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寺禅松三

、心云
与
圧
鶉
　
哲
河
大
貴

平
成
二
十
九
年
仏
紀
二
五
八

三
年
丁
酉
　
新
年
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
も
御
仏
と

の
杵
を
深
め
る
御
道
交
の
程
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

こ
の
社
会
の
ど
う
い
う
形
の

も
の
が
理
想
的
で
あ
ろ
う
と
な

か
ろ
う
と
、
身
に
迫
っ
て
く
る

火
は
避
け
な
く
て
は
な
ら
な
い
、

生
老
病
死
、
愁
い
苦
し
み
、
悩

み
の
火
が
迫
っ
て
い
る
、
だ
か

ら
人
は
ま
ず
問
題
を
選
ば
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。
自
分
に
と
っ

て
何
が
一
番
の
問
題
で
あ
る
か
、

何
が
自
分
に
最
も
押
し
迫
っ
て

い
る
も
の
か
を
知
っ
て
、
自
分

の
心
を
調
え
る
こ
と
か
ら
始
め

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
　
釈
尊

大
智
祖
継
禅
師

熊
本
　
山
居
の
偶

聖
諦
不
為
階
級
無

龍
離
渾
水
鳳
蒼
梧

け
ん
も
ん
す
い
ち
い
ち
た
ー
ト
エ
ー
ゲ
三
、
与
る

見
聞
一
々
随
他
圭

に
ち
よ
う
は
す
べ
て
い
の
ろ
を
え
る
が
ご
と
，
一

日
用
都
如
井
観
盤

意
訳人
間
の
階
級
・
損
得
・
好
き

嫌
い
・
良
し
悪
し
・
勝
ち
組
負

け
組
・
競
合
い
・
張
り
合
い
・

上
品
下
品
・
善
悪
・
浄
と
不
浄
・

個
人
と
集
団
・
強
い
弱
い
・
財

産
の
有
無
二
五
々
等
、
他
と
比

較
し
た
値
打
ち
に
過
ぎ
な
い
。

横
か
ら
も
っ
と
良
い
も
の
が
出

て
く
る
と
、
急
に
こ
ち
ら
が
小

さ
く
な
っ
て
し
ま
う
。

人
為
の
も
の
な
ど
大
自
然
・

神
仏
（
聖
諦
）
　
の
前
で
は
屈
で

も
な
い
。
宇
宙
か
ら
見
れ
ば
地

球
に
国
境
な
ど
無
い
。
大
統
領

も
首
相
も
人
間
の
階
級
世
界
で

の
仮
の
姿
で
あ
る
。

龍
や
鳳
風
は
神
出
鬼
没
、
活

発
の
働
き
を
す
る
。
な
ぜ
な
ら

階
級
に
縛
ら
れ
ず
自
在
に
、
観

音
さ
ま
の
よ
う
に
大
臣
に
も
成

れ
ば
絶
世
美
人
に
も
な
る
。
お

釈
迦
様
は
貴
賓
人
種
を
問
わ
ず

教
え
を
説
か
れ
た
そ
の
働
き
と

は
「
随
他
去
」
　
で
あ
る
。

道
元
禅
師
の
言
葉
に
「
自
己

を
運
び
て
万
法
を
修
証
す
る
を

迷
い
と
す
。
方
法
す
す
み
て
我

を
修
証
す
る
は
悟
り
な
り
」

正
法
眼
蔵
　
現
成
公
案

人
生
で
出
会
う
体
験
・
愛
と

悲
し
み
を
見
聞
し
て
い
く
中
に

随
う
の
が
悟
り
で
あ
る
。
決
し

て
自
分
が
気
に
入
ら
な
い
も
の

を
捨
て
る
妄
想
で
は
無
い
。
自

分
達
グ
ル
ー
プ
だ
け
助
か
ろ
う

と
、
汚
い
国
・
地
球
か
ら
脱
出

し
ょ
う
、
こ
の
小
さ
な
了
見
は

小
乗
根
性
で
あ
る
。
見
聞
一
々

随
他
去
・
我
と
大
地
と
何
時
で

も
同
時
は
、
大
乗
の
法
で
あ
る
。

日
常
茶
飯
事
は
す
べ
て
、
井

の
