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超
初
心
者
の
た
め
の
人
間
書
を
大
公
開
！

「何
も
考
え
な
い
　

一

よ
う
に
す
る
」
技
術

瞑
想
は
、
ご
く

一
部
の
人
が
行
う

宗
教
的
な
行
為
だ
と
見
ら
れ
が
ち
で

す
が
、
そ
れ
は
誤
解
で
す
。

瞑
想
は
科
学
で
す
。
技
術
で
す
。

そ
し
て
今
回
は
、
こ
の
瞑
想
の
ノ

ウ
ハ
ウ
を
い
で
き
る
だ
け
わ
か
り
や

す
く
、
丁
寧
に
説
明
し
よ
う
と
思
い

ま
す
。
ク
超
ク
初
心
者
用

マ
ニ
ュ
ア

ル
と
し
て
、
少
し
で
も
皆
さ
ん
の
お

役
に
立
て
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
。

瞑
想
を
す
れ
ば
、
明
る
く
健
康
に

な
り
ま
す
。
瞑
想
を
す
れ
ば
、
幸
せ

で
豊
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

瞑
想
に
よ
つ
て
脳
は
活
性
化
し
、

頭
の
中
は
ク
リ
ア
に
な
り
、
物
事
へ

の
理
解
力
が
高
ま
り
ま
す
。
判
断
も

素
早
く
な
り
ま
す
。
記
憶
力
も
ア
ッ

プ
し
、
発
想
力
も
増
し
ま
す
。

私
が
定
期
的
に
主
宰
す
る
瞑
想
会

で
は
、
参
加
者
か
ら
、
「○
○
が
よ

く
な
つ
た
」
「
○
○
が
治

っ
た
」
と

い
っ
た
感
想
を
た
く
さ
ん
い

た
だ
き
ま
す
。
あ
ま
り
に
多

種
多
様
な
ご
体
験
を
耳
に
し

て
き
て
い
る
の
で
、
最
近
は

何
を
聞
い
て
も
、
皆
さ
ん
そ

れ
ほ
ど
驚
か
な
く
な
り
ま
し

た
。し

か
し
、
こ
れ
ら
の
効
果

は
、
決
し
て
人
知
を
超
え
た

不
思
議
な
力
に
よ
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
頭
の
中
に
散
ら
ば
る
思
考

（雑
念
）
を
片
付
け
る
作
業
を
行

っ

た
結
果
、
得
ら
れ
る
成
果
な
の
で

す
。瞑

想
は
、
頭
の
中
を

「空

っ
ぽ
」

に
し
て
い
く
作
業
だ
と
い
え
ま
す
。

空

っ
ぽ
と
は
、
「
何
も
考
え
な
い
状

態
」
を
つ
く
る
こ
と
で
す
。

瞑
想
中
は
、
何
か
難
し
い
こ
と
を

考
え
た
り
、
宇
宙
を
想
像
し
た
り
す

る
、
と
勘
違
い
し
て
い
る
人
が
多
い

ょ
う
で
す
が
、
実
は
そ
の
逆
。
何
も

考
え
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
瞑
想
な

の
で
す
。

３
分
で
も
Ｏ
Ｋ
！
瞑
想
し
た

分
だ
け
効
果
が
あ
る

私
た
ち
の
頭
の
中
は
、
絶
え
ず
何

か
を
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
作
業
を

担
っ
て
い
る
の
は
、
マ
イ
ン
ド

（頭

の
中
の
意
識
）
で
す
。

頭
の
中
に
は
、
マ
イ
ン
ド
ど
い
う

家
来
が
い
て
、
あ
な
た

（主
人
）
の

た
め
に
日
夜
働
い
て
く
れ
て
い
る
、
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と
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。
　

‐

マ
イ
ン
ド
は
働
き
者
で
す
。
休
む

こ
と
を
知
り
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
主

人

（あ
な
た
）
に
対
し
て
献
身
的
で

す
。
主
人
の
幸
せ
の
た
め
に
、
「
何

か
困

っ
た
こ
と
は
な
い
か
」
「
何
か

心
配
は
な

い
か
」
「
ど
う

し
た
ら

も

っ
と
楽
し
く
な
る
か
」
「
ど
ぅ
し

た
ら
も

つ
と
安
全
に
な
る
か
」
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
考
え
続
け
て
い

ま
す
。

こ
れ
は
あ
り
が
た

い
こ
と
で
す

が
、　
一
方
で
、
頭
の
中
に
思
考
を
あ

ふ
れ
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
っ
て

み
れ
ば
、
つ
い
仕
事
を
引
き
受
け
過

ぎ
て
し
ま

っ
た
有
能
な
社
員
が
、
机

上
に
散
乱
す
る
書
類
の
中
で
、
何
か

ら
手
を
つ
け
れ
ば
よ
い
か
混
乱
し
て

い
る
状
態
で
す
。

こ
れ
で
は
、
い
い
仕
事
が
で
き
る

は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
働
き
者
の
マ
イ
ン
ド
は

そ
れ
で
も
考
え
る
こ
と
を
や
め
ま
せ

ん
。
そ
の
結
果
、
心
配
、
怒
り
、
不

安
、
嫉
妬
、
不
満
と

い
っ
た
ネ
ガ

テ
イ
ブ

（消
極
的
）
な
思
考
で
、
頭

が
い
つ
ぱ
い
に
な

っ
て
し
ま
う
の
で

す

（楽
し
い
思
考
よ
り
消
極
的
な
思

考
の
ほ
う
が
多

い
た
め
、
残
り
や
す

い
）
。こ

う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
働
き

詰
め
の
マ
イ
ン
ド
を
休
ま
せ
て
あ
げ

る
こ
と
。
そ
の
た
め
の
最
も
優
れ
た

方
法
が
、
瞑
想
な
の
で
す
。

散
ら
か

つ
た
机
を
さ
れ
い
に
す
る

よ
う
に
、
あ
ふ
れ
て
い
る
思
考
を

一

つ
一
つ
整
理
し
て
頭
の
中
を
空

っ
ぽ

に
し
、
マ
イ
ン
ド
が

一
息

つ
け
る
状

況
を
作

っ
て
あ
げ
る
の
で
す

（具
体

的
な
や
り
方
は
１
５
６
ペ
ー
ジ
以
降

で
解
説
し
ま
す
）
。

こ
う
し
た
状
態
を

つ
く
る
瞑
想

を
、
私
は
実
践
瞑
想
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
実
践
瞑
想
の
次
の
段
階
、
境
地

瞑
想
と
い
わ
れ
る
、
い
わ
ば
「悟
り
一

に
近
づ
く
瞑
想
も
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
は
、
何
も
考
え
な
い
状
態
が
つ
く

れ
て
こ
そ
至
れ
る
も
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
瞑
想
の
初
心
者
が
ま

