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誰
か
の
何
気
な
い
言
葉
に
傷
つ
い
て
し
ま
っ
た
り
、

自
分
の
気
持
ち
を
う
ま
く
伝
え
ら
れ
ず
に
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
り
。

過
去
の
失
敗
を
思
い
返
し
て
落
ち
込
ん
だ
り
、

ま
だ
わ
か
ら
な
い
先
の
こ
と
を
考
え
て

不
安
で
た
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
。



私
た
ち
の
心
に
は
、
い
ろ
ん
な
感
情
が
渦
巻
い
て
い
ま
す
。

「
嬉
し
い
」
や
「
楽
し
い
」
も
あ
る
け
れ
ど
、

「
悲
し
い
」
や
「
怖
い
」
や
「
腹
立
た
し
い
」
も
あ
る
。

感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
い
る
と
、

次
第
に
心
が
す
り
減
っ
て
い
き
ま
す
。

と
き
に
は
本
来
の
自
分
を
見
失
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
。

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

感
情
を
押
し
こ
ろ
す
？　

感
情
の
ま
ま
に
行
動
す
る
？



こ
れ
か
ら
紹
介
す
る
の
は
、

感
情
を
抑
え
込
む
の
で
も
、
た
だ
身
を
任
せ
る
の
で
も
な
く
、

心
の
状
態
を
知
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
く
た
め
の
方
法
。

苦
し
み
を
引
き
起
こ
す
感
情
・
思
考
・
行
動
の
パ
タ
ー
ン
を
知
り
、

変
え
て
い
く
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、

自
分
自
身
を
守
り
、
人
や
社
会
と
も
う
ま
く
か
か
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

何
度
も
試
し
て
、
続
け
る
う
ち
に

人
生
の
質
も
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
る
方
法
だ
か
ら
、

一
度
身
に
つ
け
た
ら
、
ず
っ
と
あ
な
た
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。



今
を
ラ
ク
に
生
き
る
。

未
来
を
も
っ
と
ラ
ク
に
生
き
る
。

そ
の
た
め
に
役
立
つ

「
30

の
行
動
リ
ス
ト
」
を
お
届
け
し
ま
す
。
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は
じ
め
に

感
情
を
刺
激
さ
れ
る
出
来
事
が
あ
っ
た
と
き
、
ど
う
し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
く
な
っ
た
り
、
普
段
し
な

い
よ
う
な
言
動
を
と
っ
て
し
ま
っ
た
り
し
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

私
た
ち
は
感
情
と
と
も
に
生
き
て
い
ま
す
。
好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
き
の
充
実
感
や
、
誰
か
と
一

緒
に
い
る
と
き
の
心
地
よ
さ
、
新
し
い
世
界
を
体
験
し
た
と
き
の
刺
激
的
な
気
持
ち
。
感
情
は
私
た
ち
の

人
生
を
豊
か
に
し
て
く
れ
る
、
と
て
も
大
切
な
も
の
で
す
。

た
だ
、
感
情
は
と
き
に
痛
み
を
と
も
な
い
ま
す
。
つ
ら
い
感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
苦
し
ん
だ
り
、
そ
の

せ
い
で
事
態
や
人
間
関
係
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

こ
の
本
は
、感
情
が
不
安
定
に
な
り
が
ち
な
人
や
生
き
づ
ら
さ
を
感
じ
て
い
る
人
の
た
め
の
本
。
仕
事
、

友
人
関
係
、
恋
愛
な
ど
、
日
常
生
活
で
生
じ
る
い
ろ
い
ろ
な
悩
み
に
対
し
て
、
苦
し
み
を
引
き
起
こ
す
感

情
・
思
考
・
行
動
の
パ
タ
ー
ン
を
変
え
て
い
く
方
法
を
具
体
的
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。
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はじめに

メ
ン
タ
ル
ケ
ア
や
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
関
す
る
本
は
世
の
中
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
こ
の

本
か
ら
は
「
新
し
さ
」
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
な
ぜ
な
ら
、
今
回
紹
介
す
る

方
法
は
、
日
本
で
は
ま
だ
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
心
理
療
法
に
も
と
づ
い
た
方
法
だ
か
ら
で
す
。

ア
メ
リ
カ
で
生
ま
れ
た
「
弁
証
法
的
行
動
療
法
（
Ｄ
Ｂ
Ｔ
）」

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
は
、「
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
」と
診
断
さ
れ
る
方
が
多
く
来
院
さ
れ
ま
す
。

