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Dullabha 五つの得難いこと 

 Saṃyuttanikāya sagāthāvagga aṭṭhakathā（相応部経典有偈

篇註釈書）には、お釈迦様のある Ovada オーワダ（訓

戒）について書かれています。お釈迦様は托鉢の昼食を

召しあがった後、お世話をする比丘たちから足をきれい

に洗い流してもらいご自身の Kuti（住まい）に戻られて

から常に比丘たちに Ovada（訓戒）をされていました。 
 
“Bhikkhave, appamādena sampādetha, dullabho 
buddhuppādo lokasmiṃ, dullabho manussattapaṭilābho, 
dullabhā saddhāsampatti, dullabhā pabbajjā, dullabhaṃ 
sadhammassavana”nti. 
 
「比丘たちよ、怠ることなく務めなさい。（念を備えて成

すべきことを成して下さい。）仏陀がこの世に現れること

は得難いことです。人間として生まれることは得難いこ

とです。信心で満たされることは得難いことです。出家

をすることは得難いことです。正しい法を聞くことは得

難いことです。」 
  
パーリ語の Dullabha の du は難しい、labha は得るとい

う意味です。合わせると「得難いこと」という意味にな

ります。これらの 5 つの得難いことについて 1 つ 1 つ説

明していきたいと思います。 
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１．Buddhuppādo dullabho 
仏陀が現れる（仏陀の教えに出会う）ことは

得難い

私たちはお釈迦様に直接お目にかかっていませんが、

お釈迦様の説かれた教えが今現在も残っています。

Metteyya メッテーヤ（弥勒菩薩）が次の仏陀として現れ

るのは何億年先か解りません。今、法が残っていること

は大変得難いことです。仏陀になるためには長い間、十

波羅蜜を継続して 1 つの生も途切れることなく積み続け

ていかなければなりません。仏陀がこの世に現れて、法

に出会えていることは非常に稀なことなのです。1 人の仏

陀がこの世に現れるためには相当に長い年月がかかりま

す。また全ての Kappa カッパ地球（劫）1に仏陀が現れる

訳ではありません。1 つの地球には 1 人から最大で 5 人の

仏陀が現れます。1 人も仏陀が現れない地球もあります。

Kuddakanikāya Buddhavaṃsa aṭṭhakathā（小部経典仏種姓註

釈）Padumuttarabuddhavaṃsavaṇṇanā（パドゥムッタラ仏種

姓註釈）ではそのことを次のように説明しています。

1 人の仏陀が現れる地球を Sāra kappa サーラカッパ（真髄

劫）と言います。

1 Kappa とは劫という数えきれないぐらい長い時間を指します。
ミャンマーでは Mahākappa（大劫）を地球と言い現します。
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2 人の仏陀が現れる地球を Maṇḍa kappa マンダカッパ（精

好劫）と言います。 
3 人の仏陀が現れる地球を Vara kappa ヴァラカッパ（願望

劫）と言います。 
4 人の仏陀が現れる地球を Sāramaṇḍa kappa サーラマンダ

カッパ（真髄精好劫）と言います。 
5 人の仏陀が現れる地球を Bhadda kappa バダカッパ（賢

劫）と言います。 
仏陀が 1 人も現れない地球を Suñña kappa スンニャカッパ

（空劫）と言います。 
 このように 1 つの地球には１人の仏陀から最大で 5 人

の仏陀が現れます。1 人の仏陀も現れない地球もありま

す。1 人も仏陀が現れない地球は数えられないほどありま

す。四阿僧祇劫と十万劫の地球には、お釈迦様を含めて

28 人の仏陀しか現れていません。 
 仏陀になる為の波羅蜜は以下の三段階があります。 
１）Pāramī パーラミー波羅蜜 
２）Upapāramī ウパパーラミー 近波羅蜜 
３）Paramatthapāramī パラマッタパーラミー最上波羅蜜 
 たとえば Dāna pāramī ダーナパラミー（布施波羅蜜）の

三段階は以下のようになります。 
１）の波羅蜜は自分の所有しているものをお布施する。 
２）の近波羅蜜は手や足、血液など自分自身の身体の一

部をお布施する。 
３）の最上波羅蜜は自分の命をお布施する。 
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 お釈迦様が祇園精舎に滞在されていた時にお布施をし

に来た在家信者にされた法話があります。 
 お釈迦様は菩薩だったある生でウサギとして生まれ

猿、ジャッカル、カワウソたちと共に森に住んでいまし

た。菩薩ですから他の動物よりも鋭い智慧を持っていま

した。智慧がありましたから他の動物たちに布施をする

ことは大切だということ、戒律を守らなければならない

こと、などを常々話しをしていました。動物たちはよく

ウサギの話を守って生活していました。ある満月の日、

菩薩のウサギはこのように考えました。「もし誰かが食べ

物を求めて来たなら、この自分の身体を差し上げよう。

ウサギの肉を食べたい人がいるに違いない。」と。 
 ウサギのその思いが天にいる帝釈天に伝わり、帝釈天

は自分の命まで捧げようとしているウサギの気持ちに大

変驚きました。ウサギのその気持ちを試してみたくなっ

た帝釈天は乞食に変身してウサギのところにやってき

て、「私に何か食べ物を施してください。」と言いまし

た。ウサギはうなずいて、「それでは、薪で火を起してく

ださい。私はそこに飛び込みます。私の身体が焼けたら

私の肉を食べてください。」と答えました。ウサギは自分

の身体についていた虫が火で焼けないようにブルブルっ

と身体を振るわせて虫を払ってから、火の中に飛び込み

ました。ところが炎はウサギの毛を一本も焼くことがで

きません。ウサギは乞食に尋ねました。「このあなたの起

した火は冷たくて私の身の毛を焼くことができません。
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一体どうしたことでしょう。」 
乞食に変身していた帝釈天は答えました。「賢者よ、私

は乞食ではありません。私は帝釈天です。あなたの布施

の気持ちを試すために天から降りてきたのです。」ウサギ

は答えました。「帝釈天よ、どんな人が私の布施の気持ち

を試そうとしても、私の布施を惜しむ気持ちを見つける

ことは無いでしょう。」と。 
帝釈天は、「賢者よ、あなたの優れた善行が後世で忘れら

れないようにしましょう。」と言って山を圧搾して汁を取

り、丸い月面にウサギの形を描きました。 
 その後、4 匹の動物たちは正しく生活してその行いにふ

さわしい結果を得ることができました。 
 お釈迦様は最後にこのように結ばれました。 
「その時の猿はサーリプッタ、カワウソはアーナンダ、

ジャッカルはモッガラーナです。」と。 
 お釈迦様の話を聞いてお布施に来た在家信者は大変喜

びました。 
 この布施は Paramatthapāramī （最上波羅蜜）になりま

す。もう 1 つは Upapāramī （近波羅蜜）についてのお話

をします。 
 古代インドのある国でシビ王という名前の王様が正し

く国を治ていました。シビ王は、王宮の近くや町の随所

に布施所を設けて貧しい人々や巡礼の人々などに食事や

宿を提供していました。王様は食べ物や宿泊所のお布施

だけでは物足りなくなってきました。ある満月の日にも
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っといいお布施がしたいと思い、誰か必要な人が現れた

