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～・～・～・～・～・～・～ 

  はじめのことば 

～・～・～・～・～・～・～ 

 桃の花が咲いています。 

 いかがお過ごしですか。 

 宝彩有菜です。 

 

 巻頭エッセイは、「初めての瞑想（瞑想入門）」第１８回目です。瞑想の作法等の話だけ

でなく、瞑想とは何をするものかを、コンパクトに解説していきます。瞑想が初めての方

に特にお奨めですが、しかし、瞑想が進んでいる方にも、初心に戻って改めて再チェック

するのに有効かと思います。 

--------------------- 

「初めての瞑想（瞑想入門）」第１８回 

--------------------- 

 瞑想の作法は、１５ステップあります。次のとおりです。 

（１）設座（２）着座（３）開始前屈（４）瞑目（５）起身 

（６）結印（７）通気（８）整芯（９）深気（１０）唱呪 

（１１）実践瞑想（１２）境地瞑想（１３）終了（１４）終了前屈（１５）休息 

--------------------- 

 前回は、なぜ、瞑想を１５分以内に終わらせなければいけないのかを、説明しました。 

 今回は、「終了時に、瞑想の経過時間を予想してから、時計を見ることによって、体内

時計が、しだいにより正確なものになる」とは、どんなことなのか、説明していきます。 

 

 前回お話ししたように、瞑想は、いくら調子が良いからといっても、最長１５分以内に

は瞑想をやめましょうということでした。 

 実際は目を瞑って瞑想していますから、どのくらい時間が経過したかはわかりません。 

 また、やめる目安としては、瞑想するだけの精神的な力が落ちてきていると気づいた場

合、つまり、「瞑想の三手順」がサクサク回らずに、同じことばかりを考えている状態に

なったり、あるいは、心配事を追いかけ始めて、その心配がとまらなくなったり。そのよ

うな場合は、たとえ、１５分以内でも、瞑想をやめましょうということでした。 

 そのような状態は、瞑想を実践している状態ではないので、一旦中止して、休憩を取っ

た方が良いわけです。 

 自分は、ちゃんと瞑想三手順をしているし、瞑想の精神力も落ちていない気がするが、

今、一体、どのくらい時間が経過しているのだろうか。もしかすると、１５分以上経過し



ているかもしれない。もうやめた方がいいのか、もう少し続けようかと思う時があります

が、そのような時に、薄眼を開けて、時計を見るようなことをしていては、瞑想が深くな

りません。 

 時計を見ないでも「今、７分くらいかな。もう少し続けよう」「ああ、もう１５分過ぎ

た。一旦やめよう」とかの判断ができればよい訳です。 

 

 実は、自分の中に誰でも体内時計を持っていますので、これの精度を上げれば、時間の

チェックが正確にできるようになります。 

 体内時計の精度を上げるには、瞑想の終了の時に「今の瞑想は、８分くらいだな」と思

ってから、目を開けて、時計を確認します。すると、実際は、７分だったりしますから、

「ああ、あれで、７分なのか」と思います。同じように、「今の瞑想は、１２分くらいか

な」と思って、目を開けて時計を見ます。すると１３分だったりします。何度も行ってい

ると、次第に正確になってきます。 

 私が一番熱心に瞑想をしていた時は、一日に寝る前に二本やって、睡眠をとって夜中の

３時頃また起きて、三本やるというような生活をしていましたから、一日に五本ぐらいは

やっていたわけです。そのときは、デジタルの電光の時計を、斜め前横に置いて瞑想して

いました。 

 瞑想が終わってその時計の方向を見て「今のは、1３分弱だったから、始めたのが０

３：１０なので、おそらく、時刻表示は０３：２３を表示している計算だな。５秒前くら

いかな」と眼を開けると、時計は、０３：２２分です。「イチ・ニィ・サン・シィ・ゴ」

と数えると、カチと表示が変わって、０３：２３になりました。 

 今から思い返すとすごいなと思いますが、その時はちっともそんなことは思わず、自分

の体内時計がどんどん正確になっていき、実際の時計と同じように、正確に動いているん

だなあと、少し感心した程度でした。 

 人間が自分の脳の中に持っている体内時計は、調整していけばどんどん正確になってい

くということです。この場合、調整とは、毎回、「今回は、何分経過しただろうかな」と

思って実際の経過時間との差を認識していくということです。すると、次第に秒単位の正

確さになっていきます。 

 

