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シ
ル
ク
ロ
ー
ド
か
ら
世
界
史
を
見
る

一
冊
の
本
を
読
破
す
る
「
こ
つ
」
は
、
分
か
り
に
く
い
と
こ
ろ
は
遠
慮
な
く

飛
ば
し
読
み
す
る
こ
と
で
あ
る
。
こ
れ
が
古
稀
を
過
ぎ
て
よ
う
や
く
到
達
し
た

心
境
で
あ
る
。
人
生
経
験
も
知
的
背
景
も
違
う
他
人
の
考
え
を
、
す
べ
て
理
解

で
き
る
は
ず
は
な
い
。
私
は
専
門
外
の
本
の
場
合
だ
け
で
な
く
、
専
門
に
近
い

k
 

分
野
の
本
を
読
む
時
で
も
、
遠
慮
な
く
読
み
飛
ば
し
て
、
と
に
か
く
読
了
す
る

こ
と
を
心
が
け
て
い
る
。

な
ぜ
出
し
抜
け
に
こ
ん
な
話
を
す
る
か
と
い
え
ば
、
私
が
前
著
『
シ
ル
ク
ロ

ー
ド
と
唐
帝
国
』
(
講
談
社
「
興
亡
の
世
界
史
」
侃
)
を
上
梓
し
た
際
、
歴
史
学
関

係
者
以
外
の
親
し
い
知
人
・
友
人
か
ら
「
お
前
の
本
は
難
し
す
ぎ
る
」
「
人
名

が
多
す
ぎ
て
覚
え
き
れ
な
い
」
と
言
わ
れ
た
か
ら
で
あ
る
。
し
か
し
、
こ
の
た

び
の
私
の

二
冊
目
の
概
説
書
『
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
世
界
史
』
(
講
談
社
選
書
メ
チ
エ
)

は
、
よ
り
広
く
「
世
界
史
」
を
テ

l
マ
と
し
、
長
ら
く
大
学
の
教
養
課
程
向
け

に
講
義
し
て
き
た
内
容
を
ベ

l
ス
と
し
て
い
る
の
で
、
ず
っ
と
わ
か
り
や
す
い

は
ず
だ
と
思
う
。
歴
史
上
の
人
物
名
も
ぐ
っ
と
少
な
く
し
た
。

さ
て
、
拙
著
二
冊
の
ど
ち
ら
の
タ
イ
ト
ル
に
も
あ
る
「
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
」
と

は、

が
ア
シ
ス
の
道
と
草
原
の
道
を
合
わ
せ
た
陸
の
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
の
こ
と
で

あ
る
。
そ
し
て
そ
の
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
が
、
近
代
以
前
に
お
い
て
ユ
ー
ラ
シ
ア
の

東
西
南
北
を
結
ん
だ
高
級
商
品
流
通
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
あ
り
、
同
時
に
文
化

交
流
の
舞
台
で
あ
っ
た
。
私
の
立
場
か
ら
す
れ
ば
、
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
地
帯
と
は

