
●第１信

先日、ファシリテーションのことに詳しい友人と話していて、「なるほどー、わかりやすい！」と思ったことがあるので、シェアします。

私は、体感的にはわかってたんだけど、こーゆーふうに、わかりやすくことば化するのがまだまだ下手です。

友人いわく、「ファシリテーターとして最低限おさえておくべきこと」
・目的地を明確にする

・目的地に行くルート案をもっている

・自分の立ち位置を明確にする

・自分を含むグループの現在位置を知っている

・問題を切り分けるちからをもつ

目的地とはゴールのこと。目標といってもいいし、ミッションといってもいい。そのチーム、そのプロジェクト、あるいは、個人であっても同じだけど、何のために、何をするのか、を明確にすること。これは、そのチームまたはプロジェクトの形態などによって、発現するかたちも変わってくると思います。

で、その方法論をもっていること。

これは、ファシリテーターが勝手に案を出すということではなく、私のやりかたで言うと、みんなが自由に動ける状態にしておき、必要に応じて、必要なサポートをするという感じです。

・自分の立ち位置を明確にする

これが、私のことばに直すと、

・自分自身でいる

ということにあたるかなと思います。

自分がわからなくなってしまうと、グループ全体を迷わせてしまいます。

・自分を含むグループの現在位置を知っている、とくに、ワークを進行させていく場合、いま、グループがどんな状態なのか、どんなサポートが必要なのかがわからないと、ファシリができません。

ワークにかぎらず、問題勃発の場合、これを判断するのはとても大切。私もまだまだ勉強中といえるかも。

ただ、どんな問題が起きても、向き合う姿勢をもっていれば、解決の糸口は見えてくると思います。正しいこたえをひとつもっているのではなく、こたえをみちびきだすための糸口をたくさん見いだせることのほうがずっと大事だと思うのです。そのために、全体を見ること、これはとくに大切なことだと思います。

・問題を切り分けるちからをもつ

ほとんどの問題は、細分化することにより、解決の糸口が見いだしやすくなります。問題を問題のまま、かかえない。ある意味、フォーカスチェンジですね♪　ワークも、少しずつ組み立てていくことで、ゴールにたどりつきやすくなります。まず全体をとらえて、そこから部分をどうあつかっていくのか、これはとても大切なことです。

というわけで。全４回のファシリテーター講座では、

第１回

・自分の立ち位置を明確にする

(自分自身でいる)

これは全回をつらぬくテーマになりますが、重点的には、最初にとりあげます。

第２回

・目的地を明確にする

・目的地に行くルート案をもっている

・自分を含むグループの現在位置を知っている

ここでは、ざっくりしたその日のワークの目的を決める。その目的に沿って、ワークをおこなう。途中起きる問題について、グループ全体を俯瞰する立場で見ていく。ということにトライしたいと思います。

ということは、第２回目から、一人ひとりがファシリテーターとしてワークをリードする時間をもっていくということです。

０期のときは、これが足りませんでした。もっと場数を増やします。

第３回

・問題を切り分けるちからをもつ

これは、単独に出てくるのではなく、ワークを組み立てていくなかで、随所にあらわれてくると思います。なので、第３回目にこれだけをとりあげるというより、とくに、ここに焦点をあててみる、というふうに考えてもらうといいかと思います。

第４回　総合力

最終的には、第１回目の「自分自身でいる」ところにもどってきたいです。自分自身でいながら、全体を意識し、ワークをリードできる。そんな感覚を身につけてほしいと思っています。

ワークの内容は、変更もあるので、あまり詳しく書いても…ですが、たぶん、フツーのファシリテーター講座ではやらないことを、たくさんやります。それは、フツーの傾聴講座ではやらないことを、「『聴く』を磨く」講座ではたくさんやるのと同じ程度のハナシです(笑)。より、身体的・心理的にツッコんでいきますけどね。

●第２信

昨年１０月～今年１月にかけておこなったかめわざ流「ファシリテーター講座」では、モニター制を取り入れていました。その感想が、フィードバックとしてとても役に立っています。

私自身、気づくことも多く、これまで参加者の気持ちを、ていねいに聴く時間が足りてなかったなあと、反省材料にもなりました。

ちょこっとだけ紹介してみます。

４回目を終えての、のりのりの感想の一部です。

※モニターさんには、「実名で公開もあり」を　前提に引き受けていただいています。

第４回目、ひさびさに「目玉おやじ」のワークをやりました。その部分の抜粋です。

--------------------------------------

◆目玉おやじワーク

これは当事者、相手役、目玉おやじの３役に分かれて、当事者が一番言われたくないセリフを、相手役が演じるものだ。それを、そばで聞いている目玉おやじが、ささやく場所からはじめ、いくつかセリフをささやいていく。

それで、当事者が救われるというか、応援されていると元気が出るというか、「ああ、言われたかった言葉だったんだ」と胸に入っていく。そんな、けっこう高度（に感じる）なワーク。

正解を探そうとしなくていいとかめさんは言う。感覚で、ふっと思いついたこと、「今、この人（当事者）を見て感じたことを探すように」と。
意外と、できちゃうもんです。そして、意外と、意外なセリフだったりするんです。それがエキサイティングなのだ。

やはり、気持ちにヨロイをまとっていると、ダメですな。といいながら、つい、正解探しをしてしまうのです。

――自分を責める必要はない。それも含め、自分を育てる感覚・・・

私は、年末にあった、ずっと引っ掛かっていたことが思い当たった。いつもは流せるようなことなのに、なぜか、なかなか払拭できず、心のなかに引きずって悶々していた。

商品の撮影時に、校正のやり方の変更を押しつけられ、一方的に話してくる編集者。撮影の準備に集中したい私。

「後でもう一度、話して下さい」というと、「一度しか言いません！　子どもじゃないんだから」予想外の言葉に、何を答えていいのか分からなくなった。気持ちがシャッターを下ろした。撮影に集中できなくなった。

うまい言葉が見つからないのに、彼女に合わせて、応えようとした。そんな自分にも腹が立ったし、悲しかった、かわいそうだった。自分を守ろうとする言葉＝正解を探していた。

