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パタンジャーリ・スートラの観点によるヨガの実践
Victor　Boyco

近年、ヨガ人口は急増しており、膨大な需要があるため、数知れぬoffer（教室等への勧誘）がある。こういう人々は、肉体的な運動であれば、何でもかんでも「ヨガ」という（無料の）ラベルを貼っている。
しかし、アイアンガー・ヨガのパリ本部のFaek Biria（ビリア）が数年前にいったことが象徴的である。「もし、パタンジャーリが現代に生きていたら、我々がヨガという名で行っていることが何か、理解できないだろう」と。

このチャプターは、私が長い時間と努力をかけて研究した、“時代遅れ”（outdated）の伝統的ヨガのことを扱っている。既に出版された私の著書でも述べたことであるが、できるだけ簡潔に、またわかりやすく説明する必要性を感じていた。
このチャプターの目的は、下記のことを説明することにある。
1） パタンジャーリのテキストの背後には何があるか
2） 自分自身の体験から、スートラ原典の第４６章２節にある勧めに従ってヨガを実践することによってどのような効果が得られたか

下記は、このスートラ（文献）の翻訳２例と、コメントである。
・アサナとは、一切の努力(effort)を放棄して、無限（悠久）ということに集中することである。
・アサナにおいては、まず第一に完全なリラックス、第二に精神を“アナンタ”に集中させることが必要である。“アナンタ”とは、無限を意味する。
・パタンジャーリの教則に従ってアサナを行うものは、自然な緊張を解放する努力をしなければならない。

【緊張の解放】

緊張の解放は、リラクゼーションにつながるものでなければならない。努力(effort)とは何であるか？ここでは、「努力により、まるで（お手本の）写真のように、アサナを良くする」という、決まりきったやり方が否定される。それはすなわち、ヨガを学ぶ者は、いかなるアサナも、筋肉の完全なリラクゼーションによって行わなければならない。D.Ebertの書によれば、アサナをマスターするということは、感覚的および運動力学的な最終到達点に達するということであるので、習熟すればするほど、筋肉の動きは最小限になる。ヨガ・スートラでは、「動かないこと、そして快適であること」を、すべてのアサナについての必要事項として定めている。
「緊張の解放」はわかりやすいが、「無限（悠久）に集中」とは何を意味するのか。同時にすべてのことに集中すること、つまり、特定のことに集中せず、「執着」を完全に捨てて、目的を捨て、心を空（から）にすることである。言い換えると、完璧な心の静けさ、一時的な思考の停止である。
以上から、クラシカル・バージョンのヨガ・アサナを実践することは、特定の身体の姿勢をとることになるが、その過程においては、
・最大限、筋肉をリラックスすること
・通常の思考を中止すること　が必要である。

【アサナの具体的方法】
これらの指示にしたがうということは、次のようなことを意味する。

・アサナは、意識により明らかには認識されない程度の肉体的強さで行われる。緊張や努力が自分では感じられなくなった時にだけ、心を空にすることができる。そのポーズの感覚（sensationまたは緊張strain）や、重力に抵抗する動きは、それが苦痛に感じられない間は、最適な時点まで潜在的（意識から隠されている）である。そして、この状態が終われば、緊張は知覚されるように、それはそのアサナを終えるべき時が来たというシグナルとなる。
色々なアサナを行うことは、単に、社会生活の中で生じた活力低下（運動不足）の状態にある筋肉や関節、腱などを鍛えるために重要なだけである。また、アサナの変化の中で、心の静謐を保つ訓練にもなる。
正しいアサナの実践の中で、思考がその通常の機能を果たさなければ、その結果、

・どのアサナも、考えたり・分析したり・修正したりすることなしに、単に身体の準備ができれば自然に行われる。

・アサナは、精神のリラクゼーションを妨げるような、sensation（感覚）を感じずに行われる。

・また、実践中にsensationを感じないということは、身体のポーズが最適な状態に保たれていることを意味する。

・したがって、あるアサナの効果的な持続時間というのは、静止した瞬間から、sensationを感じるまでの間である。
・アサナのことを考えながら行うのは、アサナではない！　これは、初心者が、自動的にそのアサナを行えるようになるまでの間だけのことである。

