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啓発および情報提供を目的としたものです。 

 

本書の内容は、医療専門家のアドバイス、診断、
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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。 
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