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知 ら な い う ち に 影 響 さ れ て い る...   

あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 下 げ ま くっ て い る   

ネ ガ ティ ブ で 成 功   
マ ニュ ア ル   

  

  
無 職 だっ た 主 婦 が 起 業 し て ⽉ 収 100 万 円、、、   

あ り の ま ま の ⾃ 分 で 成 功 す る 科 学 的 メ ソッ ド   
  

    
    

伊 藤   孝 将   
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【推 奨 環 境】   
こ の レ ポー ト 上 に 書 か れ て い る URL   は ク リッ ク で き ま す。 で き な い 場 合 は 最 新 の   
AdobeReader   を ダ ウ ン ロー ド し て く だ さ い。 （無 料）   
http://www.adobe.co.jp/products/acrobat/readstep2.html   

  
【著 作 権 に つ い て】   
こ の レ ポー ト は 著 作 権 法 で 保 護 さ れ て い る 著 作 物 で す。   
下 記 の 点 に ご 注 意 戴 き ご 利 ⽤ 下 さ い。   
こ の レ ポー ト の 著 作 権 は 作 成 者 に 属 し ま す。   
著 作 権 者 の 許 可 な く、 こ の レ ポー ト の 全 部 ⼜ は ⼀ 部 を い か な る ⼿ 段 に お い て も   
複 製、 転 載、 流 ⽤、 転 売 等 す る こ と を 禁 じ ま す。   
こ の レ ポー ト の 開 封 を もっ て 下 記 の 事 項 に 同 意 し た も の と み な し ま す。   
こ の レ ポー ト は 秘 匿 性 が ⾼ い も の で あ る た め、 著 作 権 者 の 許 可 な く、 こ の 商 材   
の 全 部 ⼜ は ⼀ 部 を い か な る ⼿ 段 に お い て も 複 製、 転 載、 流 ⽤、 転 売 等 す る こ と   
を 禁 じ ま す。   
著 作 権 等 違 反 の ⾏ 為 を ⾏っ た 時、 そ の 他 不 法 ⾏ 為 に 該 当 す る ⾏ 為 を ⾏っ た 時   
は、 関 係 法 規 に 基 づ き 損 害 賠 償 請 求 を ⾏ う 等、 ⺠ 事・ 刑 事 を 問 わ ず 法 的 ⼿ 段 に   
よ る 解 決 を ⾏ う 場 合 が あ り ま す。   
こ の レ ポー ト に 書 か れ た 情 報 は、 作 成 時 点 で の 著 者 の ⾒ 解 等 で す。 著 者 は 事   
前 許 可 を 得 ず に 誤 り の 訂 正、 情 報 の 最 新 化、 ⾒ 解 の 変 更 等 を ⾏ う 権 利 を 有 し ま   
す。  
こ の レ ポー ト の 作 成 に は 万 全 を 期 し て お り ま す が、 万 ⼀ 誤 り、 不 正 確 な 情 報 等   
が あ り ま し て も、 著 者・ パー ト ナー 等 の 業 務 提 携 者 は、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ   
と を ご 了 承 願 い ま す。   
こ の レ ポー ト を 利 ⽤ す る こ と に よ り ⽣ じ た い か な る 結 果 に つ き ま し て も、 著 者・ パ   
ー ト ナー 等 の 業 務 提 携 者 は、 ⼀ 切 の 責 任 を 負 わ な い こ と を ご 了 承 願 い ま す。   
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                                 い つ か は ラ イ オ ン に な る にゃー。     

な ぜ あ な た は 変 わ れ な い の か・・・   
  

-   -   -   -   X   

- そ れ は あ な た の 脳 内 に い る ネ ガ ティ ブ が 強 い か ら で す   

あ な た は ⾃ 分 を 変 え よ う と し て 散々 頑 張っ て き ま せ ん で し た か︖   

そ し て 結 局 な ん の 結 果 も 出 ず に、 時 間 と 費 ⽤ だ け を 無 駄 に し て い ま せ ん で し 
た か︖   

そ も そ も 今 の ま ま 変 わ ろ う と す る こ と ⾃ 体 が ⼤ き な 間 違 い で あ り、   

挫 折 の 原 因 だ と 知っ て い ま し た か︖   

ど う せ あ な た は 変 わ ら な い の で す。 だ か ら 成 功 も で き て い な い の で す。   

理 由 は 簡 単 で す。   

あ な た の 成 ⻑ と 進 化、 成 功 を 妨 げ る ネ ガ ティ ブ が、 あ な た の 脳 内 で ⼀ 番 ⼒ を 
握っ て い る か ら な の で す。   
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そ の ネ ガ ティ ブ は、 あ の ⼿ こ の ⼿ で あ な た の 成 ⻑ と 進 化 を 阻 害 し ま す。 そ れ 
は そ れ は 功 名 な ⼿ ⼝ を 使っ て、 あ な た に 気 が 付 か れ な い よ う に 上 ⼿ い こ と 画 
策 し て、 諦 め さ せ る の で す。   

3 ⽇ 坊 主 や ダ イ エッ ト の リ バ ウ ン ド、 仕 事 の 失 敗、 度 重 な る 失 恋、 繰 り 返 す 
⼊ 院、 減 ら な い 借 ⾦・・・   

そ れ が ま さ か あ な た の 脳 内 を ⽜ ⽿っ て い る ネ ガ ティ ブ の せ い だ な ん て、 考 え 
た こ と は あ り ま す か︖   

こ の マ ニュ ア ル で は、 ネ ガ ティ ブ の 正 体 を 突 き ⽌ め、 そ の ⼒ を 奪 い、 あ な た 
本 来 の 「⾃ 分」 が 脳 内 で ⼒ を ふ る え る よ う に な る ⽅ 法 を 教 え て い ま す。   

ネ ガ ティ ブ と ⾔っ て も ス ピ リ チュ ア ル な も の で も な ん で も な く、 分 か り や す 
く そ う ⾔っ て い る だ け で、 実 際 は 脳 科 学 や 最 新 の ⼼ 理 学 研 究 に 基 づ い た、 根 
拠 の あ る ⼿ 法 で す の で、 オ カ ル ト が 好 き な ⼈ も 嫌 い な ⼈ も 楽 し ん で 頂 け る 内 
容 に なっ て い ま す。   

あ な た は こ れ か ら ⼈ ⽣ と い う 冒 険 の 旅 に で る 勇 者 に で も なっ た 気 分 で、 ネ ガ 
ティ ブ を 倒 し に ゆ け ば 良 い だ け で す。   

ネ ガ ティ ブ が ⽀ 配 す る 世 界 か ら、 あ な た と い う 「あ り の ま ま の ⾃ 分」 を 救 い 
出 し ま しょ う。   

  

- 学 校 の 簡 単 な 理 科 の 実 験 を 思 い 出 す   

⼩ 学 校 の 頃、 天 秤 を 使っ て 重 さ を は かっ た り す る 科 学 の 授 業 は あ り ま せ ん で 
し た か︖   

も し く は フ ラ ス コ や ビー カー、 試 験 管 に 液 体 を 注 い だ り し ま し た よ ね。   

天 秤 は も ち ろ ん 重 さ が 重 い ⽅ が 下 に 沈 み ま す し、 液 体 も 多 い ⽅ が 濃 く な り ま 
す よ ね。 当 た り 前 の こ と で す が、 こ れ が 脳 内 で も 起 き て い る と い う こ と を 考 
え た こ と は あ り ま す か︖   

つ ま り、 あ な た の 脳 内 で ネ ガ ティ ブ の ⽐ 重 が ⼤ き い た め に、 脳 全 体 が ネ ガ 
ティ ブ に 埋 め 尽 く し て い る 状 態 な の で す。   
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- 「限 界 は あ な た の 頭 の 中 に し か な い」   
    

こ れ は ア メ リ カ の 偉 ⼤ な マー ケ ター、 ジェ イ ･ エ イ ブ ラ ハ ム の ⾔ 葉 で す。   

私 た ち は ⽇々、 ⾃ 分 が 作 り 出 し た 脳 内 で し か ⽣ き て い な い と ⾔ わ れ て い ま 
す。   

成 功 し な い ⼈ 間 の 特 徴 は た だ ⼀ つ、   

⾃ 分 の 脳 内 に 巣 ⾷ う ネ ガ ティ ブ に ⽀ 配 さ れ て い て、 成 功 と か け 離 れ て い る 世 
界 に 住 ん で い る と い う こ と に 気 が つ い て い な い だ け な の で す。   

⾔ い 換 え れ ば、 こ の 脳 内 世 界 を ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら 解 放 す る こ と が で き れ 
ば、 成 功 へ の 道 筋 が はっ き り と 浮 か び 上 が り、 ⾃ 分 が 何 を す べ き な の か を 明 
確 に 理 解 す る こ と で しょ う。   

成 功 者 は 意 識 的 に あ り の ま ま の ⾃ 分 に ⼒ を 与 え て い る ⼈ 間 で す。   

そ し て 成 功 で き な い ⼈ 間 は、 無 意 識 に 巣 ⾷ う ネ ガ ティ ブ に ⽀ 配 さ れ た 世 界 で 
⽣ き て い る ⼈ 間 で す。   

セ ル フ イ メー ジ を 進 化 さ せ る と は、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 下 げ ま くっ て 
い る 脳 内 の ネ ガ ティ ブ を 退 治 し、 あ り の ま ま の ⾃ 分 を 救 い 出 し、 新 た な 世 界 
に 再 構 築 す る 作 業 に な り ま す。   

さ あ、 あ な た は こ れ か ら 勇 者 と な り、 ネ ガ ティ ブ を 倒 す 旅 に 出 か け る の で 
す。   
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⽬ 次   
--------------------------------------------------   
序 章    Prologue    ネ ガ ティ ブ と 闘 う た め の 予 備 知 識   
◇ 天 使 の 狼 と 悪 魔 の 狼、 勝 つ の は どっ ち︖   
◇ シ ン デ レ ラ 起 業 法 で 成 功 す る ⼥ 性、 失 敗 す る ⼥ 性   
◇ な ぜ ⼈ は 変 わ ろ う と す る の か   
◇ 意 識 と 無 意 識 の 違 い   
◇ す ご い 脳 の し く み RAS   
◇ ⾶ べ な い ノ ミ と 逃 げ な い ゾ ウ   
◇ 無 意 識 を 「意 識」 レ ベ ル に 昇 格 さ せ て、 アッ プ デー ト し て ゆ く   

  

第 1 章   ネ ガ ティ ブ の 正 体 に 迫 る︕   
      貧 乏 で サ エ な い 弱 い ⾃ 分 と オ サ ラ バ す る 決 意   
◇ あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 落 と す ネ ガ ティ ブ の 正 体   
◇ 学 校 教 育 が ⽣ み 出 し て い る ネ ガ ティ ブ   
◇ ネ ガ ティ ブ な ネ ガ ティ ブ を ⽣ み 出 す ⽣ 物 学 的 理 由   
◇ 過 去 の ト ラ ウ マ、 傷 の 元 凶   
◇ こ う し て ネ ガ ティ ブ は 無 意 識 に 膨 ら ん で いっ た   

  

第 2 章   ネ ガ ティ ブ が ⼤ き い ⽅ が 実 は 成 功 に 近 い   
◇ 成 功 は 常 に 逆 境 か ら 始 ま る   
◇ 克 服 し た も の が 多 い 程 魅 ⼒ 的 な ⼈ に な れ る   
◇ あ な た の 理 想 は ネ ガ ティ ブ が ⽣ み 出 し た も の   
◇ 今 の ⾃ 分 と 理 想 の ⾃ 分 の イ メー ジ の 差 が ⼤ き い 程 成 功 す る   
◇ 今 の ⾃ 分 を 詳 細 に 書 き だ し て み よ う   
◇ 理 想 の ⾃ 分 を 書 き 出 し て み よ う   
◇ ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら ⾃ 由 に なっ た 「理 想」 を 考 え る   
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第 3 章   ネ ガ ティ ブ が ⽣ み 出 す マ イ ナ ス 感 情 を 逆 ⼿ に と り   
         セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る 基 礎 を 作 る   

◇ セ ル フ トー ク を 認 識 す る   
◇ 過 去 の ト ラ ウ マ、 幼 少 期 の セ ル フ イ メー ジ を 修 復 し て 新 し く ⽴ て 直 そ う   
◇ ネ ガ ティ ブ な 感 情 が 抜 け な い 本 当 の 理 由   
◇ 感 情 は 抑 え る も の で は な く、 感 じ る も の   
◇ 感 情 に 振 り 回 さ れ る の で は な く、 感 情 は 道 具 だ と 思 う   
◇ 感 情 は ⾔ 葉 に す る ク セ を つ け る   

  

第 4 章   ⾃ 分 の ⼼ に 従 お う 〜 セ ル フ イ メー ジ チェ ン ジ 〜   
◇LEVEL1. や り た い こ と を やっ て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
◇LEVEL2. や り た い こ と を ⽌ め て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
◇LEVEL3. や り た く な い こ と を ⽌ め て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
◇LEVEL4. や り た く な い こ と を やっ て セ ル フ イ メー ジ を 上 が る   
◇LEVEL5. ⼈ の 機 嫌 を 取 ら な い   
◇LEVEL6. ⼈ に 機 嫌 を 取 ら せ な い   
◇LEVEL7. ⾔ い 訳 ワー ド を 全 て 封 印 す る   
  

第 5 章   も う ネ ガ ティ ブ に 好 き かっ て さ せ な い︕   
        セ ル フ イ メー ジ を 意 識 的 に 進 化 さ せ る ⽅ 法   
◇ 正 し い ⽬ 標 か ど う か ⾒ 極 め る   
◇ も し、 ⼦ 供 の 頃 か ら ⼀ 切 ダ メ と ⾔ わ れ な け れ ば 今 ど う なっ て る︖   
◇ 後 回 し に し て い る も の か ら や る   
◇ や り た い 事 を 時 系 列 を 追っ て 書 き 出 す   
◇ 遠 い 未 来 よ り も 明 ⽇ ワ ク ワ ク す る こ と を 探 す   
◇ 毎 ⽇ の ⽣ 活 の 中 で も ⽬ 的 を 変 え て 取 り 組 む   
  

第 6 章   セ ル フ イ メー ジ の 進 化 を 毎 ⽇ の 習 慣 に す る   
◇ 理 想 の ⾃ 分 な ら、 と 考 え る   

  



8   

  

◇ ⾔ 葉 を 変 え る   
◇ 付 き 合 う 友 ⼈ を 整 理 す る、 変 え る   
◇ ⾃ 分 の 理 想 の ⽣ き ⽅ に 近 い ⼈ と な る べ く た く さ ん 会 う   
◇ ⾒ た ⽬ を 変 え る   
◇ 選 ぶ ⾊ を 変 え る   
◇ ⾒ て い る テ レ ビ 番 組 を 変 え る   
◇ ⾷ べ る も の を 変 え る   
◇ 好 き な ⾹ り を 知 る   
◇ 本 を 沢 ⼭ 読 む   
◇ コ ミュ ニ ケー ショ ン は 「励 ま す」 が 基 本   
◇ 歩 く ス ピー ド を 上 げ る   
◇ ⼀ ⼈ 旅 を す る   
  

第 7 章   最 強 セ ル フ イ メー ジ ＝ ⽉ 収 100 万 円 の 7Steps   
◇Step1. ⾔ 葉 の レ ベ ル を 上 げ、 ⾔ い 切 る   
◇Step2. 今 か ら 3 時 間 以 内 に で き る ⽬ 標 を 作っ て 達 成 す る   
◇Step3. 運 を ⼈ ⼯ 的 に 上 げ て し ま う   
◇Step4. 諦 め な い 極 意   
◇Step5. ⾃ 分 の こ と だ け 考 え る   
◇Step6. 失 敗 さ え も 成 功 と 思 え る マ イ ン ド セッ ト を 持 つ   
◇Step7. 迷っ た ら 正 し い ⽅ は 選 ば な い   

  

ROAD   TO   100million     
◇100 万 円 達 成 ま で の セ ル フ イ メー ジ を 作 ろ う   

  

終 章   セ ル フ イ メー ジ と は 無 限 の 可 能 性   
◇ ネ ガ ティ ブ は 弱 体 化 し て も 消 え る こ と は な い   
◇ ネ ガ ティ ブ が ⼀ 番 守 り た い も の と は︖   
◇ 毎 ⽇ ⽇ が 冒 険 と ⾰ 命   
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“   
序 章 －  Prologue    

ネ ガ ティ ブ と 闘 う 前 の 予 備 知 識   

”   
  

天 使 の ネ コ と   

悪 魔 の ネ コ、   

勝 つ の は どっ ち︖   

天 使 の ネ コ が 勝 つ と 思 い ま す か   
-   -   --   -   -   -   -   -   -   -   -X   
⽼ ⼈ が 孫 息 ⼦ に ⾔っ た。   

「誰 の 中 で も ⼆ 匹 の ネ コ が 争っ て い る。   

1 匹 は 悪 魔 の ネ コ  だ。   

怒 り、 恐 怖、 不 安、 嫉 妬、 貪 欲、 恨 み、 劣 等 感、 ウ ソ、 ⾝ 勝 ⼿ な ネ コ。   

も う  1 匹 は 天 使 の ネ コ  だ。   

こ れ は 平 和、 希 望、 喜 び、 愛 情、 謙 遜、 親 切、 共 感、 真 実 の こ と」   

孫 は し ば ら く 考 え て か ら 聞 い た。   

「お じ い ちゃ ん、 どっ ち の ネ コ が 勝 つ の︖」   
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⽼ ⼈ は 静 か に 答 え た。   

「エ サ を やっ た ほ う だ ね」   

  
私 た ち は 常 に ⾃ 分 の セ ル フ イ メー ジ を 持っ て、 そ の セ ル フ イ メー ジ の 中 で   
⽣ き て い ま す。   
悪 魔 の ネ コ に エ サ を 与 え 続 け れ ば、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ は ネ ガ ティ ブ な 
⽅ 向 へ ど ん ど ん 進 ん で ゆ き ま す。   
⼀ ⽅ で 天 使 の ネ コ に エ サ を 与 え 続 け れ ば、 逆 の 現 象 が お き る で しょ う。   
し か し、 そ れ で は 天 使 の ネ コ に ど ん ど ん エ サ を 与 え ま しょ う、 と ⾔っ た と こ 
ろ で そ う 簡 単 に は い き ま せ ん。   
意 識 的 に 変 え よ う と し て も ど う し て も 変 え ら れ な い の で す。   
理 由 は、 無 意 識 レ ベ ル の 悪 魔 を 認 識 し て い な い か ら、 な の で す。   
無 意 識 レ ベ ル に 巣 ⾷ う 悪 魔 の セ ル フ イ メー ジ を 断 ち 切 ら な け れ ば、 そ れ は ⾜ 
枷 の よ う に、 永 遠 に あ な た を も と の 低 い セ ル フ イ メー ジ に 引 き 戻 し て し ま う 
鎖 と なっ て し ま う の で す。   
厄 介 な こ と に、 鎖 は 伸 び る こ と も あ り ま す。   
そ の た め に、 ⼀ 瞬 成 功 し た よ う に 思 え て も ま た す ぐ 元 の 状 態 に も どっ て し ま 
う、 と い う こ と を 繰 り 返 し て し ま う の で す。   
  

あ な た も 経 験 が あ り ま せ ん か︖   
  

例 え ば ダ イ エッ ト。   
⼀ 度 成 功 し て も ま た も と の 体 に 戻っ て し ま う ⼈、 こ れ は な ぜ か︖   

  
そ れ も 無 意 識 の セ ル フ イ メー ジ の な せ る わ ざ で す。   
あ な た は ど こ か で、 ⾃ 分 を 体 型 が ちょっ と ぽっ ちゃ り、 と い う セ ル フ イ メー 
ジ を 強 く もっ て し まっ て い ま す。   
そ の 理 由 は ⼈ そ れ ぞ れ で す。   
無 意 識 の う ち に、 痩 せ て カッ コ イ イ 体 よ り も、 太っ て い る こ と で 受 け ら れ る 
恩 恵 を 望 ん で い る の で す。 例 え ば、 お 腹 いっ ぱ い 美 味 し い も の を ⾷ べ た い 欲 
望 が、 痩 せ て カッ コ イ イ 体 よ り も あ な た が 望 ん で い る こ と、 に な り ま す。   
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こ れ が ス ポー ツ 選 ⼿ や モ デ ル に な る と、 痩 せ て カッ コ イ イ 体 で あ る 事 が、 収 
⼊ 源 に な り ま す。   
  

つ ま り、  あ な た は 痩 せ て カッ コ イ イ 体 に な る メ リッ ト を そ こ ま で 明 確 に し て 
い な い  と い う こ と に な り ま す。   
  

⾷っ て ⾏ け る し ⽣ き て ゆ け る の で、 そ こ ま で 重 要 だ と 無 意 識 が 思っ て い な い 
の で す。   
し か し こ こ で 厄 介 な こ と が 起 こ り ま す。   
そ れ は、  ダ イ エッ ト に 失 敗 し た、 と い う 事 実 が あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 下 
げ て し ま う  の で す。   
お 分 か り で しょ う か︖   
セ ル フ イ メー ジ が 低 い か ら ダ イ エッ ト に 失 敗 す る の で は な く、 ダ イ エッ ト に 
失 敗 し た こ と が セ ル フ イ メー ジ を 下 げ て い ま す。   
私 た ち は ⽇々、 恐 ろ し い 程 ⼩ さ な 失 敗 に さ え セ ル フ イ メー ジ を 引 き 下 げ て し 
ま う の で す。   
例 え ば、 ちょっ と 道 路 で つ ま づ い た だ け で も 恥 ず か し い、 居 眠 り を し た だ け 
で ダ メ な や つ だ と ⾃ 分 を 戒 め る。 朝 寝 坊 し て ギ リ ギ リ に 出 社 す る と、 今 ⽇ も 
ダ メ な ⾃ 分 か ら 始 ま る。   
こ ん な こ と を 繰 り 返 し て は い な い で しょ う か。   
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シ ン デ レ ラ 起 業 法 で 成 功 す る ⼥ 性、 失 敗 す る ⼥ 性   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

⼥ 性 は シ ン デ レ ラ に 憧 れ ま す。   
そ れ は、 今 の ⾃ 分 は 本 来 の ⾃ 分 で は な い と い う 強 い 願 望 が 裏 側 に あ り ま す。 
毎 ⽇ 誰 か の ⾷ 事 を 作 り、 掃 除 を し、 会 社 で は 上 司 の い う こ と を 聞 き、 ス ト レ 
ス や 不 満 が た ま る。 時 に は 嫌 が ら せ も さ れ る。   
ま る で 魔 法 を か け ら れ る 前 の シ ン デ レ ラ の よ う で は あ り ま せ ん か。   
そ し て、 本 当 の ⾃ 分 は もっ と 輝 い て い る は ず、 ⼼ の ど こ か で そ う 思っ て い る 
の で す。   
  

そ の 想 い は 間 違 い で は あ り ま せ ん。   
⼥ 性 は 誰 も が 本 来 の ⾃ 分 ら し い ⽣ き ⽅ を ⼼ の ど こ か で 知っ て い る の で す。   
そ れ は 男 性 も 同 じ で しょ う。  本 当 の ⾃ 分 は こ ん な も の じゃ な い、 と 思 い 続 け 
て い ま す 。   

  
  

で す が、 シ ン デ レ ラ の よ う に 変 ⾝ し ま しょ う と ⾔っ て 上 ⼿ く ⾏ く ⼈ と、 ⾏ か 
な い ⼈ が 必 ず 出 て き ま す。   
だ れ も が ⼀ 度 は 憧 れ る シ ン デ レ ラ で す が、 結 局 あ と ⼀ 歩 の と こ ろ で 変 わ る 事 
を や め て し ま う ⼈ が 実 際 に い る の で す。   
な ぜ や め て し ま う の で しょ う。   
  

そ れ は、  私 は ど う せ シ ン デ レ ラ に は な れ な い、 と い う 無 意 識 の セ ル フ イ メー 
ジ が 邪 魔 を す る か ら  に ほ か な り ま せ ん。   
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意 識 的 に 頑 張っ て 変 わ ろ う 変 わ ろ う と し て も、 そ の 奥 底 に あ る 無 意 識 が 邪 魔 
を し て い る の で す。 無 意 識 の レ ベ ル な の で、 あ な た は、 こ ん な に が ん ばっ て 
い る の に な ぜ 上 ⼿ く ⾏ か な い の か と 疑 問 に 思 い ま す。 回 り の ⼈ は ど ん ど ん 成 
功 し て 綺 麗 に なっ て ゆ く の に、 な ぜ 私 だ け 変 わ れ な い の だ ろ う と 落 ち 込 み、 
や が て ⾃ 分 は や は り 無 理 な の だ と 元 に も どっ て し ま い ま す。   
  

こ う い う ⼈ こ そ、 無 意 識 レ ベ ル の セ ル フ イ メー ジ を 変 え て ゆ か な け れ ば、 今 
後 な に を やっ て も 上 ⼿ く ⾏ か な い で しょ う。 逆 に ⾔ え ば、 無 意 識 の セ ル フ イ 
メー ジ さ え 上 げ る こ と が で き れ ば、 そ の ⽅ 法 さ え ⼿ に ⼊ れ れ ば、 あ な た は シ 
ン デ レ ラ 以 上 に 魅 ⼒ 的 な ⼈ 間 に な る こ と も 可 能 な の で す。   
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な ぜ ⼈ は 変 わ ろ う と し て 変 わ れ な い の か   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
ど ん な に ノ ウ ハ ウ や ス キ ル を ⾝ に 付 け て も、 根 本 的 に 変 化 す る こ と が で き な 
け れ ば 意 味 が あ り ま せ ん。   
早 稲 ⽥ ⼤ 学 や 慶 応 ⼤ 学 に 合 格 し て も、 東 ⼤ に ⾏ け な かっ た と ⾃ 分 を 責 め 続 け 
る ⼈ と、 ⾼ 卒 で も、 ⾼ 校 出 た ら す ぐ 働 き た い と 思 い そ れ を 叶 え た こ と で、 ⾃ 
分 に ⾃ 信 を 持っ て 働 い て い る ⼈、 ど ち ら が 幸 せ で しょ う か。   
セ ル フ イ メー ジ が 低 い ⼈ は、 ど ん な 状 況 で ど ん な 環 境 に い て も、 ⾃ 分 の セ ル 
フ イ メー ジ を 下 げ る 現 象 を 探 し 続 け ま す 。   
そ し て、 ⾃ 分 は ダ メ な 奴 だ と 証 明 す る 証 拠 を 探 し 続 け る の で す。   
  

転 職 先 を 探 す 時 も、 本 当 は 年 収 700 万 円 以 上 の 所 が よ い と 思っ て も、 ⾃ 分 は 
絶 対 に 受 か ら な い、 だ か ら ま ず は 350 万 円 程 度 の と こ ろ を 探 し、 そ こ で 頑 張 
れ ば お 給 料 が あ が る か も、 と い う  不 確 か な 期 待  と 共 に 職 を 探 し ま す。   
  

⼀ ⽅、 セ ル フ イ メー ジ が ⾼ い ⼈ は、 ⾃ 分 の 思 い 通 り に ⼈ ⽣ を 動 か し て い る 実 
感 を 持っ て い ま す。 運 も ⾃ 分 が コ ン ト ロー ル し て い る と 思っ て い ま す。 年 収 
700 万 円 以 上 を ⽬ 指 し た ら、 ま ず は 700 万 円 以 上 の 職 場 だ け を ピッ ク アッ プ 
し て、 そ の 中 か ら ⾃ 分 に 合 い そ う な 職 場 を 探 し ま す。  
  

こ の 違 い わ か る で しょ う か。   
そ も そ も  ⾃ 分 に 700 万 円 の 年 収 が 相 応 し く な い と 思っ て い る 限 り、 700 万 円 
の 職 場 を 探 す こ と す ら し ま せ ん 。 探 し て も、 や は り ⾃ 分 に 無 理 と 諦 め ま す。   
そ し て、 こ こ ろ の 奥 底、 つ ま り 無 意 識 の 思 考 と し て は  
  

・ ⼊っ て も ど う せ つ い て ⾏ け な く て ク ビ に さ れ そ う   
・ 寝 る 暇 も な い く ら い 働 か な きゃ、 こ の ⾦ 額 は い か な い   
・ 回 り が で き る 奴 ば か り で ⼊っ て も バ カ に さ れ そ う   
・ 700 万 円 以 上 稼 ぐっ て す ご く ⼤ 変 だ   
・ 接 待 と か ⾯ 倒 な ん だ ろ う な   
・ ⾯ 接 ど こ ろ か 書 類 審 査 で ど う せ 落 と さ れ る   
・ ⾯ 接 で も ⾺ ⿅ に さ れ そ う   
  

  



15   

  

こ う いっ た も の が 潜 ん で い ま す。   
  

で す が、 表 ⾯ 上 の 思 考 と し て は   
・ ⾃ 分 が や り た い 仕 事 で は な い   
・ ⾃ 分 の ス キ ル と 合 わ な い   
・ 勤 務 地 が 遠 い   
  

と い う 理 由 を 並 べ て 諦 め ま す。   
や ろ う と 思 え ば エ ン ト リー く ら い 誰 で も で き ま す が、 そ こ で ど う せ ⾃ 分 は 落 
と さ れ る、 と い う イ メー ジ が そ も そ も ⾒ え て し まっ て い る の で す。   
そ ん な 状 態 で 今 よ り も よ い 職 場 に ⾏ く こ と は で き ま せ ん。   
変 わ り た い と 思っ て 転 職 し て も、 無 意 識 の セ ル フ イ メー ジ が 低 い ま ま だ と、 
ど こ に ⾏っ て も 何 を し て も 同 じ こ と の 繰 り 返 し に なっ て し ま い ま す。   
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意 識 と 無 意 識 の 違 い   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

意 識 と 無 意 識 の 違 い、 そ れ は ⾊々 と 定 義 が あ り ま す が、 こ こ で は   
意 識 と は、 ⾃ 分 が 認 識 し て ⾔ 語 化 し て い る も の   
無 意 識 と は、 ⾃ 分 が 認 識 し て い な く て ⾔ 語 化 で き て い な い け れ ど、 頭 の 中 に 
持っ て い る も の   
と い う 定 義 を し ま す。   
無 意 識 で 持っ て い る イ メー ジ の ⽅ が、 格 段 に ⽀ 配 ⼒ を 持っ て お り、 知 ら ず 知 
ら ず の う ち に、 頭 の 中 を ⽀ 配 し て し ま い ま す。   
  

あ な た は ⾞ を 運 転 し ま す か︖ 運 転 の 仕 ⽅ は 意 識 的 に やっ て い ま す が、 ア ク セ 
ル を 踏 ん だ ら こ の ペ ダ ル が ど こ と 繋 がっ て、 ど こ を 通っ て ガ ソ リ ン が 燃 焼 し 
て タ イ ヤ が こ う い う ⾵ に 動 い て、 だ か ら 動 く ぞ︕ と 考 え な が ら 運 転 す る ⼈ は 
い ま せ ん よ ね。   
⾞ の エ ン ジ ニ ア だっ て、 毎 回 そ こ ま で 考 え て は い ま せ ん。   
  

  
  

エ ン ジ ン を ⼊ れ て、 ギ ア を ド ラ イ ブ に ⼊ れ た ら 動 き 出 す、 ア ク セ ル を 踏 ん だ 
ら ス ピー ド が 出 る、 ブ レー キ を 踏 ん だ ら ⽌ ま る。 そ れ を い ち い ち 疑 い ま せ ん 
よ ね。 疑っ て い た ら ⾞ の 運 転 は で き ま せ ん。   
意 識 的 に 操 作 す れ ば ⾞ は ⾛ る も の、 と 無 意 識 で 思っ て い る の で す。   
  

あ な た は  変 わ ろ う と す る た び に、 こ の ⾞ は 果 た し て 正 常 に 動 く の だ ろ う か︖ 
と 疑っ て い る 状 態  だ と 思っ て く だ さ い。   
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そ の 状 態 で い く ら 「私 に は で き る」 「成 功 す る」 と ⾔ 葉 で ⾔ い 聞 か せ て も、 
結 局 怖 く て 運 転 で き ず、 前 に 進 む 事 が で き な い の で す。   
ア ク セ ル 踏 ん だ ら 後 ろ に い き な り バッ ク す る と か、 ブ レー キ が 効 か な く な る 
と か、 タ イ ヤ が パ ン ク し て い る の で は な い か と 気 に な り、 永 遠 と 確 認 作 業 ば 
か り を 繰 り 返 し て い る の で す。   
  

あ な た は、 ⾃ 分 と い う 乗 り 物 が 正 常 に、 正 し く 動 く と 無 意 識 で 思っ て い な い 
の で す。   
だ か ら ⼤ 事 な ⼀ 歩 を 踏 み 出 せ ず に、 事 故 の こ と ば か り を ⼼ 配 し て、 右 往 左 往 
す る ば か り で 時 間 を 潰 し て し ま い ま す。   
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す ご い 脳 の し く み RAS   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

無 意 識 の セ ル フ イ メー ジ を 進 化 さ せ る に は、 RAS と 呼 ば れ て い る 脳 の 機 能 を 
使 い ま す。   
RAS と は、 網 様 体 賦 活 系 と い う 仕 組 み で、 哺 乳 類 の 脳 幹 に 「網 様 体」 と い う 
神 経 の 集 ま り が あ り、 体 の ⽣ 命 活 動 を 維 持 し て い ま す。   
  

私 た ち の 脳 は 毎 秒、 4 億 ビッ ト も の 情 報 を 処 理 し て い ま す が、 そ の 内 意 識 的 
に 処 理 さ れ る も の は わ ず か に 2000 ビッ ト 程 度 で、 残 り の 情 報 は 意 識 に まっ 
た く ⼊っ て き ま せ ん。   
つ ま り、 脳 に ⼊っ て く る 情 報 の う ち、 99.9999 パー セ ン ト は あ な た の 知 ら な 
い う ち に 処 理 さ れ て 消 え て し まっ て い る の で す。   
  

お 分 か り で しょ う か。 脳 は 必 要 と 判 断 し た 情 報 だ け 残 し て、 残 り は 全 て 消 し 
て し ま う の で す。 そ う し な け れ ば 膨 ⼤ な 情 報 の 処 理 に 追 わ れ、 脳 は 対 応 不 可 
能 に な り、 コ ン ピュー ター の 容 量 オー バー の よ う に ショー ト し て 動 か な く 
なっ て し ま う か も し れ な い の で す。   
  

だ か ら こ そ、 ⼈ は 必 要 な 情 報 の み を ふ る い に か け て 残 す よ う に す る た め に 
RAS と い う 仕 組 み を 獲 得 し た の で す。   
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RAS は 仕 分 け 場 の よ う な 役 ⽬ を し て い ま す。   
RAS は 意 識 と 無 意 識 の 間 に あ り、 フィ ル ター の よ う な 役 割 を し て い る と 思っ 
て く だ さ い。   
情 報 を ふ る い に か け た 後、 注 意 を 惹 く べ き 情 報 に 優 先 順 位 を つ け ま す。 そ し 
て 意 識 の 領 域 が 情 報 を 受 け 取 る と、 そ れ に 対 す る ⽀ 持 を RAS に 出 し ま す。 
RAS は そ の 指 ⽰ を 潜 在 意 識 に 伝 え ま す。   
  

こ う し て 意 識 が 受 け 取っ た も の が 潜 在 意 識、 つ ま り 無 意 識 の 領 域 に 染 み 込 ん 
で 蓄 積 さ れ て い き ま す。   
脳 は RAS が 送っ て き た 情 報 に 応 じ て ど ん な ⾏ 動 を と る べ き か を 考 え、 体 に 指 
⽰ を 送っ て い ま す。   
外 部 か ら の 情 報 を 必 要 と 判 断 し た も の だ け、 潜 在 意 識 に 残 し て ゆ き、 さ ら に 
は 蓄 積 さ れ た 情 報 か ら、 い ま こ れ が あ な た に 必 要 な も の で す よ、 と 表 層 意 識 
に 送 る。   
  

そ し て  RAS は ⾃ 分 が 信 じ る こ と、 考 え て い る こ と だ け に 注 意 を 集 中 し、 信 じ 
る と 決 め た 道 へ 向 か う た め の 情 報 だ け を 集 め て、 そ れ 以 外 の 情 報 は 排 除 し ま 
す 。   
あ る ⼈ に とっ て は チャ ン ス と 思 え る こ と が、 別 の ⼈ に は ト ラ ブ ル と し か 映 ら 
な い  の も、 こ の RAS の 働 き に よっ て、 蓄 積 し て い る 内 部 の 情 報 に 違 い が ⽣ じ 
て い る か ら な の で す。   
  

こ の RAS の 働 き を 駆 使 し て、 ⾃ 分 が ⾒ た い も の し か み な い よ う に し て、 無 意 
識 を 変 ⾰ し て ゆ く こ と が 可 能 な の で す。   
  

セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る ⽅ 法 と は、 ⾮ 科 学 的 な こ と や ス ピ リ チュ ア ル の 分 野 
で は な く、 れっ き と し た 科 学 的 根 拠 に 基 づ い て 変 え る こ と が で き る ⽅ 法 な の 
で す。   
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⾶ べ な い ノ ミ と 逃 げ な い ゾ ウ   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た の 無 意 識 レ ベ ル の セ ル フ イ メー ジ が ど の く ら い ⾃ 分 を 縛っ て い る の か 
考 え た 事 は あ り ま す か︖   
  

⾶ べ な い ノ ミ の 話 が あ り ま す。   
ノ ミ は も と も と 強 ⼒ な ジャ ン プ ⼒ を 持っ て い ま す。 1 〜 2 メー ト ル は ⾶ び 上 る 
の だ そ う で す。   
そ の ⾼ さ と ⾔っ た ら、 ⼈ 間 が 30 階 建 て の ビ ル を ⾶ び 越 え て し ま う 程 の ⾼ さ で 
す。   
し か し、 こ の ノ ミ を コッ プ の 中 に い れ て 蓋 を し て し ま い ま す。 そ う す る と そ 
の  ノ ミ は コッ プ の ⾼ さ を 超 え ら れ な い ジャ ン プ し か、 で き な く なっ て し ま う 
の で す 。   
  

も う ⼀ つ、 逃 げ な い ゾ ウ の 話 も あ り ま す。   
サー カ ス に 飼 わ れ、 ⽣ ま れ た 時 か ら 杭 に 縛 ら れ て ⽣ き て き た ゾ ウ は、 ⼤ き く 
なっ た ら  簡 単 に そ の 杭 を 引 き 抜 い て 逃 げ ら れ る ⼒ を 持っ て い る に も 関 わ ら 
ず、 そ の 杭 を 抜 こ う と は し な い  の だ そ う で す。   
  

  
  

こ の ノ ミ や ゾ ウ の よ う に、 脳 に 初 め か ら 無 理 だ と 刷 り 込 ま れ て し ま う と、 そ 
れ 以 上 の ⼒ が 無 意 識 の う ち に 出 な く なっ て し ま う の で す。   
RAS が、 無 理 だ か ら や め る と い う 判 断 を く だ し、 体 も そ う い う 動 き を し て し 
ま い ま す。   
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あ な た も ⼩ さ い 頃 か ら ⾔ わ れ 続 け て い ま せ ん で し た か︖   
  

・ お 前 に は 無 理 だ か ら や め て お け   
・ 私 の ⼦ 供 な ん だ か ら、 こ ん な も ん だ ろ う   
・ な に やっ て も ダ メ だ な   
・ ほ ん と ど ん く さ い な   
・ 諦 め が 肝 ⼼ だ   
・ お ⾦ が な く て も 幸 せ な ら そ れ で い い   
な ど な ど、   
  

コッ プ に 蓋 を さ れ た ノ ミ や、 ⽣ ま れ た 時 か ら 杭 に 繋 が れ て い る ゾ ウ の よ う 
に、 知 ら な い う ち に 無 意 識 が ⾃ 分 に は 能 ⼒ が な い と 思 い 込 ま さ れ て い る の で 
す。   
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無 意 識 を 「意 識」 レ ベ ル に 昇 格 さ せ て、 書 き 換 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  

⼤ 切 な の は、 ま ず は 無 意 識 で ⾃ 分 が 感 じ て い る こ と、 思っ て い る こ と、 考 え 
て い る こ と を、  意 識 の レ ベ ル ま で 押 し 上 げ る  こ と で す。   
意 識 の レ ベ ル で、 無 意 識 の 思 考 を 理 解 し、 認 識 し ま す。   
ま ず は そ こ か ら ス ター ト し ま す。   
そ れ を や ら ず に い き な り 書 き 換 え よ う と し て も、 既 に パ ン パ ン に なっ て い る 
無 意 識 の 領 域 に 新 し く 何 か を 詰 め 込 も う と す る よ う な も の で、 全 く ⼊ り ま せ 
ん。   
無 意 識 を 書 き 換 え よ う と 思っ て も 変 え ら れ な い の は こ れ が 原 因 で す。   
ま ず は ⾃ 分 の 中 に あ る、 無 意 識 の 領 域 を 意 識 下 に 押 し 出 し ま す。 そ し て、 新 
し い 思 考 や 考 え ⽅ を 意 識 的 に ⼊ れ て ⾏ く。   
す る と 押 し 出 さ れ た 無 意 識 の 領 域 に ス ペー ス が で き ま す。   
そ こ に 新 し い あ な た の 望 む イ メー ジ を ど ん ど ん ⼊ れ て ゆ く の で す。   
  

こ れ が 正 し い 書 き 換 え ⽅ 法 で す。   
  

多 く の ⼈ は 上 書 き し よ う と 頑 張 る の で す が、   
厄 介 な こ と に 上 書 き は で き な い、 そ れ が 潜 在 意 識 で す 。   
⼀ 度 押 し 出 し て、 領 域 を 開 け る、 そ こ の 新 し い 情 報 を 流 し 込 む、 こ れ が 正 解 
で す 。   
  

本 マ ニュ ア ル で は、 こ の 無 意 識 レ ベ ル の 押 し 出 し、 意 識 的 な 書 き 換 え、 の ⽅ 
法 を 順 を 追っ て 解 説 し て ゆ き ま す。   
  

あ な た が 変 わ れ な い の は、 あ な た の せ い で は あ り ま せ ん。   
正 し い セ ル フ イ メー ジ の 変 え ⽅ を 知 ら な かっ た に 過 ぎ ま せ ん。   
い ま か ら で も 間 に 合 い ま す。 ⽉ 収 100 万 円 の セ ル フ イ メー ジ を 作 り、 そ れ を 
現 実 の も の と す る た め に 取 り 組 ん で く だ さ い。   
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Lesson   
い ま ⾃ 分 で 感 じ て い る セ ル フ イ メー ジ を 書 い て み ま しょ う   
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“   
－ 第 1 章 －     

ネ ガ ティ ブ の 正 体 に 迫 る︕      
貧 乏 で サ エ な い 弱 い ⾃ 分 と オ サ ラ バ す る 決 意   

”   
あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 落 と す ネ ガ ティ ブ の 勢 ⼒   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
  
