
映��でマインドフルネス映��でマインドフルネス
�たちは、�この�間を⽣きているようでいて、�は��や未来のことを�えて、「�ここに
あらず」の状�が�くの時間を占めています。�に、��や未来のネガティブなことをばかり
�えていると、⾃�の不�やストレスを�幅させることになります。こうした「�ここにあら
ず」の状�から抜けだし�を“�”に向けた状�を「マインドフルネス」と�います。また、がん
�療においてもマインドフルネスは苦�や不�を�和する�果が��されています。
是�この��に、�別な時間を体�してみませんか�
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主��椙�女��⼤�看��� starting with AA
協⼒�東���株式��

お問い�わせ�椙�女��⼤�看��� starting with AA事�局
メール�starting.with.aa@gmail.com
※��にお時間をいただきます。ご了�ください。

⽇時�12⽉17⽇(⽇)14:00 - 16:00（受付13:45〜）
場��三�映��場（星ヶ�三�9�）
     ※当イベントによる�⾞サービスはございません（�⾞場�1200�）

����者�がんに罹�されている�、��された�
�⽤��料
申��⼆�元コードからお申し�みお願い�します

地下�東��「星ヶ��」��地下�東��「星ヶ��」��

三�映��場で開���三�映��場で開���

プログラム
＜�旨��＞主�団体より
＜���＞14:10-14:40
     マインドフルネスって何�
     ストレスによる不�を軽減するしくみ
     マインドフルネスの科�的エビデンス
＜体��＞14:40-16:40
     ①    �べる�想（⼀⼝をマインドフルに味わう）
     ②    �く�想（�くことだけに�中して�を�める）
     ③    マインドフルヨーガ（体と�を�える）
     ④    ボディスキャン（�いリラクセーション）
     ⑤    呼�の�想（�をクリアに）
＜まとめ＞ 15:40-15:50
     ⽇常⽣活にマインドフルネスを�


