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1 日目　サイレントな生活の幕開け

インストラクション　 　「このリトリートは皆さんへのギフト」

お風呂の語源である Bath の駅からタクシーで移動。Bath の美しい街並みを通り過ぎると、英国らしい美しい牧場が広がる。
タクシーに揺られること 30 分。おとぎ話のような門をくぐって森に入ると、これから 7 日間を過ごすセンターに到着する。
周囲の建物や小屋などのたたずまいは、まさに英国の田舎の古いお屋敷である。周りには牧場が果てしなく広がっており、広
大な敷地である。

案内された個室は質素ながら清潔感があり、生活空間は申し分ない。夕方からティータイム。徐々に「 Silent Retreat」の
参加者らしき人たちが集まってきた。30 人弱になるだろ
うか。自分のことを棚に上げて言うのもなんだが、「一体
どういう人がこういうものに参加するのだろう」、と人間
観察を楽しむ。年の頃は若い人からかなり年配の人まで、
老若男女様々である。皆さん社交的で、紅茶のカップを
片手に美しくおしゃべりを楽しんでいる。「 Silent Retreat
は初めて」という人も多いようで、少し安心する。

しばらくして、最初のインストラクションが始まる。
インストラクターは海坊主的な存在感を持つ John（※１）
と森の魔女の風貌漂う Christina（※２）の二人。「このリ
トリートは皆さんへのギフトです」という言葉が印象に
残る。きっととても贅沢な時間なのだろう、そして本当
にそうなってほしいと心から思う。さらに「ここでは皆 © Miho Takahashi
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さんは何者でもないのです」と言われた。時折、ふと何者にもなりたくなくなる習性のある私にとって、このリトリートは
きっと貴重な体験になるに違いないと感じる。

特に参加者たちの自己紹介や交流はない。ざっくりとしたイントロダクションの後、最初の食事が始まる。この食事中は
話をしても良いが、その後はサイレント（無言）となる。食事中に相席したイギリス人の中年女性二人と話をする。二人と
も現場の臨床心理士だというので、イギリスにおけるマインドフルネス事情について話を伺う。慣れない海外の生活に加え、
初めて会う人たちとの日々、そこで始まる Silent Retreat…、これから始まる未知の世界への期待と不安を感じながら、Silent 
Retreat 前の最後の食事を終える。

座瞑想　 　湧き上ってくる考えやイメージを評価せず、呼吸に戻る

さて、いよいよ最初の瞑想が始まる。サイレントな生
活の幕開けである。瞑想のための部屋に入ると皆さんや
る気があるのか、既に多くの人が集まっている。たまた
ま空いていた後ろの椅子におずおずと座る。隣に座った
青年が小声で「 Ready?」と笑う。みんな緊張しているの
だ。皆さん、持参したとおぼしき謎の坐禅椅子？（一体
どこで手に入るのだろう？）や坐蒲（坐禅用丸クッショ
ン）、座布団を用意している。半分くらいの人は床に座っ
ていて、残りは椅子に座っている。床では胡坐をかく人
もいれば、謎の坐禅椅子に座っている人もいる。私は日
頃から正座をする癖があるので、いつものように普通に
正座をしたい。が、床は少し痛そうなので、クッション
のある椅子の上に正座することとした（結果的には一番© Miho Takahashi
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変な格好だったかもしれない）。
瞑想について簡単な説明がある。目を閉じて、呼吸に意識を向けるように言われる。そして、自分の中に何かが湧き起って

きたら、価値評価なく、それにただ意識を向けるよう伝えられる。しかし、あまり細かいことは言われない。ざっくりとした
説明である。これまで本などを読んでいたこともあり、違和感なく教示に従う。あっという間に考えやイメージ、身体感覚な
ど色々なものが、次から次へと湧き上がってくる。それに対して、「あ、自分は今こういうことを考えているんだ」「こんな
感覚があるんだ」ということに気づき、気づいたらその感覚や考えを批判したり非難することなく、ただそっと呼吸に意識
を向けるという作業が繰り返される。