 このことも土台にあったからでしょうか、次のような「暗闇でも目が見える」という面

白い現象が起こりました。 

 この「暗闇でも目が見える」という現象は、目を瞑って瞑想して終了時に、目を開ける

前に、部屋を見渡すと、部屋の様子が薄ぼんやり見えるという現象です。 

 試しに、目を瞑ったままの状態で、自分の右手を自分の前に上げて、指を一本、二本、

三本と立てていくと、それも、はっきり見えます。グーにしたり、パーにしたり。左手で

行っても同じようにはっきり見えます。その先に、本当は暗くて見えないハズの本棚やド

アもハッキリ見えています。 



 ですから、時計の方に顔を向けると、目を瞑っているのに、時計の文字がはっきり「０

３：２２」と見えるわけです。あと、５秒で変わるなと眼を開けて、しばらく見ている

と、カチと表示が変わって、「０３：２３」になるわけです。 

「目を瞑っているのに、透視ができるようになったのかしら」と最初は驚きましたが、実

は、アタマのシステムとしては、自己保全のために、「現在状況認識テーブル」が、マイ

ンドの「識域」のテーブル上にありますが、そこからの情報を、「色域」の内部情報とし

て「受域」で得ていたということになります。 

 

 もっと詳しく言うと、例えば、人間は突然の環境の変化があると、びっくりしてすぐに

対応できるようになっています。そのびっくりするという仕組みは、自分の周りは、今こ

のようになっているということをちゃんと立体的に理解しているからできることであっ

て、その理解の中にそれと違う異物が飛び込んでくると、「はっ」と差異を感じて、思わ

ずそれを避けるなどの行動が素早く取れるというわけです。 

 これは「現在状況認識テーブル」というデータベースを、刻々と更新しながら内部情報

として頭が常に保持しているということです。 

 ついでに現在状況認識テーブルにはどのようなデータ項目があるかというと、先ほど

の、「時間」「空間」「温度」「湿度」「日付」「場所」などのほかに、自分に関わるものもた

くさんあります。例えば「名前」「年齢」「体調」「所属」など。 

 例えば、海外の旅行先などで、知らないベッドの上で目が覚めると、目に飛び込んでく

る天井の知らない模様などを見て「あれ、自分は今どこにいるんだっけ」と、一瞬面喰い

ますが、すぐに、「あっ、そうかハワイに来てるんだ」と思うことがあります。 

 これは、識域の「現在状況認識テーブル」のデータをマインドの五蘊三層に展開する時

に、わずかですが時間がかかりますから、そのように「ここはどこだろう」と一瞬思う間

があるわけです。 

 変わったものでは「私は、何々に弱い」「私は梅干しはダメ」「私は子犬」、ひどいもの

では、「私は幸せになれない運命」「貧乏神が背中に」などもあります。 

 本来は、五蘊三層の「執・釈・憶」の「執域（プログラム域）」にあるべきものが、さ

らに使用頻度が高いので、現在思考テーブルの一つである、識域に上がってきているもの

です。 

 

