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この無料レポート

「 新しい自分を作る１ ０の秘訣」

をあなたのホームページやブログで

配布してみませんか？
 

このレポートはあなたの自由に配布することができます。あなたのご友人にメールしてもいいし、

あなたのホームページに載せてもＯＫですし、メールマガジンで配信していただいても構いません。

 

レポートを読んで共感を持ってくれた方は是非お友達に紹介してください。

 

もしあなたがホームページを運営しているのであればあなたのサイトにやってくる訪問者へのメッ

セージとして、あなたのホームページのコンテンツの一部として、このレポートを活用してくださ

い。

 

もしあなたがメールマガジンを発行されているなら、このレポートをマガジンで配布してください。

 

小川　忠洋

 

このレポートを配布することは自由ですが無断で改変することはできません。

著作権はダイレクト出版株式会社に帰属します。
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リーミルティア LeeMilteer:

 

　パフォーマンスコーチ。著者。リーは生産性を上げ、生活を豊かにするミリオ

ネアマインドコーチングプログラムの創始者。彼女の強烈なプレゼンテーション

スタイルは、セールスマンやビジネスマンの生産性を上げるコーチとして、人間

の潜在能力を引き出すスピーカーとして、北アメリカで最も高く評価されている。

彼女は、北アメリカやヨーロッパを主に講演をしてまわり、何千ものセールスマ

ンをトレーニングしてきている。

 

　ウォルトディズニー、AT&T、ゼロックス、IBM、フォードモーター、フェデックス、３ M、さ

らに何百もの政府機関、協会、コンベンションなどにプレゼンテーターとして何度も講演している。

 

　世界中でセレブと呼ばれるような超有名な講師と共に講演。その一部をあげると、ダンケネディ、

ジャックキャンフィールド（本の歴史上、聖書の次に売れたといわれる、心のチキンスープ著者）

アンソニーロビンス、ジグジグラー、ノーマンビンセントピール博士(プラス思考の伝道師)、ス

ティーブンコービー（７つの習慣）ブライアントレーシー、オグマンディーノ（12 番目の天使）

などなど。

　

　彼女のビデオセミナーは、フォーチュン 500 企業（全世界のトップ 500 企業）のうちの 350 も

の企業で学習され、たくさんの有名大学でも研究されている。アメリカ海軍、ダン＆ブラッドスト

リート、アメリカ空軍、ベルテレフォン、その他多くの未上場企業のためにトレーニングビデオも

製作。また、公共放送（NHKみたいなもの）で教育プログラムも放映。その内容はケーブル TVで

アメリカ・カナダにて放映されている。

 

　また、彼女は数え切れないくらいのラジオ番組、雑誌、業界誌、新聞などでインタビューを受け

ている。その活動が評価され、連邦大学よりモチベーション理論の分野で名誉博士号を受け取って

いる。

 

クライアントの一部

  アメリカンエキスプレス  ウォルトディズニー  ディズニーワールドカンパニー  フォードモータース • • • • • 
ゼロックス  ３• M  AT&T  • • ダン&ブラッドストリート  • IBM  • フェデックス イリノイ大学  • • NASA マー

シャル宇宙センター  アメリカ陸軍エンジニア班  • • USA ミサイルコマンド  アメリカ銀行協会  アメリカ• •
女性会計士協会  セントラルフィデリティ銀行  バンクオブアメリカ  アーカンザス健康保険省  連邦薬剤• • • •
師協会  メディカルグループマネジメント  • • アメリカ女性ビジネス協会  • フロリダ情報マネジメントサービ

ス  • ジョージア州小売業協会  • バージニア市・などなど
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リー・ミルティア

こんにちは、リー・ミルティアです。よりよい自分に変わるためのライブ・セ

ミナー・プログラム「成功のための自己プログラミング」へようこそ。

 

　

このプログラムでは、皆様が自分自身の内面に注目し、自分の才能や備わっている能力を引き出し

ていくための、役に立つ情報をお話していきます。

 

この音声による教育プログラムは、現在の教育システムでは教えられていない、自分自身を成功に

導くための情報、ツール、および戦略を提供することを目的としています。

 

これらを通じて、皆様が、「自分にはこれができる」、「これができない」という思考の枠を超え

て、自分の人生に改革を起こせるようにします。
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「成功のための自己プログラミング」とは、自分自身を改革して、自分の将来を自分自身で計画的

に創造できるようにすることです。人には新しい人生を創造する無限の可能性があります。

 

しかし、そのためには、まず自分が持っているリソースやエネルギーをどう使えばよいかを明確に

知っておくことが必要です。

 

人はメンタル、体力、スピリチュアル、感情の 4つのライフエネルギーを持っています。このプロ

グラムでは、人は自分のライフエネルギーを日々の生活でどのように使っているのか、そしてどの

ように現実を認識しているのかを意識していただきます。

 

人は、外部からどんな影響を受けようが、過去に間違いや失敗を犯していようが、自信をなくして

いようが、自分の新しい運命を自分で創造していくことができるのです。

 

このプログラムは、あなたのメンタル・コンピュータ、つまり脳にインストールする、新しいソフ

トウェア・プログラムのようなものだと思ってください。

 

あなたはこのソフトウェアを使って、自分の人生の管理者となるのです。あなた自身が、あなたの

精神に入ってくる情報のゲートキーパーとなるのです。
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このプログラムは 8回～16回くり返して聞くことをお勧めします。そうすれば、プログラムの内

容があなたの潜在意識の最も深い部分にまで届くので、真の意味でプログラムの内容を学び、自分

を変えていくことができます。

このプログラムで提供する情報は、あなたが最高の自分になるために必ず役立つものであると保証

します。このプログラムを聞くたびに、自分は自分の最も貴重な資産、つまり自分の知的資本に投

資しているのだと自分に言い聞かせてください。

 

覚えておいてください。あなたが今、耳を傾けている瞬間にも、パワーが備わっています。

 

あなたがそのパワーを使って、今このときにどんな決定をするか、どんな習慣を行うか、どんなア

クションを起こすか、それによってあなたの未来が決定されるのです。私は自信をもって「成功の

ための自己プログラミング」をお届けします。
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それでは、皆様の人生を変えるための非常に大きな力となる 10 のコンセプトについてお話ししま

す。これらのコンセプトは、あなた自身のライフスタイルや、性格、職業に合わせてカスタマイズ

してください。

 

これからお話しすることは、皆様の人生に非常に役立つものです。しかし、その前に、このプログ

ラムのテーマを理解していただくことが重要です。

 

このプログラムのテーマは「自分を愛すること」、そして「自分で責任をとること」です。

 

自分の人生に責任があるのは自分だということ、たった 1 人の人間でも世界をよりよく変えられる

のだということ、そして自分の運命を決定するのは与えられるチャンスではなく自分が行う選択で

あるということ。

 

本日は、これらのことについてお話ししていきます。
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私の好きな言葉に、オリバー・ウェンデル・ホームズ氏の「新しいアイデアで膨らんだ人の心は、

もう元の形に戻らない」という言葉があります。この言葉は、まさに真実を突いています。

 

何事もいつもと同じやり方でやっていると、すでに得たものと同じものしか得られません。

 

ですから、ここで、自分の持つライフエネルギー、つまりメンタル面、体力面、および感情面のエ

ネルギーを集中して、自分がなれる最高の自分を目指しましょう。

 

「成功のための自己プログラミング」は、実証済みの強力なテクニックを組み合わせたものです。

 

これらのテクニックによって、自信を強めたり、人間関係を改善したり、よりよいリーダーになっ

たりと、人生のあらゆる側面を改善することができます。

 

しかし、くり返しますが、まずはこれらのテクニックを使いこなす方法を身に付ける必要がありま

す。そして、今までとは違ったことにチャレンジしてみることが必要です。
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本日お話しする 1 つ目のコンセプトは、「セルフイメージの改善」です。自分自身に対して持って

いるイメージ、それが、あなたという存在の核になります。自分自身に関することはすべて、自己

認識によって決まります。

 

自分はどのくらいの年齢に見えるか、どのくらいのエネルギーがあるか、どのくらい健康か、人間

関係の構築がどのくらい上手か、仕事でどのくらい成功しているか、どのくらい稼いでいるか、ど

のくらい向上心があるか、どのくらいよい親であるか。このようなことはすべて、自己認識に基づ

いて決まります。

 

セルフイメージの改善がなぜ重要かというと、人の持つセルフイメージは、人生の非常に早い段階

で形成されるものだからです。

 

事実、心理学者たちは、セルフイメージは 5歳～7歳までに形成されると言っています。そしてそ

れは、先生、親、友だちなど、幼少時に周囲にいた人間によって形成されるイメージなのです。

 

私たちは皆、周囲の者たちが植え込んだ自己に対するイメージを思考体系に組み込み、それを疑う

ことすらしなくなります。しかし、時代遅れの情報が保存された古いコンピュータを使おうとは思

わないでしょう。
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それと同じで、幼い頃に植え込まれた古い情報がつまった脳で思考することは、やめなければなり

ません。

あなたが日々、どうやって人生を生きているか、自分の才能、能力、創造性、知性などをどう認識

しているかは、幼い頃に植え込まれたセルフイメージに基づいているのです。

 

本日は、自分自身に問いかけることを通じて、自分自身をプログラミングしていきます。用意はい

いですか？

 

人が心の中で自分に語りかけることの75～80％は、ネガティブな内容です。

 

しかし皆様も、コンピュータに「間違ったデータを入力すれば、間違った結果しか得られない」と

いう言葉を聞いたことがあるでしょう。精神についても同じことが言えます。

 

人は皆、自分自身に対する預言者です。「自分はこうだ」と考えれば、そのとおりの人間になるの

です。これに限界はありません。代償を支払う覚悟さえあれば、人は何にでもなれるのです。

 

成功には代償が付き物です。成功するためには、自分を愛し、自分の価値を認め、より成功した人

間になれるような行動を日々実践するという代償が必要になります。

 

ところで私は、人は、親や社会、友だち、先生など、幼少時の環境からセルフイメージを植え込ま

れた犠牲者であるとは思っていません。彼らは、そのとき彼らが持っていた最善の情報をあなたに

伝えただけなのです。
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彼らは、当時彼らが持っていたリソースを利用して、あなたはこういう人であると考え、そのイメー

ジをあなたに伝えていただけなのです。

しかし、現代に生きる私たちには、より多くのリソースがあります。本、テープ、ビデオ、セミナー

などのリソースはすぐに手に入ります。それらを利用すれば、なりたい自分になれるのです。

 

しかし、まずはどんな自分になりたいのかを選択しなければなりません。くり返しますが、自分の

運命を決定するのは、与えられるチャンスではなく、自分自身が行う選択なのです。

 

ここで少し、私自身のことについてお話しします。私は 1980年からプロの講演者として活動して

います。

 

住まいはバージニア州バージニアビーチですが、生まれ育ったのは、バージニア州の片田舎のチャ

カタックという小さな町です。チャカタックといっても誰も聞いたことがないでしょう。非常に小

さな町なのです。

 

両親は農業を行っていて、とてもすばらしい人たちでした。両親には、「19歳か 20歳になったら

結婚しなさい。そうすれば幸福な人生を生きられるよ」と教え込まれて育ちました。

 

私自身も、結婚したら、白い柵で囲まれた、バラの咲く庭のある、お洒落な白い家に住むのだとい

うイメージをふくらませていました。同じように育てられた人は多いと思います。
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しかし、20歳頃になると、はっきりとは分からなかったのですが、何か変だ、と思うようになり

ました。白馬の王子様はまだ私の前に現れていなかったのです。

チャカタックの田舎に住んでいた私は、「ここにいても王子様は私を見つけられない。私自身が探

しにいかなくちゃ」と決めました。そして、ある日、王子様となる人を見つけたのです。

しかし、まぶしい地平線に立っていたその王子様は、私のほうを見ると、馬にまたがって、やがて

立ち去ってしまいました。

 

私は、「どうして行ってしまうの？あなたは私と結婚してくれるはずでしょう？私を幸せにしてく

れるんじゃないの？」という気持ちでした。

 

皆様は、人生で最も辛い経験とは、同時に、自分を最も聡明にしてくれるものであることに気付い

ているでしょうか。

 

人生で最も苦しかった時期にこそ、最も多くのことを学んだということに気付いているでしょうか。

私はこのときの経験から、自分の人生のクオリティには自分自身が 100％責任を持たなければなら

ないということを学びました。

 

友だちや親、職場の上司など、人生で出会う人たちのせいにはできません。住んでいる場所や国の

せいにはできません。自分のことは自分が責任を持たねばならないのです。
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チャカタックには、人生の手本となるようなプロフェッショナルな女性があまりいなかったので、

私はたくさんの書物を読みあさりました。そのおかげで私は成功できたのです。ここで、成功とは

いったい何であるかについてお話ししましょう。

 

成功とは、お金や肩書きを得ることではありません。もちろん、それを望んでも構いません。

 

しかし、私の言う人生における成功とは、自分自身を好きになること、役に立つ人間になること、

他者にとってのよいメンターとなること、自分の可能性を活かしていると実感できること、自分に

できる最善のことをしていると実感できること、そして自分の人生のクオリティに満足し、人生を

楽しんで生きていると実感できることです。

おとぎ話とはおもしろいもので、最後は必ず、「その後、お姫様はずっと幸せに暮らしました」で

終わります。現実の人生には苦しいこともあるのに、そのことには触れません。

 

自分以外の誰かが自分を幸せにしてくれるというのは非現実的です。自分を幸せにするのは自分な

のです。

 

さて、私は、人生で成功するための本をたくさん読んできましたが、それらの本から 1 つ学んだこ

とがあります。それは、人の精神とはコンピュータのようなものであり、自分が入力した情報が文

字通りそのまま出力されるということです。

 

何かにエネルギーを注ぎ込めば、必ずなんらかの結果が返ってきます。よい結果の時もあれば悪い

結果の時もありますが、エネルギーを使えば、必ずなんらかの形での結果が得られるのです。
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ここで、人の精神、つまり人のコンピュータが働く仕組みを手短に説明します。人のコンピュータ、

つまり脳は、2 つの部分から成っています。

 

1 つは、意識の領域です。これは理性を司る部分で、善悪を判断したり、決定したりします。人生

を切り開いていく部分です。

 

もう 1 つは、潜在意識の領域です。これは膨大なメモリー領域のようなもので、自分が見たこと、

聞いたこと、読んだこと、あるいは自分が晒された状況の情報など、あらゆるものを記憶します。

また、筋肉の動き、食欲までをも支配しています。

 

