
怒りをやめること

人生は思し、どおりにならなくて
当然。怒らない選択肢が

あることに気づこう

嶋津良智リーダーズ・アカデミ一代表

-
A
前
は
部
下
に
対
し
て

い
品
、
か
ン
ガ
ン
怒
っ
で
い
た

僕
は
若
い
こ
ろ
、
部
下
に
恐
怖
を
与
え

『
脅
迫
し
、
ド
ツ
い
て
ガ
ン
バ
ら
せ
る
と
い

う
こ
と
を
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に

ほ
ん
と
う
に
怒
っ
て
い
る
と
き
も
あ
フ
た

し
、
演
出
で
怒
っ
て
る
と
き
も
あ
り
ま
し

た
。
当
時
は
、
朝
の
通
勤
電
車
の
中
で
、

事
務
所
で
怒
る
た
め
に
必
死
に
テ
ン
シ
ョ

ン
を
上
げ
た
り
し
た
も
の
で
す
。

し
か
し
あ
る
と
き
、
ガ
ン
ガ
ン
や
っ
て

い
る
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
も
、
穏
や
か
に
や
っ

て
い
る
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
も
、
成
果
が
変
わ

ら
な
い
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。
そ
の
こ

ろ
の
僕
は
、
成
果
を
出
す
た
め
に
怒
っ
て

い
た
の
に
、
い
つ
の
間
に
か
怒
る
こ
と
が

目
的
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。
そ
れ
か
ら

僕
は
、
ビ
ジ
ネ
ス
戦
略
を
考
え
る
よ
う
に

しまづ よしのり 大学卒業後、 ITベンチャー企
業に入社。 24歳で最年少営業部長に就任し、担当
部門の成績を全国一に押し上げる。その後独立・
起業、新会社設立を経て、次世代のリーダーを養成
する教育機関・株式会社リーダーズ・アカデミーを設
立。独自プログラム「上司学 jによる講演・コンサル
ティングを行う。自身の体験を元に書いた f怒らない
技術 J (フオレスト新書・下写真)は33万部を超え、 2

010年の大ベストセラーに 0

.リーダス・アカデミーホ
ームページ http://www.le
aders .ac/・公式フ.口グhtt
p ://blog.Iivedoor. jp/y _ sh
imazu/

な
り
、
怒
る
の
を
ぞ
め
ま
し
た
。
そ
れ
で

成
功
の
波
に
乗
れ
た
ど
思
争
っ
て
い
ま
す
。

人
に
道
を
聞
く
と
き
ユ
感
℃
の
い
い
青

こ
わ
も
て
『

年
と
強
面
の
怖
そ
ヲ
な
人
と
ρ
ど
っ
ち
に

聞
き
ま
す
か
?
「
笑
ぢ
門
に
は
福
来
る
」

っ
て
、
ほ
ん
と
う
に
名
文
旬
、
だ
と
思
い
ま

す
匂
い
つ
も
笑
顔
で
い
れ
ば
、
人
も
情
報
も

集
ま
っ
て
き
ま
す
し
、
人
が
よ
く
し
て
く

れ
ま
す
句
怒
っ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
よ
り
、

笑
顔
で
い
る
ほ
う
が
、
圧
倒
的
に
い
い
思

い
が
で
き
る
わ
け
で
す
句

こ
う
し
た
話
を
す
る
と
、
よ
く
「
怒
り

た
い
と
き
に
怒
ら
な
い
と
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
り
ま
せ
ん
か
?
」
と
聞
か
れ
る
の
で
す

が
、
そ
れ
は
違
う
と
思
い
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
は
、
怒
ら
な
い
こ
と
に
よ
っ
て
た
ま
る

