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ヨ
ガ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
心
身
両
面
に
働
き
か
け
、
最
高
に
チ
ュ
ー
ン
ア
ッ
プ

さ
せ
た
状
態
に
仕
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
で
、
よ
り
パ
ワ
フ
ル
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
で
き
る
よ
う
に
導
き
だ
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

ヨ
ガ
は
人
間
の
取
扱
説
明
書

ヨ
ガ
は
人
間
の
取
扱
説
明
書
と
も
い
う
べ
き
も
の
で
す
。

ど
の
よ
う
に
働
き
か
け
れ
ば
ア
ス
リ
ー
ト
の
機
能
や
能
力
を

最
大
限
に
発
揮
で
き
る
か
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
ポ
ン
コ
ツ

の
ボ
ロ
ボ
ロ
の
エ
ン
ジ
ン
で
走
っ
て
も
満
足
の
い
く
結
果
が

期
待
で
き
な
い
の
と
同
じ
よ
う
に
、
心
身
も
常
に
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
さ
せ
て
お
く
こ
と
が
必
要
な
の
で
す
。ぜ
ひ
、こ
の
機
会

に
ヨ
ガ
を
学
ん
で
、あ
な
た
自
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
、よ

り
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
創
造
し
て
く
だ

さ
い
。

ヨ
ガ
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
マ
イ
ナ
ス
面
を
補
う
こ

と
が
で
き
る

ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
、
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
ラ
ン

ニ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
か
ら
だ
に
持
久
力
を
つ
け
、
メ

ン
テ
ナ
ン
ス
す
る
な
ど
の
効
用
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。し
か
し
、

そ
の
反
対
に
や
り
す
ぎ
る
こ
と
で
の
故
障
や
障
害
な
ど
の
マ

イ
ナ
ス
要
因
も
あ
り
ま
す
。
数
年
間
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
を
続

け
て
い
た
ア
ス
リ
ー
ト
が
最
近
走
ら
な
く
な
っ
た
と
い
う
話

を
よ
く
聞
き
ま
す
。故
障
や
ケ
ガ
で
走
れ
な
く
な
っ
た
り
、疲

れ
が
た
ま
っ
た
り
、
精
神
的
に
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
し
て
燃
え

尽
き
て
し
ま
っ
た
り
と
い
う
こ
と
が
理
由
と
し
て
あ
げ
ら
れ

る
よ
う
で
す
。
せ
っ
か
く
手
に
入
れ
た
運
動
習
慣
を
手
放
す

の
は
も
っ
た
い
な
い
こ
と
で
す
。
そ
こ
で
ヨ
ガ
の
出
番
と
な

る
わ
け
で
す
。
こ
う
し
て
心
身
に
た
ま
っ
て
し
ま
っ
た
疲
れ

を
ヨ
ガ
は
解
放
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
寿
命
を
最
大
限
に
伸
ば
す

ヨ
ガ
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
か
ら
だ

の
弱
い
部
分
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら
く
る
マ
イ
ナ
ス
要
因

を
克
服
し
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
寿
命
を
最
大
限
に
伸
ば

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
か
ら
だ
の
隅
々
の
筋
肉
を
伸
ば
し
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
、
関
節
を
や
わ
ら
か
く
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。
強
化
も
で
き
ま
す
。
よ
っ
て
か
ら
だ

全
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

よ
う
こ
そ
　
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
へ

ヨ
ガ
と
ア
ス
リ
ー
ト
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ランニングハイを高める
アスリートなら誰でも、トレーニングの一環としてラ

ンニングをしていることでしょう。そのランニングのと
きに、あるものごとが心に浮かんでは消え、消えては浮か
んでくることを経験したことはありませんか。この走っ
ている時間はものごとにとらわれてしまった心が意識的
に解放される唯一の時間です。ランニングを始めたこと
で、生まれて始めてこのように潜在意識が自覚のある意
識の中に現れることを経験します。ヨガの言葉でいうと、
心の中の永遠の一定した正確な本質が肉体や精神活動を
通して心に導かれて現れ出てくるのです。さながらヨガ
の瞑想と同じ状況が引き起こされるのです。その状況を
否定したり、とらわれたりせずに、流れる景色のようにた
だ単に眺めて感じてください。ランニングが終わるころ
には、心がすっきりとさっぱりしていることでしょう。

重要な決断をするときは、必ずモーニングランをして
から行うという人がいます。また困難な問題があるとき
は、その問題から一時離れてランニングに出かけるとい
う人がいます。ランニングの途中で答えが見えてくるこ
とがあると多くの人は感じているのです。
それは、ランニングによって心がリフレッシュされ、古

