
 

 
ディマティーニ・メソッドを完了すると意識が拡大し、ハートが開きます。 

努力は必ず報われます‐あきらめずに最後までやり抜きましょう。 
 

あなたにはできます！ このエクササイズをやり遂げることができます！ 自分自身に言い訳をしてはいけません。 

続けましょう。何がなんでも！ 壁を突破しましょう！ 

その人の「最も」好ましい（好かれる）特性・行動特性と好ましくない（嫌がられる）特性・行動特性を考えましょう。 

その人がその特性・行動・特性を示した瞬間、場所を思い出し、その時の感情を感じてみましょう。 

その人の中に自分自身の姿を見つけましょう。同じ程度の姿を。もしかすると別の形かもしれません。 

自分にはないと思っていたその特性・行動特性が自分の中にあることを認めましょう。 

相手の中に見える特性・行動特性は、あなたにもあるのです。 

すべての人にすべての特性・行動特性があります。あなたにはすべての特性・行動特性があります。 

生涯を通じて、特性・行動特性を新たに得たり、失ったりすることはありません。ただ、形が変わるだけなのです。 

すべての特性・行動特性は時空を通じて常に一定に保たれています。 

同程度の特性・行動特性が、自分にはない、などとは思ってはなりません。 

あなたにその特性・行動特性がある、と思う人を探し続けましょう。 

好かれる（肯定的な）特性・行動特性には必ずそれと釣り合うだけの短所があります。 

好かれない（否定的な）特性には必ずそれと釣り合うだけの長所があります。 

それが長所であれば、同じくらい短所でもあります。それが短所であれば、同じくらい長所でもあります。 

長所を書き続けましょう。そして、つり合いがとれたと感じ、感謝の念がわき、 

「彼らにその特性・行動特性があり、本当にありがとう」、「彼らを変えたいなどとは全く思わない」、 

「私の子供にも、ぜひその特性・行動特性を持ってもらいたいものだ」……と心から言えるようになるまで、続けましょう。 

正反対の特性を、彼らが同程度（50 対50 で）持っていることを確かめましょう。 

すべての人は正反対の特性を、均衡した状態で併せ持っています。 

長所が短所を上回ると、あなたは感情的に惹き付けられ崇めるようになります（中毒）。 

長所が短所よりも多い場合、あなたは自分を欺いています。欺きとは不均衡です。 

長所と短所が等しくなった時、あなたはバランスがとれ、感謝し、無条件の愛に溢れます。 真理とはバランスです！ 

あなたがその人のことを愛し、感謝し、その人の存在を感じ、その人が現れるまでエクササイズを続けましょう。 

 
「同情も、また下等である。愚かに嘆き悲しむ者がいると、我々は近寄って腰をおろし、ともに涙を流す。 

手荒な電気ショックで彼ら自身の理性と再び対話させ、真実と健全さを教えるということをせずに・・・。」       ラルフ ウォルドー エマソン 

 

 
 

 



ディマティーニ・メソッド® フォーム – A 面© 
対象の個人: _______________________(__________) (あなた以外の誰か)  上位３つの最高価値 ___________,___________,__________ 日付: __/__/__ 

列１ 
もっとも賞賛するプラスの 

感情を明らかにする 
 

対象の個人が表現し示した具体的

な特性、行動、しない行動（TAI）

で、あなたが最も好み賞賛する最

上位３つを端的な言葉で書きなさ

い。（内容） 

他人の伝聞によるものではなく、

あなたが正確にそれらが示された

場所と日時、状況（文脈）を特定

できることが大事です。 

愛やインスパイアといった超越的

な感覚、良いとか親切といった同

義語、いい人／賢者／素晴らしい

父親といったあいまいな表現やレ

ッテル、自慢できる／賢いといっ

た対象の個人から TAI を受けたこ

とに対してのあなたの解釈ではあ

りません。 

 (３つ書く)   

列２ 
鏡の法則＆透明性の法則 

を確認する 

 

列１のあなたが対象の個人について

好み賞賛する具体的な特性、行動、

しない行動（TAI）と同じ、又は類

似の TAI をあなた自身が表現し示し

た特定の瞬間（場所と日時）に行っ

て下さい。 

次に、あなたがその TAI をどこで、

いつ、誰に示したか。そして、あな

たがその TAI を示したことを認識し

た人物を特定します。それら（場所

／日時／誰に示し／誰が知覚した）

を、省略文字で重ね書きします。 

この作業は、あなたが対象の個人と

量的、質的に 100%同じだけその TAI

を持つと確信できるまで続けます。 

過去から現在に至る人生の７つの領

域毎にみてみるとよいです。 

あなたがその TAI を示したのを認識

した人物は、あなたを含めあなたが

示した相手、または他の第三者であ

るかもしれません。 

   (目安：20 –  50 個) 

列３ 
他者崇拝と自己卑下を 

消滅させる 
 

対象の個人が、あなたが最も好み

賞賛する特性、行動、しない行動

を表現し示したと、あなたが知覚

した特定の瞬間（場所と日時）に

行って下さい。 

次に、その瞬間とその瞬間から現

在に至るまでに、その特性、行

動、しない行動があなた（または

他人）にどのような不利益と不都

合をもたらしたか、あなたの最上

位３つの価値観と７つの領域を見

渡して特定し、省略文字で重ね書

きします。 

直接的な不利益、２次的、３次的

な不利益を含みます。 

ただし、自己矮小化の答えは除

く。 

対象の個人が示した TAI により、

あなたが受けた不利益のことで

す。 

あなたがそれと正反対の TAI を示

すことによるあなたが受けた不利

益でもなければ、あなたがその TAI

を示していないことによる不利益

のことでもありません。  

(目安：20 –  50 個) 

列４ 
自己増長と自惚れを 

消滅させる 

 

対象の個人の、あなたが最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しない

行動(TAI)と同じ、又は類似の TAI

を、あなたが表現し示した特定の瞬

間（場所と日時）に行って下さい。 

次に、あなたがその特性、行動、し

ない行動を示したその瞬間から現在

に至るまで、その特性、行動、しな

い行動が示された相手、またはそれ

を認識した人にどのような不利益を

もたらしたか、省略文字で重ね書き

します。 

ただし、他者矮小化の答えは除く。 

直接的な不利益、２次的、３次的な

不利益を含みます。 

回答を３つあげるごとにチェックし

て、自惚れが羞恥にならないように

注意します。 

列２であげたエピソードがそれぞれ

ポジティブでもネガティブでもない

状態になるまで列４を行います。   

  

(目安：20 –  70 個) 

列５ 
誇張されたレッテルの消滅とコ

ミュニケーションの促進 
 

（列１の）あなたが最も好み賞賛

する具体的な特性、行動、しない

行動(TAI)を、対象の個人が表現し

示したのを、あなたが知覚した特

定の瞬間（場所と日時）に行って

下さい。 

その TAI が示された相手は誰か

（ベクトル）を特定します。 

次に、同じ相手（ベクトル）に対

し、対象の個人が（列１とは）正

反対の特性、行動、しない行動を

示したのを知覚した人、又はグル

ープを特定します。 

その上で、どこで、いつ、誰に対

して、そして誰が知覚したか、省

略文字で重ね書きします。 

正反対の TAI が列 1 の TAI と量

的、質的に同じになるまで書き続

けます。 

TAI が示された個人それぞれについ

て行います。 

(目安：20 –  50 個)  

