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呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸

のののの

七

曜

日

七

曜

日

七

曜

日

七

曜

日    

 

こ

の

「

呼

吸

こ

き

ゅ

う

の

七

な

な

曜

日

よ

う

び

」

は

、

日

本

マ

イ

ブ

レ

ス

協

会

で

お

伝

え

し

て

い

る

８

種

類

の

呼

吸

法

の

一

つ

で

あ

る

「

声

を

出

す

呼

吸

」

の

た

め

に

作

成

さ

れ

ま

し

た

。

 

 

「

声

を

出

す

呼

吸

」

と

は

、

音

読

を

通

じ

て

深

い

呼

吸

が

で

き

る

よ

う

に

な

る

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

で

す

。

 

 

「

深

い

息

を

す

る

人

は

、

コ

コ

ロ

が

ブ

レ

に

く

い

」

と

言

わ

れ

ま

す

が

、

深

い

呼

吸

を

通

じ

て

、

精

神

的

な

安

定

性

を

手

に

入

れ

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

 

 

例

え

ば

、

日

常

の

イ

ラ

イ

ラ

な

ど

の

ス

ト

レ

ス

が

減

り

、

ち

ょ

っ

と

し

た

こ

と

で

コ

コ

ロ

が

傷

つ

け

ら

れ

た

り

凹

ん

だ

り

す

る

こ

と

も

少

な

く

な

る

こ

と

で

し

ょ

う

。

 

 

【

使

い

方

】

 

 

月

曜

日

に

は

「

月

曜

日

の

呼

吸

」

、

火

曜

日

に

は

「

火

曜

日

の

呼

吸

」

・

・

・

と

い

う

よ

う

に

、

そ

の

曜

日

に

応

じ

た

所

を

毎

日

音

読

し

ま

す

。

 

 

音

読

す

る

時

間

帯

は

、

朝

を

オ

ス

ス

メ

し

ま

す

が

、

そ

れ

が

出

来

な

い

場

合

は

い

つ

で

も

か

ま

い

ま

せ

ん

。

 

 

音

読

す

る

と

き

に

注

意

す

る

こ

と

は

、

 

 

①

 

あ

ま

り

下

を

向

か

な

い

。

で

き

れ

ば

正

面

を

向

く

。

 

 

②

 

で

き

る

だ

け

響

く

声

で

読

む

。

 

 

③

 

で

き

る

だ

け

息

継

ぎ

を

少

な

く

読

む

。

 

  

お

坊

さ

ん

の

読

経

を

イ

メ

ー

ジ

す

る

と

良

い

で

し

ょ

う

。

 

 

息

継

ぎ

を

少

な

く

す

る

た

め

に

無

理

を

し

て

は

い

け

ま

せ

ん

が

、

「

ち

ょ

っ

と

だ

け

苦

し

く

感

じ

る

」

く

ら

い

が

ベ

ス

ト

で

す

。

 

 

息

継

ぎ

の

回

数

を

減

ら

す

こ

と

を

注

意

す

る

こ

と

で

、

呼

吸

と

読

む

内

容

に

意

識

を

向

け

る

こ

と

が

で

き

ま

す

。

 

 

副

次

的

な

効

果

と

し

て

、

声

を

響

か

せ

る

こ

と

で

全

身

を

ゆ

る

め

る

効

果

や

、

血

流

を

活

発

化

さ

せ

て

全

身

を

温

め

る

効

果

が

あ

り

ま

す

。

 

  

【

制

作

・

著

作

】

 

 

著

作

権

は

、

日

本

マ

イ

ブ

レ

ス

協

会

、

お

よ

び

倉

橋

竜

哉

に

帰

属

し

ま

す

が

、

個

人

使

用

に

お

い

て

の

配

布

や

転

用

な

ど

は

自

由

と

い

た

し

ま

す

。

ど

う

ぞ

周

り

の

人

と

一

緒

に

ご

活

用

下

さ

い

。
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月

曜

日

の

呼

吸

 

 

月

曜

日

げ

つ

よ

う

び

は

、

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

お

月

つ

き

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

世
よ

の

中

な

か

の

全

す

べ

て

の

も

の

は

、

満
み

ち

欠
か

け

の

く

り

か

え

し

の

中

な

か

で

生
い

き

て

い

る

ん

だ

よ

。

 

 

満
み

ち

て

い

る

状

態

じ

ょ

う

た

い

が

永

遠

え

い

え

ん

に

続

つ

づ

く

わ

け

で

も

な

く

、

欠
か

け

て

い

る

状

態

じ

ょ

う

た

い

が

永

遠

え

い

え

ん

に

続

つ

づ

く

わ

け

で

も

な

い

。

 

何

な

に

も

見
み

え

な

い

真
ま

っ

暗

く

ら

な

新

月

し

ん

げ

つ

が

、

や

が

て

細

長

ほ

そ

な

が

い

三

日

月

み

か

づ

き

と

な

り

、

ま

ん

丸

ま

る

の

満

月

ま

ん

げ

つ

と

な

り

、

 

そ

し

て

新

月

し

ん

げ

つ

に

戻

も

ど

っ

て

い

く

よ

う

に

。

 

  

昨

日

き

の

う

ま

で

の

一

日

い

ち

に

ち

が

、

た

と

え

苦

く

る

し

い

日

々

ひ

び

で

あ

っ

て

も

、

先

さ

き

の

見
み

え

な

い

真
ま

っ

暗

く

ら

で

不

安

ふ

あ

ん

な

日

々

ひ

び

で

あ

っ

て

も

、

 

そ

れ

は

昨

日

き

の

う

ま

で

の

一

日

い

ち

に

ち

だ

。

 

 

さ

あ

、

勇

気

ゆ

う

き

を

持
も

っ

て

足

あ

し

を

前

ま

え

に

踏
ふ

み

出
だ

そ

う

。

 

今

日

き

ょ

う

か

ら

少

す

こ

し

ず

つ

生
う

ま

れ

変
か

わ

れ

ば

い

い

。

 

 

今

い

ま

は

ま

だ

、

今

い

ま

に

も

ポ

キ

ン

と

折
お

れ

そ

う

な

三

日

月

み

か

づ

き

で

、

心

細

こ

こ

ろ

ぼ

そ

く

夜

空

よ

ぞ

ら

の

寒

さ

む

さ

が

身
み

に

染
し

み

る

か

も

し

れ

な

い

。

 

し

か

し

、

そ

れ

は

日
ひ

を

追
お

う

ご

と

に

厚

あ

つ

み

を

増
ま

し

て

、

や

が

て

漆

黒

し

っ

こ

く

の

夜

よ

る

で

さ

え

明

あ

か

る

く

照
て

ら

す

満

月

ま

ん

げ

つ

と

な

る

だ

ろ

う

。

 

  

昨

日

き

の

う

ま

で

の

一

日

い

ち

に

ち

が

、

全

す

べ

て

順

調

じ

ゅ

ん

ち

ょ

う

で

、

う

ま

く

い

っ

て

い

た

と

し

て

も

、

 

そ

れ

は

昨

日

き

の

う

ま

で

の

一

日

い

ち

に

ち

だ

。

 

 

決

け

っ

し

て

慢

心

ま

ん

し

ん

し

て

は

い

け

な

い

よ

。
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「

月

つ

き

満
み

つ

れ

ば

則

す

な

わ

ち

虧
か

く

」

栄

さ

か

え

あ

る

も

の

の

背

中

せ

な

か

に

は

、

衰

お

と

ろ

え

が

控

ひ

か

え

て

い

る

も

の

だ

か

ら

。

 

 

満

月

ま

ん

げ

つ

は

太

陽

た

い

よ

う

の

お

か

げ

で

明

あ

か

る

く

輝

か

が

や

く

こ

と

が

で

き

る

の

と

同

ど

う

様

よ

う

に

、

 

