
良い習慣を育てていく

次ページは具体的な祈り方についてご紹介

＠小樽 北一硝子カフェ

Be Life Design

Monthly ライフハック 2024.０２ テーマ：祈り ～心も整う～

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる

祈りはパワフル 脳科学的にも認められている効果

今年は元旦から想像しない出来事が起こ
り、不安を感じたり、心を痛めている方が
多いと思います。そこで、今回のテーマは、
祈りとしました。最近では脳科学や量子力
学的な視点からも祈りの効果を語られる
ようになった気がします。
「意識したものが現象となる」という言葉

きた気がします。私自身はスピリチュアルを身近なものとして日常的に
触れていますが、抵抗を感じたり馴染みない方も、きっといらっしゃるで
しょう。

ても、１つの変化が次の変化の呼び水になる。変化を実感するとおのず
と喜びや向上心が起こり、それらがモチベーションとなって継続できる。
こんなプラスのループが動き出し、自然な形で人生の可能性が広がる1
年にしてみませんか？

簡単＆効果大！おススメの習慣

無意識のパターンを意識することから始めよう

行動の9割は無意識でなされていると言います。その都度、わざわざ意識して選び、行動に移すとしたら
相当脳は疲れてしまいそうですよね…。だから無意識が勝手に「いつも通り」を選んでくれるのは、私たち
を必要以上に疲れさせないための「しくみ」なのです。そうは言っても、何も考えずにいつものパターンを
繰り返していると、私たちの未来は無意識のパターン次第にもなりそうで、少しドキッとしませんか？
でも安心してください。意識的により良い方を選び、その言動を自分に馴染ませていけば（習慣化）
無意識のパターンが、より良いものに上書きされます。私たちには「慣れる」力が備わっているので、焦ら
ず着々と続ければ、段々馴染んでくるものです。変化と喜びを感じながら、新習慣づくりを目指しましょう。
途中で、嫌になったり、変化を感じられない時もきっとあるでしょう。そんな時は、ひたすら自分に優しい
言葉をかける。そして小さい変化を見逃していないかチェックしてみましょう。

簡単＆効果大！おススメの習慣

祈り方の鉄則
～ネガティブな思考癖も遠ざかる～

コツは避けたい状況をイメージする言葉は使わないこと

です。例えば、怪我をして欲しくないならば、「怪我をしま

せんように」ではなく、（怪我という単語が出ただけで、

怪我した状況を想像してしまうので）「安全に、スムーズに

作業が進みますように」という感じです。「●●にならない

で欲しい」といった、何かを避け

たい時の祈りは、表現の仕方を

変換しましょう。

ネガティブなイメージを持ちやす

い方が、その癖から抜け出す練

習としても役立ちますよ！

を聞いたことがありますか？これは引き寄せの法則そのもので、「あなた

が思っていることが現実になる」ということ。つまり〇〇を叶えた自分を思

い描けば、その嬉しい状況が引き寄せられ、反対に●●を失敗したくない

と、失敗した姿を想像していると、その避けたい状態も叶ってしまうという

ことです。（思ったことが叶うとは、カラクリは実にシンプルです）

脳科学的に言えば、多種多様ある中で、自分の興味のある対象（つまり

ネガティブな祈りは、自分自身に悪影響を及ぼす、逆効果の祈りとなり、呪いに近
いと言えそう

、脳に与える影響と言う点で見れば、ポジティブな祈りとネガティブな祈りでは、
同じ祈りでも大きな違いがある

例えば、嫌いな人に何か悪いことが起こるようになどと祈るような場合は、その祈
り自体にネガティブな感情が含まれていて、脳に大きなストレスがかかる

人間の脳には、自分の行動を逐一観察して、その行動が良いのか、悪いのかを判断
する機能が備わっている
これを一般的に、社会と言う

つまり、人間の脳は、社会性を持った行動をする方向に自然に調整されている

誰かに対して怒り、妬み恐れ、不安といったネガティブな感情を持つと、それが社
会的にはあまり良くないことであると自分の脳はわわかっていて、ストレス物質で
あるコルチゾールと言う物質が分泌される

コルチゾールは整体に必須のホルモンだが、脳内で過剰に分泌されると、人間の脳
が持つ最重要の機能って言っても過言でない記憶の回路で中心的な役割を果たす海
馬が萎縮することがわかっている。

ポジティブな祈りは、βエンドルフィンやドーパミン、オキシトシンなど、脳内快感物質
と一般的に呼ばれる物質が分泌される

脳内快感物質とは、脳内で機能する神経伝達物質のうち、多幸感や快感をもたらす物質を
一般的に総称した用語

ランナーズハイは、エンドルフィンが脳内に分泌されるために起こる特殊な状態であると
考えられている
米βエンドルフィンは快感物質である。同時に脳を活性化させる働きがあり、体の免疫力
を高めて、様々な病気を予防する。記憶力も高まり、集中力が増すと言うことも知られて
いる。
勉強や学習に非常に効率が良いと言える

オキシトシンも記憶力を高める作用があると言われる

体のバランスを良くする。祈りとは前向きな心でいる時、笑顔の時、感謝の気持ちを持つ
ときは、脳内にβエンドルフィン、オキシトシンなどの脳内快感物質が分泌される
良いノリは祈っている。当人の脳にも良い影響を与え、幸福感を与えるものにもなる

ただし、ポジティブな祈り=良い祈りとは限らない
ポジティブであっても、攻撃的な祈りもある
例えば、ライバルを蹴落とした。叩きのめしたいと言う。攻撃性に、祈りの力点が置かれて
しまう時など

その場合、脳内に分泌される神経伝達物質はβエンドルフィンではなく、アドレナリンやノ
ルアドレナリンが主となる
これは整体に戦う。もしくは敵から逃げると言う反応を引き起こす物質で、怒りのホルモン
と言う別名を持つ。
体を戦闘体制に入らせるため、血圧を上げて血液を体中に行わせたり、すぐに筋肉が使える
よう血糖値を上げたりする作用がある
体がバランスよく動くには不可欠の物質だが、出過ぎると血圧や血糖を上げる働きがあり、
高血圧、血糖、糖尿病、脳出血などのリスクを高める恐れがある

ノルアドレナリンは、本来数ミリグラムを腹腔に注射するだけで、ラットが死んでしまうと
言うほど、強い毒性のある物質

競争や勝負に勝つことを祈るとき、敵(競争相手()も失敗や不幸を祈るのでなく、この勝負を
通じて共に成長していこうと、大きな心で、相手の心も祈ることができたら、それは良い祈
りとなって、自らの幸福にもつながる

主人が浮気している女性が
みんなにとって1番良い方法に行くように祈ることをしたら、

オキシトシンと祈りの関係を考えてみると、大切な誰かを思うと、心がその人への愛情に溢
れると、脳内にはオキシトシンが大量に分泌される
大事な人が幸せになってほしい。自分の為だけでなく、誰かのために祈る。
その祈りが、そのまま自分の脳にも良い影響を及ぼすことになる

他者への愛情に基づく前向きで良い祈りが脳と心にも様々なプラスの影響を及ぼす事は確か
だと言える
自分を犠牲にして、他者のために祈るようなどこか成人命体に祈りでなく、自他共の幸福を
祈ることの中にこそ、脳科学から見た。良い祈りがあるように思えてならない。

今年は元旦から想像しない出来事が起こ

り、不安を感じたり、心を痛めている方が

多いと思います。このような心境になった

時には、ぜひ祈ってみてください。最近で

は脳科学や量子力学的な視点からも祈り

の効果を語られるようになった気がします。

「意識したものが現象となる」という言葉

意識の向いているモノやコト）には気づきやすいですよね？ 一方、量子力学では、物質を構成する最小単位の素粒子は、波と粒の

性質があって、波（エネルギー・非物質）の状態の時に、意識すると粒（物質）になると言われます。よく「だるまさんが転んだ」に例えら

れます。鬼が背を向けている間の鬼以外が動き回っている状態が波。そして「転んだ！」と鬼が振り返った時の、静止した状態が粒。

つまり波の流動的（不確実）な状態が、意識した途端、狙いが定まり粒になる、そうイメージするとわかりやすいかもしれません。

脳科学・量子力学・引き寄せの法則共に、意識したコトが現実になると言われます。不安や心配が多くなると、現実にも不安や心配な

出来事が起こりやすくなってしまう…。（そんなのゴメンですよ…）今回の地震で心を痛めたり不安や心配な時は、ぜひ祈ってみましょ

う。あなたの心も整うし、祈った人の数だけ祈りのエネルギーが集まり、復興が早まったり、少しでも良い流れになるはずです。

を聞いたことがありますか？これは引き寄せの法則そのもので、「あなた

が思っていることが現実になる」ということ。つまり〇〇を叶えた自分を思

い描けば、その嬉しい状況が引き寄せられ、反対に●●を失敗したくない

と、いつも失敗した姿を想像していると、その避けたい状態も叶ってしま

うということです。（思ったことが叶うとは、カラクリは実にシンプルです）

脳科学的に言えば、多種多様ある中で、自分の興味のある対象（つまり

意識の向いているモノやコト）には気づきやすいですよね？ 気づかない

ことには、叶いにくいです。量子力学では、物質を構成する最小単位の素

粒子は波と粒の性質があって、波（エネルギー・非物質）の状態の時に、

意識すると粒（物質）になると言われます。よく「だるまさんが転んだ」に例

えられています。鬼が背を向けている間、鬼以外は動き回り、この状態が

波。そして「～転んだ！」と鬼が振り返った時の、静止した状態が粒と例え

ています。つまり波の時は不確実だけれど、意識した途端に、どこでどん

な姿勢をしているか確実になる。 脳科学・量子力学・引き寄せの法則、

全てにおいて言えるのは、意識したコトが現実になりやすいということ。

不安や心配が多くなると、そういう状況が起こりやすくなる…。今回の地

震で心を痛めたり不安や心配な時は、ぜひ祈ってみてください。1人1人

の力は小さくても多くの人が祈ることで、復興が早まったり、何らかの形

でプラスの影響が起こるでしょうし、あなたの心も整うはずです。



良い習慣を育てていく

＠札幌のカフェ 森彦

簡単＆効果大！おススメの習慣

不安について、かつて衝撃的だけど納得した言葉があります。それは「誰かを心配することは、その人に向かって重く暗いエネルギー

を放つようなものだよ。強烈だと呪いになるよ」そんな言葉でした。相手のことを大切に思うほど不安になるのは、とても自然なこと。

ですが先に触れた通り、思ったことや意識したことが現実になりやすいのでしたよね？ということは、相手がこうであって欲しいという

ことをいのりましょう。例えば、お仲間と馴染めずに孤立していないか？と心配になるのではなく、「お仲間と楽しそうに時間を過ご

す」ことを祈るのです。すると祈る私たちの意識やイメージは「孤立状態→仲間と楽しく過ごす状態」に変わります。すると段々、イメー

ジした通りの流れになります。ただし、私が安心したいから、その相手が〇〇であって欲しいという、自分のエゴ的な祈りはNGです。

とは言え、人間はエゴに流されそうになるもの。祈りのモトが、本当に相手を思ってのことなのか？それとも祈る本人の都合が良い展

開にしたいがためなのか？時にはそんな愛のある疑いの眼差しを向け、祈り上手になったら素敵ですね！

大切な人を心配に思う時は、祈りに変えよう

人生を変える方法として、一般的に「時間配分・付き合う人・住む場
所を変える」と言われています。
には、次の３つのルートがあると感じます。
①インパクトの大きな出来事（アクシデントも含む）を体験する
②暮らしのベースとなる部分（お仕事・住む場所etc）を変える
③無意識に繰り返すパターン（既に身についた習慣）を変える

