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心を癒し、心を磨き、平常心を育てるために（注１　最下段）

・毎日20分以上坐ること「一生に一度の　自分を変えるための大仕事」です。

・雑音が気になる場合は耳栓がお勧めです。（日曜大工センターなど）

　　以下は長時間座れる方法です。

　　一時間程度坐ったら歩いたりする。エコノミー症候群対策です。

・脚が痛い場合は正座イスがいいです。　（ネットで売っていました）

・普通のイスもお勧めです。ただし膝よりお尻の方が高くなるようにクッションな

　どを積むと、手が組みやすいです。背もたれから離して坐ることも大切です。

・必ず近くにメモ用紙を置いておくこと。

参考文献

①　素直な心になるために　　松下幸之助著

　ネット情報（PHP研究所＋素直な心になるために）で検索ほぼ全文読めます。

　大事なのは素直な心を育てる方法・毎朝「強く願う」習慣づけです。

　幸之助さんは実際は「毎朝30分から一時間」坐禅をされていたそうです。

　会社でも「根源の社」を作られていて、その前で随時坐られていたそうです。

　素直な心の内容、素直な心の効果もお読みいただければ、夢と希望が生まれます。

②「脳を変える心」　　シャロンペグリー著

　ダライ・ラマと5人の脳科学者のパネル・ディスカッションの報告書です。

　数人のチベット僧を調べたところ瞑想の時間数が多いほど効果がはっきり、強く

　出てくるという事実です。最高5万時間の熟達の僧から1.500時間の若い僧まで

　数人がアメリカの研究所で研究に協力されたそうです。

参照していただける私のホームページ

　「無学求道」検索→一番上クリック→トップページです。

　下のほうの「坐禅編」をクリックする。

　とりあえずオレンジ色の5部作のうちはじめからお読みいただけたら幸いです。

注１　心を癒し、心を磨き、平常心を育てるために

　禅堂は日常生活から隔離された世界です。できれば世間を忘れて。

　とりあえずは「心の癒し」を目指して、数息観に打ち込んでみてください。

　そのような静坐をすれば初めての人でも「癒し」を体験することもあります。

　初めはうまくいかなかった人でも毎日挑戦すれば、じょじょに「心の癒し」が起こってきます。

　それとともに「心磨き」の効果が出て、「他人様への気配り」もできるようになってきます。また日常の問題への取り組みも気軽に対応しやすくなります。

　さらに「平常心」も徐々に育ってきます。こちらはスグにというわけには行きませんが、毎日坐る熱心さに応じて実現してきます。

ご質問は岩倉克年（無学求道）まで。この文章のみならず、全てのホームページについてのご質問にもお答えします。対面して又はメールでお願いします。

