
  

楽器演奏をを楽しむためのメンタルガイド

～なんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とダメな演奏をなんだ！と責めてしまう自分と責めてしまう自分とめてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と自分とと責めてしまう自分と
上手く付き合う方法～く付き合う方法～付き合う方法～き合う方法～合う方法～う自分と方法～



  

こんな経験はありますか？はありますか？

・思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるった通りの演奏ができず、自分が情けなくなるりの演奏をができ合う方法～ず、自分が情けなくなる自分とが情けなくなるけなく付き合う方法～なる

・やりたく付き合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とやってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる演奏をのはずなのに、自分が情けなくなる
　ミスをしない事だけ考えながら演奏しているをしない事だけ考えながら演奏しているだけ考えながら演奏しているえながら演奏している演奏をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる

・練習は自分を追い込むものとして、は自分とを追い込むものとして、い込むものとして、むものと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
　苦しくとも自分を追い込み続けてしまうしく付き合う方法～と責めてしまう自分とも自分とを追い込むものとして、い込むものとして、み続けてしまう続けてしまうけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と

僕自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけも、自分が情けなくなるこんな悩みを長い間持ちつづけみ続けてしまうを長い間持ちつづけい間持ちつづけちつづけ
本番の演奏も上手くいかずの演奏をも上手く付き合う方法～く付き合う方法～いかず
苦しくとも自分を追い込み続けてしまうしい思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるいをずっと責めてしまう自分と繰り返していました。り返していました。してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といました。



  

そんな経験はありますか？から演奏している、自分が情けなくなる
どう自分とやったら演奏しているそう自分という自分と状況を抜け出しを抜け出しけ出しし
もう自分と１度演奏を楽しめるようになるのか度演奏をを楽しめるよう自分とになるのかを
ガイドするための本と責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
このレポートを執筆しました。を執筆しました。しました。

と責めてしまう自分とはいってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも、自分が情けなくなる
難しい専門用語を使ったりはしませんししい専門用語を使ったりはしませんしを使ったりはしませんしったりはしませんし
メンタルケアの医療行為を行うなんてものでもありません。の医療行為を行うなんてものでもありません。を行う自分となんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とものでもありません。



  

演奏を者としてステージに立つときと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とスをしない事だけ考えながら演奏しているテージに立つときに立つときつと責めてしまう自分とき合う方法～

・どんな考えながら演奏しているえ方が
　楽しみ続けてしまうながら演奏している演奏をでき合う方法～る助けになるかけになるか

・不安や緊張を感じてもや緊張を感じてもを感じてもじてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも
どう自分としたら演奏している、自分が情けなくなるそれににつぶされず
演奏を出し来るか？るか？

と責めてしまう自分という自分と、自分が情けなくなる
演奏を者としてステージに立つときと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分との心構えや、えや、自分が情けなくなる
本番の演奏も上手くいかず直前での、メンタルリラックスが主な内容であり、での、自分が情けなくなるメンタルリラックスをしない事だけ考えながら演奏しているが主な内容であり、な内容であり、であり、自分が情けなくなる

今日からでも実践できるから演奏しているでも実践できるでき合う方法～る
分とかりやすい内容であり、をまと責めてしまう自分とめてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあります。

このレポートを執筆しました。が
あなたがもう自分と１度演奏を楽しめるようになるのか度演奏をを楽しめるよう自分とになるお役に立てば、幸いです役に立てば、幸いですに立つときてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とば、自分が情けなくなる幸いですいです



  

責めてしまう自分とめてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と気持ちつづけちの裏側は、は、自分が情けなくなる向上心

合う方法～奏をやアの医療行為を行うなんてものでもありません。ンサンブル、自分が情けなくなるコンクールなどで

・自分とだけ音が合わない感じがして悔しいが合う方法～わない感じてもじがしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と悔しいしい
・自分とが満足に演奏出来なくて、自分を責めてしまうに演奏を出し来るか？なく付き合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる自分とを責めてしまう自分とめてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と

皆さんにも、こんな経験はあるでしょうか？さんにも、自分が情けなくなるこんな経験はありますか？はあるでしょう自分とか？
 
 

演奏をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と生まれるこの気持ちまれるこの気持ちつづけち
ホントを執筆しました。はつら演奏しているいこの悔しいしさや自分とへの批判
いったいなぜ生まれてくるんでしょうか？生まれるこの気持ちまれてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～るんでしょう自分とか？
 

それは、自分が情けなくなる
向上心があるから演奏しているこそです！
 



  

「もっと責めてしまう自分と自分との理想通りの演奏ができず、自分が情けなくなるり演奏をしたい」
「合う方法～奏をのメンバーと責めてしまう自分と、自分が情けなくなる一緒に良い音楽を作りたい」に良い音楽を作りたい」い音が合わない感じがして悔しい楽を作りたい」りたい」
「もっと責めてしまう自分と来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とよかったと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分ともら演奏しているえる演奏をがしたい！」
 
