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2020年 5月 第 18巻 第 5号 

 

かく語りき－聖人の言葉 

 

立ち上がれ、勇敢であれ、強くあれ。

すべての責任を自分が背負うのだ。そ

して自分が自分自身の運命の創り主で

あることを知りなさい。あなたが必要

とする全ての力と援軍は、あなたの内

にあるのだから。ですから自分の未来

をつくりなさい。 

…スワーミー・ヴィヴェーカーナンダ 

 

すべては無知によってつくられ、「知

識」によって解消する。 

…シュリー・シャンカラ 

 

今月の目次 

 

・かく語りき――聖人の言葉 

・2020年 7月の予定 

・2020年 4月逗子例会  

「生活における毎日のスケジュールの

重要性」 

スワーミー・メーダサーナンダ 

・忘れられない物語 

・今月の思想 

 

7月の予定 

 

日本ヴェーダーンタ協会では、引き続

きすべての講話をライブ配信いたしま

すので、ご自宅のパソコンやスマート

フォンでご覧いただくことができます。  

（こちらからご覧になることもできま

す。☞ライブストリーミング） 

また 7 月より、逗子協会で開催される

イベントに再びご参加いただけるよう

になりました。 

 

・7月の生誕日 

グル・プールニマ  7月 5日（日） 

スワーミー・ラーマクリシュナーナン

ダ   7月 18日（土） 

 

・7月の協会の行事 

 

7月 4日（土）14:00〜16:00  

インド大使館バガヴァッド・ギーター

聖典講義 （日本語のみ） 

場所：逗子協会 

講話者：スワーミー・メーダサーナン

ダ  

*参加ご希望の方は、3 日前までに、

 

https://www.youtube.com/channel/UCACkMHPYx2CVLg7ZyrEDoSw/videos
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benkyo.nvk@gmail.com までご連絡くだ

さい。 

*過去のテキストデータは☞こちら 

 

7月 12日（日）14:00～16:00  

『ラーマクリシュナの福音』勉強会 

（日本語のみ） 

講話者：スワーミー・メーダサーナン

ダ  

*過去のテキストデータは☞こちら 

 

7月 19日（日）14:00～16:30  

※午後からに変更になりました  

逗子例会 （日本語と英語）  

講話テーマ：「霊的生活での学びを身に

付ける必要性」 

講話者：スワーミー・メーダサーナン

ダ 

*参加をご希望の方は 3 日前までに、

benkyo.nvk@gmail.com までご連絡下さ

い。 

  

7月 26日 （日）14:00～16:00 

逗子午後例会（日本語のみ） 

講話内容：『瞑想と霊性の生活Ⅰ』 ス

ワーミー・ヤティシュワラーナンダ著 

講話者：スワーミー・メーダサーナン

ダ 

*過去のテキストデータは☞こちら 

 

＜ハタヨガ・クラス＞ 

日程：通常 毎月 第１、第２、第４土

曜日 

時間：10：30～12：00 

レッスンが変更になる可能性もござい

ますので直接、担当講師にご連絡くだ

さい。 

お問い合わせ：080-6702-2308 

（荒井弘人） 

メール: ochanomizuyoga@gmail.com 

*専用ホームページはこちら 

☞ヨガ教室ホームページ 

 

４月逗子例会 

2020年 4月 19日  

逗子本館よりライブストリーミング 

「生活における毎日のスケジュールの

重要性」 

スワーミー・メーダサーナンダ 

 

この論説のタイトルそのものが示し

ているように、私たちのテーマは「生

活における毎日のスケジュールの重要

性」です。まず、私たちの生活と深い

つながりがあるので、私たちの心の特

徴と性格についてお話しします。次に、

スケジュールと私たちの生活との関係

について説明します。 

 

心の定義 

 

パタンジャリのヨーガスートラには、

さまざまな種類の心についての説明が

あります。たとえば、ある種類の心は、

鳥やサルのようにまったく集中できま

せん。別の種類の心は、時々集中する

ことができても、また落ち着かなくな

ります。また、より長い間集中するこ

mailto:benkyo.nvk@gmail.com
https://www.vedantajp.com/テキストギャラリー-各種勉強会/インド大使館バガヴァッド-ギーター聖典講義/インド大使館講話2020/
https://www.vedantajp.com/%E3%83%86%E3%82%AD%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%AE%E3%83%A3%E3%83%A9%E3%83%AA%E3%83%BC-%E5%90%84%E7%A8%AE%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E3%83%A9%E3%83%BC%E3%83%9E%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%82%B7%E3%83%A5%E3%83%8A%E3%81%AE%E7%A6%8F%E9%9F%B3%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E7%A6%8F%E9%9F%B3%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A2020/
mailto:benkyo.nvk@gmail.com
https://www.vedantajp.com/%E3%83%86%E3%82%AD%E3%82%B9%E3%83%88%E3%82%AE%E3%83%A3%E3%83%A9%E3%83%AA%E3%83%BC-%E5%90%84%E7%A8%AE%E5%8B%89%E5%BC%B7%E4%BC%9A/%E9%80%97%E5%AD%90%E5%8D%88%E5%BE%8C%E4%BE%8B%E4%BC%9A-%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%95%E3%83%87%E3%82%A4%E3%83%AA%E3%83%88%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%88/2020/
http://zushi-hatayoga.jimdo.com/
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とができても、再びその状態から堕落

