
8weeks Program あなたへの贈り物

あなたへの贈り物

疲れているのは、あなたのせいではありません

体と心が軽くなる、8週間の旅

まず、一つだけ聞かせてください。



朝目が覚めたとき、すでに疲れていることはありませんか。

夜ちゃんと眠ったはずなのに、翌朝からもう体が重いという& 3 を、何� もしてきたので

はないでしょうか。コーヒーがないと0 が動かない、でも飲み' けると夜また眠れない、

そんな" $ した状� に� んでいませんか。

6 事には気をつけているのに、なぜか� 気が出ない。0 がぼんやりして、集中� が' か

ない。もっと0 � らなきゃと うのに、0 � るためのエネルギーが出てこない。

もし「そう、まさに# のことだ」と" じたなら、このブックレットは間違いなくあなたのた

めに! かれたものです。

大� なことを最
 に� えさせてください。� P 4� / $ � � 	 � M, 4� NC  V � 0

� N � - N / 	 � M, F � NC  V �

体の中に、あなたが知らなかった「
 %み」があったのです。その
 %みを一緒に理( す

ることが、この� 0 間の� の� � です。
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朝, きたとき「なんでこんなに疲れているんだろう」と" じることはありませんか。夜しっ

かり眠ったはずなのに、目覚めた瞬間からすでにヘトヘトという状� が、あなたにも&

3 があるかもしれません。

� はこれ、眠れていないのではなく「眠っている間に体が� っているから」かもしれない

のです。



$ 眠中、体は� しずつ- � の中の 分（-  
 ）を使い' けます。 分が一定の' &よ

り下がると、体が「	 2 だ！」と� � して「アドレナリン」というホルモンを緊急に分� しま

す。アドレナリンとは、スポーツをするときや	 2 な場5 で出る、全身を「� , モード」に

する物/ です。

本%ならそんなことが, きてはいけない、眠っている最中に、このホルモンが出てしまっ

ているのです。その. 果、眠っている間でも体は緊� し、� ぎしりや� � 、夜中の目覚め

が, きやすくなります。朝「疲れた」のは� � です。体は一� 中、� � 状� だったのです

から。

また、& の「前0 ' 」という" 情をコントロールする部分は、-  が� � 定になると& 能

が下がります。朝からイライラしやすい、� %なことで& ち1 � 、これも体の生� � + な

理! があるのです。
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朝のコーヒーは大� な
 式ですか？もしコーヒーなしでは一ˆ が始まらない、飲まな

いと0 # がしてくる、� 後� 時を. ぎると急激に眠くなるという& 3 があるとしたら、そ

れはあなたの体が重要なサインを2 っているかもしれません。

カフェインは「エネルギーを作る」物/ ではありません。正# に) うと、カフェインは体の

中にある「アデノシン」という物/ の� � 体をブロックする� きをします。アデノシンとは

「疲れたよ」という
 � を& に2 る物/ です。カフェインはその
 � を0 � することで、疲

れを" じないようにしているのです。



つまり、疲れそのものは消えていません。ただ、" じないようになっているだけです。これ

を「� 金」に� えると、カフェインは「今のエネルギーを前� り」しているようなものです。

一時+ に� 気になりますが、利子付きで後から疲れが� ってきます。

「� � ことが怖い」と" じることはありませんか。何もしていないと� � になる、� んで

いるのに%� " がある� � これは体が「0 � る中� 」になっているサインです。' �レー

シングカーは、どれほど速くても� ずピットインします。タイヤを交換し、� 料を- ! する

ためです。これは「� さ」ではなく「最� の�  」です。
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� 後になると0 がぼんやりして、� じことを何� も# + してしまう、集中� が' かない、

