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白
は

く

隠
い

ん

禅
ぜ

ん

師 じ

の
健

け

ん

康
こ

う

法
ほ

う

と
し
て
有

ゆ

う

名
め

い

な
「
仰

ぎ
ょ
う

臥 が

禅
ぜ

ん

」
腹

ふ

く

式
し

き

呼 こ

吸
き

ゅ

う

の
紹

し

ょ

う

介
か

い

で
す 
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「賽
さ い

の河
か

原
わ ら

の地
じ

蔵
ぞ う

和
わ

讃
さ ん

」の次
つ ぎ

は「白
は く

隠
い ん

禅
ぜ ん

師
じ

座
ざ

禅
ぜ ん

和
わ

讃
さ ん

」 

夜
や

間
か ん

学
が っ

校
こ う

のお盆
ぼ ん

興
こ う

行
ぎょう

は、まだまだ続
つ づ

くのか・・・？？？？ 

お
中

ち
ゅ
う

元 げ
ん

代 が

わ
り
の
、
「
健 け

ん

康 こ
う

法 ほ
う

」
の
紹

し
ょ
う

介 か
い

で
す
。
エ
ッ
、
こ
ん

な
モ
ン
欲 ほ

し
く
な
い
？
。
生 せ

い

保 ほ

の
ス
ス
メ
と
同 お

な

じ
で
、
押 お

し
つ
け
が

ま
し
い
？
そ
れ
は
ま
た
、
失 し

つ

礼 れ
い

い
た
し
ま
し
た
！
（
植 う

え

木 き

等
ひ
と
し

？
） 

仰
ぎ
ょ
う

臥 が

禅 ぜ
ん

を
行

お
こ
な

う
場 ば

所 し
ょ

／
布 ふ

団 と
ん

の
中 な

か

、
べ
ッ
ト
の
中 な

か

、
畳

た
た
み

の
上 う

え

、

庭 に
わ

の
芝 し

ば

生 ふ

の
上 う

え

な
ど
ど
こ
で
も
よ
い
。
仰

ぎ
ょ
う

臥 が

禅 ぜ
ん

に
は
「
夜 よ

る

の
就

し
ゅ
う

寝 し
ん

前 ま
え

」
と
「
朝 あ

さ

の
起 き

床
し
ょ
う

前 ま
え

」
に
寝 ね

床 ど
こ

の
中 な

か

で
行

お
こ
な

う
と
い
う
原 げ

ん

則 そ
く

が
あ

る
。
仰 あ

お

向 む

け
の
姿 し

勢 せ
い

（
仰

ぎ
ょ
う

臥 が

の
姿 し

勢 せ
い

）
は
、
宇 う

宙
ち
ゅ
う

に
一 い

っ

切 さ
い

を
委 ゆ

だ

ね

た
姿

す
が
た

で
あ
る
。 

仰
ぎ
ょ
う

臥 が

禅 ぜ
ん

の
時 じ

間 か
ん

／
30
分 ぷ

ん

が
標

ひ
ょ
う

準
じ
ゅ
ん

と
い
わ
れ
て
い

る
が
、
時 じ

間 か
ん

が
あ
っ
た
ら
３
分 ぷ

ん

で
も
５
分 ふ

ん

で
も
よ
い
。 

数 す
う

息 そ
く

観 か
ん

と
は
、
呼 こ

吸
き
ゅ
う

数 す
う

を
数 か

ぞ

え
な
が
ら
丹 た

ん

田 で
ん

呼 こ

吸
き
ゅ
う

〔
下 か

腹 ふ
く

部 ぶ

に

重
じ
ゅ
う

点 て
ん

を
お
く
腹 ふ

く

式 し
き

呼 こ

吸
き
ゅ
う

〕
を
行

お
こ
な

う
こ
と
を
い
う
。 

／
上 う

え

を
向 む

