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N
H
K
ス
ペ
シ
ャ
ル
の
特
集﹁
キ
ラ
ー
ス
ト
㆑
ス
﹂で
、

最
も
効
果
的
な
ス
ト
㆑
ス
対
策
法
と
し
て

紹
介
さ
れ
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
。

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
、名
経
営
者
、ア
ー
テ
ィ
ス
ト
ら
、

多
く
の
成
功
者
が
実
践
し
、結
果
を
出
し
て
き
ま
し
た
。

最
新
脳
科
学
に
よ
っ
て
、

そ
の
有
効
性
が
実
証
さ
れ
て
い
る
珠
玉
の
手
法
を
、

聴
く
だ
け
で
実
践
で
き
る
Ｃ
Ｄ
と
と
も
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

脳と心が整 う
脳科学が効果を証   明！ 収入・人間力が上がる！NHKで大評判！

N
H
K
ス
ペ
シ
ャ
ル
の
特
集﹁
キ
ラ
ー
ス
ト
㆑
ス
﹂で
、

最
も
効
果
的
な
ス
ト
㆑
ス
対
策
法
と
し
て

紹
介
さ
れ
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
。

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
、名
経
営
者
、ア
ー
テ
ィ
ス
ト
ら
、

多
く
の
成
功
者
が
実
践
し
、結
果
を
出
し
て
き
ま
し
た
。

最
新
脳
科
学
に
よ
っ
て
、

そ
の
有
効
性
が
実
証
さ
れ
て
い
る
珠
玉
の
手
法
を
、

聴
く
だ
け
で
実
践
で
き
る
Ｃ
Ｄ
と
と
も
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

マインドフ ルネスCD
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p.7 ※本文・見出し・キャプションの一部に、合成フォント（数字のみ 1byteOTF）を使用しています。

※数字・記号は、全て半角英数（カッコは除く）

ひとみ　るみ
TBS ニュースレポーター、テレビ東京お天気キャスターを経て報道ディレクター
に。29歳で単身インドに渡航しマインドフルネスのエッセンスを学ぶ。帰国後、医
療関連企業を経て（株）船井メディアの情報発信誌『Just』の編集長に就任。事業を
成功に導き、常務取締役に就任。その後、多くの人の仕事・家庭・人間関係をマイ
ンドフルネス・トレーニングでイキイキと変えていく方法を伝えていく（株）サン
カラを設立し代表取締役に就任する。OL、主婦、経営者、芸能人の
プライベートレッスンを提供する一方、I T 企業・人材育成企業・
会計コンサルティング企業等に研修を提供し、社員のストレス軽
減やパフォーマンスを高め、対人関係の改善や組織の生産性向上
に貢献している。近著『心を整えるマインドフルネスCDブック』
（あさ出版）がベストセラーに。
ホームページ　http://www.sankara-jp.com/
Facebook ページ https://www.facebook.com/hitomirumi

脳と心が整 う

解説
マインドフルネス・ファシリテーター
株式会社サンカラ　代表取締役人見 ルミ

脳科学が効果を証   明！ 収入・人間力が上がる！

脳と心が整 う
NHKで大評判！

マインドフ ルネスCD
ジョコビッチ、
スティーブ・ジョブズ、
イチロー、グーグル、
ナイキ……
成功者や著名企業が
こぞって実践！

7
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Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
２
夜
に
わ
た
っ

て
放
送
さ
れ
た
特
集
「
キ
ラ
ー
ス
ト
レ

ス
」。
ス
ト
レ
ス
が
、ど
れ
ほ
ど
人
の
心
身

を
蝕
む
の
か
と
い
う
内
容
で
、
大
き
な
反

響
を
呼
び
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
最
も
効

果
的
な
ス
ト
レ
ス
対
策
法
と
し
て
紹
介
さ

れ
た
の
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
、「
今
、
こ
の

瞬
間
」
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
で
悩
み
や

不
安
、
怒
り
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
を
取
り
去

り
、
心
身
を
根
本
か
ら
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
る

た
め
の
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

手
法
と
し
て
は
、
古
く
か
ら
伝
わ
る

「
瞑
想
」が
使
わ
れ
ま
す
。
か
つ
て
は
、
瞑

想
と
い
う
と
宗
教
的
な
イ
メ
ー
ジ
で
し

た
。
し
か
し
、
２
０
０
０
年
頃
か
ら
チ
ベ

ッ
ト
の
ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
法
王
が
多
く
の
科

学
者
や
医
師
に
協
力
を
提
言
。
瞑
想
を
習

慣
と
す
る
僧
侶
た
ち
も
協
力
し
て
、
瞑
想

が
脳
に
も
た
ら
す
変
化
に
つ
い
て
の
研
究

が
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

マ
サ
チ
ュ
ー
セ
ッ
ツ
大
学
医
学
大
学
院

教
授
・
同
大
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
セ
ン
タ

ー
創
設
所
長
の
ジ
ョ
ン
・
カ
バ
ッ
ト
・
ジ

ン
博
士
の
研
究
に
よ
る
と
、
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
を
８
週
間
実
践
し
た
被
験
者
は
、

大
脳
皮
質
の
厚
さ
が
増
し
ま
し
た
。ま
た
、

ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
准
教
授
の
サ
ラ
・
ラ
ザ

ー
博
士
ら
の
研
究
で
は
、
瞑
想
の
熟
練
者

は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
前
頭
前
皮

質
と
島
皮
質
の
体
積
が
大
き
い
と
い
う
結

果
が
出
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
が
脳
そ
の
も
の
を
変
え
、
機

能
を
高
め
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
の
研
究
か
ら
も
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
に
ス
ト
レ
ス
耐
性
や
集
中
力
、

記
憶
力
、
免
疫
力
な
ど
を
向
上
さ
せ
る
効

果
が
あ
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
背
景
も
あ
り
、
ア
メ
リ
カ
で

は
、
グ
ー
グ
ル
を
皮
切
り
に
、
フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
や
ツ
イ
ッ
タ
ー
、
ナ
イ
キ
、
ゴ
ー

ル
ド
マ
ン
サ
ッ
ク
ス
な
ど
の
大
企
業
や
銀

行
、
さ
ら
に
は
ペ
ン
ダ
ゴ
ン
な
ど
の
政
府

機
関
で
も
、
こ
ぞ
っ
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
を
取
り
入
れ
始
め
ま
し
た
。
そ
し
て
実

際
に
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
向
上

し
た
と
い
う
結
果
が
出
て
い
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
は
ジ
ョ
コ
ビ
ッ
チ
、
イ
チ
ロ

ー
、
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
、
ビ
ル
・

ゲ
イ
ツ
、
レ
デ
ィ
ガ
ガ
ら
、
一
流
の
ア
ス

リ
ー
ト
、
経
営
者
、
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
が
実

践
し
、
結
果
を
出
し
て
き
た
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
こ
こ
数
年
、
さ
ま
ざ
ま
な
企
業
の

依
頼
を
受
け
て
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

社
員
研
修
を
行
っ
て
い
ま
す
。
受
講
者
の

皆
さ
ま
か
ら
は
「
ス
ト
レ
ス
が
減
り
、
仕

事
へ
の
意
欲
が
湧
い
た
」「
イ
ラ
イ
ラ
が
消

え
、
人
間
関
係
が
好
転
し
た
」「
肩
こ
り
が

減
っ
た
」「
自
然
に
や
せ
ら
れ
た
」と
い
っ

た
喜
び
の
声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
は
日
常
生
活
に
お
い
て
、
複
雑

な
人
間
関
係
に
囲
ま
れ
、
イ
ラ
イ
ラ
や
不

安
に
さ
い
な
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
誰

に
も
相
談
で
き
ず
、
解
消
で
き
な
い
ま

ま
、
毎
日
引
き
ず
っ
て
生
き
て
い
ま
す
。

　

わ
ず
か
な
時
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、

そ
う
し
た
状
況
を
一
変
さ
せ
る
の
が
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
。
心
身
が
パ
ワ
フ
ル

に
な
っ
て
人
間
関
係
が
改
善
し
、
発
想
力

も
高
ま
り
ま
す
。
結
果
と
し
て
仕
事
力
が

高
ま
っ
て
お
金
の
巡
り
も
よ
く
な
り
、
幸

福
な
人
生
が
も
た
ら
さ
れ
る
の
で
す
。
や

り
方
は
、
驚
く
ほ
ど
簡
単
。
早
速
、
い
っ

し
ょ
に
初
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

簡
単
で
最
も
効
果
的
な

ス
ト
レ
ス
対
策
法

短
時
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

幸
せ
な
人
生
に
導
か
れ
る

マインドフルネス
ってなに？ 悩み・不安・ストレスが消える！

脳機能を高め人生の成功を呼ぶ
マインドフルネス

・心がすっきりする
・ムダな悩みがなくなる
・感情に
 振り回されない

・自信が身につく
・心身が
 パワフルになる
・ダイエットできる

・決断が早くなる
・発想力・想像力が高まる
・思いやりの
 気持ちが生まれる
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マインドフルネスの劇的な効果

