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StimulatedbythereportofProf.DumoulinofSophiaUniversityinTokyo,the

researchervisitedRangoon,BangkokandCeyloninthesummerof1964,andstudied

thesatipatthanameditationthere.Itwasconfirmedthatthemethodofmindfulness

devisedbyMahasiSayadaw hasbeen developedinThailandand Ceylon,andtwo

othermethodswerealsofoundinRangoon:theone,devisedbyU BaKhin,andthe

other,developedbySunlungukyaungSayadaw.

U BaKIlin'smethod isasimplified methodtothemindfulnessoftouch of

breath,andsomeWestern peoplealready visitedllim inRangoon. TheSunlum

wayofmindfulness,however,isalmostunknowntotheexternalworld,anditis

themostinterestingmethodwhichmaybecomparedwithtlleintensiveZentraining

methoddevisedbyMasterIshiguroinJapan.Thisstartsfrom theconcentrationto

thesensationofunpleasantnessorpainwhich comesfrom thecontinuationofhard

breathingwithoutthechangeofposture,andbypenetrating through thepainsen-

sationitaimstoattainsamadhiandenlightenment.Itshouldbealsonoticedthat

manyparentsinRangoonaresending theirchildrentothistrainingcenterforthe

purposeofcharactereducation.

1 は じ め に

1962年の Psychologial) に上智大学教授の HeinrichDumoulin教授が1959年10月から1960

年 1月にわたって, 東南アジアと印度をまわって, ビルマ ･タイ ･セイロンの Satipatthana

を視察 した論文を発表 している｡私が東南アジアの禅法に興味をそそられたのは日本の禅の学

者によってではなく, ドイツ人のカ トリックの神父の禅研究家の報告によってであった｡これ

と共に英国の提督 E.H.Shattockの手記,ニューヨ-クのアデルファイ大学の JackT.Huber

1) Psychologia-AnInternationalJournalofPsychologyintheOrienfユー,foundedin1957and
publishedbyPsychologiaSociety,DepartmentofPsychology,KyotoUniversity(Editor:
KojiSato).
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教授のビルマ訪問の談話もこれに対する関心を深めた｡

