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シリーズクラスが始まりました	  

ヘッドスタンド⼊入⾨門	  
指導 　あおえのぶあき 　	  

⽉月経⾎血コントロールヨガ	  
指導 　今村優佳	  

夏のシリーズクラス	  

今後の	  
予定	  

も
ち
ろ
ん、
お
洒
落落
を
し
た
り、
好

み
の
ヨ
ガ
ウ
エ
ア
を
⽤用
意
し
て
気

持
ち
を
上
げ
た
い
時
も
あ
り
ま
す。

し
か
し
と
き
に
は、
お
洒
落落
せ
ず
に

そ
の
ま
ま
で
い
た
い
気
分
の
時
も

あ
る
の
で
は
な
い
で
し

う
か。	  	  

⾃自
分
は
特
別
で
な
く
て
も
い
い、
あ

た
り
ま
え
で、
普
段
の
ま
ま
で
い
ら

れ
る、Yoga	  of	  Life

は
そ
ん
な
ス
タ

ジ
オ
で
あ
り
た
い
と
願

て
い
ま

す。
そ
し
て、
そ
ん
な
環
境
が
職
場

や
家
庭
で
も
築
け
た
ら、
も
う
少
し

⼈人
⽣生
は
楽
に
な
り、
⽇日
々
を
楽
し
く

暮
ら
せ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
う

の
で
す。	  	  

Yoga of Lifeでは様々なテーマでシリーズクラスを計画中です！ 

“こんなことに興味がある”みなさまからの声もお待ちしています。	  

段階を踏んで、ゆっくり
⾏行行ったことが良良かったです。	  

気温が上がり注意⼒力力も散漫になりがちな夏。�
たっぷりと体を動かすヨガも気持ちがいいけれど、ゆっくりと今の場所
にとどまるヨガは⼼心と体をクールダウンさせてくれます。	  

★シリーズクラス内容についての詳細はホームページよりご確認ください。	  

ヘッドスタンドの練習が⽇日課
になりました。	  

とてもわくわくする時間をあ
りがとうございました。	  

サポートして頂いた事で	  
「ここ」というポイントがつか
めました。その体験は今までに
ない感覚で楽しかったです。	  

同じ仲間と学びを深めるシリーズクラス。	  
参加したみんなの感想は？	  

「
普
段
着
で
通
え
る
ヨ
ガ」

と
い

う
フ
レー
ズ
を
聞
い
て、
皆
さ
ん
は

ど
う
感
じ
る
で
し

う
か
？	  	  

こ
こ
で
⾔言
う「
普
段
着」

は、
単
な

る
服
装
の
枠
を
超
え
た
も
の
で
す。

例例
え
ば、
⽇日
常
の
ゴ
タ
ゴ
タ
や
⾯面
倒

く
さ
い
こ
と
だ

た
り、
雑
多
な
ご

く
普
通
の
こ
と
で
あ

た
り、
ま
た、

そ
の
中
で
⽇日
々
味
わ
う
些
細
な
楽

し
み
や
喜
び
も
含
ま
れ
て
い
る
と

思
う
の
で
す。
私
た
ち
は
そ
こ
に
共

感
す
る
も
の
を
感
じ
て
ヨ
ガ
を
提

供
し
て
き
ま
し
た。	  	  

⼀一
⽅方
で、
⼀一
般
的
に
は「

○
○
で
な

い
か
ら、
ヨ
ガ
は
で
き
な
い」

と
い

う
先
⼊入
観
が
あ
り、
体
型、
柔
軟
性、

体
⼒力力、
年年
齢
な
ど
の
理理
由
で、
ヨ
ガ

は
出
来
な
い
と
思
う
⼈人
は
未
だ
に

多
い
で
す。
ま
た、
ヨ
ガ
を
し
て
い

る
の
な
ら、
⼼心
は
常
に
平
静
で、
笑

顔
を
絶
や
さ
ず、
ス
⑁
キ
リ
と
し
た	  

毎週同じメンバーで5回続け
ることでだんだんと⼈人に、場
に慣れてきて⽇日曜⽇日がくるの
が楽しみになっていた。	  

学ぶ過程において、安⼼心
して楽しかったです。	  

毎週、楽しく参加出来ました。	  
ありがとうございます！	  

普
段
着
で
通
え
る
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ 

語
り
手
：
三
浦
徒
志
郎 

   