境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
は
、
恋
人
な
ど
か
ら
見
捨
て
ら
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
る
こ
と
な

ど
が
き
っ
か
け
で
感
情
を
刺
激
さ
れ
る
と
、
圧
倒
さ
れ
る
よ
う
な
感
情
に
飲
み
込
ま
れ
て
し
ま
い
、
も
と

の
安
定
し
た
情
緒
に
な
か
な
か
戻
る
こ
と
が
で
き
な
い
と
い
う
症
状
が
特
徴
的
。

そ
の
せ
い
で
衝
動
的
な
行
動
に
出
て
し
ま
っ
た
り
、
人
に
強
く
あ
た
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
た
め
、
対

人
関
係
を
う
ま
く
築
け
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
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そ
の
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
に
特
化
し
た
治
療
法
が
、
ア
メ
リ
カ
で
生
ま
れ
た
「
弁
証
法
的
行

動
療
法
（
Ｄ
Ｂ
Ｔ
）」。

弁
証
法
的
。
聞
き
慣
れ
な
い
言
葉
で
す
よ
ね
。「
難
し
そ
う
…
…
」
と
思
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

言
葉
の
意
味
は
わ
か
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。
伝
え
た
い
の
は
、
こ
の
Ｄ
Ｂ
Ｔ
と
い
う
心
理
療
法
が
、
境

界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
に
効
果
が
あ
る
と
科
学
的
に
立
証
さ
れ
た
初
め
て
の
治
療
法
だ
と
い
う
こ
と

で
す
。

従
来
、
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の
治
療
に
は
、
精
神
分
析
や
認
知
行
動
療
法
な
ど
の
心
理
療
法

が
用
い
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
感
情
が
不
安
定
で
衝
動
的
な
行
動
を
抑
え
ら
れ
な
い
と
い
う
特
有

の
症
状
に
は
効
果
が
不
十
分
で
あ
り
、
認
知
行
動
療
法
を
ベ
ー
ス
に
新
た
に
開
発
さ
れ
た
の
が
Ｄ
Ｂ
Ｔ
で

す
。こ

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
受
け
た
患
者
さ
ん
は
、
リ
ス
ト
カ
ッ
ト
や
大
量
服
薬
な
ど
の
自
分
を
傷
つ
け
る
行

為
、
入
院
す
る
割
合
、
入
院
日
数
な
ど
が
、
ほ
か
の
治
療
法
と
比
べ
て
減
少
。
治
療
を
終
え
た
あ
と
の
社

会
生
活
の
安
定
度
が
高
い
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。
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はじめに

Ｄ
Ｂ
Ｔ
が
ほ
か
の
心
理
療
法
と
大
き
く
違
う
の
は
、「
今
の
自
分
」
や
「
今
の
状
況
」
を
あ
る
が
ま
ま

に
受
け
入
れ
る
「
受
容
」
を
重
視
し
て
い
る
点
。
そ
の
う
え
で
、
苦
し
み
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
感
情
・

思
考
・
行
動
の
パ
タ
ー
ン
を
変
え
て
い
き
ま
す
。
こ
の
「
受
容
」
を
柱
と
す
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、

東
洋
の
瞑
想
を
取
り
入
れ
て
で
き
た
も
の
で
す
。

ま
た
、
ス
キ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
通
じ
て
患
者
さ
ん
の
努
力
を
引
き
出
し
、
能
動
的
に
ス
キ
ル
を
身
に

つ
け
て
も
ら
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
あ
る
こ
と
も
特
徴
。
一
度
習
得
す
れ
ば
日
常
生
活
で
活
か
せ
る
よ
う
に
な

り
、
人
生
の
質
が
向
上
し
て
い
き
ま
す
。

あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
、
傷
つ
き
や
す
い
自
分
と
さ
よ
な
ら
す
る

こ
れ
だ
け
効
果
が
あ
り
、
ア
メ
リ
カ
で
高
い
評
価
を
得
て
い
る
Ｄ
Ｂ
Ｔ
で
す
が
、
ア
メ
リ
カ
と
の
保
険

診
療
体
制
の
違
い
な
ど
か
ら
日
本
で
取
り
入
れ
て
い
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
ま
だ
わ
ず
か
。
日
本
で
は
、
境
界

性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
に
特
化
し
た
も
の
で
は
な
い
一
般
的
な
内
容
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
カ
ウ
ン
セ
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ラ
ー
が
お
こ
な
う
、
あ
る
い
は
医
師
が
薬
に
よ
る
治
療
を
お
こ
な
う
ケ
ー
ス
が
大
半
で
す
。