昨年 8月15日から22日までラングーン,23日から30日までバ ンコックに東南アジア研究の一

環 として滞在∴親 しく現地についてその行法を研究することのできたことは幸いであった｡ま

た欧州-の往路 7月14日から17日までセイロンに立寄 り,ビルマ,タイ訪問に先立ち,これに

関する若干の参考資料を 入手することが できた｡ ラングーンがこれらの 地域に行われている

Satipatthana禅法の発祥の地のようであるが, 私は現地に来て Dumoulin,Shattock等の人

々が報告 し,タイ,セイロンにも伝えられている MahasiSayadaw(BhadantaSobhanaMa-

ha-thera)の方法のほかに, 政府の要人である UBaKhin の方法がある程度国際的に知 ら

れており,さらに SunlungukyaungSayadaw という,外国にはまだ知 られていないようであ

るが,注 目すべき禅法のあることを発見することができた｡私は次にこの三つの禅法の特徴を

略述 し,それらの人格形成に対する意義を考察 しようと思 う｡

2 Ahhasi師の方法

MahasiSayadaw (BhadantaSobhanaMaha-thera)はビルマの前の首相 U Nu等の要請

によって1949年11月10日にシュウェボからラング-ンに移 り,ラングーンの HermitageRoad

の ThathanaYeikthaにメデ ィテーション･センターを開き,Satipatthana観法の指導を行

ない,今 日に至っているとのことである｡U Nu前首相の失脚と共に昔 日の盛況はないようで

あるが, しかしなお一般の尊信は厚 く,欧米からの訪問者も少 くない様子であった｡UNu氏

の側近にあった UPeThin氏が通訳に当って説明をして くれて,一 日朝八時から夕刻五時ま

で Mahasi師流の SatipatthanaVipassanaを実習することができた｡ その 行法はそのセン

ターから出ている Mahasi師の講説よりも,バ ンコックの Mahadhatu僧院の AnIntroduc-

tiontoInsightExerciseの方がこの方法によるものでありながら, はるかに体系化され,

まとまっている｡それで説明としては主としてこの書によることとする｡

行の基本は, われわれの一切の動作を行なうに当って,一 々これを意識に上せ る (become

mindful)ようにすることである｡これはわれわれの日常のあらゆる行動に及ぼされるが,その

うちでも歩行 と呼吸が出発点として選ばれている｡歩行に当っては ｢右がこう前に出る,左が

こう前に出る｣,さらに ｢右 (足)が上がる,前に出る,着 く,左が上がる,前に出る,着 く｣

と歩行 しながら一 々その動作を心 にとめるのである. 呼吸に当っては 腹式呼吸 をしながら,

｢(お腹が)こう前に出る,こうひっこむ｣と一 々心にとめる｡さらに種々の感情を心にとめる.

痛いときは, ｢こう痛い,こう痛い｣と｡観念についても ｢こう空想 している,こう空想 して

いる｣等と｡感覚についても ｢こう見ている｣ ｢こう聞いている｣ ｢こう嘆いでいる｣ ｢こう

味わっている｣ ｢こうふれている,ふれている｣等 と一々心にとめるのである｡これ らの基本

訓練から日常生活の一切の動作を,例えば, ｢前に行 く,退る,左にまがる,右にまがる,う
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ず くまる,伸びる,衣をかける,(托鉢の)鉢をもつ,衣を着 る,毛布で身体を包む,食べる,

飲む,吸う,味わう,排便をする,歩 く, 立つ,坐る,横になる,眠る,起きる,話す,静か

にする｣等々の動作を,一 々心にとめてゆくのである｡ Mahadnatuではこれらを組合わせて

練習第一から第十六まで,指導を進めるような段取 りにしてある｡

セイロンで入手 した TheWheelPublicationのパ ンフレットの SatiPatthanaSutta(念

処経)の訳説にも "TheFoundationsofMindfluness" と題 してあり, この行き方は禅の無

心 (NoMind)の重視と一見興味ある対照を示 しているが, しかしこれも一 々の動作を意識に

上せることによって,かえって容易に三昧に導こうとしているに外ならないと考えられる｡
テ ラバタ

この行法については, デ ュモー リン師によれば, セイロンの Vajirarama僧院の長老派の

僧侶たちの中には,これは異端的大乗的であり,このような極端な集中はむしろ仏陀の中道の

教えに背 くものであると見るものがあり,またその三昧状態なども催眠状態というべきだと批

判しているものがあるとのことである｡

3 U BaKhin氏の方法

氏は政府の高級官吏で主計総監とでもいうような役職の人であるが,かたわら日本大使の公

邸の近 くに InternationalMeditationCentreというものを設立 して,その指導に当っており,

欧米人なども多数来訪 しているようである｡氏に会って聞 くと,氏の方法は極めて簡単であっ

て,呼吸の際に,鼻の下の上唇の一点の感覚に意識を集中するというものであった｡氏は次の

ように説明している｡

｢センターでやっている Anapana禅法 (respiration mindfulnessの方法)の-つ の大き

な利点は,呼吸は自然的なものであるだけでなく,一切の思念を除いて注意を集中するために

はいつでも用いられるということである｡思考の波の蝕域を呼吸観と共に鼻の辺りに狭めよう

とするしっかりした努力を続けることによって,呼吸の長さがだんだん短 くなり,息の暖かさ

が上唇の一点に集中されて くるならば,熱心な禅の学人が二三日0)訓練でも心の一点集中を確

保 し得ないはずはないのである｡ この禅が正 しい方向に導かれるならば, その進歩にはいっ

も,｢黒｣に対 して ｢自｣ といった形をとる指標がある｡ それはむしろ雲とか綿花の形をとっ

たり,時には煙や, くもの巣や,花や,円盤のような形をとったり,注意がさらに集中される

と,光のひらめきや点, 又は小さい 星や月や太陽 として現れて くると いえるようなものであ
サて-

る.このような指標がメディテーションにおいて (もちろん目を閉じて)現れるならば, ｢三
デイ
昧｣が成立 したと認められなければならない｡そして学人にとってそして大事なことは, しば

