
深いリラクゼーションと癒しのための瞑想の実践

A Meditative Practice for Deep Relaxation and Healing
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緊
張
や
葛
藤
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
安
ら
か
で
あ
る
は
ず
の
自
然
な
状
態
か
ら
私
た
ち
を
遠
ざ
け

た
り
し
て
し
ま
う
癖
や
習
慣
か
ら
解
放
さ
れ
る
た
め
に
、
私
た
ち
は
頻
繁
に
マ
イ
ン
ド
の
練
習
を
続

け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
何
を
す
れ
ば
良
い
の
か
が
わ
か
れ
ば
、
葛
藤
を
解
消
す
る
の
は
難
し
い
こ

と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
忍
耐
強
い
練
習
が
成
功
を
も
た
ら
し
、
愛
、
寛
大
さ
、
正
し
い
行
為
と
い
っ

た
良
い
結
果
を
生
み
出
し
ま
す
。

コ
ー
シ
ャ
（
層
）

西
洋
科
学
、
お
よ
び
ヨ
ガ
で
は
、
常
に
変
化
し
て
い
る
三
つ
の
状
態
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
身
体
的
、
精
神
的
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
的
状
態
で
、
ヨ
ガ
で
は
こ
の
三
つ
の
状
態
を
更
に
六
つ

の
層
（
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
の
「 kosha

／
コ
ー
シ
ャ
」
＝
「
層
」）
と
、
一
つ
の
変
化
す
る
こ
と
の
な
い
唯
一
の

根
底
に
あ
る
真

Essential N
ature

髄
と
に
分
類
し
ま
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
・
ヨ
ガ
・
ニ
ド
ラ
で
は
、
変
化
す
る
六
つ
の
層
に
対
す
る
嫌
悪
と
執
着
（
あ
る
が
ま
ま

の
状
態
の
拒
否
）
が
、
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
や
苦
痛
、
葛
藤
、
不
安
、
抑
う
つ
、
不
眠
、
安
ら
ぎ
の
な

い
状
態
を
も
た
ら
し
て
い
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の
変
わ
り
ゆ
く
現
象
で
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あ
る
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
一
つ
一
つ
に
、
関
連
す
る
隠
さ
れ
た
嫌
悪
と
執
着
を
見
つ
け
、
そ
れ
ら
を
手

放
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
プ
ロ
セ
ス
が
ア
イ
レ
ス
ト
な
の
で
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
・
ヨ
ガ
・
ニ
ド
ラ
の
各
ス
テ
ッ
プ
は
、
特
定
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
に
対
応
し
て
い
ま

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
ス
テ
ッ
プ
を
経
る
ご
と
に
、
ス
ト
レ
ス
や
葛
藤
、
緊
張
や
こ
わ
ば
り
は
溶
け
て
な

く
な
り
、
身
体
、
マ
イ
ン
ド
、
感
覚
、
変
化
す
る
全
て
の
状
態
か
ら
独
立
し
た
存
在
で
あ
る
、
真
の

洞
察
力
と
正
し
い
行
為
、
無
条
件
の
喜
び
、
満
足
、
安
ら
ぎ
が
現
れ
て
き
ま
す
。

あ
な
た
の
ア
イ
レ
ス
ト
の
個
人
的
な
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
特
定
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
に
的
を
絞
っ

て
練
習
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
し
、
い
く
つ
か
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
を
順
番
に
練
習
し
て
も
、
ま
た

は
全
て
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
を
練
習
し
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
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ア
イ
レ
ス
ト
・
ヨ
ガ
・
ニ
ド
ラ
の
ス
テ
ッ
プ
と
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

目
的
・
意
図

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

真
理
の
探
究

「
目
的
・
意
図
」
を
宣
言
す
る

ス
テ
ッ
プ
1 

心
か
ら
の
願
い
（
大
願
）

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

足
跡
を
発
見
す
る

心
か
ら
の
願
い
（
大
願
）
を
宣
言
す
る

ス
テ
ッ
プ
2

イ
ン
ナ
ー
リ
ソ
ー
ス
（
内
な
る
平
和
）

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

真
理
を
知
覚
す
る

イ
ン
ナ
ー
リ
ソ
ー
ス
を
体
感
す
る

ス
テ
ッ
プ
3

身
体
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（annam
aya kosha

／
ア
ン
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

真
理
を
つ
か
ま
え
る

身
体
を
感
じ
る
（
ボ
デ
ィ
セ
ン
シ
ン
グ
）

ス
テ
ッ
プ
4

呼
吸
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（prāṇam
aya  kosha

／
プ
ラ
ー
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
5

真
理
を
知
る

呼
吸
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
感
じ
る
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感
覚
と
感
情
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（m
anom

aya  kosha

／
マ
ノ
ー
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
6

思
考
と
認
識
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（vijñānam
aya  kosha

