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  2012012012016666 年

年年

年 09090909 月

月月

月 12121212 日発信

日発信日発信

日発信    

    

6

66

6 月の初旬に

月の初旬に月の初旬に

月の初旬にＵＳ

ＵＳＵＳ

ＵＳマーケットで公開されると

マーケットで公開されるとマーケットで公開されると

マーケットで公開されると、

、、

、瞬く間にメガ・ヒットとなったポケモン

瞬く間にメガ・ヒットとなったポケモン瞬く間にメガ・ヒットとなったポケモン

瞬く間にメガ・ヒットとなったポケモンＧＯ

ＧＯＧＯ

ＧＯ。

。。

。 

  

 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・そして、

そして、そして、

そして、2

22

2 カ月でピークを迎えたポケモ

カ月でピークを迎えたポケモカ月でピークを迎えたポケモ

カ月でピークを迎えたポケモンＧＯ

ンＧＯンＧＯ

ンＧＯ。

。。

。（ゲームの好きな人は、新規の機能で高みへ）

（ゲームの好きな人は、新規の機能で高みへ）（ゲームの好きな人は、新規の機能で高みへ）

（ゲームの好きな人は、新規の機能で高みへ） 

  

 

 

  

 

2016/07/22

2016/07/222016/07/22

2016/07/22；

；；

；シリコンバレーでも「ポケモン

シリコンバレーでも「ポケモンシリコンバレーでも「ポケモン

シリコンバレーでも「ポケモン GO

GOGO

GO」が人気沸騰、大人が昼間から街をゾロゾロ

」が人気沸騰、大人が昼間から街をゾロゾロ」が人気沸騰、大人が昼間から街をゾロゾロ

」が人気沸騰、大人が昼間から街をゾロゾロの記事

の記事の記事

の記事 

  

 

・・・・そんな中で、ポケモンＧＯの

・・・・そんな中で、ポケモンＧＯの・・・・そんな中で、ポケモンＧＯの

・・・・そんな中で、ポケモンＧＯのヒットの裏に“禅”の精神？？

ヒットの裏に“禅”の精神？？ヒットの裏に“禅”の精神？？

ヒットの裏に“禅”の精神？？に

にに

に、

、、

、興味を惹かれ、調べてみた

興味を惹かれ、調べてみた興味を惹かれ、調べてみた

興味を惹かれ、調べてみた。

。。

。 

  

 

 

  

 

 

  

  

  

 記事を読んで見ると、“

記事を読んで見ると、“記事を読んで見ると、“

記事を読んで見ると、“禅

禅禅

禅

ぜん

”の

”の”の

”の精神

精神精神

精神

せいしん

に

にに

に繋がる

繋がる繋がる

繋がる

つ な が る

文面

文面文面

文面

ぶんめん

が

がが

が曖昧

曖昧曖昧

曖昧

あいまい

で～ピンとこない

で～ピンとこないで～ピンとこない

で～ピンとこない。

。。

。 

  

 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・始めは気楽な内容の資料に

始めは気楽な内容の資料に始めは気楽な内容の資料に

始めは気楽な内容の資料に留め

留め留め

留めようと思ったが～

ようと思ったが～ようと思ったが～

ようと思ったが～だんだんと深まりにはまった

だんだんと深まりにはまっただんだんと深まりにはまった

だんだんと深まりにはまった。

。。

。 

  

 

 

  

 

一口に禅の世界と言っても、

一口に禅の世界と言っても、一口に禅の世界と言っても、

一口に禅の世界と言っても、表現が

表現が表現が

表現が難しい。

難しい。難しい。

難しい。そもそも

そもそもそもそも

そもそも"

""

"禅“とは、ひたすら動かず静かに座っている

禅“とは、ひたすら動かず静かに座っている禅“とは、ひたすら動かず静かに座っている

禅“とは、ひたすら動かず静かに座っている 

  

 

・・・

・・・・・・

・・・・

・・

・座禅

座禅座禅

座禅

ざ ぜ ん

のｲﾒｰｼﾞが強

のｲﾒｰｼﾞが強のｲﾒｰｼﾞが強

のｲﾒｰｼﾞが強い。皆さんも、

い。皆さんも、い。皆さんも、

い。皆さんも、雑念

雑念雑念

雑念

ざつねん

を忘れ

を忘れを忘れ

を忘れ、

、、

、「

「「

「瞑想

瞑想瞑想

瞑想

めいそう

」

」」

」をして

をしてをして

をして“

““

“禅

禅禅

禅”の心

”の心”の心

”の心を感じ取ってください

を感じ取ってくださいを感じ取ってください

を感じ取ってください。

。。

。 

  

 

 

  

 

１

１１

１.

..

. 

  

 ポケモンＧＯ

ポケモンＧＯポケモンＧＯ

ポケモンＧＯの

のの

のヒットの裏に“禅”の精神

ヒットの裏に“禅”の精神ヒットの裏に“禅”の精神

ヒットの裏に“禅”の精神 

 

始めに、ジョン・ハンケ氏の日本での基調講演ビデオを聴かないと、"禅“の精神が伝わってこない。 

 

(

((

(１

１１

１)

))

)  
  

 個性的なエンジニアたちを率いるため

個性的なエンジニアたちを率いるため個性的なエンジニアたちを率いるため

個性的なエンジニアたちを率いるため、

、、

、“禅”の考えを取り入

“禅”の考えを取り入“禅”の考えを取り入

“禅”の考えを取り入れている

れているれている

れている 

  

 

 

ポケモン GO を、任天堂などと共同開発するのが米ナイアンティック社だ。 

ナイアンティックの CEO（最高経営責任者）であるジョン・ハンケ氏は 

グーグルに在籍中、「グーグルマップ」や「グーグルアース」など、地図 

サービスの責任者を務めていた人物である。 

（グーグルが取り入れた「マインドフルネス：瞑想」という集中力ＵＰ＆心のケア方法がある） 

 

・・・・ハンケ氏のリーダーシップ論・チームマネジメント方針が“禅”の考えを取り入れている

リーダーシップ論・チームマネジメント方針が“禅”の考えを取り入れているリーダーシップ論・チームマネジメント方針が“禅”の考えを取り入れている

リーダーシップ論・チームマネジメント方針が“禅”の考えを取り入れている。 

   （起業したハンケ氏は、能力が高いものの、クセのあるエンジニア集団を統率することに 

悩んでいた。そんな中、バスケットでマイケル・ジョウダンなどのスタープレイヤーを 

抱えるも優勝ができないチームを指導したコーチの指導方針に感化する。「禅の瞑想」を 

ジョウダンなどのスタープレイヤーに実践させ、自分たちに足りないものを会得させた） 

 

(

((

(２

２２

２)

))

)  自分たちがどのように世界に

自分たちがどのように世界に自分たちがどのように世界に

自分たちがどのように世界に貢献

貢献貢献

貢献

こうけん

できるか

できるかできるか

できるか、

、、

、具体的な

具体的な具体的な

具体的な社会的

社会的社会的

社会的

しゃかいてき

使命

使命使命

使命

し め い

を

をを

を掲げる

掲げる掲げる

掲げる

か か げ る

ようにしている

ようにしているようにしている

ようにしている 

  

 

 

「世界中の人々が、屋外に出て、いろいろな人と出会い、新たな発見をして世界の美しさに気付く。

こうした体験をできるよう

体験をできるよう体験をできるよう

体験をできるようにテクノロジーを駆使して手助けする」という社会的使命を掲げている。

社会的使命を掲げている。社会的使命を掲げている。

社会的使命を掲げている。 

【ＤＲニュース・【ＤＲニュース・【ＤＲニュース・【ＤＲニュース・023023023023】：】：】：】：ポケモンＧＯヒットの裏に“禅・ＺＥＮ”の精神・禅の心とはポケモンＧＯヒットの裏に“禅・ＺＥＮ”の精神・禅の心とはポケモンＧＯヒットの裏に“禅・ＺＥＮ”の精神・禅の心とはポケモンＧＯヒットの裏に“禅・ＺＥＮ”の精神・禅の心とは    
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シリコンバレーでは一般に、エンジニアの離職率が高いのですが、社会的使命を掲げることで

社会的使命を掲げることで社会的使命を掲げることで

社会的使命を掲げることで、 

優秀な人材のモチベーションを高め、離職を防いでいます。 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・その結果、イノベーションを続けることを可能にしています

