2016年12月3日　インド大使館　バガヴァッド・ギーター
・読み：第18章41～50節
・引用：第6章25、26、34節
　前回は瞑想の時に起こる問題とその解決法について少し話しました。

とても大切なテーマなので、今日も引き続きそれについて説明をします。

皆さんが日頃瞑想していて感じる問題とは何でしょうか？

私が各地で瞑想の指導をして、一年ぐらい経ってから再び同じ場所を訪れ、その後の瞑想の様子を尋ねた時にほとんどの人が訴えるのが、「うまく集中できない」ということです。
瞑想しているのに集中すべき瞑想の対象には集中できず、逆に集中すべきではない他のことに無意識のうちに集中してしまっている、という皮肉な状態になっています。

他のことというのは仕事のスケジュール、肉体、人間関係、などいろいろあります。

そして「自分は何のために座っているのだろう？」とふと我に返り、再び神聖な対象に集中しようとします。おそらく皆さんの99%が同じ問題を抱えていると思います。

瞑想は良いと聞いて始める人もいますし、イニシエーションの時にグルから「毎日瞑想するように」と言われ、グルの教えに背くのが怖くて瞑想を続けている人もいます。

どちらも瞑想をしたくないのではなくしたいのですが、瞑想を続けているうちにこの集中できないという問題にぶつかります。

その結果瞑想をやめてしまう人がいますし、続けていても瞑想が深くならず浅い状態に留まったままの人もいます。あまりやる気のない浅い瞑想は居眠りを誘います。

瞑想の意味を理解しないままただ座っている状態であり、集中はできません。

『バガヴァッド・ギーター』第6章25、26節を声に出して読んでください。

辛抱強く知性によって心を真我に固定し、だんだんと三昧の境地に進むべきで、ほかのことは一切考えぬ方がいい。//25

頼りがたく揺らぎやすい性質をもっている心は、いかなることにも動揺し、さ迷ってしまう。故に、修行者はこれをしっかりと繋ぎ止め、真我の統御の下に置かなければならぬ。//26

瞑想は、肉体、心の健康、幸せ、安心、平安、仕事の完璧な遂行、人間関係、これらすべてに良い結果をもたらすのでとても大切であり、皆さんはそれを分かって瞑想をしたいと考えます。

本を読んで、人から話を聞いて、テレビ番組を見て、瞑想は良いものだと知って瞑想を始めるのですが、始めてみるとこの集中という問題に悩まされます。

心が瞑想の対象に集中できず、かえって落ち着かなくなっているにことに失望して、瞑想を続けることに意味が感じられなくなりやめてしまいます。

あるいは続けてはいても浅い状態のままです。

前回は新たな注釈者としてスワミ・ラームスカダスの説を取り上げました。

今日は私の持っている注釈書で知り得た限りの、いろいろな説を紹介しようと思います。

たとえばシャンカラチャーリヤは非二元論的立場から解説をし、ISKCON(クリシュナ意識国際協会)のバクティヴェーダーンタ師はクリシュナ中心の二元論的立場からの注釈を書いています。パラマハンサ・ヨガナンダにはヨーガ哲学の観点からの『バガヴァッド・ギーター』の注釈書がありますし、スリッダーラ・スワミとスワミ・ラームスカダスは非二元論、限定非二元論、二元論それぞれの視点を調和させた注釈書を書いています。
スワミ・ラームスカダスジは現代の方なので、その注釈は現代社会で起きている問題を分かったうえで書かれています。

また我々ラーマクリシュナ・ミッションの前のプレジデントであったスワミ・ランガナーターナンダジの注釈書もとても有名ですが、現代的な問題意識を持って書かれています。

今日の講話に当たって私は第6章25、26節についてのこれら注釈者の説を勉強しましたが、さらに私個人の考えも加味してこれから説明しようと思います。

最初のテーマは「心とは何か」です。

26節には　マナス　チャンチャラム(manas cancalam) という表現がありますが、『バガヴァッド・ギーター』には [マナス](心)と[アートマン] という言葉が何度も出てきます。