 さて、先ほどの「暗闇でも目が見える」現象ですが、これは「現在状況認識テーブル」

のデータが展開しているのが、あたかも、内側から外部をはっきり見えるようにしている

ということです。ですから何の不思議もありません。 

 自分が手を前に伸ばして、一本立てたり二本立てたりするのも、空間データと自分の体

躯のデータが連携して更新され動きますから、そのように見えていると思うわけです。 

 また、実際には目を瞑っていて見えていないデジタル時計の表示が、時間が来たらカチ

っと変わるのも、「現在状況認識テーブル」の空間把握のデータと、体内時計の進行更新



データがリンクしていれば、そのようなことになるわけです。 

 目を瞑っていても見えるというのは、目を瞑っていても網膜を透かして透過して外が見

えているのではなくて、保持している「現在状況認識テーブル」の情報を総動員して見え

るような映像を内側に作っているということになります。ですから、その部分だけを言え

ば、夢と同じような映像制作過程だと言えます。 

--------------------- 

「笑雲先生」 

「なんだい、小松茸」 

「私にもその現在状況認識テーブルとやらはあるんでしょうか」 

「もちろんだ。誰にもあるに決まってる」 

「じゃぁ、その現在状況認識テーブルが機能しているのを確かめる方法とかありますか」 

「えーとそうだな。小松茸、じゃあ立ち上がって、目を閉じてください」 

「はい」 

「では、小松茸。少し体を左方向に向けてください」 

「このくらいですか」 

「どのくらいでもいいが、はい、それでいいです。では、さて。ドアの位置はどこにある

か指差してください」 

「こちらです」 

「ほら、簡単だろ。できたじゃないか。現在状況認識テーブルに空間認識データがあっ

て、それを、目を瞑っても、動いている状況に応じて刻々更新しているから、指差しがち

ゃんとできるわけだ」 

「ああ、なるほど」 

「サッカーの上手な選手も、ゴールを見ないでも、ゴールの隅にシュートを打てる」 

「空間認識ができているってことですね」 

「そうだね」 

「笑雲先生は、ゴールが見えてても、シュートを外しますね」 

「たしかに」 

「あはははは」 

 

宝彩有菜 （以上、瞑想入門、第１８回） 

 

--------------------------------------- 

 「日めくり」から今週のおすすめ 

--------------------------------------- 

http://www.hosai.net/i/word-box1/cal-2000-09.htm 

 

神様は私を生かしている 



--------------------- 

◎自分で生きようとすると不安になります。生かされていると感謝すれば不安から解放さ

れます。 

 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

  第150回 宝彩日曜Zoom講座レポート 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

■3月3日（日）に、第150回 宝彩日曜Zoom講座が開催され、講義、瞑想、質疑応答があ

りました。 

http://hosai.world.coocan.jp/zoom/zsmm-index.htm 

今回の講師は宝彩先生で、今週の修行のテーマは「生かされていること」を発見する修行

でした。 

この修行のテキストは、宝彩有菜「今週の修行」No.23です。 

http://hosai01.la.coocan.jp/week-01/index-02.htm 

 

■参加者：ニックネーム（アイウエオ順、敬称略） 

あはは、アリガ、おたま、かっちゃん、 

キタマチ、宝彩有菜、まさこ 

講師：アリガリーダー、アシスタント：あははリーダー 

以上、7名の参加でした。 

 

楽しく有意義な会になり、来週も楽しみです。 

次回は、3月10日（日）10:30～ です。 

テーマは「５感情報戻り」の修行です。 

 

（「宝彩日曜新聞」編集部） 

------------------------------------------------------- 

「宝彩日曜Zoom講座」一行掲示板 

------------------------------------------------------- 

「宝彩日曜Zoom講座」の会員が書きこむ一行コメントの掲示板です。 

「今週の修行」を実践して、その感想等をコメントしています。 

毎回たくさんの興味深い投稿があります。閲覧自由ですので、覗いてみてください。 

http://hosai.world.coocan.jp/zoom/yybbs81/yybbs2.cgi? 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

  宝彩有菜の著作から、クイズのコーナーです 



～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

（クイズ）：下記のセンテンスは、宝彩有菜の『始めよう。瞑想』（光文社知恵の森文庫）

の中の一文ですが、どこにあるでしょうか？（ページまたは、章、項） 

http://hosai01.la.coocan.jp/alina-books/alina-book-design-30.htm 

 