その結果、イノベーションを続けることを可能にしていますその結果、イノベーションを続けることを可能にしています

その結果、イノベーションを続けることを可能にしています。

。。

。 

  

 

 

  

 

ポケモン GO がヒットした背景には、高いスキルを持つエンジニアが離職せずに所属しており、 

そのエンジニア集団をまとめ上げる高い社会的使命があったということだ。 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・世界をより

世界をより世界をより

世界をより良く

良く良く

良くしたいという思い

したいという思いしたいという思い

したいという思い～

～～

～これこそが大ヒットの隠れた要因ではないだろうか

これこそが大ヒットの隠れた要因ではないだろうかこれこそが大ヒットの隠れた要因ではないだろうか

これこそが大ヒットの隠れた要因ではないだろうか？

？？

？ 

 

(

((

(３

３３

３)

))

)  「原点は

原点は原点は

原点は昆虫

昆虫昆虫

昆虫

こんちゅう

採集

採集採集

採集

さいしゅう

」

」」

」にある

にあるにある

にある・・・

・・・・・・

・・・現実世界の体験を重視する

現実世界の体験を重視する現実世界の体験を重視する

現実世界の体験を重視する 

  

 

 

ジョン・ハンケが、家の中でゲームばかりしている息子さんを、屋外に出すために開発したゲーム

家の中でゲームばかりしている息子さんを、屋外に出すために開発したゲーム家の中でゲームばかりしている息子さんを、屋外に出すために開発したゲーム

家の中でゲームばかりしている息子さんを、屋外に出すために開発したゲーム

でした

でしたでした

でした。外出して現実世界を歩き回らなければ先に進めることができない

外出して現実世界を歩き回らなければ先に進めることができない外出して現実世界を歩き回らなければ先に進めることができない

外出して現実世界を歩き回らなければ先に進めることができない、というゲームなのです

というゲームなのですというゲームなのです

というゲームなのです。 

 

    こうした経緯があるので、我々は今でも「より多くの人が外出してつながり、新しい発見をし、 

世界の美しさに気付いて、より良くしていく」という理念に基づいて、提供し続けています。 

 

つまり、仮想では無く、家の外に出て昆虫を捕まえ、友だちに見せ、育てるという体験ですね。 

・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・現実世界の体験を

現実世界の体験を現実世界の体験を

現実世界の体験を重視

重視重視

重視

じゅうし

するという意味

するという意味するという意味

するという意味～

～～

～"

""

"禅“

禅“禅“

禅“の

のの

の特徴

特徴特徴

特徴

とくちょう

は

はは

は実践

実践実践

実践

じっせん

・

・・

・体験

体験体験

体験

たいけん

であります

でありますであります

であります。

。。

。 

  

 

 

  

 

(

((

(４

４４

４)

))

)  
  

 「

「「

「前例のない効果

前例のない効果前例のない効果

前例のない効果」がある・・・

」がある・・・」がある・・・

」がある・・・うつ病や不安神経症を改善する

うつ病や不安神経症を改善するうつ病や不安神経症を改善する

うつ病や不安神経症を改善する 

  

 

 

  

 

精神医学の専門家がうつ病などメンタルヘルスの不調の改善に効果があると指摘しています。 

ゲームプレイのために外に出て歩き、人々とやり取りすることが心身ともにいい影響を与えている

とのこと～確かに家を出て軽い運動をしたり他人と会ったりする動機づけにはなる～決してメンタ

ルヘルスの専門家の代わりにはならないが、歩き回れば、体重も減り、健康な体つくりが出来る。 

・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・カラダにいいことは心にも良い

カラダにいいことは心にも良いカラダにいいことは心にも良い

カラダにいいことは心にも良い。

。。

。運動すればする

運動すればする運動すればする

運動すればするほ

ほほ

ほど症

ど症ど症

ど症状

状状

状が

がが

が軽

軽軽

軽くなり

くなりくなり

くなり、

、、

、効果が高い。

効果が高い。効果が高い。

効果が高い。 

  

 

 

   上記内容では、"禅“に繋がるものは、具体的に伝わらない・・・少し禅の原点を探求して見よう。 

  

 

 

２

２２

２.

..

. 

  

 禅

禅禅

禅（

（（

（ZEN

ZENZEN

ZEN）

））

）とは

とはとは

とは 

  

 

 

  

 

   中

中中

中国

国国

国で

でで

で確立

確立確立

確立した禅は

した禅はした禅は

した禅は、

、、

、自

自自

自己

己己

己を見つめるという現実的な実践によって

を見つめるという現実的な実践によってを見つめるという現実的な実践によって

を見つめるという現実的な実践によって、

、、

、 

  

 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・イン

インイン

インド

ドド

ドにはじまった

にはじまったにはじまった

にはじまった解脱

解脱解脱

解脱

げ だ つ

をめ

をめをめ

をめざ

ざざ

ざす

すす

す仏教

仏教仏教

仏教の一大

の一大の一大

の一大転換

転換転換

転換をはかった

をはかったをはかった

をはかった－

－－

－経

経経

経過

過過

過があります

がありますがあります

があります。

。。

。 

  

  

  

 

               (二十一世紀を迎えグローバリゼーションが進む中で、現代人はさまざまなかたちの 

自己疎外を起こしているのではないか、本当の自分に出会うこと、真の自分を発見す 

ることを、禅では「見性

けんしょう

」という。本来の自分を取り戻すために、仏教、なかんずく

禅への期待が高まっているような気配が、世界各地で明らかになりつつあります) 

（題名；２１世紀仏教への旅-中国編 - 五木寛之

五木寛之五木寛之

五木寛之 著書から） 
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(

((

(１

１１

１)

))

)  
  

 自分らしい“禅”に出会える

自分らしい“禅”に出会える自分らしい“禅”に出会える

自分らしい“禅”に出会える旅

旅旅

旅 

  

  

  

  

  

  

  

 （臨済宗大本山妙心寺・春光院：川上全龍副住職） 

 

  

 

大事なのは、

大事なのは、大事なのは、

大事なのは、『今

『今『今

『今を

をを

を生

生生

生きる

きるきる

きる』

』』

』ということです

ということですということです

ということです  

そのためにも『伝統』の意味を理解し、それを現在の生活に合うかたちで活かしていくことが大切。 

  

 

 

  

 

座禅といえば

座禅といえば座禅といえば

座禅といえば『

『『

『心を

心を心を

心を無

無無

無にする

にするにする

にする』

』』

』というイメージがありますが、それは頭にある考えを無理矢理に 

でも押し出して『何

『何『何

『何も考えていない

も考えていないも考えていない

も考えていない状態』

状態』状態』

状態』にする、ということではありま

にする、ということではありまにする、ということではありま

にする、ということではありませ

せせ

せん

んん

ん。 

 

無

無無

無心というのは

心というのは心というのは

心というのは本来

本来本来

本来、もの

、もの、もの

、ものご

ごご

ごとに

とにとに

とに執 着

執 着執 着

執 着

しゅうちゃく

せ

せせ

せず、あるがままを

ず、あるがままをず、あるがままを

ず、あるがままを受

受受

受け入れ

け入れけ入れ

け入れ流

流流

流していく

していくしていく

していく状態

状態状態

状態を

をを

を指

指指

指します

しますします

します。 

い

いい

いわ

わわ

わば

ばば

ば執着

執着執着

執着という

というという

という名

名名

名の

のの

の色眼鏡

色眼鏡色眼鏡

色眼鏡

いろめがね

を外し、世界を

を外し、世界をを外し、世界を

を外し、世界を偏

偏偏

偏見

見見

見

へんけん

なく

なくなく

なく眺

眺眺

眺めて

めてめて

めて

な が め て

、これまで見えなかったもの

、これまで見えなかったもの、これまで見えなかったもの

、これまで見えなかったものを見る

を見るを見る

を見る。

。。

。 

  

 

・・・・・・それによって

それによってそれによって

それによって『今』

『今』『今』

『今』を

をを

を本当

本当本当

本当に

にに

に生

生生

生きられるようになる。そんな

きられるようになる。そんなきられるようになる。そんな

きられるようになる。そんな状態

状態状態

状態をいうんです

をいうんですをいうんです

をいうんです。 

 

  

  

  

 