ず
目
指
す
の
は
、
頭
の
中
を
空

っ
ぽ

に
す
る
こ
と
で
す
。
瞑
想
を
日
々
、

短
時
間
で
も
続
け
る
こ
と
で
、
頭
の

働
き
は
格
段
に
向
上
し
、
冒
頭
に
挙

げ
た
効
果
を
誰
で
も
実
感
す
る
こ
と

が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

お
金
も
手
間
も
か
か
り
ま
せ
ん
。

瞑
想
に
費
や
す
時
間
は
、
３
分
で

も
、
５
分
で
も
、

１０
分
で
も
Ｏ
Ｋ
で

す
「
瞑
想
し
た
ら
、
瞑
想
し
た
分
だ

け
効
果
が
あ
り
ま
す
。
集
中
し
て
１５

分
く
ら
い
瞑
想
し
た
ら
、
多
大
な
効

果
に
出
合
え
る
で
し
ょ
う
。

瞑
想
と
い
う
ノ
ウ
ハ
ウ
を
知
ら
な

い
ま
ま
で

一
生
を
終
え
る
の
は
、
ど

て
も
損
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
皆
さ
ん
も
瞑
想
の
魅
力
を
知

っ

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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重
要
で
そ
れ
を
達

コ
ツ
は
「棚
上
げ
」
と
「後
回
し
」

棚
上
げ
に
役
立
つ
オ
ー
ン
・

ナ
ー
ム
・
ス
バ
ー
ハ
ー

瞑
想
と
は
技
術
で
あ
り
、
「
何
も

考
え
な
い
」
こ
と
こ
そ
が
重
要
で
あ

る
、
と
前
項
で
お
話
し
し
ま
し
た
。

と
は
言

っ
て
も
、
私
た
ち
の
マ
イ

ン
ド

（頭
の
中
の
意
識
）
は
、
常
に

何
か
を
考
え
て
い
ま
す
ｏ
何
も
考
え

な
い
状
態
を
つ
く
る
こ
と
な
ど
、
本

当
に
可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
。

答
え
は

「
可
能
」
で
す
。

思
考

（雑
念
）
は
最
初
、
小
さ
な

種
で
す
。
そ
の
時
点
で
は
、
思
考
と

し
て
成
立
し
て
い
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
マ
イ
ン
ド
が
拾
い
上
げ
た
と
た

ん
、
思
考
が
始
ま
り
ま
す
。

す
る
と
、
そ
の
種
は
す
ぐ
に
芽
を

出
し
、
瞬
ぐ
間
に
巨
木
へ
と
成
長
し

ま
す
。
「
ち
ょ
つ
と
心
配
」
が
、
し

だ
い
に

「も
の
す
ご
く
心
配
」
に
な

り
、
し
ま
い
に
は
そ
の
こ
と
で
頭
が

い
っ
ぱ
い
に
な
る
…
…
と
い
う
具
合

で
す

（そ
ん
な
経
験
は
皆
さ
ん
も
あ

る
こ
と
で
し
ょ
う
）。

と
い
う
こ
と
は
、
何
も
考
え
な
い

状
態
を
つ
く
る
に
は
、
思
考
の
種
を

片
付
け
て
し
ま

っ
て
、

マ
イ
ン
ド

が
、
も
う
拾
え
な
い
よ
う
に
す
れ
ば

よ
い
わ
け
で
す
。

そ
こ
で
、
瞑
想
で
は
、
マ
イ
ン
ド

が
思
考
の
種
を
拾
い
上
げ
た
ら
、
す

か
さ
ず
種
を
取
り
上
げ
ま
す
。

こ
れ
は
、
「鵜
飼
い
」
に
例
え
る

と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
か
。

鵜
飼
い
と
は
、
鵜
匠
が
鵜

（ペ
リ

カ
ン
ロ
ウ
科
の
鳥
の
総
称
。
潜
水
し

て
魚
を
捕
ら
え
、
水
面
に
浮
上
し
て

か
ら
飲
み
込
む
）
を
操
っ
て
魚
を
捕

る
、
伝
統
的
な
漁
法
で
す
。

鵜
匠
は
自
分
自
身
、
鵜
は
マ
イ
ン

ド
で
、
そ
の
動
き
が
思
考
に
当
た
り

ま
す
。
魚
は
思
考
の
種
だ
と
思
っ
て

く
だ
さ
い
。

鵜

（
マ
イ
ン
ド
）
は
首
に
ヒ
モ
を

結
ば
れ
た
状
態
で
川
に
潜
り
、
魚

（思
考
の
種
）
を
捕
り
ま
す
。

鵜
匠

（自
分
自
身
）
は
タ
イ
ミ
ン

グ
よ
く
鵜
を
引
き
戻
し
、
鵜
が
飲
み

込
む
前
に
魚
を
取
り
上
げ
ま
す
ゃ
そ

し
て
、
再
び
鵜
を
川
に
放
つ
。
こ
の

作
業
を
続
け
る
う
ち
に
、
や
が
て
川

に
は
魚
が

い
な
く
な
る

（と
し
ま

し
ょ
う
）
。
魚
が
い
な
く
な
れ
ば
当

然
、
鵜
は
漁
を
や
め
て
静
か
に
な
る

で
し
ょ
う
。
何
も
考
え
る
こ
と
の
な

く
な

っ
た

（
＝
動
き
の
止
ま

っ
た
）

マ
イ
ン
ド
と
は
、
ま
さ
に
こ
の
状
態

な
の
で
す
。

と
な
る
と
、
私
た
ち
は
鵜
匠
と

な

つ
て
、
マ
イ
ン
ド
が
思
考
の
種
を

捕
ら
え
た
瞬
間
に
引
き
戻
し
、
そ
の

種
を
取
り
上
げ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
。
そ
の

一
連
の
作
業
で
役
に
立
つ

の
が
、
マ
ン
ト
ラ
で
す
。　
　
ヽ

マ
ン
ト
ラ
と
は
、
「
文
字
」
冒
ロ

葉
」
を
意
味
す
る
サ
ン
ス
ク
リ
ツ
ト

語

（古
代
イ
ン
ド
な
ど
で
用
い
ら
れ

瞑想家・工
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た
言
語
）
で
す
。

マ
ン
ト
ラ
は
、
「
深

い
意
味
が
込

め
ら
れ
た
言
葉
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
ま
す
が
、
瞑
想
で
使
う
場
合

