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授業計画
（様⼦に応じて変更します）

• １）10/4︓オリエンテーション︓なぜリーダーシップにマインドフルネス︖か。
マインドフルネス(M)とは。調⾝・調息・調⼼の実習。

• ２）10/11︓YOGA体験︓意識を内側に向ける練習（＊服装注意）
• ３）10/18︓Mの⽇常への応⽤。呼吸。⾷べる瞑想、歩く瞑想。

– ティク・ナット・ハンのテキストなどで知的に理解
• *10/25は⾦曜授業のため休み
• ４）11/1︓マインドフルな聴き⽅・話し⽅の実習。

対⼈コミュニケーションなどへの応⽤
• ５）11/8︓万物の相互依存性、深いつながりの理解。

⾃分も他者も⼤切にするコンパッションへ。
• ６）11/15︓ジョアン・ハリファックス⽼師の世界︓

AWARE/GRACEプログラムの概要、共感し動かずにはいられないコンパッション
• ７）11/22︓⾏動するマインドフルネス

最終レポートを元に、全体の総まとめ︓ふりかえりグループシェア
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前回
マインドフルネス・プラクティス（実修）

• 調身 ：まず身体を調える

• 調息 ：すると息が調う

• 調心 ：そしてようやく心も調う

• ちょっとやってみましょう、とじっくり背伸
びを味わい、呼吸を意識してみました。
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前回のフィードバックシートから
次回から名前抜きでコピペして皆さんにも送りますね。

• 先週からの1週間は「今ここ」という言葉を意識して過ごす日々．先のことや過去のことを考えると
不安や焦燥にかられることもあるが，「今ここ」という言葉を思い出すことで少し楽になる． 今回，

初めてのヨガで，体を動かしながら今考えていることを感じることで頭の整理にもなり，今後も，自

分でも調べてやってみようと思った． そして，終わった後の夕日はとてもきれいで，普通に研究を

して講義を受けてなんでもない日であったけれど，忘れられない日になった．

• ヨガを一連の流れとしてやったのが本当に初めてだったので、ところどころ戸惑ってしまったけど

やり遂げられてよかった。同じ部屋にいる各々が自分と向き合っていたので、自分も自分に集中

することができた。体を動かしたり緩めたりして弛緩を繰り返す中で深く呼吸ができて、気持ちが

良かった。普段デスクワークで体がガチガチになってしまっているので、ゆっくりと体を解しながら

深く呼吸をする時間が大切だなと思った。

• 体に多くの変化が訪れた。思考が浮かんでは消える、四肢の重さや温かさを感じる、内側からじ

わっと血液が広がっているような感覚があった。心地よい眠気と覚醒が順番に訪れて何度もめ

ぐってきた。 一番驚いた発見は、鼻から短い息を連続して吐いた後の呼吸だ。吸う、吐くという

感覚が一切なく、穏やかに酸素が身体に流れ込んでくるような感覚を味わった。からだが空洞に

なり、空気が波打ち際の波のように、打ち寄せてはひくようなイメージだった。こんな呼吸をこれま

でしたことがなかったが、血液を体に送るように、酸素を体中に巡らせているような、正しいよい呼

吸をしていると感じた。
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第3回オリエンテーション
アジェンダ
7/8限 15:40­17:20

• 1540︓オリエン・復習
• 1455︓チェックイン
• 1610︓マインドフルネス実修とテキスト輪読
– 呼吸の瞑想
– 歩く瞑想
– ⾷べる瞑想（レーズンなど⽤意）

• 1700︓ふりかえり
• 1710︓チェックアウト、フィードバックシート記⼊
– 1720終了
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⼀⾔チェックイン
（今どんな感じでここに︖）

• ⼀⼈ずつ簡潔に︓
–①お名前（所属）
–②今の気分（How do you feel now?）
–③前回のヨガで覚えていること
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ヨガ太陽礼拝の復習
呼吸の瞑想、歩く瞑想

Practice
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美しく生きるヒント
2018.2.11＠本然庵

