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NPO法人沖ヨガ協会会報18号 

沖ヨガジャーナル 

２０１６年沖ヨガ国際キャンプを、 

千葉県幕張セミナーハウスにて開催しました。  

天候に恵まれたとは言えませんが、朝の戸外散歩時にはは気持ちよく晴れ上がりました。 

参加者数はのべ144 名と多くの方にお越しいただきました。 

今年も滞りなく終えられたのも皆様のご協力の賜物です。 

誠にありがとうございました。 

今年のキャンプは、３教室で異なる内容を同時に並行する形式の元、 

｢沖ヨガ三昧｣らしく多種多様のプログラムを盛り込みました。 

皆様からの感想をいくつかご紹介します。  

「内容も充実しバリエーションがあり、とても楽しく興味深く勉強することができました。」 

 「経験豊富で人間味あふれる様々な先生方のお話は、とてもおもしろく興味深かったです。」  

「年1回キャンプに参加して、先生方の講座やお話を伺うことで、自分がリセットされた気がします。  

また『自分のできることで誰かのお役に立ちたい』という勇気が湧いてきます。」 

 「初めて合宿に参加しました。先生によって随分雰囲気が違うので驚きました。良い刺激になりました。」 
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ヨ
ガ
指
導
者
へ
の
道
、
10
の
原
則 

《
昭
和
51

年
、
沖
正
弘
先
生
口
述
》 

現
在
ヨ
ガ
を
学
び
研
究
す
る
者
が
、
体
得
し
た

こ
と
の
中
で
ほ
か
の
人
々
に
も
差
し
上
げ
て
良

い
と
思
わ
れ
る
こ
と
を
、
人
間
同
志
皆
兄
弟
で

あ
り
仲
間
で
あ
り
、
共
に
幸
福
に
な
り
健
康
に

な
り
、
生
き
る
喜
び
を
分
か
ち
合
い
た
い
と
い

う
願
い
か
ら
、
ヨ
ガ
の
普
及
を
志
そ
う
と
す
る

時
、
そ
の
資
格
者
と
し
て
の
認
定
に
は
、
い
く

つ
か
の
道
が
あ
る
。
し
か
し
そ
れ
ぞ
れ
聖
的
、

俗
的
等
な
ど
立
場
は
違
っ
て
も
、
い
づ
れ
の
場

合
に
お
い
て
も
ヨ
ガ
が
単
な
る
技
術
で
は
な
く

人
間
生
活
全
体
に
か
か
わ
る
も
の
で
あ
る
以

上
、
次
の
原
則
は
共
通
し
て
い
る
。 

①
自
分
が
学
び
研
究
し
体
得
し
た
こ
と
以
外
に

他
に
差
し
上
げ
る
こ
と
は
で
き
な
い
、
と
い
う

原
則
。 

②
い
か
な
る
場
合
で
も
「
教
え
る
」
「
指
導
す

る
」
の
で
は
な
く
、
「
教
え
さ
せ
て
い
た
だ

く
」
「
指
導
さ
せ
て
い
た
だ
く
」
と
い
う
下

座
・
感
謝
の
心
で
行
う
と
い
う
原
則
。 

③
他
よ
り
も
自
分
が
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
上
手

で
あ
り
深
く
物
事
を
知
っ
て
い
る
か
ら
に
は
、

他
に
対
す
る
愛
の
実
行
と
ご
恩
返
し
の
奉
仕
行

の
立
場
か
ら
、
自
分
の
知
っ
て
い
る
こ
と
、
学

ん
だ
こ
と
を
指
し
あ
げ
さ
せ
て
頂
く
の
で
あ
る

と
い
う
原
則
。 

④
悟
る
こ
と
、
救
わ
れ
る
こ
と
が
ヨ
ガ
の
根
本

原
則
で
あ
り
、
学
ぶ
こ
と
に
お
い
て
心
を
中
心

と
す
る
も
の
で
あ
る
か
ら
、
そ
の
意
味
で
恩
を

忘
れ
た
り
、
思
い
や
り
の
な
い
人
間
、
ま
た
積

極
的
に
奉
仕
し
よ
う
と
し
な
い
利
己
主
義
の
人

間
は
、
ヨ
ガ
を
学
ん
だ
と
言
え
な
い
し
、
ヨ
ガ

の
仲
間
と
し
て
認
め
る
こ
と
も
で
き
な
い
と
い

う
原
則
。 

⑤
ヨ
ガ
を
学
び
あ
う
た
め
の
会
は
、
金
銭
の
世

界
、
物
質
の
世
界
、
利
害
損
得
の
世
界
を
求
め

る
た
め
の
会
で
は
な
く
、
心
の
世
界
を
求
め
る

為
の
集
ま
り
で
あ
り
、
互
い
に
教
え
あ
い
学
び

あ
う
こ
と
を
通
し
て
人
間
的
に
高
ま
る
こ
と
が

目
的
で
あ
る
べ
き
も
の
で
あ
る
と
い
う
原
則
。 

⑥
ほ
ん
と
う
の
ヨ
ガ
の
学
び
あ
い
方
は
、
一
人

一
人
が
深
く
学
ん
で
悟
り
を
拓
く
だ
け
で
な

く
、
学
ん
だ
こ
と
を
社
会
に
お
返
し
す
る
と
い

う
悟
り
と
奉
仕
を
同
時
に
行
う
こ
と
で
あ
り
、

そ
の
意
味
で
人
間
的
に
高
ま
る
た
め
の
グ
ル
ー

プ
と
は
、
そ
の
中
で
子
供
の
教
育
、
人
間
関
係

の
悩
み
、
家
庭
や
仕
事
な
ど
の
様
々
な
問
題
を

持
ち
寄
っ
て
、
話
し
合
い
、
教
え
あ
い
、
学
び

あ
う
た
め
の
も
の
で
、
そ
れ
が
ヨ
ガ
な
の
で
あ

る
と
い
う
原
則
。 

⑦
呼
吸
法
や
体
操
法
や
食
事
法
等
な
ど
だ
け
を

勉
強
し
て
も
ヨ
ガ
と
は
な
ら
な
い
。
あ
ら
ゆ
る

人
、
あ
ら
ゆ
る
も
の
か
ら
学
び
取
る
と
い
う
姿

勢
が
ヨ
ガ
の
原
則
で
あ
る
と
い
う
こ
と
。 

⑧
人
生
も
生
活
も
総
合
さ
れ
た
も
の
で
あ
る
か

ら
、
生
き
て
い
く
う
え
で
関
係
の
あ
る
も
の
は

全
て
必
要
で
あ
り
、
で
き
る
だ
け
多
く
知
っ
た

方
が
悟
り
へ
の
道
は
近
い
。
ヨ
ガ
教
場
を
開
い

た
り
、
ヨ
ガ
を
伝
え
よ
う
と
す
る
人
は
、
良
い

と
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
を
で
き
る
だ
け
学
ぶ
た

め
の
お
世
話
を
さ
せ
て
頂
く
役
割
を
果
た
す
こ

と
が
必
要
で
あ
る
と
い
う
原
則
。 

⑨
教
え
さ
せ
て
頂
く
立
場
に
な
る
為
に
心
が
け

る
べ
き
こ
と
は
、
部
分
的
な
こ
と
で
も
良
い
か

ら
、
こ
れ
だ
け
は
誰
に
も
ひ
け
を
と
ら
な
い
と

い
う
も
の
、
一
番
得
手
な
も
の
を
何
か
一
つ
持

つ
と
い
う
原
則
。 

⑩
自
分
が
間
違
っ
た
方
向
へ
行
っ
て
い
な
い
か

ど
う
か
を
絶
え
ず
自
己
反
省
す
る
た
め
に
、
自

分
を
離
れ
て
第
三
者
の
目
で
自
分
を
見
る
練
習

で
あ
る
冥
想
行
法
を
徹
底
し
て
行
う
と
い
う
原

則
。 

（
整
理
文
責 

龍
村
修
） 
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今
ま
で
65

年
以
上
を
生
き
て
き
て
最
も
印
象

に
残
っ
て
い
る
人
物
は
だ
れ
か
と
聞
か
れ
た

ら
、
私
は
迷
う
こ
と
な
く
沖
正
弘
先
生
で
あ

る
と
答
え
る
に
ち
が
い
な
い
。
私
の
人
生
の

方
向
を
決
定
づ
け
て
い
た
だ
い
た
恩
師
で
あ

り
、
ま
た
一
口
で
は
と
て
も
語
る
こ
と
の
で

き
な
い
規
格
外
の
ス
ケ
ー
ル
を
も
っ
た
う
そ

偽
り
な
き
生
き
方
を
貫
い
た
類
ま
れ
な
る
ま

さ
に
人
生
の
達
人
で
も
あ
っ
た
。
と
同
時
に

最
も
畏
敬
の
念
を
持
っ
て
生
き
方
そ
の
も
の

を
学
ば
せ
て
頂
い
た
真
の
ヨ
ギ
で
あ
っ
た
。

沖
先
生
は
当
時
世
界
的
な
レ
ベ
ル
で
最
大
級

の
ヨ
ギ
―
の
一
人
で
あ
っ
た
に
違
い
な
い
。 

 

東
京
に
来
て
丸
35

年
経
ち
そ
の
間
、
結
婚
前

も
含
め
て
私
は
10

回
以
上
都
心
及
び
そ
の
近

郊
を
転
居
し
て
い
る
が
、
そ
の
間
多
く
の
大

切
な
写
真
や
日
記
を
間
違
え
て
捨
て
た
り
紛

失
し
た
り
し
て
い
る
。
し
か
し
そ
の
中
で
今

か
ら
43

年
前
に
沖
ヨ
ガ
道
場
に
入
門
し
、
滞

在
中
に
書
き
上
げ
道
場
を
出
る
時
に
提
出
す

る
〈
道
場
入
門
の
際
の
総
合
感
想
文
の
コ

ピ
ー
〉
が(

い
つ
し
か
そ
の
存
在
す
ら
忘
れ
て

い
た)

ボ
ロ
ボ
ロ
の
紙
の
フ
ァ
イ
ル
に
と
じ
ら

れ
た
ま
ま
ダ
ン
ボ
ー
ル
箱
の
中
に
埋
も
れ
て

い
る
の
を
数
年
前
に
発
見
し
た
。
こ
れ
は
大

変
幸
運
な
こ
と
で
あ
っ
た
。
こ
の
総
合
感
想

文
を
読
む
と
40

数
年
前
の
事
が
あ
り
あ
り
と

思
い
出
さ
れ
る
。
そ
の
沖
ヨ
ガ
道
場
に
入
門

し
た
経
緯
に
つ
い
て
そ
し
て
ど
の
よ
う
な
道

場
入
門
で
あ
っ
た
か
〈
こ
の
後
に
掲
載
し
た

ó73

年
の
総
合
感
想
文
を
解

説
す
る
形
で
〉
以
下
、
記

憶
を
辿
り
な
が
ら
書
き
記

し
て
お
き
た
い
。 

 
 今

か
ら
40

数
年
前
、
大
学

卒
業
を
ひ
か
え
た
前
年
の

秋
に
私
は
カ
ッ
パ
ブ
ッ
ク

ス
の
「
ヨ
ガ
入
門
」
を
読

ん
で
、
体
調
不
良
を
少
し

で
も
良
く
し
た
い
と
い
う

一
心
で
沖
ヨ
ガ
道
場
の
門

を
た
た
く
こ
と
を
決
心
し

た
。 

 