(

((

(２

２２

２)

))

)  
  

 そもそも「禅」とは

そもそも「禅」とはそもそも「禅」とは

そもそも「禅」とは 

  

 

 

ひたすら動かず静かに座っているイメージが強い…仏教の修行法の一つ。瞑想

瞑想瞑想

瞑想

めいそう

，

，，

，または

またはまたは

または座禅

座禅座禅

座禅

ざ ぜ ん

のこと

のことのこと

のこと。

。。

。 

  

 

 

  

 

古くからインドで行われる修行方法で、 

精神を一つの

精神を一つの精神を一つの

精神を一つの対象

対象対象

対象に集中し

に集中しに集中し

に集中し、

、、

、その

そのその

その真

真真

真の

のの

の姿

姿姿

姿を

をを

を知

知知

知ろうとする

ろうとするろうとする

ろうとする。

。。

。 

  

 

 

禅では、頭で何かを考えたりするのは、 

雑念であって、

雑念であって、雑念であって、

雑念であって、断

断断

断ち

ちち

ち切

切切

切るべきものとされます

るべきものとされまするべきものとされます

るべきものとされます。

。。

。 

禅は「論理的に考えてわかったつもりになる」ことを 

徹底

徹底徹底

徹底的

的的

的

てっていてき

に

にに

に排除

排除排除

排除

はいじょ

しようとするものです

しようとするものですしようとするものです

しようとするものです。

。。

。 

  

 

 

茶道

茶道茶道

茶道、

、、

、書道

書道書道

書道、

、、

、剣道

剣道剣道

剣道、

、、

、弓道

弓道弓道

弓道など「

「「

「道

道道

道」と

」と」と

」と名

名名

名のつくものには

のつくものにはのつくものには

のつくものには、禅

禅禅

禅の

のの

の影響

影響影響

影響を強く

を強くを強く

を強く受

受受

受けています

けていますけています

けています。 

 

これらに共通しているのは、謙虚

謙虚謙虚

謙虚

けんきょ

に自分を

に自分をに自分を

に自分を抑

抑抑

抑えて

えてえて

えて

お さ え て

、

、、

、ひとつのことに

ひとつのことにひとつのことに

ひとつのことに専

専専

専念して

念して念して

念して、

、、

、一事を

一事を一事を

一事を極

極極

極めて

めてめて

めて、

、、

、 

  

 

高い

高い高い

高い境地

境地境地

境地

きょうち

に

にに

に達

達達

達する

するする

する、

、、

、ということを

ということをということを

ということを良し

良し良し

良しと

とと

としている点です

している点ですしている点です

している点です。

。。

。 

  

 

 

ただ座って、静かに自分と向き合うと、

、、

、多忙

多忙多忙

多忙な人や

な人やな人や

な人や成長

成長成長

成長、

、、

、効率を

効率を効率を

効率を追

追追

追い

いい

い求

求求

求めてきた人に

めてきた人にめてきた人に

めてきた人に限

限限

限って、

って、って、

って、 

  

 

無

無無

無の大

の大の大

の大切

切切

切さに気

さに気さに気

さに気づ

づづ

づけたといいます

けたといいますけたといいます

けたといいます。

。。

。 

  

 

 

坐

坐坐

坐禅を

禅を禅を

禅を通

通通

通して

してして

して、

、、

、無

無無

無になる方

になる方になる方

になる方法

法法

法を体

を体を体

を体得

得得

得することで

することですることで

することで、す

すす

すぐ

ぐぐ

ぐに集中する

に集中するに集中する

に集中する状態

状態状態

状態に入りやすくなれます

に入りやすくなれますに入りやすくなれます

に入りやすくなれます。 

  

 

 

坐

坐坐

坐禅をする

禅をする禅をする

禅をする時

時時

時に大

に大に大

に大切

切切

切なのが、

なのが、なのが、

なのが、呼吸

呼吸呼吸

呼吸を

をを

を整

整整

整え、

え、え、

え、数

数数

数えることなんです

えることなんですえることなんです

えることなんです。

。。

。 

  

 

呼吸を数えることだけに集中して、アタマの中を 100％、その事だけで埋めてあげるわけです。 

 

この方

この方この方

この方法

法法

法を

をを

を覚

覚覚

覚えると

えるとえると

えると、

、、

、仕

仕仕

仕事の

事の事の

事の時

時時

時も

もも

も目

目目

目の前の

の前のの前の

の前の仕

仕仕

仕事に

事に事に

事に 100

100100

100％

％％

％の意

の意の意

の意識

識識

識を

をを

を注

注注

注げるようになれるのです

げるようになれるのですげるようになれるのです

げるようになれるのです。

。。

。 
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(

((

(３

３３

３)

))

)  「瞑想」に

「瞑想」に「瞑想」に

「瞑想」にふ

ふふ

ふけるシリコンバレー

けるシリコンバレーけるシリコンバレー

けるシリコンバレー 

  

 

 

グーグルやフェイスブックがいま瞑想に夢中だ。 

 

彼

彼彼

彼らにとって、瞑

らにとって、瞑らにとって、瞑

らにとって、瞑想は

想は想は

想は生産

生産生産

生産性を

性を性を

性を上

上上

上げる

げるげる

げるツ

ツツ

ツー

ーー

ール

ルル

ルであり

でありであり

であり、悟

悟悟

悟りは

りはりは

りは 

  

 

オ

オオ

オープン

ープンープン

ープンソ

ソソ

ソー

ーー

ース

スス

スでシ

でシでシ

でシェ

ェェ

ェア可能なコー

ア可能なコーア可能なコー

ア可能なコード

ドド

ドに

にに

にほ

ほほ

ほかならない

かならないかならない

かならない。 

 

瞑想は

瞑想は瞑想は

瞑想は脳

脳脳

脳

のう

を

をを

を鍛

鍛鍛

鍛える

えるえる

える

き た え る

んだ

んだんだ

んだ～呼吸

呼吸呼吸

呼吸に意

に意に意

に意識

識識

識をもっていきまし

をもっていきましをもっていきまし

をもっていきましょ

ょょ

ょう

うう

う。 

吸って…吐いて…そしてその間にも集中して～グーグルの「自己探索」と題された瞑想の講座は、

社内カリキュラムの一環で、 感情のコントロール方法を教え、仕事に役立てようというものだ。 

 

「頭を空っぽに」と教師が参加者に合図する。次は、失敗と成功についての瞑想だ。 

 

彼らにとって瞑想は、諸行

しょぎょう

無常

むじょう

を感じる機会ではなく、あくまで自

あくまで自あくまで自

あくまで自己

己己

己を

をを

を磨

磨磨

磨き

きき

き

み が き

生産

生産生産

生産性を高めるための

性を高めるための性を高めるための

性を高めるための

ツ

ツツ

ツー

ーー

ール

ルル

ルなのだ

なのだなのだ

なのだ。 

 

３

３３

３.

..

. 

  

 なぜ

なぜなぜ

なぜ、

、、

、禅に惹かれるのか

禅に惹かれるのか禅に惹かれるのか

禅に惹かれるのか    

        

    （臨済宗妙心寺派大澤山・野沢龍雲寺：細川晋輔住職） 

 

今

今今

今、

、、

、ブ

ブブ

ブレイク

レイクレイク

レイクスル

スルスル

スルー

ーー

ー【①②③等】

【①②③等】【①②③等】

【①②③等】を

をを

を求

求求

求めて

めてめて

めて、

、、

、“

““

“禅

禅禅

禅”

””

”に

にに

に傾倒

傾倒傾倒

傾倒する人が

する人がする人が

する人が増

増増

増えてい

えていえてい

えています

ますます

ます。

。。

。 

  

 

（

（（

（①

①①

①行

行行

行き

きき

き詰

詰詰

詰まり

まりまり

まりの

のの

の状態

状態状態

状態を

をを

を打

打打

打開

開開

開する。

する。する。

する。②

②②

②科学技術

科学技術科学技術

科学技術などが

などがなどが

などが飛躍

飛躍飛躍

飛躍的

的的

的に

にに

に進歩

進歩進歩

進歩する。

する。する。

する。③

③③

③難

難難

難関

関関

関や

やや

や障害

障害障害

障害を

をを

を突破

突破突破

突破する

するする

する）

））

） 

  

 

 

