
自
分
の
気
持
ち
に
正
直
に

行
動
し
て
い
ま
す
か
？

今
回
の
茶
話
会
は
、
20
名
ほ
ど
の
会
員
が
集

ま
り
、
手
づ
く
り
の
お
菓
子
や
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

テ
ィ
ー
を
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
雰
囲
気
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

一
人
で
考
え
思
い
悩
む
と
迷
い
が
出
て
、
気

持
ち
が
停
滞
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ま
わ

り
の
人
が
ど
の
よ
う
に
自
己
探
求
し
て
い
る
の

か
を
聞
く
と
参
考
や
は
げ
み
に
も
な
り
ま
す
。

「
自
己
探
求
は
難
し
い
も
の
で
は
な
く
、
楽
し

み
な
が
ら
や
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
よ
」
と
、

佐
多
美
佐
先
生
は
言
い
ま
す
。

「
私
の
お
菓
子
作
り
の
き
っ
か
け
は
20
代
の
と

き
。
叔
母
か
ら
習
っ
た
レ
シ
ピ
は
さ
ら
っ
と
聞

い
た
だ
け
の
う
ろ
覚
え
だ
っ
た
の
で
、
は
じ
め

は
失
敗
も
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
こ
か
ら
私
な
り

の
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
り
ま
し
た
。
お
菓
子
作

り
が
好
き
な
人
は
ご
存
じ
だ
と
思
い
ま
す
が
、

材
料
の
種
類
や
分
量
、
室
温
な
ど
が
違
う
と
仕

上
が
り
も
微
妙
に
違
い
ま
す
。
そ
れ
が
ま
た
楽

し
く
な
っ
て
き
て
、
自
分
な
り
に
ア
レ
ン
ジ
し

て
い
ま
す
。
何
か
の
基
礎
を
き
ち
ん
と
学
べ
ば
、

他
の
物
事
に
も
応
用
で
き
ま
す
。
そ
れ
は
自
己

探
求
を
し
て
い
く
う
え
で
も
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

他
に
も
10
代
の
頃
に
友
人
た
ち
と
競
い
合
っ

て
作
っ
た
レ
ー
ス
編
み
を
、
今
で
も
時
間
を
見

つ
け
て
は
楽
し
く
編
ん
で
い
ま
す
。
出
来
上

が
っ
た
作
品
は
季
節
に
合
わ
せ
て
ア
ス
ト
ラ
イ

ア
に
飾
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
見
て
『
え
ー
！

作
っ
た
ん
で
す
か
？　

大
変
で
す
ね
』
と
い
う

人
が
い
ま
す
。
今
日
の
お
菓
子
に
も
『
こ
ん
な

に
た
く
さ
ん
作
っ
て
大
変
で
す
ね
』
と
い
う
人

が
い
ま
し
た
。
私
は
そ
の
言
葉
に
、
ど
う
し

て
？　

と
思
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
私
は
楽
し
み

な
が
ら
や
っ
て
い
る
の
で
、
大
変
に
感
じ
た
こ

と
は
一
度
も
な
い
か
ら
で
す
。
こ
こ
で
何
が
言

い
た
い
の
か
と
い
う
と
〝
自
分
を
基
準
に
人
を

見
て
い
ま
せ
ん
か
？
〞
と
い
う
こ
と
で
す
。
大

変
で
す
ね
と
い
う
人
の
な
か
に
は
、
も
し
自
分

が
作
っ
た
ら
？　

と
当
て
は
め
て
言
っ
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
そ
れ
は
、
自
分
を

疲
れ
さ
せ
る
こ
と
な
の
で
す
。
そ
の
捉
え
方
や

考
え
方
は
、
ど
こ
か
ら
来
て
い
る
の
か
（
始

ま
っ
て
い
る
の
か
）？　

に
目
を
向
け
る
こ
と

が
自
己
変
革
に
つ
な
が
り
ま
す
」

ち
ょ
っ
と
し
た
行
動
か
ら
、
い
か
に
自
分
の

思
い
込
み
で
生
き
て
い
る
か
に
気
づ
か
さ
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
先
生
の
言
葉
を
受
け
、
参

加
者
の
方
々
は
そ
れ
ぞ
れ
心
の
な
か
で
自
分
自

身
の
行
動
を
振
り
返
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
あ

る
方
は
、「
今
ま
で
は
自
信
が
な
く
、
本
当
は

し
た
く
な
い
こ
と
で
も
周
囲
の
価
値
観
に
合
わ

せ
て
、
自
分
自
身
を
い
じ
め
て
い
る
よ
う
な
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
し
た
が
、
ヨ
ガ
を
す
る
よ
う
に

