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prāṇâyāma考（上）
和田悠元

I.　はじめに
Patañjaliなる人物 1に帰されるヨーガ学派の根本聖典 Yogasūtra（=YS）
はその第 2章 28偈から第 3章 55偈にかけて，ヨーガの実習規定ともいう
べき所謂八肢ヨーガ（aṣṭâṅga-yoga）を説示する。それは制戒（yama）・
内制（niyama）・坐法（āsana）・制息（prāṇâyāma）・制感（pratyāhāra）・
凝念（dhāraṇā）・静慮（dhyāna）・三昧（samādhi）の各肢からなるが 2，先
行研究でも指摘されているように 3，このうち後三肢は総称して総制
（saṃyama）とも言われる 4ヨーガの内的な境地に関するもので，前五肢に
対して内肢（antar-aṅga）とされ 5，区別される。また YSは前五肢のうち内
容的には道徳的規範や対自的規範に関するものである制戒と内制を一纏め
に扱う傾向があり，ヨーガ行法の実習に先立つ加行的なものとしてこれら
を区分できる。すると残るは坐法・制息・制感 6ということになるが，こ
れらが即ち，実際にヨーガを修習して内的な体験に至るための実際的手段
あるいは階梯と位置付けられる極めて重要な要素となる。筆者は以前この
うちの坐法について少しく論じたので 7，本稿では坐法の次に位置する制息
に焦点を当て，筆者を含む非ヨーガ実習者にはとかく解りづらいヨーガの
実践過程の内実について，サンスクリット原典に即して闡明したい。

1 YSの著者 Patañjaliが Pāṇini文典に対する復註 Mahābhāṣyaの作者 Patañjaliと
同一であるとする説が存するが，その論拠は Dhārā王 Bhojarāja（在位 1010-
1055 A.D.）の Rājamārtaṇḍa（=RM）の冒頭偈（RM intro v.5）に基づくもので，
即ち 11世紀以前に遡り得ない。Cf. 本多 [2007a]pp.15-18.

2 yamaniyamāsanaprāṇāyāmapratyāhāradhāraṇādhyānasamādhayo ’aṣṭāv aṅgāni // 
YS 2.29 //

3 中祖 [1971]p.33, 樫尾 [1982]p.338.
4 trayam ekatra saṃyamaḥ // YS 3.4 //
5 trayam antaraṅgaṃ pūrvebhyaḥ // YS 3.7 //
6 岸本 [1958](pp.165-166, 182)は制感を内肢として扱う。
7 WADA[2012].
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II.　prāṇa と prāṇâyāma
prāṇâyāmaは動詞語根 pra√an-（呼吸する・吹く）に由来する prāṇa（気
息・生命）と動詞語根 ā√yam-（制御する・停止する）に由来する āyāma（抑
制）からなる複合語であり 8，通常「調息」などと訳される 9。周知のようにヨー
ガ思想は Taittirīyopaniṣad（=TU）を以て嚆矢とするが 10，この prāṇāyāma
という語はその当初から現れるわけではなく，まず中期ウパニシャッドの
Śvetāśvataropaniṣad（=ŚU）に呼吸の抑制という概念として現れる。
(i) prāṇān prapīḍyeha sa yuktaceṣṭaḥ kṣīṇe prāṇe nāsikayocchvasīta /

 duṣṭāśvayuktam iva vāham enaṃ vidvān mano dhārayetāpramattaḥ 
// ŚU 2.9 //

（1） ここで（iha）彼は（sa）諸気息（prāṇa）を圧して（prapīḍya），活動
を抑制し（yukta-ceṣṭa），［彼の］気息（prāṇa）が尽きる（kṣīṇa）とき，
鼻（nāsikā）によって呼息すべし（ucchvasīta）。悪馬に繋がれた
（duṣṭa-aśva-yukta）馬車（vāha）を［御する］ように（iva），賢者（vidvat）
はかの（enam）意（manas）を注意深く（apramatta）御すべし（dhārayeta）。
ここでは呼吸を抑制することによって，悪馬の馬車を御するように意

（manas）を統御すべきことが説かれている。さらに，ŚUよりも新しい後期

8 本稿では複合語であることを明示するため prāṇâyāmaと表記してきたが，以下
では praṇāyāmaと表記する。

9 prāṇāyāmaに対する訳語は，試みに手許にある諸訳から拾い出すならば，英語
では regulation of breath (or the regulation of the breath) / breath regulation（MITRA[1885]
p.111, TATYA[1885]p.87, JHA[1907/2011r]p.113, PRASāDA[1910/2010r]p.171, 
RUKMANI[2001]p.370），breath-control（RADHAKRISHNAN[1949]p.167, RAGHAVAN[1963]
p.146, BABA[1976/1979r]p.62），restraint of breath（WOODS[1914/1966r]p.193, VAN 
BUITENEN[1962]p.142, KULKARNI[1972]p.91, BRONKHORST[1993/2000r]p.47）の 3種が
見られ，また日本語では「呼吸の抑止」（金倉 [1949]p.161），「調息」（岸本 [1952]
p.162, 中祖 [1971]p.33, 高木 [1991]p.57, 竹内 [1992]p.(17), 本多 [2007a]p.238），「調
気」（佐保田 [1973]p.111, 番場 [1995]p.(1)），「制気」（樫尾 [1982]p.338），「息の
コントロール」（湯田 [2000]p.586），「制息」（渡瀬 [2013]p.57）といったものが
見られる。日本語訳に関しては，数の上では「調息」が優勢のようであるが，
本稿では āyāmaの語義を踏まえ，「制息」という訳語をあてておく。