は
、
た
い
し
た
意
味
を
持
た
な
い
音

の
つ
な
が
り
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

こ
の

「
た
い
し
た
意
味
が
な
い
」

と
い
う
と
こ
ろ
が
ポ
イ
ン
ト
で
、
普

通
は
唱
え
て
い
る
う
ち
に
飽
き
て
、

誰
で
も
退
屈
し
て
き
ま
す
。
す
る

と
、

マ
ン
ト
ラ
を
唱
え
な
が
ら
、

「
○
○
の
件
は
ど
う
な

つ
た
ん
だ
ろ

い
う

マ
ン
ト
ラ
を
使

っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
世
界
の
１
０
０
以
上
の

マ
ン
ト
ラ
を
も
と
に
し
て
私
が
考
案

し
た
、
ど
ん
な
宗
教
に
も
無
関
係
な

中
立
の
も
の
で
す
。

「
オ
ー
ン
、
ナ
ー
ム
、

ス
バ
ー

ハ

ー
」
と
発
音
し
ま
す
。
瞑
想
に
は
、

ど
の
マ
ン
ト
ラ
を
使

っ
て
も
構
い
ま

せ
ん
が
、
も
し
、
ど
れ
に
し
た
ら
よ

い
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
人
は
、
正

中
マ
ン
ト
ラ
で
始
め
て
み
て
く
だ
さ

い
。

「考
え
た
く
な
い
」
で
は
×

「後
回
し
」
な
ら
０

さ
て
、
思
考
の
種
が
出
現
し
、
そ

れ
を
つ
か
ま
え
た
ら
、
次
に
行
う
の

が

「
棚
上
げ
」
で
す
。
棚
上
げ
と

は
、
考
え
た
り
検
討
し
た
り
す
る
こ

と
を
保
留
す
る
こ
と
で
す
。

つ
か
ま
え
た
思
考
の
種
を

「考
え

な
い
よ
う
に
し
よ
う
」
と
思
え
ば
思

う
ほ
ど
、
思
考
の
種
か
ら
芽
が
出
て

し
ま
い
ま
す
。
「考
え
た
く
な
い
」

と
い
う
提
案
で
は
、
頭
は
受
け
付
け

て
く
れ
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
（考
え
な
い
わ
け
で
は

な
い
け
れ
ど
）
「
先
送
り
し
よ
う
」

「
後
回
し
に
し
よ
う
」
と
提
案
し
て

そ
の
考
え
を
中
断
し
、
頭
の
中
の
整

理
棚
に
投
げ
込
ん
で
い
き
ま
す
。
そ

れ
な
ら
、
頭
も
し
ぶ
し
ぶ
納
得
し
ま

す
。一

つ
棚
上
げ
が
終
わ

っ
た
ら
、
再

び
マ
ン
ト
ラ
に
戻
り
ま
す
。

マ
ン
ト
ラ
は
、
マ
イ
ン
ド
に
と

っ

て
い
ち
ば
ん
優
先
順
位
が
低
い
も
の

で
す
。
そ
れ
ゆ
え
、
マ
ン
ト
ラ
よ
り

優
先
順
位

の
高

い
案
件

（思
考

の

種
）
が
浮
き
上
が
り
ま
す
の
で
、
そ

れ
を
つ
か
ま
え
、
ど
ん
ど
ん
棚
上
げ

し
て
い
け
ば
、
効
率
よ
く
、

片
付
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

す
る
と
、
思
考
で
あ
ふ
れ
て
い
た

頭
の
中
が
、
い
つ
の
間
に
か
き
れ
い

に
な
り
、
「
何
も
考
え
な
い
」
状
態

を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

こ
の
素
晴
ら
し
い
工
夫
を
思
い
つ

い
た
古
代
イ
ン
ド
の
人
々
に
、
私
な

ら
ノ
ー
ド
ル
賞
を
あ
げ
た
い
く
ら
い

で
す
。
そ
れ
ほ
ど
画
期
的
な
ノ
ウ
ハ

ウ
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

「マインド」から「思考の種」を取り上げる行為を「棚上I力 という

★
次
号

の

『安
心
』

２
月
号

は

１２
月

”
日

（金
）
発
売

で
す

¬1)Tttf言



高
血
圧
、糖
尿
病
ハ

耳
鳴
り
に
ま
で
効
く
と
大
判
明

あ
な
た
の
人
生
を
必
ず

豊
か
な
も
の
に
し
て
く
れ
る

瞑
想
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
の
頭
の

中
は
劇
的
に
整
理
さ
れ
ま
す
。

部
屋
を
き
れ

い
に
掃
除
し
た
後

は
、
不
思
議
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
わ
い

て
き
ま
す
よ
ね
。
頭
の
中
も
こ
れ
と

同
じ
で
す
。
瞑
想
に
よ

つ
て
、
脳
の

処
理
能
力
は
格
段
に
向
上
し
ま
す
。

こ
こ
で
は
、
瞑
想
に
よ
る
効
果
を

具
体
的
に
見
て
い
く
こ
と
に
し
ま

し
よ
つゝ
。

【効
果
①
】
物
忘
れ
を
し
な
く
な
る

私
が
主
宰
す
る
瞑
想
会
で
瞑
想

を
体
験
さ
れ
た
人
が
、
そ
の
効
果

と
し
て
よ
く
お

っ
し
ゃ
る
の
が
、

「
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
思
い
出
せ
る
よ

う
に
な

っ
た
」
と
い
う
も
の
で
す
。

例
え
ば
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
の
前

を
通

っ
た
と
き
に
洗
剤
を
買
う
こ
と

を
思
い
出
し
た
り
、
携
帯
電
話
が
目

に
入

っ
た
瞬
間
に
メ
ー
ル
を
す
る
こ

と
を
思
い
出
し
た
り
。
瞑
想
を
す
る

と
、
「
思
い
出
す
力
」
が
強
く
な
り

ま
す
。
特
に
、
短
期
記
憶
の
領
域
が

活
性
化
す
る
よ
う
で
す
。
た
と
え
覚

え
て
い
た
と
し
て
も
、
そ
れ
を
思
い

出

せ
な
け
れ
ば
、
「
記
憶
し

て

い

る
」
と
は
い
え
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

【効
果
②
】
集
中
力
が
つ
く

瞑
想
そ
の
も
の
が
、
実
は
集
中
力

を
非
常
に
鍛
え
ま
す
。

例
え
ば
、　
マ
ン
ト

ラ

（１
５
２

ペ
ー
ジ
参
照
）
に
集
中
し
て

「思
考

の
種
」
を
浮
き
上
が
ら
せ
た
り

（
＝

集
中
カ
オ
ン
）
、
思
考
の
種
を

つ
か

ま
え
た

マ
イ
ン
ド

（頭

の
中

の
意

識
）
か
ら
そ
の
種
を
取
り
上
げ
、

「棚
上
げ
」
（
＝
集
中
カ
オ
フ
）
し
た

り
し
ま
す
。
で
す
か
ら
、
瞑
想
を
通

し
て
、
自
然
と
集
中
力
の
オ
ン
と
オ

フ
の
切
り
替
え
が
で
き
る
よ
う
に
、

頭
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。【効

果
③
】
良
い
ア
イ
デ
ア
が
出
る

ア
イ
デ
ア
と
は
、
蓄
積
デ
ー
タ
か

ら
膨
大
な
組
み
合
わ
せ
を
つ
ぐ
り
、

そ
こ
か
ら
面
白
い
も
の
を
拾
い
上
げ

る
こ
と
に
よ
っ
て
生
ま
れ
ま
す
。

瞑
想
に
よ

つ
て
頭

の
中

の

「
机

上
」
は
広
々
と
し
た
ス
ペ
ー
ス
が
で

き
て
い
る
の
で
、
よ
り
多
く
の
良
い

デ
ー
タ
の
組
み
合
わ
せ
が
可
能
で
、

思

い
が
け
な

い
発
見
に
出
合
う

で

し
ょ
う
。
そ
れ
ら
は
、
あ
な
た
の
人

生
を
必
ず
豊
か
に
す
る
は
ず
で
す
。

【効
果
④
】
的
確
な
判
断
が
で
き
る

人
生
は
、
日
