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INTRODUCTION
EXECUTIVE CONDITIONING

こ
の
本
を
実
践
す
る
と
、

体
・
心
・
頭
が
軽
く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、集
中
力
の
持
続
性
が
高
ま
り
、

仕
事
と
生
活
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

最
大
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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序論

エグゼクティブ・コンディショニング

「
睡
眠
」「
運
動
」「
呼
吸
」「
食
事
」

の
４
つ
の
領
域
か
ら
、

簡
単
で
効
果
的
な
メ
ソ
ッ
ド
だ
け
を

ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。

興
味
の
あ
る
テ
ー
マ
だ
け
で
も
効
果
絶
大
。

す
べ
て
を
実
践
す
れ
ば
、

無
敵
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
手
に
入
り
ま
す
。
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PROLOGUE
EXECUTIVE CONDITIONING

ま
え
が
き

 「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」
と
聞
い
て
、
あ
な
た
は
何
を
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
か
？

ス
ト
レ
ッ
チ
？

食
事
の
調
整
？

十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
？

ど
れ
も
正
解
で
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
ひ
と
つ
、
す
べ
て
に
共

通
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
は
「
準
備
」
だ
と
い
う
こ

と
で
す
。
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まえがき

エグゼクティブ・コンディショニング

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
は
、
あ
な
た
の
健
康
状
態
を
最
高
の
状
態
で
キ
ー
プ
す
る
た
め

に
行
う
、
事
前
対
策
な
の
で
す
。

そ
し
て
そ
れ
は
、
人
生
1
0
0
年
時
代
と
言
わ
れ
る
今
、
健
康
で
元
気
に
働
く
た
め
に
す

べ
て
の
人
に
求
め
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

私
た
ち
Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ 

Ｇ
Ｙ
Ｍ
は
、
経
営
者
や
経
営
幹
部
、
医
師
、
弁
護
士
、
コ
ン
サ
ル
タ
ン

ト
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
の
方
々
に
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
指
導
を
し
て
い

ま
す
。
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
い
っ
て
も
指
導
内
容
は
さ
ま
ざ
ま
。
運
動
指
導
も
あ
れ
ば
、

メ
ン
タ
ル
指
導
、
睡
眠
改
善
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
、
そ
の
人
に
よ
っ
て
行
う
ス
テ
ッ
プ
が
違

う
た
め
、
そ
の
人
そ
れ
ぞ
れ
に
合
わ
せ
て
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ 

Ｇ
Ｙ
Ｍ
は
「
疲
労
回
復
専
用
ジ
ム
」
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
体
を
動
か
し

た
後
に
瞑
想
を
す
る
こ
と
で
、
身
体
疲
労
と
脳
疲
労
の
両
方
を
回
復
さ
せ
ま
す
。
仕
事
で
興

奮
し
過
ぎ
た
脳
や
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
離
れ
ら
れ
な
い
意
識
を
、
瞑
想
に
よ
っ
て
解
放

し
脳
の
緊
張
を
緩
め
、
心
身
を
深
い
脱
力
状
態
へ
導
き
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
疲
労
回
復



006

PROLOGUE
EXECUTIVE CONDITIONING

の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。

Z
E
R
O 

G
Y
M
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、

◉
以
前
よ
り
疲
れ
に
く
く
な
っ
た

◉
睡
眠
の
質
が
上
が
っ
た

◉
呼
吸
が
楽
に
な
っ
た

◉
姿
勢
が
よ
く
な
っ
た

◉
ケ
ガ
を
し
に
く
く
な
っ
た

◉
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
体
験
で
き
た

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

数
多
く
の
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
た
中
で
気
づ
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まえがき

エグゼクティブ・コンディショニング

い
た
、
彼
ら
の
共
通
点
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
毎
日
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
決
し
て

欠
か
さ
な
い
こ
と
で
す
。
仕
事
と
同
じ
レ
ベ
ル
の
最
重
要
事
項
と
し
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
を
日
々
の
習
慣
に
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
お
そ
ら
く
、
最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
と
そ
の
持
続
性
が
仕
事
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
に
与
え
る
影
響
を
理
解
し
て
い
る
か
ら
に
他
な
り
ま
せ
ん
。

