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2023年10月  ―  2024年3月

参加費

講　師

受　付

1 回 1,200 円

会　場 大津公民館  1 階  大会議室

1 2 3

仕事・家事・子育てなどでストレスを抱えるあなたへ

第2・4水曜日 19:30 ― 21:00

2023 年 9 月 20 日 ( 水 )10:00 ～

初回：10月11日 ／ 随時参加可能

山本 しおりジブリッシュラボ認定講師 

夜の
「ジブリッシュ」で
脳を休める感情ケア

くちからでまかせのジブリッシュを話すと、ほか
のことは何も考えられなくなります。テレビや
SNSなど、目に見える世界はたくさんの言葉であふ
れています。言葉があると、脳はその意味を理解
しようと常に働きます。まさに自動運転状態。だか
らこそ、考えすぎて逆に物事が進まない、アイデア
が浮かばない、そんな時、ジブリッシュを話すこと
で、強制的に言語脳をシャットダウンできるので
す。一旦休ませて、再起動させると、脳もすっきり
リフレッシュできるというわけです。

例えば、イラっときたり、むかっとしたり。そんな時、
どうしますか？文句を言いたいけれどぐっと我慢
するか、怒りにまかせて相手に感情と言葉をぶつ
けるか。我慢をするのも限界があるし、ネガティブ
な言葉を発するのも不快な気分になる。そんな時、
ジブリッシュならマイナスの言葉の影響を受けず
に、怒りや悲しみなどの感情だけをストレートに
出すことができます。恥じらいや喜びなど、様々
な感情を表現する手助けにもなり、深い感情解放
につながるのです。

コ ミュニ ケーショ ンの本質は心の やりとりで、
言語はそのためのツールです。ジブリッシュでは、
声の抑揚、表情、ボディランゲージなど、非言語
情報によるコミュニケーションだけになることで
逆に相手の感情を読み取る、自分の感情を伝える
意識が高まります。

ジブリッシュとは、
意味のないでたらめな言葉を口に出すこと。

主に、演劇の練習や瞑想法、
笑いヨガなどの中で活用されています。

この講座では、ジブリッシュを使って
脳を休めたり、感情を整理したりすることで
心と体のリフレッシュを図ります。

ジブリッシュの魅力

思考を止められる！ 感情を解放できる！ コミュニケーションがとれて
距離が縮む！

参照：一般社団法人 Gibberish-Lab.

月に2回


