
心がラクになり、
人生が楽しく輝きだす方法
～あなたがあなたらしく輝くために～

咲良　光虹
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は
じ
め
に

こ
ん
に
ち
は
、メ
ン
タ
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
・
コ
ー
チ
の
咲
良
光
虹
（
さ
く
ら
こ
こ
）
で
す
。
こ
の
本
を
手
に
取
っ

て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

い
き
な
り
で
す
が
、
あ
な
た
は
今
、
自
分
の
こ
と
が
好
き
で
す
か
？

私
は
今
な
ら
自
分
の
こ
と
が
「
大
好
き
」
と
言
え
ま
す
が
、
数
年
前
ま
で
は
ど
こ
か
で
自
分
を
否
定
し
て
い
た

の
で
「
ま
ぁ
ま
ぁ
、
か
な
」
と
し
か
答
え
ら
れ
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

今
こ
の
本
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
る
方
の
中
に
も
、
同
じ
よ
う
に
思
わ
れ
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
最
近
な
ん
と
な
く
気
分
が
沈
ん
で
い
る
、
な
ん
だ
か
う
ま
く
い
か
な
い
、
今
の
状
況
か
ら
抜
け
出

し
た
い
、
そ
ん
な
と
き
に
、
あ
な
た
の
心
の
中
を
少
し
で
も
す
っ
き
り
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
い
な
と
思
い

ま
す
。

さ
て
、
話
は
冒
頭
の
「
自
分
を
否
定
し
て
い
た
」
部
分
に
戻
り
ま
す
。
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「
自
分
を
否
定
し
て
い
た
」
理
由
を
探
し
て
み
る
と
、
あ
る
出
来
事
に
た
ど
り
着
き
ま
し
た
。

そ
れ
は
一
度
目
の
離
婚
後
の
こ
と
で
す
。

当
時
、
私
は
25
歳
で
２
人
の
幼
い
子
ど
も
を
抱
え
た
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
で
し
た
。
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
と
い
っ
て

も
ま
だ
若
か
っ
た
の
で
、
ぽ
つ
ぽ
つ
と
再
婚
の
よ
う
な
お
話
も
あ
り
ま
し
た
。

あ
る
日
、
仕
事
を
通
し
て
仲
良
く
し
て
い
た
だ
い
て
い
た
男
性
に
頼
ま
れ
、
そ
の
方
の
お
母
様
と
お
茶
を
す
る

と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
お
茶
を
お
願
い
さ
れ
た
（
誘
わ
れ
た
？
）
時
点
で
嫌
な
予
感
が
し
て
い
た
の
で
す

が
、
仕
事
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
た
方
な
の
で
、
お
断
り
す
る
こ
と
も
で
き
ず
、
お
茶
だ
け
な
ら
と
渋
々
行
き
ま

し
た
。

嫌
な
予
感
は
的
中
す
る
も
の
で
、
そ
こ
で
「
事
件
」
が
起
こ
り
ま
し
た
（
私
の
中
で
の
事
件
で
す
）。

お
い
し
い
紅
茶
を
い
た
だ
き
な
が
ら
和
や
か
に
た
わ
い
も
な
い
会
話
を
楽
し
ん
で
い
た
の
で
す
が
、
会
話
の
内

容
が
嫁
姑
の
よ
う
に
な
り
、
と
ど
め
の
一
言
。

「
あ
な
た
に
子
ど
も
さ
え
い
な
け
れ
ば
、
う
ち
の
息
子
の
お
嫁
さ
ん
に
文
句
な
い
ん
だ
け
ど
ね
」



4

「
ん
？
？
？
」

最
初
は
何
を
言
わ
れ
た
の
か
訳
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
一
呼
吸
置
い
て
か
ら
、
怒
り
な
の
か
悲
し
み

な
の
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
複
雑
な
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

と
同
時
に
、
心
の
中
で
こ
ん
な
セ
リ
フ
が
暴
れ
始
め
て
い
ま
し
た
。

「
は
ぁ
～
？　

今
、
な
ん
て
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
？　

子
ど
も
さ
え
い
な
け
れ
ば
？　

ふ
ざ
け
ん
じ
ゃ

ね
ー
！
！
！
」

心
の
中
で
は
怒
鳴
り
ま
く
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
こ
は
大
人
。
作
り
笑
い
で
な
ん
と
か
や
り
過
ご
し
た
の
で

