
その時の
“気持ち”ひとつで
未来が動く
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他人の評価に
振り回されず
「在りたい自分」を
表現しよう

久瑠あさ美の
奇跡のビジョン

未来が

動く今月の
ひとこと

は
、
自
分
の
感
情
を
制
御
で
き
ず
後

悔
ば
か
り
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
イ

メ
ー
ジ
は
、
過
去
の
積
み
重
ね
に
よ

っ
て
、
Ａ
さ
ん
の
潜
在
意
識
に
刷
り

込
ま
れ
て
い
っ
た
も
の
で
す
が
、
周

囲
の
人
は
当
然
「
Ａ
さ
ん
は
短
気
で

キ
レ
や
す
い
人
」
と
思
っ
て
い
ま
す
。

何
よ
り
そ
う
し
た
イ
メ
ー
ジ
を
大
切

に
し
て
い
る
の
は
、
実
は
Ａ
さ
ん
自

身
な
の
で
す
。
は
か
ら
ず
も
Ａ
さ
ん

は
そ
の
「
自
分
ら
し
さ
」
を
守
る
た

め
に
、
短
気
で
キ
レ
や
す
い
自
分
を

演
じ
て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す
。
た

と
え
Ａ
さ
ん
が
自
分
の
性
格
を
正
そ

う
と
考
え
て
い
た
と
し
て
も
、
自
己

イ
メ
ー
ジ
と
隔
た
り
の
あ
る
振
る
舞

い
を
す
る
と
、
何
と
な
く
違
和
感
を

覚
え
て
し
ま
い
、
無
意
識
下
で
元
に

戻
ろ
う
と
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ

れ
が
、
前
回
お
伝
え
し
た
「
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
」
な
の
で
す
。「
短
気
で

キ
レ
や
す
い
自
分
」
を
演
じ
る
こ
と

で
、
安
心
感
を
得
て
い
た
の
で
す
。

　
で
は
、
Ａ
さ
ん
が
過
去
の
自
分
と

決
別
し
て
、
温
厚
で
粘
り
強
い
人
に

な
る
た
め
に
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
は
、〝
在
り
た
い
自
分
〞

を
本
気
で
イ
メ
ー
ジ
す
る
こ
と
が
必

要
に
な
り
ま
す
。
他
人
の
目
を
気
に

し
た
お
仕
着
せ
の
自
己
イ
メ
ー
ジ
で

は
な
く
、
真
の
自
分
の
姿
を
自
ら
の

内
側
に
創
り
あ
げ
る
の
で
す
。
こ
れ

ま
で
の
自
分
や
他
人
の
評
価
に
振
り

回
さ
れ
ず
、「
こ
れ
か
ら
こ
う
な
り

た
い
」
と
い
う
自
分
の
軸
を
持
っ
て

生
き
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　
私
は
Ａ
さ
ん
に
対
し
て
メ
ン
タ
ル

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、
今
ま
で
蓄

積
し
て
き
た
「
短
気
で
キ
レ
や
す
い
」

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ
切
り

取
り
、
編
集
し
て
行
き
ま
し
た
。
以

前
の
Ａ
さ
ん
は
、
営
業
の
最
前
線
で

働
い
て
お
り
、
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る

と
真
っ
先
に
怒
鳴
る
、
と
い
う
言
動

が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。
し
か
し
現

在
は
管
理
職
と
な
り
、
後
先
考
え
ず

に
怒
鳴
る
の
で
は
な
く
、
笑
顔
で
場

を
収
拾
す
る
と
い
う
言
動
が
望
ま
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
数
回
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
経
て
、
Ａ
さ
ん
は
こ

う
し
た
認
識
を
持
つ
こ
と
で
自
分
を

表
現
で
き
る
よ
う
に
な
れ
た
の
で
す
。

　
Ａ
さ
ん
の
さ
ら
な
る
変
化
に
つ
い

て
は
次
号
で
お
伝
え
し
ま
す
。

過
去
の
自
分
と
決
別
し
て

「
在
り
た
い
」自
分
を
手
に
入
れ
る
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周
囲
か
ら
「
こ
の
人
は
飛

ば
し
屋
だ
」
な
ん
て
言
わ
れ

て
い
る
人
は
、
実
は
損
し
て

い
る
部
分
も
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
朝
イ
チ
の
テ
ィ

グ
ラ
ウ
ン
ド
。
本
来
な
ら
、

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
代
わ

り
に
軽
く
振
り
た
い
と
こ
ろ

で
す
が
、
そ
ん
な
期
待
に
応

え
る
べ
く
、
朝
か
ら
振
り
回

し
て
し
ま
う
「
飛
ば
し
屋
」

は
多
い
で
し
ょ
う
。
出
だ
し

で
Ｏ
Ｂ
を
打
っ
て
し
ま
っ
た

り
し
た
ら
、
後
は
力
な
く
崩

れ
て
い
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

人
か
ら
受
け
る
評
価
を
気

に
す
る
こ
と
な
く
、
自
分
の

理
想
と
す
る
ゴ
ル
フ
を
貫
き

通
す
。
こ
れ
は
言
い
換
え
て

み
れ
ば
「
マ
イ
ペ
ー
ス
」
に

「
在
り
た
い
自
分
」
を
体
現

で
き
る
か
の
闘
い
な
の
で
す
。

周
囲
の
期
待
に

振
り
回
さ
れ
る
と

自
滅
し
て
し
ま
う

ゴルファーに例えると……

　
自
分
自
身
の
作
り
出
す
壁
が
、
あ

な
た
の
心
と
体
を
縛
り
付
け
る
と
い

う
こ
と
に
つ
い
て
、
前
号
で
お
話
し

し
ま
し
た
。で
は
こ
の「
メ
ン
タ
ル
ブ

ロ
ッ
ク
」
は
、
ど
う
や
っ
た
ら
外
せ

る
の
で
し
ょ
う
か
。
実
際
に
あ
っ
た

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
場
で
の
エ

ピ
ソ
ー
ド
を
交
え
、
解
説
し
ま
す
。

「
短
気
で
キ
レ
や
す
い
」
と
い
う
自

己
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
Ａ
さ
ん

「
自
分
ら
し
さ
」を

今
一
度

見
直
し
て
み
よ
う

「
こ
う
在
る
べ
き
」

を
取
り
除
い
て

「
こ
う
在
り
た
い
」

を
生
み
出
す

271

う

周囲が震え上がる「恐
ろしいあなた」を演じ
ているにすぎない。言
ってみれば、「恐ろしく
見られるよう」メイクを
しているようなものだ

その自分は
果たして
本当の姿？

トップアスリートや経営者、ビジネス
パーソン向けに、個人メンタルトレー
ニングを行う傍ら、リーダー研修や講
演会など、活動は多岐にわたる
http://ff mental.net
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