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　仏陀は、健康・仕事・生活上の悩みを始めとして、人間関係を
含めた全ての苦しみと不幸は、心の中にある煩悩（我）によって
もたらされると説いている。
煩悩（我）とは、コンピューターで例えると、内蔵されているプロ
グラムの一部に相当する。人間一人一人の心（意識）に内蔵され
ているプログラムのうち、怒り・憎しみ・怨み・怖れ・妄想・偏見な
ど自己中心の心の働きを作動させるプログラムである。
例えば、同じ場面・状況に遭遇しても、Ａさんは怒りや憎しみの
感情が湧くが、Ｂさんは感謝の感情が湧くというように、心（意
識）に内蔵されているプログラムに従って異なる感情が湧き、異
なる行動を起こす。異なる判断をして、異なる選択をする。
仏陀は、全ての苦しみと不幸のもとである煩悩（我）の危険性を
指摘され、煩悩（我）を解消し平安と幸せをもたらす方法を教え
られた。それが仏陀の修行法であり、その中核をなすのが四神
足という瞑想を主体とした修行法である。
　今回紹介する「四神足瞑想法」は、四神足を宗教・宗派という
立場からではなく、人間性を高めて日常生活に活用するという
立場、心身ともに健康で充実した毎日を送るという立場から解
釈して誰でも実践できるように編成したものである。《目次より》
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