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得手不得手 不得手の事に 数をかけ  

後は不得手も 得手と成るべし 

 

 

五ツある くせをばひとつ 直しつつ 

あとの四ツをば しだいしだいに 

 

 

己が非を 知らでは人の 非は見えじ 

人よりさきに 己が非をしれ 

 

 

かたちには 器用不器用 あらばあれ  

真実ふかき 人は至らん 

 

 

怒るのも 人をしめすの 道具なり  

事には怒り 心いかるな 

 

 

稽古をば 求めずせかず 怠らず 

行住坐臥に 心とどめよ 

 

 

後来習態の 容形を除き 

本来精妙の 恒体に復す 
（人は生まれてから今日まで知らず知らずに身についた癖がある。 

その癖を取り除くことで、本来自然に備わっている能力を引き出すことが出来る） 
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はじめに 
『身口意ととのうセルフコーチング』＜身の巻＞をご覧いただき、誠にありがと

うございます。 

 

さて、あなたは、こんな健康上のお悩みがありませんか？ 
 

✓ いつも心がモヤモヤしていて、頭が重く息苦しい 

✓ 夜グッスリ眠れず、朝からやる気が起きない 

✓ 何となく、鬱々とする日々を過ごしている 

 

これらの不調は、できることなら避けたいものですよね。実は、この３つ、私

自身が長年、抱えていた不調でした。 

 

また、私は「30 年以上の喘息発作」「季節の変わり目に、風邪を引きやすい」

「過敏性腸症候群」など、心身の不安を抱えていました。 

 

こういった、自分自身の体調不良と、その背後にある心の不安定の正体を突

き止めるために、東洋医学・活法・キネシオロジー・コーチングの名人や達人

の指導を仰ぎ、潜在意識の探求を通じて、宇宙の原理原則を学びました。 

 

そして、私自身の実体験、そして 20 年以上、7 万人以上、鍼灸師としての施

術経験から、自律神経失調症やうつなど心身の不調の根本要因が、たった

一つに絞れることに気づきました。 

 

それは、「中心力の喪失」です。私たちは、存在の中心力を失ってしまうと、

身口意、すなわち体・言葉・意識がバラバラになって、自分の外側の状況の

変化に振り回されやすくなってしまいます。 

 

日本には、いつでも本来のパフォーマンスを発揮できるように、身口意の中

心を整えるための技法が伝えられてきました。今回、お届けする『身口意とと

のうセルフコーチング』＜身の巻＞は、元々、東洋医学に伝わる技法を応用

した、キネシオロジーというアメリカ経由のメソッドの一部をご紹介します。 

 

＜身の巻＞は、身口意の中心力を回復させる、最初のステップとなります。

起床後、あるいは 1 日の終わりに、身口意の中心を整えるために、本ガイド

ブックをご活用いただけると幸いです。 
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今こそ、やまとの身口意の再生 

 

「いつもイライラして、ひどい頭痛や息切れで、体がしんどい」といったことで

お困りではありませんか？ 

 

もし、思い当たる節があるのでしたら、何らかの自律神経の乱れがあるのか

もしれません。 

 

そのような状況で、『身口意ととのうセルフコーチング』<意の巻＞を手に取っ

ていただいたということは、きっと、あなたはご自身の体に関して、自分ででき

ることは自分でやると決められている方なんでしょうね。 

 

そこで、そのような主体的な意思をお持ちのあなたのために、私が、鍼灸師

として約 20 年以上、のべ約 7 万人以上の自律神経症状でお悩みの方の施

術してきた経験の中で、PDF という文字情報でも伝わる内容をお届けしてい

きます。 

 

さて、私の経験で、自律神経症状の背後には、脳内に何らかの“見えないワ

ナ”が仕掛けられていることを実感しています。 

 

＜身の巻＞では、こういった自律神経症状の奥にある、脳内の見えないワナ

から抜け出して、あなた本来の体を取り戻すための「身口意をととのえる」セ

ルフワークをご紹介していきます。 

 

さて、今回、私が本ガイドブックを制作した目的の一つとして、病気や悩みな

ど、一見、ネガティブな現象面だけに目を向けるのではなく、その現象の背後

を見通せる“あり方”を養うためです。 

 

