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1969 年に始まったダンマの奉仕活動で、ゴエンカ師は世界中のヴィパッサナーの生徒

やその他の人びとから、何千もの質問を受けてきました。質問の内容は、ダンマとは何

か、ヴィパッサナー瞑想とは何か、人生の目的とは何か、人間の不幸とは何か、神とは

何か、再生とは何か、不眠症とは何か、など興味深いものばかりです。質問と回答は、

質問の性質によってさまざまな項目に分類されています。最後の「ヴィパッサナーの実

践」の項では、ヴィパッサナーの生徒に向けての実践方法が解説されています。	

しかし、忘れてはならないのは、ゴエンカ師がいつも好んで答えていた、「真実は自分

で体験しなければなりません。そうして初めて、それはあなたにとっての真実となるの

です。そうでなければ、それはほかの人の真実に過ぎません」ということです。ヴィパ

ッサナーを学ぶ人びとに対してゴエンカ師は、ヴィパッサナーを継続して正しく実践す

ることによってのみ、真の答えが得られる、とつねに強調しています。	

この Q&A のリストは、ヴィパッサナーを学ぶ人にとってはガイドとなり、インスピレー

ションを与えてくれるものであり、ヴィパッサナーを知らない人にとっては、ヴィパッ

サナーのコースに参加して、その素晴らしい恩恵を直接体験することための励みとなる

でしょう。	偽りの幻想を捨て、真実に向かって、一歩一歩、真のゴールに向かって進

んでいきますように。すべての生き物が幸せでありますように。	
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中毒 Addiction		
	

Q：喫煙やパーナ（pāna）を噛むなどの好ましくない習慣はどうしたら止められますか。	

	

ゴエンカ師：喫煙やパーナ（pāna）を噛むことに限らず、さまざまな中毒があります。

ヴィパッサナーを実践すれば、自分の中毒が実際にはその特定の物質に対するものでは

ないことを理解するでしょう。一見、あなたは煙草、酒、薬物、パーナ（pāna）に中毒

になっているように見えますが、本当は、体に生じる特定の感覚に中毒になっているの

です。煙草を吸えば体に感覚が生じます。パーナ（pāna）を噛めば体に感覚が生じます。

薬物を摂れば体に感覚が生じます。同様に、怒りや情欲に中毒になっているのならば、

これらもまた体の感覚と関係しているのです。あなたの中毒は感覚に対するものなので

す。ヴィパッサナーによって、その中毒から抜け出すことができます。あらゆる外部の

物に対する中毒から抜け出すことができます。とても自然で、とても科学的なことです。

まずはやってごらんなさい、そうすれば、どのように効果が表れるか分かるでしょう。	

	

	

Q：この修行法はとても実践的ですが、どのような人でも、つまり重度の薬物中毒やア

ルコール中毒の人でさえも恩恵を得ることができますか。	

	

ゴエンカ師：中毒について話す時、酒や薬物に対してだけではなく、情欲、怒り、恐れ、

エゴイズムへの中毒も含まれます。これらすべてが中毒なのです。これらすべてが不純

物への中毒です。あなたは頭ではとてもよく理解しているでしょう。「怒りは自分にと

ってよくないものだ。危険なものだ。ひどく傷つけるものだ」と。ですが、あなたは怒

りに中毒になり、怒りを生み続けます。そして、怒りが過ぎ去った後に、「あぁ、あの

ようにすべきではなかった。怒るべきではなかった。」と、後悔し続けているのです。

意味がありません！次に刺激がきたら、あなたはまた怒るでしょう。あなたはそこから

抜け出ていないのです。なぜなら心の行動パターンの深いところで働いていないからで

す。怒りは、あなたの体に流れ始めた特定の化学物質によって始まります。そして、心

と物質の相互作用、つまり互いにもう一方に影響を与えることで、怒りは増大し続ける

のです。	

この修行法を実践することで、あなたは特定の化学物質の流れによって生まれる感覚を

観察し始めます。そしてそれに反応しません。これは、正にその特定の瞬間にあなたが

怒りを生じさせなかったことを意味します。一瞬が数回の瞬間になり、更にそれが数秒

になり、更に数分になり、そして、以前に比べてこの流れに簡単には影響を受けなくな

っている自分に気づくでしょう。あなたは自分の怒りからゆっくりと抜け出し始めたの

です。	

これらのコースの参加者は自宅に戻り、日々の生活においてこの修行法を実践します。

朝と夜に瞑想し、日中も様々な状況において自分がどのように反応しているのか、ある

いはどのように平静さを維持しているのかを観察し続けます。まず初めにすることは感

覚を観察することです。特定の状況では、もしかしたら心の一部が反応し始めるかもし

れませんが、感覚を観察することで、心は平静になります。そうすれば、どのような行

動をとったとしてもそれは行動であり、反応ではありません。行動は常に肯定的です。

否定を生み出し、みじめになるのは、私たちが反応している時だけです。ほんの少しの

間、感覚を観察することで心は平静になり、行動することができます。そうすれば、反

応ではなく、いつも行動する人生になるでしょう。	
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朝と夜の瞑想、そして毎日の生活においてこの技法を活用すること、これら二つによっ

て行動パターンが変化し始めます。長年の間、怒りに飲み込まれてきた人は、自分の怒

りが減っていくことに気付くでしょう。怒りが生じても、それほど強烈ではないので、

長くは続きません。同様に、情欲の中毒になっている人は、この情欲がどんどん弱くな

ることに気付くでしょう。恐れの中毒になっている人は、恐れがどんどん弱くなること

に気付くでしょう。不純物の種類によって、そこから抜け出すのにかかる時間は異なり

ます。抜け出すのに長時間かかろうが、短時間であろうが、正確に実践すればこの修行

法の効果が現れるでしょう。	

渇望であろうと、嫌悪、憎しみ、情欲、恐れであろうと、中毒は生化学的な流れ(アー

サヴァ asava)によって生起された特定の感覚に対するものです。この種の物質は、心

のレベルで反応し、心のレベルでの反応は再び生化学的反応に変わります。あなたが自

分には中毒があると言う時、実際にはあなたは感覚に中毒があるのです。あなたは、こ

の流れ、この生化学的な流れに中毒になっているのです。	

無知のアーサヴァ（asava）が最強のアーサヴァ（asava）です。もちろん怒りや情欲や

恐れで反応している時でも無知は存在します。しかし、アルコールや薬物を摂取してい

る時は、この陶酔があなたの無知を増大させます。それゆえに、感覚を知覚するのに、

問題の根っこの部分に行くのに時間がかかります。酒の中毒になっている時、薬物の中

毒になっている時、体という枠組みの内で起きている現実を知ることはできません。あ

なたの心には暗闇があります。内側で何が起こっているのか、内側で何が増大し続けて

いるのか理解できません。一般にアルコール中毒の人の場合は、薬物中毒の人より早く

恩恵を受け始めることが分かっています。しかし、どれだけ中毒になっていようと、ど

れだけ無知であろうと、すべての人が不幸から抜け出す道がここにあります。忍耐強く、

粘り強く働き続けることで、遅かれ早かれ、あなたは体中に感覚を感じ始め、客観的に

感覚を観察できる段階に必ずや到達するでしょう。時間はかかるかもしれません。１０

日間では心の習慣的なパターンにほんのわずかな変化を生じさせるだけかもしれませ

ん。問題ありません。既に始まったのです。もし朝と夜に実践し続け、更に何度かコー

スを受ければ、心の一番深いレベルで習慣的なパターンは変化し、あなたは無知から抜

け出し、反応から抜け出すでしょう。	

喫煙に中毒のある人には（それが一般的な喫煙であっても）、もし心に衝動が起こって

も、煙草を手に取って吸い始めないようにいつも助言しています。「少し待ちなさい」

と助言しています。吸いたい衝動が心に生じたという事実をただ受け入れなさい。この

衝動が生じる時、それと同時に体に感覚があります。それがどのような感覚であっても、

この感覚を観察し始めなさい。特定の感覚を探してはいけません。その時の体の感覚は

どんなものでも、吸うことへの衝動と関係があります。そしてアニッチャー、常に変わ

るものとして感覚観察することにより、それは生じては過ぎ去り、生じては過ぎ去る。

10 分後、15 分後には、この衝動は過ぎ去るでしょう。これは哲学ではありません、体

験できる真実です。	

同様に、アルコールや薬物中毒の人にも、衝動が生じた時、すぐに降参せずに、10 分

から 15 分待ち、衝動が生じたという事実を受け入れ、その時存在する感覚が何であれ

それを観察するように助言します。この指示を取り入れることで、中毒から抜け出し始

めたことに気付くでしょう。毎回うまくいくとは限りませんが、10 回のうち 1 度でも

うまくいけば、とても素晴らしいスタートです。なぜなら根っこの部分が変化し始めた

からです。習慣的なパターンは心の根っこの部分から始まっています。そして、心の根

っこの部分は体の表面の感覚と強力に結びついています。心と物質は相互に強く関係し、

お互いに影響を与え続けています。	

もし、この法則、この自然の法則を、単に頭で理解してあるいは信仰心から受け入れる
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ならば、恩恵は最小限のものとなるでしょう。それでもあなたが実践するきっかけにな

るかもしれません。しかし本当の恩恵は実際の実践によって生まれます。長い道のりで

す、一生の仕事です。一万マイルの道のりですら最初の一歩から始めなければなりませ

ん。最初の一歩を踏み出した者は、二歩目、三歩目を踏み出す可能性があります。この

ように一歩一歩歩み、完全な解脱という最終ゴールに到達するでしょう。	
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執着 Attachment		
	

Q：ダンマでは、簡素で執着しない暮らしに重きが置かれています。今日の世界で在家

者はどうしたらこの目標を達成できるでしょうか。	

	

ゴエンカ師：そうですね、執着しないことの方を重視すべきです。簡素さは自ずとつい

てくるでしょう。ですが、簡素さが目的であってはなりません。そうでなければ、ダン

マは廃れてしまうでしょう。「私がどれだけ簡素な生活をしているか見てください」と

振りだけをする人たちがでてきます。しかし、心の奥深くでは富や財産などに執着があ

るのです。これでは解脱に至りません。ですから、ダンマの目的は執着しないことを育

むことであるべきなのです。ひとたび執着しないようになれば、このようなことにはま

ったく魅力を感じないでしょう。自ずと簡素さが育まれます。ですが、もし簡素さが目

的になったならば、それは見世物になってしまうでしょう。一番重要なのは執着しない

ことを通して心が純粋になることです。	

	

	

Q：物に執着しないことについて話されました。人への執着についてはどうでしょうか。	

	

ゴエンカ師：そうです、人に対しても執着があってはなりません。真実の愛、慈悲の愛

を誰かに対して感じるかもしれません。しかし、執着がある時、それは愛ではありませ

ん。なぜなら、物であれ感情であれ、あなたはその人から何かを期待しているからです。

執着がある時あなたは何か見返りを期待しています。その人を本当に愛し始めた時、そ

の時あなたはただ与えるだけでしょう。一方通行です。何も見返りを期待しません。執

着は消え、緊張は消えます。あなたはとても幸せです。	

	

	

Q：執着することなしに世界が機能することは可能でしょうか。もし親に執着心がなか

ったら、子供の面倒すらみないでしょう。どうしたら執着することなしに誰かを愛した

り、人生に取り組んだりできるでしょうか。	

ゴエンカ師：執着心がないというのは無関心という意味ではありません。正しくは「聖

なる無関心」と言います。あなたは親として子どもの面倒をみるという責任を果たさな

ければなりません、すべての愛をもって、しかし執着することなしに、です。純粋で、

無償の愛をもって、自分の責務を果たします。	

例えば、あなたが病人を看病しているとします。あなたが面倒を見たにもかかわらず、

その人は回復しません。あなたは泣いたりしません。なぜならそれは無意味なことだか

らです。バランスがとれた心で、その人の助けとなる別の方法を探し始めるでしょう。

これが聖なる無関心です。行動をしないことでもなく、反応でもありません、バランス

がとれた心をともなった現実的で肯定的な行動です。	

	

	

Q：どうしたら人生に情熱的でありながらも、同時に執着せずにいられますか。	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーに来なさい、そうすればその方法がわかるでしょう！今は

それがとても難しく思えるかもしれません。一番深いところで心のバランスをとる方法

をあなたが知らないからです。表面的なレベルでこのバランスを取ろうとしているので
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す。それ自体が難しいことです。そして、たとえ表面的なレベルで心のバランスがとれ

たとしても、深いところではバランスを失ったままです。そこから抜け出すことができ

ません。ヴィパッサナーはこのためにあります。根本的なレベルであなたは働きかける

ことができ、本当に幸せになることができるのです。	

	

	

Q：正しい行動を実践することは、ある種の執着ではありませんか。	

ゴエンカ師：いいえ、違います。執着を理解しなさい。あなたが執着しているか執着し

ていないかを知る唯一の物差しは、正しく理解しながらあなたが行っていることが何で

あったとしても、あなたがそれに執着しているならば、それができなかった時、それが

できなかったためにあなたは悲しみます。そうであるなら、あなたは執着しています。

ですが、あなたがそれをできなかったが悲しまなかったとしましょう。「えぇ、このよ

うにはなりませんでした。だから何でしょう？私は最善を尽くし、結果はついてこなか

った。」そうであるなら、あなたは執着していません。	

バランスがとれた心であれば、どのような結果であろうと、あなたは決して悲しみませ

ん。なぜなら結果はあなたの手中にはないからです。それは自然が決めることです。あ

なたは自分がすべきことし、その結果は自然に、ダンマに、委ねます。「御心のままに」

です。	

	

では、間違えることも意にかなっていて…	

	

ゴエンカ師：もし間違えたなら「あぁ、私は間違えた」と理解します。次は間違えない

ように努め、正しい方法でしようとするでしょうが、あなたは上手くいかないかもしれ

ません。再び微笑みます。別の方法で再び行います、そして再び微笑みます。失敗して

も毎回あなたが幸せならば、微笑むならば、その時あなたは執着していません。ですが、

失敗したら悲しみ、成功したら高揚感を感じるのであれば、あなたは確実に執着してい

ます。	

	

分かりました。では、正しい行動とは、自分がとる行動だけであって…	

	

ゴエンカ師：行動だけです。結果ではありません。自ずと良い結果になるでしょう。ダ

ンマがそうするからです。私たちに結果を選ぶ力はありません。結果は私たちにはコン

トロールできません。私たちがコントロールできることは、自分の責務を果たすこと。

それがすべてです。あなたは自分の責務を果たしました。	

	

分かってきました。ありがとうございました。	
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信念 Beliefs	
	

Q：アートマー、魂のダンマとは何ですか。	

	

ゴエンカ師：自分自身を観察しなさい。そうすれば内側で何が起こっているのかわかる

でしょう。あなたが「魂」と呼ぶもの、あなたがアートマーと呼ぶものが、ただの反応

している心であること、心のある一部であることに気付くでしょう。しかし、あなたは

「これが“私”だ。ほら、これが“私”だ、これが“私”だ」という幻影の中に居続け

ます。この「私」という幻影が消え、反応が消え、そしてあなたは不幸から自由になる

でしょう。哲学的信念として受け入れても、これは起こりません。	

	

	

Q：「アートマーは不滅だ。」と言われています。ニッバーナの後、アートマーには何が

起こりますか。もしニッバーナの後には存在しないのであれば、アートマーが不滅だと

信じることは間違っています。これについて何かヒントをいただけますか。	

	

ゴエンカ師：アートマーが不滅だと信じることは哲学的信念です。まず初めに、アート

マー、つまり魂の存在を信じなければなりません。次に、それが不滅であると信じなけ

ればなりません。これら二つの信念は互いに強力に結びついています。もしアートマー

すなわち魂が不滅でなかったら、私にとってアートマーは意味がありません。単に誰か

がそれは不滅だと言ったので、私はアートマーを受け入れます。私はアートマーは「私」

だと理解しています。もし誰かが「ねぇ、みてごらん、この世のすべてに死があり、永

久的ではない、でもあなたは永久的でで、あなたはいつまでも存在し続けるでしょう」

と私の耳元でささやいたなら、この考えに私は大喜びするでしょう。「なんて素晴らし

い！私は存在し続けるだろう！すべてが、肉体が、心が、宇宙全体が消え去る、しかし

私は存在し続ける！」と。	

「私」への膨大な執着が無知によって育まれ、それはこのような信念によって強化され

てきました。このような哲学的信念が形成されたのには理由があります。私たちがすべ

きことは「いいえ、それは間違っています。」と言うことではなく、その理由を明らか

にすることでもなく、討論や論争をすることでもありません。それは何の助けにもなり

ません。また私たちはその信念を認めるべきでもありません。	

それはさておき。では、魂が存在し、魂は不滅だという信念があるならば、この信念を

調べてみましょう。ヴィパッサナーとは体という枠組みにおいて自分自身に所属する真

実を調べること以外の何物でもありません。あなたがまず初めに直面するのは肉体的構

造です。ヴィパッサナーによって、荒いものから微細なもの、そして最も微細なものへ

と移り続けるにつれて、微小な素粒子の一つ一つが生じては消えてゆくのを体験し始め

る段階に到達するでしょう。そしてあなたは「なるほど、これはアートマーではない、

なぜならアートマーは不滅で、これは不滅ではないのだから。」と理解するでしょう。	

同様に、精神的構造全体を観察し続けます。荒いものから微細なもの、そして最も微細

なものへと観察し続けるにつれて、あなたは精神的構造が生じては消えてゆくさざ波に

過ぎないことも理解するでしょう。あなたはこの体験によって科学者のように真実とは

何かを調べています。あなたが心と体のすべての現象がただ生じては消えてゆくことに

過ぎないという段階に達した時、その過程において不純物は消滅しますが、あなたは心

と体の分野を超え、何も生じず、何も消え去らないニッバーナと呼ばれるものを体験す

る段階に至ります。あなたはそれを不滅と呼ぶかもしれません。しかし、あなたがその
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段階に到達した時、「私」は存在しないでしょう。一人一人がその段階を体験しなけれ

ばなりません。そうでなければ、ただの哲学になってしまうでしょう。	

肉体という枠組みの中であなたが体験する真実に属する現実だけを受け入れ、動き続け

なさい。答えはいずれやってきます。ヴィパッサナーがこの答えを得るのを助けてくれ

るでしょう。	

	

	

Q：ヴィパッサナーのチャクラへの効果は何ですか。	

	

ゴエンカ師：チャクラは脊髄にある神経中枢にすぎません。ヴィパッサナーはあなたの

肉体の小さな原子一つ一つの活動を知覚できる段階まであなたを連れて行ってくれま

す。チャクラはその一部にすぎません。この活動を体全体で体験することができます。	

	

	

Q：あなたの瞑想法では永遠の命をどのように定義していますか。	

	

ゴエンカ師：私の瞑想法ではありません！これはインドの瞑想法、古代インドの瞑想法

です。命は永遠ですが、あなたはそれを純粋にしなければなりません。そして、よりよ

い人生を、よい人生をおくるのです。命の始まり、いつそれが始まったのかを探しては

いけません。そうすることで何を得るでしょうか？命はすべての瞬間に始まっているの

です。このボールは転がっています。間違ったやり方で転がっています、あなたは不幸

な人です。その不幸から抜け出しなさい。それが何よりも一番大事なことです。	

	

	

Q：肉体と魂は、ヴィパッサナーでは別々のものと考えられていると思いますが、肉体

と魂はいつまでもそうであり続けますか？	

	

ゴエンカ師：この発言の背後にある哲学的信念はしばらく忘れ、私たちの前にある二つ

の真実に焦点を当ててみましょう。無常の現実と不変の現実が存在します。不変の領域

は永遠で完全で、人はそれを魂、神、ニッバーナやモクシャと呼ぶかもしれません。ど

の名前でそれを認識していようとも、それは永遠の状態であり、いつまでも何も変化す

ることはありません。永遠にそのままです。その他すべては無常の領域にあります。そ

こでは万物が流転し、常に変化し、創造と破壊の連続です。この二つの違いは頭で理解

されるのではなく直接体験されるべきです。	

今までずっと人は渇望と嫌悪の蓄えを増やしてきました。今、実践することで、人は心

を純粋にし始め、汚濁の蓄えを減らし、最終的には無常の領域を超越するでしょう。そ

の時初めて、人は完全で不変、決して変化しないものを体験します。この境地は言葉に

はできませんので、もしそれが言葉で説明されているとしたら、誤解を招くでしょう。

それは体験されなければなりません。ヴィパッサナーはその体験を授けることができま

す。もちろんその境地に達するには時間がかかります。なぜなら、どれだけ多くの汚濁

を蓄えてきたのか、そしてその蓄えを空にするにはどれだけの時間がかかるのか人は知

る由もないからです。しかし、無常の領域から不変の領域への旅を今始めるべきです。	

	

	

Q：波動とは何ですか。私たちにどのように影響を及ぼしますか。	
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ゴエンカ師：宇宙にあるすべてのものは振動しています。これは理論ではありません、

事実です。宇宙全体が波動そのものです。よい波動はわたしたちを幸せにし、不健全な

波動は不幸を生み出します。ヴィパッサナーは悪い波動、つまり、渇望と嫌悪で満たさ

れた心によって生みだされた波動の影響から抜け出すことを助けてくれるでしょう。心

が完全にバランスがとれた時、よい波動になります。あなたが生み出す良い波動や悪い

波動はあなたの周りの雰囲気に影響を及ぼし始めます。ヴィパッサナーは純粋、思いや

り、善意の波動を生み出すことを助けてくれます。あなた自身だけでなくその他すべて

の人のためになります。	

Q：ギータには、paradharma（他の人のダンマ）ではなく、swadharma（私たち自身のダ

ンマ）に従うべきだと書いてあります。	

	

ゴエンカ師：解釈の仕方によります。私にとって swadharma とは人類のダンマです。人

は自分自身を観察し、不幸から抜け出す、束縛から抜け出す、という素晴らしい能力を

与えられています。動物にはできません。鳥にはできません。虫にはできません。もし

あなたがこの能力機能を使わずに人生をただ生きているとしたら、あなたは動物の一生、

鳥の一生、虫の一生を過ごしていることになります。あなたとそのような生き物の間に

何ら違いもありません。あなたは swadharma の人生を生きていません。あなたは

paradharma の人生を生きているのです。Swadharma のためには、あなたは、自分自身の

内側の事実を観察することによって自分自身の束縛から抜け出す方法を学ばなければ

なりません。	

	

	

Q：神とは何ですか。神はどこにいますか。神は誰ですか。神はどのような形をしてい

ますか。	

	

ゴエンカ師：何と言えばよいでしょう。究極の真実が神です、としか言えません。	

	

	

Q：神は誰ですか。	

	

ゴエンカ師：真実が神です。あなたの内側の真実を認識しなさい、そうすればあなたは

神を認識するでしょう。	

	

Q：地球を創造した神は存在しますか。	

	

ゴエンカ師：そのような神を私は見たことがありません。もしあなたが見たことがある

ならば、どうぞそれを信じてください。私にとって真実が神です、自然の法が神です、

ダンマが神です、そして、すべてがダンマによって、この自然の法則によって進化して

います。あなたがこのことを理解し、ダンマの法則に従って生きるなら、あなたはよい

人生を送るでしょう。あなたが超自然的な神を信じているかいないかは関係ありません。	

	

	

Q：私たちには神の力が必要ではありませんか。	

	

ゴエンカ師：神の力とはダンマの力です。ダンマは神です。真実は神です。あなたが真

実と共にある時、あなたがダンマと共にある時、あなたは神と共にあります。自分の心
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を純粋にすることで、自分自身の内に神の力を培いなさい。	

	

	

Q：あなたは無神論者ですか。	

	

ゴエンカ師：（笑い声）もし“無神論者”という言葉の意味が神を信じない人であるな

らば、違います、私は無神論者ではありません。私にとって神は想像上の人物ではあり

ません。私にとって真実が神です。究極の真実が至高の神です。	

	

	

Q：死後の命とは何でしょうか。	

	

ゴエンカ師：すべての瞬間に人は生まれ、すべての瞬間に人は死んでいます。生と死の

このプロセスを理解しなさい。理解すればあなたはとても幸せになるでしょう。そして

死後に何が起こるか理解するでしょう。	

	

	

	

Q：あなたは生まれ変わりを信じますか。	

	

ゴエンカ師：私が信じるか信じないかは、あなたにとって何の助けにもなりません。ヴ

ィパッサナーを実践しなさい、そうすればあなたは自分の過去を見ることができ、自分

の未来を見ることができる段階に到達するでしょう。そうしてのみ信じなさい。ただあ

なたの師がそう言うからといってただ何かを信じてはいけません。そうでなければ、あ

なたはグルに支配されていることになり、これはダンマに反することです。	
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原因と結果 CAUSEANDEFFECT	
	

Q：何の原因もなく、偶然に起こるような出来事はないのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：原因がなければ何も起こりません。それは不可能です。私たちの限られた

感覚や知性では、はっきりと見つけられない場合もありますが、だからといって原因が

ないわけではありません。	

	

	

Q：身体と心の中で何が起こっているのか、この因果関係がどのように機能するのか、

この変化が私たちにどのように役立つのか、実践的な言葉で説明できますか？	

	

ゴエンカ師：ブッダは、ダンマを理解することは因果の法則を理解することにほかなら

ない、と言いました。この真実を自分自身で体験しなければなりません。10 日間コー

スでは、この方法を学ぶ機会があります。物質、心、精神的付随物、精神的内容に関す

る真実の探究は、単に好奇心のためではなく、心の最も深いレベルであなたの心の癖を

変えるためです。続けていくうちに、心が物質にどのように影響するか、物質が心にど

のように影響するかがわかってきます。	

あらゆる瞬間、肉体の枠組みの中で、素粒子の塊であるカラーパが発生しては消滅し、

発生して消滅しています。なぜ、そのようなことが起こるのでしょうか？その原因は、

過去の条件付けや哲学的信念の影響を受けずに、現実をありのまま観察することで、明

らかになります。あなたが摂取した食物という物質的な入力は、これらのカラーパを発

生させる原因となります。カラーパは、周囲の気候によっても発生したり、消えたりす

ることがわかるでしょう。また、物質がどのように発生して消滅し、どのようにその発

生と消滅を助けているのか、という心と物質の構造の形成も理解し始めるでしょう。同

様に、あなたは心が物質の発生と消滅をどのように助けているかを理解します。また、

過去の精神的な条件付け、つまり過去の蓄積されたサンカーラ(条件付け)から発生する

ことにも気づくでしょう。ヴィパッサナーの実践によって、これらすべてが明らかにな

り始めます。10 日間で、完璧に理解できるわけではありませんが、始まりは作られま

す。あなたは観察することを学びます。今、この瞬間、どのような心が生まれ、その心

はどんな内容ですか？心の質は心の内容によって決まります。たとえば、情欲に満ちた

心（または怒りに満ちた心、または恐れに満ちた心）が生じたとき、それが生じること

によって、これらの素粒子を生成するのを助けることに気づくでしょう。	

心が情欲に満たされると、この物質構造の中に、ある種の素粒子が発生し、生化学的な

分泌物が血液の流れなどと共に、全身に流れ始めます。このように情欲に満ちた心が生

じたために始まる生化学的な流れを、kāmāsava(カーマサヴァ：官能的な流れ)と呼びま

す。	

さて、あなたは非常に客観的な科学者としてさらに進み、あるがままの真実をただただ

観察し、自然の法則がどのように機能するかを観察します。カーマサヴァは情欲によっ

て生成された生化学物質なので、その分泌が始まるや否や、さらに情欲の影響を心に与

えます。こうしてこのカーマサヴァは、精神的なレベルで情欲の渇望と変わり、それが

またカーマサヴァを刺激し、肉体的なレベルでは情欲の流れが起こります。一方が他方

に影響を与え始め、他方を刺激し始め、情欲は数分間、時には何時間も増殖を続けます。

このように情欲の発生が繰り返されることで、情欲を生み出す心の行動パターンが強化

されます。		
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そして、情欲だけでなく、恐れ、怒り、憎しみ、そして渇望といった心に浮かぶあらゆ

