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健康で豊かな人生を創造する人々の季刊誌 No.99

　「自由」
何であれ心が執着しているものにあなたは束縛されます。
分かりやすく言うと、この手に何かを持っている　
―― 心が何かを持っている ―― と不自由です。
束縛されているから。
この世界の経験は次から次へとつかんでいるようなものです。
一つの幸せから次の幸せ、また次の幸せ……まったく不自由です。
だから執着を放棄する ―― 自由、これが自由です。
これが心の本来の状態です。
　　ヨーガの福音（サットグル・シュリー・マハーヨーギーパラマハンサの教え）より抜粋



23

と
で
は
な
く
他
人
の
今
や
過
去
や
未

来
を
考
え
て
は
思
い
悩
ん
で
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
ね
。

　
「
手
を
変
え
品
を
変
え
」
生
き
る
こ

と
で
、「
私
」
と
い
う
存
在
は
学
ん
で

遊
ん
で
い
ま
す
。悲
し
む
こ
と
で
遊

び
、
苦
し
む
こ
と
で
学
び
、
怒
る
こ
と

で
知
り
、幸
せ
な
気
持
ち
か
ら
も
変
化

を
感
じ
ら
れ
ま
す
。私
も
、
い
つ
も
学

ん
で
い
ま
す
。本
か
ら
知
識
を
得
る
こ

と
も
必
要
で
は
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
以

上
に
経
験
を
通
じ
て
感
じ
た
り
考
え

た
り
す
る
こ
と
の
ほ
う
が
圧
倒
的
に

多
く
、劇
的
な
変
化
や
ハ
ッ
と
す
る
こ

と
が
と
て
も
心
地
よ
い
と
す
ら
思
い

ま
す
。そ
の
体
験
の
後
は
、
今
ま
で
悲

し
か
っ
た
り
苦
し
か
っ
た
り
し
た
こ

と
が
嘘
の
よ
う
に
何
と
も
思
わ
な
く

な
り
ま
す
。イ
ラ
っ
と
し
た
り
、
カ
チ

ン
と
き
た
り
、「
え
？
」「
は
？
」
な
ど
、

心
が
反
応
す
る
の
は
ど
ん
な
時
で
す

か
？
一
時
的
に
体
に
緊
張
が
走
っ
た

り
息
苦
し
く
な
っ
た
り
と
い
う
反
応

が
出
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

私
は
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ

ソ
ッ
ド
の
プ
ラ
ク
テ
ィ
シ
ョ
ナ
ー（
指

導
者
）
の
研
修
を
受
け
に
、年
に
3
回

川
崎
に
行
っ
て
い
ま
す
。4
年
の
研
修

期
間
の
う
ち
の
2
年
が
終
わ
り
、今
年

の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
明
け
に
仮

免
許（
指
導
許
可
）を
取
得
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、松
山
教
場
の
月
曜
Ｂ
タ
イ
ム

に
、フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ

ド
の
授
業
を
新
設
し
ま
し
た
。普
段
の

授
業
と
同
じ
く
、お
月
謝
、無
料
券
、回

数
券
な
ど
で
受
講
で
き
ま
す
。ヨ
ガ
と

し
れ
ま
せ
ん
。私
も
、
そ
う
す
る
こ
と

が
ダ
メ
だ
と
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
に

感
じ
て
い
ま
し
た
し
、「
今
の
自
分
で

は
ダ
メ
だ
か
ら
よ
く
し
な
い
と
自
分

の
居
場
所
は
な
い
」
と
い
う
思
い
に

ま
で
発
展
し
て
い
ま
し
た
。だ
か
ら
こ

そ
、
今
ま
で
肩
肘
張
っ
て
い
た
し
、
見

栄
を
張
る
こ
と
も
あ
っ
た
な
と
思
い

ま
す
。逆
に
そ
こ
ま
で
思
え
た
の
は
、

そ
れ
が
で
き
る
だ
け
の
力
量
が
自
分

に
は
あ
る
と
信
じ
て
い
た
と
も
言
え

ま
す
。裏
を
返
せ
ば
「
嫌
な
思
い
は
本

来
の
自
分
を
隠
し
て
い
る
」、
そ
う
思

う
と
と
て
も
わ
く
わ
く
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、日
々
を
生
き
生
き
と
生
き

る
た
め
に
、「
思
い
を
引
き
ず
ら
な
い
」

こ
と
も
必
要
で
す
。野
菜
も
魚
も
新
鮮

な
も
の
が
美
味
し
い
で
す
し
、旬
の
も

の
を
食
べ
た
ほ
う
が
体
の
調
子
も
自

然
と
整
う
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。し

か
し
、
感
情
は
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。新
鮮
な
今
の
気
持
ち
を
感
じ
よ
う

と
す
る
よ
り
も
、過
去
の
出
来
事
を
思

い
出
し
ま
す
。過
去
の
記
憶
は
曖
昧
な

も
の
で
、自
分
で
い
つ
の
間
に
か
捏
造

し
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。し

か
も
、出
来
事
を
思
い
出
す
と
い
う
よ

り
、
そ
の
出
来
事
に
よ
っ
て
感
じ
た

主
観
を
思
い
出
し
、「
こ
う
す
れ
ば
よ

か
っ
た
」「
こ
の
時
に
戻
れ
た
ら
ど
ん

な
に
い
い
か
」
な
ど
、絶
対
に
起
こ
り

え
な
い
こ
と
ば
か
り
思
っ
て
い
る
こ

と
が
多
い
の
で
す
。未
来
の
こ
と
も
同

じ
く
、「
も
し
～
に
な
っ
た
ら
」「
～
に

な
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
う
こ
と

も
出
て
き
ま
す
。さ
ら
に
、
自
分
の
こ

理
な
持
続
・
頑
張
り
」
な
ど
が
キ
ー

ワ
ー
ド
で
す
。こ
れ
を
や
め
る
た
め
に

「
離
れ
る
・
手
放
す
・
許
す
」
と
い
う

キ
ー
ワ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。

　

考
え
す
ぎ
て
行
動
で
き
な
い
人
は
、

感
じ
て
い
る
こ
と
に
も
理
屈
を
入
れ

よ
う
と
す
る
し
、理
屈
が
な
い
と
つ
ら

い
と
感
じ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、「
鶏
が
先
か
、卵
が
先
か
」
の

よ
う
に
、全
て
は
理
屈
で
は
な
い
と
こ

ろ
か
ら
発
生
し
て
い
ま
す
。で
は
、
考

え
た
り
目
標
を
持
っ
た
り
、計
画
を
立

て
た
通
り
に
行
動
し
よ
う
と
す
る
こ

と
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
ら
は

ア
ー
サ
ナ
を
す
る
上
で
も
日
々
を
気

持
ち
良
く
過
ご
す
た
め
に
も
、あ
る
程

度
は
必
要
で
す
。た
だ
、
い
つ
の
間
に

か
こ
の
気
持
ち
が
、
自
分
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い

う
思
い
に
ま
で
至
っ
て
い
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。こ
の「
～
す
る
べ
き
だ
！
」

「
～
し
な
い
と
い
け
な
い
！
」
と
い
う

思
い
は
、驚
く
ほ
ど
ひ
っ
そ
り
と
自
分

の
中
に
隠
れ
て
い
ま
す
。し
か
も
、
自

分
の
嫌
な
記
憶
の
裏
側
の
奥
に
い
ま

す
。自
分
で
自
分
の
隠
れ
て
い
る
思
い

を
「
か
く
れ
ん
ぼ
」
の
鬼
役
に
な
っ

て
探
し
て
み
る
と
、見
つ
け
出
さ
れ
た

思
い
は
も
の
す
ご
く
喜
ん
で
く
れ
ま

す
。見
つ
け
た
私
も
、
毎
回
す
ご
く
嬉

し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
感
情
や
行
動
は
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
ま
せ
ん
。勝
手
に
湧
き
上

が
る
思
い
や
勝
手
に
動
く
体
に
ま
か

せ
て
、
た
だ
感
じ
て
動
く
こ
と
は
、
も

し
か
し
た
ら
と
て
も
怖
い
こ
と
か
も

し
た
。力
強
い
教
え
も
あ
れ
ば
、
優
し

さ
に
溢
れ
た
教
え
も
あ
り
ま
す
。千
能

院
長
も
独
自
の
教
え
が
あ
り
ま
す
。最

近
で
は
、ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
や
精
神
哲

学
と
い
う
分
野
で
も
、ヨ
ガ
の
教
え
と

同
じ
こ
と
を
書
い
て
い
る
本
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。量
子
力
学
や
心
理
学

で
も
同
じ
こ
と
で
す
。

　

植
物
や
動
物
は
、誰
か
に
教
え
て
も

ら
わ
な
く
て
も
ど
う
生
き
た
ら
い
い

か
知
っ
て
い
る
し
、親
か
ら
自
然
と
学

ぶ
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。人
も
同
じ

よ
う
に
、本
当
は
誰
か
に
教
え
て
も
ら

わ
な
く
て
も
ど
う
生
き
た
ら
幸
せ
に

生
き
ら
れ
る
か
知
っ
て
い
る
は
ず
で

す
。し
か
し
、前
頭
葉
が
発
達
し
て「
考

え
る
生
き
物
」
に
な
り
、そ
れ
が
わ
か

ら
な
く
な
っ
て
い
る
人
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。そ
ん
な
私
た
ち
現
代
人
に

必
要
な
の
は
、「
立
ち
止
ま
る
こ
と
・
自

分
の
思
い
や
行
動
を
観
る
こ
と
・
感
じ

る
こ
と
・
休
む
こ
と
」
で
す
。怒
り
・
悲

し
み
・
苦
し
み
は
、そ
れ
ら
が
不
足
し

て
い
る
こ
と
か
ら
生
ま
れ
て
い
る
と

も
言
え
ま
す
。「
焦
り
・
自
己
防
衛
・
無

　

ヨ
ガ
は
、私
た
ち
が
生
き
て
い
る
社

会
と
、動
物
や
植
物
な
ど
が
生
き
る
自

然
界
と
、
月
や
星
な
ど
の
宇
宙
、
そ
れ

ら
を
ま
る
ま
る
全
部
含
め
た
「
世
界

そ
の
も
の
」や「
つ
な
が
り
」や「
法
則
」

を
教
え
て
く
れ
ま
す
。思
想
や
考
え
方

で
は
な
く
、「
こ
の
世
界
の
法
則
や
成

り
立
ち
そ
の
も
の
」
が
ヨ
ガ
な
の
で

す
。よ
く
「
ヨ
ガ
で
は
～
の
よ
う
に
考

え
ま
す
」
や
「
ヨ
ガ
で
は
～
が
大
切

で
す
」
な
ど
と
い
う
言
葉
を
指
導
の

際
に
使
い
ま
す
。し
か
し
こ
の
言
い
方

は
建
前
で
、厳
密
に
言
う
と
「
生
き
て

い
る
間
で
意
識
で
き
る
時
は
、な
る
べ

く
～
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
」
に
な

り
ま
す
。例
え
ば
、
呼
吸
は
普
段
か
ら

意
識
し
て
深
く
長
く
吐
き
切
る
よ
う

に
し
た
り
、自
分
と
は
距
離
を
と
っ
て

客
観
的
な
視
点
を
持
つ
よ
う
に
し
た

り
す
る
こ
と
で
生
き
や
す
く
な
り
ま

す
。こ
の
よ
う
に
、
人
と
し
て
生
き
る

上
で
と
て
も
大
切
で
役
に
立
つ
情
報

が
、
ヨ
ガ
に
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

ヨ
ガ
の
聖
者
は
、独
自
の
ヨ
ガ
を
独
自

の
個
性
を
元
に
作
り
上
げ
て
い
き
ま

　
藤
本
ヨ
ガ
学
院
　
講
師

　
　
　

宮
﨑　

恭
代

幸
せ
な
生
き
方
が
わ
か
ら
な
く

な
っ
た
現
代
人
に
必
要
な
こ
と

→
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３
㎏
も
減
り
ま
し
た
。し
か
も
、今
ま

で
食
べ
て
い
た
ラ
ン
チ
が
重
い
と

感
じ
た
り
、
食
べ
過
ぎ
る
と
し
ん
ど

い
！
と
感
じ
る
様
に
も
な
っ
て
き
た

の
で
す
。

　