10 TUは所謂「我の五蔵説」（pañca-kośa）を説く中でヨーガに言及する（TU 2.4）。
この箇所に対する註釈はこれを精神集中の意と解するが（Śāṅkarabhāṣya ad TU 
2.4, vid. GOVINDAśāSTRI[1964]p.293），ウパニシャッド本体の記述は具体的な解説
を欠くので，精神統一の意味を明確にした yogaの初出は Kaṭhopaniṣadを俟たね
ばならない。Cf. 金倉 [1949]pp.130-131.
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ウパニシャッドのMaitryupaniṣad（or Maitrāyaṇīyopaniṣad =MU）で説かれ
るヨーガの六肢の 1つとして，抑制を意味する複合語 prāṇāyāmaが現れる。
(ii) tathā tatprayogakalpaḥ / prāṇāyāmaḥ pratyāharo dhyānaṃ dhāraṇā 

tarkaḥ samādhiḥ ṣaḍaṅga ity ucyate yogaḥ / (MU 6.18)

（2） 同様に（tathā）その実行規則（tat-prayoga-kalpa）が［ある］。制息
（prāṇāyāma），制感（pratyāhāra）・静慮（dhyāna）・凝念（dhāraṇā）・
思択（tarka）・三昧（samādhi）というのが（iti）六肢を有する（ṣaḍ-aṅga）
ヨーガ（yoga）であると言われる（ucyate）。
この実行規則の六肢は思択（tarka）を除いて全て YSの八肢ヨーガに含

まれており，古典ヨーガ説への接近が見られる 11。

III.　諸文献に見られる制息
後述する YSだけでなく，これらのウパニシャッドから YS成立 12までの
時代に位置する諸文献にも制息が散見される。大叙事詩Mahābhārata第 6

巻（Bhīṣma-parvan）の巻初に位置し，Yogaśāstraという別名も有する 13 
Bhagavadgītā（=BhG）14は随所にヨーガ説を展開するが，特に注目されるべ
きは第 4章の以下の一節である。
(iii) apāne juhvati prāṇaṃ prāṇe’pānaṃ tathā’pare /

 prāṇāpānagatī ruddhvā prāṇāyāmaparāyaṇāḥ // BhG 4.29 //

（3） 同様に（tathā）他の人々は（apara），制息に専心し（prāṇāyāma-
parāyāṇa），呼気と吸気の流れ（prāṇa-apāna-gati）を抑制した後に
（ruddhvā）， 気息（prāṇa）を下息（apāna）15の中に［投入し］，下息（apāna）

11 Cf. 金倉 [1949]pp.161-162, 本多 [2007a]pp.11-12.
12 YSの成立年代については古くから議論のあるところであるが，本稿はそれには
立ち入らず，高木 [1991](pp.66-80)の検討に基づき，5世紀後葉とする。

13 辻 [1980]p.392.
14 BhGの年代は諸学者により大きく異なり，紀元前 5世紀頃（RADHAKRISHNAN[1949]

p.14）から紀元前 200年頃（RAWSON[1934]p.49）まで幅広い。 
15 prāṇaを prāṇa, apāna, vyāna, udāna, samānaの 5種に分類する所謂五風（pañca-

prāṇa）説は Bṛhadāraṇyakopaniṣad 1.5.3にすでに見え，諸ウパニシャッド，さら
には哲学・医学文献に継承される。古典医学書 Suśrutasaṃhitā（=SS）によれば，
prāṇaは「口腔にあり（vaktra-saṃcārin），身体を保持しており（deha-dhṛk），
食べた物（anna）を内（anta）［臓］へ運び（praveśayati），呼吸（または生命 , 
prāṇa）を支持する（avalambate）」（SS 2.1.13）ものであり，apānaは「腸に位
置し（pakva-adhāna-ālaya）適時に（kāle）便（śakṛt）・尿（mūtra）・精液（śukra）・
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を気息（prāṇa）の中に投入する（juhvati）。
　この一節は「気息を下息に投入するもの」と「下息に気息を投入するも
の」の 2種の制息を述べているように見えるが，Śaṅkara（ca. 700-750 A.D.16）
の BhGに対する註釈（Śāṅkarabhāṣya=ŚBh）によれば，前者は吸息（pūraka），
後者は呼息（recaka）という制息のことであり，まずこれら 2種の制息を
修して，口と鼻を通じて行うとされる気息と下息の動き（prāṇa-apāna-gati）
を抑制し，その後に制息に専心して（prāṇāyāma-parāyāṇa），止息
（kumbhaka）という制息を行うと解釈して，第 3の制息を規定している 17。
後述するように，これら pūraka，recaka，kumbhakaはハタ・ヨーガ
（haṭha-yoga）的と指摘される 18術語であり，ŚBhが本文を承ける形で，他
の人々（apare）の言説としつつも，これらを用いていることは注目に値
しよう。
一方かの詩論書 Dhvanyālokaを著した 9世紀カシュミールの詩論家

Ānandavardhanaに帰されるが，実際には 17世紀の成立とされる19 BhG

の註釈書 Jñānakarmasamuccaya(-vyākhyā)（or Ānandavardhinī=JKS）はこの
箇所に対して，以下のように註釈する。
(iv) prāṇāpānagatī ruddhvā koṣṭhyasya vāyoḥ hṛdayād ūrdhvaṃ 

saṃcāraḥ praśvāsaḥ prāṇagatiḥ, antarnayanaṃ śvāso’pānagatiḥ / te 
prāṇāpānayor gatī ruddhvā̶

  śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ /

 iti yogaśāstralakṣaṇānusāraṃ prāṇāyāmaparāyaṇāḥ yogābhyāsinaḥ, 
apāne śvāse prāṇaṃ praśvāsaṃ juhvati / tathā prāṇe praśvāsa’pānaṃ 

胎児（garbha）・経血（ārta）を下方へ（adhas）送る（karṣati）」（SS 2.1.19）働
きをする。Cf. 岩崎 [1961]pp.163-165, 矢野 [1988]p.85.

