ワーク　第16回　自分への信頼を深める実践


１．ゴールの世界にいる自分の一日を想像してみる

例えば、朝起きるところから、寝るところまで想像してみよう。
「もしあなたに、すべてが与えられて、可能性と能力と魅力にあふれているとしたら」


朝何時に起きますか


何を着て寝ていましたか


誰と寝ていましたか


どんな目覚めですか


目覚めてまず何をしていますか


朝ご飯はどうしていますか


あなたのほかに誰がいますか


仕事はどうしていますか
(もしくは、していませんか)


どんな人と仕事をしていますか


どんな仕事をしていますか


お昼はどうしていますか


どんな人と会っていますか


どんな気分で仕事をしていますか


何時まで仕事をしていますか


夕食はどんなものを楽しんでいますか


誰と過ごしていますか


どんなものを楽しんでいますか


どんな本を読んでいますか


どんなお風呂に入っていますか


寝る前に何をしていますか


何時に寝ていますか


どんなことを考え何がら寝ていますか・・・


２．あなたのゴールを１つ選んで、五感を使って、鮮明度を上げて、エフィカシーを高める実践をしてみよう。　②～⑤までを、可視化してみよう～！

「ビジョンボード」「ドリームボード」で検索すると、参考になりそうな案が、いっぱい出てきますよ～。

1 ボーっとしてる催眠状態の時に楽しみながらやる

2 ゴールのイメージを、詳細で具体的に表現する。写真などの画像を使うのも◎



3 五感を使って表現すると、どんな感じ？


4 願いが叶っている時の感情は、どんな感じ？



5 「もう願いが叶っている」前提で、言葉も選ぶ　ー　「できないかも」「無理だったら」とか、言わないように気を付ける
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