
AC克服ステージUP講座

AC⩡僜ة٭طتUP铺䈳

AC⩡僜ء٤ٛج٤ؗ؜　⺮ꄇ 鹫㜀

˝ 儖ٝעْٖة铺䈳⹆ⱶ縖ׇײס⮵用ַ׌ױׄדגն☽ס׫鬇用・鬇鬼璡ע㍾ׂ焔׌ױ׋ 

˝ 儖铺䈳עⳂ槆䲯䏅؅行ַյ铺䈳⹨铺縖מײס⪜ꝧ׌ױ׊┕鋗⺱喋鬇用焔止׌ך 

˝ 铺䈳⫂㳊מ㵚ׇ׾׌䙫見ׇ׷韬ゖעյ铺䈳╈ע䧸手עגױZoomعشٔزס嚀耆ךն铺䈳䏲עFacebook
ע⺬㕙ג׊了⮭כ׾ֿםחמ׀♀妳׷צ㰢סյ⹆ⱶ縖עגױ⟓鲭מ⮯ն⠕ַ׈ד韬ゖׇׂך⫁و٭ٜء
⮯鵍Ⳃ槆璡ךꯂ域㍑璻׌ױ׀ַי׊ն铺䈳׽׻؅荁ַ׵מ״ג׾׌מס׵孨氦ׇמ⮵用ַׂ׈ד

41 回目

֐软׎㳝׀䌕˙׾ֵס杯䓪⫋˙גַט㓹מت٤ظلؙ֐

シン・引き寄せの法則 ①



AC克服ステージUP講座

2

˝  ֹ׺׊ױ׎׈㱦㲊յ禆禈י׋方ց؅儖铺䈳؅鵟׽ֵסր心ד؆㰢י׋铺䈳؅鵟׷ء٤ٛج٤ؗ؜

˝ 人1ע人עך禆禈綗䜉⴫עס׾׌ꦘס׵ַ׊ն㲊僿氳מ⹆ⱶ׊յ׷ؠ٭٠鐐갭מ⹦׽磝ײ 
塜ַ׊心׽ֵס方ֿ綗䜉⴫ַׂי׊䚉釶؅⚡䐂ַ׈דׂי׊

目氳ס铺䈳ס׆
Ζ 㚺⴫׊㡎ג״ր心׽ֵס方ց؅ր㱦㲊ց׾׎׈

AC⩡僜ة٭طتUP铺䈳

Η ր二ַ׊㰢כצ妳♀ס׀㕙ց؅׽ֿםחמ䧏ח
˝  ׌ױ׽ֵ׵⺬㕙׾؅䐂׀ט鷿ֹ妳ׂ⪑כ绂ׂך铺䈳י״䷉յ׵鎇ג1䈱绂ַךء٤ٛج٤ؗ؜

˝  ׌ױ׽ױ高׵耆䓪⺎׾׿鉴מ䗯㕔םג二׷䗯㕔גז־םյ绂ׄגױ

˝ 㰢סצ㕙ׂםךׄד׾ֿםחכյ㵧全氳עמ⹆ⱶ縖♧ꝴ⺱士׵׽ֿםחס銶槆╈׌ך

Θ 心؅1ة٭طتס壿꣪♓┕ؓ׾׎׈وش
˝  ׌ױ׀ךֿכ׆׾ֿ┕؅껮ׄة٭طتסյ心א׆׼־דגםֵד؆׊萶מ٤ٝغٜزعٜرؓ

˝ 儖铺䈳ס╚⤹縖⺮ꄇ鹫㜀עյ⪦מ鶟׾״♧ꝴ؅姲׌ױַי״ն 
 ׌ךַ׊㭕׼ג׀ךֿ׽ׂטّ٭ز׾ַׄיז꞊؂מ一稇ך䎬ס־׼؆ם

˝ 㵼1׵כׂם壿꣪յֹ׻׾׿ֿ┕מة٭طتס┕מ׼׈ף׿׀ךյ㰢؅צ岐ֹ׺׊ױ׀ַי״



AC克服ステージUP講座

3

この講座の立ち位置

AC克服基礎講座（初級講座）
年間のべ1,000人の方に伝えてきた、AC克服のコツを 
わかりやすくお伝えします

AC克服ステージアップ講座（中級）
基礎講座の内容から一歩踏み込み、より詳細な解説で 
さらなる心のステージUPを目指したい方向け

AC克服上級講座（CC講座）
心理職に関わりたい方向けの講座。AC克服の知識を
人に伝えることで人生にやりがいを感じたい方向け 
（カウンセラー養成コース・クリエイター養成コース）