16 年代は早島・高崎・原・前田 [1982](p.118)に基づく。
17 apāna iti  /  apāne ’pānavṛttau juhvati prakṣ ipanti prāṇaṃ  prāṇavṛttiṃ 

pūrakākhyaṃ prāṇāyāmaṃ kurvantītyarthaḥ / prāṇe’pānaṃ tathā’pare juhvati 
recakākhyaṃ prāṇāyāmaṃ kurvantīty etat, prāṇāpānagatī mukhanāsikābhyāṃ 
vāyor nirgamanaṃ prāṇasya gatis tadviparyayeṇādhogamanam apānasya te 
prāṇāpānagatī ete ruddhvā nirudhya prāṇāyāmaparāyāṇāḥ prāṇāyāmatatparāḥ 
kumbhakākhyaṃ prāṇāyāmaṃ kurvantītyarthaḥ // ŚBh ad BhG 4.29 //

18 番場 [1995]p.(5).
19 JKS の最後の colophon には同書が 1680 A.D. に制作されたとある。Cf. 

BELVALKAR[1941]intro. p.1, 上村 [1993]p.1.
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śvāsaṃ juhvati // JKS ad BhG 4.29 //

（4） prāṇāpānagatī ruddhvā［とは］腹中にある（koṣṭhya）空気（vāyu）の
心臓（hṛdaya）より上方への（ūrdhvam）動き（saṃcāra）が呼気（praśvāsa）
であり，気息の動き（prāṇa-gati）である。［外の空気を］内に導くこ
と（antarnayana）が吸気（śvāsa）であり，下息の動き（apāna-gati）
である。ヨーガ実習者（yoga-abhyāsin）たちは，それら 2つの（te）
気息と下息（prāṇa-apāna）の動き（gati）を抑制した後に（ruddhvā），
śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ (YS 2.49)という（iti）ヨー
ガ教典の定義に従って（yoga-śāstra-lakṣaṇa-anusāram）制息に専心し
（prāṇāyāma-parāyāṇa），下息（apāna）［即ち］吸気（śvāsa）に気息（prāṇa）
［即ち］呼気（praśvāsa）を投入する（juhvati）。同様に（tathā）気息
（prāṇa）［即ち］呼気（praśvāsa）に下息（apāna）［即ち］吸気（śvāsa）
を投入する（juhvati）。
ここでは ŚBhとは異なり，呼気や吸気といった語を用いて解説してい

る。また「気息と下息の動きを抑制すること」と「制息に専心すること」
の順序が逆転しているなど，解釈に違いも見られるが，本稿はこの点を仔
細に検討する紙幅を持たない。
また，法典（dharma-śāstra）においても制息が見られる。法典におい
ては，何らかの罪を犯した場合に，その罪過を取り除く罪の除去
（prāyaścitta）20という概念が述べられるが 21，この罪の除去の具体的方法の1

つとして制息を修することが挙げられているのである。Manusmṛti（=MS）22

ではブラーフマナ殺し（bhrūṇa-han）の罪を清めるためにお唱え（vyāhṛti）23

20 渡瀬 [2013](p.491)によれば，prāyaścittaは penance，atonement，expiationもし
くは「贖罪」と訳されてきたが，古代インドにおいては罪を償うという観念は
存在せず，実体として付着した罪を除去するという観念のみが見出される。

21 Yājñavalkyasmṛti（=YājñS）はこの罪の除去が行われるべき場合に関して「規定
されたこと（vihita）の不実行（ananuṣṭhāna），禁じられたこと（nindita）の度
重なる実行（sevana），感官（indriya）の無抑制（anigraha）によって人（nara）
は破滅（patana）を得る（ṛcchati）。それ故に（tasmāt）彼によって（tena）こ
の世で（iha）浄化（viśuddhi）のために罪の除去（prāyaścitta）が為されるべき
である（kartavya）。」(YājñS 3.219-220)と述べる。

22 MSの成立は紀元前 2世紀から紀元後 2世紀とされる。Cf. 渡瀬 [2013]p.500.
23 ここでお唱えと訳した vyāhṛtiは MS 2.76によれば，“bhūr”（地）・“bhuvaḥ”（空）・
“svar”（天）という聖なる単語を唱えることである。
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と聖音（praṇava）を伴った制息を 1ヶ月間毎日 16回行うことが規定され
ており 24，また犬・野干・驢馬・飼育された肉食動物・人間・馬・駱駝・豚
に噛まれた場合や 25，駱駝や驢馬の車に意図的に（kāmatas）乗ったときや
裸で沐浴したときに制息によって清まる（śudhyati）26ことが示されてい
る 27。
また同書は第 6章において四住期のうちの遊行期（saṃnyāsa）に関す
る規定を挙げるが，その中で遊行者（yati）は昼に夜に無自覚に生き物を
殺すので，それを清めるために（viśuddhy-artham）沐浴した後に制息を 6