ら自分の身体の一部、手や足などや心臓などをお布施し

たいと考えました。この王様の決意を知った天界の帝釈

天はそれが本当かどうかを試してみようと思いました。

帝釈天は盲目の年老いた乞食に変身して王宮の近くまで

やってきました。王宮から外を眺めていたシビ王は乞食

を見つけて家来にその盲目の乞食を自分の所に連れてく

るようにと言いました。王様は乞食に何のために王宮の

近くに来たのか尋ねました。王様に向かって乞食が言い

ました。「王様、私は盲目です。王様は人々になんでも施

しをして下さると評判です。私にあなたの目を施してく

ださい。」と。王様は良い施しができることを喜んで医者

を呼んで自分の両目を取り出させて乞食の目に移植させ

ました。王様は自分のしたお布施にとても満足しまし

た。盲目となった王様が出家する為に王宮を出たところ

で、帝釈天が現れて王様に盲目の乞食に変身していたこ

とを告げて王様の行為を称えました。そして王様に真実

を見通すことができる眼をお与えしました。真実を見る

ことのできるようになった王様は国の中で大勢の人々に

法を説かれました。「皆さん、お布施をする心を持ってく

ださい。他人にお布施をすることは最上の喜びです。自

分にふさわしいお布施を行ってください。正しく生きる

なら善趣に生まれ変わることができます。」と。 
このシビ王は菩薩でした。 
 以上の 2 つのお話は布施波羅蜜についてのお話です。
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お釈迦様は四阿僧祇劫と十万劫という長い間、その他 
の十波羅蜜についても三段階で何度も何度も積み続けて 
この地球に仏陀として現れたのです。そのお釈迦様の教 
えに出会えたことは大変得難いことなのです。 
 
今の地球は 5 人の仏陀が現れる Bhadda kappa（賢劫）で

す。Gotama Buddha ゴータマ仏（お釈迦様）はこの地球に

4 人目の仏陀として現れました。 
 
Kuddakanikāya Theragāthā aṭṭhakathā（小部経典長老偈註

釈）の説明では仏陀には下記の 3 種類があります。 
Paññādhika Buddha パンニャァーディカブッダ（智慧

に優れた仏陀） 
Saddhādhika Buddha サッダァーディカブッダ（信に優

れた仏陀） 
Viriyādhika Buddha ウィリヤァーディカブッダ（精進

に優れた仏陀） 
Paññādhika Buddha は四阿僧祇劫と十万劫という長い期

間、途絶えることなく波羅蜜を積んで仏陀になります。 
Saddhdhika Buddha は八阿僧祇劫と十万劫という長い期

間、途絶えることなく波羅蜜を積んで仏陀になります。 
Viriyādhika Buddha は十六阿僧祇劫と十万劫という長い期

間、途絶えることなく波羅蜜を積んで仏陀になります。 
 
仏陀が地球に現れるためにはこれ程までに長い期間が
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かかります。そして仏陀が現れない地球もたくさんあり

ます。ほとんどの地球には仏陀は現れていないのです。 
お釈迦様は Paññādhika Buddha（智慧に優れた仏陀）なの

で四阿僧祇劫 2と十万劫の期間、波羅蜜を積んでこられま

した。 
Kappa（劫）とはどれぐらいの長さなのでしょうか。 
縦横高さが 1 yojana（20 キロメートル）ある倉庫の中に

ゴマ粒 3が満タンに入っていると想像してみてください。

そのゴマ粒を 100 年に一粒ずつ外に捨てていくとしま

す。するといずれゴマ粒は無くなります。しかしその倉

庫のゴマ粒がすべて無くなった時でも Kappa はまだ続い

ています。それほど Kappa は長い時間なのです。 
お釈迦様は四阿僧祇劫と十万劫という長い期間、十波

羅蜜を継続して積んで来られて現れました。 
十波羅蜜とは以下の 10 種類です。 
Dāna ダーナ 布施波羅蜜: あらゆる布施をする。 
Sīla シーラ 戒波羅蜜: 戒律を守る。 
Nekkhamma ネッカンマ 出離波羅蜜: 俗世間の欲から離

れる。 
Paññā パンニャー 智慧波羅蜜: 真実を知る智慧を持つ。 
Viriya ヴィリヤ 精進波羅蜜: 目的に向かって精進する。 

 
2 四阿僧祇劫とは阿僧祇劫が 4 つあることです。阿僧祇劫とは数えき
れない長さの期間を指します。 
3 基の話では洋芥子（ゴマ粒より小さな種）。 
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Khantī カンティー 忍波羅蜜: 耐え忍ぶ。 
Sacca サッチャ 諦波羅蜜: 真実語を話す。 
Adhiṭṭhāna アディッターナ 決意波羅蜜:  目標を定めて

決意する。 
Mettā メッター 慈波羅蜜: 全ての生きものを愛おしむ。 
Upekkhā ウペッカー 捨波羅蜜: 執着を捨てる。 
これらの十波羅蜜を長い期間積んで来られて現れたお

釈迦様の教えがまだ残っている現在、得難い教えに出会

えた私たちはとてもラッキーなのです。この得難いこと

に出会えた私たちはチャンスを逃さずお釈迦様の教えを

実践していくことが必要です。 
 

２．Manussattapaṭilābho dullabho 

   人間として生まれることは得難い 
 
 私たちは今人間として生まれていますが、それは過去世

において功徳を積んだ結果です。人間として生まれるこ

とは簡単なことではありません。人間として生まれるこ

とがどれほど難しいことなのかを説明しているお釈迦様

の教えを紹介します。 

 Saṃyuttanikāya mahāvagga（相応部経典大篇）

Saccasaṃyuttaṃ papātavaggo paṭhamachiggaḷayuga suttaṃ 
（諦相応深淵の章第一穴経） 
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‘Seyyathāpi, bhikkhave, puriso mahāsamudde 
ekacchiggaḷaṃ yugaṃ pakkhipeyya. Tatrāpissa kāṇo 
kacchapo. So vassasatassa vassasatassa accayena sakiṃ 
sakiṃ ummujjeyya. Taṃ kiṃ maññatha, bhikkhave, api nu 
kho kāṇo kacchapo vassasatassa vassasatassa accayena 
sakiṃ sakiṃ ummujjanto amusmiṃ ekacchiggaḷe yuge 
gīvaṃ paveseyyā’’ti? ‘‘Yadi nūna, bhante, kadāci karahaci 
dīghassa addhuno accayenā’’ti.‘‘Khippataraṃ kho so, 
bhikkhave, kāṇo kacchapo vassasatassa vassasatassa sakiṃ 
sakiṃ ummujjanto amusmiṃ ekacchiggaḷe yuge gīvaṃ 
paveseyya, na tvevāhaṃ, bhikkhave, sakiṃ vinipātagatena 
bālena manussattaṃ vadāmi’’. 

