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「ヨーガの瞑想手法」

～身体からの内部刺激～

番　場　裕　之

瞑想とは

　瞑想は、代表的な東洋的スピリチュアルな実践として、ヨーガ、呼吸法などとともに、

様々に行われていて、その思想、スタンス、方法論などもさまざまである。ただ、伝統的

な手法に則し、文献学的根拠を示す場合はその概念を明確に区分する「禅定」、「禅」、「三

昧」などの用語をつかう傾向があるのに対して、比較的新しく体系立てられたスピリチュ

アル活動や心理療法としてのマインドフルネスのような実践を示す場合は、「瞑想」が使

われることも多いようだ。

　この表現の違いは、「瞑想」がキリスト教的瞑想観を示す meditationなどの訳語として

明治期に作られた造語であることから、基本的に儒仏道の古典文献中に見出すことはでき

ないという語の成り立ちに起因している＊1。本稿では、各種瞑想的実践の便宜的包括概念

として「瞑想」を使用することとし、特に伝統的瞑想を扱うヨーガ派の瞑想を中心にその

手段を実践的に考察をしたい。

　私はかつて、インド的調気法と中国的呼吸法の相違について言及したが＊2、インド、中

国、日本のそれぞれの文化圏で伝承、実践されてきたことの間には大きな違いがあること

がわかった。たとえそれがインド発祥のものであっても、それを担う人々、民族性、地域

が異なることによって次第に変化してきたからである。伝来、解釈、発展していく過程で

様々な思想の流入と時代的変遷によって、思想、それに基づく実践が多岐にわたり変容し

てきたからである。

　こころの情動を静め、未顕現（avyakta）から真我（puruSa）への道程による解脱へのプ

ロセスを基軸とするインド的調気法は、健康や長寿のための養生法を基軸とする中国的呼

吸法とは目的や作法などに決定的な違いが生じている。こうした相異はそのまま、インド

文化圏と中国文化圏の瞑想観の解釈にもおおきく影響を及ぼすと考えられる。

　瞑想の範疇に入る実践、概念は、その依処する思想ごとに異なっており、それぞれ特有

の意味を持っている。同じ系統であっても、時代、関わる人々の違いによって大いに異な

ることが考えられ、容易には比較検討が難しいともいえる。

　上記のような理由から、ここでは、古典ヨーガ体系の『ヨーガ・スートラ』（Yß）に

限って、その瞑想手法について検討したい＊3。
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瞑想の段階と種類