科学者によれば、人の潜在意識が記憶できる情報量は、全世界の図書館にある情報すべてを合わせ

た量よりも大きいそうです。

率直に言って、私は、それはちょっと信じがたいと思ったのですけどね。

なぜなら、2階建ての家に住んでいる人なら、2階に上がったのはいいが、何をするために 2階に

上がったのか忘れたという経験があるはずでしょう。しかし、とにかく人の潜在意識は、その人が

得たあらゆる情報を常に保存しているのです。

 

人生で成功できるかどうかは、80％がその人の姿勢にかかっており、才能による部分は 20％です。

ですから、いろいろなことを学べば成功に近付けるのです。

 

この｢成功のための自己プログラミング｣の目標は、自分自身を好きになり、自分のコンピュータに

入力される情報の質について、自分自身が責任を持つようにすることです。人は皆、自分の考えた

とおりの人間になるのです。
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ヘンリー・フォード氏は、「あなたができると思おうと、できないと思おうと、どちらも正しい」

という言葉を残していますが、これは真実です。

 

私たちは自分の精神にインストールされた古いプログラムのせいで、自分の可能性を活かせないで

いるのです。事実、人は生まれつき備わっている可能性の 5～15％しか使っていません。これはつ

まり、人にはさらに文字どおり95％の可能性があるということです。

 

潜在意識そのものは善悪の判断ができません。潜在意識は、あなたが思ったとおりに反応を返すだ

けです。

 

ですから私たちは、自分自身を愛し、自分の精神に入ってくる情報の質に注意することによって、

自分の可能性や、スキル、才能、自信、キャリア、人間関係などを改善することができるのです。

 

人は血と肉だけで出来ているのではありません。人の身体には4ボルトの電流が流れています。

あなたが、これは良い、これは悪い、これは正しい、これは間違っている、これは真実だ、これは

嘘だなどと考えるたびに、4ボルトの電流が脳の意識の領域から無意識の領域へ流れ込みます。

 

そして、この流れた跡が溝になり、現実認識図を生み出します。人はこの現実認識図に基づいて思

考します。人は、目の前のものを目で見ているのではなく、脳で見ているのです。

 

このことをお話しする理由はこうです。人は自分の周りにコンフォートゾーン（快適領域）を持っ

ています。コンフォートゾーンとは、自分が自信を持ってできる範囲のことです。
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このゾーンの外に出ると、自分にできないことに直面しなければならないので緊張します。

 

ですから、この｢成功のための自己プログラミング｣では、情報と現実認識図を使って自分の精神を

文字どおりプログラミングすることによって、計算済みのリスクをとり、生まれ持った才能を引き

出し、最高の自分になれるようにすることを、もう 1 つの目標としています。

 

私たちは、自分が潜在意識に植え込んだ情報に基づいて現実を認識しています。ですから、自分自

身を常にプログラミングし、自分のセルフイメージを改善するのです。

 

人が「楽に働きたい。きつい仕事はいやだ」などと思うのは、その人の潜在意識が、その人が抱い

ている「自分はこのくらいしかできない」という現実認識図と現実とを調和させようとしているか

らです。「このくらいしかできない」と考えていれば、本当にそれくらいしかできないのです。
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2 つ目のコンセプトは、これは非常に強力なもので、「ポジティブになる」ということです。 人生

で成功するかどうかは自分自身の姿勢にかかっています。ですから、ポジティブな姿勢を保つこと

は非常に重要です。

 

チャンスをものにできる考え方をしなければなりません。今までとは違った見方で自分自身を見る

ようにしなければなりません。

 

あなたが良い、悪い、本当だ、嘘だ、正しい、間違っているなどと考えるたびに、4ボルトの電流

が脳内に流れ、思考パターンの溝を作るのです。このパターンによって、あなたの未来が決定され

るのです。

 

皆様は、目一杯ドレスアップしていい気分でいるときに、ネガティブな人に話しかけたことがあり

ますか？そういう人と話していると、自分のエネルギーが吸い取られてしまうのを感じたことはあ

りませんか？

 

ネガティブな人は、他人の元気を吸い取る「エネルギー・ヴァンパイア」と呼ばれています。
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私のちょっと変わったユーモアのセンスで解釈すると、ネガティブな人というのは、全身シラミま

みれの人です。彼らの身体に付いているシラミが私自身に飛んでこないように気をつけることが、

私の人生における目標の 1 つとなっています。

人は、自分で何かを選択するというパワーは持っていますが、自分の外にあるものについては何の

パワーも持っていません。

 

私はそのことに気が付いていますから、非常にネガティブな人の周りにいるときは、「気をつけな

くちゃ。シラミが飛んでくる。シラミが飛んでくる」と思って、彼らのネガティブな思考に影響さ

れないようにしています。

 

さて、人が感じるストレスの 90％は、ストレスの元である出来事にまったく関係ありません。自

分の感情を傷つけたり怒らせたりできるのは、他者ではなく自分自身なのです。

 

ですから私たちは、常に自分自身を愛し、ポジティブな思考を選択できるようにしなければなりま

せん。私は人を 2 つのカテゴリーに分けています。楽観主義者と悲観主義者です。

 

悲観主義者は、自分のことを現実主義者と呼びたがります。実際にそう自称しています。人のパワー

とは選択することなのです。確かに、人生ではネガティブなことも起こります。

 

私自身は悲観主義者ではありませんが、それでもやはり、人生をネガティブに捉えてしまうことも

あります。
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しかし重要なのは、人生で起こる出来事そのものではなく、その出来事を自分がどのように感じて、

どのように反応するかです。人は、自ら人生に働きかける者になるか、人生に生かされる者になる

かしかありません。

 

自ら人生に働きかける者は、どのような状況においても、自分は何を言うのか、何をするのか、ど

のような考え方を選択するのか、自分自身で明確に決断できる人です。 

一方、人生の出来事に反応するだけの人は、他者の意見に反応し、周囲の状況に反応するだけで、

あまりパワフルな人ではありません。

 

たとえば、渋滞に巻き込まれることがありますね。今日も、ここにいる皆様のほとんどが、ここに

来る時に渋滞に遭ったはずです。渋滞に巻き込まれると、どんなに泣き叫んでも渋滞は緩みません。

車の流れはどんどん遅くなるだけです。

 

ですから、あらかじめ渋滞に遭わない道を選択しておくことが重要になります。人生もこれと同じ

で、自分がどんな人生を歩みたいのかを、日々選択しなければなりません。

 

皆様に 1 つ覚えておいてほしいのですが、自分のネガティブな部分を強めるようなことを考えては

いけません。

 

ネガティブなことを考えれば考えるほど、脳内に 4ボルトの電流が流れ、ネガティブな思考パター

ンの溝がさらに深まり、ネガティブな現実認識が強まります。
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この現実認識が自分のセルフイメージを作っているのです。あなたという人間は、自分が過去に選

択した思考の集大成なのです。

 

それから、ポジティブな人間になるためにもう 1 つ、自分の生理機能が働く仕組みについても覚え

ておいてください。

 

本当に気持ちを向上させたい、元気になりたいと思ったら、姿勢を正して、「自分は元気だ」と声

に出して言って、脳にポジティブなメッセージを送りましょう。

 

潜在意識は善悪の判断ができません。潜在意識は、自分がこうだと思ったとおりに働きます。

たいていの人は午後 3時頃になると、「もう疲れた」と言い出すでしょう。すると、その人の生理

機能は実際に低下し始めます。「もう疲れた」と考えることが、脳に対する「疲れなさい」という

命令になるのです。

 

ですから、セルフイメージを向上させるには、自分の生理機能を活性化することも 1 つの方法です。

普段から健康に気をつけ、深呼吸して、自分に活力を与えるのです。深呼吸することによって、実

際により多くのエネルギーが得られます。

 

ここで、皆様に宿題を出します。非常に大切な宿題です。明日、朝がきたら、起きますよね。ほと

んどの人にとってはごく普通のことです。

 

朝、起きたら、まっすぐにバスルームに行って、ドアを閉めてください。ドアを閉めることが重要

です。
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バスルームに入ったら、鏡を見て、その朝に持っているありったけの元気を込めて、「すごくいい

気分！　元気溌溂！　今日もステキ！」と言ってください。

 

きっと笑いがこみ上げてきます。そして笑い終えたら、もう一度、同じことを言ってください。自

分を元気付けることを言うのです。これを 21日間続けたら、必ずより明るい気持ちで人生を生き

られるようになります。

 

なぜ 21日間かというと、人が新しい習慣に慣れるのには、大体このくらいの日数が必要だからで

す。

 

人が日々考えることの 75～80％はネガティブなものです。ですから、朝起きたら、自分の脳、つ

まり自分のコンピュータに、「今日はよい一日になる」というメッセージを伝えます。

　これによってストレスを減らし、創造性を引き出し、自分をより好きになれるようにし、よりよ

いライフ・クオリティが得られるようにします。つまり文字どおり、人生で成功できるように自分

自身をプログラミングするのです。

 

ドアを閉める理由は、明日の朝あなたがこれをやっているときに、家族に邪魔されないようにする

ためです。
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3 つ目のコンセプトは「イメージ化」です。これはぜひ意識してもらいたい重要なコンセプトです。

イメージ化は、ほかにもたくさんの呼び方がありますが、これはつまり、想像力を働かせるという

ことです。

 

想像力とは、心の作業場です。人が生み出すものは、まずその人の心の中で生み出され、その後で

現実に生み出されていくのです。イメージ化は非常に強力なテクニックです。

 

人は生まれてから死ぬまでずっとこの能力を保持しており、これを使って生きています。実際に人

はイメージ化の能力をどう使っているのか、例をお話ししましょう。

 

皆様の中に、プレゼンテーションを行うことのある方がどれだけいらっしゃるかわかりませんが、

あなたが最後にプレゼンテーションを行ったときのことを思い出してください。

 

そのときあなたは、壇上に上がるときにつまずいたらどうしよう、メモを落としたらどうしよう、

水をこぼしたらどうしよう、失敗したらどうしよう、などと想像しませんでしたか？

 

そうやって失敗を想像することによって、実際に失敗するように自分をプログラミングしているの

です。
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それから、何もすることがなくて暇なときには、10年前に犯した失敗を思い出したりするでしょ

う。そして、当時の自分はなんてバカだったんだろうなどと思って、細かなところまで思い出して

は自分を責めます。

すると、知らないうちに脇の下に汗をかいていたり、心臓がドキドキしたり、緊張したり、気分が

悪くなったりします。

 

これは、その人の潜在意識が、過去の出来事を思い出しているのか、今その出来事を経験している

のか、区別できないから起こるのです。人の神経系統は、想像の出来事と現実の出来事を区別でき

ないのです。ですから、失敗を想像しないようにすることが重要です。

 

世界クラスのアスリートたちは皆、イメージ化を使ったトレーニング、つまりイメージ・トレーニ

ングを行っています。ここで、イメージ・トレーニングを行う方法についてお教えします。

 

それでは、まず、精神が働く仕組みについてお話しします。

 

あなたが考えたことはすべて、脳内で現実認識図に変換されます。ですから、自分の精神をプログ

ラミングするには、朝起きてすぐの時間が最適です。

 

今、ここにいる皆様の脳波は、ベータ波の状態になっています。少なくとも、ほとんどの人がそう

です。私1 人だけは、ベータ波になっていないかもしれませんけどね。

 

しかし、朝目覚めたときは、脳波はアルファ波の状態になっています。朝、脳をプログラミングす

るということは、情報を受け入れられるモードにするということです。
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言っておきますが、イメージ化は自分を欺くためのツールではありません。

たとえば、私の身長は 170cmですが、私は 179cmになりたいと思っているとします。しかし、

私がどれだけ身長 179cmの自分をイメージ化しても、179cmにはなれません。ですから、現実

的に可能な範囲で理想の自分をイメージ化するのです。

 

今どんな自分であるかではなく、今後どういう自分になりたいかを、現実的に思い描いてください。

そして、見るもの、匂い、音、感情など、どんな小さなものもすべてリアルに想像してください。

現実は無視します。

 

皆様は、明日の朝、目覚めたら、自分の人生という映画の主役、監督、編集者、そして脚本家にな

るのです。人は、自分が思ったとおりの人間になります。

 

何かを考えたら、その思考に費やしたエネルギーはなんらかの効果を生み、なんらかの結果を返し

ます。人生は選択できるのです。自分の人生をすばらしいものにしたいと思うなら、イメージ化の

ようなテクニックを利用しなくてはなりません。

 

ですから、明日の朝は、自分の人生という映画の主役、監督、編集者になってください。ベッドか

ら出る前に、5～10分間、現実を無視して、今の自分ではなく、これからなりたい自分を、詳細に

思い描いてください。

 

夜、寝る前にも同じことをします。ある状況に陥っても、それにうまく対処している自分。自信に

満ちて、計算済みのリスクをとれる自分。こういう自分を想像してください。
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イメージ化によって自分のパフォーマンスを向上できる分野はたくさんあります。自信を強める、

体重を落とす、タバコをやめる、交渉の腕を上げる、昇給や昇進を求める準備ができるなどです。

スポーツから個人的な趣味、人間関係まで、あらゆる分野において自分を向上できるのです。何を

向上させるかは、あなた次第です。

 

私が初めてイメージ・トレーニングをしたときの話をします。私は 1980年にプロの講演者となり

ましたが、それ以前は商業不動産業界で働いており、あるとき 20 名の人たちの前で営業プレゼン

テーションを行う機会がありました。

 

正直に言いますが、私はこのプレゼンテーションを行うのが怖くて仕方ありませんでした。皆様は

ご存知でしょうか。プロの職業人が一番不安に思うことは、人前で話すことなのです。

 

恐ろしいと感じるものはいろいろありますが、人前で話すということは、ヘビよりも死よりも恐ろ

しいものなのです。信じられないでしょう。

 

でも、「人前で話をしなければならないくらいなら、死んだほうがマシだ」とか、「2、3匹のヘ

ビを手掴みするほうがマシだ」などと書き残している人たちがいるのです。私もまさにそういう気

分でした。しかし、私は幸運でした。
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当時、私より 20歳ほど年上の女性がいて、私はその人をメンターとしていました。

 

私は彼女のところに行き、「プレゼンテーションなんてできない。20 人の前で話をしなきゃいけ

ないなんて、きっと私は両手に汗をかいて、下痢か吐き気かわからないような胃の痛みに襲われる

わ」と泣きつきました。本当にそう言って泣きついたのです。

そうしたら彼女は、それまで誰も私に与えてくれなかったようなアドバイスをくれました。それを

皆様にもお教えします。彼女はこう言いました。

 

