
news letter 冬号2016 Sangha(サンガ)とは、スピリチャル・コミュニティのこと
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・動
き
の
選
択
等
通
常
の
ク
リ
パ
ル
ク

ラ
ス
以
上
に
、か
な
り
受
講
生
の
主
体

性
に
任
さ
れ
て
い
た
の
が
印
象
的
で
し

た
。受
講
中
は
と
て
も
自
由
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
て
、解
放
感
が
あ
り
ま
し
た
。

・自
分
の
内
面
と
向
き
合
う
ク
ラ
ス
で

は
あ
り
ま
し
た
が
、一
回
あ
た
り
の
ク
ラ

ス
時
間
が
短
い
の
で
ス
ト
レ
ス
な
く
通

え
ま
し
た
。

・毎
回
テ
ー
マ
毎
に
、自
分
の
内
面
と

繋
が
り
そ
の
時
々
で
出
て
く
る
答
え
が

変
わ
り
ま
し
た
。ト
シ
さ
ん
の
さ
ま
ざ

ま
な
声
掛
け
に
よ
り
、自
宅
で
行
う
ヨ

ガ
で
は
気
づ
け
な
い
心
の
深
い
部
分
に

触
れ
る
体
験
は
こ
れ
か
ら
の
ヨ
ガ
の
練

習
、日
常
生
活
、指
導
、、あ
ら
た
な
自

分
の
可
能
性
を
感
じ
ら
れ
る
大
変
あ

り
が
た
い
時
間
で
し
た
。

Y
o
g
a
 o
f L

ife

で
は
、ク
ラ
ス
の
開

始
時
間
に
遅
れ
て
参
加
し
て
も
、終
了

時
間
前
に
退
出
し
て
も
　
〜
　
分
程

度
の
範
囲
な
ら
参
加
し
て
も
ら
っ
て
い

ま
す
。忙
し
い
中
で
ヨ
ガ
に
通
い
続
け

る
こ
と
は
そ
れ
な
り
の
決
意
と
努
力
が

必
要
で
す
が
、予
定
外
の
こ
と
が
起
き

る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

そ
れ
で
も
ク
ラ
ス
に
参
加
し
た
い
と
い

う
思
い
は
尊
重
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

日
本
で
は
、遅
刻
と
か
早
退
は
好
ま
し

く
な
い
こ
と
、迷
惑
な
こ
と
と
考
え
が

ち
で
す
。周
囲
へ
の
配
慮
は
素
晴
ら
し

い
日
本
人
の
特
質
で
す
が
、
同
時
に
、

他
者
を
優
先
す
る
あ
ま
り
に
自
分
自

身
の
こ
と
を
疎
か
に
し
が
ち
で
、そ
れ

に
よ
っ
て
本
来
の
自
分
を
見
失
う
と
い

う
傾
向
も
あ
る
よ
う
で
す
。

ヨ
ガ
は
非
常
に
個
人
的
な
体
験
で
す
。

そ
れ
は
自
分
自
身
の
ケ
ア
を
ま
ず
優
先

す
る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
練
習
で
も
あ

り
ま
す
。遅
れ
て
も
構
い
ま
せ
ん
か
ら
、

心
苦
し
さ
や
申
し
訳
な
さ
は
一
旦
心
の

隅
に
置
い
て
、そ
の
ま
ま
ク
ラ
ス
に
静

か
に
入
っ
て
く
だ
さ
い
。途
中
か
ら
ク

ラ
ス
に
入
る
と
、各
自
が
マ
ッ
ト
の
上

で
、静
か
に
心
を
調
え
る
呼
吸
法
や
瞑

想
を
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
空
い

て
い
る
ス
ペ
ー
ス
に
そ
の
ま
ま
座
り
一

緒
に
練
習
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。

自
分
の
マ
ッ
ト
を
開
く
の
は
、教
師
が

体
を
動
か
す
指
示
を
始
め
て
か
ら
で
大

丈
夫
で
す
。ま
た
、
終
了
時
間
の
前
に

退
出
す
る
と
き
は
、リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ

ン
や
瞑
想
を
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。そ
の
場
合
は
、マ
ッ
ト
な
ど
の
プ
ロ

