
健
康
に
は

心
身
の
調
和
が
必
要

古
代
イ
ン
ド
で
発
祥
し
た
と
伝
わ
る
ヨ
ガ
。

そ
の
起
源
に
つ
い
て
は
諸
説
あ
り
、
イ
ン
ダ
ス

文
明
に
ま
で
さ
か
の
ぼ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ヨ
ガ
と
聞
く
と
ア
ク
ロ
バ
テ
ィ
ッ
ク
な

ポ
ー
ズ
や
流
行
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と
い
う
面
に

目
が
い
き
が
ち
で
す
が
、
本
来
の
ヨ
ガ
の
目
的

に
は
精
神
面
の
安
定
や
向
上
な
ど
も
あ
り
ま

す
。
ヨ
ガ
の
奥
深
さ
に
興
味
が
あ
れ
ば
、
イ
ン

ド
哲
学
の
奥
義
書
『
ウ
パ
ニ
シ
ャ
ッ
ド
』
や
ヨ

ガ
に
関
す
る
文
献
を
読
ん
で
み
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。
ヨ
ガ
の
中
に
哲
学
が
含
ま
れ
て
い
る

こ
と
や
、
普
遍
性
を
も
っ
て
い
る
こ
と
が
感
じ

ら
れ
る
は
ず
で
す
。

長
い
年
月
を
か
け
、
ヨ
ガ
は
今
日
ま
で
さ
ま

ざ
ま
な
か
た
ち
に
変
化
し
て
き
ま
し
た
。
近
年

で
は
、
ヨ
ガ
の
あ
る
一
部
分
に
特
化
し
た
も
の

か
ら
厳
格
な
も
の
ま
で
多
様
な
ス
タ
イ
ル
で
発

展
し
、
広
く
認
知
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
を
行

う
目
的
も
運
動
不
足
解
消
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
健

康
維
持
や
ス
ト
レ
ス
緩
和
な
ど
人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。
共
通
し
て
い
え
る
こ
と
は
、
真
の
健
康
に

は
心
と
体
と
精
神
の
調
和
が
不
可
欠
だ
と
い
う

こ
と
。
だ
か
ら
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
ヨ

ガ
が
優
れ
た
健
康
法
と
し
て
有
効
な
の
で
す
。

ヨ
ガ
は
心
身
の
両
面
に
働
く

ア
ス
ト
ラ
イ
ア
で
行
っ
て
い
る
ヨ
ガ
の
目
的

は
、
ひ
と
こ
と
で
言
え
ば
「
ヨ
ガ
を
通
し
て
自

分
の
心
身
と
向
き
合
い
、
自
己
探
求
を
深
め
る

こ
と
」
に
あ
り
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
自
分
の

ペ
ー
ス
で
そ
れ
ぞ
れ
ヨ
ガ
を
行
い
ま
す
。
誰
か

に
合
わ
せ
た
り
、
人
の
目
を
気
に
し
た
り
す
る

こ
と
な
く
、
自
分
の
世
界
で
じ
っ
く
り
と
ヨ
ガ

に
取
り
組
め
る
環
境
が
整
っ
て
い
る
の
も
、
大

き
な
特
徴
で
す
。

は
じ
め
は
健
康
法
と
し
て
取
り
入
れ
る
方
も

い
ま
す
が
、
続
け
て
い
く
う
ち
に
集
中
力
が
つ

い
た
り
、
ひ
ら
め
き
が
増
え
た
り
、
落
ち
着
き

が
で
て
き
た
り
と
、
心
も
変
化
し
て
い
る
こ
と

に
気
づ
き
ま
す
。
続
け
て
い
る
と
よ
り
深
く
精

神
的
な
変
化
も
起
き
て
き
ま
す
。
た
と
え
ば
不

イラスト／ちよやあいみ　　構成・文／揚石圭子

ヨガをはじめる目的は人それぞれですが、アストライアのヨガでは、からだと
心のつながりを深く感じることができます。「とにかく実践あるのみ」という
代表の佐多美佐先生にヨガがいかに心と関連しているのかをお聞きしました。

アストライアのヨガで感じる
からだと心のつながり

ヨガの８つのステップ
ヨガには、心がまえや心身の調整法、精神行法などによる 8つの
段階があります。これらは相互に関わり合いがあり、段階を踏み
ながら、ヨガの目的である本当の自分との出会いを目指します。

ハタヨガ
（身体の調整法）

１.ヤマ（禁戒）

「してはいけないこと」

• 他人に対して身体的、精神的な危害を加えない
• 嘘をつかない。常に真実を語る
• 他人から盗まない
• 欲望に関して行動を自制する
• 快適さを求めてむさぼらないようにする

2.ニヤマ（勧戒）

「なすべきこと」

• 身体的なことだけではなく、心などの清浄さも
保つ

• あらゆることに満足する習慣を身につける
• 贅沢を慎む
• 学ぶという姿勢を大切にする

3.アーサナ（座法） ヨガのポーズ、行法

4.プラーナーヤーマ（調気）
ヨガの調息、呼吸法
〈吸気、止気、呼気〉を制御する。心の安定
や気力の向上に役立つ呼吸法もある

5.プラティーヤハーラ（制感）
外からの情報を遮断し、内面へ意識を向ける
五感〈触覚・味覚・聴覚・視覚・嗅覚〉を意
識の中に閉じ込め、気持ちをコントロールする

ラージャヨガ
（精神の調整法）

6. ダラーナ（凝念） 心をある一点に定める。集中

7.ディヤーナ（瞑想） 心・意識の統一

クンダリニーヨガ
8.サマーディ（三昧） 精神活動の統一

ダラーナ（凝念）、ディヤーナ（瞑想）、サマーディ（三昧）の
3段階の意識がひとつに集中した状態・サムヤマ（綜制）
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調
を
改
善
し
、
体
力
を
つ
け
よ
う
と
は
じ
め
た