「リー、チャンスはあなたを待ってくれませんよ。だからあなたは、チャンスをものにできるよう

に、メンタル的にも体力的にも感情的にも準備しておかなければいけません。あなたがチャンスを

活かす準備をしていなかったら、チャンスは別の人のところに行ってしまいますよ」。

 

そして彼女は、「今日から 21日間、朝起きたら、現実を無視したイメージ・トレーニングを行っ

て、自分のセルフイメージを高めなさい」と言いました。イメージ・トレーニングのやり方も具体

的に教えてくれました。

 

私は言われたとおりにしました。実際に、プレゼンテーションの日までのおよそ 30日間、イメー

ジ・トレーニングを実行しました。

 

毎朝起きると、20 人の前に立ってプレゼンテーションを行っている自分を想像し、目に見えるも

の、匂い、音、感情などをこと細かに想像しました。

 

私はその 20 名の人たちがどんな人たちなのか知らなかったので、ネイビーブルーのスーツを着た

20 名の男性が目の前にいるように想像しました。
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そして、いよいよプレゼンテーションの日になりました。結果はどうだったでしょう? 20 名の人

たちは、微笑みながら私のプレゼンテーションを聞き、最後には拍手してくれました。

 

プレゼンテーションは成功でした。彼らが契約書にサインしてくれたおかげで、成功はさらに確か

なものとなりました。

私はイメージ･トレーニングで、あらゆる細かい点までリアルに想像しました。そして、それを毎

朝毎晩やりました。私は今、プロの講演者として皆様の前でお話ししていますが、この話は冗談で

はありません。

 

あのプレゼンテーションの日、20 名の人たちの前に立ったときは、本当に緊張していました。し

かし、そこで、成功する秘訣を学んだのです。プレゼンテーションを始めて 1分 30秒後には、お

もしろいことに気付きました。

 

それまで、私が自信を持って快適に話せるのは 1対1 での会話のときだけでした。つまり私のコン

フォートゾーンは 1対1 までだったのです。それが 1対20 にまで広がったのです。

 

プレゼンテーションの日までに、プレゼンテーションをうまく行える自分を想像しながら、脳内で

42回以上もリハーサルしていたおかげです。また、自分の感じる緊張というものも、文字どおり

制御できるものだとわかりました。

 

これは人生において大きな発見でした。緊張を制御して、精神力、体力、感情の 3 つのエネルギー

を集中させれば、成功できるのです。
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しかし、イメージ・トレーニングとは、単に脳内で何度もリハーサルするということではありませ

ん。

 

たとえば、私はプレゼンテーションの準備に費やした 21日間で、鏡の前に立って身振り手振りの

練習をしました。自分の話をテープに録音して、話し方を研究しました。自分が話す内容はすべて

原稿に書き起こしました。

 

誰かがわざと反対意見を述べることも想定して、それを論破する材料もすべて準備しました。待ち

伏せ攻撃されるよりは、何度も何度も練習するほうがよいのです。私は本当にそう思います。イメー

ジ化はその助けになります。

 

皆様はまず、イメージ化をどこに利用するかを決めなければなりません。あなたが今直面している

問題は何でしょうか？そろそろ昇給させてほしいとか、昇進したいなどと思っている人もいるでしょ

う。

 

体重を落としたい、悪い習慣をやめたい、テニスやゴルフの腕を上達させたい、カクテルパーティ

でもっと堂々と振る舞えるようになりたい、交渉術を磨きたいなど、いろいろな望みがあるでしょ

う。

 

イメージ化は、このような望みをかなえるために容易に利用できるものです。

 

自分を十分に愛して、自分のライフエネルギーを使って、なりたい自分を想像すればよいのです。

人は皆、自分の考えたことをそのまま現実認識として、自分のコンフォートゾーンを広げていける

のです。
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私はウォルト・ディズニー社と共に仕事をしています。ディズニー社と仕事をしていて、1 つ気が

付いたことがあります。それは、「失敗してもかまわない。失敗から多くを学ぶことのほうが重要

だ」ということです。

 

創業者のウォルト・ディズニー氏自身も失敗したことがあります。彼は破産し、神経を病んでいた

時期がありました。

 

私は、このあいだディズニー社に出向いて仕事をしたときに、1 つすばらしい話を聞きました。ディ

ズニー氏が他界した後の話です。

 

ある学生のグループがエプコットセンターを訪れたのですが、そのうちの 1 人が、「ディズニー自

身はエプコットを見ることができなかった。それが残念だね」と言いました。

 

それを聞いた仲間は、「何を言ってるんだ。ディズニーはエプコットを見ていたよ。心の目でね。

だからこそ、今それがここにあるんじゃないか」と言って笑い出しました。

 

これはまさにそのとおりです。自分が今イメージ化しているものが、将来現実のものとなるのです。

くり返しますが、あなたは犠牲者ではありません。あなたは自分のなりたい自分になれるのです。

 

私がこの世で最も好きな言葉は、ヘレン・ケラーの残した言葉です。「この世で一番哀れな人は、

目は見えていても未来への夢が見えない人です」という言葉です。
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ですから、皆様、一人一人にお願いします。ウォルト・ディズニー氏のようなビジョンを持つ人間

になってください。人は皆、偉大なのです。人は皆、力を持っているのです。自分がどれだけ成功

するかは自分自身で選択できるのです。

 

そして、もう 1 つ、たった 1 人の人間でも世の中を改善できる、周囲の人間に教えていくことがで

きるということを覚えておいてください。

 

今まで以上のエネルギーを使って、日々、自分自身を向上させ、自分の持つ創造性を引き出し、自

分のスキル、才能、能力、知性を活用することが、社会全体にとってプラスとなるのです。1 人の

人間でも世の中を改善できるのです。

 

とにかく自分自身を十分に愛してください。そして、科学者になってください。

 

実際に科学者になれと言うのではありませんよ。科学者になったつもりで、自分自身を実験してみ

るのです。これを今後の人生でやってみてください。これまでは無意識にやってきました。これか

らは意識的にやるのです。
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次にお話しするコンセプトは、セルフトーク、あるいは「自己肯定」というテクニックです。私た

ち人間は、基本的に、視覚、聴覚、触覚という 3 つの感覚を通じて物事を認識しています。触覚は

運動能力とも呼ばれます。

 

イメージ化は、精神にプラスの情報を与えて、よりポジティブな現実認識をできるようにするもの

です。自己肯定は、その次のプロセスとして、自分のライフエネルギーを使ってイメージ化したも

のを強化するのです。

 

自己肯定ではこれができます。自己肯定とは、なりたい自分をイメージしたポジティブな短い言葉

を言うだけのことです。これがあなたの潜在意識を刺激し、現実認識図となるので、なりたい自分

に近付くことができます。

 

自己肯定の言葉は、一日にいくつ言ってもかまいません。ポジティブな言葉なら好きなだけ言って

よいのです。
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人の考えることの 75～80％はネガティブなものです。ですから、意図的にポジティブな情報をもっ

と脳に与えるようにすれば、ある日突然、それが現実のものとなるのです。人は自分の思ったとお

りの自分にしかならないからです。

 

たとえば、私は 1980年にプロ講演者になったとき、よい講演者になろうと思って、一日に 7～21

回、「リー・ミルティアは優れた講演者だ」と自分に言い聞かせていました。

自分の名前を入れて言うのは、優れた講演者が誰であるのか、潜在意識が混乱しないようにするた

めです。もちろん、そうはいっても、心の中にはいつも「それは嘘だ、それは嘘だ」と言う声があ

りました。

 

しかし、そういう小さな声もコントロールできるのです。ポジティブなことを言い続けているうち

に、それがどんどん自分の脳に植え込まれていきます。

 

自分がなりたい自分になり、自分の考えに基づいて自分の将来を創る。それが人の持つパワーなの

です。ですから、自分自身についてポジティブなことを言いましょう。

 

自分は、あんなことやこんなことを日々ますます上達している、毎日ますます若々しくなっている、

などと言うのです。誰にも迷惑はかかりません。

 

私は自信がある、ストレスフルな状況にもうまく対処できる、考えをまとめられる、約束の時間を

守れる、などと力強い言葉を言いましょう。
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ときには、過去に埋め込まれたプログラムが「それは自慢じゃないか」と語りかけてくることもあ

ります。しかし、自分の人生に対する責任は 100％自分にあるのですから、自分が自分に対して発

する言葉にも 100％責任を持たねばなりません。

 

ですから、ポジティブなことを言い続けて、自慢しているんじゃないかと思う気持ちに上書きする

のです。ポジティブなことをしている自分を褒めて、ポジティブな面を強化するのです。ネガティ

ブな面を強化してはいけません。

これを続けることによって、ある種のスキルを得られます。私はこれを「意識のスキル」と呼んで

います。つまり、意識的になるということです。

ほとんどの人は人生を無意識にやり過ごしています。皆様にお願いしたいのは、意識的になってほ

しいということです。意識のスキルとは何かというと、自分に語りかける言葉に常に注意するとい

うことです。

 

皆様の中に「自分は遅刻してばかりいる」といつも言っている人はいないでしょうか。このように

言うことによって、自分自身に何をプログラミングしているかわかりますか?「遅刻しろ」と命令

しているのです。

 

午後 3時頃になれば、「もう疲れた」と言うでしょう。これは自分自身に何をプログラミングして

いるでしょうか？そう、「疲れろ」です。
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1 つ覚えておいてください。非常に重要なことです。人の潜在意識に冗談は通じません。潜在意識

は自分が考えたとおりに忠実に働きます。

 

「自分は遅刻ばかりしている」と考えれば、「いつも遅刻すればよいのですね、了解」と、「もう

疲れた」と考えれば、「疲れればよいのですね、了解」となるのです。

 

「なんだか頭痛がするな」と思っていたら、15分後に激しい頭痛に襲われたということがあるで

しょう。「なんだか頭痛がするな」と思うことによって、潜在意識に「頭痛を起こせ」と命令して

いるのです。潜在意識はそれに従って頭痛を起こしているのです。
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人は本当に、自分が思ったとおりの自分になるのです。次に、「パターンの中断」というコンセプ

トをお話しします。

 

パターンの中断とは、自分自身についてネガティブなことを考えているときに、あえてポジティブ

なことを考えて、脳を流れる 4ボルトの電流の跡をポジティブな思考で上書きすることです。

 

たとえば、もしあなたがいつも「自分は遅刻ばかりしている」と思っている人なら、「そんなこと

は考えるな」と考えます。もしくは、私の好きな言い方ですが、「違う、それは私らしくない」と

考えるようにします。

 

時速 140kmで車を運転して職場に向かっているときも、もし自分が、「また遅刻する、また遅刻

する」と考えていたら、「そうじゃない。それは自分らしくない。自分はいつも 10分の余裕を持っ

て家を出ていて、いつも時間どおりに出勤している」と考えるのです。

 

このように考えていると、翌日すぐには無理かもしれませんが、近いうちに必ず、あなたは時間ど

おりに出勤するようになります。
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パターンの中断のテクニックを使って、すでに脳に入力されたネガティブな情報を上書きして置き

換えるのです。

自分は不器用だ、あれが下手だ、これが下手だなどとばかり考えている人は、実際に自分自身に

「不器用になれ」と命令しているのです。

 

私の経験からお話しします。私が小学校 4年生のときです。ある日、私は、スペリングの成績に

F（落第）がついた成績表を持って家に帰りました。

 

私は、この Fのついた成績表を親に見せるに当たって、小学 4年生なら誰でもできるような賢い行

動を取りました。別に Fを B に書き換えたわけではありませんよ。そこまで賢くはありませんでし

た。

 

しかし私には、小学 4年生なりの戦略があったのです。私は学校から家に帰ると、部屋を掃除して、

お皿を洗って乾かし、時間どおりに宿題を済ませ、弟の世話をしっかりしました。

 

私の母は頭のよい女性です。母は何かあると感じ取り、私をキッチンに呼び出すと、「ねえ、リー、

何か悪いことをしたの？大事なものを壊したの？それとも今日は成績表をもらえる日だったの？ど

れかしら？」と尋ねました。

 

正直言って、そのとき私は脚が震えていました。私は平凡な生徒で、成績は B かCばかり。学校で

好きだったのは美術の授業と休み時間だけでした。

 

母に Fのついた成績表を見せたら、もっと勉強しなきゃだめだと叱られるのがわかっていました。

結局は逃げられないものですが、その日は運良く母の機嫌がよかったのです。
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母は成績表を見ると、私を見て、「リー、スペリングが Fだったのはとても残念ね。でも、あなた

を叱ることはできないわ。ママもスペリングが苦手なの。あなたはママに似たのね」と言いました。

 

それを聞いて私は、「じゃあ、私がスペリングが苦手なのも当然ね。不完全なスペリング遺伝子を

もらったんだから」と、ホッとしました。

 

その日以来、私はスペリングの勉強をしたことはありません。自分はスペリングが苦手だ、ミルティ

ア一家はスペリングが苦手だという考えは、すでに私の思考体系にインプットされています。

 

大学時代、母のことをいろいろな人に話していたせいか、当時の大学の教授たちも、私のスペリン

グについて全く気にしていなかったようです。

 

皆さんは、普段から、どのくらい、自分を「失敗」に導くようなことを口走っているでしょうか？

私は数学が苦手です。スペリングも苦手です。忍耐力もあまりありません。地図もよく読めません。

 

自分はコミュニケーションが苦手だ、作文が苦手だ、これが苦手だ、あれが苦手だなどと、自分自

身に対して言うことはすべて、そういう現実認識図を脳に植え込み、実際にそれを現実化してしま

うということなのです。

 

ですから、自分自身を十分に愛し、常にポジティブな情報を脳に与えて、古い思考パターンを中断

するようにしてください。

 

1 つ、皆様に気付いてもらいたい重要なことがあります。私たちは皆、自分の周りにいる人たちに

とってのメンターなのです。
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周囲の人たちにとって、私たちは確かにメンターであり、リーダーなのです。自分の振る舞いによっ

て周囲の人を変えていけるのです。

例をお話ししましょう。そう遠くない昔に、私は空港である女性に会いました。彼女は私に近寄っ

てくると、数年前に私の講演を聞いたことがあると言って、こんなおもしろい話をしてくれました。

 

彼女は結婚して 10年で、夫の名前はジョーといいました。彼女とジョーの間には、3 人のかわい

い息子がいました。

 