・スートラに述べられているオリジナルなヨガとは、通常の思考を機能停止させるようなアサナの実践だけである。

・インストラクターの演ずるポーズ写真を頭に入れた後は、私は、その日、私の身体が許す限りにおいて、それを真似してみるが、それ以上のことは追い求めない。アサナとは、目的もなければ、（外界の）目標もなく、単に、その日、身体が許すことを行うことであり、それがすべてである。

・私は、あるポーズを、肉体的な快適さ、不動、そして体内の静けさが持続する限り、持続させる。
したがって、意図的に、頻繁にポーズを変えるのは、ヨガではない。すべての人にとって、自分の身体でできるポーズをとることがアサナである。我々は美しいヨガのポーズを写真やビデオで見ることがあるが、それは、はたしてアサナだろうか？そのポーズをとっている人が、どのような精神状態であるか、どのような感情がそのとき身体に宿っているかによっては、必ずしもそれはアサナではない場合もある。
伝統的なヨガでは、ポーズが重要なのではなく、それを演ずる時間が重要なのである。とても簡単に見えるポーズでも、効果がないということを意味しない。試しに、まっすぐ立って、腕をまっすぐ前に伸ばし、その姿勢を維持してみなさい。ほんのしばらくすれば、時間がどのような作用をするか、そしてごく簡単なポーズがどのような緊張を生み出すかが、わかるだろう。
きわめて複雑なアサナは、演ずる人にとってそれが重荷ではなく、完全なリラクゼーションを維持できる場合にのみ、効果がある。
複雑なアサナを演ずることは、生まれつき優れた柔軟性を持つ人にのみ推奨される。平均的な柔軟性の人には禁物であり、それを試みると、健康を害する恐れすらある。

【新人の場合】
新人が、（ヨガに）適応する最初の段階を終えるころには、次のようなことがわかってくる。

・練習の間には、「考える」ことはせずに「感じる」ことが必要であり、アサナやプラナヤマ（呼吸法）を分析することは、練習の前または後に行うべきことである。
・【定義】 ヨガとは、身体と意識(consciousness)の、特定の状態を作り上げることによって、心理的な働きを間接的にコントロールする技能（art）である。

たとえば、生きるためには食物をとることが必要だが、食物を買い、料理し、フォークでそれを口に運び、噛むというところまでは、第1段階で、自分の行為（action）である。しかし、その後の第２段階のプロセス（＝消化・吸収）は、自動的に行われる。第1段階が行わなければ第２段階もない。これが、この種の行為が、action-non-action（Wo-Wei、非行為の行為？）と呼ばれる理由である。（消化・吸収のような）自然なプロセスは、（生物の）進化により完成されたものだから、それに自分の意志で介入すべきでない。
伝統的なヨガは、Wo-Weiの原則に則っている。食物のたとえと同様、ヨガは、各人に合った適切なかたちで実践すれば、我々は元気で幸せに、また、長く生きることができる。

しかし、もしヨガに関するすべてのことを、始めから終りまで個人的に（＝一人きりで）やろうとすれば、その効果は、木を切るような肉体作業と変わらない。


ヨガに適応するために、初心者は、自分の身体に対する意識を完全に切り替える最初のステップをマスターする。意識を固定するのに最も便利な器官は、眼である。アサナを演ずるにあたり、可能であれば、眼は閉じておいたほうが良い。なぜなら、リラクゼーションを妨げる外界からの情報は、視覚を通じて最も多く入ってくるからである。瞼を閉じると、眼球は震えたり、勝手に動き始めたりする。いくつかのトレーニングの後、なんとか眼球をリラックスさせることができるようになり、（初めのうちは、シャバサナの中でこれを行うのが簡単である）眼球の不随意運動は止まるようになる。眼球は、上または下に動いて、快適な位置を見つける。そして眼球は意識から消える。瞼に重さ、ときには暖かさを感じ、意識はそのエリア（瞼）に快適に固定される。思考（またはイメージ、言葉、概念など）が心をよぎると、眼球は目覚め状態での所定の位置に戻ろうとし、緊張する。眼球をリラックスした状態を維持できれば、思考は抑制される。もちろん、いつでもこの状態に到達できるわけではない。人によっては、閉じた眼に意識が集中すると、不安な感情が発生し大きくなることもある。そういう気質の人は、眼以外の場所に意識を集中させるよう実験を繰り返していくうちに、遅かれ早かれ、意識が自然に固定される場所をみつけるだろう。しばしば、それは鼻梁だったり、眉毛の中間点だったり、額や掌の皮膚、または顔の上の離れた（複数の）エリアだったりする。腹や胸のリズミカルな運動や、鼻孔を通る空気の流れに意識を固定することも可能である。初心者は、ユニークな場所を見つけることもある。しかし、脈搏に注目することは、悪い結果をもたらすので避けるべきである。
心が、身体によってあらかじめ満たされていれば、外からの思考が入り込む余地はないはずである。アサナの中で筋肉のリラクゼーションが得られると、身体は自然にoverwork（過度の運動）を止め、また、そのアサナのタイムリミットの中では、sensations（感情）は湧き起こらないようになる。
このような状態が毎回繰り返されると、感覚（注意）は、もう１回、スイッチが入る。そして、潜在意識が自動的に起動することを知覚する。
このとき、心がいっぱいになっているものは何か、また、彼（彼女）の「Representative system」が何であるかを知ることができる。