場
合
な
ど
も
、
体
調
が
整
う
の
と
同
時
に
、
気

分
が
壮
快
に
な
り
、
生
き
る
気
力
が
わ
い
て
き

た
り
、
気
持
ち
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
っ
て
き
ま

す
。
体
が
ほ
ぐ
れ
る
と
頑
な
な
心
も
少
し
ず
つ

ほ
ど
け
て
い
く
ん
で
す
ね
。
こ
う
し
た
こ
と
は

聞
い
た
だ
け
で
は
「
本
当
に
？
」
と
信
じ
ら
れ

な
い
と
思
い
ま
す
が
、
体
験
し
て
み
る
と
「
な

る
ほ
ど
、
こ
う
い
う
こ
と
か
！
」
と
実
感
で
き

ま
す
。

心
身
の
変
化
を
感
じ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
余

裕
が
で
き
た
証
拠
で
す
。
余
裕
が
で
き
る
と
、

今
ま
で
見
え
な
か
っ
た
も
の
が
見
え
、
気
づ
か

な
か
っ
た
こ
と
に
気
づ
き
や
す
く
な
り
、
視
野

が
広
が
っ
た
よ
う
に
感
じ
る
も
の
で
す
。
そ
し

て
自
分
の
体
と
心
を
見
つ
め
る
客
観
性
が
め
ば

え
、
的
確
に
判
断
し
行
動
す
る
自
律
心
も
出
て

き
ま
す
。

ヨ
ガ
は
生
活
の
中
に
も

息
づ
い
て
い
る

ヨ
ガ
に
は
８
段
階
の
ス
テ
ッ
プ
が
あ
り
、
そ

れ
に
は
「
ヤ
マ
」（
し
て
は
い
け
な
い
こ
と
）

「
ニ
ヤ
マ
」（
な
す
べ
き
こ
と
）
と
い
う
心
が
ま

え
も
含
ま
れ
ま
す
（
表
参
照
）。
ヨ
ガ
を
す
る

こ
と
は
前
述
し
た
よ
う
に
「
自
己
探
求
」
で
、

自
分
の
心
と
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で

あ
り
、
本
当
の
自
分
に
出
会
う
こ
と
。
日
々
の

何
気
な
い
暮
ら
し
の
中
で
も
、
気
づ
き
は
得
ら

れ
ま
す
。
ヨ
ガ
は
生
活
の
中
に
も
息
づ
い
て
い

る
の
で
す
。

ヨ
ガ
に
は
デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
の
効
果
も

あ
り
、
続
け
て
い
る
と
何
で
も
な
い
日
常
の
些

細
な
こ
と
も
楽
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
は

余
計
な
考
え
方
を
し
な
く
な
り
、
本
来
の
自
分

を
取
り
戻
し
た
と
い
う
こ
と
。
電
化
製
品
に
囲

ま
れ
、
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
操
作
に
忙

し
い
現
代
人
は
、
そ
れ
ら
か
ら
離
れ
、
ゆ
っ
く

り
と
自
分
と
向
き
合
う
時
間
が
必
要
で
す
。
み

ん
な
心
の
ど
こ
か
で
そ
れ
を
知
っ
て
い
る
か

ら
、
い
ま
ヨ
ガ
が
こ
ん
な
に
注
目
さ
れ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。
や
っ
て
み
た
い
、
と
思
っ
た
と

き
が
は
じ
め
ど
き
で
す
。
理
屈
で
は
な
く
ま
ず

は
気
軽
に
体
験
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

蓮
は す

華のポーズ
両手は印を結び、目線は正面に置く
（瞑想時には、目は半眼、または閉
じる）。鼻から吸って鼻から吐く腹式
呼吸をゆっくりと行う。イライラして
気持ちが動揺したとき、他のポーズ
で体を動かしたあとの瞑想に用いる
と、気持ちが落ちついてくる。

何回か単発でヨガ教室に行った経験はありま
したが、体が硬く、まわりのペースについてい
けず、続けることはありませんでした。
アストライアでは、ヨガのポーズを時間をか

けてしっかり行い、とくに呼吸法に重点を置い
た指導が印象的でした。最初は「これだけでい
いの？」という感じだったのですが、ヨガをす
る前とあとでは体だけではなく心のスッキリ感や
リラックス度、仕事のパフォーマンスもアップし

て、「こんなに違うものか！」と思うほど。初心
者で体が硬くても、こんなに効果が感じられる
んだと驚きました。
この感覚を体感してから、自宅でも毎日ヨガ
をするようになりました。集中力や判断力が以
前とは少し違ってきて、心身の好不調もつかみ
やすくなりました。最初は「蓮華のポーズ」でも
足がうまく組めなかったのですが、体がやわらか
くなり、少しずつ組めるようになっています。年
齢もあってあきらめかけていましたが「続ければ
体も変わるんだ……」と実感。これからも自分
自身にどんな変化があるのか楽しみにヨガを続
けていきたいと思います。

●ヨガ初級 3ヶ月体験／Ａさん　42歳

ヨガをしたあとの
すっきり感がやみつきに

体験者の
声

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。

●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。

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
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