くよどんでいた思考パターンが洗い流されて、新鮮な思
考力が発展してくるからです。また、ランニングは心地よ
い瞑想状態を経験させてくれます。ちょっとしたランニ
ングで得られるこの状態はアスリートの人生に多大なる
喜びを与えてくれます。だからこそ、われわれアスリート
は走り続けているのかもしれませんね。

ヨガのポーズにはもともと瞑想状態を引き出す工夫が
あります。古代より伝わる瞑想法も充実しています。あな
たのトレーニングにぜひプラスワンのヨガを加えてみま
しょう。アスリートライフがより充実したものになるこ
とでしょう。

●
か
ら
だ
に
対
す
る
効
用

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
シ
ン
プ
ル
な
身
体
活
動
で
す
。
走
る
だ
け

で
、さ
ま
ざ
ま
な
プ
ラ
ス
要
因
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。い

ろ
い
ろ
な
部
分
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、
肉
体
的
な
活
動
レ

ベ
ル
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、新
陳
代
謝
が
促
進

さ
れ
る
の
で
各
器
官
の
能
率
が
向
上
し
、
た
ま
っ
て
し
ま
っ

た
毒
素
を
血
管
や
腎
臓
、
肝
臓
を
通
し
て
体
外
に
洗
い
流
し

て
く
れ
ま
す
。
ヘ
ド
ロ
の
詰
ま
っ
た
パ
イ
プ
を
勢
い
よ
く
水

で
洗
い
流
す
よ
う
な
も
の
で
す
。
そ
れ
で
各
器
官
は
勢
い
づ

き
抵
抗
な
く
機
能
す
る
よ
う
に
な
り
、
心
身
を
生
き
生
き
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
す
る
だ
け

で
、座
っ
て
、寝
る
だ
け
の
日
常
生
活
で
は
と
う
て
い
得
ら
れ

な
い
も
の
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

●
心
に
対
す
る
効
用

ラ
ン
ニ
ン
グ
に
は
、
か
ら
だ
の
新
陳
代
謝
が
よ
く
な
る
の

と
同
じ
様
に
心
の
活
動
も
活
発
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
か
ら
だ
と
心
は
密
接
に
関
連
し
て
い
る
か
ら

で
す
。ラ
ン
ニ
ン
グ
は
心
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、意
識
的
に
１

つ
の
考
え
に
固
執
さ
せ
な
い
よ
う
な
状
態
に
し
て
く
れ
ま

す
。

●
故
障
を
防
ぐ

全
身
運
動
で
あ
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
と
、
か
ら

だ
の
弱
い
部
分
を
発
見
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
向
う
ず
ね

の
筋
肉
の
弱
さ
だ
っ
た
り
、
上
体
の
発
達
不
足
だ
っ
た
り
と

い
ろ
い
ろ
で
す
。

走
る
こ
と
で
ア
キ
レ
ス
腱
や
ふ
く
ら
は
ぎ
、
ひ
ざ
を
故
障

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
か
ら
だ
全
体
に
疲
労
が
た
ま
り
走

る
気
力
が
起
き
な
い
ア
ス
リ
ー
ト
も
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
た
弱
い
部
分
を
い
た
わ
っ
て
あ
げ
る
方
法
が
何
か
必

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

快
適
に
走
り
続
け
る
た
め
に
は
こ
う
し
た
欠
点
を
補
正

し
、筋
肉
を
強
化
し
、有
酸
素
能
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。そ
の
方
法
が
ヨ
ガ
の
中
に
あ
り
ま
す
。ラ
ン
ニ
ン
グ
は
素

晴
ら
し
い
身
体
活
動
で
す
。
そ
れ
に
ち
ょ
っ
と
プ
ラ
ス
ヨ
ガ

を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
よ
り
よ
く
保

つ
こ
と
が
で
き
充
実
し
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
ラ
イ
フ
が
送
れ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

こ
の
本
で
は
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
と
呼
吸
法
、
瞑
想
を
組
み
合

わ
せ
て
、
い
か
に
か
ら
だ
を
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
整

え
る
か
と
い
う
方
法
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
＆
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
ア
ス
リ
ー
ト

ラ
イ
フ
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

＜ヨガがアスリートに及ぼす　精神的＆肉体的　効果＞

「アスリートのための
ヨガ」DVD
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●
ヨ
ガ
は
バ
ラ
ン
ス