／
ヴ
ィ
グ
ナ
ー
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
7

歓
喜
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（ānandam
aya kosha

／
ア
ー
ナ
ン
ダ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
8

自
我
（
エ
ゴ
）
と
目
撃
者
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（asm
itām

aya  kosha

／
ア
ス
ミ
タ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
9

統
合

（sahaj

／
サ
ハ
ー
ジ
）

源
に
到
達
す
る

真
髄
と
し
て
、
自
然
に
あ
る
が
ま
ま
を
生
き
る

ス
テ
ッ
プ
10

真
理
を
手
な
づ
け
る

感
覚
と
感
情
を
感
じ
る

真
理
を
得
て
、
真
我
に
還
る

思
考
を
感
じ
る

真
理
を
超
越
す
る

歓
喜
を
感
じ
る

超
越
さ
れ
た
真
理
と
自
己

自
我
（
エ
ゴ
）
を
感
じ
る
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コ
ー
シ
ャ
（
層
）
と
い
う
の
は
、
一
貫
性
の
あ
る
練
習
を
行
う
た
め
の
、
ア
イ
レ
ス
ト
・
ヨ
ガ
・

ニ
ド
ラ
を
整
理
す
る
概
念
ツ
ー
ル
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

ア
イ
レ
ス
ト
を
行
う
に
あ
た
っ
て
、
あ
な
た
は
何
か
を
信
じ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
唯
一
ア
イ

レ
ス
ト
が
あ
な
た
に
求
め
る
こ
と
は
、
練
習
を
重
ね
、
ア
イ
レ
ス
ト
に
本
来
備
わ
っ
て
い
る
治
癒
力

を
、
自
分
自
身
で
発
見
す
る
こ
と
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
は
、
私
た
ち
が
旅
す
る
領
域
と
つ
な
が
り
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
あ
る
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
に
着
い
た
ら
、
そ
の
場
を
探
検
し
、
そ
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）
の
全
体
像

を
摑
ん
で
理
解
し
、
同
時
に
、
そ
の
過
程
で
出
会
う
様
々
な
感
覚
、
思
考
、
感
情
、
イ
メ
ー
ジ
を
快

く
迎
え
入
れ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
あ
ら
ゆ
る
内
的
お
よ
び
外
的
な
動
き
と
同
一
化
す
る
こ
と
を
手
放
し
、
あ
る
が
ま
ま
の

状
態
、
あ
る
が
ま
ま
の
自
分
で
、
今
こ
の
瞬
間
に
あ
る
こ
と
を
学
ん
で
く
だ
さ
い
。
私
た
ち
は
自
分

の
思
考
、
感
情
、
感
覚
と
同
一
化
す
る
こ
と
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
こ
れ
は
な
か
な
か
難
し

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
ア
イ
レ
ス
ト
は
、「
自
分
の
思
考
と
自
分
を
同
一
化
す
る
こ
と
を
止
め

る
と
、
自
ず
と
答
え
が
現
れ
、
葛
藤
と
不
調
和
は
消
え
て
な
く
な
る
」
こ
と
を
明
言
し
ま
す
。
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ス
テ
ッ
プ
1
　
　
真
理
の
探
求
―
―
「
目
的
・
意
図
」
を
宣
言
す
る

抜
け
出
す
に
は
単
純
に
観
察
す
る
し
か
な
い
。

―
―
ジ
ャ
ン
・
ク
ラ
イ
ン

ア
イ
レ
ス
ト
の
プ
ロ
セ
ス
は
、
ア
イ
レ
ス
ト
の
練
習
の
た
め
の
三
つ
の
サ
ン
カ
ル
パ
（
心
か
ら
の
願

い
）
を
誓
う
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
（
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
の
「sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
」。san

＝
心
か
ら
生
ま
れ
た
、

kalpa

＝
時
間
と
と
も
に
展
開
す
る
も
の
　
心
か
ら
生
ま
れ
て
き
た
も
の
に
な
る
）。

1
． 

目

I
n

t
e

n
t

i
o

n

的
・
意
図

2
． 

心

H
e

a
r

t
f

e
lt

 D
e

s
ir

e

か
ら
の
願
い
（
大
願
）
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3
．
イ

I
n

n
e

r
 

R
e

s
o

u
r

c
e

ン
ナ
ー
リ
ソ
ー
ス
（
内
な
る
平
和
）

こ
の
三
つ
は
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
プ
ロ
セ
ス
で
あ
り
、
身
体
、
マ
イ
ン
ド
、
感
覚
、
全
て
を
使
っ

て
誓
う
も
の
で
あ
り
、
人
生
で
何
よ
り
も
叶
え
た
い
大
願
を
成
就
さ
せ
て
く
れ
る
も
の
で
す
（
サ
ン
ス

ク
リ
ッ
ト
の
「bhāvāna
／
バ
ー
ヴ
ァ
ナ
」）。

こ
れ
ら
と
相
反
す
る
も
の
が
ヴ
ィ
カ
ル
パ
で
す
。
個
人
的
・
家
系
的
・
社
会
的
に
生
ま
れ
持
っ
た

習
性
は
、
人
生
、
自
分
自
身
、
ま
た
は
他
者
に
つ
い
て
の
信
念
を
形
成
す
る
と
同
時
に
、
私
た
ち
の

人
生
を
行
き
詰
ま
ら
せ
た
り
、
障
害
と
も
な
り
得
ま
す
（
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
の
「vikalpa

