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逆
に
、
た
と
え
悩
み
事
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、

「
自
分
は
今
、
悩
み
事
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
」と
気

づ
き
、
客
観
視
で
き
れ
ば
、
そ
の
瞬
間
か
ら
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
入
り
口
に
立
っ
て
い
ま
す
。

心
が「
今
、こ
こ
」を
離
れ
る
こ
と
で

発
生
す
る
ス
ト
レ
ス

　

ス
ト
レ
ス
の
多
く
は
、
心
が
「
今
、
こ
こ
」
を

離
れ
る
こ
と
で
発
生
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
過
去

の
失
敗
に
と
ら
わ
れ
て
後
悔
す
れ
ば
、
悲
し
く
な

っ
た
り
憂
鬱
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
逆
に
未
来
の

こ
と
を
心
配
す
れ
ば
、
不
安
に
な
り
ま
す
ね
。

　
「
今
、
こ
こ
」
に
な
い
も
の
を
ね
だ
る
と
、
苦

し
み
が
発
生
し
ま
す
。「
あ
の
人
さ
え
手
伝
っ
て

く
れ
れ
ば
…
」「
あ
い
つ
の
せ
い
で
」と
考
え
れ
ば
、

怒
り
が
発
生
し
ま
す
。
自
分
自
身
に
そ
の
怒
り
が

向
け
ば
「
あ
あ
、
な
ん
て
自
分
は
ダ
メ
な
ん
だ
ろ

う
…
」
と
、
う
つ
う
つ
と
し
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

　
「
今
、
こ
こ
」
に
は
、
ほ
と
ん
ど
の
ス
ト
レ
ス

は
あ
り
ま
せ
ん
。
過
去
の
失
敗
も
、
未
来
の
不
安

も
、
他
人
へ
の
な
い
も
の
ね
だ
り
も
、
自
己
嫌
悪

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
は
、

何
か
？

　

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
、「
今
、
こ
こ
」
に

生
き
る
こ
と
で
、ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
を
客
観
視
し
て

手
放
し
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を
緩
和
す
る
、
と
て

も
役
立
つ
重
要
な
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
で
す
。
ル
ー
ツ

は
お
釈
迦
様
の
悟
り
の
心
で
す
。
従
来
は
仏
教
の

枠
組
み
の
中
で
座
禅
や
瞑
想
と
し
て
伝
え
ら
れ
て

き
ま
し
た
が
、
近
年
、
メ
ン
タ
ル
へ
ル
ス
の
効
果

が
認
め
ら
れ
て
、
心
理
療
法
の
ほ
か
、
グ
ー
グ
ル

な
ど
欧
米
大
企
業
の
社
員
研
修
に
も
採
用
さ
れ
、

ブ
レ
イ
ク
し
ま
し
た
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
練
習
方
法
と
し
て
、
座

禅
や
瞑
想
は
と
て
も
有
効
な
手
段
で
す
。
急
速
な

科
学
技
術
の
発
達
や
社
会
構
造
の
急
激
な
変
化
、

さ
ら
に
は
コ
ロ
ナ
禍
な
ど
私
た
ち
の
ま
わ
り
は

様
々
な
ス
ト
レ
ス
に
満
ち
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
新
し
い
切
り
札
と
し
て
、
今
、

い
に
し
え
の
知
恵
が
再
び
脚
光
を
浴
び
て
い
る
の

で
す
。

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
と
感
情
を

客
観
視
し
て
手
放
す

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」の
始
め
方

マインドフルネス瞑想家／
精神科医／医学博士

藤井 英雄
［ふじい・ひでお］鹿児島大学医学部大学院
博士課程卒業。瞑想歴 45 年、マインドフル
ネス瞑想歴 30 年。わかりやすく日常生活で
使えるマインドフルネスを指導している。主
な著書に『マインドフルネス「人間関係」の
教科書』（Clover 出版）、『１日１０秒マインド
フルネス』（大和書房）などがある。

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
」
と
は
、

ど
の
よ
う
な
状
態
な
の
か
？

　
「
今
、
こ
こ
」
の
現
実
に
気
づ
き
、
客
観
視

で
き
て
い
る
状
態
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
。

た
と
え
ば
目
の
前
に
あ
る
赤
い
花
に
気
づ
き
、
自

分
が
赤
い
花
を
見
て
い
る
こ
と
を
客
観
視
で
き
て

い
れ
ば
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
す
。「
あ
あ
、

き
れ
い
だ
な
」
と
感
じ
た
時
、「
自
分
は
今
、
赤

い
花
を
見
て
き
れ
い
だ
と
感
じ
て
い
る
」
と
気
づ

い
て
、
客
観
視
で
き
て
い
れ
ば
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
で
す
。

