グ ル

の必要性に変りはありません。将来ど

のような困難が待ち受けているかは、誰にも予測できないからです。問題に対処する準

備ができているつもりでも、実際自分の身に起こると、どのように対処すればよいか分

からなくなるものです。 

よって、師を必要としない人はいません。適切な指導は、ヨーガの道に必要不可欠なも

のです。私たちは、自分が選んだ道を確信し、やるべきことを明確に認識するとともに、

困難に直面した時に指導を仰げる師が必要です。疑心が生じる状況を作ってはいけませ

ん。なんらかの疑念がある状態で、ヨーガの瞑想に専念することは不可能です。疑心に

は、形而上的なもの、個人的なもの、あるいは日々の生活に関するものなど、さまざま

あります。 

誤った考え、思い違いがあったとしても、書物はそれを指摘してくれませんし、疑問に

も答えてくれません。机上の知識も知識には違いありませんが、生きた知識ではありま

せん。求道者が必要とするのは、ヨーガを日々実践していく上で生じる疑問や悩みに答

えてくれる、生きた知識なのです。 
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師を必要としない人はいません。自分は一人でヨーガの道を進んでいけると、誤った思

い込みをしてはいけません。一人で歩んでいける人は、聖者、神の権化として生まれて

きたような人たちに限られます。通常は誰にも無理なことなのです。 

ヨーガに専心する前に自問してみましょう、「霊性向上
スピリチュアリティ

の名のもとで始めた実践に、

迷いや疑念はないだろうか」と。もし疑念があるようなら、直ちにそれらは取り除かれ

なくてはなりません。疑念の払拭に何ヶ月要してもかまいません。不明な点をなくして

から前に進むのです。 

パタンジャリのヨーガ・スートラは、他の困難についても触れています。疑心が払拭さ

れてからも、無関心や自己満足という危険が待ち受けています。「瞑想は明日しよう。

一日くらい瞑想をしなくとも大したことはないだろう」。「今日は忙しいので、明日坐

ろう」。求道者は、自分に都合のよい自問自答をするようになります。 

大叙事詩マハーバーラタの「サナツジャータの教え」というエピソードの中で、賢者サ

ナツジャータは、クル族の王ドリタラーシュトラに、人にとって、義務を怠ること以上

に悪いことはないという永遠の忠告を与えます。パタンジャリのヨーガ・スートラでは

「Pramada」という言葉が使われていますが、義務を怠ることを意味しています。そ

して、私たちの義務はヨーガであり、ヨーガの実践を怠るというのは、死よりもひどい

ことなのです。そうです、死よりもです。 

毎日欠かさず食事をとるように、毎日欠かさずヨーガを実践しなければなりません。ヨ

ーガは肉親のように大切なものです。ヨーガ以上に大事なものはありません。ヨーガは

抽象的思考ではなく、私たちの存在に欠かすことのできない、実体ある存在です。それ

を抽象的思考だと考えるのも疑心ですから、払拭しなければなりません。ヨーガとは、

頭の中の観念ではなく、私たちが段階を経て一つにならねばならない、絶対的存在の具

体的な現れを指す言葉です。 

ですから、継母のように、よそよそしくヨーガに接してはいけません。毎日決めた時間

をヨーガに割かなければいけません。日によって時間を減らすようなことがあってはい

けません。瞑想こそが、求道者にとって最も重要な務めですから、瞑想の時間を減らす

よりも、他の活動に費やす時間を減らすべきなのです。 

しかし、これまで十分に意識してこなかったり、昇華されていない、あるいは満たされ

ることのなかった本能的欲求が、天使のように甘い言葉で誘惑したり、悪魔のように脅

すなどして、予期せぬ困難として現れることがあります。これらは、誰にでも起こりう

ることであり、誘惑の声や、魅惑的なものに遭遇した場合、その正体を見極められなけ

ればいけません。 
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睡眠と適度の休息 

瞑想やマントラの誦唱
じゅしょう

、あるいは聖典の学習等をしているとき、眠くなることがあり

ます。睡眠は体にとって必要なものですから、瞑想や礼拝に影響がでるほど、過度に睡

眠時間を短くしてはいけません。深夜1時や2時に起床するなど、極端な早起きをして、

睡眠時間を削ると瞑想に影響が出てきます。十分な精神集中力が得られませんし、頭の

神経にアリが這っているような感覚が生じることさえありますから、長く瞑想を続ける

ことなど到底無理です。 

瞑想で重要なのは、どれだけ長く坐っているかではなく、精神集中の度合いです。睡眠

不足の状態で満足いく精神集中はできません。必要とするものを与えられていない、不

満足状態の心で瞑想することはできません。 

賢い心理学者、あるいは教師のように、心を現在の状態から、より高い方向へ成長させ

るべく、心を教育しなければなりません。また、眠気や怠惰な気分に陥ったときには、

「いったい何のためにヨーガを始めたのか。目的を忘れてはいけない。目的は、神聖で

敬虔なものであったはずだ。目を閉じている場合ではない。ゴールから目を逸らさず、

努力し続けるのだ」と自らを諭すのです。 

ヨーガの理論は、とても簡単に思えるかもしれませんが、実際に瞑想を始めると、そう

簡単ではないことが分かります。最初のうちは、ヨーガの初心者が、人に頼らず一人の

力でヨーガの生き方をするのは無理です。ですから、サットサンガなど、志を同じくす

る人たちと一緒に過ごす時間を持つことが求められます。自分と同様の想いを持つ人た

ちと一緒に瞑想したり、ディスカッションしたりするのです。 

ヨーガの理解を深め、求道心を高めるために、ヨーガを学ぶ人たちが集まって意見交換

をする、あるいは経典などの勉強会を開くのもよいでしょう。目をつぶって坐ることだ

けがヨーガではありません。ヨーガの目的達成に寄与するものすべてがヨーガです。経

典を少し勉強することも非常に重要ですから、日課に含めるとよいでしょう。 

常に高い次元の思考を維持するのは困難ですが、ヨーガに関する書物を読むことが、心

を高尚な思考へ導く助けになります。一日を通し、神についての高遠な思考を続けるの

は容易ではありません。ですから、さまざまな手段によって、心を高い次元に保つ努力

をするのです。志を同じくする人たちや友人とのディスカッションは一種のサットサン

ガで有益なものですし、過去の聖賢が残した聖典や経典、ヨーガに関する書物の勉強も

助けになります。 

もし原因が特定できない大きな問題に直面し、相談できる人がいなかったり、解決策が

見つからない、そして瞑想もできないといった状況に陥ったならば、3 日ほどヨーガを
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中断してみるのもよいでしょう。疲労、その他の理由で、ヨーガを継続できなくなって

しまったのであれば、まずはその状態から回復するのが先決です。 

戦場で負傷して戦えなくなった兵士は、いったん戦場を離れますが、治療と休養で体力

を回復した後、再び戦場に向かいます。同じように、人生という戦場の、ヨーガという

戦いにおいても一時的に戦えなくなることがあるのです。 

ヨーガは、弛まぬ努力をもって、絶え間なく継続することが重要であると、パタンジャ

リは教えていますが、状況に合わせた裁量が必要なこともあります。戦争中であっても、

負傷した兵士に休息が必要なのはもちろんです。同じように、ヨーガにおいても、休息

もヨーガを継続していくための一部です。ヨーガをいつ一時的に休む、あるいはいつ次

の段階へ進めるべきかということについても、導師
グ ル

の指導が必要です。 

悪魔のささやき 

次に来るのが悪魔のささやきです。それは、修行者が非常に高度なレベルに到達してか

ら起こります。悪魔が、ヨーガ初心者にささやくことはありません。ヨーガの努力が、

外の世界を肯定する、私たちの低い次元に干渉し、それをくつがえす恐れが出てくると、

反発の作用が生じるのです。 

もちろん、本当に悪魔が存在しているわけではありません。悪魔とは、神学でよく使わ

れている用語ですが、どこかに悪魔という存在がいるわけではありません。悪魔とは、

ヨーガを学ぶ者が高い次元に進もうとする時に、低い次元によって自動的に起こされる

反作用のことです。 

具体的な例を用いて説明してみましょう。川を流れに乗って泳ぐ場合、川の流れに助け

られて、楽に下流へ移動できますが、川を横切る、あるいは流れに逆らって泳ごうとす

ると、途端に泳ぐのが大変になります。川の流れは、泳ぐ者を押し流そうとしますから、

気をつけないと溺れる危険性さえあります。 

通常の自然界の流れは外在性にあり、外界にある五感の対象との接触、物理的な所有、

および利己的満足を含むさまざまな快楽によって本能と欲望を満たすことです。このよ

うな満足を追い求めることに大きな誤りがあることを理解し、より普遍的で包括的な次

元へ自己を高めるべく行う、ヨーガ実践者の努力は、自然の法則に逆行するようにさえ

見えるのです。 

もちろん、自然に逆らうのがヨーガだということではありません。通常とは大きく異な

る意識をもって行うヨーガの実践が、最初は自然の流れに干渉しているように見えるの
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です。求道者が極端な手法を用いると、その反作用が起こりますが、これは実践者にも

責任があります。 

自己の外に在る物を欲するという、本能的欲求を克服しようとするときにも、患者に痛

みを感じさせずに注射を打つ医師のように、慎重であらねばなりません。治療だからと

言って、いきなり体にメスを突き刺すようなことはしないのです。 

ヨーガの実践は、注意深く慎重に行う 

ヨーガを学ぶ者は、自分の知性を過信してはいけません。これは、とても重要なことで

す。知性は賢く使ってこそ知性であり、分別を欠いた知性は、もはや知性とは呼べませ

ん。知性を賢く使うのがヨーガ実践の奥義であり、これは導師
グ ル

の責任でもあります。 

ヨーガの生徒は、ヨーガ実践の全体像を把握することができません。間違った方向へ進

んでしまったとしても、何か痛い思いをするまでは、誤りに気づけないものです。具体

的な影響が出てはじめて、何か間違いをしたと知るようになります。それまでは自分の

間違いに気づけません。 

ヨーガで注目するのは、意識が外へ向かおうとする活動、すなわち心の欲望や衝動です。

この外へ向かおうとする流れのままに身を置くこともできますし、流れに逆らうことも

できますが、ヨーガは、慎重そして中庸
ちゅうよう

であることが肝要であると教えます。完全に

自然の流れに流されても、真っ向から流れに逆らってもいけないと教えます。どちらも

極端なアプローチであり、プラクリティの注目を集める結果となるからです。周囲の注

目を集めずに生きていくほうが、余計なトラブルも起こらず、幸せな人生を送れるもの

です。 

ですから、ヨーガを実践するうえでも、プラクリティの世界にいながらにして、プラク

リティの注意を引かないような生き方をすべきなのです。「ヨーガをやっています！」

と無用なアピールをして、プラクリティの注意を引くべきではありません。 

自然界による反作用は、ともすればヨーガの努力を逆戻りさせかねません。内に秘めら

れた欲望が、五感を刺激することもあります。ヨーガのために否定しようと努力してい

る、感覚的および利己的な欲望が、ヨーガの実践者を、本来の目的とは逆方向へ駆り立

てることがあるのです。そして、否定の反動として出てくる欲求は、私たちが、通常の

状況下で経験するものよりも強いことがあります。 

抑圧されたエネルギーは、ある程度のはけ口を与えられたエネルギーよりも、必ず大き

くなります。ヨーガは、エネルギーを封じ込めることではなく、エネルギーの賢明な活
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用だということに留意しなければなりません。ダムに水が貯まり過ぎると、いずれダム

は崩壊してしまいます。それはダムの目的ではありません。ダムの目的は、限りある水

資源の最適利用です。ダム本来の利用を行わずに水を貯め続けていては、いずれダムが

崩壊し、周辺の土地に被害をもたらすことになるでしょう。 

自然界の活動は、時間と空間の中で起きており、自然界の一部である私たちは、必然的

にそれらの活動に関係しています。それゆえに、外の世界に向けられる欲望を抑制する

のは容易なことではありません。徐々にコントロールしていく必要があります。ですか

ら、パタンジャリのシステムにおけるヨーガの段階も漸進的なものです。パタンジャリ

のシステムには、全部で八つの段階がありますが、もっと多くの段階を設けてもかまい

ません。ただし導師
グ ル

との相談のうえで行ってください。 

ヨーガの実践者は、ともすれば欲望をすべて敵視し、即座に否定しようとします。一般

的に宗教は、人の欲望をすべて非難します。どの宗教も、正常な人間の欲望さえ認めま

せん。しかし、欲望を完全否定するのは間違いです。 

敵に立ち向かうときにも、真っ向からぶつかり合う手法は賢明とは言えません。敵に勝

利するためには、外交官あるいは経験を積んだ軍司令官のように、綿密に考えられた巧

妙な作戦を、敵に気づかれないよう実行すべきなのです。その意味で、ヨーガは戦場で

の活動に似ています。 

敵に敗れて戦死するために戦場に向かう者はいません。勝利を収めるのが、戦いの目的

です。ヨーガの実践についても同じことが言えます。途中で挫折することなく、成果を

あげるためには、敵すなわちプラクリティによって引き起こされる問題をよく理解する

必要があります。自然界が繰り広げる戦術に適応していくための賢明な方法を知らない

と、努力は功を奏しません。 

ですから、パタンジャリが最終段階の一つに分類する瞑想段階へいきなり飛び込むより

も、何日あるいは何ヶ月かけても、十分な準備を行ったうえでヨーガの戦場、ヨーガの

実践に進むほうががよいのです。自分はすでに瞑想のレベルに達しているので、準備段

階は必要ないと思い込んでしまうこともよくありますが、自己を過大評価してはいけせ

ん。 

この世界の力を侮ってはいけません。世界は大きく、自然の力、地、水、火、空気、エ

ーテルと呼ばれる五元素に秘められた力は計り知れません。大自然の力どころか、ヨー

ガの一歩を間違えると、人間社会の偏見さえもが大きな障害となるのです。 
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幻覚と妄想 

パタンジャリは、ヨーガを学ぶ者が遭遇するであろう、もう一つの問題、すなわち幻覚

についても触れています。瞑想中に光や音、臭いなどを経験すると、瞑想者はそれを神

の御
み

姿のビジョン、高度な霊体験だと勘違いすることがありますが、それらは幻覚です。

普通では経験しない超常的な体験に思えるかもしれませんが、そうではありません。 

心を集中しているときに体験する光や音は、そのほとんどがプラーナーヤーマ（呼吸法）

や心の集中によって、プラーナに圧力がかけられた結果生じたものです。目を強く押え

たり、頭を打ったりしたときにも光が見えますが、それを神聖な体験とは言いません。

打撲やプラーナーヤーマのクンバカ（止息）、あるいは精神集中によっても、プラーナ

に圧力をかけることができます。するとプラーナの色を見たり、アナハタ・ナーダと呼

ばれる微妙なバイブレーションを耳にしたりすることがあるのです。 

このような体験が、心を集中させた結果起きたのであれば、その精神集中力は称賛に値

します。しかし、神を体験したわけではありませんから、ヨーガの修行者は、このよう

な体験を真理だと、間違って解釈することのないよう注意する必要があります。 

幻覚の他にも、求道者が陥る危険に妄想があります。自分は神の生まれ変わりであり、

世界を救う使命があると思い始めるのです。真摯な求道者の中にも、自分は、迷える人々

を救うためだけに生まれてきたと勘違いして、ヨーガ修行を途中で投げ出してしまう者

が多くいます。 

ウパニシャッド、バガヴァッド・ギーターなどの経典を学び、ヨーガ修行を行った。あ

と残されているのは、世界を救うことだけだと、妄想を抱くのです。神の生まれ変わり、

あるいは預言者として、人類を地獄から救わねばならない。このような使命感に囚われ

て、やがては自らが堕落していくのです。 

ヨーガ修行に邁進する求道者は、人類の救済が自分の使命であるなどという、誤った考

えに屈してはいけません。求道者にそのような使命はありません。もし仮に人類を救済

する使命を神から受けて生まれてきた人であれば、それに対する疑念は微塵もなく、厳

然かつ瞭然たるものが心にあります。 

人類を救う義務があるなどと考えてはいけません。私たちは、そのような大それた存在

ではなく、実にちっぽけなものです。自分はヨーガの達人、人類の救世主だなどという、

独りよがりな思いは完全に捨て去らなければなりません。 

パタンジャリは次に、瞑想対象に心を集中できないという困難に触れています。どれほ

ど努力しても、心を一つのものに集中させることができません。どんなに頑張っても、
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瞑想対象以外のことを考えてしまいます。手でつかむことのできない水銀のように、あ

るいは、ぬるぬるしたウナギのように、心は一時たりもじっとしていません。 

諭すことができず、制御不能の心は、まるで荒れ狂う雄牛のようです。コントロールが

利かなくなった心は、外面的そして内面的にも、反社会的な様相を呈することがありま

す。精神的に不安定になる危険もあります。実際、故意に、あるいは周囲の状況によっ

て、心が極端なプレッシャーを受けることで、精神に異常をきたす求道者も多いのです。

ですから、ヨーガを学ぶ者は、とても慎重にゆっくりと前進していかなければなりませ

ん。 

ヨーガ実践の障害として、パタンジャリが最後に触れているのは、ある程度精神集中が

できても、長時間それを続けることができないという困難です。みな「精神集中はでき

るけれど、それを長く持続させることができない」と言います。心を集中できる時間は、

毎日の瞑想やその他の方法、継続した努力によって徐々に長くなっていきます。神へ到

達するために 10 回の輪廻転生を経ても構わないのです。後戻りしないように、ゆっく

りと進まなければなりません。 

これまで話してきたのは、ヨーガ実践における主要な困難ですが、パタンジャリは、二

次的な困難にも触れています。それは、ヨーガの実践が、どこかで少しうまくいかなく

なり陥る落胆、失望感です。この落胆、憂鬱な気持ちは、ヨーガ修行の初期段階に起こ

るとは限りません。ヨーガを始めて何年も経ってから起こることもあります。「これ以

上続けても意味がない。もうたくさんだ」何年もヨーガを実践してきた求道者がこのよ

うな状態に陥ることがあるのです。 

「これまで費やしてきた祈りの時間は、いったい何だったのだろう。瞑想による恩恵も

一向に得られない。このまま続けても無意味なのではないか」いずれこのようにつぶや

く自分に気づくときがきます。これまでの努力が無駄だったと感じ、失意した状態です

が、これも障害です。このような悲嘆は、すべての求道者が通ってきた一つの段階なの

です。 

不屈の精神も持つ、ブッダのような偉大な求道者でさえも、修行の成果が得られないこ

とを嘆いた時があったと言われています。ブッダの生涯について読むと、悟りを開いた

前日でさえも、悟りに到達できる兆しはなく、このまま悟りに到達できなければ、後は

死しかないと覚悟していたということです。 

ヨーガのために苦しみに耐えてきたが、その結果すべてを失ってしまった。そのような

思いで憂鬱になり、意気消沈してしまうことがあります。スワミ・シバナンダは、それ

を不機嫌顔、ヒマシ油顔と呼んでいました。ヨーガ・スートラでは、苦悩（duhkha）
と失意（daurmanasya）という言葉が使われています。求道者は、このような心理的
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状態に陥った場合、その気持ちに押しつぶされることなく、なんとかして、その心理状

態から抜け出せるよう努力しなければなりません。 

もう一つ、ヨーガ実践における二次的な障害として、パタンジャリが触れているものは、

少し性格が異なります。パタンジャリは、呼吸そのものが障害だとしているのです。し

かし、これはかなり高いレベルにまで到達している修行者でないと理解できないことで

す。生命を維持するのに不可欠な呼吸が、なぜ障害だとされるのでしょうか。繰り返し

ますが、これは非常に高い意識のレベルに到達している者にのみあてはまることです。 

パタンジャリは、吸って吐くという呼吸のプロセス、交互に行われる呼吸の交感反応に

よって呼吸自体が影響を受け、思考が揺らぐため、呼吸はヨーガの障害であると考えま

す。交互に行われる呼吸のために、一つの対象に向かって絶え間なく流れるような思考

を、長時間維持することができないのです。 

そこで、この障害の対処として、パタンジャリはプラーナーヤーマを処方しています。

プラーナーヤーマとは、息を止め、呼気と吸気が交互にくる通常の呼吸が起こらないよ

うにすることです。止息が、思考の固定、意識の集中、思考の揺らぎをなくすこと、五

感の対象への心の動きを防ぐことに、直接関係しているのです。 

障害に屈することなく、ヨーガの実践を続けていくと、いずれ呼吸プロセスが思考プロ

セスと一つになり、ヨーギの生命エネルギー
プ ラ ー ナ

が、ヨーギの精神的存在と一つになる時が

きます。ヨーガ実践者の人格のすべてが普遍の意識に確立されるのです。その時には、

呼気も吸気もありません。それがサマーディと呼ばれる究極の状態です。 

体の震えもパタンジャリが二次的な障害として触れているものです。心の集中が高まっ

たときに、瞑想者が最初に経験することかもしれません。これにくらべて、ヨーガ・ス

ートラで触れられている他の障害は、ヨーガを実践していても、ただちに経験するもの

ではありません。 

心を強く集中させて数分もすると、体にぴくりと痙攣を感じます。裸の電線に触れたよ

うな、軽い電気ショックにも似た震えです。心の集中度が高いときに起こります。一瞬

体全体がぞくっとして、誰かに指で押されたような感覚を覚えますが、この痙攣が障害

だということです。しかし、理論的な意味での障害であり、実害はありませんから、心

配は無用です。心が集中しているという一つの兆候にすぎません。 

ではなぜこのような痙攣や体の震えが起こるのでしょうか。それは、心が、これまでと

は全く異なる姿勢を取ろうとしていることを、プラーナが知らされているからです。心

がプラーナに伝えるのです。そして、この知らせを受けたプラーナの反応が体の痙攣と

なって現れます。ですから悪いことではないのです。 
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第６章 ヨーガの心理学   

ヨーガとは、心的器官、心の働きを抑制すること（chitta-vritti-nirodhah）です。異な

るヨーガの手法は、すべて心（チッタ）をコントロールするためにあります。これまで

の章で、心をコントロールすることの必要性について考えてきました。そして、その過

程において、心のコントロール全般について、ある程度踏み込んだ分析をしました。 

このようなヨーガ実践の哲学的背景を学ぶ必要があるのは、ヨーガを始めても、多くの

場合、心をコントロールすることの重要性を十分納得できていないからです。大建造物

を支える基礎のように、ヨーガの実践を確固たるものにするには、理解に基づく確信を、

感情にまで浸透させることが最も重要です。 

私たちには、ヨーガの価値と必要性について、揺るぎない確信がなくてはなりません。

心に迷いや疑念があってはいけません。まずは、ヨーガの必要性に対する確信、誰の人

生にもヨーガは必要不可欠であるという意識があることが前提であり、具体的なヨーガ

の実践方法はその後に続くものです。 

心のコントロール 

では、心をどのようにコントロールすればよいのでしょうか。心の働きを抑制するとは、

何を意味するのでしょうか。心と心の働き（ヴリッティ）を切り離して考えることはで

きないという点についはすでに触れました。自己のすべてが、どのように周りの環境に

反応するか、その反応のしかたがヴリッティ（心の働き）です。私たちの全体が、外の

世界全体に反応します。この反応が、私たちの心的器官の働き、ヴリッティです。 

ヨーガ実践において、私たちは、心を、西洋心理学の不完全な解釈ではなく、そのあり

のままの姿を理解する必要があります。心は、私たちの外に在るものでも、私たちと異

なるものでもありません。「私」とは「私の心」のことであり、「私の心」が「私」な

のです。心と体は、単なる相互関係にあるのではなく、両者が有機的に個人全体を形成

しています。 

心理学者は、心と体が別のものであるという前提で、両者の関係を分析しようとしてき

ました。しかし、これは誤りです。心と体の関係を、氷山を例えにして説明すると分か

りやすいかもしれません。海に浮かぶ氷山は、その先端が海面の上に出ています。海面

下にある氷山のベースは、深いところにいくほど、徐々に変化していき、やがて海水と

なりますが、氷山の硬い氷の部分と、根底の水の部分を別々のものとして、線引きして

考えることはできません。 
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液体が徐々に固体へと変化していきます。あるいは、固体の部分が液体のベースとつな

がっていると言うこともできます。つまり、氷山の固体部分は、液体の密度が徐々に変

化しているだけで、どこから固体が始まり、どこからが液体なのか、明確に見分けるこ

とはできません。心と体の関係も、若干これに似たところがあります。 

言うなれば、液体である心が、固体の体になると説明することができます。そして、氷

山のどこからが固体でどこからが液体だと、明確な線引きができないように、心と体に

明確な境界線を引いて、二つを区別することもできないのです。心と体の両方が、個人

の全体を形成しており、それぞれが個人の一側面なのです。 

この宇宙、外の世界あるいは環境に対する私たちの反応には、とても興味深いものがあ

ります。私たちの人格の完全性が、私たちにとって外に在る世界に対して反応するので

す。その反応は、感覚器官を通して行われるものであり、この反応を通して、またこの

反応によって、私たちは個人として機能します。ですから、心の働きとは、私たちの働

きです。 

しかし、「私の心」と言うのは適切な表現ではありません。心は、私たちの外にあって、

物として所有できるものではないからです。「私の心」や「私の体」というのは、いず

れも間違った表現なのです。私たちと心を分離することはできません。私たちの心が、

私たちなのです。 

個人が、この世界をどのように見ているか、どのように解釈しているか、その見方ある

いは解釈の仕方がヴリッティ（心の働き）です。二種類のヴリッティ、すなわち、苦悩

を与えるヴリッティと苦悩を与えないヴリッティについては、すでに触れました。これ

ら二つのヴリッティは、ものの見え方のみならず、私たちの判断、解釈の仕方でもあり

ます。 

ただ単に見るのが苦悩を与えないヴリッティで、なんらかの解釈をするのが苦悩を与え

るヴリッティです。解釈とは、すでに一定の見え方をしているものに対して、特定の判

断をするというような意味です。人はみな概して、同じような目で世界を見ていると言

えるかもしれませんが、個人が、具体的に世界をどのように見ているかは、さまざまで

す。 

外の世界の一般的な見方が、苦悩を与えないヴリッティ、特定の見方が苦悩を与えるヴ

リッティです。大勢の人の前にお札の束や宝石などを置いたら、誰にもそれが価値のあ

るものだということが分かります。これが一般的な認識です。目の前に 100 ドル紙幣

があったなら、みなそこに 100 ドルが置かれていると認識します。それが苦悩を与え

ないヴリッティです。 
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苦悩を与えるヴリッティは、そのお金を所有している者、あるいは、良かれ悪しかれそ

のお金を所有したいと思っている者に生じます。価値のある物であっても、それを漠然

と見ているのは苦悩を与えないヴリッティであり、その物に対して執着と嫌悪、好き嫌

いというように、自己の観点からの解釈が入った見方が苦悩を与えるヴリッティです。 

そして、パタンジャリが明確に示しているように、ヴリッティはすべて、自分の外の世

界、時空間の世界に存在しているとみなされる物に対して起こる、心の転変であり、そ

れによって外の物との個人的な関係が確立されているのです。 

ヨーガの心理学とヴェーダンタの心理学 

ヨーガおよびサーンキャ心理学における客体の定義と、ヴェーダンタの心理学における

客体の定義には微妙な違いがあります。「主体」と「客体」という言葉の解釈に違いが

あるのです。見るものが主体で、見られるものが客体ですが、ヨーガ心理学と、形而上

学的体系のヴェーダンタ哲学における、主体と客体の定義は異なります。ただし究極的

には、両者の関心事は同じところにあります。 

パタンジャリはスートラの中で、意識と外に在る物の同一視に、私たちの束縛があり、

意識を客体から切り離すことで自由になれるのだという点を繰り返し強調しています。

これは古典的なサーンキャに基づく、パタンジャリのシステムの特徴的な点です。 パ
タンジャリのヨーガ・システムでは、プルシャと呼ばれる精神を、プラクリティと呼ば

れる物質から分離しようと努めます。サーンキャ哲学に基づくパタンジャリのヨーガは、

精神と物質の存在を二つの異なる要素として区別します。 

精神と物質が、それぞれ永遠で、独立しており、互いにつながりをもたない存在だとい

う見方がされることさえあります。この考え方でいくと、純粋な主体である意識と、そ

の反対である、純粋な客体の物質が一つになることは決してありません。 

私たちは、意識の束縛について理解しようとしていますが、意識の束縛とはいったいど

のようなものでしょうか。ヨーガの心理学によると、この束縛とは、精神または意識に

よる誤った思い込み、あるいはむしろ想像の産物と呼べるものであり、意識が、その反

対である客体、プラクリティのような性質を帯びているということです。 

自然界の動きはすべて、プルシャではなくプラクリティに属します。私たちはプラクリ

ティを、進化、外在性、名称と形態などの呼び名で説明します。これらはみな、私たち

が五感を通して、あるいは思考の対象として認識する物を定義するときに使用される、

異なる名称にすぎません。プラクリティが世界の全景を形成しており、近代哲学がいう

ところの物質的素材です。この物質的素材がプラクリティの作用がおよぶ領域なのです。 
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そして、この物質的素材は、意識とは異なるものです。しかし、どういうわけか、プラ

クリティとプルシャが一緒になります。物質と意識が並置されるのです。そしてこの並

置が認識の源であり、そこからすべてが始まります。では、客体が、意識である主体と、

どのようにして一体となるのでしょうか。サーンキャ哲学は、水晶と花の例を用いて、

次のように説明します。 

純粋な水晶は無色ですが、色のついた物、たとえば赤い花などを近づけると、花の色が

水晶に反射されて水晶全体が赤色に見えます。そのとき、それまで私たちの目に映って

いた水晶は姿を消し、一時的に赤色の物体になります。純粋で無色の水晶が、花の色に

染まったために、あたかも別の物になるのです。 

水晶と花は一体化したのでしょうか。もちろん、そのようなことはありません。花の色

を映していても、水晶に不純物が混入して、別の物質に変化したということはありませ

ん。赤くなっても、水晶の純粋さは全く影響を受けていません。花を水晶から遠ざけれ

ば、水晶は元の純粋な無色に戻ります。花の姿が反射している間だけ、別の物になった

かのように、私たちの目に映るのです。 

私たちが世界を認識するのも、これと同様であるとサーンキャ哲学は言います。前述の

例を用いると、水晶は自分が花であると誤って信じ込み、自らを束縛しているにすぎま

せん。実際には、花に変化したわけではありませんし、花の色にも染まっていません。

自己に花の姿が反射しているために、自分は花だと思っているのです。どうすれば、水

晶は、この束縛から解放されるのでしょうか。 

水晶は、花から離れることで自由を取り戻すことができます。花から離れることで、本

来の無色透明を取り戻し、真の自己に意識を確立することができます。外にある花など、

自己とは異なる物へ自己を投影して、自己本来の姿を見失うこともなくなります。ヨー

ガとは何か。ヨーガとは、物質から意識を、客体から主体を分離することです。 

ヴェーダンタの形而上学は、同じ現象について、少し異なる説明をします。ヴェーダン

タは、サーンキャの分析を受け入れ、それが正しいとする一方で、個体は、意識の見せ

かけの姿であり、意識の本質とは異なるとしています。 

意識の主観性に忍びこんだ外在性を識別する必要があるのは確かだが、客体が主体とな

ることは決してない。これが、シャンカラの偉大な著書「ブラフマ・スートラ注解」の

書き出しです。主体は決して客体にならず、客体が主体になることも決してない。シャ

ンカラは、ブラフマ・スートラ注解の冒頭に、このように書いているのです。しかし、

ヴェーダンタ哲学は、主体は究極的に客体と同一であり、両者の合一に、魂の自由があ

ると強調します。 
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ヴェーダンタの主張は、サーンキャの主張とは全く異なる視点に基づいています。主体

は決して客体になることはできず、ゆえに主体と客体を分離する必要があるとするヨー

ガの考え方に間違いはなく、ヴェーダンタもそれを肯定していますが、ヴェーダンタは

その考えをもう一歩進め、主体と客体は、基本的には同一である、両者は本質的に異な

るものではないとしています。 

主体と客体が強く引き合うのは、主体と客体の類似性、あるいは究極的な同一性のため

です。私たち主体の本質は無限であり、また、この世界の物すべてに無限が秘められて

います。つまり、両者が互いに引き合うのは、言うなれば無限が無限を引き寄せている

のです。 

ヨーガとヴェーダンタの、哲学的あるいは形而上学的背景の違いがどのようなものであ

れ、両哲学体系の考えは、心をコントロールすることの重要性で一致しています。その

理由は明らかです。それは心が、意識が外在化した活動、個人の現象世界での活動、個

体としての存在の時空への関与だからです。 

これは、私たちにとって、そしてまた万物の本質である意識にとって、非常に残念なこ

とです。どのようにして、心を、その対象から分離すればよいのでしょう。さらに言え

ば、どのようにすれば心に、外の物との真の関係を理解させることができるでしょうか。 

ラーマ王子に対する、聖者ヴァシシュタの教えを記した聖典「ヨーガ・ヴァシシュタ」

に有名な言葉があります。Dvau krumuu chitta nasasya, yoga jnanam cha Raghav… 
聖者は王子に説きます。「心をコントロールする方法には二つある。すべての物とつな

がりを断つか、すべての物とつながるかだ」 

これらが、心をコントロールする二つの方法です。すべての物から心を切り離すことの

利点は容易に理解できます。しかし、心をすべての物につなげることに、どのような恩

恵があるのかは、容易に理解できません。しかしながら、得られる結果はどちらも同じ

です。 

初代シャンカラに関する逸話に、これに関連する話があります。シャンカラが鍵のかか

った自室にいると、弟子の一人がやって来てドアをノックしました。「誰だ」と師のシ

ャンカラ。「私です」と弟子。「『私』か。それなら、無くなるまで小さくなるか、無

限になるまで大きくなれ」とシャンカラは告げました。 

各個人の中の「私」は、無くなるまで縮小するか、無限にまで拡大されなければなりま

せん。どちらのアプローチをとってもかまいません。前者の方法は、外在するものすべ

てに対する心の働きを止めることで、心の転変を抑制します。後者の方法では、心が万
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物と基本的に一体であるという哲学的な 視 覚 化
ビジュアリゼーション

を行います。パタンジャリが教示す

るのは、主に前者の心の働きのコントロールです。 

プラーナーヤーマによる心のコントロール 

ヨーガを学ぶ人は、プラーナの動きが心と関係しており、両者は何らかの相互関係にあ

るため、プラーナーヤーマが、心のコントロールに役立つことを知っています。心と体

を完全に区別することができないように、プラーナと心を完全に分けて考えることはで

きません。 

ある意味、プラーナとは心の動きだと言うことができます。特定の方向性をもった心の

流れです。外面的に作用する思考エネルギー、外在する個体としての私たちの方向性で

す。つまり心が外に向かって動く力がプラーナなのです。 

プラーナは力、勢いでしかありません。ダムの水門から放出される水は、大きな力を持

っていますが、この水力をプラーナに例えると、水が心です。水力がすなわち水である

とは言えませんが、水から水力を分離することはできません。 

両者は論理的に異なるものですが、実質的に二つを区別して考えることはできません。

水と水力の区別は理論上の区別です。プラーナと心の区別も同様で、理論上は異なりま

すが、実質的には同じです。水をコントロールするためには、水力をコントロールしな

ければなりませんが、同様に、心をコントロールにするためには、心の力であるプラー

ナをコントロールしなければなりません。これが、心の働きを抑制する方法の一つです。 

では、プラーナには、なぜそのような勢いがあるのでしょうか。なぜ水は流れるのでし

ょうか。水が流れるのは、ダムの水門が開かれることで、水路が作られるからです。同

様に、プラーナが外へ向かうのは、プラーナが、表現の手段、表現のはけ口を得たから

です。 

この表現の手段、表現のはけ口を塞ぐことで、勢いが外に向かうのを抑制することがで

きます。この手段、はけ口とは五感のことです。五感という開口から、外へ向かうプラ

ーナという形で、心の力が放出されるのです。ですから心、プラーナ、五感には相互関

係があります。五感という開口が、心のエネルギーがプラーナとして外の対象へ流れ出

る通り道なのです。 

ですから、心の働きを抑制しようとするヨーガの実践では、一側面からではなく総合的

に取り組む必要があります。五感、プラーナ、心は、互いにとても親密な関係にあり、

一つのグループを形成していますから、その中の一つだけを抑制するのは不可能です。

それは複数人で形成される盗賊を退治するようなものです。盗賊グループの中の一人を
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捕まえたからといって安心はできません。一人だけ捕らえても、他のメンバーが悪行を

働くことができるからです。 

ヨーガの実践に適した環境 

五感は外の物に対して反応しますから、物の性質や、物との距離等の条件が、五感の反

応の激しさを左右します。したがって、心のコントロールというヨーガを実践するため

には、私たちの生活環境を考慮する必要があります。 

心のコントロールは、心の中に焦点を当てるだけでなく、心と関係がある外の物、外の

社会まで関係してきますので、ただ単に呼吸法を行ったり、一つの対象に心を集中させ

ればよいというものではありません。ヨーガは、最終的には精神的な活動ですが、ヨー

ガを始めるにあたっては、周りの環境に注意することも重要です。 

誘惑や強い嫌悪の対象が周りにある環境からは、できる限り物理的な距離を置くべきで

す。人それぞれ、個人的な理由により憎悪を感じるものや、逆に強く惹きつけられるも

のがあるものです。そのような嫌悪や執着の対象とは、距離を置くのが賢明です。可能

な限り、そのような対象から離れた所で暮らすのがよいでしょう。 

もちろん、隠遁生活をしたからといって、心の欲望がなくなるわけではありません。断

食などで体を浄化してから薬を飲むと薬の効果が高まるように、心を悩ませる厄介な執

着や嫌悪の対象が近くにないことで、心のコントロールが少し楽になるということです。 

外の物に対して心がどう働くか、それがヴリッティであると先に説明しましたが、物に

対する反応は、必ずしも皆同じではありませんから、ヴリッティは人それぞれ異なるの

です。心のコントロールに関しても、一般論としては、すべての対象を心の働きから切

り離すべきなのですが、個人特有の問題も関係してきます。 

心は、対象に大きな価値を見いだすよう習慣づけられています。そのように教育されて

きたのです。そのような学習がなければ、心はなにも考えません。ヨーガを学ぶ者が、

最初にすべき最も重要なことは、心とその対象との適切な関係について、心を教育する

ことです。 

なぜ心は、物にとらわれるのでしょうか。それは、心が物と、いわゆる接触することで

体、五感、そして心に喜びが生じるからです。しかし、パタンジャリはスートラの中で、

物から喜びが生じると感じるところに、心の大きな誤認識があると指摘しています。物

との接触によって喜びが生じると考えるのは、心が欺かれているのです。 
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心が物と接触する結果もたらされるものは、喜びではないとパタンジャリは言います。

接触の結果どころか、物と接触している時に、物が喜びを有していると感じることさえ、

心の誤認なのです。 

「たとえ物との接触が最終的に痛みをもたらすのだとしても、今ある満足感を楽しみた

い。過ぎ去る一瞬の喜び、楽しみであったとしても、よいではないか」心は、こう言い

うかもしれません。しかし、物との接触で得られる束の間の満足感も、真の満足感では

ありません。妄想なのです。 

パタンジャリの指摘はとても興味深いものです。物との接触で、心に喜びがもたらされ

るように見えますが、それはプラクリティの働きによる弊害です。この弊害が、グナと

呼ばれる、プラクリティの特性によってもたらされるものであることを理解するとき、

私たちは、この世界が、私たちが考えているような喜びの世界ではないことを知ります。 

グナの戯れ 

プラクリティには、サットヴァ、ラジャス、タマスと呼ばれる、3 つのグナ（三性質）

があります。サットヴァは、プラクリティに均衡をもたらします。ラジャスはその均衡

を乱し、そして、サットヴァとラジャスの両者が押さえつけられて、タマスが優勢にな

ると一種の無意識が訪れます。 

眠っているとき、私たちは無意識ですが、それは、ラジャスとサットヴァが、タマスに

よって完全に抑制されているからです。外で忙しく活動あるいは思考しているときの私

たちは、ラジャスが優勢になっています。幸福を感じるのは、サットヴァの働きです。

では、幸福感とはいったい何なのか。それは、これから考えていきます。 

タマス状態のとき、私たちは、なにも経験しませんから、それに対してあまり言うこと

もありません。私たちの関心は、それが望ましいものであれ、望ましくないものであれ、

苦痛なものであれ、あるいは満足を与えてくれるものであれ、私たちの経験です。です

から、経験をともなわないタマスの状態について、特に言うことはないのです。 

ラジャスが優勢なとき、心はかき乱され、均衡が崩れています。このとき心は、外へ向

かおうとする意識の力で満たされています。すでに述べたように、意識が外の物へ向っ

ていく、その動きが心です。プルシャは、言うなれば、外の物、プラクリティの中の自

己を観照しています。ですから、プラクリティのラジャスの活動で心が乱れ、そのため

に外の対象物へと心が動くとき、プルシャの意識がついてくるのです。 

この状況を理解するためには、少し想像力を働かせる必要があります。意識の力が外に

向かうとき、その力には、外に向かっている動きを認識する知性がともないます。外の
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対象に向かっているという意識を持った力、それが心です。ただし、動きを認識する意

識は、力そのものではありません。 

心は、意識ではなく、プラクリティは、プルシャではないとヨーガは言います。しかし、

どういうわけか不可思議な混乱のために、意識は自己が外へ向かう力だと思いこみます。

そしてそこには、自己を抜け出し対象へ向かう、意識の孤立、真理からの逸脱がありま

す。その間、プルシャは非プルシャになるのです。 

プルシャの状態とは、喜びです。外の物へ引き寄せられることなく、プルシャがプルシ

ャ自身を照らし、プルシャ本来の状態でいることが喜びなのです。しかし、私たちの欲

望はすべて、意識を外へ向かわせます。ですから、欲望のために、心が外の対象へ向か

うとき、その間、プルシャはプルシャではなくなります。 

本来の自己を失う以上に悲痛なことはありません。自己意識を失うのです。それは、主

体が自己を忘れて、客体になってしまうようなものです。一時的に、水晶が花になって

しまうのです。まるで主体が執着の対象になり変り、わが身のごとく、その対象に固執

します。 

欲望の対象へ向かう意識の動きに付随する悲しみは、自己意識の喪失にほかなりません。

自己意識は喜びであり、それを失うのが悲しみです。プルシャがプラクリティとなるの

が輪廻の苦しみであり、それが私たちの欲望、私たちの人生のありさまです。 

つまり、ラジャスは、プルシャの自己意識を抑えつけて、外に在ると思われる対象へ駆

り立てることで、プルシャはその対象の中に自己を見いだすという大混乱を引き起こし

ます。私たちが、何かに強く執着するときには、このようなことが起きているのです。

欲望対象の中に自己を見いだし、真の自己を完全に失っています。これは大きな過ちで

すが、容易に気づくことが可能なものです。 

欲望を満たすことで得られる喜びの源泉 

欲望を満たすことで生じる喜びは、意識がその対象と接触した結果として起こるのでは

なく、欲望が満たされることで整う状況によって、意識が意識に戻ることで起こります。

要するに、心は、なにか喜びを得るためには、対象へ向かっていかなければいけないと

思い違いをしているのです。しかし、心の満足は、このような対象との接触によって生

じるものではありません。 

一つ簡単な例えを挙げて説明してみましょう。痒い所を掻くことで得られる満足、心地

よさは、単に皮膚を掻く動作が生じさせているのではありません。それは、何らかの理
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由で血のめぐりが悪くなっていた皮膚の箇所に、血が流れることで得られるものです。

皮膚を掻くという行為ではなく、血の流れが満足をもたらしています。 

五感の対象を求めて、うずうずしている心にも同様のことが言えます。五感の対象との

接触で得られる満足は、皮膚を掻いて得られる満足に似ています。掻くという行為が満

足の原因ではないように、心が対象と接触することで、喜びが生じているのではないの

です。喜びは、意識が意識本来の状態でいるために、プルシャがプルシャ本来の状態で

いるために、外在する物との接触が停止した結果もたらされるのです。 

このように、プラクリティのグナは、心が外に向かうことで、プルシャを悲しみに巻き

込むことに大きな役割を担っています。欲望の対象と接触する前、心にはある種の不安

がありますが、不安は喜びではありません。接触によって満足を感じている時でさえ不

安があります。もちろん、この不安も喜びではありません。そして、満足が過ぎ去った

後には、さらに大きな不安が起こります。つまり、欲望の対象を手に入れる前、手に入

れてから、そして手に入れた満足が過ぎ去った後と、初めから終わりまで悲しみに満ち

ています。 

お金を儲けて裕福になりたいと思っている人は、最初は、どのようにお金を儲ければよ

いかと思案して不安を抱きます。その時は、幸福ではありません。お金を手にすると、

今度は、「どのように財産を守るべきか。盗まれたりはしないか。いつまでお金持ちで

いられるだろうか」と考えます。これも不安です。富を手に入れても、不安から解放さ

れることはないのです。お金持ちの心が安まることがないのは、お金持ち本人が一番よ

く知っています。そして、築き上げてきた財産を失ってしまうと、それはもう惨めな状

態に陥ります。 

パタンジャリは問いかけます。「この世界のどこに喜びがあるというのか。最初も、途

中 も 、 そ し て 最 後 も 苦 に 満 ち て い る 」 Parinama-tapa-samskara-dukhair 
guna-vritti-virodhaccha duhkham-eva sarvam vivekinah（スートラ II-15）心がその

対象と接触するとき、それがいかなるものであろうとも、結果として苦悩を伴います。

そして、欲望によって作られた印象のために、同じ行為を繰り返したいと思い、さらな

る苦悩へと続いていくのです。 

そして結局、意識はプラクリティのグナの働きに服従し、プラクリティの作用の奴隷と

なるため、自由な存在ではなくなります。奴隷の身に、どのような満足、自由があると

いうのでしょうか。これらの理由に鑑みると、識別ある者にとって、この世に喜びはな

く、あるのは苦だけなのです。 
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したがって、心を諭さなければなりません。「心よ、思い違いをしてはいけない。妄想

に陥ってはいけない。この世の物から喜びが得られると勘違いしてはいけない。この世

は喜びを与えてくれないのに、なぜこの世に執着するのか」と。 

やがて心は理解するようになります。「この世界のことを考えること自体が、ナンセン

スで意味のないことだ。外の物との接触によって、喜びが得られるのではない」と。「す

べての接触に苦しみが宿る」とは有名な言葉ですが、物のことを心で考えるのも、接触

以外のなにものでもありません。すべての接触から、心を切り離す必要があります。こ

のように心を教育しなければなりません。 

真の教育における導師
グ ル

の役割 

真の教育に勝るものはありません。正しい教育を受けていれば、自分のなすべきことが

分かりますが、十分な教育を受けていないと、他者の指示を仰ぐ必要を感じます。一方、

神の実現
さ と り

に到達していれば、他人の指示を必要としません。ですから、心のコントロー

ルを行おうとする前に、正しい理解を得るための教育を受けなければなりません。 

しかし、私たちが置かれている状況を頭では理解できていたとしても、本能には別の言

い分があります。論理する力よりも、本能のほうが、心との結びつきが強いからです。

どれほど真理について知的理解を深めたとしても、私たちの心は、簡単にはそれに従い

ません。哲学者は、宇宙の真理について、ある程度理解しているかもしれませんが、そ

の理解が日々の生活に影響をおよぼさないのは、哲学的分析に基づく理解が、感情を大

きく影響するまでに至っていないからです。 

私たちの本能はとても強固ですから、こと日々の実践に関して、学術的な教育で得た判

断力は役立ちません。このためには、知育を主としたアカデミックな教育とは別に、真

の教育を心に与える必要があります。古代インドには、そのような真の教育を生徒に与

えるグルクラと呼ばれる教育システムがありました。  

現代の教育システムには、真の教育が欠けています。行われているのは知育ばかりで、

学ぶ者の人格に影響するような、心に届く教育がされていません。大学教育を終えても、

学生の人生観は変わりません。  

しかし、グルクラの教育システムでは、学ぶ者の心の姿勢、人生観が変わりました。師

の元で学ぶことで、まったく別の人間に成長するのです。今日の教育には、生徒と先生

の間に個人的な人間関係がありません。そこにあるのは、ある種のビジネス的関係であ

り、それは教育に終止符を打つようなものです。昨今では、そのような関係さえも崩れ

さり、生徒と教師の間には、もはや何の人間関係もないように見えます。 
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教育の構造全体が崩壊しつつある今日、私たちはどこへ向かっているのでしょうか。そ

の昔、導師
グ ル

、教師、教授と呼ばれる者は、生徒の幸福を念頭に置く、生徒にとって親の

ような存在でした。そのような教師が今いるでしょうか。今日、教師の想いが生徒の心

に届く、そのような人間関係に基づいた教育システムがなくなったのは残念なことです。 

教師が生徒に与える影響はとても重要です。教師から口頭で教わる知識と、教師の存在

が生徒に与える影響とは別です。知識は、別の教師、あるいは別の学校から得ることも

できます。しかし、教師自身が生徒に与える影響は、他から得ることのできないもので

す。導師
グ ル

が弟子に話しかけるとき、ヨーガの教師が生徒に教えるとき、導師
グ ル

あるいは教

師の精神が、生徒の心に直接影響を及ぼします。ヨーガを教える者は、普通の人間とは

違います。ヨーガを教える者は、あらゆる面で非凡な人間なのです。 

ヨーガを教える者は、ヨーガ実践の各段階を自ら経験することで、ヨーガを教える資格

を得た特別な人間です。これは重要なポイントです。自身がヨーガを実践せずして、ヨ

ーガを教えることはできません。ヨーガを本で学び、それを人に教えるというわけには

いきませんし、そのようなことをすべきでもありません。 

ヨーガを教える者の精神力は、教える者自身が行ったヨーガの実践に裏打ちされており、

それゆえに確信を持って生徒の心へ、教えを伝達することが可能なのです。そして、共

通する目的、考え方を持つことで、教える者の意志と教わる者の意志の間には、親和的

なつながりが確立されます。生徒は、その師一人に、自己を完全に委ね、教師は生徒の

知的教育のみならずに、生徒の魂の幸福について責任を担うのです。このような生徒と

教師との関係も、生徒が心のコントロールをする上で非常に重要な要素です。 
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第７章 イーシュヴァラ（神）の礼拝 

ヨーガによって究極の悟りに到達したいと強く願う熱情が、ヨーガ実践における前進の

度合いを左右する最も重要な要素だと言えます。パタンジャリもヨーガ・スートラの中

で、この点を確言しています。悟りへの想いが生ぬるく、熱情を欠くものであれば、目

的達成への勢いも弱まります。神を切望する魂の想い、解脱に向かって修行せねばとい

う、内側から湧き出る切迫感に勝るサーダナ（修行）はありません。 

たとえば、海に向って流れる川は、その流れが激しいほど短時間で海に到達します。し

かし、水が淀んでいたり、流れが緩やかな場合は、川が海に到達するまでに、とても長

い時間を要します。同じように、短い時間でヨーガ実践の結果が得られるのは、修行者

が、強く激しい想いを内に秘めているときに限ります。Tivra-samveganam asannah. 
強いサンヴェーガ（熱情）、燃える想いをもって修練する者に、ヨーガの成果、悟りは

近い。 

スートラでは「サンヴェーガ」という言葉が使われていますが、この言葉には特別な意

味が込められています。願望、切望、大志、一途な想いといった、私たちが普段使う言

葉では「サンヴェーガ」という言葉を説明しきれません。これらの言葉が意味する、あ

るいは、これらの言葉から連想される以上の意味合いが、この言葉には隠されています。 

サンヴェーガとは、私たちの人格が隅々まで、言うなれば人格の真髄から震え立ち、打

ちのめされるような想いです。「打ちのめされる」という言葉以外に適当な表現はあり

ません。自己完成に対する激し熱情、サンヴェーガが私たちの中で生じるとき、私たち

の人格は粉々に砕かれてしまいます。サンヴェーガという言葉に、適切な訳語を見つけ

るのは難しいですが、この言葉が意味する、おおよそのところは感じ取れたと思います。 

サンヴェーガは、毎日の修行を通して表現しようとする、少しばかりの神への献身でも、

ヨーガ実践者の敬虔な宗教心のことでもありません。それは、想像を絶するような精神

の苦悶、魂の叫び、全身全霊がよりちぎられるような想いなのです。私たちが、人生で

このような状態になることはまずありません。このようなサンヴェーガにとりつかれる

ことは、通常ありません。私たちも、熱心で、献身的かもしれませんが、その想いは大

抵中途半端で、真の熱意に欠けるものです。熱情を欠いた想いが、成功をもたらすこと

はなく、ましてや短時間で成功に至ることなどありえません。 

パタンジャリは、サンヴェーガを Mridu、Madhya、Adhimatra と三つの度合いに分

けています。温和な熱情が Mridu、それよりも少し激しい中位の熱情が Madhya、そ

して燃えさかる大火のごとく、抑えきれない激しい熱情が Adhimatra Vairagya あるい
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は Adhimatra Samvega です。このような激しいサンヴェーガは、今日想像もできませ

ん。 

神の必要性を感じない者に、神を求めることはできません。そして、神の必要性を感じ

るのは、世界の幻想が崩れてからのことであり、それ以前に神の必要性を感じることは

ありません。神を求めるときは誰にもやってきます。それが今日来るのか、それとも明

日なのかは分かりませんが、誰にも避けられない必然なのです。そして、その時が来る

まで私たちは、知らずして切望しながらも、心の底から、魂の叫びを上げることはあり

ません。 

ヨーガの実践が必要とするイーシュヴァラ（神）の概念 

熱情、サンヴェーガに関してパタンジャリが提言していることの一つに、イーシュヴァ

ラ（神）への祈念があります。イーシュヴァラの概念は、パタンジャリのシステムに特

有のものです。イーシュヴァラが、神を意味する言葉であることはよく知られています

が、パタンジャリのシステムにおいて、この言葉は独特の意味を持っています。 

パタンジャリのシステムでは、イーシュヴァラという言葉が、神学的あるいは宗教的な

意味を持つ神としてではなく、実用的な概念として使われています。ヨーガの実践、心

の集中に必要なものと考えられているのです。 

つまり、ヨーガ・システムでは、心を固定する対象としてイーシュヴァラの概念が取り

入れられています。コートを掛けて置くには壁にフックが必要なように、心を集中させ

るためには、精神集中の的となる何らかの対象が必要です。心が無を思考の対象にする

ことはできないからです。 

心の知覚、認識対象となる物には、どのような物があるでしょうか。物とは五感が知覚

するものでしかなく、プラクリティの現れです。私たちの周りには、物が無数とありま

すが、至上の理想として、その中から何でもよいから選ぶというわけにはいきません。

凝念の対象として選択する理想は、私たちの心を完全に惹きつけ、献身的愛情を呼び起

こすものでなくてはなりません。理想が愛情を呼び起こし、愛情が私たちを理想に惹き

つけるのです。 

鉛筆やペンに、心からの愛情を注ぐに値する価値を見いだすことはできません。この世

界の、他の物すべてについても同じことが言えます。ですから、パタンジャリは、ヨー

ガ実践における心の集中のために、心に描く理想、献身の対象として、イーシュワヴァ

ラの概念を取り入れました。ここで言う理想とは、ジーヴァ（個我、個別の魂）あるい

は多様なプラクリティのように、苦悩や制約に捕らわれた存在ではないということです。 
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人間を凝念の対象にすることはできません。人間には制限、欠点があり、やがて私たち

は、それらに気づきます。個人的な理由により、特定の人間に強く惹かれることはあり

ますが、長くは続きません。 

特定の目的を満たそうとして、感情的になっている間は惹かれますが、目的が果たされ

ると、その人あるいは物の欠点が見えてくるようになります。特別な感情のために、一

時的に美しさや価値を見いだしていたのです。満足を得ることで、そのような感情がお

さまると、通常の知覚や精神活動が戻り、それまで惹かれていた人や物の、足りないと

ころや、限界が見えてくるようになります。 

結局のところ、人間は崇敬の対象にならないというのがパタンジャリの考えであり、私

たちは、理想の対象として、因果応報による苦悩のない至上者の概念を選ぶ必要がある

としています。それは、悲しみにも喜びにも左右されない者、因果応報の影響を受けな

いだけではなく、全知の存在です。 

この世界における業報、正義を求道者に説明するためにも、イーシュヴァラという概念

が必要でした。私たちにはみな利己的な側面がありますから、自らに対して公正を期す

ることは無理です。正義のためであっても自分を罰することは避けたいですし、たとえ

報いを受ける資格がないとしても、報われたいと考えるのが人間です。 

行為の法則、カルマの法則が機能するためには、行為者以外に、行為者を司る原理が必

要です。判決を下す裁判官のように、善悪の行為に対して果報を生じさせる原理が必要

です。被告自らが判決を下すことはできません。 

行為者であるプルシャ、個人が果報を生じさせる者にはなれません。また無意識である

プラクリティが、その役目を果たすこともできません。有限のプルシャである個人、あ

るいは意識を持たないプラクリティ以外に何かが在るはずである。このような論理的思

考の結果、避けられない存在だと考えられたのがイーシュヴァラであり、事実上の神で

す。 

このようにして論理的な必要に迫られて、パタンジャリのヨーガ・システムに、神また

はイーシュヴァラの原理が取り入れられました。心に満足をもたらし、容易に精神集中

できる対象は、イーシュヴァラのような完全無欠な存在以外にはないため、ヨーガの実

践に必要だとされるのです。 

このような、ヨーガの実践に必要とされる、実用的な神の概念のほかに、より一般的な、

神学的な神への姿勢があります。神は、コートを掛けるフックのように、私たちの目的

達成に使われる単なる道具ではありません。イーシュヴァラとは異なり、必要な時だけ

利用する使用人のような存在ではないのです。 
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神学的あるいは宗教的に最も崇高な神の概念は、ヨーガの実用的な神の概念とは異なり

ます。最も崇高な神の概念は、目的達成の手段としてではなく、目的そのものとして認

識することが求められます。神は、心の集中にかなう対象であるとともに、私たちが切

望する最終目標です。古典的なパタンジャリのシステムでは、この点はあまり強調され

ていませんが、ヨーガの実践において、この点も取り入れるのがよいでしょう。 

もちろん、すべては「神」という言葉の意味次第です。神という言葉の定義は、人によ

ってもさまざまです。論理的な必要性も神の定義の一つです。ある哲学者は「神がいな

ければ、神を創ればよい」とまで言いました。神の存在なくしては説明できないことが

あるからです。首相や大統領を選出するように、神を選択すればよいというわけです。 

私たちが感じる至高存在の必要性には、非常に切迫したものがありますが、これは哲学

的あるいは論理的に感じる必要性であって、魂の想いではありません。魂が求める神は、

自己から切り離すことのできない至高の理想です。毎日の実践においても、ウパーサナ

（礼拝）には、とても重要な役割があります。一般的には、カルマ（奉仕）、ウパーサ

ナ（礼拝）、ジニャーナ（智慧）の段階を経て、求道者は精神的に成長してくと考えら

れています。 

奉仕、礼拝、智慧による段階的プロセス－心のコントロール 

心をコントロールするのは容易ではありません。心の抑制には、慎重かつ臨機応変なや

り方が求められます。力ずくで暴れ馬を調教するような手法は功を奏しません。心の抑

制は、熟練したライオンや象の調教師のごとく、焦らず段階的に行わなければなりませ

ん。 

心をコントロールしようとするときに、忘れてはならないのは、心には欲望があり、そ

れがどのようなものであれ、無視することはできないということです。心の抑制、昇華、

消滅が最終目的だとしても、空腹や喉の渇き、睡眠欲を無視して体をコントロールする

ことができないように、心を一気呵成に抑制することはできません。 

体は空腹や喉の渇き、眠気を感じると、うるさく騒ぎ立てて、自己の存在を主張します。

その時「体よ黙れ！ヨーガのじゃまをするな。食べたり、寝たりしている場合ではない」

と言っても無駄です。逆に求道心が削がれてしまいます。体は心と、心は魂と密接に関

係していますから、どのような欲望も、完全に無意味なものと見なすことはできないの

です。 

精神的成長に伴い、私たちの心が必要とするものも変化していきますから、師の指導の

下で、慎重に対処していかなければなりません。飢え、渇き、睡眠などの肉体的な欲求
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を無視できないように、その他の欲望についても、内面的あるいは外面的な目的があり

ますから、無視することはできません。 

私たちには、社会的に必要とするものがありますし、心理的な願望もあります。たとえ

最終的に求めているものが、神に到達することだとしても、これらの必要性を無視する

ことはできません。ですから、私たちを、外の物と有限性という内的な制限に縛り付け

る、これらの影響力を徐々に解きほぐしていく必要があります。そのために、カルマ（奉

仕）、ウパーサナ（礼拝）、ジニャーナ（智慧）と呼ばれるサーダナ（修行）が指示さ

れるのです。 

カルマとは、奉仕の精神、無私の奉仕を意味し、個人を超えた、より広い活動の場であ

る社会の利益のために自我を放棄することです。ウパーサナは、カルマよりも高い状態

です。求道者は、奉仕によって心が十分に清められてから、神聖なる礼拝の段階へ導か

れます。 

長期間導師
グ ル

に師事し、絶対的な信頼をもって従うことは、すべての求道者に求められる

修練です。その昔、導師
グ ル

への師事は何年も、場合によっては一生涯続きました。導師
グ ル

の

祝福は、神の恵みそのものだと考えられていたのです。導師
グ ル

は、弟子の心が十分に浄化

されたことを確認してから、心を集中させる方法を教えます。 

ヨーガにおける精神集中とは、心の状況を、徐々に実在
リアリティ

の状況に適応させていくこと

です。瞑想あるいは心の集中とは、心を実在の概念と一体化させようとする努力です。

そして実在の概念は、求道者の実践が進むにつれて、より普遍的なものに変わっていき

ますから、ウパーサナ（礼拝）も徐々に、より深いものになっていきます。 

私たちが持つ実在の概念は、現在どのようなものでしょうか。それは、各人違うことで

しょう。人生において不可避なものは、すべて、その人にとっての実在、現実です。天

国の彼方にまします造物主のみが実在であり、それ以外はすべて非現実だと、いくら断

言しても無意味です。理論的な主張としては通っても、ヨーガは理論ではなく徹底的な

実践です。 

たとえ、それが心に浮かぶ些細な欲望であったとしても、どうしても必要だと感じるも

のは、すべて私たちの現実です。現実とは、その時々の状況下、私たちにとって欠かす

ことができない必要性です。無視することはできません。たとえ、その現実が邪悪なも

のであったとしても、現実であることを認めて考慮に入れなければいけないのです。 

いくら現実が、邪悪だと言って目を背けても、その状況から抜け出すことができるわけ

ではありません。邪悪な状況が本当になくなれば話は別ですが。毎日のちょっとした苦
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痛、不安、煩わしさ、それらすべてが、私たちの現実です。本人にとっては、紛れもな

い現実ですから、見ぬふりをして済む問題だと考えるのは間違いです。ですから、ウパ

ーサナ（礼拝）においても、神の概念は次元の低いものから、徐々に高い次元の概念へ

導かれます。 

バガヴァッド・ギーターは、礼拝の種類について触れていますが、それによると、心に

タマスが優勢な初期段階のとき、私たちの持つ神の概念は、とても低次元のものです。

ラジャスが優勢になると、神の概念も向上します。そして、完全な神の概念を持てるの

は、心がサットヴァ状態のときです。 

木や石、蛇、その他の自然物、精霊など、さまざまなものを崇拝する人たちがいます。

それらを原始的な宗教だと笑ってはいけません。心は、心が受け入れることのできる神

の観念としか、一体になることができないのです。 

心の教育は、時間をかけて行うプロセスです。あせらず徐々に実施、継続していきます。

そして、心の教育が進めば進むほど、私たちと世界の関係についての理解も深まってい

き、現実の概念も徐々に、より包括的なものになっていきます。 

最初の段階から、この広大な世界を創造、維持、破壊する神を瞑想することはできませ

ん。無理なことです。そのような考えを心に抱くのは、易しいことではありません。私

たちが、最初に心に描けるのは、私たちと同じような体を持つ人間の延長線上にある神

です。神の観念が、そのようなものであっても、それはそれでよいのです。 

自分よりも高い次元の存在であると思うことができれば、そのような神の概念でも問題

ありません。パタンジャリのヨーガでは、さまざまな瞑想対象が示されていますが、そ

の中には、自分より優れた人間を対象にするというものもあります。自分よりも優れて

いると思える人を瞑想対象にすることも、心の浄化に役立つのです。 

神への愛と、儀式の役割 

神の礼拝の仕方にはさまざまな方法があり、それらはバクティ・ヨーガのシステムで詳

しく説明されています。人を愛する時、私たちはどのような行動にでるでしょうか。言

うまでもないと思います。強い愛情を感じる相手に対し、私たちは、さまざまな行動に

よって、自分の愛情を表現しようとします。 

敬愛する君主が、自分の家においで下さるとしたら、どうするでしょうか。実際にご光

来くださる日の一ヶ月も前から準備を始めることでしょう。心は喜びと興奮で満たされ、

出来る限りの準備をしようと一生懸命になるでしょう。 
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神への愛についても同じことが言えます。すべてにおいて細心の注意を払い、神の御心

にかなうよう努力するのです。最終的に、愛情表現に物は不要です。愛は満足の根源で

あり、自己完結しています。愛に対象はなく、愛そのものが対象なのです。 

ろうそくや樟脳
しょうのう

の炎を使って太陽礼拝を行うとき、炎の光で太陽が照らされて、太陽

が喜ぶことはありません。海を礼拝する儀式で、水を使ったアビシェーカ（灌頂
かんじょう

）を

行っても、それで海が満足することもありません。信愛は自己を高めるために有益です

が、その必要性は個人的なものです。 

たとえば大事な来客があった時、私たちは、お茶などを出して、丁重にもてなしますが、

もてなすのは敬意や愛情の表われであり、その人がお茶を必要としているかどうかとは

別の話です。手を合わせて尊敬の念、敬愛の気持ちを表すのも同じことです。「ナマス

テ」と手を合わせて挨拶するのは、その人に対する、関心、愛情、尊敬などの気持ちを

表すためであり、手を合わせること自体に大きな意味がなくとも、そうすることの価値

は誰でも知っています。 

ですから、最初は、儀式という形で神への信愛の念が表現されます。儀式など無意味だ

と思うかもしれませんが、そうではありません。儀式は、宗教という大きな建造物を支

える重要な柱です。本殿を支える重要な役割を担っているのです。柱が崩れると、本殿

も崩壊します。宗教の儀式的側面は、宗教的生き方を支える足です。私たちの体を支え

る足と同じように、頭ほど重要ではないといって無視することはできません。 

宗教は儀式から始まります。それが原始的な宗教であれ、高度な宗教であれ、世界中の

すべての宗教の始まりは儀式です。儀式や祭祀は、神に対する姿勢を行動で外に表した

ものです。石に神が宿ると考えて、葉を捧げたり、水をかけたりする。それが宗教の始

まりなのです。 

石は神ではありませんが、そこに私たちを超える存在が宿っていると思う気持ちが宗教

心なのです。これは宗教における心理学的側面ですが、寺院や教会などで行われている

さまざまな儀式すべて通じることです。信者はひざまずいて顔を上げる。そして手を合

わせて頭を下げ、信愛の情、敬慕ゆえの苦悶を、心から祈ることで表現します。儀式的

な礼拝、奉納、サクラメントなどで、このような祈りが行われます。 

宗教は儀式に始まり、儀式は宗教にとって不可欠な要素ですが、さまざまな道具を用い

る儀式の重要性は、徐々に低くなっていきます。そして熱心な信者は、多くの道具を用

いなくとも、神への信愛を表すことができるようになっていきます。 
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神の礼拝には、実に多くの道具が必要だと最初は思えます。もちろん、それも必要な段

階です。護摩を焚いたり、大きなお寺で祭祀を行うには、多くの道具と費用を要します。

これも重要な行事ですが、徐々に意識が高くなるにつれ、大がかりな儀式は必要ないと

感じるようになります。 

線香 1 本、ひとかけらの樟脳、あるいはトゥルシーの葉一枚でも、こと足りるかもしれ

ません。ガンジス川の水をスプーン一杯シヴァ・リンガ（シヴァ神を表す像）にかける

だけでも、神にとっては、大量の牛乳を使った灌頂
かんじょう

の儀式と変わらないかもしれませ

ん。 

信愛のしるしとして、葉や花を捧げる礼拝よりも高度なのが、神の名を唱える祈りです。

神の名を唱えるのに、水や牛乳、蜂蜜などの供物は要りません。花や葉の一枚すら必要

ではなく、道具は何も必要としません。必要な道具は心だけであり、神に捧げるものも

また、心なのです。心で行う礼拝によって、最高の信愛が表現されます。 

このようにして、インドの宗教的実践は、儀式を重んじるヴェーダのアプローチから、

呪術的なアーラニヤカ（森林書）の祭式へ、そして、ウパニシャッドにおける形而上学

的な瞑想へと徐々に変化していきます。最初は礼拝に道具を必要としますが、やがて実

践者の心だけで礼拝ができるようになります。 

礼拝の最終段階では、信愛者の魂が、魂を捧げるという礼拝に到達します。自らを捧げ

ることで、愛する神と一体となるのです。ジャパと呼ばれる神の名の誦唱
じゅしょう

は、神を礼

拝する最も良い方法の一つとされており、インドの多くのアシュラムでは、サットサン

ガ11で、聖典の学習やキールタンと呼ばれる賛美歌を歌うこと共に、ジャパが行われま

す。 

神の概念を徐々に、より普遍的なものにする 

たいていの人にとって、神はいつまでも自分の外にいる存在です。むしろ、すべての人

にとって、と言うべきかもしれません。私たちには、聖典やヨーガが教える、この世界

                                                

 

 

 

11 サット（真理）とのサンガ（集い）。聖者や導師
グ ル

、志を同じにする人たちとの集い。 
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に遍在する神を心に思い浮かべることができません。どれほど宗教的実践を積んでいて

も、どれほど神を想い続けてきたとしても、依然として神は私たちの外の存在です。 

自分が有限の存在であると思い続けている限り、神は私たちの外に在り続けます。この

大宇宙の中で、私たちは、ちっぽけな存在です。その私たちが、どのようにして、神が

私たちとは比べようもない存在であり、私たちを超越する存在、この世界をも超越する

存在であるという考えを捨て去ることができるでしょうか。 

私たちは、祈りを捧げるときに、よく空を見上げます。自然とそういう仕草をしてしま

うのです。地面を見つめて、神に祈ることはしません。敬虔な気持ちで天を見上げます。

神は私たちを超越すると考え、自然とそのように表現する心理状態になるのです。もち

ろん肉眼で空を見上げても、超越する存在を目で見ることはできませんが、内側の気持

ちをそのように表現せずにはいられないのです。 

私たちが最初に考える神は、人間にはない能力を有しているものの、二つの目と耳を持

った、人間の延長線にある存在です。しかし、神への信愛の道を進むにつれて、神の概

念は、人間の枠を超えた、この世界を創造、維持、破壊する存在として遍在する存在に

拡大していきます。 

聖書に出てくる、天にまします父、旧約聖書のエホバが、このような神ですが、まだ空

の上、天にいると感じます。しかし、宗教的な神の概念を超えた神への想いに心を動か

されるとき、私たちは、宗教の全く異なる次元に突入します。一瞬でも心が、すべてに

遍在する神の普遍性を正しく理解し、受け入れることができたとき、私たちは我を忘れ、

恍惚となり、ときには信愛の苦悶に満ちた状態になるのです。 

このような想いが、私たちの心に起こることは希です。私たちの想いは生ぬるく、心に

熱いものはありません。しかし、非常に希なことではありますが、修行を続けていくと、

すべてを圧倒する、神の遍在性に心を奪われるときがきます。その時、私たちの存在は

ありません。神が在るとき、在るのは神だけです。 

私たちは最初、自分と、自分の目前にある世界のことしか考えることができず、神を排

除しています。神にまで考えがおよびません。神など存在していないと考えるか、存在

すると考えていたとしても、神を求めようとは思いません。その必要を感じないからで

す。これは最も未熟な心の姿勢で、完全な唯物主義の考え方です。 

やがて、私たちは自分よりも優れた存在、自己を超える存在の必要性を感じ始めますが、

自己を超える存在を目で見ることはできないため、その存在の概念を心に抱くようにな

ります。初期の段階では、抽象的なものでしかありません。つまり、神の観念よりも、

目の前の世界の方が現実味を帯びているのです。 
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そして「鬼火のような幻影を追いかけているのではないのか」という疑念が沸いてきま

す。パタンジャリも注意を喚起していますが、疑念には気をつけなければいけません。

神が観念的存在にしか見えない修行の段階があるのは仕方がないことです。しかし、観

念とは、抽象的で吹けば消えてしまうような、心の産物ではありません。観念は、形を

持つ物よりも確かな現実です。修行を続けていくと、やがてこの事実を理解するときが

きます。 

精神修行の初期段階では知り得ないことですが、物質よりも観念の方が、より大きな影

響力を持ち、より真実に近いのです。神の観念は、有限の心に浮かぶ、単なる考えでは

なく、外の世界の観念をも作り出す前提条件、先行する概念なのです。ですから、イー

シュヴァラを通して、あるいは、その他の方法によって神を礼拝し、心を高い理想に集

中させるのです。 

心を集中させる方法 

心を集中させる方法は、非常に数多くあります。その一つが神 へ の 祈 念
イーシュヴァラ・プラニダーナ

、礼拝、帰

依、献身という方法です。それは、求道者の全身全霊を圧倒する、熱 情
サンヴェーガ

のある信愛を

伴い行われます。 

しかし、心のニーズは一様ではありません。自分の体に適した食事を取るのと同じよう

に、自分の心に適した精神集中方法を必要に応じて選択することも大切です。食物を摂

るという目的にしても、私たちは、心と体の状況をふまえて食事の献立を変えます。同

様に、心を集中させる方法についても、その時の心の状態や気持ちを考慮して、適した

ものを選ぶのです。また、ヨーガの実践者は、自分が感情的なタイプの人間か、活動的、

霊 的
スピリチュアル

、あるいは理性的なタイプなのか、把握していなくてはいけません。 

その時の気分や気持ち、総体的な思考傾向が精神集中の方法を左右します。ヨーガの実

践では、一つの方法にこだわらずに、可能なあらゆる手段を選択肢に含めるべきです。

たとえば、神の名の誦唱に専念する修行者がいますが、経典の学習をしたり、神を称え

る歌を歌ってもよいのです。恍惚状態で踊りたくなることがあるかもしれません。ある

いは聖者や賢者との交流を求め、サットサンガや講演に参加してもかまいません。また、

巡礼に旅立ちたいという心境になることもあるかもしれません。 

どのような心境であっても、それが、あなたの心の状態です。心の抑制は、実践可能な、

あらゆる手段を使って行います。私たちの心を惹きつけるもの、壮大、荘厳で素晴らし

く価値があると思えるものが精神集中の対象となります。 
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Yathabhimata-dhyanad va－修行者自身が適切だと見なすものを対象に、心を集中さ

せるとよい。パタンジャリは、修行を伝統的な型にはめようとせず、非常に寛大な指示

をしています。パタンジャリは、多くの修行方法に触れる一方、最終的には自分の好き

なものを凝念対象にせよ（Yathecchasi Tatha Kuru）と言っているのです。 

忘れてはいけないのは、心を集中させるとは、心を一つの対象に固定して、その他すべ

てのものを排除するということです。何に精神集中するかということよりも、どのよう

に精神集中するかが重要です。凝念および瞑想の目的は、心を、その有限性と体への執

着、世界が自己の外にあるという観念から解き放つことにあります。この点に留意して、

さまざまな精神集中方法を用いるのです。 

心は、縦糸と横糸が織りなす織物のようです。物の外在性という概念において、心と心

の機能を区別することはできません。物が外に存在しているという観念が、心の存在を

可能にしているのです。複雑に入り込んだ緊張が、心と呼ばれるものです。意識が巻き

込まれた緊張の渦のようなものです。 

それは緊張の結び目のようなものであり、物ではありません。物質ではないのです。最

終的には、心と意識に違いはありません。大海原の海水が、押される波の力によって特

定の場所に渦を作り出しているようなものです。時間と空間の中、特定の場所にできた

意識の渦、それが心です。そして私たちは、慎重に、自己をこの渦から解き放たなくて

はなりません。 

心の集中とは、ある特定の事のみを考え続けることで、この渦を打ち破ろうとする努力

です。精神集中の対象がどのような観念、理想、内的なもの、外的なものであれ、この

緊張の結び目を打ち砕くことができます。すると、必然的に心の背景に何が在るかを知

るようになります。精神集中の目的とは、視野の障害となる白内障のように、内なる目

に覆い被さる、心の泡を打ち破ることです。ろうそくの炎や壁に書いた黒い点に精神集

中するだけでも効果があるのは、このような理由のためです。 

本当に、そのような物を精神集中の対象にして効果があるのかと、不思議に思うかもし

れません。壁に描いた黒い点は、もちろん神ではありません。なのに、そのような対象

に心を集中させることが、どのような効果をもたらすというのでしょうか。そこには、

心理的な効果があります。精神集中の対象が何であるかは問題ではありません。大切な

のは、精神集中の対象以外に何も考えないということです。 

心は、この世界の外在性を信じることで、有限なる経験の中心として存在しています。

心を一つに集中させることで、外在性を完全に回避することができるという確信を持つ

ことで、外在の観念を克服し、超越することが可能となります。 
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深い集中力をもって壁に描いた点に心を集中させるとき、その点以外には何も見えなく

なります。叙事詩のマハーバーラタを読んだことのある人なら、ドローナが生徒を試す

ために行った、パーンダヴァとカウラヴァの競い合いの話を知っていると思います。ド

ローナは、精神集中力を試すために、木の枝に木製の鳥をぶら下げ、黒く塗られた鳥の

目を弓で射るように命じます。 

彼は生徒たちに問いました。「鳥の目に精神集中して射るのだ。何が見えるか」。一人

が答えます。「枝に鳥が一羽いるのが見えます」。その答えを聞いてドローナは「お前

は駄目だ。集中力がない」と言います。「お前には何が見える」と別の一人にドローナ

が聞くと、同じく「枝に鳥が吊されているのが見えます」という答え。「お前も集中力

がない」。次にドローナはユディシュトラに聞きました。「お前には何が見える」。「目

だけが見えます」とユディシュトラ。「駄目だ」とドローナ。そして次にアルジュナに

同じ質問をしました。するとアルジュナは、「黒い点だけが見えます。他には何も見え

ません」。それを聞いたドローナは「よしそれでよい。お前が射るのだ」と言います。 

高い精神集中力を持っていたアルジュナには、黒い点しか見えませんでした。鳥や木の

枝どころか、鳥の目さえも見えなかったのです。しかし、アルジュナと違い、私たちが

何かに心を集中させようとすると、途端にさまざまな考えが心に浮かんできます。それ

では適切な精神集中をしているとは言えません。 

繰り返しますが、心を集中させる目的は、外在性の観念をなくすことです。この目的さ

え忘れなければ、何を瞑想の対象に選んでもかまいません。ガンジス川の石ころであろ

うと、ブラフマー神、ヴィシュヌ神、シヴァ神、あるいは至高の創造者、維持者、破壊

者でもよいのです。 
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第８章 宇宙との同調 

パタンジャリはスートラの一つで、神、イーシュヴァラを表す聖音を瞑想することによ

って、イーシュヴァラに祈願することができるとしています（Tasya vachakah 
pranavah）。オームカラ、あるいはプラナヴァとして知られる神秘的な、神の象徴で

ある聖音オームは、宗教界ではよく知られています。 

礼拝やサットサンガ、祈りの会などの最初と最後にオームを唱えますが、縁起が良いと

されています。オームカラは、神を最も適切に表しており、神に祈願するための、最も

効果的な手段であるとされています。 

ただし、瞑想に活用するには、聖音に隠された深い意味を理解する必要があります。神

は普遍であり、すべてに遍在する完全性ですから、神の名は、神の性質に通じるもので

なくてはなりません。名称は形を示すものです。 

特にインドではそうですが、人の名前は、その人の特性を言い表すものだとされていま

す。名称とは、物の形態を象徴する言葉や音だというのです。ですから、その言葉ある

いは名称を口にすれば、その言葉や名称が表す形が心に浮かんできます。 

この世界に在るすべての形態、人格あるいは物には、名称が伴います。また名称と形態

に加えて、その形態の観念があります。つまり、内的認識と外的知覚には、音、観念、

形態という 3 要素があります。 

名称が形を指し示します。この世界の有限物には、すべて対応する名称があり、名称の

説明能力もまた有限なものです。この名称と形の関係を論理的限界にまで持って行き、

普遍的形を意味する、普遍的名称の観念を、私たちの意識に呼び起こすのです。 

神は普遍の存在です。私たちの概念上、普遍的形態であると言ってもよいかもしれませ

ん。神の概念がどのようなものであれ、神という言葉が、普遍で、いかなる制限も受け

ない、無限の存在を意味することには異論ないはずです。ですから、そのような無限で、

時空の制限を受けない、偉大な存在を表すには、すべての言語、すべての言葉を包含す

る言葉が必要です。 

普遍的形態を表すための、最も完全な象徴
シンボル

 

どの言語にも文字があり、文字は声を出す発声器官によって音として発せられます。特

定の文字を口にするとき、発声器官の一部が振動することで、その文字に対応する音が

発せられます。特定の言葉や名前を口にすると、発せられた音によって、その言葉や名
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前に対応するものが意味されるのです。神は普遍性ですから、神を表す名称も普遍的包

括性を持つものであるべきだという考えが、神に名称としてのオームにはあります。 

オームの誦唱には、声を出す器官のすべての部分が使われます。自分で確認してみてく

ださい。オームを唱えると、喉の奥から唇の先まで、すべてが振動します。このため、

オームはすべての音を包含していると考えることができます。そして、言語とは、音以

外のなにものでもありませんから、ある意味、オームはすべての言語を包み込む音だと

も言えます。サンスクリット語、英語、アラビア語など、あらゆる言語が包含されてい

ると考えられるのです。 

音あるいは音の組み合わせで言語が成り立っており、そしてまた、すべての音がオーム

の発声に含まれているということは、オームは、どの言語にも属さない、完全なる、超

言語的象徴であると言えるでしょう。サンスクリット語にも、その他どの言語にも属さ

ない、非個人的バイブレーションです。 

ゆえに、オームという非個人的な音の完全性が、普遍の存在、神の呼称として最も適し

ているのです。オームを誦唱すると、内側から何かが変わるのを感じ取れます。しかし、

これを体験するには、機械的に繰り返すのではなく、気持ちを込めて誦唱しなければな

りません。 

オームの誦唱とその効果 

ナーダ（音）について扱う経典には、オームの誦唱方法にも、さまざまな種類があると

書かれています。たとえば、プラシュナ・ウパニシャッドには、短い誦唱、中くらいの

長さの誦唱、長い誦唱という、三通りのオームの誦唱について書かれています。オーム

誦唱の効果は、その誦唱方法によっても異なります。オームを誦唱するサーダナ（修行）

だけでも、それを継続して実践することで、修行者は、ブラフマローカ（梵界）に到達

することが可能であると、このウパニシャッドは言います。 

短い誦唱は「オーム、オーム、オーム」中くらいの長さの誦唱は「オーーム、オーーム、

オーーム」そして長くのばした誦唱は「オーーーーム、オーーーーム、オーーーーム」

という風です。いずれの場合も、音は徐々に小さく、細いバイブレーションになってい

きます。 

ナーダ・ヨーガと呼ばれるヨーガのシステムは、人が発する音の源は腹にあり、そこか

ら声帯や唇、舌、口を経て、徐々に聞き取れる音となるとしています。腹に遡ることが

できる、音が作られる過程の段階を、サンスクリット語で Para、Pasyanti、Madhyama、
Vaikhari と言います。Para は、音の可能性を秘めた、無音の、種のような状態です。
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そこから Pasyanti、Madhyama という段階を経て、Vaikhari という、音が聞こえる

形になります。 

これらの段階は、しばしば宇宙的な観点において、ヴェーダンタ哲学が展開する、形而

上的実在、すなわちブラフマー、イーシュヴァラ、ヒラニヤガルバ、ヴィラットと結び

つけて考えられます。他の宇宙的プロセスと、音の 4 段階を関連づけて理解することも

可能だと思います。 

オームを正しく誦唱すると、私たちの中に、すべてを包み込むバイブレーションが起こ

ります。心地よく調和のとれた音が、私たちの神経系にゆっくり、静かに浸透していく

ように誦唱します。まるで神経の隅々にまで蜂蜜を塗っていくかのように。 

やみくもに大声を張り上げるのではありません。通常の大声や叫び声は、ラジャスの特

性を帯びていますが、オームのように、調和がとれた、すべてを含む音の誦唱はサット

ヴァの特性を持ちます。それは、神経系全体および神経を流れるプラーナに、すべてを

包み込むバイブレーションを起こすのです。まるで、神経とプラーナ全体をマッサージ

するかのようであり、私たちに満足をもたらします。オームの誦唱を毎日 10 分か 15
分行うだけで、心が良い影響を受けることを確認できるでしょう。 

定期的にオームの誦唱を行えば、自然と平穏で冷静な、自制心ある人間になります。神

経とプラーナに毎日優しいマッサージを与えているため、急にカッっと怒り出したり、

激しく気分が変化したりすることがなくなります。私たちの中に起こる、調和のとれた

バイブレーションは、相互関係にある筋肉、神経、プラーナ、そして最終的には心に良

い影響を与えます。 

宇宙のバイブレーションと同調する 

オームは、通常の意味での音とは異なります。私たちの耳に届くのは、聞き取れる音の

部分に限られますが、オームには、より深い次元があります。宇宙の本質は、個々に分

離した物体ではなくバイブレーションです。近代科学は、宇宙全体がエネルギーであり、

物体は存在しない。太陽や月、星さえも存在しない。在るのは平衡なエネルギーの連続

体の広がり、四次元の連続体だけであると言います。 

このエネルギーとはつまり、バイブレーションのことです。宇宙の起源はバイブレーシ

ョンなのです。タントラやハタ・ヨーガで使われる、ナーダ、ビンドゥ、カーラという

用語はいずれも、すべての元となる非人格的なバイブレーションが、徐々に物や人、人

格として、より具体的な形に凝縮していく過程を、異なる角度から説明しているに過ぎ

ません。 
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宇宙はバイブレーションであり、人や物の寄せ集めではありません。サマーディの境地

に到達すれば、夢のように消えてしまうこの宇宙は、究極的には、存在すらしないので

す。今日の偉大な科学者たちは、この世界は思考の産物であるとさえ言っています。そ

こには外在するバイブレーションもありません。バイブレーションも数学的概念でしか

ないのです。 

なんと恐ろしい結論かと思う人もいるでしょう。オームの本質は、口で発する単なる音

ではなく、宇宙のバイブレーションです。オームと声に出して誦唱するのは、私たちが

生まれる前から存在している宇宙のバイブレーションに、自己を同調させようとする試

みなのです。 

ヨーガとは、事物の本来の在り方に、自己を同調させようとする努力以外のなにもので

もありません。ヨーガでは、外の事物を変えようとすることは一切しません。神の創造

物は隅々にわたり完全であり、それを変える必要などないからです。 

変えなければならないのは、さまざまな欲望に気を取られ、全体の調和から切り離され

た私たち自身です。そして、神、霊性向上、宗教、ヨーガ、等の名の下に行う努力は、

宇宙の在り方に自己を同調させるための術
すべ

以外のなにものでもありません。 

私たちは、オームを誦唱することで神経を落ち着かせ、心そして人格全体が散漫になる

のを抑制しようとするのです。通常の私たちは、実在から遠ざかろうとしています。物

を知覚し、そして特に欲望するということは、神から遠ざかるということです。この世

界の物は、すべてが、それぞれ異なる物であると信じ、外在する物に興味を示して、物

や人について個別の概念や理想、関心を抱くということは、神から遠ざかっていくとい

うことです。外へ向かおうとする心の特性は、さまざまな方法によって、徐々に抑制す

ることが可能であり、それらの方法がヨーガを構成しています。そして、その方法の一

つがオームの誦唱なのです。 

宇宙は、私たちを包含しています。私たちは、宇宙の外にいるのではありません。オー

ムを誦唱することで私たちは、元々宇宙に存在しているバイブレーションに対応するバ

イブレーションを、私たちの人格の根底に起こそうとしています。正しく発音するオー

ムの誦唱を、深い感情と集中力をもって行うことにより、一瞬にせよ、すべてと一体に

なれるのです。 

オームの誦唱で喜びを感じるのは、この一体感のためです。対象との一体感が喜びをも

たらし、対象が自分の外にあるとき、私たちは悲しみます。ですから、心を込めて行う

オームの誦唱によって、すべての物の根底に横たわる、共通の実在
リアリティ

との一体感を感じ
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ることができるのであり、これは毎日の規則正しいサーダナ（修行）の一部として、継

続的に実践すべきです。 

Tasya vuchakuh pranavah. この短いスートラでパタンジャリは、イーシュヴァラを言

葉 で 表 し た も の が 聖 音 、 オ ー ム で あ る と 言 っ て い ま す 。 ま た Tajjapas 
tad-artha-bhavanam とも言っています。オームを誦唱し、オームの意味について瞑想

するのです。つまり、オームの誦唱は、漠然と何も考えずに反復するのではなく、宇宙

全体との調和を感じ取りながら行うのです。 

短く発音する誦唱でも、長く発音する誦唱でもかまいません。オームは、すべてのマン

トラを含む、最高のマントラなのです。すべての言語が、オームに包含されています。

音の根源に遡れば、動物の言語などを含む、すべての言語を知ることができるとまでパ

タンジャリは言っています。もちろん簡単なことではありませんが、不可能ではありま

せん。ただし、不屈の精神をもって、私たちの外面的な、肉体および心的レベルを超え

た、より深いレベルに到達しなければなりません。 

自分の好きな物に心を集中させる 

心を集中させる方法にはさまざまあり、さまざまな方法によって精神集中を実践しなけ

ればならないと、パタンジャリは繰り返します。最初から一つの方法にこだわりすぎる

と長続きしません。学校嫌いな子供を優しく諭す母親のように、パタンジャリは、好き

なものなら何でもよいので、それに心を集中させなさいと教えます。 

たとえば、牛を集中の対象にしてもよいのです。自分の暮らしを支え、体を養うミルク

を与えてくれる、大切な牛を集中の対象にしてもかまいません。その牛に心を集中し続

けるのです。 

シュリ・ラーマクリシュナの信者が、瞑想を教わりに来たとき、シュリ・ラーマクリシ

ュナは「あなたが最も愛情を注いでいるものは何か」と聞きました。しばらく考えた後、

その信者は「私は、いつも孫娘のことを考えています」と答えました。「では、その孫

娘を瞑想の対象にしなさい。あなたは、今孫娘のことしか考えることができないのだか

ら、孫娘を考え続けるのが、あなたのヨーガである」 

この会話の教訓は、こういうことです。強く執心する物から、自己を引き離そうとする

のは、自分の皮膚を剥がそうとするようなものです。不可能ですし、試みるのも賢明で

はありません。無理矢理引き離そうとすれば、いずれ気が変になってしまうでしょう。

焦りすぎてはいけません。自分の成長の度合いを無視して、いきなり聖者になろうとし

ないことです。過ぎたるは及ばざるがごとし。「焦らず、ゆっくり」がヨーガにおける

座右の銘です。 
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パタンジャリは、Yathabhimata dhyanad va と書いていますが、ヨーガの初心者にと

って非常に重要なアドバイスです。いかなる理由にせよ、心が外の対象に強く引きつけ

られている場合には、師の指導の下で、その理由についての心理的分析を行い、徐々に

その対象から心を引き戻していかなければなりません。 

心から深く愛しているものを、突然捨て去ることはできません。そのようなことをすれ

ば、心がバランスを崩してしまいます。修行者自身が、好ましくない欲望だと分かりつ

つも、感情に溺れている状態から抜け出せない場合には、やはり導師
グ ル

の指導が必要です。 

コーヒー好きな人が、「これからは牛乳しか飲まない」と宣言して、いきなりコーヒー

を飲まない禁欲生活を始めるよりは、コーヒーを飲み続けているほうがよいのです。コ

ーヒーに対する欲望がある間は、コーヒーを断つべきではありません。コーヒーよりも、

もっと価値のあるものがあるのだという理解が生まれるまでは、たとえ 3 ヶ月、あるい

は 1 年を要しようとも、コーヒーを止めるべきではありません。喫煙のように百害あっ

て一利なしと思えるような物でさえも、いきなり断つべきではありません。世の中には、

良くないと思われる物が多くありますが、心が、それらに対する欲望にどっぷりと浸か

っている状態で、無理に断とうとしても無駄です。 

Yathabhimata dhyanad va：パタンジャリの、このスートラの教えは、私たちを伝統

的な実践の型にしばりつけない、非常に興味深いものです。自分が好むものを考えるこ

とで、心を集中させることが可能である、というのがこのスートラの意味するところで

す。  

私たちが、この世界の物を楽しむのは、その楽しみに耽
ふけ

ることが目的ではなく、欲望を

コントロールして、最終的には欲望を超越することが目的です。この世界における関係

はすべて、関係を永続させることに目的があるのではなく、同種療法
ホ メ オ パ シ ー

のように、関係を

通して、その関係から自由になることが目的です。  

体に毒となる薬物も、その分量と投与の仕方によっては、体に有益な作用をもたらしま

す。まさに、タントラの教えを一言で要約すると「精神を堕落させるものによって、精

神を高めることもできる」となります。しかし、これは非常に理解が難しい教えであり、

やはり途切れることない導師
グ ル

の指導が必要です。 

私たちにとって最も聖なるもの、崇敬するものを対象にすることで、心の集中が得られ

る（Vita-raga-vishayam va chittam）。ヴィヤーサ、ヴァシシュタ、クリシュナ、ラ

ーマ等の偉大な存在について考えるとき、私たちは非常にスピリチュアルで敬虔な気持

ちになります。これらの偉大な導師
グ ル

のことを考えただけで心は集中するものです。 
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何に心を集中させるかよって、感情が刺激される方向性は変わります。警察官のことを

考えると、心は特定の方向を向き、裁判官について考えると、また別の方向へ心は傾き

ます。ヒトラーやガンディーについて思うと、全く異なる感情が呼び起こされることで

しょう。異なる対象に関連する異なる観念が、異なる感情をかき立てます。 

ですから、聖賢やブラフマー神、ヴィシュヌ神、シヴァ神のこと、あるいは天にましま

す父、全能の創造主について瞑想するとき、私たちは、心の底から揺さぶられるのです。

つまり－Vita-raga-vishayam－高い霊性による包括性と神聖さゆえに、無執着への想

いを駆り立てるような対象であれば、どのような対象でもよいということです。 

夢の中で得た体験を集中の対象にする 

Svapna-nidra-jnanalambanam va. このスートラも、その意味が少し理解しにくいも

のです。夢や眠り、あるいはそれらに関連する体験を精神集中の対象にしてもよいと、

言葉少なく書かれているのですが、このスートラを、文法だけを頼りに理解しようとし

ても、パタンジャリが意図する意味は、明確には伝わってきません。 

このスートラを言葉通りに解釈すると、夢の中で見たもの、夢に出てくるほど強く惹き

つけられるものに精神集中せよということになります。たとえば、アクバル大帝になっ

た夢を見たとします。皇帝になる夢ですから、心地よい夢です。夢から覚めた後も「私

はアクバルだ」と考え続けることで、気分の高揚、および集中力の高まりが得られるこ

とが考えられます。 

あるいは、ビジョン等の神秘体験をしたことがあれば、その体験に集中することもでき

ます。自分の導師
グ ル

、あるいは崇拝する神様のビジョンを夢で見れば、その満足感は目が

覚めても続くことでしょう。そのビジョンを思い返して、言わば再びそのビジョンを体

験することも可能です。夢でクリシュナ神のビジョンを見たのであれば、その素晴らし

い体験を忘れず、思い返すことで、満ち足りた気持ちになります。このように、夢で得

た心地よい体験も、瞑想に役立つということです。 

しかし、このスートラの、より深い哲学的意味は、この世界は、すべて夢であるという

ものです。この世界は、現実ではなく、夢のようなものとして捉えるべきです。この世

界は、夢と同じくらい現実性を帯び、また夢と同じくらい非現実的なものです。夢の世

界に現実性はないと思うかもしれませんが、夢を体験している間は、夢が私たちの現実

であり、その体験が終わると、夢は現実ではなくなります。同様のことが、この世界に

ついても言えます。この世界は、心が作り出す夢の世界と同類のものなのです。 
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夢を織りなす、時間、空間、因果関係、そしてまた、夢を見ている主体である自分を含

む、さまざまな登場物や情景は、すべて自分の心が創り出した架空のものです。夢の中

でトラに追いかけられ、逃げだし、木によじ登ったとします。トラは夢を見ている本人

が創り出したものです。走って逃げる行動も、心による行為です。トラを恐れて木の上

へ逃げる人も、心の創造物です。木、そしてトラと木の間の空間も、夢を見ている人の

心が創り出したものです。 

夢は、そのすべてが心の創造物です。しかし、その世界は非常にリアルで、トラに追わ

れると、その怖さのあまり逃げ出してしまいます。木から落ちて足の骨を折ることもあ

ります。その時には痛みも感じます。あまりの痛さに目が覚めてから、足は大丈夫だろ

うかと、思わず手で足をさするほどです。そして、折れていないのを確認して安堵する

のです。 

同じように、この世界における時間、空間、物体は、単一の普遍的心の創造物です。夢

を見ている人にとって、夢の世界がほんとうは実在しないように、この世界も普遍的心

にとっては存在しないものです。ですから、この世界を超えて存在する壮麗な世界に心

を集中させて、私たちが現実と呼ぶ、夢の世界から目覚めなくてはなりません。宇宙的

あるいは普遍的な覚醒状態と比べると、私たちは今も睡眠状態なのです。このような視

点で行う瞑想は、ヨーガの道に非常に役立ちます。 

病める魂の治療 

パタンジャリのヨーガ・システムは、アシュターンガ・ヨーガという名で知られていま

す。アシュターンガ・ヨーガとは、八支則からなるヨーガという意味です。ヤマ（禁戒）、

ニヤマ（勧戒）、アーサナ（坐法）、プラーナーヤーマ（調気法）、プラティアーハー

ラ（制感）、ダーラナー（凝念、精神集中）、ディヤーナ（瞑想）、サマーディ（三昧）。

これらがパタンジャリのヨーガにおける八支則あるいは 8 つの段階です。これらの分類

は非常に慎重な考察に基づくものであり、パタンジャリの気まぐれや、思いつきではあ

りません。 

なぜ 10 段階や 20 段階ではなく 8 段階なのでしょうか。パタンジャリは、宇宙の進化

の過程、進化の諸段階における私たちの関わりを十分考慮した結果、降下と帰昇の段階

は 8 つだと結論づけたのです。 

これは、パタンジャリが発見した、極めて科学的な手法です。私たちの経験に直接結び

つく、科学的かつ論理的なものです。私たちは毎朝、一時的な夢の状態から目覚めます

が、人の覚醒状態も一種の夢でしかありません。私たちを束縛しているのは、私たちの
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経験であり、私たちが追い求める自由とは、この世界における特定の経験から解放され