今

い

ま

あ

る

幸

運

こ

う

う

ん

は

、

全

す

べ

て

世

間

せ

け

ん

か

ら

与

あ

た

え

ら

れ

た

も

の

で

あ

る

こ

と

を

知
し

ろ

う

。

 

 

今

い

ま

あ

る

幸

運

こ

う

う

ん

と

、

そ

れ

を

与

あ

た

え

て

く

れ

た

人

々

ひ

と

び

と

に

、

深

ふ

か

く

、

深

ふ

か

く

感

謝

か

ん

し

ゃ

を

し

よ

う

。

 

そ

し

て

、

今

い

ま

あ

る

幸

運

こ

う

う

ん

を

手

放

て

ば

な

す

こ

と

を

恐

お

そ

れ

て

は

い

け

な

い

。

 

 

そ

れ

を

恐

お

そ

れ

て

し

が

み

つ

こ

う

と

す

れ

ば

す

る

ほ

ど

、

暗

闇

く

ら

や

み

の

ど

ん

底

ぞ

こ

に

突
つ

き

落
お

と

さ

れ

て

し

ま

う

よ

。

 

今

い

ま

あ

る

幸

運

こ

う

う

ん

は

、

そ

れ

を

必

要

ひ

つ

よ

う

と

し

て

い

る

人

ひ

と

の

た

め

に

進

す

す

ん

で

提

供

て

い

き

ょ

う

し

よ

う

。

 

 

た

と

え

幸

運

こ

う

う

ん

が

全

す

べ

て

手

元

て

も

と

を

離

は

な

れ

て

無
な

く

な

っ

た

と

し

て

も

、

今

度

こ

ん

ど

は

別

べ

つ

の

形

か

た

ち

を

し

た

幸

運

こ

う

う

ん

が

や

っ

て

く

る

か

ら

。

 

な

ぜ

な

ら

、

全

す

べ

て

は

満
み

ち

欠
か

け

の

く

り

か

え

し

だ

か

ら

、

そ

の

流

な

が

れ

に

逆

さ

か

ら

っ

て

は

い

け

な

い

よ

。

 

  

月

曜

日

げ

つ

よ

う

び

は

、

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

お

月

つ

き

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

と

、

お

な

か

が

へ

こ

ん

だ

り

、

膨

ふ

く

ら

ん

だ

り

す

る

。

 

お

な

か

が

ま

る

で

月

つ

き

の

よ

う

に

細

ほ

そ

く

な

っ

た

り

、

丸

ま

る

く

な

っ

た

り

す

る

。

 

 

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

た

び

に

、

あ

な

た

の

細

胞

さ

い

ぼ

う

は

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

。

 

 

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

人

ひ

と

は

、

一

度

い

ち

ど

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

で

多

お

お

く

の

細

胞

さ

い

ぼ

う

が

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

。

 

コ

コ

ロ

も

カ

ラ

ダ

も

若

々

わ

か

わ

か

し

い

、

い

つ

も

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

自

分

じ

ぶ

ん

で

い

ら

れ

る

こ

と

だ

ろ

う

。
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浅

あ

さ

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

人

ひ

と

は

、

な

か

な

か

生
う

ま

れ

変
か

わ

ら

ず

、

全

身

ぜ

ん

し

ん

が

や

が

て

衰

お

と

ろ

え

て

い

く

だ

ろ

う

。

 

呼

吸

こ

き

ゅ

う

が

浅

あ

さ

い

と

や

が

て

息

い

き

が

詰
つ

ま

っ

て

し

ま

う

。

息

い

き

が

詰
つ

ま

る

と

、

生
い

き

る

こ

と

に

詰
つ

ま

っ

て

し

ま

う

。

 

 

だ

か

ら

、

呼

吸

こ

き

ゅ

う

が

早

は

や

く

て

浅

あ

さ

い

と

気
き

が

付
つ

い

た

ら

、

ゆ

っ

く

り

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

心

こ

こ

ろ

が

け

て

み

よ

う

。

 

  

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

と

き

は

、

ま

ず

吐
は

く

息

い

き

か

ら

は

じ

め

よ

う

。

 

 

息

い

き

と

一

緒

い

っ

し

ょ

に

カ

ラ

ダ

の

中

な

か

に

あ

る

古

ふ

る

く

な

っ

た

も

の

、

悪

わ

る

く

な

っ

た

も

の

を

吐
は

き

出
だ

し

て

し

ま

お

う

。

 

お

な

か

の

中

な

か

の

も

の

を

全

す

べ

て

吐
は

き

出
だ

し

た

ら

、

少

す

こ

し

だ

け

息

い

き

を

と

め

て

み

よ

う

。

 

 

す

ぐ

に

吸
す

っ

ち

ゃ

い

け

な

い

。

ち

ょ

っ

と

だ

け

ガ

マ

ン

し

よ

う

。

 

そ

し

て

チ

カ

ラ

を

ゆ

る

め

る

と

、

自

然

し

ぜ

ん

と

た

く

さ

ん

の

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

空

気

く

う

き

が

お

な

か

の

中

な

か

に

入

は

い

っ

て

く

る

だ

ろ

う

。

 

 

そ

れ

を

ゆ

っ

く

り

味

あ

じ

わ

い

な

が

ら

何

度

な

ん

ど

も

繰
く

り

返

か

え

し

て

み

よ

う

。

 

 

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

一

回

い

っ

か

い

す

る

た

び

に

、

カ

ラ

ダ

の

隅

々

す

み

ず

み

ま

で

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

空

気

く

う

き

が

染
し

み

渡

わ

た

り

、

 

細

胞

さ

い

ぼ

う

の

一

ひ

と

つ

一

ひ

と

つ

が

、

そ

し

て

自

分

じ

ぶ

ん

自

身

じ

し

ん

が

生
う

ま

れ

変
か

わ

っ

て

い

る

の

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。

 

  

月

曜

日

げ

つ

よ

う

び

は

、

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

お

月

つ

き

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

そ

し

て

、

あ

な

た

自

身

じ

し

ん

が

生
う

ま

れ

変
か

わ

る

新

あ

た

ら

し

い

一

日

い

ち

に

ち

。
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火

曜

日

火

曜

日

火

曜

日

火

曜

日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

火

曜

日

か

よ

う

び

は

、

情

熱

的

じ

ょ

う

ね

つ

て

き

に

燃
も

え

る

火
ひ

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

誰

だ

れ

の

中

な

か

に

も

熱

あ

つ

く

燃
も

え

る

命

い

の

ち

の

火
ひ

が

あ

る

ん

だ

よ

。

 

  

そ

れ

が

風

前

ふ

う

ぜ

ん

の

灯

火

と

も

し

び

の

よ

う

に

今

い

ま

に

も

消
き

え

入
い

り

そ

う

な

人

ひ

と

も

い

れ

ば

、

山

火

事

や

ま

か

じ

の

よ

う

に

ぼ

う

ぼ

う

と

燃
も

え

て

い

る

人

ひ

と

も

い

る

。

 

 

不

完

全

ふ

か

ん

ぜ

ん

燃

焼

ね

ん

し

ょ

う

で

黒

く

ろ

い

煙

け

む

り

を

出
だ

し

て

い

る

人

ひ

と

も

い

れ

ば

、

日
ひ

に

よ

っ

て

火
ひ

の

勢

い

き

お

い

が

コ

ロ

コ

ロ

変
か

わ

る

人

ひ

と

も

い

る

。

 

 

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

に

火
ひ

を

つ

け

る

ぐ

ら

い

元

気

げ

ん

き

な

人

ひ

と

も

い

れ

ば

、

大

お

お

き

く

な

く

て

も

穏

お

だ

や

か

で

力

強

ち

か

ら

づ

よ

く

燃
も

え

て

い

る

人

ひ

と

も

い

る

。

 

