
 
※コピー、2次利⽤禁⽌ 
平成30年9⽉29⽇  井上貫道⽼師神⼾⼤阪坐禅会 

坐禅のやり⽅ 
はじめに 
 本書「第⼆部 坐禅のやり⽅」は、書籍「井上貫道⽼師提唱録」に掲載されている内容
で、2014年から2015年にかけて神⼾で⾏われた坐禅会での⽼師の説明から抜粋され、再構
成、編集されたものです。著者のご厚意により配布いたします。本冊⼦をご⾃⾝の修⾏にお
役⽴てください。 
 
【書籍】 
「真実、悟り、禅修⾏とは（１）︓道元禅師『学道⽤⼼集・普勧坐禅儀』、⻩檗希
運禅師『伝⼼法要』提唱録」井上貫道提唱 から 
 
書籍の購⼊を希望される⽅は、製本版、Kindle電⼦書籍版ともに下記からどうぞ 
https://satorizen.wixsite.com/satori/blank 
 
 
【動画】 
井上貫道⽼師 提唱動画 (YouTubeチャンネル) 
https://www.youtube.com/channel/UC09TaEeh3KRhZB-MuWzYNbw 

 
※重要 
⼀番⼤事なことは6ページ以降「坐るときのあり⽅につ
いて」です。 
 
 

初めての⽅は、坐禅会に参加する前に⼀通り読み、書い
てある通りに脚を組み、書いてある通りに坐禅をしばら
くやってみてください。 
 
坐禅をしてみて ⽣じた疑問、よく分からないこと、これ
でいいのかな︖と思った点などは坐禅会で早めに質問し
てください。 
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第⼆部 坐禅のやり⽅ 

坐る形について 

坐蒲・椅⼦ 
  まずは「坐相」（坐る形）ですね。厚い布団を敷いて、その上に坐蒲
（円形状の座布団）を置いて坐ってください。 坐蒲の前半分 を使⽤しま
す。なんらかの理由で坐蒲の上に坐るのが難しい⽅は、椅⼦を使われて
も結構です。 
 

 

脚の組み⽅ 
  下の⽅から整えてみたいと思います。⾜の組み⽅は、できれば 結跏趺
坐 といって、両⽅の⾜が腿の上に上がると理想的かもしれません。通常
は、両⽅の⾜を組む場合、まず右の⾜を左の腿の上に上げて、次に左の
⾜を右の腿の上に上げます。それが伝えられている形ですが、体の調⼦
によっては、この逆の⽅が⾜を組みやすいということもありますので、
やってみてください。それから 半跏趺坐 といって、⽚⼀⽅の⾜を組む作
法が伝えられております。⽚⼀⽅だけ⾜を上げるときには、左の⾜を右
の腿の上にあげるというふうに記載されております。 
 要はおしりと両膝の三点が、図形で⾔うと⼆等辺三⾓形になるのが理
想です。120 度位の⾓度が⼀番安定します。そして膝が浮かないと⾔う
事ですね。 膝とおしりの三点がきちっと地に着く ということです。 
 組んだ⾜が痛くなる場合は、静かに合掌をして、組み替えていただけ
れば結構です。 
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上体の姿勢 
  次に姿勢ですが、 腰をしっかりと伸ばし ます。仙⾻、尾骶⾻から上の
五つの関節を腰椎と⾔いますが、おへそを前に出すような形にすると、
しっかりとここが伸びます。これが落ちているとだめですね。伸ばして
ください。そしてその真っ直ぐ上に、体と頭を乗せます。そして、形は
そのままで、 ⼒をできるだけ抜いて ください。 
 この重い頭が少しでも前に⾏くと、⾊んなところに相当な⼒がかかる
んですね。頭を真っ直ぐ上に乗せておくと、⼀番⼒がかからなくてゆっ
たり楽にできるのですね。坐っていると肩が凝ると⾔う⼈がいますが、
こうしてから顎をきちっと引くと肩は凝りません。肩が凝る⼈は、姿勢
の中でどこか無理があるのですね。 