その相手役を、ほりやんがやってくれた。

「私はプロです」

～～～ちょっと違和感がある。プロかな？私・・・。

「私のペースでやらせて」

～～～近い。

「私のペースでやる！」

～～～うん、こっちの方が近づいている。

「うるさいんだよ！」

～～～わ、これかも！

ちゃんとした解決策じゃなきゃ、ダメって思っていたんだな、私。こういうのも、ありなのかー、とスッキリしました。

まんま真正面からぶつかっては、どつぼに陥るという傾向が自分にはあると思っている。なので、上手にサラリと交わしたいというのが憧れであり、私の考える正解でした。

が、うふふ、おもしろい。こういう理屈なんて関係なしに、一喝っての、いいですね。

かめさんに、目玉おやじをする時のコツを教えてもらう。

・言葉をかけてみて、「どんな感じ？」と確認するといい

・身体を見ていく。

　探るプロセスのなかで、身体がかならず何かしら反応する

・相手に寄り添い、呼吸を一緒にする感じ

身体を信じて、場数を踏むことだと。表情に出てなくても、身体に出る。これは、ワークのファシリテートの時も同じだと言う。参加者は、言葉で訴えなくても、表情に出さなくても、身体に出るのだと。
とくにネガティブなこと、疎外感をもっているとか、そういうことを身体で出すので、それをまるごと、聞き落とさずにしてほしいと。

その方法も、正解はひとつではないだろう。相手も生き物だし、どれがピンとくるかは、やってみないと分からない。ワークを積み重ねるなかで、こういうことの対応も重ね、引き出しを増やしていくのだろうな。

--------------------------------------

のりのり、ありがとう！　同じワークでも、「『聴く』を磨く」でやったものを、ファシリでやり直してみると、また気づくことも多いですね。

●第３信

ファシリテーターに関する本はたくさん出ています。私もいくつかは読んでいます。それぞれに必要なことが書いてあります。スキルもノウハウもあります。

でも、「かめわざ流」では、あえて、「ＤＯ」ではなく、「ＢＥ」にこだわります。

今日は、ちっちの、第１回目参加の感想を紹介します。

------------------------------

さすが上級編、午後のワークはレベルが高くて、今ここにいるメンバー（「聴くを磨く」修了生）だからついていけてるんだということを実感しました。

テーマの「自分発見」にふさわしい“自分のままそこにいる“というワーク。

自分のままってどうすればいいの？と途端に弱気になった。人のことは見えても自分のことはわからない。ことに私はそれが顕著だ。自分に自信がない。
それがわかっていたから、このファシリテーター講座に参加することをためらったのかもしれません。

ファシリテーターは、自分の立ち位置を決める。

自分自身がどうあるかでワークの場が決まっていく。大丈夫！君なら大丈夫！と自分自身を認めて受け止めてあげることで、大丈夫な方向へ向かっていく。そして場を作る。

スキルやテクニックとは違う、かめさん流の心構えや覚悟みたいな言葉が綴られる。

私は、みんなの前に立ち、黙ってそこにいた。何もしゃべらず、みんなの目を見た。私らしく…。心の中で一人ひとりに語りかけた。１分くらい経っただろうか？　黙っていられなくなり、その時のありのままの気持ちを語った。

そうしたら、かめさんが、「言葉にしてみんなに伝えて。」と言った。

えっ！　恥ずかしさを紛らすためにはしゃいだ感じで伝えた。そんな私の気持ちをかめさんは見過ごさなかった。

「もっとちゃんと相手に伝わるように。」

とたんに怖くなった。素直にその気持ちを口にしたら、「怖いという感情を一度認めてあげてからやってみて」と言われた。

怖いという感情を認める・・・自分の中で覚悟ができたような気がした。かめさんにごまかしは効かないことも瞬時に悟った。

相手の目を見てゆっくりと自分の気持ちを伝えた。みんなが真剣に見てる。でも、ちゃんと伝えたらスッキリした。

怖かったのは、自分の気持ちをさらけ出してどう思われるのかが怖かったんだ。わたし対相手。１対１の関係をみている周りの人たちに。

とても深いワークでした。自分の人生のファシリテーターになる力をつける。それは、自分自身に向き合うこと。

参加してよかった。ワークが終わったあとにはとても心が和んでいました。

------------------------------

「自分自身でいること」それが「ＢＥ」です。

私が、２０代で竹内敏晴さんと出会い、そこからさまざまなひとやワークと出会いながら、積み上げてきたものを、すべて注ぎこみます。

体験していただけたら、うれしいです。

●第４信

０期、モニターさんは複数のかたに引き受けていただきました。一人ひとりがとても興味深い返答をしてくれて、私自身勉強になりました。

そのなかでも、とくに、内面の変化にふれているものを挙げさせていただいていることをおことわりします。

今日は、ふたたび、のりのり。第３回目の感想です。今日はちょっと時間がないので、そのままコピペさせてもらいます。

-----------------------------------------------------

――今ある自分が自分。どんなときも自分から

始まる。ここからしか、始まらない。

かめさんは言う。

分かるようで、分かっているのか分からない。

私には、「今、ここ」という感覚が、どうも、お腹に落ちていない。いろんな人の口から、この言葉が出ているのを見てきたが、私のなかでは、まだ、ピンとこない。

――ファシリテーターとは、常に自分でいること。

とも、かめさんは言う。人それぞれのやり方がある。それで、いい。それが、いい。そういうことかな、と思った。でも、それだけじゃない。

私は、つい正解を求めちゃう癖がある。だから、それに気づいたときには、意識して、それを外そうとしている。誰かのマネというか、誰かが見本を見せてくれると、それにつられてしまうし。自分ではなくなってしまうというか、自分で考えようとしなくなることが、最近、分かってきた。

――湧いてきた感情を認めながら、保留する。

　　揺れ続けていいんだよ。そこで、自分の立ち位置を持ちながらも、全体をみる。今の自分の感情と、周りとのバランスを取り続ける。それがファシリーテーターには大事。

冷静な目も、ちゃんと持とう、ということだろうか。マイナスの感情とか焦りの感情が、湧いてくるようなとき、自分を見失いがちな私には、やっぱ、体感だよな～と思う。

なんとなくイメージできるが、でも頭だけでは分からないわ、私。やってみるなかで、体感して気づいていく。そのときになって初めて、「あ、かめさんの言ってること、こういうことか！？」って腑に落ちるんじゃないか。