  
  
  
  
  
  

さ て、 セ ル フ イ メー ジ を 進 化 さ せ る 時 に、 必 ず 邪 魔 を す る 者 が 現 れ ま す。 そ   
れ を  ネ ガ ティ ブ  と 呼 び ま す。   
あ な た は ⾃ 分 ⾃ ⾝ で こ の ネ ガ ティ ブ を 退 治 し な け れ ば な り ま せ ん。   
  

で も ネ ガ ティ ブっ て、 誰 で しょ う か︖ ど こ に い る の で しょ う か︖   
  

嫌 い な 上 司︖   ⼝ う る さ い 奥 さ ん︖   嫌 味 ば か り ⾔ う 姑︖     
⼩ ⾔ が 絶 え な い 親︖   ⾔ う こ と 聞 か な い ⼦ 供︖     
⾃ 分 を い じ め る 職 場 の 同 僚︖   や た ら ⾃ 分 を 利 ⽤ す る 友 ⼈︖   
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あ な た に とっ て の ネ ガ ティ ブ は 誰 で す か︖   
  

も し、 あ な た が 「誰 か」 を 思 い 出 し た な ら、 そ の ⼈ が ネ ガ ティ ブ で す、   
  

と ⾔ い た い と こ ろ で す が、 そ れ こ そ が、   
最 ⼤ 級 の ネ ガ ティ ブ が、 あ な た の ⼼ の 奥 底 に   
巣 ⾷っ て い る 証 拠 で す。   
  

ネ ガ ティ ブ は 残 念 な が ら、 外 側 に は い ま せ ん。   
あ な た の ⼼ の 中 に の み 存 在 し ま す。   
そ し て そ の  ネ ガ ティ ブ が、 あ な た が 進 化 す る 事 を 妨 げ て い ま す 。   
  

た だ、 こ の ネ ガ ティ ブ、 も と も と は ⼩ 悪 魔 程 度 で し た。   
⾍ の よ う な サ イ ズ で、 吹 け ば ⾶ ん で し ま う よ う な、 そ ん な 弱 い 存 在 だっ た の 
で す。   
  

で す が、 冒 頭 の ネ コ の 話 を 思 い 出 し て く だ さ い。   
そ の ⾍ の よ う な ⼩ 悪 魔 に、 栄 養 を 与 え 続 け た 悪 魔 が い ま す。   
そ れ が、   
親、 兄 弟、 祖 ⽗ ⺟、 親 戚、 先 ⽣、 友 達、 恋 ⼈、 上 司、 同 僚、 な ど で す。   
特 に タッ プ リ 栄 養 を 与 え た の が、 あ な た が ⼦ 供 の 頃 近 し く 接 し て い た ⼤ ⼈ 達 
で す。   
  

⾍ の よ う な  ⼩ 悪 魔 は、 あ な た が ダ メ な ⼈ 間、 悪 い ⼈、 い け な い ⼦、 出 来 の 悪 
い 奴、 な ど と い う 情 報 を 受 け 取 る と そ れ を む さ ぼ り、 ど ん ど ん 膨 ら み ⼤ き く 
な り、 や が て ちょっ と 天 使 が ⼊っ て き て も、 す ぐ に 追 い 出 さ れ て し ま う ほ 
ど、 ⼒ と 勢 ⼒ を あ な た の 潜 在 意 識 と 呼 ば れ る 脳 の 領 域 に 持っ て し まっ た  の で 
す。   
  

あ な た が 成 功 し よ う、  ⾃ 分 を 変 え よ う と 思っ て も、 こ の ネ ガ ティ ブ の 存 在 を 
ま ず は ⼩ さ く し て ⾏ か な い と、 そ も そ も 何 を やっ て も 元 の ⽊ 阿 弥  で す。   
天 秤 は 重 た い ⽅ に 傾 く の で す。   
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⼀ 時 よ く なっ た も の が 再 び も と の つ ま ら な い 状 態 に 帰っ て し ま い ま す。 苦 労 
や 努 ⼒ し て ダ イ エッ ト し た に も か か わ ら ず、 リ バ ウ ン ド を 繰 り 返 す の で す。   
  

ちょっ と 想 像 し て み て く だ さ い。   
今 あ な た の 中 に い る ネ ガ ティ ブ は、 ど の く ら い の サ イ ズ で しょ う か。   
な ん と な く 想 像 し て、 こ の く ら い か な︖ と 書 き 出 し て み て く だ さ い。   

上 の イ ラ ス ト を 使っ て、 ⾃ 分 の ネ ガ ティ ブ の サ イ ズ を 予 測 し、 ⾊ を 塗っ て み よ う   

  

ど う で しょ う か。   

ちょっ と し た ⽬ 安 を 教 え る と す れ ば、、、   

  

何 も や る 気 が 起 き な い、 や ろ う と し て も す ぐ テ レ ビ と か ⾒ ちゃっ た り、 ゲー 
ム し た り す る。 職 場 や 家 庭 の ⽂ 句 は あ る け ど、 ⾃ 分 以 外 の ⼈ が 物 が 都 合 よ く 
変 わっ て く れ た ら そ れ が 良 い。 そ も そ も 周 り の 出 来 が 悪 す ぎ る か ら、 ⾃ 分 ば 
か り が 苦 労 し て い る と 思っ て い る。 宝 く じ に 当 た る の が 夢。   

・・・・ 99.99 ％   ネ ガ ティ ブ   

  

  



27   

  

や ろ う と 思っ て 本 を 買っ た り、 ノ ウ ハ ウ を 購 ⼊ す る が、 そ の 後 具 体 的 に 何 か 
を は じ め た り す る こ と は な い。 ⾃ 分 が 変 わ ら な きゃ と 思っ て い る け れ ど、 周 
囲 に 応 援 し て く れ る ⼈ も、 理 解 し て く れ る ⼈ も い な い か ら、 不 安 で ど う し て 
も 最 初 の ⼀ 歩 が 踏 み 出 せ な い。   

・・・・ 80 〜 90 ％   ネ ガ ティ ブ   

  

変 わ ろ う と 思っ て 具 体 的 な ス テッ プ を 踏 む こ と は し ば し ば あ る。 習 い 事 を は 
じ め た り、 ス クー ル に 通っ た り、 環 境 を 変 え る 努 ⼒ は す る。 で も 継 続 で き な 
い、 続 か な い。 ⾃ 分 は 意 志 が 強 く な く、 メ ン タ ル ⾯ が 弱 い と い つ も 感 じ て し 
ま う。 ス ト イッ ク な ⼈っ て、 ⾃ 分 と は 住 む 次 元 が 違 う と 思っ て い る   

・・・・ 70 〜 80 ％ ネ ガ ティ ブ   

  

変 わ ろ う と 思っ て、 チャ レ ン ジ し て 何 と か 続 い て い る。 し か し、 良 く なっ た 
り 悪 く なっ た り を 繰 り 返 し て い る。 結 果 トー タ ル で ⾒ た ら ⼤ き く は 変 わっ て 
は い な い。 ⼈ 間 は い い 時 が あ れ ば 悪 い 時 も あ る か ら、 次 に い い 流 れ が き た ら 
そ こ か ら 挽 回 し よ う   

・・・・ 51 〜 70 ％ ネ ガ ティ ブ   

  

も し あ な た の 頭 の 中 の ネ ガ ティ ブ が、 49 ％ な ど、 い く ら か で も 過 半 数 を 下 
回っ て い れ ば、 新 し く 何 か が ⼊ り 込 ん だ 時 に 天 使 の 勢 ⼒ が 勝 り ま す。   

そ う す れ ば 徐々 に 天 使 が 勝 ち、 あ な た も 徐々 に 変 わ れ ま す が、 過 半 数 を 上 
回っ て い る 状 態 で は、 何 を ど う やっ て も ネ ガ ティ ブ の 勢 ⼒ に や ら れ て し ま う 
の で す。   

ま ず は こ こ を 押 さ え て お い て く だ さ い。   
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学 校 教 育 が ⽣ み 出 し て い る ネ ガ ティ ブ   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
さ て、 あ な た は 学 校 へ ⾏ き ま し た か︖   

お そ ら く ほ と ん ど の ⽅ が イ エ ス、 と 答 え る と 思 い ま す。 不 登 校 な ど は あっ た 
か も し れ ま せ ん が、 そ れ で も ⼀ ⽇ も 学 校 へ ⾏ か な かっ た と い う ⼈ は ⽇ 本 に は 
な か な か い な い で しょ う。   

こ の 学 校 で す が、 途 上 国 な ど は 学 校 の 重 要 性 が ⾼ い で す よ ね。 教 育 が 受 け ら 
れ る 国 は 豊 か で 先 進 国 で 発 展 し て い て、 国 ⺠ は ⾐ ⾷ 住 に 困 ら な い。   

⽇ 本 で も 良 い ⼤ 学 を 出 れ ば、 よ い 職 業 に つ け て、 そ の 後 安 定 し て 収 ⼊ を 得 ら 
れ る と い う そ の た め に、 教 育 は ⼤ 事 だ と 思 い 込 ん で い ま す。   

も ち ろ ん、 教 育 は 重 要 で す。   

で す が、 今 の 学 校 教 育 の や り ⽅ は、 ま さ に 発 展 途 上 国 に 必 要 な も の で あっ 
て、 物 も 住 む 場 所 も ⼗ 分 ⾜ り て い る 私 達 に は、 逆 に セ ル フ イ メー ジ を 下 げ て 
し ま い、 ⾃ 由 を 奪 う う だ け の 機 関 に なっ て い る 場 合 が あ り ま す。   

ど う い う 事 か。   
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そ も そ も 今 の 学 校 教 育 と は、 ヨー ロッ パ の 産 業 ⾰ 命 が 起 き て か ら 作 ら れ た も 
の で す。 当 時 機 械 を 使っ た 製 造 業 が 増 え 始 め、 お 給 料 の 良 い 仕 事 は ⼯ 場 労 働 
に な り ま し た。   

そ の 時 に、 ⼯ 場 で 働 く 為 に 必 要 な ⼈ 材 を 教 育 す る 場 所、 そ れ が 今 の 学 校 の 起 
源 で す。 ⽇ 本 で も 明 治 政 府 が そ れ を 始 め ま し た。   

⼯ 場 で 必 要 な ⼈ 材 と は、 ま ず 読 み 書 き が で き る、 数 字 の 計 算 が で き る、 同 じ 
作 業 を ⽂ 句 も ⾔ わ ず、 じっ と や り 続 け ら れ る、 こ う いっ た ⼈ で す。 今 で も 全 
教 科 の 中 で、 国 語 と 算 数 の 重 要 性 が ⾼ い の も、 ⼯ 場 労 働 で ⼀ 番 必 要 な ス キ ル 
だっ た か ら で す。 そ の 名 残 で す。   

⾝ に 覚 え が あ り ま せ ん か︖   

授 業 中 は じっ と し て ろ、 ト イ レ ⾏ き た く て も 我 慢 し ろ、 多 少 具 合 悪 く て も 学 
校 へ ⾏ け、 ⾔ わ れ た こ と 以 外 す る な、 先 ⽣ の い う こ と は 聞 け、 宿 題 は 毎 ⽇、 
集 中 ⼒ が 無 い と 怒 ら れ る、 忍 耐 が 無 い も の は 居 残 り、 給 ⾷ は 残 さ ず ⾷ べ 
ろ、、、、 上 げ た ら キ リ が あ り ま せ ん。   

朝 は 何 時 に 必 ず 起 き て、 何 時 ま で に 必 ず 登 校 し て、 ま ず は 校 庭 に 全 員 集 合 し 
て、 校 ⻑ の 挨 拶 を 聞 き、 運 動 を し て、 教 室 に も どっ て、 1 限 ⽬。   
休 憩 時 間 も きっ ち り 決 め ら れ、 そ の 間 し か ト イ レ に も ⾏ け ず、 持っ て き て ダ 
メ な も の が ⾒ つ か る と 没 収、 お 昼 の 時 間 も 早 く ⾷ べ よ う が 遅 く ⾷ べ よ う が、 
終 わ る ま で じっ と し て い な け れ ば な ら ず、 掃 除 を さ ぼ れ ば お こ ら れ、 途 中 で 
抜 け 出 そ う も の な ら 捕 ま え て 連 れ 戻 さ れ、 帰 り の 時 間 も 完 全 に 決 まっ て い 
る。   

ちょっ と 考 え て み て く だ さ い。   

こ の 感 じっ て、  そ ん な に 刑 務 所 と 変 わ ら な い  と 思 い ま せ ん か︖   

帰 る 場 所 が ⾃ 分 の 家 か、 刑 務 所 の 部 屋 か の 違 い で、 学 校 に い る 間 管 理 さ れ て 
い る 状 態 は 程 度 の 差 こ そ あ れ、 刑 務 所 に い る 気 分 と そ ん な に 変 わ ら な い の で 
は な い か と 思 い ま す。   

優 等 ⽣ は 模 範 受 刑 者 で、 居 残 り も な く 早 く 家 に 帰 れ る  わ け で す。   

し か し そ ん な 優 等 ⽣ で も 家 に 帰 る と 今 度 は 塾 な ど の 新 し い 刑 務 所 が 待っ て い 
ま す。 さ ぼ る と 親 に ⼤ ⽬ ⽟。   
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本 当 は こ ん な こ と が し た い、 あ ん な こ と が し た い。。。   

そ う ⾔っ て い る あ な た の 中 の 「あ り の ま ま の ⾃ 分」 は ど ん ど ん 塀 の 中 に 閉 じ 
込 め ら れ、 出 た く て も 出 ら れ な い 状 態 に さ れ て し まっ た の で す。   

⼦ 供 の 頃 の ⾃ 由 な 気 持 ち を 思 い 出 せ る ⼈ は わ か る と 思 い ま す。   

あ の 頃 は ま だ、 あ な た の 中 で 「あ り の ま ま の ⾃ 分」 が 勢 ⼒ を 持っ て い た の で 
す。 ⼩ さ な ⾍ の よ う な ネ ガ ティ ブ は 太 ⼑ 打 ち で き ず、 あ な た は ⾃ 分 ら し く ⽣ 
き て い た 時 代 だっ た の で す。   

し か し、 学 校 と い う 精 神 の 刑 務 所 の よ う な と こ ろ へ 連 れ て い か れ、 勉 強 が 嫌 
い で、 先 ⽣ の ⾔ う こ と も 良 く 分 か ら ず、 集 中 ⼒ も な く ソ ワ ソ ワ し て い た ⼈ 
は、 知 ら ず 知 ら ず の 間 に 「あ り の ま ま の ⾃ 分」 の ⼒ を 奪 わ れ て ゆ き ま し た。   

そ こ へ、 し め し め、 と ⾔ わ ん ば か り に ⼒ を 溜 め る の が ネ ガ ティ ブ な の で す。   

で す が、 あ な た は 気 が 付 き ま せ ん。   

⾃ 分 が 悪 い、 社 会 不 適 業 者 だ か ら と 思 い 込 ま さ れ、 学 校 教 育 に つ い て ⾏ け な 
かっ た 落 伍 者 だ と 周 囲 に ⾔ わ れ る の で す。 そ の 周 囲 の ⾔ 葉 や 態 度 こ そ が、 ネ 
ガ ティ ブ に 栄 養 を 与 え 続 け て い る の で す。   
厄 介 な こ と に、 学 校 の 先 ⽣ も 親 も、 現 状 の 学 校 教 育 が 正 し い と 思 い 込 ん で い 
ま す か ら、 あ な た に 対 す る 愛 情 と 思っ て 厳 し く 接 し て き た の で す。   
良 か れ と 思っ て 叱っ た り す る。   

そ れ が  あ な た の 中 の ネ ガ ティ ブ を 育 て て い る ⾏ 為 だ と は み じ ん も 思っ て い ま 
せ ん。 そ こ が 厄 介  な の で す。   

愛 情 が あ る か ら こ そ、 学 校 へ ⾏ か せ た。   

あ な た ⾃ ⾝ も そ れ を 理 解 し て い て、 学 校 ⾏ か せ て く れ た の に 親 の 期 待 に 答 え 
ら れ ず 申 し 訳 な い と 勝 ⼿ に セ ル フ イ メー ジ を 落 と し て ゆ き ま す。   

あ な た は ⾃ 分 が ダ メ だ と 思 い 込 ん で い る か も し れ ま せ ん が、  む し ろ ⼯ 場 労 働 
者 に 向 い て な い か ら こ そ、 学 校 が 苦 ⼿ だ し、 ⾏ き た く な かっ た  の で す。   

学 校 が 楽 し かっ た、 と い う ⼈ は 家 庭 が もっ と つ ま ら な かっ た と い う 可 能 性 が 
あ り ま す。 家 に 帰っ て も ⼀ ⼈ ぼっ ち だ と、 ⼦ 供 は 寂 し い し 不 安 で す よ ね。   
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ネ ガ ティ ブ な ネ ガ ティ ブ を ⽣ み 出 す ⽣ 物 学 的 理 由   
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で は、 学 校 だ け が 悪 な の か と い う と、 そ う で も あ り ま せ ん。   

そ も そ も ⼈ 間 は ネ ガ ティ ブ が 育 つ よ う に で き て い る  の で す。   

こ れ は ⽣ 物 学 的 防 御 反 応 で す。 そ も そ も の 機 能 と し て ネ ガ ティ ブ が 育 つ 環 境 
が 脳 内 に 無 け れ ば、 ど ん な に 学 校 教 育 を ⾏っ て も 屈 し な い の で す。   

と こ ろ が、 私 た ち は 気 が つ け ば すっ か り 学 校 や 家 庭 で、 ネ ガ ティ ブ に エ サ を 
与 え 続 け ら れ る の で す。 こ れ は 何 故 で しょ う か。   

⽣ き 物 と は 究 極 的 に は、 ま ず は ⾃ 分 の 命 を 守 る よ う に、 脳 に プ ロ グ ラ ム さ れ 
て い ま す。 よ ほ ど 鬱 に な ら な い 限 り は ⾃ ら 死 の う と は 思 い ま せ ん。 ⼈ 間 以 外 
の 動 物 は ⾃ 殺 し ま せ ん。 可 能 な 限 り ⽣ き 延 び よ う と し ま す。   

そ れ こ そ が、 ネ ガ ティ ブ を 育 て る 環 境 な の で す。   

  

⼦ 供 は 親 に ⽣ き る 術 を 教 わ り ま す。 そ れ は ど の 動 物 も そ う で す。 狩 り の 仕 ⽅ 
を 親 に 教 わ り、 泳 ぎ や ⽊ 登 り の 仕 ⽅、 群 れ で ⽣ き る 術 を 受 け 継 ぎ ま す。   

少 な く と も、 ⾃ 分 よ り 年 配 の ⼈ 間 が 無 事 に ⽣ き て い る な ら、 そ れ は ⽣ 命 維 持 
に とっ て 有 効 だ、 と イ ン プッ ト さ れ る わ け で す。 ま た、 親 も こ う やっ て ⽣ き 
れ ば ⽣ 命 は 維 持 で き る と 教 え る の で す。   
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つ ま り、 ⼤ ⼈ の ⽣ き ⽅ を ⼦ 供 は あ る 程 度 真 似 し、 ⼤ ⼈ は こ う す る べ き だ と う 
教 え を ⼦ 供 に 吹 き 込 み ま す。   

⼈ 間 は 集 団 を 形 成 す る ⽣ き 物 で す か ら、 こ こ か ら は み 出 す と ⾃ 分 は ⽣ き て ⾏ 
け な い と 本 能 的 に 思 い ま す。   

学 校 と い う 集 団 が あ れ ば、 こ の 集 団 か ら 疎 外 さ れ た ら ⽣ き て ⾏ け な い と 思 い 
込 み ま す。 い じ め を 苦 に し て ⾃ 殺 す る と い う パ ター ン も そ れ に 近 い か も し れ 
ま せ ん。 集 団 か ら 追 い 出 さ れ て し まっ た の で、 ⽣ き て ⾏ け な い と 錯 覚 す る の 
で す。 で す か ら、 な る べ く そ の 集 団 に 所 属 し よ う と し ま す。   

そ し て、 こ う し て 集 団 の 規 則 や 規 律 を 守 る 事 で 種 の 存 続 は 守 ら れ て き た の で 
す。   

で す か ら、 年 上 の ⼈ 間 が ⾏っ て き た ルー ル に 従 い、 そ の 集 団 の 存 続 を 守 る こ 
と で ⾃ ら も 守 ろ う と す る の が 群 れ を な す 動 物 の 本 能 で す。 そ の 本 能 は つ ま 
り、 集 団 か ら 抜 け 出 す こ と を 嫌 い ま す。   

新 し い こ と、 新 た な チャ レ ン ジ、 こ れ ま で と は 違っ た ⾃ 分 に な る こ と を 極 端 
に 嫌 が る の で す。   

表 ⾯ 上 は 変 わ り た い と 思っ て い て も、 深 層 ⼼ 理 で は こ の 防 衛 本 能 が 働 い て し 
ま う の で す。 で す か ら、 新 た な ⼀ 歩 を 踏 み 出 せ ず に 終 わっ て し ま い ま す。   

し か し あ な た は そ れ を、 ⾃ 分 の の メ ン タ ル が 弱 い と か、 意 志 が 弱 い か ら だ と 
錯 覚 し ま す。 そ し て ⾃ 分 は ダ メ な ⼈ 間 な ん だ と い う 烙 印 を 押 し 続 け て、 ネ ガ 
ティ ブ を さ ら に 育 て て し ま い ま す。   

本 来 で あ れ ば、 こ れ は ⼈ 間 と い う 種 を 守 る た め の 必 要 な 機 能 な の で す。   

そ れ を 否 定 し て も 意 味 が あ り ま せ ん。   

⼈ 間 は 100 ⼈ い た ら、 70 ⼈、 つ ま り  70 ％ は こ う いっ た 種 を 守 る 保 守 的 な 脳 
を 持っ て ⽣ ま れ る  と ⾔ わ れ て い ま す。  残 り の 30 ％ が 開 拓 型 の ア ク ショ ン タ イ 
プ の 脳  を 持っ て い ま す。   

70 ％ の ⼈ が 集 団 や ⾃ 分 た ち が ⽣ き て ⾏ く 場 所 を 守 り、 残 り の 30 ％ が 新 た な 
富 を 得 る べ く 活 動 す る。   
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あ な た の 回 り に も い ま せ ん か︖ や た ら ⾏ 動 ⼒ が あっ て パ ワ フ ル で、 向 こ う ⾒ 
ず で 失 敗 も 特 に 気 に せ ず、 と に か く 突っ 込 ん で し ま う ⼈。   

鉄 砲 ⽟ の よ う な ⼈ で、 戦 な ん か 始 まっ た ら 真っ 先 に 先 陣 切っ て ⾏ き そ う な タ 
イ プ の ⼈。   

ゴー ル ド ラッ シュ な ど 開 拓 時 代 で あ れ ば、 ダ イ ナ マ イ ト 持っ て 危 険 も 考 え ず 
洞 窟 を 爆 破 し て ⾦ 脈 を 探 し に ゆ く け れ ど、 ⼀ つ 間 違 え れ ば 命 が 無 く な り ま 
す。 し か し、 開 拓 が 好 き な ⼈ は そ う やっ て ど ん ど ん ⾃ ら 動 い て ゆ か な い と 気 
が 済 ま な い の で す。   

し か し あ な た が  な か な か 変 わ れ な い、 ⾏ 動 ⼒ が な い と 嘆 い て い る の で あ れ 
ば、 保 守 型 の 脳 を 持っ て い る タ イ プ  で す。 こ う い う ⼈ は 先 陣 を 切 ら ず に、 陣 
中 に い て 策 を 練 る の が 得 意 だっ た り ま し ま す。 諸 葛 孔 明 の よ う に 参 謀 役 と し 
て 組 織 の 利 益 を ⽣ み 出 し た り、 守っ た り す る の が 得 意 な だ け で す。   

⼀ ⾒ す る と、 ど ん ど ん ⾏ 動 す る ⼈ の ⽅ が 富 を も た ら す 確 率 が ⾼ い の で、 ⽴ 派 
な ⼈ に ⾒ え て し ま い ま す が、 100 万 円 の 利 益 を 上 げ る の も、 100 万 円 の 経 費 
を 削 減 す る の も、 ⾦ 額 は ⼀ 緒 で す。 両 ⽅ の ⼈ 材 が い て、 倍 の 効 果 を も た ら し 
ま す。   

あ な た が 保 守 タ イ プ だ か ら と ⾔っ て、 現 状 維 持 す る だ け が と り え で は な い の 
で す。   

外 へ 新 し い 獲 物 を 狩 り に ⾏ く ⼈ が 30 ％   

内 側 か ら 組 織 を 強 く す る ⼈ が 70 ％   

で ⼈ 類 の バ ラ ン ス が 取 れ て い る の で す。   

お そ ら く セ ル フ イ メー ジ を 上 げ た い と 思っ て い る あ な た は、 70 ％ の ⼈ 間 で 
す。   

そ し て、 こ こ か ら が 重 要 で す が、  脳 内 の ネ ガ ティ ブ を 攻 略 し さ え す れ ば、 あ 
な た は 30 ％ の 開 拓 型 に も、 70 ％ の 保 守 型 に も、 ど ち ら に で も な れ る  の で 
す。   

あ な た は そ の 時々 で、 好 き な ⽅ を 選 ぶ こ と が で き る よ う に な る の で す。   

ネ ガ ティ ブ を 倒 す ⼀ 番 の メ リッ ト は そ の 点 に あ り ま す。   
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ど う い う ⼈ 間 で、 ど う い う ⽣ き ⽅ を す る か、 と い う こ と さ え も、 ⾃ 分 で 決 め 
ら れ る、 そ う い う ⼈ 物 に な れ る の で す。   

  

さ て、 あ な た は 今 ど ち ら の ⼈ 間 に な り た い で す か︖   

  

1. 新 た な チャ レ ン ジ で 新 た な 富 を も た ら す 開 拓 者   

2. 戦 略 や 戦 術 を 練 り、 内 側 か ら 組 織 を 強 化 す る 参 謀 役   

  

丸 を 付 け て み て く だ さ い。   
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こ う し て ネ ガ ティ ブ は 無 意 識 に 膨 ら ん で いっ た   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

さ て、 ⽣ 物 学 的 理 由 か ら、 無 意 識 の う ち に ネ ガ ティ ブ を 育 て て き て し まっ た 
あ な た。 理 由 さ え わ か れ ば、 ネ ガ ティ ブ も 実 は そ ん な に 悪 い も の で は な い よ 
う な 気 も し て き ま す よ ね。   
  

で す が、 あ な た の 望 む ⼈ ⽣ や 成 功 と も か け 離 れ て ⾏っ て い る の も 事 実 で す。   
脳 が 保 守 的 な 場 合 は、 ⾃ 分 が 頑 張 ら な く て も ⽣ き て ⾏ け る こ と で そ れ な り に 
満 ⾜ す る よ う に 出 来 て し まっ て い ま す。   
年 収 が 低 く て も 暮 ら せ る、 家 族 や 仲 間、 友 ⼈ が い て そ れ な り に やっ て ゆ け 
る、 ⾃ 分 が そ ん な に 頑 張 ら な く て も 良 い 状 況 で 実 は あ る 程 度 満 ⾜ し て し ま う 
の で す。   
  

⼈ 間 に とっ て  「変 化」 が 最 ⼤ の 敵  で す。   
突 然 の 嵐 や ⼤ ⾬、 地 震 や ⼭ ⽕ 事、 昔 で あ れ ば 近 隣 か ら の 侵 略 者 な ど、 災 害 や 
⼈ 災 か ら 我 が ⾝ を 守 ら な け れ ば な り ま せ ん で し た。   
そ の 時 に 危 険 を 察 知 す る 者 が い な け れ ば、 全 滅 し て し ま う の で す。   
そ の 時 の 記 憶 や 経 験 が 今 の ⼈ 間 の 脳 に 残っ て い る の で す。   
  

し か し、 今 は も う そ ん な 危 険 を 毎 ⽇ 感 じ る 必 要 の な い 社 会 で 我々 は ⽣ き て い 
ま す。   
原 始 時 代 に 培っ た ⽣ 存 シ ス テ ム に 振 り 回 さ れ る こ と な く、 こ れ か ら の 社 会 で 
明 る く ⾃ 分 ら し く ⽣ き る た め に は、 脳 内 に 居 座 る ネ ガ ティ ブ の ⼒ を 奪 い、 昔 
の ⼩ さ な ⾍ の よ う な ⼩ 悪 魔 サ イ ズ に し て し ま い、 ⼆ 度 と の さ ば れ な い よ う に 
頭 の 中 を 変 え て ゆ き ま しょ う。   

  
     

  



36   

  

“   
－ 第 2 章 －     

ネ ガ ティ ブ が ⼤ き い ⽅ が 実 は 成 功 に 近 い   

”   

成 功 は 常 に 逆 境 か ら 始 ま る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は 今 逆 境 の 中 に い る と 思 い ま す か︖ 

  
  

も し そ う な ら 安 ⼼ し て く だ さ い。   
成 功 者 の 多 く は 逆 境 か ら 成 功 を 修 め て い ま す。   
な ぜ 逆 境 に い る ⼈ 間 が 成 功 す る の か。   
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あ な た が 例 え ば 今 シ ン グ ル マ ザー で 借 ⾦ を 背 負 い な が ら、 育 て な け れ ば な ら 
な い ⼦ 供 が い た と し ま す。   
も し く は 家 族 で ⾃ 分 し か 働 き ⼿ が い な い 状 態 で、 親 を 含 め た 家 族 6 ⼈ を 養 わ 
な け れ ば な ら な い と し ま す。   
  

こ れ は 間 違 い な く 逆 境 だ と 思 い ま す。   
  

そ ん な 時 あ な た は、 専 業 主 婦 で 家 事 と 育 児 の み で ⽣ き て ⾏ け る ⼈ を 羨 ま し く 
思 い、 親 が 建 て て く れ た ⼤ き な 家 で 暮 ら す 家 族 を 妬 ま し く 感 じ る か も し れ ま 
せ ん。   
な ぜ ⾃ 分 ば か り が こ ん な 苦 労 す る の か と、 世 の 中 の 不 幸 を 恨 む 気 持 ち も で て 
く る か と 思 い ま す。   
で す が、 ⾒ ⽅ を 変 え る と 実 は 将 来 的 に 苦 労 す る 可 能 性 も 潜 ん で い る の で す。   
  

例 え ば、 ⼀ ⾒ 恵 ま れ て い る よ う に ⾒ え る ⼈ は、 家 庭 内 ⽉ 収 が 30 万 程 度 だっ た 
と し ま す。   
⼀ ⽅ あ な た は 同 じ ⽉ 収 が あっ て も、 返 済 に 毎 ⽉ 5 万 充 て て い る と し ま す。   
す る と、 で き れ ば も う 5 万 円、 収 ⼊ を アッ プ さ せ た い と 思 い ま す よ ね。   
そ れ で 副 業 や、 もっ と お 給 料 の よ い 職 場 は な い か と 探 し ま す。   
  

す る と、 ⽉ 収 が 35 万 円 に な り ま す。   
い ず れ 借 ⾦ も 返 済 が 終 わ り ま す か ら、 そ の 時 に は 5 万 円 確 実 に 収 ⼊ が 上 が り 
ま す。   
こ れ が、 返 済 額 が ⼤ き け れ ば ⼤ き い 程、 稼 が な け れ ば、 働 か な け れ ば な ら な 
い と 感 じ ま す か ら、 脳 の 中 で   
「もっ と 稼 ぐ」 「もっ と 儲 か る」 と い う 情 報 を 集 め 出 し ま す。   
  

現 状 に 満 ⾜ し て い て は 起 き な い 脳 の 働 き  で す。   
  

実 際 に 多 額 の 借 ⾦ が あっ た か ら こ そ、 そ れ を 何 と か し よ う と ⾃ 分 を 動 か し て 
いっ た 起 業 家 は た く さ ん い ま す。   
返 済 後 に 残 る の は、 同 年 代 の 平 均 収 ⼊ よ り 何 倍 も 稼 げ る 能 ⼒  で す。   
こ れ を 成 功 と 呼 ば ず し て な ん と ⾔ う の で しょ う か。   
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た だ、 NG な こ と は あ り ま す。   
そ れ は  ギャ ン ブ ル 性 の ⾼ い も の で 稼 ご う と し て し ま う  こ と で す。   

  
  

ギャ ン ブ ル と は、 ⼀ か ⼋ か の 勝 負 を す る こ と で す。   
勝っ た ら 倍、 負 け た ら ゼ ロ、 と い う 勝 負 で す。   
  

宝 く じ の 購 ⼊ な ど も そ う で す ね。   
⾃ 分 の 負 債 を ギャ ン ブ ル で 埋 め よ う と す る ⼈ は 上 ⼿ く ⾏ き ま せ ん。   
  

も し あ な た の 頭 の 中 に ネ ガ ティ ブ が 居 座っ て ⼤ 多 数 を 占 め て し まっ て い る 場 
合、 こ の ギャ ン ブ ル が と て も 魅 ⼒ 的 に ⾒ え て し ま う の で す。   
  

た だ、 こ の ギャ ン ブ ル で 儲 け て い る ⼈ も い る の も 確 か で す。 そ の た め に ネ ガ 
ティ ブ は 「ギャ ン ブ ル で 儲 け る な ん て、 楽 で い い な 〜 〜」 と い う 思 考 を あ な 
た の 表 層 意 識 に 送 り、 ⾏ 動 を 起 こ し て し ま う の で す。  
  

実 際 に ギャ ン ブ ル で 稼 い で い る ⼈ と い う の は、 そ の 道 の プ ロ で あ り、 多 く の 
時 間 を 勝 負 に 勝 つ た め に 費 や し て い ま す。 確 率 を 計 算 し た り、 予 想 屋 を やっ 
た り と、 要 は 仕 事 と し て 本 気 で やっ て い る ⼈ 達 で す。  
勝 て な い ⼈ は 遊 び 半 分 で 儲 け よ う と す る か ら 儲 か り ま せ ん。   
  

お ⾦ が ⼊っ て く る の は 常 に 「仕 事」  で す。   
ギャ ン ブ ル は 「遊 び」 で す。   
「遊 び」 は お ⾦ が 出 て い く だ け の も の で す。   
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克 服 し た も の が 多 い 程 魅 ⼒ 的 な ⼈ に な れ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は あ が り 症 で しょ う か︖   
⼈ 前 で う ま く 喋 れ な い、 話 が つ ま ら な い と ⾔ わ れ る、 そ ん な こ と を コ ン プ 
レッ ク ス に 思っ て は い ま せ ん か︖   
も し く は 太っ て い て 全 く モ テ な い、 な ど、 ⼈ は 誰 し も が 何 か し ら ⾃ 分 に 不 満 
を 持っ て い ま す。   
  

で は、 あ な た が こ れ か ら 歌 を 習 う と し ま しょ う。   
候 補 に 2 ⼈ の 先 ⽣ が い ま す。   
  

1 ⼈ は 天 性 の 声 と 呼 ば れ、 何 も 考 え な く て も 歌 が 上 ⼿ かっ た ⼈   
  

も う ⼀ ⼈ は 落 ち こ ぼ れ、 初 め の う ち は 全 く 下 ⼿ く そ で ⾳ も 外 し て い た、 け れ 
ど も ど う 声 を 出 せ ば 上 ⼿ く 聴 か せ ら れ る の か を 徹 底 的 に 調 べ、 論 理 的 に 上 達 
す る ⽅ 法 を 知っ て い る ⼈   
  

ど ち ら の 先 ⽣ も 今 は 同 じ レ ベ ル で す。   
  

さ て、 ど う で しょ う か。   
な ぜ か で き て し ま う ⼈ と、   
ど う やっ た ら で き る よ う に な る か を 知っ て い る ⼈、   
ど ち ら に 習 い た い で しょ う か。   
  

克 服 す る、 と は、 そ の プ ロ セ ス を 知 る 事 で す 。   
ど う やっ た ら 今 よ り 魅 ⼒ 的 に な れ る か を 知っ て い る ⼈ 、 と い う こ と に な り ま 
す。   
も と も と 話 が 上 ⼿ な ⼈ よ り も、 あ が り 症 で しゃ べ れ な かっ た ⼈ が ⼈ 前 で しゃ 
べ れ る よ う に な る と、 な ぜ か 味 の あ る い い 話 が で き る よ う に な り ま す。   
お 笑 い 芸 ⼈ で も、 も と も と は 引っ 込 み 思 案 だ と い う ⼈ は 多 い で す。   
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で も 訓 練 を 重 ね て 話 の テ ン ポ や ボ ケ・ 突っ 込 み の タ イ ミ ン グ を 学 ぶ う ち に、 
バ ラ イ ティ で も ⾯ ⽩ い コ メ ン ト が で き る よ う に な り ま す。   
  

モ デ ル や ア イ ド ル で も、 ⽣ ま れ つ き 顔 や 体 型 に 恵 ま れ て い る ⼈ よ り も、 努 ⼒ 
し て 理 想 の ⾃ 分 を 追 い か け て る ⼦ の ⽅ が ⽀ 持 さ れ ま す。   

  
⾒ た ⽬ は す ご く イ ケ メ ン な の に、 話 が つ ま ら な い ⼈ も 沢 ⼭ い ま す。   
  

持っ て ⽣ ま れ た そ の も の は、 凄 い と 思 わ れ る こ と は あっ て も、 根 本 的 に ⼈ を 
惹 き つ け る も の で は な い の で す。   
魅 ⼒ 的 な ⼈ 間 と は、 克 服 し た も の が 多 い ⼈、 持っ て ⽣ ま れ た も の で も、 そ れ 
を 磨 き 続 け た ⼈ 間 が、 魅 ⼒ 的 な の で す。   
  

オー ド リー ヘッ プ バー ン も、 マ リ リ ン モ ン ロー も、 持っ て ⽣ ま れ た 美 貌 は あ 
り ま す が、 彼 ⼥ た ち は 相 当 な 努 ⼒ を し て そ の 地 位 を 維 持 し て い た の で す。   
そ し て、 オー ド リー や モ ン ロー さ え も、 ⾃ 分 の 容 姿 に コ ン プ レッ ク ス を 抱 い 
て い た の で す。   
も し、 彼 ⼥ た ち が  栄 養 も 何 も 考 え ず バ ク バ ク ⾷ べ て、 適 度 な 運 動 も せ ず 美 容 
に も 気 を 使 わ な かっ た ら、 ど う な る か は す ぐ に 想 像 で き ま す  よ ね。   
  

も し あ な た が、  コ ン プ レッ ク ス が 多 い と 嘆 い て い る な ら、   
今 す ぐ そ の 考 え て を 改 め て、 宝 の ⼭ を 持っ て い る の だ  と 思っ て く だ さ い。   
  

ネ ガ ティ ブ の ⼤ 好 物 は、 ⾃ 分 を 否 定 的 に 捉 え る 感 情 で す。   
ど う せ 私 な ん て、 何 を やっ て も ダ メ だ、 失 敗 す る、 上 ⼿ く ⾏ か な い。   
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頑 張っ て も 元々 綺 麗 な ⼈ に は 適 わ な い、   
な ど な ど、 そ う いっ た 感 情 を 好 ん で ど ん ど ん 膨 ら ん で ゆ き ま す。   
  

逆 境 や コ ン プ レッ ク ス が あっ て ラッ キー  と 思 う こ と、 こ れ が 重 要 で す。   
  

克 服 す る 事 で ⼿ に ⼊ れ ら れ る も の は、 常 に 謙 虚 な 姿 勢 を あ な た に 与 え ま す。 
努 ⼒ な く ⼿ に ⼊ れ た も の は ⼈ を 傲 慢 に し ま す。   
で き な い ⼈ の 気 持 ち が わ か ら な く な り ま す。   
  

あ な た は 克 服 す る こ と の 尊 さ を 知 る こ と に な り ま す。  
知 ら な い ま ま で い る よ り も、 よっ ぽ ど 価 値 の あ る ⼈ ⽣ を 歩 め ま す。   
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あ な た の 理 想 は ネ ガ ティ ブ が ⽣ み 出 し た も の   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

逆 境 や コ ン プ レッ ク ス を マ イ ナ ス と 捉 え な い、 そ の 考 え ⽅ を 説 明 し て き ま し 
た。   
多 く の ⼈ は、 理 想 と 現 実 の ギャッ プ を 埋 め ら れ ず に 苦 悩 し ま す。   
で す が、  あ な た が 理 想 と 思っ て い る も の は、 実 は ネ ガ ティ ブ が 作 り 出 し た も 
の  な の で す。   
  

ど う い う こ と か...   
  

