
まず自らの身体と出会ってゆくことが大切である。身体の実感、自覚。その基本中の基本が、〈３Ｒ（スリーア

ール）〉と称するレッスンなのである。〈３Ｒ〉とは、Relaxation,	
 Relation,	
 Realization	
 の三つの頭文字。

「リラックス」と「つながり」と「実感・集中」の三側面のことである。／	
 ……リラックスの窮極とはどういうこ

とか？　実感・集中の極とは？　窮極の「つながり」は一体どことどのように、何に「つながる」のか？	
 (本文より)
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からだは一冊の書物のようなものだ。

そこに生命の叡智が宝石のように秘められている。

それを見出すには、単に知性によるだけではなく、

鋭敏に「感じて」ゆくことが必要で、そうして初めて、

それらの叡智を現実に活かすことができる。

✣ 本書の内容 ✣

身体を実感するとは　…………………………… 1
〈３Ｒ〉―エクササイズの前提・基礎 ― 身体の自覚へ―

｢松のことは松に習へ」
自ずと「進歩」する働き
〈３Ｒ〉は様々な身体技法にも含まれている
身体に張りめぐらす「意識のネットワーク」
｢外」とつながってゆく！
ばらばらで一つ、一つでばらばら
ポイントは「共感」によってとらえやすい
｢窮極の問い」になってゆくこともある
※〈３Ｒ〉にはヴァリエーションがある

∞気流法の稽古 ― 三つの基本から始める ……13

呼吸法の前に
重力に沿って重力を活かす
自然は直線を嫌う
※ 稽古はさらに展開する
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∞気流法の会へメールまたは電話でご注文ください。

必要事項 ― お名前、ご住所、お電話番号、ご購入冊数 ―

ゆうメールで発送致します｡折り返し下記ゆうちょ口座

にご送金下さい。別途振込手数料をご負担願います。 
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(送料は､２冊215円３冊300円｡それ以上はお問合せ下さい)
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