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A s t r a e a  M e t h o d

ビジネスやスポーツ、医療など、あらゆる分野で注目されている「瞑想」。
むずかしく捉えられがちですが、実は日常生活の中で簡単に取り入れられるものです。

「瞑想」について、アストライアの佐多美佐先生におうかがいしました。

イラスト／ちよやあいみ　　構成・文／揚石圭子

本当の“わたし”と出会う、心が前向きになる！

瞑想で自己探求を

瞑
想
は
頭
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ

心
を
落
ち
着
か
せ
る
作
用
が
あ
る

暑
い
夏
が
過
ぎ
て
涼
し
く
な
る
時
期
は
、

何
か
新
し
い
こ
と
を
し
た
く
な
っ
た
り
、

ふ
と
子
ど
も
の
こ
ろ
の
こ
と
が
頭
を
よ
ぎ
っ

た
り
、
言
葉
で
は
表
現
で
き
な
い
寂
し
さ

を
感
じ
た
り
…
…
人
そ
れ
ぞ
れ
、
さ
ま
ざ

ま
な
思
い
が
め
ぐ
り
ま
す
。
季
節
の
変
わ

り
目
だ
か
ら
こ
そ
、
気
持
ち
の
切
り
替
え

に
も
役
立
つ
瞑
想
を
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

瞑
想
と
い
う
と
何
か
特
別
な
こ
と
に
感

じ
ま
す
が
、
姿
勢
を
正
し
て
静
か
に
目
を

閉
じ
、
た
っ
た
１
分
で
も
２
分
で
も
、
ゆ
っ

く
り
腹
式
呼
吸
を
行
う
だ
け
で
も
い
い
の

で
す
。
こ
れ
な
ら
、
電
車
の
中
や
仕
事
の

合
間
で
も
簡
単
に

で
き
頭
が
ス
ッ
キ

リ
し
、
気
持
ち
が
穏

や
か
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
就
寝
前
に
行

う
と
ぐ
っ
す
り
と

眠
れ
ま
す
。

タ
イ
で
は
、
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
の
12

人
の
少
年
と
そ
の

コ
ー
チ
が
大
雨
に

よ
る
増
水
で
洞
窟

の
中
に
15
日
間
閉

じ
込
め
ら
れ
た
事

故
が
あ
り
ま
し
た

が
、
少
年
た
ち
は
洞

窟
の
中
で
、
コ
ー
チ
の
指
導
に
よ
る
瞑
想

で
心
を
落
ち
着
け
て
い
た
そ
う
で
す
。
脳

科
学
者
に
よ
る
と
、
瞑
想
に
は
脳
の
消
費

カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す

る
働
き
が
あ
る
と
の
こ
と
。
脳
の
血
液
量

が
増
え
て
脳
の
働
き
を
活
性
化
さ
せ
、
認

知
症
の
予
防
に
も
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

あ
り
の
ま
ま
の
自
分
と
向
き
合
い

本
当
の
自
分
を
取
り
戻
し
て
い
く

瞑
想
は
自
己
探
求
の
た
め
の
プ
ロ
セ
ス

の
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま
す
。

軽
く
目
を
閉
じ
、
ゆ
っ
く
り
と
腹
式
呼

吸
を
し
な
が
ら
内
面
へ
と
目
を
向
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
あ
り
の
ま
ま
の
今
の
自
分

を
見
つ
め
て
い
く
の
で
す
。
心
の
中
に
さ

ま
ざ
ま
な
思
い
や
情
景
が
思
い
浮
か
ぶ
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
瞑
想
が
深
ま
る
と
、

怒
り
や
悲
し
み
な
ど
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感

情
や
、
わ
が
ま
ま
な
自
分
、
意
地
っ
張
り

な
自
分
な
ど
、
見
た
く
な
い
己
の
姿
が
見

え
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
見
な
い
よ

う
に
蓋
を
し
て
い
た
こ
と
の
中
に
自
分
を

よ
り
よ
く
変
化
さ
せ
る
ヒ
ン
ト
が
眠
っ
て

い
ま
す
。
怖
が
ら
ず
に
あ
り
の
ま
ま
の
自

分
と
向
き
合
い
、
素
直
な
気
持
ち
で
受
け

入
れ
る
こ
と
で
、
本
当
の
自
分
に
近
づ
い

て
い
き
ま
す
。

瞑
想
を
続
け
て
い
く
と
心
に
ゆ
と
り
が

で
き
、
自
分
自
身
や
そ
の
場
の
状
況
を
客

観
的
に
見
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
や
出
来
事
が

起
き
た
と
し
て
も
、「
ど
う
し
て
そ
う
な
っ

た
の
だ
ろ
う
」
と
そ
の
原
因
に
目
を
向
け

ら
れ
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

あ
る
生
徒
さ
ん
は
瞑
想
を
続
け
て
い
く

中
で
、母
親
が
何
で
も
先
回
り
を
し
て
や
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
対
し
、「
失
敗
し
て
も
い

