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尊者ガムポパの⼝訣「最勝道宝鬘」  
第五 断じてはならない⼗法 
 
 
« 2025/3/29 ドルズィンリンポチェ御法話より 

質疑応答 
 
① 
Q 睡眠時無呼吸症候群と⾔いまして、寝ている時に呼吸が浅くなってしまってひどい時は⽌まってしまうんで
すが、⻄洋医学では、まあその⾆の筋⾁が衰えているだとか、ちょっと⾸回りが太っているからという形でドク
ターからは診断されるんですけど、⽇本では東洋医学とかそういうことはあまり、重宝されていないというか⼤
事にされていないですが。それは先程質問した私の結構そういう業とか、まあ、この感情的な許せない体験と
か、そういったものが呼吸を浅くしたりだとか、⾃律神経のそういう動きを、体に影響しているとかいうことは
ございますでしょうか。 
 
A 仏教の観点からいきますと、やはりそれは関係があります。仏教から⾔いますと、苦しみ、何か苦しみが⽣
じたということは、全て原因は、その原因となる不善の⾏いからそれが⽣じてきているわけです。例えば⼼の中
に何か苦しみがある、家族や何かに問題があるというのも、やはりそれは⾃分が積んできた不善の結果として起
こってくるわけです。反対に、何か楽しみがあったり幸せがあったりしても、それも同じようにやはりそれも因
果と関係があるわけです。 
 
Q ⾃分の体の現象と⾃分の感情の関わりとは、密接に結びついているんですか？ 
 
A 体と⼼というのは関係があります。⼀緒か、ひとつであるかというと、そうではないんですけれども、例え
ば体が⾜という、頭は⼼という、そういう関係があります。⼼が意識のようなものです。そのような関係にあり
ます。 
 
 
 
② 
Q ⼤変貴重なお話をありがとうございました。仏教についてはまだまだ勉強をしていませんので的外れなこと
になるかもしれないのですが、⼆つお聞きしたいです。 

⼀つは、ミラレパ先⽣ですか、のお話の中に、空性という⾔葉が出てきたと思うんですけど、これは空と、
「しょう」は現象の象ということなんでしょうか。というのが⼀点で、 

次に、怒りとか執着⼼とかそういうものが悪いものだということもわかりますけれども、⼀⽅で、例えば社会
の不正義に対する怒りというふうなものは、逆にそれを持つことによって社会の変容を起こしたりすることもで
きると思うので、怒りは全てその、悪いものというわけではないのではと思いますので、怒りについて先⽣のご
意⾒を伺いたいと思います。以上です。 
 
A ひとつ⽬の⽅なんですけれども、空性という⾔葉なんですけれど、これはひとつの⾔葉です。チベット語で
は「トンニィ」というので空性と⾔われるんですけど、「空」だけだと、何もないという意味なんですよね。普
通の、例えば家が空っぽだとか、何もないという意味なんですけど、ここに「性」というのをつけると、それは
事象としてないということになるので、仏教の本当のあり様について説かれているというのがわかる。ですから
空性というので⼀つの⾔葉になっております。 
 
A そうですね、社会の不善に対して怒るというのは、それは動機は良いわけです。悪いことに対して怒ってい
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るという、その動機は良いのですけれど、怒り⾃体はこれは必ず不善になります。これは何かと⾔いますと、例
えば怒りがなくて動機も良くて、話し合うということがあり得るわけですね。それは正しい⾏いなんですけれど
も、怒りをもつというのは、どのようなものであっても、これは不善になります。 
 
Q まあ、⾃分の意⾒とは違いますけど、そういう考え⽅もありだなということで、わかりました。 
 
A そうですね、⼤丈夫です。動機というのがですね、動機と実際の実⾏というのがあるんですけれども。⼼の
中でまず動機を持つ、そのときに良い動機でそれを思っていることはいいことなんですけれども、じゃあ次に、
どうしてそれが怒っているのかというと、それは怒っているのは⾃分の思いと⼀致していないから怒っているわ
けです。 

仏教ではですね、何か⼈が間違ったときに、怒りを持つというのは間違いなわけなんです。⼈が何か間違った
ときに、その時は慈悲を修習するんです、慈悲を持つんです。あ、この⼈悪い⾏いをしてしまって、悪いことを
しているわと思う時に、慈悲を持つ、これが⼤乗の考えです。 
ですので、相⼿も悪いことをして、今度私も悪いことをしたら、⼆⼈⼀緒に悪いことをしているんですよね、み
んなが悪いことをしちゃうことになります。 
 