⼿の組み⽅ 
  次に⼿の形、 法界定印 というものを組んでもらっていますが、⼿を仰
向けにして右⼿の上に左⼿を重ねて、親指の先を軽くつけて、そこに綺
麗な楕円形をつくります。できればその四本の指がきちんと揃っている
位の気持ちが欲しい。指の先に多少意識があると⾔って良いでしょう
か。これ全く放任してしまうと、⼿の先の⼒が抜けてダラッとしてしま
います。そうでなくて、 形が崩れないように しておくということです
ね。 

⼝の閉じ⽅ 
  それから⼝の処理ですが、 ⾆の先を上⻭の付け根に少し押し付け ま
す。そして ⼝を閉じ ます。 

視線の位置 
  ⽬の処理は、今拝⾒すると半分ぐらいの⼈が閉じているのですね。
「⽬は須らく常に開くべし」、そういうふうにお⽰しがあります。これ
は ⽬を開ける と⾔うことに対して⾮常に強く注意を促しているというこ
とですね。⽬は⾃分で気を付けていないとすぐ閉じるのですね。 坐禅は
瞑想ではありません 。⽬を開けて坐ります。で、どの辺に⽬を向けると
いいかと⾔うと、⼤体⼀メートル位のところ、床に⽬を落とすと半眼に
なるのですね。張らず細めずとあります。これが⼀番疲れないですね。
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で、もちろん⽬を開いておりますから、⽬の前の様⼦がちゃんとそこに
ある。それが⼤事なんですね。 
  法界定印が崩れていないか、⾆が上あごに付いているか、⽬が開いて
いるかの三点セットが、最低限の意識を保つためのポイント になりま
す。 

呼吸の整え⽅ 
  ⼀応体がそうやって整いましたら、⼝を少し開いて、「 ⽋気⼀息 」と
⾔いますが、息を全部吐き切ります。その時体の⼒をやはり抜いて、⾵
船が萎むような感じと⾔っていいでしょうかね、そういう形で息を
ずーっと吐き切っていただきます。当然吐ききれば、⼤きく今度は息が
吸い込まれます。これを⼆、三度繰り返していただくと、 呼吸は⾮常に
穏やか になります。 