【Representative system、CVN】
「Representative system」とは、彼（彼女）がどのようなチャネル（経路）で世界を知覚し、また表現するかということである。①知覚（kinesthesia=運動感覚）、②イメージ（視覚）、③音（聴覚）、④知識の集積（Rational＝論理またはDigital＝数値）、⑤触覚や味覚（これらは稀）、または、これらのすべてチャネルを同時（Synaesthesia＝共感覚、これはさらに稀）などのように表現される。
精神の静けさ（CVN:chita vritti nirodhah）を得るためには、ゆっくり思考することが必要である。自然な流れにまかせて思考を遊ばせるためには、
・思い出すことを避ける
・論理的な結論に向けて思考を組み立てることを避ける
・思考を漂わせる
以上のことは、自分の身体に常に意識を戻すことができない人にとっては、役に立たない。
一般的に、精神の静けさ(CVN)は簡単に手に入らない。それは、追跡したり、感知したり、定義したりできない様々な要素により成り立っている。時には、それ（精神の静けさ）は、本当の静けさであり、暗黒であるが、他のケースでは、星に満ちた夜空、色彩の遊戯、“映画”、夢、熱中、失神であったりする。Consciousnessは埋没し、洗い流され、漂い、色あせ、形を失い、妨げ、ほとんど消滅する。
日々、ＣＶＮの状態で、ポーズの物理的な（柔軟性の）限界までストレッチすれば、身体の柔軟性は徐々に増し、個々人の自己最高値に達しることができる。
正しく練習していれば、この柔軟性は何年もキープでき、肉体的な若さを長く保つことができる。
ハタ・ヨガは、身体のエントロピー増大（エネルギーの拡散）を遅らせ、人々の生物的な時間の流れを遅くすることができる。
以上は、身体についてのことであるが、精神について言えば、日々のＣＶＮの積み重ねによって、精神再生の過程が始まる。
人間の意識は、一種の「汚水槽」のようなもので、気付かないうちに、精神にとって陳腐で有害な情報や感情の断片を吸収したり送り出したりしている。
幼年期や青年期に許容範囲を超えるほどのストレスを経験したのでない限り、自己防衛的なストレス抑制のメカニズムは完全に機能する。
繰り返すと、ストレスが早すぎる年齢から、子供の適応能力を超えるほどの強さと頻度で加わると、潜在意識は次第に、怒り、怖れ、絶望、耐えきれない記憶に満たされた、一種の「死体置場」となる。ある一線を越えると、潜在意識は防衛的な役割を果たすことができなくなる。こういう状況だと、記憶も放逐され、人は過去の一部分を忘れてしまう。こうして、表在意識と潜在意識の間の相互作用は歪められ、感覚、意識、思考の異常を招くことになる。
よく知られているように、歴史が進歩するにつれて、人間生来の防衛プログラムが及ばないようなストレスが変化し、今や、環境に順応するためには、筋力や頑健さよりも、心理的な能力の方がはるかに重要となっている。敵の武器よりも、言葉の方が危険となっている。人間の感情というものは、本来は防衛プログラムを機能させるためのものであったが、今は抑制され、破壊的なプロセス（＝病気）の原因とさえなっている。言葉を換えれば、ネガティブな感情や、世の中との不十分なコミュニケーション等が潜在意識の中に堆積すると、身体のシステムの変調をもたらすことになる。
そんなわけで、今日では、効果的で安全な潜在意識の「放電」が、重要な作業になっている。たとえ、すべてＯＫで、排除された物質（事柄）が埋め合わせられたとしても、現代生活の緊張の蓄積が残っている。現代では、途方もなく複雑な精神活動や、素早い反応が求められているからである。
こうして、絶え間ない交感神経症状や、寝ている間も続くほどの筋肉の過剰な緊張が生ずることになる。その結果、神経の緊張は危険な程度に達し、それとともに、感覚領域の狭窄、明確な思考の停止、社会的環境とのコミュニケーションの劣化などの傾向がともなう。
「人生は、怒りと雑音に満ちた、愚か者の語るおとぎ話のようなもの」（シェークスピア）。そのため、順応の失敗、（身体の）機能障害、神経症、抑うつ、精神病またはそのボーダーラインなどのケースが生ずる。
