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ご挨拶

教化部長　小島𣳾道
曹洞宗宗務庁
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ら答えは見つけられているはずです。そのこと

がわかっていらっしゃるから禅に参じていられ

るのでしょう。大切なことは、損得や利害とい

う二つの対極となるような思い計らいを捨てて、

真実と向き合う一つのこととして真剣に取り組

めば、自ずと禅が証明してくれていくことでし

ょう。みなさんがこうして禅に取り組む姿は、

それは私にとっても大きな喜びです。

　曹洞宗の教えを日本に伝えた道元禅師がこの

ことを次のように言っておられます。

「行を迷中に立て、証を覚前に獲る」（『学道

用心集』）

　行というのは行いです。迷って「うーんどう

しようかな。良いのかな。悪いのかな」と迷っ

ている迷中にこそ、確かな行動を起こすときな

のです。「禅は良いのかな。悪いのかな」と思

っていてやらないと、答えが見つからない。です

から、迷っている時こそ、チャレンジのチャン

スなのです。迷中に「行」を立てると、その行

が答えを出してくれる。「証を覚前に獲る」とい

うのは、答えがおのずと備わっているという意

味です。

　是非皆さま、禅を続けていただいて、そして

分かったなと思ったら、是非、みなさんに教え

てください。ありがたいことでございます。

　それでは最後に、こんなメッセージをお伝え

申し上げます。スペースシャトルエンデバーに

搭乗した毛利衛さん。毛利さんが、宇宙から帰

ってきた時に言った言葉、「宇宙から見た地球

は国境線が無かった」これに私たちは感動を与

えました。そして、この次の言葉が小学生の道

徳の教科書に出ております。

「宇宙から見ると、私たち生物が生きているの

は、地球の本当の表面の皮一枚の所にしか生き

られない。そしてその皮一枚もほとんどが海と

山と砂漠でできている。人が住める所は、緑の

ある本当に狭い所しかないんだな」

「その一つひとつの人間と人間は、水と空気で

繋がっている。国境線の無い所で、皆全体が繋

がっているんだ。上からみると、そういう繋が

った命だったのだなと。この命を大切にしなけ

ればいけない。そしてまた一番思うことは、こ

れだけ狭い所に皆がいて、かけがえのない命で

繋がっているんだ。だとすれば、どんなことを

乗り越えても、仲良くやっていけるはずなのに」

　私たち今この出会いは、ただ命のつながりだ

けではなくて、尊い禅という、かけがえのない

精神で繋がっています。共に今、この空間を共

有していることは本当に嬉しいことであり、大

切なことだと思っております。今日の出会いを

ありがとうございました。
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本稿は、北アメリカ国際布教並びに両大本山北米別院禅