仕
事
の
能
率
や
意
思
決
定
、取
引
先
と
の
商
談
や
夜
の
会
食
、プ
レ
ゼ
ン
や
会
議
な
ど
、経

営
者
、
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
良
し
悪
し
は
、
自
分
だ
け
で
は
な
く
仕
事

に
関
わ
る
多
く
の
人
に
影
響
を
与
え
ま
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
重
要
な
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
け
れ
ど
も
、
食
事
も
運
動
も
、
何
か

ら
手
を
つ
け
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
、
そ
う
思
わ
れ
た
方
、
そ
の
心
配
は
無
用
で
す
。
手
法

は
こ
の
本
の
中
で
解
説
し
ま
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
何
よ
り
も
重
要
な
の
は
、「
決
め
る
」
こ
と
で
す
。

「
何
を
も
っ
て
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
よ
い
と
思
う
か
」、
こ
れ
を
明
確
に
決
め
て
く
だ
さ
い
。



008

PROLOGUE
EXECUTIVE CONDITIONING

私
た
ち
Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ 

Ｇ
Ｙ
Ｍ
で
は
、最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
は
何
か
を
次
の
よ
う
に
定

義
し
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
は
、
毎
朝
の
目
覚
め
が
爽
快
で
あ
る
こ
と
で
す
。

え
、
そ
ん
な
こ
と
？　
そ
う
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
数
多
く
の
エ
グ
ゼ
グ
テ
ィ

ブ
を
指
導
し
て
き
た
私
は
は
っ
き
り
と
わ
か
り
ま
す
。
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
は
朝
の
目
覚
め

で
決
ま
る
、
と
い
う
こ
と
を
。

朝
の
目
覚
め
に
着
目
し
た
の
は
、
そ
の
瞬
間
、
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
同
時
に
メ
ン
タ

ル
や
脳
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
も
計
測
で
き
る
か
ら
で
す
。

も
し
、
し
っ
か
り
休
息
を
と
っ
て
体
が
疲
れ
て
い
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
メ
ン
タ
ル
や
脳

が
元
気
で
な
い
場
合
、
爽
快
に
は
起
き
ら
れ
な
い
の
で
す
。

今
こ
れ
を
読
ん
で
い
る
あ
な
た
は
、
は
た
し
て
朝
爽
快
に
起
き
ら
れ
て
い
る
で
し
ょ
う

か
？
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まえがき

エグゼクティブ・コンディショニング

起
き
た
瞬
間
、「
今
日
も
一
日
が
ん
ば
る
ぞ
！
」
と
思
え
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

こ
の
本
で
は
、
疲
労
回
復
専
用
ジ
ム
Z
E
R
O 

G
Y
M
の
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
へ
の
指
導

実
績
を
も
と
に
、
さ
ら
に
医
師
や
研
究
者
、
専
門
家
の
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
い
た
だ
い
た
、

「
朝
の
目
覚
め
が
爽
快
に
な
る
」た
め
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
方
法
を
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
本
を
読
ん
で
、
ま
ず
は
自
分
が
興
味
が
あ
る
と
こ
ろ
か
ら
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

見
る
見
る
う
ち
に
あ
な
た
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
よ
く
な
り
、
毎
朝
、
爽
快
な
目
覚
め
と
と

も
に
一
日
の
ス
タ
ー
ト
が
切
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
体
、
心
、
頭
が
軽
や
か
に
な
っ
た
あ
な
た
の
人
生
は
、
必
ず
よ
い
方
向
に
向
か

う
は
ず
で
す
。

Ｚ
Ｅ
Ｒ
Ｏ 

Ｇ
Ｙ
Ｍ
・
エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
プ
ロ
グ
ラ
ム
デ
ィ
レ
ク
タ
ー

松
尾 

伊
津
香
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CONTENTS
EXECUTIVE CONDITIONING

 

エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
・
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ　

目
次

 
 

ま
え
が
き　

序
章 

体
調
 
 

 

最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
と
は　

 
 

 
 

爽
快
な
朝
の
目
覚
め
を
基
準
に
す
る　

 
 

 
 

