
news letter 秋号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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秋
の
シ
リ
ー
ズ
ク
ラ
ス

夕
方
の
時
間
が
長
く
な
り
、高
ま
っ
て
い
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
少
し
ず
つ
収
束
に
向
か
う
季
節
。実
り
の
秋
、自
分
の

中
に
あ
る
確
か
な
も
の
に
触
れ
て
み
よ
う
。

・
陰
ヨ
ガ
に
対
す
る
イ
メ
ー

ジ
が
大
き
く
変
化
す
る
き

っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

陰
ヨ
ガ
に
つ
い
て
の
資
料

も
盛
り
だ
く
さ
ん
で
家
に

帰
っ
て
か
ら
資
料
に
目
を

通
す
事
が
で
き
、振
り
返

り
の
時
間
を
持
つ
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

・
陰
ヨ
ガ
は
単
発
ク
ラ
ス
で

は
難
し
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ

り
ま
し
た
。陰
ヨ
ガ
の
話
を

聞
く
の
は
初
め
て
で
し
た

が
、説
明
が
面
白
か
っ
た
で

す
。陽
の
ヨ
ガ
で
十
分
体
を

温
め
て
か
ら
、陰
の
ヨ
ガ
に

入
り
ま
し
た
が
、最
終
回
に

長
い
時
間
ア
ー
サ
ナ
を
し

た
時
に
は
、そ
れ
ま
で
学
ん

だ
内
容
が
体
験
と
し
て
繋

が
っ
た
所
が
あ
り
、も
っ
と

面
白
く
な
り
ま
し
た
。

　

最
近
の
ヨ
ガ
で
は
プ
ロ
ッ
プ
と

い
う
補
助
器
具
を
使
う
こ
と
が
多

く
な
り
ま
し
た
。ヨ
ガ
マ
ッ
ト
は

そ
の
代
表
的
な
も
の
で
、最
近
で

は
1
0
0
円
シ
ョ
ッ
プ
で
も
買
え

る
ほ
ど
一
般
的
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
他
に
、ブ
ロ
ッ
ク
、ス
ト
ラ
ッ

プ
、ボ
ル
ス
タ
ー
な
ど
が
あ
り
ま

す
が
、さ
ら
に
椅
子
や
壁
な
ど
も

プ
ロ
ッ
プ
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。

　

本
来
、こ
の
プ
ロ
ッ
プ
の
役
割

は
、補
助
器
具
と
い
う
表
現
に
も

あ
る
よ
う
に
、ポ
ー
ズ
を
取
る
補

助
と
し
て
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
こ
と

で
す
。そ
う
聞
く
と
、ポ
ー
ズ
を
い

わ
ゆ
る「
正
し
く
」取
っ
た
り
、修

正
す
る
た
め
の
道
具
で
、柔
軟
性

も
筋
力
も
体
力
も
な
い
初
心
者
が

使
う
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
す

る
傾
向
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
に
お

い
て
は
、「
正
し
い
ポ
ー
ズ
」と
か
、

「
修
正
す
べ
き
ポ
ー
ズ
」と
い
う
捉

え
方
は
し
ま
せ
ん
。私
た
ち
は
、そ

れ
ぞ
れ
が
異
な
っ
た
体
を
も
ち
、

柔
軟
性
も
筋
力
も
体
力
も
違
い
ま

す
。プ
ロ
ッ
プ
は
、で
き
な
い
か
ら

使
う
の
で
は
な
く
、い
ろ
い
ろ
な

体
験
を
し
て
可
能
性
を
探
る
た
め

に
使
う
の
で
す
。

　

例
え
ば
、サ
イ
ド
ス
ト
レ
ッ
チ

で
右
手
を
床
に
置
い
て
、左
手
を

天
井
に
伸
ば
す
方
法
と
、右
手
を

床
に
置
い
た
ブ
ロ
ッ
ク
に
当
て

て
、左
手
を
天
井
に
伸
ば
す
方
法

と
に
優
劣
は
あ
り
ま
せ
ん
。２
つ

の
違
う
方
法
が
あ
る
だ
け
で
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
、そ
れ
ぞ
れ
に
伸

び
た
り
圧
迫
し
た
り
す
る
部
位
や

感
覚
が
変
わ
り
、２
つ
の
違
っ
た

体
験
が
起
き
る
だ
け
の
こ
と
で

す
。

　

プ
ロ
ッ
プ
に
対
す
る
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
な
ら
、一

旦
、そ
れ
を
手
放
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。学
び
と
は
、ど
ち
ら
が
正
し

