
禅、坐禅 
・坐禅とは心を止滅させる、心の働きをゼロに近づけることである。 
・坐禅は習禅にあらず（道元）、坐禅は苦行でもない、瞑想でもない（目的意識がない）。 
・手段とパラダイム（常識、価値観）を外すこと。坐禅をやっているつもりが苦行か瞑想
になっている。 

・瞑想はテクニックであり幸せになるためで、坐禅にはそれがない。 
・坐禅は体で坐って心で坐っている。瞑想は体で坐っているが心は巡らしている。 
・言葉による表現は理屈の世界、禅は表現できない世界である。それを不立文字という。 
・禅は人為的なことをなくしていくこと。坐るだけでなく生活すべてが禅である。 
・禅は己事究明（こじきゅうめい）の道である。己事究明とは自己とは何かを行を通じて
探究し明らかにすること。 

・禅の代表的標語は「今・ここ」「只管打坐（しかんたざ）」「身心脱落（しんじんだつらく）」
である。「今・ここ」とは　禅の修行でいつか今度とか以前にとかはない。今が大切、
ここの場所が大事な居場所であるという意味である。 
「只管打坐」はただ坐る、余計な考えはない、ただ歩く、ただ掃除をする、ただ聞
く、、評価・目的・損得を離れた行（ぎょう）だ。 
「身心脱落」は体の脱力、一切の筋肉の弛緩を意味して結跏趺坐、半跏趺坐、椅子趺坐
などの座り方で、上半身の力を抜き、頭の重さが会陰につながる姿勢のことをいう。ま
た心の脱落は一切の考えをやめることをいう。（目の力を抜くと前に落ちる、耳も音を受
け入れ、鼻腔は空気の流れを感じ、舌は口腔の上顎についているのを確認し、手の法界定印は
右手を下に左手をおいて親指同士を軽く触れさせる、足は右足が左足の腿の上、左足を右の腿
の上（結跏趺坐）、左足を右の腿の上（半跏趺坐）に乗せる。） 

・無心について、澤木興道老師-著名な禅家- よう、禅は無心になることでしょうなどと言
いおる。無心なんて死ぬまでならんわい。坐禅して良くなると思うておる。そうじゃな
い。「よしあしを忘れる」のが坐禅じゃ。 

・悟りについて、目覚めは煩悩に乗っ取られそうな自分に繊細に気づけるということ。目
覚めは修行のゴールではなく目覚めてからが本当の修行の始まりであり、生きることの
すべてが本当の意味で修行になるのだ。（仏陀） 
別の表現では修行と悟りは一つ（修証一等）である。坐禅の修行そのものが直接本来
の悟りを示している。ゆえに過去の大家は悟りの上での修行に励み、仏法の伝統はみな
このように続いてきた。 

 

呼
吸
の
偈
　
　
テ
ィ
ク
・
ナ
ッ
ト
・
ハ
ン
師 

ブ
ッ
ダ
は
あ
な
た
の
中
に
い
ま
す
。

ブ
ッ
ダ
は
呼
吸
の
仕
方
も
優
雅
に
歩
む

方
法
を
ご
存
知
で
す
。
あ
な
た
が
忘
れ

て
い
て
も
、
ブ
ッ
ダ
よ
来
て
く
だ
さ
い

と
お
願
い
す
れ
ば
、
す
ぐ
に
駆
け
つ
け

て
く
だ
さ
い
ま
す
。
待
つ
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

 

ブ
ッ
ダ
に
呼
吸
を
し
て
も
ら
い 

 

ブ
ッ
ダ
に
歩
い
て
も
ら
う 

 

私
が
呼
吸
す
る
こ
と
は
な
い 

 

私
が
歩
む
こ
と
も
な
い 

   

ブ
ッ
ダ
が
呼
吸
し
て
い
る 

 

ブ
ッ
ダ
が
歩
ん
で
い
る 

 

私
は
呼
吸
を
楽
し
む
だ
け 

 

私
は
歩
み
を
楽
し
む
だ
け 

   

ブ
ッ
ダ
は
呼
吸 

 

ブ
ッ
ダ
は
歩
み 

 

私
は
呼
吸 

 

私
は
歩
み 

   

こ
こ
に
あ
る
の
は
呼
吸
だ
け 

 

こ
こ
に
あ
る
の
は
歩
み
だ
け 

 

呼
吸
し
て
い
る
人
は
い
な
い 

 

歩
い
て
い
る
人
は
い
な
い 

   

呼
吸
し
な
が
ら
安
ら
い
で
い
る 

 

歩
き
な
が
ら
安
ら
い
で
い
る 

 

安
ら
ぎ
は
呼
吸 

 