い

て
静 し

ず

か
に
横 よ

こ

た
わ
る
。
枕

ま
く
ら

の
高 た

か

さ
は
握 に

ぎ

り
こ
ぶ
し
一 ひ

と

つ
分 ぶ

ん

と
す
る
。

気 き

持 も

ち
よ
く
目 め

を
閉 と

じ
る
。
両

り
ょ
う

上
じ
ょ
う

肢 し

（
両

り
ょ
う

腕 う
で

・
手 て

の
こ
と
）
は
脇 わ

き

の
下 し

た

に
卵

た
ま
ご

一 い
っ

個 こ

入 い

れ
た
よ
う
な
感 か

ん

じ
で
自 し

然 ぜ
ん

に
開 ひ

ら

く
。 

両
り
ょ
う

下 か

肢 し

は

腰 こ
し

幅 は
ば

程 て
い

度 ど

に
開 ひ

ら

い
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
。
全 ぜ

ん

身 し
ん

の
力

ち
か
ら

を
抜 ぬ

く
。
つ

い
で
、
両

り
ょ
う

下 か

肢 し

を
強 つ

よ

く
伸 の

ば
し
て
踏 ふ

み
揃 そ

ろ

え
、
丹 た

ん

田 で
ん

呼 こ

吸
き
ゅ
う

を
行
う
。  

丹 た
ん

田 で
ん

呼 こ

吸
き
ゅ
う

の
仕 し

方 か
た 

／
ま
ず
「
フ
ー
ッ
」
と
身 か

ら

体 だ

中
じ
ゅ
う

の
息 い

き

を
す
べ

て
吐 は

き
出 だ

す
。 

次 つ
ぎ

に
大 た

い

気 き

を
鼻 は

な

の
孔 あ

な

か
ら
ゆ
っ
く
り
と
吸 す

う
。
こ

の
と
き
に
「
ひ
と
つ
」
、
「
ふ
た
つ
」
、
「
み
っ
つ
」
、
「
…
…
」

と
心

こ
こ
ろ

の
中 な

か

で
数 か

ぞ

え
る
。
「
ひ
と
つ
」
を
唱 と

な

え
る
に
は
「
ひ
と
ー
つ
」

と
語 ご

尾 び

を
伸 の

ば
し
て
唱 と

な

え
、
静 し

ず

か
に
ゆ
っ
く
り
と
、
鼻 は

な

の
孔 あ

な

か
ら
深 ふ

か

々 ぶ
か

と
大 た

い

気 き

を
吸 す

い
込 こ

み
、
そ
れ
を
下 か

腹 ふ
く

部 ぶ

に
満 み

た
す

気 き

持 も
ち

で
「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
を
行

お
こ
な

う
。
す
る
と
大 た

い

気 き

は
肺 は

い

に
満 み

ち
て
、

横 お
う

隔 か
く

膜 ま
く

は
下 さ

が
り
、
下 か

腹 ふ
く

部 ぶ

は
大 お

お

き
く
広 ひ

ろ

が
る
。 

か
く
し

て
臍 せ

い

下 か

丹 た
ん

田 で
ん

〔
臍 へ

そ

か
ら
下 し

た

の
下 か

腹 ふ
く

部 ぶ

〕
の
充

じ
ゅ
う

実 じ
つ

感 か
ん

が
大 お

お

い
に

感 か
ん

じ
ら
れ
る
。
「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
の
所 し

ょ

要 よ
う

時 じ

間 か
ん

は
、
初 し

ょ

心 し
ん

者 し
ゃ

で
は
５

秒
び
ょ
う

位
く
ら
い

で
あ
る
。 

 

