
 

ゼ ロ ス ピー チ メ ソッ ド 第 ２ 期  

学 び シェ ア・ ス ピー チ ⼤ 会  

ま と め 事 例 集  

 

こ の PDF は、 「ゼ ロ ス ピー チ メ ソッ ド 第 ２ 期」 の 最 後 の 講 義 で ⾏ わ れ た 

「こ れ ま で の 学 び シェ ア・ ス ピー チ ⼤ 会」  を 編 集 し、 ま と め た も の で 

す。  

 

み な さ ん、  も と も と 話 す こ と に 苦 ⼿ 意 識 を 感 じ て い た ⽅  で す が、 話 し 

⽅・ ス ピー チ・ コ ミュ ニ ケー ショ ン の 改 善 に 限 ら ず、 い ろ ん な ⽇ 常 の 出 

来 事 で 実 践 し て い た だ い た 結 果 を、  堂々 と お 話 し  い た だ い て い ま す。  

 

実 際 に 実 践 し て み た 体 験 か ら く る ビ フォー・ ア フ ター の 事 例 は、  感 覚 を 

伴っ た リ ア ル な 変 化  で す。 あ な た に とっ て も、 な に か し ら ヒ ン ト に な る 

部 分 が あ る は ず で す の で、 ぜ ひ、 そ の  変 化 の 様 ⼦  を 感 じ て み て く だ さ 

い。  

 

ま た、 読 ん だ だ け で 学 び に し て い た だ け る よ う、  渡 辺 か ら も コ メ ン ト を 

⼊ れ て  お り ま す。 当 ⽇ の ス ピー チ ⼤ 会 の 受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト も 合 わ せ 

て、  ゼ ロ ス ピー チ メ ソッ ド の 雰 囲 気  も 味 わっ て い た だ け る と 幸 い で す。   



⽬ 次 ：  

（ T ・ S さ ん） 「全 部 ⾃ 分 で 決 め ら れ る」 男 性・ 印 刷 関 係  

・・・ ⽇々 の ス ト レ ス 改 善、 過 去 の 出 来 事 の 克 服、 マ イ ナ ス の と ら え ⽅  

   

（ E ・ K さ ん） 「体 か ら ⾃ 分 を 知 り、 相 ⼿ と 関 わっ て い く」 ⼥ 性・ 主 婦  

・・・ 話 し ⽅、 ⼈ 間 関 係 の 向 上、 ス トー リー の 伝 え ⽅  

   

（ M ・ K さ ん） 「伝 え る と き に は 感 覚 を」 男 性・ エ ン ジ ニ ア  

・・・ 緊 張 の ほ ぐ し ⽅、 伝 え る 技 術 の 向 上、 緊 張 の と ら え ⽅     

 

（ M ・ T さ ん） 「” ど う せ” の ビ リー フ か ら 開 放 さ れ、 軽 や か に！」 ⼥ 

性・ 医 療 関 係  

・・・ 思 い 込 み の 改 善、 軽 や か さ の 源 泉、 「引 き よ せ」 の 落 と し ⽳  

   

（ A ・ A さ ん） 「私 の 『聴 き ⼒』 社 会 実 験」 ⼥ 性・ 広 告 関 係  

・・・ SNS 上 で の 関 わ り ⽅、 「実 践 ＝ 実 験」 の ⼼ が ま え  

   

（ Y ・ S さ ん） 「” ⾵” を 感 じ る く ら い ⾏ 動 し て み る！」 男 性・ 営 業  

・・・ ⾏ 動 ⼒ アッ プ の 考 え ⽅、 呼 吸 法 の 効 果、 壁 を 超 え る 感 覚  

   

（ Y ・ T さ ん） 「３ ⽇ 坊 主 を 克 服 で き た！ 習 慣 化 の コ ツ」 ⼥ 性・ ⼼ 理 セ 

ラ ピ ス ト  

・・・ 習 慣 化 の コ ツ、 ⾃ 分 に 合 わ せ る こ と の 効 ⽤  

   

（ A ・ M さ ん） 「感 謝 と 礼 か ら、 思 わ ぬ プ レ ゼ ン ト！」 男 性・ 会 社 員  

・・・ 感 謝 を 表 す こ と の 驚 き の 効 果、 徳 の 循 環   



（ T ・ S さ ん）  「全 部 ⾃ 分 で 決 め ら れ る」  男 性・ 印 刷 関 

係  

こ れ ま で の 学 び を 三 つ お 話 し し ま す。  

⼀ つ ⽬ は 『ぜ ん ぶ、 じ ぶ ん』っ て い う こ と で、  ⽬ の 前 に 起 こっ た 出 来 事 

は 全 部 ⾃ 分 が 引 き 起 こ し て い る  と い う こ と な の で す が、 マ イ ナ ス な 事 

も、 な ぜ そ れ が 起 こっ た の か と い う の を ⾃ 分 で そ れ を 思 い 起 こ す と、 ⾃ 

分 の 確 認 不 ⾜ に よっ て そ の マ イ ナ ス が 引 き 起 こ さ れ た さ れ た と い う こ と 

が あ り ま す。  他 ⼈ や 環 境 の せ い に し て も 何 も 変 わ ら な い  ん だ なっ て い う 

こ と が ⼀ つ ⽬ で す。  

 

⼆ つ ⽬ が 『対 ⽣ 成』。  マ イ ナ ス の 出 来 事 が 起 こっ た 時 に は、 同 時 に プ ラ 

ス の 可 能 性 も ⽣ ま れ て い る っ て い う 事 で す。  

先 ⽇ 拓 さ ん と ⾯ 談 で 過 去 の 対 ⽣ 成 も 考 え る こ と で 過 去 の プ ラ ス も 感 じ 取 

れ る と い う こ と が わ か り ま し た。  

こ れ は 今 ま で 気 づ い て い な かっ た の で と て も 勉 強 に な り ま し た。 ま た 気 

に なっ た こ と が あっ た ら ま た 過 去 の 対 ⽣ 成 も 考 え よ う と 思 い ま す。  

 