ヨ
ガ
は
心
と
か
ら
だ
、魂
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
で
、よ

り
い
き
い
き
と
し
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
創
造
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ヨ
ガ
は
、
呼
吸
法
、
ポ
ー
ズ
、
瞑
想
な
ど
の
練
習

を
通
じ
て
私
た
ち
の
あ
ら
ゆ
る
面
に
働
き
か
け
、
私
た
ち
を

大
自
然
の
一
部
に
溶
け
込
ま
せ
て
く
れ
る
も
の
で
す
。

ヨ
ガ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、自
分
自
身
を
知
る
こ
と
、自
分

自
身
を
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い

ま
す
。そ
れ
は
、自
分
を
い
ろ
い
ろ
な
規
制
で
し
ば
る
こ
と
で

は
な
く
、心
の
奥
深
く
に
あ
る
内
な
る
自
己
を
発
見
し
、自
分

ら
し
く
生
き
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

「
あ
な
た
の
内
な
る
自
己
は
あ
な
た
自
身
が
悟
る
こ
と
を
座

っ
て
待
っ
て
い
ま
す
」（
ヨ
ギ
ジ
の
言
葉
）

こ
れ
は
、
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
の
師
匠
、
ヨ
ギ
・
バ
ジ

ア
ン
師（
ヨ
ギ
ジ
）の
言
葉
で
す
。こ
の
言
葉
の
意
味
は
、あ

な
た
の
内
な
る
自
己
と
無
限
な
る
宇
宙
は
つ
な
が
っ
て
い

る
、
心
は
無
限
な
る
広
が
り
を
持
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を

ヨ
ガ
を
通
し
て
悟
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
意
味
で
す
。

●
ヨ
ガ
を
学
ぶ
と
い
う
こ
と

で
は
、
そ
の
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
。ヨ

ガ
で
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
考
え
て

い
ま
す
。

で
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

で
し
ょ
う
か
。
ヨ
ガ
で
は
、
精
神
的
、
肉
体
的
に
力
強
く
な

る
こ
と
で
そ
れ
が
可
能
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
で
は
、

そ
の
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ヨ
ガ
で
は
、
ポ
ー
ズ
と
呼
吸
法
、
瞑
想
を
組
み
合
わ
せ
た

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
可
能
性
を
探
ろ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

●
ヨ
ガ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

こ
こ
で
取
り
上
げ
る
ヨ
ガ
は
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
と

呼
ば
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
で
の
呼
吸
法
は
、
酸
素
や
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
よ
り
多
く
か
ら
だ
に
取
り
入
れ
血
液
を
き
れ
い
に

し
ま
す
。
ポ
ー
ズ
は
、
か
ら
だ
の
神
経
組
織
を
強
化
し
内
分

泌
腺
の
働
き
を
活
発
に
し
ま
す
。
瞑
想
は
、
潜
在
意
識
に
あ

る
ゴ
ミ
を
清
掃
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
働
き
が
多
く
の

ス
ト
レ
ス
を
開
放
し
、
自
分
自
身
を
も
っ
と
自
然
で
自
分
本

来
の
状
態
へ
と
導
い
て
く
れ
る
の
で
す
。

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
は
年
齢
や
体
力
に
関
係
な
く
誰

で
も
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
、ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
･ヨ

ガ
を
学
ん
で
生
活
の
一
部
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

●
「
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
」
と
は

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
は
、
す
べ
て
の
ヨ
ガ
の
基
礎
に
な

っ
て
い
る
も
の
で
す
。
ヨ
ガ
に
は
何
種
類
か
の
流
派
が
あ
り

ま
す
が
、
元
を
た
ど
る
と
二
つ
の
ヨ
ガ
の
存
在
が
確
認
で
き

ま
す
。
そ
の
う
ち
の
一
つ
が
今
回
紹
介
す
る
ク
ン
ダ
リ
ー

ニ
・
ヨ
ガ
で
す
。
長
い
歴
史
の
中
で
ヨ
ガ
の
修
行
者
が
源
流

か
ら
あ
る
テ
ク
二
ッ
ク
を
取
り
上
げ
て
形
付
け
、
体
系
化
し

た
も
の
で
す
。

よ
う
こ
そ
　
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
へ
〈
ヨ
ガ
　
基
本
の
話
　
基
礎
講
座
〉

ヨ
ガ
と
は
何
か
？
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What is Yoga ？

ヨ
ガ
は
古
代
イ
ン
ド
の
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
で
結
び
つ
け
る
と