　ヨーガ派の場合、瞑想による一定の境位をあらわす象徴的なものとして、心作用の止滅

（citta-vRtti-nirodha）＊4があるが、それに至る内面的な行法として、瑜伽（yoga）、静慮

（dhyAna）、三昧（samAdhi）が用いられる。瞑想を主なテーマとするYß では、195の短い

スートラで記されており、そのどれをとってみても瞑想的要素が見てとれるといえる。行

法、境位を示すものが24種類程度示されていて、そのうち、およそ半数が直接的に瞑想に

関わる禅定三昧系に相当するものである。Yß では、有想三昧（saMprajJAta-samAdhi）・無

想三昧（asaMprajJAta-samAdhi）＊5と有種子三昧（sabIja-samAdhi）・無種子三昧（nirbIja-

samAdhi）といった、起源を異にすると考えられる複数の瞑想説が複合的に統合されてい

て、下記のように記されている。

　有想三昧は、Yß では、尋（vitarka）・伺（vicAra）・楽（Ananda）・我想（asmitA）いう所

縁と心像を伴うものと総括的に表現されるが＊6、 Yoga-BhASya（YBh）では尋・伺・楽・

我想を伴ったものを有尋三昧、尋が欠けたものを有伺三昧、伺が欠けたものを有楽三昧、

楽が欠けて我想のみのものを有我想三昧と個別に列挙している＊7。心が散乱に結びついて

いる場合はヨーガの分野には入らないのであるから、有想三昧はいうまでもなく心一境性

の境地（citta-ekAgratA）である。有想三昧は、一境の対象に集中し、粗雑なものを享受す

る心像である尋と微細なものを享受する心像である伺、喜びを享受する心像である楽、そ

して我想のみが残る状態に段階的に深められていく心一境性の深まりのプロセスの総体と

いえる。

　無想三昧は、心一境性をきわめた結果、一境に固定する対象もなくなった究極の境地、

状態を表したものである。ただし、この段階では、まだ潜在印象（saMskAra）が残った状

態とされる＊8。

　有種子三昧（sabIja-samAdhi）は、定（samApatti）という表現で四段階で説かれている。

定とは、美しい宝石が傍らにあるものを映し込んで渾然一体となるように、心の作用が滅

し、認識主体と認識器官と認識対象のひとつにおいて、それと一体となって色づけられる

合一した状態だとしている＊9。そのうちで、言葉、その対象、観念などを分別するはたら

きが混在している有尋定（savitarkA-samApatti）、記憶が完全に清浄となり自己の本性が無

くなったかのようになる無尋定（nirvitarkA-samApatti）、微細な対象とは、湧出した諸元素

からその根源である自性に至るまでの形而上学的なものを指すが＊10、それを対象とする有

伺定（savicArA-samApatti）、無伺定（nirvicArA-samApatti）などが有種子三昧である。

　有種子三昧もやはり心一境性の境地であるが、粗雑なものを享受する心像である尋と微

細なものを享受する心像である伺などの外的なものを対象としていて、有想三昧と同様に

心一境性の深まりのプロセスを表している。
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　無伺定が清浄となったとき内的な静澄がおこり、真理を保持するという三昧智

（RtaMbharA）が生ずる。これは特殊性を対象とするので、伝承聖典や推理の智慧とはその

対象が異なっている。そして、この三昧智から生じた潜在印象は、他の潜在印象を抑制す

る働きを持っている。これさえも止滅すれば、総てが止滅したことになるので、潜在印象

を滅し尽くした無種子三昧（nirbIja-samAdhi）が発現する＊11。これは解脱に至る最終段階

の状態である。

　有想・無想三昧と有種子・無種子三昧とは別に、八支ヨーガ（aSTa-aGga）のなかで、凝

念（dhAraNA）、静慮（dhyAna）、三昧（samAdhi）が述べられ、それぞれに明確な概念規定

がされている。この三者は同一の対象に行われるので綜制（saMyama）と総称される。

個々に見てみると、心を特定の場所に縛りつけるという凝念、縛り付ける対象としては、

臍の輪、心臓の蓮華、頭蓋の光明、鼻の先、舌の先や外部の対象などとされている＊12。そ

して、その凝念と同一の対象に想念を専心するという静慮、静慮と同じ対象だけが顕れて

いて、本性が無くなったかのようになる三昧である。八支でいう三昧は、綜制の過程から

見れば最終段階、すなわち段階的な三昧の最高の状態を表す境位である。「対象だけが顕

れていて本性が無くなったかのよう」という表現の仕方は、有種子三昧のなかの無尋定

（nirvitarkA-samApatti）とまったく同じである＊13。これは、八支の三昧が無尋定を想定して

説かれていることをあらわしている。そのことは、八支の三昧が無種子三昧の外的部門に

すぎないと説くところからも理解できる＊14。

　三昧自体には、対象が心像に残っている有想三昧、心像はなくなったが未だ潜在印象の

残る無想三昧、そして有種子三昧、すべてが消え去った無種子三昧などいくつかの行程に

わかれている。古典ヨーガ体系の瞑想観は、対象と心像の性質や潜在印象の有無などに

よって階梯分けされる心一境性への過程を表すプロセスであり、また、その状態を表す境

位である。そのうち、無想三昧（asaMprajJAta-samAdhi）は、他の行法との関わりで繰り返

し触れられていて他の三昧よりも存在感があり、なんらかの中心的位置づけとなっている

と思われる。

　また、有種子・無種子のみが段階的に詳細に説かれ、有想・無想と八支の瞑想は比較的

総括的に説かれているという表現上の特徴がある。

瞑想の手段～三昧への架け橋～

　古典ヨーガ体系では、瞑想の門戸をくぐるための直接的な手段がいくつか述べられてい

る。先に述べたように、瞑想にはプロセス、過程としての側面と状態、結果としての側面

がある。前者はその境位が次の境位への前提や手段となる動的なものであり、後者は結果

としての境地、状態を表す静的なものである。八支で見ると、外的とされる前五支が後三

支の手段であり、後三支は一体のものとして扱われるが、凝念は静慮の、静慮は三昧への
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プロセス、過程となっている。