それには、「わたしたち」日本人の DNA レベルに備わっている、“やまとの中

心力”を取り戻すことが、再重要だと考えています。 

 

戦後の日本は、GHQ が施した WGIP（ウォー・ギルト・インフォメーション・プロ

グラム）による、自虐史観が見えないワナとして脳内に仕掛けられ、日本人

が約 2700 年かけて培ってきた精神性が骨抜きとなりました。 

 

この自虐史観により、ものごとを「いい悪い」と分断してしまう「二元的な思考」
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が助長し、日本人ならではの和の精神が衰退していったものと、私は考えて

います。 

 

WGIP だけが、和の精神が衰退した原因ではありませんが、現在の家族・教

育・社会など各分野を見渡すと、その影響が深く浸透していったことが推察さ

れます。 

 

たとえば、数字として顕著に表れているのが健康・精神面においてです。実

際に、2022 年の日本の精神疾患を有する総患者数は、約 420 万人います。 

 

その他にも、私が専門とする自律神経症状、メンタル系疾患だけに限らず、

アレルギー性疾患、また癌や膠原病などの難治性症状、その根っこに、二元

的思考による精神性の分断が、大なり小なり関係しているでしょう。 

 

二元的思考から抜け出るうえでの鍵となるのが、先に触れた“やまとの中心

力”です。 

 

では、この“やまとの中心力”とは、一体、何でしょうか？ 

 

出来事のポジティブとネガティブは、本来別々なものではなく、コインの表と

裏のように「一つ」のものと考える態度だと、私は考えています。この根底に

ある考えが、「やまとの陰陽思考」です。 

 

陰陽思考を身に着けていくことで、「清濁併せ呑む器」という表現があるよう

に、人としての器が広がっていきます。 

 

本ガイドブックでは、こういった日本的な“身口意の中心力を整える方法”を

ご紹介していきます。 

 

尚、今回の＜意の巻＞では、ページの都合上、陰陽思考について詳しくは説

明できません。ご興味のある方は、この後プレゼントします、WEB セミナー

『真の健康体で人生の次のステージへ』や、電子書籍『体・心・脳の中心が整

う やまとの陰陽思考』をご覧になってください。 

 

身口意の中心力を整えるために、次の大原則を押さえることが重要です。 
 

 

 体に宿る叡智を信頼する 
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日本人に限らず、現代人は、社会生活上、「体は頭の指令に従って動く」とい

った、頭脳偏重の環境下にさらされています。いわば、頭がご主人で、体が

召使という主従関係となっています。 

 

しかし、いつまでも体の声に耳を傾けず、頭の指令に従い過ぎてしまうと、次

第に、体に本来備わっている生命力が失ってしまいます。 

 

頭と体、その歴史を比較すると、頭は、その人がそれまで生きてきたほんの

数十年でしかありません。そして、頭は、ときに体に対しウソをつきます。 

 

一方、体には、事故でケガを負ったとき、勝手に傷を修復しようとする自然治

癒力が備わっているように、人類の 20 万年以上の叡智が DNA に内包され

ています。その意味で、「頭はウソつき、体はいつも正直で天才」といえます。 

 

例えば、このような話があります。私の鍼灸院に来院されている、82 歳女性

の D さん。この方は、ご家族のご不幸がショックがきっかけで、それまで自転

車に乗れるほど元気だったのですが、外に出歩けないようになってしまいま

した。 

 

そこで、娘さんのサポートにより、本書でご紹介するリフトアップセラピーによ

って、そのショックから癒え、出歩けるようになりました。 

 

そんな中、次の試練が訪れます。 

 

それは、娘さんと話しながら一緒に歩いているとき、エスカレーターに杖が引

っ掛かったそうです。それで、エスカレーターに乗ることに恐さを感じてしまい

ました。 

 

この恐いというネガティブ感情を記憶と一緒に定着させてしまうと、外出する

ことが、より億劫になってしまいます。 

 

そこで、本書掲載の ESR によって、すかさずネガティブな意味づけの記憶を

修正したところ、エスカレーターへの恐さが軽減していきました。 

 

