
　

　

リレー連載「バトンをつなぐ」

ヨーガとマインドフルネス—その思想を体験する—
　

番場 裕之

　

ヨーガの話題のつながりで、伊藤華野先生からバトンを頂くことになりました。先

生のお勧めによって、こちらの仲間に入れていただいています。

私はヨーガの会を主催するとともに、大学でヨーガの講義と実践授業を担当させて

いただいています。父を師としてヨーガの実践を学びましが、父の師匠が大阪大学名

誉教授・佐保田鶴治先生というインド学とヨーガ実践の大家であったことから、私は学

部と大学院でインド学仏教学を専攻しました。

このようなことから、私が「マインドフルネス」に触れる際は、インド学仏教学的に

アーナーパーナ・サティ（ānapāna-sati）としてお話することが多くあります。ご存知

のように、Mindfulnessの言語的由来は、それがパーリ語の “sati”の英訳語とされたこ

とによります。このことから、私にとってのマインドフルネスは、古代インドでブッダ

も修められた、入出息を観察し、意識を向け心の散乱を制御する呼吸観察瞑想法として

のアーナーパーナ・サティであり、また、それはヨーガそのものでもあるのです。

ところで、私は夏に蓮と睡蓮を育てています。それを趣味のカメラで撮影して楽し

んでいます。ファインダーを覗いて散漫な意識をひとつの被写体に定めフォーカスし

ていくというこのプロセスが、まさにヨーガ思想でいう凝念→静慮→三昧という散乱

した心を一に定めていく心の集中過程（フォーカスト・アテンション）そのものだと感

じるのです。

また、毎年夏場に草抜きを続けるなかで、「なぜ次々と雑草が生えるのか?」と考える

ようになりました。インド思想の根底には、業の思想があります。それは、私たちの

行為（業）は、心の中に潜在印象として深く沈んで残り、将来に種子が発芽するよう

に、報いとして別の新たな行為を生むという考え方です。ある時、雑草を抜きながら、

次々と発芽する雑草をその報いであると実感したのです。古代インドの農耕に従事し

た人々は、そのような思いに至り、思想形成の一端を担ったのではないかと思うように

なりました。

学生さんにヨーガの実践授業行う時は、「ヨーガはポージングを行う柔軟体操ではな

い。深い思想と長い歴史のある精神修養である」ことを講義で学んでもらったのち、実

マインドフル・ワールド 第 4巻 第 1号 2026年 6月 p. 6



践に入ります。こうすることで、予備知識なく実践するのとは全く違う、より深いヨー

ガ体験ができるようになりました。「リラックスした」が「心身の寂静を感じる」とい

う表現に変わったのです。また、ヨーガによって瞑想に至るには、「気」の流れを調え

る調気法（プラーナーヤーマ）が必要であり、安定したゆとりのある呼吸を行うために

は、体位法（アーサナ）が重要であると、思想を体験的に理解することができたのです。

彼らのレポートを読むと、私が草抜きから業の思想を感じたように、思想に触れてい

ると体験自体が大きく深まることを知りました。良い意味で「思ってたんと違った！」

という声が多いのです。履修前は「ポーズを取る柔軟体操」だったのが大きく覆させら

れたのです。「Yogaは軛をつけるという意味のサンスクリット語由来であり、心の手

綱を引く心の実践であると実感した」「呼吸の重要性を体験できた」などの声が聞こえ

ます。これは、「ヨーガは精神修養だ」と明確に理解できたからだと思います。

インドの思想に由来するものは、「本来の意味を正しく理解することが大切」だと、

亡き春木豊先生も力説されていたことを思い出します。ヨーガやマインドフルネスが

正しく理解、実践されて、多くの人々の灯明となることを切に願っています。

次なるバトンは同じくヨーガ繋がりで、やはり私と同じく二代目ヨーガ教師であら

れる平野久仁子先生にお渡しできれば、と思います。

　

日本ヨーガ光麗会 会長
早稲田大学 非常勤講師

番場 裕之（ばんば ひろゆき）
（会員）
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