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現代における瞑想の効果とは？
　瞑想には、ストレスが減少する、集中力がアップする、
創造力豊かになる、自分に自信が持てる、物事をポジティ
ブに考えられる、幸福感を感じられるなど、前向きな効
果が得られることが分かっています。最近では、脳波を
測定することで、瞑想による集中力強化・ストレスの低
減などの効果が科学的に証明されつつあり、多くのビジ
ネスの現場でも瞑想が導入されています。

　本書の特徴

いまだかつてない瞑想の幕開けが来た‼
今だからこそ、自分と向き合い、自分にあった「新たな日常」を見つけましょう！

～書籍＋音声（購入特典）の、魅力あふれる構成となっています。～

瞑想は免疫力アップにも効果的？
　今までに経験したことがない「ウイルス」という恐怖が、
世界中を襲っています。対策には、マスク、手洗い、う
がいなどを推奨していますが、それと同じくらい免疫力
はとても大事な感染対策になります。瞑想を実践するこ
とによって、心を静め自身に起こる全てをポジティブに
捉え、この状況をも落ち着いて笑って過ごせるようにな
ることで、免疫力がぐっとアップします。

瞑想をはじめるなら今！
　お金もかからず、場所も選ばず、自由気ままにひとりで
できる「瞑想」は「新たな日常」にピッタリだとおもいま
せんか？「瞑想」をやらないなんて選択肢は絶対にあり得
ません‼
 　本書は、108種類の「ムドラ」とそれにあった深い「瞑想」
を詳細に解説しています。「瞑想」にはナレーション（トー
タルで約 9 時間以上）が加わり、一人でも、パートナーと
でも、家族みんなとでも、自由なライフスタイルに合わせ
て瞑想ができます。

・108種類の「ムドラ」とそれにあった深い「瞑想」を詳細に解説しています。
・ ムドラのイラストと、ムドラを正しく実践するための手順、ムドラの主な効能、核となる特性や注意・
  禁忌などを収録しています。
・印の組み方の手順が丁寧に示されていますので、初心者でも簡単にムドラをつくることができます。
・瞑想の手順は、箇条書きのテキストになっているため、順を追って行うことで自然に深い瞑想の世
  界へと誘ってくれます。
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57　ヴァジュラ・ムドラ　　
第 3チャクラのバランスを調えるための
ダイヤモンドのムドラ

106　アーダーラ・ムドラ　　
豊かに受けとるための支えのムドラ

各ムドラの重要な情報がひと目で簡単にわかるよ
う構成されています。

　ムドラ瞑想のページ

　付　　録　

19　ハンシー・ムドラ　　

のための内なる微笑みのムドラ

　効能別索引
付録 A　ムドラの核となる特性

付録 B　ムドラと健康上の問題

　凡　　例
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書籍をご購入いただいた読者様に日頃の感謝を込めまして、
瞑想の音声をご用意させていただきました。
書籍ご購入後、ユーザー登録していただき、瞑想の音声をお楽しみいただけます。

