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・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

1 4 2 

イ

エ

ス

セ

ッ

ト

 

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

1 4 4 

否

定

命

令

 

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

1 4 6 

 

■

お

わ

り

に

 
 

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

1 4 8 
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ユニット１ 

 

 

セルフコーチング 

 

 
 



セルフコーチング① 

12 

《
セ
ル
フ
コ
ー
チ
ン
グ
》 

  

こ
の
本

の
一

つ
の
テ
ー

マ
は
、
セ
ル
フ
コ
ー

チ
ン
グ

の
ス
キ

ル
を

使

っ
て
、
セ
ル
フ
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を

実

現

す

る

こ
と
で

す

。 

 

そ
こ
で
ま

ず

は
、
【
コ
ー

チ
】
の
語

源

か
ら

確

認

し
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。
【
コ
ー

チ
】
と
聞

く
と
有

名

な

バ
ッ
グ

を

イ
メ
ー

ジ
す

る

方

も

い
る

と
思

い
ま

す

が
、
ブ
ラ
ン
ド
で
あ

る

コ
ー

チ
社

の
ロ
ゴ
は
可

愛

い
馬

車

で
す

。
（
乗

っ
て
み
た

く
な

り

ま

す

） 

 

そ
う

、
【
コ
ー

チ
】
の
語

源

は
馬

車

で
す

。 

 

現

代

で
は
、
馬

車

に
代

わ

る

も

の
は
タ
ク

シ
ー

と
い
う

こ
と
に
な

る

と
思

い
ま

す

が
、
あ

な

た

が
タ
ク

シ
ー

に
乗

っ

た

時

に
必

ず

訊 き

か
れ

る

こ
と
が
あ

り

ま

す

ね
。 

 

「
ど
ち

ら

ま

で
で
す

か
？

」
そ
し
て
あ

な

た

は
こ
た

え
ま

す

。
「
○

○

地

ま

で
お

願

い
し
ま

す

。
」
通

常

タ

ク

シ
ー

に
乗

る

と
き

に
は
『
目

的

地

』
が
あ

る

の
で
す

。



セルフコーチング② 

13 

  

同

様

に
、
コ
ー

チ
ン
グ

に
も

『
目

的

』
『
目

標

』
『
理

想

像

』
が
絶

対

に
必

要

な

の
で
す

。
自

分

で
自

分

を

コ
ー

チ

ン
グ

し
な

が
ら

（
セ
ル
フ
コ
ー

チ
ン
グ

）
、
自

己

改

革

（
セ
ル
フ
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
）
を

起

こ
す

た

め
に
は
、 

『
目

標

』
を

見

つ
け
る

こ
と
か
ら

ス
タ
ー

ト
し
ま
す

。 

 
 



セルフコーチング② 
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《
セ
ル
フ
コ
ー
チ
ン
グ
と
変

化

》 

  

セ
ル
フ
コ
ー

チ
ン
グ

の
テ
ー

マ
は
『
変

化

』
で
す

。 

 

【
人

も

組

織

も

好

む

と
好

ま

ざ

る

に
か
か
わ

ら

ず

永

遠

の
変

化

が
必

要

で
あ

る

】
と
い
っ
た

考

え

方

で
す

が
、
こ

の
変

化

の
プ
ロ
セ
ス
を

確

認

し
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

【
ス
テ
ッ
プⅠ

】 

現

状

把

握

（
自

分

を

知

る

） 

 

①

ビ

リ

ー

フ

に

つ

い

て

理

解

す

る

 

 

②

セ

ル

フ

イ

メ

ー

ジ

に

つ

い

て

理

解

す

る

 

 

③

セ

ル

フ

ト

ー

ク

に

つ

い

て

理

解

す

る
 

 

④

変

化

し

た

い

「

習

慣

」

「

態

度

」

「

く

せ

」

「

感

情

」

等

と

向

き

合

う

 

 

【
ス
テ
ッ
プⅡ

】 

『
目

標

』
『
望

ま

し
い
状

態

』
を

明

確

に
す

る 

 

①

変

化

し

た

い

「

習

慣

」

「

態

度

」

「

く

せ

」

「

感

情

」

等

の

変

化

後

の

「

望

ま

し

い

状

態

」
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「

理

想

像

」

を

明

確

に

す

る

 

 
②

意

義

あ

る

継

続

的

変

化

は
、
ま

ず

内

面

よ
り

起

こ
り

外

に
現

れ

る

も

の
で
す 

 

【
ス
テ
ッ
プⅢ

】 

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン 

 

①

望

ま

し
い
変

化

を

起

こ
す

た

め
に
「
イ
メ
ー

ジ
化

」
と
「
ビ

ジ
ュ
ア
ラ
イ
ゼ

ー

シ
ョ
ン
」
の
ス
キ
ル
を

使

用

す

る 

 

②

ア

フ

ァ

メ

ー

シ

ョ

ン

（

文

章

化

）

す

る

 

 

小

さ

な

変

化

を

起

こ
し
続

け
る

こ
と
が
大

切

で
す

。 
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《
ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
と
は
・
・
・
》 

  

現

実

を

変

え
る

に
は
『
私

は
成

功

し
た

い
』
と
考

え
る

か
わ

り

に
『
私

は
成

功

し
て
い
る

』
と
考

え
る

こ
と
だ

。(

二

―

ル
・
ド
ナ
ル
ド
・
ウ

ォ
ル
シ
ュ)

 

 

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
を

作

る

際

の
ポ

イ
ン
ト
は
、
①

第

一

人

称

 

②

現

在

形

 

③

臨

場

感

を

高

め

て

 

こ
の
３

つ
を

意

識

し
て
文

章

に

す

る

こ

と

で

す

。

 

 

『
成

功

し
た

い
』
と
多

く
の
人

は

願

う

わ

け
で
す

が
、
大

半

の
場

合

そ
れ

だ

け
で
は
成

功

は
し
な

い
の
で
す

。
な

ぜ

な

ら

、
た

い
て
い
の
人

は
『
思

い
』
【
思

考

】
と
『
存

在

』
【
成

功

し
て
い
る

状

態

】
を

別

々

の
も

の
だ

と
思

い
込

ん
で
い

る

か
ら

で
す

。
と
こ
ろ
が
、
ジ
ェ
ー

ム
ズ
・
ア
レ
ン
の
言

う

よ
う

に
深

い
哲

学

的

観

点

か
ら

考

え
る

と
『
存

在

と
は
思

い
の
結

果

』
で
あ

り

、
両

者

は
一

体

な

の
で
す

。 

 

例

え
ば

、
試

験

に
『
合

格

し
た

い
』
と
い
う

強

い
望

み
は
『
ま

だ

合

格

し
て
い
な

い
』
と
い
う

存

在

ば

か
り

を

強

調

す

る

の
で
勉

強

が
辛

く

試

験

に
も

緊

張

し
や
す

い
。
し
か
し
、
『
も

う

合

格

し
て
い
る

』
と
思

い
、
勉

強

は
そ
れ

ま

で

の
た

だ

の(

手

続

き)

に
す

ぎ

な

い
と
思

え

ば

、
気

が
楽

に
な

り

試

験

に
も

緊

張

せ
ず

に
臨

め
る

。 

 

『
幸

せ
に
な

り

た

い
』
と
考

え
れ

ば

考

え
る

ほ
ど
、
『
幸

せ
で
な

い
自

分

を

意

識

』
し
て
し
ま

い
ま

す

。
『
既

に
幸

せ
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に
な

っ
て
い
る

自

分

』
を

思

考

す

る

こ
と
で
、
頭

の
中

か
ら

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

イ
メ
ー

ジ
を

追

い
出

す

こ
と
が
で
き

る

の

で
す

。 

 
 

 

『
思

考

が
現

実

化

す

る

』
と
多

く
の
賢

者

が
言

っ
て
い
ま
す

。
で
す

か
ら

、
「
何

を

考

え
」
「
何

を

思

う

か
」
が

と
て
も

重

要

な

の
で
す

。 



アファメーション① 
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あ な た が や っ て み た い こ と 、 欲 し い も の 、 望 み は 何 で す

か ？  

・                             

・                             

・                             

第 １ 人 称 、現 在 形 で 達 成 し て い る 状 況 を 文 章 に し て 下 さ

い  

・  私 は 、                         

・  私 は 、                         

・  私 は 、                         

も し 、 達 成 し て い る な ら ど ん な 状 態 で す か ？ （ 臨 場 感 ） 



アファメーション① 
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・                             

・                             

・                            
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『引
き
寄
せ
の
法
則
』 

  

『あ
な
た
が
思
っ
て
い
る
こ
と
が
現
実
と
な
り
ま
す
』
（思
考
が
現
実
化
す
る
） 

こ
れ
が
、
タ
イ
ト
ル
に
な
っ
て
い
る
『引
き
寄
せ
の
法
則
』
で
す
。
多
く
の
成
功
者
と
言
わ
れ
る
方
々
が
同
じ
こ
と
を
言
っ
て
い
ま
す
。
『ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
』と
同
じ

だ
！ 

と
私
は
感
じ
ま
し
た
。
自
分
自
身
が
実
現
し
た
い
も
の
・欲
し
い
も
の
・
理
想
・望
ま
し
い
状
態
を
文
章
に
し
て
イ
メ
ー
ジ
し
て
『
引
き
寄
せ
る
』
の
で
す
。 

 

逆
に
私
が
怖
い
な
と
思
っ
た
こ
と
は
、
こ
の
法
則
は
『ネ
ガ
テ
ィ
ブ
』に
も
は
た
ら
い
て
し
ま
う
こ
と
、
心
配
・
怖
れ
・失
敗
等
マ
イ
ナ
ス
を
考
え
れ
ば
、
『マ
イ
ナ
ス

が
実
現
す
る
』と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 



アファメーション③ 
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《
ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
と
イ
メ
ー
ジ
化

》 

  

『
イ
メ
ー

ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

』
と
い
う

言

葉

は
、
ス
ポ

ー

ツ
の
世

界

で
は
良

く

耳

に
し
ま

す

が
、
こ
れ

と
潜

在

意

識

と

の
関

連

性

に
つ
い
て
考

え

て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

私

た

ち

は
、
『
イ
メ
ー

ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

』
を

繰

り

返

し
て
い
る

と
、
実

際

に
そ
う

い
う

場

面

に
出

合

っ
た

時

に
ス
ム

ー

ズ
に
行

動

す

る

こ
と
が
で
き

ま

す

。 

 

『
イ
メ
ー

ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

』
を

う

ま

く
行

う

コ
ツ
は
、
『
自

分

に
は
そ
れ

が
で
き

る

』
と
信

じ
て
、
潜

在

意

識

の
レ
ベ

ル
に
ま

で
、
そ
の
パ
タ
ー

ン
を

書

き

込

む(
プ
ロ
グ

ラ
ム)

こ
と
で
す

。
そ
し
て
、
無

心

に
繰

り

返

す

こ
と
が
、
ト
レ
ー

ニ

ン
グ

の
効

果

を

強

化

し
ま

す

。 

 

子

供

が
大

人

を

ま

ね
る

時

の
こ
と
を

考

え
て
み
て
く
だ

さ

い
。
例

え
ば

、
好

き

な

ス
ポ

ー

ツ
選

手

や
歌

手

を

ま

ね

る

時

で
も

よ
い
で
し
ょ
う

。
好

き

な

選

手

や
歌

手

の
ま

ね

を

す

る

子

供

た

ち

は
、
す

っ
か
り

そ
の
人

物

に
な

り

き

っ
て

い
ま

す

。
そ
し
て
、
そ
の
よ
う

な

も

の
ま

ね
遊

び

が
ス
ポ

ー

ツ
や
歌

の
上

達

に
結

び

つ
く
こ
と
も

し
ば

し
ば

で
す

。 

 

少

し
異

な

る

事

例

で
は
、
ア
メ
リ
カ
の
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ

ー

ル
チ
ー

ム
の
例

が
あ

り

ま

す

。
ま

ず

【
Ａ
チ
ー

ム
】
【
Ｂ
チ
ー

ム
】
【
Ｃ
チ
ー

ム
】
と
三

つ
の
グ

ル
ー

プ
に
分

け
て
、
【
二

週

間

フ
リ
ー

ス
ロ
ー

の
練

習

を

実

践

す

る

Ａ
チ
ー

ム
】
【
二

週



アファメーション③ 

23 

間

フ
リ
ー

ス
ロ
ー

が
綺

麗

な

放

物

線

を

描

い
て
見

事

リ
ン
グ

に
入

っ
て
い
る

と
こ
ろ
を

イ
メ
ー

ジ
す

る

Ｂ
チ
ー

ム
】

【
二

週

間

ま

っ
た

く
練

習

を

し
な

い
Ｃ
チ
ー

ム
】
で
実

験

し
た

と
こ
ろ
、
結

果

は
、
練

習

を

し
な

か
っ
た

Ｃ
チ
ー

ム
の

改

善

率

を

０
％

と
し
た

場

合

、
実

践

し
た

Ａ
チ
ー

ム
は
２
４
％

の
改

善

率

、
イ
メ
ー

ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

を

行

っ
た

Ｂ
チ

ー

ム
の
改

善

率

２
３
％

だ

っ
た

そ
う

で
す

。
実

に
興

味

深

い
で
す

。 

 

私

た

ち

の
脳

に
は
、
『
自

分

が
イ
メ
ー

ジ
し
て
い
る

よ
う

な

存

在

に
な

る

』
し
く
み
が
備

わ

っ
て
い
る

の
で
す

。
良

か

れ

悪

し
か
れ

、
潜

在

意

識

に
は
そ
の
よ
う

な

絶

大

な

影

響

力

が
あ

り

ま

す

。 

 

良

い
イ
メ
ー

ジ
、
思

い
込

み
を

持

つ
こ
と
が
大

切

な

の
も

、
そ
の
た

め
で
す

。 

 

そ
も

そ
も

人

間

は
、
イ
メ
ー

ジ
出

来

な

い
も

の
を

実

現

す

る

こ
と
は
で
き

ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
成

功

へ
の
近

道

は
、

な

り

た

い
自

分

に
な

っ
た

状

態

、
達

成

し
た

い
目

標

を

達

成

し
た

状

態

を

具

体

的

に
イ
メ
ー

ジ
す

る

こ
と
で
す

。 

 

理

想

・
望

ま
し
い
状

態

を

現

在

形

で
語

る

の
で
す

。 

 

2 3  

2 4  
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《
ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
と
Ｒ
Ａ
Ｓ
》 

  

も

し
、
未

来

の
ゴ
ー

ル
【
理

想

・
望

ま

し
い
状

態

】
に
基

づ
い
た

思

い
込

み
を

創

る

こ
と
が
で
き

れ

ば

、
私

た

ち

が

毎

日

見

る

も

の
・
出

会

う

も

の
は
全

て
ゴ
ー

ル
を

達

成

す

る

た

め
に
必

要

な

も

の
に
な

り

ま

す

。
な

ぜ

な

ら

、
ゴ
ー

ル
を

達

成

す

る

た

め
に
『
不

必

要

な

も

の
』
は
、
無

視

さ

れ

て
見

え
な

く
な

っ
て
い
る

の
で
す

。 

 

ポ

イ
ン
ト
は
、
『
目

標

・
ゴ
ー

ル
を

設

定

す

る

と
、
目

標

達

成

に
必

要

な

も

の
が
見

つ
か
り

始

め
る

』
と
い
う

こ
と

で
す

。
例

え
ば

、
乗

用

車

を

購

入

す

る

と
い
う

目

標

を

設

定

し
た

と
し
ま

す

。
す

る

と
、
い
ま

ま

で
は
丸

め
て
捨

て

て
い
た

【
カ
ー

デ

ィ―

ラ―

】
の
チ
ラ
シ
が
気

に
な

り

始

め
ま

す

。
車

の
コ
マ
ー

シ
ャ
ル
や
運

転

中

に
展

示

場

の
乗

用

車

が
チ
ラ
チ
ラ
視

界

に
入

っ
て
き

た

り

し
ま

す

。
買

お

う

と
決

め
る

前

は
、
視

界

に
は
入

っ
て
い
る

の
に
あ

ま

り

意

識

し
な

か
っ
た

の
に
・
・
・
・
・
・
・
・
・
。 

 

テ
ー

マ
に
入

っ
て
い
き

ま

す

が
、
私

た

ち

人

間

は
、
イ
メ
ー

ジ
で
思

考

し
ま

す

。
そ
し
て
、
そ
の
思

考

に
基

づ
い
て
、

目

標

に
向

か
っ
て
行

動

し
ま

す

。
イ
メ
ー

ジ
を

思

い
浮

か
べ
な

が
ら

あ

る

こ
と
に
つ
い
て
考

え
た

時

、
人

間

は
そ
の
イ

メ
ー

ジ
に
向

か
っ
て
動

き

始

め
る

と
い
う

こ
と
で
す

。 

 

私

た

ち

の
思

考

プ
ロ
セ
ス
は
次

の
４
つ
の
ス
テ
ッ
プ
に
な

り

ま

す

。 
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※
 

言

語

 

→

 

※

 

イ
メ
ー

ジ 

→

 

※

 

感

情

 

→ 

※

 

ポ

ー

ズ 

の
順

番

で
す

。
文

章

化

さ

れ

た

《
ア
フ
ァ
メ

ー

シ
ョ
ン
》
が
本

気

で
自

分

自

身

と
し
て
実

現

し
た

い
も

の
で
あ

り

、
ワ
ク

ワ
ク

し
た

感

情

を

持

て
る

も

の
で
あ

れ

ば

、
推

進

力

や
エ
ネ
ル
ギ

ー

源

に
な

り

ま

す

。 

 

重

要

な

こ
と
は
「
目

標

・
ゴ
ー

ル
を

設

定

す

る

と
」
目

標

達

成

に
必

要

な

情

報

と
、
逆

に
脅

威

と
な

る

情

報

を

脳

が
選

択

す

る

よ
う

に
な

る

と
い
う

こ
と
で
す

。
こ
れ

が
Ｒ
Ａ
Ｓ
（
網

様

体

賦

活

シ
ス
テ
ム
）
の
働

き

で

す

。 

 

Ｒ
Ａ
Ｓ
（
レ
テ
ィ
キ

ュ
ラ
ー

・
ア
ク

テ
ィ
ベ
イ
テ
ィ
ン
グ

・
シ
ス
テ
ム
）
の
概

念

は
、
１
９
４
９
年

マ
グ

ニ
よ
り

提

唱

さ

れ

ま

し
た

。
Ｒ
Ａ
Ｓ
の
働

き

と
し
て
は
、
普

段

私

た

ち

は
膨

大

な

情

報

に
さ

ら

さ

れ

て
い
ま

す

が
、
こ
の
膨

大

な

情

報

を

チ
ェ
ッ
ク

し
、
個

人

的

に
有

益

な

も

の
や
脅

威

と
な

る

も

の
だ

け
を

通

す

フ
ィ
ル
タ
ー

の
よ
う

な

も

の
で
す

。 

従

っ
て
、
目

標

を

設

定

す

る

こ
と
に
よ
り

、
目

標

達

成

に
必

要

な

情

報

は
有

益

な

も

の
と
な

り

、
Ｒ
Ａ
Ｓ
が
そ
の

情

報

を

拾

い
は
じ
め
る

の
で
す

。
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質問Ⅰ 
 

知覚の実験 

30 秒間、今いる部屋の中を見回してほしい。次に、また 30 秒間、今座って

いる位置から見える、できるだけたくさんの青いものを注意して見る。 

それを行ったら、次の段落を読んでほしい。 

 

「青いものをたくさん見ただろうか？それでは、回りを見回さずに、今度は部

屋にある緑色のものを３つ挙げてほしい」 
 

質問Ⅱ 
「質問された参加者の 75.2 パーセントの人が、この文を最後まで読み終えた時、参加者に

ついてのパーセントの正確な値、つまりこの文の冒頭に書いてある数値ですが、それを見

直さずに思い出すことがなかなかできませんでした。あなたは、いかがだったでしょう

か？」 
 

質問Ⅲ 
・コンビニの「セブン－イレブン」のマークは何色だろう？ 

・マクドナルドは“McDonald’s”と “Mc Donalds”のどちら？ 

・千円札の裏側に描かれているのは何？ お札の番号はどこに書かれているだろうか？ 

・インターネットの検索エンジン「Yahoo」という文字は、通常は何色？ 

・あなたの自宅のトイレの壁紙の色は？ 

・スピードメーターは右側それとも左側？ 

 

 

ＲＡＳの働きです。普段目にしているものですが、必要なものとして認識し

ていないので意識に残っていません。スピードメーターの位置確認を目標にし

て見ると必要な情報となり意識に残ります。 
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現 状

Ⅴ

エンドリザルトオリエント
（目標・理想・望ましい状態）

・～なりたい（願望）

・～なります（宣言）

・～なりました（アファメーション）

①第１人称
私は、～～～

②現在形又は完了形
～～しています
～～しました

③臨場感を高める

文章化

アファメーション

未来の出来事を
現在形で語ること

プロセスは

ＲＡＳが解決する

思考プロセス ①言語→イメージ→感情→ポーズ→潜在意識への書き込み

※ゴールの世界の臨場感を高める

 



 

28 

1
 



小さな変化の技術 

 

  29 

 

 

 

 

ユニット３ 

 

ビリーフ 
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《
ビ
リ
ー
フ
・
思

い
込

み
は
な
ぜ
起

き
る
》 

  

知

覚

の
実

験

で
す

。 

 

３
０
秒

間

、
今

い
る

部

屋

の
中

を

見

回

し
て
下

さ

い
。
そ
し
て
次

の
３
０
秒

は
、
で
き

る

だ

け
た

く

さ

ん
の
青

色

の

物

を

探

し
て
下

さ

い
。 

 

そ
し
て
質

問

を

し
ま

す

が
、
目

を

閉

じ
て
・
・
・
・
さ

ぁ
、
部

屋

に
あ

る

赤

い
物

を

３
つ
あ

げ

て
下

さ

い
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う

か
？ 

一

つ
の
こ
と
に
意

識

を

集

中

し
て
い
た

ら

、
同

じ
部

屋

に
あ

る

ほ
か
の
物

の
存

在

が
隠

れ

て
し
ま

う

。
実

に
シ
ン

プ
ル
な

こ
と
で
す

が
、
私

た

ち

の
意

識

に
は
多

く

の
こ
と
が
入

っ
て
き

て
い
ま

せ
ん
。
何

か
が
視

界

に
入

っ
て
い
て
も

、

そ
の
存

在

に
気

が
つ
か
ず

に
す

ぐ
忘

れ

て
し
ま

う

の
で
す

。 

見

え
な

く
な

っ
て
い
る

も

の
が
『
盲

点

』
で
、
逆

に
見

え
て
い
る

も

の
が
『
固

定

観

念

・
思

い
込

み
・
信

じ
込

み
・
決

め
つ
け
』
い
わ

ゆ

る

ビ

リ
ー

フ
と
呼

ば

れ

る

も

の
な

の
で
す

。 

3 0  

3 0  
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人

は
、
何

か
を

認

識

す

る

と
、
即

座

に
経

験

か
ら

得

た

知

識

に
あ

て
は
め
、
物

事

を

よ
く

観

察

し
た

り

判

断

せ

ず

に
個

人

的

な

フ
ィ
ル
タ
ー

を

通

じ
て
み
て
い
る

と
考

え
ら

れ

ま

す

。
も

し
か
す

る

と
『
イ
リ
ュ―

ジ
ョ
ン(

錯

覚

)

』
が

起

き

て
い
る

か
も

し
れ

ま

せ
ん
ね
。 

 

仕

事

に
趣

味

に
勉

強

へ
と
集

中

す

る

こ
と
は
い
い
こ
と
だ

と
思

い
ま

す

。
し
か
し
、
何

か
に
集

中

し
た

り

、
釘

付

け
に
な

っ
た

り

す

る

こ
と
で
見

え
な

く
な

っ
て
い
る

も

の
が
あ

る

こ
と
も

事

実

で
す

。 

 

ま
ず

は
「
盲

点

」
に
な

っ
て
い
る

も

の
が
あ

る

こ
と
を

理

解

し
、
物

事

を

色

々

な

角

度

か
ら

柔

軟

な

発

想

で

見

る

こ
と
が
重

要

で
す
。 
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《
ビ
リ
ー
フ
の
パ
ワ
ー
》 

  

