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宝彩日曜新聞 2024/03/17 第７４７号 

********************************************* 

～・～・～・～・～・～・～ 

  はじめのことば 

～・～・～・～・～・～・～ 

 花粉が飛び過ぎて、花粉光環が見えるそうです。 

 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１９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１９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、「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」かを、説明し、マインドの現在認識テ

ーブルの仕組みなどを説明しました。 

 

 これで瞑想の作法１５について、一通りの解説は終わりになりますが、最後に、瞑想が

終了するときの（１４）終了前屈について、少し留意する点を、追加でお話ししておきま

す。 

「終了前屈」は、開始前屈（３）と同じように、手のひらを床につけ、上体をゆっくり前

に倒していきます。気持ちの良いところで動作を止め、瞑想で「内へ内へ」と向かった意

識が、現状に戻ってくるのを待ちます。 

 

 その「終了前屈」でうつ伏せになっている状態で、ゆっくり意識が戻ってくる時に、今

回の瞑想は、瞑想中にどんなことがあったのか、どんな新しい発見があったのか、どんな

ところがうまくいかなかったか、など全般的に今回やった瞑想のことを振り返ってみるの

が良いと思います。 



 反省しなくても、瞑想をなんとなく振り返って思い出すのが良いと思います。そうする

ことによって、このようなテーマで次回、瞑想してみようとか、このようなことは意外に

うまくいったのでもっと続けてみようとか、このあたりは思ったようにいかなかったので

次はこう工夫してみようとか、瞑想に関する自分の修行のテーマが見えてくると思いま

す。 

 また、とても楽しかった過去の閲覧等があった場合などは、それをもう一度その時に思

い出してみるのも、楽しいですし、瞑想の進展にとっても良いことだと思います。 

 

「終了前屈」の所作は瞑想会などでは、皆同じ時間で切り上げて次のセッションにいった

りしますので、瞑想会などでは一律の時間ですが、自分一人で瞑想をやる時は、自分の好

きなタイミングで、時間を調整して、長くてもいいですし、短くてもいいです。 

 この終了前屈の時に、毎回、その回の瞑想の「余韻を楽しむ」ことをしてみてくださ

い。とても充実した、贅沢な良い気分になれると思います。 

 また、終了前屈の時に、前に伸ばした腕の指先が、開始前屈の時の指先よりも、もっ

と、先まで楽に伸びているのが確認できると思います。どれくらい先に伸びているか、そ

れも確認してみてください。瞑想することにより、体中の筋肉がリラックスして、柔らか

くなっているので、伸びるのを確認できると思います。 

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

「笑雲先生」 

「なんだい、小松茸」 

「これで、瞑想の作法は、１５ステップの解説がおわりましたが、瞑想について、いくつ

か、質問が来ています」 

「そうかい。どんな質問？」 

「たくさんありますが、独断で下記を選んだので、これを、次回から説明してください。

私も聞きたいので」 

「了解」 

 

（いただいた質問） 

（１）瞑想中に頭や体にかゆみを感じることがあります。その対処方法を教えてくださ

い。 

（２）瞑想中にどうしても目に力が入ってしまいます。眼球の位置はどうすればいいので

すか。 

（３）瞑想中、口の中に唾液がたまります。飲み込んでもいいのでしょうか。 

（４）呼吸のポイントを教えてください。 

（５）音楽CDを使ってもいいのですか。 

（６）瞑想中に目の奥に青や赤の光が見えることがあります。 

 



宝彩有菜 （以上、瞑想入門、第１９回） 

 