　

一
方
、
同
じ
よ
う
に
赤
い
花
を
見
て
い
て
も
、

悩
み
事
に
心
が
と
ら
わ
れ
て
い
れ
ば
、
赤
い
花
は

目
に
入
っ
て
こ
な
い
で
し
ょ
う
。
心
の
中
は
「
ど
う

し
よ
う
…
」と
か「
こ
ん
な
は
ず
じ
ゃ
な
か
っ
た
…
」

な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
思
考
や
感
情
に
支
配
さ
れ

て
、「
今
、
こ
こ
」
の
現
実
を
味
わ
う
ゆ
と
り
は

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
状
態
を
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
の
反
対
で
、「
マ
イ
ン
ド
レ
ス
4

4

ネ
ス
」
と
呼
び

ま
す
【
図
表
１
】。
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ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

①
「
今
、
こ
こ
」
に
気
づ
く　

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
気
づ

き
」「
客
観
視
」
の
２
つ
で
す
。
先
ほ
ど
の
例
で

言
え
ば
、
心
配
事
に
と
ら
わ
れ
て
い
れ
ば
、
目
は

赤
い
花
を
見
て
い
て
も
気
づ
か
な
い
と
い
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
「
そ
の
赤
い
花
き
れ
い
だ

ね
」
と
話
し
か
け
ら
れ
た
り
、「
そ
の
赤
い
花
を

見
て
ご
ら
ん
」
と
注
意
を
促
さ
れ
る
と
、
は
っ
と

我
に
返
っ
て
赤
い
花
に
気
づ
き
ま
す
。
そ
れ
が
気

づ
き
で
あ
り
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
第
一
歩
で

す
。
誤
解
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
集
中
す
る
こ
と
が

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
に
と
っ
て
「
今
、
こ
こ
」

の
現
実
は
何
で
す
か
？　

そ
う
、
こ
の
文
章
を
読

ん
で
い
る
こ
と
で
す
。
こ
の
文
章
を
読
ん
で
い
る

こ
と
に
気
づ
け
て
い
ま
し
た
か
？　

お
そ
ら
く
、

文
章
の
内
容
を
理
解
す
る
こ
と
に
「
没
頭
」
し
て

い
た
と
し
た
ら
、
読
ん
で
い
て
も
、
読
ん
で
い
る

と
い
う
こ
と
に
は
気
づ
け
て
い
な
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
そ
し
て
、
さ
す
が
に
今
は
気
づ
け
て
い
る

で
し
ょ
う
。
私
が
「
文
章
を
読
ん
で
い
る
こ
と
に

気
づ
い
て
い
ま
し
た
か
？
」
と
気
づ
き
を
促
し
た

か
ら
で
す
。
時
々
は
立
ち
止
ま
っ
て
「
今
、
こ
こ

の
現
実
は
何
だ
ろ
う
？
」
と
自
分
に
問
い
か
け
て

み
ま
し
ょ
う
。

ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

②

 「
今
、
こ
こ
」
を
客
観
視
す
る
実
況
中
継

　
「
こ
の
文
章
を
読
ん
で
い
る
」
と
い
う
気
づ
き

は
す
ぐ
に
失
わ
れ
ま
す
。
そ
の
気
づ
き
を
確
か
な

も
の
に
す
る
の
が
、
客
観
視
で
す
。
つ
ま
り
、「
自

そ
う
す
る
こ
と
で
、
実
際
に
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
っ

て
「
ど
う
し
よ
う
、
ど
う
し
よ
う
！
」
と
ア
タ
フ

タ
し
て
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
起
動
し
て
ほ

っ
と
一
息
つ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
か
ら
、
冷
静
に

対
処
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
マ
イ
ン
ド

レ
ス
4

4

ネ
ス
で
あ
れ
ば
思
い
つ
か
な
い
よ
う
な
解
決

の
知
恵
が
、
湧
く
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
。

　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
心
が
「
今
、
こ
こ
」
に
つ

な
が
っ
て
い
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考
は
手
放
さ
れ
、
実
際
に
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
っ
て