　Yß では瞑想への架け橋的、作法とされるものに、自在神祈念（ICvara-praNidhAna）、読

誦（svAdhyAya）と坐法（Asana）、調気法（prANAyAma）などが説かれる＊15。下記で、その

内容を見てみよう。

［自在神祈念・読誦］

　上記にあげた四種の手段のうちで、瞑想への直接的な手段として明記されるのは、自在

神祈念と読誦である。自在神祈念によって三昧が成功＊16あるいは、自在神祈念によっても

（無想三昧が起こる）といい＊17、自在神祈念と三昧は深く関連づけられていることがわか

る。

　自在神祈念は、病気、怠慢、疑念、無頓着、不精、放逸、妄見、［三昧の］不獲得、階

梯を維持できないことなど、三昧に対する障りを生じなくさせる効果がある＊18。また、心

の散乱（citta-vikSepa）をともなう苦、不満、手足の震え、粗い息づかい等を回避するた

めには、特定の原理の修習（eka-tattva-abhyAsa）が効果的とされるが＊19、VAcaspatimiCraは

その特定の原理について、自在神祈念を挙げている＊20。ともかく、散乱状態を一境状態に

導くには、特定のものに念を凝らす必要がある。

　また、自在神祈念と関連して説かれるものに読誦がある。読誦とは、聖句を低誦するこ

とであり、解脱へ導く聖典を学習することである＊21。YBh では、聖句の口誦とその対象、

意味を念想することによって心一境性が獲得されるとする＊22。つまり、自在神祈念によっ

て無想三昧が導かれ、読誦によって心一境性が導かれるというのである。このように明言

されるのは手段は自在神祈念と読誦のみであり、坐法と調気法は、文脈的に読み取らねば

ならない。

［行事ヨーガ（kriyA-yoga）］

　また、自在神祈念と読誦に苦行（tapas）を加えたものに、行事ヨーガ（kriyA-yoga）が

ある。YBh によれば、苦行は多様な業と煩悩が熏習したものを打破するのには欠かせな

い実践で、苦行なくしてはヨーガは成就しないとされる＊23。行事ヨーガは、無想三昧を導

く自在神祈念と心一境性を導く読誦、そして業と煩悩を打破する苦行の総体であるが、こ

れはまた、三昧の発現と煩悩を弱めることを目的としている＊24。これが専心されることに

よって、三昧智という炎によって焼かれた種子のように、諸煩悩を結実できないものとす

る＊25。

［坐法（Asana）］

　Yß で示される坐法は、その理想が堅固で且つ心地好いものであり＊26、それは、身心の
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力みを弛緩させ、無限なるものへ合一（samApatti）することによって完成され＊27、その結