３．
もっと頑張れ、努力すれば報われるはずと
でも無理してると結局、長くは続かない
楽しいこと、心地良いこと自然に続く
好きこそものの上手なれって昔から言うよね

４．
速く速く、できる奴は仕事速いよと
目一杯走ってきたけれど、心にすきま風
今ここの、ひとつひとつに気持ちを込めて
ゆっくり丁寧に心ある道歩いていこう

＊
内側から、美しく強く生きるには
比べない、頑張らない、ゆっくり丁寧に

内側から、美しく楽に生きるヒント
比べない、頑張らない、ゆっくり丁寧に

１．
きっとどこかで、もうずっと知ってたはずなのに
つい反対のことばっかり、やってきて疲れたよ
人と比べて競い合って勝ったの負けたのと
頑張らなきゃダメ、速くたくさんやらなきゃと

＊
内側から、美しく強く生きるには

比べない、頑張らない、ゆっくり丁寧に
内側から、美しく楽に生きるヒント
比べない、頑張らない、ゆっくり丁寧に

２．
比べてしまうと、周りの人みんなすごく思え
うらやんだり自分なんかダメだと落ち込んだり
でも人には、人それぞれ苦節の歴史あり
私は私だけしか書けない、物語つづろう



オーム イーシャーヤー ナマハ
（自然の摂理）
まいあさ瞑想（向井田みお先生）のマントラ

曲と歌詞：中野民夫 2015年11月

C F G C

オーム イーシャーヤー ナマハー
C Dm G７ C

オーム イーシャーヤー ナマハー
オーム イーシャーヤー ナマハー
オーム イーシャーヤー ナマハー

オーム 自然の 流れの ままに
オーム いのちの あふれる まま
オーム 自然の 流れの ままに
オーム ひかりの 輝く まま

オーム イーシャーヤー ナマハー
オーム イーシャーヤー ナマハー

オーム わたしは わたしの あるがまま
オーム あなたは あなたの あるがまま
オーム わたしは わたしの あるがまま
オーム みんなは みんなの あるがまま

オーム イーシャーヤー ナマハー
オーム イーシャーヤー ナマハー

オーム 自然な 呼吸のままに
オーム 静かで 揺るがぬわたし
オーム 自然の 摂理のままに
オーム 歩んでいく 強さを ください

オーム イーシャーヤー ナマハー
オーム シャンティ シャンティ シャンティ
ヘー



Thich Nhat Hanh
ティク・ナット・ハン

に学ぶマインドフルネスの基礎
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Thich Nhat Hanh
ティク・ナット・ハン



ティク・ナット・ハン
Thich Nhat Hanh

• ヴェトナム出⾝の仏教者・詩⼈(1926〜）
– 南からのテーラヴァーダ、北からの⼤乗、両⽅の流れ
– ヴェトナム戦争の頃、お寺の中で修⾏を続けるべきか、

社会に出て被災者を助けるかで悩む。→両⽅をやる。
Engaged Buddhism（社会に関わり⾏動する仏教）

– 60年代にアメリカで北爆停⽌を訴え、マルチン・ルー
サー・キングと交流。ノーベル平和賞に推される。

– 帰国困難になり、フランスに亡命。プラムビレッジと
いう拠点を作り、欧⽶他で現代的な仏教で⼤活躍。

– 「今ここ」を⼤切にするわかりやすい修⾏で、マイン
ドフルネスブームのひとつの源流。Cf.カバット・ジン
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ティク・ナット・ハン資料（別送）
『微笑みを⽣きる』（春秋社、池⽥久代役、1995年）より

• まあたらしい24時間 2/12p
• 意識的呼吸 3/12
• 気づきを持って⾷べる 4/12
• ウォーキングメディテーション 6/12
• 気づきの実践 7/12
• 平和を維持すること 8/12
• 私を本当の名前で呼んでください 9-11/12
• INTER BEING 12/12

13



14



マインドフルネスのプラクティス（実践）

• 基本は、「呼吸」に気づくこと
– まずは、⾃分が呼吸していることを思い出す。
– 息を吸っている時、⾃分は息を吸っていると気づく
– 息を吐いている時、⾃分は息を吐いていると気づく o
– ⼊息(in)・出息(out)のありのままを意識する。

