
　【基本の型】　　【基本の型】　（二）（二） 呼吸呼吸 （ひょうたんの息）（ひょうたんの息）

（（1/21/2））

はく いんぜんしはく いんぜんし

※※白隠禅師と野口晴哉の呼吸法を参考に、　白隠禅師と野口晴哉の呼吸法を参考に、　
　　　　                              　　　　 ひょうたんをイメージして腹式呼吸を行いますひょうたんをイメージして腹式呼吸を行います

＊内観技法では、＊内観技法では、 吸い切って自然に吐く吸い切って自然に吐く 〈裏〉〈裏〉 の呼吸と、の呼吸と、 吐き切って自然に吸う吐き切って自然に吸う 〈表〉〈表〉 の呼吸を使い分けます。の呼吸を使い分けます。

＊＊ 〈裏〉〈裏〉 〈表〉〈表〉 の呼吸法の共通点の呼吸法の共通点 ：：

　（１）　（１） 鼻から息を吸い、鼻から息を吸い、 口から吐きます。口から吐きます。 ※※息を吐く時は、息を吐く時は、 ため息をつくように、ため息をつくように、 口をわずかに開けます。口をわずかに開けます。

　（２）　（２） 吸気吸気 （息を吸う）（息を吸う） と呼気と呼気 （息を吐く）（息を吐く） では、では、 仙椎の後傾仙椎の後傾 ・・ 前傾／腸骨＆座骨の開閉が、前傾／腸骨＆座骨の開閉が、 同じ動きをします。同じ動きをします。 ［下図参照］［下図参照］
　 　 　 たんでん　 　 　 たんでん

　　（３）（３） 息を息を吸い切る際と吐き切る際には、吸い切る際と吐き切る際には、 下腹部下腹部 （丹田）（丹田） に力を入れ肛門を引き締めます。に力を入れ肛門を引き締めます。

※※続いて、続いて、 呼吸と同時に呼吸と同時に 【基本の型】【基本の型】 （三）（三） 元気元気を行います。を行います。

　　

吸気吸気 （すう）（すう） 呼気呼気 （はく）（はく）

仙椎仙椎 ：： 後傾後傾 仙椎仙椎 ：： 前傾前傾腸骨腸骨 ：： 開／座骨開／座骨 ：： 閉閉 腸骨腸骨 ：： 閉／座骨閉／座骨 ：： 開開

［三つの呼吸法］［三つの呼吸法］

腸骨腸骨

座骨座骨

仙椎仙椎

立位立位

座位座位
〈表〉〈表〉

〈裏〉〈裏〉 ＋＋ 〈表〉〈表〉

〈裏〉〈裏〉 頭頂から息頭頂から息 （気）（気） を吸い切り、を吸い切り、 肛門から自然に息を吐く。肛門から自然に息を吐く。

頭頂から息頭頂から息 （気）（気） を吐き切り、を吐き切り、 肛門から自然に息を吸う。肛門から自然に息を吸う。

かかとかかと

踵と頭頂から息踵と頭頂から息 （気）（気） を吸い切り、を吸い切り、 踵と頭頂から息踵と頭頂から息 （気）（気） を吐き切る。を吐き切る。

“鬼は外”“鬼は外” （活元）（活元）

　 　 　 　 　 き あい　 　 　 　 　 き あい

“福は内”“福は内” （行気）（行気） ・・ 気合気合

HowHow　　　　 to to　　　　 呼吸呼吸 養　生　法養　生　法

　 またわり　 またわり 　 　 し こ　 　 し こ

歩行歩行 ・・ 股割股割 ・・ 四股踏み四股踏み



（（2/22/2））

　

よ
う
ず
い
ぎ
ょ
う
き
ほ
う

　
　

　
　

　

腰
髄
行
気
法
の
仕
方

　

性
の
も
と
は
、
後
頭
部
と
腰
に
あ
る
。
首
も
そ
う
で
す
。
性
の
勢
い
の
な
い
人
は
後
頭
部
が
や
せ
、
首
に
力

た
ん
で
ん

へ
そ

が
な
く
、
腰
が
伸
び
な
い
。
こ
と
に
丹
田
の
部
分
に
力
が
入
ら
な
く
な
り
ま
す
。
臍
の
下
、
指
三
本
の
と
こ
ろ

に
穴
が
あ
る
。
こ
の
穴
へ
指
を
当
て
て
息
を
吸
い
込
む
と
、
そ
の
穴
だ
け
が
盛
り
上
が
っ
て
こ
な
い
。
こ
う
な
れ

ば
老
い
で
あ
る
。
そ
れ
ゆ
え
、
後
頭
部
か
ら
、
首
、
背
骨
を
通
し
て
、
腰
に
息
を
吸
い
、
丹
田
に
吐
く
。
ま

た
は
丹
田
ま
で
吸
い
、
吐
く
を
意
識
し
な
い
。
ま
た
は
腰
ま
で
吸
っ
て
、
あ
と
は
意
識
し
な
い
。
こ
れ
が
性
の

勢
い
を
蓄
え
る
法
で
す
。
平
素
は
む
ず
か
し
い
が
、
行
為
の
後
は
容
易
に
で
き
る
。
こ
れ
を

「
腰
髄
行
気
法
」

と
い
い
ま
す
。
（
中
略
）
気
は
精
神
集
注
に
よ
っ
て
集
ま
り
、
呼
吸
に
よ
っ
て
動
く
。

の
ぐ
ち
・
は
る
ち
か

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

（
野
口
晴
哉
『
整
体
入
門
』
ち
く
ま
文
庫　
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や
せ
ん
か
ん
な