果、苦と楽、涼と暑等の極端な状態（dvaMdva）に苦しめられることがななくなる＊28とい

うことのみの簡潔なものである。YBh では、11種類の坐法を紹介し、 †V  や他の注釈書が

その実践方法を解説している。

　外的とされる前五支ではあるが、自在神祈念も読誦も瞑想への手段とされた。同様に坐

法でも、最終的な坐法の完成には無限なるものとの合一（samApatti）こそが必要であると

説いていて、坐法の完成には合一が必須とされている。これは、身体を震えさせる原因と

なる力みが除かれることと、心が無限なものに対して合一することが、坐法を完成させ

る＊29とするYBh からも理解できる。

　坐法には、座り方としての完成と合一による完成の二段階があるとし、座り方を説く部

分では安定、堅固さを強調し、坐の一定の安定を有することが重要であるとしている。そ

の上で、無限なるものとの合一という第二の手段を説くのである。坐法には「坐としての

安定」と「合一による身心統一感」という二面性と段階があるのである。それは、第三支

の坐法に瞑想が強く意識されているということに他ならない。

　蛇足であるが、坐禅における坐とその精神性を対比した逸話がある。坐禅は本来的には

必ず結跏趺坐というインド的坐法において修せられる禅の修証であるが、京城禪徳禅師が

「欲得會道。必須坐禪習定。」と坐の重要性を問うたのに対して、慧能が「道由心悟。豈在

坐也。」＊30と述べ、坐禅のことばのなかから結跏趺坐の重要性を引き下げたとも理解でき

るような解釈も出てくる。ところが道元禅師は、

　　驀然トシテ盡界ヲ超越シテ。佛祖ノ屋裏ニ大尊貴生ナルハ。結跏趺坐ナリ。－略－

　　�佛祖ノ堂奧ニ箇中人ナルコトハ。結跏趺坐ナリ。佛祖ノ極之極ヲ超越スルハ。タタコ

ノ一法ナリ＊31。

と坐こそに重要性と意味の重点が置かれており、結跏趺坐こそが坐禅であると述べてい

る。

　また、巻末の部分では

　　�初祖ノ命脈。タタ結跏趺坐ノミナリ。初祖西來ヨリサキハ。東土ノ衆生。イマタカツ

テ結跏趺坐ヲシラサリキ。祖師西來ヨリノチ。コレヲシレリ。シカアレハスナハチ一

生萬生。把尾收頭。不離叢林晝夜祇管跏趺坐シテ。餘務アラサル。三昧王三昧ナリ。

　初祖の菩提達磨尊者が西来したことで結跏趺坐がもたらされ、東域の人々も結跏趺坐を

するようになったと伝えている。道元禅師のいう坐禅とは、もっぱら坐の一字のみに重点

があり、結跏趺坐することこそが三昧王三昧なのであって、坐禅とはすなわち結跏趺坐で

あると解している＊32。

　坐を取ることと三昧に至ることとの間には、このように、様々に述べられてきた歴史が

あるが、Yß とYBh でも、手段としての坐と結果としての三昧という関係と同時に、坐＝
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三昧という関係も見えてくる。坐と三昧の境界は表裏一体であり、坐を取ること自体が瞑

想への架け橋であり三昧そのものともなるわけである。 

［調気法（prANAyAma）］

　Yß よりも遙か古い時代に、 KAThaka-üpa. においてはじめてヨーガが明確に宗教的修養

法をあらわすようになり、そこでは知覚器官、マナス、ブッディの統御に尽くされた状態

をヨーガと称し、それが最上最高の境地であるとされた。その後、 ß
-
vetACvatara-üpa. に

おいて、呼吸の統御がインド精神史の上で明文化される。そこでは、駻馬を繋いだ車を
御するようにマナスを抑制し、呼吸を統御し、調えつつ鼻孔から出息することが説かれて

いる＊33。

　Yß でいう調気法（prANAyAma）は、正しい坐法を体得したのちに、心の散乱をともなう

粗い入息（CvAsa）と出息（praCvAsa）の流れを絶つ（gati-viccheda）ための呼吸統御法であ

る＊34。

　散乱を抑え込むことは、瞑想のプロセスとして必須の項目である。後に触れる†V の解

釈のように、 gati-vicchedaを中世ハタ・ヨーガ的 kumbhakaを想定して呼吸を止める止息

や保息として理解されることもあるが、それは時代的変容であって、 Yß を見る限りで

は、それは呼吸を止めることではなく、心の散乱をともなう粗い入息と出息を絶つことと

解されるべきである。

　呼吸統御の方法として、 Ybh では、出息後におこるとされる「外的な働き」（bAhya-

vRtti）、入息後におこるとされる「内的な働き」（abhyantara-vRtti）、この両者に依らず一度

だけ特別な努力によっておこるとされる「停止された働き」（satambha-vRtti）をあげてい

る＊35。これに対して、 †V では、腹内の息を空にして腹内の空気が外側に保持される出息

法（recaka）によって、あるいは外側の空気が内部に保持される入息法（pUraka）によっ

て、またあるいは、息を保つ止息法（kumbhaka）によって散乱をともなう粗い入息と出

息の流れを絶つと表現をあらためている＊36。

　この recaka, pUraka, kumbhakaは中世ハタ・ヨーガ的表現であり、古典ヨーガ体系の系譜

のなかかでは、 †V になって初めて使われるようになる用語であることから、 Yß 本来の

古典的意味合いと合致しているかどうかは疑問が残る＊37。特に kumbhakaは止息や保息と

なり、Yß のニュアンスとは温度差を感じるからである。

　CvAsaと praCvAsaはそれぞれ入息、出息をあらわすが、これらは、心が散乱している時

に存在し、三昧状態のときには存在しないとされている＊38。また、調気法実践時の息は、

場所、時間、数によって把握されるものであるが、外的な働きも内的な働きも必要としない

第四の働きがある＊39。それは、呼吸統御の修習によって次第にヨーガの階梯を修得して心

的境位が高まった際におこる状態で、その際は、場所、時間、数によって把握された外的
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な働きと内的な働きが不要となる。このようにして、次第にヨーガの段階を獲得することに