当
時
私
は
学
生
時
代
探
検

部
に
属
し
マ
レ
ー
半
島
で

の
少
数
民
族
探
査
の
た
め

の
ジ
ャ
ン
グ
ル
生
活
な
ら

び
に
帰
国
後
の
報
告
書
作
成
等
で
随
分
心
身

共
に
疲
労
困
憊
し
て
い
た
。
こ
の
ま
ま
で
は

卒
論
は
仕
上
げ
ら
れ
ず
、
卒
業
試
験
も
ま
ま

な
ら
ず
、
か
な
り
せ
っ
ぱ
つ
ま
っ
た
状
態
に

追
い
込
ま
れ
て
い
た
。
そ
し
て
そ
の
こ
と
が

取
り
も
直
さ
ず
後
ほ
ど
沖
ヨ
ガ
入
門
の
唯
一

の
動
機
と
な
っ
た
。
そ
の
時
沖
ヨ
ガ
、
沖
先

生
の
こ
と
を
全
く
知
ら
ず
に
様
々
な
道
場
を

捜
し
て
い
る
う
ち
に
神
の
お
導
き
に
よ
る
の

か
結
果
的
に
た
ど
り
つ
い
た
の
が
沖
先
生
直

接
指
導
の
沖
ヨ
ガ
道
場
で
あ
っ
た
と
い
う
こ

と
に
な
る
。
そ
の
よ
う
な
わ
け
で
道
場
入
門

初
日
ハ
カ
マ
姿
の
沖
先
生
を
直
接
拝
見
す
る

ま
で
は
、
沖
先
生
は
一
般
の
体
育
の
先
生
の

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
し
か
持
ち
合
わ
せ
て
い
な

か
っ
た
。 

そ
の
沖
ヨ
ガ
そ
し
て
沖
先
生
と
の
出
会
い
に

つ
い
て
入
門
当
時
の
様
子
を
思
い
出
し
つ
つ

以
下
ひ
と
つ
の
回
想
記
録
と
し
て
橋
本
光
と

い
う
一
個
人
の
主
観
、
体
験
と
い
う
フ
ィ
ル

タ
ー
を
通
し
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
う
。
私

が
沖
先
生
を
知
る
範
囲
は
か
な
り
限
定
さ
れ

る
こ
と
に
な
る
が
、
そ
れ
で
あ
っ
て
も
沖
先

生
と
は
ど
う
い
う
人
物
で
あ
っ
た
の
か
、
後

記
の
43

年
前
の
総
合
感
想
文
と
合
わ
せ
て
読

ん
で
い
た
だ
く
と
沖
先
生
と
会
っ
た
こ
と
の

な
い
方
に
も
沖
先
生
を
知
っ
て
い
た
だ
く
上

で
一
助
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
う
。 

遡
る
こ
と
43

年
前
ó73

年
12

月
19

日
私
は
23

歳

の
誕
生
日
の
日
に
心
身
の
極
度
の
疲
労
か
ら

生
活
す
べ
て
を
や
り
な
お
し
た
い
、
生
ま
れ

変
わ
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
一
心
で
入
門
す

る
こ
と
に
し
た
。
し
か
し
そ
の
一
心
と
言
え

ど
も
疲
れ
切
っ
た
心
身
に
と
っ
て
は
合
宿
形

式
の
修
行
生
活
と
言
う
未
だ
か
つ
て
経
験
し

た
こ
と
の
な
い
生
活
に
期
待
と
不
安
と
葛
藤

が
混
沌
と
す
る
中
で
京
都
か
ら
三
島
の
道
場

に
向
か
っ
た
こ
と
を
今
も
鮮
明
に
記
憶
し
て

い
る
。 

 

当
日
3

週
間
で
滞
在
費
、
指
導
料
等
す
べ
て

含
め
て
15

～
16

万
円
か
か
り
学
生
の
身
分
で

は
大
金
で
あ
っ
た
。
こ
の
大
金
を
調
達
す
る

た
め
に
当
時
購
入
し
た
て
の
新
品
の
有
名
ブ

ラ
ン
ド
・
ノ
ル
デ
ィ
カ
の
ス
キ
ー
靴
を
半
額

で
ク
ラ
ブ
仲
間
に
買
っ
て
も
ら
っ
た
り
小
銭

を
か
き
集
め
た
り
最
後
に
母
親
に
出
世
払
い

（
笑
い
）
と
い
う
こ
と
で
借
り
た
り
と
い
う

こ
と
で
何
と
か
足
り
な
い
分
も
調
達
し
、
道

場
に
向
か
っ
た
。 

到
着
は
夜
8

時
半
頃
で
道
場
の
一
階
で
受
付

を
済
ま
せ
た
。
そ
の
時
は
多
分
そ
の
ま
ま
風

呂
に
入
っ
て
後
は
眠
る
だ
け
、
次
の
日
か
ら

諸
々
の
ヨ
ガ
の
練
習
が
始
ま
る
も
の
と
勝
手

に
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
。
そ
う
し
た
と
こ
ろ

受
付
の
女
性
が
間
も
な
く
9

時
か
ら
沖
導
師

の
夜
の
講
義
が
始
ま
り
ま
す
か
ら
二
階
の
大

広
間
に
上
が
っ
て
下
さ
い
と
言
う
で
は
な
い

か
。 

 

夜
の
9

時
か
ら
講
義
が
あ
る
の
か
、
か
な
り

厳
し
い
道
場
な
の
だ
ろ
う
か
と
正
直
び
っ
く

り
し
た
が
、
そ
の
ま
ま
言
わ
れ
た
通
り
二
階

に
上
が
っ
た
。
二
階
で
は
冬
休
み
が
始
ま
る

と
い
う
事
も
あ
り
ΫΪΪ
名
近
い
受
講
生
が
整
然

と
身
じ
ろ
ぎ
も
せ
ず
静
坐
し
て
い
た
。
沖
先

生
は
ま
だ
い
ら
し
て
お
ら
ず
、
前
列
の
端
に

座
っ
て
い
た
当
番
の
研
修
生
が
正
座
の
仕
方

と
合
掌
の
仕
方
、
そ
し
て
挨
拶
の
仕
方
を
受

講
生
一
同
に
教
え
て
い
た
。 

少
し
す
る
と
研
修
生
が
ま
も
な
く
沖
導
師
が

来
ら
れ
ま
す
と
皆
に
告
げ
た
。
そ
れ
か
ら
研

修
生
は
〈
正
坐
!!
〉
と
お
も
む
ろ
に
号
令
を

か
け
た
。 

ま
も
な
く
檀
上
の
端
か
ら
沖
導
師
が
サ
ッ
ー

と
風
の
よ
う
に
姿
を
現
さ
れ
た
。
沖
導
師
は

ハ
カ
マ
姿
で
目
は
澄
ん
で
い
る
し
か
し
爛
々

と
輝
き
中
央
の
演
壇
に
ス
ッ
ー
と
進
ま
れ
ピ

タ
ッ
と
止
ま
ら
れ
た
。
そ
し
て
ザ
ァ
ー
と
一

堂
を
見
渡
さ
れ
一
息
つ
か
れ
た
。
研
修
生
が

号
令
を
か
け
た
〈
正
坐
!!
合
掌
!!
〉
受
講

生
全
員
、
そ
の
気
合
に
従
い
ス
ッ
ー
と
姿
勢

を
正
し
、
合
掌
を
し
た
。
そ
の
時
間
髪
入
れ

ず
〈
や
り
直
し
!!
〉
沖
導
師
の
一
喝
が
ド
ー

ン
と
館
内
に
響
き
同
時
に
受
講
生
の
背
筋
が

ピ
ー
ン
と
反
射
的
に
伸
び
た
。
受
講
生
全
員

も
う
一
度
、
研
修
生
の
号
令
に
従
い
正
坐
と

合
掌
を
や
り
な
お
し
た
。
今
度
は
合
格
だ
っ

た
。
全
員
の
呼
吸
が
ピ
タ
ッ
と
そ
ろ
い
、
沖

導
師
の
話
を
聞
く
こ
と
の
出
来
る
心
身
最
高

の
安
定
状
態
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
た
の
だ
。
続

い
て
も
う
一
度
研
修
生
の
号
令
が
か
か
っ

た
。
〈
ご
指
導
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
!!
〉

と
声
が
ひ
び
く
。
張
り
つ
め
た
緊
張
感
の
中

に
も
実
に
清
々
し
い
清
ら
か
な
空
気
が
感
じ

ら
れ
た
。 

緊
張
系
交
感
神
経
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
系
副
交
感

神
経
が
最
大
限
の
活
性
化
の
元
、
み
ご
と
に

両
神
経
が
調
和
統
合
さ
れ
た
の
だ
。
沖
導
師

な
ら
で
は
の
神
ワ
ザ
と
も
言
え
る
禅
定
導
入

の
瞬
間
で
あ
っ
た
。
集
中
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
の

調
和
の
中
で
自
然
に
雑
念
は
消
え
て
い
く
。

今
か
ら
思
え
ば
講
義
の
聴
講
自
体
が
禅
定
の

訓
練
で
あ
っ
た
。
最
高
の
緊
張
と
最
大
の
弛

緩
が
同
時
に
行
わ
れ
て
い
る
状
態
を
禅
と
言

う
と
滞
在
中
よ
く
沖
先
生
よ
り
お
聞
き
し

た
。 

ま
た
こ
れ
も
後
程
体
験
し
た
こ
と
だ
が
毎
日

の
朝
夜
の
講
義
は
こ
の
よ
う
に
話
だ
け
の
た

め
の
講
義
で
は
な
く
受
講
を
通
し
て
緊
張
と

く
つ
ろ
ぎ
を
同
時
に
統
合
す
る
と
い
う
世
界

の
ど
こ
を
捜
し
て
も
見
つ
か
ら
な
い
よ
う
な

生
活
ヨ
ガ
の
一
端
を
実
践
し
て
い
た
こ
と
に

な
る
。
そ
れ
か
ら
40

～
50

分
は
名
刀
正
宗
の

ご
と
く
実
に
切
れ
味
の
よ
い
講
義
が
流
れ
る

よ
う
に
澱
み
な
く
続
い
た
。
講
義
の
後
は
質

疑
応
答
で
あ
っ
た
。
い
ろ
い
ろ
な
質
問
に
対

し
て
、
電
光
石
火
の
ご
と
く
、
快
刀
乱
麻
の

ご
と
く
わ
か
り
や
す
く
ス
パ
ス
パ
と
回
答
さ

れ
て
い
く
。
一
人
の
質
問
を
参
加
者
全
員
の

問
題
と
し
て
全
員
の
学
び
の
教
材
に
さ
れ

た
。
沖
先
生
は
実
に
講
義
の
達
人
で
も
あ
っ

た
。 

講
義
の
後
は
講
義
感
想
文
を
各
自
30

分
～
1

時
間
か
け
て
書
き
あ
げ
て
い
く
。
そ
の
後
、

日
常
感
想
文
を
書
き
、
そ
れ
が
終
わ
る
と
水

風
呂
と
湯
風
呂
に
交
互
に
1

分
づ
つ
入
る
温

冷
浴
を
10

～
15

分
程
行
う
。
真
冬
だ
か
ら
水

風
呂
は
半
端
な
く
大
変
つ
ら
い
。
し
か
し
こ
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れ
を
震
え
な
が
ら
気
合
を
入
れ
て
行
う
と
後
で