　
     　

『
夜
船
閑
話
』

　
　

　
　

　
　

ま
ず
す
べ
か

「
若
し
此
秘
要

（
注　

内
観
法
）
を
修
せ
ん
と
欲
せ
ば
、
（
中
略
）
先
須
ら
く
熟
睡
一
覚
す
べ
し
。
其
未
だ
睡
り

ま
な
こ

の

さ
い

に
つ
か
ず
、
眼
を
合
せ
ざ
る
以
前
に
向
て
、
長
く
両
脚
を
展
べ
、
強
く
踏
み
そ
ろ
へ
、
一
身
の
元
気
を
し
て
臍

り
ん
き
か
い

た
ん
で
ん
よ
う
き
ゃ
く

そ
く
し
ん

じ
じ

こ
の
か
ん

わ
が

輪
気
海
、
丹
田
腰
脚
、
足
心
の
間
に
充
た
し
め
、
時
々
に
此
観
を
成
す
べ
し
。
我
此
の
気
海
丹
田
、
腰
脚
足

そ
う

こ
れ

心
、
総
に
是
我
が
本
来
の
面
目
、
面
目
何
の
鼻
孔
か
あ
る
。
我
此
の
気
海
丹
田
、
総
に
是
我
が
本
分
の
家
郷
、

し
ょ
う
ご
ん

家
郷
何
の
消
息
か
あ
る
。
我
此
の
気
海
丹
田
、
総
に
是
我
が
唯
心
の
浄
土
、
浄
土
何
の
荘
厳
か
あ
る
。
我
此

こ
し
ん

み
だ

も
う

の
気
海
丹
田
、
総
に
是
我
が
己
身
の
弥
陀
、
弥
陀
何
の
法
を
か
説
く
と
、
打
返
し
打
返
し
常
に
斯
く
の
如
く
妄

そ
う

さ
い
か
こ
ぜ
ん

想
す
べ
し
。
妄
想
の
効
果
つ
も
ら
ば
、
一
身
の
元
気
い
つ
し
か
腰
脚
足
心
の
間
に
充
足
し
て
、
臍
下
瓠
然
た
る

し
の
う

ま
り

ご
と

こ
と
、
い
ま
だ
篠
打
ち
せ
ざ
る
鞠
の
如
け
ん
。
」　   　

（
村
木
弘
昌

『
白
隠
の
丹
田
呼
吸
法
』
春
秋
社　
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お
さ

　

「
も
し
こ
の
内
観
法
を
修
め
よ
う
と
す
る
な
ら
ば
、
（
中
略
）
ま
ず
よ
く
眠
り
、
そ
れ
か
ら
ゆ
っ
く
り
起
き
る

こ
と
だ
。
そ
れ
に
は
眠
り
に
入
ら
な
い
う
ち
に
両
脚
を
の
ば
し
、
し
っ
か
り
踏
み
そ
ろ
え
る
。
そ
し
て
全
身
の
元

へ
そ
し
た

き
か
い

た
ん
で
ん

　

よ
う
き
ゃ
く

　
そ
く
し
ん

気
を
臍
下
の
気
海
・
丹
田
に
こ
め
、
さ
ら
に
腰
脚
か
ら
足
心
に
ま
で
充
実
さ
せ
る
。
そ
の
と
き
に
次
の
よ
う
な

観
念
を
す
る
こ
と
だ
。

　

わ
が
こ
の
気
海
丹
田
・
腰
脚
足
心
こ
そ
は
、
本
来
の
自
己
で
あ
る
。
本
来
の
自
己
に
鼻
や
口
な
ど
あ
ろ
う
か
。

　

わ
が
こ
の
気
海
丹
田
・
腰
脚
足
心
こ
そ
は
、
自
分
の
故
郷
で
あ
る
。
そ
こ
に
便
り
な
ど
あ
ろ
う
わ
け
は
な
い
。

　

わ
が
こ
の
気
海
丹
田
・
腰
脚
足
心
こ
そ
は
、
自
分
の
心
で
あ
り
、
浄
土
で
あ
る
。
そ
れ
ゆ
え
自
分
の
心
を
離

し
ょ
う
ご
ん

れ
て
別
に
浄
土
の
荘
厳
な
ど
は
な
い
の
だ
。

　

み
だ

　

わ
が
こ
の
気
海
丹
田
・
腰
脚
足
心
こ
そ
は
、
自
分
の
体
の
中
に
あ
る
弥
陀

（
阿
弥
陀
仏
）
で
あ
る
。
わ
が
身

が
弥
陀
で
あ
る
か
ら
、
自
分
以
外
の
弥
陀
が
法
を
説
く
わ
け
が
な
い
。

　

こ
の
よ
う
な
強
い
自
信
を
も
っ
て
繰
り
返
し
、
た
え
ず
観
想
し
て
み
ら
れ
よ
。
そ
の
繰
り
返
し
行
な
う
観
想
に

よ
っ
て
、
全
身
の
元
気
が
知
ら
ぬ
間
に
気
海
丹
田
、
さ
ら
に
は
腰
脚
足
心
ま
で
充
実
し
て
く
る
。
そ
の
と
き
臍

ひ
さ
ご

し
の
う

ま
り

の
下
が
瓠
の
よ
う
に
円
く
な
り
、
し
か
も
き
り
っ
と
ひ
き
し
ま
っ
て
篠
打
ち
を
し
な
い
鞠
の
よ
う
に
硬
く
な
る
の

だ
。
」　                                                                        　

                      　

（
同
書　
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