左右揺振 
  さらに今度は両⼿を膝の上に仰向けに⼀度置いて、 体をゆっくり左右
に揺り動かし ます。傾けます。⾃分の頭の重さでずっと傾いていくぐら
いのつもりで、息を吐きながらゆっくりと体を曲げていっていただく。
そして息を吸いながら元に戻していただいたら、また反対側の⽅へずっ
と息を吐きながら倒して⾏く。何を⽬的にしているかと⾔うと、形を
作ったときに⾊んなところに余分な⼒が⼊っておりますので、それを本
当に取るということがこの⽬的のひとつです。だから、そのつもりで
やっていただかないと、体を左右に動かしただけでは何の意味もありま
せん。 ⼒が抜けないとダメ です。体の⼒を抜いて楽にゆったりとして坐
れるようにしていただく。 
 この左右揺振のもう⼀つの隠れた効能は、肛⾨の括約筋を締めるとい
うことです。これを閉めないまま坐っていくと、痔になりやすい。坐禅
を⻑くした⼈たちが痔で悩んできたことは古来多いのですね。慣れると
すぐいきなり坐ってそのまま坐り込んでしまうから、肛⾨が開いたまま
坐っていくことになるんですね。左右揺振をすると⾃然に括約筋が
きゅっとしまって、痔を防ぎます。「痔」と⾔う字は、病垂に寺と書く
んですね。 
 そして、揺振の幅をだんだん⼩さくして、中央に⽌まったら、また法
界定印を組んで、坐り込んで⾏きます。 
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  ⽰してあるとおりに体を作っていくと、それがやっぱり⼀番⾃然な形
なんでしょうね。⼒が抜けるようになっています。【⽼師が姿勢を崩し
て⾒せる】こんなふうにしていると疲れるものですね。だから胡座で⼀
時間きちっと坐れと⾔われたら、相当えらいですよ。正座もかなりえら
いですよ。正座は左右に揺すったときに⾮常に具合悪いね。すぐ⼿をつ
くね。ところが結跏趺坐しているときには、達磨さんのあの起き上がり
こぶしみたいに、ものすごくちゃんとした重⼼があって倒れないんです
ね。こんな安定した坐り⽅、やっぱりないんですね。結跏趺坐っていう
のは、組めるようになると楽です。 
 ただ、股関節が固いとかそういう⼈たちには苦痛の種ですから、それ
でも脚を折り曲げて組めとは⾔いません。形を作ることだけが坐禅じゃ
ないからね。痛いのを我慢して坐っていれば坐禅になるっていうわけ
じゃない。脚が組めなくても、脚がなくても坐禅はできる。あるいは、
ベッドに横になったままで⽣活して、⽴ち上がる、起き上がることもで
きない⼈も、坐禅はできるということです。皆さんが思っている坐禅と
少し違うのかもしれないですね。 
  どうしても⽋かせないのは坐っているときのあり⽅ です。どういうふ
うに過ごすか。それ抜きだったら坐禅にならないんだ。下⼿をすれば、
坐って出てくる思いを相⼿にずーっと考え⽅で弄んで、その時間は終わ
る。それは、ずっと考えていたというだけであって、坐ってなんかいな
い。外から⾒ると坐禅の形をしているから、坐っているっていうふうに
⾒えるんだけど、内容はただずっと考えていただけなんだ。本⼈も知ら
ないからこれが坐禅だと思って、坐禅してきましたって⾔う。確かに形
を作って坐ったに違いないけれど、やっていることは普段と全く変わら
ないじゃないですか。四六時中頭の中で、あーでもないこーでもないと
考えて過ごしているのと何にも変わらないことをやっている。それじゃ
あ坐禅する意味がない。坐禅というものは、そういうことが本当によく
伝わっていない。 
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坐るときのあり⽅について 
  では坐っているときにどうやって過ごすか。坐る時のあり⽅として、
問題になるのは思慮分別、⾊々なことが思えるというか、出てくるとい
うか、あるいはこちらから（意図的に）考えるということがあります。
それら総じて、「思考」ですね。坐禅中はそういうものを、とにかく相
⼿にしない。出てくる思いに対して、⾃分の⾒解で識別しない。いわゆ
る善し悪しを図らない。これは良いこと、これは悪いこと、これは正し
い、これは間違っているというようなことをやらない、ということで
す。 
 もう少し具体的に話をすれば、坐っていて⾊々なことが出てきたとき
に、⼈間と⾔うものは、気に掛かることが結構あるものです。ですから
通常は、その気になっていることを解決しようと思って、⾃分の頭の中
で⾊々なことを始めます。これを、とにかくやらないことですね。 だか
らどのようなことが出てきても、思い出したものや考えたことで気にか
かることがあっても、それを相⼿にどうこうする、⼿を付けて過ごすと
いうことをしない。また、その出てくるものに対して、出ないようにす
るようなことも⼀切しません。こちらから造作をして、作り変えるよう
なことは⼀切しないで坐るのですね。それが坐禅をする時の⼯夫と⾔わ
れる修⾏のあり⽅です。 
 こうやって坐っていると、⾃動⾞の⾳がしておりますよね。聞こうと
思わなくても、⾃動⾞の⾳がすると、「ブー、ブー」といってなってい
ると思います。⾃分の⽅で「聞こう」としないのですね。聞かないよう
にするわけでもない。何もしないでいると、⾳がすると必ずそのとおり
