
運
命
を
変
え
る
８
っ
の
瞑
想
レ
ッ
ス
ン

（087）

１
．
ま
ず
︑
ひ
と
り
に
な
れ
る
快
適
な
空
間
を
作
り
ま
し
ょ
う
︒

広
い
ス
ペ
ー
ス
は
要
り
ま
せ
ん
が
︑
雑
然
と
し
て
い
る
場
所
は
不
向

き
で
す
︒

整
理
整
頓
さ
れ
て
掃
除
が
⾏
き
届
い
た
部
屋
な
ら
問
題
あ
り
ま
せ
ん
︒

瞑
想
は
﹁
場
﹂
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
整
え
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
す
︒

２
．
楽
な
場
所
で
座
り
ま
し
ょ
う
︒

正
式
の
瞑
想
は
座
禅
の
よ
う
に
⾜
を
組
み
ま
す
が
︑
⾜
が
痛
く
な
る

よ
う
な
ら
椅
⼦
で
も
⼤
丈
夫
で
す
︒

３
．
正
中
線
︵
体
の
中
⼼
の
線
︶
を
真
っ
直
ぐ
の
ば
し
ま
し
ょ
う
︒

４
．上
半
⾝
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
肩
の
⼒
を
抜
い
て
⾸
筋
を
緩
め
ま
し
ょ
う
︒

５
．
ゆ
っ
く
り
⼝
か
ら
息
を
吐
き
ま
し
ょ
う
︒

な
る
べ
く
⻑
く
息
を
漏
ら
す
よ
う
に
吐
く
の
が
コ
ツ
で
す
︒

息
を
吐
く
た
び
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
深
ま
っ
て
い
く
の
を
感
じ
ま
す
︒

６
．
息
を
吐
き
き
っ
た
ら
︑
⿐
か
ら
⼤
き
く
息
を
吸
っ
て
︑
続
け
て
⻑
く
息

を
吐
き
ま
し
ょ
う
︒

息
を
吐
く
こ
と
に
意
識
を
集
中
し
ま
し
ょ
う
︒

７
．
雑
念
が
浮
か
ぶ
よ
う
な
ら
︑
息
を
吐
く
時
に
ゆ
っ
く
り
数
を
数
え
ま
し

ょ
う
︒

７
つ
で
息
を
吐
い
て
︑
２
つ
で
息
を
吸
い
込
む
の
を
基
本
と
し
て
無

理
の
な
い
範
囲
で
ゆ
っ
た
り
と
続
け
ま
す
︒

８
．体
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
⾃
分
を
感
じ
ま
し
ょ
う
︒

９
．
さ
ら
に
こ
の
時
に
は
︑﹁
呼
吸
に
意
識
を
集
中
﹂﹁
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

満
た
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
を
イ
メ
ー
ジ
﹂
し
て
下
さ
い
︒

森
の
瞑
想
︵
気
⼒
を
⾼
め
る
レ
ッ
ス
ン
︶

⽊
々
の
緑
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
気
⼒
を
⾼
め
る
森
の
瞑
想

緑
豊
か
な
⼤
き
な
森
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
な
が
ら
︑

体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
い
き
ま
す
︒

緑
の
葉
の
⼀
枚
⼀
枚
か
ら
︑

シ
ャ
ワ
ー
の
よ
う
に
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
︑

あ
な
た
の
体
に
降
り
注
い
で
⾏
き
ま
す
︒



桜
の
瞑
想
︵
美
し
く
な
る
レ
ッ
ス
ン
︶

可
憐
に
咲
く
桜
の
瞑
想
を
し
て
︑
あ
な
た
の
美
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
⽬
覚
め
さ

せ
ま
し
ょ
う
︒

満
開
の
桜
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

⾵
が
少
し
吹
い
て
︑
花
び
ら
が
散
り
始
め
ま
す
︒

ハ
ラ
ハ
ラ
と
舞
う
花
び
ら
が
あ
な
た
の
体
に
落
ち
て
き
ま
す
︒

そ
の
落
ち
た
花
び
ら
は
体
内
に
溶
け
込
む
よ
う
に
吸
収
さ
れ
て
い
き
ま

す
︒体

全
体
が
薄
い
ピ
ン
ク
の

桜
⾊
に
染
ま
る
よ
う
に
︑
柔

ら
か
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
内

に
広
が
っ
て
い
き
ま
す
︒

舞
い
落
ち
る
花
び
ら
は
ま

す
ま
す
増
え
て
︑
瑞
々
し
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体
内
に
満
ち

