
樹
⽊
か
ら
⾃
然
の
“
気
”
を
取
り
⼊
れ
る

﹁
樹
⽊
気
功
﹂

（070）

・
森
林
や
公
園
な
ど
で
︑
⾃
分

に
合
っ
た
“
私
の
⽊
”
を
探

す
︒

・
枝
葉
が
伸
び
て
元
気
そ
う
な

⼤
き
な
⽊
を
選
ぶ
︒

・
⽊
に
向
か
っ
て
⽴
ち
︑
全
⾝
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た
姿
勢
を

保
ち
︑
１
分
間
ほ
ど
静
か
に

呼
吸
を
整
え
る
︒

・
両
⼿
を
軽
く
曲
げ
︑
両
⼿
の
⼿

の
ひ
ら
の
中
央
︵
内
労
宮
と
い

う
気
の
集
ま
る
場
所
︶
を
⽊
の

幹
に
向
け
る
︒

・
こ
の
姿
勢
の
ま
ま
︑
⼼
か
ら
⼀

切
の
雑
念
を
払
っ
て
︑
１
〜
２

分
ほ
ど
⽴
つ
︒

・
呼
吸
は
⾃
然
に
︒

・
⽊
を
両
⼿
で
抱
き
な
が
ら
⽴
つ
の

も
よ
い
︒

・
呼
吸
を
通
し
て
樹
⽊
と
対
話
し
な

が
ら
︑
⾃
ら
も
樹
⽊
に
な
っ
た

よ
う
な
気
持
ち
に
な
る
こ
と
が

⼤
切
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