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❑帯コピー�

虚しいだけの「強み探し」「適正診断」「性格分析」はもう終わりにしよう。�

「何者にもなれない…」�
そんな⾃分探しを”終わらせる”カギは「⽣き⽅の⾔語化」にあった！�

「就職」「転職」「営業」「起業」「働き⽅」「出会い」「⼈間関係」が上⼿くい
く「⾃分軸」の正しい⾒つけ⽅。�

⾃⼰実現のトビラを開く”実践６ステップ”で、今⽇から⾃分らしい⽣き⽅を始めよ
う。�

❑プロフィール�

ながせゆたか�

⾃⼰実現コーチ/セミナー講師/カウンセラー�

1991年、神⼾の創業者の家系に⽣まれる。�
哲学科を卒業後に就職するも、⾃分の⽣き⽅を⾒つけられず仏⾨に出家し、瞑想と
⾃⼰探求を極める。�
 
⾃⼰啓発・⾃⼰分析を⽀援するボランティア団体を設⽴し、8年間で1000件超のカ
ウンセリングを経験。�

30歳の誕⽣⽇に緊急⼊院し、⽣死の境⽬で「⾃⼰実現を極めることこそが後悔しな
い⼈⽣」であると⾃覚する。�

還俗・独⽴し、「多くの⼈々の⾃分探しの虚しさを終わらせ、⾃⼰肯定と⾃⼰実現
に満たされた世界を実現すること」をテーマに、株式会社「天郷」を設⽴。�



「⽣き⽅の⾔語化」をテーマにセミナー講師・コーチング活動を⾏い、200⼈の⾃
⼰実現をプロデュース。�

社会哲学・⼼理学・⾔語学をベースにした⾃⼰分析を普及している。�

「⽣き⽅の⾔語化」を就職・転職・営業・独⽴・経営・対⼈関係の武器にすること
をテーマに、ビジネスマン向けのセミナーを毎⽉開催中。�

⼈⽣哲学は「持続可能な⾃⼰実現（Sustinable�Realize）」。�

現在は湘南の江ノ島にて、妻と愛⽝との海沿い暮らし。�
⽣きがいはビーチの散歩・毎⽉の旅⾏・グルメ。�

❑現在進⾏系の活動�

・起業家向けの⾃⼰分析・⾃⼰実現コーチングを実施�

・⾃⼰分析100⼈チャレンジを実施中�
⾃⼰実現コミュニティ向けの30⼈を対象に⾃⼰分析セミナーを実施�
出版社でセミナーの開催�
SNS上のフォロワーへの無料相談�

❑企画概要�

この本は、「終わりのなき⾃分探しの虚しさ」に迷う⽅に、明確な答えと、解決へ
と導く⽅法論を⽰し、⾃⼰実現へのトビラを開くための本です。�

強みを⾒つけても、適正を診断しても、性格を分析しても、「⾃分探し」という、
根本的な⼈⽣を⽀えるアイデンティティへの疑問が明確になるわけでは有りませ
ん。�

そこで⼤事なのは、どう⽣きたいか、そこでどう⽣きるべきかを⾃⼰定義すること
です。�



その⾃⼰定義の前には必ず、「⽣き⽅の⾃覚」を持つ必要があります。�
その「⾃覚を強める」いわば「⾃覚度を⾼める」ことにこそ、⾃⼰分析の本当の意
義があるのです。�

この本では、「⾃覚度を⾼める」ワークを通じ、読者を「⽣き⽅の⾔語化」へと導
きます。�

「⽣き⽅を⾔語化＝⾒える化」することによって、⾃分⾃⾝が道に迷った時、⽣き
る指針になります。�
また、⼈に⾃らの信念を語れることによって、⾃分の活動に説得⼒が⽣まれます。�
その先に、社会に個⼈としての居場所を持つ、「⾃⼰実現」の⼊り⼝があるのです。�

私⾃⾝が、⾃分探しに悩む若者であり、数々の⾃⼰分析ツールを⾃ら実践してきま
した。�

その結果わかったのは、「従来の⾃⼰分析では、⾃分探しを根本的に終わらせるこ
とは出来ない」ということでした。�

⾃分探しは、「⽣き⽅の⾔語化」をしなければ終わらない。�
「⽣き⽅の⾔語化」こそが、⼈と⽐べることもない⾃⼰肯定感の基盤となる。�
ジブンの⽣き⽅を⾒える化するからこそ、どう⽣きればいいのかという判断が明確
になり、⾃⼰実現を始めることが出来る。�

それが、私の提唱する⾃⼰分析の⽬指すところとなります。�

そして、持続可能な⾃⼰実現こそが理想の⼈⽣であるということ。�

それこそが、⾃分探しに迷い続けた若者であった私が、本書を通じて述べたいこと
です。�

⾃分探しに迷った私は、仏教団体で8年間修⾏しつつ、⾃⼰啓発団体を⽴ち上げて
多くの⽅にワークを提供してきました。�

「⾔語化」が、⾃分探しと⾃⼰実現の折り返し地点です。�



私達は「⾃分が何者なのか」を⾃他に語れる「コトバ」をみつけたその時から始め
て、「何者かになる⼈⽣」を始めることが出来ます。�

それを私は⾃⼰実現のトビラを開く、と表現しています。�

この本を通じて、読者の⽅々が⾃分の⼈⽣軸と出会い、⾃⼰実現と⾃⼰肯定に輝く
⾨出へと導くお⼿伝いができたなら、望外の喜びです。�

❑構成案�

はじめに�

◆1章 「⾃分探しが終わらない理由」�

・「⾃⼰」を探すという「事故」�
・絶対的な⾃分は、客観的には存在しない�
・⾃分の⽣き⽅は、⾃分⾃⾝でしか決められない�
・⾃分探しをがむしゃらにしてきた僕の⼗年間�
・⼤事なのは、⾃問⾃答と、⾃覚だった�
・⾃⼰決定の前には、⾃分への⾼い「⾃覚」が必要�
・主観的でもいいから、絶対的な⾃分を持つ�
・ジブンを⾒える化する、とは�
・世の中はコトバでできている�
・⾃分の⽣き⽅を⾔語化することで、⼈は⽣まれ変われる�

◆2章 「⽣き⽅を⾔語化すると、⼈⽣が変わる」�

・なぜ僕たちは、何者かにならないといけないのか？�
・コミュニケーションには、ポジション（⽴場）が必要になる�
・何を⾔うか、より誰が⾔うか、という時代�
・⼈間関係のない相⼿とつながるためには�
・ポジションがあるから、⼈脈は繋がり、世界は広がる�



・ポジショニング作りの考え⽅�
  ⾃分で意識できるように⾔語化する�
  ⼈に価値を伝えられるように表現する�
  社会から認められるように⾏動する�
・ポジションを⾔語化すれば、⾃分探しは終わる�
・⾃⼰喪失を乗り越える勇気✕⾃⼰実現を始める覚悟�
・⾃分軸の根本となるライフアクシス（⼈⽣軸）を⾒つけ出す�
・⾃覚度を上げる⾃⼰分析とは�
・本⼼・本⾳・信念・プリンシプル�
・ジブンを⾒える化しよう�
・社会とのつながりを明確にしよう�
・⾃分らしさと利他の⼀致点を探しに⾏こう�

◆3章 ⾃覚度を上げる⾃⼰分析ワーク。�

STEP1 ⼈⽣曲線を書く�
 過去の振り返り�
 最⾼の未来の想像とイメージ�

STEP2 今までの対⼈関係を振り返る�
・今までの対⼈関係を書き出す�
  ⾃分が影響を与えてきた⼈�
  ⾃分が学んできた⼈�
  ⾃分が強く憧れてきた⼈（本・偉⼈・講演も可）�
  ⾃分が嫌な思いをしてきた⼈�
・社会の中での成果・成功体験を書き出す�
・社会の中での挫折・失敗体験を書き出す�
・⼈との価値交換を振り返る�
  ⼈から相談されたこと�
  ⼈に対して貢献できたと実感できた瞬間�
  ⼈から深く感謝された経験�

STEP3 今までの学びを振り返る名前を付ける�
・今までの⼈⽣を⾒返す�
・現在まで⼤事にしてきた教訓を書き出す�
・未来にまで持っていきたいと思える学びを書き出す�



・⼈と意⾒が違っても変わらない⾃分の軸は？�

STEP4 今までの学びに名前を付ける�

・未来にまで持っていきたい、⾃分を幸せにする法則を定義する�
・⼤きな出来事（ターニングポイント）から得てきたものを統合していく�
・持続可能な幸せに必要な⾃分軸とはなにか、考える�

STEP5 ⼈⽣を⾔語化する�

・プリンシプルを持つ�
・⼈と対⽴してでも貫きたい、美学・信念・原則とはなんだろうか�

STEP6 その学びは、誰の役に⽴てるか考える�

・⾃分の得てきた学びを伝えることで、どういう⼈に役⽴てるかを考える�
・社会につながる、価値の循環を興す場所を作る�
   �
◆4章 ⾃分の⽣き⽅の価値を⾔語化しよう�

・世の中は⾔語できている�
・⾔語化で⽣き⽅を「⾒える化」する�
・価値を表現しよう�
・⾃分のエネルギーをストーリーにしよう�
 理想の世界を書き出そう�
 他の⼈との違いを書こう（他ではなく、⾃分でなくてはいけない理由）�
 過去を説得⼒にしよう�
 ⾃分の⾃⼰実現の可能性を妨げてきた、根本原因を⾒つけ出そう�
 どんな⼈と関わっていきたいのかを⾃⼰決定しよう�
 ⾃分の⽣き⽅にコンセプトを持とう�

◆5章 ⾃⼰実現を始めよる準備�

・⾃覚度を⾼めよう�
・無⾃覚領域に対して、⾃⼰評価の光を当てる�
・⾃分のプリンシプルやコンセプトを、⽣き⽅に反映させる�



 仕事�
 趣味�
 ⼈付き合い�
 振る舞い�
 ⼈格�
・ジブンだけの⾃⼰肯定軸を持つ�
・⾃分だけの⾃⼰肯定感を⾼める�

◆6章 ジブンらしく、セカイとつながろう�

・⼩さな⾃⼰実現から始めよう�
・⽣き⽅（時間の使い⽅）を⾃⼰実現にする�
・⾃分の世界の中で、作るポジション�
 職場�
 学校�
 家庭�
・誰かにつながるための「⽣き⽅の⾔語化」�
・誰かに価値を与えることを体現しよう�
・ジブンで世界とつながろう�
・SNSを始めよう�
・情報を発信しよう�
・共感する⼈と⽣まれる物語�
 ビジネス�
 クラウドファウンディング�
 ボランティア�
 オフ会�
 ⽀援�
 社会活動�

◆7章 持続可能な⾃⼰実現�

・⾃⼰実現を貫くには、豊かさが必要�
・持続可能な⾃⼰実現に必要な五⼤資産（時間・健康・精神・情報・経済）�
 五⾓形の⾯積こそが、その⼈の⾃分らしさを守る「豊かさ」になる�
 理想の豊かさ像を書き出す�
 そのために、今できることを始める�



・⼈⽣設計を書こう�
 ⾃⼰実現のために、毎⽇できることを決める�
 それを実⾏していくと決意する�
・⾃分探しの根本原因�
 現状に満⾜できない�
 認めてもらいたい�
・コミュニケーションツールとしての「ジブン」を作る�

◆おわりに ⾃⼰実現〜ユートピアの原則〜�

・⾃⼰実現をホンモノにしよう�
 熱量のある⾃⼰決定�
 ⾃⼰価値の表現�
 実存的証明�
・⼀体感があれば⾃分探しは終わる�
・⼈と⽐べなくても⾃分は⾃分�
・ジブンらしいままに、幸せに豊かに、世界と結びつこう�
 ありのままのジブンで、誰かのためになれる居場所を⾒つける�
 ありのままと誰かのため、をくっつけて、⽣きやすさを⼿に⼊れる�
・⾃分と社会とのアクセスポイントを⾒つける�
・ポジショニングとは、居場所づくり�
・⽣き⽅の⾔語化が、⾃⼰実現のトビラを開く�
・⾼い⾃覚度が、⾃分の⼈⽣の道を照らす�
・⾃覚度を⾼めよう�
・⾃覚度100％で、この地上を楽園のように⽣きよう�
・あなたのユートピアを作ろう�


