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ࡢ
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ࡼ
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ࡀ
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ࡿ
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ࡼ
ࡁ
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ࡼ
ࡁ
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ࡁ
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ࡼ
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ࡼ
ࡁ
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ࡼ
ࡁ
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ࡁ
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ࡼ
ࡁ
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ࡋ
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ࡀ
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ศ
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ᡂ
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ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
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ࡋ
ࢆ
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ࡇ
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ࡿ
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ࡿ
ࡼ
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ࡲ
ࡍ
䣎

あ
࡞
ࡓ

宗
教
心
ࡲ
ࡓ
ࡣ
䣍
ࢫ
ࣆ
ࣜ
ࢳ
ュ
ア
ࣝ
࡞
意
識
ࡀ
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
実
用
的
࡞
許
ࡋ
ࢆ
学
ࡪ
ࡇ


ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
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ࢸ
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ࡋ
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ࡁ
ែ
度
䣔
࡛
ࡣ
࡞
い

い
う
罪
ᝏ
感

ࡽ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
開
放
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
許
ࡋ
ࡣ

あ
࡞
ࡓ
ࡀ
࡞
ࡾ
ࡓ
い
人

࡞
ࢀ
ࡿ
ࡼ
う
ࢧ
࣏
ー
ࢺ
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡢ
実
践
ࡣ
内
ᅾ
ࡍ
ࡿ
䣓
ࡼ
ࡁ
ࡇ

䣔

ࡀ
䣍
人
生
ࡢ
中
࡛
い
ࡁ
い
ࡁ

花
開
い
࡚
い
ࡃ
ࡼ
う

ࡋ
っ

ࡾ

支
え
ࡲ
ࡍ
䣎
や
ࡿ

ࡁ
࡛
ࡣ

࡞
い

知
っ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

䣍
Ṇ
ࡵ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
࡞

っ
ࡓ

い
う
ࡼ
う
࡞

ែ
ࡀ
䣍
自
然



ࡲ
っ
࡚
い
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡲ
ࡓ
䣍
ࡍ
ࡿ

ࡁ
ࡔ

わ

っ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

࡛
ࡁ
࡞

っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
䣍
自
然


手
ࡀ
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

  

許
ࡋ
ࡣ
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
ຓ
ࡅ
ࡿ
ࡔ
ࡅ
࡛
ࡍ
䣍
決
ࡋ
࡚
傷
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎 

  

実
用
性
ࡀ
高
ࡃ
役

立
ࡘ
ࡶ
ࡢ
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡀ
許
ࡋ
࡛
ࡍ
䣎
確

࡞
手
応
え
ࡀ
あ
ࡾ
䣍
非
現
実
的
࡞

ࡶ
ࡢ
࡛
ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
許
ࡋ
ࡣ
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
自
由

ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
許
ࡋ
ࢆ
学
ࢇ
࡛
い
ࡃ

ᚑ
い
䣍
ࡉ

ࡲ
ࡊ
ࡲ
࡞
問
題
ࡣ
䥹
時

ࡣ
健
康
ୖ
ࡢ
問
題
࡛
ࡉ
え
䥺
ḟ
第

消
え
࡚
い
ࡃ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
ࢀ
ࡣ

ࡲ
ࡿ
࡛
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
人
生
ࢆ
ಠ
瞰
的

眺
ࡵ
࡚
い
ࡿ
ࡼ
う
࡞
感
覚
࡛
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
࡞
ࡾ
ࡓ
い
あ
࡞

ࡓ

ࡢ
一
番
ࡢ
近
遈
ࡀ
わ

ࡿ
ࡼ
う
࡞
感
覚
࡛
ࡍ
䣎
人
生
ࡣ
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
目
ࡢ
前

䣍
大
ࡁ
ࡃ
開


ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎

ࡇ

ࡽ

ࡶ
࡞
ࡃ
䣍
新
ࡋ
い
ྍ
能
性
ࡀ
ࡲ
ࡉ

開

ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎
最
適
࡞
時

䣍
最
適



࡞
人

出
会
う

い
っ
ࡓ
ࡼ
う
࡞
䣍
嬉
ࡋ
い
偶
然
ࡢ
一
致
ࡀ
起
ࡇ
ࡾ
䣍
ア
イ
ࢹ
ィ
ア
や
答
え
ࡀ
䣍

ࡕ
ょ
う

あ
࡞
ࡓ
ࡀ
必
要

ࡋ
࡚
い
ࡓ
時

や
っ
࡚
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎

遉
ࡢ
ࢥ
࣓
ࣥ
ࢺ
䣍
何
気
࡞
ࡃ
開

い
ࡓ
本
や
雑
ㄅ
ࡢ
中

䣍
ࡲ
ࡓ
ࡣ
䣍
ࡩ

耳

ࡋ
ࡓ
会
ヰ
ࡢ
中

䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
᥈
ࡋ
࡚
い
ࡓ
ࡶ
ࡢ

ࢆ
見
ࡘ
ࡅ
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
࡞
ࡐ
ࡑ
う
࡞
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡋ
ょ
う
？ 

許
ࡋ
ࢆ
実
践
ࡍ
ࢀ
ࡤ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡣ
人

生
ࡢ
䣓
ࡼ
ࡁ
ࡇ

䣔

ࡶ
っ

心
ࢆ
開
ࡃ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
䣓
ࡼ
ࡁ
ࡇ

䣔
ࡀ
あ
࡞
ࡓ

や
っ
࡚
ࡁ
や

ࡍ
い
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

  

許
ࡋ
ࢆ
学
ࡪ

ࡘ
ࢀ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
内
面
࡛
╀
っ
࡚
い
ࡓ
才
能
ࡀ
外

現
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
䣍
以

前
自
ศ
࡛
思
っ
࡚
い
ࡓ
ࡼ
ࡾ
ࡶ
強
い
自
ศ
䣍
有
能
࡞
自
ศ
ࢆ
Ⓨ
見
ࡍ
ࡿ
ࡇ


࡞
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎

許
ࡋ
ࡢ
࡞
い
痩
ࡏ
ࡓ
土
地
࡛
ᡂ
長
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡢ
࡛
ࡁ
࡞

っ
ࡓ
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
一
部
ࡀ
䣍
許
ࡋ

ࡼ
ࡾ

ࡍ
ࡃ
ࡍ
ࡃ

ᡂ
長
ࡋ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡶ
ࡀ
ࡁ
苦
ࡋ
ࡳ
䣍
ࡃ
ࡓ
ࡃ
ࡓ

࡞
ࡿ
ࡲ
࡛
一
生
懸

頑
張
ࡿ

ࣃ
ࢱ
ー
ࣥ
ࢆ
手
放
ࡋ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
人
生
ࡢ
自
然
࡞
流
ࢀ

気
࡙
ࡁ
䣍
ࡑ
ࡢ
流
ࢀ
ࢆ
朗
ࡽ



ཷ
ࡅ

ࡵ
䣍
楽
ࡋ
ࡵ
ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
䣓
少
ࡋ
誇
張
ࡋ
ࡍ
ࡂ
࡛
ࡣ
？
䣔

思
う

ࡶ
ࡋ
ࢀ

ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡀ
䣍
ࡑ
ࢀ
࡛
ࡶ
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
実
践
ࡍ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡇ
ࡇ

書

ࢀ

࡚
い
ࡿ
ࡇ

ࡀ
本
当
ࡔ

わ

ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
何
ࡼ
ࡾ
ࡶ
䣍
自
ࡽ
ࡢ
許
ࡋ
ࡢ
実
践
ࢆ
䣍
心


ࡽ
喜
ࡤ
ࡋ
ࡃ
思
う
ࡇ

࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

   



許
ࡋ
へ
ࡢ
㸲
ス
テ
ッ
プ 

あ
࡞
ࡓ
ࡢ
人
生
ࢆ
変
革
ࡍ
ࡿ
劣
パ
ワ
フ
ル
࡞
方
法 

  

許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࡣ
䣍
素
早
ࡃ
簡
単

許
ࡋ
ࡢ
実
践
ࢆ
始
ࡵ
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡼ
う
ࢹ
ࢨ
イ
ࣥ
ࡉ
ࢀ

ࡓ
効
果
的
࡞
方
法
࡛
ࡍ
䣎
意
⩏
ࡢ
あ
ࡿ
深
い
変
化
ࢆ
人
生

ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡇ
ࡢ

ࢩ
ࣥ
ࣉ
ࣝ
࡞
方
法
ࡣ

࡚
ࡶ
ࣃ
ワ
ࣇ
ࣝ
࡛
ࡍ
䣎
始
ࡵ
࡚
ࡳ
ࢀ
ࡤ
ࡍ
ࡄ

ࡑ
ࡢ
効
果
ࢆ
実
感
࡛
ࡁ
ࡿ

࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

 

ࡇ
ࡢ
㸲
ࡘ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࡣ
䣍

ࢇ
࡞
大
ࡁ
࡞
ࡇ


ࡶ
䣍
ᑠ
ࡉ
࡞
ࡇ


ࡶ
使
う
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ

ࡲ
ࡍ
䣎
ࡋ

ࡋ
䣍
使
い
方

័
ࢀ
ࡿ
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
比
較
的
ᑠ
ࡉ
࡞
ࡇ


ࡽ
始
ࡵ
ࡿ
ࡼ
う
࠾
ࡍ
ࡍ
ࡵ

ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎

実
䣍
許
ࡋ
ࡢ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
全
体
ࡀ

ࡢ
ࡼ
う
࡞
ࡶ
ࡢ
࡞
ࡢ

あ
ࡿ
程
度
経
験
ࡋ
䣍
理
解

ࢆ
ࡍ
ࡿ
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
ࡉ
ࡽ

傷
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ྍ
能
性
ࡀ
あ
ࡿ
人
ࢆ
許
ࡑ
う

試
ࡳ
࡞
い
ࡇ

࡛

ࡍ
䣎
䥹
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔

䣓
和
解
䣔
参
照
䥺
䣎
ࡲ
ࡎ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
許
ࡋ
ࡓ
い

思
う
䣍
ᑠ
ࡉ
࡞
状

況
ࢆ
思
い
浮


࡚
䣍
以
ୗ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ

ᚑ
っ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎 

許
ࡋ
へ
ࡢ
㸲
ス
テ
ッ
プ 

  

័
ࢀ
ࡿ
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
書
ࡁ
出
ࡋ
࡚
実
践
ࡋ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎 

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸯
：
誰
ࢆ
許
ࡍ
必
要
ࡀ
あ
ࡿ
ࡢ

䣍

ࢇ
࡞
状
況
ࢆ
許
ࡍ
ࡢ

䣍
文
章

ࡋ
࡚
ࡣ
っ
ࡁ

ࡾ
書
ࡁ
出
ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎 

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸰
：
ࡇ
ࡢ
状
況
ࢆ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ


ࡢ
ࡼ
う

感
ࡌ
ࡿ

ㄆ
識
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡇ
ࡇ
࡛
ࡣ
࡛

ࡁ
ࡿ
ࡔ
ࡅ
素
直

࡞
ࡿ
ࡇ

䣎
感
ࡌ
良
ࡃ
ࡋ
ࡓ
い
䣍
礼
儀
ṇ
ࡋ
ࡃ
ࡋ
ࡓ
い
䣍
ࡇ
ࡢ
ࡼ
う

感
ࡌ
ࡿ


ࡁ
ࡔ

い
う
思
い

ࡣ
要
注
意
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
本
当


う
感
ࡌ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

ࢆ
大
ษ

ࡍ
ࡿ
ࡇ


䣎
ࡑ
ࡇ
࡛
ࡣ
ࡌ
ࡵ
࡚
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡽ
ࡢ
感
情
ࢆ
心

ࡽ
進
ࢇ
࡛
手
放
ࡍ
ྍ
能
性
ࡢ
扉
ࡀ
開

ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎 

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸱
：
許
ࡍ
ࡇ

࡛
あ
࡞
ࡓ
ࡣ
何
ࢆ
得
ࡿ
ࡢ

䣍
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

言
葉

ࡋ
࡚
ㄆ
識
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎

ࡑ
ࢀ
ࡣ
ࡁ
っ

あ
࡞
ࡓ
ࡀ

感
ࡌ
࡚
い
ࡿ
ࡇ

ࡢ

対

࡞
ࡿ
ࡣ
ࡎ
࡛
ࡍ
䣎

ࡢ
感
覚
ࡀ
悲
ࡋ
ࡳ

࡞
ࡽ
䣍
得
ࡓ
い
ࡶ
ࡢ
ࡣ
幸
ࡏ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣍
怒
ࡾ
࡞
ࡽ
Ᏻ
ࡽ
ࡂ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣍
㔜
ࡉ
࡞

ࡽ
軽
ࡉ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
䣓
得
ࡓ
い
ࡶ
ࡢ
䣔
ࡀ
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

ࡋ
࡞
い
࡞
ࡽ
䣍

感
ࡌ

ࡓ
い

思
う
一
般
的
࡞
䣓
ࡼ
い
感
覚
䣔
ࢆ
選

ࡤ
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䥹
幸
ࡏ
䣍
ࡶ
っ

気
楽

䣍
ࡶ
っ


自
信
ࢆ
持
ࡕ
ࡓ
い
࡞

䥺
䣎
ࡇ
ࡢ
エ
ࢡ
ࢧ
ࢧ
イ
ࢬ
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
許
ࡏ
ࡤ
䣍
ࡶ
っ

ࡎ
っ

ࡼ

い
気
ศ

࡞
ࡿ

想
像
ࡍ
ࡿ
機
会
ࢆ

え
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎 

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸲
：
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡇ
ࡇ
࡛
ࡣ
䣍
誰
ࢆ
許
ࡑ
う

ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

䣍
ࡑ
ࡋ

࡚
許
ࡋ

ࡽ
䣓
得
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡶ
ࡢ
䣔
ࡣ
何

ࢆ
再
ㄆ
識
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

通
常
䣍
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࡣ
以
ୗ
ࡢ
例
ࡢ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 



䣏
例
㸯
䣐 


遉
ࡢ
ࢪ
ョ
ࣥ
ࡀ
䣍

う
ࡋ
࡚

ࡣ
わ

ࡽ
࡞
い
ࡅ
ࢀ

䣍
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
避
ࡅ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡓ
䣎 

㸯
． 

私
ࡣ
䣍
ࢪ
ョ
ࣥ
ࡀ
私
ࢆ
避
ࡅ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

 

㸰
． 

私
ࡣ
䣍
私
ࡢ
悲
ࡋ
ࡳ
䣍
怒
ࡾ
䣍
恐
ࢀ
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䥹
必
要
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
ࡉ
ࡽ


感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
ࢆ
䣍
ᚋ
࡛
ຍ
え
ࡿ
ࡇ

ࡶ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䥺
䣎 

 

㸱
． 

私
ࡣ
䣍
ࢪ
ョ
ࣥ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
ࡶ
っ

幸
ࡏ

䣍
健
全

䣍
心
Ᏻ
ࡽ


感
ࡌ
ࡿ
ࡇ

ࡀ

࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸲
． 

私
ࡣ
䣍
ࢪ
ョ
ࣥ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
自
由

Ᏻ
ࡽ
ࡂ
ࢆ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡲ

ࡍ
䣎 

䣏
例
㸰
䣐 

ࡇ
ࡢ
例
࡛
ࡣ
䣍
恋
人
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࡀ
䣓
僕
䣔

ู
ࢀ
ࢆ
告
ࡆ
ࡓ
䣎 

㸯
． 

僕
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࡀ
僕

ู
ࢀ
ࢆ
告
ࡆ
䣍
去
っ
࡚
行
っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

 

㸰
． 

僕
ࡣ
䣍
ᚋ
悔

䣍
見
捨
࡚
ࡽ
ࢀ
ࡓ

い
う
気
持
ࡕ
䣍
恐
ࢀ
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸱
． 

僕
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
ࡍ
っ
ࡁ
ࡾ
ࡋ
ࡓ
気
持
ࡕ

࡞
ࡾ
䣍
満
足
ࡋ
䣍
未
来


ࡶ
っ

素
晴
ࡽ
ࡋ
い
関
係
ࢆ
誰


作
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸲
． 

僕
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
自
由

Ᏻ
ࡽ
ࡂ
ࢆ
ཷ
ࡅ
入

ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎 

䣏
例
㸱
䣐 

ୖ
司

ࡽ
解
㞠
ࢆ
言
い
渡
ࡉ
ࢀ
ࡓ
人
ࡢ
例
䣎 

㸯
． 

私
ࡣ
䣍
ୖ
司
ࡀ
私
ࢆ
ࢡ
ࣅ

ࡋ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

 

㸰
． 

私
ࡣ
䣍
怒
ࡾ
䣍
悲
ࡋ
ࡳ
䣍

බ
ᖹ
ࡉ
䣍
落
胆
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸱
． 

私
ࡣ
䣍
ୖ
司
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
肯
定
的

䣍
幸
ࡏ
࡞
気
持
ࡕ

࡞
ࡾ
䣍
未
来

ࡶ
っ

良
い



ࢆ
見
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸲
． 

私
ࡣ
䣍
ୖ
司
ࢆ
許
ࡍ
決
意
ࢆ
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
自
由

Ᏻ
ࡽ
ࡂ
ࢆ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎 

※
詳
ࡋ
ࡃ
ࡣ
䣍
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
・
ワ
ー
ࢡ
ࢩ
ー
ࢺ
ࢆ
ࡈ
覧
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎 



許
ࡋ
へ
ࡢ
㸲
ス
テ
ッ
プ
・
ワ
ー
ク
シ
ー
 ࢺ

 

ࡇ
ࡢ
ワ
ー
ࢡ
ࢩ
ー
ࢺ
ࡣ
䣓
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
䣔
ࢆ
効
果
的

実
践
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡼ
う
ࢹ
ࢨ
イ
ࣥ

ࡉ
ࢀ
࡚
い
ࡲ
ࡍ
䣎 

㸯
．
誰
ࡢ
何
ࢆ
許
ࡍ

？ 

 

あ
࡞
ࡓ
ࡀ
許
ࡋ
ࡓ
い

思
う
人
ࢆ
思
い
浮


䣍

う
ࡋ
࡚
許
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ

ࢆ
明
確

ࡍ
ࡿ
䣎 

 

私
ࡣ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
䥹
誰
䥺
ࡀ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
䥹
～
ࡋ
ࡓ
䥺
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

䣏
例
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
ࢱ
ࢳ
ア
ࢼ
ࡀ
私
ࡢ
࣎
ー
イ
ࣇ
ࣞ
ࣥ
ࢻ
ࢆ
奪
っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
ࢪ
ョ
ࣥ
ࡀ
私
ࡀ
子
供
ࡢ
頃
Ẁ
っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
父
ࡀ
私
ࢆ
十
ศ

ឡ
ࡉ
࡞

っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

 

㸰
．
ࣈ
ࣟ
ッ
ࢡ
ࢆ
ㄆ
識
ࡋ
䣍
手
放
ࡋ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡿ
䣎 

 

ࡇ
ࡢ
状
況
ࡢ
許
ࡋ
ࢆ
阻
ࡴ
感
情
䣍
例
え
ࡤ
怒
ࡾ
䣍
痛
ࡳ
䣍
恐
ࢀ
䣍
⩎
ࡳ
䣍
復
讐
心
࡞

ࢆ
書
ࡃ
䣎 

 

私
ࡣ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿

い
う
感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

䣏
例
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
怒
ࡾ

恐
ࢀ

い
う
感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
憎
ࡋ
ࡳ
䣍
苦
ࡋ
ࡳ
䣍
憤
慨

い
う
感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
悲
ࡋ
ࡳ
䣍
痛
ࡳ
䣍
惨
ࡵ
ࡉ

い
う
感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

㸱
．
得
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡶ
ࡢ
ࢆ
ㄆ
識
ࡍ
ࡿ
䣎 

 

࡞
ࡐ
許
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ

䣍
ࡑ
ࡢ
ࣜ
ࢫ
ࢺ
ࢆ
文
章

ࡋ
࡚
書
ࡁ
出
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
許
ࡍ
ࡇ

࡛
得
ࡽ
ࢀ
ࡿ

ࡶ
ࡢ
ࡣ
何
࡛
ࡍ

？ 


ࢇ
࡞
感
ࡌ
ࡀ
ࡋ
ࡲ
ࡍ

？ 

人
生

対
ࡍ
ࡿ
姿
勢
ࡣ

う
変
化
ࡋ
ࡲ
ࡍ


？ 

ែ
度
ࡣ

ࡢ
ࡼ
う

変
化
ࡍ
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
？ 

ࡇ
ࡇ
࡛
許
ࡋ

ࡢ
欲
求

動
機
࡙
ࡅ
ࢆ
行

い
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
䣍
許
ࡍ
ࡇ

࡛
獲
得
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡇ

ࢆ
文
章

ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
䣍
状
況
ࢆ
許

ࡋ
ࡓ
ࡽ
䣍

ࡢ
ࡼ
う
࡞
感
情
や
感
覚
ࡀ
得
ࡽ
ࢀ
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う

？ 

ࡑ
ࡢ
感
情
・
感
覚
ࢆ
ࣜ
ࢫ
ࢺ


ࡋ
࡚
䣍
以
ୗ
ࡢ
文
章
ࢆ
完
結
ࡋ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
ࡑ
ࡢ
際

䣍
肯
定
的
࡞
表
現
ࢆ
心
ࡀ
ࡅ
ࡲ
ࡋ
ょ

う
䥹
例
え
ࡤ
䣓
恐
ࢀ
࡞
ࡃ
࡞
ࡿ
䣔
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣍
䣓
ࡶ
っ

心
Ᏻ
ࡽ


࡞
ࡿ
䣔
࡞

䥺
䣎 

 

私
ࡣ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
䥹
気
持
ࡕ

䥺
࡞
ࡾ
䣍 

 

＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

䣏
例
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
ẕ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
ࡶ
っ

