
心
の
わ
だ
か
ま
り
を
な
く
し
て

シ
ン
プ
ル
に
生
き
る

ヨ
ガ
の
目
的
に
は
「
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
こ
と
」
や
「
ほ
ん
と
う
の
自
分
に
出
会
う

こ
と
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
瞑
想
は
ヨ
ガ
の
ス

テ
ッ
プ
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、
自
分
を
見
つ
め
る

た
め
の
「
心
の
ヨ
ガ
」
で
す
。
瞑
想
は
心
の
安

定
を
促
し
、
集
中
力
を
高
め
る
も
の
で
も
あ
り

ま
す
が
、い
き
な
り
や
っ
て
も
意
識
が
散
漫
で
、

雑
念
が
多
く
、
う
ま
く
で
き
な
い
場
合
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
そ
の
雑
念
を
取
り
払
う
に
は
、

ま
ず
腹
式
呼
吸
で
行
う
ハ
タ
ヨ
ガ
か
ら
始
め
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
で
体
を
動

か
し
、
全
身
に
酸
素
を
行
き
渡
ら
せ
ま
す
。
無

理
せ
ず
続
け
て
い
く
と
、
し
だ
い
に
筋
肉
の
緊

張
が
ほ
ぐ
れ
、血
液
の
流
れ
も
よ
く
な
り
ま
す
。

そ
の
後
の
瞑
想
で
心
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
と
な
り
、
集
中
力
が
増
し
、
良
い
考
え
や
ひ

ら
め
き
が
浮
か
び
、
仕
事
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
る

で
し
ょ
う
。

「
瞑
想
」
と
聞
く
と
、
な
ん
だ
か
難
し
そ
う
と

思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
短
時
間
で
も
日
常

の
中
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
気
分
転
換
や
ス

ト
レ
ス
緩
和
に
役
立
ち
ま
す
。「
瞑
想
で
は
無

に
な
る
の
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
を
受
け
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
瞑
想
を
す
る
と
き
は
、

そ
の
目
的
を
自
分
で
定
め
て
行
っ
て
み
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
「
建
設
的
な
こ
と
を
考

え
た
い
の
に
な
か
な
か
先
へ
進
め
な
い
…
」
と

い
う
と
き
な
ど
に
、瞑
想
が
助
け
に
な
り
ま
す
。

何
に
集
中
し
て
行
う
か
も
様
々
で
す
。
瞑
想

で
は
、
腹
式
呼
吸
が
基
本
で
す
が
、
そ
の
呼
吸

に
意
識
を
向
け
て
行
う
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

花
や
緑
の
植
物
、
キ
ャ
ン
ド
ル
の
炎
な
ど
に
視

線
を
置
い
た
り
、
お
香
や
ア
ロ
マ
の
香
り
に
集

中
し
た
り
、
自
分
が
や
り
や
す
い
方
法
で
行
い

イラスト／ちよやあいみ　構成／揚石圭子

瞑想をすると心が安定し、ストレス解消
や疲労回復に役立ち、集中力も高まりま
す。ヨガと一緒に行うことで、心身がほ
ぐれ、呼吸が深まり瞑想に入りやすくな
ります。アストライア代表の佐多美佐先
生に、やさしい瞑想法を伺いました。

ア ス ト ラ イ ア 式

新しい自分に出会う

～瞑想をする～

Lesson 4

目は半眼。視線は
鼻先かその延長上に置く。
半眼がつらい時は目を閉じる。

あごは引く。口を閉じ
歯は軽くかみ合わせる。
鼻呼吸で行うが、
苦しい時は口呼吸でもよい。

肩の力は抜く。

背筋をのばし、
肛門は締める。

正座をして行う、基本的な方法です。

金剛座法
による瞑想

01
Step

02
Step

03
Step

正座をし、膝を平行にして両足の先は重ねず、親
指が触れる程度にする。

両手は印を結んで太もものつけ根に置く。

呼吸は腹式呼吸でゆっくりと行い、鼻から吸って
鼻から吐く。目は半眼、または閉じる。

ベルトや腕時計は外し、体を締め付けない服
装で行いましょう。部屋を換気し、室内の明
るさと室温を適度に保ちます。部屋が雑然と
している場合は、布などで仕切って集中しや
すい空間をつくるとよいでしょう。

準備
Meditation
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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。

●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。

●潜在心理分析コーチング
潜在心理分析コーチングの様子。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。

アストライア ヨガスクール
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

ホームページをリニューアルしました！

ま
す
。

今
日
一
日
を
振
り
返
る
瞑
想
や
昔
の
こ
と
を

回
想
し
て
い
く
瞑
想
な
ど
、
目
的
に
応
じ
て
瞑

想
を
行
っ
て
み
て
下
さ
い
。
雑
念
が
あ
る
と
き

は
そ
れ
を
無
理
に
消
そ
う
と
せ
ず
、
そ
の
ま
ま

を
受
け
止
め
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
ゆ
っ
く
り
と

呼
吸
を
続
け
て
下
さ
い
。
雑
念
と
思
っ
て
い
る

こ
と
で
も
、
自
分
と
向
き
合
う
た
め
の
大
事
な

ヒ
ン
ト
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
忘
れ
て
い

た
こ
と
が
思
い
出
さ
れ
た
り
、
反
省
点
が
見
え

て
き
た
り
、
我
慢
し
て
い
た
感
情
が
あ
ふ
れ
て

く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
瞑
想
に
よ
っ
て
気
持

ち
を
リ
セ
ッ
ト
し
、
考
え
が
整
理
さ
れ
、
感
覚

が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
て
い
く
の
を
感
じ
る
こ
と
も

あ
る
で
し
ょ
う
。

忙
し
い
現
代
に
生
き
る
私
た
ち
に
と
っ
て
、

瞑
想
は
必
要
不
可
欠
と
い
っ
て
よ
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
情
報
が
氾
濫
す
る
中
で
知
識
を
詰
め

込
み
、
あ
れ
こ
れ
考
え
す
ぎ
て
い
る
人
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
瞑
想
が
深
ま
る
と
脳
が
活
性

化
し
、
余
計
な
考
え
が
そ
ぎ
落
と
さ
れ
、
シ
ン

プ
ル
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
意
識
が
湧
き
上
が
っ
て

き
ま
す
。
知
識
よ
り
も
実
践
に
目
を
向
け
、
ま

ず
は
気
軽
に
自
分
な
り
の
瞑
想
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
て
下
さ
い
。

椅子に座って手軽に行う方法です。

椅子の座法
による瞑想

01

Step

02

Step

03

Step

背もたれから 5～10cmほど
離れて座る。

両膝、両脚を少し開き、足の
裏はしっかりと床に付ける。

両手は印を結び、太ももの
つけ根に置く。または手を
ももの上に置くだけでもよ
い。その場合、手のひらは
上を向けても下を向けても
どちらでもよい。

04

Step

呼吸や目を向ける方向は、
金剛座法の 3と同様に行う。

片方の人さし指の先を、もう片方の人さし指と
中指のつけ根に置き、両手の４本の指を重ね合
わせます。さらに片方の親指の先を、もう片方
の親指の爪の上に重ね、イラストのように楕円
をつくります。手は力が入らないようにします。

印を結ぶ
Meditation

目は半眼、または閉じる。
背筋を伸ばして肩の力は抜く。
金剛座法と同じように行います。
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