 「比丘たちよ、ある男性が穴の 1つあいているくび木

を大きな海に投げ込んだとします。その海には盲目の亀

が住んでいて百年に一度水面に浮かび上がってくるとし

ます。比丘たちよ、このことをどのように考えますか。

盲目の亀が百年ごとに一度水面に浮かんで出て、くびき

の穴に首を入れることがあるでしょうか。」「尊者よ、

長い時間が過ぎたらならもしかしたらあるかもしれませ

ん。」「比丘たちよ、盲目の亀が百年過ぎるごとに一度

浮かんで出て穴が 1つ開いたくびきの穴に首を入れるこ

との方が早い、と説きます。一度下の界へと堕ちた愚か

者が人間になることの方が早い、とは説きません。」   
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 お釈迦様はこのように人間として生まれることは大変

難しいことだと説かれています。どうしてそれほど難し

いことなのか続けて次のように説明されました。 

Taṃ kissa hetu? Na hettha, bhikkhave, atthi 
dhammacariyā, samacariyā, kusalakiriyā, puññakiriyā. 
Aññamaññakhādikā ettha, bhikkhave, vattati 
dubbalakhādikā. Taṃ kissa hetu? Adiṭṭhattā, bhikkhave, 
catunnaṃ ariyasaccānaṃ. Katamesaṃ catunnaṃ? 
Dukkhassa ariyasaccassa…pe… dukkhanirodhagāminiyā 
paṭipadāya ariyasaccassa.‘‘Tasmātiha, bhikkhave, ‘idaṃ 
dukkha’nti yogo karaṇīyo…pe… ‘ayaṃ 
dukkhanirodhagāminī paṭipadā’ti yogo karaṇīyo’’ti. 
Sattamaṃ. 

それは何故でしょうか。比丘たちよ、なぜならばそ

こには、法に従う行い、正しい行い、善いことをする、

福徳を作ることが存在しないからです。比丘たちよ、そ

こではお互いに食べ合い弱いものを食べているからで

す。それは何故でしょうか。四聖諦が見られていないか

らです。それはどのような四つでしょうか。苦聖諦、因

聖諦、滅聖諦、道聖諦です。ですから比丘たちよ、「こ

れが苦である。」と瞑想修行するべきです。「これが苦

の原因である。これが苦の滅である。」「これが苦の滅

へと導く道である。」と瞑想修行するべきです。 
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日常生活の中で自分自身の心を気付きを持ってよく見

てください。一日の中で Kusala（善）の心の時、Akusala
（不善）の心の時を観察してみると、ほとんどの一般的

な人は Akusala（不善）の心で過ごしています。Akusala
（不善）の心が多いとその生が終わった後に四悪趣界に

堕ちてしまう可能性が高くなります。四悪趣界に堕ちて

しまうと四聖諦を理解することもできず、法に従い善い

行いをすることや福徳を得る行いができず他の生きもの

を殺して生活してしまいます。すると人間界に戻ること

は非常に難しいことになります。動物界は弱肉強食の世

界で大きくて強い生きものが弱い生きものを殺して食べ

て生活しています。このように殺し合いをしていると次

には地獄に堕ちてしまいます。地獄に堕ちた Kamma
（業）が弱くなり、次の世で動物界に戻ったとしても動

物界では法を知ることはできず善い行いをすることもで

きず他の生きものを殺して食べて生活します。そのよう

に生きていると死んでからまた地獄に堕ちます。生き物

たちはこのように動物界と地獄の間を行ったり来たりし

て生存を繰り返しています。生きものたちの住まいはほ

とんど四悪趣界で、非常に稀に Kusala（善）の結果とし

て人間界に生まれます。それは四悪趣界という常の住ま

いから人間界にたまたま遊びに来ているようなものであ

る、と註釈書を書かれたサヤドー達は言い現していま

す。それ程までに人間として生まれることは稀なことな

のです。 
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お釈迦様はある時、爪の上に砂を乗せて、爪の上の砂

と地上にある砂の量を比べて比丘たちを諭されました。

「生き物たちが死んでから次の生で人間界や天界、梵天

界など善趣に生まれ変わることは爪の上の砂の数のよう

なものです。ほとんどの生きものは四悪趣界に堕ちてし

まうことの方が地上の砂の数ほど多いのです。」と。 

 動物界にはどれ程の生きものたちが暮らしているでし

ょうか。例えば 1つの巣の中にいる蟻たちを想像してみ

てください。例えば動物界の中の 1種の蟻の数でさえ善

趣に生まれている生きものたちの数より多いのです。動

物界のなかの 1種類の生きものの数だけでさえ人間界な

ど善趣の生きものと比べたら比較にならないほどたくさ

ん生存しているのです。四悪趣には餓鬼界、地獄界もあ

ります。善趣に比べて四悪趣にはそれほど多くの生きも

のが暮らしているのです。また、長部経典の註釈を書か

れたサヤドーは、人間として生まれることの難しさを次

のように表しています。一本の針を地面に立てて、もう

一本の針を空中からその針をめがけて落とすとします。

地面に立てた針に空中から落とした針が命中すること

は、ごく稀にあるかもしれませんがほとんどの場合、針

と針が当たることはありません。その針と針が命中する

のと同じぐらい輪廻転生の中で人間として生まれること

は難しいことなのです。                 

これらの例えのように人間として生まれることは大変得
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難いことなのだとご理解ください。人間として存在して