幸
ࡏ

感
ࡌ
䣍
健
全
࡛
䣍
Ᏻ
ࡽ


感
ࡌ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ

ࡲ
ࡍ
䣎 



・
私
ࡣ
䣍
ࢪ
ョ
ࣥ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
自
由

䣍
ឡ
情
深
ࡃ
࡞
ࡾ
䣍
自
ศ
ࡢ
人
生
ࢆ
生
ࡁ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛

ࡁ
ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

㸲
．
心

ࡽ
許
ࡍ
決
意
ࢆ
ࡍ
ࡿ
䣎 

 

あ
࡞
ࡓ
ࡢ
許
ࡍ

い
う
決
意
ࢆ
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

表
現
ࡋ
ࡓ
文
章
ࢆ
作
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡇ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
࡛

ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
許
ࡍ

い
う
決
意
ࢆ
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

表
明
ࡋ
䣍
ࡼ
ࡾ
賢
明
࡞
高
ḟ
ࡢ
視
㔝

ࡽ
人
生

ࢆ
見
ࡿ

い
う
選
択
ࢆ
明
言
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

私
ࡣ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿
＿

ࢆ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䥹
～

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䥺䣎 

䣏
例
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
自
由

Ᏻ
ࡽ
ࡂ
ࢆ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ

ࡲ
ࡍ
䣎 

あ
࡞
ࡓ
ࡢ
許
ࡋ
ࢆ
宣
言
ࡍ
 ࡿ

 

先


作
っ
ࡓ
文
章
ࢆ
統
合
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡢ
ᐉ
言
ࢆ
行
い
ࡲ
ࡍ
䣎 

䣏
例
㸯
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
苦
ᝎ

憤
慨
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
ࡇ
ࡇ
࡛
選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
ࡶ
っ

幸
ࡏ
࡛
䣍
健
全
࡛
䣍
Ᏻ
ࡽ


࡞
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
䣍
ࢪ
ャ
ネ
ッ
ࢺ
ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
決
意
ࡋ
䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
Ᏻ
ࡽ
ࡂ

自
由
ࢆ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ

ࡲ
ࡍ
䣎 

 

䣏
例
㸰
䣐 

・
私
ࡣ
䣍
父
ࡀ
私
ࢆ
十
ศ

ឡ
ࡉ
࡞

っ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
䣎 

・
私
ࡣ
怒
ࡾ

䣍
落
胆
䣍
憤
慨
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

ࢆ
䣍
い
ࡲ
ࡇ
ࡇ

選
択
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
許
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
自
由

䣍
ឡ
情
深
ࡃ
䣍
ࡶ
っ

イ
࢟
イ
࢟
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

・
私
ࡣ
父
ࢆ
許
ࡍ
決
意
ࢆ
ࡋ
䣍
ࡶ
っ

幸
ࡏ

感
ࡌ
䣍
ࡶ
っ

人

ឡ
情
深
ࡃ
࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

実
践 

 

ḟ

䣍

ࡢ
ࡃ
ࡽ
い
ࡢ
期
間
䣍
ࡇ
ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ

ワ
ー
ࢡ
ࡍ
ࡿ

ࢆ
決
ࡵ
ࡲ
ࡍ
䣎
７
日
䣍
21

日･
･
･

䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
適
ษ
ࡔ

思
う
期
間
࡛
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
一
日

何
回
ワ
ー
ࢡ
ࡍ
ࡿ


ࡶ
一
緒

決
ࡵ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
ࡑ
ࡢ
ࡓ
ࡧ

䣍
少
࡞
ࡃ

ࡶ
㸱
回
繰
ࡾ
返
ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡶ

ࡋ
ྍ
能
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡇ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
紙

書
い
ࡓ
ࡾ
䣍
声

出
ࡋ
࡚
言
っ
ࡓ
ࡾ
䣍
ࡲ
ࡓ
ࡣ
静



心
ࡢ
中
࡛
繰
ࡾ
返
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

ࡇ
ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
何
度
ࡶ
繰
ࡾ
返
ࡍ
う
ࡕ

䣍
気
持
ࡕ
ࡢ
変
化

気
ࡀ
ࡘ
ࡃ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ

ࢇ
䣎
例
え
ࡤ
䣍
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸰
ࡢ
強
い
怒
ࡾ
ࡀ
䣍
ࡓ
ࡔ
少
ࡋ
イ
ࣛ
イ
ࣛ
ࡍ
ࡿ
感
ࡌ

変
わ
っ
ࡓ

い

う
ࡼ
う

䣎
ࡑ
ࢀ

気
࡙
い
ࡓ
ࡽ
䣍
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡔ
ࡅ
言
葉
ࢆ
変
え
࡚
ࡳ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
何
回

ࡇ
ࡢ

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
繰
ࡾ
返
ࡍ

䣍
許
ࡋ
ࡓ
い

い
う
気
持
ࡕ
ࡀ
ࡉ
ࡽ

強
ࡃ
࡞
っ
࡚
い
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ



ࡏ
ࢇ
䣎
ࡇ
ࢀ
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ

向

っ
࡚
䥹
ࡑ
ࡋ
࡚
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
身
近
࡞
人
々

䥺
開

ࢀ
࡚
い
ࡿ
許

ࡋ
ࡢ
効
能
ࢆ
理
解
ࡋ
始
ࡵ
ࡓ
証
拠
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡋ
ࡤ
ࡽ
ࡃ
ࡋ
ࡓ
ࡽ
䣍
ࡇ
ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
繰
ࡾ
返
ࡍ
必
要
ࢆ
感
ࡌ
࡞
ࡃ
࡞
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎

ࡑ
う
ࡋ
ࡓ
ࡽ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
完
了
ࡋ
ࡓ

思
う
ࡲ
࡛
䣓
許
ࡋ
ࡢ
ᐉ
言
䣔
ࡔ
ࡅ
ࢆ
繰
ࡾ
返
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

ྂ
い
感
情
ࢆ
解
放
ࡋ
࡚
い
ࡃ

ࡘ
ࢀ
䣍
感
情
ࢆ
手
放
ࡍ
ワ
ー
ࢡ
ࢆ
ຍ
え
ࡿ
必
要
ࡀ
出
࡚
ࡃ
ࡿ


ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎

遉

ࡑ
ࡢ
ࡇ


ࡘ
い
࡚
ヰ
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
ࢭ
ࣛ
ࣆ
ࢫ
ࢺ

会
う
ࡇ

ࡶ
考
え
࡚

ࡳ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
許
ࡋ
ࡢ
ワ
ー
ࢡ
ࢆ
ࡍ
ࡿ
時
䣍
ண
期
ࡏ
ࡠ
感
情
や
ᛀ
ࢀ
࡚
い
ࡓ
記
憶
ࡀ

蘇
ࡿ
ࡇ

ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡓ
ࡔ
䣍
記
憶
や
感
情
ࡀ
や
っ
࡚
ࡁ
࡚
ࡣ
去
ࡿ
ࡇ

ࢆ
見
Ᏺ
っ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ

い
䣎
ࡶ
ࡋ
必
要
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
ຓ
ࡅ
ࢆ
求
ࡵ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎 

 

あ
࡞
ࡓ
ࡀ
高
ḟ
ࡢ
ࢫ
ࣆ
ࣜ
ࢳ
ュ
ア
ࣝ
࡞
力
ࢆ
信
ࡌ
࡚
い
ࡿ
ࡢ
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡑ
ࡢ
力
ࢆ
許
ࡋ
ࡢ
ࣉ

ࣟ
ࢭ
ࢫ

応
用
ࡋ
ࡓ
い

思
う
ࡢ
ࡣ
自
然
࡞
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࢇ
࡞
時
ࡣ
䣍
最
ᚋ

䣓
⚄
ࡀ
ࡇ
ࡢ
許

ࡋ
ࢆ
ࢧ
࣏
ー
ࢺ
ࡋ
䣍
解
放
ࡋ
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡲ
ࡍ
ࡼ
う

䣔
䣍
ࡲ
ࡓ
ࡣ
䣓
私
ࡢ
許
ࡋ
ࡢ
実
践

䣍
⚄
ࡢ
恩

恵
ࡀ

え
ࡽ
ࢀ
ࡲ
ࡍ
ࡼ
う

䣔
࡞


付
ࡅ
ຍ
え
࡚
ࡳ
࡚
ࡶ
い
い
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

 



ス
テ
ッ
プ
㸯
ࡢ
使
い
方 

  

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸯
ࡢ
基
本
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
誰
ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い

思
っ
࡚
い
ࡿ

䣍
何
ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ


ㄆ
識
ࡍ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
起
ࡇ
っ
࡚
い
ࡿ
ࡇ

ࢆ
否
定
ࡍ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣍
ཷ
ࡅ
Ṇ
ࡵ
ࡿ
ࡇ


ࡽ

ࡍ

࡚
ࡢ
ྍ
能
性
ࡀ
始
ࡲ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

ࡇ
ࡇ
࡛
㔜
要
࡞
ࡢ
ࡣ
䣍
感
ࡌ
良
ࡃ
䣍
前
向
ࡁ

䥹
礼
儀
ṇ
ࡋ
ࡃ
䥺
࡞
ࢁ
う

ࡋ
ࡓ
ࡾ
ࡋ
࡞
い
ࡇ


࡛
ࡍ
䣎
変
化
ࡢ
ࡓ
ࡵ

ࡣ
䣍
ࡇ
ࡢ
出
来


対
ࡍ
ࡿ
本
当
ࡢ
気
持
ࡕ
ࢆ
ࡲ
ࡎ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡿ
必
要

ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
䣓
誰

ࡀ
僕
ࡢ
恋
人
ࢆ
奪
っ
ࡓ
䣔

思
う
࡞
ࡽ
䣍
少
࡞
ࡃ

ࡶ
最
初
ࡣ
䣍

ࡑ
ࡢ
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ
ࢆ
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ

ࡋ
࡚
使
い
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡓ
ࡔ
ࡋ
䣓
彼
ࡽ
ࡣ
僕
ࡢ
人
生
ࢆ
永
遠


葬
っ
ࡓ
䣔

い
う
ࡼ
う
࡞
大
袈
裟
࡛
ࢻ
ࣛ
࣐
ࢸ
ィ
ッ
ࢡ
࡞
解
釈
ࡣ
避
ࡅ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎 

 

ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ
ࢆ
作
ࡿ

際
ࡋ
䣍
少
々
ࢻ
ࣛ
࣐
ࢸ
ィ
ッ
ࢡ

࡞
っ
࡚
ࡋ
ࡲ
っ
࡚
ࡶ
䣍
初
ࡵ
ࡣ
ࡋ

ࡓ

あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡀ
䣍
࡞
ࡿ

ࡃ
ࢻ
ࣛ
࣐
性
ࢆ
排
㝖
ࡋ
䣍
実
際

何
ࡀ
起
ࡇ
っ
ࡓ


い
う

実

基

࡙
い
ࡓ
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ
ࢆ
心
ࡀ
ࡅ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ

ワ
ー
ࢡ
ࡋ
࡚
い
ࡃ
う
ࡕ

気
持
ࡕ

変

化
ࡀ
起
ࡇ
ࡾ
䣍
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ
ࡢ
中
ࡢ
言
葉
ࢆ
変
え
ࡓ
ࡃ
࡞
ࡿ
ࡣ
ࡎ
࡛
ࡍ
䣎
ࡇ
ࢀ
ࡣ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
ࡢ
自
然

࡞
ᡂ
ࡾ
行
ࡁ
࡛
ࡍ
䣎 

 

許
ࡍ
ࡓ
ࡵ

ࡣ
䣍
相
手
ࡀ
ࡲ
ࡎ
あ
࡞
ࡓ

謝
ࡽ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
い
ࡅ
࡞
い

感
ࡌ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ

ࢇ
䣎
ࡲ
ࡓ
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
ࡑ
ࡢ
人
ࡢ
ࡇ

࡛
ᝎ
ࢇ
࡛
い
ࡓ
ࡽ
䣍
相
手
ࡣ
ࡲ
ࡓ
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡿ


ࡶ
ࡋ
ࢀ
࡞
い

䣍
許
ࡋ
ࢆ
恐
ࢀ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡶ
ࡋ
ࡑ
う
࡞
ࡽ
䣍
相
手

ࡢ
境
界
線
ࢆ

定
ࡵ
䣍
条
件
ࢆ
明
確

設
ࡅ
ࡓ
和
解
ࡢ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
―
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡢ
࣌
ー
ࢪ
ࢆ
ࡈ
参
照
ࡃ
ࡔ

ࡉ
い
䣎
い
ࡲ
ࡇ
ࡇ
࡛
䣍
ࡑ
ࡢ
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔

挑
戦
ࡋ
࡚
ࡶ
構
い
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
ࡑ
ࡢ
合
間


㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
ࢆ
実
践
ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
う
࡛
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
比
較
的
簡
単
࡞

柄

ࡽ
ࡣ
ࡌ
ࡵ
ࡲ

ࡋ
ょ
う
䣎 

 

ࡶ
ࡋ
自
ศ
ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い

思
う
ࡢ
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
䣓

う
ࡋ
ࡓ
ࡽ
自
ศ
ࢆ
許
ࡏ
ࡿ

䣔
ࡢ
࣌
ー
ࢪ

ࢆ
ࡈ
覧
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎 

 



ス
テ
ッ
プ
㸰
ࡢ
使
い
方 

  

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸰
࡛
ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
出
来


ࡼ
ࡾ
被
っ
ࡓ
痛
ࡳ
ࡀ
䣍
再
ࡧ
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
考
え
や
感
情

現

ࢀ
ࡓ
ࡾ
䣍
行
動

影
響
ࢆ

え
࡚
い
ࡿ
ࡇ

ࢆ
ㄆ
識
ࡍ
ࡿ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
࡛
ࡍ
䣎
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸯
࡛
ࡶ
述


ࡓ
ࡼ
う

䣍
本
当
ࡢ
気
持
ࡕ
ࢆ
書
ࡃ
ࡇ

ࡣ
䣍

࡚
ࡶ
大
ษ
࡞
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
本
当
ࡢ

気
持
ࡕ
ࢆ
尊
㔜
ࡋ
䣍
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
大
ษ
࡛
ࡍ
䣎
自
ศ
ࡢ
気
持
ࡕ

ࡋ
っ

ࡾ

向
ࡁ
あ
い

ཷ
ࡅ
Ṇ
ࡵ
ࡿ


䣍
┿
ࡢ
変
化
ࡶ
起
ࡇ
ࡾ
や
ࡍ
ࡃ
࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

自
ศ
ࡀ
何
ࢆ
感
ࡌ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

定

࡛
ࡣ
࡞
い
ࡢ
࡞
ࡽ
䣍
䣓
ࡇ
う
感
ࡌ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ
࡞
い

䣔


い
う
程
度
࡛
ࡶ
構
い
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎



ࡃ
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ
ࢆ
作
ᡂ
ࡋ
䣍
ワ
ー
ࢡ
ࡋ
࡚
い
ࡃ
中
࡛
変
え
࡚

い
ࡅ
ࡤ
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡲ
ࡓ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
感
情
䣍
感
覚
ࢆ
表
現
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

䣍
肉
体
的
࡞
感
覚
ᥥ
写
ࢆ
ࡋ
࡚
ࡶ
い
い
ࡢ

࡛
ࡍ
䣎
䣓
私
ࡣ
ࢺ
ࢤ
ࢺ
ࢤ
ࡋ
ࡓ
䣍
冷
ࡓ
い
無
感
覚
ࢆ
手
放
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣔䣎
ࡇ
ࢀ
ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
出
来


関

ࡍ
ࡿ
感
情
ࢆ
特
定
࡛
ࡁ
࡞
い
ࡅ
ࢀ

䣍
肉
体
的
࡞
感
覚
ࡣ
わ

ࡿ

い
う
場
合
䣍
役

立
ࡕ
ࡲ
ࡍ
䣎

ᚋ

࡞
っ
࡚
感
情

気
ࡀ
ࡘ
ࡃ
ࡼ
う

࡞
ࢀ
ࡤ
䣍
感
情
ࡶ
ࡑ
ࡢ
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ

ຍ
え
࡚
い
ࡅ
ࡤ
い
い

ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

感
情
や
感
覚
ࡀ
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

ࡋ
࡞
い
࡞
ࡽ
䣍
い
ࡲ
ࡇ
ࡇ
࡛
出
来
ࡿ
範
ᅖ
ࡢ
ᥥ
写
࡛
構
い
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎

䣓
私
ࡣ
ࡇ
ࡢ
絶
望
ࡢ
ࡼ
う
࡞
感
ࡌ
ࢆ
手
放
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣔
䣓
私
ࡣ
ࡇ
ࡢ
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ
ࡋ
࡞
い
䣍

ࡓ
っ


ࡋ
ࡓ
䣍
冷
ࡓ
い

幸
࡞
感
ࡌ
ࢆ
手
放
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣔
䣎
何
ࢆ
感
ࡌ
࡚
い
ࡿ

わ

ࡽ
࡞

っ
ࡓ
ࡾ
䣍
曖

昧
࡛
ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ
ࡋ
࡞
い

ࡋ
࡚
ࡶ
䣍
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸰
ࡀ
࡛
ࡁ
࡞
い

思
わ
࡞
い
࡛
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
曖
昧

ࡉ
ࡶ
ࡲ
ࡓ
あ
࡞
ࡓ
ࢆ
素
晴
ࡽ
ࡋ
い
ࣈ
ࣞ
ー
ࢡ
ࢫ
ࣝ
ー


ᑟ
ࡃ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡶ
ࡋ
ࡇ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
࡛
行
ࡁ
ワ
ࡲ
っ
࡚
ࡋ
ࡲ
っ
ࡓ
ࡽ
䣍
ࡶ
っ

簡
単
࡞
出
来


ྲྀ
ࡾ
組
ࡳ
䣍

ࡇ
ࡇ

ࡣ
ᚋ
࡛
戻
っ
࡚
ࡁ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡇ
ࡢ
出
来


ྲྀ
ࡾ
組
ࡴ

ࡣ
䣍
信
頼
࡛
ࡁ
ࡿ

人
や
ࣉ

ࣟ
ࡢ
࢝
ウ
ࣥ
ࢭ
ࣛ
ー
ࡢ
ຓ
ࡅ
ࡀ
必
要
࡞
ࡢ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡶ
う
一
ࡘ
ࡢ
選
択
肢

ࡋ
࡚
ࡣ
䣍

ࡇ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸰
࡛
立
ࡕ
往
生
ࡋ
ࡓ
ࡽ
䣍
思
い
ษ
っ
࡚
飛
ࡤ
ࡋ
࡚
ࡋ
ࡲ
い
䣍

ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ

㞟

中
ࡋ
࡚
ワ
ー
ࢡ
ࡍ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡇ

ࡽ
䣍
感
情

触
ࢀ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡿ

䣍
感
覚
ࡀ
動
ࡁ
出

ࡍ


う

ࢆ
ࡳ
࡚
ࡳ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎 

      



ス
テ
ッ
プ
㸱
ࡢ
使
い
方 

  

ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
㸱
࡛
ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
出
来

ࢆ
ࡵ
ࡄ
ࡿ

幸
ࡏ
࡞
気
持
ࡕ
ࢆ
手
放
ࡍ
ࡇ

࡛
䣍
何
ࡀ
得
ࡽ

ࢀ
ࡿ
ࡢ

䣍
ࡑ
ࡢ
利
益

焦
Ⅼ
ࢆ
当
࡚
ࡲ
ࡍ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
ࡑ
ࡢ
ྂ
い
痛
ࡳ
ࢆ
手
放
ࡍ

䣍

ࢇ
࡞

感
ࡌ
ࡀ
ࡍ
ࡿ
ࡢ

䣍

ࢇ
࡞
ែ
度

࡞
ࡿ
ࡢ

䣍
想
像
ࡋ
࡚
ࡳ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
ࡑ
ࡢ
ྂ
い
痛
ࡳ
ࢆ

手
放
ࡍ


ࢇ
࡞

素
晴
ࡽ
ࡋ
い

䣍
人
生
ࡢ
ࡼ
ࡾ
ࡼ
い
変
化
や
䣍
ࡑ
ࡢ
軽
や

ࡉ
ࡀ
感
ࡌ
ࡽ
ࢀ

ࡿ
ࡣ
ࡎ
࡛
ࡍ
䣎
ࡇ
ࡢ
感
覚
ࡀ
䣍
ࡲ
わ
ࡾ
ࡢ
人
々

ࡲ
࡛
広
ࡀ
っ
࡚
い
ࡃ
ࡢ
ࢆ
想
像
ࡋ
࡚
ࡳ
࡚
ࡃ
ࡔ

ࡉ
い
䣎 

 

ࡇ
ࡢ
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
࡛
䣍
許
ࡋ
ࡀ

ࢀ
ࡔ
ࡅ
効
果
ࡀ
あ
ࡿ
ࡢ

䣍
実
感
࡛
ࡁ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎

࡞
ࡐ
࡞
ࡽ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡣ
痛
ࡳ
ࢆ
手
放
ࡋ
䣍
ࡑ
ࡢ
代
わ
ࡾ

ࡶ
っ

満
ࡕ
足
ࡾ
ࡓ
気
持
ࡕ

䣍
ែ
度

ࢆ
選
択
ࡍ
ࡿ

ࡽ
࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࢀ
ࢆ
実
感
࡛
ࡁ
ࡓ
時
䣍
許
ࡍ
ࡇ

ࡢ
本
当
ࡢ
素
晴
ࡋ
ࡉ
ࢆ
心

ࡽ
理

解
ࡍ
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
う
࡞
ࢀ
ࡤ
䣍
許
ࡍ
ࡇ

ࡣ
ࡉ
ࡽ

簡
単

࡞
っ
࡚
い
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

通
常
䣍
許
ࡋ

ࡼ
っ
࡚
得
ࡽ
ࢀ
ࡿ
感
情
ࡣ
䣍
痛
ࡳ
や
苦
痛

ࡣ
ṇ

対
࡛
ࡍ
䣎
ࡇ
ࢀ
ࢆ
肯
定
的

࡞
表
現
࡛
ࣇ
ࣞ
ー
ࢬ

ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
例
え
ࡤ
䣓
ࡑ
ࢇ
࡞

悲
ࡋ
ࡃ
࡞
い
䣔

い
う
ࡼ
ࡾ
ࡣ
䣓
楽
ࡋ
い
䣔


い
う
ࡼ
う

䣎
䣓
怒
ࡽ
࡞
い
䣔
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣓
心
Ᏻ
ࡽ

䣔

表
現
ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡶ
ࡋ
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的
࡞
ࡶ
ࡢ