彼女は私の講演を聞いていて、自分は夫であるジョーに悪い振る舞いをさせるようなことばかり言っ

て、彼をプログラミングしていたと気付いたそうです。

 

ジョーは気が荒い人でした。ジョーがカッとなるたびに、彼女は、「ジョー、あなたはそういう人

よね」、「あなたはすぐカッとなるわ」、「いつもバカな行動ばかりして」などと、彼の怒りを強

めるようなことばかり言っていたそうです。

 

それが、私の講演を聞き、自分のこういう言葉が、ジョーがすぐカッとなるように彼をプログラミ

ングしているものだったと気付いたそうです。

 

彼女はこう言いました。「リーさん、私はすぐにでも家に帰って、このパターンの中断というテク

ニックを試してみたくてたまりませんでした。幸い、帰宅してすぐに試すことができました。ジョー

は、部屋で子どもたちと一緒にテレビのフットボールの試合を見ていましたが、突然放送が中断さ

れて、大統領が映って、政府の広報番組に切り替わったんです。
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そうしたらジョーは怒って、叫ぶわ、わめくわ、怒鳴り散らすわで……。そのとき私は、父親のこ

ういう姿を見ていたら、3 人の息子たちも同じ行動パターンを学習してしまうと思いました。

 

正直に言いますが、その場を見て見ぬふりをすることもできたのです。

 

でも私は部屋に入って、まっすぐジョーの目を見つめて、「そんなことでカッとなるなんて、あな

たらしくないわ、ジョー。あなたはいつも穏やかで、動じない人でしょう。」と言いました。

 

そうしたらジョーは、私の頭がおかしくなったんじゃないかと思って、私の顔を心配そうに、じっ

と覗き込んできたんです。普段の彼は、そういう穏やかな人なんですよ。

 

残念ながら、ジョーの態度は私が思っていたほど早くは変わりませんでした。これを実際に 9カ月

続けました。

 

ある日、私たちがレストランに食事に行ったときのことです。その店はサービスがひどくて、45

分くらいウェイトレスが注文を取りに来なくて、エアコンもかかっていませんでした。

 

本当にひどいサービスで、時間がたつにつれ、ジョーの表情にどんどん怒りがたまっていくのがわ

かりました。

 

今ここにウェイトレスが来たら、ジョーは怒りを爆発させて、かわいそうな彼女はもうこのレスト

ランで働けなくなるだろうと、私は思っていました。
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やがて、ようやくウェイトレスが近付いてくるのが見えると、私は、『ああ、ジョーが怒り出すわ』

と身構えました。そして、もうダメだと思って目を閉じたとき、ジョーが何を言ったと思います？

 

彼は私に身体を近寄せて、「なあ、お前。ここで俺がウェイトレスに怒鳴り散らすのは、俺らしく

ないよな」と、耳元でそっと囁いたのです。

 

ジョーは今でもたまにカッとなることがありますが、それも以前に比べればずっと少なくなりまし

た。でも、本当にすごい成果を実感できたのはその 2、3週間後でした。

ある日、私が外にいると、隣の家の子と遊んでいる息子の声が聞こえたのです。息子は、「トミー、

僕のおもちゃを取るなんて君らしくないよ」と言っていたのですよ」。

 

周囲の人の最もよいところを引き出すためには、自分の話し方をどのように変えればいいか。この

ことを、日々、考えてみてください。

 

あなたは、自分自身を失敗するようにプログラミングしていませんか？プログラミングしなければ

ならない最も重要な人物は自分です。しかし同時に、人は、自分のエネルギーが周囲の人に与える

影響にも責任を持たなくてはなりません。

 

自分は何を変えていけるでしょうか。「1分間マネージャー」という有名な本がありますが、この

本の著者は、「他人がよいことをしていたら即座に褒めろ」と説いています。

 

よいことをしている人を即座に褒めれば、当然、その人のモチベーションは上がります。あなたが

リーダーで、部下の中に遅刻をくり返す人がいたとしましょう。
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その人に、「お前はまた遅刻したな、また遅刻したな」と言っていると、その人がいつも遅刻する

ようにプログラミングしていることになります。

 

建設的な批判もあるということを否定はしません。しかし、周囲の人の持つ最もよい部分を引き出

すためには、まず自分自身の話し方を見直して、彼らが成功できるようにプログラミングするので

す。

 

ジョーの話を紹介した理由は、他者によい影響を与えるのには非常に時間がかかる、ほんの少しず

つしか変えていけないということを、この話が完璧に示しているからです。

 

このように、1 人の人間でも周囲の人を変えていけるのです。あなたにもできるのです。よいこと

をしている人は即座に褒めるということを意識的に行えるくらいに、自分自身を愛してください。

 

さて、次にお話しするテクニックは、触覚を使った学習法ですが、「肉体への刷り込み」です。自

分が持っている目標を、すでにそれを達成したかのように紙に書きます。

 

自己プログラミングを身体的な側面から考えると、おもしろいことがわかります。私たちの見るも

の、聞くもの、感じるもの、それらの情報は、手先などの末端神経から胴体部へ、そして脳へと伝

わり、植え込まれます。

 

ですから、自分の目標を、すでにそれを達成したように紙に書いてください。自己肯定の言葉を書

いてください。自分が日々イメージ化している理想の自分を、そのまま書いてください。
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こうして書き続けていると、そのイメージがどんどん脳に植え込まれます。

 

私たちの生活の中には、たくさんの待ち時間があります。ですから、紙とペンを持ち歩き、約束の

人を待っている間や、電話で相手を待っている間に、こういうことを書いて、自分自身をプログラ

ミングするのです。

 

しかし、これはあなただけの秘密にしてください。書いているものを人に見せてはいけません。

「私は日に日にキレイになっていく」とか、「私はとても頭がいい」とか、「私は考えをまとめら

れる人間だ」などと書いているのを見ると、人は笑います。

彼らには、あなたは自分を愛していて、自分の成功のために自己プログラミングを行っているのだ

ということはわかりません。ですから、自分一人でこっそりと書いてください。待ち時間を利用し

て、自分を肯定する言葉を書くのです。

 

それから、自分の目標を書き並べたリストを作ってください。私はこれを「ビクトリー・リスト」

と呼んでいます。ビクトリー・リストに目標を書き込む作業だけでも、自分に自信がつきます。

 

普段、私たちは、自分の欠点ばかり探そうとします。自分自身については非常にネガティブなこと

ばかり考え、よいところには目を向けないのです。誰にでも物事がうまくいかないときはあります。

 

自己啓発が専門の講演者である私も、ときには落ち込む日もあります。また、人は自信過剰になっ

てもいけません。
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ですから、ビクトリー・リストを作成したら、それを見直すことも必要です。自分が達成し、誇り

に思っていることも書きましょう。

 

誰も読みません。読むのは自分だけです。落ち込んだ日には、ビクトリー・リストを読んで元気を

取り戻せばよいのです。

 

私は、アルバムを買ってきて、写真や記念となるものを貼り、自分の成し遂げたことを書き添えて

います。落ち込んだ日には、自分のビクトリー・リストを読み返しています。

 

これは皆様のお子様にもお勧めです。最近の子どもたちはいろいろな悩みを抱えています。

ですから、親としてできることの 1 つは、子ども用のビクトリー・リストブックを作って、子ども

がよい成績表を持ち帰ってきたら、それをリストブックにはさんでおくのです。

 

水泳大会で 1位になったとか、何かで賞をもらったときも、賞状をリストブックにはさんでおくの

です。これで子どもたちは自信がつきます。

 

子どもが落ち込んでいたり自信をなくしたりしていたら、あなたは子どもと向き合って、「でも、

前はこんなにいい成績だったこともあるでしょう？」、「あなたは水泳大会で 1位になったことも

あるのよ」などと言って、以前の成功体験を思い出させてやるのです。

 

こうして過去の成功を振り返ることで、人は自信がつくのです。人の脳とはコンピュータであり、

人生で成功するためには、自分に自信を持つことが重要なのです。人にはたくさんの才能や能力が

あります。
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そして、人は自分の可能性の 5～15％しか使っていないのです。ですから、私たちは自信を高め、

より多くの計算済みのリスクをとり、なりたい自分の姿を意識と潜在意識にそのまま植え込むので

す。

 

人は、自分が考えたとおりの自分になるのです。覚えておいてください。自分の持つエネルギーを

使えば、必ずそれにふさわしい結果が返ってきます。

ですからエネルギーをポジティブに使いましょう。
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次にお話しするコンセプトは「学習能力の強化」です。皆様の中で、学生時代に、テスト前に丸暗

記するという学習方法をしていた人はどのくらいいるでしょうか。残念なことに、今日の子どもた

ちも、いまだにこのような方法で勉強しています。

 

今から約 6年前、私はすでにプロの講演者となっていましたが、私は語彙を増やさねばならないと

気付きました。ですから私は語彙テープを購入し、車で出かけるときはいつもこれを聴きながら運

転していました。

 

この語彙テープでは、語彙と、その定義、用例を学べます。そして、あるときふと気付いたのです。

私は車を運転中、前の道路を意識して見ているはずなのに、テープを聴くことに気を取られていて

前を見ていないときがあるのです。

 

しかし幸いなことに、潜在意識が道路の状況や運転の仕方など、これまでに自分が晒されてきた状

況の情報を保持しているので、事故を起こさずに済んだのです。人の潜在意識は 24時間休みなく

働いているのです。

 

私は語彙テープを聴き始めてから 3 カ月ほどで、19か 20 の新しい単語を覚えました。ここぞと

思うときにちゃんとその単語が口をついて出るようになりました。
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誰かに新しい言葉を覚えろと言われたわけではありません。突然そんなふうになったのです。すご

いことです。自分を新しい情報に晒すだけで、知らないうちにそれを学んでいるのです。単に記憶

していたというのではありません。実際に学んでいたのです。

  

ですから、より成功した人生を送るためには、新しいことを学ばなければなりません。そして学ぶ

方法の 1 つが、意識的に、自分が晒されている状況についての情報が潜在意識に溶け込んでいくよ

うにすることです。

 

自分が付き合う人たちや、今いる場所の雰囲気、時間の使い道などに注意することが大事です。自

分に入ってくるこれらの情報すべてが、自分をプログラミングするものになるからです。

 

ネガティブな人と付き合っていると、自分のエネルギーを吸い取られます。そして相手のネガティ

ブさが自分の一部になります。

 

今どういう場所にいるかによって、あなたが学ぶものも変わってきます。ですから、自分の脳に入っ

てくる情報の質に注意することが必要です。

 

私たちは週に約 6時間の学ぶ時間があります。車で出勤する時間、帰宅する時間、ジョギングする

時間や、家の外で作業している時間などです。

 

このように意識が 1 つのことに集中しているときこそ、潜在意識をプログラミングする最適な時間

なのです。

 

皆様、自分自身に問いかけてください。自分は今、人生のどんなところを改善したいと思っている

でしょうか。
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もっと有能になりたいのか、より多くのスキルを身に付けたいのか、もっと自信をつけたいのか、

外国語を身に付けたいのか、語彙を増やしたいのか、リーダーになりたいのか、管理トレーニング

を受けたいのか、もっとよい親になりたいのかなどです。

 

今、苦手なことを複数改善したい場合もあるでしょう。私がお勧めするのは、あなたがすでに持っ

ている知識と組み合わせて使えるような情報を学べるものに投資することです。

 

すでに持っている知識をベースに発展的に学べるものを利用すれば、よりパワフルで有能な人間に

なれます。より多くのスキルを身に付けられるようになります。

 

まずは、自分の何を改善していくかを選択しましょう。そして、それを学ぶためのリソースとして

は、音声テープをお勧めします。車にテープをセットすれば運転中でも学べます。

 

運転中というのは学ぶための最適な時間の 1 つです。意識は目の前の道路に集中しているので、潜

在意識は今自分に入ってくる情報すべてを集め、自動的に脳に植え込んでくれます。

 

以前、フロリダ州で講演を行ったときに、あるすてきな老齢の女性が私に話しかけてきました。そ

のときのことをお話しします。

 

この女性は、息子夫婦が 1 カ月ほど前からヨーロッパに旅行しているので、その間、孫の世話をし

ていると言いました。あるとき、彼女が孫を乗せて車を運転しているとき、その孫が車内をせわし

なく動き回っていました。

 

そこで彼女は図書館に行き、おとぎ話のテープをいくつか借りてきました。それから車に乗って出

かけるたびに、このテープに入っているある 1 つのおとぎ話だけを、いつも聞かせていました。
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ある日、彼女は車の中を整理しました。そのとき、いったん取り出したおとぎ話のテープをもう一

度セットすることを忘れていました。その後、また孫と一緒に車で出かけたとき、孫はとても落ち

着かない様子でした。

 

彼女は、「ごめんね、おとぎ話のテープは家に置いてきちゃったのよ。ラジオでもつけようか？」

と尋ねました。

 

すると孫は、「いいよ、おばあちゃん。あのお話はもう覚えちゃったから」と言って、そのおとぎ

話を一語一句違わずに、彼女に話して聞かせてくれたそうです。

 

彼女は、「4歳の孫が、ほんの 3週間ほどテープを聴いただけで、おとぎ話を完璧に覚えていたの

には本当に驚きました。実のところ、恐ろしくなりましたよ。それ以来、私自身も、私が聞く歌や、

見るテレビ番組や、周囲の人の話などに注意するようになりました。孫を取り巻く状況にもっと注

意を払う必要があると感じました。孫はスポンジみたいに、周りのものをなんでも吸収してしまう

んですから」と言っていました。

 

潜在意識は、4歳の子どもでもしっかり働いているのです。人は生涯を通して情報を吸収している

のです。

ですから、よりパワフルに、より自信に満ちた、よりリーダーらしい自分になれるように、日々、

自分が過ごす環境に注意してください。それくらい自分を愛してください。

 

Lee Milteer, Inc  &  Direct Publishing, Inc  All rights reserved

www.drmaltz.jp

http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/


皆様の中に管理者の方がどれくらいいるかはわかりませんが、自分が人生で管理できる人間は自分

だけです。しかし、多くの人をリードしていくことはできます。ですから、今述べたことを毎日行っ

てください。

 

学習テープを自分で作ることもできます。

たとえば私は、先ほどお話しした営業プレゼンテーションの準備をしているとき、肉体への刷り込

みのテクニックを利用して、自分が話す内容を原稿に書き起こし、それを実際に読み上げてテープ

に録音しました。

 

