
D
IA

D
A
L

自分の人生
をどう管理
しますか？
22のセルフコーチング術

著者：コモーチン・ラウラPCC
とセルフコーチング大使

2015年



2

目次

はじめに ...............................................................................................  3
著者についてひとこと ..........................................................................  5

自己診断 ...............................................................................................  6
1. Johari の窓 ...............................................................................  7
2. SWOT 分析 ...................................................................................  9
3. 幸福感と成功曲線 ....................................................................  10
4. 行動と実践の記録 ..................................................................... 11
5. 過去の家と新しい家 ................................................................  13

目標到達点のマーク ...........................................................................  15
1. SMART な目標 ...........................................................................  16
2. ポジティブな視覚化 ................................................................  17
3. 人生のレーダーチャート .........................................................  19
4. 創造的描写：理想の一日 .........................................................  21

選択肢 .................................................................................................  23
1. 百科事典を開く ........................................................................  24
2. 模範人物 ..................................................................................  26
3. アドバイス ...............................................................................  27

決定 ....................................................................................................  28
1. テトラレンマ ...........................................................................  29
2. 絶対条件と要求 ........................................................................  30
3. 実践計画 ..................................................................................  32

実践 ....................................................................................................  33
1. 得るものと失うもの ................................................................  34
2. 成功体験のリスト ....................................................................  34
3. 自分を制御するもののリスト ..................................................  35
4. バケツと風船 ...........................................................................  36
5. Eマップ ....................................................................................  37

セルフコーチングの終了 ....................................................................  38
1. 教訓 ..........................................................................................  39
2. お祝い ......................................................................................  39

 



3

はじめに

「コーチング」のプロセスはたいてい、2人の人間の間で
行われます。コーチとは、コーチングを受け、目的を達
成したいと願うクライアントを外側から助ける人です。
コーチは、クライアントに代わって問題を解決するので
はなく、質問したり、様々な方法を用いることで刺激を
与え、クライアント自身が問題を解決するのを促進する
役割に専念します。このように、外側から客観的な見方
を与え、なおかつモチベーションをあげてくれる人がい
れば、どんなにいいことでしょう。でも実は、少しのコ
ツがあれば、誰でも自分が自分自身に対して救いの手を
差し伸べることができるのです。コーチがクライアント
に対して用いる様々なツールは、自分自身にも適用する
ことができるのです。これこそが「セルフ・コーチン
グ」であり、自分で自分自身を客観的にコーチングする
ことができるのです。

このＥブックでは、最初のハンガリーにおけるコー
チングの流れ（DIADAL）のステップをご紹介します。こ
のモデルは、この本の著者であるコーチングトレーナ
ー、コモーチン・ラウラとベネデク・ニコレッタが作成
しました。この6つの文字は、コーチングのステップを
表す言葉の頭文字をとったものです。自己診断（self-
Diagnosis）、進むべき方向の決定（Indicating your 
way）、選択肢の収集（gathering Alternatives）、決
定（Decision）、適用（Applying）、終結（Looking 
back）です。「自己診断」を通して、私たちの出発点は
どこなのか、どんなチャレンジが待っているのかを意識
化します。「進むべき方向の決定」では、どこに到達し
たいのか目標を設定します。選択肢の収集では、どのよ
うな方法で到達が実現できるのかを考えます。「決定」
の段階では、これら収集した選択肢からより適切な方法
を選び、実現計画を練ります。最後に、目標への到達を
「振り返り」にて祝いましょう。それぞれのステップ
に、様々なツールが用いられます。コモーチン・ラウラ
の著書「コーチとコーチの目を持つリーダーのためのハ
ンドブックＩ」には、実に150の方法が紹介されていま
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す。この中から、セルフコーチングに適用できる方法を
22個厳選しました。著者自身もすべてを試してみました
ので、この本の中では個人的な経験も紹介していきま
す。
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著者について

このＥブックは、2人の著者が共同で作成しました。この
2人にはたくさんの共通点と、たくさんの異なる点があり
ます。ですから、例としてこの本の中に2人の個人的な経
験を載せることで、これらの方法がどんな人生の状況の
中でも適用できることを示そうと思いました。

著者の一人、セルフコーチング大使（AMBASSADOR）
は、このトレーニングを成功のうちに修了した人たちで
す。

もう一人、コモーチン・ラウラは既に40才を超え
た、2人の子どもの幸せなお母さんで、国際的にも認定さ
れた実績のあるコーチです。

2人とも、常に自分の人生と意識的に向き合い、他者
がこのようなコーチングを自分自身で行えるようにサポ
ートします。
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●自己診断

自己診断は、自分自身が今現在、どのようなことにチャ
レンジしようとしているのかということを知るために必
要なステップです。これは思ったよりも難しいかもしれ
ません。自分自身が抱える問題にどっぷりつかってしま
い、目の前にある木だけを見て森全体を見渡せないよう
な状態に陥ってしまうことがしばしばあります。自己診
断のためのツールを使えば、自分と自分の置かれた状況
をはっきりと見ることができます。今まで考えていたの
とは全く違ったやり方で実践しなければならないという
ことが明らかになる場合もあります。
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1、Johari の窓

この実践方法は、自分自身をよく知り、よく考えるた
めに適した方法です。自己評価を高めるのにも役立ちま
す。これは1955年、心理学者のJosept LuftとHarry Ingham
が、自分たちの名前の頭文字をとって名づけたもので
す。彼らは55のポジティブな性格表現や中性的な性格（
野心的、敏感、外交的、内公的など）の表現を集めまし
た。この中から、自分に最も当てはまると思われるもの
を5つ選びます。そして、このテストを少なくとも5人の
知り合いに送り、他人から見た自分の性格を判断しても
らいます。Johariの窓は、下の図にも見られるように、4
つの部分から成ります。自分が知っている自分の性格、
自分が知らない自分の性格、他の人が知っている自分の
性格、自分も他の人も知らない自分の性格です。

