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自然にりこみあげる感覚を味わってみましよ 0
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か らだの中に起 きている感 じに気がつ く。毎日忙 Lく 周囲のことばか り

に注意を向けた生活。次から次へと仕事に追われ、自宅でくつろいでいる時

間も、音楽 を流 Lて いた り、テレビやパソコンをつけっぱなしで、シーンと

す ることを避 けていませんか つ自分の中で何が起 こっているかわからないようにしています。

音 を全て,主jLて リラックスできる場所に移動 Lてみてください。そして、かすかに聞こえる遠 くの音、

風の音、雨の音、外からの話声などを、ゆっくりていねいに感 じてみてください。そして今度は自分の体

に注意を向けてみてください。胸が・・・喉がヒリヒリ・・・首が・・・お腹が…・全身をゆっくク感 じてみてくだ

さい。喉が締め付けられる感 じだったら、 Lば らくそのままじ一っとその感覚に留まってみてください。

変化が表われたら、びっくクせず 、、ああ
″
こんな感覚もあったんだと気付いてあげください。

呼吸も息が出たり入ったりする感 じ、じっくク体で感 じた事はありますか つ自分で自分を観察 Lてみて、

ただただ感 じてみてください。私達は何も判断せずに、これは良い物でこれは悪い物、人にはやさしく自

分には厳 しくと教えられてきま Lた。自分で自分の事 を責めるのはとても苦 Lい ものです。本当の今の自

分の中にある感覚に注意を集中することで、自然にこみあげてくる感情が湧いてきます。なぜか涙が出て

きたり、我が子を産んだ時のように「かわいい」 と皆思えたり、体が リラックス して今まであった重い体

が軽 くなり (体重は変わ りません (^A))、 別の意識状態を作 ク出すのではなく自然にただリラクッス Lて

感 じてみてください。何も感 じない時もあります。それはそれで良いのです。感 じないことを味わってく

ださい。次の瞬間感 じるかも Lれ ません。ふ と不安になった り胸が ドキ ドキしたり体の中で起 きている

ことに委ねてください。その瞬間が命です。自分が何かをわかろうとするとか、何かをLな くてはいけ

ないのではなく気付 くことです。すると何の脈絡もなくふ と感、じることも。でも頭で理解 Lよ うとせず

ゆっくク感 じ、内なる自分の今の感覚を自分の中で否定できない

「イヤなものはイヤ」これをス トレー トに感 じることです。

あの人は !叱 られたクトラブルを起 こしたク・・・でも「イヤなものはイヤ」なの

です。自分で上手に折 り合いを付けていかなくてはいけないのですが、今の世の中、

経験 を積 める場や環境がないまま社会に出て しまいます。ケンカすることもダメ、人の悪□もダメ、痛み ・
●

もダメ、怒ることも、叱ることも・・・ダメダメがいっぱいの生活の中で吐き出したいことが山ほど、幼少
i

期―か ら積み重なり、植え付けられ、良いか悪いか、ONか OFFか。・・もう生きているといえません。「イ :
ヤなものはイヤ」なんです。人間です。ロボットではありません。皆さんが人間 として命を感 じる瞬間を「イ 1

ヤなのね～」
Iす てき～」 と共感 Lて もらえるパー トナーだったり、セラピス トだったクが近 くに居ても =

■

らえると「イヤなものはイヤ」と言えますね。それが次のステージに向か う第一歩。子供さん、パー トナー :
とご一緒に感 じてみてくださヽヽ。               地域家族Lんちゃんハウス理事長 館合 みち子 3
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玉ねざ、きゅうク、なす他ありがとうございまLた。

特大玉ねぎ、ありがとうございまヒた。

いつもこ政めにお届け下さク、ありがとうござヽヽます。

いつもお米とトマト、なすなどありがとうございました。
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・カットスタジオみどりさん ‐七夕の笹をありがとうございまLた。
短冊は神社で皆の願いが叶いますようにお焚きあげLて頂きました。

・関さん  ヽヽつも食品や雑貨ありがとうございます。
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