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

近年、企業の社員研修でも取り組まれている「アンコンシャス・バイアス（無意識の偏見）」。
ここでは、特に育った環境や潜在意識が影響している自分への気づいていない偏見にスポットをあて、

実例をふまえながらお伝えしていきます。
イラスト／ちよやあいみ　　構成／朝倉奈緒

アストライア

口癖から自分への
無意識の偏見に気づくヒント

　

人
の
考
え
や
も
の
の
見
方
は
そ
れ
ぞ

れ
あ
り
、
多
く
は
育
っ
た
環
境
で
つ
く

ら
れ
ま
す
。
違
い
が
あ
る
か
ら
こ
そ

様
々
な
視
点
に
よ
っ
て
、
意
見
や
ア
イ

デ
ア
が
多
様
に
な
り
ま
す
が
、「
ア
ン

コ
ン
シ
ャ
ス
・
バ
イ
ア
ス
（
無
意
識
の

偏
見
）」
が
影
響
す
る
場
面
も
多
々
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
過
去
の
経
験
や
習
慣

で
、
知
ら
ず
識
ら
ず
身
に
つ
い
た
無
自

覚
の
思
い
込
み
の
こ
と
。
女
性
は
こ
う

あ
る
べ
き
、
子
育
て
中
の
働
く
母
親
は

大
変
だ
か
ら
○
○
し
て
あ
げ
よ
う
な
ど
、

思
い
込
み
の
原
因
は
潜
在
意
識
に
あ
る
？

例
を
あ
げ
れ
ば
い
く
つ
も
出
て
き
ま
す
。

た
と
え
親
切
心
か
ら
の
気
遣
い
で
も
、

相
手
は
望
ん
で
い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
、
必
要
以
上
の
配
慮
や
決
め

つ
け
が
相
手
を
傷
つ
け
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
職
場
や
友
人
、
家
族
間
で
、
相

手
の
考
え
や
気
持
ち
を
確
認
せ
ず
、
勝

手
に
思
い
込
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？　

振

り
返
っ
て
み
れ
ば
、
自
分
が
常
識
だ
と

思
っ
て
い
た
こ
と
が
、
実
は
偏
見
だ
っ

た
と
気
づ
く
こ
と
も
あ
る
は
ず
で
す
。

　

人
に
対
し
て
だ
け
で
は
な
く
自
分
自

身
に
向
け
た
無
意
識
の
偏
見
も
あ
り
ま

す
。
ア
ス
ト
ラ
イ
ア
で
は
、
サ
ブ
コ
ン

シ
ャ
ス
・
コ
ー
チ
ン
グ
で
、
無
意
識
の

偏
見
を
認
識
し
、
自
己
の
意
識
改
革
に

役
立
て
て
い
る
相
談
者
も
多
く
い
ま
す
。

昇
進
の
打
診
が
あ
っ
た
が
、
私
な
ん
か

で
い
い
の
か
と
不
安
に
な
り
、
一
歩
引

い
て
し
ま
っ
た
。
私
に
は
無
理
だ
と
は

じ
め
か
ら
あ
き
ら
め
て
チ
ャ
ン
ス
を
逃

し
て
し
ま
っ
た
。
そ
う
し
た
感
情
を

辿
っ
て
い
く
と
、
原
因
の
ほ
と
ん
ど
が

潜
在
意
識
に
あ
り
ま
す
。

アンコンシャス・バイアス（無意識の偏見）

について考えてみる

つい言ってしまう口癖は、
無意識の偏見につながっているかもしれません

“せっかく○○したのに”
（気配りとお節介の勘違い・押しつけ）

“どうせ○○だから”
（あきらめ・ひがみ・人のせいにしがち）

“いいよ、○○してあげる”
（自分のことは後回し・我慢しがち）

“だって○○でしょ”
（言い訳しがち・責任転嫁しがち）

“大丈夫、平気”
（強がり・本心と裏腹な言葉を使いがち）
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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・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。

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。

　

