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‐５
分
の
珈
燿
で
気
分
ス
ツ
キ
リ
υ

本
来
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
自
分
を
取
り

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
、
心
配
事
に
悩
ま

さ
れ
て
い
る
と
、
幸
せ
も
訪
れ
な
い
。

で
も
実
は
こ
れ
、
瞑
想
す
る
こ
と
で
、

す
べ
て
ク
リ
ア
で
き
て
し
ま
う
の
だ
。

「考
え
る
こ
と
が
い
っ
ぱ
い
で
、
頭
の

中
に
余
裕
が
な
い
か
ら
、
イ
ラ
イ
ラ
し

た
り
悩
ん
だ
り
す
る
ん
で
す
。
瞑
想
は
、

頭
の
中
の
情
報
を
整
理
し
片
付
け
て
、

心
と
体
を
整
え
る
実
践
的
な
テ
ク
ニ
ッ

ク
で
す
」
（瞑
想
家

・
宝
彩
有
菜
さ
ん
）

宝
彩
さ
ん
の
提
案
す
る
メ
ソ
ッ
ド
は

と
て
も
簡
単
。

「特
殊
な
技
術
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

慣
れ
れ
ば
誰
に
で
も
で
き
る
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
法
で
す
。
毎
日
の
歯
磨
き
の
よ
う

な
感
覚
で
続
け
て
み
て
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
自
分
自
身
が
取
り
戻
せ
ま
す
よ
」

瞑
想
マ
ス
タ
ー
宝
彩
有
菜
さ
ん

瞑
想
家
、
エ
ツ
セ
イ
ス
ト
。
「宝
彩
瞑
想
シ
ス
テ
ム
研

究
所
」
所
長
。
日
常
で
で
き
る
瞑
想
法
を
実
践
、
指
導
。

著
書
多
数
。
監
修
し
た
近
著
は

ョ
フ
ク
ラ
ク
瞑
想
で
心

を
ス
ッ
キ
リ
Ｌ
小
社
刊
）
。
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【通気】

乳を吸つて吐く。

2吸い、鼻から勢いよく吐き
を 2～ 3回。鼻や喉の通 りを

呼吸」の準備をする。

【整芯】

り、座る姿勢を整える。

にゆらゆら揺らして、背骨が
いるか確認。ゆつくり2～ 3回
バ止まるように静かに止めて。

こ腹式呼吸へ切り替え。

「腹式呼吸」に切り替える。
からゆったり吸つて、静かに

動や腰骨は動かさないように。

幸運
メソッド

鯰褥
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【瞑目】
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恣

