
静かにしていなさい 

 
主が非常な嵐の中で闘っておられるので、静かにしているようにと言われます。 
私たちが心の平安を得られない理由は、自分の力で何とかしようと思い、戦おうとするからです。 
常在戦場という言葉があるように、人生は常に非常な嵐かもしれません。しかし、その中心に全ての主権

を持っておられる神様がおられ、私たちのために戦って下さることを信じるなら、どのような無情の嵐

の時にも私たちは静けさに与（あず）かる（→好意や情け、力添えなどを受ける）ことができるのです。 
 
マタイによる福音書 8：23～27 

 
 

【参考】 自分を見つめる時間を持つ 

【参考】 座禅は静処
じ ょ う し ょ

よろし（坐禅儀 道元） 坐って静かに思う、坐って静かに観る 

坐は、坐る。そして禅は、もともとは巴利語（ぱーりーご）で、「静慮」（静かに思う）とか、「静観」（静

かに観る）という意味です。 

道元は、「欠気一息（かんきいっそく）あるべし」（坐禅儀）と言っています。 

欠気一息とは、坐禅のはじめにする深呼吸（鼻から大きく空気を吸い込み、口から吐き出す）を言います。

つまり、「欠気一息あるべし」とは、静かな所で身を整えて、深く、深呼吸をしなさい、この一息がある

から、今自分は生きている、この一息が、自分の人生のすべてを動かしている、ということを静かに思い

なさい、静かに見つめなさいと道元は言っています。 

また、お釈迦様は次のようなことを言われています。 

「ぎょうじゃくじょう」と読みます。「楽」は「願う」の意で、静かな心と暮ら

しを願うこと。 

世の中の雑音を離れて、静かな所へ行って、自分が生きていることをしみじみ

と静かに味わいなさいと言っている。 

 

 

 

イエスが舟に乗り込まれると、弟子たちも従った。そのとき、湖に激しい嵐が起こり、舟は波にのまれ

そうになった。イエスは眠っておられた。 
弟子たちは近寄って起こし、「主よ、助けてください。おぼれそうです」と言った。 
イエスは言われた。「なぜ怖がるのか。信仰の薄い者たちよ。」そして、起き上がって風と湖とをお叱り

になると、すっかり凪になった。 
人々は驚いて、「いったい、この方はどういう方なのだろう。風や湖さえも従うではないか」と言った。 

楽 



【参考】 人里離れた所 

現代人だけでなく、イエスもその弟子たちも忙しい時間を過ごしていました。そんな中、イエスや弟子た

ちは、人里離れた所（寂しい所／a solitary place／a remote place／a quiet place／lonely places）で休息を取

られ、祈られた様子などが聖書の随所に出てきます。  
神からの真理や預言は、人里離れて沈黙の誓いのなかに人生を送る隠者にこそもたされるという、初代

教会の伝統があるのではないでしょうか。  ～生きるヒント P.114 五木寛之～ 

 
※聖書協会共同訳では、下記のように記されている。 
❶人里離れた所：マタイによる福音書 15：33、マルコによる福音書 8：4 
❷寂 し い 所：マタイによる福音書 15：33、マルコによる福音書 8：4 以外の聖句 
 

 

 

privately to a solitary place 

This is a remote place, 

in this remote place 

a solitary place 

“Come with me by yourselves to a quiet place and get some rest.” 

a solitary place 

a remote place 

in this remote place 

a solitary place 

lonely places 

in a remote place 


