
一度に一つの思いを調べるワークシート
下線部にあなたの思いを記入し、「四つの質問」と「思いの置き換え」(ターンアラウンド)を使って、あなたの思いを調べましょう。
(記入欄が足りなくなった場合、裏面を続けて使用してください)

あなたの思い: ____________________________________________________________________________________________________

1.あなたのその思いは本当ですか。
   _______________________________________________________________________________________________________________
   

2.あなたはそれが本当だと確信していますか。
語尾が「~するべき」「~してもらいたい」「~してもらう必要がある」で終わる思い込みに対するフォローアップの質問の例:

a) あなたは神さま(または現実)よりも知っているのですか。

b) あなた(または他の人)の人生にとって、長い目で見てそれがベストだと断言できますか?
                                        
_________________________________________________________________________________________________________________

3.その思いを信じているとき、あなたはどう感じますか。どんなことが起きますか。

フォローアップの質問の例:

a) その思いを信じているとき、あなたの身体のどこかで何か感じますか。強い感情をどこに感じますか。その感覚はどれくら
いの広がりを持っていますか。表現してください。

b) その思いを信じているとき、あなたはその人たちにどのように対応しますか。その人たちにどんなことを言いますか。どん
なことをしますか。あなたは頭の中で誰のことをどのように攻撃しますか。具体的に書いてください。

c) その思いを信じているとき、あなたは自分自身をどう扱いますか。これが中毒の始まりとなって、食べ物、お酒、クレジッ
トカードやテレビのリモコン等に手を伸ばしていませんか。自己嫌悪に陥ることはありますか。そのときのあなたはどんな思
いを抱いていますか。

d) その思いが正しいとこれまで信じてきたことで、あなたの生き方はどのような影響を受けましたか。具体的に書いてみまし
ょう。目を閉じて、過去を振り返ってみましょう。その思いを初めて感じたのはいつですか。

e) その思いを信じているとき、どのようなことを連想しますか。
(思い込みをリストアップして、後で調べます)

f) その思いを信じることで心が安らぐ理由は見つかりますか。

g) その思いに執着することで、あなたは何を得ているのでしょう。
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4.その思いを手放せたら、あなたはどうなりますか。

フォローアップの質問の例:

a) その思いを信じていなければ、あなたの人生はどのように違っていたと思いますか。目を閉じて想像してみてください。

b) 思い込みという「物語」(ストーリー)を持たずに、その人に初めて会うことを想像してください。何が見えますか。

c) あなたはその思いを手放して、今ここに座っています。今のあなたはどんな感じがしますか。
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思いの置き換え(ターンアラウンド)(例:彼は私を傷つけた)

内容を正反対にする(彼は私を傷つけなかった): 

最初の思いと比較して、このターンアラウンドは、より真実に近いですか。それとも真実そのものですか。(例:彼は私を傷つけ
るどころか、私をどれだけ助けてくれたことだろう)
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対象を他人と置き換える(私は彼を傷つけた): 
                    

最初の思いと比較して、このターンアラウンドは、より真実に近いですか。それとも真実そのものですか。(例:具体的に、あな
たは彼をどのように傷つけたのでしょう):
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対象を自分に置き換える(私は自分を傷つけた):
                     

最初の思いと比較して、このターンアラウンドは、より真実に近いですか。それとも真実そのものですか。(例: あなたは自分自
身をどのように傷つけたのでしょう):
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