も
無
事
に
解
決
す
る
可
能
性
は
高
い
の
で
す
。そ
う

は
言
っ
て
も
、
い
ざ
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
に
と
ら
わ

れ
て
し
ま
う
と
、
な
か
な
か
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に

な
れ
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
、
ト
ラ
ブ
ル
の
真
っ
最

中
に
心
を
「
今
、
こ
こ
」
に
戻
す
の
は
至
難
の
業

で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
普
段
か
ら
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
の
練
習
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

具
体
的
な
や
り
方

　

そ
れ
で
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
具
体
的
な

や
り
方
を
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。
次
の
５
つ
の
ス

テ
ッ
プ
順
に
、
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

① 「
今
、
こ
こ
」
に
気
づ
く　

② 「
今
、
こ
こ
」
を
客
観
視
す
る
実
況
中
継

③  

呼
吸
を
通
し
て
「
今
、
こ
こ
」
を
継
続
す
る

　

  「
呼
吸
瞑
想
」

④  

あ
ら
ゆ
る
こ
と
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の

    

入
り
口
に
な
る

⑤ 

い
ざ
ト
ラ
ブ
ル
！　

　

 

偶
然
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
か
す

も
、
心
が
「
今
、
こ
こ
」
を
離
れ
て
し
ま
う
こ
と

に
よ
っ
て
生
じ
ま
す
。

　
「
心
配
事
の
95
％
は
実
際
は
起
こ
ら
な
い
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
ほ
と
ん
ど
の
心
配

事
は
、
取
り
越
し
苦
労
に
終
わ
る
の
で
す
。
そ
れ

な
の
に
「
こ
う
な
っ
た
ら
嫌
だ
な
」「
失
敗
し
た
ら

ど
う
し
よ
う
」
と
悩
む
こ
と
で
メ
ン
タ
ル
を
崩
す

の
は
、
も
っ
た
い
な
い
で
す
ね
。

　

そ
こ
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
出
番
で
す
。
心

を
「
今
、
こ
こ
」
に
結
び
付
け
て
お
け
ば
、
心
配

事
の
95
％
は
消
え
て
な
く
な
り
ま
す
。「
今
、こ
こ
」

に
生
き
、「
今
、
こ
こ
」
を
味
わ
い
、「
今
、
こ
こ
」

を
楽
し
む
こ
と
で
、
人
生
を
豊
か
に
す
る
こ
と
が

で
き
る
で
し
ょ
う
。

　

と
こ
ろ
で
、
残
り
の
５
％
は
ど
う
な
る
の
で
し

ょ
う
？　

つ
ま
り
、
現
実
化
す
る
５
％
の
心
配
事

で
す
。
そ
れ
も
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
っ
て

「
今
、
こ
こ
」
に
心
を
つ
な
い
で
お
き
ま
し
ょ
う
。

「どうしよう…」
「こんなはずじゃ
なかった…」

「ああ、
きれいだな」

マインドレス
4 4

ネス
「今、ここ」から
心が離れている

【図表１】 「マインドフルネス」と
　　　　 「マインドレス

4 4

ネス」

マインドフルネス
「今、ここ」に
心がつながっている
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④ 

集
中
が
途
切
れ
て
、心
が
お
腹
へ
の
気
づ
き
か

ら
外
れ
る
と
雑
念
が
出
て
き
ま
す
。
雑
念
に
気

づ
い
た
ら「
雑
念
」
と
実
況
中
継
し
、
後
で
考

え
る
こ
と
に
し
て
（
棚
上
げ
し
て
）、
お
腹
に

意
識
を
戻
し
ま
し
ょ
う
【
図
表
２
】。

　

い
っ
た
ん
マ
イ
ン
ド
レ
ス
4

4

ネ
ス
と
な
っ
て
雑
念
に

と
ら
わ
れ
る
と
、「
自
分
が
考
え
事
を
し
て
い
る
」

と
気
づ
く
の
は
困
難
で
あ
り
、偶
然
の
チ
ャ
ン
ス
を

待
つ
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。雑
念
が
生
じ
て
し
ま
っ
た

自
分
を
責
め
ず
に
、呼
吸
瞑
想
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

④　

　
あ
ら
ゆ
る
こ
と
が

　
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
入
り
口
に
な
る

　
ｓ
ｔ
ｅ
ｐ
③
で
は
、
呼
吸
瞑
想
を
例
に
し
て
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
や
り
方
を
解
説
し
ま
し