いる今、人の為、自分の為に善いことをするチャンスで

す。悪いことはせず、善いことをしてください。 

３．Saddhāsampatti dullabha 

 信心を持つことは得難い 

Saddhā （信）とは、1 つは Buddha （仏陀）、Dhamma （法）、

Saṅgha （僧）の三宝を信じること。もう 1 つは Kamma （業）

の原因と結果を信じること、つまり Kusala （善）を行えば

善い結果が起こり、Akusala （不善）を行えば悪い結果が起

こることを信じることです。例え大変得難く人間に生まれ

たとしても、これらの信心を持つことはさらに難しいこと

である、とお釈迦様は説かれています。 
 Aṅguttaranikāya Ekakanipātapāḷi Paṇihitaacchavaggo（増支

部経典一集向けられて澄んでいる章）には次のようなお釈

迦様の教えがあります。 
 

‘‘Idhāhaṃ, bhikkhave, ekaccaṃ puggalaṃ pasannacittaṃ 
evaṃ cetasā ceto paricca pajānāmi – ‘imamhi ce 
ayaṃ samaye puggalo kālaṃ kareyya, tyathābhaaṃ 
nikkhitto evaṃ sagge’. Taṃ kissa hetu? Cittaṃ hissa, 
bhikkhave, pasannaṃ. ‘‘Cetopasādahetu pana, bhikkhave, 
evamidhekacce sattā kāyassa bhedā paraṃ maraṇā sugatiṃ 
saggaṃ lokaṃ upapajjantī’’ti. 
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 比丘たちよ、私は私の心で、一部の心の清らかな人々に

ついてこのように知ります。「今、この人が死んだなら運ば

れて置かれたように天界に生まれるでしょう。」と。それは

どうしてでしょうか。 「それは比丘たちよ、その人々の心が

清らかだからです。比丘たちよ、このように心が清らかで

あるゆえに、ある一部の人々は身体が壊れた死後、善趣で

ある天界へと生まれ変わるのです。」 

 

 ここでお釈迦様がおっしゃっている清らかな心という

のは Saddhā （信）を持つ心を指している、と註釈では述べ

られています。清らかな心とは仏法僧を信じる心、Kamma
の原因と結果を信じる心のことをお釈迦様はおっしゃっ

ています。お釈迦様は常に Kusala （善）なことを行うよう

に教えてくださっています。お釈迦様の教えを信じて行う

ことにより心が清らかになり死後善趣に生まれ変わるこ

とができる、と説かれています。 
また、Aṇguttaranikāya pañcakanipātapāḷi Muṇḍarājavaggo 

sampadāsutta （増支部経典五集ムンダ王の章満たして備える

経）では次のように説かれています。 
 
 ‘‘Pañcimā, bhikkhave, sampadā. Katamā pañca? Saddhāsampadā, 

sīlasampadā, sutasampadā, cāgasampadā, paññāsampadā – imā kho, 

bhikkhave, pañca sampadā’’ti. Chaṭṭhaṃ.  

 「五つの満たして備えることがあります。比丘たちよ、

それらの五つとは何でしょうか？ 信を満たして備える
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こと、戒を満たして備えること、博聞を満たして備えるこ

と、施捨を満たして備えること、智慧を満たして備えるこ

と、これらの五つを満たして備えることです。」 
 このようにお釈迦様は信、戒律、博聞、施捨、智慧の五

つのことを満たして備えておくことの大切さを説かれま

した。それらを 1 つ 1 つ簡単に説明します。 
１）Saddhā saṃpadā サッダーサンパダー: 信を満たして備

えるとは、Buddha （仏） dhamma （法） Saṅgha （僧）の

三宝を信じること。師を信じること。Kamma （業）の原

因と結果を信じることです。仏法僧と仏陀の教えを信じ

ることができないならば、瞑想修習を上手く進めること

はできません。 
２）Sīla saṁpadā シーラサンパダー: 戒を満たして備えると

は、沙弥は一一九戒を守って清らかに生活すること。比

丘はニニ七戒 4を守って清らかに生活することです。在

家は最低限五戒 5をしっかりと守って生活することです。

 
4 二二七戒とはパーラージカ 4 条（違反したら最も重い罪となり
比丘の身分が断たれ今世では二度と比丘になれない）サンガディ
セ―サ 13 条（違反したらサンガの助けが必要）、アニヤタ 2 条、
ニッサギヤパーチッティヤ 30 条（違反したら物を手放して懺
悔）、パーチッティヤ 92 条、パーティデーサニーヤ 4 条、セキヤ
75 条、アディカラナサマタ 7 条（最後の 3 条に違反したら懺悔） 
5 五戒とは、不殺生、不偸盗、不邪淫、不妄語、不飲酒 
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在家でも瞑想修行をするなら八戒 6を守る方が日常の仕

事も少なくて済みますし 「戒律を守っている。」という清

らかな気持ちで瞑想をすることができます。 
３）Suta saṁpadā スタサンパダー: 博聞を満たして備える

とは、一般知識を身に着けること。自分のしている仕事

に関して勉強をすること。教師の教えが正しいことか判

断できる力を身に着けること。善人、悪人の区別を間違

いなく判断できること。戒律に違反しているか判断でき

ること。先生の教えが正しい仏陀の教えか判断できる、

どのようにすれば涅槃証悟ができるか知ること。などの

正しい知識に満たされることです。 
４）Cāga saṁpadā チャーガサンパダー: 施捨に満たして備

えるとは、自分の持っているものを他者に施しをするこ

とです。布施をすることにより善趣へと導かれます。布

施とは天界への階段となります。布施をしていないと輪

廻の中で常に貧しく苦しく生きていなければならなく

なります。Dāna （布施）とは輪廻の中で生きているため

の大きな財産となります。 
５）Paññā saṃpadā パンニャーサンパダー: 智慧に満たされ

て備えるとは、涅槃証悟のための Vipassanā の智慧に満

たされることです。そのためには 40 種類の Samatha （サ

 
6 八戒とは、五戒の中の不邪淫がʼ梵行でない行いʼに代わる＋正午
以降食事をしない、音楽、演劇鑑賞をせず華美な化粧、装飾品を
身に着けない、豪華で背の高い寝具を使わない 
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マタ）瞑想 7、例えばその中の一つの Ānāpāna （アーナー

パーナ）瞑想で禅定をしっかりと作り Vipassanā （ヴィパ

サナー）瞑想の基本である Nāma （精神性）と Rūpa （物

質性）を識別する智慧を付けなければなりません。禅定

の力を付けることにより Nāma と Rūpa を区別して観る

こ と が でき る 智慧 を 付け る こと が で きま す 。

Paṭiccasamuppāda （縁起）の瞑想修習をして原因と結果を

理解する智慧を付けることができます。その後 Vipassanā
瞑想により Nāma と Rūpa の生起消滅を観て Anicca（無

常）、Dukkha （苦）、Anatta （無我）の三相により洞察する

智慧を付けることができます。ここで、それらの智慧に

ついて簡単に説明します。 
 16 段階の智慧  
１）Nāmarūpa pariccheda ñāṇa ナーマルーパパリチェ―ダニ

ャーナ 名色分離智: Nāma（精神性）と Rūpa（物質性）

のすべてを 1 つ 1 つ区別して知る智慧。 
２）Paccaya pariggaha ñāṇa パッチャヤパリガハニャーナ 

縁摂受智: Nāma と Rūpa の原因と結果の繋がりを知る智

慧。 
３）Sammasana ñāṇa サンマ―サナニャーナ 思惟智: 