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

「宝彩日曜Zoom講座」のステップアップについて、お知らせ 

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

 ２０２１年４月に第１回目を開始して、毎週日曜日の朝に実施しています「宝彩日曜

Zoom講座」が、先日、ついに第１５０回となりました。そして、この４月でお陰様で、

丸３年経過ということになります。参加者、スタッフの皆様のお陰です。ありがとうござ

います。 

 現在の講義内容は、「今週の修行」という旧プログレスコースのテキストを毎回、使用

して解説するというものです。 

 ３年経過したので、例えば、中学生から高校生に進級するように、ここらあたりで、よ

り高度な講義内容も追加してレベルアップしていきたいものだと思っております。 

 ということで、「今週の修行」は引き続き、従来通り毎週講義しますが、それに加え

て、この４月からは、新たに、瞑想における「心のシステムとメカニズム」について科学

的な解説も同講座時間内にしていきたいと思っております。 

 そして、その解説の教科書として『気楽にサトル生き方「般若心経」ってこんなイイこ

と言ってたのか！』（ぱる出版刊、２０１１年）を、参考にしていきたいです。 

 この本は、般若心経の解説ではありますが、実は、心のシステムと、その働き方につい

て、あるいは、そのメカニズムやプロセスについて、般若心経に沿って、もれなく解説し

たものです。 

 しかし、出版当時、市販本としての容量や深さの制限のため、私としては、言い足りな

かったこと、書き足りなかったことも、多々ありますので、それらも含めて、この本に沿

いながら、懇切丁寧に、そして、さらに他の興味深い事例や働きなども、追加しながら、

詳しく解説したいと思っております。 

 毎回、１５分程度解説するとして、たぶん、半年から、一年くらいかかるのではないか

と思います。そのような新コーナーを、「宝彩日曜Zoom講座」に、この４月から追加で設

けることを検討しています。 

 いずれ、「宝彩日曜Zoom講座」の下記ホームページにも、新コーナーの案内を追加予定

です。 

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

 

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

「日めくり」から今週のおすすめ 

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

http://hosai01.la.coocan.jp/i/word-box1/cal-2000-09.htm 

 



イライラしたら深呼吸 

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

◎頭の速さに体が着いて行っていない時にイライラします。深呼吸で一致させましょう。 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

  第151回 宝彩日曜Zoom講座レポート 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

■3月10日（日）に、第151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 

今回の講師はチバリーダーで、今週の修行のテーマは「５感情報戻り」の修行でした。 

この修行のテキストは、宝彩有菜「今週の修行」No.128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、かっちゃん、キタマチ、 

チバ、まさこ、（後半：宝彩有菜） 

講師：チバリーダー、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17日（日）10:30～ です。 

テーマはNo.19 「相手の話を丸ごと全部聞く」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『宝彩有菜の朝起き体操』（池田書店）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-43.htm 

 

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

   耳がいつまでもよく聞こえる 

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

 

…（続き） 

 

耳が「聞こえる」というメカニズムは、耳から入る 

「情報量（音量）」と、「聞こう」という意思で成立します。 

 

 目と同様ですね。耳から脳に入った音だけでは、真の情報にはなりません。 

「聞こう」という意思が備わってはじめて、情報として理解できるのです。 

 聞くための「機能」は、とてもすごい能力を備えています。たとえば、雑踏を歩いてい

ても、話し声だけはきちんと聞き取れる、好きな人の声はすぐにわかる。これらは、脳が

「聞こう」という態勢を取っているからです。 

 逆に、布団の中でだんだん眠りに入るころ、先ほどまでうるさく感じていた隣の部屋の

テレビの音が、聞こえなくなってきますね。これは、眠りに入るので、脳が「聞く」とい

う機能を遮断したからなのです。また、ゲームに夢中になっている子どもに声をかけて

も、返事をしないことがあります。これも、ゲームに集中するあまり、「聞こう」という

意思がないからなのです。 

 オーディオ機器に、イコライザーというものがあります。これは、低音や中音、高音な

どの音量を別々に調節できるものです。耳には、まるでイコライザーのような機能がある

のです。「聞こう」と思うものはよく聞こえ、「聞かなくていい」と思うものは聞こえな

い。実によくできていますね。どの感覚機能もそうですが、「意思」が大きく関係してい

ることを理解してください。 

 ですから、耳の機能を衰えさせないためには、 

 

よく聞こうとすること。聞き耳を立てることが、 

いちばんの鍛錬法です。 

 

…（続く） 

 

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

●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７４６号の答えは、『始めよう。瞑想』（光文社知恵の森文庫）P.142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」 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

◆宝彩有菜の「気分のおもちゃ箱」から「軽率」を。 

「軽率は楽しい。人間本来の生き方です」「安心して軽率をしましょう」とのことです。 

http://hosai01.la.coocan.jp/toybox-01/t-aiueo-jun/t-keisotu.htm 

 

◆宝彩有菜の「人生百科」より「サポート」を。 

「欲しがるよりは願う。願うよりは祈る。祈るよりは捧げる」がポイントです。 

http://hosai01.la.coocan.jp/life-100ka/life-support01.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 

～～～～～～～～～～～～～～ 

どんな不運や苦しみも 

「それでよろしい」と大肯定する。 

すると、世界のすべてが、たちどころに愛と光に満ちる。 

まるで幸運や楽しさを、喜んで受け入れたように。 

 

『あなた、本当はすごいんです！』（すばる舎）p.38,40 



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

「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 

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★ 