宗寺創立90周年の記念行事（平成24年9月8日両大本山北

米別院禅宗寺）での基調講演を、国際センターにおいて

翻訳したものです。

　ご紹介ありがとうございます。このような重

要な機会にご招待いただいたことを感謝いたし

ます。このような講演をさせていただくことは

私にとって大変光栄なことです。ルメー大岳総

監もおっしゃいましたが、禅宗寺は私にとって

は特別なところです。私は、山下（顕光）老師

が総監をお務めになっていたときに、初めて禅

宗寺を訪れました。山下総監の次の秋葉玄吾総

監の時もこのお寺との関係は続きました。秋葉

総監は私の結婚式の一つで式師を務めていただ

いた方でもあります。実は私は結婚式を3回し

ておりまして、秋葉総監にはアメリカでおこな

った式を勤めていただきました。現在、このお

寺と曹洞禅の歴史の双方にとって非常に重要な

時にあたって、ルメー大岳師が総監としてお勤

めになっております。

　それでは、このお寺のことについて、またこ

の国における禅仏教の90周年についてお話し

させていただきます。今回アメリカにおける禅

仏教の未来について考えるという企画を依頼さ

れた時、私はある日本のシンクタンクのために

シナリオを考える機会が最近あったことを思い

出しました。彼らから頼まれたのは、日本の未

2022年の北アメリカにおける
曹洞宗
～　願望・好機・課題　～

ウィリアムズ隆賢ダンカン
南カリフォルニア大学
日本宗教文化研究所所長

来について考えて欲しいということでした。そ

の作業において、私は日本に可能な3つのシナ

リオを考えつきました。アメリカにおける禅仏

教の未来に対して考えられる3つのシナリオの

ことを説明する前に、まずこのことについてお

話ししたいと思います。そこで焦点となったの

は、21世紀の日本にとって考えられ得る未来

の計画を立てることでした。私は日本が国家と

して取ることができる3つの可能な進路を提案

しました。ひとつは、閉鎖した国家に戻ること

です。日本の歴史においてかつて、「鎖国時代」

と言われた時代があり、日本は他の国々との関

係を断ち、内向きの国になりました。今日の日

本、特に若い世代の人たちは内にばかり目を向

ける傾向があるという様々な示唆がなされてい

ます。人々は外国旅行をあまりしなくなったし、

日本でしか役に立たない製品ばかりを日本の会

社は作っています。内向きと言うのは、このよ

うなことです。どうして私がこのことを述べた

かと言いますと、禅仏教についても、ある道を

選べば必然的に内向きになっていく可能性があ

るからです。私が考える日本のためのもう一つ

の道は、実りのある手段ではなく、敵対的な手

段で外に目を向けることです。現在の東アジア

の政治において、日本はロシアや中国、韓国と

いくつかの島を巡る領有権を争っています。軍

国主義の復活もみられます。以上のように、第

一のオプションは「新鎖国」、新しい閉ざされ

た国家です。第二のオプションは1930年代ご

ろの日本に戻ること、つまり新国家主義と新軍

国主義への回帰です。私は常々、日本はそれら

2つのオプションよりもさらに良いオプション

を持っていると思っています。その私が提案す

るオプションはハイブリッドジャパンというも

のです。それは、日本が将来に目を向けるため

に実質的には過去を顧みるというオプションで
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す。それは、より古く、より長い一連の歴史を

振り返ることです。そして日本の国と文化がハ

イブリッドなものであること、つまり日本人は

大陸の人々、ポリネシアの人々や北方の島から

来たアイヌとの混血で、彼らの言葉や文化、宗

教が混じり合ったものであり、要するに全てが

混合されたものであることを理解することです。

実際、その混血性、ハイブリッド性こそが、禅

仏教やトヨタプリウスなどのハイブリッドカー

といった、日本が世界に提供できるものを生み

出してきたのです。

　アメリカの禅の未来について、もしくはアメ

リカの仏教の未来について話しをするときには、

おそらくこのハイブリッド性について話すべき

だろうと思います。これから、そのことについ

て話しをします。それが、アメリカの仏教につ

いて私が想像する可能性のある三つの未来のう

ちの一つです。

　まず、どちらかと言えば先程述べた内向きの

オプションに近いオプションがあります。私は

それを自己完結的な未来と呼びます。それは何

よりも保存主義的なオプションです。それはこ

の禅宗寺に限ったことではなく、西本願寺など

のここリトル東京にあるすべてのお寺について

言えます。過去を保存し、一世の先駆者や二世

から継承されてきた伝統を保存したいと望む寺

院があるのは当然のことです。現在は五世、そ

して六世の時代になってきています。そのため、

価値観や文化の伝承だけでなく宗教的な伝承を

日本で行われているように保持すること、そし

て儀式やその他の形態をできる限り忠実に踏襲

して仏教を実践し、仏教を保存主義的な方法で

維持していくことです。このオプションは禅宗

寺や他の禅宗寺院にとって取り得るひとつの可

能な道だと思います。それは、曹洞禅の伝統、

禅宗寺やサンフランシスコの桑港寺のようなお

寺が１世紀近くかけて発展してきた伝統に対し

て、少し内向きの眼を向けるということです。

これが考えられるひとつのオプションです。

	
�   実は、このお寺においてだけでなく、特にい

くつかの禅センターにおいては、曹洞禅や仏教

一般が保守的な伝統ではなく、よりカウンター

カルチャー（反体制文化）的な伝統に立ってい

たころに曹洞禅の基礎が築かれました。禅がカ

ウンターカルチャー的な伝統であったことによ

り、社会の主流に対して疑問を呈したいと思っ

た人々を引きつけました。それは、ほとんど預

言者的な声、つまり社会の主流となっていた考

えや行動とは別の道を示唆する声でした。アメ

リカ合衆国にいる人々にとって、アメリカで仏

教徒であることは、それ自体でカウンターカル

チャー的なことです。近頃、アメリカはキリス

ト教の国であると主張する政治家の声をしばし

ば聞きます。私たちは多数派でもないし、アメ

リカ生活の主流でもありません。だからこそ、

より規範的なことに関するさまざまな異議申し

立て、例えば倫理、環境、非暴力的な社会、よ

り多元的で宗教的に寛容な文化に関しての問い

かけをすることができるのです。第二次世界大

戦中のこのお寺の日系仏教徒であろうと、他の

アメリカ人仏教徒であろうと、仏教徒はこれま

で或る役割を果たしてきました。私は、このお

寺のメンバーで両親が第二次世界大戦中（当時、

日系人はこの国に対する彼らの忠誠が疑われて

いました）に第442連隊戦闘団、または軍の情

報部に従事した人たちの調査をおこなっていま

す。彼らの献身的行為によって、その子どもた

ちがアメリカに住むことができ、アメリカ人で

ありながら同時に仏教徒であることに誇りをも

って主張することができるのです。多くの人た
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ち―このお寺の人だけでなく―他の多くの仏教
徒たちが、別のビジョン、いかに世界に関わっ

ていくかということについてのカウンターカル

チャー的なビジョンを創造してきました。預言

者的でカウンターカルチャー的であるせいで、自

分たちが主流からはずれてしまい、他の人々が

自分たちを周辺に追いやる前に自分たち自身で

社会から取り残されるように仕向けてしまう、と

いうコメントが時に聞かれます。ですから、私

たちがこのオプションをアメリカの禅の将来と

して考えるならば、私たちが主流をも受け入れ、

仏教をアメリカの主流の考えにするようなあら

ゆる方法を考えるというのが課題のひとつにな

ると思います。

　