する心、などがあります。ヴェーダー

ンタ哲学では、心は包括的な意味で考

えられ、マナス（心）、ブッディ（知性）、

チッタ（記憶）、アハンカーラ（自我）

として説明されています。 

心は、思考、欲望、感情を持つものと

して個別に説明することもできます。

また、知性：識別能力・物事を決定す

る、記憶：過去の経験の記憶、自我：「私」

意識と「私の」意識が続く心の部分、

とともに、心：思考、欲望、感情を持

つもの、としてまとめて見ることもで

きます。 

 

西洋の心理学によると、心は主に顕

在意識と無意識（潜在意識）の二つに

分けられます。また、潜在意識は顕在

意識よりもはるかに大きいです。顕在

意識は氷山の一角にすぎず、潜在意識

はすべて海面下にあります。西洋の心

理学者、特にジークムント・フロイト

は、このテーマについて広範囲にわた

る研究を行い、潜在意識の中身につい

て多くを明らかにしてきました。 

 

インド心理学も心の顕在意識と潜在

意識について述べていますが、インド

と西洋の心理学の違いは、ほとんどの

西洋の心理学者が賛成しない超意識的

な心の状態を、インドの心理学者は前

提としていることです。この超意識的

な心の状態とは、魂のことです。魂の

本性を悟ることと、心の超意識状態に

入ることとは同じ意味です。 

 

心に関する心理学者の見解を簡単に

説明しました。今、みなさんの経験に

照らし合わせて、心に焦点を合わせま

しょう。魂の存在を疑う人はいるかも

しれませんが、自分の心の存在を疑う

人はいません。心の特徴、印象、経験

は、多少の差はあれ、私たち全員に似

たようなものです。 

 

心の特徴 

 

まず第一に、心と考えは一つの同じ

ものなので、考えのない心も、心のな

い考えも、想像できない、ということ

を理解してください。それらは同義語

なのですから。心の主要な特徴の一つ

として、落ち着きがないことが挙げら

れます。心は常に、集中する対象、注

意を向ける対象を変えます。これは「サ

ルの心」と呼ばれます。なぜなら、観

察してみると分かるように、サルは一

瞬も静止することができず、絶えずあ

ちこちに動くからです。スワーミー・

ヴィヴェーカーナンダ（スワーミージ

ー）は、落ち着きがない心の状態を、

一匹のサルに例えました。ある人がそ

のサルにワインを飲ませると、サルは

余計に落ち着きを失いました。さらに

悲惨なことに、そのサルは幽霊に取り

つかれ、もっと落ち着きを失いました。

それからそのサルは虫に刺され、耐え

がたい痛みに襲われました。これらす
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べての結果として、そのサルの落ち着

きのなさがどれだけ強烈であるか、と

いうことしか想像できませんね。 

 

さらに、スワーミージーの話には含

まれていませんが、付け加えさせてく

ださい。ある人がふざけてサルにモバ

イル機器やスマートフォンをあげたと

します。そのサルの心の状態を想像し

てみてください。もし私たち全員が自

分の心を分析し、深く内省してみると、

私たちの心も、お話ししたようなサル

の心に似ていることが分かりません

か？ 

 

心は、「今、ここ」に集中することは

めったありません。心はしばしば、過

去に引き寄せられ、遠く離れた過去や

最近の楽しかった時や辛かった時のこ

とを思い出します。もしくは、将来に

ついての心配ごとを思い浮かべたり、

将来の計画について思案することもあ

ります。 

心が、今この瞬間、に集中することは

めったにないので、結果として、今こ

の瞬間は、しばしば私たちから脱け落

ちています。さらに、私たちの心は本

当に体と感覚を同一視しており、魂を

同一視していません。心は、ほとんど

絶えず一時的なもの、例えば、家族、

お金、仕事、娯楽について考え、「永遠」

や「無限」については、たとえ考える

としても、まれに考えるだけです。 

 

以下のことも心の反応です。私たち

が好きなものを受け取ると、心は幸せ

になり、嫌いなものを受け取ると、心

は困ったり悲しかったりします。心は

絶えず、好きと嫌いの間、喜びと苦し

みの間で揺れ動いています。サンスク

リット語に、「サンカルパ」と「ヴィカ

ルパ」という二つの言葉があります。

意味は、「これをしましょうか」（Shall 

I do this）と「あれをしましょうか」

（Shall I do that）で、心はこれら二

つの間を絶えず行ったり来たりします。

私たちの心の考えのほとんどは否定的

か中立的で、肯定的であることはめっ

たにありません。一つの例として、一

般的な心は、他の人の長所を見るので

はなく、たいていは短所を見つけます。 

 

務めるのが大変な仕事があるとき、

心の最初の反応は「私はこれをしたく

ない！」です。また、心は、プライド、

怒り、執着、貪欲、心配、恐れなどの

否定的な感情でいっぱいです。 「サム

スカーラ」もあります。「サムスカーラ」

とは、前世と今生で得た習慣的な心の

傾向のことで、繰り返される考えと行

為によって形成されます。傾向には良

いものもありますが、多くは否定的で

す。 

 

上記のような幻惑された心の状態で、

仕事をしたり、人間関係を築いたりす

ると、私たちが間違いを犯したり、誤

った決断をくだすことも無理はありま
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せん。結果として、私たちは苦しみ、

持続的な幸せや平安を経験できないの

です。確かな事実として、私たちは嫌

いな人からは離れることができますが、

自分の幻惑された心が自分自身の敵だ

とわかったところで、自分を心から引

き離すことはできません。このことは、

しばしば私たちに無力感と苦痛をもた

らし、私たちはどのようにそれを改善

するか途方に暮れます。 

 

