ワーク　文化的な縛りから自分を解放する
「人に迷惑をかけてはいけない」の呪縛を解く

1. 近くにいる人で、「あの人、ほんと迷惑かけるよね～」って思う人の名前を書き出してください。

例：時間に送れる、約束を破る、仕事がいい加減、わがまま


2. あなたは、あなたは、どんな時に「迷惑かけた」と感じますか？

例：わざわざ自分に合わせてもらう、助けてもらう

１で書き出したことは、あなたの中で、自分を縛る「マイルール」になっていませんか？マイルール、「～すべき」は、自分も人も縛ります。ルールを破ることを許せないとしんどい。

「〇か×か」ではなく、「〇でもいいし、×でもいい」というスタンスでいると、ラク。

人に迷惑をかけても、自分も相手も死なないから、かけても大丈夫です(笑)

3. ここに、１で書いたことと真逆のことを、書き出して、「迷惑をかけてもいい」と、自分に許可しよう～


「空気を読まないといけない」の呪縛を解く

4. 近くにいる人で、空気を読まない人の名前を書き出す。どんな時に、「あいつ、空気読んでないな」と思うか？

例：
場を乱す
みんなが賛成しているのに、自分だけ反対している
集合時間に遅れる
みんなが楽しい話をしてるのに、重い話をしだす
自分勝手なことを言う



5. あなたは、どんな作法が「空気を読む」作法だと思いますか？

空気を読む作法
1 相手の顔色をうかがう
2 適切な状況を選ぶ
3 適切な言葉を選ぶ
4 適切なタイミングを選ぶ
5 微妙な空気の時は、とりあえず何も言わない、しない


6. ４で書いたことを、「よまない」作法に変えてみよう。自分自身に、真逆を許可します。

よまない作法
1 顔色をうかがわない
2 状況を選ばない
3 言いたいことを
4 言いたい時に言う



7. あなたの選ぶ基準を振り返ってみましょう。「正しいか、間違ってるか」「損得」「責任や義務」などから、選択していないか、チェックしてみましょう。



8. あなたの好きなことは何ですか？何でもいいですよ～。理由はいりません！

例：猫が好きか、犬が好きか。海それとも山？パンかごはんか？


9. あなたは、どんなことをしているのが好きですか？

例：ダラダラしてる、買い物、料理、努力する、仕事、誰かを助ける、ドライブ、何もしない・・・


10. ７と８で書いたことが、好きだと思ってたけど、本当はそれをしていると、認められるから、役に立てるから、やってたこともありませんか？今一度、チェック♪



好きなことは、とことんやってみましょう！
最初は、遠慮しながらでもいいですよ。
とにかく好きなことをすると、テンションが上がる。波動があがる。
すると、いろんなことがうまく行き出します^^


11. あなたが、「受け取る」ことに抵抗があるのは、何ですか？

例：人からの好意、サポート、お金、プレゼント、誉め言葉、お歳暮・・・



12. [bookmark: _GoBack]上に書いたことをされると（言われると）、どんな気持ちが湧きますか？

例：嬉しい反面引け目を感じる、罪悪感、違和感・・・



13. なんで受け取ることに抵抗があるんでしょうか？

例：自分は受け取るに値しないと感じる、もらったら返さないといけない・・・



14. 今までほめられたことを書き出してみよう。
例：かわいいね、頭いいね、おもしろいね、スタイルいいね、やさしいね・・・



15. １２で書いたことを、今度は、自分自身に、「口に出して」言ってみてください！口に出して言う時は、もりながらほめる！
例：「すっごいかわいいよね～」（※自分一人の時にやってください笑）



16. 自分に褒め言葉をかけてあげると、どんな気持ちになりますか？



17. 今度は、言われたことを自己申告します。あなたのすてきなところを自己申告！「そうそう！わたしって、すっごいかわいいの」って、ノリノリで言ってください。（※自分一人の時にやってください笑）


18. 自分の良さを自己申告するのは、どんな気分ですか？


19. 甘え上手な人を書き出してみましょう。
身近な人や過去にいた人で、「～してください❤」ってためらわず言えちゃう人は、いませんでしたか？甘え上手の人の特徴を書き出してみよう。




20. あなたは、どんなことを、今日から、「ただで受け取る」練習をしたいですか？愛情やサポート、誰かの好意を受け取る練習をしよう

例：旦那に夕飯をつくってもらう、洗濯してもらう、助けてもらう、お返しをしない、


21. 誰かに心をシェアしてみましょう。今回の講座で学んだことでもいいし、自分の思いを誰かにシェアしよう～