マインドフルネス
マインドフルネスは、頭の中の雑念に対して判断や評価をせず、呼吸に集中す
ることによって、心をすっきりとフラットな状態にするためのトレーニングです。
※マインドフル（mindful）＝直訳すると「注意深い」。「心が注意深く穏やかな」
という意味。

モヤモヤ・イライラ・怒り・悲
しみ・不安などの雑念で頭が
いっぱい。日 う々まくいかない

呼吸に集中すると心が
すっきりフラットに！人間
関係が好転して仕事力
も健康力もアップ！

マインドフルネスで脳の部位が大きくなり高機能化する！

参照：『日経サイエンス』2015年 1月号（日経サイエンス社）

ってなに？

・心がすっきりする
・ムダな悩みがなくなる
・感情に
 振り回されない

・自信が身につく
・心身が
 パワフルになる
・ダイエットできる

・決断が早くなる
・発想力・想像力が高まる
・思いやりの
 気持ちが生まれる

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で

心
を
整
え
る

仕事・お金・人間関係が大好転！ 人生の成功につながる！

扁桃体

瞑想の熟練者の脳を調べた結果、一般人に比べて注意や感覚処理
に関連する脳領域である島皮質、ブロードマン領野９，１０の体積が大
きいことがわかった。また、瞑想の最中に脳で起きることを脳画像で観
察したところ、瞑想の熟練者は、島皮質や扁桃体など、不安に関連す
る脳領域の活動が低下したという

9
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そ
れ
で
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
効

果
を
す
ぐ
に
実
感
で
き
る
３
つ
の
方
法
を

お
伝
え
し
ま
す
。
早
速
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
心
が
整
い
、
ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ

れ
て
い
く
の
が
わ
か
る
は
ず
で
す
。

　

こ
の
３
つ
の
方
法
に
は
、
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
を
実
践
す
る
う
え
で
の
根
幹
と
な

る
要
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

１
つ
は
自
己
認
知
で
す
。
自
分
の
行
動

や
感
覚
、
思
考
を
注
意
深
く
認
識
す
る
こ

と
。
歩
く
、
食
べ
る
、
顔
を
洗
う
な
ど
、

日
頃
無
意
識
に
行
っ
て
い
る
こ
と
一
つ
一

つ
に
改
め
て
注
意
深
く
向
き
合
い
、
静
か

に
味
わ
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
自
分

の
感
情
の
動
き
が
は
っ
き
り
と
自
覚
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

も
う
１
つ
は
、
呼
吸
で
す
。
穏
や
か
で

い
な
が
ら
注
意
深
く
呼
吸
し
て
、
呼
吸
の

出
入
り
に
意
識
を
集
中
さ
せ
ま
す
。
こ
れ

だ
け
で
、
感
情
が
穏
や
か
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
に
よ
っ
て
、
自
分
の
感
情
に
翻

弄
さ
れ
る
こ
と
な
く
、
穏
や
か
な
心
で
適

切
な
判
断
を
し
て
い
く
こ
と
が
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

自
己
認
知
と
呼
吸
で

感
情
が
穏
や
か
に
な
る

　

水
を
飲
む
と
き
に
、
改
め
て
意
識
的
に

注
意
深
く
自
分
を
観
察
す
る
機
会
は
少
な

い
も
の
。
で
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

心
の
状
態
を
つ
か
む
の
に
は
有
用
で
す
。

　

コ
ッ
プ
の
水
を
口
に
含
ん
で
み
て
く
だ

さ
い
。
そ
の
瞬
間
か
ら
、
水
の
感
覚
を
観

察
し
ま
す
。
舌
の
上
に
水
が
ゆ
っ
く
り
と

通
っ
て
、
喉
の
ほ
う
へ
流
れ
て
ゆ
き
、
そ

の
後
、
食
道
を
通
過
し
て
行
く
様
子
を
じ

っ
く
り
と
感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
し
だ

い
に
、
胃
ま
で
流
れ
て
ゆ
く
様
子
さ
え
わ

か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。　

　

も
う
１
杯
、
ゆ
っ
く
り
と
ト
ラ
イ
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
さ
ら
に
、
水
が
細
胞
の

隅
々
ま
で
浸
透
し
て
ゆ
く
よ
う
な
感
覚
も

味
わ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
の
と
き
、

あ
な
た
の
意
識
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

　

水
の
動
き
に
集
中
し
て
い
く
こ
と
で
、

自
分
自
身
が
「
今
、
こ
こ
に
あ
る
」
と
い

う
感
覚
を
得
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。「
今
、こ

こ
に
あ
る
」
と
き
、
人
は
後
悔
や
未
来
の

不
安
に
意
識
が
向
か
な
く
な
る
の
で
す
。

飲んだ水が舌、喉、食道を通過して胃に流れ、そして細胞
の隅々にまで浸透していくさまを感じます

①
ゆ
っ
く
り
と
水
を
飲
ん
で
み
ま
す
。

今すぐ使える！
マインドフルネスのすごい効果を
簡単に体感できる３つの方法
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仕
事
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
、
時
間

が
な
く
て
急
い
だ
り
焦
っ
た
り
し
た
経
験

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

そ
の
と
き
あ
な
た

は
、
無
意
識
の
う
ち
に
速
く
て
浅
い
呼
吸

を
し
て
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
不
安
に
な

っ
た
り
し
て
い
た
は
ず
で
す
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
ゆ
っ
く
り
と
深
い
呼

吸
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
だ
け
で

イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
は
消
え
て
い
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
息
を
ゆ
っ
く
り
と
吐
き
な
が

ら
呼
吸
に
注
意
を
払
い
ま
す
。
息
を
吐
き

切
っ
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
吸
う
息
に
注
意

を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

長
さ
の
め
や
す
と
し
て
は
、
息
を
吸
う

と
き
に
は
約
７
秒
を
、
吐
く
と
き
は
、
約

10

秒
く
ら
い
数
え
ま
し
ょ
う
。
併
せ
て
、

吐
く
と
き
に
は
、
体
中
か
ら
イ
ラ
イ
ラ
や

疲
れ
が
出
て
い
く
と
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
。

　

こ
れ
を
５
回
ほ
ど
繰
り
返
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
呼
吸
だ
け
に
意
識
が
集
中
し
て

い
き
、
感
情
が
穏
や
か
に
な
る
の
が
わ
か

る
で
し
ょ
う
。

急いだり焦ったりしているときは、ただゆっくりと深い呼吸を
するだけで心がゆったりします

②
ゆ
っ
く
り
と
深
い
呼
吸
を
し
ま
す
。

　

軽
く
目
を
閉
じ
ま
す
。感
情
や
思
考
が
、

次
々
と
頭
に
浮
か
び
ま
す
ね
。あ
な
た
は
、

大
き
な
川
の
ほ
と
り
に
座
っ
て
、
次
々
と

流
れ
て
く
る
感
情
や
思
考
を
た
だ
観
察
し

て
い
る
。そ
う
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

例
え
ば
、
流
れ
て
く
る
た
ら
い
桶
を
イ
メ

ー
ジ
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

感
情
や
思
考
は
「
た
だ
そ
こ
に
あ
る
事

実
」。
い
っ
さ
い
の
判
断
を
せ
ず
「
私
は

今
、
こ
れ
に
怒
っ
て
い
る
ん
だ
」「
私
は
今

こ
れ
で
落
ち
込
ん
で
い
る
ん
だ
」…
…
と
、

あ
く
ま
で
観
察
者
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

も
し
、
観
察
者
に
な
り
き
れ
ず
、
感
情

に
乗
っ
か
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
気
づ
い

た
ら
、
再
び
呼
吸
の
出
入
り
に
意
識
を
戻

し
ま
す
。
こ
れ
を
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
、
感
情
に
乗
っ
た
ま
ま
流
さ
れ
る

と
、
そ
の
先
の
滝
壺
に
落
ち
ま
す
。
そ
こ

は
ス
ト
レ
ス
の
た
ま
り
場
で
す
か
ら
、
行

か
な
い
よ
う
に
、
川
の
ほ
と
り
で
感
情
や

思
考
を
眺
め
続
け
ま
す
。こ
れ
に
よ
っ
て
、

感
情
に
振
り
回
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。大きな川を流れてくる感情に乗らず、それらが流れて去るの