だから、今は、その言葉を頭にちゃんと入れておこう。などと思った。

あとは、時間感覚も大事にしているとかめさん。そして、この場を完全して信頼して入ることが大切かな、と話す。

信頼しているつもりなのに、誰かの一言とかで、それが一瞬にして崩れることがある。誰かの一言とは、きっと素朴な質問だったり、感想だったり、あるいは態度のこと。

一瞬で、悲しくなったり、否定されたと思ってしまうと、私、たぶん、冷静さを欠くのではないだろうか？　それは、根っこで信頼していないことなのか？　「完全に」という言葉にとらわれると、どうも、理屈っぽくなってしまう。

でも、

――困ったことがあっても、対話や協力から、探していく。

方法が見つかっていないだけで、見つかる前に諦めるな。諦めたら、終わってしまう。だからこそ、立ち位置を定めることが大事。

方法を探すことを諦めない。そして、自分でい続けることを諦めない。そういうことかなぁと思った。

言い訳とか、正当化しようとして、ごまかすのは難しいことではない。愚直に諦めないことって、いいなぁ。そうでありたい。

-----------------------------------------------------

私は、原則としてハウツーは伝えません。でも、自分でハウツーを生み出していけるちからは育てたいと思っています。というか、「ＢＥ」がしっかりすると、「ＤＯ」もおのずから安定すると思っているのです。

●第５信

０期では、最後の４回目に、１５分という時間で、ファシリテーターとなってワークをやってもらうという体験をしてもらいました。

応援にきてくれたメンバーから参加費を徴収。まがりなりにも、「有料のワーク」です。

ちっちの感想です。

---------------------------------------------------

『どんな時も自分であり続ける』

このファシリテーター講座で、学んだこと。かめさんが本当に伝えたかったこと。私の中に落とし込めているか？

私が実際に体感して面白いと感じたワークに決めた。“うそつきのワーク”

・・・本当に相手に向き合っていると本当のことがわかる。まさしく聴くを磨いてきたメンバーに相応しいワークではないか！とまで思えてきた。

そして、相手の嘘を見抜くところが、私の好きなミステリー小説にも通じるワクワク感がある。自分の言葉で伝えられるかもしれない。

・・・こんな感じで自分がリードする初めてのワークを決めていきました。

実際にワークが始まると、説明が不十分でよく分かっていない人がいたり、時間感覚が自分でもどのくらいとっていいのかわからなかったり、話をし始めて夢中になっている参加者に私の声が届かなかったりと、やってみて初めて気づく問題が多々ありました。

これは、本当に場数をこなしながら、アドバイスをもらいながら、体感して調整していくしかないのでしょう。

私以外の人がリードするワークも参加者として体験してみると、人のことはよく見えるもので、こうしたほうがいい、ああしたほうがいいという感覚がありました。

一生懸命なのはわかるけど、あまりしゃべりすぎちゃうと参加者がつまらないんだとか、伝えようとして説明が長すぎても時間が足りなくなっちゃうんだとか、リードするからといって、常に枠の外にいるよりこの場合は一緒に参加したほうがいいのでは？とか・・・

自分だったらと意識を変えてみると気づきはとても多く

参考になりました。

そして、自分のやったことの対価としてお金をもらう経験。たった100円だったけれども、ワークの価値を認めてくれて、お金を払ってくれる人がいる。ちょっぴりドキドキして、100円の重さが身に染みました。

今回で最終回なんだけれど、もっとやってみたい！と思った瞬間でした。もっと自分を試してみたい！　まだまだできるんじゃないか？　自分の可能性を信じられた瞬間。

1期からは、もっと実践を多くしていった方がいいかもしれませんね。一度経験して、失敗を修正する経験も必要だと思います。

私にとって、この講座で学んだことはとても深く大きな価値がありました。ファシリテーターとしてワークをリードすることよりも、自分が自分らしく生きていくために大切なことを教えられた気がします。

そして、寄り添うことで人の心は開いていく。どんな人にも寄り添ってあげたいな～と思いました。

---------------------------------------------------

そして、ちっちは、早くも先週（３月）、はじめての自分のワークショップを開催しました♪　これからどんどん発展していきますね！

どのひとのワークのなかにも、「『聴く』を磨く」で体験してもらった要素が生かされていると思います。聴けるちからというのは本当に強い。

ファシリテーター講座は、その底力をつけていく場であってほしいと思います。そこから、どんなふうに発展していくかは、そのひと次第なのですから。

「『聴く』を磨く」でつちかったちからを、ぜひ、ファシリで深めてほしいと思っています。

●第６信

昨日、「僕のうしろに道はできる」の上映会のあとの学習会のときに、司会をつとめました。編集者をやっていたとき、インタビューもやったことがあるし、対談や座談会の司会も、それなりの体験はあります。これも、一種のファシリテーターだと思うのですね。

昨日ですが、実は、ほとんど準備をしていきませんでした。もちろん、学習会の内容が、映画のことをテーマにしていて、自分でも内容がある程度把握できていたということもあるのですが、ふだんから、何を訊こうとか、順番はこんなふうにすすめようとか、ほとんどざっくりにしか考えていないのです。

それは手抜きではなくて、まっさらのままに聴きたいからなんです。そのひとがどんなことに関心があるのか、いま、どんなことを語りたいのか、ここで言う「聴く」は、もちろん、ただ、声を聴くだけではありません。身振り、表情、しぐさ、ほんのちょっとした変化にもこころを向けるのです。

だから、学習会がはじまってからは、自分がどうしようかということは、一切考えていませんでした。でも、そうすると、自然に、投げかけたいことばが見えてくるのです。

公的？な場での司会は、ひさびさでしたが、人前でいながら、全身で聴くという体験に、適度な緊張感とここちよさを味わいました。

ゲストになっていただいた清水準一さん、美代ちゃんともに、社交辞令ではない、現場のリアルな話と、本音を話していただけたと思っています。アンケートを読ませてもらいましたが、学習会の感想に、「現場の話が聴けてよかった」というものが多く、やってよかったなとあらためて思うことができました。

「相手の話したい話を引き出す」

「相手の関心のあることを訊く」

これは、ファシリテーションのひとつのテクニックではあると思います。でも、ハウツウとしてとらえてしまうと、隘路があって、

「相手の話したいことは何だろう」

「相手の関心のあることは？」

と考えてしまった瞬間に、もう、相手の話を聴いていないのです。それでは本末転倒です。

誤解していただきたくないのは、別に、ハウツウを否定しているわけではないということです。いつも書いたり言ったりしているように、それはとても大切なことです。でも、ハウツウだけでは、なかなか使いこなせない。その前提として、「どうあるか」が必要だということなのです。