魔
を
観
る
が
如
し

昔
、
唐
の
時
代
に
菅
山
大
師

が
弟
子
達
に
「
絶
対
の
真
理
は

虚
空
の
如
く
、
物
に
応
じ
て
形

を
現
す
こ
と
水
中
の
月
の
如
し

と
例
え
る
が
、
そ
の
物
に
応
じ

て
形
を
現
す
様
子
を
、
人
真
似

で
な
く
自
分
の
言
葉
で
言
う
て

み
よ
」
と
言
わ
れ
た
。
す
る
と

徳
上
座
が
一
歩
前
に
進
み
出
て

合
掌
し
「
髄
の
井
を
観
る
が
如

し
」
と
言
っ
た
。

髄
と
は
駿
馬
の
こ
と
で
　
『
う

す
の
ろ
』
と
人
間
が
馬
鹿
に
す

る
代
表
の
動
物
、
し
か
し
盤
馬

は
人
間
が
勝
手
に
罵
っ
て
も
何

処
吹
く
風
の
如
し
、
の
っ
そ
り

歩
い
て
井
戸
に
行
き
水
を
飲
も

う
と
井
戸
を
覗
き
込
む
が
如
く
、

全
宇
宙
は
無
心
・
無
階
級
に
成

り
立
っ
て
い
る
。

し
か
し
菅
山
禅
師
は
徳
上
座

の
素
晴
ら
し
い
答
え
に
「
汝
は

八
・
九
分
は
遣
い
得
た
り
」
と
。

惜
し
い
が
、
あ
と
少
し
足
ら

な
い
な
あ
。

す
る
と
徳
上
座
は
　
「
和
尚
什

磨
生
」
禅
師
様
な
ち
ど
う
言
わ

れ
ま
す
か
？

「
井
の
盤
を
観
る
が
如
し
。
」

い
く
ら
無
心
の
魔
馬
で
も
自

分
か
ら
歩
い
て
井
戸
を
覗
き
込

む
の
だ
か
ら
、
ま
だ
自
分
が
井

戸
と
相
対
し
て
い
る
。
魔
（
自

己
）
　
が
井
（
真
理
）
　
を
み
る
の

で
は
な
く
、
井
が
髄
を
み
る
の

だ。

『
方
法
＝
四
苦
八
苦
の
人
生
、

に
証
せ
ら
れ
て
活
き
生
き
と
随

う
悟
り
』
　
で
あ
る
。
病
の
時
は

病
に
苦
し
み
な
が
ら
生
き
、
悲

し
い
時
は
、
悲
に
随
っ
て
シ
ッ

カ
リ
泣
く
。
過
去
の
健
康
や
楽

し
さ
ば
か
り
に
拘
ら
ず
、
今
出

来
る
事
に
苦
心
し
て
、
汗
を
か

き
・
涙
し
て
　
『
柔
軟
心
で
生
き

る
＝
無
心
』
・
梅
寒
苦
を
歴
て

清
香
を
発
つ
で
あ
る
。

本
年
、
檀
信
徒
皆
様
の
ご
健

康
・
ご
活
躍
・
ご
多
幸
を
祈
念

し
て
お
り
ま
す
。
　
　
　
合
掌

⑳

初
親
密

ま
ほ
ろ
灯
の
三
串
禅
ヰ
初
日
の
出

初
親
密
い
ま
接
受
に
覇
す
る

大
い
な
る
，
甲
顔
象
常
や
早
婚

冬
偲
河
遣
え
禅
師
お
は
・
し
ま
す

ふ
る
さ
と
は
一
宮
叫
ヰ
可
和
明
う

高
　
藤
　
慈
一
宮
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寺禅松三

仏
の
た
と
え
話
…
…
1

毒
矢
の
た
と
え

い
阜
矢
に
射
ら
れ
た
と
す
る
。
親
戚
や
友
人

い
て
、
鼻
の
チ
当
て
を
し
よ
う
と
す
る
。

き
、
そ
の
人
が
、
「
し
ば
ら
く
矢
を
扱
く
の
を
待
て
。

知
り
た
い
。
男
か
、
女
か
、
ど
ん
な
家
の
も
の
か
、
ま

か
、
木
の
弓
か
骨
の
弓
か
、
弦
は
何
で
あ
っ
た
か
、

は
何
か
、
そ
れ
ら
が
す
っ
か
ゎ
わ
か
る
ま
で
矢
を
汲

あ
ろ
う
か
。

く

、

そ

れ

ら

の

こ

と

が

わ

か

っ

て

し

ま

わ

な

い

う

ち

に

、

皇

身
に
回

遽
い
な
い
。
こ
の
場
合
に
ま
ず
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