私
が
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
し
た
の
は
、
「
科
学
的
に
効
果
が
立
証
さ
れ
た
治
療
法
で
、
薬
以
外
の
治
療

を
十
分
に
受
け
ら
れ
て
い
な
い
患
者
さ
ん
を
救
い
た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
。
Ｄ
Ｂ
Ｔ
に
つ
い
て
も
、
日

本
の
保
険
診
療
体
制
に
沿
っ
て
ア
レ
ン
ジ
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

患
者
の
み
な
さ
ん
は
め
ず
ら
し
い
治
療
法
に
興
味
を
抱
き
、「
こ
れ
を
や
っ
た
ら
よ
く
な
る
」
と
い
う

希
望
を
も
っ
て
取
り
組
ん
で
く
れ
ま
す
。

ほ
か
の
治
療
法
の
な
か
に
は
、
過
去
の
自
分
と
長
時
間
向
き
合
わ
な
け
れ
ば
な
ら
ず
精
神
的
に
か
な
り

負
荷
が
か
か
る
も
の
も
あ
る
の
で
す
が
、Ｄ
Ｂ
Ｔ
に
は
そ
う
い
っ
た
こ
と
が
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

数
か
月
で
少
し
ず
つ
変
化
を
自
覚
す
る
人
が
多
く
、
そ
れ
も
前
向
き
に
取
り
組
め
る
理
由
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

こ
の
本
は
、
私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
実
施
し
て
い
る
Ｄ
Ｂ
Ｔ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、
日
常
生
活
で
実
践
し
や
す

い
よ
う
に
わ
か
り
や
す
く
噛
み
砕
い
た
も
の
。
境
界
性
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の
診
断
は
つ
か
な
い
レ
ベ

ル
で
も
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
に
支
配
さ
れ
や
す
く
傷
つ
き
や
す
い
方
に
実
践
し
て
い
た
だ
け
る
内
容
に
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はじめに

な
っ
て
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
が
自
分
自
身
で
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
Ｄ
Ｂ
Ｔ
の
翻
訳
本
も
出
版
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
専
門
的
な
内
容
で
と
て
も
難
し
く
、
自
力
で
ひ
と
と
お
り
読
め
る
方
は
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。
私

た
ち
治
療
者
が
ガ
イ
ド
し
て
も
、
実
際
に
取
り
組
む
と
こ
ろ
ま
で
到
達
で
き
る
方
は
わ
ず
か
。

こ
の
本
で
は
、
Ｄ
Ｂ
Ｔ
の
主
要
な
ポ
イ
ン
ト
の
大
半
を
カ
バ
ー
し
つ
つ
、
実
際
に
取
り
組
み
や
す
い
よ

う
に
具
体
的
に
紹
介
し
て
い
る
の
で
、
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難
し
い
と
感
じ
る
多
く
の
方
に
役
立
て

て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

Ｄ
Ｂ
Ｔ
で
こ
ん
な
ス
キ
ル
が
身
に
つ
き
ま
す

Ｄ
Ｂ
Ｔ
で
身
に
つ
け
て
い
く
の
は
、
大
き
く
分
け
て
４
種
類
の
ス
キ
ル
。

①
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ス
キ
ル

「
今
こ
の
瞬
間
」
に
意
識
を
集
中
さ
せ
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す
く
す
る
た
め
の
ス
キ
ル
。
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②
対
人
関
係
保
持
ス
キ
ル

対
人
関
係
で
感
情
を
不
安
定
に
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
、
人
間
関
係
を
う
ま
く
維
持
す
る
た
め
の
ス
キ
ル
。

③
感
情
調
節
ス
キ
ル

傷
つ
き
や
す
さ
や
つ
ら
い
感
情
を
減
ら
す
た
め
の
ス
キ
ル
。

④
苦
悩
耐
性
ス
キ
ル

短
期
間
の
苦
悩
、
長
期
間
の
苦
悩
に
耐
え
る
た
め
の
ス
キ
ル
。

こ
れ
ら
の
ス
キ
ル
は
そ
れ
ぞ
れ
、
い
く
つ
も
の
細
か
い
ス
キ
ル
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。「
今
の
苦
し

い
気
持
ち
を
ど
う
に
か
し
た
い
」
と
き
に
使
え
る
ス
キ
ル
か
ら
、「
対
人
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
い
」「
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
思
考
を
や
め
た
い
」
と
い
っ
た
悩
み
に
対
処
す
る
ス
キ
ル
ま
で
、
そ
の
内
容
は
さ
ま
ざ
ま
。