自分の声で読み上げるものは脳に最もよく届くのです。ですから私は最も短時間で学べる方法をとっ

たのです。私は自分の学びたいことを声に出して読み、それをテープに録音し、何度も何度も聞き

ました。

 

子どもをお持ちの方は、ぜひ子どものためにテープレコーダーを買ってあげてください。

 

スペリングでもなんでもよいですが、子どもが学ばねばならないものは、まず子ども自身に声に出

して読ませ、それをテープに録音しておき、それを何度も聞かせるようにしてください。

 

この方法は効果があります。何を学ぶ場合でも、より学びやすくなります。視覚、聴覚、触覚を使っ

て学ぶことを、この方法で強化できるのです。

 

さて、ここでもう 1 つ、皆様に宿題を出します。「成功のための自己プログラミング・コマーシャ

ル」を作ってほしいのです。まず、先にお話しした自己肯定を行います。
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自分を認める言葉を 30～50ほど紙に書いて、これを声に出して読み、テープに録音してください。

そして毎朝、そのテープを聞きながら着替えをしてください。

 

このテクニックの名称である、「成功」、「自己プログラミング」、「コマーシャル」とはどうい

う意味でしょうか。

別の言い方をすれば、人が人生を楽しむためには、他者に自分をプログラミングしてくれと頼むこ

とはできません。ですから自分で、今日一日、自分の可能性を引き出してくれるような情報を脳に

植え込むのです。

 

元気が出る言葉、自分を好きになれるような言葉を、自分自身に対して言うのです。このテープは

意識して聞く必要はありません。流しておくだけでよいのです。それから、これも、ほかの人には

聞かれないようにしましょう。

 

そして60日ごとに、同じ言葉で順序だけを入れ替えたものを、同じテープにもう一度録音します。

 

私は 6年ほど前にこのプロセスを初めましたが、最初、テープに入っていた言葉は 30 でした。今

は、90分テープ 3 本に700ほどの言葉を録音してあります。

 

ですから私の作業はたいへんなものです。しかし、700ほどの言葉の中には、30～40回もくり返

されるものもあります。

 

このテープを聞くたびに、私は、幼い頃に周囲の人たちが私に植え込んだセルフイメージに振り回

されることはない、私は自分自身で自分をプログラミングできるのだと改めて思っています。
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どのような人生を送っている人であれ、自分という存在は、自分がこれまでに行ってきた選択の集

大成なのだということに気付いてください。日々、何を行うのかを選択してください。

 

自分の声を録音して聞くのが嫌な人もいるでしょう。しかし、大事なのはそこではありません。大

事なのは、よりパワフルな人間になれるような言葉を、あなたの精神に植え込むことです。

 

学習能力を向上させるテクニックをもう 1 つお教えします。夜、眠るときというのは、身体がリラッ

クスしていますから、どんな情報でも脳に入っていきやすいのです。

 

ですから、学習テープを聞きながら眠れば、情報が脳に埋め込まれます。科学者も、ベッドに横た

わってからの 40分間、そして朝目覚めるまでの 40分間は、潜在意識が学ぶモードに入っている

と証言しています。

 

私は、自動くり返し機能とタイマーがついたテープレコーダーを買いました。タイマーをセットし

て、学習テープを聴きながら眠れば、40分後に自動的に切れます。皆様も科学者や観察者になっ

たつもりで、いろいろと試してみてください。

 

私は、本当に眠りに落ちる前や朝、目覚めるときのほうが学びやすいのかを実験しました。ただし、

常に自分が学ぼうとしている情報で実験しなければなりません。

 

さて、時間をより有効的に使うにはどうしたらよいでしょうか。時間を有効活用する方法です。
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とても単純なことです。家事をしているときでも、庭仕事をしているときでも、ジョギングやエク

ササイズをしているときでも、掃除や料理をしているときでも、学習テープを聞けばよいのです。

 

そうやって聞く情報は、確実にあなたの脳に植え込まれます。もう 1 つ聴くべきなのは、自己啓発

テープです。

自己啓発テープを聞く時間のことを、態度修正の時間と呼びます。人はモチベーションを得ること

が必要です。自分を好きになることが必要です。

自分が自分の人生の観察者です。人は家に帰ると、家族の間で「今日一番ひどい一日を送ったのは

誰だったか」というコンテストをします。しかし、私たちがしなければならないのは、自分自身の

ポジティブな面を強化することです。

 

そのためには文字どおり、帰宅する車の中で自己啓発テープを聞き、エネルギーを向上させること

も 1 つの方法です。そうすれば、帰宅してからの時間を、「疲れた、疲れた」と言ってテレビを見

るのではなく、もっとほかのことに使えます。

 

また、出勤するときも、車の中で自己啓発テープを聞き、自分のエネルギーをメンタル的にも身体

的にも感情的にも高めるのです。そうすれば、よりクリエイティブになれますし、自信が持てます。

 

その結果、よりよい仕事ができるようになります。自分の可能性を向上させられるのです。ですか

ら、自己啓発テープや学習テープを聞くことをお勧めします。

 

学ぶことは眠っている間でもできます。学ぶことはいつでもできるのです。問題は、これまでとは

違ったことをやろうという意思が、あなたにどのくらいあるかです。
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人生においては、創造的になることもきわめて重要です。ですから、次にお話しするコンセプトは、

「第6感」、つまり自分が「これだ」と思うこと、自分の中にある才知についてです。

 

人は誰でも第6感を持っています。人は皆それぞれ異なる両親から生まれ、それぞれ異なる社会環

境や経済環境で育ちます。ですから、この世界に自分と同じ人間は一人としていません。

 

そして人は、自分自身の中に非常にたくさんのパワーや知力、知識、創造性を持っています。その

創造性を自分なりの方法で活かすことも、人生における目標の 1 つです。

 

ここで、自分自身からより多くの創造性を引き出すいくつかの方法についてお話しします。

 

まずは、「自分は創造的である」と自分自身をプログラミングすることです。「自分はあまり創造

的ではない」と考えてはいけません。「自分はとても創造的だ」と考えましょう。

 

それから、自分のインスピレーション、つまり自分の内なる声に耳を傾けることです。

 

皆さんも、この 2、3年間連絡の途絶えていた人のことをふと思い出して考えていたら、2、3日後

にその人から電話がかかってきたという経験があるでしょう。
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動物には危険を察知する能力があります。人間も同じで、何かを察知できる能力があるのです。で

すから、自分の創造性を活かすためには、自分の内なる声にもう少し耳を傾けることが必要です。

成功した人々を見ていると 1 つ気付くことがあります。彼らが成功できたのは、書物から得た知識

による部分よりもむしろ、自分で自分を教育したことによる部分のほうが、きわめて大きいという

ことです。

 

成功して、真の意味で起業家精神を得た人というのは、自分の直感に耳を傾け、タイミングの重要

性を知り、直感に基づいてなるべく早期に行動した人です。

 

余談ですが、皆さんも自分のことを起業家だと思ってください。そのほうがより自由を感じられま

す。

 

自分の直感を活かすには、歴史上の偉大な発明者たちが行ったことを真似てみるのも 1 つの方法で

す。もし問題や困難が生じて行き詰ったら、あらゆる側面からそれを分析し、どんな解決策がある

かをすべて調べましょう。

 

そして、昼寝をするのです。「目が覚めたときには解決策が浮かんでいる」と潜在意識にプログラ

ミングして昼寝をしましょう。多くの発明家たちが、この方法には効果があると語っています。

 

実際、身体から脳にシグナルを送ってアイデアを得るということはあるのです。ちょっとうさんく

さいと思われるでしょうが、本当に効果があります。

 

夜、寝る直前に、コップにくんだ水を半分だけ飲みます。「明日の朝起きたら、残りの半分を飲む」

と思いながら飲みます。

 

Lee Milteer, Inc  &  Direct Publishing, Inc  All rights reserved

www.drmaltz.jp

http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/


そして翌朝に残り半分の水を飲みます。残りの水を飲むというその行為が、「潜在意識を開いて情

報を引き出せ」という身体からのシグナルになるのです。

 

この場合、思い浮かんだ解決策をすぐメモできるように、枕元に紙とペン、あるいはテープレコー

ダーを置いておくことが重要です。自分のスタイルに応じて、どちらかを選べばよいでしょう。

 

それから、不眠症に悩んでいる方や、寝つきが悪い方は、夜寝る前に、自分の感じていることを紙

に書きましょう。眠ろうとするといろいろなことを考えてしまい眠れないという人は、そうして考

えるだけで多くのエネルギーを使います。

 

ですから、眠れないときは自分の感じていることを紙に書きましょう。

 

 

また、今、自分が抱えている問題について書くのもよいでしょう。この状況にどう対処するか？何

をする必要があるのか？そういうことを紙に書いて、それから自分の潜在意識に「これに対する答

えがほしい」と語りかけて眠るのです。

 

すると、翌朝には無理かもしれませんが、遅かれ早かれ、シャワーを浴びている最中や、公園を散

歩しているときや、何か楽しいことをしている最中などに、答えがひらめくことがあります。

 

答えが浮かんだら、すぐにそれを紙に書き留めることが重要です。でないとすぐに忘れてしまいま

すから。私も実際にこの方法が役に立ったことがあります。
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何年も昔の話ですが、私の家に泥棒が入ったことがありました。残念なことに、多数の銀製品や宝

石が盗まれました。

保険会社の人が来て盗難品の保険金を支払ってくれましたが、私は仕事柄よく家を留守にするので、

また泥棒に入られはしまいかと、パラノイアみたいに心配していました。それで、毎週違う場所に

貴重品を隠すことに決めました。

 

そしてある週に、貴重品を隠すのにちょうどよい場所を見つけたので、そこに隠しました。しかし、

その場所を忘れてしまいました。数カ月後、私は宝石をどこに隠したか、家中をしらみつぶしに探

しましたが、見つかりませんでした。

 

私が見つけられないということは、ほかの誰にも見つけられないということです。ある晩、友人た

ちとの夕食の席で、私は「宝石を隠した場所がわからなくなった」と愚痴をこぼしていました。

 

それを聞いた友人の 1 人から、「リー、あなたは前に、潜在意識に『答えがほしい』と言って寝る

方法を教えてくれたでしょう？どうしてそれをやらないの？」と言われ、ああ、そうだった、あの

方法があったと思ったのです。

 

その夜、私は家に帰ると、ベッドに横たわって、「宝石はどこにあるの？宝石がどこにあるのか、

その答えがほしい」と自分自身に問いかけて眠りました。

 

しかし、私の潜在意識はちょっとばかり頑固者で、それから 5日間は何もひらめきませんでした。

しかし 5日目の夜、私は夜中の 2時45分頃にふと目が覚めて、宝石を隠した場所を思い出したの

です。
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私は宝石を、ガレージにあるネイビーブルーの椅子の中に隠していました。翌日、宝石を無事に取

り戻すことができたのは、潜在意識が教えてくれたおかげです。

本当にそのように感じました。私は自分の潜在意識に「宝石が惜しいっていうわけじゃないの、た

だ隠した場所が知りたいだけ」とお願いしたのです。

 

私たちは本当に、自分をたくさん愛さなければなりません。実際、私が講演でお話しすることのほ

とんどは、この方法で浮かんだことです。

 

問題を紙に書き出し、特定の分野の情報を集め、特定の本を読んでから、潜在意識に働きかけて、

自分の進むべき方向についてひらめきを得るのです。

 

私は、世の中にはたくさんの目に見えない真実があると思っています。この方法が本当に効果的な

のかどうか、証明することはできません。しかし、皆さんは科学者になったつもりで、この方法で

いろいろなことを試してみてください。

 

自分の創造性を引き出す方法をもう 1 つお教えします。紙を 3枚用意します。1枚目の紙には、自

分が抱えている課題や問題について、詳細に書きます。自分を悩ませる論理的情報も含め、できる

かぎり完璧に書きます。

 

2枚目の紙には、その問題について自分がどう感じているかを書きます。怒りが収まらない、心配

でたまらない、不安で仕方がない、この問題を解決するためには自分の創造性を引き出す必要があ

る、などと書くのです。
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問題の論理的側面は切り離して、自分の感情だけを書きます。人は、問題を抱えてしまうような思

考プロセスに陥っているとき、非常に偏狭になります。

ですから 3枚目の紙は、自分の創造性を引き出すエクササイズのために使います。これは「オート

マチック・ライティング（自動書記）」という方法です。3枚目の紙には、思い浮かぶ解決策を次々

と書いていきます。

 

スペルの間違いなど気にせずに、どんどん書くのです。私の場合、正確なスペルで書けるかどうか

は大問題なのですが、正確なスペルで書くのは私らしくないので問題ありません。とにかく、スペ

ルや文法を一切気にせずに書きます。

 

とても滑稽で非現実的なことでも書きます。こうして書くことによって、身体をエクササイズする

のと同じように精神をエクササイズし、新しい選択肢を見つけていくのです。ですから、思い浮か

ぶ解決策を次々と書いていきます。

 

このプロセスを数回くり返します。3回か 4回もくり返していると、それまで得られなかった解決

策がぱっとひらめくようになります。

 

何か問題に突き当たって悩んだら、以前使った解決策をもう一度使うということはせず、問題に突

き当たるたびに、この方法で新しい解決策を探しましょう。

 

自分の創造性を引き出すには、もう 1 つ、「ブレインストーミング」という方法があります。これ

は非常に効果的な方法です。私たちはあまりブレインストーミングを行っていません。
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「思考は現実化する」という非常に優れた本があるのですが、この本では創造性の理論について述

べられています。

 

著者のナポレオン・ヒル氏が言うには、人の脳とは基本的に乾電池のようなものだということです。

乾電池が増えれば、それだけ多くの電力を得られます。

 

精神についても同じです。自分と同じ考えを持ち、同じ目標を達成したいと考えている人たちが集

まって、共に解決策を探していくようにすれば、どんな突飛なアイデアも実現可能なものになりま

す。

 

どんな解決策が得られるかはなりゆきに任せることです。人が集まって共に解決策を探すという、

その空気から、必ず何かが生まれてくるのです。

 

自分が知っていることとは違う、自分一人ではできなかったような、より多くの創造的な解決策が

生み出せます。

 

さて、この｢成功のための自己プログラミング｣で、もう 1 つ、皆さんにお教えしたいことがありま

す。「人は自分一人の力で社会に出て成功する」という考えは間違いだということです。人には必

ず、自分をサポートしてくれるシステムがあります。

 