 

君

き

み

の

中

な

か

に

あ

る

命

い

の

ち

の

火
ひ

は

、

ど

ん

な

風

ふ

う

に

燃
も

え

て

い

る

か

な

。

 

  

元

気

げ

ん

き

が

な

く

、

今

い

ま

に

も

火
ひ

が

消
き

え

て

し

ま

い

そ

う

な

人

ひ

と

は

、

燃
も

え

る

も

の

が

足
た

り

な

い

。

 

あ

る

い

は

一

体

い

っ

た

い

何

な

に

を

燃
も

や

せ

ば

良
よ

い

の

か

が

わ

か

ら

な

い

。

 

 

周

囲

し

ゅ

う

い

を

燃
も

や

し

尽
つ

く

し

て

し

ま

う

ぐ

ら

い

山

火

事

や

ま

か

じ

の

よ

う

に

燃
も

え

て

い

る

人

ひ

と

は

、

 

本

人

ほ

ん

に

ん

は

良
よ

く

て

も

、

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

が

困

こ

ま

っ

て

し

ま

う

。

 

 

不

完

全

ふ

か

ん

ぜ

ん

燃

焼

ね

ん

し

ょ

う

で

黒

く

ろ

い

煙

け

む

り

を

出
だ

し

て

い

る

人

ひ

と

は

、

燃
も

え

る

も

の

が

あ

っ

て

も

、

燃
も

や

す

た

め

の

空

気

く

う

き

が

足
た

り

な

い

。

 

 

日
ひ

に

よ

っ

て

火
ひ

の

勢

い

き

お

い

が

コ

ロ

コ

ロ

変
か

わ

る

人

ひ

と

は

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

火
ひ

の

調

節

ち

ょ

う

せ

つ

ネ

ジ

を

他

人

た

に

ん

に

握

に

ぎ

ら

れ

て

し

ま

っ

て

い

る

。
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ま

ず

は

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

命

い

の

ち

の

火
ひ

を

大

切

た

い

せ

つ

に

し

よ

う

。

 

 

大

お

お

き

く

な

く

て

も

い

い

、

穏

お

だ

や

か

で

い

い

、

力

強

ち

か

ら

づ

よ

く

お

だ

や

か

な

火
ひ

を

燃
も

や

そ

う

。

 

無

理

む

り

に

大

お

お

き

く

燃
も

や

そ

う

と

す

る

と

、

し

っ

ぺ

返

が

え

し

が

や

っ

て

く

る

よ

。

 

 

反

動

は

ん

ど

う

で

消
き

え

て

し

ま

っ

た

り

、

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

を

燃
も

や

し

尽
つ

く

し

て

し

ま

っ

た

り

、

 

不

完

全

ふ

か

ん

ぜ

ん

燃

焼

ね

ん

し

ょ

う

で

黒

く

ろ

い

煙

け

む

り

を

上

げ

た

り

、

他

人

た

に

ん

に

調

節

ち

ょ

う

せ

つ

ネ

ジ

を

握

に

ぎ

ら

れ

て

し

ま

っ

た

り

・

・

・

 

 

だ

か

ら

小

ち

い

さ

く

て

も

か

ま

わ

な

い

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

中

な

か

に

あ

る

命

い

の

ち

の

火
ひ

が

燃
も

え

て

い

る

の

を

感

か

ん

じ

て

ご

ら

ん

。

 

 

そ

し

て

、

火
ひ

が

少

す

こ

し

ず

つ

大

お

お

き

く

な

っ

て

き

た

ら

、

そ

の

火
ひ

を

誰

だ

れ

か

に

分
わ

け

て

あ

げ

よ

う

。

 

押
お

し

つ

け

が

ま

し

く

あ

げ

ち

ゃ

い

け

な

い

よ

。

そ

っ

と

寄
よ

り

添
そ

う

よ

う

に

し

て

火
ひ

を

分
わ

け

て

あ

げ

る

ん

だ

。

 

 

あ

な

た

が

元

気

げ

ん

き

だ

と

、

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

も

元

気

げ

ん

き

に

な

る

。

 

 

一

本

い

っ

ぽ

ん

の

ろ

う

そ

く

の

火
ひ

が

、

多

お

お

く

の

ろ

う

そ

く

に

火
ひ

を

分
わ

け

て

灯

と

も

す

よ

う

に

、

君

き

み

の

コ

コ

ロ

の

火
ひ

を

分
わ

け

て

あ

げ

よ

う

。

 

 

最

初

さ

い

し

ょ

は

心

細

こ

こ

ろ

ぼ

そ

か

っ

た

小

ち

い

さ

な

明
あ

か

り

は

、

や

が

て

ま

ぶ

し

い

ぐ

ら

い

に

あ

た

り

を

照
て

ら

す

よ

う

に

な

る

だ

ろ

う

。

 

  

火

曜

日

か

よ

う

び

は

、

情

熱

的

じ

ょ

う

ね

つ

て

き

に

燃
も

え

る

火
ひ

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

自

分

じ

ぶ

ん

の

命

い

の

ち

の

火
ひ

を

感

か

ん

じ

て

ご

ら

ん

。

 

お

へ

そ

の

あ

た

り

を

触

さ

わ

っ

て

み

る

と

、

お

な

か

の

中

な

か

に

暖

あ

た

た

か

い

と

こ

ろ

を

感

か

ん

じ

な

い

か

な

。
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今

い

ま

は

感

か

ん

じ

な

く

て

も

大

丈

夫

だ

い

じ

ょ

う

ぶ

、

こ

れ

か

ら

少

す

こ

し

ず

つ

燃
も

や

し

て

い

け

ば

い

い

よ

。

 

 

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

し

て

、

お

な

か

に

い

っ

ぱ

い

空

気

く

う

き

を

送

お

く

り

込
こ

も

う

。

 

空

気

く

う

き

が

な

い

と

火
ひ

は

燃
も

え

な

い

か

ら

ね

。

 

 

ま

ず

は

お

な

か

に

溜
た

ま

っ

た

灰

は

い

と

濁

に

ご

っ

た

空

気

く

う

き

を

吐
は

き

出
だ

す

と

こ

ろ

か

ら

。

 

 

お

な

か

を

触

さ

わ

っ

た

ま

ま

、

息

い

き

を

ゆ

っ

く

り

「

ふ

ー

っ

」

と

吐
は

き

出
だ

し

て

み

よ

う

。

 

お

な

か

の

も

の

を

ぜ

ん

ぶ

吐
は

い

て

し

ま

お

う

。

 

 

全

部

ぜ

ん

ぶ

吐
は

き

き

っ

た

ら

、

一

旦

い

っ

た

ん

止
と

め

て

、

 

 

そ

し

て

チ

カ

ラ

を

抜
ぬ

い

て

ご

ら

ん

。

 

ほ

ら

、

自

然

し

ぜ

ん

と

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

空

気

く

う

き

が

入

は

い

っ

て

き

た

だ

ろ

う

。

 

 

そ

れ

を

何

度

な

ん

ど

も

繰
く

り

返

か

え

す

と

、

お

な

か

の

中

な

か

が

あ

っ

た

ま

っ

て

く

る

よ

。

 

 

こ

れ

が

君

き

み

の

命

い

の

ち

の

火
ひ

が

燃
も

え

て

い

る

証

拠

し

ょ

う

こ

だ

。

 

他

ほ

か

の

誰

だ

れ

に

コ

ン

ト

ロ

ー

ル

さ

れ

る

わ

け

で

な

く

、

自

分

じ

ぶ

ん

で

燃
も

や

し

て

い

る

こ

と

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。

 

  

