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ルー ルー シー ト   

『ネ コ に 教 わ る 三 ⽇ 坊 主 さ ん の し あ わ せ ⼿ 帳 術』 は   
「⾃ 由 に、 気 ま ま に、 ⾃ 分 ら し く」 ⼿ 帳 を 使 う こ と に よっ て   
あ な た の ⼈ ⽣ を 「⾃ 由 に、 気 ま ま に、 ⾃ 分 ら し く」   
⽣ き ら れ る よ う に な る ⼿ 帳 講 座 で す。   
好 き な と き に、 好 き な 場 所 で、 ⾒ た い と こ ろ を   
何 回 で も 繰 り 返 し 受 講 す る こ と が で き ま す。   
  

もっ と も ⼤ 切 な こ と   
「⼀ 気 に や ろ う と し な い こ と」   
進 ん だ り、 休 ん だ り、 と き に は 後 戻 り し た り。   
慌 て る 必 要 は す こ し も あ り ま せ ん。   
⾃ 由 に 気 ま ま に、 ⾃ 分 の ペー ス で。   
焦 ら ず に じっ く り、 進 め て いっ て く だ さ い。   

  
初 級 編 講 座 の ⽬ 的   
「⾃ 由 に、 気 ま ま に、 ⾃ 分 ら し く ⽣ き る た め の   
 ” 頭 と ⼼ の ベー ス （基 礎）” を つ く る」  
  

講 座 の 基 本 的 な 進 め ⽅   
①   各 項 ⽬ の 説 明 に ⽬ を 通 し ま す （所 要 時 間 10 分 〜 20 分）   
②   項 ⽬ 内 容 を 実 際 に やっ て み ま す   
  そ の ⽇ を 含 め、 ３ ⽇ 間 以 上、 続 け て やっ て く だ さ い   
（は じ め に 知っ て お い て ほ し い こ と  
  準 備 編、 振 り 返 り、 ま と め は 継 続 の 必 要 は あ り ま せ ん）   
③   ３ ⽇ 間 継 続 で き た ら、 次 の 項 ⽬ に 進 み ま す   
④   前 の 項 ⽬ 内 容 は そ の ま ま 継 続 し ま す   
⑤   ①   に 戻 り ま す   
  

こ ん な 場 合 は ど う す る︖   
場 合 ①     
    忙 し かっ た、 体 調 が 悪 い な ど の 理 由 で   
  で き な い ⽇ が あっ た   
  → ３ ⽇ 間 続 か な かっ た ら 次 の ⽇ か ら ま た 始 め て ３ ⽇ 間 続 け ま す   
    負 担 が ⼤ き い と 感 じ る ⽇ は   
        そ れ ま で に 習 慣 化 で き た と こ ろ だ け や る な ど   
        で き る 範 囲 で やっ て く だ さ い。   
場 合 ②     
  カ ン タ ン す ぎ る   
  ま た は ３ ⽇ で は ⾝ に つ か な かっ た、 終 わ ら な かっ た   
  → ⾃ 分 の ペー ス に 合 わ せ て   
    ⽇ 数 を 減 ら し た り、 増 や し た り し て 調 整 し て く だ さ い   
場 合 ③     
  ど う し て も ３ ⽇ 間 続 け ら れ な い   
  → 前 の 項 ⽬ に 戻っ て、 そ こ ま で を 習 慣 化 で き た ら   
    も う ⼀ 度 チャ レ ン ジ し ま す   
  

⼿ 帳 シー ト の 使 い ⽅   
⼿ 帳 シー ト は す べ て PDF で ダ ウ ン ロー ド で き ま す。   
そ の ま ま パ ソ コ ン な ど で ご 覧 い た だ く こ と も で き ま す が   
お ⼿ 持 ち の プ リ ン ター や ネッ ト プ リ ン ト で   
プ リ ン ト ア ウ ト し て い た だ く と 使 い や す い と 思 い ま す。   
・ プ リ ン ト ア ウ ト し て そ の ま ま 書 き 込 む   
・ ⼿ 帳 に ⾃ 分 の 好 き な よ う に、 切 り 貼 り し て 使 う   
・ ⼿ 帳 に シー ト の 内 容 を 書 き 写 し て 使 う   
・ シー ト を 参 考 に し て、 ⾃ 分 な り に ⼿ 帳 に 書 い て み る   
な ど、 ご ⾃ ⾝ が 使 い や す い と 感 じ る ⽅ 法 で ⾃ 由 に 使っ て く だ さ い。   
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