そのような状態のとき、心が私に属

しているのか、それとも私が心に属し

ているのか、という混乱があります。 

私は、心の主人ですか、それとも心の

召使いですか？今の私たちの状態は、

私たちは心の奴隷で、心が私たちの主

人です。今、この望ましくない状態の

根本原因が何であるか、そして自分が

置かれているこの哀れな状態を変化さ

せる方法はあるのか、という疑問がわ

くかもしれません。 

 

ある時、スワーミージー（スワーミ

ー・ヴィヴェーカーナンダ）は「心は

マーヤーである」（大いなる幻覚）と述

べました。この言明を少し深く検証す

ると、マーヤーとプラクリティ（根本

エネルギー）は一つのものである、と

いう結論に達します。そしてこのプラ

クリティは、この宇宙のすべてのもの

とすべての存在において、三つのグナ

（属性または性質）を包含しています。

三つのグナとは、サットワ（穏やかな

性質、平安）、ラジャス（落ち着きのな

い性質、欲望、執着、活動、野心）、タ

マス（怠惰、鈍さ、無知、暴力）です。

そして、心の中のラジャスとタマスの

割合は、少ない割合のサットワよりも、

はるかに大きいです。そのせいで私た

ちの一般的な心は、上記で説明したよ

うに現在ふるまっているのです。 

私たちの心は、環境にも影響されます。

田舎と都会を比較すると、都会に住ん

でいる人の心には、大変多くの娯楽の

機会があります。 

 

時間を有効に使う 

 

個人的にみると、心の気まぐれを「自

由意志」と誤って主張する人もいれば、

心をコントロールすることをまったく

気にしない人もいれば、気にかけても

それを達成するために必要な実践をし

たがらない人もいます。さらに、明白

な効果を得られないような不用意で表

面的な実践だけをする人もいます。 

もう一つの問題は、私たちが目指す心

の状態と、私たちの行動が完全に反対

だということです。一方で心の平安と

静けさを望み、他方で、さらなる落ち

着きのなさやストレスにつながる類の

行動にたびたび携わるのは、皮肉なこ

とです。 

 

情けないことに私たちが認めも理解

もしていないこの状態の責任を負うの

は、自分以外の誰だというのですか？ 
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食い違ったまま仕事を続ければ、私た

ちは決して平安を見いだすことはでき

ないでしょう。このことは、私たちが

最初に理解し、自分の中の発想の転換

をする必要があることです。肯定的な

観点で、私たちは心をコントロールす

るために熱心に実践せねばなりません。

否定的な観点では、目標と方法が矛盾

しないように注意する必要があります。

そうでなければ、神様もグル（グルが

いる場合）も、聖典も、私たちを心か

ら応援してくれる人々も、この世界の

誰も私たちを助けることができません。 

 

心をコントロールしようと努力する

一方で、時間は人生において非常に貴

重であることも認識してください。時

間はこの世の私たちのどんな所有物よ

りも貴重です。私たちはお金を使うこ

とには大変気を使いますが、寿命とい

う制限のある時間を過ごすことにはそ

れほど注意を払いません。お金を使っ

たり失くしたりしても、再び働いて取

り戻すことも、節約することもできま

すが、時間はかけがえのないものです。

時間は、一度過ぎ去ると永遠に過ぎ去

り、取り戻すことはできません。それ

なのにほとんどの人はあまり時間に注

意を払いません。私たちの生活に関し

て私たちの時間を最大限に活用する方

法もこの論説で説明します。 

 

 

自己成長 

 

この論説の 3 番目の話題は、自己成

長についてです。ほとんどの深く考え

ている人たちは、自分の現在の状態に

満足していません。彼らはより良い存

在状態を望み、体も心も知性もさらに

は霊性も成長させたいと望んでいます。

しかし、多くの人はそのような目標を

達成するために必要なことをする準備

ができていないので、そこで止まり、

それは切なる希望のままです。もう一

つの問題は、人々が一晩で偉大になる

ことを期待していることです。これは

ほとんど不可能です。なぜなら、あら

ゆる種類の業績の背後には、熱心で持

続的な実践や奮闘があるからです。し

たがって、より高い状態に到達したい

なら、求められている条件を満たす準

備ができていなければならない、言葉

を変えると、代価を払う準備ができて

いる必要があるのです。 

 

上で説明した三つの話題のすべて、
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つまり、心をコントロールする方法、

時間を有効に使う方法、自己成長する

方法、を実現させる手段はあるでしょ

うか。ここでの答えは、毎日のスケジ

ュールを作成してそれに従う、です。

基本的だが理想的な 1 日のスケジュー

ルを作成し、それを熱心に実行すれば、

ほぼ絶対その三つすべての目的を満足

させることができます。これは最も効

果的な方法であり、信者だけでなく、

より高く良い生活を目指すすべての人

にとって大事なことです。 

 