列６ 
共時性ともつれ、隠れた知性

による秩序の実証 
 

対象の個人が、あなたが最も好み

賞賛する具体的な特性、行動、し

ない行動(TAI)を表現し示したの

を、あなたが知覚した特定の瞬間

（場所と日時）に行って下さい。 

あなたがいる場所はどこですか？

それは何時ですか？今、その特定

の瞬間に入ってください。 

対象の個人がその TAI を示してい

る相手は誰ですか？（ベクトル） 

そこで起こっている状況と内容を

詳細に述べてください。 

TAI が示されている個人またはグ

ループに対して、それが示されて

いるまさにその瞬間、正反対の

TAI を示しているのは誰ですか？ 

正反対の TAI が列 1 の TAI と量

的、質的に同じになるまで行う。

全ての瞬間について、相反するも

のが共時的に存在することを確認

します。 

(１対多、男性／女性、近距離／遠距

離自分／他人、現実／仮想) 

 (目安：18-36 個) 

列７ 
悪夢と幻想/妄想の源を断つ 

 

 

対象の個人が、あなたが最も好み

賞賛する特性、行動、しない行動

(TAI)を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

次に、もしもその時、その特性、

行動、しない行動を示した相手

（あなたや別の個人 or グルー

プ）に対して、対象の個人が列１

とは正反対の具体的な特性、行

動、しない行動を表現し示したと

したら、あなたや別の個人 or グ

ループにどんな利益または恩恵が

もたらされるか、省略文字で重ね

書きします。 

例：あなたが対象の個人にして欲

しくなかったこと。 

直接的、副次的な利益を含む。 

対象の人が列１の TAI を示したそ

れぞれの瞬間について行います。 

(目安：20 –  50 個) 

金銭面で私に寛大（大学

や車の費用を払ってくれ

る） 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW.  

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 
HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 
HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW. 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, ID, FG,  CU, ID, ST, F2, HT, IJ, YG, 
VC, HG, SD, YH, GV, JI, TE, UI, TR, IO, 
PD, SA, GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, 

DI, JS, WY, IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

1.       

       
2.       

       
3.       

       
あなたは今、ここにあげた特性、

行動、しない行動(TAI)は、対象の

個人が表現し示したとあなたが知

覚したあなたが最も好み、賞賛

し、尊敬し、憧れ、ポジティブで

魅力的だと思っているトップ３の

TAI であると確信しますか？  

 

あなたは今、対象の個人が表現し示

したあなたが最も好み賞賛する具体

的なの特性、行動、しない行動(TAI)

と同じまたは類似の TAI を量的、質

的にも 100%同じだけ持っていると確

信しますか？また、あなたがその同

じ、又は類似の TAI を持っていると

知覚する他人が存在すると確信しま

すか？ 

あなたは今、列 1 で対象の個人が表

現し示したとあなたが知覚した、あ

なたが最も好み賞賛する特性、行

動、しない行動(TAI)は、それがあな

た（または他の個人とあなた）に与

える利益と同じだけ不利益をもたら

すことを確信しますか？ 

それはプラスでもなければマイナス

でもないと確信しますか？ 

あなたは今、列 1 で対象の個人が持

ち、あなたも列２で持っていると確

認した具体的な特性、行動、しない

行動(TAI)は、あなたがその TAI を示

した相手とそれを知覚した人に利益

と同等の不利益をもたらしたことを

確信しますか？ 

そしてそれはいずれもプラスでもな

ければマイナスでもないと確信しま

すか？ 

あなたは今、対象の個人が列 1 の具

体的な特性、行動、しない行動(TAI)

を表現し示した相手（あなたや他

人、グループ）に対し、正反対の TAI

を量的にも質的にも同じだけ示して

いたことを確信しますか？ 

あなたは今、「皆んな」とか「誰

も」または「いつも」とか「決して

ない」といった主観的なものなどな

いと確信しますか？  

あなたは今、列１で対象の個人があ

なたや他の個人に表現し示した具体

的な特性、行動、しない行動(TAI)

を共時に定量的、定性的にバランス

させるために、あなたや他の第三者

が、同じ相手（あなたや他の個人）

に対して正反対の具体的な特性、行

動、しない行動を同時に示したこと

を確信しますか？ 

あなたは今、対象の個人が、列１の

TAI を示した全く同じ瞬間に、それ

らと正反対の具体的な特性、行動、

しない行動(反-TAI)を表現し示した

のを知覚したとしても、量的、質的

に不利益、ネガティブ、有害と同じ

だけの利益、ポジティブ、有益があ

ることを確信しますか？ 

人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 

yoshidanaoki
ハイライト表示

yoshidanaoki
ハイライト表示

yoshidanaoki
ハイライト表示



ディマティーニ・メソッド® フォーム – B 面© 
対象の個人: _______________________(__________) (あなた以外の誰か)  上位３つの最高価値 ___________,___________,__________ 日付: __/__/__ 

列８ 
もっとも忌み嫌うマイナスの

感情を明らかにする 
 

対象の個人が表現し示した具体的

な特性、行動、しない行動（TAI）

で、あなたが最も嫌い軽蔑する最

上位３つを端的な言葉で書きなさ

い。（内容） 

他人の伝聞によるものではなく、

あなたが正確にそれらが示された

場所と日時、状況（文脈）を特定

できることが大事です。 

無慈悲や惰性的といった超越的な

感覚、意地悪とか残酷といった同

義語、悪い人／虐待する／酷い父

親／アル中といったあいまいな表

現やレッテル、屈辱／愚かといっ

た対象の人から TAI を受けたこと

に対してのあなたの解釈ではあり

ません。 

     (３つ書く)  

列９ 
鏡の法則＆透明性の法則 

を確認する 

 

列８のあなたが対象の個人について

最も嫌い軽蔑する具体的な特性、行

動、しない行動（TAI）と同じ、又は

類似の TAI をあなた自身が示した特

定の瞬間（場所と日時）に行って下

さい。 

次に、あなたがその TAI をどこで、

いつ、誰に示したか。そして、あな

たがその TAI を示したことを認識し

た人物を特定します。それら（場所

／日時／誰に示し／誰が知覚した）

を、省略文字で重ね書きします 

この作業は、あなたが対象の個人と

量的、質的に 100%同じだけその TAI

を持つと確信できるまで続けます。 

過去から現在に至る人生の７つの領

域毎にみてみるとよいです。 

あなたがその TAI を示したのを知覚

した人物は、あなたを含めあなたが

示した相手、または他の第三者であ

るかもしれません。 

   (目安：20 –  50 個) 

列 10 
他者への恨みと自己誇張を 

消滅させる 
 

対象の個人が、あなたが最も嫌い

軽蔑する特性、行動、しない行動

を示したのを、あなたが知覚した

特定の瞬間（場所と日時）に行っ

て下さい。 

次に、その瞬間とその瞬間から現

在に至るまでに、その特性、行

動、しない行動があなた（または

他人）にどのような利益と好都合

をもたらしたか、あなたの最上位

３つの価値観と７つの領域を見渡

して特定し、省略文字で重ね書き

します。 

直接的な利益、２次的、３次的利

益を含みます。 

ただし、自己誇大化する答えは除

く。 

対象の個人が示した TAI により、

あなたが受けた利益のことです。 

あなたがそれと正反対の TAI を示

すことによるあなたが受けた利益

でもなければ、あなたがその TAI

を示していないことによる利益の

ことでもありません。  

(目安：20 –  50 個) 

