
　 　 　 かつげん　 　 　 かつげん

　［日々の養生法］　［日々の養生法］ （二）（二） 活元活元 （からだがゆるむ）（からだがゆるむ）
※※活元活元 ［ゆるむ］［ゆるむ］ 技は、技は、 夜寝る前に行うと、夜寝る前に行うと、

　よい　よい “睡眠薬”“睡眠薬” になります。になります。

※※ ［内観技法の基本］［内観技法の基本］ （一）（一） 心眼心眼 （二）（二） 呼吸呼吸でからだの感覚を調え、でからだの感覚を調え、 ①①→→②②→→③③の順に誘導運動を行います。の順に誘導運動を行います。

　　 ［［基本］基本］ （三）（三） 気力気力はは 〈表〉〈表〉 です。です。 誘導運動の後は、誘導運動の後は、 楽な姿勢をとり、楽な姿勢をとり、 呼吸は特に意識しなくて結構です。呼吸は特に意識しなくて結構です。

※※参考までに、参考までに、 からだとことばを育む会でからだとことばを育む会でBGMBGMに使っているに使っているCDCDをご紹介します。をご紹介します。 お好きな音楽を流して楽しんでみて下さい。お好きな音楽を流して楽しんでみて下さい。

　　　　 ・・ KreislerKreisler 『『Kreisler Plays Kreisler 1910-1929Kreisler Plays Kreisler 1910-1929』』 （（RCARCA）） ・・ Keith JarrettKeith Jarrett 『ザ『ザ ・・ ケルンケルン ・・ コンサート』コンサート』 （（ECMECM））