　

　3番目のアプローチは、私が言いだした“ハ

イブリッドアプローチ”です。それは革新の可

能性が最も高い、伝統をダイナミックに、そし

て場所と時代に適したものに維持するうえで最

も多くの可能性があるアプローチだと思います。

禅の歴史もまた、大変ハイブリッド的です。私

たちはまるで禅が日本の純粋な伝統であるかの

ように語りますが、たとえば大岳先生（ルメー

総監）の格好を見ると、日本の白い着物の上に、

中国の儒学者のような長い袖のある直綴を着て

います。それの上に、インドのお袈裟を羽織っ

ています。これは、私たちを形成し禅の伝統と

呼ばれる形を作り上げてきたさまざまな伝統が

層をなして積み重なっているのです。私自身の

人生において、この中間的であること、ハイブ

リッドであることは、私自身を理解するための

通路でした。私は日本の仏教徒の母とキリスト

教の英国人の父のもと、日本で生まれました。

私は10代の頃とても混乱していました。「私

は誰なのだろう？」これは良い質問であり、仏

教的な質問でもあります。「私は英国人なのか、

それとも日本人なのか？キリスト教徒なのか、

それとも仏教徒なのか？」そのころ、禅宗寺の

国際布教師である小島師に会いました。私は

17才の時から、彼を知っています。彼は長年

にわたって多くの事を私に教えてくれました。

そして、小島師は私に小笠原隆元老師を紹介し

てくれました。老師は今日も、長野の広澤寺か

らわざわざお越しになり、聴衆としてここにお

られます。小笠原老師から私が受けた最初の指

導の1つは、「ダンカン、日本人であるとか英

国人であるとか、またキリスト教徒であるとか、

仏教徒であるとかそういうことに固執するのを

止めなさい。自由な中間的な場所を見つけなさ

い。」逆説的に言えば、空（くう）は自由であ

るための良い場所なのです。その場所にいると、

必要なときには英国人になることができますし、

また必要な時には日本人になることもでき、自

由に動き回れます。ハイブリッド的なもの、中

間的なものには、非常にダイナミックで生産的

なところがあるのです。

　このことが、私がこれから議論を持っていき

たいところであり、また同じ禅仏教徒として、

表面的には異なっているように見える、あるい

は異なる領域で機能しているようにみえるもの
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を一つに結び付けてみたいと思う、いくつかの