火

曜

日

か

よ

う

び

は

、

情

熱

的

じ

ょ

う

ね

つ

て

き

に

燃
も

え

る

火
ひ

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

君

き

み

の

命

い

の

ち

の

火
ひ

が

今

日

き

ょ

う

も

イ

キ

イ

キ

と

燃
も

え

て

い

ま

す

よ

う

に

。

 



［呼吸の七曜日］ 

（8） 

Copyright 2014. Tatsuya Kurahashi and The My Breath Society of Japan, All rights reserved 

 

 

水

曜

日

水

曜

日

水

曜

日

水

曜

日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

水

曜

日

す

い

よ

う

び

は

、

う

る

お

い

の

水

み

ず

の

一

ひ

と

日

 

 

美

う

つ

く

し

さ

は

内

面

な

い

め

ん

か

ら

、

内

面

な

い

め

ん

の

美

う

つ

く

し

さ

は

や

が

て

外

そ

と

に

あ

ふ

れ

出
だ

す

よ

。

 

  

人

ひ

と

は

愛

あ

い

が

な

い

と

生
い

き

ら

れ

な

い

。

コ

コ

ロ

が

渇

か

わ

い

て

干
ひ

か

ら

び

て

死
し

ん

で

し

ま

う

。

 

 

愛

あ

い

さ

れ

て

生
い

き

る

人

ひ

と

に

は

う

る

お

い

が

あ

る

。

 

内

面

な

い

め

ん

か

ら

あ

ふ

れ

る

う

る

お

い

は

、

君

き

み

を

美

う

つ

く

し

く

す

る

だ

ろ

う

。

 

 

愛

あ

い

さ

れ

た

け

れ

ば

、

ま

ず

愛

あ

い

し

な

さ

い

。

 

 

「

人

ひ

と

は

自

分

じ

ぶ

ん

を

愛

あ

い

し

て

く

れ

る

人

ひ

と

を

愛

あ

い

す

る

」

と

い

う

大

原

則

だ

い

げ

ん

そ

く

を

コ

コ

ロ

に

留
と

め

て

お

こ

う

。

 

う

る

お

い

が

欲
ほ

し

け

れ

ば

、

愛

あ

い

さ

れ

る

の

を

待
ま

つ

の

で

は

な

く

、

自

分

じ

ぶ

ん

か

ら

足

あ

し

を

一

歩

い

っ

ぽ

踏
ふ

み

出
だ

そ

う

。

 

 

「

も

う

自

分

じ

ぶ

ん

は

美

う

つ

く

し

さ

な

ん

て

気
き

に

し

な

い

・

・

・

」

な

ん

て

思

お

も

っ

ち

ゃ

ダ

メ

だ

よ

。

 

人

ひ

と

は

、

い

く

つ

に

な

っ

て

も

美

う

つ

く

し

く

い

る

こ

と

が

で

き

る

。

 

 

自

分

じ

ぶ

ん

の

見
み

た

目
め

は

、

自

分

じ

ぶ

ん

で

責

任

せ

き

に

ん

を

持
も

と

う

。

 

結

局

け

っ

き

ょ

く

、

自

分

じ

ぶ

ん

を

枯
か

ら

し

て

し

ま

う

の

は

、

自

分

じ

ぶ

ん

自

身

じ

し

ん

な

ん

だ

。

 

  

美

う

つ

く

し

い

人

ひ

と

に

は

、

余

裕

よ

ゆ

う

が

あ

る

よ

。
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人

ひ

と

に

愛

あ

い

を

与

あ

た

え

る

余

裕

よ

ゆ

う

、

 

 

人

ひ

と

を

幸

し

あ

わ

せ

に

す

る

余

裕

よ

ゆ

う

、

 

 

そ

し

て

、

自

分

じ

ぶ

ん

を

愛

あ

い

し

て

幸

し

あ

わ

せ

に

す

る

余

裕

よ

ゆ

う

、

 

 

毎

日

ま

い

に

ち

の

忙

い

そ

が

し

さ

に

か

ま

け

て

、

余

裕

よ

ゆ

う

を

無
な

く

し

て

い

な

い

か

い

。

 

  

水

曜

日

す

い

よ

う

び

は

、

う

る

お

い

の

水

み

ず

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

ま

ず

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

お

な

か

に

溜
た

ま

っ

た

空

気

く

う

き

を

ゆ

っ

く

り

吐
は

い

て

み

よ

う

。

 

 

カ

ラ

ダ

に

溜
た

ま

っ

た

老

廃

物

ろ

う

は

い

ぶ

つ

、

ス

ト

レ

ス

、

モ

ヤ

モ

ヤ

し

た

も

の

が 

吐
は

い

た

息

い

き

と

一

緒

い

っ

し

ょ

に

カ

ラ

ダ

の

外

そ

と

に

吐
は

き

出
だ

さ

れ

て

い

く

の

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。

 

 

息

い

き

を

吐
は

き

き

っ

た

ら

、

今

度

こ

ん

ど

は

少

す

こ

し

だ

け

息

い

き

を

止
と

め

て

、

そ

し

て

チ

カ

ラ

を

抜
ぬ

い

て

み

よ

う

。

 

み

ず

み

ず

し

い

う

る

お

い

の

あ

る

空

気

く

う

き

が

カ

ラ

ダ

に

入

は

い

っ

て

く

る

の

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。

 

 

そ

れ

を

繰
く

り

返

か

え

し

て

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

指

先

ゆ

び

さ

き

の

一

ひ

と

つ

一

ひ

と

つ

ま

で

、

全

身

ぜ

ん

し

ん

の

細

胞

さ

い

ぼ

う

の

一

ひ

と

つ

一

ひ

と

つ

ま

で

、

 

う

る

お

い

の

あ

る

空

気

く

う

き

に

満
み

た

さ

れ

て

い

る

の

を

味

あ

じ

わ

っ

て

み

よ

う

。

 

 

う

る

お

い

で

全

身

ぜ

ん

し

ん

が

満
み

た

さ

れ

る

こ

と

に

よ

っ

て

、

 

自

分

じ

ぶ

ん

が

日

々

ひ

び

美

う

つ

く

し

く

生
う

ま

れ

変
か

わ

っ

て

い

る

こ

と

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。
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鏡

か

が

み

に

向
む

か

っ

て

こ

う

言
い

っ

て

み

よ

う

「

今

日

き

ょ

う

の

私

わ

た

し

は

ま

す

ま

す

キ

レ

イ

に

な

っ

て

い

る

。

」

 

 

歳

と

し

を

と

っ

た

ら

醜

み

に

く

く

な

る

・

・

・

な

ん

て

、

誰

だ

れ

が

決
き

め

た

ん

だ

い

。

 

キ

レ

イ

に

な

る

か

ど

う

か

は

、

自

分

じ

ぶ

ん

で

決
き

め

れ

ば

い

い

さ

。

 

 

そ

し

て

私

わ

た

し

は

も

っ

と

キ

レ

イ

に

な

る

と

決
き

め

た

な

ら

、

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

し

て

、

 

全

身

ぜ

ん

し

ん

に

う

る

お

い

の

あ

る

み

ず

み

ず

し

い

空

気

く

う

き

を

満
み

た

し

て

あ

げ

よ

う

。

 

 

カ

ラ

ダ

が

う

る

お

う

と

、

コ

コ

ロ

が

う

る

お

う

よ

。

 

 

そ

し

て

コ

コ

ロ

が

う

る

お

う

と

、

カ

ラ

ダ

が

も

っ

と

う

る

お

う

よ

。

 

 

幸

し

あ

わ

せ

な

コ

コ

ロ

、

キ

レ

イ

な

カ

ラ

ダ

、

そ

の

コ

コ

ロ

と

カ

ラ

ダ

を

つ

な

ぐ

の

が

息

い

き

を

す

る

こ

と

、

 

つ

ま

り

呼

吸

こ

き

ゅ

う

な

ん

だ

。

 