をほとりからただ眺めます

③
大
き
な
川
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
。
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こ
の
Ｃ
Ｄ
は
、
聴
く
だ
け
で
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
の
基
本
が
身
に
つ
き
、
心
身
に

好
影
響
が
出
る
よ
う
に
制
作
し
ま
し
た
。

で
き
れ
ば
毎
日
、
余
裕
の
あ
る
時
間
帯
に

聴
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
あ
な
た
の
心
に

イ
ラ
イ
ラ
や
焦
り
が
あ
る
よ
う
な
ら
、
特

に
効
果
を
実
感
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

聴
く
と
き
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
多

少
の
雑
念
が
湧
い
て
も
気
に
せ
ず
に
、
ナ

レ
ー
シ
ョ
ン
に
従
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
聴
き
終
わ
っ
て
、
イ
ラ
イ
ラ
や
焦

る
気
持
ち
が
薄
ら
い
で
、
ホ
ッ
と
で
き
れ

ば
そ
れ
で
十
分
で
す
。
繰
り
返
す
に
つ
れ

て
、
心
が
ま
す
ま
す
安
定
し
て
い
く
の
が

わ
か
る
で
し
ょ
う
。

　

お
勧
め
は
、
慣
れ
る
ま
で
ト
ラ
ッ
ク
①

と
②
を
繰
り
返
し
聴
く
こ
と
で
す
。
だ
ん

だ
ん
と
呼
吸
法
や
簡
単
な
瞑
想
に
慣
れ
て

き
ま
す
か
ら
、
そ
の
後
に
ト
ラ
ッ
ク
③
を

聴
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

ど
う
し
て
も
Ｃ
Ｄ
に
集
中
で
き
な
い
か

た
、
眠
れ
な
い
よ
う
な
状
態
の
か
た
は
、

真
っ
先
に
ト
ラ
ッ
ク
④
だ
け
を
聞
い
て
、

ま
ず
は
よ
い
睡
眠
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

繰
り
返
し
聴
く
と

心
が
安
定
し
て
い
く

ＣＤのメリットＣＤを聴くときの注意点 ◎
聴
き
流
す
だ
け
で
も
心
身
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

◎
ナ
㆑
ー
シ
ョ
ン
に
従
う
だ
け
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
身
に
つ
き
、

　
さ
ま
ざ
ま
な
心
身
へ
の
好
影
響︵
９
ペ
ー
ジ
参
照
︶
が
得
ら
れ
ま
す
。

◎
夢
を
実
現
で
き
る
成
功
マ
イ
ン
ド
に
な
り
ま
す
。

◎できるかぎり静かで心地のよい環境で聴き
ましょう。アロマをたくのもよいでしょう。
◎聴く時刻に決まりはありません。
◎聴くときの衣服は体を締めつけないもの
に。化繊よりは綿やシルク製がいいでしょう。
◎聴くときの姿勢については、ナレーションに
従ってください。
◎スピーカーで聴いても、ヘッドホンで聴いて
もかまいません。
◎聴きながら寝ても問題ありませんが、運転
中など、寝ては困る状況では聴かないでくだ
さい。また、飲酒後は聴くのを避けてください。
◎疲れすぎているとき、睡眠不足のときは、ト
ラック④だけを聴いて、睡眠を取りましょう。

●ナレーション：人見ルミ　●ミックス・マスタリング：
●楽曲 /トラック① "A Touch Of Zen"トラック② "Crystal Waters"
トラック③ "Deep Serenity" → http://www.purple-planet.com

◎
夢
を
実
現
で
き
る
成
功
マ
イ
ン
ド
に
な
り
ま
す
。

<マインドフルネスを実践してみたい方へ>
 　マインドフルネスの実践レッスンが２０１６年１０月に、東京
青山にて行われます。初めての方でも楽しく十分に学べます。
詳しくは下記ホームページをご覧ください。また、１１月３日（文
化の日）には、イベント「マインドフルネス２.０」が開催。人見
ルミ、平本あきお、宮崎ますみ、吉田昌生。今話題の達人か
ら、マインドフルネスの真髄を直接学べるエキサイティングなイ
ベントです。同じく下記ホームページをご覧ください。
●ホームページ :http://www.sankara-jp.com　（株）サンカラ
●メールアドレス：info@sankara-jp.com

心身がすっきりと整い
夢の実現が近づく！ 脳と心が整う
「マインドフルネスCD」の使い方
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トラック①～③を
聴くときの姿勢

トラック④
自律訓練法の行い方

深く腰掛けてから腰
骨を立てて、尾てい
骨から頭のてっぺん
までが一つの道で
つながっているよう
に、背骨をまっすぐ
にして座ります。頭
のてっぺんが天から
糸ですっと引っ張ら
れているようにイメ
ージしましょう

イスに座るのが楽な方

ベッドの上にあおむけで大の字になり、CDのナレーションに従
って① ~⑩の順番で意識を移していきます

お尻の下に小さい座布団かクッションを入れて
腰骨が立つように座り、背中をまっすぐにしま
す。頭のてっぺんが天から引っ張られているよう
にイメージします

座禅を組むのが楽な方

トラック①
呼吸に集中しましょう
（6：05）
　マインドフルネスの基本となる呼吸法をマスター
するトラックです。聴くときにはイスに座るか、クッシ
ョンなどを敷いて座禅を組んでください。あとは、リ
ラックスした気持ちで軽く目を閉じ、ナレーションに
従って、呼吸だけに意識を集中させていきます。
短時間で心身がスッキリとしますので、トラック②と
併せて、繰り返し聴いてみることをお勧めします。

トラック②
雑念を流していきましょう
（8：35）
　実際にマインドフルネス瞑想に入ります。トラッ
ク①と同じ姿勢で、呼吸に集中した状態から始め
ます。しばらくすると、呼吸に集中していた意識が
別のことを考えていることに気づきます。それを雑
念だと追いやらず、再び呼吸に意識を戻します。
続いて、川のほとりに座って、流れていく思考や感
情をただ眺め続けるイメージをします。

トラック③
夢実現をイメージしましょう
（7：11）
　マインドフルネスを活用して夢を実現させるトラッ
クです。１年後の未来に自分自身をワープさせて、
自分がどんな夢を実現しているかをイメージします。
そのとき自分がどこにいるのか、誰といるのか、なに
を着ているのか……など、できるだけ具体的にイメ
ージを膨らませることで、より実現が近づきます。トラ
ック①と②に慣れてから聴いてみてください。慣れ
た後はトラック①～③を通しで聴くのもいいでしょう。

トラック④
疲れと雑念を外す自律訓練法
（10：36）
　自律訓練法のトラックです。自律訓練法とは、ド
イツの精神科医Ｊ．Ｈ．シュルツが開発した安全な
誘導法で、全身の疲れを取り、心身をリラックスさ
せる効果があります。仕事で疲れ切っている場合
や、雑念だらけでトラック①を聴いても集中できな
いときには、まずはこれを聴いて良質な睡眠を取っ
てください。このほか、瞑想の準備として聴くのも
お勧めです。聴くときは、布団やベッドにあおむけ
になります。

（計 32：27）

収録４トラックの内容
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感情が揺れてもこれで安心！
マインドフルネスを
日々の生活に生かす状況別テクニック

　

私
た
ち
は
し
ば
し
ば
、
悲
し
み
や
不
安

な
ど
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を
抱
え
ま

す
。
で
す
が
普
通
は
、
自
分
が
ど
ん
な
感

情
を
抱
え
て
い
る
の
か
を
は
っ
き
り
と
は

認
識
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

　

む
し
ろ
、
抱
え
て
い
る
感
情
を
見
な
い

よ
う
に
し
て
、
お
酒
を
飲
ん
だ
り
、
テ
レ

ビ
を
見
た
り
し
て
、
忘
れ
た
よ
う
に
振
る

舞
い
が
ち
で
す
。
つ
ま
り
、
自
身
の
中
に

あ
る
嫌
な
感
情
に
フ
タ
を
し
て
し
ま
う
わ

け
で
す
。
フ
タ
を
さ
れ
た
感
情
は
、
赤
ワ

イ
ン
の
澱
の
よ
う
に
、
心
の
奥
底
に
沈
殿

物
と
し
て
蓄
積
し
て
い
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
ふ
と
し
た
拍
子
に
心
が
揺
ら

さ
れ
る
と
、
溜
ま
っ
て
い
た
澱
が
、
爆
発

す
る
よ
う
に
外
へ
噴
出
し
て
し
ま
い
ま

す
。
日
頃
穏
や
か
な
人
が
、
突
然
激
し
い

怒
り
を
爆
発
さ
せ
る
ケ
ー
ス
で
す
。

　