ることに他ありません。 

心理学者は、私たちの経験世界には、多くのレベルがあることを知っています。ガンジ

ス川で頭まで沈めて沐浴するとき、いきなり深い所へは到達しません。体が触れるのは、

まずは川の水面です。何枚も重ねたバラの花びらに針を通すとき、針は一瞬で、すべて

の花びらを刺し通すように見えますが、実際には一枚一枚順を追って針は通ります。 

同じように、私たちには、段階を経ずに、いきなり混乱と困惑の輪廻の中で溺れてしま

ったかのように思えます。これは病気であることは分かっていても、何の病気なのか検

討がつかない病人のように、訓練、教育を受けていない人の認識です。しかし、訓練を

受けた医師や専門家は、病気には原因があり、段階を経て今の症状があることを理解し

ています。病気は落雷のように、突然天から落ちてくるものではなく、徐々に進行する

ものだからです。 

専門家による科学的なアプローチと、素人の未熟なアプローチは違います。私たちはみ

な、何も理解していない素人です。理由は分からないが、この世界は混乱に満ちている。

自分にはどうすることもできないと嘆いています。医者に対して「先生、なぜこのよう

な病気になってしまったのでしょう」と途方に暮れる病人のようです。理解に基づく検

査をすれば、病気は段階的に進行して、今にいたっていることが判明します。そして、

病気に対する治療も、徐々に体から毒素を取り除き、段階ごとに適切な薬を処方すると

いう、病気になった過程に類似したものであり、長期間継続的に行うものです。 

ヨーガの実践についても同じことが言えます。ヨーガは、言うなれば、名医パタンジャ

リが人の魂に対して行う治療です。私たちが輪廻に溺れていることは間違いありません

が、突然、無秩序に、このような状態に陥ったのではありません。私たちは、ゆっくり

と徐々に、今経験している苦悩のレベルに落ちてきました。 

私たちは、普遍的な存在から孤立した個体としての存在、そしてさらに、社会的な関係、

執着、嫌悪という、普遍性から遠ざかる存在へ落ちてきました。社会の中で生きていま

すから、言うまでもなく、社会的関係が私たちに影響を及ぼします。私たちには、家庭

があり、父、母がいます。各人それぞれが、夫あるいは妻、息子あるいは娘であり、ま

た、上司あるいは部下、雇用者あるいは労働者、等、何らかの立場で社会に関与してい

ます。 

これら社会的な立場の観念は、無意味なものではありません。自分は真理を求めており、

このような観念とは無関係だと言うべきではありません。神を求める求道者であっても、

自分が息子あるいは父であるという観念は、そう簡単には無くなりません。求道者が、

熱心になりすぎて、無謀な行動にでるようなことがあってはいけないのです。理性を働
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かせなくてはいけません。自分が誰それの息子あるいは父であるという観念を忘れ去る

ことができるでしょうか。無視できない人間関係は、他にもたくさんあります。執着や

嫌悪の対象についても同じです。 

人との関係 

私たちにとって最も顕著な問題は社会問題ですから、まずは社会的関係について考慮し

なければなりません。もちろん、問題は他にもありますし、社会問題以上に深刻な問題

もあるでしょう。しかし、社会問題は、私たちが毎日直接感じる痛みであり、最初に対

処しなければならないものです。 

私たちは、毎日人と接します。木々や建物も、私たちの生活の一部ですが、木々や建物

のことで私たちは悩みません。私たちが直接的に感じる痛みは、人に起因するものです。

トラやヘビ、サソリなどの動物が原因でもありません。ヘビやサソリも厄介ですが、人

のように、毎日私たちを煩わせません。この世界は、人だけで構成されていませんが、

私たちの心配事は、主に人に関係することです。 

ですからパタンジャリは、何よりもまず、人を取り巻く環境、すなわち、社会的状況に

関する彼の考えを明確にしています。「人との関係」が意味するものには、私たちの行

為、姿勢、世界観、責務のすべてが含まれます。他の人たちと如才なく関わり、人間関

係にうまく適応することができないと、非常に居心地が悪いことになります。 

社会で問題が起こる原因は、他の人たちが私たちに適応できないか、私たちが他の人た

ちに適応できないかのどちらかです。いずれにしても嘆かわしい状況であり、対策を講

じなければならない、困った状態であることに変りはありません。このテーマは通常、

社会学、精神分析、あるいは政治学で扱われる難しいものです。しかし、パタンジャリ

には独自の視点があります。パタンジャリは、すべての社会問題は、いくつかのカテゴ

リーに分類できるとしています。 

人との関係とはすなわち、私たちが人にどのように反応するかということです。そして、

私たちの反応が、それに見合った反応を、相手に呼び起こします。この世界は、ある意

味、錯綜する仕返しの精神で構成されています。人に対する行いが、私たちに返ってき

ます。この仕組みから逃れることはできません。 

ヨーガを始める前に、私たちは自分の社会的な立場について、慎重かつ理性的に考える

必要があります。「自分はすべてを放棄した。家族などいない。ヨーガのためだけに生

きるのだ」と言っても無駄です。唐突に、そのようなことを口にすべきではありません。

すべてを放棄したと思いこんでいるだけで、友人や家族など、誰か大切な人がいるかも

しれません。 
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気に掛かる人など誰もいないと公言する修行者も、何かを恐れて、あるいは考え方の相

違のために後にした親や職場のことを気にしていたりするものです。みな人間社会に関

係した問題を、なにかしら抱えています。 

パタンジャリは、人間関係に起因する問題とは、ある意味、人々が自己を環境に適応す

るために行う行為だと言えるとしています。人間社会は協力に基づく社会です。協同で

生活する集団が社会であり、そこに協力がなければ、社会とは呼びません。友好的で、

理解、協調性に基づく人間関係がないものは社会共同体ではなく、それは無秩序な、個

人の集まりでしかありません。 

私たちが、社会や組織を形成するとき、それが家庭のような小さなものであったとして

も、そこには、社会や組織を形成するメンバーの理解に基づく、内的な協力および協調

があります。その理解は、家庭あるいは社会と呼ばれる組織の構成メンバーが持つ、共

通の目的から生じるものです。共通する目的がなくては、メンバーが好的な関係を築く

ことは不可能であり、社会が形成されることはありません。 

このような理解が欠如している者が、家庭の一員になることはできません。友人同士が

協力し合うとき、そこには必ず共通の目的があります。同じ目的を有する 3 人が集まれ

ば、その 3 人は友人関係を築けるでしょう。100 人、1,000 人、あるいは 1 万人の人々

が共通の目的を持つとき、その人たちは友達、いやそれどころか、一つの組織、社会を

構成するようになります。 

人類全体についても、このように共通目的も持った社会だと考えることができます。ヨ

ーガを学ぶ者は、人類全体を一つの社会としてとらえて、他の人に対する態度、姿勢を

捉えるべきです。人間関係に対するパタンジャリの教えは、人類全般に関するものです

ので、それには家族や地域社会などの関係も含まれます。ですから、それらについて個

別に触れる必要はありません。 

他の人に対する、私たちの姿勢はどのようなものでしょうか。これは日々理解に努めな

ければならないことです。人を見るとき、その人についてどのように考えているでしょ

うか。普段の私たちは、日々の生活に忙しく、このように自分の心を分析することはな

いかもしれませんが、必要なことです。他人に対する私たちの姿勢が、毎日の暮らしに

どう関係しているのかは、今は認識できないかもしれませんが、いずれ分かる時がきま

す。 

すべては「自分の周りの人たちについて、どのように感じているのか」ということに掛

かってきます。周りの人たちのことを、どう考えているのか。自問自答してみるとよい

でしょう。何か嫌っているものはないか。偏見の目で見ているものはないか。もしその

ようなものがあれば、気づかねばなりません。「なんだ、あいつは」「嫌なやつだ」「あ
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の人がいなくなればいいのに」このような気持ちが起きたならば、その気持ちに気づい

て、「なぜこのような気持ちになるのだろう」と自問しなければなりません。 
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第９章 禁戒
ヤ マ

－周りの人たちに対する姿勢 

ヨーガとは、自己統合の段階を漸進して、徐々に人格を成長させることですが、これは

絶え間なく、自己を自己の環境に調節、適応することで達成されるものです。ヨーガを

学ぶ者にとって、この世界に無意味なもの、おろそかにできるものはありません。私た

ちが目にするもの、関係しているもの、心で考えることができるもの、これらすべてが、

私たちにとって、何らかの意味で大きな価値を有しています。 

私たちが、心で何かを考えることができるということは、その物に価値があるというこ

とです。まったく価値のないものが、私たちの心に浮かぶことはありません。ですから、

規範、あるいは観念の対象となるものはすべて、ないがしろにできないのです。私たち

の前に現れるものは、すべて私たちの注意を要するものです。今注意を払わなければ、

その思考の対象あるいは五感の対象は、いずれ私たちの注意を強要してくることになる

でしょう。 

目を閉じて、目前に現れたものを見ないようにしても、いずれ無視し続けることができ

ない状況がやってきます。誰もこの借りを残したまま、この世界から逃避することはで

きないのです。 

パタンジャリのシステムは、とても慎重に、段階を経て進んでいきます。そして、アン

ガ（支、枝）と呼ばれる、その段階とは、すでに述べた、ヤマ（禁戒）、ニヤマ（勧戒）、

アーサナ（坐法）、プラーナーヤーマ（調気法）、プラティアーハーラ（制感）、ダー

ラナー（凝念）、ディヤーナ（瞑想）、サマーディ（三昧）の八支則です。本やヨーガ

の教室等で、これら 8 つの段階について学んだことがあるかもしれませんが、各段階の

意義を、完全に把握できている人はいないのではないでしょうか。 

パタンジャリのスートラには、逐語的に解釈できる意味を超えた、より深く包括的な意

味があり、考えれば考えるほどに、人生において通過しなければならない、様々な経験

についての理解が深まっていきます。 

禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

は、ヨーガの基礎だとされています。これらの二つは、一般に考えられてい

るような、単なる倫理的な規範ではありません。倫理や道徳という言葉を耳にすると、

子供のしつけのようなものだと、私たちは考えます。倫理や道徳が何を意味するかは、

今さらに聞くまでもなく、十分理解していると思っているのではないでしょうか。 

しかし、パタンジャリが私たちに語る、禁戒
ヤ マ

そして勧戒
ニ ヤ マ

は、単なる倫理や道徳ではあり

ません。両者は、科学的に要求される、論理的な段階であり、人生において避けられな
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いものです。倫理や道徳という名で片付けられるものではありません。禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

は、

私たちが置かれている状況に、自己を適応するための手段として必要なのです。 

この世界に生きる以上、その環境がどのようなものであれ、みな自分が置かれている環

境、状況と何らかの関係を維持していかざるをえません。環境には、目に見えるものだ

けではなく、概念的なものも含まれます。周囲の人たちに対する、私たちの姿勢、これ

が禁戒
ヤ マ

で扱われている主題です。 

Ahimsa-satya-asteya-brahmacharya-aparigraha yamah－禁戒には、非暴力、正直、

不盗、禁欲、不貪が含まれる。禁戒
ヤ マ

として知られる、自制のプロセスについて書かれた

スートラは、五つの項目に触れています。一言で言い表すと、ヨーガとは自制であると

いうスートラです。ヨーガにおける、自制の段階の一つが禁戒
ヤ マ

なのです。 

愛と憎しみの関係 

パタンジャリは、人に対する私たちの姿勢を五つの項目に分類しています。この五つに

分類される、人に対する自己表現が、私たちの、人に対する姿勢のすべてだと言えるか

もしれません。そして、その根底には、人を愛するか、それとも憎むか、自己の利益の

ために利用するか、それとも、その人の立場を受け入れて尊重するか、という二つの姿

勢があります。私たちが、他の人々に見せるさまざまな姿勢、態度は、主に、この二つ

の衝動に根ざしています。 

私たちが人に対してとる態度、姿勢は、頭で考えた故意的なものではなく、無意識に行

われる自己表現です。人間の基本的欲求は、私たちの日常生活で無意識に表現されてし

まう勢いを持っているのです。 

人の人格は、このような衝動の集まりです。人はみな、外在化された欲求であり、他の

生き物も、外在化したプレッシャーの中心でしかありません。私たちはストレスの中心

であり、それが個体としての存在なのです。これらのストレス、緊張は、時間と空間の

中で外面化される経験へと、自らを駆り立てます。 

私たちの中の主たる衝動は、愛情と憎しみです。その他の願望、欲求は、愛情と憎しみ

の必然的な結果として起るものであり、基本的に、私たちの衝動は、この二つにしぼら

れます。もちろん、愛情にも憎しみにも、さまざまなタイプがありますが、それはすべ

て根本的な二つの衝動を細分するものです。ですから、さまざまな愛情表現があり、ま

た憎しみや憎悪の表現もさまざまです。これらのすべてが禁戒で扱われるものです。 
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他人を自分のために利用したいという、本能的な欲望が誰にもあります。世界をどうに

かして利用したい、自分の目的のために役立たせたいと思うのです。私たちは、日々こ

のような欲望に根ざす行為を行っています。それを避けることができない理由の一つは、

個人的なニーズを自分たちの中に感じるためであり、もう一つの理由は、物事の本質に

ついての理解が十分ではないからです。 

好き嫌いの感情に、非常に激しく影響される私たちは、まるで互いに衝突し合って緊張

を生み出す、好き嫌いの塊だと言ってもよいくらいです。先に、私たちはストレスの中

心であると言いましたが、緊張の中心であるとも言えます。 

私たちは、常になんらかの緊張状態にいます。外面化しようとする、さまざまな衝動の

すべてから解放されている人はいません。これらの、緊張を作り出す、外へ向かう衝動

は抑制しなければなりません。これが禁戒
ヤ マ

を実践する主たる目的です。 

これらの衝動を抑制できないと、人は衝動に振り回される操り人形になってしまい、サ

ーンキャがプルシャと呼ぶ存在の中心から引き離されてしまうのです。プルシャ（真我）

を悟ることで魂の解脱、カイヴァリヤ・モークシャを得られるのです。 

プルシャがプラクリティへ向かうことが束縛であり、カイヴァリヤ（真我の独存）ある

いはモークシャ（解脱）とは、プルシャが自己の存在にとどまることです。これがサー

ンキャの本質であり、またヨーガの本質です。そして、知覚や認識という行為、愛情と

憎しみのプロセスはすべて、プルシャがプラクリティへ動く、つまり、精神の束縛へ突

き進むことを意味します。 

つまり、愛情や憎しみはすべて、魂の解放から遠ざかる動きであることが明らかになり

ます。少しでも分別がある人は、サーンキャおよびヨーガの哲学的分析から、愛情と憎

しみが、真の幸福に逆行するものであることを理解できるはずです。 

プルシャが自己を自己の存在に確立する、これがヨーガ実践の目的です。そして魂の束

縛である輪廻とは、プルシャ本来の状態とは反対の状態です。それは、プルシャが自己

のコントロールを失い、言うなれば、外へ溶け出して、時空の中に広がるのです。 

非暴力
アヒンサー

の、より深い哲学的意味 

アヒンサーという言葉は、広く一般に知られている言葉ですが、単純に非暴力と訳され

ています。これはサンスクリット語の文字通りの訳語であり、その教義についてもよく

知られているところです。しかし、アヒンサーには、より深い哲学的な意味があり、ヨ

ーガを真剣に学ぶ者にとって重要なのは、こちらの方なのです。 
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一般的な定義は、それほど重要ではなく、ヨーガにはあまり関係がありません。直訳で

は、アヒンサーの表面的な意味しか伝わらないからです。アヒンサーはサンスクリット

語で、ヒンサーという言葉を否定する言葉です。「アヒンサー」自体は、何かを肯定す

る言葉ではなく、何かを否定する言葉なのです。私たちがしてはいけないことを示して

はいるものの、何をすべきかは示していません。してはいけないことが分かれば、すべ

きことも分かるということなのでしょう。 

「アヒンサー」の表面的な意味は、危害を加えてはいけないという意味です。しかし、

なぜ危害を加えるべきではないのでしょうか。危害を加えることが、なぜ悪いのかと、

疑問に思う人がいるかもしれません。経典にそう書かれているから守るべきなのでしょ

うか。 

ヨーガは、単なる道徳的な教えではなく科学です。「生き物を傷つけてはならない」と

諭すのは道徳教育ですが、なぜそのような行為を避けることが重要なのかを理解するに

は、哲学的、形而上学的、そして霊的な意義を理解する必要があります。 

サーンキャやヴェーダンタ、あるいはパタンジャリのヨーガの基本を理解している人な

ら、なぜ他の者を傷つけてはならないのか自答できます。しかし、はっきりと答えられ

ない人も多いはずです。ギータにそう書かれているから、パタンジャリのヨーガ・スー

トラがそう教示しているから、誰それがそう書いているからと、書物に書かれているこ

とを鵜呑みにしてしまいがちですが、その真意を理解しているでしょうか。 

自己の利害が関係する状況に立たされると、私たちの思考は、相反する価値観の狭間で

混乱することが珍しくありません。個人的な利害が関係するとき、私たちは物事を公平

に判断することができません。そもそも個人的な利害が関係していなければ、他の者を

傷つけるという問題も生じません。利害が絡んだ個人的な問題であるがゆえに、正しい

理解が難しいのです。 

個人的な態度、姿勢の結果として他人が傷つけられるのであり、個人としての関与なく、

他人を傷つけることはありません。他人を傷つける私たちの行動は、ときに、とても賢

明で、正しいものに見えることもあります。「悪魔も自分の都合で聖句を引く」という

諺があるように、自分の幸せに反することが、幸せに必要なものに見えることもあるの

です。 

ヨーガが咎めるのは、他人を傷つけようとする心の姿勢であり、単に外面的な振る舞い

ではありません。アヒンサー（非暴力）は、肉体的な行為ではなく、心のありかた、心

の姿勢です。特定の行為が、アヒンサーの教えに背くものであるかどうかを決定づける

のは、行動の背景にある意図です。 
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これはとても重要な点です。人が何かの行為をするとき、その人の意図はどこにあるの

か、それが問題です。外科医と殺人者は、どちらもナイフを使いますが、両者の行為の

違いは目で見える行為ではなく、二人の意図にあります。両者がナイフを使って人を切

るという行為をしたとしても、二人の意図は異なります。目的が異なるのです。ですか

ら、ヨーガにおける「アヒンサー」は、単に社会的、政治的、あるいは個人的な観点か

らではなく、宇宙的な事物の関係という、より大きな状況をふまえて捉えなければなり

ません。 

他人を自分のために利用したいという思いがない者には、他人を傷つけたいという思い

もありません。この二つの思い、欲望は共存しています。他人を利用するということは、

他人に危害を加えるということです。それは、他人を傷つける最たるものではないでし

ょうか。なぜならそれは、私たちの基本的な世界観、哲学的な姿勢を意味するからです。 

自分のために、他人の犠牲を顧みないで、他人を利用したいという思いが、言葉によっ

て、あるいは心理的、肉体的に人を傷つけてしまう行為の原因となります。しかし、私

たちに、この世界のものを利己的利用する権利があるのでしょうか。 

他人を利用したいという欲求を克服する 

前記のスートラに含まれる、アステーヤ（不盗）とアパリグラハ（不貪）も、利己的利

用の問題に関係する規範です。自分の所有物ではないものを、私物化することはできま

せん。アステーヤとは盗まないことです。これらの規範は、いずれも否定的な意味を持

つ言葉ですが、そこから肯定的な意味を汲み取らなければなりません。 

不盗とは、盗みを働かない、窃盗をしないという意味に取れますが、窃盗や強盗を働く

ことだけが泥棒とは限りません。人の家に不法侵入して金品を盗むことだけが泥棒では

ないのです。別の意味で、精神的な泥棒というのもあるのです。 

他人の犠牲を顧みずに、他人を自己の目的達成のために利用する者は泥棒です。これは

心に留めておくべき重要な点です。他人の家に不法侵入しなくとも、心の中で他人を利

用しようと考えただけでも、それは泥棒行為と呼べるものです。また、自分が置かれて

いる状況下で、本当に必要とする、必要最小限を超える物を所有したいという欲望も、

利己的な利用です。自分が置かれた状況下で所有すべき以上の物を所有するのは盗みと

同じです。 

このように、盗みの意味を理解するのは簡単ではありません。一般的な意味において、

私たちはみな泥棒です。なぜなら、自己の利益のために他人を利用するというのは、ほ

とんどの人にとって本能的な行為だからです。人間誰もが持つ弱点です。みな利己的で
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あるがゆえに、周りの人間を利用したいという願望を持っています。他人の利用とは、

人間生来の自己中心性の表現にほかなりません。 

無限のプルシャを悟る、すなわち自己を、自己の本質である無限の存在に確立するのが

ヨーガの目的ですから、他人を利用したり、傷つけたりするという、心の隠れた策略は

まったくの筋違いです。その不合理さについては、改めて諭されるまでもないと思いま

す。このような人間の特性が、好ましくないものであることは、火を見るよりも明らか

なはずです。 

外面的行為と内面的意図のバランス 

パタンジャリの禁戒
ヤ マ

は道徳教育ではありません。通常の社会的あるいは政治的な意味で

の倫理学でもありません。禁戒
ヤ マ

は、科学的、論理的、そして哲学的なものです。プルシ

ャの本質は、他人を利己的に利用しようとする姿勢、そしてまた、愛情と憎しみという

気持ちさえも許さないものです。なぜなら、これらは束縛へと向かう意識の外面的な現

れであるからです。まさにこれこそが、パタンジャリが、ヨーガ実践の必須段階として、

禁戒
ヤ マ

の重要性を説く理由です。 

プルシャとの合一に達するまで、完全な禁戒
ヤ マ

の実践は不可能ですが、求道者はみな、意

識的な禁戒
ヤ マ

実践に取り組むべきです。禁戒
ヤ マ

を実践するための哲学的要件を完全に満たせ

るようになるのは、ヨーガ修行の最後の段階ですから、それを初心者に要求することは

できません。しかし、パタンジャリの禁戒
ヤ マ

が示す行動規範に従った、毎日の生活、社会

での行動、心構えの維持に努めなければなりません。 

時計の動きを止める場合、指で時計の針を押える、あるいは、時計内部の歯車を押える

ことで、その動きを止めることができます。禁戒
ヤ マ

の高度な実践は、内部機構をコントロ

ールして時計を停止させる方法と同じだと言えます。一方、低いレベルでの禁戒
ヤ マ

実践は、

時計の針を指で押え、外部から時計の動きを止めようとする方法に通じるものです。針

を指で押さえて時計を止めることもできますが、それは一時的な方法です。針を押えて

いる指を離すと、とたんに時計は再び動き始めます。しかし、時計の歯車自体の動きを

止めると、歯車の動きと連動している時計の針の動きも同時に止ります。 

同じように、禁戒
ヤ マ

の実践においても、外面的に行動を律する側面と、内面的に理解する

という二つの側面があり、私たちは、その両方を意識する必要があります。内面的、心

理的、あるいは哲学的な規律を自己に課そうとするときには、禁戒
ヤ マ

が示す行動規範を守
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ることが困難になる状況に自分を置かず、外面的にも自制を助けてくれる生活環境に身

を置くべきです。ヨーガの行者が、聖地、山中、修道院、アシュラムなどを修行の場に

選ぶのはこのためです。 

ただし、人里離れた場所を修行の場に選んだとしても、心に適した修行をしていないと

大きな効果は期待できません。自分に適した、静かな場所に身を置くことで、外面的な

自制を実践するとともに、哲学にもとづく心の自制を行うのです。両者とも重要であり、

外面的なコントロールが先だ、あるいは内的な理解が先だとは一概に言えません。外面

的規律と内面的規律は、ほとんど同時に行われるべきです。常に両方に気を配っていな

くてはなりません。油断しないのがヨーガです。 

外面的な行いと内面的な意図とのバランスが大切です。社会生活をしていくうえで私た

ちは、内面的な態度、姿勢と外面的な行為との間に矛盾が生じないよう、常に慎重でな

くてはいけません。考えていることと、行動に食い違いがあってはいけないのです。行

動は、心にある意図に関連したものでなくてはなりません。結局どのような生き方をす

ればよいのか、ヨーガの初心者が当惑してしまうのも無理のないことです。 

ヨーガを始めたばかりの初心者は、他人にこうしなさいと指示されても、素直に従うこ

とができるとはかぎりません。誰しも個人的、社会的、あるいは価値観の違い等の理由

で、他人から指示されることを快く思いません。自尊心、自負心がありますから、他人

からとやかく言われたくないのです。しかし、導師
グ ル

のアドバイスのように、より高い普

遍性を有する意識から発せられる助言に耳をかす必要性に目覚めた者の場合は違いま

す。導師
グ ル

のアドバイスは、外から来るものではありません。 

導師
グ ル

は、修行者の外に存在する人ではありません。導師
グ ル

とは偉大な意識であり、弟子の

外ではなく、弟子を超越する存在です。物理的に弟子の外にいる人が導師
グ ル

ではありませ

んから、教えを受ける者は、導師
グ ル

の助言を、外部から与えられたものと捉えてはいけま

せん。私たちは、このような考え方ができるような教育を受けていないために、すぐに

は理解できないかもしれません。身勝手な本能が受け入れやすい、物事の表面的な理解

に終始しているのが私たちです。 

自然の法則を尊重する 

人の価値はみな同じです。まず、この事実を受け入れなければなりません。自分より劣

る人たちがいて、その人たちを、自分の本能的欲求を満たすための道具として利用して

もかまわないなどと考えることはできません。誰も他人の食い物ではありません。これ
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がヨーガの基本的な教えであり、アヒンサーの原理でもあります。誰も他の人の使用人

ではない。この点を忘れてはいけません。 

ですから、ぞんざいに扱ってもよい人などいません。偉そうに威張りちらしたとしても、

それは無意味なことです。表面的には、人を従わせることができても、心からの服従で

はありません。みな自尊心がありますから、自分を超える高い次元の存在から発せられ

たものでない限り、他人から指図をされたくはないのです。 

人には一人一人尊厳があり、命は尊いものです。「殺してはいけない」「汝殺すなかれ」

と聖者や預言者は教えました。これは、すべての宗教に共通する基本的な戒律、規範で

す。殺されたいと思う人間など、だれ一人いません。自分が殺されたくないと思うよう

に、他の人たちも殺されたくないと思っています。 

誰にでも理解できる、簡単な人間の心理です。自分は自由になりたいが、他人は殺され

てもよいなどという理屈が通るわけがありませんし、このような考えを自然の摂理が許

すこともありません。自然の平等の法則に対する干渉には、それがどのようなものであ

れ、必ず自然が反応します。人を傷つけるような、他人の利己的利用は、自然が起こす

反応によって、場合によっては、行った行為以上の激しさで、しっぺ返しを受けること

になるでしょう。 

罰を受けるために、再び生まれてこなくてはならないかもしれません。あるいは、過ち

の度合いが強い場合には、今生のうちに罰が与えられることもあります。ですから、ヨ

ーガの目的を成就しようと努力する者は、自然の法則を破らないよう気をつけなければ

なりません。「どのような生き物も傷つけべからず」とはすなわち「自然の法則を破る

べからず」ということです。 

自然界とは、誰も他人の所有物ではない、価値の統合と生命の総体性にもとづくコスモ

ポリタンな社会のことにほかなりません。私たちに所有物などありません。そこには、

私たちが知る不完全な民主主義の観念を遙かに超える民主主義があります。すべてが何

かに掛かっているシステム、すべてがその他すべてに依存するシステムにおいて、独立

した存在などないのです。 

それぞれの部分が相互依存する、広大なる統合性と完全性である自然において、使う者、

使われる者という区別は存在しません。誰も、何も所有できず、何も失うこともないの

ですから、何かを愛したり憎んだりすることはできない、ということになります。これ

らは、パタンジャリが教示するアヒンサー、サティヤなど禁戒
ヤ マ

の哲学的意味合いを考え

ることで見えてくる、より深い真理です。言葉通りの意味や、社会的な関連性について
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はよく知られていますが、これらの教えの、より深い側面については容易に読み取るこ

とができませんし、通常は、ほとんど理解されていません。 

アヒンサーの深い意義とは何か。一言でいうなら、生類すべての友であれということで

す。Sarva bhuta hite ratah（あらゆる生き物の福利のために働く）とは、バガヴァッ

ド・ギーターの言葉です。生きとし生けるものの友、万物の幸福を願う者が、生き物を

傷つけることはありません。私たちが、他人が自分に対して友好的であって欲しいと願

うように、他の人たちも、あなたが友好的であってほしいと願っているのです。 

概してこれが、単に非暴力と訳されているアヒンサーの規範に隠された、より深い意味

合いです。禁戒
ヤ マ

に含まれる規範の一つ、サティヤ（正直、誠実）は理解しやすいと思い

ます。その反対の不正直、不誠実は、事物を利己利用することにほかなりません。結局

これらはすべて、個人が利己的目的のために、他の個人を利用しようとする姿勢にかか

ってきます。誰かを利用しようとするから嘘を口にするのです。ですから、なぜ嘘をつ

くべきでないかは明白です。あなたの嘘が許されるなら、他人が嘘をついても文句をい

う筋合いはないでしょう。そうすると結局、互いの不誠実な行動によって、両者が同じ

立場に立つことになります。 

度の過ぎた所有欲を抑える 

アヒンサーとサティヤを別の角度から補う規範が、アステーヤとアパリグラハです。こ

の二つはおおむね、不盗、および生きていくうえでの必需品以外を所有しないことを意

味します。私たちは、自然の摂理によって生かされていますが、不必要に所有物を蓄積

することは許されていません。自分が置かれた社会的状況が必要とする、節度を超えた

蓄えをするということは、他の人たちのニーズが満たされなくなることを意味しますか

ら、盗みと同じです。 

他人を利己的目的に利用することは許されない。これは明白です。また、世界を利己的

に利用することも許されません。そして最後に、神を利己的に利用してもいけません。

私たちは往々にして、所有欲を満たそうとして神に祈りを捧げますが、これは神の利己

利用です。他人のものを、自分のものにしてはいけません。奉仕、勤労を通して自分が

与えた以上のものを世界から求めることはできないのです。  

この世界は、相互扶助で成り立っているシステムです。A さんが B さんと協力できな

いのであれば、B さんが A さんに協力したくないと考えても不思議ではありません。

ごくあたりまえの道理です。この世界の協力を得たいのなら、同じようにこの世界に協

力する必要があります。何らかの方法、形で世界に協力せずして、世界から何かを要求

することはできません。 
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ヨーガは、この世界の全体性と、完全に一つになることですから、私たちは、社会的、

肉体的、心理的、理性的、政治的、および精神的という、この世界の現れの段階すべて

と協力することを学ばねばなりません。自然界のすべての階層と波長を合わせなくては

ならないのですから、ヨーガの実践は容易ではありません。ヨーガの修行は、精密機械

を製造するように繊細で正確な調節を要求される、大変な努力を要するものです。 

並外れた集中力を要します。さもなければ、誰もがヨーギになっているでしょう。外面

的に自己放棄や苦行などの努力を行っていたとしても、初心者がヨーガについて正しく

把握するのはとても困難です。それはヨーガが、総合的適応、全体を包括的に捉える姿

勢を要求するからです。心がヨーガの科学について適切な教育を受けるまでは、容易な

らぬものがあります。前述のように、ヨーガとは自制です。そして自制のいくつかの側

面が、禁戒
ヤ マ

とよばれる規範に書き記されています。 

実際にこれらの規範を守ろうとするとき、禁戒
ヤ マ

の実践がそう簡単ではないことに気づく

でしょう。頭ではすべて理解できていると思っていても、何らかの理由のために、実践

できないということが起きてきます。それがどのような理由かは人それぞれ違うでしょ

うが、日常生活において、アヒンサー（非暴力）、サティヤ（正直）、アステーヤ（不

盗）、アパリグラハ（不貪）を実践するのは不可能にさえ思えます。特に最初のうちは、

懸命な努力なしでは実践できません。 

ヨーガとは世俗を放棄することではない 

ヨーガとは、放棄することだとよく言われます。修行僧や尼僧のような生活、お寺や修

道院で、修行に明け暮れる生き方を思い浮かべるのでしょう。世俗的な暮らしとは正反

対のものであると。これが昨今の、あるいは昔からそうだったのかもしれませんが、ヨ

ーガについての一般的な理解です。  

しかし、ここでもまた注意が必要です。過度の意気込み、自信過剰はヨーガに禁物です。

ヨーガは漸進的な帰昇であり、不用意な跳躍ではありません。自然は徐々に進化するも

のであり、革命は起こしません。大木の成長も、ゆっくりとした進化であり、革命的な

変化はありません。自然界のどこにも革命は起きていません。 

ヨーギになると決断したからといって、一晩ですべてが変わることはありません。ヨー

ガは、体系的な適応によって、徐々に人格を向上、成長させていくことですから、放棄

や出家、僧侶などの言葉は単なるスローガンでしかなく、何の意味もありません。 

スローガンを口にしているだけでは、結局なにも変わりません。あくまでも現実的であ

るべきで、愚かな理想主義にかまけるようなことがあってはいけません。この世界は、
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私たちを羽交
は が

い締めするようにとらえて、そう簡単には自由の身にしてくれません。そ

こから解放されるためには、合理的な修行が必要であり、それがヨーガの実践です。 

ヨーガは、一般に考えられているような放棄を意味するものではありません。ヨーガの

放棄とは、この世界で生きていくうえでの責任や、普通の生活を捨てるというような意

味ではなく、出家を意味するものでもありません。現状に目をやれば分かるように、今

日の宗教は、徐々に根底から崩壊していこうとしています。歴史を振り返ってみると、

宗教は、旧石器時代よりずっと、時折起こる苦境を経験してきました。宗教が必ずしも

思うような成果をあげてこなかったのは、たとえば教会の歴史を見ても明らかです。 

かつてローマ法王が、キリスト教世界全体の王であった時期もありました。欧州諸国の

王たちはみな、まるでローマ法王の奴隷のようでした。各国の支配者たちは、ローマ法

王の命令を神の言葉、教会を王として、ローマより発せられる命令に従わざるをえませ

んでした。このような時期がしばらく続きましたが、それも長くは続きませんでした。

歴史は車輪のように回り続けます。上を向いている車輪のスポークにも、必ず下を向く

ときがやってきます。 

ヨーガは宗教ではない 

宗教がすべてに大きな影響力を持っていた時代がありました。しかし、長くは続きませ

んでした。宗教はともすればこの世界ではなく、あの世での魂の救済を強調し、極端に

走ることがあります。霊的な成果を重んじることが、人々の心の負担となったのです。

このような宗教は、世界の敵でこそあれ、味方ではありません。幸福はこの世ではなく、

あの世にあるとして、この世界を憎み、悪魔だと非難し、できるだけ距離をおくべきも

のだとするのです。 

この種の教義を宣言することが、宗教の意図するところはではありませんでしたし、今

も違うのですが、なぜそうなってしまったのか。それは宗教的慣習の背景にある心理を

深く知らねば理解できません。しかし、ヨーガは宗教ではありません。ヒンズー教でも、

仏教でも、キリスト教でもありません。ヨーガは、哲学の実践です。哲学は、キリスト

教やヒンズー教、あるいはその他どの宗教に属するものでもありません。 

哲学の実践とは、宇宙全体における自己の立場という観点から、科学的に要求されるも

のです。ヨーガと宗教を混同してはいけません。両者を混同していると、教会の牧師に

はなれても、ヨーギにはなれません。大きな教会の司教になれたとしても、必ずしもヨ

ーギだとは限りません。 
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まずは、社会の仕組みや教育システムによって、子供の頃より受けてきた、偏見のある

教えや教義の条件付けを取り除く必要があります。自分はヨーガを理解していると思い

込み、ヨーガを誤解したまま性急に実践を始めるよりは、時間をかけてしっかりと理解

するよう努めるほうがよいのです。 

ヨーガは、事物を否定するものではなく、すべてのものとの同調を肯定するものですが、

この同調が、ときには事物を放棄しているかのように見えるのです。これは、しっかり

理解する必要があります。ヨーガの実践は放棄ではなく、すべてと一つになることです

が、すべてと一つになることが、ある種の放棄を必要とするように見え、それが往々に

して修行者の心を悩ませます。 

この点を理解できていないと、自分がどちらの方向へ向かっているのか分からず、混乱

してしまう危険がありますから、気をつけなければなりません。禁戒
ヤ マ

が示す規範は、ヨ

ーガ実践の根底を成すものです。この根底が揺らぐと、ヨーガの実践すべてが不安定に

なりますから注意が必要です。 

禁戒
ヤ マ

にはもう一つ、性的欲求を抑えるべしという悩ましい規範が含まれています。「ブ

ラフマチャリヤ」という言葉を人は恐れ、その言葉を考えるだけでも平静を失ってしま

います。しかし、それは、親や社会が求める規律としてではなく、ヨーガが要求する意

味合いを理解していないからです。  

ヨーガは社会的慣習ではなく、周囲の人たちの期待に応えるために行うものではありま

せん。全体としての自然界が私たちに要求する、精神的な規範であり、単にヒンズー教

やバラモンの法則、あるいはキリスト教の法則といったものではありません。誰もが従

わねばならない普遍的な法則です。次に話す禁欲は、ヨーガを実践していくうえで、と

ても慎重に取り組まなければならないものです。 
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第１０章 ブラフマチャリヤ－意識のありかた 

禁戒
ヤ マ

を構成する規範のうち、アヒンサー（非暴力）、サティヤ（正直）、アパリグラハ

（自分が置かれた環境下で生きるうえでの必需品以外を所有しない）、アステーヤ（他

人の所有物を私用に供しない）の四つについては、ある程度詳しく話してきました。禁戒
ヤ マ

にはもう一つ、ブラフマチャリヤという規範があります。ブラフマチャリヤとは「絶対

者の行為」という意味です。 

「ブラフマン」は神、至高存在、「チャリヤ」が行為、行動を意味します。つまりブラ

フマチャリヤとは、神の行為のことです。しかし、私たちは神の行為、絶対者の行為が

どのようなものか知りませんから、ブラフマチャリヤを理解するのは簡単ではありませ

ん。宇宙そして存在すべてに対する、至高存在の態度、姿勢に少しでもあずかり、見習

うことができたなら、そのかぎりにおいてブラフマチャリヤの規範に従っていると言え

るかもしれません。 

神の姿勢を見習うと言っても、私たちにできることは限りなく無に近いものです。しか

しながら、少なくともそこには、神と同じ姿勢、視野で事物を見ようとする「心構え」

がなくてはなりません。ブラフマチャリヤとは、意識の総合的姿勢であり、事物に対す

る個人の姿勢および解釈のことなのです。ブラフマチャリヤの基本的原理、本質を理解

していないと、この規範が意義あるものになることはないでしょう。 

マハーバーラタに含まれる哲学的詩編の一つ、アヌ・ギーターでも、このような、より

広義で荘厳な、ブラフマチャリヤの解釈が、クリシュナ神自身の口からアルジュナに教

示されています。絶対的存在の行為と訳される、ブラフマチャリヤの概念が意図するも

のとは、個人の人格が持つ力を、徐々に、より包括的で普遍的な、個を超えた非人格的

な力に同調させていくことです。そして、絶対的存在であるブラフマンを超える非個人

性、普遍性は存在しませんし、考えることもできません。絶対に外在性はなく、ゆえに

外へ引かれることもあり得ません。 

絶対は、世界のすべてに関係していると同時に、世界の何とも意識的な関係を有してい

ません。神がこの世のものと無関係だとは言えません。神は、どんなに小さなもの、砂

つぶの一つとさえも関係しています。しかし、その一方で、神はある意味、何とも関係

していないと言えるのです。それは、神の姿勢は、万物何に対しても総合的あるいは普

遍的であり、個別、特定の解釈、評価をしないものだということです。 
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エネルギーの分散と浪費 

一つあるいは複数の対象物に対して特殊な見方をするとき、それが生物であれ、非生物

であれ、意識はその方向に向かっていきます。対象に対する私たちの関心がどのような

ものであれ、心は動きます。そして、心が動くときにはプラーナも動き、プラーナが動

くときには、エネルギーも動きます。 

心が特定の方向に関心を示すと、その方向へプラーナの力が注がれ、たとえば電流が流

れるように、プラーナの力が分散するのです。私たちが、何か対象物について考えると

きには、特にパタンジャリがクリシュタ・ブリッティと呼ぶ心の働きによる、特定の関

心をもって考えるとき、私たちの一部がその対象物へ向かっていきます。 

特定の対象に対する心理的な関心は、それがどのようなものであれ、エネルギーの分散

です。そして心理的、情緒的関心とはつまり、自己のすべてとまではいかなくとも、少

なくとも自己の一部を、関心の対象へ転移させる手段にほかなりません。 

つまり、何かに感嘆したり、愛情を抱いたり、惹かれたりするとき、私たちは一時的に、

自己をいくぶん失うのです。絵画を鑑賞したり、美しい景色に見惚れたりしているとき、

あるいは高遠な文学などの魅了する力が圧倒的な場合、私たちは完全にわれを忘れてし

まうことさえあります。 

対象物が概念上のものなのか、それとも見たり、聞いたりすることができるものなのか

は関係ありません。うっとりする音楽に耳を傾けるとき、私たちはその歌声やメロディ

ーに心を奪われますし、美しい形や風景、絵画などにも、私たちの意識は引き込まれま

す。私たちを夢中にさせる文学もしかりです。  

このように、自己の外のものに対して、感覚的または知的に夢中になるとき、私たちの

力の源であるエネルギーは、外へ流れていくのです。外のものへ身売りするようなこと

をせず、外のものに関与することがなければ、何も失うことはありませんが、そうでな

いと、自己の一部が、自分とは異なる他のものになってしまいます。 

自己が他のものになるということは、A が B になり、A が持っていた特性が一時的に

せよ、無くなるということです。心がもつ何らかの目的のために、主体が客体に関心を

持ち、客体を評価することで、主体が客体になってしまうのです。 

要するに、このようなことが起きてはならないというのが、パタンジャリの考えです。

なぜなら、このようなことが起こると、プルシャの普遍性を瞑想するために必要とされ

るエネルギーが他で浪費され、分散してしまうからです。そして、エネルギーを浪費し

た分だけ、私たちは力を失います。誰もが愚痴をこぼす、集中力や記憶力の低下、一つ
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のことをやり遂げることができない、等の症状も、エネルギーの増減に起因するもので

す。 

外に向かうエネルギーの流れは、動きのない静穏な湖と違い、激しくうねり、大きな力

を伴い下流へと流れる、雨期のガンジス川のようです。私たちのエネルギーが乱れると

き、それは心にも影響します。人格の、外に向かおうとする欲望が、私たちのすべてを

動揺させます。牛乳が、内側の震えによって徐々に凝乳へ変化していくように、主体が

客体へ変化するのです。 

そして、愛情は、それがどのような性質のものであれ、また愛情対象が、知覚できるも

のではなく概念上のものであったとしても、自己が愛情の対象に転移することにすぎま

せん。愛情の対象について考えただけで、心は乱れます。この点については、マハーバ

ーラタのシャンティ・パルヴァ（平和の巻）の有名な一節で、ビーシュマが触れていま

す。 

私たちの心の働きには、パタンジャリがアクリシュタ・ブリッティとクリシュタ・ブリ

ッティと呼ぶ二つの種類があるという話を第 3 章でしました。何かの対象について考え

るとき、アクリシュタ・ブリッティで考えることもできるし、クリシュタ・ブリッティ

で考えることもできるということです。目の前にある一本の木を見るとき、それはアク

リシュタ・ブリッティの働きです。心が木の形に姿を変えた、つまり心が転変したとい

うことです。 

しかし、それによって私たちの気持ちが動揺することはありませんし、意識が強く木に

引かれるということもありません。木を見て、そこに木があることを認識するだけです。

私たちの外に何か物があるという認識は、心が認識の対象に変化したということです。

それによって悲しみがもたらされたわけではありませんが、一時的に心は、元の心では

なくなります。木は、私たちを惹きつけることも、不快にさせることもありません。 

しかし、大きな毒蛇を目にした場合、その時の心の状態は、感情抜きのアクリシュタ・

ブリッティだけではありません。木や山を見るのと違い、蛇を目にすると、心が強く反

応します。そして、毒蛇を見たときなど、特定の感情的反応があるように、人が、その

人にとって価値がある物を見るときには、毒蛇を見たときにも似た激しさの反応が心に

起こります。価値のある物とは、宝石であったり、人によってもさまざまです。 

私たちが好きな物と嫌いな物はすべて、心にクリシュタ・ブリッティを引き起こし、特

に関心をもたない物、好きでも嫌いでもない物がアクリシュタ・ブリッティを引き起こ

し ま す。 ヨー ガで は、 これ ら両 方を 抑制 し ます 。心 の働 きを 抑制 す る

（Chitta-vritti-nirodha）のがヨーガであり、その観点では、どちらのヴリッティも望

ましくないからです。 
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この世界の物は、私たちに語りかけてきますが、その言葉をどう解釈するかは、人それ

ぞれです。その言葉は、各人の心に届いてから意味を持ち、特定の物からどのような意

味を読み取るかは、人によって異なるからです。この世界のあらゆる物が歌い奏でる音

楽も、聞き手によって、そこに見出される意味が違うのです。 

たとえば、人が話す言葉の場合でも、聞く人によって、文脈の中での言葉の受取り方は

さまざまです。この世界の物は、私たちの心に、あるいは私たちの哲学的な価値観に話

しかけてきます。その話しかけは特定の意味を持つものではありませんが、人はそこか

ら、それぞれ異なるものを読み取ります。特別な意味を持たない話しかけに対する、個

人的な解釈が、愛情あるいは憎しみです。 

物自体は、愛されるため、あるいは嫌われるために存在しているのではありません。私

たちと同じように存在しています。私たちが、愛情や憎しみの感情を向けるのは、自分

の外にあるものに対してであり、自分自身にそのような感情を示しませんが、同じこと

が他のものにも言えます。誰も自分自身を愛情や憎しみの対象にはしません。対象とな

るのは、自分以外の物や人です。 

このように冷静な目で物事を考えると、世界の仕組みの中には、愛情や憎しみという感

情がないことが分かります。自然の理法に、愛情や憎しみは含まれません。自然界には

存在しないものですが、私たちにとっては、この感情がすべてです。愛情と憎しみと呼

ばれる、五感と心が作り出す激しいカオスに、どっぷりと浸かっているのが私たちです。 

Brahma-Sakshatkara
神 に 目 覚 め る

ためにエネルギーの浪費を抑える 

エネルギーを浪費してはならない。パタンジャリの偉大な忠告の基本はこれです。ブラ

フマチャリヤは、一般に独身主義と理解されていますが、あまり適切な訳ではありませ

んし、見当違いな訳だと言えます。私たちは普通、独身主義とは結婚しないことであり、

パタンジャリがブラフマチャリヤという言葉で教える、禁欲であると理解しています。 

しかし、ブラフマチャリヤは、そのようなものではありません。独身主義を意味するも

のでも、一般に理解されているような禁欲を意味するものでもありません。独身者が必

ずしもブラフマチャリヤの実践者だとは限りませんし、既婚者がブラフマチャリヤを実

践できないわけでもありません。重要なのは、これが何を目的にしているかというとこ

ろに留意することであり、ただ単に、この言葉の社会的な意味合いに従うことではあり

ません。 

ブラフマチャリヤが意図するのは、エネルギーの浪費を抑えて、人格のすべてを宇宙意

識という偉大な目的へ向けることです。心の集中には必ずエネルギーが必要であり、そ
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れは Brahma-Sakshatkara すなわち、神に目覚めるということに限ったことではあり

