
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心が創り出した世界 
 

 

買ったばかりの新車を前に、「その自動車は、あなたの心の作用によって一時的に

存在しているに過ぎず、実体はありません。」と告げられたら、どう思うでしょうか？ 

このように世界を捉えたのが、４世紀インドの仏教修行者の一群でした。この思想

は「ただ、識だけがある」という意味で「唯識（ゆいしき）」と呼ばれます。唯識では、私

たちが現実だと思っている世界は、八つの識（五感と意識、そして二層の無意識）、平

たく言えば、心によって成り立っていると考えられています。ずいぶんと心理学っぽ

いのです。 

自動車は、鉄・ガラス・ゴムなど、さまざまな物質から構成されています。用済みに

なれば、リサイクルされて元の物質に戻ったり、中古部品として再利用されたりしま

す。人間を元素レベルで見れば、水、タンパク質、アミノ酸などが集合したもので、

日々変化し続けます。どちらも一時的な現象であり、それを「自動車」や「人間」とい

う言葉によって心が認識しているに過ぎない…唯識ではこのように捉えます。 

 

同じ犬に出会っても、ある人は「可愛い犬」と見て、別の人は「怖い犬」と捉え、ネコ

しか知らない人は「醜いネコ」と見るかもしれません。ある人の発言を「面白い」と感

じる人がいる一方で、「不真面目」と受け取る人もいます。このときの「ある人」とは、

面白い人なのでしょうか。不真面目な人なのでしょうか。これらの受け止め方の違い

は、「思い込み」や「過去の経験」などが無意識の領域に蓄えられ、それが他の識に影

響しているためだとされています。 

このように、あらゆる事物は、心が一時的に創り出した主観的存在であり、実体と

しては存在しない。在りもしないものに執着することで煩悩が生じ、人は苦しむ…こ

れが唯識の捉え方です。 

 

無意識の影響を排し、ありのままに世界を認識できるようになれば、心は静寂に

なり、苦は消滅すると言われます。そのためには、お釈迦さまのような修行をする必

要があるそうで、凡人にはとても無理なことです。とはいえ、自分の世界をふり返っ

たり、他者の主観的世界を確かめてみたりすることはできます。その違いを理解す

ることで、ひょっとすると、ざわついた心が少し落ち着いたり、穏やかな気分を味わ

えたりするかもしれません。                 
 

 

 

ストレスコーピング 

ストレスを感じたときに、そのストレスを和らげたり、上手に

対処するための方法や工夫のこと。問題焦点型（ストレスの原

因を解決しようとする方法）、情動焦点型（情動的な苦痛の軽

減を目指す方法）等があり、セルフケアの一環として広く認識

されている。 

 

０１２０－７８３－７４４ 

カウンセリングのご予約はこちらへ 

E-mail :  

sodan@humanfrontier.co.jp 

 坐蒲（ざふ）を購入しました。買ったからには活用せ

ねばと、なるべく毎日坐禅をするように心がけていま

すが、今のところせいぜい 10分から 15分程度。夕

食後に行うせいか、眠くなって姿勢が崩れてしまいま

す。坐禅は何かを目的にしてするものではないと聞い

たことがあり、結果を気にしないことが長続きするコ

ツだと思って続けています。 

 

※受信後、２営業日目途にお返事いたします。 

ナヤミ      ナシヨ 

受付日時：月曜～金曜 10:00～20:００ 

(祝日除く)     土曜 10:00～18:00 

NEWS LETTER 2026年 ２月号 

カウンセラーのオアシス 

ＬＩＮＥからもカウンセリング 

予約ができます。 

（＊予約受付専用。直接相談は出来ません） 

 

LINE アプリの「友だち追加」→「QR

コード」から上記の QR コードを撮影し

ご登録ください。もしくは「友だち追

加」→「検索」から「@hfsodan」を入

力してご登録ください。 

※QRコードは（株）デンソーウェーブの登録商標です。 

ＥＡＰ用語集 
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