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どのような気持ちで新年を迎えましたか？ 何か新しいことを始めたり、
自然と前向きな考えが浮かんだり、行動できた人もいるのではないでしょうか。

今回はアストライアの佐多美佐先生に、ポジティブな意識を育てるヒントを伺いました。
イラスト／ちよやあいみ　　構成／朝倉奈緒

アストライア式

ポジティブへのヒント

新
年
は
、
清
々
し
さ
と
共
に
意
欲
が

湧
き
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
が
高
ま
り
ま
す
。

何
か
新
し
い
こ
と
を
始
め
よ
う
！
今
ま

で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
今
年
こ
そ
は

や
ろ
う
！
と
、
や
る
気
が
起
き
ま
す
。

そ
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
を
継
続
さ

せ
実
践
す
る
に
は
、
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ

ン
、
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
機
な
ど
か
ら
離

れ
「
デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
」
を
し
て

「
自
分
を
見
つ
め
る
時
間
」
を
持
つ
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

画
面
を
凝
視
し
目
を
酷
使
し
て
い
た
、

集
中
し
す
ぎ
て
呼
吸
が
浅
く
な
っ
て
い

た
、
不
要
な
情
報
に
振
り
回
さ
れ
ダ
ラ

ダ
ラ
過
ご
し
て
い
た
な
ど
、
電
子
機
器

を
オ
フ
に
す
る
だ
け
で
気
づ
く
こ
と
は

多
々
あ
り
ま
す
。
自
分
の
た
め
の
時
間

を
つ
く
り
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
は
、

心
身
の
健
康
管
理
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

「自分を見つめる時間」を持とう

見
直
す
時
、
た
だ
頭
の
中
だ
け
で
あ

れ
こ
れ
思
い
出
す
の
で
は
な
く
、
書
き

出
し
て
み
る
こ
と
で
す
。
で
き
れ
ば
デ

ジ
タ
ル
な
メ
モ
機
能
は
や
め
て
、
手
書

き
で
自
由
に
表
現
し
て
み
て
下
さ
い
。

お
気
に
入
り
の
文
房
具
選
び
か
ら
始
め

る
の
も
楽
し
い
で
し
ょ
う
。

ど
の
よ
う
に
振
り
返
る
か
は
そ
れ
ぞ

れ
で
す
。
例
え
ば
、
自
分
を
ど
れ
だ
け

わ
か
っ
て
い
る
か
。
よ
く
み
せ
よ
う
と

ご
ま
か
し
て
い
な
い
か
。
自
分
で
判
断

し
た
こ
と
な
の
に
他
人
の
せ
い
に
し
て

い
な
い
か
。
知
ら
な
い
フ
リ
、
平
気
な

フ
リ
で
や
り
過
ご
し
て
い
な
い
か
。
な

ど
、
書
き
出
し
て
み
て
反
省
す
べ
き
点

や
自
分
の
嫌
な
面
が
あ
っ
て
も
素
直
に

認
め
、
次
に
同
じ
こ
と
を
し
な
け
れ
ば

い
い
の
で
す
。

日
頃
の
行
動
を
思
い
返
し
て
み
る
と

他
人
を
優
先
に
し
て
い
る
人
や
自
分
の

た
め
の
行
動
が
で
き
て
い
な
い
人
も
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
子
育
て

や
様
々
な
事
情
で
、
つ
い
自
分
の
こ
と

は
後
回
し
に
な
っ
て
い
る
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
心
に
余
裕
が
あ
る
う
ち
は

工
夫
し
な
が
ら
気
分
転
換
が
で
き
ま
す

が
、
忙
し
さ
に
追
わ
れ
る
と
、
考
え
る

の
も
面
倒
に
な
り
、
あ
る
い
は
余
計
な

こ
と
を
考
え
過
ぎ
て
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

感
情
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
も

頭
の
中
だ
け
で
の
理
想
や
イ
メ
ー
ジ
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
終
わ
ら
せ
ず
、
自
分
の

た
め
の
行
動
・
実
践
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

わたしの中の
ポジティブな意識をそだてる

ま
ず
は
自
分
の
こ
と
を

書
き
出
し
て
み
る

イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

だ
け
で
終
わ
ら
せ
な
い

リラックスする時間を持つ

ひとりの時間を楽しむ

デジタルデトックスをする

自分の長所を書き出してみる

意識的に腹式呼吸をする

ヨガと瞑想を通して 
自己と向き合う習慣をつける

夢や希望にむかって、 
できることから始める
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ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
考
え
方
や
行
動
は
、

都
合
よ
く
と
ら
え
る
楽
観
や
空
想
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
お
手
本
と
な
る
人
や
誰

