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羅漢スクワット
（七式羅漢功）
起勢

全身をリラックスさせ、肩幅で自然に立ちます。（放鬆）

頭はまっすぐにし、両目はまっすぐ前を見ます。両手は下に垂らし、両手の指は軽く曲げます。

　続いて、丹田に意識を集め、雑念を排除します。目は開けていても見ることなく、耳は聞くことが無いようにします。

次に呼吸を調えます。初心者は自然呼吸で構いませんが、慣れてきたら順式の腹式呼吸とします。

息を吐くときには口を僅かに開き、舌を平らにしてゆっくりと口から息を吐き出します。この時下腹は自然にへこみます。息を吸うときには口を閉じ、舌を上顎に付けてゆっくりと鼻から息を吸い込みます。

この時下腹は自然に膨らみます。このようにして、７回繰り返します。

　呼吸は、初心の内は一分間に１４回ぐらいとし、だんだんと一分間に７回、５回、３回まで減らしていきます。呼を永く、吸を短く、比率が２対１位になるように、ゆっくりと、深く長く鼻から吸って口から吐きます。

　第一節

　両掌を上に向けて十指を組み合わせ、頭上に挙げ、頭頂に置きます。

掌は翻って頭上で天を向いています。頭も体も真っ直ぐにし、前傾姿勢にならないように注意します。この状態で、ゆっくりと深く腰を落していきます。

　次にゆっくりと立ち上がります。

これを７回繰り返します。この動作は呼吸に合わせて行い、吐くときに腰を落とし、吸うときに立ち上がるようにします。意念は湧泉穴に置き、気血が全身に廻るようイメージします。

　第二節

　両手をにぎり（拳）、頭と腕が「山」の字になるように、肩の位置に立てます。ただし、この時拳は両肩の傍に置き、脇を締めます。拳心（掌側）は正面を向けます。この状態で、第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

　第三節

　両手を胸の前で合掌します。肘は少し張り気味にします。この状態で第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

　第四節

　胸の前で、両手で丸く樹木を抱くような形にします。両手は掌にして指先を相対させ、掌心は内に向けます。この状態で第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

　第五節

　両掌をにぎり胸の前で相対させます。拳心は下に向け、肘を張って腕と腕がほぼ一直線になるようにします。この状態で第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

　第六節

　両手を後ろに回し、掌を腰背部で重ねます。右を下にして上に左手を重ねます。掌はもちろん後ろに向くことになります。この状態で第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

　第七節

　両掌を下腹に貼り付けます。左手が下になります。軽く丹田を押さえながら、第一節のように屈伸を７回繰り返します。呼吸も第一節に同じです。

丹田を意守し、気血を全身に廻すようイメージします。

　収功

　起勢と同じです。気を丹田に沈めてリラックスし、起勢の要領で７回呼吸を繰り返します。