このように、頭は、ある出来事に関してネガティブな情報をキャッチしてしまう

と、次の行動を移しにくくなってしまいます。そのようなときこそ、早め早めに、

出来事に対するネガティブな解釈を修正することが必要です。 
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さて、身口意を整えていくうえで、まず、頭の声を一旦、脇に置き、体に宿る

叡智を信頼し、それを取り戻すことが、何よりの基本となります。 

 

特に、現代の日本人は、DNA に受け継がれている、やまとの「中心力」を覚

醒させることが、誰もが求められています。 

 

そこで、本ガイドブックを通じて、日本人本来の「中心力」を覚醒させるための

きっかけとなるよう、３つの内容で構成されています。 
 

 

 

 

 

 

いずれのワークも、アメリカ発祥のキネシオロジーをベースにしていますが、

その根底には、東洋的な調和の精神が流れています。 

 

さて、上記の各ワークを行うメリットは、次の３点です。 
 

 

 

 

 
 

身口意の３つの中で、「身」が、目で確認できるという意味で、最も認識しや

すく、また最終成果として確認できます。その意味で、「身」はものごとの始ま

りと終わりを兼ねています。 

 

文字情報だけでは伝わりにくい箇所は、今後、YouTube チャンネル『身口意

ととのう塾』で解説していきますので、併せてご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

①望む未来をイメージしたときのエネルギー状態を確認できる 

②脳内のストレス記憶を解放できる 

③セルフイメージが上がっている顔に整えられる 

 

①1 日のスタートをよくする＜身＞の整え方 

②潜在意識に溜まったストレスを解放する「ESR」 

③本当の自分の顔を取り戻す「リフトアップセラピー」 
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1 日のスタートを良くする＜身＞の整え方 
 

このガイドブックをお手に取られたということは、健康、メンタル、仕事など、

何かしらの解決したい課題や、達成したい願望をお持ちだと思います。 

 

どちらであっても、最初にすべきことは、「身」の中心を整えることです。 

 

先にも触れましたが、この「身のととのえ」は、新しい現実を創り出すうえでの

始まりと終わりを兼ねています。 

 

では、これから、本ガイドブックでは、東洋医学の経絡を応用したキネシオロ

ジーのメソッドを活用して、「身」の中心を整える方法をお伝えします。 

 

「身」の中心を整えるうえで、基本となるのが、自分軸をつくることです。 

 

今回、ご紹介する各種のワークで自分軸をつくることで、試合前、プレゼン前

などといった、ここ一番での、あなた本来の力を発揮しやすくなります。 

 

◆3 軸スイッチ 

これまで、ある特定な環境や状況になると、緊張や違和感で、本調子を発揮

できなかったということがありませんか？思い当たる方は、もしかしたら、過

去の失敗した体験が影響しているかもしれません。 

 

1 回、過去の記憶がネガティブな意味づけがなされて、そのまま放置しておく

と、その出来事と似た状況が起きた時、脳は「今、ネガティブなことが起きて

いる！」と判断してしまいます。 

 

そのときの思考・感情を感じた過去の自分が、潜在意識を通じて「早く気づい

て！」と、体に危険信号を送ります。それが、積み重なると、やがて自律神経

や免疫機能に影響が及びます。 

 

そのようなときこそ、「自分軸」のスイッチを入れる必要があります。 

 

自分軸は、心と体に２つに分けて考えることができます。肉体面では、物理

的な「上下左右前後の軸」、精神面には、自分の価値基準です。この二つが

合致すると、“身口意”が整い、思った通りに行動しやすくなります。 
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心と体、順番はどちらからでもいいのですが、比較的取り組みやすいのが、

体の方からです。この＜身の巻＞では、体からの「自分軸」のスイッチを入れ

ることで、中心力を整える方法をお伝えします。 

 

精神面の自分軸のスイッチを入れる方法については、＜口の巻＞＜意の巻

＞でご紹介していますので、併せてご覧になってください。 

 

さて、言葉とイメージを活用しながら、体から自分軸を整えていくと、その結果

として、後から心が整いやすくなります。 

 

これからお伝えする 3 軸スイッチは、体のあるポイントに触れるだけで、上下

左右前後の３つの軸を整えていくエクササイズです。 

 
①上下軸のバランス調整 

おへそ、あるいは丹田（おへその下、指 4 本分の 

場所）を片手で覆い、もう片方の手で上下の唇を 

挟むように触れます。その状態で、唇の上下を挟 

んだ指で、左右に擦ります。手を左右逆にして、同 

様に繰り返します。 

 