現場について考えみたいのです。先週末、私は

マンハッタンビーチにいました。西本願寺、東

本願寺、そして他の南部地区のすべてのサンガ

から、若者、つまりジュニアYBAメンバーに話

しをしてもらいたいとの依頼がありました。ジ

ュニアYBAのメンバーは高校生です。高校で彼

らがどのような状況にあるのか、丸１日を費や

して彼らと話をしました。ほとんどの学校にお

いて、仏教徒であることは徐々に受け入れられ

るようになってはきているものの、やはり少し

難しいことのようです。私が1日を費やして、

彼らと今日のアメリカにおいて若い仏教徒であ

るのはどのような経験なのかについて話しをし

ました。彼らが私に語った一番のことは、彼ら

が依然として「あなたは神に帰依していますか

？」「あなたは神の存在を信じますか？」「あ

の太った仏像（布袋）のおなかをなでますか？

それは、あなたの修行ですか？」などという質

問をされるということでした。学校のキリスト

教福音派の子どもたちは、仏教徒の生徒がどの

ように地獄へ行くかについて話し、また仏教が

こうであるから仏教徒はこうだと決めつけるの

です。私は午後を費やして、今日のアメリカに

おいて若い仏教徒であることとうまく折り合い

をつけるための言葉づかいを考え出すこと、つ

まり相手に不快感を起こさせるような言葉では

なく、自分が誰であるかを伝えるに十分なくら

い仏教的な言葉で、人々に語りかける方法を考

え出そうとしました。智慧や慈悲といったこと

について語り、苦しみをやわらげ自由を見出す

ものとしての仏教についても語りました。自由

は悪い、無知は良い、智慧は良くない、慈悲や

愛は人生を生きる好ましくないやり方だ、と言

うようなキリスト教徒はさすがにほとんどいま

せん。私たちはいくつかのテクニックを発展さ

せ、境界を越えて　―彼らの仏教的諸伝統の宗
派的違いの外側で―語るために使える言葉を見
つけました。	
�   	
�   

　しかし同時に、曹洞宗を含む特定の伝統につ

いても語ることができる、つまり若者たちが曹

洞宗と他の仏教形態と区別するものは何かにつ

いて、明瞭に表現することができるようなハイ

ブリッド性でなければならないということにつ

いて考えさせられました。私たち仏教徒はこの

国においては、宗教的少数派です。もう一つの

領域は、異なる伝統の仏教徒と一緒に仏教徒で

あることについて話しをする必要があるという

ことです。それから、サンガとして、若い人々

が仏教徒でない人に向かって、仏教については

っきりと話すことができるようにサポートする

やり方にも私は興味をもっています。これら3

つの領域において、ますます多元的になる世界、

特にロサンゼルスのような場所で、私たち自身

をどのように表現するのかについて、私たち自

身を教育するテクニックを見い出したいと思っ

ています。ロサンゼルスには、カンボジア仏教、

チベット仏教、他にも多数あります。2,500年

にわたる仏教の歴史において、他のいかなる都

市も仏教に関してロサンゼルスほど多様ではあ

りませんでした。ここにはすべての仏教があり

ます。ロサンゼルスにはあらゆる他の宗教伝統

が存在しており、そして今日はそれを考えるに

は大変良い機会です。禅宗寺の将来について話

すときには、私たちがどこで生活しているかを

理解する必要があります。私たちは、ロサンゼ

ルスと呼ばれる、ますますグローバル化し多元

化していく地域に住んでいるのです。

（次号に続く）
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　人が善くないことをしたからといって、かれ

