坐 (ざ)禅 (ぜん)＝竪 (じゅ)起 (き)脊 (せき)梁 (りょう) 充 (じゅう)気 (き)丹田 (たんでん) 正 (しょう)身 (しん)端 (たん)坐 (ざ)（＝つねに腰 (こし)を正 (ただ)しくすえる） 令和４年６月

◎ブッダ　『悪魔との対話』岩波文庫、中村元訳　
１．わたしは、もはや苦 (く)行 (ぎょう)から解放 (かいほう)された。
わたしが、あの〈ためにならぬ苦 (く)行 (ぎょう)〉から解放 (かいほう)されたのは、善 (よ)いことだ。
苦 (く)行 (ぎょう)なるものは、すべてためにならぬもの…、全 (まった)く役 (やく)に立 (た)たぬものである。

◎白隠禅師［1685 - 1769］の言葉［臘八示衆で「勇猛」が６回、「竪起脊梁骨」が３回語られている］
２．不 (ふ)断 (だん)坐 (ざ)禅 (ぜん)せよ。［白隠禅師の師である正受老人が常に語っていた言葉］
３．坐 (ざ)禅 (ぜん)は一 (いっ)切 (さい)諸 (しょ)道 (どう)に通 (つう)ず。八百万 (やおよろず)の神 (かみ) 悉 (ことごと)く皆 (みな) 身 (しん)中 (ちゅう)に鎮 (ちん)坐 (ざ)す。此 (かく)の如 (ごと)く鎮 (ちん)坐 (ざ)の
諸 (しょ)神 (じん)を祭 (さい)祀 (し)せんと欲 (ほっ)せば、脊 (せき)梁 (りょう)骨 (こつ)を竪 (じゅ)起 (き)し、気 (き)を丹 (たん)田 (でん)に充 (みた)し、正 (しょう)身 (しん)端 (たん)坐 (ざ)せよ。
原文：坐禅通一切諸道。八百万神 悉皆身中鎮坐矣。如此欲祭祀鎮坐諸神者、竪起脊梁骨 充気丹田 正身端坐。
４．参 (さん)禅 (ぜん)はただ勇 (ゆ)猛 (みょう)の一 (いっ)機 (き)のみ。汝 (なんじ)等 (ら) 何 (なん)ぞ勇 (ゆ)猛 (みょう)の憤 (ふん)志 (し)を発 (ほっ)起 (き)せざらんや。

◎如浄禅師［1163 – 1228、道元禅師の師匠］の言葉
５．昼 (ちゅう)夜 (や) 脊 (せき)梁 (りょう)を竪 (じゅ)起 (き)せよ。勇 (ゆ)猛 (みょう)にして、切 (せつ)に放 (ほう)倒 (とう)すること莫 (なか)れ。
原文：昼夜 竪起脊梁 勇猛 切莫放倒 　大意：昼夜 背骨を立て起し、勇猛に、どうか腰を落さないでくれ。

◎五祖法演禅師［ ? - 1104］の言葉
６．蒲 (ふ)団 (とん)上 (じょう) 死 (し)坐 (ざ)すべからず。脊 (せき)梁 (りょう)を竪 (じゅ)起 (き)せよ。　 原文：不可 蒲団上 死坐。竪起脊梁。

◎大森曹玄老師［1904 - 1994］の言葉
７．私 (わたし)どもは行 (ぎょう)住 (じゅう)坐 (ざ)臥 (が)に腰 (こし)を立 (た)てなければ真 (しん)実 (じつ)人 (じん)体 (たい)になりませんが、特 (とく)に坐 (すわ)るときにはその点 (てん)の注 (ちゅう)意 (い)が肝 (かん)要 (よう)です。腰 (こし)抜 (ぬ)け坐 (ざ)禅 (ぜん)は、絶 (ぜっ)対 (たい)に禁 (きん)物 (もつ)です。

◎澤 (さわ)木 (き)興 (こう)道 (どう)［1880 – 1965］の言葉
８．まっ直 (す)ぐにただ坐 (すわ)っておるよりほかには、まったく能 (のう)のない男 (おとこ)というのは
衲 (わし)のことである。