そして、世間的には、ハウツウを教えるところは多いけれど、どうあるかを伝えるところはそれに比して多いとはいえません。（ちなみに、ありかたは教えることができません。伝えるしかありません)

だから、私がやりたいということなのです。

そして、当然のことですが、ハウツウのなかにも、ありかたはあるし、ありかたのなかにも、ハウツウはあるのです。

それこそ、ファシリテーターがどこに焦点をあてているかということでしょう。

●第７信

なぜ、ファシリテーター講座をやりたいと考えたのか。「『聴く』を磨く」講座では、こころとからだをフラットにすることを、テーマにしています。それが、聴けるこころとからだの原点だからです。

でも、６回が終わったからといって、学びが完了するわけではありません。６回は、あくまでも基礎部分なのです。

卒業生グループ聴くワザＴＯＫＹＯができた当初は、ここが上級クラスになってくれてもいいなと思っていました。でも、新しいメンバーが入ってくるなかで、継続的に学びを深めていくのは、ちょっとバランスが悪い。それよりも、「『聴く』を磨く」を体験した仲間が、気楽につどいながら、そのときどきのテーマで、学びを共有していく場になったらいい。そんなふうに考えるようになりました。

そこで、新たに、「『聴く』を磨く」を深めていく場をもちたいと考えました。発展的に、自分の方法で、「聴く」をひろげていくひとが増えてくれるとうれしいな、とも思いました。

ただし、そこでインストラクター講座という発想にならなかったのは、私が、いまの「『聴く』を磨く」をやっているのは、私のプロセスがあったからです。

ひとのプロセスは一人ひとりちがうので、そのひとが使いたいスキルを使って、そのひとがやりやすい方法でやってもらえたらと思ったからです。そのなかに、私のやりかたが入っていてもかまわないし、入っていなくてもかまわないのです。ここでも、「やりかた」ではなく、「ありかた」を重視しているのです。

また、「『聴く』を磨く」を基礎に、聴けるこころとからだを獲得することは、まちがいなく、人生の質をあげることにつながると思っています。ワークショップリーダーになる・ならないは別にして、自分の人生を自分らしく生きていくことって、とても大切なこと。それって、自分自身の人生のファシリテーターになることだなと思ったのです。人生のファシリテーターということばが、とっても気に入ったのです。

だから、かめわざ流「ファシリテーター講座」には、おおきく分けて、ふたつの立場のひとに、参加してほしいと思っています。

ひとつは、ワークショップを自分で企画・実施していきたいひと。もうひとつは、ファシリテーターとしてのちからをつけることで、自分自身の人生をリードできるようになりたいひと。

スタイルとしては、ワークをリードするワーク(ややこしい？)が入ってきますが、ワークショップリーダーになる希望のないひとも、この感覚は、人生において充分に活用できるものだと思っています。

●第８信

私のワークは、おもに、竹内敏晴さんと、絹川友梨さんから学んだことが基礎になっています。もちろん、そのほかにもたくさんのかたから学びを得ましたが、おおきく分けると、このふたりからの影響がとてもおおきいのです。

「『聴く』を磨く」講座(全６回)では、このうち、絹川さんの手法（考えかた)を、７０％以上採用しています。それは、楽しみながら、ワークを体験してもらいたいからです。(もちろん、楽しいだけでなくちゃんと深いのですが)

でも、ファシリテーター講座では、おそらく、８０％以上が、竹内さんの手法(考えかた)を使うことになります。聴くちからをつけたひとだからこそ、しっかりと踏み入れることのできる世界があると思うからです。

竹内敏晴さんは、ある意味、私の人生の恩人のようなひとです。２０代のとき、２年間、竹内さんの「からだとことば」の教室に通い、その後も機会あるごとにワークを受講させてもらいました。

そこで私が得たことは、怖れずに、自分と向き合うという体験でした。いえ、自分だけでなく、他者とも向き合うという体験をしました。

表面の意識ではなく、自分の深いところとアクセスして、感じる体験。ワークをおこなうことについても、生きることにおいても、私にとっては、ここが原点なのです。

２年間で得たことを、わずか４日ですべて伝えられるとは思いませんが、そのエッセンスは、なんとしてもお伝えしたいと思っています。

それに何より、「『聴く』を磨く」で聴くちからをつけているのですから、吸収率は絶対にちがうと思っています。２０代のときの私は、まるで聴けない状態にありましたから。それでも、２年間かけて、さまざまなことを体得していったのですから。

あ、補足しますが、絹川さんが入門的で、竹内さんが奥義(笑)というわけではないですよ。

どちらもつきつめていくと、けっこう共通するところが見えたりします。それでも、竹内さんのワークは、その内容的なことから、１ＤＡＹワークでないと、時間不足になりやすいのです。

そして、より深く感じてもらいたいからこそ、ファシリテーター講座のほうで使わせてもらおうと思っているのです。

●第９信

ゆりさんこと、絹川友梨さんとの出会いは、私がまだ中学校演劇部の外部指導員をしていたとき、自分自身の学びのため、あわせて、中学生を指導する方法を学びたいと思ったのがきっかけでした。

はじめて参加したときに、ワークの展開があまりにも速いのにおどろいた記憶があります。

「どうしてこんなに速くやるんですか？」と聴いたら、「考え(させ)ないため」と明快にお返事いただきました。

即興のワークは、考えてしまうと、どうしても止まってしまうのです。それは、思考が、自分の行動を評価・判断、ときには、批評しはじめるからです。その結果、「感じる」ことがストップしてしまうのです。

体験のないかたには意外かもしれませんが、考えてやる即興って、まるでつまらないんです。先が見えるというか、作為が見えるというか。かといって、行き当たりばったりではなくて、まわりを「感じる」んです。まわりのあらゆる「情報」をひろって、生かすんです。「イエスアンド」この感覚は、ゆりさんのワークから徹底して学びました。

ゆりさんのワークも、何年にもわたって断続的に受けていますが、(いまも年に１回くらいは…)どんどん、「何もしなくなっているなあ」と感じます。極端に言えば、ただ、そこにいるだけ。でも、それで充分におもしろい。それは、役者さんが、観客の想像力を信頼しているからなんです。そして、自分が何かをしなくても、すでに、必要なものはそこにそろっていると、信じているからなんです。(これは本当のことです)