たとえば、ラーマクリシュナ僧団の

創設者であるスワーミージーは、僧侶

たちは規律ある生活を送るために、ま

た、段階的で全般的な自己成長のため

に、朝から晩までスケジュールに従わ

なければならない、と主張しました。

現在、ラーマクリシュナ僧団のすべて

の支部の僧侶は、大体似たような系統

の毎日のスケジュールに従っています。

ここ、私たちの逗子の協会でも、信者

の皆さんがご存じの毎日のスケジュー

ルに従っています。朝拝では、瞑想、

ヴェーダの祈り、バガヴァッド・ギー

ターの朗読と続きます。朝食後、聖典

を読み、時々それについて話し合いま

す。今は、『瞑想と霊性の生活』を読ん

でいますね。その後、協会にいる人は

散歩に出かけます。昼食前の正午には、

シュリー・ラーマクリシュナへの供物

奉献があり、そのときも短い瞑想をし

ます。夕拝では、『ラーマクリシュナの

福音』を朗読し、その後に瞑想もしま

す。最後に、夕食後に再び、シュリー・

ラーマクリシュナ―ヴィヴェーカーナ

ンダ文献からの朗読があります。今は、

スワーミー・トゥリヤーナンダジーの

伝記を読んでいるところです。このよ

うに毎日少しずつ読むことで、私たち

は『ラーマクリシュナの福音』も『バ

ガヴァッド・ギーター』も何度も何度

も読み終えました。そして徐々に他の

霊的な本を読み終えていっています。

よってスケジュールに従うことで、私

たちはこれらの貴重な霊的な本から少

しずつ学んでいるのです。これらのス

ケジュールの合間に、協会にいる者は、

「主」への奉仕の精神をもって仕事を

行い、また休息とリラックスのための

時間も見つけます。 

 

私たちの先輩で非常に尊敬されてい

る僧侶であるスワーミー・プレメシャ

ーナンダジーは、かなり多くの求道者

に僧や尼僧になるよう鼓舞した方です

が、その方は私たちのアーシュラムの

スケジュールについて重要な発言をさ

れました。彼は「我々僧侶は、光明を

得るためにヒマラヤに行って熱心に霊

的修行をする必要はありません。アー

シュラムのスケジュールを、心を込め

て、理解と信仰を持って規則正しく守

っていれば、ここでも同じ経験をする

ことができます」と言いました。 

 

理想的なスケジュールを作って従う 
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次に、スケジュールに従う際の大事

なポイントについてお話します。まず、

1 日の理想的なスケジュールを作って

ください。肉体的、心的、知的、霊的

な成長のための時間をそのスケジュー

ルに組み込みます。例えば、祈りの時

間を作ってください。平安と幸福のた

めの祈り、自分と家族のためだけでな

く、人類全体のための祈りです。瞑想

と神様の名前を繰り返し唱え、時折の

自己分析と内省をしてください。私た

ちが過ごしたい人生と、これまで私た

ちが過ごしてきた人生について、さら

に人生の本当の目的とそれを達成する

ために何をしてきたか、についての自

己分析と内省です。そのような霊的実

践によって、自分自身を私たちの存在

全体の基礎である超意識の心、つまり

魂と結びつけることができます。した

がって、体、心と魂は統合し、完全な

人格になります。聖典を学ぶ時間を作

ってください。『バガヴァッド・ギータ

ー』や『ラーマクリシュナの福音』な

どの聖典の勉強では、真理とは何か、

真理を悟るためには何が必要か、真理

を悟ることの障害は何か、そして真理

を悟った結果とは何か、が明白になり

ます。日常生活、仕事、人間関係など

の道案内となる道徳的、霊的なアドバ

イスがたくさんあります。 

 

また、自分自身を豊かにするための、

鼓舞し高めてくれる本を読む時間を持

ってください。ヨーガ、水泳、散歩、

ジムへ行く、またはこれらの組み合わ

せなど、身体的な運動の時間を作って

ください。スワーミージーがアメリカ

にいる時、アランバザールの僧団に住

む僧たちに対して、毎日の運動をする

ことを勧める手紙を送りました。その

運動は、スワーミージー自身がほぼ最

後の日まで行っていたものです。スワ

ーミージーの著名な兄弟弟子の 1 人で

あるスワーミー・ブラフマーナンダジ

ーも、小さなダンベルを使うというス

ワーミージーの教えに従っていたので、

ブラフマーナンダジーがどこへ行くと

きも、ダンベルも一緒に運ばれまし

た！ 

 

宗教の名著『瞑想と霊性の生活』の

著者で、ブラフマーナンダジーの弟子

の 1 人であるスワーミー・ヤティシュ

ワラーナンダジーも、グルの助言に従

って定期的に運動をしました。私たち

の僧団のもう一人の僧侶であるスワー

ミー・ブテーシャーナンダジーは、後

に僧団長となられた方ですが、彼がヤ

ティシュワラーナンダジーと一緒に列

車で旅行したときのことを回顧してい

ます。ヤティシュワラーナンダジーは、

朝の決まった時間に、他の乗客にどう

見られてどう反応されるかなど心配す

ることなく、電車の中でダンベルを持

ち出して運動を始めました。ヤティシ

ュワラーナンダジーの身に起こった様

に、グルの言葉に従うことは、文字通
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り弟子を偉大にします。 

 

もちろん、食事、睡眠、リラックス、

趣味、そして仕事の時間もスケジュー

ルに入れてください。このような毎日

のスケジュールを作成し、毎日それに

従ってください。スケジュールを作成

する際には、大望を抱きすぎたり、目

標をすごく高く設定してはいけません。

例えば、長い瞑想のためにものすごく

早く起床するのではなく、より控えめ

で現実的なスケジュールから始めてく

ださい。仕事に行く平日用と、時間に

余裕がある休日用の 2 種類のスケジュ

ールを作るのが良いでしょう。さらに、

スケジュールにどれだけ厳密に従って

いるかを確認し、従わない場合はその

理由を確認して、改善策を見つけなけ

ればなりません。 

 

