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ナンバ リング瞑想

のや り方

｀
オーン、ナーム、

メtバ ‐―ハ ‐―

という意味のない言葉を

心の中で唱える

▼

そのときに頭 になにか浮かんだ ら
｀
これは 1番 目の問題。

瞑想が終わつてか ら考えよう
″
と

棚上 げ

▼

次 にな にか頭 に浮 かん だ ら
｀2番 目の問題 ～

″
と

番 号 を付 けて い く  
「

―

▼

5つ 出 て きた ら、

最 初 に唱 え た 意 味 の な い言 葉 を

3回 唱 え る

※ 5つ 出なくても

約 3分 たつたら終了 して
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Point   ‐

カー テ ンは開 けて も

開 けな くて もOK
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′
′
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Point

親指と人さし指で

輪をつくる

Point
アラームはセッ トせず

自分の感覚で

約 3分間瞑想

Point

朝起きて ト

行 きたかつ

済ませてか

イ レに

た ら、

ら行おう
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