マナスは日本語では心、英語でMindのことですが、心について我々は詳しく知りません。

心の定義とは何でしょうか？

皆さんが心を持っていることは疑う余地がありませんが、心とは何かについて考える人はあまりいません。

聖典の学習の目的は、そこで使われる言葉の深い意味について考え理解することです。

単純な質問です。心とは何でしょうか？

心が自分という人格を形成しているというなら、肉体も、頭脳も、知性も同じです。

心は肉体より精妙だと言うなら、魂はもっと精妙です。

心の特徴は何でしょうか？

心は考えです。

水のない海がないように、考えのない心もありません。
時には心の中に考えがないように見えていても、考えは潜在意識の中に隠れています。
考えはなくなってはいません。心にはもうひとつ特徴があります。
心は絶えず揺れ動いています。

この問題は現代の我々だけの問題ではなく、今から何千年も前の『バガヴァッド・ギーター』の書かれた時代にも人間は同じ問題を抱えていたのです。
同じ第6章の34節でもアルジュナはシュリ・クリシュナにこの問題について質問しています。

おお、クリシュナ様！　私の心は絶えずゆれ動き、すぐ荒れ狂い、力強く、そして実に頑迷です。ですから、私にとってこれを制御することは、風を意のままに支配する以上に難しいのです。』と。//34
『バガヴァッド・ギーター』の時代は馬車、現代の我々はトヨタや飛行機と移動手段の違いはあっても、心は同じ問題を抱えているのです。
数千年前から今に至るまで、心が絶えず揺れ動くというのは我々にとっての大きな問題であり、将来もそうだろうと思います。
26節の　チャンチャラム　という言葉はこの34節でも　チャンチャラン  ヒ  マナハ(Cancalam hi manah) という表現で出てきます。
チャンチャラ(chanchala):落ち着かない、せわしない　(restless)
心はある対象から別の対象へと絶えず動いています。

対象とは、人、物、出来事であり、単純化して言えば「生き物と物」であり、その性格は世俗的です。

心は絶えず揺れ動いているので、それが本来持っている力を無駄にしています。

偉大な人と普通の人の違いはこの点にあり、偉大な人が集中できるのに対し、普通の人はそれができません。偉大な人は心の力を貯えることができ、普通の人はできません。

心の力を無駄に消耗していては、偉大な仕事はできません。

川をイメージしてみてください。

川は自然のままなら多くの支流に分かれますが、それをせき止めてダムを作ればそこから電力を得ることができます。畑に水を引くこともできますし、洪水を防ぐこともできます。

同様に心の力で多くの偉大なことを成し遂げられるはずなのにそれができないのは、その心の力を無駄に使ってしまっているからです。

もうひとつの例として馬車をイメージしてください。

馬が自分の意志で好き勝手に走ったら、馬車は目的地にたどり着けません。

御者が馬をコントロールしなくてはなりません。

同じように我々は心をコントロールしなければ、目的を達成できません。

目的を達成するためには、肉体の力より心の力のほうがずっと重要です。

ひとつの実例があります。

とても有名で美しく実力もあり成功を収めていたひとりのインドの舞踊家が、事故で片方の脚を切断してしまいました。事故から７～8年経ってから、彼女は失った脚に義足を付けて踊りを再開しました。そして彼女の名声はさらに高まりました。人々は驚き、「二本の脚が揃っていないのに、なぜ踊ることが可能なのですか？」と彼女に尋ねました。彼女の答えは、「踊りに必要なのは脚ではなく、強い心です」でした。
とても美しい実際にあった話です。

すべての成功のために重要なのは心であり、それには3つの条件があり、
・強く

・コントロールされ

・集中した

心であることが必要です。
しかし我々の心が動き落ち着きがなければ、それは強くなく、制御できず、集中もできません。

ではどうしたら心を強く保ち、コントロールし、集中できるでしょうか？

そのためには、なぜ心が動くかを知らなければなりません。
心が揺れ動く原因は二つあり、それはカーマ(欲望)とボーガ(楽しみ)です。
まず心の中には欲望(カーマ)があります。