あ な た は、   
学 校 に ⾏ き た く な い と ⾔ え ば 怒 ら れ、 遅 刻 す れ ば ⽴ た さ れ、 寝 坊 し た ら ド ヤ 
さ れ、 成 績 が 悪 い と た め 息 を つ か れ、 遊 ん で ば か り い る と ⾸ 根っ こ を 掴 ま れ 
て 机 に 向 か わ さ れ、 ⾷ べ 物 を 残 し た ら バ チ 当 た り と ⾔ わ れ、 ちょっ と さ ぼ る 
と 居 残 り。   
⼟ ⽇ も 部 活 へ 駆 り 出 さ れ、 朝 早 く か ら 夜 遅 く ま で 練 習。 ろ く に ⾷ 事 を と る 時 
間 も 休 憩 も な く、 練 習。 ブ ラッ ク 企 業 も 真っ ⻘ な 待 遇。   
  

こ う い う 環 境 で 育 つ と、   
成 績 が 良 く、 有 名 ⼤ 学 を 卒 業、 ⼀ 流 企 業 に 就 職、 収 ⼊ も 安 定、 家 族 を 持っ 
て、 ⼀ 軒 家 を ロー ン で 購 ⼊、 退 職 後 は 退 職 ⾦ と 年 ⾦ で 趣 味 の セ カ ン ド ラ イ 
フ。   
  

こ う い う 流 れ が 幸 せ 者 だ、 と い う 概 念 が 勝 ⼿ に 植 え 付 け ら れ て い ま す。   
そ の 中 で し か、 幸 せ と い う の を 想 像 で き な い 脳 に なっ て し まっ て い る の で 
す。   
  

成 績 も 悪 く、 要 領 も 悪 い、 ⾼ 校 も ギ リ ギ リ は ⼊ れ た け れ ど、 授 業 に つ い て ⾏ 
け ず 中 退、 コ ン ビ ニ ア ル バ イ ト で フ リー ター。 だ け ど 趣 味 の ⾰ 細 ⼯ の 評 判 が 
良 く、 ネッ ト で 売っ た ら そ こ そ こ 売 れ は じ め、 だ ん だ ん と 売 り 上 げ が 上 が 
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り、 今 で は ⽉ 収 300 万 円 以 上 の ア パ レ ル の 社 ⻑ に な り、 家 族 と 年 に 3 回 は ⾰ 
の 仕 ⼊ れ に 海 外 へ 出 か け て い る。   
  

と い う こ と が 起 こ り え る こ と さ え も、 想 像 で き な く なっ て い る の で す。   
つ ま り、 選 択 肢 が も の す ご く 狭 い 中 で ⽣ き て い る こ と に 気 が 付 か な い の で 
す。   
  

選 択 肢 を 狭 く し て い る の は、 も ち ろ ん ネ ガ ティ ブ  で す。   
ネ ガ ティ ブ は、 あ な た を 変 わ ら せ た く な い  の で す。   
理 由 は ⽣ 物 学 的 に 説 明 し た 通 り、 そ も そ も ⼈ 間 は 環 境 を 変 え る こ と に 恐 れ や 
不 安 を 感 じ る ⽣ き 物 で す。   
何 か を 抜 本 的 に 変 え る こ と で、 集 団 か ら 追 い 出 さ れ た り、 ⽣ き て ⾏ け な く な 
る の が 本 能 的 に 怖 い の で す。   
  

そ れ を や ら な い 理 由 や 環 境 を、 せっ せ と ⽣ み 出 し て い る の が ネ ガ ティ ブ な の 
で す。   
  

で す か ら、 無 意 識 の う ち に 選 択 肢 を 狭 め て、 そ の 中 で ⽣ き る よ う に プ ロ グ ラ 
ミ ン グ さ れ て し ま う の で す。   
  

無 難 に ⽣ き ろ よ、 と。   
  

そ う な る と、 無 難 な 中 で の 幸 せ、 を 想 像 し ま す。   
  

・ 収 ⼊ が 少 し で も ⾼ い   
・ 結 婚 し て ⼦ 供 が 2 ⼈   
・ マ イ ホー ム を 建 て る   
・ 貯 ⾦ が 多 い   
・ た ま に 海 外 旅 ⾏ へ ⾏ く   
・ 趣 味 の ゴ ル フ を 週 末 楽 し む   
  

限 ら れ た 中 で の 幸 せ を ⽬ 指 そ う と し て は い な い で しょ う か。   
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も し あ な た が、   
学 校 に ⾏ き た く な い と ⾔ え ば 許 さ れ、 遅 刻 す れ ば 疲 れ て る の で は な い か と ⼼ 
配 を さ れ、 寝 坊 し た ら 良 く 寝 た ねー と 褒 め ら れ、 成 績 が 悪 い と 他 に 得 意 な も 
の が あ る は ず と 励 ま さ れ、 遊 ん で ば か り い る と 体 ⼒ が あ る と 認 め ら れ、 ⾷ べ 
物 を 残 し た ら ⾷ べ 物 に 感 謝 し て 残 し な さ い と 優 し く 諭 さ れ、 ちょっ と さ ぼ る 
と 楽 し そ う だ ね と 共 感 さ れ る。   
⼟ ⽇ も ⾏ き た い 時 だ け 部 活 へ ⾏ き、 好 き な 時 間 に ⾏っ て い い し、 い つ で も 帰 
れ る。 お 腹 が す い た ら ご は ん を ⾷ べ て ちょっ と 昼 寝 も す る。   
  

こ ん な 状 態 だっ た な ら、 今 ど う なっ て い た と 思 い ま す か︖   
思 い 描 く ⾃ 分 の 理 想っ て、 もっ と ち が う も の に なっ て い た と 思 い ま せ ん か︖   
  

ネ ガ ティ ブ に 押 し 付 け ら れ た、 狭 い 選 択 肢 が ⽣ み 出 し た 理 想 な ら、 今 す ぐ 諦 
め る 必 要 が あ り ま す。   
  

あ な た の 本 当 の 理 想 は、 全 く 別 の も の で す。 別 の 所 に あ り ま す。   
  

そ の 理 想 は 本 来 の あ な た と そ れ 程 か け 離 れ て い ま せ ん。   
で す か ら、 思 い 描 い た 時 に、 こ れ な ら で き る か も、 やっ て み た い と 純 粋 に 思 
い 始 め る も の な の で す。   
  

無 理 し て 維 持 し よ う と か、 ⾒ 栄 や 虚 勢 を 張 ら な く て も、 内 側 か ら 勝 ⼿ に 構 築 
さ れ て ゆ く の で す。   
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今 の ⾃ 分 と 理 想 の ⾃ 分 の イ メー ジ の 差 が ⼤ き い 程 成 功 す る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

今 持っ て い る 理 想 は ネ ガ ティ ブ が ⽣ み 出 し た も の で す。   
そ う な る と、 あ な た の 思 い 込 ん で い る 理 想 は、 実 は 叶 う 必 要 の な い も の だ と 
理 解 で き ま す。   
  

お ⾦ が 欲 し い   
パー ト ナー が 欲 し い   
⼈ 間 関 係 を 改 善 さ せ た い   
健 康 に な り た い   
  

も ち ろ ん こ れ ら は 達 成 す べ き ⼼ か ら 望 む も の で は あ り ま す が、 そ こ に ⾏ き つ 
く ま で の ⽅ 法 が 間 違 え て い る、 と い う こ と で す。   
  

例 え ば、 お ⾦ が 欲 し い と 思っ た 時 に 転 職 し て お 給 料 の よ い 職 場 に ⾏ こ う と 考 
え ま す。 い ざ 受 かっ て ⼊ 社 し て み る と、 確 か に お 給 料 は 増 え た け れ ど、 仕 事 
量 は 倍 増、 ⼟ ⽇ も 働 か な い と 間 に 合 わ な く て、 結 局 そ こ も や め て し ま う、 と 
い う こ と が 起 き る の で す。   
  

つ ま り、  お ⾦ を 得 る ＝ お 給 料 を も ら う   こ と だ と 思 い 込 ん で い る 限 り は、 そ 
こ か ら 抜 け 出 す こ と は で き ま せ ん 。   
  

お ⾦ を 得 る ⽅ 法 は 無 限 に あ る と ま ず は 考 え て み て く だ さ い。   
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道 端 に 100 円 落 ち て い る か も し れ ま せ ん し、   
忘 れ て た へ そ く り が ⾒ つ かっ た り し ま す。   
フ リ マ で 物 を 売っ た り、 得 意 な こ と を 教 え た り、 ワー ク ショッ プ を 開 い た 
り、 オー ク ショ ン サ イ ト に 出 品 し た り。   
  

あ な た が 知 ら な い だ け で、 無 数 に あ る  の だ と、 ま ず は 認 識 し て く だ さ い。   
  

あ な た が 会 社 員 で 欲 し い だ け お 給 料 を 得 ら れ な い の は、  お 給 料 以 外 で 儲 け る 
能 ⼒ が あ る か ら  で す。   
ネ ガ ティ ブ が 押 し つ け た 理 想 の 中 で は 成 功 で き な い ⼈ 間  な の で す。   
だ か ら こ そ、 あ な た の 今 持っ て い る 理 想 が 叶 わ な い の で す。   
  

そ こ か ら 抜 け 出 す と ⼀ 気 に 収 ⼊ が 上 が る ⼈ が 沢 ⼭ い ま す。   
な か な か 理 想 に 辿 り つ け な い、 程 遠 い、 と い う こ と は ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら 
逃 れ る チャ ン ス が 充 分 に あ る と い う こ と で す。   
  

パー ト ナー が い な い と 嘆 い て い る 場 合 も、 実 際 は そ ん な に パー ト ナー に 必 要 
性 を 感 じ て い な い ケー ス が 多 い か、 も し く は ネ ガ ティ ブ が 作 り 出 し た 理 想 の 
男 性 を 求 め て い る 可 能 性 が ⾼ い の で す。   
  

結 婚 ＝ 幸 せ   と い う 既 成 概 念 が あ な た を 苦 し め て い る だ け に 過 ぎ ま せ ん。   
  

結 婚 ＝ 不 幸   と い う 概 念 が 世 の 中 の 常 識 に なっ た ら、 誰 も し た が り ま せ ん。   
  

結 婚 ＝ 修 ⾏、 ま た は 成 ⻑、 と なっ た 場 合、 選 ぶ 相 ⼿ が まっ た く 違っ て き ま 
す。   
修 ⾏ や 成 ⻑ を 共 に 耐 え ら れ る ⼈ で な け れ ば、 ⼀ 緒 に な れ な い の で す。   
  

⾃ 分 を 幸 せ に し て く れ る ⼈、 と い う 基 準 で 探 し て い た ら い つ ま で 経っ て も ⾒ 
つ か り ま せ ん。 あ な た が 理 想 と し て い る パー ト ナー は 全 く の ⾒ 当 は ず れ、 と 
い う こ と は な い か 今 ⼀ 度 考 え な お す 必 要 が あ り ま す。  
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今 の ⾃ 分 を 詳 細 に 書 き だ し て み よ う   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

こ れ ま で を 踏 ま え た 上 で、 実 際 に 今 の ⾃ 分 の 状 況 を 詳 細 に 書 き 出 し て み ま 
しょ う。   
  

⽉ 収 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

家 族 構 成 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

住 ん で い る 家 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⾒ た ⽬ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

体 型 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

仕 事 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

趣 味 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

特 技 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

資 格・ 免 許 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

恋 愛 事 情 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

欲 し い も の ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⾏ き た い と こ ろ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

好 き な ⾷ べ 物 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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没 頭 す る も の ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

や る と 褒 め ら れ る こ と   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

健 康 ⾯ の 不 安   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

お ⾦ で 何 が 不 安 か   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⼈ 間 関 係 で 苦 労 し て い る こ と   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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理 想 の ⾃ 分 を 書 き 出 し て み よ う   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

で は、 こ う なっ た ら い い な、 と い う も の を 今 度 は 書 き 出 し て み ま しょ う。   
欲 し い も の、 な ど は、 理 想 の ⾃ 分 な ら こ う 考 え る だ ろ う、 と い う も の を 描 き 
だ し て み て く だ さ い。   
  
  

⽉ 収 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

家 族 構 成 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

住 ん で い る 家 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⾒ た ⽬ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

体 型 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

仕 事 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

趣 味 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

特 技 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

資 格・ 免 許 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

恋 愛 事 情 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

最 近 買っ た も の ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⾏ き た い と こ ろ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

  



50   

  

好 き な ⾷ べ 物 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

没 頭 す る も の ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

や る と 褒 め ら れ る こ と   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

健 康 ⾯ の 不 安   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

お ⾦ で 何 が 不 安 か   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

⼈ 間 関 係 で 苦 労 し て い る こ と   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  
  

ど う で しょ う か︖ 好 き な ⾷ べ 物 が 同 じ 寿 司 だっ た と し て も、 理 想 の 収 ⼊ を 得 
て い る あ な た な ら、 銀 座 〇 〇 の ⾼ 級 寿 司、 と い う よ う に 変 わっ て き ま す。 も 
し く は、 今 の あ な た の ⼤ 好 物 が カッ プ ラー メ ン だっ た と し て も、 理 想 の ⽣ 活 
を し て い る あ な た な ら、 もっ と 良 い も の を ⾷ べ て い る と 思 い ま せ ん か︖   
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ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら ⾃ 由 に なっ た 「理 想」 を 考 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ど れ ほ ど 今 の ⾃ 分 が、  本 来 の 理 想 と か け 離 れ た、 ネ ガ ティ ブ に 洗 脳 さ れ た 理 
想 を 追 い 求 め て い た か  分 か り ま し た か︖   
  

本 来 理 想 と は ⾃ 由 に 思 い 描 け る も の な の で す。   
そ れ を 知 ら ず 知 ら ず の う ち に、 本 当 の ⾃ 分 の 理 想 を、 や り た い 事 を 遠 慮 し て 
し まっ て い る。   
  

歌 ⼿ に なっ て ホ テ ル で ディ ナー ショー を し た い、 と い う 夢 が あっ て も そ れ は 
本 当 に 無 理 な の で しょ う か︖   
ピ ア ノ の リ サ イ タ ル を し た い と 思っ て も、 本 当 に で き な い こ と な の で しょ う 
か︖   
ホ テ ル の ⼩ さ な 宴 会 場 や リ サ イ タ ル 会 場 を 探 し て、 取 り あ え ず 予 約 す る こ と 
な ら だ れ に も で き ま す し、 や ろ う と 思っ て ⾏ 動 に 移 し た ら、 や る べ き こ と が 
ど ん ど ん 頭 に 浮 か ん で き ま す。   
予 約 を 取っ た ら も う や る し か あ り ま せ ん の で、 ピ ア ノ の 練 習 の 仕 ⽅ も 変 わっ 
て き ま す し、 知 り 合 い に 声 を か け ま くっ た り、 あ れ こ れ と 集 客 の ⽅ 法 を 調 べ 
て ⼈ を 呼 ぼ う と し ま す。   
  

ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら 解 放 さ れ る と、 そ う い う こ と が 普 通 に で き る よ う に な 
る の で す。   
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で す が、 あ な た い つ で も ネ ガ ティ ブ が 出 て き て、 「で き な い 理 由」 を 吹 き 込 
ん で い る 状 態 な の だ と 思っ て く だ さ い。   
・ そ ん な お ⾦ な い   
・ ど う せ 誰 も こ な い   
・ 皆 の 笑 い も の に な る   
・ 恥 を か く だ け だ   
・ 無 駄 に 終 わ る   
・ ま す ま す ⾃ 信 を 無 く す ぞ   
  

こ ん な ネ ガ ティ ブ な イ メー ジ を ど ん ど ん 表 層 意 識 に 送 り 込 ん で き ま す。   
  

こ の ネ ガ ティ ブ の、 粘 着 質 な し つ こ い ⽀ 配 を、 振 り 切っ て ゆ か な け れ ば な り 
ま せ ん。   
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“   
－ 第 3 章 －     

ネ ガ ティ ブ が ⽣ み 出 す マ イ ナ ス 感 情 を 逆 ⼿ に と り   
セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る 基 礎 を 作 る   

”   

  
  

セ ル フ トー ク を 認 識 す る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

⼈ 間 に とっ て、 ⼀ 番 ⼤ 切 な コ ミュ ニ ケー ショ ン 相 ⼿、 そ れ は 誰 だ と 思 い ま す 
か︖   
  

家 族︖ 恋 ⼈︖ 友 ⼈︖ 会 社 の 同 僚︖ 上 司︖   

  
  

答 え は 上 記 の ど れ で も あ り ま せ ん。   
  

最 も ⼤ 切 な コ ミュ ニ ケー ショ ン 相 ⼿、 そ れ は   
⾃ 分 ⾃ ⾝  で す。   
  

セ ル フ トー ク と ⾔ い ま す が、 こ の セ ル フ トー ク が あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 
決 定 し て い ま す 。   
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ほ ぼ ほ ぼ 無 意 識 に 送 ら れ て く る トー ク を 真 に 受 け る と、 あ な た の セ ル フ イ 
メー ジ は 下 がっ た ま ま、 も し く は さ ら に ひ ど く 落 ち 込 ん で し ま う で しょ う。   
こ の セ ル フ イ メー ジ、 7 割 は ネ ガ ティ ブ な も の と ⾔ わ れ て い ま す。   
  

こ の 無 意 識 か ら 送 ら れ て く る セ ル フ トー ク は、 も ち ろ ん ネ ガ ティ ブ が 操 作 し 
て 発 信 し て い る の で す。   
  

例 え ば、 ど う せ ⾃ 分 は ダ メ な ん だ、 と 思っ た と し ま す。   
し か し そ れ は 無 意 識 を ⽀ 配 し て い る  ネ ガ ティ ブ が 放っ て い る ⾔ 葉  で す。   
も と も と の あ な た ⾃ ⾝ が ⾔っ て い る ⾔ 葉 で は な い の で す。   
  

そ れ を 表 層 意 識 で 受 け 取っ た ら、 そ の ま ま 放 置 せ ず、  
「こ れ は ネ ガ ティ ブ が ⾔っ て い る ぞ」   
と 認 識 し て 欲 し い の で す。   
  

放 置 を す れ ば セ ル フ イ メー ジ は 下 がっ た ま ま、 も し く は さ ら に 下 が り ま す。   
ネ ガ ティ ブ は、 あ な た を 今 の ま ま 現 状 維 持 さ せ よ う と し て い る の で す。   
新 し い 何 か を 始 め よ う も の な ら、 全 ⼒ で や め て お け、 ど う せ ダ メ だ、 お 前 な 
ん か に 務 ま ら な い、 と 無 意 識 か ら ど ん ど ん ネ ガ ティ ブ イ メー ジ を 送 り 込 ん で 
き ま す。 容 赦 あ り ま せ ん。   
  

で す か ら、 あ な た が す る こ と は、   
「こ れ は ネ ガ ティ ブ が ⾔っ て い る ぞ」、 と 認 識 す る  こ と な の で す。   

  
あ な た は こ れ か ら ネ ガ ティ ブ の ⼒ を 奪 い、 恐 ろ し い ネ ガ ティ ブ ス パ イ ラ ル の 
国 か ら、 あ な た ⾃ ⾝ と い う 王 ⼦ ／ 王 ⼥ を 救 い 出 さ な け れ ば な り ま せ ん。   
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ネ ガ ティ ブ を も と の ⾍ ケ ラ の よ う な、 な ん の ⼒ も 持 た な い 怖 く も な い ⼩ 悪 魔 
に 弱 体 化 さ せ な け れ ば、 本 当 の あ な た を 取 り 戻 す 事 は で き ま せ ん。   
  

ネ ガ ティ ブ に ⽴ ち 向 か わ な け れ ば な ら な い の で す。   
勇 気 を 出 し て、 ネ ガ ティ ブ と 対 峙 し な け れ ば な り ま せ ん。   
  

そ の ファー ス ト ス テッ プ が、 セ ル フ トー ク の 認 識、 そ し て セ ル フ トー ク の 
キャッ チ ボー ル で す。   
  

ネ ガ ティ ブ な セ ル フ トー ク は、 ネ ガ ティ ブ が 発 し て い る も の だ と ⾔ い ま し 
た。   
そ し て あ な た は そ れ を 表 層 意 識 で 真 に 受 け て、   
「は い、 わ か り ま し た」、 と 受 け 答 え て い る 状 態 で す。   
  

こ れ を 意 識 的 に ⾔ 葉 の キャッ チ ボー ル を し て ほ し い の で す。   
  

例 え ば、 ど う せ ⾃ 分 は ダ メ だ、 と い う ⾔ 葉 を 受 け 取っ た ら、   
「な ぜ ダ メ な の か︖」 と い う 問 い か け を ⾃ 分 に 返 し て く だ さ い。   
  

・ な ぜ ダ メ な の か︖   
・ 本 当 に ダ メ な の か︖   
・ ダ メ と 思 う 理 由 は な ん な の か︖   
・ 障 壁 は 何 か   
・ ど の 状 況 が 回 避 で き た ら ダ メ で な く な る の か︖   
  

こ う いっ た 問 い か け を 意 識 的 に 頭 の 中 に 増 や し て ゆ き ま す。 そ し て 可 能 な 限 
り ⾃ 分 の 意 識 で そ の 問 い に 答 え て ゆ き ま す。   
  

始 め た ば か り の 頃 は、 ネ ガ ティ ブ の パ ワー が 強 い の で、 ネ ガ ティ ブ な や り 取 
り が 続 く で しょ う。   
  

な ぜ  ダ メ な の か︖   
↓   
ど う せ 何 を やっ て も 上 ⼿ く ⾏ か な かっ た、 ど う せ 今 回 も そ う だ ろ う   
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↓   
な ぜ  今 ま で は 上 ⼿ く ⾏ か な かっ た の か︖   
↓   
家 族 の サ ポー ト が 受 け ら れ な い、 上 司 の 理 解 も な く ⼿ 柄 も 横 取 り さ れ る   
↓   
な ぜ  家 族 は サ ポー ト し て く れ な い の か︖   
↓   
サ ポー ト し て く れ る よ う 話 を し た い け れ ど、 い つ も 話 を 聞 い て も ら え な い   
↓   
な ぜ  相 ⼿ は 話 を 聞 い て く れ な い の か   
↓   
相 ⼿ も ど う や ら 仕 事 で 疲 れ て い て、 ス ト レ ス を 抱 え て い る よ う だ   
↓   
で は、 ま ず は 相 ⼿ の 話 を 聞 い て やっ た ら ど う だ ろ う   
  

こ の よ う に、 セ ル フ トー ク を  意 識 的 に プ ラ ス 思 考 に 向 く ま で、   
「な ぜ」 を 繰 り 返 し て ゆ き ま す 。   
  

プ ラ ス 思 考 に なっ た と い う ⽬ 印 は、 具 体 的 な ア ク ショ ン、 つ ま り ⾏ 動 ベー ス 
で こ れ を し て み よ う、 と 思 え る ポ イ ン ト で す。   
  

本 屋 や ネッ ト で 調 べ よ う、 と い う レ ベ ル で も OK で す。   
相 ⼿ に あ の こ と に 関 し て 聞 い て み よ う、 お 酒 を 減 ら し て み よ う、 勉 強 を は じ 
め て み よ う、 な ど、 何 か し ら 具 体 的 な 対 策 や 案 が 浮 か ん で く る ま で、 「な 
ぜ」 を 繰 り 返 し て、 セ ル フ トー ク を 深 化 さ せ て ゆ き ま す。   
  

表 層 意 識 で ネ ガ ティ ブ な イ メー ジ や ワー ド が 浮 か ん で 来 た 時 と い う の は、 実 
は チャ ン ス な ん で す。   
ネ ガ ティ ブ が ⾒ え る 形 で そ の パ ワー を 表 に 出 し て き て い る 訳 で す か ら、 う ち 
砕 く 絶 好 の チャ ン ス な の で す。   
  

⽇々 の 仕 事 で も   
嫌 だ な、 や り た く な い な、 と 思 う こ と 沢 ⼭ あ り ま す よ ね。   
そ の ⼀ つ ⼀ つ に、   
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・ な ぜ 嫌 な の か︖   
・ な ぜ や り た く な い の か︖   
と い う 問 い か け を ⾃ 分 ⾃ ⾝ に、 こ ま め に し て ⾏ く の で す。   
  

セ ル フ トー ク を 意 識 的 に し て ゆ く と、 ⾃ 分 の ネ ガ ティ ブ の 「癖」 も わ かっ て 
き ま す。   
な ぜ や り た く な い の か︖ と い う 問 い に   
・ め ん ど く さ い か ら   
・ やっ て も 無 駄 だ か ら   
と い う 答 え が 頻 発 す る よ う な ら、 怠 け 癖 の あ る ネ ガ ティ ブ で す。   
  

・ ⾮ 難 さ れ る か ら   
・ 軽 蔑 さ れ る か ら   
と い う ⼈ の 評 価 や 噂 を 気 に す る な ら、 ⼈ に 嫌 わ れ た く な い ネ ガ ティ ブ で す。   
  

・ 相 ⼿ が ⾔ う こ と が 聞 か な い か ら   
・ 〇 〇 が 邪 魔 し て で き な い か ら   
と い う ⾃ 分 以 外 の 何 か が 介 ⼊ す る な ら、 相 ⼿ の せ い に す る 癖 の あ る ネ ガ ティ 
ブ で す。   
  

い ず れ も、 あ な た が 変 わ る 事 を 阻 ⽌ す る た め の も の で す。   
  

な ぜ、 な ぜ︖ と 問 い か け る。   
  

こ の ⼩ さ な 積 み か さ ね が、 徐々 に ネ ガ ティ ブ の ⼒ を 奪っ て ゆ く こ と に な り ま 
す。   
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過 去 の ト ラ ウ マ、 幼 少 期 の セ ル フ イ メー ジ の 修 復   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ネ ガ ティ ブ な セ ル フ トー ク が ⽣ ま れ る 理 由 は、 幼 少 期 の ト ラ ウ マ、 過 去 に 
追っ た ⼼ の 傷 が ⼤ き な 根っ こ を 張っ て、 そ れ が ネ ガ ティ ブ に 滋 養 を 与 え て い 
る た め で す。   
  

  
  

こ の 根っ こ が あ る 限 り、 ⼀ 度 良 く なっ て も 再 び 引 き 戻 さ れ る よ う な 現 象 が 起 
き 続 け ま す。   
  

ダ イ エッ ト で ⾔ え ば、 痩 せ て ま た す ぐ リ バ ウ ン ド し て 戻っ て し ま う よ う な も 
の で す。   
ネ ガ ティ ブ を ちょっ と 弱 ら せ て も、 根っ こ そ の も の が 太 く 張っ て い る 限 り、 
何 度 で も 再 ⽣ し て し ま う の で す。   
  

た だ、 多 く の ⼈ は ト ラ ウ マ や 深 い 傷 と 向 き 合 う こ と が な か な か で き ま せ ん。   
理 由 は 思 い 出 し た く な い か ら と い う の が ⼀ つ と、   
な ん と な く 記 憶 に あ る け れ ど、 そ れ が ⾃ 分 の セ ル フ イ メー ジ を 下 げ る も の だ 
と は 思っ て い な い か ら で す。   
  

あ な た は、 ⼦ 供 の 頃 の ⾃ 分 の こ と を ど う 思 い ま す か︖  
⼦ 供 の 頃 の ⾃ 分 を、 ⼤ 好 き と 思 え ま す か︖   
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⽬ の 前 に、 ⼦ 供 の 頃 の ⾃ 分 が ⽴っ て い た と し た ら、 そ の ⼦ を ⼼ か ら 可 愛 い、 
⼤ 好 き と 思 え ま す か︖   
  

・ ⾃ 分 で 決 め よ う と す る と 親 や 先 ⽣ に 否 定 さ れ た   
・ 上 ⼿ く で き た と 思っ て も 褒 め ら れ な かっ た   
・ 病 気 の 時 だ け 優 し く し て も ら え た   
・ 「ちゃ ん と し な さ い」 と よ く 叱 ら れ た け ど、 ちゃ ん と で き な かっ た   
・ 周 囲 の ⼤ ⼈ が 怖 かっ た   
・ や り た い 事、 好 き な こ と は 否 定 さ れ た   
・ 親 に 相 談 し づ ら かっ た   
  

こ ん な 記 憶 が 強 く 残っ て は い な い で しょ う か。 そ う い う ⼈ は 「⾃ 分 に は 価 値 
が な い」 と い う セ ル フ イ メー ジ を 幼 少 期 か ら 持っ て し まっ て い ま す。   
つ ま り、 そ の こ ろ か ら 徐々 に ネ ガ ティ ブ が 成 ⻑ を 始 め て い た の で す。   
  

⾃ 分 に 対 す る ⾃ 信、 と い う ⼼ の ⼟ 台 に な る も の が 不 安 定 に なっ て し ま い、 バ 
ラ ン ス を と る た め に、 ネ ガ ティ ブ が ぶ く ぶ く と 太っ て、 や が て どっ し り と 居 
座っ て し まっ た の で す。   
  

幼 少 期 〜 ⻘ 少 年 期 に 形 成 さ れ た セ ル フ イ メー ジ と い う の は、 何 も せ ず に ⼤ き 
く 変 化 す る こ と は な か な か あ り ま せ ん。   
本 ⼈ が 幼 少 期 に 事 は 忘 れ て い て も、 形 を 変 え て 繰 り 返 し 出 て き ま す。   
親 に 幼 少 期 に 殴 ら れ て ば か り い た ⼥ 性 は、 な ぜ か 彼 ⽒ に も そ う い う 傾 向 の あ 
る ⼈ を 選 ん で し ま う ⼈ が い ま す。 そ れ は、 ⾃ 分 は 殴 ら れ る 存 在 だ、 と い う セ 
ル フ イ メー ジ を 払 拭 で き ず に い る の で す。   
ネ ガ ティ ブ が、 殴 ら れ る よ う に ⾊々 と 仕 向 け て く る の で す。   
  

不 思 議 な の で す が、 そ れ ま で ⼥ 性 を 殴っ た こ と が な い 男 性 で も、 殴 ら れ る と 
い う セ ル フ イ メー ジ を 持っ て い る ⼥ 性 と お 付 き 合 い す る と、 急 に DV 男 に な 
る と い う ケー ス も あ る の で す。   
  

年 齢 を 重 ね る に つ れ、 そ う い う セ ル フ イ メー ジ は ⾃ 信 の な さ に つ な が り、 劣 
等 感、 コ ン プ レッ ク ス と し て 表 ⾯ 化 し、 ⼈ ⽣ を マ イ ナ ス に 導 く の で す。   
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幼 少 期 の、 今 の セ ル フ イ メー ジ を 作 る 根 源 と なっ た ⼼ の 傷、 そ の 根っ こ を ま 
ず は 突 き ⽌ め る こ と が 重 要 で す。   
  

こ の 時、 今 の ⾃ 分 は いっ た い 何 に 困っ て い る の か を ま ず は はっ き り さ せ ま 
す。   
・ お ⾦ に 困っ て い る   
・ い つ も 失 恋、 フ ラ れ て ば か り   
・ 家 族 関 係 が う ま く ゆ か な い   
・ 仕 事 で い つ も ス ト レ ス が た ま る   
・ 体 が 弱 く 病 気 が ち   
  

特 に ⼀ 番 困っ て い る こ と に ま ず は フォー カ ス し ま しょ う。   
  

⼀ つ 解 決 す る と、 芋 づ る 式 に 他 の 問 題 の 解 決 ⽅ 法 も わ かっ て き ま す。   
根 本 に あ る の は 実 は 同 じ 理 由 だ か ら で す。   
  

例 え ば ⼈ に 愛 さ れ な い、 と い う セ ル フ イ メー ジ が あっ た 場 合、 愛 さ れ な い 状 
況 を 知 ら な い う ち に 作 り あ げ て い ま す。   
  

そ の こ と が お ⾦ や 仕 事 で も ト ラ ブ ル を ⽣ み、 も ち ろ ん 恋 ⼈ も で き な い 状 況 を 
作っ て し ま う の で す。   
愛 さ れ て い る セ ル フ イ メー ジ を 取 り 戻 せ ば、 そ れ ら の 状 況 は 不 要 に な り ま す 
か ら、 徐々 に 良 い ⽅ へ と 向 か う こ と に な り ま す。   
  

⽣ ま れ て か ら 幼 少 期 に 持っ て し まっ た、 セ ル フ イ メー ジ の 元 に なっ た 状 況 を 
書 き 出 し て み ま しょ う。   
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◆ ま ず は あ な た が ⼀ 番 困っ て い る こ と、 改 善 し た い こ と を 書 い て く だ さ い   
例） お ⾦ の 問 題     
  

  
◆ そ の 困っ て い る 状 況 を 作 り 出 し て い る ネ ガ ティ ブ な セ ル フ イ メー ジ は 何 で 
す か︖   
例） お ⾦ は 頑 張っ て 働 か な い と ⼊っ て こ な い   
    ⾃ 分 の 時 給 は い つ も 800 円 前 後 だ   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆ ネ ガ ティ ブ な セ ル フ イ メー ジ を 持 つ こ と に なっ た 幼 少 期 の ⼼ の 傷、 ト ラ ウ 
マ は︖   
例）・ 親 が い つ も お ⾦ の ⼯ ⾯ で 苦 労 し て い た   
   ・ ⺟ 親 が 仕 事 忙 し く て 遊 ん で も ら え ず 寂 し かっ た  
   ・ ⽗ 親 が 働 か ず お 酒 ば か り 飲 ん で い て、 怒 りっ ぽ かっ た   
   ・ 下 に 兄 弟 が ⽣ ま れ て か ら、 ⺟ 親 に か まっ て も ら え な く なっ た   
   ・ 両 親 と も 厳 し く、 頑 張っ て も 褒 め て も ら え な かっ た   
   ・ 親 が い つ も ケ ン カ し て い て、 家 の 雰 囲 気 が 険 悪 だっ た   
   ・ 親 に 何 も か も 決 め ら れ て、 ⾔ う こ と を 聞 か な い と 叱 ら れ た   
   ・ よ く ⼀ ⼈ で 留 守 番 を し て い て、 不 安 だっ た   
   ・ 家 族 に 守っ て 欲 し い 時 に 冷 た く さ れ た   
   ・ 恥 ず か し い や つ だ、 ⼤ し た 事 な い や つ だ、 と ⼈ 前 で ⾔ わ れ た   
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   ・ 将 来 の 職 業 を 決 め つ け ら れ た   
   ・ や り た い 事 を や り た い よ う に や る と、 叱 ら れ た  
   ・ 病 気 の 時 だ け 優 し く し て も ら え て 構っ て も ら え た   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

幼 少 期 に 持っ た ⼼ の 傷 は、 そ の 後 理 性 と 共 に 押 し 込 め ら れ て し ま い ま す が、 
⼤ ⼈ に なっ て か ら も 似 た よ う な 状 況 に 直 ⾯ す る と、 そ れ を ⼤ 好 物 に す る ネ ガ 
ティ ブ が 待っ て ま し た︕ と ⾔ わ ん ば か り に 古 傷 に 塩 を 塗 り、 もっ と ⼤ き く し 
よ う と し ま す。   
そ れ が ネ ガ ティ ブ の 養 分 に な る か ら で す。   
  

⾃ 分 で は 理 由 も な く 急 に 不 安 や 怒 り を 覚 え た り し ま せ ん か︖   
優 し い 彼 ⽒ と 付 き 合っ て も 少 し 経 つ と、 フ ラ れ る の で は な い か︖ と な ぜ か 不 
安 に な り、 疑 ⼼ 暗 ⻤ に なっ て 相 ⼿ を 負 い こ ん で い ま せ ん か︖   
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お 給 料 が ⼊っ て き て も、 お ⾦ は す ぐ に 無 く なっ て し ま う、 貯 ⾦ が で き な い、 
な ど と い う 状 況 が 続 い て い ま せ ん か︖   
  

全 て は  幼 少 期 の 傷 を、 ネ ガ ティ ブ が せっ せ と 育 て て い る か ら  に 過 ぎ ま せ ん。   
ネ ガ ティ ブ は そ の 傷 が ⼤ 好 物 な の で、 あ な た が そ の 存 在 に 気 が つ い て し ま わ 
な い よ う に ひ た 隠 し に し ま す。   
思 い 出 し た く な い、 と 感 じ る の も そ の せ い で す。   
傷 を あ な た が 癒 し て し ま う こ と を、 と て も 恐 れ て い る の で す。   
  

し か し、 そ こ を 乗 り 越 え な け れ ば 同 じ 事 を ⼈ ⽣ で 何 度 も 繰 り 返 し て し ま う の 
も 事 実 で す。   
乗 り 越 え て し ま え ば、 そ の 出 来 事 を 思 い 出 し て し まっ て も、 ネ ガ ティ ブ な 感 
情 が 沸 か な く な り ま す。 今 は 思 い 出 す と、 苦 し い、 ツ ラ イ、 嫌 だ、 悲 し い、 
怖 い、 怒 り、 と い う 感 情 が ⽣ み 出 さ れ る と 思 い ま す が、 そ れ は ネ ガ ティ ブ が 
送 り 込 ん で く る 感 情 で す。   
ネ ガ ティ ブ の ⼒ が 弱 体 化 す れ ば、 送 り 出 さ れ る 感 情 も 弱 く な り、 や が て 思 い 
出 し て も 何 も か ん じ な く な り ま す。   
  

で は、 過 去 の ト ラ ウ マ、 傷 を 癒 す ワー ク に 移っ て ゆ き ま しょ う。   
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

① 落 ち 着 け る 静 か な 場 所 で、 何 度 か 深 呼 吸 を し て リ ラッ ク ス し ま す。   
  

② 想 像 し て く だ さ い。   
⽬ の 前 に こ ち ら を 向 い て ⽴っ て い る 幼 い ⼦ 供 が い ま す。   
そ れ は 幼 い 頃 の あ な た で す。   
な る べ く リ ア ル に 想 像 し て く だ さ い。   
そ の ⼦ は 何 か 嫌 な こ と か 悲 し い こ と が あっ た の か、 寂 し そ う で   
と て も 不 安 で 怯 え た 顔 を し て い ま す。   
  

③ そ の ⼦ の 気 持 ち を 考 え ま す   
な ぜ そ の ⼦ は 悲 し い の で しょ う か。   
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何 か を あ な た に 話 し か け て い ま す が、 な ん と ⾔っ て い る で しょ う か。   
話 し か け て き た ら、 しっ か り と 聞 い て あ げ ま す。   
何 も ⾔ わ な かっ た と し て も、 ど う し て 淋 し そ う な の か を 汲 み 取っ て、 優 し く 
受 け ⼊ れ て く だ さ い。   
  

④ そ の ⼦ が か け て 欲 し い と 思っ て い る だ ろ う ⾔ 葉 を ⾔っ て あ げ ま す   
例） ⼤ 丈 夫、 あ な た は 間 違っ て い な い よ   
    お ⺟ さ ん は あ な た が ⼤ 好 き で あ な た の 為 に 仕 事 を 頑 張っ て い る の よ   
    忙 し い だ け で、 お ⽗ さ ん は あ な た の こ と を 毎 ⽇ ⼤ 切 に 思っ て い る よ   
    あ な た は そ の ま ま で 価 値 が あ る の よ   
    太っ て い て も 痩 せ て い て も、 そ の ま ま で 価 値 の あ る 存 在 な ん だ よ   
    本 当 は や り た い こ と やっ て い い ん だ よ。   
こ う し て ⾔ 葉 を か け な が ら、 頭 や 背 中 を な で て あ げ た り、 抱っ こ し た り し て 
安 ⼼ さ せ て あ げ ま しょ う。   
    
そ う し て い る う ち に、 あ な た の ⾔ 葉 を 聞 い て 嬉 し そ う な 顔 を し て い る と こ ろ 
を イ メー ジ し ま す。   
  

⑤ そ の ⼦ の 安 ⼼ 感 を 感 じ ま す   
あ な た に 癒 さ れ て、 喜 ん で 安 ⼼ し て い る そ の 感 情 を 感 じ ま す。   
そ し て そ の ⼦ を ゆっ く り と ⾃ 分 の 中 に 胸 の 中 に ⼊ れ て ⾏ き、 ⼀ 体 化 と な る 感 
じ で、 ⾃ 分 ⾃ ⾝ の ⼼ も 安 ⼼ 感 や 温 か さ を 感 じ、 喜 び が 広 がっ て ゆ く の を 感 じ 
取 り ま しょ う。   
  

感 じ た ら ゆっ く り ⽬ を 開 け て 終 了 で す。   
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

こ れ は や り 直 し ワー ク と 呼 ば れ る も の で す。   
  

最 初 の う ち は、 な か な か 思 う よ う に 安 ⼼ 感 や 喜 び を 感 じ ら れ な い か も し れ ま 
せ ん し、 途 中 で 進 ま な く て 終 わっ て し ま う こ と も あ り ま す。   
  

で す が、 気 に し な い で く だ さ い。   
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こ れ は 途 中 で 終 わっ て し まっ た と し て も 効 果 が あ り ま す。   
そ し て、 そ こ ま で で き た 時 点 で、 ネ ガ ティ ブ の 威 ⼒ が す で に 弱 ま り 始 め ま 
す。   
  

こ の ワー ク は 5 〜 10 分 で で き ま す が、 多 少 ⻑ 引 い て も 構 い ま せ ん し、 途 中 で 
終 え て も 構 い ま せ ん。   
で す が、 2 週 間 続 け て み て く だ さ い。   
  

寝 る 前 な ど 静 か な 気 持 ち の 時 が 良 い で しょ う。   
  

寝 る 前 の 10 分 だ け、 早 め に テ レ ビ も ス マ ホ も 電 気 も 消 し て ベッ ド に ⼊ れ ば 良 
い だ け で す。   
  

2 週 間 も す る と、 ⾃ 分 が 今 ま で ひ た 隠 し に し て き た 弱 さ を 隠 さ な く なっ た 
り、 他 ⼈ に 対 し て ⼤ ら か な 気 持 ち に な れ た り、 今 ま で 悩 ん で い い た 事 で 悩 ま 
な く な り ま す。   
  

ネ ガ ティ ブ が 養 分 と し て い る 根っ こ を 撃 退 す る こ と で、 ⼀ 気 に ネ ガ ティ ブ が 
弱 体 化 に 進 み ま す。   
こ こ を しっ か り と ク リ ア し て いっ て く だ さ い。   
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ネ ガ ティ ブ な 感 情 が 抜 け な い 本 当 の 理 由   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ネ ガ ティ ブ を 撃 退 す べ く、 ワー ク を 進 め る と 必 ず 感 情 と い う も の に ぶ つ か り 
ま す。   
こ れ は 様々 な も の が 浮 か び 上 がっ て き ま す。   
怒 り や 嫉 妬、 羞 恥 ⼼ や 罪 悪 感、 深 い 悲 し み、 恐 怖、 不 安、 孤 独 感、 緊 張、、   
と 上 げ れ ば き り が あ り ま せ ん が、  ど の 感 情 が 強 く あ な た を ⽀ 配 し て い る の か 
を 知 る  必 要 が あ り ま す。   
  

浮 か び 上 が る 感 情 は ほ と ん ど ネ ガ ティ ブ な も の で す。  
⼈ 間 は セ ル フ トー ク の 7 割 が ネ ガ ティ ブ と お 伝 え し ま し た が、 感 情 も そ れ に 
伴 い、 ネ ガ ティ ブ な も の に な り ま す。   
  

感 情 は 浮 か び 上 がっ て く る の は 仕 ⽅ が 無 い こ と で す。  
こ れ ば か り は、 ど ん な に 抑 え よ う と し て も 無 駄 な の で す。   
理 由 は 感 情 が 私 達 を 危 険 か ら 救っ て き た か ら に 他 な り ま せ ん。   
  

原 始 時 代 か ら、 ⽬ の 前 に お 腹 を す か せ た 獣 が い た ら、 恐 怖 を 覚 え て ⼀ ⽬ 散 に 
逃 げ な け れ ば な り ま せ ん。   
こ の 時 に 恐 怖 を 感 じ る こ と に よ り、 闘 争 ホ ル モ ン と 呼 ば れ る ノ ル ア ド レ ナ リ 
ン が 分 泌 さ れ、 命 を 守 る た め に 全 ⼒ を だ し ま す。 ⽕ 事 場 の ⾺ ⿅ ⼒ と い う の も 
こ の 機 能 に よ る も の と さ れ て い ま す。   
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し か し、 獣 に 襲 わ れ る 危 険 が ほ と ん ど な い 現 代 社 会 で は、 まっ た く 別 の 出 来 
事 で そ れ を 感 じ て し ま う よ う に な り ま し た。   
  

親 や 上 司 に 怒 鳴 ら れ る、 叱 ら れ る   
⼈ に 嫌 わ れ る、 仲 間 外 れ に さ れ る   
お ⾦ が な く な る、 借 ⾦ が 増 え る   
体 が ど ん ど ん 弱 く な る   
  

な ど な ど、 直 接 す ぐ に ⽣ 命 の 危 機 で は な い 状 況 で あっ て も、 将 来 的 に ⽣ 命 や 
⽣ 活 の 維 持 に 関 わ る よ う な 出 来 事 に 対 し て、 無 意 識 の う ち に 不 安 を 覚 え て し 
ま い ま す。   
  

