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Hello!! from the UK!!〜Chiko’s column〜 

	

みなさん明けましておめでとうございます。Cikoは現在イギリス留学中で現在レポートの嵐の
中奮闘しております。Chiko’s columnを楽しみにしていただいている皆さんには申し訳ありませ
んが、2月に元気なイギリス便りをお届けしたいと思います。 
さて、1月を迎えみなさん今年はどんな年にしますか? 僕の場合は「感動即行動」です。感銘
を受けたりいいなと思った事でも、そのままにしておけば 3日も経てば忘れてしまうので、
そうではなく、実際にそれらを身につけるための行動に移していこう! こんな目標を立てま
した。さて 1月のイメージって人それぞれ違うと思うのですが、なにかこう全てがリセット
されるような感じってありませんか?  
先日ラジオを聞いていたところ、Googleでは 2005年頃から「マインドフルネス」という心の
ケアの活動に取り組み始めたとのこと。簡単にいえばGoogleは瞑想を取り入れて経営に活か
しているということです。これを聞いて安心というか心強くなりました。というのも僕も瞑

想をしているので、なんというか隠れキリシタンのような気持ちがしていたからです。 
な〜んだ 僕って先端行ってたのね〜!なんて思ってホッとしたたわけです(笑)。ちなみに僕のやってい
るのは 30分間の簡単お手軽なもので、ボブ・フィックスさんというアメリカ人が考えたフルフィルメ
ント瞑想でそれを阿部敏郎さんに教えてもらいました。瞑想中は決して寝ているわけではないけれど、

半分寝ているような…。恍惚感とか不快感もありません。授業中に眠いけど我慢している…というよ
うな感じでもなく、なんだか不思議な感覚で、瞑想が終わって目を開けると視界がスーパークリアー。

今のところ悪いことは起きてません(笑) 
話を戻しますと、さらにGoogleは 2007年には瞑想などの手法を取り入れた「サーチ・インサイド・
ユアセルフ（Search Inside Yourself）」というプログラムを立ち上げて本格的に展開。集中力の向上やス
トレスの軽減、チームワークや生産性の向上に大きな成果があるようで、実際にGoogle社内ではミー
ティングの最初に瞑想を数分間行ってから議論を始めるとのこと。そして現在ではなんと、Google社
員の 10人に 1人がこのSIYを実践するまでに浸透してきているとか!? 基本的に優秀なGoogle社員が、
さらに心の強さまで手に入れようとしているんですね。このラジオを聞いていて同時に思い出したの

は、僕の中学時代のある先生のことでした。その先生の通称は「モクさん」。小柄で少しふっくらして

いて耳がダンボのようにでかくて技術家庭が担当。想像つきます? 授業を行う薄暗い技術教室で、片
手に長〜い鉄ヤスリを持った出で立ちで生徒の前に仁王立ち。必ず授業前に「モクソー」といって黙

想させるんです。そう、モクさんの「モク」は「木」ではなく「黙」の方なんです! 結構怖かったんで
すよ。元気いっぱいな中学生たちも、彼の前ではヒツジと化してました。もちろん黙想と瞑想は全く

別物ですが、このGoogleが開発した「Search Inside Yourself」（SIY）というプログラムは現在全世界で
実施されており、Googleの社員以外にも公開されているそう。禅や瞑想といった東洋的な要素と脳科
学や Emotional Intelligenceといった西洋的な要素がバランスよく融合していて効果絶大(のようです)。
10万円弱の費用のようですがご興味ある方は詳しく調べてみて下さいね。 
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私は幸せでありますように 
私の悩み苦しみがなくなりますように 
私の願いごとがかなえられますように 
私に悟りの光があらわれますように 
私は幸せでありますように(3回繰り返し) 
	  

私の親しい人々が幸せでありますように 
私の親しい人々の悩み苦しみがなくなりますように 
私の親しい人々の願いごとがかなえられますように 
私の親しい人々に悟りの光があらわれますように 
私の親しい人々が幸せでありますように(3回繰り返し) 
  

生きとし生けるものが幸せでありますように 
生きとし生けるものの悩み苦しみがなくなりますように 
生きとし生けるものの願いごとがかなえられますように 
生きとし生けるものに悟りの光があらわれますように 
生きとし生けるものが幸せでありますように(3回繰り返し) 
  

私の嫌いな人々もは幸せでありますように 
私の嫌いな人々の悩み苦しみがなくなりますように 
私の嫌いな人々の願いごとがかなえられますように 
私の嫌いな人々にも悟りの光があらわれますように 
私を嫌っている人々も幸せでありますように 
私を嫌っている人々の悩み苦しみがなくなりますように 
私を嫌っている人々の願いごとがかなえられますように 
私を嫌っている人々にも悟りの光があらわれますように 
  

私の親しい人々が幸せでありますように(3回繰り返し) 
 

