ワーク①：無意識の自己対話を書き換える7日間プログラム
このワークの目的
人は皆、1日に7万〜15万回も自分自身と対話しています。
その大部分は潜在意識レベルで行われており、人生の質を決定づけています。
このワークでは、無意識下の自己対話パターンを意識化し、ポジティブなものへと変えていきます。

【準備】脳の3層構造を理解する
まず、あなたの脳がどのように機能しているかを理解しましょう。
脳幹（生命維持） → 大脳辺縁系（感情） → 大脳新皮質（理性・思考）
そして、扁桃核が危険を察知し、あなたを守ろうとします。
この構造が、顕在意識（意識できる部分・約5%）と潜在意識（無意識の部分・約95%）*を形成しています。


7日間ワークの進め方
【Day 1】無意識の声をキャッチする
朝のワーク（起床後15分以内）
1. 目覚めた瞬間から15分間、頭に浮かんだ思考をすべて書き出す
2. 特に「私は〜」「どうせ〜」「また〜」という言葉に注目
3. ネガティブな自己対話に★マークをつける
記録例：
· 「また今日も忙しい一日が始まる…」★
· 「私にできるかな…」★
· 「朝ごはん何にしよう」

メモ









【Day 2】パターンを発見する
1日3回（朝・昼・夜）の気づきタイム
以下の場面で、瞬間的に浮かんだ思考を記録：
· 新しいことに挑戦しようとした時
· 失敗や小さなミスをした時
· 他人と自分を比較した時
· チャンスが目の前に現れた時
質問： 「この瞬間、私は自分に何と言っていますか？」

メモ











【Day 3】自信がある人vs自信がない人の対話パターン比較
ワークシート記入
同じ状況で、2つの異なる自己対話を書き出してみましょう。
	状況
	自信がない人の自己対話
	自信がある人の自己対話

	新しい仕事を任された
	「私にできるわけない」
	「これは成長のチャンスだ」

	失敗した
	「やっぱり私はダメだ」
	「次はこう改善しよう」

	チャンスが来た
	（気づかない/スルー）
	「これは私のためにある」



あなた自身のパターンを3つ書き出してください：
1. 状況：________________
· 現在の自己対話：________________
· 理想の自己対話：________________
2. 状況：________________
· 現在の自己対話：________________
· 理想の自己対話：________________
3. 状況：________________
· 現在の自己対話：________________
· 理想の自己対話：________________

メモ






【Day 4】チャンス認識力テスト
今日1日、意識的にチャンスを探す
朝、宣言する： 「今日、私の前に現れるすべてのチャンスに気づきます」

夜、振り返る：
· 今日、何個のチャンスに気づきましたか？ _____個
· そのうち、行動に移したものは？ _____個
· 見逃したかもしれないチャンスは？ _____個
重要な気づき： チャンスは常にそこにあります。見えないのは、潜在意識が「あなたには無理」とフィルターをかけているからです。

メモ









【Day 5】扁桃核を味方につける
扁桃核は「危険回避装置」です。新しいことを「危険」と判断し、あなたを止めようとします。
扁桃核対話ワーク
怖れや不安が湧いた時：
1. 「ありがとう、私を守ろうとしてくれて」と扁桃核に感謝
2. 「でも、これは本当の危険ではないよ」と説明
3. 「一緒に新しい経験をしよう」と誘う
実践記録：
· 今日感じた怖れ/不安：________________
· 扁桃核への対話：________________
· 結果どうなったか：________________

メモ






【Day 6】理想の自己対話スクリプトを作る
あなた専用の「パワーフレーズ」を5つ作成
以下の状況別に、潜在意識にインストールしたい言葉を作ります：
1. 朝起きた時： 例）「今日も私は最高の一日を創造する」
 
あなたのフレーズ：　　　　　　　　

2. 困難に直面した時： 例）「すべての問題には必ず解決策がある」 

あなたのフレーズ：

3. チャンスが来た時： 例）「これは私のために用意されたギフトだ」 

あなたのフレーズ：

4. 失敗した時： 例）「これは成功への貴重なフィードバックだ」

 あなたのフレーズ：________________

5. 寝る前： 例）「今日の私は最善を尽くした。明日はもっと良くなる」 

あなたのフレーズ：________________


メモ







【Day 7】新しい自己対話の定着
21日間継続宣言
脳の神経回路を書き換えるには、最低21日間の継続が必要です。
今日から21日間、毎日実践すること：
✓ 朝： Day 6で作ったパワーフレーズを声に出して3回唱える
✓ 日中： ネガティブな自己対話に気づいたら、即座にポジティブなものに変換する
· 「また失敗した」→「また学びを得た」
· 「私には無理」→「私は成長中」
✓ 夜： 今日気づいたチャンスを3つ書き出す


【重要】無意識の自己評価を変える3原則
1. 繰り返し：同じ言葉を何度も自分に語りかける
2. 感情を込める：言葉に感情エネルギーを乗せる
3. リラックス状態：朝起きた直後と寝る直前は潜在意識が開いている



あなたの決意宣言
この7日間ワークを完了したら、以下に署名してください。
私、________________は、無意識レベルでの自己対話を書き換え、チャンスを見つけ、つかむ人生を選択します。
日付：____年____月____日
署名：________________



次のステップ： このワークで気づいた自己対話パターンは、次の「自己肯定感を高めるワーク」の土台となります。7日間、丁寧に自分自身と向き合ってください。あなたの人生は、あなたの無意識が決めています。今、それを書き換える旅が始まります。

