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〜マインドフルネス瞑想法〜
　
　

痛
み
と
瞑
想

　

み
な
さ
ん
は
﹁
瞑
想
﹂
の
経
験
は
あ
り

ま
す
か
？

言
葉
だ
け
を
聞
く
と
、
何
や
ら
難
し
そ
う

な
、
少
し
怪
し
そ
う
な
雰
囲
気
を
感
じ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
宗
教
家
や
ヨ

ガ
・
武
道
の
実
践
家
、
ア
ス
リ
ー
ト
な
ど

に
は
比
較
的
身
近
な
も
の
で
す
が
、
最
近

は
医
療
分
野
で
も
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　
　

痛
み
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　

慢
性
的
な
カ
ラ
ダ
の
痛
み
や
不
快
感
も
、

﹁
好
き
な
こ
と
に
熱
中
し
て
い
る
時
は
忘
れ

て
い
る
﹂
と
い
う
方
は
非
常
に
多
い
様
で

す
。
痛
み
や
カ
ラ
ダ
の
不
快
感
は
ス
ト
レ

ス
や
感
情
に
大
き
く
左
右
さ
れ
る
か
ら
で

す
。

　

人
の
脳
は
、
持
続
的
な
痛
み
や
不
安
感

が
続
く
と
、
海
馬
︵
記
憶
や
感
情
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
︶
の
減
少
や
扁
桃
体
︵
不
安
・

恐
怖
に
反
応
︶
の
増
大
が
起
こ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
痛
み
や
ス
ト
レ
ス
に
敏
感
に
な

り
、
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難
し
く
な

り
、
痛
み
が
ス
ト
レ
ス
を
生
み
、
ス
ト
レ

ス
が
痛
み
を
生
む
﹁
痛
み
の
悪
循
環
﹂
へ

と
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
　

注
目
さ
れ
る
「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
直
訳
す
る
と
﹁
心

が
満
た
さ
れ
て
い
る
状
態
﹂
で
、﹁
今
こ
こ
、

こ
の
瞬
間
に
全
身
全
霊
の
意
識
を
向
け
る
﹂

考
え
を
ベ
ー
ス
と
し
た
瞑
想
法
で
す
。

　

世
界
的
に
有
名
な
企
業
︵G

o
o
g
le

、
ヤ

フ
ー
、
ゴ
ー
ル
ド
マ
ン
サ
ッ
ク
ス
等
︶
や

政
府
機
関
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
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Vol.２５

で
取
り
入
れ
ら
れ
て
お
り
、
ス
ト
レ
ス
軽

減
、
幸
福
感
・
満
足
感
の
向
上
、
ス
ポ
ー

ツ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
、
精
神
的
落

ち
着
き
や
学
習
能
力
の
向
上
、
高
血
圧
、

血
糖
値
の
改
善
な
ど
な
ど
、
様
々
な
効
果

が
あ
る
と
研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。

日
常
に
取
り
入
れ
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

　

﹁
瞑
想
﹂
と
聞
く
と
、
静
か
な
場
所
に
長

時
間
座
る
座
禅
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
が
、

そ
う
い
っ
た
手
法
と
別
に
、﹁
今
こ
こ
、
こ

の
瞬
間
に
全
身
全
霊
の
意
識
を
向
け
る
﹂

と
い
う
意
識
の
も
と
、﹁
ご
飯
を
味
わ
っ
て

食
べ
る
﹂
や
﹁
鳥
の
さ
え
ず
り
に
耳
を
傾

け
る
﹂
な
ど
、
五
感
を
フ
ル
に
使
う
時
間

も
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
い
え
ま
す
。
日

常
生
活
の
中
に
﹁
集
中
﹂﹁
感
じ
る
﹂﹁
客

観
視
﹂
の
要
素
が
加
わ
る
事
で
、
心
が
整

い
心
が
満
た
さ
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
み

な
さ
ん
の
日
常
に
も
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
。
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が
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て
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わ
れ

る
事
な
く
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今
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間
﹂
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事
に
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呼吸の瞑想法

①背筋を正して座ります。①背筋を正して座ります。

②力を抜いて目を閉じます。②力を抜いて目を閉じます。

③ゆったりと呼吸を行います。③ゆったりと呼吸を行います。

④鼻の空気の出入り、胸やお腹の動きに集中します。④鼻の空気の出入り、胸やお腹の動きに集中します。

⑤雑念や不快感が出ても拒絶せずそっと受け入れ

　また呼吸に注意を戻します。

⑤雑念や不快感が出ても拒絶せずそっと受け入れ

　また呼吸に注意を戻します。

歩く瞑想法

日常の移動、散歩などが瞑想に繋がります。

地面と接している足に注意を向けながら

・天気を感じる

・自然界の音を感じる

・お店の商品、人に注意を向ける

雑念にとらわれず、判断せず「歩く」を味わいましょう。

日常の移動、散歩などが瞑想に繋がります。

地面と接している足に注意を向けながら

・天気を感じる

・自然界の音を感じる

・お店の商品、人に注意を向ける

雑念にとらわれず、判断せず「歩く」を味わいましょう。

物の瞑想法

身の回りにある全ての物が対象

です。

食べ物、植物、石、家具などを

五感を使って観察します。

身の回りにある全ての物が対象

です。

食べ物、植物、石、家具などを

五感を使って観察します。

カラダの瞑想法

自分のカラダを感じてみましょう。

・手のぬくもり、肌の質感、匂い

・手を開いた時の動く筋肉

・手や足、唇を使って全身に触れる

自分のカラダを感じてみましょう。

・手のぬくもり、肌の質感、匂い

・手を開いた時の動く筋肉

・手や足、唇を使って全身に触れる

疲れたり、興奮して集中する事が難しいときは、

・ロウソクの炎をみつめる

・ケーキやお酒など好きな食べ物をゆっくり味わう

・音楽や絵に集中する

など、自分にあった方法を見つけてください。

疲れたり、興奮して集中する事が難しいときは、

・ロウソクの炎をみつめる

・ケーキやお酒など好きな食べ物をゆっくり味わう

・音楽や絵に集中する

など、自分にあった方法を見つけてください。