々
刻
々
と
判
断
を
迫

ら
れ
る
も
の
で
す
。
「
な
ぜ
あ
ん
な

こ
と
を
し
て
し
ま

つ
た
の
だ
ろ
う
」

と
、
後
か
ら
振
り
返

っ
て
自
分
の
判

断
ミ
ス
に
気
が
付
き
ま
す
。
た
い
て

い
そ
れ
は
、
「
○
○
し
た
い
」
と

い

う

「
欲
」
が
大
き
過
ぎ
て
判
断
を

誤

っ
た
も
の
で
す
。
こ
れ
を

「欲
ボ

ケ
」
と
い
い
ま
す
。

瞑
想
は
、
自
分
の
欲
を
察
知
し
て

瞑想家 。■

'セ

イスト

宝彩有菜

物忘れ、うつ、高血圧、糖尿病にまで効く!心と



制
御
す
る
こ
と
で
す
か
ら
、
間
違
っ

た
．判
断
を
す
る
こ
と
が
な
く
な
り
ま

す
。
ど
ん
な
詐
欺
師
で
も
、
ま
っ
た

く
欲
の
一な
い
相
手
は
だ
ま
す
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。

（
効
果
⑤
】
ク
ヨ
ク
ヨ
し
な
く
な
る

「
ク
ヨ
ク
ヨ
す
る
」
と
は
、
あ
あ
す

れ
ば
よ
か
っ
た
と
過
去
を
悔
い
て
、

い
『つ
ま
で
も
執
着
す
る
こ
と
。
元
凶

は
、
「
変
え
ら
れ
な
い
過
去
を
な
ん

と
か
修
正
し
た
い
」
と
い
う
思
考
を

追
い
続
け
る
マ
イ
ン
ド
の
働
き
で

す
。
瞑
想
で
は
、
ど
ん
な
思
考
の
種

も
棚
上
げ
し
、
そ
れ
以
上

「追
わ
な

い
」
と
い
う
練
習
を
ぐ
り
返
し
ま
す

か
ら
、
す
ぐ
に
堂
々
巡
り
か
ら
脱
出

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
な
か
に
は

「手
強
い
感

情
」
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
脱
出
法
に

は
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
の
で
、
１
６
０

ペ
ー
ジ
で
詳
し
く
説
明
し
ま
し
ょ

つゝ′。【効
果
⑥
】
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る

ス
ト
レ
ス
は
、
頭
の
中
に
余
裕
が

な
く
な
り
そ
こ
へ
不
快
な
出
来
事
が

や
っ
て
き
た
と
き
に
出
現
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
退
け
る
肝
は
、
「
余

裕
を
持

っ
て
傍
観
で
き
る
か
」
で

す
。
瞑
想
は
、
頭
の
中
に
余
裕
を
生

み
出
す
の
で
、
必
要
な
と
き
に
い
つ

で
も
、
素
早
く
処
理
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
「
今
考
え
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
問
題
」
に
全
神
経

を
向
け
ら
れ
る
た
め
、
不
快
な
出
来

事
を
傍
観
で
き
、
ス
ト
レ
ス
に
強
く

な
る
の
で
す
。

ア
ト
ビ
ト
や
ぜ
ん
そ
く

の

症
状
が
改
善
し
た
例
も

【効
果
⑦
】
よ
く
笑
う
よ
う
に
な
る

「瞑
想
を
始
め
た
ら
、
今
ま
で
の
２

倍
も
３
倍
も
笑
う
よ
う
に
な

っ
た
」

と
よ
く
聞
き
ま
す
。

こ
れ
は
、
瞑
想
を
続
け
る
こ
と

で
、
マ
イ
ン
ド
が
持
つ

「考
え
方
の

く
せ
」
を
客
観
的
に
見
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
か
ら
で
し
ょ
う
。
す
る
と
、

あ
ら
ゆ‐
る
こ
と
を
面
白
が
れ
る
よ
う

に
な
る
の
で
す
。
欲
に
引

っ
張
ら
れ

が
ち
な
自
分
の
失
敗
さ
え
も
、
「
あ

は
は
、
ま
た
や
っ
て
る
な
」
と
思
わ

ず
笑
え
る
余
裕
も
出
て
き
ま
す
。

【効
果
③
】
熟
睡
で
き
る

瞑
想
で
行
う
棚
上
げ
の
整
理
作
業

は
、
実
は
、
私
た
ち
が
睡
眠
中
に

行
っ
て
い
る
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

一
で
す
か
ら
瞑
想
は
、
睡
眠
中
の
棚

上
げ
作
業
を
短
縮
し
、
よ
り
深
い
眠

り
に
つ
く
た
め
の
助
け
と
な
っ
て
い

る
の
で
す
。
ち
な
み
に
、
瞑
想
を

し
つ
か
り
‐５
分
行
う
と
、
約
２
時
間

分
の
整
理
作
業
を
事
前
に
し
た
計
算

に
な
り
ま
す
。

【効
果
⑨
｝
健
康
に
な
る‐

瞑
想
を
始
め
た
こ
と
で
、
高
血
圧

や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
、

ア
ト
ピ
ー
や
ぜ
ん
そ
く
な

‥ど
の
ア
レ

ル
ギ
ー
が
改
善
し
た
と
い
う
人
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一肩
こ
り
や
腰

痛
、
頭
痛
、
冷
え
症
が
治
っ
た
と
い

う
人

，
桝
苓
に
成
が
あ
り
ま
せ
ん
。

私
自
身
も
、
瞑
想
を
始
め
た
こ
と

で
、
長
年
の
耳
鳴
り
か
ら
解
放
さ
れ

ま
し
た
。

一瞑
想
が
ヽ
人
間
が
本
来
持
っ
て
い

が
自
然
浄
癒
か
を
計
覚
め
さ
せ
、
病

気
や
症
状
を
自
然
と
回
復
へ
向
か
わ

せ
る
の
で
し
ょ
う
。

よく笑う

ようになる

瞑想によつて得られる効果は多岐にわたる

¬
安Y¨月「
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や日冥理のやり方
苺

晏 【流れと注竜点】
lm 以下に紹介するのは、基本的な瞑想の流れで九設座(場所の確保)

||)から始まつて休息(リラックス)まζプロセスは15ほギありますべ
_ それぞれの目的が達成されていれば、状況によっては省略・変更鰺
鷲
OKです。注意点に気を付けながら、早速行つてみましょう。   ・

.鶯    指導/宝彩有菜 (瞑想家、エッセイス→    苺 '

● :爾 |
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|‐|||

■導]乳:|
急‐鷹彊覗罐雪[

■がい.るので|で|きるだけ葬|がよく働|

ぃてしヽるときがよいでしようよ■| ‐

.          :驚 |  :■

■■1瞑想に入る前に、簡単な準
|■晴体操をしま魂‐前届をした

|‐ ||り、体をねじつたりして、全

|■身の力を抜きましよう。血行

|■をよ―くし、背骨を整える.効果

|:彗纂曇li電言:
1操は不要で■‐     ■

丈礫窯塁塁錆革塚よ|
説 ?1守■|||
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設 座 (場所 を確 保 する)

目や耳、鼻からの情報はできるだけ少なくする。照明は暗

めにし、お香も必要なければなし。音楽はかけてもよいが、

鳥の声、波の音など情報量の多いものは避ける6足の負担

を軽減するために座ぶとんやマットなどを敷く。座ぶとんを
せつざ

二つ折りにするなどしてお尻の下に敷くとよい。説座という。

者裏 0埜る)

座り方は自由だが、お勧めはあぐ

ら。床と接する面積が広くなるため、

長く座うていてもお尻が痛くなりにく

い。あぐらがきつい人はイスに腰掛

けてもOK。 座つたら、軽くあこを引

き、背すじを伸ばす:

この時点で、始まりの

時間をチェックしてお

く。着座という。

開始前屈 (上体を伸ばす)