る不純物が同時に、アーサヴァ（流れ）を生成します。そして、このアーサバ（流れ）

は、それぞれ特定の否定的なもの、特定の不純物を刺激し続けて、苦しみの悪循環をも

たらします。あなたがヒンズー教徒であろうと、イスラム教徒、ジャイナ教徒、または

キリスト教徒であろうと、そのプロセスに違いはありません。自然の法則はそのような

ものであり、すべての人に適用されます。差別はありません。	

単なる知的レベルでの理解では、この悪循環を断ち切ることはできませんし、困難を生

み出すことさえあります。特定の伝統から得たあなたの信念は非常に論理的に見えるか

もしれませんが、その信念があなたにとって障害となるのです。知性には限界がありま

す。単なる知的レベルでは、究極の真実を理解することはできません。知性は有限です

が、究極の真実は無限です。私たちは経験を通してのみ、無限であることを理解できる

のです。この自然の法則を知的なレベルで認めた人でも、心の行動パターンを変えるこ

とができず、結果として究極の真実の理解から遠ざかっているのです。	

この心の行動パターンは心の奥底にあります。「無意識の心」と呼ばれるものは、実際

には意識がないのではなく、常に体と接触し続けています。そして、この体との接触に

伴って、感覚が発生し続けます。なぜなら、あなたの体に流れるすべての化学物質は、

それぞれ特定の種類の感覚を生み出すからです。あなたは快、不快、中立など、あらゆ

る種類の感覚を感じながら、反応し続けます。心の奥底では、渇望、嫌悪、渇望、嫌悪

と反応し続けます。そしてさまざまな種類のサンカーラ、さまざまな種類の否定的なも

の、さまざまな種類の不純物を生み出し続け、増殖の過程が続いていきます。意識と無

意識の間には大きな壁があるので、増殖を止めることはできません。ヴィパッサナーを

実践すると、この壁がなくなります。ヴィパッサナーなしでは、壁は残ったままです。	

心の意識的なレベルや知的なレベルでは、ダンマの理論、真実の理論、法則の理論、自

然の理論のすべてを認める人がいるかもしれません。しかし、それでもなお、人は不幸

の中を転がり続けています。一瞬一瞬、あなたの体には感覚があります。あらゆる接触

が感覚をもたらします。これは哲学ではなく、誰でも確かめることができる実際の真実

です。	

表面的には、心は外のものに心を奪われたり、知性や空想、感情のゲームに没頭してい

る状態です。それが「小さな心(parittacittā)」と呼ばれる、心の表面レベルの仕事で

す。したがって、心の奥底で起こっていることを感じず、心のより深いレベルで起こっ

ていることに自分がどのように反応しているかも感じません。	

ヴィパッサナーによって、この壁が破られると人は、単に表面レベルでなく、心の奥底

まで体全体の感覚を感じ始めます。なぜなら、体の構造全体の隅から隅まで、生命があ

るところには、感覚があるからです。そして、その感覚を観察することで、「生じては

消え、生じては消える」という性質を理解し始めるのです。この理解によって心の癖を

変え始めるのです。	

たとえばあなたがある特定の感覚を感じていたとしましょう。それは食べた食物が原因

かもしれませんし、または周囲の雰囲気のせいか、現在の心の動きによるものかもしれ

ませんし、あるいは過去の心の反応が再び実を結んだ結果かもしれません。原因が何で

あれ、感覚はそこにあり、あなたは感覚を平静さをもって観察し、それに反応しないよ

うに訓練されています。しかし、あなたは古い心の癖のために反応し続けます。	

1 時間座って、最初は反応しない時間がほんの少しかもしれませんが、そのわずかな瞬

間は素晴らしい瞬間なのです。感覚を観察し、無常という性質を理解することで、心の

癖を変え始めたのです。このようにして、感覚に反応し、惨めさの悪循環を増やす盲目

的な癖を止めるのです。	

最初は、1 時間のうち、数秒、あるいは数分間、反応しなくなります。しかし、練習に
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よって最終的には、1 時間を通してまったく反応しない段階に到達します。最も深いレ

ベルで、まったく反応しないのです。古い心の癖に深い変化が起こります。悪循環は断

ち切られます：あなたの心は、感覚として現れていた化学反応に反応し、その結果、何

時間も特定の不純物、特定の汚濁であふれていました。それが今、少しの瞬間、数秒、

数分の休憩を得たのです。盲目的な反応という古い癖がより弱まるにつれて、あなたの

行動パターンは変化していきます。あなたは苦悩から抜け出つつあるのです。	

繰り返しますが、ブッダがそう言ったからと、信じてはいけません。私がそう言うから

と、信じてはいけません。あなたの知性がそう言うからと、信じてはいけません。自分

自身で体験しなければなりません。コースに参加した人びとは、自分自身の行動がより

良くなったという体験を通して、このことに気づいたのです。		

	

	

Q：人生のすべて出来事が前もって決まっているのですか？	

	

ゴエンカ師：まぁ、確かに私たちの過去の行動は、良くも悪くも実を結びます。私たち

がどのような人生を歩むか、どのような状況に置かれるかは、その行動によって決まる

のです。しかし、だからといって、私たちに起こることが私たちの過去の行動によって

運命づけられたもので、それ以外には何も起こり得ない、ということではありません。

そうではないのです。過去の行動は、私たちの人生の流れに影響を与え、楽しい経験や

不快な経験へと向かわせるのです。しかし、同様に現在の行動も重要です。自然は私た

ちに現在の行動の主人になる能力を与えてくれました。その能力によって、私たちは未

来を変えることができるのです。	

	

	

Q：しかし、他者の行動も私たちに影響を与えるのでは？	

	

ゴエンカ師：もちろんです。私たちは周囲の人びとや環境の影響を受け、自分もまた影

響を与え続けています。たとえば、大多数の人びとが暴力に賛成するなら、戦争や破壊

が起こり、多くの人びとが苦しむことになります。しかし、人びとが心を浄化し始めれ

ば、暴力は起こり得ません。社会は個人が集まったものなので、問題の根源は一人ひと

りの心にあります。一人ひとりが変われば、社会も変化し、戦争や破壊はまれな出来事

になります。	

	

Q：運命とは何ですか？	

	

ゴエンカ師：一人ひとり、人生は流れの中で動いていきます。過去の自分のカルマによ

って、苦悩や幸せ、または他の何であれ、人生の流れは特定の方向に向かいます。これ

は自分自身の過去の行い(カルマ)によるもので、他の誰もこれを作り出してはいません。

あなたが過去に行ったことはもう変えられません。どうしようもないのです。しかし、

今日、あなたは自分自身の主人です。今現在のあなたの行動で、この流れ全体を変える

ことができるのです。だから運命は変えることができるのです。あなたは自分自身の主

人であり、あなたの”現在”の主人なのです。	

(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 1994 年 9 月号より)	

	

	

Q：一人ひとりが自分の行動の結果に向き合わなくてはならないのなら、どうやってお
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互いを助け合うことができるでしょうか？	

	

ゴエンカ師：私たちが心の中で思っていることは他の人びとに影響を及ぼします。私た

ちが心の中で否定的なことばかりを生み出しているなら、その否定的な心は私たちと接

触する人びとに悪影響を及ぼします。一方で、私たちが心の中を前向きなもの、他人へ

の善意で満たすなら、それは周りの人びとに役立つ効果をもたらすでしょう。他人の行

動やカルマをコントロールすることはできませんが、周囲によい影響を与えるために、

自分自身をコントロールすることはできるのです。	

	

	

Q：なぜ人は私たちに苦しみを引き起こすのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：他の誰もあなたの苦しみを引き起こしていません。あなた自身がたくさん

の心の緊張を生み出すことによって、自分自身に苦しみを引き起こすのです。そうしな

いことを知れば、どんな状況でも平和で幸せでいることが簡単にできるようになります。	

	

	

	

Q：苦しみは人生の自然な一部分ではないでしょうか？なぜ私たちはそこから逃れよう

とする必要があるのですか？	

	

ゴエンカ師：私たちは多くの苦しみに巻き込まれているので、苦しみから解放されるの

は不自然に思えます。しかし、あなたが精神的な純粋さの本当の幸せを経験すれば、そ

れが心の自然な状態であることがわかるでしょう。	

	

	

Q：苦しみの経験が、人を高めて人格を成長させる手助けにならないですか？	

	

ゴエンカ師：なります。実際この瞑想法では、高尚な人にするための道具として苦しみ

を意図的に用います。しかしそれは、苦しみを客観的に観察することを学んだ時のみ機

能します。もし、苦しみに執着するなら、その経験はあなたを高めることはなく、いつ

も惨めなままです。	

	

	

Q：何か間違ったことをした場合、将来、苦しまなければなりませんか？	

	

ゴエンカ師：いいえ、将来ではありません、今ここでです！自然の法則は、人が心に汚

れを生み始めた瞬間に、すぐに罰します。人は汚れを生み出して、平和だと感じること

はできません。惨めさは即座です。苦しみが今ここにあることに気づいたときだけ、言

葉や体による間違った行動につながる汚れを生み出す癖を変えられるのです。「あぁ、

私は後世で罰せられるのだから、今は構わない」と思っても、何の役にも立ちません。	

	

	

Q：苦悩するのは人間だけですか？他の生き物は調和のとれた生活を送っていますか？	

	

ゴエンカ師：苦悩はいたる所にありますが、他の生き物は自分の中の現実を観察できな
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いので、自身の苦悩から抜け出すことができないのです。自然、あるいはこう呼びたい

のなら「全能の神」は、自身の内なる現実を観察し、苦悩から抜け出すために、この素

晴らしい力を人間だけに与えました。この素晴らしい力を利用してください。	

Q：私たちは、すべての結果の背後に原因があることを理解するのに慣れています。そ

うだとしたら、この心と物質の世界の存在の背後にある原因は何なのですか？	

	

ゴエンカ師：無知とサンカーラ（心の条件付け）です。無知のために私たちはサンカー

ラを生み出し続け、サンカーラのために私たちは無知を増やし続けます。これら 2 つは

互いに支え合っていて、そのために宇宙全体が続いています。それ以外の何ものでもあ

りません。(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 2002 年 9 月号より)	

	

	

Q：どうすればカルマから逃れられますか？	

	

ゴエンカ師：あなた自身の心の主になりましょう。この瞑想法はすべて、どうすれば自

分自身の主になれるかを教えています。もしあなたが自分の心の主でないなら、古い習

慣の癖で、実行したくない行為、カルマを実行し続けることになります。あなたは頭で

は「私はこれらの行為をすべきではない」と理解しています。それでも実行してしまう

のは、自分の心を支配することができないからです。この瞑想法は、あなたが自分自身

の心の主になるのを助けてくれるでしょう。	

	

	

Q：すべての原因が特定の結果をもたらすのなら、カルマから解放される選択の自由を

どのように得るのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：原因によってです。あなたが理解している原因が、この原因となります。

理解という原因は、新しいサンカーラ(心の条件付け)を反射的に生成することから抜け

出すのに役立ちます。無知という原因は、ますます多くのサンカーラを生成し、サンカ

ーラを貯める結果となります。知恵という原因は、それから抜け出すのを助ける結果に

なります。原因はそこにあり、あなたはずっと無知の原因を使っているのです。あなた

は苦悩の中を転がり続けているのです。今、ヴィパッサナーを実践することで、あなた

は知恵を原因として利用しています。あなたは新しいサンカーラを作りません。	

	

	

	

Q：誰かが悪い行いをして、来世で下界に行く。同じように悪い行いをしても、それが

すぐに実を結び、現世でそれを終わらせる人がいる。なぜこのような違いがあるのです

か？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーとは何かを後者は理解しているからです。ヴィパッサナー

では、前世の果実が体の感覚として最初に現れます。前世の行いが悪い行いであったの

なら、体にとても不快な感覚が現れます。たとえば、誰かを虐待したり殴ったりすると、

怒りが生まれます。怒りを生み出すと、あなたの内面が燃え、この種の果実が実るとき

はいつでも、燃えるような感覚を伴います。燃えるような感覚が起こった時に、あなた

はその燃える感覚を観察する方法を訓練されているので、その感覚はすべての力を失い、

消えてなくなります。	
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あなたにトゲが刺さったとします。深く刺さっているので、とても痛い。それを取り出

すには針で深く刺さなければなりません。これもまた苦痛です。ある行為をしていた時

に経験したどんな感覚も、実を結ぶときに同じ種類の感覚を再び経験することになるの

です。優れたヴィパッサナー瞑想者はその感覚を観察し、反応せず、増殖させないので、

その感覚は消えてなくなります。あなたは自由になるのです。このように練習しなけれ

ば、当然、後でその果実を得ることになります。		

	

	

Q：なぜ神は人間を創ったのですか？	

	

ゴエンカ師：自分の行動が自分を生んだのです。私たちがふける行動の種類に応じて、

死の間際に、隠れていた同じ種類のサンカーラが姿を現し、来世の原因になります。自

分だけに責任があります。なぜ可哀想な神のせいにするのですか？どんな神様がわざわ

ざ私たちを何度も何度も生まれさせ、こんなに多くの苦しみを味わせるというのでしょ

うか。なぜ神を責めるのですか？自分たちには責任があるのに、その責任を誰かに負わ

せようとするのです。自分自身を浄化すれば、生と死のサイクルから解放されることが

わかるでしょう。	

	

	

	

Q：裕福であることはよいカルマの結果ですか？もしそうなら、裕福な国のほとんどの

人がよいカルマを持っていて、裕福ではない国のほとんどの人が悪いカルマを持ってい

るということなのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：富だけではよいカルマとは言えません。もしあなたが裕福になったとして

も、惨めなままなら、この富は何の役に立つのでしょうか？豊かさと同時に幸福、本当

の幸福を手に入れること、それがよいカルマです。裕福であろうとなかろうと、幸せに

なることが一番大切です。	

	

	

Q：インドでは多くの人々が貧困の中で暮らしています。これらの人々は過去の悪いカ

ルマのために、このように苦しまなければならないのですか？	

	

ゴエンカ師：まぁ、「自分の蒔いた種は自分が刈り取る」という自然の法則を信じるな

ら、確かにそうです。何かに苦しんでいる人は、過去に何か間違ったことをしたに違い

ありません。しかし、だからといって、「私は決してこの苦しみから抜け出せない、過

去に悪いことをたくさんしたから、私の運命はそう決まっている」と思ってはいけませ

ん。あなたが過去にしたすべてのカルマは、もう終わったことです。現在のカルマは重

要で、とても力強いのです。もし、あなたがヴィパッサナー瞑想者であるなら、どうぞ

自信を持ってください。１回の人生で 999 人を殺したアングリマーラのような人（彼が

過去に何をしたかはわかりません）が、ヴィパッサナーの実践によって、過去のカルマ

を根絶できたとしたら、どうして悲観的になりますか？どうぞ楽観してください。あな

たには、すべての苦しみから抜け出すことができるこの素晴らしい瞑想法があるのです。	
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心の集中：サマーディ	CONCENTRATION：SAMĀDHI	
	

Q：ヴィパッサナーと集中力の違いは何ですか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーは単なる集中ではありません。ヴィパッサナーは、瞬間瞬

間の内なる真実を観察することです。気づきの能力、マインドフルネスを発達させます。

物事は変化し続けますが、あなたは変わらず気づき続ける。ーこれがヴィパッサナーで

す。ただし、あなたが一つの対象、想像上の対象などに集中するだけなら、何も変わり

ません。想像上の対象と共にいて、心がそれに集中しているときには、真実を観察して

いません。真実を観察しているとき、それは必ず変化します。それが絶えず変化し続け

ることに、気づいている。これがヴィパッサナーです。	

	

	

Q：なぜ呼吸だけを観察するのですか？	

	

ゴエンカ師：それはやがてヴィパッサナーへの道を開くことになるからです。呼吸は実

際に起きている事象です。それは私たちの身体だけでなく、心とも密接に関連している

事実です。科学者のように、私たちは自分自身、身体と心についての真実を熱心に発見

しなければなりません。さらにこの知識は、教えられたり本で勉強するものなどではな

く、体験に基づく必要があります。私たちは呼吸を観察する練習を始めました、それに

より自分自身についての真実を学ぶことができるのですこれにより、一方で自分の欠点

を取り除き、他方では自分の徳を守り、積むことができるようになります。このような

ことは、自分の心を知っていればこそ可能となり、呼吸を通して心を知ることができる

のです。	

私たちは呼吸を観察し、その過程で自分の心を理解しはじめます。心について学びなが

ら、それを改善することもできます。このように、心と呼吸は密接に関連しています。

このことは、瞑想の道を進むにつれてより明らかになるでしょう。	

呼吸を観察していると、心の中に怒りの思いが浮かぶことがあります。すると、正常な

呼吸のペースが乱れ、速くて強くなることに気づくでしょう。そして心が怒りを取り除

いた途端に、呼吸は正常になります。これは、心の乱れが私たちの呼吸にどのように関

わっているかを示しています。さらに瞑想を続けると、このことをより理解できるでし

ょう。ただし、この現象をはっきりと理解できるのは、純粋な呼吸と共に働いた場合だ

けです。もし、呼吸に何かを加えると、このことを理解できません。このような理由か

ら、私たちは呼吸と共に働くのです。呼吸は身体だけでなく心にも関係しています。息

を吸うと肺が空気で膨らみ、息を吐くと肺が縮みます。これが呼吸と身体の関係です。

そして先ほど説明したように、心に不純物が生じると、正常な呼吸のペースが乱れます。

これが呼吸と心の関係です。	

	

	

Q：なぜ普通の呼吸の観察を重要視するのですか？	

	

ゴエンカ師：ブッダがそう望んだからです。ブッダは呼吸を「yathabhuta(あるがまま

に)」観察しなければならない、とはっきり述べています。長ければ「長い」と気づき、

短ければ「短い」と気づいています、「Yathabhuta(あるがままに)」。もし呼吸をありの

ままではなく人為的なものにすると、自分の思い通りに呼吸を変えることにより多くの



19 

注意を向けることになります。あなたの意識は、あるがままの現実ではなく、あなたが

作り出した何かに向けられます。	

ですから、私たちはつねに自然な呼吸でなければならないことを強調します。ー息が自

然に入るままに、息が自然に出るままに。息が長い場合は、長いことに気づいてくださ

い。短くしようとしないでください。もし短かったら、短いことに気づいてください。

長くしようとしないでください。右の鼻の穴を通っている時は、右の鼻の穴を通ってい

ることを観察しなさい。左の鼻の穴を通っている時は、左の鼻の穴を通っていることを

観察しなさい。息が両方の鼻の穴を通るとき、両方の鼻の穴を通る流れを観察します。	

そうすれば、あなたは悟りを開いた人の教えに従って働いていることになります。呼吸

の自然な流れを妨げようとはしないでください。もし、心があまりに乱れていて、自然

な呼吸を感じられない時には、ほんの数回、少しだけ意図的に呼吸、少し強い呼吸をす

るとよいかもしれません。そうすることにより、心を呼吸の観察に戻すことができます。

自然な呼吸を感じることが目的であることを、心に留めておきなさい。どんなに柔らか

くても、どんなにかすかであっても、それを感じとることができなければなりません。

それが目的です。	

	

	

	

Q：アーナパーナを練習するとき、鼻の穴の入り口と上唇の上に注意を向けるのはなぜ

ですか？	

	

ゴエンカ師：繰り返しになりますが、これも悟りに開いた人によって与えられた明確な

指示だからです。入ってくる息、出ていく息、そして mukha 口の上のこの部分、に気づ

いていなければならないと、ブッダは『Patisambhidamagga』という仏典の中ではっき

りと言っています。彼はこの部分を mukhanimitta と呼んでいます。mukhanimitta とは

何かは『Patisambhidamagga』と『Vibhanga』という仏典の中で明確に説明しています。

それは鼻の穴の入り口にある、鼻の前部分 nasikagge を意味します。また、ブッダはそ

れが Uttarotthassamajjhimappadese でなければならないと言います。uttara は上を意

味し、ottha は唇、そして majjimappadese は中央部分という意味です。そして

『MahasatipatthanaSutta』という経典の中でブッダは、この部分に気づきを確立しな

さい(arimukhamsatimupattapetva)と言っています。sati は気づき、parimukham とは唇

の上の部分を意味します。	

ブッダの教えはとても明確です。私たちは彼の教えから外れることはできません。そし

て練習すればするほど、なぜブッダがこの小さな部分を選んだのかが、はっきりとわか

るようになります。ここは入ってくる息と出ていく息が、必ず通る部分です。入ってく

る息と出ていく息は、鼻の穴の入り口と上唇の上の部分に触れるのです。だからブッダ

はこの部分に意識を留めてほしいと思ったのです。鼻が長い人は、息が鼻の穴の入り口

に触れやすいようです。鼻が短い人は、たいてい上唇の上の部分に触れます。だからブ

ッダは、鼻の穴の入り口(nasikagge)か上唇の中央部分を選んだのです。	

ブッダは私たちに、息が入る、息が出ると想像してほしいのではありません。実際に息

の出入りを感じなければなりません。注意深く観察していると、このあたりで呼吸の感

触を感じるでしょう。	

とても新しい生徒には、鼻の穴の中で息を感じても大丈夫と言います。しかし最終的に

は、この部分で息の感触に気づく必要があります。どうしてか？サマーディ、つまり心

の集中にとって、cittaekaggata（心が 1 つの対象に向かうこと）が非常に重要だから

です。新しい生徒の場合、鼻の全体を含む大きな三角形で大丈夫です。しかし、1 日か
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2 日後にはもっと小さな部分を観察するように求められます。ブッダから与えられた道

を進み続けるにつれ、集中する領域はできるだけ小さくしなければならないことが明確

になります。	

また、集中する対象は、とても繊細なものでなければならないことが明らかになります。

だからこそ、心がさまよい過ぎたときには数回強めの呼吸をすることが許されますが、

その後は自然な呼吸に戻らなければなりません。そして心が集中するにつれて、呼吸は

ますます柔らかく、細く、短くなります。何も努力する必要はなくなるでしょう。自然

とそうなります。時には、息がとても短く、細い糸のようになり、出た直後に U ターン

して再び鼻孔に入るように感じることがあります。このように、集中する部分が小さく、

集中の対象がとてもかすかなもので、途切れることなく続けると、心がとても鋭くなる

のです。	

ブッダは sabbaññu でした（すべてをはっきりと知っていました）。この部分には重要な

中枢神経があるのです。心が鋭くなり、この部分に気づいているとき、心は非常に敏感

になり、この部分に何らかの感覚を感じ始めます。アーナパーナの目的、サマーディの

目的は、ヴィパッサナーという次の一歩を踏むことです。あなたが感覚を感じなければ、

ヴィパッサナーはヴィパッサナーではありません。	

そのためブッダは、非常に体系的に教えてくれました。まず、自然な呼吸で小さな部分

から始めます。呼吸はどんどん繊細になり、心はどんどん鋭くなります。この小さな部

分は非常に敏感になって、そこにあなたは感覚を感じ始めるでしょう。		

世界中のどこでも、コースに参加して、悟りに開いた人から与えられたテクニックを練

習すると、2 日目か 3 日目には、この部分に感覚を感じ始めます。ブッダは非常に体系

的にその技法と道を教えました。その教えから外れないようにしたいものです。	

なぜ自然な呼吸を使って瞑想するのかという最初の質問に戻りますが、とくにインドで

は、呼吸を制御する他の技法があります。たとえばプラナヤマといわれる技法です。深

く息を吸って、しばらく息を止め、息を吐いて、しばらく息を止めます。他の技法を非

難しているのではありません。プラナヤマは体の健康によいということもわかっていま

す。しかしブッダは私たちに、自然な呼吸への気づきを利用して、感覚を感じるという

次のステップに進むことを望んでいました。この制御された呼吸であるプラナヤマは、

人為的な呼吸であるため適さないのです。	

ヴィパッサナー瞑想を実践する段階までいくことために、自然な呼吸を観察することを

ブッダは私たちに望んだのです。健康のためにプラナヤマを練習したい人は、これとは

別に練習してください。ヴィパッサナーと結び付けてはいけません。ヴィパッサナーを

練習するときは自然な呼吸が重要です、yathabhuta(あるがままの)。		

	

	

	

Q：なぜ呼吸だけで瞑想する必要があるのですか？	

	

ゴエンカ師：呼吸は真実です。呼吸は心と体に関係しており、あなたは心と体を分析す

るためにここにいるのです。ですから、まず呼吸から始めて、そのあとに心と体のより

深いレベルへと進んでいくのです。	

	

	

Q：平静さはサマーディ(心の集中)とどのように関連していますか？	

	

ゴエンカ師：サマーディは平静さがなくても成り立ちます。渇望を対象にしても、人は
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完全に集中した状態になります。しかし、そのようなサマーディは正しいサマーディで

はありません。それは不純を土台にしたものです。しかしもし、平静さを伴ったサマー

ディであるならば、それは素晴らしい結果をもたらします。なぜなら、心が純粋で集中

しているからです。サマーディは純粋さと共に強くなります。自分も他人も傷つけるよ

うなことはできません。しかし、心が不純さで強くなるならば、他人を傷つけ、自分を

も傷つけるでしょう。ですから、サマーディと共にある平静さは役に立つのです。	

	

	

Q：「現在に生きるように」と言いますが、これは将来の計画を立てるべきではないとい

うことですか？野心があってはいけないということですか？		

	

ゴエンカ師：これらは 2 つの異なる質問ですが、非常に関連性があります。確かに、現

在に生き、未来についてまったく考えないのは賢明ではありません。呼吸を観察しなが

ら、心の働きにも気づいています。あなたは、過去や未来についてつねに考えることが、

心の習慣になっていることを観察しました。心は、呼吸を観察するという現在の作業に

集中したくないのです。	

未来のことを考えていると、心のエネルギーは減少し、目の前の仕事に全力で取り組む

ことができなくなります。そして実際に、正しい行動をとるべき時が来たら、心はすべ

てのエネルギーを使い果たしているのです。ですから、現在にしっかりと根ざした心を

持って、目の前の課題を考え、計画してください。目標を設定し、それを視野に入れて、

一歩ずつ目標に向かって歩んでください。目標を設定したら、それをこれ以上は考える

べきではありません。そうすれば、あなたの一歩一歩が、現在の一歩になります。ただ

し、一歩ずつすべての一歩に気づき続けてください。そうすることで、間違いを犯す可

能性をすべて排除できるのです。	

将来の計画を立てずに、どうやって人生を送るのかと思うかもしれません。私たちのエ

ネルギーの貯蔵庫には限りがあるので、知恵を持って利用しなければなりません。将来

の計画に必要な分だけを使うべきです。私たちは不必要に未来のことを考えて、心を苦

しめることにより、エネルギーを使い果たす傾向があります。「こうなるかもしれない

し、ならないかもしれない。こうするかもしれないし、しないかもしれない」。ああ！

それが必要なときだけに、そのような考えにふけってください。今のあなたの仕事は呼

吸を観察して、現在に留まることを学ぶことです。現在にしっかりと留まる習慣が身に

つけば、きちんと次の一歩を踏み出すことができるようになります。この心の習慣を確

立するために、「現在に留まること」を私たちは重視するのです。	

野心があることは決して悪いことではありません。私たちは自分の人生に明確な目標を

設定します。たとえば、ある野心を実現するために勉強したり、ある目的のために瞑想

をしたりします。しかし、もし私たちが目標に執着し、それを達成するための努力をせ

ず、つねに心配しているなら、野心を持つことは無駄です。正しい行動がとれなくなる

ようなことに、野心を抱くことに何の意味があるでしょう？自分の目的を決めて、それ

を達成するために努力してください。喉が渇いたら、水を汲みに行けばいいのです。水

を求めて泣いたり、心配するだけでは、喉の渇きを癒すことはできません。水を手に入

れるために、望ましい努力をして、水を飲み、喉の渇きを癒してください。これに何か

問題がありますか？同様に、よい野心を持ち、それを達成するために努力することに害

はありません。しかし、もしあなたがそれに取りつかれ、その実現のために何の努力も

せず、ただ心配するだけなら、あなたは道を踏み外して失敗するでしょう。よい野心で

さえ成功しません。だから正しい志を持ち、それを達成するために懸命に努力すること

です。		
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Q：呼吸の観察は、道徳的な戒律（シーラ）を実践する上で、どのように役立ちますか？	

	

ゴエンカ師：これは実によい質問です。もし呼吸の観察が、道徳を守り、ダンマを確立

するのに役立たないのであれば、それは無駄な練習です。この技法は、よい人生を送る

上で非常に有益なものとなるでしょう。自然な呼吸の流れを観察し続けると、それが自

分の心をコントロールするのに役立つことがわかります。私たちの心は以前ほど弱くも

なく、落ち着きもなくないでしょう。集中力が向上します。集中すればするほど、より

強く、より賢くなります。気づきの能力が向上します。怒りが心に浮かんだら、すぐに

気づくようになります。そうなれば、あとは呼吸を観察するだけです。呼吸を数分間観

察することで、心から怒りが消えるでしょう。以前は、機嫌が悪いと相手を罵倒するか、

制御不能になって相手を殴り、シーラを破ることがありました。ですからアーナパーナ

は、私たちが有害な行為をするのを防いでくれるのです。私たちが行う間違った行為は

心を汚しますが、アーナパーナを実践している人は、すぐにそのことに気づきます。不

純物を取り除く唯一の方法は、しばらく呼吸を観察することです。呼吸を観察し続ける

と、不純物は取り除かれ、シーラを破るのを防ぐことができるでしょう。		

	

