


提

言
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

す
べ
て
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に

知
っ
て
ほ
し
い
自
己
再
生
方
法

疲
れ
る
時
代
に
捧
げ
て
・
・
・
・
・
・

不
安
を
持
つ
な
、
と
あ
る
ひ
と
は
い

い
ま
す
。
し
か
し
、
ほ
ん
と
う
に
そ
ん

な
こ
と
可
能
で
し
ょ
う
か
。
不
確
実

な
現
在
を
生
き
る
し
か
な
い
私
た
ち

は
、
多
か
れ
少
な
か
れ
不
安
を
抱
き

過
ご
す
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
と
す

れ
ば
、
そ
の
不
安
と
う
ま
く
つ
き
あ

う
こ
と
で
す
。

い
き
な
り
告
白
す
る
と
、
私
は
不

安
に
さ
い
な
ま
れ
る
場
合
が
多
々
あ

り
ま
す
。
ほ
ぼ
毎
日
と
い
っ
て
も
よ
い

く
ら
い
で
す
。
そ
の
解
決
を
目
指
し

て
さ
ま
ざ
ま
な
本
を
読
み
ま
し
た
。

目
的
は
一
つ
「
ど
う
や
っ
て
不
安
が
消

え
る
か
」
で
す
。
し
か
し
、
な
か
な
か

そ
の
答
え
に
た
ど
り
着
く
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。

話
を
変
え
ま
す
。
不
安
も
そ
う
で

す
し
、
ス
ト
レ
ス
も
多
い
の
が
現
代
人

の
特
徴
で
す
。
な
ぜ
ス
ト
レ
ス
が
生
じ

る
か
。
端
的
に
い
え
ば
、
自
分
の
思
い

通
り
に
な
ら
な
い
か
ら
で
す
。
そ
し

て
、
自
分
だ
け
で
責
任
を
取
れ
な
い

か
ら
で
す
。
た
と
え
ば
、
猟
を
や
っ
て

生
き
て
い
た
時
代
が
あ
り
ま
す
。
そ

ん
な
と
き
に
獲
物
を
得
ら
れ
な
い
理

由
は
自
分
だ
け
に
あ
り
ま
す
の
で
、

そ
れ
は
ス
ト
レ
ス
と
呼
び
ま
せ
ん
。
単

に
飢
え
る
だ
け
で
す
。

た
だ
、
私
た
ち
は
飢
え
な
い
も
の
の
、

精
神
的
抑
圧
を
感
じ
て
い
ま
す
。
現

代
人
は
、
他
者
と
の
関
係
の
な
か
で

し
か
生
き
ら
れ
ま
せ
ん
。
仕
事
が
細

分
化
す
る
こ
と
と
は
、
他
者
の
協
力

が
な
い
と
生
き
て
い
け
な
い
こ
と
で
す
。

社
会
全
体
が
そ
う
な
っ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
「コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

