
 

  

 

§ 早朝例会 §   照光寺 ＡМ6：30 

 

 おはようございます。 

皆さんには早朝よりお集まりいただき誠にありがとうございます。 

また、宮坂ご住職はじめ照光寺の皆様にはお世話になり、誠にありが

とうございました。 

 このところ猛暑が続いており体調も崩しがちですが、先ほどは非日常に触れさせて頂き、心身共

にリフレッシュできたと思います。 

 今朝の早朝例会は、仏教の瞑想ではなく、何時どこでも取り入れられるマインドフルネスについ

て法話を頂きました。ご住職の宗教にこだわらない広い視野に立っての法話には、とらわれない

心も合わせて学ばせて頂きました。 

 皆様には今朝の学びを日常に取り入れ、ストレス解消に役立てて頂ければと思います。 

  

 

・次週 25 日(火)の例会は休会ですのでお間違いのないようお願いいたします。 

・次回の例会は 8 月 1 日(火)です。クラブフォーラムですが「4 つのテスト」の歌の練習を行います

ので、よろしくお願いいたします。 
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NHK の「サイエンス・ゼロ」という TV 番組で 2016 年 8 月 21 日に放送された

「新・瞑想法で脳を改善」というテーマの番組を録画したまま見ることもなかった

のですが、先週ふと思い立ってその録画を再生してみました。この「新・瞑想法」

というのは、今現在、世界的に密かなブームになっている「マインドフルネス」という、一つの瞑想

法にほかなりません。 

 これを皆様に紹介したいと思います。 

 この方法を開発し普及したのは、1980 年代、マサチューセッツ大学教授のジョン・カバット・ジン

という人です。 

 この方法は、いかなる宗教性も排除した科学的なアプローチだとされ、今や世界のトップ企業を

はじめとするビジネスの分野でも、また医療の分野などでも取り入れられている画期的なものであ

るとされています。 

しかし、このマインドフルネスという言葉は、仏教の聖典語であるパーリ語の「サティ」（＝サンスク

リット語のスムリティ）の訳語だとも言われています。 

ですから、仏教に精通した人なら誰でも知っている、ある意味できわめて初歩的な瞑想法なの

です。そこから、仏教的な合掌とか礼拝といった儀礼的なものを排除して組み立てた心の訓練法

です。いや、これは訓練と呼ぶほどのものでもなく、いわゆる修行ですらなく、単なる「気づき」なの

です。今まで気づかなかった自分自身に対して意識的に気づく、ということです。 

この「今の瞬間」の現実に気づき、この現実をあるがままに知覚し、それに対する雑念や感情に

とらわれないでいる心の持ち方。それがマインドフルネスです。日本語訳が「気づき」です。 

私たちの普段の思いわずらい、不安とか期待、後悔、あるいや恨みや嫉妬、等々は、ほとんど

すべて過去か未来に関することです。そして、その対象は、すべて外部にあります。 

今現在、この瞬間の、自分自身の内部に起こっていることはなんですか。端的に、息をしている

こと、これがすべてです。息をする、すなわち、生きています。まず、そこに注意を向けます。深く

呼吸をするような「努力」は必要ありません。姿勢も関係ありません。 

今現在、この瞬間に、なにを感じるか。音やにおいや、皮膚の感覚や、体のどこか痛いところ、

座るなり立ってみて、体のどこかで感じるところを、意識してみて下さい。 

今、思い浮かぶことは、すべて雑念です。例えば、昼飯は何にしようか。午後、誰かと商談をし

なければならない。昨日、だれかと言い争いをした。こうした雑念を消し去る必要はありません。あ

あ、これは雑念、これも雑念、とただ気づき、意識するだけのことです。 

いったい、ただそう「気づく」ことにどれほどの「効用」があるのか、不思議に思われるでしょうが、

NHK の放送によると、たとえば医療の現場で、これをわずか数分、数日実践するだけでも、なんと

脳細胞や遺伝子レベルでさえ変化が起きて、たとえば鬱病や認知症の予防となり、ストレスに起因

するほとんど総ての疾患に対して有効、すなわち病気になりにくい体になることが、科学的な数値

上明らかになっています。 

わたくし的には、古代の仏教の知恵にはあなどりがたいものがある、と言いたいところです。 
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