 
今の状態からさらに上達を目指す気持ち。から演奏しているさら演奏しているに上達を目指す気持ち。を目指す気持ち。す気持ちつづけち。
出し来るか？ないこと責めてしまう自分とを出し来るか？るよう自分とにしよう自分とと責めてしまう自分とする気持ちつづけち

これら演奏しているは、自分が情けなくなる全部
向上心があるから演奏しているこそ
生まれるこの気持ちまれてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とき合う方法～ます。
 
 

今の現状に満足に演奏出来なくて、自分を責めてしまうなら演奏している
なんにも不満なんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と起こりません。こりません。

しかし…。
  
 



  

実際はは
もっと責めてしまう自分と、自分が情けなくなるより上手く付き合う方法～く付き合う方法～なりたいから演奏している
今の自分との欠点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからを克服し、イメージ通りの演奏をしたいからし、自分が情けなくなるイメージに立つとき通りの演奏ができず、自分が情けなくなるりの演奏ををしたいから演奏している

向上心が生まれるこの気持ちまれてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
より良い音楽を作りたい」く付き合う方法～してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といこう自分とと責めてしまう自分とするんですね。

向上心があるから演奏しているこそ
悔しいしさをバネに頑張ろうとしたりに頑張を感じてもろう自分とと責めてしまう自分としたり
自己批判をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるんです。

自分とにダメ出ししをしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分とのは
今よりもっと責めてしまう自分と上手く付き合う方法～く付き合う方法～なりたいがために
起こりません。き合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と事だけ考えながら演奏しているなんです。



  

自分とへの批判だけでは、自分が情けなくなる
良い音楽を作りたい」い結果を生まないを生まれるこの気持ちまない。

こう自分とした悔しいしさをバネに頑張ろうとしたりに理想に向かい頑張を感じてもったり
自分とを批判してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる欠点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからを直そう自分とと責めてしまう自分とするのは
自分との理想と責めてしまう自分と今の現状を比べているべてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる
いわば「比べている較」でみ続けてしまうた視点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからです。
 

でもこのやり方ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
いつまでたってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも終わりはしません。わりはしません。

他人と比べていればと責めてしまう自分と比べているべてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といれば
他人と比べていればも、自分が情けなくなる自分とと責めてしまう自分と同じ時間の分成長するし、じ時間の分と成長い間持ちつづけするし、自分が情けなくなる

自分との理想と責めてしまう自分と比べているべてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも
自分との音が合わない感じがして悔しい楽や演奏をが成長い間持ちつづけすればするほど、自分が情けなくなる
理想は先に進んでいくからですに進んでいくからですんでいく付き合う方法～から演奏しているです
 
 
 



  

もちろん、自分が情けなくなる
自分との理想を追い込むものとして、いかけること責めてしまう自分とは何も悪くはありません。も悪くはありません。く付き合う方法～はありません。

ただ、自分が情けなくなるこのやり方は
心や意思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるを運動させ続けるようなもの。させ続けてしまうけるよう自分となもの。

ずっと責めてしまう自分とマラソンし続けてしまうけるよう自分となものだと責めてしまう自分という自分とこと責めてしまう自分とは
覚えていてほしいのです。えてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とほしいのです。

身も、こんな悩みを長い間持ちつづけ体が永遠に走り続けることは出来ないようにが永遠に走り続けることは出来ないようにに走り続けることは出来ないようにり続けてしまうけること責めてしまう自分とは出し来るか？ないよう自分とに
心もずっと責めてしまう自分と頑張を感じてもり続けてしまうけること責めてしまう自分とは出し来るか？ません。

頑張を感じてもり続けてしまうけたあと責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
自分とに対するケアが無ければするケアの医療行為を行うなんてものでもありません。が無ければければ
当然、自分が情けなくなる疲労がたまる一方です。がたまる一方です。



  

心の疲れは分とかりづら演奏しているいものですが
心が疲れると責めてしまう自分と演奏をするのが楽しく付き合う方法～無ければく付き合う方法～なってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分とよう自分とに

目に見えない部分で、気が付いたらえない部分とで、自分が情けなくなる気が付き合う方法～いたら演奏している
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを蝕むこともあります。むこと責めてしまう自分ともあります。

なので、自分が情けなくなる理想を求め歯を食いしばり頑張る事はあっても、め歯を食いしばり頑張る事はあっても、を食いしばり頑張る事はあっても、いしばり頑張を感じてもる事だけ考えながら演奏しているはあってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも、自分が情けなくなる
それが続けてしまうけら演奏しているれないほどッ疲れてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とき合う方法～たと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるう自分とのなら演奏している
時にはやり方を変え、休む事だって必要なんです。え、自分が情けなくなる休む事だって必要なんです。む事だけ考えながら演奏しているだってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と必要なんです。なんです。



  

向上心そのものは
より上手く付き合う方法～く付き合う方法～なるため、自分が情けなくなる
理想通りの演奏ができず、自分が情けなくなるり演奏を出し来るか？るよう自分とになるための大事だけ考えながら演奏しているな気持ちつづけちです。
 

