
38	 フ  レ  ン  ド

なぜ不
ふ

安
あ ん

を 
感
か ん

じるのでしょう？
のうには，偏

へん

桃
とう

体
たい

とよばれる部
ぶ

分
ぶん

があります。 
その部

ぶ

分
ぶん

は，あなたを守
まも

る役
やく

目
め

を果
は

たしています。 
でも，働

はたら

きすぎてしまうことがあります。 
安
あん

全
ぜん

なときでも，きけんだと， 
のうに知

し

らせてしまうときがあるのです。 
そうすると，あなたは不

ふ

安
あん

を感
かん

じるわけです。 
このように感

かん

じるときには，のうが集
しゅう

中
ちゅう

して 
落
お

ち着
つ

くのを助
たす

ける方
ほう

法
ほう

を学
まな

ぶとよいでしょう。 
下
した

の方
ほう

法
ほう

を試
ため

してみましょう。

落
お

ち着
つ

くためのカウントダウン

 

５ 

回
かい

， 
ゆっくりと 

こきゅうをします。

 

４ 

つ， 
息
いき

をはくたびに 
ゆっくりと 
数
かぞ

えます。

 

３ 

つ， 
聞
き

こえるもの， 
さわれるもの，見

み

える 
ものを挙

あ

げます。

 

２ 

つ， 
あなたが感

かん

じている 
気
き

持
も

ちを挙
あ

げます。

 

１ 

人
り

の大
お と な

人に， 
あなたの気

き

持
も

ちを 
話
はな

します。

イ
ラ
ス
ト
／
ト
ビ
ー
・
ニ
ュ
ー
サ
ム
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