い
か
ら
、
自
分
で
や
り
た
か
っ
た
の
よ
！
」

と
い
う
心
の
声
が
出
て
き
ま
し
た
。
そ
の

感
情
を
素
直
に
受
け
止
め
る
こ
と
で
、「
何

に
対
し
て
も
自
信
が
持
て
な
い
の
は
、
子

ど
も
の
こ
ろ
に
自
分
の
力
を
試
す
経
験
を

持
て
な
か
っ
た
こ
と
に
原
因
が
あ
る
」
と

気
づ
き
ま
し
た
。
そ
し
て
常
に
、
無
意
識

に
「
失
敗
し
て
は
い
け
な
い
ん
だ
」
と
思
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い
込
み
、
緊
張
し
て
い
る
こ
と
に
も
気
づ

い
た
の
で
す
。
そ
の
方
は
今
、
何
で
も
積

極
的
に
行
い
、
子
ど
も
の
こ
ろ
の
や
り
直

し
を
し
て
、
本
来
の
自
分
を
取
り
戻
す
過

程
に
あ
り
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
差
は
あ
り

ま
す
が
、
日
常
の
ほ
ん
の
些
細
な
こ
と
や

そ
の
積
み
重
ね
が
大
き
な
心
の
傷
に
な
る

こ
と
も
多
い
の
で
す
。

直
感
が
働
き

行
動
が
自
然
に
変
化
し
て
く
る

自
分
の
「
心
」
や
「
感
覚
」
と
い
っ
た
目

に
見
え
な
い
こ
と
に
興
味
が
な
か
っ
た
生

徒
さ
ん
で
、
ヨ
ガ
と
瞑
想
を
し
た
こ
と
で

大
き
く
変
化
し
た
方
も
い
ま
す
。
そ
の
方

は
瞑
想
を
続
け
た
ら
「
感
覚
が
研
ぎ
澄
ま

さ
れ
て
き
た
」
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
そ

れ
は
、
た
と
え
ば
何
か
ち
ょ
っ
と
し
た
こ

と
で
も
迷
い
が
な
く
な
っ
た
り
、
決
断
が

明
確
に
な
っ
た
り
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に

気
づ
き
や
す
く
な
っ
た
り
、
こ
う
し
た
ほ

う
が
よ
い
と
思
え
る
ほ
う
に
自
然
と
進
め

た
り
と
、
頭
で
あ
れ
こ
れ
考
え
す
ぎ
ず
に

行
動
や
考
え
方
が
変
化
し
て
く
る
の
で
す
。

直
感
力
が
磨
か
れ
れ
ば
、
ビ
ジ
ネ
ス
や

ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
と
き
に
も
生
か
せ

ま
す
。
瞑
想
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
を
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
変
え
て
い
く
だ
け
で
は
な
く
、「
こ
れ

か
ら
何
か
を
は
じ
め
よ
う
」
と
い
う
人
は
、

さ
ら
に
脳
が
活
性
化
し
よ
い
ア
イ
デ
ア
が

浮
か
び
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。

瞑
想
は
続
け
る
こ
と
に
意
味
が
あ
り
ま

す
。
ど
ん
な
気
づ
き
や
成
果
が
得
ら
れ
る

か
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
か
ら
、
ま
ず
は
実

践
し
て
み
る
こ
と
で
す
。た
だ
言
え
る
の
は
、

瞑
想
を
深
め
て
い
く
と
、
思
っ
た
こ
と
と

行
動
と
が
一
致
し
、
の
び
の
び
と
し
た
自

分
ら
し
い
生
き
方
に
な
っ
て
い
く
と
い
う

こ
と
で
す
。

瞑
想
は
誰
に
言
わ
れ
て
や
る
も
の
で
も

な
く
、
自
発
的
に
行
う
も
の
。
難
し
く
考

え
ず
、
ま
ず
は
目
を
閉
じ
て
静
か
に
座
っ

東京都港区麻布十番1-10-3-1001
TEL：03-5570-5256
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

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・コーチングでは、
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。

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・ソウルヒーラー。
ヨガ指導師。文化服装学院非常勤講
師。潜在心理士。長年、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。

『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 ヨガスクール

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。

て
み
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？　

瞑
想
を
よ
り
深
め
た
い
な
ら
、
ハ
タ
・
ヨ
ガ

と
一
緒
に
行
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。
毎
日

が
も
っ
と
明
る
く
、
楽
し
い
も
の
に
な
っ

て
い
く
は
ず
で
す
。