回行うという規定 28があり，以下のように続ける。
(v) prāṇāyāmā brāhmaṇasya trayo’pi vidhivatkṛtāḥ /

	 vyāhṛtipraṇavair yuktā vijñeyaṃ paraṃ tapaḥ //

 dahyante dhmāyamānānāṃ dhātūnāṃ hi yathā malāḥ /

 tathendriyāṇāṃ dahyante doṣāḥ prāṇasya nigrahāt // MS 6.70-71 //

（5） 儀軌に則って為され（vidhivat-kṛta），お唱えと聖音（vyāhṛti-praṇava）
を伴う（yukta）3回もの（trayo’pi）制息（prāṇāyāma）はブラーフ
マナ（brāhmaṇa）にとって最高の（para）苦行（tapas）であると理
解されるべきである（vijñeya）。何となれば（hi）恰も（yathā）諸鉱
物（dhātu）が［鞴によって］吹かれつつある（dhmāyamāna）時，諸
不純物（mala）が焼かれる（dahyante）ように，そのように（tathā）
諸根（indriya）の諸過失（doṣa）は呼吸（prāṇa）の抑制（nigraha）
によって焼かれる（dahyante）からである。
このように，法典における罪障を除去するための制息の重要性がこの詩
節から端的に窺われる。そしてそれは最高の苦行であるとも言われるので
ある。

24 savyāhṛtikāḥ sapraṇavāḥ prāṇāyāmās tu ṣoḍaśa /
 api bhrūṇahaṇaṃ māsāt punanty aharahaḥ kṛtāḥ // MS 11.249 //
25 śvasṛgālakharair daṣṭo grāmyaiḥ kravyābhir eva ca /
 narāśvoṣṭravarāhaiś ca prāṇāyāmena śudhyati // MS 11.200 //
26 uṣṭrayānaṃ samāruhya kharayānaṃ ca kāmataḥ /
  snātvā ca vipro digvāsāḥ prāṇāyāmena śudhyati // MS 11.202 //
27 同趣意の規定は YājñS 3.277, 293にも見られる。
28 ahnāṃ rātrayā ca yāñjantūn hinasty ajñānato yatiḥ /
 teṣāṃ snātvā viśuddhyarthaṃ prāṇāyāmān ṣaḍācaret // MS 6.69 //
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IV.　制息の定義（YS 2.49）
以上のように諸文献に現れる制息を瞥見してきたが，これを踏まえた上
で以下ではヨーガ教典の記述を通して制息の内実を検討したい。前述のよ
うに YSは八肢ヨーガの第 4肢として制息を挙げるが，それは以下のよう
に説示されている。
(vi) tasmin sati śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ // YS 2.49 //

（6） それがある時（tasmin sati），吸気と呼気（śvāsa-praśvāsa）の動きの
中断（gati-viccheda）が制息（prāṇāyāma）である。
前肢である坐法（āsana）が確固たるものとなったことを前提とし，呼

吸の動き，あるいは空気の流れを止めることが制息とされていることは知
れるが，sūtraの簡潔極まる叙述では全容の理解には程遠い。そこで YS

読解の一般的手順に従い，Vyāsa（ca. 540-650 A.D.29）の Yogabhāṣya（=YBh）
を参照する。
(vii) saty āsanajaye bāhyasya vāyor ācamanaṃ śvāsaḥ, kauṣṭhyasya 

vāyor niḥsāraṇaṃ praśvāsaḥ, tayor gativiccheda ubhayābhāvaḥ 

prāṇāyāmaḥ // YBh 2.49 //

（7） 坐法の獲得（āsana-jaya）がある時（sati），外の（bāhya）空気（vāyu）
を吸うこと（ācamana）が吸気（śvāsa）であり，腹中の（kauṣṭhya）
空気（vāyu）を吐き出すこと（niḥsāraṇa）が呼気（praśvāsa）である。
両者の（tayos）動きの中断（gati-viccheda），［即ち］両者の無
（ubhaya-abhāva）が制息（prāṇāyāma）である。
このようにヨーガ行者が坐法を修し了えた状態で，外気を体内に吸い込
む吸気（śvāsa）と体内の空気を外に吐き出す呼気（praśvāsa）の両方の
動きを断絶することが制息であると YBhは定義する。ところでこの śvāsa

と praśvāsaに関して，YSは別の箇所でも言及している。
(viii) duḥkhadaurmanasyāṅgamejayatvaśvāsapraśvāsā vikṣepasahabhuvaḥ 

// YS 1.31 //

（8） 苦・ 憂 鬱・ 身 体 の 震 え・ 吸 気・ 呼 気（duḥkha-daurmanasya-

aṅgamejayatva-śvāsa-praśvāsa）は散心に伴うもの（vikṣepa-sahabhū）

29 本多 [2007a](p.28)に基づく。同書 (pp.26-28)は WOODS[1914/1966r](pp.xx-xxii)
の主張する 640-650 A.D.説を仔細に検討してこれを斥け，540-650 A.D.説を掲げ
る。早島・高崎・原・前田 [1982](p.118)は ca. 500 A.D.とする。
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である。
この節は，病気（vyādhi）等のヨーガに対する 9種の障碍を定義し 30，そ
の障碍に伴って存在するものを列挙した箇所である。ここに現れる śvāsa

と praśvāsaは YBhでは以下のように解説される。
(ix) prāṇo yad bāhyaṃ vāyum ācāmati sa śvāsaḥ / yat kauṣṭhyaṃ vāyuṃ 

niḥsārayati sa praśvāsaḥ / (YBh ad YS 1.31)

（9） 外部の（bāhya）空気（vāyu）を吸い込む（ācāmati）息（prāṇa）で
あるもの（yad），それが（sa）吸気（śvāsa）である。腹中の（kauṣṭhya）
空気（vāyu）を吐き出す（niḥsārayati）もの（yad）それが（sa）呼
気（praśvāsa）である。
前掲 (vii)と比較するならば，それぞれ波線と下線で対応させたように，