　ログイン後トップ画面ログインして、108 のムドラ瞑想の音声から
お好きなものを選び、毎日のセルフケアにお
役立てください。

本書収録　108ムドラ瞑想
1. 命ある大地が鼓動する /2. 滋養と癒やしの海に浸される /3. エネルギーバランスを調える /4. 心のシンフォニーを奏でる /5. 内なる声を聴く空間を作る /6. 全ての
層を統合する/7.上半身 下の部分の呼吸を覚醒させる　腹式呼吸/8. 上半身 真ん中の部分の呼吸を覚醒させる　胸式呼吸/9. 上半身 上の部分の呼吸を覚醒させる　
鎖骨呼吸 /10. 呼吸の全ての領域を覚醒させるヨガの完全呼吸法 /11. 完全な平安と静かで穏やかな感覚を味わう /12. 中心軸を定め落ち着きを得る /13. 大地と空をつ
なぐ軸と一致する/14. 背中で自由に呼吸し解放される/15. 自分が肉体のうちにあって完全にくつろぐ/16. 活力の改善を体験する/17. 感情の波に乗る/18. 内なる観
察者を覚醒させる /19. わたしのなかの本質的な好ましい特性を覚醒させる /20. 骨に強度と安定性をもたらす /21. 呼吸の波で痛みとこりを緩和する /22. 内なる潮だ
まりですべての関節の痛みを緩和する /23. バランスと心地よさが高まり、排泄器系の機能が改善する /24. 内なる流れを新たにする泌尿器系疾患のための水の神様
のムドラ /25. 内なるリズムに同調する、子宮のためのムドラ /26. 男性生殖器系疾患のためのほら貝のムドラ /27. 内なるバランスの三角形で人生の節目をスムーズ
に迎える /28. 消化機能を改善する /29. 内なる太陽が覚醒し、エネルギーと活力を呼び覚ます /30. 楽な呼吸の波が打ち寄せる /31. 穏かな流れに満たされ完全なリラ
クゼーションを得る/32. 心臓の知恵に耳を傾ける/33. 緊張を大地に放出する/34. 翼のムドラ瞑想で代謝のバランスを調える/35. 人生の喜びに再び目覚める/36. 静
かで穏やかな聖域に安らぐ/37. 脳からの明快な情報伝達を再構築する/38. 健全な境界線を築く/39. 存在の全ての層を癒やす/40. 山の安定性を身につける/41. 人生
の流れに身を任せる /42. 変容を促す太陽の光を浴びる /43. 私という存在を軽やかにする /44. 広々とした空間の感覚を高める /45. 五大元素のバランスを調える /46. 
消化を改善する /47. 存在における中心軸を定める /48. 静かな湖に身を浸す /49. 活力の宝石を輝かせる /50. 下向きのエネルギーの流れを浄化する /51. 上向きのエネ
ルギーの流れを活性化させる /52. 輝くエネルギーが流れだす /53.  清澄らかさを覚醒させる /54. 全ての方向へ広がるエネルギーを覚醒させる /55. 完全な安心感を具
現化する /56. 己自身に帰還する /57. 内なる宝石を輝かせる /58. 心の庭園を歩く /59. 浄化の巡礼の旅に出る /60. 二元性を超越した見方をする /61. 純粋意識を目覚
めさせる /62. 方向性を反映させる /63. 心安らぐ月光に養われる /64. 輝く陽光のエネルギーを浴びる /65. 統合に目覚める /66. 五大元素の保護の特性を統合する /67. 
保護のエネルギーのオーラに包まれる /68. 内なる安全な聖域に入る /69. 新たな始まりに向けた保護を得る /70. 静けさの波に浸される /71. 五感を回復させる /72. 執
着心のなくし方を学ぶ /73. 新たな一日の夜明けを迎える /74. 平和を誓う /75. 内なる真実に同調する /76. 与えることと受けとることのバランスを調える /77. 生命エ
ネルギーを貯える /78. 人生を軽やかにとらえる /79. 存在の全ての層を浄化する /80. 充足感の波に浸される /81. 精神的鍛錬の火を燃やす /82. 自分探しの旅に出る 
/83. 万物に神を見出す /84. 安定性と快適さのバランスを調える /85. 生命エネルギーを拡張する /86. 五感を内向きにする /87. 集中力の内なる炎を燃やす /88. 受け入
れて観察する /89. 統合の旅に出る /90. 精神修養の確かな基盤を築く /91. 変容への開放性を高める /92. 内なる導きを信頼する /93. 心から受け入れる /94. 慈悲の心を
覚醒させる /95. 洞察力を高める /96. 落ちつきをもたらす丸い輪を作る /97. 精神エネルギーを覚醒させる /98. 自らの主となる /99. 知恵と慈悲を統合する /100. 体と
呼吸を安定させる /101. 思考と感情を受け入れる /102. 清らかな眼力を目覚めさせる /103. 瞑想の流れを安定させる /104. 統合を体験する /105. 神の保護を求める 
/106. 豊かさを受けとるために心を開く /107. 信仰と愛の光を覚醒させる /108. 統合を呼び覚ます

　ムドラ瞑想ユーザー登録画面


