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パンチャクレーシャ

（5つの煩悩）
意味 原因と結果

アヴィディヤー

（無知）
真実を⾒誤ること

⼀時的なものを永遠と勘違

い�→�執着�→�苦しみ

アスミター

（⾃我意識）
⾃分を誤認すること

体・⼼・肩書きを「⾃分」

だと錯覚�→�苦しみ

ラーガ

（欲望）
快楽への執着

過去の快楽の記憶にとらわ

れ�→�欲望�→�苦しみ

ドヴェーシャ

（嫌悪）
過去の苦しみの記憶

不快な記憶に⼼が反応�→�回

避⾏動のクセ�→�苦しみ

アビニヴェーシャ

（死への恐れ）
変化への恐れ

今の⾝体を失いたくない�→

執着�→�苦しみ

パンチャクレーシャ

（ 5つの煩悩）とは？
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ヨガ・スートラが教える「⼼の苦しみの原因」5つの形、それが「パンチャクレーシャ

（5つの煩悩）」です。ヨガとは「 �⼼の動きを⽌めること」（ヨーガ・チッタ・ヴリッテ

ィ・ニローダハ）⼼を苦しめる5つの煩悩を⾒つめてみましょう。
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ヨーガ と は 、 ⼼ の 動 き を ⽌ 滅 さ せる こ と であ る。

（ ヨ ガスー ト ラ 1 章 2 節 ）

⾒ る も の （ プル シャ ） と 、 ⾒ ら れ る も の （ プ ラク リ ティ ） を

混 同 す る こ と が、 苦 し み の 始 ま りであ る。

（ ヨ ガスー ト ラ 2 章 1 7 節 ）