Appleの創業者であり、伝説となったスティーブ・ジョブズもその一人です。 

あの iPhoneのデザインにも、「シンプ

シンプシンプ

シンプル

ルル

ルと集中

と集中と集中

と集中」という禅の教えが盛り込まれているといわれます。 

    

元々、人間は鏡のようにとてもキレイな心を生まれながらに持っています。ただ、年を重ねて、学校

に行ったり会社に行き、色々な人との接点が増えることで人間関係に悩んだりすると、重りのような

モノを背負ってしまいます ・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・“禅

禅禅

禅”

””

”は

はは

は、

、、

、この重りを

この重りをこの重りを

この重りを振

振振

振り

りり

り払

払払

払うためのものと考えてください

うためのものと考えてくださいうためのものと考えてください

うためのものと考えてください。

。。

。 

 

ストレスや悩みといったマイナス面だけでなく、「仕事が上手くいった」、「恋人ができた」といった、

いわゆるポジティブなことも置き去ります。失敗も引きずらないし、成功も引きずらない。失敗も成

功も全て、血となり肉となり、自分のためになっているという考えです。 

・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・そのために自分と

そのために自分とそのために自分と

そのために自分と向

向向

向き

きき

き合

合合

合う

うう

う時

時時

時間を自らでつくる

間を自らでつくる間を自らでつくる

間を自らでつくる、

、、

、それがい

それがいそれがい

それがいわゆ

わゆわゆ

わゆる

るる

る"

""

"坐

坐坐

坐禅

禅禅

禅"

""

"です

ですです

です。

。。

。  

 

如水

如水如水

如水・・・ 水の如く自在に生きられれば、きっと苦しみは少ない。 

そういう、いわば"潔さ"に惹かれて、多くの人が禅に興味を持ち始めているのかもしれないですね。 

きっと今の時代、多くの人がシンプルになれずに、苦しんでいるのだと思います。よく私は心の状態

を、「水」と「氷」に例えるんです。悩んでいる自分が「氷」、悟った状態の本当の自分が「水」。 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・氷

氷氷

氷をとかして、

をとかして、をとかして、

をとかして、水

水水

水の

のの

の如

如如

如く自

く自く自

く自在

在在

在に

にに

に生

生生

生きる、それが禅の、

きる、それが禅の、きる、それが禅の、

きる、それが禅の、坐

坐坐

坐禅が果たす

禅が果たす禅が果たす

禅が果たす役割

役割役割

役割だと考えます

だと考えますだと考えます

だと考えます。

。。

。 
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４

４４

４.

..

. 

  

 欧米人が禅のとりこになる理由

欧米人が禅のとりこになる理由欧米人が禅のとりこになる理由

欧米人が禅のとりこになる理由 

  

 

 

  

 

� 既成
既成既成

既成

き せ い

の

のの

の価値観

価値観価値観

価値観

か ち か ん

からの

からのからの

からの離脱

離脱離脱

離脱

り だ つ

     

          

     （ヒッピーと

（ヒッピーと（ヒッピーと

（ヒッピーと呼

呼呼

呼ばれる

ばれるばれる

ばれる若者

若者若者

若者たちの

たちのたちの

たちの訴

訴訴

訴えが、禅に

えが、禅にえが、禅に

えが、禅に注目

注目注目

注目した）

した）した）

した） 

  

 

欧米では 1960 年代から 70 年代にかけて、「Zen」への関心が急速に高まった。発端は、当時のベト

ナム戦争への反対運動の高まりによって米国に登場した、ヒッピーと呼ばれる若者たちだ。 

・・・・・若者

若者若者

若者たちは

たちはたちは

たちは物質

物質物質

物質

ぶっしつ

万

万万

万能

能能

能

ばんのう

主義

主義主義

主義

し ゅ ぎ

に

にに

に疑

疑疑

疑念

念念

念

ぎ ね ん

を

をを

を抱

抱抱

抱き

きき

き

だ き

、精神世界に

、精神世界に、精神世界に

、精神世界に関

関関

関心を

心を心を

心を向

向向

向けた

けたけた

けた。 

 

� 禅に興味を

禅に興味を禅に興味を

禅に興味を持

持持

持つきっかけは

つきっかけはつきっかけは

つきっかけは    

        

    （

（（

（人

人人

人生

生生

生の

のの

の悩

悩悩

悩みを

みをみを

みを解消

解消解消

解消したい～

したい～したい～

したい～それらの

それらのそれらの

それらの解決策

解決策解決策

解決策が、禅の中にある

が、禅の中にあるが、禅の中にある

が、禅の中にある）

））

） 

  

 

禅に興味を持つきっかけは、人によってさまざま。武道や俳句などの日本文化への興味から入って

いく人もいれば、メディテーション（瞑想）することによって人生の悩みを解消したいという人も

います・・・ただ、多くの人に共通しているのは、社会に対して、あるいは個人の生き方について

何らかの問題意識を持っていることでしょう。それらの解決策が、禅の中にあると感じるのです。 

 

� 禅は「

禅は「禅は「

禅は「Do

DoDo

Do 

  

 it

itit

it 

  

 yourself

yourselfyourself

yourselfの

のの

の道

道道

道」

」」

」   

      

   （自分自

（自分自（自分自

（自分自身

身身

身で自分を

で自分をで自分を

で自分を救

救救

救う

うう

う道

道道

道。

。。

。誰

誰誰

誰でもできる。自分でできる）

でもできる。自分でできる）でもできる。自分でできる）

でもできる。自分でできる） 

  

 

では彼らがもともと信仰していた宗教、たとえばキリスト教と禅の違いとは何だろう。 

 

  自分で解決できない問題がある場合、キ

キキ

キリ

リリ

リス

スス

スト

トト

ト教

教教

教では

ではでは

では基本

基本基本

基本的に

的に的に

的にとにかく

とにかくとにかく

とにかく『

『『

『神を

神を神を

神を信

信信

信じなさい

じなさいじなさい

じなさい』

』』

』と

とと

と説

説説

説く

くく

く。 

・・・・救済されるか否かは、神様への信心次第。現代科学の感覚からすると、非合理

非合理非合理

非合理的な面

的な面的な面

的な面が 

あることは否めません。 

    しかし禅では、神様、仏様ではなく、雑念を取り

雑念を取り雑念を取り

雑念を取り払

払払

払って座ることが

って座ることがって座ることが

って座ることが最

最最

最も大事と

も大事とも大事と

も大事と説

説説

説く

くく

く。 

・・・・静かに座ることが悟りの道につながる修行。ある意味、とても合理

合理合理

合理的な考え方

的な考え方的な考え方

的な考え方といえます。 

 

５

５５

５.

..

. 

  

 シンプルを極める

シンプルを極めるシンプルを極める

シンプルを極める   

      

     

    

  （

（（

（この世界を一つの大きな命としてみる全体観が必要

この世界を一つの大きな命としてみる全体観が必要この世界を一つの大きな命としてみる全体観が必要

この世界を一つの大きな命としてみる全体観が必要）

））

） 

  

  

 

  

 

� 禅の

禅の禅の

禅の作法

作法作法

作法には

にはには

には無駄

無駄無駄

無駄がない

がないがない

がない・

・・

・・

・・

・・

・・

・直感的な操作性は、虚飾を配した美しさと密接に関係している。 

それがまた、多くのファンを惹きつける力になってきた。 

 

� 脱
脱脱

脱“

““

“非日常

非日常非日常

非日常”

””

”・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・

・・

・・

・・

・・

・・

・禅寺という非日常での体験を、日常に持ち込んで習慣にすることだ。 

                 言わば禅の日常化、それは、気づきを具体的なアイデアに昇華させる。 

 

� すべては

すべてはすべては

すべては継

継継

継続にかかっている

続にかかっている続にかかっている

続にかかっている・

・・

・・

・・

・続けていると雑念を取り払う能力が磨かれ、明鏡

めいきょう

止水

し す い

という言葉 

  

 

    で表されるような、クリアな心も自覚できるようになる。 

そこで、人は初めて、澄みきった水面から湖底を覗くようにして、  

心の奥底にある創造性にアクセスできる。 

 

  

 

非日常の体験や師からの教えによって得た全体観（アップルの飛躍をもたらした要因の一つは、プロ

ダクトとサービスを統合したビジネスにおける全体観だ）、シンプルさの追求。 

・・・

・・・・・・

・・・それを

それをそれを

それを誰

誰誰

誰よりも

よりもよりも

よりも徹底

徹底徹底

徹底して続けた経

して続けた経して続けた経

して続けた経営者

営者営者

営者が、

が、が、

が、スティ

スティスティ

スティー

ーー

ーブ

ブブ

ブ・ジョ

・ジョ・ジョ

・ジョブズ

ブズブズ

ブズだ

だだ

だ。 
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６

６６

６.