らから善いことをする能力を取りあげるならば、

かれらに何が残るというのだろう？

　―引退した刑務官　ディーン・ハーパー
NPR（ナショナル・パブリック・ラジオ）での、

イリノイ州ビエンナにあるビエンナ刑務所につ

いての話から―

　最近、一人の友人が私にこの引用を送ってき

ました。そして、私はそれがもっともなことで

あると思いました。ご存知のように、確かに刑

務所は改善されてきてはいますが、今日でも依

然として刑務所は更正的であるよりは懲罰的な

ありかたをしています。

　受刑者に接した私の経験では、彼らのほとん

どが多大の苦しみを抱えています。その苦しみ

はおそらく、過去の刑務所を支配していた苛酷

な条件のせいではなく、より内面的なことだと

思います。私たちは自分自身が傷ついている時、

他の人を傷つけてしまいます。多くの人はあま

りにもひどく傷ついてしまうために他の人のこ

とを感じる能力さえ失ってしまいます。多くの

人は薬物やアルコールで自分を癒そうとしてい

ます。私が彼らの家族の話や彼らが家族から受

け取ったおかしなメッセージ（ほとんどが虐待）

について耳を傾けると、彼らがどうして刑務所

へ行き着いたのか合点がいくのです。

　しかし、私たちはかれらがそういうパターン

を変えることを援助するために、何をしている

のでしょうか？21世紀の刑務所というのは、人

の行動を制御して、過密な刑務所人口を管理し

ている、そういうところなのです。確かに、教

育的な機会を設け、アンガーマネージメント（

怒りを他人にぶつけないように処理すること）

のクラスであるとか、さまざまな更生の道を提

供するような方向への動きも見られます。しか

しながら、そこで重視されているのは依然とし

て内面的なことよりも、人を外側からコントロ

ールすることにあります。刑務官のなかには、権

力のあるそのような地位に置かれると、収容者へ

容赦のないふるまいを示すような人もいるので

す。ある収容者は、彼の居住区域の担当刑務官

が、「お前には2つの選択肢がある。言われたこ

とをするか、死ぬかだ」と言われた、ということ

を話してくれました。犯罪者は、釈放されたあと

も、依然として“脅威”であると一般市民には思

われ、刑務所の外で終身刑に服しているのです。

　私が仏教徒のグループの集まりを刑務所の中

で始めた時、私はそれに対する反応に驚きまし

た。6人の男性が出席し、すぐに倍の12人とな

り、グループは成長し続けました。あらゆる信

仰の人たちが出席しました―キリスト教徒、ユ
ダヤ教徒、先住アメリカ人、イスラム教徒、ウ

ィッカ教徒。瞑想がかれらを引きつけているよ

うでした。彼らの人生の中で、静かに坐って自

分の考えを吟味し、そしてその考えを手放して

いく、ということは一度もやったことがないの

でした。それはかれらにとってまったく斬新な

発想でした。何週間が過ぎた時、犯罪者は自分

たちのふるまいが変わってきたことを報告し始

めました。彼らは以前ほど争わなくなりました。

他の人の意見にもっと耳を傾けるようになりま

鉄格子を取り外す

マックアリスター火蓮
アメリカ合衆国アイオワ州
龍門寺



12

した。何人かはじっと坐るのに苦労していたの

で、そのことについても話をしました。“習慣の

力”としてのカルマについて話しました。私たち

は話しをするにつれて、変わるのに役立つような

手段、自分たちの人生への新しいアプローチを与

えるような手段をかれらが作り出し始めました。

　価値判断をしないこと（中立的であること）

はもう一つの斬新な発想でした。すべての先入

観を捨ててきちんと世界を見るということは、

彼らの多くにとって恐ろしいことでした。かれ

らはなにかを信じ込むことによって、自分が引

き起こしたかもしれない危害をきちんと見つめ

ることをしないように自分を現実から遮断して

いたのです。彼らが“安全”なグループの中に

いることができたとき、彼らはゆっくりと傷つ

いた過去と将来への不安を少しずつ表現するこ

とができるようになりました。私たちはともに

笑い、ともに泣きました。

　変化が内から外へと起こり始めました。種は

播かれ成長し始めました。私たちはもともとは

ミズーリー州の約100人たらずの受刑者だけに

送られていた会報を作りました。それは受刑者

が瞑想と仏陀の教えを自分たちがどのように経

験したかをわかちあうことができる場でした。

私たちの会報の見出しとして、アボリジニー活

動家（オーストラリア先住民の活動家）であっ

たリラ・ワトソンの引用を挿入しました。

　“あなたが私を助けるためにここに来たなら

　ば、あなたは自分の時間を浪費しています。

　しかし、あなた自身の自由と私の自由が堅く

　結びついているからこそここへやってきたの

　であれば、一緒に活動しましょう。”

　私たち自身が問題の一部であったという考え

は、一見奇妙に見えるかもしれません。私たち

は子どもの時、他の子どもを嘲笑したことはあ

りませんか？そのせいで、彼または彼女を苦痛

から遠く離れた内面の奥深い場所へ引きこもら

せ、他人を気に掛けることを止めさせることに

なりはしませんでしたか？または、アルコール

中毒者が通りで公然と娘を叩いているのに、誰

も仲裁せず、警察を呼ばないとするなら、その

とき私たちは、その子どもの人生の価値につい

て何を語っていることになるのでしょうか？あ

る人が元犯罪者ということだけで、その人が自

分の近所に住むのを望まないとき、私たちは可

能性に対して心を閉じてはいないでしょうか？

　私が会ったことのあるほとんどの受刑者は、

誰かがやってきて、どのように人生を送るべき

か、善や悪とは何かということを彼らに教える

ということを望んではいません。彼らには誇り

と彼ら自身の価値観があります。彼らは、知的

で感情と解決策をもった現実の人間です。敬意

を払うことは非常に重要です。しかし、私たち

が一緒に静かに坐り、内面を静かにそして安全

に見つめることができるならば、より深い平和

が育ち始めます。私たちは、ただそれにまかせ

前に進み始めることができます。1人の男性が

次のようなことを最近書きました。

　　私はXに感謝したい。彼女が私に与えてく

　　れたすべての智慧、現在に生きること、そ

　　して過去や将来について心配しないことが、

　　私たちの内なる平和のために驚くべきこと

　　をもたらすということを理解できるように

　　してくれたことに感謝したい。私はとても

　　多くのことを彼女から学びました。私は彼

　　女に会うことによって、人生で本当に大切
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　　なことを学ぶ機会があったことに心から感