	

Q:心とは何ですか？	

	

ゴエンカ師：心とは考えるものです！思考のプロセス全体は心によるものです。考えた

り、読んだり、読んだものについて熟考したり、さまざまな行動に常に関与しているの

が心です。その思考の過程で、心は有益な行動、あるいは有害な行動をとることがあり

ます。もし間違った癖がつけば、他人に対する悪意と敵意の感覚を持つでしょう。逆に、

心が改革すれば、思考はあっても、他の人の幸福のための思考になります。誰かに欠点

がある場合、心はその人に欠点を克服してほしいと思うでしょう。なぜなら、その欠点

のために、その人をより悲惨で不幸する間違った行動をしてしまうことを、心が知って

いるからです。ですから、心はその人に対して善意の考えを抱くようになります。その

人が悪い行いをしないよう望む、そしてこのように苦しみの火に焼かれることを防ぎま

す。私たちは、常に思考を生み出すのが心の性質であることを、観察しています。です

から、私たちの最も重要な義務は、心を健全な思考プロセスに導き、それが不健全な思

考パターンの道をたどらないようにすることです。私たちは、心のこの性質を理解し、

間違った道に進んだ場合には、それを修正することに全力を注ぐのです。		

	

	

	

Q:	どのようにして心は改善されますか？	

	

ゴエンカ師：心を改善するのは心です。心の一部は心自身の働きを常に観察しています。

もし、心の中に思考があれば、その心の一部分が思考の性質を分析します。心の中に否

定的な感情や敵意が生じると、そのような否定的な感情は望ましくなく心の中に生じる

べきではないと、この同じ部分によって瞬時に警告が発せられます。この部分は知性と

も呼ばれ、心の働きを常に警戒し、それを改めようとする心の部分です。心があるがま

まの真理を観察する習慣を身につけることができるようになれば、この事実が明らかに

なります。心が汚された瞬間に苦しみに罰され、心が浄化されれば、苦しみは取り除か

れます。このプロセスを理解し、それ自体を変えるのは、観察する心のこの部分なので

す。誰も動揺したままでいたくはありません。誰もが惨めのない幸せな生活を送りたい
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と思っています。この状態に到達するために、観察する心のこの部分は、残りの心の部

分の性質を変えようとするのです。		

	

	

Q:アーナパーナはどのように心の改革に役に立ちますか？アーナパーナはどのように

心の清らかさをもたらしますか？	

	

ゴエンカ師：心がアーナパーナ、つまり呼吸の流れを観察することに専心している限り、

心には思考はありません。その結果、心に不浄もありません。心を汚すのは私たちの思

考です。私たちが考えている間、たいてい渇望や嫌悪があります。快適な考えは渇望を、

不快な考えは嫌悪を生み出します。しかし、呼吸の出入りを観察しているときは、どち

らの感情も生じないので、心は純粋な瞬間となります。このような純粋な瞬間がどんど

ん増えると、心の習慣が逆転します。以前は不純物を生み出していた心が、今度は純粋

になるのです。この変化は、最初は心の表面レベルで起こりますが、ヴィパッサナーの

道を進むにつれて、徐々に深く根を下ろすでしょう。	

	

	

Q:「心を研ぎ澄ませるために瞑想を行う」と言いますが、どのように心を研ぎ澄ますの

でしょうか？	

	

ゴエンカ師：あなたが現実と一緒にいて、それに反応しなければ、自然に心は研ぎ澄ま

されていきます。反応すると心は鈍くなり、どんどん反応すると心はとても粗くなりま

す。反応しなければ、心の自然な真実は非常に鋭く、非常に敏感です。	
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渇望 Craving	
	

Q：人生をより快適にするために、物質的なものを求めることの何が悪いのですか？	

	

ゴエンカ師：それが本当に必要なものであって、それに執着しなければ、何も悪いこと

はありません。たとえば、喉が渇いた時に水が必要だとします。立ち上がって水を手に

入れ、喉の渇きを癒します。しかし、もしそれが執着になってしまうと、何の役にも立

たず、害を及ぼします。必要とするものが何であれ、それを手に入れるために働きなさ

い。もし手に入れることに失敗したら、微笑んでまた別の方法でやり直してください。

もし手に入れることに成功したら、それに執着せずに、得たものを楽しんでください。	

	

	

Q：何かを渇望することと、何かを欲しがることの違いについて、ちょっと混乱してい

ます。何も欲しくないなんて想像もできません。それらは人を惨めにするかもしれませ

んが、私の選択の指針となっています。	

	

ゴエンカ師：自分が何かを渇望しているのか、それともただ自然に欲しがっているのか

を調べる唯一の方法は、それを逃したとき、つまり手に入らなかったときに、どうなる

か、ということです。もし、何かを手に入れることができず、惨めな気持ちになった場

合は、それは渇望していたことを意味します。肉体的な欲求というよりも、精神的な欲

望だったのです。その精神的な欲望が満たされないから、あなたはイライラするのです。

ですから、そういったときには自分が惨めにならないようにしましょう。そうすれば、

もう渇望はありません。たとえば、あなたは何かが必要で、それを手にいれようとしま

す。もし手に入らなければ、微笑むのです。あなたは最善を尽くしたのです。よし、も

う一度やってみよう、といった具合にです。こうすると心のバランスを失いますか？惨

めになりますか？	

	

物事を欲しがるな、と言っているわけではないですよね？	

	

ゴエンカ師：いや、いや、どうしてそうなるのでしょうか？人は欲しいという気持ちを

持ちますが、欲しいという気持ちが渇望に変わってはいけないんです。確かに、その境

界はとても微妙で、どのように欲望が渇望に変わるのかわかりません。ですから、自分

の欲望が満たされないときに自分が惨めになったら、欲望が渇望に変わったのだと確認

できるように、調べ続けるのです。	

(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 1987 年 12 月号より)	

	

	

Q：強い欲望と渇望は同じですか？	

	

ゴエンカ師：違いがあります。あなたが望むものが何であれ、それが渇望であるかどう

かは、それ自体によって判断できます。欲しいものが手に入らなくて気分がモヤモヤす

るのなら、それは渇望です。欲しいものが手に入らなくても、ただ微笑んでいられるな

ら、それは単なる欲望です。渇望にはなっていません。何かを手に入れられずに渇望と

執着があったら、必ず惨めになります。もし、あなたが惨めになるのなら、そこには渇

望があるということです。惨めにならなければ、渇望はないということです。	
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Q：悟りへの渇望があってもいいのですか？	

	

ゴエンカ師：それは間違っています。悟りたいという渇望があれば、決して悟りに至る

ことはありません。悟りはただ起こるものです。もしあなたが悟りを切望するのならば、

それは反対の方向に走っていることになります。人は特定の結果を切望することはでき

ません。結果は自然にやってきます。「ニッバーナを得なければならない、ニッバーナ

を得なければならない」と渇望し始めたら、あなたはニッバーナの反対方向に走ってい

ることになります。ニッバーナは渇望のない状態であり、渇望してその状態に到達しよ

うとしても、それは不可能です。	

	

	

Q：不正を憎む、自由を望む、身体的危害を恐れるなど、健全な渇望や嫌悪感はないの

でしょうか？	

	

ゴエンカ師：渇望と嫌悪は決して健全ではありません。それらはつねにあなたを緊張さ

せ、不幸にします。心に渇望や嫌悪感を持ちながら行動するならば、たとえ価値ある目

標であっても、実現のために不健全な手段を使うことになります。もちろん、危険から

身を守るために行動することは必要です。でも、もしあなたが恐れから行動するなら、

この先あなたを長く苦しめることになる根深い恐れの観念を大きくしてしまうかもし

れません。あるいは、心に憎しみを持ちながら、不正と戦って勝利した場合、その憎し

みは有害な精神的苦痛になります。不正と戦い、危険から身を守らなければなりません

が、バランスの取れた心で緊張することなく、そうすることができるのです。バランス

の取れた方法で、ほかの人への愛を持って、何かよいことを達成しようと努力すること

ができます。バランスの取れた心はつねに役立ち、最良の結果をもたらすでしょう。	

	

	

Q：将来の計画はどうでしょうか？それは渇望でしょうか？	

	

ゴエンカ師：繰り返しになりますが、基準は自分の計画に執着しているかどうかです。

誰でも未来に備えなければなりません。もし、自分の計画が成功せずに泣き出したのな

ら、それは執着していたということです。でも失敗しても「まあ、ベストを尽くしたか

らいいか。また、がんばろう」と笑顔でいられるなら、執着せずに働いているので、幸

せであり続けることができます。	

	

	

Q：渇望にも嫌悪にとらわれないように、と言いますが、では、私たちはどのように生

活すればいいのですか？	

	

ゴエンカ師：試してみてください！人生はよくなるばかりで、無駄に終わることはあり

ません。誰かがやって来て私たちに暴力をふるい、私たちは非暴力主義だと言って受け

身で座っているわけではなく、ダンマはそんな野菜のようなものに私たちを変えたりは

しません。もし、ある人が私たちに対して間違った行動をしたい放題にするならば、私

たちは思いやりを持って彼に話しかけます。その人がまだ行動を繰り返すようならば、

彼に対してしっかり話すか、あるいは確固たる行動をとるでしょうが、私たちの中に怒

りはなく、ただ彼への思いやりがあるだけです。もし彼に腹を立てたなら、私たちは正

しい道を歩んでいません。愛のある優しさで、あるいは毅然とした態度で、怒りはなく
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その人を止めるのです。これは私たち自身の利益のためだけでなく、彼自身のためでも

あるのです。なぜなら、その人が否定的な行動を続けるなら、その人は自分自身とほか

の人のために不幸を生み出すだけだからです。ヴィパッサナーは私たちに正しく生きる

ことを教えています。	

	

	

Q：渇望と嫌悪を避けるなら、代わりにどうしたらいいでしょう？	

	

ゴエンカ師：代わりに愛、思いやり、善意に置き換えます。心が不純だと、渇望や嫌悪

を生み出すようになり、心はますます不純になります。	

これは、はるか昔にさかのぼる習慣のパターンなのです。以前のあなたは、渇望と嫌悪

感を生み出し続けていました。そして今もあなたは再び渇望と嫌悪を生み出しています。

あなたはますます惨めになっていきます。	

この瞑想によって、習慣のパターンが変わり、心はますます純粋になり、渇望や嫌悪感

から解放されます。本来の純粋な心は、愛と思いやりに満ちています。自分を傷つける

ことも、他人を傷つけることもしません。	

ただただ心の中の不純物を根絶しなさい、そうすると愛と思いやりは自然と生まれます。	

	

	

Q：動揺や混乱を避けるために、人生の楽しみまであきらめているのでは、と感じる人

もいます。	

	

ゴエンカ師：いいえ。人生はとても楽しいものになるでしょう！例えばあなたが、あん

なこんな感覚的な喜びを持って、ある種の人生を楽しんでいるとしましょう。あなたは

この人生がとても楽しいと思います。しかし、一度バランスの取れた平和な心の喜びを

体験し、この 2 つを比較してみると、比較にならないことがわかるでしょう。その差は

光と闇ほども違い、とても素晴らしいものなのです。人はとても幸せを感じます。「見

て、私はそこから抜け出したのです」。人は自分の人生に何の感情も持たない、野菜の

ような存在ではありません。そうではなく、喜びと生命に満ちた人生になるのです。人

生がとても明るく、とてもよくなり、活気に満ちあふれたものとなります。活気がない

わけではないのです。	

しかし、一度も体験したことがない人にとっては、「ああ、そんな心の安らぎは不可能

だ。感覚的に楽しむことのほうが重要だ」と、幻想のように思えます。ヴィパッサナー

を学んだからといって、感覚的な喜びを捨て去るわけではありませんが、それらへの執

着はなくなるのです。もしそれがなくなったらなくなったで、私たちは幸せです。あっ

たらあったで、私たちは満足します。普通は、楽しみがないと、とても落ち込んだ気分

になります。この瞑想を身につけると、そういった気分の落ち込みはなくなり、本当に

幸せになれるのです。		
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日常生活 DAILYLIFE	
	

Q:日常生活でヴィパッサナーをどのように実践したらよいでしょうか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーのコースを受ければ、日常生活の中でどのように修行を実

践すれば良いかがわかります。もし、コースを受けただけで、それを生活の中で実践し

なければ、ヴィパッサナーは単なる儀式や儀礼、または宗教的なセレモニーになってし

まいます。これでは何の役にも立ちません。ヴィパッサナーとは、その日、その瞬間を

より良く生きることです。	

	

	

Q:ヴィパッサナーと生活はどう違いますか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーを私たちの中で発達させると、それは私たちの生活に欠か

せなくなります。ただの知的な議論に終始し、実践されなければ、何の役にも立ちませ

ん。	

	

	

Q:ヴィパッサナーは内的な現実に焦点を当てます。それは良いのですが、実際に大きな

苦しみをもたらす外側の現実についてはどうでしょうか？世の中の本当の苦しみに対

処するのに、ヴィパッサナーは何の役に立つのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：理解してください。ヴィパッサナーは、日常の問題からの逃避ではありま

せん。ヴィパッサナーの技術を学び、外の世界の問題と向き合う力を得るために 10 日

間コースに参加するのです。ちょうど病院に行って体を健康にし、社会に戻って健康的

に暮らすようなものです。同様に、内的な現実を観察する技術を身につけると、外側の

問題にも容易に立ち向かえるようになります。ヴィパッサナーの実践によって、すべて

の問題がなくなるのではなく、問題と向き合う力が向上するのです。	

外の世界の問題は、無知の闇の中で生きている人々によって作り出されたものです。1

つのランプを灯せばその周りの暗闇が消えるように、1 人がヴィパッサナーを実践すれ

ば社会に影響を与えます。より多くの人がヴィパッサナーを実践すれば、ゆっくりと世

の中に良い影響を与えるようになります。もしヴィパッサナーの実践を 1 人しか行わな

かったとしても、少なくともその人は問題と対峙し、解決策を見つけられるでしょう。

そして、これらの方法は健全な解決策であるはずです。	

(出典：インターナショナル・ヴィパッサナー・ニュースレター1992 年 9 月号)	

	

	

Q:ダンマの道を歩む人は、このダンマ的でない世界とどう向き合えばいいのでしょう

か？	

	

ゴエンカ師：ダンマ的でない世界を変えようとしてはなりません。あなたの中のダンマ

的でない部分、つまり、反応し、あなたを惨めにしてしまっている方法を変えようとし

てください。先ほどもお話ししたように、誰かがあなたを罵倒しているとき、その人が

惨めなのだと理解してください。それはその人の問題なのです。なぜそれをあなたの問

題にするのでしょうか？どうして怒りを生み出して、自らも惨めにするのですか？。そ
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んなことをすれば、あなたは自分自身の主ではなく、その人の奴隷であり、その人が望

めばいつでもあなたを惨めにできるのです。あなたは惨めな誰かの奴隷なのです。それ

ではダンマを理解しているとは言えません。自分自身の主になれば、周りがダンマ的で

ない状況であっても、ダンマ的な人生を送れるのです。	

	

	

Q:ヴィパッサナーの修行によって、どのような変化が期待できるのか教えてください。	

	

ゴエンカ師：まさに、それを体験するために、10 日間というあなたの時間を求めてい

るのです。私たちが説明しようとしていることを伝えるには、他にどのような方法があ

るのでしょうか。あなたが何かを得るためには何かを与えなければならないのです。講

話では多くを伝えられないので、自分自身で体験する必要があります。この話をインス

ピレーションとし、実際にやってみて、本当に心を浄化するのに役立つかどうかを確か

めてください。この経験は非常に素晴らしいものであり、あなたの人生がよい方向に変

わり始めることに気づくでしょう.	

	

	

Q:ヴィパッサナーによって、完全な幸福と完全な変容を達成できるのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：それは徐々に達成されるものです。修行を始めると、どんどん幸福感が増

していき、最終的には完全な幸福感を得られる段階に到達するでしょう。あなたはます

ます変容して、最終的には完全な変容という段階に到達します。それは順を追って進歩

するものです。	

	

	

Q:健全な行動とは何であるのかは理解しているつもりですが、その知識を実際の生活で

実践できません。私の心は不安定で、強欲で怠惰です。	

	

ゴエンカ師：あなたが得た知識は、頭で理解したものに過ぎません。これを体験レベル

で実感したとき、あなたは強みを伸ばし始めます。人生のあらゆる場面で平静である必

要を、体験レベルで感じるようになるでしょう。確信が経験レベルでもたらされるよう

にすれば、理解をもって正しい方法でヴィパッサナーを実践し続けるにつれて、あなた

はますます自信を深めるでしょう。	

	

	

Q:心に不純さを抱えていても、幸せそうで、惨めには見えない人たちがいます。なぜで

しょうか。	

	

ゴエンカ師：あなたはその人たちの心の中に入ってみたわけではありません。お金をた

くさん持っていそうな人を見て、人々は「あの人はすごい財産を持っている、なんて幸

せな人だろう」と思うかもしれません。しかし、その人はぐっすり眠れないというのを

あなたは知りません。睡眠薬を使わなければならない、とても惨めな人なのです。あな

たが心の奥底までどれだけ惨めかは、自身であれば知ることができます。誰かが不幸な

のか幸せなのかを外見からは判断できません。不幸は心の奥底にあるのです。	
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Q:あなたは、苦しみや心の汚れの話ばかりしています。あなたのメッセージは悲観的で

はありませんか？	

	

ゴエンカ師：どうして悲観的なのでしょうか？これは何よりも楽観的なメッセージです。

不幸は存在しますが、不幸から抜け出す方法があれば、そのメッセージは楽観に満ちて

います。もし誰かが「不幸があるが、そこから抜け出す方法がない、一生不幸に苦しま

なければならない」と言ったのなら、それは悲観的でしょう。しかし、ここでのメッセ

ージは「あなたはそこから抜け出せる。」というものです。どんな不幸であっても、そ

こから抜け出す方法があります。これは何よりも楽観的なメッセージです。	

	

	

Q:どうしたら怒りから逃れられるでしょうか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーを修行することです。ヴィパッサナーの生徒は、呼吸や、

怒ったときに生じる体の感覚を観察します。この観察は平静さを保ち、何の反応もしま

せん。怒りの感情はすぐに弱まり、消えていきます。ヴィパッサナーの修行を続けるこ

とで、怒りに反応する心の習慣が変わります。	

	

	

Q：怒りを抑えようとしても、抑えられないのです。			

	

ゴエンカ師：抑えてはいけません。観察するのです。抑圧すればするほど、怒りは心の

奥底に入り込んでいきます。コンプレックスはますます強くなり、そこから抜け出すの

はとても難しくなります。抑圧せず、表出もせず、ただ観察してください。	

		

	

Q：人生の目的とは何でしょうか？	

	

ゴエンカ師：不幸から抜け出すことです。人間には、心の奥底に入り、現実を観察し、

苦しみから抜け出す素晴らしい能力があります。この能力を使わないのは、人生を無駄

にするようなものです。本当に健康で幸せな人生を送るために、この能力を使ってくだ

さい！	

	

	

Q:人生の究極の目的は何ですか？	

	

ゴエンカ師：究極の人生、究極の目標は、今ここにあります。未来に何かを求め続けて

いても、今、何も得られないのであれば、それは妄想に過ぎません。もしあなたが今、

平和と調和を経験し始めているならば、平和と調和以外の何物でもないゴールに到達す

る可能性は十分にあります。ですから、今、この瞬間にそれを経験してください。そう

すれば、あなたは本当に正しい道を歩んでいることになります。	

	

	

Q:自分の目標や願望を達成するにはどうしたらいいですか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーで心を浄化し、自分の心の主となるのです。そうすれば、
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あなたが日常的に行っているすべての仕事が成功することに気づくでしょう。俗世を超

えた意味においても、あなたの仕事は成功するに違いありません。ですから、自分の心

の主になりましょう。自分の心を浄化するのです。	

	

	

Q:ヴィパッサナーをビジネスの世界に取り入れる方法を教えてください。	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーは、全ての人の生活に取り入れられます。ビジネスパーソ

ンには多くの責任があり、従業員、工場労働者、経営者、あるいは政府の役人など、多

くの人びとと接しなければなりません。ヴィパッサナーは、あなたの心が他人への愛と

思いやりで満たされるので、人との付き合いかたがとても友好的になるのを助けます。

ですから、あなたを悩ませるような状況が発生したら、「私の心は乱れている」という

事実を受け入れてください。しばらくの間、その感覚を観察していれば、再び穏やかな

気持ちになれるでしょう。穏やかで落ち着いた心、バランスのとれた心があれば、どん

な決定をしても良いものとなります。どんな問題が起きても簡単に解決できます。	

(出典：インターナショナル・ヴィパッサナー・ニュースレター2002 年 5 月号)	

	

	

Q:実業家として、またビジネスに携わる者として、ヴィパッサナーがビジネスの世界に

広がる可能性はあると思いますか？	

	

ゴエンカ師：もちろんです。お金を稼ぐ、ただお金を稼ぐだけでは、心の平和は得られ

ません。私はすべてを経験してきたので、大金を持つことは不幸に満ちていることを良

く知っています。しかし、ダンマとともにあるお金は、とても大きな心の平和を与えて

くれます。そして、このお金は、自分にとっても、ほかの人にとってもよい目的のため

に使われるでしょう。	

	

Q:どうすればほかの人を平和にできますか？	

	

ゴエンカ師：自分自身を平和にすることです。それによってのみ、ほかの人を平和にで

きるのです。	

	

	

Q：この手法は自己中心的ではありませんか？積極的になり人を助けるにはどうしたら

いいのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：まず、自分を中心に考え、自分を助けなければなりません。自分自身を助

けない限り、他人を助けられません。弱い人は、他の弱い人を助けられません。自分自

身が強くなり、その強さで他の人を助け、他の人をも強くしなければなりません。ヴィ

パッサナーは、他人を助ける力を養うのに役立ちます。	

	

	

Q:ダンマを実践しながら、世界をより良くしたいという希望や願望を持ち続けるにはど

うしたらいいでしょうか？	

	

ゴエンカ師：願望を持っていること自体は悪いことではありません。しかしその願望を
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達成するために、心の中に不純なものを生み出し続けるならば、目標から遠く離れてし

まいます。心の平和と調和を失ってしまうからです。心の平穏を保ち、心の完璧なバラ

ンスを保ちながら、生活に必要なことを何でも行い、自分のためにも他人のためにもよ

いことをしなさい。	

	

	

Q:お腹を空かせた人びとにとって、ダンマはどのような意味を持つのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：ダンマは、富める人にも貧しい人にも、だれにでも役立つものです。ヴィ

パッサナーのコースには、貧しい生活をしている多くの人びとが参加し、とても役に立

っています。彼らはお腹を空かせていますが、心もとても動揺しています。ヴィパッサ

ナーでは、どうすれば穏やかで平静でいられるかを学びます。そうすると、問題に立ち

向かえるようになり、生活が改善されるのです。また、アルコールやギャンブル、薬物

などの依存症からも抜け出せます。	

	

	

Q:瞑想が適応に苦しむ人や不幸な人を助けるのはわかりますが、人生に満足している人、

すでに幸せな人にも効果があるのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：人生の表面的な楽しみに満足している人は、心の奥底にある動揺に気づい

ていません。自分は幸せな人間だと錯覚していますが、快楽は長続きせず、心の深層で

発生した緊張がどんどん高まり、遅かれ早かれ心の表面に現れてきます。そうなると、

このいわゆる「幸せ」な人は惨めになります。そのような状況に対処するために、今こ

こで修行を始めましょう。	

	

	

Q:寺院の建設、奉仕活動、教育、病院の仕事、この中でどれを行うのが良いでしょうか？	

	

ゴエンカ師：これらの社会奉仕はすべて重要であり、どれを行っても問題ありません。

しかし、それらは、純粋な心で行いなさい。もし、不純な心で、エゴを生みながら行え

ば、自分のためにも他人のためにもなりません。純粋な心で、愛と思いやりを持って実

行すれば、それが自分を助けることになり、ほかの人にも本当の利益を与え始めている

ことに気づくでしょう。	
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ダンマと宗派 DHAMMAANDSECT	
	

Q：ダンマとは何ですか？	

	

ゴエンカ師：今、この瞬間に自分の心にあるものがダンマです。ダンマとは、そこにあ

るすべてのものです。	

	

	

Q：ダンマと義務の違いは何ですか？	

	

ゴエンカ師：自分自身の助けとなり、また他人の助けとなることは何であれ、あなたの

義務であり、ダンマです。自分に害があり、他人にも害があるものは、あなたの義務で

はありません。それはあなたを傷つけ、他人もまた傷つけるからです。	

	

	

Q:宗教とダンマは同じものでしょうか？	

	

ゴエンカ師：もし宗教が、ヒンドゥー教やイスラム教、仏教などのように、宗派的な意

味で捉えられるのであれば、それは完全にダンマに反しています。しかし、宗教が自然

の法則、自然の普遍的な法則として捉えられるならば、それはダンマと同じものです。	

	

	

Q:ヒンドゥー教徒とイスラム教徒の間でダンマの違いはありますか？	

	

ゴエンカ師：まず、私はヒンドゥー教徒にもイスラム教徒にも反対していません。私は

だれに対しても友好的ですが、彼らをダンマと呼ぶことには反対です。それらの教徒の

人たちが、グループと称されようと、宗派と称されようと構いませんが、それらを「ダ

ンマ」と呼ぶとき、自分自身やほかの人びとを欺いていることになるのです。ダンマは

普遍的なものです。ヒンドゥー教のダンマは、特定の社会や、特定の宗派のためのもの

ですから、それはダンマではありません。それはイスラム教、仏教、キリスト教でも同

じです。彼らは皆、存続するべきであり、お互いに友好的であるべきです。もし皆がダ

ンマの人であれば、自分をヒンドゥー教徒と呼ぼうがイスラム教徒と呼ぼうが、違いは

ありません。ダンマの人であることは、厳格なヒンドゥー教徒や厳格なイスラム教徒で

あることよりも重要なのです。	

	

	

Q:インドでは、さまざまな宗教的慣習、社会的習慣、カーストがあります。このような

環境でヴィパッサナーはどのように役立つのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーは、このような状況で役立つ唯一の方法です。これらの宗

派、共同体、信仰、教義、儀式、儀礼のすべてにおいて、普遍的なものがあります。そ

れは、自分や他人を傷つけなくなる程度までに、心を浄化するという目的です。どんな

共同体や信念に属していても、だれもが簡単にこれを理解できるはずです。	

一例を挙げましょう。多くのキリスト教の神父や修道女がコースに来ますが、その中の

何人かが私に「あなたはブッダの名の下に、キリスト教を教えている」と言いました。
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心を浄化したいのは、だれでも同じです。同様に、ジャイナ教徒であろうとヒンドゥー

教徒であろうと、ヴィパッサナーを始めれば、それが普遍的であり、すべての人にとっ

て良いものであることがわかります。ヴィパッサナーを始めた人にとって、そのような

違いはまったく重要ではなくなります。そして、これは国や人類全体に結束をもたらし

ます。これは非常に良いことだと思います。	

	

Q:ダンマと宗派の区別を明確にしてください。宗派による原理主義という有毒なものが、

全人類の文明を破壊しようとしているように思えます。これを回避できるでしょうか？	

	