 
でも、自分が情けなくなるそのためのやり方が
自分とへの批判や、自分が情けなくなる自分とを追い込むものとして、い込むものとして、んでゆく付き合う方法～練習は自分を追い込むものとして、だけだと責めてしまう自分と
どんな人と比べていればでも疲れたり、自分が情けなくなるつら演奏しているく付き合う方法～なってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とき合う方法～ます。
 
負荷をかけると成長しますがをかけると責めてしまう自分と成長い間持ちつづけしますが
負荷をかけると成長しますがが多すぎると、あなた自身を壊してしまうんですすぎると責めてしまう自分と、自分が情けなくなるあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを壊してしまうんですしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分とんです
 

 
上手く付き合う方法～く付き合う方法～なるためのやり方は自己批判だけではありません
別の、もう１つのやり方があります。の、自分が情けなくなるもう自分と１度演奏を楽しめるようになるのかつのやり方があります。
 

 



  

もう自分と１度演奏を楽しめるようになるのかつの、自分が情けなくなる上手く付き合う方法～く付き合う方法～なるやり方

結論から言いましょう。 から演奏している言いましょう。 いましょう自分と。 
自分とがより上手く付き合う方法～く付き合う方法～なり、自分が情けなくなるまた演奏をが楽しめるよう自分とになる、自分が情けなくなるもう自分と１度演奏を楽しめるようになるのかつのやり方。

それは、自分が情けなくなる他の人と比べていればが出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とると責めてしまう自分とかは関係なくなく付き合う方法～

今、自分が情けなくなる自分とが出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とること責めてしまう自分とを認めてあげる事めてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげる事だけ考えながら演奏しているです。



  

自分とのでき合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる事だけ考えながら演奏しているを認めてあげる事めると責めてしまう自分という自分とのは、自分が情けなくなる

いま、自分が情けなくなる自分とはどんな楽器が演奏を出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
どんな音が合わない感じがして悔しい域まで演奏出来てまで演奏を出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
楽譜も読めるようになっていても読めるようになっていてめるよう自分とになってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
奏を法もこんなこと責めてしまう自分とを知っている！ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる！

こんなふう自分とに
自分とが音が合わない感じがして悔しい楽ででき合う方法～ること責めてしまう自分と、自分が情けなくなる演奏をででき合う方法～ること責めてしまう自分とを、自分が情けなくなる
見えない部分で、気が付いたら直してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうるやり方です。
 
 
これは何も悪くはありません。かと責めてしまう自分と比べている較する必要なんです。はありません。
自分との理想と責めてしまう自分とも比べているべる必要なんです。がありません。
 

ただ出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とること責めてしまう自分とを認めてあげる事めるだけなんです。



  

極端な話な話

「楽器の持ちつづけち方を知っている！ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる！」

「１度演奏を楽しめるようになるのかつでも音が合わない感じがして悔しいを出しすこと責めてしまう自分とが出し来るか？る！」

こう自分という自分と事だけ考えながら演奏しているも、自分が情けなくなる立つとき派に培ってきた、演奏のスキルなんです。に培ってきた、演奏のスキルなんです。ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とき合う方法～た、自分が情けなくなる演奏をのスをしない事だけ考えながら演奏しているキルなんです。

自分とを批判するやり方が
「比べている較でみ続けてしまうる事だけ考えながら演奏している」なら演奏している

出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といること責めてしまう自分とを認めてあげる事めるやり方は
「事だけ考えながら演奏している実を見えない部分で、気が付いたらつける」やり方なんです。



  

先に進んでいくからですほども言いましょう。 いましたが、自分が情けなくなる
他の人と比べていればと責めてしまう自分との比べている較や、自分が情けなくなる自分とと責めてしまう自分との比べている較
これはいつまでたってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも終わりはしません。わりません

自分とが成長い間持ちつづけすれば、自分が情けなくなる
自分との理想もまたどんどん高くなりますしく付き合う方法～なりますし

他の人と比べていればもまた
自分とと責めてしまう自分と同じ時間の分成長するし、じ時間、自分が情けなくなる
努力し、成長しつづけているかもしれないのです。し、自分が情けなくなる成長い間持ちつづけしつづけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるかもしれないのです。

比べている較対するケアが無ければ象も成長し続けるならば、も成長い間持ちつづけし続けてしまうけるなら演奏しているば、自分が情けなくなる
比べている較は、自分が情けなくなる
ずっと責めてしまう自分と終わりはしません。わら演奏しているない比べているべ合う方法～いに
なってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまいます。



  

なにより、自分が情けなくなるこう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と比べている較の視点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからで演奏をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる時
誰に、何のために演奏したいか、その事を覚えていますか？に、自分が情けなくなる何も悪くはありません。のために演奏をしたいか、自分が情けなくなるその事だけ考えながら演奏しているを覚えていてほしいのです。えてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といますか？

