①自律訓練法　第一公式（重感）両腕
　×　2'35"~2'39"

②自律訓練法　第一公式（重感）両腕両足
　×　3'38"~4'05"
　×　5'07"~5'13"

③自律訓練法　第二公式（温感）両腕
 　本文26行目（4'37"~4'44"）は不要かと思われます。

④自律訓練法　第二公式（温感）両腕両脚
　×　3'45"~3'52"

⑤自由連想タスク
 ×　1'20~1'27"
 ×　2'40~2'45"

⑥筋弛緩法　基本
 ×  2'40"~2'53"

⑧マインドフルネスの実践　基本
×　1'44"~2'07"

⑨_1 マインドフルネスの実践　応用
×  1'10"以降

⑨_2 マインドフルネスの実践　応用　
×  1'15"以降

⑩あと一歩を踏み出すために
×  54"~58"

