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2026年千正寺カレンダー 5月の言葉 (しょうよくちそく)

少发知足

「少欲知足(しょうよくちそく)」という言葉は、「欲を少なくし、足るこ

とを知る」という意味で、仏教の大切な教えの一つです。私たちは日々の暮ら

しの中で、「もっと欲しい」「まだ足りない」と思いながら過ごしていますが、

その思いが強くなりすぎると、かえって自分を苦しめてしまうことがあります。

私が一番頭に浮かぶ例としてはバイキング形式の食事。目の前にたくさんの

料理が並ぶと、「せっかくだから」と、つい必要以上にお皿に取ってしまうこ

とがあります。あれも食べたい、これも食べておきたいと欲張ってしまい、気

がつけばお腹がいっぱいになりすぎて、苦しくなったり、後悔したりすること

もあるのは私だけではないでしょうか。本来は楽しく、美味しくいただくはず

の食事が、欲のままに取りすぎたことで、かえってつらい時間になってしまう

のです。

また、人との関わりにおいてもそうです。「もっと理解してほしい」「思い

通りにしてほしい」と求めすぎると、相手のことが見えなくなり、関係がぎく

しゃくしてしまいます。本来は、そばにいてくれること自体が尊いご縁であっ

たはずなのに、その有難さを見失ってしまうのです。

もっと得たい、もっと満たされたいと求め続ける心は、時として今ある喜び

を見えなくしてしまいます。十分に与えられているにもかかわらず、「まだ足

りない」と思い続けることで、心は落ち着きを失ってしまうのです。

浄土真宗では、そのような欲の心を無理に抑えようとするのではなく、「そ

ういう心を持っている私であった」と気づかされていくことが大切にされます。

思いのままに求めてしまう私の姿を、阿弥陀さまの大きなおはたらきの中で知

らされていきます。すでに多くの恵みの中に生かされていると気づかされると

き、心は少しずつ変わっていきます。あれもこれもと求めるのではなく、「こ

れで十分ありがたい」と感じられる世界が開かれていくのです。

「足るを知る」とは、決して我慢することではありません。今いただいてい

るご縁の尊さに気づき、それを大切にしていくことです。食事一つをとっても、

適量を美味しくいただくとき、そこには満足と感謝の心が生まれます。ちょう

どよいところで手を止める。最近見つかった今よりスリムだった写真のわが身

を眺めつつ、今また意識を改めたいと思います。

(本文:行武秀明法務員)