ません。数式を解くためにもエネルギーを要しますし、橋を建設するとき、あるいは研

究所で微粒子の研究をするときにも、大きな集中力が必要となります。サーカスの綱渡

りにしてもそうです。 

崖に面した細い道を歩くときのように、息を止めるほどの集中が必要とされるときには、

並外れたエネルギーが求められます。深い峡谷を流れる川にかけられた、ひと一人がや

っと歩けるくらいの細い橋を渡る情景を思い浮かべてみてください。橋には手すりもな

く、橋の下に目をやると、はるか下方に白く泡立つ急流が見えます。あなたは息を止め

て、その橋を渡りきることだけしか考えないでしょう。集中の妨げとなるような、他の

ことを考えたりはしません。 

このように、ヨーガの最終目的を見失わないためには、心の集中というかたちで、自己

のすべてを傾ける必要があります。ヨーガの目的以外に関心をもっていては、このよう

な心の集中を達成することはできないとヨーガは教えます。 

つまり、ヨーガ以外に関心を持つということは、ブラフマチャリヤを守っていないとい

うことにほかなりません。私たちの注意を逸らすものはさまざまあります。心の注意を

逸らすような関心事があれば、そこにエネルギーが費やされます。いかなる方面にせよ、

どのような物、出来事、事情が原因であろうと、エネルギーが漏出される場合、それは

ブラフマチャリヤが中断されたことを意味します。 

癇癪
かんしゃく

を起こすことも、ブラフマチャリヤの中断です。普通このように考えることはあ

りませんし、怒ったことを咎めることもないでしょう。癇癪を起こしてはいても、悪い

人ではないのだと思ったりします。しかし、それはブラフマチャリヤを怠ったというの

が事実なのです。たいていの人は伝統的な考えに縛られています。社会的伝統や慣習で

物事を判断し、宗教とは社会が是認していることだと考えます。しかし、それは誤った

考えです。 

ヒンズー教社会やキリスト教の教会などが定める規則は、宗教とは無関係です。宇宙が、

宇宙と私たちの関係において、私たちが体現することを要求していること、それが人類

の真の宗教、神の宗教、宇宙の宗教です。信心深い者として、社会の目に映っているだ

けでは救われません。それでは宗教と一緒に堕落してしまうでしょう。 

私たちを助けてくれるもの、手を取って目的へ導いてくれるものとは、宇宙の法であり、

万物と私たちの関係の下で宇宙が私たちに要求することに、要求される通りに従うこと

なのです。ですから、あらゆる面で、注意散漫によるエネルギーの浪費を避けなくては

なりません。 
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個人とはプレッシャーの中心 

哲学者や霊的直感力を持つ者、聖賢たちは、精神物理的な生き物である人の心のエネル

ギーを、あらゆる側面から徹底的に分析しました。その分析は、私たちが、プレッシャ

ーあるいはストレスの中心であることを示しています。個人一人一人は、自己が置かれ

た状況下で適していると思われる、何らかの手段を取ることで、プレッシャーから解放

されたい、ストレスを克服したいと願っている中心なのです。 

しかし、ストレスを取り除く方法についての理解は、個人の進化の度合いよって異なり

ます。誰しもストレスや緊張が好ましくないことは理解していますが、ストレスや緊張

の原因要素を正しく理解、分析できていないため、どうすればストレスや緊張から解放

されるのか分かりません。 

自分が病気だと分かっていても、なぜ病気になったのかは十分理解できていないのです。

そして、心理的なストレスや緊張、注意散漫、好き嫌い、という形で現れる病の裏に隠

された原因を知らずにして、この問題に適切に対処することはできません。 

いわゆる人の欲望、願望とは、ストレスと緊張で束縛された状態から解放されたいとい

う思いが外面的に表現されたものです。私たちは、子供の頃から死ぬまで、絶え間なく

精神的ストレスとプレッシャーを感じており、一生を通して、これらのストレスと緊張

から解放される方法を探し続けます。 

欲望や願望は、ストレスや緊張から解放されようとする努力の現われです。欲望と呼ば

れるものは、神経の緊張と心理的な緊張を和らげるために私たちが取る手段なのです。

ですから、私たちは自分の理解に従い、緊張から解放してくれると考える方法を試みま

す。しかし、私たちが取る方法の大半が、目的を果たせない誤ったものです。ストレス

や緊張が起こる理由について無知なために、緊張を和らげるどころか、高めてしまうの

です。 

ストレスと緊張－その原因と解決方法 

ストレスや緊張は、人が母なる自然から切り離されたために生じました。私たちは、自

然界から追放された捨て子のような存在です。私たちの内なる欲望は、最終的には、母

なる自然と一つになることです。ストレスや緊張から解放されたいと願う思いは、突き

詰めると、引き離されて、離ればなれになった親と一つになりたいと切望する想いなの

です。 

私たちは、すべてを手に入れたいと願っています。そして、自分のものにしたいという

所有欲を愛と呼びます。この世界で愛と呼ぶものはすべて、自分のものにしたいという
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欲望であり、それはストレスと緊張から、自己を解放してくれる道具だと思われていま

す。 

このような考えが理に適っているかどうかは別の話です。皮膚にできた、かゆい湿疹を

掻くことで、一時的にかゆみから解放されても、湿疹が治ったわけではないように、私

たちはストレスや緊張を一時的に忘れることで、ストレス自体から解放されたと思い込

んでいます。 

より大きなストレスを経験することでも、小さなストレスを忘れることができます。よ

り大きなストレスや痛みがやってくると、小さなストレスが気にならなくなったり、一

時的に忘れてしまったりします。心配事で頭を悩ませていたとしても、より大きな心配

事が発生すると、それまでの心配事は忘れてしまいます。より高い次元のものがやって

きたからです。 

たとえば、川で溺れているときには、日常感じている痛みや悲しみ、不満などは瞬時に

心から消え去ります。溺れているときに、不平を言う人はいません。溺れている状態か

ら助かりさえすればいいと思います。普段不平を唱えている事柄よりも、川で溺れてい

ることのほうが、はるかに重大な問題だからです。物と接触することで欲望を満たそう

とする、私たちの欲望についても、同様のことが言えます 

外へ向かう五感が起こす惨事 

パタンジャリはスートラの一つで、物とのいかなる感覚的接触も、欲望を除去すること

はできず、五感による物との接触が、欲望に起因する緊張を和らげるための方法ではな

いと言っています。私たちが本当に求めているのは、接触ではないのです。しかし、私

たちの五感は、緊張を和らげるために、この世界のさまざまなものと接触することを求

めているように見えます。 

私たちが求めているのは、物との接触や所有ではありません。誰もこの世界の物を求め

ているわけではないのです。しかし、五感による困った状況解釈のために、すべての物

と一つになりたいと願う、内に秘められた苦悩が外面化され、外の物を求めているよう

に見えるのです。 

愛、欲望はすべて、外の物と一体になりたいという衝動です。すべての物と一つになり

たい、自然と一つになりたいと願う、私たちの内にある衝動は、神聖で敬虔なものなの

ですが、それが時間と空間の世界へと向けられ、五感により外面化されるのです。 

その結果どうなるでしょうか。本来私たちの切望は一つの方向に向いているはずなので

すが、五感に反射されて別の形をとります。鏡に映った私たちの顔は、私たちの外に在



118 

 

 

 

 

るように見えます。私たちの体が、私たちの外に在ることはないのですが、目の前に置

かれた鏡のために、自分が自分の外に存在するように見えます。犯人は鏡です。 

愛情、執着といった感情、欲望が五感の型に流し込まれるとき、このような悲劇的な大

異変が起こるのです。五感の仕事はただ一つ、すべてを外面化させることです。ですか

ら、私たちが本当に求めているものは、外に在るものではないにもかかわらず、欲望は

外に向けられているのです。 

何を手に入れても、最終的には満足できずに幻滅を感じてしまうのはこのためです。何

を所有しても、永続する満足を得ることはできません。五感のペテンにかかって、求め

ているものとは別の物を与えられているのです。 

心が五感の活動と結びつくとき、心の活動が空間化および時間化します。そして失った

ものを取り戻したいという想いが、外に在る物を求める想いに見えるという、不思議な

現象となるのです。これは言うまでもなく、とても意義深く、すべての人に当てはまる

ことですが、通常は誰も気づいていません。 

欲望を満たそうとする、私たちのやり方がなぜ適切ではないのか、もう理解できると思

います。第一に、欲望を満たすことで得ようとするものが外に在るとする、心の姿勢に

基本的な誤りがあります。もう一つの過ちは、いわゆる外に在るものへ向かって行くこ

とで、エネルギーが浪費されることです。自らを弱くしています。自己が非自己になる

ということは、亡骸
なきがら

になるも同然です。 

ですから、欲望を持つ者は弱い人です。体力も精神力もありません。満たされない欲望

が多ければ多いほど、心身ともに弱くなります。足腰が弱くなり、食べ物を消化するこ

ともできなくなります。思考や記憶も悪影響を受けます。満たされない欲望が多すぎる

と、このようなことが起きるのです。では、いったいどうすればよいのでしょうか。 

欲望－形而上的悪 

魂の真の平和に関心を持つヨーガの生徒ならば、私たちの身に、いったい何が起きたの

かを理解しなくてはなりません。宗教や霊性向上
スピリチュアリティ

の名のもとで、空想に耽ったり、現

実を直視しない思い込みによる幸福感に浸っている場合ではありません。儀式などの活

動は、たとえそれが宗教の名において行われるものであっても、最終的に私たちを救っ

てはくれません。なぜなら、欲望という名の悪は、形而上の悪だからです。 

欲望は、社会悪でも肉体的な悪でもありません。欲望は、哲学で言うところの形而上の

悪です。これは宇宙的な大惨事ですから、私たちに何が起きたのか、また、自己を離れ
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て五感の対象へ向かおうとする衝動から、徐々に解き放される方法を知るために、私た

ちに持てる分析能力のすべてが必要とされます 

自己を五感の対象から引き離すのは、とてもゆっくり、徐々に行われます。特にインド

の宗教では、欲望を満たすことは非難されません。ただし、欲望は、魂を肉体と物質世

界に縛りつけるものですから、最終的には根絶されなければならないものです。 

インド文化の重要な一部であり、他国の偉大な哲人たちもその価値を認めている、社会

生活と個人の成長のシステムに、ヴァルナ・アーシュラマと呼ばれるシステムがありま

す。これは人生の異なる時期における状況、欲求、ニーズを極めて科学的に分析したも

のです。 

私たちには、さまざまなニーズがあります。人のニーズはすべて欲望であり、最終的に

は克服されなければならないものだとしても、欲望の対象が、五感と心にとって現実の

ものとして存在し、私たちの肉体や人格と同じリアリティを持っている限り、それらに

慎重に取り組む必要があります。欲望対象は、自分自身と同じようにリアルであると解

釈しなければなりません。外の物は、自己と同じようにリアルであり、また、自己と同

じように、リアルではないのです。 

私たち自身が現実である限りにおいては、私たちに関連する物もまた現実です。そして、

私たちが現実でなくなれば、関連する物も現実ではなくなります。主体と客体は同時に

進化します。進化するのは個人、主体だけではありません。このヴァルナ・アーシュラ

マとは、社会において水平に、そして個人においては垂直にと、人生の状況に自己を調

整、適応させるための体系的な方法なのです。 

水平的な適応がヴァルナ12、垂直的な適応がアーシュラマ13です。私たちは社会におい

て、人々との関係において健全であらねばなりません。また、個人においても、人格が

                                                

 

 

 

12 インドの種姓制『広辞苑 第六版』 岩波書店 

13 生涯に通過すべき 4 つの段階で、学生期、家住期、林棲期、遊行期に分けられる。

独身で勉学に励む、学生期のこともブラフマチャリヤと呼ぶ。 
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持つさまざまな層を調和させることで、健全さを保たなくてはなりません。人生を通し

て、そのような適応を効果的にもたらすが、ヴァルナとアーシュラマなのです。 

ヴァルナ・アーシュラマ－自然の束縛からの解放を助けてくれるもの 

ヴァルナとは、一般的にカースト制度のことだと考えられていますが、そうではありま

せん。ヴァルナとは分類を意味します。社会における分類がヴァルナですが、身分制度

ではありません。ヴァルナをカーストと同一視するのは誤った解釈です。 

人はみな自分だけですべての必要性を満たせる存在ではなく、他人の協力を必要として

います。知性、意志、感性、体力といった側面が人にはありますが、驚異的な肉体的能

力が備わっていても、知性はそれほどない人たちがいます。理性や知性が卓越している

が、肉体的には虚弱な人たちもいます。感性や意志といった能力についても同じことが

言えます。これらの能力をどのくらい持っているかは、各人それぞれ異なります。 

すべての人間が幸せになるため、人類が一つとなり共存するためには、各人が持つ能力

をみなで分かち合う必要があります。分かち合える能力は、肉体的なものに限らず、精

神的な能力もあります。社会の幸福に必要な知的能力や高い精神的洞察力を有している

人は、知識や精神的な見識で社会に貢献し、自分に欠けている能力については、他の人

達の能力の恩恵に浴すればよいのです。 

相互協力に基づく霊的、管理・行政的、経済的、肉体的な社会活動がヴァルナ・システ

ムの本質です。ブラーフマナ、クシャトリヤ、ヴァイシャ、シュードラという分類は、

人間の上下関係を定めるものではなく、崇高な意図、目的を持つ、完全な相互協力から

成る社会のための、理解と能力に基づき分類される、各人の社会的役割です。これは、

人々がこの世界で幸せに暮らすための一つの方法なのです。私たちの欲望がこのように

分類され、水平的な相互協力によって、許される範囲で満足を得る機会を与えられるの

です。 

もう一方、人生の異なる段階に関連する義務を扱う、垂直の側面がアーシュラマです。

ヴァルナのシステムが完全に誤解されているように、アーシュラマのシステムも誤解さ

れています。私たちは、ヴァルナをカースト制度として非難し、アーシュラマとして知

られる人生の段階を、宗教による無意味な慣例だと決めつけています。 

ヴァルナもアーシュラマも、型にはまった慣例ではありません。ヴァルナ・アーシュラ

マは、人生のプロセスに、外面的および内面的に関与するための、極めて重要なもので

す。外面的な関与がヴァルナ、内面的な関与がアーシュラマと呼ばれています。ヴァル

ナ・アーシュラマの背景にある考えとは、魂の解放（モークシャ）を念頭において、あ
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らゆる限界を超越するために、人格が必要とするものを、適切な方法でで得られるよう

にすることです。 

ヴァルナ・アーシュラマは、人間心理に基づく、素晴らしいシステムなのです。このシ

ステムの分類には、無意味なものは一つもありません。自然は、私たちをがっしりつか

み、放そうとはしません。ヴァルナ・アーシュラマの力を借りずにして、自然の執拗な

プレッシャーから解放されることは無理なのです。自然は、私たちを社会的、物理的、

肉体的、生命力的、心理的、理性的、そして霊的にも、しっかりと捉えています。です

から私たちは、この束縛、圧力から、一つ一つ結び目をほどいていくことで、徐々に解

放されなくてはなりません。 

たくさんの結び目が絡み合った糸をほどくときには、最初にできた結び目ではなく、最

も表面に近い、最後に出来た結び目からほどいていきます。一番外の結び目から、ひと

つひとつほどいていき、最後に、初めにできた結び目に到達します。最初から、初めに

できた結び目をほどこうとしても無理です。 

霊的な修行においても同様のことが言えます。最初の問題を扱うのは最後で、まずは最

後の問題に取り組みます。最初の問題は、実在性により近い問題であるがゆえに、原因

が発展した結果である後の問題よりも、霊妙で捉えにくいものです。原因に取り組むの

は、結果に対処した後です。 

ですから、外面的そして内面的にも、ヴァルナとアーシュラマとして知られる社会構成

のシステムとは、社会的、物理的、肉体的、生命力、感情的、知性的、等の個人的ニー

ズによって生じた、人生における、さまざまに絡み合う結び目をほどくために、各人に

要求される人生設計の手順なのです。 

ブラフマチャリヤという言葉は、このように大きな見地にたった仕組みが関連していま

す。ブラフマチャリヤの実践とは、単に個人として、また社会の要求に従って行う、見

せ掛けの行為ではありません。ブラフマチャリヤとは、自己が世界と同調しているため

に、エネルギーが自己の外に向かうことがなく、欲望を満たすためにエネルギーを外へ

転移する衝動がなく、自己の中にエネルギーを維持できる状態、力が浪費されない状態

に自己を確立することです。 

欲望は満たされなくてはならない。また、欲望を満たしてはならない。両方とも間違い

ではありませんが、意味するところを正しく理解する必要があります。たとえば、空腹

は、私たちが肉体であるという意識を強める、体の病ですが、満たさないわけにはいき

ません。空腹は、私たちが体という牢に閉じこめられ、束縛された存在であるというこ

とを、毎日思い出させます。これ以上ひどいことがあるでしょうか。 
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しかし、まさにそれが空腹です。常に私たちを肉体意識につなぎ止めるのです。そのよ

うな悪に、どのように対処すればよいのでしょうか。十分に注意を払いながら、肉体の

要求を満たすのです。寒いときには暖かい服を着る、疲れたら睡眠をとる、お腹が空い

たら食事をする、散歩をする、等も同様です。 

これらの活動は人生の目的とは直接関係なく、それどころか昼と夜くらいかけ離れたも

のですが、必要なものです。必要悪と呼んでもよいでしょう。悪ではあっても、必要な

悪なのです。ですから、これらの悪を断ち切るためには、まずは、これらの面倒を見な

ければなりません。 

段階的に実践する、ヴァルナおよびアーシュラマの背景にある目的は、欲望を無節制に

満たすことではなく、最終的に欲望から解放されるために、自己が置かれた状況下で許

容され、また必要とされる程度を、科学的、体系的そして慎重に満たすことです。です

から、食欲があるから食事をするのではなく、食事を必要としない段階に到達するまで

は食事が必要であるために、食事をするのです。 

このように、禁戒
ヤ マ

と呼ばれる規範の心理学には深い背景があり、この背景を正しく理解

することが、禁戒
ヤ マ

の実践に役立ちます。 
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第１１章 自己に課す個人的な規律 

これまでは、パタンジャリのヨーガ・システムにおける、禁戒
ヤ マ

と呼ばれる規範の一般的

な意味および実践について話してきました。しかし、私たちが実践すべき規範には、禁戒
ヤ マ

に関する一般的な内容のほかにも、個々の状況や個人によって異なる、詳細な側面があ

ります。これらの詳細は、生徒または弟子が各自、師の個人的な指導の下で取り組むべ

きものです。 

「禁戒
ヤ マ

」はサンスクリット語で、自制、抑制、規律を意味する言葉です。次に話すのは、

「勧戒
ニ ヤ マ

」と呼ばれる、いくつかの原則に関することです。意識的に行う実践という意味

において、その重要性は禁戒
ヤ マ

と変わりませんが、禁戒
ヤ マ

が、外の社会に対する態度、社会

との関係に重点を置いているのに対し、勧戒
ニ ヤ マ

では、個人自身との関連がより強いものと

なっています。人間社会におけるヨーガ実践者の行為が、禁戒
ヤ マ

が扱う主要なテーマであ

るのに対し、自分自身を制するのが、勧戒
ニ ヤ マ

の主題です。 

私たちが守るべき勧戒
ニ ヤ マ

として、パタンジャリが最初に挙げるのは、サンスクリット語で

シャウチャと呼ばれますが、清潔、清浄などを意味します。清潔、清浄という言葉も、

私たちが社会で使う、一般的な意味で捉えてしまう可能性があります。ヨーガの最終目

的と関連づけて考えないと、禁戒
ヤ マ

を正しく理解できないように、ヨーガの目的との関係

をしっかり理解せずに、勧戒
ニ ヤ マ

が意味することを完全に把握することはできません。 

どのような規律や実践も、ヨーガの目的につながっていなくては意味がありません。私

たちの努力は、私たちが目的とするもの、人生の一大目標に関連したものであるべきで

す。誰も無意味なことはしません。すべては最終的に、私たちが達成を望んでいる目的

に関係しています。ですから、ヨーガを学ぶ者は、それが禁戒
ヤ マ

であれ勧戒
ニ ヤ マ

であれ、実践

はすべて、ヨーガの目的に即したもの、関連したものでなくてはなりません。 

シャウチャ（清 浄
しょうじょう

）のより深い意義 

清浄というのは、ヨーガの最終目的の観点で、私たちが、私たちに関係するすべてのも

のに対してとる態度、姿勢のことを言います。普通の人が、清浄と不浄の違いを理解す

るのは容易ではありません。もちろん、社会通念が私たちに課す清浄の基準は、みな持
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っているでしょうが、それは必ずしもヨーガ実践におけるシャウチャの、より深い意義

を説明するものではありません。 

意識が、ヨーガの目標と建設的な関わりをもたない物や状況に巻き込まれることは、す

べて不浄とみなさなければならない。これが、シャウチャという言葉に秘められた本質

的意味です。 

数日間入浴を怠ると、体は悪臭を放つようになり、体が不浄になったと感じます。何日

もお風呂に入らず、体が臭くなるまで放っておくのは、健康管理の原則にそぐいません

から、健康とは体が清浄な状態であることを意味すると言えます。そして、健康を清浄

だと考えると、健康維持に反することはすべて不浄だと言えます。 

一般的に、伝統を重んじる人たちは、清浄を体の清潔という意味に捉えています。沐浴

をして、清潔な服を身につけると、清められたと感じます。そして、神聖なお寺に参拝

したり、礼拝やジャパ、瞑想を行う準備ができたと考えるのです。これも一つの清浄で

あり、必要な清浄であることは間違いありません。 

しかし、ヨーガの聖典が、シャウチャ（清浄）という言葉で意味するのは、沐浴で体を

清めることではありません。体の浄化も含まれるかもしれませんが、私たちは肉体だけ

の存在ではありませんから、不浄を、汗や埃のような体の不浄に限定することはできま

せん。体以外にも、多くの側面が私たちにはあります。ですから、体を清潔に保つ必要

はありますが、体だけを清潔にしていても不十分です。 

清浄には体の清潔も含まれますが、私たちには、体以外の側面もありますから、すべて

の側面を清浄に保たなければなりません。個人の在り方を分析すると、人には肉体の他

に、プラーナ、感覚器官、心、知性、その他これら内側の層から派生するさまざまなも

のが含まれることが明らかになります。 

ヴェーダンタ哲学は、人間には五つのコーシャ（鞘）があると説明します。五つの鞘と

は、アンナ・マヤ・コーシャ、プラーナ・マヤ・コーシャ、マノー・マヤ・コーシャ、

ジニャーナ・マヤ・コーシャ、アーナンダ・マヤ・コーシャと呼ばれるものですが、こ

れらは、人間の魂を包む外套、被膜です。したがって、個人の人格とは、進化の過程に

おいて、異なる時に、異なる機能を果たし、異なる観念とイデオロギーを抱く、異なる

密度の層から成るものなのです。 

ですから、体だけではなく、プラーナ、五感、心、知性のすべてを清浄に保つ必要があ

ります。清浄とは、ヨーガの理想、目的と調和しないものから解放されている状態を意

味します。 



125 

 

 

 

 

体の健康を損なうことは、ヨーガの目的と調和しません。病気は、ヨーガにおける努力

のあらゆる面に影響します。同じように、魂を覆う、肉体以外の鞘も、体に悪影響を与

えるものとは性格が異なりますが、次々と現れる毒性物質によって、病気になることが

あるのです。満足を得ようとして外の対象物へ向かう五感の動きも、アストラル体（幽

体）には毒性物質なのです。 

パタンジャリは、シャウチャの説明で、このような詳細については触れていません。人

間を覆う、種々の鞘を含めた清浄の詳細分析について頭を悩ます必要はありません。清

浄とは、体、言葉、心を清く保つことだと理解すればよいでしょう。 

身体的な清浄には、体の清潔さだけではなく、衣服や生活環境の清潔も含まれると一般

には考えられています。このような身体的清浄を維持するのは比較的容易です。それに

比べて、言葉の清浄を保つことは難しく、言葉の清浄以上に難しいのが心の清浄、心理

的清浄の維持です。普通の人にとって、心の清浄を保つことは、ほとんど不可能なこと

です。 

身体的に清潔であっても、話す言葉は汚く、人を傷つけるような反社会的な発言に終始

する人がいます。体や身の回りがとても清潔であっても、社会における行動が好ましく

ない人がいます。言葉のシャウチャ（清浄）という意味では、人を傷つけるような、粗

暴な話し方はしてはいけません。 

最終的には、アヒンサーが、すべてを包括する最高の美徳です。禁戒
ヤ マ

、勧戒
ニ ヤ マ

が定める原

則は、すべて、アヒンサーと呼ばれる原則に含まれています。アヒンサーの意義を正し

く理解するのは容易ではありませんが、行動の規範なるものの中で、最も重要なもので

す。 

私たちが発する言葉や表現は、肯定的、建設的、親切、そして、はねつけるものではな

く、包容力のあるものでなくてはなりません。バガヴァッド・ギーターの中にも、体、

言葉、心の清浄について言及している節があります。 

体や言葉の清浄よりも理解するのが難しいのが、心の清浄です。シャウチャ実践の頂点

が、心の清浄です。心が清浄であれば、すべてが自然と清らかになります。清浄な思考

は美徳、いや美徳以上のものです。それは宝、財産、安らぎであり、また力の源です。 

では、どのような思考が清浄な思考なのでしょうか。清浄な身体と言葉については考え

ましたが、では心の清浄とはどのようなものでしょうか。これもヨーガの目的に照らし

合わせて考えさえすれば理解できるはずです。その思考はヨーガ実践の目的に適ったも

のか。ヨーガの目的を達成するために、少しでも役立っているか。それとも、集中力の

妨げとなり、エネルギーを分散させるようなものか。 
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ヨーガの目的を考えることができる心が、最も高次元な清浄さを持つ心です。他の思考

をすべて排除して、ヨーガの目標のみに心が集中しているとき、心は最高の清浄に達し

ています。ヨーガの目的に関係のない思考は、最高の心の清浄からの逸脱です。 

これが心理的清浄の究極の定義ですが、このような清浄に到達する前の、より低い段階

の清浄もすべて重要です。心のエネルギーを、ヨーガの方向から逸らすような対象ある

いは状況について考えることは、すべて不浄な思考だと言えます。 

通常、心の不浄とは、欲望のことだと考えられています。欲望はすべて、一般的に不浄

なものだと考えられています。しかし、これは十把一絡げ的な概括論であり、その意義

については、必ずしも明確ではありません。欲望、願望にも数多くのタイプがあり、中

には、ポジティブで役に立つものもあるからです。状況全体を客観的にふまえて判断す

る、あるいは判断が困難な場合には、師の指導を仰ぐことが必要です。 

いずれにしても、清浄な心とは、着実に段階を追って、目的実現への道を確実に切り開

いていくような生き方のみを考えることができる、心の状態だと言えるでしょう。した

がって、心の清浄にも段階があり、通過しなければならない、各人が置かれた状況を考

慮することなく、理詰めで清浄を定義づけることはできません。 

心の清浄にはいくつもの段階があり、より高い次元の清浄からは、低い次元の清浄が不

浄に見え、低い次元の清浄からは、より高い次元の清浄が、より清らかな状態に見えま

す。また、どのような段階の清浄であっても、その見方や判断の観点によっては、清浄

に見えたり、不浄に見えたりします。つまり、清浄には、個人的な意味合いや、状況に

よる解釈の違いがあるのです。自己の状況を正確に理解するためにも、導師
グ ル

の指導が必

要です。 

知足の素晴らしさ 

心と言葉そして体が清らかなときには、満ち足りた気持ち（サントーシャ）が生じます。

どのような状況に置かれていようとも、満足感を持てることが重要です。悲しみや苦し

みのために、憂鬱、不機嫌になり、挙げ句の果てには夜も眠れない状態になった場合、

瞑想することができるでしょうか。アーサナ（坐法）、プラーナーヤーマ（調気法）、

プラティアーハーラ（制感）を実践することができるでしょうか。もっとも、常に満足

していなければならないと言うのは簡単ですが、実際にはそう簡単にはいきません。そ

の理由は誰にも明白です。この世界で毎日幸せに暮らしていくというのは、難しい相談

なのです。 
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終わりの見えない人生の荒波にもまれている中で、どのようにして、いつも笑顔でいら

れるのでしょうか。その方法は一つ。決して目標を見失わないことです。私たちは、最

終的に必ず成功します。苦しみや悲しみに満ちた、孤立無援の人生を歩んでいたとして

も、必ずみなに報われる日がやって来ます。 

誰も失敗を求めていません。人生の最終目標は成功することです。しばらくの間、悲し

みに耐えなくてはならないように見えるかもしれませんが、苦悩の本質を見きわめ、目

標を見失ってはいけません。宇宙全体が、偉大なる宇宙の成功に向かっており、宇宙の

一部である私たち個人も、この素晴らしい成功に向かって動いているのです。 

「すべては過ぎ去るものだ」。誰しも、このような文章を一度は目にしたことがあると

思います。ペルシアの国王は、自分の指輪に「これさえも、いずれは過ぎゆく」と刻み

込んでいました。これは単なる決まり文句ではなく、私たち一人一人に当てはまる重要

な教えです。どのような苦難も永遠に続くことはなく、苦しみは必ず過ぎ去ります。人

生の重みに踏みつぶされそうになっていても、完全につぶされることは決してありませ

ん。私たちの中には、不滅のものがあるのです。どのような辛い悲しみも、いつの日か

必ず過ぎ去る時がきます。たとえ今生のうちに過ぎ去らなくとも、来生には過ぎ去りま

す。 

この世界における肉体の存在は、大きな時間のプロセスの中では、ほんの一瞬の出来事

でしかありません。そのような短い時間で、すべてを成し遂げられると思うのは、無理

な話です。宇宙の思考は、人間の思考とは異なります。この広大なる宇宙の、天文学的

な視野の中で、100 年あるいはそれより短い人の人生など、ほとんどゼロに等しいもの

です。 

この点について、ラーマクリシュナが、ユーモアを交えて信者に聞かせた話があります。

ある庭の横を通りがかった聖者ナーラダに、庭師が質問をします。「大師、どちらに向

かわれるのですか」。「これから神の国、ヴァイクンタに出向いて、神様のダルシャン

（拝謁）を賜ってくるのだ」とナーラダ。すると庭師は、「神様にお目に掛かられるの

ですか！それでは、私が解脱に到達するのはいつなのか、お聞き下さいませんか」。果

樹の世話をする庭師に対してナーラダは、「わかった、聞いておこう。戻ったら、神様

のお答えを教えよう」と答えます。 

そして、ナーラダは庭師を後にしました。しばらくすると、今度は農夫に出会います。

その農夫も、ナーラダに庭師と同じような質問をします。「偉大なる賢者！どこへ行か

れるのですか」。ナーラダは、「神様がいらっしゃる、ヴァイクンタに出向くところだ」

と答えます。すると農夫は、「いつになったら解脱に到達できるのか、お聞き下さいま
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せんか」と頼みます。ナーラダも、庭師に答えたのと同じように、「よし、後で神様の

お答えを伝えてあげよう」と答えます。 

数日後、ヴァイクンタより戻ったナーラダは、農夫のところへやってきました。農夫は

すかさず「神様に会われましたか」と訊きます。「ああ、お会いしてきた」とナーラダ。

「解脱について、お聞き下さいましたか」と農夫。「お聞きしたとも」。「ご返事くだ

さいましたか」。「ご返事を頂いてきたよ」。「どのようなお答えでしたか」。「お前

が解脱できるのは、五十年後のことだ」。 

この答えを聞いた農夫はたいへん落胆しました。「私は、これまでずっと神様の御名を

唱え、祈り、瞑想してきました。昼も夜もヨーガの修行にいそしみ、神様のことだけを

考えて生きてきました。それなのに、解脱に到達するには、あと五十年も先のことなの

ですか。それは非道すぎる」と嘆いたのです。 

次にナーラダは、庭師に会いました。ナーラダを見ると庭師は、「神様は何とおっしゃ

いましたか」と訊きました。すると、ナーラダは、近くの木を指さして、「お前は、こ

の木の葉の数くらい、何千年も輪廻を繰り返した後に、解脱に至るだろう」と答えまし

た。それを聞いた庭師は、われを忘れて喜びました。「そうですか。私も、いずれは解

脱できるのですね！」 

庭師の考え方は、農夫の考え方とは大きく異なりました。農夫が、これから先、五十年

も待たなくてはならないのかと落胆したのに対し、庭師は、有頂天で歓喜の声を上げま

した。近くにあった木の葉の数ほど、さらに何千年も輪廻を繰り返さなくてはならない

としても、最終的には解脱に至ることができるのだという答えを、聖者ナーラダから伝

え聞いて、神への愛情で恍惚となったのです。 

実に、庭師の恍惚状態は、庭師の業
カルマ

を一瞬にして焼き尽くし、庭師は神聖なビジョン

を体験するに至ったということです。一方、答えを聞いて落胆した農夫には、そのよう

な体験はありませんでした。 

これは、ラーマクリシュナが、神への愛、ヨーガ修行に関して、私たちが置かれている

状況、そしてまた、どのような厳しい状況であっても希望を持てるのだということを説

明するためにした話です。真理は必ず勝利します－Satyameva jayate。そして、たと

え微々たる努力であっても、真理を求める努力をすれば、その努力の分だけ成功に近づ

くのです。少しでも、心から神に目覚めたいという気持ち、真のヨーガを求める気持ち

があれば、真理への道を歩んでいることになりますから、いずれ必ず成功します。 

永遠に奈落の底から抜け出せない運命の人などいません。みな最終的には、至上の絶対

に到達する運命にあります。人生における、避けられない悲しみや、苦しみ、衝突は、



129 

 

 

 

 

過去の行為がもたらす結果です。過去に行った行動の反作用が、足に刺さった棘のよう

に、人生を歩む、今日の私たちを苦しめているのです。ですから、人生の小さな困難に

ついて、必要以上に心配することはありません。それらは、私たちの行為の結果であり、

いずれ過ぎ去るものです。そして、反作用の勢いが使い果たされると、私たちは解放さ

れるのです。 

つまり私たちには、希望を持ち、満足を感じるに足りる理由があるということです。

Yadrischa-labha-santushtah（無理なく入ってくるもので満足する）とは、バガヴァ

ッド・ギーターの言葉です。どのような環境に置かれていても、状況がどのようなもの

であっても、希望を持ち、不平を口にしないようにしましょう。さもなければ、不要な

ことを気に病み続けて集中力を欠き、ヨーガどころではなくなります。 

ヨーガ学ぶ者は、精神的な満足を維持する必要があります。何事にたいしても、不平を

言ってはいけません。これもパタンジャリが、ヨーガを求める者すべてに課す規範、勧戒
ニ ヤ マ

の一つです。 

タパス－人格全体が行う苦行 

三つ目の勧戒
ニ ヤ マ

はタパス（苦行）ですが、その真義には興味深いものがあります。タパス

とは一般に、ある種の自制を意味します。自我は、そのすべての表現において、外の対

象へ向かっていく傾向があります。私たちは、感覚の対象のことを考えます。心は、外

の対象のことを考えます。そして、日々の生活を営む私たちとは、実質、私たちの心の

ことですから、心が何か外のものを考えるということは、すなわち、「私たち」が外の

ものについて考えるということです。 

つまり、自己が引かれる対象とは、心の思考対象であり、対象に心が引かれることでエ

ネルギーが漏出します。自己の外に存在すると認識される物を考えるとき、必ずエネル

ギーがその方向へ注がれます。外の物について考えることで心は弱まり、人格は徐々に

衰えていきます。外の物を考えれば考えるほど、私たちの人格は弱くなり、そして、外

の物を考えようとする五感と心の衝動を抑制すればするほど、エネルギーの浪費を抑え、

肉体的および精神的な力をつけることができるようになります。タパスとは、本質的に、

五感と心を抑制することです。 

五感および心の抑制を助けるために、肉体的な苦行が指導されることもあります。修行

のために、アシュラムや修道院に入るのはなぜでしょうか。デリーやハリウッドで暮ら

すのはいけないのでしょうか。なぜ、お寺や修道院に入るのでしょうか。それは、物理

的な環境が、五感と心の抑制に役立つからです。自己を隔離しただけで自制が達成され

るわけではありませんが、物理的な環境も自制の一端を担います。 
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隔離された環境に身をおくことは、五感と心の抑制を大いに助けます。心は、物理的環

境の影響を受けます。目で見たり、耳で聞いたりするものによって、私たちが考えるこ

と、また、どのように考えるのかが影響されます。物理環境だけが重要なのではなく、

最も重要な要素でもありませんが、物理環境が、五感と心の抑制に及ぼす影響を無視す

ることはできません。 

ですから、タパス（苦行）は、不必要に五感を刺激するものがない、隔離された生活環

境に身を置くことを必要とする場合もあります。より積極的な意味では、五感の完全な

抑制および精神的抑制という高次元のタパスの助けとなるように、できるだけ聖者や賢

者と交わることも意味します。 

心が五感の方向へ向かおうとする衝動を抑えるのがタパスです。タパスはサンスクリッ

ト語で熱を意味します。五感と心の働きを抑制することで、私たちのシステムの中に力、

パワーあるいはエネルギーの熱が発生、増大します。エネルギーが漏出すると、私たち

は冷たくなります。死を迎えた人間は、心の動きの方向性が変わるために、手足、体が

冷たくなり、血流が止まり、プラーナが内に収斂
れん

されます。 

エネルギーが欠如するとき、体は冷たく感じます。タパスによる熱を欠くとき、私たち

は、さまざまな面で冷えを感じます。タパスの熱は電気エネルギーのようなものです。

電流自体に熱はありませんが、利用方法によっては、熱を作り出すこともできます。電

気エネルギー自体は熱くも冷たくもありません。しかし、電気エネルギーは何にでもな

れます。電気は、物を熱することも、動かすこともできる、万能とも言える力をもって

います。 

タパスによって蓄えられたエネルギーは、熱い、冷たいといった固定された特徴を持た

ない、さまざまな目的に利用することができる性格のものです。心の集中および瞑想こ

そがヨーガですが、タパスで蓄えられたエネルギーは、とりわけ精神集中に必要とされ

ます。人格のすべて、心、知性、感情、精神のすべてが、ヨーガの最終目的に向けられ

なくてはなりません。 

電気回路のどこかに電流の漏れがあった場合、電圧が下がります。電気技師は、「どこ

かで漏電しているために電圧が下がっています」と言うでしょう。同様のことが、私た

ちにも起こりうるのです。五感を経てエネルギーが漏れ出た場合、私たちのエネルギー

の電圧が下がるのです。 

つまり、身体的、言語的、感覚的、心的に、外に在る物へ向かっていくことを食い止め

ることで、エネルギーの浪費を抑えることができるのです。そして、エネルギーの浪費
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を抑えることで、心身ともに健康かつ強くなります。タパスを実践する人は、タパスを

実践せず、多くの活動に心を奪われ、力を浪費している人よりも強いのです。 

スワミ・シバナンダはよく、「タパスとは、五感のコントロールで得られるエネルギー

からくる熱によって、火のように燃えることだ」とおっしゃっていました。タパスを実

践する者は、生気にみなぎり、目は輝き、人を惹きつけるオーラがあります。また言葉

は力を持ち、体力もあります。発する言葉には、非凡な力、説得力がありますが、それ

もタパス実践の結果です。タパスは、私たちの全人格－体、言葉、五感、心－で行う苦

行であり、勧戒
ニ ヤ マ

の一つです。 

スヴァーディヤーヤ－聖典の学習 

これまで話してきた、勧戒
ニ ヤ マ

に含まれる三つの規範、シャウチャ（清浄）、サントーシャ

（知足）、タパス（苦行）は、どれも実践の難易度が高いものですから、聖典の学習な

どと併せて実践することが望まれます。 

ヨーガの実践がまったく手につかない時でも、少なくとも聖典の学習はできます。バガ

ヴァッド・ギーターを朗誦すれば、心が高揚します。法句経や山上の垂訓、あるいは「キ

リストに倣
なら

いて」を声を上げて読むのもよいですし、聖賢や偉大なバクタ（信愛に満た

された者）が書いた詩を朗誦するのもよいでしょう。 

導師
グ ル

やヨーギ、修行を極めた者の著書を読み、学習すれば、それだけで精神が高揚しま

す。シュリマード・バーガヴァタやヴィシュヌ・プラーナを朗誦すれば、内側から精神

的な刺激を受けます。それ自体がタパスです。スヴァーディヤーヤは、それだけで素晴

らしい精神修行であり、信愛、信仰、瞑想なのです。 

スヴァーディヤーヤは、それだけで宗教です。中には、聖典の朗誦以外いっさい他の修

行をしない、一生を通して聖典の朗誦だけを行う修行者がいるくらいです。求道者は、

毎日心を集中させて聖典を朗誦することで、聖典の意味に没頭し、それを体現できるく

らい専心するべきです。 

自分自身で崇高な思考を呼び起こすことができなければ、聖典などに書きおさめられた、

聖賢の思考に頼るしかありません。自分で考えることができないのであれば、自分より

も理解、経験が深い人たちが残した言葉、教え、書物を読んで、その考え方を自分に取

り入れるしかありません。 

スヴァーディヤーヤとは、手当たり次第に何でも読むことではありません。スヴァーデ

ィヤーヤとは、「スヴァ（自己）に関するアディヤーヤ（学習）」、つまり、精神を高
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める、自己についての学習であり、ヨーガの目的の達成、神を実現するための精神修行

という視点で、自己の本質に関連したことを学ぶことを言います。ですから、単に情報

を集めるための読書とは異質のものです。 

ブリタニカ百科事典を読破して、多くの情報を収集したとしても、それをスヴァーディ

ヤーヤとは呼びません。スヴァーディヤーヤとは、神の化身や偉大な賢者の言葉を記し

た書物、神性が吹き込まれた聖典の学習です。マントラを繰り返して唱えることも、ス

ヴァーディヤーヤの一部であると考えられています。聖典や経典の学習に加えて、オー

ムや、導師
グ ル

から与えられた神の名のマントラを唱えるジャパも、スヴァーディヤーヤと

見なされます。ですから、マントラの誦唱
じゅしょう

および聖典の学習が、修行者に恩恵をもた

らすスヴァーディヤーヤです。 

イーシュヴァラ・プラニダーナ－神にすべてを委ねる 

勧戒
ニ ヤ マ

で示されている五つ目の規範は、イーシュヴァラ・プラニダーナです。神へ捧げる

毎日の祈りは、それだけで素晴らしい修行です。毎朝目覚めたら、私たちは、心から、

魂の底から、涙するほどに、神に祈りを捧げなくてはなりません。それは素晴らしい瞑

想であり、それだけで完全なヨーガです。私たちの想像をはるかに超える多くのことが、

祈りによってなされています。祈りには計り知れない力があります。他に何もしなくと

も、祈りだけで、完全なヨーガとして成り立つのです。 

祈りだけで神に到達することが可能です。祈りだけでヨーガの目的を達成することが可

能なのです。ただし、口先だけではなく、心からの祈りでなくてはなりません。私たち

の祈りは、必ずしも心からの祈りではありません。教会のミサやお寺の礼拝は、機械的

な繰り返しです。日課としてこなしているだけで、心は別のところにあります。心が揺

さぶられることもなければ、信愛で涙することもありません。そのような祈りを、祈り

とは呼べません。 

言葉数ばかり多い、口先だけの祈りではなく、魂の祈りが神に届くのです。ですから、

祈念、礼拝、献身などを意味する、イーシュヴァラ・プラニダーナ（すべてを、信愛す

る神に委ねること）は、勧戒
ニ ヤ マ

の一つとされています。 

シャウチャ、サントーシャ、タパス、スヴァーディヤーヤ、イーシュヴァラ・プラニダ

ーナの規範は、本当の意味での、宗教的な意味合いを持つ、個人の実践であり、すでに

述べた、禁戒
ヤ マ

に含まれるアヒンサー、サティヤ、アステーヤ、ブラフマチャリヤ、アパ
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リグラハと切り離せないものです。禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

は、ヨーガ実践における基本中の基本で

あり、言うなればヨーガの根幹をなすものです。 

禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

は、ヨーガ指導者が教える、道徳的あるいは倫理的な説法ではありません。

禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

は、人がどのような状況に置かれていようとも、避けられず、また守らねば

ならない、科学的な規範なのです。プラクリティにおける、さまざまな進化の段階に同

調していく過程がヨーガです。 

パタンジャリのヨーガにおけるサンヤマ14とは、個としての存在のさまざまなレベルを、

宇宙のさまざまなレベルに同調させる、体系的な手段にほかありません。サーンキャ哲

学がヨーガの根底にあり、プルシャとプラクリティについて理解することが、ヤマ（禁

戒）、ニヤマ（勧戒）、アーサナ（坐法）、プラーナーヤーマ（調気法）、プラティア

ーハーラ（制感）、ダーラナー（凝念）、ディヤーナ（瞑想）、サマーディ（三昧）と

して知られる、パタンジャリのヨーガ・システムの理解に必要だとされるのはこのため

です。 

                                                

 

 

 

14 凝念、瞑想、サマーディの総称。綜制
そうせい

。 
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第１２章 アーサナ（坐法）とプラーナーヤーマ（調気法） 

パタンジャリが提唱するヨーガのシステムでは、普遍的存在に到達する、つまりプルシ

ャにプルシャを確立するために、自己のエネルギーを徐々に内側へ向けていきます。こ

のヨーガ・システムは、禁戒
ヤ マ

と呼ばれる、社会関係という観点での、外在化した意識の

動きに関する規範、そして次に、勧戒
ニ ヤ マ

と呼ばれる、同じく外在化した同じ意識の、個と

しての観点での規範で始まります。 

パタンジャリのシステムは、次にアーサナと呼ばれる、体の訓練へと続きます。ヨーガ・

アーサナは今日世界中で知らない人がいないくらい有名になりました。ヨーガとは、す

なわちアーサナのことだと考えられる傾向さえあります。多くの人は、ヨーガの目的と

は、アーサナを通じて健康になることだと思っているようです。 

アーサナが、より崇高な目的のための修行の中で、重要な役割を担っているということ

を理解せず、アーサナの身体的訓練を重要視し過ぎるために、このような誤解が生じて

います。アーサナは、ヨーガの重要な一部ではありますが、一部でしかありません。私

たちと私たちの体は、切り離せない関係にあるために、アーサナの実践が必要なのです。 

この時空世界において、意識の外在化がとる形は無数にありますが、その最たるものが、

肉体意識と呼ばれるものです。意識は、本来の普遍的状態から徐々に、より密度の高い、

重い現われへと降りてきました。最終的には、物質とほとんど一体となるまでに至りま

すが、それが肉体意識です。 

私たちは、自分が肉体であるという意識を捨てることができません。自分とは肉体であ

り、それ以外のなにものでもないと感じます。これは、降下してきた意識の最悪の状態

であり、非常に不幸な状況です。意識は物質と切り離せなくなり、物質と一体化し、物

質そのものになってしまったのです。意識は、肉体の姿形に身売りしてしまいました。

文字通りの意味で、主体が客体になってしまったのです。 

さらに悪いことに、意識は、肉体意識から社会関係へと、さらに普遍性から遠ざかって

いったのです。プルシャ本来の状態である普遍状態に戻るための、かすんだ道のりは、

このような言うなれば意識の病的状態を考慮しなければなりません。 

肉体意識は、さまざまな経験の段階の一つ、意識が降下してきた一つのレベルであり、

そしてまた、意識が昇華していくうえで通過しなければならない過程であるがゆえに、

体、筋肉、神経系の訓練には重要な必要性があります。 
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ヨーガ・アーサナと通常の運動との違い 

ヨーガ・アーサナと呼ばれる体操が世界中で注目されるようになったのには、重要な理

由があります。アーサナと他のスポーツ、特に欧米のスポーツや体操では、その目的が

大きく異なります。アーサナと、サッカーやクリケット等のスポーツでは、それを行う

意図がまったく違うのです。通常のスポーツの場合、エネルギーが外に向かうのに対し、

ヨーガ・アーサナの場合はエネルギーが内面化します。スポーツをすると疲れ果ててし

まうのに対し、ヨーガ・アーサナをした後は、心身がリフレッシュされます。 

激しい運動をすると、息が荒くなり、大量の発汗、心拍数の上昇がありますが、アーサ

ナでは、そのようなことは起こりません。アーサナの後は呼吸が整い、スポーツ時のよ

うな心拍数の上昇もなく、発汗や疲労もありません。疲労感ではなく、満足感が残りま

す。アーサナと他のスポーツには、このような外面的違いがあります。 

このような違いのほかに、ヨーガ・アーサナには霊的な意味合いがあります。体を使っ

た運動としてヨーガ・アーサナを考えた場合、ヨーガ・アーサナと精神性は無関係に思

えます。しかし実際には、ヨーガと名の付くものは、すべて最終的に、精神的、霊的な

目的と関係があります。これがインド文化の特徴です。 

インドでは、簡単な礼拝の儀式や挨拶表現、学習や修行など、すべてが霊的な関連性を

持っています。あらゆる活動を霊化するのが、インド文化の一大目的であり、実際、霊

的な要素を必要としない活動など、この世界にないのです。ですから、体操に霊的な意

味合いがあると言われても、すぐにはそれを理解できないかもしれませんが、アーサナ

は霊的な活動なのです。 

アーサナは、その実践の背景にある意図、目的、そして、とりわけ心が受ける影響ゆえ

に、霊的な活動だと言えます。ハタ・ヨーガには多くのアーサナがあります。主なアー

サナは 84 ですが、そのすべてが不適切なプレッシャーによる、体の痛みや不快感が発

生しないように、体の各部に柔軟性をもたらすことを目的としています。 

体にコントロールされるのではなく、私たちが体をコントロールするのです。大抵の場

合私たちは、体質、癖、等のために、体にコントロールされています。体が必要とする

ことをないがしろにすると、体に痛みが生じます。しかし、私たち自身が、体機能に対

して、なんらかの抑制やコントロールをできるようになれば、体は私たちの要求に従う

ようになり、瞑想やジャパのために長時間坐ることも可能になります。 
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同じ姿勢で長時間坐るための訓練 

