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「今、この瞬間」に意識を向|すて、心をやさしく整えましょう

マイン ドフルネスとは、今の瞬間に意識を向け、

判断せずにそのままの自分や状況を受け入れることです .

日々の生活に取 り入れることで、ス トレスの軽減や

心身のリラックスにつなが l,ま す。

横になるワーク

3ガ マッ トの上に横になり、

目を開 して呼吸に意 :餞を

向けましょう。
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摯理のな しヽIti● :て

こ手群Iの ヘース可
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1_ヽ ましょ |,‐

ヨガマットの上 :こ 立ち、

足の褻の感覚やからだの

パランスに意識を向けましょう。

足の襄が床
'こ

壌れている感覚や、

呼:機 ととも :こ ある:餞書1を

感じてみま t´ .1::九

綺

ヨガマッ トの上で楽な姿勢で座 り、

呼殺に患 :釜 を向けて

絆か :こ 過ご しましょう。
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マインドプルススは、1,与 携な逢員や社儡 |ま 必要ありません、
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‐‐り実践することで、ここうとからだのIFや かざにつながります,

気になる点がございましたら、主催者までお気軽にお問い合わせください。

…… で行うワーク
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