ゴエンカ師：そうです。ダンマとは何か、宗派とは何かを人々に説明し続けるのは私た

ちの義務です。非常に残念なことですが、ダンマが純粋な形で出てくると、すぐにそれ

が宗派に退廃してしまいます。ですから、世界中で大惨事を回避できるように、特にイ

ンドのように宗派間の分断が激しく、争いが絶えない国ではなおさら、この二つの違い

を明確にしなければなりません。しかし、この問題は様々なかたちで、いたる所に存在

しているものです。	

ヴィパッサナーを実践している人には、ダンマとは何かが非常に明確になります。ダン

マは自然の法則です。ダンマは常に普遍的であり、自然の法則は普遍的です。宗派的な

ものは決して普遍的ではあり得ません。それらはお互いに異なっています。ヴィパッサ

ナーを修行するにつれて次第に明らかになるのは、「私が心を汚すと、自然が今ここで

私を罰し始める。罰を受けるために来世を待たなければならないわけではない。同じよ

うに、私が心を浄化すると、私は今、ここで報われる。これが自然の法則であり、これ

がダンマなのだ」という事です。	

もし私たちが、声や心、または肉体を通じて純粋な行動をすれば、他者を助け始め、自

ら報われるので、私たちはダンマの道を歩んでいることになります。そうでなければ、

私たちは自らを害し、他の人にも害を与えてしまいます。ダンマと宗派の間のこの非常

に単純な区別は、もっとハッキリとさせなければなりません。瞑想する人にとって、自

分が本当にヴィパッサナーで進歩しているかどうかを測る一つの物差しは、宗派的また

は哲学的な信念、宗派的な儀礼や儀式、宗派的な宗教的祭典などへの執着が消えている

かどうか、ということです。執着がまだ非常に強い場合、「私はヴィパッサナーで進歩

している」と感じるかもしれませんが、実際にはその人はヴィパッサナーにおいて進歩

していません。ヴィパッサナーが上達すると、努力しなくても自然に、すべての執着が

消えていきます。なぜなら、本当の普遍的なダンマとは何かを理解し始めるからです。

これは人々に強制できません。世界中の人々がヴィパッサナーを実践するのを期待でき

ません。本当の解決策は、人々が自然の法則を経験し始めたときに初めて得られるもの

です。それは実践によってのみ、もたらされます。私たちは、人々にダンマとは何か、

宗派とは何かを説明し続け、彼らが実践して自ら確認するように促し続けなければなり

ません。	

	

	

Q:宗派における信念とダンマにおける信念の違いは何ですか？	

	

ゴエンカ師：信念とは常に宗派的なものです。ダンマには信念がありません。ダンマで

は、あなたは経験をして、それから信じるのです。ダンマには盲目的な信仰はありませ

ん。あなたはまず経験をして、そして経験したことのみを信じるだけです。	
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Q:宗派主義は、別の形態をとったカースト主義のようです。これらの害悪からどうやっ

て身を守ったら良いでしょうか？	

	

ゴエンカ師：私には、宗派主義はカースト主義よりも悪いものに思われます。カースト

による差別は有害ですが、それはインドに限ったことで、宗派主義は今や世界共通とな

ってしまっています。どこの国でも、人々は自分の宗派に執着し、「自分の宗派が一番

だ！」と思っています。彼らにとって、自分の宗派こそがダンマになっています。	

ダンマとは自然の法則です。それは普遍的なものであり、特定の宗派に属せないのです。

心に否定的な感情を抱けば、人は必ず惨めになります。自分をヒンズー教徒、仏教徒、

キリスト教徒、イスラム教徒などと呼んでも、自然の法則なのでこの事実は変わりませ

ん。同じように、心の中の lobha、dosa、moha（渇望、嫌悪、無知）という不純物を取

り除けば、人は必ず解放され、平和な気持ちになります。	

ダンマのかけらも持っていないのに自分では宗教的だと思ったとしたら、そのようなラ

ベルには何の意味もありません。しかし、どの宗教の人でも、ダンマに満ちていて、善

良な人であれば、その人は健全な社会を作る助けとなるでしょう。宗派主義が頭をもた

げている限り、世界に平和は訪れません。同様に、この国でカースト主義が頭をもたげ

ている限り、この国に平和は訪れません。	

ブッダはカースト主義を非難し、バラモン（最高位のカースト）の両親から生まれたか

らといってバラモンではないと言いました。人は心を清めることによってのみバラモン

になるのです。スードラ（最下位のカースト）の家に生まれたためにスードラと呼ばれ

ている人も、心を清めることでバラモンになれるのです。	

ですから、私たちはダンマに重きを置き、宗派主義とカースト主義の両方がダンマの敵

であることを説明し続けなければなりません。どんなカーストや宗教に属していても、

sīla、samādhi、paññā の生活に関心がなければ、人は人生を無駄にし、自分を傷つけ、

他人を傷つけてしまいます。	

sīla、samādhi、paññā を確立すれば、どんな宗教に属していようと、善良で、解放さ

れた、信心深い人であり、そして善良な人々は良い社会を作ります。	

このことは、単に議論や講話の中だけではなく、実際の修行の中で重きを置かねばなり

ません。ヴィパッサナーを修行し始めた人は誰でも、自分が sīla、samādhi、paññā を

修行せずに、自分の宗教に誇りを持つことがいかに無駄であるかを知るでしょう。そし

て、もしこれらを修行していれば、どんな宗教に属していようと構わないのです。	
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エゴ Ego	
	

Q:最近、ある有名な人の話を聞きました。その人は明らかにとても洞察力があり、とて

も賢く、とても知的で、とても素晴らしい人でしたが、私の認識では、とても利己的で、

その人自身や他の人にとって潜在的に危険な感じがしました。そのような人にはどのよ

うに対応すればよいのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：その人に「あなたはとても賢い方ですが、私には利己的に見えます」と言

ったところで、何の役にも立たないでしょう。その人はもっと利己的になるはずです。

「あなたに何が分かるんだ。頭のおかしい人だ。私がエゴから解放されていることを知

らないのか」とこの人は言うでしょう。	

一番いいのは、まず自分を浄化することです。心が清らかであれば、何を言っても効果

的です。信心深い心を持った人の言葉であれば、エゴの塊のような人でも、「ああ、こ

れは正しいかもしれない。さて、これを調べてみよう。自分の中に何か問題があるので

はないか」と考え始めます。	

しかし、何らかの怒りや憎しみを込めて、「この人はあたかも自分がとても賢い人間で

あるかのように話しているが、本当は気が狂っているんだ」と言ったとき、つまり、意

志に憎しみが含まれているならば言葉は意味を失います。怒りや憎しみの波動が一緒に

なっているので、目的を果たせません。憎しみがあると、その憎しみの振動が相手に伝

わり、相手は動揺し、嫌がるでしょう。しかし、同じ言葉に愛の波動が添えられていれ

ば、大きな変化が起こることでしょう。	

他の人が不幸から抜け出すのを、あるいは欠点から抜け出すのを助けたいと思っている

人は、まず自分がこの特有な欠点から抜け出さなければなりません。足の悪い人は、他

の足の悪い人を支えられません。盲目の人は、他の盲目の人に道を示せません。ヴィパ

ッサナーは、まず自分自身が健康な人間になるのを助け、そして自動的にあなたは他の

人が健康になるのを助けるようになります。	

	

	

Q:エゴを避けようとしたり、抑え込んだりするべきでしょうか、それともそのままにし

ておくべきでしょうか？	

	

ゴエンカ師：決して抑え込んではいけません。エゴを追い出したり抑えたりはできませ

ん。その場合エゴはどんどん強力になっていきます。修行すれば自然と溶けていきます。

自然に任せておきなさい、このテクニックが役に立ちます。ダンマが助けてくれます。	

	

	

Q:私はとても自己中心的で、すぐに他人を軽蔑してしまいます。この問題を克服するの

に、一番良い方法は何でしょうか？	

	

ゴエンカ師：瞑想によって克服します。エゴが強ければ、他人を軽蔑し、見下し、尊大

に振る舞います。しかし、瞑想はエゴを自然に溶かします。エゴが溶ければ、もはや他

者を傷つけるようなことはなくなります。瞑想をすれば、自然に解決します。	

	

	

Q:なぜ私はこのエゴを強化し続けるのでしょうか？なぜ私は「私」であろうとするので
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しょうか？	

	

ゴエンカ師：これは、無知ゆえに心がそうしてしまうように仕向けられているのです。

しかし、ヴィパッサナーはこの有害な条件付けからあなたを解放してくれます。常に自

分のことを考える代わりに、他人のことを考えられるようになるのです。	

	

	

Q:エゴとしての「私」について否定的な言葉ばかりでお話しされますが、ポジティブな

面はないのでしょうか？人を喜びと平和、歓喜で満たす「私」の経験は存在しないので

しょうか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーを実践すれば、感覚的な喜びはすべて無常であり、訪れて

は消え去るのを見い出すでしょう。もし「私」が本当にそれを楽しんでいるなら、もし

それが「私」の楽しみであるならば、「私」はそれらをある程度習熟しているはずです。

しかし、それらは私のコントロールなしに、ただ生じては消えていきます。そこにはど

んな「私」がいるのでしょうか？	

	

私は、感覚的な楽しみではなく、とても深いレベルについて話しています。	

	

ゴエンカ師：そのレベルでは、「私」はまったく重要ではありません。そのレベルに到

達すると、エゴは溶解しています。	

そこにあるのは喜びだけです。そのとき、「私」の問題は生じません。	

	では、「私」ではなく、一人の人の経験として話しましょう。	

感じているという感覚、すなわち、それを感じる主体は存在しないのです。物事はただ

起こっている、それだけのことです。今、あなたは感じる「私」が存在するはずだと思

っているようですが、ヴィパッサナーを実践し始めると、エゴが溶けてゆく段階に達し

ます。そのとき、あなたの疑問は消失します！	

在来の図式では、そうですね、「私」や「私のもの」などの言葉を使わないわけにはい

きません。しかし、それらに固執し、究極の意味でそれらを現実と見なすのは、苦しみ

をもたらすだけです。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



37 

平静さ Equanimity	

	
Q：「平静である」とはどういう意味ですか。	

		

ゴエンカ師：反応しないとき、あなたは平静です。	

		

		

Q：十分に感じ楽しみながらも平静でいることは可能ですか？	

	

ゴエンカ師：もちろんです。人生は健全なことを楽しむためにあります。ですが、何事

にも執着することなしに、です。平静を保ちながら楽しむのです。そうすると、もし何

かを逃したとしても、「それが去ってしまうことは知っていた。去ってしまったのだ。

だから何なのだ。」とあなたは微笑むでしょう。そうできて初めて、あなたは本当の意

味で人生を楽しんでいるのです。そうでなければ、あなたは執着し、何かを逃したら不

幸な気持ちになるでしょう。苦悩はないです。どのような状況でも幸せでありなさい。	

		

		

Q：決して反応しないというのは、どう考えても不自然ではないですか？	

		

ゴエンカ師：もしあなたが、純粋でない心の間違った習慣的パターンしか経験したこと

がないとすれば、そのように思えるでしょう。しかし、純粋な心が完全に平静であり続

けるのは自然なことです。平静で純粋な心は、愛や思いやり、健全な無関心さ、善意、

喜びに満ちています。平静さは純粋さです。それを経験できるようになりなさい。	

		

	

Q：反応しないとしたら、どのようにして人生に取り組めばよいのでしょうか？	

		

ゴエンカ師：反応ではなく行動、バランスがとれた心で行動することを学びます。ヴィ

パッサナー瞑想者は植物のように非行動的になるのではありません。積極的に行動する

ことを学びます。自分の生活習慣を反応から行動に変えることができたなら、その時、

あなたはとても価値あることを達成したことになります。ヴィパッサナーを実践するこ

とで変化させることができます。	

		

Q：心の平静とサマーディ（心の集中）はどのような関係ですか？	

		

ゴエンカ師：サマーディは平静さがなくても可能です。人は何かを渇望することで完全

に集中することがあります。ですが、そのようなサマーディは正しいサマーディではあ

りません。不純さによるサマーディです。一方、サマーディに平静さがともなっている

とき、それは素晴らしい結果を生むでしょう。なぜなら心が純粋で集中しているからで

す。純粋さによって力をもちます。あなた自身や他の人を傷つけるようなことは何一つ

できません。もし不純さによってサマーディが強力なとき、それは他人を傷つけ、あな

た自身をも傷つけるでしょう。このように、サマーディをともなった平静さは有益です。	

		

	

Q：もし誰かが意図的にわたしたちの人生を不幸にさせているとしたら、どうやって耐
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えたらよいでしょうか。	

		

ゴエンカ師：まず初めに、他人を変えようとしないことです。自分が変わろうとしなさ

い。誰かがあなたを不幸にさせようとしています。ですが、あなたがこれに反応するか

ら、あなたは不幸になるのです。自分の反応を観察する術を身につけたなら、誰もあな

たを不幸にさせることはできません。あなたが心の内奥で平静であることを学んだなら

ば、他人がどれだけ多くの苦しみを与えても、あなたを不幸にさせることはできません。

ヴィパッサナーがあなたを助けてくれます。ひとたび、あなたが自分の内側にある不幸

から自由になれば、他の人々にも影響が及び始めるでしょう。あなたを傷つけてきたそ

の人も少しずつ変わり始めるでしょう。	
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悟り Enlightenment	
		

Q：以前、あなたは「ブッダは悟りを開いた」とおっしゃいましたが、「悟る」とはどう

いう意味ですか。	

		

ゴエンカ師：自分の内に真理を探求し、究極の果てまで探求し、心と体の現実を経験し、

更に、心や物質を超えた究極の現実にまでその経験を超越させた者は、悟りを開いた人

です。	

		

	

Q：もし「私」が存在しないならば、何が悟りを必要としているのですか？	

		

ゴエンカ師：よい質問です。無知には悟りが必要です。他に何が必要でしょう。束縛に

は解放だけが必要なように。他に必要なものはありません。	

		

	

Q：どのようにしたら、私たちもゴータマ・シッダールタのように悟りを開くことがで

きますか？	

		

ゴエンカ師：人は誰しも悟りを開くことができます。悟りはゴータマ・シッダールタだ

けのものではありません。彼は「私より前に多くの人が悟りを開き、私の後にも多くの

人が悟りを開くだろう。」とおっしゃいました。経験として無知から抜け出した者はみ

な悟りを開いた人です。人間はだれしもこれを実践し、悟りを開くことが可能です。	

		

		

Q：ヴィパッサナー以外の方法でも悟りに到達することができるか教えてください。	

		

ゴエンカ師：方法にどのような名前をつけることもできます。悟りの段階に到達しても、

人々はその方法にヴィパッサナーという名前をつけませんでした。しかし、彼らが何を

していたのか深く観察すればヴィパッサナーをしていたことが分かります。彼らはそれ

をヴィパッサナーとは呼びませんでした。なぜならヴィパッサナーという名を知らなか

ったからです。自分自身を仔細に観察し、不純性を取り除かない限り、悟りを開くこと

はできません。そして、自分自身を仔細に観察し、不純なものを取り除くことがヴィパ

ッサナーです。あなたはこれをヴィパッサナーと呼ぶこともできますし、どんな名前で

呼ぶこともできます。どのような違いがあるでしょうか。	

		

	

Q：現在、生きている人で、解脱した人はいますか？	

		

ゴエンカ師：います。ヴィパッサナーは解脱に向かって進む道です。不純なものから自

由であればあるほど、同じだけ解放されていきます。すべての不純なものから完全に自

由な段階に到達した人々がいます。	

		

			

Q：瞑想だけが解脱への唯一の道ですか？	
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ゴエンカ師：そうです。盲目的な信仰心で何かをただ受け入れるだけでは何もなりませ

ん。あなたは自分の解脱のために働かなくてはなりません。束縛がどこにあるのか見つ

け、その束縛から抜け出さなくてはなりません。これがヴィパッサナーです。ヴィパッ

サナーによって、束縛の真の原因や、不幸の真の原因を直接経験することができ、あら

ゆる不幸から徐々に抜け出すことができるでしょう。このように、ヴィパッサナーの実

践によって解脱します。	
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食べ物 Food	
	

Q：なぜ瞑想には菜食が向いているのですか？	

		

ゴエンカ師：あなたが肉などを食べるとき、それが動物であれ、魚であれ、その他何で

あれ、その生き物は一生渇望、嫌悪、渇望、嫌悪だけを生み出してきました。何はとも

あれ、人には渇望と嫌悪から抜けだせる時もがあります。ですが、このような生き物は

渇望と嫌悪から抜け出すことはできません。ですから、その肉の一つ一つの繊維が渇望

と嫌悪の波動を帯びています。あなたは渇望と嫌悪から抜け出したいと望みながら、そ

の両方を取り入れているのです。その結果あなたはどのような波動を持つことになるで

しょうか。このような理由で相応しくありません。	

		

		

Q：菜食主義でない人もヴィパッサナーを上達できますか？	

		

ゴエンカ師：ヴィパッサナーコースに参加すると、出されるのは菜食だけです。ですが、

菜食でないものを食べたら地獄に行くだろう、とは言いません。そうではありません。

何千人というヴィパッサナー生徒がそうであったように、あなたは次第に肉を食べなく

なるでしょう。菜食ではないものをとる必要がなくなったことに自然と気づくでしょう。

菜食主義である方がヴィパッサナーの進歩は確実に早いです。	

		

		

Q：断食できるか教えてください。	

		

ゴエンカ師：いいえ、できません。完全断食はこの瞑想法にはふさわしくありません。

完全断食でも過食でもありません。中間の道です。少なめに食べる、体に必要な分を食

べる、それだけです。断食は体のために後ですればよいでしょう。ですが、それは別の

ことです。瞑想のために断食は必要ありません。	
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グローバル・ヴィパッサナー・パゴダ	GlobalVipassanaPagoda	
	

Q.大きなパゴダが、ムンバイの近くに建設中と聞きました。このパゴダの目的はなんで

すか？わたしたちの瞑想とどのように関係していますか？	

	

ゴエンカ氏：そのパゴダは普通のパゴダです。瞑想のためのものです。お分かりの通り、

不幸にも、過去 2000 年の間にこの国の人たちは、ブッダの真理とブッダの教えの真理

を失ってしまいました。本当に完全に失ったと言いましょう。失っただけでなく、人を

迷わせるものに歪めてしまいました。残念ながら、ここのテレビでブッダの生涯のエピ

ソードがいくつか見られましたが、それがさらに混乱を引き起こしました。それなら、

どのようにして人々に正しい情報を提供できるでしょうか。	

そこで、大きな建造物を作るという計画ができました。そして、実現を助けてくれる人

たちがいます。ブッダ、彼の人生と教えが示されるギャラリーと共に。人々は、その建

物はなんだろうという興味から訪れるでしょうが、これらの情報すべてを得るのです。	

さらには、瞑想のためにも使われます。幸いにも、私たちは本物の仏舎利をいくつか調

達できました。マハボディ協会は、彼らの持っている仏舎利の一部を譲ってくれること

に同意しました。そして、いくつかはスリランカの首相からそこで保管するように送ら

れてきました。ですから、全ての真剣な生徒たちは、そのパゴダで座って瞑想できるの

です。わたし個人の経験ですが、仏舎利の波動はそのパゴダ全体に気が満ちるほど非常

に強力です。さらには、高さ約 100m のパゴダの下に直径約 100m の円型ホールがある巨

大な場所です。約 1 万人が坐ることができます。数分だけでもよいから、アナパナを習

いたいと思う人々が現れる日が来るかも知れません。大丈夫です、私たちはたくさんの

人たちにアナパナを教えることができるでしょう。	

もう少しこのパゴダ計画について説明させてください。これはパゴダだけではありませ

ん。現在、DhammaGiri には多くの困難があります。とても多くの申し込みがあり、彼

らは自分の番が来るまで時には何ヶ月も待たなくてはなりません。たいへん申し訳ない

のですが、私たちにはどうしようもありません。もしここで 500 人以上を認めたならば、

もしもっとたくさんの建物を作ったら、センターの管理がとても難しくなってしまいま

す。しかし、とても大きな需要があります。何が可能でしょうか。そこで、このパゴダ

と合わせて、大きな場所ができるでしょう。現在交渉中です。100 エーカーもしくは、

それ以上です。パゴダの他に、その後ろにはセンターができるでしょう。	

ここ DhammaGiri では、30 日コース、45 日コースが、同時開催の 10 日間コースと共に

あります。私は、そのような長い深いコースをとっている生徒が、10 日間コースの生

徒が来ると邪魔されるということをよく知っています。波動の面でも、これはとても助

けにはなりません。ですので、私は、ロングコース専用のセンターを作らなければなら

ない必要性を感じています。二つのコースは同時に開催されるべきではありません。こ

こ、もしくはそこではロングコースだけが開催されます。もしくは、ムンバイとイガプ

リの中間のセンターです。大体、１時間か１時間半ムンバイから離れていて、イガプリ

からも約 1 時間半離れています。ある時には、一つのセンターで長いコースだけをして、

もう一方のセンターでは通常コースをするかもしれません。またある時には、他のセン

ターで長いコースをして、このセンターでは短いコースをするでしょう。私たちはその

ようにして使い分けます。それがもう一つの理由です。	

第３の理由も浮上しています。あなたの先生は歳をとり、白髪になっています。ですか

ら、彼は歳をとっている人の気持ちが良くわかります。多くの年配の人たちが、彼らの

余生をダンマの雰囲気の中で過ごしたいと思っています。私たちはダンマの村を作るつ
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もりです。パゴダとこのセンターの間には人々がそれぞれの自分の住居を持つダンマの

村ができるでしょう。そして、そのダンマの雰囲気のなかに、豊かな人たちに向けた住

居ができます。小規模なミニ農家、いくつかのバンガロー、二つの寝室、客間、キッチ

ンなどを持てます。そこまでの余裕は無くても、そこに住みたい人たち向けの住居もで

きるでしょう。人々のために様々な施設があります。そこに 1、2 ヶ月滞在することも、

生涯そこに滞在することもできます。異議はありません。またお金がかからない老人ホ

ームもあるでしょう。この老人ホーム全体の雰囲気は、ダンマで満ちているでしょう。

ヴィパッサナ村と老人ホームに滞在するのは、ヴィパッサナ瞑想者だけで、他の人はい

ません。すべてが、ヴィパッサナの雰囲気でなければなりません。お金のかからない老

人ホームでは、食べ物や住居、瞑想のための全ての施設が揃っています。ダンマホール

もできて、またおそらくパゴダも建設するでしょう。そして簡単に瞑想できます。	

もう一つ進められている重要なことは、大規模な研究所です。ここ DhammaGiri には、

人々がパーリ語を学びにきます。彼らが直面する困難さを私たちは知っています。住居

のこと一つとっても、彼らは部屋から部屋へと移動し続けなければなりません。パーリ

語の研究者のために適切な住居がないのです。そして彼らがここに長期滞在すると、

人々は彼らにダンマの奉仕をすることを求めます。ときにマネジメントは、彼らは 1 日

に 1、２時間パーリ語を研究するだけなのだから、他のことにも精を出すべきだと考え

ます。それは彼らに大きな負担をかける可能性があります。	

ですから、パーリ語であれサンスクリット語であれ、あるいはヒンズー語であれ、どれ

でも好きなもので、ブッダの言葉を詳細に学べる研究所ができるでしょう。彼らは良い

宿泊施設、彼ら自身の住居を得るでしょう。全ての雰囲気は、瞑想者がよりよく働けて、

自らの主人になれるものとなるでしょう。従って、この計画は、この目的のためでもあ

るのです。これがあなたの先生の夢です。夢が叶うことを願っています。	

	

	

Q.グルジー。ムンバイで現在建設中のパゴダによって、ヴィパッサナーは宗派に変わっ

てしまうのではという心配があります。	

	

ゴエンカ氏：ええ、いかにも。そうですね、この先生が少なくとも後数年生きているな

ら、何であっても宗派になってしまうのは認められないということがわかるでしょう。

もし、このパゴダが、ブッダの教えを一つの宗派や、一つの組織的な宗教にしてしまう

道具になるのなら、私たちの全ての教えは、ブッダの教えが何かわからないというぬか

るみに嵌まってしまうでしょう。もし、人々がここにやって来て、「あー、パゴダよ。

これを私にください。これが私には必要です。」とお祈りをするならば、全てのものは

組織的な宗教になります。確実に。	

私たちはパゴダをどのように使うのでしょうか？適切な方法で使われるでしょう。瞑想

とヴィパッサナを広めるためにです。人々がヴィパッサナとはなんであるかを学ぶため

です。多くの人が好奇心でやってきます。「なんて巨大な建物なんだ、中はどうなって

いるんだ？」そして、彼らが中に入ると、ある知見を得るのです。「見てごらん。これ

がブッダだ。これがブッダが教えたことだ。これらがブッダの生涯に起きたことだ。ヴ

ィパッサナによって彼はブッダになったのだ。ヴィパッサナによって、彼は世界のため

に良いダンマの先生になったのだ。」人々は、とてもたくさんの恩恵を得るでしょう。	

もし、彼らがヴィパッサナについて知りたいというインスピレーションを得るなら、私

たちは情報を提供します。１万人の人々が来たとして、そのうちの 100 人でもコースを

受講しようと思うならば、100 の恩恵があり、残りの人々は少なくとも正しいメッセー

ジを受け取ります。このようにして、私たちは、このパゴダが、宗派になってしまうの
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は認めないことわかるでしょう。さもなければ、私たちの目的は失われてしまいます。	
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健康 Health	
	

Q.劣等感や優越感から、どうしたら抜け出せますか？	

	

ゴエンカ師：それこそ、ヴィパッサナを実践することです。全ての精神的なコンプレッ

クスは、心の不純さです。不純さが表面に現れるのを、身体の感覚で観察します。それ

は過ぎ去っていき、また浮上してきます。再び、あなたは観察し、また、それは過ぎ去

っていきます。このようにして、これらのコンプレックスは次第に弱まっていき、最終

的には生じなくなります。ただ観察しなさい。抑制や表現は有害です。ヴィパッサナは、

コンプレックスから抜け出すのを助けます。	

	

	

Q.ヴィパッサナーは、身体を治せますか？	

	

ゴエンカ師：はい。副産物として。多くの心因性の病気は精神的な緊張が解消されると、

自然に消えていきます。もし心が動揺すると、身体の病気が発生します。心が穏やかに

純粋になると、それらは自然に消えます。しかし、もしヴィパッサナを、心の浄化では

なく、身体の治療を目的として実践するなら、どちらも達成できません。私は、身体の

病気を治すためにコースに参加した人がコースの間中、病気のことばかり意識している

のを見てきました。「今日は良くなっているか？いや、なっていない、、、。今日は改善し

ているかな？いや、改善していない！」10 日間の全てをこのように無駄にしてしまい

ました。しかし、心の浄化を意図しているなら、瞑想の結果として、多くの病気は自然

に消えます。	

	

	

Q.私の友達がガンで、私はこの技法について話していました。これは彼女が彼女自身を

治す助けになるでしょうか？	

	

ゴエンカ師：彼女が問題と向き合う助けになるでしょう。苦しみに向き合えるようにな

ったり、癌の痛みが消えるという意味で、多くのガンの症例が、この技法によって大変

助けられてきました。中には、ヴィパッサナを実践しながら、惨めな気持ちにならず、

平和に、癌で亡くなる人もありました。稀なケースでは、ガンが治癒することもありま

す。しかし、それを治すという考えで参加すべきではありません。この技法は、心を浄

化するためのものです。	

	

それは、わかります。厳しい喉の痛みがあるとき、瞑想を始めると、喉の痛みや頭痛が

消えるのに気づきました。	

	

ゴエンカ師：いろいろな方法、様々な違った形で、それは起こります。物質的な恩恵を

得ますけれど、それはただの副産物です。一番大切なことは、精神的なレベルで恩恵を

いかに得るかなのです。	

（出典：インターナショナル・ヴィパッサナー・ニュースレター、1987 年 6 月発行）	

	

	

Q.あなたは病気を治すためにヴィパッサナーのコースに参加してはいけないと言いま
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す。けれども、多くの病んでいる者達が恩恵を得ているのを見ています。なぜ、あなた

はこれを推奨しないのですか？	

	

ゴエンカ師：私たちは、人々が病気から回復するのを思いとどまらせたりはしません。

しかし、目的ははっきりとしていなければなりません。ヴィパッサナーは心を浄化する

ものです。そうすることによって、心が全ての病から解放されます。もし目的が、ある

病気から回復するためのものだけであるなら、あなたの動機は間違っていて、正しく修

行できません。あなたの意識は常に病気に向かっているでしょう。あなたの意識が働く

べき対象にないとき、恩恵は受けられません。あれもこれも得ることはできません。目

的は、私たちを不幸にする全ての人生委の病から抜け出すことです。ええ、心が浄化す

ると、すべての心因性の病気は消えてしまい、残留できません。しかし、我々は身体上

の病気も治るとは言いません。確かに、治癒する人もいるかも知れませんが、目標は心

の浄化なのです。	

	

	

Q.精神的に遅れがある人もヴィパッサナーで自分を制御できるようになりますか？	

	