い
う
意
味
で
す
。心
と
か
ら
だ
、魂
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
一
つ
に

結
び
つ
け
る
と
い
う
意
味
合
い
が
あ
り
ま
す
。
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ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
は
、私
た
ち
の
中
に
、ク
ン
ダ
リ
ー

ニ
の
力（
脊
椎
の
最
下
部
に
眠
っ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）を
広

げ
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、意
識
の
覚
醒
を
強
め
て
い
き
、宇

宙
的
真
理
を
発
現
さ
せ
て
く
れ
る
も
の
で
す
。

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
･ヨ
ガ
は
、い
き
い
き
と
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ッ

シ
ュ
な
生
命
力
と
知
恵
に
満
ち
た
真
実
を
私
た
ち
の
内
側
に

輝
き
だ
さ
せ
て
、
宇
宙
的
真
理
と
調
和
さ
せ
る
た
め
の
意
識

を
覚
醒
さ
せ
る
ヨ
ガ
で
す
。宇
宙
的
真
理
は
、私
た
ち
の
心
の

中
に
種
子
の
よ
う
に
眠
っ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
、ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
に
よ
っ
て
、至
上
の
意

識
の
中
に
入
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。そ
し
て
、そ
の
た
め
に
は

自
己
の
中
の
何
も
の
を
も
否
定
せ
ず
、
た
だ
あ
る
が
ま
ま
の

自
己
を
感
じ
て
見
つ
め
ま
す
。
自
我
を
追
い
払
う
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
我
の
枠
組
み
を
よ
り
大
き
く
宇
宙
的
規
模
に

ま
で
広
げ
て
い
き
ま
す
。学
ぶ
か
否
か
は
あ
な
た
次
第
で
す
。

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
は
す
べ
て
の
組
織
、
心
、
か
ら
だ
、
魂
に
働
き
か
け
ま
す
。

こ
こ
で
は
、
身
体
的
な
効
果
の
数
例
を
紹
介
し
ま
す
。

●
か
ら
だ
全
体
を
強
化
す
る
ヨ
ガ

ヨ
ガ
は
、か
ら
だ
の
一
部
を
強
化
し
て
い
る
場
合
で
も
、身

体
全
体
の
調
和
や
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
と
い
う
意
味
合
い
が

あ
り
ま
す
。
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
か
ら
派
生
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
や
筋
ト
レ
に
ヨ
ガ
的
呼
吸
法
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

よ
り
パ
ワ
フ
ル
な
か
ら
だ
を
獲
得
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、筋
肉
や
靭
帯
を
伸
ば
し
な
が
ら
、肺
活
量
を
高

め
、酸
素
で
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
、心
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ

せ
る
と
い
う
よ
う
に
総
合
的
に
活
力
を
高
め
ま
す
。ま
た
、分

泌
線
の
バ
ラ
ン
ス
を
高
め
、身
体
全
体
の
強
化
を
行
い
ま
す
。

●
筋
肉
、
神
経
、
内
分
泌
、
循
環
系
な
ど
を
整
え

る
ヨ
ガ

ヨ
ガ
は
多
く
の
ヨ
ガ
行
者
に
よ
り
精
神
や
ポ
ー
ズ
、
瞑
想

な
ど
が
研
究
さ
れ
、
口
承
で
伝
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
長
い
歴
史
の
中
で
伝
え
ら
れ
て
き
た
ヨ
ガ
の

テ
ク
ニ
ッ
ク
は
筋
肉
、
神
経
、
内
分
泌
腺
、
循
環
器
系
、
消
化

器
系
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
よ
う
に
働
き
か
け
ま
す
。

そ
の
結
果
、
調
和
の
と
れ
た
生
活
を
演
出
す
る
こ
と
が
可
能

に
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

よ
う
こ
そ
　
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
へ
〈
ヨ
ガ
　
基
本
の
話
　
基
礎
講
座
〉

ヨ
ガ
の
効
果

K
U

N
D

A
LIN

I Y
O

G
A

ヨガの流派いろいろ
◎ハタ・ヨガ……からだのバランスと調和に
関するヨガ
◎ラジャ・ヨガ……心を平静に保ち、そこに
意識を集中させることによって真実の自己
を見出すヨガ
◎マントラ・ヨガ……宇宙的真理を種子のよ
うに包んでいる心のバイブレーションを、集
中させて固定することを教えるヨガ
◎タントリック・ヨガ……男性と女性の意識
エネルギーの交流・循環に関するヨガ
◎カルマ・ヨガ、バクティ・ヨガ……至上の
存在に対する帰依・献身をもって常に行動す
ることを教えるヨガ
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極意１
身体の柔軟、強化、呼吸法、瞑想で心身を健康にします。

