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日
常
生
活
に
お
い
て
…
　

　

こ
こ
ま
で
鎮
魂
に
つ
い
て
説
明
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
が
、い
か
が
で
し
た
か
？

　

鎮
魂
と
は
、
決
し
て
難
し
く
、
堅
苦
し

い
儀
式
で
は
な
く
、
い
つ
で
も
、
だ
れ
に

で
も
で
き
る
一
種
の
精
神
統
一
法
で
す
。

慣
れ
れ
ば
、
手
を
組
ま
な
く
て
も
、
瞑
目

端
坐
す
る
だ
け
で
鎮
魂
は
で
き
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
の
日
常
に
お
い
て
、
た
と
え

ば
、
何
か
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
と
き

や
重
要
な
役
割
を
任
さ
れ
た
と
き
な
ど
、

こ
こ
ぞ
と
い
う
と
き
に
、
鎮
魂
に
よ
り
心

を
落
ち
着
か
せ
、
精
神
を
集
中
さ
せ
て
そ

の
事
に
臨
む
と
、
自
分
の
力
を
十
分
に
発

揮
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

よ
り
充
実
し
た
日
常
を
送
る
た
め
の
一

つ
の
方
法
と
し
て
、
生
活
の
一
部
に
、
鎮

魂
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
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【
鎮
魂
】
ち
ん-

こ
ん

１
、
死
者
の
霊
魂
を
慰な
ぐ
さ
め
、
し
ず
め

　
　
る
こ
と

２
、
体
内
に
あ
る
霊
魂
を
し
ず
め
る

　
　
こ
と
。
た
ま
し
ず
め

　
　
　
　
　
　
　
　
　（『
大
辞
泉
』）

　
鎮
魂
と
は
、
文
字
通
り
魂
を
し
ず

め
る
こ
と
で
す
。

　
大
本
で
行
う
鎮
魂
は
後
者
の
方

で
、
物
事
を
始
め
る
に
あ
た
り
、
鎮

魂
す
る
こ
と
の
重
要
性
を
説
い
て
い

ま
す
。

　
大
本
の
鎮
魂
と
は
ど
う
い
っ
た
も

の
な
の
で
し
ょ
う
。
そ
の
意
味
か
ら

ハ
ウ
ツ
ー
ま
で
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

鎮
ち ん

　魂
こ ん
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鎮
魂
と
は
…
　

 〝
鎮
魂
〞

　

普
段
、
あ
ま
り
使
う
こ
と
は
な
い
に
し
て

も
、
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
、
決
し
て
聞
き
慣

れ
な
い
言
葉
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

　

日
本
で
は
古
く
か
ら
、
宮
中
や
神
社
な
ど

で
鎮
魂
祭
が
行
わ
れ
て
い
た
り
、
災
害
な
ど

で
亡
く
な
っ
た
方
々
の
た
め
に
、
鎮
魂
と
慰

霊
の
行
事
が
各
地
で
行
わ
れ
た
り
と
、
意
外

と
身
近
な
と
こ
ろ
で
耳
に
す
る
言
葉
だ
と
思

い
ま
す
。

　

こ
こ
で
い
う
〝
鎮
魂
〞
と
は
、お
お
む
ね
、

「
死
者
の
魂
を
な
ぐ
さ
め
、
し
ず
め
る
」
と

い
っ
た
意
味
合
い
を
持
ち
ま
す
。

　

し
か
し
、
元
々
は
〝
た
ま
し
ず
め
〞
と
読

み
、
生
者
の
魂
を
体
内
に
鎮
め
、
つ
な
ぎ
止

め
て
お
く
と
い
う
神
道
の
儀
式
で
し
た
。　

　
大
本
と
鎮
魂
　

　

上
記
の
よ
う
に
、
大
本
で
は
、
物
事
に

取
り
組
む
に
あ
た
り
、
ま
ず
鎮
魂
を
し
て
、

あ
ら
ゆ
る
方
向
に
向
い
て
い
る
自
分
の
魂

（
気
）
を
一
点
に
落
ち
着
か
せ
る
こ
と
が
大

切
だ
と
教
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

五
日
間
の
日
程
で
行
わ
れ
て
い
る
「
大

本
大
道
場
修
行
」（
№ 

32
参
照
）
で
は
、
毎

回
、
講
座
の
始
め
に
鎮
魂
を
行
い
ま
す
。

　