　　    自分
他人 知っている 知らない

知っている

知らない

アレーナ
（自他ともに認める性格）

盲点
（外側から見える性格）

内側からのロック
（外側から見えない性格）

暗闇
（自分でも外側からも見えな

い性格）

アレーナ：ここには、明らかに自他ともに認める性格が
当てはまります。この部分が広ければ広いほど、自分自
身を深く理解していると言えます。

盲点：ここには、自分では気づかない性格が当てはまり
ます。自分には見えないが、他人は気づいている性格で
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す。例えば、友達には創造的な人であると思われていま
すが、自分では、自分自身にどのような才能があるのか
に気づきもしないという場合です。Johariの窓が持つ大
きな力の一つは、自分では気づかない隠れた性格を表面
化し、意識化し、それについて考えるチャンスがもらえ
ることです。

内側からのロック：ここには、自分では分かっている
が、外部にいる他者には知られていない性格が当てはま
ります。もしここに当てはまる項目が多かったとした
ら、これについてよく考える必要があるでしょう。オー
プンマインド、柔軟性、しっかりしているというポジ
ティブな部分について自分以外誰も知らないということ
は、非常にもったいないことです。

暗闇：ここには、自分も他人も知らない、隠れた性格が
当てはまります。

経験談（ラウラ）

数年前、あるクライアントに対する誕生日プレゼントと
して、オンラインの「Johariの窓」をハンガリー語に翻
訳しました。今まで、目標達成までに、あとほんの少し
だけの自信を必要としていたリーダーたちがたくさんい
ました。私もこの窓に記入した際、知り合いからのポジ
ティブな意見を聞いて嬉しくなったのは受け取ったその
日だけではないことに気がつきました。私は友達にもら
った性格を印刷し、「悲しい雨の日」にそれを取り出
し、自分自身に少しでも多くの元気を与えるようにした
のです。
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2、SWOT 分析

この分析は、ビジネス社会に生きる人々のみならず、私
生活の中でも役立つものです。目標にたどり着く手助け
をしてくれるもの、あるいはその妨げとなるものを見渡
すことができるようになります。自己診断のステップの
ときだけではなく、目標到達点をマークする段階におい
ても使えます。

ポジティブな性質 ネガティブな性質

内部要因

外部要因

強み 弱点

可能性 リスク

図2　SWOT分析

強み：　これは、私たちの内側から湧き上がるもので
す。この中には、性格、能力、レディネスなど、目標達
成のためにすでに自己内部に備わっているものがありま
す。例えば、忍耐、モチベーション、知識、経験などが
含まれます。

弱点：これは、自己内部にある抑制力、ブレーキなど、
私たちが前に進むことを邪魔するものです。恐れ、心
配、自分自身に関するネガティブな信念、自信の欠如な
どです。
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可能性：目標に到達するために外側から来るサポート要
因です。例えばお金、人間関係、講座への参加などがこ
れに当たります。

リスク：目標に到達することを外側から妨げる要因で
す。例えば、お金の欠如、敵の存在などです。

3、幸福と成功の曲線

私たちの人生の中でつまづきがあるとしたら、いつ、ど
のぐらい自分自身を幸福だと思ったのか、成功したと思
ったのか、そしていい時期と悪い時期の背景には何があ
るのかを分析してみる価値があります。

ある時期における、よく印象に残っている物事を集め
てみましょう。5年から10年ぐらいのスパンで見てみて
もいいし、1週間あるいは一日の中での一番大切な出来
事を選んでみてもいいです。これらを、グラフの横軸に
並べてみましょう。縦軸は0から10のポイントで幸福度
を示しています。それぞれの時期に、自分自身に対して
どれだけ満足したのかをマークし、すべての点をつない
でみましょう。こうして、幸福度の曲線が出来上がりま
す。しかし、これでおしまいではありません。それぞれ
の点数の背景には何があるのかについても考えてみまし
ょう。なぜあるものはたったの3点で、あるものは9点と
いう高得点を獲得したのでしょう。これらを一つ一つ考
えることで、自分が本当に幸福だと感じるためには何が
必要なのかということを理解することができます。この
方法は、ある一つのテーマに絞って考えることもできま
す。例えばキャリアに関するジレンマや困難があるとす
れば、これまでの仕事を振り返ることができます。ある
いは、私生活に関してつまづきがあるとすれば、相手と
の関係の中でのより大切な出来事を並べ、どんなことが
私たちを幸福にしてくれたのかを考えてみることができ
ます。
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図３　幸福と成功の曲線

ラウラの経験

はじめに、子どもたちが生まれた年と結婚した年、さら
に4冊の本を出版したそれぞれの年を書きこみました。こ
れで一気に8つの目立った高い得点が現れました。しか
し、グラフに書き込んでいるうちに、言語の試験に合格
したこと、大学で学位をとったこと、コーチとして一番
目、二番目の国際認定を取得したこともまた、同じよう
に自分の誇りとなっていることに気がつきました。こう
してまた、5つの年の点を得ました。こうして既に、大人
としての人生の中で13のポイントが図の中に書き込まれ
ました。このことは、一年の中で幸福に思ったこと、成
功したことを見つけようというインスピレーションを生
み出し、見つけられたときには大きな喜びを与えてくれ
ました。

4、行動と実践の記録

日記を書くことは、もっともよく使われるコーチングの
方法の一つで、自分自身を観察することができます。何度
も繰り返し同じ問題が浮き上がってくる場合、数時間、一
日、あるいは1週間にわたって自分自身をモニターしてみ
るのがいいでしょう。特に、悪い習慣を取り除いたり、効
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果的な時間の使い方を考えたりするのによい方法です。例
えば、よく不平不満を口にしたり、あるいは「ノー」を言
う勇気がないときには、いつどんな場面でこのような不適
切な行動が現れるのか日記を書くことで、これらの行動を
取り除く方法を知ることもできるのです。あるいは、いつ
も締め切りに遅れてしまう場合、何時から何時まで何をし
たのかを書き込み、私たちの時間が何に使われているのか
を明らかにすることができます。

これを発達させたものが、行動と実践の記録です。何
時から何時まで何をしたのか、その行動をとることで、
どれだけの喜びを得ることができたのか、どれだけアク
ティブに行動できたのかを記録します。ここでも、1か
ら10までの度合いでポイントをつけることができます。
一日の終わりに、一番アクティブな時間帯を見つけ、そ
の時間帯に大切な仕事を計画することができます。さら
に、どの課題に取り組むときに強い意欲が現れるのかを
明らかにすることができ、転職の際に役立つ情報となり
ます。