十
じ
ゅ
う

分 ぶ
ん

に
大 た

い

気 き

を
吸

き
ゅ
う

入
に
ゅ
う

し
た
ら
、
１
～
２
秒

び
ょ
う

、
息 い

き

を
止 と

め

て
次 つ

ぎ

の
「
呼 こ

気 き

（
息 い

き

を
吐 は

き
出 だ

す
こ
と
で
す
）
」
の
動 ど

う

作 さ

の

準
じ
ゅ
ん

備 び

期 き

間 か
ん

と
す
る
。 

「
呼 こ

気 き

」
も
「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
と
同 お

な

じ
よ
う

に
数 か

ず

え
、
「
ひ
と
ー
つ
」
と
伸 の

ば
す
。
こ
の
と
き
、
横 お

う

隔 か
く

膜 ま
く

は
上 あ

が
り
、
下 か

腹 ふ
く

部 ぶ

は
凹 へ

こ

む
。 

「
…
…
つ
」
と
心

こ
こ
ろ

の
中 な

か

で
唱 と

な

え
な
が
ら
、
静 し

ず

か
に
、
ゆ
っ
く
り
と
鼻 は

な

の
孔 あ

な

か
ら
大 た

い

気 き

を
吐 は

き
出 だ

す
。
そ
し
て
「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
と
同 ど

う

様 よ
う

に
５
秒

び
ょ
う

位
ぐ
ら
い

か
け
て
吐 は

き
出 だ

す
。
「
呼 こ

気 き

」
（
息 い

き

を
出 だ

す
時 と

き

）
は
「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
（
息 い

き

を

吸 す

う
時 と

き

）
よ
り
も
所 し

ょ

要 よ
う

時 じ

間 か
ん

が
短

み
じ
か

く
な
り
が
ち
な
の
で
、

「
吸

き
ゅ
う

気 き

」
の
と
き
よ
り
も
時 じ

間 か
ん

を
か
け
、
ゆ
っ
く
り
と
行

お
こ
な

う

必 ひ
つ

要 よ
う

が
あ
る
。
初 し

ょ

心 し
ん

者 し
ゃ

は
１
呼 こ

吸
き
ゅ
う

（
一 い

っ

回 か
い

吸 す

っ
て
吐 は

き
出 だ

す

動 ど
う

作 さ

）
に
10

秒
び
ょ
う

以 い

上
じ
ょ
う

か
け
る
こ
と
は
難

む
ず
か

し
い
が
、
修

し
ゅ
う

練 れ
ん

に

よ
り
15

秒
び
ょ
う

程 て
い

度 ど

を
め
ざ
す
。 
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白
はく

隠
いん

禅
ぜん

師
じ

坐
ざ

禅
ぜん

和
わ

讃
さん

  

私
わたし

たちは本
ほん

来
らい

仏
ほとけ

なのである。それは水
みず

と氷
こおり

の関
かん

係
けい

のよう

なもので、水
みず

がないと氷
こおり

ができないように、私
わたし

たち以
い

外
がい

に

仏
ほとけ

はありえないのである。ところが、私
わたし

たちが仏
ほとけ

である

にもかかわらず 、自
じ

分
ぶん

の外
そと

に仏
ほとけ

があると思
おも

ってあちこち探
さが

しまわっている。それは水
みず

の中
なか

にいて、のどが渇
かわ

いたと叫
さけ

ん

でいるようなものである。また、裕
ゆう

福
ふく

な家
いえ

の子
こ

に生
う

まれたの

に、貧
まず

しい里
さと

をさまよい歩
ある

いているのと同
おな

じである。いつま

でも迷
まよ

いの世
せ

界
かい

から抜
ぬ

け出
だ

すことができないのは、真
しん

実
じつ

を知
し

らぬからである。迷
まよ

いに迷
まよ

っていて、いつ苦
くる

しみを離
はな

れるこ

とができようか。大
だい

乗
じょう

の禅
ぜん

は、私
わたし

たちの大
おお

きな支
ささ

えとなる。 

他
た

人
にん

への施
ほどこ

しや自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

への戒
いまし

め、お念
ねん

仏
ぶつ

や懺
ざん

悔
げ

（反
はん

省
せい

）、

他
た

力
りき

の信
しん

心
じん

、自
じ

力
りき

の修
しゅ

行
ぎょう

など数
かず

々
かず

の善
ぜん

行
こう

があるが、それら

は皆
みな

「禅
ぜん

定
じょう

」の中
なか

に包
ほう

括
かつ

されるのである。心
こころ

を落
お

ち着
つ

け坐
すわ

った人
ひと

は、今
いま

までの迷
まよ

いや不
ふ

安
あん

は無
な

くなり、悪
わる

い出
で

来
き

事
ごと

など

どこにもありはしない。浄
じょう

土
ど

は今
いま

ここにあるのである。あ

りがたいことに、この法（おしえ）を、一
ひと

たび耳
みみ

にしたとき、

讃
たた

え、喜
よろこ

び、信
しん

じ、受
う

け入
い

れる人
ひと

は、必
かなら

ず幸
こう

福
ふく

を手
て

に入
い

れ

るであろう。ましてや自
みずか

ら修
しゅ

行
ぎょう

して、本
ほん

来
らい

の自
じ

分
ぶん

が分
わ

かれ

ば 、迷
まよ

いや不
ふ

安
あん

などはなく、それはもう、すでに煩
ぼん

悩
のう

から離
はな

れたのだ。私
わたし

たちは今
いま

、仏
ほとけ

と一
いっ

体
たい

となり、そこに、真
しん

実
じつ

の

道
みち

が真
まっ

直
すぐ

ぐに通
かよ

っている。無
む

常
じょう

の相
そう

を実
じっ

相
そう

とし、どこに行
い

っ

ても、こころの安
やす

らぎを見
み

いだそう。雑
ざつ

念
ねん

を起
お

こさなければ、

謡
うた

うことや舞
ま

うことなども仏
ほとけ

の法（おしえ）であり、仏
ほとけ

の

声
こえ

である。こだわりのない心
こころ

は、大
おお

空
ぞら

のように自
じ

由
ゆう

に果
は

て

しなく広
ひろ

がり、悟
さと

りという美
うつく

しく清
きよ

らかな月
つき

が輝
かがや

く。この

時
とき

何
なん

の求
もと

むべきものがあろう。迷
まよ

いや不
ふ

安
あん

がなくなり心
こころ

の安
やす

らぎが得
え

られた今
いま

、ここが浄
じょう

土
ど

で、この身
み

がそのまま仏
ほとけ

なのである。  

  

