
 

マインドフルネス（mindfulness）という考え⽅やエクササイズが流⾏しているのを知っています

か？Google や Apple といった時代の先端をいく⼤企業がマインドフルネスを学んで⼤きな効果を得て

いるという情報が世界を駆け巡り、⽇本でも知名度が⾼まっています。でも、マインドフルネスという考え

そのものは、私たち⽇本⼈にとっても馴染みの深い「禅」の考えから出発していることを知ると、親近感が

湧くかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マインドフルネスは「⼼の使い⽅」を教えてくれています。具体的には、「今ここに集中する」「評価

しない・囚われない」「客観的に観察する」という態度を育てることで「ありのままの⾃分でいる」

ということを肯定できるようになります。たしかに、私たちは、やることがあるのに、過去の失敗や未来の不

安について考え続けたりすることで、「今ここ」に意識がなかったりします。 

「私は〜だ」と⾃分や他⼈のことを決めつけ、客観性を無くしたモヤモヤした状態で

⽣活していることもあります。そんな時は、上のイラストを参考にした「今ここ」に意識

を保てるエクササイズをしてみるといいかもしれません。エクササイズを意識すること

で、「今の私のままでもいいんだなぁ」と思えるでしょう。 
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