比べている較してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といると責めてしまう自分とき合う方法～は、自分が情けなくなるそう自分という自分とこと責めてしまう自分とを考えながら演奏しているえる余裕もなくなってしまうんです。もなく付き合う方法～なってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分とんです。

あなたが楽器の事だけ考えながら演奏しているを知っている！ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる事だけ考えながら演奏しているや
楽器から演奏している音が合わない感じがして悔しいを出しせると責めてしまう自分という自分と事だけ考えながら演奏している。

これら演奏しているの事だけ考えながら演奏している実は、自分が情けなくなる比べている較する必要なんです。がありません。

事だけ考えながら演奏している実は事だけ考えながら演奏している実と責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とそこに在りり
だれもその事だけ考えながら演奏している実を消すことは出来ないからです。すこと責めてしまう自分とは出し来るか？ないから演奏しているです。

だから演奏している≪あなたが今、自分が情けなくなる出し来るか？る事だけ考えながら演奏している≫という事実をしっかり見て、と責めてしまう自分という自分と事だけ考えながら演奏している実をしっかり見えない部分で、気が付いたらてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
それを育てていく事でも、てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といく付き合う方法～事だけ考えながら演奏しているでも、自分が情けなくなる

あなたは成長い間持ちつづけしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とゆけるんです。



  

さてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなるなぜ生まれてくるんでしょうか？こんな風にに
出し来るか？てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とること責めてしまう自分とを見えない部分で、気が付いたらつけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と自信をもったりをもったり
肯定的に自分を考える必要があるんでしょう？に自分とを考えながら演奏しているえる必要なんです。があるんでしょう自分と？

それは、自分が情けなくなる

あなたの出し来るか？る範囲でで
あなたが演奏をしやすい状況を抜け出しを
あなたが作りたい」り出しす必要なんです。があるから演奏しているです。



  

演奏をしやすい環境を作るを作りたい」る

音が合わない感じがして悔しい楽を演奏をするう自分とえで、自分が情けなくなる
重要なんです。な事だけ考えながら演奏しているが１度演奏を楽しめるようになるのかつあります。

それは、自分が情けなくなる
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけや周りの環境がりの環境を作るが
心身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを傷つけるものの無い、つけるものの無ければい、自分が情けなくなる
安や緊張を感じても全でな環境を作るであると責めてしまう自分という自分と事だけ考えながら演奏しているです。

例えば何かの危険にさらされてたりえば何も悪くはありません。かの危険にさらされてたりにさら演奏しているされてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とたり
すぐ近くで自分の身に近くで自分の身にく付き合う方法～で自分との身も、こんな悩みを長い間持ちつづけに
ケガを負ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまいそう自分とな環境を作るがある時
これはもう自分と演奏をどころではありませんよね
 
全力し、成長しつづけているかもしれないのです。でその環境を作るから演奏している逃げるげるor遠に走り続けることは出来ないようにざけよう自分とと責めてしまう自分とするだろう自分とし
それは自分との身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを守るための大事な反応です。るための大事だけ考えながら演奏しているな反応です。です。



  

コンサートを執筆しました。会場を思い浮かべてみてくださいを思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい浮かべてみてくださいかべてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～ださい

（事だけ考えながら演奏している故・地震等のどうしようもない状況を除き）のどう自分としよう自分ともない状況を抜け出しを除き）き合う方法～）
自分とが傷つけるものの無い、つく付き合う方法～よう自分とな道具は周りにはないしは周りの環境がりにはないし
自分との身も、こんな悩みを長い間持ちつづけが危険にさらされてたりになる状況を抜け出しもありませんよね。
 
 
 

少なくとも演奏者も聴く側も、なく付き合う方法～と責めてしまう自分とも演奏を者としてステージに立つときも聴く側も、く付き合う方法～側は、も、自分が情けなくなる
安や緊張を感じても全であると責めてしまう自分という自分と前での、メンタルリラックスが主な内容であり、提条件があるからこそがあるから演奏しているこそ
演奏をしたり聞いたりできるんです。いたりでき合う方法～るんです。
 



  

これはメンタル面でも言えます。でも言いましょう。 えます。

自分とが、自分が情けなくなる自分とあるいは他者としてステージに立つときによってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
非難しい専門用語を使ったりはしませんし・批判を受ける状況下でける状況を抜け出し下でで

演奏をしたいと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるえるでしょう自分とか？
 
 

き合う方法～っと責めてしまう自分と誰に、何のために演奏したいか、その事を覚えていますか？もが、自分が情けなくなるそんな状況を抜け出しでは演奏をしたく付き合う方法～ないでしょう自分と。



  

この問題について語る時、についてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と語を使ったりはしませんしる時、自分が情けなくなる
避けては通れないのがけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とは通りの演奏ができず、自分が情けなくなるれないのが

【お役に立てば、幸いです客さん側は、自分の演奏をどう思うか？】という点です。さん側は、は、自分が情けなくなる自分との演奏ををどう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるう自分とか？】と責めてしまう自分という自分と点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからです。

