
 1 

月
刊
十
月
号
 
ト
リ
ャ
ン
バ
カ
ム
・
ヨ
ー
ガ
・
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重
陽
の
候―
ヨ
ー
ガ
・
サ
ン
ガ
テ
ィ
の
集
い 

 

九
月
十
六
日
（
土
）
夕
べ

泉
の
森
会
館
。
一
七
名
が

集
ま
っ
て
開
か
れ
ま
し

た
。
ヨ
ー
ガ
・
ラ
イ
フ
・

ソ
サ
エ
テ
ィ
（Y.L.S.

）
主
催
。

成
瀬
貴
良
先
生
の
ご
遺
志

「
ヨ
ー
ガ
を
正
し
く
伝
え

た
い
」
を
継
ぐ
活
動
グ
ル

ー
プ
で
目
的
に
向
か
っ
て

活
動
し
ま
す
。
そ
れ
は
定

期
的
な
ヨ
ー
ガ
実
習
の
継

続
と
【
ヨ
ー
ガ
・
サ
ン
ガ

テ
ィ
の
集
い
】
の
定
期
（
年

三
回
）
開
催
。 

今
季
の
テ
ー
マ
「
今
宵 

ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー
・
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ 

に
会
お
う
！
」
。
テ
ー
マ
に
寄
っ
て
、
テ
ー
マ
か
ら
何
か
、
良

い
力
が
広
が
っ
て
い
く
こ
と
を
望
む
集
ま
り
で
す
。 

「
聞
い
て
は
い
る
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
さ
ん
、
そ
の
通
り
の
人
な

の
か
な
あ
」
「
出
会
え
た
と
い
う
人
に
会
い
た
い
！
」
「
話
を

聞
き
た
い
！
」
と
集
ま
っ
て
始
ま
り
ま
し
た
。
カ
レ
ー
付
き
♡ 

 

当
日
は
、Y.L.S.

員
で
進
行
役
の
相
棒
が
欠
席
。
進
行
は
ど

う
し
よ
う
か
し
ら…
…

。 

私
は
フ
ラ
イ
ン
グ
で
、
事
前
に
お
話
を
伺
っ
て
お
り
ま
し
た

が
、
こ
の
と
き
、
聞
い
て
い
る
内
に
、
最
首
氏
の
熱
さ
伝
わ
っ

て
か
、
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
さ
ん
と
交
わ
す
姿
が
目
の
前
に
見
え

る
よ
う
で
、
新
た
な
一
面
が
印
象
付
き
胸
が
熱
く
な
り
ま
し

た
。
こ
う
い
う
の
が
熱
の
交
感
な
の
だ
と
思
い
ま
す
。 

そ
れ
が
あ
っ
て
、
当

日
は
あ
れ
こ
れ
と
進

行
や
ら
、
流
れ
は
作

ら
ず
「
莫
妄
想
！
（
仏

語
：
ま
く
も
う
ぞ
う
：
妄
想
す
る
な
！
）
」
と
進
行
は
決
め
ま
し
た
。

神
の
思
し
召
し
で
す
。
こ
れ
ま
で
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
さ
ん
の
話

を
多
く
の
人
に
聞
き
ま
し
た
が
、
実
際
に
出
会
え
た
と
い
う
人

物
に
私
は
出
会
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
奇
跡
の
人
物
で
あ

り
奇
跡
の
機
会
で
す
。 

吉
報
も
入
り
ま
し
た
。
ご
家
族
参
席
！
「
家
族
団
ら
ん
」

「
面
と
面
つ
き
合
わ
せ
た
語
り
合
い
」
「
飽
き
る
ほ
ど
浴
び

る
」…

。
ど
れ
も
こ
れ
も
近
年
皆
無
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

ご
講
演
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！
（
お
礼
の
手
紙
よ
り
） 

夏
の
終
わ
り
の
夜
。
楽
し
い
夜
に
な
り
ま
し
た
。
お
嬢
さ
ま

や
お
孫
さ
ん
の
ご
同
席
は
、
会
を
綻
ば
せ
ま
し
た
。
参
加
者
の

心
が
和
み
、
数
日
続
い
た
こ
と
で
し
ょ
う
。 
 

「
現
地
を
向
か
っ
て
、
行
く
道
の
り
の
お
話
は
、
ほ
ん
と
う
に

冒
険
物
語
を
見
て
い
る
よ
う
で
ド
キ
ド
キ
と
、
と
て
も
楽
し
く

聞
き
ま
し
た
！
」（
岸
上
さ
ん
）
。「
虎
や
、
象
に
追
わ
れ
た
お
話
、

リ
ア
ル
で
興
奮
し
ま
し
た
。
職
場
の
園
児
た
ち
が
聞
い
た
ら
喜

ぶ
だ
ろ
う
な
〜
と
、
聞
か
せ
た
く
な
り
ま
し
た
」
（
浅
津
さ
ん
）
。 

「
今
日
の
お
話
で
、わ
た
し
も
、向
か
い
た
い
こ
と
へ「
ひ
と
つ

向
か
っ
て
い
こ
う
！
」
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
力
を
い
た
だ
き