時間帯 活動内容 喜びの度合い

9.00–9.30 受信したＥメールへの返信  2

9.30–10.00 会議の準備  4

10.00–11.00 ある大切なクライアントとの意義ある

話し合い

10

11.00–12.00 話し合いの後のまとめ、ペーパーワ

ーク。

 4

12.00–13.00 同僚とのビジネスランチ 10

13.00–14.00 よい成功をおさめた同僚との実践評価

に関する話し合い。

10

14.00–15.00 よくない結果をおさめた同僚との実践

評価に関する話し合い。

 1

15.00–16.00 ペーパーワーク  2

ラウラの経験

私は、この課題を一度のみならず、病気のときには必ず
実行します。幸いなことに、課題に取り組む頻度は高く
ないのですが、自分の課題を見直し、しなければならな



13

自
己

診
断

いことと向き合っているのかどうかを確認する機会だと
感じています。何年もの間、DIADALの方法は自分だけが
コーチトレーニングにおいて伝授できるものであると信
じていました。私に代わる人はいないと思っていたので
す。ある年、のどにヘルペスができ、39度の熱が出て、
声を出すことすらできなくなってしまいました。もちろ
ん、講義をすることはできなかったので、トレーナーと
してすばらしい同僚に代講をお願いしました。この講義
に関して、参加者から大きな賞賛の声があがったのに私
は驚きました。それ以来、このような仕事を誰かに依頼
することができるようになりました。これは、仕事と私
生活のバランスをとるのに必要なことです。

5、過去の家と現在の家

この方法は、特に仕事と私生活の両立を難しく感じてい
る人たちにとって役立つものです。そうではなくても、
現在の状況に満足しておらず、なんとかそれを変えたい
と願う人たちの助けにもなります。

紙に家の間取りを書いてみましょう。それぞれの場
所が私たちの人生における領域を象徴します。居間は家
族、友達との関係を、お風呂場は自分の時間を、寝室は
パートナーとの関係を、書斎は仕事を表しています。他
にも台所やテラス、子ども部屋など、なんでも好きなも
のを描いてください。100平方メートルの家に完璧な間取
りを完成させましょう。それぞれのスペースは、私たち
の生活の中で維持できる大きさにしてください。

その後、別の紙にもう一つの図面を書いてみてくださ
い。これは、5年後の状態を表すものです。最初の紙に描
いたものが気に入らなかったら、ここでスペースを調整
してみましょう。どのスペースをどれぐらい広げたり狭
めたりすればいいのか考えてみましょう。例えば、書斎
が大きすぎるとしたら、少し部屋を削って子ども部屋に
するのです。

この方法は、仕事と私生活を別々にして考えることも
できます。この場合２階建ての家を描きます。１階はキ
ャリア領域を、2階はプライベート領域を表します。この
ようにして、どの領域で、何を変えたいのかを細かく考
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えることができます。例えば、仕事の課題の割合をどの
ように変えたいのかについて考えてみましょう。もし、
最初の図面で事務所がやけに大きく、会議室が小さいこ
とに気づき、実際はもっと仲間との協調関係を求めてい
る場合、5年後の図面にはこれに見合うように大きさを変
えてみましょう。あるいは、私生活の中で、家族にかけ
る時間が大きく、友達と過ごす時間をおろそかにしてい
た場合、このバランスも見直すことができるようになる
でしょう。

Ambassadorの経験
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目標到達点のマーク

これは、目標到達点を見定める段階です。何に到達した
いのか、声に出して言い、加えてそれを紙に書くことが
大切です。そうしないと、目標から外れてしまうことに
なりかねません。よりよい仕事、信頼できるパートナー
関係、もっと大きな家などを夢見ることはできますが、
同時に行動を起こさない限り、それは願いだけで終わっ
てしまいます。「目標」という言葉の中には既に、その
ために何かをしなければならないということも入ってい
ます。幸運なことに、願いを目標に、夢を行動に変える
セルフコーチングのための方法がいくつもあります。
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1、SMART 目標

SMARTは、経済界の中でもよく知られた言葉の略称で
す。Specific（明確）で、Measurable（計測可能）
で、Attractive（魅力的）で、Reality（現実味）があっ
て、Tactics（戦術）があるものです。すべての目標は、
このようなものでなくてはなりません。

Specifics　明確な目標
目標は具体的で、自分たちに合わせたものでなければな
りません。「幸せになりたい」というのは普通すぎて、
前に進むことができません。それに対して、「職場にお
いて、もう一段階キャリアアップしたい」という目標の
ほうが、自分の手につかみやすいものです。

Mesurable 計測可能な目標
目標設定の際には、具体的な数字を念頭に置くようにし
ましょう。あと何キロやせたいのか、お金をいくら稼ぎ
たいのか、何人のクライアントを獲得したいのか、など
です。数値の設定が難しい目標も、中にはあるかもしれ
ません。でも、それでもやってみるのです！これによっ
て、自分が設定した目標に近づいているのか否かをチェ
ックすることができます。それに加えて、モチベーショ
ンも上がるでしょう。もし、結婚生活を見直したいとし
たら、1週間に何回2人きりの時間を過ごすのかというこ
とを決めることもできます。

Attraktive　魅力的な目標
目標設定の際には、その目標を見たら熱意とチャレンジ
精神がわきあがってくるような言葉でまとめてみましょ
う。

Reality現実味のある目標
設定目標は、手の届く範囲のものにするというのも大切
です。これは、目標を決めるときに臆病になれと言って
いるわけではありません。時には、大きな夢を持つこと
も必要です。でも、その夢に近づくために具体的な行動
ができるようなものでなければなりません。例えば、今
までスポーツをしていなかったとしたら、オリンピック
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の選手にはならないでしょう。でもその代わりに、強い
意志があり周到に準備をすれば、キャリアアップを目指
すことは可能なのです。