数十の毎日の義務に関して言うと、

効率的な方法で仕事をするために、仕

事別の毎日のスケジュールを作るべき

です。さらに、これらの仕事をやり遂

げるためにいつも大変長い時間とエネ

ルギーを費やしているので、最初にそ

れらを人生の目的と関係づける必要が

あります。次に私たちが特別な注意を

払わなければならないのは、本当にす

べき用事以外で自分を忙しくしないこ

とです。これは上記で説明したように、

私たちが仕事の渦中でも穏やかさを保

ち、そして人生の大事な使命をやり続

けるのに役立ちます。このように、私

たちはより実りある時間を過ごすため

に、貴重な時間とエネルギーも節約し

ます。そうしないと、残念ながら現代

の生活の共通の特徴であり、さまざま

なマイナスの結果をもたらす、仕事中

毒になる恐れがあるからです。 

 

『カルマ・ヨーガ』の中のスワーミ

ー・ヴィヴェーカーナンダの観察は注

目に値します。下記の観察はこの習性

の影響をあらわす人々に関するもので

す： 

 

「義務は私たちの病弊となり、私た

ちを絶えず引きずっていきます。私た

ちを捕まえて、私たちの人生全体を不

幸にします。それは人生の災いのもと

です。この義務、義務という観念は、

人類の最奥の魂を焦がす真昼の夏の太

陽です。哀れな義務の奴隷たちをごら

んなさい。義務は彼らに祈りを唱える

時間も沐浴の時間も残しはしません。

義務は常に彼らのうえにあるのです。

彼らは出かけ、そして働きます。義務

が彼らに上にあるから。彼らは家に帰

り、そして次の日の仕事のことを考え

ます。義務が彼らの上にあるから！そ

れは奴隷の人生を生きることです。ま

るで馬のように、最後には路上に倒れ、

働きながら息絶えるのです。これが理

解されている義務です。唯一の真の義

務とは、何にも属さず自由な存在とし

て働き、全ての働きを神様に明け渡す

ことです。私たちのすべての義務は
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『彼』のものなのですから」 

 

この毎日のスケジュールに関係する

ポイントがもう一つあります。以下の

理由で、瞑想、聖典の勉強、ヨーガの

練習の時間は、朝に割り当ててくださ

い。：まず、夜よく眠ると、心も体もリ

フレッシュされるので、良い瞑想の助

けとなります。二つ目に、早朝の自然

は穏やかで、周りも騒がしくないため、

これらの実践に集中してより良い結果

が得られます。三つ目に、仕事やその

他の作業の間、その日一日中、それら

の恩恵を受けることができます。最後

に、早い時間に忙しくなる可能性は少

ないので、実践の時間を短縮したり、

完全に省略する可能性も低くなります。

ただし、学校へ通う子供たちの朝食や

昼食の準備に忙しい主婦は例外です。

日中に自由な時間のある主婦は、それ

に合わせて実践のスケジュールを立て

てください。大事なことは、自己成長

のための実践はたった一日でも省略す

ることはできない、たとえ心があれこ

れ理由をつけて、一日くらい省略して

も大したことはない、という印象を与

えようとしても、ということです。だ

から、省略しないでください。なぜな

ら、もしあなたが 1 日省略すると、次

の日も省略する可能性があるからです。

ただし、例外として、しかるべき理由

がある場合は、特定の実践の時間を減

らし、時間調整をしなおすことがあり

ます。 

スケジュールを作るとはどういうこ

とでしょうか？毎日の活動を順序付け、

開始から終了までのそれぞれの時間を

割り当てます。このスケジュールを作

成するにあたり、従うべき三つの重要

なポイントがあります。一つ目は、活

動の順序です。例えば、寝て朝起きて、

それから瞑想、聖書を読む、運動、の

後に朝食をとる、というような適切な

順番を守りつづけてください。二つ目

は、日々の活動の開始時間です。起床

と就寝時間はきっちりと守ってくださ

い。これら二つのうちより重要なのは、

就寝時間です。なぜなら、前夜の就寝

時間を前後させると、翌朝の起床時間

が前後し、1日のスケジュール全体も混

乱する可能性があるからです！ 

 

ただし、例外的なケースもあります。

たとえば、マハートマー・ガンジーは

非常に強い意欲を持っていたので、ど

れだけ夜遅くまで働いても、毎日のス

ケジュールに従っていました。私たち

は何か面白いことや娯楽に夢中になる

と、予定の就寝時間を守れず、その結

果、翌日の予定に影響します。したが

って、当日のスケジュールは実際には

前日の夜に始まる！ということを覚え

ておいてください。私たちのスケジュ

ールを守るには、心の訓練と意志の力

が必要です。なぜなら、そのような訓

練と意志の力がなければ、私たちは心

のコントロールができず、人生にいか

なる真の変化ももたらすことができな
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いからです。私たちは今いるところに

永遠にとどまるでしょう。 

 

仕事の約束の時間を守るのに非常に

几帳面な人がいます。もし、約束が午

後 3 時 5 分だったら、大体午後 3 時ま

でには到着し、指定された時間になる

まで待ちます。これは非常に優れた特

性ですが、彼らは個人レベルでも日常

生活を送っている際に、同じように実

践しているでしょうか？この問題につ

いての内省は非常に大事です。 

 