指先をそろえて手のひらを床に着け、お辞儀

をするように上体をゆつくりと前に倒していく。

この段階では日はまだ開けている。できるだけ

腕を前方に伸ばし、肩や背中t腰の筋肉が伸び

ていることを感じる。額がつくのが理想。ただし、

痛みを感じるほど伸ばす必要はない。

日冥目 (目 を開 じの

上体を前に倒したままの姿勢で、らくに目を

閉じる。瞑目という。まぶたに力を入れないこ

と。目を閉じることで、視覚から入る外部情報

をシャットアウトする。目を開じたら、心の中で

「私はこれから瞑想をする」と宣言する。ただし、

がんばり過ぎないこと。

走 身 (上体 を起 こす)

床に着けた手を手前に引きながら、ゆつくり

と上体を起こしていく。起身という。尾骨 (背

骨の一番下の部分。お尻の害」れ目辺りにある)か
ら、背骨を一つ一つを積み上げていく感じで起

き上がるとゞすつと背すじが伸びる。15～20
秒くらいかけてゆっくりと行う。

く各力/

※正式な座り方

(ただし、無理してまで行う必要はない)

●半跡[映座 =あ ぐらで座

つた片方の足を反対側の

太ももにのせる座り方。

●結助1践座 =あ ぐらで座

り、両足をそれぞれ反対

側の太ももにのせる座り

方。

1571郵
)2013年

1月号
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りしているはず。頭の中もクリアになつていること

を実感できる。なお、再度瞑想を行う場合には、数

分の休憩をはさむこと。瞑想には精神的エネルギ

ーが必要なので、こうした休憩は欠かせない。

1郵
Y∝TT I

実 践 目冥理 (目冥理 を進 め る)

マントラ以外の思考が出てきたら、瞑想の3手順、「集中」「気づき」「棚

上I力 をくり返す。言葉やイメージが浮かんできても、それを追いかけず、「今

は瞑想中だから、後で考えよう」と後回しにする。そして、再びマントラに

戻る。さまざまな思考が現れるが、そこで、「考えてはいけない」と否定し

ないこと。否定すると、かえつてその思考にとらわれてしまう。「私はその

ような考えを持つている」ことに気が付き、棚上げしていく。

境地瞑担 0冥理を深める)   :
際 中」「気づき」「棚上l力 をくり返すと、ついには思考の種が尽き、考え

ることがなくなる。すると、これほどの静けさはないというほど「シーーーン」

とした状態になる。この段階になると、マントラを唱える必要がなくなる。

目を閉じたまま、落ち着いた、心地のいい状態を味わつてほしい。とはいえ、

最初からこの段階まで、すぐに入れるものではない。①の実践瞑想が上手

になれば、自然に至れるようになる。

終 了 (瞑理 を終 える)

瞑想は15分以内で終わらせるのが鉄則 (瞑想のスタートはマントラを唱

え始めた時点 )。 実際、それ以上やっても精神的エネルギーは続かない。

アラームは設定せず、自分の時間感覚で「そろそろ15分たつたな」という

ところで切り上げる。また、瞑想中に精神的エネルギーが切れたと感じたら、

15分以内でもさつさとやめる。棚上げに時間がかかつたり、マントラを唱

えるのを忘れる時F・5が多くなつたりしたら、それが切れた証拠。少し休憩を

とつて、再度挑戦すればよい。

終了前屈 0冥担を解く)

③の開始前屈と同じように、手のひらを床に着け、上体をゆつ

くり前に倒していく。気持ちのよいところで動作を止めt瞑想で「内

へ内へ」と向かつた意識が戻つてくるのを待つ。日は閉じたまま。

その間、瞑想を振り返り、余韻を楽しむ。意識はゆつくりゆつく

り戻す。意識が戻つたら上体を起こし、目を開ける。このと

きに時計をチェック。自分の推量した経過時間との誤差を

確認することで、体内時計をより正確なものにできる。

休 良 (リ ラックス)

瞑想前の状態になつたら、リラックスする。起き上がつたり、寝転がつたり、両足を

投げ出してボーッとしたりと、好きなように時間を過こす。ただし、しばらくは人と話

したり、テレビを見たり、本を読んだりするのは避ける。せつかく静かになつている心

に、再び波風を立てないため。鏡で自分の顔を見ると、お風呂上がりのようにさつぱ



を
片
付
け
る
コ
ツ

部
屋
に
鎮
座
す
る

巨
大
な
ゴ
ミ

瞑
想
を
何
度
か
や
つ
て
み
る
と
わ

か
り
ま
す
が
、
「
棚
上
げ
」
に
て
こ

ず
る
思
考

（雑
念
）
が
あ
る
こ
と
に

気
が
付
き
ま
す
。
い
っ
た
ん
棚
上
げ

し
て
も
、
再
び
そ
の
思
考
に
と
ら
わ

れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

こ
の
思
考
を
私
は
、
「
手
強
い
思

考
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
主
な
も
の

は
、
「後
悔
」
「心
配
」
「怒
り
」
「嫉

妬
」
の
四
つ
で
す
。

初
め
の
う
ち
は
、
こ
れ
ら
が
出
現

す
る
と
、
瞑
想
が
な
か
な
か
進
ま
な

く
な
り
ま
す
。
部
屋
に
鎮
座
す
る
巨

大
な
ゴ
ミ
の
よ
う
に
、
簡
単
に
は
片

■ ■ ||||‐ ||||||||||||||||
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付
い
て
く
れ
な
い
の
で
す
。