９．ただ正 (しょう)身 (しん) 端 (たん)坐 (ざ)するだけで、あとのことは一 (いっ)切 (さい) 心 (しん)配 (ぱい)はいらない。

10．坐 (ざ)禅 (ぜん)はあたかも、武 (ぶ)士 (し)が三 (さん)尺 (じゃく)の秋 (しゅう)水 (すい)［名刀］を引 (ひ)き抜 (ぬ)いて身 (み)構 (がま)えていると同 (どう)様 (よう)に
真 (しん)剣 (けん)な姿 (すがた)である。どんな人 (にん)間 (げん)であろうと、ギリギリの真 (しん)剣 (けん)な姿 (すがた)には、一 (いっ)指 (し)も触 (ふ)れることのできない厳 (げん)粛 (しゅく)なものがある。

11．「行 (ぎょう)を迷 (めい)中 (ちゅう)に立 (た)て」というのは、迷 (まよ)いの凡 (ぼん)夫 (ぷ)のこの真 (ま)っただ中 (なか)に仏 (ぶつ)道 (どう)修 (しゅ)行 (ぎょう)するということである。坐 (ざ)禅 (ぜん)しても、妄 (もう)念 (ねん)はなくなるものではない。この五 (ご)欲 (よく)・六 (ろく)塵 (じん)の煩 (ぼん)心 (しん)をもって、六 (ろく)道 (どう)輪 (りん)廻 (ね)のままに正 (しょう)身 (しん)端 (たん)坐 (ざ)することだ。

◎岡田虎二郎［1872 - 1920］の言葉
12．如何 (いか)なることがあっても、腰 (こし)を落 (おと)してはならない。如 (い)何 (か)なる時 (とき)もこの姿 (し)勢 (せい)。

13．腰 (こし)を立 (た)てる瞬間 (しゅんかん)に一切 (いっさい)が変 (か)わる。大 (だい)黒 (こく)柱 (ばしら)をまっすぐにするが如 (ごと)し。

14．生 (せい)命 (めい)は天 (てん)に任 (まか)せて、我 (われ)らは姿 (し)勢 (せい)正 (ただ)しく坐 (すわ)るという道 (みち)があるきりです。

15．「素 (そ)養 (よう)がある」とは、逆 (ぎゃっ)境 (きょう)に陥 (おちい)るとか生 (せい)死 (し)の境 (さかい)にあるとか、煩 (はん)悶 (もん) 懊 (おう)悩 (のう)のある
ものが、背 (はい)水 (すい)の陣 (じん)をしいて、静 (せい)坐 (ざ)するのをいう。

◎森信三［1896 - 1992］の言葉
16．つねに腰骨 (こしぼね)をシャンと立 (た)てること。これ性 (しょう)根 (ね)の入 (はい)った人 (にん)間 (げん)になる極 (ごく)秘 (ひ)伝 (でん)なり。

17．「立 (りつ)腰 (よう)」（伊藤三樹夫作） 腰骨 (こしぼね)を立 (た)てることは　いのちを立 (た)てること
　腰骨 (こしぼね)を立 (た)てることは　今 (いま)を立 (た)てること
　腰骨 (こしぼね)を立 (た)てるたびに　私 (わたし)の心 (こころ)がひきしまってくる
　この一刻 (いっこく)に　いのちが立 (た)ち顕 (あら)われてくる 
　立 (りつ)腰 (よう)は いのちのみそぎ　立 (りつ)腰 (よう)は いのちの復活 (ふっかつ)だ  念 (ねん)念 (ねん)に我々 (われわれ)は よみがえるのだ　　腰骨 (こしぼね)とともに よみがえるのだ   生 (い)きるとは よみがえることだ　
　生 (い)きるとは　この今 (いま)　腰 (こし)骨 (ぼね)を立 (た)てること 　腰 (こし)骨 (ぼね)を立 (た)て続 (つづ)けることである

◎『孟子』［紀元前300年頃］（岩波文庫、上下２巻、小林勝人訳注）
18．それ志 (こころざし)は気 (き)の帥 (すい)なり。気 (き)は体 (たい)の充 (じゅう)なり。… 我 (われ)善 (よ)く吾 (わ)が浩 (こう)然 (ぜん)の気 (き)を養 (やしな)う。…助 (じょ)長 (ちょう)すること勿 (なか)れ。… 其 (そ)の苗 (なえ)の長 (ちょう)ぜざるを閔 (うれ)えて之 (これ)を揠 (ぬ)ける者 (もの)有 (あ)り。… 天 (てん)下 (か)の苗 (なえ)を助 (たす)けて長 (ちょう)ぜしめざる者 (もの)は寡 (すくな)し。… ただ益 (えき)無 (な)きのみに非 (あら)ず、また之 (これ)を害 (そこな)う。

19．不 (ふ)仁 (じん)の者 (もの)は… 其 (そ)の危 (あやう)きを安 (やす)しとし、其 (そ)の菑 (わざわい)を利 (り)とし、其 (そ)の亡 (ほろ)ぶる所以 (ゆえん)の者 (もの)を楽 (たの)しむ。… 太 (たい)甲 (こう)に「天 (てん)の作 (な)せる孼 (わざわい)は猶 (なお)違 (さ)（避）くべきも、自 (みずか)ら作 (な)せる孼 (わざわい)は活 (のが)（遁）るべからず」と曰 (い)えるは、此 (こ)れこの謂 (いい)なり。

◎吉田松陰［1830 - 1859］の言葉（『講孟剳記（こうもうさっき）』 講談社学術文庫）
20．嗚 (あ)呼 (あ)、不 (ふ)仁 (じん)の者 (もの)、其 (そ)の危 (あやう)きを安 (やす)しとし、其 (そ)の菑 (わざわい)を利 (り)とし、亡 (ほろ)ぶる所以 (ゆえん)を楽 (たの)しみとし、… 昏 (こん)迷 (めい)惑 (わく)溺 (でき)、死 (し)亡 (ぼう)に至 (いた)りて遂 (つい)に自 (みずか)ら悟 (さと)らざるは、実 (じつ)に哀 (かな)しむべきのみ。

21．持 (もち)前 (まえ)を使 (つか)わざるは凡 (ぼん)夫 (ぷ)の常 (つね)なり。もし皆 (みな)これを使 (つか)わば即 (すなわ)ち聖 (せい)人 (じん)なり。…人 (にん)々 (にん)その持 (もち)前 (まえ)を使 (つか)えば、即 (すなわ)ち聖 (せい)人 (じん)にて、別 (べつ)に口 (く)伝 (でん)も秘 (ひ)訣 (けつ)もなきとは、妙 (みょう)なるかな妙 (みょう)なるかな。

◎貝原益軒［1630 - 1714］の言葉
22．今 (いま)の人 (ひと)の欲 (よく)をほしいままにして生 (せい)をそこな (害)うは、たとえば、みずか (自)ら のどぶえを
たつが如 (ごと)し。多 (た)欲 (よく)のよく生 (せい)をやぶる事 (こと)、刀 (かたな)を以 (もっ)て自 (じ)害 (がい)するに同 (おな)じき理 (ことわり)を知 (し)れらば、などか欲 (よく)を忍 (しの)ばざるべき。… ［この理を］よくし (知)れらば、などか養 (よう)生 (じょう)の道 (みち)を行 (おこ)なわざるべき。

23．養 (よう)気 (き)の術 (じゅつ)つねに腰 (こし)を正 (ただ)しくすえ、… 丹田 (たんでん)に気 (き)をあつむべし。貴 (き)人 (じん)に対 (たい)して物 (もの)をいうにも、大 (だい)事 (じ)の変 (へん)にのぞみ、いそがはしき時 (とき)も、如此 (かくのごとく)すべし。もしやむ事 (こと)を得 (え)ずして、人 (ひと)と是 (ぜ)非 (ひ)を論 (ろん)ずとも、怒 (ど)気 (き)にやぶられず、浮 (うわ)気 (き)ならずしてあやまりなし。