..

. 

  

 禅のこころ

禅のこころ禅のこころ

禅のこころ 

  

 

 

■

■■

■ 

  

 禅の心「

禅の心「禅の心「

禅の心「吾唯知足

吾唯知足吾唯知足

吾唯知足（

（（

（わ

わわ

われただたるをしる）

れただたるをしる）れただたるをしる）

れただたるをしる）」を意

」を意」を意

」を意識

識識

識して

してして

して幸せ

幸せ幸せ

幸せになる

になるになる

になる。

。。

。 

京都の名刹、龍安寺の庭にある有名な石の手水鉢には、４つの文字が刻まれています。 

・・・・・「必

必必

必要なものは、もうすべて

要なものは、もうすべて要なものは、もうすべて

要なものは、もうすべて足

足足

足りている

りているりている

りている（

（（

（All

AllAll

All 

  

 you

youyou

you 

  

 need,

need,need,

need, 

  

 you

youyou

you 

  

 already

alreadyalready

already 

  

 have

havehave

have）

））

）」 

 

   今すぐ小休止して自分の生活を見直してみてください。衣食住も、それ以外の生活に必要な基本的な

ものもすべて足りているのではないでしょうか・・・日々「足りている」と実感することを学ぶ心 

①

①①

① 

  

 感

感感

感謝

謝謝

謝して大

して大して大

して大切

切切

切にする

にするにする

にする 

  

 

� 自分が既に持っているものに気づき、感謝して、当たり前だと思わない習慣を身に着ける。 

� 既に所有している物を大切にしましょう（もっと欲しいと思わずに）。 

� 人生で出会う人たちの良さを認めて感謝しましょう（愚痴を言わずに）。 

� 食べることができる食事をありがたく思いましょう（もっと食べ物が欲しいと思わずに） 

②

②②

② 

  

 敬

敬敬

敬意を表する

意を表する意を表する

意を表する 

  

 

� 物であれ人であれ、私たちはその良さを認めると、敬意をもって扱おうとします。 

� 自分は周りの世界に支えられており、深いところで世界の一部であるということに敬意を表す。 

③

③③

③ 

  

 他

他他

他人に

人に人に

人に目

目目

目を

をを

を向

向向

向ける

けるける

ける 

  

 

� 既に満ち足りている人は自分のことをそれほど心配する必要はありません。他人のために何を 

してあげられるか考えてみましょう。 

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・

・・・・

・・・

・・

・今

今今

今この瞬間を意

この瞬間を意この瞬間を意

この瞬間を意識

識識

識して感

して感して感

して感謝

謝謝

謝と「

と「と「

と「足

足足

足りている」という

りている」というりている」という

りている」という満足

満足満足

満足感を

感を感を

感を抱

抱抱

抱くこと

くことくこと

くことです

ですです

です。

。。

。 

  

 

 

  

 

■

■■

■ 

  

 心の

心の心の

心の平

平平

平安を

安を安を

安を求

求求

求めるのであれば、「

めるのであれば、「めるのであれば、「

めるのであれば、「吾唯知足

吾唯知足吾唯知足

吾唯知足」を

」を」を

」を是非

是非是非

是非とも

ともとも

とも理解

理解理解

理解しなければなりま

しなければなりましなければなりま

しなければなりませ

せせ

せん

んん

ん。

。。

。 

  

 

（

（（

（「

「「

「吾唯知足

吾唯知足吾唯知足

吾唯知足」は現

」は現」は現

」は現代

代代

代の

のの

の日本

日本日本

日本人が

人が人が

人が理解

理解理解

理解出

出出

出来

来来

来にくい言

にくい言にくい言

にくい言葉

葉葉

葉で

でで

である

あるある

あるが

がが

がゆ

ゆゆ

ゆえに、

えに、えに、

えに、耳

耳耳

耳を

をを

を傾

傾傾

傾けなければならない

けなければならないけなければならない

けなければならない）

））

） 

  

 

 

� 「
「「

「貧

貧貧

貧しい人」とは

しい人」とはしい人」とは

しい人」とは何

何何

何も

もも

も持

持持

持って

ってって

ってい

いい

いない人ではなく

ない人ではなくない人ではなく

ない人ではなく、

、、

、多

多多

多くを

くをくを

くを持

持持

持ちながら

ちながらちながら

ちながら、

、、

、まだまだ

まだまだまだまだ

まだまだ欲

欲欲

欲しい、と

しい、としい、と

しい、と満足

満足満足

満足でき

できでき

でき

ない人のことです

ない人のことですない人のことです

ない人のことです。

。。

。 

  

 

 

  

 

�  
  

 足

足足

足るを

るをるを

るを知

知知

知り強

り強り強

り強欲

欲欲

欲にならないことが大

にならないことが大にならないことが大

にならないことが大切

切切

切 

  

 

問題や悩みの根本は「欲」です。誰もが欲のない人はいませんが、自分の器に合った欲で満足す 

べきでしょう。それには先ず

それには先ずそれには先ず

それには先ず、

、、

、自分をよく見つめることです

自分をよく見つめることです自分をよく見つめることです

自分をよく見つめることです。

。。

。 

  

 

 

  

 

�  
  

 「

「「

「自

自自

自利

利利

利

じ り

利他

利他利他

利他

り た

」

」」

」の心が大

の心が大の心が大

の心が大切

切切

切 

  

 

千利休（せんのりきゅう）は、茶道の心得として、「家は漏らぬ

も ら ぬ

ほど、食事は飢えぬ

う え ぬ

ほどにて足る

事也」と述べました。必要な分を必要なだけ用意し、茶を点ててまず仏に供え、人に差しあげ、

施し、最後に自分もいただく「

「「

「利他

利他利他

利他」の精神がそのまま自分の

」の精神がそのまま自分の」の精神がそのまま自分の

」の精神がそのまま自分の幸せ

幸せ幸せ

幸せであるという

であるというであるという

であるという。

。。

。 

  

 

 

  

 

�  
  

 人生を生きることも、商売をするにしても、役人でも、国家でも、

、、

、すべての人間が

すべての人間がすべての人間が

すべての人間が我欲

我欲我欲

我欲

が よ く

を

をを

を張

張張

張らず

らずらず

らず

は ら ず

に

にに

に

「自

「自「自

「自利利他

利利他利利他

利利他」の精神で

」の精神で」の精神で

」の精神で行

行行

行っていけば

っていけばっていけば

っていけば争

争争

争いや、

いや、いや、

いや、問題

問題問題

問題も

もも

も起

起起

起こさずにす

こさずにすこさずにす

こさずにすむ

むむ

むのでし

のでしのでし

のでしょ

ょょ

ょう

うう

う。

。。

。 
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７

７７

７.

..

. 