 
 
③ 
Q ⼆番⽬の、「現れは⼼の⾃光であるので断じてはならない」とありますが、この断じてはならないというふ
うに⾔っている⾔い⽅ですね、それがどうもわかりにくいっていうか。なぜなら「現れは⼼の⾃光である」とい
うのは、そのままのことで、断じるも断じないもないことである、ことだと思うんですよね。だからそれを個⼈
の中で断じるというようなことはできるようなことではない、と思うんですよ。それを「断じてはならない」っ
て⾔っている、その、なんていうのかしら、⾔い⽅の問題としてすごく気になったんですが。つまり、空性、⾊
即是空、是空即⾊のそれは、それがあるがままで、断じるも断じないもなく、その、あるがままそうなわけで、
どうしてここで断じてはならないという⾔葉の使い⽅をしているのかなと思いました。つまり、つまりという
か、私の⾔葉で⾔うと、現れは⼼の⾃光であるので、そのままにしておきなさいぐらいの感じが、適切なんじゃ
ないかなと思ったので、そこのところをご説明いただければありがたいと思います。 
 
A 先ほどですね、少し話に出てきたんですけれども、これは世俗諦と勝義諦の話に関わってきます。世俗諦と
いうのは、輪廻に現れているものはあるように、現れているようにある、と捉えることになります。そうする
と、なんで断ずるのか、パソコンであるなり、彼であるなり、私であるなり、全ては現れているように存在して
いるように⾒えるんですけれども、ですが勝義諦の⽅で、よく、ありようというものを分析していくと、それは
成り⽴たないと。対象も成り⽴たないし、それを認識している私の側の⾊というものも成り⽴たないわけです。
そのように、観察する側の⾊も成り⽴たないし、観察する対象も成り⽴たないということが理解されると、本当
のありようを理解したと。成就して、これはあるとかこれはないとかいうことが、⾔えなくなるわけなんです
ね。 

現れは⼼のありようであるというのは、⼼にそういうふうにあるように、⽴ち上っているだけなんですね。そ
れが事象としては成り⽴っていないということなんですけれども、それがどうやってわかるかとい⾔いますと、
それは瞑想することによってわかるんですね。聞思修というふうに⾔いますけれど、最後の修ですね、分析した
こと、分析をして、それを瞑想して瞑想して、本当にああこれが成就していないということが理解されるわけで
す。 

みな様も般若⼼教を唱えておられると思うんですけど、⾊即是空、現れというのは⼀切が空であると。で、そ
れが空というものも⾊として現れていると説かれていますので、それ、対象を捉えた⾊も空性であるし、その事
象として成り⽴っていない。ですので取捨というものがないと説かれるわけです。 
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Q 断じてはならないとなると、そこに⾊が関わっているわけですよね。だからその、⽭盾があるなと思って。
それで、だから、これはどのレベルでの話で⾔ってることなのかなというのがちょっとわかりにくかったんです
よ。 
 
A 素晴らしい良い質問だと思います。ですので、世俗諦のレベルにおいては、空性として現れているのを、そ
れを断じなければならない、そこに努⼒しなければならない。私たちに実際現れてきていますので、それを疑わ
なければならないのですが、勝義諦のレベルになると、そこに努⼒するというのではなくて、そういうふうに全
ては成り⽴っていませんので、それに断じるとか断じないとかいうことではなくなります。 
 
Q 世俗諦の中ではっていう、そういう読み⽅なんですね、これは。 
 
A ですので、ここで断じてはならないというのは、訳の問題かなあ・・・断じてはならないというのは、これ
は世俗諦の問題ではなくて、勝義諦の⽅の問題なんです。なんでかっていうと、そもそも世俗諦のレベルでは、
断じないといけないからなんです。 
 
Q あ、はい、はい、わかりました。 
 
A すみませんね、私の訳の問題もあるかもです。 
 
Q ごめんなさい、⽇本語の問題にこだわっちゃったので、すみません。わかりました、ありがとうございま
す。 
 
 
 