体を長時間、同じ姿勢のままで固定することはできません。ですから、同じ姿勢で長時

間坐り続けることもできません。欲望のために注意散漫な心が、長時間一つのことを考

え続けることができないように、体も、痛み、痒み、疲れ等の理由で、長時間一つの姿

勢を保つことができません。 

体、心、プラーナは、内面的に関係しており、そのうちの一つが影響を受けると、他の

二つにも影響がおよびます。ヨーガ・アーサナとして知られる体操には、多くのアーサ

ナ（体位・坐法）がありますが、ヨーガの目的のために、パタンジャリのシステムが示

すのは、その中の一つだけです。 

ヨーガ・アーサナは、ヨーガのより高い次元へ進んでいくために行うものであり、アー

サナの実践自体が目的ではありません。アーサナは、より高い目標に到達するための手

段です。数多くのアーサナを実践する必要はありませんが、一つの体位で長時間坐れる

ようになるまでは、色々なアーサナを行ってもかまいません。ただし、アーサナを一生

やり続けることが目的ではなく、目的はあくまで、同じ姿勢で長時間坐れるように体を

訓練することです。 

パタンジャリは、アーサナを非常にシンプルに定義しており、サルヴァンガーサナ、シ

ールシャーサナといった名称も使いません。パタンジャリが定義するヨーガ・アーサナ

は、身体的と言うよりは、むしろ心理的なものです。楽に体と心を固定できるアーサナ

なら、どのようなものでもヨーガ・アーサナだと見なすことができます。 

これは、かなり幅を持たせた、ヨーガ・アーサナの定義です。しかし、パタンジャリが

言う「楽な体位」の意味を誤解してはいけません。多くの人は、寝るときの姿勢が楽な

体位、快適な姿勢だと考えるかもしれません。みな疲れたときには、横になりたいと思

います。しかし、パタンジャリの言う楽な姿勢は、ヨーガの必要性に適ったものでなく

てはなりません。横になって眠ることがヨーガの目的ではないのは、言うまでもありま

せん。 

ですから、「楽な姿勢」と書かれていますが、パタンジャリは、眠りに落ちて無意識に

なってしまうような姿勢を意味していません。体を固定するために取ることができる姿

勢は、立った姿勢、坐った姿勢、横たわる姿勢の３つしかありません。この中からヨー

ガの目的に適った楽な姿勢を選べばよいのです。 

立った姿勢を長時間続けるのは無理があります。立ち姿勢では、足が体全体を支えてい

ますが、足が体を支え続けるためには、心の一部が足に行かなければなりません。心が、

完全に足から離れてしまうと、体は倒れてしまいます。ですから、瞑想のための姿勢と
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しては不適切です。横たわる姿勢も、眠りを誘いますから、適切だとは言えません。言

うまでもなく、残っているのは坐った姿勢です。では、どのように坐ればよいのでしょ

うか。これについても、パタンジャリのヨーガ・スートラには、詳しい記述がありませ

ん。 

ヨーガ・アーサナ－心の集中を助けるもの 

パタンジャリのストーラは、その行間を読む必要があります。Sthira-sukham asanam. 
これが、アーサナ（坐法）に関するスートラですが、「安定した、楽な姿勢で坐らねば

ならない」と書かれています。この世界における、すべての行動、活動は、ヨーガの最

終目的を心に留めて行わなければなりませんが、坐法についても例外ではありません。 

ヨーガで求められるのは、心の集中ですから、精神集中を助ける坐り方が、目的に適っ

た、楽な姿勢だと言うことができます。精神集中を行う上で快適な姿勢が、ヨーガの目

的に適した姿勢であり、単に身体的な快適さを意味するものではありません。体は筋肉

と、筋肉は神経と、そして神経は心とつながっています。ですから、ヨーガ実践のため

にとる姿勢は、それがどのようなものであれ、目的である瞑想に関係するものでなくて

はなりません。 

体を傾けた姿勢のように、不安定な姿勢を取ると、神経と筋肉が影響を受けて、心も間

接的に影響されます。エネルギーの調和、均衡がヨーガですから、傾いたり、よじれた

姿勢は、神経系の調和をもたらす助けにはならず、調和のとれたプラーナの流れを間接

的に阻害することになります。体を曲げたり、かがんだりする姿勢は、神経系の中のプ

ラーナの流れを滞らせる傾向があり、その結果、体に不快感が生じます。ですから通常

は、頭と首、背中がまっすぐになるような姿勢で坐るのがよいとされています。 

自然で楽な姿勢のアーサナ 

頭と首、背中がまっすぐになるようにして坐ると言っても、そのために不快感が生じて

は本末転倒です。坐ることで、肩に力が入ってはいけません。アーサナは、自然で楽な

姿勢でなくてはなりません。これに関してパタンジャリは、Prayatna-saithilya（緊張

を弛める）という表現をしていますが、非常に重要な言葉です。アーサナは自然でなく

てはなりません。意識しすぎて力が入っているようでは、アーサナ本来の意図に反する

からです。 

坐っていることで緊張したり、坐っていることを意識し過ぎてはいけません。瞑想のた

めのアーサナは、可能な限り肉体意識をなくすことが目的であり、体の意識を強めるこ

とではありません。体を意識するのが目的ではなく、目的は、肉体意識から解放され、
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バランスのとれた姿勢によって、心とプラーナ、体のつながりから、多少なりとも解放

されることです。 

誰でも知っていることだと思いますがが、肉体的あるいは精神的にバランスがとれてい

る時、私たちは、あまり体のことを意識しません。思考のバランスがとれているとき、

特に健康な時には、全く体のことを考えないものです。子供たちは、体のことを意識し

ていません。まるで体を持たない妖精のごとく、軽々と飛び跳ね、遊び回ります。私た

ちは、病気になり、体に何か異変が起きたときには、体を強く意識するようになります。 

何の問題もなく、全くの健康であれば、私たちは、自分が体として存在していることを

忘れてしまうかもしれません。しかし、常に健康でいるわけではなく、何かしら問題を

抱えているために、体を意識せざるを得ないのです。自分が体であるという考えは、バ

ランスをもたらすシステムによって、徐々に取り除かれなくてはなりません。その始ま

りがアーサナです。 

背筋をまっすぐにして坐ると言っても、背筋のことを意識して坐るという意味ではあり

ません。私たちは普段、背筋をまっすぐにして坐ることはありませんから、背筋をまっ

すぐにして坐りなさいと指示されると、途端に坐っている自分の姿勢が気になり出しま

す。 

坐り始めた最初の頃は、自分の姿勢が気になるのは仕方のないことです。しかし、次の

ような方法を使えば、徐々に坐っている姿勢に意識がいかなくなるはずです。体が慣れ

るまでは、壁などを利用して背中を支えるのです。最初の頃は、このような背もたれを

利用しても問題ありません。壁に背中が支えられていまから、意識せずとも背中はまっ

すぐになります。 

壁で背中を支えて坐れば、意識して努力しなくとも、背中をまっすぐにして坐ることが

できますので、しばらくは、このようにして坐ればよいでしょう。支えが必要なくなる

のに数ヶ月を要してもかまいません。いずれは支えがなくとも、リラックスして坐れる

ようになります。 

力を抜いて自然な姿勢で坐るだけで、内側から、とても満足な気持ちになれるのですか

ら実に不思議です。この満足感はどこから来るのでしょうか。この満足感、幸福感は、

バランスがとれているという理由だけで得られるものです。このバランスは、サットヴ

ァ・グナと関係があります。物事のバランスがとれている時には、そこに、いく分かの

サットヴァが表れています。 

楽に自然な姿勢で、完全にバランスが取れた状態で坐ると、バランスによる共感反応が

神経系そして心に影響し、喜びを感じるのです。バランスが取れると、即座に心は幸福
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を感じます。一般にヨーガでは、パドマーサナ（蓮華坐）、シッダーサナ（達人坐）、

スカーサナ（安楽坐）、等数種の坐法から一つあるいは複数の坐り方を選ぶよう指導し

ます。 

繰り返しますが、力を入れずに楽な姿勢で坐るということを忘れてはいけません。膝や

関節の痛みを我慢して、無理にパドマーサナ（蓮華坐）で坐る必要などありません。よ

り楽に坐れるアーサナがあれば、そのアーサナで坐ればよいのです。アーサナのために

ヨーガを行うのではなく、ヨーガのためにアーサナを実践するのだという点を心に留め

ておかなければなりません。 

一般的には、パドマーサナ、シッダーサナ、スカーサナ、スワスティカーサナの 4 つの

中から、自分に合ったアーサナを選び、頭、首、背中がまっすぐになるようにして坐る

のがよいとされています。無理をしなくとも、安定して坐れるようにならなくてはなり

ません。徐々に、それほど努力しなくとも、楽に坐れるようになります。 

最初は少し努力が必要になるのは仕方ありません。初めから完全に楽な姿勢で坐ろうと

しても無理ですが、最終的には、そうならなければなりません。サーカスの綱渡り師も、

最初から楽々とバランスを保てるわけではありませんが、努力の結果、最終的には自然

にバランスが取れるようになります。自転車に乗り始めたときも、最初は努力が必要で

したが、やがて意識せずに乗れるようになったと思います。 

Prayatna-saithilyata（緊張を弛める）、つまり自然体がアーサナです。少しでも無理

があってはいけません。完全に自然な姿勢で坐るのです。痛みや、姿勢を変えたくなる

ような不快感がないこと。そして、少なくとも 1 時間は坐れなくてはなりませんが、最

初は 30 分あるいは 15 分から初めるとよいでしょう。 

アーサナにおける精神の固定 

パ タ ンジ ャリ はも う一 つ、 非常 に重 要で 興 味深 い点 に触 れて いま す 。

Ananta-samapattibhyam. この言葉については、注釈者が複数の解釈をしています。

Ananta-samapatti を文字通りに訳すと、無限の心的状態を獲得するという意味です。

不思議な表現です。いったいどのようなことを意味しているのでしょうか。この言葉の

直訳である、無限の心的状態とは、どのようなものなのでしょうか。 

古典的な解釈をする人たちの中には、Ananta という言葉は、神話に出てくる蛇のこと

であると考える人たちがいます。神話によるとその蛇は、全世界を何千もある頭の上で

支えていますが、完全なるバランスのために、世界は微動だにしないというのです。私

は、小さい子供だったころ、地震が起きるのは、地球を支えている蛇が疲れてきたので、

頭から頭へ地球を載せ替えているのだよと、村のお婆さんから聞いたのを覚えています。 
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このプラーナ文献および神話にでてくる蛇の話しにもとづく解釈によると、パタンジャ

リのスートラの中の「Ananta-samapatti」という言葉は、マハーシェーシャと呼ばれ

る世界を支える蛇のように、姿勢が固定され、微動だにしないような状況を感じ取ると

いう意味だということです。 

しかし「Ananta」には無限、無辺の広がりという意味もあります。「Anta」が際限、

「Ananata」が無限を意味します。つまり、無限の心境、心的状況を保つことが求めら

れるという意味です。神話にもとづく解釈よりも、こちらの方がより理に適った解釈だ

と思います。 

無限という観念は、即座に私たちの心身を安定させます。しかし、ここには堂々巡りの

ような側面があります。なぜなら、無限という観念は瞑想状態で生じるものですが、ア

ーサナは瞑想に至る前の段階です。無限の観念を心にもたらすためにアーサナを行うの

ですが、そのアーサナの実践には、無限の観念が心にあることが前提だというのです。 

パタンジャリのスートラには、このような解釈の難しさがあります。しかし、ここでい

う無限とは、高いレベルのサンヤマ（凝念、瞑想、サマーディの総称。綜制）で経験す

る無限ではなく、心に思い浮かべることが可能な、無限の概念を意味するものだと理解

すればよいでしょう。誰でも無限の概念を心に抱くことはできます。事物の限界を考え

るのが、有限性を考えるということです。私たちが、広大無辺の空間、あるいは水平線

の彼方に思いを馳せるとき、心はそれ以上のことを考えることができなくなり、思考は

停止します。 

水平線を超えて、はるか彼方につづく果てしない空間、何千万、何百万光年という距離

をも超える空間について考えるとき、心は思考を停止してしまいます。それ以上のこと

を考えることができません。無限の外には、なにも存在しえないからです。これは、無

限に対する一種の心理的な思い込みです。 

このように無限について考えることによって、私たちの心に、ある種の安定がもたらさ

れます。そして心に抱いた無限の観念が、神経に共感的なバイブレーションを生じさせ、

そのバイブレーションが筋肉と体に伝わり、私たちに満足感をもたらします。これらが、
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パタンジャリのスートラ（Prayatna-saithilya ananta-samapattibhyam15）の意味する

ところだと思われます。 

何も考えずに、じっと坐っているだけでも、それを毎日あるいは何ヶ月も続けたならば、

それはとても有益なことです。誰でも最初は、集中が続かないものです。マントラを唱

え続ける集中力を維持するのも容易ではありません。どんなに頑張っても、心は集中し

てくれません。ですから、瞑想対象に心を集中させようとせずに、思考を放置していれ

ばよいのです。 

心に浮かんでくることを気にせず、ただ坐っているだけでよいのです。それだけでも大

きな成果です。じっと坐り続けるのは簡単ななことではありません。普通はだれでも、

長く坐り続けることができないものです。2 時間あるいは 3 時間も坐り続けることは、

些細なことではありません。それだけでも大きな成果、素晴らしいことなのです。 

ですから、姿勢をくずさずに、少なくとも一時間坐り続けることができたなら、それだ

けでも、満足感を得る十分な理由となります。あとは、親しい友人に語りかけるように、

坐ることの目的を徐々に、心、五感、プラーナに言い聞かせていけばよいのです。 

アーサナ、すなわち坐法が真のヨーガの始まりです。私たちのアイデンティティは、基

本的に体にあり、自分は体であるという観念が最後まで残るため、アーサナが真のヨー

ガの入り口なのです。人間社会とのつながりを断ち切ることができても、自分が体であ

るという意識を捨てることはできません。社会生活の喧噪を逃れて、人里離れた山の中

で隠遁生活を始めたとしても、自分が体であるという感覚から逃れることはできません。

これは私たちに課せられた難題であり、アーサナの段階から、この問題への本格的な取

り組みが始まります。 

                                                

 

 

 

15 「安定した、快適な坐り方に成功するには、緊張をゆるめ、心を無辺なものへ合一

させなければならない」（佐保田鶴治 著『解説ヨーガ・スートラ』 平河出版社) 
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肉体意識とは 

アーサナと呼ばれる体位には、五感の活動が伴います。私たちは、自分たちの体の内側

の構造についても、少し知る必要があります。体と言っても、その内側は複雑です。建

築物が、レンガや漆喰、梁など幾重もの層で構成されるように、体も多くのもので構成

されており、ひとかたまりの単一的存在ではありません。体は、さまざまな物質とエネ

ルギーからなる複雑な構造をもち、特定の目的のために特定の方向へ、エネルギーを使

い動いているのです。 

体から、目や耳などの五感を切り離して考えることはできません。私たちは、目で見て、

耳で聞き、鼻で臭いを嗅ぎます。五感は体を介してのみ活動が可能ですから、むしろ、

体は、五感が活動するための手段のように見えます。 

私たちが体と呼ぶものは、感覚作用の集まりだと言えるかもしれません。体から感覚作

用を取り除いたら、何が残るでしょうか。体という観念、自分が体であるという認識は、

感覚の集まりが、体と呼ばれるものに集約されたものにすぎません。視覚、聴覚、味覚、

臭覚、触覚が、渾然
こんぜん

一体となって集束されたものが肉体意識となるのです。 

肉体意識を理解するのは、非常に困難です。感覚作用がなくなったら、体という存在も

なくなってしまうようにさえ思えます。思想家の中には、体の固体性は、まったくの幻

影であると考える者もいます。手で触れたり、感じたりすることができるため、固体だ

と思い込んでいますが、現実には、電気エネルギーの集まりにすぎないからです。 

しかし、これを理解して受け入れるのは、たやすいことではありません。物理学者や哲

学者は、私たちが信じている体の存在とは、単なる触覚の産物にすぎないと指摘してい

ます。にもかかわらず、洞察力を欠き、物事を深く考えない私たちは、自らの心によっ

て、体が固い物質だという考えに洗脳されてしまっているのです。 

ヨーガは、私たちが物質あるいは化学物質の塊ではなく、感覚作用の集まりであるとす

る考えに適応していくための、より精妙な次元の実践へ私たちを導いていきます。宇宙

の星々を構成しているような物質、化合物質が、私たちの本質ではありません。私たち

の本質は、内側にある、激しい力をもって外へ向かおうとする、言い表せないほどの勢

いを持つ力なのです。そして、この力の勢いのために私たちは、自己の、より深い部分

に対する意識を失っているのです。 

私たちの内側にあるエネルギーが、外の時空世界に向かっていく勢いは、抑制できない

ほど激しく、衝動的なものであり、そのために私たちは、自己の、より高い次元とのつ

ながりについての意識を失っています。私たちは、まるで氾濫した川、あるいは荒れ狂
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う洪水に、押し流される人のような存在です。氾濫したガンジス川は、村を破壊し、人

や家を飲み込んでいきます。その勢い、スピードのために、大きな力があるのです。 

時間と空間に存在する物に向かっていく、私たちのエネルギーのスピードが速いために、

私たちは何が起きているのか意識できません。その力の勢いによって頭を強打された私

たちは、本来の自分、自己の、より高い次元についての意識を失っています。そして、

外へ向かうエネルギーのなすがままになっているのです。 

ですからヨーガは、体を巻き込んで外へ向かう、感覚作用の力を抑制する必要があると

教えます。体を固定させて坐るアーサナの次に、プラーナーヤーマ、プラティアーハー

ラと呼ばれる実践が続きます。ある意味、プラーナーヤーマとプラティアーハーラは同

時に進行します。外へ向かうエネルギーを、その源へ戻すのが、プラーナーヤーマとプ

ラティアーハーラと呼ばれるものの目的です。ハタ・ヨーガには数多くのアーサナがあ

りますが、プラーナーヤーマにも多くの種類があります。ハタ・ヨーガは、主にアーサ

ナとプラーナーヤーマに焦点を当てており、瞑想は副次的です。 

プラーナーヤーマ－生命エネルギーのコントロール 

プラーナーヤーマとは、生命エネルギーである息を調和させることです。プラーナと呼

ばれる生命エネルギーの活動をコントロールするプロセスがプラーナーヤーマです。プ

ラーナは、体を介して外の物へ向かっていくエネルギーであり、私たちのことなどお構

いなしに自由に動きます。「今日はどのように動きましょうか」とは訊いてきません。

プラーナは勝手に動き、私たちはそれを受け入れるしかありません。 

そのため、私たちは、深く根付いた習慣に押し流され、いやおうなく日々同じ活動を繰

り返し続けるのです。習慣が私たちの活動を決定するということは、習慣の奴隷になる

ということです。そしてヨーガとは、プラーナと五感そして心を克服して、これらに対

する奴隷のような屈従から解放されることです。パタンジャリは、プラーナに関しても

触れています。 

しかし、アーサナの説明と同様に、パタンジャリは、プラーナーヤーマに関するハタ・

ヨーガの複雑な手法については言及しません。パタンジャリの説明は、身体よりも心理

的な意図に重点を置いた、とても簡潔なものです。呼吸には、吐息、吸息、止息という

三つの側面があります。息を吐く、息を吸い込む、息を止めるという三つの動作以外に

プラーナーヤーマでできることはありません。 

ここで少し、プラーナについて触れておきたいと思いますが、プラーナは、呼吸そのも

のではありません。鼻から吸って吐く息はプラーナと密接な関係にありますが、プラー

ナと同一ではありません。電気を、電気がもたらす効果と切り離して考えることはでき
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ませんが、電気の効果は、電気そのものではありません。同じように、プラーナと密接

に関係している息も、プラーナ自体ではありません。 

電気によって一定方向に働く活動ができても、その活動と電気が同じではないように、

呼吸プロセスは、プラーナと同じではありません。鼻から肺に空気を取り込む呼吸のプ

ロセスは、プラーナと呼ばれる生命エネルギーの内的活動が、表面に現われたものなの

です。 

プラーナは、肺を通して体内に取込まれる、空気中の酸素に勝る、生命エネルギーです。

ヨーガの分析によると、プラーナは肉体ではなく、アストラル体の一部です。したがっ

て、体の生理的活動である呼吸は、内的なプラーナの活動の、外面的現われであって、

プラーナの活動そのものではないと考えられるのです。 

私たちには、肉体、アストラル体、コーザル体とよばれる、三つの体があります。生理

学で扱うのは肉体ですが、アストラル体は、肉体の一部ではなく、解剖学や生理学では

扱えません。微細体とも呼ばれるアストラル体は、サンスクリット語ではスークシュ

マ・シャリーラ、またはリンガ・シャリーラと呼ばれます。 

スークシュマ・シャリーラあるいは微細体には、さまざまなものが含まれます。プラー

ナ、五感、心、知性などは、すべて微細体に属するものです。微細体とは知性、心、五

感、プラーナなどの集まりに対する呼び名に過ぎないと言ってもよいでしょう。 

プラーナのさまざまな働き 

プラーナは、エネルギーの動きです。それは、さまざまな働きをもつ生命エネルギーの

活動です。そして、プラーナの機能には、その働きに応じた名前がつけられています。

担当する仕事内容に応じて、同じ人が、異なる肩書きを持つことがありますが、職務内

容に合わせて肩書きが変わっても、仕事をしているのは同一人物です。これと同じよう

に、プラーナにもその機能に応じた複数の呼び名があるのです。 

数あるプラーナの働きの中でも、重要なのは五つです。単一のプラーナが持つ五つの働

きは、サンスクリット語で、プラーナ、アパーナ、ヴィヤーナ、ウダーナ、サマーナと

呼ばれます。プラーナは、私たちが持つエネルギーの全体を指す総称ですが、個別の働

きに言及するときには、五つの呼び名で区別します。 

伝統的には、プラーナは心臓に（Hridi Pranah）、アパーナは肛門付近（Gude Apanah）、
サマーナはへその付近（Samano nabhimandale）、ウダーナは喉に位置し（Vyanah 
sarvasarirangah）、ヴィヤーナは体全体（Vyanah sarvasarirangah）にいきわたっ

ているとされています。 



145 

 

 

 

 

五つのプラーナは、それぞれ体の機能と関連しています。呼吸のプロセスにおいて、息

を吐くのはプラーナの働きによるものです。私たちが息を吐くときには、ある意味プラ

ーナも一緒に吐き出されます。息を吸うときには、アパーナが働きます。食べ物の消化

は、へそのあたりに位置するサマーナの働きによって行われます。食べ物が喉を通る、

嚥下作用は、喉に位置するウダーナの働きによるものです。また、人が死ぬときに、ア

ストラル体が肉体を離れるのも、ウダーナの働きによるものとされています。人が眠り

に落ちるのもまた、ウダーナの働きです。ヴィヤーナは、体全体をめぐり、血液を動脈

と静脈によって循環させます。また、肺毛細血管から取込まれる酸素を体全体に巡らせ

ます。 

このように、一つのプラーナが、その働きによって複数の呼び名を持っています。さま

ざまな方向へ光線を放つ太陽のように、一つのエネルギーであるプラーナが、多くの働

きを持つということです。そして、その働きには、すでに述べた五つの機能の他にも、

もう少しマイナーな機能として、Naga、Kurma、Krikara、Devadatta、Dhananjaya
と呼ばれるものもあります。 

まとめてみましょう。プラーナは電気力のようなエネルギーですが、それはスークシュ

マ・シャリーラと呼ばれるアストラル体にあります。プラーナ全体が、時間と空間へ、

五感の対象の方向へと駆り立てられて、五感の対象を刺激するのです。プラーナの活動

が大きく五つの形をとるように、外の物に対する心の活動は、五感を通して行われてい

ます。視覚、聴覚、嗅覚、味覚、触覚が五つの感覚です。これらは、私たちに知識、情

報をもたらすので、Janendriya（五つの知覚器官）と呼ばれます。五感によって、外

の物を認識できる情報を得るのです。 

五感とは別に、Karmendriya（五つの行動器官）と呼ばれるものもありますが、これ

は、知識を得るためのものではなく、活動するためのものです。手でつかむ、足で移動

する、舌を使って話す、そして生殖器官と排泄器官の働きです。つまり、私たちは、五

つの知覚器官と五つの行動器官の、合計十の器官を持っていることになります。五つの

機能を持つプラーナは、十の器官と一体となって、私たちの日々の活動を可能としてい

ます。 

プラーナーヤーマのプロセスには、吐息、吸息、止息があり、それぞれレーチャカ、プ

ーラカ、クンバカと呼ばれます。息を吐いて、息を吸い、そしてときには息を止める。

実際のところ、プラーナーヤーマの本質は、この息を止めるということの理解にありま

す。止息がプラーナーヤーマの目的であり、それは息を吐いた後や息を吸った後、ある

いは、吐息と吸息に関係なく行われることもあります。 
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第１３章 欲望の対処と克服 

聖典ヨーガ・ヴァシシュタには、プラーナは、さまざまな要因によって乱れる。そして、

プラーナが過度に乱れているときには、プラーナーヤーマ、特に止息をともなうプラー

ナーヤーマを行うべきではないと書かれています。プラーナーヤーマは、心が十分落ち

着いている状態で行わなければなりません。強い欲望や不安、心配、その他精神を不安

定にさせる強い感情があるとき、プラーナの流れは大きくかたよります。 

心とプラーナは切り離せない関係にあり、気にかかる問題を心に抱えている状態で、息

を止めたり、プラーナーヤーマを行うのは危険です。呼吸法を実践する前に、必ず心理

的なフラストレーションに対処し、十分に心の緊張を解き放つ必要があります。 

最初から、高度なプラーナーヤーマを行うことはできません。可能なのは、息を深く吸

って深く吐く深呼吸だけです。ほとんどの人が、正しい呼吸をしていません。浅い呼吸

をしているために、吐息にも吸息にも十分な力強さがありません。そのような呼吸は、

健康の維持にも不十分なのです。ですから、まずは息を深く吸って深く吐く呼吸を実践

すべきです。 

そして、深呼吸には新鮮な空気が必要ですから、締め切った部屋ではなく、風通しの良

い場所で行わなければなりません。風通しが良いと言っても、室内が冷え切ってしまう

ような風は必要なく、心地よい微風を感じることができれば、それで十分です。深呼吸

は、肉体的健康のみならず、心の平静にとっても、非常に良い影響をもたらします。 

吐息、吸息、止息 

ハタ・ヨーガの教典には、さまざまな種類のプラーナーヤーマについての記述がありま

す。しかし、いずれのプラーナーヤーマについても、ハタ・ヨーガにおけるアーサナと

同様、実践すること自体が目的なのではなく、目的はあくまで、プラーナーヤーマが目

的とする効果に資することにあります。プラーナーヤーマとして知られる、さまざまな

呼吸方法の最終目的は、呼吸プロセスを、ある程度、自身で統御できるようになること

です。 

基本となるプラーナーヤーマは、スクワ・プルバカと呼ばれるものです。パタンジャリ

は、この名称を用いていませんが、パタンジャリが言うところのプラーナーヤーマとは、

スクワ・プルバカだと思われます。吐息（レーチャカ）、吸息（プーラカ）、止息（ク

ンバカ）が、プラーナーヤーマを構成する三つのプロセスですが、最初は息を吐くこと

から始まります。 
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スクワ・プルバカでは、まず右親指で右鼻孔を押えて、左鼻孔から息を吐きます。ゆっ

くりと、深く息を吐き、そして左鼻孔から、ゆっくりと、落ち着いて、息を吸い込みま

す。最初は、息を止める必要はありません。次に、親指を離して、薬指で左鼻孔を閉じ、

右鼻孔から息を吐きます。この後は、右鼻孔から息を吸い、左鼻孔から息を吐くという

プロセスを交互に繰り返していきます。 

指で鼻孔を押えることなく、両方の鼻孔から息を吸って吐くだけの呼吸法に比べると、

より高度な呼吸法だと言えます。プラーナーヤーマの第二段階だと言えるでしょう。最

初の段階では、鼻孔を指で押えません。深く息を吸って、深く吐く。それだけです。片

方の鼻孔が詰まっていることがあるかもしれませんが、それはかまいません。第二段階

になると、左と右の鼻孔を交互に使って呼吸しますが、息は止めません。 

そして第三段階になると、クンバカと呼ばれる、息を止めることの必要性を考慮するこ

とができるようになります。クンバカを行うにあたっては十分注意し、極端な実践に走

るようなことがあってはいけません。さらに高度なテクニックの導入部として、ヨーガ

で止息が指示されているとはいえ、それがヨーガのすべてではありません。 

呼吸法だけに一生を費やすのは、文学に触れることなく、文法の勉強だけに終止するよ

うなものです。目的を忘れてはいけません。プラーナーヤーマは、言うなれば、ヨーガ

の文法のようなものであり、ヨーガのすべてではありません。プラーナーヤーマは重要

ですが、全体の一部でしかありません。 

パタンジャリは、レーチャカ、プーラカ、クンバカという三つのプラーナーヤーマにつ

いて触れています。吐息もプラーナーヤーマの一部ですし、吸息もそうです。また、止

息もプラーナーヤーマのプロセスの一部です。しかし、著者パタンジャリが好ましいと

考えるのは、第四のタイプであることが、ヨーガ・スートラから読み取れます。このタ

イプのプラーナーヤーマは、ケーヴァラ・クンバカと呼ばれもので、高い心の集中を要

する行動時などに、吸息や吐息を意識しないで、自然に起こるクンバカのことです。 

たとえば、重い物を持ち上げるとき、私たちの息は、ただちに止ります。あるいは、渓

谷にかけられた細い吊り橋を渡るときも、落ちないようにと慎重になり、しばらく息を

のんでしまうでしょう。その時私たちは、呼吸について意識しておらず、呼吸のことを

完全に忘れてしまっているかもしれません。意識しなくとも、自然に呼吸を止めている

のです。これは、意識を集中する必要があるとき、必ず起こる現象です。つまりケーヴ

ァラ・クンバカとは、特定の対象に心を固定したことによって起こる、自然な止息を起

こすプラーナーヤーマだと言えます。 

ヨーガの解説書には、プラーナーヤーマに費やすべき時間、クンバカ、レーチャカ、プ

ーラカの割合を保つための方法、等、非常に詳細な説明が含まれますが、初歩的なプラ
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ーナーヤーマを学ぼうとする初心者には不要です。解説書で触れられているような詳細

は、より高度なプラーナーヤーマに関連したものです。初心者が実践できるものではあ

りませんし、またその必要もありません。 

ただし、プラーナの存在とその重要性については、心に留めて置かねばなりません。私

たちの健康、活力、そして心の平和さえも、内にあるプラーナの動きに左右されます。

調和のとれたプラーナの動きが、私たちに力を与え、散漫で乱れたプラーナの動きが、

私たちを弱くします。 

プラーナと心 

よく、プラーナが心に影響するのか、それとも心がプラーナに影響するのかという議論

がありますが、両者は相互依存の関係にありますから、これは不毛な議論です。両者は

互いに影響し合っており、どちらがどちらに影響するとは言えないのです。プラーナが

乱れていると心が乱れますし、その逆もまたしかりです。ですから私たちは、思考プロ

セスと呼吸プロセスを同時に考慮すべきです。 

ラージャ・ヨーガの実践者は、ただ単に息を止めることよりも、心を落ち着かせること、

特に感情的な平静を保つことのほうが重要であると言います。その理由は、呼吸という、

目で見える動きの後ろにある、内的な仕組みが心であるためです。ですから、外面的な

表現であるプラーナの動きよりも、思考プロセスに注意を払う必要があります。 

心が安定すると、プラーナも自然に適切な状態に落ち着きます。しかし、何らかの理由

で心が動揺し、不安定な状態のときに、いくら息を止めても、あまり効果は期待できな

いでしょう。つまり、自制のための内的なヨーガの技法において、プラーナーヤーマと

プラティアーハーラは、言わば双子のような存在なのです。 

満たされない欲望のプレッシャー 

調息は、心の集中のみならず、肉体的な健康維持にも必要なものです。人間ですから、

だれでも病気になることがありますが、ヨーガを続けていくためには、できるだけ健康

を維持しなければなりません。プラーナの健康は、私たちの心身全体の健康を意味しま

すが、病気に関連するプラーナ以外の要素も考慮して、不本意に健康を害するような環

境へ身を置くことは避けるようにしなければなりません。 

不衛生な生活環境、劣悪な社会状況などは、健康を害する傾向があります。ヨーガを継

続的に実践していくなかで、私たちが最初に経験する障害が体の病気です。横になって

休みたい。頭や関節が痛む、あるいは熱があるなど、さまざまな身体的不調が出てきた

場合、それらに対処しなければなりません。 
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聖典ヨーガ・ヴァシシュタは、プラーナが、身体の病気やケミカル・バランス等の影響

を受けることは間違いないが、それ以上に、満たされない欲望による影響が大きいとし

ています。満たされない欲望がある状態で、ヨーガを実践するのは危険なことです。い

ずれ、抑圧された欲望が爆発するときがきます。もちろん、心に欲望のない人間はいま

せんし、そのような人を聞いたこともありません。しかし、私たちを激しく動揺させる

ような欲望、特定の方向へ強く向かう内的衝動があってはいけないのです。 

度を越さない正常な欲望は、誰にでもありますし、そのような欲望は有害ではありませ

ん。そのような欲望は、通常、意識することもなく、欲望を満たしたいという思いが表

面化したときにはじめて、それらの欲望の存在に気づくくらいです。すべての欲望が同

時に表面化することはありません。状況に応じて一つずつ、あるいは一つか二つずつ表

面化します。軽度の欲望は、私たちの体およびこの世界の特性ゆえに、避けられないも

のなのです 

しかし、欲望の中には、容易には満たすことができない、あるいは満たしたとしても、

それが本人のためにならない、そのような衝動に起因するものがあります。生理的ある

いは生活環境が原因のこともありますし、心を刺激する小説や、昨今であれば映画など

の影響で起こることもあるでしょう。 

衝動的な感情によって、暴れ馬のように乱れた心は、簡単に落ち着きを取り戻せません。

ですから、真摯に真のヨーガに取り組むのであれば、社会的にも調和のとれた、落ち着

きある生活を保ち、禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

の規範によって、精神的な注意を怠らない状態を保たな

ければなりません。 

プラーナーヤーマと呼ばれるプロセスを実践する目的は、五感の抑制にあります。プラ

ーナは五感を使って特定の対象、目的物へと向かい、それによって心の欲求が満たされ

ます。五感を通して五感の対象へと流れる、プラーナのエネルギー源は心なのです。 

バガヴァッド・ギーターの第三章に、心を制することなく五感を制することはできず、

磨かれた知性なしに心を制することはできない、そしてまた知性が心臓
ハ ー ト

にあらねば、知

性を抑制することはできないという、賢明な教えが書かれているのはこのためです。

Indriyani paranyahur-indriyebhyah param manah, manasastu para buddhiryo 
buddheh paratastusah. カタ・ウパニシャッドには、さらに踏み込んだ記述がありま

す 。 Manasastu para buddhih buddheratma mahan parah; mahatah 
paramavyaktam avyaktat purushah parah; purushan na param kinchit-sa kashtha 
sa para gatih.この節については、この先瞑想について話すときに触れます。 
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ですから、プラーナをコントロールすることによって、五感の不必要な活動を抑制する

には、心の抑制もある程度行わなければならないということです。ただし、心を一気呵

成に抑制することはできません。それが可能になるのは、深い瞑想状態に到達できてか

らのことです。しかし、病気の治療と同様で、即座に完治させることが無理であっても、

治療の準備段階として、健康状態を改善するための処置は行えます。 

導師
グ ル

の指導の必要性 

ヨーガの修行では、自分に正直であることが大切です。他人に心を明かすのは容易では

ありませんし、導師
グ ル

に対してさえも、遠慮や恥じる気持ち、あるいは自分ではどうにも

ならない弱さ、またその弱さに対する恐れなどのために、心の内を明かせないことがあ

ります。世界の社会状況は、往々にして、私たちを心理的な無力状態に強いてしまいま

す。 

社会状況が、私たちに与える影響は小さくありませんし、また、その影響は必ずしも有

益なものばかりではありません。人間心理を理解しない法律が、私たちに不当な懲罰を

与えることも少なくありません。しかし、ヨーガは社会的な規範ではありません。ヨー

ガは心理的な訓練であり、また第一に、霊的な修行なのです。 

導師
グ ル

とは、修行者がすべてを打ち明かすことのできる存在です。ためらいや、遠慮があ

ってはなりません。導師
グ ル

は、個としての存在を、ある程度超越した存在であり、導師
グ ル

が

自ら修行の全段階を通ってきたゆえに、生徒が克服しなければならない、どのような心

理的な困難も、受け止めることができる存在なのです。生徒の悩みが、導師
グ ル

を困惑させ

ることはありません。 

医師が、病気を不快に思うことはありません。伝染病であれ、普通の人が不快に感じる

ような症状の病気であれ、医師は対処の仕方を心得ています。ヨーガの生徒が持つ、心

の緊張や衝動、欲望についても同じことが言えます。 

神への想いに駆られた求道者は、往々にして出家したいと考えることがあります。これ

は、説明し難い人生の状況によって、心にひと筋の光明がさし、より高い次元の世界に

目覚めたためです。しかし、一瞬のひらめきを得て、世俗的な生き方を捨てたいという

気持ちに駆られたからといって、心をコントロールできるようになったわけではありま

せん。 

洪水によって辺り一面が水浸しになると、小川は消えてなくなりますが、洪水が収まり、

水が引くと、小川は再びその姿を現わします。これと同じように、自己放棄の精神、神
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への献身的愛情というかたちで、精神が高揚しているときは、激しい想いに取り憑かれ

た状態であり、他の欲望の存在に気づかないのです。 

何かに取り憑かれている状態の人が、自分自身を正しく理解することはできません。し

かし、そのような状態は長く続きません。一生取り憑かれた状態のままの人はいないの

です。そして、取り憑かれた状態が過ぎ去ったときに、その人の本来の姿が見えてきま

す。 

やはり、私たちを導いてくれる存在が必要です。自分には霊的な力が十分備わっている

という過信は、無謀な思い込みです。自分一人で、高い霊性に自己を確立できると言い

切れる人などいません。必ずよろめく時がきますから、指導が必要なのです。五感の抑

制であるプラティアーハーラ、つまり五感の活動にエネルギーを注がないようにするた

めには、求道心を持つと同時に、慎重な心と機敏な知性が必要とされます。 

神の恩寵に勝る力はありません。自分で五感や心をコントロールする力がないことを知

り、無力感に陥る時が、誰にも必ずやって来ます。最初は断食をしたり、睡眠時間を削

ったり、神の名の誦唱
ジ ャ パ

や瞑想、あるいは聖典の勉強をしたりと、ありとあらゆることを

実践する力が備わっているように思えるものです。 

初めは、すべてが順調に思えます。しかし、旋風のような、自然の力がもたらす反作用

に直面して、それに対峙できる人はいません。その時頼れるのは、神の恩寵のみです。

この世界が、恐ろしい魔神のような猛威をふるうとき、私たち個人の努力など取るに足

りない、ちっぽけなものです。 

祈り－確かな力の源 

祈りの重要性については、すでに話しました。私たちは常に、全能の神に帰依する、真

摯な気持ちを持ち続けなければいけません。自分はラージャ・ヨーギであり、神を必要

としていないなどと思い込んではいけません。一人でヨーガの道を進んでいける人など

いません。みな必ず神の恩寵を必要とします。偉大なヨーギほど謙虚で、神に帰依する

気持ちが強いものです。祈りは奇跡、素晴らしい効果をもたらします。謙虚な姿勢は、

修行者に、とても大きな力添えとなるでしょう。 

日々怠ることなく、導師
グ ル

そして、私たちに恩寵を与えて下さる、友である神へ、祈りを

捧げなくてはなりません。心からの祈りを神に捧げることによって、神の祝福が与えら

れ、神の意志が即座に働くのです。それどころか、神が私たちに代わってサーダナ（修

行）をしてくださるのです。最終的に私たちの活動は、すべて神の活動です。 
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私たちは、親がすべての面倒をみてくれていることを知らずに、全部自分がしていると

思っている、小さな子供たちに似ています。神は、優しい親のような存在です。その神

を忘れてはいけません。困難で予測がつかないヨーガの修行、なかでも五感のコントロ

ールにおいて、毎日行う神への祈りは、確かな力の源泉です。この力があっての修行な

のです。 

物理的に遠ざかっても、欲望はなくならない 

五感の働きを引き戻す必要があります。ヨーガの聖典には、プラティアーハーラ（制感）

にはいくつかの段階があると書かれています。五感の抑制とは、五感をその対象から物

理的に切り離すことであると、最初は思えるかもしれません。五感の対象がない環境へ

身を置くのです。心をかき乱す物を遠ざけるために、遠く離れたヒマラヤの奥地で修行

を試みようとします。 

五感の対象から遠ざかるのも、それなりの効果がある一つの段階であり、ある意味必要

な段階だと言えるでしょう。心を乱すような環境に、身を置かないようにするのです。

五感の対象は必ず、五感、プラーナ、心に、バイブレーションを引き起こしますから、

心の平静を取り戻せるようになるまで、心を動揺させる、あるいは感情を乱すような環

境から一時的に、きっぱりと遠ざかるのです。 

しかし、環境を変えても五感の問題が解決されるわけではりません。バガヴァッド・ギ

ーターがすでに忠告しています。Vishaya yinivartante niraharasya dehinah, 
rasavarjam rasopyasya param drishtva nivartate.「肉体をまとった魂は 禁欲しても

経験してきた味わいを記憶している だが より上質なものを味わうことにより そ

の記憶も消失するのだ16」。五感を刺激する対象から物理的に遠ざかり、強制的な禁欲

生活をすることで、自制していると言えるかもしれませんが、五感の対象を欲する心は

消えておらず、また消えることもありません。 

                                                

 

 

 

16 田中嫺玉 著・翻訳『神の詩―バガヴァッド・ギーター』 TAO LAB BOOKS 
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五感の対象から物理的に離れても、心ではその対象を欲していますし、できれば自分の

傍にあってほしいと思い続けますから、問題の解決にはなりません。また、無理矢理引

き離されたことを、心は不満に思うでしょう。 

物理的な距離を置くことは必要であり、有益な手段ですが、それだけでは不十分です。

欲望を昇華するための、より高度な手段を用いることなく、物理的な距離を置くことの

みに頼っていると、さまざまな精神的、心理的な異常という形で、内面に激しい反動が

起こる可能性があります。 

このように、五感のコントロールとは、ヨーガにおいて不可欠な要素であるとともに、

大きな危険をはらんだものなのです。欲望は五感の中ではなく、心の中にありますから、

五感の欲求をコントロールするには、同時に心のコントロールが必要です。そして、心

は自分の外にあるものではありませんから、心をコントロールするとは、自分自身をコ

ントロールするということです。心のコントロール、および五感のコントロールとは、

つまり、セルフ・コントロール（自制）なのです。 

心とは、有機体である私たちの全体から起こる衝動です。川の流れがダムなどでせき止

められた場合、川の一部分ではなく、川全体が、エネルギーのはけ口を求めます。川全

体が、せき止められた状態から解放されることを求めており、ダムが決壊したら、破壊

的な勢いで流れ出すのは、川の水の一部分ではなく、川の水全体です。 

欲望ついても同じことが言えます。欲望も、体の一部分で発生するものではありません。

ダムを開門すると、水は一つの方向へ流れ出ますが、その後ろには、開口部から出て行

こうとする、川の水全体の押し出す力が働いています。同じく、一つの五感が何かを欲

しているように見えても、それは私たち有機体すべてから発生する衝動の一表現だとい

うことです。ですから、五感の一つだけが活発だからといって、他の五感がずっと静か

にしていると考えるのは誤りです。 

五感は、軍事学の専門家のようだと言えます。戦闘において、すべての軍人が一度に前

線に出ることはありません。一部の連隊が交戦中、別の連隊は控えていますが、戦いに

参加していないわけではありません。同じように、今は活発ではない感覚も、戦闘に参

加せず控えている連隊のように、なんらかの理由のために活動していないだけなのです。

ですから、他の感覚に問題がないからといって、注意を怠ってはいけません。 

五感は、一度に総攻撃をかけても功を奏さないことを知っており、一つ一つの感覚が個

別に攻撃する知恵を有しているのです。ですから、五感のうち、一つあるいは二つだけ

に悩まされているとしても、実際には、すべての感覚が落ち着かない状態なのです。ど

の感覚が活発になっているかにかかわらず、その背後には、有機体である全体から生じ

る欲望があります。 
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欲望は、私たちのすべてから生じています。目や耳が個別に欲望を持っているのではあ

りません。私たちの総体から欲望がこみ上げてくるのです。そして、欲望という形の、

私たちを駆り立てるものが、特定の感覚器官という開口部から漏れ出るのです。ときに

は五感のすべてが関与することもあります。私たちは、欲望の束であり、欲望と私たち

が、別々のものだと考えることはできません。 

欲望が、自分の外にある、心や感覚器官に存在しているものだと思うのは誤りです。心

は、私たちの外に在りません。知覚の対象として、外に存在するものではないのです。

心とは、私たちを駆り立てるものが、全面的に外面化したものの総称にすぎないのです。

私たちの衝動が外面化したものを心と呼ぶのですから、心とは、私たち自身なのです。 

ですから、心に欲望があるとは、私たちに欲望があるという意味です。そしてこの「私」

とは、人格の一部分を指すものではなく、頭のてっぺんから爪先まで、全身全霊、細胞

の隅々にいたるまでの、私たちすべてです。つまり、人の心が人であり、心とは欲望で

す。したがって、プラティアーハーラは、五感を抑制するための努力という範疇を超え

た、より包括的な取り組みとなるのです。 

欲望の激しさに合った対処のしかた 

人に「あなたには、どのような欲望がありますか」と訊くと「特にありません」という

答えが返ってくるかもしれません。しかし、それは本当ではありません。欲望は、いた

ずらに表面化しません。これは覚えておくべきです。欲望が表面化していないのは、欲

望がないからではなく、なんらかの理由により、今は表面化する必要がないだけです。 

人は、物を言う必要がないときは黙っていますが、だからといって口がきけないわけで

はありません。必要になれば口を開きます。同じことが五感にも言えます。人生が満ち

足りているときに、欲望が表に出てくる必要があるでしょうか。全人格が、なにかに夢

中になっているときには、他の満足を求める必要などないのです。少なくとも、その満

足に幻滅するまでは。 

人生になにか達成感があり、幸福を感じているときには、他の欲求が表面化する必要は

ありません。道理です。しかし、その満足感が色あせてきたとき、心に隙間が生まれ、

より完全な満足を得るための、他の手段について思いを巡らせるようになります。そし

て、まったく別の手段によって、時間と空間の中に、満足が得られるものを見出すこと

を考えるようになります。 

ヨーガを学ぶ者は、自分の心を理解することに長けた、心理学者でなくてはなりません。

心のしくみを理解して、状況に応じた対処ができなくてはなりません。心が興奮状態の

ときはどうすべきか。分別ある、理性的な要求をしているときには、どう対処するのが
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よいか。あるいは、欲求が表面化しておらず、休止状態のときには、どうするのがよい

のか。 

欲望には三つの段階があります。第一に、激しく、荒れ狂い、大きな悪影響を及ぼすも

の。そのような欲望に対して、どう対処すればよいでしょうか。考えておく必要があり

ます。あるいはまた、心の要求が、理に適った、正当なものである場合は、どうすれば

よいでしょうか。第三に、心が何も要求せず、眠ったような状態のときにすべきことは

何でしょうか。 

これらはパタンジャリがスートラで言及していることです。パタンジャリは、欲望には、

不活発なときや、交流電流のように周期的に現われたり、休止状態になったり、あるい

は激しい様相を呈したりすることがあると言います。このように、さまざまな現われ方

をする欲望に対して、私たちは、その時々の状況に応じた、対応の仕方を見いださねば

なりません。 

潜伏中の敵のほうが、休息で力をつけているために、より手強いこともあります。私た

ちの内にある、欲望と呼ばれる衝動は、ずる賢い衝動です。馬鹿ではありません。欲望

はすべて、どのような手段を講じれば実現できるのか、是が非でも目的を達成する方法

を知っているのです。 

どのような欲望も、私たちの目的の前に立ち塞がる危険な存在となりえますが、すべて

の欲望が悪魔のような存在だというわけではありません。敵が取る手段に応じて、どの

ように対処すればよいのか。欲望のどの段階にでも対処できるよう、最初からよく考え

ておく必要があります。 

ある意味、ヨーガの生徒は、戦術家でなくてはなりません。講ずるべき手段をすべて知

り、また、相手の手法についても理解していなくてはなりません。敵が特定の武器を使

用してきた場合、どう対処すべきなのか。マハーバーラタとラーマーヤナには、さまざ

まな種類のアストラと呼ばれるミサイルが登場します。ナーラヤナアストラ、ブラフマ

ーアストラ、等々。敵によってミサイルが打ち放たれたなら、悠長に構えてはおられま

せん。適時に察知して、飛んでくるミサイルの性質を正確に把握することで、迎撃ミサ

イルを打つことが可能となるのです。警戒を怠り、ぼんやりと油断していると、不意打

ちにあってしまいます。 

欲望と欲望成就の哲学 

心の構造に関する、ある程度の理解は必須です。そして心に関する教育の前に、哲学的

な教育が必要です。ヨーガの実践は、これらの後に来ます。ヨーガの実践を始める前に、

哲学に基づく心の理解が必要なのです。性急に実践を始めるべきではありません。 
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欲望は、私たちがこの世界で生きているゆえに、また、生活環境および、私たちと外の