キ
ー
ス
ト
ン
・
ハ
ビ
ッ
ト（
要
の
習
慣
）を
見
つ
け
る　
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目 次

エグゼクティブ・コンディショニング

 
 

 
 

バ
イ
オ
リ
ズ
ム
を
整
え
る　

 
 

 
 

 

自
分
の
最
適
な
睡
眠
時
間
を
知
ろ
う　

 
 

 
 

 

バ
イ
オ
リ
ズ
ム
が
崩
れ
る
と
眠
れ
な
い　

 
 

 
 

エ
グ
ゼ
ク
テ
ィ
ブ
・コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
4
つ
の
領
域　

 
 

 
 

 

1
̇ 睡
眠　

 
 

 
 

 

2
̇ 運
動　

 
 

 
 

 

3
̇ 呼
吸　

 
 

 
 

 

4
̇ 食
事　

 
 

 
 

す
べ
て
の
領
域
は
睡
眠
に
も
と
づ
く　

章 

睡
眠

 
 

 

安
心
し
て
眠
る　

 
 

 
 

睡
眠
不
足
に
よ
る
影
響
は「
命
取
り
」に
な
る　



012

CONTENTS
EXECUTIVE CONDITIONING

 
 

 
 

最
適
な
睡
眠
時
間
を
把
握
す
る　

 
 

 
 

 

自
分
の
睡
眠
サ
イ
ク
ル
を
見
つ
け
よ
う　

 
 

 
 

毎
晩
安
心
し
て
眠
れ
て
い
ま
す
か
？　

 
 

 
 

睡
眠
は
寝
る
直
前
の
仕
込
み
で
決
ま
る　

 
 

 
 

脳
の
戦
闘
モ
ー
ド
を
遮
断
！ 

『
ス
ク
リ
ー
ン
門
限
』　

 
 

 
 

睡
眠
に
適
し
た
、「
正
し
い
仰
向
け
」と
は　

 
 

 
 

コ
リ
解
消
＆
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
抜
群
！

 
 

 
 

『
ウ
サ
ギ
の
ポ
ー
ズ
』　

 
 

 
 

 

セ
ル
フ
ヘ
ッ
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ　

 
 

 
 

睡
眠
に
最
適
な
姿
勢
を
つ
く
る
！ 

『
胸
開
き
』　

 
 

 
 

体
温
を
下
げ
る
と
気
持
ち
よ
く
眠
れ
る　

 
 

 
 

午
後
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
最
大
化
に
は「
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
」　

E
X

E
C

U
T

IV
E

 C
O

N
D

IT
IO

N
IN

G
 | C

O
L

U
M

N
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目 次

エグゼクティブ・コンディショニング

章 

運
動

 
 

 

重
力
に
逆
ら
う　

 
 

 
 

あ
な
た
の
疲
れ
は
体
か
ら
？ 

脳
か
ら
？　

 
 

 
 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
重
要
な
の
は
滞
ら
せ
な
い
こ
と　

 
 

 
 

 

下
半
身
の
筋
肉
が
最
重
要
！　

 
 

 
 

時
短
＆
簡
単
＆
効
果
最
大
!

 
 

 
 

『
5
秒
ス
ク
ワ
ッ
ト
』　

 
 

 
 

 
下
半
身
強
化
の
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
、

 
 

 
 

 
心
身
と
も
に
自
信
が
増
す「
グ
ラ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
」　

 
 

 
 

ス
ク
ワ
ッ
ト
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
！ 

『
ハ
イ
ラ
ン
ジ
』　

 
 

 
 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
若
さ
を
保
つ　

 
 

 
 

運
動
で
脳
機
能
も
高
ま
る　

 
 

 
 

姿
勢
改
善
の
カ
ギ
。あ
な
た
は
ブ
リ
ッ
ジ
で
き
ま
す
か
？　

E
X

E
C

U
T

IV
E

 C
O

N
D

IT
IO

N
IN

G
 | C

O
L

U
M

N
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CONTENTS
EXECUTIVE CONDITIONING

章 

呼
吸

 
 

 

意
識
を
操
る　

 
 

 
 

呼
吸
と
は
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
最
強
の
メ
ソ
ッ
ド　

 
 

