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②ＳＡＴ未来自己イメージ法による目標設定コーチング（宗像恒次）

Q1. ①先祖代々、子が親に十分愛され、あなたの両親も祖父母に十分愛され、自分の満足した生き方ができたと仮定し、それを映像化してください、また②強力なスポンサーがいて、ほとんど無制限に面倒や支援してもらえると仮定すれば、あなたがこれからやってみたい、「楽しいこと、リラックスすること、幸せなこと、元気が出ること」は何ですか？現実をはなれ、どのようなことでも、まずこの一年間にしたいことの映像をつくってください。まず一週間、二～三週間、一ヶ月、二～三ヶ月、半年、一年間と、具体的に実行しているイメージを、まるで映画の光景のようにつくりだして下さい。目を閉じてつくり終わったら目をあけてください。どんな様子でしたか？　
●リラックスできず、どうしても何かしたくなったら、その背後に焦りがあることを自覚してください。そしてその焦りがないとして、事を進めてください。また楽しいことが思い浮かばなければ、①を徹底しておこなってください。

	



終わって、幸せ、　元気になる、元気になる、リラックスしたですか？

Q２.　あと何年くらい延長すれば、十分満足した気持ちになれますか？直感で年数を言ってください。　その年数分の春夏秋冬における具体的な映像イメージをつくって下さい。目を閉じて、つくり終わったら、目を開けてください。どのようなイメージを作りましたか？イメージを作ってどのような気持ちですか？　　　十分満足しましたか？　もしそうでないと、あと何年位これを続けたいですかと聞き、それを実行する。

	


Q３.　次に　１～2年間、自分に自信がつけるように、何かチャレンジするとか、学習するなどを開始してください。目を閉じて、つくり終わったら、目を開けてください。どんなことをしましたか？　自信がつきま　　したか？　十分に自信がついた自分になるのにあと何年か必要ですか？必要なら、何年か分追加して実行してください。
	


　Q4.すべて終わると、どのような自分になっていますか?　元気ですか。幸せですか。楽しいですか、自信がついていますか?　すべてに該当してないと、前にもどってください。あるいは、必要な年間まで延長してすすめて下さい。

　

Q5.その自信をもった元気な自分から、今の自分をみるとどのようにみえますか？　両者のどこがちがいますか？　

	


Q6.　さて、今の自分にもどると、その元気で､自信のある将来に一歩でも二歩でも現実的に近づけるにはどのような性格のあなたになっていく必要がありますか。考えないでひらめいたことをお答え下さい。　
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再養育イメージ法の原則

1． 非現実的仮定法の原則

2． 理想主義の原則

3． 映像化の原則


3）　三世代再養育イメージ法　　　　　　　ｃ宗像恒次
Q1.　あなたはどのような自分になりたいですか？人の評価はどうあれ、自分が満足できるような自分になれるような自己イメージを目標にしてください。
　ひとのひょうかは

Q2. 目標とする自己イメージになることを妨げている気持ちや感情は、色や形で表すとどのような色や形ですか？　次に、目を閉じてください。その色合いや形を思い描くと、あなたのからだ（頭が締め付けられる、心臓どきどき、呼吸苦しいなど）はどのように感じるようになりますか？



Q3.　眼を閉じたままで、周りが子宮の壁で取り囲まれる胎内のイメージを作ってください。（10から1へカウントダウンする）そこに胎児としての自分がいるとして、そのような身体症状や色や形を感じると、胎内は温度（暑い、冷たい）、色（暗い、明るい）、子宮壁（壁迫る、壁遠い、壁硬い）、身体感覚（呼吸苦しい、身体硬い）など、どのように変化してきますか？