 

 

②左右軸のバランス調整 

おへそ、あるいは丹田を片手で覆い、もう片方の 

手で鎖骨の下端（兪府穴）を軽く揉みます。手を左 

右逆にして、同様に繰り返します。 
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③前後軸のバランス調整 

おへそ、あるいは丹田を片手で覆い、もう片方の 

手で尾骨の下端を軽く揉みます。手を左右逆にし 

て、同様に繰り返します。 

 

 

 

 

 

◆体のメインスイッチ 

＜任脈・督脈のなで上げと活性化ポイント＞ 

脳へのエネルギー循環が損なわれていると、集中力の低 

下、混乱、無気力などが生じます。このエクササイズは、 

体のメインのエネルギーラインである任脈・督脈のバランス 

を調整するものです。 

 

任脈は、恥骨から下顎、督脈は尾骨から上顎に流れてい 

ます。人差し指と中指の 2 本の指で、任脈と督脈の上を 

なで上げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜任脈の活性化ポイント＞           ＜督脈の活性化ポイント＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

＜再チェック＞ 

３軸スイッチを入れ、また体のメインスイッチである任脈・督脈のポイントを押

さえたり、擦ったりした後に、再度イメージして、テストしてみましょう。 

 

「セルフ筋反射」では、カチッと止まる、「自分軸テスト」では体のブレが止まっ

ていれば、エネルギーの調整は完了しています。 

 

これらのテストを利用して、この後にご紹介する『ESR』や『リフトアップセラピ

ー』の施術前後の施術効果を確認します。 

 

＜自分軸をととのえる意図は何か？＞ 

さて、ここまで 3 軸スイッチと、体のメインスイッチを入れて自分軸を整えてい

きました。ここで、大事なのが、「何のために自分軸を整えるのか？」という問

いかけです。 

 

「他人に振り回されないように」とか、「自分を守るため」といった答えだと、 

目先のことに焦点が当たった目的であるために、想定外なことが起きた時に

軸がぶれやすくなります。 

 

体と意識は、体を乗り物にたとえるなら、意識が運転手に相当します。意識

が及ぶ範囲は、体のような物理的制限が無いため、極小から極大まで「∞」

です。 

 

その意味で、あなたの意識の設定次第で、自分軸を天まで貫くことができま

す。 

 

意識上の自分軸を伸ばしていくと、「自分」という小さな枠に収まらず、高い視

座で行動できるようになります。 

 

やまとの遺伝子を受け継ぐあなたには、そのような意図を持って、本ワーク

に取り組んでいただければと思います。 

 

では、自分軸を整えた後に大事なのが、そのときのエネルギー状態を確認す

ることです。課題や願望をイメージしたとき、その場面においての自分軸のエ

ネルギーが整っているか確認するために適した「セルフ筋反射」と「自分軸テ

スト」をご紹介します。 
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◆セルフ筋反射テスト 

イメージや言葉などの「外部情報」、また物質や 

体の部位への接触などの「外部刺激」が体に及 

ぶと、体内の電気回路に何かしらの抵抗が生じ 

て、筋肉が緊張したり、緩んだりします。 

 

この仕組みを利用して、体のエネルギー状態を 

認識することを筋肉反射テストと言います。 

 

今回、三角筋（右図）を指標筋とする、「セル 

フ筋反射テスト」のやり方をご紹介します。 

 

＜準備＞ 

次ページの写真の様に、腕を前に真っすぐ伸ば 

した状態で、手首の辺りを優しく押さえます。 

 

そのときに、Yes であれば筋肉がカチッと入り止 

まります。反対に、No であれば、筋肉が緩み、腕 

を前に真っすぐ伸ばした状態を保つことができな 

くなり、腕が下がります。 

 

＜テスト＞ 

では、「苦手な人・もの」を思い浮かべながら、同様のことを試してください。そ

の後に、「苦手な人・もの」を思い浮かべて行ってください。 

 

どのような反応でしたか？現れた反応には、次のような意味があります。 

 

・苦手な人・もの⇒腕が落ちる 

・好きな人・もの⇒腕の位置をキープできる 

 

