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'Our suffering comes from our unlived life:
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Hi-LEbDOELAE

H-LT=B6hE=TULVEGLaE M inlb
DFY . A=D1 OFD
ﬁ’DL\’CL\EL\*Bﬁ %bf.(ﬁb\*ﬂﬁ

RTRHBAYZLTLSERS . RIHEDRIFN
G LAZTEABLTNDDT:




c S T-ZFIHFELTWNDEZT DL
HEBEITEBDRIR--T-

2B EEDHSTEEDELTIRLMFAR LY
LV PL = <9 THEGEW

LWL = 00745




c S T-ZFIHFELTWNDEZT DL
HEBEITEBDRIR--T-

2B EEDHSTEEDELTIRLMFAR LY
LV PL = <9 THEGEW

LWL = HEHETD




RTA—H—FSALMBLGEET—Y




HFHLWEAWRYDEX2B D

@RAINBOW



B BR

ELVWHSAZITANS B9 AEDREEE %
2T ANS
HMLERLERBICROWT
AEOBREZITANS Boz{EL %
T893
AEZXRHENZRERLTWS Mz <

BaeR<EET S REXTTODBRZEE S

(MAtYE) CEREL-F
IRZEZEZZHRT T AYICEOCARAT—VICTTIHS




B2 X T ANSEE

BRc4EE5




B2 2R ITANSEK

BT EH -G ERT BT E
TTCICKREBNZDLH>TVWET

RUHE. IMATWAR L, WATWAESH
HBADITNTERELTLES

Sr)HH-oERZTAEEDNA. BOoDH|
T TICWAZ EZIT AN T LR L

(]




aWAa (B) & \
N5 ->kY EWVITRTEZ S |

Wl &r.8!
AR AR ﬁ/_ﬁ"&% L35
Z-o>bULh L [edz !

75\"\"\ | g’)ti‘)ﬂi
Z;T®;;# bid k!
g-ge 2 (el 8

SLLWHESEHEWES2OMZW-T=YERYT S






72322/ a T HoDYIE
RAINBOW

 —
Recognise
what is happening

internally in the present
moment

hELAESRESREE BLTEX AL .
ANEPRENMSEDZTOLAIC -

Outlast v ¥ 2 Investigate
challenges ““Uup : : youtli‘o dec;;;er;m
emotiona

% 0) i i O) g ﬁj\f\\ ZrTARTIELLK | s % -e%-:vsim
FRITFATHFIHEANK oy \ )
f=6b O [E 38 - [ Bl




72322/ a T HoDYIE
RAINBOW

e VXU HDNEEER QIERT F 4 —Tara Brach RAIN
c TT AN T IO TE VR
e H7- LHBOWZE & L 7=

-
./‘

i P LI
5 A J.Lw.. A.cﬁ“‘ T

+o% !Dlib
74’)3” vEZR) £
O:iﬁf/vl‘ ﬁ

%




RAINBOW®D 121D DRI
“RITAND”

e )L 7NV IETEBNDOY ITEE | LRSS
 BREEEDODEEIL, 2 ERITBLIT BT TIEAL
« REMICIE. TZITANDS]

+ LTV YAV T ODBEID1 DM RIFAND”




DEI<:5. BaOREITREI-TLNSZEEZF(TANS

@

TAND RBIFZEEALIELLENVTEITANSD

@Y TIF5: 3 2ERBNVARYORFLEZITANDS

@E

LWV DbLVEBERBZEF>TRITAND

GELS: B DREEMEZELTRITANS
Oz AEDTOLREELTZHANS
@DERZEZH: BRDIRTZZITANS



Recognise 5 ¢

 BEREHITI AE
S55< . ’\O) W1E|J’Cs F-ARD PR TEA

SRECOgUiES FHOTLNAN B nﬁE’EV;”E'“ ZmT5E%

internally in the present

e . e B0HYDEFEFDORRE -RRIFAD
S 2 E**L\‘CL\(

WLmE%kﬂ%ﬂfﬁﬁ%wkﬁwéwéunftm?
TV, 415 LEEFIC, BRoAEEHEIELTEITH?
zheEHRIL—7?