「吸う」（ā√cam）「吐く」（niḥ√sṛ）という動作が動詞形か名詞形かの差は
あるものの，使用されている用語もぴたりと対応していることが理解され
るであろう。この点から YS 1.31と YS 2.49に現れる śvāsaと praśvāsaは，
少なくとも YBhの解釈においては，同一の概念であると見做しうると考
えられる。復註レヴェルでも，Vijñānabhikṣu（16世紀後半 31）による
Yogavārttika（=YV）はこれらの吸気と呼気が「人間の努力なしで」
（puruṣa-prayatnaṃ vinā）行われる，即ち無意識的な行為であることを付
け加えている他は，YBhを踏襲している 32。Vācaspatimiśra（7世紀中葉 33）
の Tattvavaiśāradī（=TV）は術語等の使用においてしばしばハタ・ヨーガ
的傾向を示すが，ここでも吸気と呼気に対して，それぞれ「三昧の支具で
ある呼息と対立する」（samādhy-aṅga-recaka-virodhin），「三昧の支具であ
る吸息と対立する」（samādhy-aṅga-pūraka-virodhin）というように呼息
（recaka）と吸息（pūraka）というハタ・ヨーガ的術語を用いて註釈して
いるが，文章の趣意としては YBhを踏襲していることに変わりなく，「不

30 vyādhistyānasaṃśayapramādalasyāviratibhrāntidarśanālabdhabhūmikatvānavast-
hitatvāni cittavikṣepās te’ntarāyāḥ // YS 1.30 //

31 RUKMANI[1981]pp.3-5.
32 prāṇeti / puruṣaprayatnaṃ vinā svayam eva prāṇo yad bāhyaṃ vāyum 

atiśayenācāmati pibati śarīrāntaḥ praveśayati sa śvāsanāmā vikāra ity arthaḥ / 
kauṣṭhyam udarasthaṃ vāyuṃ niḥsārayati bahiḥ karoti / śeṣaṃ pūrvavat / (YV ad 
YBh 1.31)

33 WOODS[1914/1966r]pp.xx-xxiii.
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本意に」（anicchatas）という副詞の付加によって意図的でない行為であ
ることを明確化している 34。一方，これまた Śaṅkaraに帰される
Yogasūtrabhāṣyavivaraṇa（=YSBhV）は，外の空気を大きく吸い込み
（ākarṣaṇa-bāhulaka），ゆっくりと吐き出すこと（niṣkramaṇa-mandatā）
までを吸気とし，その逆の実行（tad-viparīta-vyāpāra）を呼気としており，
他書と解釈を異にしている 35。
このように YSBhVを除けば，復註の吸気と呼気の理解は，無意識的に
行われるという解釈の追加はあるが，YBhに沿ったものであると言える。
以上を踏まえて再び YS 1.31に目を転ずるならば，病気等のヨーガに対
する障碍と共に生ずるこれらの事象，少なくとも苦から身体の震えまでは
一見して否定的と言える事象である。するとこれと同一の並列複合語
（dvaṃdva）の中に列挙される吸気と呼気も当然同様に否定的な性質をも
つものであると推測される。
この理解に基づけば，YS 2.49でその「動きの中断」（gati-viccheda）が
謳われているところの śvāsaと praśvāsaも否定的な性質をもつものとな
り 36，それが中断されることが制息の主眼であることが知られる。
さらにこの箇所に関して，YSBhVは以下のように註解する。

(x) tasmin sati śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ / saty āsane 

dṛḍhe bāhyasya vāyor ācamanaṃ śvāsaḥ / yathā santatatvād udakaṃ 

nā lenāk ṛ ṣyate , ta thā  santatatvā t nās ikāpu ṭanā lābhyām 

apānavāyusaṃbandho bahirvāyur ākṛṣyate, tadākarṣaṇaṃ śvāsaḥ / 

tathā kauṣṭhyavāyor niścāraṇam / prāṇavṛttisaṃbandho hi kauṣṭhyo 

vāyuḥ / tasya bahirnissāraṇaṃ praśvāsaḥ / (YSBhV ad YBh 2.49)

（10） tasmin sati śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ prāṇāyāmaḥ (YS 2.49)，saty 
āsane dṛḍhe 37 bāhyasya vāyor ācamanaṃ śvāsaḥ (YBh 2.49)［を註するな

34 anicchataḥ prāṇo yad bāhyaṃ vāyum ācāmati pibati praveśayatīti yāvat sa śvāsaḥ 
samādhyaṅgarecakavirodhī / anicchato’pi prāṇo yat kauṣṭhyaṃ vāyuṃ niścārayati 
niḥsārayati sa praśvāsaḥ samādhyaṅgapūrakavirodhī // (TV ad YS 1.31)

35 yad bāhyaṃ vāyum ācāmati bāhyavāyor ākarṣaṇabāhulakaṃ niṣkramaṇamandatā 
ca śvāsaḥ / tadviparītavyāpāraḥ praśvāsaḥ̶yatkauṣṭhyaṃ vāyuṃ nissārayati / 
(YSBhV ad YBh 1.31)

36 番場 [1995](p.(4))はこの śvāsaと praśvāsaを「粗雑な呼吸」と表現する。
37 YBhの “satyāsanajaye” に代わり，YSBhVは “satyāsane dṛḍhe” とする。
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らば］相続性（saṃtatatva）の故に，水（udaka）が蓮の茎（nāla）を
通って吸い寄せられる（ākṛṣyate）ように（yathā），そのように（tathā）
連続している（saṃtatatva）ので，両鼻孔の管（nāsikā-puṭa-nāla）を通っ
て，下息の風と結びつけられた（apāna-vāyu-saṃbandha）外の空気
（bahir-vāyu）が吸い寄せられる（ākṛṣyate）。その引き寄せること（tad-

