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	今の あなたの心を映すカタチ
	気になる場所を３つ選ぶだけ。
	それだけで 今のあなたの心の状態が    静かに見えてきます。


	はじめに
	このカタチをゆっくり眺めてみてください。
	不思議なことに人によって 気になる場所が違います。
	そしてその場所は 今の心の状態を映していることがあります。
	難しいことはありません。 ただ 直感で選ぶだけです。

	STEP 1  カタチを眺めてください
	まず このカタチを30秒ほど眺めてください。 できれば ・ゆっくり呼吸しながら ・肩の力を抜いて 見てみてください。
	そのあと気になる場所を選びます。

	STEP 2  気になる場所を３つ選びます
	ゾーン１
	ゾーン２
	ゾーン３
	ゾーン４
	このカタチには４つのゾーンがあります。 ① 中心の円 ② 花びらの形 ③ 放射する線 ④ 外側の大きな円・花びら
	この中から気になる場所を３つ選んでください。 深く考える必要はありません。
	「なぜかここが気になる」
	そんな場所を直感で選んでください。


	STEP 3  今のあなたの心の状態
	選んだ場所の意味を読んでみてください。 すべて当てはまらなくても大丈夫です。 少しでも「そうかもしれない」と感じるものがあれば それが今のあなたの状態です。
	● 中心の円が気になる
	今のあなたは 自分の内側に意識が向いています。
	少し疲れていたり 静かな時間を求めているかもしれません。
	忙しい日々の中で 自分と向き合う時間が 少なくなっているのかもしれません。
	今は ・深く呼吸する ・ゆっくり休む ・静かな時間を作る
	そんな時間が 心を整えてくれます。


	STEP 3  今のあなたの心の状態
	● 花びらが気になる
	今のあなたは 安心や優しさを求めています。 少し心が緊張しているのかもしれません。
	安心できる空間ややさしい時間があると 心は自然にほどけていきます。
	ゆっくり色を塗る時間は とても相性が良い状態です。

	● 放射する線が気になる
	今のあなたは 前に進むエネルギーがあります。 新しいことを始めたい 何かに集中したい そんな気持ちが心の中にあるかもしれません。
	点描のような静かな集中は 心を整えながら エネルギーを流してくれます。


	STEP 3  今のあなたの心の状態
	● 外側の円・花びらが気になる
	今のあなたは 守られる安心感を求めているかもしれません。
	少し不安があったり 落ち着かない状態かもしれません。
	外側の円は「守るカタチ」です。
	安心できる場所 安心できる時間を作ることで 心はゆっくり整っていきます。


	小さな体験をしてみませんか？
	もしよければ このカタチを使って静かな時間を作ってみてください。 方法はとても簡単です。
	方法①  点を置く
	ペンで小さな点を置いてみてください。 呼吸に合わせてゆっくり点を置いていくと 不思議と心が落ち着いていきます。

	方法②  色を塗る
	好きな色でゆっくり塗ってみてください。 上手に塗る必要はありません。 ただ 色を置くだけで大丈夫です。

	方法③  ただ眺める
	塗らなくても大丈夫です。 カタチを 静かに眺めるだけでも 心は少しずつ 落ち着いていきます。


	©Nobuaki Suzuki Arts
	あなたのカタチにしてください
	このカタチはまだ未完成です。 このカタチはあなたが触れることで完成します。 もしよければ ・プリントして ・ノートに貼って ・保存して あなただけのカタチにしてみてください。
	小さな記録
	カタチの空いている場所に今日の日付を書いてみてください。 あとから見たとき その日の自分を思い出す 小さな記録になります。

	もう一つだけ
	このカタチを １週間後にもう一度見てみてください。 そのとき 気になる場所が変わっているかもしれません。 人の心は 毎日少しずつ変化しています。 その変化を カタチで感じることができます。


	おわりに
	このカタチは 曼荼羅の構造を使っています。
	曼荼羅は昔から 心を映す図形 として使われてきました。
	静かな時間の中で ・カタチを眺める ・点を置く ・色を塗る
	そんな小さな時間が 心をゆっくり整えてくれます。
	もしこの時間が 少し心地よかったら
	夜のための小さなカタチも  用意しています。 夜、布団に入ったあと  心がざわつくことはありませんか？ そんな夜のための静かなカタチです。 よければ  こちらから受け取ってください。 「眠る前、心がざわつく夜に。」 ↓ https://hodokeru-yoru-awfvpsu.gamma.site/

	本教材の使用についての注意点

