
















「負の感情」を吐き出しなさい。

ひどい！　なぜ私を置き去りに ! ？
絶対に許さない！
なぜ、あの時あんなことを！？
もうどうでもいい…
私なんて居なくていい…

…何でもかまわない。
たくさん、たくさん書きなさい。
さあ、ペンを取りなさい。
言葉にできないなら、色にしなさい。
思いつく限りの感情を紙に表し、
粉々に破いて、ゴミ箱に捨てなさい。

その感情を出し切ったら、
11番へ行きなさい。
感情を出すなんてイヤだと思うなら、
12番に行きなさい。

⑨
負
の
感
情
を

吐
き
出
し
な
さ
い



そ
の
人
は
、
わ
け
が
あ
っ
て

あ
な
た
の
人
生
に
存
在
し
た
。

そ
の
人
に
は
天
か
ら
役
割
が

与
え
ら
れ
て
い
た
。

あ
な
た
を
勇
気
付
け
る
た
め…

あ
な
た
を
笑
わ
せ
る
た
め…

あ
な
た
の
孤
独
を
癒
す
た
め…

あ
な
た
に
学
び
を
与
え
る
た
め…

。

あ
な
た
に
も
役
割
が
与
え
ら
れ
て
い
た
。

想
像
し
な
さ
い
。

天
が
ふ
た
り
を
つ
な
い
だ
意
図
は
？

そ
の
人
と
過
ご
し
た
時
間
に

思
い
を
馳
せ
な
さ
い
。

あ
な
た
は
（
そ
し
て
、
そ
の
人
も
）、

た
く
さ
ん
の
恵
み
を
得
た
。

勇
気
付
け
ら
れ
、
笑
い
合
い
、

幸
せ
を
感
じ
た
。

け
れ
ど
、
そ
の
人
は
使
命
を
終
え
た
。

あ
な
た
の
使
命
も
終
わ
っ
た
。

お
互
い
に
自
分
の
役
割
を
果
た
し
た
。

だ
か
ら
別
れ
が
訪
れ
た
。

人
生
も
、
関
係
も
「
流
転
」。

５
番
に
行
き
な
さ
い
。

⑩天の意図を

知りなさい



怒
り
の
行
き
先
を

決
め
な
さ
い

⑪
あ
な
た
の
心
に
は
怒
り
に
も
似
た
感
情
が
あ
っ
た
。

自
分
に
対
し
、
相
手
に
対
し
、
神
に
対
し
て
。

怒
り
は
愛
の
裏
返
し
。

あ
な
た
が
、
閉
じ
て
い
た
心
の
蓋
を
開
け
放
し
た
の
で
、

こ
の
部
屋
で
は
あ
な
た
の
感
情
た
ち
が
う
ご
め
い
て
い
る
。

ま
る
で
モ
ン
ス
タ
ー
の
よ
う
に
。

モ
ン
ス
タ
ー
た
ち
を
飼
い
続
け
た
い
な
ら
、

2
番
へ
行
き
な
さ
い
。

決
別
し
た
い
な
ら
、　
番
に
行
き
な
さ
い
。

13



負
の
感
情
を
抱
い
て
い
る
の
は
、
自
分
で
は
な
く
、

自
分
の
中
に
潜
む
モ
ン
ス
タ
ー
だ
と
思
い
な
さ
い
。

そ
の
モ
ン
ス
タ
ー
に
名
前
を
つ
け
な
さ
い
。

モ
ン
ス
タ
ー
の
そ
の
感
情
の
奥
に
「
悲
し
み
」
が
あ
り
、

そ
れ
が
炎
の
よ
う
に
燃
え
て
い
る
こ
と
を
感
じ
な
さ
い
。

そ
し
て
「
悲
し
み
」
の
さ
ら
に
そ
の
奥
に
あ
る
の
は
、

深
い
「
愛
」
で
あ
る
こ
と
を
感
じ
な
さ
い
。

そ
の
モ
ン
ス
タ
ー
を
愛
し
な
さ
い
。

そ
の
モ
ン
ス
タ
ー
の
「
悲
し
み
」
や
「
怒
り
」
を

そ
い
つ
に
代
わ
っ
て
言
葉
に
す
る
た
め
に
、

も
う
一
度
9
番
に
行
き
な
さ
い
。

⑫
モ
ン
ス
タ
ー

感

を

じ
な
さ
い



あなたの心の中でモンスターが暴れていた。
モンスターには願いがあった。
その願いの奥には愛があった。
誰もそれを咎めることはできない。
あなた自身でさえも。
モンスターの深い愛を認めてあげなさい。
願いを抱いた自分をやさしく抱きしめなさい。
その願いを行かせてあげなさい。
願いに別れを告げたら、新しい旅に出なさい。
10番に行きなさい。
不安があるなら、14番に行きなさい。

⑬
願いを行かせて
あげなさい



呼
吸
を
し
な
さ
い
、
深
く
、
深
〜
く
。

額
に
空
気
を
集
め
な
さ
い
。

そ
れ
が
で
き
た
ら
、
頭
全
体
を
空
気
で
満
た
し
な
さ
い
。

そ
の
次
に
は
、
体
全
体
を
空
気
で
満
た
し
な
さ
い
。

あ
な
た
の
心
が
モ
ン
ス
タ
ー
に
脅
か
さ
れ
る
た
び
に
。

7
番
に
行
き
な
さ
い
。

不
安
が
あ
る
な
ら
、
こ
こ
に
と
ど
ま
り
な
さ
い
。

⑭呼吸
を
し
な
さ
い



あなたが、もし、晴れて今日「別れとのお別れ」ができたと思えるなら、
今日は一人で乾杯しなさい。
そして、１年後の今日、
その日はその人を恋しがり、
その人との日々を懐かしみ、
その人の今を思いやりなさい。
天上にいても、地上にいても、幸せであるように。
まずは、今日、自分の幸せのために乾杯しなさい。

⑮祝杯を
あげなさい
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