列 11 
自己矮小化と羞恥を 

消滅させる 

 

対象の個人の、あなたが最も嫌い軽

蔑する具体的な特性、行動、しない

行動(TAI)と同じ、又は類似の TAI

を、あなたが表現し示した特定の瞬

間（場所と日時）に行って下さい。 

次に、あなたがその特性、行動、し

ない行動を示したその瞬間から現在

に至るまで、その特性、行動、しな

い行動が示された相手、またはそれ

を知覚した人にどのような利益をも

たらしたか、省略文字で重ね書きし

ます。 

ただし、他者誇大化の答えは除く。

直接的な利益、２次的、３次的な利

益を含みます。 

回答を３つあげるごとにチェックし

て、羞恥が自惚れにならないように

注意します。 

列９であげたエピソードがそれぞれ

ネガティブでもポジティブでもない

状態になるまで列 11 を行います。   

  

(目安：20 –  70 個) 

列 12 
誇張されたレッテルの消滅とコ

ミュニケーションの促進 
 

（列８の）あなたが最も嫌い軽蔑

する具体的な特性、行動、しない

行動(TAI)を、対象の個人が表現し

示したのを、あなたが知覚した特

定の瞬間（場所と日時）に行って

下さい。 

その TAI が示された相手は誰か

（ベクトル）を特定します。 

次に、同じ相手（ベクトル）に対

し、対象の個人が（列８とは）正

反対の特性、行動、しない行動を

示したのを知覚した人、又はグル

ープを特定します。 

その上で、どこで、いつ、誰に対

し、そして誰が知覚したか、省略

文字で重ね書きします。 

正反対の TAI が列８の TAI と量

的、質的に同じになるまで書き続

けます。 

TAI が示された個人それぞれにつ

いて行います。 

(目安：20 –  50 個) 

列 13 
共時性ともつれ、隠れた知性

による秩序の実証 
 

対象の個人が、あなたが最も嫌い

軽蔑する具体的な特性、行動、し

ない行動(TAI)を表現し示したの

を、あなたが知覚した特定の瞬間

（場所と日時）に行って下さい。 

あなたがいる場所はどこですか？

それは何時ですか？今、その特定

の瞬間に入ってください。 

対象の個人がその TAI を示してい

る相手は誰ですか？（ベクトル） 

そこで起こっている状況と内容を

詳細に述べてください。 

TAI が示されている個人とグルー

プに対して、それが示されている

まさにその瞬間、正反対の TAI を

示しているのは誰ですか？ 

正反対の TAI が列８の TAI と量

的、質的に同じになるまで行う。

全ての瞬間について、相反するも

のが共時的に存在することを確認

します。  

(１対多、男性／女性、近距離／遠

距離自分／他人、現実／仮想) 

 (目安：18-36 個) 

列 14 
幻想と悪夢/怖れの源を断つ 

 
 

 
 

対象の個人が、あなたが最も嫌い

軽蔑する特性、行動、しない行動

(TAI)を示したのを、あなたが知

覚した特定の瞬間（場所と日時）

に行って下さい。 

次に、もしもその時、その特性、

行動、しない行動を示した相手

（あなたや別の個人 or グルー

プ）に対して、対象の個人が列８

とは正反対の具体的な特性、行

動、しない行動を表現し示したと

したら、あなたや別の個人 or グ

ループにどんな不利益がもたらさ

れるか、省略文字で重ね書きしま

す。 

例：あなたが対象の個人にして欲

しかったこと。 

直接的、副次的な不利益を含む。 

対象の個人が列８の TAI を示した

それぞれの瞬間について行いま

す。 
(目安：20 –  50 個) 

口頭で私を批判した 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW.  

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 
SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, 

VC, HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, 
SA, GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, 
WY, IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, SA, 
UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, HG, 

SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, GD, 
CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, IO, 
SH, JS, YI,HJ, DF…. 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW. 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, 
JF, SA, ID, FG,  CU, ID, ST, F2, HT, IJ, 

YG, VC, HG, SD, YH, GV, JI, TE, UI, TR, 
IO, PD, SA, GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, 
SH, DI, JS, WY, IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

1.       

       
2.       

       
3.       

       
あなたは今、ここにあげた特性、

行動、しない行動(TAI)は、対象の

個人が表現し示したとあなたが知

覚した最も忌み嫌い、軽蔑し、怒

り、ネガティブで醜いと思ってい

るトップ 3 の TAI であると確信し

ますか？  
 

あなたは今、対象の個人が表現し示

したあなたが最も嫌い軽蔑する具体

的な特性、行動、しない行動(TAI)と

同じまたは類似の TAI を量的、質的

にも 100%同じだけ持っていると確信

しますか？また、あなたがその同

じ、又は類似の TAI を持っていると

知覚する他人が存在すると確信しま

すか？ 

あなたは今、列８で対象の個人が表

現し示したとあなたが知覚した、あ

なたが最も嫌い軽蔑する特性、行

動、しない行動(TAI)は、それがあな

たが被る不利益と同じだけ利益をも

たらすことを確信しますか？ 

そしてそれはマイナスでもなければ

プラスでもないと確信しますか？ 

あなたは今、列８で対象の個人が持

ち、あなたも列９で持っていると確認

した具体的な特性、行動、しない行動

(TAI)は、あなたがその TAI を示した相

手とそれを知覚した人に不利益と同等

の利益をもたらしたことを確信します

か？ 

そしてそれはいずれもマイナスでもな

ければプラスでもないと確信します

か？ 

あなたは今、対象の個人が列８の具

体的な特性、行動、しない行動(TAI)

を表現し示した相手（あなたや他

人、グループ）に対し、正反対の

TAI を量的にも質的にも同じだけ示

していたことを確信しますか？ 

あなたは今、「皆んな」とか「誰

も」または「いつも」とか「決して

ない」といった主観的なものなどな

いと確信しますか？ 

あなたは今、列８で対象の個人があ

なたや他人に表現し示した具体的な

特性、行動、しない行動(TAI)を共

時に定量的、定性的にバランスさせ

るために、あなたや他の第三者が、

同じ相手（あなたや他の個人）に対

して正反対の具体的な特性、行動、

しない行動を同時に示したことを確

信しますか？ 

あなたは今、対象の個人が、列８の

TAI を示した全く同じ瞬間に、それ

らと正反対の具体的な特性、行動、

しない行動（反-TAI）を表現し示し

たのを知覚したとしても、量的、質

的に利益、ポジティブ、有益と同じ

だけの不利益、ネガティブ、有害が

あることを確信しますか？ 

人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 



“ディマティーニ・メソッド®” フォーム – C 面©
喪失と獲得による悲観を消滅させる 

名前: ________________(__________) (あなた以外の誰か)  上位３つの最高価値 __________,__________,_________ 日付: __/__/__ 