の
で
は
な
く
、
伝
え
る
べ
き
こ
と
を
伝
え

な
い
か
ら
た
ま
る
の
で
す
。

例
え
ば
、
「
こ
の
野
郎
」
と
か
言
っ
て

ワ
l
ッ
と
怒
鳴
る
の
は
怒
り
で
す
よ
ね
。

で
も
、
そ
う
い
う
と
き
私
は
「
今
、
あ
な

た
が
こ
う
し
た
こ
と
は
不
愉
快
で
し
た
」

と
言
っ
て
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
ま
す
。

だ
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
は
た
ま
り
ま
せ
ん
。
こ

の
と
き
、
相
手
に
好
か
れ
た
い
と
い
う
気

持
ち
は
捨
て
ま
す
。
で
も
、
正
し
い
こ
と

を
言
え
ば
わ
か
っ
て
く
れ

る
と
、
相
手
を
信
頼
し
て

い
ま
す
。

も
う
I
つ
大
事
な
の
は
、

相
手
に
決
定
権
が
あ
る
こ

と
を
理
解
し
て
お
く
こ
と
。
「
こ
ん
な
ζ

と
を
言
っ
た
ら
、
こ
ん
な
ふ
う
広
思
わ
れ

る
ん
よ
ゃ
な
い
か
」
と
い
っ
た
自
分
の
思

い
込
み
で
判
断
し
な
い
こ
と
で
す
。
そ
も

そ
も
、
三
」
ち
ら
の
言
葉
に
対
し
て
怒
る
か

怒
ら
な
い
か
の
決
定
権
も
相
手
が
持
っ
て

い
忍
ん
で
す
か
ら
。

で
も
、
普
通
だ
っ
た
ら
怒
る
は
ず
の
な

い
と
こ
ろ
で
相
手
が
怒
っ
て
い
た
ら
、
な

ぜ
怒
っ
て
い
る
の
か
聞
い
て
、
誤
解
が
あ

れ
ば
解
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、

放
っ
て
お
い
て
は
ダ
メ
で
す
。

5
Z
車
が
遅
れ
会
社
に
遅
刻
。

-
E
E
モ
の
責
任
は
自
分
に
あ
る

で
は
、
ど
う
し
た
ら
怒
る
の
を
や
め
ら

れ
る
か
と
い
う
話
で
す
が
、
僕
の
原
点
は

自
己
責
任
と
い
う
考
え
方
で
し
た
。
要
す

る
に
、
す
べ
て
の
出
来
事
を
自
分
の
責
任

だ
と
考
え
る
。
よ
く
例
と
し
て
話
す
の
は
、

電
車
が
遅
れ
て
会
社
に
遅
刻
し
た
場
合
、

誰
に
責
任
が
あ
る
の
か
と
い
う
こ
と
。
会

社
に
遅
れ
た
原
因
は
電
車
の
故
障
で
す
。

で
も
、
私
は
い
つ
も
乗
る
電
車
が
遅
れ
な

い
と
勝
手
に
決
め
つ
け
て
い
た
自
分
に
責

任
が
あ
る
と
考
、
え
ま
す
。

他
人
の
責
任
に
す
る
の
は
楽
で
す
。
で

も
、
す
べ
て
自
分
の
責
任
な
ん
だ
と
思
う

と
「
じ
ゃ
あ
、
ど
う
し
よ
う
か
」
と
い
う

発
想
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
も
そ
も
、
怒

る
か
怒
ら
な
い
か
も
自
分
で
決
め
て
い
る

脳からイライラ消滅!人も自分も好きになる 1自信・会話カ・幸せ度が激噌!生きるのが楽になる「もう怒らない方法 JI84



こ
と
。
腹
が
立
っ
て
も
、
怒
ら
な
い
と
い

う
選
択
肢
は
選
べ
る
ん
で
す
。
怒
る
と
結

局
、
気
分
が
悪
い
の
は
自
分
で
す
か
ら
。

そ
う
は
い
っ
て
も
怒
っ
て
し
ま
う
と
い

う
人
は
、
や
は
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要

で
し
ょ
う
。
怒
ら
な
い
と
、
ど
ん
な
に
い

い
こ
と
が
あ
る
か
、
逆
に
怒
る
と
ど
ん
な

こ
と
が
起
き
る
か
、
一
つ
ひ
と
つ
考
え
て

い
く
と
、
ず
い
ぶ
ん
変
わ
る
と
思
い
ま
す
。

な
に
か
目
的
が
あ
っ
て
、
怒
ら
な
く
て

は
い
け
な
い
と
き
は
怒
っ
て
も
い
い
と
思

い
ま
す
。
で
も
逆
に
、
得
た
い
も
の
を
得

る
た
め
に
怒
ら
な
い
と
い
う
選
択
肢
も
あ

る
こ
と
に
気
づ
い
て
ほ
し
い
。
怒
る
こ
と

は
手
段
で
、
目
的
で
は
な
い
の
で
す
か
ら
。

そ
れ
と
、
僕
は
よ
く
「
ど
う
に
も
な
ら

な
い
こ
と
は
口
に
す
る
な
」
と
言
っ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
夏
に
外
へ
出
て
「
暑
い
」