Nāma と Rūpa の生起消滅、原因と結果の繋がりを知り

 
7 40 種類の Samatha 瞑想とは、Kasiṇa（遍）10 種、Asubha（不
浄）10 種、Anussati（随念）10 種、Appamaññā（無量）4 種、
Saññā（想）1 種、Vavatthāna（差別）1 種、Aruppa（無色）4 種 

17



それらを無常、苦、無我の三相で知る智慧。 
４）Udayabbaya ñāṇa ウダヤバヤニャーナ 生滅智: Nāma
と Rūpa の生起消滅をより明晰に深く知る智慧。 

５）Bhaṅga ñāṇa バンガニャーナ 壊滅智: Nāma と Rūpa 
の消滅のみ対象として観る智慧。 
６）Bhaya ñāṇa バヤニャーナ 不畏智: 消滅を観ることに

より Nāma と Rūpa を怖れるものであると理解する智

慧。 
７）Ādīnava ñāṇa アーディナヴァニャーナ 過患智: 消滅

を何度も何度も観ることにより Nāma と Rūpa の生起消

滅は苦であり、何も利益のないものであると知る智

慧。 
８）Nibbidā ñāṇa ニビダーニャーナ 厭離智: Nāma と Rūpa
の生起消滅を何度も何度も観ることによりそれらを疎

ましいものであると理解する智慧。 
９）Muccitukamyatā ñāṇa ムチトゥカンミャターニャーナ

脱欲智: 上記修習を何度も繰り返して疎ましいそれらか

ら脱したいと観る智慧。 
１０）Paṭisaṅkhāra ñāṇa パティサンカーラニャーナ 省察

智: これまでの修習で観えた現象を放棄せず瞑想に留ま

る智慧。 
１１）Saṅkhārupekkhā ñāṇa サンカールペッカーニャーナ

行捨智: これまでの修習で見えた現象を中捨で留まり観

察する智慧。 
１２）Anuloma ñāṇa アヌロマニャーナ随順智: 涅槃へと向

かう智慧。 
１３）Gotrabhu ñāṇa ゴトラブニャーナー 種姓智: 涅槃へ

移行する智慧。 
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１４）Magga ñāṇa マッガニャーナ 道智: 一刹那の間に起

きる涅槃を経験する智慧。 
１５）Phala ñāṇa パラニャーナー 果智: 二刹那、三刹那の

間に起きる涅槃を味わう智慧。 
１６）Paccavekkhaṇa ñāṇa パッチャヴェカナニャーナ 観
察智: 涅槃経験後、自分の得た道、果をもう一度確認す

る智慧。 
 
これらの智慧を得る為にはまず、強い定を作ることが

必要です。お釈迦様は定を作るようにと Samādhi sutta （定

経）において次のように説かれています。 
 

Samādhiṃ, bhikkhave, bhāvetha. Samāhito, bhikkhave, 
bhikkhu yathābhūtaṃ pajānāti. 

比丘たちよ、定をしっかりと作ってください。 しっか 
りと定を作った比丘はすべてのことをありのままに正し
く見分けて知ることができます。 
 
強い定を作るために最もお釈迦様が推奨している瞑想は 

Ānāpāna sati （アーナパーナ）瞑想です。その瞑想方法をこ
の冊子の末尾に説明します。定の力が無ければ智慧を満た
すことは難しいのです。 
 
 5 つの Sampadā の中でまず Saddhā saṃpadā（信を満たし 
て備える）ことが無ければ戒律を守ること、仏陀の教えを 
学ぶこと、布施をすること、智慧を付けるための修習をす 
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ることはなかなかできることではありません、ですから信 
心を持つことがこれら 5 つの中でまず満たされて備えなけ 
ればならない大切なことになります。信心を持つことはた 
とえ人間として生まれたとしても稀な得難いことなので 
す。さらに、上記の経の次の経 Dhana sutta（財産経）では 
次のように説かれています。 

‘‘Pañcimāni, bhikkhave, dhanāni. Katamāni pañca? 
Saddhādhanaṃ, sīladhanaṃ, sutadhanaṃ, cāgadhanaṃ, 
paññādhanaṃ. ‘‘Katamañca, bhikkhave, saddhādhanaṃ? 
Idha, bhikkhave, ariyasāvako saddho hoti, saddahati 
tathāgatassa bodhiṃ – ‘itipi so bhagavā arahaṃ saṃṃa- 
saṃbuddho, vijjācaranasaṃpanno, sugato, lokavidu 
anuttaropurisadaṃṃasarathi, satthādevamanussānaṃ 
buddho bhagavā’ti. Idaṃ vuccati bhikkhave, 
saddhādhanaṃ. 

‘‘Katamañca , bhikkhave, sīladhanaṃ? Idha, bhikkhave, 
ariyasāvako pāṇātipātā paṭivirato hoti…pe… 
surāmerayamajjapamādaṭṭhānā paṭivirato hoti. Idaṃ 
vuccati, bhikkhave, sīladhanaṃ.               
‘‘Katamañca, bhikkhave, sutadhanaṃ? Idha, bhikkhave, 
ariyasāvako bahussuto hoti…pe… diṭṭhiyā suppaṭividdho. 
Idaṃ vuccati, bhikkhave, sutadhanaṃ.        
‘‘Katamañca, bhikkhave, cāgadhanaṃ? Idha, bhikkhave, 
ariyasāvako vigatamalamaccherena cetasā agāraṃ 
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ajjhāvasati muttacāgo payatapāṇi vossaggarato yācayogo 
dānasaṃvibhāgarato. Idaṃ vuccati, bhikkhave, 
cāgadhanaṃ.                              
‘‘Katamañca, bhikkhave, paññādhanaṃ? Idha, bhikkhave, 
ariyasāvako paññavā hoti, udayatthagāminiyā paññāya 
samannāgato ariyāya nibbedhikāya sammā 
dukkhakkhayagāminiyā. Idaṃ vuccati, bhikkhave, 
paññādhanaṃ. Imāni kho, bhikkhave, pañca 
dhanānī’’ti.                                           
 ‘‘Yassa saddhā tathāgate, acalā suppatiṭṭhitā; Sīlañca yassa 
kalyāṇaṃ, ariyakantaṃ pasaṃsitaṃ. ‘‘Saṅghe pasādo 
yassatthi, ujubhūtañca dassanaṃ;  Adaliddoti taṃ āhu, 
amoghaṃ tassa jīvitaṃ. ‘‘Tasmā saddhañca sīlañca, 
pasādaṃ dhammadassanaṃ;  Anuyuñjetha medhāvī, 
saraṃ buddhāna sāsana’’nti. 