と
か
「
対
人
力
」な
ど
が
注
目
さ
れ
て

き
ま
し
た
。

そ
の
な
か
で
考
え
る
と
、
お
そ
ら
く

も
っ
と
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
の
は
、

対
人
接
触
の
多
さ
に
比
例
し
た
職

業
で
あ
る
は
ず
で
す
。
さ
ら
に
い
え

ば
、
そ
れ
は
営
業
パ
ー
ソ
ン
と
、
調
達

パ
ー
ソ
ン
で
し
ょ
う
。
営
業
パ
ー
ソ
ン

は
、
な
ん
だ
か
ん
だ
い
っ
て
客
先
に
頭

を
下
げ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。
調
達

パ
ー
ソ
ン
は
社
内
調
整
に
翻
弄
さ
れ

ま
す
。
事
実
、
私
が
見
る
限
り
、
こ
の

二
職
業
が
も
っ
と
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
よ
う
で
す
。

不
安
、
そ
し
て
ス
ト
レ
ス―

―

。

こ
の
二
つ
を
解
消
す
る
こ
と
は
で
き

る
の
で
し
ょ
う
か
。
答
え
は
「完
全
に

は
Ｎ
Ｏ
」
で
す
。
少
し
考
え
れ
ば
わ
か

る
と
お
り
、
何
か
を
や
っ
て
完
全
に

不
安
と
ス
ト
レ
ス
が
な
く
な
る
な
ん
て
、

あ
り
え
ま
せ
ん
。
そ
れ
を
断
言
で
き

る
の
は
、
詐
欺
師
か
坊
主
だ
け
で

し
ょ
う
。
た
だ
し
、
減
ら
す
こ
と
は
で

き
ま
す
。

繰
り
返
し
ま
す
と
、
こ
れ
は
私
自

身
の
課
題
で
し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
、
必

死
で
解
決
策
を
探
し
て
き
た
の
で
す
。

そ
こ
で
、
見
つ
け
た
方
法
が
あ
り
ま

す
。
な
ん
と―

―

、
と
い
っ
て
よ
い
か

わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
「体
を
叩

く
」こ
と
に
あ
り
ま
し
た
。

体
を
叩
く
。Tapping

で
す
。

悩
み
を
吐
露
す
る
と
か
、
心
理
療

法
と
か
、
ノ
ー
ト
に
悩
み
を
書
く
と

か…
…

で
は
な
く
、
具
体
的
な
行
為

と
し
て
、
体
を
叩
く
の
で
す
。
こ
れ
で

不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
驚
く
ほ
ど
軽
減

し
ま
す
。

マ
ジ
か
よ
。
あ
な
た
は
そ
う
思
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
わ
か
り
ま
す
。
私

も
そ
う
で
し
た
。
私
の
立
場
を
ハ
ッ
キ

リ
さ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
私
は
、
こ

の
テ
の
疑
似
科
学
的
心
理
治
療
を
ほ

と
ん
ど
信
じ
て
い
ま
せ
ん
。
い
や
、
嫌

悪
し
て
い
る
と
い
っ
て
も
良
い
。
し
か

し
、
こ
の
「体
を
叩
く
」だ
け
は
、
「な

ぜ
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
効
く
」の
で

す
。
だ
か
ら
、
リ
ア
リ
ス
ト
と
し
て
は
、

こ
れ
を
採
用
し
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
、
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
米
国
で

は
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
が
行
わ
れ
て
い

ま
し
た
。YO

U
T

U
B

E

な
ど
で
は
動

画
を
検
索
で
き
ま
す
。
実
際
に
私
が

検
索
し
た
際
に
は
、
こ
れ
だ
け
の
未

知
の
世
界
が
あ
っ
た
の
か
と
驚
き
ま

し
た
。



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策さ

て
、
こ
れ
か
ら
手
順
を
書
き
ま

す
。一

つ
お
願
い
で
す
。
「こ
れ
が
効

く
」と
信
じ
て
実
行
し
て
く
だ
さ
い
。

体
を
叩
く
こ
と
で
不
安
や
ス
ト
レ
ス

が
改
善
す
る
な
ど
信
じ
ら
れ
な
い

―
―

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で

し
ょ
う
。
そ
の
方
は
、
こ
れ
以
降
、
お

読
み
に
な
ら
な
い
こ
と
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。

ま
た
、
こ
れ
は
鬱
病
の
よ
う
な
重

度
症
状
を
完
治
さ
せ
る
と
い
っ
て
い

る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

よ
ろ
し
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
で
は
続
け
ま
す
。

ま
ず
は
、
現
時
点
の
記
述
で
す
。

現
時
点
で
の
不
安
と
か
、
ス
ト
レ
ス

が
ど
れ
く
ら
い
厳
し
い
も
の
か
を
１

～
１
０
の
尺
度
で
想
像
し
て
く
だ
さ

い
。
１
は
「ま
っ
た
く
問
題
な
い
」で

あ
り
１
０
は
「死
ぬ
ほ
ど
苦
し
い
」で

す
。
こ
れ
は
直
感
的
な
回
答
に
し
か

な
り
え
ま
せ
ん
。
た
だ
、
ま
さ
に
こ

の
主
観
こ
そ
が
あ
な
た
を
苦
し
め
て

い
ま
す
よ
ね
。

こ
こ
で
は
厳
密
な
定
義
が
う
ん
ぬ

ん
よ
り
も
、
ど
れ
く
ら
い
厳
し
い
状

況
に
い
る
か
を
記
述
し
て
く
だ
さ
い
。

心
に
聞
い
て
み
る
の
で
す
。

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順①＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

次
に
目
の
下
を
叩
い
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ど
ち
ら
の
目
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
痛
く

て
は
い
け
ま
せ
ん
が
、
し
っ
か
り
と
叩
き
ま

す
。
で
き
れ
ば
、
指
２
本
で
。
目
安
は
目
か

ら
下
に
、
２
．
５
Ｃ
Ｍ
ほ
ど
離
し
た
と
こ
ろ

で
す
。
骨
が
出
っ
張
っ
て
い
る
箇
所
が
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
を
、
５
回
、
叩
く
の