　　謝しています。その大切なこととは他者と

　　いうことです！私は今すべてのものや人の

　　中に美しさを見ることができます。私がX

　　に会う何年も前には、私は汚いものや否定

　　的なものしか見ていませんでした。

　興味深いのは、Xが彼に何も与えなかったと

いうことです。彼にはすでに可能性があり、彼

自身でそれを見つけたのです。Xが彼と共有し

たのは、彼がそれを発見するために必要とした手

段でした。これが最も重要な考えです。ふるまい

を変えたいのであれば、人が探求し、問いかけし

て、前へ進むことを仏教が可能にしてくれるとい

う事実は重要です。しかし、私たちが本当に変わ

ることができる唯一の道は、内から外へ向かっ

てです。変化は外から内へは起こりません。

　刑務所内での仏教に対する取り組みは非常に

真剣なものです。私が仏教グループを始めるた

めに刑務所に入り始めたのと同じ頃、私は外部

で初心者向けのクラスも教えていました。刑務

所内での関心のレベルは、外でのそれと比較し

て信じられないほど高いものでした。その理由

は、刑務所内の男性たちは、人生の瀬戸際に追

い込まれていたということです。かれらにとっ

てものごとはすべて上手くいっていませんでし

た。彼らはほとんどの所持品を失い、家族や友

人も遠ざかっていました。彼らは必死に答えを

探していました。そして、彼らはこれらの答え

を信頼したかったのです。答えが彼らの内からや

ってきた時、そこには疑いはありませんでした。

　私はすべての犯罪者が彼らの人生で善いこと

をしようと待ち望みながら円陣を組んで坐って

いるというような場面を描きたいのではありま

せん。彼らの多くはかつて重大な罪を犯し、今

後さらなる罪を犯し続けるかもしれません。し

かし、刑務所は彼らのための“中継点”を提供

しました。多くの人はアルコール中毒や薬物使

用から立ち直ることができました。彼らがどん

底まで落ちた時、“私はここからどこへいくの

だろう？”という疑問がしばしば湧き起こりま

す。この“中継点”は実は自己吟味のための大

きな“出発点”なのです。仏教の教えと実践は、

人生をそれまでとは異なった見方で見ることに

よって、将来に向かってそれまでとは異なる選

択をするためのツールを提供することができま

す。それはかれらの注意を内側に向ける、刑務

所の中で提供される数少ない贈り物の一つなの

です。

　瞑想は生涯にわたって続けられるべきもので

すし、その変化のスピードはゆっくりしたもの

ですが、これらの犯罪者たちにはたくさんの時

間があります。人生のこの時点では、瞑想の実

践にコミットできない人たちもいます。しかし

それでも、彼らはなんらかの経験したのですか

ら将来また瞑想に戻って来るかもしれません。

1日に3～4回も瞑想することができるような人
たちもいます。彼らは、鉄格子、鉄のドア、何

マイルにもわたる有刺鉄線のフェンスがあるに

も関わらず、自分が本当に自由であるというこ

とを人生で初めて発見します。彼らは答えを探

しに来たのでしたが、その代わりに旅に出たの

です。この旅は人生において進歩することでは

ありません。それは私たち全員がどのように繋

がっているか、どこにいようとも、与えられる

すべての瞬間に感謝することを認識する旅なの

です。刑務所の中の仏教は一人一人の壁を取り

払いつつあるのです。
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坐禅への脚注集　（4）　
正身端坐―幼子の如く坐る

所長　藤田一照
曹洞宗国際センター

 

赤ちゃんの坐り姿

　普通なら見事な姿勢で端然と坐禅している禅

僧の写真を見せて、「これが坐禅の見本です。

こんなふうに坐ってください」と坐禅のやり方

の解説が始まるところです。しかし、わたしの

場合は赤ちゃんが坐ってい

る写真を見せるところから

始めます。これは生後11ヶ

月の赤ちゃんが坐っている

ところです。この写真のな

かには「正身端坐（正しい

坐相で坐ること）」につい

てのヒントがたくさん詰まっています。正身端

坐が坐禅のすべてで、それによって息も心も一挙

に自然に調うというのが道元禅師の坐禅観です。

　まず、この赤ちゃんの「作為」のなさに注目

してください。ここには「背中をまっすぐにし

なくちゃ」、「じっとしていなくちゃ」、「い

い姿勢で坐っているところを見せてほめてもら

おう」、そういった人間的な「力み」やわざと

らしい「作りごと」がまったくありません。と

てものびのびとしていて楽そうです。道元禅師

の言い方を借りれば、「ちからをもいれず、こ

ころをもつひやさずして」（『正法眼蔵　生死

』）坐っています。それでいながらしっかりと

床にグラウンディング（接地）して上体がやわ

らかくすっと立ち上がっています。これは外側

から他律的にからだを固めて無理やりに作った

形（かたち）ではなく、内側から自律的に柔ら

かく生成してきた象(かたど)りだからです。「象

りには柔らかさとしなやかさがあるが、形は堅

く勢いもなく法もない、人形の如く置物である」

（岩城象水著『天心象水流拳法　柔の道』）。

　たいていの場合、坐禅の指導は、脚の組み方、

手の形、目線の角度、背中の立て方、あごの引き

方、舌の扱い、息の仕方、心の調え方、というふ

うに坐禅の「やりかた」を一連の指示の形で与え

ることに終始します。そこで、実習者は指導者か

ら与えられる個々の指示に一つ一つ従うようにし

て、自分のからだの各部、息、精神状態をコント

ロールする努力をします（一般にはそういう努力

が調身、調息、調心だと思われています）。これ

は「わたし（実修者の自我であり思考の産物）」

という表層意識が深層意識や身体に向かってあれ

これと命令を下し、一方的に従わせようとするや

り方です。「先生がこうしなさいと教えてるんだ

から黙っておれの言うとおりにしろ！それが坐禅

なんだから！」というわけです。

　しかし、これではある程度はうまくいくかも

しれませんが、おそかれはやかれ「足が痛くて

じっとしていられません」、「あれこれ雑念が

浮かんできてどうしようもありません」、「や

っぱりわたしは坐禅に向いてません」、という

ことになるでしょう。そこでは、思考の産物で

しかない「わたし」よりはるかに広大深淵な深

層意識や身体からの合意や納得、協力がまった

く得られていないからです。彼らからの抵抗や

反乱、異議申し立てが次々に出てくるのは当然

です。意志の力でそれに打ち勝とうとしてもそ

れはしょせん無理な話ですし、ろくなことには

なりません。不自然なことを一生懸命やって、

からだやこころを傷めるのが落ちです。

強為と云為

　道元禅師はこういうやり方を「強為（ごうい
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意志的・意図的に何かを目指して無理に、強引