よって、散乱をともなう粗い入息と出息の両方がなくなっている状態を第四の働きという。

　第三の静止した働きは、散乱をともなう粗い入息と出息の流れがない点では同じである

が、それは特別な努力をすることによっておこるもので、呼吸は場所、時間、数によって

把握され長く微細に調っている。これに対して第四の働きは、散乱をともなう粗い入息と

出息の流れの制御によるヨーガの階梯を獲得することが原因であり、外的な働き、内的な

働きが不要になったあとに、散乱をともなう粗い入息と出息の流れがないのが、調気法の

第四の働きである＊40。

　上記のことから、調気法（prANAyAma）とは、心の散乱をともなう粗い入息と出息

（CvAsa-praCvAsa）の流れを絶つ（gati-viccheda）ことであり、それをYß とYBh では外的な

働き（bAhya-vRtti）、内的な働き（abhyantara-vRtti）、停止された働き（satambha-vRtti）とい

う手法によって、また †V では、出息法（recaka）、入息法（pUraka）、息を止める止息法

（kumbhaka）という手法によって、徐々に長く微細に呼吸を調えていく。そして心的境位

が高まった際に、より次元の高い形で呼吸が調えられた状態となる。このことから、

satambha-vRttiや kumbhakaなどの止息は、流れを絶つためにプロセスの段階で手段として

行われるが、調気法（prANAyAma）そのものが止息や保息を意味するものではない。調気

法とは CvAsa-praCvAsAの超越、つまり心の散乱とともにある呼吸を質の高い状態へと導く

ための呼吸統御法なのである。

　心が三昧状態にあるときには、散乱をともなう粗い入息（CvAsa）と出息（praCvAsa）は

存在しない＊41。これは、呼吸面における散乱性の超越であり、三昧状態の心との深い関係

性を表している。その後、智慧を覆い隠していた煩悩が衰え、意（manas）が凝念

（dhAraNA）などに適合するようになるという。そこには、瞑想への手段という明記はない

が、文脈的には、前に示した調気が第四の段階に到ったときが瞑想への入口となると理解

できる＊42。

［吐息（pracchardana）と止息（vidhAraNa）］

　呼吸統御の手段として、調気法（prANAyAma）の他に、吐息（pracchardana）と止息

（vidhAraNa）が説かれている。これは慈、悲、喜、捨の想念とともに、心の静澄（citta-

prasAdana）を導く手段として示されるものである＊43。YBh と†V では、吐息（pracchardana）

とは、特別な努力によって、腹内の空気が両鼻孔からゆっくりと吐き出される（recyate）

ものとされる。止息（vidhAraNa）は調気法（prANAyAma）であると記されており、出息さ

れた息と腹内にある息を抑制することであり、出息後に直ちに入息するものではないとい

う。吐息と止息によって体内の空気が弱められたとき、心は確固たる境位を獲得するとし

ている＊44。

（ 306 ）



286

　ここでは、少し実践的見地から捉えてみたい。特別な努力（prayatna-viCeSa）が何を示

すものかは明確ではないが、vidhAraNaは CvAsa-praCvAsaの超越が調気法（prANAyAma）であ

るとする視点に立てば、出息後に直ちに入息しないということから、 kumbhakaのような

息を止める実践法ではなく、出息し終わった後に次の入息までに一定の「間」をおき、出

息による弛緩を感じとることと思われる。息の流れに「間」を感じるということは、入息

－出息の間と出息－入息の間に意味を持たせることになる。出息後の「間」は身心の統一

感をもたらし、それによって意識が急速に内面化してくるのを実感できる。

　出息はすなわち弛緩であり、ゆっくりと出息してゆくことで心の静まりや平安を感じる

ことができる。そこに「間」を感じることで、その感覚が無限に広がり続けていくような

余韻を感じることができる。呼吸の「間」は、入息、出息に時間的空間的な拡がりと内面

的深まりを生み出すのである。

　おそらく、止息（vidhAraNa）は、吐息（pracchardana）の後にそうした「間」を自覚す

ることを意味するのではなかろうか。このように捉えると、止息（vidhAraNa）は散乱をと

もなう粗い入息と出息（CvAsa-praCvAsa）を超越していくための呼吸統御法、すなわち調気

法であるという記述には合点がいく。

　ただ、八支の調気法（prANAyAma）と吐息（pracchardana）・止息（vidhAraNa）を果報の

