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3    正しい瞑想の仕方

　
　

は
じ
め
に

日
々
、
時
間
を
作
っ
て
瞑
想
を
続
け
て
い
ま
す
か
。

真
実
の
世
界
を
感
じ
て
い
く
に
つ
い
て
、
最
後
に
残
さ
れ
て
い
る
も
の
は

瞑
想
で
す
と
い
う
こ
と
は
、
正
し
い
手
順
を
踏
ん
で
、
自
分
と
向
き
合
う

日
々
を
重
ね
て
こ
ら
れ
た
な
ら
ば
、
誰
し
も
頷
い
て
い
た
だ
け
る
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
。

真
実
の
世
界
を
深
め
て
い
く
に
は
、
ま
ず
、
正
し
い
手
順
を
踏
ん
で
、
自
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分
の
心
を
正
し
い
方
向
に
合
わ
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
、
母
親
の
反
省
、
他
力
の
反
省
と
い
う
作
業
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
よ
う
な
地
道
な
作
業
を
積
み
重
ね
て
、
自
分
の
心
の
向
け
先
を
確

認
す
る
こ
と
が
、
第
一
条
件
で
し
た
。

瞑
想
は
大
切
な
作
業
で
す
が
、
む
や
み
や
た
ら
と
し
て
も
、
そ
の
効
果
は

あ
り
ま
せ
ん
。

な
い
と
い
う
よ
り
も
、
む
し
ろ
、
危
険
な
の
で
す
。

正
し
い
方
向
を
心
に
知
っ
た
人
な
ら
ば
、
瞑
想
を
通
し
て
、
ど
の
よ
う
な

自
分
の
世
界
を
感
じ
て
も
、
そ
れ
に
臆
す
る
こ
と
も
な
く
、
そ
れ
に
惑
わ
さ
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れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
う
で
な
い
人
は
、
瞑
想
を
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
さ
ら
に
自
分
の
作
っ
て
き
た
暗
闇
の
世
界
に
、
は
ま
り
込
ん
で
い
く

か
ら
で
す
。

正
し
い
方
向
を
定
め
て
瞑
想
を
重
ね
て
い
け
ば
、
き
ち
ん
と
、
自
分
の
中

に
中
心
棒
が
確
立
し
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
瞑
想
を
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
喜
び
が
大
き
く
な
る
の
で

す
。そ

れ
が
、
自
己
確
立
で
す
。
自
己
確
立
が
で
き
て
、
そ
し
て
、
さ
ら
に
瞑

想
を
重
ね
て
い
く
、
こ
れ
が
今
世
の
学
び
の
一
応
の
仕
上
げ
に
な
る
か
と
思
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い
ま
す
。

真
実
の
世
界
を
知
り
た
い
、
何
か
を
感
じ
た
い
、
本
物
を
知
り
た
い
、
喜

び
溢
れ
る
自
分
と
出
会
い
た
い
と
、
そ
の
よ
う
な
思
い
ば
か
り
が
、
あ
な
た

の
中
で
先
行
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

ど
う
ぞ
、
自
分
の
学
び
に
対
す
る
姿
勢
を
振
り
返
っ
て
い
っ
て
く
だ
さ

い
。ま

ず
は
、
学
び
の
ポ
イ
ン
ト
に
沿
っ
て
、
自
分
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
っ
て

く
だ
さ
い
。

そ
う
い
う
こ
と
を
う
や
む
や
に
し
て
、
真
実
の
道
へ
歩
み
出
す
こ
と
は
で
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き
な
い
の
で
す
。

一
人
ひ
と
り
が
、
そ
の
点
を
し
っ
か
り
と
心
得
て
く
だ
さ
い
。

真
剣
に
、
そ
し
て
、
心
か
ら
こ
の
学
び
を
や
っ
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
る