衆
しゅ

生
じょう

本
ほん

来
らい

仏
ほとけ

なり 

 

水
みず

と氷
こおり

の如
ごと

くにて 

水
みず

を離
はな

れて氷
こおり

なく 

衆
しゅ

生
じょう

の外
そと

に仏
ほとけ

なし 

 

衆
しゅ

生
じょう

近
ちか

きを知
し

らずして 

遠
とお

く求
もと

むるはかなさよ 

譬
たと

えば水
みず

の中
なか

に居
い

て 

渇
かわき

を叫
さけ

ぶが如
ごと

くなり 

長
ちょう

者
じゃ

の家
いえ

の子
こ

となりて 

貧
ひん

里
り

に迷
まよ

うに異
こと

ならず 

 

六
ろく

趣
しゅ

輪
りん

廻
ね

の因
いん

縁
ねん

は 

己
おの

が愚
ぐ

痴
ち

の闇
やみ

路
じ

なり 

闇
やみ

路
じ

に闇
やみ

路
じ

を踏
ふ

みそえて 

いつか生
せい

死
し

を離
はな

るべき 

 

それ摩
ま

訶
か

衍
えん

の禅
ぜん

定
じょう

は 

称
しょう

嘆
たん

するに余
あま

りあり 

 

布
ふ

施
せ

や持
じ

戒
かい

の諸
しょ

波
は

羅
ら

蜜
みつ

 

念
ねん

仏
ぶつ

懺
ざん

悔
げ

修
しゅ

行
ぎょう

等
とう

 

その品
しな

多
おお

き諸
しょ

善
ぜん

行
こう

 

皆
みな

この中
なか

に帰
き

するなり 

 

一
いち

坐
ざ

の功
こう

を成
な

す人
ひと

も 

積
つ

みし無
む

量
りょう

の罪
つみ

ほろぶ 

悪
あく

趣
しゅ

いずくに有
あ

りぬべき 

浄
じょう

土
ど

即
すなわ

ち遠
とお

からず 

辱
はじ

なくも此
こ

の法
ほう

を 

一
ひと

たび耳
みみ

に触
さわ

るる時
とき

 

讃
さん

嘆
たん

随
ずい

喜
き

する人
ひと

は 

福
ふく

を得
え

ること限
かぎ

りなし 

 

いわんや自
みずか

ら回
え

向
こう

して 

直
じか

に自
じ

性
しょう

を証
しょう

ずれば 

自
じ

性
しょう

即
すなわ

ち無
む

性
せい

にて 

すでに戯
ぎ

論
ろん

を離
はな

れたり 

 

因
いん

果
が

一
いち

如
にょ

の門
もん

ひらけ 

無
む

二
に

無
む

三
さん

の道
みち

直
なお

し 

無
む

相
そう

の相
そう

を相
そう

として 

往
ゆ

くも帰
かえ

るも余
よ

所
そ

ならず 

 

無
む

念
ねん

の念
ねん

を念
ねん

として 

謡
うた

うも舞
ま

うも法
ほう

の声
こえ

 

三
さん

昧
まい

無
む

礙
げ

の空
そら

ひろく 

四
し

智
ち

円
えん

明
めい

の月
つき

さえん 

この時
とき

何
なに

をか求
もと

むべき 

 

寂
じゃく

滅
めつ

現
げん

前
ぜん

するゆえに 

当
とう

処
しょ

即
すなわ

ち蓮
れん

華
げ

国
こく

 

此
こ

の身
み

即
すなわ

ち仏
ほとけ

なり 

 

 夜
や

間
かん

宿
しゅく

所
しょ

利
り

用
よう

や炊
た

き出
だ

し依
い

存
ぞん

の生
せい

活
かつ

でも、「安
あん

心
しん

立
りつ

命
めい

」出
で

来
き

ると言
い

ってい

るわけではありません。白
はく

隠
いん

禅
ぜん

師
じ

も多
おお

くの人
ひと

の善
ぜん

意
い

（お布
ふ

施
せ

）に支
ささ

えられて

いました。生
せい

活
かつ

環
かん

境
きょう

は、大
たい

切
せつ

です。内
うち

なる神
しん

性
せい

仏
ぶっ

性
しょう

を祀
まつ

る社
やしろ

確
かく

保
ほ

を！ 


