
ク
リ
パ
ル
・
ジ
ャ
パ
ン
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

の
左
カ
ラ
ム
にK

rip
a
lu
A
ffi
lia
t-

e
S
tu
d
io

と
い
う
ロ
ゴ
が
あ
る
こ
と
を

知
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
略
し
て

K
A
S

と
表
記
し
ま
す
が
、米
国
ク
リ
パ

ル
セ
ン
タ
ー
の
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
・
ス
タ

ジ
オ
の
こ
と
で
、ク
リ
パ
ル
・
ジ
ャ
パ
ン
は

そ
の
メ
ン
バ
ー
で
す
。ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト

と
聞
く
と
、バ
ナ
ー
や
ロ
ゴ
の
ク
リ
ッ
ク

で
課
金
さ
れ
る
ビ
ジ
ネ
ス
を
イ
メ
ー
ジ

す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
の
よ
う
な

シ
ス
テ
ム
は
あ
り
ま
せ
ん
。KA

S

の
メ
ン

バ
ー
は
、単
に
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
の
普
及
に

貢
献
す
る
た
め
に
ス
タ
ジ
オ
を
経
営
す

る
オ
ー
ナ
ー
た
ち
の
集
ま
り
で
す
。

私
の
場
合
、そ
も
そ
もK

A
S

を
作
り
た

く
て
ス
タ
ジ
オ
を
オ
ー
プ
ン
し
た
よ
う
な

と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
、自
分
が

ヨ
ガ
の
指
導
を
し
て
い
な
が
ら
、日
本
で

「
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
」の
名
前
が
ほ
と
ん
ど

知
ら
れ
る
こ
と
な
く
2
0
年
以
上
が
過

ぎ
て
い
た
経
緯
が
あ
る
か
ら
で
す
。「
も

っ
と
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
を
知
っ
て
欲
し
い
。」

そ
の
た
め
に
は
、「
も
っ
と
日
本
人
ク
リ

パ
ル
教
師
を
増
や
し
た
い
。」そ
し
て
、そ

の
た
め
に
は
、「
日
本
で
教
師
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
必
要
だ
。」と
い
う
思
い
が
強
く
、

ク
リ
パ
ル
セ
ン
タ
ー
に
日
本
で
の
潜
在

的
な
可
能
性
を
理
解
し
て
も
ら
い
た
か

っ
た
か
ら
で
す
。

2
0
0
4
年
、
東
京
に
ス
タ
ジ
オ
を
開

き
、ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
に
な
る
と
い
う
ス

テ
ッ
プ
は
、そ
の
夢
を
叶
え
る
た
め
に
行

っ
た
自
分
の
ク
リ
パ
ル
セ
ン
タ
ー
へ
の
ア

ピ
ー
ル
で
も
あ
り
ま
し
た
。最
初
の
難
関

は
、ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
に
な
る
条
件
と
し

て
5
0
％
以
上
の
ク
ラ
ス
を
ク
リ
パ
ル

ヨ
ガ
に
す
る
こ
と
で
し
た
。
当
時
、

2
0
0
時
間
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
修
了
し

た
ヨ
ガ
教
師
は
非
常
に
少
な
く
、ま
し
て

ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
を
指
導
で
き
る
の
は
自

分
一
人
だ
け
だ
っ
た
の
で
、ほ
と
ん
ど
の

ク
ラ
ス
は
自
分
が
指
導
し
て
い
ま
し
た
。

最
初
の
ス
タ
ジ
オ
は
個
人
経
営
だ
っ
た

の
で
、す
べ
て
の
事
務
作
業
を
終
え
て
帰

宅
す
る
の
は
い
つ
も
真
夜
中
で
し
た
。で

も
、そ
の
甲
斐
が
あ
り
日
本
の
ヨ
ガ
業
界

で
も
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
の
存
在
が
認
知
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
、2
0
0
7
年
に
は
、