Tactics 戦術的な目標
　モチベーションを高める要素の一つが、締め切りの設
定です。いつまでに目標を達成したいのかという日にち
を具体的に設定しましょう。しかし、根拠のない日にち
を設定するのはやめましょう。なぜなら、理由のない日
にち設定は、パニックを引き起こすだけだからです。も
し、自分の計画を夏に実現したいのだとしたら、自分が
さんさんと輝く太陽の下で幸せに目標達成に満足してい
る姿を想像してみてください。

Specifikus 

明確な目標

自分の背丈に合ったものでしょうか。

Measurable 

計測可能な目標

目標に近づいていることをどのように計測する

ことができるでしょうか。

Attractive 

魅力的な目標

この目標を達成するために行動するだけの魅力

がありますか。

Reality 

現実味のある目標

自分の手が届きますか。

Tactics 

戦術的な目標

いつまでに目標を達成したいですか。

2、ポジティブな可視化

私たちの脳は、もう既に起こったことと想像したことの
境界を判断することができません。私たちの目の前に波
のさざめき、降り注ぐ太陽の光、水のにおいを想像する
ことで、実際に海に行くのと同じような喜びを体験しま
しょう。私たちの体の中では、そこにいると想像するこ
とで、実際に別荘で過ごすのと同じぐらいの喜びホルモ
ンがあふれ出てくるのです。このために、セルフコーチ
ングの際にはポジティブな可視化が大きな効力を発揮す
るのです。もし目標を達成したら何が待ち受けているの
かを想像してみてください。私たちの感覚器官をフルに
活用してみてください。何が見えて、何が聞こえて、肌
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で何を感じ、どんなにおいに包まれ、口の中にどんな味
が広がるのでしょう。自分が欲する状態が具体的になれ
ばなるほど、その効果は大きくなります。もし、想像の
中で成功を体験することができたら、その成功のために
日常生活の中で具体的に行動することはずっと簡単に
なります。なぜなら、一度想像の中で成功が実現できた
ら、自分が何を得られるのかということを知ることがで
きるからです。

V – Visual 

視角

自分の目の前に、絵の具で描いたような青い海が

広がり、波が引いたり押し寄せたりする様子を想

像します。

A – Audio 

聴覚

かもめの鳴き声と波のやさしい音が聞こえます。

K – Kinetics 

触覚

太陽が肌を焼き、寝っ転がったときに小石が背中に

跡をつけるのを感じます。

O – Olfaction 

臭覚

海草のにおいもしてきます。

G – Gustation 

味覚

口の中に海水の塩辛い味も感じます。

ラウラの体験

数年前に、ビジネスコーチング会社を立ち上げたばかり
のとき、ヴァーチ通りでシンプルな事務所を借りまし
た。社員はまだいませんでした。ある晩、コンサートか
ら帰ってきて眠ることができなかったので、10年後、会
社でどのような地位につきたいのかというビジョンを紙
に書いてみました。既にそのときにはVAKOG法を知ってい
たので、すべての感覚器官で何を感じるのかということ
を具体的にまとめることに集中しました。私は紙に、次
のようなことを書きました。アンドラーシ通りの事務所
のテラスから少し身を乗り出すと、英雄広場まで見渡す
ことができて、アシスタントが作った新鮮なコーヒーの
匂いが、机の上にあるユリの花の匂いと混じっているの
が感じられます。手には、エレガントで女性的なペンを
持ち、契約書にサインをしています。隣の部屋からは、
同僚の楽しそうな声が聞こえてきます。　　
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これを次の日、当時のグループメンバーに話して聞か
せたところ、笑われてしまいました。もちろん、いい気
はしませんでした。でもそれからしばらくしてアンドラ
ーシ通りにある銀行の社長と話しているときに、彼が不
景気のせいで事務所をいくつか賃貸に出さなければなら
なくなったと言ったとき、もうその嫌な気持ちは消えて
しまいました。最初は、賃貸料金は払えないほど高いの
ではないかと思っていましたが、結局はヴァーチ通りの
賃貸と同じ料金で借りることができることになったので
す。そして、次の月にはそこに引っ越すことになったの
です。。。。

3、人生のレーダーチャート

私たちの人生において難しいものの一つに、いいバラン
スをとるという課題があります。自分自身にも家族にも
趣味にも、充分で満足できる時間とエネルギーをつぎこ
みたいと考えます。もちろん、すべての領域でいつも理
想的なバランスをとることを期待するのは現実的ではな
りません。しかし、長い目で見たときに、自分にとって
大切なことに取り組もうとすると、それには結果が伴う
でしょう。人生のレーダーチャートという名前のツール
は、これからの私たちの人生の中で、どの領域を発達さ
せるべきかを明らかにしてくれるのに最適です。

まず、一つの円を描き、それを八等分してください。
次に、私たちの人生において大切な8つの領域を選んでく
ださい。例えば、家族、健康、友人、最先端の生活、仕
事、趣味、勉強、収入、スポーツ、旅行など、なんでもい
いから、自分にとって大切なものです。この8つの要素を
円の外側に描き、円の中心から外側に向かって0から10ま
での目盛りをつけ、今現在、一つ一つの要素にどれだけ満
足しているのか考えてみましょう。そして、別の色を使っ
て、これからその分野の目盛りをどれだけ伸ばしたいのか
印をつけてみましょう。0は円の中心、10は円周の部分で
す。最後に、印をつけた点をつないでみましょう。二つの
くもの巣のようなものが出来上がります。これは、私たち
の人生の中で、それぞれの分野に対する満足感が自分の理
想からどれだけ離れているのかを正確に示しています。
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同じツールを、今度は仕事の分野のみに使うこともで
きます。この場合、仕事の中で大切な8つの分野を選ばな
ければなりません。例えば、プレゼンテーション、コミ
ュニケーション、決断、代表任命、時間管理、意思決定
などです。この図から、どの分野で自分を成長させなけ
ればならないのかということが明らかになります。