か
の
真
似
を
し
て
み
て
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

も
ど
き
に
な
り
が
ち
で
す
。
あ
の
人
は

あ
あ
し
て
い
る
、
こ
の
人
は
こ
う
で
き

て
い
る
と
比
べ
る
の
は
、
時
間
だ
け
で

な
く
や
る
気
の
心
ま
で
ム
ダ
に
す
る
こ

と
に
な
る
の
で
す
。
他
人
と
同
じ
で
は

な
い
の
で
す
か
ら
、
自
分
は
ど
う
な
の

か
？ 

ど
う
し
た
い
の
か
？ 

と
自
己
と

向
き
合
い
自
分
を
知
る
こ
と
。
比
較
す

る
な
ら
、
実
践
す
る
前
と
実
践
し
た
後

の
自
分
で
す
。
も
し
失
敗
し
た
と
感
じ

る
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
は
自
分
を

変
え
る
ヒ
ン
ト
で
す
。

つ
ま
ず
い
た
時
は
何
度
も
初
心
に

戻
っ
て
、
仕
切
り
な
お
せ
ば
い
い
の
で

す
。
張
り
切
り
過
ぎ
て
疲
れ
た
ら
、
休

息
を
取
り
、
無
理
を
し
な
い
自
分
の

ペ
ー
ス
を
学
ん
で
い
け
ば
い
い
の
で
す
。

自
分
の
中
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
意
識
が

育
て
ば
精
神
的
な
疲
れ
や
無
駄
が
な
く

な
り
、
心
の
豊
か
さ
も
得
ら
れ
ま
す
。

イ
ン
ス
ピ
レ
ー
シ
ョ
ン
が
湧
き
や
す
く

な
り
自
分
を
信
じ
て
行
動
で
き
ま
す
。

他
人
の
意
見
に
惑
わ
さ
れ
な
い
正
し
い

判
断
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

頭
の
中
だ
け
で
考
え
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

か
ら
実
践
す
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
へ
、
勇
気

を
持
っ
て
進
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

東京都港区麻布十番1-10-3-1001
TEL：03-5570-5258
地下鉄南北線・大江戸線 麻布十番駅5a出口から徒歩1分
休所日：毎週月曜・他、イベント時
http://www.ast-a.com

佐多美佐　さた みさ

株式会社アストライア代表取締役。
サブコンシャス・ヒーラー。ヨガ指
導師。文化服装学院非常勤講師。潜
在心理士。長年にわたり商社で管理
職を務めた経験と人間学を研究した
実績を融合し、メンタルヘルス、ホ
リスティックヘルスの立場から、独
自のストレスマネージメント、およ
びコーチング、癒しに取り組む。

アストライアは、心とからだの
ホリスティックケアを目指しています。

サブコンシャス・
コーチング

サブコンシャス・コーチングの様子。
ただ話を聞いてもらうのではなく、
心の中が整理され、自分が気づいて
いなかったことも引き出されていき
ます。

サブコンシャス・
チャネリング

サブコンシャス・チャネリングでは、
チャネラーが超微弱な意識を感じ取
り、潜在的な思いや母胎内での出来
事など、今に影響を与えているもの
を伝えます。

『癒す力はあなたの中に』
佐多美佐 著　現代書林 刊
1,300円＋税

アストライアで行っているヨガをは
じめ、チャネリング、コーチング、
ヒーリングなどについて、体験者の
事例を用いて詳しく解説。「ストレス
から解放されたい」、また「自分を見
つめ直すためにはどうしたらいいの
か」と悩んだとき、答えを導き出す
ためのヒントがあります。

アストライア インスティテュート

ヨガ

自分を見つめるために行う「ヨガと
瞑想」。一人ひとり個人差があるた
め、個人レッスンが中心です。人と
比べることなくマイペースに続ける
ことができます。

い
ざ
実
践
し
て
み
て
自
信
が
つ
く
と

続
け
る
楽
し
さ
が
出
て
き
ま
す
が
、
な

か
に
は
実
践
し
て
も
い
な
い
の
に
、
で

き
た
気
に
な
っ
て
終
わ
る
人
も
い
る
よ

う
で
す
。
途
中
で
諦
め
、
で
き
な
か
っ

た
自
分
を
責
め
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情

で
落
ち
込
む
人
も
い
ま
す
。
思
い
込
み

や
過
剰
に
失
敗
を
恐
れ
る
な
ど
、
理
屈

で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
行
動
が
伴
わ
ず
、

悩
む
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う

な
る
原
因
に
は
育
っ
た
環
境
や
、
潜
在

的
な
感
情
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

ア
ス
ト
ラ
イ
ア
で
は
そ
れ
ら
を
癒
し

解
放
す
る
ヒ
ー
リ
ン
グ
メ
ソ
ッ
ド
と
、

ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
自
己
変
革
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
意
識
を
育
て
る

サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。

潜在意識が関係しているかも？

ポジティブ“もどき”から
実践するポジティブへ！
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