偉大な僧侶であり学者のスワーミ

ー・ガンビラーナンダジーは、毎日午

後 4 時に付き人と散歩に行く習慣があ

りました。ある日、この付き人が 2 分

ほど遅れて来たので、スワーミー・ガ

ンビラーナンダジーが遅刻を指摘する

と、付き人は「まあ、マハーラージ、

たった 1 分か 2 分ですよ。そんなにい

けないことですか？」と言いました。

ガムビラーナンダジーは、１分間の大

事さを強調するために、航空機が 2 分

間で何マイル移動するか知っているか

どうか尋ねました。スワーミー・ガン

ビラーナンダジーがラーマクリシュナ

僧団長（1985–1988）になる前は、副僧

長と書記長を務めていたため多忙を極

めていましたが、厳密にスケジュール

を守ることで多くの学術書を書くのに

十分な時間を見つけました。適切な順

序のスケジュールに従うこと、次にス

ケジュールの時間をしっかり守ること、

について話をしました。三つ目は、今、

この瞬間に集中して注意深くなること

です 

 

「今」に集中する 

 

この例のために、スワーミー・プレ

マーナンダジーがベルル・マトでブラ

フマチャーリ（見習い僧）の養成を担

当していたときにまでさかのぼりまし

ょう。当時の財政状態では多くの補助

員を雇うことができなかったので、さ

まざまな霊的訓練や実践のほかに、毎

日の多くの雑用も兼務しなければなり

ませんでした。プレマーナンダジーは、

見習い僧たちが、自分が行っている仕

事に十分な注意を払うように何度も強

調しました。ある見習い僧が牛の餌用

の藁を切るように言われたとき、彼は

誤って自分の指を切ってしまいました。

プレマーナンダジーが来てその見習い

僧に、君はまだ僧侶になる準備ができ

ていない、と言って叱りました。なぜ

なら、もし目前の仕事に集中できなけ

れば、どうやって瞑想中に集中し、僧

としての生活を築くことができるとい

うのでしょう。 

 

目の前の仕事に集中できれば、よく瞑

想することができます。運動をすると

きは運動に集中してください。家事を

しているときは、家事に集中してくだ

さい。勉強をしているときは、目の前

の科目に集中してください。このこと
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は、私たちの心をコントロールするこ

とや、より良い瞑想をするのに役立ち

ます。大事なことは、今日この瞬間に

行っていることに集中することです。

過去は過ぎ去ったので、取り戻すこと

も、置き換えることもできません。明

日はまだ来ていません。だから今だけ

に集中してください。 

私たちのモットーを、「心よ、今、ここ

に」（Mind, Here and Now）としましょ

う。そして、これを絶えず思い出し、

可能な限り実践してください。 

 

この考えを非常に強調している古代

インドの名高い詩人カーリダーサの有

名な「新しい日」（Look to This Day）

という詩があります。 

 

「新しい日」 

 

今日を良く生きなさい、 

何故なら今日こそは命、命の命です。 

 

早く過ぎ去っていく今日には、 

生命のすべての可能性、すべての真理、 

そして、成長する喜び、活動の輝き、

力の栄光が潜んでいます。 

 

昨日はただの思い出、 

明日はただのヴィジョンにすぎません。 

しかし、今日を良く生きていれば、 

昨日のすべては幸せの思い出になり、 

明日も、希望のヴィジョンになります。 

ですから、今日を良く生きなさい。 

 

レフ・トルストイの「三つの質問」

という美しい物語があります。その教

訓は次のようなものです：大切な時は

今です。最も大切な人は、今、接して

いる人です。さらに最も大切なことは、

その人を幸せにすることです。 

 

「今」に集中する実践と同時に、さ

らに関連する二つの実践が、非常に重

要で役立ちます。 一つ目は「一度に一

つの作業！」です。つまり、一つの作

業に参加しているときに、中途半端に

それをやめて、別の作業をするべきで

はありません。 二つ目は「急がない！ 

もう少しゆっくりと！」です。急ぐと

いう傾向は、常に私たちの内なる落ち

着きのなさをあらわしています。もし、

これを改善したいならば、私たちはそ

れを身体レベルでチェックする必要が

あります。「今」に集中すると、さまざ

まなプラスの効果があります。第一に、

そうやって集中することで、過去、未

来、想像にとらわれなくなり、時間と

エネルギーの浪費を防ぎ、その時間と

エネルギーをより良い目的に利用でき

ます。第二に、私達は非常に完璧に目

の前の仕事をすることができます。第

三に、「現在」の時間を上手に活用する

ことで、より良い未来を築くことがで

きます。第四に、思いもよらない考え

が突然現れるのを止めることはほとん

ど不可能ですが、心がそれらをくよく

よ考えることで自分をみじめに感じる
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か否かは自分次第です。この点につい

て、前述の実践は、心がそのような考

えを思い続けることを防止するのに役

立ちます。最後に、スケジュールを作

成するもう一つの大きなメリットは、

心に従うように求め、そうしているか

どうかを再確認することで、実のとこ

ろ、私たちが心に命令し監督している、

という点です。したがって、心との現

在の立場を逆転させ、私たちはその主

人になることができます。 

 

お釈迦様もこれに関連した所見を次

のように述べました。「心身の健康の秘

訣は、過去を嘆くことでも、取り越し

苦労をすることでもありません。今を

賢明に真剣に生きることです」 

 

しかし、時々、十分な注意を必要と

するものが目前に特に何もないときに、

心は思いをさまよいます。このことは

心のコントロールに対して有害です。

そのような時間帯、たとえば朝の散歩、

バスや電車での移動中、または運転中

でも、聖なる名前やマントラを復誦し

たり、神聖な詠唱や癒しの音楽などを

聞いて、心が無目的にさまようことを

防ぐのがいいでしょう。 

 

