
魂の再契約リトリート｜プレクシャーメディテーションキャンプ in 飯福寺 

 

プレクシャーメディテーション合宿、いよいよ開催。 
舞台は、伊勢山上・飯福寺。魂の修行場として知られる、霊験ある山寺です。 
 

 

日程・場所​
​
 　📅 日時：7月12日(土) 13日(日)​
​
 　📍 場所：伊勢山上 飯福寺（ ） Kunimineyama Ibuta Temple

 

プレクシャメディテーションは、インド・ジャイナ教由来の瞑想法。 

でも、“魂の目をひらく”という本質は、沖ヨガが伝えてきた教えと深く共鳴しています 

今回は、沖ヨガの現場を生き抜いた松井智恵子先生と、師の教えを今も燃やし続ける坂本知忠先生、 

“生きるスートラ”たちが、伊勢山上に集ういます。 

経典も大事。マントラも力を持つ。でも、「本当に震える教え」は、生きてる人からしか伝わらない。だからこそ、こ

の現場に来てほしい。 

この空気の中で、耳でなく、魂で聴いてほしいと、このキャンプを開催します 

 

 
🌿 プログラム内容 
 
　プレクシャーメディテーションとは 
「プレクシャ」とは、サンスクリット語で 
“好き嫌いを交えずに、ただ深く観察し知覚すること”。 
観察の対象は自分自身です。心と身体の動きを断ち、意識を内側に向けることで 
ストレスや不安から解放され、心身が健やかに整っていきます。 
今回のプログラムではシャリーラプレクシャ（身体の知覚） 
ケードラプレクシャ（集中の技法）を中心に学びます。 
 

🕉【プレクシャーメディテーションキャンプ タイムスケジュール】 

 
 

🗓 1日目（7月12日 土曜） 

https://maps.app.goo.gl/QjfU7tSU7so5QfYp8


 

時間 内容 

13:00　 集合・受付（伊勢山上 飯福寺） 

13:30　 祇園護摩（護摩焚き儀式） 

14:10　 オリエンテーション 

14:40　 始まりのヨガ（担当：小倉杉絵） 

15:00　 プレクシャメディテーション基礎（講師：坂本知忠先生） 

16:30　 チャイタイム（休憩） 

17:00　 シャリーラプレクシャ基礎（講師：坂本先生） 

18:30　 スパイスカレーづくり・夕食交流会 

20:00　 入浴・休憩（お風呂の時間はお寺に準じます） 

21:00　 終わりの瞑想 

21:30　 自由時間 

23:30　 消灯 

🗓 2日目（7月13日 日曜） 



 

時間 内容 

05:30　 起床 

06:00　 朝の瞑想 

06:45　 本堂でのお勤め 

07:15　 朝のヨガ 

07:45　 朝食 

08:30　 身支度 

08:45　 行場（伊勢山上の修験道・山登り） 

11:00　 昼食・休憩 

12:00　 ケードラプレクシャ基礎（講師：坂本先生） 

13:30　 サットサンガ（振り返り・対話の時間） 

14:30　 解散 

🔖 備考 

●​ 時間・プログラム​
お寺の儀式・入浴時間に準じている箇所があります。​
 



●​ 松井智恵子先生（プレクシャ瞑想国際講師）は当日アシスタントとして参加予定。どこで登
場されるかは当日の流れでご案内します。​
 

●​ 行場は山登りです！足元・服装の準備をお忘れなく👣​
 

 
 
※内容や時間は変更になる場合があります。 
⸻ 

 

🌿講師 
坂本知忠先生 
 
1946年9月、千葉県浦安町に誕生。早稲田大学第二文学部を肺結核療養のため中退。 
高校時代より登山大好き。 
1977年より三上光治先生より沖ヨガを習う。1980年沖正弘先生に出会う。 
元・求道実行会役員及びNPO法人沖ヨガ協会講師、理事。 
旅行会社勤務の後、不動産業に転ずる。 
元・下長不動産(株)代表取締役社長&福島県重文民家叶津番所のオーナ&みずなら只見ユイ道場主。 
 