Allow Z(TANS

e DHYDEEZITANSG=ZTZ LHELALY

c RFETDEFFDKEST

RIFAND

Allow your feeling to ﬁ E é -tl- —C % (-Jsé

[ ZALBISIICB DR W ITFEHL
[ CALGTELRELE GV LHSTETOSEL%
INSCLTULIEEAD?




Investigate HEY F (T35

c REDREABFBDTICIE, 2&EH0E
I EZY o ERBRIGRIBEAESLTLNS
W =b I3 cITATEOEYOD ., EIRkZFHF->T
7 Investigate AR ENEET AT BERNDEE
omotional cFF X AKRDEZTRLEMNEF VY

BATEIBID?

SHEY T I TE o T=F L o= ABY FIF B3 DEOHELLS
NKIELWMBYTIFARHYET
XLOTOEROBES BB (R—ZAAKE)




Nurture B (V%05

ARG BER EOVWTELLESR
I LT RV ERIDTEDOER
EMTTHITS

urture yourself

XDXXT
KLKRFZ&

[ R XRT=&K]
[CHDFEFETLWNEK]
o [ RIFET=K]

[T AENGED K]




 EAORMLLLEDS, BHDMHEE.
Lz 15 DA REMEZE . BEBRIIZELHES
Believe in ° N AR ELAZEIFITEIZFZ>THIOHTET

~ yourself and others

%orTE3 B  (TEIA TN A B ZEHL SR




Outlast it A &<

 TEMNEM BTG L7E W EE DR R %

itz 3k < ‘ a_é_&% NEIC (;tﬁ;é
Outlast Q,:) c NELZEIBDOYFIMEFSL
g SENET BDERHT

XHEITATIFLINK

A0 EBA-. NEOTOEX

FYKRELGHFELTEZITANS
c DLWV, b -2 4528
TE5DIE. BHO~DEFEDIEN




Wholeness ERZ4EZ=ES

U BHOBLRETRTESIZONT
L AsBEsEEED
L OHEABEEEEEHILN

w poLis Blrt-DIEE

AP @

TN EICKRYIGEZ EFA[ 7R



72322/ a T HoDYIE
RAINBOW

 —
Recognise
what is happening

internally in the present
moment

hELAESRESREE BLTEX AL .
ANEPRENMSEDZTOLAIC -

Outlast v ¥ 2 Investigate
challenges ““Uup : : youtli‘o dec;;;er;m
emotiona

% 0) i i O) g ﬁj\f\\ ZrTARTIELLK | s % -e%-:vsim
FRITFATHFIHEANK oy \ )
f=6b O [E 38 - [ Bl




« BHREMYFRGEETD « EESLLWESLZITAND
s RAYnBEHCZAREZBD o OAZaZ=H—13 Hh%EDITS

BaZz&EEdtIL7av/\wiavix
HaF-EZIA4FAhbEaA, O TS5AA

SBIZTIAMNST FAANEF|IZEIFTLK

FHANEZDOHERE

o RYITPYEWIEELD
- FEERLHGNZEBT

- HELIDAITENSER

amwwmaﬁs&mlmﬁ&?
TWESEFLLVB DBk
AEODBREHESERRE EIBIEADIRILE—IZEZS

« BFITHELWLWERZZITAND @

N B (o)
YAFR - A - T353R - FH2&T5R

W



BB -HEAAL(TLAIOT7IRIL—L)

Q.LVDELRAINDEZFE TROSZE(TAIXLMFLELND H ?



e B b LLEZFSHIZIE
DHBYDFEFDOETDARIDEH>TZITANS
[HILLVEWDPYDEIZEFD

_I_
QE bL‘é%&HH’CL\éIL\O)? Ovo% Ry
[THLVE EDE)EFRT

WAV TORLIDOHNKY] !