そ
し
て
、
今
年
2
月
に
は
体
重
の

減
少
に
伴
い
ポ
ー
ズ
に
も
変
化
が

表
れ
始
め
ま
し
た
。特
に
変
化
を
感

じ
た
の
が
弓
の
ポ
ー
ズ
で
す
。今
ま

で
は
自
分
の
足
が
持
て
ず
、
ズ
ボ
ン

の
裾
を
持
っ
た
り
、
靴
下
を
持
っ
て

引
っ
張
っ
て
行
う
の
が
や
っ
と
で
し

た
。そ
れ
が
自
分
の
手
で
足
首
が
持

て
る
よ
う
に
な
り
、
下
半
身
が
上
が

る
様
に
な
っ
た
の
で
す
。つ
ま
先
に

触
れ
る
こ
と
も
で
き
な
か
っ
た
前
屈

の
ポ
ー
ズ
も
、
一
度
だ
け
親
指
を
掴

む
経
験
も
で
き
ま
し
た
。少
し
ず
つ

体
に
も
興
味
が
湧
い
て
き
て
、
自
分

で
脚
の
つ
け
根
や
太
も
も
の
筋
な
ど

を
ケ
ア
し
た
ら
ポ
ー
ズ
が
や
り
や
す

く
な
る
と
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。お

陰
さ
ま
で
5
月
末
で
体
重
は
約
５
㎏

減
り
ま
し
た
。そ
し
て
、体
が
軽
く
な

り
、
ス
ッ
キ
リ
し
て
く
る
と
い
つ
の

間
に
か
心
も
ほ
ぐ
れ
て
気
分
が
楽
に

な
っ
て
き
た
の
も
ヨ
ガ
の
効
果
？
か

と
思
い
ま
す
。

ヨ
ガ
を
始
め
て
14
ヶ
月
、
ヨ
ガ
と
の

出
会
い
に
感
謝
で
す
。こ
れ
か
ら
も

私
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と
し
て
ヨ
ガ
を

続
け
る
つ
も
り
で
す
。

く
な
る
ほ
ど
よ
く
効
い
て
大
変
で
し

た
の
で
、
呼
吸
に
あ
わ
せ
て
ゆ
っ
く

り
動
か
す
胃
肝
臓
刺
激
や
骨
盤
体
操

な
ど
寝
て
行
う
柔
軟
を
中
心
に
猫
の

ポ
ー
ズ
な
ど
、
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら

取
り
組
み
ま
し
た
。ヨ
ガ
で
体
を
動

か
し
た
後
は
ス
ッ
キ
リ
し
て
、「
家
で

も
や
ろ
う
！
」
と
心
に
決
め
、
日
常

生
活
で
も
呼
吸
を
大
切
に
す
る
様
に

な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

気
に
な
る
体
重
の
変
化
は
、
始
め

の
1
ヶ
月
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。そ
こ
で
、ヨ
ガ
の
日
は
午
前
11

時
頃
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
豆
乳
ま
た
は
牛

乳
、青
汁
、エ
ゴ
マ
、チ
ア
シ
ー
ド
な

ど
を
混
ぜ
た
特
製
ジ
ュ
ー
ス
を
飲

み
、
帰
宅
後
も
少
し
パ
ン
を
頂
く
く

ら
い
に
し
ま
し
た
。ま
た
、先
生
に
す

す
め
ら
れ
た
野
菜
ス
ー
プ
も
試
し
て

み
ま
し
た
。す
る
と
、1
ヶ
月
後
に
少

し
ず
つ
体
重
に
変
化
が
表
れ
て
き
ま

し
た
。

　

今
思
え
ば
、
食
事
を
変
え
た
だ
け

で
な
く
、
膝
が
痛
か
っ
た
り
風
邪
を

引
い
た
り
し
て
い
る
時
で
も
、
教
室

へ
休
ま
ず
行
っ
た
の
が
よ
か
っ
た
と

思
い
ま
す
。特
に
8
月
は
汗
も
よ
く

出
る
の
で
、
1
日
も
休
ま
ず
出
席
し

ま
し
た
。す
る
と
9
月
に
は
体
重
が

　

ヨ
ガ
は
以
前
か
ら
関
心
が
あ
り
、

「
や
っ
て
み
た
い
！
」
と
い
う
思
い

が
あ
り
ま
し
た
が
、
体
が
硬
い
の
で

「
私
に
は
無
理
！
」
と
も
思
っ
て
い

ま
し
た
。そ
ん
な
時
、藤
本
ヨ
ガ
学
院

に
通
っ
て
い
た
友
人
か
ら
「
一
人
ひ

と
り
の
体
力
や
年
齢
に
合
っ
た
動
き

や
ポ
ー
ズ
を
し
、
凝
っ
て
い
る
と
こ

ろ
は
解
し
も
あ
っ
て
と
て
も
よ
か
っ

た
」
と
聞
き
、
私
も
体
験
レ
ッ
ス
ン

を
受
け
て
み
ま
し
た
。ヨ
ガ
の
後
は

よ
く
わ
か
ら
な
い
け
ど
体
が
軽
く
、

気
分
も
ス
ッ
キ
リ
し
た
よ
う
に
感
じ

た
の
で
、即
入
会
し
ま
し
た
。そ
の
時

に
教
室
の
先
輩
（
ヨ
ガ
歴
10
～
20
年

の
方
々
）
か
ら
、「
来
れ
る
の
な
ら
週

1
回
よ
り
2
回
来
る
方
が
効
果
あ
る

よ
」
と
聞
き
、
週
2
回
コ
ー
ス
で
始

め
ま
し
た
。２
０
１
７
年
4
月
4
日

が
私
の
ヨ
ガ
デ
ビ
ュ
ー
日
に
な
り
ま

し
た
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
た
当
初
は
体
が
重

く
、腰
や
膝
に
痛
み
が
あ
っ
た
の
で
、

あ
ぐ
ら
も
で
き
な
い
ほ
ど
で
し
た
。

座
る
だ
け
で
後
ろ
へ
ひ
っ
く
り
返
り

そ
う
に
な
り
、
座
っ
て
い
る
の
が
し

ん
ど
い
の
で
、
し
ば
ら
く
は
壁
に
も

た
れ
て
の
準
備
体
操
が
続
き
ま
し

た
。し
か
も
、少
し
動
か
す
だ
け
で
痛

　
松
山
教
場　

Ｅ
・
Ｈ

と
て
も
相
性
が
良
く
、「
今
日
は
あ
ん

ま
り
動
き
た
く
な
い
」「
疲
れ
て
何
も

し
た
く
な
い
」
と
い
う
時
に
特
に
お

す
す
め
し
ま
す
。フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ

ス
・
メ
ソ
ッ
ド
は
、松
山
教
場
で
奇
数

月
の
第
2
日
曜
日
に
、東
京
か
ら
湊
先

生
を
お
招
き
し
て
6
年
前
か
ら
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
を
行
っ
て
い
ま
す
。平
日

は
来
ら
れ
な
い
け
ど
、日
曜
日
な
ら
行

け
る
と
い
う
方
は
、こ
ち
ら
も
お
す
す

め
し
ま
す
。私
た
ち
現
代
人
に
必
要
な

「
立
ち
止
ま
る
こ
と
・
自
分
の
思
い
や

行
動
を
観
る
こ
と
・
感
じ
る
こ
と
・
休

む
こ
と
」
を
、フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス

か
ら
も
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。フ
ェ

ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
と
は
、

自
分
に
と
っ
て
心
地
よ
い
範
囲
で
行

う
体
の
動
き
に
よ
っ
て
、脳
を
刺
激
し

活
性
化
す
る
メ
ソ
ッ
ド
で
す
。心
地
よ

い
範
囲
で
動
く
こ
と
で
、神
経
系
を
通

→

フェルデンクライス・メソッドのレッスン風景

し
て
体
全
体
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ま

す
。そ
う
す
る
こ
と
で
、
心
と
体
の
両

面
に
あ
る
無
駄
な
緊
張
や
余
分
な
力

を
解
放
で
き
、自
分
に
と
っ
て
楽
な
動

か
し
方
や
痛
み
や
違
和
感
の
な
い
体

の
動
か
し
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

言
葉
に
よ
る
誘
導
を
聞
き
な
が
ら

行
う
レ
ッ
ス
ン
と
、愛
の
行
法
の
よ
う

に
軽
く
体
に
触
れ
な
が
ら
行
う
レ
ッ

ス
ン
が
あ
り
ま
す
。授
業
で
は
、
主
に

言
葉
の
誘
導
に
よ
る
レ
ッ
ス
ン
を
行

い
ま
す
。動
き
の
お
手
本
は
な
く
、
い

つ
の
間
に
か
眠
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
く
ら
い
と
て
も
心
地
よ
い
時
間

を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。日
常
生

活
の
立
つ
・
座
る
・
歩
く
と
い
っ
た
基

本
的
な
動
作
が
し
や
す
く
な
っ
た
り
、

ア
ー
サ
ナ
が
行
い
や
す
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。自
律
神
経
失
調
症
の
方
や
、

脳
の
発
達
発
育
に
関
し
て
支
障
を
感

じ
て
い
る
方
も
良
い
影
響
を
受
け
ま

す
。作
業
や
事
務
な
ど
、
長
時
間
同
じ

姿
勢
で
仕
事
を
し
て
い
る
方
も
、疲
れ

具
合
に
変
化
を
感
じ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
く
で
し
ょ
う
。ヨ
ガ
の
会
員
は
じ

め
全
て
の
方
に
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

季
刊
誌
を
99
号
ま
で
発
行
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。私
も
毎
号
、
原
稿

が
書
け
て
と
て
も
嬉
し
い
で
す
。記
念

す
べ
き
１
０
０
号
に
は
、ど
な
た
の
原

稿
が
掲
載
さ
れ
る
の
か
、今
か
ら
と
て

も
楽
し
み
で
す
。

ヨ
ガ
で
体
が
変
わ
る
！

不
思
議
？
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外
の
人
と
触
れ
合
え
る
良
い
時
間
で

し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
突
然
の
高

熱
や
吐
き
気
に
襲
わ
れ
る
頻
度
が
多

く
な
り
、常
に
胃
腸
の
調
子
は
悪
く
、

食
欲
が
な
い
の
に
体
力
維
持
の
た
め

と
義
務
の
よ
う
に
食
べ
る
よ
う
な
状

態
が
続
き
、
不
安
な
気
持
ち
が
ど
ん

ど
ん
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

極
め
付
け
は
、
長
女
が
元
気
に
登

校
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
で
「
こ
れ

は
登
校
拒
否
な
の
か
？
仕
事
に
復
帰

で
き
な
い
か
も
し
れ
な
い
、
辞
め
な

く
て
は
な
ら
な
い
か
も
し
れ
な
い
、

教
育
資
金
や
生
活
費
は
…
」
と
先
へ

の
不
安
は
募
り
、
そ
の
事
ば
か
り
い

つ
も
考
え
て
い
ま
し
た
。
春
休
み
に

な
れ
ば
登
校
さ
せ
な
く
て
は
い
け
な

い
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
ら
は
解

放
さ
れ
る
と
期
待
し
て
い
ま
し
た

が
、私
の
状
態
は
さ
ら
に
悪
く
な
り
、

何
よ
り
朝
が
怖
く
な
り
ま
し
た
。
眠

気
は
な
く
頭
は
異
常
に
冴
え
て
い
る

の
に
「
ま
た
朝
だ
…
」
と
思
っ
て
し

ま
う
。
起
き
上
が
る
気
力
も
な
く
、

家
事
も
で
き
ず
、
ず
っ
と
パ
ジ
ャ
マ

の
ま
ま
過
ご
し
、
こ
ん
な
状
態
に
ま

で
な
っ
て
、
や
っ
と
「
自
分
が
お
か

し
い
、
病
気
か
も
し
れ
な
い
、
も
し

か
し
て
産
後
う
つ
？
」
と
思
い
始
め

た
の
で
す
。

　

