第６回
自分を縛る古い思い込みの枠を外し新しい自分を生きるワーク

1. あなたの思い込み「～べき」は何ですか？



2. マイルールから外れた自分は、どんな人間のように感じますか？そんな自分をどう見ていますか？


3. 1で書いたあなたの思い込んでる「禁止」や「命令」を、解除してみよう。
「～してもいい」「～しなくてもいい」と、書いたことの真逆を書きます。

	今までのマイルール・思い込み
	許可の言葉

	周りとうまく調和しないといけない
	周りに合わせなくてもいい

	人の役に立つべき
	役に立たなくてもいい

	進んで協力する（いい人でいる）
	嫌なら断ってもいい（いい人をやめる笑）

	ちゃんと話せないとダメ
	話が支離滅裂になってもいい

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



4． 許可の言葉を口にしてみた時、どんな感じがしますか？

　例：心がざわつく、違和感がある、ムズムズする・・・　



5． あなたにとって、やりたいのにやっていないことは何ですか？

例：ダイエット、旅行、長い休みを取る、結婚、離婚、起業、退職、習い事、誘いを断るなど



6． なぜやれていないのでしょうか？

　例：
　ダイエットできないー気力が続かない
　旅行に行けないーお金がない
　結婚できないー婚活で失敗するのが怖い
　離婚できないー世間の目が気になる、離婚後の生活に不安がある

　きっと、「損したくない」という思いがあるかもしれませんね。



7． やりたくてもやらないでいるのには、必ず隠れたメリットがあるからです。やらないメリットはなんですか？

例：
　ダイエットできない➡挫折する自分を見なくてすむ
　旅行に行けない➡お金をつかわなくてすむ
　結婚できない➡傷つかなくてすむ
　離婚できない➡世間体を保てる


　このメリットを手放す勇気を出さない限り、無意識にやらないことを選び続けます・・・



8． やりたいことをやってるところを想像してみてください。どんな気持ちが湧きますか？

損してもいいと思いながら、本当に望んでいることを行動して、どんな気持ちが湧いてきますか。



自分のダメさが露呈してもいい。かっこ悪いとこ、見えてもいい。恥かいてもいい。ああ、絶対損するな・・・

いろんな気持ちが湧いてくるかもしれませんね。


9． では、逆に、あなたにとって、やりたくないことなのに、いやいや続けていることは何ですか？

例：タバコ・酒・おやつ、会社勤め、結婚生活、独り身、ケンカ、嫌な態度をとる、愛想笑い、親の面倒、残業



10.  なぜやめられないんでしょうか？

　例：
　タバコ・酒・おやつーストレスが多すぎてやめられない
　会社勤めー起業して失敗するのが怖い、収入が減ったらいやだ
　嫌な態度をとるーむかつく気持ちを処理できない



11. やりたくないのに続けているのには、必ず隠れたメリットがあります。「イヤ」だけど、やっている方が、「マシ」だからやっているんです。続けているメリットはなんですか？

　例：
　タバコ・酒・おやつ➡続けてれば、ストレスを和らげられる
　会社勤め➡安定した生活を守れる、起業して失敗する恐怖を経験しなくてすむ
　嫌な態度をとる➡とりあえず嫌な気持ちは発散できる


　このメリットを手放す勇気を出さない限り、どんなに嫌でも続けることを選びます・・・
　抜け出すよりも、「今の状態の方がまし」と思っているのですから。



12. やめたところを想像して、どんな気持ちがわいてきますか？

あれだけやめられなかったことを、やめるところを想像してみる・・・


いかがですか？

望む自分をうまく想像できないと感じる方もいるかもしれません。
今の現状の外に出るのは、やはり怖いものです。

だから勇気を出すことを覚えていてくださいね。


13. 上記で書いた「やりたいのにできていないこと」「やりたくないのに続けていること」の中で、難易度が低い順３つ書き出してみましょう。そして、今すぐ実現できなくても、「まずできそうなこと」を、それぞれ１つか２つ、書き出してみましょう。


　今までのルールをぶち壊して、いつもと違うことをする。今までの自分にはありえないことを、やる、言う、選ぶと、「ありえない結果」が出ます。

　今までやってきたことをやめていく、また今までやらなかったことをやると、自分を次のステージに進めますよ♪
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