ク
リ
パ
ル
セ
ン
タ
ー
が
日
本
初
の
ク
リ
パ

ル
ヨ
ガ
教
師
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（Y

T
T

）開

催
に
協
力
し
て
く
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
の

で
す
。

日
本
のK

A
S

は
、現
在
、ク
リ
パ
ル
・
ジ

ャ
パ
ン
の
み
で
す
が
、指
導
者
が
全
員
ク

リ
パ
ル
教
師
で
、ク
ラ
ス
の
9
0
％
以
上

が「
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
」と
い
う
ク
リ
パ
ル

専
門
ス
タ
ジ
オ
と
呼
べ
る
と
思
い
ま
す
。

ク
リ
パ
ル
だ
け
の
専
門
ス
タ
ジ
オ
と
い
う

意
味
で
は
、他
のK

A
S

と
比
較
し
て
も

珍
し
い
の
で
す
が
、こ
こ
ま
でK

A
S

と
し

て
ク
リ
パ
ル
ヨ
ガ
の
普
及
活
動
が
継
続

し
て
い
る
の
は
、日
頃
の
皆
さ
ん
一
人
ひ

と
り
の
温
か
い
理
解
と
協
力
が
あ
っ
て

の
こ
と
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
、よ
り
多
く
の
方
が
ク
リ
パ

ル
体
験
を
通
し
て
自
分
自
身
と
の
時
間

を
持
て
る
よ
う
にK

A
S

と
し
て
の
活
動

を
続
け
て
い
き
ま
す
の
で
、末
長
く
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

KAS （クリパル・アフィリエイト・スタジオ）

専門スタジオである理由 三浦徒志郎
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news letter 春号2017 Sangha(サンガ)とは、スピリチャル・コミュニティのこと

K r i p a l u  S a n g h a

クリパル・ジャパン

vol.4



K r i p a l u  S a n g h a

w w w. k r i p a l u . j p

四
季
が
巡
り
、季
節
な
ら
で
は
の
過

ご
し
方
や
楽
し
み
、ま
た
休
息
、養

生（
疲
れ
た
時
に
は
体
を
休
め
、食

事
や
生
活
様
式
の
見
直
し
で
気
を

補
う
こ
と
）が
あ
る
よ
う
、陰
ヨ
ガ

の
ク
ラ
ス
で
も
陰
陽
五
行
説
に
よ

り
、活
発
に
な
る
経
絡
に
添
っ
た
ヨ

ガ
の
ポ
ー
ズ
を
行
い
ま
す
。活
力
と

な
る「
気
」を
巡
ら
せ
、健
や
か
に
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。

太陽礼拝の基本的な動きを練習しながら、バリエーションも楽しむクラス。
太陽の力が増す季節に向けて、心身を整えていきましょう。

ヨガが未経験の人、初心者の方を対象に、ヨガを行う土台づくりをしていきます。
体を動かす体験を仲間と共有しながら、不安を安心へと変えましょう。

アーサナの王様と呼ばれる「ヘッドスタンド」を安全に練習するための3回シリーズ。 
ヘッドスタンドに必要な肩や腕、コアの力、脚腰の柔軟性を高めながら、練習を進めます。

