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重要語彙重要語彙重要語彙重要語彙のののの解説解説解説解説    
    

    

約束約束約束約束    
いつもとは限りませんが、「私は」、「私は～のようなタイプの人間です」、「今日、私は～を

します」で始まる現在時制、肯定文の発言。 

約束は、心の中のイメージを作り、思い出し、命令や目的をクリエイティブ サーボメカニズム

に送って、補強するために使われます。 

 

 

体体体体よよよよ静静静静まれまれまれまれ、、、、心心心心よよよよ静静静静まれまれまれまれ    
これは、サイコサイバネティクスに組み込まれた命令です。体がしっかりリラックスしたときは

いつも、この「体よ静まれ、心よ静まれ」という言葉を言って、心をプログラムしなくてはなり

ません。これを頻繁に繰り返すことによって、この命令を口に出して唱えると、体と心がすぐに

リラックスできるような状態になるでしょう。 

 

 

キャンセルキャンセルキャンセルキャンセル、、、、キャンセルキャンセルキャンセルキャンセル、、、、キャンセルキャンセルキャンセルキャンセル    
心の内側で、非生産的なイメージや言葉遣いが見えたり聞こえたりしたら、「キャンセル、キャ

ンセル、キャンセル」と心の中で書いたり言ったりしましょう。そうすると、自分にとって価値

がなくなった古く、習慣的で、無意識にしてしまう反応をキャンセルすることができます。 

 

    

計算計算計算計算をクリアにすることをクリアにすることをクリアにすることをクリアにすること    
これは、クリエイティブ・サイコサイバネティクス・メンタル・トレーニング・テクニックです。

一晩で、矛盾する考え、邪魔なものを全てクリアにし、ひとつのことに100%集中することを意味

します。 

 

    

クリエイティブクリエイティブクリエイティブクリエイティブ    サイコサイバネティクスのサイコサイバネティクスのサイコサイバネティクスのサイコサイバネティクスの指示指示指示指示    
私たちは、主要な考え、行動戦略、するべき事を提示するためにこの言葉を使用することをお勧

めします。 

 

    

クリエイティブクリエイティブクリエイティブクリエイティブ    サーボサーボサーボサーボ    メカニズムメカニズムメカニズムメカニズム    
クリエイティブに使われたサーボ メカニズム。つまり、（現状を維持したり、破壊したりする

のと反対の意味）で何かを生み出すこと。 

 

    

日常日常日常日常のののの心心心心のののの休息休息休息休息    
自分が静寂を感じられる場所を毎日訪れます。 
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心心心心のののの傷傷傷傷 
孤独な経験に基づく恨み、怒り、憤り、恐れなど、長年持ってきた、非生産的な感情。    

 

    

感情外科感情外科感情外科感情外科    
クリエイティブ サイコサイバネティクスを使用した慎重で、意図的な心の傷の除去。 

 

    

EEEE----rangerangerangerange    
各個人には、E-rangeがあります。有能の範囲（Effectiveness Range、E-range）は、セルフイ

メージによって定義され、コントロールされています。育児、話す、売る、書く、など、どんな

活動においても、どのくらい有能なのか、どんな時に無能になるのかはセルフイメージによって

決まっています。人は、セルフイメージを変えたり、強化するとE-rangeを広げることができま

す。例えば、成績の悪いゴルファーが良いゴルファーになるためには、ゴルフの能力と同様に

E-rangeを変える必要があります。ゴルファーとしての彼自身の違うイメージを作るべきなので

す。 

 

 

また、意志、決断、規律、貧困または能力の育成のみの力でE-Rangeを広げようとすると、抵抗

をどこまでも大きくしてしまうだけというのは「ストレスゼロ」の主要なコンセプトです。クリ

エイティブ サイコサイバネティクスを通して、セルフイメージの修正によってE-rangeを広げる

と抵抗が取り除かれます。そうすると、意志、決意、規律、能力の育成が役に立つのです。 

 

    

イメージのイメージのイメージのイメージの切切切切りりりり替替替替ええええ    
クリエイティブ・サイコサイバネティクス・メンタルトレーニング・エクササイズは、習慣をや

めたり、変えたりするのに特に役に立ちます。止めたいことをする直前に、心の中で自分自身の

姿をイメージします。 それから、その習慣から自由になった自分の姿のイメージに切り替えま

す。 

 

