
＜セロトニン呼吸法＞
心も脳も整える！呼吸法。平常心

を保つことができる、心が落ち着

く、ストレスを受け流すことがで

きる、緊張した場面で実力を発揮

できるようになるといったこと

は、セロトニン神経が活性化され

た時の状態である。無意識の呼吸

と違い意識的に行う呼吸。「吐く

ときに丹田を意識して絞り、吸う

ときには自然に吸う呼吸法」、座

禅もセロトニン呼吸法のひとつで

す。これは最先端の脳科学で説明

できることが分かっています。

＜11月講義のテーマ＞

脳と心について学ぶ

脳をよい状態にする

方法を学ぶ

①「�」と「�」について
●心とは何か

●心の意識と無意識

●心は脳に宿るのか？

●心はどこにあるのか？

●「クオリア」とは何か？
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主催・申込み・問い合せ 公益財団法人いのちの森文化財団
いのちの森の学校　青少年育成公開講座

〒380-0888 長野県長野市飯綱高原2471-2198 TEL 026-239-0010 FAX 026-239-0011
e-mail zaidan@inochinomori.or.jp URL http://inochinomori.or.jp

会場・宿泊 信州飯綱高原 心と体といのちのセンター「水輪」
TEL 026-239-2630 FAX 026-239-2736  e-mail suirin@suirin.com URL http://www.suirin.com



�{û� （Õp�~20õ）
● } ¹ ¼®æ���　½とËといのちのセンター「Âÿ」
● と き 【Î ２ ~】 2013á11� 16Þ（Ú）～ 17Þ（Þ）
● �{ç 28,000s（�¡ç、}¹ç、°ä・»¤のmÏçが�まれます。）
● おÀ� y�の「Àし�み²」でFAX・ùÊ・E-ma i l にて｢�q�ÐóÁいのちの¿îz�Ð｣までおÀ��、

o¯�lÝに�{çをお¾�yさい。Õpになり¦ÎÖめÄりとさせてÓきます。
Çä・tä|。 ＊�ôのòにはÛÞÒørから}¹へÔ�の¸�タクシーを¬ãします。

● ¾�Å　 �{ç¾��à�、±¦Ã¨けéけとなります。¸�タクシー�ôのòは４Ál·で
１ÁÛたり①ðÜ1,100s・vì2,200sを�わせてお¾り�みyさい。（À�é�¶�£þÊé）
◎みずほ��　Òø¢×（ê） １ ９ ９ １ ７ ９ ４ （õ�）�q�ÐóÁ いのちの¿îz�Ð　　　　　
◎ゆうちょ�� ¾Ì��　０ ０ ５ ２ ０ － ３ － ４ ２ １ ８ １ 　 （{ßª）�q�ÐóÁ いのちの¿îz�Ð

＊´キャンセルの¹�、�{çのñ�はいたしませんのでごýµyさい。 (Íü�{は|âです。）
＊Æöúè・タオル・パジャマは�§でごúnyさい。
＊ëwはÑ³ïのÉëwとなります。 ＊��を«るため 、åやシーツなど�§íのものをお いになるòはどうぞ�¥�yさい。
＊�©�ôもµります。（�©þïÙ、ご�ôにØえない¹�もございます。）
＊}¹をカーナビで��する¹�はÂºx（みおりね）（026-239-3908）で��してyさい。
◎¶�はお÷い�わせyさい。 ＊}¹はÈ��uです。

申し込み書「脳と心の勉強会」 該当項目に○をご記入ください. TEL 026-239-0010
FAX 026-239-0011

氏名　　　　　　　　　 男　　　女　　　年齢　　　　ご職業　　　　　　　　　　　　　申込日　　月　　日

住所 〒　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 e-mail

TEL FAX 携帯電話　

① 乗合タクシーに乗車する 「行き」／「帰り」 （ 前泊する　・　延泊する　）

参加費＋ ①の合計　　 円 振込先（ 〒 ・　銀行 ） 振込日　　月　　日　（ 振込済み　・　振込予定　）

◎お申し込みのきっかけ　　ちらし　　紹介：紹介者（ ） インターネット　　新聞・雑誌（ ）
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●
�プロフィール
久間祥多（きゅうまよしかず）

昭和14年4月1日生まれ。

昭和39年 横浜市立大学医学部卒　

４４年同大学院終了（専攻 外科学）

昭和44年 米国インディアナ大学

医療センター外科系研修医

昭和45年 横浜市立大学第２外科助手

昭和48年 神奈川リハビリテーション病院　脳神経外科医長

昭和53年 横浜市立大学脳神経外科講師

昭和57年 同助教授

昭和61年 神奈川県立がんセンター脳神経外科部長

平成16年 七沢リハビリテーション病院脳血管センター病院長

平成21年 七沢リハビリテーション病院

脳血管センター脳神経外科

会場：いのちの森水輪
いのちの森の大自然のエネルギーは、心と体を癒し、自然治癒力を高めます。

隣接する水輪ナチュラルファーム自然農園では農薬や化学肥料を一切使用

せずお野菜を作り、環境と健康に配慮した農法を行っています。大切に保護さ

れた自然は、やどりぎや銀竜草など高山植物、また山野草の宝庫です。館内

寝具類は清潔を保ち、施設には和紙の照明、建物は天然木の檜や杉材を使

用することで、人工的な建材によって遮断されることなく大自然のもつ澄んだ空

気を、存分に味わうことができます。厳選された無添加の食材・調味料、無農

薬野菜などを使った心のこもった美味しい食事は心身をリフレッシュしてくれます。

OCXのGcより
▼AZにPっていて、WbしていきたいとRったのは、uJ
KH、セロトニンKHzといわれているものです。これは?
UlにKHするyzで、ti{?UでKHしていますが、こ
れは?UlにKHすることでセロトニン、rqvVがでてE
`します。?Ulにpけ、rも>kした[fになり、>kした
[fになればpNも、>kしたものになるとRいます。rと
\とeのdLN}で、よい[fになるとRうので、?Uする
Sのgaさがwかりました。（Ｉ さん）
▼ドーパミンDG、ノルアドレナリンoり、sDG、セロトニン
�Xのj^などFぶことがY~ました。r@mがMBする
のは５０％で、３０－３５％は|]・IQなどとのことで、n�T
hで、]_xわるとRいました。（Yさん）

よくわかる0の$,��　2の-�り5 の(%　.3もすべて'!り

��+)に&4OK 1�#"リフレッシュ　1�からの*�　-/