た だ、 そ の こ と ⾃ 体 は 悪 い こ と で は あ り ま せ ん。   
感 情 は ⼀ 種 の 防 御 機 能 と 捉 え れ ば、 そ れ を 失っ た ら、 腹 を す か せ た 獣 の 前 で 
「ま あ、 可 愛 い」 と か ⾔ い な が ら ニ ヤ ニ ヤ 笑っ て い る よ う な ⼈ に なっ て し ま 
い ま す。   
速 攻 で ジ・ エ ン ド で す。   
  

あ な た は 正 常 な 防 衛 機 能 が 備 わっ て い る だ け な の で す。   
  

で す が、  現 代 社 会 で は あ な た の 進 化 や 成 ⻑ を 妨 げ て い る の も 事 実  で す。   
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例 え ば あ な た は 会 社 や 学 校 で 怒 り を 覚 え た と し ま す。  
何 と か 抑 え 込 ん で、 そ の 場 は や り 過 ご し ま し た。   
で す が、 何 度 も 同 じ よ う な 状 況 に 遭 遇 し、 そ の 度 に 同 じ よ う に 怒 り を 覚 え た 
と し ま す。   
  

そ し て そ れ が 爆 発 し て し ま い、 結 果 と し て そ の 職 場 を や め た り、 サー ク ル を 
退 会 し た と し ま す。   
そ し て ⼼ 機 ⼀ 転 新 し く 再 ス ター ト を し た と し ま す。   
と こ ろ が ど う で しょ う か。   
次 の 職 場 や サー ク ル で も、 な ぜ か 似 た よ う な 嫌 な ⼈ が 現 れ て、 あ な た は ま た 
同 じ よ う に 怒 り を 覚 え 始 め ま す。   
そ れ を た め 込 み、 ス ト レ ス で ま た 上 ⼿ く ⾏ か な い と い う こ と を 繰 り 返 す よ う 
に な り ま す。   
  

こ の よ う に 結 局 元 通 り に なっ て し ま い、 あ な た の 進 化 や 成 ⻑ を 妨 げ る 要 因 
は、 感 情 を 溜 め 込 む 癖 が つ い て し まっ て い る か ら で す。   
  

も ち ろ ん、 こ の  溜 め 込 ん だ 感 情 も ネ ガ ティ ブ の ⼤ 好 物  で す。   
  

私 た ち は、 幼 い こ ろ か ら 感 情 を 抑 え る よ う に 教 育 さ れ て き ま し た。   
こ れ は  教 育 と ⾔ う よ り は、 軍 隊 や 刑 務 所 で の 訓 練 に 近 い  と 私 は 感 じ て い ま 
す。   
  

怒っ た り、 泣 い た り、 喚 い た り、 ヒ ス テ リー を 起 こ す と、 みっ と も な い、 ⼤ 
⼈ げ な い、 ⼦ 供 じ み て い る と ⾔ わ れ ま す。   
つ ま り、 精 神 的 に 未 熟 だ と み な さ れ る の で す。   
そ ん な 環 境 で 育 て ら れ れ ば、 感 情 は 表 に 出 す も の で は な い、 ぐっ と こ ら え て 
我 慢 す る の が ⽴ 派 な ⼈ 間 で あ る と 思 い こ ん で し ま い ま す。   
  

そ う な る と、  喜 び や 嬉 し さ、 楽 し さ ま で も、 表 現 す る こ と が で き な く な り ま 
す 。   
確 か に 怒 り な ど の 感 情 を 相 ⼿ に ぶ つ け な い こ と で ⼈ 間 関 係 は 円 滑 に な る 部 分 
も あ り ま す。 し か し、 怒 り を 押 し 込 め る と、 そ の 怒 り は 収 まっ た わ け で は な 
く、 不 平 不 満、 不 信 感 と い う も の に 繋 が り ま す。   
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そ の ⽭ 先 は 家 族 や 恋 ⼈、 親 友 な ど と いっ た、 ⼀ 番 ⾝ 近 な ⼈ に 向 け ら れ ま す。   
  

そ し て ⼤ 切 な ⼈ を 失 い、 成 ⻑ や 成 功 の チャ ン ス も モ ノ に で き ず、 振 り 出 し に 
何 度 も 戻 さ れ る の で す。   
  

そ れ こ そ、  ネ ガ ティ ブ の ⽬ 論 み 通 り の ⼈ ⽣  を 歩 ん で し ま う の で す。   
  

  
  

あ な た が や る べ き 事 は、 ネ ガ ティ ブ な 感 情 が 沸 い て も そ れ を 否 定 し た り、 打 
ち 消 し た り し な い こ と で す。   
  

表 層 意 識 で 処 理 す る こ と が 重 要 に なっ て き ま す。   
  

押 し 込 め て 潜 在 意 識 に 押 し や る と ネ ガ ティ ブ の 餌 に なっ て し ま い ま す。   
ど う し た ら ネ ガ ティ ブ に 餌 を や ら ず に 済 む の で しょ う か。   
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感 情 は 抑 え る も の で は な く、 感 じ る も の   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

多 く の ⽇ 本 ⼈ は 感 情 は 抑 え る も の、 と 教 わっ て き ま し た。   
外 国 ⼈ か ら み て も、 ⽇ 本 ⼈ は い つ も 冷 静 だ が、 何 を 考 え て い る か よ く わ か ら 
な い と も ⾔ わ れ ま す。   
  

そ し て あ な た も、 感 情 は 抑 え る も の だ と 思っ て い る か も し れ ま せ ん。   
  

で す が、 私 が こ こ で 教 え た い の は   
感 情 は 感 じ る も の   
と い う こ と で す。   
  

怒 り が 起 き る と、 ど う し て も   
「怒っ ちゃ い け な い、 怒っ ちゃ い け な い」 と な り が ち で す よ ね。   
  

こ れ を   
「あ あ、 ⾃ 分 は 怒っ て い る ん だ な」 と   
そ の 怒 り を ま ず は 感 じ る こ と が 重 要 で す。   
  

そ の 上 で、 な ぜ な ぜ セ ル フ トー ク を は じ め ま す。   
  

・ な ぜ 私 は 怒っ て い る の か   
・ な ぜ い つ も こ の ⼈ に 対 し て 怒 り を 感 じ る の か   
・ な ぜ 怒 り と い う 感 情 で 現 れ る の か   
  

そ の 上 で、 相 ⼿ に ど う し て 欲 し かっ た の か、 を ⾃ 分 に 問 い か け ま す   
・ い う こ と を 聞 い て ほ し かっ た   
・ もっ と ⾃ 分 の こ と を 考 え て 欲 し かっ た   
・ 周 り の ⼈ の こ と を 思 い やっ て ほ し かっ た   
  

な ど 理 由 を 書 き 出 し ま す。   
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す る と 「こ う し て ほ し かっ た か ら」 と い う 答 え が 出 て く る は ず で す。   
  

そ れ を し て く れ な かっ た 相 ⼿ に 対 し て 不 満 が あ る、 と い う こ と が わ か り ま 
す。 そ れ が 怒 り の 原 因 だっ た と 理 解 し ま す。   
  

そ う す る と ⾃ 然 と 冷 静 に なっ て き ま す。   
冷 静 な 頭 で 判 断 し た こ と は、 良 い 結 果 を 導 く 指 標 に な り ま す。   
  

⼈ は、  感 情 が 沸 い て い る 時 に 決 断 を す る と 間 違 え た 判 断 を し が ち  で す。   
  

夫 婦 喧 嘩 を し て、 そ の 時 は 離 婚 す る︕ と 激 昂 し て も、 落 ち 着 く と わ ざ わ ざ 離 
婚 す る ほ ど の 問 題 で な い と 気 が 付 き ま す。   
ケ ン カ の 理 由 は 靴 下 を 脱 ぎっ ぱ な し に す る な ど、 そ の 程 度 の 理 由 だっ た り す 
る か ら で す。   
し か し、 ケ ン カ の 真っ 最 中 は お 互 い 怒 り で いっ ぱ い で す か ら、 離 婚 と ⾔ う 究 
極 的 な 判 断 を そ の 時 は 下 し て し ま う の で す。   
  

こ れ は ネ ガ ティ ブ な 時 だ け で は あ り ま せ ん。   
  

テ ン ショ ン が ⾼ い 時 に 決 め た 事 も 同 じ よ う に 判 断 を 誤っ て し ま い ま す。   
キャ バ ク ラ で い い 気 分 に なっ て お ⾦ を 使 い こ ん で い し ま う の も こ の た め で 
す。   
⼀ 晩 に 何 ⼗ 万 と い う ⾦ 額 は と て も 正 気 で は 払 い ま せ ん。   
い い 気 分 に さ せ ら れ て、 判 断 ⼒ を 奪 わ れ る と、 後 で 後 悔 す る 決 断 を し て し ま 
う の で す。   
  

プ ラ ス に せ よ、 マ イ ナ ス に せ よ、 感 情 が 沸 い た 時 は、 ま ず そ の 感 情 を 理 解 し 
て、 ⾔ 葉 に す る と い う こ と が 重 要  で す。   
  

⽬ の 前 の ⼈ に ぶ つ け る 必 要 は あ り ま せ ん。   
1 ⼈ に な れ る 環 境 で、 じっ く り そ の 感 情 と 向 き 合 い、 感 じ る の で す。   
  

し か し な か な か 収 ま ら な い、 と い う 場 合 も あ り ま す。  
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特 に 怒 り な ど は 感 じ よ う と す れ ば す る ほ ど、 ど ん ど ん 後 か ら 後 か ら こ み あ げ 
て き て、 収 集 が 付 か な い、 と い う 場 合 も あ り ま す。   
  

そ ん な 時 に は、 ネ ガ ティ ブ な 感 情 を 短 時 間 で 払 拭 す る ⽅ 法 が あ り ま す の で、 
お 伝 え し ま す。   
  

そ れ は、 感 情 を  感 じ 切 り 、  演 じ 切 る 、 と い う ⼿ 法 で す。   
例 え ば、 50 ％ の 怒 り を 感 じ て い た ら、 そ れ を ⼀ 気 に 100 ％ ま で 上 げ て し ま う 
⽅ 法 で す。   
こ れ を す る と、 詰 まっ て い た も の が ⼀ 気 に 流 れ る よ う な 感 じ で、 上 ⼿ く ⾏ け 
ば 5 分 程 度 で 怒 り や 悲 し み は すーっ と 収 ま り ま す。   
  

  
舞 台 俳 優 に なっ た つ も り で や り ま しょ う。   

  
で は 実 際 に やっ て ⾏ き ま しょ う。   
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

感 情 を 演 じ 切 る ワー ク   
  

① ⼀ ⼈ 芝 居 に な る の で、 誰 に も み ⾒ ら れ な い 聞 か れ な い 場 所 へ 移 動 す る   
⾃ 分 の 部 屋、 お ⾵ 呂 場、 ト イ レ、 カ ラ オ ケ ボッ ク ス   な ど   
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② 払 拭 し た い 感 情 を 決 め る   
怒 り、 悲 し み、 嫉 妬、 恥 ず か し い、 緊 張   な ど   
  

③ 決 め た 感 情 を 舞 台 役 者 に なっ た つ も り で 表 現 す る   
例） 怒 り の ば あ い・・ 顔 を 怒 り の 形 相 に し て、 相 ⼿ に ⾔ い た い 事 を ⼝ に 出 し 
て ⾔ う、 拳 を 突 き 上 げ る、 な ど。   
こ の 時 多 少 汚 い ⾔ 葉 や ⾮ 道 徳・ 理 不 尽 な ⾔ い ⽅ で 相 ⼿ を 責 め て も 良 い。 た 
だ、 ⼈ に 聞 か れ な い よ う に 注 意 し ま しょ う。   
  

悲 し み の 場 合 は と に か く 声 を 出 し て 泣 い て し ま う。   
  

ポ イ ン ト・・・・ 体 を 使っ て 表 現 す る こ と が 重 要。 頭 で 考 え る の で は な く、 
体 を 使っ て 表 現 す る。   
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

感 情 は 感 じ 切っ た ら な く な る 物 で す。   
  

感 じ る の を 拒 否 す れ ば ⻑ く 居 据 わ り ま す。   
  

プ ラ ス の 感 情 も そ う で す。 笑っ ちゃ い け な い と 思 う と、 余 計 に お か し く なっ 
て き ま す よ ね。   
  

感 情 は 抑 え る も の で は な く、 感 じ る も の だ と い う こ と を 覚 え て お い て、 こ れ 
か ら ど ん な も の で も 味 わ う と い う こ と を ⼼ が け て く だ さ い。   
  

そ れ が ネ ガ ティ ブ に 餌 を や ら な い 秘 訣 で す。   
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感 情 は 優 秀 な セ ン サー   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

感 情 は 私 達 が ⽣ き 延 び る た め に 発 達 し た も の で す。   
決 し て あ な た の ⼈ 格 が 悪 い か ら マ イ ナ ス 思 考 が ⽣ ま れ る の で は あ り ま せ ん。 
湧 い て き て 当 然 の も の な の で す。   
  

そ れ を 不 要 な も の と し て、 無 理 や り 消 そ う と す る か ら お か し く なっ て し ま う 
の で す。   
  

そ う で は な く、 感 情 は 私 達 が 成 ⻑ す る チャ ン ス ポ イ ン ト を、 常 に 教 え て く れ 
て い る、 優 秀 な セ ン サー の 役 割 を 果 た し て い る と 思っ て く だ さ い。   
  

  
  

あ な た が  成 ⻑ や 成 功 す る チャ ン ス が ⽬ の 前 に 転 がっ て 来 た 時 に は、 必 ず 感 情 
が 動 い て い ま す 。   
ワ ク ワ ク す る ⼈ も い れ ば、 不 安 や 恐 怖 が 先 ⾏ す る ⼈ も い ま す。 や た ら 悲 し く 
なっ た り、 怒 り が こ み あ げ て く る ⼈ も い る で しょ う。  
頭 で は こ れ は チャ ン ス だ と 分 かっ て い て も、 不 安 が 邪 魔 を し て チャ ン ス を つ 
か み 損 ね る こ と は よ く あ る 話 で す。   
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成 功 を ⽬ の 前 に し て や め て し ま う ⼈ は 不 安 や 恐 怖 と ⾔っ た 感 情 に 負 け て し ま 
う か ら  で す。   
ま た、 な ん と な く や り た く な い、 続 け た く な い と 思っ て し ま う こ と も よ く あ 
り ま す。 少 し う ま く ゆ く と 飽 き て き た り、 もっ と ス ゴ イ ⼈ を ⾒ つ け て、 ⾃ 分 
は 適 わ な い と 諦 め た り し ま す。   
こ れ か ら は、 湧 き 上 が る 感 情 を しっ か り 拾 い、 意 識 的 に 向 き 合っ て く だ さ 
い。   
プ ラ ス の 感 情 に せ よ、 マ イ ナ ス の 感 情 に せ よ、  感 情 が 沸 い た 時 点 で そ れ は 成 
⻑ や 進 化 の チャ ン ス  な の で す。   
な ぜ 不 安 な の か、 な ぜ 嫌 な の か、 ど う す れ ば やっ て み よ う と 思 え る の だ ろ う 
か。   
⾔ い 換 え れ ば、  感 情 が 沸 い た 瞬 間 と は、 ネ ガ ティ ブ を 撃 退 す る チャ ン ス  で も 
あ る の で す。 本 来 の 閉 じ 込 め ら れ て い る あ な た が 発 し て い る サ イ ン な の で 
す。   
そ れ を ネ ガ ティ ブ は 引 き 戻 そ う と し て い ま す。   
感 情 を 押 さ え な さ い、 冷 静 に な り な さ い、 と あ な た の 表 層 意 識 に 囁 き つ づ け 
て い る の で す。   
  

そ の さ さ や き を 無 視 し て、 ぶっ ち ぎっ て、 ⼼ ⾏ く ま で 感 情 と 向 き 合 い、 ⾃ 分 
と の 対 話 を 深 め て く だ さ い。   
ネ ガ ティ ブ は 少 し ず つ 弱 体 化 を は じ め ま す。     
  

そ う 考 え る と、  ネ ガ ティ ブ 思 考 は プ ラ ス へ 向 か う 為 の エ ネ ル ギー  に な り ま す 
し、  ス ト レ ス は よ り よ い ラ イ フ ス タ イ ル へ と ⾃ 分 を 変 ⾰ さ せ る 絶 好 の バ ロ 
メー ター  に な り ま す。   
現 状 に 満 ⾜ し て い な い か ら こ そ、 沢 ⼭ の ネ ガ ティ ブ な 思 い や 感 情 が 沸 き 上 
がっ て く る の で す。   
  

そ し て、 ネ ガ ティ ブ は そ れ を 永 遠 と む さ ぼ ろ う と ⽬ 論 ん で い る の で す が、 あ 
な た が 意 識 的 に 「こ れ は チャ ン ス だ」 と 思 う こ と で、 ネ ガ ティ ブ の ⼤ 嫌 い な 
前 向 き な エ ネ ル ギー に 変 わっ て ゆ く の で す。   
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感 情 は ⾔ 葉 に す る ク セ を つ け る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

こ の 感 情 で す が。 積 極 的 に ⾔ 葉 に 出 来 な い と う ま く 処 理 で き な い と い う 性 質 
も あ り ま す。   
あ な た は 感 情 を 表 す 単 語、 い く つ 知っ て い る で しょ う か︖   
ちょっ と こ こ に 書 き だ し て み て く だ さ い   
  

  
  

ど う で しょ う か︖   
ど の く ら い 出 て き ま し た か︖   
  

で は こ ち ら に、 主 な 感 情 を 表 す ⾔ 葉 を 挙 げ て み ま す。  
横 に 空 欄 を 設 け ま し た の で、 各 感 情 が 沸 く シ チュ エー ショ ン は ど ん な 時 か を 
書 き 込 ん で、 把 握 し て く だ さ い。   
  

安 ⼼ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
不 安 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
感 謝 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
驚 愕 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   

  



77   

  

興 奮 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
好 奇 ⼼ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
性 的 好 奇 ⼼ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
冷 静 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
焦 る ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
焦 燥 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
不 思 議 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
困 惑 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
幸 福 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
幸 運 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
リ ラッ ク ス ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
緊 張 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
名 誉 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
責 任 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
尊 敬 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
親 近 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
親 し み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
憧 憬、 憧 れ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
欲 望 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
意 欲 的 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
恐 怖 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
勇 気 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
快 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
快 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
後 悔 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
満 ⾜ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
不 満 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
無 念 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
嫌 悪 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
恥 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
軽 蔑 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
嫉 妬 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
罪 悪 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
殺 意 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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期 待 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
優 越 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
劣 等 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
恨 み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
怨 み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
苦 し み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
悲 し み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
切 な さ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
感 動 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
怒 り ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
悩 み ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
苦 悩 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
諦 念 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
諦 め ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
絶 望 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
希 望 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
憎 悪 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
愛 し さ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
空 虚 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
喜 び ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
信 頼 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
⼼ 配 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
攻 撃 性 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
軽 蔑   ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
⾃ 責 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
失 望   ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
楽 観 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
愛 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
服 従 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
畏 怖 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
イ ラ イ ラ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
孤 独 感 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
勇 気 ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
ワ ク ワ ク ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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ざっ と 上 げ た だ け で も こ れ だ け あ り ま す。   
  

同 じ よ う な 内 容 で も、 ⾔ い 回 し に よっ て ニュ ア ン ス が 変 わっ て き ま す。   
  

「焦 る」 と 思 う 時 は 例 え ば 電 ⾞ に 乗 り 遅 れ そ う に なっ た 時、 と 書 い た と し ま 
す。   
で す が 「焦 燥 感」 と い う と、 もっ と 追 い 詰 め ら れ て い る 状 態、 プ ロ ジェ ク ト 
の 期 限 が 迫っ て い る、 な ど 重 ⼤ な 結 果 を 伴 う 時 に 使 う と い う こ と が わ か り ま 
す。   
  

私 た ち は 思っ て い る 以 上 に、  感 情 の バ リ エー ショ ン  を もっ て い る の で す。   
  

悲 し い を 悲 し い で 済 ま す こ と も で き ま す が、 寂 し さ か ら く る 悲 し み、 と い う 
捉 え ⽅ が で き れ ば、 そ れ に た い す る 対 策 も 浮 か び 上 がっ て き ま す。   
  

そ う す る と、 セ ル フ トー ク を ⾏ う 時 も よ り 確 実 に、 的 確 に ⾃ 分 ⾃ ⾝ を 表 現 す 
る こ と が で き る よ う に な り ま す か ら、 問 題 解 決 の 道 筋 が 明 確 に なっ て き ま 
す。   
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“   
－ 第 4 章 －     

⾃ 分 の ⼼ に 従 お う 〜  セ ル フ イ メー ジ チェ ン ジ   

”   

あ な た の セ ル フ イ メー ジ の ⼟ 台 を 固 め た ら、 次 は セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る ⾏ 
動 を 具 体 的 に 取っ て ゆ き ま しょ う。   
  

  

レ ベ ル 1.   
や り た い 事 を やっ て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

⼀ 番 オー ソ ドッ ク ス な の は、 や ろ う と 思っ て い た こ と、 や り た い と 思っ て い 
た こ と を 思 い 切っ て 始 め て み る、 やっ て み る、 と い う こ と で す。   
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例 え ば 有 給 休 暇 を とっ て 海 外 へ ⾏ き た い と 思っ て い た ら、 そ れ を やっ て し ま 
う、 と い う こ と で す。   
で す が、 ⾏ け て い な い と し た ら、 有 給 休 暇 を 申 請 す る こ と さ え も、 不 安 に 思 
て い る と い う 状 況 に い る 可 能 性 が あ り ま す。   
  

他 の だ れ も 有 休 を 取 ら な い か ら、 休 ん だ ら 迷 惑 が か か る か ら、 そ ん な 理 由 を 
並 べ ⽴ て て、 有 給 休 暇 を 取 ら ず 海 外 に も ⾏ け ず、 と い う 状 況 に 陥っ て い ま 
す。   
  

こ こ を 思 い 切っ て 打 開 す る 必 要 が あ り ま す。   
  

そ の 時 に 重 要 な の は、 ⾃ 分 が 向 上 す る 意 識 を 持 つ こ と で す。   
  

ど う い う 事 か。 例 え ば で す が、 有 給 を 取っ て 海 外 旅 ⾏ へ ⾏ き た い と 上 司 に 申 
し 出 る と し ま す。   
そ の 時 に た だ の 休 暇 と し て ⾏ き た い、 と ⾔っ て も、 他 の 誰 も 有 休 を 取っ て い 
な い 場 合、 嫌 な 顔 を さ れ る か も 知 れ ま せ ん。   
  

し か し こ れ が、  今 の 仕 事 に に 関 係 す る 勉 強 の た め に ⾏ き た い 、 と 上 司 に 相 談 
し た ら ど う な る で しょ う か。   
例 え ば ホ テ ル で 働 い て い た ら、 海 外 で 評 価 の ⾼ い ホ テ ル の ホ ス ピ タ リ ティ を 
学 び に ⾏っ て、 今 の 会 社 に も 役 ⽴ て た い の だ と ⾔っ た ら、 ⾃ 費 で ⾏ く わ け で 
す し、 仕 事 の 為 を 思っ て の 発 ⾔ な の で、 無 下 に 嫌 な 顔 は で き な い と 思 い ま 
す。   

  
  

  



82   

  

ネ ガ ティ ブ が ⽀ 配 し て い る セ ル フ イ メー ジ で は、   
有 給 を 取 る ＝ 評 価 が 下 が る   
と い う 思 考 で 物 事 を と ら え て し ま い ま す。   
  

有 休 を 取っ た う え に、 さ ら に 評 価 を 上 げ る  と い う 考 え に は 全 く 結 び つ き ま せ 
ん 。   
し か し 考 え ⽅ や ⾔ い ⽅ に よっ て は、 有 給 休 暇 が 推 奨 さ れ る 場 合 も 多々 あ り ま 
す。 そ う い う 考 え に さ え 辿 り つ か な い、 そ れ が ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 下 に い る 証 
拠 で す。   
  

こ こ ま で 説 明 し て も、 で も、 け ど、 そ う は ⾔っ て も、、、、   
と い う ⼈ は 沢 ⼭ 出 て く る と 思 い ま す。   
  

せっ か く の 変 わ ろ う と し て い る チャ ン ス で す が、 ネ ガ ティ ブ も 引 き 戻 そ う と 
必 死 な の で す。   
  

ちょっ と 想 像 し て く だ さ い。   
あ な た を 引 き 戻 そ う と、 袖 を ⼀ ⽣ 懸 命 引っ 張っ て い る ネ ガ ティ ブ の 姿 を 。   
強 ⼤ な ⼒ を 持っ て い る の か と 思 い き や、 意 外 と 相 ⼿ も 必 死 な の で す。   
  

そ の ⼿ を 振 り 払っ て、 や り た い 事 を や る た め に は 何 が 必 要 か︖ を 冷 静 に 考 え 
て み ま しょ う。   
ど ん な 些 細 な こ と で も 良 い で す。   
習 い 事 で も 良 い で す し、 ずっ と ⾒ よ う と 思っ て み て い な かっ た 映 画 を ⾒ る こ 
と で も 良 い の で す。   
  

⾏っ て み た い 場 所 は︖   
会 い た い ⼈ は︖   
習っ て み た かっ た 楽 器 は︖   
本 当 な ら やっ て み た かっ た 仕 事 は︖   
始 め て み た い ス ポー ツ は︖   
興 味 の あ る 副 業 は︖   
⼀ ⽣ に ⼀ 度 は 経 験 し た い こ と は︖   
今 ま で ど れ だ け ネ ガ ティ ブ に 遠 慮 し て い た の か が 良 く 分 か る と 思 い ま す。   
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や り た い 事 を 始 め る と、 そ れ だ け で セ ル フ イ メー ジ が 上 が り ま す。   
⾃ ら 進 ん で や り た い 事、 と は も と も と ⾃ 分 ⾃ ⾝ が ⼀ 番 パ ワー が 出 る も の な の 
で す。   
や れ と ⾔ わ れ な く て も 勝 ⼿ に ど ん ど ん 学 習 し た り、 予 定 を ⼊ れ た り す る も の 
な の で す。   
  

テ レ ビ ゲー ム だっ て、 ずっ と 飽 き ず に やっ て い た ⼈ 程、 プ ロ グ ラ マー に 向 い 
て い る の で す。   
実 際 に パ ソ コ ン と 何 ⼗ 時 間 向 き 合っ て も 苦 に な ら な い ⼈ が 多 い の で す。   
今 は そ う い う ⼈ た ち が、 Google や Apple と いっ た ⼀ 流 IT 企 業 で 働 い て い ま 
す。   
  

カ エ ル の 解 剖 や ホ ラー 映 画 が ⼤ 好 き な ⼦ 供 が い た ら、 そ の ⼦ は 間 違 い な く 外 
科 医 か 解 剖 学 医、 検 死 の 才 能 が あ り ま す。   
気 味 悪 い ⼦ と 思 わ ず に、 そ れ に 関 す る 本 を 与 え た り、 好 き な 勉 強 を さ せ る こ 
と を お す す め し ま す。   
  
  

    

  



84   

  

レ ベ ル 2.   
や り た い 事 を ⽌ め て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

次 に 有 効 な の が や り た い こ と を や め る、 と い う こ と で す。   
  

や り た い 事 を や れ と ⾔っ た り、 や め ろ と ⾔っ た り、 混 乱 す る か も あ し れ ま せ 
ん が、 こ れ か ら 始 め る の で は な く、 今  や り た く て やっ て い る も の で、 セ ル フ 
イ メー ジ を さ げ て い る も の を や め る 、 と い う こ と で す。   
  

例 え ば、 パ チ ン コ や 負 け 続 け て い る 競 ⾺、 宝 く じ を 買 い 漁 る、   
真 夜 中 の ラー メ ン、 コー ラ と ハ ン バー ガー、   
バ ラ エ ティ 番 組 を ⼀ ⽇ 中 つ け て ダ ラ ダ ラ 過 ご す、   
マ マ 友 と 集 まっ て 愚 痴 り ⼤ 会、   
キャ バ ク ラ や ⾵ 俗、 ホ ス ト ク ラ ブ 通 い、   
衝 動 買 い、 過 度 の 飲 酒、 喫 煙、、、   
  

  
  

な ど な ど、 つ い つ い やっ て し ま う こ と で、 あ な た に マ イ ナ ス の セ ル フ イ メー 
ジ を 植 え 付 け て し まっ て い る も の が あ れ ば、 そ れ を や め ま しょ う、 と い う こ 
と で す。   
（プ ラ ス に 働 く な ら 良 い の で す が）   
  

で す が、 こ れ が な か な か 簡 単 に や め ら れ ま せ ん。   
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ダ イ エッ ト が 続 か な い の と 同 じ 原 理 で す。   
こ れ ら は 短 絡 的 な 欲 求 を 満 た し て 満 ⾜ 感 を 与 え る も の で す。 お 腹 が す い た ら 
⾷ べ た く なっ て し ま う の で す。   
空 腹 を 満 た す た め に、 ⼿ 近 に あ る も の を ⾷ べ て し ま う よ う な も の で す。   
で す か ら、 イ ラ イ ラ す る こ と が 多 く て タ バ コ を や め ら れ な い と な る の で す。   
喫 煙 で あ れ ば、 や め る と 太 る か ら、 朝 タ バ コ を 吸 う と ⽬ が 覚 め る、 な ど と い 
う 理 由 で 禁 煙 で き な い ⼈ も い ま す。   
で は こ う い う 場 合 は ど う す れ ば 良 い の で しょ う か。   
  

ま ず、 い き な り 全 部 や め て し ま わ な い、 と い う と こ ろ か ら 始 め ま す。   
我 慢 す る の で は な く、  我 慢 し な く て 済 む 限 界 ま で 回 数 や 時 間 を 減 ら す 、 と い 
う こ と で す。   
  

必 要 以 上 に 喫 煙 本 数 が 多 く な かっ た か、 飲 酒 量 が 無 駄 に 多 く な かっ た か。   
週 に 1 回 で も 満 ⾜ で き る こ と を、 2 回 やっ て い な い か。   
  

な ど、 ま ず は 我 慢 が 必 要 な い 限 界 値 を 探 り ま す。   
  

パ チ ン コ だっ た ら 回 数 を 減 ら す、 滞 在 時 間 を 減 ら す、 使 う ⾦ 額 を 減 ら す、   
こ の 辺 り を 考 え な お し て み ま す。   
  

特 に や め た い と 考 え て い な け れ ば ⼤ 丈 夫 で す。   
や め た い け れ ど、 や め ら れ な い、 と い う の が セ ル フ イ メー ジ を 下 げ て し まっ 
て い る  の で す。   
  

◆ や め た い 習 慣 を 書 き 出 す   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

◆ ス ト レ ス が 感 じ な い ギ リ ギ リ ま で 減 ら す と し た ら、 こ の く ら い と い う の を 
書 き 出 す   
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿  
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レ ベ ル 3.   
や り た く な い こ と を ⽌ め て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

こ れ は 少 し 勇 気 が 必 要 に な り ま す。   
嫌 だ な、 や り た く な い な、 と い う こ と を ⽌ め て し ま う と い う も の で す。   
  

家 の 掃 除 や 洗 濯 も し た く な かっ た ら、 ⼀ 切 や め て し ま う。   

  
  

い や い や、 そ れ で は ⽣ 活 が 成 り ⽴ た な い︕ と 思 う か も 知 れ ま せ ん が、 ⾃ 分 が 
や ら な い ⽇ を 作っ て み て も 良 い ハ ズ で す。   
  

例 え ば、 ⾷ 事 は 外 ⾷ か 出 前 オ ン リー、 掃 除 は 1 ⽇ く ら い 放っ て お い て も 全 く 
平 気 で す。 選 択 も 朝 に ク リー ニ ン グ 屋 さ ん に ま と め て だ し て、 ⼣ ⽅ 受 け 取 れ 
ば い い だ け で す。   
  

そ ん な 贅 沢 で き な い と 思 う か も 知 れ ま せ ん が、 こ れ こ そ が 勇 気 を 出 す ポ イ ン 
ト で す。   
  

贅 沢 と ⾔っ て も 上 記 を 全 部 やっ た と し て も、 1 万 円 以 内 に 収 め る こ と は 可 能 
で す。 ちょ と へ そ く り を 貯 め て お け ば で き ま す。   
全 部 を や ら な く て も、 例 え ば 2 時 間 だ け 掃 除 代 ⾏ を 頼 む こ と も 可 能 で す。   
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⼀ 度 やっ て み る と、 意 外 と そ れ で も ⼤ 丈 夫 な も の な の だ な、 と 分 か り ま す。 
す る と 適 度 に ⼿ を 抜 く 事 も 覚 え ま す し、 余 裕 が ⽣ ま れ て き ま す。 や り た く な 
い こ と を や ら な く て も 済 む ⼯ 夫 を し だ し て、 時 間 が 沢 ⼭ で き る よ う に な り ま 
す。   
そ う す る と ずっ と 習 い た かっ た お 教 室 に ⾏っ て み よ う か な、 と か   
趣 味 を 再 開 し よ う か な、 と ⾃ 然 と 思 え る よ う に なっ て き ま す。   
  

仕 事 な ら、 や り た く な い 仕 事 を 断 る。   
上 司 や 同 僚 の 尻 ぬ ぐ い を 頼 ま れ た ら 断 る。   
  

仕 事 を 断 る、 と い う の は 結 構 な 勇 気 が 必 要 に な り ま す。   
そ れ こ そ 評 価 や 収 ⼊ が 下 が る の で は な い か と 不 安 に な り ま す。   
で す か ら こ れ も、  断 る ＝ 評 価 が 下 が る  と 思 い 込 み、 そ れ を 恐 れ て い る の で 
す。   
  

断 る ＝ 評 価 が 上 が る   
に す る に は ど う す れ ば 良 い か を ちょっ と 考 え て み ま しょ う。   
  

上 司 と 飲 み に ⾏ き た く な け れ ば、 仕 事 や 家 庭 を 理 由 に 断 る 事 は 出 来 ま す。   
で は、 や り た く な い 仕 事 を 断 る 時 は︖   
難 し く 考 え な け れ ば わ か り ま す。   
  

や り た い 仕 事 に 集 中 し た い か ら、 そ ち ら を 優 先 し た い の だ、 と い う 相 談 は 出 
来 ま す よ ね。   
  

や り た く な い こ と を 背 負っ て ス ト レ ス を た め る ⼈ は、 優 先 順 位 を つ け ら れ て 
い ま せ ん。   
⾃ 分 が や り た い 事 を 先 に や る、 と い う 意 識 が 重 要 で す。   
  

そ の 上 で、 時 間 が あ まっ た ら や り ま す が、 納 期 は 遅 れ る と い う 交 渉 を し ま 
す。   
特 に ⾃ 分 が や り た く な い か ら と、 嫌 な こ と を 押 し 付 け て く る ⼈ に は 確 実 に 
NO と ⾔ わ な け れ ば な り ま せ ん。   
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不 思 議 な こ と に、 や り た く な い こ と を ⽌ め る と、 そ こ に ス ペー ス が 空 き ま 
す。 す る と、  や り た い 事 が 舞 い 込 ん で く る よ う に な り ま す 。   
や り た く な い こ と を や ら な く て 済 む う え に、 や り た い こ と に 時 間 を 費 や せ る 
よ う に な る、 こ れ が、 や り た く な い こ と を ⽌ め る 最 ⼤ の メ リッ ト で す。   
  

断 る ＝ 評 価 が 下 が る   
と い う ネ ガ ティ ブ の ⼊ れ 知 恵  を 今 ⽇ か ら 無 く し て ゆ き ま しょ う。   
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レ べ ル 4.   
や り た く な い こ と を やっ て セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

こ れ は 最 も 精 神 的 な 葛 藤 や 摩 擦 が ⽣ ま れ や す い も の で は あ り ま す が、 最 も 早 
く 効 果 が 表 れ る も の で も あ り ま す。   
  

例 え ば、 ⼈ ⾒ 知 り で 彼 ⼥ い な い 歴 ＝ 年 齢 の 全 く モ テ な い 男 性 が、 街 中 で い き 
な り 100 ⼈ の ⼥ 性 に 声 を か け る と い う こ と を し た と し ま す。   
  

普 通 の 男 性 で も、 ナ ン パ 師 で も な い 限 り は 相 当 や り た く な い こ と だ と 思 い ま 
す。 し か し そ れ を 思 い 切っ て やっ て み る。   
やっ て み る と、 意 外 に も 返 事 を 普 通 に 返 し て く れ る ⼥ 性 が い た り、 話 が 
ちょっ と 盛 り 上 がっ た り す る ⼥ 性 が 出 て く る。   
  

す る と 男 性 は、 ⼥ 性 は ⾃ 分 を 受 け ⼊ れ て く れ な い、 と い う 無 意 識 の セ ル フ イ 
メー ジ を 勝 ⼿ に 築 き 上 げ て い た こ と に 気 が 付 き ま す。  
そ の ⽛ 城 に ⼩ さ な ⾵ ⽳ を あ け る こ と が で き る と、 そ こ か ら ボ ロ ボ ロ と 崩 れ 
て、 や が て 思 い 込 み を すっ か り 捨 て 去 る 事 が で き る よ う に な り ま す。   
  

や り た く な い こ と を 敢 え て す る、 と い う の は と て も 勇 気 が い る ⾏ 動 で す。   
な ぜ な ら ば、 嫌 だ と 思 う こ と は、  同 時 に 恥 を か く 事 が 多 い  か ら で す。   
  

例 え ば、   
体 型 が コ ン プ レッ ク ス で 肌 を 出 し た く な い ⼥ 性 が ビ キ ニ を 着 た り、   
引っ 込 み 思 案 の ⼈ が 社 交 パー ティ に 出 席 し た り、   
髪 の ⽑ を 思 い 切っ て 短 く し た り、 普 段 着 な い ⾊ の 服 を 着 た り、   
と に か く 恥 ず か し い 思 い を す る 可 能 性 が ⾼ い。   
  

そ れ を 想 像 す る と 絶 対 に や り た く な い、 と 思っ て し ま う の で す。   
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し か し、  恥 ず か し い と い う こ と は、 ま ぎ れ も な く あ な た が コ ン プ レッ ク ス に 
感 じ て い る か ら こ そ  な の で す。   
  

  
  

体 型 に ⾃ 信 が あ る ⼈ は ビ キ ニ を 堂々 と 着 ま す。   
ビ キ ニ が 恥 ず か し い の で は な く て、 あ な た ⾃ ⾝ が ⾃ 分 の 体 型 を 恥 ず か し い と 
思っ て い る の で す。   
  

恥 ず か し い ＝ セ ル フ イ メー ジ が 低 い   
と い う こ と な の で す。   
  

た ま に、 太っ て い て も 堂々 と ビ キ ニ を 着 て い る ⼈ が い ま す。   
そ う い う ⼈ は ⾃ 分 の 体 型 を 恥 ず か し い と 思っ て い な い の で す。   
  

ハ ワ イ の ワ イ キ キ ビー チ に ⾏ く と、 中 年 の ⼥ 性 達 は、 ぽ よ ん と し た お 腹 を 隠 
す 事 な く、 堂々 と ビ キ ニ を 着 て い ま す。   
そ の 体 型 で ビ キ ニ を 着 る こ と に 羞 恥 ⼼ が な い の で す。  
  

体 型 よ り も 重 要 な ⾃ 分 ⾃ ⾝ の セ ル フ イ メー ジ を 持っ て い る か ら こ そ な の で 
す。   
  

あ な た は お そ ら く、 コ ン プ レッ ク ス に 思っ て い る こ と を、 ⼈ 前 に さ ら け 出 す 
こ と を 怖 がっ て い ま す。   
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な ぜ な ら ば、  そ う い う ⾃ 分 は 愛 さ れ な い と い う 思 い 込 み  が あ る か ら な の で 
す。   
  

や り た く な い こ と を や る、 と い う の は こ の ⾃ 分 の 恥 を さ ら け 出 す 作 業 に な り 
ま す か ら、 相 当 な 葛 藤 や 恐 怖 が あ り ま す。   
で す が、 思 い 切っ て ミ ニ ス カー ト を 履 い て 出 か け て み る の で す。   
  

そ こ で あ な た の こ と を 悪 く ⾔っ た り ⾺ ⿅ に す る ⼈ も い る で しょ う。   
で す が、 ⼀ ⽅ で 褒 め て く れ る ⼈ も い る の で す。   
  

褒 め て く れ る ⼈ こ そ、 あ な た が こ れ か ら ⼤ 事 に す べ き ⼈ だ と い う こ と も 良 く 
分 か り ま す。   
あ な た が 変 わ ろ う と し て ミ ニ ス カー ト を 履 い た 時、 そ ん な みっ と も な い 格 好 
は や め な さ い、 と ⾔ う ⼈ は、 ネ ガ ティ ブ の ⼿ 先 で す。  
で す が、 褒 め た り 励 ま し て く れ た り、 もっ と や る 気 を 起 こ さ せ て く れ る ⼈ が 
い た ら、 そ の ⼈ は あ な た の 味 ⽅ な の で す。   
似 合 う か 似 合 わ な い か、 で は な く、 変 わ ろ う と し て い る あ な た を 応 援 し て く 
れ る か ど う か、 と い う 部 分 が ポ イ ン ト に な り ま す。   
  

そ う と う 葛 藤 は あ り ま す が、 こ れ は ⼀ 度 やっ て み る と、  ⼀ 気 に 世 界 が 変 わ り 
始 め ま す。 か な り 強 ⼒ な ⽅ 法  で す。   
そ れ だ け に 勇 気 も 必 要 で す が、 や れ ば も ち ろ ん 勇 気 も 養 わ れ ま す。   
  

恥 を か く 覚 悟 で 臨 む、 こ れ が 肝 ⼼  で す。   
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レ べ ル 5.   
⼈ の 機 嫌 を 取 ら な い   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
あ な た は ⼈ の 機 嫌 を 取 ろ う と 無 意 識 の う ち に 必 死 に なっ た 経 験 は あ り ま せ ん 
か︖   
上 司 や 先 輩、 会 社 の 社 ⻑ や、 取 引 先、 親 兄 弟、 恋 ⼈ や 友 ⼈ な ど、   
あ な た を 振 り 回 す ⼈ の 存 在 に 辟 易 し な が ら も、 相 ⼿ の ご 機 嫌 を 伺っ て し ま 
う。   
と て も 疲 れ ま す よ ね。   
こ こ は 思 い 切っ て、  相 ⼿ の 機 嫌 を と る こ と を や め ま す 。   
  

ご 機 嫌 取 り や お べっ か と い う の は、 相 ⼿ か ら の 評 価 を 気 に し て す る こ と で 
す。   
相 ⼿ に ⾃ 分 が 良 く 思 わ れ た い、 相 ⼿ に 良 く ⾒ せ た い。  
し か し、 こ の ⾏ 為 こ そ が、 そ も そ も セ ル フ イ メー ジ を 下 げ て い る の で す。   
つ ま り、 ⼼ に も 無 い こ と で も ⾔ わ な け れ ば 受 け ⼊ れ て も ら え な い、 と い う セ 
ル フ イ メー ジ で す。   
  