B YDHLEREFRZECIEN. TAATD
I‘Uﬂgﬂfhkj—é*ﬁzl:ﬂ*/k

B OAREIED VTS
JEIFBRETFOTELRTA—H—FSA
‘j:b‘fﬁyél__l—d_'j 2

o« LVAOL [T EEAR

« RAINBOW i%mm DEHDTEHIZTRTHHIEL
WNF=bDREIE-[H A




«485H (£)10:00~11:30 QRAt v 3>
*4A15H~20BRITH D=, BIKALET

—oGERBLI=WVAIE. 12B(£)E TIC
EHOTLIEEH LN YFET




	Slide 1: セルフコンパッション体感講座 エッセンシャルコース 第２回講義
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6: 自分を生きるセルフコンパッションは あなたをマイナスからゼロへ、ゼロからプラスへ さらにプラスからプラスへと引き上げていく
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12: 自分が自分を受け入れていると
	Slide 13: 自分を生きる喜びの渦はどんどんひろがる
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21: 生きづらさの根本解決
	Slide 22: つまり生きづらさの根本解決は
	Slide 23: つまり生きづらさの根本解決は
	Slide 24: 生きづらさの根本解決法 （別の言い方をすると…）
	Slide 25: つまり生きづらさの根本解決は
	Slide 26: 質問 
	Slide 27
	Slide 28: つまり生きづらさの根本解決は
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39: 1. 能力を高めることに躍起になる
	Slide 40: 2.人の役に立つことで自分の価値を 感じようとする
	Slide 41: 3.「出来事」「起こったこと」の話に終始
	Slide 42: ４.いつも忙しくしている
	Slide 43: ５. 自分を責める
	Slide 44: ６. 人を責める
	Slide 45: ７. 人の悩みや問題にフォーカスする
	Slide 46: 質問
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49: １．人や周りに合わせる
	Slide 50: ２．自分が価値ある人かどうかを 　他人の評価によって決める
	Slide 51: ３．自分をとりつくろう、隠す
	Slide 52: ４．完璧主義
	Slide 53: ５. 感情を感じないようにする
	Slide 54: ６．自分の感覚・ニーズが悪いと思う
	Slide 55: ７. Noと言えない
	Slide 56: ８．自分の苦しみを軽視する
	Slide 57
	Slide 58
	Slide 59
	Slide 60
	Slide 61
	Slide 62
	Slide 63: 無意識の思いこみ
	Slide 64: 無意識の思いこみは
	Slide 65
	Slide 66
	Slide 67
	Slide 68
	Slide 69
	Slide 70
	Slide 71
	Slide 72
	Slide 73
	Slide 74
	Slide 75
	Slide 76
	Slide 77
	Slide 78
	Slide 79
	Slide 80
	Slide 81
	Slide 82
	Slide 83
	Slide 84
	Slide 85
	Slide 86
	Slide 87
	Slide 88: ボディーガードさん
	Slide 89: その一方で・・・ 
	Slide 90
	Slide 91
	Slide 92
	Slide 93
	Slide 94
	Slide 95
	Slide 96
	Slide 97: 自分を受け入れる実践
	Slide 98
	Slide 99
	Slide 100: 古い自分（恐怖）と新しい自分（信頼）の引っ張り合いは必ず起こる！
	Slide 101: だから
	Slide 102: セルフコンパッション７つの習慣RAINBOW
	Slide 103: セルフコンパッション７つの習慣RAINBOW
	Slide 104
	Slide 105
	Slide 106: Recognise　気づく
	Slide 107
	Slide 108
	Slide 109
	Slide 110
	Slide 111
	Slide 112
	Slide 113: セルフコンパッション７つの習慣RAINBOW
	Slide 114: 自分を生きるセルフコンパッションは あなたをマイナスからゼロへ、ゼロからプラスへ さらにプラスからプラスへと引き上げていく
	Slide 115
	Slide 116
	Slide 117
	Slide 118