ࡍ
ࡿ

ྠ
時

䣍
㞟
合
的

ࡣ
国
ࢆ
通
ࡋ

࡚
䣍
世
界

影
響
ࢆ
ཬ
ࡰ
ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

罪
ᝏ
感

恥
ࡣ
常

ネ
࢞
ࢸ
ィ
ࣈ

い
う
ࡇ

࡛
ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡑ
ࢀ
ࡽ
ࡀ
健
全

働
ࡃ
時
䣍

私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
程
ࡼ
ࡃ
ᚊ
ࡋ
䣍
時
代
ࡢ
社
会
規
範

ࣇ
ィ
ッ
ࢺ
ࡍ
ࡿ
ࡼ
う

䣍
社
会

適
応
ࡋ
や
ࡍ
い

ែ
度
ࢆ
ຓ
ࡅ
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎
罪
ᝏ
感
ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
過
去

行
っ
ࡓ
過
ࡕ
ࢆ
訂
ṇ
ࡋ
䣍
ែ
度
ࢆ
変

化
ࡉ
ࡏ
ࡿ
ࡼ
う
働
い
ࡓ
時
䣍
ࡑ
ࡢ
使
い
遈
ࡀ
あ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
ࡓ
ࡵ

࡞
ࡽ
࡞
い
罪
ᝏ
感

ࡣ
䣍
長
期

わ
ࡓ
ࡿ
自
意
識
過


䣍
自
己
批
ุ

い
う
苦
ࡋ
ࡳ
ࢆ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
ࡔ
ࡅ
࡛
䣍
肯
定
的

࡞
変
化

ࡘ
࡞
ࡀ
ࡽ
࡞
い
場
合
࡛
ࡍ
䣎
恥
ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
ែ
度
ࢆ
見
ࡘ
ࡵ
直
ࡋ
䣍
信
条
ࢆ
問
い
直

ࡍ
ࡼ
い
機
会
ࢆ

え
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡼ
ࡾ
良
い
人
間

࡞
ࡿ

ࡣ

う
ࡍ
ࢀ
ࡤ
ࡼ
い

䣍
時

䣍

ࡑ
ࡢ
人

Ḟ
ࡅ
࡚
い
ࡿ
質
ࢆ
Ⓨ
遉
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡼ
う
ຓ
ࡅ
ࡲ
ࡍ
䣎
例
え
ࡤ
恥
ࡣ
䣍

人
ࡢ
感
情

ࡶ
っ


敏
感

࡞
ࡿ
ࡇ

ࢆ
教
え
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡋ
䣍
ࡲ
ࡓ
䣍
ࡶ
っ

大
胆

䣍
私
ࡓ
ࡕ

ࡢ
考
え
ࢆ
実
行
ࡋ
䣍
実
現
ࡍ
ࡿ

い
う
変
化


私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
ᑟ
い
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎 

 

原
初
的
࡞
感
覚
࡛
あ
ࡿ
罪
ᝏ
感

恥

ࡽ
学
ࢇ
ࡔ
ࡇ

ࢆ
䣍

ࡢ
ࡼ
う

建
設
的
࡞
学
ࡧ

ࡋ

࡚
い
ࡃ

ࡀ
㔜
要
࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࢀ
ࡽ

盲
目
的

力
ࢆ

え
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣍
避
ࡅ
ࡿ
ࡇ

࡞
ࡃ

䥹
ᛁ
ࡋ
ࡃ
࡞

ࡋ
࡚
䥺
䣍
闘
࠾
う

ࡋ
࡞
い
ࡇ

ࡀ
大
ษ
࡛
ࡍ
䣎
建
設
的
࡞
ែ
度
や
有
効
࡞
行
動

ࢆ
妨
ࡆ
ࡿ
䣍
過
去

ࡽ
ࡢ
感
情

縛
ࡽ
ࢀ
࡚
い
ࡓ
い
人
ࡣ
誰
ࡶ
い
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
自
ศ

ࡢ
許
ࡋ
ࢆ
実

践
ࡍ
ࡿ
ࡇ


ࡼ
ࡾ
䣍
罪
ᝏ
感

恥
ࡢ
࡞
ࡍ
ࡀ
ࡲ
ࡲ

࡞
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡽ
原
初
的
感
覚


対
処
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 



自
責
ࡢ
念 

自
責
ࡢ
念

効
く
い
ࡕ
ࡤ
ࢇ
ࡢ
良
薬
ࡣ
劣
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
幸
ࡏ

࡞
ࡿ
こ

ࡔ
劤 

  

過
去

ࡋ
ࡀ
ࡳ
ࡘ
い
࡚
い
ࢀ
ࡤ
䣍
人
生
ࡢ
自
然
ࡢ
流
ࢀ

逆
ࡽ
う
ࡇ


࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
過
去
ࡢ

過
ࡕ
ࢆ
訂
ṇ
ࡍ
ࡿ
方
法

ࡋ
࡚
一
番
好
ࡲ
ࡋ
い
ࡢ
ࡣ
䣍
精
一
杯
生
ࡁ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
復
讐

ࡘ
い

࡚
ࡢ
ྂ
い
ࡇ

わ
ࡊ
ࢆ
言
い
換
え
࡚
䣓
自
責
ࡢ
念

効
ࡃ
い
ࡕ
ࡤ
ࢇ
ࡢ
良
薬
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
人
生

ࢆ
精
一
杯
生
ࡁ
ࡿ
ࡇ

䣔

言
っ
࡚
ࡶ
い
い

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡶ
ࡋ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
過
去
ࡢ
行
動
ࢆ

訂
ṇ
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
精
一
杯
生
ࡁ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
䣍
࡞

ࡼ
ࡾ
ࡶ
自
然
࡞
訂
ṇ

࡞
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ

࡞
い
࡛
ࡋ
ょ
う

䣎 

 

心

ࡽ
ࡢ
ṇ
直
࡞
謝
罪

ࡣ
驚
ࡃ


ࡢ
効
果
ࡀ
あ
ࡾ
䣍
過
ࡕ
ࢆ
ಟ
復
ࡍ
ࡿ
ࡼ
う

働
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎

誰
࡛
ࡶ
ࡳ
࡞
間
遊
い
ࢆ
犯
ࡋ
ࡲ
ࡍ
ࡋ
䣍
自
ศ
ࡀ
言
っ
࡚
ࡋ
ࡲ
っ
ࡓ
ࡇ

や
䣍
ࡋ
࡚
ࡋ
ࡲ
っ
ࡓ
ࡇ


࡛
ᚋ
悔
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
誰

࡛
ࡶ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
傷
ࡘ
ࡅ
࡚
ࡋ
ࡲ
っ
ࡓ
人
ࡓ
ࡕ

向
ࡁ
合
い
䣍

自
ศ
ࡀ
間
遊
っ
࡚
い
ࡓ

ㄆ
ࡵ
䣍

ࢇ
࡞

申
ࡋ
訳
࡞
い

思
っ
࡚
い
ࡿ

気
持
ࡕ
ࢆ
伝
え
ࡿ
ࡇ


ࡣ
䣍
ࡓ
い

ࢇ
勇
気
ࡢ
い
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
ࡋ

ࡋ
ࡑ
ࡇ

ࡽ
䣍
絶
対

ྠ
ࡌ
間
遊
い
ࢆ
起
ࡇ
ࡉ

࡞
い

学
ࡪ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
謝
ࡿ
時
䣍
相
手
ࡢ
気
持
ࡕ

ࡢ
思
い
や
ࡾ
ࡀ
生

ࡲ
ࢀ
䣍
彼
ࡽ
ࢆ
ࡲ
ࡓ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
ࡲ
ࡎ
࡞
い
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

 

償
い

ࡼ
ࡾ
自
責
ࡢ
念
ࢆ
表
現
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡶ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
誰


ࡘ
い
࡚
ࡢ

親
ษ
࡞
Ⓨ
言
ࢆ
䣍

ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
ࡼ
ࡃ
言
う
ࡇ

࡛
訂
ṇ
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
盗
ࢇ
ࡔ
࠾
金
ࢆ
返
却
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
誰

࡛
ࡶ
ṇ
直

䣍

࢜
ー
ࣉ
ࣥ

䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
行
い

ࡼ
ࡿ
損
害
ࢆ
ࣂ
ࣛ
ࣥ
ࢫ
ࡉ
ࡏ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡓ
人

ࡢ
償
い
ࡀ
࡛
ࡁ
࡞
い
ࡢ
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࡀ
い
ࡿ
ࢢ
ࣝ
ー
ࣉ
ࡢ
ࡓ

ࡵ

࡞
ࡿ
ࡇ

ࡣ
࡛
ࡁ
࡞
い

䣍
考
え
࡚
ࡳ
࡚
ࡣ

う
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
例
え
ࡤ
䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
傷
ࡘ
ࡅ

ࡓ
ࡢ
ࡀ
䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࡢ
人
種

起
因
ࡍ
ࡿ

ࡍ
ࢀ
ࡤ
䣍
信
頼
࡛
ࡁ
ࡿ
慈
善
団
体

匿
ྡ
ࡢ
寄
付
ࢆ
ࡍ

ࡿ
࡞

䣍
ࡑ
ࡢ
人
種
全
体

何

役

立
ࡘ
ࡇ

ࢆ
行
う
ࡇ

࡛
䣍
訂
ṇ
ࡍ
ࡿ
方
法
ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎

ア
イ
ࢹ
ィ
ア

想
像
力
ࡀ
少
ࡋ
࡛
ࡶ
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
償
う

ࡁ
相
手

直
接
償
う
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
࡞
ࡃ
࡚

ࡶ
䣍
訂
ṇ
ࡍ
ࡿ
方
法
ࢆ
見
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
故
意

人
ࢆ
殺
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
酷
い
怪
ᡃ
ࢆ
㈇
わ
ࡏ
ࡿ
࡞

䣍
極
端

䣓
酷
い
䣔
ࡇ

ࢆ

ࡋ
ࡓ
場
合
䣍
訂
ṇ
ࡣ
ࡶ
っ

㞴
ࡋ
ࡃ
࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡋ

ࡋ
䣍
希
望
ࡢ
࡞
い
状
況
ࡣ
決
ࡋ
࡚
あ
ࡾ
ࡲ

ࡏ
ࢇ
䣎
許
ࡋ

䣍
許
ࡋ
ࡀ
ࡶ
ࡓ
ࡽ
ࡍ
Ᏻ
ࡽ
ࡂ
䣍
癒
や
ࡋ
ࡣ
䣍
最
終
的

ࡍ

࡚
ࡢ
人
ࡀ
手

入
ࢀ

ࡿ
ࡇ

ࡢ
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡶ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
極
端
࡞
状
況
ࡢ
場
合
䣍
ᑠ
ࡉ
࡞
過
ࡕ
ࢆ
訂
ṇ
ࡍ
ࡿ
ࡇ