ゴエンカ師：様々です。もしその人が、何を教わっているのかが理解できないのなら、

この技法に魔法も奇跡もありません。これは、心の訓練なのです。あなたが、身体的な

さまざまなエクササイズをするのと同様に、この精神的なエクササイズをするのです。

少なくとも、そのエクササイズが何であるかを理解するのに充分な知性が必要です。そ

して訓練するのです。恩恵を得られた人たちもいますが、全員を助けられるとは言えま

せん。	

	

	

Q.不眠症にはどう対処すればよいでしょう？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーが役に立つでしょう。もし、きちんと眠れないときは、横

になって、呼吸や感覚を観察すれば、ぐっすりと眠れます。練習しましょう。やってみ

れば、これがとても役に立つとわかるでしょう。	

	

	

Q.過去 10 年から 12 年の間、私はきちんと眠れませんでした。	

	

ゴエンカ師：あなたがどれだけ正しく修行するかによりますが、ヴィパッサナーはこの

問題を解決するでしょう。もしヴィパッサナーに、快眠を得るという目的で来るのなら、

来ない方が良いでしょう。心の汚濁から自由になるという目的のためにヴィパッサナー

に来るべきなのです。心の中にはとても強い否定的な考えや不安があるので、大きな混

乱があります。全ての不安や否定的な考え、そして汚濁がヴィパッサナーによって取り

除かれるでしょう。そして、良く眠れるようになります。	

	

	

Q.私は、感情的で、過敏であり、いつも不安でいっぱいです。ヴィパッサナーによって

克服できるでしょうか？	

	

ゴエンカ師：その通りです。これがヴィパッサナーの目的です。全ての惨めさから自由
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になることです。不安や心配は最大の惨めさです。そして、それらは、あなたの奥深く

にある、不純物のせいで存在し、それが表面に現れ、去っていきます。もちろん、時間

がかかります。魔法も、奇跡も、宗教も関係ありません。何もしていないのに、教祖が

あなたの頭の上に手を置いて、あなたを解放したりはしません。誰かが、あなたに道を

指し示します。あなたは自分自身を解放するために働かなければなりません。道を歩み

なさい。	

	

	

Q.私はいつも不安でいっぱいです。ヴィパッサナーは私を助けてくれますか？	

	

ゴエンカ師：もちろんです。これがヴィパッサナーの目的です。あなたを全ての惨めさ

から解き放つことです。不安や心配は最も大きな惨めさです。あなたの奥深くにある汚

濁が原因です。ヴィパッサナーの修行により、これらの不純物は表面に現れていき、次

第に消えていきます。もちろん、これには時間がかかります。魔法や、奇跡、宗教は関

係ありません。誰かがあなたに正しい道を示すでしょう。あなたはその道を歩まなけれ

ばならず、全ての惨めさから自分自身を解放するために働かなければなりません。	

	

	

Q.憂鬱とは何でしょうか？外側と内側と、どちらの問題でしょうか？	

	

ゴエンカ師：全ての問題は内側にあります。外側に問題はありません。深く内側に入り、

惨めさの原因を見つければ、全ての原因は外側ではなく、内側にあることがわかります。

原因を取り除きなさい。そうすれば惨めさから自由になるでしょう。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



48 

マントラ Mantras	
	

Q.瞑想者の中には、マントラを唱えたり、視覚的なイメージを使うことで、とても穏や

かで平和な心の状態に到達でき、同時に体の感覚に気づける人もいます。そのような人

たちは、あなたの伝統の技法によって得られたのと同じ最終結果に到達できますか？	

	

ゴエンカ師：マントラを唱えたり、視覚的イメージを使うことで、とても穏やかで平和

な心の状態になるのは本当です。これはディヤーナ瞑想です。ボーディサットヴァ・シ

ッダールタ・ゴータマは、このサマーデイ（三昧）を、第７段階そして第８段階のディ

ヤーナ（禅定）まで、アッチャーリア・アラーラ・カーラーマとアッチャーリア・ウダ

ッカ・ラーンプッタから習いました。当時のディヤーナの高名な先生たちです。しかし、

彼は完全なる解放を得られませんでした。彼によって発見されたヴィパッサナーを通し

て悟りに達した後、彼はこれらのディヤーナ瞑想にアニチャッター・プラーニャ（無常

の般若）であるサンパジャン二ャ（正知）を加えました。これが当時のサマーディ（三

昧）に対するブッダの功績で、これこそが根本的な心の不浄さであるアヌサヤ・キレー

サ（煩悩）を取り除くのを助け、心を純粋にするのです。	

ヴィパッサナをしなくても、いくつかのケースにおいては、これらのディヤーナ瞑想に

よって、身体の振動が生じます。しかしほとんどの場合、それは特定のマントラを唱え

たことによるものです。これは作られた振動であるため、ブッダがヤターブータ（自然

に起こる）という言葉を使って、自然な振動を観察することを望んでいるヴィパッサナ

ーと一致していません。さらには、ヴィパッサナー瞑想者はこれらの経験をアニッチャ

ー（無常）、ドゥッカ（苦しみ）、アナッター（無我）の知見と共に気づきつづけなけれ

ばいけません。これが、アヌサヤ・キレーサ（煩悩）を取り除いて根本的に心を浄化す

るのを助けるのです。これが普通のディヤーナ瞑想には欠けているのです。	

	

	

Q.ヴィパッサナー瞑想は、マントラを使うような他の瞑想法とどう違うのですか？それ

らも、意識を集中させるのではないですか？	

	

ゴエンカ師：マントラや、何かの形状や様態を視覚化することによって、容易に集中で

きます。それは疑いありません。しかし、ヴィパッサナーでは、心を浄化することが目

的です。マントラは、一種の人為的な振動を生み出します。全ての言葉、全てのマント

ラは振動を生み出します。もし、このマントラを長時間唱え続ければ、その造られた振

動に飲み込まれてしまいます。一方、ヴィパッサナーは、あなたが怒りや情熱、恐れや

憎しみに満ちているときの、感じるままの自然な振動を観察してほしいのです、そして

あなたはそれらから抜け出せることができます。	
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メッターMetta	
	

Q：メッターとは何ですか？	

	

ゴエンカ師：メッター、メッターバーヴァナーとは、10 日間コースの 10 日目にヴィパ

ッサナーの生徒が始めて教わる、善意と慈悲の振動を育成する手法のことです。その後

ヴィパッサナーコースを終了するたび、または 1 時間の瞑想後に、瞑想者はすべての生

きとし生けるものに自分が得た徳を共有するため、メッターを行うよう教えられます。

メッターの振動は触れて感知できる振動で、心の純粋さが増せば、役に立つ力も増すも

のです。	

	

	

Q：メッターとは、エネルギーの一種ですか？無限にあるのですか？メッターの量は時

間とともに、増えたり減ったりしますか？	

	

ゴエンカ師：そうですね。それぞれの人間がメッターを発生します。ですから、個人の

能力に応じて増えたり、減ったりします。もしその人がどんどん純粋になれば、メッタ

ーもどんどん強くなります。もし瞑想者の心がとても弱く、不純でいっぱいだと、メッ

ターはとても弱くなります。それは瞑想者自身から発生されるものなのです。	

	

	

Q：サマディ（集中）が強くなれば、メッターも強くなりますか？	

	

ゴエンカ師：そうです。サマディがなければ、メッターは本物のメッターではありませ

ん。サマディが弱いと、心はとても動揺しますが、心が動揺するのは、心に何らかの不

純、ある種の渇望や嫌悪を生み出している時だけです。このような不純があると、よい

資質、メッターの振動、思いやりを生むことは期待できません。それは不可能なのです。

言葉では、「幸せであれ、幸せであれ」と言い続けるかもしれませんが、それではうま

くいきません。もしサマディがあれば、あなたの心は一瞬の間だけでも、落ち着き、静

まります。すべての不純が消え去る必要はありませんが、少なくともあなたがメッター

を与えようとしているその瞬間は、あなたの心は静かで、落ち着いていて、不純を生み

出してはいません。そうすれば、どんなメッターも強く、実りの多い、有益なものにな

ります。	

	

Q：メッターは、心が純粋であれば自然と生じるものなのですか、それとも積極的に開

発すべきものですか？また、メッターには段階がありますか？	

	

ゴエンカ師：どちらも真実です。自然の法則、つまりダンマの法則によれば、心が浄化

されるにつれて、メッターの質は自然と発展します。一方で、メッター・バーヴァナー

を練習することでメッターを発展させなければなりません。何もする必要がなく、訓練

なしに、メッターが自然と発生されるのは、精神的な純粋さが非常に高い段階にある時

のみです。その段階に達するまでは、練習しなければなりません。また、ヴィパッサナ

ーを実践していない人でも、メッター・バーヴァナーを練習することができます。ミャ

ンマー、スリランカ、タイなどの国々ではメッター・バーヴァナーは、どの家庭でもと

ても一般的なものです。しかし、その実践は通常、「生きとし生けるものが幸せであり
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ますように、平和でありますように」と唱えるだけです。これは確かに、そうする人び

とにいくらかの心の平和を与えます。ある程度はよい振動がその空間に起こりますが、

強くはありません。しかし、ヴィパッサナーを実践すると、浄化が始まります。この純

粋さが土台となって、メッターの練習は自然に強くなります。そうなれば、先程のよう

な願いを声に出して繰り返す必要はなくなります。体のすべての部分が他人への思いや

りを感じ続け、他人への善意を生み出し続ける時、進むべき次の段階が来るでしょう。		

	

	

Q：メッターはムディター（共感から起こる喜び）とカルナー（思いやり）の発達にど

のように役立ちますか？	

	

ゴエンカ師：ムディターとカルナーは、メッターを発達させるにつれて自然と発達しま

す。メッターはすべての存在への愛です。メッターは、他の人びとに対する嫌悪、敵意、

憎しみの思いを取り除きます。他の人びとに対する嫉妬とねたみの思いを取り除きます。	

	

ムディターとは何でしょう？例えば、他の人が成功して幸せになるのを見るとき、心が

純粋でなければ、この人に対して嫉妬が生まれるでしょう。「私でなく、なぜあの人が

これを手に入れたのか？私のほうがもっとふさわしいのに。なぜあの人にあんな肩書き

や地位が与えられるのか？なぜ私ではないのか？なぜあの人はこんなに多くのお金を

稼いだのか？なぜ私ではないのか？」このような嫉妬は、不純な心の現れです。	

	

心がヴィパッサナーによって純粋になり、メッターが強くなればなるほど、人の幸せを

見て幸せを感じるようになります。「世界は惨めさであふれています。でもほら、少な

くともあの人は幸せです。あの人が幸せで満足しますように。ダンマの道において前進

しますように、世間でうまくいきますように」これがムディター、共感から起こる幸福

です。それは自ずとやって来ます。	

	

同様に、誰かが苦しんでいるのを見たとき、心が純粋であれば、カルナーが自動的に起

こってきます。もしあなたがエゴに重きを置く人で、苦悩に満ちていて、ヴィパッサナ

ーを正しく実践せず、メッターがない場合には、困っている人を目にしても何の影響も

受けません。気にならないし、無関心です。「あぁ、この人はカルマのせいで苦しんで

いる。いったい私に何ができるんだ？」と言ってごまかそうとします。そのような考え

は、心がまだ純粋ではない証拠です。心が純粋になり、メッターが育まれてくると、心

は頑ななままではいられません、溶け始めるのです。苦しんでいる人びとを見て、心は

その人びとに向かいます。泣き出すことはありません、それではもう片方の極端になり

ますから。むしろ、そのような人びとを助けたいと感じます。あなたの手に負える範囲

であれば、具体的に何らかの援助をします。そうでなければ、少なくともメッターの波

動を送って助けようとします：「あなたが幸せになりますように。あなたが惨めさから

抜け出しますように」と。たとえ誰かを助けるための物質的な手段がなくても、あなた

には常にこの精神的な手段があります。		

	

	

Q:	真の慈悲とは何ですか？	

	

ゴエンカ師：それは、誰かに奉仕しようと願うこと、誰かが苦しみから抜け出すのを助

けようと願うことです。しかし、そこに執着があってはいけません。もし他人の苦しみ
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に泣き出したら、その人に対する本当の思いやりではなくません、あなた自身を不幸に

するだけです。それはダンマの道ではありません。もし、真の思いやりがあるなら、す

べての愛をもって、最大限の能力を発揮して他の人を助けようとします。たとえ失敗し

ても、微笑んで別の方法で助けようとします。自分の奉仕の結果を気にせずに奉仕しま

す。これがバランスの取れた心から生じる、本当の慈悲です。	
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心 Mind	

	
Q:	心とはなんですか？心はどこにあるのですか？	

	

ゴエンカ師：心は体全体の全ての原子にあります。ヴィパッサナーを実践することで、

この意味がわかってきます。この瞑想法によって、自分の心と物質、そしてその相互関

係を分析しながら理解していきます。	

	

	

Q:	心とはなんですか？	

	

ゴエンカ師：心とは、考えるものです。思考のプロセスは心によって行われるものです。

考える、読む、読んだ内容について思案するなど、さまざまな行動に心は常に関係して

います。この考えるという過程で、心は有益にも有害にも行動します。誤った習慣を身

につけると、他人に対して悪意や敵意を抱くようになります。代わりに心が自ら改革さ

れたら、思考はまだあるものの、周囲の人々のためになる思考に変わっていきます。あ

る人に欠点があるとしたら、心はその欠点を乗り越えてほしいと思うはずです。なぜな

ら、その人がその欠点が原因で誤った行動をとり、なおさら惨めで不幸になることを、

心が知っているからです。つまり心はその人に対して善意を抱くのです。その人が悪い

ことをしないように、その人を苦悩の炎から守ることができるのです。心が常に思考す

ることは自然なことです。私たちにとって最も大切な義務は、心を健全な思考プロセス

へと導き、不健全な思考プロセスに陥ることを防ぐことです。私たちはこの心の性質を

理解し、心が誤った方向へ向かった場合に、それを正すことに全力を注ぎます。	

	

	

Q:	誰が心を改革するのですか？	

	

ゴエンカ師：心自体が改革します。心の一部はつねに自分自身の活動を観察しています。

心の中に思考があれば、心はその性質を分析しようとします。心に否定的な考えや敵意

を抱けば、同じ部分が瞬間的にそれらの感情は望ましくないので、そのような思いが浮

かんではいけないと警告します。この部分は知性とも呼ばれ、つねにその活動に注意を

払い、改革しようとしています。もし心に現れる真実をそのまま観察する習慣を身につ

ければ、ある事実が明確になります。それは、心に汚れが生じた時には苦悩が与えられ、

心が浄化された時にはその苦悩は取り除かれるということです。このプロセスを理解し、

自らを変えていくのは、観察をする心の部分です。誰も不安な気持ちのままでいたいと

は思いません。誰もが苦悩のない幸せな人生を送りたいと思っています。この状態にな

るためには、観察をする心の部分が、残りの心の部分を変えようとしなければなりませ

ん。	

	

	

Q:	心の中の悪い部分を取り除くということでしたが、それはどういう意味ですか？	

	

ゴエンカ師：感情というものがみなさんの中にありますね。例えば憂鬱な感情、他者に

対する反感など。これらはすべて悪い性質です。自分を不幸にしますし、自分を傷つけ、

他者をも傷つけます。これらを少しずつ取り除いていかなければなりません。そうすれ
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ば心が平静になるでしょう。	

	

	

Q:	心と脳の関係は？	

	

ゴエンカ師：脳そのものは単なる器官に過ぎません。体の他の部分と同じように脳も扱

えばよいのです。ただそれだけです。脳は特別なものではありません。しかし、心は全

く違います。西洋ではあたかも脳内に心があるかのように脳を重要視しますね。そうで

はありません。心はどこにでもあるのです。心は全身にあるのです。ですから全身に注

意を払わなければなりません。	

	

	

Q:心より優るものはないのですか？	

	

ゴエンカ師：まずは心がなにかということを知る。それがわかれば、心の先にあるもの、

心よりも優れたものがわかります。	

Q:	体を浄化すると心も浄化されますか？	

	

ゴエンカ師：いいえ。体を浄化しても心が汚れていれば、いつかまた体も不純になりま

す。つまり根源は心で、体ではありません。体はあくまでも土台です。肉体の助けを借

りて、心は働いていますが、心が浄化されなければなりません。体を洗い続けても、心

は浄化されません。心は不純なままです。心は純粋でなければなりません。心を浄化す

ると、体も浄化されるのです。そのような影響を及ぼすのです。ヴィパッサナーの目的

は心の浄化なのです。	

	

	

Q:	純粋な心の特徴とは？	

	

ゴエンカ師：純粋であることが、その特徴です。純粋とは、怒り、敵意、悪意、渇望、

執着などの汚れがない心の状態を指します。汚れがある心をどうして純粋と言えるでし

ょう？それらはむしろ汚れた行動や言動につながるのです。これらは自らを傷つけるだ

けでなく、他人をも傷つけます。反対に心が純粋であれば、間違った行動を取ることは

ありません。それは自らのためだけではなく、他人のためにもなるのです。これこそが

この技法の基本的な特徴です。心を浄化することで、傷つけるような言葉や行動をとる

ことを避けられるのです。私たちはこの純粋な心の質を高めることで、すべての行動が

有益なものになるように努力します。純粋な心は誰に対しても決して悪意を抱きません。

代わりに善意と慈悲、思いやりの気持ちを、すべての人に対して抱くようになります。

この質によって心の純粋さが測られるのです。	

	

	

Q:アーナパーナ瞑想は、心を研ぎ澄ますためと言いますが、どのように研ぎ澄ますので

すか？	

	

ゴエンカ師：反応せずに現実と共にあれば、自然と心は研ぎ澄まされていきます。反応

すれば心は鈍くなります。反応すればするほど心は粗雑になっていきます。反応しなけ

れば自然と鋭く、敏感になります。	
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道徳律：シーラ MORALITY：SĪLA	
	

Q:	私たちは道徳的な生活を送るべきですが、世界中で道徳が欠けています。	

	

ゴエンカ師：道徳が欠如している今こそ、このダンマが大切なのです。周囲の全てが暗

闇で包まれている時こそ、夜明けが訪れ、陽が昇る時なのです。	

	

	

Q:	戒律を守らなくても素晴らしい瞑想体験ができると、ご自身でおっしゃっています

よね？であれば、道徳を重視することは独断的で柔軟性に欠けているのではありません

か？	

	

ゴエンカ師：私は何人もの生徒たちを見てきて、シーラ（道徳律）を重視しない人は、

進歩がないことを知りました。このような人たちは何年もコースに参加し、素晴らしい

瞑想体験をしても、日常生活において何の変化も見られないのです。ヴィパッサナーと

いうゲームをしているだけで、他のゲームと同様に、彼らは動揺し、惨めなままです。

このような人々は全くの敗者です。自分の生活をよりよく変えるためにダンマを利用し

たい人は、できるだけ注意深くシーラを実践しなければなりません。	

（ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 1986 年 4 月号より）	

	

	

Q:	他の先生と比較して、あなたは道徳と規律を重視されていますが、1 つのシーラ（道

徳律）が守られないとしても、大した事はないように思えますが。あなたは原理主義的

ではありませんか？	

	

ゴエンカ師：五戒を守るということは、他人に迷惑をかける不健全な言葉や行動を避け

るということです。戒律はこの技法の一部であり、その基礎でもあるのです。基礎がし

っかりしていなければ、その上に家を建てることはできません。この基礎は少なくとも

10 日間のコース中は必要です。たとえ 1 つであっても、シーラを守らないことは心に

大きな嵐を呼び込むことになります。今は気づかなくても修行を続け、深いところへ辿

り着く途中で、それが大きな障害になることに気づくはずです。シーラを破るたびに汚

れが生じてしまいます。汚れが生じるたびに、心に大きな乱れが生じます。そのような

状態でどうやって心の奥底まで行くことができるでしょう？それは困難を極めます。10

日間はシーラを守り、規則に基づいて修行しなければいけません。10 日後は、あなた

自身が主人ですから誰も強制しませんし、シーラを守り続けているかを確認に来る人も

いません。しかし「シーラを破るたびに自分を傷つけている。自分を傷つけ、他人も傷

づけることになる」ということをはっきりと理解し始めるでしょう。そして徐々に、シ

ーラを破る古い習慣から抜け出しはじめるでしょう。	

（ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 2012 年 10 月号より）	

	

	

Q:コース中にシーラを守るのは簡単ですが、日常生活ではそう簡単ではありませんよ

ね？	

	

ゴエンカ師：ここにいる間に、外に出てからシーラを守る方法を学びます。10 日間コ
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ースの間だけシーラを守り、その後は忘れてしまうのではありません。この技法を学ぶ

ことによって、シーラを破ることは心に何らかの不純物を生じさせる、ということが理

解できるようになります。怒り、憎しみ、エゴ、情熱など、何らかの不純物を心に生じ

させるたびに、心のバランスを失い、惨めな思いをすることが理解できるようになりま

す。シーラを破るたびに自分が惨めな気持ちになります。知性では、シーラを守ること

は他人を助け、他人を傷つけないことにつながるとわかっています。しかし、心の奥底

ではシーラを守ることは人に恩恵を施すわけではなく、自らを救っていることに気がつ

きます。シーラによって自分自身が幸せで平静であり、他人が幸せで平静でいられる手

助けもしているのです。	

（ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 2002 年 5 月号より）	

	

	

Q:栄養・性的関心・生計は、瞑想修行においてどのような効果あるいは妨げになります

か？	

	

ゴエンカ師：集中瞑想コースに参加中は、瞑想者は菜食が必須です。それ以外では、栄

養に関しては節度ある食生活を心がけ、体によいものを食べるようにします。多くの生

徒は自然に菜食主義に変わっていきます。	

	

同様にコース中は性的行為を避けなければいけませんが、日常生活においては夫あるい

は妻との性行為は続けてもかまいません。ヴィパッサナー瞑想を実践していると、自然

に性欲がなくなることも理解しなければいけません。瞑想者は徐々に、見返りを期待す

ることのない他者への愛情に満ち溢れるようになっていきます。情熱は慈愛へと変わっ

ていき、性的行為は純粋な愛情を表現するためには不十分であるという段階に達します。

抑制や抑圧することなく、自然と禁欲生活に入っていくのです。	

	

生計に関しては、瞑想者はどのような職業についても構いません。ただし、他者を傷つ

けず人のためになる職業に就くべきです。これに関して最も大切なのはその意図です。

どのような仕事に就いていようと、社会に貢献するという意思を持って働かなければな

りません。その対価として、自分と家族の生活が維持できる報酬を得るべきです。	

	

	

Q:ヴィパッサナーの枠内でのセックスはどのように理解すればいいのですか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーの新しい生徒に対しては、抑圧された禁欲生活を強いるこ

とはありません。それは不健全だからです。より困難な精神的緊張を引き起こします。

ですから、ヴィパッサナーの生徒は 1 人の配偶者、1 人の男性に対して 1 人の女性とい

った、規律ある性的関係を持つようにします。もし 2 人ともヴィパッサナー瞑想者であ

れば、自然にセックスが必要なくなるでしょう。本来、満ち足りた幸せな関係であれば、

肉体的な関係は意味を持ちません。しかし、これは自然に起きるべきことで、強制する

ものではありません。したがって、ヴィパッサナーの修行を始めるために独身である必

要はありません。しかし 1 人の人としか関係を持つべきではないのです。そうでなけれ

ば狂気が続くだけです。情熱は増加する一方で、そこから抜け出せなくなります。	

	

	

Q:	規律あるセックスとは？	
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ゴエンカ師：規律あるセックスとは、性行為に狂わないこと、取り憑かれない状態です。

ある性的関係から別の性的関係へと繰り返すのは、規律のない生き方です。もしあなた

が 1 人の人との関係が続けば、自然と性行為は減っていきます。多数の人と性的な関係

を持てば、それは増加するだけです。自然の法則はそういうものです。火に油を注げば

当然火は燃え広がります。	

Q:	正しい性行為と誤った性行為はどう違うのですか？単なる意志の問題ですか？	

	

ゴエンカ師：いいえ、違います。在家者として生きていく上で、性行為は然るべき営み

です。禁欲すれば、緊張が高まり多くの問題が起きます。しかし性的欲求を野放しにし

て、情欲が湧くたびに誰とでも性行為に及ぶなら、情欲から心を解放することはできま

せん。この両極端で危険な行為を避け、中道を歩むことをダンマは教えてくれます。精

神的な成長を可能にする健全な性の表現が、互いに心を許し合った 2 人の間の性的関係

です。そしてパートナーが同じヴィパッサナー瞑想者であれば、情欲がいつ生じても学

んだ通り、身体的感覚としてお互いに観察するのです。これは禁欲でも野放しでもあり

ません。観察することで簡単にその情欲から自らを解放できるのです。時にはカップル

として性行為を行うこともあるでしょうが、次第にセックス自体になんの意味もなくな

る段階へと成長していきます。これこそ本当の自然な禁欲で、情欲さえも心に生じない

のです。本当の禁欲状態は、どんな性的な満足感よりも遥かに大きな喜びを与えてくれ

ます。常に満たされた調和の取れた感覚を感じます。誰もがこの本当の幸せを体験する

べきなのです。	

	

	

Q:第五の戒律は、麻薬や酒類の摂取を避けることですか、それとも酔った状態を避ける

ということですか？結局のところ、節度があり、酔わない程度の飲酒が特に害になると

は思えません。それとも一杯のお酒を飲むのも、シーラを破ることになるのですか？	

	

ゴエンカ師：真剣にヴィパッサナーの修行をしている人が、ある日うっかり社交的な集

まりでワインを一杯飲んでしまったら、その日は瞑想が弱くなることに気づくでしょう。

麻薬や酒類の摂取とダンマは共存できません。もしあなたがダンマの開発に真剣なので

あれば、完全に断たなければなりません。これは何千人もの瞑想者の体験によるもので

す。少量でも飲酒すれば、いずれアルコールに対して渇望を抱きます。自分では気づか

ないうちに、依存症の第一歩を踏み出し、自分も他者をも傷つけることになるのです。

依存症はたった一杯を飲むことから始まります。苦悩に向かう第一歩を、敢えて踏むの

は意味のないことです。	

	

	

Q:ワイン一杯しか飲まないのに、なぜシーラを破ることになるのですか？	

	

ゴエンカ師：一杯がもう一杯となるからです。ですから最初からその道に踏み入らない

ことです。	

一旦中毒になると、そこから抜け出すのは大変難しいのです。ですから中毒性のあるも

のには始めから手をつけないことです。	

もう 1 つの重要な理由は、麻薬や酒類を絶って依存症から抜け出し、瞑想修行が進んで

いる人がほんの少量でもアルコールを摂取すると、すぐに動揺や不安を感じ、耐えられ

ない気分になるのです。	
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これがいかにダンマの道に外れ、心の浄化の妨げになるかを、多くの修行者が体験し理

解しているのです。無知は心を不純にし、麻薬や酒類は無知と深く関係しています。理

解した知識を全て失うことになります。できるだけ早くこの状態から抜け出るべきです。	

	

	

Q:罪とは何ですか？	

	

ゴエンカ師：心を汚すものはすべてが罪です。他者の平静と調和を乱し、他者を傷つけ

る行動や言動は、まず最初に自分の心を汚します。人はそこから不健全な行為に走りま

す。これらはすべて罪深い行為です。	

	

	

Q:他者を害さない職業を選ぶべきだとおっしゃいましたが、現在の社会のシステムは不

正や汚職の上に成り立っています。これらを避けることができるのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：我国においてこれだけの汚職や不正が蔓延るのは残念なことです。しかし、

だからといって私たちが、それに関わるべきではありません。水面下の泥から水面に上

がり咲く蓮の花のようになればよいのです。蓮の花には、一滴の水もつきません。	

同様に私たちは不正に満ちた社会に住みながらも、純粋な人生を送らなければいけませ

ん。どんな仕事でも、正直に取り組むのです。周りの環境が悪いと難しいかもしれませ

ん。だからこそ、ここで学んでいるわけです。	

どんなに不利な状況でも、自分自身が心の主であり、自分自身が未来を決めるのです。

よりよい未来をつくり上げること、地獄ではなく天国をつくることはすべての人に可能

です。ですから、いかに困難な状況でも、不健全な行為をしなければ、自動的にダンマ

が私たちを助けてくれるようになります。	

	

	

Q:ヴィパッサナーのコースでは、なぜシーラの五戒を守り、道徳を重視するのですか？	

	