も
し
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
が
心
に
あ

る
こ
と
を
感
じ
た
ら
、
そ
れ
が
ど
ん
な
種

類
の
感
情
な
の
か
を
言
葉
に
し
て
み
ま

す
。
例
え
ば
「
不
安
」「
恐
れ
」「
苦
し
い
」

「
イ
ラ
イ
ラ
」な
ら
、
そ
れ
ら
の
感
情
を
名

前
に
し
て
、
風
船
に
言
葉
を
貼
り
付
け
ま

す
。
そ
し
て
、
自
分
が
そ
の
風
船
を
持
っ

て
い
る
様
子
を
眺
め
て
く
だ
さ
い
。

　

し
っ
か
り
と
認
識
で
き
た
ら
、
風
船
を

１
つ
ひ
と
つ
、
空
へ
と
飛
ば
し
ま
し
ょ

う
。
風
船
は
遠
く
の
空
へ
向
か
っ
て
小
さ

く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
無
意
識
に
放
っ
て

お
く
の
で
は
な
く
、
事
実
を
あ
り
の
ま
ま

に
認
識
し
て
、
そ
の
上
で
感
情
と
距
離
を

置
く
こ
と
。
こ
れ
で
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情

を
心
に
蓄
積
さ
せ
ず
に
、
素
早
く
理
想
的

な
状
態
へ
と
戻
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は

ど
ん
ど
ん
蓄
積
さ
れ
る

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を

１
つ
１
つ
空
に
飛
ば
す

ネガティブな感情をしっかりと俯瞰したら、空へと飛ばします

自
分
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
が
わ
い
た
ら

風
船
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
空
へ
飛
ば
そ
う

風船飛ばし
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私
た
ち
は
常
に
、
他
者
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
生
き
て
い
ま

す
。
長
い
人
生
の
中
で
は
、
ど
ん
な
人
で

も
イ
ラ
ッ
と
し
た
り
、
カ
ッ
と
し
た
り
す

る
瞬
間
が
あ
る
も
の
で
す
。

　

そ
ん
な
と
き
、
相
手
に
対
し
て
感
情
の

ま
ま
に
怒
り
を
爆
発
さ
せ
た
り
、
き
つ
い

一
言
を
発
し
て
し
ま
っ
た
り
し
て
、
後
悔

し
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

結
果
と
し
て
事
な
き
を
得
れ
ば
い
い
の

で
す
が
、
場
合
に
よ
っ
て
は
取
り
返
し
の

つ
か
な
い
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

人
間
関
係
に
ヒ
ビ
が
入
る
ど
こ
ろ
か
、
そ

の
人
と
の
縁
が
途
切
れ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
え
る
の
で
す
。

　

互
い
に
信
頼
の
置
け
る
人
間
関
係
を
構

築
す
る
に
は
、
一
時
の
感
情
に
と
ら
わ
れ

な
い
、
上
手
な
怒
り
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

必
要
で
す
。

　

ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
医
学
部
で
脳
の
研
究

を
行
っ
て
い
る
ジ
ル
・
ボ
ル
ト
・
テ
イ
ラ

ー
博
士
は
、
自
身
の
研
究
に
基
づ
い
て
、

奇
跡
の
90
秒
ル
ー
ル
と
い
う
も
の
を
提
唱

し
て
い
ま
す
。

　

人
が
カ
ッ
と
す
る
と
、
脳
か
ら
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
、
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と
い
っ
た

怒
り
の
化
学
物
質
が
血
中
に
放
出
さ
れ
、

体
内
に
満
ち
ま
す
。
で
す
が
実
は
こ
の
物

質
、
90
秒
以
内
に
自
然
に
血
中
か
ら
な
く

な
っ
て
し
ま
う
の
だ
そ
う
で
す
。

　

な
の
で
、
90
秒
が
経
過
し
て
も
ま
だ
腹

を
立
て
続
け
て
い
る
な
ら
、
あ
な
た
が
あ

え
て
怒
る
こ
と
を
選
択
し
て
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
逆
に
言
う
と
、
こ
の
90
秒
間

さ
え
や
り
過
ご
せ
ば
、
自
分
で
感
情
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
怒
り
を
収
め
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。

　

パ
ー
ト
ナ
ー
や
子
ど
も
、
職
場
の
人
に

カ
ッ
と
し
て
し
ま
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
言
葉

で
切
り
返
し
た
り
、
き
つ
い
言
葉
で
メ
ー

ル
を
返
信
し
た
り
な
ど
反
応
せ
ず
に
 、

ま
ず
は
そ
の
場
か
ら
離
れ
、
相
手
と
距
離

を
取
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
を
し
た

り
、
飲
み
物
で
一
息
つ
い
た
り
し
て
、
90

秒
が
経
過
し
た
後
に
次
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を

起
こ
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が
、
一
時
の

感
情
に
と
ら
わ
れ
ず
に
よ
り
よ
い
行
動
を

選
択
す
る
た
め
の
、
奇
跡
の
90
秒
で
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
は

ど
ん
ど
ん
蓄
積
さ
れ
る

90
秒
間
や
り
過
ご
せ
ば

怒
り
は
去
っ
て
行
く

例えば子どもにカッとして手を上げそうになったら、
まずはその場を離れましょう

ゆっくり深呼吸したり飲み物を飲んだりしながら９０
秒を待ちます

誰
か
に
カ
ッ
と
し
た
と
き
は

90
秒
間
だ
け
や
り
過
ご
せ
ば

怒
り
は
消
え
て
な
く
な
る 風船飛ばし
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マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
始
め
る
と
、
さ

ま
ざ
ま
な
雑
念
が
ど
ん
ど
ん
川
（
自
分
の

心
）
を
流
れ
て
き
ま
す
が
、
慣
れ
て
く
る

と
、
そ
れ
ら
が
流
れ
て
く
る
間
隔
が
空
い

て
「
間
」が
出
て
き
ま
す
。
こ
の
「
間
」を

生
か
す
の
が
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
発

想
力
を
上
げ
る
コ
ツ
で
す
。

　

軽
く
目
を
閉
じ
て
、
ゆ
っ
く
り
と
呼
吸

を
し
ま
す
。も
し
雑
念
が
湧
い
て
き
て
も
、

そ
れ
ら
に
対
し
て
い
っ
さ
い
よ
い
、
悪
い

な
ど
の
判
断
を
せ
ず
に
そ
の
ま
ま
流
し
、

そ
の
「
間
」
を
た
だ
ぼ
ん
や
り
と
眺
め
て

い
る
よ
う
に
し
ま
す
。
雑
念
と
雑
念
の
合

間
に
、
あ
る
瞬
間
、
ふ
と
何
か
が
思
い
浮

か
ぶ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
も
ま
た
、

雑
念
と
し
て
流
し
て
い
き
ま
す
。

　

す
る
と
あ
る
と
き
、
ま
る
で
自
分
の
言

葉
で
は
な
い
よ
う
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
、
降

っ
て
わ
い
た
か
の
よ
う
な
サ
イ
ン
に
ハ
ッ

と
気
づ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

現
れ
る
形
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
な
に
か

の
図
形
だ
っ
た
り
、
ど
こ
か
の
景
色
だ
っ

た
り
、
数
字
だ
っ
た
り
し
ま
す
が
、
そ
ん

な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
い
っ
た
ん
瞑
想
状

態
か
ら
出
て
、
メ
モ
な
ど
に
書
き
留
め
て

お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

と
い
う
の
も
、
実
は
そ
こ
か
ら
、
驚
く

よ
う
な
ヒ
ン
ト
や
発
想
が
得
ら
れ
る
こ
と

が
あ
る
か
ら
で
す
。
大
き
な
ビ
ジ
ネ
ス
の

ア
イ
デ
ア
が
得
ら
れ
た
り
、
解
け
な
か
っ

た
数
式
が
解
け
た
り
、
落
と
し
物
を
落
と

し
た
場
所
が
わ
か
っ
た
り
す
る
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
が
起
こ
る
の
は
、
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
心
理
学
で
い
う
フ
ロ
ー

状
態
を
作
り
出
す
か
ら
で
す
。

　

フ
ロ
ー
状
態
と
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
な

が
ら
も
、
な
に
か
に
没
頭
し
て
い
る
状
態

の
こ
と
。
脳
は
深
く
休
ん
で
い
ま
す
が
、

別
の
脳
の
部
位
は
活
性
化
し
て
、
あ
ら
ゆ

る
こ
と
を
計
算
し
た
り
、
創
造
し
た
り
し

て
い
ま
す
。
そ
れ
が
フ
ラ
ッ
シ
ュ
的
な
気

づ
き
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

慣
れ
て
く
る
と
、
バ
ス
や
電
車
の
中
で

数
分
間
を
利
用
し
て
、
こ
の
状
態
に
入
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
く
れ
ぐ
れ
も
一
瞬