この講
座です

♪

☆6期
開催中

☆

カウン
セラー

・講師
・ 

スタッ
フとし

て共に
 

進みま
しょう

！
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1-1.今までも引き寄せの法則を使っていた…？

育った環境で教わった「負の自己達成予言」とは？

負であろうが正であろうが引き寄せは起きてしまう

心理学には「自己達成予言」「予言の自己成就」という言葉があります。これは、自分の思い
込みがたとえ間違っていても、真剣に願ってしまうと、結果としてその通りの現実を招いてし
まう現象です。幼少期に親から「どうせ無理」「上手いこと行っても最後は必ず失敗する」と
言われ続けると、脳はその予言を守ろうとしてしまいます。

「どうせうまくいかない」「最後には失敗する」。 

今までの学びの積み重ねであなたはすでに「育ってきた環
境で繰り返し刷り込まれた考え」を「無意識に信じて繰り
返す」ことで「負の引き寄せ」を無意識に発生させていた
ことにお気づきだと思います。 

信じれば叶う。思考は現実化する。 
残念ですが「引き寄せ」は「負」であろうが「正」であろ
うが実現します。まずは、自分が望まない現実さえも「予
言通りに実現させていた力」があることを認めるのが第一
歩です。
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1-2. 今までの引き寄せ vs シン・引き寄せの法則の違い
「願えば叶う」「感謝すれば帰ってくる」は間違いではないけれど「再現性」「エビデンス」の
面からは賛否が分かれる考え方です。 
では実際に望む世界を実現させている人たちは、どのような引き寄せを行っているのでしょう？
ここでは自分の創意工夫 によって成功の確率を上げる「確かな引き寄せ法」を紹介します

「今までの引き寄せ」vs「シン・引き寄せの法則」比較表
今までの引き寄せ シン・引き寄せの法則

信じる対象 宇宙や運など、自分の外側の存在 自分自身の創意工夫と行動の力

不安への対処 不安には蓋をして見ないふり 「情報不足」と定義し、調べて潰す

行動の姿勢 一度願ったら、あとはお任せ 現実化するまでトライし続ける

願うスケール 実現不可能なレベルをただ願う 実現可能なことに着手する

成功のメカニズム 奇跡的に「やってくる」のを待つ 試行回数を増やして確率を上げる

失敗の捉え方 「タイミングじゃない」と諦める 「次に活かすための貴重なデータ」
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「できないわけがない」と「うそぶく」 
「「できない」「無理」と思ってきたから、今まではできなかった」と考えることが 
「シン・引き寄せの法則」を使いこなすための前段階です。 

その「できない」「無理」に『根拠』はあったのでしょうか？ 
きっと根拠はないのに、思い込んでいたらその通り叶ってしまったのではなかったでしょうか？ 
だとしたら「できない」と思った瞬間に「…はずはない！」「他の人にできてるんだから、自分
にできないのはおかしい」と「うそぶく」だけでも、結果は変わっていくかも知れないのです。

1-3．シン・引き寄せの法則を使いこなすための心得

不安＝ただの情報不足 
不安に感じるなら、それはただの「情報の不足」だと捉え直すクセをつけましょう。すでに実
践している人に方法を聞く、事前に調べることで不安少しずつ消していけます。

人生は一発勝負、なんて誰が決めた？ 
「一回でカンペキにこなさないとダメ」と思うから失敗が怖いのです。 
「必ず一回で引き寄せる」と思うと（いくら念じたとしても）大抵失敗します。 
「引き寄せるまで何度でもやる」と決めて行動するだけで、成功確率は何倍にも跳ね上がります

実際に引き寄せている人は、どんなときにどう考えているのかを見てみましょう
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【第2章】シン‧引き寄せの法則の真実
～正負どちらも叶えてしまうメカニズムを理解する～

Take action, your 
Dreams come true
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2-1.想像だけで未来を創ってしまう脳の仕組み

”期待”する方向へ脳を書き換える

”選択と集中”が現実化に近づく
脳は毎秒膨大な情報に接していますが、その中から自分が「これは重要だ」と設定した情報だ
けを選び出します。今までは「負の面」を選択し、集中していたかも知れませんが、今までの学
びで負の面と向き合い、消していくことに成功してきた私たちは、肯定的な未来を強く想像する
ことだってできるはずです。

強い期待や願望を持つと、脳の目標に集中する部位が活性化します。これは「マニフェステー
ション（願望実現）」と呼ばれ、引き寄せのプロセスとして注目されています。 
また「これはとてもよく効く薬だ」と信じて偽薬を飲むと実際に効果が出るプラセボ効果のよ
うに、強い期待が、現実とのギャップを埋めようとし、身体や脳を変化させるのです。

人間の脳は「想像と現実を区別できない」と言います。良いことはもちろん、良くない想像や 
心の中に湧いた「クリティカルペアレントの声」ですらも、想像した通りの現象を現実に 
引き寄せてしまう性質があるのです。