仲

間

う

ち

で
、
誰

か
を

こ
っ
そ
り

タ

ー

ゲ

ッ
ト
に
決

め
て
、
そ
の
タ
ー

ゲ

ッ
ト
に
一

人

ず

つ
『
気

分

が
悪

い
ん
じ
ゃ
な

い
の
？

』
『
ず

い
ぶ
ん
顔

色

が
悪

い
ね
！

』
と
話

し
か
け
て
い
く

と
、
や
が
て
彼

は
、
洗

面

所

に
入

っ
て
鏡

を

の
ぞ

き

こ

ん
で
、
ほ
ど
な

く

気

分

が
悪

く
な

り

、
身

体

が
弱

っ
た

よ
う

な

気

に
な

る

。
つ
い
に
は
本

当

の
病

気

に
な

っ
て
寝

込

ん
だ

り

、
家

に
帰

っ
た

り

す

る

こ
と
も

あ

る

。 

 

人

間

の
神

経

系

は
、
『
真

実

だ

と
考

え
た
り
イ
メ
ー

ジ
し
た
り
』
し
た
こ
と
に
適

切

に
反

応

す

る

よ
う

に
出

来

て
い
ま
す

。
ポ
イ
ン
ト
は
、
『
真

実

だ
と
思

い
込

ん
だ
こ
と
』
の
影

響

を

受

け
る

と
い
う

こ
と
で
す

・
・
・
・
真

実

で
は
な

い
の
に
。 

 

私

も

、
幼

稚

園

に
入

る

こ
ろ

身

体

が
弱

く

て
一

年

位

医

者

に
通

っ
て
治

療

を

受

け
て
い
ま

し
た

。
太

腿

に
随

分

と
注

射

を

し
た

記

憶

が
あ

り

ま

す

。
小

学

校

に
入

っ
て
か
ら

も

し
ば

ら

く
は
、
体

育

の
授

業

は
見

学

。
い
つ
の

間

に
か
、
自

分

は
『
身

体

が
弱

い
の
だ

』
と
思

い
込

む

よ
う

に
な

り

ま

し
た

。
と
こ
ろ
が
、
小

学

三

年

生

の
時

に
学

校

が
合

併

に
な

っ
て
、
新

築

の
校

舎

・
新

し
い
先

生

・
新

し
い
友

達

へ
と
環

境

が
激

変

し
た

の
で
す

。
身

体

の
弱
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い
自

分

を

知

っ
て
い
る

人

も

い
な

く
な

り

、
先

生

や
友

達

は
『
私

に
普

通

に
接

し
て
く
れ

ま

し
た

』
こ
う

し
て
体

育

や
ク

ラ
ブ
活

動

等

を

通

常

に
行

っ
て
い
く
う

ち

に
『
身

体

が
弱

い
自

分

』
っ
て
何

だ

っ
た

の
だ

ろ
う

と
感

じ
始

め
ま

し
た

。 

 

今

考

え
る

と
、
【
ビ

リ
ー

フ
】
の
影

響

を

受

け
て
い
た

の
だ

と
思

い
ま

す

。
こ
の
【
ビ

リ
ー

フ
】
を

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
利

用

す

る

こ
と
も

出

来

る

と
思

い
ま

す

。
砂

糖

で
作

っ
た

錠

剤

を

『
と
て
も

良

く

効

く

薬

で
す

よ
』
と
与

え
ら

れ

た

患

者

さ

ん
に
、
薬

と
同

様

の
効

果

を

発

揮

す

る

と
い
う

プ
ラ
シ
ー

ボ

効

果

の
よ
う

に
で
す

。 

 

さ

て
、
あ

な

た
に
「
マ
イ
ナ
ス
の
影

響

」
を

与

え
て
い
る

【
ビ
リ
ー

フ
】
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 
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あ な た が 普 段 つ か っ て い る ネ ガ テ ィ ブ（ 否 定 的 ）な 言 葉 は 何 で

す か ？  

・                             

・                             

・                             

・                             

・                             

あ な た が 書 き 出 し た ネ ガ テ ィ ブ（ 否 定 的 ）な 言 葉 を ポ ジ テ ィ ブ

（ 肯 定 的 ） な 言 葉 に で き ま せ ん か ？  

・                             

・                             

・                             

・                             

・                             
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《
ビ
リ
ー
フ
と
行

動

》 

  

私

た

ち

は
、
自

分

が
【
真

実

と
考

え
て
い
る

】
自

分

の
ビ

リ
ー

フ
に
し
た

が
っ
て
行

動

し
ま

す

。 

例

え
ば

・
・
・
・
・
・
・ 

先

入

観

に
よ
っ
て 

例

え
ば

・
・
・
・
・
・
・ 
習

慣

に
よ
っ
て 

 

私

た

ち

は
『
ビ

リ
ー

フ
』
に
よ
っ
て
行

動

し
、
様

々

な

影

響

を

受

け
な

が
ら

生

活

し
て
い
ま

す

。
し
た

が
っ
て
『
心

の

中

の
真

実

の
質

と
量

』
を

常

に
向

上

さ

せ
る

こ
と
が
大

切

で
す

。
心

の
中

の
真

実

は
私

た

ち

を

自

由

に
し
ま

す

。

不

完

全

な

真

実

は
私

た

ち

を

解

放

し
な

い
で
、
む

し
ろ

拘

束

し
ま

す

。 

 

私

た

ち

は
批

判

的

な

目

で
自

分

の
『
信

ず

る

心

の
し
く

み
』
を

チ
ェ
ッ
ク

す

る

必

要

が
あ

り

ま

す

。 

●

『
セ
ル
フ
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を

妨

げ

る

先

入

観

』
を

持

っ
て
い
な

い
か
？ 

●

『
古

い
無

意

味

な

習

慣

』
が
新

し
い
生

き

方

を

妨

げ

て
い
な

い
か
？ 

●

『
こ
れ

で
よ
い
』
ま

た

は
『
こ
う

で
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
と
い
う

思

い
込

み
が
強

す

ぎ

な

い
か
？ 
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こ
の
よ
う

な

設

問

は
全

て
ビ

リ
ー

フ
の
問

題

で
す

。
私

た

ち

の
ビ

リ
ー

フ
が
私

た

ち

の
行

動

を

決

定

し
て
い
る

の

で
す

。 

 

【
ビ
リ
ー

フ
を

変

え
よ
う

】 

【
そ
う

す

れ

ば

、
あ

な

た
が
変

わ

る

】 

【
あ

な

た
の
行

動

が
変

わ
る

】 

【
あ

な

た

自

身

が
変

わ

る

】 
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《
ビ
リ
ー
フ
チ
ェ
ン
ジ
》 

  

人

は
、
い
ろ
ん
な

思

い
込

み
・
信

じ
込

み
・
固

定

観

念

を

持

っ
て
い
ま

す

。
こ
れ

ら

【
ビ

リ
ー

フ
】
に
つ
い
て
考

え
て

み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

コ
ッ
プ
に
半

分

の
量

の
水

が
入

っ
て
い
た

と
し
ま

す

。
よ

く
引

用

さ

れ

る

ケ
ー

ス
で
す

が
、
こ
の
半

分

入

っ
て
い
る

と

い
う

事

実

に
対

し
て
、
『
も

う

半

分

し
か
入

っ
て
い
な

い
』
と
否

定

的

(

ネ
ガ

テ
ィ
ブ)

に
と
ら

え

る

場

合

と
、
『
ま

だ

半

分

も

入

っ
て
い
る

』
と
肯

定

的

(
ポ

ジ
テ
ィ
ブ)

に
と
ら

え
る

場

合

の
二

つ
が
あ

る

と
考

え
ら

れ

ま

す

。
コ
ッ
プ
に
半

分

水

が
入

っ
て
る

と
い
う

事

実

は
、
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
で
も

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
で
も

な

く
中

間

(

ニ
ュ
ー

ト
ラ
ル)

で
す

。 

 

こ
の
違

い
は
な

ん
で
し
ょ
う

！ 

 

こ
れ

は
、
思

考

習

慣

の
違

い
で
す

。
小

さ

い
時

か
ら

い
ま

ま

で
に
身

に
つ
け
た

も

の
で
す

。
も

う

少

し
詳

し
く

い
う

と
、
自

分

自

身

の
中

に
あ

る

【
コ
ア
・
ビ

リ
ー

フ
】
と
い
わ

れ

る

も

の
の
違

い
な

の
で
す

。
【
コ
ア
・
ビ

リ
ー

フ
】
と
は
『
考

え
方

の
癖

』
で
す

。
こ
の
【
コ
ア
・
ビ

リ
ー

フ
】
が
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

人

は
、
ほ
と
ん
ど

の
出

来

ご
と
に
対

し
て
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
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な

と
ら

え
方

を

し
、
逆

に
【
コ
ア
・
ビ

リ
ー

フ
】
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

人

は
、
物

事

を

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
と
ら

え
が
ち

な

の
で

す

。 

 

誤

解

の
な

い
よ

う

に
伝

え
て
お

き

ま

す

が
、
私

は
決

し
て
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
が
い
ち

ば

ん
』
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
最

高

』
と
言

っ

て
い
る

の
で
は
あ

り

ま

せ
ん
。
人

に
は
両

面

が
必

要

な

の
で
す

。
時

に
は
、
苦

し
い
・
つ
ら

い
・
悲

し
い
出

来

事

と
し
っ

か
り

向

き

合

う

こ
と
も

大

事

だ

と
考

え
て
い
ま

す

。
だ

か
ら

、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

考

え
を

無

理

や
り

に
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
変

え
た

り

、
消

し
去

ろ
う

と
す

る

必

要

は
な

い
の
で
す

。 

 

大

切

な

こ
と
は
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

と
ら

え
方

だ
け
で
な

く
、
【
色

々

な

視

点

か
ら

出

来

事

を

と
ら

え
ら

れ

る

よ

う

に
な

る

】
こ
と
で
す

。 
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《
ビ
リ
ー
フ
チ
ェ
ン
ジ
と
ア
フ
ァ
メ
ー
シ
ョ
ン
》 

  

私

た

ち

が
本

当

に
欲

し
い
も

の
を

手

に
入

れ

る

為

に
は
、
そ
の
行

動

の
原

因

と
な

る

【
ビ

リ
ー

フ
】
を

見

つ
け
、
変

え
て
い
く
こ
と
が
必

要

で
す

。 

思

い
込

み
を

変

え

る

為

に
は
、
無

意

識

下

に
あ

る

思

い
込

み
が
自

分

自

身

を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る

と
い
う

こ

と
に
気

づ
い
て
【
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
】
の
ス
キ
ル
を

使

用

し
ま

す

。
少

し
ず

つ
変

え
て
い
く
の
で
す

。
外

側

か
ら

変

え

よ

う

と
す

る

の
で
は
な

く
て
、
ま

ず

は
内

面

か
ら

変

え

る

の
で
す

。(

イ
ン
サ
イ
ド
ア
ウ

ト
か
ら

の
変

化

)
 

 

《

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
》

 

※

 

第

一

人

称

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

『
私

は
、
で
始

ま

る

文

章

で
す

』 

※

 

現

在

形

（
又

は
過

去

形

） 
 

『
未

来

形

で
表

現

す

る

の
は
誤

り

で
す

。
変

化

後

の
様

子

を

文

章

に
し
ま

す

』 

※

 

臨

場

感

を

高

め
る 

 
 

 
 

 

『
ワ
ク

ワ
ク

感

を

伴

っ
た

表

現

に
し
ま

す

』 

 

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
は
、
自

分

の
理

想

・
望

ま

し
い
状

態

・
変

化

後

の
自

分

を

文

章

に
し
た

も

の
で
す

が
、
次

の
よ

う

に
し
て
無

意

識

下

に
書

き

込

ん
で
い
き

ま

す

。 
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【
言

語

 

→ 

イ
メ
ー

ジ 

→

 

感

情

 

→

 

ポ

ー

ズ
】
の
順

番

で
す 

※

 
書

き

出

し
た

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
を

読

み
上

げ

る 

※

 

理

想

・
望

ま

し
い
状

態

を

イ
メ
ー

ジ
す

る 

※

 

達

成

し
た

状

態

を

じ
っ
く
り

感

じ
て
み
る 

 

以

上

の
プ
ロ
セ
ス
に
よ
り

無

意

識

下

の
ビ

リ
ー

フ
を

少

し
ず

つ
変

化

さ

せ
る

こ
と
が
で
き

ま

す

。 
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ユニット４ 
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《
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
》 

  

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
と
は
『
自

分

自

身

に
対

し
て
、
心

の
深

い
部

分

で
ど
ん
な

イ
メ
ー

ジ
を

持

っ
て
い
る

か
』
と
い
う

こ

と
で
す

が
、
私

た

ち

の
日

常

生

活

の
様

々

な

場

面

で
恐

ろ
し
い
く
ら

い
に
影

響

を

あ

た

え
て
い
ま

す

。 

 

例

え
ば

、
『
自

分

は
、
仕

事

で
成

功

す

る

タ
イ
プ
の
人

間

だ

。
自

分

は
運

が
い
い
』
と
い
っ
た

、
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
で
高

い
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

持

っ
て
い
る

人

は
、
こ
の
よ
う

な

考

え
の
も

と
、
高

い
能

力

を

発

揮

し
、
自

信

を

持

っ
て
望

ま

し
い
結

果

を

得

て
い
る

ケ
ー

ス
が
多

い
と
い
え
ま

す

。 

 

こ
れ

と
は
反

対

に
、
『
自

分

は
い
つ
も

上

手

く
い
か
な

い
タ
イ
プ
な

ん
だ

よ
な

ー

』
と
い
う

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ(

思

い
込

み)

を

持

っ
て
い
た

と
し
た

ら

、
そ
の
よ

う

な

考

え
の
も

と
、
自

信

な

さ

げ

に
行

動

し
能

力

も

発

揮

さ

れ

て
い
な

い
の

で
は
な

い
で
し
ょ
う

か
。 

 

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

形

成

す

る

プ
ロ
セ
ス
に
は
二

つ
あ

り

ま

す

。
一

つ
は
『
他

者

評

価

』
に
よ
る

影

響

力

。
も

う

一

つ
は
『
自

己

評

価

』
で
す

。 
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自

己

評

価

の
中

に
生

き

て
い
る

人

た

ち

は
、
周

り

の
人

が
い
く
ら

認

め
て
も

自

分

で
認

め
ら

れ

な

け
れ

ば

自

信

を

持

ち

ま

せ
ん
。
逆

に
他

人

に
認

め
ら

れ

な

く
て
も

、
自

分

で
正

し
い
と
思

う

こ
と
で
自

信

を

持

ち

ま

す

。 

 

他

者

評

価

に
一

喜

一

憂

し
て
い
る

状

態

で
は
、
本

当

の
意

味

で
自

信

を

獲

得

し
た

と
は
い
え
な

い
と
思

い
ま

す

。
も

ち

ろ
ん
、
自

分

が
『
よ
く
な

い
』
と
思

っ
て
い
て
も

、
周

り

の
人

か
ら

『
す

ば

ら

し
い
』
と
認

め
ら

れ

て
『
そ
う

な

ん

だ

』
と
思

え
る

。
そ
し
て
、
そ
れ

が
自

信

に
つ
な

が
る

。
そ
う

い
っ
た

段

階

も

あ

る

と
は
思

い
ま

す

。 

 

し
か
し
、
最

終

的

に
大

事

な

の
は
自

分

が
ど
う

感

じ
る

か
、
ど
う

解

釈

す

る

か
。
人

が
決

め
た

現

実

で
は
な

く
、

自

分

が
現

実

を

つ
く
り

だ

す

と
い
う

こ
と
だ

と
思

い
ま

す

。 

 

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
は
、
自

分

自

身

で
身

に
つ
け
た
も

の
で
す

。
だ
か
ら

、
後

か
ら

自

分

で
変

え
ら

れ

ま
す

。 
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《
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
を
変

え
る
》 

  

仕

事

や
人

生

全

般

で
高

い
成

果

を

出

し
て
い
る

人

た

ち

は
何

を

持

っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う

か
？ 

※

学

歴

 

※

行

動

力

 

※

国

家

資

格

e
t
c

.
 

 

確

か
に
あ

っ
た

方

が
有

利

な

も

の
で
す

が
、
こ
れ

で
上

手

く
い
く
と
は
限

り

ま

せ
ん
。
私

が
、
色

ん
な

方

々

と
の
出

会

い
の
中

で
気

づ
い
た

こ
と
は
【
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
の
高

い
人

が
、
成

果

を

出

し
幸

せ
な

人

生

を

過

ご
し
て
い
る

】
と

い
う

こ
と
で
す

。 

 

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
と
は
、
自

分

に
対

す

る

期

待

・
自

分

に
対

す

る

意

見

・
自

分

は
こ
ん
な

人

間

だ

・
こ
れ

が
自

分

だ

等

、
そ
れ

ぞ

れ

の
人

が
持

つ
「
自

分

自

身

の
イ
メ
ー

ジ
」
の
こ
と
で
す

。
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
の
形

成

プ
ロ
セ
ス
に
は
、

セ
ル
フ
ト
ー

ク

が
大

き

な

影

響

力

を

持

っ
て
い
る

の
で
す

が
、
セ
ル
フ
コ
ー

チ
ン
グ

で
は
こ
の
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

コ
ン
ト
ロ

ー

ル
す

る

こ
と
が
重

要

だ

と
考

え
ら

れ

て
い
ま

す

。 
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こ
の
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
は
、
私

た

ち

の
日

常

の
様

々

な

場

面

で
影

響

し
て
い
ま

す

。 

 
例

え
ば

、
身

近

な

と
こ
ろ
か
ら

い
う

と
、
思

考

パ
タ
ー

ン
や
行

動

パ
タ

ー

ン
、
立

ち

居

振

る

舞

い
に
大

き

く
影

響

し
ま

す

。
さ

ら

に
は
、
年

収

、
こ
れ

か
ら

就

く
ポ

ジ
シ
ョ
ン
、
出

会

う

人

や
パ
ー

ト
ナ
ー

、
こ
れ

ら

す

べ
て
に
影

響

し
て

い
き

ま

す

。 

 

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
は
、
生

れ

て
か
ら

何

年

も

の
歳

月

を

重

ね

て
形

成

さ

れ

て
き

ま

し
た

。
母

親

か
ら

の
影

響

も

あ

り

ま

す

が
、
基

本

的

に
は
生

れ

て
か
ら

自

分

で
身

に
つ
け
て
き

た

も

の
で
す

。
【
後

天

的

に
身

に
つ
け
て
い
ま

す

か

ら

、
後

か
ら

変

え

て
い
く
こ
と
が
可

能

な

わ

け
で
す

】 

 

セ
ル
フ
ト
ー

ク
を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

こ
と
で
理

想

の
自

分

に
変

化

で
き

る

の
で
す

。 
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《
お
金

に
対

す
る
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
》 

  

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ

は
、
日

常

生

活

に
い
ろ

い
ろ

な

影

響

を

与

え

て
い
ま

す

。
例

え

ば

、
健

康

（
病

は

気

か
ら

と
い
い

ま

す

）
、
容

姿

、
お

金

等

で
す

。
お

金

に
対

す

る

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

例

に
と
れ

ば

、
時

給

千

円

で
満

足

し
て
働

い

て
い
る

人

、
時

給

五

千

円

で
満

足

し
て
い
る

人

、
時

給

二

万

円

で
も

不

満

足

な

人

と
様

々

で
す

。 

  

時

給

千

円

で
満

足

し
て
い
る

人

は
「
私

は
時

給

千

円

程

度

の
人

間

」
と
い
っ
た

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

持

っ
て
い
る

の
か
も

し
れ

ま

せ
ん
。
逆

に
時

給

二

万

円

で
も

不

満

足

は

人

は
「
私

は
こ
の
程

度

の
人

間

で
は

な

い
」
と
い
う

セ
ル

フ
イ
メ
ー

ジ
な

の
で
し
ょ
う

。 

  

気

を

つ
け
な

け
れ

ば

い
け
な

い
こ
と
は

、
自

分

自

身

で
限

界

を

決

め

て
し
ま

う

こ
と
で
す

。
い
ろ

ん

な

可

能

性

を

自

分

で
限

定

し
て
い
る

こ
と
に
気

づ
く

べ
き

で
す

。
「
私

は

時

給

千

円

の
人

間

」
と
し
て
限

定

し
て
し
ま

う

と
、
そ

れ

以

上

に
成

長

し
な

く
な

り

ま

す

。 

  

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

変

え
て
、
大

き

く
羽

ば
た
き

ま
し
ょ
う

。 
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《
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
の
例

》 

 
私

は
時

給

○

○

○

円

に
な

っ
て
、
大

好

き

な

○

○

○

を

食

べ
て
幸

せ
で
す

。 

※

第

一

人

称

 

※

現

在

形

（
又

は
過

去

形

） 

※

臨

場

感

を

高

め
る
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１ . わ た し が 知 っ て い る 私  （ セ ル フ イ メ ー ジ を 書 く ）  

※長 所 ・ 短 所 を ５ つ ず つ 書 い て 下 さ い 。  

 

２ . 短 所 で 一 番 気 に な る も の に 丸 印 を つ け て く だ さ い 。  

※気 に な る 短 所 が どの よ う に 改 善 さ れ た ら 良 い で すか？  

（ 理 想 を イ メ ー ジ で き ま すか ）  

 

※理 想 の状 態 を ア フ ァ メ ー シ ョ ン で 表 現 し て み ま し ょ う ！  

 

「 私 は 、                           し て い ま す 」  

（ 長  所 ）  （ 短  所 ）  

1 . 私 は  1 私 は  

2 . 私 は  2 私 は  

3 . 私 は  3 私 は  

4 . 私 は  4 私 は  

5 . 私 は  5 私 は  



小さな変化の技術 
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ユニット５ 

 

セルフトーク 
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《
セ
ル
フ
ト
ー
ク
と
セ
ル
フ
メ
ー
ジ
》 

 

※

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
は
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
よ
っ
て
つ
く
ら

れ

ま

す

。 

※

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
が
低

け
れ

ば

、
あ

な

た

は
低

い
イ
メ
ー

ジ
通

り

の
人

間

に
な

っ
て
し
ま

い
ま

す

。 

※

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

高

め
る

た

め
に
、
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
意

識

を

む

け
ま

し
ょ
う

。 

 

私

た

ち

の
思

考

パ
タ
ー

ン
を

調

べ
る

と
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
で
、
い
か
に
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

築

き

上

げ

、
時

に
は
そ
れ

を

修

正

し
て
い
る

か
、
が
わ

か
り

ま

す

。 

 

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
と
は 

 

自

分

の
行

動

を

声

に
出

し
て
、
ま

た

は
心

の
中

で
評

価

す

る

こ
と
。
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
は
、
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

潜

在

意

識

に
書

き

込

む

重

要

な

働

き

を

し
ま

す

。 

 

こ
ん
な

エ
ピ

ソ
ー

ド
が
あ

り

ま

す

。 

 

モ
ー

ツ
ァ
ル
ト
は
、
は
じ
め
て
交

響

曲

を

作

曲

す

る

1 8
歳

の
若

い
音

楽

家

か
ら

作

曲

の
為

の
何

か
ヒ
ン
ト
を

与

え

て
く
れ

る

よ
う

に
頼

ま

れ

た

。
彼

は
、
そ
の
若

者

が
作

曲

の
経

験

が
全

く
な

い
と
聞

き

、
も

っ
と
簡

単

な

曲

か
ら

1 8  
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始

め
る

よ
う

に
勧

め
た

。
す

る

と
、
そ
の
若

者

が
『
し
か
し
先

生

、
あ

な

た

は
９
歳

の
こ
ろ
最

初

の
交

響

曲

を

作

曲

し
て
い
ま

す

ね
。
』
と
、
言

っ
た

。
モ
ー

ツ
ァ
ル
ト
は
『
そ
の
通

り

で
す

。
し
か
し
私

は
誰

に
も

、
ど

う

し
た

ら

良

い
か
と

尋

ね
た

こ
と
は
あ

り

ま

せ
ん
。
』 

 