  

水

曜

日

す

い

よ

う

び

は

、

う

る

お

い

の

水

み

ず

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

君

き

み

の

コ

コ

ロ

と

カ

ラ

ダ

が

、

み

ず

み

ず

し

い

う

る

お

い

に

満
み

た

さ

れ

て

い

ま

す

よ

う

に

。
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木

曜

日

木

曜

日

木

曜

日

木

曜

日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

木

曜

日

も

く

よ

う

び

は

、

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

木
き

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

小

ち

い

さ

な

学

ま

な

び

と

成

長

せ

い

ち

ょ

う

の

積
つ

み

重

が

さ

ね

が

、

大

お

お

き

な

豊

ゆ

た

か

さ

を

生
う

む

ん

だ

よ

。

 

  

小

ち

い

さ

な

小

ち

い

さ

な

一

粒

ひ

と

つ

ぶ

の

種

た

ね

が

大

地

だ

い

ち

に

蒔
ま

か

れ

る

。

 

し

ば

ら

く

経
た

っ

て

も

何

な

ん

の

変

化

へ

ん

か

も

し

な

い

。

た

だ

種

た

ね

の

ま

ま

で

い

る

。

 

 

で

も

、

種

た

ね

で

い

る

頃

こ

ろ

か

ら

小

ち

い

さ

な

命

い

の

ち

の

息

吹

い

ぶ

き

は

始

は

じ

ま

っ

て

い

る

の

だ

よ

。

 

小

ち

い

さ

な

種

た

ね

も

、

小

ち

い

さ

な

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

し

て

い

る

ん

だ

。

 

  

そ

し

て

あ

る

日
ひ

、

種

た

ね

か

ら

根
ね

と

芽
め

が

出
で

て

、

根
ね

は

地
ち

の

中

な

か

に

、

芽
め

は

天

て

ん

に

向
む

か

っ

て

伸
の

び

始

は

じ

め

る

。

 

 

根
ね

は

ぐ

ん

ぐ

ん

と

伸
の

び

て

広

ひ

ろ

が

る

。

 

最

初

さ

い

し

ょ

は

綿

毛

わ

た

げ

の

よ

う

な

小

ち

い

さ

な

根
ね

で

、

少

す

こ

し

の

水

み

ず

し

か

吸
す

え

な

い

。

 

 

で

も

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

と

、

大

樹

た

い

じ

ゅ

を

支

さ

さ

え

る

し

っ

か

り

と

し

た

根
ね

と

な

り

、

た

っ

ぷ

り

と

水

み

ず

を

吸
す

い

上
あ

げ

る

よ

う

に

な

る

。

 

 

芽
め

も

ぐ

ん

ぐ

ん

と

伸
の

び

る

。

 

葉
は

を

広

ひ

ろ

げ

、

お

日
ひ

さ

ま

の

光

ひ

か

り

を

い

っ

ぱ

い

浴
あ

び

る

よ

う

に

な

る

。

 

 

や

が

て

花

は

な

を

咲
さ

か

せ

て

、

大

地

だ

い

ち

に

彩

い

ろ

ど

り

を

添
そ

え

る

。
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膨

ふ

く

ら

ん

だ

果

実

か

じ

つ

は

、

周

ま

わ

り

の

も

の

に

滋

養

じ

よ

う

を

与

あ

た

え

る

。

 

 

そ

し

て

果

実

か

じ

つ

の

中

な

か

か

ら

、

新

あ

た

ら

し

い

命

い

の

ち

で

あ

る

種

た

ね

が

生
う

ま

れ

る

。

 

  

か

つ

て

は

一

粒

ひ

と

つ

ぶ

の

種

た

ね

だ

っ

た

君

き

み

が

、

今

い

ま

で

は

立

派

り

っ

ぱ

な

大

樹

た

い

じ

ゅ

と

な

っ

て

い

る

。

 

 

君

き

み

の

命

い

の

ち

の

木
き

は

、

今

い

ま

で

も

成

長

せ

い

ち

ょ

う

し

て

い

る

か

い

。

 

そ

れ

と

も

成

長

せ

い

ち

ょ

う

を

や

め

、

枯
か

れ

つ

つ

あ

り

、

風

雨

ふ

う

う

に

そ

の

身
み

を

倒

た

お

さ

れ

る

の

を

待
ま

っ

て

い

る

の

か

い

。

 

  

肥

沃

ひ

よ

く

な

大

地

だ

い

ち

に

育

そ

だ

つ

木
き

も

あ

れ

ば

、

乾

燥

か

ん

そ

う

し

た

荒
あ

れ

地
ち

に

育

そ

だ

つ

木
き

も

あ

る

だ

ろ

う

。

 

で

も

「

私

わ

た

し

の

い

る

と

こ

ろ

は

、

肥

沃

ひ

よ

く

な

大

地

だ

い

ち

じ

ゃ

な

い

か

ら

、

こ

れ

以

上

い

じ

ょ

う

成

長

せ

い

ち

ょ

う

で

き

な

い

」

な

ん

て

言
い

っ

ち

ゃ

い

け

な

い

よ

。

 

 

ど

ん

な

環

境

か

ん

き

ょ

う

で

も

、

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

人

ひ

と

は

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

し

、

荒

野

こ

う

や

に

美

う

つ

く

し

い

花

は

な

を

咲
さ

か

せ

る

人

ひ

と

だ

っ

て

い

る

。

 

隣

と

な

り

の

芝

生

し

ば

ふ

の

青

あ

お

さ

を

う

ら

や

ま

し

い

と

嘆

な

げ

い

て

も

し

か

た

が

な

い

。

 

 

そ

ん

な

余

裕

よ

ゆ

う

が

あ

る

な

ら

ば

、

花

は

な

を

咲
さ

か

せ

て

、

 

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

を

喜

よ

ろ

こ

ば

せ

る

こ

と

に

チ

カ

ラ

を

使

つ

か

っ

て

み

て

は

ど

う

だ

い

。

 

  

木

曜

日

も

く

よ

う

び

は

、

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

木
き

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

ま

ず

、

大

地

だ

い

ち

に

し

っ

か

り

足

あ

し

を

つ

け

よ

う

。

 

足

あ

し

の

裏

う

ら

で

、

し

っ

か

り

と

地

面

じ

め

ん

を

つ

か

も

う

。
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深

ふ

か

い

根
ね

が

張
は

っ

て

自

分

じ

ぶ

ん

の

カ

ラ

ダ

を

支

さ

さ

え

て

い

る

の

を

感

か

ん

じ

て

み

よ

う

。

 

根
ね

っ

こ

か

ら

、

大

地

だ

い

ち

の

エ

ネ

ル

ギ

ー

が

自

分

じ

ぶ

ん

の

中

な

か

に

入

は

い

っ

て

く

る

の

を

感

か

ん

じ

よ

う

。

 

 

次

つ

ぎ

は

、

少

す

こ

し

だ

け

目

線

め

せ

ん

を

上

う

え

に

し

て

み

よ

う

。

 

葉
は

っ

ぱ

の

よ

う

に

手
て

の

ひ

ら

を

上

う

え

に

向
む

け

て

み

よ

う

。

 

 

樹

木

じ

ゅ

も

く

が

日
ひ

の

光

ひ

か

り

を

浴
あ

び

る

よ

う

に

、

天

て

ん

か

ら

注

そ

そ

が

れ

る

チ

カ

ラ

を

全

身

ぜ

ん

し

ん

で

浴
あ

び

よ

う

。

 

  

そ

し

て

ゆ

っ

く

り

と

息

い

き

を

吐
は

い

て

、

止
と

め

て

、

チ

カ

ラ

を

ゆ

る

め

る

、

 

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

繰
く

り

返

か

え

そ

う

。

 

 