ゴエンカ師：私は多くの生徒を見てきて、シーラや道徳を重視しない生徒は道を進むこ

とができないと感じました。シーラはダンマの基礎です。基礎が弱いと、全体が崩れて

しまいます。そのような生徒は、長年コースに参加し、素晴らしい瞑想体験をしても、

日常生活に全く変化がないのです。動揺し、惨めな思いをし続けるのは、ヴィパッサナ

ーというゲームに興じていただけだからです。このような人々は全くの敗者です。自分

の生活をよりよく変えるためにダンマを本当に利用したい人は、できるだけ注意深くシ

ーラを実践しなければいけません。	

	

	

Q:	ダンマの地において、五戒を守ることがなぜ大切なのですか？	

	

ゴエンカ師：五戒を守ることはどこでも大切なのですが、ダンマの地では特に重要です。	

第 1 の理由は、これらを外の世界で守ることはとても難しいからです。日常生活では、

シーラを破る原因はたくさんあります。しかし、ダンマの地では素晴らしいダンマの環

境にあるので、マーラの影響は外の世界と比べて弱いのです。この機会を大いに利用し

て、シーラを強化するのです。このような環境でシーラを守れなければ、どうして外の

世界でシーラを守ることができるでしょう。どのようにダンマを開発できるでしょう？	
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第 2 に、どこでもシーラを守ることは価値のあることですが、ダンマの地でシーラを守

ることはさらに意味深いのです。同様に外の世界でシーラを破るのは有害ですが、ダン

マの地でシーラを破ることはさらに害を及ぼします。この理由をよく理解してください。

心に汚れが生じた途端に、その場の雰囲気に悪い波動を与えてしまいます。不健全な波

動に満ちた空間でそのような波動を出せば、もちろんその場に影響を与えますが、すで

に悪い波動に満ちた環境であればその影響は目立ちません。ちょうど、汚れたシャツに

新たなシミがついても目立たないのと同じです。しかし、よい環境であるセンターで、

心の汚れを発生させれば、純白のシャツにシミをつけたように、環境を汚してしまうこ

とになるのです。	

心は何もしないことはなく、常に純粋か不純かどちらかを発生します。不純な思いを出

さなければ、純粋でよい波動を出し、それは環境にプラスの影響を与えるのです。結局、

ダンマの地がどうやって築かれるのかと言えば、善良な心を持つ人々が、瞑想によって

発生するよい波動が環境に染み渡るからです。これこそがセンターへのダーナであり、

物質的なダーナよりもはるかに優れています。	

1 つの場所で瞑想する人が多ければ多いほど、その波動は強くなります。そしてそのセ

ンターに広がる波動は、その時のコースに参加する人たちだけが恩恵を受けるのではな

く、蓄積されていくのです。この純粋なダンマに満ちた環境は、訪れる生徒たちを何世

代も何世紀も支えてくれるのです。この先、5 世代、10 世代、何世紀後に、どんな生徒

がセンターに訪れるかはわかりません。その未知の人たちにすばらしい贈り物を残すこ

とができるのです。あなたのダーナは素晴らしいものです。	

同様に、ネガティブな波動を発生させれば、現在そこにいる瞑想者だけでなく、よい波

動を受けるべき将来の瞑想者にも有害になります。だからこそ、ダンマの地ではシーラ

を守ることが重要なのです。シーラを守り、よい波動を出すことは自分にとっても周囲

の人々、そして将来ここに来る人々にとっても、実りあるものになるのです。ですから

シーラを守りましょう。ダンマの基礎です。この基礎をしっかり守りなさい。	

	

	

Q:	コース中、男女を分離するのはなぜですか？	

	

ゴエンカ師：もし心の表面だけによい層を与える種類の瞑想あれば、男女を分離する必

要はありません。この種の瞑想は、心の奥底にあるものをすべて忘れることができます。	

しかし、ヴィパッサナー瞑想法は全く違う技法です。最初から心の手術を行い、心の奥

底から不純物を取り除くのです。傷口を手術すれば、中から膿が出てきます。決してロ

ーズウォーターは出てきません。では、心の膿とはなんでしょう？心の膿の中で最も厄

介なのが性的な欲求です。いま住んでいるローカ(世界)全てはカーマローカ(欲の世界)

と呼ばれ、性的欲求が強い世界です。明らかにわかるところでは、あなたの誕生も両親

の性的接触が原因です。性的な情欲の根源は心の奥底に存在しています。その情欲が表

面に現れて、男性が女性の波動に接すると、それはさらに強くなります。女性が情欲を

抱く時、男性の波動に接することで性的な情欲が高まります。もし心の手術中に、異性

との交流の機会があれば危険です。あなたを害するでしょう。情欲から脱出する代わり

に、情欲を増す可能性があります。このような理由から、できるだけ男女は分離した方

がいいのです。それが不可欠です。	
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聖なる真理 NobleTruths	
	

Q:4 つの聖なる真理についてお話しいただけますか？	

	

ゴエンカ師：繰り返しになりますが、これらはとても普遍的なものです。第 1 の真理で

ある苦悩という現実は、誰も否定できません。望ましくないもの（好ましくない物、人、

状況）と関わったり、望ましいものから切り離されると、苦悩が引き起こされます。だ

から第 1 の真理である苦悩や不幸は、誰でも共通する普遍的なものです。第 2 の真理で

ある苦悩の原因は、外側からと内側からでは違って見えます。自分が惨めな思いをする

のは、自分の外部で起きてほしくないことが起こったから、あるいは自分が望むような

ことが起きなかったことが原因に見えます。しかし心の奥底では、この苦しみの原因は

自分の渇望や嫌悪の反応が原因であることが理解できます。好きなものがあれば、それ

に対する渇望が生まれます。嫌いなものに対しては嫌悪感が生じます。この第 2 の真理

も誰にでも共通することです。	

そして、この苦悩から脱する方法もまた、すべての人びとに共通するものです。なぜな

らば、渇望や嫌悪が始まった時には、この苦悩の根本を取り除く必要があるからです。

その方法としてはまずシーラを守り、人を傷つける行動や言動を慎みます。そのような

行動や言動は結局自分を傷つけることになるからです。そして次に心をコントロールす

るサマーディを修行します。しかし、単なるコントロールだけでは不十分です。もっと

深いところで心を浄化しなければならないのです。心が浄化されれば、渇望や嫌悪がな

くなり、苦悩のまったくない段階に到達できるのです。それは化学的なことで、誰もが

簡単に受け入れられるのです。もちろん教義について争い続ければ、困難に直面します。

しかし、いつも言うように、とにかくやってみて、それから自分が苦しんでいるかどう

かを見極めればよいのでは？これこそが苦悩の原因ではないですか？このように修行

することで、取り除かれているでしょう？	

	

	

Q:	おそらく知性では、この 4 つの聖なる真理は理解できるようになるでしょうが、一

般的な人びとが理解できるように説明できるでしょうか？つまり、人生は苦悩に満ちて

いるが、聖なる真理に気づくことで、その苦悩から解放されるということを、どう説明

すればよいのでしょう？	

	

ゴエンカ師：これはドゥッカなのです。誰にでも共通する苦い現実であり、これは無視

したり遠ざけても解消されません。目を閉じて消えることを願うことも、思索や論争に

よって解消するものでもないのです。ドゥッカという現実を受け入れることは、真理を

受け入れることです。ドゥッカの真実を受け入れた時、はじめてそこから脱することが

可能になります。ドゥッカの真理を受け入れることに、なにか支障があるでしょうか？

この真実はどれほど明白で、はっきりしたものでしょうか？	

	

すべての生き物の生涯はドゥッカに満ちています。あらゆる生命の苦悩がどれほど大き

いか、想像を絶します。私が今こうして喋っているこの短い時間の間にも、無数の小さ

な生命が血に飢えた歯に砕かれ、飲み込まれているのです。なんの情けもなく無慈悲に

飲み込まれていくものたちの苦悩や痛み、そのドゥッカは計り知れません。	

	

動物界の生きものの苦悩は別として、1 人の人間が抱えるドゥッカがいかに計り知れな
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いものでしょうか？今この瞬間に、世界中の病院で、痛みに苦しむ病人がどれだけいる

でしょう？歩み寄る死を感じ、痛みと不安と苦悩に泣き叫ぶ人がどれだけいることでし

ょう？富や地位、権力を失い、苦痛に悩まされている人がどれだけいることでしょう？

これだけの苦悩が、いたるところにあるこの世界に生きながら、苦悩の真理を受け入れ

ない理由がどこにあるでしょうか？	

	

人生は苦悩ばかりで、楽しみのかけらもないと言いたくはありません。しかし、五感で

感じとる快楽を本当に幸せと呼べるのでしょうか？その幸せのきらめきには、苦痛の影

もあるのではないでしょうか？感覚的な快楽は、永遠に不変で継続することはありませ

ん。この世に永遠に満足して楽しむことのできる快楽は 1 つもありません。すべての快

楽は永続せず、変化して、いつか終わりが来ます。人は永続しない快楽に不満を抱きま

す。楽しいからと執着すると、その快楽がなくなった時に悲しみが深くなり、苦悩が強

まるのです。	

	

側から見れば、ある人はとても幸せに周囲から見え、本人も幸せだと感じることもある

でしょう。その楽しい時間はどのくらい続くでしょうか？明かりが暗闇に変わるのは、

ほんの一瞬の出来事です。自ら快楽にはまり、執着すればするほど、苦悩に陥ることは

明らかなのです。しかし、快楽を執着することなく楽しめる人は、無常をはっきりと理

解して、楽しみが終わっても苦悩を免れるのです。ですから、その変化する無常の性質

を意識して、その中に潜むドゥッカに気づいていれば、その楽しみが終わっても痛みを

味わうことなく過ごせるのです。	

快楽の中に潜むドゥッカを見出せるということは、ドゥッカを破壊する真理を見極めて

いるということであり、このような正しい生き方が私たちの幸せを保証してくれます。	

	

ドゥッカの真理を見極める目的は、心にそれが浮かぶと同時にそれを捉え、すぐさまド

ゥッカの炎が広がらないように消し去ることです。快楽に執着することで生じるドゥッ

カを意識していれば、炎が広がることを防げます。楽しんでいる間は緊張したり、興奮

したりせず、楽しみが終わっても惨めにならずにいられるのは、常に快楽の無常を理解

しているからです。このようにして、快楽が終わっても苦悩の要因にはならないのです。	

	

例外なく、誰もが苦悩の真理を体験します。その苦悩に浸らず、客観的に体験、観察で

きればその真理は有利なものになり、それは尊い真理となります。肉体的な痛みに泣き

叫ぶことは、間違いなく苦悩の真実を見ることですが、賑やかな笑い声やワインや歌と

いった見せかけの楽しみの根底にある苦悩を観察して理解することは、苦悩という聖な

る真理をはっきりと見ることになるのです。	

	

感覚的快楽の真のあり方を観察できなければ、それにしがみ続けることになり、それを

渇望することになります。結局これが苦悩の大きな原因なのです。	

ドゥッカを完全に理解するには、微細な現実を理解し、熟慮しなければなりません。経

験として、自分の体の枠内において、現実の真の性質である無常を観察し、それによっ

て心と物質の宇宙全体の本質に気づくのです。それは、すなわち感覚の世界は無常であ

り、無常なものは苦悩であるということです。	

	

この現実を観察して理解することは、第一の聖なる真理を理解することで、この理解こ

そがすべての苦悩から自由になる道の第一歩となるのです。	
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Q:	頭では言われたことを理解し、受け入れられるのですが、自分の苦しみの最も深い

原因はなかなか把握しにくいと思うのですが？	

ゴエンカ師：苦悩の根底には常に執着があり、常に何らかの渇望もあります。では、こ

こで、その欲望というものをもう少し詳しく、完全に、そして深く理解していきましょ

う。	

	

私たちは常に終わることのない渇望を経験しています。目で見る美しいものに対して欲

求が高まります。好ましいと思うものが聞こえ、匂い、味わい、そして触れることで、

それが欲しいと思います。執着というものが頭を上げるのです。同様に、強い感覚的な

喜びを思い出すとその体験をまたしたいと欲します。あるいは、まだ経験したことのな

い感覚的な快楽を想像すると、それを経験したいという欲望が現れます。	

この六感の対象への欲求が生じる理由は、感覚の対象が私たちを落ち着きなくさせるか

らです。得られないものに対しては強い渇望を抱きます。得られたものに対しては不満

を感じます。すがることは不満を抱いてるわけで、不満があるところには執着がありま

す。あるものへの不満と、ないものへの欲求は、両方とも人を惨めにします。	

欲や執着の苦しみを頭で理解したとしても、そのような知識を持つだけでは、その苦し

みから脱することはできません。私たちは生涯を通じて、欲深い競争にとらわれながら

生きています。子供の頃から人より先に立ちたいと願い、この狂った競争心のせいで強

いものが生き残るというような法則がまかり通る世の中となり、生きることが緊張と落

ち着きのない奮闘の連続になってしまいました。	

欲しいものを手に入れる前から不満を抱き、終わりのない競争の中でどうして幸せと安

らぎを得ることができるのでしょう？何かを得ようとすると私たちは心の平静さを失

います。そしてその成果を得たとしても、得られた結果を喜ぶのではなく、もっと欲し

いと願い、さらに苛立った気持ちになるのです。	

このような行動は、はじめは不安と落ち着きのなさ、緊張、苦しみを招き、心に広がる

と同時にさらに好ましくない状態をもたらします。そして最終的に更なる苦悩を呼び込

むのです。この一見すると物質界での進歩が、どうして平和と繁栄の時代をもたらすの

でしょう？	

これは決して在家のみなさんが、すべての物質的な活動をやめて貧困生活を送るべきだ

ということではありません。自分の生活も他人の生活も豊かにする努力をすべきです。

仕事に携わっている間は、勤勉であるとともに、心のバランスを保つことが大切です。

もしも、執着と渇望にとらわれ、人としての威厳や安らぎ、調和を失うようなことがあ

れば、いくら物質的な富を得ても本当の幸せは得られません。真の幸せを得るには、心

の平静さと分別を維持しなければなりません。	

執着と競争心は、伝染病のように広がり、人類全体に常に蔓延しています。こうして人

類は平和と平静を失っていくのです。このように行き過ぎた競争と欲望は、幸せでなく

不幸の温床となるのです。心の平和とは、それを寄せつけず、遠ざけることです。真の

幸せは、度を越した渇望と無意味な競争心の触手が届かないところに身を置き、心のバ

ランスを常に保ち、平静でいるところにあるのです。	

	

Q:	苦しみについてお伺いします。肉体的な痛みに苦しむ子供はどうでしょう？彼らは

自分の苦しみをコントロールすることができません。	

	

ゴエンカ師：幼少の頃は、子供の喜び、幸せ、不幸せは親に責任があります。親は子供

に良い雰囲気を与える必要があります。両親が常にイラついて、喧嘩をしたり、怒りや
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憎しみを感じていれば、子供は真の幸せを感じることができない家庭環境に置かれるわ

けです。	

昨今、さまざまな搾取があるため、どんな瞑想法に対しても人々は躊躇する傾向があり

ます。しかし、数年後には多くの人々が体験し、いずれは社会の一部になるでしょう。

いま私たちの社会には、学校や体育館、病院など必要なものはすでに存在しています。

それと同じようにヴィパッサナーのセンターが、社会に必要なものになるでしょう。子

供たちは 10 日間ではなくとも、こうしたセンターに行くことになります。初めは呼吸

を数分間観察します。いずれはこれが学校の授業の一部になります。	

インドでは、PT（体育）という科目がありますが、それなら MT（心の養育）という時

間があってもいいのではと思います。10 分もあれば十分で、1 日中ずっと効果がありま

す。すでにこれをとり入れた学校もいくつかあり、とても良い結果が出ています。いず

れはとても人気のあるものとなるでしょう。宗教やカルト、教義と捉える人もいるので、

反対も当然あるでしょう。しかしヴィパッサナーは、純粋な科学、心と物質の科学であ

り、心の健康を維持するための運動として考えればいいのです。そのようなことに反対

する理由があるでしょうか？この技法は結果を重視した技法で、すぐその場で結果が出

るわけですから、人びとはそれを受け入れはじめるでしょう。	

当初は常に困難が待ち受けています。ヴィパッサナーのセンターが開設される前は、近

所の人びとが「この人たちは何者なんだ、ここでなにをするつもりだ？」と疑問を抱く

はずです。しかし 1 年、2 年、3 年と経つにつれ、これはよいことが実践されていると

わかるのです。そのうちの何人かが参加して、評判が伝わっていくのです。どのセンタ

ーでも同じ様なことが起こります。最初の年は少し混乱しますが、その後は少しずつ近

隣の人びとも協力し、必ず広がります。	

	

	

Q:	日々直面する状況下で、苦悩と動揺を断つにはどうすればよいのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：ある原因によって起こる現象があるとしたら、その原因を取り除けば現象

はなくなります。これまでも見てきたように、苦悩は渇望と嫌悪から生じるものです。

これらが完全になくなれば、自然と苦悩も取り除かれます。	

理論的にはこの事実を受け入れることは簡単ですが、体験的に理解することは大変難し

いことです。この原因を取り除くことを修行を通して体験しない限り、苦悩を終わらせ

ることはできません。完全に解放された者は、単に苦悩を取り除く理論を説明するだけ

でなく、その方法を示すのです。苦悩から解放されるということは実践的なものであり、

決して理論的なものではないのです。	

苦悩の元である渇望と嫌悪を取り除くには、それがどこから、どのように生じるかを知

らなければなりません。解放された者は自らの体験を通して、感覚があるところには必

ずこれらが生じることを知り、それを教えます。感覚は、感覚の対象が物質界の感覚の

扉に接触するたびに生じます。その扉とは視覚、聴覚、嗅覚、味覚、触覚そして心の感

覚です。光景は目、音は耳、臭いは鼻、味は舌、触覚は体、思考は心が扉です。私たち

は渇望と嫌悪の源、つまり感覚が生じるところで取り除かなければなりません。そのた

めには、体内のすべての感覚を意識する能力を開発しなければなりません。あらゆるレ

ベルの感覚を感じられるように、心を研ぎ澄ます訓練をしなければなりません。また、

明確な意識とともにすべての感覚（快、不快、中立）に対し、平静さを保つ能力を身に

つけなければなりません。この意識と平静さを保てば、反応することもなくなります。

感覚が生じても、渇望や嫌悪を起こさなくなるのです。	
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Q:	昨今、多くの人びとが真理は複数あるという考えを受け入れています。つまり、多

様な真理があり、真理は人間が創り上げたもので、唯一の真理は存在しないということ

です。しかしヴィパッサナーは、私の理解では、真理を絶対的なものとしているように

思います。ヴィパッサナーから見た真理とは何でしょうか？	

	

ゴエンカ師：まったくその通りだと思います。一般的に人間は真理を作り上げてきまし

た。人はそれぞれ異なった見方をします。人間は知的な生き物です。その知性のレベル、

すなわち理屈や論理上では、ある人は「おそらくそうなのだろう。そう見えるし論理的

である」と言い、またある人は「いや、これは論理的ではない。こちらの方が論理的だ」

というかもしれません。これらの認識はすべて知性のレベルでの考えですが、知性には

限界があります。個人差があります。	

しかし、自然界には基本的な法則があります。例えば、火は燃えます。これがどう知性

と関係あるのでしょうか？単にこれは事実です。手が火に触れれば火傷をします。火傷

をしなければそれは火ではありませんが、他の何かかもしれません。これが自然の法則

であり、誰もが体験できることです。誰かが作り上げた知的なゲームではありません。

真理なのです。	

ヴィパッサナー瞑想法は、実際の現実と共にあり、誰にでも体験できるものです。ヴィ

パッサナーは決して知的なゲームではありません。また、感情的あるいは信仰的なもの

でもありません。これは人間が作り出した一種の真実です。「私はブッダを深く信仰し

ているので、ブッダが言うことは真理です」または「私はイエス・キリストを深く信仰

しているので、キリストが言うことは真理です」という人もいます。これは信仰のゲー

ムであり、人それぞれに異なります。	

つまり信仰心や知性に基づいた真理は、常にそれぞれに違いがあり、決して同じになる

ことはありません。しかし、実体験に基づいた真理は、常に同じなのです。	

ヴィパッサナー瞑想法は、実体験を重視します。個々に体験した真理が、その人にとっ

ての真理なのです。	

体験にはさまざまなレベルがあります。今はまだ、ある真理を体験できないかもしれま

せん。しかし、より深く内側に入り込み、何度も実践するうちに、次第に誰もが深いレ

ベルにおいて微細な現実を体験し始めます。才能のある特定の人だけが体験するのでは

なく、自然の法則は誰にとっても同じ法則なのです。	

燃える炎に手で触れれば誰もが火傷します。火はヒンズー教徒も、イスラム教徒、キリ

スト教徒、ユダヤ教徒も区別はしません。心の汚れも同じです。怒り、憎しみ、悪意、

情熱、怖れ、エゴ、心配、不安など、心の中に不純物が発生すると、人を惨めになり、

周囲の人びとをも惨めにします。その人がインド人でも、ロシア人でも、ヨーロッパ人

でも、アメリカ人でも結果は同じです。自然の法則は差別も選り好みもしません。これ

が真実であり、過去・現在・未来のあらゆる人にとって永遠の真実なのです。	

同様に、心にこれらの不純が存在しなければ、つまり、怒りがなく、否定的な考えがな

く、心が純粋であれば、心が愛と慈悲と善意で満ち溢れてくることに気がつくでしょう。

純粋な心には、このようなよい性質が自然に生じるのです。そして、これらの健全な思

いが心に生じれば、人は自然に平静と調和を感じられるようになります。繰り返します

が、これが自然の法則です。イスラムでも、ヒンズーでも、クリスチャンでも、肌の色

が、白、黒、黄色でも違いはありません。	

純粋な心は、私たちに幸せと平静と調和を与えてくれます。どんな共同体や宗教や宗派

に属していようがいまいが、ヴィパッサナーはそれらを超えたところにあるのです。心

と物質がどのような相互関係であり、どのように互いに影響を与え合っているか、とい
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う純粋な科学なのです。この現実は知的レベルで受け入れるものでも、信心深さで受け

入れるものでもありません。一人一人が自ら体験しなければならないのです。	

例えば、私は一度も燃える炎を体験したことがないとしましょう。「燃え炎に手で触れ

たら火傷する」と言われ、頭では理解していたとします。しかし、実際に火に触れて初

めて火傷を体験し、それ以降は火に手を近づけないようになるのです。同様に、否定的

な考えは自分を不幸にすると頭ではわかっていても、それは知的な理解です。しかし心

の奥底まで行けば、その真実を自ら体験できるのです。「ほら、怒りが生じてきた。そ

のせいでとてもイライラする。情熱が起こっている。そのせいでとても落ち着かない。

なにか不純が生じると、落ち着きがなくなり、イラついて、惨めな気持ちになる」。自

分自身でこれを体験するのです。直接体験することで、次からはそのような否定的な考

えを持たないように、心がけるようになっていきます。「ほら、これはまるで炎のよう

だ。怒りが生じれば、どんどん燃える」	

これは決して説法ではなく、宗教的な信心でもありません。これはまさに人生の厳しい

現実なのです。もし心の自然な性質を汚せば、自然の法則がその場であなたに罰を与え

ます。死後を待って、地獄に連れていくわけではありません。地獄の苦しみは、今ここ

で惨めな気持ちになることで味わうのです。逆に心を純粋に保つことで、愛と慈悲と善

意で満たせば、今ここでその恵みを与え始めます。ほら、心が純粋で、否定的な気持ち

もなく、平和で幸せを感じるでしょう。とても簡単なことなのです。	

ヴィパッサナーはそれだけのことです。自然の法則に従うだけです。実践を続け、何度

も体験をすることで、心の行動パターンを変えていくのです。	

苦悩から脱し、幸せな人生を送ることは、誰もが望むことですが、その方法がわからな

いのです。ヴィパッサナーの修行によって心の奥底に入り込み、否定的なものが原因で

起こる苦悩や、否定的なものが消滅することで起こる幸せを実体験しはじめると、自動

的に心に変化が起こります。自らがよい人生を送れるだけでなく、誰もがよい人生を送

れるようになるのです。	
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その他の瞑想法 Othertechniques	
	

Q:	2 つ以上の瞑想法を組み合わせることはできますか？	

	

ゴエンカ師：好きなだけ多くの瞑想法を組み合わせることができますが、ヴィパッサナ

ーとは組み合わせないようにしましょう。ヴィパッサナーは唯一無二の瞑想法ですから、

他のものと組み合わせても役にも立たないでしょう。むしろ害になるかもしれません。

ヴィパッサナーは純粋なままにしておいてください。他の瞑想法は、心の表面を整える

だけです。しかしヴィパッサナーは、深い外科手術を行います。心の奥底から複雑な問

題を取り除きます。ヴィパッサナーを他の瞑想法と組み合わせることは、非常に有害な

ゲームをしているようなものです。	

	

	

Q:	瞑想法を組み合わせると、なぜ有害なのですか？	

	

ゴエンカ師：あらゆる儀式、儀礼、式典は、純粋なダンマの堕落した姿に過ぎません。

もし人々がこの堕落したものをヴィパッサナーの純粋さと共に持つならば、儀式が再び

彼らの心を支配し、「そっちの方が重要だ。私は伝統的なジャイナ教徒、ヒンズー教徒、

仏教徒だから、それがなければならない。」となります。これではヴィパッサナーの本

当の恩恵を受けることはできません。	

もうひとつの理由は、ひとりの悟りを開いた人物から別の悟りを開いた人物が現れるま

でには、大きな隔たりがあるからです。その間に瞑想法は消えてしまい、言葉だけが何

とか残りますが、本当の意味は失われてしまいます。悟りを開いた人が教える純粋なダ

ンマも、実践しなければ、徐々に宗派となっていきます。	

宗派の長にとっては信者の数は重要であり、この数を増やすことが目的です。人々が本

当の利益を得るかどうかは、重要ではありません。信者が瞑想法を求めれば、残った言

葉を自分流に説明し、その言葉の本当の意味を理解しないまま瞑想法を教えます。彼の

願いは、自分の宗派の中で信者を幸せにすることなのです。そして今、それが始まり、

「これは、間違いなく悟りを開いた人と関わっている。私たちの素晴らしいアーチャリ

ヤ(師)が教えたものだから、彼が言うことは完全に正しい」と人々は強く固執するよう

になります。	

ダンマが汚されるのは、心の深い部分を浄化する方法を何も知らない人たちが、事を始

めるからです。彼らは、あちこちにある方式を見つけては、そのようなことを始めるの

です。もしこれがヴィパッサナーに加えられたら、ヴィパッサナーは汚されるでしょう。

そうなれば、この純粋なダンマの効力は、間違いなく失われてしまうでしょう。	

さて、何が加えられるのでしょうか？心を落ち着かせたい人には、「それでは、この言

葉を唱えるといい」と言われるでしょう。その言葉は、その宗派を始めた人の名前で、

「悟りを開いた人だから」です。だから、どの宗派もある名前を繰り返すのです。そし

てこの言葉が繰り返されることで、人は平静になります。彼らは、「ああ、私たちの宗

派はすばらしい。こんなに安らぎを与えてくれる」と思うのです。しかし、彼らはダン

マの本質を見逃しています。	

ダンマとは何でしょうか？その目的は、輪廻、生と死のプロセスから抜け出すことです。

快・不快の感覚に反応してサンカーラを発生させるたびに、輪廻の輪を回しているよう

なものです。もしあなたが、渇望や嫌悪が発生する場所まで行かずに、表面的な部分で

対処するなら、あなたの苦悩、渇望や嫌悪を増やす過程が続くことになります。あなた
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が言葉を唱えるとき、あなたの心の表面部分だけが唱えています。心の奥底では、何も