い
の
か
と
い
う
判
断
に
あ
る
の
で

は
な
く
、共
に
試
し
て
み
て
、そ
れ

ぞ
れ
の
違
い
を
体
験
的
に
理
解
す

る
こ
と
か
ら
生
ま
れ
て
く
る
も
の

で
す
。

　

い
つ
も
な
ら
プ
ロ
ッ
プ
を
使
わ

な
い
ポ
ー
ズ
で
も
、あ
え
て
プ
ロ

ッ
プ
を
使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。体

の
可
動
域
が
さ
ら
に
開
く
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。た
く
さ
ん
の
体
験
を

す
る
こ
と
で
理
解
が
深
ま
り
、新

し
い
自
分
の
力
や
可
能
性
に
触
れ

る
こ
と
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

プ
ロ
ッ
プ
を
使
お
う

三
浦
徒
志
郎

シリーズクラス参加者の声

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
。

「月星座」をご存知ですか？一般に知
られている12星座は太陽を元にした
星座ですが、月星座は私たちが生ま
れた瞬間の月の位置を元にしていま
す。月の満ち欠けが私たちの生活リズ
ムに影響していると感じる人も多い
かもしれません。シリーズクラスは月
星座と心身の調和にフォーカスし、体
と親しむ3回クラスです。

フェニックス・ライジング・ヨガセラ
ピー（PRYT）に基づいたヨガ、「セラ
ピュティック・ヨガ」の4回シリーズで
す。各回でPRYTの8つのテーマを順
番に体験し、身体の体験と自己観察
を深めます。自分自身と対話し、ヨガ
を通じて日常・人生をどのように生き
るかを探る時間となるでしょう。どな
たでも参加できます。

ポーズに入る時の体の使い方を知る
と、いつものポーズに安定感が増した
り、力強さを感じたり、ほんの少しの
コツが体験を大きく変えてくれること
があります。このクラスでは毎回一つ
のポーズについて皆で学び、理解を
深める時間を設けます。実際に体を
動かしながら体の可能性、ポーズの
エネルギーを感じてみましょう。

ウーマンズヨガ／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／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

『月星座とクリパルヨガ 
　　～12星座を巡る旅～』

10月15日・22日・29日

指導：村上史子
13：00～14：20

12月4日・11日・18日

指導：今村優佳
18：40～20：00

11月10日・17日・24日・12月1日

指導：三浦徒志郎
10：00～11：20

『セラピュティック・ヨガ』
『ポーズを深める
　　　　体の使い方』

陰
ヨ
ガ
入
門

（
木
曜
３
回
シ
リ
ー
ズ
）

指
導 

一
色
光
代

★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

日曜
3回

木曜
4回

土曜
3回



Kripalu Sangha

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
を
ひ
と
さ
じ

秋
は
、冷
た
さ
、乾
き
、軽
さ
な
ど

の
質
が
増
え
る「
ヴ
ァ
ー
タ（
風
）」

の
季
節
。身
体
に
は
、乾
燥
、冷

え
、 

便
秘
、不
眠
な
ど
の
症
状

が
、心
は
1
年
の
う
ち
で
最
も
不

安
定
に
な
り
や
す
い
時
期
で
す
。 

残
暑
が
残
る
秋
の
初
め
は
、夏
の

過
剰
な
熱
を
冷
ま
す
、甘
み
と
ち

ょ
っ
と
し
た
渋
み
の
あ
る
、葡
萄

や
メ
ロ
ン
、梨
な
ど
季
節
の
果
物

を「
常
温
で
」と
る
と
よ
い
で
す
。

そ
し
て
、秋
が
深
ま
る
に
つ
れ
、ヴ

ァ
ー
タ
向
け
の
味
覚「
甘
み
、酸

み
、塩
み
」を
含
む
、「
温
か
く
重

い
」食
べ
物
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

主
人
公
の
リ
チ
ャ
ー
ド
は
、小

さ
い
飛
行
機
で
一
人
き
ま
ま
に

旅
す
る
男
。あ
る
日
、ド
ン
と
い

う
パ
イ
ロ
ッ
ト
に
出
会
う
の
で
す

が
、彼
は
か
つ
て
人
々
か
ら「
救

世
主
」と
呼
ば
れ
、今
は
救
世
主

を
や
め
た
と
い
う
風
変
わ
り
な

人
物
で
し
た
。

　

