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…:準備をする

準備体操をする
前屈して床に手をつき、背骨からゆっ

くり体を起こして両腕を上嗅 頭上を

触りゆっくり下ろす1～ 1の動きを2
～3回。上体を左右にねじるSの運動

▼

場 所 を 確 保 す る

静かで落ち着ける場所に、座布団を2
つ折りにするなどして座る場所を確保

▼

‐ 座る
座布団にお尻をのせて座る。写真は片
足をももにのせた半伽欧坐(はんかふ

ざ)。 難しければあぐらでOK。 背筋が垂
直に立ち、体が安定するよう、座布団を
追カロするなどして高さを調整

瞑想するとこんなに
いいことがある!

饉

悩みが減る
考えることが山積みの状態だと、頭が

働きにくくなり、悩みは増え続ける。
「瞑想すると頭の中の思考が片づいた

状態になり、新たな案件を処理しやす
くなるので、悩みが減っていきます」

ス トレ ス に 強 くな る
「瞑想すると頭の処理能力が上がるの
で、ストレスの種になることに対して
も、臨機応変に対策が立てられる自信
が生まれる。気持ちに余裕ができるた
め、ストレスを感じにくくなりますJ

籐

ク ヨ ク ヨ し な くな る

後悔するのは「変えられない過去を何
とかしたい」と、無理なことを考えてい
る頭の働き。「瞑想はどんな思考も“追
わない"練習をするので、クヨクヨした
気持ちから脱出しやすくなります」

華

集中力が高まる
瞑想中は思考があちこちに動き回るの
を抑え、マントラ(左参照)を唱えるこ
とに集中させる。「さらに集中すると
雑音も聞こえなくなる。瞑想を練習す
ることで自然に集中力が高まります」

警

判断力が高まる
「判断力を妨げるのはたいてい自分の
増k"で す。瞑想すると自分の欲に気づ
き、強欲ではなくなっていきます」。自
分の欲を客観視する司1朧 を重ねること
で、冷静な判断ができるようになる

艤

優しくなる
「自分のことしか考える余裕のない人
は、他人に優しくできません。瞑想する
と心に余裕ができるので、相手の状況
や気持ちを把握できるようになる。自
然に、人に対して優しくなれるのです」

畿

体 の 調 子 が 整 う

「瞑想が上達すると神lleが リラックス

し、体のあちこちを緊張させていた筋
肉が緩んで、血液の循環も高まりま
す」。肩こりや頭痛、冷えなど、様々な
不調が改善される人も多いという

「嫉妬」が出てきたら、
自分の欲を認める

「羨ましい」1茄ましし」といった
感情はヽ 自分の欲の深さから発
しているも誰かへの嫉妬の感情
が出てきたらtそ の人と全人生
を取り替えてみたいかと、自分
に聞いてみよう。Fそ んなこと
はない。いいところだけを欲し
がってしヽるんだ」と気づぐはず

思考変換の例

「あの子ばつかり‐
ちや嬌やされてⅢ」

「懇りJが出てきたら、
縮轍してみる

怒りの気持ちに対しては、俯腋
した理解をしてみよう。無礼な

相手がいれば、その背景に思い
をはせることで冷静になれる。
棚上げできないほど強い怒りが

出てきたら瞑想を中断し、収ま
ってから再開しよう

「心配」が出てきたら、
考える時期を決める

心配事が出てきたときは考える
時期を決めるとし`い。解決が必
要なことは「明日考えよう」、ど‐

うなるか分から|な |｀案件は「そ
のときになったら考えよう」な
どと転換すれば機上げできる

思考変換の例

「今月‐、ノルマを達成|
できなかつたら、どうしよう」

繭  |
「ノルマ達成の戦略は、

また明日考えよう」

●

鱚鈴颯 || |‐  ‐

F瞑趙綽儘瘍屹惨 |
瞑想申になかなか欄二げできない

|

思考が出てきたときに、いったん
その思考を終了させるコツを紹介!

「後悔」が出てきたらt  ‐

F反省」に変える | |

鰍 懺 息げ2争 ||
りやすし`も|こ うしなかったか|
ら悪かった」と認め1反省に転
換すると、それ以上思考が巡ら
なくなり、棚上げしやすくなる

思考変換の曇

「なんであんなミス |
じちやうたんだろう。|・」 |

1攘 欝  . ‐ | ‐  ||‐

f確認しなかうたから| 
‐

悪かつたし以上」‐  ‐
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限想の
基本的な

F~f作

えない"時間でイライラ、
モヤモヤもスッキリ!

心と体をラクにする
彎瞑想習慣騨
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思
考
を
棚
上
げ
す
る
作
業
が

