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お
客
さ
ん
の
も
と
へ
足
し
げ
く
通
い
、
や
っ
と
の
思
い
で
商
談
に
こ
ぎ
つ
け
た
ら
、
誰
だ
っ
て
嬉

し
い
し
、
つ
い
力
み
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
適
度
な
緊
張
は
集
中
力
を
高
め
て
く

れ
ま
す
が
、
緊
張
し
す
ぎ
て
し
ま
う
と
、
ス
ム
ー
ズ
に
事
が
運
び
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
は
、
手
を

ギ
ュ
ー
ッ
と
思
い
き
り
握
っ
て
、
ゆ
る
め
る
ル
ー
テ
ィ
ン
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

じ
つ
は
、「
緊
張
を
ゆ
る
め
よ
う
」「
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う
」
と
意
識
し
て
も
、
そ
の
通
り
に
す
る

こ
と
は
、
と
て
も
難
し
い
の
で
す
。
手
や
足
な
ど
は
、
体
性
神
経
と
い
う
神
経
系
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
い
る
の
で
、
意
識
す
れ
ば
、
あ
な
た
自
身
で
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
す
が
、
心
臓
や
胃

腸
な
ど
は
、
意
識
し
な
く
て
も
勝
手
に
働
く
自
律
神
経
と
い
う
神
経
系
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る

の
で
、
意
識
し
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
難
し
い
の
で
す
。

こ
れ
は
、
心
臓
が
口
か
ら
飛
び
出
る
ほ
ど
緊
張
し
て
い
る
と
き
に
、「
落
ち
着
け
！
」
と
、
ど
ん

な
に
唱
え
た
と
こ
ろ
で
、
効
果
が
な
い
の
と
同
じ
で
す
。
む
し
ろ
、
意
識
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
逆
に

緊
張
が
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
の
、
と
っ
て
お
き
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

ROUTINE

099

STEP
2

ユ
ル
メ
ル

ユルメル

緊張しないように努力するよりも、あえて意図的に緊張を
高めたほうが、自然とゆるむことができます。手を思いき
り握って、体の緊張を高めてからゆるめてみましょう。

緊張する商談があるときは
手を思いきり握って

ゆるめる
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STEP
2

ユ
ル
メ
ル

18

そ
れ
は
、
緊
張
を
ゆ
る
め
よ
う
と
す
る
の
を
や
め
て
み
る
の
で
す
。
逆
に
、
も
っ
と
緊
張
す
る

よ
う
に
力
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
た
と
え
ば
、
緊
張
が
原
因
で
手
が
震
え
て
し
ま
っ
た
ら
、
手
を

ギ
ュ
ー
ッ
と
、
思
い
き
り
力
を
入
れ
て
握
り
ま
す
。
そ
し
て
、
し
ば
ら
く
し
た
ら
フ
ッ
と
力
を
抜
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。

手
を
思
い
き
り
握
る
こ
と
は
、
あ
な
た
の
意
志
で
実
行
で
き
ま
す
。
意
図
的
に
体
を
緊
張
さ
せ
る

こ
と
は
で
き
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
緊
張
し
た
体
は
、
今
度
は
自
然
に
ゆ
る
み
始
め
ま
す
。
こ
う
し

て
体
の
緊
張
が
落
ち
着
い
て
く
る
と
、
気
持
ち
の
緊
張
も
ゆ
る
み
、
平
常
心
に
戻
っ
て
い
き
ま
す
。

私
の
お
客
さ
ん
で
極
度
の
あ
が
り
症
だ
っ
た
Ｈ
さ
ん
も
、
こ
の
ル
ー
テ
ィ
ン
を
実
践
す
る
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
、
緊
張
し
す
ぎ
て
頭
が
真
っ
白
に
な
る
こ
と
が
激
減
し
た
そ
う
で
す
。
ど
ん
な
に
緊
張

し
て
も
、
さ
ら
に
体
を
緊
張
さ
せ
れ
ば
、
緊
張
を
ゆ
る
め
ら
れ
る
こ
と
を
知
っ
て
、「
緊
張
す
る
自

分
を
冷
静
に
見
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

い
ざ
と
い
う
と
き
に
効
果
が
あ
る
の
で
、
気
軽
に
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。