さて進化した SIYに対して、昔から受け継がれてきたオリジナルの仏教をベー
スにした瞑想とはどんなものなのか一例を挙げてみます。日本各地で仏教をベ

ースにした気の楽になる生き方の講演をしてる、スリランカの初期仏教長老、

アルボムッレ・スマナサーラ氏の「慈悲の瞑想(全文)」(左)です。大切なのは
心を込めて念じそして継続することだそう。決められた時間や場所はなく、朝

目覚めた時や夜寝るとき、移動のバスや電車内などのわずかの時間でも実践可

能との事。詩として読んでもいいですよね。さて心が折角すっきりしたんです

から、そこにいいものを入れてあげたくなりますよね。アルボムッレ・スマナ

サーラ氏の名作ならこの 2作品じゃないでしょうか? 『「やさしい」って、
どういうこと?』では、人はみな優しくして欲しいというエゴがあるだけで、
その自分のエゴを満たしてくれる人を優しい人と言っているだけ。別の言い方 

  



元気が出る‼	 今月のおすすめの一冊。	

 

をすれば、人は他人を自分にとって優しい存在とするためにコントロールしようとしている、

と斬ります。だから、本当にやさしいというのがあるとすれば、自分自身が輝き今よりもっ

と魅力的な存在となることで相手を照らすことなのではないか、と提言します。 
もう１冊の『13歳へ』では、表紙のサブタイトルに「よい親も。よい先生もあなた次第」と
あるように、すべて自分自身が周りの環境を作っているということを、やさしく諭します。「親

がいやだ、先生がいやだ」と不平不満を言うのでなく大人を育て、褒めたり感謝したりして

栄養をあげて、よい大人に育てようというコペルニクス的発想には驚嘆です。自律した楽し

い生活を手に入れたい中学生には是非読んでもらいたい 1冊です。 
さて生徒さんの中には子育て真っ最中という方も少なくないと思いますが、一説によると親

は 1日 35回「(〜したら)ダメ」と子供に言ってしまうそうです。そうなると子供が 8歳にな
るまでに 10万回を超え、場合によっては劣等感が人間の才能を押さえつけてしまいまい、そ
の人本来の能力が発揮されなくなってしまいます。じゃあ、どうしたらいいか?『感動は心
の扉をひらく』では児童文学作家、椋鳩十氏は、そのためには心を変えなければならない。

心を変えるためには、感動を受けるしかない。感動するためにはよき本との出会いが非常に

大切だと言います。 
そうなんです、そんな感動の 1冊が出ました。『秘密結社 Ladybirdと僕の 6日間』喜多川
泰著です。ホント、最高でした! 当校を利用されている生徒さんは“なんで勉強してるの?”
って、将来もっとこういう自分だったらいいなって思うから忙しい中時間を作ってレッスン

に通っているんだと思います。別の言葉で言えば、今よりももっと格好いい将来の自分に恋

しているから、学習を継続できるんだと思うんです。“いやいやそんな綺麗事じゃないんだ

よ!!”と感じたあなた、この本絶対にオススメです。物語は、いろんな才能は持っているのに、
勉強やスポーツも中途半端で投げ出し、ダラダラした夏休みを過ごしている高校 3年生の颯
太が、様々な人たちとの出会いの中で、本気で生きてみようと心の変化を遂げ、そしてまた

同時に颯太に関わった人たちが逆に颯太から大切な何かを教えられるというストーリーです。

簡単にまとめすぎましたが、ダラダラ夏休みを過ごしている高校 3年生の気持ちが 6日間で 
本気に変わるってどれだけすごいことでしょう!!   僕の高校時代を思い出せば“今日から俺は変わった! 1日 8時間勉
強する!!”なんて言いながら計画を立てただけで終わり…みたいな情けないことになってましたから(笑)。話を元に戻
すと、颯太は高 3の夏休みに立ち眩みで倒れたところを“秘密結社 Ladybird”のあるメンバーに助けられます。秘密
を颯太に保持させるためには、なぜ秘密にしておきたいのかという理由を説明すべきと判断した 6人はその設立経緯
と秘密結社のポリシー、どんな思いでメンバー各自が人生を切り拓いてきたのかを颯太に話すのです。颯太は普通の

人が手に入れられない成功を、それぞれが手に入れて生きている大人たちに、憧れと自分自身に対する不甲斐なさを

感じ、自分もあんなかっこいい大人になりたいと思い、メンバーの一人を訪ねて行きます。(以下、その会話の一部) 
“確かに、手にした結果や今の状態だけを見れば、Ladybirdのメンバーはみんなかっこいい大人に見えるのはわかる。
でも、もうお前にもわかるだろ。お前が俺たちを見て、かっこいいと思う一番の理由は、俺たちが手にした何かが大