何
か
い
い
知
れ
ぬ
も
や
も
や
し
た
気

持
ち
で
、
常
に
焦
り
が
あ
っ
た
Ａ
さ
ん
。

幼
い
頃
か
ら
、
ほ
か
の
子
と
比
較
さ
れ
、

「
あ
な
た
は
○
○
だ
か
ら
こ
う
し
な
さ

い
」
と
母
親
に
言
わ
れ
て
育
っ
た
そ
う

で
す
。
潜
在
意
識
を
癒
す
サ
ブ
コ
ン

シ
ャ
ス
・
ヒ
ー
リ
ン
グ
で
、
自
分
の
考

え
だ
と
思
っ
て
い
た
も
の
は
、
実
は
母

親
の
価
値
観
が
刷
り
込
ま
れ
て
い
た
と

解
明
さ
れ
て
き
ま
し
た
。「
何
か
に
つ

け
て
競
争
さ
せ
ら
れ
、
一
番
は
や
け
れ

ば
母
親
が
認
め
て
く
れ
て
い
た
。
だ
か

ら
誰
も
何
も
言
っ
て
な
い
の
に
、
常
に

は
や
く
し
な
く
て
は
！　

と
一
人
で

焦
っ
て
い
た
ん
で
す
ね
。
何
か
を
決
め

る
と
き
や
選
ぶ
と
き
、
母
が
言
う
こ
と

に
従
っ
て
い
た
の
だ
と
気
づ
き
ま
し

た
」
と
Ａ
さ
ん
は
い
い
ま
す
。
今
は
焦

ら
ず
落
ち
着
い
て
仕
事
が
で
き
、
周
囲

か
ら
の
信
頼
と
自
信
を
得
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

優
秀
な
姉
と
比
較
さ
れ
、
お
前
は
ど

う
し
て
ダ
メ
な
ん
だ
と
父
親
に
怒
ら
れ

て
ば
か
り
で
、
褒
め
ら
れ
た
記
憶
は
な

い
と
い
う
Ｂ
さ
ん
。
我
慢
す
る
こ
と
に

慣
れ
、
あ
き
ら
め
と
冷
め
た
気
持
ち
で

過
ご
し
て
い
ま
し
た
。
職
場
で
褒
め
ら

れ
る
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
恥
ず
か
し
さ

が
先
に
立
ち
、
ど
う
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
し

て
い
い
か
さ
え
わ
か
ら
な
か
っ
た
そ
う

で
す
。
サ
ブ
コ
ン
シ
ャ
ス
・
ヒ
ー
リ
ン

グ
で
は
父
親
に
対
す
る
恐
怖
や
怒
り
を

吐
き
出
し
、
心
の
解
放
が
進
ん
で
い
ま

す
。「
心
の
中
で
は
キ
ー
ッ
と
怒
っ
て

い
る
こ
と
が
あ
っ
た
。
言
え
な
い
、

言
っ
て
は
い
け
な
い
と
我
慢
し
て
い
た

け
れ
ど
、
自
然
と
気
持
ち
を
伝
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
た
っ
た

一
言
で
も
、
言
え
れ
ば
ス
ッ
と
楽
に
な

る
。
夫
と
も
お
互
い
に
本
音
を
話
せ
て

い
ま
す
」
と
夫
婦
の
絆
も
強
く
な
っ
て

い
る
Ｂ
さ
ん
で
す
。

　

自
分
へ
の
無
意
識
の
偏
見
が
当
た
り

前
に
な
っ
て
い
た
ら
、
個
性
は
埋
も
れ
、

自
分
で
考
え
る
力
も
育
た
な
い
ま
ま
で

す
。
自
分
の
考
え
方
の
癖
に
気
づ
き
、

ほ
ん
と
う
の
自
分
ら
し
さ
を
手
に
入
れ

る
た
め
に
、
ア
ス
ト
ラ
イ
ア
の
サ
ブ
コ

ン
シ
ャ
ス
・
コ
ー
チ
ン
グ
を
活
用
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

潜在意識を癒し、
ほんとうの自分らしさを手に入れる


