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か
。
そ
う
、
私
と
い
う
の
は
状
態
がasu
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真
の
平
和
は 

内
な
る
静
け
さ
か
ら 

生
ま
れ
ま
す
。 

心
を
静
め
、 

自
分
自
身
を 

見
つ
め
直
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（バ
バ
ジ
） 

今
年
の
梅
雨
は
短
く
て
最
速
で
六
月

中
に
明
け
、
本
格
的
な
夏
の
訪
れ
を
感

じ
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
み
な
さ
ま

は
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。  

 
 
 

湿
度
と
気
温
の
上
昇
で
身
体
も
心
も
重

た
く
感
じ
る
こ
の
時
期
で
す
が
、
ヨ
ガ

を
通
じ
て
少
し
で
も
快
適
に
過
ご
す
工

夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

夏
は
熱
が
体
内
に
こ
も
り
や
す
く
、

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ
が
ち
で
す
。

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
寝
苦
し
さ
を
感
じ

た
り
、
食
欲
が
落
ち
た
り
と
、
体
調
管

理
が
難
し
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
こ

ん
な
時
は
ゆ
っ
た
り
と
し
た
呼
吸
に
合

わ
せ
て
、
ゆ
る
や
か
な
ア
ー
サ
ナ
で
身

体
を
内
側
か
ら
冷
や
し
、
鎮
め
る
よ
う

に
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
「
魚
の
ポ

ー
ズ
」
「
ね
じ
り
の
ポ
ー
ズ
」
や
「
月

の
礼
拝
」
な
ど
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
効
果

の
あ
る
ポ
ー
ズ
を
取
り
入
れ
る
こ
と
。

そ
し
て
、
シ
ャ
バ
ア
ー
サ
ナ
を
長
め
に

し
ま
し
ょ
う
。
全
身
の
力
を
抜
き
床
に

体
を
預
け
る
こ
と
で
、
体
内
の
熱
が
自

然
と
放
出
さ
れ
、
心
身
が
深
く
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
夏
の
疲
れ
を
軽
減
す
る
助
け

に
な
り
ま
す
。 

 
 

ま
た
、
夏
は
ど
う
し
て
も
食
欲
が
落

ち
、
冷
た
い
も
の
の
摂
り
す
ぎ
で
内
臓

を
冷
や
し
、
消
化
機
能
を
弱
め
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
２
ペ
ー
ジ
に
掲
載
の
よ

う
に
、
旬
の
夏
野
菜
を
上
手
く
取
り
入

れ
て
、
体
内
の
熱
を
鎮
め
な
が
ら
、
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
い
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
様
々
な
不
安
が
増
す
今
だ
か

ら
こ
そ
、
吐
き
切
る
呼
吸
に
集
中
す
る

こ
と
に
よ
り
、
不
安
か
ら
来
る
自
律
神

経
の
乱
れ
を
整
え
、
心
の
平
静
を
取
り

戻
し
ま
す
。
「
今
、
こ
こ
」
に
意
識
を

集
中
す
る
練
習
は
、
漠
然
と
し
た
不
安

か
ら
心
を
解
放
し
、
安
心
を
育
む
で
し

ょ
う
。
忙
し
い
日
常
の
中
で
、
つ
い
忘

れ
が
ち
な
「
自
分
自
身
と
向
き
合
う
時

間
」
を
意
識
的
に
作
り
、
毎
日
の
中
に

ほ
ん
の
少
し
の
「
静
け
さ
」
や
「
や
さ

し
さ
」
、
そ
し
て
「
意
識
的
な
選
択
」

を
持
ち
込
む
こ
と
で
、
日
常
が
と
て
も

豊
か
に
な
り
ま
す
。
外
側
の
状
況
に
惑

わ
さ
れ
る
こ
と
な
く
、
ヨ
ガ
で
身
体
を

整
え
、
心
を
静
め
て
こ
の
暑
い
夏
を

悠
々
と
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 

 
 
 
 

（
宮
﨑 

康
則
） 
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【ヨガ体験談】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｙ．Ｏさん  20 代女性 （ヨガを始めて 6 ヶ月目） 

