
馬場真一(ばばしんいち)
１９７０年１２月２３日（４８歳）
長崎県諫早市出身

□家族構成：妻と３人娘の５人家族
□趣味 ：芋の茎の皮むき、珈琲

□座右の銘：至誠一貫、燃える闘魂

□略歴 ：1990～2008年
大学1年夏、人材育成系ベンチャー創業に参画。

2009～2011年
ミスユニバースジャパン メンタルトレーニング部門

民間企業、地方公共団体等を中心に研修多数。

2012年～
生活拠点を山口県萩市に移し、心の在り方に沿った生き方を実践。
本質と向き合う「実現力養成講座」を軸に全国で活動中。

※個別カウンセリングを29年間継続し、15,000人以上を担当、クライアントと向き合った時間は47,000時間以上



３分間フリータイム(^^♪

早速ですが、一つ目のワークです。

3分間の時間を差し上げますので、
この部屋の中で、自由に過ごしてください。



３分間フリータイム・ふりかえり

あなたが過ごしたいように過ごすことはできましたか？

今のあなたの３分間

↓
この講座のあなたの時間

↓
日常のあなたの時間

↓
人生のあなたの時間





「人生の質について考える時間。」

今、現在の置かれた状況を全面的に受け入れる。

（現在地をリアルに把握・理解し、受容する）

同時に気づきに至る自分、抵抗する自分について深め
ながら、さらにその背景を知る。

(露呈した要素や傾向を改善できる幸せを実感)

無駄な抵抗をやめ、直視することで棚卸が加速すること
で、自分の中の何かが動き出す。

(ど真ん中力・本質力・実現力の向上)





コトを始める前に、「決定」を作れ。

“ハラギメ” してる︖
※このゴール設定で８〜９割は達成する。
※「明確に」・「具体的に」・「肯定的に」

①「Ｂｅ」⇒「Ｄｏ」⇒「Ｈａｖｅ」
②「⽬標」と「⽬的」の違い。(例︓富⼠⼭登⼭）
③「Ｖｉｓｉｏｎ」、「Ｖａｌｕｅ」も達成を加速する。





『ゴールを明確に設定する』
〜欲しいものを明確に具体的に肯定的に決める〜

【５つのポイント】
①「Be→Do→Have」について、⼀緒に考えてみましょう。

“志を⽴てて以て万事の源と為す”（By吉⽥松陰）
②「⽬標」と「⽬的」の違いを明確にしておきましょう。
（富⼠⼭登⼭にたとえて）

③「Vision」だけでなく「Value」も⼤切に。

④肯定的に決めるとは︖（≠反⾯教師）

⑤ゴールを磨き、覚悟を磨き、さらに⾏くべきところへ。



「今」と「未来」を同時に⽣きる。
• ゴール設定が正しくなされた時点で、達成は９０％約束される。
• ⾼い⽬標を設定し、達成する体験は視野や器を広げる。
• そのために、道から逸れたこと以外何でもすることに決めているか︖
• その決意や、その⼼に基づいた豊かさからアイデアは出る。
• ストレスにも種類がある。
• ⼀⼈でもやるという覚悟に、周囲は感動する。
• 投げたくなるくらい取り組み、投げないことで次の扉は開かれる。
• 結果には問答無⽤。
• 頂点での出会いを共有し、さらなる⾼み、結束へ。（⼀期⼀会）
がんばるために集まって、がんばって、その後解散する。





⾃⼰理解→⾃⼰承認→承認⼒

• ジョハリの窓。
• コミュニケーション３つのレベル。
• 受け取る⼒。
• 伝える⼒。
• 視点の移動。
• 切磋琢磨。



『コンセンサス・コミュニケーション』

【ルール】
•⼆⼈組で⾏う。
•Ａさん、Ｂさんを決める。
•⽚⽅が相⼿の雰囲気、特徴、傾向、趣味、性格、夢などを想
像しながら、⼀⽅的に伝え、もう⽚⽅はひたすら聴く。（１分
ずつ）
•⼆⼈でふりかえりタイム。
「どうしてそう⾒えた︖」という視点から、互いの意⾒を
参考にする時間を取る。（３分）
また、誤解が⽣じている場合は誤解を解く。
（最終的には合意へ）











【のみの話】
①３０cmほどの跳躍⼒
②⼈間だと東京タワーひとっ跳び
③コップの中に⼊れ、閉じ込める
④何回も跳躍を繰り返していくうちに学習
⑤常識のすり替え現象
⑥あなたのにとって“蓋” にあたるものは︖





【大前提の話】

「己」

「自」
（ど真ん中）

性格、気質、強味、感情
感覚、クセ、要素…etc
※一人一人異なる。
変わりやすい。

本質、理、無限…etc
※一人一人に搭載。

変わることがない。



【コミットメント】
〜実現のために、必要なことはなんでもする〜

欲しいものを…
①明確に ②具体的に ③肯定的に

☆決める☆
（ど真ん中ハラギ

メ）





『体験を積むと、信念が⽣まれる』
• 果敢にチャレンジする姿勢（挑戦⼒）
• 結果全てそのまま引き受け、謙虚に学ぶ。
• 苦⼿と苦⼿意識は違う。（再選択の機会）
• すべては、よくしかならない。
• ⾃⽴⼼と共に他者との信頼関係も
• 渦は内側から外側へ巻け。
（⾃分→家庭→従業員→顧客→ひとつ上の⾃分）
• 信念＝「真」のプライドへ。
切磋琢磨な学習により既にすべてを兼ね備えていることを確認。



「ゴール磨きは生きている限り続く。」

【Be(Plan)】→【Do】→【Have(See)】
今の精いっぱいの目的・目標を決め【Be（Plan）】、
その気持ちを大切に日々実践し【Do】、
気づき、その境地で検証【Ｈａｖｅ、See】する。

Resort：Re(再)＋Ｓｏｒｔ(並べる)

限られた時間の中で、関わる人と安全で、安心の
非日常空間を生じさせ、とことん掘り下げ、気づき、
価値を見出し、日常でのパフォーマンスを上げる。