の
サ
イ
ン
を
逃
さ
ず
に
、
そ
し
て
メ
モ
を

残
す
の
を
忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

雑
念
と
雑
念
の﹁
間
﹂を

ぼ
ん
や
り
眺
め
て
み
る

フ
ロ
ー
状
態
の
と
き
に

ア
イ
デ
ア
が
降
り
て
く
る

川のほとりで、流れてくる雑念と雑念の「間」
をただぼんやりと眺めています

あるとき、メッセージやサインがフラッシュ的に
現れます。驚くようなヒントになるかも

光
る
ア
イ
デ
ア
が
ほ
し
い
と
き
は

雑
念
と
雑
念
の﹁
間
﹂を
眺
め
る

フ
ラ
ッ
シ
ュ
的
に
現
れ
て
く
る

発想力アップ瞑想
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水
を
飲
ん
だ
と
き
、
水
の
動
き
に
集
中

す
る
と
自
分
自
身
が
「
今
、こ
こ
に
あ
る
」

と
い
う
感
覚
を
得
ら
れ
る
と
い
う
話
を
し

ま
し
た
（
10
ペ
ー
ジ
参
照
）。
こ
れ
は
、マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
根
幹
で
す
。

「
今
、
こ
こ
に
あ
る
」
と
き
、
人
は
過
去

や
未
来
に
意
識
が
向
か
な
く
な
り
ま
す
。

そ
れ
が
平
安
な
心
の
状
態
を
生
む
の
で
す

が
、
私
た
ち
は
ま
っ
た
く
逆
に
、「
あ
の
と

き
、
あ
あ
し
て
い
れ
ば
」「
も
し
、
こ
う
な

っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
」
と
、
過
去
や
未
来

ば
か
り
考
え
て
過
ご
し
が
ち
で
す
。

　

あ
な
た
も
、
過
去
に
人
か
ら
受
け
た
心

な
い
言
葉
や
、
失
敗
の
記
憶
を
ず
っ
と
抱

え
こ
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？　

あ
る
い
は
、

老
親
や
勤
め
先
の
今
後
、
自
ら
の
老
後
な

ど
に
怯
え
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
用
す
れ
ば
、、

そ
う
し
た
後
悔
や
不
安
は
徐
々
に
消
え
て

い
く
は
ず
で
す
。
そ
れ
で
も
思
考
が
過
去

や
未
来
に
移
ろ
う
と
き
に
は
、
次
の
２
つ

の
言
葉
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。

①
「
過
去
オ
ー
ル
善
」

②
「
必
然
、
必
要
、
ベ
ス
ト
」

　

こ
れ
ら
は
、
私
の
恩
師
で
あ
る
故
・
船

井
幸
雄
氏
の
言
葉
で
す
。

　

①
は
、
過
去
に
起
き
た
こ
と
は
す
べ
て

善
な
の
だ
と
い
う
こ
と
。
過
去
の
出
来
事

が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
、
今
の
自
分
が
あ

る
。
悲
し
い
こ
と
も
つ
ら
い
こ
と
も
、
す

べ
て
意
味
が
あ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

②
は
、
①
と
も
共
通
し
て
い
ま
す
が
、

こ
の
世
の
中
で
 起
き
る
こ
と
は
、
す
べ
 て　

が
 必
然
で
 あ
り
、
必
要
で
 あ
る
。
そ
の
よ

う
に
捉
え
る
こ
と
が
最
善
の
未
来
に
つ
な

が
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

そ
の
と
き
に
は
苦
し
い
出
来
事
、
災
難

が
あ
っ
た
と
し
て
も
、
必
然
、
必
要
だ
っ

た
と
思
え
る
よ
う
に
必
死
に
行
動
し
て
い

け
ば
、
必
ず
明
る
い
未
来
が
拓
か
れ
ま

す
。
で
す
か
ら
、
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

　

人
生
と
は
ま
さ
に
「
今
、
こ
こ
」
の
連

続
で
す
。
過
去
や
未
来
に
心
を
揺
ら
す
の

で
は
な
く
、
目
の
前
の
「
今
、
こ
こ
」
を

た
い
せ
つ
に
生
き
る
こ
と
が
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
の
真
髄
で
す
。
そ
し
て
、
そ
う

す
れ
ば
道
は
自
ず
と
拓
け
る
の
で
す
。

私
た
ち
は
過
去
や
未
来
の

こ
と
ば
か
り
考
え
が
ち

﹁
今
、こ
こ
﹂を
た
い
せ
つ
に

生
き
れ
ば
道
は
拓
け
る

過去のいやな出来事や将来への不安に心
がいっぱいだとどんどん辛くなります

「今、ここ」をたいせつに生きたとき、そこには後
悔も不安もありません

過
去
や
未
来
が
気
に
な
る
と
き
は

自
分
の
目
の
前
に
あ
る

﹁
今
、
こ
こ
﹂に
フ
ォ
ー
カ
ス
す
る

発想力アップ瞑想
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高
野
登
（
以
下
、
高
野
）
実
は
僕
、
ア
メ

リ
カ
時
代
に
、
リ
ッ
ツ
カ
ー
ル
ト
ン
・
ア

ト
ラ
ン
タ
本
社
の
リ
ー
ダ
ー
研
修
で
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
学
ん
で
い
る
ん
で

す
。
も
う
25
年
前
で
す
ね
。

　

そ
の
と
き
の
先
生
は
、
全
世
界
各
地
か

ら
研
修
に
来
た
ト
ッ
プ
リ
ー
ダ
ー
60
人
を

集
め
て
、
全
員
の
手
を
、
順
に
つ
な
が
せ

ま
し
た
。
先
生
が
発
端
に
な
り
、
体
感
で

き
な
い
微
弱
な
電
流
が
流
れ
、
最
後
の
人

が
電
球
に
手
を
置
く
と
、
ポ
ッ
と
灯
り
ま

す
。
理
論
的
に
わ
か
る
こ
と
で
す
が
、
実

際
に
そ
の
現
象
を
目
の
当
た
り
に
す
る

と
、
無
邪
気
に
み
ん
な
感
動
し
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
思
い
は
、
一
瞬
に
し

て
す
べ
て
の
人
に
伝
導
で
き
る
こ
と
を
、

納
得
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
す
。　

　

こ
こ
に
い
る
60
人
、
そ
し
て
全
社
員
が

み
な
同
じ
方
向
で
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
パ

ワ
ー
を
発
揮
す
れ
ば
、
可
能
性
は
無
限
大

に
な
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
こ
れ
は
、
人

見
ル
ミ
先
生
が
行
っ
て
い
る
企
業
セ
ミ
ナ

ー
と
通
じ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
ね
。

人
見
ル
ミ
（
以
下
、人
見
）　

私
が
行
う
企

マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
思
い
は

一瞬
で
す
べ
て
の
人
に
伝
わ
る

マインドフルネス・ファシリテーター 人とホスピタリティ研究所所長

たかの　のぼる
前リッツ・カールトン日本支社長、
人とホスピタリティ研究所所長。プ
リンスホテルスクール卒業後、渡
米。数々の名門ホテルでマネジメン
トを経験し、1994年にリッツ・カー
ルトン日本支社長に就任。現在は故
郷の信州と東京をベースに日本各
地で人材、組織、地域づくりのサポ
ートを行う。ホスピタリティやリー
ダーシップに関する著書多数。

人見ルミ　高野登

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
瞑
想
は
、

﹁
木
を
見
ず
に
山
を
見
る
﹂習
慣
を

身
に
つ
け
る
こ
と
で
す
ね
。（
高
野
）

水
が
一
つ
ひ
と
つ
の
細
胞
に
し
み
わ
た
る
感
覚
が
わ
か
れ
ば
、

自
分
の
体
と
き
ち
ん
と
向
き
合
え
て
い
ま
す
。（
人
見
）

　９年連続ホテルの顧客満足度１位に輝くザ・リッ
ツ・カールトンの日本支社を率いた高野登さん。「おも
てなし経営の第一人者」として講演・セミナーに引っ
張りだこの高野登さんは現在、東京と長野にベースを
持って活動。マインドフルネスにも深い造詣をお持ち
です。そこで今回、ご友人でもある人見ルミ先生と、マ
インドフルネスについて語り合っていただきました。

マインドフルネスは
心のキャパシティを広げ
思いやりを紡ぐ必須ツール

特別対談
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そ
こ
に
は
、
多
種
多
様
な
樹
木
が
生
き