ま
ず
胃
腸
科
を
受
診
し
た
と
こ

ろ
、
検
査
で
は
な
く
心
療
内
科
を

勧
め
ら
れ
、
紹
介
状
を
頂
き
ま
し

た
。
産
婦
人
科
も
受
診
し
ま
し
た
が

や
は
り
心
療
内
科
を
勧
め
ら
れ
ま
し

た
。
心
療
内
科
で
は
「
産
後
の
忙
し

さ
か
ら
頑
張
り
過
ぎ
て
、
夜
眠
っ
て

い
る
よ
う
で
も
脳
は
起
き
た
ま
ま
全

然
休
め
て
い
な
い
状
態
で
す
。
発
熱

な
ど
は
“
休
み
な
さ
い
”
と
い
う
脳

か
ら
の
信
号
で
す
。
き
ち
ん
と
眠
っ

て
体
調
が
良
く
な
れ
ば
不
安
も
消
え

ま
す
」
と
い
う
診
断
で
し
た
。
原
因

が
分
か
り
、
心
底
ほ
っ
と
し
た
こ
と

を
覚
え
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
も
サ
プ
リ

メ
ン
ト
も
漢
方
薬
も
試
し
て
、
病
院

に
も
行
き
、
足
掻
い
て
足
掻
い
て
、

や
っ
と
「
脱
け
出
せ
る
、
き
っ
と
大

丈
夫
」
と
思
え
ま
し
た
。
そ
の
後
は

依
存
性
の
な
い

睡
眠
薬
を
飲
み

な
が
ら
、
家
事

代
行
サ
ー
ビ
ス

や
フ
ァ
ミ
リ
ー

サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
、
洗
濯
乾

燥
機
も
フ
ル
活

用
し
て
、
家
族

み
ん
な
も
そ
れ

ま
で
以
上
に
頑

張
っ
て
く
れ
昨
年
4
月
上
旬
に
治
療

を
始
め
て
か
ら
、
3
か
月
ほ
ど
で
ほ

ぼ
ほ
ぼ
回
復
し
、
6
月
か
ら
ま
た
ヨ

ガ
に
通
い
ま
し
た
。

　

再
開
し
た
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
の
中

で
、
産
後
の
経
験
を
見
つ
め
直
す
こ

と
か
ら
、
多
く
の
“
気
付
き
”
を
得

ま
し
た
。
産
後
の
心
身
状
態
が
と
て

も
悪
か
っ
た
と
自
分
自
身
で
認
識
で

き
た
こ
と
。
産
後
う
つ
と
よ
く
聞
く

け
れ
ど
、体
験
談
の
多
く
と
同
様「
ま

さ
か
自
分
が
…
」
と
疑
う
ま
で
時
間

を
要
し
た
こ
と
。
長
女
の
不
登
校

が
、
私
の
不
安
の
原
因
と
思
っ
て
い

た
け
れ
ど
、
本
当
は
私
の
不
安
定
さ

か
ら
、
長
女
も
不
安
・
不
穏
に
な
っ

て
い
た
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
い

う
こ
と
。
特
に
第
一
子
の
長
女
は
母

親
と
一
心
同
体
の
よ
う
に
揺
れ
動
く

た
め
、
こ
れ
か
ら
も
気
を
付
け
な
く

て
は
い
け
な
い
…
と
い
う
こ
と
。
ヨ

ガ
の
レ
ッ
ス
ン
を
続
け
ら
れ
な
か
っ

た
の
は
、
体
調
が
悪
い
か
ら
と
思
っ

て
い
た
け
れ
ど
、
そ
の
前
に
自
分
を

ケ
ア
で
き
て
い
な
か
っ
た
か
ら
と
い

“
ゆ
る
凛
ヨ
ガ
”
の
家
村
先
生
と
の

出
会
い
は
、
3
人
目
の
産
後
の
育
児

休
暇
中
で
し
た
。
子
宝
に
恵
ま
れ
た

幸
せ
を
感
じ
な
が
ら
も
体
調
不
良
が

続
い
て
い
た
頃
で
、
赤
ち
ゃ
ん
の
世

話
は
慣
れ
た
も
の
で
し
た
が
、
小
学

生
の
長
女
と
保
育
園
児
の
長
男
が
そ

れ
ぞ
れ
の
形
で
赤
ち
ゃ
ん
返
り
を
起

こ
し
、
3
人
の
育
児
に
四
苦
八
苦
し

て
い
ま
し
た
。
以
前
ス
ト
レ
ッ
チ
ヨ

ガ
に
通
っ
て
体
の
だ
る
さ
が
解
消
し

た
こ
と
も
あ
り
、
体
調
が
良
く
な
れ

ば
い
い
な
と
い
う
位
の
気
持
ち
で
、

マ
マ
友
に
誘
わ
れ
レ
ッ
ス
ン
に
通
い

始
め
ま
し
た
。

　

レ
ッ
ス
ン
を
受
け
な
が
ら
、
先
生

か
ら
体
調
不
良
の
原
因
や
子
育
て
に

つ
い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
頂
い
た

り
、
同
じ
よ
う
に
子
育
て
中
の
お
母

さ
ん
達
か
ら
わ
が
子
よ
り
年
齢
が
上

の
お
子
さ
ん
を
持
つ
方
の
お
話
を
聞

く
こ
と
で
、
近
い
将
来
参
考
に
な
る

だ
ろ
う
と
思
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま

し
た
が
、
そ
れ
よ
り
何
よ
り
家
族
以

う
こ
と
。シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ
の
時
に
、

色
々
考
え
出
し
て
し
ま
う
の
は
、
い

つ
の
間
に
か
呼
吸
が
疎
か
に
な
っ
て

い
た
か
ら
。
ア
ー
サ
ナ
の
説
明
を
聞

い
て
理
解
し
た
は
ず
で
も
、
シ
ル

シ
・
ア
ー
サ
ナ
は
ま
だ
で
き
な
い
の

だ
か
ら
、
我
が
子
に
ど
れ
だ
け
指
南

し
て
も
、
で
き
な
い
こ
と
は
多
々
あ

り
、
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
に
は

そ
れ
な
り
の
時
間
が
掛
か
る
の
は
当

然
と
い
う
こ
と
（
い
つ
か
き
っ
と
私

も
シ
ル
シ
・
ア
ー
サ
ナ
が
で
き
る
は

ず
…
）。

　

夫
に
対
し
て
も
同
じ
で
、
細
か
い

事
を
し
つ
こ
く
言
う
の
は
や
め
て
、

放
っ
て
お
く
か
自
分
で
解
決
す
る
。

子
ど
も
の
自
主
性
に
任
せ
、
待
つ
事

で
物
事
が
上
手
く
い
く
と
考
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
事
。
育
児
休
暇
も

残
り
少
な
く
な
り
、
仕
事
に
戻
る
の

は
「
い
や
だ
な
～
」
と
思
う
反
面
戻

れ
る
職
場
が
あ
る
か
ら
、
今
、
我
が

子
と
の
楽
し
い
時
間
が
あ
る
と
い
う

こ
と
。
仕
事
で
は
理
不
尽
な
こ
と
も

あ
る
け
れ
ど
、
上
司
も
同
僚
も
完
璧

で
は
な
い
と
い
う
こ
と
。
も
し
「
ど

う
し
て
も
無
理
…
」
い
う
こ
と
に

な
っ
た
ら
、
そ
こ
に
固
執
す
る
必
要

は
な
い
と
い
う
こ
と
。
要
す
る
に
自

分
に
と
っ
て
大
切
な
も
の
は
何
か
。

大
切
な
も
の
を
守
る
た
め
に
、
自
分

自
身
が
健
や
か
で
あ
る
こ
と
。
相
手

や
周
り
を
変
え
る
よ
り
、
自
分
が
変

容
す
る
ほ
う
が
楽
で
成
長
で
き
る
と

い
う
こ
と
を
産
後
の
体
調
不
良
と
向

き
合
い
、
苦
し
み
な
が
ら
も
ヨ
ガ
を

産
後
、
ヨ
ガ
と
出
会
っ
て

ゆ
る
凛り
ん

ヨ
ガ

　
小
平
地
域
セ
ン
タ
ー

　
　

菅す
が　
　

杏あ
ん
な奈

集中力を高め、脚力強化のブリック
シャー ･ アーサナ

→
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写
真
の
鉢
は
、
家
内
が
作
っ
て
器

に
裏
庭
の
植
物
や
苔
を
ア
レ
ン
ジ
し

て
遊
ん
で
い
る
作
品
の
一
つ
で
す
。

今
年
は
、
一
月
、
二
月
と
寒
さ
が
厳

し
く
一
日
中
凍
結
し
て
い
た
日
も

あ
っ
た
せ
い
か
、
庭
の
勢
力
図
も
シ

ダ
か
ら
ツ
ワ
ブ
キ
に
大
き
く
変
わ
り

ま
し
た
。
鉢
の
ツ
ワ
ブ
キ
も
、
と
っ

て
も
元
気
で
す
。　

で
き
る
か
な
？
」
と
、
健
康
の
為
に

良
い
こ
と
を
コ
ツ
コ
ツ
と
継
続
す

る
こ
と
を
勧
め
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
ま
た
、
健
康
と
は
体
が
す
こ
や

か
で
心
が
や
す
ら
か
な
こ
と
を
言

い
、
最
も
怖
い
の
は
恐
れ
が
あ
る
こ

と
で
、
そ
れ
ら
の
対
処
法
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
も
教
え
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
私
も
見
よ
う
見

ま
ね
で
、
四
つ
の
ポ
ー
ズ
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
ま
し
た
が
、
元
々
体
が
硬
く

完
成
形
に
は
程
遠
い
も
の
で
し
た
。

現
在
に
私
の
早
朝
ヨ
ガ
は
、
頭
は
半

分
眠
っ
た
状
態
で
体
の
動
く
ま
ま
に

任
せ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
四
つ
の

ポ
ー
ズ
が
基
本
で
自
分
な
り
の
ル
ー

テ
ィ
ー
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
に
関
し
て
は
、
過
去
か
ら
現

在
に
至
る
ま
で
何
度
も
ブ
ー
ム
が
あ

り
興
味
を
持
っ
て
い
ま
し
た
。
実
は

ビ
ー
ト
ル
ズ
が
イ
ン
ド
の
ヨ
ガ
や
音

楽
に
は
ま
り
、
ジ
ョ
ー
ジ
・
ハ
リ
ス

ン
は
シ
タ
ー
ル
を
ラ
ヴ
ィ
シ
ャ
ン
・

カ
ー
ル
に
教
わ
っ
た
こ
と
も
頭
に

残
っ
て
い
ま
し
た
し
、
日
本
の
真
向

法
も
イ
ン
ド
の
ヨ
ガ
に
影
響
さ
れ
た

の
か
ど
う
か
は
判
り
ま
せ
ん
が
、
四

つ
の
ポ
ー
ズ
を
極
め
る
に
は
、
本
格

的
な
ヨ
ガ
を
教
え
て
い
た
だ
く
の
が

一
番
だ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
、
ち
ょ
う
ど
三
年
前
に

六
十
二
歳
で
四
十
年
勤
め
た
会
社
を

無
事
退
職
で
き
る
と
、
四
つ
の
ポ
ー

ズ
を
極
め
、
ヨ
ガ
の
魅
力
を
経
験
し

た
い
と
、
退
職
の
翌
月
に
は
藤
本
ヨ

ガ
学
院
に
飛
び
込
み
ま
し
た
。
藤
本

ヨ
ガ
学
院
を
選
ん
だ
の
は
、
な
る
べ

く
基
本
に
忠
実
で
ト
ラ
デ
ィ
シ
ョ
ナ

ル
な
ヨ
ガ
を
教
え
て
い
た
だ
け
る
教

室
を
と
、
ネ
ッ
ト
で
色
々
調
べ
て
判

断
し
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
教
室
で
は
先
生
方
や
同
じ
時

間
帯
の
先
輩
の
皆
様
か
ら
あ
た
た
か

く
接
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。
長
年
の

会
社
人
生
に
恵
ま
れ
、
そ
の
間
培
っ

た
多
く
の
友
人
も
大
切
に
し
て
い
ま

す
が
、
ヨ
ガ
教
室
で
は
ま
た
新
た
な

繋
が
り
が
で
き
、
週
に
一
度
の
ヨ
ガ

タ
イ
ム
は
、
私
の
大
切
な
癒
し
の
空

間
に
な
り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
を
始
め
て
か
ら
変
わ
っ
た
こ