• その呼吸を軸に、⾝体（からだ）、感情（⼼）、
思考（頭）、様々なレベルで⾃分の中で起こって
いることにただ気づく。
– ありのままを。
– No judgement（判断・評価なし）で。
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⽇常の中へ（応⽤）
今ここの⼀瞬⼀瞬を、気づきを持って丁寧に⽣きる。

• 「歩く」瞑想
– ⽬的地に向かって急ぐのではなく、今ここでただ歩くことを楽しむ。

• まず⼀歩⼀歩を丁寧に、上げる、運ぶ、下ろす、と⼩さな歩幅で。
• ⼀呼吸、吸ってる間に何歩︖吐いてる間に何歩︖数えてみる。
• 例えば、吸ってる間に２歩、吐いてる間に２歩。
• 呼吸を意識し、歩数を数えながら、今ここを味わう。

– 映像参照︓ https://www.youtube.com/watch?v=oRAFQDwMGh0

• 「⾷べる」瞑想
– 何を⾷べているのか、まずよく観る。（何︖どこから︖誰の⼿︖）
– ゆっくり運び、⼝の中のプロセス（接触・唾液など）を確認し、
– ⼀⼝ずつ丁寧に味わう。百回噛むつもりで。すぐに飲み込まずに。
– ⾃然に飲み込んだ後、消化へのプロセスも思いやる。
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ティク・ナット・ハンの映像など情報

• Youtubeにはたくさんの映像が。
– NHKこころの時代〜宗教・人生〜シリーズ禅僧ティク・ナット・ハン（2015年放映） 第１回怒りの炎を抱きしめる、第２回
ひとりひとりがブッダになる

– https://www.youtube.com/watch?v=7bCUL1wyVh0

• 歩く瞑想： https://www.youtube.com/watch?v=oRAFQDwMGh0
• 食べる瞑想 https://www.youtube.com/watch?v=oGeOZop1mMQ
• 「ティク・ナット・ハン マインドフルネスの教え」

– 日本語ホームページに、日本語の情報は満載 https://www.tnhjapan.org

• 訳書もたくさんあり。英語も読みやすい。

– 『微笑みを生きる』『ティク・ナット・ハンの般若心経』『マインドフルの奇跡』など

– 西荻窪ほびっと村のナワプラサード書店が完備（通販も）

• https://www.nawaprasad.com/現実を生きるマインドフルネス-関連書籍/

• 「現実を生きるマインドフルネス 〜今問い直す、1995年日本でティク・ナット・ハンが語ったこと〜」
（全５回）を、2021年にかつての招聘メンバーと実施。
– https://hobbitmuraevent-2021tnh-1.peatix.com
– 最後の一言：中野民夫「それぞれの気になることについて行こう、マインドフルに」 、藤田一照「Let us spread 

the Dharma-seeds in many forms mindfully!」 、島田啓介「支え合い（Mutual Compassion）目覚め合い（Mutual 
Awakening）」 、馬籠久美子「Breathe Together 共に呼吸（いき）しよう Walk Together 共に歩（あゆ）もう」
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• ティク・ナット・ハン関連資料のURL 
• プラムヴィレッジサンガ情報

– ・ティクナットハンマインドフルネスの教え https://www.tnhjapan.org
– ・ティクナットハンマインドフルネスの教え（プラムヴィレッジの法話録画など）

https://www.facebook.com/tnhjapan
– ・noteティック・ナット・ハン マインドフルネスの教え」 https://note.com/tnh_mindfulness
– ・You-tubeのプムヴィレッジ日本語チャンネル

https://www.youtube.com/playlist?list=PLATiw3fztCX_b091OGoDquipltcp8Zypn
• ウパーヤ・禅センター情報〈UPAYA Zen Center〉

– ・Being With Dying (BWD) https://www.upaya.org/being-with-dying/
– ・G.R.A.C.E. https://www.upaya.org/social-action/grace/
– ・Being With Suffering (COVID-19対応をめぐる様々なチャレンジに向き合う医療者等対象のプログラム。３
回シリーズ３回目は１０月２４日開催、アーカイブ視聴あり) https://www.upaya.org/program/being-with-
suffering-integrity-respect-equanimity-path-service-10-24-21/?id=2412. 

