
自律神経が整う

 日めくり瞑想

簡単！手軽！
31枚の日めくりで
スッキリ！！

具合が悪い
体調がすぐれない

気持ちが落ち込んだ
気分転換したい

ストレスや心配事で
イライラしている

気力がない
何もしたくない

寝ているのに眠い
疲れがとれない

Stijn Dijkstra / EyeEm / ゲッティ イメージズ

大きなため息をつく。ため息

は自律神経を整え、こころと

体をリセットしてくれます。

効果を高める習慣

14  「30秒のドラマ」を考えるキーワード
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