

　


１
分
の
集
中
で
ス
ト
レ
ス
遮
断

「今、ここ」に意識を戻して楽になる

　
過
去
に
囚
わ
れ
る
と
後
悔
す
る

未
来
の
こ
と
を

考
え
す
ぎ
る
と
不
安
に
な
る

日
々
生
活
の
中
で
は

い
ろ
い
ろ
な
出
来
事
が
起
こ
り

そ
れ
に
伴

て
い

ろ
い
ろ
な
感
情
が
出
て
き
ま
す

後
悔
も
次
は
こ
ん

な
失
敗
は
し
な
い
で
お
こ
う
と
反
省
し
て
キ

パ
リ

と
忘
れ
れ
ば
そ
れ
で
い
い
の
で
す
が

ず


と
ク

ヨ
ク
ヨ
悩
ん
で
い
る
と
落
ち
込
で
し
ま
い
だ
ん
だ
ん

暗
く
な

て
い
き
ま
す

不
安
も
転
ば
ぬ
さ
き
の
杖

と
い

た
感
じ
で
い
る
う
ち
は
い
い
の
で
す
が

心

配
性
の
方
は
不
安
が
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

て
身
動

き
が
取
れ
な
く

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す


　
そ
ん
な
時

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
現
場
で
は
﹁
今


こ
こ
﹂
を
大
切
に
し
て
対
処
し
て
い
き
ま
す

で
は

﹁
今

こ
こ
﹂
と
は
な
ん
で
し

う
か
？
　
過
去
で

も

未
来
で
も
な
い

今
こ
こ
で
生
き
て
い
る
瞬
間

で
す

そ
こ
に
は
後
悔
も
不
安
も
あ
り
ま
せ
ん

あ

る
の
は
現
在
の
自
分
で
す

現
在
進
行
形
で
生
き
て

い
る
今
な
の
で
す


　
そ
の
時

自
分
に
何
が
起
こ

て
い
る
の
で
し


う
か
？
　
生
き
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と

ま
ず
は

呼
吸
し
て
い
る
こ
と
で
す

ま
た
心
臓
が
動
い
て
い

る
こ
と

そ
し
て
五
感
︵
視
覚

聴
覚

嗅
覚

味

覚

触
覚
︶
が
働
い
て
い
る
こ
と
で
す

し
か
し


こ
れ
ら
は
普
通
あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
そ
れ
は
当
た
り
前
の
こ
と
だ
か
ら
で
す
た
だ


大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
遭
遇
し
た
時
に

呼
吸
が
早
く

な

た
り

ド
キ
ド
キ
し
た
り

眩
し
か

た
り


耳
が
聞
こ
え
な
く
な

た
り
な
ど
な
ど
で
意
識
さ
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す


　
そ
れ
で
は

こ
れ
ら
を
大
切
に
す
る
と
は
ど
う
い

う
こ
と
で
し

う
か
？
　
ま
ず

呼
吸
に
意
識
を
向

け
る
こ
と
で
す

空
気
が
鼻
か
ら
入

て

肺
に
入


て

鼻
や
口
か
ら
出
て
い
く
こ
と
に
意
識
を
集
中

し
て
み
ま
し

う

そ
う
す
る
と
過
去
の
こ
と
も
未

来
の
こ
と
も
一
時
的
に
忘
れ
ま
す

ネ
ガ
テ

ブ
な

感
情
が
フ
リ

に
な

た
状
態
に
な

て
い
ま
す


　
１
分
間
集
中
す
れ
ば

１
分
間
楽
に
な
り
ま
す


こ
の
間

ス
ト
レ
ス
は
遮
断
さ
れ
ま
す

雑
念
が
湧

い
て
も
ま
た
呼
吸
に
戻
れ
ば
い
い
の
で
す

そ
ん
な

ノ
リ
で
や

て
い
る
と
気
持
ち
も
楽
に
な
り
ま
す


こ
れ
は

呼
吸
だ
け
で
は
な
く

見
る
こ
と
で
も
聞

く
こ
と
で
も
匂
い
を
嗅
ぐ
こ
と
で
も

味
わ
う
こ
と

で
も

更
に
は
感
じ
る
こ
と
で
も
集
中
す
れ
ば
同
じ

こ
と
に
な
り
ま
す

今

こ
こ
に
集
中
し
て

﹁
止

︵
や
︶
め
る
﹂
と
い
う
イ
メ

ジ
で
ネ
ガ
テ

ブ
な

こ
と
か
ら
離
れ
ま
し

う


　
呼
吸
　
鼻
か
ら
空
気
を
吸
う
と
鼻
腔
が
冷
た
く
な

り

口
か
ら
出
し
て
口
腔
が
温
か
く
な

て
い
く

　
視
覚
　
壁
や
天
井
に
あ
る
も
の
の
形
状
を
観
察
す

る
︵
上
方
に
あ
る
も
の
︶

　
聴
覚
　
ま
ず
は
一
つ
の
音
に
集
中
し

そ
れ
か
ら

い
ろ
い
ろ
な
音
を
拾

て
い
く

　
嗅
覚
　
花
や
ア
ロ
マ
の
匂
い
を
楽
し
む

　
味
覚
　
レ

ズ
ン
を
舌
で
転
が
し
な
が
ら
じ

く

り
味
わ
う

　
触
覚
　
足
の
裏

お
尻

背
中

頭
は
ど
ん
な
感

じ
に
な

て
い
る

　
自
分
に
合
い
そ
う
な
も
の
を
毎
日
１
分
程
度
続
け

て
み
ま
し

う

ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
り
ま
す
よ
！

︻
日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ

協
会
中
部
支
部
　
養
成

講
座
部
長
　
シ
ニ
ア
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ

　
水
谷
秀

和
︼

︵
火
曜
日
に
掲
載
︶
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