
 

 

 

 

早 朝 例 会   照光寺 午前６時 30 分 

 

恒例であります早朝例会に、会員の皆様大勢のご出席をいただきまして有難うございま

した。 

また、毎年照光寺様にはご協力を頂いております。本日も大変お世話様になりましたこと

に、ご住職様をはじめスタッフの皆様方には会員を代表致しまして篤く御礼申し上げます。 

梅雨明けになりまして、連日猛暑が続いておりますが、長い豪雨の為、各地で水害や災

害に遭われた方々が、通常の生活に一日でも早く戻れるようにと願っております。 

 

 

 

 

 

 

 

恒例の早朝例会にようこそ。座禅は脚の痛いのを我慢して座り続けるこ

とが目的ではありません。今日は全員椅子に腰掛けたままで行っていただ

きます。両手は弥陀定印という組み方をします。 

いつも申し上げていることですが、座禅のポイントはたった三つです。第一番目は、背

筋をまっすぐ伸ばすことです。背骨そのものはどんなに伸ばしてもＳ字型に曲がっているの

ですが、頭の頂から糸でつり上げられるようなイメージで伸ばしてみて下さい。第二番目は、

肩の力を抜くことです。人間は悲しいときや、落ち込んだり、怒ったり、誰かを恨んだり、妬

んだり、つまりマイナスの感情を持っているときは、必ず肩に力が入っています。その反対

に、幸せな気分や、嬉しいとき、笑っているときのように、プラスの感情を持っているときは、

肩の力が抜けています。三番目は、できるだけ長く息を吐き出すこと。生きている限り、私

たちは意識しなくても呼吸をしていますが、それはかなり浅い呼吸です。意識的に体の中

のものをすべて吐き出すように、深い複式呼吸を心がけて下さい。以上の三つのポイント
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は、特に改まって座禅をするときだけでなく、日々の暮らしの中で、例えば車を運転してい

るときや、電車に乗っているとき、あるいは商談の前など、いつでもどこでも実践出来ること

なので、心身の健康のために、ぜひ心がけてみて下さい。 

 

このように体を整えてから、自分の心を見つめるようにします。仏教では人間の心の奥底

は清らかで輝く満月のようなものであると説いています。月は叢雲がかかって見えなくなる

ことがあっても、月そのものは変わることなく、光り輝いています。同様に心を覆う叢雲では

なく、本来の光り輝く心そのものを、自分の外にではなく、内に見出すことが座禅の目的な

のです。これを一種のイメージトレーニングとして、満月を描いた軸を見つめながら行いま

す。心の中にいつも満月を思い浮かべるようにしましょう。 
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