これって、ファシリテーターの感覚に、まちがいなくつながると思いませんか？　もちろん、ファシリテーターは、いろいろなことをすることはするんですが、でも、それは、何か足りないから自分が補足してやろうというより、参加者がすでにもっていて、まだあらわれていないものを、あきらかにしようという感じ。この姿勢は、竹内さんにも平本さんにも通じるんです。

それぞれのひとが、それぞれのやりかたでやっていることが、最終的には、ちゃんとつながっていくんだなあということを実感します。

●第１０信

私に影響をあたえたのは竹内敏晴さんと、絹川友梨さん、と書いて、たしかにまちがいないのだけれど、なんか、もうひとり、いるよなーと思って、(笑)ああそうかと思ったのが、平本あきおさん。一昨年の出版記念会のとき、超多忙にもかかわらず、サプライズで登場してくださって、感激してしまった記憶がありますが…。

上記２人からは、かなり原理原則的なところを学んだ気がしていますが、平本さんから学んだのは、少しちがうことでした。なので、一瞬、記憶からはずれていたのですが、でもとても大切なこと。それは、あきらめない姿勢です。

平本さんのワークには、それはそれはさまざまなひとが参加し、ひとの数のぶんだけ、さまざまな事情や想いがあふれだします。そのひとの問題点をあきらかにし、そのひとがどう生きたいのかをクリアにしていく過程。ひとによっては、１時間、２時間とかかる場合もあります。

そのあいだに、平本さんは、けっしてあきらめることなく、そのひとのこころをひらき、必要なメッセージがあらわれてくるのを、さまざまな手法を仕掛けながら、待ち続けるのです。

うまくいかなくても、立ち止まらない。これはどうだろうか、これではどうだろうかと、とにかく、模索する。その姿勢。そこに強い感動を覚えたのです。

もちろんただやみくもにやっているわけでは

ありません。それでもひとの苦しみが深い場合には、なかなか、本当の気持ちがあらわれてこなかったり、一見よさそうな反応が見えても、それは本質のところから逃げているものだったり…。だから、けっして、安易なところでは妥協しない。自分のもてるありとあらゆる手法を駆使して、そのひとにとっての最善の状態を追い求める。

手法…と書きましたが、平本さんの場合は、それをささえるベースがしっかりしているので、けっして、小手先の技術ではないのです。そして、何よりも本気の想いがそこにある。そこに、強くひかれたのです。

一度、「平本さんに影響をあたえたものは何ですか？」と聴いたことがあります。「いろいろありますが、一番おおきかったのはアドラー心理学ですね」と言われました。それで、アドラー心理学を、私も読みあさったのですが(笑)、実際、いろいろ勉強になりました。ぜひ、機会があったら読んでみてください。とても、実践的な内容です。

「アドラー心理学 トーキングセミナー」

―性格はいつでも変えられる

http://inf.to/BWg

「続アドラー心理学 トーキングセミナー」

―勇気づけの家族コミュニケーション

http://inf.to/CWg
●第１１信

ファシリテーターとして大切なことに、「自分の軸をもつ」ということがあります。これが「自分のままでいる」ということにつながるのですが。でもそれは、「自分以外の感覚を受け入れない」ということではありません。

今朝のメルマガ（第３４４１号「おお、通じた！」）で、「わからないのが当たり前」という話を書きました。自戒をこめてのことばになりますが、わかったつもりになることは、とても

危険なことです。

わからないと思っているくらいのほうが、ちょうどいいと思うのです。そして、「わからないからこそ、無心に寄り添って感じる」ことが大切だと思うのです。

以前、あるグループのリーダーのかたが、「自分ならどうするだろうかと考えて　対応する」と言われていて、たしかに、誰かの意見を、有名だとか本に載っているからなどの理由で安易にひっぱってくるよりは、はるかに誠実ではあると思うのですが、一歩まちがえると、すべてを自分の尺度ではかってしまいかねません。

自分がそう思ったとしても、ひともそう思うかどうかはわからない。

だからこそ、目の前のひとをよく見る。よく聴く、ことが大切だと思うのです。そして、聴くだけでなく、訊く。わからないことは、素直に、相手に質問すればいいのです。

１期では、この質問のワークを、少し意図的に取り入れていこうと思っています。

当初、「『聴く』を磨く」全６回でも、やろうとしたのですが、もりだくさんで消化不良になってしまうので、「聴けるこころとからだの状態」をつくることに特化し、質問ははぶきました。

聴くワザＴＯＫＹＯでも、最初のころ、テキストを参考にしながら、やっていたのですが、最近はあまり話題になっていないので、やっていません。で、０期でもほとんどやりませんでした。が、ひとに何かをたずねるというのは、案外むずかしいものです。きちんとポイントをおさえる必要があります。また、変な遠慮や、恥ずかしさが出てくる場合もあります。

でも、正しい質問のしかたは、相手のなかにあるものを、的確にひきだすちからをもっています。その入り口の質問のひとつが、「いま、何を感じているの？」だと私は思っています。

「いま、何を考えているの？」ではなく、

「いま、何を感じているの？」です。

「感じる」ことにたいしては、判断がはたらきにくいので、そのひとの内面にあるものが、素直に出てきやすいのです。そのひとのなかに抵抗があって、本音が出ないこともありますが、そういうときこそ、からだを見ているとわかります。

内面とすっとつながったときのからだには、迷いがありません。でも、何かにこだわったり、引っかかったりしているときには、からだもやはり、よどむのです。そういうことを見分けるちからも一緒にそだてていきたいと思います。

そのことによって、自分の考えだけで、相手を判断しない感覚を身につけることができると私は考えているからです。

●第１２信

私はしばしば「感じる」ということについての言及はしますが、「考える」についてはあまり言及しないので、「考える」ことを軽視しているように思われるかもしれません。

でも、そんなことないんですよ～。目の前の何かと対峙しているときは、考えず、自分と向き合う時間をとったとき、考えるんです。

ふだんのかめわざワークや「『聴く』を磨く」ワークは、もう回数を相当やってきていることもあって、終わったあと、詳しい振り返りをすることはほとんどありません。

が、０期のファシリテーター講座は、私にとってもはじめてということもあって、やる前も、終わったあとも、いろいろ考えました。

やる前は、ざっくりと予定を立ててみます。

まだ、私がワークをはじめたばかりのころ、たとえば、１時間のワークを依頼されたとすると、大体、１時間半ぶんくらいのワークを用意していっていたのですね。そして、その場の雰囲気を感じとりながら、必要なものをチョイスしていったわけです。

