
  

 

 

 

 

  

  

  

 

 

講演では、まず、私たち人間を構成している細胞の話

から始めました。細胞は常に分解と合成を繰り返してい

ます。人間を構成する細胞の総数は、60 兆という説があ

り、７年ですべての細胞が入れ替わると言われています。

それに従うと、一秒間に約27万個の細胞が死滅し生まれ

変わっています。わずか一秒でそれだけの細胞が生まれ

変わっているのです。だからこそ、今を生きる「マインド

フル」であることが大切だと思うのです。 

マインドフルに生きるためには、感情や思考など、まず

意識上の問題を理解する必要があります。意識上の反応はすべて意識下（脳）につながっています。 

マインドフルであるために、大きな力を発揮するスキルが「徹底的受容」です。困難な状況に出合った

とき、それを批判したり価値判断したりしないで、まずは受け止めてみると、案外その時にできることが

見えてきます。徹底的受容は習得が難しいスキルなので、まずは一人でできる簡単な練習から行うように

します。その中に「信号機が赤」という場面での練習があります。「信号機が赤」とそのままを受け止める

のです。練習すると、気づきが起こります。この「気づき」が「気づき」を呼び、練習すれば、必ず「わか

る」時があります。 

今を大切に生きる「マインドフル」な状態で、笑顔やありがとうの気持ちで暮らすと、奇跡的な結果が

生じることもあります。マインドフルネススキルトレーニングは、「自分の中にある大いなる力」を信じ、

その力を獲得する方法でもあるのです。 

講演会にお集まりくださった参加者の皆様、このような機会を与えてくださった主催者、関係者の皆様

に心から感謝いたします。 
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