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変わり、実践的な日常で使えるコミュニケーショ
ンプログラムを開発。年間300回を超える企業
研修を受け持ち東奔西走している。主な著書に

『心時代の夜明け〜本当の幸せを求めて〜』（Ｐ
ＨＰ研究所）、『幸せの引き出し
を開ける こころのエステ』（サン
マーク文庫）などがある。
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 え  とう　のぶゆき

あなたの心は
大丈夫？

　

ヒ
ト
は
技
術
や
道
具
を
失
う
と
、
自

然
界
で
は
非
常
に
脆ぜ
い
じ
ゃ
く弱

な
生
き
物
。
太

古
の
昔
か
ら
、
ヒ
ト
は
森
の
樹
々
が
か

す
か
に
摩
擦
す
る
音
に
も
敏
感
に
反
応

し
な
い
と
獣
に
襲
わ
れ
て
生
き
残
れ
な

か
っ
た
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
警
戒
時

に
は
緊
張
の
神
経
で
あ
る
交
感
神
経
が

反
応
し
、
安
全
な
場
所
で
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
の
神
経
で
あ
る
副
交
感
神
経
が
反
応

す
る
よ
う
に
進
化
し
ま
し
た
。

　

近
年
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
間
で

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
い
う
瞑め
い

想そ
う

法
が
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
呼
吸
を

整
え
な
が
ら
瞑
想
し
、
副
交
感
神
経
を

優
位
に
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
心
の
整

理
を
す
る
こ
と
で
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
も
上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

過
緊
張
の
人
は
、
常
に
気
が
張
っ
て

交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
い
る
状
態

で
す
。休
暇
を
取
っ
て
も
、内
心
で
は「
休

ま
な
い
方
が
、
仕
事
が
捗は
か
ど

っ
た
の
で
は
」

と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
仕

事
を
し
た
ら
し
た
で
「
休
暇
を
取
ら
な

い
と
、
心
身
に
悪
影
響
が
出
て
し
ま
う

の
で
は
」
と
悩
み
ま
す
。
こ
れ
は
「
焚た

き
火
で
暖
を
取
る
な
ら
煙
を
浴
び
る
、

煙
を
浴
び
た
く
な
け
れ
ば
暖
は
取
れ
な

い
」
と
い
う
事
実
を
受
け
入
れ
ら
れ
て

い
な
い
よ
う
な
も
の
。
体
が
２
つ
以
上

必
要
な
こ
と
を
１
つ
の
体
で
成
し
遂
げ

よ
う
と
し
て
い
る
の
で
す
。
こ
う
い
っ

た
思
考
に
陥
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
「
頭

の
思
考
パ
タ
ー
ン
」
と
い
い
ま
す
。

　

日
常
生
活
を「
頭
の
思
考
パ
タ
ー
ン
」

か
ら
、「
肉
体
の
活
動
パ
タ
ー
ン
」
に

シ
フ
ト
し
て
、
有
酸
素
運
動
を
す
る
こ

と
で
、
過
緊
張
の
人
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の

人
の
場
合
、
仕
事
の
合
間
に
仕
事
と
は

関
係
の
な
い
有
酸
素
運
動
を
す
る
こ
と

で
交
感
神
経
が
活
性
化
し
ま
す
。
す
る

と
、
交
感
神
経
の
波
形
の
山
が
ピ
ー
ク

に
到
達
す
る
ほ
ど
、
次
に
そ
の
波
形
が

谷
の
副
交
感
神
経
に
勢
い
よ
く
向
か
い

ま
す
。こ
の
状
態
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
す
。

こ
こ
ま
で
の
文
章
を
読
ん
だ
そ
こ
の
あ

な
た
、「
肉
体
の
活
動
パ
タ
ー
ン
に
シ

フ
ト
す
る
た
め
に
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
ウ

エ
ア
を
買
っ
て
、
ジ
ム
に
申
し
込
み
を

し
て
…
」
と
「
頭
の
思
考
パ
タ
ー
ン
」

を
し
て
い
ま
せ
ん
か
？　

今
す
ぐ
、
そ

の
場
で
膝
の
屈
伸
を
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
が
正
し
い
「
肉
体
の
活
動
パ
タ
ー

ン
」
で
す
。

新
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ
ン
バ
ー
に
抜ば

っ

擢て
き

さ
れ
張
り
切
る
20
代
の
柴
田
さ
ん
（
仮
名
）
は
、

帰
宅
後
も
休
暇
中
も
、
つ
い
仕
事
の
こ
と
を
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

リ
ラ
ッ
ク
ス
上
手
に
な
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

い
つ
も
仕
事
の
こ
と
を
考
え
て
し
ま
い
、心
が
休
ま
り
ま
せ
ん
。 

オ
ン
と
オ
フ
を
切
り
替
え
る
に
は
？