カ

ラ

ダ

の

中

な

か

で

空

気

く

う

き

と

エ

ネ

ル

ギ

ー

が

混
ま

ざ

り

合
あ

っ

て

、

新

あ

た

ら

し

い

細

胞

さ

い

ぼ

う

が

生
う

ま

れ

、

 

コ

コ

ロ

と

カ

ラ

ダ

が

成

長

せ

い

ち

ょ

う

し

て

い

く

の

を

感

か

ん

じ

よ

う

。

 

  

樹

木

じ

ゅ

も

く

と

一

緒

い

っ

し

ょ

で

、

成

長

せ

い

ち

ょ

う

は

と

て

も

ゆ

っ

く

り

だ

か

ら

、

 

昨

日

き

の

う

と

今

日

き

ょ

う

で

は

そ

ん

な

に

違

ち

が

い

は

わ

か

ら

な

い

か

も

し

れ

な

い

。

 

 

で

も

、

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

毎

日

ま

い

に

ち

コ

ツ

コ

ツ

続

つ

づ

け

て

ご

ら

ん

。

 

１

ヶ

月

い

っ

か

げ

つ

、

１

年

い

ち

ね

ん

た

っ

て

振
ふ

り

返

か

え

っ

て

み

れ

ば

、

自

分

じ

ぶ

ん

で

も

信

し

ん

じ

ら

れ

な

い

ぐ

ら

い

大

お

お

き

く

成

長

せ

い

ち

ょ

う

し

て

い

る

は

ず

だ

。

 

 

い

つ

の

日
ひ

か

美

う

つ

く

し

い

花

は

な

を

咲
さ

か

せ

、

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

を

喜

よ

ろ

こ

ば

せ

、

そ

し

て

豊

ゆ

た

か

な

果

実

か

じ

つ

を

手
て

に

し

て

い

る

こ

と

だ

ろ

う

。
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木

曜

日

も

く

よ

う

び

は

、

成

長

せ

い

ち

ょ

う

す

る

木
き

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

君

き

み

の

コ

コ

ロ

と

カ

ラ

ダ

が

イ

キ

イ

キ

と

成

長

せ

い

ち

ょ

う

し

、

美

う

つ

く

し

い

花

は

な

を

咲
さ

か

せ

豊

ゆ

た

か

な

果

実

か

じ

つ

を

も

た

ら

し

ま

す

よ

う

に

。
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金

曜

日

金

曜

日

金

曜

日

金

曜

日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

金

曜

日

き

ん

よ

う

び

は

、

輝

か

が

や

く

黄

金

お

う

ご

ん

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

た

く

さ

ん

出
だ

す

者

も

の

に

、

た

く

さ

ん

入

は

い

る

ん

だ

。

そ

の

逆

ぎ

ゃ

く

は

な

い

よ

。

 

  

世
よ

の

中

な

か

に

は

ま

ば

ゆ

い

ほ

ど

の

豊

ゆ

た

か

さ

に

囲

か

こ

ま

れ

て

い

る

人

ひ

と

が

い

る

。

 

 

そ

し

て

、

豊

ゆ

た

か

さ

に

憧

あ

こ

が

れ

て

身
み

を

粉
こ

に

し

て

が

ん

ば

っ

て

も

、

上

手

う

ま

く

い

か

な

い

人

ひ

と

が

い

る

。

 

 

豊

ゆ

た

か

さ

に

は

一

ひ

と

つ

、

大

切

た

い

せ

つ

な

法

則

ほ

う

そ

く

が

あ

る

。

 

そ

れ

は

「

た

く

さ

ん

出
だ

す

者

も

の

は

、

た

く

さ

ん

入

は

い

る

」

と

い

う

こ

と

だ

。

 

  

人

ひ

と

に

多

お

お

く

の

豊

ゆ

た

か

さ

を

与

あ

た

え

て

い

る

人

ひ

と

は

、

多

お

お

く

の

豊

ゆ

た

か

さ

を

得
え

る

こ

と

が

で

き

る

し

、

 

豊

ゆ

た

か

さ

を

得
え

よ

う

す

る

あ

ま

り

、

そ

れ

を

与

あ

た

え

る

こ

と

を

惜
お

し

む

人

ひ

と

は

、

豊

ゆ

た

か

さ

が

得
え

ら

れ

な

い

。

 

 

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

空

気

く

う

き

を

カ

ラ

ダ

に

入
い

れ

た

け

れ

ば

、

ま

ず

カ

ラ

ダ

の

中

な

か

の

空

気

く

う

き

を

吐
は

く

と

こ

ろ

か

ら

始

は

じ

め

る

よ

う

に

、

 

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

に

親

切

し

ん

せ

つ

に

し

て

欲
ほ

し

け

れ

ば

、

ま

ず

自

分

じ

ぶ

ん

か

ら

親

切

し

ん

せ

つ

に

し

よ

う

。

 

 

誰

だ

れ

か

の

愛

あ

い

が

欲
ほ

し

け

れ

ば

、

ま

ず

自

分

じ

ぶ

ん

か

ら

愛

あ

い

そ

う

。

 

 

富

と

み

が

欲
ほ

し

け

れ

ば

、

ま

ず

自

分

じ

ぶ

ん

か

ら

富

と

み

を

与

あ

た

え

よ

う

。
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そ

し

て

「

与

あ

た

え

る

」

と

同

お

な

じ

ぐ

ら

い

「

貯
た

め

る

」

こ

と

も

大

事

だ

い

じ

だ

よ

。

 

富

と

み

や

お

金

か

ね

は

汚

き

た

な

い

も

の

じ

ゃ

な

い

。

 

 

お

金

か

ね

が

あ

れ

ば

人

生

じ

ん

せ

い

の

選

択

肢

せ

ん

た

く

し

が

増
ふ

え

る

し

、

財

産

ざ

い

さ

ん

は

コ

コ

ロ

の

余

裕

よ

ゆ

う

を

生
う

み

出
だ

す

。

 

「

与

あ

た

え

る

」

こ

と

と

「

貯
た

め

る

」

こ

と

、

両

方

り

ょ

う

ほ

う

と

も

大

事

だ

い

じ

に

し

よ

う

。

 

  

世
よ

の

中

な

か

に

は

、

テ

レ

ビ

の

コ

マ

ー

シ

ャ

ル

の

よ

う

に

、

必

要

ひ

つ

よ

う

な

い

も

の

を

欲
ほ

し

く

さ

せ

る 

仕

掛

し

か

け

が

い

っ

ぱ

い

あ

る

の

を

知
し

っ

て

い

る

か

い

。

 

 

も

し

君

き

み

が

そ

れ

ら

の

い

い

な

り

に

な

っ

た

と

し

た

ら

、

君

き

み

が

大

事

だ

い

じ

に

貯
た

め

た

お

金

か

ね

は 

あ

っ

と

い

う

間
ま

に

消
き

え

て

な

く

な

っ

て

し

ま

う

だ

ろ

う

。

 

 

何

な

に

か

を

欲
ほ

し

い

と

思

お

も

っ

た

と

き

、

そ

れ

が

自

分

じ

ぶ

ん

が

コ

コ

ロ

か

ら

欲
ほ

し

い

も

の

な

の

か

、

 

そ

れ

と

も

誰

だ

れ

か

に

コ

コ

ロ

を

支

配

し

は

い

さ

れ

て

そ

う

思

お

も

わ

さ

れ

て

い

る

の

か

、

判

別

は

ん

べ

つ

す

る

知

恵

ち

え

を

授

さ

ず

け

よ

う

。

 

  

お

金

か

ね

を

出
だ

し

て

買
か

お

う

か

ど

う

か

迷

ま

よ

っ

た

と

き

・

・

・

い

き

な

り

手
て

を

出
だ

し

た

り

、

 