きいからとか、多いからとか、そういった理由じゃないってことが。それがわかってるならどうだ。今までのお前は、

かっこいい奴だったか。見た目でかっこつけようとして髪の色なんかを変えてるわりには、着ているものや持ってい

るものに対する愛情を感じない。そこに置いてある靴のかかとや脱ぎ方を見れば、お前が自分の持ち物を大切にしな

い奴だってことがすぐわかる。家族や友人、彼女もお前は大事にしていないだろう。おとといお前が倒れた時だって、

昼間だってのに寝癖がついてただろ。夏休みにどんな生活をしているのかが手に取るようにわかるぞ。中学時代の水

泳の話にしたってそうだ。もともと人より優れているものをやるときには得意げだが、自分よりもすごい奴を前にす

ると、すぐにやる気をなくす。そのくせプライドが高いもんだから、必死で練習した相手に勝つことよりも、必死で

練習して相手に負ける姿を周りに見られるのが嫌いだ。だから、練習をすることよりも、しないことを選ぶ。中学時

代のその経験から、同じ失敗をしないように心を入れ替えたんならいいが、今度は大学受験でも同じようなことをし

ている。つまり、まだ気づいていない。なぜ、そう予想できるかわかるか。そういう奴は、楽して、いい結果が得ら

れる方法をいつも探している。そういう方法が見つかれば幸せだと思っている。だから秘密結社なんて子供じみたバ

カげた考えに、飛びついてしまう。これなら自分が頑張らなくても、他の人の力で成功を手にできるんじゃないかっ

て考えてな。結果として、周りは褒めてくれるかも知れない。練習しないのに才能だけでそこまで行けるなんてすご

いってな。だけど、他人はいくらでもだませても、自分はだませねえぞ。みんなは、だまされようとしてくれるけれ

ど、お前は自分をだますことはできない。お前は知ってるんだよ。逃げたってことを。人に聞かれればいちいち理由

を説明できるだろうが、お前だけは、自分が逃げたってことを知ってる。そうだろ? 兄ちゃん。覚えとけ、兄ちゃん。
そういう奴は、端から見ててかっこわるいってことを。その上で、決めるのはお前だ。お前はお前の人生そのままで

いいか? かっこわるいまま生きるか? だったら、もう逃げるな。お前がかっこいい奴になりたいのなら、もう逃げな
いって決めろ。お前は、無意識のうちに逃げるのが癖になってる。そして逃げずに戦ってる奴をバカにして生きるこ

とで辛うじてバランスをとってる。お前には、他の奴にない才能がたくさんある。それに気づくためには、運も必要

だろう。それもある。あと足りてないのは、逃げないって覚悟だ。逃げないって決めて自分を磨いてみろよ。何にも

しないで開花する才能なんてねえんだよ”こんな風に諭せる格好いい大人になろうと思いました。まとめ：小林義和 

 

椋鳩十さんの『感動は心

の扉をひらく』というこ

の作品は、1981年に行わ
れた講演会をもとにして

つくられました。読んで

いても著者の温もりのあ

る言葉が伝わってきて、

子どもに対する愛情が伝

わってきます。しらくも

君というのは小学校時代

にいじめられていた同級

生で、60歳を超えた頃に
同窓会で再会するのです

が、自信に満ちあるれた

全くの別人に変わってい

たのです。なぜか? １冊
の本との出会いが、彼の

心を変えたからだったの

です(泣)!!!  

            Happy new year!	 	 	 	        
	  

Happy new year! 
さて、新たな年となりました。今年は酉年。Year of the Roosterですね。
Rooster と言うのはオンドリ（雄鶏）そしてメンドリ（雌鶏）は英語では
Henと言ったりします。Chickenと言うと鶏ですが、外国のレストランの
メニュー等で見る Poultryと言うと卵や肉の為に飼育された鳥全般にな
り、Turkey（七面鳥）Duck（鴨やアヒル）等の鳥肉を含みます。Fowlも
鳥全般の事ですが、こちらの単語は野生の鳥も含むようです。 
今でこそ 1月 1日が新年の初めというGregorian Calendarを使用している
国が多いですが、日本はMeiji Restoration(明治維新)の一環で 1873年に変 

	  

わりました。多くの国がまだ独自の年号を使っているのですよね、、。

私達に一番身近に思われるのは中国の旧正月（春節）ですが、香港台

湾はもちろん、韓国、北朝鮮、ベトナム、シンガポール、マレーシア、

インドネシア、ブルネイ、モンゴルでも春節が休日になるようです。

後、興味深いのはイスラム教のヒジュラ暦です。1年は 354日で計算
していて閏年がないので 11日づつ短くなるので毎年 1月 1日が
Gregorian Calendar上では変わります。本年の新年は 9月 21日です。
ユダヤ教暦でも年は違いますが太陰暦でなりたっているので今年の

元旦は 9月 21日のようです。身近に違う宗教の方がいたらどんな新
年の過ごし方をするのか興味深いですね。それでは、また〜 

                                         Rie 
 