変わらないのです。	

では、これをヴィパッサナーに加えると、どうなるでしょうか？すべての言葉には独自

の振動があり、同じ言葉を唱え続けると、体全体が作り出した振動に包まれます。それ

は表面的には良いことで、悪い振動が入り込まないように、シールドの役目をします。

しかし、自分自身の振動に働きかけることを忘れています。	

ヴィパッサナーの瞑想法は、心の最も深い部分で習慣のパターンを変えることです。あ

る言葉を繰り返しているときは、習慣のパターンを変えているわけではありません。な

ぜなら、何か楽しいことや嫌なことがあったときに、どんな振動が出ているのか、わか

らないからです。	

体と心の奥底で働き続ける自然の振動に、自分がどんな反応をするか、わからなくなる

のです。あなたは人工的な振動でよいシールドを張っているだけですが、それはあなた

にとって障害を作っているのです。	

他にどんな害があるでしょうか？あなたは座って何かを想像し、そのイメージに心を集

中させることもできます。さて、あなたはどのようにして、最も深い部分で生じる渇望

と嫌悪を観察する段階に到達するのでしょうか？あなたは意識を想像した対象に向け

ているので、無意識の心のことをすっかり忘れています。	

もう 1 つ問題があります。すべての瞑想法は、心と物質の現象全体を分解することによ

って、自分自身の内なる現実を調べることです。そうして初めて、心や物質を超えたス

テージに到達できるのです。今、あなたは別の幻想、統合された架空の形を作り出して

いるわけですが、これを分解させるために何もしていないのです。これでは、どうやっ

て無知から抜け出せるでしょうか？このように統合された現実はすべて無知であり、こ

れが「私、私のもの」だと感じさせるのです。これが分解され、溶解されて初めて、そ

れがすべての素粒子、波動、振動であることを理解できます。その段階に達すると、心・

物質の構造全体が本質的なものではないことがわかります。	

ですから、ダンマを正しく理解する人は、注意しなければなりません。伝統的な信仰や

哲学の支持者を喜ばせるために、何も付け加えてはいけません。	

ダンマは至って完全であり、加えるものは何もありません。kevalamparipunnam(ケーヴ

ァラン・パリプンナン＝唯一の・完全なもの)です。それは parisuddham(パリスッダン

＝完璧な純粋性)です。つまり、何かを取り去ることは問題ではありません。パリプン

ナンとパリスッダンを維持することで、あなたはすべての恩恵を得るでしょう。	

	

	

Q:	マインドプログラミングや自己催眠による自己改善についてどう思いますか？	

	

ゴエンカ師：催眠術は催眠術です。短期間では効果があるかもしれませんが、心の奥底

の習慣パターンはそのままです。心の深層部、心の根底の部分を変えなければなりませ

ん。心の習慣を完全に変える必要があり、そのためには、根本的な部分で取り組まなけ

ればなりません。ヴィパッサナーは、そのような根本的な部分に働きかけます。	
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儀式と祭礼 RitesandRituals	
	

Q:	ヴィパッサナーのコース中、在家者以外の人が、自分の宗教で義務となっている日々

の修行（サーマーイカ、プラティクラマーナ、サンデャーなど）を、短期間することは

できますか？	

	

ゴエンカ師：それは有害です。理解してください。ここで用いられている修行の名称、

サーマイカ、プラティクラマーナ、カーヨツサルガ、サンデャーは、すべて純粋なダン

マであり、ヴィパッサナーの言葉です。しかし、今日、その本質は失われ、彼らが行っ

ているのは、生命力のない虚しい抜け殻に過ぎません。	

例えば、ガンジス川の源流はとてもきれいな水ですが、下流に行くほど汚れていきます。

海に着くと、水はすっかり汚染され、飲むことはおろか、洗濯さえもできなくなります。

これと同じことがダンマにも当てはまります。ダンマは最初は水晶のように純粋ですが、

下降するようにさまざまな汚れが入り、使いものにならなくなります。	

ダンマはその純粋さを保たなければなりません。こういった儀式や儀礼を行う人々には、

その儀式が何であるかを理解させなければなりません。	

そのひとつが「サーマーイカ」という言葉です。言葉の意味は、心が平静になることで

す。儀式では、サーマーイカのために何をするのでしょうか？座って 48 分間、決めら

れた文句を繰り返すのです。ここであなたは 1 時間座っているので、時間的にはもっと

サーマーイカを得ていることになります。	

しかしその 48 分間は、それが心の表面、つまり心の意識的な部分で行われていること

を理解せずに、決まった文句を繰り返しています。ある言葉を唱えるという対象に、心

を集中させることで、心が平静になるように感じるのです。それは心のどの部分でしょ

うか？表面だけです。心の全体が平静でなければ、サーマーイカではありません。	

心の全体は、常に動揺しています。表面上は平静でも、心の奥底には渇望や嫌悪といっ

た動揺があるのです。ヴィパッサナーは、最初からその深層に働きかけ、心の最も深い

部分を平静にすることを助けてくれます。ヴィパッサナーはサーマーイカに他ならない

と理解すれば、悩みは解消されます。儀式や式典、特定の形式に固執することは、すべ

てガンジス川の水を汚すのです。	

同じように、「カーヨツサルガ」という言葉も、この肉体に対する執着をなくすことを

意味します。さて、あなたは何をするでしょうか？再び座って、決められた文句を唱え

始めます。意識レベルでは、その文句を唱え、自分がカーヨツサルガをしていると感じ

ます。ヴィパッサナーは、自分の体のほんの小さな粒子にも執着しない段階まであなた

を導きます。ヴィパッサナーがカーヨツサルガであることが明らかになります。	

プラティクラマーナも同じです。プラティクラマーナという言葉は「戻る」という意味

です。では、しばらく座って、こう思い出してください。「今日、私は体、心、言葉に

おいて、不健全な行為をした。ああ、悪かった。これからはしないようにしよう」。こ

れはよいことですが、心のどの部分がそうしているのでしょうか？繰り返しになります

が、心の表面だけです。	

心の奥底の無意識の部分では、あなたが直そうと思っているのと同じ過ちを犯している

のです。そこには渇望と嫌悪があり、これが根源なのです。これらを取り除くことがで

きなければ、表面的な部分での心の浄化は、本当の意味でのプラティクラマーナ、つま

り、元の純粋な状態に戻るということにはなりません。	

悟りを開いた人は、心そのものは純粋であり、不純物を取り除けば純粋になると言いま

した。心が本来の純粋な状態にあるとき、突然不快な感覚が生じて、これに対して嫌悪
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感を抱くという過ちを犯すとしたら、それは自分の限界、アティクラマナから外れたと

いうことです。この時あなたは思い起こすのです。「ああ、これは限界を超えてしまっ

ている。嫌悪感のない境界の中に戻そう。ああ、それは渇望に向かってしまった。渇望

のない境界の中に戻そう。」これがプラティクラマーナです。これが、ヴィパッサナー

でしていることです。「大丈夫。誓いを立てたのだから、続けなさい」と言って人を励

ますなら、その人に害を与えることになります。	

もうひとつ、サンデャーという言葉もあります。昼と夜が一緒になる、という意味です。

もっと深い意味は、サムヤク・デャーナ、つまり、正しい方法で瞑想することです。正

しい方法とは、心全体を純粋に集中させることで、これがサンデャーです。さて、今度

は何が行われているのでしょうか？サンデャーの名のもとに、あるマントラを数分間唱

えれば、それで仕事は終わりです。ヴィパッサナーでは、本当のサンデャーであるサム

ヤク・デャーナを授けます。儀式や祭礼に携わる人たちには、「これに取り組みなさい。

10 日間は判断を中断してください。もし儀式を続けるなら、ここで教わることを理解

できないでしょう」と伝えてください。	

ヴィパッサナーをしばらく修行した後に、自分の儀式を行うケースに、私は何度か遭遇

しています。ヴィパッサナーの実践によって何らかの恩恵がもたらされると、「この恩

恵は私の儀式のおかげだ。私は儀式を完璧にこなしている」と考えます。彼らは、その

恩恵が 100％ヴィパッサナーのおかげであることを理解していません。儀式や祭礼、断

食は無意味です。それらを捨てて試してはじめて、ダンマの本当の評価ができるのです。	

次に、コース中に誰かが儀式を行うかもしれないという問題が出てきます。では、もし

その人がすべての儀式を終えて、どこかに行ってしまったら、私たちはどうすればいい

のか？後でわかったとしても、私たちにはその人を追いかける術がありません。彼また

は彼女は、ヴィパッサナーの恩恵を完全に逃してしまったのです。	

しかし、もしある生徒がコース中にそういった儀式を続けていることを知ったら、深い

思いやりをもって教えてあげてください。「いや、それは有害だ。あなたは、少なくと

もこの 10 日間は、物事を混ぜないという誓いを立てたのです。やめなさい」と。何度

注意しても応じなければ、とても思いやりをもって、その人たちに出て行くように言っ

てください。非常に厳しいことを言わなければなりません。この規律には慈しみがあり

ます。自分を喜ばせるためではなく、他人を助けるために厳しくするのです。大いなる

慈悲の心で、厳しくありなさい。	

	

	

Q:	コース終了後は、儀式や祭礼をしながら、ヴィパッサナーを続けることができます

か？	

	

ゴエンカ師：もし「これは空っぽの殻で、ヴィパッサナーこそが本質なのに、空っぽの

殻を手放せない」と理解し始めたら、少なくともこの 2 つは分けて考えるべきでしょう。

儀式をやって、ちょっと間をおいて、後でヴィパッサナーをやる。健全ではありません

が、そのように続けることもできます。しかし成長するにつれて、儀式や祭礼から離れ

なければなりません。儀式や祭礼は、ヴィパッサナーと一緒にしてはいけません。	
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社会 SOCIETY	
	

Q:	なぜ、私たちは平和に暮らせないのでしょう？	

	

ゴエンカ師：経験による知恵が欠けているからです。自分自身で直接経験した知恵がな

い人生は幻想の人生であり、それは不安定で、不幸な状態です。私たちの第一の使命は、

自分にとっても、すべての他者にとってもよい、健全で調和のとれた生活を送ることで

す。そのためには自己観察、つまり真実を観察する能力を身につけなければなりません。	

	

	

Q:	世界に平和がない場合に、内なる平和を求めることに何の意味があるのですか？	

	

ゴエンカ師：世界の人びとが平和で幸せであってこそ、世界は平和になるのです。その

ためには、一人ひとりが始めなければなりません。もしジャングルが枯れてしまって、

回復させたいなら、ジャングルの一本一本の木に水をあげなければなりません。もしあ

なたが世界平和を望むなら、あなた自身が平和になる方法を学ぶべきです。そうして初

めて、世界に平和をもたらすことができるのです。	

	

	

Q:	苦しみや戦争、紛争は歴史と同様に昔からあります。あなたは本気で平和な世界を

信じていますか？	

	

ゴエンカ師：たとえ数人でも不幸から抜け出すことができたら、それはよいことです。

辺りが暗闇でも、1 つのランプが光を放ち始めたら、それはよいことです。そして 1 つ

のランプが 10 個になり、20 個になれば、あちこちの闇が払われていくのです。世界全

体が平和になるという保証はありませんが、自分自身が平和になることができれば、そ

れだけ世界の平和に貢献することになるのです。	

	

	

Q:	餓や核戦争などの問題について、何かご意見はありますか？	

	

ゴエンカ師：これらは社会的に非常に重要な問題です。ヴィパッサナーやあらゆる瞑想

の名において、目を背けたり、逃げることはできません。ブッダが言ったように、「空

腹では、ダンマを実践することも、瞑想を実践することもできない」のです。ですから、

これはとても重要な問題なのです。すべての戦争は有害です。核戦争はもっと有害です。

しかし、そのような戦争から社会を守るという理想の目標だけを掲げても、何の役にも

立ちません。一人ひとりが内なる緊張から抜け出さなければならないのです。社会の緊

張、国家の緊張、国家と国家、個人と個人の間の緊張は、すべて個人の心の中にある不

純物のせいです。(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 1986 年 6 月号より)	

	

	

Q:	ヴィパッサナーは、社会の問題をどのように解決するのですか？	

	

ゴエンカ師：社会は結局のところ、個人の集まりに他なりません。社会の問題を解決す

るためには、まず個人の問題を解決しなければなりません。私たちは世界の平和を願っ
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ているのに、個人の平和のために何もしていないのです。これはどうしたことでしょ

う？ヴィパッサナーは、各自で平和と調和を体験することができます。ヴィパッサナー

は、個人の問題を解決するのに役立ちます。そうして社会が、平和と調和を経験し始め

るのです。このように、社会の問題が解決されていくのです。	

	

	

Q:	社会はお互いの行動に影響されるのでは？	

	

ゴエンカ師：もちろんです。私たちは周りの人や環境から影響を受け、自分も影響を与

え続けています。例えば、暴力を肯定する人が大多数を占めれば、戦争や破壊が起こり、

多くの人が苦しむことになります。しかし、もし人びとが心を清めるようになれば、暴

力は起こりえません。社会は個人で構成されているので、問題の根源は人間一人ひとり

の心の中にあります。一人一人が変われば、社会も変わり、戦争も破壊も稀にしか起こ

らなくなるのです。	

	

	

Q:	もしダンマを個人の生活の中で生かさなければならないとしたら、地域社会の幸福

は、どのように達成されますか？	

	

ゴエンカ師：この教えは、地域社会においても確実に浸透していくでしょう。最初のコ

ースに参加したのはわずか 14 名でしたが、ヴィパッサナーを完全に失っていたこの国

にとって、それは素晴らしいスタートでした。その 14 人が 24 人になり、50 人になり、

100 人になり、今では世界中にたくさんのセンターがあります。本拠であるイガトプリ

のセンター、ダンマギリは、収容人数が 600～700 人ですが、今では 1 コースに 1000～

2000 人の申し込みがあるそうです。ヴィパッサナーは急速に成長しており、かつての

ように市町村に瞑想センターが開設され、地域レベルで活動が広がる時代が来るでしょ

う。ちょうど、村や町、都市で健康な身体を維持するために、ジムやアーカーダ（イン

ドの武術）が重要であるように。	

	

	

Q:	なぜ、あなたは教えを「生きる技」と呼ぶのですか？また、よりよい社会を作るた

めのツールとして、瞑想はどのように活用できますか？	

	

ゴエンカ師：ブッダの教えはすべてが処世術です。シーラ、つまり道徳的な生活を送れ

ば、それ自体が生きる技となります。しかし道徳的な生活を送りながら、心に否定的な

反応が多くあると、人は不幸になります。ですから、心を制御して心を浄化すること、

すなわちサマーディとパンニャーをシーラと共に行うと、人は非常に平和で調和のとれ

た人生を送ることができます。否定的な人生を送っていると、心の内に緊張感を持ち続

け、他人にも緊張感しか与えません。平和で調和のとれた生活を送っているとき、人は

他の人びとにも平和と調和をもたらします。だからこそ、ウ・バ・キン先生はブッダの

教えを生きる技、生き方、行動規範と呼んでいたのです。	

私自身、ウ・バ・キン先生に出会う前の人生では、あまりにひどい緊張の中で、自分が

惨めであり、他人も惨めな気持ちにさせていました。しかし「道」に入ってみると、ず

いぶん楽になりました。私はよりよい人生を送るようになり、それは家族のため、友人

のため、そして社会のためになりました。ですから、もし個人が否定的な気持ちでいっ

ぱいであれば、社会は苦しむのです。もし個人がよい方向に変化すれば、社会にもよい
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影響を与えるのです。	

	

	

Q:ヴィパッサナー瞑想者は、貧しい人、飢えた人、ホームレスの人、病気の人など、世

界の人びとを助けるような社会貢献で、どのような役割を果たすとお考えでしょうか？	

	

ゴエンカ師：他人を助けることは、ダンマを行う者にとって絶対に必要なことです。瞑

想者にとって、もちろん主な目的は心を浄化することです。しかし、心が浄化されつつ

あることの一つの目安は、他人を助けようとする意志が生まれることです。純粋な心は、

常に愛と慈悲に満ちています。周りが苦しんでいるのを見て、「私は関係ない。私は自

分の解放のために働いているのだから」と言うことはできません。このような態度は、

ダンマの進歩がないことを示しています。ダンマの進歩があれば、当然、どんな能力で

も、どんな分野でも、奉仕できるならば、奉仕すべきです。しかし学校や病院、その他

の施設など、さまざまな社会で人に奉仕していると、「今、私は本当に心を清めて、人々

に奉仕するためにすべての時間を費やしているから、浄化のプロセスはひとりでに続く

だろう。私は今、こんなに多くの仕事をしているのだから、朝晩の瞑想をやめるべきだ。

私は素晴らしい社会奉仕をしているのだから」という狂気が生じてくるかもしれません。

これは重大な間違いです。	

本当の心の清らかさがあれば、どんな奉仕も力強く、効果的で、実りあるものになりま

す。自分の心を清め、自分の心が本当に清らかになっているかどうかを確かめ続け、見

返りを期待せずに人びとに奉仕し続けましょう。	

	

	

Q:	社会で問題に関わりながら、ヴィパッサナーに時間を割くことができますか？	

	

ゴエンカ師：「ヴィパッサナーに時間を割く」というのは、このようなコースに 10 日間

参加するときだけです。それ以後は、生活の一部となるのです。社会の一員として人び

とに奉仕することは、とてもよい人生を送ることができますが、自分自身に奉仕したほ

うが、ずっと人びとのためになるのです。心を純粋に保ち、平和と調和に満ちていれば、

あなたの奉仕はとても前向きで、効果的であることがわかるでしょう。しかし、心の奥

底に動揺があると、自分の中に平和がなく、どんな奉仕もそれほど効果的ではありませ

ん。(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 1986 年 6 月号より)	

	

	

Q:瞑想で気を紛らすことで、地球上に蔓延する社会問題を改善するために割くべきエネ

ルギーを奪うことになりませんか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナー瞑想の目的は、そのためだけです。ヴィパッサナー瞑想者

は、「私はただ自分の解放のために、自分の幸せのために働いている」と考えるような

利己的な人間にはなりません。道を進み、心がますます純粋になるにつれて、自然に意

欲が湧いてくるのです。「この素晴らしい瞑想法を、もっと多くの人に知ってもらいた

い。もっと多くの人が、穢れから解放されますように」と。この愛と思いやりは、この

瞑想法の一部であり、この瞑想法の教えなのです。責任逃れではないかと、心配する必

要はありません。ヴィパッサナーをしていなかったときよりも、ずっとうまく自分の責

任を果たすでしょう。(ヴィパッサナー・ニューズレター国際版 2012 年 10 月号より)	
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Q:	現在、世界中に多様なヴィパッサナーセンターがありますが、不幸、闘争、戦争な

どが増えています。ヴィパッサナーに何か問題があるのですか？ヴィパッサナーは、世

界を平和にできないのですか？もし戦争を止めなければ、未来はきっと破滅するでしょ

う。世界平和のためにこれ以上、何ができるのでしょう？	

	

ゴエンカ師：一人ひとりの中に平和があれば、世界にも平和が訪れるはずです。心の内

側に平和がなければ、世界の平和は期待できません。ヴィパッサナーは各自の内面の平

和を教え、それが世界に平和として広がるようにするものです。	

そのような質問で心を混乱させることなく、瞑想を続け、自分自身が恩恵を得ることを

確認してください。もしあなたが恩恵を受けたら、他の人も恩恵を受けるでしょう。そ

うして平和が訪れるのです。もし、より多くの人がヴィパッサナーを実践すれば、世界

平和が訪れる可能性が高くなります。個々の人間の中に平和がない限り、世界平和はあ

り得ません。	

より多くの人がヴィパッサナーを実践し、より多くの人が平和な人生を送れば、世界平

和に近づくことができます。	

一番いいのは、コースに参加した人たちが、その道を進み続けることです。そして、ま

だ参加していない人は、10 日間のコースに参加して、その結果を見ることです。結果

は常に明らかです。結果は常によいものです。自分の訓練を続けつつ、他の人が道を進

むのを助け続けてください！	

いろいろな問題に首を突っ込むよりも、訓練！自分のために訓練する。他の人のために

訓練する。国全体のために訓練する。全世界のために訓練する。訓練、訓練、訓練です！	

	

Q:	日々増え続ける汚職についてはどうですか？	

	

ゴエンカ師：人びとは自然の法則を忘れています。もし、人々が自分自身の内なる真実

を観察し始めたら、腐敗した人生を送ることはできなくなるでしょう。	

	

	

Q:	インドの一部の地域では大きな混乱があり、また世界中で暴力が起きています。ヴ

ィパッサナーはこれを和らげる役割を果たせますか。	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーはインドだけでなく、世界中のこうした問題を解決する唯

一の方法です。このような暴力は、人びとの心の中に怒り、憎しみ、反感などの深い不

純物があり、何らかのきっかけで、これらの否定的な要素が現れた場合に生じます。も

し心が否定的な要素に満ちていれば、暴力に屈し、他人を傷つけることになるのです。	

私たちは皆、世界の平和を望んでいますが、どうすれば実現するでしょう？説教をした

り、罰を与えたり、暴力で対抗しても、この問題を解決できません。一人ひとりの問題

にヴィパッサナーで取り組むしかないのです。	

結局のところ、社会は個人で構成されています。個人を忘れて、世界全体を変えようと

思っても、うまくいかないでしょう。ジャングル全体が枯れていて、青々とした緑で覆

いたいと思ったら、すべての木の根に水をやる必要があります。一本一本の木が緑にな

れば、ジャングル全体が緑になるのです。同じように、個人と向き合わなければなりま

せん。時間はかかりますが、他に方法はないのです。ヴィパッサナーが唯一の解決策な

のです。	

ヴィパッサナーが広まるように見守りなさい。テロリストや暴力を振るう惨めな人たち
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に対して、私たちは憎しみではなく、慈しみを持たなければなりません。彼らにはヴィ

パッサナーが必要です。もし彼らがヴィパッサナーを得れば、確実によい方向に変わる

でしょう。	

ヴィパッサナーのコースに参加することで人びとは変わりましたし、それがダンマの本

質である以上、必ず起こることなのです。そして個人が変われば、社会も変わるでしょ

う。社会の 10 パーセントでもヴィパッサナーを実践して、純粋さや善意、メッターを

示せば、どんどん人が集まり始め、社会全体が変わり始めるでしょう。これが唯一の解

決策です。	

	

	

Q:先ほど、自然の法則というお話がありましたが、今、多くの人が、自然環境そのもの

が大変なことになっていると感じています。自然界では多くの部分が大きな苦しみを経

験しており、事実、自然が死にかけていると懸念する人もいます。多くの人がその苦し

みに大きな危機感を抱き、時にはその原因となる人たちに対して、怒りを感じています。

あなたはどんなアドバイスをしますか？自然と人間社会の両方にある苦しみに、どのよ

うに平静な対応ができるのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：この問題には 2 つの側面があります。たとえば、植生や動物、鳥などの生

命に害を与えるさまざまな種類の化学物質によって、自然の大気全体が汚染されている

側面です。もちろん、分別のある賢明な人であれば、そのような汚染を止めなければな

りません。自然が汚染されれば、自然への害は二次的なものです。私たちが害を受けて

いるのです。もし大気全体が有毒になったら、それを主に作り出してきた人間が、どう

して健康的な生活を送れるでしょうか？人間はこの大気の中で生きなければならない

のに、それを台無しにしているのです。だから自然に優しくするのではなく、自分自身

に優しくすることが大切なのです。私たちは自分たちのしていることを理解していませ

ん。自然は現在、汚染されているかもしれませんが、何百年か経てばまた回復するかも

しれません。その間に、私たちは自分たちに何をしたのでしょう？	

ですから人は、自分のことを考えるべきなのです。私はみなさんに、正しい意味で利己

的であってほしいと思っています。今、人間は自分の本当の利益がどこにあるのかわか

らずに、自分自身を傷つけています。自分に対して思いやりを持つことが必要です。	

化学物質による汚染は、人びとに害を与える公害の一種です。しかし、もっと大きな汚

染は、私たちの心が汚れを生み出すたびに起こります。その汚れは振動、つまり不健全

な振動にほかなりません。それはまず自分自身の中の雰囲気を汚し、次に周りの雰囲気

に浸透し始めます。もし私が怒れば、私がその怒りの最初の犠牲者になります。その怒

りによって傷つけられた最初の人は私です。第二の犠牲者は少し遅れて影響を受けます

が、まず私が害を受けます。そして、私がこの怒りによって害を受けた後、私から出る

振動が私の周りの雰囲気全体を汚染するのです。もし、怒っている人がどんどん増えた

ら、そんな雰囲気の中でどうやって人びとが平和に暮らせるでしょうか？それは不可能

です。	

家族の中で、一人怒る人がいると、家族全員がとても不幸になります。そして、全員が

怒れば、そこは地獄です。そんな人生ってあるでしょうか？でも、これが現実なのです。

人は、自分が否定的な感情を生み出すと、他人を傷つけるだけでなく、自分自身を傷つ

けていることを忘れています。しかしヴィパッサナー、つまり自然が私たちに与えてく

れたこの瞑想法を学べば、この汚染から抜け出すことができるのです。今、彼らがどれ

だけ平和に暮らしているか、どれだけ調和しているかをご覧なさい。彼らは空間に平和

と調和を与えているのです。その雰囲気に触れた人は誰でも、平和と調和を感じ始める
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でしょう。	

ですから、こうした汚染の方が私には危険なのです。昔から私たちはこのようなことを

してきました。真理を経験した聖人がやってきて、「ああ、これはやめましょう」と言

います。でも私たちはやってしまうのです。自分自身を傷つけていることを理解してい

ないからです。	

外部の汚染も同じで、自分自身を傷つけていることを理解する必要があります。化学ガ

スで大気を汚染している工場のオーナーは、他人に害を与えているだけでなく、その大

気の中で生活している自分自身にも害を与えています。自分のために別の大気を確保す

ることはできません。しかし、精神的なレベルで大気を汚染している人は、それ以上の

苦しみを味わっています。怒りを生み出し始めた瞬間に、その最初の犠牲者となり、非

常に惨めな人間になってしまうのです。	

ですから私たちの周囲の大気は、あなたが言うように悪いし、何とかしなければなりま

せん。しかし、あなたが言ったように、人びとは汚染を見て怒りますが、それでは役に

立ちません。その怒りで、別の汚染を生み出し始めているのです。怒りで問題を解決す

ることはできません。他の人たちに対して思いやりを持たなければなりません。彼らは

無知で、自分たちが何をしているのかわかっていません。私たちは毅然とした態度で、

非常に厳しくなければなりませんが、心の奥底には愛と思いやりだけを持ち、憎しみが

あってはいけません。憎しみや怒りは、どんな問題も解決することはできません。	

	

	

Q:	ヴィパッサナーは、社会の変革に重要な役割を果たします。あなたは 1969 年以来、

その普及活動を続けています。しかし、カースト主義、共同体至上主義、宗派主義が常

に増加しています。これらの悪を排除できるような提案はありますか？	

	

ゴエンカ師：方法はただ一つ、エーカーヤノー・マッゴー、一人ひとりを変えることで

す。社会を変えようと思ったら、個人を変えなければなりません。結局のところ、社会

は個人の集まりに他ならないのです。一人一人が最も重要です。そして人間といえども、

心と物質の結合にほかなりませんから、心が一番大事なのです。	

ですから、カースト主義、宗派主義、共同体主義がもたらす不幸から抜け出すためには、

一人ひとりが自分の心の行動パターンを変えなければならないことを、人びとに理解し

てもらう必要があります。社会のこうした悪のために、いかに自分が否定的な気持ちを

生み出しているかを、人びとに示さなければなりません。	

ヴィパッサナーを学び、自分の内面を見つめると、「ほら、憎しみを抱くとすぐに自分

を傷つけ始める。他の誰かを傷つける前に、ほら、私は苦しみ始めている」と理解でき

ます。	

人は苦しむことを好みませんが、心に否定的な感情を生み出すたびに、自分自身を傷つ

けていることに気づいていません。否定を生み出すとき、最初の犠牲者は自分自身なの

です。もし多くの人がこのことに気づき始めれば、苦しみから解放され始めるでしょう。

しかし、それには時間がかかります。	

インドは人口の多い国ですから、この 25〜26 年の間に国全体が変わるとは思えません。

しかし、私は、始まりができたということで、とても希望を持っています。この 2000

年の間、この素晴らしい自然の法則であるダンマは、私たちから失われていました。幸

いなことに、隣国では、ごく少数の人々の間ではありますが、代々、原始的な純粋さを

保っていました。今、私たちはその純粋な形で手に入れました。	

今、私たちが目にしはじめた成果は、きっと社会に影響を与えるでしょう。ジャングル

が枯れてしまい、また緑にしようと思ったら、一本一本の木が緑にならなければなりま
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せん。そのためには、一本一本の木の根元にきちんと水をやる必要があります。一本一

本の木が元気になれば、ジャングル全体が元気になります。個人が健康になれば、社会

も健康になるのです。ヴィパッサナーは自分自身の仕事です。時間がかかるのは仕方が

ないことです。でも、結果は出ているので、社会を変えられると期待しています。	

Q:	インドでは世俗主義に重点が置かれていますが、多くのカースト、信経、信仰があ

ります。そこから生じる問題を解決するために、何か一言お願いします。	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーはそのような問題をすべて解決してくれます。特定のカー