  

 禅の心を暮らしに生かす

禅の心を暮らしに生かす禅の心を暮らしに生かす

禅の心を暮らしに生かす      

            

      （神奈川県・徳雄山建功寺庭園デザイナー：枡野利明住職） 

 

  

 

本当

本当本当

本当の人間の

の人間のの人間の

の人間の豊

豊豊

豊かさ、

かさ、かさ、

かさ、幸せ

幸せ幸せ

幸せは

はは

は何

何何

何なんだろうと、考え始めた

なんだろうと、考え始めたなんだろうと、考え始めた

なんだろうと、考え始めた。

。。

。 

  

 ヨ

ヨヨ

ヨーロッ

ーロッーロッ

ーロッパ

パパ

パが

がが

が早

早早

早かった

かったかった

かった。

。。

。 

  

 

（

（（

（今

今今

今の社会の特徴はあまりにも

の社会の特徴はあまりにもの社会の特徴はあまりにも

の社会の特徴はあまりにも情報過多

情報過多情報過多

情報過多になっている。

になっている。になっている。

になっている。選ぶ側

選ぶ側選ぶ側

選ぶ側が

がが

が右往左往

右往左往右往左往

右往左往して、不安になる

して、不安になるして、不安になる

して、不安になる）

））

） 

  

 

 

� 禅が注目されているが、一つは、現代社会はストレスを感じている時代だと思う。  

物事が全て早く動いてゆく。仕事をドンドンこなしていかなければならない。休むことなく動かなけ

ればならず、心がつかれてしまっている。 

                

                                

                ・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・心の安

心の安心の安

心の安定

定定

定、安

、安、安

、安寧

寧寧

寧に

にに

に魅力

魅力魅力

魅力を感じている

を感じているを感じている

を感じている。

。。

。  

 

� 20世紀は物の豊かさを実感できるよりどころだと信じてきたが、収入も増えて欲しいものを買うと、

次の物、次の物を欲しいと思う（執着心がドンドン膨らむ〔執着心のスパイラル〕） 

                 

                                  

                 ・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・何

何何

何が

がが

が幸せ

幸せ幸せ

幸せなのか

なのかなのか

なのか判

判判

判らなくなってしまう

らなくなってしまうらなくなってしまう

らなくなってしまう。

。。

。 

  

 

 

� 物の豊かさが人間の生活の豊かさではないのではないかと思い始めて、日本、中国の一部だとか、心

の豊かさこそ大事だと永年言ってきたじゃないかと、そこに目が向けられてきた。 

ふーっと心の安定、心をどう穏やかにするかと言う風にむいてきた。 

                 

                                  

                 ・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・生活

生活生活

生活そのものが禅の

そのものが禅のそのものが禅の

そのものが禅の修行

修行修行

修行だと考える

だと考えるだと考える

だと考える。

。。

。 

  

 

 

� 「行、住、坐、臥」 皆修行なんだという事。作務 生活そのもの全てが修行だととらえる。 

言葉や書物では伝えられない、自分が行動をして行って、其中で自分がすとんと気がついた事。 

・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・その気

その気その気

その気付

付付

付きを大事にして

きを大事にしてきを大事にして

きを大事にしてゆ

ゆゆ

ゆく

くく

く。

。。

。 

  

 

 

  

 

� 墓の掃除を毎日毎日していて、或る日瓦のかけらが箒の先に当たって、竹やぶの竹に当たって、カー

ンと音がして、これだと覚った。瓦のかけらがあって、竹があって、箒があって、掃いた自分がいて、

「カーン」と音がする。原因、と縁が合わさったから初めて物事が成り立ってゆく。 

                 

                                  

                 ・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・物

物物

物事は因

事は因事は因

事は因縁

縁縁

縁、一つの

、一つの、一つの

、一つの物

物物

物では

ではでは

では成

成成

成り

りり

り立

立立

立たない

たないたない

たない。

。。

。 

 

� 禅はどう生きたらいいかと言う様に考えて、哲学に近いが哲学とも違う。哲学は学問なので理論的に

証明すればいいが、禅は行として続けていって・・

・・・・

・・身

身身

身体で

体で体で

体で証明

証明証明

証明しようとしている

しようとしているしようとしている

しようとしている。

。。

。 

 

� 座禅を組むという事は心が穏やかになる、いらぬ事に心が躍ることがなくなる。 

調

調調

調身

身身

身、調息

調息調息

調息、調心

調心調心

調心 身

身身

身体を

体を体を

体を先ず

先ず先ず

先ず整

整整

整える

えるえる

える 次に呼吸

呼吸呼吸

呼吸を

をを

を整

整整

整える

えるえる

える そうする事によって心を

心を心を

心を整

整整

整える

えるえる

える。 

                 ・・・・・・そうしないと座禅はできない

そうしないと座禅はできないそうしないと座禅はできない

そうしないと座禅はできない。 

 

� 「
「「

「人間

人間人間

人間

にんげん

本来

本来本来

本来

ほんらい

は

はは

は無

無無

無一

一一

一物

物物

物

むいちもつ

」

」」

」ここに気が付くともう一回やり直しができるとか、使わないものはドンドン 

手放して行ってもいいんじゃないかと、守ろう、守ろうとするから人間は苦しむ。 

             ・・・・・・そこに気がつくと気

そこに気がつくと気そこに気がつくと気

そこに気がつくと気持

持持

持ちが楽になる、

ちが楽になる、ちが楽になる、

ちが楽になる、凄

凄凄

凄く

くく

く

す ご く

心が

心が心が

心が楽

楽楽

楽

らく

になる

になるになる

になる。 
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� 「
「「

「無

無無

無一

一一

一物

物物

物中

中中

中

むいちもつなか

、

、、

、無尽蔵

無尽蔵無尽蔵

無尽蔵

むじんぞう

」

」」

」人間何も持っていないけれど、だれしも無尽蔵の可能性が皆さんの体の中に秘

められている、だからやればできるんだという事が・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・「

「「

「無

無無

無一

一一

一物

物物

物中、

中、中、

中、無尽蔵

無尽蔵無尽蔵

無尽蔵」。

」。」。

」。 

  

  

  

 

 

  

 

８

８８

８.

..

. 

  

 自他一如の呼吸と禅の

自他一如の呼吸と禅の自他一如の呼吸と禅の

自他一如の呼吸と禅のなか

なかなか

なかの他力

の他力の他力

の他力 

  

  

  

 （題名；２１世紀仏教への旅-中国編 - 五木寛之

五木寛之五木寛之

五木寛之 著書から） 

 

  

 

(

((

(１

１１

１)

))

)  
  

 座禅の

座禅の座禅の

座禅の呼吸法

呼吸法呼吸法

呼吸法  

    

  （

（（

（ここで言いたいのは、

ここで言いたいのは、ここで言いたいのは、

ここで言いたいのは、呼吸

呼吸呼吸

呼吸をした

をしたをした

をした次

次次

次の

のの

の段階

段階段階

段階

だんかい

のことだ）

のことだ）のことだ）

のことだ） 

  

 

ふだん私たちは息をしようと意識的に行動しているわけではない。気がつか 

なくても、眠っていても息をする。それは自律神経の領域だからである。 

しかし、呼吸法というのは、そこに自分の意志を加えてコントロールしようと 

いうやりかただ～今まで意識しなかった呼吸を意識することは大事なことだ。 

「気

気気

気づ

づづ

づく

くく

く」ことは、生き方を変えるきっかけになるほどの一大事である。   （

（（

（弊社の書庫

弊社の書庫弊社の書庫

弊社の書庫にあり

にありにあり

にあり）

））

） 

  

 

 

  

 

    

        

    一般の呼吸法であれば呼吸のしかたを解説すれば目的達成しますが、座禅がそれと

座禅がそれと座禅がそれと

座禅がそれと少

少少

少しちがうのは

しちがうのはしちがうのは

しちがうのは、

、、

、

その

そのその

その次

次次

次の

のの

の展

展展

展開なのである

開なのである開なのである

開なのである。

。。

。 

  

 

・・・

・・・・・・

・・・禅の

禅の禅の

禅の呼吸

呼吸呼吸

呼吸の面

の面の面

の面白

白白

白さは、

さは、さは、

さは、呼吸

呼吸呼吸

呼吸をめ

をめをめ

をめざ

ざざ

ざさず、

さず、さず、

さず、呼吸

呼吸呼吸

呼吸を

をを

をわ

わわ

わすれること、「自

すれること、「自すれること、「自

すれること、「自力

力力

力の

のの

の呼吸

呼吸呼吸

呼吸」を

」を」を

」を捨

捨捨

捨てること

てることてること

てること 

  

 

を

をを

を究

究究

究極

極極

極とする点にある。

とする点にある。とする点にある。

とする点にある。 

  

 

・・・

・・・・・・

・・・「あるが

「あるが「あるが

「あるがご

ごご

ごとく、なきが

とく、なきがとく、なきが

とく、なきがご

ごご

ごとく」

とく」とく」

とく」という

というという

という呼吸

呼吸呼吸

呼吸は、すべての人の意

は、すべての人の意は、すべての人の意

は、すべての人の意志

志志

志を

をを

を超

超超

超えて、「自

えて、「自えて、「自

えて、「自然

然然

然の

のの

の呼吸

呼吸呼吸

呼吸」

」」

」 

  

 

