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パゴダ（仏塔）はミャンマー人にとって、とても身近な存在。 日本の神社のように、人生の大事なときにお参りは欠かせない。
しかし、 外国人の私たちにとっては知らないことが意外に多い。 そこで、 正しい参拝方法や素朴な疑問、 また瞑想など基本
を中心に解説！

�絹滋副直阻匹填9>

まず、 パゴダに行こう！

パゴダはすべての仏教徒に開かれた信仰の場

国 民の9割が信仰する「ミャンマ ー仏教」は、インドからスリランカ

を経て伝わった上座部（テ ーラワ ー ダ）仏教 と呼ばれるもの。現在、主

要民族のビルマ族をはじめ、他の民族の多くも仏教徒のため、国のい

たるところにパゴダが建てられ、お釈迦様がまつられている。

今回はミャンマ ー仏塔の総本山、シュエダゴン ・パゴダをお参りし

た 。

DATA 

4:30頃～22:00頃
◎お知らせ
2013年10月1日から外国人は
料金8USドル（以前はSUSドル）に
※チャット払いも可(8,000ks)

無休

写真解説！使える 「八曜日のお参り」
境内に入ると、パゴダの外周に沿って小さな祭壇がある。ミャンマ ー伝統歴「八曜日」の守
護像だ。まずは自分が生まれた曜日（※表1～表3参照）へ行き、お参りしてみよう ！

竺t- 守護動物に供養

「i\曜日」とは・ ・ ・
古くからミャンマーでは、 生まれた曜日によって
その人の基本的な性格、人生、他人との相性が決ま
る。八曜日が西暦の七曜日と達うのは、水曜日が午
前と午後にわかれていること。8つの曜日は星、方
角、動物によっても表され、パゴ
ダの境内には必ずそ れぞれの方
角 に 八曜日の祭壇が建ってい
る。
→ 生まれた曜日で運勢を占う
のがミャンマ ー 人 に大人気。占
い師を訪ねるのもいいかも！？

生みの親に閾かなくてもOK
自分のi\曜日を調べよう ！
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表2

E
田

ヰ一
出―年
居

守護動物
ガルー ダ

トラ
ライオン
象（牙あリ）
象（牙なし）

ネズミ
モルモット
ドラゴン

芦一
鵡

東
臼
南

疇
西
北

麟

星
太陽

月
火星
水星

ヤフー （架空の星）
木星
金星
土星

求め方
例：1958年 8月28 日生

まれの場合

表1 の 1958年と8 月の

交わる欄の数字「5」 に生

まれ た日 「28」 を足した

「33」が、 表2で何曜日に

あるの かを確 認す る と

「木曜日」。※水曜日 生ま

れの人は 「午前 ・ 午後」に

わ かれるから親に確認！

謳生曜日の守護神へ［お供えの意味］
水：人生の平和を願う、 過去を流す
花：美（名声の意味も）
ロウソク：賢さ、 輝き
線香・傘：名声など
→お参りセットは境内入口周辺で購入
できる
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写真解説！使える「仏陀参拝の仕方」
次にお参りをしよう。多くの「像」を目にするが、すべて仏陀の尊像のため、気になるとこ
ろに座ればいい。ここ では自分の‘‘直感’を大事にしたい。

つぼみ（蓮の花）の形にすること

@• -

額の上へ両手を持っ両手を地面に置き、
ていく 額を床につける

ミャンジャポおすすめ
バゴダ参拝3つの楽しみ方

1.自分の誕生曜日の像に水をかけ供
養する

※その理由は一説に、蓮は泥の中に根を張
り、水面にきれい な花を咲かせる。仏法に
たとえ、 今の状況がどのようでも、たとえ
泥沼の中でも将来よくなることを願う。

ポイう9ト
厳しい決まりはないが、この一連の所作を3回行う
のがおすすめ。仏教用語で 「三宝」、 「仏・法・僧」
への礼を意味する。また回を重ねるこ，，とに、崇敬の
気持ちが高まる。

