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ま
え
が
き　
　

２

第
一
章　

頑
張
っ
て
も
頑
張
っ
て
も
幸
せ
に
な
れ
な
か
っ
た
わ
た
し
が
、

「
頑
張
る
こ
と
」
を
手
放
し
て
軽
や
か
に
生
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で　
　

９

頑
張
る
こ
と
が
普
通
だ
っ
た
。
頑
張
る
こ
と
で
存
在
を
認
め
ら
れ
て
き
た
学
生
時
代
。　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

10

頑
張
っ
て
き
た
の
に
何
か
が
お
か
し
い
、
と
気
づ
く
。
脳
と
心
の
世
界
を
知
っ
て
現
実
が
変
わ
り
出
す
。　

――
―
―
―
―
―　

14

頑
張
り
方
を
間
違
え
て
い
た
。「
笑
っ
て
い
る
だ
け
で
い
い
」
職
場
で
、
メ
ン
バ
ー
に
も
恵
ま
れ
楽
し
く
働
く
。

「
お
金
」「
働
き
方
」
の
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
業
も
ス
タ
ー
ト
（
現
在
）。　

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

21



第
二
章　

脳
と
心
と
現
実
の
仕
組
み

～
３
次
元
の
ル
ー
ル
を
知
っ
て
、
現
実
と
い
う
ゲ
ー
ム
を
遊
び
尽
く
そ
う
！
～　
　

27

ル
ー
ル
１
「
現
実
は
す
べ
て
自
分
の
思
っ
た
と
お
り
に
で
き
て
い
る
」　

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

29

ル
ー
ル
２
「
自
分
に
と
っ
て
都
合
の
い
い
も
の
し
か
人
は
見
え
て
い
な
い
」　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

34

ル
ー
ル
３
「
自
分
で
自
分
の
こ
と
を
ど
う
思
っ
て
い
る
？
」
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
で
引
き
寄
せ
る
現
実
が
決
ま
る
！　

―
―
―　

40

ル
ー
ル
４
「
夢
が
叶
っ
た
ら
、
幸
せ
に
な
れ
る
」
で
は
な
く
「
幸
せ
だ
か
ら
、
夢
が
叶
う
」
の
法
則
。　

―
―
―
―
―
―
―　

48

ル
ー
ル
５
「
こ
う
な
り
た
い
！
」
と
決
め
る
だ
け
で
い
い
。　

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

54

第
三
章　
「
わ
た
し
ら
し
く
輝
く
働
き
方
」
を
す
る
た
め
の
３
ス
テ
ッ
プ　
　

61

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ
１
：
わ
た
し
を
目
覚
め
さ
せ
る
、「
マ
イ
ン
ド
セ
ッ
ト
」。　

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

63

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ
２
：
わ
た
し
の
魅
力
を
自
覚
す
る
、「
本
当
の
自
己
分
析
」。　

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

74

Ｓ
ｔ
ｅ
ｐ
３
：
わ
た
し
は
何
者
に
だ
っ
て
な
れ
る
！
、「
わ
た
し
が
輝
く
世
界
の
創
り
方
」。　

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

83



頑張っても頑張っても
幸せになれなかったわたしが、
「頑張ること」を手放して
軽やかに生きるようになるまで

第
一
章

第
四
章　

み
ん
な
の
「
お
仕
事
改
革
エ
ピ
ソ
ー
ド
」　　

95

お
仕
事
改
革
エ
ピ
ソ
ー
ド
（
１
）　

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

97

お
仕
事
改
革
エ
ピ
ソ
ー
ド
（
２
）　

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

104

第
五
章　

わ
た
し
ら
し
い
最
高
の
人
生
を
創
造
す
る
、
３
つ
の
原
則　
　

113

原
則
１
）
仕
事
は
ゲ
ー
ム
。
お
金
は
ツ
ー
ル
。「
わ
た
し
が
ど
う
し
た
い
か
？
」
で
決
め
て
い
い
。　

――
―
―
―
―
―
―
―　

115

原
則
２
）
人
も
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
黒
魔
術
!?

　
　
　
　

そ
の
人
が
ど
う
な
っ
て
く
れ
た
ら
、
自
分
も
相
手
も
ハ
ッ
ピ
ー
か
を
常
に
考
え
る
だ
け
。　

―
―
―
―
―
―
―
―　

119

原
則
３
）
女
性
が
仕
事
で
輝
く
と
、
お
金
も
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
も
う
ま
く
い
く
絶
対
法
則
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―　

125

あ
と
が
き　
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