回
ら
な
い
よ
う
に
チ
当
て
を
す
る
こ
と
で
あ
る
¢

○
す
べ
て
を
知
る
こ
と
は
で
き

な
い
知
的
な
関
心
や
好
奇
心
は
、

わ
た
し
た
ち
が
人
間
と
し
て
成

長
す
る
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い

も
の
で
あ
り
、
大
切
な
も
の
で

す。
わ
た
し
た
ち
は
、
つ
ね
に
　
「
な

ぜ
か
？
」
　
と
い
う
問
い
を
も
ち
、

そ
の
答
え
を
見
つ
け
よ
う
と
し

ま
す
。
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
を

知
る
こ
と
で
、
知
識
が
増
え
、

そ
れ
に
と
も
な
っ
て
視
野
が
広

が
り
、
世
界
観
や
人
間
観
が
深

ま
り
ま
す
。

得
ら
れ
た
知
識
は
、
人
生
で

直
面
す
る
い
ろ
い
ろ
な
問
題
を

解
決
し
、
生
き
る
た
め
の
環
境

を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
の
役
に

た
ち
ま
す
。
知
識
を
有
効
に
用

い
て
、
人
類
は
進
歩
し
て
き
ま

し
た
。
知
る
こ
と
は
喜
び
で
も

あ
り
、
わ
た
し
た
ち
の
人
生
を

豊
か
に
し
ま
す
。

し
か
し
、
知
ら
な
い
こ
と
は

無
限
に
あ
り
ま
す
。
知
れ
ば
知

る
ほ
ど
新
た
に
知
ら
な
い
こ
と

が
現
れ
て
き
ま
す
。
世
の
中
の

す
べ
て
を
知
る
た
め
に
は
、
わ

た
し
た
ち
の
一
生
が
何
回
あ
っ

て
も
足
り
な
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
も
と
も
と
答
え
が
得

ら
れ
な
い
問
い
も
あ
り
ま
す
。

「
宇
宙
は
永
遠
か
、
永
遠
で
な

い
か
」
　
「
宇
宙
は
無
限
か
、
有

限
か
」
な
ど
と
い
う
問
い
で
す
。

ブ
ツ
ダ
は
そ
の
よ
う
な
問
い
か

け
を
さ
れ
る
と
、
何
も
答
え
ず
、

た
だ
沈
黙
を
守
っ
て
い
ま
し
た
。

あ
る
と
き
、
　
「
ブ
ツ
ダ
よ
、

知
っ
て
い
る
の
な
ら
、
答
え
て

く
だ
さ
い
。
も
し
知
ら
な
い
の

な
ら
、
知
ら
な
い
と
言
っ
て
く

だ
さ
い
。
そ
の
答
え
を
聞
い
た

う
え
で
、
わ
た
し
は
修
行
を
し

た
い
の
で
す
」
　
と
言
い
張
る
者

が
現
れ
ま
し
た
。

こ
れ
に
対
し
て
、
ブ
ツ
ダ
は

こ
う
諭
し
た
の
で
す
。

「
わ
た
し
が
説
か
な
い
教
え

は
、
説
か
れ
な
い
も
の
と
し
て

理
解
し
な
さ
い
。
わ
た
し
は
　
『
宇

宙
が
永
遠
か
、
永
遠
で
な
い
か
』

な
ど
に
つ
い
て
教
え
を
説
か
な

い
。
そ
れ
ゆ
え
、
あ
な
た
は
け

っ
し
て
答
え
を
得
ら
れ
な
い
。

答
え
を
聞
か
な
い
う
ち
は
修
行

し
な
い
と
い
、
つ

の
で
あ
れ
ば
、

あ
な
た
は
い
つ

ま

で

た

っ

て

も

苦
し
み
か
ら
解

放
さ
れ
な
い
で

あ
ろ
、
つ
。
わ
た

し
が
説
く
教
え

は
、
苦
し
み
か

ら
の
解
放
な
の

で
あ
る
」
ブ
ツ
ダ
が
教

え
を
説
く
の
は
、
知
的
な
関
心

や
好
奇
心
を
満
た
す
た
め
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
知
識
を
増
や
す