④ 
Q 先ほど、怒りと病気の因果についてお話があったと思うんですけども、⼆つほど質問させてもらいたいと思
います。 
友⼈で、すごく正義感の強い⼈がいて、いつも部下とか友⼈とかに対して、すごいこう怒りをぶつけてくるよ

うな⼈がいるんですけど、結局彼⼥は⾎圧が⾼くなって、降圧剤を飲んだりとか、突発性難聴になって、まあ病
気にかかるようなことがあって。そういう⼈に対して、私はそういう怒りを治めた⽅がいいんじゃないのという
感じで思っちゃうということは、私のこだわりというか我執みたいなことになるのかな、っていうのがひとつと 

あと、そういう⼈に対して菩提⼼を持つ、慈悲を持つというのが、それを⾏動に表すために、私に何ができる
のかなって思うんですよね。で、それは例えば、瞑想するとか、そういうことなのか、具体的に彼⼥にしてあげ
られることって何なのか、っていうことをお聞きしたいと思います。 
 
A ひとつ⽬の⽅なんですけども、友⼈の⽅に、怒りを治めた⽅がいいんじゃないかというのは我執かという話
なんですけど、それは多分我執ではないです。あなたは、彼⼥が間違っているというのがわかっているので、そ
れはひとつの功徳です。例えばその友達であったり家族であったり、それが間違っているとわかって、もし聞い
てくれるのであればですね、間違っているのではないかと、⾔えばいいと思うんですけど、もし聞かなかった場
合は、あまり、喧嘩になるので、あまり⾔わない⽅がいいと思います。あまり⾔わずに、⾃分⾃⾝の側として
は、これはいいかなという⾵にまず理解します。 
彼⼥が何かやっているのは、彼⼥の業によって⾏なっているのだと。それはなんでかというと、私たちが智慧

というものがなくて無明の中にいるからそういう⾏いをしているんだというふうに考えて、⾃分の側は彼⼥に対
して慈悲というものを考えます。で、私は怒ったりせずに、⾃分は怒ったりせずに、忍耐であったりとか、そう
いうものを考えます。例えば他の⼈が間違っていても、間違った時に怒ったりするならば我執と関係があるんで
すけれども、そうではなくて、間違ったことに対して慈悲を⽣じさせるならば、それは我執ではないわけです。 
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菩薩という⽅たちはですね、相⼿がどんなことを⾔ってきたとしても、⾃分の⼼の中に怒りを持たない。それ
は、⽔銀ですね、⽔銀を砂の上に落としても混ざらないんですって、それと同じように、どんな悪いことをされ
ても、⼼の側にそれを怒りではなくて慈悲を⽣じさせると。それと同じように、何かあったとしても、⾃分の側
は、慈悲を修習すると、そういうことです。 

で、そういう⼈に対してどういうふうにしたらいいかという話なんですけれども、やはりその慈悲をですね、
⽣じさせて修習するというのが⼀番いいことです。で、彼⼥は業を積んでいるんです。その業の中でも悪業を積
んでいる。悪業というのは決して無くならないんです。必ず来世なりいつかに⽣じてきますので、悪業を積んで
いる⼈に対して、⾃分⾃⾝では慈悲を瞑想をしたりすることが⼀番いい⽅法です。 

あとは忍耐ということですね、瞑想するのがいいです。また彼⼥のために、三宝に帰依して、祈願をするのが
いいです。 
 
 
 
⑤ 
Q 私は仏教のことについて興味があった程度で聞きにきて、ちょっと理解していないところが多いんですけれ
ども。利他というのと利⼰というのは、どういうふうにお考えになっているのかお聞かせいただきたいと思いま
す。私は何か利他が利⼰とつながっているように、最近感じているんですけれども、そのあたりについてお考え
を聞かせていただけますでしょうか。 
 
A ⾃利と利他、つまり利⼰と利他かな、というのはひじょうに関係があるのですけれども、それは動機により
ます。それは何かと⾔いますと、仏教の⼤乗の教えではですね、何をするにしても、⼀切衆⽣のためにこれをし
ようと、善業を⾏うというふうに考えます。仏と衆⽣、⽣き物という⾵に⾔いますけれども、仏という⼈たち
は、どうして仏になったのかと⾔いますと、利他ばかり⾏なっていたのですね。全ての⽣き物のことばかりを考
えて、他の⽣き物たちが苦しみがなくなるようにと考えて⾏いをしていたことによって、⾃分が仏になるんです
よね。ですが、反対に、私たち普通の⽣き物というのは、⾃分のためにですね、⾃分のことを考えてすることに
よって、結局は輪廻の中に⽣まれ変わって、神であったり⼈であったり悪趣であったり、⽣まれ変わり⽣き変わ
りを続けていくわけなんです。 