らく弛援 した後,できるだけ速かに ｢光｣の指標と共に ｢三昧｣に帰 ることである｡学人がこ

れができるようになれば,究極の真理を悟 り,淫楽の大平安を享受するための Vipassaname-

ditationに入ることは極めて容易になる｣と｡
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ウバキン氏は,この仏教のメディテーションが自分の公けの活動などにも非常に役立ったと

いうことを長年にわたる資料をあげて述べている｡さらに副産物として,身心を浄化 し,種々

の疾患を治し,放射能などに対する解毒力なども強化される,という点で大きな現代的意義を

もっとも説いているのである｡

4 SurLlung師の方法

ラングーン大学の心理学の講師 UPeChit氏が, Mahasi師の禅法のほかに,注目すべき

ものとして Sunlungukyaung師の禅法があり,友人の官吏 WinPe氏がその世話をしている

からとのことで,ラングーン到着の翌日,日曜日であったが,その道場に案内して くれたOこ

の方法は他の二法はど一般に知られていないが,WinPe氏の説明は極めて明快であり,我国

の石黒法龍師の禅法とも相通ずるところ少 くなく,私の石黒禅の説明をも氏は首肯 しながら興

味をもって傾聴 していた｡

氏の説明のパ ンフレットは小さいながらよく要を尽 しており,私との会談においても感ぜら

れた氏の明快な頭脳をよく示 しているものといってよい｡少 し長 くなるが,この注目すべき禅

法について氏の説明を摘記 し,一般にその特色を紹介 しておきたいと思う｡

(1)姿 勢 :長時間変えないでいることのできる姿勢をとれ｡それは人のあらゆる力を結集

し得るものでなければならない｡それは激 しい仕事のためのものであって,弛緩のためのもの

であってはならない｡適当な姿勢は扶坐である｡背は真直ぐにし,両腕は身体の両側に近 くつ

け,右の拳を左の手で支える｡ これは修禅者 (meditator) があとで現れて くる不快な感覚と

戦うために力を入れるときに拳を握りしめるのを容易にするためである--･｡頭は少 し前に傾

ける｡ ゆっくりした姿勢ではなく, しっかりした姿勢をとり, 身体がしっかりした土台にな

り,その回線は閉じられ,修禅者は心をひきしめる｡それから目とロを閉 じ,深い呼吸を始め

る｡｣｢姿勢が一旦とられたならばその坐の終るまで姿勢を変えてはならない｡｣｢スンルン師は
云っている :けいれんしても動 くな,かゆくても掻 くな,疲れても休むな,と｡｣

(2)呼 吸 :吸い込むことから始める｡息が鼻孔のさきや上唇にふれることが気づかれるで

あろう｡この息の触感をはっきり心にとめよ｡油断なく心にとめてしっかり速 く呼吸せよ｡強

い,きつい,速い呼吸は外界の音を排除 し,心を統制することを助け,妨害を速かに除去 し,

速かに集中させ,修禅者をして後に生 じて くる不快感覚に打ちかつことができるようにする｡｣

｢この呼吸のための時間を予め規定するな｡ しっかり速い呼吸を続けると不快な感覚が自分の

中に生じてくる.これらの不快な感覚は苦痛,けいれん,うづき,しびれ,熟,塞,その他の

感覚の形をとることができる｡次の観法の練習の段階に進むために充分な大きさの不快感覚が

生ずるまで呼吸を続けよ｡｣

(3)感 覚 :呼吸は息を吸い込んだところで完全に,突然止められなければならぬ｡身体は
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静かにされ,結集 し,厳密に看視されなければならない｡苦痛,けいれん,うずき, しびれ,

