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第１回リフレッシュ講座は「座禅」 
  第１回目のリフレッシュ講座は、校区にある西光寺（さいこうじ）の住職小原さん

による「座禅」を行いました。宗派に関係なく、誰でも気軽に心と体を整える方法と

して「座禅」について教えていただきました。１日中ずっと何かに取り組んでいる今

日この頃、「なにもしない」「いろいろな気持ちを手放す」という体験は、短い時間で

はありましたがリフレッシュできる有意義な時間となりました。座り方にもコツがあ

り、ほんの数分でしたが心と体がスッキリする体験ができました。今回は希望者が

多く、全ての生徒が体験することができませんでしたが、また開催する予定ですの

で、ぜひ参加してみてください。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

セルコンだより 

参加した生徒の声 

座禅が終わった後はすごく気持ちがスッキリ

しました。（多数） 

７分くらい座っていたけれど、あっという間に時

間が過ぎていったのでびっくりしました（３年） 

時間があっというまに過ぎ、体が解放されま

した。（２年） 

なにもやらない時間って大切だと思いました。

（３年） 

「なにもしない時間」というのが新鮮で、い

い経験になりました。（２年） 
家でもやってみたいです。（３年） 

座禅はぼーっとするのではなくて心の窓を開

けると聞いておもしろいと思いました（３年） 

集中して無になることができたので、とても興

味深い体験でした。（１年） 

クセになりそうです。最高のリフレッシュタイ

ム！（職員） 

「感覚を開く」というのが新鮮でした。次回も

参加したいです。（職員） 

疲れたときや、イライラした

とき、うまくいかないときな

ど、気持ちを切り替えたいと

きに、座禅をしてみるのもい

いかも！これもセルフコン

トロールの１つだね！ 


