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❶❷　6月1日
コーチングの基本である傾聴のスキルを、ロールプレイを通して実践練習し、自身の良いところと
課題を見直します

❸❹　6月15日
日常のコミュニケーション（身近な人との関わり）に傾聴のスキルを活かすためのコツを学び、各
自の工夫を見つけます

日常生活に活かす傾聴のスキル　――聴く力を高めて人生を豊かに―― 53A38クラス
コード

「聴き方」は、コミュニケーションの質を決める大切な要素です。講座では傾聴
のスキルを受講生同士で練習し合い、体験的に学びます。聴く力を高めることで、コミュニケー
ションをさらに楽しく豊かに育んでいきましょう。そのための具体的な工夫を見つけます。

曜日時限 　金曜13：15～16：30　　　 受講料 　8,400円　　　 定　員 　20名　　　 単　位 　1単位

テキスト 　プリントを配付します

概　要

内　容 　6月1・15日（全4回／1日2回）

講　師 　斉藤 知江子
コーチングコア代表　ライフコーチ（国際コーチ
連盟認定プロフェッショナルコーチ・米国CTI認
定プロフェッショナルコーアクティブコーチ）
学校や自治体の親子のコミュニケーション講座や
企業の管理職向け講座などを担当

健康太極拳　太極禅篇　――心身の安定と集中力を身につける―― 42A39クラス
コード

心乱れれば呼吸も乱れ、呼吸が乱れれば心も安らかではありません。「心身一如」
とは禅の教えですが、太極拳の基本もそこにあります。「動く禅」といわれる由縁です。講座
では全ての基本である呼吸法を中心に、心身の安定と集中力を養い、真の健康体をめざしま
す。禅僧を招いての坐禅指導（イス禅も可）も行います。初心者でも無理なくできますので、
お気軽にご受講ください。

曜日時限 　木曜10：45～12：15　　　 受講料 　16,800円　　　 定　員 　20名　　　 単　位 　2単位

テキスト 　プリントを配付します

概　要

内　容 　5月17日～7月5日（全8回）

講　師 　麻生 あき子
太極拳講師　　専門／太極拳、気功
獨協大学卒業。北京体育大学主催の国際武術太極
拳表袁交流大会「48式」の部で優勝。北京郊外の
気功の国際大会で「最佳賞」受賞。「身体障害者
のための太極拳」にも取り組む

❶　5月17日 調身　姿勢を調える　体のゆがみをとる「気功ストレッチ」

❷　5月24日 調息　呼吸を調える　呼吸が楽になる「数息観」

❸　5月31日 調心　心を調える　気が調う、白隠禅師の寝禅「軟酥の法」

❹　6月7日 調声　声を調える　元気になる声の出し方　発声指導：活弁士・麻生八咫師

❺　6月14日 坐禅　坐禅と読経「般若心経」　参禅指導：岸有時師

❻　6月21日 太極禅（立禅）　心身の安定と集中力を身につける

❼　6月28日 太極禅（動禅）　丹田から全身をやわらかくほぐす

❽　7月5日 太極禅（歩禅）　歩いても歩いても疲れない歩き方

※更衣室はありませんので、運動しやすい服装でお越しください。
※健康に不安をお持ちの方は、医師と相談のうえお申込みください。