⾃ 分 を 良 く ⾒ せ た い ＝ ⾃ 分 は そ ん な に 良 く な い   
と い う 図 式 で す。   
セ ル フ イ メー ジ が ⾼ け れ ば、 良 く ⾒ せ よ う と 思 わ な く て も、   
⾃ 分 に ⾃ 信 が あ る の で、 そ も そ も お べっ か を 使 う 必 要 が な い の で す。   
ま た、 ⼼ に も な い お べっ か を 表 で 使 う と、   
陰 で は 悪 ⼝ を ⾔っ て し ま い ま す。   
す る と ⾃ 分 の 中 で も 整 合 性 が 取 れ な く な り ま す。   
  

そ う な る と セ ル フ イ メー ジ は、   
嫌 い な ⼈ に ⾔ い た く な い こ と で も ⾔ わ な い と ⽣ き 残 れ な い ⾃ 分   
と い う 像 を 作 り あ げ て し ま い ま す。   
そ ん な ⼈ ⽣ い や で す よ ね。   
  

・ ⾃ 分 の 評 価 を 上 げ た く て ⾔っ て い る   
・ 嫌 わ れ た く な く て 機 嫌 を 取っ て い る   
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・ 表 で ⾔っ て い る こ と と 裏 で ⾔っ て い る こ と が 違っ て い る   
  

こ う い う こ と が 起 き て い た ら、 今 す ぐ ご 機 嫌 取 り や お べっ か を 使 う こ と を や 
め ま しょ う。   
  

し か し、 今 ま で そ れ を やっ て い た 場 合、 急 に や め て し ま う と コ ミュ ニ ケー 
ショ ン 上 で の 不 安 が あ り ま す よ ね。   
  

ど う す る か、 と い う と 素 直 に 褒 め る と い う 思 考 に チェ ン ジ し ま す。   
素 直 に 褒 め る の と、 お べっ か を 使 う の で は 全 く 違 い ま す 。   
  

褒 め る と は、 ⾃ 分 に 帰っ て く る 評 価 は 気 に せ ず、 相 ⼿ の 良 い 所 を 素 直 に 認 め 
る と い う ⾏ 為 で す。   
⾃ 分 の 評 価 を 上 げ る た め で な く、 相 ⼿ の 評 価 を 上 げ る  も の で す。   
  

こ の 褒 め る と い う ⾏ 為 は、 脳 科 学 的 に も セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る の に 効 果 的 
で す。   
ポ ジ ティ ブ な キー ワー ド を 使 い、 か つ ⾃ 分 の 頭 の 中 も 肯 定 的 な イ メー ジ で 満 
た さ れ ま す し、 ⼼ か ら の ⾔ 葉 と い う の は 相 ⼿ に 伝 わ り ま す か ら、 喜 ば れ ま 
す。 結 果 評 価 が 上 が る こ と に も 繋 が る の で す。   
純 粋 な 褒 め る ⾏ 為 は、 や る 側 も 嫌 な 気 持 ち に な り ま せ ん。   
お べっ か や ご 機 嫌 取 り は、 で き る な ら も う ⼆ 度 と し た く な い と 思 い ま す が、   
褒 め る ⾏ 為 は やっ て み る と ど ん ど ん ⾃ 分 の 回 り も 変 わっ て ゆ く の が わ か る、 
効 果 が 絶 ⼤ の ⽅ 法 で す。   
  

素 直 に 褒 め る の は ど ん ど ん や り ま しょ う。   
  

た だ、 い き な り 上 司 や 社 ⻑ な ど ⽬ 上 の ⼈ を 褒 め る の で は な く、 部 下 や 後 輩、 
同 僚 や 奥 さ ん な ど、 ⽬ 下 か 同 等 の ⽴ 場 の ⼈ の 良 い 所 を ⾒ つ け て、 そ れ を 褒 め 
る よ う に し ま しょ う。   
  

純 粋 に 褒 め る と い う ⾏ 為 は、 相 ⼿ の 評 価 を ⾃ ら 積 極 的 に 上 げ て ゆ く こ と で 
す。   
「⾃ 分 の 評 価 を 上 げ る」 と い う こ と か ら   
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「相 ⼿ の 評 価 を 上 げ る」 と い う こ と に 意 識 を 向 け は じ め る と   
あ な た の セ ル フ イ メー ジ に 悪 い ネ ガ ティ ブ な も の が ⼊ り 込 む 余 地 が な く な り 
ま す。   
  

ま た、 ⾃ 分 の 価 値 を 上 げ て く れ た ⼈ を 評 価 し な い ⼈ 間 は い ま せ ん。   
こ ち ら が 素 直 に 褒 め た の に、 逆 に こ ち ら を 貶 め る よ う な 発 ⾔ を す る ⼈ が た ま 
に お り ま す が、 も し そ う い う ⼈ が い た ら、 ⼆ 度 と お 付 き 合 い し な い、 深 ⼊ り 
し な い こ と を お 勧 め し ま す。   
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レ べ ル 6.   
⼈ に 機 嫌 を 取 ら せ な い   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
あ な た は い つ も 上 機 嫌 で す か︖   
そ れ と も 不 機 嫌 そ う な 顔 で、 会 社 や 家 庭 に い な い で しょ う か。   
  

ネ ガ ティ ブ が む く む く と 育っ て し ま う 背 景 に は、 親 や 先 ⽣ が い つ も 機 嫌 が 悪 
く、 そ の 顔 ⾊ を 伺 い な が ら オ ド オ ド 過 ご し た と い う も の が あ り ま す。   
そ の せ い で、 相 ⼿ の 機 嫌 を と る ク セ が つ い て し まっ て い ま す。   
  

そ う い う ⼈ が 陥 り が ち に な る の が、  ⾃ 分 ⾃ ⾝ も ⼈ に 機 嫌 を 取 ら せ て し ま う  と 
い う こ と で す。   
上 司 や 先 輩 な ど ⽬ 上 の ⼈ に 対 し て は 機 嫌 を 取 り ま す が、   
部 下 や 後 輩、 家 族 や 気 の 優 し い 友 ⼈ に は 横 柄 に 振 る 舞 う 可 能 性 が あ り ま す。   
  

そ の 結 果、 相 ⼿ が あ な た の 顔 ⾊ を 伺 う よ う に な り ま す。   
  

相 ⼿ に 機 嫌 を 取 ら せ る、 と い う の も セ ル フ イ メー ジ を 下 げ る 要 因  に な り ま 
す。   
知 ら ず 知 ら ず の う ち に、 ⾃ 分 の 感 情 の は け ⼝ を 誰 か に 設 定 し て い ま せ ん か︖   
⾃ 分 が 相 ⼿ の 機 嫌 を と り が ち な ⼈ は 特 に ⾃ 分 も そ う し て し ま い が ち で す。   
  

虐 待 を 受 け て 育 て ら れ た ⼈ は、 ⾃ 分 も 虐 待 す る 傾 向 に あ り ま す。   
⾃ 分 が 受 け た 負 を ⾃ 分 よ り も 弱 い 存 在 に ぶ つ け る の で す。   
中 学 の 時 先 輩 に 殴 ら れ た か ら と、 ⾃ 分 も 後 輩 を 殴っ た り す る よ う に な る の で 
す。   
  

あ な た も 虐 待 と ま で は ⾏ か な く て も、  ⾃ 分 が 受 け た 苦 痛 を、 ⾃ 分 よ り も ⽴ 場 
が 弱 い ⼈ 間 に 与 え て い な い で しょ う か 。   
  

⾃ 分 の 機 嫌 が 悪 い 時 は な る べ く ⼈ と 接 し な い、   
ど う し て も 接 し な け れ ば な ら な い 時 は、   
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「あ な た の せ い で 今 ⾃ 分 の 機 嫌 が 悪 い の で は な い」 と い う こ と を 分 か ら せ て 
あ げ な け れ ば な り ま せ ん。   
「〇 〇 で 考 え 事 を し て る か ら、 し ば ら く そっ と し て お い て」 と 伝 え る な ど、 
多 少 ⼯ 夫 す れ ば 相 ⼿ も 安 ⼼ し ま す。   
  

相 ⼿ を 不 安 に さ せ る、 と い う こ と は あ な た ⾃ ⾝ が い つ も 不 安 と い う ス パ イ ラ 
ル の 中 に い る 証 拠 で す。   
⾃ 分 が 不 安 だ か ら、 相 ⼿ も 不 安 に さ せ た い。 そ う い う ⼼ 理 機 能 が 勝 ⼿ に 作 ⽤ 
す る の で す。 し か し 相 ⼿ を 不 安 に さ せ る と、 そ の ⼈ は 不 安 か ら く る 思 考・ ⾏ 
動・ ⾔ 動 で あ な た と 接 す る こ と に な り ま す。   
つ ま り、 あ な た に そ れ が は ね 返っ て く る の で す。   
  

ま ず は 相 ⼿ の 不 安 を 取 り 除 く 事 で、 相 ⼿ が 不 安 に 駆 ら れ る 思 考・ ⾏ 動・ ⾔ 動 
を し な く な り ま す。   
  

相 ⼿ の 機 嫌 を 取 ら せ な い と い う こ と は、 あ な た ⾃ ⾝ も 不 安 の ス パ イ ラ ル か ら 
解 放 す る こ と で も あ り ま す。   
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レ べ ル 7.   
⾔ い 訳 ワー ド を 全 て 封 印 す る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
あ な た の ⼝ か ら、 無 意 識 で 吐 き 出 さ れ る ⾔ い 訳 ワー ド が あ り ま す。   
で も、 で す が、 し か し、 い や、、 と 否 定 的 な ⾔ 葉 か ら ⼊ る も の を ⾔ い 訳 と ⾔ 
い ま す。   
⾃ 分 に ⾮ は な い、 ⾃ 分 は 正 し い、 ⾃ 分 は 悪 く な い   
と い う ⼰ の ⾝ の 保 ⾝ か ら とっ さ に 出 る た め、 こ れ も 無 意 識 が ⽀ 配 し が ち な 領 
域 で す。   
とっ さ に で て し ま う の で、 意 識 的 な 対 応 が 必 要 に な り ま す。   
  

で は ど う す れ ば 良 い の か、 と い う 事 で す が、   
⼀ 番 簡 単 な ⽅ 法 が あ り ま す。   
そ れ は、   
と に か く 「は い」 と ⾔っ て し ま う  こ と で す。   
は い、 そ う で す ね、 そ の 通 り で す、 おっ しゃ る 通 り で す。   
と、 肯 定 的 な Yes の ⾔ 葉 を ま ず もっ て く る、 と い う こ と を し て く だ さ い。   
  

例 え ば、 遅 刻 を し た と し ま す。 そ の ⾔ い 訳 と し て、 電 ⾞ が 遅 れ た、 昨 夜 遅 く 
ま で 仕 事 を し て い た、 家 族 の 具 合 が 悪 く て、 な ど と 遅 刻 の ⾔ い 訳 を し て し 
まっ た と し ま す。 す る と、  ⾔ い 訳 を し な い と 許 さ れ な い  と い う セ ル フ イ メー 
ジ が 構 築 さ れ て し ま い ま す。 す る と、 そ の 後 も 何 か を し で か し て し ま う 度 に 
⾔ い 訳 を し て し ま う こ と に な り ま す。   
何 度 か 続 く と、  私 は ⾔ い 訳 を す る と い う セ ル フ イ メー ジ  が ⽣ ま れ ま す。 す る 
と  ま た ⾔ い 訳 し な け れ ば い け な い 状 況 を 無 意 識 の う ち に 選 択 し て し ま い ま 
す 。   
遅 刻 を 繰 り 返 し て し ま う の で す。   
  

そ し て  何 と か 許 さ れ て い る 存 在 と い う、 低 い セ ル フ イ メー ジ  の ま ま 過 ご す こ 
と に な り ま す。   
さ ら に は そ れ が 無 意 識 の 領 域 に な り ま す か ら、 あ な た は ⾃ 分 に な ん と な く 罪 
悪 感 を 持っ た ま ま、 ⾃ 信 の な い 振 る 舞 い を し て し ま い ま す。   
  

  



98   

  

⾔ い 訳 を ⼀ 切 や め る、 と は、   
遅 刻 を し た ら、 「は い、 遅 刻 し ま し た︕」 と 認 め る こ と  で す。   
  

「い え、 遅 刻 し た の で は な く 電 ⾞ が 遅 延 し て ま し て・・・」 と い う の が ⾔ い 
訳 で す。   
  

本 当 に 遅 延 し て い た ら、 そ の 時 点 で 会 社 に 電 話 を い れ ま す し、 家 族 の 調 ⼦ が 
悪 け れ ば、 家 を 出 る 前 に 会 社 に 電 話 し ま す よ ね。   
  

結 果 遅 刻 を し て し まっ た こ と の 理 由 を 後 か ら 探 す、 そ れ が ⾔ い 訳 で す。   
  

思 い 切っ て、 「は い、 遅 刻 し ま し た︕」 と 認 め る 発 ⾔ を す る の で す。   
  

す る と、 あ な た の 頭 の 中 で 何 が 起 き る か と い う と、   
遅 刻 し て も ま だ チャ ン ス が あ る、 と い う こ と が わ か り ま す。   
つ ま り、  ⾔ い 訳 を し な く て も 許 さ れ る と い う こ と を 知 る  こ と に な り ま す。   
  

やっ て み る と 分 か り ま す が、   
⾔ い 訳 を し て も し な く て も、 そ の 場 の 状 況 に さ ほ ど 差 は な い と い う こ と が わ 
か り ま す。 む し ろ、 素 直 に 認 め た 事 で 頭 が すっ き り し ま す。   
⾔ い 訳 と は、 余 計 な も の を 頭 に 詰 め 込 む よ う な も の で す。   
  

部 屋 を 散 ら か し、 汚 す よ う な も の で す。   
  

そ う で は な く、 遅 刻 し た と い う 事 実 を 認 め、 頭 を スッ キ リ さ せ ま す。   
そ う す る と、 で は ど う す れ ば 良 い の か︖ を 考 え ら れ る よ う に な り ま す。   
  

売 り 上 げ が 未 達 成 だっ た と し た ら、   
そ の 未 達 成 の 理 由 を 作 り あ げ る の が ⾔ い 訳 で す   
未 達 成 の 理 由 を 分 析 す る の が 戦 略 で す。   
  

本 当 は もっ と き ち ん と 頑 張 れ ば 達 成 で き た も の を、 怠 慢 や 努 ⼒ 不 ⾜ で 未 達 
だっ た 場 合 に ⾔ い 訳 を し が ち に な り ま す。   
そ の 時 も 素 直 に 「努 ⼒ 不 ⾜ で す」 と 認 め る こ と が 肝 ⼼ で す。   
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こ れ は と て も ⾔ い に く い で す が、 ⼀ 度 そ ん な ⾃ 分 を 認 め て し ま う と、 本 当 に 
次 こ そ は こ れ で は い け な い、 と い う 気 持 ち に な り ま す。   
つ ま り、 頭 の 中 が 整 理 さ れ た 状 態 に な り ま す。   
  

で は、 何 を す れ ば 次 回 は 達 成 で き る の か、 と い う こ と を 考 え る 思 考 に な り ま 
す。  ⼀ 度、 ⾃ 分 の 怠 慢 や 努 ⼒ 不 ⾜ が あ る な ら、 そ れ を 認 め ま しょ う 。   
  

そ れ を 踏 ま え た 上 で、 で は 今 後 ど う し て い き た い の か、 ま だ 怠 慢 で い た い の 
か、 努 ⼒ し た く な い の か を ⾃ 分 に 問 い か け て 探っ て い き ま す。   
次 の 段 階 に は こ う い う ⾃ 分 で い た い、 と い う こ と が わ か る よ う に な り ま す。   
こ う あ り た い、 と い う ⾃ 分 の 内 側 か ら の メッ セー ジ に 沿っ て、 そ れ を 達 成 で 
き る ⾏ 動 を とっ て ゆ き ま す。   
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“   
－ 第 5 章 －     

も う ネ ガ ティ ブ に 好 き かっ て さ せ な い︕   

セ ル フ イ メー ジ を 意 識 的 に 進 化 さ せ る ⽅ 法   

”   

  
  

  
さ て、 ネ ガ ティ ブ が 少 し ず つ 弱 体 化 し て い る の を 感 じ ら れ る よ う に なっ て 来 
た で しょ う か︖ 最 初 の 頃 は な ん だ か 強 ⼤ で 途 ⽅ も な い も の の よ う に 思 え た か 
も し れ ま せ ん が、 正 体 が わ かっ て く る と、 そ ん な に ⼤ し た も の で は な い よ う 
に 感 じ ら れ る は ず で す。   
こ こ か ら は さ ら に、 本 来 の あ な た が ⾃ 分 ⾃ ⾝ の セ ル フ イ メー ジ を 上 げ て ⾏ く 
⽅ 法 を 解 説 し て ゆ き ま す。   
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正 し い ⽬ 標 ど う か ⾒ 極 め る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

  
  

セ ル フ イ メー ジ を ⾼ く 持 ち ま しょ う と ⾔っ て も、 よ く あ り が ち な の が、 私 は 
⽟ の 輿 に の る、 と か、 俺 は 年 収 1 億 円 に な る、 と い う ⽬ 標 を ⽴ て て し ま う こ 
と で す。   
  

も ち ろ ん 不 可 能 な こ と で は あ り ま せ ん が、 今 の あ な た に 合っ た ⽬ 標 な の か ど 
う か、 と い う こ と は と て も 重 要 で す。   
  

セ ル フ イ メー ジ が 低 い と、 ど う し て も 今 の ⾃ 分 と か け 離 れ た、 無 謀 な 理 想 ば 
か り を 求 め て し ま う  の で す。   
到 底 達 成 で き る と は 思 え ま せ ん が、 本 ⼈ は そ れ に 気 が つ い て い ま せ ん。   
そ し て 何 年 も 何 ⼗ 年 も ⽉ ⽇ が 経っ て も 状 況 が 変 わ ら な い と い う 状 態 を 招 い て 
い る の で す。   
  

も し、 あ な た が プ ラ ス の セ ル フ イ メー ジ を もっ て い た な ら、 そ の ⽬ 標 に 対 す 
る 具 体 的 な ス テッ プ を 思 い 描 け て い る は ず で す。   
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⽟ の 輿 に 乗 る な ら、 ど こ の お ⾒ 合 い サ イ ト に 登 録 し て、 ど う い う 流 れ で お 付 
き 合 い に 発 展 し て、 結 婚 す る か、 な ど ⾃ 分 が ⾏ 動 す る べ き ア ク ショ ン を 知っ 
て い ま す。   
  

⾃ 分 が ⽟ の 輿 に 乗 れ る と い う セ ル フ イ メー ジ が あ る 場 合 は、 そ こ に ⾃ ら 参 加 
し ま す。 参 加 す る こ と が 怖 く あ り ま せ ん。   
  

⼀ 億 円 稼 ぐ な ら、 起 業 す る と い う 道 を 選 ぶ と 思 い ま す が、 ま ず は 0 か ら の 起 
業 で あ れ ば、 年 収 500 〜 700 万 程 度 を ク リ ア す る と こ ろ か ら 始 め よ う と 思 う 
で しょ う。 そ れ な ら ば 不 可 能 で は な い と 思 え る か ら で す。   
し か し ⾃ 分 の セ ル フ イ メー ジ が、 「稼 げ な い ⼈」 だっ た 場 合、 い き な り 起 業 
し て 1 年 で 年 収 1 億 円 と い う 謎 の 情 報 ば か り を キャッ チ し て し ま い、 そ の 情 報 
に 何 ⼗ 万、 何 百 万 と 払っ て、 結 局 破 産 し て し ま い ま す。   
  

⾃ 分 は 稼 げ る と い う セ ル フ イ メー ジ が あ る 場 合 は、 ⼿ 堅 く 始 め て 少 し ず つ 結 
果 を 出 し て や が て ⼤ き な 結 果 に し ま す。   
稼 げ る セ ル フ イ メー ジ が あ る ⼈ は、  ⼩ さ く 成 功 を 積 み 重 ね る た び に、 ⾃ 分 は 
やっ ぱ り で き る ⼈ 間 だ と 思 え る の で す 。   
  

⽟ の 輿 に 乗 り た い と 思っ て も、 年 収 1 億 円 に な り た い と 思っ て も、 そ の た め 
に で き る ⼩ さ な ア ク ショ ン、 そ し て そ の 後 の 流 れ を 想 像 で き な い の で あ れ 
ば、 そ れ は ネ ガ ティ ブ の 作 り 出 し た ⽬ 標 に な り ま す。  
  

い か に あ な た の 成 ⻑ と 変 化 を ⽌ め る か が、 ネ ガ ティ ブ に とっ て は 重 要 に なっ 
て き ま す か ら、  到 底 た ど り 着 け な い よ う な ⽬ 標 を 掲 げ て、 挫 折 感 を 味 わ わ せ 
て、 あ な た の 進 化 を 引 き 留 め ま す 。   
  

こ れ に 対 抗 す る に は、 具 体 的 に ア ク ショ ン プ ラ ン を 考 え ら れ る ⽬ 標 に 置 き 換 
え る 必 要 が あ る の で す。   
⽟ の 輿 に 乗 り た い の で あ れ ば、 外 ⾒ を 美 し く す る と い う ⽬ 標 を ⽴ て て み る。   
す る と、 じゃ あ 美 容 室 に ⾏ こ う か な、 と か メ イ ク 教 室 に 通 お う か な、 と か ジ 
ム に ⾏っ て み よ う か な、 と 思 え ま す。   
い き な り ⽟ の 輿、 で は な く、 ど う い う ⾃ 分 だっ ら お ⾒ 合 い サ イ ト に 登 録 し て 
も 堂々 と し て い ら れ る か な︖ と い う こ と を 考 え ま す。  
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1 億 稼 ぎ た かっ た ら、 ま ず は 副 業 で も い い か ら 1 か ⽉ 1 万 円 副 収 ⼊ を 得 る ⽅ 法 
を 考 え て み る。   
副 業 の 情 報 は た く さ ん あ り ま す が、 ま ず は 調 べ て み る と こ ろ か ら 始 め て も よ 
い で しょ う。     
  

今 ⽬ 標 が あっ て も 全 く 近 づ か な い、 と い う 場 合 は、 ⽬ 標 設 定 の 距 離 感 が 間 違 
え て る 可 能 性 が あ り ま す。   
もっ と ⼩ さ く 細 か く 刻 ん で 実 現 可 能 な 範 囲 か ら 始 め ま しょ う。   
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も し、 ⼦ 供 の 頃 か ら ⼀ 切 ダ メ と ⾔ わ れ な け れ ば   
今 ど う なっ て る︖   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た の 無 意 識 に 潜 む ネ ガ ティ ブ に 栄 養 を 与 え、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 
下 げ ま くっ た 原 因 の 最 も 最 た る も の に   
「ダ メ」 と い う ⾔ 葉 が あ り ま す。   
「や め な さ い」 「⾔ う 事 を 聞 き な さ い」   
な ど も そ う で す が、 つ ま り 理 不 尽 に ⾶ ば さ れ て く る 否 定 の ⾔ 葉 が あ な た の ネ 
ガ ティ ブ を ど ん ど ん 成 ⻑ さ せ ま し た。   
  

あ れ も ダ メ、 こ れ も ダ メ、 あ あ し ろ こ う し ろ、 で き な い と 何 で こ ん な こ と も 
で き な い の か と 呆 れ ら れ る。   
  

そ う し て い る 間 に、 本 来 の あ な た は すっ か り ネ ガ ティ ブ の 陰 に 潜 ん で し ま 
い、 ど こ に い る か も わ か ら な く なっ て し ま い ま し た。  
  

も ぐ ら 叩 き の よ う に、 出 れ ば 叩 か れ て い る う ち に、 ⾟ く なっ て 出 る の を ⽌ め 
て し まっ た の で す。   
  

そ ん な あ な た に 問 い ま す。   
も し ⼦ 供 の 頃、 あ の 時、 あ の タ イ ミ ン グ で、 ダ メ と ⾔ わ れ て な け れ ば、 あ な 
た は ど ん な ⼈ に 育っ て い た で しょ う か。   
学 校 に ⾏ か な く て も い い よ、 と ⾔ わ れ、 塾 も 習 い 事 も 毎 回 お 休 み し て も 平 
気。 楽 し い サッ カー だ け は い つ やっ て も OK 。   
や り た い 事 が あ る と ⾔ え ば 真 剣 に 話 を 聞 い て く れ て、 何 を やっ て も 元 気 だ 
ねー、 賢 い ねー と 褒 め ら れ る。   
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ちょっ と こ こ で、 ⼦ 供 の  頃 ダ メ と ⾔ わ れ て 諦 め た  り、  嫌 な の に 我 慢 し て 続 け 
た こ と  を 書 き 出 し て み て く だ さ い。   
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で は 次 に、  や り た い 事 を やっ て 、  や り た く な い こ と を や ら な い で い た な ら 、 
ど ん な ⼦ 供 で 、  ど ん な 事 を し て い た と 思 い ま す か ︖ そ ん な 環 境 を 想 像 し て 書 
い て み て く だ さ い。   
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次 に、 今 の 状 態 を 書 き 出 し て み ま しょ う。   
今、  ⾃ 分 で 無 理 だ と 思っ て 諦 め て い る こ と 、  嫌 だ け ど 我 慢 し て やっ て い る こ 
と  は 何 か。 
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次 に、 上 記 で 書 い た  や り た く な い こ と、 我 慢 し て い る こ と を や ら な く て よ い 
な ら、 今 ⾃ 分 は 何 を し て い る か  を 書 き 出 し ま しょ う。  
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書 け た で しょ う か。   
  

な か な か 思 い 浮 か ば な い、 と い う ⼈ も い る と 思 い ま す。 で す が そ れ は ⼼ 配 し 
な い で く だ さ い。   
  

ネ ガ ティ ブ の 陰 に ⻑ い こ と 隠 れ す ぎ て し まっ て い る 場 合 は、 な か な か 脱 出 す 
る の に 時 間 が か かっ て し ま う  も の な の で す。   
で す が、 個 ⼈ 差 は あ り ま す が、 必 ず 本 来 の あ な た は そ こ に い ま す か ら、 信 じ 
て 根 気 よ く ネ ガ ティ ブ の 勢 ⼒ を 弱 め て いっ て く だ さ い。   
  

続 け て い る う ち に 少 し ず つ、 本 来 の あ な た が 顔 を 出 し 始 め る の が わ か る と 思 
い ま す。   
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後 回 し に し て い る も の か ら や る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 か ら ⾃ 由 だっ た 場 合、 ⾃ 発 的 に や り た い 事 が で き た 時 に は 
積 極 的 に 取 り 組 み ま す が、 ⾃ 由 に なっ て い な い 場 合 は、 や り た い 事 を 後 回 し 
に し て し ま い ま す。   
  

夏 休 み の 宿 題 を 思 い 出 し て く だ さ い。   
や り た く な く て 後 回 し に し て し ま い、 夏 休 み の 最 後 の ⽅ で 苦 労 し た と い う 経 
験 を 持っ て い る ⼈ も 少 な く あ り ま せ ん。   
  

  
  

そ の せ い で、 嫌 な こ と は 早 め に 終 わ ら す こ と が 正 し い、 と い う 概 念 が 私 達 に 
染 み つ い て し まっ て い ま す。   
で す が、 こ の 概 念 こ そ が、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 下 げ る 要 因 に な る の で 
す。   
  

や り た い 事 よ り も、 や る べ き こ と を 優 先 す る、 つ ま り 私 た ち は  ⽬ 上 の ⼈ の 命 
令 な ど を ま ず は 聞 く ⼈ 間 に 育 て ら れ ま し た。 洗 脳 と ⾔っ て も 過 ⾔ で は あ り ま 
せ ん 。   
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本 来 で あ れ ば  や り た い こ と を ⾃ 由 に や る こ と こ そ、 セ ル フ イ メー ジ が 上 が る 
の で す が、 や り た く な い こ と か ら や ら さ れ て い た た め に、 パ フォー マ ン ス も 
悪 く、 効 率 も 下 が り、 ⾃ 分 は で き な い ⼈ 間、 ダ メ な や つ、 と い う 烙 印 を ⾃ ら 
押 し 続 け て い た の で す。   
や り た く な い こ と を ⾃ ら 進 ん で テ キ パ キ と や る ⼈ は い ま せ ん。   
勉 強 が で き た ⼈ 間 は 勉 強 が 好 き だっ た だ け で す。   
イ チ ロー 選 ⼿ も ⼤ ⾕ 翔 平 選 ⼿ も、 回 り の 誰 よ り も 野 球 が 好 き だっ た だ け で 
す。 我 慢 し て イ ヤ イ ヤ 野 球 を やっ て い ま せ ん。   
  

野 球 は た ま た ま ⽇ 本 で も メ ジャー な ス ポー ツ で、 極 め れ ば 特 待 ⽣ 制 度 も あ り 
ま す か ら、 野 球 が 好 き だ と 割 と 評 価 が 良 い の で す。   
で す か ら、 イ チ ロー も ⼤ ⾕ 翔 平 も、 気 兼 ね な く ⼤ 好 き な こ と を で き ま し た。   
  

し か し こ れ が、 例 え ば 「エ ク ス ト リー ム・ ア イ ロ ニ ン グ」 と い う も の す ごー 
く マ イ ナー な 競 技 だ と、 ど ん な に 好 き で も あ の ⼦ は ⼤ 丈 夫 な の だ ろ う か︖ と 
⼼ 配 さ れ て し ま う の で す。   
エ ク ス ト リー ム・ ア イ ロ ニ ン グ と は、 イ ギ リ ス 発 祥 の ⼈ ⾥ 離 れ た 場 所 で ア イ 
ロ ン 台 を 広 げ て 服 に ア イ ロ ン を 掛 け る エ ク ス ト リー ム ス ポー ツ で、 断 崖 絶 壁 
の 上 で ⾏っ た り、 ス カ イ ダ イ ビ ン グ や サー フィ ン を し な が ら、 は た ま た 海 底 
に 潜っ た り 滝 に 打 た れ な が ら ア イ ロ ン を か け る、 と い う 競 技 で す。   
  

そ れ を ラ イ フ ワー ク に し た い と ⾔ い 出 し た ら、 お そ ら く 反 対 さ れ や め ろ と ⾔ 
わ れ る で しょ う。 よ し ん ば やっ て も い い と ⾔ わ れ た と し て も、 ちゃ ん と し た 
⼤ 学 ⼊っ て 就 職 し て、 趣 味 の 範 囲 で や り な さ い と ⾔ わ れ る の が せ い ぜ い で 
す。   
そ う な る と や り た く な い 勉 強 は や ら ざ る を 得 ま せ ん。  
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エ ク ス ト リー ム・ ア イ ロ ン ニ ン グ   
出 典   rekishihodan.seesaa.net   

  
あ な た は 幼 い 頃 に、 ⾃ 分 の や り た い こ と を 思 う 存 分 に や れ て い な かっ た と し 
た ら、  好 き な こ と、 や り た い 事 を 後 回 し に す る ク セ が つ い て し まっ て い ま 
す 。   
や り た く な い こ と を 頑 張っ て い る の で す か ら、 成 果 や 成 績 が 効 率 よ く あ が る 
訳 が あ り ま せ ん。   
や り た く な い こ と を 強 制 的 に や ら さ れ る、 そ れ だ け で セ ル フ イ メー ジ が ど ん 
ど ん 下 がっ て い く の で す。   
⾃ ら 進 ん で や る、 の で は な く、 や ら さ れ る、 つ ま り 雇 わ れ マ イ ン ド が ⼦ 供 の 
う ち か ら 知 ら な い う ち に 組 み 込 ま れ て し まっ て い る の で す。   
  

そ れ を 少 し ず つ 修 正 し て ゆ か な け れ ば な り ま せ ん。   
や り ⽅ は 簡 単 で、  ⼀ ⽇ の 仕 事 の 中 で も や り た い 事 か ら やっ て い く だ け  で す。   
ど う し て も 期 限 や 納 期 が 迫っ て い る も の か ら や り 始 め て し ま い ま す よ ね。   
  

そ う で は な く、  ⾃ 分 が 今 ⽇ ⼀ 番 や り た い と 思 う 仕 事 か ら ⼿ を 付 け る  の で す。   
こ れ も 多 少 勇 気 が い る 作 業 に な る か も し れ ま せ ん。   
期 限 が 迫っ て い る も の が あ る と、 ど う し て も そ ち ら を 終 わ ら せ な い と 気 に 
なっ て しょ う が な い か ら で す。   
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で す が、 そ れ ほ ど 期 限 に 差 が 無 い の で あ れ ば、 思 い 切っ て や り た い こ と か ら 
⽚ 付 け て ⾏ く ク セ を 付 け て ゆ き ま しょ う。   
そ れ が で き 始 め て く る と 徐々 に ⾃ 分 の セ ル フ イ メー ジ を 取 り 戻 す ⼟ 台 が 出 来 
上 がっ て き ま す。   
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や り た い 事 を 時 系 列 を 追っ て 書 き 出 す   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

仕 事 だ け で な く、  ⼈ ⽣ の 中 で も 後 回 し に し て き た こ と っ て、 あ り ま す よ ね。   
も し く は  や り た い け ど や ら ず に い る こ と 。   
  

た ま に や り た い 事 や 好 き な こ と が ⾒ つ か り ま せ ん、 と い う ⼈ が い ま す。   
  

今 の ま ま じゃ ダ メ だ と 分 かっ て い る け ど、 好 き な も の や や り た い 事 が な く、 
情 熱 が 沸 か な い と い う ⼈ で す。   
  

そ う い う ⼈ は、 ⾃ 分 に は 好 き な も の も 才 能 も な い の か と ガッ カ リ す る か も し 
れ ま せ ん が、 そ う で は あ り ま せ ん。   
あ な た の  好 き な 物 や 本 当 の 才 能 は、 ぶ く ぶ く 太っ た ネ ガ ティ ブ に 隠 さ れ て ⾒ 
え な く なっ て し まっ て い る だ け な の で す 。 ネ ガ ティ ブ を 弱 く し て ちっ ちゃ く 
し て ゆ く と、 そ の 隙 間 か ら 捉 え ら れ て い た 本 当 の あ な た が ひょっ こ り 姿 を 現 
し ま す。   
  

や り た い、 やっ て み た い、 と い う 好 奇 ⼼ も ま た 感 情 の ひ と つ で す。 ワ ク ワ ク 
す る と い う こ と で す が、 ⼩ さ い 頃 か ら ワ ク ワ ク を 感 じ て 「や り た い」 と ⾔ う 
た び に そ れ を パッ カー ン と 打 ち 砕 か れ て き た と し ま す。   
感 情 は 脳 内 の ネッ ト ワー ク を 形 成 し ま す か ら、 ワ ク ワ ク す る 事 が ⽇ 常 的 に あ 
る ⼈ は い つ も ワ ク ワ ク で き ま す。   
で す が、  打 ち 砕 か れ 続 け て し ま う と、 そ の 感 情 を 出 す こ と を ⽌ め て し ま い ま 
す 。 せっ か く ワ ク ワ ク し た こ と を 砕 か れ る こ と ほ ど、 ⾟ い も の は あ り ま せ 
ん。   
で す か ら、 こ ん な こ と な ら ワ ク ワ ク な ん て し な い ⽅ が 良 い ん だ と 思 い 込 み、 
そ の 感 情 の ネッ ト ワー ク を 張 る 事 を や め て し ま う の で す。   
ス イッ チ を オ フ に し た ま ま 何 年 も 何 ⼗ 年 も い る の で す。   
  

で す が、 ⼼ 配 は い り ま せ ん。   
ネ ガ ティ ブ を ⼩ さ く し た ら あ な た が あ る 程 度 ⾃ 由 に 動 け る よ う に な り ま す。   
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そ う す れ ば ワ ク ワ ク の ス イッ チ を 再 び 押 し て ネッ ト ワー ク を 回 復 し て く れ ま 
す。   
  

で は 具 体 的 に そ の ワ ク ワ ク ス イッ チ が ど こ に あ る の か、 探っ て ゆ き ま しょ 
う。   
た だ 闇 雲 に 好 き な こ と、 や り た い こ と を 思 い つ こ う と し て も 思 い つ か な い ⼈ 
が い ま す。 そ の 場 合 は 時 系 列 を 負っ て、 記 憶 を 辿っ て 少 し ず つ 思 い 出 し て ゆ 
き ま す。   
  

⼀ 番 最 初 に や り た い と お もっ た こ と、 将 来 な り た かっ た も の か ら 始 め ま しょ 
う。 今 は まっ た く そ ん な こ と 思っ て な く て も 良 い で す。   
当 時 感 じ て い た こ と、 思っ て い た こ と を 書 き 出 し ま しょ う。   
⾃ 分 が 経 験 済 み の 年 代 の み の 記 ⼊ で 構 い ま せ ん。   
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

◆0 歳 〜 6 歳   保 育 園   幼 稚 園   時 代 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

◆7 歳 〜 12 歳   ⼩ 学 校   時 代 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
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＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆13 歳 〜 15 歳   中 学 校   時 代 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆16 〜 18 歳   ⾼ 校 ⽣   時 代 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
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な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

◆18 歳 以 降   専 ⾨ 学 校 や ⼤ 学 （通っ て い れ ば） 時 代 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆ 就 職 し て か ら 1 年 ⽬ 〜 20 代 の 間 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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◆30 代 の 間 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆40 代 の 間 に   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
  
  
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 な り た かっ た も の   
  

な り た かっ た 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  

◆ 結 婚 し て い る ⽅ の み・ 結 婚 し て か ら   
  

や り た かっ た こ と・ 習 い た かっ た こ と・ ワ ク ワ ク し た こ と   
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＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  

将 来 ど う な り た い か   
  

な り た い 理 由 は︖   
  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
  
  
  

＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝   
  

ど ん な に 今 ワ ク ワ ク し な かっ た と し て も、  ⼈ ⽣ を 通 し て ワ ク ワ ク し た こ と が 
無 い ⼈ は い な い  と 思 い ま す。   
あ な た に も 必 ず 好 き な こ と、 や り た い こ と が あ り ま す。   
そ れ を あ な た の 無 意 識 に 潜 む ブ ク ブ ク 太っ た ネ ガ ティ ブ が ⾒ え な い よ う に ⼀ 
⽣ 懸 命 隠 し て い る だ け で す。   
ネ ガ ティ ブ も あ な た に 進 化 し て 欲 し く な く て 必 死 な ん で す。   
で も ⼩ さ く な れ ば  必 然 と 本 来 の あ な た の ワ ク ワ ク ス イッ チ も 押 し や す く な り 
ま す  か ら、 今 は 感 情 的 に 上 を 向 か な く て も ⼼ 配 を し な い で く だ さ い。 
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遠 い 未 来 よ り も 明 ⽇ ワ ク ワ ク す る こ と を 探 す   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ひ と つ 注 意 が 必 要 な の は、 遠 い 未 来 の 話 を 聞 い て ワ ク ワ ク す る こ と に は 今 ⼿ 
を 出 さ な い、 と い う こ と で す。   
こ れ は 例 え ば ⽼ 後 の 資 ⾦ と し て 今 投 資 を し て お け ば、 60 歳 以 降 は 毎 年 豪 華 グ 
ルー ザー で 世 界 ⼀ 周、 1 年 の 半 分 く ら い は 海 外 ⽣ 活 で き ま す よ、 な ど と い う 
話 に ワ ク ワ ク し て そ れ に 乗っ かっ て し ま う ⼈ が い る か ら で す。   
こ う い う 話 を 聞 く と、 確 か に ワ ク ワ ク は し ま す よ ね。  
し か し そ れ は 何 ⼗ 年 も 先 の 話 で す。 明 ⽇ 明 後 ⽇ に 楽 し み が 待っ て い る 訳 で は 
あ り ま せ ん し、 遠 い 未 来 の 儲 け 話 は ⼤ 概 上 ⼿ く ⾏ き ま せ ん。   
⽇ 本 の 年 ⾦ 制 度 も そ う で し た。  将 来 払 う と ⾔っ て お き な が ら 破 た ん し て し 
まっ た の で す 。 ず さ ん な 管 理 や 使 い 込 み、 投 資 の 失 敗 な ど が 理 由 で す が、 何 
⼗ 年 も 先 の 安 ⼼ 感 や ワ ク ワ ク を 追 い 求 め て も 意 味 が あ り ま せ ん。   
  

そ れ よ り も、  明 ⽇ あ さっ て、 で き れ ば 今 ⽇、 い ま か ら ワ ク ワ ク す る こ と  を 
やっ て ⾏ か な け れ ば な り ま せ ん。   
  

久 し ぶ り に デ パー ト で ワ ン ピー ス を 買 う、 本 屋 や レ コー ド 屋 に 寄っ て み る、 
映 画 を ⾒ る、 ⾼ 級 ス イー ツ を ⾷ べ る、 マ ン ガ を 読 む、 猫 カ フェ に ⾏ く、 部 屋 
の 模 様 替 え を す る、 旅 ⾏ の 計 画 を ⽴ て る、 ア イ ド ル の コ ン サー ト に ⾏ く、 会 
い た い ⼈ に 会 い に ゆ く、 親 孝 ⾏ す る、 遊 園 地 へ ⾏ く、 オ シャ レ な カ フェ へ ゆ 
く、 取 り た い 資 格 を 探 す、 ⾞ の 免 許 を 取 り に ⾏ く、 ス ポー ツ を 始 め る、 楽 器 
を 習 う、、、、 な ど な ど   
  

ど ん な 些 細 な こ と で も 良 い の で す。   
あ な た が 好 き と 思 う こ と、 や り た い と 思 う こ と は ⽇ 常 に 実 は 沢 ⼭ ひ そ ん で い 
る こ と に 気 が 付 く こ と が 重 要  で す。   
  

そ れ を ⽇々 や ら な け れ ば な ら な い こ と、 で 押 し つ ぶ し て ⾒ え な く し て い ま て 
い る だ け な の で す。   
そ し て も う ⼀ つ 重 要 な の は、  明 ⽇ で き る こ と を ⽬ 標 に す る  こ と で す。   
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旅 ⾏ へ ⾏ き た い な ら パ ン フ レッ ト を 集 め た り、 ⾏ き た い 場 所 の ガ イ ド ブッ ク 
を 買っ て も い い で す ね。 気 持 ち が 上 が り ま す し、 明 ⽇ で き ま す。   
  

ス ポー ツ や 楽 器 を 習 う な ら、 ネッ ト で 近 く の ク ラ ブ を 探 し て 体 験 の 予 約 を ⼊ 
れ る。 こ の く ら い な ら 明 ⽇ ま で に で き ま す。   
  