文
責
：
三
浦
ま
き
こ  

体
型
で
い
な
く
て
は、
と
今
の
⾃自
分

を
脇
へ
置
い
て、
⽬目
指
す
⽬目
標
に
近

づ
こ
う
と
す
る
こ
と
も
多
い
で

し

う。	  

⾃自分の中のチャクラを育てよう 　〜～意識識とヨガと瞑想〜～	  
9⽉月14⽇日、21⽇日、28⽇日＜⽔水曜３回シリーズ＞	   指 　導：中村千恵⼦子	  

体の内側にあるエネルギーセンター「チャクラ」。アプローチを
変えながら気の流流れを感じて、学んで、体験する３回シリーズ。	  

プレスポイント	  〜～⾃自⼰己探求の⼊入り⼝口となるポーズの取り⽅方〜～	  
9⽉月18⽇日、15⽇日、29⽇日＜⽊木曜３回シリーズ＞	   指 　導：三浦徒志郎郎	  
クリパルヨガ独⾃自の⼿手法「プレスポイント」を使うことで、ポーズ
が取りやすくなるだけでなく、気づきが広がるきっかけになります。	  

●代表的なポーズをじっくり学ぼう 
●呼吸とともにポーズを深める 
●ウーマンズヨガ 
●チャレンジポーズに挑戦しよう	  

陰ヨガ⼊入⾨門	  
指 　導：⼀一⾊色光代	  8⽉月6⽇日、20⽇日、9⽉月3⽇日＜⼟土曜３回シリーズ＞	  

⽊木曜⽇日夜の陰ヨガが、シリーズクラスとして⼟土曜に開催！単発クラ
スがもっと楽しくなる、陰ヨガ未体験の⼈人にもおすすめです。	  

news letter 



陰ヨガ	  

アー

ユ
ル
ヴ
ェー

ダ
を
ひ
と
さ
じ  

　