どんな習慣を持っているかで、人生は大きく変わります。習慣を変
えるのが確実で近道と言えます。
人生を大きく変えようとすると、何をすれば良いか迷ってしまうけれ
ど、「行動を変える」と捉えると、結果的に、「より良い習慣に切り替
わる」とも言えるでしょう。「より良い」変化を実感したり、時には、思
わしくない結果に落ち込んだりもするでしょう。（私は結構あります）
でもそんな時こそ、自分自身とコミュニケーションをとり、自分を応
援する絶好のチャンスです！習慣づくりは自分との繫がりを深め、
自らを育てる貴重な取り組みにもなるのです。

簡単＆効果大！おススメの習慣

時々でも良いから取り入れてみる
・階段を使う→筋力が保てていると、年齢を重ねても趣味や旅を楽しめる
・料理してみる→料理は脳トレに最適で、健康面・経済面でもメリットが
・歯磨きや手洗い後にシンクの掃除→スッキリ感と達成感
・明らかに不要なもの、使わないものを処分する→身軽で快適に
・定期的な歯科医院でのメンテナンス→お口のトラブルは万病のモト

「ちょっとそれは嫌かも…」と思ったら、も、私たちは、自分の意志でより良い未来に進む洗んでいきた
い！と思ったら、人生はあなたの意思と行動で変えていくてはいらになり兼ねません。が良いものであっ
たら自然と良い方向に向かっていきますし、逆もまたしかり。は、必ずしもプラスの結果を齎すとは限りま
せん。本能的に、死なないように、なるべく安全を選ぶのは、本能でもあるので、ぼうとするし、危険な目
に遭って欲しくないから、安全パイを選びがちです。
例えるならば、獣道。毎回同じ道を通ると、やがて道が出来上がります。

これは自分が長年築き上げて続けてきて、どっぷり染み込んでいるパターン果たして、現状の無意識の
パターンは好ましいものなのか？まさか自分の可能性を狭めて

手にしてくれるお陰で、のパターンが、自分に合っていなかったり、嬉しくない結果の原因になっていると、
を齎すこのれはある意味、とても合理的だと言えます。すると、どちらの足から歩き出すとか、

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12835554249.html

時々でも良いから取り入れてみる
・階段を使う→筋力が保てていると、年齢を重ねても趣味や旅を楽しめる
・料理してみる→料理は脳トレに最適で、健康面・経済面でもメリットが
・歯磨きや手洗い後にシンクの掃除→スッキリ感と達成感
・明らかに不要なもの、使わないものを処分する→身軽で快適に
・定期的な歯科医院でのメンテナンス→お口のトラブルは万病のモト

今の時期に私がよくするのは、能登地方に大雪や余震に注意というニュースを耳にした時に、

予想に反して軽く済んだことをイメージして「軽く済みますように。そして安心して眠れますよ

うに」というような感じでお祈りをしています。もしお祈りの言葉に迷ったら、パワフルな言葉が

あります。それは「最善な流れになりますように」という感じで、大いなる存在に委ねてしまう方

法。ちなみに最善というと、良いことしか起こらないと思いがちですが、実はそうとも限りませ

ん。嬉しくないことが含まれていても、ダイナミックに早く進むためだったり、大切な気づきを得

るためのプロセスに必要だったりと、結果的に最善であることが多いものです。

おススメの祈り方

今回参考にした本の1冊です。科学的、理論的に説明されていて、スピリチュアルに馴染みない方や、祈りの

効果やその仕組みを知りたい方におススメです。（脳科学からみた「祈り」 中野信子）

不安になった時の私の対処法をブログで綴っています。↓

オンライン講座では不安や心配ではなく、願う方に意識を向ける感覚を体験して頂く

ことが出来ます。ネガティブ感情のループから脱出する練習にもなりますよ～♪ →
https://www.street-academy.com/myclass/96453
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