こ
れ

は
、
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
で
強

化

さ

れ

た

高

い
自

尊

心

の
一

例

と
い
え
る

で
し
ょ
う

。 

 

潜

在

意

識

に
書

き

込

ま
れ

た
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
に
従

っ
て
人

は
行

動

し
ま
す

。
で
す

か
ら

、
潜

在

意

識

に

何

を

書

き

込

む
か
？ 

が
大

切

な

の
で
す

。 
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《
セ
ル
フ
ト
ー
ク
と
ビ
リ
ー
フ
・Ⅰ

》 

  

人

は
《
真

実

》
に
も

と
づ
い
て
行

動

し
て
い
る

の
で
は
な

く
て
、
真

実

だ

と
自

分

で
《
思

い
込

ん
だ

も

の
》
に
し
た

が

っ
て
行

動

し
て
い
ま

す

。
こ
の
思

い
込

み
、
い
わ

ゆ

る

『
ビ

リ
ー

フ
』
は
ど
の
よ
う

に
し
て
創

ら

れ

る

の
で
し
ょ
う

か
？ 

 

結

論

か
ら

い
う

と
、
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
が
『
ビ

リ
ー

フ
』
を

創

り

ま

す

。
『
ビ

リ
ー

フ
』
が
集

合

し
て
《
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
》
に
な

り

ま

す

。
幼

少

時

に
は
、
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
の
形

成

に
他

人

の
影

響

を

た

く
さ

ん
受

け
る

と
言

わ

れ

て
い
ま

す

。
特

に
多

大

な

影

響

を

『
母

親

』
か
ら

受

け
る

の
で
す

。
多

く
の
子

供

た

ち

は
、
母

親

の
言

動

を

取

り

入

れ

て

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

創

っ
て
い
く
こ
と
に
な

り

ま

す

。
（
今

、
幼

少

の
お

子

さ

ん
の
育

児

真

っ
最

中

の
お

母

さ

ん
は
意

識

し
ま

し
ょ
う

）
そ
し
て
成

長

と
と
も

に
、
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
は
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
に
よ
っ
て
形

成

さ

れ

る

よ
う

に
な

り

ま

す

。
驚

く
こ
と
に
実

に
一

日

５
万

回

も

の
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
が
お

こ
な

わ

れ

て
い
る

そ
う

で
す

。
「
ア
ー

、
な

ん
て
馬

鹿

な

こ
と
を

し
た

ん
だ

ろ
ー

」
等

と
い
っ
た

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
を

し
て
い
た

自

分

に
気

づ
い
た

り

し
ま

せ
ん
か
。 

 

自

己

改

革

の
ポ

イ
ン
ト
は
、
こ
の
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

こ
と
か
ら

始

ま

り

ま

す

。
幼

少

時

か
ら

の
思

考

習

慣

を

《
意

図

的

に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
》
し
ま

す

。
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

こ
と
で
、
少

し
ず

つ
自

分

が
変

化

し
て
い

き

ま

す

。
理

想

の
自

分

へ
と
リ
ー

ド
す

る

こ
と
も

可

能

で
す

。
『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
な

い
と
、
『
セ
ル
フ

ト
ー

ク

』
に
よ
っ
て
、
自

分

が
、
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
さ

れ

る

こ
と
に
な

る

の
で
す

。
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《
セ
ル
フ
ト
ー
ク
と
ビ
リ
ー
フ
・Ⅱ

》 

  

セ
ル
フ
ト
ー

ク

が
ビ

リ
ー

フ
を

つ
く
り

ま

す

。
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

繰

り

返

す

た

び

に
、
過

去

の
情

報

や
他

人

の
意

見

が
あ

な

た

の
《
ビ

リ
ー

フ
》
の
中

に
組

み
込

ま

れ

て
い
き

ま

す

。 

 

セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

こ
と
が
、
自

己

改

革

の
為

の
第

一

歩

で
す

。
そ
の
た

め
に
は
、
ま

ず

ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

し
な

い
こ
と
で
す

。
正

し
い
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

す

る

こ
と
が
大

変

重

要

に
な

り

ま

す

。
効

果

的

な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

す

れ

ば

、
新

し
い
《
ビ

リ
ー

フ
》
が
ど
ん
ど
ん
つ
く
ら

れ

、
潜

在

意

識

に
上

書

き

保

存

さ

れ

る

こ

と
に
な

り

ま

す

。
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

意

図

的

に
実

行

す

る

必

要

が
あ

り

ま

す

。 

 

人

は
、
過

去

の
失

敗

や
屈

辱

な

ど

、
い
や
な

体

験

に
さ

か
の
ぼ
っ
て
は
繰

返

し
考

え
、
そ
う

す

る

こ
と
に
よ
っ
て

現

状

の
《
ビ

リ
ー

フ
》
を

さ

ら

に
強

固

に
し
ま

す

。
し
か
し
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

セ
ル
フ
ト

ー

ク

に
変

え
る

こ
と
で
、
そ
の
呪

縛

じ

ゅ

ば

く

か
ら

逃

れ

、
マ
イ
ン
ド
を

変

え

る

こ
と
が
で
き

る

の
で
す

。 

 

こ
の
よ
う

な

《
思

い
込

み
》
を

変

え
る

為

の
有

効

な

手

法

が
《
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
》
と
い
う

こ
と
に
な

り

ま

す

。 
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私

は 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

し
て
い
ま
す

。 

 

否

定

的

（
～

な

い
）
な

表

現

に
し
な

い
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す

。 

※

第

一

人

称
 

※

現

在

形

（
又

は
過

去

形

） 

※

臨

場

感

を

高

め
る 
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《
セ
ル
フ
ト
ー
ク
と
自

己

暗

示

》 

  

朝

、
『
今

日

は
い
い
日

に
な

る

ぞ

』
と
思

う

と
、
必

ず

い
い
日

に
な

り

ま

す

。
逆

に
、
『
悪

い
日

に
な

る

ぞ

』
と
思

え

ば

、
必

ず

悪

い
日

に
な

る

の
で
す

。 

何

故

か
と
い
う

と
、
今

日

は
い
い
日

に
な

る

ぞ

、
と
思

う

と
、
い
い
こ
と
に
意

識

が
向

い
て
悪

い
こ
と
を

無

視

し
て

し
ま

う

か
ら

で
す

。
悪

い
こ
と
が
見

え

な

い
か
ら

、
必

ず

い
い
日

に
な

る

わ

け
で
す

。 

逆

に
、
悪

い
日

に
な

る

ぞ

、
と
思

う

と
、
い
い
こ
と
を

無

視

し
て
、
悪

い
こ
と
に
意

識

が
向

い
て
悪

い
こ
と
し
か
見

え
な

く
な

る

わ

け
で
す

。
実

際

は
、
い
い
こ
と
も

悪

い
こ
と
も

い
つ
も

の
よ
う

に
起

き

て
い
る

の
で
す

が
。 

 

と
こ
ろ
で
、
【
思

考

】
が
現

実

を

創

る

の
で
す

か
ら

、
あ

な

た

の
今

の
思

考

【
ビ

リ
ー

フ
】
を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

こ
と

は
大

変

重

要

で
す

。
こ
の
思

考

を

コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す

る

と
い
う

こ
と
は
、
別

の
表

現

を

す

れ

ば

【
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

コ
ン

ト
ロ
ー

ル
】
す

る

と
い
う

こ
と
で
す

。
他

人

の
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な

言

葉

に
支

配

さ

れ

ず

、
自

分

が
望

む

未

来

を

実

現

す

る

た

め
の
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
集

中

し
ま

し
ょ
う

。 

《
自

分

で
自

分

に
暗

示

を

か
け
る

の
で
す

》 
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ス
リ
ー

・
タ
イ
ム
・
フ
レ
ー

ム
と
い
う

概

念

が
あ

り

ま

す

が
、
こ
れ

は
過

去

・
現

在

・
未

来

の
ど
こ
に
思

考

の
基

準

を

置

い
て
考

え
る

か
と
い
う

こ
と
で
す

。 

過

去

に
基

準

を

置

く

人

は
、
『
昔

は
良

か
っ
た

』 

『
あ

の
時

は
幸

せ
だ

っ
た

』
と
い
う

考

え
を

持

っ
て
い
る

と
い
う

こ
と
で
す

。
し
た

が
っ
て
、
未

来

に
対

し
て
悲

観

的

で
あ

り

、
現

在

に
対

し
て
は
不

平

不

満

の
対

象

で
し
か
あ

り

ま

せ
ん
。 

ま

た

、
現

在

に
思

考

の
基

準

を

置

く

人

は
、
『
今

現

在

』
に
執

着

し
ま

す

。
『
今

が
こ
う

な

の
だ

か
ら

、
明

日

も

こ
う

だ

』
と
い
う

具

合

で
す

。
か
た

く
な

に
現

状

を

維

持

し
よ
う

と
し
ま

す

。 

未

来

に
基

準

を

置

く

人

は
、
未

来

を

予

測

し
、
そ
の
イ
メ
ー

ジ
を

は
っ
き

り

持

っ
て
い
ま

す

。
未

来

の
こ
と
を

、

既

に
実

現

し
て
い
る

、
達

成

し
て
い
る

も

の
と
し
て
現

在

形

で
語

り

、
思

考

し
、
イ
メ
ー

ジ
通

り

の
未

来

に
自

分

を

導

く
の
で
す

。 

未

来

志

向

で
考

え
、
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
を

描

き

、
ビ

ジ
ュ
ア
ラ
イ
ゼ

ー

シ
ョ
ン
を

行

う

こ
と
は
、
あ

な

た

の
内

面

に
、
継

続

的

な

変

化

の
種

を

ま

く
こ
と
に
な

る

の
で
す

。 
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《
顕

在

意

識

に
つ
い
て
考

え
る
》 

  

《
顕

在

意

識

・
潜

在

意

識

》
あ

る

い
は
、
《
意

識

レ
ベ
ル
・
無

意

識

レ
ベ
ル
》
と
い
う

よ
う

な

区

分

で
『
こ
こ
ろ

』
と
い

っ
た

も

の
を

説

明

し
ま

す

。 

そ
こ
で
２
つ
の
意

識

の
う

ち

、
ま

ず

は
顕

在

意

識

の
４
つ
の
機

能

か
ら

確

認

し
て
い
き

ま

す

。 

①

知

覚

機

能

 

 

知

覚

は
、
感

覚

を

通

じ
て
認

識

す

る

こ
と
で
す

。
私

た

ち

は
、
自

分

な

り

の
解

釈

を

ベ
ー

ス
に
現

実

に
つ
い
て
の

情

報

を

集

め
て
い
ま

す

。
と
こ
ろ
が
、
こ
の
知

覚

や
解

釈

は
、
必

ず

し
も

正

確

で
完

全

で
は
あ

り

ま

せ
ん
。 

②

連

想

機

能

 

 

連

想

は
、
知

覚

し
た

情

報

が
無

意

識

レ
ベ
ル
に
蓄

積

さ

れ

て
い
る

情

報

と
連

動

し
て
イ
メ
ー

ジ
を

呼

び

起

こ
す

心

的

作

用

で
す

。
全

て
の
新

し
い
情

報

は
、
蓄

積

さ

れ

た

情

報

と
連

動

し
ま

す

。 

③

評

価

機

能

 

 

評

価

は
、
受

け
入

れ

た

情

報

を

無

意

識

レ
ベ
ル
に
蓄

積

さ

れ

て
い
る

情

報

と
連

結

し
て
、
そ
の
価

値

判

定

を

す

る

こ
と
で
す

。
私

た

ち

は
、
受

け
入

れ

た

情

報

が
自

分

に
ど
う

影

響

す

る

か
を

考

え
ま

す

。
『
そ
の
情

報

は
、
自
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分

を

ど
の
方

向

に
向

け
る

の
か
』
『
今

ま

で
の
情

報

と
比

べ
て
ど
う

か
』
な

ど
を

考

え
て
評

価

し
ま

す

。 
④

決

定

機

能

 

 

決

定

は
、
緊

急

性

や
目

標

に
基

づ
い
て
行

動

を

決

め
る

こ
と
で
す

。 

 

例

え
ば

、
あ

な

た

が
車

を

運

転

し
て
い
た

と
し
ま

す

。
高

速

道

路

で
自

分

が
追

い
越

し
た

り

逆

に
追

い
越

さ

れ

た

り

す

る

た

く
さ

ん
の
車

が
あ

り

ま

す

が
、
実

際

に
は
認

知

し
て
い
ま

せ
ん
。
す

ぐ
に
忘

れ

去

ら

れ

て
し
ま

い
ま

す

。

し
か
し
車

線

の
間

を

不

安

定

に
蛇

行

し
て
い
る

車

に
注

目

す

る

こ
と
が
時

々

あ

り

ま

す

。
そ
の
普

通

で
な

い
車

は

顕

在

意

識

の
中

心

に
入

り

私

た

ち

は
そ
れ

を

知

覚

し
ま

す

。
次

に
蛇

行

し
て
い
る

車

は
、
潜

在

意

識

に
蓄

積

さ

れ

て
い
る

情

報

と
結

び

付

け
ら

れ

、
は
た

し
て
酒

酔

い
か
・
居

眠

り

か
・
は
た

ま

た

初

心

者

か
等

々

連

想

機

能

を

働

か
せ
ま

す

。
こ
れ

は
注

意

す

べ
き

こ
と
な

の
か
を

評

価

し
、
速

度

を

落

と
す

な

り

、
車

線

を

変

更

す

る

な

り

の

決

定

を

す

る

、
と
い
う

こ
と
に
な

り

ま

す

。 

 
 

 

私

た
ち
は
、
五

感

を

通

じ
て
世

の
中

の
現

実

を

知

覚

し
、
現

実

と
の
接

触

を

保

っ
て
い
る

の
で
す

。 
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《
潜

在

意

識

に
つ
い
て
考

え
る
》 

  

《
潜

在

意

識

》
に
つ
い
て
考

え
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

潜

在

意

識

は
、
私

た

ち

の
行

動

を

支

配

し
て
い
ま

す

。
例

え
ば

、
歩

く
・
靴

ひ
も

を

結

ぶ
・
車

の
運

転

を

す

る

等

に
な

り

ま

す

が
、
最

初

は
意

識

的

な

レ
ベ
ル
で
始

め
ら

れ

繰

返

し
に
よ
っ
て
《
潜

在

意

識

》
に
書

き

込

ま

れ

、
そ

の
結

果

と
し
て
無

意

識

に
で
き

る

よ

う

に
な

り

ま

す

。
こ
れ

が
習

慣

で
す

。
通

常

こ
の
習

慣

は
役

立

ち

、
私

た

ち

の
行

動

を

効

率

的

に
し
ま

す

が
、
と
き

に
は
私

た

ち

が
変

化

し
新

し
い
状

況

や
経

験

に
挑

戦

し
て
い
く
の
に
障

害

に
な

る

こ
と
が
あ

り

ま

す

。
何

か
新

し
い
こ
と
に
取

り

組

む

時

に
、
不

安

感

や
ス
ト
レ
ス
が
生

じ
る

の
は
こ
の
た

め

で
す

。 

不

適

当

な

習

慣

は
、
人

間

と
し
て
成

長

し
つ
づ
け
る

こ
と
を

阻

害

す

る

要

因

に
な

る

こ
と
が
多

い
の
で
す

。 

 

《
潜

在

意

識

》
の
も

う

一

つ
の
特

徴

と
し
て
は
、
顕

在

意

識

を

通

じ
て
潜

在

意

識

に
記

録

さ

れ

る

情

報

の
価

値

判

断

を

し
な

い
と
い
う

こ
と
で
す

。
誤

っ
た

情

報

が
入

っ
て
き

て
も

修

正

す

る

こ
と
な

く
記

録

す

る

と
い
う

こ
と

に
な

り

ま

す

。
で
す

か
ら

、
２×

２
＝

５
と
誤

っ
て
プ
ロ
グ

ラ
ム
を

す

れ

ば

、
当

然

出

て
く
る

答

え

は
５
と
常

に
誤

っ
た
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も

の
に
な

り

ま

す

。 

 
同

様

に
、
も

し
私

た

ち

が
自

分

の
能

力

に
つ
い
て
否

定

的

な

態

度

や
考

え
を

潜

在

意

識

に
記

録

す

る

と
、
当

然

そ
の
間

違

っ
た

デ

ー

タ
に
基

づ
く

行

動

や
態

度

は
、
不

的

確

・
不

正

解

に
な

り

ま

す

。
ど

ん
な

場

合

で
も

、
い

っ
た

ん
あ

る

態

度

や
考

え
を

持

っ
て
し
ま

う

と
、
そ
れ

を

意

識

的

に
変

え

よ

う

と
す

る

ま

で
古

い
考

え
に
固

執

す

る

と
い
う

こ
と
に
な

り

ま

す

。 

 

私

た

ち

は
、
こ
の
よ
う

に
《
潜

在

意

識

》
の
中

に
、
思

考

習

慣

・
行

動

習

慣

・
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
を

保

管

し
て
い
る

の
で
す

。 

 

と
こ
ろ
で
、
あ

な

た

が
《
習

慣

・
態

度

》
で
『
伸

ば

し
た

い
こ
と
』
『
直

し
た

い
こ
と
』
は
ど
ん
な

こ
と
で
し
ょ
う

か
？ 

 

直

し
た

い
習

慣

の
理

想

を

イ
メ
ー

ジ
し
て
み
ま

し
ょ
う

。 

 

そ
し
て
次

ペ
ー

ジ
の
シ
ー

ト
を

使

っ
て
ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
と
し
て
文

章

に
し
ま

す

。
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１ . わ た し の 習 慣 ・ 態 度   

※ ３ つ ず つ 書 い て下 さ い 。  

 

２ .矯 正 したい習 慣 ・態 度 で一 番 気 になるものに丸 印 をつけてください。  

※気 に な る 習 慣 ・ 態 度 が どの よ う に 改 善 さ れ た ら 良 い で すか？  

（ 理 想 を イ メ ー ジ で き ま すか ）  

 

※理 想 の状 態 を ア フ ァ メ ー シ ョ ン で 表 現 し て み ま し ょ う ！  

 

「 私 は 、                           し て い ま す 」  

 

伸 ば し た い 習 慣 ・ 態 度  矯 正 し た い 習 慣 ・ 態 度  

1 .   1   

2 .   2   

3 .   3   
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《
潜

在

意

識

の
ち
か
ら
》 

  

私

た

ち

は
、
何

か
困

っ
た

こ
と
が
起

き

た

時

に
『
ど
う

し
よ
う

？

』
と
自

分

に
問

い
か
け
ま

す

。
こ
の
状

態

は
、
《
顕

在

意

識

》
を

稼

働

し
て
問

題

の
解

決

を

し
よ
う

と
し
て
い
ま

す

。
プ
レ
ー

ン
ス
ト
ー

ミ
ン
グ

と
い
っ
た

話

し
合

い
の
レ

ベ
ル
も

お

そ
ら

く
《
顕

在

意

識

》
を

働

か
せ
て
い
る

こ
の
よ
う

な

状

態

と
考

え

ら

れ

ま

す

。 

 

い
っ
ぽ
う

、
寝

床

に
入

っ
て
眠

り

に
入

る

前

・
車

を

運

転

し
て
い
る

と
き

・
お

風

呂

で
ポ

ー

っ
と
し
て
い
る

と
き

等

に
突

然

《
解

決

策

》
と
か
《
す

ご
い
ア
イ
デ

ィ
ア
》
が
浮

か
ん
だ

り

し
ま

せ
ん
か
？ 

あ

な

た

も

経

験

し
て
い
る

こ
と
だ

と
思

い
ま

す

が
、
こ
れ

が
《
潜

在

意

識

》
か
ら

出

て
く
る

『
ひ
ら

め
き

』
で
す

。
特

徴

と
し
て
は
、
問

題

の
解

決

策

な

ど
に
つ
い
て
考

え
て
い
な

い
と
き

に
突

然

『
パ
ッ
と
』
出

て
く
る

こ
と
で
す

。
こ
の
『
ひ
ら

め
き

』
は
一

度

し
か
出

な

い
と

い
わ

れ

て
い
ま

す

。
で
す

か
ら

、
メ
モ
を

す

る

こ
と
を

お

勧

め
し
ま

す

。
私

も

、
時

々

『
さ

っ
き

素

晴

ら

し
い
ひ
ら

め
き

が

あ

っ
た

の
に
』
な

ん
だ

っ
け
？ 

と
い
う

こ
と
が
あ

り

ま

す

。
メ
モ
用

紙

を

活

用

し
ま

し
ょ
う

。 

 

《
潜

在

意

識

》
は
、
2 4
時

間

眠

ら

ず

に
稼

働

し
て
い
ま

す

が
、
こ
の
潜

在

意

識

の
す

ご
い
力

を

上

手

に
使

っ
て
み

た

い
も

の
で
す

。
と
こ
ろ
で
、
あ

な

た

は
《
ザ

イ
ガ
ニ
ッ
ク

効

果

》
と
い
う

言

葉

を

聞

い
た

こ
と
が
あ

り

ま

す

か
。
潜

在

2 4  
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意

識

の
働

き

を

説

明

し
た

言

葉

な

ん
で
す

が
、
『
潜

在

意

識

は
、
答

え
が
見

つ
か
る

ま

で
ず

ー

っ
と
答

え
を

探

し

続

け
る

』
と
い
っ
た

よ
う

な

こ
と
で
す

。
解

決

策

が
見

つ
か
ら

な

く
て
も

、
焦

ら

な

い
で
《
潜

在

意

識

》
に
委

ね

て
み

る

の
も

、
一

つ
か
と
思

い
ま

す

。
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《
潜

在

意

識

を
使

い
こ
な
す
》 

  

潜

在

意

識

を

使

い
こ
な

す

ポ

イ
ン
ト
を

ま

と
め
て
み
ま

し
た

。 

１

 

あ

な

た

の
思

考

が
正

し
か
ろ
う

と
間

違

っ
て
い
よ
う

と
、
潜

在

意

識

は
そ
れ

を

現

実

化

す

る

。 

 

ガ―

ペ
ー

ジ
イ
ン
・
ガ―
ペ
ー

ジ
ア
ウ

ト
の
考

え

方

で
す

。
２×

２
＝

５
と
プ
ロ
グ

ラ
ム
す

る

と
、
パ
ソ
コ
ン
か
ら

は
、
５
と

い
う

間

違

っ
た

答

え
が
常

に
ア
ウ

ト
プ
ッ
ト
さ

れ

る

と
い
う

の
が
、
ガ―

ペ
ー

ジ
イ
ン
・
ガ―

ペ
ー

ジ
ア
ウ

ト
で
す

。
潜

在

意

識

も

こ
の
よ

う

に
働

き

、
自

動

的

に
は
誤

り

を

修

正

し
な

い
の
で
す

。 

２

 

潜

在

意

識

は
反

論

し
な

い
。 

 

言

わ

れ

た

こ
と
、
指

示

さ

れ

た

こ
と
を

忠

実

に
実

現

し
よ
う

と
し
ま

す

。 

３

 

私

た

ち

は
２
歳

ま

で
に
魔

法

を

か
け
ら

れ

る

。 

２
歳

程

度

ま

で
は
、
他

者

評

価

に
よ

っ
て
自

己

が
形

成

さ

れ

、
そ
の
後

は
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
よ
っ
て
自

己

が
確

立

し
て
い
く
の
で
す

。 
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４ 

自

分

を

変

え

る

に
は
『
自

分

が
自

分

を

ど
う

見

て
い
る

か
』
を

変

え
れ

ば

よ
い
。 

 
セ
ル
フ
ト
ー

ク

の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
重

要

で
す

。 

５

 

『○
○

が
欲

し
い
』
と
潜

在

意

識

に
伝

え
る

実

験

。 

 

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
の
技

術

に
よ
り

伝

え
る

こ
と
が
可

能

と
な

り

ま

す

。 

６

 

自

分

の
中

の
『
悪

い
思

い
込

み
』
を

発

見

す

べ
き

理

由

。 

 

自

分

の
な

か
の
ビ

リ
ー

フ
が
自

分

自

身

を

制

限

し
て
い
ま

す

。 

７ 

人

生

に
起

き

る

す

べ
て
の
こ
と
の
責

任

は
私

た

ち

自

身

に
あ

る

。 

 