欲望は風のようなものであり、風が吹くと心という湖の水面が波立ちます。

心が静かになりたいなら、欲望という風を止めなければいけません。

欲望が多ければ多いほど、心は落ち着きません。

欲望の対象はひとつに留まらずたくさんあり、かつ変化しています。

食事、衣服、人間関係、すべてそうです。

食べ物だけを例にとっても、皆さんが好きなのはイタリアン、フレンチ、ピザ、スパゲティ、中華料理、インドカレーなど、いくらでもあります。
ひとつの楽しみだけでなく、いろいろな楽しみを求めるのが心の性質です。

一夫多妻、一妻多夫の人間心理は、ひとつの楽しみだけでは満足できない心の性質をよく表しています。円滑な社会生活のために我々は普段それを抑えていますが、潜在意識の中にはこの心理が存在しています。
ひとつのものだけでは満足せずその対象が次々に変化する、というこの心の本質はとても根深いのです。

欲望を満足させるために現実的な問題としてお金が必要であり、皆さんが仕事をするのもそのためです。

そして仕事の結果によって喜びや悲しみが生まれ、そのことで我々の心は益々落ち着かなくな
る、という悪循環に陥ります。

欲望の次に考えなければならない問題が、世俗的な楽しみ(ボーガ）です。
・カーマボーガ　　　　　　(kama  -  bhoga)

・カーマ　と　ボーガ　　  (kama  +  bhoga)
前者のようにカーマボーガとひとつの言葉で表現した時、その意味は「世俗的なものを楽しむ」です。
後者のようにカーマとボーガを分けて表現する場合について、ある注釈者はとても興味深い説明をしています。

それによれば、この場合のカーマは心の中で楽しむ、ボーガは実際に楽しむことだと言うのです。皆さん、ちょっと内省してみてください。
我々は最初の段階として、心の中でエンジョイしていないでしょうか？

あるレストランに食事に行く場合、まずそのことを想像します。

食事についてのイメージを心の中に持つ時が我々にとって最初の楽しみであり、その時心は喜んでいます。

パーティーに行く前からどんな酒が出るのか、どんな御馳走を食べられるのか、と想像するだけで、我々は心のレベルで楽しみます。
すべての世俗的な対象について、同じことが言えます。

デパートに洋服を買いに行く前から、そこで売られている様々なカラーやデザインの服を想像します。

レストランに行って実際に食べる、デパートに行って実際に服を買って着るのはボーガです。
想像する楽しみ、実際の楽しみの二つがあります。
この楽しみは別の角度からも二つに分けられるのですが、聖典がどれだけ深い考察から成り立っているかを知ると、本当に驚きます。
・Drishta(ドリシュタ)　　　　: 見たことのある(楽しみ)　

・A-drishta(アドリシュタ)　  : 聞いただけの(楽しみ)
ドリシュタは自分で見たことのある、あるいは以前に経験したことのある楽しみです。
アドリシュタはドリシュタの否定形で、「見たことのない」つまり耳で聞いただけ、知識として知っているだけの楽しみです。

あなたがアメリカという国に行ったこともなく見たこともないけれど、アメリカについてはいっぱい聞いて知っているというなら、アメリカはあなたにとってアドリシュタです。

アドリシュタの典型的な例は天国です。

聖典の中に天国についての記述はたくさんあり、我々は知識としては天国を知っています。

天国には楽しみがたくさんあり、それを楽しんでも地上のようにお金がかからず、我々の肉体も若々しく健康である、などということは知ってはいても実際に天国を経験した人はいません。
次は26節の　アスティラム　という言葉について説明します。
マナス　チャンチャラム　アスティラム　とありますが、このアスティラムは先程説明したチャンチャラムとほぼ同じ意味です。

チャンチャラム　アスティラム　で日本語では「頼りがたく揺らぎやすい」という訳になっています。(直訳すると　スティラム＝不動の　の否定形で　アスティラム＝不安定な)
「揺れる」と「落ち着かない＝動いている」の意味するところはほとんど同じであり、チャンチャラムとアスティラムも同じことを表しているのですが、ある注釈者はここでのアスティラムという言葉には特別な意味があると解釈しています。
Asthiram　＝　laya　(ラヤ：不在、なくなってしまっていること)