で
す
。
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
と

リ
ズ
ミ
カ
ル
に
叩
き
ま
し
ょ
う
。

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順②＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

そ
し
て
続
け
て
脇
の
下
を

叩
い
て
下
さ
い
。
イ
メ
ー

ジ
は
男
性
で
い
う
と
、
脇

の
下
か
ら
線
が
伸
び
て
い

る
と
す
る
と
、
乳
首
と
交

差
す
る
く
ら
い
の
箇
所
で

す
。
こ
こ
も
５
回
ほ
ど
叩

い
て
下
さ
い
。
指
は
お
な

じ
く
２
本
で
や
り
ま
し
ょ

う
。
こ
れ
も
、
痛
く
て
は
い

け
ま
せ
ん
が
、
し
っ
か
り
と

叩
き
ま
す
。
ト
ン
、
ト
ン
、

ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
と
リ
ズ

ミ
カ
ル
に
叩
き
ま
し
ょ
う
。

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順③＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

さ
ら
に
続
け
て
首
の
下
を
叩
い
て
下
さ
い
。
イ
メ
ー
ジ
は
男
性
で
い

う
と
、
ネ
ク
タ
イ
の
結
び
目
が
で
き
る
箇
所
が
あ
り
ま
す
よ
ね
？

そ

こ
か
ら
外
側
に
向
か
っ
て
２
．
５
Ｃ
Ｍ
の
と
こ
ろ
で
す
。
こ
れ
は
、
ど
ち
ら

側
に
進
ん
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
右
利
き
の
ひ
と
は
、
右
側
が
叩
き
や
す

い
で
し
ょ
う
。
こ
こ
も
５
回
ほ
ど
叩
い
て
下
さ
い
。
指
は
お
な
じ
く
２
本

で
や
り
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
も
、
痛
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
が
、
し
っ
か
り
と

叩
き
ま
す
。
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
、
ト
ン
と
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
叩
き
ま

し
ょ
う
。

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順④＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

次
は
や
や
難
し
い
の
で
し
っ
か
り
お
読
み
く
だ
さ
い
。

こ
れ
は
利
き
腕
と
は
逆
の
手
を
使
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
写
真
は
左
で

す
。
そ
の
小
指
と
薬
指
の
付
け
根
か
ら
、
手
首
側
に
２
．
５
Ｃ
Ｍ
ほ
ど
離
れ

た
と
こ
ろ
を
叩
き
ま
す
。

た
だ
、
こ
の
叩
き
方
で
す
が
、
利
き
手
の
指
３
本
に
よ
り
、
１
秒
間

に
３
回
ほ
ど
叩
き
続
け
ま
す
。
叩
き
続
け
る
と
は
、
い
つ
ま
で

叩
き
続
け
る
の
か
？

次
の
行
為
を
や
り
終
わ
る
ま
で
叩
い
て
下
さ
い
。

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順⑤＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・

★



実

践
全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

前ページにあったように手の甲を叩きながら、こうしてください。

• 目を開きます
• 目を閉じます
• 目を開いて眼球を左下に動かします
• 眼球を右下に動かします
• 眼球を回します
• 眼球を逆方向に回します
• 何の曲でも良いので数小節ハミングしてください
• 「１・２・３・４・５！」と言ってください
• 何の曲でも良いので数小節ハミングしてください

これで終わりです。

そして、手順①に戻りましょう。どうでしょうか？ 不安やストレスの
度数が下がっていませんか？ あまり下がっていなければ、もう一
度、手順②から繰り返してみてください。おそらく、なぜだか不安
やストレスが軽減しているはずです。これは役立つ！でしょう？

