
実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

ウエイト・トレイニング

食事

ジョギング

時間があるときに簡単なウエイト・トレイニングをする。

ジャンク・フードを食べないようにする。ソーダを飲まないようにする。

時間があるときに自然のなかでジョギングをする。

1～ 2回 /週

1回 /週

なし

読書 マーケティング・自己啓発・哲学関連の書籍。 2回 /週

瞑想 少なくても 30分は瞑想をする。

仕事

人間関係

持続可能性に寄与する製品とサービスを提供するためのマーケティング活動に従事する

ことを通して世界に貢献する。

オンライン・デート・サービスを利用して、デートにいく。

6回 /週

2回 /週

過去に1～2回

試みてみたが、

継続することは

なかった。

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

ロック・クライミング

テニス

ヨガ

夫と共にロック・クライミング

テニス・リーグに参加して、定期的にしている。
1～ 2回 /週            定期的にヨガ教室に通っている。

2～ 3回 /年

1～ 2回 /週            

心理学の自己成長の講座 3～ 4日間の本格的な自己探求の講座。 1～ 2回 /年

会話 夫、及び、知人との刺激ある会話に興じる。 1～ 2回 /週

祈り

教会

教会で開催される夕方の祈りのあつまりに参加する。

日曜朝の交流・祈り・合唱。

2回 /週

1回 /週

奉仕

家族との時間

教会を通して非常に活動的にしている。とりわけ地域社会との交流には力をいれている。社

交の領域の重要な活動。

夫と娘達と充実した時間を共にするようにしている。

2～ 3回 /週

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

ウエイト・トレイニング

食事

ジョギング

1～ 2回 /週

1回 /週

ここに実践をくわえる！なし

読書 2回 /週

瞑想

仕事

人間関係

6回 /週

2回 /週

４～５回/週

時間があるときに簡単なウエイト ・トレイニングをする。  より体系的で集中的なワーク

アウト・プログラムが必要だろう。

ジャンク・フードを食べないようにする。ソーダを飲まないようにする。  ここでも、継

続することのできるより体系的な食事計画が必要だろう。

周囲の人々と交流をしているときに自身のサトル・ボディを実感するための何らかの方法。

マーケティング・自己啓発・哲学関連の書籍。 インテグラル理論とその実践についても

う少し学んでみたい。

少なくても30分は瞑想をする。 出勤前に5～10分間の短いものをできるかもしれない。

オンライン・デート・サービスを利用して、デートにいく。 このオンライン・デート・サー

ビスはあまり効果を発揮していない。私が求めているのは、深く意識的な関係性を欲し

ている女性なのだ。

持続可能性に寄与する製品とサービスを提供するためのマーケティング活動に従事する

ことを通して世界に貢献する。 孤独を感じる。仕事と人間関係の輪をひろげるために、

どのような人達や組織と共同することができるだろうか ?

時間があるときに自然のなかでジョギングをする。

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

ロック・クライミング

テニス

ヨガ

1～ 2回 /週

1～ 2回 /週            

朝の習慣 ５～７回 /週            

心理学の自己成長の講座 1～ 2回 /年

会話 1～ 2回 /週

祈り

教会 日曜朝の交流・祈り・合唱。

2回 /週

1回 /週

セックス ここに実践をくわえることができたらいいのに ! 

奉仕

家族との時間

教会を通して非常に活動　的にしている。とりわけ地域社会との交流には力をいれている。

社交の領域の重要な活動。

2～ 3回 /週

夫と共にロック・クライミングを楽しんでいる。もう 2年もしていないので、これを実

践としてあげるのは適切ではない。ただ、今月、来月あたりにロック・クライミングを

するための旅行に出てみたいと思う。

テニス・リーグに参加して、定期的にしている。 テニスの精神的な側面をもっと探求し

たい。簡単なショットを失敗したときに、どうしてこうもイライラしてしまうのだろう

定期的にヨガ教室に通っている。 サトル・ボディを活性化してくれるヨガとはどのよう

なヨガだろうか ?

