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は じ め に

私達人間は、生命を維持するためのさまざまな活動を無意識のうちに行っ

ています。

この基本活動について十分に理解せず、心と体のケアを怠れば、体がぼろ

ぼろになってしまいます。

心と体の両方が健全な状態を保つことによって、人はより積極的に生きる

ことができます。

より幸せな人生を送るために、前向きに取り組んで行きたいと思うなら、

まずは「心の運動」をしましょう。

心の運動を効果的に行えば、心がしなやかで強くなり、自分に自信を持つ

ことができるようになります。

そして自分に自信を持つことができるようになれば、心身のエネルギーレ

ベルが高まり、健康で幸せな生活を送ることができるようになります。

本書では、あなたがしなやかで強い心を持てるよう、「心の運動」に関す

るさまざまな方法を詳しくご紹介していきます。

「セルフヒーリング」と呼ばれる心の運動方法を生活に取り入れて、幸せ

な人生を送りましょう。