では、本当は、その胎内イメージはどのようなものになるといいですか？

Ｑ４．そのような胎内イメージになると、父や母はどのようにみえますか？その雰囲気や性格はどのように

見えますか？　二人の仲はどうですか？　


Q５. ところで、あなたが望むあなたになるためには、理想をいえば、これまで両親にどのように

育てられると良かったのですか？

　　例)　母にいろいろ話しをきいてもらえ、父がやさしい　　

Q６. あなたのお母さんがどのような人であれば、あなたの望むあなたに育つことができますか？

　　　例)　人の話をゆっくりきいてくれている母
Q７.　Ｑ４やQ６のようなお母さんになるには、祖父母や曾祖父母や先祖代々がどのような生活をし、

子供をどのように育て、お母さんが具体的にどのような映像で育てられるとそうなりますか？ガイド

ライン表を参照しながらひらめきで答えてください。お母さんの表情がよいとか、自信にみち、輝

くまで工夫して、眼を閉じて頭の中で具体的映像をつくり上げてください。

　　祖父母→母親　　　　　　　　曾祖父母→祖父　　　　　　　　曾祖父母→祖母

例)　曾祖父母が長生きして、仲良く暮らし、祖父母も仲良く暮らし、お母さんの

幼いときからいろいろとお話をきいてもらっている
Q８. 次に、あなたのお父さんがどのようなひとであれば、あなたの望むあなたに育つこと

ができますか？具体的な映像について眼を閉じて想像で描いてください。


　　　例)　母の話をきき、母をサポートしてくれる父
Q９. Ｑ４やQ８のようなお父さんになるには、祖父母や曾祖父母や先祖代々がどのような生活をし、

子供をどのように育て、お父さんが具体的にどのような映像で育てられるとそうなりますか？再養育化

のためのガイドライン表を参照しながらひらめきで答えてください。お父さんの表情がよいとか、自信

にみち、輝くまで工夫し、眼を閉じて具体的な映像をつくり上げてください。

　　祖父母→父親　　　　　　　曾祖父母→祖父　　　　　　　　曾祖父母→祖母
　　例)　曾祖父母も祖父母も仲良く、ゆとりのある暮らしをし、お父さんのしたいことをさせてあげる

とよかった
Ｑ１０．次に、実際の記憶ではあなたのお母さん、あるいはお父さんは、祖母に十分甘えられました

か？両方とも「はい」ならＱ11に移ってください。十分は甘えられてないと思う方は、ＳＱ１のよう

に眼を閉じて映像をつくってください。

ＳＱ１　母、また父が自分の祖母に抱きしめられ、童話や子守唄を聞き、「いい子だね」と

頭をなでながら、一緒に寝ている映像をつくってください（スキンシップ使用）。また学童期は

「今日は学校どうだった？」聞かれて、応えると「そうだったの」とやり取りしている風景を思い

浮かべてください。すると母、また父はどの様な表情なりますか？よい表情になったなら、今あな

たはどのような気持ちですか？　（いい気持ちになったら、Ｑ１１に移ってください）

Ｑ１１．実際のあなたのお父さん、あるいはお母さんは、本当に困ったとき祖父や祖母に守ってもらえ

たようですか？（もし守ってもらえないイメージなら、ＳＱ２のように眼を閉じて映像をつくってく

ださい。もし守護してもらっているイメージがあるなら、Ｑ１2に移ってください）

ＳＱ２　あなたの父、また母が本当に困ったときの光景を出し、祖父母に全力で守られている　
具体的な映像をつくってください。すると母、また父はどの様な表情になりますか？

よい表情になったなら、今あなたはどのような気持ちですか？　いい気持ちになったら、

Ｑ１２に移ってください。
Ｑ１２．次に、あなたは、母に十分甘えられましたか？「はい」ならＱ１3に移ってください。

十分は甘えられてないと思う方はＳＱ３のように眼を閉じて映像をつくってください。



ＳＱ３　あなたが自分の母に抱きしめられ、童話や子守唄を聞き、「いい子だね」と頭をなで

ながら、一緒に寝ている映像をつくってください（スキンシップ）。また学童期は「今日は学校

どうだった？」聞かれて、応えると「そうだったの」とやり取りしている風景を思い浮かべて

ください。そうするとあなたはどのような気持ちになりますか？いい気持ちになったら、Ｑ１３

に移ってください。
　　

Ｑ１３．実際の記憶では、あなたは、本当に困ったとき父あるいは母に守ってもらえたようですか？

もし守ってもらえないイメージなら、ＳＱ４のように眼を閉じて映像をつくってください。十分守護

してもらっているイメージがあるならＱ１4に移ってください。


　　ＳＱ４　あなたが本当に困ったときの光景を出し、父や母に全力で守ってもらっている具体的な

映像をつくってください。するとあなたはどのような気持ちになりますか？いい気持ちになった

ら、Ｑ１４に移ってください。
Ｑ１４．ところで、このようなお父さんやお母さんに育てられると、どのような自分に育っていますか？　今どのような気持ちですか？
	例)　自由に自分の意見をいえる自分　　なぜか自信がみなぎってきた