ですから、自分を高めてくれるようなポジティブ思考の成功した人たち、自分によいコンセプトを

与えてくれる人たちと付き合うことが必要です。自分を笑ったりバカにしたりする人と付き合って

はいけません。
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そして、もう 1 つ重要なことですが、目標を書く際には、その目標の達成方法がわからなくてもよ

いのです。何を目標とするか、それを具体的かつ明確に意識することによって、脳に現実認識図が

生まれます。

 

すると、自分の見たもの、聞いたもの、読んだもの、晒された状況などをすべて記憶している潜在

意識が働き始め、目標達成のための解決策を探してくれます。ですから、自分を愛し、自分の内な

る声に耳を傾けることが非常に重要です。
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次にお話しするコンセプトは、実際には理論なのですが、「精神のテレパシー」についてです。私

はテレパシーを信じています。

 

動物には危険を察知する能力があるということについては、誰も異論はないでしょう。人間にも何

かを察知する能力があります。

 

誰かが自分を嫌っていたら、「あいつは俺を嫌っているな」となんとなくわかるものです。

 

アレキサンダー・グラハム・ベル博士は、脳とはすべてラジオ局のようなものであり、情報を集め

るだけでなく発信もしていると唱えました。人の思考にはパワーがあるのです。この点を理解する

ことが重要です。

 

先にも話しましたが、何年も思い出すことのなかった人のことを、突然ふと思い出し、その人のこ

とを考えていたら、2、3日後、また忘れた頃に、その人から電話がかかってきたりします。

 

これはどう説明できるでしょうか？ほとんどの人はこれを偶然だと言います。しかし、これと同じ

ようなことは非常によくあります。どこで知ったのか覚えていないことを知っている、ということ

もあるでしょう。
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これについて私は、人の脳は情報を作り出し、それを他者とやりとりしているのだと思っています。

ですから私たちは、自分の思考が他者にも影響を与えているということを自覚しなければなりませ

ん。

 

たとえば、あなたが周囲の人たちを嫌いだったら、あなたは無意識のレベルで、彼らがあなたから

遠ざかるような情報を発信していると言えます。

 

言い換えれば、もしあなたの周りに、「あなたが嫌いだ。あなたは自分のやり方にこだわって皆と

協力しない。仲良くしようとしない。愛想がよくない。」などという人たちがいたら、それはあな

た自身が彼らに十分な情報を伝えていないということです。

 

あなたが、相手に対し自分に関する十分な情報を与えていないがために、相手のあなたを嫌う気持

ちを強めてしまっていると言えます。

 

 

皆さんも科学者になったつもりで試してみてください。あなたを嫌いだと言う人がいたら、相手の

考えを変えてもらえるように、自分のことを教えるとよいでしょう。

 

1 人の人間でも周囲を変えていけるのです。相手の良いところにも目を向けるようにしましょう。

自分を嫌いだと言う人にその考えを変えてもらうことは、本当に難しいことです。何度試してもム

ダなこともあります。

 

しかし、相手のよいところに注目するようにすると、あなたの身体からそういう好意的な思考が滲

み出し、相手はそれを意識下で察知し、あなたへの態度を変えてくれるかもしれません。
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それから、もう 1 つ考えてもらいたいことがあります。私は以前、組織のマネージャーを対象にあ

る調査を行いました。その調査では、「新しく人材を採用するとき、どうやって人を選んでいます

か？」という質問をしたのですが、返ってきた回答は基本的に同じものでした。

 

「その人の学歴、職歴、容姿、面接での受け答えを見て決めます。しかし最終的には、自分の直感

で決めます。仕事を任せられる人か、いろいろな状況に対処できる人か、そういう部分を直感で判

断します。もし不適切な人を雇ってしまったら、私自身の信用問題になりますから。」という答え

ばかり返ってきました。

 

皆さん、考えてみてください。今後、あなたが仕事にありつきたい、あるいは昇進したいと考えた

とします。

 

そのときは、先に述べたイメージ化のテクニックを使って、仕事を見つけた自分や昇進した自分を

想像しましょう。堂々と、自信に満ちて仕事をしている自分を想像するのです。

 

 

すると、精神のテレパシーのようなものがあなたの自信を周囲に発信して、実際に仕事を得たり昇

進できたりするかもしれません。ボディランゲージだけではなく思考からも、そういう自信がにじ

み出るようになるのです。

 

「かもしれない」と言ったのは、必ずそうなると保証できるわけではないからです。ただ、あなた

が心理的に競争相手よりも優位に立てることは間違いありません。自分の思考には、他者に影響を

与える力があるのだと理解することが重要です。
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それから、あなたに付き合いにくい人がいる場合は、その人とうまく付き合っている自分をイメー

ジ化すると効果があります。

たとえば、私は昨夜、男性の友人と話していました。私と彼には、共通の付き合いにくい友人がい

るのですが、彼はその人と急に仲良くなったので、私は、「どうやって仲良くなったの？」と尋ね

ました。

 

すると彼は、「あいつは俺の弟だと思うようにしたんだ。あいつの振る舞いには、俺から見るとあ

まり好ましくない部分もあるが、あいつを弟だと思えば許せる気にもなる。」と言いました。

ですから私も、その人に対する自分の態度を変えたのです。

 

 

私は自分でもこれを試してみました。私は 5年ほど前からバージニア州でテレビ番組を制作してい

ます。

 

以前、テレビ局に新しいプロデューサーの男性がやってきたのですが、どういう訳かうまく説明で

きないのですが、ポジティブであることを心がけている私でも、この男性とうまく付き合えません

でした。

 

彼と私は、出会いがしらに顔を合わせた 2匹の猫が互いに爪をむき出しにして威嚇するような、そ

んな関係でした。彼のことについて悶々と考えていると非常にエネルギーを使いますし、時間の無

駄です。
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こんなふうに悩んでいるのは私らしくないと思いましたし、悩んでいる自分がイヤでした。ですか

ら私は、彼と一緒にいて彼のよいところに注目している自分を想像しました。彼のよいところを見

つけるのにエネルギーを使いました。

家でも同じように考えました。そして気が付いたのです。この新しいプロデューサーは、あるチャ

リティのために、バージニア州の誰よりも多くの時間を費やし、個人的資金を費やし、エネルギー

を費やしていると。これは動物保護のチャリティで、私も非常に賛同していたものでした。

 

 

そのとき突然、私は、この人はよい魂の持ち主だと気付きました。よい人なのに、そういう一面を

私には見せていなかっただけなのです。

 

人をダイヤモンド、特にラウンド型のダイヤモンドに例えましょう。ダイヤモンドにはたくさんの

刻面があります。人は、他人のネガティブな刻面ばかり見ていることがあるのです。

 

人は皆、スコトマを持っています。これはギリシャ語で障害を意味する言葉ですが、「暗点」とい

う意味です。人は皆、この暗点を持っています。

 

1 つのことに集中し過ぎると、それ以外に明らかに見えるものがあるのに、それが見えなくなりま

す。この見えないものが暗点です。

 

人の思考にはパワーがあるのですから、周囲にネガティブな人がいたら、あるいは自分が自信の持

てない分野があったら、自分の思考の質に注意して、相手のよい面にも目を向けるようにしましょ

う。
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余談ですが、私は「自分でできるようになるまでは、できるフリをする」ということをモットーと

しています。できるフリをしていれば、次第にできるようになるのです。

また、私はもう 1 つ、信念というよりむしろ哲学のようなものを持っています。「人生とは鏡であ

り、自分が行ったことは必ず自分に返ってくる」ということです。

 

自分が行ったとおりに自分に返ってくるとはかぎりません。自分が相手によくしてあげても、相手

は自分に同じくらいよくしてはくれないかもしれません。

 

しかし、相手に対してエネルギーを使えば、必ずなんらかの結果が返ってくるのです。ですから、

自分を愛し、いろいろなことにチャレンジしてみてください。
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科学者になったつもりで、いろいろと試してください。さて、次にお話しするコンセプトは「目標」

です。

 

明確な目標を持つことは、人生での成功に不可欠の要素の 1 つです。

 

目標を持つということは、脳に具体的かつ明確な方向性を与えるということです。残念ながら世の

中には、大人になったら何になりたいかわからないという人がたくさんいます。

 

もし、あなたがそういう人だったら、あなたの持つメンタル、体力、および感情のライフエネルギー

は、他者の目標や望みを達成するために利用されてしまいます。

 

ですから、自分を大切にして、自分の直感に耳を傾けて、自分なりの目標を持つことが大切です。

 

 

1 つ興味深い話をします。私が幼い頃、近所にある少年がいました。彼の家は家族で法律事務所を

経営していました。彼の祖父も、父親も、叔父たちも、全員が弁護士でした。この少年は、私が今

まで出会った中で最も優れた絵の才能の持ち主でした。
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しかし彼の家族は皆、彼の絵の才能を無視して、弁護士になれと言いました。弁護士は確かに非常

によい職業です。ただ、彼の才能を活かせる職業ではありませんでした。

人生をうまく生きる秘訣は、自分の才能を活かせる職業に就くことです。そうすれば人生はより楽

しくなりますし、よりよいライフ・クオリティが得られます。その少年は、進学して弁護士になり

ました。

 

しかし、身体はでっぷりと太り、人間関係もうまく築けず、とうとう神経を病んでしまいました。

神経を患ってから、彼は弁護士の仕事をやめ、美術の先生になりました。実際に個展も開いていま

す。

 

当然ですが、絵の仕事では大きな収入を得ることはできません。少なくとも現時点では、弁護士を

していたときほどの収入は得ていません。

 

しかし、絵の仕事を始めてからの彼は、これまで以上に幸せそうで、喜びに満ちています。体重も

すっかり落ちて、今ではスリムで健康な身体になりました。私は自分の直感に耳を傾けて、自分な

りの目標を持つことを「直感による目標設定」と呼んでいます。

 

人は、自分が最も得意とする分野に投資しなければなりません。私の子ども時代のニックネームは

「機関銃の口」でした。

 

私が初めて成績表で A をもらったのは、人前で発表することについてでした。私がほかの子どもた

ちよりも優れていたのは、スピーチとコミュニケーション、そして営業能力だけでした。
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人は得意な何かがあれば、それで生活していけるのです。この世界には信じられないようなチャン

スがたくさんあります。

ですから、自分を愛して、自分の直感を信じて、自分は自分が選択したあらゆるものになれると信

じて、自分の目標に向かって努力しましょう。

 

そうすれば、もっともっと幸せな人生を生きられます。自分の進むべき方向をあらかじめ設定して

おき、その方向に向かって努力する人、それが成功する人です。

 

 

結婚したら家庭に入り、子どもを健康に、幸せに育てようと決意している女性は、そういう人生を

送ることができれば大成功なのです。

 

通りでガソリンスタンドを経営している男性も、ガソリンスタンドを経営することが自分の目標で

あったなら、彼の人生も大成功です。

 

「自分はできる人間だ」ということを伝えなければならない唯一の相手は自分です。他人があなた

をどう思うかよりも、自分が自分をどう思うかのほうが、自分自身への影響力がずっと大きいので

す。

 

他人が自分をどう思うか、そればかりを気にして生きてはいけません。自分は自分をどう思うか、

それに基づいて生きるのです。自分を十分に愛して、自分の生来の才能を活かせる分野で目標を持

ちましょう。
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人は皆、大きな才能を持っています。自分と同じ人間は二人といないのです。そして私たちは皆、

この地球上に生きています。それは、私たちに目標があるからです。

最も成功した人というのは、自分の目標を達成した人です。ですから、自分自身に向き合って、

「自分の目標は何か？」と考えましょう。

 

自分の目標を見つける 1 つの方法は、今までにうまくできたこと、楽しんで向き合えたことは何か

を考えることです。もう 1 つは、自然のある場所に行ってみることです。

 

皆さんは、自然に囲まれていると何かを得られるということに気付いているでしょうか？自然が自

分の本質にまで入り込んでくるのです。

 

自然の中では、電話がかかってくることはありません。騒がしい子どももいません。上司もいませ

ん。あれをしろ、これをしろと、うるさい妻や夫もいません。

 

自然の中にノートを 1冊持っていき、自分の考えを書き綴りましょう。人は何にでもなれるのなら、

自分のなりたいものは何だろう？

 

人に限界がないのなら、何でも手に入るのなら、自分は自分の望むものを得るために、自分のライ

フエネルギーをどこに費やそうか?こういうことを自然の中で考えてください。

 

くり返しますが、人生をどう生きるかは自分自身の選択にかかっています。その目標を達成できる

能力が自分にあるのか、それを他者に証明する必要はありません。自分の内なる声に耳を傾けるこ

とが重要なのです。
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目標は大きく持ってください。おもしろいことに、大きな夢を持つほど、脳は必要な情報を与えて

くれます。人は自分が考えたとおりの自分になるのです。

人には毎日 1,440分の時間があります。時間こそ人生で最も貴重な財産です。自分を十分に愛し、

大きな目標を持ってください。

 

しかし、大きな目標を持てと言っても、大事なのはその目標そのものではありません。その目標の

達成に向けて努力する過程で、自分がどう成長するかが重要なのです。目標を設定するということ

の最も重要な点はそこです。

 

 

もう 1 つ、目標を設定する効果的な方法があります。「トレジャー・マッピング」と呼ばれる、脳

にイメージを与える方法です。これから皆さんに、人生のバランスをとるために目標を持つべき

12 の分野をお教えします。

 

人生のバランスを崩したいと思う人はいないでしょうから。まずは、ポスター・ボードを 1枚用意

します。そして、そこに自分の目標を表す絵や、言葉を書いたメモなど、好きなものを貼っていき

ます。

 

欲しい車がある場合は、その車の写真を貼っておきます。ポスター・ボードは、基本的にプライベー

トな場所、できればいつでも見られる場所に置いておきます。

 

そうすると、そこにボードがあるのを意識しているかどうかにかかわらず、そのボードや、貼られ

ている写真やメモが目に入ってくるだけで、脳への刺激になるのです。
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人は自分の思ったとおりの人間になります。何にエネルギーを費やそうが、必ずなんらかの結果が

得られるのです。これは、自分が得たい結果を自分に示す方法です。言っておきますが、宿命と運

命は違います。

 

運命は自分で切り開けるものです。ですから、他者に“ああしろ、こうしろ”と言われて、自分の

ライフエネルギーを他者のために使ってはいけません。人は必ず、自分の望むものを実現できるの

です。

 

さて、ポスター・ボードに書いて貼るべき目標ですが、まずは仕事面での目標を書きましょう。皆

さんも考えてみてください。目標を立てるときは、「今日から 1年間で達成する」などと一定の時

間枠を設定することが大切です。

 