て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
起
伏
で
山
が
形
成

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

い
ろ
ん
な
人
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
あ
っ

て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
そ
ろ
っ
て
、
こ
う
い
う

山
が
で
き
て
い
る
の
だ
と
。
ダ
イ
バ
ー
シ

テ
ィ
（
人
種
・
性
別
・
学
歴
・
職
歴
・
価

値
感
な
ど
の
多
様
性
）
の
共
同
体
を
、
よ

く
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

瞑
想
を
行
う
こ
と
で
、
自
分
と
い
う
限

ら
れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
生
き
る
人
間

が
、
別
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
視
点
か
ら
も

自
分
や
社
会
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
は
け
っ
き
ょ
く
、
多
様
な
可
能
性
や

成
長
の
方
法
を
学
ぶ
た
め
に
最
適
な
ツ
ー

ル
な
の
だ
と
、
僕
は
思
い
ま
す
。

人
見　

超
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
の
大
会
社
で

あ
る
グ
ー
グ
ル
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

の
瞑
想
を
ツ
ー
ル
と
表
現
し
て
い
ま
す
。

多
種
多
様
な
人
種
が
世
界
中
か
ら
集
ま
っ

て
い
ま
す
か
ら
、
思
い
や
り
の
気
持
ち
、

慈
愛
の
精
神
を
高
め
る
た
め
に
必
須
の
ツ

ー
ル
な
ん
で
す
ね
。

高
野　
瞑
想
は
、
心
の
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
を

無
限
に
広
げ
ま
す
。
い
が
み
合
う
世
界
を

な
く
す
た
め
に
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

を
役
立
て
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

六
腑
に
し
み
わ
た
る
」
と
い
う
表
現
が
あ

り
ま
す
が
、
ま
さ
に
そ
の
と
お
り
。
水
に

し
て
も
お
酒
に
し
て
も
、
一
つ
ひ
と
つ
の

細
胞
に
し
み
わ
た
る
感
覚
が
わ
か
り
ま

す
。
そ
れ
は
、
自
分
の
身
体
と
ち
ゃ
ん
と

向
き
合
え
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

高
野　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
瞑
想
は
、

「
木
を
見
ず
に
山
を
見
る
」習
慣
を
身
に
つ

け
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　

山
に
入
る
と
、
目
の
前
の
木
は
よ
く
見

え
て
も
、山
の
形
は
見
え
ま
せ
ん
。
で
も
、

例
え
ば
ド
ロ
ー
ン
を
飛
ば
し
て
視
点
を
ぐ

ん
と
高
く
し
て
見
れ
ば
、
山
（
社
会
）
全

体
が
見
え
る
。

　

昔
の
大
家
族
の
朝
食
時
は
、
仏
壇
、
あ

る
い
は
神
棚
に
、
お
水
と
炊
き
た
て
の
ご

は
ん
を
供
え
て
、
み
ん
な
で
手
を
合
わ
せ

て
か
ら
「
い
た
だ
き
ま
す
」
で
し
た
。
無

意
識
に
合
掌
し
て
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
状
態

に
な
り
、
日
常
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
て
い
ま

し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
繰
り
返
し
が
、
精
神
の
安

定
に
功
を
奏
し
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
そ

う
し
た
作
法
を
日
常
的
に
行
っ
て
い
る
人

は
、
自
然
に
醸
し
出
す
品
格
が
感
じ
取
れ

ま
す
ね
。

　

と
こ
ろ
が
、
近
頃
の
家
に
は
仏
壇
も
神

棚
も
な
い
。
だ
か
ら
自
然
と
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
を
求
め
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

人
見　
そ
う
で
す
ね
。
一
日
の

始
ま
り
を
大
事
に
す
る
と
、
よ

い
リ
ズ
ム
感
が
出
て
き
ま
す
。

朝
一
杯
の
お
水
を
飲
む
に
し
て

も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
飲
む

（
00

ペ
ー
ジ
参
照
）こ
と
は
、
瞑

想
の
１
つ
で
す
。「
あ
り
が
と

う
」
と
い
う
感
謝
の
念
も
生
じ

て
き
ま
す
。

　

夜
お
酒
を
飲
む
と
き
も
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
に
味
わ
う
。「
五
臓

業
向
け
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
で

は
、
ま
ず
「
あ
な
た
は
今
朝
目
覚
め
て
、

何
の
た
め
に
会
社
に
来
た
の
で
す
か
？
」

と
質
問
を
し
ま
す
。

　

す
る
と
、
８
割
の
人
が
何
か
や
り
残
し

た
仕
事
に
追
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因

を
問
う
と
、
時
間
が
足
り
な
い
と
か
、
自

分
の
ス
ピ
ー
ド
が
遅
い
と
答
え
ま
す
。

　

実
は
、
う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
原
因
は

そ
れ
で
は
な
い
ん
で
す
。
ほ
ん
と
う
の
原

因
を
突
き
と
め
る
た
め
、
自
分
の
内
側
を

探
っ
て
も
ら
う
瞑
想
を
し
ま
す
。

　

す
る
と
、
上
司
に
期
待
に
応
え
ら
れ
ず

落
ち
込
ん
で
い
る
、
同
僚
の
言
動
が
ず
っ

と
気
に
な
っ
て
い
る
な
ど
、
真
の
原
因
が

じ
わ
じ
わ
と
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

　

そ
の
事
実
と
向
き
合
い
、
よ
し
あ
し
で

判
断
せ
ず
、
こ
う
い
う
こ
と
が
あ
っ
た
の

ね
と
、
俯
瞰
し
、
流
し
ま
す
（
16

ペ
ー
ジ

参
照
）。
す
る
と
、具
体
的
な
解
決
策
が
見

え
て
く
る
ん
で
す
。

高
野　
そ
ん
な
ふ
う
に
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

に
な
る
日
常
の
作
法
を
、
近
頃
の
日
本
人

は
忘
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

社
会
全
体
を
俯
瞰
す
る
と

多
様
性
が
見
え
て
く
る

マインドフルネスで視点を高めれば社会全体を見渡せる
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マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

健
康
や
開
運
へ
の
効
果
を
実
感
。

社
員
向
け
の
研
修
も
大
好
評

　

い
つ
の
間
に
か
沈
み
込
ま
せ
て
い
る
邪

気
を
、
お
祓
い
す
る
。
曇
っ
た
過
去
の
記

憶
を
祓
い
、
真
理
の
光
を
周
り
に
広
げ

る
。
そ
ん
な
神
社
参
拝
は
、
瞑
想
に
近
い

と
言
え
ま
す
。
そ
れ
も
、
瞑
想
が
開
運
に

つ
な
が
る
理
由
だ
と
思
い
ま
す
。

　

毎
日
瞑
想
を
行
っ
て
い
る
と
、
自
分
が

必
要
と
す
る
人
や
出
来
事
が
タ
イ
ミ
ン
グ

よ
く
現
れ
る
「
シ
ン
ク
ロ
ニ
シ
テ
ィ
」
が

頻
発
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
東
京
都
心
の
駐
車
場
は
慢
性

的
に
満
車
が
多
く
、
間
が
悪
い
と
空
き
を

求
め
て
界
隈
を
グ
ル
グ
ル
と
回
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
で
も
、
瞑
想
後
の
脳
が
ク
リ

ア
な
状
態
で
い
る
と
、「
満
」の
赤
サ
イ
ン

が
い
つ
も
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
「
空
」
の
緑

サ
イ
ン
に
変
わ
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
瞑
想
は
不
眠
症
に
も
効
果
が
あ

り
ま
し
た
。
私
は
学
生
の
頃
か
ら
30
年
間

に
わ
た
っ
て
典
型
的
な
夜
型
人
間
で
、
専

門
医
か
ら
「
睡
眠
相
後
退
症
候
群
（
体
内

時
計
の
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
よ
る
睡
眠
障

害
）」
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
寝
る
前
の
瞑
想
に
よ
っ
て
、
寝
つ
き

と
浮
か
び
上
が
り
、
消
え
て
い
き
ま
す
。

ビ
ー
ル
の
泡
の
１
つ
ひ
と
つ
は
、
そ
の
人

の
い
ろ
い
ろ
な
感
情
や
思
考
で
す
。

　

潜
在
意
識
の
中
に
押
し
込
ん
で
い
た
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情
や
考
え
は
白
い
泡
の
膜

と
し
て
表
面
に
浮
か
び
上
が
り
、
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
な
感
情
や
考
え
は
泡
が
は
じ
け
て
空