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

　『プラーナが目覚める太陽礼拝 ～コアを効かせてバリエーションを楽しもう～』

●日時 ： 4月11日・25日・5月9日 〔隔週火曜〕 10：30～11:50

2月9日～23日 〔木曜３回シリーズ〕 

●指導 ： 村上史子

指導：柏木文

　『はじめてのヨガ』

●日時 ： 5月25日・6月1日・8日 〔毎週木曜〕 13：30～14:50 ●指導 ： 塩谷枝里

　『ヘッドスタンド入門』

●日時 ： 6月9日・16日・23日 〔毎週金曜〕 14：00～15:20 ●指導 ： 三浦まきこ

３
週
連
続
で
２
つ
ず
つ
呼
吸
法
が

学
べ
て
と
て
も
分
か
り
や
す
か
っ

た
で
す
。

意
識
し
て
呼
吸
を
す
る
こ
と
で

身
体
に
変
化
が
現
れ
る
の
を
感

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。も
っ

と
学
ん
で
い
き
た
い
で
す
。

呼
吸
法
の
再
確
認
と
共
に
、再
発

見
が
あ
り
ま
し
た
。ポ
ー
ズ
の
中

で
の
カ
パ
ラ
呼
吸
で
エ
ネ
ル
ギ
ッ

シ
ュ
に
な
る
体
験
が
で
き
ま
し

た
。３
回
の
講
座
は
と
て
も
充
実

し
て
い
て
楽
し
い
時
間
で
し
た
。

呼
吸
法
が
ま
す
ま
す
好
き
に
な

り
ま
し
た
。

呼
吸
法
を
き
ち
ん
と
学
ぶ
こ
と

が
で
き
た
こ
と
、呼
吸
法
に
合
わ

せ
た
ヨ
ガ
の
動
き
を
体
験
で
き

た
こ
と
が
良
か
っ
た
で
す
。

シリーズクラス

開講スケジュール

「6種の呼吸法とクリパルヨガ」 参加者の声

陰のヨガ一色 光代

季節と巡る

春
分
を
過
ぎ
、4
月
5
日
頃
は
晴
明

(

全
て
が
生
き
生
き
と
し
て
清
く
明
る

い
空
気
に
満
ち
る
こ
と
）と
呼
ば
れ
、

陰
陽
論
で
は
陽
の
気
が
活
発
に
動
き

始
め
、生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
、気
力
も
巡

る
季
節
が
始
ま
り
ま
す
。

こ
の
頃
か
ら
7
月　

日
頃（
大
暑
）ま

で
は
、新
し
い
事
に
踏
み
出
し
た
り
、

活
発
に
動
い
て
汗
を
か
き
ス
ポ
ー
ツ

を
楽
し
ん
だ
り
、心
身
と
も
に
の
び

の
び
と
成
長
で
き
る
時
期
で
す
ね
。
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こ
れ
ま
で
、春
は
カ
パ
、夏
は
ピ
ッ
タ
、秋