毎朝、自宅で 5～ 10分で簡単にできる何らかの習慣的な実践が欲しい。

夫、及び、知人との刺激ある会話に興じる。 インテグラル理論と高次の意識について勉

強をしたいと思う。ただ、読書を通して勉強をするというのは、あまり得意ではないのだ。

何かいい方法はないだろうか ?

教会で開催される夕方の祈りのあつまりに参加する。 グループでの実践を補完するため
に、ひとりで定期的な瞑想の実践をする。

毎日、ほんのわずかでも家族と質の高い時間を過ごしたい。また、週に一度は普段より

長く共に過ごす機会を設けたい。

3～ 4日間の本格的な自己探求の講座。 これだけでなく、日常的にひとりでとりくむこ

とのできる実践をすることが必要だろう。

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

FIT

統合的食事

FIT の 1分間モジュールを自宅で実施。

FIT の 30 分間モジュールをジムで実施。 2回 /週

質の悪い食物を全て排除する。摂取量を制限する。夜遅くの間食を止める。

3回 /週

6回 /週

ジョギング 日曜日の朝に自然のなかで少なくとも 20分間のジョギングをする。 1回 /週

太極拳 土曜日に近所で開催される初心者のクラスに参加する。クラスのないときは、自宅でひと
りで実践をする。

3回 /週

セラピー 信頼できる臨床心理士であるクルーヴァー博士とのセッション。 1回 /週

読書 マーケティング・自己啓発・哲学関連の書籍。 2時間 /週

インテグラル理論 AQALモデルについて勉強をする（書籍とインターネットを利用して）。 2時間 /週

瞑想 インテグラル・メディテーションの 1分間モジュールを実践（1回に合計 5分間はする）。

週末には、少なくても 20分間の瞑　想をする。
4～ 5回 /週

仕事

人間関係

重要な業界の会議や大会に出席する。持続可能性に興味をもつ、他のマーケティング関係者

とネットワークをする。

3回 /年

アファメーションを利用して、人間関係の充実に対する意識を強化する。

ひとつの実践として、リスクを冒して、気になる女性をデートに誘う。 2回 /月

午前中に1分間

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

統合的食事

テニス

アシュタンガ・ヨガ

新鮮で栄養価の高い無添加食品だけを食べる。単純糖質の摂取を抑える。

テニス・リーグに参加して、定期的にしている。 1～ 2回 /週

3つ全ての体を重視するアシュタンガ・ヨガの先生に就いて実践をする。

6日 /週

2回 /週            

心理学の自己成長の講座 3～ 4日間の本格的な自己探求の講座。 1～ 2回 /年

3-2-1 シャドー・プロセス 朝と夕に 1分間モジュール。 4回 /週

会話 夫、及び、知人との刺激ある会話に興じる。 2回 /週

統合的対話 インテグラル理論の先端的な思想家の録音を聴く。 1～ 2回 /週

祈り

スピリットの 3つの顔

教会で開催される夕方の祈りのあつまりに参加する。

教会の活動に参加しない日には、この瞑想を少なくとも 10分間はする。

2回 /週

3～ 4回 /週

教会 日曜朝の交流・祈り・合唱。 1回 /週

セックス 意識的なセクシュアリティを実践する。タントラの教科書を参考にして、夫と実践をする。

奉仕

家族との時間

教会を通して非常に活動的にしている。とりわけ地域社会との交流には力をいれている。社

交の領域の重要な活動。

少なくとも 30分間は、家族として充実した時間を共にするようにする。教会以外にも、
少なくとも 1回は家族で出かける（あるいは、家族で何かをする）。

2～ 3回 /週

1回 /週

1回 /週

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

FIT

統合的食事

FITの1分間モジュールを自宅で実施 これだけではあまりにも簡単すぎるので、各セッショ

ンにもうひとつの筋郡の鍛錬を付けくわえることにしたい。上半身から下半身への順序で計

画を組むこと。

FITの30分間モジュールをジムで実施 これは順調に進んでいる。これまでと同様に継続する。2回 /週