最 後 三 つ ⽬ は  『ど ん な こ と が 起 こっ て も 全 て は 良 く な り 続 け て い る』  で 

す。  

毎 ⽇ い ろ い ろ な こ と が あ る け れ ど も、 こ れ を こ う 唱 え る こ と に よっ て そ 

れ を 知 る 前 と は 今 で は な ん か 落 ち 着 い て 仕 事 と か 作 業 と か が で き る よ う 

に な り ま し た。  

こ れ か ら も 続 け て い こ う と 思 い ま す。 あ り が と う ご ざ い ま し た。  

 

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  



・ い の ⼀ 番 に ⼿ を 上 げ た T さ ん に 積 極 性、 主 体 性 を 感 じ ま し た。   

そ し て、 シェ ア し て く れ た 3 つ の 内 容 は い ず れ も ご ⾃ ⾝ の 感 情 や お 気 持 

ち を コ ン ト ロー ル、 リ セッ ト す る た め に 役 ⽴ て い て、 ⽇ 常 で と て も 実 感 

さ れ て い こ と も お 話 し か ら 伝 わっ て き ま し た。   T さ ん、 あ り が と う ご ざ 

い ま し た。   （ A ・ M さ ん）  

・ 3 点 ポ イ ン ト で 分 か り 易 く 実 直 に 話 さ れ ま し た。 ス ピー チ に も う 実 ⾏ 

さ れ て 得 た 確 信 が 感 じ ら れ ま し た。 （ M ・ T さ ん）  

・ ポ ジ ティ ブ に も の ご と を 捉 え て、 具 体 的 に ⾏ 動 を 起 こ し て い る と こ 

ろ、 ⾒ な ら い た い と 思 い ま し た。 （ M ・ K さ ん）  

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

３ つ の 型 で ま と め て そ れ を お 話 い た だ き ま し た が、 ⼀ 貫 性・ ス トー リー 

が あ る 感 じ が し ま す ね。  マ イ ナ ス が 出 て き た と こ ろ で ⽌ め ず に、 こ の 先 

ど ん な プ ラ ス が あっ た ら い か 考 え る こ と に よっ て 広 がっ て い く  と い う お 

話 で し た。 ３ つ の 取 り 合 わ せ に よっ て、 そ の ⼈ の テー マ が ⾒ え て く る と 

い う と こ ろ が お も し ろ い で す よ ね。  

『過 去 の 対 ⽣ 成』 と い う の は、 過 去 の 体 験 で こ の 『対 ⽣ 成』 を やっ て み 

る と い う こ と で す。 過 去 に 起 こっ た マ イ ナ ス の こ と を、 ずっ と 引 き ず ら 

れ て し ま う こ と は よ く あ る の で す が、 「過 去 の あ の 時 も し あ あ で き た ら 

最 ⾼ だっ た な」 と い う こ と が 作 る 気 持 ち で、  あ ま り に も 気 に なっ て ど う 

し よ う も な い と き は、 いっ た ん 過 去 に 戻っ て、 プ ラ ス だっ た 体 験 に 書 き 

替 え て あ げ る。 上 書 き し て い る 気 分 で ⼤ 丈 夫 で す。  そ の と き そ う いっ た 

過 去 の 対 ⽣ 成 を ク リ ア に し て あ げ る と い う の も、 前 に 進 む と き に 必 要 だ 

と 思っ た ら ぜ ひ やっ て み て く だ さ い！  

 

 



（ E ・ K さ ん） 「 体 か ら ⾃ 分 を 知 り、 相 ⼿ と 関 わっ て い 

く 」 ⼥ 性・ 主 婦  

私 は 3 歳 の 息 ⼦ の ⼦ 育 て を し て る 専 業 主 婦 で、 ⼦ 供 の 遊 び 場 や 地 域 で 

「個 ⼈ 個 ⼈ が もっ と 輝 け る・ 個 性 が 表 現 で き る 空 間 作 り を し た い な」 と 

思っ た 時 に、  ⾃ 分 の 伝 え た い こ と が う ま く 伝 わ ら な かっ た り、 誤 解 さ れ 

て し ま う こ と が 多 く て も ど か し くっ て、、、。  

⾃ 然 体 で ⾃ 分 の あ り の ま ま で ⽣ き る た め に、 軽 や か な コ ミュ ニ ケー ショ 

ン を 学 び た い  な と 思っ て ゼ ロ ス ピ に ⼊ る こ と に 決 め ま し た。  

 

少 し ず つ だ け ど ⼈ 前 で 話 す こ と 抵 抗 が 弱 まっ て る 感 じ が し て、  

Facebook グ ルー プ で の 『笑 顔 投 稿』 も、 「何 か わ か ん な い け ど やっ て 

み よ う」 み た い な 感 じ で やっ て い た の で す が 笑、 笑 顔 を 撮 る の も、 ⼒ の 

加 減 と か 表 情 の 違 い と か を 無 意 識 に 観 察 す る よ う に なっ て い た と 思 い ま 

す。  

そ れ も あっ て か 今 は、  ⽬ の 前 に ⼈ を 相 ⼿ に し た と き に 「と り あ え ず やっ 

て み よ う」 み た い な 軽 さ が 出 て き た  と 思 い ま す。  

 

ま ず 試 し て み て、 次 こ う い う ⾵ な 関 係 を 築 く た め に は、 ど う す れ ば い い 

か を 振 り 返っ て ま た やっ て み る。 そ う す る こ と で そ の 違 い が 分 か る よ う 

に なっ た ん で す。  

「感 覚」っ て い う の を 拓 さ ん が おっ しゃっ て た の で、 こ う し た ⽅ が 相 ⼿ 

の そ の ⼈ が 分 か るっ て い う 感 覚 を ⾃ 分 で 味 わ う こ と が で き て、  「感 覚 を 

伝 え る」 と か 「感 覚 を 受 け 取 る」っ て 実 ⽣ 活 で やっ て く 上 で 分 か る ん 

だ、 積 み 重 ね  な ん だ な と い う の が 分 か る よ う に な り ま し た。  

 



す ご く 驚 き だっ た の は 『接 触 回 避』 で、  体 の 軸 を 作っ て 体 の 反 応 を ⾃ 分 

で ⾒ て、 そ こ か ら ⾃ 分 の 思 考 や コ ミュ ニ ケー ショ ン の ク セ が わ か る っ て 

い う こ と。  

⾃ 分 に ⽬ を 向 け る こ と で、 そ の ⼈ と の 関 係 性 が もっ と ⾃ 然 体 に なっ て い 

く の か なっ て、 な ん か す ご く 繋 がっ た 感 じ も あ り ま す。  

今 後 は 思 考 と 体、 体 か ら の ア プ ロー チ も で き る な と、 こ れ か ら が 楽 し み 

に な り ま し た。  

 

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ い ろ い ろ 葛 藤 が あ り な が ら も 勇 気 を 持っ て ⾏ 動 し、 成 功 体 験 を ⼀ つ ず 

つ 積 み 上 げ て い る 姿 が 印 象 的 で し た。 （ M ・ K さ ん)  

・ 堂々 と、 ゆっ た り と し た テ ン ポ が 聞 き や す く、 話 の な か に 感 情 を う ま 

く ⼊ れ て 話 し て い る と 感 じ ま し た！ （ A ・ A さ ん）  

・ E ・ K さ ん の 笑 顔 が と て も 素 敵 で し た。 実 践 し て い る か ら こ そ の エ ピ 

ソー ド は、 臨 場 感 が あっ て 引 き 込 ま れ ま し た。 （ Y ・ T さ ん）  

 

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

感 覚 を 伝 え る の が E ・ K さ ん は 本 当 に 上 ⼿ い なぁ、 と は、 ずっ と 感 じ て 

い ま し た。 や は り  ⾃ 分 に 起 こっ た エ ピ ソー ド や ス トー リー を 伝 え る と き 

に、 ⾃ 分 が そ の 場 に い た こ と を 思 い 出 し な が ら、 そ れ を そ の ま ま 出 す だ 

け で も か な り 伝 わ る し、 笑 顔 も 作 ら な く たっ て ⾃ 然 に 出 て く る  ん で す よ 

ね。 そ し て 聞 い て い る ⼈ も、 そ の 場 に い た わ け で は な い の に 感 覚 が 伝 

わっ て、 ⾃ 然 と 笑 顔 が 出 て く る。 zoom で の オ ン ラ イ ン 実 施 で し た け 

ど、 関 係 な く 伝 わ り ま し た よ ね。 そ う いっ た と こ ろ を ⾒ せ て も ら い ま し 

た！  



（ M ・ K さ ん） 「 伝 え る と き に は 感 覚 を 」 男 性・ エ ン ジ 

ニ ア  

ゼ ロ ス ピ で 学 ん だ こ と と し て、 私 に は ⼤ き かっ た の を 三 つ 挙 げ さ せ て い 

た だ き ま す。  

⼀ 点 ⽬ の 体 を 整 え る と い う こ と。 実 際 に は ワー ク も リ ア ル で や ら せ て も 

らっ た 『礼 法』 で す と か 『リ セッ ト 法』、 そ れ か ら 私 的 に は  結 構 緊 張 し 

た 時 に 出 る の が 『メ シ ア の ポー ズ』 で す ね。 あ れ は あ の ⼈ 前 で 話 し た り 

す る 時 に は 落 ち 着 く 感 じ が し て  結 構 気 に ⼊っ て ま す。  

 

⼆ 点 ⽬ は 『志 を ⽴ て る』っ て 事 で す ね。 ⾃ 分 の 特 徴 を ⾃ 覚 し て、  ⾃ 分 ら 

し く や る こ と が み ん な の た め に な る  ん だ、 と い う ふ う に 思 う と い う こ と 

を しっ か り ⽴ て るっ て こ と で  軸 が ぶ れ な く な る 。 そ れ が ⼆ 点 で す ね。  

 

三 点 ⽬ は 感 覚 で す。 テ ク ニッ ク を 磨 く こ と も ⼤ 事 だ し、 マ イ ン ド セッ ト 

を メ ン テ ナ ン ス し て い くっ て い う こ と も ⼤ 事 な ん で す け ど も、  

やっ ぱ り ⼀ 番 は  感 覚 に 落 と し て、 起 き た 事 象 を ⾃ 分 な り に 咀 嚼 し て 整 理 

を し て い く  と い う も の が ⼤ 事 な ん だ と わ か り ま し た。  

 

特 に 今 年 は コ ロ ナ の せ い か も し れ な い で す が 会 社 の 会 議 が 結 構 多 く て、 

話 さ な け れ ば な ら な い 機 会 も 多 く な り、  ど う す れ ば 出 席 者 に 話 を 理 解 し 

て も ら え る の か と い う 悩 み  が あ り ま し た。 出 席 者 に わ かっ て も ら う に 

は、 論 理 を 説 明 す る と か 事 象 を 説 明 す る と か で は な く、  「⾃ 分 は そ れ を 

ど う 捉 え て、 今 後 ど う し て い く の か」 と いっ た よ う な と こ ろ を 意 識 し て 

話 す よ う に な り ま し た し、 やっ ぱ り み ん な も そ れ を 聞 き た がっ て い る  ん 

で す よ ね。  

 



⾃ 分 の 感 覚 を 意 識 し て、 そ れ か ら 相 ⼿ の 感 覚 に ど う い う ⾵ に 伝 わ る の 

かっ て い る の を 想 像 す る。 そ し て、 そ こ に 訴 え て い く と い う よ う な こ と 

を 実 際 何 度 か やっ て み て、 響 い た な と い う 感 覚 も 感 じ る の で、 こ こ は 

もっ と 磨 い て い き た い と 思 い ま す。  

 

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ ス ピー チ の 内 容 が よ く 整 理 さ れ て い て スッ キ リ と ま と まっ て い る の で 

聞 い て い て と て も 分 か り や す かっ た で す。 (A ・ M さ ん)  

・ 講 義 を 素 直 に 実 践 し て い て 頭 が 下 が り ま す。 ⾃ 分 領 域 を ⾃ 覚 し、 コ ツ 

コ ツ 感 が よ く 伝 わっ て き ま し た。 (S ・ Y さ ん)  

・ M さ ん ら し く 俯 瞰 し な が ら 客 観 的 に 分 析 さ れ て て 聴 き 易 かっ た で す。 

現 実 に 如 何 に ⽣ か せ る か ⼯ 夫 さ れ て る 姿 に 脱 帽 で す。 (M ・ T さ ん)  

 

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

M さ ん は、 話 す の が 苦 ⼿ で 緊 張 さ れ る と い う こ と な の で す が、  緊 張 は 完 

全 な る ⾃ ⼰ 評 価  な ん で す。 「う ま く 話 せ な かっ た な あ」 と い う の は ⾃ 分 

で 思っ て い る だ け。  む し ろ、 そ う い う こ と を 思 い が ち な ⼈ は 「ど う 伝 

わっ た か」 を 普 段 か ら 敏 感 に 考 え ら れ て い る  ん で す よ ね。 M さ ん が 実 践 

し て く だ さっ て い る よ う に 体 を 整 え る だ け で ちょっ と 安 ⼼ で き た り、 思 

い 切っ て 話 そ う と い う 気 持 ち に な れ る と、 緊 張 な ど の マ イ ナ ス を プ ラ ス 

に 転 じ て、 相 ⼿ の 様 ⼦ を ⾒ な が ら、 よ り 伝 わ る よ う に 話 す こ と が で き る 

よ う に な り ま す。 で す の で、  緊 張 や 苦 ⼿ 意 識 は プ ラ ス を 作 れ る 「プ レ ゼ 

ン ト」  な ん で す ね。  



（ M ・ T さ ん） 「”  ど う せ” の ビ リー フ か ら 開 放 さ れ、 軽 

や か に！ 」 ⼥ 性・ 医 療 関 係  

ゼ ロ ス ピ で は 本 当 に ね、 た く さ ん の ス キ ル を 教 え て い た だ き ま し て、 す 

ご く お 得 感 が あ り ま し た ̂ ^  

 

そ の 中 で 特 に 私 の 腑 に 落 ち た も の に、  「私 の ビ リー フ」  と い う の が あ り 

ま し て、 「ど う せ 何々」 と い う こ と な ん で す ね。 こ れ が 拓 さ ん と の ⾯ 談 

の 時 に す ご く 解 決 し て く だ さっ て 楽 に なっ た ん で す よ ね。  

 

本 当 に ⼩ 学 ⽣ の 時 か ら 「ど う せ 社 会 な ん て 変 わ ら な い」 と 思っ て い た り 

と 冷 め て  ま し て、 ⼤ ⼈ に なっ て か ら も  「ど う せ 私 は ちゃ ん と 最 後 ま で や 

り 遂 げ る こ と が で き な い」 中 途 半 端 な ⼈ 間 だ と 思っ て い ま し た 。 何 で そ 

う 思っ て い た か わ か ら な い で す け ど 笑。  

 

⾯ 談 で 拓 さ ん に 「別 に 無 理 に で き な く て も い い じゃ な い」 と” ⾃ 分 に OK 

を 出 す ⽅ 法” を 教 え て い た だ い て、 ⾒ ⽅ が 変 わっ た と い う か  「ど う せ と 

思 わ な く て も い い」 「こ う あ ら ね ば な ら な な ら な い」 と い う ⾃ 分 の 盲 

信・ 束 縛 か ら 開 放 さ れ た  気 が し ま す。  

結 構 失 敗 も 多 い ん で す け ど  だ ん だ ん ⾃ 分 に OK を す る 量 が 増 え て き た  の 

で、 こ の ま ま ⾏ け ば  だ ん だ ん ⾏ 動 が 変 わっ て 軽 く なっ て、 さ ら に ⾃ 然 体 

に な る の か な っ て い う 感 じ で す。  

 

ス ピー チ と 関 係 な い で す け ど、 ゼ ロ ス ピ を 受 講 し た か ら こ そ の 気 付 き 

だっ た の で シェ ア さ せ て も ら い ま し た。  

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  



・ 「ど う せ・・・」 と 思っ て い た の が 「ど う せ」 と 思っ て も い い し 思 わ 

な く て も い い と 思 え た の は す ご い こ と で す ね！ 軽 や か に なっ た M ・ T さ 

ん の 笑 顔 が と て も 素 敵 で し た。 (T ・ Y さ ん)  

・ 今 ま で の ご ⾃ ⾝ の ⾔ 葉 が ずっ と 残っ て い た が、 そ れ が 書 き 変 わっ て 感 

覚 に 落 と し こ ん だ 話 が と て も い い 表 情 で し た。 (T ・ S さ ん)  

・ ⾯ 談 の お 話 を さ れ て た と き の M ・ T さ ん の 表 情 と か 声 の トー ン が そ の 

と き に わ き 上 がっ た 感 覚 も ⼀ 緒 に 伝 わっ て き た こ と が と て も 良 かっ た で 

す。   (A ・ M さ ん)  

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

M さ ん は ゼ ロ ス ピ の 受 講 当 初 か ら い ろ ん な こ と に 挑 戦 し て い て、 い ろ ん 

な 体 験 を 気 付 き と し て 加 え て い た だ い て い ま し た ね。  

ひ と つ 何 か を や り 始 め た と き 「そ れ を 極 め な け れ ば な ら な い」 「継 続 し 

な け れ ば な ら な い」 と 考 え て” 重 荷” に なっ て し ま い、 テ ン ショ ン が さ 

がっ て し ま う  こ と が あ り ま す。  

い わ ゆ る 『引 き 寄 せ の 法 則』 で、 「願 え ば 叶 う」 と い う の が あ る の で す 

が、 実 は そ の ま え に 何 よ り ⼤ 事 な の は、  「い か に ⾃ 分 が い い 気 分 で い れ 

る か ど う か」  な ん で す。 未 来 を 願っ て、 そ れ で 気 分 が 悪 く なっ て は 意 味 

が な い ん で す ね。  

「⾃ 分 は ま だ 何 も で き て い な い」 と 考 え る の で は な く、  「ど ん な 状 況 で 

も ⼤ 丈 夫」 「そ う い う 時 も あ る よ ね」 と ⾔っ て あ げ た 上 で、 そ の マ イ ナ 

ス 部 分 が 消 え た ら、 「じゃ あ ど う なっ て い た ら 本 当 は い い か な？」 と ⾃ 

分 で 考 え て み る。  そ れ が 本 来 ⾃ 分 の や り た い こ と に ⼀ 致 す る と、 現 実 創 

造 の ス ピー ド が 上 がっ た り し ま す。 悪 い 中 で も ⾃ 分 の ほっ と す る 時 間 を 

作 れ る こ と を イ メー ジ す る こ と が ⼤ 事。 い つ で も リ ラッ ク ス で き る 『 ∞ 

（む げ ん） 呼 吸 法』 な ど と 合 わ せ て、 取 り ⼊ れ て いっ て み て く だ さ い。  

 



（ A ・ A さ ん） 「 私 の 『聴 き ⼒』 社 会 実 験 」 ⼥ 性・ 広 告 

関 係  

今 ⽇ は、 私 が 今 し て い る 『聴 き ⼒ （き き ヂ カ ラ）』 の 実 践 に つ い て お 話 

し ま す。  

ゼ ロ ス ピ 始 まっ て 初 期 の 段 階 で、 コ ロ ナ が 始 まっ た の で ⾃ 粛 に なっ 

ちゃっ て、 普 通 に 会 え な いっ て い う 状 況 で、  SNS と か オ ン ラ イ ン 上 で 

『聴 き ⼒』 を 磨 こ う  と 思 い ま し た。  

 

SNS で、 公 共 の 場 で 発 ⾔ す る のっ て、 ネ ガ ティ ブ な コ メ ン ト が 返っ て き 

て、 そ れ に ⾃ 分 が 傷 つ い た り と か ⾃ 分 で 命 を 落 と し た り で 社 会 問 題 に 

なっ て き ちゃっ た り と か。 私 は  コ ロ ナ の ⾃ 粛 状 況 の 中 で ⾊ ん な オ ン ラ イ 

ン サ ロ ン と か に ⼊っ た ん で そ れ を 感 じ る こ と が 多 くっ て。 誰 か が 何 か 発 

⾔ を し て も 「反 応 が な く て 寂 し い な」  と。  

 

で も ゼ ロ ス ピ の facebook グ ルー プ で は、 み ん な ⾊々 発 ⾔ し た り、 す ご 

く み ん な ポ ジ ティ ブ な 投 稿 を し て て、 こ れ す ご く い い なっ て 思っ て。  

 

そ こ で、  SNS 上 の コ メ ン ト に 「い い ね」 と か を を 積 極 的 に す る、 い ち 早 

く ス タ ン プ 押 す、 と い う 取 り 組 み を 始 め た  ん で す。 そ れ が 「オ ン ラ イ ン 

コ ミュ ニ ティ の 中 で の 『聴 き ⼒』 だ と 思っ て。 そ う す る こ と で、  「何 か 

つ い て る、 嬉 し い」 と い う 気 持 ち に なっ て く れ る と い い な と 思 う  し、 私 

だっ た ら そ い う の 嬉 し い し。 そ れ を ⾒ て、 ⾃ 分 も 「い い ね」 押 そ う と 

か、 周 り も なっ て く れ た ら い い なっ て い う 思 い も 込 め て。  

 

結 果 は と い う と、、、 今 は ま だ、 全 然 活 性 化 し て な い で す 笑   こ れ ⾃ ⼰ 

満 な の か な と か、 こ の 取 り 組 み を あ ま り 良 く 思っ て な い ひ と も、 も し か 



し て い る か も し れ な い。 す ご く ネ ガ ティ ブ な 感 じ で 私 に 跳 ね 返っ て く る 

こ と も あ る の か も し れ な い、っ て 思っ た り す る ん で す け ど、 ま ず は ほ ん 

と  実 験 だ と 思っ て、 ポ ジ ティ ブ な 感 情 に なっ て 良 い ⽅ 向 に 進 む と い い な 

と 思 い ま し た。  

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ 学 び を 社 会 問 題 に 絡 め て 実 験 し て い る と こ ろ が 素 晴 ら し い で す。 （ T 

・ S さ ん）  

・ ⾃ 分 の 場 所 で 学 び を 活 か し て い こ う と す る A さ ん が 素 敵 で す ✨   聴 き ⼒ 

を SNS で 磨 こ う と し て い る の を 聴 い て、 や ろ う と 思っ た ら ど こ で で も 実 

践 は で き る の だ な あ と 思 い ま し た。 （ Y ・ T さ ん）  

・   い い ね ボ タ ン を す る。 シ ン プ ル で い て、 ス モー ル ス テッ プ を 踏 ん で 

る の が イ メー ジ で き て、 ⼼ 打 た れ ま し た。 （ Y ・ S さ ん）  

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

結 果 は いっ た ん 置 い と い て、 「こ う い う ふ う に なっ た ら い い なぁ」 と 

思っ て ⾏ 動 す る と い う の が い い な と 思 い ま し た。  やっ ぱ り ⼈ は ⾒ 返 り を 

求 め る ん で す よ ね 笑。 で も 実 際 の 反 応 と い う の は こ ち ら で コ ン ト ロー ル 

で き な い で す。  最 近 で は コ ン ビ ニ の 定 員 さ ん に 「あ り が と う」 を ⾔ う 

ワー ク を や り ま し た け ど、 こ れ も ま さ に 同 じ で 「あ り が と う」 と ⾔っ た 

こ と で 店 員 さ ん が 良 い 気 持 ち に な り、 次 の 接 客 が よ り 良 く な り、 そ の コ 

ン ビ ニ ⾃ 体 も 評 判 が 良 く なっ て … と い う 連 鎖 が 起 き る … か ど う か は 分 か 

り ま せ ん が、 「そ う なっ た ら い い なぁ〜 (   ́    ▽   ̀    ) 」 と 思っ て やっ て い る 

ん で す よ ね。 む し ろ そ う い う 働 き か け が な い と 変 わ り ま せ ん か ら。 

「なっ た ら い い な」 と 思 う の が ⼤ 事 で、 何 も な い と こ ろ に エ ネ ル ギー を 

送っ て 育 て て いっ た り 世 界 が よ く なっ て い く イ メー ジ  で、 そ こ は ど ん ど 

ん 実 験 し て いっ て 欲 し い と 思 い ま す。  



（ Y ・ T さ ん） 「 ３ ⽇ 坊 主 を 克 服 で き た！ 習 慣 化 の コ 

ツ 」 ⼥ 性・ ⼼ 理 セ ラ ピ ス ト  

最 初 ス ピー チ と 話 す の が 苦 ⼿ で、 そ し た ら 意 外 と こ こ で そ の 他 の 事 を た 

く さ ん 教 わ る こ と が で き ま し た。  

 

そ の 中 で 挙 げ る と し た ら 『習 慣 化』 で す け ど、 本 当 に 私 Facebook の 投 

稿 が 全 部 散 歩 に なっ て る ん で す け ど 笑、  習 慣 化っ て 苦 ⼿ だっ た  ん で す 

ね。 やっ た り や ら な かっ た り で。  

で そ の  散 歩 を 習 慣 化 し て い こ う と し て 始 め た 時 に、 『ト リ ガー を 決 め 

る』 と か、 『そ の 時 の 気 持 ち よ さ の 感 覚 を 感 じ る』 と か、 そ う い う の が 

す ご く こ う、 良 かっ た  ん で す。  

 

こ れ ま で、 習 慣 化 し よ う と 思っ た ら、 ま ず メ リッ ト を 考 え て た ん で す 

ね。 「こ れ 習 慣 化 し た ら こ れ は い い」っ て す ご い 頑 張っ て 習 慣 に し よ う 

と し て る ん だ け ど、 そ う す る と こ れ は 続 か な い。  今 回 良 かっ た の は、 

やっ ぱ り 「やっ て る 時 の 気 持 ち 良 さ」 を 感 じ る こ と 。  

 

そ の 時 の 感 覚 を 感 じ よ う と す る と、 気 持 ち 良 さ 探 し を し 始 め る と ⾔ う 

か、 前 は ⾬ だっ た ら 絶 対 出 か け な かっ た ん だ け ど 「⾯ ⽩ い か ら ⾏っ て み 

よ う か な」っ て、  気 持 ち い い 所 に 視 点 が 置 け る よ う に なっ た  ん だ な と い 

う 感 じ で す。 こ ん な 感 じ で 他 の 事 も やっ て ⾏ け ば い い ん だ なーっ て い う 

⾃ 分 の ⾃ 信 に も なっ た し、 そ の  習 慣 化 が ⼀ つ で き る と、 そ の 習 慣 に 繋 

がっ て 他 の 習 慣 も で き て い く  と い う 感 覚 が あっ て。 私 の 場 合 だ と お 散 歩 

を し て、 帰っ て き て シャ ワー 浴 び て、 投 稿 し て、 み た い な 感 じ で す ね。  

 

気 持 ち の 落 ち て る ⼈ と か、 な か な か 習 慣 化 が 難 し い  じゃ な い で す か。  



「規 則 正 し い ⽣ 活 が い い で す よー」 と か ⾔っ て、 そ う い う 時 に  メ リッ ト 

ば か り 話 し て も やっ ぱ り ⾏ 動 に 移 し て も ら う の は 難 し い  な と 思っ て。 そ 

う い う と き に、  『気 持 ち 良 さ を 感 じ る』 と か そ う い う ⽅ ⾯ か ら オ ス ス メ 

す るっ て ⼤ 事  だ と 思 い ま し た。  

 

私 の も う こ の ゼ ロ ス ピ で  本 当 に い ろ ん な こ と を 教 わっ た ん だ け ど、 こ れ 

ら の こ と は 私 の 中 の 宝 物 に な り ま し た 。 あ り が と う ご ざ い ま し た。  

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ 学 び を ⾃ 分 に 今 必 要 な 事 を 選 び、 ⾃ 分 に 最 ⼤ 限 ⽣ か し て さ ら に パ ワー 

アッ プ さ せ て い く Y さ ん！ と て も 素 敵 な 憧 れ の ス ピー チ で し た！ （ E ・ K 

さ ん）  

・ セ ラ ピ ス ト と し て、 包 み 込 む よ う な 存 在 感 が 印 象 的 で し た ♪ 散 歩 部 も 

つ くっ て い て、 コ ツ コ ツ 成 ⻑ し て い く Y さ ん が ⾒ え ま す ♫ （ Y ・ S さ ん）  

・ ⽣ 活 の 中 で 実 践 さ れ て 得 た お 話 し で 感 覚 を 感 じ な が ら 話 さ れ た の で 聴 

い て て 楽 し かっ た で す。 （ M ・ T さ ん）  

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

「い か に ⾃ 分 に 合っ た も の に し て い く か」 は、 学 ん で い く 上 で 本 当 に ⼤ 

事  で す。 ⾊ ん な 学 び を ⾊ ん な 場 所 で し ま す し、 同 じ こ と を 教 わっ て い て 

も、 ⼈ そ れ ぞ れ 違 う と こ ろ に ⽬ を つ け て い た り す る の で、 「こ の ⽅ 法」 

み た い な の で ⼀ 括 り に は で き な い で す よ ね。 で も、 「⾃ 分 に は で き な 

かっ た」 と か 思 い が ち。  そ う い う と き に ⼤ 事 に す る の が や は り 「⾃ 分 の 

感 覚・ 気 分」 と い う こ と で、 「⾃ 分 が イ イ と こ ろ」 を 探 し に ⾏ く。  そ こ 

に 注 ⽬ す る と 感 覚 も 育っ て く る し、 「⾃ 分 意 外 と イ ケ て る」 と い う の が 

⾊ ん な と こ ろ で 感 じ ら れ る と 思 い ま す。 ぜ ひ そ う い う 瞬 間 を た く さ ん 体 

験 し て いっ て く だ さ い！   



（ Y ・ S さ ん） 「 ” ⾵” を 感 じ る く ら い ⾏ 動 し て み る！ 」 

男 性・ 営 業  

ゼ ロ ス ピ 1 期 か ら やっ て る ん で す け ど、  ⾃ 分 の ス ター を ⾒ つ け る  ひ み つ 

道 具 を、 「拓 さ ん = ド ラ え も ん」 か ら ど ん ど ん 与 え ら れ た よ う な、 成 ⻑ 

さ せ て も らっ たっ て い う の が あ り ま す。  

 

そ の 中 の ひ み つ 道 具 を ひ と つ お 話 し さ せ て い た だ き ま す と、 『呼 吸 法』 

で す ね。 ざ わ ざ わ し た 時 やっ て い る や つ。  ゼ ロ ス ピ の ⼀ 番 最 初 の 講 座 の 

時 に 呼 吸 が 浅 い と い う こ と に 気 づ い た  ん で す よ ね。 こ れ は も う み ん な と 

⽐ べ て も 全 然 ダ メ だ なっ て い う こ と で こ れ を 改 善 し よ う と。  

も う 電 ⾞ の 中 で 結 構 過 呼 吸 に な る ん じゃ な い か (笑) ぐ ら い ま で 腹 式 呼 吸 

と か、 も う 過 剰 に やっ て い て。  

 

こ の やっ て い く イ メー ジ は  「⾵」  で す ね。 前 に 進 ん で る 時 に、 歩 い て る 

時 と あ と は ⾃ 転 ⾞ 乗っ て る 時、 あ と バ イ ク 乗っ て る 時 の ⾵ の 強 さっ て 違 

う ん で す よ ね。  

今 ま で の ⾃ 分 は、 歩 い て る 時 は 結 構 ⾵ が あ ん ま り 無 く て、 先 ほ ど おっ 

しゃっ て た 『習 慣 化』っ て い う の と こ ろ で も、 な ん か ⾃ 分 に 負 け て 終 了 

す る  み た い な と こ ろ が あっ た の で、  バ イ ク で 強 い ⾵ を う け る く ら い に 前 

に 進 も う と 思っ て  やっ て い ま し た。  

あ と は  ⾵ も 「壁」  と 捉 え た 時 に、  ぶ ち 当 たっ た と し て も 「前 に 進 ん で る 

か ら 壁 が あ る ん だ な」  み た い な 気 付 き も ⾃ 分 は あっ た の で よ かっ た な あ 

と い う 感 じ で す ね。  

 

実 際 ど う なっ た かっ て い う と、 『呼 吸 法』 を ずっ と 続 け て いっ た ら、  意 

識 的 に ⾃ 分 の 体 の 状 態 が 分 か る  よ う に は な り ま し た。 「こ の ま ま の 状 態 



だ と ヤ バ い な」 と い う  体 の 異 変 が あっ た 時 は、 変 化 を つ け て 姿 勢 を 良 く 

し た り、 呼 吸 を 意 識 す る よ う に し て み た り っ て い う の を ⼼ が け て、 そ こ 

か ら リ セッ ト し て、 仕 事 に 取 り 組 ん で い け る よ う に な り ま し た ね。  

 

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ Y さ ん の ス ピー チ は、 ス ムー ズ に 流 れ る よ う に そ し て 感 覚 ま で 伝 わっ 

て く る ス ピー チ で し た。   ま た、 話 し て い る と き も 笑 顔 も 出 て い て 楽 し 

く 話 し て い る よ う に も 感 じ ま し た。   （ A ・ M さ ん）  

・   ひ み つ 道 具 は、 も う 使 い こ な さ れ て る よ う で 体 験 談 も 臨 場 感 が 溢 れ 

て い ま し た。 と こ と ん ト ラ イ さ れ て る 姿 が 素 敵 で す （ M ・ T さ ん）  

・ 臨 場 感 が あっ て 本 当 に 感 動 し た 感 覚 が 伝 わ り ま し た！ Y さ ん の 個 性 光 

る ス ピー チ に 名 ⾔！ 学 び を あ り が と う ご ざ い ま し た！ （ E ・ K さ ん）  

 

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

ド ラ え も ん、 ⼤ 好 き で す し、 ⽬ 指 し て い け れ ば い い な と 思 い ま す 笑。 さ 

て、  「⾏ 動 が ⾜ り て い な い」 と い う 感 覚  が ⾝ に 付 い た と い う の は す ご く 

良 い こ と だっ て 思 い ま す。 「や り 続 け て も 変 わ ら な い」 と い う 話 は よ く 

あ り ま す が、  ⾏ 動 量 と 期 待 す る 成 果 は な か な か ⽐ 例 し な い  ん で す よ ね。 

で も ⼀ 瞬、 あ る と こ ろ か ら 効 果 が 出 る と こ ろ が あ る の で、 そ こ で あ き ら 

め な い で 実 践 し て み て、  ⼀ 度 「こ れ は ⾏ け た！」 と い う 感 じ を 掴 む。 す 

る と そ れ が 横 展 開 で 別 の こ と に ⽣ か せ た り 応 ⽤ で き た り し ま す。  「こ れ 

は 前 と 同 じ よ う に ま だ ⾏ 動 が ⾜ り て い な い だ け か も」 と い う こ と を 思 え 

る の で、 実 験 し な が ら 「ちょっ と 違 う や り ⽅ を し て み よ う か な」 と 前 に 

進 ん で い け ま す。 ⾃ 分 の 体 験 だ け だ と ⼤ 変 な の で、 ゼ ロ ス ピ の グ ルー プ 

み た い に み ん な の 成 功 例 を ⾒ な が ら ⾃ 分 に あっ た や り ⽅ を 探 す と い い で 

す よ ね。  



 