な
り
、
そ
の
こ
と
を
客
観
的
に
認
め
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」
と
語
り
ま
し
た
。

「
ま
わ
り
の
こ
と
は
気
に
な
る
の
に
、
自
分
に

は
関
心
を
も
っ
て
あ
げ
ら
れ
な
い
。
本
当
に
す

べ
き
こ
と
は
、
自
分
自
身
を
も
っ
と
大
事
に

思
っ
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
周
囲

へ
の
多
少
の
気
遣
い
は
必
要
で
す
が
、
必
要
以

上
に
す
る
の
は
自
分
だ
け
じ
ゃ
な
く
相
手
を
も

疲
れ
さ
せ
ま
す
。

自
信
の
な
さ
の
根
本
的
な
原
因
に
は
親
か
ら

の
抑
圧
や
過
干
渉
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の

幼
い
頃
を
振
り
返
り
、
成
育
史
を
書
い
て
み
る

の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
自
己
探
求
と
は
気
づ
き

を
得
な
が
ら
、
自
分
の
生
き
方
を
見
つ
け
る
こ

と
。
そ
れ
が
自
分
の
人
生
哲
学
に
な
る
の
で

す
」（
佐
多
先
生
）。

気
づ
き
は
生
活
の
な
か
に

あ
ふ
れ
て
い
る

あ
る
男
性
会
員
の
方
は
映
画
が
気
づ
き
の

き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
語
り
ま
し
た
。

「
最
近
観
た
『
舟
を
編
む
』
で
は
、
泣
く
シ
ー

ン
で
も
な
い
の
に
涙
が
ぼ
ろ
ぼ
ろ
と
こ
ぼ
れ
て

アストライアでは、ヨガをはじめサブコンシャス・チャネリング
やサブコンシャス・ヒーリングなどによって個々に自己探求を進
めていきますが、定期的にそれぞれの体験談を語り合う茶話会も
行っています。今回は、そんな茶話会の様子をレポートします。
イラスト／ちよやあいみ　　構成・文／揚石圭子

アストライアのヨガで
自己探求をしよう
〜気づきは日常のなかにある〜

映画のなかでもふとしたところに自分と重なる場面があり、気づきを得ることも。
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き
て
。
私
の
家
族
は
兄
弟
が
多
く
両
親
は
共
働

き
で
、
子
ど
も
の
頃
は
言
い
た
い
こ
と
を
押
し

殺
し
て
い
ま
し
た
。
言
い
た
い
こ
と
は
い
っ
ぱ

い
あ
る
の
に
言
え
な
い
と
い
う
主
人
公
の
思
い

が
伝
わ
っ
て
き
て
、
共
鳴
し
た
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
映
画
と
は
別
の
こ
と
で
す
が
、
私
は
裁

縫
が
好
き
で
、
縫
っ
て
い
る
と
き
幸
せ
を
感
じ

る
の
に
、
ま
わ
り
に
は
わ
か
っ
て
も
ら
え
ま
せ

ん
。
で
も
、
自
分
は
自
分
で
い
い
と
思
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」

「
男
だ
か
ら
、
あ
る
い
は
女
だ
か
ら
○
○
を
し

て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

人
が
な
ん
と
言
お
う
と
、（
道
徳
的
規
範
の
な

か
で
）
し
た
い
こ
と
を
自
由
に
す
れ
ば
い
い
の

で
す
。
映
画
も
自
分
を
見
つ
め
る
よ
い
き
っ
か

け
で
す
よ
ね
。
日
常
の
な
か
に
自
分
を
知
る
た

め
の
ヒ
ン
ト
は
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
を

ど
う
キ
ャ
ッ
チ
し
て
い
く
か
は
自
分
次
第
で

す
」
と
佐
多
先
生
。
別
の
方
は
心
境
の
変
化
に

つ
い
て
語
り
ま
し
た
。

「
職
場
で
い
ろ
い
ろ
な
人
か
ら
か
わ
い
が
ら
れ

て
い
る
人
を
見
て
、『
あ
の
人
は
い
い
な
ぁ
。

私
も
声
を
か
け
て
ほ
し
い
な
ぁ
』
と
以
前
は
う

ら
や
ま
し
く
思
っ
て
い
ま
し
た
。
で
も
、
サ
ブ

コ
ン
シ
ャ
ス
・
ヒ
ー
リ
ン
グ
を
受
け
、
子
ど
も

の
頃
に
親
に
か
ま
っ
て
も
ら
え
な
か
っ
た
寂
し

さ
や
悲
し
さ
の
潜
在
意
識
を
癒
し
て
解
放
さ
れ

て
き
た
ら
、
い
つ
の
間
に
か
そ
の
人
の
こ
と
が

ま
っ
た
く
気
に
な
ら
な
く
な
っ
て
、
人
を
う
ら

や
む
気
持
ち
が
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
」

そ
の
他
、
気
づ
い
て
い
な
か
っ
た
部
分
を
認

め
て
自
己
探
求
が
進
ん
だ
と
い
う
方
は
、「
見

た
く
な
い
自
分
に
気
づ
か
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
嫌
な
自
分
も
引
っ
張
り
出
し
て
見
つ