=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=**==*=*=*=**== 

   超常現象のウソ３  臨死体験ってホント？ 

=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=**==*=*=*=**== 

 

 臨死体験をした人の話があります。あの世のことは誰にも分からないことですが、臨死

体験をした人は、まるであの世に行って見てきたようなことを言います。でも、その人は

瀕死の状態であったのは確かでしょう、が死んだわけではありません。一旦死んでそれで

生き返った人はいません。それは古今東西、不可能です。 

 では、いわゆる「臨死体験」とは何を体験したのでしょう。何を見たのでしょう？ 

 西洋の人の臨死体験は「天国」に行きます。天使のいる美しい天国の園があったりしま

す。東洋の人の臨死体験は「彼岸」に行きます。三途の川を船頭の漕ぐ船で行ったりしま

す。同じ人間なのにどうしてあの世が違うのでしょうか？ 何だかおかしい。 

 臨死体験とは、死にそうになって情報が何も来なくなった頭が「今、死にそうになって

いるけど、死とはいったいなんだろう」と必死でなけなしの手持ちの記憶を検索して、そ

れを元に懸命に思考している状態の途中で、幸運にも目が覚めたということです。する

と、西洋の人は「天国」の夢を見ていた状態と同じになりますし、東洋の人は「彼岸」の

夢を見ていたのと同じ状態になるというわけです。 

 

=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=**==*=**==*=*== 

●クイズ正解者、水曜日12：00までにご回答の方、先着５名様に、「宝彩BBマガジン」ご

希望号を一冊無料プレゼントします。（ただし、最新号第３３号は除く）。 

著書名、ページ数（又は該当の章・項）、「宝彩BBマガジン」の希望号をお書きのうえ、ニ

ックネームも付記して、下記「宝彩日曜新聞」編集室あてにお送りください。 

hosai_sunday_news@yahoo.co.jp 

 

第７４５号の答えは、『宇宙詩抄』（Kindle版）11でした。 

たくさんのご応募お待ちしております。 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

  私の好きなページ紹介コーナー 「今週のお奨めのページ」 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

◆「宝彩瞑想会に参加してのマイレポート抜粋」のページより「私が聞いたこと…第２



巻」を。 

＜今回のテーマ：花粉症にも効く、正しい呼吸法＞というところが、興味深かったです。 

http://hosai02.la.coocan.jp/meisou-kai-x/m-tayori01/report-31.htm 

 

◆「タロット」のページです。 

私は「創造性は『遊び』から生まれます」というカードが出ました。 

http://hosai01.la.coocan.jp/tarot001/index.htm 

 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

私の好きなページ紹介コーナーを作っておりますので、紹介するページのURLと、 

簡単な紹介コメント、たとえば、「今の私にぴったりです」とか「こころに響きました」

と、 

ニックネーム（掲載省略選択可）をお書き添えのうえ、「宝彩日曜新聞」編集室あてにお

送りください。採用させて頂いた方には、ご希望の「宝彩BBマガジン」１号分をプレゼン

トします。(ただし、最新号第３３号は除く） 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

 

～～～～～～～～～～～～～～ 

  「宝彩ことのは」から 

～～～～～～～～～～～～～～ 

同じ事ばかり考えているなと気づいたら、 

もはや決断の時期です。 

 

『なりたい自分になれる』（大和書房）p.82 

------------------------- 

「宝彩ことのは」通信のサイト 

◆ホームページ 

http://hosai.world.coocan.jp/daily-word/k-index.htm 

◆ツイッター 

https://twitter.com/hosai_word 

 

