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このレポートは著作権法で保護されている著作物です。このレポートの開封をもって下記の
事項に合意したものと見なします。


〈使用許諾契約書〉


本契約は、パワーコーチ株式会社（以下、甲とする）と本著作物を購読した個人または法人
（以下、乙とする）で合意した契約です。


○第1 条 (目的) 


甲が著作権を有する本著作物の内容を、本契約に基づき、乙が非独占的に使用する権利を承
諾するものです。


○第2 条 (禁止事項) 


本著作物に含まれる内容は、著作権法によって保護されています。乙は、本内容を、甲の書
面による事前許可を得ずして、一般公開することを固く禁じます。


○第3 条 (契約解除) 


乙が本契約に違反した場合、甲は使用許諾を解除することができるものとします。


○第4 条 (損害賠償) 

乙が本契約第2 条に違反した場合、本契約の解除に関わらず、乙は甲に対し、その違約金と
して、100万円を支払うものとします。


○第5 条 (責任の範囲) 


本著作物の内容の使用に関する一切の責任は乙にあり、著作物の内容に起因して発生したト
ラブルや損害について甲は一切責任を 負わないものとします。
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■ 無意識に自分を導く言葉とは① 

先日、外部講師として講座を担当してきたセミナーがあるのですが、この中で「プ
ライマリー・クエスチョン」という話を扱います。 

これは、和訳すると「優先的な質問」という意味なのですが、簡単に言うと「無意
識に出てくる質問」のことです。 

たとえば、 
「何が悪かったんだろう？」 
「何が問題なんだ？」 
「どうすればいいのか？」 
「よかったことは何だろう？」 

などなど、いろいろな質問を、私たちは無意識にしているんです。 

そして、その無意識の質問をされると、私たちの脳みそはその答えを無意識に探し
てきます。 

「最初に挨拶をしなかったのが悪かった」 
「人材が足りないのが問題だ」 
「毎日本を読むようにすればいい」 
「最後に握手をしたのがよかった」 

このように、いろいろな答えを導いてくれるんですね。 

私たちの脳はとても優秀なので、質問をすると、かなりの確率でその答えを探し、
出してくることができます。 

その質問・答えが、元気づけになるものであっても、そして、本人を凹ませるもの
であっても。 

この答えは、「質問によって」作られます。 
質問があるから、答えがあるんですよね。 
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つまり、どんな質問をするかによって、どんな答えが出てくるかが全く違う、とい
うことです。 

実際、セミナーでも、いろんな質問をした方がいました。 
「私、なにか悪いことした？」 
「何をしようかな？」 
「本当に大丈夫かな？」 
「もっとよく生きるにはどうしたらいいんだろう？」 

そして、その質問から導かれる答えによって、その人の人生が形作られていたんです
ね。 

これは、無意識のパターン、つまり私たちが普段気づかないうちに繰り返してしまっ
ているパターンです。 

まず、このパターンを見つけ、評価してみるところから大きな変化というのは生まれ
てきます。 

具体的なステップについては、ここでは触れませんが、まずは自分がどんな質問を
自分に投げかけているか、ちょっと考えてみるといいかもしれませんね。 

その質問をより良いものにできたなら、そこから人生そのものが変わってしまうか
もしれません。 

Copyright 2014 PowerCoach Co.,Ltd. �7



■ 無意識に自分を導く言葉とは② 

さて、前回のメルマガで「プライマリークエスチョン」についてすこしだけお話を
しました。 

おさらいすると、 
• 私たちは無意識に、自分に対して質問を投げかけている。 
• その質問によって、出てくる答えが違う。 
• いい答えを引き出すには、いい質問をするのが大切 

というお話でしたね。 

で、前回の文を書きながら思ったのは、「いい質問が大切なのはわかるけど、どう
すればそれができるのか、ってことまでは、説明しきれないなぁ」ということ。 

セミナーなんかでは説明してるんですが、前回のメルマガには入りきらない分量だっ
たので… 

というわけで、今回は「どうやって質問をコントロールするか」というお話をしよ
うと思います。 

いい質問を作るには。 

これは、突き詰めて完璧にしようと思うと、セミナーでも数時間かかります。 

ただ、それを今やろうという話じゃなく、皆さんがすぐに使えてすぐに役に立つよ
うに、簡単な方法を紹介しておこうかと思うんですね。 

あ、突き詰めたい方は、カウンセリングにどうぞ（笑） 

冗談はさておき、では、どうやっていい質問を作るのかというと、 

基本的にまず、 
　◎いいこと、やりたいことの【理由】 
　◎悪いこと、不足したことの【改善案】 
を考えるのが基本です。 
多くの人は、 

Copyright 2014 PowerCoach Co.,Ltd. �8



　●悪かった点、不足した点 
　●その理由 

を考えるようで、それももちろんいいのですが、この質問を投げかけると、感情的
にはかなり落ち込みます。 

「どうしてできなかったんだろう？」 
「何が悪かったんだろう？」 

と、自分に質問すると、「できなかった理由」「悪かった点」を考えるし、答えと
して出てきます。すると、フォーカス（意識）が「できない」「悪かった」に向か
うので「できない」「悪い」感情になります。 

もちろん、うまく行かなかったときに、その理由を明らかにしてそこを改善してい
くのは必要なので、悪いことではないのですが、質問一つでもっとよくすることが
できるんです。 

たとえば、 
「今回の教訓を、次回にどう活かしていこうか？」 
「どう改善すれば、もっとよくなるだろう？」 

という質問なら、今回あまりうまく行かなかったことがあったとしても、それをよ
くしていくための方法が答えとして出てきます。 

しかも、未来へ向けてのポジティブな質問なので、結果を受けて必要以上に凹んだ
り落ち込んだりすることもありません。 

私たちの行動や考えは、感情の影響を大きく受けます。 

凹んでいるときはネガティブな考えになりがちだし、気分のいいときは行動力が増
したりしますよね。 

なので、いい感情を保ちつつ、建設的な答えを導いていくと状況はどんどんよく
なっていくわけです。 

そして、その感情を引き出す強力なツールが質問だというわけなんですね。 

なので、普段から自分の質問が 
　◎いいこと、やりたいことの【理由】 
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　◎悪いこと、不足したことの【改善案】 

になるように、言葉に気をつけていくのが、コーチング的無意識のコントロールに
なるわけです。 

もちろん、質問は一朝一夕で完璧なものができるわけではありませんが、ちょっと
気をつけて意識を向けていると、少しずつ上達します。 

今回のコーチングまめ知識 
まずは、「よかった点は何だろう？」という質問をすると、ものごとがうまく行き
始めます。 
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