もちろん、自分が情けなくなる演奏をを聞いたりできるんです。いたと責めてしまう自分とき合う方法～
お役に立てば、幸いです客さん側は、自分の演奏をどう思うか？】という点です。さん側は、が自分との演奏ををどう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるう自分とか？どう自分と批評するか？するか？
それはその人と比べていればの自由です。です。

良い音楽を作りたい」い演奏をだったと責めてしまう自分と言いましょう。 ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分ともら演奏しているえたり
あるいは「ここが悪くはありません。かった」なんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
言いましょう。 われること責めてしまう自分ともあるかもしれません。

ただ、自分が情けなくなるここで1つポイントを執筆しました。なのが

他人と比べていればから演奏しているの批評するか？や言いましょう。 葉をどう受け止めるか、をどう自分と受ける状況下でけ止めるか、めるか、自分が情けなくなる
それはあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけで決めて良いことなんです。めてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いこと責めてしまう自分となんです。



  

あなたが、自分が情けなくなる他人と比べていればから演奏している言いましょう。 われた言いましょう。 葉をどう受け止めるか、をどう自分とと責めてしまう自分とら演奏しているえるか？

いい意味で受け取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、で受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、るか、自分が情けなくなるあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけに対するケアが無ければする非難しい専門用語を使ったりはしませんしや否定と責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、るか、自分が情けなくなる
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけが受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、り方を選択できます。でき合う方法～ます。

もし、自分が情けなくなるあなたにと責めてしまう自分とってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分との演奏をしやすい環境を作るが
非難しい専門用語を使ったりはしませんしや批判されること責めてしまう自分との無ければい環境を作るなら演奏している

他の人と比べていればから演奏しているの言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を、自分が情けなくなる
肯定的に自分を考える必要があるんでしょう？な言いましょう。 葉をどう受け止めるか、と責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、るフィルターを
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけの中に作る必要があります。に作りたい」る必要なんです。があります。

この時、自分が情けなくなる
あなたがあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけに言いましょう。 ってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる言いましょう。 葉をどう受け止めるか、も
変え、休む事だって必要なんです。にプレッシャーがかから演奏しているず、自分が情けなくなる実力し、成長しつづけているかもしれないのです。が発揮できるようようでき合う方法～るよう自分とよう自分と

良い音楽を作りたい」い影響をもたらす言葉を選ぶべきなんです。をもたら演奏しているす言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を選ぶべき合う方法～なんです。



  

自分とへの言いましょう。 葉をどう受け止めるか、は、自分が情けなくなる自由です。に選べる

安や緊張を感じても心してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と演奏をでき合う方法～る状況を抜け出しを生まれるこの気持ちみ続けてしまう出しすために
自分とへの言いましょう。 葉をどう受け止めるか、は変え、休む事だって必要なんです。えること責めてしまう自分とが出し来るか？ます。

良い音楽を作りたい」い演奏をが出し来るか？た時、自分が情けなくなる
自分との思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい通りの演奏ができず、自分が情けなくなるりのこと責めてしまう自分とが出し来るか？た時。

あるいは
上手く付き合う方法～く付き合う方法～いかないこと責めてしまう自分とがあったと責めてしまう自分とき合う方法～
本番の演奏も上手くいかずで演奏をを失敗したとき。したと責めてしまう自分とき合う方法～。

あなたは自分とに、自分が情けなくなる
どんな言いましょう。 葉をどう受け止めるか、をかけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といますか？
 
 



  

思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出ししてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～ださい

演奏をでも、自分が情けなくなる日からでも実践できる常でも、でも、自分が情けなくなる
あなたは何も悪くはありません。か失敗したとき。をしたと責めてしまう自分とき合う方法～、自分が情けなくなる
あたりまえのよう自分とに自分とを責めてしまう自分とめたりしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とはいませんか？

上手く付き合う方法～く付き合う方法～いった事だけ考えながら演奏している、自分が情けなくなる出し来るか？た事だけ考えながら演奏しているに対するケアが無ければしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
自分とをほめたり、自分が情けなくなる出し来るか？たこと責めてしまう自分とを認めてあげる事めたりと責めてしまう自分といった事だけ考えながら演奏しているはしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といますか？

責めてしまう自分とめる言いましょう。 葉をどう受け止めるか、、自分が情けなくなる非難しい専門用語を使ったりはしませんしされる言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、れば受ける状況下でけ取るか、あなた自身に対する非難や否定として受け取るか、るほど、自分が情けなくなる
身も、こんな悩みを長い間持ちつづけ体が永遠に走り続けることは出来ないようには固く、動きづらく、息も吸いづらくなりく付き合う方法～、自分が情けなくなる動させ続けるようなもの。き合う方法～づら演奏しているく付き合う方法～、自分が情けなくなる息も吸いづらくなりも吸いづらくなりいづら演奏しているく付き合う方法～なり
その場を思い浮かべてみてくださいにいる事だけ考えながら演奏しているが苦しくとも自分を追い込み続けてしまう痛になってきます。になってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とき合う方法～ます。