冬
に
は
ヴ
ァ
ー
タ
が
テ
ー
マ
で
し
た
が
、

４
回
目
は
ト
リ
・
ド
ー
シ
ッ
ク
、つ
ま
り
、

３
つ
の
ド
ー
シ
ャ
す
べ
て
に
良
い
も
の
を
い

く
つ
か
ご
紹
介
。

ま
ず
は
ハ
ー
ブ
。特
に
有
名
な
の
は
ト
ゥ
ル

シ
ー
。お
茶
に
し
た
り
、粉
状
に
し
て
薬
の

よ
う
に
飲
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。ヴ
ァ
ー

タ
に
は
ぬ
る
め
に
冷
ま
し
て
か
ら
甘
み

（
蜂
蜜
な
ど
）を
加
え
て
。ピ
ッ
タ
に
は
常

温
で
。カ
パ
に
は
生
姜
を
加
え
て
熱
々
で

ど
う
ぞ
。美
味
し
く
て
、効
能
も
多
い
神

的
ハ
ー
ブ
で
す
ね
。

ス
パ
イ
ス
で
は
、ク
ミ
ン
や
タ
ー
メ
リ
ッ
ク

（
う
こ
ん
）が
使
い
や
す
い
で
す
。お
か
ゆ
に

入
れ
た
り
、目
玉
焼
き
に
ト
ッ
ピ
ン
グ
し

た
り
。タ
ー
メ
リ
ッ
ク
は
見
た
目
も
カ
ラ

フ
ル
に
な
り
、美
肌
効
果
も
。

３
つ
目
は
オ
イ
ル
。セ
サ
ミ
オ
イ
ル
は
特
に

ヴ
ァ
ー
タ（
冷
え
や
乾
燥
）に
良
い
で
す

が
、ト
リ
・
ド
ー
シ
ッ
ク
に
近
い
万
能
オ
イ

ル
。ア
ヴ
ィ
ヤ
ン
ガ（
オ
イ
ル
マ
ッ
サ
ー
ジ
）

の
他
、ガ
ン
ド
ゥ
ー
シ
ャ（
オ
イ
ル
プ
リ
ン

グ
：
う
が
い
）や
鼻
粘
膜
へ
の
塗
布
も
風
邪

予
防
や
花
粉
症
対
策
に
お
す
す
め
。

最
後
に
、白
湯
。ト
リ
・
ド
ー
シ
ッ
ク
に
す

る
に
は
、や
か
ん
に
水
を
入
れ
、火
に
か

け
、沸
騰
後
、蓋
を
開
け
て
し
ば
ら
く
煮

立
た
せ
て（
風
を
入
れ
る
）出
来
上
が
り
。

朝
の
一
杯
の
白
湯
を
丁
寧
に
作
る
の
も
い

い
で
す
ね
。

練
習
し
て
い
て
分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ

れ
ば
お
気
軽
に
ご
質
問
く
だ
さ
い
。

ス
タ
ジ
オ
で
お
待
ち
し
て
ま
す
！

木
曜
夜
７
時
３
０
分
〜

　
　
　
　
陰
ヨ
ガ
ク
ラ
ス
開
催
中
！

春
に
活
発
に
な
る「
肝
」は
、過
剰
に

な
る
と
の
ぼ
せ
や
め
ま
い
、不
眠
な
ど

生
活
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
が
ち
で
す
。

「
肝
」は
自
立
神
経
と
も
つ
な
が
り
が

深
く
、ポ
ー
ズ
に
よ
り
穏
や
か
に
整

え
て
い
き
ま
す
。

オ
ー
ル
マ
イ
テ
ィ
に
活
躍
！

ト
リ
・
ド
ー
シ
ッ
ク
な
も
の
、い
ろ
い
ろ

アーユルヴェーダをひとさじ 三浦まきこ
第4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

トゥルシー茶、セサミオイルは
スタジオにて販売中。
ぜひお試しください!

仙骨（土台）が床から上
がらない程度に安定さ
せます

膝の上にかけている右
脚、臀部、太もも裏など
がきいているなぁ～と
いう感覚がポイント！

こ
の
時
期
の
お
す
す
め
ポ
ー
ズ

ア
イ
・
オ
ブ
・
ザ
・
ニ
ー
ド
ル（
針
穴
）

壁
に
脚
を
つ
け
た

家でやってみよう！
土台

感覚



私
達
の
身
体
の
中
に
は
た
く
さ
ん

の「
チ
ャ
ク
ラ
」が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

中
で
も
主
要
な「
チ
ャ
ク
ラ
」は
尾

骨
か
ら
頭
頂
部
ま
で
７
つ
並
ん
で

い
て
、身
体
の
各
部
位
や
内
臓
・
神

経
な
ど
と
繋
が
り
、
私
達
の
健
康

や
情
緒
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

「
気
」の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
出
入
り
す

る
場
で
あ
る
と
ヨ
ガ
で
は
伝
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

「
チ
ャ
ク
ラ
」は
様
々
な
所
と
繋
が

っ
て
い
る
の
で
ケ
ア
の
仕
方
も
色
々

あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
部
位

に
対
応
し
た
色
や
ア
ロ
マ
オ
イ
ル

な
ど
を
知
る
こ
と
で
適
し
た
ケ
ア

を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ア
ロ
マ

と
共
に「
チ
ャ
ク
ラ
」
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
活
性
化
さ
せ
て
病
気
や
ス
ト

レ
ス
に
負
け
な
い
心
と
身
体
づ
く

り
に
役
立
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
回
は
第
１
チ
ャ
ク
ラ
〜
第
２
チ
ャ