身
体
が
ポ
カ
ポ
カ
と
温
か
く
な
り
大
変
く
つ
ろ

ぎ
熟
睡
で
き
る
。
こ
う
し
て
広
い
道
場
で
は
じ

め
て
の
就
寝
を
迎
え
る
こ
と
に
な
っ
た
。
多
勢

の
仲
間
と
ザ
コ
寝
で
バ
タ
ン
キ
ュ
ー
と
1

分
も

か
か
ら
ず
入
眠
し
た
の
は
12

時
を
少
し
回
っ
た

こ
ろ
で
あ
っ
た
。 

翌
朝
は
5

時
に
研
修
生
が
起
床
の
た
め
に
鳴
ら

す
太
鼓
の
音
で
起
床
す
る
こ
と
に
な
る
。
こ
の

よ
う
に
そ
の
日
道
場
に
到
着
し
、
た
っ
た
3

時

間
の
間
で
既
に
全
く
別
世
界
に
自
分
が
ほ
う
り

こ
ま
れ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
は
じ
め
る
。
翌

朝
か
ら
は
じ
め
て
の
道
場
生
活
が
始
ま
っ
た
。

で
は
ど
の
よ
う
な
毎
日
で
あ
っ
た
の
か
。
あ
る

平
均
的
な
一
日
の
午
前
中
を
回
想
し
て
み
よ

う
。 

朝
5

時
頃
に
〈
ド
ン
ド
ン
ド
ン
・
・
・
・
〉
太

鼓
の
音
で
目
が
覚
め
、
起
床
す
る
。
各
自
テ
キ

パ
キ
と
布
団
を
あ
げ
て
洗
面
に
向
か
う
。
洗
面

が
終
わ
る
と
全
員
道
場
に
整
列
し
、
正
座
し
て

〈
目
覚
め
の
誓
い
〉
を
読
み
上
げ
る
。 

そ
し
て
般
若
心
経
の
読
経
が
始
ま
る
。
腹
式
呼

吸
、
発
声
法
、
姿
勢
法
を
兼
ね
た
読
経
は
一
般

の
読
経
と
は
異
な
る
。
背
筋
を
伸
ば
し
経
典
を

目
の
高
さ
に
保
ち
息
の
続
く
限
り
唱
え
続
け

る
。 

「
カ
ン
ジ
ー
ザ
イ
ボ
ー
サ
ツ
ギ
ョ
ー
ジ
ン
ハ
ン

ニ
ャ
ハ
ー
ラ
ー
ミ
ー
タ
ー
ジ
・
・
・
」
と
ゆ
っ

く
り
と
し
か
し
腹
の
底
か
ら
声
を
響
か
せ
る
読

経
で
は
3

巻
を
あ
げ
る
。
読
経
が
終
わ
る
と
今

度
は
清
掃
行
法
で
あ
る
。
〈
清
掃
行
法
の
誓

い
〉
を
と
な
え
た
後
、
皆
で
手
分
け
し
て
道
場

を
清
掃
し
て
い
く
。 

道
場
を
清
掃
し
た
後
、
次
は
マ
ラ
ソ
ン
行
法
で

あ
る
。
裏
山
を
走
る
。
前
向
き
に
走
っ
た
後
は

後
ろ
向
き
や
横
向
き
と
い
ろ
い
ろ
身
体
を
使
い

な
が
ら
の
ヨ
ガ
ラ
ン
ニ
ン
グ
だ
。
皆
自
分
の

ペ
ー
ス
で
走
る
か
ら
早
い
者
や
ゆ
っ
く
り
し
た

者
、
様
々
で
あ
る
。 

 

男
性
は
真
冬
、
寒
冷
の
中
走
っ
た
後
、
温
ま
っ

た
身
体
を
冷
や
し
て
血
管
を
し
め
る
た
め
滝
に

打
た
れ
た
り
、
中
に
は
道
場
横
の
川
に
つ
か
る

者
も
い
る
。
こ
れ
ら
の
こ
と
は
皆
ど
こ
ま
で
も

自
主
的
に
お
こ
な
う
、
決
し
て
強
制
的
で
は
な

い
。
ど
の
く
ら
い
の
距
離
を
ど
の
く
ら
い
の
時

間
で
走
る
の
か
も
滝
に
打
た
れ
る
の
か
も
す
べ

て
自
分
で
決
め
る
。
自
分
で
自
分
の
体
力
、
体

調
を
考
え
て
無
理
な
く
ち
ょ
う
ど
良
い
刺
激
に

な
る
よ
う
自
分
を
観
察
し
な
が
ら
管
理
し
つ
つ

鍛
え
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
沖
ヨ
ガ
の
モ
ッ

ト
ー
な
の
だ
。 

ち
ょ
う
ど
良
い
時
に
（
機
）
に
ち
ょ
う
ど
よ
い

こ
と
を
ち
ょ
う
ど
よ
い
だ
け
（
度
）
ち
ょ
う
ど

よ
い
よ
う
に
（
間
）
行
う
。
〈
足
り
な
く
て
も

ダ
メ
。
多
す
ぎ
て
も
ダ
メ
〉
と
実
践
上
あ
ら
ゆ

る
こ
と
に
応
用
で
き
る
コ
ツ
を
学
ん
で
い
く
。

さ
ら
に
〈
無
理
す
る
な
、
無
駄
す
る
な
、
続
け

ろ
〉
と
長
続
き
す
る
コ
ツ
を
教
え
て
い
た
だ

く
。
〈
少
し
だ
け
無
理
を
す
る
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
少
し
だ
け
無
理
を
し
て
鍛
え
て
い
く
こ

