
〈裏〉〈裏〉 の吸い切る呼吸＋はらの内間和りの吸い切る呼吸＋はらの内間和り

［０］［０］ 正座をして心眼を調える。正座をして心眼を調える。

　 　 ちんし ん　 　 ちんし ん　 　 てのひら　 　 てのひら

［１］［１］ 左手の鎮心左手の鎮心 （掌の中央）（掌の中央） をはらの調律点その５をはらの調律点その５ （右）（右）

　に、　に、 右手の鎮心を調律点その４右手の鎮心を調律点その４ （左）（左） にあてる。にあてる。

［２］［２］ 調律点その４を調律点その４をヨコヨコ （水平）（水平） にに内回転内回転 （時計回り）（時計回り） ささ

　せながら　せながら 「え」「え」 を一息で発声してを一息で発声して “剣をさばくように”“剣をさばくように” 右手右手

　を右斜め前に伸べ、　を右斜め前に伸べ、 続いて調律点その５を続いて調律点その５をヨコヨコ （水平）（水平） にに

　　内回転内回転 （反時計回り）（反時計回り） させながら同じくさせながら同じく 「い」「い」 を発声してを発声して

　左手を左斜め前に伸べる。　左手を左斜め前に伸べる。

［３］［３］ ［２］［２］ の二つの動作を同時に行って、の二つの動作を同時に行って、 「えい」「えい」 と一息にと一息に

　発声する。　発声する。

右右

下心下心

気のベクトル気のベクトル

４４→→下心下心 ←←５５

こ
え

　
　

　
　

一　

三
つ
の
声
※
と
い
ふ
事

し
ょ
ち
ゅ
う
ご

　

三
つ
の
こ
ゑ
と
は
、
初
中
後
の
声
と
い
ひ
て
、
三
つ
に
か
け
分
く
る
事
也
。
所
に
よ
り
、
こ
ゑ
を
か
く
る
と

せ
ん

い
ふ
事
専
也
。
声
は
い
き
を
い
な
る
に
よ
っ
て
、
火
事
な
ど
に
も
か
け
、
風
波
に
も
か
け
、
声
は
勢
力
を
見

た
た
か
い

す
る
也
。
大
分
の
兵
法
に
し
て
も
、
戦
よ
り
初
め
に
か
く
る
声
は
、
い
か
ほ
ど
も
※
か
さ
を
か
け
て
声
を
か
け
、

　

ま
た

あ
い
だ

　

あ
と

亦
戦
ふ
間
の
声
は
、
調
子
を
※
ひ
き
く
、
底
よ
り
出
る
声
に
て
か
か
り
、
か
ち
て
後
、
跡
に
大
き
に
つ
よ
く

こ
れ

た
め

か
く
る
声
、
是
三
つ
の
声
也
。
又
一
分
の
兵
法
に
し
て
も
、
敵
を
う
ご
か
さ
ん
為
、
打
つ
と
見
せ
て
、
か
し

ら
よ
り
ゑ
い
と
声
を
か
け
、
声
の
跡
よ
り
太
刀
を
打
出
す
も
の
也
。
又
敵
を
打
ち
て
あ
と
に
声
を
か
く
る
事
、

か
ち

せ
ん
ご

も

勝
を
し
ら
す
る
声
也
。
是
を
先
後
の
声
と
い
ふ
。
※
太
刀
と
一
度
に
、
大
き
に
声
を
か
く
る
事
な
し
。
若
し

戦
の
内
に
か
く
る
は
、
拍
子
に
の
る
こ
ゑ
、
ひ
き
く
か
く
る
也
。
能
々
吟
味
あ
る
べ
し
。

　
　

ご
り
ん
の
し
ょ

    　
　

　
　

　
　

　
     　

　
                                  　

　
　

（
宮
本
武
蔵

『
五
輪
書
』
岩
波
文
庫　
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1
0
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）

※
三
つ
の
声
と
い
ふ
事　

掛
け
声
の
戦
術
的
意
味
を
論
じ
て
い
る
。
武
蔵
の
用
い
た
声
は
、
初
中
後
、
三

つ
の
う
ち
、
初
の
声
「
ゑ
い
」
だ
け
が
記
さ
れ
て
い
る
が
、
お
そ
ら
く
は
「
エ
イ
、
ヤ
ッ
（
オ
ー
）
、
ト
ウ
」
。

※
か
さ
を
か
け
て　

相
手
を
威
圧
す
る
よ
う
に
。
「
か
さ
」
は
、
嵩
、
重
み
。
「
嵩
と
申
物
は
、
も
の
も

ぜ
あ
み

　
　