に行うこと）」と呼びます。そしてそれに対し

て云為（うんい　思慮分別を離れておのづから

発動してくる自然な行い）というあり方を対置さ

せます。そして、坐禅はしばしば誤解されている

ような強為の積み重ねではなく、云為として、つ

まり「わが身をも心をもはなちわすれて、仏のい

へになげいれて、仏のかたよりおこなわれて、こ

れにしたがいもてゆく」（『生死』）ことで為さ

れなければならないと説いています。わたしが云

為そのもので坐っているこの赤ちゃんの写真を坐

禅の説明のとき最初に見せるのは、実修者が強為

的な坐禅に向かって足を踏み出さないようにと願

ってのことなのです。聖書に「もし改まりて幼な

児の如くならずば天国に入ることを得じ」(マタ

イ伝福音書第18章3節）という言葉があります

が、わたしはそれをもじって、「もし改まりてこ

の幼な児の如く坐らざれば坐禅の門に入ることを

得じ」と言いたいのです。

　では、どのような筋道をたどればこういう云為

的な坐禅を坐ることができるのでしょうか？　わ

れわれとしてはここが大いに工夫を要するところ

なのです。

坐骨で坐る

　この写真の赤ちゃんは、骨盤でしっかりと床

をとらえていて、その骨盤に支えられて脊椎（

腰椎5個、胸椎12個）─頚椎（7個）─頭部がひ

とつらなりにつながって伸びやかに上に向かっ

て立ち上がっています。このとき、骨盤と床の

接点になっているの

は左右の坐骨です（

図1参照）。坐位にお

いてはこの坐骨の上

にどのように体重が

落ちているかが最も図 1

 

 

重要なポイントになります。それが骨盤のかた

むきを決め、その上にのっている上体の形状やか

らだ全体のバランスに大きな影響を及ぼすからで

す。坐骨はまさに「坐禅のための骨」なのです。

　坐禅では坐骨の下に坐蒲という丸いクッショ

ンを敷きます。厚すぎず、薄すぎず、ちょうど

よい厚さの坐蒲に坐

れば（股関節、膝、

足首がじゅうぶんに柔

軟である必要がありま

すが）、両膝の外側が

無理なく坐布団（ある

いは床）にしっかりと

つきます（図2）。

　図３で左右の坐骨

（二つのＩ）を結ぶ線と肛門（Ａ）と生殖器（

Ｓ）を結ぶ線の交点（Ｃ）と頭頂（ＴＳ）を結

ぶ上下の線が体の中心軸（体軸）で、これが鉛

直線に沿って

上にも下にも

のびのびと伸

展していくよ

うに無理なく

坐ることが正

身端坐の最大

の要点です。

もちろんこの

体軸は解剖学

的な実体として存在しているのではなく、あく

までもそのような体感として感じられるもので

す。この図で二等辺三角形ＫＣＫ́（Ｋ、Ｋ́は

膝）はこの体軸を支える土台になります。

　そのためには丸い曲面をしている坐骨のちょう

どいい位置に体重がまっすぐ落ちるようにしな

ければなりません。そうするとからだに内蔵さ

れている自動調整メカニズムが働いて上体が自然

図 2

図 3
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に上に向かって伸び上がっていきます。もちろ

んその自然な働きを邪魔しないように、股関節、

骨盤、脊椎、首肩周辺の筋肉は極力リラックス

していなければなりません。

　坐骨の丸みをうまく使って骨盤を前や後にゆ

っくり転がし、下の図4で体重を落とすのに最

も適切な2のポイントに向かってまっすぐ鉛直

に体重が落ちるような骨盤の傾きをていねいに

探します（生卵をバランスで立てようとするの

に似ています）。

からだがじゅうぶ

ん緩んでいれば、

後方の1の位置に

体重が落ちるとき

は骨盤が後ろに傾

きすぎて、自然に

腰や背中が丸まり、肋骨が下がり、下腹が圧迫

されあごが胸の方に近づいてきます（「へたれ

腰」）。逆に前方の3の位置に体重が落ちると

きは骨盤が前に傾きすぎて、自然に腰や背中が

反り、肋骨が引き上げられ、下腹が前に突き出

図 4

図 5

てあごがあがります（「反り腰」）。このよう

な骨盤の傾きに伴って連動して出てくる自然な

形の変化を束縛しないようにからだをほぐれた状

態にしておきます（図5）。背中や腰が丸まって

しまうポイント1と反ってしまうポイント3のあ

いだのどこかにある、腰や背中が無理なく自然に

伸展するポイント2を身体の内部感覚を繊細にか

つトータルに感じることで発見するのです。

　ポイント2では丈夫な骨でからだの重さがバ

ランスよく支えられますから筋肉の余計な緊張

が必要なくなり、一番〝ニュートラル〟な感じ

がして、重さがなくなったような気さえしてき

ます。頑張ってわざわざ「腰を入れる」とかの

余計なことをする必要はありません。

自ずからなる調身

　この2の位置で坐ると体軸に沿って床から上

に向かってからだを支えてくれる力（体重の反

作用力）の流れが感じられます（図2の上向き

の矢印）。この流れに首と頭がそろうようにし

ます。こうすると自然に首筋や後頭部が上に伸

びあがり、あごが適度にしまります（無理に引

くのではなく）。眼球の周囲の筋肉を緩めて柔

らかく開いていればそれとの関連で視線は自然

に下方に落ちてきます（よく「視線を45度落と

す」という指導がなされますが、道元禅師はそ

んなことは一言も言っていません。そのような

人為的な数値に視線をあわせるというのはまさ

に強為の極みですから当然です）。

　また、自然に口は閉じられ（かみ締めるので

はなく）舌は上あごの歯の付け根に軽くつきま

す（押し付けるのではなく）。顔の表情筋も使う

必要がないので緩めます（特に眉間を緊張させ

てしわをよせないこと）。

自ずからなる調息
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　この状態になると楽でしかも深い自然呼吸が