と
言
っ
て
も
ど
う
に
も
な
り
ま
せ
ん
。
同

じ
よ
う
に
、
怒
っ
た
と
こ
ろ
で
、
ど
う
に

も
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な

こ
と
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
の
は

も
っ
た
い
な
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
?

ち
な
み
に
、
僕
は
、
家
庭
で
は
職
場
以

上
に
怒
ら
な
い
で
す
ね
。
仕
事
は
、
ど
う

し
て
も
成
果
や
利
害
が
伴
い
ま
す
。
会
社

を
ま
と
め
て
い
く
こ
と
を
考
え
る
と
家
庭

は
楽
な
も
の
で
す
。
家
族
は
、
僕
が
怒
っ

た
と
こ
ろ
を
見
た
こ
と
が
な
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

も
ち
ろ
ん
、
夫
婦
ゲ
ン
カ
は
し
ま
す
。

と
い
っ
て
も
、
怒
る
と
い
う
よ
り
議
論
す

る
感
じ
な
の
で
す
が
、
ケ
ン
カ
に
な
り
や

す
い
の
は
、
お
互
い
に
お
酒
を
飲
ん
で
い

る
と
き
だ
と
気
が
つ
き
ま
し
た
。
だ
か
ら
、

お
酒
を
飲
ん
で
い
る
と
き
妻
が
か
ら
ん
で

き
た
ら
「
約
束
し
た
よ
ね
、
そ
の
話
は
明

日
、
お
酒
を
飲
ん
で
い
な
い
と
き
に
し
よ

う
」
と
言
っ
て
終
わ
り
に
し
ま
す
。
今
で

は
彼
女
も
「
あ
、
い
け
な
い
」
と
い
う
感
じ

で
、
す
ぐ
に
悟
っ
て
く
れ
ま
す
。

家
庭
の
円
満
は
、
絶
対
に
旦
那
さ
ん
し

だ
い
だ
と
思
い
ま
す
。
日
一
那
さ
ん
が
ど
う

あ
る
か
で
、
家
庭
は
ほ
ん
と
う
に
変
わ
り

ま
す
。
例
え
ば
、
日
一
那
さ
ん
が
「
私
の
妻

は
自
分
の
両
親
を
大
事
に
し
て
く
れ
な

い
」
と
怒
る
な
ら
、
果
た
し
て
自
分
の
ほ

う
は
妻
と
、
妻
の
両
親
を
大
事
に
し
て
い

る
か
ど
う
か
を
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

仕
事
で
あ
れ
家
庭
で
あ
れ
、
人
は
、
そ

も
そ
も
自
分
の
思
っ
た
と
お
り
に
動
い
て

く
れ
な
い
し
、
人
生
は
思
い
ど
お
り
に
行

か
な
い
こ
と
の
連
続
で
す
。
思
い
ど
お
り

に
行
か
な
い
の
が
あ
た
り
ま
え
な
ん
だ
と

思
え
ば
、
い
ち
い
ち
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
し
、

目
の
前
の
こ
と
を
素
直
に
解
決
し
て
い
け

る
。
僕
は
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
。
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・とにかく、怒らないと決める。怒らないことに、ど‘れだけのメリットがあるかを
認識することです。
.ポジ‘ティブ.に考えるクセをつけると怒りをコントロールできるようになります。
例えば、意に添わないことがあったときに「これはちょうどいいJrooするチャン
スだ」と声に出して言います。すると、自分の頭が自然にちょうどいい理由を探
し始めるのです3
.それでも怒りが収まらないときは、グッと飲み込みます。
・怒りの原因は「準備」で消します。私は仕事であれ家庭であれ、念入りな準
備を怠りません。それか、怒りやイライラが生じるのを防いでくれるからです。

〆