体は、好きな人・ものを思い浮かべるときは、腕の位置をキープしやすく、苦

手な人・ものを思い浮かべるときは、腕の力が入りにくくなります。 

 

これは、苦手なものに対しては、潜在意識が抵抗し、エネルギー回路が乱

れ、好きなものに対しては、潜在意識が受け入れて、エネルギー回路が循環

している様子を示しています。 
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こうした反応の違いを利用し、潜在意識を介して、どのように体のエネルギー

状態に影響するのか、筋肉を通じて確認することができます。 

 

◆自分軸テスト 

＜準備＞ 

まずは肩幅くらいに足を広げて立ちます。 

そして、パートナーに、左右のそれぞれの肩 

をジワーっと、ゆっくり押してもらい、それ 

に対し、力を抜きながらも、その姿勢をキー 

プしてくだい。そのときの感覚を覚えてお 

きます。 

 

＜予備テスト＞ 

では、「苦手な人・もの」を思い浮かべながら、同様のことを試してください。そ

の後に、「苦手な人・もの」を思い浮かべて行ってください。 

 

こちらの自分軸テストは、いかがでしたか？ 

 

・苦手な人・もの⇒無意識的に緊張して、体がブレる 

・好きな人・もの⇒楽に最初の姿勢をキープできる 

 

好きな人・ものを思い浮かべているときは、軸をキープしやすく、苦手な人・も

のを思い浮かべているときは、軸がブレやすくなります。 

 

これも、筋反射と同様に、心のブレが体に現れた反応です。このような反応

は、実際に、実生活でも起こり得ます。 

 

例えば、重要な仕事に取り組んでいる時、そのときの心のあり方が、姿勢・態

度など体の反応として現れます。 

 

何かしら、心のブレを感じた際、この後にご紹介する、「3 軸スイッチ」や「任

脈・督脈のメインスイッチ」を入れてみてください。 

 

そのあと、再び、同じものに対して、どのような体感覚の変化が現れるか確

認してみましょう。上記のテストを、望む未来を実現するのに応用したもの

が、「身口意ととのうテスト」です。 
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『身口意ととのうセルフコーチング』＜意の巻＞＜口の巻＞でご紹介するワ

ークで、望む未来をイメージしたとき、あるいは言葉にしたときのご自身のエ

ネルギー状態を確認するのにも最適なテストです。 

 

◆身口意ととのうテスト 

将来、もっともゴールとして成し遂げたい（意）ことを、実際に言葉に出して言

ってみてください（口）。予備テストのときと同様に、「セルフ筋反射」、あるい

は「自分軸テスト」を行います。 

 

あなたの体はどう反応したかを確認します（身）。予備テストで行った「苦手な

人・もの」のときのように、筋肉が落ちたり、体の軸がブレましたか？それとも

「好きな人・もの」のときのように、筋肉がカチッと止まったり、軸がブレずに立

っていられましたか？ 

 

＜「筋反射テスト」を取る大事なポイント＞ 

この項の最後に、筋反射テストを取るうえで大事なことをお伝えします。 

 

それは、「どういう意図で筋反射テストを行うのか？」という意図の設定です。 

 

筋反射を取る目的は、その多くは、課題解決や願望実現などに臨むうえで、

体を通じてフィードバックを得るためです。 

 

前半部分で、「頭はときにウソつきで、体はいつも正直」ということをお伝えし

ましたが、意図したことが、筋反射として現れてしまいます。 

 

従って、「ポジティブなフィードバックを得たい」ことを意図に置いてしまうと、そ

の筋反射テストは、現状を取り繕うだけのものに成り下がってしまいます。 

 

「筋反射テスト」を取るうえで、何より大切なのは、現れた反応を、素直にただ

受け入れることです。 

 

課題をイメージして、どのように考え、感じ、体が反応したか？そういった

「頭・心・体」の一連のうごめきを、ただ受け止めると意図を持つことで、より

客観的に自分の内側と外側の世界を全受容できます。 

 

こうした、現状のありのままを受け入れ、感じ、認めること、この「全受容」の

態度が、「筋反射テスト」を取る大前提になることを忘れないでください。 
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潜在意識に溜まったストレスを解放する「ESR」 

 