今

の
自

分

は
自

分

で
選

択

し
た

結

果

で
す

。 

 

潜

在

意

識

を

有

効

活

用

し
て
み
た

い
も

の
で
す

。 
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小さな変化の技術 
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《
快

適

ゾ
ー
ン
を
考

え
る
・Ⅰ

》 

  

『
快

適

ゾ

ー

ン
』
と
い
う

言

葉

を

は
じ
め
て
聞

い
た

方

も

い
ら

っ
し
ゃ
る

こ
と
で
し
ょ
う

。
ま

ず

は
、
こ
の
言

葉

か
ら

ら

説

明

し
て
み
ま

す

。
『
ゾ

ー

ン
』
と
い
っ
て
ま

す

か
ら

、
一

定

の
幅

・
領

域

・
範

囲

の
こ
と
で
す

。
別

の
表

現

を

す

れ

ば

『
居

心

地

の
良

い
一

定

の
領

域

』
と
で
も

し
ま

し
ょ
う

。
こ
の
『
居

心

地

の
良

い
一

定

の
領

域

』
は
、
誰

が
つ
く

る

の
で
し
よ
う

か
？ 

ど
う

思

い
ま

す

か
。 

 

そ
う

。
あ

な

た

自

身

が
つ
く
っ
て
い
ま

す

。
じ
ゃ
あ

ど
う

や
っ
て
？ 

 

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
か
ら

『
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
』
が
形

成

さ

れ

て
い
き

ま

す

が
、
こ
の
形

成

さ

れ

た

『
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
』
が

『
快

適

ゾ

ー

ン
』
に
な

り

ま

す

。
あ

な

た

の
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
は
、
あ

な

た

の
『
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
』
の
反

映

で
す

。
そ
こ
で

何

が
問

題

に
な

る

か
と
言

う

と
、
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
は
、
あ

な

た

の
能

力

と
成

果

を

限

定

し
て
し
ま

う

こ
と
で
す

。
そ

し
て
、
あ

な

た

の
未

来

を

制

限

し
ま

す

。 

 

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
は
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
を

通

し
て
、
私

た

ち

の
《
潜

在

能

力

》
の
発

揮

を

ブ
ロ
ッ
ク

し
て
い
る

の
で

す

。 

 

自

分

の
成

長

を

自

分

自

身

で
制

限

し
て
い
る

の
で
す

。
私

た

ち

は
残

念

な

が
ら

こ
の
こ
と
に
気

づ
か
な

い
ま

ま

な

の
で
す

。
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《
快

適

ゾ
ー
ン
を
考

え
る
・Ⅱ

》 

  

私

た

ち

は
違

和

感

や
不

快

感

を

覚

え
る

と
き

も

あ

れ

ば

、
と
て
も

気

分

が
良

く
い
ろ
ん
な

こ
と
が
ス
ム
ー

ス
に
い

く
こ
と
も

あ

り

ま

す

。
な

ぜ

そ
の
よ
う

な

こ
と
が
起

き

る

の
で
し
ょ
う

！ 

 

そ
れ

は
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
と
い
う

調

節

機

能

を

自

分

自

身

の
中

に
持

っ
て
い
る

か
ら

で
す

。
こ
の
快

適

ゾ

ー

ン
は
、

人

が
自

由

に
考

え

た

り

、
行

動

が
出

来

る

居

心

地

の
よ

い
【
心

の
領

域

】
で
す

。
人

は
、
【
居

心

地

の
良

い
領

域

】
か
ら

出

る

こ
と
を

嫌

が
り

ま

す

。
別

な

表

現

を

す

れ

ば

、
変

化

す

る

こ
と
に
無

意

識

に
抵

抗

し
ま

す

。 

 

そ
の
結

果

と
し
て
、
『
マ
ン
ネ
リ
化

』
と
か
『
慢

心

』
と
い
っ
た

よ
う

な

現

象

が
お

き

ま

す

。
業

務

に
慣

れ

る

こ
と
は
、

悪

い
こ
と
で
は
あ

り

ま

せ
ん
が
、
慣

れ

に
よ
る

『
マ
ン
ネ
リ
化

』
が
発

生

し
ま

す

。
同

様

に
、
『
慢

心

(

自

分

は
わ

か
っ

て
い
る

・
出

来

る)

』
を

生

じ
さ

せ
る

こ
と
も

あ

る

で
し
ょ
う

。 

 

こ
の
よ
う

な

、
『
マ
ン
ネ
リ
化

』
や
『
慢

心

』
と
い
っ
た

心

の
状

態

が
、
心

に
隙

を

つ
く
り

甘

え
を

生

じ
さ

せ
る

場

合

が
あ

る

の
で
す

。 

 

ま

ず

は
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
と
い
う

心

の
領

域

が
あ

る

こ
と
を

理

解

し
、
快

適

ゾ

ー

ン
を

拡

げ

る

努

力

を

し
た

り

逆

に
原

点

に
戻

っ
て
み
る

こ
と
も

大

切

な

こ
と
だ

と
思

い
ま

す

。
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《
快

適

ゾ
ー
ン
を
考

え
る
・Ⅲ

》 

  

と
こ
ろ
で
皆

さ

ん
は
、
保

育

園

・
幼

稚

園

に
は
通

園

さ

れ

ま

し
た

で
し
ょ
う

か
？ 

通

常

は
、
２
年

間

・
３
年

間

と
楽

し
い
園

で
の
経

験

を

お

持

ち

の
こ
と
で
し
ょ
う

。
し
か
し
、
私

は
ほ
と
ん
ど
幼

稚

園

に
行

っ
て
ま

せ
ん
。 

 

私

も

、
人

並

み
に
幼

稚

園

年

齢

に
な

っ
た

と
き

に
母

親

に
連

れ

ら

れ

て
園

に
行

き

ま

し
た

。
た

だ

、
何

が
ダ

メ
か

自

分

自

身

よ
く

分

か
ら

な

い
ん
で
す

け
ど
、
な

じ
め
な

か
っ
た

の
で
す

。
母

親

が
帰

ろ
う

と
す

る

と
『
大

声

で
泣

き

わ

め
く
』
の
で
す

。
私

が
、
泣

く

の
を

止

め
る

と
母

親

が
帰

ろ
う

と
し
ま

す

。
そ
こ
で
ま

た

『
泣

き

わ

め
く
』
『
母

親

の

洋

服

に
し
が
み
つ
く
』
そ
ん
な

や
り

取

り

が
あ

っ
て
、
来

た

ば

か
り

な

の
に
、
母

親

と
一

緒

に
自

宅

に
帰

る

と
い
っ
た

こ
と
を

何

回

か
繰

り

返

し
ま

し
た

。
で
す

か
ら

、
ほ
と
ん
ど

幼

稚

園

に
行

っ
て
な

い
で
す

し
、
幼

稚

園

の
記

憶

も

あ

り

ま

せ
ん
。 

実

は
、
こ
れ

は
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
と
関

係

が
あ

る

な

、
と
あ

る

時

気

が
つ
き

ま

し
た

。
私

は
、
お

祖

母

ち

ゃ
ん
子

で
い

つ
も

自

宅

で
、
限

定

し
た

近

所

の
子

供

た

ち

と
遊

ん
で
ば

か
り

い
ま

し
た

。
喧

嘩

も

し
ま

す

け
ど
、
私

に
と
っ
て
は

気

心

の
し
れ

た

居

心

地

の
良

い
人

間

関

係

の
中

で
の
日

々

で
し
た

。
い
わ

ゆ

る

『
快

適

ゾ

ー

ン
』
で
す

。
そ
れ

が
あ

る

日

突

然

に
、
環

境

の
異

な

る

幼

稚

園

、
見

た

こ
と
の
な

い
連

中

を

ま

の
あ

た

り

に
し
て
一

気

に
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
を

突

き

抜

け
て
し
ま

っ
た

の
で
す

。
『
非

快

適

ゾ

ー

ン
』
の
領

域

に
出

た

の
で
す

。
我

慢

強

い
子

は
、
『
非

快

適
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ゾ

ー

ン
』
の
中

で
、
じ
ぃ
ー

っ
と
耐

え
な

が
ら

少

し
ず

つ
環

境

に
慣

れ

て
い
く

の
だ

と
思

い
ま

す

が
、
私

に
は
難

し
か
っ

た

で
す

。
大

人

の
世

界

で
も

同

じ
よ

う

な

こ
と
が
あ

り

ま

せ
ん
か
？ 

職

場

が
変

わ

る

時

・
昇

進

し
た

と
き

・
引

越

し
た

と
き

等

、
時

々

こ
の
居

心

地

の
悪

さ

を

経

験

し
て
い
ま

せ
ん
か
。 

 

仮

に
、
も

し
私

の
母

親

が
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
の
こ
と
を

知

っ
て
い
て
、
私

を

３
ヶ
月

く
ら

い
前

か
ら

時

々

幼

稚

園

に

連

れ

て
行

っ
て
、
運

動

場

で
砂

遊

び

を

さ

せ
た

り

、
机

に
座

ら

せ
て
『
今

度

こ
こ
で
皆

と
歌

っ
た

り

、
絵

を

書

い
た

り

、
楽

し
く

遊

ぶ
ん
だ

よ
』
っ
て
教

え

て
く
れ

た

ら

ど
う

だ

っ
た

で
し
ょ
う

？ 

私

は
、
事

前

に
頭

の
中

で
何

度

も

何

度

も

幼

稚

園

で
の
生

活

を

イ
メ
ー

ジ
し
て
、
も

し
か
し
た

ら

す

ん
な

り

な

じ
め
た

か
も

し
れ

ま

せ
ん
。
（
あ

く
ま

で
も

仮

説

で
す

）
私

が
、
強

調

し
た

い
こ
と
は
《
イ
メ
ー

ジ
化

》
の
重

要

性

で
す

。 

 

《
イ
メ
ー

ジ
化

は
、
次

の
ス
テ
ッ
プ
の
リ
ハ
ー

サ
ル
》 

 

次

の
ス
テ
ッ
プ
の
状

況

を

イ
メ
ー

ジ
し
、
文

章

化

し
ま

し
ょ
う

。 

 

私

は 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

し
て
い
ま
す

。 

※

第

一

人

称

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

※

現

在

形

（
又

は
過

去

形

） 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

※

臨

場

感

を

高

め
る
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《
快

適

ゾ
ー
ン
を
考

え
る
・Ⅳ

》 

  

あ

な

た

は
、
普

段

次

の
よ
う

な

言

葉

を

耳

に
し
た

こ
と
は
あ

り

ま

せ
ん
か
。 

※

う

ち

の
会

社

は
小

さ

い
か
ら

何

を

や
っ
て
も

ダ

メ 

※

人

手

が
足

り

な

い 

※

私

に
は
そ
ん
な

知

識

も

ス
キ
ル
も

な

い 

※

社

長

が
ダ

メ
だ

か
ら

、
社

員

も

ダ

メ
な

ん
だ 

※

世

の
中

上

手

く
い
く

人

は
最

初

か
ら

決

ま

っ
て
い
る 

※

自

分

の
学

歴

じ
ゃ
こ
の
仕

事

が
限

界

だ 

※

人

脈

も

コ
ネ
も

な

い
か
ら

何

も

で
き

な

い 

※

あ

の
人

が
う

ら

や
ま

し
い
。
あ

の
地

位

が
あ

れ

ば

何

だ

っ
て
で
き

る 

 

ど
う

で
し
ょ
う

？ 

ま

さ

か
あ

な

た

は
言

っ
て
い
な

い
で
す

よ
ね
！ 

こ
れ

は
、
物

事

に
対

す

る

と
ら

え
方

、
考

え

方

を

示

し
て
い
ま

す

。
い
わ

ゆ

る

認

知

の
し
か
た

で
す

。
そ
し
て
、
本

人

は
大

真

面

目

で
本

当

の
こ
と
を

言

っ
て
い
る

つ

も

り

か
も

し
れ

ま

せ
ん
が
、
ど
れ

も

不

正

確

で
不

完

全

で
す

。 
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こ
の
よ
う

な

、
物

事

の
見

方

、
考

え

方

、
観

点

、
判

断

基

準

【
認

知

】
に
気

を

つ
け
な

け
れ

ば

い
け
ま

せ
ん
。
今

の
よ
う

な

誤

っ
た

認

知

を

持

っ
て
い
る

と
、
自

分

で
限

界

を

つ
く
っ
て
し
ま

う

こ
と
に
な

っ
て
し
ま

い
ま

す

。
《

快

適

ゾ

ー

ン
の
中

に
閉

じ
こ
も

っ
て
し
ま

い
ま

す

》

『
自

分

に
は
出

来

な

い
』
と
思

い
込

ん
で
い
る

人

が
、
何

か
を

達

成

す

る

こ
と
が
で
き

る

で
し
よ
う

か
。 

認

知

と
は
、
メ
ガ
ネ
の
よ
う

な

も

の
。
レ
ン
ズ
を

通

し
て
周

囲

を

見

る

限

り

、
見

る

も

の
す

べ
て
に
最

初

か
ら

【
思

い
込

み
】
と
い
う

フ
ィ
ル
タ
ー

が
か
か
っ
て
い
ま

す

。 

あ

な

た

は
、
会

社

に
対

し
て
、
お

客

様

に
対

し
て
、
友

人

に
対

し
て
、
す

で
に
さ

ま

ざ

ま

な

思

い
込

み
を

し
て
い
る

可

能

性

が
あ

り

ま

す

。
『
あ

の
人

は
こ
う

い
う

人

だ

』
と
い
う

考

え
を

『
本

当

に
そ
う

だ

ろ
う

か
？

』
と
疑

っ
て
み
て
く

だ

さ

い
。
意

外

な

気

づ
き

が
あ

る

か
も

し
れ

ま

せ
ん
。 
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《
１
・
３
・
５
の
法

則

》
踊

り
場

理

論

 

  

こ
こ
で
は
、
踊

り

場

の
法

則

に
つ
い
て
考

え

て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

あ

な

た

も

日

頃

感

じ
て
い
る

こ
と
で
は
な

い
で
し
ょ
う

か
。
な

ぜ

か
わ

か
ら

な

い
の
で
す

が
、
こ
の
世

に
は
《
１
・
３
・
５

の
法

則

》
と
い
う

も

の
が
あ

り

ま

す

。
例

え
ば

、
売

上

。
最

初

の
１
億

円

の
売

上

高

は
大

変

で
す

。
で
も

、
１
億

円

の
売

上

高

が
達

成

で
き

る

と
な

ぜ

か
次

の
３
億

円

の
売

上

高

は
す

ぐ
に
達

成

し
て
し
ま

い
ま

す

。
こ
こ
で
一

度

踊

り

場

が
あ

り

ま

す

。
こ
こ
で
し
っ
か
り

次

の
ス
テ
ッ
プ
の
準

備

を

し
な

い
で
ア
ク

セ
ル
を

踏

ん
で
も

売

上

高

５
億

円

を

前

に
し
て
失

速

し
て
し
ま

い
ま

す

。 

中

小

企

業

で
多

い
の
は
、
売

上

高

５
億

円

の
踊

り

場

か
ら

脱

出

出

来

な

い
で
苦

労

し
て
い
る

パ
タ
ー

ン
で
す

。

い
わ

ゆ

る

【
快

適

ゾ

ー

ン
か
ら

の
脱

出

】
が
出

来

な

い
状

態

な

ん
で
し
ょ
う

ね
。
快

適

ゾ

ー

ン
と
は
、
人

も

組

織

も

、
居

心

地

の
良

い
状

態

を

持

っ
て
い
る

と
い
う

こ
と
で
し
た

。
マ
ン
ネ
リ
の
状

態

に
近

い
の
か
も

し
れ

ま

せ
ん
。
快

適

ゾ

ー

ン
で
生

活

を

し
た

り

、
仕

事

を

す

る

と
い
う

こ
と
は
【
過

去

の
考

え

方

・
や
り

方

・
行

動

パ
タ
ー

ン
】
を

繰
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返

す

こ
と
な

の
で
、
と
て
も

ラ
ク

で
す

。
人

も

組

織

も

変

化

を

嫌

い
ま

す

し
、
変

化

を

求

め
ら

れ

る

と
抵

抗

し
ま

す

。
そ
し
て
、
快

適

ゾ

ー

ン
・
踊

り

場

に
居

続

け
る

こ
と
に
な

る

の
で
す

。 

そ
こ
で
、
大

切

な

事

は
【
快

適

ゾ

ー

ン
・
踊

り

場

】
に
居

る

な

と
気

づ
い
た

ら

、
次

の
ス
テ
ッ
プ
の
為

の
目

標

を

明

確

に
設

定

し
て
具

体

的

な

行

動

レ
ベ
ル
に
落

と
し
込

ん
で
、
シ
ョ
ー

ト
タ
イ
ム
チ
ェ
ッ
ク

を

実

行

す

る

こ
と
だ

と
考

え
ま

す

。
組

織

が
１
０
０
人

・
３
０
０
人

・
５
０
０
人

と
拡

大

し
て
い
く
プ
ロ
セ
ス
に
も

同

じ
よ
う

な

事

が
言

え
る

と
思

い
ま

す

。 

 

快

適

ゾ
ー

ン
・
踊

り
場

へ
の
安

住

は
潜

在

能

力

の
活

用

を

制

限

し
ま
す

。 
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あ な た が や っ て み た い こ と 、新 し く 挑 戦 し た い こ と は 何

で す か ？  

・                             

・                             

・                             

そ れ を 今 す ぐ で き な い 理 由 は あ り ま す か ？  

・                             

・                             

・                             

第 １ 人 称 、現 在 形 で 既 に 達 成 し て い る 状 態 を 文 章 で 表 現 し て 下

さ い  
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・  私 は 、                         

・  私 は 、                         

・  私 は 、                        
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《
快

適

ゾ
ー
ン
に
戻

る
な
》 

  

人

は
皆

自

分

の
中

に
【
快

適

ゾ

ー

ン
】
と
い
う

領

域

を

持

っ
て
い
る

こ
と
を

説

明

し
ま

し
た

。
時

と
し
て
【
快

適

ゾ

ー

ン
】
は
、
自

分

自

身

の
能

力

の
発

揮

を

ブ
ロ
ッ
ク

し
て
し
ま

い
ま

す

。
快

適

ゾ

ー

ン
か
ら

外

れ

た

時

に
、
『
困

難

な

こ
と
を

や
る

べ
き

で
は
な

い
』 

『
新

し
い
仕

事

を

探

す

べ
き

で
は
な

い
』
等

と
さ

さ

や
き

、
新

た

な

課

題

に
挑

戦

し
な

い
で
す

む

も

っ
と
も

な

理

由

・
言

い
訳

を

自

分

自

身

で
つ
く
り

だ

し
、
元

の
居

心

地

の
良

い
場

所

【
快

適

ゾ

ー

ン
】
に
引

き

戻

そ
う

と
し
ま

す

。
こ
れ

は
、
自

分

の
思

い
込

み
が
そ
う

さ

せ
て
い
る

だ

け
の
こ
と
で
、
本

来

は
新

し
い
課

題

に
挑

戦

し
た

ほ
う

が
い
い
に
決

ま

っ
て
い
ま

す

。 

し
か
し
、
こ
う

い
う

場

合

は
新

し
い
課

題

に
取

組

ん
で
も

、
強

い
思

い
込

み
が
働

い
て
い
ま

す

か
ら

、
良

い
結

果

が

生

み
出

さ

れ

る

こ
と
は
あ

り

ま

せ
ん
。
『
ほ
ら

、
や
っ
ぱ

り

ダ

メ
じ
ゃ
な

い
か
。
だ

か
ら

、
最

初

か
ら

や
め
た

ほ
う

が
い
い

と
い
っ
た

ん
だ

』
と
い
う

結

論

に
落

ち

着

く
こ
と
が
目

に
見

え
て
い
ま

す

。 

 

で
は
、
ど
う

す

れ

ば

い
い
の
で
し
ょ
う

か
。 
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ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
よ
る

イ
メ
ー

ジ
化

と
ビ

ジ
ュ
ア
ラ
イ
ゼ

ー

シ
ョ
ン
の
方

法

に
よ
っ
て
、
快

適

ゾ

ー

ン
を

拡

げ

、
あ

な

た

自

身

の
基

準

を

高

め
て
い
く
こ
と
で
す

。
イ
メ
ー

ジ
化

と
ビ

ジ
ュ
ア
ラ
イ
ゼ

ー

シ
ョ
ン
を

正

し
く

使

う

こ
と
を

身

に

つ
け
れ

ば

、
こ
れ

は
誰

に
で
も

実

現

可

能

な

こ
と
で
あ

り

、
快

適

ゾ

ー

ン
を

継

続

的

に
拡

げ

て
い
け
ば

、
つ
ね
に
ク

リ

エ
イ
テ
ィ
ブ
に
物

事

を

考

え
る

こ
と
が
で
き

る

よ
う

に
な

り

、
同

時

に
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
自

由

な

動

き

が
で
き

る

よ

う

に
な

る

の
で
す

。 

ア
フ
ァ
メ
ー

シ
ョ
ン
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
《
未

来

に
起

き

て
欲

し
い
こ
と
を

現

在

形

で
語

る

》
こ
と
で
し
た
。 
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居心地のいいところに居続けて大丈夫ですか？

「できる目標」ではなくて、「チャレンジ目標」が

快適ゾーンを拡大します。

『うちの会社は、何をやっても無理
私には、そんな能力はない
人手が足りない。スキルが足りない
忙しい、忙しい
うまくいく人は、最初から決まっている
自分の学歴じゃこの仕事が限界
あの人がうらやましい』

Ⅴ
チャレンジ目標

イメージトレーニング
インサイドアウト

非
快
適
ゾ
ー
ン

快
適
ゾ
ー
ン

Ｉ ｃａｎ
できる目標

Ⅴ

拡
大
し
て
い
く
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《
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
考

え
る
》 

  

『
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
』
《
動

機

づ
け
・
や
る

気

》
に
つ
い
て
考

え
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

ま

ず

は
、
『
動

機

づ
け
』
を

三

つ
に
分

け
て
整

理

し
ま

す

。 

 

①

 

外

発

的

動

機

 
 

 
 

『
報

酬

・
褒

章

ほ
う

し

ょ
う

・
表

彰

』
等

の
外

部

か
ら

の
刺

激

に
よ
る

動

機

づ
け 

 

②

 

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
動

機

 
 

 

『
私

は
、
◎

◎

◎

に
な

り

た

い
』
等

の
自

己

実

現

を

め
ざ

す

動

機

づ
け 

 

③

 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

 
 

 
『
し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
と
い
う

恐

怖

・
強

制

・
圧

力

等

に
よ

る

動

機

づ
け 

 

以

上

の
三

つ
の
『
動

機

づ
け
』
の
中

の
、
③

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

か
ら

説

明

し
ま

す

。 

 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

と
は
、
原

則

と
し
て
『
し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
と
い
う

強

制

的

な

も

の
、
そ
れ

を

し
な

け
れ

ば

何

か
恐

ろ
し
い
こ
と
が
起

こ
る

か
ら

と
い
う

よ
う

に
、
恐

れ

・
強

制

・
圧

力

が
行

動

へ
の
動

機

と
な

り

ま

す

。 

リ
ー

ダ

ー

・
親

・
配

偶

者

と
し
て
、
誰

か
を

動

機

づ
け
す

る

と
き

、
無

理

や
り

に
変

化

や
行

動

を

押

し
付

け
る

と
、
彼

ら

は
萎

縮

い

し

ゅ

く

し
奴

隷

に
さ

せ
ら

れ

て
し
ま

い
ま

す

。
こ
れ

は
、
自

分

自

身

に
も

あ

て
は
ま

り

ま

す

。
セ
ル
フ
ト
ー
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ク

に
よ
っ
て
『
◎

◎

◎

し
な

け
れ

ば

』
と
自

問

し
て
い
る

と
、
そ
れ

は
自

分

自

身

を

萎

縮

い

し

ゅ

く

さ

せ
て
い
る

こ
と
に
な

り

ま

す

。 

強

制

的

に
動

機

づ
け
ら

れ

た

人

々

は
常

に
抑

圧

を

受

け
て
い
ま

す

。
ま

た

、
意

思

決

定

の
責

任

を

放

棄

し
、

失

敗

を

他

人

の
せ
い
に
し
ま

す

。
常

に
言

い
訳

を

考

え
、
前

向

き

に
進

め
よ

う

と
す

る

意

志

や
エ
ネ
ル
ギ

ー

を

持

た

な

い
で
、
心

理

的

に
後

退

し
て
い
き

ま

す

。
失

敗

を

恐

れ

・
萎

縮

い

し

ゅ

く

し
・
挑

戦

し
よ
う

と
し
な

い
為

に
、
結

局

失

敗

し
ま

す

。 

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

の
パ
タ
ー

ン
と
し
て
、
例

え
ば

次

の
よ

う

な

行

為

が
あ

り

ま

す

。 

 

①

 

グ

ズ
グ

ズ
引

き

延

ば

す

・
ゆ

っ
く

り

や
る 

 

②

 

だ

ら

し
な

く

や
る 

 

③

 

そ
の
仕

事

を

う

ま

く
避

け
る 

 

い
か
が
で
し
ょ
う

か
？ 

『
し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
と
自

分

に
、
あ

る

い
は
他

人

に
語

り

か
け
て
い
る

こ
と
は
あ

り

ま

せ
ん
か
。 
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《
マ
ズ
ロ
ー
の
欲

求

５
段

階

説

》 

  

《
ア
メ
リ
カ
の
心

理

学

者

Ａ
．
マ
ズ
ロ
ー

の
欲

求

５
段

階

説

》
に
つ
い
て
は
本

な

ど
で
目

に
し
ま

す

が
、
内

容

を

ち

ょ
っ
と
確

認

し
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

Ａ
．
マ
ズ
ロ
ー

に
よ

る

と
人

間

の
欲

求

は
５
つ
の
階

層

に
分

か
れ

て
お

り 

 

下

か
ら

、 

１
段

階

 
 

生

理

的

欲

求 
 

 
 

《
食

欲

・
睡

眠

・
衣

服

等

》 

 
 

 
 

 
 

 

２
段

階

 
 

安

全

の
欲

求
 

 
 

 
 

《
安

全

・
安

心

な

生

活

》 

 
 

 
 

 
 

 

３
段

階

 
 

所

属

と
愛

の
欲

求
 

 

《
愛

さ

れ

た

い
・
グ

ル
ー

プ
に
属

し
た

い
等

》 

 
 

 
 

 
 

 

４
段

階

 
 

承

認

の
欲

求

 
 

 
 

 

《
認

め
ら

れ

た

い
・
ほ
め
ら

れ

た

い
》 

 
 

 
 

 
 

 

５
段

階

 
 

自

己

実

現

の

欲

求 

《
自

分

の
や
り

た

い
こ
と
》 

と
な

り

ま

す

が
、
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
は
《
下

か
ら

満

た

さ

れ

て
い
く
》
と
い
う

こ
と
で
す

。
ど
の
よ
う

な

こ
と
か
と
い
い
ま

す

と
、
飲

ま

ず

食

わ

ず

（
生

理

的

欲

求

）
の
状

態

で
ほ
め
ら

れ

た

い
と
い
っ
た

よ
う

な

（
承

認

の
欲

求

）
は
な

い
、
と
い

う

こ
と
で
す

。 
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そ
こ
で
も

う

少

し
深

く

考

え

て
み
れ

ば

、
戦

後

物

の
不

足

し
た

時

代

に
は
『
カ
ラ
ー

テ
レ
ビ

が
欲

し
い
・
車

が
欲

し
い
』
と
い
っ
た

よ
う

な

《
１
段

階

レ
ベ
ル
》
を

満

た

し
た

い
と
い
う

欲

求

が
強

か
っ
た

の
で
、
人

々

は
そ
こ
に
向

け
て
進

ん
で
き

た

の
だ

と
思

い
ま

す

。
そ
の
結

果

、
生

活

水

準

が
向

上

し
《
１
段

階

レ
ベ
ル
》
の
欲

求

は
満

た

さ

れ

て
き

ま

し
た

。
す

る

と
、
現

代

人

は
上

の
段

階

の
欲

求

を

求

め
る

よ
う

に
な

り

ま

し
た

。
こ
の
欲

求

が
、
４
段

階

の
《
承

認

の
欲

求

》
で
す

。
現

代

の
人

た

ち

は
、
戦

後

に
比

べ
て
物

質

的

に
恵

ま

れ

て
い
ま

す

か
ら

、
他

人

か
ら

の
賞

賛

や

承

認

を

欲

す

る

よ

う

に
な

っ
た

わ

け
で
す

。 

 

こ
う

い
っ
た

承

認

欲

求

に
敏

感

に
な

っ
て
い
る

現

代

人

に
と
っ
て
、
《
承

認

の
欲

求

》
を

満

た

し
て
あ

げ

る

こ
と
で

動

機

づ
け
に
な

る

と
す

れ

ば

、
会

社

の
上

司

に
と
っ
て
話

は
比

較

的

容

易

に
な

る

は
ず

で
す

。
部

下

の
モ
チ
ベ
ー

シ

ョ
ン
を

高

め
る

た

め
に
は
、
部

下

の
仕

事

・
部

下

の
存

在

を

《
承

認

す

る

》
よ

う

に
心

が
け
れ

ば

よ
い
と
い
う

こ
と
に

な

り

ま

す

。
給

与

と
い
っ
た

外

発

的

動

機

に
頼

る

こ
と
な

く
モ
チ
ベ
ー

ト
出

来

る

と
考

え
ま

す

。 

 

「
あ

り

が
と
う

」
「
お

か
げ

さ

ま

で
」
「
さ

す

が
で
す

ね
」
等

と
い
っ
た

言

葉

を

意

識

し
て
積

極

的

に
使

っ
て
み
る

こ
と

で
す

。 

 

そ
こ
で
一

つ
注

意

で
す

。 
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百

点

満

点

に
対

し
て
、
『
す

ご
い
』
と
褒

め
る

こ
と
は
良

い
こ
と
だ

と
思

い
ま

す

。
四

〇

点

に
対

し
て
『
す

ご
い
』
と

い
う

こ
と
は
、
『
お

だ

て
る

』
こ
と
で
相

手

を

つ
け
あ

が
ら

せ
る

こ
と
に
つ
な

が
り

ま

す

。
ヘ
タ
を

す

る

と
『
こ
れ

で
い
い
の

だ

』
と
満

足

し
て
成

長

を

ス
ト
ッ
プ
さ

せ
て
し
ま

う

か
も

し
れ

ま

せ
ん
。 

ダ
メ
な

こ
と
は
ダ
メ
、
大

切

に
し
た
い
で
す

。 
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《
人

を
動

か
す
》 

  

Ｄ
・
カ
ー

ネ
ギ

ー

の
著

書

『
人

を

動

か
す

』
の
中

で
【
人

を

動

か
す

秘

訣

】
に
つ
い
て
、
彼

は
次

の
よ
う

に
書

い
て
い

ま

す

。 

 

人

を

動

か

す

秘

訣

は

、

こ

の

世

に

、

た

だ

一

つ

し

か

な

い

。

こ

の

事

実

に

つ

い

て

気

づ

い

て

い

る

人

は

、

は

な

は

だ

少

な

い

よ

う

に

思

わ

れ

る

。

し

か

し

、

人

を

動

か

す

秘

訣

は

、

間

違

い

な

く

、

一

つ

し

か

な

い

の

で

あ

る

。

す

な

わ

ち

、

み

ず

か

ら

動

き

た

く

な

る

気

持

ち

を

起

こ

さ

せ

る

こ

と

・

・

・

・

・

こ

れ

が

、

秘

訣

だ

。
 

 

人

事

と
か
組

織

運

営

で
の
大

き

な

テ
ー

マ
の
一

つ
【
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
】
に
つ
い
て
、
シ
ン
プ
ル
に
表

現

し
て
い
ま

す

。

見

事

で
す

ね
！ 

 

そ
こ
で
皆

さ

ん
は
人

を

動

か
す

場

合

に
ど
の
よ
う

な

手

法

を

取

ら

れ

て
い
る

の
で
し
ょ
う

か
？ 

 

『
仕

事

を

し
ろ
！

さ

も

な

い
と
大

変

な

事

に
な

る

ぞ

。
』
・
・
・
・
・
恐

怖

・
強

制

に
よ
る

動

機

づ
け 

 

『
勉

強

し
な

さ

い
！

終

わ

っ
た

ら

お

や
つ
を

与

え
る

よ

。
』
・
・
・
・
報

酬

・
褒

章

ほ
う

し

ょ
う

・
表

彰

に
よ
る

動

機

づ
け 
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こ
の
２
つ
は
、
現

在

も

使

用

さ

れ

て
い
る

動

機

づ
け
の
方

法

だ

と
思

い
ま

す

が
、
Ｄ
・
カ
ー

ネ
ギ

ー

の
提

案

す

る

秘

訣

と
は
、
相

反

し
て
い
ま

す

。
で
は
『
み
ず

か
ら

動

き

た

く

な

る

気

持

ち

』
と
は
ど
の
よ
う

な

こ
と
な

の
で
し
ょ
う

か
。 

 

一

つ
に
は
、
欲

求

五

段

階

説

を

唱

え
た

『
Ａ
．
マ
ズ
ロ
ー

』
の
【
自

己

実

現

欲

求

】
に
ヒ
ン
ト
を

見

い
だ

す

こ
と
が

出

来

ま

す

。
組

織

を

運

営

し
て
い
く

上

で
の
【
動

機

づ
け
の
ポ

イ
ン
ト
】
は
、
「
組

織

の
実

現

し
た

い
こ
と
」
と
「
社

員

個

人

で
実

現

し
た

い
こ
と
」
の
合

致

点

を

模

索

す

る

事

だ

と
思

い
ま

す

。
別

な

表

現

を

す

れ

ば

、
組

織

目

標

と
個

人

目

標

の
す

り

合

わ

せ
と
合

意

を

丁

寧

に
実

施

す

る

こ
と
が
重

要

に
な

る

と
考

え
て
い
ま

す

。 

 

人

は
、
あ

る

行

動

が
自

分

に
と
っ
て
意

味

が
あ

る

と
感

じ
る

時

、
み
ず

か
ら

行

動

す

る

の
だ
そ
う

で
す

。 
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《
６
つ
の
動

機

づ
け
》 

  

あ

る

記

事

に
、
野

村

監

督

の
【
動

機

づ
け
】
に
つ
い
て
書

い
て
あ

り

ま

し
た

の
で
、
ご

紹

介

し
ま

す

。 

 

野

村

流

動

機

づ
け 

①

 

恐

怖

で
動

か
す 

②

 

強

制

で
動

か
す 

③

 

理

解

し
て
動

か
す 

④

 

情

感

で
動

か
す 

⑤

 

報

酬

で
動

か
す 

⑥

 

自

主

的

に
動

か
す 

以

上

六

つ
の
手

法

が
書

い
て
あ

り

ま

し
た

が
、
コ
ー

チ
ン
グ

の
視

点

で
確

認

し
た

い
と
思

い
ま

す

。 

①

・
②

の
恐

怖

・
強

制

で
動

か
す

と
い
う

の
は
、
言

葉

で
表

現

す

れ

ば(

～

～

し
な

け
れ

ば)
 

(

～

～

す

べ
き)

と
い

っ
た

よ
う

な

、
恐

れ

・
強

制

・
圧

力

が
行

動

を

う

な

が
し
ま

す

。
い
わ

ゆ

る

【
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

づ
け
】
で
す

が
、
こ
の

よ
う

な

手

法

に
よ

る

動

機

づ
け
の
場

合

に
は
「
必

要

最

低

限

」
が
実

現

さ

れ

や
す

い
、
と
い
わ

れ

て
ま

す

。 
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⑤

の
報

酬

で
動

か
す

と
い
う

の
は
、
『
馬

の
鼻

先

に
人

参

』
と
い
っ
た

よ

う

な

、
報

酬

・
褒

章

ほ
う

し

ょ
う

・
表

彰

等

の
外

部

か
ら

の
刺

激

に
よ

る

動

機

づ
け
で
す

。
【
外

発

的

動

機

づ
け
】
で
す

が
、
こ
の
場

合

、
通

常

同

じ
成

果

を

得

る

為

に
は
『
継

続

し
て
刺

激

を

与

え

て
い
か
な

け
れ

ば

』
な

り

ま

せ
ん
。 

④

の
情

感

で
動

か
す

、
と
い
う

こ
と
は(

誰

か
の
為

に)

と
か(

好

き

な

人

の
為

に)

と
い
っ
た

よ
う

に
、
相

手

の
感

情

に
う

っ
た

え
る

こ
と
で
し
ょ
う

。
ナ
ポ

レ
オ
ン
・
ヒ
ル
博

士

の
本

の
中

に
『
人

は
、
愛

す

る

仕

事

に
関

わ

っ
て
い
る

と

き

、
ま

た

は
、
愛

す

る

人

の
為

に
仕

事

を

し
て
い
る

と
き

、
最

も

効

果

を

あ

げ

る

』
と
書

い
て
い
ま

す

。 

③

の
理

解

し
て
動

か
す

と
い
う

こ
と
は
、
相

手

に
行

動

を

起

こ
す

意

味

を

理

解

し
、
納

得

さ

せ
る

と
い
う

こ
と
で

す

が
、
そ
の
為

に
は
、
丁

寧

な

説

明

が
必

要

に
な

り

ま

す

。 

最

後

に
⑥

自

主

的

に
動

か
す

で
す

が
、
こ
れ

は
【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
動

機

づ
け
】
に
な

り

ま

す

。
言

葉

で
表

現

す

れ

ば

(

～

～

し
た

い)

と
い
う

自

己

実

現

動

機

で
す

が
、(

～

～

し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い)

と
感

じ
る

場

合

と
は
動

機

づ
け

に
お

い
て
本

質

的

に
異

な

り

ま

す

。
自

己

実

現

動

機

に
は
、
強

い
エ
ネ
ル
ギ

ー

を

感

じ
ま

す

。 

 

さ

て
、
あ

な

た

の
～

～

し
た

い
こ
と
、
好

き

な

こ
と
は
、
何

で
し
ょ
う

か
！ 
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《
動

機

づ
け
を
変

え
て
み
る
》 

  

制

限

さ

れ

た

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

動

機

づ
け
と
、
外

発

・
内

発

的

と
い
っ
た

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

動

機

づ
け
に
つ
い
て
考

え

て

き

ま

し
た

。
後

者

の
外

発

的

動

機

も

、
報

酬

・
褒

章

ほ
う

し

ょ
う

・
表

彰

と
い
っ
た

外

部

刺

激

を

あ

た

え
る

と
い
う

意

味

か
ら

す

れ

ば

、
積

極

的

で
あ

り

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
と
い
う

こ
と
に
な

る

わ

け
で
す

。
た

だ

、
内

発

的

動

機

（
自

己

実

現

動

機

）

と
比

較

す

る

と
、
外

発

的

動

機

に
よ
る

モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
維

持

の
た

め
に
は
、
継

続

し
て
外

部

刺

激

を

与

え
る

必

要

が
あ

る

と
い
う

マ
イ
ナ
ス
面

も

あ

り

ま

す

。 

 

こ
こ
で
応

用

問

題

で
す

。 

 

『
〇

〇

〇

し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
い
わ

ゆ

る

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

動

機

づ
け
に
基

づ
い
て
何

か
行

動

を

起

こ
さ

な

け
れ

ば

な

ら

な

い
と
い
う

場

合

を

イ
メ
ー

ジ
し
て
く
だ

さ

い
。
『
し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
こ
と
で
す

。 

 

何

か
圧

力

の
よ

う

な

も

の
を

感

じ
ま

せ
ん
か
？ 

ス
ト
レ
ス
の
よ
う

な

も

の
で
す

ね
。
あ

ま

り

良

い
状

態

で
は
な

い
こ

と
と
思

い
ま

す

が
、
い
か
が
で
し
よ
う

か
？ 

一

般

に
言

わ

れ

る

こ
と
で
す

が
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

づ
け
に
基

づ
い
た

仕

事

・
作

業

は
必

要

最

低

限

が
実

現

さ

れ

る

。
あ

る

い
は
、
指

示

・
命

令

を

受

け
た

上

司

か
ら

ク

レ
ー

ム
を

受
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け
な

い
程

度

で
実

現

さ

れ

る

そ
う

で
す

。
非

生

産

的

だ

と
感

じ
ま

す

。
こ
う

い
っ
た

『
し
な

け
れ

ば

な

ら

な

い
』
と
い
っ

た

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

を

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
動

機

に
変

え
る

こ
と
は
で
き

な

い
の
で
し
ょ
う

か
。
本

来

は
、
『
〇

〇

し
た

い
』
と

い
っ
た

自

己

実

現

動

機

に
変

え
る

こ
と
が
出

来

れ

ば

望

ま

し
い
こ
と
だ

と
は
思

い
ま

す

が
、
こ
こ
は
ワ
ン
ク

ッ
シ
ョ
ン

お

い
て
外

発

的

動

機

に
変

え
る

こ
と
を

考

え
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。
こ
れ

は
あ

く
ま

で
ヒ
ン
ト
で
す

が
、
以

前

こ
ん

な

場

面

に
直

面

し
ま

し
た

。 

あ

る

女

性

の
独

り

言

で
す

。 

 

『
こ
の
仕

事

や
ん
な

き

ゃ
い
け
な

い
ん
だ

け
ど
、
終

わ

っ
た

ら

大

好

き

な

ア
イ
ス
を

食

べ
る

ん
だ

』 

こ
ん
な

感

じ
だ

っ
た

と
思

い
ま

す

。 

 

も

う

お

気

づ
き

に
な

り

ま

し
た

ね
。
彼

女

は
、
意

識

的

か
無

意

識

か
は
分

か
り

ま

せ
ん
け
ど
、
『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
動

機

』
を

『
外

発

的

動

機

』
に
変

化

さ

せ
て
い
ま

す

。
ア
イ
ス
と
い
う

ご
褒

美

を

自

分

で
自

分

に
あ

げ

る

こ
と
に
よ
っ
て

で
す

。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

気

持

ち

が
ち

ょ
っ
と
ワ
ク

ワ
ク

し
て
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

感

情

に
変

化

し
て
い
ま

す

よ
ね
！ 

 

ち

ょ
っ
と
し
た

こ
と
で
、
自

分

自

身

の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を

ア
ッ
プ
出

来

る

可

能

性

を

見

た

感

じ
が
し
ま

し
た

。 
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《
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
と
セ
ル
フ
ト
ー
ク
》 

  

物

事

が
う

ま

く

出

来

な

か
っ
た

と
き

、
否

定

的

に
『
私

に
は
出

来

な

い
』
と
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

繰

り

返

し
て
い
る

こ

と
は
あ

り

ま

せ
ん
か
？ 

確

か
に
『
出

来

な

い
』
こ
と
も

あ

り

ま

す

。
し
か
し
、
実

際

は
そ
う

で
は
な

い
場

合

が
多

い
の

で
す

。
『
出

来

な

い
の
で
は
な

い
か
』
と
否

定

的

に
考

え
る

習

慣

が
つ
い
て
い
る

の
で
す

。
こ
れ

ら

の
誤

っ
た

『
ビ

リ
ー

フ
』
は
、
私

た

ち

が
快

適

で
幸

せ
な

生

活

を

す

る

の
を

阻

害

し
ま

す

。 

こ
こ
で
質

問

で
す

。
『
や
り

も

し
な

い
う

ち

に
《
出

来

な

い
》
と
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る

こ
と
を

や
め
た

体

験

は
あ

り

ま

せ
ん

か
？

』
し
ば

ら

く
考

え
て
み
て
く
だ

さ

い
。 

 

こ
の
ビ

リ
ー

フ
を

取

り

除

く
こ
と
は
、
と
て
も

重

要

で
す

。
実

は
こ
れ

ら

の
ビ

リ
ー

フ
が
私

た

ち

を

柔

軟

性

の
な

い

考

え
に
し
ば

り

つ
け
、
新

し
い
こ
と
や
間

違

っ
た

考

え

方

の
修

正

を

尻

ご
み
さ

せ
て
し
ま

い
ま

す

。
大

切

な

こ
と
は

《
否

定

的

な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

》
を

意

図

的

に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
、
排

除

す

る

こ
と
で
す

。
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
意

識

を

向

け
て
み
て
く
だ

さ

い
。 
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余

談

で
す

。 

 
※

組

織

の
中

で
起

こ
る

制

限

行

為

 

 

私

た

ち

は
、
他

人

に
当

惑

さ

せ
ら

れ

た

と
き

（
例

え
ば

情

報

を

与

え
ら

れ

な

か
っ
た

り

し
た

時

）
そ
の
《
借

り

》
を

心

の
中

に
預

金

し
、
あ

る

と
き

払

い
出

し
ま

す

。
そ
れ

は
、
次

の
よ
う

な

行

為

に
な

り

ま

す

。 

 

①

 

彼

ら

の
こ
こ
ろ
を

逆

な

で
し
、
当

惑

す

る

方

法

を

見

つ
け
て
仕

返

し
を

す

る 

 

②

 

約

束

の
会

合

に
わ

ざ

と
欠

席

す

る 

 

③

 

自

分

の
成

功

を

犠

牲

に
し
て
も

協

力

を

控

え
る 

 

④

 

か
ら

か
う

、
皮

肉

を

い
う

、
け
な

す 

 

⑤ 

や
ら

れ

た

こ
と
を

や
り

返

す 
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 ネガティブ動機  

 

～しなければならない 

（と考えていることを記入して下さい） 

・やらなければ何が起こるか？ 
・やり遂げた時どんな満足感や喜びがある
か？ 

・やり遂げた時にはどんな有益なことがある
か？ 

・分割することはできないか？ 
・そのことは私にとって本当に価値がある
ことか？価値がなければ「それをやらな

い」と決める！ 

 
・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

 
・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

 
・ 

・ 

・ 

・ 

・ 
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フェーズⅡ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ｎ
Ｌ
Ｐ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン 



 

100 

 

１ 

 

 

 



小さな変化の技術 
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《
ペ
ー
シ
ン
グ
と
は
？
》 

  

Ｎ
Ｌ
Ｐ
に
『
ペ
ー

シ
ン
グ

』
と
い
う

考

え

方

が
あ

り

ま

す

が
、
少

し
解

説

を

し
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

ペ
ー

シ
ン
グ

と
は
相

手

の
考

え

方

、
感

情

、
態

度

に
自

分

の
ペ
ー

ス
を

合

わ

せ
る

こ
と
で
す

。 

 

話

し
相

手

と
ペ
ー

ス
を

合

わ

せ
る

ペ
ー

シ
ン
グ

に
は
『
ミ
ラ
ー

リ
ン
グ

』
『
チ
ュ
ー

ニ
ン
グ

』
『
マ
ッ
チ
ン
グ

』
等

の
ス
キ
ル

が
あ

り

ま

す

が
、
こ
の
よ
う

な

技

術

を

活

用

し
て
、
相

手

と
の
共

感

ゾ

ー

ン
を

拡

大

す

る

こ
と
で
ス
ム
ー

ス
な

コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を

実

現

す

る

こ
と
が
可

能

と
な

り

ま

す

。 

 

以

下

に
３
つ
の
ペ
ー

シ
ン
グ

の
ス
キ
ル
に
つ
い
て
説

明

を

し
ま

す

。 

①

ミ
ラ
ー

リ
ン
グ 

 

相

手

と
ボ

デ

ィ
ー

ラ
ン
ゲ

ー

ジ
を

合

わ

せ
る

と
好

感

を

も

た

れ

ま

す

。
同

じ
動

作

で
リ
ズ
ム
を

合

わ

せ
る

こ
と
で

す

。
あ

ま

り

の
猿

ま

ね
は
不

自

然

で
す

が
、
タ
イ
ミ
ン
グ

を

調

整

す

る

こ
と
は
重

要

に
な

り

ま

す

。 
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②

チ
ュ
ー

ニ
ン
グ 

 
感

情

や
気

分

の
状

態

、
フ
ィ
ー

リ
ン
グ

、
思

考

方

法

や
ム
ー

ド
と
い
っ
た

心

の
周

波

数

を

あ

わ

せ
る

こ
と
で
す

。

怒

っ
て
い
る

人

に
冷

静

に
対

応

し
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
相

応

に
あ

わ

て
て
、
感

情

の
レ
ベ
ル
を

合

わ

せ
る

こ
と
で
す

。 

③

マ
ッ
チ
ン
グ 

 

相

手

と
話

し
方

を

合

わ

せ
る

ペ
ー

シ
ン
グ

方

法

で
す

。
相

手

の
話

す

ス
ピ

ー

ド
、
声

の
高

低

、
声

の
大

小

等

相

手

の
口

調

に
合

わ

せ
る

こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す

。
方

言

に
合

わ

せ
る

こ
と
は
効

果

的

で
す

。
ペ
ー

ス
が
ゆ

っ
く
り

の

人

と
の
会

話

で
は
、
早

口

の
人

は
注

意

が
必

要

で
す

。 

④

バ
ッ
ク

ト
ラ
ッ
キ

ン
グ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

相

手

の
話

し
た

こ
と
を

そ
の
ま

ま

オ
ウ

ム
返

し
す

る

こ
と
で
す

が
、
ポ

イ
ン
ト
は
『
要

点

を

つ
か
ん
で
』
『
明

快

に
』

『
短

く
』
『
相

手

の
使

っ
た

言

葉

で
』
返

す

こ
と
。 

 

以

上

の
よ
う

な

ス
キ
ル
を

使

う

こ
と
で
、
相

手

と
の
距

離

感

が
縮

ま

っ
た

り

、
会

話

が
は
ず

ん
だ

り

し
ま

す

。
一

般

的

に
は
、
『
ラ
ポ

ー

ル
を

築

く

』
と
表

現

し
ま

す

が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
は
重

要

な

ポ

イ
ン
ト
だ

と
考

え
ま

す

。

人

は
意

識

レ
ベ
ル
と
無

意

識

レ
ベ
ル
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
さ

れ

て
い
ま

す

が
、
特

に
重

要

な

働

き

を

し
て
い
る

の
が
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無

意

識

レ
ベ
ル
で
す

。
ご
紹

介

し
た

、
【
ペ
ー

シ
ン
グ

】
【
ミ
ラ
ー

リ
ン
グ

】
【
バ
ッ
ク

ト
ラ
ッ
キ
ン
グ

】
の
ス
キ
ル
は
、
無

意

識

レ
ベ
ル
に
働

き

か
け
る

効

果

が
あ

る

の
で
す

。 
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《
ミ
ラ
ー
リ
ン
グ
》 

 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
社

内

研

修

の
と
き

、
二

人

１
組

に
な

っ
て
も

ら

い
上

司

役

・
部

下

役

を

決

め
ま

す

。
次

に

『
上

司

役

』
の
方

は
『
部

下

役

』
の
方

の
『
話

』
を

し
っ
か
り

聞

い
て
み
て
く

だ

さ

い
、
と
い
っ
た

ワ
ー

ク

か
ら

入

る

こ
と

が
あ

り

ま

す

。
テ
ー

マ
も

決

め
な

い
で
い
き

な

り

始

め
ま

す

の
で
、
受

講

生

の
方

々

は
戸

惑

い
の
様

子

で
参

加

し
て

く
だ

さ

い
ま

す

が
、
な

ん
だ

か
、
ギ

ク

シ
ャ
ク

し
た

感

じ
で
お

互

い
に
居

心

地

悪

そ
う

に
し
て
い
ま

す

。 

上

手

く
い
か
な

い
の
で
、
『
上

司

役

』
の
方

に
『
ア
イ
コ
ン
タ
ク

ト
を

取

り

な

が
ら

、
時

々

う

な

づ
い
て
聞

い
て
み
て
く

だ

さ

い
』
と
お

願

い
し
ま

す

。
ち

ょ
っ
と
し
た

ス
キ
ル
を

使

う

こ
と
で
、
『
部

下

役

』
の
方

も

ス
ム
ー

ス
に
話

し
て
い
る

様

子

が
見

て
取

れ

ま

す

。 

そ
し
て
、
も

う

一

つ
『
上

司

役

』
の
方

に
次

の
よ
う

な

お

願

い
を

し
ま

す

。
『
部

下

役

』
の
方

の
『
し
ぐ
さ

』
を

さ

り

げ

な

く

ま

ね
し
て
み
て
く
だ

さ

い
、
と
。 

受

講

生

の
方

に
よ

っ
て
は
、
照

れ

が
あ

る

の
か
？ 

上

手

く

ま

ね

が
出

来

な

い
方

も

い
ら

っ
し
ゃ
い
ま

す

が
、
大

半

の
方

々

は
忠

実

に
ま

ね

を

さ

れ

ま

す

。
中

に
は
と
て
も

大

胆

に
ま

ね

を

さ

れ

て
い
る

方

も

い
て
、
思

わ

ず

可

笑

し 
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く
て
吹

き

出

し
そ
う

に
な

る

こ
と
も

あ

り

ま

す

。 

『
部

下

役

』
の
方

々

は
、
実

に
気

持

ち

よ
さ

そ
う

に
話

を

さ

れ

て
い
る

の
が
印

象

的

で
す

。
ワ
ー

ク

が
終

了

し
た

後

に
、
『
部

下

役

』
の
方

に
『
相

手

が
な

に
を

し
て
い
た

か
、
気

づ
き

ま

し
た

か
？

』
と
お

聞

き

し
ま

す

が
、
ほ
と
ん
ど

気

づ
く

方

は
い
ま

せ
ん
。
あ

ん
な

に
大

胆

に
ま

ね

を

さ

れ

た

方

で
す

ら

。 

 

こ
の
ス
キ
ル
が
、
『
ミ
ラ
ー

リ
ン
グ

』
で
す

。
相

手

が
腕

組

を

し
た

ら

、
こ
ち

ら

も

少

し
遅

れ

て
腕

を

組

む

。
相

手

が

コ
ー

ヒ
ー

に
手

を

つ
け
た

ら

、
こ
ち

ら

も

飲

む

と
い
っ
た

よ
う

に
、
相

手

の
『
し
ぐ
さ

』
を

ま

ね
る

と
い
う

こ
と
で
す

。 

 

さ

り

げ

な

く
ま

ね

を

す

る

の
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
が
、
ミ
ラ
ー

リ
ン
グ

に
よ
っ
て
、
相

手

と
の
距

離

感

が
縮

ま

り

ま

す

。 
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《
バ
ッ
ク
ト
ラ
ッ
キ
ン
グ
》 

  

『
ペ
ー

シ
ン
グ

』
で
も

ふ
れ

ま

し
た

が
、
相

手

と
会

話

を

す

る

際

に
《
声

の
大

小

》
《
話

す

ス
ピ

ー

ド
》
も

大

切

で

す

。
ゆ

っ
く
り

話

す

人

に
は
、
ゆ

っ
く
り

話

し
て
、
速

く

話

す

人

に
は
、
相

手

の
ス
ピ

ー

ド
に
合

わ

せ
て
速

く

話

し
ま

す

。
ま

た

、
声

の
大

き

い
人

に
は
大

き

な

声

で
、
小

さ

い
人

に
は
小

さ

な

声

で
話

す

、
と
い
っ
た

よ
う

な

こ
と
で
す

が
、
相

手

の
ペ
ー

ス
に
合

わ

せ
る

と
い
う

こ
と
が
『
自

分

の
想

い
』
を

上

手

に
伝

え
る

ポ

イ
ン
ト
だ

と
感

じ
ま

す

。 

重

要

な

こ
と
は
『
話

し
た
量

で
は
な

く
て
、
伝

わ

っ
た
量

』
で
す

。 

 

次

に
テ
ー

マ
の
『
バ
ッ
ク

ト
ラ
ッ
キ
ン
グ

』
と
い
う

ス
キ
ル
に
つ
い
て
説

明

し
た

い
と
思

い
ま

す

。
ま

ず

は
、
モ
デ

ル
ケ
ー

ス
で
す

。 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

（
保

育

園

で
の
先

生

と
園

児

の
会

話

で
す

） 

 

（ 

先

 

生

 

） 

ど
う

し
た

の
？ 

一

郎

く
ん
。 

 

（ 

一

 

郎

 

） 

健

太

く
ん
が
ね
、
ブ
ラ
ン
コ
横

取

り

し
て
ね
・
・
・
・
・
・
・ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

【
嗚

咽

が
ひ
ど
く

、
な

か
な

か
声

に
な

ら

な

い
】 

 

（ 

先

 

生

 

） 

健

太

く
ん
が
ブ
ラ
ン
コ
横

取

り

し
た

の
ね
。 
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（ 

一

 

郎

 

） 

う

ん
。
そ
れ

で
ね
、
僕

が
ね

、
順

番

守

れ

っ
て
い
っ
た

ら

ね
・
・
・
・
・
・
・ 

 
（ 
先

 

生

 

） 

順

番

守

れ

っ
て
い
っ
た

の
ね
。 

 

（ 

一

 
郎

 

） 

そ
う

。
そ
う

し
た

ら

ね
、
僕

の
こ
と
を

ね

、
ゲ

ン
コ
で
叩

い
た

ん
だ

よ
！ 

 

（ 

先

 

生

 
） 

あ

ら

、
ゲ

ン
コ
で
叩

い
た

の
？ 

 

大

丈

夫

、
痛

く
な

か
っ
た

？ 

 

（ 

一

 

郎

 

） 
う

ん
、
大

丈

夫

・
・
・
・
【
少

し
元

気

に
な

っ
て
い
る

】 

 

（ 

先

 

生

 

） 

あ

ら

強

い
わ

ね
ぇ
！ 

 

先

生

と
一

郎

く

ん
の
や
り

取

り

、
何

か
気

づ
い
た

こ
と
は
あ

り

ま

す

か
？ 

 

そ
う

で
す

ね
。
先

生

は
、
一

郎

君

の
言

っ
た

こ
と
を

オ
ウ

ム
返

し
し
て
い
ま

す

。
私

た

ち

も

、
無

意

識

に
こ
の
『
バ
ッ

ク

ト
ラ
ッ
キ
ン
グ

』
の
ス
キ
ル
を

使

用

し
て
い
る

こ
と
が
あ

り

ま

せ
ん
か
。
相

手

の
言

っ
た

こ
と
を

、
コ
ン
パ
ク

ト
に
し
て

投

げ

返

す

と
い
っ
た

よ
う

な

こ
と
で
す

。 

自

分

の
言

っ
た

こ
と
を

繰

り

返

し
て
も

ら

う

こ
と
の
効

果

に
は
、
ど

の
よ
う

な

も

の
が
あ

る

の
で
し
ょ
う

か
？ 

今

の
会

話

の
事

例

で
考

え
れ

ば

、
一

郎

く
ん
の
言

っ
た

こ
と
を

先

生

が
繰

り

返

し
て
く
れ

る

こ
と
で
、
一

郎

く
ん
は

『
あ

あ

、
こ
の
先

生

は
ち

ゃ
ん
と
自

分

の
言

っ
た

こ
と
を

聞

い
て
く
れ

て
い
る

』
と
感

じ
て
い
ま

す

。 

ポ

イ
ン
ト
は
、
『
要

点

を

つ
か
ん
で
』
『
明

快

に
』
『
短

く
』
『
相

手

の
使

っ
た

言

葉

で
』
返

す

こ
と
で
す

。
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《
ク
レ
ー
ム
対

応

へ
の
ペ
ー
シ
ン
グ
》 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ク

レ
ー

ム
対

応

の
ペ
ー

シ
ン
グ

を

ご
紹

介

し
ま

す

。 

ク

レ
ー

ム
に
お

け
る

『
怒

り

』
は
『
感

情

』
で
す

。
ま

ず

こ
の
感

情

に
ペ
ー

シ
ン
グ

す

る

こ
と
を

考

え
ま

し
ょ
う

。
論

理

で
解

決

し
よ
う

と
す

る

と
【
気

持

ち

を

無

視

さ

れ

た

状

態

に
な

り

】
お

客

様

は
余

計

に
腹

を

立

て
る

こ
と
と
な

り

ま

す

。
多

く
の
方

は
、
お

客

様

の
【
怒

り

の
気

持

ち

や
感

情

】
に
ペ
ー

シ
ン
グ

す

る

こ
と
を

忘

れ

、
冷

静

に
穏

や
か
に

話

す

こ
と
に
よ
っ
て
、
相

手

を

な

だ

め
よ
う

と
し
ま

す

。
し
か
し
、
こ
れ

は
明

ら

か
に
間

違

い
で
す

。 

 

以

前

上

京

し
た

際

、
秋

葉

原

の
ホ

テ
ル
で
チ
ェ
ッ
ク

イ
ン
の
為

に
名

前

を

記

入

し
て
い
る

時

『
次

の
よ
う

な

ク

レ

ー

ム
対

応

』
に
出

合

い
ま

し
た

。
怒

っ
て
い
る

理

由

は
分

か
ら

な

か
っ
た

の
で
す

が
、
隣

の
お

客

様

が
大

声

で
フ
ロ
ン

ト
の
女

性

社

員

に
向

か
っ
て
怒

鳴

っ
て
い
る

の
で
す

。
女

性

社

員

は
『
申

し
訳

あ

り

ま

せ
ん
』
と
冷

静

に
小

さ

め
の

声

で
対

応

を

し
て
い
ま

し
た

。
お

客

様

の
怒

り

の
感

情

は
、
ド
ン
ド
ン
高

ま

っ
て
、
最

終

的

に
は
『
支

配

人

を

呼

ん

で
来

い
』
と
い
う

状

況

に
な

っ
て
し
ま

い
ま

し
た

。 

お

客

様

は
自

分

の
怒

っ
て
い
る

気

持

ち

を

分

か
ら

せ
よ

う

と
し
て
、
さ

ら

に
声

を

張

り

上

げ

、
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上

が 
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り

、
ま

す

ま

す

怒

り

を

増

幅

さ

せ
る

こ
と
と
な

り

ま

す

。
人

は
、
話

を

聞

い
て
も

ら

っ
て
共

感

し
て
も

ら

う

こ
と
で
い

や
さ

れ

る

の
で
す

。
で
す

か
ら

、
怒

ら

れ

た

ら

、
お

客

様

の
『
テ
ン
シ
ョ
ン
』
に
ペ
ー

シ
ン
グ

し
、
あ

わ

て
て
ど
も

る

く
ら

い

が
良

か
っ
た

の
で
は
な

い
で
し
ょ
う

か
。 

 

ま

ず

、
テ
ン
シ
ョ
ン
を

お

客

様

と
同

じ
よ
う

に
上

げ

、
そ
の
後

、
怒

り

の
ト
ー

ン
が
低

下

す

る

よ
う

に
仕

向

け
る

こ

と
で
す

。
怒

り

の
ト
ー

ン
を

低

下

さ

せ
る

為

に
は
、
途

中

で
口

を

は
さ

ま

ず

『
お

客

様

の
話

を

聞

く
こ
と
』
が
重

要

で
す

。
ト
ー

ン
が
下

が
っ
て
初

め
て
論

理

的

に
物

事

を

考

え
る

こ
と
が
で
き

、
話

し
合

い
の
テ
ー

ブ
ル
に
つ
く
こ
と
が

で
き

る

の
で
す

。 

 

『
俺

は
こ
ん
な

に
怒

っ
て
い
る

の
に
、
何

を

冷

静

に
し
て
い
る

の
だ

！

』
に
な

ら

な

い
よ
う

に
し
な

け
れ

ば

い
け
ま

せ

ん
。 
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《
メ
ラ
ビ
ア
ン
の
法

則

》 

  

『
メ
ラ
ビ

ア
ン
の
法

則

』
と
い
う

言

葉

を

聞

い
た

こ
と
が
あ

り

ま

す

か
？ 

Ａ
．
メ
ラ
ビ

ア
ン
が

１
９
７
１
年

に
提

唱

し

概

念

で
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を

取

る

際

に
、
《
言

葉

》
以

外

の
意

思

表

示

、
あ

る

い
は
伝

達

手

段

の
こ
と
を

説

明

し
た

も

の
で
す

。 

 

一

つ
目

は
、
パ
ラ
・
ラ
ン
ゲ

ー

ジ
で
す

。
【
３
８
％

の
伝

達

力

】 

 

こ
れ

は
話

す

と
き

の
声

の
大

き

さ

や
調

子

、
話

す

ス
ピ

ー

ド
な

ど
で
伝

え

る

方

法

で
す

。
同

じ
内

容

の
話

で
も

、

自

信

満

々

に
大

き

な

声

で
話

す

か
、
小

さ

な

声

で
ボ

ソ
ボ

ソ
し
ゃ
べ
る

か
で
、
ず

い
ぶ
ん
と
印

象

は
変

わ

る

も

の
で

す

。
（
耳

か
ら

入

る

情

報

で
し
ょ
う

か
！

） 

 

二

つ
目

は
、
ボ

デ

ィ
ー

・
ラ
ン
ゲ

ー

ジ
で
す

。
【
５
５
％

の
伝

達

力

】 

 

こ
れ

は
表

情

や
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー

に
よ

っ
て
伝

え
る

方

法

で
す

。
ま

た

、
ア
イ
コ
ン
タ
ク

ト
、
つ
ま

り

目

と
目

で
意

思

を

伝

え
る

の
も

こ
の
範

疇

に
入

り

ま

す

。
（
目

か
ら

入

る

情

報

で
す

ね
！

） 

3 8  

5 5  
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三

つ
目

は
、
パ
ー

ソ
ナ
ル
・
ス
ペ
ー

ス
で
す

。 

 
お

互

い
の
距

離

や
話

す

と
き

の
立

ち

位

置

や
角

度

の
こ
と
で
す

。
『
好

き

だ

』
と
い
う

意

思

も

、
パ
ー

ソ
ナ
ル
・
ス
ペ

ー

ス
次

第

で
伝

え

る

こ
と
が
で
き

る

の
で
す

。
ま

た

触

覚

や
嗅

覚

も

関

連

が
あ

り

ま

す

。
あ

ま

り

の
距

離

の
近

さ

に
、
圧

迫

感

を

感

じ
た

り

し
た

こ
と
は
有

り

ま

せ
ん
か
。 

 

こ
の
よ
う

に
、
人

は
自

分

の
意

思

を

直

接

的

な

言

葉

だ

け
で
な

く
、
さ

ま

ざ

ま

な

形

で
表

現

し
て
い
ま

す

。 

ち

な

み
に
言

葉

は
、
【
７
％

】
の
影

響

力

な

の
だ

そ
う

で
す

。 

 

い
か
が
で
し
よ
う

か
？ 

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
影

響

力

に
は
、
色

々

な

フ
ァ
ク

タ
ー

が
あ

り

ま

す

ね
。
私

が
こ
の
『
メ

ラ
ビ

ア
ン
の
法

則

』
を

始

め
て
聞

い
た

と
き

、
ち

ょ
っ
と
誤

解

を

し
て
受

け
取

っ
た

感

じ
が
あ

り

ま

す

。 

『
言

葉

』
っ
て
、
『
た

い
し
た

こ
と
な

い
ん
だ

ナ
！

』
と
感

じ
た

こ
と
で
す

。
確

か
に
人

は
、
目

・
耳

・
鼻

等

五

感

を

使

っ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を

取

っ
て
い
る

こ
と
は
理

解

で
き

ま

し
た

。 

 

後

日

で
す

が
、
言

葉

の
影

響

力

は
、
【
７
％

】
し
か
無

い
の
だ
か
ら

言

葉

を

大

切

に
し
て
、
言

葉

に
磨

き

を

か
け
て
ピ
カ
ピ
カ
に
し
て
使

う

必

要

が
あ

る

こ
と
に
気

が
つ
き

ま
し
た
。
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《
知

覚

チ
ャ
ネ
ルⅠ

》 

  

Ｎ
Ｌ
Ｐ
ス
キ
ル
の
中

に
《
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
》
と
い
う

カ
テ
ゴ
リ
ー

が
あ

り

ま

す

。
こ
れ

は
、
人

が
物

事

を

認

知

し
た

り

納

得

す

る

と
き

に
、
ど
の
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
を

使

っ
て
情

報

収

集

を

す

る

の
か
？ 

と
い
う

こ
と
で
す

が
、
一

般

的

に

は
次

の
よ
う

に
な

っ
て
い
ま

す

。 

※

視

覚

チ
ャ
ネ
ル
型

・
・
・
・
証

拠

を

見

る

こ
と
で
あ

あ

あ-
 

 
 

 

※

聴

覚

チ
ャ
ネ
ル
型

・
・
・
・
何

か

を

聞

く

こ
と

で 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

※

読

解

チ
ャ
ネ
ル
型

・
・
・
・
書

か
れ

た

も

の
を

読

む

こ
と
で 

 
 

 

※

体

感

チ
ャ
ネ
ル
型

・
・
・
・
作

業

を

し
て
み
る

こ
と
で
あ

あ 
 

 
 

 

こ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー

は
、
相

手

が
物

事

を

判

断

す

る

た

め
に
、
ど
の
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
を

使

っ
て
情

報

を

集

め
る

の
が

得

意

な

の
か
を

判

別

し
ま

す

。 

 

質

問

へ
の
答

え

方

に
よ
っ
て
、
相

手

に
必

要

な

情

報

を

ど
う

や
っ
て
伝

え
れ

ば

い
い
か
が
推

測

で
き

る

の
で
す

。 
１
２
％

 

３
０
％

 

３
０
％

 

５
５
％

 

 

5 5  1 2  3 0  3  
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人

に
よ
っ
て
意

思

決

定

に
必

要

な

情

報

を

集

め
る

の
に
使

う

優

位

な

知

覚

チ
ャ
ネ
ル
は
違

い
ま

す

が
、
パ
タ

ー

ン
と
し
て
は

示

し
た

４
つ
の
チ
ャ
ネ
ル
に
な

り

ま

す

。 

 

相

手

の
パ
タ
ー

ン
を

知

ら

な

い
と
、
無

駄

な

こ
と
に
労

力

を

か
け
た

り

『
違

っ
た

努

力

』
に
時

間

を

費

や
し
た

り

す

る

恐

れ

が
あ

り

ま

す

。
プ
レ
ゼ

ン
や
セ
ー

ル
ス
シ
ー

ン
な

ど
あ

ら

ゆ

る

場

面

で
活

用

す

る

こ
と
が
で
き

ま

す

。 

【
パ
タ
ー

ン
を

見

分

け
る

に
は
】 

 

質

問

の
例

 

『
あ

る

人

が
仕

事

で
す

ご
い
っ
て
、
ど

の
よ
う

に
し
て
わ

か
り

ま

す

か
？

』 

※

視

覚

型

の
特

徴

 

『
証

拠

を

見

る

と
わ

か
る

』 
 

※

聴

覚

型

の
特

徴

 

『
そ
の
人

の
こ
と
を

話

し
て
い
る

の
を

聞

く

と
わ

か
る

』 

※

読

解

型

の
特

徴

 

『
そ
の
人

が
書

い
た

報

告

書

な

ど
を

読

む

と
わ

か
る

』 
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※

体

感

型

の
特

徴

 

『
そ
の
人

と
一

緒

に
作

業

し
て
み
る

と
わ

か
る

』 

 

さ

て
、
あ

な

た

は
ど
の
パ
タ
ー

ン
で
し
ょ
う

か
！ 
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《
知

覚

チ
ャ
ネ
ルⅡ

》 

  

目

は
、
『
飛

び

出

た

脳

』
と
も

い
わ

れ

る

よ
う

に
、
脳

と
直

結

し
た

パ
ー

ツ
で
す

。
じ
つ
は
こ
の
脳

の
働

き

を

明

確

に
反

映

し
て
動

い
て
い
る

の
が
視

線

な

の
で
す

。
逆

に
言

う

と
、
眼

球

を

意

図

的

に
動

か
す

こ
と
で
、
意

識

を

変

化

さ

せ
る

こ
と
が
で
き

る

の
で
す

。 

こ
ち

ら

か
ら

相

手

を

見

て
い
る

場

合

、
眼

球

の
動

き

で
そ
の
人

の
意

識

が
ど
の
よ
う

に
動

い
て
い
る

か
が
わ

か
り

ま

す

。
一

般

的

に
次

の
よ
う

に
な

り

ま

す

。 

 