人
達
と
と
も
に
、
真
実
の
世
界
に
触
れ
て
い
く
喜
び
を
味
わ
っ
て
い
き
ま
し

ょ
う
と
い
う
の
が
、
私
の
偽
ら
ざ
る
思
い
で
す
。

そ
れ
以
外
の
目
的
を
持
っ
て
こ
ら
れ
て
も
、
私
は
そ
の
思
い
に
応
え
る
こ

と
は
決
し
て
あ
り
ま
せ
ん
。
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１
．
最
初
は
、
瞑
想
を
す
る
時
間
を
意
図
的
に
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

瞑
想
は
、
基
本
的
に
は
、
ど
こ
で
も
い
つ
で
も
で
き
ま
す
。
何
の
用
意
も

要
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
に
、
つ
い
つ
い
後
回
し
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

毎
日
の
生
活
習
慣
に
定
着
さ
せ
る
た
め
に
、
最
初
は
、
意
図
的
に
瞑
想
を

す
る
時
間
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

忙
し
い
毎
日
を
送
っ
て
お
ら
れ
る
人
に
と
っ
て
は
、
ゆ
っ
く
り
と
腰
を
落



13    正しい瞑想の仕方

ち
着
け
て
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
過
ご
す
こ
と
は
、
案
外
難
し
い
と
感

じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
、
瞑
想
を
す
る
習
慣
を
持
っ
て
く
だ
さ

い
。
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２
．
瞑
想
の
前
に
は
、
必
ず
、
丹
田
呼
吸
を
し
て
く
だ
さ
い
。

楽
な
姿
勢
を
と
っ
て
、
軽
く
目
を
閉
じ
て
、
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
ま
し

ょ
う
。

吐
き
切
っ
た
と
こ
ろ
で
息
を
吸
い
、
吸
っ
た
空
気
を
丹
田
（
臍へ
そ

の
下
五
セ

ン
チ
あ
た
り
）
に
数
秒
留
め
る
と
い
う
丹
田
呼
吸
を
、
数
回
繰
り
返
し
て
く

だ
さ
い
。

ど
う
で
し
ょ
う
か
。
心
が
段
々
と
落
ち
着
い
て
き
ま
し
た
か
。
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３
．
心
が
落
ち
着
い
た
と
こ
ろ
で
、
ま
ず
は
、
あ
な
た
を
産
ん
で
く
だ

さ
っ
た
お
母
さ
ん
の
ほ
う
に
、
思
い
を
向
け
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
を
産
ん
で
く
だ
さ
っ
た
お
母
さ
ん
を
、
た
だ
思
う
の
で
す
。
そ
の

際
、
ど
の
よ
う
な
お
母
さ
ん
で
あ
っ
て
も
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

肉
の
お
母
さ
ん
が
ど
う
で
あ
ろ
う
と
も
、
た
だ
、
あ
な
た
に
肉
を
く
れ
た

と
い
う
事
実
が
あ
り
ま
す
。

肉
を
く
だ
さ
っ
た
、
そ
の
思
い
と
と
も
に
、
肉
の
お
母
さ
ん
を
思
っ
て
く
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だ
さ
い
。
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４
．
あ
な
た
は
、
田
池
留
吉
と
い
う
肉
を
知
っ
て
い
ま
す
。

　
　

何
の
変
哲
も
な
い
、
そ
の
肉
を
思
い
浮
か
べ
て
く
だ
さ
い
。

田
池
留
吉
は
、
あ
な
た
の
教
祖
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
指
導
者
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。

し
か
し
、
あ
な
た
は
、
本
当
に
そ
の
よ
う
に
思
っ
て
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

田
池
留
吉
の
肉
に
、
思
い
を
向
け
て
瞑
想
し
た
と
き
に
出
て
く
る
思
い

を
、
各
自
、
確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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５
．
今
、
ふ
た
つ
の
瞑
想
を
し
て
、
ど
う
で
し
た
か
。

　
　

も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
母
親
の
反
省
と
、
他
力
の
反
省
を

や
っ
て
こ
ら
れ
た
と
い
う
前
提
が
あ
っ
て
、
お
尋
ね
し
て
い
ま
す
。

母
親
の
肉
と
田
池
留
吉
の
肉
、
そ
の
肉
の
壁
の
向
こ
う
に
広
が
っ
て
い
く

世
界
を
、
瞑
想
を
通
し
て
、
深
く
感
じ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

