
一
日
の
は
じ
め
に
、
朝
の
瞑
想
で
気
持
ち
を
前
向
き
に
整
え
て

毎
日
、
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
忙
し

く
し
て
い
る
女
子
は
、
考
え
事
や
悩
み
事

で
頭
が
い
っ
ぱ
い
。
朝
起
き
て
も
、
″気
分

が
晴
れ
な
い
し
な
ん
と
な
く
体
が
だ
る
い
″

な
ん
て
こ
と
も
。
そ
ん
な
女
子
に
お
す
す

め
な
の
が
朝
の
瞑
想
。

「朝
、
瞑
想
を
す
る
と
、
そ
の
日

一
日
の

調
子
が
整

い
ま
す
」
と
話
す
の
は
、
瞑
想

家
の
宝
彩
有
菜
さ
ん
。

「
一
日
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
ス
タ
ー
ト
さ
せ

る
た
め
に
は
、
朝
に
心
身
の
セ
ッ
ト
ア
ッ

プ
を
す
る
こ
と
が
大
事
。
睡
眠
中
は
脳
と

体
の
各
器
官
と
の
連
絡
が
遮
断
さ
れ
、
朝

起
き
た
と
き
に
、
再
び

つ
な

い
で
い
き
ま

す
。
そ
れ
を
、
私
た
ち
の
体
は
自
然
と
行

っ
て
い
る
の
で
す
。
し
か
し
、
朝
バ
タ
バ

タ
と
過
ご
し
た
り
、
考
え
事
が
あ
る
と
、

こ
の
セ
ッ
ト
ア
ッ
プ
が
き
ち
ん
と
行
わ
れ

ず
、　
一
日
な
ん
と
な
く
調
子
が
悪

い
と

い

う
状
態
に
。
朝
の
瞑
想
で
脳
や
体
の
各
器

官
を
目
覚
め
さ
せ
る
こ
と
で
、
心
身
の
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ン
が
整

い
、
前
向
き
に
過
ご

す
こ
と
が
で
き
ま
す
矢
宝
彩
さ
ん
）

そ
の
ほ
か
、
美
容
や
体
の
プ
チ
不
調
に

も

い
い
朝
の
瞑
想
。
５
分
程
度
で
で
き
る

の
で
、
さ

っ
そ
く
ト
ラ
イ
し
て
み
て
。

3つのいいこと

=

気持ちの切 り替え

がスムーズに
はじめは、モヤモヤすることや考え事などが

いろいろ頭に浮かんでくる。でもそれを瞑想

によっていったん棚上げすることができるの

で、気になることから、ひとまず離れられ、

気分転換が素早くできるように。具体的な方

法は次のページを見てみよう

血行がよくな り

美容 にもいい
瞑想の準備として、顔や目をなでたり、腕や

肩を伸ばすマッサージのような動作を行うの

で、血行が促進するだけでなく、リンパの流

れや神経線維の活性化にもつながる。冷え性

の軽減や肌つやがよくなるなど、女子にとっ

て嬉しい美容にもいい影響が

⑫
宝彩有菜さん

●

■
体の緊張がゆるみ

プチ不調も改善
普段、無意識のうちに仕事やプライベートの

ことなどを頭の中でいろいる考えているため、

体は緊張状態にあることが多い。瞑想によっ

て神経がリラックスできるようになると体の

緊張がゆるみ、肩こりや頭痛など、女子に多

い体のプチ不調が解 肖されるように
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