だからまずは、利他のこと。他を利益しようと考えたことによって、菩薩の境地に⼊って、仏になられた⽅達
なんですよね。他の⽣き物のことだけを考えて⾏われたために、結局⾃分の利⼰、⾃利というんですかね、⾃分
の⽬的も達成したというわけなんです。ですので、何か良い⾏いをした、どんなことでもいいんですけれど、そ
れを⾏なった時には、帰依と発⼼というのを⾏うんですけれど、三宝に帰依をして、発⼼、菩提⼼を起こすと、
それは何かというと、何を⾏なったとしてもこれは⼀切衆⽣が幸せになるためにというふうに願って、それを⾏
うということなんですね。⾃利、利⼰と利他というのは関係があるんですけれども。 
 
Q ありがとうございます。利他のことをしていると、⾃分にも利がある。うまく⾔えないんですけれども、何
かそれで繋がっていくような、宗教的なことには基づかず、何かその、⼈のためにすることっていうのは、⾃分
の⽅も受け取るものが⼤きいような気がしたので、考えを伺いました。ありがとうございました。 
 
A あなたが最初に直感されたのはまさにその通りです。利他ばかりを⾏うことによって、結局⾃利というのが
成就されるわけです、⾃分の⽬的が達成されるわけです。仏教では因果の法というのが説かれますけれども、利
他を⾏うことによって功徳というのが増えていきますし、⾃分の智慧というのも広がっていくわけです。ですの
で、仏という⼈は、仏と呼ばれる⼈たちは、利他ばかりをですね、⼀切衆⽣のためにしようとしたために、その
結果で⾃分の⽬的である成仏ということも得られるわけです。 
 
Q ありがとうございました。 
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A 仏となるためにですね、例えば私たちは⾮常に良いことをしなければいけないと考えると思うんです。例え
ば布施をするにしても、⼤きな布施をしなければならないとか、何かいいことをするにしてもね、すごく⼤きな
ことをしなければいけないと思うんですけれども、そうではなくて、本当は⼼の問題なんです。どんなような善
であっても、⼤きかろうがどんなことをするにしても、それが⼀切衆⽣のために、全ての⽣き物のために為そう
という考えですることによって、⼼の中で積める善というのが⼤きくなるんです。それが重要なことです。 
 
 
 
⑥ 
Q 今スクリーンに出ていた第５、断ずべきではなくてやった⽅がいいよっていうことなんですけど、⼀個前の
第４、断ずべきの⽅の三番、単語がわからないので教えてください。三の、放逸になりやすい場所と寂静所って
読んだらいいんですかね、この単語をもう⼀度教えてください。 
 
A 寂静所っていうふうに私が訳したんですけれど、チベット語でトンパって⾔って、⽇本語の寺と同じ意味な
んですね。寺なんです。私が訳したのは静かな場所ということで訳したんですけれども、これは要するに環境、
場所のことを⾔っているわけです。瞑想する場所。だからそれは、寺でもいいですし家でもいいですし、皆さん
が実際に仏教を実践される場所のことを指しています。 

そういう仏教の法を⾏うために邪魔のない場所で⾏いなさいということです。せっかく仏教を実践しているの
に、善が増えずに害ばかり増えてしまうようなそういう場所、結局時間だけ無駄になって、⾃分がすべきだった
善が全然増えずに、むしろ害になっているような、そういう⾵な場所には留まるなと、そういうことを⾔ってい
るわけです。 
 
 
 