質の悪い食物を全て排除する。摂取量を制限する。夜遅くの間食を止める。 いつもできてい

るというわけではないが、総体的にはできている。  1回の摂取量を計測するために、こぶし

の大きさを参考にするという方法をこれまでよりも意識的に用いるようにしなければ。

3回 /週

6回 /週

ジョギング 日曜日の朝に自然のなかで少なくとも20分間のジョギングをする。 ときには、日曜日の朝は
何もしないで、休息したいので、回数を減らした。

2回 /月

太極拳 土曜日に近所で開催される初心者のクラスに参加する。クラスのないときは、自宅でひと
りで実践をする。

1回 /週

セラピー 信頼できる臨床心理士であるクルーヴァー博 士とのセッション。  セラピーから実にたく

さんの洞察を得ている。少なくとも、あと 3回のセッションをする予定。

1回 /週

読書 マーケティング・自己啓発・哲学関連の書籍。 2時間 /週

インテグラル理論 AQALモデルについて勉強をする（書籍とインターネットを利用して）。 2時間 /週

瞑想 インテグラル・メディテーションの1分間モジュールを実践（1回に合計5分間はする）。週

末には、少なくても20分間の瞑想をする。  瞑想の実践からは、実にたくさんのことを学ぶ

ことができている。今後は、ILP全体を見直して、1日に20分間は瞑想をするようにしたい。

4～ 5回 /週

仕事

人間関係

重要な業界の会議や大会に出席する。持続可能性に興味をもつ、他のマーケティング関係者

とネットワークをする。

アファメーションを利用して、人間関係の充実に対する意識を強化する。

ひとつの実践として、リスクを冒して、気になるひとをデートに誘う。恥ずかしがり屋なとこ
ろが少しは治ってきたようだ。また、偶然の出逢いが、これまでよりも頻繁に起こるように思
われる。実際、このところ、すてきな女性との出逢いが増えてきた。スーザン、いいなあ。

3回 /年

2回 /月
午前中に1分間

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

統合的食事

テニス

アシュタンガ・ヨガ

テニス・リーグに参加して、定期的にしている。 試合内容が目覚しく上達している。来季は、
さらに上級者のリーグに参加しようと思う。

1～ 2回 /週

6日 /週

3回 /週            

心理学の自己成長の講座 3～ 4日間の本格的な自己探求の講座。 1～ 2回 /年

3-2-1 シャドー・プロセス 朝と夕に1分間モジュール。  何と効果的な実践法だろう! 夢の探求に利用しているのだが、

この実践を通して、驚くほどたくさんの洞察を得ることができた。これについては日誌に記

録をすることが重要。セラピーをしてみようかしら……。

4回 /週

会話 夫、及び、知人との刺激ある会話に興じる。 2回 /週

統合的対話 インテグラル理論の先端的な思想家の録音を聴く。 順調に進んでいる。 1～ 2回 /週

祈り

スピリットの 3つの顔

教会で開催される夕方の祈りのあつまりに参加する。  1 週間に 1回で十分。あまりにもた

くさんの実践にとりくんでいるため。

教会の活動に参加しない日には、この瞑想を少なくとも 10分間はする。 順調に進んでい
る。実際、10分間以上することもある。

1回 /週

3～ 4回 /週

教会 日曜朝の交流・祈り・合唱。 1回 /週

セックス 意識的なセクシュアリティを実践する。これは私の女性性をあらためて覚醒させることにな
った。ときとして、わたしたちは、おたがいを新鮮な目をとおして見詰めあうことができる。
まるではじめて出逢ったときのように。12年ものあいだ一緒にいるというのに。本当に感謝
している。

奉仕

家族との時間 少なくとも 30分間は、家族として充実した時間を共にするようにする。教会以外にも、
少なくとも 1回は家族で出かける（あるいは、家族で何かをする）。

2～ 3回 /週

1回 /週

1回 /週

3 つ全ての体を重視するアシュタンガ・ヨガの先生に就いて実践をする。 非常にめまぐるし
い日常生活のなかでこころを落ち着かせるための方法として、この実践は驚異的な効果を発
揮している。今後は頻度を上げていきたい。但し、少しだけ。

