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カウンセラーのための

調える技術

～日本文化とマインドフルネス～

平成28年6月25日

小野田奈美

１１１１. 自分を調える自分を調える自分を調える自分を調える

２２２２.  調える方法調える方法調える方法調える方法

３．調えるコツ３．調えるコツ３．調えるコツ３．調えるコツ



2016/6/25

2

１１１１. 自分を調える自分を調える自分を調える自分を調える

自分は、何をしているかな？

カウンセリング前

カウンセリングの後

普段の時

２２２２. 調える方法調える方法調える方法調える方法

調身・調息・調心

呼吸・瞑想

マインドフルネス・・・
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３３３３. 調えるコツ調えるコツ調えるコツ調えるコツ

陰陽五行説との習合

北

東

南

西

子

11月 丑

寅

卯

辰

巳
午

羊

申

酉

戌

亥

１２月

１月

２月

３月

４月
５月

７月

６月

８月

９月

１０月

乾

坤

艮

巽

い
ぬ
い

う
し
と
ら

た
つ
み

ひ
つ
じ
さ
る

午前午後

24時
2

3

4

5

6

7

8
9

10
111213

14
15

16

17

18

19

20

21

22
23 1



2016/6/25

4

春

夏

秋

冬季節
北

東

南

西

子

11月 丑

寅

卯

辰

巳
午

羊

申

酉

戌

亥

１２月

１月

２月

３月

４月
５月

７月

６月

８月

９月

１０月

乾

坤

艮

巽

い
ぬ
い

う
し
と
ら

た
つ
み

ひ
つ
じ
さ
る

午前午後

24時
2

3

4

5

6

7

8
9

10
111213

14
15

16

17

18

19

20

」

￥

「

」

「

「

「

「

「

「

「

22
23

21

1

北

東

南

西

子

11月 丑

寅

卯

辰

巳
午

羊

申

酉

戌

亥

１２月

１月

２月

３月

４月
５月

７月

６月

８月

９月

１０月

乾

坤

艮

巽

い
ぬ
い

う
し
と
ら

た
つ
み

ひ
つ
じ
さ
る

午前午後

24時
2

3

4

5

6

7

8
9

10
111213

14
15

16

17

18

19

20

22
23

21

1

春

夏

秋

冬

⻘

赤

白

紫

⻩

季節
五色



2016/6/25

5

五色
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仁 情け深く、思いやりの心を持つこと

礼 社会生活上の定まった形式、制度・儀式・作法

信 嘘を言わない、人を疑わない

義 人としての正しい道、道理にかなったこと

智 物事を良く知り、わきまえていること

五色 青 赤 黄 白 紫

五常 仁 礼 信 義 智

東 南 西 北

木 火 土 金 水
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引用資料・図書

・ブッダが教える「生きる力」の育て方

子どもとできるマインドフルネス瞑想

ティク・ナット・ハン KADOKAWA

・蓮華の瞑想 ―こころとからだのヒーリング・レッスン

ティク・ナット・ハン 法蔵館

・季節の室礼 山本三千子編 住宅産業研修財団

・陰陽五行と日本の民族 吉野裕子（著） 人文書院

・現代に息づく陰陽五行【増補改訂版】

稲田義行（著） 日本実業出版

・年中行事を科学する 永田久（著） 日本経済新聞社

16

和顔愛語