現・日本プレクシャ・ディヤーナ協会会長&プレクシャ・インターナショナル日本総代。 
プレクシャ・メディテーション研修のため15回渡印。インド旅行は含めて20回を超える。 
2015年プレクシャ・アウオード受賞(日本人として初めて) 水晶ヒーリングの研究家でもある。 
著書:『白神山地』 『虹のクリスタル・ワーク』 『ジャイナ教の瞑想法』 
『勝利者の瞑想法』 『坐禅の源流印度へ』『自分で自分の医者になる』 他 
 
 
【特別参加】 
沖ヨガ道場出身・プレクシャ瞑想国際講師   
松井智恵子先生（横浜在住・70歳） 
 
今回は特別に、助手として「シャリーラ・プレクシャ」等の指導も担当してくださいます。   
杉絵との出会いも、まさに魂の響き合いから。 
 
 
 
🌿 こんなあなたへ 
 
 
・瞑想が「苦手」と感じるけど、本当は静けさに触れてみたい人   
・“型”じゃなく“震え”で感じたい人   
・先生の魂に直接ふれてみたい人   
・本やネットでは手に入らない、現場の熱に飛び込みたい人   
・自分の内側に眠る「本気」と再契約したい人 
 
🌿プレクシャメディテーションは、ただの瞑想じゃない。 
魂の耳で聴き、体の奥で震える体験。 
 
答えは外にない。 



あなたの中にある。 
 
命が、命のままに目覚める時間へ──。 
 
 
 
🌿 持ち物 
筆記用具、ヨガマット（貸出可）、お茶や水分、着替え 
宿泊の方：タオル・洗面具・寝巻き 
エプロン・フキン 
行場用：軍手・歩きやすい靴・リュック・着替え 
※周辺に商店や自販機はありません。湧水があります。 
⸻ 
🌿 参加費 
①一泊二日　19,000円 
②7/12のみ参加　10,000円 
③7/13のみ参加　7,000円 
※①と③は別途500円の入山料が必要です。 
※事前振込をお願いしています。 
⸻ 
🌿 定員 
7名 
⸻ 
 
🌿 会場 
伊勢山上 飯福寺・行者の宿 
アクセスはこちら 
⸻ 
 
【お願い】 
 
このキャンプは「ただ来てみた」ではなく、   
響き合いの“場”を大切にしたいと思っています。 
 
場のエネルギーは、参加者一人ひとりで生まれます。 
そのため、必ず事前申し込みをお願いします🙏   
（飛び込み参加・直前キャンセルはご遠慮ください） 
それが、あなた自身への“本気のサイン”にもなると、私たちは信じています。 
 
⸻ 
🌿 お申込み 
お申込みフォーム 
https://forms.gle/RSynqNMohPTnMmL68 
またはsugi.ennoie@gmail.comにてご連絡ください。 
⸻ 
 
 
小倉杉絵（オーガナイザー・朝のヨガ） 
 
20代後半にヨガの扉を開き、伊賀の堀川郁子先生から佐保田ヨガ（現ヨーガ禅道院）を経て沖ヨガに巡りあいま
した。 

http://www12.plala.or.jp/ibutaji/akusesu.html
https://forms.gle/RSynqNMohPTnMmL68
mailto:sugi.ennoie@gmail.com


神戸は山本正子先生、沖縄　石川博昭先生、和歌山　松尾ひろこ先生より、日本総合ヨガ普及協会にて沖ヨガ

を学びました。現在は沖ヨガの精神を未来に繋ぐ一般社団法人日本総合ヨガ普及協会理事役員として、沖ヨガ

の精神を受けつぎ伝える活動を行っています。 
 
 

静寂は、何もない場所ではありません。そこに、あなたの本当の声が響いています。プレクシャーメディテーショ

ンは、「観る」「気づく」「受けとる」ことを通して魂の記憶を呼び覚まします。自分の思い込みを外し、世界との繋

がりを、自らの“存在”で確かめる2日間。 

ここには、誰かを“治す”技法ではなく生きることそのものに、ただ触れる時間があります。 

 

伊勢山上でお待ちしていますね 
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