熱又は冷の感覚が身体に生 じているであろう｡その中で最も顕著な感覚を心にとめよ｡｣｢感覚

が弱ければ,その弱さの事実を知 れ,強ければその強さの事実を知れ,とスンルン師はいって

いる｡｣｢スンルン師は現実と直接じかにふれさせるのである｡｣｢うずきが生ずるならば,直接

うずきの事実を捉えるのである｡うず く,うず くの概念を先ず形作って,それからうずきの事

実に帰るのではない｡ それ故それは修禅者に告げる :名をいうのを避けよ,2)現実を概念化す

るなと｡｣｢心が感覚に突き入ったとき,修禅者はもはや彼の足,腕又は身体の形状を感じない

であろう｡彼は (私が)苦 しんでいるとはもはや感じないであろう｡3) これらの概念的な考えは

単純な,明瞭な感覚だけによっておきかえられるであろう｡｣｢いかにして不快な感覚を使い尽
し,終結させ,断ち切り,除去 し,消滅させるべきであろうか｡唯一の答は修禅者は不快な感

覚を,それが起ったとき起るままに,ここ ･いま (hereandnow)において厳密に心にとめる

ことである｡｣｢息をとめて,身体を緊張させ,心を強固にして,それに関連 した一切の思念な

しに,苦痛を貫き,その中に任 し,それを看視し,終にその感覚が完全に消尽され叉は終結す

るまで,その感覚の圧力に対 して圧力を加えなければならぬ｡｣

(4)感覚を超えて :修禅者が完全に感覚の中に住 し,感覚に結合 した思念などは一切なくし

て感且を看視 し,感覚が裁断され叉は完全に消滅 してしまうと,修禅者の心は清められ,浄化

され,不動のものとなると共に,働きが現れて くる｡彼は一切の衆生に対 して慈悲に満ち,ま

た一切衆生を慈悲を以て満たすことができるようになる｡その慈悲たるや求むることなく,そ

の人の愛するか,憎むか,無関心であるかに係りない,徹底 した慈悲である｡この清められ,浄

化された,不動の,しかも役に立つことのできる心を以て,修禅者は意識を如実に観ずるので

ある｡｣このように一切の意識を観ずることによって終には輪廻を脱することができるという｡

｢彼は,愛慾と憎 しみが生 じたことを知り,それを心にとめることによって,それ以上愛慾や

憎 しみが生 じないようにし,生死 (Samsara)の輪に,他の輪廻を与えることができるように

なる.これは果において医1の力を殺すのである｡彼が愛慾や憎 しみを起すことのできた対象に

接触するに当り,愛慾や憎 しみが起り得ないように,それを厳 しく心にとめるのである｡これ

は因において,因として因を殺すのである.｣｢感覚を力強 く心にとめる間に,五蓋が生 じて,

そして消えるであろう｡感覚が滅尽 し,終結するとき, 悟 り (Enlightenment)の要素が現れ

るであろう｡｣

｢事実,Mindfulnessの四つの処,即ち身体,感覚,意識,及び心的要素は互いに独立 して

生ずるものではない｡修禅者が触覚を心にとめるとき,その中に身体の処があり,感覚の処が

あり,意識の処,心的要素の処があるのである｡その-つを心にとめることにおいて,他のす

2) この点マ-ジ師の方法より一層徹底している｡
3) 岡潔氏の 『風蘭』にも念仏の結果として同様の体験が報告されている｡
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べてを心にとめるのである｡｣｢四処の意識化が成就され,完全になると,修禅者は悟 りの七つ
の要素を獲得することになる｡この悟りの七つの要素がことごとく完全に獲得されると,修禅

