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アイルランドは私の大好きな国

の一つです。石を積み上げただ

けなのに、見事なバランスが際

立つ石垣がきれいな曲線を描い

て走り、顔の黒い羊たちがのんびりと、その間で風に揺れ

る緑の草を食む。白く塗られた石壁に真っ赤な屋根の納屋

の前には、使われなくなった木製の馬車の車輪が立てかけ

られている。今にもエンヤの歌がどこからともなく聞こえ

てきそうなアイルランドならではの風景が好き。

ダブリンで知り合ったドナはヨーガ・インストラクター兼

モデル兼歌手兼小学校の教師をしていた。チャーミングな

美しさととびっきりの明るさが人の心を魅了する素晴らし

いエネルギーを放っている。ヨーガという共通項が、会っ

た瞬間から私たちを旧知の友との再会のように興奮させた。

彼女は私を実家へ招待してくれた。スライゴから東南へ約

70 キロのキャバンという田舎町に実家があった。門から車

で数分もかかる大きな敷地の丘の上に立つ平屋で、玄関の

前にもう一つガラス張りの玄関があるおしゃれな家だ。こ

の日も雨だった。アイルランドに着いて 1 か月以上も経つ

のに、お日様を感じた日は殆どない。毎日雨か曇りだ。7 月

だというのに。

ドナは「散歩に行こうよ！私のお気に入りの場所を見せて

あげる！」と、例のキラキラした瞳で私を誘った。「でも．．．。

こんなに雨が降っているのに、散歩？」と聞き返す私。「な～

に言ってるのよ。この国は殆ど毎日雨なのよ。雨じゃない日を

待っていたら、散歩なんてできないわよ」と笑った。雨の

降りしきる中、レインコートを羽織って歌を歌いながら歩

き始める。着いた先は湖だった。レインコートをパッと脱

ぎ捨てると、彼女は服を着たままザブーン！といきなり飛び

込んで気持ち良さそうに泳ぎ始める。振り返って私に手を

振った。呆気にとられている私をお茶目に楽しんでいる。

別のある日、ゴールウエイからアラン島に渡ろうとして船

着き場までタクシーに乗った。この日も雨が降っていた。

運転手さんがニッコリ微笑んでごく当たり前のように、”

Enjoy yourself! （楽しんでね！）Keep trying.（何があって

もね）” とウィンクした。全ては自分自身の気持ち次第、

捉え方次第と、アイルランドの雨が教えてくれた。

祭司に谷口令郷先生をお招きし、先祖をいやす特別な秘伝の
儀式も執り行われました。3月の寒空の中、先生のお導きの
もと、参加者全員、大いなるエネルギーに包まれました。

待ちに待ったSWANメソッド・ワークショップが、いよいよスタート !!

アドベンチャー農園だより

真剣な中にも笑いの絶えないグループワーク。新しい自分の発見があります。

まさみさんより一人ひとりに修了証書が授与されます。

前日には谷口先生による第六回めとなる日向の御子になる日を迎えるにあたっての講義と
身体操作についてのご指導をいただきました。

夜明け前から始まり、日の出を経て、祭祀は佳境に。まさに「光の衣に
包まれる」体験をさせていただきました。

谷口先生から榊をお授けいただき、謹んで祭壇に奉納しました。

ママレードの作り方
材料
甘夏      2 個（800g）
水　     300cc (450g / 甘夏の重量の 50~60%程度 )
レモン果汁　レモン 1個分

作り方

１甘夏は皮をたわしで良く洗い鍋に熱湯を沸かし、 
　上下各５分ずつひっくり返して浸ける。

２皮に切り込みを入れて４枚になるように剥く。

アドベンチャー農園で収穫された甘夏を使った
かつみさんの簡単レシピをご紹介。
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２
４
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催
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３スプーンなどで白いワタの部分をこそげ落とす。
　ここに苦みがあるので皮を傷つけない程度取り
　除きます。

４皮をカットする。私は皮の存在感がしっかり残る
　ように仕上げたので、厚めにカットしましたがお
　好みの幅で。

５カットした皮はたっぷりの水に順次つけておく。

６すべて皮がカット出来たら、しっかり揉み荒いする。
　２～３回水を変えながらやってください。

７鍋にたっぷりの水を入れて揉み荒いした皮を入れ、
　そのまま２時間ほど放置する。

８ 放置してる間に、房から身を取り出し、軽くほ
　ぐしておきます。あまり神経質にならず適当に。

９ 二時間後、つけていた水を一度捨て、　
　さらにたっぷりのお湯で一度ゆでこぼす。
　お湯を捨てて、皮はざるに上げる。

10 鍋に皮、ほぐした果実、分量の水、グラ  
　ニュー糖を入れ、灰汁を取りながら煮詰
　めていく。

11白っぽい泡みたいなのがあくです、しっ
　かり取り除きながら煮詰めてください。

12だんだんあくも出ずに透き通ってきます。
　弱火でコトコト、さらに水分が減って
　とろみがつくまで煮詰めていきます。

13 水分量が最初の半分位になったらレモン
　果汁を加える。あとは、お好みの状態ま   
　で煮詰めれば完成！

早朝の相模湾は今回のテーマ同様に鏡のように光ってい
ました。

難しい理論をシンプルに。身近なたとえ話に納得。目から鱗のレクチャーでした。

記念すべき第一期生の誕生。これからたくさんの、新しい人生が始まります。

３
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２
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光
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ま
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催
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ま
し
た
！