た
め
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
わ
た

し
た
ち
の
身
に
迫
っ
て
い
る
苦

し
み
か
ら
解
放
す
る
た
め
に
、

教
え
を
説
い
て
い
る
の
で
す
。

○
最
優
先
す
べ
き
こ
と
と
は

何
か
た
と
え
知
的
な
関
心
や
好
奇

心
が
満
た
さ
れ
た
と
し
て
も
、

そ
の
こ
と
と
わ
た
し
た
ち
が
苦

し
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
と

は
何
の
関
係
も
あ
り
ま
せ
ん
。

宇
宙
が
永
遠
で
あ
ろ
う
と
な

か
ろ
う
と
、
無
限
で
あ
ろ
エ
ノ
と

な
か
ろ
う
と
、
生
と
老
と
病
と

死
、
愁
い
、
悲
し
み
、
苦
し
み
、

悩
み
は
、
現
実
と
し
て
た
し
か

に
あ
る
の
で
す
か
ら
。

ブ
ツ
ダ
は
、
わ
た
し
た
ち
の

心
の
底
に
ひ
そ
む
苦
し
み
を
解

決
す
る
こ
と
こ
そ
が
最
優
先
さ

れ
る
べ
き
で
あ
る
と
考
え
た
の

です。苦
し
み
の
炎
で
燃
え
て
い
る

世
界
か
ら
抜
け
だ
す
の
は
急
を

要
す
る
こ
と
で
あ
っ
て
、
そ
の

日
的
に
か
な
わ
な
い
、
ど
、
つ
で

も

い

い

こ

と

に

つ

い

て

の

ム

ダ

な
知
識
を
増
や
し
た
り
、
答
え

を
追
究
し
た
り
し
て
い
る
時
間

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
こ
と

を
し
て
い
る
あ
い
だ
に
、
み
な

苦
し
み
の
炎
に
つ
つ
ま
れ
て
死

ん
で
し
ま
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
毒
矢
は
、
す
ぐ
に

抜
い
て
、
手
当
て
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

ブ
ツ
ダ
は
、
苦
し
み
の
う
ち

に
人
が
死
ん
で
い
く
こ
と
を
憂

え
て
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
、
現

実
の
苦
し
み
の
姿
を
よ
く
よ
く

実
感
さ
せ
て
、
ど
の
よ
う
に
す

れ
ば
苦
し
み
か
ら
逃
れ
ら
れ
る