溢
れ
ま
す
︒

あ
な
た
の
体
の
細
胞
の
す

み
ず
み
に
ま
で
フ
レ
ッ
シ
ュ

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
浸
透
し
て

い
き
ま
す
︒

強
く
な
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
勢
い
よ
く
体
内
に
⼊
っ
て

い
き
ま
す
︒

花
び
ら
と
と
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
降
り
注
い
で
く
る
の
を
感
じ
︑
し
っ
か

り
と
受
け
取
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
︒

⾵
の
瞑
想
︵
感
性
を
⾼
め
る
レ
ッ
ス
ン
︶

爽
や
か
な
⾵
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
︑

感
性
が
満
た
さ
れ
て
い
き
ま
す
︒

海
辺
を
吹
き
抜
け
る
爽
や
か
な
⾵
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
し
ょ
う
︒

額
で
⾵
を
受
け
ま
し
ょ
う
︒

⾵
が
体
を
通
り
抜
け
て
い
き
ま
す
︒

眠
っ
て
い
た
感
性
が
呼
び
覚
ま
さ
れ
⾼
ま
っ
て
い
き
ま
す
︒



⾬
の
瞑
想
︵
⼼
⾝
を
浄
化
す
る
レ
ッ
ス
ン
︶

体
に
降
り
か
か
る
⾬
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
瞑
想
で
︑

⼼
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
ま
し
ょ
う
︒

降
り
し
き
る
⾬
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

全
⾝
が
⾬
を
感
じ
ま
す
︒

⾬
が
あ
な
た
の
体
内
に
染
み
渡
っ
て
い
く
の
を
感
じ
ま
し
ょ
う
︒

次
第
に
⾬
は
強
く
な
っ
て
あ
な
た
の
体
を
勢
い
よ
く
通
過
し
ま
す
︒

体
の
奥
底
に
あ
る
疲
れ
や
こ
だ
わ
り
が
︑

す
っ
か
り
洗
い
流
さ
れ
て
い
き
ま
す
︒

虹
の
瞑
想
︵
オ
ー
ラ
を
⾼
め
る
レ
ッ
ス
ン
︶

虹
の
七
⾊
の
オ
ー
ラ
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
︑
あ
な
た
の
⼼
に
︑
⾊
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
満
ち
て
き
ま
す
︒

空
に
架
か
る
⼤
き
な
虹
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

⾚
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
体
の
元
気
を
作
り
ま
す
︒

橙
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
⼈
間
関
係
を
良
く
し
ま
す
︒

⻩
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
直
感
⼒
を
⾼
め
運
を
向
上
さ
せ
ま
す
︒

緑
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
⼼
と
体
を
調
和
さ
せ
ま
す
︒

⻘
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
知
性
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
︒

藍
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
⼼
を
穏
や
か
に
し
ま
す
︒

紫
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
魂
レ
ベ
ル
を

⾼
め
る
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
︒

七
⾊
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

吸
い
こ
み

オ
ー
ラ
を
⾼
め
ま
し
ょ

う
︒



紅
葉
瞑
想
︵
運
気
を
⾼
め
る
レ
ッ
ス
ン
︶

緑
の
葉
が
⻩
⾦
⾊
か
ら
⾚
へ
と
⾊
づ
く
イ
メ
ー
ジ
で
︑
あ
な
た
の
運
気
を
あ

げ
ま
し
ょ
う
︒

⼤
き
な
森
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

緑
の
葉
が
次
第
に
⻩
⾊
に
変
わ
る
に
つ
れ
て
︑
あ
な
た
は
⻩
⾦
⾊
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
包
ま
れ
ま
す
︒

運
気
が
⾼
ま
っ
て
く
る
の
を
感
じ
ま
し
ょ
う
︒

や
が
て
︑
⻩
⾦
⾊
だ
っ
た
葉
が
次
第
に
⾚
⾊
に
変
わ
り
始
め
ま
す
︒

全
て
の
葉
が
⾚
⾊
に
変
わ
り
︑
あ
な
た
は
⾚
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
包
ま
れ
ま

す
︒あ

な
た
の
⼈
⽣
が
⼤
き
く
⾶
躍
し
て
い
く
の
を
感
じ
ま
し
ょ
う
︒

光
の
瞑
想
︵
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
パ
ワ
ー
を
取
り
⼊
れ
る
レ
ッ
ス
ン
︶

