
気候的に過ごしやすく趣が深まる10月は、ひとりでちょっと特別な夜時間を過ごすのに

持って来いです。今回お届けすることは、特別と言っても、ハードルが高いことは無し！

ちょっとした工夫で、「手軽だけど、何か特別」と感じることができます。

日常の中に「豊かなひとり時間」を持つことは、人生にとって、特にメンタル面で大きな

意味があると思っています。というのも余暇の過ごし方（特にひとりで過ごす時）や、その

時にどんな感情でいるかは、人生の質やメンタルに影響し、特に人生後半を前向きに過

ごせるかの１つのカギだと思っています。孤独感は、ネガティブな感情と同様に、悪いも

豊かな夜時間１ 楽しいことや興味のあることに没頭

季節を楽しもう2023年 10月   秋の夜長の豊かな一人時間 Be Life Design

ひとり時間を楽しむ→孤独を豊かさに変えるレッスン

何から始めようか？と迷ったら、まず楽しいことを選びましょう。気になっている映画やドラマを観

る・小説を読む・趣味etcおススメなのは交感神経がたかぶるようなカンフル剤的に興奮するような

ことよりも、穏やかでじわじわと幸福感を味わうものがおススメです。特に休日前の夜時間に、いつもよりちょっと贅沢なお酒

やスイーツなどを用意して味覚でも楽しんでみる。するとより満たされた感情・豊かな時間となるでしょう。

蓮の葉

次ページは夜時間を素敵に演出するテクもご紹介

のでも、避けるべきものでもありませんが、向き合い方にコツや慣れが必要でしょう。孤独感は一般的に1人でいる時や、昼より

も夜に感じやすいもの。そこで秋の過ごしやすい夜時間を活用し、あなたなりの「豊かなひとり時間」の過ごし方を見つけ、ひと

り時間に慣れ、更には豊かなひとり時間を楽しめる自分となるべく、練習の場としてみてみませんか？

中秋の名月（十五夜）と、十三夜（旧暦の9月13

日で今年は10月27日）の両日が、月を愛でな

がら収穫の感謝する日となっています。どちら

か一方だけでは、縁起が悪いという言われも

あります。少し欠けた月の十三夜を風流とする

感性がとても日本らしいですね。

豊かな夜時間２ 何もせずにボーとする（創造性もアップしちゃう！？）

効率・マルチタスク・時短etc 現代は忙し過ぎて、短時間に色んなことを詰め込みがちです。

決して悪い訳ではありませんが、過剰になると脳は疲れてしまい、かえって効率が下がるばかりか、

心身が疲弊してしまいます。特にストレスを感じやすい方、日中忙しくしている方は、何もしない

時間を創り、エネルギーチャージしましょう。



ベルばらのコーナーも

スできたり、心地良か

日ごろ、忙しいと自分のことは二の次になりがちです。

より人生を良くしたいと思った時、自分と向き合うこ

とは必須と言えるでしょう。自分と向き合うことに抵抗

があったり、慣れていない方は、ぜひ事前に「場を整え

る」ことを意識してみてください。具体的には、リラック

何もしない時間は瞑想が

苦手な方にも良いと思い

ます。 余計なことを考え

てしまいそうな場合は、

後述の演出を参考にして

みてください。

https://studyhacker.net/what-is-dmn

デフォルト・モード・ネットワーク（Default Mode Network）の略語。ぼんやりした
状態の脳が行なっている神経活動のことです。
近年の脳科学研究により、DMNの働きは「創造性」と関係していることがわかって
います。DMNが活発になると創造力が高まり、いろいろなアイデアが浮かんできや
すいのです。
一方、DMNの活発化には、「考えすぎ」による脳疲労のデメリットも。メリットと
デメリットの両方を把握したうえで、DMNの「スイッチ」を適切に切り替える必要
があるのです。

豊かな夜時間３ 自分と向き合い慈しむ

夜時間を素敵に演出する秘訣

一番のポイントはリラックス感。最も効

果的なのはオレンジ色の少し暗めの光

です。白い光は日中の光の再現とも言

え、思考回路がお仕事モードになりや

すく左脳的な発想になりがちです。良い気づきというのは、リラッ

クスして解放されている時ほど、閃きがあります。締め付けた服で

はなく、肌触りの良いゆったりした服で、好きな音楽とアロマを足し

てみる。また照明はメインの照明を消して、デスクスタンドを活用

するのもOK！左の写真のように光源を

壁に照射すると柔らかい光が広がり、優し

い空間になります。スタンドがなければ、

火の始末と換気に気を付けながらキャン

ドルの炎を楽しむのも素敵です。１/ｆゆら

ぎ効果でリラックスできますよ。照明と音

楽は手軽にお部屋の雰囲気と感情を変え

る力があります。ぜひ心地良い空間で、素

敵なひとり時間を過ごしてみてください。

またぼんやりしている時の脳は、デフォルト・モード・

ネットワークと言い、情報の整理などがなされて創

造力が高まると言われています。いつも思考をフル

回転している方は、意識してボーとする時間を取り

ましょう。きっとリフレッシュできるはずです。

ったり、安心する場づくりで、音楽、香り、照明

などを工夫してみましょう。ちょっとした非日常感を味わえ、いつもと違う発想になったり、

感性が働きやすくなります。もし自分の内側に向き合うことに抵抗がある場合は、自分の

体をいたわってあげるのも良いでしょう。いつも文句も言わずに動いてくれる自分の体に

「ありがとう」の気持ちで、ボディークリームを丁寧に塗ったり、マッサージをしてあげるの

もおススメですよ！そうしているうちに自己愛も育まれていくものです。
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