今までの引き寄せの法則の最大の過ち
上記に書いたように「強い期待や願望を持つと、脳が活性化し、現実を引き寄せる」これは事
実です。ただ、この理論には大事な「一点」が欠けています。それは「行動」の要素です。 
「強い期待や願望を持つと、脳が活性化し」「期待に合った行動を取れば現実を引き寄せる」 
行動の要素が必須なことを当然のこととして受け止めるのが、シン・引き寄せの法則です
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2-1.シン・引き寄せの法則の構造

【シン・引き寄せの法則】6つのステップ

「頭に浮かぶ→結果を想像する→その結果が当たり前だと思
う→叶わない方が不自然→叶うまで行動する→叶う」 
この6ステップが、シン・引き寄せの法則のしくみです。 
このメカニズムは正の思い込みでも負の思い込みでも、まったく同じように動きます。

シン・引き寄せの法則は6つのステップからできています。

塜僶ײ・
靷䔤׿ס
⵱⮯ׂם꯽מ
宯ד؆־儔全

䡗Ⱶ/㜊䷴ؕ
׽؅ֵة٭ْ
䬞ׂכ׽ֵ

םֹאכז׀
ׂם橎ַכ׾
䓙ַ鱮׳

ַם׼םֹא
方ֿ؀ֽ׊׳
䓙ֹכַ׊־

䘶⥼ֿ杯㲔מ
׽筝ךױ׾ם
鲭׊行Ⳃ׊

杯㲔⴫י׊ㄎ
׳鱮ה蛽/ש

あなたの人生においてこの現象が（どちらかというと負の方で）繰り返し発生 
していたのです。逆に振る舞えば、結果は逆になります。

① 考え ② 想像 ③信じる ④違和感 ⑤行動 ⑥叶う
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2-2.なぜ「どちらも叶う」のか？

潜在意識の深いレベルでは「良いも悪いもない」
良し悪しの判断なく、ただ「慣れた方に反応」してるだけ。負のできごとばかり叶ってい
るなら、意識的に反応を今までとは逆方向へと訓練すればいいだけ、なのです。

◇ 負の思い込み
【① 考える】「恐れる」「どうせ無理」
「失敗するに決まってる」 
【② 想像】失敗・恥・批判される姿 
【③当然感】「失敗が当然」という前提 
【④違和感】むしろうまくいく方が不自
然だと根拠はないが感じてしまう 
【⑤行動】回避・先延ばし・雑な取り組
み 
【⑥叶う】住み慣れた不幸感

քΖ 縒ֻ׾օ־מם庠抅כր׾׀ך・ֹ
 ׾׌ց妳ַֿׂׂױ
քΗ 䘶⥼օֹ׾ַיזַׂױ㣓ٖةل؅
ٜؓ⴫ 
քΘ䎎抅䚉օրי׀ך䎎抅ցַֹכ⯥䬠 
քΙ鷿⽰䚉օַם־ַׂױ؀ֹ׊׳方ֿ
鐄伺ֿכַם־ח劮䦠ַֿםע䚉׊י׋
 ֹױ
քΚ行ⳂօΗΘמ䏼ךױַׂׂױֹיז
行Ⳃ؅ꄆנյ鍱行ꎬ鏰׾׌ 
քΛ⺗ֹօ㭕ַ׊妳䧏׽׻הր䎎抅ց䚉

◆ 正の思い込み
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2-3.引き寄せは特別なものではない

あなたの日々の行動も「引き寄せ」にほかならない
「引き寄せ」とは言わないけれど、あなたの日々の行動も「引き寄せ」そのものです。 
あなたは毎日引き寄せを使っているのです

քΖ 縒ֻ׾օ▯ַג׊־ 
քΗ 䘶⥼օ嬲怐擻ֿ▯ׂ
 ة٭ْؕ
քΘ䎎抅䚉օ干ף׎▯ׂ 
քΙ鷿⽰䚉օם؆׆㛾妳
 ַםֻ׽ֵעַם׈干ך
քΚ行Ⳃօ自⮆ס׽ם干
 ׌干ׂ׻Ⲗ曍ך方׊
քΛ⺗ֹօ▯ַג

例① 洗濯物を干す
քΖ 縒ֻ׾օ食ַג׬ 
քΗ 䘶⥼օ㳃ך食׾י׬ 
քΘ䎎抅䚉օٝמة䧏ז
 ׾鞙ֻ׵ך鐍ףַׄי
քΙ鷿⽰䚉օךױ׆׆䘶
עַם鞙؂יַֽי׊⥼
 ַםֻ׽ֵ
քΚ行Ⳃօٝךة鞙ֹ 
քΛ⺗ֹօ鞙ֻג