新鮮で栄養価の高い無添加食品だけを食べる。単純糖質の摂取を抑える。 外食するときには、

これをすることはむずかしい。1週間に 1日だけは、こうしたことを考慮せずに、自由に食事を

する日を設けているのだが、今後はそれを外食をするときの方針として利用することにしたい。

教会を通して非常に活動的にしている。とりわけ地域社会との交流には力をいれている。

社交の領域の重要な活動。

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

統合的食事

テニス

アシュタンガ・ヨガ

4つ全ての領域を意識して、食事に関する選択をする。

上級リーグに参加する。自己の内面を意識して、自己との対話をしながらプレイすること。 1回 /週

3ボディ・ワークアウト 朝、簡易版を少なくとも10分間。 5回 /週

グロス・ボディとサトル・ボディのさらなる統合にとりくむ。

6日 /週

エクスタシー・ダンス 自然な体の動きと意識を統合する。 1回 /週

2回 /週            

ヨガ（宿泊研修） 1週間の宿泊研修に参加する。 2回 /年            

心理学の自己成長の講座 3～ 4日間の本格的な自己探求の講座。 1～ 2回 /年

ソマティック・サイコセラピー 自己の統合度を高める。様々な習慣を解きほぐして、選択の幅をひろげる。 2回 /月

3-2-1 シャドー・プロセス 少なくとも1箇月に1回は完全版を意識的に実施する。 １回 /月

インテグラル・ダイアローグ インテグラル理論の先端的な思想家の録音を聴く。 1～ 2回 /週

統合的対話 インテグラル思想を理解する地域の仲間との会合（夫も同席する）。人生・実践・政治に

関する統合的な視点を探求する。

1回 /月

祈り

スピリットの 3つの顔

教会で開催される夕方の祈りのあつまりに参加する。  

教会の活動に参加しない日には、この瞑想を少なくとも 15分間はする。

1回 /週

4～ 5回 /週

教会 日曜朝の交流・祈り・合唱。 1回 /週

セックス 夫との意識的なセックス。

奉仕

家族

教会活動に参加。また、教会のリーダーとの共同作業を通して、教会を発展させるための

活動にとりくむ。

家族との充実した時間を確保すること（毎日・毎週）。

１回 /週

3回 /週

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

FIT

統合的食事

仕事後FITを実施（45分間）。

良質の食事をするようにこころがける。摂取量を制限する。夜遅くの間食を止める。無農薬
の食品を選ぶようにする。

3回 /週

6回 /週

水泳 ヘルス・クラブのプールを利用する。 2回 /週

太極拳 近所の公園で開催される実践に参加する。 3回 /週

自然散策 近所の州立公園を利用する。 2回 /週

自己成長の講座 過去数年のあいだ、この講座は実に大きな成長をもたらしてくれた。今後も継続したい。 1回 /年

日誌 日誌を執筆する。 3回 /週

執筆 マーケティング専門誌に文章を寄稿する（インテグラルな枠組みにもとづいた論文）。
インテグラル理論 インテグラル理論に関するオンライン・コミュニティに参加する。 2回 /週