と
を
合
理
的
無
理
刺
激
と
言
う
・
・
・
〉
こ
の

よ
う
に
し
て
鍛
え
る
際
の
鍛
え
方
の
コ
ツ
も
実

践
を
通
し
て
学
ん
で
い
く
。 

沖
先
生
の
言
葉
は
実
に
明
快
で
あ
る
。
む
ず
か

し
い
こ
と
を
わ
か
り
や
す
く
説
い
て
い
た
だ
け

る
の
で
実
践
し
や
す
い
。
実
践
す
る
こ
と
こ
そ

ヨ
ガ
の
ア
ル
フ
ァ
で
あ
り
オ
メ
ガ
で
あ
る
。 

〈
実
践
な
き
ヨ
ガ
は
〉
ヨ
ガ
で
は
な
い
。
ま
た

〈
た
だ
行
う
だ
け
で
も
ヨ
ガ
で
は
な
い
〉
〈
考

え
て
行
う
の
だ
。
意
識
し
て
意
識
的
に
取
り
組

ん
で
お
こ
な
う
。
こ
れ
が
ヨ
ガ
で
あ
る
〉
〈
ヨ

ガ
と
は
言
い
か
え
れ
ば
知
行
合
一
の
こ
と
で
あ

る
〉
一
日
の
様
々
な
行
の
中
で
こ
の
よ
う
な
鍵

と
な
る
重
要
な
言
葉
を
実
践
し
な
が
ら
そ
の
真

意
を
習
得
し
て
い
く
の
だ
。 

朝
の
マ
ラ
ソ
ン
は
こ
う
し
て
終
わ
り
、
少
し
休

憩
し
た
後
、
朝
食
が
待
っ
て
い
る
。
し
か
し
待

ち
遠
し
い
朝
食
は
味
噌
汁
１
杯
だ
け
で
あ
る
。

朝
食
前
の
栄
養
摂
取
を
皆
で
と
な
え
る
。
こ
の

1

杯
の
味
噌
汁
の
何
と
美
味
し
い
こ
と
か
、
身

体
が
本
当
に
欲
求
す
る
も
の
こ
そ
真
の
栄
養
と

な
る
。
体
に
良
い
物
を
入
れ
る
た
め
に
は
体
に

良
い
物
を
入
れ
た
く
な
る
な
る
よ
う
な
正
常
な

る
食
欲
求
力
を
引
き
出
す
こ
と
が
大
切
で
あ

る
。 

そ
の
た
め
に
は
身
体
内
の
不
要
物
を
出
し
切
る

こ
と
、
つ
ま
り
排
泄
す
る
こ
と
に
あ
る
。
こ
の

デ
ト
ッ
ク
ス
理
論
を
（
栄
養
摂
取
の
誓
い
）
は

見
事
に
教
え
て
く
れ
る
。
道
場
に
来
る
99

％
の

受
講
者
は
今
ま
で
い
か
に
食
べ
過
ぎ
で
い
た

か
、
い
か
に
か
た
よ
っ
た
食
欲
を
持
っ
て
い
た

か
に
気
づ
き
は
じ
め
る
。 

朝
食
後
、
少
し
休
憩
を
し
て
、
次
は
浄
化
行
法

が
待
っ
て
い
る
。
特
に
朝
の
行
と
し
て
、
排
泄

力
を
高
め
る
行
法
の
オ
ン
パ
レ
ー
ド
で
あ
る
。

デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
抜
群
で
あ
る
。
少
し
塩
水
を

飲
ん
で
腰
腹
部
の
ね
じ
り
運
動
を
続
け
る
。
イ

ン
ド
ヨ
ガ
の
伝
統
的
な
パ
ン
チ
ャ
カ
ル
マ
（
６

つ
の
浄
化
法
）
な
ど
を
現
代
日
本
人
向
け
に
動

的
身
体
訓
練
法
と
し
て
浄
化
法
と
い
う
名
で
体

系
立
て
ら
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
う
。 

男
性
は
上
半
身
裸
で
お
こ
な
う
。
こ
う
し
て
皮

膚
の
鍛
錬
も
同
時
進
行
で
お
こ
な
う
。
館
内
の

窓
は
全
て
開
け
寒
風
吹
き
さ
ら
す
中
で
行
う
。

寒
い
こ
と
で
交
感
神
経
が
活
性
か
さ
れ
、
意
識

が
明
瞭
と
な
る
。
そ
し
て
皮
膚
呼
吸
も
活
発
に

な
る
。
富
士
山
か
ら
の
風
、
富
士
山
の
地
下

水
、
こ
れ
も
沖
ヨ
ガ
道
場
な
ら
で
は
の
一
大
特

典
で
あ
る
。 

朝
の
浄
化
法
が
終
わ
る
と
少
し
休
憩
し
て
朝
の

講
義
と
続
く
。
朝
の
さ
わ
や
か
な
頭
の
ス
ッ
キ

リ
し
た
時
間
の
講
義
は
ま
た
格
別
と
言
え
よ

う
。
夜
に
比
較
し
て
朝
の
講
義
の
方
が
短
い
よ

う
な
印
象
が
あ
っ
た
。 

そ
し
て
講
義
の
後
は
強
化
法
で
あ
る
。
短
時
間

で
は
あ
る
が
日
頃
使
わ
な
い
身
体
部
分
を
フ
ル

に
使
っ
て
身
体
を
鍛
え
る
。 

主
と
し
て
身
体
の
中
心
点
と
言
わ
れ
る
丹
田
の

力
を
開
発
、
呼
吸
力
の
向
上
、
脊
柱
の
強
化
、

ゆ
が
み
の
修
正
等
、
沖
ヨ
ガ
の
身
体
訓
練
の
メ

ソ
ッ
ド
が
フ
ル
に
盛
り
込
ま
れ
た
世
界
に
類
の

な
い
驚
異
的
な
訓
練
法
で
あ
っ
た
。 

時
に
は
二
階
く
ら
い
の
高
さ
か
ら
息
を
吐
き
な

が
ら
飛
び
降
り
る
練
習
、
四
つ
ん
這
い
に
な
っ

て
走
る
、
下
に
ネ
ッ
ト
を
張
っ
て
平
均
台
の
上

を
歩
く
。
二
階
へ
の
階
段
を
頭
を
下
に
足
を
上

に
し
て
下
向
き
に
な
っ
て
四
つ
ん
這
い
で
は
い

上
が
っ
て
い
く
。
ま
っ
た
く
予
測
で
き
な
い
訓

練
が
竹
刀
を
も
っ
て
気
合
の
入
っ
た
沖
先
生
の

指
導
の
元
待
っ
て
い
る
。
受
講
生
は
自
分
の
力

を
思
う
存
分
出
し
て
い
く
。
相
当
量
の
発
汗
も

あ
り
、
素
晴
ら
し
い
デ
ト
ッ
ク
ス
で
あ
る
。 

こ
う
し
て
40

～
50

分
程
の
強
化
訓
練
の
後
は
水

風
呂
に
入
り
。
血
管
を
締
め
る
。
気
分
も
さ
わ

や
か
。
身
体
上
ク
タ
ク
タ
で
あ
り
な
が
ら
も
大

変
す
が
す
が
し
い
気
分
を
同
時
に
味
わ
う
こ
と

に
な
る
。 

こ
う
し
て
午
前
中
の
行
は
終
わ
り
、
少
し
休
憩

し
て
昼
食
を
と
る
。
〈
栄
養
摂
取
の
誓
い
〉
を

声
を
そ
ろ
え
て
と
な
え
プ
レ
ー
ト
の
玄
米
と
野

菜
等
健
康
食
を
お
い
し
く
い
た
だ
く
。
夜
は
か

け
そ
ば1

杯
だ
か
ら
、
一
日
の
摂
取
量
は

800

～

1000

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
程
度
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

身
体
は
徹
底
し
て
動
か
し
、
摂
取
量
は
わ
ず

か
。
心
身
の
不
調
を
つ
く
る
残
留
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
発
散
す
る
と
い
う
最
高
の
デ
ト
ッ
ク
ス
で
あ

る
。
心
と
体
の
デ
ト
ッ
ク
ス
を
あ
ら
ゆ
る
場
面

で
実
践
出
来
る
よ
う
に
考
え
て
つ
く
ら
れ
て
い

る
道
場
生
活
で
あ
る
。 

恐
ら
く
こ
の
生
活
ヨ
ガ
と
し
て
の
道
場
ス
タ
イ

ル
の
ヨ
ガ
は
世
界
中
さ
が
し
て
も
ど
こ
に
も
な

い
だ
ろ
う
。
沖
先
生
で
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
可
能

で
あ
っ
た
ヨ
ガ
道
場
、
生
活
ヨ
ガ
で
あ
っ
た
と

思
う
。
午
後
か
ら
は
少
し
休
憩
、
作
業
療
法
が

あ
っ
た
り
、
時
に
は
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
あ

り
、
夜
は
ご
講
義
の
後
、
瞑
想
や
歌
、
笑
い
の

行
法
等
が
行
わ
れ
た
。 

こ
う
し
て
10

日
間
の
完
全
断
食
も
合
わ
せ
て3

週
間
ば
か
り
の
ヨ
ガ
道
場
生
活
は
身
体
的
に
は

私
に
と
っ
て
か
な
り
き
つ
く
、
12

㎏
体
重
は
減

少
し
た
が
年
令
が
23

才
と
若
く
、
高
校
時
代
に

サ
ッ
カ
ー
で
鍛
え
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
無
事

修
了
す
る
こ
と
か
で
き
た
と
思
っ
て
い
る
。 

帰
宅
す
る
日
の
午
前
中
、
沖
導
師
に
挨
拶
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
る
。
御
礼
の
挨
拶
を
し
つ

つ
、
質
問
が
あ
れ
ば
質
問
し
て
よ
い
と
研
修
生

か
ら
言
わ
れ
て
い
た
。
私
は
沖
先
生
と
の
個
人

面
談
に
緊
張
し
て
い
た
が
一
応
最
後
ま
で
予
定

通
り
道
場
生
活
を
終
え
ら
れ
た
と
い
う
安
心
感

と
満
足
感
も
あ
っ
た
。 

「
そ
れ
で
は
沖
導
師
の
面
談
の
時
間
で
す
か
ら

沖
導
師
の
部
屋
を
ノ
ッ
ク
し
て
入
っ
て
く
だ
さ

い
」
と
研
修
生
に
い
ざ
な
わ
れ
た
。
沖
先
生
か

ら
は
ど
の
よ
う
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
の
だ

ろ
う
か
。
「
10

日
間
の
断
食
の
中
よ
く
が
ん

ば
っ
た
」
と
褒
め
て
も
ら
え
る
の
だ
ろ
う
か
。

そ
れ
と
も
「
少
し
は
自
分
を
他
に
尽
く
す
生
き

方
を
し
て
は
ど
う
な
ん
だ
。
自
分
の
事
ば
か
り

考
え
る
の
も
少
し
は
や
め
た
ら
ど
う
か
。
」
な

ど
と
厳
し
く
一
喝
さ
れ
る
の
だ
ろ
う
か
、
一
体

ど
ち
ら
な
の
だ
ろ
う
か
と
思
い
、
思
い
切
っ
て

ノ
ッ
ク
し
た
。
「
入
れ
！
！
」
と
沖
先
生
の
声

が
聞
こ
え
た
。
静
か
に
襖
を
開
け
た
と
こ
ろ
、

先
生
は
机
に
向
か
っ
て
執
筆
中
だ
っ
た
。 

私
は
正
座
し
、
一
礼
し
て
「
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
」
と
頭
を
下
げ
た
。
沖
先
生
は
サ
ッ
ー