壁
が
あ
る
と
感
じ
て
い
る
間
は
、
あ
な
た
が
瞑
想
を
し
て
感
じ
て
い
る
世

界
は
、
非
常
に
狭
い
世
界
だ
と
知
っ
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。
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そ
の
壁
を
薄
く
し
て
、
や
が
て
は
、
そ
の
壁
が
な
い
よ
う
に
感
じ
ら
れ
る

の
が
、
母
親
の
反
省
で
あ
り
、
他
力
の
反
省
で
す
。

両
者
の
反
省
は
、
肉
で
で
き
る
部
分
と
、
そ
う
で
な
い
部
分
と
が
あ
り
ま

す
。そ

れ
は
、
ま
ず
、
肉
で
で
き
る
こ
と
を
一
生
懸
命
や
っ
て
、
そ
し
て
、
瞑

想
を
通
し
た
反
省
を
重
ね
て
い
け
ば
、
自
ず
と
分
か
り
ま
す
。

母
親
の
反
省
も
、
他
力
の
反
省
も
、
そ
の
根
っ
こ
は
同
じ
で
す
。

い
か
に
肉
と
い
う
壁
を
崩
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
か
、
そ
の
格
好
の
教

材
が
、
母
親
の
肉
で
あ
り
、
田
池
留
吉
の
肉
な
の
で
す
。
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今
、
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

肉
の
お
母
さ
ん
を
思
え
ば
、
嬉
し
い
で
す
か
。

肉
の
田
池
留
吉
を
思
え
ば
、
無
条
件
に
嬉
し
い
で
す
か
。
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６
．
先
の
ふ
た
つ
の
瞑
想
を
通
し
て
、
一
応
、
自
分
に
合
格
点
が
出
せ
る

よ
う
に
、
日
々
、
精
進
し
て
く
だ
さ
い
。

学
び
の
中
心
部
分
は
不
動
で
あ
り
、
意
識
の
流
れ
は
粛
々
と
流
れ
て
い
ま

す
。ど

う
ぞ
、
あ
な
た
自
身
も
、
そ
の
流
れ
を
感
じ
ら
れ
て
、
ゆ
っ
た
り
と
、

そ
し
て
、
し
っ
か
り
と
自
分
を
見
つ
め
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

瞑
想
を
す
る
時
間
は
、
自
分
を
見
つ
め
る
時
間
で
す
。
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自
分
の
今
を
知
る
時
間
で
す
。

真
摯
に
真
剣
に
自
分
と
向
き
合
う
時
間
と
空
間
に
、
自
ら
を
い
ざ
な
っ
て

い
る
幸
せ
を
、
心
か
ら
感
じ
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

肉
を
持
っ
た
あ
な
た
が
、
肉
を
持
っ
た
母
親
を
思
い
、
肉
を
持
っ
た
田
池

留
吉
を
思
う
こ
と
が
で
き
る
今
を
、
喜
ん
で
い
ま
す
か
。

心
か
ら
喜
べ
な
い
人
は
、
正
し
い
瞑
想
な
ど
で
き
ま
せ
ん
。

や
が
て
、
そ
の
結
果
が
、
あ
な
た
自
身
を
通
し
て
、
現
れ
て
く
る
で
し
ょ

う
。
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７
．
お
母
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
…
…
。
田
池
留
吉
、
あ
り
が
と
う
…
…
。

　
　

自
然
に
、
こ
の
よ
う
な
思
い
が
心
か
ら
上
が
っ
て
き
た
な
ら
ば
、

軽
く
目
を
閉
じ
て
、
あ
な
た
の
中
の
目
を
開
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
肉
眼
を
閉
じ
て
、
そ
し
て
、
あ
な
た
の
中
の
目
を
開
く
、
こ
う

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ど
ん
ど
ん
あ
な
た
の
心
に
伝
わ
っ
て
く
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。