救
世
主
と
い
う
存
在
に
な
じ

み
は
な
い
の
で
す
が
、ド
ン
の
言

葉
は
、私
の
心
に
ス
ト
レ
ー
ト
に

響
き
ま
す
。「
自
由
が
欲
し
い
時

は
他
人
に
頼
ん
じ
ゃ
い
け
な
い

ん
だ
よ
。君
が
自
由
だ
と
思
え
ば

も
う
君
は
自
由
な
ん
だ
」

　

高
校
生
の
時
に
読
ん
で
以
来
、

手
放
さ
ず
に
置
い
て
あ
る
の
は
、

自
分
の
中
の
風
通
し
が
よ
く
な

る
の
を
感
じ
る
か
ら
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。二
人
の
男
が
旅
す
る
中

に
、自
分
に
忠
実
に
生
き
る
こ

と
、真
実
を
語
る
こ
と
の
大
切

さ
が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

秋
の
食
卓

三
浦 

ま
き
こ

今
回
は
、我
が
家
の
秋
の
定
番
お

や
つ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
で
は
、「
甘

さ
」は
砂
糖
な
ど
甘
味
料
で
は
な

く
、お
米
や
い
も
類
、果
物
な
ど
の

甘
さ
を
指
し
、心
身
に
滋
養
を
与

え
る
大
切
な
栄
養
と
な
り
ま
す
。

砂
糖
な
し
で
も
、十
分
に
甘
く
、

美
味
し
い
で
す
よ
。 

で
き
た
ら
、

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
の
素
材
を
選
ん

で
、り
ん
ご
の
代
わ
り
に
、プ
ル
ー

ン
や
レ
ー
ズ
ン（
オ
イ
ル
コ
ー
テ
ィ

ン
グ
さ
れ
て
い
な
い
も
の
）を
使
う

の
も
美
味
し
い
で
す
。 

最
後
に
、ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
の
食

餌
法
と
し
て
最
も
大
切
な
の
は
、

味
わ
い
な
が
ら「
幸
せ
に
食
べ
る

こ
と
」で
す
。 

食
べ
物
だ
け
で
な

く
、食
べ
方
に
も
意
識
を
広
げ
て
、

秋
の
食
卓
を
豊
か
に
楽
し
み
ま
し

ょ
う
。 

秋
の
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ・レ
シ
ピ 

り
ん
ご
と

さ
つ
ま
い
も
の

お
や
つ

作
り
方

①
鍋
に
、さ
つ
ま
い
も
、り
ん
ご
を　

　

入
れ
、水
を
ひ
た
ひ
た
に
入
れ
る
。 

②
塩
を
加
え
、火
に
か
け
る
。 

③
煮
立
っ
た
ら
弱
中
火
に
し
、水
分

　

が
減
り
、り
ん
ご
が
柔
ら
か
く
、い

　

も
が
ホ
ク
ホ
ク
に
な
っ
た
ら
、軽
く

　

混
ぜ
る
。焦
げ
付
か
な
い
よ
う
に
気

　

を
つ
け
て
！ 

材
料

・
さ
つ
ま
い
も 

適
宜（
輪
切
り
） 

・
り
ん
ご 

適
宜（
い
ち
ょ
う
切
り
） 

・
塩 

少
（々
味
を
引
き
締
め
る
程
度
） 

・
好
み
で
シ
ナ
モ
ン
、ナ
ツ
メ
グ
等

調理時間
約15分

アーユルヴェーダ
6つの味覚

『イリュージョン』

YoL Libraly
ちょこっと
ヨガポーズ ヴリクシャ・アーサナ 編

大地に根を張る大木になってみよう♪

（木のポーズ）

POINT

★視線はどこか一点に定めて
　集中を高めよう。

★土台は下から積み上げて！
　下半身が安定したらゆっく
　り両手を空に伸ばします。

★上げる足の位置、手の角度
　はその時に安定していられ
　る場所を探ってみよう。

・気持ちを落ち着かせたい

・注意力散漫なときや集中
  したいとき

・体の軸を意識してバランス
  感覚を養いたい

こんな時にオススメ

バランスポーズの代表格ヴリク
シャ・アーサナ。ただ片足で立つ
だけではない、ポーズを深める
ポイントをご紹介します。

クリパル・ティーチャー
この一冊

柏木文紹介者

イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン
　（
集
英
社
）

著
　
リ
チ
ャ
ー
ド・バ
ッ
ク

訳
　
村
上
龍

第
２
回

illustration Naoko

イ
ン
ド
伝
統
の
心
身
の
健
康
法

ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
の
コ
ラ
ム
。

今
回
は「
食
」に
ま
つ
わ
る
お
話
。 