ものとの関係のために、心に生じます。欲望はすべて、失った私たちの魂を取り戻した

いと願う切なる想いなのです。私たちは、実際には、欲望対象を求めているのではなく、

自分自身を求めているのです。 

「私たちが求めているものは、明らかに、自分以外の物なのに、『自分自身を求めてい

る』とは、どういう意味なのか」と腑に落ちないかもしれません。しかし、私たちが求

める、この自分以外の物とは、満足感を得ていると感じられるような気分を心に引き起

こすために使用する、手段に過ぎません。理解し難い考えだと思います。私たちは、こ

の世界を、満足を得るための道具だと思っていますが、この世界自体が満足の源ではな

いのです。私たちは、外の物に頼らないと幸福感を得ることができません。 

普遍なる真我が、喜びの本源です。すべての喜びは、あまねく存在する、この実在に在

ります。全能の絶対が幸福の源、至福の具現、私たちが探し求めているものであり、私

たちを、五感の対象へと引き寄せるものです。五感の欲求を満たしたいという願いは、

結局、神を求める想いなのですが、私たちの現在の心理状況では、それを理解できませ

ん。 

遍在する神は、あらゆる物を通して私たちに語りかけています。カタ・ウパニシャッド

の一節には、肉体のチャリオット（2 輪戦車）は、人生の目的に向かって、五感の対象

からなる道を進んでいかねばならぬと書かれていますが、おそらくこの意味を指してい

るのでしょう。カタ・ウパニシャッドは、この文章について特に注釈をしていません。

私たちの体が、五感の対象からなる道を歩むことによって、ヴィシュヌ神の世界に到達

するとのみ書かれています。この世界は、それ自体、私たちの敵でも味方でもありませ

ん。私たちの利己利用のために、世界があるのではないことを理解しなければなりませ

ん。 

喜びの源泉である普遍の真我が、孤立した存在の自我になってしまいました。無限のプ

ルシャ（真我）が、有限のジーヴァ（個我、個別の魂）になったのです。ですから、私

たちが、願望や切望を成就したいと望むのは、自己の本質である無限のプルシャを求め

ているのです。局在的な存在のジーヴァは、五感の対象を通して、プルシャに自己を確

立しようとする想いを表しているのです。 

真に私たちが求めているものは、この世界の物ではなく、プルシャ（真我）の無限なの

です。しかし、私たちには、この世界しか知覚できず、無限を知覚することはできない

ため、五感で知覚できる物を追い求めるのです。そして、その過程で、目では見えない

無限を求める、崇高な衝動が完全に無視しされるのです。そのような想いがあることさ

え気づいていません。 



157 

 

 

 

 

五感を抑制することの難しさと、神の恩寵の必要性 

五感の抑制は、理解に基づき行うべきであり、抑制に関する正しい理解を得るためには、

哲学的思考による訓練が欠かせません。五感のコントロールなど簡単だと決めつけては

いけません。誰も成し得たことがない、難しいことです。五感を、意志の力だけで強引

に抑制しようとしても無理です。しかし、慢性病の管理と同じように、ある程度はコン

トロールすることが可能です。慢性疾患は、根絶することはできなくとも、その苦痛を

ある程度和らげることが可能です。同様に、五感についても、ある程度は抑制すること

が可能です。五感が完全に克服されるのは、深い瞑想、サマーディ、そして最終的には

解脱においてのみです。 

ヨーガ・スートラで触れられているように、五感から心を引き戻す、プラティアーハー

ラの手法は多数あります。なかでも最も簡単かつ粗雑な方法が、心が惹きつけられる物

から物理的に距離を置くという方法です。そして、修行にふさわしい環境に身を置いた

うえで、五感の対象の知覚を抑制することのみならず、対象を欲する気持ち自体を抑制

することについて熟考するのです。五感の対象を好ましいと感じる気持ち、それ自体が

なくならねばなりません。 

ヴァイラーギャ（離欲、放棄）とは、欲望がない状態を指します。ラーガ（貪愛）から

解放されている状態が、ヴァイラーギャ、あるいはヴァイラーガです。精神的に切望か

ら解放されている状態が、ヴァイラーギャまたは離欲、放棄と呼ばれるものです。単に

世俗的な事物から物理的距離を置くことが、ヴァイラーギャではありません。 

しかし、欲望を満たしてくれると分かっている物を欲することから、どうすれば解放さ

れるのでしょうか。私たちの頭は混乱しており、五感の対象が欲望を満たしてくれると

思い込んでいるのです。やはり必要なのは知育です。合理的なアプローチで理解を深め

ることが求められます。 

欲望の要求に応じるか、あるいは、深い理解によって欲望を昇華することで欲望を成就

することができるのだと確信するまでは、欲望を克服することはできません。これには

神の恩寵がきわめて重要です。私たちを救えるのは神だけです。 
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Daivi hyesha gunamayi mama maya duratyaya, mameva ye prapadyante 
mayametam taranti te.「この三性質から成るわたしの低位エネルギーに うち勝つこ

とは大そう難しい だがわたしにすべてを任せて服従する者は 容易
やすやす

とこれを のり

越えて行ける17」。欲望は、神の力
シャクティ

が現われたものです。誰が神の力に立ち向かえるで

しょうか。神の前には、どのような能力をもってしても無力です。ヘラクレスでさえも

敵いません。真理を探究する者にとっての唯一の道は、「神様、どうか私を助けてくだ

さい。私には、どうすることもできません」と神に帰依することです。神は、必ず求道

者を救ってくださいます。 

パタンジャリのヨーガにおけるプラティアーハーラ 

パタンジャリは、プラティアーハーラについて詳述しませんが、非常に重要な定義づけ

をしています。彼は、プラティアーハーラとは、五感が心と一体になったかのように見

える状態であると言っています。五感が心の外にあるのではなく、言うなれば心そのも

のになる状態だというのです。まるで光を外に放たない太陽のように。言わば五感が心

の姿を装います。それがプラティアーハーラです。 

許容限度を超えた電力使用があると、発電所の電力量が影響を受けて電圧が下がるよう

に、心の一部が外へ向かうと、その分、心は弱くなります。心も、外の物とつながり過

ぎると弱くなってしまうのです。しかし、電気の供給先の数を減らすと、ただちに発電

所の電圧が上昇するように、心の電圧、心の力も、五感とその対象とのつながりを断つ

と増します。 

ダムで堰き止められた川の水面が上昇するように、五感の要求を満たす経路を断つと、

心のエネルギーのレベルが上昇するのです。これが、プラティアーハーラについてにつ

いて、パタンジャリのヨーガ・スートラに書かれている内容ですが、さらにふみこんだ

説明をする注釈者もいます。ある聖仙
リ シ

は、五感の抑制の最たるものとは、目の前にある

物すら知覚しなくなった状態であると言ったとされています。そのような状態にある人

は、たとえ目が開いていたとしても、何も見えません。 

                                                

 

 

 

17 田中嫺玉 著・翻訳『神の詩―バガヴァッド・ギーター』 TAO LAB BOOKS 
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これは、日常生活でも起きることです。何かについて沈思黙考しているときなど、目は

開いていても何も見ていないことがあります。そのようなときは、近くを走っていてい

る車の音なども聞こえません。銃声がしても聞こえません。心が何かに没頭しているか

らです。このように、五感が活動していても、何も知覚しない状態が、プラティアーハ

ーラの最も高い段階だということです。このようなプラティアーハーラの頂点に到達す

るために、少しずつ前進していかねばなりません。 
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第１４章 凝念の重要性とその価値 

Sva-vishayasamprayoge chitta-svarurpanukara ivendriyanam pratyaharah.五感が、

それぞれの対象から切り離され、言わば心そのものの姿となり、精神と一体化している

ような状態をプラティアーハーラ（制感）、つまり五感が心に引き戻された状態という。

パタンジャリのヨーガ・スートラは、プラティアーハーラをこのように定義しています。 
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五感は、それぞれの対象へ向かっていくのみならず、対象を自らと同一視し、言わば対

象の姿をとることで、自らのアイデンティティを一時的に失うのです。実質的に、主体

が客体になってしまうのです。自己とは異なるものを自己だとする誤認識を振り切り、

自己本来の状態（さしあたりは心）に戻ってくるプロセスが、プラティアーハーラです。

通常の心のプロセスとは反対のプロセスが、プラティアーハーラです。 

Yada panchavatishtante jnanani manasa saha, buddhischa na vicheshtati tamahuh 
paramam gatim とカタ・ウパニシャッドに書かれています。五感と知性、心が一つと

なり、安定した状態を保つ。知性は揺らがず、精神の総体が、統合された一体として、

無風で揺らめくことのない、ろうそくの火のように固定される。プラティアーハーラと

いう偉業を成し遂げるとは、このような状態を指すのです。 

サンサーラ（輪廻）とマーヤー（現象世界） 

五感による知覚と接触によるエネルギー浪費によって、私たちの人格は、集中力が低下

し、弱体化します。財産を複数人に分与する、あるいは多くの人にお金を貸し与えると、

手元に残る財産は少なくなります。お金を貸すことで、経済力は縮小します。しかし、

貸していたお金などが戻ってくると、財産は元に戻ります。経済力が、元の状態に回復

するのです。 

似たようなことが、心で物を認識する、五感で知覚するという、心を散漫にする感覚認

識に自分を失うときに起こります。五感で満たされようとする執着のために、この世界

の事物に執着しすぎるとき、人格が細切れになるのです。 

どのような執着にせよ、人は執着によって自分を失い、自分とは別のものになります。

ヨーガの原理とは、プルシャの意識をプルシャに戻すこと、これに尽きます。プルシャ

が、外の物、つまりプラクリティに向かうことで、分散すればするほど、プラクリティ

の特性を吸収して、プラクリティの姿をまとうようになります。つまり、プルシャはプ

ラクリティになってしまうと言えるのです。主体が客体になる。意識が物質になるので

す。 

これ以上に深刻な問題があるでしょうか。しかし、真我の真我からの逸脱、あるいは真

我が真我を離れて別のものとなること、これがサンサーラ（輪廻）と呼ばれるものの本

質です。しかし、自己以外のものになるなどいうことが可能なのでしょうか。論理的に

は説明がつかないことですが、起きていることなのです。起こりえないことが起きてお

り、迷妄によって映し出された現象世界をマーヤー（幻影）と呼ぶのは、このためです。

どのようにして起こるのかは分かりません。すべてが謎に包まれており、この謎がマー

ヤーと呼ばれるものです。 
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主体が客体になる、などということがあるのでしょうか。プルシャがプラクリティにな

る。意識が物質になる。ある人が、別の人になってしまうとは、いったいどういうこと

なのでしょうか。起こるはずのないことが、起きているのです。そして、パタンジャリ

のヨーガであれ、別のヨーガ・システムであれ、さまざまな次元でプラクリティに巻き

込まれるプルシャが、段階を経てプルシャ本来の意識に戻るための手段がヨーガなので

す。 

心が動揺しているとき、何らかの理由で心が乱れているときに、真偽を識別する力を働

かせよと言っても無駄です。理性は、感情が昂ぶると失われるものですから、感情が昂

ぶったときには、理性を失ってはならぬと言うのはナンセンスです。理性を失ったがた

めに感情的になっているのですから、そのような時に、理性を働かせよといっても、無

理な話です。 

理性が効かなくなるような状態を避けるために、私たちにできることは多数ありますが、

そのなかでもパタンジャリは、クンバカ（止息）が、あらゆる心の動揺を鎮めるために

有効であることを指摘しています。パタンジャリのシステムにおける、プラナーヤーマ

ーおよびクンバカ（止息）については、すでに話しました。ヨーガ・スートラには、息

を吐き、止息することによって、一時的に、乱れた心を抑制することができると解釈で

きるスートラがあります。Pracchardana-vidharanabhyam va pranasya.（心の静澄は、

息を吐き、その息を止めておくことでも得られる）。もっとも、この手法で心の活動を

改善することはできませんし、問題の根本的な解決策でもありません。 

息を吐き、そのまま息を止めておくことによって、激しく乱れた心を抑制する方法は、

誰でも日々の生活において試すことができます。息を吐き、そのまま息を止めると、数

秒間ほど思考が停止します。心の緊張が解消されるわけではありませんが、一時停止す

るのです。暴れ回る動物の性質を変えることはできなくとも、手綱を引くことで動きを

抑制できるように、心の動きが一時的に止められるのです。パタンジャリは、激しい執

着という心の病に対して、薬を処方することはせず、心の状態を悪化させないようにす

る、一時的な手段を提案するにとどまっています。 

プラーナと心は互いに密接に関係しており、息を止めるクンバカは、心の働きに直接影

響します。ですから、クンバカ（止息）は、どのような種類のものでもすべて、心のコ

ントロールに役立ちます。ヨーガの聖典で、プラナーヤーマーが重要視されているのは

このためです。前述のように、物事に強く集中するとき、私たちは、無意識に息を止め

ています。これは、プラーナと心の動きが密接に連動しており、両者は同じ親から生ま

れた兄弟のような存在だからです。 
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プラーナが内的なエネルギーのメカニズムであるのに対し、心は、そのエネルギーが外

の物へと利用されるものです。五感をコントロールするにあたって、過度に意志の力を

用いて、五感と心の抑制をすべきでないことはすでに話しました。ヨーガは、教育プロ

セスです。教育とは、心を力ずくに変えることではなく、徐々に改善していくプロセス

です。 

心をより健全な状態へ、そして最終的には完全なるものへと成長させていくのが教育で

す。ですから、プラーナと五感を介して働く心の衝動は、正しい理解、および聖典の学

習、あるいは、みだりに心を乱すものが周囲に散在しない環境で、同じ志を持つ人たち

と生活するなどの方法によって、慎重に対処しなければなりません。 

識別力を働かせる 

この世界には、生きていくために絶対不可欠とは言えないものと、避けることができな

い不可避なものとがあります。不可避なものとは、生活様式にかかわらず必要なもので

すが、求道者、ヨーガを求める者であれば、不可欠ではないものとの関わりを断つこと

ができるはずです。しかし、そのためには第一に、人生において、何が必要で、何が不

必要かを見極める必要があります。 

これは、口で言うほど簡単にはできないことです。心はずる賢く、巧みに願望を操りま

す。その結果、すべての願望、欲望、情熱が、必要なものに思えてくるのです。しかし、

ヴィヴェーカ・シャクティ、明敏なる識別力をもってすれば、何が本当に必要で、何が

不可避なものであるかの判断ができます。 

間接的にせよ、ヨーガの修行、および最低限の暮らしに関係しているものは、必要なも

のと考えることができます。生きていくために必要なものです。あるいは、将来的には

不要になるとしても、現状、現時点においては、なんらかの社会的、肉体的、心理的必

要性を満たすことで、ヨーガの修行に役立っているものです。 

冬になるとコートが必要ですが、春が来ると不要になります。特定の状況下でのみ必要

になるものがあります。ただし、欲心をもって固執してはいけません。私たちは、往々

にして、贅沢品と必需品の区別がつきません。欲心、欲望が染みこんだ心には、不必要

に贅沢な物でさえ、必要かつ不可欠なものに見えてしまうからです。やはり、私たちに

は、有能な指導者、導師
グ ル

が必要です。未熟な心は、不要なものと必要なものとの区別が

できず、正しい道から逸脱しても気づけないのです。 
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神の存在と神の恩寵に対する厚い信仰 

ヨーガの修行に真摯に取り組む求道者は、ヨーガを始めた初期の段階においては、心の

平穏を乱す直接的な要素がある環境から、状況が許す限り離れることが求められます。

しかし、この手法を誰もが実行できるとは限りません。職場でパワーハラスメントを受

けている人が、心の平安を求めて、仕事を辞めることは簡単ですが、これでは小難を逃

れて大難にあうということになりかねません。 

人生は、このような状況で満ちています。私たちの生活環境は、特定の要素だけを自由

に取捨選択できるものではありません。どの要素も、他のさまざまな要素と関連、関係

していますから、いつまで待っていても完璧な状況はやってこないように思えます。と

は言うものの、感情を著しく乱すもの、緊張や社会的な不調和を生じさせるようなもの

とは距離を置くべきだというのが基本的なアドバイスです。 

これはヨーガの先達が私たちに与える忠告ですから、真剣に受け止めるべきです。もち

ろん、人生は必ずしも踏みならされた、平坦でまっすぐの道ばかりではなく、ときには

曲がりくねった道や袋小路もあります。さまざまな浮き沈みや、行く手を阻む状況に直

面するときもありますから、この忠告を実行しようとしても困難な場合もあるでしょう。

思い通りにいかないことがあるのが人生です。 

しかし、より高い次元の完全に到達したいと願う真摯な心、純粋な想い、言うなれば神

への愛は、ままならない人生においても力を発揮します。真摯な想いは、必ず良い結果

をもたらします。私たちが、崇高で、この上ない価値のあるヨーガの修行に、全身全霊

を傾けて打ち込み続けるかぎり、必ず、この世界、天界の天使、いやそれどころか、神

自身から恩寵が授けられるでしょう。 

五感の対象に、あまりにも深くのめり込んでいる人間の心は、神の存在、人を救う力を

有する天使の存在を信じることができません。この世界は、私たちの味方であり、慈悲

に満ちた力で構成されている素晴らしいものです。善良な人ほど辛い目にあうなどと言

われることがありますが、決してそのようなことはありません。そのように見えること

があるかもしれませんが、実際は違うのです。初期段階では、世界に悪がはびこってい

るように見えるかもしれませんが、それは見掛けだけのことです。永遠と呼ばれる、無窮
むきゅう

に続く時間のなかでは、数年の苦難など一瞬の出来事にすぎません。 

それなのに、私たちは、自然界の影響による些細な悲しみを、地獄のような苦しみと捉

えてしまいます。私たちの苦悩の大半は、私たち自身の過去の行いよって生じた反動が

原因ですから、人生における小さな悲しみは、冷静に受け止めなければなりません。悲

しみや苦悩は、浄化のプロセスであり、一時的なものであることを忘れてはいけません。



165 

 

 

 

 

この世界はきわめて公正であり、宇宙の法則は、私たちが考える以上に、私たちに好意

的なのです。  

ですから、パタンジャリも、心の訓練、心の働き
ヴ リ ッ テ ィ

の抑制には、イーシュヴァラ（神）の

瞑想、神の存在を念想しながら行うマントラの誦唱が、最善な方法の一つであると言及

しています－Tajjapas tad-artha-bhavanam（聖音の意味を深く考えながら繰り返し誦

唱するとよい）。 しかし、高い次元の存在との内的関係から得る加護とは別に、修行

者を絶え間なく見つめる導師
グ ル

の目が必要です。この世界はあまりに大きく、一人で修行

の道を進むには、私たちの力はあまりに小さいため、私たちの知性では対処できない局

面が必ずやってくるからです。 

自然の力との対峙 

自然の力は、ちっぽけな個人が対峙するには、あまりにも不可解で、また途方もなく大

きなものです。自然の力に立ち向かうためには、自然と同等の力を持たねばなりません

が、それは並大抵のことではありません。ですから、心を抑制するには、一つの手段に

甘んじていてはいけません。軍事作戦でも、敗北を喫しないように、一つの手段だけに

頼ることなく、複数の作戦を用意しておくのと同じです。 

自然の力にはさまざまな側面があります。私たちが、同じ食品を食べ続けることはせず、

日によって異なる食事するように、ヨーガを学ぶ者も、心を抑制するためには、さまざ

まな手段を講じるべきです。私たちは毎日食事をしますが、その食事には変化をつけま

す。なぜなら、私たちの心と体には、それら特有のニーズがあるからです。 

ヨーガは、刑務所の労務のようなものではなく、喜びに溢れた、満足をもたらすもので

なくてはなりません。強制収容所で、ヨーガという罰を与えられているのではありませ

ん。私たちは、ヨーガが何であるかを理解し、それが人生に不可欠なものであることを

納得したうえで、自発的に始めたのです。 

凝念の対象として選択した物が、私たちが求めるすべての恩恵を与えてくれるのだと、

心が納得できていないために、その対象に集中することができないのです。私たちは、

凝念は良いことだと人から聞いています。多くの書物にもそう書かれています。しかし、

感情
こ こ ろ

には、理性では理解できない、心を集中できない理由
わ け

があります。私たちは多くの

場合、理性的であるよりも感情的であるため、理性の判断を受け入れることができませ

ん。感情が優勢になると、理性の意見は押えられてしまいます。 

この世界から得ることのできるもの、そのすべてが凝念対象に内包されているのだと、

心の底から確信できる人がいるでしょうか。壁に描いた点や、ろうそくの火、あるいは
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その他の形態に心を集中させることで、この世界のあらゆる富を自分のものにできるの

だと、無理矢理、自分自身に言い聞かせることができるでしょうか。 

凝念に関する、このような主張には論理的根拠があり、頭では一理あると理解できるか

もしれませんが、心の芯では納得していません。この世界には、あまりに価値あるもの、

美しいものが多く存在しており、それらを自分のものにしない、享受しない手はないと

いう思いがあります。 

凝念に何の意味があるのでしょうか。「もう何年も心を集中させる行を続けているが、

無意味だった。結果として何も得られなかった。この世界も、あの世界も取り逃がして

しまった」と、心は嘆くのです。何か一点に心を集中すべし、という教えに従ったばか

りに、馬鹿をみてしまったと、内心で悔やむようになります。これは心の反発、反乱で

あり、心理的な背反以上の困難はありません。 

誰にでも起こりうることです。ヨーガは、母のような存在であると同時に、とても恐ろ

しい一面を持っています。ヨーガ以上に自分の為になるものはありませんが、同時にヨ

ーガは、とてつもなく怖い存在にもなりうるのです。それが内面的なものであれ、外面

的なものであれ、凝念の対象として選択したものが、自分に、この世界の富をもたらし

てくれるとは、容易に心の底から感じることはできません。可能ならば、世界に君臨す

る王になりたいと、誰もが思うのではないでしょうか。実行可能ならば、世界をすべて

自分のものにしたいと思うのではないでしょうか。 

しかし、世界を手中に収めることなど、とうてい不可能であることは分かっていますか

ら、どうしても手にいれられないブドウを、すっぱくてまずいに決まっていると拒絶し

た、イソップ寓話のキツネように、私たちも、この世界を、自分のものにする価値など

ないと拒絶しようとするのです。自分には、この宇宙の富を手に入れる能力などない。

宇宙の主となるような力を手に入れる手段などない。このような敗北主義的考えで、目

的を理解せずにヨーガを実践しているのです。 

いずれ、これらの困難に向き合わねばならない時がきますが、多くの者が対峙を試み、

そして失敗に終わっています。ヨーガなど始めるのではなかったと思わずにはいられな

いほどの、大きな痛手を伴う失敗です。非常に残念なことですが、実際に起きているこ

とであり、誰にでも起こりうることです。ここで今一度、焦らず、ゆっくり前進してい

くことの重要性を思い起こす必要があります。そして、自分の実践方法に寸分の間違い

もなく、正しい道を歩んでいることを、心の底から確信できているかどうか見据えるの

です。 

「私は、自分がすべきヨーガの修行を実践していることを、かたく信じて疑わない。正

しい道を歩んでおり、長年の努力にもかかわらず、霊的体験を得たり、希望の光が見え
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てこなくとも、修行の努力を弱めたりはしない。なぜなら、光に到達するためには、暗

闇、失望、無力感といった段階を通過しなければいけないことを知っているからだ」。

ヨーガの生徒は、このように確固たる信念をもっていなくてはなりません。 

修行の成果をまったく感じることができず、前進するどころか、後退していくように思

える時にも、それが上昇していくためのプロセスの一部であることを確信していなけれ

ばなりません。しかし、実際にすべてがうまくいかないときに、このような確信を持ち

続けられる人がいるでしょうか。ですから、神に救済を祈り、導師
グ ル

の恩寵を乞うのです。

これらは、真摯な気持ちでヨーガに取り組もうとする者に与えられなくてはならない注

意事柄です。 

対立する善悪の力 

私たちにとって、かけがえのない友である自然界は、大きな力を持つと同時に、理解し

にくく気難しい側面も持っています。自然界の力には、中心へと向かう動きと、外の世

界へと向かう動きの二つがあります。バガヴァッド・ギーターの第 16 章には、神性と

魔性について書かれています。Daivi-sampad-vimokshaya nibandhayasuri mata.「神

聖 高貴な性質は人を解脱に導き 魔の性質は人を束縛にみちびく だがアルジュナよ 
心配するな 君は神性をもって生まれてきたのだ18」。 

神性（Daivi Sampat）は、魂を解脱に導き、魔性（Asuri Sampat）は魂を束縛に導く

と書かれています。神性とは、事物の中心へと向かう、自然界の累積的な力であり、魔

性とは、時間、空間、客観世界へ向かおうとする、自然界の衝動のことにほかありませ

ん。そして私たちは、これら二つの力の狭間にいて、二つの方向に引っ張られているの

です。 

時間、空間、客観世界の方向へと急き立てられる一方、私たちは、求心的な衝動も同時

に持っています。精神的な道を歩んでいくうえで、私たちが経験する困難は、この二つ

                                                

 

 

 

18 田中嫺玉 著・翻訳『神の詩―バガヴァッド・ギーター』 TAO LAB BOOKS 
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の異なる方向性を持つ力の衝突のために起こるのです。大叙事詩の「マハーバーラタ」

や「ラーマーヤナ」は、ヨーガの修行において、誰もが必ず通らなければならない宇宙

的な対立の記録にほかなりません。 

マハーバーラタで描かれている、反目する二つの勢力の戦い「クルクシェートラの戦い」

は、宇宙的な出来事です。二つの勢力は拮抗しており、どちらが勝つか分かりません。

ある時は、一方が優勢に見え、またある時は、もう一方の勢力が、相手の力に勝ってい

るように見えます。しかし、Satyameva jayate、真理は必ず勝利すると言います。し

かし、真理とは何でしょうか。真理とは、一元的な包括性および統合性、絶対的存在の

完全における万物の中心性だと言えるかもしれません。 

したがって、中心へ向かう動き、存在の中心に到達したいと切望する想いが、真理へ向

かう動きであり、その熱望は、やがて成就するときが必ずきます。つまり、マハーバー

ラタでは、パンドゥー族がクル族を打ち破り、外へと向かう勢力は打ち負かされる運命

にあったのです。 

ですから、たとえ地獄の中にいたとしても、必ず真理が勝利するという希望を持ち続け

なくてはなりません。そして、私たちにとっての地獄とは、内側と外側の力の対立とい

う形で現われるのです。完成へと向かうヨーガの道は、ゆっくり着実に進んで行かねば

なりません。 

ダーラナー（凝念、精神集中）の背景にある哲学 

五感の抑制、プラティアーハーラに関連する考えを話しました。容易には達成できませ

んが、非常に重要なプロセスです。心を一つのものに集中させるというのは、容易なこ

とではありません。心にとって、一点に凝念することが自分の利益になるのだというこ

とを受け入れるのは、非常に困難なことなのです。多くのヨーギが、凝念の成果を得ら

れないまま、修行を続けています。満足のいく結果がでるはずもありません。凝念の対

象以外のものを追い求て、さまよい続けているのですから。 

心は、なんらかの楽しみ、満足を必要とします。藁
わら

にもすがりたいような状況のときに

は、ちょっとした満足感があれば、それで十分救われるものです。しかし、徹底した凝

念の心理学、と言うよりはむしろ、凝念の哲学的背景の分析を行えば、凝念に少しでも

成功することで、その対象の如何にかかわらず、すべてを手中に収めることができるの

だと、求道者は確信できるはずです。 

ダーラナー（凝念）とは、特定の対象に心の注意を固定することです。対象は、自分の

外にある物でも、心の中の概念のどちらでもかまいません。しかし、疑問に思うかもし
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れません。「いったい壁に描いた点や、ろうそくの火、花、その他の像に心を集中させ

ることに、なんの意味があるだろうか。魂の解放、無限のプルシャに自己を確立するこ

と、神に目覚めることが、ヨーガの目的ではないのか。壁に描いた点に凝念することと

ヨーガの目的には、どのような関連性があるのか」と。このような、いたってシンプル

な初期の凝念と、解脱、全能、遍在といったヨーガの偉大な目的との関係性を理解でき

ないと、凝念しようとする心にためらいが生じるのです。 

選挙に立候補する者は、選挙に当選することで、自分の願いがかなうと信じているから

立候補するのです。汗水流し、不眠不休の努力を惜しまず選挙運動に励むのは、願望が

やがて実を結ぶときがくると確信しているからです。懸命の努力が、大願成就につなが

ると信じているから奮闘するのです。 

では、心を一点に集中させる努力は、徒労に帰すものなのでしょうか。いいえ、そのよ

うなことはありません。心の集中は、私たちが切望する高邁な目的と内的な関係がある

ものです。この宇宙は、統合された完全性であり、すべてが、すべてとつながっていま

す。ガンジス川のほとりの砂粒は、空の星、太陽系とつながっています。1 億 5000 万

km 離れた太陽が、私たちの家の中の出来事を知ることも可能なのです。 

この世界は、有機体としての全体性および完全性という構造を持つがゆえに、すべては、

すべてとつながっています。ですから、凝念の対象も、たとえそれがちっぽけなもので

も、私たちが切望する、最終的な目的に通じているのです。内側のものも、外側のもの

も、すべては宇宙の一切とつながっているため、精神集中の対象が何であれ、それは、

至高のプルシャとの合一、解脱と無関係ではないのです。対象が何であれ、凝念を通し

て、わずかながらでも、至高の完全性に触れているのだということを意識すれば、歓喜

に満ち足りた気持ちになれるはずです。 

幸せであるための方法を知れば、幸せになれない訳がありません。至福
アーナンダ

からさらなる

至福
アーナンダ

へと向かっていくのがヨーガであり、苦しみ
ド ゥ ッ カ

から苦しみ
ド ゥ ッ カ

へ進んでいくことではあ

りません。ヨーガは、私たちの身にふりかかった災いではありません。ヨーガは、この

世界の構造、この世界の本質、神の摂理によって、私たちに与えられた、かけがえのな

い恵みです。ですから、Sthira-sukham asanam（安定した、楽な姿勢で坐らねばなら
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ない）、坐について数分間心を一点に集中させるだけでも、精神的に得るものは大きい

のだという事実を再確認するのです。凝念の努力をすることで、人生における霊的な貯

金が、ますます増えていきます。 

Nehabhikra-manasosti pratyavayo na vidyate（この努力には少しの無駄も退歩もな

く この道をわずかに進むだけでも 極めて危険な種類の恐怖から 心身を護ること

ができるのだ19）。努力、特に霊的な努力に、無駄な努力はありません。すべてプラス

となります。たとえ一円でも銀行に貯金すれば、その分だけ預金高は増えます。わずか

な額にせよ、入金すればその分だけ預金額が増えるのです。同じように、崇高な努力は、

それが、たとえわずかなものであったにせよ、無駄になることはなく、その人の霊的な

財産となるのです。 

修行を続けていくと、やがて心は反発するようになります。心は、落ち着かないサルの

ようなものです。注意散漫が常態です。冗談交じりに、人間の心は猿のようなものだと

揶揄することがあります。しかし、心を猿にたとえるなら、それは酒に酔った猿で、し

かも、サソリに刺されて、そのうえ悪魔に取り憑かれている猿です。ずいぶん手厳しい

たとえかもしれません。 

しかし、このたとえには一理あります。聖賢たちも忠告してきました。絹糸で象を縛る

よりも、あるいは、海の水を飲み干したり、火を飲むよりも、時間と空間の世界へ向か

う、激しい衝動を持つ心を制御することのほうが難しいのだと。心には、外の対象へ向

かう欲求しかありません。ですから、言いなだめる、教育する、あるいは、どうしても

必要だとみなされるときには欲求を満たす、などの手段を講じて、心を凝念の対象へ引

き戻さねばなりません。明敏な識別力が非常に重要です。識別力、理性を働かせなけれ

ばなりません。 

凝念の修行を何日も続けていると、疲労のため集中力が鈍り、凝念を続けることができ

なくなることがあります。そのような場合は、心を高揚させる聖典の学習など、他の手

段を用いて、心をコントロールすべきです。同じ志を持つ友人と、意識を高める精神世

界の話題について会話するのもよいでしょう。 

                                                

 

 

 

19 田中嫺玉 著・翻訳『神の詩―バガヴァッド・ギーター』 TAO LAB BOOKS 
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私たちの知識、理解は、その 4 分の 1 が師から、4 分の 1 が自らの努力によって、4 分

の 1 が同僚や友人との交流から、4 分の 1 が自然な時間の経過によって得られると言わ

れています。ですから、友人との会話もためになるのです。学習、討論、師の助言・忠

言、そして何よりも、真摯な求道心が、成功への道を切り開きます。 

心の結び目を解く 

パタンジャリは、Desa-bandhas chittasya dharana（凝念とは、心を特定の場所に縛

りつけることである）と言います。ここで言う特定の場所とは、自由に選べる任意の場

所であり、それがどのようなものであるかは、気にする必要ありません。有名な聖典パ

ンチャダシの中で、その著者である聖者 Vidyaranya は、鋤
すき

やつるはし、スコップ、木、

あるいは石など、すべてはイーシュヴァラ（神）の姿であるため、これらをイーシュヴ

ァラと捉えて瞑想してもよいと述べています。完全無欠、全知全能の実在である神は、

最も低次元の物質、些細な物、卑しい物にさえも顕在しているからです。 

つまり、自分が信じている対象に、神の全能、遍在性、完全性を見出すことができれば、

それが石像であろうと、何であろうと、凝念対象として問題ないのです。なぜなら、凝

念とは、入り組んだ観念の絡み合い、時間と空間への関与によって固まっている、心の

結び目を解きほどくことだからです。心とは、この結び目にすぎません。ただし、手で

触れることも、目でみることも出来ない結び目です。 

それは精神的な結び目であり、すべてが関連しもつれ合い、そして、何一つとして解き

ほどくことができない、言わば一種の混乱、乱雑状態です。完全な無秩序が心なのです。

しかし、このような状態でありながら、心は、この世界を統合する力によって、すべて

と内的につながっています。 

別の言い方をすると、時間と空間へと向かう衝動が心です。意識が、自らを時間と空間

の方向へと駆り立てるとき、私たちはそれを心と呼ぶのです。最終的には、意識のみが

実在です。心というものは存在しません。心は、一種の私生児のような存在です。父も

母もいなく、どのようにして生まれてきたのか分かりません。意識が外の世界へと激し

く駆り立てられる、その勢いを心と呼ぶのです。 

ですから、心の抑制とは、意識が外へ、時間と空間の方向へと向かっていく衝動を押え

ることを意味します。ゆえに、凝念のプロセス、すなわち、心を何か特定のものに固定

するプロセスは、心が時空の中の、さまざまな対象に向かっていくのを抑制することに

なるのです。そのため、凝念は心にとって致命的な打撃となります。 
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心とは、意識と形ある対象との結びつきにほかならず、原子に強い衝撃を与えるとエネ

ルギーが放出されるように、この結ぶつきは、凝念によって断たれるものなのです。原

子に、繰り返しエネルギーの衝撃を与えると、原子の内側に秘められていた、途方もな

い力が放出されます。心は宇宙の力を秘めた核であり、小さな一点に見える心には、全

宇宙が秘められています。 

繰り返し、凝念による衝撃を心に与えることで、言わば宇宙エネルギーが放出されるの

です。すると、実践者は直ちに、自分は単なる体である、あるいは外の世界の物と同質

の存在だという考えから、すべてとつながる存在であるという事実に目覚めます。努力

を弱めることなく、毎日凝念を実践しなければなりません。情熱をもって修練にのぞむ

者には、すみやかに成果がおとずれるのです（Tivra-samveganam asannah）。 

熱烈な求道心、凝念、努力があるとき、成果は即座に現われます。そして、凝念の修行

は、絶え間なく、深い愛情（Satkarasevita）をもって実践しなければなりません。そ

うすることで、堅固な修行の基礎（Dridha-bhumi）ができあがるのです。心を集中さ

せる、凝念の修行は、すばらしい恵みであり、私たちに与えられた天の恩寵ですから、

これ以上に喜ばしいことはありません。 
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第１５章 瞑想の理論（１） 

これまでは、哲人パタンジャリが提唱する、ヨーガの理論的な基礎について論じてきま

したが、ここからは、もっぱら実践的な分野の話になります。どのような教えも、セオ

リーを実践に移すのが、最も難しい部分です。八支則から成るパタンジャリのヨーガの

最後の三段階、すなわちダーラナー（凝念）、ディヤーナ（瞑想）、サマーディ（三昧）

が、ヨーガの主要部分を構成すると言えます。前章までの説明は、言うなれば、私たち

が、最終的に未知の世界へ跳躍するための、準備段階に関することです。前章では、ダ

ーラナー（凝念）が意味すること、その重要性、価値について説明しました。 

瞑想がヨーガの本質であることを学ぶと、初心者はたいてい、すぐさま瞑想を実践しよ

うとします。ヨーガとは瞑想である、とする考えは正しいのですが、適切な準備なしに、

ヨーガの最終ステップである瞑想を始めると、満足いく結果を伴うどころか、瞑想が退

屈な日課となってしまうでしょう。坐ったときにどのように感じるか、その感じ方をチ

ェックすることで、凝念や瞑想をする準備ができているかどうかを、自分で確認するこ

とができます。 

坐っていると、なにか怖く感じることがありますか。疲れて、くたくたになりますか。

すぐにでも立ち上がって、別のことをしたいと感じますか。凝念や瞑想の行は、苦痛以

外のなにものでもなく、できるだけ早く解放されたいと感じますか。それとも、集中が

深まるにつれて、幸福の度合いが増していくと感じますか。心を集中させることによっ

て、活力と満足感が増し、ものごとに対する理解が深まったと感じますか。それとも、

瞑想すると元気がなくなり、落胆、失望してしまいますか。このような質問を自問する

ことによって、瞑想する準備ができているかどうかを、自分自身で確認することができ

ます。 

凝念の対象を選ぶ 

凝念、瞑想についてヨーガの指導者が教える内容にも、さまざまなものがあります。教

える者は、自身が学び、実践する技法、あるいは見聞きした技法を教えようとします。

どのような技法であれ、真摯に取り組んでいれば、それはそれで価値のあるものです。

凝念の対象を選ぶにあたって、最初に頭を痛めるのは、内的なものを対象とするのか、

それとも外的な対象を選ぶべきかという問題です。 

外のものに心を集中させるべきか、それとも、内にあるものに精神集中すべきなのか。

どちらを選択しても良さそうに思えるため、簡単には決められません。内的対象と外的

対象のどちらを選択しても、今度は、何をどのように考えればよいのか分かりません。
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多くの人が「瞑想中は何も考えない」と言いますが、これは思慮に欠けた発言です。睡

眠中か、意識が霊妙な至上の境地に至っていない限り、何も考えないということはあり

得ません。 

瞑想の初心者が、心の活動が完全に停止する意識に到達することはありません。一つの

ことに集中しているとき、心の活動が止っているように見えることがあるだけです。心

が速い速度で一定方向に動いているとき、あたかも動きがなく、静止しているように思

えるかもしれませんが、停止しているわけではありません。 

心を集中させる対象を選択し、その対象の特徴を正しく理解するというのは容易でない

ため、師からイニシエーションを受けるべし、というのが古来の教えです。イニシエー

ション（伝授）とは、生徒を、凝念の対象の理解、および凝念へと引導するプロセスの

ことであり、修行を続けていくうえで、いずれ直面するであろう困難についての注意な

どが含まれることもあります。 

通常、特に伝承にもとづく霊的な修行やヨーガにおいて、個人が単独でヨーガ、瞑想を

始めることはありません。みな師からイニシエーションを受けます。偉大な人たちも、

その偉大さにかかわらず、導師
グ ル

がいました。導師
グ ル

によるイニシエーションは、ヨーガ、

瞑想、スピリチュアリティ、神の意識を求める、神秘的な道に不可欠なものです。 

私たちが人生で求めるすべての価値を、凝念対象に見いだせるのであれば、その対象が

何であろうとかまいません。対象そのものが重要なのではなく、その対象が、私たちに

とって何を意味するかが重要なのです。対象の実質的価値ではなく、その対象の中に、

どのような価値を思い浮かべることができるかが重要です。 

人も物も、この世界のものはすべて、土、空気、火、水、エーテルの五大元素から成っ

ています。人の体も他の動物の体もみな、それを形成するのは、これら五大元素のみで

す。しかし、だからといって、私たちは、すべてを同じように捉えることはしません。

ある人には特定の価値があり、またある人には別の価値があると感じます。この世界の

あらゆる人や物に対して、私たちは独自の理由で、それぞれ異なる価値を読み取るので

す。そして重要なのは、人や物そのものではなく、私たちがどのような価値を読み取る

かということです。私たちが価値を見いださなければ、この世界に価値のあるものは何

もありません。 

瞑想、崇拝対象の価値を心に思い描く 

対象物の価値を心に思い描く、というのも簡単なことではありません。私たちが、神様

の像を礼拝するとき、それが心に描いたものであれ、絵画や銅像のようなものであれ、
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私たちは、神の像に人間を超越する存在としての価値を重ね合わせています。崇敬に値

すると考える人の写真や肖像に対して、敬意を表することが誰にでもあるはずです。し

かし所詮、写真は紙とインクでしかありません。紙とインクに頭を下げているのでしょ

うか。もちろん違います。崇敬の対象を前にするとき、私たちの心は、対象との関係に

おいて、言わば写真に埋め込まれている意味と価値を思い描いているのです。 

考えてみると、これはとても不思議で理解し難いことです。意味や価値とはいったい何

なのか、どこに在るものなのか、誰も知りません。私たちの頭の中にあるのでしょうか、

それとも対象物の中でしょうか。頭の中のものに敬意を表しているのではありませんか

ら、頭の中に在るとは言えません。しかし、外に在るとも言えません。とても不思議な

価値の交錯があり、理解を困難にしています。 

しかしながら、宗教的礼拝を行う人は、それが何の宗教であれ、何らかの形で神の姿を

目にしたいと、心から願うものです。偶像や神像を礼拝することの価値を認めていない

宗教を含む、すべての宗教が、なんらかの像を用いています。偶像を用いていない宗教

はありません。ただ偶像の定義が異なるだけです。石を崇拝する宗教があれば、絵や大

理石の彫像を崇拝する宗教もあります。あるいは、祈りを捧げるために特別な場所を設

けることで、その環境が信仰のために偶像視されていることもあります。 

それがどのようなものであれ、偶像とは、信仰心を持つ心の構造が必要とする、外の環

境へ映し出された、崇拝対象の概念の形です。ですから、お寺や公会堂、教会、モスク

などで、偶像に対して祈願するとき、偶像や肖像が持つ概念を超えた神の存在を感じる

と同時に、偶像に生命が吹き込まれるのです。これは信仰心を持った信者のみが感じ取

れるものです。 

祈りを捧げる人は、お寺に設置された神の像など、敬愛の対象に霊気が浸透してくるの

を感じるようになります。像そのものに祈りを捧げているのではありません。肖像画そ

のものに祈祷しているのではありません。偶像や肖像画に向かうときに呼び起こされる、

心理的な状況が祈りなのです。さらに言えば、心理学や論理的科学の範囲を超えた状況

のなかで、スピリチュアルな空気が生じるのです。信仰心は、科学や論理の限界を克服

します。科学や論理は、信仰の領域外にあるため、信仰に触れることができません。 

宗教心と、絶対的存在へ引き込まれる魂 

人間には、科学や論理では説明できない何かがあります。人には、人間でありながら、

自分は人間を超える存在なのだと思わせる何かがあります。私たちは、時に人間という

枠を超えた存在であると感じることがありますが、それは大きな喜び、あるいは大きな

悲しみによって恍惚状態になったときに表面化します。 
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大きな苦悩と、抑えきれない喜びの両方が、私たちの人格の境界線を崩します。その時

の私たちは、男性とも女性とも言えない存在、自分でも説明することのできない存在で

す。私たちを圧倒し、個としての枠を崩してしまう、この精神は、宗教心です。誰にも

宗教を定義づけることはできません。信仰心のある者だけが、宗教が何であるかを知っ

ています。 

宗教心を書物や勉学で学ぶことはできません。悲しみや喜びを感じたことのない人に、

これらの感情を説明することはできませんが、宗教心も同じです。宗教心こそが、真の

根拠、根本的根拠であり、私たちを、見えずにして、この世界のすべての中に見いだす

ことができる存在
も の

へと向かう努力に駆り立てるものなのです。 

人は、木や岩に、あるいは空虚な空を見上げて祈りを捧げます。目には見えず、心で考

えることができなくとも、そこに大きな力の存在を感じるために、空を見上げて祈るの

です。宗教の意味を正しく理解し、真の宗教心に取り憑かれていなければ、真剣にヨー

ガの瞑想に取り組むことはできません。 

瞑想や凝念は、試し半分でするものではありません。その価値を十分確信しているため

に、試行錯誤する必要などない存在
も の

へ、魂が引き込まれていくのが瞑想です。人間関係

においても、友人の価値を試すようなことをして、友情を築くことができないように、

半信半疑でヨーガを試す人は、ヨーガから何も得られないでしょう。人がどのようにし

て、人の友達になるかは、通常の経験的観察では説明できません。 

熟慮の結果ではなく、即座に人や物に惹かれる、あるいは嫌悪を感じるということがよ

くあります。慎重な分析の結論としてではなく、突然あるものが好きになったり嫌いに

なったりすることがありますが、その理由はこの世のものではありません。 

真にヨーガを求める者、特に高い凝念や瞑想の段階に到達した求道者は、このような、

通常の理性を超えた意識に支配されます。しかし、このような状態は、とても高度な状

態ですから、すでに自分が、そのような状態にあると勘違いしてはいけません。そこに

到達するまでの段階を深く掘り下げて追求し、ヨーガで要求されることを満たす努力を

することが重要です。 

瞑想に至る前の段階である、禁戒
ヤ マ

、勧戒
ニ ヤ マ

、等の段階の真の意味について、これまで考え

てきました。自分は準備段階をすでに通過しており、瞑想以前の段階を必要としていな

いなどと考えてはいけません。この世界には、私たちを地上に引き戻そうとする影響力

がありますから、どれだけ偉大な人間であっても、この世界の力を完全に無視できる人

はいません。ですから、自分はヨーガ修行の上級者だと感じるようになっても、基礎の
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段階の正しい意味、真義を忘れず、しっかりと地に足がついていることを常に確認して

いなくてはなりません。 

すべては、すべてとつながっていますから、何を凝念の対象にしてもかまいません。一

つのものを知れば、すべてを知ることになる。これが、この世界の本質です。一つのも

のを深く掘り下げて知ることができれば、すべてがわかるのです。一つのものの本質に

触れたなら、すべてのものに触れたことになるのです。 

ですから、凝念の対象として自分に適していると判断したのであれば、それがどのよう

なものであっても問題はありません。火や花、光といった非人格的なものを選ぶ修行者

もいますが、通常は、神の概念を凝念対象に選ぶ人が多いです。みな、なにかしら神の

存在を信じるゆえに、凝念の対象として神を選択する必要性を感じるのです。 

神を凝念の対象にするというのは自然なことですし、凝念対象として、全能の神を選ぼ

うとする気持ちは、半ば避けられないものです。私たちが持つ、神の概念がどのような

ものかは問題ではありません。どのような神でもよいのです。 

凝念の心理学、論理は、瞑想対象が宗教的なものであろうとなかろうと、それらに同様

に当てはまります。自分が属する宗教が何であれ、創造主の観念が、宗教的慣行におい

て、最も大きな影響力を持つというのは万国共通のことですから、神の観念に心を集中

させる技法に重きを置くとよいでしょう。 

人生の荒波に溺れそうになったときには、誰でも、目には見えぬ存在に、助けを求めた

いと思うはずです。私たちの内に秘められた、自己の限られた存在を、より大きな存在

と一つになることで克服しようとする精神、それが宗教心です。ヨーガの実践は、この

内なる想いによって導かれなければいけません。ですから、ヨーガの瞑想における凝念

の対象は、神の概念であると決断しましょう。 

神と神の遍在性 

では、私たちは、神に対して、どのように敬虔な気持ちを表せばよいのでしょうか。神

とは何でしょうか。創造主の概念がどのようなものであれ、またどのような宗教に属し

ていようと、私たちはみな、創造主は、この世に遍在する存在だと考えています。これ

が、どの宗教にも共通する、至高の創造主の基本的な考えであり、だれも神が一箇所に

いる存在だとは考えません。 

至高の造物主として存在する神は、どの宗教にも共通する最も重要な思想
テ ー マ

ですが、人間

の心は、神の遍在性を容易に理解できません。神は遍在であると、頭では理解していて

も、それを実際に心に思い描くことができません。神の概念を心に抱こうと努力しても
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うまくいかないのは、神の遍在性が示唆するものが、非常に恐ろしく、私たちにそれを

