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	— 月の曼荼羅ワークシート—
	５月17日 牡牛座の新月
	はじめに
	５月１７日は 牡牛座の新月です。
	新月は 「始まり」のタイミング。
	そして牡牛座は 「満たすこと」 「味わうこと」 「豊かさを受け取ること」
	を教えてくれる星座です。
	今日は、何かを増やす日ではなく
	すでにあるものに気づく日
	です。
	ほんの少しだけ 「感じる時間」をとってみてください。


	今回のキーワード
	・豊かさ ・五感 ・安心 ・心地よさ ・自分を満たす

	月からのメッセージ
	あなたはすでに たくさん持っています。 ただ、それを 感じる時間が少なかっただけ。
	急がなくて大丈夫。 何も変えなくて大丈夫。
	まずは「感じること」から始めてみてください。

	星の言葉
	満たされる
	この言葉を 曼荼羅のどこかに書いてみてください。


	書くワーク①
	●今の自分を感じる
	今のあなたはどんな状態ですか？
	・疲れている ・少し余裕がある ・何か足りない気がする ・満たされている
	感じたことをそのまま書いてみてください。


	書くワーク②
	●すでにあるもの
	今あなたの周りにある「豊かさ」を書いてみてください。
	例 ・好きな飲み物 ・安心できる場所 ・話せる人 ・今日の時間
	小さなことで大丈夫です


	書くワーク③
	●自分を満たす時間
	今日、あなたが自分のためにできる 小さな「満たす行動」は何ですか？
	例 ・ゆっくりお茶を飲む ・好きな音楽を聴く ・何もしない時間をつくる
	「やるべきこと」ではなく「やりたいこと」で考えてください


	書くワーク④
	●五感を感じる
	今この瞬間、
	・どんな音が聞こえますか？ ・どんな香りがありますか？ ・どんな感触を感じますか？ ・どんな色が目に入りますか？ ・どんな味を思い出しますか？
	ひとつでも感じて書いてみてください


	曼荼羅を描く時間
	描くときのポイント ・ゆっくり色をのせる　　・急がない　　・心地よさを大切にする
	意識すること 「満たされる」 この言葉を感じながら描いてみてください。
	おすすめの色 ・緑（安定・安心）　　　・ピンク（やさしさ） ・ベージュ（落ち着き）　・金（豊かさ）
	曼荼羅メッセージ 描いたあと、今の気持ちを一言で表してみましょう。

	ジャーナル（振り返り）
	描き終えたあと、感じたことを書いてみましょう。
	・どんな気持ちでしたか？
	・描く前と後で何か変わりましたか？
	・どんな「満たされた感覚」がありましたか？

	おわりに
	満たすことは
	特別なことではありません。
	すでにあるものに
	気づくだけでいいのです。
	今日のこの時間が
	あなたをやさしく整え、
	本来のあなたに戻る時間
	になりますように。


	本教材の使用についての注意点