あ
な
た
自
身
の
世
界
で
す
。
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母
親
の
反
省
、
他
力
の
反
省
を
重
ね
て
こ
ら
れ
て
、
そ
し
て
、
あ
な
た

は
、
あ
な
た
自
身
が
作
っ
て
き
た
真
っ
黒
な
世
界
を
心
で
知
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

瞑
想
を
通
し
て
、
究
極
の
反
省
を
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
れ
は
喜
び
以
外
の
何
物
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

正
し
い
瞑
想
は
、
正
し
い
手
順
を
踏
ん
で
い
く
必
要
が
あ
る
こ
と
を
、
こ

こ
で
再
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

正
し
い
手
順
を
踏
ま
ず
に
き
た
人
達
は
、
瞑
想
を
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
に
、

苦
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。
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学
び
に
対
し
て
、
最
終
的
に
は
、
田
池
留
吉
に
対
し
て
、
疑
念
が
膨
ら

み
、
真
実
か
ら
去
っ
て
い
く
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
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８
．
瞑
想
は
喜
び
で
す
。

　
　

瞑
想
を
通
し
て
、
真
実
の
世
界
が
自
分
の
中
で
、
明
ら
か
に
な
っ
て

い
く
か
ら
で
す
。

真
実
は
、
肉
か
ら
意
識
へ
の
転
回
を
意
味
し
ま
す
。

自
分
自
身
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
に
、
喜
び
が
大
き
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

自
分
の
世
界
が
ど
こ
ま
で
も
広
が
っ
て
い
く
喜
び
を
感
じ
ま
す
。
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「
自
分
は
、
何
も
持
た
な
く
て
よ
い
。
た
だ
、
こ
の
広
が
る
心
、
広
が
る

自
分
が
あ
れ
ば
よ
い
。」

こ
の
思
い
が
、
心
に
響
い
て
く
れ
ば
、
こ
れ
ほ
ど
の
幸
せ
、
喜
び
は
な
い

で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
こ
の
こ
と
は
、
あ
な
た
の
頭
で
は
絶
対
に
分
か
ら
な
い
こ
と
で

あ
っ
て
、
そ
し
て
ま
た
、
ご
自
身
の
体
験
が
な
け
れ
ば
、
到
底
信
じ
ら
れ
な

い
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
ぞ
れ
が
体
験
さ
れ
れ
ば
、
こ
の
こ
と
を
実
現
す
る
た
め
に

肉
を
持
っ
て
き
た
こ
と
を
、
は
っ
き
り
と
感
じ
て
い
く
よ
う
に
な
り
、
瞑
想



28

で
し
か
、
真
実
は
分
か
ら
な
い
こ
と
に
も
納
得
す
る
は
ず
で
す
。
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９
．
さ
ら
に
、
瞑
想
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

今
、
ふ
ぅ
ー
っ
と
息
を
吐
い
て
、
私
、
田
池
留
吉
の
ほ
う
に
思
い
を
向
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

ど
う
で
し
ょ
う
か
。
あ
な
た
の
中
で
、
私
、
田
池
留
吉
の
肉
は
消
え
て
い

ま
す
か
。

そ
し
て
、
私
の
存
在
が
あ
な
た
の
中
に
あ
る
こ
と
を
、
感
じ
ら
れ
ま
す

か
。



30

私
と
は
、
い
っ
た
い
何
な
の
で
し
ょ
う
か
。

あ
な
た
に
と
っ
て
、
私
の
存
在
と
は
ど
う
い
う
こ
と
を
言
っ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。

ど
う
ぞ
、
あ
な
た
が
瞑
想
を
し
て
い
く
中
で
、
あ
な
た
の
心
の
中
で
、
答

え
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

肉
の
返
答
は
結
構
で
す
。
心
の
返
答
を
し
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。
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10
．
さ
て
、
私
、
田
池
留
吉
の
世
界
が
、
今
、
あ
な
た
の
中
で
、
現
実
化