受け入れる準備ができていないからです。ですから、神は遍在する、と言うのが精一杯

です。 

神の遍在性の意味や、これを受け入れることによって必然的に導き出される帰結につい

ては、深く掘り下げなくてもよいでしょう。あまり心を悩ませることをせず、自分が信

じる神様の概念として、神が遍在であり、また全知全能であると考えていればよいです。

遍在する存在は、必ず全知全能な存在ですが、これは当然のことです。 

あまねく存在するものは、あらゆるものと接しているため、すべてを知る存在です。つ

まり、遍在するということは、全知であるということです。また、すべてを完全に知る

ということは、すべてを支配するということであり、全能だということです。ですから、

神は、遍在にして全知全能なのです。遍在（Sarvantaryami）、全知（Sarvajna）、

全能（Sarvasaktiman）なる存在が神です。 

神があまねく存在しているということは、万物の中に神が在るということですから、遍

在する神の象徴として、何を選択してもよいということになります。どのような像、形

態、概念にせよ、私たちを引きつけもの、それは神の存在です。あまねく存在するもの

は、個々のものの中にも存在します。そして、すべてのものに神が存在しているのであ

れば、何を瞑想対象に選んでもよいということになります。どのような形も、すべては

神の御顔、神の一部なのです。 

ですから、何を瞑想の対象にしても、神を瞑想していることに変りありませんので、ヨ

ーガを学ぶ者は安心してよいのです。すべては、遍在する神の一部です。重要なのは、

瞑想の対象が、このように大きな価値を有しているのだということを心から確信するこ

とです。 

姿形あるものすべてに神が秘められており、そしまた、この世界の造物主が複数存在し

えないのであれば、どのような形態を瞑想対象に選んでも、その対象に優劣はありませ

ん。それは、どの宗教も、その本質は同じものに根ざしているということを意味してい

ます。つまり、宗教的な相違とはすべて、非宗教的な態度であり、そこに宗教はありま

せん。そこにあるのは偽りの宗教であり、社会問題あるいは政治問題と化することで、

いっそう堕落してしまいました。 

私たちは、歪められた宗教ではなく、本来あるべき宗教の姿を心に描くよう努めなくて

はなりません。そのような視点に立つと、この世界のすべての形態に、遍在する神が宿

ることが見えてきます。そのような、心からの確信が、喜びの力、満足の力、時として

抑えられないほどの衝動を、私たちに呼び起こすのです。瞑想対象として思い描く形態
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が、遍在する神そのものの形態であるという確信が、心の奥深くまで到達したなら、私

たちは、直ちにその想いで茫然自失の状態に陥るでしょう。 

そして、宗教心によってもたらされる呆然たる状態が、凝念の力であり、瞑想です。深

い瞑想とは、それが形や概念、観念、あるいは偶像にせよ、そこに秘められた全能の神

の存在に直面して、呆然とした状態になることにほかなりません。瞑想時には、このよ

うな宗教心に心が奪われるようでなくてはいけません。 

瞑想は、私事ではなく、宇宙的活動 

これまでは、瞑想の、より超常的な側面について考えてきました。では、具体的には、

どのように瞑想を始めればよいのでしょうか。まずは坐につきます。それだけです。

Sthira-sukham asanam（安定した、楽な姿勢で坐らねばならない）。立ち姿勢や横に

なる姿勢が瞑想に適さないことはすでに述べました。瞑想のためには、楽で苦痛を伴わ

ない坐位
アーサナ

で体を固定する必要があります。そして、崇高、荘厳、神性といった観念を心

に持つようにします。たとえ数分しか坐らなくとも、個人的な価値のためだけではなく、

社会全体、いやそれどころか世界全体に有益な、壮大な目的のために坐るのだと、自分

に言い聞かせるのです。 

瞑想が個人の行いであるという誤った考えは、心から排除しなくてはなりません。求道

者、宗教家、信者と呼ばれる人たちの多くが、瞑想は個人の修行であり、他の人々とは

関係がないものだという誤った考えに陥ります。また、求道者自身の思い込みは、周囲

の人たちの、そのような考えによっても強化されます。 

私たちは、社会奉仕と瞑想を、あたかも異なるものとして区別します。社会奉仕が多く

の人のためになるのに対して、瞑想は私事であり、恩恵を受けるのは、瞑想者本人だけ

だという考えです。これは、私たちの頭から離れない、いわれない不安であり、神に近

づこうとする私たちを阻むものです。 

この鬼は、最後まで私たちを解放してくれません。私たちの知性を、この鬼は最大の食

い物にするため、私たちは、正しい思考ができなくなるのです。内側と外側が異なると

いうのは、いったい誰の主張でしょうか。すでに何度も強調しているように、プルシャ

とプラクリティ等の名で呼ばれる、途方もない創造力の中には、内側も外側もないので

す。 

天地創造と呼ばれる、すべての価値が相互関係にある、この広大なる世界において、い

ったい何が内側で、何が外側だと言えるでしょうか。個としての活動などありえないの

です。バガヴァッド・ギーターの教えも、この世に個人の活動などないという、偉大な
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福音にほかなりません。個人の活動など存在せず、個人が行う瞑想もありません。「私

が瞑想する」などとは言えないのです。ゆえに、社会福祉の活動と霊的な瞑想を、異な

るものとして区別するのは、全く馬鹿げたことです。二つを分けることはできません。 

瞑想は、個人の努力ではなく、宇宙の活動です。個人が、自分自身の幸福のために、部

屋の片隅に坐って何かを考えるというものではありません。瞑想とは、宇宙の根底、制

御装置に触れることです。真の瞑想に要求される条件を満たすとき、私たちは、宇宙の

構造そのものに干渉します。そのとき私たちは、一個人でも社会の一員でもなく、輝く

魂の輝き、宇宙エネルギーの一部なのです。 

大海の一滴が何かを考えるとき、当然のことながら、その思考は大海全体に影響を与え

ます。大海の一滴が、大海から孤立して何かを行うということはありません。ありえな

いのです。一滴一滴が海そのものですから、海の水一滴の活動は、海全体の活動です。

同じように、個人が正しい理解のもとで瞑想を行うときには、宇宙全体が瞑想するので

す。 

これほどの喜びがあるでしょうか。瞑想者はエネルギーで満ちあふれ、言葉を失ってし

まいます。凝念を正しく理解することによって、瞑想者は、内側からエネルギーがわき

出てくるのを感じ、喜びのために無言になるのです。これが真のヨーガの素晴らしさで

す。このように凝念と瞑想の真の意味をくみ取り、理解しなければなりません。自分の

ためではなく、みなのために瞑想しているのです。被造物と同一である創造主と霊交す

ること以上の、宇宙全体への奉仕はありません。 

瞑想を始めたばかりの初心者が、これまで話してきたような考え方をするのは難しいと

思います。今すぐにとはいかないかもしれませんが、求道者は、このような崇高な考え

を心に持たねばなりません。私たちの心には、心特有の性質、不安、感情があります。

心に感情の高ぶりや、緊張があるときには、瞑想をすべきではありません。横になるな

どして、少し休むとよいでしょう。 

心が動揺しているときには、横になって休む、お茶を飲む、あるいは時間をかけて散歩

しながら、悲しみの原因について考えてみる、等の方法をとるのが賢明です。人と敵対

しながら、神と友愛関係を保つことはできません。人は、この世界のあらゆるレベルで

友好関係を築かねばなりません。それがヨーガなのです。 

緊張や不調和はすべて、自分を取り巻く環境のそれぞれの側面に徐々に適応していくこ

とで克服できます。瞑想に適した心の状態を保たねばなりません。そうでないと、瞑想

が退屈な活動になってしまいます。しかし、必ずしも心に、このような崇高な気持ちが

起こるとは限りません。高い意識を持つ人の傍にいるときや、偉大な教典を読んでいる
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とき、あるいは何かの奇跡が起こらない限り、このような考えが心に生じることは非常

に希です。 

瞑想するときは、瞑想以外の考え事や約束、仕事などがなく、落ち着いた心持ちで坐り、

精神を集中させます。最初は、何か目に見える対象が必要だと感じるかもしれません。

目前に心を集中させる対象がないと、瞑想が難しいと感じるのです。そのため、多くの

人が、何らかの肖像を用います。肖像は、キリストやクリシュナ、デーヴィ（女神）な

ど、どのようなものでもかまいません。瞑想者は目を開けて、自分が敬愛する神の化身

の肖像を見つめます。 

だれでも、自分が深く敬慕する偉大な人物や、比類なき天才の写真を見ると、気持ちが

高揚します。それが神の化身であれば、なおさらのことです。神様の肖像を見ると、私

たちの気持ちは高まります。神の化身でなくとも、この世のさまざまな分野における、

突出した才能を持つ人物の肖像を目にするだけでも、私たちの心は動きます。チャーチ

ルやフルシチョフ、アインシュタイン、ケネディなどの人物でさえも、その写真を見る

と、私たちは普段とは異なる意識へと誘導されます。誰もが知る人間の心理です。 

そして、クリシュナやイエス・キリスト、ムハンマドなどの偉大な存在、あるいは老子、

孔子、ゾロアスター等の聖哲の肖像を目にするとき、私たちの意識は、自己を超える意

識へと高揚します。自然に自己を超える高い意識へ高揚すること自体が凝念であり、瞑

想です。これら個人の肖像を見るとき、私たちの意識は、ごく自然に高められるのです。 

ですから、瞑想を始めたばかりの最も初期段階には、心のこの特性を利用して、肖像を

目前に置くとよいでしょう。最も愛情を感じる対象が、自分の父や母であるという人も

多くいますが、父親や母親の写真を使ってもかまいません。また、人以外の、さまざま

な物に強い魅力を感じるという人もいます。それでもかまいません。ただし、魅力を感

じる対象は、一時的にせよ、心を、肉体意識という制限から解き放つことができるもの

でなくてはなりません。 

瞑想の手法と段階 

敬愛する個人の写真、あるいは神の化身、肖像、偶像を見つめ、それらの姿に秘められ

た、偉大さ、崇高さ、エネルギー、智慧、力、能力を感じるようにします。そして目を

閉じ、それまで見つめていた肖像等の外面的な姿を心から消し去ります。そして、心の

中で一心に考えるのです。「アインシュタインは偉大な人間だったが、彼は、どのよう

に思考したのだろうか。なぜ自分にはアインシュタインのような思考ができないのだろ

う」このように自分の思考プロセスを分析することで、意識が、自己を超えるものへと

高揚します。 
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アインシュタインの心は、普通の人が経験できる物体の限界を超えて、時間、空間、因

果関係の神秘を探究しました。なんと素晴らしいことでしょう！イエス・キリストは生

前、どのような思考をしていたのでしょうか。クリシュナは、毎日朝から晩まで、何を

考えていたのでしょうか。こんな風に考え続けたら、正気を失ってしまうでしょう。聖

賢の思考を想像できるでしょうか。シャンカラーチャーリヤは、毎日どのような思考を

していたのでしょうか。イエス・キリストやクリシュナは、何を考えていたのでしょう

か。ブラフマー神やヴィシュヌ神、シヴァ神の思考はどのようなものでしょうか。 

このように想像力を働かせると、気が変になってしまうと感じるかもしれませんが、こ

のようにして我を忘れることは、悪いことではありません。こうして心を凝念対象に集

中させます。集中力が途切れたら、いったん目を開けて肖像を見つめ、肖像が、その肖

像に関連する素晴らしい価値を体現したものであることを考えるのです。 

そして再び目を閉じて、写真や偶像なしで、これらの考えを心に抱きます。このプロセ

スは数ヶ月、場合によっては数年を要するかもしれません。心には、さまざまな残存印象
サ ン ス カ ー ラ

、

抑圧された欲望、欲求があるために、容易に霊的な目的に専心することができないので

す。 

このように、数ヶ月、あるいは数年、実践を続けると、やがて偶像や写真の必要性を感

じなくなります。自分の外に、何か見つめる対象を置かなくとも、同様の概念を心に思

い描くことができるからです。違いは、物理的な像を用いるか、それとも概念のみに頼

るかという点だけで、思い描く内容は同じです。瞑想は、外に置かれた偶像、肖像に頼

ることなく、概念だけを心に抱く第二の段階へと続いていきますが、段階を進める前に、

それまでの基礎を十分時間をかけて体得することが大切です。 

もちろん、ここで話しているのは、求道者が通過するであろう段階の輪郭にすぎません。

それぞれの段階における詳細は、瞑想者によっても異なりますが、大雑把に言うと、こ

のような段階を経るということです。最初は何か目に見える物、凝念を助ける道具が必

要ですが、その後思考だけで十分になります。 

第三の段階は、より高度になります。真の宗教、真の精 神 性
スピリチュアリティ

、真の神秘主義、真の

ヨーガが始まるのは、この段階からです。真の神性が、私たちに乗り移ると言えるかも

しれません。カップを海に沈めると、海水は、カップの中だけではなく、カップの外に

も遍満するようになりますが、これと同じように、特定の姿形、特定の像の中に見出そ

うとしていた全能の神の遍在性が、特定の像の外にも感じられるようになるのです。神

の遍在性が、瞑想対象としている形態の内だけではなく、外にも在るということです。 
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瞑想対象である、一つの形態に遍在性が秘められているのであれば、その他の形態にも

遍在性が秘められているということになります。瞑想によって養われる、この、より寛

大な理解は、現在の世界で見られる宗教を超える、より高次元の宗教です。キリスト、

クリシュナ、ブラフマー、アッラーなど、一つの姿形のみに神の存在を見出すのではな

く、あらゆる形態に神を見るようになるとき、人は真の宗教心を持つようになります。

一般的な宗教の枠を超えて、個人的ではなく、普遍的な宗教心を持ったことで、それま

でのように、個人の考えに凝り固まった信者ではなくなります。 

神の遍在性を、崇拝する姿形の外にも感じられるようになるのです。そして求道者は、

きらめく光を目の前に見るようになります。この段階に到達するまで、光はありません。

あるのは、精神を集中させるための苦労と痛みだけです。しかし、第三の段階に到達す

ると、凝念によって解放の光が、肉眼で見ているかのように、心の目で見えるようにな

ります。 

瞑想者は、自分の目で光りを見ていると思うかもしれませんが、その光は、凝念の結果

放たれた内的な光です。原子に衝撃を与えることで、エネルギーが放出されるように、

心に衝撃を与えると、超自然的な光というかたちで、エネルギーが放出されるのです。

この瞑想の第三段階になると、求道者は、この世に縛られるていると感じなくなり、幸

福感に包まれます。自分は、この世界だけではなく、別の世界にも属する存在だと考え

るようになるからです。この世界のみならず、別の世界にも友がいるのです。必要なと

きには、助けを求めることもできます。 

求道者は、さまざまな形で光の輝きを見るようになり、また誰もが彼の友となります。

この段階に到達した求道者は、誰に対しても笑顔でいられるようになります。誰に対し

ても、嫌な顔をするようなことがなくなるのです。そのような求道者に敵はおらず、何

かを嫌うということもありません。以前は見出すことのできなかった愛情が、この世界

のすべてから溢れ出ているために、何かを嫌うということは不可能なのです。 
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第１６章 瞑想の理論（２） 

自己の意識が、徐々に、より広い次元、そして内的な精神集中度が増す方向へと動いて

いくことで、プラティアーハーラ（制感）が、ダーラナー（凝念）につながっていきま

す。子供が成長して思春期を迎え、青年期を経て、やがて老人になる過程と同じように、

ヨーガの各段階を明確に線引きすることはできません。はっきりとした境界線がなく、

継続的にゆっくりと進んでいく流れがヨーガであり、これは、ヨーガが個々に独立した

パーツで成り立つものではなく、一つの完全体である証です。 

ヨーガのプロセスは、実践からなる有機的体系であり、私たちの体をも超える完全性を

もつものです。これまで、プラティアーハーラ（制感）の本質および、ダーラナー（凝

念）とのつながりについて十分考えてきました。ヨーガ実践の本質、および修行者が遭

遇するであろう困難、また心の警戒を怠ってはいけないこということについても話しま

した。 

ダーラナー、つまり精神集中しようとするときには、四つの側面を持つ心理活動が起こ

りますが、それは高度な医療、あるいは軍事作戦にも困難さで引けを取らないものです。

私たちの体内で、異化作用と同化作用の両方が同時に起きているように、凝念において

も、ネガティブなプロセスと、ポジティブなプロセスが同時に起きています。 

五大元素の中、社会の中、人間や動物の体の中、そしてまた、私たちの精神の中でと、

自然界ではあらゆる所で、排除のプロセスと建設のプロセスの両方が起きています。こ

の世界の動きはすべて、排除と吸収という二面性を持つプロセスなのです。そして、こ

の自然界全体の動きは、凝念、瞑想という精神の動きにも当てはまります。 

瞑想対象に関連しない思考を排除する 

凝念する心は、凝念や瞑想に関係ないと思われる考えを排除する必要を感じます。どの

ような思考や感情が、理想として目前に掲げるものの特質と調和しないものであるかは、

みな直感的に理解しています。具体的に、どのような思考や感情がヨーガの理想と調和

しないかは、人によっても異なりますから、一般論ではなく、各人が個別に判断しなく

てはなりません。 

ヨーガが、いにしえより、集団ではなく一人一人個別に教えられてきたのは、このため

です。一般的な人間の心の働きに、大きな違いはなくとも、個人の心の細部には違いが

あります。ダーラナー（凝念）とディヤーナ（瞑想）の実践に深く入っていくとき、私

たちは、どの人間にも共通する、心の一般的なプロセスのみに取り組むのではなく、個

人特有の内的細部に触れようとしており、そこには一人一人違いがあります。 
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したがって、ヨーガの修行が進むにつれて、研究する科学者のような、より慎重な心の

分析が必要とされます。ヨーガ行者の内なる心の研究室でも、科学者の研究室でも、研

究が進むにつれて、観察や実験に、より鋭敏な力が要求されるため、心の集中度が増し

ていきます。 

個人に特有の点に言及せず、一般的に言うと、瞑想対象を心に描くために、直接あるい

は間接的に関係しているとは言いがたい思考、感情、観念は、すべて不適切なものだと

言えます。思考が瞑想に適したものなのか、それとも関連性のない不適切なものである

かは、凝念あるいは瞑想の対象として、瞑想者がどのようなものを心に抱いているかに

よります。 

個々の瞑想者が心に抱く理想に関係することなので、どのような思考が適切で、どのよ

うな思考が不適切かを一般論化することはできません。凝念を助ける前向きな思考と、

凝念を妨げ、心を散漫にする否定的な思考とを区別する課題においても、再び導師
グ ル

の存

在が必要になってきます。瞑想に適した思考と不適切な思考の区別を行い、どのような

思考が不適切なものであるのか、リストを作成するとよいでしょう。 

心が散漫な状態で、深い凝念や瞑想に取り組むことはできません。精神修行やヨーガを

始める求道者には、その目的に専念する心の準備が要求されます。それが求道者の仕事

であり使命です。それ以外には何もありません。 

排除しなければならない思考がどのようなものであれ、必ず特定の思考を排除する必要

性を感じる段階があります。そして、思考の排除は、非常な困難を伴うものです。長い

間この世界で慣れ親しんだものを捨てるのは、それが何であろうと、容易なことではあ

りません。私たちの日常生活から切り離すことのできない、心の友のような思考を排除

するというのですから。 

特定の思考を排除することが可能となるのは、その思考に価値がないことに気づいてか

らです。価値があると感じているものに、無理矢理メスをいれて切り離すようなことは

できないのです。私たちの生活に、なんらかの理由、目的で必要だと見なされるものを

捨て去ることはできません。 

眠りから目覚めると、夢の世界に存在していたものが、現実の世界では、その価値を失

うように、あらゆる価値や関連性が消失しない限り、特定の思考を排除することはでき

ません。私たちが不適切だと思う思考も、私たちが目覚めているときの意識の一部であ

り、それを排除するプロセスには痛みを伴います。 
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ここで、認識プロセスそのものにおける誤り、そして、クリシュタ・ブリッティ（苦悩

を与える心の働き）とアクリシュタ・ブリッティ（苦悩を与えない心の働き）に区別で

きる、心の働きについての考察を思い出してみてください。 

クリシュタ・ブリッティが、凝念と瞑想に不要であるのは言うまでもありません。しか

し、もう一方のアクリシュタ・ブリッティ、すなわち、苦悩を与えない心の働きは、私

たちの日々の暮らしから切り離すことのできないものですから、それらも瞑想には不適

切な心の働きだと理解して、納得するのは簡単ではありません。 

ですから、瞑想の初期段階にいる者が、いきなり高次元の思考放棄を試みてはいけませ

ん。この世界の本質に関する考察を思い出さなければなりません。この世界は完全体で

あり、その内的構造に鑑みると、心が、対象を知覚者の外にあるとみなすのは許されま

せん。 

パタンジャリのシステムにおける、アクリシュタ・ブリッティについて最も重要な点は、

たとえこの世界をサーンキャ哲学の言葉を用いてプラクリティと呼ぼうとも、この世界

は、外界に存在するものではないということです。プラクリティを客体とみなす主体自

体が、プラクリティの一部でしかないため、この世界が外に在るとは言えないのです。 

個としてのプルシャの、外の物を知覚する特質は、プラクリティのグナの働きによって

生じさせられたものです。グナの働きなくして、プルシャが個として存在することはあ

りません。また、この世界、プラクリティを外に在るものと知覚する個人自身も、この

世界の一部なのです。したがって、アクリシュタ・ブリッティの働きさえも、そこには

何かの間違いがあることになり、クリシュタ・ブリッティではなおさらです。このよう

に、存在の本質の哲学的含意に踏み込むことで、何が適切で、何が関連性のない不適切

なものであるかが見えてきます。 

凝念における四つの心理活動 

上記の考察をふまえると、凝念や瞑想と相いれない観念、思考、感情とは、この世界の

外在性および時空での存在を主張するものであるという結論が必然的に導き出されま

す。心では、外在性、空間性、時間性の観念を排除しようとする努力に加えて、求道者

に適した瞑想対象の概念に心を集中しようとする、積極的で建設的な活動が同時に起き

ています。 

つまり、ヴリッティ、すなわち外在性に固執する心の働きを放棄しようとする努力と、

分割することのできない完全体である瞑想対象を心に描くことの助けとなる観念を主

張する、あるいは取込むという二つの活動があるということです。 
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凝念中には、四つの側面を持つ心理活動が起こると言いましたが、瞑想の目的に適わな

い思考を排除するのが、四つの側面の一つであり、瞑想対象のことを考えるのが、もう

一つの側面です。排除しなければならない観念や思考を意識すると同時に、心に維持す

べき、瞑想対象の観念、思考についても意識しているということです。 

三つ目の側面は、瞑想者自身の存在意識です。私たちは、坐につき瞑想をしている自分

が在り、特定の瞑想対象に心を集中させているという意識があります。そして第四に、

瞑想者と瞑想対象をつなげる、認識プロセスがあります。専門的な用語になりますが、

これが、いわゆる認識論を扱うプラマーナ聖典でいうところの、Pramana Chaitanya
と呼ばれるものです。 

私たちは、自分が存在していること、そして自分が何かを考えているということを意識

しています。また、凝念対象の特性、および瞑想に不適切な排除すべき思考を意識して

います。このように、四つの側面が入り交じり、同時に進行しているように見えます。

四つの活動をうまくこなそうとして、心は苦労するのです。四つの側面を同時に考える

のですから、簡単ではありません。これら四つを、意識的に努力して維持することはで

きませんが、無意識のうちに自然と行われています。 

凝念と瞑想の違い 

Desa-bandhas chittasya dharana－特定の概念に心を縛り付けておくことがダーラナ

ー（凝念）であると説明しました。そして－Tatra pratyayaikatanata dhyanam－こ

の凝念のプロセスが継続したものが瞑想だというのです。凝念と瞑想の関係は、容易に

理解できません。両者の関係を身近な例で説明すると、糸と布の関係にたとえることが

できます。一見すると布と糸に違いはなく、布は糸以外のなにものでもないように思え

ます。しかし、布には、糸にはない性質があります。 

同様に、ダーラナーとディヤーナは区別されないことが多いのです。パタンジャリ自身

も、凝念のプロセスを継続するのが瞑想である－Tatra pratyayaikatanata dhyanam
－と言っており、凝念と瞑想を質的に区別していないようです。しかし、布を身にまと

うことはできても、束ねただけの糸を着ることができないように、実質的には同じであ

る凝念と瞑想にも、ある種の質的な相違があります。 

瞑想は、精神集中の質的な違いによって、凝念と区別をすることができます。不思議な

ことにディヤーナ（瞑想）では、心に浮かぶ考えを排除する必要を感じなくなります。

特定の考えや感情が瞑想に不適切であるという考えがなくなるのです。心に浮かぶどの

ような思考も、すべて受け入れられ、その他の思考と調和がとれているために、瞑想に

無関係で不適切な思考ではなくなるのです。 
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瞑想目的に調和しない、不適切で排除したいと思うような嫌な思考が、瞑想の過程で変

容したのです。排除されたと思っていた思考は、実は排除されたのではなく、私たちの

内的構成の変化によって吸収されたのです。排除しようとする思考も、私たちの思考に

ほかならず、結局は、私たちがそれを拒絶して放棄することはできません。他人の思考

ではなく、自分の思考ですから、自らそれらの思考を捨てることはできません。放棄し

なければならないのは、思考そのものではなく、思考の働き方です。 

ここに心の働きの微妙な違いがあります。たとえば、私たちが特定の人を嫌うとき、特

定の状況下における、その人の行動を嫌ったとしても、その人自身を拒絶すべきではあ

りません。「罪を憎んで人を憎まず」と言いますが、人と、その人の振る舞いや行為、

人間関係における挙動とは、微妙に区別しなくてはなりません。 

同様のことが思考についても言えます。思考は、人や物のような存在です。手で触れる

ことのできる物質よりも、現実味をもっていると言えるかもしれません。特定の思考が

好ましくないと感じるのは、その思考の振る舞いと世界との調和がとれていないからで

あり、思考自体に問題があるのではありません。 

ですから瞑想では、思考の誤った振る舞いが、適切に制御されます。御者の言うことを

聞かずに、好き勝手な方向へ進もうとする馬を、首木でつなぎ、進む方向をコントロー

ルするのです。駄目な馬だと言って見切りをつけることなく、馬の動きを調節するので

す。つまり、ダーラナー（凝念）を超えるディヤーナ（瞑想）では、不適切な思考とい

う考え自体が不適切なものとなるのです。邪悪という観念自体が邪悪になるのです。そ

れどころか、邪悪という観念自体が存在しなくなります。 

瞑想は完全
トータル

な思考 

今ここで話しているのは、非常に高度な瞑想段階についてであり、また、瞑想者が自身

で経験しなければならないものですから、他人が長々と話すべき内容ではありません。

砂糖の味を知らない人に、砂糖の甘さをいくら説明しても無駄なように、瞑想は、本人

が直接体験して初めて理解できるものです。多くの書物を読んだり、講演に耳を傾けた

りしても、瞑想を経験できるわけではありません。瞑想者が、その段階に到達して初め

て理解できるものですから、いくら説明を受けたり、書物を読んだりしたとしても、あ

まり役には立たないのです。 

上述の説明は、私たちの思考を、最終的に到達したいと願う理想を瞑想するために必要

な思考に調和させるための、数理的構造あるいは論理的な様式を示したものでしかあり

ません。調和のとれた思考は、すべてに調和をもたらします。なぜなら、五感を通して
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私たちが経験する、この世界の不快な雑音や光景は、心の働きの特性に起因しており、

この特性のために瞑想に不適切だと映るからです。 

完全なる思考に調和した、物事の新しい見方を始めることによって、状況は変わります。

ディヤーナ（瞑想）は完全な思考であり、不完全な部分的思考ではありません。特定の

思考を、関連性のない不適切なものだと切り捨てる一方、他方で特定の思考を瞑想に関

連するものとして大事にするのがディヤーナではありません。すべての思考が集約され

て、フォーカスを形成します。私たちは、分裂しない完全体として瞑想するのであり、

瞑想目的に適った、いくつかの思考のみで瞑想するのではありません。 

普段の私たちは、分裂状態にありますが、瞑想がこのような高次元にまで達すると、瞑

想者は完全な人間になります。この世界で生きる私たちには、二重、三重、あるいは四

重にもなる人格がありますが、瞑想によって、それらが一つの人格に融合されるのです。

このような観点で瞑想を考えると、本当の瞑想ができる人は、ごく少数です。崇高なヨ

ーガの理想を瞑想できる状態に心を持っていくのは、並大抵のことではないのです。 

パタンジャリのヨーガ・システムにおける瞑想 

何を凝念、瞑想の対象とするのか。本書の関心事は、パタンジャリのヨーガ・システム

ですから、ヴェーダンタやその他の哲学体系で扱われるテーマについては触れません。

パタンジャリのシステムによると、凝念の対象は、プラクリティが展開したものです。

私たちは、プラクリティが、この世界の多様性へと降下してくる過程を反対にたどり、

瞑想対象の完全性へと上昇していくのだと言えます。これが、凝念あるいは瞑想プロセ

スの要旨です。 

サーンキャおよびヨーガの哲学によると、プラクリティとは、不可分で人間の理解を超

えた、個々の区別ができない大きな塊であり、それがこの世界全体であるということで

す。私たちが世界と呼ぶものは、すべてプラクリティに包含されています。プラクリテ

ィの外に在るものはなにもなく、私たちもその一部です。プラクリティの宇宙的サット

ヴァ特性による不可思議な働きが、マハットと呼ばれる宇宙的知性を投射します。 

これらはみなサーンキャ哲学で使われる用語です。この宇宙的知性が、より増強したも

のが、アハンカーラと呼ばれる宇宙的自意識です。つまりプラクリティ、マハット、ア

ハンカーラと、高い次元から低い次元へと徐々に降下してくるのです。 

ブータ（五大元素）の根源（アディ）という意味のサーンキャ用語、ブータディと呼ば

れることもある、アハンカーラの現われには、主体、客体、そして両者をつなげるもの

という三つの形があります。これについては、第二章の、アディブータ、アディアート

マ、アディダイヴァの三分割のところで話しました。  
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タンマートラと呼ばれる、Sabda（音）、Sparsa（触）、Rupa（色）、Rasa（味）、

Gandha（香）の宇宙微細元素は、宇宙的自己肯定であるアハンカーラから直接展開し

たものです。そして、これらのタンマートラが、順列と組み合わせのプロセスにより、

エーテル、空気、火、水、土として知られる五大元素になります。パタンジャリのヨー

ガ・システムにおける瞑想とは、厳密には、五大元素、タンマートラ、アハンカーラ、

マハット、プラクリティという現われの段階に心を集中させることです。 

しかし、最初から、このような説明を受けても、理解できる人はいません。ゆえに、パ

タンジャリは、より簡単な技法を、サマーディ・パダ（三昧部門）として知られる最初

の章で示しています。瞑想をはじめて、即座に五大元素に心を集中させようとしても無

理ですが、いずれはそのような高い次元に達しなくてはならないというのがパタンジャ

リの教えです。 

ですから、五大元素の現れである、何か特定のものを瞑想対象とします。この対象は、

私たちの関心をひくものであるべきです。瞑想対象と五大元素との関係を理解できるほ

どの、哲学的洞察力を持った者でないかぎり、感情的に瞑想対象と関わるほかないから

です。 

高い次元の瞑想では、感情的な側面に頼る必要はなくなります。感情的な側面よりも、

論理的な側面が強調されるようになるからです。しかし、瞑想の初期段階ではそうはい

きません。感情の高まりなしに、神という偉大な観念を想うことはできません。 

瞑想の初期段階における、建設的な感情の役割 

私たちが持つ神の概念は、論理のみに基づくものではなく、感情に基づく概念でもあり

ます。ですから、凝念対象は、感情に合ったものを選択しなくてはなりません。何を対

象にしても基本的に違いはないとは言っても、たとえば、蛇を目前に置いて精神集中す

ることはできません。恐ろしい毒蛇のことを考えて、平静な感情を保つことができない

のは言うまでもありません。 

一方、感情移入できる、自分が好きなものを凝念対象にすると、心は即座に集中します。

凝念や瞑想の対象は、感情的に私たちを引きつけるものでなくてはなりませんが、同時

に、瞑想中どのような感情を抱いているかも意識しなくてはなりません。感情にもさま

ざまなものがあります。反抗的な感情、不埒な感情、粗暴な感情なども感情ですが、凝

念対象と感情的なつながりをもつための感情とは、このような感情ではありません。 

反抗的な感情は、心を乱す感情であり、健全な感情ではありません。反抗的な感情によ

って、私たちの人格はかき乱され、集中力は散漫になります。しかし、建設的な感情は、

さまざまな人格の側面を一つの完全体へとまとめ、横暴で自己主張の強い人格にはない、
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輝きと美しさをもたらします。眉をひそめるときには、それ相応の感情があり、笑顔を

見せるときにもまた一つの感情があります。これら二つの感情は異なるタイプのもので

す。 

無慈悲で冷酷な感情もあれば、同情心に厚く、親切で慈悲深い感情もあります。さまざ

まある感情の中で、自分の感情がどのようなものか、自覚しなければなりません。建設

的な感情は、私たちの人格に力を与え、破壊的な感情は、私たちを気弱で、落胆した気

持ちにさせます。自分に適した瞑想対象を選ぶためには、初期段階から、自分の感情を

十分理解する必要があります。 

このような瞑想対象選択の難しさゆえに、多くのヨーガ指導者や導師
グ ル

は、慣れ親しみの

ない思考や感情で苦労するよりも、神の名を繰り返し唱える修行のほうが求道者にとっ

て有益だと教えます。信仰する宗教がなんであれ、誰でも全能なる創造者、神の概念を

持っています。そして、各人が持っている神の概念こそが、その人にとって最も崇高な

思考であることは確実であり、自明のはずです。これ以上の思考は、おそらくないでし

ょう。 

信仰する神のことを考えるとき、私たちは友愛の情に包まれます。思考も協力的に働き

ます。このようなことから、神の名、または神の名を含むマントラ（真言）を繰り返し

唱えて、その意味に精神集中するのが、心を一点に集中させる最良の方法だとされるの

です。 

神に祈りを捧げるとき、私たちは、何か言葉を口にします。口に出さずとも、心の中で

何か祈りの言葉を発しますし、その時の私たちは、神に対して敬虔な気持ちになってい

ます。一日複数回、祈りの時間を持つとともに、継続的にジャパと呼ばれる、神の名の

誦唱
じゅしょう

を実践することによって、神に祈りを捧げるときの精神状態を維持しなければな

りません。これは、宗教的な凝念の手法です。 

凝念には、必ずしも宗教的とは呼べない手法もあります。どちらかと言えば、精神分析

的あるいは心理学的な手法で、ハタ・ヨーガやタントラ・ヨーガなどの実践者が提唱し

ています。その手法では、遍在する創造者といった神の概念は必要なく、感情的に強く

惹きつけられているものであれば、瞑想対象は何でもかまいません。これらは、あまり

知られていない微妙な奥義です。瞑想はすべて、師の指示にもとづいて人知れずに行わ

れる、心の働きです。 

瞑想者は何に愛着を感じているのか。これは瞑想する本人のみが知ることであり、口外

すべきことではありません。しかし、治療を受ける患者が、人には明かさないことも医

師には話すように、導師
グ ル

にはすべてを打ち明けなければなりません。患者が医師に事実
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を隠していては、健康の回復は望めないからです。教会などでも、心のうちを告白する

ことが求められることがありますが、求道生活においては、師にすべてを打ち明けるこ

とが必要です。 

ですから、弟子は、弟子の霊的成長の責任を担う尊師
グ ル

に対し、心の中で、そしてまた直

接に、自分の心状のすべてを包み隠すことなく打ち明けるのです。師として教えを乞う

導師
グ ル

に隠し事は無用です。 

不浄である、宗教的ではない、霊的な崇高さに欠けるといった思い込みのために、愛着

を感じている物への感情を、無理矢理に否定しようとしてはいけません。最終的に、こ

の世界に不浄なものは存在しません。私たちは、自分が育った環境の宗教性によって、

この世界には宗教に反する不浄なもの、邪悪なものがあり、それらは否定しなければな

らないと学んできました。しかし、宗教はなにも否定しません。宗教が否定するのは、

間違った物事の捉え方です。 

ヨーガの実践は、容易ではありません。ヨーガの実践を正しく学ぶのは非常に難しく、

また長い時間を要します。にわかに自己放棄の精神に燃えて、すべてを放棄しようとす

る考えは無用です。ヨーガは健全な生き方であり、自らの身の皮を剥ぐように、すべて

の人間関係をかなぐり捨てようとする、不健全な試みではありません。たとえ宗教が神

聖なものと認めない感情があったとしても、たとえ自分の感情が不埒なものだと思える

ときでも、そのような感情がある間は、親しい友として、それらに接しなければなりま

せん。 

私たちと、それらの感情との関係はあまりに密接であり、その密接な関係の結び目は、

徐々に解きほどいていくしかないのです。ヨーガには、結び目を一刀両断するという処

置はありません。徐々に結び目を解きほどいていくのがヨーガであり、あらゆる側面に

おいて度を超えた行為は、不幸な結果にしかつながりません。 

顕在意識と潜在意識の、適切な関係を確立することが必要 

これら瞑想のプロセスを、独自に理解したり、独力で実践できる人はいません。立ち向

かう相手が、他人ではなく、自分の心になる段階に到達すると、なおさらのことです。

この世界にある物は、究極的にはすべて心理的なものであり、それ以外には何も存在し

ないことを理解するとき、私たちと、この世界の人や物との実際的関係はなくなります。 

物体が外在するように見えるのは、心の働きによるものであり、心の機能が停止して、

まったく異なるプロセスに変容した場合、人や物は、自分の外の存在ではなくなります。
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最終的に私たちが対処しなければならないのは、私たちの心であり、人や物、あるいは

この世界ではありません。 

老練な師の絶え間ない指導の下で、徐々に心のヒーリング・プロセスが行わなければな

りません。私たちはみな、事物と感情的なつがなりを持っていますが、感情的なつなが

りを直接的、間接的、あるいは何らかの方法で、瞑想目的と調和のとれたものにする必

要があります。 

そうしなければ、意識的には、いわゆる宗教的理想に心を集中させ、ヨーガに精進して

いるつもりでも、潜在意識がその努力に反発するという状況が生じます。これでは、目

覚めているときにも、拒絶した物を夢みるという、不健康な状態でヨーガを実践するこ

とになり、内面と外面が異なる二重人格になってしまいます。 

ヨーガ修行者が、非社交的で、閉じこもり、心の奥底が悲しみに満ちた、憂鬱な変人に

なってしまうことがありますが、それは、潜在意識と意識の適切な関係を築くことがで

きなかったからです。二つの異なる意識のレベルが、交戦中の二国のように、お互いに

相いれません。顕在意識は潜在意識に同意できず、潜在意識は顕在意識に同意できませ

ん。 

「広大なる無意識の広がり」として知られる、さらに深い意識のレベルが、私たちには

あると心理学者は言います。これは全人類とつながる意識で、精神分析学者が、人種的

無意識と呼ぶものです。私たちが人間のことしか考えられないのはこのためです。人間

の問題のことしか、私たちの頭にはありません。なぜ、人間以外のことを考えられない

のでしょうか。それは人種的無意識の影響力が大きく、私たちの人格の根幹の大きな部

分を成しているからです。他の問題のほうが、人類の問題よりも重大であったとしても、

私たちが、人類という種の無意識につながっているために、人類に関する問題しか考え

られません。 

ですから、ヨーガの実践がより深いレベルに達するとき、私たちは、天使も足を踏み入

れるのを恐れるところへ入ろうとしているのです。しかし、真の導師
グ ル

がいれば、恐れる

ことはありません。自分には導師
グ ル

など必要ないと、頑迷な自信過剰に陥ってはいけませ

ん。そのような考えはとても愚かなものであり、うぬぼれに根ざした努力が実を結ぶこ

とはありません。 

なぜなら、ヨーガの修行が進むにつれて、必ず、そのような自信を打ち砕く恐怖と直面

するときがやって来るからです。そして、その恐怖とは、トラやライオンのように自分

の外に存在するものではなく、瞑想の要件に適応することができなかった、心の現われ

です。パタンジャリのヨーガ・スートラのヴィブーティ・パーダ（第三章 自在力章）
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で触れられているような、修行の障害となる影響力によって、求道者の心は動揺するの

です。 

瞑想から三昧
サマーディ

へ 

凝念のプロセスには、四つの側面があると話しましたが、瞑想では、それが三つになり

ます。排除するプロセスがなくなるのです。瞑想者の意識、瞑想対象についての意識、

そして、心を集中させる凝念または瞑想のプロセスは、そのままです。これら三つの側

面に変りはないのですが、特定の思考を排除する努力が必要なくなります。 

言うなれば、私たち自身が、間断なく瞑想対象に向かって流れるのです。心の一側面で

はなく、私たちの人格全体が瞑想対象に向かって流れます。少なくとも霊的な意味での

瞑想とは、心が部分的ではなく全体として一つになって、瞑想対象へと向かうことを意

味します。 

瞑想の本質を、このように分析した場合、どれだけの人が瞑想できると言えるでしょう

か。みな無意味に苦闘するばかりで、足踏み状態です。しかし、今話しているのは、い

ずれ到達しなければならない理想です。神の恩寵によって、今生成就するか、それとも、

後生に成就するかは分かりませんが、いずれは、みな到達しなければならないのです。 

個人の人格が分裂せず、全霊を傾けて、瞑想対象へと向かうこの動きをディヤーナと言

います。これが、パタンジャリが絶え間ない流れ（Pratyayaikatanata）と呼ぶもので

す。容器に入れられた油が、別の容器に流れ込むように、あるいは、複雑なプロセスを

もって燃えるランプの火が、そのプロセスを感じさせないように、想念の流れが切れ目

なく継続するのです。燃えるランプの炎には、ある種の完全性があります。 

同様に、複数の思考が瞑想を形成していても、それぞれが異なる思考だとは感じません。

流れる川を見ても、個々の水滴が見えないように、思考のすべてが一体となって瞑想プ

ロセスとなります。川全体が一つのかたまりです。ですから瞑想では、心全体が一つの

かたまり、完全体となって、瞑想対象へと動くのです。私たちが合一を願う瞑想対象へ

と。 

ヨーガが求める合一をサマーディ（三昧）と呼びます。サマーディという言葉から連想

するイメージは、各人それぞれ違ったものがあると思いますが、それがどのようなもの

であれ、この言葉の定義を聞くと空恐ろしくなってしまうものです。自分以外のものと、

完全に一つとなることなど可能でしょうか。この世界において自分と他のものを同一視

することはできません。自分以外のものになることなど不可能です。A は B にはなれ

ません。必ず、A は A であり、B は B です。これが、この世界の根本的な性質です。 
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しかし、なぜ A は A、B は B でしかありえないのでしょうか。B が存在していること、

そしてまた、B が A とは異なるものであることを私たちが知っているという事実は、

両者の関係の底流には、両者を結びつける、単一の存在があることを間接的に示唆して

いるのだと、ヨーガの心理学および哲学は言います。 

B が完全に A から分離したものであれば、A が B を知ることはできません。A が「私

は B とは異なる」と言いうとき、A は、その意味を完全には気づいていません。時間

と空間における B の特質は、A の特質と異なるかもしれませんが、A が B の存在を知

っているという事実は、表面から伺い知りえる以上の深い真理を示しているのです。 

ここに、より深い心理学、認識あるいは知識の哲学があります。A が B について認識

できるのは、A と B の間には隠れた繋がりがあるからであり、A は、時空の中におけ

る B の形や名前で B を知るのではなく、この繋がりが可能とする認識プロセスによっ

て B に触れるのです。 

ですから、ヨーガが進むにつれて、私たちは、心が直ちに適応できないような困難に直

面するようになります。ゆえに、できるだけ時間をかけて進んでいくのがよいのです。

焦らず、ゆっくり進まねばなりません。合一、つまり見るものと見られるものが完全な

る一つとなることがディヤーナ（瞑想）の目的であり、私たちは、慎重にこの目的に向

かって進んで行かねばなりません。 
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第１７章 経験と超越 

瞑想を始める前に、瞑想で得ようとする霊的交わりについて、私たちは正しく理解して

いなくてはなりません。瞑想中には二つのことが起きています。一つは、瞑想対象の本

質と瞑想者を切り離す原因となった状況、要因から離れること。もう一つは、瞑想者の

本質が、瞑想対象の本質と一つになることです。瞑想者の意識と瞑想対象が、あくまで

異なるものであり続けるための要因はいくつかありますが、その最たるものが時間と空

間です。 

瞑想者は、瞑想対象と同じように、時間と空間に位置する現象的存在です。瞑想者との

瞑想対象の両者が、同等の実在性
リアリティ

を持ち、また両者が、錯綜する時間と空間に関与して

いるのであれば、瞑想によって主体と客体が一体になろうとする試みが、容易ならざる

ことは明白です。 

前章で述べたとおり、A は A、B は B であり、A が B になることはできません。これ

が、経験に基づく私たちの世界の基本原理です。自分とは異なる、別のものになること

はできない。とても分かりやすい論理です。そして、自分が他のすべてから分離した存

在であり、他の物もまたすべて、すべてから分離した存在であるという確信に私たちを

縛り付ける、この論理こそが人間の苦しみの根源です。この世界のあらゆるものが、時

間と空間による干渉の影響下にありますが、それは外の世界だけに限らず、内側の世界

についても同様です。 

外面的には、時間と空間的要因のために、外の世界に個々に分離して存在する人や物を

認識します。そして内面的には、時間と空間という観点でしか、物事を考えることがで

きません。心も時間と空間の中で働きます。ですから、自己が完全に孤立、独立した存

在であることを肯定し、死を恐れ自己の存在に執着するという、非常に激しい固執が、

外面的には社会の中で、内面的には心の中にあります。 

このような要因から自己を切り離すことに役立つ、瞑想の側面は、バガヴァッド・ギー

ターでは Duhkha-samyoga-viyoga（苦しみの原因との接触から分離）として知られて

います。これは一体からの分離、つまり、万物が時間と空間的制限と一体になることに

資する要因から、自己を分離することです。これこそが瞑想の核心です。 

瞑想中も、瞑想者が、社会的価値観を持つ自分を忘れることはありません。そのために

心が散漫になり、集中が持続しないのです。瞑想のために坐につくやいなや、みなこの

困難に直面します。それは瞑想者が外面的にも内面的にも、社会的にも心理的にも、時

間に制約された存在だからです。瞑想者が超えられない限界です。その困難は、自分の
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肩によじ登ろうとする行為にたとえられるほど、ほとんど実現不可能なことです。しか

し、瞑想者が求める霊交、瞑想対象との合一を実現するためには、努力しなければなら

ないことなのです。 

宇宙と私たちをつなげる、目には見えない要素 

人や物、この世界のすべてのものには、経験的な側面と超越的な側面の二つがあります。

哲学者たちは、人には、経験的な現実と超越的な理想があると説明します。私たちは、

たった今も、この世界にだけ生きているのではありません。別の世界でも生きているの

です。私たちは、非常に不可思議なことですが、肉眼では見えない関係とつながりによ

って、頭頂から足の裏まで、同時に天界と冥界に触れています。 

私たちは、あらゆる存在世界と関係を持っており、今もその関係は続いています。ただ

し、五感で知覚できるのは、その中の一つの形、表現、密度のみです。今私たちが、肉

眼で目にすることのできる世界は、宇宙全体が特定の密度で現われたもの、進化または

創造プロセスの過程で降下してきたものなのです。しかしながら、他の密度の世界が存

在しないということではありません。私たちに見えない世界は存在します。たとえば、

自分の内部的構造についても、そのすべてを肉眼で目にすることがきるわけではありま

せん。 

プラーナや心、知性を目にすることはできませんし、体を構成する五つのコーシャ（鞘）

を見ることもできません。私たちは、自分の姿をありのまま目にすることができません。

見ることができるのは、時間と空間の経験世界における、外面的姿だけです。私たちは、

どのような状態にあり、どの世界にいようとも、それが天国であれ奈落の底であれ、常

に宇宙的存在です。変化はすべて一時的なものであり、私たちの本来の姿ではありませ

ん。 

ですから、パタンジャリのヨーガ・システムが教示する要件を満たした、本当の意味で

の瞑想の入り口に立つとき、私たちは、日常の生活では触れることのできない、自己の

側面に取り組んでいるのです。 

私たちは、非常に不可思議な方法で、自分自身に干渉し始めることになるのですが、そ

れは同時に、私たちと外の世界のすべてとをつなぐ、目に見えない要因に接触すること

であり、真摯な瞑想によって、宇宙全体の制御装置が影響を受けるのです。それまで寝

ていた子供たちが、とつぜん一斉に起きだしてくるような状況が訪れます。すると、状

況は一変します。この世界のあらゆる側面が、新しい価値観に目覚めるようになります。

そして、これまで私たちが有していた、この世界との関係が一新されるのです。 
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経験世界を司る、万物分離とつながりの法則 

最初は、すべてのものから、とても強固で活発な抵抗があります。誰しも、これまで維

持し、親しんできた関係が突然大きく変わることに抵抗を感じるものです。この世界は、

これまで慣れ親しんできた特有の関係に対して、どのような干渉も容赦しません。しか

し、私たちと世界との関係は経験的であり、そこに苦しみの原因があります。 

ですから、この厳しく困難な実践のために自己を準備することの重要性は、並大抵では

ありません。目で見える物理世界との関係だけではなく、私たちがつながっている、す

べての存在世界との関係を含む、自己と世界との関係が変わることから生じる結果に立

ち向かうだけの精神力がなければ、この難しい技法を試みるべきではありません。 

ヨーガの聖典に、他の存在世界の住人たちとの繋がりが明確になると、彼らの関与によ

る障害を経験するようになる、と書かれているのはこのためです。人の本性は、対立者

が現われたときに表面化します。これはすべてに当てはまる法則です。もちろん私たち

は、瞑想によって誰かと対立しようとしているわけではありません。それどころか、す

べての人、すべてのものの友になろうとします。しかし、瞑想を続けた結果、病気にな

ったり、それまでの病状が急に悪化したりするように思えることがあります。強い薬な

どを用いて体の病気を治療するときにも、よくこのような反動が生じることがあります。 

このような問題が生じるのは、私たちが、世界と二重関係にあるからです。この世のも

のと私たちとの関係は、一様で簡単に予測できるものではありません。一方では A が A、

B が B であるという論理に支えられた現実ゆえに、いかなるものとも一体になること

ができません。しかし、その一方で、A と B が完全に分離する、錯雑した関係がすべ

てだとしたら、社会が成り立たなくなります。 

常に A が A、B が B であるならば、社会的な協調や親睦、あるいはいかなる関係もあ

りえません。私たちは、人生のさまざまな分野における活動を通じ、また心に抱く求道

心や信愛、希望などから、必ずしも A が A、B が B という孤立した状態がすべてでは

ないことを感じ取っています。たとえ時と状況によっては、そのようにしか見えないと

しても。 

この A や B が有する、個の存在という制約の特有性が、天界の天使、あるいは、この

世の友人といった姿で現れ、私たちの行く手を阻むことがあるのです。その現われ方は

さまざまであり、決して陥落することのない難攻不落の要塞のように、私たちの前に立

ちはだかります。 

問題は、外と内の両方から生じます。内面だけの問題、あるいは外面だけの問題という

ものはありません。全世界は一つの統合された完全体であり、一つのものを他と区別す
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ることはできないからです。この世界には、内側も外側もありません。私たちにだけ、