   列 15g 
亡くなった／旅立った

個人が表現し示してい

たとあなたが知覚して

いた、あなたが最も好

み、賞賛する具体的な

特性、行動、しない行

動（TAIs）で、あなた

が今は失って最も寂し

く思っているのは何で

すか？それらを列挙し

て下さい。ほとんどの

喪失のケースでは 8-

10 個挙がりますが、

少なくて 4 個、多くて

26 個という場合もあ

ります。伝聞は含めま

せん。大まか／漠然／

一般表現／レッテル／

同義語はなし。あなた

が感じたこと／超越的

表現もなし。A 面の列

１と同様。 

列 16g 
その個人が亡くなった／

去ったとあなたが知覚し

た瞬間（場所と日時）に

行ってください。その瞬

間から今に至るまで、あ

なたが最も好み賞賛して

いたのと同じ又は類似の

特性、行動、しない行動

（TAIs）を現在表現し示

している個人は誰です

か？一人の個人 or 多

数、男性 or 女性、自分

自身 or 他人、現実 or 仮

想、身近 or 遠方、生物

or 無生物が対象です。

これまでの期間を通じて

喪失したと知覚する元の

TAI と個人の数が同量に

なるまでこの質問に答え

ます。ベクトルを明確に

します。 

列 17g 
亡くなった個人がかつて、

あなたが最も好み、賞賛し

ていて、現在それを失って

寂しく思っている具体的な

特性、行動、しない行動

（TAIs）を表現し示したの

を知覚した瞬間（場所と日

時）に行ってください。あ

なたはそこにいますか？そ

の個人が生前、あなたが好

み賞賛する具体的な特性、

行動、しない行動を表現し

示しているのを知覚した瞬

間、その具体的な特性、行

動、しない行動（TAIs）の

不利益、欠点、マイナス面

は何ですか？不利益又は不

都合、マイナス面が利益又

は好都合、プラス面と同じ

になるまで、別の次の瞬

間、その次の瞬間と質問に

回答し続けます。 

列 18g 
かつて亡くなった／去っ

た個人が表現し示してい

たあなたが最も賞賛し寂

しく思っている具体的な

特性、行動、しない行動

（TAIs）を列 16g に出現

した各個人が表現し示し

ているのを知覚した特定

の瞬間に行って下さい。

あなたはその瞬間にいま

すか？素晴らしい！各瞬

間から今に至るまで、各

個人がその具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を示すことによ

る利益、好都合、プラス

面は何ですか？エピソー

ド毎に、出現した個人に

よる利益、プラス面が不

利益、マイナス面と同量

になるまで続けます。 

       列 19g 
あなたが今、獲得した

と知覚し、その出現し

た試練の個人が表現し

示しているとあなたが

知覚している最も嫌

い、軽蔑し、憤慨する

具体的な特性、行動、

しない行動（TAIs）は

何ですか？それらを列

挙して下さい。ほとん

どの試練の出現のケー

スでは、８―10 個、少

なくて 4 個、多くて 26

個ほど列挙されるま

す。伝聞は含めませ

ん。大まか／漠然／一

般表現／レッテル／同

義語はなし。あなたが

感じたこと／超越的表

現もなし。B 面の列８

と同様。 

列 20g 
その試練の個人が最初

に現れたのをあなたが

知覚した瞬間（場所と

日時）に行ってくださ

い。その瞬間より時間

を遡って以前に、あな

たが最も嫌い、軽蔑す

る具体的な特性、行

動、しない行動

（TAIs）と同じまたは

類似のものを表現し示

していた個人は誰です

か？一人 or 多数の個

人、男性 or 女性、自分

自身 or 他人、現実 or

仮想、身近 or 遠方、生

物 or 無生物が対象で

す。過去の期間を通し

て現在の TAI と全く同

量になるまでこの質問

に答えます。ベクトル

を明確にします。 

列 21g 
あなたが今、獲得したと知

覚している最も嫌い、軽蔑

する具体的な特性、行動、

しない行動（TAIs）を新た

な試練の個人が表現し示し

ているのを知覚した瞬間

（場所と日時）に行ってく

ださい。あなたはそこにい

ますか？その個人がそこに

いて、あなたが最も嫌い、

軽蔑している具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を表現し示したの

をあなたが知覚した瞬間、

その個人が具体的な特性、

行動、しない行動（TAIs）

を表現し示したことにより

もたらされた利益またはプ

ラス面は何ですか？示され

た TAI 毎に“その瞬間”に

行くことを繰り返します。

利益又はプラス面の数が不

利益又はマイナス面と同じ

になるまで続けます。 

列 22g 
あなたが今、試練の個人

から獲得したと知覚して

いる、あなたがかつて最

も嫌い、軽蔑していた具

体的な特性、行動、しな

い行動（TAIs）を時間を

遡って、以前それぞれ別

の個人が表現し示した瞬

間（場所と日時）に行っ

てください。あなたはそ

の瞬間にいますか？素晴

らしい！その瞬間、そし

て過去の其々の瞬間、以

前の各個人が示した具体

的な特性、行動、しない

行動（TAIs）の不利益、

不都合、マイナス面は

何？以前の個人の不利

益、不都合、マイナス面

が新たに出現した個人の

ものと質的に同等になる

まで質問に答えます。 

        

        

        

        

        

        

        
あなたは今、亡くなっ

た／去った個人が表現

し示していた、あなた

が最も好み、賞賛し、

見上げ、舞いがり、肯

定し、魅了され、現在

それを失って寂しいと

知覚している具体的な

特性、行動、しない行

動（TAIs）を全て列挙

したと確信しますか？ 

あなたは今、亡くなっ

た／去った個人が表現

し示していて、現在は

失われて寂しく思うあ

なたが最も好み、賞賛

する具体的な特性、行

動、しない行動

（TAIs）は、現在新た

な一人または多数の個

人によって量的に同量

もたらされていると確

信しますか？ 

あなたは今、亡くなった

／去った個人が、あなた

が最も好み、賞賛してい

て、現在失って寂しいと

思っている具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を表現し示して

いたのを知覚したそれぞ

れの瞬間、そこには利益

と同量の不利益があると

確信しますか？  

あなたは今、亡くなった

／去った個人の中に知覚

していたあなたがかつて

最も好み、賞賛し、現在

失って寂しいと思ってい

る具体的な特性、行動、

しない行動（TAIs）を新

たに出現した個人が表現

し示しているのを知覚し

たそれぞれの瞬間、そこ

に不利益と利益が同量あ

ることを確信しますか？ 

あなたは今、獲得した

ことを嘆いている新た

に出現した試練の個人

が表現し示している、

あなたが最も嫌い、軽

蔑する具体的な特性、

行 動 、 し な い 行 動

（TAIs）を全て列挙し

たと確信しますか？ 

 

あなたは今、あなたが

獲得したと知覚してい

る新たに出現した個人

が表現し示している、

あなたが最も嫌い、軽

蔑するそれぞれの具体

的な特性、行動、しな

い行動（TAIs）は、以

前の一人または多数の

個人によって同量あっ

たことを確信します

か？ 

あなたは今、あなたが獲

得した個人が、あなたが

最も嫌い、軽蔑するそれ

ぞれの具体的な特性、行

動、しない行動（TAIs）

を表現し示した瞬間、そ

れはあなたに不利益と同

量の利益をもたらしてい

ることを確信しますか？  

あなたは今、あなたが

獲得したと感じてい

る、あなたが最も嫌い

軽蔑する具体的な特

性、行動、しない行動

を以前の個人が表現し

示したのを知覚したそ

れぞれの瞬間、そこに

は利益と同等の不利益

があることを確信しま

すか？ 

人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 

獲得が喪失よりも大きいと認識すると、人は感情的に虜になったり、夢中（中毒）になったりし、喪失が獲得より大きいと認識すると、拒絶や憤り、幻滅を感じます。獲得したものと喪失が量的にイコールでないとしたら、それは嘘です。虚偽とは、バランス

