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「大事な場面で緊張してしまう」

「つい弱気になってしまう」…… 

そんな時、指を鳴らすだけ、あるいは特定の動作を

するだけで、一瞬にして「自信に満ちあふれた状態」

になれたらどうでしょうか？

これは魔法ではなく、NLP（神経言語プログラミン

グ）の「アンカリング」という科学的な手法です。

このマニュアルでは、その設定ステップを分かりや

すく解説します。

【はじめに】



【Step 1：理想の感情を決める】

まず、あなたが「どんな状態」になりたいかを決

めます。

例： 根拠のない自信、深いリラックス、集中

力、溢れるやる気

ポイント： 過去にその感情を100％感じた「具

体的なエピソード」を1つ思い出してくださ

い。



【Step 2：アンカー（引き金）を決める

その感情を呼び出すための「スイッチ」を決めます。

条件： 普段あまりしない、自分だけがわかる独特

な動作。

例： 左手の手首を軽く握る、親指と人差し指で輪

を作る、特定のアクセサリーに触れる。



目を閉じて、Step 1で決めた過去の記憶に没入します。

V（視覚）： 周りに何が見えますか？色は？明る

さは？

A（聴覚）： どんな音が聞こえますか？誰かの

声？拍手？

K（身体感覚）： 体のどこが熱いですか？どんな

感覚がしていますか？ ★感情が最高潮（ピーク）に

達するまで、その感覚を広げてください。

【Step 3：感情をピークまで高める】



【Step 4：アンカーと感情を連結する】

ここが重要です！

1.感情がピークに達する直前に、Step 2の動作（ス

イッチ）を行います。

2.数秒間その動作をキープし、感情を味わい尽くし

ます。

3.感情が下がり始める前に、動作をパッと離しま

す。 ※これを3〜5回繰り返して、脳に「この動作

＝この感情」と覚え込ませます。



【Step 5：テスト（確認）】

一度、全く別のこと（今日の晩御飯など）を考えて

頭をリセットします。 

その後、決めた「動作」だけを行ってみてください。 

じわっとその感情が湧き上がってきたら成功です！



【日常での活用例】

プレゼンや商談の前： 舞台袖でこっそりア

ンカーを起動。

苦手な人と話す時： 落ち着きのアンカーを

起動。

勉強や仕事の開始時： 集中力のアンカーを

起動。

【おわりに＆次へのステップ】

アンカリングは筋トレと同じで、繰り返すほど強

固になります。 

しかし、実はこれ以上に強力なのが「自分を制限

しているブレーキ（負のアンカー）」を外すこと

です。

私の公式LINEでは、ポジティブ心理学とNLPを掛

け合わせ、あなたの人生のブレーキを外し、加速

させる方法をさらに詳しく発信しています。



お読みいただきありがとうございました。

ぜひ、興味を持たれた方は、実践してみてください。

また、興味が深くなったらより学んでみてください。

横山達也