①　①　ヨコの感覚ヨコの感覚 ②　②　タテの感覚タテの感覚 ③　③　ナナメの感覚ナナメの感覚

※※はらの調律点その４に左手親指を、はらの調律点その４に左手親指を、 調律調律

点その５に右手親指を、点その５に右手親指を、 丹田に左右の人差丹田に左右の人差

し指をし指を （左手が下（左手が下 ・・ 右手が上）、右手が上）、 その他のその他の
そけいぶそけいぶ

指は、指は、 それぞれ左右の鼠径部にあてます。それぞれ左右の鼠径部にあてます。

（１）（１） 中心中心 （＝むねの中央）（＝むねの中央） から下心から下心 （＝（＝

はらの中央）はらの中央） に向けて息を吸います。に向けて息を吸います。

（２）（２）下心から丹田に向けて息を吐きながら、下心から丹田に向けて息を吐きながら、

はらの調律点その５＆その４をヨコに外回転はらの調律点その５＆その４をヨコに外回転

（５は時計回り（５は時計回り ・・ ４は反時計回り）４は反時計回り） させつつさせつつ

「い「い ・・ え」え」 と発声して、と発声して、 息を吐き切ります。息を吐き切ります。

（３）（３） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

みぞおちみぞおち

※※鳩尾鳩尾（はらの調律点その１）（はらの調律点その１）に左手の中指に左手の中指

を、を、 丹田丹田 （はらの調律点その３）（はらの調律点その３） に右手人差に右手人差

し指をあてます。し指をあてます。

（１）（１） 中心中心 （＝むねの中央）（＝むねの中央） から下心から下心 （＝は（＝は

らの中央）らの中央） に向けて息を吸います。に向けて息を吸います。

（２）（２）下心から丹田に向けて息を吐きながら、下心から丹田に向けて息を吐きながら、

はらの調律点その１＆その３をタテに外回転はらの調律点その１＆その３をタテに外回転

させつつさせつつ 「う「う ・・ おお ・・ あ」あ」 と発声して、と発声して、 息を吐息を吐

き切ります。き切ります。

（３）（３） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

ちんし んちんし ん てのひらてのひら

※※左手の鎮心左手の鎮心 （＝掌の中央）（＝掌の中央） を右胸の中央を右胸の中央

に、に、 右手の鎮心を左胸の中央にあてて、右手の鎮心を左胸の中央にあてて、 ××
　 そけい　 そけい

字形をつくります。字形をつくります。 左の肘と鼠径部、左の肘と鼠径部、 右の肘右の肘
　 そけい　 そけい

と鼠径部をそれぞれ内観でむすびます。と鼠径部をそれぞれ内観でむすびます。

（１）（１） 中心中心 （＝むねの中央）（＝むねの中央） から下心から下心 （＝（＝

はらの中央）はらの中央） に向けて息を吸います。に向けて息を吸います。

（２）（２）下心から丹田に向けて息を吐きながら、下心から丹田に向けて息を吐きながら、
こ かんせつこ かんせつ けんこ う こ つけんこ う こ つ

右股関節→左肩胛骨中央へ＆左股関節→右右股関節→左肩胛骨中央へ＆左股関節→右
すじ かいすじ かい

肩胛骨中央へ肩胛骨中央へ“気の筋交”“気の筋交”を内観しつつを内観しつつ「お「お・・

ええ ・・ うう ・・ いい ・・ あ」あ」 と発声して、と発声して、 息を吐き切り息を吐き切り

ます。ます。

（３）（３） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

（（1/21/2））



参考参考 ：： 整体協会で行われている活元整体協会で行われている活元 （肉体からアプローチする技法）（肉体からアプローチする技法）

体勢体勢 ：： 正座をして肉眼を閉じ、正座をして肉眼を閉じ、 ①①→→②②→→③③の順に誘導運動を行います。の順に誘導運動を行います。 その後は正座をくずしてもかまいません。その後は正座をくずしてもかまいません。 楽な姿勢で楽な姿勢で

目を閉じたまま、目を閉じたまま、 からだの内から生まれる動きからだの内から生まれる動き （あくび、（あくび、 なみだ、なみだ、 げっぷ、げっぷ、 おならおなら etc.etc.）） を見まもっていて下さい。を見まもっていて下さい。

呼吸呼吸 ：： 誘導運動の時は、誘導運動の時は、 下腹で息を吐き切る腹式呼吸で行います。下腹で息を吐き切る腹式呼吸で行います。 その後は特に呼吸は意識しなくて結構です。その後は特に呼吸は意識しなくて結構です。

誘導運動　誘導運動　①① 誘導運動　誘導運動　②② 誘導運動　誘導運動　③③

みぞおちみぞおち き ょ う こ つき ょ う こ つ けんじ ょ う と っ きけんじ ょ う と っ き

※※鳩尾＝はらの調律点その１鳩尾＝はらの調律点その１ ：： 肉体的には、肉体的には、 胸骨下端の剣状突起から指３本下のあたり／感覚的には、胸骨下端の剣状突起から指３本下のあたり／感覚的には、 はらの上半分の中央です。はらの上半分の中央です。

みぞおちみぞおち

１）１） 鳩尾鳩尾※※に、に、 左手中指を下、左手中指を下、 右手小指を上右手小指を上

に重ねて当て、に重ねて当て、 口から息を吐きながら鳩尾で口から息を吐きながら鳩尾で

からだをからだを 「く」「く」 の字に折るようにして上体を前の字に折るようにして上体を前

に倒し、に倒し、 息を吐き切ります。息を吐き切ります。

２）２）鼻から息を吸いながら、鼻から息を吸いながら、元の姿勢に戻しま元の姿勢に戻しま

す。す。

３）３） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

がっ し ょ うがっ し ょ う

１）１）胸の前で両手を合わせて合掌の姿勢をと胸の前で両手を合わせて合掌の姿勢をと

り、り、 口から息を吐きながら腰から上体を左へ口から息を吐きながら腰から上体を左へ

ねじりねじり （その時、（その時、 左手は腰につられて左へ開左手は腰につられて左へ開

きますが、きますが、 右手は中央に残したままにして下右手は中央に残したままにして下

さい）さい） 息を吐き切ります。息を吐き切ります。

２）２） 鼻から息を吸いながら、鼻から息を吸いながら、 元の姿勢に戻し元の姿勢に戻し

ます。ます。

３）３） 右へも同じように行います。右へも同じように行います。

４）４） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

こ ぶしこ ぶし 　 ひじ　 ひじ

１）１） 両手の拳を軽く握り、両手の拳を軽く握り、 肘を肩の位置まで肘を肩の位置まで

上げて、上げて、 口から息を吐きながら胸を左右に口から息を吐きながら胸を左右に
　 　 けんこ う こ つ　 　 けんこ う こ つ

大きく広げて大きく広げて （この時、（この時、 肩胛骨は中央に寄肩胛骨は中央に寄

ります）、ります）、 息を吐き切ります。息を吐き切ります。

２）２）鼻から息を吸いながら、鼻から息を吸いながら、元の姿勢に戻し元の姿勢に戻し

ます。ます。

３）３） 何回か繰り返します。何回か繰り返します。

てのひらてのひら

４）４） 両手の掌を上に向けて膝に置き、両手の掌を上に向けて膝に置き、 楽な楽な

姿勢をとります。姿勢をとります。

（（2/22/2））

※※参考までに、参考までに、 からだとことばを育む会でからだとことばを育む会で BGMBGMに使っているに使っているCDCDをご紹介します。をご紹介します。

　　　　 ・・ 和尚和尚 『クンダリーニ『クンダリーニ ・・ メディテーション』　第１ステージでは立ったまま自由に体を動かし、メディテーション』　第１ステージでは立ったまま自由に体を動かし、 第２ステージに入る前に誘導運動を行います。第２ステージに入る前に誘導運動を行います。