がとれていない状態のことです。獲得と喪失がイコールになってはじめて、バランスのとれた感謝、そして無条件の愛の状態になります。真実は、すべてがバランスしているのです。by Dr. John F. Demartini 



  “ディマティーニ・メソッド®” フォーム – C 面©
獲得と喪失による安堵を消滅させる 

名前: ________________(__________) (あなた以外の誰か)  上位３つの最高価値 __________,__________,_________ 日付: __/__/__ 

   列 15r 
あなたが今、獲得した

と知覚している、新た

に出現した支援の個人

があなたが最も好み、

賞賛し、夢中になって

いる具体的な特性、行

動、しない行動

（TAIs）は何ですか？

それらを列挙して下さ

い。ほとんどの誕生と

出現のケースでは、8-

10 個挙がりますが、

少なくて 4 個、多くて

26 個の場合もありま

す。伝聞は含めませ

ん。大まか／漠然／一

般表現／レッテル／同

義語はなし。あなたが

感じたこと／超越的表

現もなし。A 面の列１

と同様。 

列 16r 
その新たに出現した個人

が誕生または現れたとあ

なたが初めて知覚した瞬

間（場所と日時）に行っ

てください。その瞬間よ

り以前に、あなたが獲得

したと知覚している最も

好み、賞賛するものと同

じまたは類似の特性、行

動、しない行動（TAIs）

を示していた個人は誰で

すか？一人の個人 or 多

数、男性 or 女性、自分

自身 or 他人、現実 or 仮

想、身近 or 遠方、生物

or 無生物が対象です。

過去の期間を通してと現

在の TAI が全く同量にな

るまでこの質問に答えま

す。ベクトルを明確にし

ます。 

 

列 17r 
その新たに生まれ、現れ、

存在する個人が、あなたが

最も好み、賞賛していて、

現在獲得したと知覚してい

る具体的な特性、行動、し

ない行動（TAIs）を表現し

示したのをあなたが知覚し

た瞬間（場所と日時）に行

ってください。あなたはそ

の瞬間にいますか？素晴ら

しい！その新たな個人が具

体的な特性、行動、しない

行動（TAIs）を表現し、示

した瞬間、どんな不利益と

不都合がありますか？エピ

ソード毎に新たな個人の不

利益又は欠点、マイナス面

が利益又は利点、プラス面

と同じになるまで質問に答

え続けます。 

列 18r 
あなたが今、獲得したと

知覚しているあなたが今

最も好み、賞賛している

具体的な特性、行動、し

ない行動（TAIs）と同じ

ものを、以前の個人が示

した瞬間（場所と日時）

に行ってください。あな

たはそこにいますか？以

前の個人が、あなたが今

最も好み、賞賛するのと

同じ具体的な特性、行

動、しない行動（TAIs）

を表現し示したのを知覚

した瞬間、どんな利益と

プラス面がありました

か？その前、更にその

前、と順番を遡って質問

に答えます。利益、プラ

ス面の数が不利益、マイ

ナス面と同量になるまで

続けます。 

       列 19r 
あなたの元を去り、も

はや存在しないことで

安堵している試練の個

人があなたが最も嫌

い、軽蔑し、憤慨した

具体的な特性、行動、

しない行動（TAIs）は

何ですか？それらを列

挙して下さい。ほとん

どのケースでは、8-10

個挙がりますが、少な

くて 4 個、多くて 26

個の場合もあります。

伝聞は含めません。大

まか／漠然／一般表現

／レッテル／同義語は

なし。あなたが感じた

こと／超越的表現もな

し。B 面の列８と同様

です。 

列 20r 
その個人が最初に亡く

なった／去ったとあな

たが知覚した瞬間（場

所と日時）に行ってく

ださい。その瞬間から

今に至るまで、あなた

が最も嫌い、軽蔑して

いたのと同じまたは類

似の特性、行動、しな

い行動（TAIs）を表現

し示している個人は誰

ですか？一人の個人 or

多数、男性 or 女性、自

分自身 or 他人、現実

or 仮想、身近 or 遠

方、生物 or 無生物が対

象です。過去の期間を

通して現在の TAI と全

く同量になるまでこの

質問に答えます。ベク

トルを明確にします。 

列 21r 
その去った個人があなたが

最も嫌い、軽蔑し、今は安

堵を感じている具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を示したのを知覚

した特定の瞬間（場所と日

時）に行ってください。あ

なたはそこにいますか？青

の個人があなたが最も嫌

い、軽蔑する具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を表現し示したの

をあなたが知覚した瞬間、

その個人がその具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）を表現し示したこ

とによりもたらされた利益

またはプラス面は何です

か？次の瞬間、また次の瞬

間、と、エピソードごとに

利益又はプラス面の数が不

利益又はマイナス面と同じ

になるまで続けます。 

列 22r 
あなたがかつて最も嫌

い、軽蔑し、今は安堵を

感じている具体的な特

性、行動、しない行動

（TAIs）と同じものを新

たに出現した各個人が表

現し示した特定の瞬間

（場所と日時）に行って

下さい。あなたはその瞬

間にいますか？素晴らし

い！出現した個人が具体

的な特性、行動、しない

行動（TAIs）を表現し示

した瞬間の不利益、不都

合、マイナス面は何です

か？新たに出現した各々

の個人について、エピソ

ード毎に不利益、不都

合、マイナス面が利益、

好都合、プラス面と同量

になるまで質問に答えま

す。 

        

        

        

        

        

        

        
あなたは今、新たに生

まれ、現れ、存在する

個人が表現し示してい

る、あなたが最も好

み、賞賛し、見上げ、

舞い上がり、肯定し、

魅了され、現在それを

獲得したと知覚してい

る具体的な特性、行

動 、 し な い 行 動

（TAIs）を全て列挙し

たと確信しますか？ 

あなたは今、新たに生

まれ、現れ、存在する

個人が表現し示してい

る、あなたが最も好

み、賞賛し、現在それ

を獲得したと知覚する

具体的な特性、行動、

し な い 行 動 （ TAIs ）

は、以前にも別の一人

または多数の個人によ

って量的に同量もたら

されていたと確信しま

すか？ 

あなたは今、新たに生ま

れ、現れ、存在する個人

が表現し示している、あ

なたが最も好み、賞賛し

ていて、現在それを獲得

したと知覚している具体

的な特性、行動、しない

行動（TAIs）は、利益、

好都合、プラス面と同量

の不利益、不都合、マイ

ナス面があると確信しま

すか？  

あなたは今、新たに出現

した個人のによって獲得

したと知覚しているあな

たが最も好み、賞賛する

具体的な特性、行動、し

ない行動（TAIs）を以前

の個人が示していたのを

知覚したそれぞれの瞬

間、そこに不利益、不都

合、マイナス面と利益、

好都合、プラス面が同量

あったと確信しますか？ 

あなたは今、亡くなっ

た／去った個人が表現

し示していた、あなた

が最も嫌い、軽蔑し

た、今は安堵を感じて

いる具体的な特性、行

動 、 し な い 行 動

（TAIs）を全て列挙し

たと確信しますか？ 

 

