
【 マ ジ ス ピ ラ ジ オ 第 331回 レ ジ ュ メ 】
■ 苦 悩 か ら の 解 放  怒 り と の 付 き 合 い ⽅
　 『 ダ ラ イ ・ ラ マ の 仏 教 ⼊ ⾨ 』 よ り
　
　 ご 常 連 の ク ラ イ ア ン ト さ ん と の 対 談 を
　 許 可 を 得 て 公 開
（ ※ 買 っ た ば か り の 無 線 マ イ ク を
　 試 し て み た か っ た 。 ス マ ホ で 撮 影 ）
　
⇨本 を 持 ち 込 ん で い た だ い て 、 意 味 が
わ か ら な い 箇 所 を 即 興 で 解 説 し ま し た 。
　
⇨ま ず は 本 編 （ 約 14分 ） を ど う ぞ 。 　
　

動 画 で は 本 を 初 ⾒ で パ ッ と 読 ん で
思 っ た こ と を 述 べ た だ け な の で 、
後 で じ っ く り 読 ん で み ま し た 。
時 間 が 限 ら れ て い る の で 要 点 の み 。
こ の ク ラ イ ア ン ト さ ん は 、
⼦ ど も の 頃 か ら 理 不 尽 な 怒 り を
ぶ つ け て い る ⺟ 親 と の 関 係 で
ず っ と 苦 し み を 抱 え て お ら れ る 。
家 の 事 情 で 生 活 や 仕 事 を
共 に し な い と い け な い 関 係 性 。
※ 親 ⼦ 関 係 は 本 当 に 難 し い 、
と 前 置 き し た 上 で 話 を 進 め ま す 。
・ 「 罪 を 憎 ん で ⼈ を 憎 ま ず 」
　 　 　 ↓
『 憎 悪 は そ の ⼈ の 本 性 で は な い 。
　 長 い 間 「 無 知 」 に よ っ て
　 蓄 積 さ れ て き た 煩 悩 が
　 憎 悪 的 な ⾏ 為 を 生 ん で い る 』
　 　 　 ↓
⺟ と ⼦ の 縁 起 ＝ 関 係 性 に よ っ て 起 こ る
　 　 　 ↓
★ し か し 、 そ こ に は 実 体 は な い 。
相 ⼿ は 怒 り の 「 直 接 原 因 」 で は な い 。
怒 り を 感 じ て い る 「 私 」 は ど こ に あ る ？
怒 り を 感 じ て い る 「 ⼼ 」 は ど こ に あ る ？



⇨禅 問 答 み た い に 死 ぬ ほ ど 考 え る か 、
　 瞑 想 に 習 熟 す れ ば わ か る よ う に な る 。
　 『 直 接 知 覚 』 ＝ 気 づ き ・ 直 観
　 苦 し み に 耐 え れ ば 耐 え る ほ ど 、
　 あ な た は 悪 い ⾏ い に 対 し て
　 さ ら に 嫌 悪 の 情 を 起 こ す
　 よ う に な る で し ょ う 。
　 　 　 ↓
普 通 の 意 味 の 「 嫌 悪 」 で は な く 、
⼈ で は な く 「 罪 」 を も っ と 憎 む
よ う に な る こ と 。 悪 い ⾏ い を 犯 す
罪 深 さ 、 虚 し さ を 徹 底 的 に 悟 る こ と 。
怒 り を 怒 り で 返 す こ と の 虚 し さ を
骨 の 髄 ま で 響 く 深 み で 悟 る こ と 。
　 　 　 ↓
徹 底 的 な 悔 恨 の 反 省 が な い 限 り 、
⼈ 間 は 変 わ る こ と は で き な い 。

忍 耐 は 解 脱 の 素 晴 ら し さ や
利 点 に ⽬ を 開 か せ て く れ ま す 。
さ ら に 、 あ な た は 自 分 の 苦 し い
体 験 を 通 じ て 、 他 ⼈ の 痛 み を
推 し 量 る こ と や 、 彼 ら の た め に
何 か ⼿ 助 け を し た い と い う
意 欲 を 生 じ る こ と も 可 能 に
な る で し ょ う 。
　 　 ↓
『 宿 敵 に 対 し て 愛 や 尊 敬 の 念 を
　 抱 く こ と は 最 も 難 し い 』
　 　 ↓
だ か ら こ そ 忍 耐 の 修 ⾏ は 尊 い 。
　 　 ↓
こ の 世 に 憎 む べ き ⼈ は い な い 。
た だ 煩 悩 が 悪 さ を し て い る だ け だ 。
　 　 ↓
自 分 も 他 ⼈ も 平 等 に 観 て い く 訓 練
　 　 ↓
苦 し み を 通 じ て 悲 し み を 知 る か ら
慈 悲 の ⼼ が 生 ま れ て く る 。
『 苦 に つ い て こ の よ う に 考 察 を
⾏ え ば 、 苦 し み は 修 ⾏ と 考 察 を
⾏ う た め の 絶 好 の 機 会 を 提 供
し て く れ る も の と ⾒ る こ と が
で き る で し ょ う 。 』
　