人の精神的エネルギーは、一定量である。日中は、覚醒している表在意識に使われるが、眠っている間は、エネルギーの多くは、潜在意識の「内面的な台所(貯蔵庫)」の補給に使われる。
日常生活では、意識がからっぽになる場面は、まずない。そして、それがヨガの実践中に現れると、内なる精神的エネルギーは、解放され、エネルギー不変の物理法則にしたがって、潜在意識に向かい、蓄積された病的な素因を片づけるための燃料補給となる。
このような、心の中を空にすることによる潜在意識の活性化が、体系的に繰り返されることにより、Traumatized Material（蓄積された精神のゴミ、汚れなど）は、自発的に潜在意識の中の希薄な領域へ追いやられる。ちょうど、過熱した蒸気がバルブから放出されるように。
精神のスクリーンがクリアであれば、Traumatized Materialは、表在意識に現れる。（この部分はロシア語原本からアラ訳。英語の文章は翻訳不可能）
現存する、心理的放電法や、心の回復法（精神分析、再生法、NLP, 自律訓練、ゲシュタルト・セラピー、Tomalogy、非集中法、etc.）は、「まったく安全である」という基本的な部分において、ヨガに及ばない。ヨガにおいては、自然な浄化と回復（深いリラクゼーションの状態のアサナ実践）は、個人によって始められる；ただし、人格への干渉のない、また外的な影響のない、心因的な要素によってのみ、始められる。
第１の方法は、肉体的な動き(by motion)により放電する方法である。これを実践している間、強いネガティブな感情を経験することがあるかもしれないが、それらの具体的な原因は記憶されない。
（ここで、４つの実例が示されている。いずれも、アサナ実践中－特に、シャバサナやヨガニードラの中で－不随意的な動きや痙攣が現れ、本人はそれを記憶していないが、精神的な放電には大いに役立ち、ヨガを始める前にかかえていた精神的な問題が解決した例。いずれも、）
第２の方法は、感情的（emotional）な放電である。どのタイプのRepresentative systemが主である人にも当てはまる。唯一の違いは、見たり聞いたりできる人は、彼らの感情の“嵐”が、どのような過去の思い出や、現在の経験に結びついているかを知ることができる、ということである。もし、ネガティブな状態の理由がわかれば、対処はより簡単になる。
（別の４つの実例が示されている。①不幸な子供時代に、つらいことがあると膝に緊張を集中させる習慣があった女性が、そのことを忘れていたが、アサナの中でそれを思い出し、膝痛をはじめとする健康の問題を解決した例、②膝の痛みを訴えていた男性が、バスを待つ間に凍えたことをきっかけに、学生時代にレスリングで痛めたことを思い出した例、③５才のときに父と死別して厳格な母に育てられた女性が、ニードラの途中に、いつも自分の耳には遠くから誰かの声が聞こえていることに気がついた例。当初、それは母親の声だと思っていたが、ある日、父親にひどく殴られた時の声（完全に忘れていた）であることに気がつき、それを克服した。④背骨の変形による痛みを、いったんヨガで克服したが、再発の怖れが奇妙な夢となって悩まされた男性の例。夢の中で、巨大な黒豹に襲われるが、逃げずにいたことにより、豹は消え去り、怖れも消えた例）
ここで疑問がわき起こるだろう。若く健康で、自然にバランスがとれた人物には、ヨガは何の役に立つのか？
ヨガは、若く健康で何も問題のない人にも、次の点で役立つ。
・積極的に、しばしの間、精神的な活動をスイッチ・オフする能力を得る。
・内面的な静けさにより、多くの物事やニュアンスを感じられるようになるため、精神的な動揺から心を自由にし、知覚のゆがみを最小限にする。
・知的活動におけるキャラクターが変わる。頭の中で重い砥石を転がすような思考は不要となる。ある問題についての情報を得て集約した後は、それは（心の）中に入って忘れられ、いつかその回答が「ポップアップ」するのを待つだけになる。
これは、潜在意識と表在意識の相互作用が最適な状態にあることを示し、また、有効な情報が、心(mind)だけでなく、心理（psyche）の総力で処理されていることを示す。