あなたは今、亡くなっ

た／去った個人が示し

ていた、あなたが最も

嫌い、軽蔑し、現在は

安堵を感じている具体

的な特性、行動、しな

い行動（TAIs）は、新

たに出現した一人また

は多数の個人に同量あ

ることを確信します

か？ 

あなたは今、亡くなった

／去った個人が、あなた

が最も嫌い軽蔑してい

た、今は安堵を感じてい

る具体的な特性、行動、

しない行動（TAIs）を表

現し示していたそれぞれ

の瞬間、そこには不利益

またはマイナス面と同量

の利益またはプラス面が

あったと確信しますか？  

あなたは今、新たに出

現した個人が、あなた

がかつて最も嫌い、軽

蔑し、今は安堵を感じ

ている具体的な特性、

行 動 、 し な い 行 動

（TAIs）を表現し示し

たのを知覚したそれぞ

れの瞬間、不利益、不

都合、マイナス面が利

益、好都合、プラス面

と同量あることを確信

しますか？ 
人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 

獲得が喪失よりも大きいと認識すると、人は感情的に虜になったり、夢中（中毒）になったりし、喪失が獲得より大きいと認識すると、拒絶や憤り、幻滅を感じます。獲得したものと喪失が量的にイコールでないとしたら、それは嘘です。虚偽とは、バランス

がとれていない状態のことです。獲得と喪失がイコールになってはじめて、バランスのとれた感謝、そして無条件の愛の状態になります。真実は、すべてがバランスしているのです。by Dr. John F. Demartini 



ディマティーニ・メソッド® フォーム – A 面© 
対象の個人: _______________________(__________) (あなた自身)  上位３つの最高価値 ___________,___________,__________ 日付: __/__/__ 

列１ 
もっとも賞賛するプラスの 

感情を明らかにする 
 

あなたが知覚する自分自身が表現

し示したことがある最も好み賞賛

する特性、行動、しない行動

（TAI）の最上位３つを端的な言葉

で書きなさい。（内容） 

他人からの伝聞によるものではな

く、あなたが正確にそれが示され

た場所と日時、状況を特定できる

ことが大事です。（文脈） 

愛やインスパイアといった超越的

な感覚、良いとか親切といった同

義語、いい人、賢者、素晴らしい

父親といったあいまいな表現やレ

ッテル、それから自慢できるとか

賢いといったあなたが TAI を示す

ことについての解釈ではありませ

ん。 

 (３つ書く)   

列２ 
鏡の法則＆透明性の法則 

を確認する 

 

列１に挙げた、あなたが最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しない

行動（TAI）をあなた自身が表現し

示したと知覚した特定の瞬間（場所

と日時）に行って下さい。 

次に、あなたがその TAI をどこで、

いつ、誰に示し、そして、誰があな

たがその TAI を表現し示したことを

知覚したかを特定し、省略文字で重

ね書きします。 

過去から現在に至る人生の７つの領

域毎にみてみるとよい。 

あなたがその TAI を示したのを知覚

した人物は、あなたを含めあなたが

示した相手、または他の第三者であ

るかもしれません。 

   (目安：20 –  50 個) 

列３ 
自己陶酔とプライドを 

消滅させる 
 

あなた自身があなたの最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

次に、その瞬間とその瞬間から今

日に至るまで、その具体的な特

性、行動、しない行動があなたに

どのような不利益と不都合をもた

らしたか、あなたの最上位３つの

価値観と７つの領域を見渡して特

定し、省略文字で重ね書きしま

す。 

直接的な不利益、2 次的、３次的な

不利益を含みます。 

ただし、自己矮小化の答えは除

く。 

これはあなた自身が示した TAI に

より、あなたが受けた不利益であ

って、あなたがそれと正反対の TAI

を示す、またはその特定の TAI を

示さないことによるあなたの不利

益ではありません。  

(目安：20 –  50 個) 

列４ 
自己増長と自惚れを 

消滅させる 

 

あなた自身があなたの最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

次に、あなたがその具体的な特性、

行動、しない行動を示したと知覚し

た瞬間から今日に至るまで、その具

体的な特性、行動、しない行動が示

された個人と、それを知覚した他の

個人にどのような不利益をもたらし

たか、省略文字で重ね書きします。 

ただし、他者矮小化の答えは除く。 

直接的、２次的、３次的な不利益を

含む。 

回答を３つあげるごとにチェックし

て、自惚れが羞恥にならないように

注意すること。 

列２であげたエピソードがそれぞれ

ポジティブでもネガティブでもない

状態になるまで列４を行います。   

  

(目安：20 –  70 個) 

列５ 
誇張されたレッテルの消滅とコ

ミュニケーションの促進 
 

あなた自身があなたの最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

あなたが知覚した、その TAI を表

現し示した相手は誰か（ベクトル

の特定）？ 

次に、同じベクトル（示された＆

知覚した）個人またはグループに

対し、あなたが元々とは正反対の

具体的な特性、行動、しない行動

を表現し示した場所と日時、相手

とそれを知覚した人を省略文字で

重ね書きします。正反対の TAI が

列 1 の TAI と量的、質的に同じに

なるまで省略文字で書き続けま

す。 

あなた自身が TAI を表現し示した

と知覚した、それぞれの個人につ

いて行います。 

(目安：20 –  50 個)  

列６ 
共時性ともつれ、隠れた知性

による秩序の実証 
 

あなた自身があなたの最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

あなたはどこにいますか？それは

何時ですか？その特定の瞬間に存

在して下さい。 

あなたがその TAI を示している相

手は誰ですか？（ベクトル） 

そこで起こっている状況と内容を

詳細に述べてください。 

同じベクトルの相手に対して、ま

さに同時に、正反対の具体的な特

性、行動、しない行動を表現し示

している個人のイニシャルを省略

文字で書きます。 

それらは量的、質的に全く同等、

かつ正反対でなければなりませ

ん。全ての瞬間について、相反す

るものが共時的に存在することを

確認します。 

(１対多、男性／女性、近距離／遠距

離自分／他人、現実／仮想) 

 (目安：18-36 個) 

列７ 
悪夢と幻想/妄想の源を断つ 

 

 

あなた自身があなたの最も好み賞

賛する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

次に、もしもその同じ瞬間、あな

たがその特性、行動、しない行動

を示した相手（あなたや他の個人

or グループ）に対して、あなた

が列１とは正反対の特性、行動、

しない行動を表現し示したとした

ら、あなたやその特性を示した個

人 or グループにどんな利益がも

たらされるか、省略文字で重ね書

きします。 

例：あなたがやらなくてよかった

と思うこと。 

直接的、2 次的、3 次的な利益や有

益を含みます。 

あなたが TAI を表現し示したそれ

ぞれの瞬間について行います。 
(目安：20 –  50 個) 

他人に対し金銭的に寛大 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW.  

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 
SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 

HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 
SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 

HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW. 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 
SA, ID, FG,  CU, ID, ST, F2, HT, IJ, YG, 

VC, HG, SD, YH, GV, JI, TE, UI, TR, IO, 
PD, SA, GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, 

DI, JS, WY, IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

1.       

       
2.       

       
3.       