Ｑ１５．実際の自己イメージは違いますが、親はどうであれ、これまで生きることが出来たことは確かですね。生きてきたことを親に感謝し、Q１４のような自分になるため、次の①～④を実施してください。

①幼児期はできるだけ家に戻らず、親を恐れず、遊び仲間と一日中楽しく遊びまわる映像をつくる。帰宅が遅くなって叱られても気にしない。映像を作ってとても楽しくなったら、OK。


②　学童期もできるだけ家にいないで、友達としたいことを徹底的にする。遊びでも、スポーツやアートでも、勉学でも何でもいい、映像の中で自分が満足することをする。映像をつくって自信のある自分になったらOK。
　
③中学生も、高校生も、家から一日中出て、遊びでも、スポーツやアートでも、勉学でも何でもいい、親に何を言われても、恐れず、自分のしたいことを映像の中で徹底的にする。家は寝るために帰るだけでいいと割り切る。映像をつくってとても自信のある自分になったら、OK。

Q１６．①～③の回答したような映像の自分が過去にあり、その後もたとえ役目があっても、他方で、自分の好きな道をいつも実行している自分の映像をつくると、いまどのような自分になっていますか？

	例)　堂々と自信を持って意見を言える自分


Ｑ17．そのような理想的な自分に一歩でも二歩でも現実的に近づけるためには、これからどのような行動をとっていけばいいですか？「ひらめいたこと」をいって下さい。本人のひらめきだけではなく、ＳＡＴ気質コーチングを実施し、アドバイスして現実的な目標設定を行う。




　　　　１）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　

　　　　２）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　

　　　　３）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をそ　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　


　　　　　　　　　　　　　　　　自分自信度　　％

　　　　　　　　　　　　　　　　実施後の満足度　　％



Q1.　あなたはどのような自分になりたいですか？人の評価はどうあれ、自分が満足できるような自分になれるような自己イメージを目標にしてください。
　ひとのひょうかは


Q2. 目標とする自己イメージになることを妨げている気持ちや感情は、色や形で表すとどのような色や形ですか？　次に、目を閉じてください。その色合いや形を思い描くと、あなたのからだ（頭が締め付けられる、心臓どきどき、呼吸苦しいなど）はどのように感じるようになりますか？



Q3.　眼を閉じたままで、幼いときの写真を思い出してください。その子の顔を見てください。その子を小さく、小さくしてください。そしてその子が子宮に入り、周りが子宮の壁で取り囲まれる胎内のイメージを作ってください。（10から０へカウントダウンを２度する）　そこに胎児としての自分がいるとして、そのような身体症状や色や形を感じると、胎内は温度（暑い、冷たい）、色（暗い、明るい）、子宮壁（壁迫る、壁遠い、壁硬い）、身体感覚（呼吸苦しい、身体硬い）など、どのように変化してきますか？　では、本当は、その胎内イメージはどのようなものになるといいですか？


Q4.(二度質問を読みますので、二度目にお応えください)　望む胎内感覚になるために、ヒト類の時代の進化の過程を遡り、猿類→哺乳類→鳥類・爬虫類→両生類→魚類→無脊椎動物→アメーバなど単細胞→バクテリアという原始生命→有機物→宇宙の時代と、宇宙の粒子の時代まで戻し、ご自分の粒子がどのような宇宙環境の中で存在すればよいと思いますか？そして宇宙の粒子の時代の良いイメージを作って、そのイメージを浮かべると十分なよい胎内イメージになりますか？そうでないときは、下記の標準モデルを参考にして、胎内イメージが十分良くなるように改善してください。


Q5..(二度質問を読みますので、二度目にお応えください)　次に、Q3.の悪い胎内イメージにすると、宇宙の時代→有機物→バクテリアという原始生命→アメーバなど単細胞→無脊椎動物→魚類→両生類→鳥類・爬虫類→哺乳類→猿類と、いつの進化の時代にどのような問題がみえてきますか？（悪い胎内イメージを想起させ、時代名を羅列してあげると、自ずと映像が見えてきます）
では、Q４の宇宙イメージを持つと、Q５の問題を持つ時代のイメージは瞬間どのように変化しますか？ひらめいたイメージを言ってください。変化したイメージを想起すると、先に述べた望む胎内イメージになりますか？