読書 発達心理学の関連書を読む。

金銭管理 社会的責任を重視する企業に投資する（調査が必要）。

統合的探求 瞑想道場に行かない日に実践する。 2回 /週

瞑想 月曜・水曜・金曜の朝に近所の瞑想道場で開催される瞑想会に参加する。また、週末にも実

践をする。

5回 /週

奉仕

人間関係

地域のホスピスで奉仕。

婚約者スーザンと特別な時間を設ける。

2時間 /週

仕事 地域のマーケティング専門家との会合 2回 /月

3回/週

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

食事

小周天

適切な食事生活をする。無農薬の食物を摂取する。フリートレイド食品を購入する。 毎日

3ボディ・ワークアウト 毎朝、45分の完全版を実施する。 5回 /週

大学院に通う最中、地下鉄のなかで。 4回 /週

フリスビー リーグに参加して練習する。試合に出場する。 3回 /週

日誌 音声日誌をつける。 7回 /週

3-2-1 シャドー・プロセス 3-2-1 シャドー・プロセスを 15分間実施する。 3回 /週

男性のあつまり 水曜日の夕方の男性の集いに参加する。 1回 /週

『進化の構造』研究会 各週に 1章を読んで、その内容について研究会で討議をする。 1回 /週

政策調査 ワシントンD. C. のシンクタンクでインターン。 10時間 /週

大学院 文献・研究・論文・試験等。関する統合的な視点を探求する。 6回 /週

個人で瞑想

集団で瞑想

統合的探求（45分間を毎日）。

禅センターで座禅をする

7回 /週

3回 /週

奉仕 近所の老人介護施設で奉仕をする。

金銭管理

友人関係

クレジット・カードの借金を減らす。活動にとりくむ。

現在の友人関係を深めための方法を探究する。

恋愛関係 見つける !

3 時間 /週

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

実践内容  詳細        頻度  

I L P　デザイン表　

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

モジュール

スピリット

マ イ ン ド

シ ャ ド ー

ボディ

付 属

リーグに参加して練習する。試合に出場する。 これについては、実践を減らした。現在は、あ
くまでも趣味の範囲でしている。ストレスが軽減した。

毎朝、45 分の完全版を実施する。  実際にできたのは 3 日だけだった。今は 10 分間版をし
ている。これは順調に持続することができている。

適切な食事生活をする。無農薬の食物を摂取する。フリートレイド食品を購入する。 とりあ
えず、ジャンク・フードを摂らないということには成功している。また、生の食物を意識し
て摂るようになっている。間食を減らすことにも成功している。しかし、1 週間に 1 日は、
好きなものを食べるようにしている。 

食事

小周天

6日 /週

3ボディ・ワークアウト 5回 /週

4回 /週

フリスビー 1回 /週

日誌 不定期

3-2-1 シャドー・プロセス 3-2-1 シャドー・プロセスを 15分間実施する。 3回 /週

男性のあつまり 1回 /週

インテグラル理論の応用

政策調査 ワシントンD. C. のシンクタンクでインターン。 10時間 /週

大学院 文献・研究・論文・試験等。関する統合的な視点を探求する。 6回 /週

個人で瞑想

集団で瞑想

7回 /週

1回 /週

奉仕

金銭管理

友人関係

恋愛関係

3時間 /週

水曜日の夕方の男性の集いに参加する。 これは非常に有意義な実践であると実感している。

これは今後も継続していきたい。

先日、研究会が終了した。今は理論を大学院の研究にどう適用していくかを模索している。

統合的探求（45 分間を毎日）。 これはあまりにたいへんすぎた。これだけの実践を継続

するための時間が無い。今は簡易版を 5～ 10 分間している。これは継続することがで

きている。

禅センターで座禅をする｡ このあつまりはとてもすばらしい。但し、1 週間に 1 回の参
加に抑えることになった。

クレジット・カードの借金を減らす。活動にとりくむ。 当初、目論んでいたほど節約を

することはできなかった。但し、簡素な生活をこころがけることで、少しは節約をする

ことができた。

見つける ! 今、メアリーとつきあっている。フリスビーをしているときに出逢ったのだ。

つきあいはじめて、まだ2箇月しか経過していないが、これまでのところ、関係は順調だ。

近所の老人介護施設で奉仕をする。 これはすばらしい経験。但し、あまりにもたくさんの時
間を割くと、負担が大きい。今は1月に1回にしている。楽しんでいる。

現在の友人関係を深めための方法を探究する。 他の実践を縮小することで、友人とのつ
きあいを充実するための時間を確保することができた。

音声日誌をつける。 毎日するというのは大変。今は、特に必要性を感じるときにしている。

大学院に通う最中、地下鉄のなかで。 これは順調に持続している（数回、実践に集中しすぎて、
駅を乗り過ごしたこともある）。


