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心を整える（2024）
【１０月７日(月)朝礼の話より一部改変】

校長 武井 勝久
昨年も朝礼で取り上げましたが、今日は「心を

整える（２０２４）」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
行った止観（座禅）体験です。今回３年生は、宿
舎と同じ敷地にある聖護院門跡というお寺で、止観 プレゼン資料１（表題）

（座禅）を行いました。教えてくださった僧侶の方のお話がとても分かりやすく、また、
心に残るものでした。まず、止観という呼び方についてです。内容は座禅と同じなので
すが、五感が止まるという意味で、「極限まで心が落ち着いた状態」「とても集中した状
態」を目指して行うと説明していただきました。（資料２）次に、「調身、調息、調心」
ということを教えていただきました。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、手を法界定印
（ほっかいじょういん）という形で組むなど身体を
整えます。【調身】そして、数息感瞑想（すそくか
んめいそう）〔吐く息に合わせて「ひとーつー、ふ
たーつー・・・」と数え、呼吸に集中すること〕で
呼吸を整えます。【調息】そのことによって、今現
在に集中し、心が整っていくとのことでした。【調
心】さらに、止観（座禅）の途中で警策という細長

資料２ い板状のもので背中をたたくのは、「無に近づくため
のヒントを与える」ためであるとの説明をいただきました。（資料３）私自身は実際に
たたいていただいたときに、心が洗われるような気がしました。
止観（座禅）と共通するものとして「マインドフルネス瞑想〔今この瞬間に起こって

いることに集中して、余計な考えにとらわれない状態、その状態でいられるための実践
法〕」のお話もしていただき、Ｇｏｏｇｌｅなどの海外の大きな会社が、勤務時間中に
「マインドフルネス瞑想」を奨励していることも教えていただきました。これにより、
集中力が高まり、新しい発想が生まれたり、社員のコミュニケーション能力が高まるな
どの成果が上がっているとのことでした。
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、「止観（座禅）」やマインドフルネス瞑想だけ
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。
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