 

ESR とは 

ESR は、ストレス下にある時、精神的トラウ 

マ、事故、仕事や対人関係のプレッシャーで 

動揺した時に、あなた自身の額にやさしく 

触れることで、落ち着きを取り戻せる、とて 

も単純で使いやすいセルフケアです。何か 

嫌なことがあった日、寝る前に是非使ってください。 

 

＜生き残り反応について＞ 

私たちは追い込まれると、「闘争 or 

逃走」といった反応を示すことがあ 

ります。この 2 択の反応は、過去、 

脳が、「生存」のために学習してきた 

パターンで、いわば爬虫類脳への逆 

戻りです。これを生き残り反応といいます。 

 

生き残り反応には、現在では不適切になってしまった行動パターンが含まれ

ています。たとえば、怒り、恐れなどでしか対応できないようなときです。 

 

このように、目の前の出来事に呑み込まれ、生き残り反応が出ているときは、

エネルギーは左の後頭葉に偏って流れ、「闘争 or 逃走」しか選択の余地が

ありません。これは、まさに余裕が無い状態です。 

 

反対に、人は新しい選択肢と考えを処理できている時には、エネルギーは、

後から前へ流れ、人間として、その時・その場に応じた最高の決断ができま

す。それを可能にするのが、前頭葉優位の高度な思考センターです。 

 

こういった脳の習性を利用したのが ESR です。額に軽くタッチすることで、エ

ネルギーを後頭葉から前頭葉に送り込むことで、生き残り反応を緩和させら

れます。それにより、落ち着きを取り戻し、現在の状況に適切に対処する方

法を、自らの意思で「選択」することができます。 

 

 

 

 

 



15 
 

ESR の手順 

＜前半：ネガティブを内観して解消＞ 

①課題と目的の決定 

ESR で取り扱う課題と「何のためにやるのか」目的を決めます。 

 

ESR に慣れるまでは、まずは最近ストレスを感じた出来事がいいでしょう。課

題が複数あれば、直感やセルフ筋反射テストで最優先を選びます。 

 

②ストレスの場面を思い出す 

では、課題に関してストレスを感じている「場面」を思い出してみてください。

思い出すときに、目を開けても閉じても、どちらでも結構です。 

 

そのとき、スマートフォンの画面を見ているように思い出してみましょう。それ

は、静止画、動画ですか？また、画面の色は白黒、カラーですか？ 

 

また、このときの感情、緊張の度合い、呼吸の仕方、周りの人の表情、画面

から浮かんでくる様々な情報を、ただ事実として眺めてください。 

 

③深呼吸で「今ここ」に戻る 

ストレスの場面を思い出しているときに、もしかしたら、息苦しさや、吐き気を

催すかもしれません。それは、エネルギーが前頭葉から後頭葉に逆流してい

る現象で、過去に引き戻されているときの反応です。 

 

私たちは、思考や感情の処理を、全般的に「胃」で行います。胃は、食べ物を

消化するだけでなく、情報の消化にも関与しています。ストレスを感じる出来

事とは、まだあなたの中で消化しきれていない、つまり腑に落ちない情報が、

体の中に残っていることを示します。 

 

そこで、この過去のパターンに引き戻されるときに起こる、エネルギーの逆流

を抑えるのが、「深呼吸」です。「深呼吸」により、下⇒上へのエネルギー過多

を、上⇒下に戻していきます。 

 

④過去の場面に光を当てる 

ここから、過去の場面に対する認識を変えていきます。目を閉じながら画面

を思い出された方は、目を開けてください。部屋の蛍光灯の方に顔を向け、

思い出した場面に光を当ててください。 
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すると、その光によって段々とその場面のコントラストが薄くなっていき、最後

に、白飛びするまで光を画面の中に取り込んでいってください。 

 

もし、肩こりや腰痛など、肉体的な症状が気になる方は、その部分に光のエ

ネルギーが注ぎ込まれていくのを感じてみましょう。このときも、深呼吸を繰り

返し、穏やかに光を取り込んでいきます。 

 

⑤額からやさしく手をスッと抜く 

画面の白飛びが完了したら、額からやさしく手をスッと抜いていきます。その

とき、感じていたストレスが額からスッと抜けていくようなイメージでやっていく

ことがポイントです。 

 

