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今日は「頭を空にする」お話です。 

 

オンーオフの切り替えができずに疲れている人が増えています。 

バイオリニストの千住真理子さんは、演奏会の前に必ず「空白の 30分」 

を持つそうです。 

 

『楽屋を真っ暗にする。横になって、耳栓をして、頭の中を空白にしていく。 

最初は難しかった。なかなか邪念が抜けない。マイナス思考が伸びる。 

雑多な考えが浮かんで来たらその考えを指で摘み出すイメージ。初めのう 

ちは摘み出しても次々に邪念が流れ込んでくる。そのうちカラになった器 

がイメージされ、脳が静かになる。「人間は考える葦である」一方で、「い 

かに考えないか」が境地の業となる。 

空白の 30分が過ぎるとアラーム音で覚醒。リセットされた脳は風通しがよ 

く弦の振動に同調する。ステージの上、音楽に従順に従えば、バイオリン 

の音が心地よく脳に染み込み、透き通った空間を感性が浮遊する。』 

 

これは日常生活でも応用できます。私は寝入るときに頭を空にする作業を 

します。私の場合は、額の上のほうに暖かい楕円の空間を創造し、「無」を 

広げていくイメージです。心配事をしばし横に置いて、脳を静かにさせる 

というのがポイントです。 

 受験生の皆さんや、大仕事を控えて緊張する人は、普段からトレーニン 

グされるといいですよ。   

 

                  師走に座ってばかりの院長でした。 

 