 

（ A ・ M さ ん） 「 感 謝 と 礼 か ら、 思 わ ぬ プ レ ゼ ン ト！ 」 

男 性・ 会 社 員  

⽇ 常 で 使っ て き て、 ⾃ 分 に も そ し て ま わ り に も 効 果 が あっ た も の、 そ れ 

を お 伝 え さ せ て い た だ き ま す。  

 

ゼ ロ ス ピ で 教 わっ た  『感 謝 の K 』 と 『礼 法』  を 組 み 合 わ せ た も の を 僕 は 

会 社 で ま ず や る よ う に し て い ま し た。  

そ れ を やっ て い る と  だ ん だ ん 同 僚 と か、 上 司 さ ん と か に 勝 ⼿ に 親 近 感 が 

出 る  ん で す よ。 ⼀ 気 に で な い ⼈ も い ま す け ど、 た だ 苦 ⼿ だっ た ⼈ も 苦 ⼿ 

な ⼈ じゃ な く なっ て く る と か、 やっ ぱ り 「ど こ か で 何 か し て く れ て い 

る」 と い う  感 謝 の 気 持 ち が 湧 い て く る  よ う に なっ た ん で す。  

⾃ 分 の な か の 壁 が 取 れ て き た と い う 感 じ で す か ね。 だ か ら  挨 拶 と か 褒 め 

る と か 勝 ⼿ に 出 て く る よ う に  な り ま し た。  

 

そ う す る と  驚 く よ う な お ま け 効 果  も あ り ま し た。  思 い が け ず お 仕 事 の 中 

で 協 ⼒ 者 が 勝 ⼿ に 出 て き て く れ た り  と か、 頼 ん で な い の に 「⼀ 緒 に や る 

よ」 な ん て 出 て き て く れ た り と か。 こ の あ い だ は  「プ ロ ジェ ク ト に 参 加 

し て」 と ⾔ わ れ た り  だ と か。  

会 社 の 会 社 紹 介 の ビ デ オ 撮っ た 時 に ⾃ 分 が 出 て た み た い で 「出 て た 

よー」 な ん て ⾔ わ れ た り。 全 然 何 に も 『 Fake   it 』 し て る わ け じゃ な い 

し 「こ う なっ た ら い い な」 て い う イ メー ジ し て い る わ け じゃ な い し。  た 

だ た だ 『感 謝 の K 』 を 返 し た だ け な ん で す け ど。 こ れ は そ の 効 果 と い う 

か お ま け か な  と 思っ て。  

 



こ れ か ら な ん で す け ど、 もっ と  ゼ ロ ス ピ で 教 わっ て き た こ と を 上 ⼿ く 組 

み 合 わ せ て  やっ て い け な い か な と 思っ て、  融 合 さ せ て 何 か ⼀ つ の も の と 

し て こ う やっ て な い か なっ て い ま ⾊々 試 し て  い ま す。 ま ず は ⾃ 分 か ら そ 

れ を やっ て う ま く いっ た ら、 今 度 周 り の ⼈ に も 伝 え て ⼀ 緒 に やっ て み る 

と か で き た ら な と 思っ て い ま す。  

 

受 講 ⽣ か ら の コ メ ン ト ：  

・ 礼 法 と 感 謝 を 表 す と い う、 私 が 実 践 し に く かっ た こ と を 取 り ⼊ れ て い 

て、 と て も 勉 強 に な り ま し た。 周 り を 巻 き 込 ん で い る の が 素 晴 ら し い で 

す。 （ A ・ A さ ん）  

・ 教 わっ た や り ⽅ を ⾃ 分 の ⽬ 的 に 沿っ て 変 化 さ せ て い く の が 素 晴 ら し く 

て、 ⾒ 習 お う と 思 い ま し た。 ⼀ ⽇ の 始 ま り に、 感 謝 を し て か ら 仕 事 を は 

じ め る と い う と こ ろ に、 A ・ M さ ん の   周 り の ⽅ へ の 愛 情 を 感 じ ま し た。 

(Y ・ T さ ん)  

・ 本 当 に ま じ め に 真 剣 に 取 り 組 ん で い る A さ ん！ ⽇々 志 を 持っ て ⾏ 動 を 

続 け て い た か ら こ そ の 体 験！ 私 も やっ て み よ う と 思 い ま す！ い つ も 温 か 

い コ メ ン ト も 感 謝 し て い ま す。 た く さ ん の 学 び を あ り が と う ご ざ い ま し 

た！ (E ・ K さ ん)  

渡 辺 拓 か ら の コ メ ン ト ：  

⾃ 分 の い い 気 分 を ⾃ 分 だ け に 留 め ず、 さ ら に 他 の ⼈ に も 送っ て あ げ る。 

す る と 集 合 無 意 識 と し て い ろ ん な ⼈ た ち に 循 環 し て、 最 終 的 に ⾃ 分 に も 

返っ て く る  と い う こ と が あ り ま す。 そ れ を 本 当 に 実 践 し て 感 じ て い た だ 

い た ん だ な と 感 じ ま し た。 ぜ ひ み な さ ん に も 良 い 循 環 を 起 こ し て い た だ 

き た い と 思 い ま す。 そ し て  そ の 循 環 は さ ら に ⾃ 分 の 新 し い 可 能 性 に 繋 

がっ て い く  の で、 そ こ も 想 像 し な が ら ⾏っ て い く と、 よ り ⾃ 分 の や り た 

い こ と に 精 ⼒ を 注 げ て、 さ ら に ⼤ き く なっ て 返っ て も き ま す！ ぜ ひ 楽 し 

み な が ら ど ん ど ん 実 践 し て いっ て み て く だ さ い！  


