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ミャンマーで瞑想してみた

１．はじめに
　ミャンマー人は、敬虔な仏教徒。科学技術
省で知的財産庁の設立に携わるMoe Moe 
Thwe女史（以下「モーさん」）もその１人。
モーさんには、日本駐在中に筆者の事務所へ
インターンシップに来ていた縁もあり、ミャ
ンマーを訪問した際、瞑想所（meditation 
center）に連れて行って貰いました。本稿で
は、「座禅みたいなもんだろう」と油断して
いた筆者の体験を御紹介します。

２．ヤンゴンの寺院
　ヤンゴンは、2005年までのミャンマーの首
都。内陸部のネピドーにその座を譲りました
が、街中の活気はネピドー以上。
　市内にはシェダゴン・パゴダという寺院が
あります。多くの観光客も訪れる観光スポッ
トで、ミャンマーの金閣寺。と言うのも、ブ
ッダ像や仏塔に、豪華な電飾（いわゆるネオ
ン）が施されています。モーさん曰く「ブッ
ダが悟りを開いた様」だそうですが、どう見
ても、新宿の歓楽街…。そんなモーさん曰く

「京都の仏像はどれも華やかさがない」との
事。文化の違いなのでしょう。違いと言えば
もうひとつ。ミャンマー人は、寄付をすると
きは必ず座るので、立ってお賽銭を投げるこ
とに驚いたそうです。
　ミャンマー人がパゴダに通う目的は、参拝
だけではありません。１日中パゴダで過ごす
人もいて、メンタルトレーニングのために通
っているのだとか。

３．瞑　想
　とある日曜の早朝、私はモーさんに連れら
れて、市内の瞑想所へ行きました。厳かな服
装に身を包んだ子どもたちが裸足で歩く院内
には、荘厳な雰囲気が漂っていました。
　外国人が瞑想を体験することも珍しくない
ようで、外国人専用の瞑想部屋も用意されて
います。
　私は座禅の経験すら無い全くの素人。まず
は、僧侶によるオリエンテーションから。ス
マートフォン大の経典を見ながら、瞑想の方
法を説明する僧侶。説明が終わり立ち上がっ
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た彼が手にしていたのは経典大のスマートフ
ォン。経典アプリでも見ていたのでしょうか
…。
　瞑想の基本は２つ。Walking meditationと
Sitting meditationです。この２つのセット
を30分毎に繰り返します。
　Walking meditationは歩きながらの瞑想。
歩数を頭で数えながら、部屋の壁から壁を何
度も往復します。Sitting meditationはいわ
ゆる座禅。といっても、正座ではなく、座布
団の上であぐらを組めるVIP待遇です。この
Siting meditation。実はWalking meditation
よりもハードです。Walking meditationで
は、＜歩数を数える＞という行為があるのに
対して、Sitting meditationは無。自分がい
かに欲にかられているかを痛感させられる、
非常に辛い時間でした。

４．瞑想所で味わえるミャンマーフード
　瞑想所では、寄付された食べ物が瞑想者に
振る舞われます。私のような１日体験者もお
こぼれに預かることができました。オイリー
なミャンマー料理からカップアイスまで、精
進料理とは程遠い代物です。これがまた、レ
ストランより美味しかったりして。

５．ミャンマー人にとって瞑想とは何ですか？
　モーさんによれば、ミャンマー人にとって
瞑想は日常だそうです。瞑想所はいつも満

員。毎日の日課にしている人が多く、１日中
瞑想所で過ごす人も少なくないとか。モーさ
んのように海外出張が多い人は、渡航先でも
瞑想を欠かさないようです。瞑想の話をする
モーさんは目は輝いています。趣味を超えた
生き甲斐の域に達しているのかもしれませ
ん。
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