今回のファシリテーター講座は、逆で、「何を目当てにするか」「何を引き出したいか」というところに焦点ああて、できるだけ、少ないワークを考えました。

ウォーミングアップとか、停滞したときのワークなどは、これまでのストックがあるので、そちらは考える必要がなかったのです。

たくさんのワークをこなすことよりも、コアのワークをどれだけていねいにやれるか。これが今回の私の課題でした。これは、やりながら、私のなかで深めていったことなので、１回目よりも２回目、とくに、３回目、４回目はその傾向が強かったと思います。

終わったあとは、やったことを、ざっと振り返りながら、もっとより深く、みんなのなかから引き出せる方法はないかを、考えます。

そのときの手がかりは、ワークの最中に私が何を感じていたか、また、シェアのなかでどんな意見が出てきたか、ということです。もちろん、モニターさんの感想も参考にします。

そんなわけで、私の「考える」スタイルは、
(やる前)ざっくりと考える

(やる)そのなかで、いろいろ感じ取る

(終わったあと)感じたことをもとに、考える。

こんなかたちになっているようです。

ワークをすすめるうえで大切にしていることは、「参加者の状態をいつも感じつづける」ということです。

そのために、自分の感覚をいつもひらいておくということです。結局、考えるよりも、感じるほうにもどってきてしまったようですが、(笑)これが私のスタイルなんだと思います。

「人生のファシリテーター」という視点で考えたときには、自分の感覚を感じつづけながら、その自分がどうありたいかを考える。

そういうところに、つながっていくのかなと思っています。

●第１２信

多くの場合、ひとまえで、自分の気持ちを、それもどちらかというと負の気持ちを表現することは、しないものではないでしょうか。

それは自分の弱みを見せることでもあり、勇気のいることだと思うのです。

でも、考えてみてください。自分の気持ちを隠して、表面的なところだけでかかわろうとするひとと、ときにはあけっぴろげなくらいに、自分を表現してみせてくれるひとと。どちらのほうが、より信頼できると思いますか？

もちろん、気質のちがいもありますから、何でも明るくオープンに、ということではありませんが、必要なときにしっかり本音で向き合ってくれるひとのほうが、絶対に信頼できるひとだと思うのです。

同様に、なんでもできるスーパーマンのファシリテーターをめざすのではなく、ときには人間的な弱さをさらしつつ、それでも自分であろうとするファシリテーターを、私はめざしたいなあと思っているのです。
だから、メルマガでは、これまでも、自分の失敗や挫折、失意の体験などなどを、怖れずに公開しつづけてきました。ときには、「えー、かめおかさんでも～～なんですか？」という感想をいただくこともありますが、「そのとおりです」とお返事します。弱いこと、未熟なこと、不完全だと感じることも、ひとりの人間として生きていくプロセスです。もちろん、そこからさらなる成長をめざしながらも、なお、さらしつづける勇気をもちたいと思います。

今回のファシリテーター講座のめあてのひとつ「自分自身でいる」は、そういう生きかたをも含んだテーマなのだと思っています。

私も私の本気全開でかかわりたいと思います。

●第１３信

今朝のメルマガ（第３４４５号「世界は、鏡」）の裏テーマは、もしかしたら、「自動反応を止める」ということかなあと思います。

「自動反応」というのは、文字通り、「こう言われたらこう感じる」「こういう対応にはこういう態度を」といったものです。まあ、たいていはネガティブな反応にたいして、使います。（ボジティブな自動反応は、ほっといていいので)(笑)

私たちは、それをもう、自分の一部、自分の感性のようにとらえてしまっていますが、でも、すべての反応は、後天性のものです。

もちろん、もともとの気質や個性があって、その反応になる部分はありますが、生きていくうえでの体験値が、その反応を決めてきたのです。

ファシリテーターが、自動反応に入ってしまったら、もう目の前のひとが見えなくなります。場の全体をとらえることがむずかしくなります。だから、自動反応が起きそうになったら、いったん止める。これが大切です。

でも、これ、意外に簡単なんです。

自動反応のスイッチが入ると、それこそ自動的にからだがかたくなります。だから、ゆるめてやればいいのです。ゆるめてやるためには、まず息を吐く。それから、からだを揺らす。

いま、入りそうになっているモードとはまったくちがう動きや声を出す。

人間の脳って、ほんとに、おばかなんです。というか、おそらく、大脳新皮質よりももともとの原始脳のほうが、からだに直結しているので、からだを動かすことで、ダイレクトに反応するのだと思いますが。

この、スイッチの切り替えが速くなると、場にたいする対応も速くなります。そうやって、意識的に、自分の中心にもどってくる感覚を身につけていきます。

ファシリ講座では、自動反応そのものに対応するワークはやりませんが、たぶん、ワークをリードするワークのなかで、自然に育っていくと思います。ぜひ体験してみてほしいと思います。

●第１４信

今日のテーマ(笑)は、「感情を受け入れる」です。

私はもともと感情の起伏がはげしいひとなので、感情のアップダウンはすごくおおきいです。

とくに、感情が揺れたときは、おさえがきかず、いまにして思うと、とくに、子どものころは、そのために周囲まで不快にしてしまうことが

あったのではないかなあと、思います。

２０代のとき、竹内敏晴さんと出会って、竹内さんの教室で、思いきり、かつ思う存分、感情を解放する体験をさせてもらったことが、私にとっては、おおきな救いとなりました。

感情については、本をとおしても学びました。

ジェラルド・Ｇ・ジャンポルスキーさんからは、「ゆるし」について学ぶところがおおきかったです。チャック・スペザーノさんからは、こころの仕組みのおおきなところを学びました。ちなみに、セルフセラピーカードをつくったひとです。
そして、ジャンポルスキーさんにしても、チャック・スペザーノさんにしても、基礎となっているのが、「ザ・コース・イン・ミラクル」「奇跡のコース」と呼ばれている書です。７年間にわたり、キリストからおりてきたことばをつづった本…というと、なんかアヤしげですが、原書は、１０００ページにもなるそうです。そして、スピリチュアル系のひとびとに限定されることなく、広く、こころについて学ぶひとにとってはバイブルのようになっている本です。