極意２
からだの筋肉をじっくり伸ばし、腹式呼吸で血液にたくさ
んの酸素を取り込み、瞑想で心を安定させます。この三つの
要素が結びついて心とからだのバランスを整えます。

極意３
自律神経の働きを刺激して、ストレスへの耐性を養います。

＜ヨガの極意＞ ◎
循
環
系
（
動
脈
、
静
脈
、
毛
細
血
管
、
血
液
）

毛
細
血
管
の
血
液
の
流
れ
を
よ
く
し
ま
す
。
血
液
中
の
老
廃

物
（
尿
酸
や
二
酸
化
炭
素
）、
沈
殿
物
、
毒
素
な
ど
を
体
外
に
排

出
す
る
能
力
、
デ
ト
ッ
ク
ス
能
力
を
高
め
ま
す
。

◎
消
化
系

消
化
器
系
の
臓
器
が
正
常
に
働
く
こ
と
は
と
て
も
大
切
な
こ

と
で
す
。
ヨ
ガ
の
練
習
は
小
腸
、
肝
臓
、
胃
、
胆
の
う
な
ど
の

消
化
組
織
に
働
き
か
け
ま
す
。
そ
し
て
、
食
物
を
摂
取
し
、
よ

く
砕
き
、
小
腸
か
ら
血
液
へ
と
か
ら
だ
全
体
に
循
環
さ
せ
、
栄

養
分
を
運
ぶ
仕
組
み
を
強
化
し
ま
す
。

◎
排
出
系
（
デ
ト
ッ
ク
ス
能
力
）

デ
ト
ッ
ク
ス
が
順
調
に
働
か
な
い
と
自
家
中
毒
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
れ
は
自
分
自
身
で
毒
を
つ
く
っ
て
い
る
の
と
同

じ
で
す
。
腎
臓
は
尿
を
通
し
て
、
大
腸
は
便
を
通
し
て
新
陳
代

謝
や
消
化
系
か
ら
の
老
廃
物
を
体
外
に
排
出
し
て
い
ま
す
。
腎

臓
が
乳
酸
を
う
ま
く
排
出
で
き
な
い
と
組
織
に
再
循
環
し
て
し

ま
い
、
関
節
炎
の
原
因
な
ど
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
腸
が
消
化
し
た
も
の
を
完
全
に
排
出
で
き
な
い
と
、

そ
の
老
廃
物
が
バ
ク
テ
リ
ア
の
温
床
に
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ヨ
ガ
の
練
習
を
通
し
て
デ

ト
ッ
ク
ス
能
力
を
高
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◎
腺
系
・
神
経
系

内
分
泌
腺
は
、
非
常
に
精
巧
に
で
き
た
化
学
工
場
の
よ
う
な

も
の
で
す
。
副
腎
腺
や
胸
腺
、
脳
下
垂
体
な
ど
が
正
常
に
働
く

よ
う
に
刺
激
を
与
え
ま
す
。
ま
た
、
神
経
組
織
を
強
化
し
て
い

き
ま
す
。

身
体
的
効
果
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※
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
の
力
と
は
脊
椎
の
最
下
部
に
眠
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
。

●
呼
吸
法

１
、
自
然
な
呼
吸

ヨ
ガ
で
は
、特
別
な
指
示
が
あ
る
と
き
以
外
は
、口
を
閉
じ

て
鼻
で
自
然
に
呼
吸
し
ま
す
。
息
を
吸
う
と
き
に
お
腹
を
ふ

く
ら
ま
せ
、
息
を
吐
く
と
き
に
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
る
イ
メ
ー

ジ
で
行
い
ま
す
。

２
、
深
く
長
い
呼
吸

特
に
指
示
が
な
い
場
合
、
口
を
閉
じ
て
鼻
か
ら
ゆ
っ
く

り
と
深
く
長
い
呼
吸
を
行
い
ま
す
。

吸
う
と
き
は
、最
初
に
お
腹
に
息
を
吸
い
込
み
、次
に
胸
に

吸
い
込
み
ま
す
。

吐
く
と
き
は
、最
初
に
胸
か
ら
息
を
吐
き
、次
に
お
腹
か
ら

吐
き
出
し
ま
す
。

吸
う
と
き
は
、
サ
ッ
ト
（
SA
T
・
真
理
）、
吐
く
と
き
は
ナ

ム
（
N
A
M
・
自
分
自
身
）
と
頭
の
中
で
唱
え
ま
す
。

３
、
火
の
呼
吸

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
特
有
の
呼
吸
法
で
す
。

こ
の
呼
吸
法
は
、血
液
を
清
潔
に
す
る
と
と
も
に
、太
陽
神

経
群
を
刺
激
し
て
か
ら
だ
全
体
に
自
然
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
放

つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
火
の
呼
吸
を
練
習
す
る
た
め
に

は
、よ
り
高
い
精
神
に
意
識
を
集
中
さ
せ
、口
を
閉
じ
て
鼻
で

速
い
呼
吸
を
行
い
ま
す
。
フ
ッ
フ
ッ
フ
ッ
フ
ッ
フ
ー
と
い
う

よ
う
に
息
を
吐
く
ほ
う
に
集
中
し
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば
自
然

に
息
が
吸
え
ま
す
。
１
秒
間
に
２
〜
３
回
ほ
ど
の
速
い
ス
ピ

ー
ド
で
、
お
腹
を
ふ
い
ご
の
よ
う
に
内
側
に
引
く
よ
う
に
し

て
行
い
ま
す
。１
度
リ
ズ
ム
を
つ
か
め
ば
簡
単
で
す
。何
か
を

食
べ
た
す
ぐ
あ
と
で
は
行
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

よ
う
こ
そ
　
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
へ
〈
ヨ
ガ
　
基
本
の
話
　
基
礎
講
座
〉

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
で
使
わ
れ
る

基
本
的
な
テ
ク
ニ
ッ
ク

K
U

N
D

A
LIN

I Y
O

G
A

深く長い呼吸
深いリラクゼーションと心の平和を得るにはどうした

らいいのでしょうか。大切な要素の一つとして呼吸があ
げられます。呼吸は心身に大きな影響を与えているので
す。呼吸が十分に行われ、ガス交換などの機能が果たされ
ていれば、心身は正常な働きをします。逆にいうと、あま
り上手でない呼吸というものはストレスを受けやすい体
質となり、病気にもかかりやすくなってしまいます。

ストレスと呼吸との間には切っても切れない相関関係
があるといわれています。ヨガの中でも、ストレスに対す
る生理的な反応は呼吸の回数によって増減するというこ
とが伝えられています。胸部だけのしかも速い呼吸は慢
性の緊張と弱い神経をつくり、病巣の宿りやすい体質に
変わり致命的なものへとなってしまいます。姿勢や運動、
食事の重要性についてはよく知られていますが、呼吸法
のテクニックの価値についてはまだよく理解されていな
いことが多いのではないでしょうか。

深く長い呼吸は簡単にでき、絶大なる効果をもたらし
ます。なぜならからだがそのようにつくられているから
です。リラックスしている赤ちゃんや動物、複雑な環境に
住んでいない人間の呼吸法を見てください。一様に深く
長い呼吸をしていることに気づくことでしょう。その自
然な姿に学ぶことがたくさんあります。

深く長い呼吸法はとても簡単です。
吸うときは最初にお腹をいっぱいにして、続いて、肺が

いっぱいになるまで、吸います。吐くときは肺から吐い
て、最後にお腹がからっぽになるまで吐きます。両手をお
腹に当ててみてください。吸うときに手の指が広がり、吐
くときに、元の位置に戻ります。

正確に深く長い呼吸を習得するには腹部がリラックス
することが大切です。腹部の筋肉と横隔膜を下に引きま
す。深く長い呼吸はまた横隔膜呼吸とか複式呼吸などと
も呼ばれます。みなさんにもできるかぎり深く長い呼吸
がおすすめです。
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●
イ
ダ
と
ピ
ン
ガ
ラ
っ
て
何
？

イ
ダ
は
、左
の
鼻
の
経
路
で
月
の
軌
道
で
す
。イ
ダ
の
呼
吸

は
消
極
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
か
ら
だ
を
冷
や
す
作
用
が
あ
り

ま
す
。

ピ
ン
ガ
ラ
は
、右
の
鼻
の
経
路
で
太
陽
の
軌
道
で
す
。ピ
ン

ガ
ラ
の
呼
吸
は
積
極
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、
か
ら
だ
を
温
め

