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NO 禁止令 代表的なリミティングビリーフ例（メンアカ解説） チェック

1 存在してはいけな
い

◎「私は劣っている」　「私はバカだ」　「私はダメだ」 
「私は無条件には価値がない」「私は価値が低い」「条件付きで
価値がある」「愛されるに値しない」「私は不十分である」 

2 おまえのままでは
いけない

◎「嫌われてはいけない」　◎「人を優先しないといけない」 
「いい人（子）でないといけない」「そのままでは愛されない」 
 

3 子供らしくてはい
けない

○「ちゃんとしないといけない」　○「完璧でないといけない」 
「優秀でないといけない」 
「楽しんだり、喜んではいけない」「子供らしくてはいけない」
 

4 成長してはいけな
い

「相手の下に入らないといけない」「成長してはいけない」
「セクシーではいけない」「女性（男性）らしくてはいけない」

5 成功してはいけな
い

○「私はうまくいかない」　○「私は怠惰だ」 
「私は達成できない」「私は続けられない」　「成功できない」 
「能力を発揮してはいけない」「成功してはいけない」

6 何もしてはいけな
い

○「やりたいことをやってはいけない」

7 重要ではいけない 「目立ってはいけない」「欲しいものを求めてはいけない」

8 属してはいけない 「仲良くなってはいけない」「群れてはいけない」
「1人でいなければいけない」

9 近づいてはいけな
い

「信頼してはいけない」　「本音を言ってはいけない」

10 健康ではいけない 「病気でないといけない」「体が弱くないといけない」
「正気ではいけない」

11 考えてはいけない 「自分の考えを持ってはいけない」
「お金やセックスについては考えてはいけない」
「人の意見に従わないといけない」

12 感じてはいけない ◎「感情を感じてはいけない」 
「ネガティブを感じてはいけない」　 
「人が感じることを感じないといけない」
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