と
は
、
ま
ず
目
標
で
あ
っ
た
四
つ
の

ポ
ー
ズ
が
、
自
分
の
評
価
で
八
十
点

ぐ
ら
い
に
上
達
し
た
こ
と
や
、
と
て

も
で
き
な
い
と
思
っ
て
い
た
シ
ル

シ
・
ア
ー
サ
ナ
や
ブ
リ
ッ
ジ
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、
姿
勢
や
歩

き
方
が
改
善
さ
れ
た
こ
と
。
足
首
が

特
に
硬
か
っ
た
の
で
す
が
、
歩
い
て

い
る
時
に
地
面
の
小
さ
な
傾
斜
や
凸

凹
が
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の

は
驚
き
で
し
た
。働
い
て
い
た
時
は
、

出
張
や
会
食
も
多
く
、
体
に
悪
い
こ

と
ば
か
り
で
、
い
つ
の
間
に
か
老
化

ま
っ
し
ぐ
ら
だ
っ
た
の
で
、
ヨ
ガ
に

出
会
っ
て
い
な
け
れ
ば
ど
う
な
っ
て

い
た
の
か
冷
や
汗
も
の
で
す
。
ヨ
ガ

は
柔
軟
、
体
幹
強
化
、
バ
ラ
ン
ス
、

呼
吸
法
、
瞑
想
と
奥
が
深
く
、
残
り

の
人
生
で
じ
っ
く
り
取
り
組
め
る
大

き
な
財
産
を
得
た
と
感
謝
し
て
い
ま

す
。

　

今
年
も
ホ
ト
ト
ギ
ス
が
や
っ
て
き

ま
し
た
。一
晩
中
忙
し
そ
う
に
、転
々

と
場
所
を
変
え
て
い
ま
す
が
、
随
分

近
く
で
も
鳴
き
声
が
聞
こ
え
ま
す
。

色
々
な
種
類
の
鳥
た
ち
の
さ
え
ず
り

や
、
か
す
か
に
聞
こ
え
る
犬
の
遠
吠

え
、
ま
た
朝
刊
を
配
る
バ
イ
ク
の
音

な
ど
世
の
中
が
動
き
始
め
た
な
と
感

じ
な
が
ら
、
冬
は
ベ
ッ
ド
の
中
で
、

暖
か
く
な
る
と
絨
毯
の
上
で
、
ゆ
っ

く
り
と
時
間
を
か
け
て
ヨ
ガ
を
始
め

る
の
が
、
長
年
の
日
課
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

私
が
早
朝
に
ス
ト
レ
ッ
チ
（
当
時

は
ヨ
ガ
と
は
別
物
で
し
た
）
を
始
め

た
の
は
、
も
う
三
十
年
も
前
の
こ
と

で
す
。
き
っ
か
け
は
今
で
も
一
番
尊

敬
し
て
お
り
、
ち
ょ
う
ど
ふ
た
ま
わ

り
年
上
で
、
人
生
の
師
で
も
あ
っ
た

方
が
、
真
向
法
（
ま
っ
こ
う
ほ
う
）

に
取
り
組
ま
れ
て
い
た
か
ら
で
す
。

　

真
向
法
と
は
、
ご
存
知
の
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
が
、
四
つ

の
動
作
を
行
う
こ
と
で
姿
勢
の
ゆ
が

み
を
矯
正
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
健
康
法

の
こ
と
で
す
。
四
つ
の
動
作
と
は
、

ヨ
ガ
の
ア
ー
サ
ナ
と
は
呼
吸
法
が
異

な
る
と
思
い
ま
す
が
、
ポ
ー
ズ
と
し

て
は
バ
ッ
タ
コ
ー
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
、

パ
シ
モ
タ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
、
全
開
前

屈
、
割
り
座
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
四
つ
の

ア
ー
サ
ナ
に
当
た
り
ま
す
。

　

そ
の
真
向
法
を
教
え
て
く
だ
さ
っ

た
方
は
、
当
時
会
社
の
研
修
所
で
定

期
的
に
行
わ
れ
て
い
た
数
泊
の
集
合

研
修
の
際
、
早
朝
に
畳
が
敷
き
つ
め

ら
れ
た
広
い
教
室
に
研
修
生
を
集
め

ま
し
た
。
そ
し
て
、
ま
だ
三
十
代
の

若
か
っ
た
私
た
ち
の
前
で
、
楽
々
と

四
つ
の
ポ
ー
ズ
を
極
め
「
君
た
ち
は

　
松
山
教
場　
　

春
風　

香
織　

気力と若さを永遠に保つマユラ・アーサナ

ツワブキ

通
し
て
気
づ
く
事
が
で
き
ま
し
た
。

　

レ
ッ
ス
ン
前
に
体
調
を
尋
ね
な
が

ら
、
悩
み
の
解
決
へ
と
繋
げ
て
く
だ

さ
る
家
村
先
生
と
体
験
談
を
交
え
て

ア
ド
バ
イ
ス
を
く
だ
さ
る
ゆ
る
凛
ヨ

ガ
の
み
な
さ
ん
、
そ
し
て
私
を
心
配

し
て
こ
の
ゆ
る
凛
ヨ
ガ
に
誘
っ
て
く

だ
さ
っ
た
マ
マ
友
の
中
野
さ
ん
に
感

謝
申
し
上
げ
る
と
共
に
、
自
分
の
人

生
を
健
や
か
に
楽
し
く
歩
ん
で
い
け

る
よ
う
、
ま
た
、
困
難
に
出
会
っ
て

も
、
乗
り
越
え
立
ち
直
る
強
さ
を
身

に
つ
け
る
た
め
、
こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ

を
通
し
て
自
分
自
身
を
見
つ
め
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

→

「
半
分
、
若
い
」
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【
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
】

　

今
か
ら
約
8
年
前
、現
在
小
学
1

年
生
の
息
子
を
妊
娠
し
た
こ
と
を

き
っ
か
け
に
私
は
ヨ
ガ
に
出
逢
い
ま

し
た
。そ
れ
ま
で
に
味
わ
っ
た
こ
と

の
な
い
安
心
感
と
爽
快
感
に
包
ま

れ
、ヨ
ガ
に
魅
了
さ
れ
て
い
き
ま
し

た
。２
０
１
３
年
、ご
縁
が
あ
っ
て
東

京
か
ら
松
山
へ
移
り
住
み
、藤
本
ヨ

ガ
に
出
逢
い
ま
し
た
。

　

当
時
は
現
在
幼
稚
園
へ
通
う
娘
を

妊
娠
中
で
、出
産
の
1
週
間
前
く
ら

い
ま
で
教
場
へ
通
わ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。産
後
も
ヨ
ガ
の
あ
る
生
活

が
と
て
も
心
地
よ
く
、こ
の
心
地
よ

さ
を
多
く
の
方
々
と
共
有
さ
せ
て
い

た
だ
き
た
い
想
い
が
あ
ふ
れ
、指
導

者
養
成
コ
ー
ス
を
受
講
さ
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
、松
山
市
を
中
心
に
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
や
カ
ル
チ
ャ
ー
ス
ク
ー

ル
に
て
レ
ッ
ス
ン
を
し
な
が
ら【
Ｙ

Ｏ
Ｇ
Ａ
Ｙ
Ｕ
】を
主
催
し
、お
子
さ
ま

連
れ
可
の
ヨ
ガ
ク
ラ
ス
や
、ご
自
宅

や
企
業
へ
伺
い
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス

ン
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
日
々
を
お

く
っ
て
い
ま
し
た
。

【
ア
ー
サ
ナ
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
】

　

ヨ
ガ
を
始
め
る
前
ま
で
は
ダ
ン
ス

を
し
て
い
て
幼
少
期
か
ら
ス
ポ
ー
ツ

大
好
き
少
女
だ
っ
た
私
は
そ
れ
な
り

に
柔
軟
性
も
あ
り
、様
々
な
ア
ー
サ

ナ
を【
そ
れ
ら
し
く
】と
る
こ
と
が
で

き
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、自
分
の
と

る
ア
ー
サ
ナ
を
写
真
や
動
画
に
お
さ

め
て
見
て
み
る
と【
ヨ
ガ
】で
は
な

く
、そ
こ
に
写
る
の
は【
ス
ポ
ー
ツ
】

【
ス
ト
レ
ッ
チ
】し
て
い
る
よ
う
な

姿
。呼
吸
を
自
分
な
り
に
大
切
に
捉

え
て
も
な
ん
だ
か
全
体
的
な
印
象
と

し
て
は
、力
強
さ
、ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
さ

に
欠
け
て【
陰
】の
傾
向
が
強
い
。そ

れ
が
私
の
壁
で
し
た
。毎
日
繰
り
返

し
練
習
を
し
て
も
、や
は
り
そ
れ
は

越
え
ら
れ
な
い
壁
で
し
た
。

　

そ
ん
な
と
き
に【
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ

ヨ
ガ
】【
タ
ン
ト
ラ
】【
瞑
想
】こ
れ
を

カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
の
地
で
長
年
に
わ

た
り
修
行
し
極
め
ら
れ
た
方
に
出
逢

い
ま
し
た
。出
逢
い
か
ら
意
気
投
合

し
、そ
れ
か
ら
日
々
一
緒
に
ヨ
ガ
を

さ
せ
て
い
た
だ
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
く
中

で
、私
に
な
か
っ
た
も
の
は【
エ
ネ
ル

ギ
ー
】だ
と
気
付
き
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。エ
ネ
ル
ギ
ー
の
流
れ

を
イ
メ
ー
ジ
す
る
、感
じ
る
…

　

知
識
と
し
て
は
あ
っ
た
も
の
が
、

自
分
の
中
で
腑
に
落
ち
て
流
れ
、め

ぐ
り
は
じ
め
る
感
覚
を
つ
か
む
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。す
る
と
、少
し
痩
せ

す
ぎ
？
で
女
性
的
な
魅
力
に
欠
け
て

い
る
と
自
覚
し
て
い
た
ボ
デ
ィ
ラ
イ

ン
に
少
し
変
化
が
で
て
き
ま
し
た
。

ま
た
、一
つ
ひ
と
つ
の
ア
ー
サ
ナ
や

フ
ロ
ー
の
中
に【
流
れ
】【
安
定
感
】

【
し
な
や
か
さ
】を
自
覚
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
あ

げ
た
写
真
や
動
画
を
見
て
く
だ
さ
る

方
々
か
ら
も
、「
な
ん
だ
か
最
近
力
強

く
な
っ
た
」「
ス
ム
ー
ズ
で
安
定
し
た

流
れ
が
見
て
い
て
気
持
ち
が
い
い
」

「
進
化
し
た
よ
う
に
見
え
る
！
」な
ど

の
お
声
を
い
た
だ
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

呼
吸
＝
エ
ネ
ル
ギ
ー

　

呼
吸
＝
心

　

呼
吸
＝
身
体

全
て
は
ひ
と
つ
。こ
れ
ら
の
事
を
常

に
念
頭
に
お
い
て
、ヨ
ガ
の
道
を
極

め
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
う
に

日
々
精
進
し
て
参
り
ま
す
。

　

突
然
の
出
逢
い
か
ら
、ご
縁
を

い
た
だ
い
て
平
成
30
年
6
月
、松

山
市
二
番
町
に
て【IN

T
EGRA

L 
Y

O
GA

 ST
U

D
IO

】
を
オ
ー
プ
ン

す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
。ク
ン
ダ

リ
ー
ニ
ヨ
ガ
を
伝
え
て
く
れ
た
先

生
、ま
た
信
頼
で
き
る
仲
間
と
共
に

こ
の
新
た
な
る
場
所
を
大
切
に
温
め

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【
今
こ
こ
】宮
崎
部
長
先
生
が
繰
り
返

し
私
に
伝
え
て
く
だ
さ
っ
た
こ
の
言

葉
を
胸
に
こ
れ
か
ら
も
ヨ
ガ
の
あ
る

毎
日
を
丁
寧
に
感
じ
て
い
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

ヨ
ガ
と
の
歩
み

腰痛･便秘の改善にトリコーナ・
アーサナ

　
松
山
教
場

　
　