2 の中にいるような" 覚� � そんな& 3 はありませんか？これは「ブレインフォグ（& の

2 ）」と� ばれる状� ですが、� は& そのものの問題ではないことが� いのです。

� 	 の� くは「' 」にあります。' の� には「タイトジャンクション」という、ごく小さなゲ

ートがびっしりと並んでいます。このゲートは体に� 要な� 0 素は通し、" � な物/ は

通さないフィルターとして& 能しています。



ところがストレスが' いたり、� った6 事が' いたりすると、このゲートが� しずつ( ん

でしまいます。本%は通してはいけない� 消� の物/ や� 素が- � の中に� れ出して

しまう状� 、これを「リーキーガット（' � れ）」と) います。

- � に入り1 んだ� 要な物/ は全身に2 ばれ、& を� � あらゆる場� で " を� き,

こします。それが「0 のもやもや」の正体なのです。

' の� と� の「
 ! (（バウンダリー）」は深いところで) がっています。' のゲートが(

� と、� のゲートも( みやすくなります。� りの人の" 情をすぐに� け取ってしまう、� れ

ない、/ 0と) えない� � そんな状� になりやすくなるのです。
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サプリメントも飲んでいる、4 ( も� 識して6 べている、なのにどうしても� 気にならな

い� � そんな& 3 はありませんか。� は「何を6 べるか」だけでなく、「ちゃんと消� ・吸

� できているか」が� じくらい大� なのです。

* の中には「* ) 」という� い) があります。* ) はたんぱく/ を%かく分( して、' が

吸� できる� に� えることが
 事です。ところがストレスを� けているとき、体は「� ,

モード（交" $ & 
 位）」になり、消� は後� しにされます。* ) の分� も� ってしまうの

です。



また. � + な特� として、̂ 本人は� 米人と比べて* ) 分� がもともと� い� � があ

ります。* ) が� - した状� で6 事をとると、� 消� のたんぱく/ がそのまま' に2 ら

れてしまいます。

「吸� する（" CTPSC）」という) ' は、体が� 0 を� け取るという� � だけではありませ

ん。「� け取ること」そのものが消� � と深く) がっています。「# には� 
 がない」「� し

いから後� しでいい」� � こういった い1 みが、体の吸� � にまで� 0 を
 ぼすこと

があります。

� 0 を� け取ることと、! を� け取ることは� じです。消� する� は、人生を� け入れ

る� です。
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鏡を見たとき「なんだか疲れてしぼんで見える」と" じることはありませんか。" や1 の

� � が気になる、� がギスギスする、� � " が消えない� � これらはあなたの� � �

- でも� & の問題でもありません。体の「� 料� - 」が� き, こすサインなのです。

「コレステロールは体に� い」と# いたことがあるかもしれません。でも� は、コレステ

ロールは# たちの体にとってなくてはならない� 料です。コレステロールは、ストレスに

� � するホルモン（コルチゾール）と、" いや) � をもたらすホルモン（� ホルモン）の、

� 方の� � 料なのです。



ではなぜ� � するのでしょう。それが「コルチゾール・スチール（資� の� 取り）」と� ば

れる) 象です。ストレスがかかると、
 & は生
 を最
 � してコルチゾールを作り' け

ます。その. " で、" いや� 欲のためのホルモン� 料が「� 取り」されてしまうのです。

「油は太る」「油は体に� い」という い1 みを、8 FFL��では手� していただきたいと 

います。/ / な%/ は、%! " をしなやかに� ち、ホルモンの� 料を- ! し、� 0 の吸

� � を高める、体にとって本� に大� な「� 料」です。
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 � + 0 - N $ 	 34 � j ¢ s • a } ƒ Š y ­ H h ­ 9 ! ) $ & 3 ! 3 Š y ­ : �

. $5d ^ ¤9 $ � � b ‡ ¤ h ­ 0 / O � : � b g s ‚ ¢ Š ­ r ª ・ d £ ­ • d ^ ¤ 3

� � 5 , � �

� 6 � s ‘ ­ ª � � U ‘ ¢ s � + D + � %� 	 � ! ( B 3 j ¢ s � M4 � - F " �

� - � , � C  V � C � ( � U � $ � � - 4 ( � 
 � + , 4 / � � � N 0 	 O �

� / � $ & U " � $ E 3 - � / 3 , � �



æ� T__è{ dsoèHsl è„ oprÂæ



8 & & , � � � � � 3 & - & " 4 &

� � �
� N � E $ � U � " ( - 1 �

ふと気がついたら� � を6 いしばっていることはありませんか。* が) のそばまで上が

っていることに後から気がつく、%間にしわが� っている、- の が
 まっている� � こ

れらはあなたの「� & 」ではありません。4 年、0 � り' けてきた体が身につけた「0 の

名� 」です。

体の緊� と± ( は、	 つのミネラルのバランスで. � されています。カルシウムは$ %

を� ' させる「0 / スイッチ」、マグネシウムは$ %を± ( させる「0 ' ' スイッチ」です。



問題は、ストレスを� けると体が生理+ 	 � として� の中にマグネシウムを大. に� 出

してしまうことです。0 � れば0 � るほど、0 ' ' スイッチの� 料が物理+ に
 われていき

ます。「� が� けない」「リラックスできない」のは� � の問題ではなく、スイッチが2 びつ

いて物理+ に� らない状� なのです。

「� さ」の定& を� えてみましょう。「# いもの」は一見� そうですが、� い� が
 わると

� れます。「柔らかいもの（しなやかなもの）」は何� でも� を� えながら� に� ること

ができます。本� の� さとは、# さではなく、何� でも� 生できる柔らかさのことです。
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8 FFL��で/ / な%/ を- い、8 FFL��でマグネシウムで体の0 をほどいた今、あなたの

体には� 0 という「, 」が� っています。でももしかしたら、疲れているのにエネルギー

が� らない、やる気はあるのに体が動かない" 覚が� っているかもしれません。それは

「,  � が- りない」サインかもしれません。

# たちの体の� � � � もの%! には、それぞれ「ミトコンドリア」という小さな発5 � があ

ります。ミトコンドリアは6 べたものを" 51（体を動かすためのエネルギー）に� 換する

( & です。



この発5 � を動かすためのエンジンが「5$" � - 」で、そのエンジンを� すために絶�

に� 要な「/ 」が「ビタミン#$ 」なのです。ビタミン#$ がなければ、どれだけ/ いもの

を6 べても、体の発5 � は動きません。,（6 事）はあるのに、,  � （ビタミン#$ ）が

ないために がつかない状� です。

ビタミン#$ が� - しやすい理! は主に� つあります。一つ目はストレスや疲� （#$ を

大. に消+ します）、	 つ目は! いものやアルコール（分( のために#$ が使われま

す）、� つ目は#$ が' � � であること（� ˆ - ! が� 要なのに、� として� 出されやす

い）です。
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� 0 間の� を、ここまで� いてくれてありがとうございます。

8 FFL��で夜の� いに終� � を� ち、8 FFL��でカフェインという名の5 を手� し、8 FFL

�で内なる聖域の� � を修� し、8 FFL��で� け取る� を開き、8 FFL��で� � した� を

" いで� たし、8 FFL��で4 年, 1 んでいた0 をほどき、8 FFL��で%! ひとつひとつに

,  しました。� 0 間、それがあなたのしてきたことです。



� を始める前のあなたを い出してみてください。朝, きるのが- く、体が* のように

重い。0 にモヤがかかり、� � " に1 われる� ˆ 。出� が見えない� + の中で、ただ(

えていた。

では今はどうでしょう。%中の' 物が消えたような、� � + な. さ。 � まで- が通うよ

うな、4 � と自
 。体の状� を「知� 」で- み取り、自分で� . � できる" 覚。これは�

� ではありません。あなたが一つひとつ、� � に	 ち取ってきた「� � の� 生」です。
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2 は� れました。新しい* へ出%しましょう。& 1 $ は、もうあなたの内� にあります。

あなたは最
 から「� い人」ではありませんでした。体の
 %みを知らなかっただけで

す。あなたの体は、ケアされることを� っていました。そしてあなたは、その声に� えまし

た。

これからも、どうかあなた自身を大� にしてください。
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