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

●
ム
ル
バ
ン
ド
っ
て
何
？

か
ら
だ
を
内
側
に
引
い
て
引
き
締
め
る
こ
と
で
す
。通
常
、

１
ポ
ー
ズ
ご
と
の
最
後
に
行
い
ま
す
。
か
ら
だ
の
下
部
に
た

ま
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
へ
引
き
上
げ
ま
す
。
肛
門
と
性
器

と
ヘ
ソ
の
３
点
を
脊
髄
の
付
け
根
に
集
中
さ
せ
る
よ
う
に
引

き
締
め
て
意
識
も
集
中
さ
せ
ま
す
。

●
リ
ラ
ッ
ク
ス

か
ら
だ
の
力
を
完
全
に
抜
い
て
、目
を
閉
じ
て
、自
然
に
呼

吸
し
ま
す
。

●
マ
ン
ト
ラ
っ
て
何
？

マ
ン
ト
ラ
と
は
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
や
瞑
想
の
と
き
に
唱
え

る
言
葉
（
祈
り
の
言
葉
）
で
す
。

ポ
ー
ズ
を
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
し
な
が
ら
独
特
の
呼
吸
法
と
マ

ン
ト
ラ
を
唱
え
な
が
ら
瞑
想
を
す
る
こ
と
は
、
ク
ン
ダ
リ
ー

ニ
・
ヨ
ガ
の
大
切
な
要
素
で
す
。精
神
面
を
強
化
し
、自
分
の

中
に
秘
め
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
パ
ワ
ー
を
目
覚
め
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

マ
ン
ト
ラ
と
は
、心
の
投
影
、観
念
を
客
観
的
に
見
る
こ
と

で
す
。そ
れ
は
心
を
調
整
す
る
た
め
の
技
術
的
な
装
置
で
す
。

ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
に
は
い
く
つ
か
の
マ
ン
ト
ラ
が
あ
り

ま
す
が
、マ
ン
ト
ラ
の
そ
れ
ぞ
れ
が
違
っ
た
特
質
や
リ
ズ
ム
、

効
果
を
も
っ
て
い
ま
す
。こ
の
結
合
し
た
音
、共
振
、マ
ン
ト

ラ
の
リ
ズ
ム
が
海
の
よ
う
に
広
く
、深
い
心
を
つ
く
り
、そ
の

心
が
思
考
パ
タ
ー
ン
の
流
れ
に
い
い
影
響
を
与
え
ま
す
。

次
に
、
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
で
よ
く
使
う
マ
ン
ト
ラ
を

一
つ
紹
介
し
ま
す
。
マ
ン
ト
ラ
を
理
解
す
る
た
め
の
手
助
け

に
な
り
ま
す
。

●
サ
タ
ナ
マ
　
マ
ン
ト
ラ

こ
の
瞑
想
で
唱
え
る
マ
ン
ト
ラ
は
創
造
物
の
一
生
の
サ
イ

ク
ル
を
表
し
ま
す
。無
限
な
る
も
の
か
ら
生
命
が
生
ま
れ
、存

在
し
、
そ
し
て
死
、
再
生
へ
と
く
り
返
す
こ
と
を
意
味
し
ま

す
。ひ
じ
は
し
っ
か
り
と
後
方
へ
引
き
、胸
を
張
っ
て
く
だ
さ

い
。11
分
間
行
い
ま
す
。瞑
想
の
最
後
は
深
く
長
い
呼
吸
で
深

く
息
を
吸
い
、ゆ
っ
く
り
吐
き
ま
す
。指
を
開
い
た
り
、閉
じ

た
り
す
る
動
き
を
数
回
行
っ
た
あ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。

コ
メ
ン
ト
：こ

れ
は
極
め
て
歴
史
的
に
も
著
名
な
ヨ
ガ
の
ポ
ー

ズ（
ク
リ
ア
）の
一
つ
で
す
。イ
ン
ド
の
仏
陀
が
修
行

し
た
も
の
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
イ
チ
ジ
ク
の
木

の
も
と
で
、40
日
間
の
断
食
を
終
え
た
仏
陀
は
、歩
く

こ
と
も
で
き
な
い
ほ
ど
で
し
た
。
そ
の
と
き
に
出
会

っ
た
ひ
と
り
の
偉
大
な
バ
ラ
モ
ン
僧
は
仏
陀
に
食
べ

物
を
与
え
、
仏
陀
の
身
体
を
や
さ
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
ま
し
た
。
仏
陀
は
少
し
ず
つ
食
事
を
取
り
始
め
、

徐
々
に
ほ
ほ
え
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。そ

の
と
き
に
、
こ
の
ク
リ
ヤ
を
教
え
ら
れ
た
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

