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ウォームアップエクササイズ 

 

今、望んでいることが自分では全く動かないでいて、 

勝手に叶ってしまうと、正直、どう思いますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今望んでいることがうまくいかないでいると 

正直、どう思いそうですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:-:+:+:-:+:+:-:+:+:-:+: 

2021/08/21 第４回 愛の意識レベルから始めるグループカウンセリング 

Copyright©️ 布施亜希子 All Rights Reserve 
2 

Q１ 今、どのような変化が欲しいですか？ 

今、達成したい目標や叶えたい望みは何ですか？ 

どのような問題などを解決したいですか？ 

 

 

Q２ Q１のことで現在はどのような状態で、それをどのような状態にしたいですか？ 

現在の状態） 

 

 

理想の状態） 

 

 

Q３ Q２であげた「理想の状態」にすることの自信度合いは 

「すぐ部屋に出るぐらいに簡単！理想の状態にする確信がある！」が１０点だとすると 

現在の点数は何点ですか？ 

 

      点 

 

Q４ Q３の点数が１０点でない場合、１０点な状態にするには 

自分自身に何が足りていないと思っていましたか？ 

自分自身に何が欠けていると思いましたか？ 

 

＊ 

 

 

 

＊ 

 

 

 

 

＊ 
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Q５ Q４であげた「自分自身に何かが足りていない」「自分自身に何かが欠けている」 

と思っていた時、そこにはどのような感情をつけていましたか？ 

 

＊ 

 

 

＊ 

 

 

＊ 

 

 

ネガティブな感情の一例） 

・怒り 

・恐れ 

・ストレス 

・傷ついた感 

・無力感 

・罪悪感 

 

 

Q６ Q５のネガティブな感情を持ち続けていたことに 

どのようなメリットがありましたか？ 

 

・責任を取らないで済む 

・言い訳にする 

・自己主張をしない 

・誰かを責める 

・自分を正当化する 
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Q７ Q３の点数が１０点ではない場合、 

自分以外にどう動き振る舞うことを期待したり望んでいたりしましたか？ 

 

誰に（何に） 

 

 

どのように動き・振る舞うことを期待して（望んで）いたか？ 

 

 

 

 

Q８ 自分以外の人が満足いくレベルに動いてくれましたか？ 

もし期待に応えてくれていない場合、どのような点で満足ではないと思いましたか？ 

 

 

 

 

 

 

Q９ Q８のように満足でなかった場合、どのような感情をつけていましたか？ 

 

 

 

 

 

 

Q１０ これまでの回答を振り返ってみて、 

Q１であげた「変化を作り出したいこと」 

その変化を作り出したい状況や周囲の状況、 

それを取り巻く対人関係の動きを眺めてみると 

あなたはどのような「こうあるべき、こうあってはならない」 

と言う基準を持っていましたか？ 
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Q１１ 変化を起こしたいことや 

その周囲の動きにつけていた感覚や感情についてお尋ねします。 

 

 

「何か嫌なことが起こりそうだ」 

 

 

 

 

 

「実現しそうにない、うまくいきそうにない」 

 

 

 

 

 

「私は愛されていない、尊敬されていない、必要とされていない」 
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Q１２ 今までの回答を振り返ってみると Q１の「変化を作り出したいこと」について 

 

 

どのような自分を許していなかったと思いますか？ 

 

 

 

自分以外の誰を許していなかったと思いますか？ 

 

 

 

どのような「こうあるべき、こうあってはならない」などの基準・ルールを許していなかっ

たと思いますか？ 

 

 

 

そのほか、どのような「信じ込み」や「解釈」などを許していなかったと思いますか？ 

 

 

 

 

Q１３ Q12 の許していないことを放置していると 10 年後にはどうなっていそうですか？ 

 

・ビジネス 

 

 

・対人関係 

 

 

・金銭・収入 

 

 

・健康面、その他 

 

 

 

あなたは、許していないことを、そのまま放置しますか？許して受け入れますか？ 