ࡽ
ࡣ
ࡌ

ࡵ
䣍
ࡑ
ࡢ
ᚋ
࡛
䣍
大
ࡁ
࡞
過
ࡕ


う
対
処
ࡍ
ࢀ
ࡤ
い
い
ࡢ

䣍
わ

ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

自
ศ
ࢆ
罰
ࡋ
ࡓ
方
ࡀ
い
い
࡞


思
い
䣍
ࡑ
ࢀ
ࢆ
決
ࡋ
࡚
行
動

移
ࡋ
ࡓ
ࡾ
ࡋ
࡞
い
࡛
ࡃ
ࡔ
ࡉ

い
䣎
自
ศ

ࡢ
罰
ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡓ
人
ࡢ
ຓ
ࡅ

࡞
ࡿ
ࡇ

ࡣ
絶
対

あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡋ
䣍

ហ

ࡉ
ࢆ
ࡉ
ࡽ

ୖ
塗
ࡾ
ࡍ
ࡿ
ࡔ
ࡅ
࡛
ࡍ
䣎
ࡼ
ࡁ
ࡇ

ࢆ
ࡍ
ࡿ
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡔ
ࡅ
ࡀ
䣍
過
ࡕ
ࢆ
訂
ṇ
࡛



ࡁ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
自
ศ

危
害
ࢆ

え
࡚
ࡶ
䣍
決
ࡋ
࡚

ࡢ
人
ࡢ
ࡓ
ࡵ

ࡣ
࡞
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
彼
ࡽ
ࡢ

幸
ࡏ
ࡢ
ࡓ
ࡵ

䣍
精
一
杯
心
ࢆ
尽
ࡃ
ࡍ
ࡇ

ࡀ
大
ษ
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡇ
ࡇ
࡛
言
う
䣓
精
一
杯
生
ࡁ
ࡿ
䣔

ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
過
ࡕ

対
ࡍ
ࡿ
感
情
ࢆ
䣍
ࡑ
ࡢ
相
手

手

放
ࡋ
࡚
ࡶ
ࡽ
う
ࡇ

ࡶ
含
ࢇ
࡛
い
ࡲ
ࡍ
䣎
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
適
ษ
࡞
訂
ṇ
ࢆ
行
え
ࡤ
䣍
ࡑ
ࢀ


㞴
ࡋ
ࡃ

あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡶ
ࡋ
相
手
ࡀ
䣍
許
容
範
ᅖ
ࢆ
超
え
ࡿ
ࡲ
࡛
私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
責
ࡵ
䣍
い
ࡘ
ࡲ
࡛
ࡶ
感
情
的

࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡣ
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
問
題
࡛
ࡣ
࡞
ࡃ
䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࡢ
問
題
࡛
あ
ࡿ
ྍ
能
性
ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎

ࡑ
ࡢ
人
ࡣ
䣍
自
ศ
自
身
ࡢ
問
題

ࡽ

応
ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ
࡛
あ
ࡾ
䣍
ࡓ

え
犠
牲
者
ࢆ
演
ࡌ
࡚
い
࡚

ࡶ
䣍
ࡑ
ࡢ
動
機
ࢆ
疑
う
必
要
ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
攻
撃
的
࡞
犠
牲
者
ࡣ
䣍

人
ࡢ
罪
ᝏ
感

恥
ࢆ
糧


ࡋ
䣍
自
ศ
ࡢ
好
戦
的
࡞
ែ
度
ࢆ
ṇ
当
化
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

䣍
利
用
ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

罪
ᝏ
感
や
恥
ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
操
作
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
ែ
度
ࢆ
ࢥ
ࣥ
ࢺ
ࣟ
ー
ࣝ
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

使
わ
ࢀ
ࡿ
ࡇ


ࡶ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
通
常
䣍
高
い
遈
徳
基
準
ࢆ
主
張
ࡍ
ࡿ
人
ࡓ
ࡕ

ࡼ
っ
࡚
使
わ
ࢀ
䣍
人
ࢆ
動

ࡍ

ࡓ
ࡵ

利
用
ࡉ
ࢀ
ࡿ

健
全
࡞
ࡶ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
誠
実
࡞
遈
徳
指
ᑟ
者
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣍
࣏
ࢪ
ࢸ
ィ
ࣈ
࡞
行

動
ࢆ
起
ࡇ
ࡍ
ࡇ


ࡼ
ࡾ
䣍
間
遊
い
ࢆ
償
う
ࡼ
う
諭
ࡋ
䣍
ᑟ
ࡃ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
ࡋ
࡚
䣍
ࡑ
ࡢ
間
遊

い

自
ศ
ࡢ
課
題
ࢆ
押
ࡋ
付
ࡅ
࡚
䣍
ṇ
当
化
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

使
わ
࡞
い
ࡼ
う
指
ᑟ
ࡍ
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

 

自
信

満
ࡕ
あ
ࡩ
ࢀ
䣍
有
能

思
え
ࡿ
人
࡛
ࡉ
え
䣍
恥
ࡢ
感
覚
ࡢ
攻
撃

ࡣ
䣍
ࡲ
っ
ࡓ
ࡃ
࠾
手

ୖ
ࡆ
࡛
ࡍ
䣎
家
族

ࡽ
ࡢ
何
気
࡞
い
ࡦ

言
䣓
ࡁ
ࡳ
ࡣ
子
供
ࡢ
頃
䣍
ẖ
日
࠾
ࡡ
ࡋ
ょ
ࡋ
࡚
い
ࡓ
ࢇ

ࡔ
ࡒ
䣔
䣍
ࣃ
ー
ࢺ
ࢼ
ー

ࡽ
ࡢ
䣓
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
結
婚
記
念
日
ࢆ
ᛀ
ࢀ
ࡓ
ࡢ
ࡼ
！
䣔

い
う

ࡦ

言
䣍
国
ࡢ
過
去
ࡢ
行
い
ࢆ
攻
撃
ࡋ
࡚
䣓
࠾
前
ࡢ
国
ࡀ
戦
த
࡛
何
ࢆ
ࡋ
ࡓ

䣍
知
っ
࡚
い
ࡿ
ࡔ

ࢁ
う
！
䣔
࡞

࡞

䣎
ࡑ
ࢇ
࡞
時
ࡣ
䣓
私
ࡣ
ࡑ
ࡇ

ࡣ
ࡶ
う
い
࡞
い
䣍

う
思
う

ࡣ
彼
ࡽ
ࡢ
自

由
ࡔ
䣔

思
え
ࡿ
心
ࡢ
余
裕
ࢆ
身

ࡘ
ࡅ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
ࡑ
ࡢ
ࡼ
う
࡞
攻
撃

ࡽ
自
ศ
ࢆ
Ᏺ
ࡿ
ࡓ
ࡵ


ࡣ
䣍
࠾
世
辞

ࡶ
効
率
的

ࡣ
い
え
࡞
い
戦
略
ࢆ
続
ࡅ
ࡿ
䣍
彼
ࡽ
ࡢ
ࣔ
ࣛ
ࣝ
ࢆ
疑
っ
ࡓ

う
ࡀ

い
い
ࡢ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎 

 

自
ศ
ࡢ
䣍
ࡲ
ࡓ
ࡣ
国
ࡀ
行
っ
ࡓ
過
去
ࡢ
過
ࡕ
ࢆ
自
ศ
࡛
激
ࡋ
ࡃ
非
㞴
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
罵
倒
ࡋ
ࡓ

ࡽ


い
っ
࡚
䣍
い
っ
ࡓ
い
誰
ࡢ
役

立
ࡘ
ࡢ
࡛
ࡋ
ょ
う
？ 

誰

ࡢ
ࡓ
ࡵ

࡞
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡋ
ょ
う

？

自
ศ
ࡓ
ࡕ
ࢆ
罵
倒
ࡋ
ࡓ
ࡽ
䣍
素
晴
ࡽ
ࡋ
い
世
ࡢ
中

࡞
ࡿ

࡛
ࡶ
い
う
ࡢ
࡛
ࡋ
ょ
う

？ 

一
時

的

人
ࢆ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡓ
ࡾ
䣍
ᝏ

ࢆ
ࡣ
ࡓ
ࡽ
ࡃ
ࡇ

ࢆ
Ṇ
ࡵ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
࡛
ࡁ
࡚
ࡶ
䣍
超
越
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ


ࡣ
何
ࡢ
役

ࡶ
立
ࡕ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
自
ศ
ࢆ
罵
倒
ࡋ
非
㞴
ࡋ
続
ࡅ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
ࡲ
ࡓ
䣍
実
ࡢ

ࡇ
ࢁ
䣍

私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
苦
ࡋ
ࡵ
ࡿ
過
度

自
己
中
心
的
࡞
ែ
度



࡞
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
間
遊
い
ࡢ


ࢇ

ࡣ
䣍

自
ศ
ࡢ
ࡇ

ࡤ

ࡾ
考
え
࡚
い
࡚
䣍

人
ࡀ

う
ࡋ
࡚
欲
ࡋ
い
ࡢ

䣍
何
ࢆ
望
ࢇ
࡛
い
ࡿ
ࡢ

十

ศ

気
ࡀ
ࡘ

࡞
い

ࡇ
ࢁ

ࡽ
来
࡚
い
ࡲ
ࡍ
䣎
自
ศ
ࢆ
罰
ࡍ
ࡿ
行
Ⅽ
ࡣ
䣍
ࡉ
ࡽ
࡞
ࡿ
自
己
中
心

的
࡞
ែ
度
ࡢ
ୖ
塗
ࡾ
࡛
ࡍ
䣎
自
己
嫌
ᝏ
や
自
己
批
ุ
䣍
自
ศ
ࢆ
傷
ࡘ
ࡅ
ࡿ
ࡇ


時
間

エ
ネ
ࣝ

ࢠ
ー
ࢆ
消
費
ࡍ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡣ
࡞
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ࡽ
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ࡿ
ࡢ
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ࡋ
ょ
う

？ 

自
分
ࢆ
許
ࡍ
こ

ࡣ
劣
エ
ࢦ
ࢆ
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࡚
ࡿ
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ࡿ
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ࡢ
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ࡽ
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ࡀ
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䣍
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ศ
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࡞
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ࡋ
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ࡏ
ࢇ
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ࡋ

ࡋ
䣍
ࡇ
ࡇ
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ࡋ
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ࡀ
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ࢆ
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ࡋ
࡚
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ࡇ
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ࡋ
࡚
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ศ
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࡚
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ࡋ
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ࡏ
ࢇ
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ุ