そ
の
な
か
か
ら
、
日
常
生
活
で
よ
く
あ
る
悩
み
を
解
消
す
る
た
め
に
役
立
つ
ス
キ
ル
を
、「
30
の
行
動
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はじめに

リ
ス
ト
」
と
し
て
紹
介
し
ま
す
。

全
部
い
っ
ぺ
ん
に
身
に
つ
け
よ
う
と
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
自
分
の
悩
み
に
合
う
も
の
や

興
味
の
あ
る
も
の
か
ら
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

頭
で
理
解
す
る
だ
け
で
な
く
行
動
に
移
す
こ
と
が
と
て
も
大
切
。
す
ぐ
に
完
ぺ
き
に
身
に
つ
く
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
常
で
気
軽
に
試
せ
て
、
自
身
の
変
化
も
感
じ
や
す
い
の
で
、
前
向
き
に
続
け
る
こ

と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
何
度
も
や
る
う
ち
に
習
慣
化
し
、
自
然
と
ス
キ
ル
を
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。

「
感
情
に
振
り
回
さ
れ
て
生
き
づ
ら
い
自
分
」
か
ら
「
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
う
ま
く
生
き
ら
れ
る

自
分
」
へ
。

続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
磨
か
れ
る
「
一
生
も
の
の
ス
キ
ル
」
は
、
あ
な
た
の
心
を
守
り
、
人
生
を
よ
り

豊
か
に
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
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イ
ヤ
な
気
持
ち
に
な
っ
た
ら
20
秒
の
現
場
観
察
を

は
じ
め
に

イ
ヤ
な
こ
と
が
あ
る
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
想
像
が
止
ま
ら
な
い
①

《
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》

22 8

2

自
分
の
気
持
ち
を
実
況
中
継
す
る

イ
ヤ
な
こ
と
が
あ
る
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
想
像
が
止
ま
ら
な
い
②

《
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》

26

3

最
悪
と
最
高
の
シ
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リ
オ
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つ
く
る

相
手
の
気
持
ち
が
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不
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な
る

《
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》
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食
事
中
に
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じ
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な
い

過
去
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来
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を
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し
ま
う
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こ
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を
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こ
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を
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こ
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は
こ
れ
で
よ
か
っ
た
」
と
自
分
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言
い
聞
か
せ
る

過
去
を
い
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ま
で
も
後
悔
し
て
し
ま
う

《
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》

42

7

自
分
の
呼
吸
を
数
え
る

イ
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な
気
持
ち
を
と
に
か
く
和
ら
げ
た
い
①

《
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》

46

8

五
感
に
全
神
経
を
集
中
さ
せ
る

イ
ヤ
な
気
持
ち
を
と
に
か
く
和
ら
げ
た
い
②
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こ
ん
な
悩
み
を
解
消
》

50
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「
察
し
て
ち
ゃ
ん
」
は
今
す
ぐ
卒
業
し
て
「
伝
え
上
手
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に
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分
の
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っ
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も
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た
と
え
ば
、
恋
人
が
ほ
か
の
人
と
親
し
そ
う
に
話
し
て
い
る
場
面
に
遭
遇
し
て
し
ま
っ
た
と
き
。「
た

だ
の
同
僚
」「
た
だ
の
友
だ
ち
」
と
頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
恋
人
が
楽
し
そ
う
に
し
て
い
れ
ば
い
る

ほ
ど
不
快
な
感
情
が
湧
き
あ
が
っ
て
き
ま
す
。

「
私
と
の
会
話
は
い
つ
も
そ
っ
け
な
い
の
に
！
」
と
怒
り
が
湧
い
て
き
た
り
、「
も
し
か
し
て
あ
の
人
の

こ
と
が
気
に
な
っ
て
い
る
の
か
な
…
…
？
」
と
不
安
に
駆
ら
れ
た
り
。
本
当
は
気
を
も
む
必
要
な
ん
て
な

い
状
況
な
の
に
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
想
像
を
ど
ん
ど
ん
ふ
く
ら
ま
せ
て
自
分
を
追
い
詰
め
て
し
ま
っ
て
は
い

ま
せ
ん
か
。

イ
ヤ
な
気
持
ち
に
な
っ
た
ら

20
秒
の
現
場
観
察
を

マインドフルネス
スキル

1

イ
ヤ
な
こ
と
が
あ
る
と

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
想
像
が
止
ま
ら
な
い
①

（
こ
ん
な
悩
み
を
解
消
）
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CHAPTER 1