 
 

 

呼
吸
は
意
思
に
よ
っ
て
整
え
ら
れ
る　

 
 

 
 

 

呼
吸
と
心
身
の
連
動
性　

 
 

 
 

呼
吸
こ
そ
、心
身
を
整
え
る
最
高
の
ル
ー
テ
ィ
ン　

 
 

 
 
呼
吸
で
意
識
を
操
る
方
法　

 
 

 
 

 
ま
ず
、「
無
意
識
の
呼
吸
」を
知
る　

 
 

 
 

呼
吸
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る　

 
 

 
 

 

腹
式
呼
吸　
 
 

 
 

 

呼
吸
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
カ
ギ

 
 

 
 

 

〜
D
o
の
呼
吸
と
B
e
の
呼
吸
〜　

 
 

 
 

 

タ
ク
テ
ィ
カ
ル
ブ
リ
ー
ジ
ン
グ（
戦
術
的
呼
吸
）　

 
 

 
 

 

呼
吸
を
劇
的
に
深
め
る
コ
ツ　
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目 次

エグゼクティブ・コンディショニング

 
 

 
 

意
識
を
パ
ノ
ラ
マ
に
広
げ
る　

 
 

 
 

 

意
識
を
パ
ノ
ラ
マ
的
に
広
げ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ：

木
の
ポ
ー
ズ　

 
 

 
 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で
常
に
呼
吸
を
意
識
し
続
け
る　

 
 

 
 

ゾ
ー
ン
も
呼
吸
で
つ
く
れ
る
？ 

い
い
集
中
と
悪
い
集
中　

章 

食
事

 
 

 

食
事
を
革
新
す
る　

 
 

 
 

食
べ
も
の
を
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
し
よ
う　

 
 

 
 

血
糖
値
を
制
す
る
も
の
は
食
事
を
制
す
る　

 
 

 
 

 

食
べ
る
ほ
ど
お
腹
が
す
く
メ
カ
ニ
ズ
ム　

E
X

E
C

U
T

IV
E

 C
O

N
D

IT
IO

N
IN

G
 | C

O
L

U
M

N
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CONTENTS
EXECUTIVE CONDITIONING

 
 

 
 

食
事
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
の
カ
ギ『
白
い
も
の
を
減
ら
す
』　

 
 

 
 

 

日
常
に
隠
れ
て
い
る「
血
糖
値
を
跳
ね
上
げ
る
食
品
」　

 
 

 
 

 

白
い
も
の
に
含
ま
れ
て
い
る
危
な
い「
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
」　

 
 

 
 

食
事
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
の
カ
ギ『
食
物
繊
維
を
足
す
』　

 
 

 
 

 

す
き
っ
腹
に
は
食
物
繊
維　

 
 

 
 

 

食
物
繊
維
の
摂
取
に
お
勧
め
の
時
間
帯
は
朝　

 
 

 
 

食
事
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
の
カ
ギ『
お
味
噌
汁
を
足
す
』　

 
 

 
 

朝
食
を
抜
く
と
生
産
性
が
上
が
る
？ 

朝
断
食
の
ス
ス
メ　

終
章 

習
慣
化

 
 

 

よ
り
よ
い
自
分
に
変
わ
っ
て
い
く　

E
X

E
C

U
T

IV
E

 C
O

N
D

IT
IO

N
IN

G
 | C

O
L

U
M

N
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目 次

エグゼクティブ・コンディショニング

 
 

 
 

理
想
の
自
分
を
目
指
す　

 
 

 
 

ヨ
ガ
哲
学
に
学
ぶ
、習
慣
を
変
え
る
方
法　

 
 

 
 

 

修
習
と
離
欲　

 
 

 
 

未
来
志
向
の
ア
プ
ロ
ー
チ　

 
 

 
 

 

ギ
ャ
ッ
プ
・
ア
プ
ロ
ー
チ　

 
 

 
 

 

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
ア
プ
ロ
ー
チ　

 
 

 
 

相
談
で
き
る
パ
ー
ト
ナ
ー
を
見
つ
け
る　

 
 

 
 

変
化
す
る
自
分
を
楽
し
む　

 

あ
と
が
き　