スマイル　ブッダ　クリヤ
Smiling Buddha Kriya, opening
the heart to christ consciousness
１．基本のポーズでリラックスして座ります。小
指と薬指を内側に曲げ親指で押さえます。腕を
あげ、ひじの角度は30度になるように開き後
方に引きます。両腕は平行を保ち、手のひらを前
方に向け、第３の目に集中し、心の中で"Saサ
Taタ　Naナ　Maマ"と唱えます。

“Sa”は「無限」、
“Ta”は「生命」、
“Na”は「死」、
“Ma”は「再生」、「光」を意味します。 ヨガの基本の瞑想のポーズ
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秋山欣也　著
KRI認定　国際クンダリーニ・ヨガ教師協会教師

デザイン○石井千鶴
イラスト○弓削夏代・チヅル
構　成○みらい書房　小出真澄

「
オ
ン
グ
・
ナ
モ
・
グ
ル
・
デ
ブ
・
ナ
モ
」

（
A
di
M
antra）

O
ng
N
am
o
G
uru
D
ev
N
am
o

こ
の
マ
ン
ト
ラ
は
、ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
の
ク
ラ
ス
や
講
習

会
な
ど
の
前
に
唱
え
ま
す
。ヨ
ガ
に
つ
い
て
の
最
も
古
い
書
物
に

は
、ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
は
す
べ
て
の
ヨ
ガ
の
な
か
で
も
最
も

強
力
で
危
険
で
あ
る
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
正
確
な
ポ

ー
ズ
で
ヨ
ガ
を
練
習
し
、
宇
宙
の
万
能
な
る
N
am（
名
前
）
を
唱

え
、
よ
り
高
尚
な
自
己
の
師
の
前
に
か
し
づ
く
な
ら
、
そ
れ
は
完

全
に
安
全
で
す
。

こ
の
、「
オ
ン
グ
・
ナ
モ
・
グ
ル
・
デ
ブ
・
ナ
モ
」と
い
う
マ
ン

ト
ラ
は
、ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
・
ヨ
ガ
の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
保
護

的
経
路
を
開
き
ま
す
。

「
オ
ン
グ
・
ナ
モ
」
と
は
、「
私
は
無
限
な
る
創
造
的
意
識
に
近

づ
い
て
い
き
ま
す
」
と
い
う
意
味
で
す
。

す
べ
て
の
行
動
は
、
宇
宙
へ
と
導
き
、
宇
宙
意
識
へ
と
自
身
を

開
眼
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。
そ
れ
は
、
自
分
自
身
の
中
に
あ
る
知
ら

れ
ざ
る
無
限
性
で
す
。

「
グ
ル
・
デ
ブ
・
ナ
モ
」
と
は
、「
私
は
神
の
知
恵
に
近
づ
き
ま

す
」
と
い
う
意
味
で
す
。
宇
宙
的
自
己
に
よ
っ
て
与
え
ら
れ
た
知

識
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
、自
分
自
身
を
導
く
た
め
に
よ
り
高

い
自
己
の
前
に
ぬ
か
づ
き
ま
す
。

こ
の
マ
ン
ト
ラ
の
前
半
の
部
分
は
人
格
を
超
え
た
無
限
性
に

関
係
し
、後
半
の
部
分
は
自
分
自
身
の
高
尚
な
部
分
と
関
係
し
て

い
ま
す
。
こ
の
マ
ン
ト
ラ
は
人
間
性
の
マ
ン
ト
ラ
で
す
。
こ
れ
を

唱
え
た
と
き
に
、
ヨ
ガ
を
練
習
で
き
る
の
は
、
自
分
ひ
と
り
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
こ
と
が
わ
か
る
で
し
ょ
う
。

「
サ
ッ
ト
　
ナ
ム
」（
真
理
･名
前
）

S
at
N
am

「
サ
ッ
ト
」
は
「
真
髄
の
中
の
真
髄
」、
す
な
わ
ち
実
在
性
で
す
。

「
ナ
ム
」は
、名
付
け
る
こ
と
を
創
造
す
る
バ
イ
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン

で
す
。「
サ
ッ
ト
　
ナ
ム
」
を
唱
え
る
と
、
実
在
性
を
感
じ
、
お
だ

や
か
に
な
っ
て
い
き
、自
分
が
誰
な
の
か
と
い
う
強
い
意
識
が
持

て
ま
す
。

マ
ン
ト
ラ
（
祈
り
の
言
葉
）
い
ろ
い
ろ


