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 主催：⾔語戦略研究所 

 講師：齋藤 匡章 

2026年 夏の講座 

 
 

【気持ちいいエネルギーの流れ】 

～ 快に満ちた毎日を手に入れるために鍛える ～ 
 

 
 

【今⽇の課題】 

 エネルギーの流れを改善……快にホメオスタシスを利かせる 

 変性意識状態に⼊る技術を⾼める……いつでも気持ちいい 

 「鍛える」という意識を強化……⾃分感覚に居座らない 

 

 

 

【エネルギーの流れを良くするウォーミングアップ】 

 伸びをして背⾻を引き伸ばす 

 息を全部吐いてから、伸びのように気持ちよく吸う 

 ⾻盤を寝かせたところから起こして背⾻を波打たせる 
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【１．気持ちいいのはどんなとき︖】 

 体から外に出るときに気持ちいい？……滞り解消のカタルシス 

 気持ちいいかどうかはエネルギーの流れで決まる 

 余計なことを考えると気持ちよくない理由 

 快感にも良し悪しがある……何を気持ちいいと感じる？ 

 壁の絵が傾いていると気になるのはなぜ？ 

 

 

 

 

【２．変性意識状態でエネルギーの流れを守る】 

 外部からの情報⼊⼒でエネルギーの流れが乱れる 

 病気や不調が忘れている間に治るのはなぜか 

 「余計なことに意識エネルギーを奪われない」ために、 

意識を「切り離す」技を⾃由⾃在に使いこなそう 

 パッと脱⼒──抜けていく感覚を味わうと変性意識状態 

 毎⽇必ず瞑想で深めの変性意識状態に⼊り、望ましい流れに戻す 

 

 

 

 

【３．体の使い⽅を鍛える】 

 箸を最⼩限の⼒で使う 

 背⾻の真上に頭部を乗せる 

 左右の座⾻で⾜踏みしながら背⾻を横に波打たせる 
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【休憩中の課題】 

 ここまでのレッスンで思いついたこと、気づいたことをメールで
送る 

 股関節の位置を感じながら、「ここ」と指で指し⽰しながら、極限
まで脱⼒して歩く。全⾝の脱⼒がポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【４．⾃然を感じるとエネルギーが流れる】 

 ⾃分の正中線を感じる──正中線を下に伸ばすとどこへ⾏く？ 

 満⽉を⾒たら太陽は真後ろに──宇宙の中の⾃分を感じる 

 飲み物を飲みながら、⽔の元素（HとO）が宇宙で作られたことを
感じる 

 植物を育てると良い理由──太陽エネルギーを感じる 

 呼吸をしながら、地球の⼤気を感じる──酸素はどこから来た？ 

 約30億年前、シアノバクテリアが光合成を始め、酸素ができた。
現在の⼤気の割合は、窒素78％、酸素21％、その他1％ 
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【５．気になった⾔葉で思考トレーニング】 

 ⼤⾬の実況中継から、⽔の循環や命の営みを感じたと同時に違和
感も。 

 ネット復旧後にメールを仕分けしながら、意識の乱れを⾃覚。 

 「……したっす、あるっす、ないっす」の区別 

 「このだし巻き卵は、今まで⾷べた中で⼀番おいしいと⾔っても
過⾔ではありません」に違和感ある？ 

 「コーヒーのおかわりはいかがですか」「⼤丈夫です」 

 「65歳からは⾃分で不調を整える」 

 何か聞かれて答えるとき、まず「そうですね」 

 「花あそび」……「⾷べ物で遊んではいけません」 

 「よしっ！」の効果を実感 

 「このままだと指が動かなくなってしまうかも」と危機感が…… 

 

 

 

 

【６．鍛えるというトレーニング意識を強化】 

 今⽇の講座に基づいて、具体的に何を改善できそう？ 

 「⽇に⽇にエスカレート」どころか、⾃分感覚でレベルダウンさ
せてしまったトレーニングを探してやり直そう 

 何かにつけて「鍛える」という意識を持つ。⾃分の都合や好みに
合わせて⼿加減したら、もはやトレーニングではない。 

 「今の⾃分」にとっての快適を選んだら、コンフォートゾーンの
内側にいるばかりで何も変わらない 

 

 