白
石　

麻あ

ゆ

み
結
実

【スタジオ案内】
住 所：〒 790-0002
　　　　　愛媛県松山市二番町 1丁目 11-1
　　　　　ニック二番町ビル５階
営業時間：平　日 7：00 ～ 21：00
　　　　　土曜日 7：00 ～ 18：00
定 休 日：日曜日

ホームページ：http://integralyoga.jp/
E-mail：studio@integralyoga.jp
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今
で
は
私
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と

な
っ
て
い
る
ヨ
ガ
。

　

ヨ
ガ
と
の
出
会
い
は
平
成
27
年
の

11
月
で
し
た
。
信
頼
し
て
い
る
友
人

の
小
野
田
良
子
さ
ん
か
ら
「
月
に
一

度
、
四
谷
か
ら
崔
昊
先
生
と
い
う
先

生
が
来
て
く
だ
さ
っ
て
ヨ
ガ
の
レ
ッ

ス
ン
を
し
て
い
る
の
で
、
あ
な
た
も

一
度
参
加
し
て
み
て
は
！
」
と
声
を

か
け
て
頂
い
た
こ
と
が
原
点
で
す
。

　

そ
の
頃
の
私
は
、
肩
こ
り
、
頭
痛
、

ま
た
10
年
ほ
ど
前
に
罹
患
し
た
ベ
ル

麻
痺
の
影
響
で
左
顔
面
に
こ
わ
ば
り

と
顔
の
ゆ
が
み
が
残
り
、
ま
た
休
暇

の
日
に
な
る
と
布
団
か
ら
動
け
な
い

ほ
ど
の
疲
労
感
が
あ
り
ま
し
た
。
振

り
返
る
と
、
私
は
会
社
の
代
表
取
締

役
を
務
め
て
お
り
、
当
時
は
い
つ
も

気
が
張
り
詰
め
て
い
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
何
と
か
改
善
を
し
た
く
て
、

ジ
ャ
イ
ロ
ト
ニ
ッ
ク
や
チ
ベ
ッ
ト
体

操
、
整
体
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
鍼
等
々

に
通
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
調
子
が

良
く
な
る
の
は
一
瞬
で
、
す
ぐ
元
通

り
に
な
る
繰
り
返
し
で
し
た
。

　

ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
に
軽
い
気
持
ち
で

参
加
し
て
み
ま
し
た
が
初
め
て
の

レ
ッ
ス
ン
は
き
つ
く
て
、
き
つ
く
て

本
当
に
い
つ
終
わ
る
の
だ
ろ
う
と
い

う
こ
と
ば
か
り
考
え
て
い
ま
し
た

が
、
レ
ッ
ス
ン
が
終
わ
り
暫
く
す
る

と
何
と
も
言
え
な
い
爽
快
感
を
久
し

ぶ
り
に
感
じ
ま
し
た
。
不
思
議
だ
な

と
思
い
、
ま
た
来
月
も
受
け
て
み
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
の
後
は
以
前

か
ら
の
月
2
回
の
ジ
ャ
イ
ロ
ト
ニ
ッ

ク
と
崔
昊
先
生
の
月
一
の
レ
ッ
ス
ン

を
続
け
る
事
に
し
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
数
か
月
が

過
ぎ
て
い
く
う
ち

に
崔
昊
先
生
の
ヨ
ガ

レ
ッ
ス
ン
は
き
つ
い

の
に
、
後
が
楽
に
な

る
と
い
う
こ
と
が
確

信
と
な
り
、
昨
年
の

3
月
よ
り
崔
昊
先
生

の
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
一

本
に
変
え
ま
し
た
。

先
月
出
来
な
か
っ
た

こ
と
が
、
あ
る
日
突

然
出
来
た
り
、
日
常
で
も
身
体
の
動

き
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
り
と

少
し
ず
つ
で
す
が
身
体
が
変
わ
り
始

め
て
い
く
事
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

昨
年
の
9
月
に
『
山
中
湖
ヨ
ガ
合

宿
』
へ
お
誘
い
い
た
だ
き
初
日
の
み

参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
特
に

【
瞑
想
】
の
講
義
を
聞
き
、
非
常
に

興
味
が
湧
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、
翌

月
の
10
月
か
ら
良
子
さ
ん
の
好
意
で

週
一
の
朝
ヨ
ガ
、
週
一
の
復
習
会
が

始
ま
っ
た
の
で
、
週
一
ま
た
は
週
二

で
レ
ッ
ス
ン
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
二
か
月
位
た
っ
た
頃
、
家
族

を
始
め
、
急
に
会
う
人
、
会
う
人
か

ら
「
姿
勢
が
き
れ
い
、
痩
せ
た
？
何

を
や
っ
て
い
る
の
？
」
と
同
じ
こ
と

を
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

一
番
驚
い
た
の
が
今
年
の
一
月
に

受
け
た
健
康
診
断
で
は
昨
年
ま
で
Ｄ

判
定
の
あ
っ
た
血
液
検
査
が
全
て
Ａ

判
定
に
な
っ
た
こ
と
と
体
重
が
6.8
㎏

減
っ
て
い
て
、
看
護
師
さ
ん
に
「
ど

う
や
っ
て
痩
せ
た
の
？
」
と
聞
か
れ

る
ほ
ど
で
し
た
。
も
う
疑
う
余
地
は

な
い
。ふ
と
気
づ
け
ば
肩
こ
り
無
い
、

頭
痛
無
い
、
麻
痺
後
の
こ
わ
ば
り
、

顔
の
ゆ
が
み
が
無
い
、
そ
し
て
毎
日

元
気
。
服
は
な
ん
と
！
11
号
サ
イ
ズ

か
ら
7
号
サ
イ
ズ
へ
と
変
わ
っ
て
い

ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
自
分
の
身
体
の
変
化

を
心
よ
り
感
じ
た
こ
と
で
、
ヨ
ガ
の

レ
ッ
ス
ン
に
本
気
で
取
り
組
む
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
足
の
強
化
は
集
中

力
、
こ
の
ポ
ー
ズ
は
○
○
等
、
ま
た

瞑
想
の
時
間
を
意
識
す
る
こ
と
で
物

事
に
動
じ
る
こ
と
が
少
な
く
な
り
、

判
断
力
、決
断
力
、切
り
替
の
ス
ピ
ー

ド
が
変
わ
り
、
幸
せ
を
感
じ
る
時
間

が
格
段
に
増
え
ま
し
た
。
ま
た
、
第

六
感
で
の
判
断
も
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
今
で
は
肩
が
凝
る
、
腰
が
痛
い

な
ど
と
い
う
方
が
い
る
と
ほ
っ
て
お

く
事
が
出
来
ず
、
会
社
で
お
昼
休
み

に
簡
単
な
ヨ
ガ
レ
ッ
ス
ン
を
始
め
ま

し
た
。

　

そ
ん
な
風
に
か
か
わ
っ
て
い
く

中
、
ヨ
ガ
は
大
自
然
、
大
宇
宙
だ
と

感
じ
て
い
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

本
物
と
出
会
う
と
、
人
は
本
物
に
な

り
た
い
と
思
う
の
だ
と
。
今
後
は
養

成
者
コ
ー
ス
で
学
び
を
深
め
、
家
族

や
多
く
の
方
々
、
そ
し
て
自
分
自
身

の
た
め
に
本
物
の
ヨ
ガ
を
学
び
続
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

肩こり ･ 腰痛の改善、下半身痩身の
英雄のポーズ

本
物
と
の
出
会
い　

愛
知
県
豊
田
市

　
　

藤
澤　

美
香

医 療 法 人 一般歯科・小児歯科・訪問診療・
口腔外科・矯正歯科・インプラント

■診療時間   ９：００～18：00 津田中学校

新空港通り至 空港

旧空港通り

空港通り

弁天山トンネル

医療法人

かとう歯科

ゆらら温泉
大一ガス

ＺＹ

マルナカ

ＧＳ

■駐車場 約15台 駐車可能
■休診日　日・祝祭・水
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３
６
５
０
ｍ
の
高
地
ラ
サ
の
町
に

夕
方
6
時
に
つ
い
た
が
、緊
張
し
た

の
は
到
着
か
ら
の
公
安
の
厳
し
い

チ
ェ
ッ
ク
だ
っ
た
。一
人
ひ
と
り
、ま

た
何
度
も
待
た
さ
れ
て
ど
こ
で
も
警

察
が
見
張
っ
て
い
る
。「
こ
こ
で
大
声

で
も
出
し
た
ら
す
ぐ
に
逮
捕
さ
れ
そ

う
だ
ね
」と
仲
間
と
さ
さ
や
い
た
が
、

ラ
サ
の
案
内
人
の
ダ
ジ
ュ
ン
さ
ん
は
、

「
空
気
が
薄
い
か
ら
走
っ
て
は
い
け

ま
せ
ん
。大
声
も
出
さ
な
い
で
ゆ
っ

く
り
歩
い
て
」と
空
気
の
せ
い
に
し

て
注
意
し
た
。

　

ま
だ
太
陽
は
容
赦
な
く
照
り
つ

け
て
、た
ま
ら
な
い
暑
さ
だ
。「
う
そ

で
し
ょ
う
、な
ん
で
こ
ん
な
に
暑
い

の
？
」と
う
ん
ざ
り
し
た
。

　

ダ
ジ
ュ
ン
さ
ん
は
ラ
サ
で
は
相

当
レ
ベ
ル
の
高
い
能
力
を
持
っ
た

女
性
だ
。祖
父
は
チ
ベ
ッ
ト
仏
教
の

シ
ャ
ー
マ
ン
で
、神
の
使
い
と
も
言

え
る
人
で
あ
り
、父
親
は
チ
ベ
ッ
ト

で
初
め
て
大
学
を
卒
業
し
た
知
識
人

と
の
こ
と
。自
分
も
上
海
の
大
学
で

勉
強
し
、日
本
語
を
習
得
し
て
ラ
サ

に
帰
っ
て
も
チ
ベ
ッ
ト
仏
教
を
学
び

続
け
て
チ
ベ
ッ
ト
を
世
に
紹
介
す
る

使
命
を
果
た
そ
う
と
し
て
い
る
と
言

う
。身
体
も
頑
丈
で
大
き
く
、レ
ス
リ

ン
グ
で
も
し
た
ら
強
い
だ
ろ
う
と
思

う
ほ
ど
タ
フ
な
人
で
あ
る
。

　

次
の
日
は
早
速
ポ
タ
ラ
宮
の
観
光
。

一
番
の
目
標
で
も
あ
る
空
に
そ
び
え

る
よ
う
な
宮
殿（
と
言
っ
て
も
中
は

全
く
の
僧
院
で
あ
っ
て
き
ら
び
や
か

で
は
な
い
）ヘ
向
か
う
。ポ
タ
ラ
宮
の

雄
姿
は
美
し
く
、圧
倒
さ
れ
る
も
の

が
あ
る
。前
の
石
畳
の
回
廊
へ
行
く

と
朝
か
ら
集
団
の
巡
礼
者
が
宮
殿
を

祈
り
で
一
周
す
る
途
切
れ
な
い
流
れ

に
も
圧
倒
さ
れ
た
。「
え
っ
、毎
朝
な

の
？
」「
そ
う
で
す
。毎
朝
、ど
こ
の
寺

で
も
で
す
」「
遠
く
に
住
ん
で
い
る
人

た
ち
は
、一
週
間
と
か
一
ヶ
月
滞
在

し
て
、大
き
な
寺
の
巡
礼
に
来
ま
す
」

　

ポ
タ
ラ
宮
は
ま
ず
初
め
に
３
０
０

段
の
階
段
か
ら
始
ま
る
。そ
こ
か
ら

や
っ
と
建
物
に
入
る
の
だ
。壮
大
な

建
物
の
中
を
延
々
と
歩
き
回
り
、狭

い
急
な
階
段
を
数
え
切
れ
な
い
ほ
ど

上
が
り
降
り
し
て
、チ
ベ
ッ
ト
仏
教

の
歴
史
か
ら
各
部
屋
を
埋
め
尽
く
す

仏
像
の
説
明
を
こ
れ
で
も
か
と
言

う
ほ
ど
聞
い
て
、3
時
間
ほ
ど
歩
き

回
っ
た
。チ
ベ
ッ
ト
の
人
々
の
信
仰

の
深
さ
は
並
大
抵
で
は
な
い
。手
に

札
束（
少
額
の
お
札
の
束
）を
持
っ
て

仏
像
の
一
つ
一
つ
に
供
え
て
い
く
。

仏
像
毎
に
籠
い
っ
ぱ
い
の
お
札
が
た

ま
っ
て
い
て
、坊
さ
ん
が
無
造
作
に

籠
の
ま
ま
運
ん
で
行
く
。

　