と

に

か

く

ガ

マ

ン

す

る

ん

じ

ゃ

な

く

て

、

ま

ず

は

目
め

を

つ

ぶ

っ

て

、

深

ふ

か

い

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

し

て

み

よ

う

。

 

 

息

い

き

を

ゆ

っ

く

り

吐
は

い

て

、

少

す

こ

し

止
と

め

て

、

チ

カ

ラ

を

ゆ

る

め

て

吸
す

っ

て

み

よ

う

。

 

そ

う

す

る

と

、

コ

コ

ロ

が

他

人

た

に

ん

の

支

配

し

は

い

か

ら

解

放

か

い

ほ

う

さ

れ

て

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

判

断

は

ん

だ

ん

で

選

え

ら

べ

る

よ

う

に

な

る

よ

。

 

 

他

ほ

か

の

誰

だ

れ

で

も

な

い

君

き

み

の

人

生

じ

ん

せ

い

な

ん

だ

か

ら

、

他

人

た

に

ん

に

コ

コ

ロ

や

サ

イ

フ

ま

で

支

配

し

は

い

さ

れ

な

い

よ

う

に

し

よ

う

。
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君

き

み

の

サ

イ

フ

は

、

君

き

み

が

自

分

じ

ぶ

ん

の

コ

コ

ロ

や

カ

ラ

ダ

と

ど

ん

な

風

ふ

う

に

接

せ

っ

し

て

い

る

か

、

そ

の

つ

き

あ

い

方

か

た

を

表

あ

ら

わ

し

て

い

る

よ

。

 

 

見

栄

み

え

を

は

っ

て

分

不

相

応

ぶ

ん

ふ

そ

う

お

う

な

サ

イ

フ

を

持
も

っ

て

い

た

り

、

あ

る

い

は

ボ

ロ

ボ

ロ

の

ま

ま

使

つ

か

い

続

つ

づ

け

て

い

た

り

、

 

あ

る

い

は

カ

ー

ド

や

レ

シ

ー

ト

が

中

な

か

に

パ

ン

パ

ン

に

詰
つ

ま

っ

て

い

て

息

苦

い

き

ぐ

る

し

そ

う

に

な

っ

て

い

た

り

、

 

 

そ

れ

と

同

お

な

じ

よ

う

な

こ

と

を

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

コ

コ

ロ

や

カ

ラ

ダ

に

も

強
し

い

て

い

る

ん

じ

ゃ

な

い

か

な

。

 

 

サ

イ

フ

は

、

お

金

か

ね

を

出
だ

し

た

り

入
い

れ

た

り

し

て

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

し

て

い

る

生
い

き

物

も

の

な

ん

だ

。

 

自

分

じ

ぶ

ん

の

コ

コ

ロ

や

カ

ラ

ダ

の

一

部

い

ち

ぶ

だ

と

思

お

も

っ

て

、

大

切

た

い

せ

つ

に

扱

あ

つ

か

お

う

。

 

  

金

曜

日

き

ん

よ

う

び

は

、

輝

か

が

や

く

黄

金

お

う

ご

ん

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

君

き

み

の

お

サ

イ

フ

は

、

今

日

き

ょ

う

も

イ

キ

イ

キ

し

て

い

る

か

い

。
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土

曜

日

土

曜

日

土

曜

日

土

曜

日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

土

曜

日

ど

よ

う

び

は

、

生

命

せ

い

め

い

を

育

は

ぐ

く

む

土

つ

ち

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

人

ひ

と

は

人

ひ

と

に

よ

っ

て

磨

み

が

か

れ

、

そ

し

て

人

ひ

と

に

よ

っ

て

育

そ

だ

て

ら

れ

る

ん

だ

よ

。

 

  

人

ひ

と

は

食
た

べ

物

も

の

だ

け

で

生
い

き

て

い

け

る

わ

け

じ

ゃ

な

い

こ

と

は

知
し

っ

て

い

る

よ

ね

。

 

生
い

き

る

た

め

に

は

「

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

」

が

必

要

ひ

つ

よ

う

な

ん

だ

。

 

 

家

族

か

ぞ

く

、

友

人

ゆ

う

じ

ん

、

恋

人

こ

い

び

と

、

先

生

せ

ん

せ

い

、

先

輩

せ

ん

ぱ

い

・

・

・

た

く

さ

ん

の

人

ひ

と

か

ら

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

を

も

ら

っ

て

、

今

い

ま

の

君

き

み

が

い

る

。

 

 

そ

し

て

君

き

み

か

ら

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

を

も

ら

っ

た

人

ひ

と

も

多

お

お

く

い

る

は

ず

だ

。

 

  

君

き

み

の

存

在

そ

ん

ざ

い

は

、

母

は

は

な

る

大

地

だ

い

ち

の

よ

う

な

も

の

。

 

 

君

き

み

が

い

る

お

か

げ

で

、

多

お

お

く

の

人

ひ

と

が

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

を

得
え

て

、

そ

の

生

命

せ

い

め

い

を

育

は

ぐ

く

ん

で

い

る

。

 

 

あ

ら

ゆ

る

生

命

せ

い

め

い

が

大

地

だ

い

ち

に

よ

っ

て

育

は

ぐ

く

ま

れ

て

い

る

の

に

、

 

「

大

地

だ

い

ち

さ

ん

あ

り

が

と

う

」

な

ん

て

言
い

っ

て

も

ら

え

る

こ

と

は

ほ

と

ん

ど

な

い

。

 

 

そ

れ

と

一

緒

い

っ

し

ょ

で

、

あ

な

た

が

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

を

与

あ

た

え

た

人

ひ

と

か

ら 

「

あ

な

た

の

お

か

げ

で

す

」

な

ん

て

わ

ざ

わ

ざ

言
い

っ

て

も

ら

え

な

い

か

も

し

れ

な

い

。

 

 

で

も

、

君

き

み

が

い

る

か

ら

こ

そ

、

幸

し

あ

わ

せ

に

過
す

ご

し

て

い

る

人

ひ

と

が

必

か

な

ら

ず

い

る

。
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こ

の

世

界

せ

か

い

の

ど

こ

か

に

、

今

日

き

ょ

う

も

君

き

み

を

必

要

ひ

つ

よ

う

と

し

て

い

る

人

ひ

と

が

い

る

。

 

  

か

つ

て

君

き

み

が

必

要

ひ

つ

よ

う

と

し

て

い

た

あ

の

人

ひ

と

の

よ

う

に

、

 

今

度

こ

ん

ど

は

君

き

み

が

誰

だ

れ

か

に

無

償

む

し

ょ

う

の

愛

あ

い

を

提

供

て

い

き

ょ

う

し

よ

う

。

 

 

誰

だ

れ

か

を

愛

あ

い

す

る

の

に

、

見

返

み

か

え

り

な

ん

て

な

く

た

っ

て

い

い

じ

ゃ

な

い

。

 

 

な

ぜ

な

ら

こ

れ

ま

で

十

分

じ

ゅ

う

ぶ

ん

に

愛

あ

い

さ

れ

て

き

た

の

だ

か

ら

。

 

  

土

曜

日

ど

よ

う

び

は

、

生

命

せ

い

め

い

を

育

は

ぐ

く

む

土

つ

ち

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

誰

だ

れ

か

に

「

コ

コ

ロ

の

栄

養

え

い

よ

う

」

を

プ

レ

ゼ

ン

ト

し

て

あ

げ

よ

う

。

 

 

目
め

の

前

ま

え

の

人

ひ

と

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

見
み

て

み

よ

う

。

 

肩

か

た

の

動

う

ご

き

、

胸

元

む

な

も

と

の

動

う

ご

き

を

見
み

る

と

、

そ

の

人

ひ

と

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

の

リ

ズ

ム

が

見
み

え

て

く

る

は

ず

だ

。

 