<かつみさんからのアドバイス>
レモンは使わなくても OK、砂糖はこの半量く
らいでもできます。柔らかなジャムなら水分を
多くして煮込んでください。アクもほどほどに
抜いてます。（レシピほどゆでこぼさない）

クラッカーにクリームチーズをのせた上にママレードをトッピング
すればちょっとしたおつまみに。（写真はみえちゃん）



受講者の声<基礎コース>
自分のことがいかにわかっていないか、客観視できていないか、よくわかり
ました。自分の長所・短所など、なんとなく「こうかなあ～」などと思って
いただけでした。特に、グループワークで他のメンバーから意見を聞いてビッ
クリしました。自分の使命を果たすためには、自分の特徴がわからなければ
きちっとハマらないことも、とても納得できました。自分の長所・短所、
Needs を組み合わせていくことで、自分の大望にたどり着けるなんて、ほん
とうにすごいなあ～と思います。一つの光が見えました。まずは素直に続け
ること、やり続けることで、教えていただいたことを生かしたいと思います。
［T.K.（F）］

ついに、今まで自分ではできなかった作業に
着手できました！　ようやくスタートが切れ
たという感じです。いろいろなものが見えて
きましたが、まだまだ漠然としており、やは
り日々の作業を積み重ねてこそ意味があるの
だなあと思います。定期的にワークショップ
を受けることでより精度を高め、自らの大望
を実現するために頑張りたいです。ありがと
うございました。［Y.H.（M）］

人
生
の
四
住
期
に
お
い
て
、

内
面
開
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が
重
要
な
時
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が

近
づ
き
、
内
的
な
ニ
ー
ズ
、

大
望
を
し
っ
か
り
と
捉
え
て

い
き
た
い
と
感
じ
ま
し
た
。

大
望
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目
的
と
、
無
私
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手
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別
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。

﹇T.I.

（M

）﹈

グループワークで、自分の長所・短所を他人から言ってもらって、意外なものもあり、びっ
くりしました。自分でも細かくもう一度見直すことができました。大望・目的、Needs
の区別や、感情的・心的・精神的という見方も少し整理がつきました。カードを使ったワー
クのとき、スッスッと浮かんでこなくて、いかに自分を客観的に見れていないか、よく
わかりました。カードを並べることで思い浮かべるときの位置関係がつかみやすかった
です。でも、瞑想中に浮かんだ位置は違っていて、不思議でした。これからもっと客観
的事実を感情と切り離してみて行けるように練習したいと思いました。［U.T.（F）］

目からウロコでした。SWAN メソッド以外の願望実現方法では、目的や願望を何度も
何度も潜在意識に言い聞かせます。でも、SWANメソッドでは逆です。書いたら手放す。
瞑想中も無理やり考えない。心に浮かぶに任せる。浮かんだら、また手放す。驚きであ
ると同時に、これが本物だと思いました。やり続けることで、必ず人格の統合が起こる。
それまでひたすら続ける。日々の習慣にしてきます。グループワークの素晴らしさを改
めて実感しました。手段（Needs）が目的化していたことに気づきました。誰でもでき
るほど簡単。あとは続けること。［H.S.（M）］
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入
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と
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ま
し
た
。﹇A.A.

（F

）﹈

グループワークで、自分の考えていた長所が他の人からはそう思われていないことがわ
かりました。良い人のつもりでいたので、現状を受け容れようと思います。カードを組
んでいくやり方はとてもイメージにのこりました。SWAN メソッドを職業に当てはめ
て考えてみたところ、長所がどんどん見えてきてとてもうれしく、深める努力を頑張ろ
うと思いました。SWAN メソッドはいろいろ応用できることを知り、驚きました。
［F.Y.（F）］
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他
人
か
ら
指
摘
さ
れ
て
初
め

て
気
づ
い
た
長
所
が
あ
り
、

改
め
て
自
分
が
考
え
て
い
る

自
分
と
他
人
が
思
っ
て
い
る

自
分
の
違
い
が
大
き
い
こ
と

を
実
感
し
ま
し
た
。
継
続
し

な
い
と
意
味
が
な
い
の
で
、

長
所
・
短
所
を
明
確
に
し
、

今
は
ま
だ
わ
か
ら
な
い
大
望
・
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﹇D.K.