と
体
を
こ
ち
ら
に
向
け
ら
れ
た
。
そ
し
て
そ
の

ま
ま
じ
っ
と
私
に
視
線
を
向
け
ら
れ
た
。
何
も

お
っ
し
ゃ
ら
な
い
。
ま
ば
た
き
も
さ
れ
な
い
。

澄
ん
だ
そ
し
て
ラ
ン
ラ
ン
と
輝
く
目
で
私
に
ひ

た
す
ら
視
線
を
注
が
れ
る
。 

1

分
2

分
と
沈
黙
が
続
い
て
い
く
。
私
も
視
線

を
そ
ら
す
わ
け
に
は
い
か
な
い
、
た
だ
先
生
を



6 

見
つ
め
る
だ
け
だ
。
長
い
沈
黙
が
続
い
た
。
3

～
4

分
し
て
沖
先
生
は
「
何
か
質
問
あ
る
か
」

と
一
言
お
っ
し
ゃ
っ
た
。
私
は
我
に
帰
っ
た
。

何
を
質
問
し
て
よ
い
か
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
仕

方
な
く
「
特
に
あ
り
ま
せ
ん
」
と
答
え
た
。 

先
生
は
最
後
一
言
お
っ
し
ゃ
っ
た
。
「
帰
っ
て

良
し
！
」
私
は
一
礼
し
て
道
場
を
出
た
。
沖
先

生
は
何
故
一
言
も
話
さ
れ
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う

か
、
今
で
も
そ
の
理
由
が
わ
か
ら
な
い
。
た
だ

無
言
で
あ
っ
た
こ
と
で
沖
先
生
が
何
を
考
え
ら

れ
て
い
た
か
自
分
で
推
測
す
る
し
か
な
い
。
答

え
は
あ
る
よ
う
で
な
い
。
答
え
は
感
じ
と
る
し

か
な
い
。
先
生
は
恐
ら
く
感
じ
と
る
訓
練
の
機

会
を
与
え
て
下
さ
っ
た
の
だ
ろ
う
。
推
測
す
る

上
で
の
選
択
肢
の
自
由
を
与
え
て
下
さ
っ
た
の

だ
ろ
う
と
今
で
は
解
釈
し
て
い
る
。
バ
ス
に

乗
っ
て
三
島
駅
に
着
い
た
。
こ
の
世
間
が
と
て

も
楽
し
そ
う
で
生
き
生
き
し
て
見
え
た
青
空
が

と
て
も
美
し
く
感
じ
た
。
富
士
山
か
ら
の
風
が

と
て
も
気
持
ち
良
か
っ
た
。 

新
幹
線
に
乗
っ
て
名
古
屋
を
通
過
し
、
関
ケ
原

を
通
る
こ
ろ
は
雪
で
真
白
だ
っ
た
。
京
都
に
着

き
、
自
宅
に
到
着
し
た
。
12

キ
ロ
痩
せ
、
ヒ
ゲ

が
伸
び
放
題
の
私
を
見
て
、
母
は
「
一
体
ど
う

し
た
の
」
と
び
っ
く
り
し
て
聞
い
て
き
た
。
一

体
、
こ
の
3

週
間
の
体
験
を
ど
う
話
し
て
良
い

か
私
に
は
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
た
だ
一
言
「
す

ご
い
所
だ
っ
た
よ
。
沖
先
生
は
す
ご
い
人
だ
っ

た
。
苦
し
い
け
れ
ど
素
晴
ら
し
い
3

週
間
だ
っ

た
。
」
そ
れ
以
上
言
葉
は
出
な
か
っ
た
。 

次
の
日
か
ら
卒
業
試
験
に
向
け
て
、
一
夜
漬
け

の
特
訓
が
は
じ
ま
っ
た
。
1

日
3

～
4

時
間
の

睡
眠
で
自
慢
で
は
な
い
が
毎
日
六
法
全
書
等
、

教
科
書
と
の
に
ら
み
合
い
が
何
時
間
も
続
い

た
。 

沖
先
生
の
顔
を
思
い
出
し
た
ら
何
で
も
で
き
そ

う
な
、
ま
た
や
る
べ
き
こ
と
は
徹
底
し
て
や
り

と
げ
よ
う
と
い
う
気
分
に
な
っ
て
い
た
。
昔
の

だ
ら
だ
ら
し
た
生
活
は
と
て
も
気
持
ち
悪
く
感

じ
た
。 

翌
朝
か
ら
朝
4

時
に
起
き
、
小
雪
の
ち
ら
つ
く

中
、
近
く
の
高
野
川
の
土
手
を
2

～
3

キ
ロ
走

り
、
そ
の
後
風
呂
場
で
水
を
た
め
、
気
合
（
エ

イ
!!
）
と
共
に
凍
る
よ
う
に
冷
た
い
バ
ケ
ツ
の

水
を
頭
か
ら
何
杯
も
か
ぶ
る
。
そ
の
後
も
う
一

度
、
川
原
に
出
か
け
、
川
の
土
手
に
坐
り
、
夜

明
け
の
比
叡
山
に
向
か
っ
て
般
若
心
経
を
三
巻

上
げ
る
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
を
帰
宅
後
し
ば
ら

く
春
先
ま
で
続
け
た
。
道
場
生
活
を
体
験
す
る

ま
で
の
心
身
の
疲
労
か
ら
来
る
心
身
に
充
満
し

た
汚
れ
た
気
は
く
だ
ら
な
い
心
配
や
不
安
を
い

つ
も
増
長
さ
せ
て
い
た
が
道
場
か
ら
帰
宅
後
は

心
が
安
ら
ぎ
、
解
放
さ
れ
ま
さ
に
「
花
は
紅
、

柳
は
緑
…
」
の
心
境
に
近
い
体
験
も
さ
せ
て
い

た
だ
い
た
。
青
空
の
美
し
さ
、
す
べ
て
の
自
然

の
美
し
さ
の
度
合
い
は
心
の
状
態
で
決
ま
る
。

「
首
か
ら
上
が
な
く
な
っ
た
と
思
っ
て
生
き
て

み
ろ
」
沖
先
生
の
言
葉
が
今
、
思
い
出
さ
れ

る
。
何
物
に
も
こ
だ
わ
ら
な
い
ひ
っ
か
か
ら
な

い
生
き
方
こ
そ
ヨ
ガ
の
め
ざ
す
ひ
と
つ
の
境
地

な
の
だ
。 

生
き
て
い
る
だ
け
で
〈
う
れ
し
く
て
、
楽
し
く

て
仕
方
な
い
〉
と
い
う
沖
先
生
の
言
葉
は
ヨ
ガ

の
め
ざ
す
ひ
と
つ
の
境
地
と
し
て
三
島
の
道
場

生
活
と
共
に
忘
れ
よ
う
と
思
っ
て
も
忘
れ
ら
れ

な
い
言
葉
に
な
っ
て
い
る
。 

あ
れ
か
ら
43

年
。
今
な
お
私
は
ヨ
ガ
の
世
界
に

生
き
て
い
る
。 

 

先
日
、
35

年
ぶ
り
に
沖
ヨ
ガ
道
場
時
代
に
同
じ

薫
陶
を
沖
先
生
か
ら
受
け
て
い
た
仲
間
佐
藤
松

義
さ
ん
に
再
会
し
た
。
そ
し
て
彼
か
ら
龍
村
さ

ん
、
永
井
さ
ん
、
三
好
さ
ん
、
水
野
さ
ん
、
坂

本
さ
ん
達
と
ど
ん
ど
ん
昔
の
仲
間
に
会
う
こ
と

が
出
来
た
。
皆
各
々
、
沖
先
生
か
ら
徹
底
し
て

薫
陶
を
受
け
た
猛
者
ば
か
り
で
あ
る
。
各
々
、

違
っ
た
色
合
い
で
花
を
咲
か
せ
、
社
会
に
貢
献

さ
れ
て
い
る
素
晴
ら
し
い
仲
間
に
会
っ
た
の

だ
。
そ
の
時
ふ
と
思
っ
た
。
こ
の
30

数
年
間
の

へ
だ
た
り
も
へ
だ
た
り
と
し
て
感
じ
ず
、
す
ぐ

相
手
の
気
持
ち
の
中
に
入
れ
る
よ
う
な
気
が
す

る
の
は
一
体
何
故
だ
ろ
う
か
と
。
沖
先
生
と
い

う
類
ま
れ
な
真
の
達
人
に
全
員
一
列
平
等
に
厳

し
く
鍛
え
ら
れ
た
こ
と
か
ら
く
る
兄
弟
的
な
同

胞
意
識
か
ら
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
と
。 

学
生
時
代
の
3

週
間
を
経
て
、
そ
の
後
ヨ
ガ
に

魅
せ
ら
れ
た
私
は
卒
業
後
も
時
お
り
三
島
の
道

場
を
訪
ね
た
。 

そ
し
て

`75

年
8

月
縁
あ
っ
て
渡
米
す
る
こ
と
に

な
り
、
あ
る
グ
ル
ー
プ
の
米
国
で
の
支
部
づ
く

り
の
お
手
伝
い
を
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。
ロ
ス

に
6

か
月
滞
在
し
、
そ
の
間
沖
先
生
の
高
弟
の

お
ひ
と
り
と
言
わ
れ
て
い
た
飯
島
貫
実
先
生
の

ダ
ア
マ
ヨ
ガ
道
会
に
て
ヨ
ガ
を
学
び
、
法
華
経

の
真
髄
に
触
れ
る
ご
縁
を
い
た
だ
い
た
。
飯
島

貫
実
先
生
は
陰
陽
原
理
に
基
づ
い
て
身
心
32

則

と
い
う
方
程
式
を
つ
く
ら
れ
た
大
変
優
れ
た
法

華
経
の
行
者
で
も
あ
っ
た
。
そ
の
後
私
は
米
国

を
横
断
し
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
渡
り
、
ス
ウ
ェ
ー

デ
ン
に
6

か
月
滞
在
し
て
旅
費
を
つ
く
り
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
を
ぐ
る
っ
と
回
っ
て
ト
ル
コ
か
ら
イ
ラ

ン
、
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
と
中
東
を
バ
ス
で
旅
し

て
パ
キ
ス
タ
ン
か
ら
イ
ン
ド
に
入
っ
た
。 

イ
ン
ド
で
は
シ
バ
ナ
ン
ダ
ア
シ
ュ
ラ
ム
に
三
ヶ

月
近
く
滞
在
し
、
そ
の
後
プ
ー
ナ
で
B-

K-

S

ア
イ
ア
ン
ガ
ー
の
道
場
に
一
ヶ
月
通
い
、
日
本

に
帰
国
し
た
。 

 

7

月
の
帰
国
後
す
ぐ
に
三
島
に
向
か
い
沖
導
師

に
2

年
以
上
ぶ
り
に
お
会
い
し
帰
国
の
挨
拶
を

し
て
、
海
外
の
見
聞
の
話
を
報
告
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
。
先
生
に
奉
仕
生
と
し
て
残
る
こ
と
を

勧
め
ら
れ
、
8

月
一
杯
今
度
は
同
じ
道
場
に1

か
月
近
く
海
外
か
ら
来
る
若
者
の
通
訳
等
の
お

手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
。 

9

月
か
ら
は
大
阪
土
佐
堀
道
場
の
担
当
を
磯
部

さ
ん
等
6

名
の
仲
間
と
共
に
任
命
さ
れ
、
大
阪

で
活
動
し
た
。 

ま
た
こ
の
道
場
で
は
通
勤
、
通
学
、
合
宿
コ
ー

ス
も
開
催
し
た
り
、
毎
月
沖
先
生
の
質
疑
応
答

会
や
懇
談
会
を
開
催
す
る
等
、
多
彩
な
活
動
を

お
こ
な
っ
て
い
た
。
懇
談
会
で
は
思
わ
ず
沖
先

生
の
若
き
修
業
時
代
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
聞
け
る

の
も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
あ
っ
た
。
イ
ン
ド
の

山
の
中
で
オ
オ
カ
ミ
に
囲
ま
れ
た
時
、
笑
い
で

危
機
一
髪
を
乗
り
越
え
た
こ
と
。
氷
の
張
っ
た

川
を
渡
ろ
う
と
し
て
丸
太
か
ら
す
べ
り
氷
を

割
っ
て
落
ち
奇
跡
的
に
氷
を
割
っ
て
助
か
っ
た

こ
と
。
ま
た
あ
る
時
は
先
生
が
皆
に
質
問
さ
れ

た
。
「
俺
は
戦
国
時
代
の
武
将
で
あ
れ
ば
だ
れ

に
似
て
い
る
か
」
誰
か
が
織
田
信
長
で
す
か
と

聞
い
た
ら
「
ち
が
う
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
。
私

が
「
上
杉
謙
信
で
す
か
」
と
尋
ね
た
ら
「
そ
う

だ
」
と
お
し
ゃ
っ
た
。
懇
談
会
は
こ
の
よ
う
に

と
て
も
楽
し
か
っ
た
と
記
憶
し
て
い
る
。
そ
の

10

か
月
後
、
禅
ヨ
ガ
サ
マ
ー
キ
ャ
ン
プ
に
沖
先

生
と
奥
田
老
師
の
カ
バ
ン
持
ち
と
し
て
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
に
お
伴
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
く
機
会
を

得
た
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
ド
イ
ツ
、
ス
イ
ス
、

ベ
ル
ギ
ー
、
オ
ラ
ン
ダ
、
イ
ギ
リ
ス
等
各
国
で

キ
ャ
ン
プ
が
あ
り
そ
し
て
そ
の
延
長
線
で
私
は

オ
ラ
ン
ダ
に
一
年
残
り
、
沖
ヨ
ガ
の
普
及
に
つ

と
め
た
。 

そ
れ
か
ら

`90

年
の
禅
ヨ
ガ
世
界
大
会
が
終
わ
る

ま
で
沖
先
生
に
随
分
お
世
話
に
な
っ
た
。 

`80

年
に
禅
ヨ
ガ
世
界
大
会
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

終
え
た
の
ち
、
東
京
で
沖
先
生
の
高
弟
の
ひ
と

り
飯
島
貫
実
先
生
の
ダ
ア
マ
ヨ
ガ
の
普
及
に5

年
間
携
わ
る
こ
と
と
な
っ
た
。
そ
し
て
い
ろ
い

ろ
な
経
緯
を
経
て

`93

年
に
日
本
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ヨ
ー
ガ
協
会
を
立
ち
上
げ
る
こ
と
と
な
っ
た
。 

