
嫌なことが起こる
と、見える部分だ
けに目が行きがち
だが、そこは、ま
さに氷山の一角だ

ストレス原因は
水面下にあった

その時の
“気持ち”ひとつで
未来が動く
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自己評価だけに
頼ることなく
あらゆる方向から
本当の自分を
見つめ直そう

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

の
評
価
の
ズ
レ
に
、
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
て
し
ま
う
生
き
物
な
の
で
す
。

つ
ま
り
、
そ
の
ズ
レ
を
軽
減
す
る

こ
と
さ
え
で
き
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
は

大
幅
に
軽
減
で
き
る
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
ま
ず
必
要
と
な
る

の
は
、
無
自
覚
な
「
自
分
が
知
ら
な

い
自
分
」
を
知
る
こ
と
で
す
。

他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
円
滑
に
進
め
る
た
め
提
案
さ
れ
た
、

心
理
学
の
自
己
分
析
の
手
法
に
、

「
ジ
ョ
ハ
リ
の
窓
」
と
い
う
も
の
が

あ
り
ま
す
。
自
分
が
知
っ
て
い
る
自

分
と
、
他
者
か
ら
見
た
自
分
を
、
４

つ
の
窓
に
分
類
す
る
方
法
で
す
。

４
つ
の
窓
か
ら

自
分
の
深
層
心
理
を

分
析
し
、
在
り
た
い

自
分
を
手
に
入
れ
る

１
つ
目
は
〝
開
放
の
窓
〞
で
、「
自

分
も
他
人
も
知
っ
て
い
る
自
分
」
で

す
。
２
つ
目
は
〝
盲
点
の
窓
〞。
こ

れ
は
「
自
分
で
は
知
ら
な
い
が
他
人

は
知
っ
て
い
る
自
分
」。
自
分
で
は

遠
慮
が
ち
に
振
る
舞
っ
て
い
る
つ
も

り
で
も
、
デ
リ
カ
シ
ー
に
欠
け
る
、

配
慮
が
足
り
な
い
と
言
わ
れ
る
こ
と

が
あ
る
と
し
た
ら
、
他
者
か
ら
は
そ

う
見
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
他
者

か
ら
自
分
が
ど
う
見
え
て
い
る
の
か

を
知
り
、
自
分
と
他
者
の
認
識
の
ズ

レ
を
修
正
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

ス
ト
レ
ス
は
半
減
し
ま
す
。

や
っ
か
い
な
の
は
、３
つ
目
の〝
秘

密
の
窓
〞
の
「
自
分
は
知
っ
て
い
る

が
他
人
に
は
知
ら
れ
て
い
な
い
自

分
」
と
、
４
つ
目
の
〝
未
知
の
窓
〞

「
自
分
も
他
人
も
、
誰
も
知
ら
な
い

自
分
」
で
す
。
３
つ
目
の
窓
は
、
確

信
的
に
偽
っ
た
自
分
を
受
け
容
れ
て

し
ま
う
危
険
性
を
は
ら
ん
で
い
ま
す
。

４
つ
目
は
、
あ
な
た
の
無
意
識
が
開

放
し
た
く
な
い
と
閉
ざ
し
て
い
る
窓

と
い
え
ま
す
。

こ
れ
ら
の
窓
が
開
く
と
、
一
気
に

解
放
の
窓
が
広
が
り
ま
す
。

誰
も
が
、
自
分
に
も
他
人
に
も
知

ら
な
い
魅
力
を
持
ち
得
て
い
ま
す
。

そ
し
て
そ
れ
は
、
潜
在
意
識
へ
の
ア

プ
ロ
ー
チ
に
よ
っ
て
、
引
き
出
せ
る

の
で
す
。
心
の
視
点
を
高
く
引
き
上

げ
て
、
他
者
の
客
観
的
な
評
価
を
素

直
に
受
け
入
れ
る
こ
と
。
そ
し
て
、

自
分
の
心
と
向
き
合
う
こ
と
で
、
４

つ
の
窓
を
開
放
す
れ
ば
、
対
人
関
係

に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
る

う
え
、
潜
在
意
識
に
眠
っ
て
い
る
能

力
も
開
花
さ
せ
、「在
り
た
い
自
分
」を

手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
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シ
ョ
ッ
ト
の
調
子
は
良
い

の
に
、
い
ざ
上
が
っ
て
み
る

と
、
ス
コ
ア
は
微
妙
。
ゴ
ル

フ
を
し
て
い
る
と
〝
シ
ョ
ッ

ト
完
璧
、
ス
コ
ア
上
々
〞
と

い
う
よ
り
、
そ
ん
な
経
験
の

ほ
う
が
多
い
は
ず
で
す
。

「
ス
ウ
ィ
ン
グ
や
リ
ズ
ム
は

本
当
に
完
璧
な
の
か
、
コ
ー

ス
の
攻
め
方
で
見
落
と
し
て

い
る
と
こ
ろ
は
な
い
か
」

　

そ
れ
ら
を
分
析
す
る
に
当

た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
か

ら
自
分
を
再
確
認
す
る
こ
と

は
、
ゴ
ル
フ
に
お
い
て
も
有

用
な
こ
と
。
自
分
を
再
確
認

す
る
だ
け
で
な
く
「
他
者
の

客
観
的
な
評
価
」
も
素
直
に

受
け
入
れ
、
自
分
と
向
き
合

う
こ
と
も
、
ス
コ
ア
ア
ッ
プ

に
欠
か
せ
な
い
、
必
要
な
こ

と
な
の
で
す
。

良
い
ス
コ
ア
が

出
せ
な
い
理
由
が

隠
れ
て
い
る
か
も

ゴルファーに例えると……

「
自
分
の
こ
と
は
自
分
が
一
番
よ
く

わ
か
っ
て
い
る
」。
そ
う
思
っ
て
い

る
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

で
も
、
本
当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
。

誰
で
も
、
他
者
か
ら
評
価
さ
れ
ず

に
傷
つ
い
た
り
、
逆
に
高
評
価
を
受

け
て
不
安
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
は

ず
で
す
。
こ
れ
は
、
ど
ち
ら
が
い
い

悪
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、
人
は

も
と
も
と
、
自
己
評
価
と
他
人
か
ら

そ
の「
自
分
」は

本
当
の
自
分

な
の
だ
ろ
う
か
？

ほ
と
ん
ど
の
人
が
見
え
て
い
な
い

「
水
面
下
に
潜
む
本
当
の
自
分
」
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