  

もし、自分が情けなくなるこんな風にに、自分が情けなくなる
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけに批判的に自分を考える必要があるんでしょう？な言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を向けてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と事だけ考えながら演奏しているがあるなら演奏している

自分とに向けてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分との言いましょう。 葉をどう受け止めるか、は
自分とが自由です。に選べると責めてしまう自分という自分とこと責めてしまう自分とを思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出ししてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分ともら演奏しているいたいんです。
 

ミスをしない事だけ考えながら演奏しているをしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまったから演奏している
「なんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とダメな奴なんだ！」なんだ！」
と責めてしまう自分と自分とを責めてしまう自分とめるだけでなく付き合う方法～
 

・ここは失敗したとき。しちゃった、自分が情けなくなるこう自分という自分とのが原因だったかな？だったかな？
 
・失敗したとき。しちゃったけど、自分が情けなくなる今気にしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分ともしょう自分とがない、自分が情けなくなるまあいいや！
後で挽回すれば大丈夫！で挽回すれば大丈夫！すれば大丈夫！

と責めてしまう自分という自分と言いましょう。 葉をどう受け止めるか、だってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなるかけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といいんですね。

本番の演奏も上手くいかずでの演奏をの時だってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と同じ時間の分成長するし、様です。です。



  

控室で、ステージ袖でで、自分が情けなくなるスをしない事だけ考えながら演奏しているテージに立つとき袖でで
開演まで５分前！という時だって分と前での、メンタルリラックスが主な内容であり、！と責めてしまう自分という自分と時だってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
例えば何かの危険にさらされてたりえばこんな言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を、自分が情けなくなる自分とに向けてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげら演奏しているれます。

「あと責めてしまう自分とはもう自分と、自分が情けなくなるどんな音が合わない感じがして悔しいが出したってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる練習は自分を追い込むものとして、したこと責めてしまう自分とを信をもったりじてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とやってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうれば良い音楽を作りたい」い」
「音が合わない感じがして悔しいが外れるかもしれないけど、構わず音楽を演奏しつづけて大丈夫」れるかもしれないけど、自分が情けなくなる構えや、わず音が合わない感じがして悔しい楽を演奏をしつづけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と大丈夫」

想像してみてください。してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～ださい。
もしこんな言いましょう。 葉をどう受け止めるか、をかけら演奏しているれたなら演奏している、自分が情けなくなる
演奏をする事だけ考えながら演奏しているに対するケアが無ければする不安や緊張を感じてもや緊張を感じてもは、自分が情けなくなるどう自分となってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるでしょう自分と？

もしこれら演奏しているの言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を自分とに言いましょう。 う自分と事だけ考えながら演奏しているで
あなたの不安や緊張を感じてもや緊張を感じてもを鎮め、め、自分が情けなくなる
何も悪くはありません。か、自分が情けなくなる演奏をしやすが感じてもじら演奏しているれるなら演奏している

ぜ生まれてくるんでしょうか？ひ今度から今度から演奏している
労がたまる一方です。わりを持ちつづけった、自分が情けなくなる優しい言葉をしい言いましょう。 葉をどう受け止めるか、を
使ったりはしませんしってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～ださい



  

あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを大切にするにする

演奏をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とる最中に作る必要があります。でも、自分が情けなくなる普段の生活の中でもの生まれるこの気持ち活の中でもの中に作る必要があります。でも
絶対するケアが無ければに関わってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～るのは「自分と自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけ」です。
 
自分とと責めてしまう自分という自分と存在りがあるから演奏しているこそ、自分が情けなくなる
演奏をする事だけ考えながら演奏しているに対するケアが無ければしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と楽しさを感じてもじたり、自分が情けなくなる普段の生活の中でもの生まれるこの気持ち活の中でもに安や緊張を感じてもら演奏しているぎを感じてもじる事だけ考えながら演奏しているもある
でしょう自分と。

反対するケアが無ければに、自分が情けなくなる苦しくとも自分を追い込み続けてしまうしさ、自分が情けなくなるつら演奏しているさと責めてしまう自分と言いましょう。 った、自分が情けなくなる出し来るか？れば避けては通れないのがけたい感じても情けなくなるを感じてもじてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分とのも
自分とがあるがゆえです。

何も悪くはありません。をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも、自分が情けなくなるどんな時でも
あなたは、自分が情けなくなる今、自分が情けなくなるこの場を思い浮かべてみてくださいにいる
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけと責めてしまう自分と関わってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といます。



  

食いしばり頑張る事はあっても、事だけ考えながら演奏しているしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といると責めてしまう自分とき合う方法～も、自分が情けなくなる働いてるときも、寝る時も、もちろん、演奏しているときも。いてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とると責めてしまう自分とき合う方法～も、自分が情けなくなる寝る時も、もちろん、演奏しているときも。る時も、自分が情けなくなるもちろん、自分が情けなくなる演奏をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といると責めてしまう自分とき合う方法～も。
どんな時でも、自分が情けなくなる必ず自分とと責めてしまう自分という自分と存在りはそこに居ます。ます。