で
も
、
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。
片

付
け
る
方
法
は
あ
り
ま
す
０
そ
の
コ

ツ
を
こ
れ
か
ら
紹
介
し
て
い
き
ま

し
よ
つヽ
。

【後
悔
】
後
悔
と
は
、
「～
す
れ
ば

良
か
っ
た
」
と
過
去
の
こ
と
を
悔
や

み
、
そ
の
こ
と
に
、
い
つ
ま
で
も
執

着
し
て
し
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

過
去
を
変
え
る
こ
と
は
、
ど
の
よ

う
に

「仮
定
」
し
た
と
し
て
も
不
可

能
で
す
。
瞑
想
中
、
後
悔
の
思
考
が

上
ま
ら
な
く
な

つ
た
ら
、
ひ
と
ま
ず

瞑
想
は
中
止
し
て
、
次
の
作
業
を
行

い
士■
し
ょ
つゝ
。

そ
れ
は
、
後
悔
を
紙
に
書
き
出
す

こ
と
で
す
。
「
あ
の
人
に
あ
ん
な
こ

と
を
言
わ
な
け
れ
ば
良
か

っ
た
」

「
あ
の
と
き
、
好
き
な
こ
と
を
し
て

お
け
ば
良
か

っ
た
」
と
い
う
具
合
で

す
。書

き
出
し
た
ら
、
次
に
言
葉
の
書

き
換
え
を
行

っ
て
く
だ
さ
い
。
「
～

す
れ
ば
良
か
つ
た

（仮
定
と

を
「
～

し
な
か

つ
た
か
ら
悪
か

っ
た
（
現

実
と

と
す
る
の
で
す
。
こ
れ
は
、

後
悔
を

「
反
省
」
に
変
え
る
方
法
で

す
。

「
～
し
な
か
つ
た
か
ら
悪
か

っ
た
」

と
な
れ
ば
、
「
今
度

は
こ
う

し
よ

う
」
か

「忘
れ
よ
う
」
と
い
う
発
想

が
出

て
き
ま
す
。
「
～
す
れ
ば
良

か

っ
た
」
の
堂
々
巡
り
か
ら
晴
れ
て

抜
け
出
せ
ま
す
。

慣
れ
て
き
た
ら
、
瞑
想
中
で
も
、

「
～
そ
れ
は
悪
か

っ
た
。
こ
れ
か
ら

ど
う
す
る
か
は
、
後
で
考
え
よ
う
」

と
、
現
実
を
認
め
る
言
葉
を
使

っ
て

棚
上
げ
し
て
い
き
ま
す
ｏ
そ
う
す
れ

ば
、
ほ
か
の
思
考
と
同
じ
よ
う
に
、

簡
単
に
棚
上
げ
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

必
殺
の
フ
レ
ー
ズ

「な
る
よ
う
に
な
る
」

【心
配
】
心
配
は
、
「～
に
な

っ
た

ら
、
ど
う
し
よ
う
」
と
気
に
な

っ
て

し
か
た
が
な
く
な
る
思
考
で
す
。
こ

れ
も
手
強
い
で
す
。

瞑
想
中
、
棚
上
げ
し
て
も
棚
上
げ

し
て
も
、
マ
イ
ン
ド

（頭
の
中
に
あ

物忘れ、うつ、高血圧、糖尿病にまで効く!



る
意
識
）
は
再
び
考
え
始
め
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
は
、
こ
れ
を
重
要
な
条
件

だ
と
思
い
込
ん
で
い
る
か
ら
で
す
。

「
ど
う
し
よ
う
」
の
思
考
が
止
ま
ら

な
く
な

つ
た
ら
、
単
に

「後
で
考
え

よ
う
」
で
は
な
く
、
再
考
す
る
時
期

を
明
確
に
す
る
こ
と
で
す
。
「
来
週

考
え
る
」
「
結
果
が
は

っ
き
り
す
る

ま
で
待

つ
」
と
い
う
具
合
で
す
。

時
期
が
具
体
的
に
な
れ
ば
、
「
必

ず
後
で
考
え
る
ん
だ
」
と
マ
イ
ン
ド

は
安
心
す
る
の
で
、
ひ
と
ま
ず
そ
の

案
件
を
手
放
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ

で
棚
上
げ
作
業
も
無
事
完
了
で
す
。

も
う

一
つ
、
心
配
の
思
考
を
止
め

る
必
殺

の
フ
レ
ト
ズ
を
紹
介
し
ま

し
よ
つヽ
。

「な
る
よ
う
に
な
る
」
で
す
。

あ
く
ま
で
も
方
便

の
言
葉
で
す

が
、
か
な
り
強
力
で
す
。
マ
イ
ン
ド

も
納
得
し
や
す
い
で
し
よ
う
。
私
自

身
も
よ
く
使
う
手
で
す
が
、
た
い
て

い
の
心
配
は
こ
れ
で
止
ま
り
ま
す
。

皆
さ
ん
も
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【怒
り
】
瞑
想
中
、
「あ
の
野
郎
、

絶
対
に
許
さ
な
い
」
「さ

っ
き
の
態

剛一罐臓』崚脇舞汁戯いらっ

輌　隷いは肺けれけ』ｒ響

叡
　
そ
し
て
、
怒
り
を
鎮
め
る

こ

［　こ量燎御弓̈
にけぽ散

効
　
で
す
。
怒
り
は
「エ
ネ
ル

現
　
ギ
ー
」
な
の
で
、
消
費
す

蛯
る
と
消
え
ま
す
。
な
の

術
　
で
、
運
動
を
し
た
り
い
大

ｍ
ヽ
な
声
で
歌
っ
た
り
、

仮
　
踊

っ
た
り
し
て
、
怒
り
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
で
き
る
だ
け
消
費
し

て
い
く
の
で
す
。

怒
り
が
落
ち
着

い
た
ら
、
次
に
怒

り
の
原
因
を
探

っ
て
い
き
ま
す
。
そ

の
さ
い
、
鳥
が
空
か
ら
地
上
を
見
る

よ
う
に
、
物
事
を
俯
政
し
て
見
る
視

点
を
持

っ
て
く
だ
さ
い
。

怒
り
は
結
局
、
自
分
の
視
点
で
物

事
を
理
解
し
よ
う
と
す
る
か
ら
生
じ

る
の
で
す
。
そ
の
視
点
を
ず
ら
し
て

み
る
。
す
る
と
、
相
手
の
状
況
が
理

解
し
や
す
ぐ
な
り
ま
す
。
「
彼
の
今

の
立
場
だ
と
、
あ
あ
す
る
し
か
な

か

っ
た
の
だ
ろ
う
」
と
い
う
気
持
ち

も
生
ま
れ
て
く
る
は
ず
で
す
。

実
は
瞑
想
は
、
こ
の
俯
腋
的
な
視

点
を
身
に
付
け
る
手
段
で
も
あ
り
ま

す
。
心
に
余
裕
が
生
ま
れ
、
物
事
を

多
面
的
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
か

ら
で
す
。
瞑
想
を
続
け
て
い
く
う
ち

に
、
怒
り
そ
の
も
の
が
生
ま
れ
に
く

く
な

っ
て
い
く
の
で
す
。

【嫉
妬
】
瞑
想
中
、
「Ｏ
Ｏ
さ
ん
は

う
ら
や
ま
し
い
な
」
と
い
う
思
考
が

出
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
嫉
妬

で
す
。
こ
れ
も
か
な
り
厄
介
な
思
考

★
次
号
の

で
す
。
考
え
出
す
と
止
ま
り
ま
せ

ん
。嫉

妬

は
、

そ
も

そ
も
自

分

の

「
欲
」
か
ら
出
て
い
ま
す
。
自
分
は

努
力
を
せ
ず
に
、
他
人
の
い
い
と
こ

ろ
だ
け
を
欲
し
が

っ
て
い
る
の
で

す
。
こ
れ
は
虫

の
い
い
話
で
す
よ

ね
。
い
い
と
こ
ろ
を
手
に
入
れ
る
た

め
に
、
そ
の
人
は
、
そ
れ
な
り
の
時

間
と
努
力
を
重
ね
て
き
て
い
ま
す
。

同
じ
こ
と
を
す
る
覚
悟
は
、
自
分
に

あ
り
ま
す
か
。

瞑
想
中
、
嫉
妬

の
思
考
が
出
た

ら
、
自
分
に
こ
う
問
い
か
け
て
み
ま

し

ょ
ゝ，
。

「自
分
は
あ
の
人
と
、
人
生
の
す
べ

て
を
取
り
替
え
た
い
と
思
う
か
」

体
も
、
家
族
も
い
仕
事
も
、
過
去

の
記
憶
も
、
す

べ
て
ま
る
ご
と
で

す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

す
る
と
た
い
て
い
の
場
合
、
「
そ

れ
は
ち
ょ
っ
と
嫌
だ
な
。
今
の
自
分

の
ほ
う
が
い
い
」
と
な
り
ま
す
。
嫉

妬
も
ス
ー
ッ
と
消
え
て
い
き
ま
す
。

結
局
自
分
は
、
自
分
の
こ
と
が
い
ち

ば
ん
好
き
な
の
で
す
。

『安
心
』
２
月
号
は
１２
月
２８
日

（金
）
発
売
で
す

あんなことを

しなければ

良かつた

あんなことを

したからだ

でも、現実は

あんなことを

してしまつた

不幸の原因

はあれだ

だから、今

不幸なのだ

1611争か20:3年 1月号
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瞑想中、頭や体に、かゆみを|

