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中間アセスメント

これまであなたは3つの主要な正式な練習（ボディスキャン、静坐瞑想、ヨガ）と、普段の練習のいくつか（気づいたこと、マインドフルな
食事、楽しい・不快な出来事の認識、STOP/1分間の呼吸スペース）を行ってきた。それを他人とシェアすることはなくとも、この時点で
実際に自分の考えを書き出して、個人的な学びやいまだに苦労していることを振り返ることが役立つかもしれない。このように認識し

て積極的に感謝することは、コース完了とその後へ進んでいくための強い力となるだろう。

何が既に起こり始めている？何に勇気づけられている？

まだ起こっていないこと、まだ悩んでいることは何？

自分の人生においてこのコースで行ってきたことに関連するような、具体的な出来事を思い出してみよう。どんな状

況だった？それがもしコースを始めた後に起きていたら、どう違っていただろう？
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