⑦ 
Q ⾃我と無我ということについて先⽣の説明を伺ってみたいなと思いました。 
 
A まず⾃我、我の⽅なんですけど、我というのは私、という意識ですね。例えば私の家とか、⾃分の物と思っ
ている、捉えている、私。私の仕事であったり私のパソコンであったり、私というふうに思っていると。で、こ
の我によって怒りが⽣まれたり、不快な思いとか、嘘を吐かれたら怒ったりとか、反対に何かいいことを⾔われ
たら嬉しいとか、あるんですけれども、そういうのは、我があるからこういうのが⽣まれてくるというのがわか
ります。こういうのが⽣まれてくるのは、我があるから、というのはわかります。で、この我によって、この我
のために、私たちはいろんなことを⾏います。財産を作ろうとしたり、家を建てたいとか、家族を守りたいと
か、そういう⾊んなことで努⼒をするわけです。で、また反対に我によって執着が⽣まれてきたり、怒りが⽣ま
れてきたり、嫉妬をしたりですね、愛着や憎愛、怒ったり嫌だと思ったり、⾊々なことがあるんですけれども、
それは我ということによって、それは我執ですけれども、それによって私たちは業を積んでいきます。 

そして私たちはこの我執というものによって、転⽣を繰り返して、悪趣に⽣まれ変わります。で、その我があ
るために、これが良いとかこれが悪いとか、いろんなものを分けて考えると。我の奴隷のようなものなんですけ
れども、これはどうしてかと⾔いますと、これは⽕と煙のようなものです。煙があると必ず⽕があるとわかるん
ですけれども、怒りや愛着や憎しみといったものは、我があるから⽣じると。これがあるから必ず、こういう怒
りとかがあるのは、我があるからだということがわかります。我執があるからだということがわかります。まず
我の⽅なんですけれども、わかりましたか。 
 
Q わかりました。⼈間らしい、という感じで理解しました。 
 
A で、今度、我というのはそうなんですけれど、無我というのもやっぱり我と⼀緒にあるんですね。 
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この無我というものはですね、瞑想をすることによって理解することができます。例えば、怒りがあったとき
に、それは⾃分に怒りがある時には、⾃分で⼀緒であるかのように思っているので、それがどういうものである
かというのはよく分析しないとわからないわけです。ちゃんと怒りが何かということを分析しないと、怒りがそ
のままあるわけです。ですが、もし瞑想してみると、⾃分の⼼というものを実際に瞑想することによって分析し
てみると、怒りというのはどこにあるのかと。⼼の中のどこにあるのかというのをよく考えてみると、⾊や形も
ないし、怒りというものを捉えることができないわけですよね。で、それによって瞑想することによって、実際
には我というものが成り⽴たないんだということが理解できます。普段我々はそれがあるかのように考えている
んですけれども、本当は成⽴していないということがわかると。それが無我ということです。 

先ほどですね、５章のところに「現れは⼼の⾃光である」という⾔葉がありましたけれど、それがそのまま、
同じことですが、⾔います。⾞とかパソコンとかっていう物をですね、何か対象というふうに捉えて私たちは執
着しているんですけれども、現れというものは、本当は⾃分の⼼に現れているだけで、事象として成⽴していな
いということがわかる、というのと⼀緒なんです。無我というのは。その無我を理解するには、空性というもの
を理解しないといけないのです。その、本当はそれが事象として成⽴しないということを理解すると、無我とい
う⾒解が理解されるわけです。 

私があなたに無我ですよというのは、⾔えないわけです。それはあなた⾃⾝が⾃分で分析して、それが無我で
あるということを理解しなければならないわけです。それでこの無我というのを理解した⼈が釈尊、お釈迦様な
んですけれども、それこそ⾃分で分析することによってしかそれはわからない。先ほどミラレパの⾔葉の中にあ
ったのがすごくいい表現だと思うんですけれど、現れは全て幻として⽣じているというふうにありましたけれ
ど、本当の勝義諦ではそれは成り⽴たないわけですよね。それと同じように、我というのは本当は成り⽴ってい
ない。それが無我ということと呼ばれることになる。ですのでこれが事象として成⽴していないと理解するため
には、空性を理解する必要があります。 

どうでしょうか。 
 
Q はい、難しいですけれども、ありがとうございました。 
 
A 普段。般若⼼経とかって読まれたりしますかね？ 
 
Q いいえ、しないです。 
 
A そこに⽇本語でもありますので。ここですね、「無眼⽿⿐⾆⾝意（むげんにびぜっしんに）」っていう、無
い、無い、無い、無ですね、その無が何なのかというのを、⾃分で読んでみて⾃分で考えてみてください。 

そのようにですね、実際に⾃分で考えてみて、でまた将来同じようにですね、また同じように質問とかをして
もらうと、少しずつですね、理解していくことができます。 
 
 
 