知られざるタッピングによる
不安解消の技術について
＜手順⑥＞

叩く、とは何をするのか・・・・・・



信
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全国の

ビジネスパーソン
を救うための施策

な
ぜ
ハ
ミ
ン
グ
せ
ね
ば
な
ら
な
い

か
と
い
う
当
た
り
前
の
疑
問
！

よ
く
わ
か
ら
な
い
が
と
い
う
疑
問
・
・
・
・

と
い
う
こ
と
で
、
叩
く
こ
と
に
よ
る

不
安
解
消
方
法
の
紹
介
を
終
わ
り

ま
す
。
当
然
の
疑
問
と
し
て
、
な
ぜ

叩
く
だ
け
で
不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
解

消
す
る
の
か
と
思
う
で
し
ょ
う
。
実

際
、
私
も
そ
う
思
い
ま
し
た
。

ま
た
、
な
ぜ
手
の
甲
を
叩
き
な
が

ら
、
ハ
ミ
ン
グ
な
ど
す
る
必
要
が
あ
る

の
か
と
思
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。
私
も

そ
う
思
い
ま
し
た
。

そ
れ
ら
の
疑
問
に
は
、
こ
う
答
え

ざ
る
を
え
ま
せ
ん
。
「
な
ぜ
か
効
く
の

で
す
」
と
。
そ
し
て
、
も
う
一
つ
お
答

え
す
る
な
ら
ば
「
信
じ
ら
れ
な
か
っ
た

ら
。
や
ら
な
い
ほ
う
が
よ
い
か
も
し
れ

な
い
」
と
も
。

こ
れ
ら
タ
ッ
ピ
ン
グ
に
よ
る
療
法
は

ア
メ
リ
カ
を
中
心
に
発
展
し
て
い
た

こ
と
を
述
べ
ま
し
た
。
で
は
、
ア
メ
リ

カ
で
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

お
な
じ

く
オ
カ
ル
テ
ィ
ッ
ク
な
印
象
を
持
た

れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

私
は
こ
の
方
法
の
科
学
的
根
拠
は

求
め
て
い
ま
せ
ん
。
繰
り
返
す
と
、
リ

ア
リ
ス
ト
と
し
て
「
効
け
ば
い
い
じ
ゃ

な
い
か
」
と
思
う
だ
け
だ
か
ら
で
す
。

な
お
、
こ
れ
以
降
は
、
こ
の
小
冊
子

だ
け
で
は
な
く
、
さ
ら
に
学
習
し
た

い
ひ
と
に
捧
げ
ま
す
。

ま
ず
は
、
Ｙ
Ｏ
Ｕ
Ｔ
Ｕ
Ｂ
Ｅ
に
ア
ク
セ

ス
な
さ
っ
て
、
［Thought F

ield 
T

h
erap

y

］
と
検
索
な
さ
っ
て
く
だ
さ

い
。
残
念
な
が
ら
英
語
の
動
画
ば
か

り
で
は
あ
り
ま
す
け
れ
ど
も
、
有
益

な
動
画
が
た
く
さ
ん
転
が
っ
て
い
ま

す
。通

常
な
ら
ば
、
単
語
を
知
ら
な
け

れ
ば
世
界
に
広
が
る
知
識
に
コ
ネ
ク

ト
で
き
ま
せ
ん
。
や
は
り
こ
の
Ｙ
Ｏ
Ｕ

Ｔ
Ｕ
Ｂ
Ｅ
で
も
、
「Thought F

ield 
T

h
erap

y

」
を
知
ら
ね
ば
、
そ
も
そ
も

こ
の
世
界
に
ア
ク
セ
ス
で
き
ま
せ
ん
よ

ね
？

ぜ
ひ
、
が
ん
ば
っ
て
ご
覧
く
だ

さ
い
。
基
本
的
に
は
、
私
が
紹
介
し

た
タ
ッ
ピ
ン
グ
を
さ
ま
ざ
ま
な
面
か

ら
解
説
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
実
務
家
と
し
て
は
そ
れ
以

上
の
学
習
は
不
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん

け
れ
ど
、
書
籍
に
あ
た
っ
て
い
た
だ
く

こ
と
も
で
き
る
で
し
ょ
う
。
英
語
の
本

は
も
の
す
ご
く
た
く
さ
ん
出
版
さ
れ

て
い
ま
す
。
英
語
の
勉
強
に
も
な
り

ま
す
し
ね
。

た
だ
、
私
が
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
は
、

ま
ず
こ
の
「
叩
く
」療
法
を
ご
自
身
で

や
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
す
。

一
度
や
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
８
割

程
度
の
ひ
と
に
は
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
お
そ
ら
く
、
信
じ
れ

ば
そ
の
率
は
も
っ
と
上
が
る
で
し
ょ
う
。

私
は
、
営
業
パ
ー
ソ
ン
と
調
達
パ
ー

ソ
ン
に
、
特
に
、
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
る
率
が
高
い
の
で
は
な
い
か
と

話
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
き
っ
と
こ
れ

を
お
読
み
い
た
だ
い
て
い
る
か
た
は
、

そ
の
ど
ち
ら
か
の
は
ず
で
す
。
そ
の

方
々
に
お
役
に
立
て
れ
ば
こ
れ
に
勝

る
喜
び
は
あ
り
ま
せ
ん
。

坂
口
孝
則

拝

•不安のレベルを知る
•目下を叩く
•脇下を叩く
•首下を叩く
•手の甲を叩く
•不安レベルが下がったか確認する