自分とと責めてしまう自分という自分と存在りは、自分が情けなくなる褒められればうれしいし、叱られれば悔しいし、めら演奏しているれればう自分とれしいし、自分が情けなくなる叱られれば悔しいし、ら演奏しているれれば悔しいしいし、自分が情けなくなる
誰に、何のために演奏したいか、その事を覚えていますか？かと責めてしまう自分と笑い合えば楽しいし、い合う方法～えば楽しいし、自分が情けなくなる
誰に、何のために演奏したいか、その事を覚えていますか？かから演奏している言いましょう。 葉をどう受け止めるか、の暴力し、成長しつづけているかもしれないのです。を受ける状況下でければ、自分が情けなくなる心が傷つけるものの無い、ついてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまいます。

こんな、自分が情けなくなるあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけと責めてしまう自分という自分と存在りに対するケアが無ければし、自分が情けなくなる
あなたはどう自分と関わりますか？

どんな時も関わってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる存在りだから演奏しているこそ
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを、自分が情けなくなるあなたの身も、こんな悩みを長い間持ちつづけも心を

あなたが大切にするにするべき合う方法～です。



  

常でも、に自分とをずっと責めてしまう自分と批判したり、自分が情けなくなる
自分との出し来るか？ない点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいから、自分が情けなくなる嫌な点を批判しつづける事はな点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからを批判しつづける事だけ考えながら演奏しているは
と責めてしまう自分とてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも疲れ、自分が情けなくなるキツイやり方です

だから演奏している、自分が情けなくなる
自分との出し来るか？る事だけ考えながら演奏している、自分が情けなくなる持ちつづけってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といる良い音楽を作りたい」い点を克服し、イメージ通りの演奏をしたいからに目を向けてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
自分とを大事だけ考えながら演奏しているにする事だけ考えながら演奏しているが必要なんです。になります。
 

そしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる自分とが自分とと責めてしまう自分とどう自分と関わるかは、自分が情けなくなる
全てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と自分との自由です。意思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるで関わり方を決めて良いことなんです。めら演奏しているれます。

自分とに甘くしてければそうして良いし、厳しくしたければそうして良いんです。く付き合う方法～してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とければそう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いし、自分が情けなくなる厳しくしたければそうして良いんです。しく付き合う方法～したければそう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いんです。

親や教師から厳しくしつけられたから、自分もそうしなきゃいけないや教師から厳しくしつけられたから、自分もそうしなきゃいけないから演奏している厳しくしたければそうして良いんです。しく付き合う方法～しつけら演奏しているれたから演奏している、自分が情けなくなる自分ともそう自分としなき合う方法～ゃいけない
なんてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とこと責めてしまう自分とは無ければく付き合う方法～

その時その時に応です。じてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる必要なんです。で大事だけ考えながら演奏しているだと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるう自分と関わり方を
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけで再選択できます。してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いのです。



  

そしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
１度演奏を楽しめるようになるのか００％完璧に自身を大事にしなくとも構いません。に自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを大事だけ考えながら演奏しているにしなく付き合う方法～と責めてしまう自分とも構えや、いません。

心と責めてしまう自分という自分とのは割り切れないものです。り切にするれないものです。

なにか失敗したとき。してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまい、自分が情けなくなる自分とが嫌な点を批判しつづける事はになってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまう自分と事だけ考えながら演奏しているがある時。

７０％は自分とを責めてしまう自分とめてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまったと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも
残りの３０％で、りの３０％で、自分が情けなくなる
失敗したとき。したこと責めてしまう自分とを労がたまる一方です。わったり、自分が情けなくなる慰めたりしてめたりしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と
自分とを大事だけ考えながら演奏しているにすればいいんです。
 
 
自分との失敗したとき。についてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
批判や否定しよう自分とと責めてしまう自分とするのも、自分が情けなくなるまた自分とです。

そこで自分と自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけと責めてしまう自分と敵対するケアが無ければせず、自分が情けなくなるそう自分という自分と気持ちつづけちも含めて、めてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる
自分とを大事だけ考えながら演奏しているにしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といいんです。
 



  

今まで、自分が情けなくなる他人と比べていればから演奏しているどう自分と言いましょう。 われたり、自分が情けなくなる
あなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけが、自分が情けなくなる自分とをどう自分と蔑んできたとしても、んでき合う方法～たと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも、自分が情けなくなる

これまでの事だけ考えながら演奏しているに関係なくなく付き合う方法～
あなたがあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを大切にするにしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いと責めてしまう自分という自分とのは、自分が情けなくなる

僕たちが、自分が情けなくなる1つの権利を持っているからですを持ちつづけってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるから演奏しているです
 



  

いつ、自分が情けなくなるどの場を思い浮かべてみてください所で、何をしていてもで、自分が情けなくなる何も悪くはありません。をしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも
【あなたはそこにいてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」い】