「ここに五つの財産があります。比丘たちよ、五つとは何

でしょうか。信という財産、戒という財産、博聞という財

産、施捨という財産、智慧という財産、それらが五つの財

産です。では、比丘たちよ、何が信という財産なのでしょ

うか。比丘たちよ、聖なる弟子には信があり、如来の覚り

を信じます。 『つまり、世尊は、阿羅漢であり、正等覚者で

あり、明行俱足であり、善逝であり、世間解であり、無上

調御丈夫であり、天人師であり、覚者であり、世尊であり

ます。』と。比丘たちよ、これが信という財産です。では比
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丘たちよ、何が戒という財産なのでしょうか。比丘たちよ、

聖なる弟子たちは殺生から離れ、（偸盗から離れ、邪な欲望

から離れ、虚言から離れ）飲酒から離れます。比丘たちよ、

これが戒という財産です。では比丘たちよ、何が博聞とい

う財産なのでしょうか。比丘たちよ、聖なる弟子は博識と

なり、，、、、、見を備え善く理解します。比丘たちよ、これが

博識という財産です。では比丘たちよ、何が施捨という財

産なのでしょうか。比丘たちよ、聖なる弟子は慳格が去っ

た心で在家に住み、放捨者、浄手者、棄捨を喜ぶ者、供養

に応じる者、施与を好む者となります。比丘たちよ、これ

が施捨という財産です。では比丘たちよ、何が智慧という

財産なのでしょうか。比丘たちよ、聖なる弟子は智慧を持

ち、生滅を知る慧に導かれ、聖道を具足した者となり、聖

なる洞察により正しい苦の滅尽に至ることができます。こ

れが智慧という財産です。比丘たちよ、これらが五つの財

産です。 

  財産のある人は如来に対するゆるぎなく安定した信

があります。 

  彼には称えられる聖なる愛のある善い戒があります。 

  彼にはサンガに対する浄信、正しい見があります。 

  彼は困窮が無いと言い、彼の命は空しくありません。 

  ゆえに、信、戒、浄信、法を見ること、仏陀の教えを

憶念する賢者はそれらを実践してください。 

 

 お釈迦様はこのように信は財産であると説かれていま
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す。聖なる弟子たちが仏陀を、 

煩悩を滅尽した阿羅漢であり、 

全ての知るべき真理を自ら悟った正等覚者であり、 

最高の智慧に満ち実践に優れた明行俱足であり、 

真実の言葉のみを語られる善逝であり、 

世間の全てを知る世間解であり、 

生きとし生けるものを最上の教え方で教える無上調

御丈夫であり、 

全ての神々、人間を導く師であり、 

自ら悟り他者を悟らせることができる覚者であり、 

福徳を備えて最も誉の高い世尊である。 

と信じていることは財産である、とおっしゃっているの

です。そしてこれらの財産のある賢い人は仏陀の教えを実

践してください、と説かれています。 

 信心を持つことにより戒を守り、勉学に努め、布施を喜

び、智慧を得ることになります。ですから信心を持つこと

は得難いことなのです。 

 

４．Pabbajjā dullabha 
  出家する（比丘になる）ことは得難い 
  
たとえ、得難く人間として生まれて仏陀の教えに出会い

仏教徒になったとしても、その中から「比丘になる。」と決

めて出家する人は大変稀です。世間の諸欲から離れた出家
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生活を送りたい、と純粋な気持ちで出家をすることは大変

難しく得難いことです。特に出家して戒律を遵守する清浄

な比丘になることは大変難しいことです。 
 テーラワーダ仏教国、特にミャンマーでは男子として生

まれた子供を、ある一定の年齢に達すると一時的に沙弥出

家させる習慣があります。出家という得難い体験をさせる

ためです。ほとんどの場合、三日間、一週間もしくは一か

月などの短い期間、比丘としての出家生活を送ります。し

かし、一生戒律を守り清浄な出家生活をする人はごく一部

の人に限られます。 
 Pabbajjā dullabha パバジャードゥラバとはそのような短

期出家を指すわけではありません。Pabbjjā dullabha とは戒

律をよく守った清浄な生活を送る出家生活を指します。そ

のような清浄な出家を得難いことと言います。お釈迦様で

さえ菩薩として四阿僧祇劫と十万劫の間、波羅蜜を積んで

いる長期間に 9 回しか比丘になったことはありませんでし

た。比丘になることはそれ程稀で得難いことなのです。 
 清浄な比丘として出家をするためには得難いことが揃

わなければなりません。 
１）仏陀が現れて、仏陀の教えに出会うこと。 
２）人間として生まれること。天界に生まれたら仏陀の教

えに出会うことは非常に難しくなります。人間界に生ま

れたとしても仏教を知る環境、仏陀の教えが届いている

場所にいなければ比丘になる機会はありません。他の宗

教や邪教の教えしか知らなければ仏陀の教えの元での

24



出家はできません。たとえ仏教徒となったとしても幸せ

で満たされた在家生活、あるいはその反対に貧困の為に

生活に追われていたとしても出家することは難しくな

ります。日常生活の習慣から離れて出家しよう、と決心

することは大変に難しいことなのです。 
３）仏法僧を信じる心を持つ。 
 以上の得難いことが揃ったならば比丘として出家する

機会を得ることができます。 
Kuddhakanikāya apadānapāḷi paṇṇadāyakavaggo（小部経典

譬喩経施者の手紙の章）Sattāhapabbajitattheraapadānaṃ （7 日

出家長老譬喩）より過去世で 7 日間の比丘出家をしてお釈

迦様の時代に比丘になり阿羅漢となった長老のお話をし

ます。 
 

‘‘Vipassissa bhagavato, saṅgho sakkatamānito; 
Byasanaṃ me anuppattaṃ, ñātibhedo pure ahu 

‘‘Pabbajjaṃ upagantvāna, byasanupasamāyahaṃ; 
Sattāhābhirato tattha, satthusāsanakamyatā. 

‘‘Ekanavutito kappe, yamahaṃ pabbajiṃ tadā; 
Duggatiṃ nābhijānāmi, pabbajjāya idaṃ phalaṃ. 

