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人 間 総 合 科 学  心 身 健 康 科 学 研 究 所主催
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お申込みいただけます

参加無料
－事前申込制－

お申込み

第77回 心身健康科学サイエンスカフェ第77回 心身健康科学サイエンスカフェ

　みなさんは「瞑想」にどのようなイメージをお持ちでしょうか。
マインドフルネス瞑想は、宗教的な要素を取り除いた誰もが気軽にできる
呼吸法です。いま、この瞬間の体験について評価や判断をせず、意図的に
呼吸に注意を向けるのですが、近年の研究で多くの有用性が明らかとなっ
ています。「こころ」と「からだ」のセルフケアに、マインドフルネスを
取り入れてみてはいかがでしょうか。
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