三
浦
ま
き
こ  

アー

ユ
ル
ヴ
勍ー

ダ
の
エ
勏
セ
ン
ス
を
、
毎
日
の
生
活
に

ほ
ん
の「

ひ
と
さ
じ」

加
え
る
こ
と
で
、
当
た
り
前
の
も

の
に
新
鮮
な
息
吹
を
与
え
る
よ
う
な
お
話
。	 

第
一
回
目
は
、
身
に
纏
う
も
の
に
つ
い
て
。	 

〜
 

纏
厨 （

叟
叉
厨）

 〜
	

夏
は
ピ
勏
タ（

火
と
水）

と
い
う
ドー
シ
勐（

特

質）

が
増
え
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ピ
勏
タ
の
持
つ

「

熱」

と「

湿
り
気」

と
は
反
対
の
、
熱
を
冷
ま
し
、

乾
い
た
要
素
の
あ
る
も
の
を
増
や
す
の
が
、
夏
を
心
地

よ
く
過
ご
す
た
め
の
アー

ユ
ル
ヴ
勍ー

ダ
の
基
本
で

す
。	 

例
え
ば
、
直
射
日
光
を
避
け
、
日
傘
や
帽
子
、
布
を
使
う

の
は
、
ピ
勏
タ
の
熱
や
鋭
さ
を
和
ら
げ
る
た
め
に
ぴ
勂

た
り
。
ま
た
、
し
勂
か
り
乾
か
し
た
衣
類
、
寝
具
を
使
う

と
、
湿
気
が
和
ら
ぎ
、
ス
勏
キ
リ
と
過
ご
せ
る
で
し
勅

う
。
そ
し
て
、
で
き
る
だ
け
天
然
の
質
の
良
い
も
の
を

身
に
つ
け
る
こ
と
。
も
う
ひ
と
つ
の「

肌」

の
よ
う
に
、

心
身
を
守
勂
て
も
ら
う
た
め
で
す
。	 

天
気
や
気
温
劣
見
た
目
や
T
P
O
だ
け
で
な
く
劣
自

分
の
感
覚
や
気
づ
き
を
元
に
劣
今
日
着
る
も
の
を
選

ん
で
み
る
の
は
ど
う
で
し
勅
う
？	 

素
材
や
手
触
り
劣

質
に
こ
だ
わ
勂
た
お
買
い
物
を
す
る
の
も
劣
ま
た
別

の
楽
し
み
に
な
り
そ
う
で
す
ね
劤	 
	 

ヨ
ガ
や
瞑
想
に
親
し
む
皆
さ
ん
は
、
こ
れ
ら
の
基

本
に
加
え
、
も
う
少
し
繊
細
に「

今
の
自
分
の
心

身
に
合
う
も
の」

を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
。	 

暑
く
て
、
蒸
し
蒸
し
し
て
、
や
る

こ
と
一
杯
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る
！

と
い
う
時
は
、
典
型
的
な
ピ
勏

タ
が
増
え
す
ぎ
た
状
態
で
す
か

ら
、
ピ
勏
タ
の『

オ
イ
リー

』

さ
の
反
対
に
あ
た
る「

サ
ラ
勂

と
し
た」

麻
が
最
適
で
す
。
風

通
し
よ
く
、
ラ
フ
な
着
こ
な
し

が
で
き
そ
う
。	 

	 

来
年
协
2
0
1
7
年
卐
に
は
劣
劫
ア
勖
ユ
ル
ヴ
勍
勖

ダ
基
礎
講
座
协
仮
卐
劬
の
開
講
を
予
定
し
て
い
ま
す
劤

助
ふ
つ
う
の
暮
ら
し
努
の
中
で
ア
勖
ユ
ル
ヴ
勍
勖
ダ

を
理
解
す
る
こ
と
を
大
切
に
劣
自
分
に
あ
勂
た
術
を

使
い
こ
な
す
手
応
え
の
あ
る
基
礎
講
座
と
し
た
い
と

思
勂
て
い
ま
す
劤
お
楽
し
み
に
！	 
	 

ま
た
、
体
が
重
い
、
何
も
か
も
億
劫
、

ジ
トー

勂
と
し
た
気
分
の
と
き
は
、

カ
パ
が
増
え
過
ぎ
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
カ
パ
は
冷
た
く
、
重

く
、
つ
る
つ
る
し
て
る
の
で
、
そ
の

反
対
に
あ
た
る『

冷
え
す
ぎ
ず
、

軽
く
て
、
少
し
ご
わ
ご
わ
し
た』

木
綿
の
肌
触
り
、
素
朴
さ
を
感
じ

て
、
ち
勅
勂
と
体
を
動
か
す
と
気

持
ち
が
晴
れ
る
か
も
。	 

「

今
日
、
何
を
着
よ
う
か
な
。」

	 
	 

毎
日
繰
り
返
し、
頭
の
中
で
起
き
る
問
い
で
は
な
い
で

し
勅
う
か
。

  

周
り
の
音
や
人
の
気
持
ち
な
ど

が
気
に
な
勂
て
、
不
安
だ
な
と
思

う
時
は
、
夏
で
も
ヴ
勊ー

タ

（

風
・
空）

が
増
え
て
い
る
状

態
。
そ
ん
な
と
き
は
、
ヴ
勊ー

タ

の『

荒
さ』

の
反
対
に
あ
た
る

「

滑
ら
か
さ」

を
持
つ
シ
ル
ク

を
纏
勂
て
み
る
。
柔
ら
か
な
手
触

り
は
、
さ
さ
く
れ
立
つ
心
を
和
ら

げ
る
き
勂
か
け
に
な
り
ま
す
。	 

	 

Kripalu Sangha 