「
前
近
代
の
」
中
央
ユ
ー
ラ
シ
ア
の
こ
と
な
の
で
あ
る
。
そ
れ
ゆ
え
、
グ
ロ
ー

バ
ル
世
界
の
交
通
・
物
流
の
中
心
が
中
央
ユ
ー
ラ
シ
ア
を
離
れ
、
大
洋
を
繋
ぐ

海
路
に
移
っ
て
し
ま
っ
た
近
現
代
に
お
い
て
、
こ
の
用
語
を
学
問
的
に
使
う
の

は
不
適
切
と
考
え
る
。
今
回
は
そ
の
理
由
も
、
「
前
近
代
世
界
シ
ス
テ
ム
論
の

提
唱
」
と
い
う

一
節
を
設
け
て
説
明
し
た
。

と
こ
ろ
で
世
界
史
に
お
け
る
西
欧
中
心
史
観
と
中
華
主
義
史
観
を
批
判
し
て

い
る
か
ら
と
い
っ
て
、
私
の
論
著
が
そ
れ
に
代
わ
る
中
央
ユ
ー
ラ
シ
ア
中
心
史

観
を
主
張
す
る
も
の
だ
と
み
な
さ
れ
る
の
は
、
真
に
心
外
で
あ
る
。
私
は
中
央

ユ
ー
ラ
シ
ア
が
世
界
文
明
の
中
心
に
な
っ
た
と
考
え
た
こ
と
な
ど
、

一
度
た
り

と
も
な
い
。
今
度
の
拙
著
の
意
図
は
、
四
大
文
明
の
登
場
と
鉄
器
革
命
以
後
、

火
薬
革
命
と
海
路
に
よ
る
グ
ロ
ー
バ
ル
化
に
よ
っ
て
近
代
が
始
ま
る
ま
で
の
四

0
0
0年
に
及
ぶ
世
界
史
を
ご
く
大
ま
か
に
把
握
す
る
た
め
に
、
中
央
ユ
ー
ラ

シ
ア
を
震
源
地
と
す
る
大
変
革
へ
の
注
目
を
推
奨
す
る
こ
と
に
あ
る
。

具
体
的
に
は
、
中
央
ユ
ー
ラ
シ
ア
を
起
源
と
す
る
印
欧
語
族
と
ア
ル
タ
イ
語

族
の
動
向
、
と
り
わ
け
ト
ル
コ
民
族
の
大
移
動
、
及
び
そ
れ
ら
と
表
裏

一
体
の
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画霞羅聾薗 馬
の
家
畜
化
以
後
に
お
け
る
馬
車
戦
車
(
チ
ャ
リ
オ
ッ
ト
)
と
騎
馬
遊
牧
民
・
騎

馬
軍
団
の
登
場
で
あ
る
。
騎
馬
遊
牧
民
の
機
動
力
が
銃
火
器
の
発
達
す
る
近
代

以
前
に
お
い
て
世
界
史
を
動
か
す
原
動
力
で
あ
っ
た
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う
だ

け
で
、
西
欧
中
心
史
観
の
打
破
に
極
め
て
有
効
と
な
ろ
う
。

四
大
文
明
の
時
代
か
ら
近
代
の
開
始
以
前
ま
で
、
西
欧
世
界
は
決
し
て
世
界

史
の
中
心
で
は
な
か
っ
た
が
、
近
代
以
降
の
世
界
史
は
ま
さ
に
西
欧
中
心
で
あ

る
。
学
習
指
導
要
領
の
改
訂
に
よ
り
、
高
校
の
歴
史
教
育
に
お
い
て
世
界
史
は

ま
も
な
く
必
修
で
は
な
く
な
り
、

ニ
O
二
二
年
度
か
ら
は
「
歴
史
総
合
」
と
い

う
近
現
代
史
中
心
の
科
目
だ
け
が
必
修
と
な
る
。
今
で
さ
え
教
育
の
現
場
や
ジ

ャ
ー
ナ
リ
ズ
ム
で
語
ら
れ
る
世
界
史
に
は
西
欧
中
心
史
観
が
根
強
い
が
、
近
現

代
史
だ
け
に
な
れ
ば
そ
の
傾
向
は
い
っ
そ
う
強
ま
る
ど
こ
ろ
か
、
世
界
の
先
進

文
明
は
す
べ
て
西
欧
に
由
来
す
る
の
だ
と
い
う
と
ん
で
も
な
い
思
い
込
み
を
、

人
々
に
植
え
付
け
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
。

日
本
の
漢
字
文
化
は
、
ま
さ
に
中
国
の
漢
文
化
の
踏
襲
で
あ
り
、
少
な
く
と

も
平
成
ま
で
は
元
号
を
定
め
る
時
に
さ
え
、
漢
籍
に
出
典
を
求
め
て
き
た
。

す
ず
り

「
文
房
四
宝
」
と
呼
ば
れ
る
筆
・
墨
・
硯
・
紙
は
す
べ
て
中
国
か
ら
伝
来
し
た

も
の
で
あ
り
、
漢
文
は
飛
鳥
時
代
か
ら
明
治
維
新
ま
で

一
三

O
O年
の
長
き
に

ジョン・カパットジン〔箸〕
大野純一〔釈〕

眼想はあなたが考え
ているものではない
なぜマインドフルネスが
これほど量要なのか

マインドフルネスの世界・ブック l

「眠想」に新たな光を当じた
画期的な論考集

「マインドフルネスについての今までで

最高の続舗の一人J(ジャック・コーン
フィールド)と称えられたジョン・カ
パットジンは、長年にわたり限想の利

点を扱えてきた。その結果、世界中の
多くの人がマインドフル膜怨を日常生

活のー僚として実践するようになった。

が、限想とはそもそも何なのか?