の

のの

の地

地地

地点に

点に点に

点に達

達達

達しているのだろう～座っている自分が「自

しているのだろう～座っている自分が「自しているのだろう～座っている自分が「自

しているのだろう～座っている自分が「自然

然然

然の一

の一の一

の一部

部部

部分」となっている。

分」となっている。分」となっている。

分」となっている。 

  

 

 

  

 

    

        

    い

いい

いわ

わわ

わば、禅の

ば、禅のば、禅の

ば、禅の呼吸

呼吸呼吸

呼吸は、自分の意

は、自分の意は、自分の意

は、自分の意志

志志

志がいつのまにか、体の自

がいつのまにか、体の自がいつのまにか、体の自

がいつのまにか、体の自律

律律

律的な

的な的な

的な働

働働

働きと

きときと

きと同化

同化同化

同化している

しているしている

している呼吸

呼吸呼吸

呼吸であ

であであ

である

るる

る。

。。

。 

  

 

・・・

・・・・・・

・・・禅でいう「自

禅でいう「自禅でいう「自

禅でいう「自他

他他

他一

一一

一如

如如

如」

」」

」（自分も

（自分も（自分も

（自分も他

他他

他人も

人も人も

人も同

同同

同じだということ）

じだということ）じだということ）

じだということ）というのも、そういうことだろう

というのも、そういうことだろうというのも、そういうことだろう

というのも、そういうことだろう。

。。

。 

  

 

 

  

 

(

((

(２

２２

２)

))

)  
  

 禅のなかの

禅のなかの禅のなかの

禅のなかの他力

他力他力

他力 

  

 

一般に禅宗は自力の信仰といわれる。みずからの力をたのんで修業にはげみ、みずからの研鑚を

つむ。おのれというものにがっぷりと取り組む教えであると、とらえられることが多いのではあ

るまいか～けれども

けれどもけれども

けれども五木寛之氏

五木寛之氏五木寛之氏

五木寛之氏は、いま、

は、いま、は、いま、

は、いま、他力

他力他力

他力は禅にも

は禅にもは禅にも

は禅にも通

通通

通じる思想であると考えている

じる思想であると考えているじる思想であると考えている

じる思想であると考えている。 

 

慧

慧慧

慧能

能能

能

え の う

が中

が中が中

が中国

国国

国禅を

禅を禅を

禅を確立

確立確立

確立し

しし

した中

た中た中

た中国

国国

国の大

の大の大

の大地

地地

地を歩き、「

を歩き、「を歩き、「

を歩き、「本来無

本来無本来無

本来無一

一一

一物

物物

物」は、

」は、」は、

」は、他力

他力他力

他力と重なりあうと感じた。

と重なりあうと感じた。と重なりあうと感じた。

と重なりあうと感じた。 

  

 

また、

また、また、

また、白

白白

白隠

隠隠

隠

はくいん

禅

禅禅

禅師

師師

師

ぜ ん じ

が「自

が「自が「自

が「自己

己己

己と

とと

と宇宙全

宇宙全宇宙全

宇宙全体の一体感」というとき、それは

体の一体感」というとき、それは体の一体感」というとき、それは

体の一体感」というとき、それは他力

他力他力

他力の感

の感の感

の感覚

覚覚

覚だと思った。

だと思った。だと思った。

だと思った。 

  

 

 

  

 

・・・・

・・・・・・・・

・・・・自

自自

自力

力力

力ではも

ではもではも

ではもう

うう

う限

限限

限界だという

界だという界だという

界だという段階

段階段階

段階まで

までまで

まで達

達達

達したときに、

したときに、したときに、

したときに、突

突突

突然

然然

然「

「「

「他力

他力他力

他力の

のの

の風

風風

風」が

」が」が

」が吹

吹吹

吹いてきたと

いてきたといてきたと

いてきたと 

  

 

感じる瞬間があります。

感じる瞬間があります。感じる瞬間があります。

感じる瞬間があります。 

  

 

 

  

 

  

    

  他力を信じるということは、決して自力を放棄したり、否定したりすることではない。 

むしろ、自力のよって来る源泉としての他力、自力の母としての他力こそ～「自他一如」と 

いうのではないか。大きな他力を感じつつ、自力をわすれない～自由で活気のある思想として、 

 

  

 

  

    

  そして、まさに

そして、まさにそして、まさに

そして、まさに他力

他力他力

他力こそが、人を

こそが、人をこそが、人を

こそが、人を「

「「

「禅の

禅の禅の

禅の悟

悟悟

悟り

りり

り」

」」

」の

のの

の境

境境

境地

地地

地へい

へいへい

へいざ

ざざ

ざなうことが出

なうことが出なうことが出

なうことが出来

来来

来るのではないか

るのではないかるのではないか

るのではないか。

。。

。 
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９

９９

９.

..

. 

  

 座禅の作法

座禅の作法座禅の作法

座禅の作法・仕方

・仕方・仕方

・仕方 

  

 

禅は宗派によって、坐禅だけではなく、念仏を唱えたり、問答を行ったりもする。だが道元は坐禅に 

すべてを集約した。道元の禅を学んだジョブズが「集中とシンプ

「集中とシンプ「集中とシンプ

「集中とシンプル

ルル

ルさ

ささ

さ」

」」

」を信条としたのは当然だろう。 

  

 

 

まずは、座禅の

まずは、座禅のまずは、座禅の

まずは、座禅の作法

作法作法

作法や

やや

や仕

仕仕

仕方から座禅を実践して、シンプ

方から座禅を実践して、シンプ方から座禅を実践して、シンプ

方から座禅を実践して、シンプル

ルル

ルな世界に

な世界にな世界に

な世界に己

己己

己を

をを

を置

置置

置いてみよう。

いてみよう。いてみよう。

いてみよう。 

  

 

 

(

((

(１

１１

１)

))

) 手
手手

手の

のの

の作法

作法作法

作法  

    

  合

合合

合掌

掌掌

掌(

((

(がっし

がっしがっし

がっしょ

ょょ

ょう

うう

う)

))

)・

・・

・叉手

叉手叉手

叉手(

((

(し

しし

しゃ

ゃゃ

ゃし

しし

しゅ

ゅゅ

ゅ)

))

) 

  

 

 

  

 

合

合合

合掌

掌掌

掌・・・

・・・・・・

・・・相手に尊敬の念をあらわす作法。両手のひらを合わせて 

しっかりと指をそろえます。指の先を鼻の高さにそろえ、鼻から 

約１０cｍ離します。ひじを軽く張り、肩の力は抜くようにします。 

叉手

叉手叉手

叉手・・・

・・・・・・

・・・立っている時、歩く時の手の作法。左手を、親指を内にして握り、 

  手の甲を外に向け、胸に軽く当てて右手のひらでこれを覆います。 

 

(

((

(２

２２

２)

))

) 入

入入

入堂

堂堂

堂の

のの

の仕

仕仕

仕方

方方

方 

  

 

手は叉手にして、入口の左側の柱のそばを、柱側の足（左足）から、坐禅堂に入ります。 

なお、堂内では聖僧(しょうそう)さまの前は横切らず、必ず後を通るようにします。 

 

(

((

(３

３３

３)

))

) 座る

座る座る

座る礼儀

礼儀礼儀

礼儀  

    

  隣位

隣位隣位

隣位問

問問

問訊

訊訊

訊(

((

(りんいもんじん

りんいもんじんりんいもんじん

りんいもんじん)

))

)・

・・

・対坐問

対坐問対坐問

対坐問訊

訊訊

訊(

((

(たい

たいたい

たいざ

ざざ

ざもんじん

もんじんもんじん

もんじん)

))

) 

  

 

 

隣位

隣位隣位

隣位問

問問

問訊

訊訊

訊・・・

・・・・・・

・・・坐る両隣の人への挨拶です。自分の坐る位置に着いたら、 

      その場所に向かって合掌・低頭(ていず)します。 

両隣に当たる二人はこれを受けて合掌します。 

 

対坐問

対坐問対坐問

対坐問訊

訊訊

訊・・・

・・・・・・

・・・坐る向かいの人への挨拶です。隣位問訊をしたら、合掌の 

まま右回りをして向かいに坐っている人に合掌・低頭します。 

向かい側の人は、これを受けて合掌します。 

 

(

((

(４

４４

４)

))

) 足
足足

足の

のの

の組

組組

組み方

み方み方

み方  

    