    

((((クリエイティブ・サイコサイバネティククリエイティブ・サイコサイバネティククリエイティブ・サイコサイバネティククリエイティブ・サイコサイバネティクスススス))))内蔵内蔵内蔵内蔵のののの命令命令命令命令    
人はある主要なフレーズをある感情や心の状態や行動に自然に関連づけます。そして、そのフレ

ーズは意図的にクリエイティブサーボメカニズムにインストールされます。そうすると、そのフ

レーズを思い出したり、口に出すと、自動的にある感情を呼び起こすことになります。 

 

 

心心心心のののの内側内側内側内側のののの声声声声    
これは「独り言」と言われることもあります。誰でもみんな心の内側の声を持っています。モル

ツ博士は、「自分の心の声をコントロールすることは最もパワフルな武器の一つで、それができ

るようになれば、自分のセルフイメージを再形成したり、自分の人生に責任が持てるようになる」

と記述しています。ほとんどの人は、心の内側の声が一人でずっとしゃべっている状態に慣れき

っているのです。まず自覚することがコントロールへの一番の近道です。 
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優優優優しいしいしいしい目目目目    
モルツ博士は、人々に、「優しい目」で自分自身を見つめるように呼びかけています。自分の失

敗を許し、これまでしてきたことの中で上手くできたことに焦点を合わせることが大事だという

意味です。間違いをすることもあるが、間違いを克服することもできる人間として自分をみまし

ょう。弱点や欠点もあるけど、長所や強みもある人間として自分自身を見つめること、自分自身

の良い部分や良い行動を常に思い出すことを意味しています。 

 

    

心心心心のののの整形整形整形整形    
心の傷と非生産的な考えを慎重に分析し、その傷や考え方を取り除くこと。 

 

    

心心心心のののの映画映画映画映画    
心の映画館のスクリーンで、様々な目的で、あなたが上映する詳細に描かれた「映画」。目標達

成を刺激するために心の映画を使用するとき、まるで、目標を達成した映画スターのように振舞

うことを忘れないでください。 

 

    

心心心心にににに描描描描いたいたいたいた写真写真写真写真    
心の映画のエッセンスが詰まった「静止画」またはスナップショット。 

 

    

心心心心のののの清掃作業員清掃作業員清掃作業員清掃作業員    
あなたのネガティブで、破壊的で、中傷的な考え方や感情を一か所に集めて、清掃車に積んで、

運び去ってくれて、そのゴミからあなたを解放してくれる任務を与えられた「人」。 

これは、一日の終わりに、心の映画館でイメージして演じるには素晴らしい心の映画です。 

 

    

間違間違間違間違いをするいをするいをするいをする人人人人、、、、間違間違間違間違いをいをいをいを克服克服克服克服するするするする人人人人    
誰でもみんな間違いをします。誰もが毎日、間違いをします。しかし、誰もがみんな間違いを克

服する力も持っています。(1)習慣的で、繰り返しの多いパターン化した失敗をやめる力(2)誤り

をチャンスに変える力 

 

 

勝負強勝負強勝負強勝負強いいいい人人人人    
「ここ一番に強い人」というのは最もストレスが多い状態でも最も良い成績を残せる人を言いま

す。こういう人は次の4つのことに特に優れています。1つ目は、過去の失敗を忘れる(心の外に

追い出す)こと。2つ目は、過去の成功を思い出すこと。3つ目は、現在の瞬間に集中すること （「計

算をクリアにすること」参照)。4つ目は、障害ではなく目的に集中すること。 
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ネガティブなネガティブなネガティブなネガティブな（（（（考考考考ええええ))))    

ポジティブなポジティブなポジティブなポジティブな（（（（考考考考ええええ))))    
これらの用語を誤用しないことが重要です。クリエイティブ サイコサイバネティクスで使用す

る場合は、大体同義語であると考えてください。 

 

ネガネガネガネガティブティブティブティブ            ポジティブポジティブポジティブポジティブ    

 

破壊的    発展的   

限定的    創造的   

恐ろしいまたは心配な  楽観的 

            自信に満ちた 

          落ち着いた 

うらやましい     寛大な 

無気力        熱狂的 

 

    

