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ママの自分時間 

坐禅は心の深呼吸 

ママが少しホッとして「自分時間」の持てる 6月。 

新しい体験にチャレンジしてみませんか。 

読者から寄せられた「やってみたいこと」のうち、心静かにただ座る「坐禅」を読者が体

験しました。 



五感が研ぎ澄まされる静寂 

一心に自分と向きあう時間 

 

 今回座禅体験をしたのは、大人 2 人と子ども 2 人。本堂で本尊にご挨拶をした後、坐禅

堂に移動し、副住職に座禅の作法を教えてもらいます。壁に向かって坐り、鐘が 3 回鳴っ

たら坐禅の始まり。虫や風の音だけが聞こえる中、副住職の声が静かに響きます。 

 「いろいろな思いが浮かんでは消えますね。よく『無になる』と言いますが、それはな

かなか難しい。ですから、浮かんだ考えはそのままにして、追わないことを心がけて。自

分がここにいるんだな、と感じてください。坐禅の時は一心に坐り、食べるときは一心に

食べる。この時は二度と帰らない貴重な時間。同じ時を過ごすなら、一所懸命に。修行は

坐禅堂だけでするものではなく、日常も同じなんですよ」 

 鐘１回が終了の合図。本来は線香が燃え尽きる４０分くらいが基本ですが、今回は４歳

の梨瑚ちゃんもいたので、２０分で終了。「なかなかできない経験ができました！」と大満

足のかおりママ。「疲れた～」と言いつつも、勇亜くんもしっかり静かに座ることができま

した。「深い呼吸に集中していたら、２０分はあっという間。余計なことを考えず、ゆった

り落ち着けた気がします」と美佳子さん。貴重な「自分時間」となりました♪ 