ま
し
た
！
」（
三
島
さ
ん
）
。
こ
の
感
想
、
会
の
本
望
で
す
。
開
催
し

て
良
か
っ
た
！
 
そ
し
て
、
「
熱
い
方
の
周
り
に
は
ち
ゃ
ん
と

同
じ
よ
う
な
熱
い
心
の
方
が
集
ま
っ
て
来
ら
れ
る
の
で
す
ね
〜
。

そ
し
て
物
事
も
そ
う
や
っ
て
成
っ
て
い
く…

…

。
そ
う
思
い
な

が
ら
（
話
を
）
う
か
が
っ
て
い
ま
し
た
」（
藤
沢
さ
ん
）
。
同
感
で
す
。 

 

百
の
一
人
で
も
い
い
、
こ
う
し
て
、
感
じ
、
伸
び
る
こ
と
。
こ

れ
が
起
こ
る
な
ら
、こ
の
集
い
は
成
功
で
、ヨ
ー
ガ
の
、神
の
、

宇
宙
の
喜
び
で
し
ょ
う
。
事
務
的
な
仕
事
や
世
話
や
責
務
の
毎

日
で
満
足
し
て
し
ま
っ
て
い
る
よ
う
な
常
。
熱
の
ハ
ー
ト
は
一

人
ひ
と
り
の
内
で
本
来
輝
い
て
い
ま
す
。
サ
ッ
ト
・
サ
ン
ガ
や

ヨ
ー
ガ
が
、
内
な
る
熱
に
火
を
点
け
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
ら

良
い
。今
後
も
定
期
的
修
習
の
ヨ
ー
ガ
と【
ヨ
ー
ガ
・
サ
ン
ガ
テ

ィ 

の
集
い
】
で
続
け
て
い
き
た
い
と
思
う
と
こ
ろ
で
す
。 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！ 

 

最
首
氏
レ
ジ
ュ
メ
を
準
備
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
レ
ジ
ュ
メ
に

沿
い
、
当
日
の
話
の
一
部
を
ご
紹
介
し
、
報
告
と
し
ま
す
。 

※
レ
ジ
ュ
メ
記
載
項
目
は
ゴ
シ
#
ク
体
。 

 

タ
イ
ト
ル
3
我
が
回
想
の
イ
ン
ド 
 

最
首 

公
司 

最
首
氏
)
「
聞
か
れ
て
、
当
時
が
ど
ん
ど
ん
思
い
出
さ
れ
て
来

ま
し
た
の
で
、
今
日
は
お
話
し
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。
」 

司
会
)
最
首
公
司
（
さ
い
し
ゅ
こ
う
じ
）
氏
。
昭
和
九
年
東
京
生
。
新
聞
記
者

に
な
り
た
く
上
智
大
学
卒
業
後
東
京
新
聞
社
入
社
。
中
東
の
担
当
を

機
に
、
資
源
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
日
刊
紙
を
担
当
。

関
心
の
あ
る
こ
と
は
取
材
し
た
い
か
ら
、
可
能
に
す
る
た
め
に
、
有

無
を
言
わ
せ
ぬ
企
画
案
と
そ
の
実
績
力
で
、
社
で
は
自
由
人
。
そ
の

数
々
の
挑
ん
だ
人
生
の
一
頁
に
、
今
日
お
話
し
が
あ
り
ま
す
。 

 

副
題
3
医
療
経
典
E
ア
ユ
ル
ベ
I
ダ
K
の
原
典
を
求
め
て 

話
題
提
供 

⑴ 

訪
問
期
間
3
一
九
六
一
年
十
二
月
`
六
二
年
四
月 

司
会
)
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー･

シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ 

は
一
九
六
三
年
七
月
、
マ

ハ
ー･

サ
マ
ー
デ
ィ
へ
。
一
年
半
前
に
出
会
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

⑵ 

訪
問
団
名
3
イ
ン
ド
学
術
探
査
隊
j
食
糧
m
医
学
m
薬
学

者
等
八
名
＋
現
地
新
聞
社
か
ら
一
名
z 

 

司
会
)
ア
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
は
、
今
で
こ
そ
多
く
の
人
に
知
ら
れ
、
現