ākarṣaṇa）が吸気（śvāsa）である。同様に（tathā）kauṣṭhyavāyor 
niḥsāraṇam 38(ibid.)［即ち］実に（hi）気息のはたらきと結びつけられ
た（prāṇa-vṛtti-saṃbandha）腹中の空気（kauṣṭhya-vāyu），それの（tasya）
外への放出（bahir-niḥsāraṇa）が praśvāsaḥである。
ここで YBhが用いている譬喩は，蓮の茎（nāla）と水（udaka）を能喩

（upamāna），鼻孔の管（nāsikā-puṭa-nāla）と外の空気（bahir-vāyu）を所
喩（upameya）とする直喩（upamā）であり，人が鼻孔の管を通じて空気
を吸い寄せることを，内部が空洞である蓮の茎によって，ストローの要領
で水を吸い寄せることに譬えたものであろう。そしてこの吸い寄せる行為
が吸気（śvāsa）とされ，逆に腹中にある空気を体外に放出するのが呼気
（praśvāsa）であると定義されているが，前者が下息と，後者が気息と結
びつけられているのは上掲 (iv)の JKSの定義と一致している。このよう
に吸気と呼気について丁寧に註解する YSBhVであるが，一方でその「動
きの中断」（gati-viccheda）が如何なるものであるのかについては全く言
及していない。
これに対して TVは「呼息・吸息・止息（recaka-pūraka-kumbhaka）に
おいて，吸気と呼気（śvāsa-praśvāsa）の動きの中断（gati-viccheda）が
存在する（asti）」ということが制息の一般的定義（prāṇāyāma-sāmānya-

lakṣaṇa）であるとし 39，それについて詳説する。
(xi) tathā hi̶yatra bāhyo vāyur ācamyāntardhāryate pūrake tatrāsti 

śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ / yatrāpi kauṣṭhyo vāyur virecya 

bahirdhāryate recake tatrāsti śvāsapraśvāsayor gativicchedaḥ / evaṃ 

kumbhake ’pīti / (TV ad YBh 2.49)

38 YBh の “kauṣṭhyasya vāyornissāraṇam” に 代 わ り，YSBhV は 
“kauṣṭhyavāyorniścāraṇam” とする。

39 recakapū rakakumbhakeṣv  as t i  śvāsapraśvāsayor  ga t iv iccheda  i t i 
prāṇāyāmasāmānyalakṣaṇam etad iti / (TV ad YBh 2.49)
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（11） 例えば（tathā hi），吸息（pūraka）において，外の（bāhya）空気（vāyu）
が吸い込まれた後に（ācamya）［体］内に保持される（antar-dhāryate）
場合（yatra），吸気と呼気（śvāsa-praśvāsa）の動きの中断（gati-viccheda）
が存在する（asti）。また（api），呼息（recaka）において，腹中（kauṣṭhya）
の空気（vāyu）が吐き出された後に（virecya），外に保持される
（bahir-dhāryate）場合（yatra），吸気と呼気（śvāsa-praśvāsa）の動き
の中断（gati-viccheda）がある。止息（kumbhaka）においても（api）
同様である（evam）。
このように，TVによれば吸気と呼気の動きの中断には 3種あることが

理解される。即ち①吸息（pūraka）において外気を吸い込んだ後，②呼息
（recaka）において体内の空気を吐き出した後，③止息（kumbhaka）にお
ける場合，の 3種であるが，③に関しては具体的な記述を欠いているため，
詳らかでない。YVも TVと同じく（吸気と呼気の）動きの中断が制息の
一般的定義（sāmānya-lakṣaṇa）であるとし，それは吸気と呼気の本来的
な動き（svābhāvika-gati）を抑制すること（pratiṣedha）であり，吸息・
呼息・止息に従うもの（anugata）であると述べる 40。これは即ち
RUKMANI[1983](p.228, fn.4)も指摘しているように，YVも制息あるいは動
きの中断のヴァリエーションとして①吸息（pūraka）の後，②呼息（recaka）
の後，③止息（kumbhaka）自体の 3種を認めているということである。
ところで前述のように recaka, pūraka, kumbhakaはハタ・ヨーガ的術語
であるが，その定義をハタ・ヨーガの重要な理論書である Svātmārāmaの
Haṭhayogapradīpikā（=HYP）41によって確認しておきたい。
(xii) baddhapadmāsano yogī prāṇaṃ candreṇa pūrayet /

 dhārayitvā yathāśakti bhūyaḥ sūryeṇa recayet // HYP 2.9 //

（12） ヨーガ行者（yogin）は締め付けた蓮華坐（baddha-padmâsana）［を修
し］，生気（prāṇa）を月［の脈管］（candra）を通して吸い込むべし
（pūrayet）。出来る限り（yathā-śakti）［それを］保持した後に
（dhārayitvā），さらに（bhūyas）［それを］日（sūrya）［の脈管］を通

40 v a k ṣ y a m ā ṇ a c a t u r v i d h a p r ā ṇ ā y ā m a s y a i v a ṃ  s ā m ā n y a l a k ṣ a ṇ a ṃ 
gativicchedaḥ śāstroktarītyā svābhāvikagateḥ pratiṣedha ity arthaḥ / sa ca 
recakapūrakakumbhakeṣv anugataḥ / (YV ad YS 2.49)

41 立川 [1988](p.101)によれば，HYPの年代は 16あるいは 17世紀である。
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して吐くべし（recayet）。
この詩節に対する，Brahmānandaによる註釈書 Jyotsnā（=J）の記述も

