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↑ ①両耳の後ろ
②盆のくぼ
（髪の生え際のあたり）

就寝前に 「今の気持ち」と
「今の気持ちの色」を、睡眠日誌
に記入する

STEP①

フレグランス誘凪を両耳の後ろと
盆のくぼにシュッと吹きかける

STEP②

睡眠日誌の記入例

睡眠日誌とフレグランス「誘凪」の使い方

睡眠日誌は気楽にご記入ください。
空欄があっても大丈夫です。

動物

茶色今の
気持ち

「今の気持ち」を「色に喩えてみる」ってどういうこと？

言葉や感情を　色・形・大きさ・重さ・触感などで喩え、
周波数の変化（※今、どのパラレルワールドにいるのか？）を
把握する方法論です。　

ゼロポイントアプローチの創始者
橋本陽輔氏が開発した方法論で、３Dスケーリングと言います。　

たと

気持ちを色に喩えるのが難しい場合は、「動物」に喩えてみてください。
その次に、その動物を色に喩えてみて、その色を睡眠日誌にご記入ください。　

たと たと

たと

たと
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朝起きた時の気持ちを記入する

再び、「今の気持ち」と
「今の気持ちの色」を、睡眠日誌
に記入する

STEP③

STEP④

フレグランス誘凪をスプレーをする場所

「今の気持ちを色に喩える」とは？
たと

色

※使用中気分が悪くなった場合、またはアルコール成分が入っておりますので、
皮膚に怪我や傷がある場合には直ちに使用を中止してください。

→→今の
気持ち