このツールは、自分が現在の仕事に満足していないと
きも使えます。こんなときには、自分が仕事から期待す
る8つのことをリストにして並べてみましょう。いいチー
ムワーク、いい収入、よい評価、専門性、社会的貢献、
キャリアアップなどです。自分が期待するこれらのこと
をリストにするだけでも、価値のあることだと言えます
が、この図を使えば、私たちが特にどの分野において満
足していないのかということも見えてきます。解決すべ
き問題は、ほんの数個にすぎず、今のポジションにとど
まったままでいつでも変えることができるものかもしれ
ません。もちろん、あまりにも円がでこぼこだったら、
変化が一番の解決法だとも言えるでしょう。重要なの
は、図を描くだけではなく、それを分析することです。
この図が私たちに伝えたいこと、知らせたいこと、気づ
くべき点はなんなのかをよく考えて見ましょう。

図４　人生のレーダーチャート
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ラウラの経験

このツールもまた、一回使って終わりではなく、機会ある
ごとにレーダーチャートを眺め、自分の生活を振り返るこ
とができるものです。その機会とは例えば、私の母親が「
もうずっと声を聞いてない」と言って電話をかけてくると
きだったり、クライアントにこのツールを使わせてみて、
何か新しい視点を発見するときだったりします。例えば、
人生のレーダーチャートだけではなく、人間関係のレーダ
ーチャートを作り、最も大切な人たちとどれだけ満足な関
係を築けているのかということを分析したりもしました。
あまりにもへこみが大きいところがあれば、もうその日の
うちに相手に電話をかけたり、Ｅメールを書いたり、お昼
ご飯に誘うなどして、自分の時間を投資します。そうすれ
ば、その日は何か大切なことをしたという満足感のうち
に、眠りにつくことができます。

４、理想の一日を創造的に描く

創造的に一日を描くことは、様々な問題、挑発、障害を
解決する際に使うことができる、マルチ機能を持ったツ
ールです。どこか静かな落ち着いた場所に座り、15分間
書き続けるだけでいいのです。1分も無駄にすることな
く、一枚の紙に書き続けてください。そのとき、何も頭
に思い浮かぶことがなかったら、「今は何も思いつかな
い」と紙に書いてください。大切なのは、大脳右半球も
活性化させるために手を使って書くということです。無
意識の中にあり、他のときには絶対に浮かばないような
アイディアも、このときに湧き出てくることでしょう。

創造的に書く作業の一つのバリエーションとして、創
造的な一日を作文するというものがあります。例えば、
時間を効果的に使うことに難しさを感じている際にも、
キャリアの変化を望む場合にも、このツールは役に立ち
ます。私たちの生活を詳しく書けば書くほど、よい効果
が生まれます。どんなふうに目覚め、朝どんな服を着
て、どんなにおいを感じ、どんな色を目にし、私たちの
周りに誰がいて、何をして、どこに住んで、どこで働く
のか、などです。
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ラウラの経験

私が紙に書いたのは、次のような文章です。書いている
ときもう既にポジティブな興奮でいっぱいでした。エネ
ルギーをたくさん与えてくれる課題で、数週間後に読み
返した際にも、気持ちの高まるワクワク感と熱意が湧き
出てきました。

「朝6時半です。いつもどおり、私の夫は、私のことを起
こさないよう静かにベッドから起き上がり、落ち着いて
朝ごはんを作り始めました。私は体の疲れがすっかり取
れた状態で、7時に目覚まし時計の音で起きます。台所に
行き、爪先立ちで後ろから夫を抱きしめ、首の後ろにキ
スをします。コーヒーを作って、テラスに出て、パジャ
マを着たまま脚を組んでコーヒーを飲みます。気持ちの
よい夏の朝です。寒くありません。25年も一緒に暮らし
た後で、まだ昼ごはんを包んでくれていないことに文句
を言うつもりなんかありません。2人とも、喧嘩をしない
賢いパートナーになりました。まだ飛行機の時間に遅れ
たことはありません。静かに素早く準備をしますが、イ
ザはそれでも起きてしまいました。2人の子どもにお別れ
のキスをしに部屋に入り、私たちが家にいるときと同じ
ように仲良く過ごすように念を押します。でも、子ども
たちは私たちがそのお別れの儀式を終えないうちに、「
もう早く行ってちょうだい、そんなに感情的にならない
で」と笑いながら私たちを追い出すのです。
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選択肢

この一歩手前のステップで、目標到達点をマークできた
ら、この次のステップは、その目標を達成するためにど
んな可能性があるのかを考えることです。選択肢を集め
ることで、可能性を広げることができます。A地点からB
地点に到達するための道は一本ではなく、たくさんの道
が存在しています。このステップでは、まだ私たちの想
像力を働かせる余地があり、現実的ではないアイディア
もここに並べることができます。もしかしたら、少しの
変更や、二つの選択肢を組み合わせることで、目標に到
達する手助けをしてくれるかもしれないのです。考えた
こと、すべてを書き出してみましょう。
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１、百科事典を開く

百科事典である必要はありませんが、本棚から本を取り
出し、ランダムにページを開き、一つの言葉を指してみ
ましょう。今、私たちの頭を占めている状況について考
えて見ましょう。自分が抱えている問題や、挑発、葛藤
について考えたとき、この言葉から何が思い浮かぶでし
ょうか。たぶん何か、今までに考え付かなかったような
全く新しい考えが思い浮かんでくることでしょう。

このツールは、自分が置かれた状況から自分をいった
ん切り離し、いつも考えている方法とは違う方法で物事
を考えるのに適しています。これによって、自分が抱え
る問題から距離を置き、全く予期しなかったアイディア
が思いつくかもしれません。

ラウラの経験

この小さなセルフコーチングEブックが、より多くの言語
に翻訳されたらいいと考えたとき、これを実現するため
にはどうしたらいいのか、アイディアを集めようとしま
した、そのとき、このツールを思い出したのです。丁寧
にウィキペディアを開き、「コーチング」という言葉を
探し、その定義から私が見つけた言葉をいくつかマーク
してみました。

