ワーク　第17回　ゴールの世界にいる未来の自分を今体感する実践

1. 自分の前進を妨げるよくあるブロック３つ：

1 明確なゴールがない
2 自分を制限するセルフイメージやビリーフを払拭できない
3 自分に自由に感じることを許していない

どれか自分のプロセスに通じるものがありそうですか？
今一度、自分の反応をチェックしてみましょう。




2. あなたの望む人生を実現するにあたり、どんなことが、今、自分の足を引っ張ってると思いますか？自分の思考・感情・行動のクセやパターン、人間関係、環境など、振り返ってみましょう。「仕方ない」という理由で、我慢して続けているようなものも、ガンガン書き出してください！






3. ゴールの世界にいる未来の自分を体感するコツ

1) 毎日、自分と話す時間を取る

1日の中で、いつ自分との時間をとりますか？
最初は、10分くらいでもいいですよ。できれば、毎日同じタイミングにすると、習慣化しやすいです。




2) 小さな前進をほめまくる

あなたは、講座を始める前と、今のあなたを振り返って、どんな部分が前進・成長したと思いますか？

どんなに小さくても、素晴らしいことです！！
例：自分の気持ちが前より分かるようになった、前より少し行動できるようになった、不安が減った、自分と日々向き合うようになった、食事や運動に気を配るようになった、早めに寝るようになった・・・何でもいいですよ！




3) ゴールを実現することを自分に許可する

どんな許可を自分にしますか？

例：
・私はもっと幸せになっていい
・私はもっと楽しく生きていい
・私はもっと充実感を味わっていい
・私は言いたいことを言ってもいい
・私は自分を先に大事にしていもいい
・私は自分の就きたい仕事に就いてもよい
・私は自分のペースで、ゆっくりとやってもよい
・私は自分と他人の気持ちを区別してもいい
・私は必要でなくなった害になるような人間関係を解消してもいい
・私は自分のことを正当に評価してもいい
・私は、ありのままの自分を愛してもいい
・私は自分が愛されていると感じてもいい
・私は自分のやりたくないことには「ノー」と言ってもよい
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