視

線

が
上

が
る

の
は
、
過

去

で
あ

れ

、
未

来

で
あ

れ

、
イ
メ
ー

ジ
や
絵

を

見

て
視

覚

を

使

っ
て
い
る

時

で
す

。
あ

な

た

か
ら

見

て
、
右

側

は
『
過

去

』
左

側

は
『
未

来

』
を

イ
メ
ー

ジ
し
て
い
ま

す

。
（
視

覚

チ
ャ
ネ
ル
型

） 

 

左

右

・
水

平

に
視

線

が
動

く
の
は
、
過

去

に
聞

い
た

言

葉

や
音

、
ま

た

は
想

像

上

の
声

や
音

を

聞

い
て
聴

覚

を

使

っ
て
い
る

時

で
す

。
（
聴

覚

チ
ャ
ネ
ル
型

） 
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視

線

が
下

に
向

く
の
は
、
自

分

の
内

的

な

会

話

を

聞

い
て
い
る

か
、
体

感

覚

を

探

っ
て
い
る

時

で
す

。
（
体

感

チ
ャ
ネ
ル
型

） 

 

人

に
よ
っ
て
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
が
異

な

り
ま
す

。
相

手

の
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
を

見

つ
け
て
、
そ
の
知

覚

チ
ャ
ネ
ル
に

あ

わ

せ
た
情

報

発

信

が
有

効

で
す

。 
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《
沈

黙

の
コ
ー
チ
ン
グ
》 

  

『
質

問

し
た

ら

、
答

え
が
返

っ
て
く

る

ま

で
待

つ
』
と
い
う

こ
と
に
つ
い
て
考

え
て
み
ま

す

。 

 

相

手

に
何

か
質

問

し
た

時

に
《
し
ば

ら

く
沈

黙

が
続

く

》
と
い
っ
た

よ

う

な

こ
と
、
皆

さ

ん
も

経

験

し
た

こ
と
が
あ

る

と
思

い
ま

す

。
私

は
な

ん
だ

か
居

心

地

の
悪

さ

や
ソ
ワ
ソ
ワ
し
た

感

じ
が
し
ま

す

。
そ
の
よ
う

な

空

気

感

に
耐

え

ら

れ

な

く
て
、
質

問

を

し
た

の
は
自

分

で
あ

る

の
に
つ
い
《
自

分

か
ら

話

を

し
て
し
ま

う

》
と
い
う

よ
う

な

こ
と
が

時

々

あ

り

ま

す

。 

 

相

手

の
方

は
、
私

が
話

し
出

し
て
し
ま

う

と
《
ち

ょ
っ
と
悲

し
そ
う

な

表

情

を

す

る

》
こ
と
が
あ

り

ま

す

。
も

う

少

し
《
考

え
る

時

間

が
ほ
し
か
っ
た

の
か
な

？

》
っ
て
気

づ
か
さ

れ

た

り

し
ま

す

。
こ
の
沈

黙

の
時

間

は
と
て
も

大

切

な

の
で
す

。
《
沈

黙

》
は
、
私

た

ち

に
考

え
る

時

間

を

与

え

て
く
れ

ま

す

。
き

き

耳

に
振

り

回

さ

れ

ず

に
、
相

手

の
本

心

を

聴

き

と
る

余

裕

を

手

に
入

れ

る

こ
と
が
で
き

ま

す

。
例

え
ば

、
部

下

・
子

供

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
際

に

『
何

か
答

え
よ
う

と
し
て
、
話

を

聴

く
の
で
は
な

く
て
』
《
黙

っ
て
み
る

》
の
も

必

要

か
も

し
れ

ま

せ
ん
。 



ＮＬＰ(神経言語プログラミング)スキル⑧ 

119 

 

【
事

 
 

例

】 

 
子

供

さ

ん
が
、
『
学

校

に
行

き

た

く

な

い
』
と
勇

気

を

出

し
て
話

を

し
て
き

ま

し
た

。 

 

そ
の
時

、
あ

な

た

は
ど
の
よ
う

な

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を

と
り

ま

す

か
？ 

 

学

校

で
の
嫌

な

出

来

事

を

聞

き

出

そ
う

と
し
た

り

、
学

校

に
行

く
べ
き

だ

と
説

得

を

試

み
た

り

し
ま

せ
ん
か
？ 

 

た

と
え
ば

、
『
バ
ッ
ク

ト
ラ
ッ
キ
ン
グ

』
の
ス
キ
ル
と
、
『
沈

黙

の
コ
ー

チ
ン
グ

』
の
ス
キ
ル
を

使

っ
て
み
る

と
こ
ん
な

感

じ

に
な

り

ま

す

。 

 

子

 

供

 

『
お

母

さ

ん
、
僕

、
学

校

に
行

き

た

く
な

い
』 

 
 

親

 
 

 

『
学

校

い
き

た

く
な

い
ん
だ

』 
 

オ
ウ

ム
返

し
を

す

る 

 
 

 
 

 
 

あ

と
は
、
答

え
が
出

て
く

る

ま

で
沈

黙

で
す

ね 

こ
の
よ
う

な

ア
プ
ロ
ー

チ
で
、
子

供

の
《
最

初

の
ド
ア
が
開

か
れ

る

の
で
す

》 

す

ぐ
に
理

由

を

聞

き

出

そ
う

と
し
た

り

、
説

得

し
よ
う

と
す

る

こ
と
は
逆

効

果

に
な

る

の
だ

と
思

い
ま

す

。 

 

自

分

自

身

も

そ
う

で
し
た

が
、
Ｎ
Ｌ
Ｐ
は
ス
キ
ル
で
す

か
ら

意

識

し
意

図

的

に
使

う

こ
と
で
出

来

る

よ
う

に
な

り

ま

す

。
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《
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
っ
て
？
》 

  

『
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
っ
て
な

ん
で
し
ょ
う

か
？

』
と
い
う

質

問

を

投

げ

か
け
る

と
、
興

味

深

い
こ
と
に
色

ん
な

答

え

が
返

っ
て
き

ま

す

。
お

そ
ら

く
私

の
質

問

が
抽

象

的

な

の
で
余

計

に
そ
の
よ

う

な

こ
と
が
起

き

る

の
だ

と
思

い
ま

す

。 

『
ゆ

っ
く
り

会

話

を

交

わ

す

こ
と
で
す

』
『
相

手

の
話

を

聞

い
て
あ

げ

る

こ
と
で
す

』
『
ア
イ
コ
ン
タ
ク

ト
を

取

る

こ
と

で
す

』
等

々

た

く
さ

ん
の
返

答

が
出

て
き

ま

す

。
こ
こ
で
少

し
整

理

し
て
み
た

い
の
で
す

が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の

《

手

段

》

と
《
目

的

》
に
つ
い
て
で
す

。
例

に
あ

げ

た

返

答

は

《

手

段

》

の

よ

う

な

気

が

し

ま

す

。
こ
の
手

段

に
は
『
バ
ー

バ
ル
』
な

も

の
と
『
ノ
ン
バ
ー

バ
ル
』
な

も

の
が
あ

り

ま

す

。
バ
ー

バ
ル
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
と
は
、
言

葉

を

通

じ
て
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
。
一

方

の
ノ
ン
バ
ー

バ
ル
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
と
は
言

葉

以

外

の
目

や
耳

と
か
五

感

を

通

じ
て
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
す

。
福

祉

施

設

の
若

い
職

員

の
中

に
は
『
利

用

者

の
方

々

と
ゆ

っ
く
り

コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー

シ
ョ
ン
が
取

れ

な

い
の
で
す

』
と
い
っ
た

よ
う

な

悩

み
を

持

っ
て
い
る

方

が
い
ま

す

。
彼

ら

の
多

く
は
『
バ
ー

バ
ル
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
』
の
こ
と
を

問

題

に
し
て
い
る

よ
う

で
、
ち

ょ
っ
と
気

に
な

り

ま

す

。 
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日

々

業

務

に
追

わ

れ

て
忙

し
い
中

、
た

っ
ぷ
り

と
時

間

を

と
っ
て
会

話

を

す

る

の
は
ナ
カ
ナ
カ
難

し
い
と
思

い
ま

す

。
で
す

か
ら

『
ノ
ン
バ
ー

バ
ル
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
』
の
ス
キ
ル
に
意

識

を

向

け
て
、
握

手

を

し
た

り

、
肩

に
さ

り

げ

な

く
触

れ

た

り

、
ニ
コ
ッ
と
ア
イ
コ
ン
タ
ク

ト
を

取

っ
て
み
た

り

す

る

こ
と
で
相

手

と
の
距

離

や
信

頼

関

係

を

構

築

し
て

ほ
し
い
と
感

じ
て
い
ま

す

。 

 

あ

る

方

が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
に
つ
い
て
次

の
よ
う

に
言

っ
て
た

こ
と
が
印

象

に
残

っ
て
い
ま

す

。 

『
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
目

的

は
、
相

手

を

受

容

す

る

こ
と
で
は
な

く
理

解

す

る

こ
と
だ
。
』 
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小さな変化の技術 
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ユニット２ 
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《
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考

》 

 

『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考

』
の
違

い
は
ど
こ
に
あ

る

の
で
し
ょ
う

か
。
ひ
と
つ
は
、
小

さ

い
頃

か
ら

身

に
つ
け
て
き

た

思

考

習

慣

に
あ

り

ま

す

。
も

う

少

し
具

体

的

に
説

明

す

れ

ば

「
困

っ
た

出

来

事

に
対

し
て
」
ポ

ジ
テ

ィ
ブ
に
と
ら

え
る

か
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
と
ら

え
る

か
と
い
う

こ
と
で
す

。 

 

例

を

あ

げ

て
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考

』
な

の
か
を

検

討

し
て
み
ま

し
ょ
う

。 

 

『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考

』
の
パ
タ
ー

ン 

 

《
困

っ
た
出

来

事
》 

 

こ
の
一

週

間

ま

っ
た

く

売

れ

な

か
っ
た

。 
 

（
こ
ん
な

事

実

が
あ

っ
た

と
し
ま

し
ょ
う

） 

 

《
セ

ル

フ

ト

ー

ク
》 

 

私

は
、
何

を

や
っ
て
も

ダ

メ
だ

。 
 

 
 

 
 

 

（
自

己

説

明

） 

 

《
結

 
 

 

果
》 

 

悲

し
く
な

り

、
何

も

す

る

気

に
な

ら

な

い
。 

（
無

力

感

に
お

ち

い
る

） 
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『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
の
パ
タ
ー

ン 

 
《
困

っ
た
出

来

事
》 

 

こ
の
一

週

間

ま

っ
た

く

売

れ

な

か
っ
た

。 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（
同

じ
事

実

で
す

） 

 

《
セ

ル

フ

ト

ー

ク
》 

 

先

週

は
良

く

売

れ

た

し
、
こ
ん
な

週

も

あ

る

。 
 

 
 

 
 

 

（
自

己

説

明

） 

 

《
結

 
 

 
果
》 

 

悲

し
く
な

る

こ
と
も

な

く
、
い
つ
も

通

り

仕

事

を

す

る

。 
 

（
努

力

す

る

） 
 

 

注

目

し
た

い
の
は
、
同

様

の
事

実

に
対

し
て
異

な

る

二

つ
の
結

果

に
分

か
れ

て
し
ま

っ
た

と
い
う

こ
と
で
す

。
無

力

感

に
お

ち

い
り

、
や
る

気

を

そ
が
れ

る

パ
タ
ー

ン
と
、
通

常

ど
お

り

の
状

態

を

維

持

す

る

パ
タ

ー

ン
の
両

極

に
な

っ
て
し
ま

い
ま

し
た

。
は
た

し
て
、
ど
こ
に
原

因

が
あ

る

の
で
し
ょ
う

か
。
そ
う

で
す

！ 

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
に
原

因

が
あ

る

の
で
す

。 

 

も

し
、
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な

人

に
な

り

た

い
と
す

る

な

ら

ば

『
セ
ル
フ
ト
ー

ク

』
を

意

図

的

に
変

え
る

こ
と
で
実

現

で
き

る

、
と
い
う

こ
と
に
な

り

ま

す

。
小

さ

い
時

か
ら

の
『
思

考

の
癖

』
で
す

か
ら

、
無

意

識

に
普

段

『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
』
『
否

定

的

』
セ
ル
フ
ト
ー

ク

を

し
て
い
る

人

は
、
そ
れ

を

意

図

的

に
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
』
『
肯

定

的

』
な

セ
ル
フ
ト
ー

ク

に
変

え

る

こ
と
が
で
き

れ

ば

、
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
に
変

え
る

こ
と
が
で
き

る

の
で
す

。 

 

最

後

に
こ
ん
な

言

葉

を

。 

『
事

実

は
一

つ
、
考

え
方

は
二

つ
』
あ

な

た
は
、
ど
ち
ら

を

選

択

し
ま
す

か
？
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《
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思

考

と
セ
ル
フ
ト
ー
ク
》 

  

『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
と
い
う

こ
と
に
つ
い
て
考

え
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
の
対

極

は
『
ネ
ガ
テ

ィ
ブ
思

考

』
と
い
う

こ
と
に
し
た

い
と
思

い
ま

す

。
ま

ず

は
、
ど
ち

ら

が
良

い
と
か
悪

い
と
か
と
い
う

こ
と
で
は
な

い
、
と

い
う

こ
と
を

確

認

し
て
お

き

ま

す

。
お

そ
ら

く
、
人

は
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
傾

い
た

り

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
揺

れ

た

り

と
両

面

を

持

っ
て
い
る

の
だ

と
思

い
ま

す

。 

 

で
は
、
ど
う

し
て
『
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思

考

』
や
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
に
な

っ
て
し
ま

う

の
で
し
ょ
う

か
？ 

こ
れ

は
、
《
セ
ル

フ
ト
ー

ク

》
が
影

響

し
て
い
ま

す

。
私

た

ち

は
一

日

に
五

万

回

も

の
《
セ
ル
フ
ト
ー

ク

》
を

し
て
い
る

の
で
す

。
そ
し
て
、

《
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
》
が
形

成

さ

れ

ま

す

。
何

か
に
失

敗

し
た

と
き

に
『
な

ん
て
バ
カ
な

こ
と
を

し
た

ん
だ

ろ
う

』
『
あ

ん

な

こ
と
し
な

き

ゃ
良

か
っ
た

』
等

と
い
っ
た

セ
ル
フ
ト
ー

ク

の
経

験

は
あ

り

ま

せ
ん
か
？ 

そ
の
結

果

マ
イ
ナ
ス
の
ス
パ
イ

ラ
ル
に
は
ま

っ
て
し
ま

い
、
ド
ン
ド
ン
落

ち

込

ん
で
い
き

ま

す

。
し
ば

ら

く

無

力

感

に
お

ち

い
り

や
る

気

が
出

な

い
と
い

う

よ
う

な

こ
と
に
な

っ
て
し
ま

う

わ

け
で
す

。
こ
の
マ
イ
ナ
ス
の
ス
パ
イ
ラ
ル
か
ら

脱

出

す

る

た

め
に
、
セ
ル
フ
ト
ー

ク

に

意

識

を

向

け
て
み
て
下

さ

い
。
そ
し
て
次

の
よ
う

に
自

分

に
質

問

し
て
下

さ
い
。 

 

『
こ
れ

か
ら

も

う

ま
く
い
か
な

い
』
と
い
う

こ
と
を

証

明

で
き

る

の
か
？ 

 

こ
の
方

法

は
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な

思

考

か
ら

転

換

す

る

キ
ッ
カ
ケ
に
な

り

ま

す

。
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《
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
表

現

・
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
表

現

》
に
つ
い
て 

  

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
表

現

・
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
表

現

に
つ
い
て
考

え
て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
と
は
肯

定

的

な

表

現

】
【
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
と
は
否

定

的

な

表

現

】
と
し
ま

す

。 

※

例

え
ば

肯

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
好

き

・
楽

し
い
・
嬉

し
い
・
出

来

る

等

積

極

的

な

感

じ 

※

例

え
ば

否

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
嫌

い
・
辛

い
・
悲

し
い
・
無

理

等

消

極

的

な

感

じ 

 

時

々

取

り

上

げ

ら

れ

る

例

で
い
う

と
、
【
ア
フ
リ
カ
に
靴

を

売

り

に
行

っ
た

セ
ー

ル
ス
マ
ン
】 

肯

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
誰

も

靴

を

履

い
て
い
な

い
か
ら

沢

山

売

れ

る

ぞ

！ 

否

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
誰

も

靴

な

ん
か
履

い
た

こ
と
が
な

い
か
ら

売

れ

る

わ

け
が
無

い
！ 

他

の
例

で
は
、
【
夕

食

の
シ
ー

ン
で
奥

さ

ん
が
一

生

懸

命

に
作

っ
た

夕

食

を

た

だ

黙

々

と
食

べ
て
い
る

】 

肯

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
私

の
料

理

が
と
っ
て
も

美

味

し
い
の
で
夢

中

で
食

べ
て
い
る

！ 

否

定

的

表

現

・
・
・
・
・
・
・
・
私

の
料

理

が
ま

ず

い
の
で
、
一

言

の
ほ
め
言

葉

も

な

い
！ 
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以

前

テ
レ
ビ

を

観

て
い
た

ら

、
ビ

ジ
ネ
ス
コ
ー

チ
の
方

が(

名

前

は
忘

れ

て
し
ま

い
ま

し
た)

出

演

し
て
い
て
興

味

深

い
お

話

を

さ

れ

ま

し
た

。
簡

単

に
説

明

を

す

る

と
、
野

球

の
日

本

シ
リ
ー

ズ
で
の
出

来

事

を

例

に
し
て
話

を

す

る

の
で
す

が
、
ご
存

知

の
よ
う

に
セ
リ
ー

グ

の
優

勝

チ
ー

ム
と
パ
リ
ー

グ

の
優

勝

チ
ー

ム
が
日

本

一

を

か
け
て
毎

年

対

決

し
ま

す

。
あ

る

年

の
日

本

シ
リ
ー

ズ
で
パ
リ
ー

グ

の
チ
ー

ム
の
ピ

ッ
チ
ャ
ー

が
素

晴

ら

し
い
投

手

で
、
セ
リ
ー

グ

の
バ
ッ
タ
ー

が
ナ
カ
ナ
カ
打

て
な

い
と
い
う

こ
と
が
あ

り

ま

し
た

。
分

析

を

す

る

と
イ
ン
コ
ー

ス
高

め
の
ボ

ー

ル
に
や
ら

れ

て
い
る

こ
と
が
分

か
っ
た

ん
で
す

。
そ
こ
で
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ

コ
ー

チ
が
、
次

の
よ
う

に
指

示

を

出

し
ま

す

。
『
イ
ン
コ
ー

ス

高

め
の
球

に
手

を

出

す

な

』
と
、
結

果

は
と
い
う

と
上

手

く
い
か
な

か
っ
た

よ
う

で
す

。
こ
の
コ
ー

チ
の
指

示

は
、
否

定

的

表

現

【
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
】
に
な

っ
て
い
ま

す

。
も

し
、
肯

定

的

表

現

【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
】
で
指

示

を

出

す

と
し
た

ら

、
ど

の
よ
う

な

言

葉

を

使

っ
た

ら

い
い
の
で
し
ょ
う

か
？ 

 

こ
ん
な

表

現

は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
『
低

め
の
球

を

打

て
』 

 

テ
レ
ビ

に
出

演

さ

れ

て
い
た

ビ

ジ
ネ
ス
コ
ー

チ
の
方

は
、
陸

上

競

技

の
世

界

で
【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
表

現

】
で
指

示

を

出

し
た

場

合

と
【
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
表

現

】
で
指

示

を

出

し
た

場

合

で
は
タ
イ
ム
に
差

が
出

る

と
い
う

こ
と
を

話

さ

れ

て
い

ま

し
た

。
も

ち

ろ
ん
、
【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
表

現

】
で
指

示

し
た

ほ
う

が
好

タ
イ
ム
で
す

。 
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《
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
な
と
ら
え
方

も
あ
る
》 

  

出

来

事

の
と
ら

え
方

【
認

知

】
に
つ
い
て
考

え

て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

人

生

に
は
、
良

い
よ
う

に
思

え
る

出

来

事

や
悪

い
よ
う

に
思

え
る

出

来

事

が
起

こ
り

ま

す

。
そ
の
出

来

事

を

悪

い
こ
と
だ

と
と
ら

え

る

と
マ
イ
ナ
ス
思

考

【
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
】
と
な

り

ま

す

。
そ
の
逆

を

プ
ラ
ス
思

考

【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
】
と
い

い
、
『
そ
れ

な

ら

ば

出

来

事

を

良

い
こ
と
だ

と
と
ら

え
れ

ば

よ
い
の
に
！

』
と
思

い
ま

す

が
、
あ

な

た

は
ど

の
よ
う

に
考

え
ま

す

か
。
最

近

は
、
『
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思

考

』
が
も

て
は
や
さ

れ

て
い
ま

す

が
、
無

理

に
プ
ラ
ス
思

考

【
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
】
が

良

い
こ
と
だ

と
思

わ

な

く
て
も

い
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う

か
。 

元

来

、
物

事

・
出

来

事

と
い
う

も

の
は
【
ニ
ュ
ー

ト
ラ
ル
】
な

も

の
な

の
で
す

。
私

た

ち

が
勝

手

に
そ
の
時

々

、
そ
れ

ぞ

れ

の
判

断

を

下

し
【
認

知

】
し
て
い
る

の
で
す

。 

悪

い
こ
と
が
起

こ
っ
た

と
い
っ
て
は
嘆

き

、
良

い
こ
と
が
あ

っ
た

と
い
っ
て
は
ラ
ッ
キ
ー

だ

と
喜

び

ま

す

。
し
か
し
、
こ
れ

ら

の
出

来

事

を

並

べ
て
み
て
、
一

連

の
動

き

と
し
て
み
る

と
、
一

つ
ひ
と
つ
の
こ
と
に
一

喜

一

憂

し
て
、
振

り

回

さ

れ

る

こ
と
は
な

い
こ
と
が
わ

か
り

ま

す

。 
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例

え
ば

『
人

間

万

事

塞

翁

さ

い

お

う

が
馬

』
と
い
う

話

が
あ

り

ま

す

ね
。 

 

『
塞

翁

さ

い

お

う

が
馬

』
と
は
、
自

分

が
飼

っ
て
い
た

馬

が
逃

げ

て
し
ま

い
、
不

運

を

嘆

い
て
い
た

。
す

る

と
、
し
ば

ら

く
し
て

そ
の
馬

が
他

の
馬

を

連

れ

て
帰

っ
て
き

て
『
な

ん
と
運

の
良

い
こ
と
だ

』
と
喜

ん
だ

。 

し
か
し
、
今

度

は
そ
の
馬

か
ら

落

ち

て
骨

折

し
て
い
ま

い
、
ま

た

何

と
運

の
悪

い
こ
と
だ

と
嘆

い
た

。
が
、
ケ
ガ
の
お

か
げ

で
兵

士

と
し
て
戦

場

に
行

く
こ
と
を

ま

ぬ
が
れ

た

。 

こ
う

し
て
み
る

と
、
出

来

事

を

プ
ラ
ス
や
マ
イ
ナ
ス
で
と
ら

え
る

の
で
は
な

く
『
た

だ

、
こ
う

い
う

こ
と
が
あ

っ
た

』
と
あ

り

の
ま

ま

に
と
ら

え

る

。
【
ニ
ュ
ー

ト
ラ
ル
】
な

と
ら

え
方

が
あ

っ
て
も

よ
い
の
で
は
な

い
か
、
と
い
う

こ
と
に
気

づ
き

ま

す

。 
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※ 組 織 や チ ー ム の 中 で 、 普 段 ど の よ う な 言 葉 が 使 わ れ て い る

か で 、 そ の 組 織 や チ ー ム の 雰 囲 気 が わ か り ま す 。 組 織 や チ

ー ム は 、 言 葉 の 上 に で き あ が っ て い き ま す 。   

あなたが普段よく使う言葉を記入して下さい 

 