‘‘Sattasaṭṭhimhito kappe, satta āsuṃ mahīpatī; 
Sunikkhamāti ñāyanti, cakkavattī mahabbalā 
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‘‘Paṭisambhidā catasso…pe… kataṃ buddhassa sāsanaṃ’’. 
Itthaṃ sudaṃ āyasmā sattāhapabbajito thero imā gāthāyo 

abhāsitthāti                         

 

サッタ―パバジタ長老（七日出家長老） 

ヴィパシー仏陀のサンガは大変尊ばれていました。 

私はその時代に不幸に陥り親族の別れがありました。 

不幸を静めるために師の教えを求めて出家して 7日間を喜

び過ごしました。 

私はこの 7 日間の出家の後、91劫の間、悪趣を知ることは

ありませんでした。 

今より 67 劫前、立派な 7人の国王がいました。 

スニッカマ―ティと知られる大きな力の輪転王でした。 

私は四つの無碍解を得て仏陀の教えを成就しました。 

このようにサッタ―パバジタ長老は偈を唱えられました。 

 

 このサッタ―パパジタ長老は過去世で 7日間の短期出家

をして 91 劫の間、悪趣に落ちることは無く転生を繰り返

すことができました。そしてお釈迦様の時代に比丘出家し

て阿羅漢となりました。しかし、ただ短期出家しただけで

はこのような果を得ることはありません。その間、サッタ

―パパジタ長老はしっかりと比丘の戒律を守って清らか

な生活をされたからこそ 91劫の間悪趣に堕ちることなく、

最後に阿羅漢果を得ました。このように清浄な比丘として

出家することは大変得難いことなのです。 
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５．Saddhammassavana dullabha 

  正しい法（お釈迦様の教え）を聞くことは得

難い 
 

お釈迦様の教えを聞くことができることは大変得難い

ことです。たとえ、仏陀が現れ、教法が残っている時代に

人間として生まれたとしても仏陀の教えを聞くことは大

変難しいことなのです。善趣に生まれたとしても人間とし

て生まれていなければ仏陀の教えを聞く機会が無いかも

しれません。天界に生まれても皆無ではありませんが、仏

陀は人間界に現れ人間界で教えを説かれているので人間

として生まれた方が仏陀の教えに巡り合うチャンスは天

界に生まれるよりもあります。しかし、人間として生まれ

ても仏陀の教えを聞くことができるのは全ての人間にあ

る訳ではありません。人間として生まれていても、他の宗

教を信じていたり、邪見を持っていたりして仏陀の教えを 
信じることができなければしっかりと正法を学ぶことは

できません。ですからお釈迦様の教えがある今、正法を聞

くことができることは大変得難いことなのです。 
 
 仏陀の教えがあるところに、人間として生まれ、仏法僧

という三宝を信じ、正しい法を聞くことはこのように大変

得難いことなのです。 
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正しい法を聞くことが無ければ正しい行いもできず、

Kusala （善）、Akusala （不善）の区別もできず、正しい瞑想

修行をすることもできません。 
お釈迦様が最も優れた瞑想法である、と説いている

Ānāpāna sati アーナーパーナ瞑想の修習法を書いておきま

す。 
 

Ānāpāna sati（アーナパーナ）瞑想修習法 
 
 お釈迦様は Ānāpāna（アーナーパーナ）瞑想は心と体の

安楽を得ることができ、心が平安になり不善な心を無くす

ことができる最上の瞑想方法である、と相応部経典の中で

称賛されています。 
 Mahāsatipaṭṭhhāna sutta （大念処経）にはどのように瞑想を

すればよいのか説かれています。 
 
 Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato vā rukkhamūlagato 
vā suññāgāragato vā nisīdati pallaṅkaṃ ābhujitvā ujuṃ 
kāyaṃ paṇidhāya parimukhaṃ satiṃ upaṭṭhapetvā.  So 
satova assasati, satova passasati.  
比丘たちよ、修行者は森の中に行くか、樹の下に行くか、

あるいは静かな場所に行き、座禅を組む形で脚を組んで、

身体を真っすぐにして、前面に念を入れて座ります。吸う

息に集中して息を吸います。吐く息に集中して息を吐きま

す。 
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 このように静かな場所を選んで瞑想するのがいいでし

ょう。静かな場所を選ぶと騒音など瞑想の妨げとなるもの

が少なくて済みます。もし静かな場所が無ければ音に気を

取られずに無視をしてください。脚を組んで上体を真っ直

ぐにして座る形が深い集中力を付けることができるので

最も適していますが、Ānāpāna 瞑想はどのような姿勢でも

練習することができます。前面に念を入れるとは鼻孔のあ

たり、あるいは上唇の上のあたりの息が当たるところ(タ

ッチングポイント)に心を置いてそこに当たる入出息（の

風）を集中して観ることです。息を吸っている時、吸う息

と知ります。息を吐いている時、吐く息と知ります。この

ようにタッチングポイントに当たる息に気づいています。

もし、息に集中できなくなり心が散らかってしまったこと

に気づいたなら落ち着いてまた呼吸を観ることに戻って

ください。もしそれでも呼吸に集中できなくなった場合は 

数を数えてください。吸って吐いて１、吸って吐いて２、

と 8まで （5から 10の間の好きな数で構いませんが、8は

八正道に敬意を表す数字なので推奨。）を繰り返し数えま

す。心が落ち着いて呼吸を観ることができるまで数を数え

ながら呼吸に集中してください。呼吸を集中して見ること

ができるようになったら数を数えるのを止めて呼吸に集

中してください。何度も何度も練習してください。 

 

Dīghaṃ vā assasanto ‘dīghaṃ assasāmī’ti pajānāti, dīghaṃ 
vā passasanto ‘dīghaṃ passasāmī’ti pajānāti. Rassaṃ vā 
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assasanto ‘rassaṃ assasāmī’ti pajānāti, rassaṃ vā passasanto 
‘rassaṃ passasāmī’ti pajānāti.  
‘Sabbakāyapaṭisaṃvedī assasissāmī’ti sikkhati , 
‘sabbakāyapaṭisaṃvedī passasissāmī’ti sikkhati. 
‘Passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ assasissāmī’ti sikkhati, 
‘passambhayaṃ kāyasaṅkhāraṃ passasissāmī’ti sikkhati. 
ゆっくりと息を吸うときは長く息を吸っていると知り