一昨年かな、日本語訳が出たかと想いますが、私はまだ読んでいません。

ま、ともかく、この２人の本から学ぶことによって、こころの仕組み、感情の仕組みがずいぶんわかりました。興味があったら、ぜひ手にとってみてください。

で、今日のテーマの「感情を受け入れる」ですが、どんな感情も、否定することなく、いったん受け止めるとちゃんとおさまってくれるものなのです。

そのためには、感情をしっかり感じることが大切です。もっと言うと、味わうといってもいいくらいです。本当にしっかり味わうことができれば、感情は完了するのです。

ただ、感じている、味わっているつもりで、実は、否定しているケースは、実に多いです。否定していると思っていないけれども、否定している、もしくはジャッジしているのです。

そんなときは、どうぞ、深くゆっくりと呼吸してください。どんなにはげしい感情も、それはすべて、自分の内がわで起こっていることです。自分の内がわで起こっている以上、自分よりおおきなものではないのです。

まず、ああ、きたなと「受け止める」。そして、味わう。それができると、「受け入れた」ことになるのです。

「受け入れる」とは、感情のいいなりになることではありません。感情と、きちんと向き合うことなんです。一瞬荒れ狂うように感じることもあるけれども、けっして話さず、否定せず、ジャッジせず、「あなたはここにいる」「私もここにいる」と、向き合ってあげると、感情は、最終的には、自分で落ち着き場所を見つけます。

ファシリテーターにとって、この、感情との向き合いかたは、本当に大切なことです。私もまだまだ学びつづけます。

●第１５信

私の好きな映画『アポロ１３』のなかのことば。

「状況は最悪だ。肯定的要素はないか」

世の中にはいわゆる「ポジティブシンキング」がはやっていますが、そこには隘路もあります。

たとえば、ある組織が、時代に遅れてだんだん衰退していっているようなとき、「がんばればなんとかなる」という対応では、回復の見込みは薄いといえるでしょう。

気分だけのポジティブシンキングには出口はありませんから。(もちろん、いたずらにネガティブに考える必要もありませんが…)

大切なことは、何か起きたときに、まず、状況をきちんと把握することだと思います。部分にふりまわされずに全体を見ること。とはいえ、これは私も完全にできているとはいえません。ついつい細部に振り回されそうになります。

全体を冷静に把握し、そのうえで「肯定的(ポジティブ)」な要素をさがすこと。ファシリテーターにとって、必要な姿勢だと思います。

私も、ともに、顔晴ります！！

●第１６信

昨日（4月9日）は、北見でワークショップでした。１１時～１３時、１５時～１７時、１９時～２１時の３回。回と回のあいまはフリー。ずっといてもいいし、１回だけでもＯＫという、実にゆるいワークでした。

会場がすてきでした。シェアハウスのオープンルームなのです。広さにして１２畳ほど。普通の一軒家なのに、天井が高くて解放感があるんです。窓も広くて明るい！もともとの家主は、ピアノ教室をひらいていたとか。

各回４～６名の参加(回を重複するひとあり)。

そして、おもしろいくらいにシンクロが起きました。きわめつけは、３回めのワークで、小学校の同級生同士の再会があったこと。しかも、その片方が、自立の問題をフォーカスしたところ、そのもうひとりがやっている仕事が、やってみたいと思っていた仕事そのもので、それを選択することができれば、家を出るという課題もクリアできてしまうことがわかったこと。

ちょっとわかりにくい説明になりましたが、とにかく、集まるべくして集まったメンバーと言いたくなるくらい、つながっていたのでした。

ワークをやりながら、いつも思うことは、私がワークをやっているのではなく、私がワークにみちびかれているなあということです。

今回も、ワークの内容は、おもしろいようにちがいました。そのときどきの参加者がもとめていること、必要としていることによって、変化せざるを得ないのです。参加者の表情、からだの状態、発言の内容…それらを手がかりに、いま何が一番必要なのかということを、さぐっていくしかありません。

いつでも完全にできるとは思っていませんが、それがうまくさぐりあてられたときは、ワーク全体の密度が本当に深くなり、うれしい瞬間でもあるのです。

●第１７信

今日のメルマガ（第３４４９号「やりすぎてはいけない」）にも書きましたが、「徹底的に信頼すること」。これはワークの現場においても言えることです。

とりわけ、そのひとが、そのひとの課題に向き合うワークの場合、「大丈夫だろうか」と思えるような場面にも、ときに遭遇します。そこでのファシリテーターがどうあるかは、本当に大切なことだと思っています。

これだという正解は私にもありません。それでも、一番大切なのは、ファシリテーターがそこから逃げずに、ともに立ちつづけることだと思っています。この、立ちつづけるということが信頼なのだと思うのです。

このとき、ファシリテーターの内部では、さまざまなことが起きています。本当にこのワークをやりきることができるのだろうか。このはたらきかけで、まちがいはないだろうか。うまくいかなかったら、どうしよう。

でも、そういう思いがわきあがるたびに、「ただ、ただ信頼する」という原点に立ち戻るのです。なぜなら、信頼以上に強いエネルギーはないからです。そして、どんなときでも、信頼しつづけることができる自分でいること。その自分を信頼できること。それこそが、「自分自身でいる」ことでもあるのです。

相手を信頼すること。自分を信頼すること。起きるすべてのプロセスを信頼すること。

もしかしたら、ファシリテーターに必要なのは、この、「信頼するちから」ではないかなあと、これを書きながら思っています。

●第１８信

私たちは、たくさんのことに悩んだり、迷ったりしています。たとえば、「いまを生きる」とはどういうことか？　あるいは、「自分がどうあるべきかわからない」という悩みをもっているひとも少なくありません。

そういうひとにたいして、私はこれまで、「いま、生きている一瞬一瞬のことに、ていねいにかかわってみてください」と、お返事してきました。でも、そのことばの意味を、私自身が本当には、わかっていなかったのではないかなあと、今回の帰省で感じたのです。

とくに、刺激を受けたのが母の生きかたです。

とにかく、淡々と、目の前にやってきたことをやる。母のやることは、別に、誰に注目されることでもなく、また、特殊なことでもありません。でも、注目されることがなくても、特別なことでもないにもかかわらず、それら一つひとつを、淡々と、そして、着実にこなしていく。

それって、本当にすごいことだなあと感じたのです。

これまで私は、母のそういうはたらきかたを、

ちょっと窮屈に感じていました。でも、年２回帰省するようになり、その姿をちゃんと見るようになってから、私は、自分のかんちがいに気がつきました。私は、母が、「がんばっている」と思ってきたのです。そして、自分はそんなふうにはがんばれないし、がんばりたくないと思ってきたのです。

