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●
ラ
ー
ジ
ャ
ヨ
ガ
瞑
想
●

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ブ
ラ
ー
マ
・
ク
マ
リ
ス

は
、
ラ
ー
ジ
ャ
ヨ
ガ
の
知
識
と
瞑
想
を

通
し
て
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
リ
テ
ィ
を
実
生

活
に
生
か
し
、
心
の
力
を
養
い
、
望
む

と
お
り
の
自
己
を
創
造
し
て
い
く
た
め

の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。　

ラ
ー

ジ
ャ
ヨ
ガ
は
身
体
を
動
か
す
ヨ
ガ
と
は

異
な
り
、
精
神
面
を
鍛
え
る
た
め
に
瞑

想
す
る
の
が
主
体
で
す
。

　

瞑
想
の
学
習
は
、
外
に
向
け
て
い
た

NPO法人ブラーマ・クマリスのセンターのコーディネーターと
して海外のセンターと連携して30年間、 瞑想ヨガの普及に
励み、 瞑想の学びと共にベジタリアニズムの啓発にも注力。
NPO法人日本ベジタリアン協会評議員で、 第１回ベジタリア
ンアワードにもノミネートされた森村千春さんを、 みわあきこ
がご紹介します。

今日は、べジ気分！
ベジタリアンと大豆は切っても切れない間柄。
少し、ベジな生活をのぞいてみませんか？

意
識
を
自
分
の
内
面
に
向
け
直
し
て
「
何

を
考
え
て
い
る
の
か
」「
何
を
感
じ
て
い

る
の
か
」
を
観
察
す
る
こ
と
が
最
初
の

ス
テ
ッ
プ
で
す
。

　

ヨ
ガ
と
は
？　

カ
ル
マ
の
法
と
は
？

な
ど
の
理
論
を
学
び
な
が
ら
、
瞑
想
を

実
践
し
ま
す
。
現
実
を
し
っ
か
り
見
る

こ
と
が
大
切
な
の
で
、
目
を
し
っ
か
り

開
け
て
瞑
想
し
ま
す
。

　

瞑
想
を
始
め
た
こ
ろ
は
、
会
社
の
仕

事
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て
い
る
自
分
に

気
づ
き
驚
い
た
そ
う
で
す
が
、
あ
れ
こ

～NPO法人
　ブラーマ・クマリス
　センターコーディネーター～

今月のベジーさん

森村千春さん　
　もり　むら　　ち　はる

●瞑想との出逢い●

埼玉県入間郡越生町出身。 カトリックの幼稚園に通っており、

もらった地獄と天国のちらしを見て 「自分は嫉妬も怒りもあるか

ら、 地獄に行ってしまう。 神様はどうして助けてくれないのか」

などと考えるような子どもでした。  

短大を卒業後10年間は、 東京日本橋の総合商社にて勤務。

OLとして不自由のない生活をしていましたが、「このままどこへ行

くのか、自分には何の価値があるのか」 悩み始めました。 『ア

ウト・オン・ア・リム』（シャーリー・マックレーン著）の「自分を知

るには瞑想がよい」という一文をきっかけに、ブラーマ・クマリス

に連絡し、瞑想を学び始めました。

●瞑想を通じて“楽に生きる”●

瞑想を通し、自分自身を肯定的に変えることができると確信した

森村さんは、 ２年後神戸のセンターで活動することを決め、 会

社を辞め転居。 現在は、ブラーマ・クマリスのセンターコーディ

ネーターとして、 ボランティアでクラスやレッスンを担当してい

ます。

5年前に子宮頸がんを患い、 子宮、 リンパ、 卵巣を摘出しまし

たが 1年たたずに再発。 現在もガン細胞が残っている状況で

す。 瞑想は自分の未熟な部分を観察し、調整、改善していくた

めにとても役立っており、ガンになった原因も、瞑想を通して紐

解き改善していくことができているそうです。

「内面を見つめる習慣を養えば、私たちはもっと楽に生きられる

ように思うのです」 と森村さん。

六甲山で瞑想仲間とピクニック
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れ
考
え
て
答
え
が
で
な
か
っ
た
も
の
が