ます。ゆっくりと息を吐くときは長く息を吐いていると知

ります。早く息を吸うときは短く息を吸っていると知りま

す。早く息を吐くときは短く 息を吐いていると知ります。

すべての呼吸を知りながら息を吸います。 すべての呼吸

を知りながら息を吐きます。静かになった吸う息を知るよ

うに努力します。静かになった吐く息を知るように努力し

ます。（Sati を強くします。） 
 

「長く」というのはゆっくりとした呼吸のことを指し、「短

く」というのは早い呼吸のことを指します。あくまでも自

然に呼吸をしてわざと長く吸ったり吐いたりしないでく

ださい。 このように長い呼吸と短い呼吸に 1 時間から 2 時

間の集中を 4～5 座、それを 1 日から 2 日間練習してでき

るようになったら、呼吸のすべてを観ます。 
すべての呼吸、最初、真中、最後のすべての吸う息吐く息 
を心で知るようにしてください。sabbakāya サッバカーヤと 
は呼吸を身体の中、おなかのあたりまで追いかけて観るこ 
とではなく、鼻孔の吸う息吐く息が当るところで呼吸の最 
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初から最後までを観ることを指します。呼吸のすべてを観 
ることを 1 時間から 2 時間、4 ～5 座、それを 1 日から 2 
日間、練習してできるようになったら浅い呼吸を観ます。 

呼吸のすべてを観ることが出来るようになったら 
Samādhi  （定）の力が強くなってきます。Bhāvanā （修習）

の力により呼吸が静かになり、ときには呼吸をしていない

ように感じるほど呼吸が浅くなっています。その浅い呼吸

を観るためには今までの Sati では足らず、それ以上強い

Sati が必要になってきます。呼吸が観えなくなったからと

目を開けたり強い呼吸をするようなことはしないでくだ

さい。Ānāpāna 瞑想は心を静かにして行く瞑想なので、あ

くまでも浅い呼吸を観るようにしてください。そのために

強い Sati  （念）を備えてください。初めのころの荒い呼吸

の時に観ていた鼻先の場所を思い出し、その場所を強い 
Sati で観る努力をします。強い Sati を備えれば必ず観えて

きます。 
 この 4 段階の練習を 1 時間、2 時間から 3 時間集中でき

るように何度も練習をしてください。Samādhi （定）の力が

強くなってきたら Nimitta（ニミッタ）が現れてきます。

Nimitta が現れてくる状態は一人ひとり違います。 
Ānāpāna kammaṭṭhāna の修習で現れてくるNimittaは三段

階あります。 Parikamma nimitta パリカンマニミッタ （偏作

相）、Uggaha nimitta ウガハニミッタ （取相）、Patibhāga nimitta
パティバーガニミッタ（似相）が 順に現れてきます。 
Parikamma nimitta は入息、出息の風です。煙のような色が
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観える人もいます。 Uggaha nimitta はコットンのように白

くなってきますが他の色に観える場合もあります。 
Patibhāga nimitta は集中が深まると、だんだんと透明感が

出て来てダイヤモンド あるいは氷のように観えてきます。  
Ānāpāna 瞑想の注意点は、Nimitta が現れてきても Nimitta
に心を向けず呼吸に集中していること。呼吸の状態をその

息が冷たい、熱いなどと観察しないこと、その呼吸を無常、

苦、無我と見ないこと、などです。三段階の Nimitta の最後

の Patibhāga nimitta になるまで Nimitta には心を向けずに呼

吸だけに集中を続けてください。 
最後に Ānāpāna 瞑想修習での大事な注意点が書かれた

Pāḷi の文を書いておきます。 
 
Phutthaphuttokāse pana satin ṭhapittva bhavantasseva 
bhāvanāsampajjati.                 

心を置くところは鼻孔辺りの吸う息と吐く息が当たって

いるタッチングポイ ントです。そのタッチングポイント

に心を置いてそこに当る息（入出息の風）を Sati で集中

して観てください。アーナーパーナ瞑想を完成することが

でき禅定に入ることが出来るようになります。 
（Visuddhimagga 清浄道論より） 
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最後に、

お釈迦様は、托鉢が終わった後、比丘たちに Dullabha （得

難いこと）の Ovada（訓戒）をされていました。 

もう一度その偈を記しておきます。 

“Bhikkhave, appamādena sampādetha, dullabho 
buddhuppādo lokasmiṃ, dullabho manussattapaṭilābho, 
dullabhā saddhāsampatti, dullabhā pabbajjā, dullabhaṃ 
sadhammassavana”nti. 

「比丘たちよ、怠ることなく務めなさい。（念を備えて成す

べきことを成して下さい。）仏陀がこの世に現れることは

得難いことです。人間として生まれることは得難いことで

す。信心で満たされることは得難いことです。出家をする

ことは得難いことです。正しい法を聞くことは得難いこと

です。

Dullabha という得難いことが揃っている今、皆さんも 
仏陀の教えを信じるならば、チャンスを逃さず、仏陀の教

えが自分のものとなるよう努力して実践してください。

私スマナからお願いをいたします。
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後書き

2023 年の夏のある日、パオ僧院のスマナ比丘がオンラインに

てお釈迦様の Ovada オーワダ（訓戒）について相応部経典註釈

書に基づいて法話をしてくださいました。ミャンマーのお坊様

は布薩日などによくこのお話をするそうです。印象に残る良い

お話でしたので、その法話を基に経典からの引用などを少し加

えていただき、ここに文書にして皆様にご紹介させていただき

ます。 

ウィンナンダ―様、高橋真一様、星澤康孝様、榧本まゆみ様

平野舞様、A 様から冊子出版にあたり、お布施をお預かりいた

しました。皆様の善行が波羅蜜となりますように心よりお祈り

申し上げます。 

皆が健康で幸せでありますように。 

Buddhasāsanaṃ ciraṃ tiṭṭhatu!!! 
お釈迦様の教えが末永く続きますように！！！

編集 北川美幸 

2024 年 6 月吉日 



 
 
 

Kiccho manussapaṭilābho, kicchaṃ maccāna jīvitaṃ 

Kicchaṃ saddhammassavanaṃ, kiccho buddhānamuppādo. 

〔Dhammapada 182〕 

 

人の身を得ることは難しく、死ぬべき命は生き難い。 

正しい法を聴くことは難しく、もろもろの仏陀は現れ難い。 

〔法句 182〕 
 
 

ʼ私たちは得難く人間として生まれ仏陀の教えに出会いました。 

次の句を心に留めおきましょう。’ 

 

 

Sabbapāpassa akaraṇaṃ, kusalassa upassampadā; 

Sacittapariyodapanaṃ, etaṃ buddhāna sāsanaṃ. 

〔Dhammapada 183〕 
 

一切の悪いことをせず、善いことを行い、 

自己の心を清らかに、これがもろもろの仏陀の教えです。 

〔法句 １８３〕 


	２表紙サンプル.pdf
	Dullabha菩提樹文庫掲載依頼用
	２表紙サンプル.pdf




