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インサイドライフ  
前例のない時代に強さを与えるカード

。自分自身で創るカードセット。 
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 INSIDE  INSIDE 

現状が明確に私の限界

を超えようとしても、 
自分自身が全く役に立

たず、他人のなすがま

まであるとしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

外出が出来なくなって

しまったとしても、 
私は壁が閉じているよ

うに感じているが、 
自分自身や私が愛す

る人たちの心配をし

ているとしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

自分の習慣を色々な形

に変えなくてはならな

かったとしても、 

全てが朽ち果ててい

るようだとしても、 
自分の生計について

心配していても、 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 



   

   

   

 
  

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

現状において、自分

自身を整理すること

が難しいとしても、 

次に何が起こるのか

を物凄く考えてしま

ったとしても、 

この状況がどのくら

い続くのか見当がつ

かないとしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

仕事をしたかったり、

仕事仲間に会いたいと

しても、 

全てのことに圧倒さ

れているとしても、 
わずかな将来の見通

しもないが、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

保育園や学校がどうな

るかわからないが、 
閉じ込められていると

感じているとしても、 
社会環境から切り離

されていると感じた

としても、 
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 INSIDE    INSIDE  INSIDE 

たくさんのことをあ

きらめないといけな

いとしても、 

どのように人々が変

わっていくのか気が

付いたとしても、 

私は、どのくらいこの状

況が大変なことなのかわ

かっていない人たちがい

て怖くなるが、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

どのように世界経済

が進展するのか心配

になるが、 

他にある非常に大切な

トピックが注目されな

くなっているが、 

環境が変に疎外され

ているとしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

たとえニュースが今

後、日および数週間

では進歩しないとし

ても、 

自分の家族や親戚を

訪問することができ

なくても、 

誰も医療制度がこの危

機にうまく対処できる

かわからないが、 
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

全国でテストが延期

されているが、 
自宅自粛が現実にな

っても、 
時々、別の惑星にいる

ような気がしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

たとえ不確かさのた

めに恐怖でいっぱい

になっても、 

朝には本当であった

ことが夜には嘘にな

っていたとしても、 

公共の生活が止まっ

たとしても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

恐怖と心配でいっぱい

いっぱいになっても、 
時々あまりにも暇す

ぎるが、 
この状況の全てが私

のカンにさわるが、 
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

たとえ他の人の運命

が私の頭から離れな

いとしても、 

たとえメディアの報

道が恐怖やパニック

を煽ったとしても、 

たとえたまに家の中

のムードがピリピリ

しても、 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

たとえ今の状況が私

の全ての計画を台無

しにしても、 

私の子供たちを一日

中忙しくしておく方

法を想像できないと

しても、 
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             LIFE               LIFE              LIFE 

減速していることを良

いように受け止めるよ

うにしています。 

自分を含めた全ての

人々がきちんと世話

してもらえると信じ

ます。 

自分自身の４つの壁

の中で健康のために

何が出来る方法をみ

つけます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

この状態を最大限に活

用しようとします。 
自分が感じることに

率直に受け止め、私

はその感情について

話します。 

毎日、より良く生き

るための理由を見つ

けます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

このチャレンジを強

さと自信を持って挑

戦します。 

私はイタリア人のす

ることがとても好き

なので、大声で窓か

ら外に歌います。 

家の中で出来うるこ

とを自分自身で見つ

けます。 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

この時間を使って物事

を整理整頓します。 
このシステムを動か

し続けてくれている

人たちに深く感謝し

ます。 

またチョコレートがこの

状況を切り抜けるのに役

立ってくれていることが

証明されました。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

私はより良い時代が来

ると確信しています。 
まだ郵便が配達され

ているので、また手

紙を書きます。 

自分の出来うる範囲

で、意味のある貢献

をします。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

私たち、みんな、同

じ状況にいることに

気づきました。 

どのように他の人た

ちをサポートできる

か、その方法を見つ

けます。 

高齢者の方々が何か必要

な時のために、自分の電

話番号を近所の人たちに

渡しておきます。 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 



   

   

   

 
  

             LIFE              LIFE              LIFE 

自分自身にとって何

が大切なのか自分に

問います。 

恐怖とどのように折

り合いをつけるかを

学びます。 

私は、自分自身に、よ

り深く考え、振り返る

余裕を持ちます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

家にいるにも関わら

ず、私だけではない

ということがわかり

ました。 

再び家族と過ごす時間

ができて嬉しいです。 
毎日、きちんと計画

を立てます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

勝つということは解

決ではありません。 
誰も私の楽観的な考

え方を奪うことはで

きません。 

笑いやユーモアが自由

を感じさせてくれるこ

とに気づきました。 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

少なくとも私は家で

仕事ができます。 
不安を安らぎに変え

ます。 
時には、シンプルな

ことはより豊かなこ

とです。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

ユーモアや思いやりが

育っていることにとて

も嬉しく思います。 

自分の家を自分の居る

べき場所にします。 
私にとって大切な人た

ちとつながり続ける手

段を見つけます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

現在のチャレンジを

創造することによっ

て乗り越えます。 

私は、自分自身に感

謝し、そのままの自

分を尊敬します。 

この危機を心と頭で

乗り越えます。 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

どういう訳か、カレ

ンダーが埋まってい

ないことに安心して

います。 

公益のために自制す

る必要があると自認

します。 

草は静かに成長しつ

づけます。 

             LIFE              LIFE              LIFE 

毎日、たとえ短い時間で

あっても、自分自身のた

めに何かをしようとして

います。 

  

             LIFE              LIFE              LIFE 
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