先
日
東
京
イ
ン
ド
大
使
館
の
推
薦
と
イ
ン
ド
政

府
A

Y

U

S

H

U

省
の
招
待
に
よ
り
、
日
本
か

ら
の
代
表
の
ひ
と
り
と
し
て
第
2

回
イ
ン
タ
ー

ナ
シ
ョ
ナ
ル
デ
ー
オ
ブ
ヨ
ガ
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス

に
参
加
し
て
き
た
。
イ
ン
ド
政
府
主
催
な
だ
け

に
多
勢
の
イ
ン
ド
の
優
れ
た
ヨ
ギ
達
が
集
ま
り

会
議
の
席
で
イ
ン
ド
政
府
は
、
世
界
の
ヨ
ガ
の

普
及
発
信
の
た
め
の
政
策
や
方
針
を
打
ち
出
し

た
。 

米
国
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
中
国
、
ア
ジ
ア
一
体
、
世

界
で
ヨ
ガ
は
加
速
的
に
普
及
し
て
い
る
。 

私
の
親
し
く
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
イ
ン
ド

の
す
ぐ
れ
た
ヨ
ギ
、
プ
ー
ジ
ャ
ス
ワ
ミ
ジ
も
そ

の
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
で
基
調
講
演
を
さ
れ
た
そ

の
中
で
次
の
よ
う
な
こ
と
を
お
っ
し
ゃ
っ
た
。

「
…n

o
t o

n
ly

 y
o
g
a
 o

n
 m

a
t

」
ヨ
ガ
は

マ
ッ
ト
の
上
だ
け
で
お
こ
な
う
も
の
で
な
い

「b
u
t m

o
re

 im
p
o
rta

n
t y

o
g
a
 is y

o
g
a
 

a
fte

r m
a
t

」
マ
ッ
ト
か
ら
去
っ
て
か
ら
の
ヨ
ガ

の
方
が
よ
り
重
要
で
あ
る
こ
のy

o
g
a
 a

fte
r 

m
a
t 

と
は
生
活
ヨ
ガ
の
こ
と
で
あ
り
、
そ
の
生

活
ヨ
ガ
こ
そ
最
も
大
切
な
ヨ
ガ
な
の
だ
と
世
界

で
誰
よ
り
も
早
く
か
ら
と
な
え
実
践
指
導
さ
れ

て
い
た
の
が
沖
先
生
で
あ
っ
た
と
思
う
。
生
命

の
働
き
に
耳
を
傾
け
る
。
身
体
が
何
で
も
教
え

て
く
れ
る
い
う(

生
命
即
神)

こ
の
言
葉
こ
そ
、

沖
先
生
が
も
っ
と
も
伝
え
た
か
っ
た
生
活
ヨ
ガ

の
土
台
と
い
う
も
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
世

界
の
中
で
も
沖
ヨ
ガ
は
卓
越
し
た
優
れ
た
ヨ
ガ

で
あ
り
こ
れ
か
ら
も
そ
の
普
遍
的
価
値
は
消
え

る
こ
と
な
く
永
遠
に
輝
き
続
け
る
も
の
と
思

う
。
類
ま
れ
な
る
真
の
ヨ
ギ
天
才
沖
正
弘
の
教

え
は
時
代
を
越
え
て
場
所
を
越
え
て
地
球
の
あ

ち
こ
ち
で
違
っ
た
色
・
形
で
美
し
い
花
を
さ
か

せ
る
こ
と
だ
ろ
う
。 

合
掌 
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沖ヨガ修道場の総合感想文 
１９７３年１２月１９日～１９７４年１月１０日  橋本 光 

 

12

月
19

日
、
私
は
23

歳
の
誕
生
日
の
日

に
、
こ
の
道
場
へ
や
っ
て
き
た
。
私
は
入

所
日
ま
で
、
心
身
共
に
、
く
だ
ら
ぬ
緊
張

の
た
め
疲
れ
て
い
た
。
な
ん
と
か
こ
の
心

身
の
無
駄
な
緊
張
疲
労
を
取
り
去
り
た
い

と
思
っ
て
い
た
。
余
裕
と
い
う
も
の
を
持

ち
た
か
っ
た
。
自
信
と
い
う
も
の
を
持
ち

た
か
っ
た
。
こ
の
道
場
に
入
所
し
、
断
食

す
れ
ば
、
何
と
か
な
る
と
思
っ
て
い
た
。

し
か
し
、
結
果
は
と
も
か
く
（
何
故
な

ら
、
確
か
に
自
信
や
余
裕
が
つ
い
た
の
で

あ
る
。
）
考
え
方
の
根
本
が
間
違
っ
て
い

る
こ
と
に
、
や
っ
と
今
ご
ろ
気
が
つ
い

た
。
世
の
中
に
は
、
自
己
催
眠
術
な
ど
、

テ
ク
ニ
ッ
ク
的
な
こ
と
が
氾
濫
し
て
い

る
。
全
て
部
分
的
な
こ
と
ば
か
り
で
あ

る
。
し
か
し
、
ヨ
ガ
は
違
う
。
人
間
を
生

命
的
に
、
宇
宙
的
に
、
統
合
的
に
捉
え
て

い
る
。
心
身
の
統
一
を
説
い
て
い
る
。
こ

こ
に
テ
ク
ニ
ッ
ク
と
は
、
お
よ
そ
無
縁
の

世
界
が
あ
る
。
私
は
単
純
に
間
違
っ
て
い

た
。
心
の
緊
張
、
疲
労
を
取
る
た
め
に
、

心
だ
け
を
治
療
し
よ
う
と
思
っ
て
い
た
。

意
識
の
世
界
だ
け
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
よ

う
と
し
て
、
身
体
の
こ
と
は
無
視
し
て
い

た
。
こ
こ
に
大
き
な
間
違
い
が
あ
っ
た
。

テ
ク
ニ
ッ
ク
で
治
そ
う
と
し
て
い
た
。
こ

う
い
う
気
持
ち
で
は
、
絶
対
に
治
す
こ
と

は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

私
に
と
っ
て
三
週
間
余
り
の
こ
の
道
場
で

の
生
活
は
、
確
か
に
苦
し
い
面
が
あ
っ

た
。
充
実
は
し
て
い
た
し
、
大
い
な
る
経

験
を
積
め
た
こ
と
は
事
実
で
あ
る
。
断
食

も
終
え
た
。
断
食
中
、
空
腹
感
に
は
十
分

耐
え
れ
た
。
し
か
し
、
頭
部
や
顔
面
を
走

る
寒
気
が
最
も
つ
ら
か
っ
た
。
断
食
は
、

こ
の
よ
う
に
当

初
と
は
予
想
の

ち
が
っ
た
も
の

で
あ
っ
た
。
は

じ
め
の
二
週
間

ば
か
り
、
つ
ま

り
、
断
食
を
終

え
る
ま
で
は
、

気
が
張
っ
て
い

て
、
毎
日
が
充

実
し
て
い
た
。

し
か
し
ど
う
し

た
わ
け
か
、
復

食
を
始
め
た
頃

か
ら
、
道
場
で

の
生
活
が
慣
れ

た
た
め
か
、
自

ら
マ
ン
ネ
リ
ズ

ム
に
陥
っ
て
し

ま
っ
た
。
こ
う
な
っ
て
は
終
り
だ
。
先
生

の
強
調
さ
れ
て
い
る
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の

こ
と
を
意
識
を
も
っ
て
行
な
え
と
い
う
こ

と
が
、
出
来
て
い
な
い
。
た
だ
、
時
間
の

流
れ
に
身
を
任
せ
る
と
い
う
か
、
要
す
る

に
無
意
識
の
う
ち
に
、
安
易
な
事
を
や
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
。
こ
の
一
週
間
が
そ
う

い
う
生
活
で
あ
っ
た
。 

私
は
先
生
の
ご
講
義
や
書
物
を
通
じ
て
、

い
く
つ
か
大
切
な
事
を
学
ん
だ
。
し
か
し

そ
れ
は
、
氷
山
の
一
角
に
も
過
ぎ
な
い
も

の
で
、
今
後
帰
宅
後
勉
強
し
て
い
く
つ
も

り
だ
。
た
だ
、
最
も
私
が
印
象
的
に
心
に

刻
み
込
ま
れ
た
も
の
は
、
ヨ
ガ
が
心
身
総

合
に
よ
る
実
践
宗
教
で
あ
る
と
い
う
こ
と

だ
。
理
屈
や
理
論
で
い
く
ら
理
解
し
て
も

無
駄
で
あ
る
。
一
文
の
徳
に
も
な
ら
な

い
。
実
践
を
通
じ
て
、
初
め
て
経
験
の
世

界
に
入
り
、
そ
こ
で
身
に
つ
く
も
の
で
あ

る
と
思
う
。
実
践
す
る
場
合
に
最
も
大
切

な
事
、
そ
れ
は
自
分
に
対
す
る
き
び
し
さ

だ
と
思
う
。
私
は
断
食
時
の
寒
気
で
こ
の

事
を
知
っ
た
。
ス
ト
ー
ブ
か
ら
離
れ
て
、

何
か
次
の
行
動
に
移
る
時
の
苦
し
さ
、
こ

れ
以
上
、
私
に
自
分
に
対
す
る
き
び
し
さ

を
教
え
て
く
れ
る
も
の
は
な
か
っ
た
。
何

事
も
初
め
か
ら
終
わ
り
ま
で
自
分
に
対
す

る
き
び
し
さ
が
必
要
だ
。
し
か
し
、
き
び

し
さ
の
ま
ま
で
は
子
供
の
段
階
だ
と
思

う
。
き
び
し
さ
が
楽
し
み
、
惚
れ
込
む
状

態
に
変
化
せ
ね
ば
な
ら
な
い
と
思
う
。
こ

こ
に
進
化
が
あ
る
と
思
う
。
私

は
、
あ
る
程
度
、
何
事
も
が
ま

ん
し
て
や
り
抜
く
こ
と
は
出
来

る
。
し
か
し
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ

の
こ
と
に
惚
れ
込
む
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
出
来
な
い
。
こ
こ
に
私