将 来 豪 華 グ ルー ザー で 世 界 ⼀ 周 を す る ラ イ フ ス タ イ ル が 良 い の な ら、 明 ⽇ で 
き る こ と は 何 で しょ う か︖   
私 が お ス ス メ す る の は、 ネッ ト で そ う い う ⼈ 達 は ど ん な 仕 事 を し て い て、 ど 
の く ら い の 年 収 で、 何 を し て い る ⼈ 達 な ん だ ろ う と い う こ と を 調 べ る こ と で 
す。   
そ れ が ⾃ 分 に も で き そ う と 思 え た ら、 同 じ よ う な 仕 事 や ラ イ フ ス タ イ ル で ⽣ 
活 し て い る ⼈ が 周 り に い な い か 探 し て み ま す。   
  

で は、  明 ⽇ で き る こ と を 書 き 込 ん で ゆ き ま しょ う 。   
何 個 書 い て も よ い で す。 こ れ な ら 明 ⽇ で き る ぞ、 と い う こ と を 書 き ま す。   
⼀ つ 注 意 し て 欲 し い の が、 こ れ は 今 ま で 我 慢 し て き た り、 や ろ う と し て やっ 
て 来 な かっ た、 チャ レ ン ジ し て こ な かっ た こ と に 限 り ま す。   
い つ も 競 ⾺ や キャ バ ク ラ に ⾏っ て い て、 ⾏ こ う と 思 う と ワ ク ワ ク す る、 と い 
う の は 違 い ま す。 ⾏ く こ と は 構 い ま せ ん が、 今 回 は  後 回 し に し て き た、 実 は 
や り た かっ た け れ ど ま だ ⼿ を 付 け て い な い こ と に 焦 点 を 当 て て 書 き 出 し て く 
だ さ い 。   
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毎 ⽇ の ⽣ 活 の 中 で も ⽬ 的 を 変 え て 取 り 組 む   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
⽇々 同 じ こ と の 繰 り 返 し で つ ま ら な かっ た り、 仕 事 に も 勉 強 に も 打 ち 込 め な 
い、 そ ん な こ と を 繰 り 返 し て い る あ な た。   
あ な た は ネ ガ ティ ブ が ⽤ 意 し た、 ニ セ モ ノ の ⽬ 的 の た め に 動 い て い る に 過 ぎ 
ま せ ん。  ネ ガ ティ ブ は あ な た が な る べ く 毎 ⽇ を そ の ま ま 無 難 に、 劇 的 に 変 化 
せ ず 過 ご す こ と を 望 ん で い ま す 。   
  

し か し、 そ れ は あ な た の 両 親 や 家 族 の 想 い に と て も 似 て い る と 思 い ま せ ん 
か︖   
派 ⼿ な 事 を し な く て も い い、 ⼤ ⾦ 持 ち に な ら な く て も い い、 無 難 に 平 穏 に、 
無 事 に ⼈ 並 み の 幸 せ を ⼿ に ⼊ れ て く れ れ ば、 そ れ で い い、 と。   
  

そ の 気 持 ち は 愛 情 で も あ り ま す か ら、 決 し て 悪 意 あっ て の 気 持 ち で は あ り ま 
せ ん。   
  

し か し、  ⼈ は 正 体 が わ か ら な い も の を 極 端 に 恐 れ ま す 。   
  

昔 ホ ラー 映 画 で 『 IT 』 と い う 作 品 が あっ た の で す が、 作 品 の 中 で は 『 IT 』 と 
い う 正 体 不 明 の 謎 の ピ エ ロ に 恐 怖 を 煽 ら れ る の で す が、 何 な の か 全 く わ か ら 
な い 正 体 不 明 の も の、 だ か ら こ そ 余 計 に 恐 怖 を あ お ら れ る と い う 設 定 で す。   
  

正 体 が わ かっ て し まっ た ら、 何 で も な い と い う こ と の ⽅ が 多 い の で す。   
  

夜 な 夜 な 家 の 外 で 響 く 不 気 味 な ポ ル タ ― ガ イ ス ト ⾳ か と 思っ た ら、 近 所 の 猫 
に 餌 を こっ そ り やっ て い る 住 ⼈ が い て、 そ の 餌 ⼊ れ が カ タ カ タ 鳴っ て い る だ 
け だっ、 な ど、 正 体 が わ か れ ば 怯 え て い た こ と す ら ⾺ ⿅ ら し く な る も の が ほ 
と ん ど で す が、 わ か ら な い か ら こ そ  そ こ に 我 が ⼦ が ⾝ を 置 く こ と を 恐 れ て も 
い る の で す 。   
  

つ ま り、 中 流 階 級 に 育っ た 家 で は、 ⾃ 分 た ち の ⼦ 供 も 中 流 で い て 欲 し い と 願 
う の で す。   
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年 収 が 数 百 万 程 度 上 が る な ら そ れ は い い で しょ う。   
し か し、 1000 万、 1 億 と 桁 が 変 わっ て ゆ く ⽣ 活 は 未 知 の も の で、 想 像 で き な 
い の で す。 で す か ら そ ん な お ⾦ 持 ち を ⽬ 指 さ な く て 良 い と ⾔ い ま す。   
  

⼀ ⽅ で 起 業 家 や 商 売 ⼈ の 家 の ⼦ 供 は、 同 じ よ う に 商 売 を す る か 起 業 し て 欲 し 
い と 思っ て い ま す。 親 が 会 社 を 経 営 し て い る と、 起 業 に 対 し て 抵 抗 が 少 な い 
の は 事 実 で す。   
そ う し て い る う ち に、 知 ら ず 知 ら ず の う ち に、 親 が 望 む ⼈ ⽣ を あ な た は ⽬ 的 
に し て し まっ て い る の で す。   
  

⼈ は  毎 ⽇ ⼩ さ な 決 断 を 積 み 重 ね て い ま す 。   
そ の 決 断 は、 親 が 望 む ⼈ ⽣ の た め か   
本 来 の ⾃ 分 を 取 り 戻 す た め の 決 断 か。   
  

そ れ を 意 識 し て 欲 し い の で す。   
  

今 ⽇ の 仕 事、 家 事、 育 児、 勉 強、 例 え 同 じ こ と の 繰 り 返 し で も、 親 や 他 ⼈ が 
望 む ⼈ ⽣ の 為 で な く、 ⾃ 分 の 本 来 の ⼈ ⽣ を 取 り 戻 す 為 に い ま 動 い て い る の だ 
と し た ら、 ど う 考 え る だ ろ う、 ど う 思 う べ き だ ろ う、 ど う 振 る 舞 う べ き だ ろ 
う、 と。   
  

⾃ 分 の 本 来 の ⽬ 的 は 今 す ぐ わ か ら な く て も 問 題 は あ り ま せ ん。   
徐々 に 開 け て ゆ き ま す。   
そ れ ま で は、 意 識 的 に 「本 来 の ⾃ 分 を 取 り 戻 す た め に や る」 と 呪 ⽂ の よ う に 
唱 え て 毎 ⽇ の ⽣ 活 を 続 け て く だ さ い。   
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“   
－ 第 6 章 －     

セ ル フ イ メー ジ の 進 化 を 毎 ⽇ の 習 慣 に す る   

”   
毎 ⽇ の ご く ご く ⼩ さ な ⽣ 活 習 慣 の 積 み 重 ね が、 ネ ガ ティ ブ を 弱 体 化 し、 無 ⼒ 
に し ま す。   
そ し て 本 来 の あ な た が 戻っ て き ま す。 セ ル フ イ メー ジ と は 本 来 の あ な た の 姿 
そ の も の な の で す。 や り た い 事、 好 き な こ と を 存 分 に 楽 し め る ⼈ ⽣ に な り ま 
す か ら、 こ れ か ら 紹 介 す る 習 慣 を ⼀ つ ⼀ つ、 で き る と こ ろ か ら チャ レ ン ジ し 
て ゆ き ま しょ う。   
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理 想 の ⾃ 分 な ら、 と 考 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
何 か に 悩 ん だ り つ ま ず い た り し た と き、 本 来 の ⾃ 分 な ら︖ 本 当 の ⾃ 分 を 取 り 
戻 し て い る  理 想 の 状 態 の ⾃ 分 な ら ど う す る だ ろ う︖ ど う 思 う だ ろ う︖  と い う 
こ と を 考 え ま す。   
  

感 情 が 収 ま ら な い 時 は、 ⼀ 度 第 3 章 の ワー ク に 戻っ て、 感 情 を 感 じ 切 り ま 
す。 スッ キ リ し て 落 ち 着 い た と こ ろ で、 理 想 の ⾃ 分 な ら ど う ⾏ 動 し て、 ど う 
い う 発 ⾔ を し て、 ど う 振 る 舞 う だ ろ う か︖   
と い う 指 標 で 考 え て 欲 し い の で す。   
  

嫉 妬 や 妬 み、 怒 り や 憎 し み で 震 え て い る と き は、 仕 返 し や 復 讐 で 頭 が いっ ぱ 
い に な り ま す が、 そ れ も ⼀ 旦 想 像 の 中 で 果 た し て し まっ て、 相 ⼿ が あ な た に 
頭 を 下 げ て 降 伏 し て い る と こ ろ ま で 想 像 し ま す。   
そ こ ま で 考 え る と だ い ぶ スッ キ リ し ま す。   
そ し て、 結 局 は こ う し て 欲 し い、 相 ⼿ に こ う 思っ て 欲 し い、 と い う 欲 が あ る 
事 に 気 が 付 き ま す。   
  

そ れ も 理 解 し た 上 で、 理 想 の あ な た 果 た し て ど う 振 る 舞 う で しょ う か︖   
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⾔ 葉 を 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

ネ ガ ティ ブ の ⼤ 好 物 は ネ ガ ティ ブ ワー ド  で す。   
こ の ワー ド を 表 層 意 識、 も し く は 顕 在 意 識 で 使 え ば 使 う ほ ど、 ネ ガ ティ ブ は 
喜 ん で ブ ク ブ ク 太 り ま す。   
  

無 意 識 で 送 ら れ て く る ネ ガ ティ ブ ワー ド を そ の ま ま 表 層 意 識 で も 使 ⽤ す る 
と、 さ ら に 無 意 識 に 蓄 積 さ れ て ゆ き ま す。   
こ れ は 意 識 的 に ネ ガ ティ ブ の 蓄 積 を 阻 む 必 要 が あ り ま す。   
⼼ や 潜 在 意 識 で 感 じ て い る こ と が 違っ て も、 意 識 的 に ⾃ 分 の ⾔ 葉 を ポ ジ ティ 
ブ な も の に 変 え て ⽇々 使 う 必 要 が あ り ま す。   

  
  

た だ、 ど う い う ⾔ 葉 を 使 え ば 良 い か わ か り ま せ ん よ ね。   
  

例 え ば、 「疲 れ たー」 を  「頑 張っ たぁー」  に 変 え る。   
こ ん な 感 じ で す。   
い く つ か 例 を 挙 げ て お き ま す   
  

「嫌 だ なー」 「ム カ つ く︕」 ➡  「刺 激 的 だ な︕」   
「な ん で こ ん な こ と も で き な い の か」 ➡  「成 ⻑ 期 だ ね」   
「や る 気 が 起 き な い」 ➡  「バ ケー ショ ン、 ナ ウ」   
「⾺ ⿅ や ろ う」 ➡  「ユ ニー ク だ な︕」   
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「ど う せ ダ メ」 ➡  「他 の こ と で 才 能 が あ る ん だ な」   
「つ い て な い な」 ➡  「幸 運 の 前 触 れ に 違 い な い、 つ い て る」   
「な に そ ん な こ と し て る ん だ︕」 ➡  「わ お︕ エ キ セ ン ト リッ ク︕」  
「似 合 わ な い」 ➡  「ア ヴァ ン ギャ ル ド だ ね」   
「あ の ⼈ 嫌 い」 ➡  「あ の ⼈ 宇 宙 ⼈ だ ね」   
「⾃ 分 は 不 幸 だ」 ➡  「ド ラ マ ティッ ク な ⼈ ⽣ だ」   
「モ テ な い」 ➡  「⼀ 部 の ⼈ に は ⼤ ウ ケ す る タ イ プ」   
「し つ こ い」 ➡  「コ ク が あ る」   
「う る さ い」 ➡  「元 気 だ ね︕」   
  

こ の よ う に、 思 考 は ⾃ 由 な の で す。 ど う 感 じ よ う が ど う 思 お う が、 ど う 発 ⾔ 
し よ う が、 ⾃ 由 な は ず で す。 し か し な ぜ か ネ ガ ティ ブ に し て し ま う。   
そ れ は  世 界 を 狭 め る  こ と で も あ り、 と て も 勿 体 な い の で す。   
  

⾔ 葉 を 変 え れ ば、 ポ ジ ティ ブ に 変 わっ て ゆ く だ け で な く、 世 界 も 変 わっ て ゆ 
き ま す。   
狭 い 世 界 で こ れ か ら も ⽣ き て ゆ き た い で す か︖   
そ れ と も  ちょっ と ⾔ 葉 を 変 え る だ け で、 広 がっ て ゆ く 世 界  を 楽 し み た い で す 
か︖   
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付 き 合 う 友 ⼈ を 整 理 す る、 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

起 業 家 に 友 達 を 紹 介 し て く だ さ い と お 願 い す る と、 そ の 友 ⼈ も 起 業 家  で あ る 
確 率 は ⾼ い で す。 類 は 友 を 呼 び ま す。   
あ な た が 会 社 員 で あ れ ば、 回 り の ⼈ も 会 社 員 で す よ ね。 農 家 で あ れ ば 農 家 の 
友 ⼈ が ⾃ 然 と 多 く な り ま す。 マ マ で あ れ ば マ マ 友 が で き ま す。   
  

こ れ は 仕 事 や 職 業 で 区 切 れ ば 当 た り ま え の こ と で す が、 そ の 中 で も 付 き 合 う 
⼈ を 選 ば な い と、 あ な た ⾃ ⾝ が ど ん な に 頑 張っ て ⾔ 葉 や 振 る 舞 い を 変 え た と 
し て も、 ⽿ か ら 聞 き た く な い ネ ガ ティ ブ ワー ド が 流 れ 込 ん で き て し ま い、 努 
⼒ が ⽔ の 泡 に なっ て し ま い ま す。   
  

特 に 悪 ⼝ や 愚 痴、 嫌 味 ば か り を 聞 か せ て く る よ う な ⼈ と は、 ⼀ 緒 に い る 時 間 
を 極 ⼒ 減 ら し ま しょ う。 で き れ ば 付 き 合 い を や め ま す。   
ラ ン チ は ⼀ 緒 に ⾏ か な い、 飲 み 会 は 断 る、 休 憩 時 間 は そ の ⼈ か ら 離 れ る、 つ 
る ま な い、 誘 い は 断 る、 く ら い の 勇 気 で 臨 み ま しょ う。   
そ の せ い で 孤 ⽴ す る の が 怖 い で す、 と い う ⼈ も い る か も し れ ま せ ん が、 そ こ 
を 断 ち 切 る と、 他 の ⼈ と 仲 良 く な れ ま す。   
そ れ こ そ 悪 ⼝ や 愚 痴 に は 興 味 な い よ う な ⼈ と 仲 良 く な れ ま す。   
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全 く 孤 ⽴ し て も 意 外 と スッ キ リ す る も の で す。  ネ ガ ティ ブ の ネ ガ ティ ブ パ 
ワー と は あ な た の ⼼ を 重 く し て、 フッ ト ワー ク を 鈍 ら せ る も の  で す。   
さっ さ と ⾝ 軽 に な り ま しょ う。   
  

そ れ で ⽴ 場 が 危 う く な る、 と か、 職 場 や コ ミュ ニ ティー に い ら れ な く なっ 
た、 と い う の は、  そ れ こ そ が 新 た な チャ ン ス  で す。   
新 し い 場 所 に 移 る 準 備 が で き ま し た よ、 と い う 合 図 で す。   
ク ヨ ク ヨ せ ず に、 あ あ、  こ こ は も う 私 の 居 場 所 じゃ な い ん だ  と 吹っ 切っ て、 
次 へ 移 り ま しょ う。   
  

家 族 で あ れ ば、 冷 た い か も し れ ま せ ん が 聞 き た く な い と 伝 え な け れ ば、 あ な 
た は 休 ⽇ に 永 遠 と 終 わ ら な い 愚 痴 を 聞 か さ れ 続 け ま す。   
時 間 を 区 切っ て、 話 し 合 い、 家 族 会 議 と い う 名 ⽬ で 聞 く 程 度 に と ど め ま しょ 
う。   
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⾃ 分 の 理 想 の ⽣ き ⽅ に 近 い ⼈ と な る べ く 会 う   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
  

⾃ 分 の 理 想 の ⽣ き ⽅、 ラ イ フ ス タ イ ル が ぼ ん や り と で も 思 い 浮 か ぶ よ う に 
なっ た ら、 そ れ と 近 い ⽣ き ⽅ を し て い る ⼈ に な る べ く 会 う よ う に し ま す。   
同 級 ⽣ で そ う い う ⼈ は い な い か、 ⾝ 内 や 親 戚 で は ど う だ ろ う か、 友 達 の 友 達 
を 当 たっ て み る、 も し く は 顔 が 広 そ う な い き つ け の お 店 の マ ス ター な ど に 聞 
い て み て も 良 い で しょ う。   
  

全 く ⾝ 近 に い な け れ ば、 ネッ ト で 検 索 し ま す。   
ブ ロ グ な ど に ⾏ き つ き ま す し、 SNS で 配 信 し て い る 情 報 を ゲッ ト す る の も 良 
い で しょ う。   
本 屋 で 気 に な る 書 籍 を ⼿ に 取っ て み て も 良 い で しょ う。   
  

も し 物 理 的 に 会 え る 距 離 に い る ⼈ で あ れ ば、 ダ メ 元 で 会 え な い か お 願 い し て 
み て も 良 い で しょ う。   
  

ソ フ ト バ ン ク の 孫 正 義 さ ん も、 若 い 頃 は ⽇ 本 マ ク ド ナ ル ド を 築 き 上 げ た 名 経 
営 者 で あ る 藤 ⽥ ⽥ さ ん に 会 お う と、 熱 烈 な、 ス トー カー と 思 え る ほ ど の ア プ 
ロー チ で と う と う 15 分 だ け ⾯ 会 の 機 会 を 得 る こ と が で き ま し た。   
そ の 時、 藤 ⽥ さ ん が 伝 え た、 「こ れ か ら は コ ン ピュー タ の 時 代 だ、 お れ な ら 
コ ン ピュー ター の 勉 強 を す る」 と い う ⾔ 葉 の 通 り IT 事 業 で ⽇ 本 ⼀ の 会 社 に な 
り ま し た。   

  



131   

  

  
孫 さ ん の よ う に は な か な か で き な い と は 思 い ま す が、 会 い た い、 と 思 い ア ン 
テ ナ を 張 る 事 が 重 要 で す。   
そ の ⼈ が 発 信 す る 情 報 を な る べ く ⼿ に ⼊ れ る、 そ し て セ ミ ナー や トー ク イ ベ 
ン ト な ど が な い か を チェッ ク す る。   
  

す る と、  こ れ ま で の ⼈ 間 関 係 と は 全 く 違っ た ⾒ 解 を もっ て い る  こ と に 気 が 付 
き ま す。   
  

と は い え、 な か な か そ う い う ⼈ 物 に ⾏ き つ か な い、 と い う 場 合 も あ り ま す。   
そ う い う 時 は、 職 場 の 同 僚 や 上 司、 部 下 で も 良 い で す が、 ⾃ 由 に マ イ ペー ス 
に し て い る ⼈ が い る と 思 い ま す。   
そ の ⼈ を 観 察 し て み る の で す。 ど の よ う に 振 る 舞 い、 発 ⾔ し、 ⼈ と 関 わっ て 
い る の か、 ど ん な ⾔ 葉 を 使っ て い る の か を 観 察 し、 ど の よ う に ⾃ 分 と 違っ て 
い る の か を 検 証 し ま す。   
で き れ ば  そ の ⼈ の ⾔ 葉 や 振 る 舞 い を 真 似 し て み て く だ さ い 。   
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⾒ た ⽬ を 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

こ れ は 真っ 先 に 取 り 組 め る ⼀ 番 簡 単 な こ と で あ り、 簡 単 な わ り に は 効 果 が 絶 
⼤ な も の に な り ま す。   
特 に 髪 型 は 重 要 で す。  何 ⼗ 年 も 同 じ 髪 型 で、 な ん だ か モッ サ リ 重 た い 雰 囲 気 
に なっ て い ま せ ん か︖   
  

今 す ぐ 美 容 室 の 予 約 を 取っ て、 ⾒ た ⽬ を さっ ぱ り さ せ ま しょ う。   
お す す め は、 今 ま で と 違っ た 髪 型 に す る こ と で す。   
職 場 が 許 す 限 り、 ⾊ も 変 え て み ま す。   
  

  
  

あ な た が 何 ⼗ 年 も、 もっ さ り と 同 じ 髪 型 だっ た 場 合、 そ れ も ネ ガ ティ ブ が そ 
う さ さ や い て い る か ら で す。   
お 前 に あ ん な 髪 型 が 似 合 う 訳 な い だ ろ う 、 と。   
も し か し た ら、 過 去 に イ メ チェ ン し た ら 笑 わ れ た り バ カ に さ れ た り し た 経 験 
が あ る か も し れ ま せ ん。 も し く は 思 い 切っ て パー マ を か け た ら、 親 に 似 合 わ 
な い と ⾔ わ れ て 悲 し い 思 い を し た か も し れ ま せ ん。   
  

し か し そ れ も ネ ガ ティ ブ の 差 し ⾦ だ と し た ら、 あ な た は そ れ を い つ ま で 律 儀 
に 続 け る つ も り で しょ う か。 思 い 切っ て、  初 め て の 髪 型 に チャ レ ン ジ  し て み 
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ま しょ う。 馴 染 み の 美 容 室 で は やっ て く れ そ う も な け れ ば、 思 い 切っ て 美 容 
室 を 変 え て し ま い ま しょ う。   
  

そ し て  着 る 服 を 変 え ま す 。   
無 難、 ⽬ ⽴ た な い、 と い う 基 準 で 服 を 選 ん で い ま せ ん か︖   
⼤ ⼈ に な る と ど ん ど ん ダー ク で く す ん だ ⾊ の 服 を 着 る よ う に な り ま す。 で す 
が、 ⼦ 供 の 頃 は もっ と カ ラ フ ル な ⾊ の 服 が 好 き だっ た は ず で す。   
⼩ さ な こ ろ か ら ⿊ い 服 が 好 き と い う ⼦ は あ ま り い ま せ ん。   
昔 好 き だっ た ⾊ を 思 い 出 し て く だ さ い。 そ し て、 そ の ⾊ の 服 を 買 い ま しょ 
う。   

  
  

⼥ 性 で あ れ ば  メ イ ク を 変 え ま す 。   
ま さ か、 すっ ぴ ん で い い な ん て 思っ て は い ま せ ん か︖  
敏 感 肌 で お 化 粧 が 難 し い と い う ⼈ も い る で しょ う が、 ⾯ 倒 だ か ら すっ ぴ ん と 
い う の は 良 く あ り ま せ ん。   
顔 と ⾔ う の は ⼀ 番 そ の ⼈ の 印 象 を 決 め る 部 分 で す。 そ れ が く す ん で い る と い 
う こ と は、 セ ル フ イ メー ジ も く す ん で し ま い ま す。   
普 段 お 化 粧 し な い ⼥ 性 が 結 婚 式 を 挙 げ る と、 驚 く ほ ど 美 ⼈ な 花 嫁 に なっ て 登 
場 す る 事 が あ り ま す が、 い か え れ ば 普 段 か ら お 化 粧 し て い れ ば、 そ れ だ け 美 
し い と い う こ と で す。 何 も し な い の は ⾮ 常 に もっ た い な い の で す。   
  

そ れ で も すっ ぴ ん で い た い な ら、 すっ ぴ ん で い ら れ る 肌 作 り を ⽬ 指 し ま しょ 
う。   
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気 を 付 け る こ と は、 と に か く 今 ま で の ⾃ 分 と 違 う ⾒ た ⽬ を ⽬ 指 す、 と い う こ 
と で す。   
こ れ ま で の 外 ⾒ は ネ ガ ティ ブ が 指 ⽰ し て き た 外 ⾒ に 過 ぎ ま せ ん。   
あ な た を 無 難 で 平 凡 な ⼈ 間 に す る た め に あ れ こ れ ⾔ い 聞 か せ て、 そ の 外 ⾒  な 
の で す。   
で き る だ け そ こ か ら 離 れ た 外 ⾒ に な る こ と を お 勧 め し ま す。 ちょっ と 奇 抜 な 
く ら い で も 丁 度 よ い で す。 職 場 に 影 響 が で な い 範 囲 で は あ り ま す が、  可 能 な 
限 り ぶっ ち ぎっ て  い き ま しょ う。   
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選 ぶ ⾊ を 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た の 回 り に あ る ⾊ を ⾒ 渡 し て く だ さ い。   
ど ん な ⾊ が あ る で しょ う か。   
イ ン テ リ ア は︖ 服 は︖ か ば ん は︖ 靴 は︖ ⼩ 物 は︖   
  

な ん と な く、 つ ま ら な い ⾊ を 選 ん で い ま せ ん か︖   
そ う い う ⾊ を 選 ぶ ⼈ の 理 由 は、 合 わ せ や す い か ら、 無 難 だ か ら と い う も の で 
す。 決 し て ⾃ 分 が 好 き だ か ら、 気 に ⼊っ た ⾊ だ か ら、 と い う 選 び ⽅ を し て い 
ま せ ん。   
特 に ⾝ に 付 け る も の が そ う な り が ち で す。   
  

し か し、  本 来 の あ な た は ⾃ 分 の 好 き な ⾊ と い う も の を 持っ て い ま す 。   
⾒ て い て 好 き だ な、 と い う ⾊ が 必 ず あ り ま す。 そ れ を 仕 事 だ か ら、 学 校 だ か 
ら と 我 慢 し て は い な い で しょ う か。   
  

も し 最 近 好 き な ⾊ を え ん ら ん で い な い な、 と 感 じ た ら、 今 す ぐ 服 で も ⽂ 房 具 
で も 何 で も よ い の で、 好 き な ⾊ を 買 い に ⾏ き ま しょ う。   
  

も う ⼀ つ、 ⾊ に 関 し て は 今 ま で ⾝ に 付 け な かっ た ⾊ を ⾝ に 付 け る、 と い う ⽅ 
法 も あ り ま す。   
「私 は こ う」 と い う 思 い 込 み で ⾊ を 選 ん で い る 場 合 も あ り ま す。   
例 え ば ピ ン ク は 似 合 わ な い と 思 い 込 ん で い て、 ピ ン ク ⾊ の 服 を 着 た 事 が 無 い 
と い う 場 合 は 思 い きっ て ピ ン ク ⾊ の 服 を 着 る こ と を お す す め し ま す。   
  

ネ ガ ティ ブ の ⽣ み 出 し た 思 い 込 み で ⾊ を 選 ん で い な い か、 ⼀ 度 思 い 返 し て み 
ま しょ う。   
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⾒ て い る テ レ ビ 番 組 を 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は テ レ ビ を ⾒ ま す か︖   

  
  

⾒ て い る と し た ら、 ど ん な 番 組 を ⾒ て い ま す か︖   
う わ さ 話 ば か り の ワ イ ド ショー、 た だ の 娯 楽 で し か な い バ ラ エ ティ 番 組 や、 
暗 い 話 の ニュー ス ば か り  を ⾒ て い な い で しょ う か︖   
し か も  何 時 間 も ダ ラ ダ ラ  と ⾒ 続 け て は い な い で しょ う か。   
  

特 に ワ イ ド ショー や ニュー ス 番 組 は ネ ガ ティ ブ な 情 報 が ⾏ き 交っ て い ま す。   
使 わ れ て い る ⾔ 葉 も ネ ガ ティ ブ、 不 安 や 恐 怖、 怒 り な ど を あ お る よ う な 内 容 
ば か り で す。   
世 の 中 の 情 勢 を 知 ら な け れ ば、 と 思 う の で あ れ ば、 新 聞 の 経 済 欄 や ネッ ト 
ニュー ス の 社 会 情 勢 の 項 ⽬ を キャッ チ す れ ば よ い だ け で す。   
朝 か ら ニュー ス を ⾒ て、 ど こ の 誰 が 事 件 に 巻 き 込 ま れ た、 と か そ ん な 暗 い 情 
報 を 頭 に ⼊ れ る 必 要 は あ り ま せ ん。   
必 要 な ニュー ス は ス マ ホ の ア プ リ で、 経 済 や 社 会 情 勢 だ け を チョ イ ス し て、 
移 動 時 間 な ど で 読 み 込 め ば よ い だ け で す。   
  

特 に 朝 は 重 要 な 時 間 帯 で す。   
朝 の 時 間 に 不 愉 快 な 気 分 に なっ た り し た ら、 そ の ⽇ ⼀ ⽇ が 台 無 し に なっ て し 
ま い ま す。   
な る べ く マ イ ナ ス の 情 報 は 受 け 取 ら な い よ う に、 マ イ ナ ス の 情 報 を 発 し て い 
る 番 組 は ⾒ な い よ う に し ま しょ う。   
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⾷ べ る も の を 変 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

毎 ⽇ の 栄 養 素、 気 に し て い ま す か︖   
  

  
  

体 に い い と ⾔ わ れ て い る も の を 摂 取 し て い る で しょ う か。   
あ な た の ⾷ べ る も の で あ な た の 体 は で き て い ま す。  体 だ け で な く、 脳 に ゆ く 
⾎ 流 も、 あ な た の ⾷ べ る も の で 決 ま り ま す 。   
  

あ な た の ⾷ べ て い る も の が、 も し あ な た の 体 の こ と を ⼀ 切 考 え ず ⾷ べ て い る 
も の で あ れ ば、 そ れ も ま た  ネ ガ ティ ブ の 栄 養 分  に なっ て し ま い ま す。   
  

忙 し い か ら、 疲 れ て い る か ら、 め ん ど く さ い か ら、   
そ ん な  ネ ガ ティ ブ な 理 由 で ⾷ 事 を し て い な い で しょ う か 。   
そ し て ⾷ べ た 後、 こ ん な に ⾷ べ た ら 太 る な、 と 罪 悪 感 を 感 じ な が ら ⾷ べ て は 
い な い で しょ う か。   
  

⾷ 事 と は 本 来 楽 し く、 美 味 し く あ り が た く 頂 く も の で す。   
そ れ を 体 の こ と も 考 え ず、 味 わ お う と も せ ず、 あ り が た く も 感 じ ず た だ モ 
シャ モ シャ と ⾷ べ て い る だ け で あ れ ば、 そ の ⾷ 事 も ま た、 ネ ガ ティ ブ の 栄 養 
源 に なっ て し ま い ま す。   
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も し、 コ ン ビ ニ や ファー ス ト フー ド、 外 ⾷ ば か り で、 まっ た く ⾃ 分 の 体 の こ 
と を 考 え な い ⾷ 事 を し て い る の な ら、 少 し ず つ 変 え て いっ て く だ さ い。   
少 し サ ラ ダ を 多 め に 取 る、 ジュー ス を お 茶 に 変 え る、 ⽢ い も の を 3 分 の 2 に す 
る、 い つ も ⾷ べ 過 ぎ を ほ ん の 少 し 減 ら す、 お 酒 を 飲 む と き は ⽔ も ⼀ 緒 に 飲 
む、 ラー メ ン は 夜 9 時 以 降 ⾷ べ な い、 な ど、 無 理 を せ ず と も 少 し ず つ ⾃ 分 の 
体 の た め に で き る こ と が あ る は ず で す。   
  

⾃ 分 の 為 に、 ⾃ 分 で 決 め た こ と を す る。   
ネ ガ ティ ブ に エ ネ ル ギー を 与 え な い 為 に は こ の 積 み 重 ね が ⼤ 事 で す。   
  
  

⾷ 事 は 毎 ⽇ 3 回 チャ ン ス が あ り ま す。   
今 ま で な ん と な く 選 ん で い た、 ⾷ べ て い た も の を、 ⾃ 分 の 体 の 為 に 選 ん で あ 
り が た く 頂 く、 こ れ を 意 識 し て ⾷ 事 を し て く だ さ い。  
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好 き な ⾹ り を 知 る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

⼈ に よっ て は ⾹ り が 苦 ⼿、 と い う ⼈ も い ま す。   
で す が、 そ れ は ⾹ ⽔ な ど の キ ツ イ ⾹ り だ と 思 い ま す。  
  

本 来、  ⼈ 間 は ⼼ 地 の よ い ⾹ り と い う も の を 誰 し も が 持っ て い ま す 。   
好 き 嫌 い が 割 と 無 い ⾹ り は 柑 橘 系 の 爽 や か な ⾹ り と ⾔ わ れ て い ま す。   
  

他 に も、 果 物 な ら、 ラ ズ ベ リー な ど の ベ リー 系 の ⽢ い ⾹ り、 バ ラ な ど の フ ラ 
ワー 系 の ⾹ り、 ユー カ リ や ミ ン ト な ど の スッ キ リ 系 の ⾹ り、 フェ ロ モ ン 系 の 
ム ス ク の ⾹ り、 な ど な ど、 世 の 中 に は 多 く の ⾹ り が あ り ま す。   
  

キ ツ イ ⾹ ⽔ や 柔 軟 剤 の ⾹ り に は 抵 抗 が あっ て も、 ⾃ 然 な ア ロ マ の ほ の か な ⾹ 
り な ら 好 き と ⾔ う ⼈ は 多 い の で す。   
  

ア ロ マ ショッ プ が 近 く に あ る ⼈ は ⽴ ち 寄っ て、 ⾃ 分 が ど の ⾹ り が 好 き だ ろ う 
と 探 し て み る と い い で す ね。   

  
  

ショッ プ が 無 い 場 合 は、 ⾃ 然 の 中 で ど ん な ⾹ り が 好 き だ ろ う と 思 い 返 し て み 
て く だ さ い。 ⾬ の 匂 い、 春 の 花 の ⾹、 海 の ⾹ り、 森 林 の ⾹ り、 ⼟ の 匂 い、   
フ ルー ツ の ⾹ り、 ⾹ ⾟ 料 の 匂 い、 ど ん な 時 に あ な た の 嗅 覚 が 満 ⾜ す る の か を 
認 識 し て お き ま しょ う。   
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⾹ り は 無 意 識 に 届 き や す い 感 覚  で す。   
ア ロ マ セ ラ ピー な ど も そ の 作 ⽤ を 利 ⽤ し て い る の で す。 ⾹ り を か ぐ だ け で 無 
意 識 に リ ラッ ク ス し た り、 頭 が すっ き り し た り し ま す。   
⾃ 分 の 好 き な ⾹ り を 知っ て、 で き る だ け 持 ち 歩 く よ う に す る と よ い で しょ 
う。   
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本 を 沢 ⼭ 読 む   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は 本 を ど の く ら い 読 み ま す か︖   
全 く 読 ま な い と い う ⼈ は な る べ く 読 ん で く だ さ い。   
今 は ネッ ト で 情 報 を 得 ら れ る か ら ⼗ 分 だ よ、 と ⾔ う ⼈ も い る か も し れ ま せ ん 
が、 ネッ ト の 情 報 は ず ぶ の ド 素 ⼈ で も 情 報 を アッ プ で き る 時 代 で す。   
つ ま り、  そ の 情 報 が 正 し い か 間 違っ て い る か を 判 断 す る の は あ な た  に な り ま 
す。   
で す が、 本 は 違 い ま す。   
著 者 の 主 観 な り が ⼊っ て は い ま す が、 出 版 社 の 編 集 が ⼊っ て い ま す。 つ ま 
り、 出 版 社 と い う あ る 程 度 権 威 の あ る 場 所 か ら 認 め ら れ た 内 容、 と い う こ と 
で す。 特 に 編 集 者 は 美 容 だっ た ら、 美 容 の 情 報 に 精 通 し て い ま す。   
そ の ⼈ が ⾯ ⽩ い、 為 に な る、 と 判 断 し た か ら 出 版 さ れ た も の に な り ま す。   
そ こ が  本 の 情 報 と ネッ ト の 情 報 の ⼤ き な 違 い  で す。   
  

こ れ か ら も も ち ろ ん、 ネッ ト の 情 報 を 沢 ⼭ 検 索 す る と 思 い ま す が、 本 を 沢 ⼭ 
読 ん で お く と、 ネッ ト の 情 報 に 振 り 回 さ れ な く な り ま す。   
ま た、 ネッ ト で アッ プ さ れ て い る 情 報 の レ ベ ル や 価 値 が わ か る よ う に な り ま 
す。 つ ま り、 参 考 に す る べ き 記 事 な の か、 そ う で な い の か が ⾃ 分 で わ か る よ 
う に な り ま す。   
少 な く と も、 ⾃ 分 が 興 味 を 持っ て い る、 好 き な 分 野 に 関 し て は 本 を 沢 ⼭ 読 む 
こ と を お す す め し ま す。   
今 ま で まっ た く 読 ん で い な け れ ば、 週 に 1 冊   
⽉ に 1 冊 程 度 な ら、 週 に 2 冊、 と 増 や し て い き ま す。   
  

近 く に 本 屋 が な い と い う 場 合 は、 Amazon の kindle 版 を ス マ ホ に ダ ウ ン ロー 
ド し て 利 ⽤ す る と よ い で しょ う。   
⽉ 額 課 ⾦ 制 の サー ビ ス も あ り、 そ れ は ⽉ に たっ た の 980 円 で す。   
読 め る 本 の 種 類 は 限 ら れ て い ま す が、 内 容 の 良 い 本 も 沢 ⼭ あ り ま す。 ま ず は 
kindle で ど ん な 本 に 興 味 を 持 つ か を ⾃ 分 で 探っ て み て は い か が で しょ う か。  
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コ ミュ ニ ケー ショ ン は 「励 ま す」   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

セ ル フ イ メー ジ が 低 い と、 コ ミュ ニ ケー ショ ン に も ⾃ 信 が も て ま せ ん。   
コ ミュ ニ ケー ショ ン 能 ⼒ が 低 い と、 相 ⼿ の 機 嫌 を 損 ね た り、 余 計 な こ と を 
⾔っ て 怒 ら せ た り し て し ま わ な い か と、  ⾔ い た い 事 も ⾔ え ず に ス ト レ ス  を 溜 
め て し ま う か も し れ ま せ ん。   
  

そ の 結 果、 ⾔っ て い る こ と が ち ぐ は ぐ に なっ て し ま い、 余 計 に 信 頼 を 失 う 可 
能 性 が あ り ま す。   
  

・ 相 ⼿ の 機 嫌 を 取 る   
・ 相 ⼿ を 傷 つ け な い よ う に ⾔ 葉 を 選 ぶ   
・ 相 ⼿ に 嫌 わ れ な い よ う に 振 る 舞 う   
  

こ う いっ た 無 意 識 の 思 考 か ら ⽣ ま れ る コ ミュ ニ ケー ショ ン は そ の 場 し の ぎ の 
も の で、 セ ル フ イ メー ジ が 上 がっ て ⾏ く 事 は あ り ま せ ん。   
  

し か し 好 き 勝 ⼿ な こ と を ⾔ う ば か り で も コ ミュ ニ ケー ショ ン は 成 ⽴ し ま せ ん 
し、 失 敗 を 恐 れ て ⾃ 分 の ⾔ い た い 事 も ⾔ え な い の で あ れ ば セ ル フ イ メー ジ は 
あ が り ま せ ん。   
  

で は、 ど う す る か と ⾔ う と、  コ ミュ ニ ケー ショ ン の 基 本 を   
「相 ⼿ を 励 ま す こ と」 と 定 義 す る  の で す。   
⽬ の 前 に い る ⼈ を ど う し た ら 明 る く で き る か、 励 ま す 事 が で き る か。   
  

例 え ば 仕 事 で 部 下 に 良 い 働 き を し て も ら い た い と 思っ た ら、   
「 ○○ を し て く れ て あ り が と う」   
と い う だ け で な く、 「助 か る よ」 と い う ⾔ 葉 を 追 加 し ま す。   
  

○○ を し て く れ て あ り が と う、 い つ も 助 かっ て る よ   
と ⾔ い ま す。   
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⼈ は 存 在 価 値 を 認 め ら れ る こ と が 好 き な の で す。 特 に、 誰 か の 役 に ⽴っ て い 
る と い う 感 覚、 承 認 欲 求 を 満 た し て く れ る ⼈ を 望 ん で い ま す。   
あ な た ⾃ ⾝ も そ う だ と 思 い ま す。   
  

⾃ 分 が 存 在 し て い る こ と を 肯 定 的 に 捉 え て く れ る、 そ う い う ⼈ を 無 意 識 の う 
ち に 求 め る も の な の で す。   
  

上 司 な ど ⽬ 上 の ⼈ に 対 し て も 有 効 で す。   
〇 〇 さ ん が 上 司 で 私 は 助 かっ て い ま す、 助 け て 頂 き あ り が と う ご ざ い ま し 
た。   
  

こ う い う ⾔ い ⽅ が 相 ⼿ を 励 ま し、 あ な た ⾃ ⾝ の 価 値 も 上 げ て ゆ き ま す。   
セ ル フ イ メー ジ も ⾃ 動 的 に 上 がっ て ゆ き ま す。   
家 族 に 対 し て も、 ⼀ ⾔ 付 け 加 え て コ ミュ ニ ケー ショ ン を し て み て く だ さ い。   
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歩 く ス ピー ド を 上 げ る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は  ダ ラ ダ ラ、 の ろ の ろ と 歩 い て い ま せ ん か︖   
  

  
成 功 者 は す べ て の 物 事 に 対 し て、 ス ピー ド が 速 い の で す。   
⼤ 事 な 決 断 も じっ く り 悩 む こ と は あ り ま せ ん。 む し ろ 悩 む く ら い な ら や ら な 
く て 良 い、 そ う 考 え る の で す。   
  

で す が、 あ な た の 脳 内 は 「じっ く り 考 え な さ い」 と い う の が 正 し い と し て い 
る、 ネ ガ ティ ブ の ⽀ 配 が 及 ん で い る の で す。   
こ れ ま で を 思 い 返 し て み て く だ さ い。   
じっ く り 考 え て ⼤ 成 功 し た こ と な ど あ る で しょ う か︖  
  

考 え る よ り も、 え いっ、 と ⾶ び 込 ん だ ⽅ が 成 ⻑ で き た、 そ ん な 記 憶 は 無 い で 
しょ う か︖   
チャ レ ン ジ と は 直 感 で 決 ま る  も の で す。   
あ れ こ れ 考 え て 決 断 が 下 せ な い の は、 あ な た を 進 化 さ せ ま い と 妨 げ て い る ネ 
ガ ティ ブ の 仕 業 な の で す。   
し か し、 い き な り 決 断 を 早 め ろ と ⾔っ て も な か な か 難 し い で しょ う。   
  

で は ど う す る か。   
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と に か く 早 め ら れ る も の は 早 め て し ま う、 こ れ が 重 要 で す。   
わ か り や す い 例 と し て、  歩 く 速 度 を 速 く す る 、 こ れ は ⼀ 番 有 効 で す。   
⾃ 分 が 早 ⾜ で 歩 い て み る と、 世 の 中 の ⼀ 般 的 な 速 度 が わ か り ま す。 そ し て ⾃ 
分 が い か に の ん び り 歩 い て い た か も わ か り ま す。   
  

成 功 者 は せっ か ち で す。   
時 間 が ⼀ 番 貴 重 だ と 知っ て い る か ら で す。 移 動 時 間 さ え も ど う 有 意 義 に 過 ご 
す か し か 考 え て お り ま せ ん。   
    
ま ず は、 歩 く ス ピー ド か ら、 成 功 者 の ス ピー ド に 合 わ せ て み る。   
試 し に ⾃ 分 よ り も 成 功 し て い る だ ろ う ⼈ と 歩 い て み て く だ さ い。 ノ ロ ノ ロ と 
だ る そ う に 歩 い て は い な い と 思 い ま す。   
  

⾷ 事 も ⼦ 供 の 頃、 ゆっ く り か ん で ⾷ べ な さ い と ⾔ わ れ て い た か も し れ ま せ ん 
が、 成 功 者 の ⾷ 事 は あっ と ⾔ う 間 に 終 わ り ま す。   
も ち ろ ん 懇 親 会 や ⾷ 事 会 は 時 間 を か け て 楽 し み ま す が、 普 段 の ラ ン チ な ど は 
1 時 間 休 憩 が あっ た ら 15 分 く ら い で 済 ま せ て、 残 り の 時 間 で ジ ム へ ⾏っ た り 
読 書 を し た り し て い ま す。   
    
時 間 と は 秒 速 で 積 み 重 なっ て ゆ き ま す。   
1 秒 ⼤ 切 に し た ⼈ は 1 秒 ⻑ ⽣ き  す る こ と と 同 じ で す。   
  

逆 に  1 秒 無 駄 に し た ⼈ は 1 秒 早 く 死 ぬ  よ う な も の で す。   
  

あ な た は 時 間 は 誰 に で も 平 等 に 与 え ら れ た も の だ と 思 い ま す か︖   
も ち ろ ん 物 理 的 に は そ う で す。   
し か し 成 功 者 と そ う で な い ⼈ の 時 間 ほ ど、 不 平 等 と 感 じ る も の は あ り ま せ 
ん。   
  

あ な た は 時 間 感 覚 が ゆ が ん だ 経 験 は あ り ま せ ん か︖   
  

例 え ば 何 か に 没 頭 し て い た ら、 も う 次 の ⽇ の 朝 だっ た、   
あ る 事 に 集 中 し て い た ら、 だ い ぶ 進 ん だ と 思っ て 時 計 を み た ら、 ま だ そ ん な 
に 時 間 が 経っ て い な く て 驚 い た。   
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こ う い う 経 験 で す。   
  

時 間 は 物 理 的 に は 同 じ で も、 実 は 密 度 が 違 う  の で す。   
時 間 の 密 度 を 上 げ る と、 い つ も は 2 時 間 か か る 作 業 を 1 時 間 で やっ て の け た 
ら、 そ れ は 倍 の 時 間 を ⽣ き る こ と が 可 能 に な り ま す。  
  

こ の 時 間 の 密 度 こ そ が、 成 功 者 の 時 間 で あ り、 ⽣ き て ⾏ く ス ピー ド な の で 
す。   
  

今 あ な た が 毎 ⽇ 迷っ て し ま う 事 は 何 で しょ う か。   
アッ プ ル 創 業 者 の ス ティー ブ・ ジョ ブ ズ は 毎 ⽇ 同 じ ファッ ショ ン で し た。 同 
じ 服 を 何 着 も 買っ て そ れ を 着 て い た の で す。 つ ま り、 服 に 迷 う 時 間 を 完 全 に 
カッ ト し た の で す。   
  

も ち ろ ん こ こ ま で し ろ と は ⾔ い ま せ ん が、 毎 ⽇ の ⽇ 常 で 悩 む こ と、 ノ ロ ノ ロ 
やっ て し ま う こ と、 こ れ を 買 え る だ け で ⼈ ⽣ の 密 度 が 変 わ り 始 め ま す。   
  

ま ず は 歩 く ス ピー ド を 上 げ る こ と か ら で も 構 い ま せ ん。   
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⼀ ⼈ 旅 を す る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

  
  

1 ⼈ で ⾏ か な い だ ろ う と 思 う よ う な と こ ろ へ 1 ⼈ で 旅 ⾏ し ま す。   
国 内 で も 国 外 で も ど ち ら で も 構 い ま せ ん。 た だ、 誰 か と ⾏ く の で は な く、 1 
⼈ で 旅 を す る、 こ れ が 重 要 で す。   
  

そ し て、 そ こ で 仕 事 を し ま す。  誰 か と ⼀ 緒 で す と た だ の 観 光 旅 ⾏ に なっ て し 
ま い ま す  が、 パ ソ コ ン や 仕 事 道 具 を 持っ て、  旅 ⾏ 先 で 仕 事 を す る た め の 旅 ⾏ 
に 出 掛 け る  の で す。   
  

す る と、 あ な た は ど こ に い て も 仕 事 は で き る と い う セ ル フ イ メー ジ が 頭 に は 
い り ま す。   
な ぜ わ ざ わ ざ 職 場 に 縛 ら れ な け れ ば な ら な い の か、 そ ん な 必 要 は な い ぞ、 と 
だ ん だ ん 思 え て く る よ う に な る の で す。   
    
パ ソ コ ン が あ れ ば で き る 仕 事 な ら、 有 給 を 取っ て も 敢 え て 仕 事 を し に 旅 ⾏ し 
て み ま す。   
も ち ろ ん 海 外 へ ゆ け れ ば ⼀ 番 良 い で す。 海 外 で も Wifi が 繋 が り ま す か ら、 パ 
ソ コ ン 1 台 もっ て、 資 料 を 作 成 し た り で き ま す。   
レ ポー ト を 作っ て そ の レ ポー ト を 売っ た り も で き ま す。 海 外 旅 ⾏ の 情 報 は 欲 
し い ⼈ が 沢 ⼭ い ま す。   
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国 内 で も も ち ろ ん 良 い で す ね。 沖 縄 な ど に 敢 え て 仕 事 の た め の 旅 ⾏ に で か け 
る の で す。 時 期 を 外 し て 格 安 航 空 券 を 使 え ば 安 い で す し、 沖 縄 は レ ン タ カー 
も 安 い で す。 海 の ⾒ え る ホ テ ル で 仕 事 を す る の で す。  
ま た は 温 泉 街 で ⾜ 湯 に 浸 か り な が ら 仕 事 を し て も 良 い で しょ う。   
  

仕 事 は パ ソ コ ン 作 業 だ け で は あ り ま せ ん。   
ア ク セ サ リー を 作っ て そ れ を メ ル カ リ で 販 売 開 始 し て み た り、 カ メ ラ が 好 き 
な ら そ の ⼟ 地 の 写 真 を 撮っ て、 画 像 販 売 サ イ ト で ク リ エ イ ター 登 録 し て 売っ 
て み ま す。   
  

YouTuber に なっ て み て も よ い で しょ う。   
ブ ロ グ を 始 め て も よ い で しょ う。   
  

と に か く、  観 光 で は な く 旅 ⾏ は 仕 事 の 為 に ゆ く も の だ 、 と い う 意 識 を 少 し ず 
つ 植 え 付 け る こ と で、 あ な た の 思 考 は ⾏ き た い と こ ろ に い つ で も ⾏ け る と イ 
ン プッ ト さ れ ま す。   
  

⼀ 度 有 給 な ど を 取っ て み る と、 意 外 と 平 気 だ と い う こ と が わ か り ま す。 な ぜ 
あ ん な に 無 駄 に 遠 慮 を し て い た の か と 不 思 議 に 思 う か も し れ ま せ ん。   
有 休 を 取 れ る と、 ⼈ 気 の テー マ パー ク も 空 い て い る 時 に ⾏ け ま す。 ⾃ 分 の ⼈ 
⽣ の 時 間 を 有 意 義 に 使 う と い う こ と に 頭 が 回 り 始 め ま す。   
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“   
－ 第 7 章 －     

最 強 セ ル フ イ メー ジ ＝ ⽉ 収 100 万 円 の 
7Steps   

”   
Step1. ⾔ 葉 の レ ベ ル を 上 げ、 ⾔ い 切 る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
  

⾃ 分 に ⾃ 信 を つ け る 時、 もっ と も 効 果 的 な も の は ⾔ 葉 に す る こ と  で す が、   
普 段 ど ん な ⾔ 葉 遣 い で い る か に 気 が 付 か な い と、 修 正 す る こ と も で き ま せ 
ん。   
  

特 に 振 り 返っ て み て 欲 し い の が、 語 尾 で す。   
  

・ 〇 〇 だ と 思 い ま す   
・ こっ ち の ⽅ が 良 い と 思 い ま す   
・ お そ ら く 〜 〜 で は な い で しょ う か   
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・ やっ て み た い と 思 い ま す   
  

こ う いっ た 表 現 を 多 ⽤ し て は い な い で しょ う か。   
  

つ ま り、 推 測・ 推 定・ 希 望 的 な 表 現 ば か り を 使っ て い な い か ど う か、 と い う 
こ と を 振 り 返っ て 欲 し い の で す。   
  

こ れ は ⾃ 信 が な い か ら こ う い う 表 現 に なっ て し ま う の で す。   
  

例 え ば あ な た は ⻭ 医 者 さ ん に 通 お う と 思っ て い る 時 に、   
「そ れ は 治 る と 思 い ま す」 と ⾔ わ れ る の と   
「そ れ は 治 り ま す」 と ⾔ わ れ る の、   
ど ち ら が 腕 が 良 い と 思 い ま す か︖   
  

ど ち ら の ⻭ 科 医 も 腕 に は さ ほ ど 違 い が 無 かっ た と し て も、 推 測 の よ う に ⾔ わ 
れ る よ り は、 断 定 し て も らっ た ⽅ が ⾃ 信 あ る よ う に ⾒ え ま す し、 安 ⼼ し ま す 
よ ね。   
  

あ な た ⾃ ⾝ も 断 定 表 現 を 使 う こ と に よっ て ⾃ 信 が つ い て き ま す。   
⼀ 度   
「〜 〜 と 思 い ま す」   
と い う 表 現 を、   
「〜 〜 で す」   
と 変 え て 欲 し い の で す。   
  

例 え ば、 A プ ラ ン と B プ ラ ン、 ど ち ら が 良 い か を 聞 か れ た ら   
「 A が 良 い と 思 い ま す」   
で は な く   
「 A が 良 い で す」 「 A で す ね」   
と ⾔ い 切っ て く だ さ い 。   
  

な ぜ こ れ が あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 上 げ る の か と い う と、 ⾔ い 切っ て し ま 
う と、 発 ⾔ に 対 し て 責 任 が ⽣ ま れ て し ま う の で、 そ れ を ど こ か で 恐 れ て い る 
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た め に、  責 任 を 逃 れ た い が た め に 「思 い ま す」 と い う 曖 昧 な 表 現 を 使っ て し 
ま う の で す 。   
つ ま り、 恐 怖・ 不 安 か ら 無 意 識 の う ち に 曖 昧 な 表 現 を し て い る の で す。   
そ の こ と で  知 ら ず 知 ら ず の う ち に、 恐 怖 を 克 服 で き な い ま ま の ⾃ 分  に なっ て 
し ま い ま す。   
  

あ え て 断 定 的 な 表 現 を 使 う こ と で、 ⼩ さ な 恐 怖・ 不 安 を 乗 り 越 え て ゆ き ま 
す。 そ の 積 み 重 ね が あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 強 化 し て アッ プ し て ゆ き ま 
す。   
  

ま た、 断 定 表 現 を す る こ と で、 あ な た ⾃ ⾝ も ス キ ル・ 知 識 が アッ プ し ま す。   
例 え ば、 6 ⽉ 中 に 売 り 上 げ を 1.5 倍 に で き ま す か︖ と 聞 か れ た 時 に   
  

「で き る と 思 い ま す」   
と 答 え る の と   
「で き ま す」   
と 答 え る の。   
  

⼀ 度 声 に 出 し て み て 欲 し い の で す が、  ⾃ 分 ⾃ ⾝ の 覚 悟 が 変 わ る  と 思 い ま せ ん 
か︖   
  

来 ⽉ の ⽉ 収 を 1.5 倍 に し て く だ さ い、 と ⾔ わ れ た ら   
・ 無 理 で す、 で き ま せ ん   
・ や れ る か わ か り ま せ ん が、 やっ て み ま す   
・ と り あ え ず やっ て み ま す   
・ で き る と 思 い ま す   
・ で き ま す   
  

こ の 5 パ ター ン の 回 答 が あ る と し ま す。   
  

試 し に 1 つ ず つ 声 に 出 し て ⾔っ て み て く だ さ い。   
  

⼀ 番 しっ く り く る の が 今 の あ な た の セ ル フ イ メー ジ  な の で す が、   
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「で き ま す」 と ⾔ い 切っ た 時 に あ な た は ⾃ 分 が そ の 後 何 か を し な け れ ば な ら 
な い と い う こ と だ け は、 わ か る は ず で す 。   
  

そ し て、 ⾔ い 切っ た こ と に 関 し て の 資 料 を 探 し た り、 ⼈ に ど う す れ ば で き る 
よ う に な る か を 聞 い た り す る で しょ う。   
  

⾔ 葉 を ⾔ い 切 る と い う の は、 たっ た 2 〜 5 ⽂ 字 く ら い を 置 き 換 え る だ け で は あ 
り ま す が、 そ れ を や る か や ら な い か だ け で あ な た の 将 来 が ⼤ き く 変 わっ て く 
る 強 ⼒ な ⽅ 法 で す。   
  

成 功 し て い る ⼈ の ⾔ 葉 遣 い を 注 意 し て 聞 い て み て く だ さ い。   
弱 気 な ⾔ 葉 は 使っ て い ま せ ん。   
  

〜 〜 と 思 い ま す   
は 弱 気 な ⼈ が 多 ⽤ す る ⾔ い 回 し で す。   
  

今 か ら 断 定 形、 〜 〜 で す、 を 使 う よ う に 意 識 し ま しょ う。   
  

そ れ だ け で、 あ な た の 中 の 何 か が 変 わ り 始 め る の が わ か る と 思 い ま す。   
  

ど う で す か︖ やっ て み ま す か︖   
  

「                 」   
↑ あ な た の 答 え を こ こ に 書 い て く だ さ い   
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Step2. 今 か ら 3 時 間 以 内 に で き る ⽬ 標 を 作っ て 達 成 す る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は ⽬ 標 を 達 成 す る 能 ⼒ は あ り ま す か︖   
も し、 今 ま で 明 確 に ⽬ 標 を 達 成 し た こ と が な く、 い つ も 計 画 倒 れ で、 ⽬ 標 を 
⽴ て る こ と か ら 遠 ざ かっ て い る と し た ら、 今 す ぐ 思 い な お し た ⽅ が 良 い で 
す。   
あ な た は ⽬ 標 の ⽴ て ⽅ が 悪 い の で す。   
  

⽬ 標 を 半 年 後 や 1 年 後 に 設 定 し て は い ま せ ん か︖   
よ く ⽬ 標 は 期 限 を 決 め て や る と ⾔ わ れ い て い ま す が、 そ も そ も 半 年 や 1 年 と 
い う 期 間 で 物 事 を 考 え て も モ チ ベー ショ ン が 続 き ま せ ん。   
  

そ の 状 態 で ⽬ 標 が 未 達 だっ た、 と な る と、 セ ル フ イ メー ジ は 下 が りっ ぱ な し 
で す。 ⾃ 分 は ダ メ な 奴 だ、 こ ん な こ と も で き な い の か、 と ガッ カ リ し ま す。   
そ こ を 打 開 し て ゆ か な け れ ば な り ま せ ん。   
  

で は、 ど う す る か と い う と、   
⽬ 標 は  も の す ご く 短 い 期 間 で 達 成 で き る も の か ら ⽴ て て ゆ く   
と い う ⼿ 法 を 取 り ま す。   
  

タ バ コ が 吸 い た い と 思っ て か ら 3 分 間 我 慢 す る、 と い う 程 度 の ⽬ 標 か ら ⽴ て 
て い き ま す。   
そ し て そ れ が  で き た ら、 「⽬ 標 達 成︕」 と ⾃ 分 を 褒 め ま す 。   
そ の 程 度 の ⽬ 標 か ら 始 め ま す。   
  

ラ ン ニ ン グ を は じ め よ う と 思っ て な か な か で き な い ⼈ は、 今 か ら 3 時 間 以 内 
に で き る こ と を ⽬ 標 に し ま す。   
例 え ば、 ウェ ア を 買 い に ゆ く、 シュー ズ を 買 い に ゆ く、 ラ ン ニ ン グ ルー ト を 
開 拓 し に 散 歩 に ゆ く、 な ど で す。   
こ れ が 明 ⽇ や ろ う、 で も 良 い の で す が、 仕 事 の 関 係 な ど で 思 う よ う に 時 間 が 
取 れ な い 場 合 も 多々 あ り ま す。   
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だ か ら こ そ、 こ れ か ら 3 時 間 の 間 に で き る こ と、 に フォー カ ス す る の で す。   
仕 事 な ら、 3 時 間 以 内 に 終 わ ら せ る 範 囲 を 決 め て、 そ れ を 終 わ ら せ る。   
プ ロ ジェ ク ト そ の も の の 計 画 は 3 ⽇ く ら い か かっ て 作 り あ げ る と し た ら、   
こ れ か ら  3 時 間 以 内 に つ く れ る 可 能 性 の あ る と こ ろ ま で を ⽬ 標 に す る 。   
  

こ の ⼩ 刻 み が 重 要 で す。   
  

も し 終 わ ら な かっ た ら、 ⽬ 標 量 や 数 値 の 修 正 を ⾏ い ま す。   
ちょっ と 多 す ぎ た、 少 な す ぎ た、 と 調 整 を し て、  多 少 余 裕 を もっ て 終 わ ら せ 
る 程 度 の 分 量 が 望 ま し い  で す。   
  

ま た、 例 え ば 早 起 き と い う ⽬ 標 を ⽴ て て、 朝 の 6 時 に 起 き よ う と し ま す が、 
こ れ が な か な か う ま く ⾏ か な い と し ま す。   
そ の 場 合 は 寝 る 時 間 を ⽬ 標 に し ま す。 夜 の 11 時 ま で に は ベッ ド に ⼊ る、 と い 
う ⽬ 標 で す。   
  

こ の 場 合 も 明 ⽇ の 朝 と い う 遠 い 時 間 の ⽬ 標 よ り も、 今 夜 寝 る 時 間 と い う 近 い 
⽬ 標 を ⽴ て る こ と で、 そ れ を 遂 ⾏ し や す く な り ま す。  
そ う す る と 結 果 と し て、 早 寝 を す る の で い つ も よ り は 早 く 起 き れ る は ず で す 
し、 何 ⽇ か 続 け る と ⾃ 然 と 朝 早 い 時 間 に ⽬ が 覚 め る よ う に な る で しょ う。   
  

ダ イ エッ ト や 禁 煙 も、 期 間 を ま ず は 3 ⽇、 1 週 間 だ け、 と 決 め て や り ま す。   
す る と 3 ⽇ で き た、 1 週 間 は い け る︕ と い う ⾃ 信 に つ な が り ま す。   
⾃ 信 は 次 の ス テッ プ に 進 み た く さ せ る ⼤ き な 原 動 ⼒ で す。   
もっ と チャ レ ン ジ し て み た い、 と な り ま す。   
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そ し て、 ⼀ 度 で き る と ま た も う ⼀ 度 で き る、 と い う 確 信 も 持 て ま す の で、 ダ 
イ エッ ト で リ バ ウ ン ド し て も、 焦 ら ず ⾃ 信 を 無 く す こ と も な く、 ま た チャ レ 
ン ジ す れ ば 必 ず う ま く ⾏ く か ら ⼤ 丈 夫 だ、 と い う 余 裕 も ⽣ ま れ ま す。   
  

⽬ 標 は ⼩ さ く、 達 成 感 は ⼤ き く。   
こ れ が セ ル フ イ メー ジ を じ わ じ わ と アッ プ し て ゆ く 極 意 で す。   
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Step3. 運 を ⼈ ⼯ 的 に 上 げ て し ま う   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  

  
  

⾃ 分 に は 運 が 無 い と 思 い 込 ん で い る ⼈ が 多 い で す が、 実 は  運 と い う の も、 ⾃ 
⾝ の 選 択 の 積 み 重 ね で し か あ り ま せ ん 。   
  

運 が 良 かっ た と ⾔っ て い る ⼈ は、  運 が 良 かっ た の で は な く、 チャ ン ス を ⼿ に 
し た と い う だ け  で す。   
  

例 え ば A さ ん と B さ ん が い ま す。   
A さ ん も B さ ん も 同 じ 時 期 に ヘッ ド ハ ン ティ ン グ の オ ファー を 受 け た と し ま 
す。 オ ファー の 内 容 は 素 晴 ら し く、 今 よ り も 収 ⼊ が 上 が り、 仕 事 の 拘 束 時 間 
も ⼤ 幅 に 短 く な り ま す。   
  

A さ ん は  こ れ は チャ ン ス だ と そ の 申 し 出 を 受 け ま し た 。   
  

B さ ん は、  ⾃ 分 は 今 の 会 社 に 迷 惑 が か か る か ら と 辞 退  し ま し た。   
  

そ の 後 A さ ん は 年 収 が 倍 に な り、 年 に 4 回 は 家 族 で 海 外 旅 ⾏ へ ⾏ く よ う に な り 
ま し た。 仕 事 の ス ト レ ス も 減 り、 通 勤 の 煩 わ し さ か ら も 解 放 さ れ ま し た。   
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⼀ ⽅ B さ ん は 残っ た 会 社 の 業 績 不 振 の た め、 ボー ナ ス は カッ ト、 残 業 も 増 え 
て 体 は ボ ロ ボ ロ、 な の に 責 任 の あ る ⽴ 場 に なっ て し ま い、 家 に 帰っ て も 寝 る 
だ け。 ⼟ ⽇ も ぐっ た り 疲 れ て 家 族 を ど こ か に 連 れ て ゆ く の も 億 劫 に な り、 家 
族 仲 が 冷 え 切っ て い る。   
  

A さ ん は ⾔ い ま す。  「⾃ 分 は 運 が よ い の だ」  と。   
B さ ん は ⾔ い ま す。  「⾃ 分 は 運 が 悪 い の だ」  と。   
  

さ て、 あ な た は こ の ⼆ ⼈ の 発 ⾔ を 聞 い て ど う 思 い ま す か︖   
  

⼆ ⼈ と も  起 き て い る 出 来 事 は ⼀ 緒  で し た。   
で す が、 運 の 良 し あ し が 起 き る 前 に 重 ⼤ な 決 断 を し て い ま す。   
A さ ん は チャ ン ス と 思っ て ⾶ び 込 ん だ、 B さ ん は 遠 慮 し た。   
  

本 当 に A さ ん は 運 が 良 く て、 B さ ん は 運 が 悪 かっ た の で しょ う か︖   
  

も し か し た ら A さ ん の 転 職 先 は 上 ⼿ く ⾏ か な かっ た か も し れ ま せ ん。   
B さ ん が 残っ た 会 社 の 業 績 が 上 が る か も し れ ま せ ん。   
  

そ う し た ら B さ ん は ⾃ 分 は 運 が 良 かっ た と 思 う で しょ う か︖   
運 が 良 かっ た、 と い う よ り 「あ の 時 変 わ ら な く て 良 かっ た」 と い う ⼼ 境 に な 
る で しょ う。   
つ ま り、 動 か な い ⽅ が い い、 余 計 な こ と に ⼿ 出 し を し な い ⽅ が い い、 A さ ん 
も ⼤ ⼈ し く 働 い て い れ ば よ かっ た の に、 と 思 い ま す。  
  

「⾃ ら つ か み 取っ た」 と い う 発 想 に は ⾏ き つ き ま せ ん 。   
  

運 が 良 い と 思っ て い る ⼈ も、 悪 い と 思っ て い る ⼈ も、 実 は  起 き て い る 出 来 事 
に は そ こ ま で 差 は あ り ま せ ん 。   
で す が、 ⼀ つ ⼀ つ の 選 択 の 積 み 重 ね で、 後々 の 結 果 に ⼤ き な 差 が 出 て き て し 
ま い ま す。   
  

そ し て、  上 ⼿ く 物 事 が 進 ま な い ⼈ ほ ど、 運 が 良 い 事 を 期 待 し ま す。   
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宝 く じ に 当 た る 事 や、 運 命 の 出 会 い が 勝 ⼿ に 向 こ う か ら やっ て く る こ と を 望 
み ま す。   
で す が、 本 当 に 運 が 良 い ⼈ と ⾔ う の は、  ⾃ ら の 判 断 や ⾏ 動 で 運 が め ぐっ て く 
る よ う に で き る ⼈  の こ と を ⾔ い ま す。   
偶 然 の 巡 り 合 わ せ は 誰 に で も 存 在 し ま す。   
し か し、 そ れ を ⼿ に ⼊ れ る 事 が で き る の か で き な い の か は、 そ の 出 来 事 に 対 
す る あ な た の 選 択 と ⾏ 動 次 第 な の で す。   
  

運 を 良 く で き る ⼈ は、 運 が 良 く な る よ う に 計 画 を ⽴ て ら れ る ⼈ の こ と を ⾔ い 
ま す。   
例 え ば ギャ ン ブ ル で 負 け な い ⼈ は、 ⼀ ⾒ 運 が 良 い と 思 わ れ る か も 知 れ ま せ ん 
が、 負 け な い よ う に 知 識 や 技 を ⾝ に 付 け て、 ⾃ 分 が ま け な い よ う に ⾏ 動 す る 
こ と が で き る だ け な の で す。   
パ チ ン コ で 毎 回 勝 て る ⼈ は、 ど の 台 が 辺 り が 出 や す い か と い う 事 前 知 識 を 
持っ て お り、 1 ⽇ に 使 う ⾦ 額 を 3000 円 な ど 決 め て、 そ れ 以 上 は 使 い ま せ ん。   
勝っ て も 今 ⽇ の 飲 み 代 1 万 円 が ⼿ に ⼊っ た ら そ こ で や め る、 と い こ と を し て 
い ま す。   
つ ま り、  負 け な い ⼯ 夫 を し て い る  の で す。   
  

あ な た は 果 た し て  運 が 良 く な る ⼯ 夫 を し て い る で しょ う か ︖   
計 画 的 に 運 が 良 く な る よ う に ⾃ 分 の ⾏ 動 を 意 識 的 に 動 か し て い ま す か︖   
  

運 に 頼 ろ う と す る と、 ⾃ 分 で は ⼈ ⽣ を コ ン ト ロー ル で き な い、 と い う セ ル フ 
イ メー ジ が 出 来 上 がっ て し ま い ま す 。 す る と、 本 当 は な ん と で も な る 事 に 対 
し て ま で、 間 違っ た 判 断 を し て し ま い、 間 違っ た 解 釈 と ⾏ 動 で、 永 遠 と ⾃ 分 
で は コ ン ト ロー ル で き な い ⼈ ⽣ を 送 る こ と に なっ て し ま い ま す。   
  

⼈ ⽣ は 全 て ⾃ 分 ⾃ ⾝ の ⼿ で コ ン ト ロー ル で き る の で す。   
  

コ ン ト ロー ル す る に は、  ⾏ 動 ⼒ を 上 げ る の が 最 も 最 適  で す。   
  

ヘッ ド ハ ン ティ ン グ の 話 を も らっ た 時、 そ こ の 会 社 の リ サー チ を 徹 底 的 に す 
る、 勤 め て い る ⼈ を 観 察 し て 幸 せ そ う か ど う か を ⾒ て み る、 そ の 組 織 の 外 部 
評 価 を 調 べ る、 そ の 職 種 の 将 来 性 を 専 ⾨ 家 に 聞 い て み る、 な ど な ど、 最 終 的 
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な 判 断 を 下 す 前 に で き る こ と が 実 は 沢 ⼭ あ る、 と い う こ と に 気 が 付 く べ き で 
す。   
  

こ れ ら の ⾏ 動 を す る か し な い か、 で 正 し い 決 断、 判 断 が で き る よ う に な り ま 
す。   
な に も せ ず  た だ 運 の せ い に し て い て は、 セ ル フ イ メー ジ が 上 が る 事 は あ り ま 
せ ん。   
セ ル フ イ メー ジ が 低 い ま ま 宝 く じ な ど に 当 たっ て し ま う と、 当 た る 前 よ り も 
ど ん 底 の 不 幸 に 陥 り ま す。   
ア メ リ カ で 宝 く じ の ⾼ 額 当 選 者 の そ の 後 を リ サー チ し た と こ ろ、 7 億 円 当 
たっ て も 4 年 く ら い で 使 い 果 た し て し ま い、 少 な く と も 5 年 以 内 に は 以 前 よ り 
も 不 幸 に なっ て い る こ と が 後 を 絶 た な い そ う で す。   
宝 く じ に 当 た ら な け れ ば、 そ れ な り に 通 常 の 幸 せ な 暮 ら し を し て い た で しょ 
う が、 急 に 転 が り 込 ん で き た 幸 運 を コ ン ト ロー ル で き ず、 果 て は 犯 罪 を 犯 し 
て し ま う ⼈ も い る の で す。   
  

セ ル フ イ メー ジ が ⾼ い ⼈ は ⾼ 額 所 得 を 持っ て い て も、 ⼈ 間 性 が 崩 れ る こ と は 
あ り ま せ ん。   
ネ ガ ティ ブ に ⽀ 配 さ れ た 状 態 で 所 得 が ⾼ く な ら な かっ た こ と を む し ろ 有 難 
い、 そ れ こ そ 運 が よ かっ た と 思 う べ き で す。   
  

こ れ か ら セ ル フ イ メー ジ を 上 げ て ⾏ く こ と で、 そ の セ ル フ イ メー ジ に 相 応 し 
い 所 得 を ⼿ に し て ゆ き ま す し、 お ⾦ に 振 り 回 さ れ な い あ な た に な り ま す。   
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Step4. 諦 め な い 極 意   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

  
⾃ 分 に は 無 理︕ と 諦 め る こ と が 多 い ⼈ は い ま す か︖   
素 敵 な ⼈ を ⾒ か け て も、 ⾃ 分 に は ふ さ わ し く な い と 諦 め て し ま い ま す か︖   
本 当 に や り た い 事 が あっ て も、 収 ⼊ に な ら な い と 諦 め て し ま い ま す か︖   
ダ イ エッ ト や 禁 煙、 禁 酒 を 途 中 で あ き ら め て、 や は り ⾃ 分 は 意 志 が 弱 い と 思 
い 詰 め た り は し て い ま せ ん か︖   
  

今 ま で の あ な た は ネ ガ ティ ブ が ⽀ 配 し て い た の で、  諦 め や す い 事 柄 を ⽬ 標 に 
し て い た  に 過 ぎ ま せ ん。   
つ ま り、 ど う せ 諦 め る よ う な こ と に 意 識 を 向 け す ぎ て い た の で す。   
  

こ こ を ま ず は 理 解 し ま しょ う。   
  

そ し て、 ⾃ 分 に は 無 理 と 思っ た 瞬 間 に、   
「無 理 じゃ な い と し た ら、 ⾃ 分 は 今 後 ど う ⾏ 動 す る だ ろ う」 と い う こ と に 焦 
点 を 当 て て く だ さ い 。   
も し く は 「ど う し た ら 無 理 じゃ な く な る の か」 と い う こ と を 考 え て 欲 し い の 
で す。   
  

独 ⽴ 起 業 し た い け ど 無 理 と 感 じ て い る と し た ら   
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無 理 じゃ な い と し た ら、 ⾃ 分 は こ の 後 ど う ⾏ 動 す る だ ろ う︖  と 考 え ま す。   
  

も し く は  ど う し た ら 無 理 で は な く な る の か︖  と 考 え ま す。   
  

結 婚 し た い け ど、 無 理 だ と 思 う な ら   
も し 無 理 じゃ な け れ ば ⾃ 分 は こ の 後 ど う す る か︖ 結 婚 相 談 所 に 登 録 し た り す 
る と 思 い ま す し、 今 よ り 収 ⼊ が あ が れ ば 無 理 と は 思 わ な く な る、 と い う 案 が 
で て き ま す。   
  

諦 め る と は、  解 決 策 や 打 開 案 を 出 す こ と を や め る こ と  で す。   
次 に 打 つ ⼿ が あっ た り、 こ う し て み よ う、 あ あ し て み よ う と い う 案 が 出 続 け 
る の で あ れ ば、 そ れ は 諦 め る 必 要 は あ り ま せ ん。   
  

ま た、  本 当 に 諦 め て い る こ と は 全 く 別 の こ と  だっ た り し ま す。   
  

例 え ば、 ダ イ エッ ト も 何 を ど う 頑 張っ て も 上 ⼿ く ⾏ か な かっ た と 諦 め る と し 
ま す。 し か し、 あ な た が ダ イ エッ ト を す る 理 由 は ⼥ 性 に モ テ る よ う に な り た 
い と い う 理 由 だっ た 場 合、 ダ イ エッ ト は 諦 め て も、 ⼥ 性 に モ テ る よ う に な る 
こ と は 諦 め な く て も よ い、 と い う 判 断 が で き ま す。   
ちょっ と ⾁ 付 き の 良 い、 ガ タ イ の い い 男 性 の ⽅ が 好 き と い う ⼥ 性 も い ま す。   
そ う い う 需 要 が あ る 所 を 狙っ て ゆ け ば よ い だ け な の で す。   
  

ダ イ エッ ト が 失 敗 す る た び に ⾃ 分 の セ ル フ イ メー ジ を 下 げ る よ り は、   
ダ イ エッ ト し た 先 に あ る 欲 し い も の を 先 に ⼿ に ⼊ れ て し ま う ⽅ が、 セ ル フ イ 
メー ジ は あ が り ま す。   
  

独 ⽴ 起 業 も、 お ⾦ が 欲 し い よ り も ⾃ 由 が 欲 し い と い う 理 由 で そ れ を 望 む 場 合 
が 多 い の で す。 会 社 員 を し て も あ る 程 度 ⾃ 由 に な る ⽅ 法 も あ り ま す。   
あ な た が ⼼ か ら 望 む も の が あ れ ば、 そ れ は 諦 め た い と は 簡 単 に 思 え ま せ ん。   
で す が、 そ の ⼼ か ら 望 む も の が 何 で あ る の か︖ を 正 し く 理 解 し て い な い た め 
に 簡 単 に 諦 め ら れ る こ と ば か り を ⽬ 標 に し て し ま う の で す。   
  

諦 め る の は、 Step2 の ⽬ 標 の ⽴ て ⽅ の 項 ⽬ で も 説 明 し ま し た が、 到 底 た ど り 
着 け そ う も な い も の を ⾒ て、 無 理 と 思っ て い る に す ぎ ま せ ん。   
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も う 少 し ⼿ 前 の ⽬ 標 や、 容 易 に 達 成 で き る も の か ら ⼿ を つ け て いっ て、  セ ル 
フ イ メー ジ に ダ メ な 奴、 で き な い 奴、 と い う 情 報 を 送 ら な い よ う に ⼼ 掛 け る 
こ と が 重 要 で す。   
  

・ も し 可 能 だ と し た ら、 ⾃ 分 は ど う ⾏ 動 す る か   
・ こ れ を 諦 め た と し て も ⼿ に ⼊ る も の は あ る か   
・ こ れ を ⼿ に ⼊ れ た こ と で さ ら に ゲッ ト で き る 幸 運 は な に か、 そ れ は ど う し 
た ら ⼿ に ⼊ る か︖   
  

こ の 思 考 の ス テッ プ を 意 識 し て く だ さ い。   
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Step5. ⾃ 分 の こ と だ け 考 え る   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

  
  

⾃ 分 を 犠 牲 に し て 集 団 の 役 に ⽴ つ こ と を 美 徳 と す る ⽇ 本 で は、 個 ⼈ よ り も 集 
団 の 利 益 が 優 先 さ れ ま す。   
従っ て、 ⾃ 分 勝 ⼿ に 好 き 勝 ⼿ 振 る 舞 う ⼈ が 嫌 悪 さ れ る 傾 向 に あ り ま す。   
そ の せ い で マ イ ペー ス に ⾏ 動 す る ⼈ は 少 な い で す。   
た だ、 そ の お か げ で 公 共 の マ ナー は も の す ご く 良 い と、 海 外 か ら の 評 価 も ⾼ 
い で す か ら、 ⼀ 概 に そ れ が 悪 い と は ⾔ え ま せ ん。   
  

で す が、 あ ま り に も 極 端 に 周 囲 に 合 わ せ よ う と し て し ま う 為、 ⾃ 分 を 我 慢 し 
た り ⾒ 失 い が ち に な り ま す。   
⾃ 分 を 我 慢 し た り ⾒ 失っ た り す る と セ ル フ イ メー ジ が 下 が り ま す。   
特 に 相 ⼿ か ら の 反 応 や 相 ⼿ の 気 持 ち を 読 み 過 ぎ て し まっ た り し て、 ⾔ い た い 
事 も ⾔ え な い、 や り た い こ と も や れ な い と、 そ れ が ⽇ 常 に なっ て し ま い ま 
す。   
  

試 し に、 ⼀ 度 ⾃ 分 の ペー ス で ⾏ 動 し て み て く だ さ い。  
例 え ば、   
・ 飲 み 会 で 先 に 帰 る   
・ 仕 事 で 上 司 よ り も 先 に 帰 る   
・ や り た く な い 仕 事 を 断っ て み る   
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・ ⼈ を 待 た な い   
・ 率 先 し て 休 む   
・ ⾃ 分 の 分 が 終 わっ た ら 帰 る   
な ど、 ⾃ 分 が や り た い よ う に やっ て み る の で す。   
す る と、 ど れ だ け ⾃ 分 を い ら な い 気 を 使っ て い た の か が よ く わ か り ま す。   
  

そ し て、 実 は  マ イ ペー ス で ⾏ 動 し て も、 あ る 程 度 は ⼤ 丈 夫  だ と い う こ と に 気 
が 付 き ま す。   
  

⾃ 分 の こ と だ け 考 え て 時 に ど う す る か。   
  

他 ⼈ や 集 団 の こ と を 考 え て ば か り い る か ら、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ は 低 い 
ま ま な の で す。 こ こ を 上 げ て ⾏ く に は、 ⾃ 分 の ペー ス を 取 り 戻 す こ と が 肝 ⼼ 
で す。   
⾃ 分 の こ と だ け 考 え る と、 回 り に 迷 惑 が か か る の で は な い で す か︖   
と 思 う ⼈ も い ま す が、  回 り に 迷 惑 を か け ま い と し て い る ⼈ の ほ う が、 実 は 迷 
惑 に な る ケー ス の ⽅ が 多 い  の で す。   
分 か り や す い 例 が、 具 合 が 悪 い の に 出 勤 す る ⼈ で す。  
休 む と 迷 惑 が か か る と ⾔っ て 会 社 に き ま す が、 ⾵ 邪 を ひ い て い た 場 合 周 囲 に 
移 し て し ま い ま す し、 こ ち ら も 気 を 使 い ま す。 具 合 悪 そ う な 姿 を ⾒ て い る だ 
け で こ ち ら も ぐっ た り し ま す。 早 く 帰っ た ら︖ と 促 し て も 帰 ろ う と し な い。   
逆 に 周 囲 を 疲 れ さ せ て し ま い ま す。   
そ れ よ り も、 頼 れ る ⼈ に お 仕 事 の フォ ロー を 頼 み、 ⾃ 分 が 元 気 な 時 は み ん な 
の 為 に 動 く ⽅ が よ ほ ど 助 か り ま す。   
  

病 気 の 時 は 無 理 を し ま せ ん、 と い う ⼈ で も、 そ れ 以 外 の と こ ろ で 同 じ よ う な 
こ と を し て し まっ て い る 可 能 性 も あ り ま す。   
  

⾃ 分 が い な け れ ば 会 社 の 仕 事 が 回 ら な い と 思 い 込 ん で い ま せ ん か︖   
個 ⼈ 事 業 主 で あ れ ば そ う か も し れ ま せ ん が、 あ る 程 度 の 組 織 で あ る 場 合、 他 
に も 動 け る ⼈ が い る の で す。   
迷 惑 を か け ま い と ⾃ 分 が 頑 張っ て い る つ も り が、 他 の ⼈ の ⽅ が 実 は そ の 仕 事 
に 向 い て い て、 う ま く やっ て く れ る 場 合 が あ る の で す。   
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そ の 事 実 に 気 が 付 か ず、 も し く は 気 が つ い て い る が ゆ え に、 ⾃ 分 の ⽴ 場 を 守 
ろ う と、 あ た か も ⾃ 分 が い な い と 駄 ⽬ な よ う に 振 る 舞っ て は い ま せ ん か︖   
  

⼀ 度 思 い 切っ て、 周 囲 に 迷 惑 を か け て み て く だ さ い 。  
  

意 外 と 周 り の ⼈ が 寛 容 で あっ た り、 む し ろ 仕 事 が 進 ん だ り、 感 謝 さ れ る と い 
う 出 来 事 が 起 こ り ま す。   
  

⼀ ⽣ 懸 命 周 り の ⼈ の こ と を 考 え て も、 本 当 に 相 ⼿ の た め に なっ て い る か は、 
相 ⼿ に 聞 い て み な い と わ か り ま せ ん。   
  

余 計 な こ と を し や がっ て、 と 思 わ れ て い る 可 能 性 も あ り ま す。   
部 下 の 尻 拭 い を し た つ も り が、 上 司 は ⾃ 分 の こ と を 信 頼 し て く れ な い、 挽 回 
の 機 会 を 与 え て く れ な かっ た、 と 理 解 し て し ま う 可 能 性 も あ り ま す。   
  

あ な た が ⼀ ⽣ 懸 命 周 り の こ と を 考 え て 空 回 り し た り 損 を し た 場 合、 あ な た も 
我 慢 し て い ま す し、 回 り も 我 慢 し て い ま す。   
  

皆 と 同 じ よ う に 我 慢 し な け れ ば な ら な い と 思っ て い る う ち は、 ネ ガ ティ ブ が 
ま だ あ な た を ⽀ 配 し て い ま す。   
  

簡 単 な 計 算 で す が、   
あ な た と 回 り の ⼈ 全 て が 我 慢 す る  の と   
あ な た ⼀ ⼈ だ け で も 我 慢 は し な い   
全 体 的 に ⾒ た 時 に、 あ な た が 我 慢 を し な い だ け で、 つ ら い 思 い を し な い ⼈ が 
⼀ ⼈ 減 る の で す。   
そ こ か ら 徐々 に そ の ⾵ 潮 が 広 が れ ば、 多 く の ⼈ が の び の び と 仕 事 を し て 結 果 
効 率 の 良 い 働 き が で き る よ う に な る か も し れ ま せ ん。  
  

