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心を整える
【９月２５日(月)朝礼の話より一部改変】

校長 武井 勝久
今日は「心を整える」という題でお話をします。

このお話をしようと思ったきっかけは、修学旅行
で行った座禅体験です。今回３年生は、京都の宇
治にある黄檗山萬福寺というお寺で、座禅を行い

ました。私は、教員になってから１５回以上修学旅行に行っていますが、私事旅行を含
めて座禅を行ったのは初めてだったので、とても心に残る体験となりました。
座禅を行うことの効用については、いろいろな言い方ができると思いますが、『「禅」

の教えがやさしくわかる本』（村越英裕著 河出書房新社）には、「集中力を高める、姿
勢をよくする、所作が美しくなる」ことや「心を落ち着かせる」ことが挙げられており、
体験の前にもそのような説明がなされました。具体的な体験としては、座布団を半分折
りにした上に、結跏趺坐（けっかふざ）または半跏趺坐（はんかふざ）といわれるあぐ
らの形で座り、まぶたを半分くらい閉じた状態で心
を落ち着かせ、２０分～３０分の座禅を２回行いま
した。座禅の途中で、警策という細長い板状のもの
をもって、僧侶の方が回って来ます。集中が途切れ
たり、意識がぼうっとしたときには、合掌をします。
そうすると僧侶の方が立ち止まってくださり、背中
を丸めて前にかがむと、肩というよりは背中の筋肉
の部分をパシッとたたいていただけます。その後に、
再度合掌し座禅に集中するといったことが行われま
した。たたかれて「痛い」とか「叱られた」というよりは、励ましていただいたような

感じを受けたことが印象的でした。
私は座禅について、もっと知りたいとの思いを強くしましたが、

思いがけず、同行していたカメラマンの綾邊さんが、座禅を日常生
活に取り入れてるとうかがい、いろいろと教えていただきました。
綾邊さんは毎朝５：００～７：００の２時間と、夜、仕事後にも１
時間座禅を行っているとのことでした。きっかけは子どもの頃に習
っていた少林寺拳法の「座禅行」で、興味をもって自分なりに研究
して、日常生活に取り入れていらっしゃいます。座禅を行うことに
よって、偏見や思い込みが薄れ、怒らなくなり、穏やかに過ごせる
ようになったことがよかったと教えてくださいました。
人の心、感情、気持ちといった目に見えないものについて、自分

のことであっても、どう扱っていいかわからなくなってしまう時があります。生活にも
大きな影響を与えるこれらのことについて、「座禅」や授業で扱った「勇者の旅」（認知
行動療法）だけでなく、他にも有効な方策があるかもしれません。心を整えることによ
って、毎日の生活をより快適に、有意義に過ごすために、自分に合った方法を求めたり、
周りの人に相談したりといったことにも関心をもってもらいたいと思います。