ポジティブワード（肯定的） ネガティブワード（否定的） 
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《
文

字

の
印

象

》 

  

私

の
娘

が
、
小

学

生

の
こ
ろ
テ
ス
ト
の
答

案

用

紙

や
名

札

等

に
名

前

を

記

入

す

る

際

『
ひ
ら

が
な

』
で
書

い
て

い
る

時

期

が
あ

り

ま

し
た

。
漢

字

で
書

く

と
強

い
感

じ
が
す

る

の
で
す

が
、
ひ
ら

が
な

に
す

る

と
確

か
に
ソ
フ
ト
な

印

象

に
な

っ
て
い
た

こ
と
を

記

憶

し
て
い
ま

す

。 

 

仕

事

柄

、
研

修

で
話

を

し
た

り

資

料

を

作

成

し
た

り

す

る

の
で
す

が
、
言

葉

に
は
少

々

気

を

使

っ
て
い
ま

す

。

理

想

的

に
は
『
ス
ト
ン
と
伝

わ

る

言

葉

』
を

目

標

に
し
て
い
ま

す

が
、
こ
れ

が
中

々

難

し
い
の
で
す

。
私

の
頭

も

複

雑

な

も

の
よ
り

シ
ン
プ
ル
な

も

の
を

好

み
ま

す

の
で
、
言

葉

や
文

章

も

シ
ン
プ
ル
な

も

の
や
視

覚

的

に
よ
り

伝

わ

り

や
す

い
も

の
を

使

う

よ
う

に
心

が
け
て
い
ま

す

。
『
素

敵

な

人

』
と
書

く
よ
り

も

『
す

て
き

な

人

』
と
し
た

り

、
『
優

し
い

人

』
を

『
や
さ

し
い
人

』
と
し
た

ほ
う

が
、
や
わ

ら

か
さ

を

感

じ
ま

す

。
ま

た

、
大

量

と
表

現

す

る

よ

り

『
い
っ
ぱ

い
』
と

言

っ
た

ほ
う

が
伝

わ

り

や
す

い
ん
じ
ゃ
な

い
か
！ 

な

ど
と
考

え
な

が
ら

言

葉

や
文

字

を

選

び

ま

す

。 

さ

ら

に
、
相

手

が
よ
り

鮮

明

に
イ
メ
ー

ジ
が
で
き

る

よ
う

に
『
レ
モ
ン
を

食

べ
た

』
と
い
う

よ
り

も

『
手

に
と
る

と
冷

ん

や
り

す

る

黄

色

い
レ
モ
ン
を

真

ん
中

か
ら

二

つ
に
割

っ
て
、
ギ

ュ
ッ
と
口

の
中

に
絞

っ
た

』
・
・
・
・
・
・
。
少

し
、
唾

液
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が
出

て
き

ま

し
た

か
？ 

 

言

葉

に
し
て
話

す

と
き

で
も

、
相

手

が

明

確

に
イ
メ
ー

ジ
が
で
き

、
共

感

で
き

る

ほ
う

が
、
理

解

が
早

く
す

す

み

ま

す

。
時

に
は
、
専

門

用

語

ば

か
り

の
難

し
い
表

現

も

必

要

で
し
ょ
う

。
し
か
し
同

時

に
、
誰

に
で
も

わ

か
る

簡

単

な

表

現

も

大

切

だ

と
思

う

の
で
す

。 

 

時

に
は
、
自

分

の
使

っ
て
い
る

言

葉

・
表

現

に
意

識

を

向

け
て
み
る

の
も

良

い
か
も

し
れ

ま

せ
ん
。 
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《
言

葉

を
意

図

的

に
》 

  

人

は
、
言

語

→

イ
メ
ー

ジ
→

ポ

ー

ズ
→

感

情

→

【
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
形

成

】
と
い
う

よ
う

な

ス
テ
ッ
プ
を

と
る

と
言

わ

れ

て
い
ま

す

。
メ
ラ
ビ

ア
ン
の
法

則

に
よ
る

と
、
言

語

は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
に
お

い
て
は
７
％

の
影

響

力

し
か
な

い
と

い
わ

れ

て
い
ま

す

が
、
【
セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
の
形

成

】
の
ス
テ
ッ
プ
と
い
う

側

面

か
ら

判

断

す

る

と
、
入

口

の
部

分

で
す

か
ら

多

大

な

影

響

力

が
あ

る

と
考

え

ら

れ

ま

す

。 

 

そ
れ

で
は
、
こ
こ
で
質

問

で
す

。 

 

あ

な

た

は
、
普

段

ど
の
よ
う

な

言

葉

を

使

っ
て
い
ま

す

か
？ 

 

ポ

ジ
テ
ィ
ブ
ワ
ー

ド
・
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
ワ
ー

ド 

 

肯

定

的

表

現

・
否

定

的

表

現

 

 

建

設

的

言

葉

・
破

壊

的

言

葉

 

 

い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
ど
ち

ら

か
の
方

に
偏

っ
て
い
ま

せ
ん
か
？

。 
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言

葉

は
少

し
意

識

を

す

る

こ
と
で
違

っ
た

印

象

を

、
相

手

に
も

自

分

に
与

え
る

こ
と
が
出

来

ま

す

。 

 
『
喧

嘩

し
な

い
で
ね
』
→

『
仲

良

く
し
て
ね
』 

 

『
ち

ら

か
さ

な

い
で
ね
』
→

『
き

れ

い
に
片

づ
け
て
ね
』 

 

『
夜

中

に
騒

が
な

い
で
ね
』
→

『
夜

は
静

か
に
ね
』 

 

無

意

識

に
『
私

に
は
、
無

理

、
出

来

な

い
』
と
い
う

言

葉

を

使

っ
て
い
る

と
、
確

固

た

る

セ
ル
フ
イ
メ
ー

ジ
が
出

来

上

が
っ
て
し
ま

い
、
仕

舞

に
は
恐

ろ
し
い
こ
と
に
【
出

来

る

こ
と
も

出

来

な

く

な

っ
て
し
ま

い
ま

す

】 

 

ヨ
チ
ヨ
チ
歩

き

の
子

供

に
、
親

は
『
転

ば

な

い
で
！

』
と
声

を

か
け
る

こ
と
が
あ

り

ま

す

。
『
転

ぶ
な

よ
』
と
声

を

か
け

ら

れ

た

子

供

は
、
無

意

識

に
【
転

ん
で
い
る

自

分

を

イ
メ
ー

ジ
】
し
て
し
ま

い
、
実

際

に
転

ん
で
し
ま

う

と
い
う

こ
と

が
起

き

て
し
ま

い
ま

す

。 

 

ポ

イ
ン
ト
は
起

き

て
ほ
し
く
な

い
こ
と
を

言

葉

に
す

る

の
で
は
な

く
て
、
【
起

き

て
ほ
し
い
こ
と
を

言

葉

に
す

る

】
こ
と

で
す

。 

言

葉

に
は
力

が
あ

り
ま
す

。
意

図

的

に
使

い
た
い
も

の
で
す

。
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《
忙

し
い
・
忙

し
い
病

》 

  

あ

な

た

の
周

囲

に
『
忙

し
い
、
忙

し
い
』
を

連

発

す

る

人

は
い
ま

せ
ん
か
！ 

 

こ
う

い
う

人

を

見

て
い
る

せ
い
か
、
私

た

ち

は
無

意

識

の
う

ち

に
【
忙

し
そ
う

＝

仕

事

が
出

来

る

人

】
と
い
う

イ
メ

ー

ジ
を

作

り

上

げ

て
い
ま

す

。 

 

す

る

と
、
忙

し
さ

を

前

面

に
出

し
て
仕

事

が
出

来

る

人

を

演

出

し
よ
う

と
す

る

人

が
表

れ

て
く
る

の
も

当

然

の

結

果

で
す

。
口

癖

は
『
忙

し
い
、
忙

し
い
』
で
す

が
、
本

当

に
仕

事

の
出

来

る

人

は
こ
の
よ
う

な

こ
と
を

自

分

か
ら

言

う

こ
と
は
、
ま

ず

あ

り

ま

せ
ん
。 

 

む

し
ろ
訪

ね
ら

れ

て
き

た

人

か
ら

、
『
相

変

わ

ら

ず

お

忙

し
そ
う

で
す

ね
』
等

と
声

を

か
け
ら

れ

る

と
、
『
そ
ん
な

で

も

あ

り

ま

せ
ん
。
今

な

ら

お

話

を

伺

え

ま

す

よ
』
等

と
答

え

る

も

の
で
す

。 

仕

事

が
出

来

る

と
い
う

こ
と
を

演

出

し
た

い
人

は
、
誰

も

そ
う

思

っ
て
く
れ

て
い
な

い
か
ら

、
自

分

で
『
忙

し
い
、

忙

し
い
』
と
言

わ

な

け
れ

ば

な

ら

な

く
な

り

ま

す

。
言

う

だ

け
で
な

く
、
体

も

忙

し
そ
う

に
動

か
し
て
い
ま

す

。
ま

る

で 
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忙

し
そ
う

に
す

る

こ
と
が
癖

に
な

っ
て
い
る

よ
う

に
・
・
・
・
・
・
。 

 

逆

に
忙

し
そ
う

に
動

い
て
い
て
も

、
仕

事

が
出

来

る

人

の
動

き

に
は
無

駄

が
あ

り

ま

せ
ん
。
頭

の
中

で
今

何

を

す

べ
き

か
と
い
っ
た

優

先

順

位

が
ハ
ッ
キ
リ
と
見

え
て
い
る

か
ら

動

き

に
無

駄

が
な

く
、
テ
キ
パ
キ

し
て
い
ま

す

。 

 

ま

ず

は
、
『
忙

し
い
、
忙

し
い
』
と
い
う

口

癖

か
ら

矯

正

し
て
い
き

ま

し
ょ
う

。
言

霊

と
い
う

よ

う

に
、
言

葉

に
は
力

が
あ

り

ま

す

。
意

識

し
て
使

い
ま

し
ょ
う

。 
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《
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー
ジ
・
Ｉ
メ
ッ
セ
ー
ジ
・
Ｗ
Ｅ
メ
ッ
セ
ー
ジ
》 

  

と
こ
ろ
で
、
あ

な

た

は
誰

か
を

ほ
め
る

と
き

に
ど
ん
な

言

葉

を

使

う

こ
と
が
多

い
で
し
ょ
う

か
？ 

『
す

ご
い
』
『
素

晴

ら

し
い
』
『
助

か
っ
た

』
等

、
い
ろ
ん
な

ほ
め
言

葉

が
浮

か
ん
で
く
る

人

も

い
れ

ば

、
い
つ
も

誰

に
で
も

同

じ
ほ
め
言

葉

を

使

っ
て
い
る

人

も

い
る

こ
と
で
し
ょ
う

。 

 

相

手

を

ほ
め
る

と
き

に
次

の
よ
う

な

３
つ
の
視

点

が
あ

り

ま

す

。 

 

【
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】 

 

【
Ｉ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】 

 

【
Ｗ
Ｅ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】 

 

【
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
は
、
あ

な

た

の
ス
タ
ン
ス
で
『
あ

な

た

は
仕

事

が
丁

寧

で
す

ね
』
『
あ

な

た

は
テ
キ
パ
キ

仕

事

を

し
て
ま

す

ね
』
『
あ

な

た

は
正

確

で
す

ね
』
等

が
こ
の
例

で
す

。 

【
Ｉ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
は
、
私

の
ス
タ
ン
ス
で
相

手

の
行

動

や
存

在

が
自

分

に
ど

ん
な

影

響

を

与

え

た

の
か
を

伝

え
る

メ
ッ
セ
ー

ジ
に
な

り

ま

す

。
『
私

は
と
て
も

参

考

に
な

り

ま

し
た

』
『
私

は
と
て
も

嬉

し
い
で
す

』
等

、
自

分

が
思

っ
て
い
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る

こ
と
、
感

じ
た

こ
と
を

伝

え
ま

す

。 

 

そ
れ

か
ら

【
Ｗ
Ｅ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
と
い
う

の
は
、
私

た

ち

と
い
う

ス
タ
ン
ス
で
、
自

分

た

ち

に
ど
ん
な

影

響

が
及

ん
だ

の

か
に
つ
い
て
言

及

す

る

メ
ッ
セ
ー

ジ
で
す

。
『
あ

な

た

の
発

言

で
、
と
て
も

会

議

が
盛

り

上

が
り

ま

し
た

』
『
あ

な

た

が

い
る

だ

け
で
、
組

織

全

体

が
元

気

に
な

り

ま

す

』
等

、
よ
り

大

き

な

影

響

力

を

相

手

に
伝

え
る

メ
ッ
セ
ー

ジ
で
す

。 

 

こ
の
三

つ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
は
、
ど
れ

が
良

い
悪

い
で
は
あ

り

ま

せ
ん
が
、
【
Ｉ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
や
【
Ｗ
Ｅ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
の
ほ

う

が
、
相

手

へ
の
影

響

力

が
大

き

く

心

に
残

る

よ
う

で
す

。 

 

と
こ
ろ
で
、
あ

な

た

は
【
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
【
Ｉ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
と
の
組

合

せ
で
、
【
一

時

言

語

】
→

た

ま

た

ま

・
と
き

ど
き

・
珍

し
く 

【
永

久

言

語

】
→

い
つ
も

・
ほ
と
ん
ど
・
必

ず

・
絶

対

と
い
う

言

葉

を

使

っ
て
い
ま

せ
ん
か
。 

私

の
場

合

【
Ｙ
Ｏ
Ｕ
メ
ッ
セ
ー

ジ
】
を

使

っ
て
い
る

時

は
、
永

久

言

語

と
の
組

合

せ
が
多

い
み
た

い
で
す

。 

 

『
あ

な

た

は
、
い
つ
も

約

束

を

守

ら

な

い
』
と
か
『
あ

な

た

は
、
ほ
と
ん
ど

片

づ
け
な

い
』
等

で
す

ね

。
【
一

時

言

語

】

と
【
永

久

言

語

】
の
組

合

せ
を

少

し
変

え
る

だ

け
で
、
表

現

が
柔

ら

か
く

な

っ
た

り

し
ま

す

。 

 

『
あ

な

た

は
、
珍

し
く
約

束

を

や
ぶ
っ
た

』
・
・
・
。
『
あ

な

た

は
、
と
き

ど
き

片

づ
け
な

い
』
・
・
・
。 
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《
キ
ラ
ー
フ
レ
ー
ズ
》 

  

コ
ー

チ
ン
グ

で
は
、
『
で
も

』
・
『
し
か
し
』
と
い
っ
た

言

葉

を

『
キ
ラ
ー

フ
レ
ー

ズ
』
と
表

現

し
て
注

意

を

う

な

が
し
て
い

ま

す

。 

 

理

由

の
一

つ
に
は
、
『
で
も

』
と
か
『
し
か
し
』
と
い
っ
た

接

続

詞

の
後

に
は
、
『
言

い
訳

』
や
『
反

論

』
が
続

く
か
ら

な

の
で
し
ょ
う

。 

 

言

い
訳

と
は
、
自

分

の
失

敗

を

弁

解

し
た

り

、
身

の
潔

白

を

証

明

す

る

こ
と
を

指

し
ま

す

が
、
他

に
も

い
ろ
い

ろ
な

意

味

を

持

つ
よ
う

で
す

。 

 

辞

書

に
よ
れ

ば

、
言

い
訳

に
は
『
物

事

の
筋

道

を

明

ら

か
に
し
て
説

明

す

る

こ
と
』
『
過

失

や
罪

を

わ

び

る

こ
と
』

と
い
っ
た

意

味

も

あ

り

ま

す

。 

 

上

司

や
部

下

、
友

人

や
知

人

、
家

族

な

ど
か
ら

注

意

さ

れ

た

時

、
素

直

に
聞

き

入

れ

る

こ
と
は
な

か
な

か
難

し
い
も

の
で
す

。
注

意

を

し
て
く
れ

た

人

に
食

っ
て
か
か
っ
た

り

、
自

分

の
言

い
分

を

主

張

し
て
、
人

間

関

係

に
亀
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裂

が
生

じ
て
し
ま

う

場

合

も

あ

り

ま

す

。 

会

話

の
中

で
『
で
も

』
と
か
『
し
か
し
』
と
い
う

言

葉

を

頻

繁

に
使

う

人

が
い
ま

す

。
私

は
、
こ
う

い
う

人

と
の
会

話

は
ど
う

も

苦

手

で
す

。
と
て
も

疲

れ

て
し
ま

い
ま

す

。
私

が
話

し
た

こ
と
を

こ
と
ご
と
く

否

定

さ

れ

た

よ
う

な

気

が
し

て
し
ま

う

の
で
す

。
仮

に
反

対

の
意

見

だ

っ
た

と
し
て
も

、
一

度

受

け
入

れ

て
も

ら

っ
て
か
ら

、
自

分

の
考

え
を

説

明

し
て
く
れ

る

と
随

分

と
印

象

が
変

わ

る

と
思

う

の
で
す

が
、
い
か
が
で
し
ょ
う

か
？ 

 

『
佐

藤

さ

ん
の
考

え
方

は
理

解

で
き

ま

す

。
例

え
ば

、
こ
の
よ
う

な

視

点

か
ら

私

は
逆

に
・
・
・
・
・
と
考

え
る

の
で

す

が
』
ｅ
ｔ
ｃ.
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《
イ
エ
ス
セ
ッ
ト
》 

  

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
上

手

な

方

や
、
ト
ッ
プ
セ
ー

ル
ス
マ
ン
が
使

っ
て
い
る

『
イ
エ
ス
セ
ッ
ト
』
に
つ
い
て
説

明

し
ま

す

。 

 

ま

ず

は
『
イ
エ
ス
セ
ッ
ト
』
で
す

が
、
相

手

が
『
イ
エ
ス
』
と
答

え
る

よ
う

な

質

問

を

繰

返

し
、
肯

定

的

な

反

応

を

つ

け
た

あ

と
に
提

案

を

す

る

と
い
う

方

法

で
す

。 

 

例

え
ば

、 

 

Ａ
さ

ん
『
今

日

は
い
い
天

気

で
す

ね
』 

 

Ｂ
さ

ん
『
そ
う

で
す

ね
。
よ
く

晴

れ

ま

し
た

ね
』 

 

Ａ
さ

ん
『
こ
ん
な

い
い
天

気

だ

と
仕

事

も

は
か
ど
り

そ
う

で
す

ね
』 

 

Ｂ
さ

ん
『
本

当

で
す

ね
』 

 

Ａ
さ

ん
『
最

近

引

っ
越

し
た

っ
て
聞

き

ま

し
た

け
ど
』 

 

Ｂ
さ

ん
『
は
い
、
先

月

に
』 

 

Ａ
さ

ん
『
環

境

が
変

わ

る

と
気

分

も

変

わ

り

ま

す

よ
ね
』 
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Ｂ
さ

ん
『
そ
の
通

り

な

ん
で
す

。
毎

日

が
す

ご
く

新

鮮

で
』 

 
Ａ
さ

ん
『
よ
か
っ
た

で
す

ね
』 

 

Ｂ
さ

ん
『
は
い
』 

 

５
、
６
回

『
イ
エ
ス
』
が
続

い
た

後

に
、
自

分

の
し
た

い
提

案

を

し
ま

す

。 

 

逆

に
、
否

定

的

な

姿

勢

の
人

や
あ

ま

の
じ
ゃ
く
な

性

格

の
人

に
は
『
ノ―

セ
ッ
ト
』
が
有

効

で
す

。
こ
れ

は
『
イ
エ
ス

セ
ッ
ト
』
の
逆

で
『
ノ―

』
を

言

わ

せ
続

け
る

方

法

で
す

。 
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《
否

定

命

令

》 

  

人

が
頭

の
中

で
一

度

に
描

け
る

イ
メ
ー

ジ
は
一

つ
だ

け
で
す

。 

 

肯

定

的

な

こ
と
を

思

う

と
同

時

に
、
否

定

的

な

こ
と
を

意

識

す

る

こ
と
は
で
き

ま

せ
ん
。
で
す

か
ら

あ

な

た

が
誰

か
に
何

か
を

伝

え

る

時

は
、
そ
の
人

に
『
何

を

イ
メ
ー

ジ
さ

せ
る

か
』
が
と
て
も

重

要

に
な

り

ま

す

。 

そ
こ
で
『
否

定

命

令

』 

『
肯

定

命

令

』
に
つ
い
て
考

え

て
み
た

い
と
思

い
ま

す

。 

 

『
今

日

も

一

日

、
事

故

の
無

い
よ

う

に
気

を

付

け
て
仕

事

を

し
ま

し
ょ
う

』
【
否

定

命

令

】 

 

『
今

日

も

一

日

、
身

の
安

全

を

し
っ
か
り

確

保

し
て
仕

事

を

し
ま

し
ょ
う

』
【
肯

定

命

令

】 

 

脳

は
『
～

～

し
て
は
い
け
ま

せ
ん
』
と
い
う

命

令

に
対

し
て
は
、
は
じ
め
に
『
～

～

し
て
は
い
け
な

い
状

態

』
を

イ
メ
ー

ジ
し
て
か
ら

、
意

識

し
て
否

定

す

る

と
い
う

ス
テ
ッ
プ
を

踏

む

の
で
す

。
さ

ら

に
『
心

の
ス
ク

リ
ー

ン
に
描

い
た

イ
メ
ー

ジ
』
は
、
そ
の
イ
メ
ー

ジ
を

実

現

さ

せ
よ
う

と
無

意

識

に
力

を

働

か
せ
、
身

体

を

反

応

さ

せ
ま

す

。 

子

供

に
『
転

ば

な

い
で
！

』
と
注

意

す

る

と
、
子

供

が
思

い
描

く
イ
メ
ー

ジ
は
自

分

が
転

ん
で
い
る

姿

で
あ

り

、

転

ぶ
確

率

が
高

く

な

り

ま

す

。
転

ば

せ
た

く
な

け
れ

ば

、
『
ゆ

っ
く
り

、
前

を

見

て
ち

ゃ
ん
と
歩

い
て
！

』
と
伝

え
る

の 
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が
正

解

で
す

。 

 

つ
い
つ
い
否

定

命

令

が
口

か
ら

飛

び

て
出

て
し
ま

い
ま

す

。
意

識

し
な

い
と
い
け
ま

せ
ん
ね
。 



おわりに  

148 

《
お
わ
り
に
》 

  

『
小

さ

い
変

化

を

起

こ
し
続

け
る

こ
と
』
を

テ

ー

マ
に
し
て
、
セ
ル
フ
コ
ー

チ
ン
グ

と

Ｎ
Ｌ
Ｐ
の
ス
キ

ル
に
つ
い
て
ご

紹

介

し
ま

し
た

。 

  

ち

ょ
っ
と
し
た

キ

ッ
カ
ケ
が
あ

る

と
人

は
変

わ

る

こ
と
が
で
き

る

、
と
い
っ
た

こ
と
を

伝

え
た

く

て
、
私

自

身

が
幼

少

時

経

験

し
た

『
ビ

リ
ー

フ
』
と
『
快

適

ゾ

ー

ン
』
に
つ
い
て
も

ふ
れ

て
み
ま

し
た

。 

  

Ｔ
Ｐ
Ｉ
ジ
ャ
パ
ン
の
コ
ー

チ
ン
グ

の
プ
ロ
グ

ラ
ム
を

２
０
０
２
年

に
受

講

し
、
同

時

に
フ
ァ
シ
リ
テ
ー

タ
ー

の
認

定

も

受

け
ま

し
た

。
当

時

Ｔ
Ｐ
Ｉ
ジ
ャ
パ
ン
の
社

長

だ

っ
た

織

田

善

行

様

に
は
大

変

お

世

話

に
な

り

ま

し
た

。 

  
 

そ

し
て
、
こ
の
本

を

手

に
取

っ
て
く

だ

さ

い
ま

し
た

読

者

の
皆

様

ど

う

も

有

難

う

御

座

い
ま

し
た

。
あ

な

た

の

望

む

変

化

を

実

現

で
き

ま

す

よ
う

に
お

祈

り

し
て
い
ま

す

。 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

フ
ァ
シ
リ
テ
ー

タ
ー 

 

さ

と
う

幸

弘
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