中
に
消
え
て
い
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
瞑
想

は
、
よ
い
こ
と
は
浮
か
び
上
が
ら
せ
、
悪

い
こ
と
は
浄
化
す
る
の
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
日
本
人
に
と
っ
て
、
神
社

へ
の
参
拝
や
、
お
祓
い
、
祈
祷
と
い
っ
た

神
事
は
身
近
な
存
在
で
す
が
、
こ
れ
ら
の

行
為
は
、
瞑
想
と
つ
な
が
っ
て
い
る
と
思

い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
私
た
ち
日
本
人
に

は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
受
け
入
れ
や

す
い
素
地
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
。　

ら
か
な
好
影
響
が
あ
り
、
開
運
に
も
つ
な

が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
瞑
想

に
そ
う
し
た
効
果
が
あ
る
理
由
を
ご
説
明

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
こ
に
、
ビ
ー
ル
瓶
が
あ
る
と
し
ま

す
。
瓶
の
中
に
は
、
水
と
ア
ル
コ
ー
ル
を

主
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
と
炭
酸
ガ
ス

が
、
栓
を
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
圧
力
が
か

か
り
、
封
じ
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
未
開
封
の
ビ
ー
ル
瓶
の
状
態
が
、

ふ
だ
ん
の
私
た
ち
だ
と
し
ま
す
。ね
た
み
、

憎
み
、
苦
し
み
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感

情
に
は
栓
を
し
て
、
表
に
出
な
い
よ
う
に

ス
ト
レ
ス
を
か
け
て
い
ま
す
。

　

瞑
想
を
行
う
の
は
、
ビ
ー
ル
瓶
の
栓
を

抜
く
よ
う
な
も
の
で
す
。
圧
力
（
ス
ト
レ

ス
）
を
取
り
除
く
と
、
無
数
の
泡
が
次
々

　

私
が
経
営
す
る
会
社
で
は
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
や
携
帯
電
話
、
パ
ソ
コ
ン
向
け
に

占
い
を
中
心
と
し
た
ア
プ
リ
や
コ
ン
テ
ン

ツ
を
配
信
し
て
い
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
場
所

で
楽
し
め
る
低
価
格
の
占
い
サ
ー
ビ
ス
に

よ
っ
て
幸
せ
の
種
を
ま
く
と
い
う
理
念
の

下
、
幸
い
、
創
立
25
周
年
を
迎
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

私
自
身
、
占
い
を
含
め
さ
ま
ざ
ま
な
開

運
法
を
試
し
て
き
て
い
ま
す
が
、
16
年
に

わ
た
っ
て
、
毎
日
欠
か
さ
ず
２
度
行
っ
て

い
る
の
が
、
20
分
間
の
瞑
想
で
す
。

　

私
は
こ
れ
ま
で
の
経
験
か
ら
、
瞑
想
＝

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
は
、
心
身
へ
の
明

よ
い
感
情
は
浮
か
び
上
が
り

悪
い
感
情
は
消
え
て
い
く

シ
ン
ク
ロ
ニ
シ
テ
ィ
が

頻
発
し
不
眠
に
も
著
効

テ
レ
シ
ス
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク（
株
）　
代
表
取
締
役
社
長
　
鷹
石
惠
充

経営者インタビュー
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も
ら
い
ま
し
た
。
左
上
は
、
受
講
し
た
メ

ン
バ
ー
が
ア
ン
ケ
ー
ト
用
紙
に
記
入
し
た

率
直
な
感
想
で
す
が
、
よ
い
結
果
が
出
て

い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。そ
し
て
こ
れ
は
、

会
社
全
体
に
き
っ
と
よ
い
影
響
を
及
ぼ
す

も
の
と
考
え
ま
す
。

　

と
い
う
の
も
、
瞑
想
の
す
ご
い
と
こ
ろ

は
、
潜
在
意
識
と
つ
な
が
り
、
さ
ら
に
超

意
識
（
意
識
の
い
ち
ば
ん
深
い
と
こ
ろ
）

と
も
つ
な
が
る
こ
と
だ
か
ら
で
す
。

　

こ
の
超
意
識
に
お
い
て
、
す
べ
て
の
人

間
は
つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

瞑
想
で
よ
い
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
、
超
意

識
で
連
携
し
、
他
者
に
も
自
然
と
波
及
す

る
の
で
す
。

　

実
際
、
あ
る
グ
ル
ー
プ
で
３
％
の
人
が

瞑
想
を
行
っ
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
イ
メ
ー
ジ

を
持
っ
た
と
き
、
同
じ
グ
ル
ー
プ
の
残
り

97

％
の
人
（
瞑
想
を
行
っ
て
い
な
い
）
に

も
自
然
に
伝
わ
り
、
グ
ル
ー
プ
全
体
の
方

向
性
が
一
致
す
る
と
い
う
研
究
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。

　

今
後
、
会
社
を
経
営
し
て
い
く
う
え
で

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
ど
の
よ
う
に
生
か

せ
る
か
、
さ
ら
に
深
く
検
証
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

風
水
的
に
最
高
の
場
所
に
あ
り
ま
す
。

　

実
は
先
日
、
瞑
想
の
よ
さ
を
知
っ
て
も

ら
お
う
と
、
社
員
30
名
に
人
見
ル
ミ
先
生

の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
を
受
講
し
て

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
よ
い
人
材
を
引
き
寄
せ

た
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

世
間
が
従
来
型
の
携
帯
電
話
か
ら
ス
マ

ー
ト
フ
ォ
ン
に
移
行
す
る
時
期
に
、
業
績

が
落
ち
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
お
か

げ
で
そ
の
後
復
調
し
、
業
績
は
２
倍
に
伸

び
ま
し
た
。
社
屋
も
赤
坂
に
移
転
で
き
、

が
よ
く
な
り
、
睡
眠
が
深
く
な
る
の
を
実

感
で
き
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
瞑
想
は
仕
事
に
も
好
影
響
を

与
え
て
い
ま
す
。
社
の
主
力
メ
ン
バ
ー
の

多
く
は
、
私
が
瞑
想
を
習
慣
化
し
た
後
に

入
社
し
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
れ
は
、
瞑

想
に
よ
る
よ
い
気
の
流
れ
、
潜
在
意
識
の

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
研
修
で

好
ま
し
い
結
果
が
得
ら
れ
た

テレシス・ネットワーク社でのマインドフルネス研修の様子

◎瞑想を体験して心を落ち着かせることができました。いつもは日常に追われている感が強
かったのですが、自分の意識下で思っていることを引き出すことができました。これからも続
けていきたいです。

◎呼吸を意識することのたいせつさ、何も考えないタイミングをつくることが、楽にできるんだ
なと感じました。

◎ヨガ瞑想について、例えを交えながら体系的に教えていただき、旧来のヨガ＋瞑想の概
念をより高くした「マインドフルネス」としての新しいパッケージングを感じ、感激です。

◎目を閉じゆっくり呼吸することで、肩や背中の力みがとれた。呼吸を深くすると、頭の中が
クリアになる感じがします。

◎神様、仏様、宇宙の大いなるものと一体化する邪心のないクリーンな存在になれると再
認識しました。

◎仕事のトラブルに見舞われていて、瞑想でそのことを振り返った。理不尽でめちゃくちゃに
なっていた精神が落ち着き、冷静になれました。

◎取り乱して突発的行動をしてしまうことがあり、それが私的にも公的にも失敗につながっ
ていた。「自分の内側を観察する」練習ができてよかったです。

マインドフルネス研修の感想（受講後のアンケートから抜粋）
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以
前
の
私
に
は
想
像
も
で
き
な
か
っ
た

都
心
で
の
暮
ら
し
。
東
京
で
も
看
護
師
の

仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き
、
新
し
い
出
会

い
に
感
謝
の
毎
日
で
す
。
今
年
３
月
か
ら

の
勤
務
な
の
に
夏
の
ボ
ー
ナ
ス
を
い
た
だ

き
、
経
済
的
に
も
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。
別

居
し
て
い
た
子
ど
も
た
ち
は
全
員
成
人

し
、
良
好
な
関
係
を
築
い
て
い
ま
す
。　

　

ど
ん
な
に
辛
く
て
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
で
人
生
は
好
転
で
き
る
と
い
う
こ
と

を
、周
り
の
人
た
ち
に
伝
え
た
い
。
今
は
、

そ
の
使
命
に
燃
え
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
奇
跡
の

90

秒
ル
ー
ル
」
も
有

用
で
し
た
。
私
の
場

合
、
辛
い
、
悲
し
い
、

寂
し
い
と
い
う
感
情

を
引
き
ず
る
ク
セ
が

あ
り
、
仕
事
の
失
敗
に
も
感
情
が
揺
れ
が

ち
な
の
で
す
が
、
そ
れ
ら
を
抑
え
る
の
に

役
立
ち
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
私
は
失
敗
を
怖
れ
な
い
人
間

に
成
長
し
た
と
思
い
ま
す
。
今
春
、
47
歳

に
し
て
身
一
つ
で
四
国
か
ら
上
京
し
、
ま

っ
た
く
新
し
い
人
生
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
不
安
が
な
く

な
り
、
大
胆
な
行
動
が
で
き
た
の
で
す
。

を
受
け
に
行
っ
た
の
で
す
。

　

先
生
の
指
導
に
従
っ
て
瞑
想
す
る
と
、

い
ろ
ん
な
思
い
が
わ
い
て
き
ま
し
た
。
私

の
場
合
、後
悔
の
念
ば
か
り
。「
ど
う
し
て

あ
の
と
き
あ
ん
な
こ
と
を
し
た
の
か
」「
も

う
一
度
や
り
直
し
た
い
」「
苦
し
い
」「
悲
し

い
」「
辛
い
」「
恥
ず
か
し
い
」と
い
っ
た
感

情
が
あ
ふ
れ
て
く
る
の
で
す
。

　

人
見
ル
ミ
先
生
に
相
談
し
た
ら
、「
歩

く
瞑
想
」
を
勧
め
て
く
れ
ま
し
た
。
朝
早

く
起
き
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
な
が
ら
瞑

想
す
る
の
で
す
。
実
際
行
っ
て
み
る
と
、

私
に
ぴ
っ
た
り
で
し
た
。
早
朝
の
さ
わ
や

か
な
環
境
の
中
で
歩
く
と
、
自
然
な
呼
吸

に
な
り
、
簡
単
に
瞑
想
状
態
に
入
れ
、
雑

念
は
風
と
と
も
に
流
れ
去
り
ま
す
。
30
分

も
歩
け
ば
、
心
も
体
も
す
っ
き
り
、
フ
ラ

ッ
ト
な
気
分
に
な
り
ま
す
。

　

２
年
前
の
私
は
不
幸
続
き
で
、
人
生
の

ど
ん
底
に
い
ま
し
た
。
夫
と
３
人
の
子
ど

も
た
ち
と
の
別
居
に
始
ま
り
、
離
婚
に
伴

う
裁
判
、
そ
し
て
離
婚
。
急
性
胆
嚢
炎
の

緊
急
手
術
に
、
自
律
神
経
失
調
症
。
辛
く

苦
し
い
試
練
が
、
津
波
の
よ
う
に
次
々
と

押
し
寄
せ
て
き
ま
し
た
。
看
護
師
の
仕
事

に
打
ち
込
む
こ
と
で
、
な
ん
と
か
絶
望
せ

ず
に
い
ら
れ
た
日
々
で
し
た
。

　

そ
ん
な
あ
る
日
、
人
見
ル
ミ
先
生
の
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
受

け
ら
れ
る
無
料
体
験
モ
ニ
タ
ー
を
募
集
し

て
い
る
と
い
う
メ
ー
ル
が
届
き
ま
し
た
。

ピ
ン
と
来
た
私
は
、
四
国
か
ら
夜
行
バ
ス

に
飛
び
乗
り
、
東
京
ま
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

苦
し
い
試
練
が
津
波
の
よ
う
に

次
々
と
押
し
寄
せ
て
き
た

身一つ
で
四
国
か
ら
上
京
、

新
し
い
人
生
を
ス
タ
ー
ト

離
婚
と
病
気
の
ど
ん
底
の
日
々
か
ら

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
立
ち
直
り

新
し
い
生
活
で
幸
せ
を
実
感

東
京
都
　
47

歳
　
看
護
師
　
佐
伯
由
梨
さ
ん（
仮
名
）

体験談①

さわやかな朝の歩き瞑想で
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で
も
、
私
が
最
も
変
わ
れ
た
の
は
、
メ

ン
タ
ル
面
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
以
前
は

職
場
の
配
置
換
え
を
き
っ
か
け
に
、
パ
ニ

ッ
ク
に
な
る
く
ら
い
精
神
的
に
追
い
込
ま

れ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
毎
朝
の
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
習
慣
の
お
か
げ
で
心
が
落

ち
着
き
、
す
っ
か
り
楽
し
く
働
け
る
毎
日

へ
と
激
変
し
た
の
で
す
。

「
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン
」
を
聴
く
の
が
い

っ
そ
う
好
き
に
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
気

づ
き
」
も
ふ
え
て
、
物
事
の
本
質
が
よ
く

見
え
て
い
る
こ
の
頃
で
す
。

た
（
55
ｋ
ｇ
↓
44
ｋ

ｇ
）。体
型
は
も
ち
ろ

ん
、
特
に
顔
が
変
わ

り
ま
し
た
。

　

友
人
知
人
た
ち
の

開
口
一
番
は
、「
え
、

若
い
！
」「
え
、
ど
う
し
た
の
？
」「
あ
れ
、

顔
小
さ
く
な
っ
た
？
」な
ど
。

　

食
事
量
に
変
化
は
な
く
、
好
き
な
も
の

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
ま
し
た
。
た

だ
１
つ
違
う
点
は
、
ゆ
っ
く
り
注
意
深
く

食
事
を
味
わ
う
感
覚
（
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
）が
身
に
つ
い
て
い
る
こ
と
。

　

代
謝
が
よ
く
な
っ
て
い
る
の
も
事
実
で

す
。
周
囲
の
人
た
ち
が
寒
い
と
感
じ
て
い

る
と
き
、
私
に
は
そ
う
で
も
な
く
、
薄
着

で
も
平
気
で
す
。
基
礎
体
温
が
上
が
り
、

冷
え
と
は
無
縁
で
い
ま
す
。

ド
フ
ル
の
基
本
で
す
か
ら
。
ま
た
、
ヨ
ガ

の
ポ
ー
ズ
は
瞑
想
の
準
備
運
動
の
よ
う
な

も
の
で
、
瞑
想
が
深
く
な
り
ま
す
。

　

瞑
想
を
す
る
と
、
い
ろ
い
ろ
な
過
去
が

脳
裏
に
浮
か
び
ま
す
。
そ
れ
ら
に
は
感
情

移
入
せ
ず
、
深
入
り
せ
ず
、
さ
り
げ
な
く
、

そ
ん
な
こ
と
も
あ
っ
た
な
と
流
し
て
い
き

ま
す
。
そ
の
う
ち
何
も
考
え
な
い
よ
う
に

な
り
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
と
軽
く
な
り
ま

す
。
呼
吸
も
大
事
で
、
深
い
呼
吸
を
日
頃

か
ら
心
が
け
て
い
る
と
、
心
が
穏
や
か
に

な
り
、
笑
顔
が
絶
え
な
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
私
は
変
わ
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
な
い
の

に
、
３
ヶ
月
で
10
キ
ロ
体
重
が
へ
り
ま
し

　

ア
ス
ト
ラ
ッ
ド
・
ジ
ル
ベ
ル
ト
の
「
メ

デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
瞑
想
）」と
い
う
ボ
サ

ノ
バ
の
名
曲
を
知
っ
た
20

代
の
頃
か
ら
、

瞑
想
へ
の
興
味
が
少
し
ず
つ
膨
ら
ん
で
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
実
際
に
行
う
よ
う
に

な
っ
た
の
は
２
年
前
。
人
見
ル
ミ
先
生
の

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

学
ん
だ
の
で
す
。

　

私
の
場
合
、
毎
朝
５
〜
10
分
ほ
ど
ヨ
ガ

の
ポ
ー
ズ
（
太
陽
礼
拝
）
を
取
り
、
体
を

ほ
ぐ
し
ま
す
。
そ
れ
か
ら
朝
食
を
取
り
、

シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
て
か
ら
、
５
〜
10
分
の

瞑
想
を
し
ま
す
。

　

朝
食
は
、
し
っ
か
り
と
味
わ
っ
て
取
り

ま
す
。「
注
意
深
く
穏
や
か
に
」が
マ
イ
ン

過
去
を
た
だ
流
し
て
い
く
と

頭
が
ス
ッ
キ
リ
と
軽
く
な
る

や
せ
て
代
謝
が
よ
く
な
り

メ
ン
タ
ル
も
大
好
転

毎
朝
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
習
慣
で

体
重
が
10
キ
ロ
減
、
代
謝
も
よ
く
な
り

職
場
で
の
悩
み
も
解
消
！

東
京
都
　
45

歳
　
会
社
員
　
大
滝
由
見
子
さ
ん

同じ食事量なのに体重が 10kgへり小顔になった

体験談②
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