外側と区別できる内側が存在するかのように見えるだけです。 

外と内の区別をしない万物の結びつきの法則は、私たちを外と内の狭間で、身動きのと

れないジレンマに追い込みます。このためヨーガ・スートラの中には、見るものと見ら

れるものが一つになることに人の悲しみがあると、パタンジャリが言う箇所があります。

しかし視点を変えると、他のものと一つになることができないために、人は苦しむのだ

と言えます。 

どちらの見方も間違いではありません。両者はその観点が異なるだけです。自己と全く

異なるものと、経験的に接触しようとする試みが苦悩の原因です。つまり、見るものが、

見られるものと接触しようとする試みに、この世界の苦しみがあります。すべては孤立

した存在であるという、経験世界の法則の働きがあるために、他のものを支配したり、

所有したりするなどというものはありません。よって、何かをつかみ取ろうとしたり、

自分の所有物にしようとしたり、享楽の対象としたり、あるいは、他の者と持続する真

の関係を築こうとしても不可能なのです。 

この世界に、私たちの所有物はありません。したがって、ものを自分のものにしたい、

ものと接触したいという衝動がある一方で、この世界の本質ゆえに、そのような衝動を

満たすことができないという現実が見え隠れしています。私たちは、瞑想で、とても困

難な状況と取り組んでいるのです。 

瞑想者の多くは、自分が瞑想によって何を達成しようとしているのか、その本質を理解

していません。凝念、瞑想、三昧に関する教えに触れて、スピリチュアルな気分になっ

ているだけです。瞑想で克服しようとする問題はとても根深く、いくら瞑想の重要性、

必要性をはやし立てたところで、その問題の核心に触れることはできません。 

私たちは、長い間、輪廻をくりかえして、時空の経験世界の中で生きてきました。進化

の過程で、さまざまな姿形をもって生まれてきましたが、どのような進化の段階にあっ

ても、経験に基づく、他から分離した自己という意識を持ち続けてきました。私たちの

心には、これら過去の経験により形成された印象があり、そのため私たちは、同様の経

験、接触を繰り返すことに固執するのです。ですから、霊的な瞑想に資する、徹底した

価値観の見直しをするとき、内面的に、私たち自身が、私たちの敵になるのです。 

ダーラナー（凝念）がヴリッティに与える影響 

バガヴァッド・ギーターおよびパタンジャリのヨーガ・スートラに出てくる「ヴァイラ

ーギャ（離欲、放棄）」と「アビヤーサ（修習）」という二つの言葉は、経験的と超越

的、あるいは時空的と霊的という、修行に関する二つの側面に関連する言葉です。修行
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の経験的な側面とは、私たちおよび他の人々の心身に関することです。そして修行の超

越的な側面とは、私たちおよび他の人々の真の自己に関することです。 

何かの対象に心を深く集中していると、徐々に心からラジャスとタマスの特質が取り除

かれて、心に澄明性がでてきます。水を静かにしておくことで、不純物が沈殿して透明

になるように、深い凝念によって、通常は濁った水のような状態である心が、徐々に落

ち着き、澄明度を増していきます。 

五感の対象に引かれることなく、心が、心そのものに落ち着くようにするのが凝念の役

割です。外部から干渉を受け続けているかぎり、濁った池の水が澄むことはありません。

しかし、濁った水を、そのまま静かにしておくと、やがて泥が沈殿して水の透明度が増

し、太陽の光を反射できるようになります。 

しかし、私たちは、心をまるで人夫か奴隷のように働かせ続け、決して心が心自身に落

ち着くことを許しません。物を認識するというかたちで、心を働かせ続けるのみならず、

苦悩を与えるヴリッティ、および苦悩を与えないヴリッティの働きによって、認識され

た物に関心を抱き、状況をさらに悪化させています。 

凝念によって心が一つに集中するということは、ラジャスとタマスから、ある程度解放

されることを意味します。継続的に特定の思考をすると、他の事物へ向かっていこうと

する心の動きがおさまるため、ラジャスの活動の度合いが減少するのです。 

暗く、不活発で、無意識に向かうのがタマスです。しかし、凝念によって意識が保たれ

ていますから、無意識は完全に排除されます。凝念は、すべてを忘れて意識を失う睡眠

状態ではありません。心を意識的に特定の対象に集中させているため、タマス特性によ

る睡眠や怠惰は回避できます。 

また、特定の対象以外のことは考えないようにするので、ラジャスもなくなります。ラ

ジャスとタマスが取り除かれるために、サットヴァだけが残ることになります。そして、

サットヴァによる心の澄明性は、鏡のように、事物をあるがままに映し出します。 

私たちは、目を開けなくとも凝念の対象を心の中に見ることができます。まぶたが閉じ

ていても、対象物の姿を思い浮かべることができます。それを可能とするのが、いわゆ

る心眼というものです。対象物を心に思い浮かべることが可能となるのは、先に述べた

ように、サットヴァが優勢となることで、ラジャスとタマスが排除され、心に澄明性と

明晰さがもたらされるからです。 

そして、ヴリッティ（心の働き）が弱まります。パタンジャリは「Kshinavritti」とい

う言葉を用いていますが、ヴリッティが、切れやすい絹糸のように柔らかくなるのです。
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ヴリッティは元来、さまざまな孤立した対象物を考えているために、非常に強力で激し

いものです。その力が凝念によってなくなります。心が一つに集中しているために、そ

れまで五感の対象に飛びついていたヴリッティが弱まるのです。心は水晶のように澄明

になります。そして、このようにして澄明になった心は、その中に凝念対象を映し出す

ことができるのです。 

外にある凝念対象および心の中で機能するプラクリティのグナ（三性質）が、その緊張

から解放されることで、主体と客体にあるサットヴァ要素の交わりが可能となります。

プラクリティは、一方で凝念を行う主体として現われ、また一方では凝念の対象として

現われる、宇宙的な根本原質です。 

プラクリティのタマス要素が、目に見える物として現われ、プラクリティの別の性質が、

より精妙な形で、その物を認識する、私たちの心として現われるのです。心の内部で働

くプラクリティのグナ特性は、外の物の中でも働きます。ゆえに、心と外の物には親和

性があるのです。 

そして、瞑想によってラジャスとタマスが排除され、心に澄明性がもたらされるとき、

主体と客体、見るものと見られるものの親和性はさらに強くなります。言わば、世界と

私たちの距離が縮まるのです。以前のように、表面的な見せかけの接触ではなく、本当

の意味で接触するのです。 

この世界は幻想であり、私たちは蜃気楼でしかない 

感覚認識によって、私たちが実際に物と接触することはありません。接触しているかの

ように見えるだけです。したがって、見せかけの接触によって生じる喜びは、見せかけ

の喜びでしかなく、真の結びつきから得られる真の満足ではありません。この世界で、

私たちが、何かと一体になることはありません。最愛の人やもの、最も貴重な所有物で

さえも例外ではなく、私たちは常にそれらの人や物の外にいます。 

それゆえに、私たちにはみな、どのような状況にあっても常に、所有物を失うことへの

不安があるのです。どのような所有物も、必ずそれを失うときがきます。それがこの世

界全体の特性です。しかし、瞑想では、ラジャスとタマス特性を排除することによって、

個々の物を分離する状況がなくなり、私たちは見せかけではなく、より本当の意味で物

を所有するようになります。 

単なる投影された姿ではなく、物の本質が現れます。投影されたものを所有して満足を

得たいとは誰も思いません。幻想ではなく本体に接触し、本体を所有しなければ意味が

ありません。投影された姿は、すべて本体の幻影でしかありません。この世界のものは



202 

 

 

 

 

すべて、時間と空間を超える存在である原物の投影でしかなく、それゆえに人は、この

世は幻想でしかないと言うのです。 

目で見ても、心で考えてみても、私たちは、そこに物の真の姿を見出すことができませ

ん。時間と空間の世界を、世界の真の姿だとみなすことはできません。そして、時間と

空間の世界に関与する私たちもまた、幻想世界にいます。自分自身を見るとき、私たち

が見ているのは、自身の幻影でしかありません。だれも真の自分を見ておらず、みな同

じように惑わされています。 

瞑想によって隠された本体が明らかになる 

瞑想は、鋭敏な心の集中によって、この結び目に切り込み、ラジャスとタマスのベール

を切り抜けて、あるがままの精神で、見せかけではない、対象の実体と対峙します。 

隣り合ってつながっている二つの池があり、一方の池からもう一方の池へと水が動いて

いたとしても、二つの池の水面の高さが同じ場合には、まるで水の流れなどないように

見えるごとく、瞑想者、瞑想対象、瞑想プロセスが一つになることで、まるで精神が静

止しているかのような状態になります。 

凝念と瞑想によって、心の澄明性が、凝念対象の本質と一体になるとき、まるで瞑想と

いうプロセスが起きていないかの状態になります。その時、凝念する努力は必要なくな

ります。瞑想者が、自然に瞑想対象に流れ込み、また、瞑想対象が、自然に瞑想者に流

れ込むように思えます。そこには、瞑想者も瞑想対象もありません。瞑想者がどこにい

て、瞑想対象がどこあるのか、誰にも分からない状況になるのです。 

凝念対象に隠された意識（Vishaya Chaitanya）が新たな姿を現し、長い年月を経て再

び出会った友人が、再会を抱きしめ合って喜ぶように、巡り巡る輪廻の世界にあって、

本来の姿を覆い隠していた仮面を脱ぎ捨て、主体と客体が互いの真の姿を認識し合うの

です。 

お互いが同類であることを知ります。ヴェーダやウパニシャッドに出てくる、同じ樹に

とまる二羽の鳥が、互いが同じ世界に属する存在であることを知るようになるのです。

そのとき瞑想は、瞑想者が行う活動ではなくなります。それは存在のありのままの姿で

あり、瞑想者の存在が、同一の存在である瞑想対象の存在と一つになるのです。瞑想者

が瞑想対象のことを考えているのか、それとも、瞑想対象が瞑想者のことを考えている

のか判別できない状態です。どちらの見方も間違いではなく、おそらく両方が同時に起

きていると言えるのでしょう。 



203 

 

 

 

 

潜在意識に秘められた印象―瞑想を続けていくうえでの大きな障害 

これはとても高度な瞑想段階であるばかりか、普通の人には理解できないことです。人

間の心には、さまざまな葛藤、緊張、偏見があるため、心がこのような状態に到達する

ことができません。いくらこのような瞑想の境地を求めて努力しても、心は幾度も引き

戻されます。どれほど修習に精励しても、引きずり戻されてしまいます。 

潜在意識そして無意識の偏見があるために、私たちは人間のままでいること、忙しく活

動を続ける男性、女性、人間のままで居続けることを強いられています。真摯に高い次

元の合一を望んでいたとしても、そう簡単には、低い次元に引き戻そうとする力に勝て

ません。 

私たちは多くの場合、潜在意識を無視して、心の意識的な部分のみで、凝念や瞑想を行

おうとする間違いをしています。毎日の生活でせわしなく走り回る私たちに、自己を内

省する暇などありません。これは自然のなせるわざです。外面的には 霊 的
スピリチュアル

な意識を

高めようと、真摯に努力をしているにもかかわらず、私たちの意識が内側に向かないよ

うに、瞑想などする時間をもてないように、常に私たちを忙しくさせることで、意識に

秘められた印象を維持するのが、自然が持つ術策の一つなのです。 

ですから、潜在意識や無意識に隠された問題を無視しながら、外面的に霊性や宗教、瞑

想に取り組んでも功を奏しません。外面的な努力だけでは、宗教はビジネスと化し、霊

的向上のための努力、瞑想は、単なる無意味な活動でしかなくなります。そのような行

動では誰も救われません。 

近代心理学の形而上学的基礎 

聖師パタンジャリは、どのような瞑想が、本当の意味での、正しい瞑想だと言えるのか、

包み隠さず率直に述べています。パタンジャリによると、真の瞑想とは、自分と瞑想対

象が区別できなくなり、言わば、瞑想者が瞑想対象となる状態だとしています

（Arthamatru-nirbhasa）。瞑想者が瞑想対象となり、瞑想対象を明確に意識しなくな

るため、瞑想者が、瞑想対象に凝念や瞑想をすると言うよりは、瞑想対象が自身を瞑想

しているという状態です。 

たとえば、木に心を集中するとき、サンヤマ（凝念、瞑想、サマーディの総称。綜制）

によって意識のフォーカスを固定することで、自分の外に木があると考えるのではなく、

木が木自身を考えているような状態になるのです。これが、いわゆる遠距離コミュニケ

ーションやテレパシー、遠距離ヒーリング、等、近代心理学的技法の、哲学的あるいは

形而上学的な基礎です。催眠術なども、すべてこの技法の範疇に入ります。 
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思いを伝える側と、それを受ける側との間に、時間と空間の隔たりがあるにもかかわら

ず、催眠術やテレパシーが可能となるのは、両者の間に、永遠に変わらぬ交わりがある

からです。インドにいる人と、ロンドンにいる人の間には空間的な隔たりがあります。

何千キロも離れた所にいる人に対して、何らかの影響を与えことができるとは、にわか

に信じられないかもしれません。しかし、二人の間の距離は、時空の干渉によって起き

た幻想であり、存在しません。実際には、物と物の間に距離など存在しないのです。 

一方がもう一方から、何千キロも離れているというのは迷妄であり、自然の偉大なる謎

が心に与える影響のために、私たちは、真に価値あるものを求めることができないので

す。私たちから遠く離れたところにあるものなどありません。ロンドンやアメリカはも

ちろんのこと、天国さえも遠く彼方に在るものではないのです。 

時間と空間を超える、瞑想の最終段階 

見るものと見られるものとの空間的距離をなくすることが、瞑想の極意です。瞑想者は、

この点を 100 パーセント確信していなくてはなりません。この確信がないと瞑想は成

功しません。誰しも、物と物は離れている、空間的な隔たりがあると感じています。物

理的距離など存在しないと、誰が言い切れるでしょうか。みな旅行にでかけたりするの

ですから。それでもなお、空間的距離は最終的には存在しないということを認めなくて

はいけないのです。 

空間の隔たりはありません。そして空間がないということは、時間もないということで

す。この偉大なる啓示を、私たちは信じることができません。どうしても受け入れられ

ないのです。無理矢理に説得しようとしても、心は反発し、その結果、私たちは確信を

得られない状態のままで居続けます。これまで通りの私たちのままです。 

しかし、火を飲むような困難を実践するのがヨーガであり、単なる机上の空論ではあり

ません。真の瞑想に、このような確信が要求されるのであれば、ヨーガはまさしく火を

飲むごとく至難のわざだと言えるでしょう。そして私たちは、この至難のわざを全うす

る、成し遂げるために生まれてきたということを忘れてはいけません。それとも、社会

貢献の名のもとで、建物を建てたり、オフィスで働くことだけが、私たちの本分なので

しょうか。 

私たちは、幻想の世界に生きているのです。内側と外側の両方から至妙に働きかけて私

たちを欺く、「自然」という魔術師に黙従するのであれば、これほど残念なことはあり

ません。私たちは、私たちを迷妄の海に溺れさせ、意の向くままに私たちを振り回す、

比類なき魔術師である自然界に惑わされぬよう、二重、三重の警戒を怠らないようにし

なければなりません。 



205 

 

 

 

 

どれほど偉大な人物も、自然の前には無力です。古今東西の偉人よりも偉大なのが自然

です。聖者や賢者や、あるいはそれら聖賢の恩師ですら、自然は意に介しません。自然

に勝る聖者はいないのですから。 

とても厳しいように思うかもしれませんが、ヨーガは、エキゾチックな活動でもなけれ

ば、どのような活動でも全くありません。ヨーガとは、私たちの心
ハート

の花のつぼみが、

燃える太陽のような神の存在の前で開花することです。そして、真摯な心が、私たちを

導くのです。Tivra-samveganam asannah（熱情をもって修練するものに、成功は近

い）とパタンジャリは言います。必要なのは、熱情的な求道心であり、誠実な想いです。

そして、これまで固執してきた、肉体と肉体に関連する価値観に根ざす人生観から微動

だにすることができない人が、すべてが自分に都合よく行くと考えることはできません。 

つまり、凝念対象と交わろうとするとき、すなわち真の瞑想を試みるとき、心には対象

の本質を映し出すサットヴァの澄明性があり、それによって見るものと見られるものの

間にある、見掛けの違い、空間的隔たりが打ち破られ、希薄になります。そして見るも

のと見られるものが、互いに交わるのです。すべての人々の本質が相互に映し出される

状態が、教典が語るブラフマローカ、神の国というものです。 

聖典・経典に出てくる神の国、天国、ブラフマローカとは、すべての人にすべての人が

映し出される、そういった世界なのです。個々の存在、真の存在が交わり合うことで、

互いが相互に映し出されるのです。プラクリティが展開したものを対象とする瞑想の最

終地点であり、パタンジャリがサマーディと呼ものです。 



206 

 

 

 

 

第１８章 神の御胸と一体となる 

ヨーガにおける主題とは、求道者が、その長いプロセスを通じて、至上の霊交を成就す

るよう目指すことです。たとえば、農家の人は、野菜や穀類の種を準備して、それらを

畑にまき、芽が出て育つまで愛情を込めて世話をしますが、最終目的は食物を口にする

ことです。同じように、前章まで話してきた内容は、すべてヨーガの根本目的である、

実在との霊的交わりにつながるものです。 

実在との交わりは、既知の個体が未知の世界へ踏み込む、最終ステップであり、すべて

の修習の到達地点、卓越した達成です。パタンジャリが提唱するヨーガのシステムにお

いて、この交わりとは、プラクリティが展開したさまざまな物、つまり宇宙のさまざま

な進化段階との同調を意味します。 

進化の各段階を、凝念、瞑想、および霊交の対象とし、個としての存在の各段階が、宇

宙の各進化段階と一つになるのです。本書はパタンジャリのシステムに焦点を当ててい

ますから、これからパタンジャリのヨーガ・システムにおける、サンヤマ、三昧（霊交）

について触れます。 

霊交－ヨーガの究極目的 

実在との霊的交わりがサマーディ（三昧）、すなわち究極の目的のために実践するサン

ヤマ（綜制）です。これがヨーガの目的であり、真のヨーガです。しかし、意識的経験

は、どの段階のものにせよ、つまり、禁戒
ヤ マ

と勧戒
ニ ヤ マ

から始まり、最終的に未知なる実在と

の合一に至るまでの、低い段階から高い段階へと帰昇する、魂の段階的な進化のどの過

程においても、一時的には、それが経験者の現実であり、一体とならねばならないもの

です。 

ヨーガの段階は、禁戒
ヤ マ

の段階からすべて、霊交のための努力です。禁戒
ヤ マ

、勧戒
ニ ヤ マ

、坐法
アーサナ

、

調 気 法
プラーナーヤーマ

、 制 感
プラティアーハーラ

というヨーガの修行はすべて、異なる段階、異なる度合いあるい

は現われの、実在と交わるためのものです。ただし、経験世界に生きる個人が、それま

での見掛けの姿ではなく、実在の真の姿に直面するのは、パタンジャリのヨーガ・シス

テムにおける瞑想段階の極致に達するときです。 

瞑想プロセスの頂点に達するとき、実在は、大きなチャレンジとなって瞑想者の前に現

れます。このとき私たちは、興味深いプロセスに取り組み、奮闘することになるのです

が、このプロセスによって、言うなれば、外の物を織りなす経験世界の結び目が解かれ、

物の本体と交わるのです。 
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ヨーガの初期段階においても、人間社会をはじめとする、環境を通して現れる実在と交

わろうとする努力はしてきました。しかし、ヨーガの最終段階に到達するとき、私たち

は、存在の問題を完全に解決する、新たな技法に取り組まなければなりません。 

これまでに述べてきた段階は、徐々に帰昇する段階ではあっても、すべて経験的な段階

だと言えます。さまざまな経験世界のレベルを帰昇していくのです。徐々に高いレベル

へ上昇していくにつれて、経験世界の透明性が増していき、実在がより強く映し出され

るようになるとは言うものの、主体の外に客体があるという事実は、それが経験世界の

ものであることを意味しています。 

主体と客体を隔てる媒介物が、たとえ完全に透明なものであったとしても、また、見る

ものと見られるものが、見掛け上は全く同一であったとしても、両者は、その透明な媒

体のために、一つになれません。初期段階では避けられないことですが、最終的には克

服しなければなりません。見る意識と、見られる対象との間には、透明な媒体さえもあ

ってはなりません。私たちが求めているのは、完全なる合一であり、単に二つのものが

友愛で結ばれることではないのです。 

友愛と合一は異なります。これまでの段階で私たちは、私たちを取り巻く環境の、さま

ざまな現れに対して、友好的に接しようと努力してきました。しかし、ヨーガの最終段

階では、世界の現れと、友や同胞のような関係にとどまるのではなく、自己同一の存在

になるのです。 

名称と形態から成るもの 

パタンジャリは、名称と形態という特質のために、主体と客体が分離する、あるいは区

別されると分析しています。もちろん、パタンジャリは、このような哲学用語を使って

いません。パタンジャリは「Sabda（定義）」と「Jnana（概念、観念）」という用語

を使っています。 

私たちが物について考える、あるいは認識するとき、そこには三つの要素が関与してお

り、それらのために、物を経験できる何かとして捉えられるのです。三つの要素とは、

物自体、本体、本質（Artha）、概念や知覚作用により形作られる、形状、輪郭、型（Jnana）、
そしてこの形に付随する名称（Sabda）です。 

すべての物には、物自体、物独自の本質があります。また、すべての物には、他の物と

区別できる形があります。そして形には、名称が付随します。私たちが、物について考

えるとき、その認識には、これら三つの要素が混ざり合っています。山や木、あるいは

どのような物であれ、物の形を考えるということは、これら三つの要素を混ぜ合わせて、

見る主体から切り離された、経験可能な物の姿を作り出すということです。 
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物も人も、関連づけられた名前がなくては、それらを考えることはできません。すべて

の人や物の形態に付随する名称は、それぞれを特徴づけて区別するために不可欠なもの

と考えられます。特定の名称を口にすると同時に、その物の姿が心に浮かびます。しか

し、名称は便宜上付けられているもので、元来物には名称などついていません。なんら

かの定義づけをしないと、物と物を区別できないのです。 

物は、観念的定義があるため、物として認識されます。物や人には本来、名前は付いて

いませんが、便宜上それぞれの物や人を区別するために名前を付けるのです。生まれた

ときは、誰も名前がありません。実用的な目的のために付けられているだけです。いず

れにしても、他の二つの側面と比べると、名称はそれほど重要ではありません。 

物と物は、その形態の違いで区別されるのであり、この区別が、名称による各形態の識

別を必要とします。物の概念とは、他の物の形と区別できる、物の形の概念にほかなり

ません。長さ、幅、大きさ、形、構造、模様、色、その他が、物の形を形成します。そ

して、この区別できる形ゆえに、異なる名称が付けられます。ですから、名称と形態お

よび観念は一つの複合体なのです。 

プラクリティ－万物の背後にある基本的実在性 

ただし、認識された物の背後にある本体は、必ずしも認識過程で作られる姿形とは一致

しません。なぜこのようなことが言えるのかは、これまでの章で述べてきた、宇宙の構

造の深遠さに関係しています。 

すべての物は、プラクリティと呼ばれる、一つの根本原質の現れです。プラクリティは、

サットヴァ、ラジャス、タマスと呼ばれるエネルギーから成り、その内的な転変によっ

て、互いに区別可能な物が作られます。しかし、実際には、この世界に多数の物が存在

しているわけではないのです。 

異なる物とは、プラクリティと呼ばれる根本的物質が、より粗雑な時空の世界へと降り

てくる過程でとる、異なる姿です。より低い世界へ降りてくるほど、粗雑な形となり、

個々の相違が明瞭になります。私たちが、低い次元から高い次元へと帰昇していくとき、

物と物との間にある違いは、次第に区別がなくなる同一性へと変わっていきます。 

プラクリティが、元来の単一性から三つのグナの組み合わせによって、マハット、アハ

ンカーラ、タンマートラ、マハーブータと呼ばれる原理へ降下するにつれて、よりいっ

そう多様化していきます。そして最終的には、個々の人格および物という形をとります。 

この多様化のプロセスは、個人の社会関係の中でさらに悪化します。ですから、ヨーガ

の修行とは、このような、ひどい分化状態まで降下してきた意識が、サマーディ（三昧）
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あるいはサンヤマと呼ばれる段階で、人や物といった個体の形態ではなく、五大元素と

直接対峙するようになるまで、徐々に、より包括的な環境との合一へと帰昇してくため

の、意識の内的な努力なのです。 

物には、それぞれ固有の名称あるいは呼称、観念、形があります。しかし、物はすべて

サットヴァ、ラジャス、タマスという三つのグナから成っており、個々の物の実在性に

違いはありません。すべての姿形の背後には、その物自体であるプラクリティが在りま

す。プラクリティが、その物の本体なのです。 

そして、サンヤマ（綜制）の最も初歩的な段階では、対象物に関連する名称を取り除く

努力をすると同時に、その物の形態の背後にある実体を見据えようとします。そして、

主体である瞑想者が、凝念や瞑想対象と本質的に同一のものから成っているために、瞑

想者の意識は、瞑想対象が自己と相似したものであることを認識、あるいは発見するの

です。 

それはまるで、二つの川が合流する、あるいは、二つの海がある地点で交わり、区別の

つかない一つのかたまりとなるようなものです。五大元素の地、水、火、空気、エーテ

ルは、プラクリティの形態です。五大元素は、それぞれが分離、独立したものではなく、

一つの原質が、さまざまな降下のレベルに応じて、エーテル、空気、火、水、地として

現われるだけであり、私たちの体も、これら五大元素で作られています。ですから、物

と物を区別することなどできないはずなのです。 

サヴィタルカ・サマーディ（有尋三昧
うじんざんまい

） 

サマーディの意識にいるときには、たとえ目を開いて外を見たとしても、瞑想者には何

も見えません。それは、私たちの意識が、外の物と自己に共通する存在を見出したから

です。見るものと見られるものの両者に、同一のものが内在しているため、空間的な区

別がなくなるのです。 

空間がなくなるために、時間も克服されます。つまり、Arthamatra-nirbhasattvam（対

象のみが光り輝く）。対象の本体、物そのものを認識する状態が、サマーディと呼ばれ

る、究極のサンヤマです。意識の平衡状態をサマーディと呼びます。見るものと見られ

るものの区別がなくなり、一方の実体がもう一方の実体と一つになります。一つになる

と言うよりはむしろ、両者の実体の類似性に気づくのです。瞑想によって合一状態が作

られるのではなく、永遠の昔から一体であったことを体得するのです。 

瞑想者の意識が、Sabda、Artha、Jnana（名称、形態、観念）という複雑な側面を持

つ、五大元素（土、水、火、空気、エーテル）から成る、広大な物理的宇宙構造を、自
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己と同一視するのが、最も初歩的なサマーディの段階です。パタンジャリは、この状態

をサヴィタルカ・サマーパッティ20（有尋定）あるいはサヴィタルカ・サマーディ（有

尋三昧）と呼びます。 

パタンジャリが、このような呼び方をするのは、意識が、五大元素とその名称および形

態の関係について取り組むとき、意識の中では形而上学的な分別
ふんべつ

21が起きているからで

す。物には、名称と形態という概念が関与している他に、時間と空間の干渉があります。

しかし、サンヤマ（綜制）の初期段階で両方を考えるのは難しいので、この段階ではま

ず、名称と形態のみが考慮されます。 

物そのものと一体となるまで、玉ねぎの皮をむくように、段階的に物を覆うものをむい

ていかねばなりません。段階的に、物の実体を覆うものそれぞれと一体となる努力をす

ることで、物を覆うものが脱ぎ捨てられるのです。 

覆うものの一つをサンヤマ（綜制）するということは、その覆うものと瞑想者の意識が

一つとなるために、対象を識別あるいは区別することを可能としていた、覆うものが存

在しなくなるということです。このように、瞑想者は、物のすべてのレベル、覆うもの

すべてと一つにならねばなりません。 

サヴィタルカ・サマーパッティ（有尋定）では、実在性（Artha）に加えて、名称およ

び、名称に対応する観念的形態（Sabda、Jnana）という側面を持つ、宇宙の粗野な形

態が精神集中の対象であるため、サマーパッティの中で、最も初歩的な段階のものです。 

通常、この境地を超えることができる人はいませんから、サヴィタルカ・サマーパッテ

ィを超える境地について言及するのは時間の無駄かもしれません。しかしながら、さら

なる境地があるということ、そしてまた、瞑想プロセスを阻害する、あらゆる要素を考

慮するという意味において、少なくとも知的あるいは理論的に、次なるステップを垣間

見ることはできます。 

                                                

 

 

 

20 サマーパッティはサマーディと同義 

21 心の働きが対象を思惟し計量すること。『精選版 日本語国語大辞典』 小学館 
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私たちが、そのような高い意識に到達するのは、これから何年も先、あるいは長い輪廻

を経てのことかもしれませんが、ほんの輪郭にだけ触れておきます。通常、これら遠く

彼方にある目標は、私たちにとって、実現することのない理論的なものでしかありませ

ん。どのような意識なのか、心に思い浮かべることさえ難しいものですから、到達する

のが困難なのは言うまでもありません。 

最も初歩的なレベルだとされるサマーパッティでさえ、誰の手にも届かぬ遠いところに

あります。そのような意識の状態を、一瞬ですら経験するのは無理なことなのです。自

己の意識が、宇宙の物理的構造すべてに浸透する、そのような状態に到達できる人がい

るでしょうか。私たちの想像を遙かに超えた状態です。しかしながら、それが、サヴィ

タルカ・サマーパッティという、最も初歩的な段階のサマーディなのです。 

サヴィタルカ・サマーディを超えるサマーディ 

物と経験世界の名称および形態との関連性が、完全に落ちてなくなり、私たちが、物の

実在性と接触し、私たちの実体と一つになるとき－それはいわゆる、真の実体変化（聖

変化）と言えるのだと思いますが－そのような高次の意識を、ニルヴィタルカ・サマー

パッティと呼びます。もはや、物と名称および形との関係についての取り組みや、分別

は生じません。 

意識は呆然とし、個としての存在を保てず、まるで溶けてなくなってしまう、あるいは

溶けてすべてになるような感覚になります。これが、考え得る宗教意識の頂点、霊的に

到達できる最高の境地であり、ヨーガの最終地点です。しかし、パタンジャリは、さら

にこの上があると言います。パタンジャリは、ニルヴィタルカ・サマーパッティを超え

る、さらなる高次の状態があると言い、私たちを追いやります。なぜなら、サヴィタル

カやニルヴィタルカと呼ばれるサマーパッティによって、五大元素という、プラクリテ

ィの粗雑な形態との交わりを成し遂げたとしても、プラクリティの現れには、まだ段階

があるからです。 

五大元素を構成するタンマートラ（Sabda、Sparsa、Rupa、Rasa、Ganda）は、物質

要素よりも高次なものであり、目に見えずにして物を形作る電気のようなものです。物

の姿形の裏には、バイブレーションのというエネルギーがあります。目で見ることはで

きないため、電気やバイブレーションがどのようなものか、心に思い描くことができな

いかもしれませんが、この世界にあまねく浸透しているバイブレーションがあるのです。

そして、これが姿形を持つ物の背後にある原理であり、タンマートラと呼ばれるもので

す。 
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タンマートラは、物体「そのもの」の原理ですが、サンスクリットでは「Tat」と呼ば

れます。物体の「どのようなもの」とは異なります。「そのもの」は目に見えず、心で

考えることもできません。一方「どのようなもの」とは、物の形、客観的特徴です。よ

り厳密に言うならば、「そのもの」とは物の本体を指し、「どのようなもの」とは現象

的な形態を指しています。 

ですから「どのようなもの」とは異なる、「そのもの」がタンマートラであり、時間と

空間との関係のなかで、タンマートラに向き合うのが、サヴィチャーラと呼ばれるサマ

ーパッティの段階です。 

最後まで残っているのが、時間と空間の概念です。時間と空間がなくなると、私たち自

身が存在できなくなるため、どれほど努力しても、時間と空間の概念から解放されない

のです。私たちの存在とは、時空での存在です。時間と空間なくして、人間が存在する

ことはできません。霊交時、内的な瞑想意識が、五大元素を超える、プラクリティのよ

り高次の原理を、時空との関係の中で把握することを、サヴィチャーラ・サマーパッテ

ィ（有伺定
うしじょう

）と呼びます。 

そこには、タンマートラと時空の関係について、一種の非常に微妙で高次な内的分析が

まだあるために、サヴィチャーラ（有伺）と呼ばれます。私たちが、瞑想対象、心に思

い描く対象の外にいて、それらを認識、瞑想する意識であるかぎり、時間と空間の制限

を克服することはできません。 

見るものが見られるものに、意識が物質に、瞑想する意識が瞑想対象になります。単に

「別のもの」を心で考えたり、その観念を理解するのみならず、「別のもの」そのもの

になるのです。タンマートラとして知られる微妙なバイブレーションの原理さえもその

影響下に置く、時空プロセスの構造と直面するとき、私たちは、「物を知る」とは「物

になる」ことであると、直接認識し、悟るのです。 

時間と空間さえも克服してタンマートラと一つになるとき、私たちは、あまねく存在す

る何かになります。それがニルヴィチャーラ・サマーパッティ（無伺定）です。実質的

に、宇宙全体に浸透、遍在する存在になるのです。「私」や「あなた」という個として

の存在に、永久の終止符が打たれます。二度と個に戻ることはありません。普遍の意識

の中に、この上ない喜びが押し寄せます。想像を超える、無限の、計り知れない、言い

ようのない、理解を超えた喜びです。すべてを知り、理解し、自分のものとした結果、

自己の中にほとばしる、抑えようのない至福です。 

宇宙を手中に収めたからではなく、宇宙と一つになったために、世界一の大富豪や偉大

な皇帝が夢に見ることもできない至上の喜びが、瞑想者の存在を満たします。宇宙は、
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それまで外に存在しているかに見えていた、宇宙の内容物と宇宙自身との関係を超越し、

すべてを取り戻した自身の完全性を見つめるのです。 

宇宙が、宇宙自身のありのままを知る、宇宙の自己実現が起こるのであり、私やあなた

の個人的な自己実現ではありません。この無上の喜び、至福をともなう境地を、パタン

ジャリは、サーナンダ・サマーパッティと呼びます。この喜びが意味するものを、言葉

で表現することはできません。 

それは「私は私である」、あるいは聖書にでてくる「私は在る」、あるいはもっとシン

プルに「私」という、素の宇宙的自己意識です。どのような言葉を用いようとも、結局

この意識について伝えることはできません。宇宙的「私」という壮大な意識、すなわち

神を知り、神と一つになることの前には、どのような言語の、どんなに美しい言葉や文

学でさえも、色あせたものとなってしまいます。 

これ以上のものはありません。神との一体を超えるものなどあるでしょうか。宇宙的

「私」が、その存在を明示しているのであり、「私」のみが存在する状態、サースミタ

ー・サマーパッティ（有我想定）です。しかし、この「私」は、「あなた」や「彼」「ど

のような」などの側面を持たず、認識・知識の対象はもとより、時間と空間からも解放

された「私」です。 

ヨーガの最終段階で到達する「私」とは、「あなた」や「どのようなもの」と呼んだり、

心に思い浮かべることができるものをすべて排除した、外には何の対象も存在しない、

完全なる主体ですから、それはもはや「主体」とは呼べません。「私」という言葉があ

てはまらない、想像することすらできない、サースミター・サマーディと呼ばれる、卓

越したサマーディの境地なのです。 

完全なる永遠のための、完全なる死 

容赦なく取り立てる債権者のように、パタンジャリは、なおも執拗に私たちに迫ります。

まるで食いついて離れないヒルのようです。パタンジャリは、私たちから、すべてを絞

り取っても満足せず、ヨーガにはまだ先があるのだと言うのです。 

パタンジャリは、私たちの、個としての存在のエッセンスの、最後のひとしずくまでし

ぼり取ります。私たちが、誰の記憶にも残らなくなるまで、徹底的に消し去るのです。

私たちが存在した記憶すら、あってはいけません。そのような過酷な要求をするもの、

それがヨーガなのです。独裁的で暴君的なヨーガの姿勢は、私たちが個として存在する

ことを許さないばかりか、私たちが存在した記憶すらも認めません。 



214 

 

 

 

 

真我と一体となる究極の境地は、完全なる自己滅却、生きるために死ぬこと、完全なる

成就のための完全なる放棄、完全なる永遠のための完全なる死であり、この最終的サマ

ーディを、ニルヴィージャ・サマーディ（無種子三昧
む し ゅ じざ んま い

）と呼びます。口にすることもは

ばかられる、想像を絶する境地です。 

これがヨーガです。どのようなヨーガも、最終的に行きつくところは同じです。求道者

が、どのような道を歩むにせよ、最終的な到着点は同じです。どのような宗教の教え、

どのような霊的修行法を実践していようとも、また、何を人生の目標として生きていよ

うとも、みなこの最終的境地に向かっているのです。聖師パタンジャリは、スートラの

中でこの点を、宇宙進化の低い段階、進化の始まりから、創造主の御胸と一体となるま

で、私たちを段階的に一歩一歩導くことで黙示しようとしたのです。創造主をプルシャ

と呼んでもかまいません。そこに永遠なる生命があります。これでヨーガの説明は終わ

りです。 
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あとがき 

本書の主な目的は、迷路のように複雑なヨーガの実践的側面について、分かりやすく説

明するというものでした。そして、パタンジャリのヨーガ・システムにおけるヨーガの

実践に焦点を絞って解説しました。学派、哲学体系としてのパタンジャリのシステムに

は、実践面以外にも、多くの哲学的思考が含まれていますが、それらにはあまり触れて

いません。本書が対象とする読者は求道者であり、理論に終始する哲学者や学者ではな

いからです。 

パタンジャリのヨーガ・スートラ、特に第三章と第四章には、多くの複雑な形而上学的

テーマが含まれています。本書では、ヨーガの実践に関する解説とともに、ある程度、

形而上学的な法則についても触れており、サーンキャおよびヨーガ哲学の理論的な詳細

について、これ以上の議論をするのは意味のないことだと思います。 

パタンジャリは、修行者の意識を修行へ惹きつけ、奮起させるために、サンヤマ（綜制）

あるいはサマーパッティによって得られる超常能力を数多く列挙しています。昨今の修

行者の多くが、そのような能力を追い求めているようですが、実在と一体となることで

自然と身につく超常能力をシッディと呼びます。しかし、そのような能力を欲して追い

求めるのは無意味なことです。望んでいる間は、その能力は自分の外にあり、決して手

に入れることはできません。 

シッディと呼ばれる能力、パワーは、ヨーギが実在の一つの段階と一体となることで、

自然に身につくものです。なぜなら、一体となることで、事実上、自己と同一視し、本

質的に区別ができないものは、自己のコントロール下にあるからです。 

私たちは、自由に自分の腕を持ち上げることができますが、蟻に私たちの腕を持ち上げ

ることはできません。その意味では、私たちにはパワーがあると言えるかもしれません。

蟻などの小さな虫に、人間の腕のような重い物を持ち上げることができたならば、それ

はシッディと呼ぶにふさわしいでしょう。 

人が 10 人集まってもゾウの足を持ち上げることはできませんが、ゾウは簡単に自分の

足を持ち上げます。どのようにしてゾウは、その巨体を動かすことができるのでしょう

か。それはゾウの意識がゾウ自身の体と一体だからです。 

どんなに重くて大柄な人でも、本人は自分の体を動かすことができます。それは、その

人の意識が、自身の体、存在と一致しているからです。存在の意識が存在と一つになる

とき、その存在をコントロールできるようになるのは当然のことです。 
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人が山の意識と一つになれば、山さえも動かすことができるのです。ゾウが動くのです

から、山が動いてもおかしくはありません。ただ、私たちは、シッディと呼ばれる能力

の背後にある原理と一体になる努力をせずに、超常能力に魅了されます。修行をせずに、

修行の成果、シッディだけ享受したいと思うのです。 

シッディや特別な力は、それらを求める者から逃げていきます。私たちの外にあると、

私たちが考えているものが、私たちの所有物になることはありません。有名なブリハッ

ドアーラニヤカというウパニシャッドには、Sarvum tam paradat yo-nyatra atmanah 
sarvam veda（私たちの外に在るものが、私たちの友となることは決してない）という

永遠の言葉が書かれています。自分の外に在ると私たちが認識しているものが、真の所

有物や、喜びの対象となることはありません。 

自分の外に在るものを制したり、それに干渉したりすることはできません。しかし、特

定の物との一体の度合いが増すにつれ、その物への影響力、あるいはシッディも大きく

なります。遍在性には、同時に全能が伴います。ですから、私たちの能力は、事物との

一体の度合いにかかっています。そして、交わりの度合いが小さければ小さいほど、私

たちの力は小さくなり、弱さが増すのです。 

ヴィブーティ・パーダとして知られる、ヨーガ・スートラの第三章には、さまざまなタ

イプのサンヤマ（綜制）に関する記述がありますが、それらは第四章で説明される哲理

に基づくものです。対象と一体になれば、どのような物でも、制御できるようになりま

す。しかし、私たちの心は、私たちの存在についてまわる自我のために、他のものと一

体となることを拒みます。 

私たちは、常に個として存在しているために、他の個との衝突があります。対立する他

の自我を、私たちがコントロールすることはできません。それぞれがすべて、独立した

存在です。しかし、すべてが他のすべてに属するというのが、プラクリティの本質であ

るため、個々の存在の独立性は、究極的な物の在り方の観点では誤りなのです。 

このように、シッディと呼ばれる能力は、プラクリティの様々な段階と合一することで、

自然に得られるものであり、最終的には、プラクリティ全体との合一を目指します。シ

ッディのことなど、案じるにはおよびません。ヨーガのサンヤマ（統制）によって、合

一、三昧、自己実現を成就することで、自然と身につくものですから。 

意識の状態が高まれば高まるほど、私たちは、それまで想像できなかったほど多くのも

のと一体であることを理解し、自己に満足するようになります。自分が生きている世界

が、より大きなものに感じられるようになります。特定の一つの存在世界に限定された

存在ではなく、物質世界を超える他の次元にまで浸透する存在となるのです。 
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超物質的世界もその目を開き始め、私たちは、それをじっと見つめるようになります。

私たちは、私たちの前に現れた、相関する多数の存在世界の広大なる全容に呆然としま

す。地球にいながら同時に天界、いやそれどころか全存在世界にいると思われるのです。 

本書を読まれた読者は、ヨーガの深遠さと素晴らしさ、宗教を超えたヨーガ実践の本質、

修行が要求する妥協を許さない厳しさ、そしてまた、ヨーガを必要としない人は誰一人

としていないということを理解できたと思います。 


	第１章　神、人、宇宙
	ヨーガとは
	理解してから実践する
	サーンキャ－の
	宇宙と私たちの関係
	進化の過程
	プルシャとプラクリティ－ブラフマン
における最初の分裂

	第２章　神との分離
	アディアートマ、アディブータ、アディダイヴァの三要素
	タンマートラ－この世界を創る五つの微細元素
	西洋進化論の不備
	人間の堕落
が意味するもの
	人間の欲望の構造
	知覚器官－意識の三つの状態と五つの
	失われた王国を取り戻そうとする欲求とその表れ方

	第３章　心とその機能
	心とは何か
	なぜ心をコントロールすべきなのか
	ヨーガとは、自己本来の状態でいること
	クリシュタ・ブリッティ

	苦悩を与えない心の働き


	第４章　ヨーガの実践を始めるにあたり
	ヨーガは個人の行為にあらず
	ヨーガは、外面的な活動よりも内面の状態が大切
	真のヴァイラーギャ

	ヴリッティ
－人生における困難の根本的原因
	ヨーガは、ヴァイラーギャとアビヤーサの両方を必要とする
	ヨーガは人生すべてをかけるもの
	ヨーガは熱情と愛情をもって実践しなければならない
	カルマ、ウパーサナ、ジニャーナ
による精神の浄化

	第５章　ヨーガで遭遇する障害と、その克服のしかた
	ヨーガは節度ある行為
	体の病気
	無気力
	疑心との必要性
	睡眠と適度の休息
	悪魔のささやき
	ヨーガの実践は、注意深く慎重に行う
	幻覚と妄想

	第６章　ヨーガの心理学
	心のコントロール
	ヨーガの心理学とヴェーダンタの心理学
	プラーナーヤーマによる心のコントロール
	ヨーガの実践に適した環境
	グナの戯れ
	欲望を満たすことで得られる喜びの源泉
	真の教育におけるの役割

	第７章　イーシュヴァラ
の礼拝
	ヨーガの実践が必要とするイーシュヴァラ
の概念
	奉仕、礼拝、智慧による段階的プロセス－心のコントロール
	神への愛と、儀式の役割
	神の概念を徐々に、より普遍的なものにする
	心を集中させる方法

	第８章　宇宙との同調
	普遍的形態を表すための、最も完全な
	オームの誦唱とその効果
	宇宙のバイブレーションと同調する
	自分の好きな物に心を集中させる
	夢の中で得た体験を集中の対象にする
	病める魂の治療
	人との関係

	第９章　－周りの人たちに対する姿勢
	愛と憎しみの関係
	の、より深い哲学的意味
	他人を利用したいという欲求を克服する
	外面的行為と内面的意図のバランス
	自然の法則を尊重する
	度の過ぎた所有欲を抑える
	ヨーガとは世俗を放棄することではない
	ヨーガは宗教ではない

	第１０章　ブラフマチャリヤ－意識のありかた
	エネルギーの分散と浪費
	ためにエネルギーの浪費を抑える
	個人とはプレッシャーの中心
	ストレスと緊張－その原因と解決方法
	外へ向かう五感が起こす惨事
	欲望－形而上的悪
	ヴァルナ・アーシュラマ－自然の束縛からの解放を助けてくれるもの

	第１１章　自己に課す個人的な規律
	シャウチャ
のより深い意義
	知足の素晴らしさ
	タパス－人格全体が行う苦行
	スヴァーディヤーヤ－聖典の学習
	イーシュヴァラ・プラニダーナ－神にすべてを委ねる

	第１２章　アーサナとプラーナーヤーマ

	ヨーガ・アーサナと通常の運動との違い
	同じ姿勢で長時間坐るための訓練
	ヨーガ・アーサナ－心の集中を助けるもの
	自然で楽な姿勢のアーサナ
	アーサナにおける精神の固定
	肉体意識とは
	プラーナーヤーマ－生命エネルギーのコントロール
	プラーナのさまざまな働き

	第１３章　欲望の対処と克服
	吐息、吸息、止息
	プラーナと心
	満たされない欲望のプレッシャー
	の指導の必要性
	祈り－確かな力の源
	物理的に遠ざかっても、欲望はなくならない
	欲望の激しさに合った対処のしかた
	欲望と欲望成就の哲学
	五感を抑制することの難しさと、神の恩寵の必要性
	パタンジャリのヨーガにおけるプラティアーハーラ

	第１４章　凝念の重要性とその価値
	サンサーラとマーヤー

	識別力を働かせる
	神の存在と神の恩寵に対する厚い信仰
	自然の力との対峙
	対立する善悪の力
	ダーラナー
の背景にある哲学
	心の結び目を解く

	第１５章　瞑想の理論（１）
	凝念の対象を選ぶ
	瞑想、崇拝対象の価値を心に思い描く
	宗教心と、絶対的存在へ引き込まれる魂
	神と神の遍在性
	瞑想は、私事ではなく、宇宙的活動
	瞑想の手法と段階

	第１６章　瞑想の理論（２）
	瞑想対象に関連しない思考を排除する
	凝念における四つの心理活動
	凝念と瞑想の違い
	瞑想はな思考
	パタンジャリのヨーガ・システムにおける瞑想
	瞑想の初期段階における、建設的な感情の役割
	顕在意識と潜在意識の、適切な関係を確立することが必要
	瞑想からへ

	第１７章　経験と超越
	宇宙と私たちをつなげる、目には見えない要素
	経験世界を司る、万物分離とつながりの法則
	ダーラナー
がヴリッティに与える影響
	この世界は幻想であり、私たちは蜃気楼でしかない
	瞑想によって隠された本体が明らかになる
	潜在意識に秘められた印象―瞑想を続けていくうえでの大きな障害
	近代心理学の形而上学的基礎
	時間と空間を超える、瞑想の最終段階

	第１８章　神の御胸と一体となる
	霊交－ヨーガの究極目的
	名称と形態から成るもの
	プラクリティ－万物の背後にある基本的実在性
	サヴィタルカ・サマーディ

	サヴィタルカ・サマーディを超えるサマーディ
	完全なる永遠のための、完全なる死

	あとがき