在
注
目
で
す
が
、
こ
れ
は
昭
和
三
十
年
代
の
こ
と
。
先
見
の
目
に
驚

き
ま
す
。
イ
ン
ド
へ
向
か
う
と
言
っ
て
も
当
時
は
多
く
の
人
が
訪
れ

る
よ
う
な
土
地
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

最
首
氏
)
隊
員
に
国
立
衛
生
試
験
所
の
木
村
硯
志
氏
を
引
き
入

れ
た
。
そ
の
頃
大
ヒ
ッ
ト
し
た
ア
ー
ス
製
薬
の
ゴ
キ
ブ
リ
ホ
イ

ホ
イ
が
あ
る
。
殺
虫
と
い
う
殺
す
イ
メ
ー
ジ
の
な
い
ア
ッ
ト
ホ

ー
ム
（
家
）
的
な
連
想
を
さ
せ
る
採
取
法
が
ウ
ケ
た
。
こ
れ
を
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ま
も
な
く
再
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4
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ト
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Topic 



 2 

発
明
を
し
た
の
が
彼
。 

ま
た
当
時
の
記
事
で
、
発
見
さ
れ
た
土
着
民
族
の
話
が
あ
っ

た
。
人
種
、
民
族
性
の
源
に
〈
味
覚
〉
が
関
係
し
て
い
る
と
面

白
い
こ
と
を
述
べ
る
農
林
省
食
糧
研
究
所
の
西
丸
震
哉
氏
や
、

東
京
医
科
歯
科
大
で
、
あ
の
三
井
家
の
御
曹
司
の
三
井
源
蔵
氏

も
隊
員
に
し
た
。
抑
圧
剤
の
原
料
の
イ
ン
ド
蛇
木
、
ア
ユ
ル
ヴ

ェ
ー
ダ
の
原
典
、
原
住
民…
と
に
か
く
イ
ン
ド
に
行
け
ば
何
か

あ
る
だ
ろ
う
！
と
行
く
こ
と
の
申
し
立
て
た
く
て
、
先
ず
隊
員

を
集
め
て
、
合
計
８
名
に
な
っ
た
。
予
算
も
た
て
、
現
地
の
衣

食
住
な
ん
か
も
準
備
を
し
て
、
そ
れ
で
行
け
る
よ
う
に
し
た
。 

 

⑶ 

輸
送
手
段
3
日
野
自
動
車
生
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
二
台 

最
首
氏
)
現
地
の
移
動
手
段
。
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
が
必
要
だ
か

ら
、
隊
員
で
日
野
自
動
車
の
若
木
敏
雄
氏
、
鈴
木
雅
光
氏
に
頼

ん
で
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
を
日
本
か
ら
用
意
し
た
。 

 

⑷ 

制
服
と
生
活
用
品
及
び
食
糧
3
伊
勢
丹
提
供 

最
首
氏
)
現
地
で
き
る
も
の
。
伊
勢
丹
に
頼
ん
だ
。
制
服
を
配

給
し
て
も
ら
う
の
と
、
し
っ
か
り
協
賛
も
得
た
よ
。
こ
の
探
査

隊
実
行
に
向
け
て
当
時
八
百
万
円
集
め
た
。
二
百
万
は
使
わ
な

い
で
返
し
た
か
ら
使
っ
た
経
費
は
六
百
万
か
。 

 

⑸ 

訪
問
目
的
3 

① 

ソ
連
医
学
者
開
発
の
E
抑
圧
剤
K
j
血
圧
を
下
げ

る
z
の
原
料
だ
®
た
E
イ
ン
ド
蛇
木
K
と
m
イ
ン
ド

の
伝
統
医
療
の
原
典
E
ア
I
ユ
ル
ヴ
Æ
I
ダ
K
を
入

手
す
る
こ
と 

最
首
氏
)
中
国
と
国
交
流
が
深
い
ネ
ー
ル
首
相
だ
っ
た
か
ら
、

何
か
蛇
木
の
こ
と
や
原
典
の
こ
と
が
分
か
る
か
と
会
っ
た
。
当

時
の
池
田
首
相
の
新
書
が
あ
っ
た
か
ら
会
え
た
。
厳
し
い
顔
つ

き
、
鋭
い
目
。
で
も
退
団
は
和
や
か
で
「
他
に
何
か
願
い
は
な

い
か
」
と
聞
か
れ
た
と
き
は
穏
や
か
な
笑
顔
で…

。
話
題
性
も

あ
る
ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
に
も
会
い
た
い
と
願
い
出
た
。
す
る
と
、