学生時代は運動部に所属していましたが、就職しデスクワーク

が中心の生活を送っているうちに、体を動かす機会がなくなってい

ました。肩や腰のこり、目の疲れに悩んでいたところ、母とレッスン

に通うこととなり、自身の体の固さや姿勢の歪みを改めて知りまし

た。 

 

今行っているストレッチが、どこの筋肉を伸ばしたり使ったりして

いるのかを教えていただきながら取り組めるので、しっかり意識 

して体をほぐすことができています。また、心身共にリラックスする

レッスンもあり、自分にとって必要なとても充実した時間です。 

Ｍ．Ｏ さん  50 代女性 （ヨガを始めて 6 ヶ月目） 

通い始めて半年ほどになりました。続けるうちに、生活の中で

自分が良くない姿勢をとっている時がわかるようになりました。 

また、ウォーキングやちょっとした運動をした際に、長年大腿骨の

痛みがありましたが、それも徐々に改善してきたように感じてい 

ます。 

 

厳粛で優しい教室の空気感が心地よく、仕事や日々の忙しさ 

から離れて、自分の内側に入る時間が持てる贅沢な空間です。 

先生がその日の体調に合わせたメニューにしてくださるおかげで、

毎回とても楽しみです。 
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『
マ
ハ
ー
ヨ
ー
ギ
ー
の 

真
理
の
こ
と
ば
』
よ
り 

（
第
十
三
章 

瞑
想―

―

基
本
編 

第
一
節 

瞑
想
の
基
礎
） 

 
 

瞑
想
時
の
姿
勢
と
集
中 

 

―
―

眉
間
に
集
中
し
よ
う
と
し
て

も
、
直
ぐ
眠
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
何
か
違
う
こ
と
を
考
え
て
し

ま
う
の
で
す
が
、
集
中
を
ず
っ
と

続
け
ら
れ
る
何
か
い
い
方
法
は
あ

り
ま
す
で
し
ょ
う
か
。 

 