でも、そうではなく、母は、母にとって当たり前のことをただ誠実に、そして、着実にやってきただけなのです。「がんばって」やっていたのではないのです。

もっといえば、そんなふうに淡々と、黙々と、着実にやることが、母にとっては 「当然」のことなのです。

まあ、ときには、「大変だー」と言うこともありますが、でもそれさえも、想定内のこととして、受け止めているのです。だから、積み重ねてくることができたのですね。

私たちは、頭でっかちになりすぎて、もっと素朴で基本的なことを見落としているのかもしれません。いわば、足元を見るのを忘れて、頭のうえのふわふわした幻想を追いかけてしまっているのかもしれません。

そんなことを感じた、今回の帰省なのでした。

地に足をつけて、その一瞬一瞬、自分が必要と感じたことをやる。これもまた、ファシリテーターとして、意識していくべきことなのかなあと。そんなことを、しみじみと思ったのでした。

●第１９信

最後は、原点にもどって「創造する」こと。

募集のキャッチコピーとして、私は、「『場』を創造するひとを育てる」と書きました。

それをもうひとまわり、「創造するひと」に

書き換えたいと感じています。

なぜなら、ファシリテーターが創造するのは

たしかに「場」ではあるのですが、「場」が変わるということは、そこにおける人間関係も変わるということであり、さらにいえば、その場とその人間関係が「めざすもの」も変わっていくといえるからです。

いわば、まるごとの変化にかかわるのが、ファシリテーターの立ち位置ともいえます。

ファシリテーターがそこまでの意識をもって場に臨むことができれば、必ず、その場のエネルギーが変わります。この世のすべては、エネルギーでできています。エネルギーが変わることで、変化していきます。
自分のエネルギーを自覚すること。そのエネルギーを使うことに同意すること。これがまずは、明日のめあてになると思います。

そのためにこそ、「自分自身でいること」が

大切になってくるのです。

かめわざ流ファシリテーター講座がめざしているのは、スキルではなく「ありかた」ですから、（スキルも必要に応じてサポートはしますが)自分自身の人生のファシリテーターとして、自分のエネルギーを存分に燃焼できるような、そんな感覚を身につけてほしいと思っています。

そして、明日は、私自身も、場を創造するファシリテーターとして、参加者のみなさんの前に立ちます。私のありかたをとおして、参加者のみなさんに何かを伝えられたら、と思います。

全力で取り組みますので、みんなで、最幸の時間をつくりあげましょう♪

●番外編

お友だちの心屋仁之助さんのひさびさのメルマガにいいこと(笑)、書いてあったので、転送します。

最近、ナイナイアンサーとかいう番組に出てるので、知ってるひともいるかもですが。（私はテレビをもっていないので、見られません)

「ことばの表面を聴かない」というところで、ファシリテーターと共通していることだと思うので。

以下、長いけど転送。

--------------------------------

■魔法の言葉の作り方

というお話をさせていただきます。

心屋がテレビでやっている「魔法の言葉」ですが、あれは、僕の出番が来るまでの他の相談員の方のお話を聞きながら考えています。

他の相談員の方は、見事に、両極端のアドバイスでタレントさんを振りまわしてくれます。

その間に僕は、目の前のタレントさんに対して
　・このひとは、何を拒絶しているんだろう

　・このひとは、何をわかって欲しいんだろう

　・このひとは、何を妄信しているんだろう

　・このひとは、ホントは誰と闘っているんだろう

という、「考え方の偏り」を探しています。

その偏りの多くが、子どもの頃の家族の間でつくられるのです。

そして、これかな? と当たりをつけたら
○○しなければ、と思っている人には　

「○○しなくていい」

××してはいけない、と思っている人には、

「××してもいい」

と言ってもらう。

つまり、そのひとが「しなければいけない」「してはいけない」と「いけない」と思っていること、もしくは、思っているけれどもそれが自分の苦しみを作り出していると気づいていないこと、その人だけが「常識」だと思っていること。そんな「核」「本音」そして、「怒り」「悲しみ」「すね」を探しているのです。

当たりをつけたものが１００発１００中当たるわけではありません。当たらなければ次をその場で考えます(ガチンコです)。
----

僕にとっては、○○療法とか、霊能力とか□□手法とか、関係ないのです。そんなものを超えた、その人の人生とガチンコで向き合うだけです。簡単に言うと、その人の心のゆがみと偏りのポイントを見つけて、戻す、それだけです。

でも、なぜ歪んだのか、なぜ偏ったのかと言うと、先ほど書いたように「親の教え」「親の生きざま」などに大きな影響を受けています。

そこでの「反発」「すね」「否定」「憧れ」が「これが正しい」「これは間違い」という偏りを作っているのです。そこでの経験が「自分は愛され、認められていない」という強烈な「思い込み」「怖れ」「悪夢」を作り出しているのです。

だから、僕が作り出す「魔法の言葉」は、結果的に、「その人が一番否定していること」「恐れていること」に突き刺さるのです。

　一番怖がっていること

　一番避けてきたこと

　一番見たくないもの

　一番「なかったことにしてきたもの」を

目の前に突きつけることになってしまうのですが・・・

そこに「一番避けてきたもの」に対して「言ってみる」ことで、本人が気づき、その瞬間に心の「偏り」「塊」が溶けていくのです。

「わたしは魔法の言葉なんて何でも言えます」「効かないです」

と、言われる方も多いのですが、じゃあ、偏りがないということで幸せなのであればそれでいいのに、「言わせてみなさいよ」とばかりに挑戦してくる人もたくさんいます。

ほんとは、自分が救われる言葉をとっても探しているのでしょう。

そんなことに思い当たる人は、「わたしは、ほんとに、ほんとに、心から幸せです」「わたしは、何ができてもできなくても、みんなから愛されています」という言葉を言ってみてください。なにかに気づけるといいですね。

もし、言えるけど「納得」できないときは、その言葉を言った時に、何を、誰を、どんなシーンが思い浮かんだのかをよく思い出してみてね。そこに強力な地雷と麻酔が埋まっていますから。

(略)

ファシリテーター講座をめぐる、私の想い


かめおかゆみこ





２０１３年4月、かめわざ流ファシリテーター講座を始めるにあたり、東京「『聴く』を磨く」講座卒業生メーリングリスト「聴くワザＴＯＫＹＯ」に連続投稿したメッセージをまとめてみました。
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