　　　　「脳トレ１２３・シール」　(交通安全から悟りまで)　　　　　　　　　　著作権者　岩倉克年

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　コピーフリー

これは誰でも簡単にできる脳トレです。

どんな姿勢でも「脳トレ１２３」と声に出したり、心で呪文のように唱え、雑念をなくして、

リラックスしながら頭をよくしようというものです。

上手になると坐禅の達人のように「無の境地」がつかめるかもしれません。

　　　　　　　　　　　　　　　　　詳しくはhttp://www.geocities.jp/meisou123count/　（アドレスあり）

こういうものは色々考えるよりは、実践が第一です。

やってみる事でよさが分かってきます。

　　　「N１２３」（エヌ　イチ、ニイ、サンと読みます。エヌは脳トレのエヌです）

これは運転の時に使ってみてください。

安全運転に役立ちます。

雑念や焦りがなくなり前方がよく見えたりします。

適正な車間距離が取れたりもします。

　　　「脳トレ１２３」

これは瞑想する時のものです。

立っていても坐っていても、布団のうえで寝そべっていても、どんな姿勢でもいいです。

寝る前や起きだす前などは「何も考えられない」瞑想状態に入りやすいです。

ぬるい目のお風呂での「リラックスと瞑想」もおすすめです。

息を殺すように絞っていくとより効果的です。（高い山のような、軽い低酸素効果です）

　　　「M１２３」（Mはメンタルト・レーニングのエムです。one.two.threeと読みます）

これは英語圏の方用です。

日本人の方でも　好きな方は使ってみてください。

　　　　　使用法

※　ネットの場合プリントアウトして切って、セロテープなどで目立つところに貼って

　　つねに忘れないようにして　いただければ「瞑想能力向上」に役立ちます。

　　「無の境地」の体得も早いでしょう。

N１２３　　N１２３　　N１２３　　N１２３　　N１２３　　N１２３

イチ、ニー、サン　　　　イチ、ニー、サン　　　　イチ、ニー、サン　　　　イチ、ニー、サン　　　　イチ、ニー、サン　　　　イチ、ニー、サン

　「 脳トレ123  ｣   　　　「 脳トレ123  ｣   　　　「 脳トレ123  ｣   

               イチ、ニー、サン　　　　　　　　　　　　　　 イチ、ニー、サン　　　　　　　　　　　　　　 イチ、ニー、サン

M１２３　　M１２３　　M１２３　　M１２３　　M１２３　　M１２３　

one,two.three       one,two.three　　　 one,two.three 　　 one,two.three　 　　one,two.three　 　　one,two.three