感じることがありまt■■|

対応方法を教えてくださtt‐

瞑想中|よ、五感が鋭敏になりま魂 ■|

普段はかゆいと思わない刺激がt・

瞑想中は気になってしかたがないもので

硯 その場合、意識がそちら (かゆみ)にしヽ

ってぃるので、そこから連れ戻す必要があ

ります。           ‐・
|‐ ■

1対応方法は、「かゆい」と思つたら:.た

だFかゆい、と思つた」と感じ,ることで|す:

Fかゆい」という事実だけを認めtrかこう

か」「我慢しようか」などと、マインド.(頭

の中の意識)にそれ以上は追わせない.こ

と9すうとマインドは、ほかの「思考の種|
を探しにいくので、いつの間にかFかゆ冽
を忘れてしまうのです。      |
‐‐曝零中、五感が察知した情雫ぃ||すべ|
てこの対応でいきま魂 つまり,I事1寒を
認め|る」,「放つておく」です●これで|ま

とんど意識を連れ戻すことがで|き 1妾す:

|た)||り 1こ
気になつてしなたか|11

どうしても集中できない、という場合は必
要に応じてかいてください。■|‐ | ‐■

目冥理 について
【よくある質盾lとその答え】

実際に瞑想を始めてみると、さまざまな疑間が出てき

ま丸 そこ■ 代表的な質問とその答えをまとめてみま

した。私のホームペ…ジでも、「質問箱」としてQ&A
の項目を用意していますの■ 参考にしてください。

http://www.hosai.net/
鐵‐

.  指導/宝彩有菜(瞑想家、エッセイス→  ‐‐ 
‐

11‐._[髯
潔
TfT艤 ‐|.‐11

2ほどの畦液が分泌され、再び1循環しそ
います。  | ‐ | | |      ‐

‐ 唾液にはt口やのどをきれいにする効

果がありますも瞑想中に唾液がよく出るの
|■は、全身がリラックスしているからです:|

|■ 日常の緊張状態では唾液も出にくくなうて|

■いるのです。            ■

||■瞑想中は、涙やゲップが出ることもあり

|■

=|す

3‐ .これも、体の緊張状態が解けてい

●|う証理で視 これらはすべてよいことで硯

・ ■体にとうて必要なことであり、本来のよい

●状態に近づこうとしているのです。
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音1楽ICIDを |
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,瞑181旱,91plllllう |のiで■型1甲
|すう|1事|

じE筐漱 i肇裏盤 11,

,|||タンプ||ャ|`イ|イ

ー
ドの琴恭,す|,零

1秦などです:風|の1青は不安を誘いま|す0●

鳥の声や波の音|よ意識が動きやすぃの
|で

,

1連けたはう|がよいでしよう。   ||||||

1瞑1想1中t==自の奥に●|■■|

青|や赤の光が見|えることが

|ありま
―
魂|||■||■■|

|■ 1量子[産亀t〔a霞:募1霧 l蝙

|■ |やf画1像■を1使用することがありま魂 そ

■■れらのデ■夕|もt頭の中から片付けなけれ

|■ ばなりませんま通常は■追いかけたり、膨

■||らま―せ|たりしなければ自然|こ片付きま魂

|■ ■1青|や
1赤

|では|なくヽ|と|て|も 1明るく白つぽい

|■1光|が見|え|るこ|とが|あつ|ま:す:|こ|れ1よ、_視1覚

|■ |をつか|さどつている1音の部分が活性化され

■||るからで●瞑1想が■1達してい|る1証拠の|■つ|

|■で
'丸

1安心して1瞑想を1続けてくださいま|■ |

※写真は宝彩有菜先生主宰の「瞑想会」の様子

¬
がO13Tl肝
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1教|えてくださしヽ|■

竃 議 漱 蠍

1瞑1想■は1自|の位置が気になうたり、

舌を置く位置が気になつたりしま硯

そ141らの1位置●沐|まりはありません。いち

ばんらくな位1置|を探してください。力を抜

|くこ|とで|す:■ |■|‐ |‐ |■ |

■私も1最初|は|,い臓の「ドクドク」という

音が気11●つた,寺期がありましたが、ひと

|と
|おりあちこちが気になるのが済むと、も

|う木1丈1夫でち1木1切なのは、緊張させな

し
'こ

とき1観li金にならてもいいめた」と急
●てくださ|=|そのうちに気にならなくな
|り|ま

'す
よ■■■■■.           ‐
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抑
う
つ
症
状

即
解
消
し
過
食
症
ま
で
治

っ
た

「今
の
私
で
も
い
い
の
だ
」

と
自
分
を
受
け
入
れ
る

私
が
過
食
症
で
苦
し
む
よ
う
に

な

っ
た
の
は
２０
歳
か
ら
で
す
。

通
常
で
は
考
え
ら
れ
な
い
量
の
食

べ
物
を
食
べ
て
は
吐
く
、
の
く
り
返

し
の
毎
日
。
食
べ
る
こ
と
を
や
め
た

く
て
も
、
自
分
の
意
志
で
は
ど
う
に

も
で
き
ず
、
気
が
付
け
ば
日
常
生
活

も
ま
ま
な
ら
な
ぐ
な

つ
て
い
ま
し

た
。
心
の
中
は
い
つ
も
ワ
サ
ワ
サ
し

て

「満
た
さ
れ
な
い
何
か
」
を

「食

べ
る
」
と
い
う
行
為
で
代
替
し
て
い

る
と
い
う
感
じ
で
し
た
。

し
だ
い
に
抑
う

つ
の
症
状
も
現
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
精
神
科
で

診
て
も
ら

つ
た
り
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
を
受
け
た
り
、
同
じ
障
害
を
持

つ

た
人
と
の
ミ
ー
テ
イ
ン
グ
に
参
加
し

た
り
と
、

い
ろ
い
ろ
試
し
ま
し
た

が
、
い
っ
こ
う
に
症
状
は
改
善
し
ま

せ
ん
。
誰
と
も
会
い
た
く
な
い
、
と

家
に
引
き
こ
も
り
、
自
殺
を
考
え
た

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
当
時
は
、

毎
日
が
灰
色
で
し
た
。

そ
ん
な
と
き
た
ま
た
ま
読
ん
だ
の

が
、
宝
彩
有
菜
先
生

（１
５
０
ペ
ー

ジ
参
照
）
の

『気
楽
な
さ
と
り
方
』

（日
本
教
文
社
）
と

い
う
本
で
す
。

こ
れ
は
素
晴
ら
し
い
、
と
感
動
し
た

会
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

瞑
想
を
続
け
る
う
ち
に
、
気
持
ち

が
ど
ん
ど
ん
ら
く
に
な
り
、
久
し
く

感
じ
て
い
な
か
っ
た
心
の
安
定
も
得

ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
す
。
そ

れ
と
と
も
に
抑
う

つ
状
態
も
改
善
さ

れ
て
い
き
ま
し
た
。
気
持
ち
が
前
向

き
に
な
り
、
人
と
も
楽
し
く
会
え
る

よ
う
に
な

つ
た
の
で
す
。

過
食
症
は
、
５
～
６
年
か
け
て
ゆ

っ
く
り
と
よ
く
な

っ
て
い
き
ま
し

た
。
過
食
症
は
、
「今
の
私
で
も
い

い
の
だ
」
と
、
き
ち
ん
と
自
分
を
受

け
入
れ
る
と
こ
ろ
か
ら
よ
く
な
つ
て

い
き
ま
す
。
私
自
身
も
、
瞑
想
を
通

じ
て
、
そ
う
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
す
る
と
、
過
食
症
も
改
善
に

