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‘○○らしさ’を過度に背負っている生き方‘○○らしさ’を過度に背負っている生き方 ((一例一例))
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感じる

ココロ

アタマ

指示 命令

<共通認識>

<内的感覚>

なぜか自分のことを
後回しにしてしまう

許容範囲を超えた
日常生活

感覚

気持ち

役割、常識、価値観 等

<内的感覚>

‘‘カラダ’や‘ココロ’はカラダ’や‘ココロ’は いつでも切り換えられるいつでも切り換えられる ((一例一例))

「笑顔エネルギーが運命を変える」 野坂礼子著 京都・法政出版社 より引用

緊 張 リラックス

β 波

うまくいく

イライラ 楽しい

α 波

うまくいかない

<不安サイクル>
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まずは‘セルフケア’まずは‘セルフケア’ から♪から♪

① <セルフケア>  ＝ 内側の感覚に従ってみる

・・‘カラダ’が楽な感じ

・・‘ココロ’がすっきりしている感じ

～ 自分に優しく 自分に正直に ～

② <コミュニケーション> ＝ 相手とのつながり

③ 心地良い <場づくり> ＝ 周りとのつながり

体感 実感

ほんとうの‘自分らしさ’につながる生き方ほんとうの‘自分らしさ’につながる生き方 ((一例一例))
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<内的感覚>

‘自分の内側の感覚’(カラダ、

ココロ)と相談しながら
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