光
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
の
中
で
動
か
し
な
が
ら
︑
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
取
り
⼊
れ
ま
す
︒

ま
ず
︑
頭
の
て
っ
ぺ
ん
の
百
会
に
意
識
を
集
中
し
ま
す
︒

百
会
か
ら
⼊
っ
た
光
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
︑
吐
く
息
と
と
も
に
体
の
中
⼼
︑

正
中
線
を
ゆ
っ
く
り
と
下
に
向
か
い
ま
す
︒

こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
丹
⽥
で
⽌
め
て
み
ま
し
ょ
う
︒

上
丹
⽥
は
﹁
知
﹂
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
蓄
え
ら
れ
る
場
所
で
す
︒

上
丹
⽥
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
い
っ
た
ん
⽌
め
た
ら
︑
正
中
線
の
回
り
を
回
転

さ
せ
る
よ
う
に
動
か
し
ま
す
︒

充
分
に
知
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
広
が
っ
て
︑

頭
が
ク
リ
ア
に
な
っ
た
と
感
じ
ら
れ
た
ら

徐
々
に
回
転
を
⼩
さ
く
し
て
上
丹
⽥
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
戻
し
て
い
き
ま
す
︒

次
に
︑エ
ネ
ル
ギ
ー
を
下
へ
誘
導
し
ま
す
︒

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
中
丹
⽥
に
届
い
た
ら
︑
そ

こ
に
し
ば
ら
く
と
ど
め
ま
す
︒
中
丹
⽥
は

﹁
⼼
﹂
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
蓄
え
ら
れ
る
場

所
で
す
︒
中
丹
⽥
に
届
い
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
ゆ
っ
く
り
回
転
さ
せ
な
が
ら
⼤
き
く
広

げ
て
い
き
ま
す
︒

充
分
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
巡
っ
た
の
が
感
じ
取

れ
た
ら
︑
再
び
回
転
を
⼩
さ
く
し
て
エ
ネ



ル
ギ
ー
を
中
丹
⽥
に
戻
し
て
い
き
ま
す
︒

ま
た
吐
く
息
と
と
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
下
に
降
ろ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
︒

⼤
き
く
な
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
下
丹
⽥
ま
で
誘
導
し
て
い
き
ま
す
︒
下
丹

⽥
は
﹁
⽣
命
﹂
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
蓄
え
ら
れ
る
場
所
で
す
︒

ゆ
っ
く
り
⼤
き
く
回
転
さ
せ
て
体
中
に
⼒
が
満
ち
て
⾏
く
の
を
感
じ
と
り

ま
す
︒

体
の
細
胞
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
ま
で

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
⾏
き
渡
る
の
を
感
じ
な
が
ら
︑

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
⼤
き
く
広
げ
ま
す
︒

満
⽉
瞑
想
︵
潜
在
能
⼒
を
⾼
め
る
レ
ッ
ス
ン
︶

サ
ク
セ
ス
ム
ー
ン
と
呼
ば
れ
る
満
⽉
の
⼒
が
︑
あ
な
た
の
眠
っ
て
い
る
⼒
を

呼
び
覚
ま
し
ま
す
︒

夜
空
に
浮
か
ぶ
満
⽉
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

そ
の
⽉
を
⼼
の
⽬
で
し
ば
ら
く
⾒
つ
め
ま
し
ょ
う
︒

⽉
か
ら
広
が
る
光
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
︒

光
線
と
な
っ
た
⽉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
︑
真
っ
直
ぐ
に
︑
あ
な
た
の
と
こ
ろ

に
の
び
て
き
ま
す
︒
あ
な
た
は
︑
⽉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
の
４
つ
の
場
所

で
受
け
取
り
ま
す
︒

ま
ず
最
初
は
頭
の
て
っ
ぺ
ん
の
﹁
百
会
﹂
で
す
︒

次
は
眉
間
に
あ
る
﹁
印
堂
﹂
で
す
︒
そ
し
て
次
は
胸
の
中
央
の
﹁
膻
中
﹂

で
す
︒
最
後
は
下
腹
部
に
あ
る
﹁
氣
海
﹂
で
す
︒

眠
っ
て
い
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
︑
体
の
奥
深
い
と
こ
ろ
か
ら
引
き
出
さ
れ
る

の
を
感
じ
ま
し
ょ
う
︒

聴
く
だ
け
で
幸
せ
に
な
る
ブ
ッ
ク
ー
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