瞑想と聞いて、「無になる」ことを求められるのかもしれないと思う人もいるかもしれないが、マインドフルネスは無の境
地を求めるわけではない。ただ、静かに呼吸やウォーキングという Anchor（錨のようなもの）に意識を向け、その中で自然
とわき起こってくるものをただただ受け入れ、受け流して、また Anchor に意識を向ける。私が参加したリトリートでも詳し
いインストラクションがあるわけではなく自由度は高いが、一方で何となくやってみている感じも否めない。普段はあまり意
識しない身体の感覚も意識化されてくるが、日頃から疲れると新幹線の中でも正座をしてしまう習慣があることから、どんな
に座っても身体はどこも痛まない。ただ、瞑想中はお腹が鳴るのが気になる。周りの人にはお互い様だから許してほしいとは
思うが、お腹は意志に関係なく活発に活動していることに気づく。そして、それが気になって仕方ない自分にも気づく。確か
に自身の体に対する気づきはあったが、マインドフルネスの理解の深まりにつながる深遠な体験というよりも、ややお粗末な
瞑想に感じる。

Dharma Talk　 　マインドフルネスの仏教的解説で一日が終わる

一日の終わりに Dharma Talk（説法）があり、マインドフルネスについて仏教心理学を引用しながら解説がされる。英語の
障壁により理解が追いつかないこともあるが、マインドフルネスそのものが奥が深そうでまだよくわからない。マインドフル
ネス瞑想は、特に考えるべきテーマがあるわけではない。むしろ変に考えないようにすることの方が重要そうであるが、実は
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私たちは何かをすること（ Doing）に慣れている。特に考えること（ Thinking）は大好きである。そのため、何もしないで、
ただそこにあること（ Being）の難しさを感じる。一方で、坐瞑想であっても歩行瞑想であっても、瞑想の形をまねるだけで
あれば、それなりにできることであろう。しかし、重要なのは瞑想しているふりをすることではない。サイレントリトリート
は、瞑想の本質を突き詰め、本気で取り組む気がない人にとっては何もしなくても過ごせてしまう怖さも感じた。折角、万難
を排して英国まで来たのだからマインドフルネスに真剣に取り組みたいという思いを強く抱く。

夜、夢を見ていても「私は今こういう風に感じているのだ」と考えながら寝ていることに気づく。夢でもマインドフルネ
ス的になろうとしている自分が自分で可笑しくなる。しかし、これまでの人生でこんなに寝たことはないほどよく寝た。ここ
何年も、今から寝ようと思って寝ることがほとんどないことに気づく（だいたいあと 2 ～ 3 通のメールを返そうと思いながら、
パソコンの上で気絶している）。部屋は個室であるため、プライバシーは守られている。サイレントではあるが、話せないこ
とに対する苦痛は特に感じない。食後の休憩時間はかなり長く、全体的に予想以上にゆったりとしたスケジュールが組まれて
いるので、生活の自由度は高い。

そういえば、パソコンや本は見ないように、インターネットも使わないようにとの教示がなされた。が、その前にネットが
使えることを確認し、速攻で関係者にネットが使える旨、連絡してしまった。これは大きな失敗かもしれないと思いながらも、
色々な責任や家族のことを考えると、つながること自体はやはり安心である。また、ここ数年、震災や突然の訃報など思いも
しないことが実際に起こりうるということを実感しているので、とりあえず、ネットの使用はマインドフルネス体験の邪魔に
ならない程度に留めようと思う。
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※１）John：JOHN PEACOCK は、OMC の理事会会長であり、アソシエイト・ディレクターでもある。仏教学者であると同時

に実践家でもある。30 年間瞑想を指導するとともに、Bristol 大学で 10 年間仏教研究を教えてきた。また、オックスフォー

ド大学で MBCT（Mindfulness-based cognitive therapy）の修士課程で教鞭をとっている。（詳しくは、http://oxfordmindfulness.

org/about/people/board-of-trustees/ 参照）。

※２）Christina：CHRISTINA FELDMAN は伝統的な仏教のサイレント瞑想リトリートを行う Gaia House Meditation Retreat 

Centre の設立者の一人。1976 年から世界中で洞察的瞑想リトリートの指導を行ってきた。( 詳しくは、http://gaiahouse.co.uk/

retreats/about-the-teachers/#Christina-Feldman 参照 )