の
程
度
の
低
さ
が
あ
る
。
つ

い
、
真
剣
に
な
り
す
ぎ
て
、
緊

張
し
過
ぎ
て
余
裕
が
な
く
な

る
。
こ
れ
で
は
だ
め
だ
と
思
っ

た
。
こ
の
道
場
の
多
忙
な
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
、
き
び
し
い
訓
練
。

こ
の
生
活
の
中
で
、
余
裕
を

持
っ
て
愉
快
に
暮
ら
せ
る
よ
う

に
な
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

も
し
、
次
回
、
私
が
こ
の
道
場

へ
来
る
こ
と
に
な
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
こ
の
こ
と
を
自
分
の

テ
ー
マ
と
し
た
い
。
人
生
は
悲

観
す
べ
き
も
の
で
は
な
い
。
愉
快
に
過
ご

せ
る
べ
き
も
の
で
あ
る
と
確
信
し
て
い

る
。
ヨ
ガ
は
、
沖
先
生
を
通
じ
て
感
じ
た

こ
と
だ
が
、
実
に
科
学
的
な
実
践
的
な
経

験
的
な
芸
術
的
な
宗
教
哲
学
で
あ
る
と

思
っ
た
。
先
生
は
、
ご
自
身
の
経
験
に
つ

い
て
し
か
語
ら
れ
な
い
。
お
話
は
い
つ
も

具
体
的
で
あ
り
、
常
に
創
意
工
夫
、
実
験

の
連
続
で
あ
る
と
思
う
。
先
生
の
養
子
の

話
な
ど
、
こ
の
三
週
間
余
り
の
中
で
も
最

も
印
象
的
な
お
話
で
あ
っ
た
。 

私
は
今
後
、
具
体
的
に
以
下
の
点
を
勉
強

し
て
い
き
た
い
。
（
１
）
呼
吸
法
（
２
）

丹
田
、
肛
門
、
親
指
に
力
を
入
れ
る
特
に

こ
の
２
つ
に
気
を
つ
け
た
い
と
思
っ
て
い

る
。
そ
の
他
、
修
正
体
操
や
復
食
な
ど
や

る
べ
き
事
は
多
く
あ
る
。
確
か
に
、
今

後
、
私
の
日
常
生
活
は
い
ろ
い
ろ
な
点
で

変
化
、
進
化
し
て
い
く
だ
ろ
う
。
し
か

し
、
そ
の
場
合
、
今
、
知
っ
て
お
い
た
ほ

う
が
良
い
点
は
、
ど
の
よ
う
な
場
所
に
お

い
て
も
、
ど
の
よ
う
な
時
に
で
も
、
ヨ
ガ

を
実
践
す
る
と
い
う
こ
と
だ
。
ヨ
ガ
は
俗

界
に
お
け
る
宗
教
で
あ
る
。
大
学
生
活
に

お
い
て
、
ア
ル
バ
イ
ト
に
お
い
て
、
家
庭

に
お
い
て
、
街
に
お
い
て
、
山
や
海
、
探

検
の
フ
ィ
ー
ル
ド
に
お
い
て
も
、
ど
こ
で

も
、
ヨ
ガ
の
４
つ
の
憲
法
（
１
）
感
謝

（
２
）
懺
悔
（
３
）
下
座
（
４
）
奉
仕
を

行
法
で
き
る
か
ど
う
か
な
の
だ
。
全
て
実

践
行
法
だ
。
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
は
な
い
。
心

だ
。
ど
こ
ま
で
生
活
を
芸
術
化
す
る
か
に

あ
る
の
だ
。 

本
当
に
い
ろ
い
ろ
な
事
を
学
ば
さ
せ
て
い

た
だ
い
た
。
特
に
、
物
事
を
楽
し
ん
で
、

惚
れ
込
ん
で
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
こ
と
に

意
識
を
も
っ
て
行
う
こ
と
の
重
要
性
を

知
っ
た
。
人
間
は
大
胆
で
な
く
て
は
な
ら

な
い
と
も
思
っ
た
。
ヨ
ガ
は
、
具
体
的
に

人
生
を
説
い
て
い
る
。
今
や
ら
な
け
れ

ば
、
い
つ
や
る
か
。
全
て
、
今
、
現
在
に

座
標
軸
を
置
く
生
活
を
始
め
よ
う
。 

三
週
間
余
り
の
生
活
を
終
え
る
に
あ
た
っ

て
、
最
後
に
、
ご
指
導
い
た
だ
い
た
沖
先

生
、
研
究
生
、
奉
仕
生
の
方
々
に
感
謝
致

し
ま
す
。 
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当会は会員が広い範囲で活動しています。札幌、室
蘭、小樽、北広島、ほかにも北見などオホーツク地
方にも会員がいます。そのなかで前記の4カ所を中
心に研修セミナーを年10 回開催しています。特色
は毎回同じ講師が担当するのではなく、また2級や
1級指導士の方も担当しています。そしてテーマは
動きだけでなく、講義を行うこと、それが沖ヨガの
特色であり、不得手なことを意識的することが自ら
をたかめる唯一の方法なのです。 
今回紹介しますのは、札幌・明徳会館・日本ヨガ研
修修道場において第4回沖ヨガセミナーを行いまし
た。担当は津嶋加代子1級指導士と笠井美砂子講師
で、そのテーマに触れたいと思います。 

津嶋指導士は十支則について詳細
に説明があり、一般的なヨガで使
われている八支則との比較があり
ました。そして後半は丹田強化、
浄化体操を行いこれも体を正しく
使うことで心の状態を正す働きが
あることを強調していました。彼
女の講座の特色は汗かきのせいか
顔を真っ赤にして、講義も動きも

汗びっしょりになりユーモラスな雰囲気を出してい
ました。 

笠井講師はお馴染みリクレーショ
ンの動きを巧みにヨガ行法にする
ところです。口・舌の動きも数種
類の紹介がありました。パタカラ
体操は大きな声で発声してみると
わかるようにくちびる、舌、喉を
使い、老齢になるとここのところ
が弱り、嚥下困難の予防になりま
す。他に顔周りの修正体操を行

い、顔は五感をつかさどるところであり、脳を開発
する方法でもあ
ります。それぞ
れの目や鼻 
耳、唇の形の修
正を行い、機能
をたかめるのに
修正法でした。 

文責 水野健二 

第２回アドバンストセミナー 
第一線のヨガ指導者達には沖先生の門弟が多い。 

その一人、今日のスタジオヨガスタイルを確立した

橋本光先生は、終始絶えない微笑

とは対比的に、長年に渡るインド

哲学の研鑽、数多くの印日の高名

グル達の元での修行、それらが滲

み出た講座をなさる。ハタヨガと

古神道息吹呼吸法の実技は、我々

に爽快な心身を体現させてくれ

た。沖ヨガに失伝しつつあるプラナヤーマの大切さ

を再確認する一時だった。 

龍村修先生の「指導者としての

心得」は指導者向けのアドバン

ストに相応しく、釈尊の瞑想

法、沖ヨガの十段階と、より精

神性の深い沖先生の教えをお伝

えいただいた。自作昼食も好評

だった。 

第13 回 東日本連合会合宿 -  御嶽山 
御嶽山では滝行をする。強く冷たい落水に打たれ、

一心に「祓戸大神」を唱える。的確に行えば体温と

意識が高揚し爽快になる。「滝行とは毎年繰り返し

て、一年を振り返り、リセットする。」金井格神官

のお言葉は、己の新たな基準点を提示してくださっ

た。宮本芳香さんの「指•眼ヨガ」は、懇切丁寧的

確指導。永井幹人さんの骨熱療法実習は交代したく

ないほど気持ち良い。古武道•大野雅司さんの迫力

満点な演武。座った腰が鍛錬とは何かを物語る。花

嶋薫さんのベリーダンスは、仕草一つで人が感情豊

かに美しく

なることを

伝えてくれ

た。全員が

終始笑顔の

珍しい合宿

だった。 

 

 

TEL 011 - 222 - 1480    MAIL hokkaido@okiyoga.com  URL http://okiyoga.com/hokkaido/  

 

TEL 080 - 5450 2ー505( 武田)    FAX 03 - 6369 - 3216   

MAIL higashinihon@okiyoga.com  URL http://okiyoga.com/higashinihon/  
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沖ヨガセミナー中部の紹介 

○日時 
毎月一回原則第一金曜日18:15 ～20:45 。   
○会場 
ブラーフマンヨガセンター。 
○テキスト・ヨガの喜び。 
○参加方法 
原則、事前参加予約。事前参加費用振り込み。 
○参加者紹介 
・女性11 名、男性１名。 
参加者の平均年齢は、43 歳(10 代1名、20 代、 
30 代4名、40 代２名、50 代2名、60 代2名)。 

・初参加者5名、現在ヨガ指導員5名。 

国際ヨガの日・東海ヨガデイズに 
北山佐和子先生が講師として参加しました！ 
７月１８日(海の日) 
会場・セラミックパーク美濃 
→前売り券はお陰様で完売。 

沖先生が真実のヨガを求めて体験し把握された「ヨ

ガ行法と哲学」を初心者用にまとめられた『ヨガの
喜び』をセミナーのテキストにして3年目になりま

す。各講師の個性を生かしながら、ともに学び合
い、年々深めあってきています。 

沖先生は、「ヨガ行法と哲学」は「不自然を作らな

い方法と取り除く方法、自然を保つ方法と回復する

方法を説くもの」「心と体を自然にする鍵は、たえ

ず新生しながらバランスをとって、安定を保つこ

と」と言われています。 

「人間の心と体の自由、自然なあり方を求める道」

を十段階に分けている各行法を各章に沿ってテーマ

を設定して、ヤマ・ニヤマ、座法、食事法、呼吸

法、修正法、強化法、基本ポーズ、冥想行法など

「総合ヨガ」として「正しい身構え、心構え」を養

うとともに、「感謝、懺悔、下座、奉仕の心とそれ

を生活で活かし実行する愛行」「生命即神」などの

考え方、沖先生がガンジー師から学ばれたヨガを生

活に活かす「生活ヨガ」などを学んでいます。 

 

開催したセミナー 
関西連合会沖ヨガセミナー 

H27.10.25 第67 回 (講師 立花よう子、延廣輝基) 

H27.11.22 第68 回 (講師 金廣富子、杉本清子)  

H27.12.13 第69 回 (講師 神園愛子、辻知香子)  

H28.1.24 第70 回 (講師 延廣輝基、立花よう子) 

H28.2.21 第71 回 (講師 木下友恵、杉本清子)  

H28.3.20 第72 回 (講師 金廣富子、松尾ひろ子) 

H28.4.17 第73 回 (講師 辻知香子 神園愛子)  

H28.6.12 第74 回 (講師 延廣輝基 平野芳恵)  

 

 

TEL 052 - 791 - 1885  FAX 052 - 791 - 1808     MAIL chubu@okiyoga.com   

 

