
自己暗示を通じて心と体をリラックスさせることを目的としています。この技法は、次

のような一連のステップから成り立っています。

１

自己紹介とプロフィールを整える

ワーク1：今の自分　自由に書いてみましょう

ワーク２：過去のストーリー

ワーク３：未来への想い

ワーク４：3つをつなげた“私の自己紹介”を書いてみる