Q6．Ｑ４　Q５の時代のよき映像を想起したら、あなたはどのような人になりますか？


Ｑ7.過去の時代にどのような問題がありました？それがあなたの今の問題にどのようにつながっていますか？ひらめきでお答えください。

	


Q8．では、これからどのような自分になっていけばいいですか？　考えないで、ひらめいたことを言ってください。またそのような自分になるために、これまでの考え方や行動をどのように変化させるとよいですか？（過去の時代のもっとも鮮明で良いイメージを思い浮かべて、ひらめきを待つとアイデアが出てきやすい）
	という自分になっていきたい


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　１）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　


　　　　２）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　

　　　　　　　　　　　　　　　　自分自信度　　％　満足度　　　　％

　　　　（終了時、1から10までカウントアップし、ストレッチする）






Q1.　あなたはどのような自分になりたいですか？人の評価はどうあれ、自分が満足できるような自分になれるような自己イメージを目標にしてください。
　ひとのひょうかは

Q2. 目標とする自己イメージになることを妨げている気持ちや感情は、色や形で表すとどのような色や形ですか？　次に、目を閉じてください。その色合いや形を思い描くと、あなたのからだ（頭が締め付けられる、心臓どきどき、呼吸苦しいなど）はどのように感じるようになりますか？

Q3.　眼を閉じたままで、幼いときの写真を思い出してください。その子の顔を見てください。その子を小さく、小さくしてください。そしてその子が子宮に入り、周りが子宮の壁で取り囲まれる胎内のイメージを作ってください。（10から０へカウントダウンを２度する）　そこに胎児としての自分がいるとして、そのような身体症状や色や形を感じると、胎内は温度（暑い、冷たい）、色（暗い、明るい）、子宮壁（壁迫る、壁遠い、壁硬い）、身体感覚（呼吸苦しい、身体硬い）など、どのように変化してきますか？　では、本当は、その胎内イメージはどのようなものになるといいですか？

Q4.(二度質問を読みますので、二度目にお応えください)　望む胎内感覚になるために、ヒト類の時代の進化の過程を遡り、猿類→哺乳類→鳥類・爬虫類→両生類→魚類→無脊椎動物→アメーバなど単細胞→バクテリアという原始生命→有機物→宇宙の時代と、どこまで時代を戻し、どのような環境の中で生きれば、良いと思いますか？　まず遡りたい時代名を言ってください。十分よい胎内イメージが作れないとき、さらに過去に時代を遡って、よい環境のイメージを作って下さい　(執着気質と損害回避気質が４点以上の場合、最初から宇宙の時代からはじめると良い)。
	


Q5.　では、その時代に自分や周りがどのような環境で、生きていればいいですか？　ひらめいた映像を作ってください。すると、望む胎内イメージになりますか？

Q6.(二度質問を読みますので、二度目にお応えください)　次に、Q3.の悪い胎内イメージにすると、宇宙の時代→有機物→バクテリアという原始生命→アメーバなど単細胞→無脊椎動物→魚類→両生類→鳥類・爬虫類→哺乳類→猿類→ヒトと、いつの進化の時代にどのような問題がみえてきますか？（悪い胎内イメージを想起させ、時代名を羅列してあげると、自ずと映像が見えてきます）また、その時代の問題と今のあなたが抱える問題と共通するところは何ですか？ひらめきで答えてください（情動噴出のときは、Q８でする）。では、Q5のイメージを持つ種の子孫あるいは先祖であるとすると、Q6の問題を持つ時代のイメージはどのように変化しますか？ひらめいたイメージを言ってください。変化したイメージを想起すると、先に述べた望む胎内イメージになりますか？


Ｑ7．Ｑ5,　Q6の時代のよき映像を想起し、その後の子孫としてのあなたはどのような人になりますか？


Q8.過去の時代にどのような問題がありました？それがあなたの今の問題にどのようにつながっていますか？ひらめきでお答えください。

	


Q９．では、これからどのような自分になっていけばいいですか？　考えないで、ひらめいたことを言ってください。またそのような自分になるために、これまでの考え方や行動をどのように変化させるとよいですか？（過去の時代のもっとも鮮明で良いイメージを思い浮かべて、ひらめきを待つとアイデアが出てきやすい）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　という自分になっていきたい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　１）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　


