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2022 年 8 月下旬 発売予定！人文書（精神世界）、実用書（健康・武道）ご担当者様

悟りへの道  瞑想のステップ10（仮題）

■著者：真北斐図　■判型：四六判（並製）　■予定頁数：216 頁　■予価：本体 1,400 円＋税

著者 ◎ 真北 斐図　まきた あやと

1951 年生まれ。1978 年から瞑想を学び、1979 年に太極拳を始め、
1984 年にクンダリーニ・ヨガのグル、ヨギラジ・ヴェタティリ・
マハリシよりイニシエイションを授かる。著書に『ひとりででき
る活静体操健康法』（有楽出版社）、『誰にも聞けない太極拳の「な
ぜ？」』『誰でもできる！五禽戯』『太極拳のヒミツ』『武術の◯△□』

（BAB ジャパン）など多数。現在、コズミックダンス研究所代表。

☆重版、新刊、パブ etc.   弊社の出版情報をご希望の方も上記アドレスへご連絡ください（空メールでOK！）

『誰にも聞けない 太極拳の「なぜ？」』（８刷）
『太極拳のヒミツ』（３刷）etc. の著者が、

ついに自らの原点、瞑想について書いた！

禅の悟りプロセスが描かれた
「十

じ ゅ う
牛
ぎ ゅ う
図

ず
」の流れで理解できる！

◎ ブラインド瞑想　〜牛を探す旅に出る〜
◎ 「気」のボール瞑想　〜牛を見つける〜
◎ アナパーナ・サチ瞑想　〜牛を捕まえる〜
◎ リンゴの瞑想　〜牛を飼いならす〜
◎ 歩行禅　〜再び自然の中に戻る〜
◎ 点の瞑想（ドットゲイジング）　〜「道」を示す人になる〜

瞑想をすれば、心身を調えて若さと健康を維持し、潜在能力を
開発できる。しかし本来の目的は “本来の自分に目覚める ”こと
だった。本書では “本来の自分 ”を探す旅を、完全ガイドする！
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