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度

と
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は

い

ま

目

の

前

の

存

在

を

あ

♪

る

が

ま

ま

に

受

け

入

れ

る

こ

と

。

五

感

を

使

っ

て

集

中

し

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
が

注
目
さ
れ
て
い
る
。
自
分
の

身
体
や
心
の
状
態
に
気
づ
く

力
を
育
む
も
の
だ
。
欧
米
で

は
従
来
ス
ト
レ
ス
対
処
法
と

し
て
実
践
さ
れ
て
き
た
。

誰
も
が
不
安
や
う
つ
の
気

分
に
な
る
こ
と
が
あ
る
。
も

し
力
－

ツ
と
怒
る
気
持
ち
が

湧
い
て
き
た
ら
、
６

秒
間
他

の
こ
と
を
考
え
る
と
怒
り
が

収
ま
る
ら
し
い
。
こ
ん
な
場

合
、
不
安
や
う
つ

、
怒
り
と

い
う
３
つ
の
ボ
ー
ル

が
心
に

投
げ
込
ま
れ
た
と
イ
メ
ー
ジ

し
、
対
話
し
て
み
よ
う
。
な

ぜ
か
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か

と

客
観
的
に
考
察
。
多
く
の

場
合
悩
ん
で
も
結
果
は
変
わ

ら
な
い
。
物
事
に
は
良
い
こ

と

も
悪
い
こ
と
も
、
人
生
に

は
山
も
谷
も
あ
る
も
の
だ
。

価
値

判
断

し

な
い

。
視

・

聴
・
嗅
・
味

・
触
覚
で
○
○

が
あ
る
と
感
じ
る
だ
け
。
良

い
悪
い
、
好
き
嫌
い
、
損
得

な
ど
評
価
す
る
習
慣
を
捨
て

よ
う
。
す
る
と
、
心
は
い
つ

も
豊
か
で
し
な
や
か
に
。

参
考
と
な
る
方
法
を
伝
授

し
た
い
。
①
楽
な
姿
勢
で
脱

力
、
②
ゆ
っ
た
り
し
た
呼
吸

に
集
中
、
③
手
・
足
・
胸
・

腹
・
頭
へ
順
番
に
意
識
を
置

く
、
④
目
を
閉
じ
て
瞑
想
へ
、

⑤
心
に
去
来
す
る
雑
念
は
雲

の
よ
う
に
流
す
、
⑥
ゆ
っ
く

り
し
た
散
歩
も
効
果
的
だ
。

意
識
を
集
中
す
る
と
無
意
識

に
、
瞑
想
す
る
と
頭
が
す
っ

き
り
覚
醒
へ
。
不
思
議
だ
が
、

悟
り
の
域
に
達
し
て
ほ
し
い

と
思
う
。

（
医
師
・
音
楽
家

板
東

浩
）
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