2.お参り、その後は仏像を眺めながら
日陰でくつろぐ
3.魚や亀に餌をやり功徳を積む（ミャ
ンマ一人参考に）

今回、 素朴な疑問に答えて頂きました！

Q 誕生曜日に花や火（ろうそく）などはお
供えすべき？

Q 外国人にも守ってほしい、ミャンマ ーの
伝統的な習慣は？

△し

A 自由。したければ行えばいい。水1杯で
も、仏を崇敬する気持ちさえあれば功徳は
得られる。

A 靴を脱ぐこと。パゴダ参拝時以外にも、
ミャンマ 一 人の家でも。大切な仏様に対して
の礼儀・敬意でもあるから。

Q 日本人に伝えたい仏教の魅力は？ Q 外国人で も 瞑 想体験はでき
Q お坊さんの生活の義務は？ A この国の人は貧しいが、表情は楽 し る？
A 法典を学ぶ、瞑想することの2つ。他
には227の律（僧侶のルー ル）を守れば、自
由に過こ‘していてよい。また、2008 年のサ
イクロン時などの自然災害時は仏の教え
に従う（人が困った時には助ける）こと。

そう。これは仏の教えの影響が大きい。 A 可能。外国人を受け入れている
日本で多いうつ病や自殺が少ないのは、 寺院付属の瞑想センタ ー がいくつ
仏の心の支えがあるからではないか。モ か あり 、修行 できる。現代はイン
ノがなくても心は満ちているから、労働 タ ー ネットを検索すると、情報はた
者はつらくても笑っていられる。 くさんある。

�絹滋厖趾枕墨滋厖枷＞
瞑想を体験してみる！

座る瞑想はポー ズにこだわらない。
楽な姿勢で座り、背筋を伸ばす。
手は軽く組むか、膝の上に置いておく。

ー＇ リラックスして、目を閉じる。

―-— 

体の自然な呼吸を腹で感じる。
決して呼吸をコントロー ルせず、
途中で他のことが思い浮かんでも、
再び呼吸の観察に戻る、その繰り返し。

ミャンマ ーには寺も瞑想センタ ー も数多い。しかし、設備や通訳（英語
が大半）の関係上、外国人が実質体験できるセンタ ー は限られる。
［ヤンゴンで主に外国人向け］
1．マハシ瞑想センタ ー 2.ウ・バキン瞑想センタ ー 3.インタ ーナ

ショナル瞑想センタ ー

→ それぞれに特徴があるので、近くのミャンマ ー 人に聞いてみよう。
男女年齢を問わず、誰でも入ることができる。1日体験も可能だ。

あなたもミャンマーならではの体験、 してみませんか？

一外国人も対象にした1日体験も多い
細かい規定はない、何事も体験すべし

「生きるヒント」 としての仏教、
ミャンマ ーで取り入れてはいか
が。ミャンジャポ編集部では今後、
仏教のお役立ち情報を隧時、調べ
て紹介していきたい。

行ってきました！誰でもできる修行［体験記］
『村で12日間の 修行生活』（ヤンゴン在住：金居明生さん）

先日、ヤンゴンでの人間関係や仕事に疲れた私は一度自
分自身を見直し、心を無にしようと一念発起。僧になること
を決意した。

ヤンゴンを離れ、マンダレ ーに向かう。そこで出会った
ミャンマー人から「近郊の村に寺があり、修行できる」ことを
聞き、船で1時間の場所で生活をすることになった。初日は
人間から僧侶になるための儀式。まずは剃髪、その後袈裟に
着替え、僧侶の読経を真似して約30分、次に僧侶名を命名
してもらい僧侶4名、小坊主 9名との共同生活が始まった。
1日の生活

4:00 起床（ニワトリの鳴き声と共に）
6:00 朝食
6:30 托鉢
11:00 昼食（1日2食）
19:00 読経（ 小坊主と＿緒に）

1つ印象的なのは、仲良くなった僧侶が 「 ピョ ー ラ？（ 幸せ
か？）」と私へ頻繁に聞き、「 ピョ ー レ、パヤー（はい、幸せで
す）」と答えるやり取りの繰り返し。日常にない生活で、自分
自身の心の変化を実感し、また食べ物や水のありがたみを
強く感じた。ミャンマー語を話せなくても大丈夫。機会があ
れば村を再訪したい。
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