例② アイスを買う
քΖ 縒ֻ׾օ行ַג׀ 
քΗ 䘶⥼օ哧׾ך؆׊ 
քΘ䎎抅䚉օ行ׄף浓ׂ 
քΙ鷿⽰䚉օ☪催行ם־
 ַ׊־ֽעַ
քΚ行Ⳃօ侇ꝴ؅鐧י׬ 
⮼浓侇ꝴי׎؂⺬מ嶖⤓ 
քΛ⺗ֹօ浓ַג

例③ おでかけ

他の人が難しいことを実現しているように見えても、実はこういう日々の当たり前の行動
を少し広げているだけ、です。
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【ワーク①】いつもの普通の行動を引き寄せの感覚で実行してみる 
前ページの例のような「洗濯物を干す・アイスを買う・出かける」などの日々普通に行動して 
いるできごとを「引き寄せている」と意識しながら行動しましょう

例）お茶を入れる・本を1ページだけ開く・ハサミを戻した…など、あなたが引き寄せたことを意識しよう

【ワーク②】少し努力と工夫が必要な引き寄せをリストアップしましょう
例）お手間入りの料理を作る・着たことのない（色・形）の服を着るなど、少しレベルを上げてみよう

【ワーク③】難易度を上げてみましょう（でも今までと同じ流れです）

難易度の低いところから「引き寄せ」てみましょう

例）副業を始める・転職活動・あの人に話しかけるなど、思い切って書いて実行してみましょう
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2-5.引き寄せが難しいもの
引き寄せの法則の「苦手分野」も理解しておこう
引き寄せには「得意分野」と「苦手な分野」があります。基本的には「過去に似たような成
功例」があるものは引き寄せやすく「他人や運まかせ」は引き寄せしにくいもの、です

◇ 引き寄せが難しいもの
・他人まかせ・運まかせ 
・特定の個人を変えること・なにかして
もらうこと・誰かを思い通りに動かすこ
と・学校に行かせる・満員御礼 
・自然の摂理や常識を無視したもの（空
を飛ぶ・アメリカ大統領になる・不老不
死など） 
・もともと確率が低いものを叶える（宝
くじが当たる・ガチャで大当たり） 
・自分に影響力がないもの（消費税が無
税に・SNSで100万フォロワー） 
・行動のしようがないもの（株が暴騰） 

・自⮆סⲃ力域瑬ס׵׾ם־כ؆םך・
鞲劲؅⹦׾・鵟ⳝ╈ס鐆傴לם 
ցַׂׂױֹ・׾׀ךրכ庠抅־מם・
妳ֿס׵׾׌・䐂䙫⮆ꄇ؅人מ鎇׌・㍲
鉮ך鐄伺לם׾׌ 
・鷨⸻ךכ׆ג⛍מ䌕׀㳝ג׎磬꽦ֵֿ
׵סׄדג׊ׂ׀大׊釨嘗؅㵼・ס׵׾
 槆♿ع٤يؕ・ס
・手מ入ֿع٭ٜסךױ׾׿㳊佄מ䘶⥼
用׀כגז־ם־ַׂױֹ・ס׵׾׀ך
 亸行銶槆ג׊用䙫ٛزشفךױ僀勅♏ס

◆ 引き寄せやすいもの
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～ 今日のまとめ ～

① 動画で復習・レジュメプリントアウト＆書き込み 
② 講座の感想をFacebookグループに書き込みましょう 
③ P14の簡単そうな引き寄せ①はすべて。難易度中②を最低1つ着手してみよう

～ 宿題 ～

「引き寄せの法則」と聞くだけで、眉をしかめる人もいますが、引き寄せはすべての人が日々普通に
やっていること。不幸な結末を考えながら行動を制限すると、その通りの結果が出ますし、逆に「で
きて当たり前。できないなんて少しも思わない」状態で行動を繰り返したらその通りになります。 

この当たり前の摂理（せつり）に「望めば（何でも）叶う」とか「願うだけで叶う」みたいな理論を
くっつけようとするから「非科学的だ・エビデンスがない」などと言われてしまうのです

① 引き寄せの法則を信じる人も信じない人も、引き寄せの法則を日々使っている

② 従来の引き寄せの法則に「行動」を加えるか否か？
今回紹介した「シン・引き寄せの法則」は単純明快。「叶うまで行動する」を必ず加えるだけです。 
「頭に浮かぶ→結果を想像する→その結果が当たり前だと思う→叶わない方が不自然に感じる→ 
叶うまで行動する→叶う」 
このステップを淡々と行うだけ。これがシン・引き寄せの法則のしくみです。 
このメカニズムは正の思い込みでも負の思い込みでも、まったく同じように動きます。 
まずは日々の行動から引き寄せを意識し、少しずつ願望実現へと訓練してみてください


