
 

 
 

今年のGWは、日常生活から退却して 
『階段スタジオ・リトリート』へ 
ただしこれは身体を癒すことが目的ではありません 

身体が喜ぶ身体運用法を通して 
主導権を自意識から身体に移し 
あなたがまだ知らない　あなたの身体のことに気づいて 
身体との信頼関係を大いに育むこと 

あなたの身体を 
あなたの人生の羅針盤として作り替えるために 
”解体”し、再統合する 

社会から押し付けられた役割を解除し 
何者でもないあなたとして存在するとき 

枯渇していたエネルギーが回復し 
唯一無二の存在として 
地に足をつけて　自分自身で立つことができるようになる 

これは一過性のものではなく 
不可逆的な変容をもたらす実践です 

「環境に流される身体」ではなく 
「世界を生成する身体」を真面目に実践します 

今回の講座で行う初めての試み 

１、内的身体ワークの実践 

普段の「社会的な私」から荷を下ろして、外からは見えない身体の深
淵な領域に入るワークです。私自身の身体を通して得た「身体の内
在」に触れる身体知について実践します。内在の領域は、ある手順を
踏むことで身体さえあれば誰もが理解できます。きっとご自身の身体
への捉え方がガラリと変わるかもしれません。あなたの内部に何が起
こるのか、そしてそれがどのように外側に立ち現れてくるのか、とて
も楽しみです！ 
 

２、たけちゃんの「生き返る料理」を食べる 
　　階段スタジオホームパーティ 

友人のたけちゃんが作る純粋な料理は、ただ良い素材を使っていると
か、腕前がすごいという理由だけでは説明できない不思議な魅力があ
ります。私のメソッドと似たような「食べた瞬間から即、起こる変
化」をたけちゃんの料理からも感じます。感度の高い私の身体がそう
いっているのですから間違いありません。 
 
たけちゃんの魅力や今回の講座について語ったトークライブのアーカ
イブは【5/31まで】視聴できます。ぜひ一度ご視聴ください。 
 

画像をクリックするとYouTubeに飛びます 

 
３、身体の扱い方を教える講座ではなく、その人の身体を「引き出
す」ことをテーマに構成します 
 
これは生徒さんというより私自身の意識の転換のお話です。これまで
は「最終的にその人の身体を引き出すためにもしっかり教える」とい
うことに重きをおいて指導してきたように思いますが、この講座では
その視座をガラリと変え、「正確性」を二の次にし、一人ひとりの身
体にある個性をより重視して指導していきます。 

集中講座の内容 
 

[準備①]　事前インタビュー『あなたの身体史』 

どんな思いをお持ちの方が参加するのかを理解するために、「あなた
の身体史」について伺うインタビューをメールで実施します。「これ
までの人生」ではなくご自身の「身体の歴史」を振り返る機会はなか
なかありませんから、きっと良い機会になると思います。 
 
 
[準備②]　オリエンテーション〈4/11(土)13:00～15:30 実施〉 

今回はただ身体づくりを集中的に行う講座ではなく、外的身体と内的
身体の実践を通してご自身が深い気づきを得て、身体の根源的な「す
ごさ」を実感できる講座となるよう、事前の講義と開催までの身体の
取り組みなどについてガイダンスします。 

このオリエンテーションはYouTubeのライブ配信（限定公開）にて実
施します。 
 
※アーカイブも残しますので当日リアルタイムで参加できない場合で
も問題なくいつでも見直せます。 

[準備③]　吉永桃子メソッドの予習（3週間の実践） 

吉永桃子メソッドの最も重要な要素を厳選して作られた動画教材
『BEST BODY プログラム』にて事前学習をしていただきます。どの
ように取り組めば良いかなど詳しいことはオリエンテーションでお話
しします。 
 
 

 

 

[準備④]　内的身体の予習 

内的身体とは一体どういうものなのかということについては、オリエ
ンテーションでしっかりとお話ししたいと思いますが、さらに理解を
深めていただくべく、今年の新年に原初舞踏の稽古場で披露した『吉
永桃子の踊り』の映像をプレゼントいたします。この映像は、映像作
家の飯田将茂監督に撮影していただいたものです。飯田監督は舞踏の
ような「目に見えない内在を表現する身体」を撮影することに秀でた
映像作家ですのでとても良い映像体験になると思います。 
 

踊りの渦中の様子 
 
この踊りの映像はもちろん本邦初公開ですので、この講座の参加者の
方が初めてご覧になることになります。 
※この踊りについて書いた記事はこちら 
 

[講座１日目]　外的身体のワーク/たけちゃんの料理 

ケア・ストレッチ・エクササイズを通して全身のあらゆる場所に長年
溜まっている疲労を動かし、身体の無意識のくせをリセットして新し
い神経回路を構築する身体づくりを実践します。 
 
一人一人の身体をしっかりと触り、直接指導でないとどうしても理解
できない感覚を学ぶことで質の高いワークを行うことができ、それを
一日かけて集中的に行うことで「身体を適切に扱うとどれだけ劇的な
変化が起こるか」ということを実感していただけます。また「今まで
のやり方は甘かった」というような気づきがたくさん得られます。 
 