⑧ 
Q 先ほど前の⽅で少しお話を聞かせてもらったときに、怒りとか嫉妬とか、悪い感情を抑えることが重要みた
いな話があって、それを抑えることができたらもう業を積んでいない状態になれると考えていいのでしょうか。 
 
A 怒りや嫉妬を⽣じさせなければ、業を積まないというのはその通りです。ですけれども、私たちはですね、
業が全くないということではないのです。それは、あります。それは何かというと、我執と無明と関係があるわ
けです。例えば私たちは眠ったり⾷べたりしますよね。そういう⾏動をするときにも、⼼の中に執着があるんで
す、それに対して。強くはないんですけれども、そこに煩悩と関係がありますので、そこに業というものがあり
ます。 

で、不善というものの中にも、微細な不善というものと、細かいのと⼤きいのとあるんですね、粗⼤なものと
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あるんですけれども、私たちは⼼の中に無明というものがありますので、そのために必ず煩悩と関係があるわけ
です。 

ですけども、⼼でどんな⼩さな善であっても、どんな少しの慈悲であっても、⽣じさせるために私たちは努⼒
しなければいけません。 
 
Q ありがとうございました。そうしたらその、防げることによってというお話もあったと思うんですね、実際
⾃分も実践して、喜べる時もあれば喜べない時もありますけれど、それを強めていくのは、その、瞑想だけなん
ですか。何か考え⽅とか、アドバイス的なものがあったりするんでしょうか？ 
 
A これはその⾃分の⼼でですね、どんな⼩さな善であっても、どんな⼩さな布施であっても、何か良いことが
あったときは、すぐにですね⾃分の⼼で、ああいいことがあった、いいことされたと随喜するのがいいことで
す。すぐに。 

この随喜するということが本当に⼤切だとわかるようになれば、⾃然にできるようになります。ですが、わか
らないうちは、努⼒しないとできないわけですね。努⼒して努⼒して、やっていくうちに、いつかそれが⾃然に
随喜できるようになるわけです。でも今、あなたができないふうに思っているということは、それはあなたがそ
の分析していることなので、それは⾮常に良いことです。そのように考えていると。ですのでまずは⼩さな善で
あっても、どのようなものでも⼤切だということをまずは理解します。『⼊菩薩⾏論』の中に、⽉も星もない真
っ暗闇の中に、⼀瞬の光が輝いた時のように、明かりが灯ると闇を払うと、それで無知や我執という、そういう
ものがありますけれど、その中に⼀瞬の善の光というものを灯すことによって、それはその⼀瞬の善も仏の加持
なんですね、それによって功徳を積むことができるわけです。ですのでそれが、少しの善でも⼤切だということ
が理解したら、そのように⾃然にやっていけるようになっていきます。 
ほんの⼩さな善であってもそれは仏の加持であり、⾃分が以前作った功徳からそういう加持を得られたわけで

す。そのちっちゃな善というのをするのは簡単だと思われるかもしれないんですけれど、実際それは難しいこと
なんです。⾃分で⾃分⾃⾝を振り返って考えてみてほしいんですけれど、私たちは⽇々今の⽣活のため、今⽣の
⽣活を考えて⾊んな努⼒をしているんですね、その中に怠け⼼であったり、⼼が散漫になったりですね、⾊んな
ことがあって⼤変なわけです。そんな中で、⼼というものは、ずっと留まっていられないですね、⼀瞬でまた他
のところに⾏って、⼼をそこに留めることができないわけです。で、そういうような状態で良いことを⾏うとい
う、善⼼、良い⼼を持っていたということ⾃体が⾮常に珍しいことなわけですね。で、その布施をしようと思っ
たということも、以前に⾃分が積んだ功徳を⾏ったということの結果としてそれをしようと思えたという、それ
は本当は簡単なことではないんですね。そのように、⾃分⾃⾝のですね、⼼というもの、⾃分の⾏いというもの
を分析してみると、そういうことがわかってくると思います。 

でも、悪いことはね、何も考えなくても簡単にできます。別にそれをしようと思わなくても普通にできる。 
 
 
 
