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す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
で
は
、
背
筋
を

伸
ば
し
、
安
定
し
た
姿
勢
で
座
り
、
呼
吸
に
注

意
を
向
け
て
い
き
ま
す
。
注
意
が
そ
れ
た
ら
、

再
び
呼
吸
へ
と
注
意
を
戻
し
ま
す
。
そ
し
て
自

分
の
考
え
や
感
情
、
身
体
感
覚
を
観
察
し
て
い

き
ま
す
。
ど
こ
に
注
意
が
そ
れ
て
も
、
今
起
き

て
い
る
こ
と
を
確
認
し
、
考
え
や
感
情
、
身
体

感
覚
を
移
り
ゆ
く
も
の
と
し
て
捉
え
ま
す
。

　

近
年
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
の
訓
練
を

続
け
る
と
、
前
頭
前
皮
質
や
島
皮
質
の
脳
組
織

の
体
積
が
大
き
く
な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
う
つ
や
不
安
、
不
眠
の
改
善
、

ス
ト
レ
ス
の
低
下
、
免
疫
力
や
仕
事
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
の
向
上
な
ど
、
多
く
の
効
果
が
分
か

っ
て
き
ま
し
た
。
が
ん
患
者
さ
ん
の
心
の
ケ
ア

と
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
欧
米
で
は
、
医
療
や
教
育
現
場
だ

け
で
な
く
管
理
職
の
研
修
や
従
業
員
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
と
し
て
、
グ
ー
グ
ル
や
ア
ッ
プ
ル
な

　

気
持
ち
が
落
ち
込
み
不
安
な
と
き
、「
あ
ん
な

こ
と
し
な
け
れ
ば
よ
か
っ
た
」
と
、
過
去
に
つ

い
て
の
考
え
が
寝
て
も
覚
め
て
も
離
れ
な
か
っ

た
り
、「
失
敗
し
た
ら
ど
う
し
よ
う
」
と
、
ま

だ
起
き
て
い
な
い
未
来
の
こ
と
を
ぐ
る
ぐ
る
考

え
た
り
す
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
よ
う
な
と
き
、
私
た
ち
の
心
は
「
今
」

に
な
く
、
過
去
や
未
来
へ
と
飛
ん
で
い
き
ま
す
。

考
え
る
こ
と
を
や
め
れ
ば
良
い
と
分
か
っ
て
は

い
て
も
、
や
め
ら
れ
な
い
の
が
思
考
の
反
芻
で

す
。
こ
れ
は
私
た
ち
の
意
志
と
は
関
係
な
く
、

自
動
的
に
頭
に
浮
か
ん
で
く
る
の
で
、
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
す
。

　

し
か
し
反
芻
を
止
め
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。

脳
は
２
つ
の
事
柄
を
集
中
し
て
同
時
に
行
う
こ

と
は
で
き
な
い
の
で
、「
今
、こ
こ
」
に
注
意
を

向
け
る
こ
と
が
有
効
に
な
り
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
、
価
値
判
断
せ
ず
、

「
今
」
と
い
う
瞬
間
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
で

ど
の
大
手
企
業
で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
取
り

入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

瞑
想
と
い
う
と
馴
染
み
が
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
は
、
日
常
生
活
の
中
で
実

践
で
き
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
試
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
た
と
え
ば
少
し
の
時

間
、
自
分
の
吸
う
息
や
吐
く
息
に
注
意
を
向
け

て
み
る
、
歩
く
と
き
は
足
の
上
げ
下
げ
や
、
大
地

を
踏
み
し
め
て
い
る
足
の
裏
の
感
覚
に
注
意
を
向

け
て
み
る
、
注
意
が
そ
れ
た
ら
再
び
足
の
動
き

や
感
覚
に
戻
す
、
あ
る
い
は
食
事
の
と
き
は
食

べ
る
こ
と
に
集
中
し
、
ゆ
っ
く
り
と
味
わ
っ
て

食
べ
る
と
い
っ
た
具
合
で
す
。
手
の
動
き
に
集

中
し
て
茶
碗
を
洗
う
な
ど
、家
事
に
も
使
え
ま
す
。

　

マ
ル
チ
タ
ス
ク
で
注
意
散
漫
に
な
り
が
ち
な

時
代
に
お
い
て
、
集
中
力
を
高
め
ス
ト
レ
ス
を

改
善
す
る
ツ
ー
ル
と
し
て
、「
今
、こ
こ
」
に
注

意
を
向
け
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
用
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

心
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
　
　 

―
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
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