＜後半：ポジティブ設定＞ 

過去に大きなストレスを感じた場面では、あなたは無力だったかもしれませ

ん。本来なら、どんな対応を取れていたら、物事がスムーズに進んだでしょう

か？ストレスから解放された「今」なら、当時より適切な対応が取りやすくなっ

ていることでしょう。 

 

そこで、今後、同じような場面が生じたときに、理想の振る舞いをイメージしま

しょう。その未来のイメージを、前方の杭に打つことで、過去の後悔（杭）から

解放されやすくなります。 

 

①理想の振る舞いをイメージする 

＜ネガティブ解消＞で扱ったテーマで、本当はどんな対応が出来ていたら良

かったでしょうか？その様子をイメージしてください。 

 

②理想と現状の差を感じる自分を認識する 

イメージしているご自身は、どのような反応を示していますか？ワクワク、あ

るいは、ドキドキしていませんか？もし、ドキドキが強ければ、理想と現状で

のご自身の差に違和感があるのかもしれません。 

 

その違和感を＜ネガティブ解消編＞③～⑤と同様、緩和しましょう。 

 

③理想のイメージを額縁に入れる 

理想に対するストレスが緩和したら、再度、理想の状態をイメージします。そ

の未来のイメージを静止画にして額縁に入れて、ご自身のハートに収めてい

く、あるいは部屋に飾るイメージをしていきます。 
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志を立て直して 

「本当の自分」とつながる 

 

『身口意ととのう脳活』 

1 ヶ月お試し個別セッションのご案内 
 

『身口意ととのう脳活』では、「体・言葉・意識」を三位一体で整え、望む未来

に向けた“ベストな自分”にととのえる方法をお伝えしています。 

 

そこで、リアルあるいはオンラインで、個別セッションを実施しています。いつ

でもどこでも、自分の中心とつながって、本来の力を発揮したい方のご参加

をお待ちしています。 

 

個別セッションの主なサポート内容は、次の 3 点です。 

 

▶あなたの存在価値を軸にした LIFE 戦略の創り込みと実行 

▶あなたの天才性の発揮を妨げる脳内プログラムのアップデート 

▶健康・精神・仕事・人間関係など人生全般の課題解決 

 

“ベストの自分”を取り戻すと、このようなメリットが得られます。 

 

 

 

 

 

【対象者】 

“ベストな自分”で人生に禍福転換を起こしたいメルマガ読者限定 

 

【内容】 

人生の光と影を統合して、本当の自分の脳内プログラムに設定する 

 

【ご案内 URL】 

◆1 ヶ月お試し個別セッション https://ny175.hp.peraichi.com/  

 

 

 

✓生きる目的が明確になり、「本当の私」として生きやすくなる 

✓人生のネガティブをポジティブに転換し、真の健康体が手に入る 

✓ビジネスの成果が上がる自分のあり方を整えられる 

 

https://ny175.hp.peraichi.com/


18 
 

【個別セッションに申し込まれた方限定でガイドブックと動画をプレゼント】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【メルマガのご案内】 

メルマガでは、「本当の自分」として生きていくために、身口意ととのえていく

方法をお伝えしていきます。 

 

また、もっと存在価値を活かしたい方のために、『体・言葉・意識』のスキルを

三位一体で開発するための、各種セミナーのご案内をしています。 

 

ご興味のある方は、メルマガへのご登録をどうぞ。 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

QR コードをタップして 

↓ メルマガに登録する ↓ 
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「前に進みたいけど、ちょっと不安」 

と新たな 1 歩を踏み出せない方のための 

無料相談会のご案内（オンライン） 
 

「個別セッションや各種セミナーに参加してみたいけど、私の場合、どうなん

だろう…」と、新たな一歩踏み出すことに躊躇されている方を対象に、Zoom

で無料相談会を実施しています。 

 

【ご案内 URL】 

https://bl75z.hp.peraichi.com/  

 

【当日の無料相談会について】 

お申し込み確認次第、「当日の zoomURL」をメールにてお送りします。 

 
相談会当日、ご案内ページ掲載の「問題⇒課題転換シート」を使って、お話

を進めていきますので、『身口意ととのうセルフコーチング』＜意の巻・前編＞

と WEB セミナーをご覧になって、予め、シートへのご記入をお願い致します。 
 

相談会では、特に、 

 