目標は具体的に書きましょう。そうすることで、自分はどういう方向に進みたいのかという情報が

脳に与えられ、現実認識図が生み出されます。

 

目標を立てるときは、目標そのものと、目標達成のために行う活動は違うということをしっかりと

意識してください。個々の活動を成功させることではなく、目標を達成することが重要なのです。

 

今後 12 カ月間、今までとは違ったやり方で仕事をしてみてください。いつもと同じやり方でやっ

ていると、すでに得たものと同じものしか得られません。今までと違ったやり方でやることによっ

て、自分のキャリアを伸ばすことができるのです。

 

仕事面での目標の例を挙げると、「業界の上位 20％に入る」などです。私は安泰というものは信

じません。私のキャリアにそのようなものはありませんでした。
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もしあなたが会社勤めをしていて、この会社にいるかぎり安泰だと思っているなら、あなたは自分

自身に幻想を見せているのです。人生で唯一確かで安心できることは、自分の世話を自分自身でで

きることです。

 

あなたの会社が業界の上位 20％に入れば、経済状況や周囲の状況にかかわらず、常に他社があな

たの会社を叩きます。平凡でいること、残りの80％でいることのほうが気楽なのです。

 

しかし、自分を愛し、上位 20％に入るように目標を持ってください。つまりこれは、自分自身を

教育するということです。また、将来を見据えて、問題を自分で解決していくことでもあります。

 

自分には今後どのようなスキル、才能、教育、仕事相手、ネットワークが必要かなどを自分で考え、

答えを見出していくのです。これは今日から始めてください。

 

くれぐれも言っておきますが、チャンスはあなたを待っていてはくれません。あなたはチャンスを

掴めるように、メンタル的にも身体的にも感情的にも、自分自身を準備しておかなければなりませ

ん。でないとチャンスは別の人のところに行ってしまいます。

 

仕事において、あなたはどのような服を着ていて、どのような態度で行動し、どのくらいフットワー

クが軽く、どのくらいポジティブでしょうか。これらはすべて、あなたのキャリアに影響します。

 

ところで、あなたは今の仕事に満足していますか？私は、すべての仕事は踏み台のようなものであ

り、1 つの仕事から知識を得たら、また次の仕事に移っていくものだと考えています。1 つの仕事

にしがみつくことはありません。
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事実、現代において最も成功している人たちは、皆 48歳を過ぎてから成功しており、過去に数多

くのいろいろな仕事や事業を行ってきた人たちです。

もし「私はずっとこの仕事をしていたい。もう 12年もすれば定年だから」と言う人がいたら、な

んて時間を無駄にする人なんだろうと私は笑います。自分を大切にして、自分に必要なことは何で

もやってください。

 

次に書くべき目標は、自分の収入についてです。私は、人は皆、セールスマンだと思っています。

毎日、自分のライフエネルギーを売って、お金を稼いでいるのです。

 

会社にとっては、自社を代表する大使のようなものです。カクテルパーティに出席して、自分のパー

ソナリティを売っているのです。

 

自分を管理するのは自分ですから、セールスマンとしての自分についても考える必要があります。

実際に営業に携わっている人もいるでしょうが、それはその人の職業です。

 

自分を年間 2万ドル稼ぐ人だと考えてください。そうすれば実際に 2万ドル稼げるようになります。

年間 5万ドル稼ぐ人だと考えれば、実際に 5万ドル稼げるようになるのです。人に限界はありませ

ん。

 

自分は年間 10万ドル稼ぐ人だと考えていれば、実際に 10万ドル稼げるようになるのです。ただ

し、これが本当に可能だと信じることができなければ、実際にそれだけのお金を稼ぐことはできま

せん。
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ですから自分自身を愛して、自分の限界を少しだけ広げてみてください。

もう 1 つ、とても重要なことがあります。人は自分の得たいものをどのようにして得るか、知って

いますか？それを要求するのです。

 

たとえば、昇給したい、昇進したいと思っていても、実際にそれを言葉にして要求しなければ何も

得られません。ほとんどの雇用者は、社員が辞めると言うまで最も安い賃金でこき使おうと考えま

す。

 

そこで「給料を上げろ」と言える社員だけが、給料を上げてもらえるのです。余談ですが、この社

会は今後 10年間で、昇給や昇進を得るための正当性を自分で示さなければそれが得られない社会

に、必ずなります。

 

つまり、社員一人一人が経費と時間の節約に努め、新規クライアントを開拓し、自分の職場に責任

を持たねばならない社会になります。

 

人生のバランスをとるための 3 つ目の目標は、人間関係です。皆さんは、自分の周りに人がいるの

は当然と考えたことがありませんか？きっとあるでしょう。これについて考えてみましょう。

 

人は、誰かを得たいと思ったら何をするでしょうか？恋愛では、誰かと関係を築きたいと思ったら、

相手に親切にし、きれいな服を着て、セクシーさを装って、ラブレターを送ったり、花を贈ったり

します。そうやって相手の心を射止めます。

 

しかし、相手が手に入ったら、それをやめてしまいます。そういう点でも人はセールスマンなので

す。
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しかし、相手を得るために行ったこれらのことを、相手を得た後も続けなければ、関係は長続きし

ません。人間関係についても同じことが言えます。

 

 

自分を大切にして、あなたを傷つけた人を許すよう選択することも大切です。人には、自分を傷つ

けた人を許すパワーがあるのです。人にはたくさんのライフエネルギーがありますが、創造的にな

るためには、それを賢く使わなければなりません。

 

ライフエネルギーを賢く使うための 1 つの方法は、ネガティブな考えにあまり捕われないようにす

ることです。

 

ネガティブな思考も身体に影響します。現代の内科医の多くは、人の病気の 90％はネガティブな

ことを考えているのが原因だと言っています。

 

自分が恨みを抱えていたとして、それで傷つくのは誰でしょう？自分自身です。恨んでいる相手を

傷つけているつもりで、実際は自分自身を傷つけているのです。

 

ですから、人を許しましょう。あなたを傷つけた人は、その人がそのとき持っていた情報とリソー

スを使って、最善と思うことをしただけなのです。そして自分自身も、気付かないうちに誰かの感

情を傷つけているのです。

 

また、罪の意識を解放することも必要です。あなたがあることでどれだけ罪の意識を感じていても、

何も変わりません。これはライフエネルギーの無駄ですから、自分を責めることはやめるべきです。
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人は自分の人生に 100％責任を持っているのです。問題を作り出すのも、解決策を生み出すのも自

分です。ですから、よりよい自分に変わるためには、解決策を生み出す自分になることを選択しな

ければなりません。

 

他者を責めるのには非常に多くのエネルギーを使います。自分の人生は自分のものです。自分のな

れる最高の自分になりましょう。あなたには選択するという力があります。

 

「汝の欲することをなせ」と言いますが、これはまさに人生の黄金律です。先ほども述べましたが、

人生とは鏡のようなものです。自分が人にしたことは、必ず自分に返ってきます。

 

また、成功した人たちは皆、自分は自分だけの力で成功したのではないと気付いています。成功す

るためには、人々の協力が必要なのです。自分が人に協力し、一緒に作業を行い、相手をサポート

するほど、自分に返ってくるものも大きくなります。

 

 

次に書くべき目標は、家族との人間関係です。先ほどと同じ質問をしますが、皆さんは、自分に家

族がいるのは当然だと考えていませんか？家の中を薄汚れた服を着てうろつくのではなく、たまに

はきれいな服を着てみてはどうでしょう？

 

先ほど、人は家に帰ると、今日一番ひどい一日を送ったのは誰だったか家族内でコンテストを行う

と言いましたが、そういう人たちは家庭におけるサポートシステムを築けていないのです。

 

そういう家は、電気はついていても居間には誰もいないという家です。家に帰って愚痴ばかり言っ

ている人は、家族のサポートシステムを壊すように家族をプログラミングしているのです。
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ですから皆さんは、今後 21日間、夜、家に帰ったら、今日こんなよいことがあったとか、こんな

素敵な人に会ったとか、こんなことを学んだとか、その日に経験したすばらしいことを話すように

しましょう。今日からやってみてください。

 

特に何もなかった一日なら、「元気で家に帰ってきたぞ」と言えばよいのです。帰宅したらポジティ

ブなことを話しましょう。

 

毎日、帰宅してネガティブなことばかり言っていると、それは子どもたちに現実をネガティブに捉

えるようにプログラミングしていることになります。子どもたちは親の話すことをすべて聞いてい

ます。

 

それから、周囲の人には、自分は彼らを愛している、皆に感謝していると伝えましょう。

 

私はお葬式に花を贈るというのは問題だと思っています。花は、彼らが生きている間に贈るべきで

す。その人が生きている間に、あなたのことを愛している、感謝していると伝えるのです。

 

ここでまた宿題を出します。ちょっとやりたくない宿題かもしれませんが、これをやれば必ず自分

にもっと自信がついて、人生を明るく生きられるようになります。

 

あなたが人生で影響を受けてきたすべての人に対して、手紙を書きましょう。

 

あなたにとってメンターだった人すべて、あなたを高めてくれた人すべてに、彼らに教わったこと

がどのように役に立ったか、彼らに出会えたことが自分の人生においてどれだけ重要だったかを伝

えましょう。
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ずっと昔に私もこれをやりましたが、実際にやってみると、自分にも自信がつきますし、手紙を送っ

た相手も非常に喜んでくれます。相手は、その手紙を受け取ることで、さらにほかの人たちを助け

ようとします。

 

1 人の人間でも周囲を変えていけるのです。その 1 人の人間になることを選択しましょう。

 

 

次に書くべき目標は、5 番目の目標になりますが、自分のスピリチュアルな面についてです。今後

12 カ月間、自分自身の宗教的な面、つまりスピリチュアルな面を強化していきましょう。

 

スピリチュアルな面というのは、自分はこの世界全体とつながっていると感じられる、その感情で

す。人は皆、この宇宙には自分よりも大きなものが存在すると信じているでしょう。

 

大きなものの存在を意識するからこそ、自分自身をより意識することができるのです。自分はここ

に生きているということを意識できるのです。ですから今後 12 カ月間で、自分のそうした面を強

化しましょう。

 

 

次に書く目標は、とても大事なことですが、健康についてです。「自分の知らないことで傷つくこ

とはない」という古い格言がありますが、これは健康については当てはまりません。

 

自分を大切にして、常に健康に気を配り、定期的にあらゆる健康診断を受けるようお勧めします。

また、運動することによっても、自分の生産性を高め、ストレスを減らすことができます。

Lee Milteer, Inc  &  Direct Publishing, Inc  All rights reserved

www.drmaltz.jp

http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/


ですから定期的に運動するようにしてください。人は皆、運動が大事だということは知っているの

です。重要なのは実行することです。

 

そして、自分が口にするものに注意することも非常に重要です。何を食べるか、そこから自分の健

康に気を配るのです。

 

 

自分の身体によいものを食べるようにしてください。精白された小麦粉や、砂糖、カフェインなど

は摂り過ぎないようにしましょう。私は、どんなものでもほどほどに摂取するのがよいと思ってい

ます。

 

チョコレートバーは絶対に食べてはいけないなどと言っているのではありません。ただ、自分の体

内に入る食べ物に注意しろということです。

 

古くから言われているとおり、自分の食べるものが自分の身体を作っているのです。精白された小

麦粉でできたドーナツばかり食べていれば、自分の身体もそんなふうになります。

 

ですから、もう少しだけ意識的に、自分の健康に気を配ってください。それから、ポジティブな姿

勢でいれば、必ず健康面にもよい影響が出ます。ポジティブな姿勢でいることも、自分の健康に配

慮しているということになります。

 

 

7番目の目標は、自分の外見についてです。「人を外見で判断してはいけない」という言葉を聞い

たことがあるでしょう。
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しかし、私たちは人に会ったとき、どうやって相手を判断しているでしょうか。やはり、その人の

外見で判断しています。

 

実際、人は 33秒で相手を判断しています。33秒間で、相手のいろいろなことを判断しているので

す。何歳くらいの人か、仕事は何をしているのか、どのくらい稼いでいるのか、尊敬すべき人かな

ど、こういうことを人は素早く判断しています。

 

ですから今後 12 カ月間で、自分を向上させて人々からより尊敬されるような外見になるように、

目標を立てましょう。自分自身の本質を見つめましょう。

 

現実社会では、当たり障りのない外見でいるだけでは成功できません。外見で判断されるというの

は理不尽なことですが、それが現実なのです。

 

ですからその現実を踏まえて、自分にできる最善のことをしましょう。今後 12 カ月間で、メガネ

を新調する、メイクや髪型を変える、服を新調する、所作を洗練させるなどして、自分のイメージ

を変えましょう。

 

こうすることによって、自分のセルフイメージは大きく改善されますし、新しい自分になったよう

な気がして自信もつきます。

 

 

ある有名大学が先ごろ、人の生産性についての調査を行いました。それによれば、人はきれいな服

を着ているときのほうが、生産性が高まるのだそうです。
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たとえば、私は今日きれいなスーツを着ていますが、そうすると、このスーツを汚さないようにし

ようと考えます。きれいな服を着ていれば、自分を大事にしようという気持ちになるのです。

 

また、自信もついて、自分が求めるものをよりはっきりと口に出して言えるようになります。皆さ

んに 1 つ、くれぐれも言っておきたいのですが、自分に対しても他者に対しても、正直な人間にな

ることが重要です。

 

自分に自信がつけば、そのために必要な計算されたリスクを取ろうという意思も強まります。です

から、外見を磨きましょう。

 

 

人生のバランスをとるための 8番目の目標は、自分自身を教育することです。脳は賢く使わなけれ

ばならないのは間違いありません。教育によって得る知識と、知性は違います。

 

私たちは、自分のためになる情報を脳に与えなければなりません。ここで、私が本当によいと思っ

ている本をいくつか紹介します。よい本はたくさんありますが、私が最も好きなものをお教えしま

す。

 

自分自身の核であるセルフイメージについては、マックスウェル・モルツ博士の「サイコ・サイバ

ネティクス」を読んでみてください。

 

モルツ博士はセルフイメージについて多数の本を執筆しており、どれも良書なのですが、私が好き

なのはこの本です。
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それから、ナポレオン・ヒル氏の「思考は現実化する」も、自分自身のリソースとするために購入

して損はない一冊です。ヒル氏も多数の本を執筆していますが、私はこれが一番だと思います。

 