落ち着かない状態(アスティラム)とは、考えがなくなっている、つまり心がなくなっている状態であると言うのです。
あなたが居眠りしている時、何も考えてはいません。この状態がラヤです。

瞑想の時の問題には心が動くことと、心がなくなっていることの両方があるというのが、この注釈者の考えです。
心がなくなっている状態というのは一見するとサマーディと同じ様に見えますが、それとは違いとてもタマス的な状態です。

私も注釈を勉強するまで知らなかった本当に特別なアスティラムの意味が、このラヤです。

なぜこのラヤになるのかといえば、我々が日常的にそれを経験しているからです。

我々には目覚めた状態、夢見の状態、夢のない深い睡眠状態(スシュプティ:sushupti)の3つの状態があります。

深い睡眠状態から目覚めた後はとても平安を感じますが、瞑想の時にこのスシュプティの状態になってしまうと、瞑想の目的から外れてしまいます。

瞑想の時は対象に集中しなければならず、瞑想が終わった後心地良かったとしても、瞑想の最中に居眠りしているようでは困ります。
時々夜は眠れないのに瞑想を始めるとぐっすり眠れる、という人もいます。

心が動く原因が我々のラジャス的グナにある、というのがスリッダーラ・スワミの考えです。タマスは動かず、暗く、怠惰で、鈍く、暴力的で、無知であるのに対し、ラジャスは働き過ぎで、仕事をしなくてもいいのに自分から仕事を作りますし、野心、嫉妬もラジャスの特徴です。
まとめてみます。

・心は考えである

・心はいつも動いている

・心の力を無駄にしないことが重要である(強く、制御され、集中した心)
・心が動く原因

欲望
　　心の中の楽しみ/実際の楽しみ
　　見たことのある楽しみ/見たことのない楽しみ

　　ラジャス的性質
それではどうしたら集中できるかについてお話しします。
いきなり集中できるということはあり得ません。

我々はこれまで何度も生まれては死ぬという輪廻転生を繰り返してきましたが、過去世において心を制御してきませんでした。

その心を今生で突然コントロールしようとすれば、大きな反動が生まれます。

反動は心のレベル、肉体のレベルなどいろいろな面で現れ、このことにはとても用心しなければなりません。

『バガヴァッド・ギーター』もこのことは充分承知していて、25節は「辛抱強く～、だんだんと三昧の境地に～」(シャナイヒ・シャニル)と書かれています。
馬を飼い慣らし馬車馬として使うことはできますし、象を飼いならして色々な仕事をさせることもできます。

しかし森に棲んでいる野生の馬や象をいきなり使おうと思っても無理で、時間をかけて飼いならしていかなければなりません。

かつて私が見たとても興味深い映画に、日本の少年がタイに渡って野生の象の飼育をする、というとても美しいストーリーがありましたが、心をコントロールするのはこの野生の象や馬を飼育することの千倍も難しいことなのです。

しかしながら象が人間を助けられるのには限度がありますが、心があなたを助けるのには限度がありません。
「踊りに必要なのは脚ではなく、強い心です」という言葉を思い出して下さい。

ですから『バガヴァッド・ギーター』もゆっくり実践を進めるようにとアドバイスしています。

全く瞑想していなかった人が急に思い立って、10時間徹夜で瞑想したら翌朝にはヨーギになっていた、などということはあり得ません。
ヨーギにはなれずに頭をおかしくしてしまいます。

肉体の健康を目的としたヨーガでも、10時間ぶっ続けで行えば強壮になっている、ということは不可能です。

実践はゆっくり辛抱強く行われなければいけませんが、それに加えて正しい方法で行うことが必要です。我々は瞑想の進め方について勉強しているのであり、その目的は神を悟ることです。
・ゆっくり
・辛抱強く

・正しい方法で

この3条件のどれかひとつでも欠けたら、目的を達成できません。

では正しい方法とは何でしょうか？

まずは準備が必要です。

『ヨーガ・スートラ』のヤマ～ダーラナーまではこの準備段階に当たります。

またすべてが適度なバランスの取れた生活をしていなければならず、働き過ぎ、食べ過ぎ、遊び過ぎ、眠り過ぎ、など何事においても極端はよくありません。

瞑想の時だけ実在のことを考え、それ以外の時は非実在のことを考えているようでは瞑想は進みません。なぜなら30分間瞑想しても、それ以外の23時間30分間非実在(世俗的な事)について考えていることが影響して、30分間の瞑想が深まらないからです。