　　　　２）たとえば、具体的には　　　　　　　という考え方や行動をとるとよい　　（ひらめきで答える）

ステップ①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　本人の実行出来る小目標をステップバイ
ステップ②　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　ステップで設定し、実行自信度をす　　　　　　　

ステップ③　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実行自信度　　％　べて８０%以上にする　

　　　　　　　　　　　　　　　　自分自信度　　％　満足度　　　　％

　　　　（終了時、1から10までカウントアップし、ストレッチする）
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自己効力感





項目ごとに


中目標を作り８０％以上になるように小目標化する





＜ガイダンス＞


これから、自分がお母さんのお腹の中にいるイメージをしていただきます。


もし、苦しくなったり、情動が噴出してパニックになりそうなときは、目を開けて、子宮から外に出るイメージをしてください。





色や形　　　　　　　　　　　　　　　　　　　身体症状　





　





中目標





小目標





　　　　時代で、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　があった。共通問題は　


変化したイメージ　　　　　　　　　　　　　胎内イメージ　　　　　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕　








　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　胎内イメージ　　　　　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕





胎内イメージ　　　　　　　　　　　　　望む胎内イメージ　





色や形　　　　　　　　　　　　　　　　　　　身体症状　





　　　今そうなれる自信度　　％→目標自信度　　％





進化遡及法による自己変容法〔ＶＥＲ２〕　　　ｃ宗像恒次








気質コーチングのアドバイス内容





今カウンセリングの満足度





本人のひらめき


気質からのセルフケア目標項目





８０％以上あるものは別の目標にする





　　　今そうなれる自信度　　％→目標自信度　　％





人は関係なく、自分を認められる目標にする





進化遡及法による自己変容法〔ＶＥＲ５〕　　　ｃ宗像恒次








＜ガイダンス＞


人は生命の進化によって生まれてきた。


ビックバンから繋がっていて、その記憶はDNAに記録されて伝達されている。感情によってON・OFFされる。


その記憶をイメージ変換するのが進化遡及法である。





今カウンセリングの満足度





＜ガイダンス）


課題解決や自己変容が主体的・積極的に踏み切れない、という自己イメージを、自立的で積極的な自己イメージを見出す仲間イメージ法





状況によって必要時（循環気質の得点があって、幼いとき甘えられないとき、本人が望んでいるとき





共感力の発揮！


感情を込めてセリフをいう。母あるいは父の気持ちの確認


自分の気持ちの確認





イメージできないときはさらに世代を戻す





映像化では、間を取ってイメージが具体的に脳内体験するのを待つ





父母：


雰囲気や性格：


二人の仲：





胎内イメージ　　　　　　　　　　　　　望む胎内イメージ　





体内に入ってからは、タイミングよく、短時間に温度・色・壁・身体感覚などを聴く





右脳が働くよう、やや低い声でゆっくりと進める





＜ガイダンス＞


これから、自分がお母さんのお腹の中にいるイメージをしていただきます。


もし、苦しくなったり、情動が噴出してパニックになりそうなときは、目を開けて、子宮から外に出るイメージをしてください。





色や形　　　　　　　　　　　　　　　　　　　身体症状　





身体感覚（頭が締め付けられえる、心臓ドキドキ、息が浅くなる、腰が痛い、胃が痛い、手足が寒くなる、全身硬直など）








形（ふわふわしている、でこぼこ、とんがっている、四角形など）、





　　　今そうなれる自信度　　％→目標自信度　　％





すでに、８０％以上ある場合には別の目標にする





＜実施前の説明＞「評価表７－１）」


問題を解決や気質コーチング・自己イメージ法からの自己変容目標がわかっていても、実行できないところには、これまでの自分に対する嫌悪系記憶がイメージとして存在しています。自己イメージは記憶イメージであるとともに、親イメージからの影響を受けています。親イメージを三世代に渡って修正するイメージ法を行います。





％はいくつでも良い





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　という性格の自分になっていく必要がある





　　　　　　　　　そのような性格になる現在の自信度　　　％　→　目標とする自信度　　　　％


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　











確認





楽しい、　幸せ、　元気になる、　自信がついてくる　





間をとって、十分イメージを映像化してもらう。映像化が進んでいるか観察しておく





どんなことでもすき放題なやりたいことで良い。ただし破壊的・傷害的などの場合、それをすることで「楽しい・リラックスする・幸せ・元気が出る」ことを確認することで修正される





