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	満たされる感覚は、 どこにある？
	牡牛座の新月 五感リセット記録シート
	5月17日は牡牛座の新月。 「豊かさ・五感・安定・自分を満たす」タイミングです。
	このシートは、 描く前と描いた後で あなたの満たされる感覚がどう変わるかを やさしく見つけるためのものです。
	正解はありません。 今のあなたを、そのまま感じてください。

	今、どれくらい満たされていますか？
	□ 少し足りない感じがする □ 何か満たされていない □ まあまあ満たされている □ 穏やかで安心している □ よくわからない
	今の気持ちを一言で書くと
	＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

	今、どんな「感覚」に気づいていますか？
	■ 視覚（目に入るもの・色・光） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	■ 聴覚（聞こえる音） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	■ 嗅覚（香り） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	■ 触覚（触れている感覚・体の感じ） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	■ 味覚（思い出す味・今感じる味） ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

	描いたあと、何が変わりましたか？
	□ 気持ちが落ち着いた □ 安心感が増えた □ ゆっくりできた □ 体がゆるんだ □ 少し満たされた □ 大きな変化はない
	今の気持ちを一言で
	＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

	どこで「満たされた」と感じましたか？
	・一番心地よかった瞬間 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	・印象に残った感覚 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
	・描く前との違い ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

	これから満たしていきたいこと
	「増やす」ではなく 感じていきたいことを書いてください
	＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

	今のあなたを表す言葉
	満たすことは、何かを増やすことではありません。 すでにあるものに、気づくこと。
	この時間が、あなたをやさしく整え、 本来のあなたに戻るきっかけになります。

	本教材の使用についての注意点