「私は8時間眠っているから、その間は非実在のことは考えていない」と言うかもしれませんが、皆さんは夢を見ています。夢の中で神様を見ていますか？

夢に出てくるのはたいてい人、物、食事、経験、出来事、などの世俗的な事柄です。

ですからあなたが目覚めている間は瞑想の時間以外でも、仕事の時、電車などの移動の時、入浴時、洗濯している時、料理をしている時、食事の前、などどんな時でも神とつながっているように努めてください。

瞑想も世俗的な事を考えるのも、同じあなたの心が行っていることです。
仕事をしている間あなたの心は仕事のことで占められており、その同じ心が瞑想中に仕事のことを思い出しても無理はありません。

肉食している人と菜食主義者では、そのげっぷの種類も違います。

仕事の時あなたは決して神や真理のことを考えてはいないはずです。

瞑想の時だけ集中しようとしても、日常の大半の時間は考えていない神や真理に集中することはできません。集中できない理由は、あなたにあるのです。

そのことを理解して瞑想以外の時間も真理について考えるよう努力するなら、瞑想は深くなります。瞑想の時の心、仕事の時の心、というふうに心が二つあれば簡単なのですが、それは無理なのです。
我々の心の中には前世から世俗的な楽しみのイメージが蓄積されています。
今は楽しみを断ち切っていても、過去世と今生でこれまでさんざん世俗的な楽しみに耽ってきた経験が残っていますし、これからも楽しみたいという思いもあります。

この問題を解決するのは識別です。

世俗的なすべての楽しみはとても小さく、真理の楽しみは無限であり至福であることを理解して、世俗的な楽しみを放棄する、というのが識別のひとつのあり方です。

心は楽しみたいという本性を持っていますが、その楽しみの対象を世俗的な小さなものに求めずに、ブラフマンの楽しみ、アートマンの楽しみ、真理の至福に求めるべきなのです。
もちろん我々にはその至福という経験はありませんが、聖典や悟った人の言葉を信じて識別すべきなのです。楽しみを基準にした識別に対して、苦しみという観点からの識別もあります。
世俗的な楽しみを追求した結果、多くの苦しみを味わったという経験は誰にでもあります。

この苦しみの経験を繰り返し識別することによって、徐々に世俗的な楽しみに対する欲望をなくしていくことも可能です。

楽しみを放棄するという否定的な識別以外に、肯定的な方法もあります。

否定的な識別は心の中の楽しみのイメージに抵抗することです。

肯定的な方法では、心の中のすべての楽しみのイメージも楽しみの対象も神です。

楽しみのイメージは抵抗すると決めていても、自然に心の中に生じます。
抵抗していったんは心の中から取り除いても、また新しく現れます。

肯定的な方法ではその楽しみのイメージに抵抗はせず、それもラーマであり、クリシュナであり、イエスであり、シュリ・ラーマクリシュナである、と考えます。
楽しみのイメージさえ神聖化する(spiritualize)のです。

神は遍在なので、こう考えることは決して非論理的ではありません。

酒、肉、美しい人、などのイメージも神だと考えるのですが、自然にこのイメージもなくなっていき本当の神に集中できるようになります。

別の方法として楽しみの対象の基礎について考えることで、楽しみのイメージは生じなくなります。

あなたは暗闇が原因で縄を蛇と勘違いしてしまいます。

蛇は幻ですが幻には基礎があり、この場合の基礎は縄です。

砂漠で蜃気楼を見る場合、蜃気楼という幻の基礎は砂です。
瞑想の時個々の楽しみのイメージではなく、それらすべてのイメージに共通する基礎のことを考えてください。
建物はその上部の建築物には様々な形がありますが、基礎(土台)は同じです。
すべてのものの基礎がアートマンであり、ブラフマンであるということを理解して識別するなら、多様なイメージに惑わされることなく真理に戻ることができます。
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