背
筋
を
正
し
て
鎮
魂
の
姿
勢
を
と
り
、

自
分
の
魂
を
臍
下
丹
田
（
下
腹
）
に
お
さ

め
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
心
が
落
ち
着
き
、
集
中

し
て
講
座
に
臨
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

そ
れ
で
は
次
頁
に
、
具
体
的
な
鎮
魂
の

方
法
を
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。　

　
何
事
に
も
鎮
魂
が
必
要
で
あ
る
。

　
あ
る
事
を
な
さ
ん
と
せ
ば
、
ま
ず
そ
の
始
め

に
当
た
っ
て
、
い
わ
ゆ
る
鎮
魂
を
な
さ
ね
ば
な

ら
ぬ
。
す
な
わ
ち
四し

散さ
ん
し
て
い
る
霊
を
、
そ
の

点
へ
集
中
す
る
こ
と
が
必
要
な
の
で
あ
る
。
も

し
こ
の
こ
と
な
し
に
事
に
着
手
し
て
も
、
決
し

て
成
し
と
げ
ら
れ
る
も
の
で
は
な
い
。

　
手
を
組
み
正せ
い
ざ坐
瞑め
い

目も
く
す
る
は
、
真
の
鎮
魂
に

入
る
た
め
の
一
つ
の
形
式
的
修
練
で
あ
っ
て
、

決
し
て
こ
れ
だ
け
が
鎮
魂
そ
の
も
の
で
は
な
い
。

　
レ
ン
ズ
で
集
中
す
れ
ば
、
太
陽
の
光
線
も
よ

く
家
を
焼
く
こ
と
が
で
き
る
。
わ
れ
わ
れ
の
意

念
で
も
、
こ
れ
を
一
点
に
集
め
え
た
な
ら
ば
、

け
だ
し
思
い
も
お
よ
ば
ざ
る
大
偉
力
を
奏そ
う

す
の

で
あ
る
。
　

　
鎮
魂
の
で
き
な
い
人
は
、
一
生
涯
な
に
一
つ

で
き
よ
う
は
ず
が
な
い
。
吾
人
の
活
動
の
準
備

と
し
て
は
、
ま
ず
何
よ
り
も
第
一
に
、
鎮
魂
の

修
業
を
な
す
べ
き
で
あ
る
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（『
信
仰
覚
書
』
第
一
巻
）

何
よ
り
も
先ま

ず
鎮
魂

①座り方

左足の親指の上に右の親指を乗せるようにして（写真右）、膝は片膝分ぐ
らいにあけ（写真左）、あごを引いて、肩の力をぬき、背筋を伸ばして座
ります

③呼吸の整え方

目は半眼で１㍍先下方
に視線をおきます。目を
閉じてもかまいません

１

息は、鼻から静かに深く
臍下丹田に吸い込み、口
から静かに吐き出します

２

④心の持ち方

温泉に入ったような気持ちで、
リラックスをすることが大切
です。特に、手やひじ、肩に
力が入らないように気をつけ
ましょう。
呼吸を整え、気持ちを集中さ
せます。自分の呼吸であった
り、イメージする風景や物で
あったり、何か一つのことに
気持ちを向けるようにすると、
集中しやすいでしょう。この
とき、いろいろな雑念が次々
にわいてきたとしても、自然
の流れにまかせます

②手の組み方

手の甲を合わせるよう
に、左手の小指と薬指の
間に右小指を入れます

順次、薬指、中指と重
ねます２

人さし指は曲げずに、
右手の中指、薬指、小
指を折り曲げます

３

折り曲げた右指を包み込
むように、左中指、薬指、
小指を折り曲げます

４

人さし指は折り曲げず、
左右の指の腹同士を合
わせて立てます

５

次に、折り曲げた指の
上に右親指を重ねます６

その右親指の上に、左
親指をのせるようにし
て重ねます

７

みぞおち辺りに構え、体
とはこぶし一つ分あけ、
軽くひじを張ります。人
さし指の先がまっすぐ
上に向くようにします

８

１

※途中、気分が悪くなるよう
　なことがあれば、組み手を解
　き、すぐにやめてください

気持ちは
　　　リラックス♪