参照したい。
(xiii) baddhaṃ padmāsanaṃ yena tādṛśo yogī prāṇaṃ prāṇavāyuṃ 

candreṇa candranāḍyeḍayā pūrayet / śaktim atikramya yathāśakti 

dhārayitvā kumbhayitvā / bhūyaḥ punaḥ sūryeṇa sūryanāḍyā 

piṅgalayā recayet / bāhyavāyoḥ prayatnaviśeṣād upādānaṃ pūrakaḥ 

/ jālaṃdharādibandhapūrvakaṃ prāṇanirodhaḥ kumbhakaḥ / 

kumbhitasya vāyoḥ prayatnaviśeṣād vamanaṃ recakaḥ / (J ad HYP 

2.9)

（13） 彼によって（yena）締め付けた（baddha）蓮華坐（padma-āsana）が［為
された］ところの，そのような（tādṛśa）ヨーガ行者（yogin）は生気
（prāṇa）［即ち］生命の風（prāṇa-vāyu）を月（candra）［即ち］月の
脈管（candra-nāḍī）［即ち］イダー（iḍā）［脈管］を通して吸い込む
べし（pūrayet）。能力（śakti）を越えて（atikramya）［即ち］出来る
限り（yathā-śakti）保持した後に（dhārayitvā）［即ち］止息した後に
（kumbhayitvā），さらに（bhūyas）［即ち］さらに（punar）日（sūrya）
［即ち］日の脈管（sūrya-nāḍī）［即ち］ピンガラー（piṅgalā）［脈管］
を通して吐き出すべし（recayet）。外の風（bāhya-vāyu）を特別な努
力（prayatna-viśeṣa）によって取ること（upādāna）が吸息（pūraka）
である。水瓶等の容器に基づいて（jālaṃdhāra-ādi-bandha-pūrvaka）42

生気を抑制すること（prāṇa-nirodha）が止息（kumbhaka）である。
止息された（kumbhita）風（vāyu）を特別な努力（prayatna-viśeṣa）
によって吐き出すこと（vamana）が呼息（recaka）である。
このように，一見して前述の (vii)および (ix)の YBhの所説と大幅に異
なる概念が述べられていることが理解される。イダー（iḍā）やピンガラー
（piṅgalā）といった術語の登場が示すように，ここでの prāṇaは YSにお
けるように「呼吸」に比重が置かれたものと解すべきでなく，「生命エネ
ルギー」により近いものと解すべきであろう。周知のようにタントリズム
の神秘的生理学（mystical physiology）においては，人間の微細な身体

42 kumbhakaはその語の由来（kumbha水瓶）の通り，水瓶中の水が不動（acala）
である様子によって prāṇaの静止した状態を譬えたものである。
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（sūkṣma-śarīra）は多くの脈管（nāḍī）からなっているが，就中重要なの
はスシュムナー（suṣuṃnā），イダー，ピンガラーの 3種である 43。スシュ
ムナーは脊椎を貫通し，イダーとピンガラーは基底部チャクラ（cakra）
であるムーラーダーラ（mūla-ādhāra）のそれぞれ左と右から出て，第 2

から第 6チャクラで交差しながら上昇し，最後は左と右の鼻孔に至るとさ
れる 44。つまり上掲 (xiii)が述べるのは，この両脈管を通して，呼吸ととも
に生命エネルギーを体内に循環させている様子であり，その過程を表す
pūraka, recaka, kumbhakaという術語も当然単なる息を吸うこと，吐くこ
と，止めること以上の意味を包含していると考えるべきであろう。
このように註釈家は Patañjaliとは異なる伝統に属するハタ・ヨーガの

概念体系でこれらを解説することがあり，その理解には注意を要する 45。
ところで YSには制息（あるいは呼吸の抑制）を述べる箇所が前述の八
肢ヨーガの箇所以外にも存在する。
(xiv) pracchardanavidhāraṇābhyāṃ vā prāṇasya // YS 1.34 //

（14） あるいは（vā）気息（prāṇa）を吐くことと止めること（pracchardana-

vidhāraṇa）とによっても［心の清澄さ（citta-prasādana）が生ずる］。
この箇所では心の清澄さ（citta-prasādana）を得るための方法の 1つと
して息を吐く行法（pracchardana）と止める行法（vidhāraṇa）が示され
ている。この箇所を YBhは以下のように註釈する。
(xv) kauṣṭhyasya vāyor nāsikāpuṭābhyāṃ prayatnaviśeṣād vamanaṃ 

pracchardanaṃ, vidhāraṇaṃ prāṇāyāmas tābhyāṃ vā manasaḥ 

sthitiṃ saṃpādayet // YBh ad YS 1.34 //

（15） 腹中（kauṣṭhya）の空気（vāyu）の，両鼻孔（nāsikā-puṭa）を通じた，
特別な努力（prayatna-viśeṣa）に基づく放出（vamana）が吐息
（pracchardana）である。［息の］制圧（vidhāraṇa）が制息（prāṇāyāma）

43 Cf. ELIADE[1969]pp.236-241, 早島・高崎・原・前田 [1982]p.172, 立川 [1988]
pp.120-123.

44 早島・高崎・原・前田 [1982]p.172, 立川 [1988]pp.122-123. なお RUKMANI[1983](p.226, 
fn.5)は，イダーが右鼻孔，ピンガラーが左鼻孔に至るとする。