や
は
り
見
学
後
は
大
き
な
信
仰
の

世
界
と
の
出
会
い
で
あ
っ
た
と
い
う

感
慨
に
浸
っ
た
。

　

夜
は
夜
景
の
見
学
の
後
に
待
望

の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
夕
食
だ
。そ
こ

で
私
は
前
の
日
か
ら
誘
っ
て
い
た

「
ビ
ー
ル
で
乾
杯
し
よ
う
よ
」と
い

う
仲
間
と
、「
ビ
ー
ル
グ
ル
ー
プ
」で

テ
ー
ブ
ル
を
囲
ん
だ
。添
乗
員
の
池

田
さ
ん
は
初
め
か
ら「
お
酒
は
あ
ま

り
飲
ま
な
い
で
く
だ
さ
い
。空
気
の

薄
い
と
こ
ろ
で
は
頭
痛
が
出
た
り
、

調
子
が
狂
う
危
険
が
あ
り
ま
す
」と

け
ん
制
を
し
て
い
た
。「
大
丈
夫
で
す
。

飲
み
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
か

ら
」と
言
っ
て
、い
つ
の
間
に
か
結
局

け
っ
こ
う
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い
た
け

れ
ど
、全
く
問
題
は
な
か
っ
た
。ビ
ー

ル
グ
ル
ー
プ
は
と
て
も
親
密
に
な
り
、

楽
し
い
話
で
盛
り
上
が
っ
た
。そ
れ

以
後
の
食
事
で
は
ほ
と
ん
ど
ビ
ー
ル

グ
ル
ー
プ
で
集
ま
り
、仲
良
く
な
っ

た
。

　

そ
の
グ
ル
ー
プ
の
中
の
年
配
の
男

性
が「
大
野
さ
ん
が
元
気
で
世
界
中

の
旅
行
さ
れ
て
い
る
の
を
聞
い
て
、

私
も
触
発
さ
れ
ま
し
た
。帰
っ
た
ら

私
も
ヨ
ガ
を
し
て
元
気
に
頑
張
り
ま

す
」と
い
う
。「
私
は
75
歳
で
す
よ
。あ

な
た
は
？
」「
ワ
～
、凄
い
！
私
は
65

歳
。そ
ろ
そ
ろ
隠
居
の
歳
か
と
思
っ

て
い
た
の
で
す
が
・
・
・
」と
言
う
。彼

は
霧
島
の
老
舗
旅
館
の
三
代
目
当
主

だ
そ
う
だ
。「
ま
だ
ま
だ
若
い
じ
ゃ
な

い
で
す
か
。こ
れ
か
ら
で
す
よ
。も
っ

と
頑
張
れ
！
」と
言
っ
て
お
い
た
。

　

次
の
日
の
夜
遅
く
、ラ
サ
の
中
心

地
の
旧
市
街
を
歩
い
た
。石
畳
の
広

場
か
ら
続
く
町
並
み
は
多
く
の
信
心

深
い
人
た
ち
が
五
体
投
地
を
し
な
が

ら
回
っ
て
い
た
。若
い
人
も
小
さ
な

子
供
を
連
れ
た
人
た
ち
も
、子
供
た

ち
も
で
あ
る
。ダ
ジ
ュ
ン
さ
ん
に「
毎

日
で
す
か
？
」と
聞
く
と
、「
毎
日
で

す
」と
答
え
る
。「
私
も
知
り
合
い
も

み
ん
な
仕
事
が
終
わ
る
と
毎
晩
来
る

ん
で
す
」「
チ
ベ
ッ
ト
族
は
生
ま
れ
て

か
ら
死
ぬ
ま
で
チ
ベ
ッ
ト
仏
教
に
帰

依
し
て
生
き
る
ん
で
す
」と
言
う
。私

は
考
え
て
し
ま
っ
た
。こ
れ
が
本
当

に
よ
い
の
だ
ろ
う
か
？　

お
釈
迦
様

の「
生
き
と
し
生
け
る
も
の
す
べ
て

の
幸
せ
を
！
」と
言
う
仏
教
は
素
晴

ら
し
い
と
思
う
。し
か
し
、
？
？
？

　

次
の
日（
5
日
目
）は
世
界
一
高
い

と
こ
ろ
に
あ
る
湖
へ
。ヤ
ム
デ
ュ
ク

湖
へ
バ
ス
で
行
く
。ガ
タ
ガ
タ
道
を

2
時
間
。も
っ
と
も
深
刻
な
の
は
途

中
の
ト
イ
レ
問
題
。と
に
か
く
我
慢

の
限
界
を
超
え
る
す
さ
ま
じ
さ
だ
。

だ
い
た
い
初
め
か
ら
み
ん
な
あ
る
程

度
は
我
慢
の
覚
悟
を
持
っ
て
い
る
の

だ
が
、特
に
街
を
離
れ
る
と
容
赦
な

い
。そ
れ
で
も
行
か
な
い
わ
け
に
い

か
な
い
。何
し
ろ
高
地
は
乾
燥
が
激

し
い
の
で
水
を
た
く
さ
ん
飲
む
こ
と

も
必
要
だ
か
ら
、バ
ス
が
停
ま
る
毎

ト
イ
レ
へ
行
く
。「
こ
れ
は
修
業
だ

ね
」と
上
品
ぶ
っ
た
女
性
も
覚
悟
せ

ざ
る
を
得
な
い
。み
ん
な
だ
ん
だ
ん

肚
が
据
わ
っ
て
く
る
よ
う
だ
っ
た
。

　

４
７
４
９
ｍ
の
高
地
の
ヤ
ム
デ
ュ

　
松
山
教
場

　
　

大
野　

和
子

神
を
求
め
て
、チ
ベ
ッ
ト
へ
の
旅（
下
）

空にそびえるポタラ宮

信者が毎日行う五体投地→
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ク
タ
ー
に
よ
る
、『
ア
メ
リ
カ
に
於

け
る
癌
治
療
の
現
状
』
と
題
し
て
講

演
会
が
あ
り
ま
し
た
。そ
の
時
に「
ア

メ
リ
カ
で
は
、
外
科
病
棟
の
隣
に
術

後
の
ケ
ア
と
し
て
免
疫
治
療
の
病
棟

が
あ
り
、
そ
こ
で
行
な
わ
れ
て
い
る

の
が
レ
イ
キ
と
か
、
ヨ
ガ
等
で
す
」

と
説
明
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ヨ
ガ
は

世
界
的
に
み
て
も
人
気
が
あ
る
よ
う

で
す
。

　

ヨ
ガ
教
室
に
通
い
始
め
て
丸
九
か

月
が
経
ち
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
筋
肉

痛
に
な
り
な
が
ら
皆
さ
ん
に
付
い
て

行
く
の
が
や
っ
と
で
す
が
、
習
慣
化

す
る
と
言
わ
れ
る
回
数
を
越
え
ま
し

た
か
ら
、
こ
れ
か
ら
も
続
け
ら
れ
そ

う
で
す
。
ヨ
ガ
を
習
っ
て
良
か
っ
た

と
思
え
る
事
は
先
ず
、
体
力
が
付
い

た
事
で
す
。
三
階
の
教
室
へ
の
階
段

も
辛
か
っ
た
の
が
今
や
平
気
で
登
れ

る
様
に
な
り
ま
し
た
。

　

私
は
、
子
供
の
頃
か
ら
胃
弱
で
慢

性
胃
炎
で
し
た
。
ヨ
ガ
を
す
る
事
で

内
臓
へ
の
刺
激
を
促
し
健
康
に
な
れ

そ
う
で
嬉
し
い
で
す
。
実
際
に
胃
・

肝
臓
刺
激
は
、
後
で
お
腹
周
り
が
楽

に
な
り
ま
す
。
毎
日
、
少
し
の
時
間

で
も
自
宅
で
出
来
れ
ば
良
い
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。
取
り
あ
え
ず
の
目

標
は
、
減
量
を
し
て
も
っ
と
楽
に
ヨ

ガ
が
出
来
る
様
に
成
り
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
体
重
の
変
化
は
未
だ
あ

り
ま
せ
ん
が
、
背
中
の
脂
肪
が
無
く

な
り
ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
。
先
ず
は

背
脂
か
ら
取
れ
る
と
聞
き
ま
す
か

ら
、
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。（
笑
）

　
松
山
教
場

　
　

壷
内 

令
子

ク
湖
は
紺
碧
で
、神
の
住
む
湖
と
言

う
。「
あ
ー
、来
た
！
」と
た
め
息
。そ

の
神
々
し
さ
に
心
が
溶
け
る
よ
う

だ
っ
た
。私
は
じ
ー
っ
と
佇
ん
で
湖

と
広
が
る
山
々
に
祈
っ
た
。「
司
、来

た
ね
！
」凄
ま
じ
い
ト
イ
レ
の
こ
と

も
許
せ
る
気
が
し
た
。

　

中
国
は
と
に
か
く
凄
ま
じ
い
勢

い
で
各
地
の
開
発
が
進
ん
で
い
る
。

た
っ
た
3
年
、5
年
、10
年
で
大
都
市

が
誕
生
し
て
し
ま
う
の
だ
。西
寧
で

も
ラ
サ
で
も
町
の
は
ず
れ
に
は
新
し

い
30
階
以
上
の
ビ
ル
が
林
立
し
、今

建
設
中
の
ビ
ル
も
何
十
棟
と
あ
る
。

恐
ろ
し
い
は
ど
の
勢
い
で
あ
る
。

　

帰
り
の
飛
行
機
に
乗
る
た
め
に

巨
大
な
空
港
に
は
、人
は
蟻
の
群
れ

の
よ
う
に
多
い
。延
々
と
並
ん
で
何

時
間
も
待
た
さ
れ
る
。早
く
日
本
に

帰
っ
て
落
ち
着
き
た
い
と
最
後
は

思
っ
た
。

神の住む湖ヤムデュク湖

→

　

私
は
、
還
暦
を
迎
え
た
ら
何
か
今

ま
で
に
し
た
事
の
無
い
事
を
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、

い
ざ
還
暦
過
ぎ
て
も
何
が
し
た
い
の

か
が
見
つ
か
ら
ず
に
い
ま
し
た
。
以

前
よ
り
交
流
の
あ
っ
た
宮
崎
先
生
か

ら
お
誘
い
を
受
け
て
い
た
こ
と
も
あ

り
、
ヨ
ガ
を
し
て
み
る
事
に
し
ま
し

た
。
と
云
う
の
も
体
力
の
衰
え
と
膝

の
痛
み
な
ど
を
感
じ
て
居
た
か
ら
で

す
。

　

初
め
て
の
ヨ
ガ
、
取
り
あ
え
ず
三

か
月
は
続
け
て
見
よ
う
と
決
め
て

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
た
。
身
体

が
硬
く
て
付
い
て
行
け
な
い
。
と
に

か
く
凄
い
な
あ
、
筋
肉
痛
も
尋
常

じ
ゃ
な
く
て
、
続
け
て
い
け
る
の
か

不
安
に
成
り
な
が
ら
、
一
か
月
が
過

ぎ
三
か
月
が
過
ぎ
る
と
、
ま
た
、
三

か
月
行
っ
て
み
よ
う
と
思
え
ま
し

た
。
先
生
の
ご
指
導
や
サ
ポ
ー
ト
、

教
室
に
参
加
さ
れ
て
い
る
方
達
の
楽

し
い
会
話
な
ど
、
と
て
も
良
い
雰
囲

気
で
気
楽
に
ヨ
ガ
を
楽
し
め
る
教
室

だ
っ
た
か
ら
で
す
。
私
の
回
り
の
知

人
達
に
ヨ
ガ
を
始
め
た
事
を
話
し
ま

す
と
異
口
同
音
に
返
っ
て
く
る
言
葉

は
、「
そ
れ
は
、
良
い
事
ね
」
な
の

で
す
。

　