の
か
と
い
う
こ
と
を
説
き
つ
づ

け
た
の
で
す
。

本
末
も

替
偽
う
の
　
り
く
も
が
み

お
も
　
（
い
）
　
み
だ
　
　
　
　
　
　
　
ゆ
め

と

「
本
末
も
」
　
本
も
末
も
で
、

忠
か
乱
る
る
　
夢
を
＝
脅
説
け

は
じ
め
お
わ
り
、
根
と
枝
、
上
の
句
下
の
句
、
神
楽
な
ど
の
本
方
末
方

な
ど
。
こ
こ
で
は
人
の
一
生
の
意
。

「
つ
く
も
が
み
」
　
江
浦
草
は
、
花
延
な
ど
の
蘭
草
　
（
フ
ト
イ
）
　
の
異
名
で
、
髪
が
こ
の
つ
く
も
に
似

て
い
る
こ
と
の
名
。
九
十
九
髪
と
も
書
く
。

一
説
で
は
、
つ
つ
も
の
誤
り
と
い
い
、
つ
つ
は
物
の
満
ち
足
り
ぬ
こ
と
で
、
百
に
満
た
な
い
九

十
九
の
義
と
い
う
。
そ
れ
を
百
に
一
画
足
り
な
い
白
の
字
と
し
、
白
髪
に
誓
え
た
。
下
の
句
、
乱

る
る
に
か
か
る
。

「
思
ひ
乱
る
る
」
種
々
に
思
い
な
や
む
、
思
い
煩
う
の
語
。
る
る
は
連
用
形
で
あ
る
か
ら
、
下
の
夢

に
か
か
る
。

「
夢
を
こ
そ
説
け
」
夢
に
は
、
ぼ
ん
や
り
、
は
か
な
い
、
迷
い
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
意
が
あ
る
が
、

こ
こ
で
は
、
迷
い
・
煩
悩
の
語
。

説
け
は
、
諸
本
、
と
け
と
仮
名
書
き
し
て
い
る
。
説
く
の
字
よ
り
、
解
く
・
溶
く
の
語
で
、
迷

い
を
解
く
、
疑
い
を
晴
ら
す
意
。

（歌意）

人
の
一
生
は
、
あ
て
に
な
ら
ぬ
　
（
偽
り
）
　
こ
と
が
多
い
。
満
ち
足
り
ぬ
思
い
に
心
は
乱
れ
、
ち
ょ
う
ど
、
乱

れ
た
白
髪
を
枕
る
よ
う
に
、
煩
悩
に
迷
い
苦
し
ん
で
い
る
。
そ
こ
で
、
迷
い
の
根
本
は
何
処
に
あ
る
か
を
知
り
、

ほ
ん
と
う
の
生
き
方
を
さ
と
り
、
迷
夢
を
は
ら
す
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
あ
る
。
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いす坐禅を始める前に