コーチングとは、一人一人にあった「アドバイス」を与
える方法です。重要な点は、アドバイスを与えるのでは
なく、クライアントが自分がすでに持っている力を生か
すことで、そのクライアントが成長するのを手助けす
る、ということです。発達を促し、教育し、鍛える「活
動」で、クライアントがある「目的」に達することを手
助けするものです。コーチという言葉は、言葉どおり鍛
錬を意味します。コーチングの基礎的理論の多くは心理
学、特にスポーツ心理学から生まれたものです。名前も
スポーツの世界からのものです。コーチングは鍛錬を、
コーチは鍛える人を意味します。Tim Gallway(1975)は、
テニス教育、ゴルフ教育の分野でコーチングの際に重要
なことを書いた「第一人者」です。彼によると、「テニ
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スネット」の向こう側にいる相手と戦うよりも、自分の
頭の中にある敵と戦うほうがずっと大変なことです。プ
レイヤーが成功をおさめる道中にある障害物を脇によけ
たり、減らしたりするのが彼のコーチの役割であると定
義しています。もしこれがうまく行けば、プレイヤーが
もともと持っている「自然な」能力を表面化することが
でき、その後はコーチの技術的な援助は必要ではなくな
ります。その後しばらくしてから、Gallwayはスポーツプ
レーヤーよりもビジネスマンたちに対してもっとたくさ
んの講義をしていることに気がつきました。

これらいくつかのキーワードから、いくつかのアイディ
アが浮かんできました。

テニスネット
「テニス」から、私には外交や大使が思い浮かびまし
た。テニスは紳士的なスポーツだからです。すべての国
々から、DIADALセルフコーチングを広める大使が生まれ
たらいいなと思いました。

アドバイス
私が信用している誰かからアドバイスをもらったほうが
いいと思いました。既に、私の友達がスカイプでアドバ
イスをくれることになりました。

第一人者
とにかく早く最初の大使を見つけなければなりません。
これがうまく行けば、あとはそれに続くだけです。残念
ながら、最初の2人はうまく行きませんでした。でも私は
あきらめずに3人目との話し合いを設けました。

目的
視覚的に目標を定めることに、成功の秘訣があると信じ
ています。だから私は、世界地図を描き、その中から大
使が出てほしい国に色を塗りました。

自然
誰が一番自然に、うまい具合に大使の役割を担ってくれ
るでしょうか。それは、もうDIADALモデルを身につけ
た、私の生徒たちです。
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活動　
迅速に活動の計画を立て始めました。最初のステップの
中には、もと生徒たちにＥメールを書き、今誰が外国に
住んでいるのかを把握することがありました。

２、模範人物

もし、何から手をつけていいのか分からない問題や挑発
があるとき、自分の頭で考えるのではなく、誰かの体の
中に入りこむことで解決の糸口を見つけることができる
ことがあります。私が尊敬している人がもし私の立場に
いるとしたら、一体どんな行動をするでしょうか。どん
なふうに問題を解決するでしょうか。私と、どんな違う
行動をするでしょうか。私たちにどんなアドバイスをく
れるでしょうか。自分がいつも使う方法とは少し違う方
法で物事を考えるとき、違った角度から問題と向き合う
ことができるということに気がつくでしょう

模範となる人物 どうして模範となるのか。

母親 子どもたちを愛情いっぱいに育てた。

叔母 調和を持って自分の様々な役割を果たした。

成功をおさめた建築家として、頼れる母親と

して、魅力的な女性として、そしてよき友達

として。

Marshall Goldsmith マネージメントの指導者であり、私欲なく知

識を広めている。

ラウラの経験

子どもたちが成長したら、イライラせずに、夫といろい
ろな所に旅行したいというのが、長いスパンでみた私の
ビジョンです。このテーマに関しては、私の両親が私の
模範です。私の父親は、自分の専門（溶接工）の権威者
であり、私の母親と一緒にいろいろな所に行けるよう
に、大学やシンポジウムで様々な講演をしています。こ
のことから、自分の中の私の模範人物（父親）に対し
て、目標を達成するのには何をしなければならないのか
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という疑問を投げかけました。ある日曜日の午前中に父
親に電話をかけ、私の目標を達成するために3つのアド
バイスを与えて欲しいと頼みました。一つ目のアドバイ
スは、一つ、できれば二つの外国語を学ばなければなら
ないということでした。これはもう既に、私が子どもの
ころに基礎ができています。二つ目は、国際的な組織の
中で何か役割を担ったほうがいいということでした。（
私は実際、世界最大のコーチング組織である、インター
ナショナルコーチ連合のハンガリー支部設立長となりま
した。）3つ目は、本を書いたほうがいいということでし
た。できれば、ハンガリー語だけではなく。（私はこれ
も実行しました。3冊の本をハンガリー語で、1冊の本を
英語で書きました。そして、このＥブックが年を追うご
とにより多くの言語に翻訳されることを願っています。

３、アドバイス

自分の問題を解決することに比べたら、誰かにアドバイ
スをすることなんてずっと簡単なことです。もし自分に
関わることじゃなかったら、普通、何をしなければなら
ないのかということがはっきりと分かります。自分のこ
とでなければ、客観的にずっと正確に状況を把握するこ
とができるのです。この能力を、セルフコーチングに使
わない手はありません。もし、友達や結婚相手、同僚が
自分と同じような状況にあったとしたら、自分はどんな
アドバイスをするだろうかと、一度通して考えてみてく
ださい。これにより、もう既に私たちは自分の状況を外
側から見ていることになるのです。私たちの発想も、も
っと自由になります。

　「創造的に書く」ツールとこのツールを組み合わせ
ることもできます。アドバイスをあげようとする人に、
手紙を書くのです。

☆ 大使の経験
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決定

このステップでは、これまで集めた様々な選択肢の中か
ら一番うまく行きそうな道を選び、自分を目標に向かわ
せましょう。ここから、実際の活動計画を立てることが
できるのです。
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1、テトラレンマ

何かを決定するとき、私たちはよく、選択肢は二つに一
つと信じていることが多いです。「はい」なのか「いい
え」なのか、です。これには、二つの選択肢の間で揺れる
ことを表す「ジレンマ」という言葉も存在します。テトラ
（＝4）レンマはこれに対し、4つの選択肢を与えてくれま
す。どちらか一つか、もう一つの方か、二つともか、ある
いは二つとも選ばないのか、という選択肢です。