う
向
ࡁ
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ࡼ
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ࡢ
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ࡢ
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ࡢ
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࡚
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ࡇ
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ࡇ
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ࡍ
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ࡋ
ࡑ
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ࡽ
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ࡳ
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ࡿ
ࡇ
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ࡿ
ࡢ
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ࡳ
ࡿ
必
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ࡾ
ࡲ
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ࢀ
ࡼ
ࡾ
ࡶ
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ศ
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ࡋ
ࡢ
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ࡿ
ࡇ
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ࡾ
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ࡢ
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ࢆ
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ࢇ
ࡔ
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ࡏ
ࢇ
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ࡀ
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ࢆ
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ࡿ
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ࡿ
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ࡽ
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ࡲ
ࡋ
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ࡑ
ࡢ
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ࡁ
࡞
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治
ࡵ
ࡿ
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主


え
ࡿ
䣍
ࡦ
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ࡢ
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使
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い
ࡲ
ࡋ
ࡓ
䣎
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ࡿ
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ࡼ
ࡾ
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ࡿ
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ࡢ
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ࡢ
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ࡋ
࡚
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ࡋ
ࡓ
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࡚

࡚
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ࢻ
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࡛
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࡞
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ࡢ
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落
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࡚
ࡋ
ࡲ
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ࡢ
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ࡍ
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使
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䣓
࡞
ࢇ
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ࡇ
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࡚
ࡋ
ࡲ
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ࢇ
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࡞
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ࡽ
ࢀ
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ࡿ
ࡇ
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ࡽ
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ࡽ
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ࡽ
ࡆ
ࡿ
ࡇ
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࡛
ࡁ
ࡿ
ࡢ
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え
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ࡋ
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䣎
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ࡢ
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ࡀ
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ࡶ
っ

㔜
い
罰
࡛
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ศ
ࢆ
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ࡿ
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ࡿ
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ࡔ
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ࢆ
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落

ࡋ
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ࡋ
ࡲ
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ࡲ
ࡋ
ࡓ
䣎
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ࡢ
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ࡳ

ࡢ
ࡓ
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ࡣ
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ࡢ
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ࡁ
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ࡣ
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ࢀ
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ࡢ
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ࡋ
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ࡇ
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ࡀ
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࡚
ࡁ
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࡛
ࡍ
䣎
領
主
ࡣ
実
際
何
ࡀ
起
ࡇ
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ࡢ

ࢆ
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ࡋ
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ࡇ
ࡢ
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ࡋ
ࡓ
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࡞
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ࡀ
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ࡔ
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࡞
ࡢ
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࠾
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ࡢ
損
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ࢆ
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ࡇ
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࠾
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ࡇ
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ࡢ
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࡞
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࡚
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࠾
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ࡾ
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ࡿ
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ࡿ
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ࡇ
ࡢ
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ࡼ
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ࡶ
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࡞
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ࡔ
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ࡇ
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ࡽ
࠾
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ศ
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ࡀ
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ࡼ
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ࡎ
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ࡢ
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࡚
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ࡽ
࡞
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࡚
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ࡢ
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ࡾ
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ࡢ
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落
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ࡋ
ࡲ
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ࡢ
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࠾
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ࡁ
ࡿ
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ࢆ
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ࡢ
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ࢇ
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ࡋ
ࡣ
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ࡍ
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ࡢ
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ࡽ
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ࡏ
ࢇ
䣎
ࡑ
ࡢ
人
ࡣ
ࡎ
っ

前

死
ࢇ

࡛
ࡋ
ࡲ
っ
ࡓ
人

ࡶ
知
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡋ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
目
ࡢ
前

ࡽ
ࡎ
っ

以
前

去
っ
ࡓ
人

ࡶ
知

ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡲ
ࡓ
䣍
中
毒

ࡢ
ࡵ
ࡾ
込
ࡳ
䣍
ࡘ
࡞
ࡀ
ࡿ
ࡇ

ࡀ

ྍ
能

い
う
場
合
ࡶ
あ
ࡿ
࡛
ࡋ

ょ
う
䣎
和
解
ࡣ
私
ࡓ
ࡕ
ࡔ
ࡅ
࡛
ࡣ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎

ᚋ
ࡢ
相
手
ࡢ
ែ
度

ࡼ
ࡿ

ࡇ
ࢁ
ࡀ
大
ࡁ
い

ࡇ

ࢆ
䣍
心

留
ࡵ
࡚
࠾
ࡃ
ࡇ

ࡀ
大
ษ
࡛
ࡍ
䣎 

 

誰

ࢆ
許
ࡍ
ࡇ

ࢆ
選
ࢇ
࡛
ࡶ
䣍
彼
ࡽ

関
係
ࢆ
持
ࡘ

ࡣ
䣍
ู
ࡢ
選
択

ࡋ
࡚
踏
ࡲ
え
ࢀ
ࡤ
䣍

許
ࡋ
ࡣ
ࡉ
ࡽ

簡
単

࡞
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
䥹
ࡇ
ࡢ

ࡁ

䣍
復
讐
心
ࡀ
隠
ࢀ
࡚
い
࡞
い

䣍

ࡼ
ࡃ
ࢳ
ェ
ッ
ࢡ
ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䥺
䣎
自
ศ

ᝏ
夢
ࡢ
ࡼ
う
࡞

打
ࡕ
ࢆ
ࡋ
ࡓ
人
物
ࢆ
許
ࡋ
䣍
ࡲ
ࡓ
関

わ
ࡽ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
い
ࡅ
࡞
い

ࡶ
ࡋ
ࢀ
࡞
い

い
う
思
い
ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࢆ
警
ᡄ
ࡉ
ࡏ
ࡲ
ࡍ
䣎
和
解
ࡍ



ࡿ


う

ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡼ
う
࡞
条
件
ḟ
第
࡛
選
択
࡛
ࡁ
ࡿ

い
う
ㄆ
識
ࢆ

持
ࡘ

䣍
許
ࡋ
ࡢ
ྍ
能
性
ࡣ
自
由

䣍
ࡉ
ࡽ

大
ࡁ
ࡃ
広
ࡀ
ࡿ
ࡇ


࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

前
述
ࡢ
ࡼ
う
࡞
問
題
ࡢ
多
い
人
ࡓ
ࡕ
ࢆ
許
ࡍ
࡞
ࡽ
䣍
ࡐ
ࡦ
䣓
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
䣔
ࢆ
使
っ

࡚
ワ
ー
ࢡ
ࢆ
ࡋ
࡚
ࡃ
ࡔ
ࡉ
い
䣎
ࡑ
ࡢ
ᚋ
䣍
時
ࢆ
待
ࡕ
䣍
和
解
ࡢ
ྍ
能
性
ࢆ
᥈
っ
࡚
ࡳ
࡚
ࡣ

う
࡛

ࡋ
ょ
う
䣎

ࡢ
ࡼ
う

和
解
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ

ࡣ
䣍
䣓
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
䣔
࡛
新
ࡋ
い
明
確
࡞
視

Ⅼ

ࡽ
見
ࡓ

う
ࡀ
䣍
良
い
場
合
ࡀ
多
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡶ
ࡋ
䣍
非
常

㞴
ࡋ
い
状
況
ࢆ
許
ࡋ
ࡓ
い
ࡢ
࡛
あ
ࢀ
ࡤ
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡀ
ࡁ
っ

役

立
ࡘ

ࡇ

࡛
ࡋ
ょ
う
䣎 

 



タ
フ
࡞
許
 ࡋ

関
係
ࡢ
再
構
築
ࡢ
ࡓ
ࡵ

劣
明
確
࡞
条
件
ࢆ
設
け
ࡿ
劤 

  

㞴
ࡋ
ࡃ
䣍
挑
戦
的
࡞
状
況
ࢆ
許
ࡍ

ࡣ
䣍
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔

い
う
概
念
ࡀ
役

立
ࡘ

ࡶ
ࡋ

ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡶ
ࡲ
ࡓ
䣍
許
ࡋ
ࡢ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
䥹
許
ࡋ

ࡢ
㸲
ࢫ
ࢸ
ッ
ࣉ
࡞

ࢆ
使

っ
ࡓ
許
ࡋ
ࡢ
過
程
䥺

遊
い
ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
ࡀ
䣍
自
ศ
ࡢ
条
件

合
う
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
ࡑ
ࡢ
人

関
わ

ࡾ
ࢆ
持
ࡓ
࡞
い
選
択
肢
ࢆ
持
っ
࡚
ࡶ
い
い

自
ศ

許
ྍ
ࢆ

え
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎
相
手
ࡀ
心
ࢆ
開
ࡁ
䣍

申
ࡋ
訳
࡞
ࡃ
思
い
䣍
進
ࢇ
࡛
自
ศ
ࢆ
変
え
ࡓ
い

い
う
┿
摯
࡞
気
持
ࡕ
ࢆ
確
信
ࡍ
ࡿ
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
和

解
ࡋ
࡞
い

決
ࡵ
࡚
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

ࡇ
ࡇ
ࡲ
࡛
読
ࢇ
ࡔ
あ
࡞
ࡓ
ࡣ
䣍
ࡁ
っ

ࢱ
ࣇ
࡞
ឡ

い
う
言
葉
ࢆ
思
い
出
ࡋ
ࡓ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ

ࢇ
ࡡ
䣎
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ

ࡣ
ࡑ
ࢀ

似
ࡓ
ア
イ
ࢹ
ィ
ア
࡛
ࡍ
䣎
以
前
䣓
和
解
䣔
ࡢ
࣌
ー
ࢪ
࡛
述

ࡓ

ࡼ
う

䣍
許
ࡋ
ࡣ
無
条
件
࡛
ࡍ
ࡀ
䣍
和
解
ࡣ
時

条
件
ࢆ
要
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
ࡣ
䣍
相
手


ࡢ
ࡇ
ࢀ

ࡽ
ࡢ
関
係

条
件
ࢆ
設
ࡅ
࡚
い
い
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔

࠾
ࡅ
ࡿ
䣓
和
解
䣔
ࡣ
䣍
相
手
ࡀ
ࡇ
ࢀ

ࡽ

ࡢ
ࡼ
う
࡞
ែ
度
ࢆ

っ
࡚
ࡃ

ࡿ




っ
࡚
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
䣓
許
ࡋ

和
解
ࡣ


ࢇ

ྠ
ࡌ
࡛
䣍
両
方

ࡶ

ྍ
Ḟ
࡛
あ
ࡿ
䣔


混
ྠ
ࡋ
࡚
い
ࡿ
人
ࡶ
多
い
ࡢ
࡛
ࡍ
ࡀ
䣍
実
ࡣ
ࡇ
ࡢ
Ⅼ
ࡀ
大
ษ
࡞
࣏
イ
ࣥ
ࢺ
࡛
ࡍ
䣎
ࡋ

ࡋ
࡞
ࡀ

ࡽ
䣍
ࡇ
ࢀ
ࡽ

ࡘ
ࡣ
ู
ࡢ
遊
っ
ࡓ
ࡶ
ࡢ
࡛
あ
ࡾ
䣍
時

ࡣ
両
方
ྍ
能
࡞
ࡇ

ࡶ
あ
ࡿ

言
っ
࡚
࠾

ࡁ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡣ
無
条
件

䥹
ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
罰
ࡋ
ࡓ
い

い
う
気
持
ࡕ
ࢆ
手
放
ࡍ
䥺

許
ࡋ
ࢆ
実
践
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡋ

ࡋ
䣍
和
解
ࡢ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
ࡢ
࡞

࡛
䣍
相
手

ࡢ
境
界
線
ࢆ
具
体
的


䣍
明
確

引
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡢ
ྠ
ࡌ
相
手

ࡽ
何
度
ࡶ
䥹
何
度
ࡶ
䥺
䣍
傷
付
ࡅ
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡞

い
ࡼ
う

䣍
ࡑ
ࡢ
危
険
ࢆ
最
ᑠ
限

食
い
Ṇ
ࡵ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

 

自
ศ

危
害
ࡀ
ཬ
ࡤ
࡞
い
ࡼ
う
Ᏺ
ࡿ
ࡇ


䣍
ࡑ
ࡢ
人
ࢆ
罰
ࡍ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

避
ࡅ
ࡿ
ࡇ


ࡣ
ࡲ

っ
ࡓ
ࡃ
遊
い
ࡲ
ࡍ
䣎
相
手
ࡢ
側

ࡽ
ࡍ
ࢀ
ࡤ
䣍
一
見
ྠ
ࡌ
ࡼ
う
࡞
行
動


ࢀ
ࡿ

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ

ࢇ
ࡀ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡀ
何
ࢆ
ࡋ
ࡼ
う

ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ

䣍
࡞
ࡐ
ࡋ
ࡼ
う

ࡋ
࡚
い
ࡿ
ࡢ


心
ࢆ
開
い

࡚
い
ࢀ
ࡤ
䣍
混
ྠ
ࡍ
ࡿ
ྍ
能
性
ࡣ
少
࡞
い

い
え
ࡿ
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
許
ࡋ

ࡣ
䣍
私
ࡓ
ࡕ
ࡢ
心
ࢆ
䣍

ࡼ
ࡾ
高
い
品
性
ࡢ
ࣞ
࣋
ࣝ


引
ࡁ
ୖ
ࡆ
䣍
自
由

ࡍ
ࡿ
力
ࡀ
あ
ࡿ
ࡢ
࡛
ࡍ
䣎 

著
書
䣓F

o
rg

iv
en

ess is P
o

w
er

䥹
許
ࡋ
ࡢ
力
䥺
䣔
ࡢ
引
用
ࢆ
ࡇ
ࡇ
࡛
ࡈ
紹

ࡋ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎 

許
ࡋ
ࡣ
ࡑ
ࡇ

留
ࡲ
ࡿ
自
由

䣍
歩
ࡁ
去
ࡿ
自
由
ࢆ

え
࡚
ࡃ
ࢀ
ࡿ
䣎 

䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
࡛
ࡣ
䣍
ࡲ
ࡎ
無
条
件

許
ࡋ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡉ
ࡽ

䣍 

●
 

具
体
的
࡛
明
確
࡞

柄

ࡘ
い
࡚
䣍
࠾
互
い

ࡣ
っ
ࡁ
ࡾ

ྠ
意
ࡍ
ࡿ
ࡇ

䣎
䥹
あ
࡞
ࡓ
ࡣ
Ᏻ

全

感
ࡌ
䣍
尊
㔜
ࡉ
ࢀ
ࡓ

感
ࡌ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
大
ษ
䥺
䣎 

 



●
 

䣓
和
解
䣔
ࡢ
ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
ࢆ
終
了
ࡋ
ࡓ
ࡾ
延
期
ࡍ
ࡿ
原
因

࡞
ࡾ
得
ࡿ
䣍
相
手
ࡢ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
㞴
い

ែ
度
ࢆ
具
体
的

示
ࡍ
䣎 

 

●
 

ࡑ
ࡢ
具
体
的
条
件

࠾
互
い
ࡀ
合
意
ࡍ
ࡿ
ࡲ
࡛
ࡣ
䣍
接
触
ࢆ
制
限
ࡍ
ࡿ
䣎 

 

●
 

࠾
互
い
ࡢ
理
解
ࢆ
深
ࡵ
ࡿ
ࡓ
ࡵ

䣍
何

一
緒

࡛
ࡁ
ࡿ
ࡇ

䣍
ࡓ

え
ࡤ
࢝
ウ
ࣥ
ࢭ
ࣜ
ࣥ
ࢢ


行
ࡃ
ࡇ

࡞


ྠ
意
ࡍ
ࡿ
䣎 

  

䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡢ
᰾
ࡣ
䣍
互
い

尊
㔜
ࡋ
合
う
ࡇ


あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
相
手
ࡀ
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
気
持
ࡕ

ࢆ
知
ࡾ
䣍
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ

䣍
ࡑ
ࡋ
࡚
あ
࡞
ࡓ
ࡶ
ࡲ
ࡓ
䣍
相
手
ࡀ

う
感
ࡌ
࡚
い
ࡿ

ࢆ
知
ࡿ
ࡇ


࡛
ࡶ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
ࡶ
ࡋ
ࡇ
ࡢ
ࡼ
う
࡞
相
互
尊
敬
ࡀ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡑ
ࡋ
࡚
相
手
ࡀ
ࡑ
ࢀ
ࢆ
確
立
ࡋ
ࡼ

う

い
う
意
ᅗ
ࡀ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
本
物
ࡢ
関
係
ࡣ
生
ࡲ
ࢀ
࡞
い
ୖ

䣍
┿
ࡢ
和
解
ࡢ
土
ྎ
ࡶ
ࡲ
ࡓ
ࡘ

ࡃ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎 

 

和
解
ࡣ
一
種
ࡢ
決
意
࡛
ࡍ
ࡀ
䣍
ྠ
時

ࣉ
ࣟ
ࢭ
ࢫ
࡛
ࡶ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡢ
一
環


ࡋ
࡚
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
本
当

感
ࡌ
ࡓ
ࡇ

ࢆ
ࡋ
っ

ࡾ

理
解
ࡋ
࡚
ࡶ
ࡽ
い
ࡓ
い

思
う

ࡶ
ࡋ

ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡋ

ࡋ
䣍
䣓
ࢱ
ࣇ
࡞
許
ࡋ
䣔
ࡣ
䣍䣓
私
ࡣ
ࡇ
う
感
ࡌ
࡚
䣍
ࡑ
ࢀ
ࡣ
全
部
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
ࡏ
い

ࡔ
！
䣔


満
ࢆ
ࡪ
ࡘ
ࡅ
䣍
人
ࡢ
ࡏ
い

ࡍ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
䣓
私
ࡣ
ࡇ
う
感
ࡌ
ࡲ
ࡍ
䣔


率
直

気
持
ࡕ
ࢆ
ヰ
ࡍ
ࡇ


ࡣ
雲
泥
ࡢ
差
ࡀ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
前
者
ࡣ
非
㞴

裁
ࡁ
ࡀ
満
載
䣍
ᚋ

者
ࡣ
ᡂ
熟
ࡋ
䣍
尊
㔜
ࡢ
念
ࡀ
ࡇ
ࡵ
ࡽ
ࢀ
ࡓ
ṇ
直
࡞
感
情
ࡢ
表
現
࡛
ࡍ
䣎 

 

䣓
和
解
ࡣ
無
理

ࡶ
ࡋ
ࢀ
࡞
い
䣔

見
極
ࡵ
ࡿ
ࡇ

ࡶ
必
要
࡛
ࡍ
䣎
ࡶ
ࡋ
䣍
相
手
ࡀ
変
わ
ࡿ
ࡇ



興
味
ࡀ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
文
Ꮠ
通
ࡾ
変
わ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
࡞
い
࡛
ࡋ
ょ
う
䣎
変
化

ດ
力
ࡣ
必
要
࡛
あ
ࡾ
䣍

ࡑ
ࢀ
࡞
ࡾ
ࡢ
決
意
ࢆ
ࡏ
ࡎ

࡛
ࡁ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡣ
あ
ࡾ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
相
手

変
わ
っ
࡚

ࡋ
い

熱
望

ࡋ
࡚
ࡶ
䣍
彼
ࡽ

ࡑ
ࡢ
気
持
ࡕ
ࡀ
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
変
化
ࢆ
起
ࡇ
ࡍ
ࡇ

ࡣ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎 

 

相
互
尊
㔜

ࡣ
䣍
相
手
ࢆ
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
ࡶ

ࡼ
ࡾ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡀ
自
ศ
自
身
ࢆ
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ


ࡶ
含
ࢇ
࡛
い
ࡲ
ࡍ
䣎
自
ศ
ࢆ
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡣ
䣍
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
気
持
ࡕ
ࢆ
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡶ
あ

ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎
あ
࡞
ࡓ
ࡢ
本
当
ࡢ
気
持
ࡕ
ࢆ
隠
ࡋ
ࡓ
ࡾ
䣍
押
ࡋ
殺
ࡋ
ࡓ
ࡾ
ࡋ
࡚
ࡣ
い
ࡅ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
ࡉ
ࡶ

࡞
い

䣓
偽
ࡾ
ࡢ
許
ࡋ
䣔
ࡢ
習
័
ࢆ
育
ࡴ
ࡇ


࡞
ࡾ
ࡲ
ࡍ
䣎 

 

許
ࡍ
準
備
ࡀ
ࡲ
ࡔ
整
っ
࡚
い
࡞

っ
ࡓ
ࡾ
䣍
和
解
ࡍ
ࡿ
決
心
ࡀ
ࡘ
い
࡚
い
࡞
ࡅ
ࢀ
ࡤ
䣍
ࡑ
ࢇ
࡞

自
ศ
自
身
ࢆ
許
ࡋ
䣍
い
ࡲ
ࡢ
気
持
ࡕ
ࢆ
ࡓ
ࡔ
ཷ
ࡅ
入
ࢀ
尊
㔜
ࡍ
ࡿ
ࡇ

࡛
ࡍ
䣎
ࡑ
ࡢ
方
法
࡛
䣍
少

࡞
ࡃ

ࡶ
自
ศ
自
身

和
解
ࡍ
ࡿ
ࡇ

ࡀ
࡛
ࡁ
ࡲ
ࡍ
䣎
人
生
ࡢ
一
番
大
ࡁ
࡞
課
題

許
ࡋ
ࡢ
ワ
ー

ࢡ
ࢆ
実
践
ࡍ
ࡿ
ࡑ
ࡢ
前

䣍
辛
い
出
来


ࡽ
回
復
ࡋ
䣍
心
機
一
転
䣍
ࡶ
う
一
度
人
生
ࢆ
䣍
ࡑ
ࡋ

࡚

ࡢ
人
間
ࢆ
信
ࡌ
ࡽ
ࢀ
ࡿ
ࡼ
う

࡞
ࡿ
ࡲ
࡛

䣍
時
間
ࡀ
必
要

ࡶ
ࡋ
ࢀ
ࡲ
ࡏ
ࢇ
䣎
必
要
࡞
ࡔ

ࡅ
自
ศ

時
間
ࢆ
あ
ࡆ
ࡲ
ࡋ
ょ
う
䣎
許
ࡋ

和
解
ࡢ
ࣉ
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