す
。
本
当
は
、
テ
ー
ブ
ル
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
大
声
で
ま
く
し
立
て
て
、
暴
れ
た
か
っ
た
の
で
す
が
、
こ
こ
で
騒

ぎ
を
起
こ
し
て
は
大
人
げ
な
い
。
何
か
と
面
倒
な
こ
と
に
な
る
の
で
抑
え
ま
し
た
（
笑
）。

私
に
と
っ
て
、
２
人
の
子
ど
も
は
自
分
と
同
じ
。
と
て
も
大
事
で
ど
ん
な
こ
と
を
し
て
も
守
り
た
い
存
在
で
す
。

そ
れ
を
全
否
定
さ
れ
た
の
で
す
。

こ
の
日
以
来
、
な
ん
と
な
く
心
の
ど
こ
か
で
自
分
を
否
定
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
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そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
女
な
ん
だ
か
ら
、
こ
う
し
な
い
と
い
け
な
い
」

「
母
親
に
な
っ
た
ん
だ
か
ら
、
こ
う
す
る
べ
き
だ
」

「
こ
う
す
る
の
が
正
し
い
」

こ
う
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
刷
り
込
み
や
自
分
自
身
の
失
敗
、
経
験
に
よ
る
思
い
込
み
に
よ
っ
て
、
知
ら
ず
知
ら

ず
の
う
ち
に
そ
れ
ら
に
縛
ら
れ
、
が
ん
じ
が
ら
め
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

こ
ん
な
状
態
で
す
か
ら
何
を
や
っ
て
も
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
こ
と
も
頑
張
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
結

果
は
×
。

と
こ
と
ん
落
ち
込
み
ま
く
っ
て
う
つ
っ
ぽ
く
な
っ
た
り
、
ど
う
な
る
の
だ
ろ
う
か
と
不
安
に
押
し
つ
ぶ
さ
れ
そ

う
に
な
っ
た
り
…
…
。
挙
げ
句
の
果
て
に
「
こ
ん
な
に
頑
張
っ
て
る
の
に
、
な
ん
で
こ
う
な
る
ん
だ
?!
」
と
自
分

を
責
め
、「
う
ま
く
い
か
な
い
の
は
周
り
の
せ
い
だ
！
」
と
、
ず
い
ぶ
ん
わ
が
ま
ま
で
傲
慢
な
考
え
で
生
き
て
い
ま

し
た
。
長
い
間
、
し
ん
ど
い
生
き
方
を
し
て
い
ま
し
た
。

鬱
々
と
し
た
日
々
を
過
ご
し
な
が
ら
も
、「
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
イ
ヤ
だ
」
と
い
う
思
い
が
常
に
心
の
片
隅
に
あ
り
ま

し
た
。
そ
し
て
30
歳
を
過
ぎ
た
あ
た
り
か
ら
自
己
啓
発
や
コ
ー
チ
ン
グ
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
を
学
び
始
め
ま
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し
た
。

心
・
精
神
に
関
す
る
こ
と
や
自
分
の
思
考
の
ク
セ
が
わ
か
る
よ
う
に
な
る
と
、自
分
の
取
り
扱
い
方
法
も
わ
か
る

よ
う
に
な
り
、
次
第
に
楽
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
同
時
に
い
ろ
い
ろ
な
人
か
ら
相
談
を
受
け
る
よ
う
に
な
り
、
ア

ド
バ
イ
ス
を
す
る
こ
と
も
増
え
て
き
ま
し
た
。
私
自
身
が
コ
ー
チ
ン
グ
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
こ
と
も
あ

り
、
コ
ー
チ
ン
グ
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
持
つ
力
と
そ
の
効
果
に
魅
力
を
感
じ
、
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
・
コ
ー
チ
を
始

め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

第
１
章
か
ら
、
私
自
身
が
実
際
に
体
験
し
た
こ
と
や
、
や
っ
て
み
て
い
い
と
思
っ
た
方
法
な
ど
を
お
伝
え
し
て

い
き
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
気
分
が
下
が
っ
て
い
る
と
き
や
悩
ん
で
い
る
と
き
、
一
歩
踏
み
出
そ
う
と
し
て
い
る
と
き
、

そ
っ
と
開
い
て
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。
こ
の
本
を
き
っ
か
け
に
、
読
ん
で
く
だ
さ
っ
た
方
に
素

敵
な
笑
顔
が
舞
い
降
り
て
き
ま
す
よ
う
に
。