例えば、職場環境に満足していないのであれば、退職
するか、あるいは残るのかを選ぶことができます。この
選択肢と共に、職場に残るが心では仕事をやめる、つま
り、よりよいポジションを目指して他の仕事を探しにか
かるというという選択肢もあります。そして、どちらの
オプションも選ばないこともできます。エネルギーを他
のものに向けるのです。仕事に関して、何が一番なのか
を考えるのではなく、現在の状況を受け入れ、別の分野
で自分が満足できることを探すのです。例えば、趣味や
家族、友達に一番の優先順位をつけて、それらにより多
くの時間を与えるのです。この4つの選択肢を考えたら、
それぞれの場合で、半年後、一年後、どのような結果が
出るのだろうかということを熟考してみてください。

ラウラの経験

私は子どもを妊娠する前に、あるインターナショナルア
ドバイス会社で働いていました。ある週はマレーシアで
働き、次の週はノルウェーで、さらにその次の週はオラ
ンダで働き、少し過労気味でした。私はテトラレンマを
実行しました。一つ目のオプションは、育児休暇の後、
もとの職場に戻ることでしたが、私は一週間ごとに子供
が違う幼稚園に通わなければならないのは嫌でした。2
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つ目のオプションは、家事に専念するということでした
が、今までの自分の経験を捨ててしまうのは気に入りま
せんでした。そのため、私は3つ目の選択肢を考えなけれ
ばなりませんでした。これが、自分で独立して仕事を続
けるというオプションで、これによって先の二つの選択
肢の長所をどちらも生かすことができるようになりまし
た。自分の経験を生かすことができると同時に、子ども
たちが私を必要とするときに、彼らと一緒にいることが
できるということです。

２、絶対条件と要求

何か重要な決断をする前に、賛成か反対かを判断するこ
とだけではいつも充分ではありません。何が強みで、何
が弱みであるかを判断する際、そのときの雰囲気による
ことが多いのです。「絶対条件と要求」というツール
は、何かを決定したときに、私たちが何を得て何を失う
のかという基準で見るのではなく、私たちには何が大切
なのかということをリストにするのです。「絶対条件」
とは、いかなるときであっても失ってはならないもので
あり、「要求」とは達成されればいいが、もしダメだっ
たとしても問題でないというものです。例えば、仕事を
変えようとしているとき、自分の頭の中にたくさんの選
択肢が存在しているとき、どの選択肢がどのぐらい絶対
的要求に属し、どのぐらいが要求に属しているのかを通
して考えてみるのです。絶対要求とは、自分がやった仕
事で生活をするということかもしれません。もし、選択
肢の中にこれを満たさないものがあれば、いくら自分の
要求をかなえるものだとしても、この選択肢は選びませ
ん。自分の要求を、1から10のスケールでポイントをつけ
ることもできます。これにより、最終的にどの解決法が
どのぐらいのポイントを得たのか、ということを確認す
ることができます。
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図5　絶対条件と要求

ラウラの経験

娘が生まれたとき、私たちは2つの部屋がある家に住んで
いました。だからもっと大きな家に引っ越したいと思っ
ていました。いくつか家を探し始めたところで、妥協す
る必要があることに気づき、このツールを活用すること
にしました。もともと表にはこれよりずっと多くの選択
肢がありましたが、ここには、私が決定を下すのを助け
てくれた二つの選択肢を引用します。いくら要求に叶っ
ていたとしても、絶対的要求を満たしていなければ、こ
のオプションは消さなければなりません。

絶対条件 要求

最低で

も 3つの

部屋

大きな

台所

交通の便

がいい

治安のよ

い通り、

建物

2階よりも

上の階

テラス

か庭

つき

ベンツール 

通り 6.
✔ ✔ ✔ ✔ ✘ ✘

スィーヴ 

通り15
✘ ✔ ✔ ✔ ✘ ✔
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３、実践計画

いくつかの選択肢から一番よさそうな方法を選んだら、
もう前に進むしかありません。実践計画を立てるので
す。目標を達成するために、どんな具体的なステップを
踏めばいいのか、書き出してみましょう。それぞれのス
テップを達成する日時も決めるのです。

ステップ やること 日時（締め

切り日）

1.

2.

3.
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次は、実践計画を実行に移すステップです。セルフコーチ
ングの流れの中で、このステップは簡単なものではありま
せん。なぜなら、いつもどこかで何か、外側あるいは内側
からの新しい挑発や障害物にぶつかる可能性があるからで
す。しかし、セルフコーチングをここまで進めることがで
きたなら、全ての物事には解決方法があることがわかった
でしょう。ただ、それを見つけなければならないのです。
それには、次のようなツールがあります。
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１、得るものと失うもの

目標にたどり着いたとき、何を得て何を失うのかを最初
に明らかにしておけば、その後に続く仕事をスムーズに
進めることができます。なぜなら、時間やお金、あるい
は快適さを失う可能性もあるからです。例えば、生活ス
タイルを変えたいとき、お菓子屋さん通いや友達とのビ
ール、あるいはこれまで自分が好きだった一連のことを
やめなければならないかもしれません。もしかしたら、
得るものよりも失うもののほうが多いかもしれません。
もしこのような状況に陥ったとしたら、目標に変更を加
えなければならないかもしれません。そうしなければ、
実行は困難なものになってしまいます。

変化から得るもの 名の知られた専門家になることができる。

長い目で見たときに、家族とより長い時間を過

ごすことができる。

変化から失うもの 一時的に、家族と過ごす時間が減る。

嫉妬する人が現れる。

☆大使の経験

２、成功体験のリスト

今までの自分の人生から、ある目標のために努力し、そ
の目標を達成したときのことを思い出しましょう。一体
何が私たちを成功に導いたのでしょうか。今現在の人生
において、自分を成功に導いた過去のプロセスのどんな
点を適用することができるのか、考えてみましょう。以
前に同じような状況において成功をおさめたという事実
は、いつも私たちに力を与えてくれるでしょう。

☆ラウラの経験
私の夫は生粋の投資家です。私がハンガリー語で本を出し
たとき、3回とも心から喜び誇りに思ってくれましたが、
本のお披露目パーティのときには決まって「これではまだ
足りない。英語で本が出せたらどんなにいいだろう」と
冗談めかして言うのでした。どんなふうに始めたらいいの
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か、うまく行くのかどうか、私は全然自信がありませんで
した。このときに、自分に力を与えるために、成功体験リ
ストを作り、それは絶大な効果をもたらしてくれました。
リストを作成した一年後、英語で書かれた本を紹介するた
めに、私はロンドンにいたのですから。