「瞑想開始」と心の中で宣言して。

体を前に倒したままの姿勢で自然に目を閉じ
る。そして「私はこれから瞑想をしますJと
心の中で宣言。楽しむ気持ちも忘れずに。

ゆつたりと落ち着ける環境作り。     ざ
馨竺:慕ηて写2塚[「∬£ぁ證肛客篭まワ  ∫蒙
少し高くすると、正しい姿勢をとりやすい。   黍」

【着座】

体が痛くならないラクな姿勢で座る。

あぐらをかいて座る。長くラクに座れる体勢
をとれれば、あぐら以外でもOK。 お尻を安
定させ、軽くあごを引き、背筋はまっすぐに。

【開始前屈l

体をゆつくり前に倒していく。

手のひらを床につけ、指先を揃えてお辞儀を
するように、上体をゆっくり前に倒していく。
体の各部位が伸びているのを感じて。

無の境地に

盛
当
壌
不

【起身】

/‐隣

鰺
陥則
 炉

体を起こして背筋をまつすぐに伸ば魂

床につけた手を手前に引きながら、ゆっくり
と上体を起こす。尾てい骨のところから、背
骨の一つひとつを下から積み上げる感覚で。

人さし指と親指で “印"を結ぶ。

起き上がったら、両手を膝の上に置いて、親
指と人さし指の先を軽く合わせて輪を作る。
これは眠りそうになつた時に気づける工夫。

戻
す
。

／ν∠　”一

瞑
想
は
実
は
科
学
的
な
メ
ソ
ッ
ド
で
、

欧
米
で
は
セ
レ
、フ
や
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
人
気
。

毎
日
の
習
慣
に
す
れ
ば
い
つ
も
さ
わ
や
か
気
分
！

い
い
こ
と
あ
つ
た
の
？

と
聞
か
れ
る
か
も
。

毛

体
験
会
に
集
ま
っ
て
く
れ
た
の
は
，
一
■
，　
一

一̈「́一｝け一一一一̈一“↑一一一一・一

ジ
は
漠
然
と
し
た
も
の
。
「無
に
な
る
　
　
．一
一

こ
と
な
ん
て
で
き
る
の
？
」
（
エ
リ
オ

ツ
ト
さ
ん
）
と
不
安
と
期
待
が
入
り
交

じ
り
つ
つ
、
瞑
想
体
験
が
ス
タ
ー
ト
。

「や
り
方
は
と
て
も
簡
単
で
す
。
心
配

し
た
り
悩
ん
だ
り
で
き
る
人
は
、
み
な
だんだんとコツを掴んで、リラックス した雰

囲気で瞑想を続ける体験者たち。

静

文 板倉ミキコ



■t.どうしても集中できない時は
■ミ どうすればいいですか?
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次々に出てくる雑念を棚上げするのに時間が

かかった り、同 じ雑念をずっと考えている場

でき  合は、集中力が切れているということ。いく

モ気   ら頑張ってもよい瞑想はできないので、いつ

当時   たん終了して、休憩 してから再度挑戦を。
主が

■、瞑想中に音楽を

=ヽ
かけてもいいですか?

ヽ
ベ

ミ 三1'■ ■■■■■■■|=(=.

音楽があれば、気になる生活の雑音を消すこ

とができ、瞑想に集中できます。ただ、意識

が散るようなメロディやセ リフがあるものは

避け、単調で適当にゆらぎのある音を選んで。

インドの楽器タンブーラの音などがおすすめ。

ζr il.ざ奪ミミ

厖
・
F

一攣
基

ミ
■
ヽ

零  m訓
Ｘ

文

乱
勤

.‐|lf嘱予
「瞑想開始」と心 6

体を前に倒したまJ

る。そして「私はこ

心の中で宣言。楽し

必

呼 吸に合 わ せ て マン トラを唱 える。

瞑想に入 りやすいよう心の中でマントラを唱

える。息を吸う時に「オーン、ナーム」、吐 く

時に「スバーハー」。頭か他のことを考えだ し

たら、その思考に「気づき」、「瞑想が終わつ

たら考えよう」とその考えを後回 しに。考え

を手放 して「棚上げ」した ら、マン トラ

に戻つて「集中」する。ただ、マン

トラに集中 しすぎると、他の考

えが出に くくな り「気づきJ

と「棚上げ」という片付け作     |‐
業がはかどらな くなるので、    ■|:
過度な集中は避けて。       | :

い

日
取

に 〓
ヽ
一三

条

体を軽く揺すり、座る姿勢を整える。

恣

)