瞑
想
で
得
ら
れ
、
納
得
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
瞑
想
は
、
自
分
を

知
る
た
め
に
有
効
な
ツ
ー
ル
だ
と
実
感

し
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

●
瞑
想
と
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と

　
　

健
康
●

　

森
村
さ
ん
が
菜
食
に
切
り
替
え
た
の

は
、
瞑
想
に
は
菜
食
が
最
適
だ
と
知
っ

た
か
ら
。
最
初
肉
を
食
べ
な
い
と
力
が

出
な
い
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

す
ぐ
に
集
中
力
が
付
き
、
体
が
軽
く
な

っ
た
の
を
体
験
さ
れ
ま
し
た
。

　

森
村
さ
ん
は「
瞑
想
に
菜
食
が
最
適
な

の
は
、禅
宗
の
お
坊
さ
ん
が
精
進
料
理
を

大
切
に
し
て
い
る
こ
と
に
通
ず
る
と
思

い
ま
す
」
と
言
い
ま
す
。
体
に
負
担
を
か

け
な
い
優
し
い
食
事
法
で
あ
り
、ガ
ン
と

共
存
す
る
上
で
有
効
だ
と
お
考
え
で
す
。

　

ま
た
、
日
本
の
最
大
の
健
康
調
味
料

と
し
て
味
噌
に
注
目
し
て
お
り
、
最
近

は
納
豆
菌
水
に
も
関
心
を
お
持
ち
で
す
。

　

豆
腐
は
そ
の
ま
ま
で
も
よ
い
し
、
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
の
調
味
料
と
し
て
、
ま
た
、

ベ
ジ
バ
ー
グ
や
麻
婆
豆
腐
の
食
材
と
し

て
使
え
便
利
な
の
で
、
切
ら
し
た
こ
と

が
な
い
そ
う
で
す
。

　

季
節
に
合
っ
た
野
菜
を
摂
る
こ
と
や
、

質
の
良
い
発
酵
食
品
を
取
り
入
れ
る
こ

と
に
も
、
日
頃
か
ら
気
を
付
け
て
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

●
生
き
や
す
い
自
分
づ
く
り

　
　

他
者
づ
く
り
●

　
「
世
界
中
に
問
題
が
増
え
て
い
る
の

で
、
ま
ず
自
分
自
身
を
安
定
さ
せ
る
た

め
に
瞑
想
を
学
ん
だ
の
で
す
が
、
瞑
想

→
菜
食
→
精
神
力
の
強
化
と
追
求
し
て

い
る
中
で
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
出
会
っ

て
い
ま
す
。
食
を
改
善
し
、
内
観
し
、

物
事
を
静
か
に
見
つ
め
る
習
慣
を
養
え

ば
、
私
た
ち
は
も
っ
と
楽
に
生
き
ら
れ

る
よ
う
に
思
う
の
で
す
」
と
森
村
さ
ん
。

　

瞑
想
、
沈
黙
、
自
分
だ
け
の
時
間
を

大
切
に
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
中
に
中

心
軸
を
つ
く
り
、
ス
ト
レ
ス
、
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
に
負
け
な
い
人
が
増
え
て
く
れ

る
と
良
い
と
考
え
て
お
ら
れ
ま
す
。
怒

り
を
ぶ
つ
け
る
の
で
は
な
く
、
冷
静
に

自
分
の
思
っ
て
い
る
こ
と
を
き
ち
ん
と

主
張
で
き
る
、
そ
の
よ
う
な
自
分
づ
く

り
、
他
者
づ
く
り
を
し
て
い
け
れ
ば
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

ギリシャの瞑想センターで

指導しているアンソニー氏

が来日した際、通訳を務め

た森村さん

海に面したアパートの知人宅で（フィリピンのタガイタイ）。手前が森村さん

インドのスピリチュアル本部、

「ババズロック」の岩山（瞑想をする場所）で、

ゲストと共に

瞑想と菜食を通して

“楽”に生きる