ワークのあとは、階段スタジオでたけちゃんの料理に舌つづみを打ち
つつ、ホームパーティを楽しみましょう。消化に良いものばかりです
のでたくさん食べても問題なしです。たけちゃんの発酵の話なんかも
聞いてみたいですし、『たけちゃんのお土産セット』にも期待したい
ですね。 
 
 
[講座２日目]　準備としての外的身体のワーク/内的身体のワーク 

内的身体のワークに入る前に身体をほぐし、呼吸に合わせてスローな
動きで関節を分節的に動かすエクササイズなどを行い、意識を身体に
向けていきます。 

その後、外的身体とは全く別次元である内的身体のワークを実践して
いきます。私がこれまで経験してきた内的身体のワークの中で、特に
わかりやすくて取り組みやすいものから実践していきます。一部の
ワークではカメラを向け、「見られること」によって起こる作用から
その人の”存在”を引き出すことを試みます。 
 
ワークの最後にシェアタイムを設けて感じたことを自由に楽しく発言
していただきます。（この時間は一人ひとりの体験を共有することで
体験がさらに深くなる現象が起こるとても面白い時間になります） 

講座の詳細と参加方法 

募集期間： 
4/10（金）18:00まで 
 
参加費（税込）： 
BEST BODY CLUB会員　59,700円 
一般（上記以外の方）　64,700円 
 
お支払い：銀行振込 
※クレジット決済も対応可能ですが、別途PayPal手数料がかかります。 
※クレジット決済をご希望の場合は別途メールにて決済URLをお送りしますので、お申込み後に届く自動返信
メールに「クレジット決済希望」と記載の上、ご返信ください。 

　 参加者全員へのプレゼント 

 
桃子メソッドのケアで使用する滑り止めつき手袋『ダイナミック
ビューティーロゴ入りオリジナル手袋』とシンデレラボール〈ピンク
2種〉（3980円相当）をプレゼントします！ 
※すでに一度受け取った方は対象外となります。 
 

 
 

4/5（日）実施済み『オンラインレッスン』 
『BEST BODY プログラム』 

無料プレゼント 

※4/5（日）の『オンラインレッスン』にご参加いただいた方には、
BEST BODY プログラムを無料でプレゼントし、オンラインレッスン
の参加費分を全額割引します。 
 
 
 
 
 
 
 

受付終了は4/10(金)18:00まで 
※定員になり次第受付は終了となり、キャンセル待ちになります。 

 
 

 
【すでに満席となっていた場合】  
「お名前」「講座名」「キャンセル待ち希望」の旨を記載の上、 
こちらのメールにご返信ください。キャンセル待ちとして受付いたします。 

最後に 

吉永桃子のグループ講座は、超少人数で一人一人しっかりとみて、
触って指導するスタイルです。 
 
身体は一人一人全く違います。だからこそ同じことに取り組むにして
も何をどのように指導するかは一人一人違ってきます。しかし多くの
グループ指導の現場では、正しい動きの説明や見本のみがされ、一人
ひとりの受講者の身体がどこまで理解できているかを把握する機会を
ほとんど設けず、次々と項目をこなしていくスタイルが一般的です。 
 
一人ひとりの身体には「無意識の身体の使い方のくせ」があり、無意
識に行なっているわけですから基本的にそれを自力で気づくことはで
きません。また身体とは、「無意識の身体の使い方のくせ」がある中
（つまりいつも通りの動かし方）で動かしても大した変化は起こりま
せんが、「いつもと違う使い方」「いつもと違う軌道」で身体を動か
したときに劇的な変化が起こります。 
 
今まで身体にさほど取り組んだ経験がない方や色々やってきたけど状
況が変わらないという方に対してそれを実現するには、指導者が一人
ひとりの身体をしっかりとみて、触って指導しないとかなり難しいと
思います。勉強と同じように、きめ細やかな個別指導ができる塾や家
庭教師のようなスタイルが身体の指導の現場にも必要だと考えていま
す。 
 
また私の土台は治療家としての技術と知識ですから、どのように触る
べきかということは熟知しています。（たとえ身体のどこかが故障し
ていたとしても、故障しているからこその特別な指導ができます。故
障しているから休むと安易に考えるのではなく、故障しているからこ
そ能動的に動き、回復について深く学ぶ機会にすることができるので
す。） 

そういったところがこの講座が他の講座にはない特別な点といえま
す。きっと、あなたの想像を超えるやり方で指導を受けることになる
と思います。なぜなら今まで受けてくださった方々の多くの人が「こ
んなレッスンだとは思わなかった」と言ってくださるからです。言葉
でいくら伝えても、相手にそういった概念や経験がなければなかなか
うまく伝えることができません。でもここまで読んでくださったあな
たにはぜひ、この未知の領域を実際に体感してほしいなと思っていま
す。 
 
 
2026年集中講座でお会いできるのは5名まで。 
あなたのご参加を心よりお待ちしています！ 
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3週間と2Days 
4/11(土)13:00～15:30(OL) 
5/2(土)11:00～17:00 
5/3(日)11:00～17:00 
神保町・御茶ノ水 
 
階段スタジオ 
たけちゃん料理のホームパーティ 
5/2（土）ディナー 

定員：5名 ※男性可 

さらに
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