|

デン

||ロ
ロいい

だんだんとコツを掴んで、リラックス した雰

囲気で瞑想を続ける体験者たち。

し
た
り
悩
ん
だ
り
で
き
る
人
は
、
み
な

瞑
想
が
で
き
る
人
で
す
か
ら
ね
」
と
宝

彩
さ
ん
が
や
さ
し
く
語
り
か
け
、
み
ん

な
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
た
み
た
い
。
イ
ン

ド
の
楽
器
タ
ン
ブ
ー
ラ
の
単
調
な
音
が

鳴
り
響
く
中
、
静
か
に
瞑
想
す
る
準
備

が
整

っ
て
い
き
ま
し
た
。

瞑
想
は
、
雑
念
を
払

っ
て
思
考
を
ス

ト
ツ
プ
さ
せ
る
作
業
。
「集
中
」
「気
づ

き

・
「棚
上
げ
」
と
い
う
３
つ
を
繰
り

返
し
行
い
ま
す
。
「集
中
」
す
る
た
め

に

「
オ
ー
ン
、
ナ
ー
ム
、
ス
バ
ー

ハ

ー
」
と
唱
え
な
が
ら
、
１
回
目
の
瞑
想

に
挑
戦
。
数
分
後
、
瞑
想
を
終
え
る
と
、

「棚
上
げ
が
難
し
い
」
（黒
田
さ
ん
）
、

「次
々
邪
念
が
浮
か
ん
で
き
ち
ゃ
う
」

（池
本
さ
ん
）
と
質
問
が
。

「邪
念
は
浮
か
ん
で
き
て
当
然
。
自
分

が
何
を
考
え
て
い
る
の
か
、
わ
か
る
こ

と
、
気
づ
く
こ
と
が
第

一
歩
な
ん
で
す

よ
。
誰
で
も
、
寝
て
い
る
時
は
外
部
情

報
を
遮
断
で
き
て
い
る
ん
だ
か
ら
、
慣

れ
れ
ば
瞑
想
で
も
そ
の
状
態
に
持

っ
て

い
け
ま
す
よ
」
と
宝
彩
さ
ん
。

そ
し
て
２
回
目
の
瞑
想

へ
。
体
験
者

の
表
情
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
き
て
、
何

と
も
言
え
な
い
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
に
。

「思
考
は
言
葉
。
頭
の
中
で
お
し
ゃ
べ

り
す
る
の
を
途
中
で
や
め
れ
ば
い
い
ん

で
す
。
結
論
を
す
ぐ
出
そ
う
と
す
る
頭

を

″今
は
そ
の
こ
と
は
考
え
な
く
て
い

い
よ
″
と
瞑
想
中
だ
け
体
ま
せ
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
」
（宝
彩
さ
ん
）

コ
ツ
を
掴
ん
だ
よ
う
で
、
３
回
目
の

瞑
想
を
終
え
た
頃
に
は
、
み
ん
な
の
顔

が
何
だ
か
晴
れ
や
か
で
す

っ
き
り
。

「境
地
瞑
想
に
は
至
ら
な
か
っ
た
け
ど
、

項
が
怪
く
な
り
ま
し
た
・
彗
ヨ山
さ
ん
ン
、

:´
t、ニー.

瞑
想
マ
ス
タ
ー
宝
彩
有
菜
さ
ん

瞑
想
家
、
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
。
「宝
彩
瞑
想
シ
ス
テ
ム
研

究
所
」
所
長
。
日
常
で
で
き
る
瞑
想
法
を
実
践
、
指
導
。

著
書
多
数
。
監
修
し
た
近
著
は

コ
フ
ク
ラ
ク
瞑
想
で
心

を
ス
ッ
キ
リ
Ｌ
小
社
刊
）
。
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鼻から大きく息を吸つて吐く。

鼻からスきく息を吸い、鼻から勢いよく吐き

出す「ヽ式呼吸」を2～ 3回。鼻や喉の通 りを

よくして、「腹式呼吸」の準信をする。
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鼻から土す。背骨や腰骨は動かさないように。    これは眠りそうに
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【深気】



子

恣難郎
輿 士摯なからでき苺呼晰摂想を

ゅらくり大きく歩きながら、足を出すタイミ
ングに呼吸を合わせて。右足、左足、右足、左

定の歩調に、吸う、吸う、吐く、吐くと合わせ、

4歩で 1呼吸。たつたこれだけを数分続ける
だけで、即リフレッシュできます。

Q緊栞鰍解鯉意ET
h思い出せ受け入れてヽ :ヽまきっ
上達すると、過去の記憶が リアルに蘇つてき

ます。さらに、悲 しい記憶や嫌な記憶を勇気

をもつて追体験できるように。すると、当時

とは別の解釈が成立 し、辛さが消え、人生が

生きやすくなるのです。

燒
頭の中の思考の片付けをさらに続行。

引き続きマントラに「集中」、思考に「気づき」
「棚上げ」の繰り返し。雑念を否定せず、認め

てからその考えを手放すのがコツ。

襦祗
‐ 【境地瞑想l

瞑想の醍醐味が味わえる段階に。

考えることがなくなり、落ち着いてくつろい

だ気分に。瞑想の醍醐味を味わえる段階。最

初からこの段階には行きづらいので焦らずに。

凩§馘鑽

Q[:野蓄轟譲ず
は

A:マ くあさら轟 る 0ヽ 上 達 0近 道 .