イメージすら困難な場合は、進化遡及イメージ法や三世代再養育イメージ法を先に行うとよい。





＜ガイダンス＞


現実の状況にとらわれないで、非現実的に考えてください。


問題解決には三つの心の本質的欲求を場や状況に合わせ、切り替えて発揮できることが重要です。切り替えできるように心が発達するには、充足順序があります。まずは、十分愛され好きなことを満足するまで楽しんでいることです。そうすると、次に自分を信じて高めていこうという自己信頼心が自然に起こります。そして、人を無条件に愛することができる心へと成長していくのです。これを、脳内体験して、本当の自分の目標や課題が見えてくるのが未来自己イメージ法です。





＜ガイダンス＞


人は生命の進化によって生まれてきた。


ビックバンから繋がっていて、その記憶はDNAに記録されて伝達されている。感情によってON・OFFされる。


その記憶をイメージ変換するのが進化遡及法である。





人は関係なく、自分を認められる目標にする





８０％以上あるものは別の目標にする





＜ガイダンス＞


これから、自分がお母さんのお腹の中にいるイメージをしていただきます。


もし、苦しくなったり、情動が噴出してパニックになりそうなときは、目を開けて、自分から外に出るイメージをしてください。





体内に入ってからは、タイミングよく、短時間に温度・色・壁・身体感覚などを聴く





右脳が働くよう、やや低い声でゆっくりと進める。信号が大事





Q５で望む体内イメージにならないとき





＜体内イメージの基準＞


・暖かい・明るい・壁が柔らか・楽しい声・緒は見えてピンクで長短すぎない。のびのび・ゆったり





嫌悪系感情や


依存とイイ子、非自発的行動、悪性ストレス行動など





本人のひらめき


気質からのセルフケア目標項目





自己効力感





「一番鮮明な映像はなんでしたか？」


「それが本当のあなたです。」


「そのイメージを浮けべながら実行していってください。」





項目ごとに


中目標を作り


８０％以上になるように小目標化する





小目標





中目標





忘れずに！





右脳が働くよう、やや低い声でゆっくりと進める。信号が大事





＜体内イメージの基準＞


・暖かい・明るい・壁が柔らか・楽しい声・緒は見えてピンクで長短すぎない。のびのび・ゆったり





体内に入ってからは、タイミングよく、短時間に温度・色・壁・身体感覚などを聴く





胎内イメージ　　　　　　　　　　　　　望む胎内イメージ　





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　胎内イメージ　　　　　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕





　　　　時代で、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　があった。共通問題は　


変化したイメージ　　　　　　　　　　　　　胎内イメージ　　　　〔必ず望む胎内イメージにする〕　








　





本人のひらめき


気質からのセルフケア目標項目





中目標





小目標





項目ごとに


中目標を作り


８０％以上になるように小目標化する





自己効力感





忘れずに！





「一番鮮明な映像はなんでしたか？」


「それが本当のあなたです。」


「そのイメージを浮けべながら実行していってください。」
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再養育化のためのガイドライン表



[性格の基準イメージ]



●精神的に安定していて、柔軟でやさしい人



●自分の言いたいことが言え、自分の満足した生き方が出来る人



●困ったときにまわりに助けを求められる人



●子どものあるがままの誕生を願い、子どもを比較せず、また困ったとき子どもを全力で守る人



[生活状態の基準イメージ]



●生活極貧や重大な病気や障害など、みじめな状態がなかったようにする



●流産、死産、早死、出産期のトラブルを避けられるようにする



●養子、奉公、親代わりをするなどを避けるようにする



●酒乱、暴力的にならないようにする



●早死、自殺、事故死、戦死などをしなかったことにする
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]


 


●精神的に安定していて、柔軟でやさしい人


 


●自分の言いたいことが言え、自分の満足した生き方が出来る人
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●生活極貧や重大な病気や障害など、みじめな状態がなかったようにする


 


●流産、死産、早死、出産期のトラブルを避けられるようにする


 


●養子、奉公、親代わりをするなどを避けるようにする


 


●酒乱、暴力的にならないようにする


 


●早死、自殺、事故死、戦死などをしなかったことにする


 


 


 