ッ
プ
類
は
教
師
が
片
付
け
ま
す
か
ら
、

そ
の
ま
ま
参
加
者
の
気
が
散
ら
な
い
よ

う
に
静
か
に
退
室
し
て
く
だ
さ
い
。 

一
方
、す
で
に
練
習
を
始
め
て
い
る
参

加
者
は
、途
中
か
ら
誰
か
が
入
室
し
て

き
て
も
、そ
の
ま
ま
自
分
の
練
習
に
集

中
し
て
い
て
く
だ
さ
い
。そ
の
人
へ
場

所
を
開
け
て
あ
げ
よ
う
と
、自
分
の
練

習
を
中
断
し
て
マ
ッ
ト
の
位
置
を
移
動

す
る
光
景
を
よ
く
見
受
け
ま
す
が
、そ

の
と
き
こ
そ
、自
分
自
身
の
こ
と
を
優

先
し
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。 

そ
う
は
言
っ
て
も「
ど
う
も
気
に
な
る

し
、場
所
を
譲
り
た
く
な
る
」「
落
ち
着

い
て
自
分
に
集
中
で
き
な
い
」と
い
う

こ
と
で
あ
れ
ば
、そ
の
心
の
中
で
起
き

て
い
る
こ
と
に
た
だ
気
づ
く
ス
ペ
ー
ス

を
保
っ
て
い
て
く
だ
さ
い
。そ
れ
が
ヨ

ガ
の
自
己
観
察
の
練
習
に
な
り
ま
す
。 

体
を
動
か
す
段
階
に
な
れ
ば
、教
師
が

そ
こ
に
遅
れ
て
き
た
人
の
為
の
ス
ペ
ー

ス
を
開
け
る
よ
う
皆
さ
ん
に
お
願
い
す

る
で
し
ょ
う
。そ
れ
ま
で
は
、自
分
の
練

習
に
集
中
し
て
い
て
く
だ
さ
い
。

最
終
的
に
生
徒
全
員
が
平
等
に
場
所

を
確
保
で
き
る
よ
う
に
配
慮
す
る
の
は

教
師
の
仕
事
で
す
。

人
は
そ
れ
ぞ
れ
に
自
分
が
行
う
べ
き
こ 

と
は
自
分
で
考
え
、決
断
し
、行
動
で

き
る
力
が
あ
り
ま
す
。お
互
い
の
状
況

に
気
配
り
を
し
な
が
ら
も
、自
分
の
こ

と
は
自
分
の
力
で
対
応
で
き
る
能
力

を
尊
重
し
合
え
る
、快
適
で
健
全
な
ク

ラ
ス
環
境
を
作
っ
て
い
き
た
い
と
願
っ

て
い
ま
す
。 

お
互
い
を
大
切
に
す
る
ク
ラ
ス
作
り

三
浦
徒
志
郎

秋のシリーズクラス 参加者の声
『セラピュティック・ヨガ』 指導：三浦徒志郎

冬
の
シ
リ
ー
ズ
ク
ラ
ス

こ
れ
ま
で
の
一
年
を
振
り
返
っ
た
り
、こ
れ
か
ら
を
見
据

え
た
り
。自
分
自
身
と
対
話
す
る
機
会
が
増
え
る
時
期
。

新
年
は
、新
し
い
空
気
を
体
い
っ
ぱ
い
に
取
り
入
れ
よ
う
。

シリーズクラス

今後の予定

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。

ウーマンズヨガ／代表的なポー
ズをじっくり学ぼう／チャレンジ
ポーズに挑戦しよう／ビギナー
向けシリーズクラス　他

　『6種の呼吸法とクリパルヨガ
～ジェントルからダイナミックまで～』

2月9日・16日・23日（木）
指導：柏木文10：00～11:20

★各シリーズクラスについての詳細・お申込はYoga of Lifeホームページよりご確認ください。

仲間と
学べる

木曜
3回『自分の中のチャクラを育てよう 

           ～意識とヨガと瞑想～』

2月12日・26日・3月12日（日）
指導：中村千恵子10：00～11:20

日曜
3回

夏に好評だったチャクラのシリーズクラス、冬
の開催です！自己ヒーリングや瞑想に興味があ
る人にもおすすめの内容です。時に体を動かし
ながら、座学も交えて体験を深めましょう。チャ
クラを基礎から学ぶので興味さえあればどな
たでも参加できます。

ヨガには様々な呼吸法がありますが、このシリ
ーズクラスでは「ジェントル」「モデレート」「ダイ
ナミック」それぞれの運動量に適した呼吸法を
毎回２つずつ紹介、実践していきます。ポーズと
組み合わせることで、呼吸法の効果やエネルギ
ーの違いにも触れてみましょう。
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冬
が
近
づ
く
に
つ
れ
、寒
さ
は
よ
り