成功体験 私を成功に導いた、自分の長所と行動

一度で大学に入学できた 忍耐と論理的な考え方

いい仕事を得た 最初のオファーには応じず、よい仕事を見

つけるのに時間をかけた。会社に勤めてい

る知り合いから情報をもらった。

スケートをマスターした 何度か尻餅をつくだろうと心の準備をし

た。誰かが笑っても気にしなかった。

ハンガリー語で3冊の本

を出版した

今までに挑戦したことがないことに挑戦

してみた。

３、自分を制御するもののリスト

自分自身の目標に達成するときに、自分自身がその障害
になっているということがよくあります。恐怖、心配で
いっぱいで、自信もほとんどありません。もし私たちの
心がネガティブな感情や考えでいっぱいだったら、私た
ちの潜在能力を引き出すことができないという危険があ
ります。ですから、私たちの頭の中にどんなポジティブ
な文章、どんなネガティブな文章が流れているのかとい
うことを書き出してみるのにはよい効果があります。ネ
ガティブな思いは、ポジティブな言葉に変えてみましょ
う。例えば、「どうせ成功しない」という言葉を「失敗
してもかまわない。もう一度やってみよう」という言葉
に変えてみるのです。
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自分を制御するもの 例

仮説、推測 「たくさん働かなければならない。そうしな

ければ首になる」「上司よりも早く家に帰ら

なければ、昇進が可能になる」

自分が絶対的に持っ

ている信念

「誰も信じられない」「無料で昼ごはんはも

らえない」「人生は困難なものだ」

自分に対する非現実

的な要求

「どんな分野においても一番になりたい」

自分を制御してしま

う選択肢

二つの解決法にこだわり、3つ目もあるという

事実を考えもしない。

ポジティブなフィー

ドバックを無視する

ポジティブなフィードバックを受け入れず、

相手が自分自身の利益のために言っていると

思い込む。あるいは、これはただの幸運に過

ぎなかったと自分に言い聞かせる。

☆大使の経験

４、バケツと風船

このツールは、先に待ち受けているかもしれない障害物
に対する予防策を考え、解決に導くことを手助けする
のに役立ちます。障害物は「バケツ」で、その解決法は
「風船」です。例えば、今から自分の上司や家族、友達
に、これまでよりも多く「いいえ」と言う決断をしてみ
るとします。なぜなら、今まで自分が彼らの欲求に応え
すぎたと考えるからです。ここまではいいのですが、も
しかしたらその決意を自分で守ることができないかもし
れません。こんなとき、「バケツ」を埋めてくれるひと
つの「風船」が役に立つのです。例えば、相手を傷つけ
ないために、どんなふうに「いいえ」と言うのかをあら
かじめ考えておくのです。

☆大使の経験
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5、Ｅマップ

ある一瞬の感情が、私たちの目標達成の妨げとなること
がよくあります。私たちが安定して、自分をコントロー
ルすることができなかったら、人生において簡単に方向
を見失ってしまいます。これを乗り越えるために使うツ
ールが感情(emotion)マップ、Ｅマップです。30分ごと
に、自分がどんな感情を持っているのかを記録してみま
しょう。そして、その感情がどれだけの強さを持ってい
るのか考えてみましょう。外側から働く力が、私たちの
内部にどんな変化をもたらすのかを観察できます。何が
私たちをうろたえさせ、何がポジティブな効果を与えて
くれるのでしょう。私たちの感情がどのように強まり、
どのように弱まるのか、例えば、はじめは不満だったも
のがどのように失望に変わっていくのかなどを見ること
ができます。もしこの感情の変化を予め把握できていた
ら、次にこのようなことが起こるときには状況が悪化し
ないように対策をとることができるでしょう。

☆大使の経験
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セルフコーチングの終了

コーチングは普通、人生で何かを変えたいという意欲か
ら始まります。問題に対して解決方法を探したり、定め
た目標にたどりつきたいという意欲です。でもこれで終
わりではありません。変化を、私たちの生活に取り込ん
で、習慣に組み込まなければならないのです。また元に
戻ってしまうことだってありうるのですから。目標達成
を祝い、褒め、強化することには、大きな意味がありま
す。なぜなら、それらが私たちが一度始めたことを続け
る力を与えてくれるのですから。ですから、セルフコー
チング
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１、教訓

私たちは失敗からだけではなく、成功からも学ぶことが
できます。セルフコーチングのプロセスを振り返り、次
の質問に答えてみましょう。

・目標は何でしたか。
・どんな結果になりましたか。
・何が自分の助けになり、何が邪魔になりましたか。
・どんな教訓を得ましたか。次に変化を望むときには、
どんな違う方法をとりますか。

２、お祝い

お祝いができるまでに行き着いたと感じるのは本当にい
い気分です。それなのに、ここにネガティブな感情が
加わることもよくあります。自分を祝福するなんて！で
も、どうして自分を祝ってはいけないのでしょう。ま
た、それ自体が目的なのでもありません。お祝いは、自
分で目標達成を再確認する意味があるものなのです。そ
う、自分はやり遂げた、ということを。同時に、今まで
のプロセスすべてを思い出すことができます。目標にた
だチェック印を書き込んだだけで、もう次に進もうとす
れば、自分が今までどれだけ力を注ぎこんだのかも、そ
して一ヵ月後には自分が何か大切な目標にたどり着いた
ことまでも、忘れてしまうでしょう。何かプレゼントで
自分を褒めてあげてもいいかもしれません。成功にたど
り着いたことを、見るたびに思い出せるような象徴的な
ものでもいいでしょう。例えば、時間を上手に使うこと
に成功したら、きれいな時計を買うのもいいかもしれま
せん。
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DIADAL的セルフコーチングの成功を祈っています。コー
チの手助けが必要だと感じたら、私たちはいつでも対応
します。info@buisinesscoach.huのＥメールアドレスに

お知らせください。あなたのＥメールアドレスを 
info@buisinesscoach.huに送ってくれたら、あなたの人
生がより成功したものになるように、その他のセルフコ

ーチングに役立つツールをお送りします。


