
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
Ｅ
Ｎ
Ｔ
Ｓ

ま
え
が
き　
　

２

第
１
章　

な
ぜ
人
は
生
き
る
の
が
苦
し
く
な
る
の
か
？

周
り
の
目
を
気
に
し
す
ぎ
て
い
る
私
た
ち　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

12

我
慢
し
努
力
す
る
こ
と
が
美
学　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

18

人
の
た
め
に
努
力
す
る
こ
と
が
美
し
い　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

23

自
分
の
感
情
と
他
人
の
た
め
に
努
力
す
る
こ
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
事　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

30



第
２
章　

あ
な
た
自
身
に
戻
っ
て
く
だ
さ
い

自
分
の
五
感
と
は
何
か　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

38

自
分
の
感
覚
に
正
直
に
な
る　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

41

自
分
と
他
人
を
比
較
し
て
し
ま
う
こ
と
で
の
弊
害　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

49

戻
る
と
は
？　

―
人
は
そ
の
ま
ま
で
価
値
が
あ
る
。

自
分
が
そ
の
ま
ま
の
自
分
を
ま
る
っ
と
受
け
入
れ
た
と
き
に
自
分
に
戻
る
こ
と
が
で
き
る
―　

――
―
　

55

第
３
章　

瞑
想

瞑
想
の
大
切
さ　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

64

自
分
の
頭
の
中
の
考
え
を
書
き
出
す　

―
な
ぜ
い
い
の
か
？　

何
が
得
ら
れ
る
の
か
？
―　

――
―
―
　

72

瞑
想
の
方
法　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

81

瞑
想
を
や
っ
て
み
て
感
じ
る
こ
と　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

86



第
４
章　

主
人
と
の
関
わ
り
か
ら
得
た
こ
と

主
人
と
の
思
い
出　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

94

Ａ
Ａ
、Al-anon

で
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
に
生
き
る
と
は　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

103

ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
の
よ
さ　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

115

ど
の
よ
う
に
生
か
せ
る
の
か
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

121

あ
と
が
き　
　

133