次々に出てくる雑念を棚上げするのに時間が

かかった り、同 じ雑念をずっと考えている場

合は、集中力が切れているということ。いく

ら頑張ってもよい瞑想はできないので、いつ

たん終了 して、休憩 してから再度挑戦を。

爬‐蛉
【唱呪】

呼 吸 に合 わせ て マン トラを唱 える。

瞑想に入 りやすいよう心の中でマントラを唱

える。息を吸う時に「オーン、ナーム」、吐 く

時に「スバーハー」。頭が他のことを考えだ し

たら、その思考に「気づき」、「瞑想が終わっ

たら考えよう」とその考えを後回 しに。考え

を手放 して「棚上げ」したら、マン トラ

に戻って「集中」する。ただ、マン

トラに集中 しすぎると、他の考

[Rは平11ま
■ |

畿騨碁ゼfttQ強
Aメロディのない単調なきはOK,
音楽があれば、気になる生活の雑音を消すこ

とができ、瞑想に集中できます。ただ、意識

が散るようなメロディやセ リフがあるものは

避け、単調で適当にゆらぎのある音を選んで。
インドの楽器タンブーラの音などがおすすめ。

姜墨議
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【実践瞑想】
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上体を前に倒し、意識を戻していく。

瞑想を解く作業。手のひらを床につけ、ゆっ

くりと上体を前に倒したら、意識が戻るまで

しばらく待つ。瞑想の余韻も楽しんで。

又膵

たた0
ふぐらで毒

OK、

翡
瞑想を終えて リラックスしよう。

次第に意識が普通の状態になったら、上体を

起こして目を開けてリラックス。頭を休ませ

ることの効果を実感できるはず。

瞑想プロセス/蓮唐草レーヨンカットソー¥7900 チャ
イナ金ロサルエルバンツ¥7800 0&A/LOTUSガ ーデン
ヨウリュウチュニック¥9800 サンシユリボンサテンカ
ーゴバンツ¥16,800(以 上ROUROU横浜■

=街
店0045
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anan総研No 67

冨山真由さん

理さ :ヽこ二なに

薔単なit,て、
,お つてミきです。

anan総研No 10

池本美央さん

もつご■手になつて

ノヽ rヽi‐ …になりたしヽこ

思 t.ヽまこ′た :

anan総 研 No 62

エ リオット久瑠美さん

liしいき母

なセット,まとし■

すごくヽヽせそう。

anan総研 No 39

黒田麻理耶さん

に

「
オ
ー
ン
、
ナ
ー
ム
、

ス
バ
ー

ハ

ー
」
と
唱
え
な
が
ら
、
１
回
目
の
瞑
想

に
挑
戦
。
数
分
後
、
瞑
想
を
終
え
る
と
、

「棚
上
げ
が
難
し
い
」
（黒
田
さ
ん
）
、

「次
々
邪
念
が
浮
か
ん
で
き
ち
ゃ
う
」

（池
本
さ
ん
）
と
質
問
が
。

「邪
念
は
浮
か
ん
で
き
て
当
然
。
自
分

が
何
を
考
え
て
い
る
の
か
、
わ
か
る
こ

と
、
気
づ
く
こ
と
が
第

一
歩
な
ん
で
す

よ
。
誰
で
も
、
寝
て
い
る
時
は
外
部
情

報
を
遮
断
で
き
て
い
る
ん
だ
か
ら
、
慣

れ
れ
ば
瞑
想
で
も
そ
の
状
態
に
持

っ
て

い
け
ま
す
よ
」
と
宝
彩
さ
ん
。

そ
し
て
２
回
目
の
瞑
想

へ
。
体
験
者

の
表
情
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
き
て
、
何

と
も
言
え
な
い
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
に
。

ど
心考
は
言
葉
。
頭
の
中
で
お
し
ゃ
べ

り
す
る
の
を
途
中
で
や
め
れ
ば
い
い
ん

で
す
。
結
論
を
す
ぐ
出
そ
う
と
す
る
頭

を

″今
は
そ
の
こ
と
は
考
え
な
く
て
い

い
よ
″
と
瞑
想
中
だ
け
体
ま
せ
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
」
（宝
彩
さ
ん
）

コ
ツ
を
掴
ん
だ
よ
う
で
、
３
回
目
の

瞑
想
を
終
え
た
頃
に
は
、
み
ん
な
の
顔

が
何
だ
か
晴
れ
や
か
で
す

っ
き
り
。

「境
地
瞑
想
に
は
至
ら
な
か
っ
た
け
ど
、

頭
が
軽
く
な
り
ま
し
た
」
曾
田
山
さ
ん
）
、

「練
習
す
れ
ば
誰
で
も
で
き
る
っ
て
聞

い
た
か
ら
、
続
け
て
み
ま
す
」
（
エ
リ

オ
ツ
ト
さ
ん
）
と
、
大
満
足
の
様
子
。

こ
れ
で
、
ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
に
生
き
ら

れ
る
、
瞑
想
女
子
の
仲
間
入
り
，

【終了休息】