今日だけは 

 

デール・カーネギーの『道は開ける』

という有名な本では、1856 年に書かれ

た、シスター・メアリー・ザビエルと

しても知られる、カトリックの修道

女・シビル・F・パートリッジの『今日

だけは』（Just for Today）という詩を

引用しています。それ以降、彼女の詩

節は、他のキリスト教の宗派の賛美歌

に含まれたり、オンライン上では編集

者らが詩節を借用し、好みに合うよう

に用語を現代的にしている例がありま

す。私も、『今日だけは』（Just for 

Today）が伝えるアイデアが好きなので、

このタイトルと詩の一部をお借りしつ

つ、今日お話ししたアイデアを伝える

ために随所に追加しました。 

 

「今日だけは」 

 

（1） 今日だけは、朝起きるときから

寝るまでスケジュールに従うように努

力します。 

このスケジュールには、私の身体的、

知性的、道徳的及び、霊的な成長の時

間を設けておきます。 

（2） 今日だけは、神様と結ばれます

ように、朝と午後の 2回 15分ずつ瞑想

して、神様の名前を唱えるように努め

ます。仕事のときも、出かける時も、

風呂に入る時も、神様の名前を少なく

とも 10回ほど繰り返します。そして私

は、食べ物も飲み物もすべてを神様に

心で捧げます。 

（3） 今日だけは、自分、他人、そし

て宇宙の本性について深く考えるよう

にします。 

（4） 今日だけは、自分の人生の意味
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とその目的、そして自分の人生の目的

を実現するために何をしてきたかにつ

いて深く考えるようにします。 

（5） 今日だけは、霊的で思索の糧と

なる本を読んで、新しい学びを得るよ

うにします。なぜなら日々新しく学ぶ

ことは大事だからです。 

（6） 今日だけは、息を吸って吐いて、

吸って吐いて、吸って吐いて、体を伸

ばして、伸ばして、伸ばして、外に散

歩、一歩、二歩、三歩するようにしま

す。 

（7） 今日だけは、何があっても、私

は決してイライラしない、動じない、

不満を抱かない。愚痴をこぼさない、

文句を言わない、口答えしない。ただ

すべての問題を冷静に解決しようとし

ます。 

（8） 今日だけは、他人を一切批判し

ない、改善させようとしない。むしろ

他人を褒めて励まして、彼らの良い性

質に着目するようにします。 

（9） 今日だけは、今日のことだけに

集中します。あたかも過去も将来も存

在しないように、自由に使える今日こ

そは、できるだけ理想的に、よく生き

るようにします。 

（10） 今日だけは、私は神様の代行

者であり、自分の仕事を通して他人の

中に宿る神様に仕えていることを意識

しながら働きます。そして一日が終わ

ると、私はこの日のすべての仕事を神

様に捧げます。 

（11） 今日だけは、聞かれないと話

をしない。テレビを見ない。新聞を読

まない。携帯を見ない。パソコンで仕

事をしません。 

（12） 今日だけは、他人や母なる大

地にどれほど恩恵をいただいているか、

そして私を支えるために、どれほど貢

献していただいているかに気づくよう

にします。私は、他人及び母なる大地

の福利のために祈り、他人を助けるよ

うに努力します。 

 

この 12の『今日だけは』には、総合

的な成長と完全な変革のための、すべ

ての優れた実践が含まれています。 

『今日だけは』というフレーズが、さ

まざまな実践とともに何度も繰り返さ

れますが、それは文字通りの、私たち

が一生に一度今日だけに実践を行う、

ということを意味しているわけではあ

りません。むしろ、少なくともそのよ

うな実践を最初は 1 日だけから始め、

その後、毎日続ける努力をすることを

意味します。 「聞かれたときだけ話す、

携帯電話で話すのを控える」などの実

践は、一部の人には不可能かもしれま

せん。しかし、1週間、2週間、ひと月

に 1 回なら、我慢することも、それを

しないということも可能です。言うま

でもなく、『今日だけは』を実践するに

は、上記で説明したスケジュールを作

成する必要があります。 

 

欲望を抑制し、節度ある生活をする 
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こんにちの、特に中産階級に属する

人々は、常により高い生活水準に夢中

で、キリがありません。このことは、

際限ない欲望、野心、競争、利己主義

を生み出し、心の平安の欠如を引き起

こします。したがって、さまざまな利

他主義の手段を実践することに加えて、

節度ある生活様式に満足するために、

満足の実践をすることが不可欠です。

これらの二つの実践なしに、単にスケ

ジュールに従うだけでは、心の完全な

コントロールを成し遂げ、平安にとど

まるのを楽しむことは、困難です。 

 

これに関して、バガヴァッド・ギー

ター（第 6章 17節）では次のように述

べています：「適度に食べ、適度に体を

動かし、適度に仕事をし、適度に眠り、

適度に目覚め、そしてヨーガを実践す

れば、苦悩はすべて取り除くことがで

きる」 

 

私たちは、自分自身を変革するため

のさまざまな実践に対する主要な障害

にも注意する必要があります。その障

害とは、私たちが誤って外部だと思っ

ている、環境、仕事、親戚、友人など

です。私たちの障害は、内部にありま

す。なぜなら、私たち自身の心は、こ

れまで楽しんできた自由を減らすどん

な訓練に対しても、強い抵抗をするか

らです。また心は、いかなる新しい前

向きな実践を取り入れることにも消極

的で無気力です。なぜなら心は、それ

が後ろ向きなことであっても、古い習

慣や古い生き方をとても心地よいと感

じるからです。 

 