マインドフルネス

そ
ん
な
と
き
に
使
い
た
い
の
が
、「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
ス
キ
ル
。
こ
こ
数
年
で
浸
透
し
て
き
た
言

葉
な
の
で
、
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
、「
今
こ
の
瞬
間
」
を
生
き
る
こ
と
。

今
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
で
、
感
情
に
振
り
回
さ
れ
る
の
で
は
な
く
、
自
分
で
自
分
の
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

も
と
も
と
は
仏
教
の
瞑
想
か
ら
派
生
し
、
現
在
で
は
科
学
的
根
拠
に
も
と
づ
い
た
心
理
療
法
と
し
て
医

療
現
場
で
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
弁
証
法
的
行
動
療
法
（
Ｄ
Ｂ
Ｔ
）
で
も
、
す
べ
て
の
基
本
と
な
る
重
要

な
ス
キ
ル
で
す
。

な
ぜ
、
今
に
注
意
を
向
け
る
と
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す
く
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。

強
い
感
情
は
、
自
分
の
内
面
か
ら
発
せ
ら
れ
る
警
告
の
よ
う
な
も
の
。
そ
こ
に
意
識
が
向
い
て
し
ま
う

の
は
当
然
の
こ
と
で
す
が
、
感
情
に
飲
み
込
ま
れ
て
冷
静
さ
を
失
い
、
今
起
き
て
い
る
こ
と
に
注
意
を
払

え
な
く
な
る
と
、
自
分
の
思
考
が
偏
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
け
な
い
ま
ま
。
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恋
人
の
様
子
を
き
ち
ん
と
見
て
い
れ
ば
、
あ
の
人
だ
け
が
特
別
な
の
で
は
な
く
、
み
ん
な
に
同
じ
よ
う

に
快
く
接
す
る
人
だ
と
気
づ
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
自
分
と
の
会
話
が
そ
っ
け
な
く
感
じ
る
の
は
、
あ

な
た
に
は
気
を
つ
か
わ
ず
、
心
を
開
い
て
い
る
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
起
き
て
い
る
こ
と
に
注
意
を
向
け
る
こ
と
で
、
自
分
の
思
考
や
思
い
込
み
に
疑
問
を
も
っ
た
り
ス

ト
ッ
プ
を
か
け
た
り
す
る
機
会
が
増
え
る
の
で
す
。
い
わ
ば
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
の
ハ
ン

ド
ル
や
ブ
レ
ー
キ
を
手
に
入
れ
る
イ
メ
ー
ジ
。

イ
ヤ
な
気
持
ち
に
な
っ
た
ら
、
ま
ず
は
自
分
が
体
験
し
て
い
る
こ
と
を
「
観
察
」
し
ま
す
。
ふ
た
り
が

話
し
て
い
る
光
景
、
恋
人
の
笑
顔
、
早
く
な
る
自
分
の
心
臓
、
こ
み
あ
げ
る
不
快
な
気
持
ち
…
…
。
感
情

に
飲
み
込
ま
れ
る
前
に
、
今
の
感
情
を
観
察
し
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
悪
い
想
像
を
す
る
の
は
や
め
て
、

最
低
で
も
20
秒
、
今
こ
の
瞬
間
の
体
験
に
注
意
を
向
け
ま
す
。

…
…
と
言
わ
れ
て
も
難
し
い
で
す
よ
ね
。
急
に
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、
強
い

感
情
に
振
り
回
さ
れ
そ
う
に
な
っ
た
ら
、
何
度
も
観
察
す
る
く
せ
を
つ
け
ま
す
。「
20
秒
観
察
」
と
い
う

キ
ー
ワ
ー
ド
を
思
い
出
す
だ
け
で
も
少
し
冷
静
に
な
れ
る
と
思
い
ま
す
。
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CHAPTER 1

マインドフルネス

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
る
に
は
、
ま
ず
自
分
の
心
の
状
態
を
「
把
握
」
す
る
練
習
か

ら
。
体
験
を
観
察
す
る
行
為
は
、
心
の
状
態
を
把
握
す
る
た
め
の
１
ス
テ
ッ
プ
目
。
余
裕
が
あ
れ
ば
、
次

に
紹
介
す
る
２
〜
３
ス
テ
ッ
プ
目
と
セ
ッ
ト
で
お
こ
な
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。