ストの女性の胎内から生まれたからといって、人は高級な人間とも低級な人間とも言え

ません。ダンマはそのような差別はしません。人間は、カーストやコミュニティに関わ

らず、人間です。ダンマで確立された人がいれば、これは素晴らしいことで、他の人は

敬意を払わなければなりません。しかし、非常に高いカーストの人物が、ダンマを実践

しないなら、この人は哀れみに値します。	

ヴィパッサナーセンターでは、誰もが一緒に働き、人を高くも低くもするのはダンマだ

けだと理解しています。カーストまたはコミュニティの問題は解消します。あらゆるコ

ミュニティ、伝統的な宗教、カーストの人びとが一緒に座り、並んで座り、一緒に食事

をします。金持ちか貧乏か、高学歴か無学歴か、カーストが高いか低いかも忘れてしま

います。ヴィパッサナーは、この国だけでなく、世界にとって唯一の解決策なのです。	

	

	

Q:	あなたの言っていることは、すべての政治指導者が聞くべきことだと思います。	

	

ゴエンカ師：まあ、そこから始まりますね。よいことも悪いこともすべてトップから始

まり、社会に浸透していくのです。この人たちが悪いままだと、社会全体が苦しくなり、

真実を知ることができなくなります。しかし、もし指導者たちが、自分たちが人間社会

全体の運命を、多かれ少なかれ握っていることを自覚し始めたら、よりよい人生、よい

暮らしを送るべきでしょうし、人びとによい模範を示すことができるでしょう。純粋さ

は最大の力です。もし彼らが自分の心を純粋に保つ方法を学べば、周囲の雰囲気を汚す

ことはありません。そして、もし彼らがそうし始めたら、それは必ずや人類全体の役に

立つことでしょう。	

	

	

Q:	インドにダンマを確立し、現在の問題を解決するために、政治に参入してください。	

	

ゴエンカ師：新聞で、政治はダンマから遠ざけるべきだ、という記事を読んだことがあ

ります。私はこの意見にまったく反対です。政治はダンマに満ち溢れたものでなければ

なりません。問題はこの国が、ダンマを宗派主義という意味で捉えてしまっていること

にあるのです。政治はダンマからではなく、宗派主義から自由でなければなりません。

もし、政治にダンマがあれば、それは素晴らしいことです。国全体がとても純粋になり、

とても幸せで、とても平和になるでしょう。	
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ヴィパッサナーのコース VipassanaCourses	
	

Q：10 日間コースに参加することができない人はどうしたらよいでしょう？	

	

ゴエンカ師：10 日間コースに参加するという強い意志を持ってください。そうしない

と何も始まりません。魔法も奇跡もありません。もしここで私が 1 時間だけで座って教

えることができるなら、人生の 10 日間をくださいとは初めから言いません。そうでき

たら楽ですが、そうはいかないのです。この技法を学ぶために人生の 10 日間を確保し

てください。これは奥が深く、微妙な技法です。しっかり学ぶには最低でも 10 日間の

時間が必要なのです。	

	

	

Q：ヴィパッサナーを本で学ぶことはできますか？	

	

ゴエンカ師：いいえ。それはとても危険なことです。ヴィパッサナーはとても繊細で深

い心の手術です。まず、10 日間コースで始めなければなりません。	

	

	

Q：時間のない社会人は、どのように瞑想を実践したらよいですか？	

	

ゴエンカ師：仕事を持つ人たちにとって瞑想はさらに重要です！責任ある人生を生きて

いる在家の人にこそヴィパッサナーが必要なのです。人生における様々な困難に立ち向

かう必要があるからです。人はそのような困難のために動揺します。もしヴィパッサナ

ーを学べば、人生にもっとうまく立ち向かうことができるでしょう。より良い、より正

しい決断を下すことができるようになり、それは彼らにとって非常に助けになるでしょ

う。	

	

	

Q：ヴィパッサナーのコースを受けるにはどうすればよいのですか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーコースの申し込みは、世界中のどのセンターでもできます。

コースに参加する前に、規則や決められた行動規範に従うことに同意しなければなりま

せん。ヴィパッサナーのコースを受けることは義務ではありません。しかしコース中は、

決められた規則を厳密に守る必要があります。これらの規則はヴィパッサナーのコース

から、あなたが最大の恩恵を受けられるように定められたものです。	

	

	

Q：ヴィパッサナーコースの参加費用はいくらですか？	

	

ゴエンカ師：参加費用ですって⁈ダンマはお金に換えられるものではありません！ヴィ

パッサナーを教えるのにお金はかかりませんし、費用を取ることはあってはならないこ

とです。ヴィパッサナーコースは完全に無償で提供されます。以前、短期間でしたが宿

泊と食事の実費を請求した時期もありましたが、それは見直されました。ヴィパッサナ

ーコースに参加するのにお金を支払う必要はありません。	
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Q：なぜヴィパッサナーコースを行うのに費用を請求しないのですか？	

	

ゴエンカ師：先ほども言ったように、ダンマがお金に換えられないことが 1 つの理由で

す。もう 1 つの理由は、コースの間、ヴィパサナーコースに参加する生徒は、在家者と

しての責任を放棄し、一時的に出家するからです。生徒はその間、出家者のように他者

の施しによって生活します。これは、不幸の大きな原因の 1 つであるエゴを減らすため

です。もし少しでも参加費用を支払うと、エゴが膨らみ、「これが欲しい。ここのもの

は私の好みではない。私はここで何でもできる」などと言い出すかもしれません。この

エゴは、ダンマの道を進む上で大きな障害となります。これが参加費用をとらない、も

う 1 つの理由です。これは何千年以上にわたるダンマの伝統です。ブッダはこの千金に

も換えがたいヴィパッサナーを分け与える際に、一切費用を要求しませんでした。	

	

	

Q：生徒から参加費用が支払われないのなら、どうやってヴィパッサナーコースは運営

されているのですか？	

	

ゴエンカ師：費用は、少なくとも 1 回のヴィパッサナーコースを修了した生徒からの自

発的なダーナ(寄付)で賄われています。この金銭または奉仕によるダーナは、「私がだ

れかのダーナのおかげで、この素晴らしい技法の恩恵を受けました。ほかの人たちも恩

恵が受けられますように」というダンマの心によるものです。ダーナがなされる時の心

がもっとも重要です。純粋なダンマの心で施された一握りの肥沃な土は、エゴから、あ

るいはダンマの心なしに施された金塊より、ずっと価値があります。純粋な心で与えら

れたダーナは、ダーナした人に恩恵をもたらします。しかしだからといって、コースの

終りにだれかがダーナを募って回るということではありません。ダーナをするためのカ

ウンターはどこか静かなところに置かれ、ダーナしたい人がそこへ行って、ダーナをす

るだけです。	

	

	

Q：朝早い時間が瞑想に適していると言いますが、なぜですか？	

	

ゴエンカ師：早寝早起きはとてもよい習慣です。健康を保ちます。早朝の時間帯は、瞑

想や毎日の修行にとてもよい時間です。ほかの人たちは寝ているからです。ほかの人た

ちが起きている時は、だれもが持つ渇望がその場の雰囲気に満ちていて、瞑想どころで

はありません。みんなが寝ている時間は、瞑想にとって理想的です。	
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ヴィパッサナー瞑想 VipassanaMeditation	
	

Q：ウ・バ・キンは、ブッダの教えとまったく同じことを教えていると思いますか？そ

れともブッダの教えを現代風に適応したのでしょうか？もしそうなら、元の教えのどの

部分をどのように変更したのですか？	

	

ゴエンカ師：教えに関して変更されたところはありません。しかしウ・バ・キンは彼の

もとへやってくる人びとに合わせて、ブッダの教えの表現方法を変えています。非仏教

徒で科学的な考え方を持っている英語話者の西洋人には、ウ・バ・キンは科学的な表現

で教えを伝えました。説明は学びに来ている人に理解しやすいようになりましたが、実

際の教えの部分は同じままです。	

	

	

Q：なぜあなたの教えは「ウ・バ・キンの伝統による」とされているのですか？彼は仏

教の一派を作ったのですか？	

	

ゴエンカ師：ウ・バ・キンはつねにブッダの伝統について話していました。ミャンマー

に伝わり、私たちが話す 3 世代の師によって受け継がれてきた伝統です。レディ・サヤ

ドゥ、その弟子のサヤ・テッジ、そしてウ・バ・キンです。ウ・バ・キンが系譜の最後

の師であり、ミャンマーではよく知られている人なので、我々は「ウ・バ・キンの伝統

による」という言葉を使いますが、彼がこの技法を発明したわけではありません。これ

は彼が現代的な方法で教えている古い技法です。	

	

	

Q：ヴィパッサナーとは何か簡単に説明してください。	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーは瞬間瞬間における、心と体の現象や働きを客観的に観察

することです。これが「ヤターブータ jñāna ダルサナン」つまり、真実をありのままに

知覚する知恵です。ヴィパッサナー瞑想は自分自身の現実を、体験レベルで客観的に観

察する技法です。表面的な見かけに惑わされず、「あるがままに」観察することです。	

	

	

Q：あなたが教えているのは実際は何ですか？あなたの教えの目的は何ですか？	

	

ゴエンカ師：私が教えているのは、人生の生き方、行動規範、生きる技です。教えの目

的は、平和で調和のある生き方、道徳的な生き方、心を統御する生き方、愛や慈悲や善

意といった、よい性質に溢れた心で生きる方法を学ぶことです。	

	

	

Q：ブッダの教えでは奇跡を重要視していないのを知っていますが、人を集めるのに役

立つのではないでしょうか？	

	

ゴエンカ師：もし人びとを奇跡によって引き寄せたとしたら、その人たちは奇跡だけを

求めるでしょう。実践はしないでしょう。もしとても惨めで、ひどい残酷な人生を歩ん

でいた人が、慈悲によって変わる事ができたら、それこそが最大の吸引力になります。
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それこそが最大の魅力であり最大の奇跡です。もちろん奇跡は起こります。実践を続け

ていけば瞑想が深まり、奇跡が起こり始めます。しかしその奇跡は人に見せてはいけま

せん。ダンマが不純なものになるからです。ダンマの純粋さを保つようにしてください。

それは奇跡を見せるためのものではありません。人が苦悩からどのように解き放たれて

いくかを示すものです。それが重要なことです。	

	

	

Q：ブッダがいう、全宇宙がこの体の中に含まれているという概念を説明できますか？	

	

ゴエンカ師：この体の中では生成の車輪が回っています。この体の中に生成の車輪を回

す要因があります。ですから、この体の中に苦しみの輪から解放される道を見つけるこ

ともできるのです。体の観察、つまり体の内側にある肉体的な現実を直接正しく認識す

ることは、すべての条件付けからの解放を目指す瞑想者にとって一番大切なことなので

す。	

	

	

Q：ブッダの瞑想法はすべて、ヨガで既に知られたものです。ブッダが説いた瞑想の何

が新しいのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：現在、ヨガと呼ばれているものは、実はブッダより後にできたものです。

パタンジャリはブッダの時代から 500 年後に生きた人で、彼の『ヨーガ・スートラ』に

も自然と、ブッダの教えの影響が見られます。もちろんヨガ的な修行はブッダ以前にも

インドにありましたし、ブッダ自身も悟りを開く前にそれを試していました。しかし、

その修行法はシーラ(道徳律)とサマーディ(精神集中)に限られ、第 8 ジャーナ、8 番目

のレベルの潜心までしか到達できませんでした。そのレベルではまだ感覚に関する体験

のフィールドなのです。ブッダは第 9 ジャーナ、つまりヴィパッサナーを発見しました。

これは感覚体験による惨めさの先にある、究極の目的に瞑想者を導く、洞察力の開発な

のです。	

	

	

Q：心の条件付けということですが、ヴィパッサナーも、たとえポジティブなものだと

しても、一種の心の条件付けではないでしょうか？	

	

ゴエンカ師：反対に、ヴィパッサナーは条件付けを取り除く過程です。心に何かを植え

付けるのではなく、心から不純な性質を自動的に取り除くことで、ポジティブで健全な

性質だけが残るというものです。ネガティブな性質が取り除かれることで、純粋な心の

基本的な性質であるポジティブな性質が現れるのです。	

	

	

Q：ヴィパッサナーがその純粋さに至る唯一の方法なのでしょうか？	

	

ゴエンカ師：「唯一の方法」とはどういう意味でしょう？私たちは「ヴィパッサナー」

という言葉に執着しているわけではありません。健全な人間となる唯一の方法は、根本

から心の習慣を変えることだと言っているのです。心のもっとも深いレベルは、昼も夜

も体に起こる感覚と接触し続けています。よく「無意識の心」と呼ばれるものは、体に

昼夜感覚を常に感じ続け、その感覚に反応し続けています。心地よい感覚を感じたら、
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渇望し、執着し始めるでしょう。不快な感覚を感じたら、憎しみ、嫌悪するようになり

ます。これが私たちの心の習慣となっているのです。	

人々はあれやこれやのテクニックで、心の習慣を変えることができると言います。そし

てある程度はこれらのテクニックも効果があります。しかし、体の感覚を無視した技法

では、心の深いところまでは到達できません。	

だから「ヴィパッサナー」と呼ぶ必要はありません。名前に執着はありません。しかし、

体の感覚に基づき、心が感覚に反応しないように訓練する人は、心の深いレベルで修行

しているのです。これは科学です。私が話してきた自然の法則です。心と物質は深いレ

ベルで密に関係し合い、お互いに反応しあっています。怒りが起こるとき、物質レベル

でも何かが起こっています。生化学反応が始まるのです。あなたが怒りを起こすとき、

ある種の生化学物質が作られ、血管の中に流れ始めます。そしてその生化学物質のため

に、とても不快な感覚があります。その化学反応は怒りのために始まったのです。だか

ら当然、とても不快なのです。そしてこの強い不快な感覚があるとき、深い無意識の心

はさらに怒りで反応します。怒りが強ければ強いほど、この生化学物質の量は増え、こ

の生化学物質の量が増えるほど、怒りは増します。このように負の連鎖反応が起こりま

す。ヴィパッサナーはこの負の連鎖反応をとめる手助けをします。ある生化学反応が起

こるとき、ヴィパッサナーはそれを観察することを教えてくれます。反応することなく、

ただ観察するのです。これは純粋な科学です。ヴィパッサナーという名前が嫌なら、ほ

かの名前で呼んでも結構です。しかしいずれにせよ、心の深い部分で修行をしなくては

なりません。	

	

	

Q：この伝統が唯一の純粋なダンマの伝統ですか？	

	

ゴエンカ師：純粋なダンマとは何か理解してください。自然の法則とは、心と物質に関

する真実、またそれらの相互作用、心と物質がどのように影響しあっているか、そして

それらがどのように体験されるのか。それは無用な知的ゲームではありません。ブッダ

は我々にダンマを体感してもらいたかったのです。	

心の深い部分で真実を体験し始めると、それがだれにとっても同じことだとわかります。

パリッタ・チッタと呼ばれる意識のある心、つまり表面レベルだけではなく、深層レベ

ルでもそうです。問題は反応という行動パターンが始まる心の深層レベルにあるのです。

パーリ語で「ナティ」という言葉があります。傾向という意味です。心の深層に反応す

る傾向があるとき、不健全なプロセスが始まります。たとえば、この傾向によって怒り

の反応が引き起こされ、長い間怒りで反応し続けます。これが何度も繰り返されると、

怒りで反応するという行動パターンは強くなります。これと同じことが、情欲やそのほ

かの心の汚濁でも起こります。	

そのような行動をとるのは、自分の責任です。外部の力がこの行動を起こしてはいませ

ん。無知によって自分自身がそれを起こしているのです。しかしヴィパッサナーによっ

て、「私がしているゲームを見てごらんなさい。私は自分自身を害している。自分自身

を自分の行動パターンの囚人にしている」と気づき始めます。自身の深い部分でこのプ

ロセスを観察し始めると、それが自然に止まることに気づくでしょう。最終的にはこの

反応する傾向さえも起こらない段階に至ります。これ以外に純粋なダンマがあることは

何でしょうか？	

もし心の表面のレベルだけで訓練して、この反応のパターンから逃れるために、よい膜

を心に被せたり、何かほかのものに注意をそらしても、心は落ち着きを取り戻すでしょ

う。しかし、これは心の表面だけのことです。心の深い部分では、まだ反応の傾向が続
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いています。その深い部分に至らずに、どうやってこの行動パターンを本当に変えるこ

とができるでしょう？ヴィパッサナーはそのレベルまで、現実をありのままに観察する

方法です。あなたがそれを変えようとしなくても、ただ観察をするだけで自然に変わる

のです。こうしてあなたは監獄、束縛から解放されるのです。これが純粋なダンマ、「エ

カーヤノー・マッゴー(真っ直ぐな一本道)」が唯一の方法である理由です。	

	

	

Q：ヴィパッサナーの伝統が、ブッダのもっとも純粋な教えだというのは傲慢ではない

でしょうか？	

	

ゴエンカ師：傲慢ではありません。私自身ブッダの教えに、多くの疑いを持ちながらや

ってきました。まず初めに私は、その実践的な側面に出会いました。それは論理的、実

用的で科学的で結果重視のものであり、結果をもたらしました。しかし私はまだ満足で

きず、ブッダの言葉を読みました。彼の言葉を読んだ結果、ヴィパッサナーで行うすべ

てのことは、完璧にブッダの言葉の通りだということがわかりました。もし人びとがこ

の技法の純粋さと、ブッダの言葉の純粋さを守っていなければ、世界に混乱が生まれて

いたでしょう。幸運なことにサンガ（ブッダの信奉者の集団）は、技法と教えの純粋さ

をどちらも守ってきました。このおかげで言葉が実践と一致し、実践がブッダの言葉と

100%合致するということがわかります。だから私たちはこれを、もっとも純粋なブッダ

の教えと言っているのです。	

	

	

Q：人々は苦しみを抱えていると思うから、ヴィパッサナーのようなところへやってき

ます。しかし自分は苦しんでいない、幸福で満足していると感じる人はどうでしょう？

そういう人たちは実践しなければいけない動機は何でしょうか？	

	

	

ゴエンカ師：一般的に言って、ヴィパッサナーはすべての人の助けになるといえます。

人は人生のさまざまな場面にいると思いますが、「これ以上自分の中に改善の余地はな

い」と言える人はいません。とても平和な人、とても頭がいい人、とても賢い人、成功

している人、そういう人はいるでしょう。人生に明らかな不幸は見つからないかもしれ

ません。それでもヴィパッサナーを始めると改善が始まります。以前よりずっとよい人

間になります。このことは経験が実証しています。	

「私には不幸はない」という人が時々いますが、それは幻想でしかありません。この人

は自分の内側に、どれほど内部で動揺しているか知らないのです。あれやこれやの感覚

的快楽や満足によって、思い込んでいるだけかもしれませんが、それは心の表面だけの

ことです。心のずっと深い部分では、多くの不平があるのです。大きな不幸です。まず

「自分は病んでいる」と自覚し、次に「これが私の病いの原因だ」と気づく必要がある

のです。その上で、その原因を取り除き、病いから抜け出す努力をします。少なくとも

今よりもよい人間になりたい、という動機が必要なのです。	

成功したビジネスマンはよりよいビジネスマンになり、成功した作家はさらによい作家

になり、芸術家もよりよい芸術家になります。どの分野でもヴィパッサナーを始めた後

に、世俗的な事柄で全般的に改善が見られます。超現世的な部分は今は関係ないので置

いておきましょう。しかし世俗的な分野では、ヴィパッサナーを深めるほど、よりよい

結果を得ることができるのです。	

	



82 

Q：ヴィパッサナーと現実逃避はどう違うのですか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーは現実世界と向き合うことです。ヴィパッサナーではいか

なる現実逃避も許されません。	

	

	

Q：ヴィパッサナーはマントラを使うような、ほかの瞑想法とはどう違うのですか？心	

	

ゴエンカ師：マントラや何かの形を思い浮かべることで、確かに心を集中させることが

できます。しかしヴィパッサナーの目的は心の浄化です。マントラは人為的にある種の

振動を作り出します。どんな言葉、どんなマントラでも何らかの振動を生み出し、長時

間このマントラを使い続けると、その作られた振動にのみ込まれます。ところがヴィパ

ッサナーが求めるのは、自分が持っている自然な振動を感覚として観察することです。

怒った時、情欲、恐れや憎しみがある時に感覚として現れる振動を観察し、そこから解

放されることを目指すものです。	

	

	

Q：精神分析とヴィパッサナーはどのように比較できますか？	

	

ゴエンカ師：精神分析では、心の条件付けに強い影響を及ぼした過去の出来事を、顕在

意識として思い出させようとします。一方、ヴィパッサナーは、心の条件付けそのもの

が始まった、心のもっとも深いレベルに瞑想者を導かせます。精神分析で思い出すよう

な出来事は、すべて肉体レベルの感覚として刻み込まれています。体全体の肉体感覚を

平静な心で観察することで、数えきれない条件付けが、浮かび上がっては消えていくの

を瞑想者は体験します。条件付けをその根本の部分で解決することにより、より早く簡

単に自分自身を解放することができます。	

	

	

Q：ヴィパッサナー瞑想と催眠術の違いはなんですか？その 2 つに関係はありますか？	

	

ゴエンカ師：ヴィパッサナーと催眠術は正反対のものです。ヴィパッサナーは幻想を断

ち切り、現実へと私たちの目を向けさせます。催眠術は想像の世界へと私たちを連れて

行きます。催眠術は想像によってある特定の状態へ私たちを導きますが、ヴィパッサナ

ーは仮想現実から私たちを引き離し、現実を見せます。ヴィパッサナーは、ありのまま

の現実を見ること、無常という現実の本質を知ることを教えてくれます。この現実の儚

い性質を理解することで、何物にもこだわる必要がないことを学びます。そうして執着

や嫌悪から自由になり始めるのです。催眠術ではこの深い働きは得られません。	

Q：ヴィパッサナーと自己催眠の違いはなんですか？どちらも同じような恩恵を得られ

ますか？	

	

ゴエンカ師：いいえ。ヴィパッサナーは、人為的な仮想現実ではなく、自然に起こる現

実をそのまま観察することを求めます。どんなものであれ、何らかの暗示を与えるとそ

れは人為的な体験になってしまいます。それは顕在意識に人工的な膜を被せる行為です。

それが良い効果をもたらすこともあるかもしれません。もし心の表面でより良い人間に

なれば、そこから何らかの恩恵が得られるでしょう。しかし心の深いところの汚濁のコ

ンプレックスは、そこに相変わらず蓄積されたままです。ヴィパッサナーは心の深いと
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ころまで潜り、現実が現れるままに観察することによって、それらを取り出すことを教

えます。膜を貼るようなこと、想像力を働かせるようなこと、催眠術や自己暗示はいけ

ません。心の奥底ではこれらはヴィパッサナーとは相容れません。これら 2 つは正反対

の方向性を持つものです。	

	

	

Q：催眠術と瞑想の違いはなんですか？	

	

ゴエンカ師：古代インドの本当の瞑想テクニックは、催眠術とは正反対のものです。催

眠術を使うテクニックもありましたが、それらは完全にダンマに反するものです。ダン

マは人を自立させます。催眠術は人を自立させることはありません。だからこの 2 つは

共存できないものです。	

	

	

Q：ヴィパッサナーの修行で、クンダリーニの覚醒はおきますか？	

	

ゴエンカ師：クンダリーニとはなんでしょう？クンダリーニは脊髄にある神経中枢を活

性化することです。ヴィパッサナーの修行によって、体のすべての原子が活性化されま

す。クンダリーニは、そのほんの一部の話です。ヴィパッサナーを修行すれば、その 2

つの違いは簡単に理解できるでしょう。	
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知恵：パンニャ WISDOM：PAÑÑA	
	

Q：この世のすべては変わり続けます。しかし聖典や 2＋2＝4 の数学的法則など、つね

に変わらない法則もあります。すべてが変わり続けるということはあり得るでしょう

か？	

	

ゴエンカ師：はい、心と体の領域におけるすべてが移り変わるものです。この無常こそ

永久です。永久に変わり続けるのです。物事はすべて変わり続けます。物質に関わるす

べては変わり続けます。心に関わるすべても変わり続けます。変わるという性質を、変

わらない性質に変えることはできません。つねに変わり続けます。	

4 つの基本的な究極の真実があります。第 1 の究極の真実は物質に関するものです。第

2の究極の真実は心に関することです。第 3の究極の真実は心の内容に関することです。

そして第 4 の究極の真実は、ニッバーナの段階です。これらはすべて変わらないもので

す。最初の 3 つは変わり続けるという性質において不変です。4 番目は変化のない性質

が不変です。つまり、すべてがこの点で、変化し、そして変化しないのです。	

つねに変化するものが強調されるのは、私たちが無知や狂気から変化するものに執着し、

変化が起きた時に落ち込むからです。執着は惨めさをもたらします。そのためヴィパッ

サナーの教えの目的は、変化するものは永久に変化し続けるということを、理解し続け

ることです。この変化の性質は消せませんが、私たちの執着を消さないと苦しみ続ける

ことになります。ヴィパッサナーの目的はそれだけで、哲学を確立するためではありま

せん。	

	

Q：ラマナ・マハリシは「行為者」のない悟りについて話していました。この行為者に

ついて質問があります。何かしようと努力することが、平静さをもたらさないことがあ

ります。私は時々、欲しないことを欲したり、求めないことを求めたりすると感じます。

求めるよりも目覚めていたいと思います。求めれば求めるほど、自分の目標から遠ざか

っていると感じます。	

	

ゴエンカ師：ラマナ・マハリシが言ったことは正しいのですが、彼はより進んだ段階の

ことを話しています。道を歩み始めたばかりの初心者は努力しなくてはなりません。あ

なたは「私」がない段階（アナッター）に至ることを教えられています。「私」がない

ときには、行為者はいません。しかし初めから「私」は存在しませんと言ってしまうと、

混乱して努力の必要がないと思うかもしれません。まず、「この道を一歩一歩進まなく

てはならない」ということを理解してください。	

そのうち、「道はあるけれど、歩いている者はいない。ただ道を歩く行為があるだけだ」

と理解できるときがきます。その段階は自然にやってくるはずです。あなたの中にまだ

「私」がある段階で、「私」はいないということを自分に押し付けようとしたら、役に

は立たないでしょう。	

ブッダの教えが、まずアニッチャ(無常)から修行し始めよというのはこのためです。ア

ニッチャを理解すれば、ドゥッカ(苦しみ)は自ずとはっきりします。どんなに心地よい

感覚でも、過ぎ去るものだと理解します。それに執着すると苦しみが生まれます。だか

ら、どんなに心地よい体験の中にも、苦しみはつきものなのです。アニッチャを理解で

きたら、ドゥッカの理解はますます強くなっていきます。	

アニッチャとドゥッカが確立されると、3 番目の段階であるアナッター(無我)の理解が

深まります。「この現象はなんだろう？どこに『私』がいるのだろう？さまざまな事柄
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はただ起こっているだけで、そこには心と物質が相互作用する流れがあるだけだ」と思

うようになります。「私」が経験レベルで解消されると、それが助けになります。しか

し、無理に押し付けたアナッターの概念では意味がありません。ブッダがアナッターか

ら始めよと言われなかったのはこのためです。アニッチャから始めれば、ドゥッカがそ

れに続き、アナッターが養われるでしょう。	

ラマナ・マハリシが行為者がない状態のことを話した時、彼は 3 番目、最終段階である

アナッターのことを話していたのです。彼はその段階に到達していて、十分発達してい

ると思った人たちに向けてそのことを話したのでしょう。しかし初心者がそのように修

行するべきだということではありません。	

	

	

Q：体を浄化すると心も浄化されますか？	

	

ゴエンカ師：いいえ。体を浄化しても、心が不浄なままでは、それがまた体を汚します。

根本は心であり、体ではありません。体はただ場を提供するだけです。体の助けを得て

心は働いていますが、心を浄化しなければいけません。体をいくら洗っても心は洗われ

ません。心は不浄なままです。浄化されなければなりません。	

しかし心を浄化すると、体も浄化されるという効果があります。ヴィパッサナーの目的

は心を浄化することです。	

	

	

Q：心の条件付けについて話されました。この訓練も、それがポジティブなものだとし

ても、心の条件付けの一種ではありませんか？	

	

ゴエンカ師：その反対です。ヴィパッサナーは心の条件付けから解放するプロセスです。

心に何かを植え付ける代わりに、自動的に不健全な心の性質を取り除き、ポジティブで

健全な性質だけが残るようにするのです。不健全なものを排除することで、純粋な心の

本質である健全なものが現れるのです。	

	

	

	

	

	

	

	

	