た
。
こ
の
方
法
は
、
呼
吸
以
外
で
も
、
あ
ら
ゆ
る

こ
と
に
応
用
可
能
で
す
。た
と
え
ば
料
理
や
掃
除
、

洗
濯
な
ど
の
家
事
を
す
る
時
も
「
今
、
こ
こ
」
に

集
中
し
、「
玉
ね
ぎ
を
切
っ
て
い
る
」「
机
を
拭
い

て
い
る
」「
洗
剤
を
入
れ
て
い
る
」
と
実
況
中
継

し
て
い
け
ば
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
こ
と
が
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
の
練
習
に
な
り
ま
す
。

ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

⑤

　
い
ざ
ト
ラ
ブ
ル
！

　
偶
然
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
か
す

　

ス
ト
レ
ス
の
95
％
は
、「
今
、
こ
こ
」
に
は
あ

り
ま
せ
ん
。
意
識
が
「
今
、
こ
こ
」
に
戻
れ
ば
、

心
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
を
手
放
し
て
、
平
静
さ
を

取
り
戻
す
は
ず
で
す
。
し
か
し
、
実
際
に
は
イ
ラ

の
は
と
て
も
難
し
い
こ
と
で
す
。
読
書
や
動
画
を

楽
し
ん
だ
り
、文
章
を
書
い
た
り
す
る
時
に
、時
々

「
今
、
こ
こ
」
に
気
づ
い
て
客
観
視
で
き
れ
ば
い

い
の
で
す
が
、
そ
れ
は
偶
然
の
チ
ャ
ン
ス
に
頼
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。「
ふ
と
気
づ
い
た
」「
は
っ
と

我
に
返
っ
た
」
と
い
う
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
入

り
口
は
い
つ
も
偶
然
に
訪
れ
ま
す
。

　

一
方
、「
今
か
ら
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
練
習

を
し
よ
う
」
と
心
に
決
め
て
練
習
を
始
め
る
こ
と

は
簡
単
で
す
。
と
い
う
わ
け
で
、
私
は
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
の
基
礎
練
習
と
し
て
、
瞑
想
を
お
勧
め

し
て
い
ま
す
。

　

瞑
想
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
の
た
め
の
呼
吸
瞑
想
は
、
呼
吸
に
意
識

を
集
中
さ
せ
る
こ
と
で
、
気
づ
き
と
客
観
視
を
鍛

え
る
瞑
想
で
す
。
と
も
す
れ
ば
、「
今
、
こ
こ
」
の

現
実
を
離
れ
て
思
考
の
世
界
に
た
だ
よ
う
心
を

「
今
、こ
こ
」に
つ
な
ぎ
と
め
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

五
感
か
ら
の
情
報
に
気
づ
き
、
客
観
視
し
て
い
く

こ
と
が
有
効
で
す
。

　

呼
吸
瞑
想
で
は
、
呼
吸
そ
れ
も「
呼
吸
に
よ
っ
て

動
く
お
腹
」
に
注
意
を
向
け
、
気
づ
き
、
客
観
視

し
て
い
き
ま
す
。
手
順
は
次
の
通
り
で
す
。

① 

ま
ず
、
お
腹
に
手
を
当
て
て
、
呼
吸
に
よ
っ
て

お
腹
が
動
く
こ
と
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
。
意
識

を
集
中
さ
せ
れ
ば
、
い
っ
た
ん
思
考
は
消
え
る

は
ず
で
す
。

② 

呼
吸
に
よ
っ
て
お
腹
が
ふ
く
ら
ん
だ
ら
、「
ふ

く
ら
ん
だ
」
と
実
況
中
継
し
て
く
だ
さ
い
。

③ 

呼
吸
に
よ
っ
て
お
腹
が
へ
こ
ん
だ
ら
、「
へ
こ

ん
だ
」
と
実
況
中
継
し
て
く
だ
さ
い
。

分
は
こ
の
文
章
を
読
ん
で
い
る
」と
気
づ
き
つ
つ
、

自
分
が
文
章
を
読
ん
で
い
る
こ
と
を
あ
た
か
も
外

側
か
ら
第
三
者
と
し
て
見
て
い
る
よ
う
な
状
態
で

す
。「
○
○
（
自
分
の
名
前
）
は
今
、
こ
の
文
章

を
読
ん
で
い
る
な
ぁ
」
と
客
観
視
す
る
の
で
す
。

私
の
例
で
言
え
ば「
藤
井
は
今
、こ
の
文
章
を
書
く

た
め
キ
ー
ボ
ー
ド
を
叩
い
て
い
る
」
と
な
り
ま
す
。

　