め
て
い
か
な
い
と
、
本
当
の
自
分
に
は
出
会
え

な
い
」
と
語
り
ま
し
た
。

「
ヒ
ー
リ
ン
グ
や
ヨ
ガ
に
は
即
効
性
は
あ
り
ま

せ
ん
。
で
も
そ
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
、
あ
る

日
ハ
ッ
と
気
づ
き
を
得
ら
れ
る
と
き
が
き
ま
す
。

実
践
を
続
け
る
と
自
然
に
そ
う
な
っ
て
い
く
で

し
ょ
う
。
周
囲
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
意
識
に
影
響

さ
れ
に
く
く
な
り
、
心
に
ゆ
と
り
も
生
ま
れ
、

や
が
て
純
粋
意
識
に
近
づ
い
て
い
き
ま
す
。
い

い
と
か
悪
い
で
は
な
く
、
あ
り
の
ま
ま
の
自
分

を
認
め
る
こ
と
。
そ
し
て
自
分
の
な
か
の
思
い

を
吐
き
出
す
こ
と
も
大
事
で
す
。

自
分
が
悪
く
な
い
な
ら
、
む
や
み
に
謝
ら
な

く
て
も
い
い
。
嫌
な
も
の
を
嫌
、
と
言
う
こ
と

は
誰
を
批
判
し
傷
つ
け
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
本
来
の
自
分
の
気
持
ち
に
従
っ
て
は
っ
き

り
伝
え
て
い
く
こ
と
。
そ
し
て
、
何
か
失
敗
し

た
ら
素
直
に
認
め
、
原
因
を
振
り
返
っ
て
次
に

活
か
せ
ば
い
い
の
で
す
」

佐
多
先
生
の
言
葉
で
約
１
時
間
半
の
茶
話
会

は
終
わ
り
ま
し
た
。
自
己
探
求
は
個
々
に
行
い

ま
す
が
人
の
体
験
談
を
聞
く
と
触
発
さ
れ
ま
す
。

参
加
者
も
そ
れ
ぞ
れ
、「
気
持
ち
を
新
た
に
頑

張
る
こ
と
が
で
き
そ
う
」
な
ど
、
感
想
を
残
し

て
い
ま
し
た
。

佐多先生のお話でヒントになるものがあり、ずし
んずしんと心に響きました。
自分の人生の中で気を遣っていること、私にもい
ろいろあります。自由に私らしくと思いながら、一
方で長い間、「妻はこうしなければ」と思い込んでい
ました。今、味わっている思いは、自分が成長する
ための気づかせだと感じています。また必要以上に
子どもに「してあげなければ」という気持ちもあり
ます。でも、それは子どもたちにとっては負担かも
……。こんなことを気にするのも疲れます。余計な
考えを脱して、「シンプルに私らしく」を目指して、
いろんな意識を癒すのみです！

思い込みを捨てて、
「シンプルに私らしく」をめざしたい
（Hさん）

会社のことで振り回されてしまう自分も嫌だし、それ
がプライベートに影響してしまう自分のだらしなさとい
うか、メリハリのなさが嫌だ。自分の思い通りにいかな
いとイライラしたり、他人に当たってしまったり、そう
いう部分をもうやめたいから、深く自分を見つめて、癒
していきたい。自分の潜在意識などの傷つきが今の自分
に影響していると気づくことが増え、それを乗り越えた
い、このままじゃ嫌だと思うようになってきた。自分が
変わることで今、周りが変わってきている。
参加者の方たちのお話、それに対する佐多先生の分析

が勉強というか、新たな気づき、違った物の見方を教え
てもらった気がする。

先生や参加者の方々のお話に
違ったものの見方を教わりました
（Mさん）

（注）参加者の感想は原文のままです。

佐多美佐
さた みさ

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。

アストライア インスティテュート

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

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。

●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。

●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。

体験者の
声

子どもの頃の寂しい思いやつらい体験が
今に影響していることも。
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