今
ダ
ラ
イ
・
ラ
マ
は
国
外
で
留
守
だ
か
ら
と
、
代
わ
っ
て
紹
介

さ
れ
た
の
が
、
ヨ
ー
ガ
の
神
様
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
師
だ
っ
た
。

紹
介
状
を
書
い
て
い
た
だ
け
て
、
そ
れ
を
持
っ
て
ア
ー
シ
ュ
ラ

ム
に
向
か
っ
た
。
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
著
の
ア
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
の

原
典
を
訳
し
た
本
を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
た
。 

② 

ダ
ン
ダ
カ
ラ
ニ
ア
高
原
開
発
で
発
見
さ
れ
た
原
住
民

E
ア
デ
パ
シ
I
族
の
生
活
調
査
と
文
明
化
の
プ
ロ
セ

ス
調
査 

仮
説―

ヒ
ト
は
火
を
手
に
入
れ
る
こ
と
で

サ
ル
か
ら
分
か
れ
た―

の
実
証 

司
会
)
人
間
の
進
化
論
。
猿
と
人
の
違
い
と
言
う
の
が
あ
り
ま
し

た
。
関
心
が
寄
り
ま
す
が
、
こ
れ
に
つ
い
て
は
、
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ

師
と
の
こ
と
と
少
し
離
れ
ま
す
の
で
お
話
し
が
あ
り
ま
し
た
が
こ
こ

で
は
省
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
最
首
氏
著
作
『
イ
ン
ド
は
も
だ
え

る
』
で
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
（
貸
出
可
。
絶
版
書
。
順
番
に
回
し
ま
し
ょ
う
）
。 

 

⑹ 

訪
問
先
と
会
見
者 

① 

地
元
新
聞
社
9
ザ
・
ヒ
ン
ズ
?
@
本
社
B
マ
ド
ラ
ス 

市
H 

② 

カ
ル
カ
#
タ
日
本
総
領
事
館 

③ 

ニ
T
?
デ
リ
? 

日
本
大
使
館 

④ 

〃 
 
 
 
 

ネ
?
ル
首
相 

⑤ 

リ
シ
ケ
?
シ
で
シ
ヴ
b
?
ナ
ン
ダ 

師 

⑥ 

マ
イ
ソ
?
ル
で
日
本
企
業
駐
在
員 

⑺ 
持
ち
帰
り
品 

① 
オ
オ
コ
ウ
モ
リ
一
匹 

② 
ア
ユ
ル
ベ
?
ダ
原
典 

③ 

ヒ
ン
ズ
?
古
寺
院 

扉
木
片
の
一
部
"
帰
国
後
&
偽
物
と
判
明
, 

 

■
次
回
の
サ
ン
ガ
テ
ィ
の
集
い
は
紅
葉
の
頃
に
合
わ
せ
て
開
催

し
ま
す
。
十
一
月
末
〜
十
二
月
上
旬
で
す
。 

＊
＊―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

＊
＊ 

 

ハ
リ
オ
ー
ム！
早
野
で
す
  

九
月
の
あ
る
日
の
朝
ヨ
ー
ガ
で
「
私
た
ち
に
は
ス
ロ
ー
ガ
ン

を
ご
存
知
で
す
か
？
」
と
訊
ね
て
み
ま
し
た
と
こ
ろ
・
・
・ 

何
度
も
書
こ
う
と
思
い
ま
す
！
ヨ
ー
ガ
生
活
の
実
現
へ
！ 

      

こ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
、
実
は
、
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー
・
シ
ヴ
ァ
ー
ナ

ン
ダ 

道
場
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
で
す
が
、
同
時
に
こ
の
ト
リ
ャ
ン

バ
カ
ム･

ヨ
ー
ガ･

セ
ン
タ
ー
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
な
の
で
す
。 

教
室
で
は
、
初
め
の
三
つ
は
よ
く
話
し
ま
す
。
続
く
言
葉
も
是

非
こ
の
機
会
に
読
ん
で
（
呼
ん
で
）
く
だ
さ
い
。
人
生
の
始
ま
り
の

よ
う
な
毎
日
の
中
で
、
ぜ
ひ
繰
り
返
し
て
く
だ
さ
い
！ 

「
あ
な
た
は
こ
こ
で
（
立
ち
位
置
）
他
へ
の
奉
仕
を
、
愛
す
る
こ
と

を
、
与
え
る
こ
と
を
、
純
粋
に
な
る
こ
と
を
、
瞑
想
を
、
そ
し

て
悟
り
を
学
ん
で
く
だ
さ
い
。
良
く
な
り
な
さ
い
、
そ
し
て
善

い
こ
と
を
し
な
さ
い
。
親
切
に
し
な
さ
い
。
あ
ら
ゆ
る
も
の
に

同
情
し
な
さ
い
。
す
べ
て
は
一
生
を
通
し
て
実
践
さ
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
」
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ･