私
は
、
瞑
想
に
も
興
味
が
あ
り
現

代
レ
イ
キ
を
習
得
し
て
続
け
て
ま
い

り
ま
し
た
が
、
レ
イ
キ
を
学
ん
で
い

る
時
に
欧
米
で
は
、
レ
イ
キ
や
ヨ
ガ

が
病
院
で
医
療
の
一
環
と
し
て
採
用

さ
れ
て
い
た
り
、
医
療
保
険
の
対
象

と
さ
れ
て
い
た
り
し
て
い
る
そ
う
で

す
。
も
う
、
随
分
と
前
に
松
山
コ
ミ

ニ
ュ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
、
日
赤
の
ド

歳
を
重
ね
て
行
く
上
で
益
々
、
健
康

で
い
ら
れ
た
ら
最
高
に
幸
せ
で
す
。

　

感
謝
で
日
々
を
過
ご
せ
た
ら
、
至

福
の
人
生
が
送
れ
ま
す
。
出
会
い
に

感
謝
で
す
。

ストレス解消にブジャンガ・アーサナ

初
め
て
の
ヨ
ガ
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前
号
で
は
、春
の
養
生
法
に
触
れ

ま
し
た
。今
回
は
夏
の
養
生
を
と
り

か
か
り
に
、東
洋
思
想
的
な
考
え
方

と
過
ご
し
方
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　　

夏
の
三
箇
月
間
の
こ
と
を
蕃

ば
ん
し
ゅ
う秀

と
呼
び
ま
す
。こ
の
時
期
は
天
地
の

気
が
活
発
に
交
流
し
、万
物
が
花
開

き
実
を
結
び
ま
す
。「
少
し
遅
く
寝
て

朝
は
早
く
起
き
る
」、「
日
の
長
さ
・
暑

さ
を
い
と
わ
ず
、愉
快
な
気
持
ち
で

怒
ら
な
い
」等
が
夏
に
応
じ
た
養
生

法
で
す
。こ
れ
に
反
す
る
生
活
を
す

る
と
、秋
に
な
っ
て
心
の
気
が
障
害

さ
れ
、「
お
こ
り
」に
な
る
と
黄
帝
内

経
で
は
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。「
お
こ

り
」と
は
マ
ラ
リ
ア
と
考
え
ら
れ
て

い
て
、現
代
の
日
本
で
は
現
実
的
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、夏
の
過
ご
し
方

の
原
則
と
し
て
、「
体
内
の
陽
気
を
体

外
に
出
し
、発
散
さ
せ
る
」こ
と
の
重

要
性
が
内
経
に
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
ま
さ
に
エ
ア
コ
ン
に
当
た
り

過
ぎ
て
熱
が
内
に
こ
も
っ
て
体
調
を

崩
す
所
謂「
冷
房
病
」へ
の
警
鐘
で
す

ね
。

　

黄
帝
内
経
に
書
か
れ
て
い
る
季
節

の
養
生
に
共
通
し
て
い
る
の
は
、各

季
節
の
日
出
・
日
没
に
合
わ
せ
た
時

間
の
過
ご
し
方
を
推
奨
し
て
い
る
点

で
す
。

　

江
戸
期
の
日
本
の
時
刻
は
、現
代

の
24
時
間
制
と
異
な
り
、日
出（
明
け

六
つ
）と
日
没（
暮
れ
六
つ
）を
時
刻

の
基
準
と
し
て
一
日
を
昼
と
夜
に
分

け
、そ
れ
ぞ
れ
を
六
等
分
し
た
時
間

を
一
刻
と
し
て
い
ま
し
た
。因
み
に
、

日
出
・
日
没
を
基
準
と
す
る
時
刻
の

定
め
方
を
不
定
時
法
、現
代
の
よ
う

に
時
刻
間
隔
が
一
定
の
も
の
を
定
時

法
と
呼
び
ま
す
。余
談
で
す
が
、不
定

時
法
に
対
応
し
た
機
械
式
の
和
時
計

が
江
戸
期
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。一

定
間
隔
の
時
を
刻
め
ば
よ
い
現
代
の

時
計
よ
り
も
複
雑
な
技
術
を
必
要
と

さ
れ
る
不
定
時
法
の
時
計
を
作
る
技

術
が
、後
の
技
術
立
国（
最
近
は
か

な
り
怪
し
く
な
り
ま
し
た
）の
礎
に

な
っ
て
い
た
も
の
で
し
ょ
う
か
。

　

少
し
話
題
が
そ
れ
ま
し
た
が
、わ

ず
か
百
五
十
年
程
前
ま
で
、一
刻
の

長
さ
が
昼
と
夜
と
で
異
な
り
、太
陽

の
運
行
に
応
じ
て
時
間
が
伸
び
縮
み

す
る
の
が
当
た
り
前
で
し
た
。当
時

の
日
本
人
は
、ま
さ
し
く
黄
帝
内
経

の
云
う
季
節
に
応
じ
た
時
間
帯
の
中

で
ご
く
自
然
に
生
活
し
て
い
た
の
で

す
。

　

現
代
の
よ
う
に
定
時
法
の
中
に
い

る
と
、時
間
の
流
れ
、ひ
い
て
は
天
体

や
天
地
の
動
き
に
応
じ
た
生
活
は
な

か
な
か
に
難
し
い
も
の
で
、私
達
も

必
要
以
上
に
つ
い
夜
更
か
し
し
た
り

し
が
ち
で
す
が
、自
然
に
逆
ら
わ
な

い
生
活
を
心
が
け
て
健
康
体
を
保
ち

た
い
も
の
で
す
。

　
「
上
善
如
水（
じ
ょ
う
ぜ
ん
み
ず
の

ご
と
し
）」と
い
う
老
子
の
言
葉
を
ご

存
知
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。日

本
酒
の
銘
柄
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

私
が
20
年
以
上
前
に
出
会
っ
た
宮

城
谷
昌
光
の「
花
の
歳
月
」と
い
う
中

編
小
説
が
あ
り
ま
す
。こ
の
小
説
は
、

前
漢
初
期（
約
二
千
二
百
年
前
）を
舞

台
と
し
、黄
帝
内
経
が
書
か
れ
た
時

期
と
重
な
り
ま
す
。小
説
内
で
、主
人

公
の
猗い

ぼ
う房
と
い
う
少
女
が
全
国
か
ら

集
め
ら
れ
る
良
家
の
子
女
に
選
ば
れ

る
か
も
し
れ
な
い
と
期
待
す
る
場
面

で「
上
善
如
水
」と
い
う
言
葉
が
使
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

猗
房
は
、自
分
が
あ
ま
り
に
選
ば

れ
た
が
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、

あ
ま
り
に
生
き
た
が
る
と
か
え
っ
て

死
に
急
ぐ
者
と
代
わ
り
が
な
い
こ
と
、

最
上
の
美
徳
と
は
水
の
よ
う
な
も
の

で
、水
は
万
物
を
潤
し
な
が
ら
万
物

と
争
う
こ
と
を
せ
ず
、し
か
も
人
の

い
や
が
る
低
地
へ
流
れ
込
む
こ
と
で
、

人
格
を
磨
く
の
は
水
を
み
な
ら
う
こ

と
で
あ
る
と
自
分
に
い
い
き
か
せ
ま

す
。

　

つ
ま
り
、上
善
如
水
と
は
、水
の
ご

と
く
自
然
体
の
不
争
の
良
さ
を
表
し

た
言
葉
で
す
。こ
れ
は
人
に
対
し
て

へ
り
く
だ
る
意
味
も
含
み
ま
す
。老

子
の
言
葉
を
１
０
０
％
そ
の
ま
ま
受

け
入
れ
な
く
と
も
良
い
と
思
い
ま
す

が
、自
然
に
向
き
合
っ
た
無
理
の
な

い
生
活
に
も
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
り

ま
す
。現
代
の
我
々
が
考
え
さ
せ
ら

れ
る
言
葉
と
い
え
ま
し
ょ
う
。

　

１
階
玄
関
に
置
い
て
い
る
治
療
院

の
看
板
に
二
十
四
節
季
を
記
し
て
い

ま
す
。現
代
の
私
た
ち
が
忘
れ
て
し

ま
っ
た
季
節
感
を
取
り
戻
す
一
助
に

な
れ
ば
と
願
っ
て
の
こ
と
で
す
。

　　

な
お
、こ
こ
で
取
り
上
げ
た「
花
の

歳
月
」は
、司
馬
遷
の「
史
記
」の
中
で

最
も
美
し
い
物
語
と
称
さ
れ
る
実
話

に
基
づ
い
た
小
説
で
す
。一
部
を
掲

載
し
ま
す
の
で
興
味
の
あ
る
方
は
ご

一
読
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

よ
も
ぎ
鍼
灸
治
療
院

　
　
　
　

廣　

橋　
　
　

悟

　
　
　
　
　
　
　
　

優　

美

夏
の
養
生
と
「
花
の
歳
月
」

鍼
灸
治
療
室
よ
り
　
よ
も
ぎ
だ
よ
り

　
「
―
侍
御
左
右
、皆
、地
に
伏
し
て

泣
き
、皇
后
の
悲
哀
を
助
く
。と
司
馬

遷
は『
史
記
』の
中
で
描
写
し
て
い
る
。

姉
と
弟
の
感
動
的
な
再
開
を
目
撃
し

た
官
人
た
ち
は
、も
ら
い
泣
き
し
て
、

た
れ
一
人
と
し
て
顔
を
上
げ
る
者
が

い
な
か
っ
た
。」

　　

閑
話
休
題
、私
た
ち
の
生
活
で
一

番
困
難
な
の
は
動
か
ら
静
へ
の
移
行

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。詩
人
で
哲
学
者

の
串
田
孫
一
は
、そ
の
著
作
の
中
で

「
古
代
人
は
現
代
人
よ
り
は
優
れ
た

思
考
を
し
て
い
た
」と
述
べ
て
い
ま

す
。

　

ヨ
ガ
の
瞑
想
も
良
し
、「
無
」の
大

切
な
時
を
日
々
に
持
ち
、花
の
歳
月

な
ら
ぬ
花
の
時
を
手
に
入
れ
た
い
も

の
で
す
。

　よもぎ鍼灸治療院
開 院 時 間 ：９時～ 12時、14時～ 18時（18時以降応相談）、

予約優先制
休 　 日 ：火曜及び第２日曜定休
治 療 時 間 ：初診時１時間半～２時間、２回目以降約１時間
連 絡 先 ：電 話 080-9374-5780（夜８時まで）　
E  -  m a i l ：yomogishinq@gmail.com
Ｈ Ｐ：https://yomogishinq.jimdo.com
料 金 ：藤本ヨガ会員の方　3500円（会員証をご持参

下さい）　一般の方　4000円
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T
・
K　
　
　

Ｃ
・
Ｈ

家
村　

圭
子

山
田　

和
代　

増
田　

希
望

山
本　

尚
季　

菅
野　

洋
子

山
口
千
登
勢　

飯
村　
　

豊

崔　
　
　

昊

山
本　

智
子　

崎
山　

章
代

K
・
M　
　
　

西
村　

緑

宮
﨑　

敦
子　

大
山　

文
子

宮
﨑　

恭
代

	　
　
　
　
（
順
不
同
・
敬
称
略
）

宝
来
八
重
子　

赤
羽　

恭
子

藤
田
は
か
る　

渡
部　

光
子

山
口
ひ
と
み　

脇
坂　

恭
子

野
口　

明
彦　

M
・
K

C
・
O　
　
　

佐
藤　

康
弘

大
野　

和
子　

遠
賀　

春
枝

宇
都
宮
玲
子　

H
・
Y

S
・
M　
　
　

E
・
H

菊
池　

準
子　

西
岡　

京
子

森　
　

幸
子　

羽
藤　

明
美

K
・
Y　
　
　

R
・
S

原
田　
　

久　

田
村
由
美
子

今
井　

広
子　

A
・
M

T
・
A　
　
　

浜
田
真
由
美

岡
垣　

康
子　

今
井　

博
子

	

越
智　

寿
子　

村
上
知
奈
美

村
瀬
ア
キ
エ　

井
出
チ
ヨ
コ

近
藤　

知
子　

K
・
H

F
・
K　
　
　

K
・
N

Y
・
H　
　
　

K
・
M

H
・
S　
　
　

M
・
O

Y
・
N　
　
　

K
・
S

E
・
T　
　
　

R
・
K

季
刊
誌
「
藤
本
ヨ
ガ
」
に
賛
助
し
て
頂
き
ま
し
て

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

皆
様
の
お
か
げ
で
、
ヨ
ー
ガ
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
、
実
践
者
の
さ
ま