安
ら
ぎ
は
歩
み 

坐禅の基本



参考：藤田一照youtube＆AI時代に学ぶ禅から　　NHK宗教の時間　放送’26.1/11　0830-0900　他に再放送あり

　
仏
道
を
な
ら
ふ
と
い
ふ
は
、
自
己
を
な
ら
ふ
也
。
自
己
を

な
ら
ふ
と
い
ふ
は
、
自
己
を
わ
す
る
る
な
り
。
自
己
を
わ
す

る
る
と
い
ふ
は
、
万
法
に
証
せ
ら
る
る
な
り
。
万
法
に
証
せ

ら
る
る
と
い
ふ
は
、
自
己
の
身
心
お
よ
び
他
己
の
身
心
を
し

て
脱
落
せ
し
む
る
な
り
。(

『
正
法
眼
蔵
』
し
ょ
う
ぼ
う
げ
ん
ぞ
う
「
現
成

公
案
」)-

声
に
出
し
て
読
も
う
日
本
語- 

　
仏
道
を
学
ぶ
こ
と
は
、
本
来
の
自
分
（
本
来
の
自
己
）
を
明
ら

か
に
す
る
こ
と
だ
。
本
来
の
自
己
を
知
る
こ
と
は
、
分
別
的
（
利

己
的
）
な
「
私
」
と
い
う
自
己
へ
の
執
着
を
捨
て
る
こ
と
（
自
己

を
忘
れ
る
こ
と
）
だ
。
こ
の
「
自
己
を
忘
れ
た
」
状
態
こ
そ
が
、

「
万
法
に
証
せ
ら
れ
る
」
境
地
で
あ
る
。
そ
の
結
果
、
自
分
と
他

人
を
分
け
て
い
た
心
と
体
の
と
ら
わ
れ
が
消
え
、
自
他
の
区
別
を

超
え
た
自
由
な
境
地
に
至
る
。 

「
万
法
を
証
せ
ら
る
る
な
り
」 

　
自
分
が
悟
る
の
で
は
な
く
世
界
の
す
べ
て
（
万
法
）
の
働
き
に

よ
っ
て
悟
り
が
明
ら
か
に
さ
れ
る
。 

意
訳
す
る
と 

人
が
努
力
し
て
「
悟
り
を
掴
み
取
る
」
の
で
は
な
く
、
坐
禅
す

る
、
日
常
を
生
き
る
、
自
然
や
他
者
と
関
わ
る
、
そ
の
す
べ
て
の

中
で
万
法
（
世
界
そ
の
も
の
）
が
こ
ち
ら
を
通
し
て
悟
り
を
証
明

し
て
く
れ
る
。 

　
　
世
界
そ
の
も
の
に
よ
っ
て
、
気
付
か
さ
れ
る
。 

　
　
自
我
を
離
れ
た
と
こ
ろ
で
、
真
理
が
現
れ
る
。 

　
　
生
き
方
そ
の
も
の
が
、
悟
り
を
表
し
て
い
る
。 

「
万
法
に
証
せ
ら
る
る
な
り
」
は
、 

　
原
始
仏
教
の
「
諸
法
無
我
」
を
、
修
行
体
験
と
し
て
言
い
切
っ

た
表
現
と
あ
る
。
こ
の
「
諸
法
無
我
」
は
仏
教
の
「
根
本
教
理
」

の
諸
行
無
常
、
諸
法
無
我
、
涅
槃
寂
静
の
三
宝
印
の
一
つ
で
あ

る
。
こ
の
諸
法
無
我
は
沖
先
生
が
よ
く
言
っ
て
い
た
「
山
川
草
木

悉
皆
成
仏
」
（
さ
ん
せ
ん
そ
う
も
く
し
っ
か
い
じ
ょ
う
ぶ
つ
）
と
同
じ
意
味
で

あ
る
。 

鈴
木
俊
隆 

師
し
ゅ
ん
り
ゅ
う
（1904-1971

ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ス
に

影
響
を
与
え
た
禅
僧
）
・
坐
禅
は
い
つ
も
新
米
（
し
ん
ま
い
）
で
お
っ
て

く
だ
さ
い
。
・
・
・
・
・
初
め
て
坐
っ
た
時
を
忘
れ
ず
、
素
人
（
し

ろ
う
と
）
で
あ
っ
て
く
だ
さ
い
よ
。 

　
初
心
者
の
心
に
は
、
「
私
は
何
か
を
達
成
し
た
」
と
い
う
考
え

は
あ
り
ま
せ
ん
。
す
べ
て
の
自
己
中
心
的
な
思
考
は
、
私
た
ち
の

広
大
な
心
を
限
定
し
て
し
ま
い
ま
す
。
な
に
か
を
達
成
し
よ
う
と

い
う
考
え
を
持
た
ず
、
自
分
と
い
う
考
え
も
な
い
と
き
、
私
た
ち

は
真
の
初
心
者
で
い
ら
れ
ま
す
。
そ
の
と
き
、
私
た
ち
は
本
当
に

何
か
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

・
・
空
（
カ
ラ
）
の
心
は
い
つ
で
も
受
け
入
れ
る
準
備
の
で
き
て
い

る
心
と
い
う
意
味
な
の
で
す
。
心
が
空
で
あ
れ
ば
い
つ
で
も
何
に

対
し
て
も
受
け
入
れ
る
準
備
が
で
き
て
い
ま
す
。
そ
う
い
う
心

は
、
何
ご
と
に
対
し
て
も
開
か
れ
て
い
ま
す
。
初
心
者
の
心
に
は

多
く
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
熟
練
者
の
心
に
は
可
能
性
が
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
（
禅
マ
イ
ン
ド 

ビ
ギ
ナ
ー
ズ
・
マ
イ
ン
ド
）

文責：水野ヨガ学院・水野健二　　令和8年1月