視点で比較すると、前者が智慧を覆い隠していた煩悩が衰え、意が諸々の凝念などに適合

するようになるとするのに対して、後者は心の静澄（citta-prasAdana）の修得であって、

八支の調気法（prANAyAma）の方がより高位の行法と理解できる。

瞑想と調気法～身体からの内部刺激～

　瞑想の手段を総括すると、自在神祈念（ICvara-praNidhAna）は心の散乱をともなう諸々

の原因を回避させて無想三昧を導く。また読誦（svAdhyAya）は心一境性をもたらし、こ

れに苦行を加えた行事ヨーガ（kriyA-yoga）は三昧を発現させ、諸煩悩を非常に弱くする。

そして、坐法（Asana）は三昧とは表裏一体の関係であり、坐を取ることがその手段でも

あり三昧そのものとも理解できた。

　これに対して、調気法（prANAyAma）は、心の散乱をともなう粗い入息と出息（CvAsa-

praCvAsa）を超越する手段であり、それによって煩悩が衰え、禅定三昧の実践に耐える環

境を調えるものであった。止息（vidhAraNa）には「間」を自覚する重要な意味合いが見出

すことができた。YBh では、調気法はすぐれた苦行であり、それによって不浄が浄化さ

れ、智慧が明るく輝くものとも説かれていた＊45。ただ、智慧を覆い隠していた煩悩が衰

え、禅定三昧への確実な段階を作り上げるのに不可欠なものでありながら、自在神祈念や

読誦に見られるような直接的に瞑想に繋がる手段とは記されなかった。

　ところで、粗い息づかい（CvAsa-praCvAsa）を回避するために推奨される特定の原理の修
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習であるが、散乱状態を一境状態に導く手段として単一の修習を指すのであるから、本質

的にはいずれの実践でも良いとも考えられる。つまり、調気法でも特定の原理の修習にな

ると考えられる。調気法は、読誦とともに呼吸を媒体とする実践であり、身体からの内部

刺激を伴うところが特徴である。内部刺激は、散乱しやすい心を一点に集中させる強い力

となる。

　自在神祈念が念による集中なのに対して、読誦は、呼吸とともに音声が媒体となり、胸

部、頭部に響く声の振動をともなう。調気法は、気道を通過する息による内部刺激と腹部

や胸部が連動する身体感覚がある。特に鼻孔呼吸では、息は鼻孔－鼻甲介－上咽頭を経て

気道へと入息し、その逆の経路を経て出息する。特に繊細でゆっくりとした鼻孔出息であ

れば、息の流れがより刺激の強く沈静効果の高い上鼻甲介を通り、頭蓋に響くような感覚

を得ることができる。この箇所は、脳に近く敏感であり、ここを息が通ることによって副

交感神経を刺激することができる。副交感神経系の活性は情動のない沈静感を修得するに

は必須の要件なのである＊46。こうして、三昧の境地への準備が調うものと考えられる。

　先に挙げたように、調気が第四の段階に到ったときが瞑想への入口となると理解できる

点と内部刺激による身体感覚という視点でみれば、たとえ瞑想への手段と明記されなくて

も、調気法を一境集中への架け橋となると捉えても差し支えないであろう。

現代ハタ・ヨーガと内部刺激

　Yß で説かれる実践に対して、中世ハタ・ヨーガのそれは、より身体的アプローチが深

められてることから、内部刺激もより強力なものとなったであろう。また、現在世間で広

く行われているヨーガ、つまり現代ハタ・ヨーガのように、身体の条件付けとして積極的

なアーサナによってもたらされる動的な内部刺激は、さらに強力なものとなるはずであ

る。これは、心を特定の対象に縛り付ける凝念（dhAraNA）の手段としても、一層効果的

に一境集中へと誘うこととなる。

　ただ、現代ハタ・ヨーガは、20世紀前半にクヴァラヤーナンダやクリシュナーマーチャ

リヤ等によって、中世ハタ・ヨーガ、ヒンドゥー教、さらに、西洋の体操の要素とが習合

して体系立てられたものである＊47。したがって、様々なアーサナを積極的に行う現代ハ

タ・ヨーガ的要素はそれ以前のヨーガにはないものであり、そうした内部刺激による身体

感覚の捉え方も多分に違ったものだと考えられる。

　Yß の時代には少なかった身体的アプローチが、随時加味されて現在に至るのが現代ハ

タ・ヨーガである。古典期の内部刺激はハタ・ヨーガ期ほど強いものではなく、もっと繊

細で微妙なものであったに違いない。

　ただ、 Yß  の時代でも、読誦、坐法、調気法などの手段は、意識性や念による集中より

は、一境集中の方法として具体的であったに違いない。
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