厳
し
く
な
り
、乾
燥
も
強
く
な
り

ま
す
。こ
れ
ら
は
、ヴ
ァ
ー
タ（
風
）

の
増
加
の
現
れ
で
す
。 

風
、と
い
え
ば
、常
に
動
い
て
い
て
、

不
安
定
で
あ
る
の
も
特
徴
の
ひ
と

つ
。で
す
か
ら
、ヴ
ァ
ー
タ
の
季
節

で
あ
る
秋
〜
冬
に
は
、心
身
を
温

め
、湿
り
気
を
増
や
し
、暮
ら
し
の

中
で
定
期
性
を
保
つ
、つ
ま
り
生
活

の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。 

例
え
ば
、夜
寝
る
時
間
と
、朝
起
き

る
時
間
は
、決
ま
っ
て
い
ま
す
か
？ 

１
日
の
始
ま
り
と
終
わ
り
の
時
間

を
大
ま
か
に
で
も
決
め
る
と
、ま
ず

大
き
な
リ
ズ
ム
が
作
れ
ま
す
。そ
し

て
、食
事
や
入
浴
の
時
間
を
決
め
た

り
、運
動
な
ど
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

を
定
期
的
に
行
う
と
、ヴ
ァ
ー
タ
は

整
い
、心
身
の
荒
れ
が
収
ま
り
、休

ま
り
ま
す
。

ま
た
、毎
日
の
日
課
を
作
る
の
も
お

す
す
め
。仏
壇
の
あ
る
家
庭
で
、毎

朝
水
を
変
え
、ろ
う
そ
く
を
灯
し
、

線
香
を
焚
く
よ
う
に
、毎
日
す
る

こ
と
を
１
つ
決
め
て
、続
け
る
の
で

す
。お
気
に
入
り
の
ス
ペ
ー
ス
を
作

っ
て
ヨ
ガ
や
瞑
想
を
す
る
の
も
い
い

で
す
し
、落
ち
着
く
時
間
が
持
ち
に

く
い
よ
う
な
ら
、朝
お
湯
を
沸
か
し

て
白
湯
を
飲
む
な
ど
、家
事
の
つ
い

で
に
で
き
る
こ
と
で
も
、続
け
る
う

ち
、心
身
が
落
ち
着
き
ま
す
。某
ド

ラ
マ
の
よ
う
に
、「
ハ
グ
の
日
」を
決

め
て
親
し
い
人
と
触
れ
合
う
の
も
、

ヴ
ァ
ー
タ
の
ケ
ア
に
は
、と
て
も
よ

い
で
す
♡

私
は
最
近
、朝
食
の
前
に
、カ
パ
ラ

バ
テ
ィ（
呼
吸
法
の
ひ
と
つ
）と

ア
グ
ニ
サ
ラ（
腹
部
の
浄
化
）を
続

け
て
い
ま
す
。体
調
の
チ
ェ
ッ
ク
に

も
な
り
ま
す
し
、風
邪
の
予
防
に

も
◎ 

そ
し
て
、ち
ょ
っ
と
だ
け
、お

腹
が
へ
こ
ん
で
き
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す（
笑
） 

極
北
の
大
地
、ア
ラ
ス
カ
を
舞
台

を
に
し
た
写
真
集
、そ
う
聞
い

て
、ま
ず
先
に
イ
メ
ー
ジ
し
た
の

は
、真
っ
白
な
大
地
、広
大
な
自

然
、そ
し
て
オ
ー
ロ
ラ
。

そ
ん
な
私
の
想
像
を
裏
切
る
よ

う
に
、こ
の
写
真
集
は
ア
ラ
ス
カ

で
暮
ら
す
人
々
の
、何
気
な
い
日

常
で
埋
め
尽
く
さ
れ
て
い
る
。

ア
ラ
ス
カ
ン
・
バ
ッ
ク
ウ
ッ
ズ（
ア

ラ
ス
カ
流
森
の
生
活
）を
送
る

人
々
と
身
近
な
風
景
。

ア
ラ
ス
カ
に
魅
せ
ら
れ
何
度
と

な
く
足
を
運
ん
だ
カ
メ
ラ
マ
ン
が

出
会
っ
た
、そ
の
土
地
の
鮮
や
か

な
色
彩
、人
間
臭
く
て
あ
た
た
か

い
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
、家
族
の
よ
う

な
仲
間
の
笑
顔
が
収
録
さ
れ
て

い
る
。決
し
て
便
利
で
は
な
い
、

厳
し
い
環
境
の
中
で
、そ
こ
に
あ

る
も
の
を
大
切
に
し
、力
強
く
生

き
生
き
と
暮
ら
す
彼
ら
の
姿
は
、

幸
せ
な
生
き
方
を
模
索
す
る
私

た
ち
の
原
風
景
の
よ
う
に
も
映

る
の
だ
。

『Tuesday』

YoL Libraly
ちょこっと
ヨガポーズ  トリコン・アーサナ 編

体全部で大きな三角形を描く

（三角のポーズ）

POINT

★ 両方の足でマットを押して
　 安定した土台を築く。

★ 胸の中央から両腕を広げて、
   指先を遠くに伸ばし、上体を開く。

★ 上体が前に傾かないように。
　 壁を背にしてポーズをとっている
    イメージで、体を平面に保とう。

・ 全身の血行を促して冷え性を
   改善させたい

・ 疲れが溜まっている、ストレス
   を和らげたい

山田博行 写真集
「Tuesday」
Bueno!Books

・ 上半身と下半身のバランスを
   整えたい

こんな時にオススメ

クラスでも登場することが多いトリコン・アーサナ。
三角形の頂点に意識を向けて、力強さ、
伸びやかさを表現しよう。

クリパル・ティーチャー
この一冊

塩谷枝里紹介者

illustration Naoko

アーユルヴェーダをひとさじ

三浦まきこ
第３回

インド伝統の心身の健康法
アーユルヴェーダのコラム

３回目は「暮らし」にまつわるお話

こ
つ
こ
つ
と
、

　
　

暮
ら
し
に
リ
ズ
ム
を