⑨ 
Q 私はガルチェン協会のセミナーに何回か参加したのですけど、例えば⽩ターラーの成就法とか、でも、なん
か、いっぱい習って、⼿がつかない状態で、例えば⽂字を想像するというのができなくて、やめちゃう、みたい
な。それで、お祈りだけならできるかと思って、あと、⽇常⽣活でちょっと悪いことを思わないようにしようと
気をつけるとか、それぐらい、それとお祈りだけやっているんですけど、あともう⼀つぐらい、何かできるこ
と、これをやった⽅がいいよというのがあれば、教えていただきたいのと、 

あと、お祈りというのはピックアップして４つやっていて、「我を恨む怨敵も」というのと三宝に帰依するの
と、⽩ターラーの「聖⺟に頂礼す」っていうのと、世界平和の祈りの「欺くことなき三宝を」というのと、あと
回向で「〜」っていうのをやっているんですけれど、この4つでいいのかと。これHPでガルチェンリンポチェが
ウクライナの戦争が起きたときに、世界平和の祈りと布施の祈りをやったらどうですかって書いてあったので、
それに前後⾜してやっているんですけれど、これでいいのかっていうか、もうちょっと他のもやった⽅がいいよ
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とか、例えば回向はそれじゃなくてディクンカギュの回向がいいよとか、何かアドバイスがあればお教えいただ
きたいなと。ディクンカギュの回向と普通の回向⽂があって、普通回向⽂の⽅が何となく⾔いやすくて私はそっ
ちを⾔っているんですけども。 
 
A この4つで⾜りるのかって⾔われたら、⾜りないって⾔います。ですけども、この４つでいいですかと⾔われ
ると、いいですねと⾔います。何でかというと、最初の⽂⾔で、帰依と発⼼が含まれています。で、次のやつ
で、本尊のターラー菩薩が含まれています。で、world peaceかな、で世界平和を祈って、回向されるというのは
それで⾮常にいいと思います。 

善を⾏うことに⾜りるっていうのはないんですね。それで終わりだっていうのはないので、できる限り努⼒す
ればいいのだというのは⾔えますけれども、毎⽇それを続けているというのはそれはいいことです。 
普段はですね、⽇々の⽣活の中ではそういうふうにお唱えをしたらいいですが、時間のあるときにですね、⼟曜
⽇とか⽇曜⽇とか、そういう時間のある週末とかに、本⾏をすると、ターラー菩薩の⾏をするとか、するのがい
いです。 
 
Q それが、本⾏を習ったんですけれども、字を頭の中で思い浮かべるのができなくて、ちょっと、例えば、お
祈りとか五体投地とかそういうのなら、こうやってくださいっていうのがあってできるんですけど、⽂字をここ
に思い浮かべてそれがくるくる回ってとか、それがなんかできないってなっちゃって。 
 
A ターラー菩薩の成就法をするときに、まずは⾃分がターラー菩薩であると考えるようにします。で、もう⼀
つ、そして⾃分の前の虚空にターラー菩薩がおられるというふうに瞑想します。で、そういうふうにしょうきし
だいで瞑想するんですけれども、もしそれがですね、はっきりと瞑想できなかったら、⾃分の⼼がターラー菩薩
と⼀緒だというふうに瞑想する、それだけでいいです。 
 
Q はい、できなかったら、⾃分の⼼がターラー菩薩と⼀緒だと、同じであると。 
 
A 同じである、と。 

じゃあそれはどういうことかと⾔いますと、なぜターラー菩薩を実践するかといいますと、⾃分の⼼とターラ
ー菩薩が近くなるために実践するんですね、なのでなぜ瞑想する対象を思い浮かべるのかといいますと、そうい
うふうに思い浮かべないと、なかなか⼼が近くなれないんですよね。それをなくて、ただただターラー菩薩の何
かをと思っても、近くならないわけですよ。ですので、⾃分の⼼がターラー菩薩と⼀緒だというふうに考えるこ
とによって、⾃分の⼼とターラー菩薩の⼼が近くなる、だからそれでもいいですということです。 
 
Q わかりました。⾃分がターラー菩薩であると、で、その次に⽬の前にターラー菩薩がおられるんでしたっ
け。 
 
A そうですね、⾃分⾃⾝をターラー菩薩であるというように瞑想して、その前の虚空にもターラー菩薩がおら
れるというように。 
 
Q はい、わかりました。ありがとうございました。あの、⽬的がわかっていなかったかもしれません。些末
に、細かいことに気を取られちゃって。ありがとうございました。 
 
 
 


