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DAILY TASKS

＜自分との対話＞
この課題は、5週間のプログラム期間を通して、毎日やっていただきたい課題です。
自分の心と深く対話することと、周りの人と関わることを通じて起こる感情にフォーカスしていきます。
 
課題：ジャーナルをつける習慣、毎日の感謝週間、FBへのアウトプット、自然とつながること

WEEK1

＜体の感覚とつながる＞
自分の思い込み、価値観や信念など、今の自分を過去からアップデートする期間です。 体感で自分の感情と
つながることを意識して、許せていないことや人を認め、今までの考え方の癖や思考のパターンに気がついて
いきましょう。
 
課題：感情に色や形をつける、過去に自分に影響を与えてきた思考や人物の視覚化、アーシング
 

WEEK2

WEEK3

＜音とつながる＞
今の自分を受け入れることに慣れてくると、いろいろなことに挑戦したくなります。でも。登山をしたことが
ない人がいきなりエベレストには登れません。基礎体力をつけるために、自分の中のワクワクを増やして行き
ましょう。ワクワクした気持ちは、様々なチャレンジにぶつかっても、乗り越えていくための原動力になるは
ずです。
課題：音楽を絵にする、お散歩セラピー、懐メロチャレンジ

＜視覚につながる＞
いつもぐるぐると忙しい思考の脳から離れて、自分の感情や思いを視覚化することで潜在意識と繋がり、自分
の中にある大切なものを自己受容する期間です。
 
課題：、自分の木を描く、非利き手自画像、ネイチャー曼荼羅



WEEK4

＜香りとつながる＞
自分の足で立てるようになっても、まだフラフラ状態のあなたは、思考も感情も行ったり来たりして自分の軸
が定まらない状態かもしれません。さらに自分の記憶の奥深くにある喜びを思い出し、本当の自分のパッショ
ンを思い出していく期間です。
 
課題：子供の頃好きだった香りを思い出してみよう、お散歩セラピー２、過去の自分への手紙
 

WEEK5

＜味とつながる＞
自分の足で立てるようになったら、いよいよ歩く練習です。何事も上手になるためには、日々のトレーニング
が必要です。思考をクリアにして、自分で自分を大切にできるため、自分にとっての優先順位を決める練習を
して行きましょう。
 
課題：『おふくろの味』自慢、食べ物カラーセラピー、未来の自分からの手紙
 