心
と
体
を
ス
ツ
キ
リ
さ
せ
る

「人
は
起
き
て
い
る
間
中
、
様
々
な

こ
と
を
休
み
な
く
考
え
て
い
る
。
そ

ん
な
働
き
者
の
頭
の
中
を

″空
っ
ぽ
″

に
す
る
、
つ
ま
り
何
も
考
え
な
い
状

態
に
す
る
の
が
瞑
想
で
す
」
。
こ
う

話
す
の
は
、
瞑
想
家

・
エ
ッ
セ
イ
ス

ト
と
し
て
活
躍
す
る
宝
彩
有
菜
さ

ん
。
考
え
な
い
状
態
を
つ
く
る
コ
ツ

は
、
「考
え
て
は
い
け
な
い
」
と
思
う

の
で
は
な
く
、
浮
か
ん
で
き
た
思
考

を
「棚
上
げ
」
す
る
こ
と
だ
と
い
う
。

「思
考
は
最
初
、
小
さ
な
種
と
し
て

出
現
し
、
膨
ら
ん
で
い
く
も
の
。
瞑

想
で
は
、
思
考
の
種
が
出
て
き
た
ら

拾
い
上
げ
、
″後
で
考
え
よ
う
ク
と

ど
ん
ど
ん
棚
上
げ
し
て
い
く
。
そ
れ

を
繰
り
返
す
こ
と
で
思
考
の
種
が
な

く
な
り
、
何
も
考
え
な
い
状
態
を
っ

く
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
」
■
一

宝
彩
さ
ん
に
よ
る
と
い
思
考
が
片

づ
く
こ
と
で
、
気
持
ち
に
余
裕
が
で

き
る
と
と
も
に
、
体
に
も
い
い
効
果

が
あ
る
と
い
う
。
翌
日段
、
頭
が
い

ろ
い
ろ
考
え
て
い
る
状
態
は
体
に
緊

張
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。
瞑
想
す

る
こ
と
で
体
の
緊
張
が
緩
ん
で
‐、
一肩

こ
り
、
頭
痛
な
ど
様
々
な
不
調
が
解

消
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

瞑
想
の
時
間
の
目
安
は
、
集
中
力

が
続
く
５
～
１５
分
。
左
で
は
基
本
的

な
所
作
を
紹
介
す
る
が
、
こ
の
方
法

通
り
で
な
く
て
も
瞑
想
は
で
き
る
。

「椅
子
に
座
っ
た
状
態
や
お
風
呂
の

中
で
も
で
き
る
し
、
た
っ
た
５
分
で

も
効
果
は
あ
る
。
自
分
に
合
っ
た
方

法
で
瞑
想
を
楽
し
ん
で
、
心
と
体
を

ス
ッ
キ
リ
さ
せ
て
く
だ
さ
い
」

「あの子と全取つ替え   思解騨締髄
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私が変わる!新★習慣

瞑想を解く
手をついてゆっくりと上体を前に倒し、

意識が戻るまで15秒以上待つ。瞑想前

よりも体が柔らかくなっているはず

▼

リラツクスする
目を開けて、あぐらを崩して好きな体

勢でリラックスする。瞑想を連続して

行う場合は3～ 5分の休憩を挟む
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休息する 瞑想する
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この人に聞きました

瞑想家・エッセイスト

宝彩有菜さん

広島県生まれ。夫岐大学経済学部卒
業。中 システム研究所」所長と
して、日常でできる瞑想法を実践、指
導する。騰めよう:瞑想X光文社知恵
の森文庫)、『ラクラク瞑想で心をスッ
キリ』(マ ガジンハウス)な ど著書多数。
htp://www hosainet/

I具想に入る
呼吸に合わせて、頭の中で「オ=ン・ナ
ーム・スバーハニ」(※ )と マントラ(呪

文)を 、ゆっくり■諄 ttl昌える

「オーン・ナーム・スバーハー」
と頭で唱える

▼

瞑想を進める
マントラに集中し、思考が浮かんでき
たことに気づいたら、「後で考えよう」
とヽ 上げする。この流れを繰り返す

「集中→気づき→棚上げ」を
繰り返す

▼

瞑想を深める
瞑想が効率よく進み思考の種がなくな

ると、何も考えない静かな境地に至る。
この状態になればマントラも不要に

思考の種がなくなる

▼

隈想を終える
瞑想の時間は集中力が続く5～ 15分
|が 目安

`ア
ラーム|な どを使わず自分の

時間感覚で、集中が切れたらやめる

集中が続く5～ 15分でやめる

■                          ●

※宝彩さんが世界中の100以上のマントラから、コンピューターで平均値を取って作成したもの

.:・ ● 1気持ちが ■・.

穏やかになつて :
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:<…………":体勢を整える:(…………

▼   ・ ・
・ ・

胸式呼吸をする
大きく息を吸い、鼻から勢いよく吐き

出す胸式呼吸(吸うときに肩が上がり、

吐くときに肩が下がる)を 3回ほど行う

おなかを膨らませる腹式呼吸を行う。

最初の数回、吐くときに肩の力を抜く

と、おなかの下のほうで呼吸ができる

▼

姿勢を整える
上体を前後左右にはんの少し揺らし、

背筋が真っすぐかどうかやお尻の据わ

りを確かめ、座る姿勢を安定させる

主 体 を 前 に 倒 す

手を床につけ、上体をゆっくり前に倒

して体を伸ばす。伸び切るところまで

前屈し、体の位置を確認しておく

目を開じる
「これから瞑想する」という意識で静か

に目を閉じる。目を開じることで、外

部からの情報をできるだけ少なくする

▼

上体を起こす
背骨を尾てい骨から順に積み上げるよ

うに、15～20秒間かけてゆっくり上体

を起こす。頭は垂れ、一番最後に起こす

▼

印を結ぶ
両手を膝にのせ、親詣と人差し指の先

を合わせて輪を作る(印を結ぶ)。 眠く

なると指先が離れ、睡魔に気づける

▼

″
懸

▼