TEL 090 - 3624 - 8343( 片山) FAX 078 - 891 - 9308  

MAIL kansai@okiyoga.com  URL http://okiyoga.com/kansai/  
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障害を持つ人々に教わる（障害者施設にて） 
車いすから自力で一段高い室に上がれた！！４０

代の女性は、開脚が得意。口を開かず無口の５０

代男性、よだれを流しながら笑って、今日もあり

がとうと言えた～。気管支障害の３０代女性も、

声が出る。小さな声で自己紹介を終えニッコリ笑

顔に汗がにじむ。聴覚障害の女性も口パク指文字

でアピール。フラフラとやっと立てた５０代男性

はゴリラが大好き！みんなでウホホウホッホとゴ

リラになって部屋を廻り皆で大笑い！ 

様々な障害があり、皆で出来ることは少ないが、

その時彼らに出来そうなことをさがして工夫す

る。動かす動作を仲間が見守り、待っている。待

つことの大切さを教えられる。立てた！歩けた！

声が出た！笑った～！少しの進歩が皆の自信にな

る。私は一緒に遊んでいるだけですが、月２回、

皆が待ってると思うと、老骨に鞭打って、もう少

し頑張ろうと思う！！        向井 昭子 

 

TEL 017 - 742 - 3538  FAX 017 - 742 - 3538  MAIL aomori@okiyoga.com  

H28 年3月20 日(日)沖ヨガ静岡セミナー  
        講師 武藤吐無先生 

一般向け講座では、早大ヨガで使
用していた「テキスト資料集」を
使って、カラダと呼吸と食事とコ
コロのヨガ的な基本の確認を。指
導者向け講座では、沖ヨガ独自の

行法、呼吸体操＝プラーナヨガ、
修正法、ミニ強化法の基本をご指導頂きました。資
料や道具の準備を含め、最大のお心尽し、情熱を感

じる講座でした。まず第一に、
先生のその素晴らしい姿勢が大
きな学びとなりました。沖先生
の教えを深く理解し、そこにご
自身の解釈を加えたご指導はと

ても分かりやすかったです。身体、心、食、呼吸を
総合してご教授頂き、カチュー湯や毒出しの飲み物
も体験させてもらい、実感することで大変勉強にな
りました。 先生のお話の中で印象に残った言葉が幾
つかあります。「沖ヨガのキ—ワードはバラン
ス！」「可視化でイメージしやすくなる」「最後の
ひと頑張りが自分の のびしろになる」「損得の人工
法の物差しでなく、誠と嘘の自然法の物差しで！」

「ヨガは芸術、美しく」 
 多くの学びのあるとても良
い講座でした。また、武藤先

生の声のトーンが柔らかく、
優しく分かりやすい語りで、
心地よい愉しい時間が過ごせ
ました。(^^)v 

 

 
H28 年6月26 日(日)第6回沖ヨガ松山セミナー   

                                      講師 珠数孝先生  

「自然に微笑むストレスコントロールヨガ」                                                                                                 
ヨガにおける「人」の捉え方を学び、特に「心
（mind) 」の役割を知り、ストレスコントロールと
は何か？ストレス反応の程度をコントロールすると
いう事 について学びました。  

その２つのポイント 

① ネガティブ反応の発生を最小にする工夫をする 

心の癖を更新するために、ヤマ ニヤマを理解し、

実践する。➡自分の持ち物の最低を知る。微笑む。 

② ネガティブ反応の影響を最小にする工夫をする 

楽になることを知り、その手段をたくさん持つ。 

➡アサナ 呼吸法 瞑想 

「感じて伸ばしてペアヨガトレーニング」 

まずは、輪になって好きなポーズを

しながら自己紹介して、笑顔でリ

ラックス。ペアでできる偏り修正を

学びました。互いの身体の歪みを

チェックし、一つだけではなく、

２、３種類のアプローチで修正する方法を学びまし

たねじり、前屈、ブリッジなどをペアですることに

より、自分一人では感じられ

ない伸びを感じる事が出来ま

した。最後に「Metta 瞑想」

をして終了。先生の穏やかな

笑顔につつまれ、笑い声の絶

えない半日になりました。 

TEL 054 - 294 - 0130  FAX 054 - 294 - 9367  MAIL shizuoka@okiyoga.com   

TEL 089 - 924 - 7364  MAIL matsuyama@okiyoga.com   
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ЏϓϮϊϡTOKAI  ד

 
インターネットでは「炎上」という言葉がよく使われます。誰かの発言

などが問題視され、みんながその発言を叩いたりして騒ぎが大きくなる

ことを言います。インターネットは個人の発信がしやすくなったので、

意見の交換や情報収集が以前とくらべて格段にやりやすくなりました。

その分、軽い発言でも他の人の目に触れる機会が多いので、思わぬとこ

ろで避難されたりします。とは言え、大抵の炎上のもとになっているネタは、それに

意見を言っている人の人生にはあまり関係がないような小さな問題で、発言者は無責

任な外野からのヤジレベルで、気分発散できるようなネタを探して攻撃しているだけ

の様に見えます。あまりなんでもかんでもギャアギャア騒いで、それにも真面目に対

応して・・となると、妙なルールばかり増えてしまって、窮屈な世の中になりません

かね。許す心へのシフトがバランスを取るためには必要な気がします。  

写真は、いつも気ままなツクさんです。何があってもすぐに忘れていつも上機嫌です。  

ῙͣαΕ͢ αͻ 

・秋季營（台湾沖道瑜伽會のヨガ合宿）  

今年は10 月8～10 日の日程で開催され、中部 の北山佐和子先生が講師として参加されます。  

協会ではファミリーヨガ主催のツアーをご紹介しております。詳細は事務局までお問い合わせくだ

さい。  

・定例総会  

11 月20 日を予定しております。正会員の皆様には近くになりましたら別途ご案内申し上げます。  

2016 年7月18 日海の日に、岐阜県
多治見市にあるセラミックパーク
MINOにて『ヨガデイズTOKAI 』と
いうヨガイベントが開催され、中部
連合会の北山佐和子先生が講師とし
て参加されました。昨年、国連で制
定された国際ヨガの日に合わせて全
国で開催されているヨガイベントの

一つです。1日の参加者は500 名を越え、北山先生の講座
にも170 名以上の方が参加され大盛況のうちに幕を閉じま
した。来年は沖ヨガ協会を中心に同様のイベントを開催す
る予定ですので、その際にはまた皆様ご協力のほどよろし
くお願い致します。 
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ṿ ꞋṮ 
H28.8 .7(日) 

北海道沖ヨガセミナー 

室蘭市において水野健二が担当。呼吸

法再発見です。呼吸法の歴史から今話

題のマインドワンダーリングを防ぐス

トレス解消としての呼吸などを紹介し

ます。またいとうあつこさんは指ヨガ

セルフ＆ペアハンドヒーリングをテー

マに彼女独特の癒しの時間が広がりま

す。 

H28.9 .17( 土) 

北海道沖ヨガセミナー 

萬崎由美子さんの声のレッスンです。

彼女は第3回北海道登別にて協会合宿

の時のメイン講師の一人でした。再び

声尾の大切さとして講義と実習を行い

ます。また笠井美砂子さんの「脳の進

化に伴う脳幹を強化する」というテー

マで強化法を行います。 

 

ꞋṮ 
H28.10.1 13:00~17:00  

第1回沖ヨガセミナー 

浄化法と呼吸法 三好暁  

H28.11.6 13:00~17:00  

第2回沖ヨガセミナー 

ファンヨガ 佐藤松義•松井智恵子  

H28.12.4 13:00~17:00  

第3回沖ヨガセミナー 

ボイストレーニング 石ケ森光政  

H29.1.8  13:00~17:00  

第４回沖ヨガセミナー 

H29.2.5 13:00~17:00  

第5回沖ヨガセミナー 

H29.3.4~5 10:00~18:00   

第3回沖ヨガアドバンストセミナー 

石井三郎・龍村修  

H29.4.2 13:00~17:00  

第6回沖ヨガセミナー 自然やす  

H29.6.4 13:00~17:00  未定  

H29.7.22~23  第14 回合宿  

御嶽山を予定 

H29.8.6 13:00~17:00 未定  

H29.9.2~3 10:00~18:00  

第3回沖ヨガアドバンストセミナー 

橋本光•龍村修  

ꞋṮ 

未定 

 

Ἔ ꞋṮ 

H28.8.21  13:00~17:00  

第75 回関西沖ヨガセミナー  

木下 友恵、山本 正子 

山本ヨガスタジオ 

H28 9.18( 日)13:00  

         ～19 日(月/祝)12:00  

52 回関西連合会・合宿セミナー 

六甲保養荘 

〒662 - 0006   

兵庫県西宮市越水社家郷山1－95   

交通機関：阪急夙川駅南口阪急バス

(さくらやまなみバス)かぶとやま荘(六

甲保養荘)下車すぐ 

 

 

 

 

一般教室 月曜～木曜  

はまなす会館教室 

NHK 文化センター 

第2.4 日曜日 朝7時 砂浜で波の冥想 

第1日曜日 朝9時    写経ヨガ 

8月21 日(日)            高原ヨガ 

                        （酵素玄米食付き） 

 

 

H28 .9.17~18   

仙遊寺合宿 

H28.1119~20  

第1回沖ヨガ松山セミナー 

プチ断食セミナー 

H28.12.11   

第2回沖ヨガ松山セミナー 

小橋規貫男 

H29.1.8   

第3回沖ヨガ松山セミナー 

サンサルテーション108 回 

H29.3.25   

第4回沖ヨガ松山セミナー 

芝容子 

ḩ  

H28.10 .16   

沖ヨガ静岡セミナー 

「楽に行う心と身体の修正」石井三郎 

H28.12 .18   

沖ヨガ静岡セミナー 

指導員養成講座  

鳥井海仙、尾崎訓子、他 

H29.2 .19   

沖ヨガ静岡セミナー 

いのちの悦ぶヨガ〜沖ヨガの基本を深

める  武藤吐無 

H29.3 .19   

沖ヨガ静岡セミナー 

指導員養成講座 

鳥井海仙、尾崎訓子、他 

H29.4 .16   

沖ヨガ静岡セミナー 

指導員養成講座 

鳥井海仙、尾崎訓子、他 

H29.6 .18  イベント開催 ヨガデイズ 

H29.7 .17  ヨガボランティア 

H29.8 .20   

沖ヨガ静岡セミナー 

プレクシャメディテーション 

 坂本忠知 

H.29.9 .17   

沖ヨガ静岡セミナー 

指導員養成講座 

鳥井海仙、尾崎訓子、他 
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■ 編集後記 ■ 
先日、御嶽山で三回目の滝行を行いまし
た！今年は滝に打たれながら祝詞を唱え
呼吸をしていると体の中からぽかぽかし
てくる感覚がありました。充実の２日間
でした。            中島 