  結

結結

結跏趺

跏趺跏趺

跏趺坐

坐坐

坐(

((

(けっか

けっかけっか

けっかふざ

ふざふざ

ふざ)

))

)・

・・

・半跏趺

半跏趺半跏趺

半跏趺坐

坐坐

坐(

((

(はんか

はんかはんか

はんかふざ

ふざふざ

ふざ)

))

) 

  

 

まず、坐蒲(ざふ)がおしりの中心に位置するようにして、深すぎず浅すぎず坐り、足を組みます。

結跏趺坐でも半跏趺坐でも、大切なことは、両膝とおしりの三点で上体を支えるということです。 

 

結

結結

結跏趺

跏趺跏趺

跏趺坐

坐坐

坐・・・

・・・・・・

・・・両足を組む坐り方です。右の足を左の股の上に深くのせ、次に左の足を右の 

股の上にのせます。 

 

  

 

半跏趺

半跏趺半跏趺

半跏趺坐

坐坐

坐・・・

・・・・・・

・・・片足を組む坐り方です。右の足を左の 

股の下に深くいれ、左の足を右の股の 

上に深くのせます。 
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(

((

(５

５５

５)

))

) 手
手手

手の

のの

の組

組組

組み方

み方み方

み方  

    

  法

法法

法界

界界

界定

定定

定印

印印

印（

（（

（ほ

ほほ

ほっかいじ

っかいじっかいじ

っかいじょ

ょょ

ょういん）

ういん）ういん）

ういん） 

  

 

坐禅の時の、手の組み方です。右手を左の足の上におき、 

その上に左の手をのせて（右手の指の上に左の指が重なる 

ように）両手の親指を自然に合わせます。 

この手の形を法界定印(ほっかいじょういん)といいます。 

組み合わせた手は、下腹部のところにつけ、腕と胸の間をはなして楽な形にします。 

両手の親指はかすかに接触させ、力を入れて押しつけたり、離したりしないようにします。 

 

  

 

(

((

(６

６６

６)

))

) 上
上上

上体の

体の体の

体の姿

姿姿

姿勢

勢勢

勢 

  

 

背筋をまっすぐにのばし、頭のてっぺんで天井を突き上げるように 

してあごをひき、両肩の力をぬいて、腰にきまりをつけます。この時、 

耳と肩、鼻とおへそとが垂直になるようにして、前後左右に傾かない 

ようにします。 

 

(

((

(７

７７

７)

))

) 口の

口の口の

口の閉

閉閉

閉じ方

じ方じ方

じ方 

  

 

  

舌先はかるく上あごの歯の付け根につけて口を閉じ、 

口の中に空気がこもらないようにします。 

  

 

(

((

(８

８８

８)

))

) 視

視視

視線

線線

線の

のの

の位置

位置位置

位置 

  

 

目は、半眼といって、見開かず細めず自然に開き、視線はおよそ１メートル前方、 

約４５度の角度におとします。目をつむると眠気を誘うので、目は閉じないようにします。 

 

(

((

(９

９９

９)

))

) 呼吸
呼吸呼吸

呼吸の

のの

の仕

仕仕

仕方

方方

方  

    

  欠

欠欠

欠気一息

気一息気一息

気一息（

（（

（かんきいっそく）

かんきいっそく）かんきいっそく）

かんきいっそく） 

  

 

坐禅の姿勢が調ったら、静かに大きく深呼吸を数回します。 

・・・・その後、静かにゆっくりと、鼻からの呼吸にまかせます。 

 

  

 

(

((

(１

１１

１０

００

０)

))

) 挫相
挫相挫相

挫相の

のの

の位置

位置位置

位置  

    

  左右

左右左右

左右揺

揺揺

揺振

振振

振(

((

(さ

ささ

さゆ

ゆゆ

ゆうようしん

うようしんうようしん

うようしん)

))

) 

  

 

上体を振り子のように左右へ、始め大きく徐々に小さく揺すりながら、 

左右どちらにも傾かない位置で静止します。 

・・・・・坐相(ざそう)をまっすぐに正しく落ちつかせます。 

 

(

((

(１１

１１１１

１１)

))

) 坐
坐坐

坐禅の

禅の禅の

禅の用

用用

用心

心心

心 

  

 

さまざまな思いにとらわれないことです。坐禅をしている間にも、 

さまざまな思いが浮かんでは消えていくとは思いますが、 

・・・・・・思いは思いのままにまかせ、体と息を調えて坐ります。 
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(

((

(１２

１２１２

１２)

))

) 警
警警

警策

策策

策(

((

(き

きき

きょ

ょょ

ょうさく

うさくうさく

うさく)

))

)の

のの

の受

受受

受け方

け方け方

け方 

  

 

坐禅中に眠くなったり、姿勢が悪かったり、 

心がまとまらなかったりした時は、警策で肩 

を打ってもらいます。この警策は、聖僧(しょう 

そう)さまから励ましとしていただくのです。 

 

警策は自分から合掌して受ける方法と、直堂(じきどう)（堂内を監督し警策を行ずる者）が

入れる方法と、二通りあります。どちらの場合も右肩を軽く打って予告しますので、そうし

たら合掌のまま首を左に傾け、右肩をあけるようにします。 

 

(

((

(１３

１３１３

１３)

))

)  
  

 経

経経

経行

行行

行(

((

(きんひん

きんひんきんひん

きんひん)

))

)の

のの

の仕

仕仕

仕方

方方

方 

  

 

坐禅を一炷(いっちゅう)（４０分ぐらい）行った後、引き続き坐禅をする場合には、途中で

経行を行います。経行とは、堂内を静かに歩行することをいいます。 

 

(

((

(１４

１４１４

１４)

))

)  
  

 坐

坐坐

坐禅の

禅の禅の

禅のお

おお

おわ

わわ

わり

りり

り 

  

 

放禅鐘(ほうぜんしょう)（鐘１回）が鳴ったら、まず合掌・低頭し、左右揺振(さゆうようし 

ん)をして、組んでいる足を解きます。そして、右回りで向きを変えて立ち上がります。 

（向きを変えてから足を解く作法もあります）立ち上がったら向き直り、坐蒲(ざふ)を元の 

形に整えて、隣位問訊(りんいもんじん)、対坐問訊(たいざもんじん)をし、合掌の手を叉手

にして入堂の時と逆に歩を進めて退堂します。 

 

※

※※

※追

追追

追伸

伸伸

伸 

  

 臨済

臨済臨済

臨済禅

禅禅

禅師

師師

師 11

1111

115

55

50

00

0年

年年

年 

  

 白

白白

白隠禅

隠禅隠禅

隠禅師

師師

師 2

22

25

55

50

00

0年遠

年遠年遠

年遠諱

諱諱

諱記念

記念記念

記念 

  

 “

““

“禅

禅禅

禅”

””

”―

――

―心をかたちに

心をかたちに心をかたちに

心をかたちにー

ーー

ー 

  

 

    今年、2016 年 10月 18日から 11月 27日まで、上野・東京博物館の平成館で 

展覧会が開催されています・

・・

・・

・・

・さらに

さらにさらに

さらに興味

興味興味

興味を惹かれた

を惹かれたを惹かれた

を惹かれた方は

方は方は

方は～

～～

～足

足足

足を運

を運を運

を運び

びび

び実感してください

実感してください実感してください

実感してください!!

!!!!

!! 

 

    

  

  

  

 ・・・

・・・・・・

・・・たまには、皆さんと座禅を実践しに

たまには、皆さんと座禅を実践しにたまには、皆さんと座禅を実践しに

たまには、皆さんと座禅を実践しに行

行行

行きまし

きましきまし

きましょ

ょょ

ょう

うう

う。

。。

。 

  

 

 

    内容

内容内容

内容：水墨画や茶の湯は、禅とともに中国から伝わり、やがて日本文化 

の核にまで成長しました。 

この展覧会は、臨済宗・黄檗宗の本山・末寺から名宝を一堂に集め、 

禅の歴史、禅の美術、禅の文化

禅の歴史、禅の美術、禅の文化禅の歴史、禅の美術、禅の文化

禅の歴史、禅の美術、禅の文化を通覧しようとするものです。 

 

高僧の肖像と墨蹟、仏像・仏画、工芸、障壁画など、禅の至宝を通じて、 

日本文化に果たしたその役割をご覧いただきます。  

 

 