坐禅の要は姿勢を調え、呼吸を調えること。それは

いすで行っても同じことです。特に大切なのは腰か

ら下を安定させることと、上半身を柔軟なまま、力

みのない状態にしておくこと。

そのため、足の置き方に注意し、骨盤（座骨）と背

骨をイメージしながら坐ります。

いすを準備してみよう

重言■言与、」三二二三二＿

竺ったとき≡こ芸が水平より持ち上と†うないくらいの

葛さがあること。高さの調節ができるものだと都合

がいいです。背もたれはあってもなくてもいいですが、

肘掛けはない方がいいでしょう。座席が回るものや、

車輪で動くいすは不安定なので避けた方がいいかも

しれません。

○　　　○　　　×　　　×

いす坐禅の環境づくリ

まず、坐る環境をととのえましょう。坐る前に、集中

しやすい環境づくりが大切です。周りを見回すと、

いろいろなものが目につきませんか？少々片付ける

必要があるかもしれません。簡単なのは、壁に向っ

て坐ること。最低1mはあけていすを置きましょう。

テレビやラジオは消して、なるべく静かな場所をつ

くります。暑くもなく、寒くもない適度な室温。でも、

扇風機などの風をあててはいけません。簡単に言えば、

五感を刺激しないこと。坐禅はすでにここから始ま

っています。

いすに坐ってみよう

普通、いすに座るときは、背もたれに身体をあずけた

楽な姿勢ですが、いす坐禅の坐り方は少し違っています。

いす坐禅の坐り方は、座面の半分より手前に浅く坐り

ます。当然、背中は背もたれから離れます。

からだをほぐす

いすに座る前に少し身体をほぐしておきましょう。肩

を10回程度上下に揺すり、腕を前後に5回、首を左

右に5回ほどゆっくり回します。最後に3回深呼吸。

少し吸って、口から「ふ－」と長くはき出します。

上半身を柔らかくしておくことで、坐禅の姿勢がとと

のいやすくなります。

1．肩を上下に　　　　　　2．腕と首を回す

1骨盤を立てる �8‡這壬…●…‾‾ �7完諾孟妄‾‾…… �…6完三言…三三…1 　　　　l 
l　　　　　　l．『 lいす坐禅で最も大切なのが、骨盤㍉ �あまり急に立ち上がったりしない �基本は腹式呼吸で行います。 �　　　　　　　l 目は閉じません。1．5メートルくl 

lを立てること。いすの座面にあた ：る骨盤底の二つの突起〈座骨〉を �ように。少しずつ身体を左右に揺 らし、身心をほぐしてください。 �慣れないうちは、吐く息を中心に ゆっくりと長く行ってみてください。 �…ご≡禁忘慧警芸芸吉子喜表芸； 

l　感じるようにします。 �．　ゆったりとした、いす坐禅の余韻 �静かに深い呼吸ができるようにな �力みのない形になります。口は閉l 

：けっして無理に腰に力を入れ・前 lに突き出してはいけません。 �：を味わいます。 �れば、無理に意識する必要はあり ません。 �じ・舌は上あごに付けて、口の中：．． に空間ができないようにします。l 

：勘．：・．一三≡嘉・．・・．：r≡ l l ▼ 2器芸と羞苦る骨盤 l ；芸冨芸芸…芸墓諾芸≡喜孟忘’1・． lよ。膝が下にあると落ち着きます。 ：足は肩幅に開いて地面につけるか、 l椅子の下に少し引いてかかとが上 lがった状態でもかまいません。 i範塾範 l▼．・ ：自然に骨盤を立てることができた lら、腰を安定させ、背骨を一つ一つ ：下から順に積み上げていくイメージ lで。首までいったら頭をのせ、少し lあごを引いて落ち着かせます。 l �●● 〉 ヽ■■ 、才、 ・梁 賢≦一一亮一紛ミ∴’ ・：・・沫ノ・憶信・ギ ブ当：≡く：：≡≡誓－＿監護・ヾ星空 榊 ＿訂 ◆■ l tヽ ●◆ �岳・●∬● ● め．一つのだlう■召 ひ準 賢覧讐警世 ■ �仏像の優しい眼をイメージ 顎■顔‾＝≡≡≡■≒i…≡＞訝一覧妄‾・…：…r豆：…実・攣…・：．．遠濃 ■昔 5左右揺振（さゆうようしん，； まずは2．3回、ロから大きく息を▲ 吐き出し、あらためて上半身の力： みを取りのぞきます。l 座骨を感じつつ・左右に身体を揺： らし、前後左右に傾かない真っ直l ぐな姿勢を確認して静かに止まりl ます。： さらに、姿勢を自分で点検するたl 票呈㌫霊宝≡ヲ警…ヲ；三荒； 微調整します。l 揺れを次第に小さく： l l ・二、■・： －－l ヨ■こ…●＿： 

警≒か禅 ねた l ● 4法界定印（ほ。かい。よういん， ▲右手を下、左手を上にして重ねま lす。両手の親指をつけて、足の付 ：け根の中央に自然に下します。 
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