45 ĀRAṇYA[1963](pp.255-256) は The Prāṇāyāma mentioned in this Yoga is not the same 
as those mentioned in Haṭha-Yoga as exhalation (Rechaka), inhalation (Pūraka), and 
suspention (Kumbhaka). Some commentators have tried to make the two correspond but 
that is not proper.と指摘し，番場 [1995](p.(5))も「これらの行法がそのまま，YS
が説く調気法であると理解することには問題がある」と述べている。
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である。あるいは（vā）その両者によって（tābhyām）［彼は］意（manas）
の確固性（sthiti）を成就すべし（saṃpādayet）。
この (xiv)および (xv)を読む限り，特別な努力に基づき，両鼻孔を通し
て行われる吐息によって息を吐き切った後に制圧があるものと解され，
YSBhV46や TVも明確に直後と示してはいないものの，同様に理解出来る。
しかし YVはこれらと異なり，吐息はどちらか一方の［鼻の］穴（ekatara-

puṭa）を通じて行われ 47，制圧は吸息せずに息を止めることはできないとの
理由から，吸息の直後（pūraṇa-anantaram）に行われると定義している 48。
また特別な努力によって（prayatna-viśeṣāt）という語を，前述の Jの記
述 (xiii)に見られるそれに結びつけたくもなるが 49，実際に同一のものを指
しているかは判然としない。YSBhVの疲弊するまで（ātamitos）という語
は，あるいは「特別な努力」の内容を述べているものかもしれないが，そ
うであるならば YSBhVは制圧に対してもこの語を用いており，吐息と制
圧の両方の行法において prayatna-viśeṣaが求められるということになる。
TVと YVはどちらもそれがヨーガ教典に規定されている方法であると主
張するが 50，具体的な記述を欠いている 51。
このように諸註釈の記述には齟齬があり，その理解も容易ではないが，

46 pracchardanam kauṣṭhyasya vāyor ātamitor udvamanaṃ nāsikābhyām, na 
mukhena / vidhāraṇaṃ prāṇāyāma ātamitoreva / yady api pracchardanenāpi 
prāṇaḥ āyamyate, tathāpi bahirvṛttir na nirudhyata iti vidhāraṇaṃ prāṇāyāma iti 
viśeṣyate // (YSBhV ad YS 1.34)

47 nāsikāpuṭābhyām iti / ekatarapuṭenety arthaḥ / (YV ad YBh 1.34)
48 vidhāraṇaṃ  kumbhakaṃ  tac　cārthāt　pūraṇānantaram iti bodhyam, 

recanottaraṃ pūraṇaṃ vinā vidhāraṇāsaṃbhavāt / prāṇāyāma ity ukteḥ 
prāṇāyāmaś ca vijñeyo recakapūrakakumbhakāḥ // (ibid.)

 TATYA[1885](p.31)も同様に解釈している。
49 ĀRAṇYA[1963](p.89)はこの努力について，First, the effort to exhale slowly; secondly, 

the effort to keep the body still and relaxed; and thirdly, the effort to keep the mind vacant 
or without any thought.と解説する。これは TVの「外の空気が両鼻孔を通して静
かに（śanais）吸い込まれる」という吐息の記述に通ずるものがある。Cf. infra 
fn.50.

50 prayatnaviśeṣād yogaśāstravihitād yena kauṣṭhyo vāyur nāsikāpuṭābhyāṃ śanai 
recyate / (TV ad YBh 1.34)

 prayatnaviśeṣād iti / sūkṣumarūpeṇa yogaśāstroktarītyā / (YV ad YBh 1.34)
51 番場 [1995](p.(10))もこの特別な努力について明確にしきれないとした上で，

HYP 2.35に見られる息を出す際に力強くそして素早くおこなう行法を示唆して
いる。
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YBh 1.34が制圧を制息であると説示している点は重要であろう。YS第 2

章の制息とこの制息との関連を注視しつつ，YS 2.50以下の記述を辿って
みたい。

（続）

***AbbreviAtions***
BhG: Bhagavadgītā, vid. JOśī[1981].

HYP: Haṭhayogapradīpikā (of Svātmārāma), vid. TATYA[1972/2000r].

J: Jyotsnā (of Brahmānanda) ad Haṭhayogapradīpikā, vid. TATYA[1972/2000r].

JKS: Jñānakarmasamuccaya (of Ānanda[vardhana]) ad Bhagavadgītā, vid. 

BELVALKAR[1941].

MS: Manusmṛti, vid. OLIVELLE[2005].

MU: Maitryupaniṣad (or Maitrāyaṇīyopaniṣad), vid. LIMAYE and VADEKAR[1958].

RM: Rājamārtaṇḍa (of Bhojarāja) ad Yogasūtra, vid. śāSTRī[1982].

ŚBh: Śāṅkarabhāṣya (of Śaṅkara) ad Bhagavadgītā, vid. JOśī[1981].

SS: Suśrutasaṃhitā, vid. SHARMA[2000/2005r].

ŚU: Śvetāśvataropaniṣad, vid. LIMAYE and VADEKAR[1958].

TV: Tattvavaiśāradī (of Vācaspatimiśra) ad Yogabhāṣya, vid. āśRAMAPAṇḍITA 

[1978].

YājñS: Yājñavalkyasmṛti, vid. PāNDEY[1967].

YBh: Yogabhāṣya (of Vyāsa) ad Yogasūtra, vid. āśRAMAPAṇḍITA[1978].

YS: Yogasūtra (of Patañjali), vid. āśRAMAPAṇḍITA[1978].

YSBhV: Yogasūtrabhāṣyavivaraṇa (of Śaṅkara) ad Yogabhāṣya, vid. SASTRI and 

SASTRI[1952].

YV: Yogavārttika (of Vijñānabhikṣu) ad Yogabhāṣya, vid. RUKMANI[1981], 

[1983].
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