アンソニー･ロビンズ氏の「一瞬で自分を変える法」や、シャクティ・ガワイン氏の理想の自分に

なれる法」も非常にためになります。

 

それから、ウェイン・ダイアー博士の「自分のための人生」も優れた本です。ためになる本はたく

さんあります。今、紹介したのはほんの一部です。

 

今後 12 カ月間、自分を教育するためのスケジュールを立てましょう。もっとよい親になる、モチ

ベーションを上げるなど、自分が伸ばしたいと思う分野の学習テープを買って、車の中で聞けばよ

いのです。

 

ビデオや通信教育やセミナーでもかまいません。会社を経営している方は、会社としてそれらに投

資してもよいでしょう。

 

 

また、旅行をすれば、人は多くのものを学べます。旅行することによって自分の限界域を広げるこ

とができるのです。他の文化に触れることができます。他の習慣に触れることができます。

 

自分たちのやり方が一番よいのだなどと狭量な考えを持っていてはいけません。他の文化や習慣に

触れて、自分の視野を広めることが大切です。
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それからもう 1 つ、人が多くのことを学べるのは、ボランティアです。

 

私はテレビで自分の番組を持っていますが、最初の 2年間は、テレビ局で、無償で働かせてもらい

ました。そうして番組制作について学んだのです。

 

特に何か仕事を始めたいと思っているときは、その仕事を無償でやらせてもらうことが重要です。

 

私はプロ講演者になる前は、157回も無償で講演を行いました。当時、私はまだ講演が下手でした

ので、無償でよかったのです。ですから、無償でいろいろなことを行って、そこから知識を得て、

自分を教育するようにしましょう。

 

 

私が先ほどお勧めした本は、地元の図書館でたいてい見つかります。私がお勧めした本は、ほとん

どが古い本です。また、品揃えのよい書店なら見つかると思います。もう 1冊、よい本をお勧めし

ておきます。

 

古い本ですが、クロード・ブリストル氏の「信念の魔術」という本です。

 

次に書くべき目標は、自由な時間と趣味についてです。自由な時間は自分で設定しないと得られま

せん。

 

人生は短いのですから、「今日はバブルバスにゆっくり入ろう」、「休暇を取って休もう」などと

思ったら、そのための時間を決めておかねばなりません。
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それから、休暇用のお金を貯めるための銀行口座を 1 つ持ちましょう。52週で解約するようにし

ておけば、休暇を楽しむお金を貯めるには毎週どれだけ貯金しなければならないか計算できます。

 

そして、うつ状態に苦しんでいる人や、自分に自信が持てないでいる人は、休暇中にボランティア

活動を行うことをお勧めします。献血に行く、孤児院で仕事をする、チャリティ活動に参加するな

どを行えば、自分に自信がつきます。

 

人生は本当に短くて、冒険だということに気付くことができるような活動をしましょう。人生とは

まさに冒険です。自分を大切にして、あなたが自分自身をケアするのを、他者に邪魔させないよう

にしましょう。

 

 

10 番目の目標は、家庭についてです。クローゼットの中を整理して、この 2年間一度も着ていな

い服を処分しましょう。私はたくさんの成功するための講座で教えていますが、成功する法則の 1

つがこれです。

 

人生を作り出すのはエネルギーですが、エネルギーを溜め込むと、エネルギーは流れなくなってし

まいます。

 

ですから、家にあるもの、ガレージや屋根裏部屋にあるもの、クローゼットの中身などを整理して、

もういらないと思ったものは誰かにあげましょう。自分にはもう必要ないと思っても、誰かがそれ

を求めているかもしれません。

 

皆さんは、朝、クローゼットを開けて、そこにもう使わないものや無駄だと思うものがきっしり詰

まっているのを見ると、それだけで気分が落ち込むということに気付いているでしょうか？

 

Lee Milteer, Inc  &  Direct Publishing, Inc  All rights reserved

www.drmaltz.jp

http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.drmaltz.jp/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/
http://www.milteer.jp/mmc/


そうなると、一日をネガティブな気分でスタートすることになります。ですから、いらないものは

捨てましょう。クローゼットがすっきりすれば、より多くの幸運があなたの元にやって来ます。

 

それから、今後 12 カ月間で、あなたの家の再販価値を高めましょう。自分の家の価値が高まれば、

気持ちよく住めますし、実際に売りに出したときにより多くのお金が得られます。自分の家につい

て、このような点からも考えてみてください。

 

 

11 番目の目標は金融資産についてです。もう何年も昔のことですが、私はアリゾナ州フェニック

スで開かれていた「富の構築」というセミナーに参加しました。

 

このセミナーで学んだ最も重要なことは、自分が毎月最初に銀行口座から引き出すお金は貯金にま

わせ、ということです。というのも、月末にはお金がなくなっているからです。本当にお金に困っ

た場合には社会保障を受けることもできます。

 

しかし私は、自分の人生の責任を誰かに負ってもらうのはおかしいと思います。自分のことは自分

で世話しなければなりません。毎月 20 ドルなり 50 ドルなりのお金を引き出していれば、自分を

世話する資金をそれだけなくしていることになります。

 

ですから、自分を十分に愛して、将来の計画を立てることが非常に重要です。他人の言うことを信

用してはいけません。金融について自分でしっかりと勉強して、自分で将来の計画を立てねばなり

ません。
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人生のバランスをとるための 12 番目の目標は、ストレス管理です。ストレスには、昇進したとき、

パーティを開くとき、結婚するときなどに感じるようなよいストレスもあります。

 

しかし、ネガティブなストレスは人を疲れ果てさせます。ネガティブなストレスを取り除くにはど

うしたらよいでしょうか。自分の創造性を奪う、ネガティブなストレスを取り去る方法です。

 

それには、今後 12 カ月間、毎朝いつもより 10分早く起きます。そして、その間に、自分の精神

の状態を整えるのです。また、日記をつけて、自分の感情をそこに吐き出すという方法もあります。

 

おもしろいことに、自分の感情を紙に書いてしまえば、もうそのことに感情を煩わされなくなるの

です。

 

 

常に自分自身を養ってください。また、特に健康維持に必要なことをするのも重要です。自分が食

べるものに注意することは非常に重要です。今日から 7日間、あなたが食べたり飲んだりしたもの

を紙に書いてください。

 

自分はどんなものを体内に取り込んでいるのか、本当によい食事をしているのかどうか知ってくだ

さい。スーパーに行って食品を手に取れば、どんな材料を使って作られたものなのかパッケージに

すべて書いてあります。

 

もし自分の知らないものばかり書かれていたら、それはよい食品ではありません。身体とは車のよ

うなものです。あなたはその車に乗って、あちこち出歩くのです。ですから、その車のためになる

ものを与えなければなりません。
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先ほど、人の生産性について調査を行った大学についてお話ししましたが、この大学では別の調査

も行っています。

 

それによれば、人は週に 3回、毎回 30分間、エアロビクスの運動を行えば、実際にストレスが軽

減され、生産性が向上し、よく眠れるようになり、過剰な食欲が抑えられ、身体の調子がよくなる

そうです。

 

ですからストレス管理のためには、なんらかの運動をしなければなりません。運動が必要なことは

誰もがわかっていることでしょう。しかし、自分を大切にして、それを実行することが重要です。

 

それから、心配や罪の意識は無駄な感情です。あるとき私のセミナーで誰かが言ったことですが、

心配とは揺り椅子のようなもので、あれこれとやっても何の結果も得られないものです。皆さんも

考えてみてください。

 

 

これらの目標を立てて実行すれば、人生は必ずバランスのとれたものになります。目標を立てたら、

それを達成した自分をイメージ化します。イメージ化したら、実際に行動を起こします。

 

先ほどウェイン・ダイアー博士の「Your Erroneous Zones」という本をお勧めしましたが、ダ

イアー博士は私が最も尊敬する人物の 1 人です。

 

どれだけの方がご存知かはわかりませんが、ダイアー博士は心理学者でありながら、“ベストセラー

になる本を書く”ということを人生の目標の 1 つにしていました。そういう思いで博士は「Your 

Erroneous Zones」を書いたのです。
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博士はベストセラーの本を生み出す自分をイメージ化していたのです。そして、自分の書いた本を

印刷してくれる出版社を探しました。この本は当初、あまり売れなかったので、出版社は増刷をし

ませんでした。

 

しかし博士は、自分の書いたものはよいものだと信じていたので、本を売るためのあらゆる努力を

しました。

 

 

彼は出版社に行って、本の在庫をすべて、一冊残らず買い取ってきて、それを自宅のガレージに保

管しました。そして、講演を行う機会があるたびに、必ずその本を持っていって、会場で販売しま

した。

 

そうしていると、出版社は第 2 版を印刷してくれました。しかし、やっぱり売れませんでした。2

版目は本当に売れなかったのです。

 

ですから博士は、もう一度、本の在庫をすべて買い取って、ガレージに保管し、講演のたびに販売

しました。

 

現在、私の聞き及んでいるかぎりでは、この本は 7カ国語に翻訳され、3,000万部を売り上げてい

ます。もちろん、出版社を通して販売されています。

 

 

「自分はこれをやる」と口で言っているだけの人と、それを実行する人との間には大きな違いがあ

るのです。ですから自分を大切にして、目標を定め、それを達成できるように自分自身をプログラ

ミングするのです。
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さて、それでは、本日お教えする最後のコンセプトについてお話しします。それは「ユーモア」で

す。自分のことを深刻に考えるのはやめましょう。自分自身について深刻に考え出すと、非常に緊

張します。

 

たとえば、今まですっかり忘れていた 5年前のイヤな出来事をふと思い出すと、心配になったり、

脇の下に汗をかいたり、イライラしたりします。これはライフエネルギーの大きな無駄です。

 

人はなるべく楽しく生きて、人生を冒険だと捉えるべきです。失敗したときは、自分自身を笑いと

ばすのが一番です。私も以前、大勢の聴衆の前で講演を行ったとき、ある失敗をしました。

 

プロモーターの方が私のほうにやってきて、「リーさん、聴衆は皆、退屈して寝ています。彼らを

起こさないと。あなたに太鼓を渡しますから、あなたはそれを叩きながらステージに上がって、皆

を楽しませてください」と言われました。

 

 

正直に言って、太鼓を叩くなんてことは私のコンフォートゾーンの範囲内のことではありませんで

した。しかもハイヒールを履いているときに、そんなことはやりたくありませんでした。
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でも、私はお人よしだったので、「いいですよ、やりましょう」と言って、太鼓を受け取り、ステー

ジに駆け上がって行きました。しかし、半分ほど進み出たところで、床に伸びていたケーブルに足

を引っ掛けてしまい、転んでしまいました。

 

聴衆は、「これはコメディなのか？」というふうに見ていました。そこで私は、「ここでひるんで

はいけない、コメディアンの物真似でもしよう」と思い、そのままステージから飛び降りました。

これは仕方ないのですが、聴衆には全く通じませんでした。

 

こんなことが起こっても、そういう自分を愛し、笑い飛ばすようにすればいいのです。人生とは毎

日が冒険です。その冒険に備えて、自分自身を磨いておくことが大事なのです。

 

自分の持つユーモアのセンスを活かす 1 つの方法は、自分のライフエネルギーを「今」その時間に

注ぎ込むことです。自分が本当に持っているのは「今」という時間だけなのです。

 

ほとんどの人は、過去に捕われていたり、将来のことばかり考えていたりします。私は、そういう

人たちを可哀想だと思います。

 

 

過去のことをどんなに考えようと、過去は変わりません。過去のことを考えるのはライフエネルギー

の無駄です。

 

それから、将来のことばかり考えている人というのは、5時まで待つ、休暇まで待つ、結婚するま

で待つ、離婚するまで待つということができません。先のことばかりで、「今」ある自分の人生を

後回しにしてしまっているのです。
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私たちは、今を生きて、意識してユーモアのセンスを伸ばし、意識のスキルを高めなければなりま

せん。実際、コメディアンたちは、彼らのユーモアは実生活で経験したことに基づいていると話し

ます。

この「成功のための自己プログラミング」でお教えする最後のことは、より笑えば、より健康にな

れるということです。

 

実際、ユーモアの力で末期の病気に苦しむ人を回復させようという研究が数多く進んでいます。笑

いは人の身体に非常に大きなヒーリング効果を与えるのです。

 

ですから、できるだけたくさん笑うようにしましょう。おもしろい人たちと付き合って、意識して

ユーモアに触れるようにしましょう。喜劇クラブに行くのもよいですし、漫画を読むのもよいでしょ

う。

 

私が毎朝、最初に行うことは、漫画を読むことです。朝、起きたらすぐに漫画を読むのです。新聞

の一面など読みたくありません。朝は、何かおもしろいものを読みたいのです。

 

それから、常に、人生とは冒険だと思うようにしましょう。人はなりたい自分になれるのです。で

すから幸福で人生を楽しむ人になりましょう。

 

「類は友を呼ぶ」と言います。自分が幸福で人生を楽しんでいれば、同じような人が集まってきま

す。暗く、重苦しい気持ちで人生を送っていれば、同じような人しか集まってきません。
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また、笑うことによって、自分の自己評価も大きく高まります。自己評価が高まれば、より人生を

楽しめるようになり、どんなことでもチャレンジできるようになれます。自己評価が高まるほど、

成功するチャンスも大きくなるのです。

人生にはイヤなことも起こります。しかし、外部の要因によって、自分の内面の感情を支配されて

はいけません。

 

今日のまとめとして、皆さんに 1 つお伝えしたいことがあります。

 

あなたは、今このときにも、メンタル面、体力面、感情面でのパワーを持っているのです。自分が

なれる最高の自分になってください。人生を変えるためには、自分の考え方を変え、新しい目標に

向かって努力するしかありません。

 

皆さん、本日はどうもありがとうございました。
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あなたの感想をシェアして

「目標達成のための１２のエクササイズ」

を無料ダウロードしよう。
 

 

レポートを読んでいただきありがとうございます。

 

いかがでしたか？

 

このレポートを通して新しい自分を作り、あなたの人生をさらに素晴らしいものにしてもらえると

嬉しいです。

 

もし、あなたがこのレポートに共感を持ってくれたなら、是非、感想を書いてください。

 

感想をシェアしてくれた方には漏れなく、リーが作った目標達成のためのエクササイズシート「目

標達成のための１２のエクササイズ」をプレゼントします。

 

このエクササイズを行って、あなたにとって理想の人生の目標を書き出してみてください。きっと

今まで気付かなかったあなたの願いが発見できることでしょう。

 

www.milteer.jp/mmc/testimonial.html
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