可能になりますから、からだ本来の自然なリズ

ムで空気が鼻のところで微かに静かに出入りす

るようになります。入息によってからだ全体が

膨らみ坐骨が坐蒲を押し下げ骨盤がわずかに前

に傾きそれに伴って背骨が立ち上がっていきま

す。出息ではからだ全体が収縮し骨盤や背骨が

元の位置にもどります。こうしてからだの隅々

にまで息の満干の波が届いていきます。それを

邪魔しているコワバリがからだのどこかにあれ

ばそこを波が通れるように解きほぐしていきま

す。息が自然に生み出すこのような微かな動き

をそれとなく、何気なく（緊張して「集中」す

るのではなく）感じていると入息と出息、出息

と入息のあいだで息が止まっている時間がその

うち「見える」ようになってきます。

自ずからなる調心

　こうなってくると心も自然に鎮まってきて冴

えた覚醒状態がおとずれます。それでもいろい

ろな思いが雲のように勝手に浮かんできますが、

もうそれにとらわれることがなく、ただ浮かん

では消えていく様子を見守っているだけになり

ます。これは何かの方法によって意図的に作り

出した精神状態ではなく、自ずからなる調身、

自ずからなる調息の自然な成り行きとしてそう

なるのです。

　坐禅は決して外界から自分を閉ざした「内面

への沈潜」ではなく、さきほどの写真の赤ちゃ

んのように自分をオープンにしてしっかりと外

界を受け止め、それと深いつながりを持つこと

なのです。実は、見えるもの、聞こえるもの、

床からの支え、外から入ってくる空気、⋯⋯そ

ういった外界から来るさまざまなものを内側に

受け入れ、それに支えられてこそ正身端坐がで

きるのです。

脚と手のおさめ方

　あとは四肢ですが、今まで述べてきたような

体幹のバランス状態を乱さないように適当なと

ころにおさめていきます。脚が無理なく組める

場合は伝統的な結跏趺坐か半跏趺坐が

お勧めです。細かい組み方の説明は紙面の都合

上はぶきますが、それが生み出す着地感と下半

身の安定度は格別のものがあります。しかし大

事なのは体幹のバランスの方なのですからそれ

を最大限に保障するような脚の形を自分のから

だと相談して見つけてください。無理な脚の組

み方のせいでバランスが崩れるようでは本末転

倒になります。

腕は肩口から自然に横に垂らし、手をリラック

スさせ（特に手のひらの中央部）、作法どおり

手のひらを上にして右手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

の親指の先端を自然に触れ合わせます。自分の

感覚に伺いを立てながら一番落ち着きのいい場

所をさがしてそこに手をおさめます。この手も

かたく固めないで、からだ全体の微細な動きと

連動して動くように柔らかく保ちます。

バランスが崩れたらもどす

　正身端坐は意識（坐骨にまっすぐ体重を落と

す）と感覚（その結果からだや息や心がどうな

っているかをありのままに感じる）によるダイ

ナミックな調整のプロセスですから、からだは

見えないくらいの微細なゆらぎ的運動を続けて

います。最基底部の坐骨のベストポイント（図

4のポイント2）に体重がまっすぐ落ちるように

骨盤の傾きを微調整し続け、あとは極力からだ

を緩めて体軸を感じながらそのバランスをとり

続けます。このバランスは非常に微妙ではかな

いなものなので、昏沈（居眠り）や散乱（考え

事）が始まるとすぐに崩れてしまいます。それ
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に気づいたらあわてずにゆっくりとバランスを

取りもどすように動きます。世界に自分を開き

つつ、バランスが崩れたらもどす、これを意識

を明晰に保ちながら淡々としかし粘り強く続け

ていく（「覚触」）のが正身端坐の実践という

ことになります。　

（次号につづく）

国際ニュース

曹洞宗宗立専門僧堂

熊本県聖護寺において、2012年8月28日から

11月28日まで開単され、14名が安居しました。

天平山禅堂地鎮祭

期日：2012年9月6日

場所：アメリカ合衆国カリフォルニア州

　　　ローワーレイク

北アメリカ国際布教90周年慶讃法会

期日：2012年9月8̃9日

場所：両大本山北米別院禅宗寺

南アメリカ国際布教師会議

期日：2012年9月12日

場所：両大本山南米別院佛心寺

北アメリカ曹洞禅連絡会議並びに研修会

期日：2012年10月7̃9日

場所：オレゴン州グレートバウ

　　　禅モナストリー・大願禅寺

ハワイ管内布教師秋季定例連絡会議並びに研修会

期日：2012年10月13日

場所：ワイパフ大陽寺

ヨーロッパ国際布教総監部主催研修会

期日：2012年10月19̃21日

場所：フランス共和国・禅道尼苑

南アメリカ僧侶研修会

期日：2012年11月1̃4日

場所：両大本山南米別院佛心寺
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