ふ
う
し
か
で
ん

の
し
く
、
勢
の
あ
る
形
也
」
（
世
阿
弥

『
風
姿
花
伝
』　

第
三
、
問
答
条
々
）
。
）

※
ひ
き
く　

低
く
。

※
太
刀
と
一
度
に　

打
つ
と
同
時
に
。

吸う吸う

吐く吐く 吐く吐く

吸う吸う
〈前〉〈前〉

　●　●
下心下心

左左 ●● ４４ ５５ ●● 右右

（（1/21/2））

　 き あい　 き あい
　　 　 　 かつ　 　 かつ

　【養生法】　【養生法】 ［気合］［気合］ （活！を入れる）（活！を入れる）



（（2/22/2））

　
　

　
　

　
　

　
　

往
復
運
動
を
円
運
動
に
変
え
る
８
の
字
回
し
」　

　
皆
さ
ん
は
神
社
に
参
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
、
鳥
居
を
使
っ
て
気
功
療
法
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

図
８
－
１
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
鳥
居
の
ニ
本
の
脚
を
８
の
字
に
回
る
の
で
す
。
矢
印
で
示
す
よ
う
に
二
通
り
の

回
り
方
が
あ
り
ま
す
の
で
、
「
気
持
ち
が
い
い
」
ほ
う
を
選
ん
で
回
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
を
見
つ
け
た
と
き
は
、
神
社
の
気
を
体
に
導
く
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
ニ
本
の
棒
の
間

な
ら
、
ラ
グ
ビ
ー
の
ゴ
ー
ル
ポ
ス
ト
の
間
で
も
同
じ
よ
う
な
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ

と
試
し
て
い
る
う
ち
、
「
８
の
字
回
し
」
は
円
運
動
の
一
種
で
あ
る
こ
と
、
そ
し
て
、
８
の
字
が
ス
ム
ー
ズ
に
回

せ
な
い
と
き
に
は
、
そ
の
部
分
に
は
歪
み
や
邪
氣
が
あ
り
、
「
８
の
字
回
し
」
で
良
く
な
る
こ
と
、
滑
ら
か
に

回
せ
る
方
向
が
正
し
い
治
療
効
果
の
あ
る
方
向
で
あ
る
こ
と
、
実
際
に
回
さ
な
く
て
も
回
す
イ
メ
ー
ジ
だ
け
で

も
効
果
が
あ
る
こ
と
、
な
ど
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
（
中
略
）
歩
行
の
と
き
も
、
眼
球
を
動
力
す
と
き
も
足

首
や
手
首
を
回
す
と
き
も
、
い
ろ
い
ろ
な
場
合
に
８
の
字
の
イ
メ
ー
ジ
が
役
立
ち
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
次
の

「
掌
で
気
功
」
も
８
の
字
が
有
用
で
す
。
究
極
に
は
、
人
と
人
の
関
わ
り
や
対
話
の
関
係
も
、
両
者
の
間
に
８

の
字
の
気
の
行
き
交
い
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
で
滑
ら
か
に
な
り
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
と
工
夫

・
応
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

［
連
想
］　

８
の
字
に
つ
い
て
面
白
い
気
づ
き
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
８
の
字
の
回
転
方
向
で
す
。
何
気
な

く
選
ん
だ
回
転
方
向
が
常
に
正
し
い
と
言
う
こ
と
で
す
。
試
み
に
、
何
気
な
く
選
ん
だ
回
転
方
向
の
逆
の
流
れ

を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
と
て
も
ぎ
こ
ち
な
く
な
る
は
ず
で
す
。
そ
の
こ
と
か
ら
、
何
気
な
く
回
転
方
向
を
選

ん
で
い
る
と
き
、
わ
た
く
し
た
ち
は
、
体
か
ら
の
指
令

・
要
望
に
し
た
が
っ
て
い
る
の
だ
と
分
か
り
ま
す
。
そ

の
こ
と
を
推
し
進
め
る
と
、
ど
ち
ら
の
回
転
方
向
も
ぎ
こ
ち
な
い
、
言
い
換
え
る
と
何
気
な
い
回
転
方
向
が

生
じ
な
い
場
所
は
、
体
が
何
も
し
な
い
で
ほ
し
い
と
要
望
し
て
い
る
の
だ
と
分
か
り
ま
す
。
こ
の
気
づ
き
も
、
い

ろ
い
ろ
と
応
用
で
き
そ
う
で
す
。
（
神
田
橋
條
治

『
精
神
科
養
生
の
コ
ツ
』
岩
崎
学
術
出
版
社　

p
p
.1

2
8
-
1
3
0

）

かんだばし ・ じ ょ う じかんだばし ・ じ ょ う じ

［神田橋條治［神田橋條治 ・・ ８の字回し］８の字回し］

けいだいけいだい

※※境内から外へ＝境内から外へ＝ 〈表〉〈表〉 の　外回りの　外回り

      外から境内へ＝外から境内へ＝ 〈裏〉〈裏〉 の　内回りの　内回り