ク
ラ
に
つ
い
て
、そ
の
特
徴
と
ア
ロ

マ
オ
イ
ル
を
紹
介
し
ま
す
。

私
は
よ
く
デ
ィ
フ
ュ
ー
ザ
ー
で
香
ら

せ
た
り
お
風
呂
に
入
れ
た
り
、

ベ
ー
ス
オ
イ
ル
に
数
滴
垂
ら
し
て

体
に
塗
っ
た
り
。マ
ッ
サ
ー
ジ
し
た

り
し
ま
す
。
花
粉
の
舞
う
こ
れ
か

ら
の
季
節
は
、マ
ス
ク
に
数
滴
垂

ら
し
て
呼
吸
を
促
し
た
り
と
、活

躍
の
場
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

ど
の
時
も
、必
ず
数
回
深
呼
吸
し

て
植
物
達
の
ア
ロ
マ
を
チ
ャ
ク
ラ

に
届
け
る
様
に
し
て
い
ま
す
。

精
油
１
滴
に
は
、植
物
が
い
っ
ぱ
い

使
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、そ
の
パ
ワ

ー
を
あ
り
が
た
く
吸
い
込
む
！
そ

ん
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。そ
の
後
に
私

は
よ
く
マ
ン
ト
ラ
を
唱
え
ま
す
。

是
非
試
し
て
み
て
ね
♡

「
世
界
の
終
り
」と「
ハ
ー
ド
ボ
イ
ル
ド
・
ワ

ン
ダ
ー
ラ
ン
ド
」の
ふ
た
つ
の
世
界
が
、交

互
に
展
開
し
て
い
く
長
編
作
。

「
世
界
の
終
り
」は
高
い
壁
に
囲
ま
れ
た
、

ま
る
で
意
図
的
に
、音
も
色
も
極
端
に
排

除
さ
れ
た
よ
う
な
世
界
。そ
こ
で
生
き
る

人
々
の
生
活
を
壊
さ
な
い
よ
う
に
と
、息

を
ひ
そ
め
、ペ
ー
ジ
を
め
く
っ
て
い
く
。

一
方
、「
ハ
ー
ド
ボ
イ
ル
ド
〜
」は
、東
京
の

地
下
鉄
や
地
名
も
あ
り
、そ
れ
が
あ
た
か

も
現
実
に
起
き
て
い
る
よ
う
な
錯
覚
に
襲

わ
れ
る
。テ
ン
ポ
よ
く
、コ
ミ
カ
ル
で
、ス

リ
リ
ン
グ
な
ス
ト
ー
リ
ー
。

ど
ち
ら
に
お
い
て
も
、「
心
の
動
き
」が
ク

ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
続
け
て
い
く
。ど
こ

か
物
悲
し
く
、翻
弄
さ
れ
、ま
た
、そ
れ
を

愛
お
し
く
感
じ
な
が
ら
も
、ひ
と
か
け
ら

の
、未
知
な
る
光
を
自
ら
見
出
し
て
い
く
。

ス
ト
ー
リ
ー
の
奥
底
に
、ま
っ
す
ぐ
貫
か

れ
る
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
、魅
了
さ
れ
て

や
ま
な
い
の
だ
。

『世界の終りとハードボイルド・
　　　　　　ワンダーランド』YoL Libraly

村上春樹 著 / 新潮社
「世界の終りとハードボ
 イルド・ワンダーランド」

クリパル・ティーチャーこの一冊

くらもとえりこ紹介者

アロマオイル｜ジャスミン、ローズ、イモーテル、
　　　　　　オレンジ、シナモン など

臓器・機能｜骨盤、股関節、生殖器、
膀胱、腎臓、体液、リンパ液、生殖機能

場所｜恥骨先端の裏、臍の指3本分下

チャクラとアロマの
セルフケア

Chieko Nakamura

第1

チャクラ

チャクラ

第2

ムーラダーラチャクラ
”根 ”  または ”ベース”

”甘み ”

スワディシュターナ
チャクラ

身体を作り生命を維持する為の
本能やエネルギーの場

感じる、流れる、創造、楽しみ、
コミュニケーションの場

場所｜会陰、脊髄の下端

色｜赤マントラ｜Lam  （ラム）

臓器・機能｜肛門、足、大腸

アロマオイル｜ベチパー、ジンジャー、
　　　　　　サンダルウッド、パチュリ など

／

／マントラ｜Vam  （バム） 色｜橙  

インドで学んだチャクラの知恵と
大好きなアロマを日常で活かす

中村千恵子によるコラム

第1話

Ging e r

C i nnamon

O r ang e
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