し
て
い
ま
す
か
。

「
私
は
あ
な
た
、
あ
な
た
は
私
、
私
達
は
ひ
と
つ
」
が
、
現
実
の
も
の
と

し
て
感
じ
ら
れ
る
ま
で
に
な
っ
て
い
ま
す
か
。

答
え
は
、「
は
い
」
か
「
い
い
え
」
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

今
現
在
、
あ
な
た
が
「
は
い
」
と
答
え
て
も
、「
い
い
え
」
と
答
え
て
も
、

真
摯
な
思
い
で
、
日
々
、
瞑
想
を
す
る
こ
と
を
継
続
し
て
い
っ
て
く
だ
さ
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い
。瞑

想
を
す
る
時
間
を
持
て
る
こ
と
が
、
ど
れ
だ
け
自
分
に
と
っ
て
幸
せ
な

こ
と
な
の
か
、
瞑
想
を
続
け
て
い
っ
た
人
達
に
は
、
感
じ
ら
れ
る
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
の
思
い
こ
そ
が
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
時
間
を
、
よ
り
豊
か

に
幸
せ
に
し
て
い
く
こ
と
を
感
じ
て
い
か
れ
る
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
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11
．
こ
こ
で
、
ま
た
最
初
に
戻
り
ま
す
。

瞑
想
は
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
で
き
る
作
業
で
す
。

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰
に
で
も
で
き
る
作
業
で
す
が
、
唯
一
、
目
を

閉
じ
て
想
う
向
け
先
を
特
定
す
る
こ
と
が
難
し
い
の
で
す
。

皆
さ
ん
、
田
池
留
吉
の
指
し
示
す
方
向
に
向
け
な
い
世
界
を
、
た
く
さ
ん

築
い
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

い
わ
ゆ
る
、
他
力
の
神
々
を
心
に
抱
え
て
、
我
一
番
の
世
界
を
作
り
上
げ
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て
こ
ら
れ
た
の
で
す
。

私
、
田
池
留
吉
は
、
そ
れ
を
充
分
承
知
し
た
上
で
、
ど
う
ぞ
、
母
の
反
省

と
他
力
の
反
省
を
重
ね
、
そ
し
て
、
最
後
は
瞑
想
で
す
よ
と
繰
り
返
し
伝
え

て
ま
い
り
ま
し
た
。

私
の
ほ
う
に
心
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

心
を
向
け
ら
れ
な
い
思
い
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。

私
に
す
べ
て
を
託
す
る
思
い
に
つ
い
て
、
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

私
は
、
あ
な
た
に
何
も
望
ん
で
い
ま
せ
ん
。
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あ
な
た
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
私
に
何
か
を
求
め
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
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12
．
自
分
に
真
摯
に
、
日
々
、
瞑
想
を
続
け
て
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。

私
の
肉
が
、
こ
の
世
か
ら
消
え
た
時
点
か
ら
、
そ
し
て
、
そ
の
時
か
ら

徐
々
に
、
偽
の
田
池
留
吉
の
世
界
が
暗
躍
し
て
い
く
で
し
ょ
う
。

表
向
き
、
学
び
を
継
承
し
て
い
く
流
れ
が
幾
筋
に
も
分
か
れ
て
ま
い
り
ま

す
。目

に
見
え
な
い
世
界
を
、
言
葉
で
も
な
く
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
も
な

く
、
た
だ
心
で
感
じ
て
い
く
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
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ど
の
よ
う
な
道
筋
を
選
ん
で
い
く
の
か
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
自
由
で
す
。

た
だ
、
私
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
今
世
の
締
め
く
く
り
に
、
そ
れ
ぞ
れ
が
き
ち

ん
と
責
任
を
持
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
う
だ
け
で
す
。

母
に
肉
体
を
い
た
だ
い
た
こ
と
を
心
か
ら
喜
び
、
そ
し
て
、
そ
の
喜
び
の

思
い
と
と
も
に
肉
体
を
置
い
て
い
け
る
よ
う
な
時
間
を
、
こ
れ
か
ら
も
重
ね

て
い
っ
て
く
だ
さ
い
と
、
心
か
ら
思
い
ま
す
。
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