好好好好みをみをみをみを変変変変えるえるえるえる    
心の映画、心の写真、ステップイン-ステップアウト、約束などを含むクリエイティブ・サイコ

サイバネティクス・テクニックを使用することによって、あなたのクリエイティブ サーボメカ

ニズムに、新しく今までとは異なる好みを意識的にインストールします。たとえば、減量しよう

と考えているのに、今は自然にクッキーやキャンディーに手が伸びる人がいたとすると、新鮮な

果物が好きになるようにサーボメカニズムに新しい好みをインストールします。 

 

    

静寂静寂静寂静寂のののの中心地中心地中心地中心地    
または静かな場所、静かな部屋、心の避難所。そこは、綿密にイメージされた「場所」で、すぐ

に行くことができます。あなたはそこで、感覚のすべてを使って、自分がそこにいることを実感

します。山小屋かもしれないし、海辺にある小屋かもしれません。自分にあうならどこでも構い

ません。 

 

    

サーボメカニズムサーボメカニズムサーボメカニズムサーボメカニズム    
特定の命令、すなわち目標に応じるために必要な手段を自動的に呼び起こし、集め、引きよせる

メカニズム。「鉛筆を拾う」のと同じくらい些細な目標から、「90日間で売り上げを倍増する」

という壮大な目標まで様々です。人間のサーボメカニズムは潜在意識のシステムまたは潜在意識

の一部です。「成功メカニズム」と「失敗メカニズム」のどちらとしても働きます。 

    

    

大大大大きなポテトときなポテトときなポテトときなポテトと小小小小さなポテトさなポテトさなポテトさなポテト    
ポテトのたとえは、サイコサイバネティクスの視覚的刺激物として登場します。あなたがよく見

る場所に、大きなポテトと小さなポテトを並べて置いてみてください。二つのポテトを見るたび

に、あなたのセルフイメージを小さなポテトの大きさに縮めたり、他の誰かにそんなことをさせ

ないように意識してください。  
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瞬間瞬間に、「小さなポテト」になるか、「大きなポテト」になるか選んでいるのはあなたなの

だということを覚えておいてください。「大きなポテト」のあなたは、恨み、憤り、ねたみ、恐

れ、脅し、心配などから解放されています。 

 

 

作作作作りりりり物物物物のののの体験体験体験体験とととと実体験実体験実体験実体験    
ほとんどのクリエイティブ・サイコサイバネティクスの前提は単純でよくできています。つまり、

作り物の体験と「実体験」は、潜在意識に深く刻まれて、あらかじめ未来を決定してしまう点に

おいて区別がないのです。「作り物の体験」は、心の映画館、約束の言葉や日記などの書面、ま

たは、ロールプレイングなどの模倣を通じて、イメージされます。 

 

    

心心心心のののの映画館映画館映画館映画館    
これは、あなたが心の中にとても詳細に描いた「場所」なので、すぐに、いつでもどこにいても

「そこへ行く」ことができます。あなたの映画館には大きなスクリーンがあって、心の映画を作

って上映することができます。 

 

    

ステップインステップインステップインステップイン、、、、ステップアウトステップアウトステップアウトステップアウト    
これは、クリエイティブ・サイコサイバネティクス・メンタルトレーニング・テクニックです。

明瞭に考え、確信を持って返答するための能力を奪っているストレスの多い困難な状況から「抜

け出します」。そしてそこから「抜け出す」と、当事者としてではなく、客観的なアナリストと

して、事態の全容を自分の存在も含めて、冷静に観察し、評価することができます。また、あな

たは、「誰がこれを引き起こしたのか」「もしその人がそのようなことを言ったり行動した場合、

次に何が起こるか」などという賢明な質問ができます。あなたは、新しい見解を得た積極的な参

加者として、自分の役割を取り戻すことができます。これは標準的なアドバイスとそんなに違い

はありません。何かに反応する前に立ち止まって１０秒間数えましょう。そうすれば、後になっ

て後悔するようなことを言わないで済みます。もっと強力なメンタル エクササイズに展開して

いけます。ステップイン、ステップアウトのエクササイズは最初は時間がかかります。練習する

にしたがって、素早くできるようになります。心の映画館で、古い記憶か新しい記憶を使って、

ステップイン、ステップアウトを練習します。 

 

    

視覚的視覚的視覚的視覚的なななな興奮剤興奮剤興奮剤興奮剤    
写真、物体など、それを見たときに、選択された生産的な思考に刺激を与え「引き金となる」もの。 