・常に、必要な時に心が「今、ここに」ある能力
・直観が、正しく、またちょうど良い時に働く。
・過度の緊張や、それにより起こるストレスが、蓄積しない。
・個々人にとっての最大限の、肉体の柔軟性
・静けさの力により、完全な健康と、最も効果的な社会的コミュニケーションが保証される。
感情（Emotion）は、第一の信号システムで、太古から哺乳類が持つ情報伝達手段である。それは脳の中の最も原初的な部分で機能している。現代の社会では、感情を出すことは、意志の力で強く抑え込まれ、抑圧され、注意深く隠されている。
しかしそのことは、人と人のコミュニケーションにおいて、感情の潜在的な影響力が締め出されたということを意味しない。むしろ、抑圧されればされるほど、感情は我々の無意識な行動に影響を与えるようになる。
言葉によるコミュニケーション（第二の信号システム）においても、第一の信号システムは、見えない形で、強く影響している。
“過熱した”潜在意識（そしてそれにともなう、高度の緊張と感覚の歪み）は、人と人のコミュニケーションに特に強く影響する。そういう人物は、心理・感情的な汚染の原因となる。（しかも、それは伝染する。ジャンヌダルクの例がそれである）。こういう人物と出会った後は、常に、安っぽく感じ、もう会いたくないと感じる。
ヨガにおいては、このようなことはない。アサナやプラナヤマを実践することは、たとえて言えば、身体と魂をヨガの炎で“焼結”させることである。身体と魂が浄化されたあとは、siddhis（インド語）が現れる。
力（force）とは、内なる調和と静けさ、そしてヨガの真の成果である揺るぎないsattivic powerである。
結びとして、既にクラシカルヨガのテクニックをマスターした者だけがマスターできる、ヨガ練習の最終的なアルゴリズムについて述べよう。実際には、誰でも（初心者でも）試みることができ、悪影響はないが、しかし成果もない。
上記のモードに達する第一の条件としては、身体と筋肉の完全で持続したリラクゼーションの状態に（特に腹部において）あることである。
アサナの初め、途中、および次のアサナへの間隔、つまり、ヨガ・セッションの全時間を通じて、腹部の筋肉は完全にリラックスしていなければならない。
腹筋は、ヨガの実践中に使ってはならない！　腹筋は、アサナ中の自発的で自由な呼吸のために、受動的な役割を果たすだけである。
常に、ある姿勢から次の姿勢に移る動きは、スムーズでゆっくり行う。（急でシャープな動きは望ましくない）
第一の条件を正しく満たしたら、呼吸のパターンが自然発生的に変わることに気がつくだろう。呼吸は軽く、浅く、頻度は低く、そして新しいパータンが現れる ･･･ 短い、ほとんど気がつかないほどの吸気に続き、やや長い呼気、そして長い間隔。これが、数珠玉をゆっくり数えるように、継続的、自動的に続く。
他の方法として、呼吸のサイクルを非常に長くして、ヨガを練習している本人にも、吸っているのか吐いているのかわからないくらいになる－というやり方も可能である。
言葉を換えれば、まるで何もしていないぐらいに、呼吸が乱されない。
このような呼吸が始まったら、意識を、腹筋から離して、呼吸に集中するとよい。
第４６章２節スートラ49では、プラナヤマについて述べている。自然発生的に変わった呼吸パターンとは、とりもなおさず、自発的なプラナヤマである。
このようにして、スートラ原典の２つのルールに基づいて、我々はヨガのエクササイズとともに、プラナヤマだけでなく、マントラも実践される段階に自然にたどりついた。これはつまり、アサナを実践するうちに、特別な努力なしで、瞑想の状態に入るということである。
このように、パタンジャーリのヨガスートラ（原典）にあるヨガの実践的な側面は、時代遅れになっていない。それどころか、ヨガを学ぶものに、自己完成の無限の可能性を示している。
これが、時代を超えて、原典が尊重されてきた理由である。
＜2006.10.10-2007.9.1にかけて著述＞
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