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋ 

  宝彩日曜Zoom講座（宝彩有菜と支部リーダーが交代で講師担当） 

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋  

【開催日】原則、毎週日曜日 10:30～11:30  

【場 所】オンライン（Zoom） 

【参加資格】下記のいずれか一つに該当する方   



・e-講座受講生（一講座でも受講の経験のある方） 

・支部リーダー推薦者 

・宝彩有菜の著書を５冊以上購読済みの方   

【参加費】下記の支払い方法があります   

・Zoom参加月額定期（サブスク）：4,000 円  

・Zoom参加年額定期（サブスク）：44,000円 

・テキスト受講生月額定期（サブスク）：2,005円 

【申込み】下記の詳細案内ページから、メールでニックネームを付記の上、申込みくださ

い。 

http://hosai.world.coocan.jp/zoom/zsmm-index.htm 

 

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋ 

  宝彩Zoom座遊会のスケジュール（主催：宝彩有菜）   

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋ 

【開催日】原則、第1・第3水曜日21:00～22:00 

【場 所】オンライン（Zoom） 

【参加資格】下記のいずれかに該当する方 

 ・e-講座受講生（一講座でも受講の経験のある方）  

 ・支部リーダー推薦者 

【参加費】下記の支払い方法があります 

 ・都度支払（一人一回参加料）：5,021円 

 ・月額定期支払（サブスク）：4,021円（宝彩日曜Zoom講座の本会員は、月額2,021円） 

 

【申込み】下記の詳細案内ページから、メールでニックネームを付記の上、申込みくださ

い。 

http://hosai.world.coocan.jp/zoom/z-zyou-index.htm 

 

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋ 

  支部瞑想会のスケジュール（主催：支部リーダー） 

＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋ 

◆宝彩支部瞑想会 

http://hosai02.la.coocan.jp/meisou-kai-s/medi-index.htm 

 

支部瞑想会は、e-講座未受講の方もご参加いただけます。 

お申し込みおよび詳細は、各支部のサイトをご覧ください。 

--------------------------------------   

 



●新大阪支部オンライン瞑想会（主催：アリガ）   

 

【日 時】毎週日曜日の20:00～21:30前後 

【場 所】オンライン（Zoom） 

【参加費】３,０００円 

 

新大阪支部Facebook http://www.facebook.com/NewOsakaShibu 

-------------------------------------- 

 

●中野支部Zoom瞑想会（主催：チバ） 

 

【日 時】 2024年3月17日（日）14:00～16:00 

【場 所】 オンライン（Zoom）  

【参加費】 ３,０００円 

 

中野支部サイト https://hosai-chibahiro.net/zoom.html 

-------------------------------------- 

 

●中野支部瞑想会（主催：チバ）  

 

【日 時】 2024年3月30日（土）14:30～16:30  

【場 所】 東京 / 中野  

【参加費】 ３,０００円  

 

中野支部サイト https://hosai-chibahiro.net/schedule.html 

----------------------------------------------------- 

発行：「宝彩日曜新聞」 

編集長：宝彩有菜 

副編集長：かっちゃん、チバ、智、アリガ 

監修：宝彩有菜 

 

この「宝彩日曜新聞」についてのご意見ご希望は、下記メルアドへ。 

また、クイズに応募したのに、プレゼントが来ないという方は、 

再度お問い合わせください。 

まれに、メールが紛れて見落としている場合もありますので。 

 

宝彩有菜 



 

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 

■「宝彩日曜新聞」のサイト 

http://hosai.world.coocan.jp/sunday/index-sn.htm 

■「宝彩日曜新聞」編集室のメールアドレス 

hosai_sunday_news@yahoo.co.jp 

■宝彩有菜メールアドレス 

alina-hosai@mbf.nifty.com 

■宝彩有菜のホームページ 

http://www.hosai.net 

■宝彩瞑想会のページ 

http://hosai02.la.coocan.jp/meisou-kai-x/medi-index.htm 

■新刊「私の禁酒日記」（Kindle版、ペーパーバック版） 

http://hosai.world.coocan.jp/cd-book/index-cd-book.htm 

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 