◆どのようなことを望んでいるのか？ 

◆どのようなことを悩んでいるのか？ 

◆それらの実現や悩みの解消に対して、何が引っ掛かっているのか？ 

何をあきらめているのか？ 

 

などをお聞きし、次のステージに進むための『現状の課題』を一緒に探し出し

ていく時間となればと思います。「何から始めたらいいのか不安。だけども、

前に進みたい！」と思われている方からのお申し込みをお待ちしています。 

 

尚、シートにご記入されていない場合、ご相談をお断りしますことを、ご了承

のほど、宜しくお願い致します。 

 

以上をご確認の上、無料相談会にお申し込みください。 

 

 

 

https://bl75z.hp.peraichi.com/
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【お申し込み条件】 

◆「身口意ととのう脳活」セッションや各セミナーにご興味があり、お申し込み

を検討されている方 

   

◆ご自身の「叶えたい望み」をどう実現していくか？ 

ご自身の「悩み」を、どう解消していくか？ 

そこに、「身口意ととのう脳活」を、ご自身の人生に、どのように役立てること

ができるか？(もしくはできないか？)などを、直接、質問してみたい方 

 

【無料相談会に申し込まれた方限定の追加プレゼント】 

◆WEB セミナー 

＜第２話＞ネガティブに潜む価値を発見する３つのステップ 
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伝統的な東洋医学方式で 

身口意まるごと自律神経をととのえる 1 本鍼 
 

鍼灸施術のご案内 
（店舗にてご提供） 

 
 

本ガイドブックでセルフコーチングを実践して、もっと活動的な体を手に入れ

たい方に、鍼治療をお勧めしています。継続的にセルフケアで身口意を整え

て、当院の 1 本鍼を受けると、全身のエネルギーが循環し、より自律神経が

整いやすくなります。仕事や家事などで、最高のパフォーマンスを発揮したい

あなたをサポートします。 

 

当院の鍼の施術は、主にこのような症状の方におススメです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【当院の鍼灸施術について】 

詳しくは、下記の HP をご覧になってください。 

 

https://kamposhinkyuin-osakashitemma-kishodo.com 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

✓ パニック障害・めまい・自律神経失調症 

✓ うつ・適応障害・不安障害などの心療内科疾患 

✓ アトピー性皮膚炎・喘息などのアレルギー性疾患 

✓ PMS・子宮筋腫・子宮内膜症などの婦人科疾患 

✓ 何をやっても良くならない難治性疾患（ガン・膠原病など） 

https://kamposhinkyuin-osakashitemma-kishodo.com/
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【提供者紹介 】  
 
 
 
 
 
 
 
 
漢方医学、キネシオロジー、活法、脳科学、スポーツ科学、コーチングなど、

その道の名人・達人に師事し、20 年以上の歳月をかけ伝統的かつ科学的

手法に基づいた独自の自己実現プログラム「身口意ととのう脳活」プログラ

ムを確立。  

 

臨床 20 年で、のべ 70,000 人以上の自律神経症状改善に従事してきた。そ

の経験から、病気・症状の根本原因は、脳の誤作動によって生じた、「中心

力の喪失」と「身口意の不一致」であることに気づく。 

 

また、病気・症状に限らず、ビジネス上の課題、家庭問題、スポーツのパフォ

ーマンスに至るまで、社会生活上の様々な課題の背景も、突き詰めれば、宇

宙の原理原則から外れているという認識に至る。 

 

鍼灸の臨床の傍ら、クライアントの抱える先入観や思い込みを体の反応から

特定し、記憶のやり直しを図ることで、身口意の中心力を取り戻し、その人本

来の状態を取り戻すためのセッションとワークショップを精力的に開催中。 

 
 
 
 
 
 
 

 

川上 哲寛(カワカミ テッカン) 
鍼灸師/身口意ととのえるコーチ 

スキル/ブレイン・アップデート・エキスパート 

     トランスフォーメショナルコーチ® 

出身地：東京都・武蔵野市 

スポーツ：中学～大学まで野球部所属 

尊敬する人：田坂広志、木梨憲武、イチロー 
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