そ
れ
は
正
直
な
と
こ
ろ
だ
と
思

い
ま
す
。
実
際
、
集
中
と
い
う
の

は
難
し
い
も
の
で
す
。 

一
つ
に
は
姿
勢
で
す
ね
。
姿
勢

が
調
え
ば
集
中
も
し
や
す
く
な
る

と
い
う
の
も
事
実
で
す
。
姿
勢
が

正
し
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
ど
う

い
う
こ
と
か
と
い
え
ば
、
（
両
手

を
シ
ッ
ダ
・
ア
ー
サ
ナ
を
組
ん
だ

両
膝
に
持
っ
て
い
か
れ
て
）
こ
の

座
と
い
う
か
、
床
に
着
け
ら
れ
た

足
、
こ
れ
は
土
台
で
す
ね
。
両
膝

が
し
っ
か
り
床
に
着
い
て
、
お
尻

も
床
に
着
い
て
、
こ
の
し
っ
か
り

し
た
土
台
の
上
に
脊
椎
、
背
骨
が

真
っ
直
ぐ
に
伸
ば
さ
れ
た
状
態
。

ま
た
、
こ
の
頭
部
と
い
う
の
は
非

常
に
重
い
も
の
で
す
か
ら
、
こ
の

頭
部
が
微
妙
に
で
も
傾
い
て
い
る

と
、
や
は
り
そ
れ
を
修
正
し
よ
う

と
い
う
努
力
も
必
要
に
な
り
ま

す
。
で
す
か
ら
、
真
っ
直
ぐ
に
伸

び
た
背
骨
の
上
に
重
い
頭
が
う
ま

く
調
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
重
力
と

い
う
も
の
が
努
力
な
く
こ
の
形
を

作
り
、
す―

っ
と
保
た
れ
る
こ
と

に
な
る
わ
け
で
す
。 

そ
う
い
う
中
で
は
体
に
対
す
る

配
慮
と
い
う
も
の
は
不
必
要
に
な

っ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
さ
ら
に

呼
吸
も
不
必
要
に
な
っ
て
く
る
の

で
す
。
つ
ま
り
呼
吸
が
非
常
に
落

ち
着
い
て
、
そ
し
て
回
数
も
少
な

く
穏
や
か
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

と
同
時
に
、
心
も
雑
念
が
襲
っ
て

く
る
よ
う
な
動
き
も
な
く
な
り
、

静
ま
っ
て
く
る
。
そ
う
い
う
時
に

あ
る
特
定
の
物
事
に
集
中
す
る

と
、
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
と
い
う

わ
け
で
す
。 

だ
か
ら
、
ア
ー
サ
ナ
を
基
本
的

な
も
の
と
し
て
行
な
っ
て
い
ま
す

け
れ
ど
も
、
そ
れ
は
ひ
と
え
に
こ

う
し
て
理
想
的
な
座
り
方
が
で
き

る
よ
う
に
、
そ
れ
に
慣
れ
る
よ
う

な
体
造
り
を
も
や
っ
て
い
る
と
い

う
こ
と
で
す
。
姿
勢
を
で
き
る
だ

け
調
え
て
、
頭
を
真
っ
直
ぐ
に
置

い
て
、
そ
れ
で
も
集
中
が
続
か
な

い
と
思
っ
た
ら
、
前
に
何
か
対
象

の
も
の
を
置
か
れ
る
と
い
い
で
す

ね
。
何
か
の
神
聖
な
シ
ン
ボ
ル
な

り
、
礼
拝
の
対
象
を
前
に
置
い

て
、
そ
し
て
軽
く
目
を
開
け
て
見

つ
め
る
。
そ
れ
で
立
派
な
集
中
が

で
き
ま
す
。
そ
れ
を
少
し
ず
つ
で

も
長
く
し
て
い
け
る
よ
う
に
し
た

ら
い
い
で
す
ね
。
や
が
て
何
か
の

対
象
が
な
く
て
も
、
目
を
閉
じ
れ

ば
対
象
が
眉
間
の
中
に
、
あ
る
い

は
胸
に
見
つ
け
ら
れ
る
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
う
ふ
う
に
し
て
や
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。 

著
者 

ジ
ェ
ラ
ル
ド
・
Ｇ 

・
ジ
ャ
ン
ポ
ル
ス
キ
ー 

 

「
ゆ
る
す
」
こ
と
が 

 

人
生
を
よ
く
す
る
特
効
薬
。 

人
生
に
は
「
ゆ
る
せ
な
い
」
と

思
う
こ
と
が
多
い
が
、
有
名
な
精

神
医
学
者
で
あ
る
著
者
は
、
「
ゆ

る
す
」
と
い
う
こ
と
が
で
き
れ
ば

人
は
苦
し
み
か
ら
解
放
さ
れ
、
い

ま
こ
の
瞬
間
を
１
０
０
パ
ー
セ
ン

ト
生
き
る
喜
び
を
味
わ
え
る
と
説

く
。
空
き
缶
を
ポ
イ
捨
て
し
た
人

を
探
し
出
し
て
責
め
る
よ
り
、
自

分
で
拾
っ
て
ご
み
箱
に
捨
て
た
ほ

う
が
誰
も
が
幸
せ
に
な
れ
る―

―

「
ゆ
る
す
」
と
は
何
か
、
ど
う
す

れ
ば
「
ゆ
る
す
」
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
の
か
、
「
ゆ
る
す
」

と
ど
ん
な
奇
跡
が
起
き
る
の
か
、

わ
か
り
や
す
く
解
説
し
た
癒
し
と

啓
発
の
書 

【
本
の
紹
介
】 

「
ゆ
る
す
と
い
う
こ
と
」 

も
う
、
過
去
に
は
と
ら
わ
れ
な
い 

  

『
神
と
の
対
話
』
の 

著
者
ウ
ォ
ル
シ
ュ
氏
推
薦 

他
人
を
ゆ
る
す
こ
と
は
、 

自
分
を
ゆ
る
す
こ
と 
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