       
あなたは今、あなた自身が表現し

示していると知覚した、あなたが

最も好み、賞賛し、尊敬し、浮か

れ、ポジティブで魅力的なトップ

３の具体的な特性、行動、しない

行動(TAIs)を列挙したと確信しま

すか？  

 

あなたは今、あなたが最も好み賞賛

する具体的な特性、行動、しない行

動(TAI)を（場所、日時、誰に示した

かを含めて）あなた自身が表現し示

したのを確信しますか？また、あな

たがその TAI を表現し示したのを知

覚した人物がいたことを確信します

か？ 

あなたは今、列１であなた自身が表

現し示したと知覚した、あなたが好

み賞賛する具体的な特性、行動、し

ない行動(TAI)は、それがあなた（ま

たは他の個人とあなた）にとって利

益や有益と同じだけ不利益と有害が

あると確信しますか？ 

それはプラスでもなければマイナス

でもないと確信しますか？ 

あなたは今、列 1 に挙げた具体的な

特性、行動、しない行動(TAI)は、あ

なたがそれを表現し示した相手とそ

れを知覚した人たちに利益または好

都合と同量の不利益と不都合をもた

らしたことを確信しますか？ 

そしてそれはプラスでもなければマ

イナスでもないと確信しますか？ 

あなたは今、具体的な特性、行動、

しない行動(TAI)とそれとは正反対の

具体的な特性、行動、しない行動

（反-TAI）の両方を同じ相手（あな

たや他人、グループ）に対し、量的

にも質的にも同じだけ表現し示して

いたことを確信しますか？ 

「皆んな」とか「誰も」または「い

つも」とか「決して〜ない」といっ

た主観的なものなどないことを今、

確信しますか？  

あなたは今、列１であなた自身が対

象（あなたや他の個人）に表現し示

した具体的な特性、行動、しない行

動(TAI)を共時に定量的、定性的に

バランスさせるために、あなたや他

の第三者が、同じ対象に対して正反

対の具体的な特性、行動、しない行

動を同時に表現し示したことを確信

しますか？ 

あなたは今、あなたが列１に挙げた

特性、行動、しない行動(TAI)を示

した相手に、もしも同じ瞬間、それ

とは正反対の特性、行動、しない行

動（反 TAI）を表現し示したとして

も、それは量的にも質的にも不利

益、ネガティブ、有害と同じだけの

利益、ポジティブ、有益があると確

信しますか？ 

人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 



 
ディマティーニ・メソッド® フォーム – B 面© 

対象の個人: _______________________(__________) (あなた自身)  上位３つの最高価値 ___________,___________,__________ 日付: __/__/__ 

列８ 
もっとも忌み嫌うマイナス

の感情を明らかにする 
 

あなたが認識する自分自身が表現

し示した最も嫌い軽蔑する具体的

な特性、行動、しない行動（TAI）

の最上位３つを端的な言葉で書き

なさい。（内容） 

他人からの伝聞によるものではな

く、あなたが正確にそれが示され

た場所と日時、状況を特定できる

ことが大事です。（文脈） 

愛しいやインスパイアといった超

越的な感覚、意地悪とか残酷とい

った同義語、悪い人、虐待する、

酷い父親、アル中といったあいま

いな表現やレッテル、それから屈

辱、愚かといった対象の人から

TAI を受けたことに対してのあな

たの解釈ではありません。 

     (３つ書く) (３つ書く) (3) 

列９ 
鏡の法則＆透明性の法則 

を確認する 

 

列８に挙げた、あなたが最も嫌い軽

蔑する具体的な特性、行動、しない

行動（TAI）をあなた自身が表現し

示したと知覚した特定の瞬間（場所

と日時）に行って下さい。 

次に、あなたがその TAI をどこで、

いつ、誰に示し、そして、誰があな

たがその TAI を表現し示したことを

知覚したかを特定し、省略文字で重

ね書きします。 

過去から現在に至る人生の７つの領

域毎にみてみるとよい。 

あなたがその TAI を示したのを知覚

した人物は、あなたを含めあなたが

示した相手、または他の第三者であ

るかもしれません。 

   (目安：20 –  50 個) 

列 10 
自己嫌悪と羞恥心を 

消滅させる 
 

あなた自身があなたの最も嫌い軽蔑

する具体的な特性、行動、しない行

動を表現し示したのを、あなたが知

覚した特定の瞬間（場所と日時）に

行って下さい。 

次に、その瞬間とその瞬間から今日

に至るまで、その具体的な特性、行

動、しない行動があなたにどのよう

な利益と好都合をもたらしたか、あ

なたの最上位３つの価値観と７つの

領域を見渡して特定し、省略文字で

重ね書きします。 

直接的な利益、2 次的、３次的な利

益を含みます。 

ただし、自己誇大化の答えは除く。 

これはあなた自身が示した TAI によ

り、あなたが受けた利益であって、

あなたがそれと正反対の TAI を示

す、またはその特定の TAI を示さな

いことによるあなたの利益ではあり

ません。  

(目安：20 –  50 個) 

列 11 
自己矮小化と羞恥を 

消滅させる 

 

あなた自身があなたの最も嫌い軽蔑

する具体的な特性、行動、しない行

動を表現し示したのを、あなたが知

覚した特定の瞬間（場所と日時）に

行って下さい。 

次に、あなたがその具体的な特性、

行動、しない行動を示したと知覚し

た瞬間から今日に至るまで、その具

体的な特性、行動、しない行動が示

された個人と、それを知覚した他の

個人にどのような利益をもたらした

か、省略文字で重ね書きします。 

ただし、他者誇大化の答えは除く。 

直接的、２次的、３次的な利益を含

む。 

回答を３つあげるごとにチェックし

て、羞恥が自惚れにならないように

注意すること。 

列９であげたエピソードがそれぞれ

ポジティブでもネガティブでもない

状態になるまで列 11 を行います。  

   

(目安：20 –  70 個) 

列 12 
誇張されたレッテルの消滅とコ

ミュニケーションの促進 
 

あなた自身があなたの最も嫌い軽蔑

する具体的な特性、行動、しない行

動を表現し示したのを、あなたが知

覚した特定の瞬間（場所と日時）に

行って下さい。 

あなたが知覚した、その TAI を表現

し示した相手は誰か（ベクトルの特

定）？ 

次に、同じベクトル（示された＆知

覚した）個人またはグループに対

し、あなたが元々とは正反対の具体

的な特性、行動、しない行動を表現

し示した場所と日時、相手とそれを

知覚した人を省略文字で重ね書きし

ます。正反対の TAI が列 1 の TAI と

量的、質的に同じになるまで省略文

字で書き続けます。 

あなた自身が TAI を表現し示したと

知覚した、それぞれの個人について

行います。 

(目安：20 –  50 個) 

列 13 
共時性ともつれ、隠れた知性に

よる秩序の実証 
 

あなた自身があなたの最も嫌い軽

蔑する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

あなたはどこにいますか？それは

何時ですか？その特定の瞬間に存

在して下さい。 

あなたがその TAI を示している相

手は誰ですか？（ベクトル） 

そこで起こっている状況と内容を

詳細に述べてください。 

同じベクトルの相手に対して、ま

さに同時に、正反対の具体的な特

性、行動、しない行動を表現し示

している個人のイニシャルを省略

文字で書きます。 

それらは量的、質的に全く同等、

かつ正反対でなければなりませ

ん。全ての瞬間について、相反す

るものが共時的に存在することを

確認します。 

(１対多、男性／女性、近距離／遠距

離自分／他人、現実／仮想) 

 (目安：18-36 個) 

列 14 
幻想と悪夢/怖れの源を断つ 

 

 
 

 

あなた自身があなたの最も嫌い軽

蔑する具体的な特性、行動、しな

い行動を表現し示したのを、あな

たが知覚した特定の瞬間（場所と

日時）に行って下さい。 

次に、もしもその同じ瞬間、あな

たがその特性、行動、しない行動

を示した相手（あなたや他の個人

or グループ）に対して、あなた

が列８とは正反対の特性、行動、

しない行動を表現し示したとした

ら、あなたやその特性を示した個

人 or グループにどんな不利益が

もたらされるか、省略文字で重ね

書きします。 

例：あなたがして欲しかったと思

うこと。 

直接的、2 次的、3 次的な不利益や

有害を含みます。 

あなたが TAI を表現し示したそれ

ぞれの瞬間について行います。 
(目安：20 –  50 個) 

口頭で他人を批判した 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW.  