生きる価値のある人生 

 

結論として、毎日のスケジュールに

従い「今」に集中することは、すでに

お話ししたような大きなメリットがあ

る、ということを重ねて申し上げます。

ここで、もう一つ重要なメリットを追

加させてください。私の経験から、こ

れらの実践は、困難な状況なときに大

きな助けとなる、ということを申しあ

げましょう。例えば、私たちの霊性が

非常に低く、魂の「暗闇」の期間はも

ちろんのこと、失敗したり、さまざま

な種類の苦しみのせいで困難な状況の

ときに助けとなるのです。 そのよう

な状況でも、機械的に実践をただ行い

ましょう。たとえ体と心がそうするこ

とを嫌がり、実際に不快を催したとし

ても。ただ、実践を続けてください。

そうすれば、困難な状況は確実に終わ

りを迎え、暗いトンネルの終わりに光

が見えるでしょう。これらすべての実

践は、私たちの人生の最大のチャレン

ジに立ち向かうこと、つまり、見事に

心をコントロールすることに役立ちま

す。こうして、聖書にある「善きサマ

リア人」のように行動することで、無

数の苦しみを作り出す「敵」の心は、

「友」の心に変わり、私たちの激動の

人生の大きな助けとなるでしょう。そ
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のような心は私たちを正しい方向に導

き、人生の目標である「霊的光明」に

までも導くでしょう。これに関連して、

バガヴァッド・ギーターからの二つの

非常に重要な詩節（第 6 章 5 節 6 節）

を簡単に見てみましょう 

 

ウッダレード アートマナートマー

ナン ナートマーナン アヴァサーダ

イェート /   

アートマイヴァ ヒ アートマノー 

バンドゥル アートマイヴァ リプル 

アートマナハ // 

 

バンドゥル アートマートマナス 

タッシヤ イェーナートマイヴァート

マナー ジタハ / 

アナートマナス トゥ シャットル

ットヴェー ヴァルテータートマイヴ

ァ シャットルヴァト // 

 

この詩節の考え： 

人は心の力で自分を向上させ、決して

下落させてはならない。何故なら、心

は自分にとっての親友でもあり、かつ

また同時に仇敵でもあるからだ。自我

心を克服した人にとって、心は最良の

友であるが、それを克服できない人に

とっては、心こそ最大の敵となる。 

 

このように実践することは、単調で

機械的なようですが、スケジュールを

守り、それに集中する実践を続ければ、

それは私たちの性質の一部になります。

実際、私たちはこの手順どおりの生活

を楽しむようになり、「人生は理想的で、

生きる価値あるものとなるでしょう」。 

 

 
 

忘れられない物語 

 

百人の子供のお話 

 

ある街に、ラーマとクリシュナとい

う少年が隣同士で住んでいた。彼らは

友達だった。彼らが成人すると、ラー

マは可愛く魅力的な女性と結婚したが、

クリシュナは長年独身を通した。ラー

マもクリシュナも両親から多くの財産

を引き継いだ。ラーマはその財産を増

やし、百万長者になった。一方、クリ

シュナは、彼の霊的な友であり、導師

でもある者の息子を養子にとり、彼の



 17 

やり方でとても幸せに暮らした。 

 

財産が増えたにもかかわらず、ラー

マの家庭には幸せはなかった。子だく

さんが、彼と彼の妻をいつも困らせる

原因であった。彼らはどの子供にも十

分な気配りをすることができなかった。

子供たちはきまって乱暴で荒々しく成

長し、すぐにラーマの財産を使い果た

した。どんなに収入があっても、ラー

マは生計を維持することができずにい

た。 

 

ある日、彼はクリシュナに近づき、

彼の幸せと彼の家庭のすばらしさの背

後にある秘密について尋ねた。すると

クリシュナは「私には息子が一人しか

いないからね」と答えた。 

 

ラーマとクリシュナは人間の心を表

している。 心が好きなことに夢中にな

ると、その結果、千の欲望が生じる。

それらの欲望は、心がわずかばかりの

集中と瞑想で日々温存しているエネル

ギーを早々に枯らす。多くの欲望のせ

いで、心は弱体化する。同じ理由で、

特定の欲望に集中できず、目的に達す

ることはできない。 

 

グルの息子を養子とするクリシュナ

は、グルの確かな思想を吸収する心、

また、エネルギーと力を成長のために

集結させる心、に匹敵する。 

 

千もの欲望があるところには、心の

平安も、心的エネルギーの集結も、心

的強さを維持することも、望めるはず

がない。欲望が 1 つしかなければ、心

はそれに十分に集中することができる。 

 

欲望の数が多ければ多いほど、平安

と幸せは少なくなる。欲望が少ないほ

ど、心の平安は大きくなる。 

 

あなたの欲望の数を減らすことを学

びなさい。 1つのことを 1つだけのま

まにしておき、それを神聖になさい。

それに心を集中させなさい。そうすれ

ば、あなたは平安と至福を楽しみ、す

ぐにゴールに達するだろう。 

 

…シヴァナンダの寓話 

ディヴァイン ライフ ソサイエティ

発行 

 

今月の思想 

 

歩くときは歩く。食べるときは食べる。 

 

…禅の格言 
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