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	「しんどい」の奥にいる
	わたしに
	会いにいくノート
	本来の自分を思いだす１０の問い

	ノートを受け取ってくれたあなたへ
	Question
	１
	最近、モヤッとしたりムッとしたり、
	イラっとした出来事はありますか。
	Question
	２
	その時、正直なところ
	どんな思いが湧きましたか。
	Question
	３
	本当はどうしたかったですか。
	Question
	４
	その行動をガマンしたり、
	言いたいことを
	飲み込んだのはなぜでしょう。
	Question
	５
	人生の中で
	似たような経験はありますか。
	そうだとしたら最初に感じた出来事は
	いつ頃のことでしょうか。
	Question
	６
	その出来事を通して、あなたがあなた自身に「ルール」を課したとしたら、
	どんなものだったと思いますか。
	Question
	7
	そのルールや決め事は、
	今の大人のあなたにとって
	これからも持ち続けたいものですか。
	Question
	8
	もし、仮にそのルールをほんの少しだけゆるめられるとしたら、
	どんな行動や言葉をえらびますか。
	Question
	9
	あなたは本当は、どんな自分を
	大切にしていきたいですか。
	Question
	10
	これまでの問いを通して
	「私って本当は、〇〇かもしれない」と
	感じた自分自身はいますか。
	ノートを書いてくれたあなたへ
	ご自身に向き合う時間をとってみていかがでしたか。
	パッと答えが出たものもあれば、
	まだ言葉にならないものもあったかもしれません。
	それでも大丈夫です。
	本来の自分は、一度で全部見つかるものではなく、
	少しずつ揺れながら思い出していくものかもしれません。
	わからないなりに内側に意識を向けてみた、という一歩が
	着実に本来のあなたに近づく一歩だと私は思います。
	小さな気づきも大切に、
	またいつでも振り返ってみてくださいね。
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