そ
の
客
観
視
を
強
化
す
る
た
め
に
役
立
つ
の

が
、
実
況
中
継
で
す
。
試
し
に
、
今
こ
の
文
章
を

読
ん
で
い
る
状
態
を
「
〇
〇
は
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
に
つ
い
て
の
文
章
を
読
ん
で
い
る
」
と
実
況

中
継
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
気
づ
き
と
と
も
に
、
客

観
視
の
視
点
が
強
化
さ
れ
る
の
が
わ
か
る
と
思
い

ま
す
。
私
も
や
っ
て
み
ま
す
。「
藤
井
は
キ
ー

ボ
ー
ド
を
叩
い
て
い
る
」
と
実
況
し
ま
し
た
。
気

づ
き
と
客
観
視
が
深
ま
り
、
今
、
私
は
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
文
章
を
書
く
こ
と
に
没
頭
し
て
い
る

と
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
か
ら
離
れ
て
マ
イ
ン
ド

レ
ス
4

4

ネ
ス
に
な
り
ま
す
。
だ
か
ら
と
言
っ
て
、
文

章
を
読
ん
だ
り
書
い
た
り
す
る
時
に
没
頭
し
て
は

い
け
な
い
と
い
う
意
味
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
文
章

の
意
味
を
深
く
理
解
し
た
り
、
文
章
を
き
ち
ん
と

書
く
た
め
に
は
、
没
頭
し
た
マ
イ
ン
ド
レ
ス
4

4

ネ
ス

の
ほ
う
が
む
し
ろ
は
か
ど
り
ま
す
。

ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

③　

 　

呼
吸
を
通
し
て
「
今
、
こ
こ
」
を
継
続
す
る

　

 「
呼
吸
瞑
想
」

　
「
今
、
こ
こ
」
に
気
づ
き
、
客
観
視
す
る
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
、
日
常
生
活
の
中
で
維
持
す
る
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フ
ル
ネ
ス
の
気
づ
き
の
入
り
口
に
な
り
ま
す
。

　

た
だ
、
そ
の
気
づ
き
の
入
り
口
は
、
す
ぐ
に
閉

じ
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ
の
入
り
口
が

見
え
た
ら
な
る
べ
く
早
く
、
で
き
れ
ば
３
秒
以
内

に
、
実
況
中
継
を
始
め
ま
し
ょ
う
。「
イ
ラ
イ
ラ

し
て
い
た
」「
ク
ヨ
ク
ヨ
し
て
い
た
」
と
実
況
中

継
し
て
み
ま
す
。
で
き
れ
ば
第
三
者
で
あ
る
ア
ナ

ウ
ン
サ
ー
が
実
況
し
て
い
る
か
の
よ
う
に
、「
○

○
は
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
の
だ
っ
た
」「
×
×
は

ク
ヨ
ク
ヨ
に
と
ら
わ
れ
て
い
た
」
と
実
況
で
き
た

ら
、
い
い
で
す
ね
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

上
達
さ
せ
る
コ
ツ

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
上
達
さ
せ
る
コ
ツ
は
、

次
の
４
つ
で
す
。

① 

わ
ず
か
な
時
間
で
も
毎
日
継
続
す
る

　