 

で

き

る

こ

と

な

ら

、

抱
だ

き

し

め

て

あ

げ

て

も

い

い

。

 

そ

う

す

れ

ば

、

全

身

ぜ

ん

し

ん

で

そ

の

人

ひ

と

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

感

か

ん

じ

る

こ

と

が

で

き

る

。

 

 

相

手

あ

い

て

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

の

リ

ズ

ム

が

見
み

え

て

き

た

ら

、

そ

れ

に

自

分

じ

ぶ

ん

の

呼

吸

こ

き

ゅ

う

の

リ

ズ

ム

を

合
あ

わ

せ

て

み

よ

う

。

 

 

吐
は

い

て

、

吸
す

っ

て

、

吐
は

い

て

、

吸
す

っ

て

・

・

・

息

い

き

を

合
あ

わ

せ

て

い

こ

う

。

 

 



［呼吸の七曜日］ 

（20） 

Copyright 2014. Tatsuya Kurahashi and The My Breath Society of Japan, All rights reserved 

 

リ

ズ

ム

が

合
あ

う

と

だ

ん

だ

ん

相

手

あ

い

て

が

リ

ラ

ッ

ク

ス

し

て

、

 

何

な

に

も

語

か

た

ら

な

く

て

も

コ

コ

ロ

が

通

つ

う

じ

合
あ

っ

て

い

く

の

が

わ

か

る

よ

ね

。

 

 

気
き

の

利
き

い

た

言

葉

こ

と

ば

は

言
い

え

な

い

か

も

し

れ

な

い

。

 

 

高

価

こ

う

か

な

プ

レ

ゼ

ン

ト

を

渡

わ

た

す

こ

と

も

で

き

な

い

か

も

し

れ

な

い

。

 

 

で

も

、

た

だ

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

合
あ

わ

せ

る

だ

け

で

も

、

相

手

あ

い

て

の

コ

コ

ロ

を

満
み

た

す

こ

と

は

で

き

る

ん

だ

よ

。

 

  

土

曜

日

ど

よ

う

び

は

、

生

命

せ

い

め

い

を

育

は

ぐ

く

む

土

つ

ち

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

ひ

と

り

ぼ

っ

ち

で

悲

か

な

し

く

な

っ

て

も

、

君

き

み

の

コ

コ

ロ

を

必

要

ひ

つ

よ

う

と

し

て

い

る

人

ひ

と

は

必

か

な

ら

ず

い

る

ん

だ

。
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日

曜

日

曜

日

曜

日

曜

日日日日

のののの

呼

吸

呼

吸

呼

吸

呼

吸    

 

日

曜

日

に

ち

よ

う

び

は

、

全

す

べ

て

を

照
て

ら

す

お

日
ひ

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

あ

な

た

の

明

あ

か

る

い

笑

顔

え

が

お

が

、

お

日
ひ

さ

ま

の

よ

う

に

世

界

せ

か

い

を

明

あ

か

る

く

照
て

ら

し

出
だ

す

よ

。

 

  

あ

な

た

が

笑

わ

ら

う

と

世

界

せ

か

い

も

笑

わ

ら

う

よ

。

 

 

あ

な

た

が

泣
な

く

と

世

界

せ

か

い

も

泣
な

く

よ

。

 

 

晴
は

れ

の

日
ひ

も

あ

れ

ば

、

曇

く

も

り

の

日
ひ

、

大

雨

お

お

あ

め

の

日
ひ

だ

っ

て

あ

る

。

 

 

外

そ

と

の

天

気

て

ん

き

は

変
か

え

ら

れ

な

い

け

れ

ど

、

自

分

じ

ぶ

ん

の

内

側

う

ち

が

わ

に

あ

る

コ

コ

ロ

の

天

気

て

ん

き

だ

っ

た

ら

自

分

じ

ぶ

ん

で

変
か

え

ら

れ

る

。

 

  

泣
な

き

た

い

と

き

は

、

泣
な

け

ば

い

い

。

 

悔

く

や

し

い

と

き

は

、

ふ

て

く

さ

れ

た

っ

て

い

い

じ

ゃ

な

い

。

 

 

ず

っ

と

晴
は

れ

て

い

る

世

界

せ

か

い

な

ん

て

な

い

か

ら

ね

。

 

 

で

も

、

ど

う

せ

同

お

な

じ

一

日

い

ち

に

ち

を

過
す

ご

す

な

ら

、

笑

顔

え

が

お

が

多

お

お

い

一

日

い

ち

に

ち

が

い

い

と

思

お

も

わ

な

い

か

い

。

 

  

あ

な

た

の

笑

顔

え

が

お

は

、

周

ま

わ

り

の

人

ひ

と

を

明

あ

か

る

く

さ

せ

る

よ

。

 

 

あ

な

た

の

笑

顔

え

が

お

は

、

み

ん

な

を

元

気

げ

ん

き

に

さ

せ

る

よ

。
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あ

な

た

の

笑

顔

え

が

お

は

、

世

界

せ

か

い

を

幸

し

あ

わ

せ

に

す

る

よ

。

 

  

日

曜

日

に

ち

よ

う

び

は

、

全

す

べ

て

を

照
て

ら

す

お

日
ひ

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

イ

ヤ

な

こ

と

が

あ

っ

た

ら

、

と

り

あ

え

ず

上

う

え

を

向
む

い

て

み

な

よ

。

 

上

う

え

を

向
む

く

だ

け

で

、

イ

ヤ

な

こ

と

は

考

か

ん

が

え

ら

れ

な

く

な

る

よ

。

 

 

そ

し

て

、

深

ふ

か

く

ゆ

っ

く

り

と

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

す

る

ん

だ

。

 

 

だ

っ

て

、

イ

ヤ

な

こ

と

を

考

か

ん

が

え

て

い

る

と

き

は

、

た

い

て

い

息

い

き

が

浅

あ

さ

く

て

早

は

や

く

な

っ

て

い

る

か

ら

ね

。

 

 

ま

ず

は

、

ふ

ぅ

ー

っ

と

吐
は

く

息

い

き

で

、

イ

ヤ

な

こ

と

や

モ

ヤ

モ

ヤ

を

吹
ふ

き

飛
と

ば

そ

う

。

 

 

少

す

こ

し

止
と

め

て

、

そ

し

て

チ

カ

ラ

を

抜
ぬ

い

て

リ

ラ

ッ

ク

ス

す

る

と

、

 

新

鮮

し

ん

せ

ん

な

空

気

く

う

き

が

カ

ラ

ダ

の

隅

々

す

み

ず

み

ま

で

入

は

い

っ

て

元

気

げ

ん

き

に

な

る

よ

。

 

 

コ

コ

ロ

が

ス

ッ

キ

リ

す

る

ま

で

、

深

ふ

か

く

ゆ

っ

く

り

呼

吸

こ

き

ゅ

う

を

繰
く

り

返

か

え

そ

う

。

 

 

そ

し

て

最

後

さ

い

ご

は

、

笑

顔

え

が

お

で

締
し

め

く

く

ろ

う

。

 

 

作

つ

く

り

笑

顔

え

が

お

だ

っ

て

い

い

じ

ゃ

な

い

。

 

や

が

て

作

つ

く

り

笑

顔

え

が

お

が

コ

コ

ロ

か

ら

の

本

物

ほ

ん

も

の

の

笑

顔

え

が

お

に

な

る

か

ら

。
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日

曜

日

に

ち

よ

う

び

は

、

全

す

べ

て

を

照
て

ら

す

お

日
ひ

さ

ま

の

一

日

い

ち

に

ち 

 

君

き

み

の

笑

顔

え

が

お

は

、

今

日

き

ょ

う

も

明

あ

か

る

く

輝

か

が

や

い

て

い

る

か

い

。

 