ざ
ま
な
学
び
や
思
い
が
多
く
の
方
々
に
届
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
だ
見
た
こ
と
の
な
い

世
界
を
め
ざ
し
て

　
「
と
も
ち
ゃ
ん
、
私
の
通
っ
て
い
る
ヨ
ガ
に
一
緒
に
通

わ
ん
？
先
生
も
優
し
い
し
、
い
つ
で
も
行
け
る
よ
」
と
、

４
年
前
に
高
校
以
来
の
友
人
か
ら
誘
わ
れ
た
の
が
、
私
の

藤
本
ヨ
ガ
と
の
出
会
い
で
す
。藤
本
ヨ
ガ
に
入
会
す
る
前
、

私
は
他
の
ヨ
ガ
教
室
に
通
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
週

に
１
回
、
曜
日
の
決
ま
っ
た
レ
ッ
ス
ン
時
間
し
か
な
か
っ

た
以
前
の
教
室
で
は
、
勤
務
が
不
規
則
で
あ
る
私
に
は
１

か
月
に
１
度
通
う
の
が
や
っ
と
で
し
た
。
友
人
に
連
れ
て

行
っ
て
も
ら
い
初
め
て
受
け
た
体
験
レ
ッ
ス
ン
で
は
、「
痛

い
痛
い
！
」
と
初
め
て
の
ポ
ー
ズ
に
苦
戦
し
な
が
ら
も
、

優
し
い
先
生
に
優
し
い
雰
囲
気
で
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
て
い

る
受
講
生
の
み
な
さ
ん
の
お
か
げ
で
ケ
ラ
ケ
ラ
笑
い
な
が

ら
授
業
を
受
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
４
年

が
経
ち
ま
し
た
。
仕
事
の
都
合
に
合
わ
せ
ヨ
ガ
の
レ
ッ
ス

ン
を
受
け
て
い
ま
す
が
、
い
つ
も
仕
事
で
疲
れ
た
身
体
を

癒
し
て
く
れ
、
み
ん
な
で
笑
い
な
が
ら
レ
ッ

ス
ン
を
受
け
る
こ
と
で
心
も
癒
し
て
く
れ

る
場
所
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ガ
で
ポ
ー
ズ
を
と
っ
て
い
る
と
「
前
は

も
っ
と
身
体
が
柔
ら
か
か
っ
た
の
に
」
と
思

う
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ

の
感
想
は
ヨ
ガ
を
し
て
い
る
か
ら
感
じ
ら

れ
る
こ
と
で
あ
り
、
ヨ
ガ
を
し
て
い
な
け

れ
ば
、
知
ら
な
い
間
に
年
を
取
り
、
身
体

が
固
く
な
っ
て
い
っ
て
い
た
と
思
う

と
恐
ろ
し
く
感
じ
ま
す
。

　

学
生
の
と
き
に
は
、
授
業
や
部
活

な
ど
身
体
を
動
か
す
機
会
が
そ
れ
な

り
に
あ
り
ま
し
た
が
、
就
職
し
自
分

で
意
識
し
て
い
な
い
と
身
体
を
動
か

す
機
会
も
な
い
状
況
に
な
り
ま
し

た
。
周
り
の
友
人
と
も
「
最
近
運
動

し
て
い
な
い
よ
ね
」
と
話
す
機
会
も

多
く
な
り
、
そ
の
た
び
に
「
ヨ
ガ
に

通
っ
て
る
か
ら
、
す
ご
い
よ
ね
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ヨ
ガ
で
は
筋
力
も
し
っ
か

り
つ
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
あ
る

日
、
私
よ
り
ず
い
ぶ
ん
痩
せ
て
い
る

姉
か
ら
「
と
も
ち
ゃ
ん
の
お
腹
、
妊

娠
し
て
い
る
み
た
い
だ
よ
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
私
は
、「
お
腹

は
出
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
け
ど
、

お
姉
ち
ゃ
ん
の
出
来
な
い
腹
筋
が
で

き
る
も
ん
！
」
と
姉
の
横
で
軽
々
腹

筋
を
や
っ
て
見
せ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
に
は
姉
も
「
す
ご
い
ね
」

と
し
か
言
う
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
で

し
た
。「
お
腹
が
出
て
い
る
」
と
い

う
姉
の
指
摘
に
対
し
て
は
、
ヨ
ガ
で

習
っ
た
『
丹
田
を
意
識
す
る
』
と
い

　
今
治
教
場

　
　

小
池　

知
美

う
こ
と
を
実
践
し
姿
勢
を
正
す
と
、

「
お
腹
ひ
っ
こ
ん
だ
ね
」
と
そ
の
場

で
姉
と
笑
い
あ
う
結
果
と
な
り
ま
し

た
。
私
の
姉
も
母
も
腹
筋
が
で
き
ま

せ
ん
。
腹
筋
が
で
き
な
く
な
る
と
い

う
感
覚
は
私
に
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

ヨ
ガ
を
習
っ
て
い
な
い
と
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
筋
力
が
衰
え
て
い
く

の
か
と
思
う
と
、
ま
た
「
ヨ
ガ
を
し

て
い
て
よ
か
っ
た
な
」
と
思
え
て
き

ま
す
。

　

私
に
は
目
標
が
あ
り
ま
す
。
私
は

ま
だ
シ
ル
シ
・
ア
ー
サ
ナ
が
で
き
ま

せ
ん
。
先
生
か
ら
「
シ
ル
シ
・
ア
ー

サ
ナ
が
で
き
た
ら
、
自
分
の
世
界
が

変
わ
る
よ
」
と
教
え
て
も
ら
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ま
だ
見
た
こ
と
が

な
い
世
界
、
感
じ
た
こ
と
が
な
い
世

界
を
知
る
こ
と
が
私
の
今
後
の
目
標

で
す
。

　

私
に
と
っ
て
ヨ
ガ
は
、
身
体
と
心

を
癒
し
て
く
れ
る
場
で
あ
り
、
柔
軟

性
や
筋
力
な
ど
身
体
と
向
き
合
う
時

間
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
楽

し
く
、
ま
だ
見
た
こ
と
の
な
い
世
界

を
め
ざ
し
て
ヨ
ガ
を
続
け
て
い
こ
う

と
思
い
ま
す
。

美容と健康にサルバンガ・
アーサナ

今治教場のカウンター置物
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シャヴァ・アーサナ（別名：ムルタ・アーサナ）
平
成
30
年
7
月
１
日
発
行　
　

発
行
所　

㈲
藤
本
ヨ
ガ
学
院　
　

印
刷　

㈱
原
田
印
刷
社　
　

定
価
三
〇
〇
円

お問い合わせ・お申し込みは…
松山教場	 〒790 ー 0878　愛媛県松山市勝山町2-18-3　本山ビル３Ｆ
	  	 TEL（089）941－6871㈹　FAX（089）941－6875
		  URL：http://www.fujimotoyoga.jp/
		  E-mail　fujimotoyoga@gmail.com
今治教場	 〒794 ー 0015　愛媛県今治市常盤町4-6-27　高野ビル３Ｆ
		  TEL（0898）31－2889㈹　FAX（0898）31－2885
四谷教場	 〒160 ー 0008　東京都新宿区三栄町8　森山ビル東館2F
		  TEL（03）5312－5272　FAX（03）5312－5273

＊
＊
＊
事
務
局
だ
よ
り
＊
＊
＊

　

表
紙
の
言
葉
は
前
号
に
続
い
て
京
都
の
ヨ
ギ

さ
ん（
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
・
パ
ラ
マ
ハ
ン
サ
）の

言
葉
で『
自
由
』で
す
。私
達
は
自
由
を
求
め
て

生
き
て
い
る
の
で
す
が
、不
自
由
に
し
て
い
る

の
は
他
で
も
な
い
自
分
自
身
な
の
で
す
ね
。執

着
を
手
放
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、本
当
に
自
由

に
生
き
て
い
け
る
・
・
・　

早
く
そ
う
な
り
た
い

も
の
で
す
。写
真
は
ま
さ
に
こ
の
梅
雨
を
代
表

す
る
花
・
あ
じ
さ
い
。緑
の
葉
の
上
に
浮
か
び
上

が
っ
て
き
れ
い
で
す
ね
。

　

次
の
季
刊
誌
秋
号
は
記
念
す
べ
き
１
０
０
号

（N
o.100

）に
な
り
ま
す
。お
陰
さ
ま
で
四
半
世

紀
継
続
し
て
発
刊
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
も
ひ
と
え
に
体
験
談
を
投
稿
し
て
く
だ

さ
っ
た
皆
様
、賛
助
広
告
を
し
て
く
だ
さ
っ
た

企
業
様
、個
人
賛
助
し
て
く
だ
さ
っ
た
皆
様
、そ

し
て
印
刷
製
本
を
お
願
い
し
た
原
田
印
刷
社
様

な
ど
の
お
陰
で
す
。心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
。

　

記
念
す
べ
き
秋
号（N

o.100

）は
10
月
1
日
付

で
発
刊
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。そ
こ
で
、皆
様

か
ら
の
体
験
談
は
じ
め
各
種
原
稿
を
募
集
し

て
お
り
ま
す
。字
数
は
問
い
ま
せ
ん
8
月
25
日

ま
で
に
藤
本
ヨ
ガ
学
院
へ
、手
書
き
、Ｆ
Ａ
Ｘ
、

メ
ー
ル
な
ど
で
お
送
り
下
さ
い
。皆
様
か
ら
の

投
稿
を
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

　

5
月
よ
り
、松
山
教
場
月
曜
日
の
Ｂ
タ
イ
ム

に
フ
ェ
ル
デ
ン
ク
ラ
イ
ス
・
メ
ソ
ッ
ド
の
授
業

（
担
当
：
宮
﨑
恭
代
）が
新
設
さ
れ
ま
し
た
。詳
細

は
２
・
３
ペ
ー
ジ
の
宮
﨑
恭
代
の
文
章
を
参
照

く
だ
さ
い
。皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
。

藤
本
ヨ
ガ
学
院　

事
務
局

【要領】
① 仰向けになり、体線を真っ直ぐにして両腕は身体から少し離し、手のひらを

上向きにする。
② 足は腰幅に開き、脚全体を緩めてつま先が両側に倒れるままにする。
③ 少し顎を引き、腰や背中、肩の力を抜き全身が床に沈みこませるようにする。
④ アゴをゆるめ、舌を自然にして目の周りの緊張を解き、顔の筋肉もゆるめて

リラックスする。
⑤ 深くゆったりした呼吸に意識を向け、完全にリラックスする。
⑥ 初心者や身体や内臓が疲れている時、また睡眠不足の時は眠りに落ちてしま

うことがある。その時は無理に起きていようとせず、落ちるがままに任せて
寝る。疲れが取れ、身体がだんだんと出来上がってくると寝落ちしなくなる。

　シャヴァ・アーサナは他のアーサナの後に行い、特に
レッスンの最後に行うシャヴァ・アーサナが重要です。
　シャヴァとは、死体という意味であり、このポーズは
死体をまねることなのです。忙しい毎日を送り、身体の
あちこちに力が入ってしまっている現代人にとって、力
を抜くという行為はとても難しいことなのです。 ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン

（日本語では、くつろぎのポーズ・屍のポーズ・死体のポーズと言われている）

（モデル：宮㟢恭代）

　このポーズは全身の力を抜いてリラックスすると同時
に心を静めてくつろぐことです。心を平静に保つことは、
身体を平静にするよりずっと難しいのです。だから、「一
見やさしそうなこのポーズは、習得の最も難しいもので
ある」（『ハタヨガの真髄』より）と言われています。

【効果】
① 全身の疲労を回復する。
② 神経を静め、気持ちを落ち着か

せる。
③ ストレスを解消する。
④ 自律神経のバランスを整える。
⑤ 心を静め、瞑想状態へと導く。

『ハタヨガ・プラディーピカー』は、
「このポーズは他のアーサナによ
る疲労を除いて、心を平静にする」
と述べている。