最後で挽回すれば大丈夫！に、自分が情けなくなる
僕も含めて、めてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなる皆さんにも、こんな経験はあるでしょうか？さんも無ければ条件があるからこそに持ちつづけつ権利を持っているからですがあります。

それは

どんなタイミングで、何に失敗し、で、自分が情けなくなる何も悪くはありません。に失敗したとき。し、自分が情けなくなる
迷惑をかけ、をかけ、自分が情けなくなる
周りの環境がりを傷つけるものの無い、つけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまったと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい込むものとして、んでいてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とも

あなたは、自分が情けなくなるそこに存在りし、自分が情けなくなるそこに居ます。てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」い

と責めてしまう自分という自分と権利を持っているからですです。



  

もし今、自分が情けなくなる何も悪くはありません。かに悲しみを感じ、打ちひしがれているならしみ続けてしまうを感じてもじ、自分が情けなくなる打ちひしがれているならちひ今度からしがれてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるなら演奏している
ただ思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出ししてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげるだけでいいんです。

あなたは今、自分が情けなくなるここにいる、自分が情けなくなるこの文章を読んでいる。を読めるようになっていてんでいる。
今いる場を思い浮かべてみてください所で、何をしていてもで存在りしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いと責めてしまう自分という自分と事だけ考えながら演奏しているをです

その上で
自分とがどう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とそこに居ます。るのか？
何も悪くはありません。をやりたいと責めてしまう自分と思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるのか？
を思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出しせば良い音楽を作りたい」いんです。



  

例えば何かの危険にさらされてたりえば、自分が情けなくなるもしこれから演奏している演奏をの本番の演奏も上手くいかず前での、メンタルリラックスが主な内容であり、で、自分が情けなくなる
失敗したとき。しちゃいけないと責めてしまう自分とか、自分が情けなくなる自分との演奏をで迷惑をかけ、をかけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とはなら演奏しているないと責めてしまう自分とか

そんな緊張を感じてもと責めてしまう自分と不安や緊張を感じてもを感じてもじてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるなら演奏している

周りの環境がりを見えない部分で、気が付いたら渡しながら≪自分は今ここにいて良い≫しながら演奏している≪自分とは今ここにいてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」い≫という事実をしっかり見て、と責めてしまう自分という自分と事だけ考えながら演奏している実を再確認めてあげる事し

今日からでも実践できる演奏をする空間
今日からでも実践できる一緒に良い音楽を作りたい」に演奏をする人と比べていればたち
今日からでも実践できる演奏をを聞いたりできるんです。いてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～れる人と比べていればたちの事だけ考えながら演奏しているを考えながら演奏しているえ、自分が情けなくなる

ただ演奏ををしたく付き合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と、自分が情けなくなるその場を思い浮かべてみてくださいにいるのなら演奏している
演奏をを楽しみ続けてしまうながら演奏しているしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」いんです。



  

安や緊張を感じても心してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と演奏をするために
楽しんで演奏をするために、自分が情けなくなる

「自分とは、自分が情けなくなるここにいてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と良い音楽を作りたい」い」と責めてしまう自分という自分とこと責めてしまう自分とを思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出しし、自分が情けなくなる

安や緊張を感じても心してダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と演奏をでき合う方法～る環境を作るを
自分との出し来るか？る範囲でで作りたい」り出しし

自分とに対するケアが無ければしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とどんな言いましょう。 葉をどう受け止めるか、をかけてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげるか考えながら演奏しているえながら演奏している

≪誰に、何のために演奏したいか、その事を覚えていますか？に何も悪くはありません。をしたく付き合う方法～てダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とその場を思い浮かべてみてくださいで演奏をしよう自分とと責めてしまう自分としてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とるのか≫という事実をしっかり見て、
を思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるい出ししてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とみ続けてしまうる。

これが、自分が情けなくなる演奏をを楽しむためのやり方です。



  

もし、自分が情けなくなる今までと責めてしまう自分と違いい
演奏をが楽しく付き合う方法～ない、自分が情けなくなる楽しめなく付き合う方法～なってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分としまってダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分といるのなら演奏している

このレポートを執筆しました。が、自分が情けなくなる1つの助けになるかけになれば嬉しく思います。しく付き合う方法～思った通りの演奏ができず、自分が情けなくなるいます。

これから演奏しているは、自分が情けなくなるあなたが、自分が情けなくなるあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを労がたまる一方です。わり、自分が情けなくなる大切にするにしながら演奏している
あなたの演奏をの目的に自分を考える必要があるんでしょう？に向けてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分と

周りの環境がりの環境を作るや、自分が情けなくなるあなた自身も、こんな悩みを長い間持ちつづけを整えてあげてください。えてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とあげてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とく付き合う方法～ださい。

どこかで、自分が情けなくなる再びお役に立てば、幸いです会いでき合う方法～るのを楽しみ続けてしまうにしてダメな演奏なんだ！と責めてしまう自分とお役に立てば、幸いですります。
それではまた！

　竹内ヨシタカ　　
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