／
ヴ
ィ
カ
ル
パ
」。vi

＝
心
か
ら
生
ま
れ
た
も
の
か
ら
私
た
ち
を
遠
ざ
け
る
も
の
、kalpa

＝
時
間
と
と
も
に
展
開
す
る
も
の
）。

自
身
の
サ
ン
カ
ル
パ
を
探
求
し
誓
う
こ
と
で
、
私
た
ち
の
身
体
や
マ
イ
ン
ド
に
存
在
す
る
対
極
の

も
の
が
自
然
と
浮
き
彫
り
に
な
り
ま
す
。
対
極
の
も
の
の
お
か
げ
で
、
ま
だ
解
決
さ
れ
て
い
な
い
嫌

悪
、
執
着
、
恐
れ
、
習
慣
に
な
っ
て
い
る
信
念
が
認
識
で
き
る
の
で
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
に
お
い
て
、
対
極
の
も
の
を
迎
え
入
れ
る
こ
と
は
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
の
練
習
で
は
、
対
極
の
も
の
を
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
と
し
て
迎
え
入
れ
ま
す
。
私
た
ち

が
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
と
し
て
正
し
く
理
解
す
れ
ば
、
そ
れ
ら
は
私
た
ち
自
身
や
他
者
、
そ
し
て
世
界

と
の
調
和
を
保
つ
手
助
け
を
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。
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サ
ン
カ
ル
パ
が
、
私
た
ち
を
偉
大
な
存
在
に
導
い
て
く
れ
る
一
方
、
相
反
す
る
も
の
（
ヴ
ィ
カ
ル
パ
）

は
「
あ
な
た
は
名
声
に
値
し
な
い
」
と
信
じ
込
ま
せ
、
偉
大
な
存
在
に
な
ろ
う
と
す
る
努
力
を
妨
げ

ま
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
で
は
、
習
慣
と
な
っ
て
い
る
条
件
反
射
的
な
行
動
に
つ
い
て
、
注
意
深
く
探
求
す
る

こ
と
を
促
し
ま
す
。
相
反
す
る
も
の
を
迎
え
入
れ
る
こ
と
で
、
自
分
の
可
能
性
を
制
限
す
る
よ
う
な

信
念
を
手
放
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
心
か
ら
の
深
い
決
断
と
完
全
に
調
和
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

ア
イ
レ
ス
ト
は
、
自
己
探
求
の
た
め
の
瞑
想
法
の
一
種
で
す
。
自
己
探
求
を
達
成
す
る
に
は
、
気

を
散
ら
さ
ず
一
心
に
集
中
し
続
け
る
能
力
を
育
み
、
興
味
や
動
機
、
忍
耐
力
、
そ
し
て
粘
り
強
さ
を

保
つ
練
習
が
必
要
で
す
。

散
漫
は
集
中
を
妨
げ
ま
す
。
し
か
し
強
い
「
目
的
・
意
図
」
を
持
つ
こ
と
で
、
自
己
探
求
に
適
し

た
レ
ベ
ル
に
ま
で
集
中
力
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
集
中
が
妨
げ
ら
れ
な
け
れ
ば
、
私
た
ち
は

習
慣
と
な
っ
た
癖
や
誤
っ
た
認
識
に
気
づ
き
、
そ
れ
ら
を
乗
り
越
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
集

中
し
て
続
け
ら
れ
な
い
場
合
、
そ
れ
ら
は
私
た
ち
を
不
満
と
苦
し
み
に
縛
り
つ
け
、
真
髄
へ
の
気
づ

き
を
阻
害
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
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ア
イ
レ
ス
ト
の
最
初
の
三
つ
の
ス
テ
ッ
プ
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
の
初
期
の
フ
ェ
ー
ズ
　
―

―
　
集
中
力
の
育
成 

　
―
―
　
の
開
発
に
有
効
で
す
。
ア
イ
レ
ス
ト
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
形
態
と
し
て
、
気
を
散
ら
さ
ず
に
一
点
に
集
中
す
る
能
力
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
、
た
と
え
「
と
め
ど
な
く
湧
き
出
る
思
考
」
に
よ
っ
て
気
が
散
り
が
ち
で

あ
っ
た
と
し
て
も
、
自
己
探
求
に
必
要
な
集
中
力
を
培
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
最
初
に
、
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
と
し
て
、
様
々
に
変
化
す
る
事
象
が
存
在
し
て
い
る
こ
と
、
そ

し
て
、
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
は
私
た
ち
が
満
足
し
て
調
和
の
取
れ
た
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
し
て
く
れ

る
も
の
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
次
に
、
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
は
真
髄
の
現
れ
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
最
後
に
、
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
は
真
髄
を
悟
る
た
め
の
も
の
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
て
く
だ

さ
い
。