⾃ 分 が 我 慢 し て ⼈ と 合 わ せ る よ う な こ と を す れ ば、 あ な た は 無 意 識 の う ち に 
周 り に も 同 じ こ と を 強 要 す る こ と に な り ま す。   
  

果 た し て そ れ は あ な た も 回 り も 幸 せ な こ と な の か ど う か、 と い う の を 考 え な 
お し て 欲 し い の で す。   
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⾃ 分 が 無 意 識 で し て い る こ と は、 相 ⼿ に も 求 め て し ま う も の で す。   
で も 同 じ 求 め る な ら、 お 互 い 気 持 ち の 良 い 事 を 求 め た い と は 思 い ま せ ん か︖   
  

あ な た が 我 慢 せ ず ⾃ 分 ら し く マ イ ペー ス で 振 る 舞 え ば、 ⾃ 分 が 我 慢 を し な い 
選 択 を す れ ば、 相 ⼿ に も 我 慢 し な く て よ い と い う メッ セー ジ を 発 す る こ と が 
可 能 に な る の で す。   
  

⼀ 度 試 し に、 回 り の 空 気 を 読 ま ず に 帰っ た り し て み て く だ さ い。   
意 外 と 問 題 無 い こ と に 気 が 付 き ま す。   
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Step6. 失 敗 さ え も 成 功 と 思 え る マ イ ン ド セッ ト を 持 つ   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

失 敗 が 怖 い 。   
そ れ こ そ が、 成 功 を 遠 ざ け る ⼤ き な 要 因 で も あ り ま す。   
⼈ は 基 本 的 に 恐 怖 を 覚 え る ⽣ き 物 だ と い う こ と を 説 明 し ま し た。   
失 敗 を 予 測 し て し ま う こ と は ⼈ 間 と し て 仕 ⽅ が な い こ と で す。   
  

で す が、 そ れ を ど う 捉 え て 処 理 し て ゆ く の か、 と い う こ と が 重 要 に な り ま 
す。   
  

例 え ば、  ど ん な ⼤ き な 失 敗 し て も、 今 後 の あ な た の ⼈ ⽣ や 成 功 に な ん の 影 響 
も な い と 知っ た ら、 ど う 思 い ま す か︖   
む し ろ 幸 せ に なっ て、 明 る い ⼈ ⽣ を 送 る と ⾔ わ れ た ら︖   
失 敗 す れ ば す る ほ ど お ⾦ が ⼊っ て く る よ う に な る と い う 仕 組 み な ら︖   
ど ん ど ん 失 敗 し た く な り ま す よ ね。   
た だ、  失 敗 ＝ 不 幸   と い う 図 式 が 私 た ち の セ ル フ イ メー ジ に 深 く 染 み つ い て 
い る た め に、 失 敗 の 恐 怖 か ら 逃 れ ら れ な い の で す。   
  

い く ら 失 敗 し て も まっ た く へっ ちゃ ら で、 む し ろ ス キ ル や 知 識 が 増 え て 成 功 
に 近 づ く  と 知っ た ら、 あ な た は 失 敗 に 対 し て ど う 感 じ ま す か︖   
  

あ な た が や る べ き こ と は  失 敗 を 恐 れ る こ と で は な く、 冷 静 に 失 敗 ラ ン ク を ⾒ 
極 め る こ と と、 各 ラ ン ク ご と に 失 敗 し た 場 合 の リ カ バ リー ⽅ 法 を 設 定 し て お 
く こ と  で す。   
  

ま ず、 あ な た が ⽬ の 前 に 失 敗 で き な い 案 件 を 抱 え た と し ま す。   
⾃ 分 ⾃ ⾝ の チャ レ ン ジ で も よ い で す。   
  

そ の 時 最 悪 の 失 敗・ 失 態 シ チュ エー ショ ン は ど う い う も の か を 考 え ま す。   
会 社 の プ ロ ジェ ク ト で あ れ ば、 経 費 を つ ぎ 込 ん で ⼀ 円 も 結 果 が 出 な かっ た、 
ま る ま る ⾚ 字 に なっ た、 と い う こ と が 最 悪 の 失 敗 だっ た と し ま す。   
そ れ を 例 え ば レ ベ ル 4 最 悪 事 態 と 想 定 し ま す。   
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経 費 の 半 分 く ら い は 回 収 で き た け ど、 半 分 ⾚ 字 を レ ベ ル 3 、   
と い う よ う に、 失 敗 の 程 度 を 区 分 わ け し ま す。   
  

そ し て、 最 悪 レ ベ ル 4 の 事 態 に なっ た 場 合 は 辞 職 す る、 ⼀ か ら や り 直 す、 確 
実 に 結 果 が 出 せ る 以 前 の プ ロ ジェ ク ト で 挽 回 す る、 な ど ⾃ 分 が 出 来 得 る 限 り 
の 責 任 の 取 り ⽅ を 考 え ま す。   
  

で き れ ば 辞 職 す る こ と は 避 け て、 挽 回 で き る ⽅ 法 を ⽤ 意 し て お き ま す。   
そ し て、 そ の 上 で 上 司 や 先 輩 な ど に 最 悪 の 状 況 を 伝 え て、 そ れ で も 私 た ち は 
チャ レ ン ジ す べ き か、 を 議 論 し ま す。   
  

わ かっ た、 そ れ で も や ろ う と な れ ば、 あ な た は 担 当 者 と し て 最 善 を 尽 く す の 
み で す。 会 社 も 最 悪 の 状 況 を 理 解 し て の 決 断 で す の で、 あ な た だ け が 責 任 を 
と る と い う こ と は あ り ま せ ん。   
  

失 敗 と は 何 か を 失 う こ と で す。   
そ の  失 う も の の 正 体 が わ か ら な い、 と い う こ と が そ も そ も の 最 ⼤ の 不 安 を ⽣ 
み 出 し て い る  の で す。   
  

ま ず、 失 敗 し た ら 失 う も の を 全 て 書 き 出 し て く だ さ い。   
そ し て、 失 敗 の 程 度 を レ ベ ル 分 け し て、 各 段 階 ご と に リ カ バ リー ⽅ 法 の 案 を 
書 き 出 し ま す。   
そ し て、 で き る だ け リ ス ク を 周 囲 に 伝 え、 ど う し た ら 回 避 で き る か を 共 に 考 
え て も ら い ま す。   
  

失 敗 で 失 う も の と ⾔ え ば   
・ お ⾦   
・ 信 頼   
  

こ の ど ち ら か が ⼤ き い と 思 い ま す。   
こ の ど ち ら か を ⼤ き く 失 う こ と で、 職 で あっ た り 家 族 だっ た り を 失 う こ と に 
な る 可 能 性 を 考 え て し ま う の で す。   
あ な た は ど ち ら を 失 う ⽅ が 怖 い で しょ う か︖   
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こ う し て 恐 怖 に つ い て も 細 か く ⾒ て ⾏ く 事 で、 ⼀ 体 ⾃ 分 が 何 に 怯 え て い て、 
そ し て そ れ は 本 当 に 怖 が る べ き こ と な の か ど う か、 と い う こ と が 明 確 に な り 
ま す。   
  

多 く の 場 合 は そ れ ほ ど 恐 れ る も の で な い の に、 む や み に 怖 がっ て い る 場 合 が 
⼤ き い の で す。   
恐 れ と 不 安 は セ ル フ イ メー ジ を 下 げ て し ま う  も の で す。   
そ の 正 体 を はっ き り さ せ る こ と で、 少 な か ら ず 怖 さ が な く な る こ と で しょ 
う。   
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Step7. 迷っ た ら 正 し い ⽅ は 選 ば な い   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

セ ル フ イ メー ジ が 低 い 時 は、 ど う し て も 失 敗 が 怖 い た め に、 な ん と か し て 成 
功 し よ う と し ま す。 そ の た め に  「正 し い ほ う」 を 選 ぼ う と し て し ま い ま す 。   
え︖ 正 し い 選 択 の 何 が い け な い の で す か︖ と あ な た は 思 う か も し れ ま せ ん 
が、 正 し い と は、 だ れ の ⽬ 線、 基 準 で の 正 し さ で しょ う か。   
  

正 し い ⽅ を 選 ぼ う と す る と、 ど う し て も 無 難 な 選 択  に なっ て し ま い ま す。   
無 難 な 選 択 と は、 あ な た ら し く な い 選 択、 と い う こ と で す。   
あ な た ら し く な い、 と い う こ と は セ ル フ イ メー ジ が 低 い 状 態 で す。   
そ れ を 打 開 す る 為 に は 効 果 的 な ⽅ 法 が あ り ま す。   
  

そ れ は、 正 し い ⽅ を 選 ば な い、 と い う こ と で す。   
  

思 い 切っ て、 正 し と 思 い 込 ん で い た ⽅ 法 を ⽌ め て、 斬 新 な ⽅ 法、 ⾯ ⽩ そ う な 
⽅ を 選 択 し ま す。   
ちょっ と 変 わっ て い る け れ ど、 あ な た が ワ ク ワ ク す る こ と、 つ ま り   
楽 し い ⽅ を 選 択  し ま す。   
  

楽 し さ か ら ⽣ ま れ た ア イ デ ア は ワ ク ワ ク し ま す。   
ワ ク ワ ク す る と い う こ と は ポ ジ ティ ブ な エ ネ ル ギー が 内 側 か ら 湧 い て き ま 
す。 そ の 状 態 で 物 事 を 進 め る と、 正 し く あ ら ね ば、 と い う 固 定 観 念 か ら 解 放 
さ れ ま す。   
解 放 さ れ た 状 態 で ⾏ 動 す る あ な た は、 い つ も よ り も モ チ ベー ショ ン が ⾼ い こ 
と に 気 が 付 く と 思 い ま す。 ポ ジ ティ ブ な エ ネ ル ギー を 得 る こ と が で き ま す。   
  

今 ま で、 失 敗 し た く な い か ら こ そ、 正 し い 事 を 選 ぼ う と し ま せ ん で し た か︖   
今 か ら 正 し い こ と を 選 択 し よ う と す る こ と は や め て、  楽 し い ⽅ を 選 択  し て く 
だ さ い。   
そ れ だ け で、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ は ぐ ん と 上 が る の で す。   
  

  



171   

  

意 識 を、 正 し い か ら 楽 し い に 向 け る だ け  で、 感 じ ⽅ も 捉 え ⽅ も 全 く 違っ て き 
ま す。   
明 ⽇ 何 か を 決 断 す る 時 に、 ど ち ら が 正 し い か、 よ り も ど ち ら が 楽 し い か、 で 
判 断 し て み て く だ さ い。   
楽 し い こ と は 苦 で は な い の で す。 苦 で な け れ ば ⾏ 動 す る 事 も ⾟ く な い の で 
す。   
あ な た が  チャ レ ン ジ し て ⻑ 続 き し な い の は、 正 し く や ろ う と 考 え す ぎ て い る 
か ら  な の で す。 楽 し く や れ ば そ れ で い い の で す。   
  

正 し かっ た か ど う か は 未 来 が 決 め る し か あ り ま せ ん。  
間 違っ て い た と し て も、 楽 し さ と い う ポ ジ ティ ブ な 状 況 か ら ⽣ ま れ た 失 敗 な 
ら、 純 粋 に ま た 次 頑 張 れ る の で す。   
正 し い こ と を し よ う と し て 失 敗 し た ら、 ⽴ ち 直 れ ま せ ん。   
な ぜ な ら、 何 が 正 し い か 基 準 が わ か ら な く な る か ら で す。   
  

し か し、 楽 し い と い う 基 準 な ら ま た 選 択 で き る の で す。   
  

そ し て やっ て い る う ち に、 成 功 す る ⽅ 法 や 法 則 が わ かっ て き ま す。   
楽 し い こ と を 続 け て さ ら に は 成 功 へ の 道 の り が わ かっ て く る。   
  

こ ん な に 良 い 事 は 無 い と 思 い ま す。   
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“   
－  ROAD   TO   100million  －   

100 万 円 達 成 ま で の セ ル フ イ メー ジ を 作 ろ う   

”   

  
  

  
⽉ 収 100 万 円 は、 簡 単   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   
  

あ な た は ⽉ 収 100 万 円 と 聞 い て、 ⾃ 分 に は 可 能 だ と 思 う で しょ う か︖ そ れ と 
も 不 可 能 だ と 思 う で しょ う か︖   
  

正 直 な 所 を ま ず は 感 じ て く だ さ い 。   
⾃ 分 に 嘘 を つ く と そ こ か ら ま た セ ル フ イ メー ジ は 下 が り ま す か ら、 ⾃ 分 の 
思っ て い る こ と、 感 じ て い る こ と に ま ず は 正 直 に な る こ と が 重 要 で す。   
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今 の ⾃ 分 に は 遠 い、 無 理、 想 像 も で き な い。   
そ れ で も 全 く 問 題 は あ り ま せ ん。   
む し ろ  想 像 も つ か な い く ら い 真っ ⽩ な キャ ン パ ス を 持っ て い る、 好 き な だ け 
そ こ に 書 き 込 め る か ら ラッ キー だ 、 ぐ ら い に 思っ て く だ さ い。   
  

さ て、 こ の マ ニュ ア ル で も 何 度 も 説 明 し て き ま し た が、   
い き な り 遠 い ⽬ 標 設 定 を す る こ と ⾃ 体 が、 セ ル フ イ メー ジ を 逆 に 遠 ざ け て し 
ま う  結 果 に な り ま す。   
⽉ 収 100 万 円 を 達 成 し た け れ ば、 ま ず は  も の す ご く 達 成 し や す い ⽬ 標 か ら ク 
リ ア し て ゆ く  必 要 が あ り ま す。   
正 し い ス テッ プ さ え 確 実 に 踏 め れ ば、 確 実 に 進 ん で 近 づ い て ゆ き、 や が て 可 
能 な ⽬ 標 に なっ て き ま す。   
  

具 体 的 に そ の 計 画 を、 順 を 追っ て 説 明 し て ゆ き ま す。  
  

ま ず、 100 万 円 か ら ⾃ 分 の 今 の ⽉ 収 を 引 き ま す。   
  

残 り が 70 万 円 だっ と し ま しょ う。   
そ の 70 万 円 を ど う 稼 ぐ か。   
  

今 ⼀ ⽣ 懸 命 稼 い で 30 万 だっ た と し た ら、 70 万 円 も 途 ⽅ も な い ⾦ 額 に 思 え る 
か も し れ ま せ ん が、 そ れ も ス テッ プ を 組 ん で 着 実 に 進 化 し て ゆ け ば、 す ぐ に 
可 能 と 思 え る ⾦ 額 に なっ て ゆ き ま す。   
  

さ て、 で は 具 体 的 に やっ て ゆ き ま しょ う。   
  

1. 明 ⽇ い く ら 稼 げ ま す か︖   
明 ⽇ 固 定 の お 給 料 以 外 で 収 ⼊ を 得 る と 決 め ま す。   
  

⾦ 額 を 決 め て く だ さ い。 い く ら で も 良 い で す。   
1 円 で も、 10 円 で も、 100 円 で も、 明 ⽇ ゲッ ト で き る ⾦ 額 を 決 め ま す。   

  

1 円、 10 円 な ら、 同 僚 に で も 頂 戴 と ⾔ え ば も ら え る ⾦ 額 で す。   
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100 円 な ら、 ちょっ と し た 仕 事 を 引 き 受 け る か わ り に も らっ て も よ い で す よ 
ね。   
仕 事 の 内 容 に よっ て は 1000 円 位 も ら え る か も し れ ま せ ん。   
こ れ が、 稼 ぐ、 と い う こ と で す。   
臨 時 収 ⼊、 副 収 ⼊ を 得 て ゆ く わ け で す が、 何 で も な い こ と で も らっ た り、 ⾃ 
分 の ス キ ル や ⼈ を 助 け た こ と で、 謝 礼 を 受 け 取 る。   
  

サ ラ リー マ ン ⼈ ⽣ が ⻑ い と、 ど う し て も お 給 料 以 外 で 稼 ぐ ⽅ 法 が わ か ら ず 挫 
折 す る の で す が、 1 円 〜 10 円 く ら い な ら 同 僚 に も ら え ま す。 100 円 く ら い で 
も 渋々 で す が、 く れ る か も し れ ま せ ん。   
で す が、 こ れ を た だ も ら う の で は ス キ ル が あ が り ま せ ん。   
例 え ば、 マ ジッ ク を ⼀ つ 覚 え て、 上 ⼿ く で き た ら 10 円 も ら え る︖   
と 聞 き ま す。   
こ れ な ら 昼 休 み に ラ ン チ の 時 間 に で き ま す ね。   
4 ⼈ で ラ ン チ に 出 掛 け た ら、 成 功 し た 場 合 30 円 の 収 ⼊ に な り ま す。   
  

占 い や ⼿ 相 を ⾒ て あ げ る の で も い い で しょ う。   
  

1 ⼈ 10 円 な ら 喜 ん で ⾒ て も ら い た い と 思 う で しょ う。   
  

100 円 な ら、 何 か 仕 事 を ⼿ 伝っ て あ げ る と す ん な り 払っ て く れ る で しょ う。   
嫌 な こ と を 進 ん で 引 き 受 け れ ば 1000 円 く ら い 喜 ん で 払っ て く れ る 場 合 も あ 
り ま す。   
デー ト の 予 定 が あ る の に、 上 司 に 仕 事 を 押 し 付 け ら れ た 同 僚 な ど が い た ら、 
す か さ ず 助 け 船 を だ し ま す。   
  

ビ ジ ネ ス、 副 収 ⼊ と ⾔っ た 時 に ど う し て も 私 た ち は、 知 ら な い 誰 か に 何 か を 
売 ろ う と し ま す が、 本 来 成 功 す る ビ ジ ネ ス と は、 知 り 合 い や ⾝ 内 か ら 始 め る 
も の な の で す。   
知 り 合 い、 ⾝ 内 を 成 功 さ せ る、 も し く は 喜 ん で も ら え る こ と を し て ゆ き、 そ 
れ に 対 し て 喜 ん で 払っ て く れ る ⾦ 額 を 提 案 す る こ と を 繰 り 返 し て ゆ き ま す。   
  

⾃ 分 が 何 が 好 き な の か、 何 を 得 意 と し て い る の か 。   
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⼿ 相 な ら ちょっ と ネッ ト で 検 索 し、 や り ⽅ を 調 べ れ ば 多 少 ど う やっ て ⾒ る か 
が わ か る よ う に な り ま す。   
そ し て、 あ な た の ⼿ 相 が ⾯ ⽩ い、 と なっ た ら 社 内 の ⼈ は 皆 10 円 握 り し め て く 
る よ う に な り ま す。   
そ し た ら 知 識 と 経 験 が 増 え ま す。   
10 ⼈ の 会 社 な ら、 10 ⼈ の ⼿ 相 を ⾒ れ る 事 に な り ま す。   
100 ⼈ の 会 社 な ら 100 ⼈ の ⼿ 相 を ⾒ れ る 事 に な り ま す。   
  

こ れ が 評 判 で 社 ⻑ や 重 役 の ⽿ に で も ⽌ まっ た ら、 し め た も の。   
重 要 な ポ ジ ショ ン の ⽅ に は、 他 の 社 員 さ ん に やっ て い る よ う な ⼿ 相 を ⾒ る こ 
と は で き ま せ ん。   
な ぜ な ら、 10 円 で やっ て い る よ う な ⼿ 軽 な ア ド バ イ ス で は、 社 ⻑ に は 不 向 き 
な の は お わ か り で す よ ね。 特 別 な ⽅ 法 で 確 実 に 会 社 を 上 向 き に す る ア ド バ イ 
ス を 致 し ま す。 つ き ま し て は 経 営 者 専 ⾨ の ⼿ 相 占 い が あ り ま し て、 こ ち ら は 
1 回 1 万 円 で す が、 ど う し ま す か︖   
  

う ま く ゆ け ば あ な た は 時 給 1 万 円 で す。   
  

こ の よ う に、 ビ ジ ネ ス と は 常 に ⼩ さ な 階 段 を 上っ て ゆ く、 ⼩ さ な 成 功 の 繰 り 
返 し な の で す。   
し か し、 こ れ こ そ が もっ と も 確 実 に し か も 短 時 間 で 成 功 す る ⽅ 法 な の で す。   
  

多 く の ⼈ は、 巷 に あ ふ れ る 「たっ た 3 か ⽉ で 1000 万 円」 と い う 情 報 の せ い 
で、 そ れ が ⾃ 分 に も す ぐ 可 能 だ と 思 い 込 ん で し ま い ま す が、 種 を あ あ か す 
と、 たっ た 3 か ⽉ で 1000 万 円 稼 い だ ⼈ は、 も と も と 起 業 し て い た り、 ビ ジ ネ 
ス の 基 礎 が あ り、 セ ル フ イ メー ジ も 起 業 家 で あ る た め に 上 ⼿ く ⾏ く と い う だ 
け な の で す。   
し か し、 あ な た の セ ル フ イ メー ジ は ま だ ま だ 会 社 員 で あっ た 場 合、 ま ず は お 
給 料 以 外 で 1 円、 10 円、 100 円 稼 げ る ⽅ 法 を 探 し て 実 践 す る こ と が もっ と も 
リ ス ク な く、 ⻑ く 続 け て ゆ く た め の ⼀ 番 ⼤ 事 な 秘 訣 で も あ り ま す。   
  

繰 り 返 し ま す が、 ネ ガ ティ ブ が 居 座っ た ま ま で は あ な た が な り た い と 願っ て 
い る セ ル フ イ メー ジ は 出 来 上 が ら な い の で す。   
ネ ガ ティ ブ に 潰 さ れ て、 蚊 の 鳴 く よ う な 声 で 「お ⾦ 持 ち に な り た い」 と つ ぶ 
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や い て い る 状 態  な の で す。 ネ ガ ティ ブ を 弱 体 化 し て 逆 に ネ ガ ティ ブ を 蚊 の よ 
う な 存 在 に し て し ま わ な い と、 1000 万 円 な ん て 夢 の ま た 夢 な の で す。   
  

あ な た に は 本 来、 年 収 1000 万 円 以 上 の 価 値 が あ る の で す。   
そ の た め の 知 識 や ス キ ル、 特 技 や 得 意 技 も あ る の で す。   
  

全 く 何 も 取 り 柄 が な い、 ス キ ル も 知 識 も な い、 と い う ⼈ は い ま せ ん。   
い や い や、 ⾃ 分 は 本 当 に な い ん で す︕︕   
と い う ⽅ は、 ネ ガ ティ ブ が ま だ ま だ 居 座っ て い ま す。  
「本 当 に ⾃ 分 に 取 り 柄 も 能 ⼒ も 才 能 も な い の か︖︖」 と   
疑 問 に 思 わ な け れ ば な り ま せ ん。   
「⾃ 分 は ダ メ な 奴 だ と い う そ の 根 拠 は︖」 と   
常 に 【⾃ 分 が ダ メ】 を 疑 う  の で す。   
  

⾃ 分 が ダ メ じゃ な い と し た ら、 何 が ど ん な 所 が ダ メ じゃ な の か、 良 い 所 な の 
か。 特 技 や 得 意 技、 好 き な こ と も あ る。   
⼀ 度 き り の ⼈ ⽣、 そ の 良 い 所 を 発 揮 で き ず に 終 わっ た ら、 そ れ で も い い の 
か︖   
  

マ イ ナ ス 感 情 に な り そ う に なっ た ら、 ⾃ 分 に そ う 問 い か け て く だ さ い。   
  

で は、 あ な た が 10 万 円 稼 ぐ ⽅ 法 を 考 え て ゆ き ま しょ う。   

  

  

  

1 円 稼 ぐ ⽅ 法   

例） 親 や 同 僚、 友 ⼈ に も ら う   

  

  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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10 円 稼 ぐ ⽅ 法   

例） 占 い を す る   マ ジッ ク を 披 露 す る   ⼀ 発 逆 を し て ⾯ ⽩ かっ た ら も ら う   

  

  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   

  

100 円 を 稼 ぐ ⽅ 法   

例） 簡 単 な 仕 事 を 代 わ り に やっ て あ げ る   美 味 し い コー ヒー を ⼊ れ て あ げ る 
  掃 除 を ⼿ 伝 う   

  

  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   

  

1000 円 を 稼 ぐ ⽅ 法   

例） 友 ⼈ が 欲 し がっ て い た も の を 譲 る   メ ル カ リ に 出 品 し て み る   

  

  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   
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10000 円 を 稼 ぐ ⽅ 法   

例） 1 円 〜 1000 円 稼 い だ ⽅ 法 を 繰 り 返 す   占 い ス キ ル を 上 げ て 1 回 1 万 円 に す 
る   

  

  

＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿ ＿   

  
10 万 円 レ ベ ル か ら は、 1 万 円 を 稼 い だ ⽅ 法 を 10 回 繰 り 返 す、 と い う 作 業 に 
なっ て き ま す。   
  

つ ま り、 「集 客」 で す。   
  

集 客 に は コ ツ が あ り ま す が、 そ れ は あ な た が 次 の レ ベ ル に なっ た 時 に お 伝 え 
で き る 機 会 を つ く り た い と 思っ て お り ま す。   
  

1 万 円 を 10 回 売 れ る よ う に なっ て く る と、 今 度 は 2 万 円 の 商 品 や 5 万 円 の 商 品 
に し て 売っ て ゆ く、 も し く は 数 千 円 の 商 品 で も 1000 ⼈、 2000 ⼈ と い う レ ベ 
ル で 売っ て ゆ く、 こ れ を やっ て ゆ く こ と で ビ ジ ネ ス レ ベ ル が 上 がっ て ⾏ き ま 
す。   
今 は ⽬ の 前 の ⼈ に 1 円、 10 円、 100 円、 1000 円、 と 売っ て み る の で す。   
  

で き る ⼈ は メ ル カ リ で 不 ⽤ 品 を ⼀ つ 売っ て み て も よ い で しょ う。  
  

やっ て み る と わ か り ま す が、  1 円 で も 10 円 で も 売 れ た 瞬 間 に、 あ な た の セ ル 
フ イ メー ジ は 起 業 家 に なっ て ゆ き ま す。   
価 格 は 問 題 で は あ り ま せ ん。 価 格 帯 も セ ル フ イ メー ジ と 共 に 徐々 に 上 がっ て 
ゆ き ま す の で、 今 は 気 軽 に い た だ け る ⾦ 額 で 勝 負 し ま しょ う。   
  

・ 1 円 で も 10 円 で も お ⾦ を 出 し て 頂 け る   
・ お 給 料 以 外 で も お ⾦ は ⼊っ て く る   
・ お ⾦ も も らっ た 上 に 相 ⼿ に 喜 ん で も ら え る   
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・ ⾃ 分 で 売っ た   
  

こ の セ ル フ イ メー ジ を 蓄 積 し て ゆ く こ と が ⼤ 事 で す。   
ま ず は ⾃ 分 が チャ レ ン ジ で き る 価 格 帯 で   
10 ⼈ ⽬ 標 に し て やっ て み ま しょ う。   
  

家 族、 友 ⼈、 同 僚、 先 輩 後 輩、 気 軽 に お 願 い で き る ⼈ か ら ビ ジ ネ ス を 始 め て 
く だ さ い。   
も し  1 万 円 売 れ た ⽅ 法 が、 あ な た に とっ て 楽 し く て ワ ク ワ ク す る ビ ジ ネ ス な 
ら、 そ れ を 100 ⼈ に ⾏ え ば 100 万 円 に な り ま す。   
100 個 売 れ れ ば 100 万 円 に な り ま す。   
  

そ こ ま で ⾏ か な く と も、 30 万 円 の 収 ⼊ が で き れ ば 新 し い ⼈ ⽣ を 考 え る に は ⼗ 
分 な ⽉ 収 に な り ま す。   
30 万 円 の ⽉ 収 が で き た ら、 次 は 100 万 円 は 簡 単 そ う だ な、 と 思 え て く る は ず 
で す。   
こ こ ま で き た ら ネ ガ ティ ブ は も う か な り 弱 体 化 し て、 ⾍ の サ イ ズ に な り 弱っ 
ち い 声 で 「そ れ は や め と けー」 「き け ん だ ぞー」 と ⽿ 元 で つ ぶ や き ま す が、 
全 く 迫 ⼒ も ⽀ 配 ⼒ も 無 い の で、 あ な た の 勇 敢 な チャ レ ン ジ が そ が れ る こ と は 
あ り ま せ ん。   
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“   
－  終 章  －   

セ ル フ イ メー ジ と は 無 限 の 可 能 性   

”   
ネ ガ ティ ブ は 弱 体 化 し て も 消 え る こ と は な い   

-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
こ こ ま で 教 え て き て な ん で す が、  ネ ガ ティ ブ は あ な た の 中 か ら 消 え る こ と は 
あ り ま せ ん。 ど ん な に 消 し 去 ろ う と し て も 消 え る こ と は あ り ま せ ん 。   
  

だ か ら こ そ、 弱 体 化 し て ⼒ を 弱 ら せ、 い つ も は  本 来 の ⾃ 分 の セ ル フ メー ジ が 
活 躍 す る ス ペー ス を 常 に あ け て お か な け れ ば な り ま せ ん 。   
  

ネ ガ ティ ブ は ど ん な に 頑 張っ て も い な く な ら な い 理 由、 そ れ は  ネ ガ ティ ブ の 
本 当 の 正 体 は、 扁 桃 体 と い う 脳 の 部 位  で あ る か ら で す。   
脳 の ⼀ 部 で す か ら、 こ れ を 取 り 除 か な い 限 り は な く な り ま せ ん。   
ど ん な に ネ ガ ティ ブ が 不 要 だ と し て も、 脳 を ⼿ 術 し て そ れ を 取 り 除 き た い と 
は 思 い ま せ ん よ ね︖   
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扁 桃 体 の 役 割 の ⼀ つ に 危 険 を 知 ら せ る と い う も の が あ り ま す。   
  

こ ん な 実 験 が あ り ま す。 サ ル か ら 扁 桃 体 を 取 り 除 く と、 ど う な る か。   
取 り 除 か れ た サ ル は 恐 怖 を 感 じ な く な り ま す。   
他 の サ ル な ら 怯 え て 近 づ か な い ヘ ビ な ど に 平 気 で 近 寄 り ま す。   
  

⼈ 間 で こ の 実 験 は で き ま せ ん が、 ウ ル バッ ハ・ ヴィー テ 病 と い う、 脳 の 側 頭 
葉 （扁 桃 体 が あ る 場 所） が 破 壊 さ れ る 疾 患 が あ り、 ア メ リ カ に そ の 疾 患 の せ 
い で 扁 桃 体 が 損 傷 し て い る ⼥ 性 が お り ま し た。   
研 究 チー ム は そ の ⼥ 性 が ど の 程 度、 恐 怖 を 感 じ る か 実 験 を ⾏ い ま し た。   
す る と、 ペッ ト ショッ プ で 毒 蛇 や タ ラ ン チュ ラ に 触 る 事 を 恐 れ ず、 ホ ラー 映 
画 に 対 す る 恐 怖 ⼼ も も の す ご く 低 い 事 が わ か り ま し た。   
つ ま り、 普 通 の ⼈ が 怖 い と 思 う こ と が 怖 く な い。   
  

こ れ は も の す ご い メ リッ ト な の で は︖ と あ な た は 思 う か も し れ ま せ ん。   
まっ た く 恐 怖 や ⼼ 配 な ど の ス ト レ ス を 感 じ な け れ ば、 勇 敢 な チャ レ ン ジ を 繰 
り 返 し、 失 敗 も も の と も し な く な る の で は︖ と。   
  

し か し、 ⼤ 変 危 険 な デ メ リッ ト も 同 時 に 存 在 し ま す。  
な ま じ 恐 れ が な い た め に、 危 険 を 危 険 と 感 じ ら れ な い も の で す か ら、 ⾃ ら 危 
険 に ⾶ び 込 む よ う な こ と を 何 度 も 繰 り 返 し て し ま う の だ そ う で す。   
通 常 で あ れ ば、 ナ イ フ や 銃 を 突 き つ け ら れ れ ば、 も う ⼆ 度 と そ の 場 所 に は ⾏ 
か な く な り、 ⽤ ⼼ し て 歩 く よ う に な り ま す よ ね。   
し か し 扁 桃 体 が 損 傷 し て い る ⼥ 性 は、 事 件 か ら す ぐ に ⽴ ち 直 り、 そ れ ま で の 
習 慣 を 変 え る こ と な く、 貧 困 層 の 多 い、 ⿇ 薬 や 暴 ⼒ が は び こ る 地 域 で も 夜 遅 
く に 平 気 で 危 険 な 場 所 に、 何 度 も 出 か け て ⾏っ て し ま う そ う で す。   
  

つ ま り、  危 険 を 回 避 す る こ と を まっ た く 学 ん で い な かっ た  の で す。   
こ れ で は 命 が い く つ あっ て も ⾜ り ま せ ん。   
  

わ か り や す く ネ ガ ティ ブ と い う ⾔ い ⽅ を こ の レ ポー ト で は し ま し た が、 本 来 
で あ れ ば あ な た を 守 る た め に つ く ら れ た、 天 使 の シ ス テ ム な の で す。   
た だ、 そ れ が  現 代 社 会 で は ⾏ き 過 ぎ た 防 御 反 応  に なっ て し ま う た め、 ⾃ 分 ら 
し く ⽣ き て ⾏ け な い 結 果 を 招 い て し ま う の で す。   

  



182   

  

  
⼈ 間 社 会 は こ こ 数 千 年 の 間 に 劇 的 に 変 化 し ま し た。   
し か し、 ⼈ 間 そ の も の の 脳 や 体 な ど の 基 本 的 な 機 能 は さ ほ ど 進 化 し て い ま せ 
ん。   
ア フ リ カ の サ バ ン ナ で 狩 猟 ⺠ 族 を し て い た 頃 と、 脳 の サ イ ズ は そ ん な に 変 わ 
ら な い と ⾔ わ れ て い ま す。   
そ の 時 に 必 要 だっ た 危 険 を 察 知 す る 能 ⼒、 例 え ば 夜 腹 を す か せ た 獣 に 襲 わ れ 
る 不 安 や 恐 怖 な ど は、 現 代 社 会 で は 必 要 が な い も の で す。   
集 団 で 種 の ⽣ 命 を 守 る の が 役 ⽬ だっ た ⼤ 昔 と は 違 い、 現 代 の ⽇ 本 で は ⽣ 命 は 
不 慮 の 事 故 や 事 件、 病 気 以 外 で は 亡 く な り ま せ ん。   
餓 死 や 寝 て い る 間 に 獣 に ⾷ わ れ る、 と い う こ と は よ ほ ど の こ と が 無 い 限 り 無 
あ り ま せ ん。   
  

で す が、 太 古 か ら 不 安 や 恐 怖 を 感 じ る こ と が 脳 の シ ス テ ム で あっ た た め に、 
そ れ が あ な た の セ ル フ イ メー ジ を 妨 げ て い る に 過 ぎ ま せ ん。   
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ネ ガ ティ ブ が ⼀ 番 守 り た い も の と は︖   

-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
  

ネ ガ ティ ブ ＝ 扁 桃 体   と す る と、  ネ ガ ティ ブ が ⼀ 番 守 ろ う と し て い た の は、 
実 は あ な た ⾃ ⾝ な の で す 。 危 険 や 不 安、 恐 怖 を 感 じ る も の に は 近 づ く な と、 
指 令 を 出 し て い た だ け に 過 ぎ ま せ ん。   
  

そ れ は  命 を 守 る シ ス テ ム で あ り、 こ れ か ら の あ な た に も 必 要 不 可 ⽋ な 存 在  な 
の で す。   
  

散々 悪 者 扱 い し て き ま し た が、 そ う 考 え る と ネ ガ ティ ブ に も 感 謝 を し な け れ 
ば な り ま せ ん。   
こ れ ま で あ な た を 守っ て く れ て た 存 在 な の で す。   
「守っ て く れ て あ り が と う」  と ⾔っ て み ま しょ う。   
  

考 え て み て く だ さ い。   
あ な た は、 ⾐ ⾷ 住 は そ れ な り に ⾜ り て い る の で は あ り ま せ ん か︖   
こ れ ま で ⽣ き て こ ら れ た の も、 そ う やっ て 守 ら れ な が ら 育 て ら れ て、 ⽣ き て 
き た か ら な の で す。   
  

家 族、 学 校、 会 社、 決 し て あ な た の 命 を 奪 お う と は し な かっ た。 も ち ろ ん 酷 
い ⽬ に 遭 わ さ れ た こ と も あ る か も し れ ま せ ん が、 お お む ね ほ と ん ど の ⼈ は あ 
な た を 殺 そ う な ん て 思っ て い な かっ た と 思 い ま す。   
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た だ、  恐 怖 を 植 え 付 け る こ と で 守 ろ う と し て き た、 こ こ に 難 し さ が あ り ま 
す。   
恐 怖 を 植 え 付 け る こ と が 愛 情 だ と 思っ て 育 て ら れ た の で す。   
恐 怖 や ス ト レ ス、 や り た く な い こ と を や ら さ れ る。   
で も 受 け 取 る ⽅ は そ れ が 愛 情 だ と 感 じ ら れ な い。 ⾃ 分 は ダ メ な ⼈ 間 だ、 悪 い 
⼦ だ と 思 い 込 ん で し ま う。   
  

そ し て 扁 桃 体 が 恐 怖 や 不 安 を 感 じ る こ と が 多 く な り、 ⼤ き く な り、 や が て 押 
し て も 動 か な い ネ ガ ティ ブ に 変 貌 し て し まっ た の で す。   
  

で す が、 あ な た は こ れ か ら 変 わ れ ま す。   
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毎 ⽇ が 冒 険 と ⾰ 命   
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -X   

  
  

現 代 は も う 狩 猟 採 集 の 時 代 で は あ り ま せ ん。   
寝 て い る と 焼 夷 弾 が 降っ て く る こ と も、 今 の ⽇ 本 で は あ り ま せ ん。   
防 犯 対 策 は し な け れ ば な り ま せ ん が、 急 に 狼 や ラ イ オ ン に 襲 わ れ る こ と も あ 
り ま せ ん。   
  

そ ん な 時 代 に 危 険 や 恐 怖 を 感 じ 過 ぎ て、  何 も で き な い の は もっ た い な い こ と 
な の で す。   
そ れ は 本 当 に 恐 れ る べ き こ と な の だ ろ う か︖   
  

部 ⻑っ て 本 当 に 怖 い の︖   
奥 さ ん が な ん で 怖 い の︖   
失 業 や リ ス ト ラ が な ん で 怖 い の︖   
⽼ 後 が な ん で 不 安 な の︖   
ど う し て 今 の 仕 事 を や め ら れ な い の︖   
  

昔 は 命 の 危 険 と 隣 り 合 わ せ だっ た。   
し か し 現 代 で 感 じ る 恐 怖 や 不 安 と は、  命 ま で 奪 わ れ る 恐 怖 で は な い  の で す。   
仕 事 を 失っ て 家 族 に 捨 て ら れ て も、 ⽣ き て い ま す。   
  

そ れ を 命 の 危 機 を 感 じ て い る と 同 じ レ ベ ル で 感 じ て し ま う か ら、   
会 社 を ク ビ に なっ た ら ⽣ き て ⾏ け な い、 家 族 に 捨 て ら れ た ら ⽣ き て ⾏ け な 
い、 と い う 解 釈 に なっ て し ま う の で す。   
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ク ビ に なっ た ら 得 ら れ る も の も あ り ま す  よ ね。   
退 職 ⾦ や、 会 社 都 合 に よ る 失 業 ⼿ 当、 有 給 も 消 化 で き る で しょ う。   
数 か ⽉ は ⾃ 由 な 時 間 が 得 ら れ ま す。   
  

し か も、 退 職 前 に 次 の 仕 事 の 準 備 も 進 め ら れ ま す。 会 社 都 合 な の で 職 歴 に も 
傷 が つ き ま せ ん。 社 員 を ク ビ に し な け れ ば やっ て い ら れ な い 企 業 よ り も、 将 
来 性 の あ る 会 社 に ⼊っ た り 選 び た い 放 題 の は ず な の で す。   
  

そ れ は セ ル フ イ メー ジ さ え ⾼ け れ ば、 ⾃ 然 と そ う い う 解 釈 に な り ま す。   
で す か ら、 何 が 起 き て も 対 処 で き ま す し、 もっ と い い こ と を 起 こ す ⼈ 間 で あ 
る と 決 め れ ば、 ⼀ ⾒ 不 運 な こ と で も そ の 何 ⼗ 倍 に も 良 い 事 に し て ひっ く り 返 
す こ と の で き る ⼈ 間 に な る の で す。   
  

昔 は ⽣ き 延 び、 命 を 繋 ぐ こ と が ⼈ の ⽣ き 甲 斐 で し た。  
今 の あ な た は、 ど ん な こ と が ⽣ き 甲 斐 だ と 思 い ま す か︖   
  

毎 ⽇ が ちょっ と し た 驚 き の 冒 険 と ⾰ 命 に 満 ち た も の で あっ た な ら、 ど ん な に 
楽 し い か 考 え た 事 は あ り ま す か︖   
  

ネ ガ ティ ブ、 ⾔ い 換 え る と ⾏ き 過 ぎ た 恐 怖 や 不 安 に 押 し つ ぶ さ れ て 隠 れ て し 
まっ て い る、 本 当 の あ な た に ア ク セ ス し て く だ さ い。 そ の あ な た に 聞 い て く 
だ さ い。   
  

そ う か、 そ ん な こ と を し た かっ た ん だ ね、 と わ か る こ と が 沢 ⼭ あ る と 思 い ま 
す。 本 当 の あ な た に ア ク セ ス す る こ と、 そ れ だ け で も 毎 ⽇ 新 し い 発 ⾒ が あ る 
の で す。   
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あ な た の ⼈ ⽣ の は ま だ 何 も 書 き こ ま れ て い な い ⼩ 説  の よ う な も の で す。   
  

あ な た が 真っ ⽩ な ペー ジ に 好 き な こ と を 書 き 込 ん で、 好 き な ⼈ ⽣ を ⽣ き て よ 
い の で す。 そ の 権 利 は す べ て の ⼈ に あ り ま す。 あ な た に も も ち ろ ん あ り ま 
す。   
  

1 冊 真っ ⽩ な ノー ト を 買っ て、 こ こ ま で セ ル フ イ メー ジ を 上 げ た 実 践 を も と 
に、 そ の ノー ト に 好 き な よ う に あ な た の ⼈ ⽣ の ス トー リー を 描 い て く だ さ 
い。   

  

  

  

  
  

  
  

あ な た ⾃ 由 な 毎 ⽇ を 送 れ る お ⼿ 伝 い が で き た な ら、 私 も 嬉 
し く 思 い ま す。   
  

こ こ ま で お 読 み 頂 き、 あ り が と う ご ざ い ま し た。   
  

  
伊 藤 孝 将   

  

  