なぜ、やってみるだけの偏舗があるの
か? さらに、すでにマインドフルネ

スを実践しているなら、ぞれと併せて

眼怨を続けていくだけの偏舗があるの

だろうか?
本容は、そうした聞いに懇切丁寧に

応えている。

わ
た
っ
て
日
本
の
公
用
語
で
あ
っ
た
。
し
か
し
日
本
の
歴
史
を
深
く
理
解
す
る

に
は
、
中
国
を
中
心
と
す
る
東
ア
ジ
ア
史
に
目
を
向
け
る
だ
け
で
は
不
十
分
で

あ
る
。
近
代
以
後
に
は
欧
米
の
歴
史
も
重
要
に
な
る
が
、
近
代
以
前
に
お
い
て

は
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
に
よ
っ
て
世
界
を
結
び
つ
け
た
中
央
ユ
ー
ラ
シ
ア
史
を
知
る

こ
と
こ
そ
が
肝
要
な
の
で
あ
る
。
本
書
は
そ
の
た
め
の
案
内
書
で
も
あ
る
。

国
家
体
制
の
違
い
に
か
か
わ
ら
ず
、

二

一
世
紀
の
地
球
規
模
の
課
題
は
環
境

問
題
と
人
口
問
題
で
あ
る
。
歴
史
的
に
見
れ
ば
戦
争
と
疫
病
が
時
々
の
人
口
爆

発
を
抑
え
て
き
た
と
い
う
恐
る
べ
き
事
実
を
踏
ま
え
つ
つ
も
、
戦
争
こ
そ
は
最

大
の
環
境
破
壊
で
あ
る
と
認
識
し
て
、
今
後
は
決
し
て
戦
争
を
起
こ
さ
な
い
よ

う
に
、
あ
ら
ゆ
る
軍
事
的
・
経
済
的
・
政
治
的
札
機
を
、
国
際
社
会
の
教
養
あ

る
メ
ン
バ
ー
が
互
い
に
知
恵
を
出
し
合
っ
て
解
決
す
る
方
向
に
進
ん
で
い
っ
て

欲
し
い
。
知
恵
は
何
も
な
い
と
こ
ろ
か
ら
は
生
ま
れ
ず
、
教
養
と
い
う
蓄
え
が

あ
っ
て
は
じ
め
て
生
み
出
せ
る
の
で
あ
る
。
歴
史
と
い
う
教
養
を
持
た
な
い
政

治
家
な
ど
全
く
不
要
で
あ
る
。
:
:
:
と
い
う
信
念
を
も
っ
て
本
書
を
執
筆
し
た

の
で
あ
る
が
、
ま
ず
は
、
手
に
取
っ
て
く
れ
た
方
々
に
、
飛
ば
し
読
み
さ
れ
ず

に
読
み
切
っ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
を
願
う
ば
か
り
で
あ
る
。

(
も
り
や
す
・
た
か
お
大
阪
大
学
名
誉
教
授
・
公
益
財
団
法
人
東
洋
文
庫
監
事
)

マインドフルネス・マスタークラス
へょうこそ!

パート 1眼忽はあなたが考えて
いるものではない

眼想I:.tt婚なしには向かない/眠.，;tい

たるところにある/鍍敏活/厩忽について

の三遇りの増え方/気づ曹と自由/倫理と

カルマ/マインドフルネス

パート2注憲のパワーと
世界の不・安，む

なぜ注.を払うことがこれほど..なのか

/ドウッカ/ドウッカ・マグネット/ダル
マ/ストレス低減クリ二ックと MBSR/
注.欠銅隊司Eの毘/気づ曹には中心も周辺

もない/!!(くう}

。この本のパート 1では、膜想と
は何であり、何でないのか、そして
マインドフルネスの育成には何が含
まれているのかを探求します。
。パート 2では、私たちの普しみ
と不.安心 (dis咽 se)の根本版協を
検証し、また判断を交えず、意図的
に注意を払うことそれ自体がいかに
解放に資するか、さらにマインドフ
ルネスがどのように医学へと統合き
れてきたのか、いかにそれがマイン
ドとハートを深く悶復させ変容を促
す新しい次元を開示してくれるか、
検自正していきます。 <f鎗言Jより)
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