にあるようにできているのです。そういうことを、「 ⼼意識の運転を⽌
める 」とか「 念想観の測量を⽌める 」と⾔っております。⼀⼝で⾔え
ば、こちらの考え⽅で出てくるものを相⼿にしない、処理をしない、と
いうことです。同じようなことですけれども、「 ⾮思量 」という、考え
⽅ではないときのあり⽅に「学ぶ」ということです。（※⼀般的には
「学ぶ」ということは、考え⽅を使って対象を理解することを指します
が、ここでは、上述の通り「ブー、ブー」とある時に「ブー、ブー」と
あることを指しています。）⾔葉をもう少し変えて⾔えば、⽣まれてか
ら後に⾝に付けた⾊んなものを本当に使わないでいるということです。
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⽣まれたまんま。そうすると ⼈間の本質に触れる ことができる。そうい
う⾏なんですね。これらが坐禅のときの⼤事な過ごし⽅なのですね。 
 これを勧めても、なぜ受け⼊れ難いかというと、気になっているこ
と、問題になっていることなのに、本当にそれを取り上げないで放って
おいていいのかということが多分、半信半疑なんでしょうね。普通だっ
たら、気になること、問題になっていることを取り上げて、解決しよう
として取り組みますから。ところがそれをやったら坐禅にならないので
すね。 
 どうして放っておくべきか、 その⼤きな理由は、ものの真相、本当の
あり様がどうなっているかを⾒極めるため。触れることに対して、⼈間
の考え、⾒解、そういうものを少しでも差し挟んだら、それは事実が歪
められるということが、まず第⼀でしょう。だから⼈間の⾒解、考え
⽅、そういうもので取り扱うことを⼀切いたしません。そうしていると
ものの真相、事実が、そのまま伝わるようになります。 それをとにかく
やっていただきたい。 
 もう⼀つは、⼈が悩んだり苦しんだり問題にしているということは、
考えの上で起こる現象です。 ですから、考え⽅を取り扱わないでいたと
きに⼈はどうなるかということを体験して欲しいのです。 実際にはそれ
を取り扱わなくても、⼈は⽣きていかれるし、問題がないのです。だけ
ども、こと⼀旦、⾃分の中に気にかかることが出てくると、それをなん
とかしないと収まらないと⼤体思い込んでいる。まあ、そういうような
ことが理論的に申し上げることになると思います。 
 じゃあ⼀切そういうものを取り上げないでいるときにはどうあるかと
⾔うと、出てくれば出てきた時にそういうものが動くだけ、働くだけ。
ずっとそのまま思っているということはありません。 思いっていうの
は、出てきたらすぐ⽌んでしまいます。⾃分で⼿をつけないのに、なく
なるようにできています。やってごらんになると分かると思う。 
  それから、始めのうちは特に気をつけていただきたいのは眠らないこ
とですね。眠らないためには、「⽬は常に須らく開くべし」、⽬を開け
て坐る。 ⽬を閉じるようになると間違えなく、思い、出てくるものに
引っ張り回されます。ちなみに、⽬を閉じて、何かそこにものが⾒える
ようだったら、それは皆さん⽅の想像⼒のなせる技で、頭の中で考えて
いることを相⼿にしているということです。それはもう坐禅に全くもう
最初からなりません。 ですので、⽬を開けていてもらう。⽬を開けてい
ると⽬の前の様⼦がそのままあるはずです。⽬の前の様⼦と、⾃分の頭
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の中で思い浮かべているものの違いがはっきりすると思いますので、頭
の中で思い浮かべているものを相⼿にしないで、今⽬の前にこうやって
ある様⼦、これだけでいて欲しいんです。 
 あとは、⽿など諸般の機能が体にありますが、それらは皆そのまま。
こうやって坐っていると、各々活動していますから、⾃分の⽅で何もし
なくても、縁に触れて様々な活動をしている。それだけでいてみてくだ
さい。 
 まずその辺を丁寧にやっていただいて。まあ、 とにかく実践 してみて
ください。その上でまた、⾊々疑問や質問があったら、この後に独参の
時間を設けてございますので、なんなりと忌憚のないところを話してみ
てください。 重ねて申し上げておきますが、「坐る」ということは、考
え⽅を、出てくるそういうものを相⼿にするものではない。それをやら
ないのですね。 
 
 
 
 
 
■井上貫道⽼師の坐禅会情報（関⻄） 
 
 ・井上貫道⽼師 神⼾坐禅会 （神⼾） 

http://www.rakunomori.com/other_kandouroushizazennkai.html 
https://kobezazen.jimdo.com/井上貫道⽼師坐禅会/ 
 

 ・坐禅会京都⼤阪―井上貫道⽼師 （⼤阪、京都） 
http://zazenkyoto.blog.jp/ 

 
 
■井上貫道⽼師の情報 
 ・坐禅の仕⽅と悟り,⾒性,⼤悟,⾝⼼脱落︓井上貫道⽼師の庵 まとめブログ  

http://zazen.blog.jp/ 
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