者は道智 (magga-nana)を成就することになる｡｣

(5)結 び としてウイン･ペ氏は次のように述べている｡｢スンルンの観法 (Sunlunway

ofmindfulness) は熱心な僧叉は俗人に よって日夜実施される｡ それほど熱心でない修禅者

は,一回一時間から三時間続 くとして,一日に五回から七回これを行う.非常に忙 しい実務の

人々でも一 目二回は行うべきである｡それらの問でも心は放っておいてはならない｡修禅者は

常時心をとめるように努力しなければならぬ｡彼はこれを触覚を心をとめることによって成 し

遂げるのである｡一日いかなる瞬間でも彼の身体がものに触れていないということはない｡･-

-できれば視的対象が眼にふれるのを,音が耳にきこえるのを,味が舌に匂いが鼻にふれるの

をも心にとめるべきである｡｣｢スンルンは簡単な体系である｡---しかしなしとげることは困
難である｡-･-それはくつろいだ安楽な方法ではなく,強い呼吸の不愉快と,不快の感覚に当

面する勇気と,これを越える熱意と, この目的を成就するために休む暇なく心をとめてゆくこ

とが要求される｡ しかしこれがよくなされるならば,結果は透かに獲られる,というのはスン

ルンは現実に直接にぢかに接触 し,そして修禅者の熱意を喚起 し,強い歩調で前進するのを助

けるからである｡｣

｢スンルンは四つの mindfulnessの基礎を樹立 し,≠存在の浄化,悲 しみと悲惨の克服,普

痛と悲嘆の破壊, 正道への到達,浬磐の成就クのための mindfulnessの四つの基礎を樹立す

るための激 しい,きびしい,熱烈な方法である｡｣

以上でこのスンルン師の禅法の輪廓はほぼ明かであると思うが,苦痛に耐える強い人格を造

るというので,一般の家庭でも児童などをも道場に通わせているところが多いというのも興味

深いことであった｡同時に私は,暑熱と生活の安易なためにだらけ易いというビルマ人の人格

改造に,このような激 しい禅法が何等かの寄与をなすことができればと願わざるを得なかった

のである｡

5 お わ り に

以上三つの方法を紹介したが, 現在の日本の禅の修行方法に比較するならば, 日本では大

抵,初歩の三昧までの指導が大まかであって親切さを欠いているのに対 して,ビルマ等の禅法

は,初歩の階程であるとしても極めて綿密懇切に規定されておって入り易 く,日本でも一般の

人々の指導などのためにも,著 しく参考になるものがあると考えられる｡Mindfulnessという

ものは一見禅の NoMindと柏反するようにも見えるが, しかし Mindfulnessに徹すること

によってむしろ容易に三昧に入り,無心を成就するものであるとも思われる｡三者の中でも,

第三のスンルンの禅法は,始にも述べたように,我国の石黒法龍師の工夫 した一種の仁王禅の
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行法 と酷似するものであって,石黒禅の感党,特に触感-の集中にかねてか ら興味をひかれて

いた私は,その所見がスンル ン禅法によってまさに裏書 きされた思いをも持 ったのであ った｡

これ らは人格形成の技術 としても注 目すべきであるが,その心理学的考察は別の機会 に譲 らな

ければな らない｡

終りに在ビルマ日本大使館の小田部大使はじめ各位,特に内田英一書記官,黒井新一-書記官,在セイロ

ンロ本大使館の高瀬大使はじめ各位,特に前田勇書記官,和田雅夫書記官に一方ならぬお世話になり,又,

バンコクでは東南アジア研究センター ･バンコク連絡所の当時の所長相良惟一教授の非常なお世話になっ

たこと,これらの方々の行き届いた配慮がなかったならば,短時日にこれだけの成果は到底不可能であっ

たことを特記し,感謝の意を表したい｡またセイロンのキャンディにある ForestHermitageで ドイツ

人の仏教僧 Nyayaponika師にもいろいろな文献を頂きましたがその精進に対 し深甚なる敬意を表しま

す｡ラングーン大学心理学教室の前教授 HlaBu博士, 琴ユ教授 HlaThwin博士, 講師 U PeChit

氏,セイロン大学の J.E.Jayasuriya教授などにも謝意を表したいと思います｡
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