（M

）﹈

グループワークで、普段顔を合わすけれどあまり話したことのないメンバーから、自分
で気づかないようなことを言ってもらえてびっくりしました。他人のことはよくわかる
のに、自分のこととなるとまったくわかっていないことを改めて知り、もっと自分につ
いて観察して書く練習をしないといけないと思いました。瞑想の練習の前にカードを実
際に並べてシミュレーションをしたおかげで、瞑想が今までよりもスムーズにできました。
［T.I.（F）］

大望、願望、必要なものの 3 つが区別できてよかったです。長所と短所が場面
によっては入れ替わる。だから優越感を持つことも劣等感をもつこともナンセ
ンスなことなんだということが、よくわかりました。［E.S.（F）］

自分ひとりでは選ぶことができない長所・短所です。グループワークができたことはよ
かったです。短所だらけだと思っていますが、いざ書き出すと、同じ意味の言葉が違っ
た表現で出てくるだけだったりして、意外と書き出すことができません。長所で短所を
補う自信が付いた気がします。今回のケースでは、大望すべてに長所が役立ったことが
うれしかったです。［T.Y.（F）］

受講者の声<実践コース>
実践コースに参加し、日常抱えている自分の問題点が良くわかりました。大
望と目的、長所・短所を感情と切り離し、事実を自分の中できちんと整理で
きず、いつの間にか自分の “我” や “感情” が入ってしまっているために問
題点が膨らんで、物事がうまくいっていないということがハッキリと分かり、
とても腑に落ちました。グループワークで、他のメンバーから短所を補う長
所を教えてもらったとき、まったく自分では考えていなかったもの、使おう
とも思っていなかったものが出て来て、ビックリしました。確かにそれを使
えば解決できるとスッとわかりました。それを使えば大望が実現できるとい
う結果が見えます。とてもよかったです。［T.K.（F）］

今回は衝撃的でした。大望を書くときに非常に観念的ですぐに実現しそうも
ないことをあげていたのでした。「開かずの納戸」の話で、今の段階ではまっ
たく意味がないことに気づかされました。まずは物質レベルの願望から出し
ていかないと、本当の大望（目的）は見えてこないということが、ものすご
～く腑に落ちました。今ならまだ軌道修正ができるので良かったです。もっ
と日常的なレベルで具体的に書き出していこうと思います。［Y.H.（M）］

グループワークで、基礎コースのときとは違うメンバーと組むと、全かいとは違う長所
を言ってもらえて、また気づきにつながりました。カードを使ったワークでは、今回は
グループで言っていただいたものをスッと書くことができました。大望や目的は漠然と
した単語になり、深い分析には至っていません。最初は何でも洗いざらい書き出してい
くことで、自分で納得してみていけば、そこから解放されると教えていただきました。
それを知っただけでも少し楽になった気がします。目的意識を見失わず、日々の積み重
ねのモチベーションにつなげていこうと、改めて感じました。［U.T.（F）］
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し
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ま
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出
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ま
せ
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を
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ゴ
が
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所

を
み
せ
な
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し
て
い
る
こ
と

も
わ
か
り
ま
し
た
。﹇E.S.（F

）﹈

SWANのそれぞれについて深く質問されて、どうして長所なのか考えたとき、
「自分の好きなこと」が大半だったことが新鮮でした。自分の思い込みで機
械的に作業をこなしていたことがわかってよかったです。今回も、カードは
視覚的で理解しやすかったです。［F.Y.（F）］

グループワークでの発見はためになります。人と話すことは大切だと改めて思いました。
心の “納戸” の話、恐ろしかったです。私はあえて大望にあげるものではないと思って
いましたが、たくさんの言い訳をみつけて Needs にしてしまいそうです。やり続ける
ことが大切だと思います。ありがとうございました。［T.Y.（F）］

な
ん
と
な
く
納
得
さ
せ
て
い

る
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、
実
は
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引
っ
か

か
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て
い
る
短
所…

…

た
だ
、

そ
の
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所
が
長
所
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密
着
し

て
い
る
。
そ
れ
が
、
原
動
力

で
も
あ
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。
そ
れ
が
、
自
分

の
核
で
も
あ
る
。
や
り
抜
い

て
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徹
底
し
て
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る
し
か
な
い
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徹

底
す
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と
が
と
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い
ま
し

た
。﹇K.O.

（F

）﹈

グ
ル
ー
プ
で
話
し
合
い
、
自
分
で
は
全
く
気
づ
か
な
か
っ
た
自
分
の
面
を

聞
け
て
、
今
ま
で
自
分
で
考
え
て
い
た
こ
と
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、
思
い
込
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の
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だ
っ
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か
も
し
れ
な
い
と
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し
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初
日
の
宿
題
で
書
き
出
し
た
リ
ス
ト

と
、　

日
目
に
書
い
た
カ
ー
ド
で
は
内
容
が
変
わ
っ
た
の
も
多
か
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た
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で
、
こ
れ
か
ら
毎
日
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て
自
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命
を
明
確
に
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た
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最
後
の
瞑
想
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。
ス
ワ
ン
の
も
つ
美
し
さ
や

力
強
さ
、
存
在
感
を
体
験
で
き
た
よ
う
に
思
い
ま
し
た
。﹇S.N.

（F

）﹈

２

午前中の Q&A で、自分の弱点を隠す習慣があることに気づきました。今後の SWAN メ
ソッドに活用できそうです。また実践コースに参加させていただき、自己分析を進めて
いきたいと思います。［T.I.（M）］
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