
 
ひとつの思いを調べるワークシート	
 
ザ・ワーク-書く瞑想	
 

© 2016 すべての著作権は、Byron Katie International,Inc. に帰属します。thework.com/nihongo    7 Mar. 2016 

 
あなたがまだ100％許していない誰かのこと（生きているかどうかを問わず）について、ストレスになる考えを下記の

欄に書いて下さい。（たとえば、「彼は私のことを気にかけていない」というように。)そしてその思いに対し、下記

の4つの質問と置き換えを使って、書きながら探求します。（必要であれば、紙を追加して下さい。）質問に答える時

は、目を閉じ、静けさの中にいて、自分の内側に現れるものに気づくようにしましょう。あなたが質問に答えるのをや

めたとたん、ワークは効果を失ってしまいます。	
 
 

思い（ビリーフ）：	
 ____________________________________________________________________________________	
 	
                                                                                                                                                                 
 

1. それは本当でしょうか?	
 
[はい／いいえ]	
 （答えが

「いいえ」であれば、3.	
 に

進んで下さい。） 

 
 

2. その考えが本当である

と、絶対言い切れます

か？[はい／いいえ]	
  

 
 

 

3. その考えを信じる時、	
 

あなたはどのように	
 

反応しますか？何が起

きますか？  

a) その考えは、あなたの人生に
平和をもたらしますか？スト

レスをもたらしますか？ 

b) その考えを信じる時、過去や
未来について、どのようなイ

メージが見えますか?	
 また、

そう考えながらそのイメージ

を見ている時、体にどのよう

な感覚が起きますか？ 

c) その考えを信じる時、どのよ
うな感情が湧いてきますか？	
 

(下記サイトで、感情のリス

トを入手できます。

thework.com/nihongo) 

d) その考えを信じる時、何らか
の執着や依存が起きますか？	
 

(アルコール、薬物、クレジ

ット・カード、食べ物、セッ

クス、テレビなどに走ってい

ませんか？) 

e) その考えを信じる時、その状
況において、その人にどう接

しますか？他の人やあなた自

身をどう扱いますか？ 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



© 2016 すべての著作権は、Byron Katie International,Inc. に帰属します。thework.com/nihongo    7 Mar. 2016 

 
あなたが取り組んでいる思い:  ______________________________________________________________________  

 
4. その考えがなければ、

あなたはどうなります

か？  
あなたはどういう人ですか

？どのような状態ですか？ ¿Quién o qué eres sin ese pensamiento? 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
その考えを置き換えましょう。	
 
元の文章の例：	
 	
 

彼は私を傷つけた。 

 

	
 
置き換えの例：	
 

1. 自分自身に置き換える。 
（私は私を傷つけた。)  

2. 相手に対して置き換える。	
 	
 
(私は彼を傷つけた。) 

3. 内容を反対にする。 
      a) (彼は私を傷つけなかった。) 
      b) (彼は私を助けた。)	
 
 
そしてこの状況の中で、それぞれ

の置き換えがいかにあなたにとっ

て本当か、少なくとも３つの真実

味のある具体例を挙げて下さい。	
 

	
 

（ひとつひとつの置き換えをする

度に、元の文章に戻って置き換え

ましょう。すでに置き換えた文章

を置き換えないで下さい。たとえ

ば、「彼は自分の時間をムダにす

べきではない」を置き換えるとし

ましょう。「私は自分の時間をム

ダにすべきではない」や、「私は

彼の時間をムダにすべきではない

」、「彼は自分の時間をムダにす

べきだ」に置き換えることができ

ます。一方、「私は自分の時間を

ムダにすべきだ」や「私は彼の時

間をムダにすべきだ」は妥当な置

き換えではないことに注意して下

さい。それらは、置き換えの置き

換えであって、元の文章の置き換

えではありません。） 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワークのやり方に関する詳しい情報は、thework.com/nihongo 