⇨ま ず は 教 え を 学 び 理 論 の 徹 底 的 な
　 理 解 が 必 要
　
⇨そ し て 仏 教 的 に は 、
　 六 波 羅 蜜 の 実 践 を し て い く こ と 。
　
　 六 波 羅 蜜
① 布 施 　 ② 持 戒  
③ 忍 辱 　 ④ 精 進
⑤ 禅 定 　 ⑥ 智 慧
　
　
【 マ ジ ス ピ ラ ジ オ 第 332回 レ ジ ュ メ 】
■ 利 他 の 力 
　 カ ル マ ・ 煩 悩 を 消 す 最 ⾼ の 実 践
『 ダ ラ イ ・ ラ マ の 仏 教 ⼊ ⾨ 』 よ り
「 苦 」 は 、 自 分 の ⼼ が
　 作 り 出 し て い る
本 質 的 に 外 側 の 現 象 は
幸 福 ・ 不 幸 を 左 右 し な い
ダ ラ イ ・ ラ マ の 所 属 す る
チ ベ ッ ト 仏 教 （ ゲ ル ク 派 ） は
過 去 世 か ら 積 み 上 げ て き た
罪 悪 （ 業 ） も 視 野 に ⼊ れ る
原 因 と 条 件 に よ っ て 生 じ た も の
（ 縁 起 ） を 、 真 実 に 存 在 す る も の
だ と す る 執 着 は 「 無 知 」 か ら 生 ず る
関 係 性 ＝ 因 果 関 係 は 常 に 変 化 す る た め
縁 起 は 「 無 常 」 と 呼 ば れ る
⇨実 体 を 持 た な い
⇨⼈ 生 と は 幻 に 近 い 「 何 か 」 で あ る
　 　 　 ↓
事 物 は 縁 起 に よ っ て 生 じ た も の で 、
そ れ 自 ⾝ の 力 に よ っ て 成 ⽴ し て い な い
「 私 」 と い う 観 念 は 確 実 に 存 在 す る が
「 私 」 と い う 実 体 は 存 在 し な い 。
仮 に 「 こ れ が 私 で す 」 と い う こ と に
し て い る だ け に 過 ぎ な い 。
　 　 　 ↓
実 体 が な い も の を 「 固 定 化 」 す る こ と で
あ ら ゆ る 欲 望 と 苦 し み が 生 ま れ る



★ こ う い う こ と が 理 解 で き た と し て も
過 去 世 か ら 積 み 上 げ た 「 煩 悩 の 潜 在 力 」
に よ っ て 、 今 生 で は 苦 し み が 生 じ る
「 解 脱 」 と は 煩 悩 の 積 み 上 げ を や め 、
解 消 す る ⾏ 為 を こ そ 積 み 上 げ る こ と 。
そ れ が 「 戒 律 」 を 前 提 と し た
「 瞑 想 」 と 「 布 施 （ 利 他 ⾏ ） 」
も う 少 し 細 か く ⾔ え ば 六 波 羅 蜜
　 ① 布 施 　 ② 持 戒  
　 ③ 忍 辱 　 ④ 精 進
　 ⑤ 禅 定 　 ⑥ 智 慧
利 他 の ⾏ と は 、 自 分 を 超 え た
「 大 い な る い の ち 」 に 向 か う こ と
　 　 ↓
大 生 命 と 接 続 す る こ と で 、
功 徳 の 力 は 大 き な も の と な る
　 　 ↓
煩 悩 の 滅 尽 ・ 悪 因 縁 の 解 消
　 　 ↓
そ れ で も 現 れ て く る 苦 し み は
悪 因 縁 の 解 消 と し て 受 け 止 め る
現 代 の 「 物 質 主 義 的 価 値 観 」 の
汚 染 、 つ ま り 個 ⼈ の エ ゴ の 追 求
と い う 煩 悩 の 積 み 上 げ を 止 め 、
本 当 に ⼈ に 喜 ば れ る 存 在 に な る 。

★ 週 間 以 内 に ⽂ 字 起 こ し を 加 筆 修 正 し て 、
　 ウ ェ ブ サ イ ト 『 マ ジ ス ピ 』 に ア ッ プ 。
★ 無 料 メ ル マ ガ 登 録 お 願 い し ま す 。
　 概 要 欄 に リ ン ク あ り ま す 。
（ 豪 華 特 典 あ り /簡 単 に 解 除 可 能 ）
★ チ ャ ン ネ ル 登 録  or フ ォ ロ ー を
　 お 願 い し ま す ！