上
達
さ
せ
る
コ
ツ
は
、
何
と
言
っ
て
も
継
続
で

す
。
１
日
の
う
ち
５
分
を
瞑
想
に
投
資
し
て
み
ま

せ
ん
か
？　
ｓ
ｔ
ｅ
ｐ 

③
で
紹
介
し
た
「
呼
吸

瞑
想
」
を
寝
る
前
や
起
床
時
、
昼
休
み
な
ど
、
時

間
を
決
め
て
毎
日
行
い
ま
し
ょ
う
。
始
め
る
前
に

「
今
か
ら
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
始
め
る
」
と
宣

言
し
、タ
イ
マ
ー
を
か
け
て
呼
吸
に
集
中
し
ま
す
。

５
分
の
呼
吸
瞑
想
を
終
了
す
る
際
は
、「
今
か
ら

マ
イ
ン
ド
フ
ル
に
生
き
る
」
と
宣
言
し
て
終
わ
る

と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。

② 

呼
吸
瞑
想
は
、
姿
勢
に
は
こ
だ
わ
ら
な
い　
　

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
た
め
の
呼
吸
瞑
想
は
、

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
ど
ん
な
姿
勢
で
も
、
何

を
し
て
い
て
も
で
き
ま
す
。
座
禅
の
よ
う
に
姿
勢

を
正
す
こ
と
は
必
須
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。た
だ
し
、

背
筋
を
伸
ば
す
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
う
な
が

さ
れ
、
瞑
想
が
深
ま
り
ま
す
か
ら
、
気
づ
い
た
時

に
は
、
す
っ
と
背
筋
を
伸
ば
し
て
か
ら
始
め
る
と

よ
り
効
果
的
で
す
。

③ 

睡
眠
や
酩
酊
と
は
区
別
す
る

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
は
、
気
づ
き
と
客
観
視

が
大
切
で
す
。
い
わ
ば
覚
醒
の
瞑
想
で
す
。
そ
の

正
反
対
の
状
態
が
、
睡
眠
と
酩
酊
で
す
。
ア
ル
コ

ー
ル
を
飲
ん
で
の
瞑
想
や
、
瞑
想
の
途
中
で
寝
て

し
ま
う
こ
と
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
と

安
眠
の
た
め
に
瞑
想
を
す
る
時
は
、
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
の
た
め
の
瞑
想
と
は
別
に
行
う
ほ
う
が
い

い
で
し
ょ
う
。

④ 

は
じ
め
の
う
ち
の
雑
念
は

　

 

雑
念
に
気
づ
く
力
が
つ
い
た
た
め
と
考
え
る

　

呼
吸
瞑
想
で
は
、は
じ
め
の
う
ち
驚
く
ほ
ど
雑
念

が
出
て
き
ま
す
。
も
し
か
す
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の

時
間
を
ク
ヨ
ク
ヨ
と
考
え
て
終
わ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
か
え
っ
て
雑
念
が
増
え
た
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
疑
う
ほ
ど
で
す
。

　

し
か
し
、
が
っ
か
り
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
そ

れ
は
雑
念
が
増
え
た
の
で
は
な
く
、
雑
念
に
気
づ

く
力
が
つ
い
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
に
お
け
る
瞑
想
の
目
的
は
、
雑
念
を

な
く
す
こ
と
で
は
な
く
、
雑
念
に
気
づ
き
、
客
観

視
し
て
手
放
す
練
習
で
す
。
呼
吸
瞑
想
で
雑
念
を

客
観
視
し
て
手
放
す
力
が
つ
い
て
く
る
と
、
や
が

て
ス
ト
レ
ス
の
真
っ
た
だ
中
で
も
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考
を
客
観
視
し
て
手
放
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
で
し
ょ
う
。

イ
ラ
す
る
こ
と
、
ク
ヨ
ク
ヨ
す
る
こ
と
が
、
頭
か

ら
離
れ
な
い
と
い
う
時
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ

は
、「
イ
ラ
イ
ラ
、ク
ヨ
ク
ヨ
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
」

こ
と
が
、
ま
ぎ
れ
も
な
い
「
今
、
こ
こ
」
の
現
実

に
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

　

そ
ん
な
状
態
に
陥
っ
た
ら
、い
っ
そ
の
こ
と「
私

は
、
今
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
」「
ク
ヨ
ク
ヨ
に

と
ら
わ
れ
て
い
る
」と
実
況
中
継
し
て
み
る
の
も
、

一
つ
の
手
で
す
。
た
だ
し
、
イ
ラ
イ
ラ
、
ク
ヨ
ク

ヨ
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
間
は
マ
イ
ン
ド
レ
ス
4

4

ネ
ス

で
す
か
ら
、
気
づ
き
や
客
観
視
す
る
こ
と
は
困
難

で
す
。
で
は
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

　

皆
さ
ん
に
は
「
は
っ
と
我
に
返
っ
た
ら
、
イ
ラ

イ
ラ
し
て
い
る
自
分
に
気
づ
い
た
」「
ふ
と
我
に

返
っ
た
ら
、
ま
た
ク
ヨ
ク
ヨ
し
て
い
た
」、
そ
ん
な

瞬
間
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

そ
れ
が
、
マ
イ
ン
ド
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