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 
HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, UD, FG,  CU, BD, ST, F2, HT, SJ, YG, VC, 
HG, SD, YH, GV, JI, TE, UH, TR, IO, PD, SA, 
GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, DG, JS, WY, 

IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 
WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, WWWW, 

WWWW, WWWW, WWWW, WWWW. 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 
WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, 

WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP, WWWCCP. 

TR, DF, SB, MF, ES, CB, IJ, AY, IH, GT, JF, 

SA, ID, FG,  CU, ID, ST, F2, HT, IJ, YG, 
VC, HG, SD, YH, GV, JI, TE, UI, TR, IO, 
PD, SA, GD, CH, DI, DE, HI, GH, PL, SH, 

DI, JS, WY, IO, SH, JS, YI,HJ, DF…. 

1.       

       
2.       

       
3.       

       
あなたは今、あなた自身が表現し

示していると知覚した、あなたが

最も嫌い、軽蔑し、怒り、ネガテ

ィブで醜いとトップ３の具体的な

特性、行動、しない行動（TAIs）

を列挙したと確信しますか？  

 

あなたは今、あなたが最も嫌い軽蔑

する具体的な特性、行動、しない行

動(TAI)を（場所、日時、誰に示し

たかを含めて）あなた自身が表現し

示したのを確信しますか？また、あ

なたがその TAI を表現し示したのを

知覚した人物がいたことを確信しま

すか？ 

あなたは今、列８であなた自身が表現

し示したと知覚した、あなたが嫌い軽

蔑する具体的な特性、行動、しない行

動(TAI)は、それがあなた（または他

の個人とあなた）にとって不利益や有

害と同じだけ利益と有益があると確信

しますか？ 

それはプラスでもなければマイナスで

もないと確信しますか？ 

あなたは今、列８に挙げた具体的な特

性、行動、しない行動(TAI)は、あな

たがそれを表現し示した相手とそれを

知覚した人たちに不利益または不都合

と同量の利益と好都合をもたらしたこ

とを確信しますか？ 

そしてそれはプラスでもなければマイ

ナスでもないと確信しますか？ 

あなたは今、具体的な特性、行動、し

ない行動(TAI)とそれとは正反対の具

体的な特性、行動、しない行動（反-

TAI）の両方を同じ相手（あなたや他

人、グループ）に対し、量的にも質的

にも同じだけ表現し示していたことを

確信しますか？ 

「皆んな」とか「誰も」または「いつ

も」とか「決して〜ない」といった主

観的なものなどないことを今、確信し

ますか？ 

あなたは今、列８であなた自身が対

象（あなたや他の個人）に表現し示

した具体的な特性、行動、しない行

動(TAI)を共時に定量的、定性的にバ

ランスさせるために、あなたや他の

第三者が、同じ対象に対して正反対

の具体的な特性、行動、しない行動

を同時に表現し示したことを確信し

ますか？ 

あなたは今、あなたが列８に挙げた

特性、行動、しない行動(TAI)を示

した相手に、もしも同じ瞬間、それ

とは正反対の特性、行動、しない行

動（反 TAI）を表現し示したとして

も、それは量的にも質的にも利益、

ポジティブ、有益と同じだけの不利

益、ネガティブ、有害があると確信

しますか？ 



人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 

 

“ディマティーニ・メソッド®” フォーム – C 面© 

名前: ________________(__________) (あなた自身)  上位３つの最高価値 __________,__________,_________ 日付: __/__/__ 

   列 15 
あなたが今、新たに獲

得したと思うポジティ

ブな特性、行動、しな

い行動は何ですか？ 

列 16 
あなたはその特性、行

動、しない行動を、以

前はどんな形で示して

いましたか？量的に同

程度になるまで書き出

します。 

(一人/多数、男性/女性、 

近い/遠い) 

 

列 17 
（現在の）新しい形の

特性、行動、しない行

動であなたが被る不利

益は何ですか？ 

(20 –  50 個) 

列 18 
以前の形の特性、行

動、しない行動があ

なたにもたらしてい

たメリットは何です

か？ 

(20 –  50 個) 

       列 19 
あなたが失った、又は

現在は持っていないと

思う特性、行動、しな

い行動は何ですか？ 
 

列 20 
その特性、行動、しない

行動は、現在どのような

新しい形で現れています

か？量的にその人と同程

度になるまで書き出しま

す。 

(一人/多数、男性/女性、 

近い/遠い) 

 

列 21 
（現在の）新しい形の特

性、行動、しない行動が

あなたにもたらすメリッ

トは何ですか？ 

(20 –  50 個) 

列 22 
以前の形の特性、行動、

しない行動により、あな

たが被った不利益は何で

すか？  

(20 –  50 個) 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
あなたが新たに獲得し

たと思っている特性、

行動、しない行動を、

あなたは今、はっきり

と確信しますか？ 

 

あなたが新たに獲得し

たと思う特性、行動、

しない行動は、実は以

前、１つ又は複数の形

で量的に同程度持って

いたことがわかります

か？ 

現在の新たな特性、行

動、しない行動は、あ

なたにメリットと同程

度のデメリットを被ら

せることを今、確信し

ますか？ 

 

以前の特性、行動、し

ない行動が、あなたに

デメリットを被らせる

一方で、それと同程度

のメリットをもたらし

ていたことを今、確信

しますか？  

 

あなたが失ったと感じ

ている特性、行動、し

ない行動を、あなたは

今、はっきりと確信し

ますか？ 

 

あなたが失ったと感じて

いた特性、行動、しない

行動は、現在１つ又は複

数の新しい形で量的に同

程度持っていることを

今、確信しますか？ 

現在の新しい特性、行

動、しない行動は、あな

たにデメリットと同程度

のメリットをもたらすこ

とを今、確信しますか？  

 

以前の特性、行動、しな

い行動は、あなたにメリ

ットをもたらす一方で、

同程度のデメリットを被

らせていたことを今、確

信しますか？ 

 

人生の７つの領域毎に考えてみる: スピリチュアル、知性、仕事、お金、家族、社交／人間関係、健康／スタイル 時系列に考えてみる:  過去 − 現在 

獲得が喪失よりも大きいと認識すると、人は感情的に虜になったり、夢中（中毒）になったりし、喪失が獲得より大きいと認識すると、拒絶や憤り、幻滅を感じます。獲得したものと喪失が量的にイコールでな

いとしたら、それは嘘です。虚偽とは、バランスがとれていない状態のことです。獲得と喪失がイコールになってはじめて、バランスのとれた感謝、そして無条件の愛の状態になります。真実は、すべてがバラ

ンスしているのです。by Dr. John F. Demartini 



The Demartini Method Training Program © 1989…2024    Property of the Demartini Institute. www.DrDemartini.com 

 

 
 

9 

 