向
か
っ
て
い
つ
た
の
で
す
。

瞑
想
の
効
果
は
、
そ
れ
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

不
眠
症
が
解
消
し
い
自
律
神
経
失

調
症

（交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の

二
つ
か
ら
成
り
立
つ
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
る
こ
と
に
よ
つ
て

起
こ
る
ざ
ま
ざ
ま
な
不
定
愁
訴
）
も

改
善
し
ま
し
た
。
瞑
想
で
、
心
と
体

の
両
方
が
健
康
に
な
る
と
し
み
じ
み

感
じ
て
い
ま
す
。

瞑
想
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ

り
ま
す
が
、
で
」
だ
わ
０
」
か
ら
解

放
さ
れ
る
こ
と
も
そ
の

一
つ
で
す
。

瞑
想
に
よ
つ
て
、
マ
イ
ン
ド

（頭
の

中
の
意
識
）
が
、
思
考

（欲
＝
こ
だ

わ
り
）
を
追
う
の
も
追
わ
な
い
の
も

自
由
に
な
る
か
ら
で
す
。
同
じ
思
考

が
ま
た
動
き
だ
し
て
も
、
「
あ
、
ま

た
こ
の
欲
が
動
き
出
し
た
な
」
と
、

巻
き
込
ま
れ
ず
に
い
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

陶 日が幸せ」と近藤さん

カフェオーナー 。42歳

近藤洋子め

い
そ
う

私
は
、
宝
彩
先
生
の
主
催
す
る
瞑
想

こ
だ
わ
り
か
ら

解
放
さ
れ
る

瞑
想
家

宝
彩
有
菜
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吃
音
症
が
治

っ
た
秘
密
は
瞑
想

一
進

】
退
を
く
り
返
し

治
っ
て
い
っ
た

私
は
、
小
学
生
の
こ
ろ
か
ら
吃
音

症

舎
言
葉
が
流

暢

に
出
て
こ
な
い

言
語
障
害
の
一
種
）
に
悩
ま
さ
れ
て

き
ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
、
教
科
書

の
朗
読
時
に
う
ま
く
言
葉
が
出
ず
、

そ
れ
を
同
級
生
か
ら
バ
ガ
に
さ
れ
た

こ
と
で
す

・
。
そ
れ
以
来
、
話
す
た
び

に

「ま
た
バ
カ
に
さ
れ
る
の
で
は
な

い
か
」
と
不
安
に
な
り
、
そ
う
思
え

ば
思
う
ほ
ど
、
言
葉
が
ス
ム
ー
ズ
に

発
せ
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。

吃
音
は
社
会
人
に
な

っ
て
か
ら
も

続
き
ま
し
た
。
困

っ
た
の
が
電
話
応

対
で
す
。
電
話
を
取

っ
て
も
自
分
の

会
社
名
が
な
か
な
か
言
え
ま
せ
ん
。

し
だ
い
に
電
話
を
取
る
の
が
怖
く
な

り
、
取

っ
て
も
す
ぐ
に
切

っ
て
し
ま

っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
精
神
科

を
受
診
し
た
り
、
吃
音
修
正
器
具
を

購
入
し
た
り
し
ま
し
た
が
ヽ
あ
ま
り

効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
ん
な
と
き
、
宝
彩
有
菜
先
生

（１
５
０
ペ
ト
ジ
参
照
）
の
瞑
想
会

に
参
加
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

瞑
想
が
、
吃
音
症
の
改
善
の
き

っ
か

け
に
な
れ
ば
、
と
い
う
期
待
も
あ
り

ま
し
た
が
い　
一
方
で

「
こ
れ
で
本
当

に
何
か
が
変
わ
る
の
だ
ろ
う
か
」
と

半
信
半
疑
だ

っ
た
の
も
事
実
で
す
。

変
化
が
現
れ
た
の
は
、
瞑
想
を
始

め
て
６
ヵ
月
く
ら
い
か
ら
で
し
た
。

言
葉
を
発
す
る
さ
い
に
、
つ
ま
ず
く

こ
と
が
少
な
く
な

っ
て
き
た
の
で

す
。
た
だ
し
、
改
善
は

一
進

一
退
。

う
ま
く
話
せ
る
よ
う
に
な

っ
た
と
思

う
と
、
ま
た
以
前
の
よ
う
に
戻

つ
て

し
ま
う
。
そ
れ
を
く
り
返
し
な
が
ら

治

っ
て
い
き
ま
し
た
。

瞑
想
の
お
か
げ
で
私
は
、
吃
音
の

自
分
を
素
直
に
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ

う
に
な

っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

瞑
想
で
は
、
自
分
の
思
考
の
流
れ

を
観
察
し
た
り
、
過
去
の
記
憶
を
振

り
返

っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
考
え
方

を
修
正
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。
私
の
場
合
、
吃
音
が
恥
だ
と
考

え
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
自
分
を
苦

★
次
号
の

し
め
て
い
た
の
で
す
。
そ
の
考
え
を

瞑
想
を
通
し
て
修
正
し
て
い
っ
た
結

果
、
「
吃
音
で
も
全
然
大
文
夫
」
と

思
え
る
よ
う
に
な

っ
た
の
で
す
。

現
在
は
吃
音
は
す

っ
か
り
治
り
、

言
い
た
い
こ
と
が
言
い
た
い
だ
け
言

え
て
い
ま
す
。
悩
ん
で
い
た
の
が
う

そ
の
よ
う
で
す
。
こ
れ
も
、
瞑
想
の

お
か
げ
だ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

吃
音
症
は
、
ち
ゃ
ん
と
対
応
す
れ

ば
、
必
ず
治
り
ま
す
。
吃
音
症
は
、

「
自
分
で
や

っ
て
い
る
」
こ
と
で
す

か
ら
、
自
分
が
そ
れ
を
や
め
れ
ば
、

必
ず
治
り
ま
す
。
た
だ
、
思
考
の
し

く
み
に
い
く
つ
か
罠
が
あ
る
の
で
、

多
少
の
練
習

（瞑
想
の
特
に

「気
づ

き
」
の
と
こ
ろ
）
は
必
要
で
す
。
石

川
さ
ん
の
よ
う
に
、
「受
け
入
れ
る

こ
と

＝
手
放
す
こ
と
」

の
意
味
を

（こ
れ
は
と
て
も
深
い
の
で
す
が
）
、

そ
れ
を
よ
く
理
解
す
る
こ
と
も
肝
心

で
す
。

『安
心
』
２
月
号
は
１２
月
２８
日

（金
）
発
売
で
す

電話応対が難関だつた

自営業 。35歳

石川健二

(仮名)

吃
音
症
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必
ず
治
る

瞑
想
家

宝
彩
有
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