＠seikoshirai
本当の自分を置き去りにしないためのワーク


1. あなたが弱音を吐けないことは何ですか？

例：
· 助けて
· できません
· 休みたい
· したい・したくない
· 苦しい
· 痛い
· 疲れた
· 仕事（学校）行きたくない
· お金ない

こたえ：



2. 本当は言いたいのに我慢していることは何ですか？

例：
· 助けてほしい
· さびしい
· 認めて
· いやだー！
· 別れたい
· 大好き
· きらい
· お金返して
· もう帰りたい

こたえ：



3. 上で書いた、弱音を吐けないこと、我慢していることを言ったら、どんなことになると思っていますか？

例：
· 嫌われる
· 見捨てられる
· 笑われる
· できないやつだと思われる
· 冷たいやつだと思われる

こたえ：



●子どもの頃の辛かったこと
4. 子どもの頃、「されて」「言われて」辛かったことは何ですか？

例：
· たたかれた
· ひどいことを言われた
· いじめられた
· 無視された
· 無関心
· 締め出された
· 怒鳴られた
· 批判された
· 「何やってもダメ」
· 「あんたは変」
· 「いない方がまし」

こたえ：




5. 子どもながらに「理不尽だ」と感じたことは何ですか？

例：
· 分かってもらえなかった
· ちゃんと聞いてくれなかった
· 信じてもらえなかった
· 自分は悪くないのに、怒られた
· 親は謝らない
· 怒られる理由が分からない
· 誉めてくれなかった
· 認めてくれなかった
· 他の兄弟姉妹や友達と比べられた
· 長男（長女）だからやって当然みたいに思われた
· 他人に言うなと口止めされた

こたえ：

●言えなかったことを言葉にする
6. その時、本当はなんて言いたかったですか？

例：
· ちゃんと話聞いて！
· 分かってほしい
· 怒らないで！
· やめて!!
· もっと自分のこと見て
· ほめて
· なんでそんなことするの？
· 自由にさせて
· もっと大事にして
· もっとかまって
· 抱きしめてほしかった
· 信じてほしかった

こたえ：



7. 理不尽なことをされた（言われた）時、心に決めたことは何でしょう？

例：
· どうせ言ってもムダ
· 親に期待するのはやめよう
· 全部自分でやればいい
· もう何も言わない
· もう誰も信じない
· どうせ自分が悪いんだ
· こんなふうに思う自分がおかしい
· もっと自分が頑張ればいいんだ
· もっと親を助けなくちゃ
· もっと親を喜ばせよう

こたえ：


●心の真実を曲げてはいけない
　あなたが上の質問で書いた心に決めたことを、もしかしたら、今も続けていませんか。

　ここで気づいてほしいんです。自分で自分の本音を引っ込めていることを。

　もう傷つきたくないからと心に決めたことが、実は、自分の本音をしゅーーーんと小さくしていませんか？

　ここ、とても大事！！
　何度も言います。

　自分で自分の本音を、小さくしない！

　相手の都合で、自分の本音を小さくする必要はない！
　相手が分かってくれないからって、自分の気持ちまで消してはいけない！
　
　根っこからの幸せをつかむには、「心の真実を曲げないこと」－これが大事です。

　あなたの思いは、どんな思いも尊重され、許されています。自分が自分の思いを、許可してあげてください。
　
　きっと、当時は、辛い思いをしても分かってもらえなかったり、言えなかったりして、自分で何とかするしかなかったですよね。
　本当の気持ちを伝えたい。でも、素直に言えない。
　言えないと、そこからいろんな問題が生じます。

· 察してもらいたいがためにすねる、悪態をつく
· 何か問題を作り上げる
· 病気になる
· 本心とは裏腹のことを言って相手を傷つける

　だから、分かってほしい本音を、自分がまず見つけること。

　「なんで分かってくれないの？」から、じゃあ「何を分かってほしいの？」「本当はどうしてほしいの？」と自分に聴くんです。

　本音は、自分では割と分かっていません。
　自分の本音を知る一番のチャンスの時。
　それは、腹が立った時
　悲しかった時
　悔しかった時
　辛い気持ちが自分の中に湧いた時、自分の本音に気づくチャンスです。

8. 本音に触れると、どんな気持ちになりますか？

　上記で見つけた自分の気持ちを、できるだけ感じてください。口に出して、言ってみてください。
　どんな気持ちがしますか？

例：
· 少し心が和らいだ
· 「そうだったのかー」と納得
· 怒りが少し静まった
· 悲しい
· 泣きたい気持ち
· 気持ちが落ち着いた

こたえ：



9. 辛い思いをした、心の中にいる、子どもの自分に、どんな言葉をかけてあげたいですか？　以下の言葉を、口に出して言ってみてください。心に響く言葉はありますか？

例：
· このままでいいよ
· 大丈夫だよ
· あなたは悪くないよ
· キライと思っていいんだよ
· いつもありがとう
· よくがんばったね
· 辛かったね
· 悲しかったね
· さみしかったね
· 悔しかったね
· よく我慢したね
· 好きなことしていいよ
· 休んでいいよ
· 無理しなくていいよ
· 迷惑かけていいよ
· 好きなこと、やっていいよ
· あなたがここにいるだけで幸せだよ
· 大好きだよ

こたえ：



10. 子どもの時からの辛い気持ちを克服できたら、どんな気持ちになると思いますか？

例：
· 気持ちがスッキリできる
· 生きる希望が湧く
· 自分らしく生きることができる
· 心が平和になる
· 自信が持てる

こたえ：




　いかがでしたか？

　悩みを生み出している原因の多くは、根っこに、「自分のことを分かってもらえない」という悲しさや怒りがあります。
　でも、これがうまく言葉にできないのです。

　「自分らしくある」ためには、自分のなかにある曖昧な感覚を、ちゃんと言語化するチカラが必要なのです。
　自分の思いを言語化できて、初めて腑に落ちて分かります。
　もし、モヤモヤのままだと、実は、自分自身もよくわかっていないのかもしれません。
　わかったつもりになっているだけで、腑に落ちていないことは、形にすることができません。
　言葉で人に伝えることができません。
　人生が具体的に動かないのです。

　「何となく…感覚的に…」　そんな曖昧な感覚を、逃げずに、明確な言葉に変換していく努力を重ねていきましょう。
　「自分の言葉」を持つことで、「本来の自分を生きる」人生をつかむことができますよ！
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