• 「現実を生きるマインドフルネス」第５回各講師の活動の情報
– 藤井隆英さん zafu（身心堂） https://bosan32000.wixsite.com/sinsindo
– 竹中吾郎さん

• ・名古屋サンガ Facebookページ https://www.facebook.com/groups/310721195746397
– 神久実子さん

• ・教育者のためのマインドフルネス会
https://www.facebook.com/%E6%95%99%E8%82%B2%E8%80%85%E3%81%AE%E3%81%9F%E3%82%81%E3%81%AE%E
3%83%9E%E3%82%A4%E3%83%B3%E3%83%89%E3%83%95%E3%83%AB%E3%83%8D%E3%82%B9%E4%BC%9A-
104280404288499

– 依田真由美さん
• ・（社）京都マインドフルネスセンター https://www.kyotomindfulness.org/
• ・未来をうみだすたまご塾「みらたま」～The Mindfulness Way of Social Change https://miratama-series-

202111.peatix.com/
– ソーヤ海さん

• ・東京アーバンパーマカルチャー https://tokyourbanpermaculture.com
– 栗原幸江さん

• ・日本GRACE研究会 https://gracejapan.org/
• ・マギーズ東京5周年感謝イベント https://maggiestokyo.org/news/2176.html
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fgracejapan.org%2F%3Ffbclid%3DIwAR20fog-o0Zj2AzIHzoTrXyjV7IRn7ai2lhBV18YVc4q6s3Gz2WE6kcZ6fo&h=AT0lgKIqzAmU4j6OnOqYFh-wuKqqpH7j37yQSnle0f5mf2CABBV2vZPuGqk3zdtXVFzJYpuGIH54ihst_m9dSlrsVwR31LvFIDQkFCALTmvteeasPnZwMuiTNoicOdkQ9DdVrli9iPPnjvXPO9VKGswx
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fmaggiestokyo.org%2Fnews%2F2176.html%3Ffbclid%3DIwAR3Rs3l6UHv_41EN5fPnHS_MmrL9-s1bhbZXN7_J28saJF5vu6xIEOKzA_E&h=AT0lgKIqzAmU4j6OnOqYFh-wuKqqpH7j37yQSnle0f5mf2CABBV2vZPuGqk3zdtXVFzJYpuGIH54ihst_m9dSlrsVwR31LvFIDQkFCALTmvteeasPnZwMuiTNoicOdkQ9DdVrli9iPPnjvXPO9VKGswx


マインドフルネスを世界に広めたティク・ナット・ハン追悼の歌

ゆっくり歩こう
作詞・作曲：中野民夫2022.2.20

C F C G G7 C

ゆっ くり 歩こう 今ここ を
C F C F G7 C

一歩 一歩 触れよう 美しい 星

ゆっ くり 味わおう この息を
入る息 出る息、 そのまま気づこう

ゆっ くり 食べよう 自然の恵み
つな がる いのち あ〜りがとう〜

F C Dm7 G

The-re is no way to happiness, Ha-ppiness is the way
F C Dm7 G

いつかでなく 今ここ、 愉〜快に 生きよう〜
C G C F C G

始まりも 終わりもない みんなインタービーイング
C F C F G7 C

奇跡の 今このとき 素晴らしいんだもん

このひと息に、この一歩一歩に、あなたは います。
このひと息に、この一歩一歩に、微笑んで います。
微笑んで いきます。

1995年ティク・ナット・ハン来日企画チラシ

書いていただいた色紙

「幸せへの道はない。幸せで
あることが道なのだ」︖︖︖

マインドフルネスのエッセンス︓
セルフケアと創造的な対話のために
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ふりかえりと次回へ
• 宿題

– 呼吸、⾷べること、歩くこと、を時々意識して過ごし
てみてください。

– どんな気づき・発⾒があったか、次回のチェックイン
でシェア。

• 次回︓11⽉1⽇（10⽉25⽇は休み）
• 最後にフィードバックシート（Googleフォーム）

– https://docs.google.com/forms/d/19Y8IYhvuS6T1yS_UXzFFJoKWHt303D
vUXliOLIAUnxY/edit

– 今⽇の授業をふりかえって、どんな気づきや発⾒、学
びが︖

– 少し静かに内⾯をふりかえって、書いてみて下さい。
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ありがとうございました