ア
ー
シ
ュ
ラ
ム
（
正
式
名
称
デ
ヴ

ァ
イ
ン
・
ラ
イ
フ
・
ソ
サ
エ
テ
ィ
）
の
ゲ
ー
ト
を
く
ぐ
り
長
い
階
段
を
昇
る

と
目
に
飛
び
込
ん
で
く

る
の
が
、
こ
の
（
上
写
真
）

ピ
ラ
ー
で
す
。 

ヨ
ー
ガ
は
必
ず
応
答

を
く
だ
さ
い
ま
す
。 

理
想
の
人
間
と
な
っ

て
い
く
た
め
に
与
え
ら

れ
た
こ
の
人
生
、
ス
ロ

ー
ガ
ン
と
共
（
友
）
に

歩
ま
れ
ま
す
よ
う
に
。
（
合
掌
） 

          １０ 月 の 行 事  
 

トリャンバカム・ヨーガ・センター 
!水曜朝ヨーガ	 平常通り 4回	
"土曜朝ヨーガ	 28日オンラインのみ	
!日曜朝ヨーガ岩戸地域センタークラス	

変則４回	 15日休講 	
"火曜夜ヨーガ	 平常通り 4回	
!修養コース CYC（Cultivation Yoga Course） 
 （日） 1 日・22 日 10 時半〜 

 （金）13 日・27 日 10 時〜 

トリャンバカムの輪! 

"酵素玄米講習会	 16日 10時〜	
リシケーシ Sivanandaアーシュラム	
! 10 /15〜23 ナヴァラートリ祭 

（３頁） 

SERVE 
!"#$%

!

LOVE 
&'"()*%

!

GIVE 
+$*)%

!

PURIFY 
,)#-.').$%

!

MEDITATE 
+/0$*)%

!

REALIZE 
$.()!$12$.

1$')%
!

BE GOOD 
3/)4"%3)*5%

!

DO GOOD 
3/)4$%1)'5%
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ま
も
な
く
「
食
」
講
座 

 

四
ヶ
月
に
一
度
を
目
安
に
、
【
長
岡
式
酵
素
玄
米
講
習
会
】
を

開
催
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
!
"
#
$&

%
&
'
悠
遊
（
８
頁
）
*

何
度
で
も
受
講
で
き
る
戸
口
を
開
か
れ
る
ヨ
ー
ガ
の
心
と
姿
勢

に
合
掌
礼
拝
。
応
援
し
ま
す
。 

食
事
講
習
宣
伝
の
機
に
、
「
栄
養
」
に
関
し
て
少
し
書
い
て
み

よ
う
と
思
い
ま
す
。
ヨ
ー
ガ
の
授
業
で
は
制
限
時
間
と
い
う
の

が
あ
り
ま
す
し
、
皆
さ
ん
ヨ
ー
ガ
が
し
た
く
て
い
ら
し
て
い
ま

す
。
実
技
は
、
確
か
に
日
頃
の
運
動
不
足
を
解
消
に
も
な
り
話

ば
か
り
で
き
ま
せ
ん
。こ
こ
に
は
そ
れ
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
ね
。 

 

食
事
は
「
食
」
と
「
食
事
の
仕
方
」
と
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

マ
ナ
ー
に
つ
い
て
言
及
し
て
み
ま
す…

…
 

―

黙
っ
て
食
べ
な
さ
い―

 
―

早
く
食
べ
な
さ
い―

  
―

好
き
嫌
い
を
し
て
は
い
け
ま
せ
ん―

  
―

食
べ
残
し
を
し
て
は
い
け
ま
せ
ん―

  

と
私
た
ち
は
教
わ
っ
て
き
た
と
思
い
ま
す
。じ
つ
は
、こ
れ
ら
、

み
ん
な
出
家
者
の
マ
ナ
ー
と
同
じ
で
す（
日
本
も
イ
ン
ド
も
）。

そ
こ
か
ら
来
て
い
る
の
で
す
。
  

黙
っ
て…

は
、
イ
ン
ド
の
修
行
で
マ
ウ
ナ
（
沈
黙
行
）
で
す
。 

早
く…

は
、
早
食
い
し
ろ
、
で
は
勿
論
あ
り
ま
せ
ん
ね
。
よ
う

は
食
事
中
に
遊
び
な
さ
ん
な
、
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
食
べ

な
が
ら
ぺ
ち
ゃ
く
ち
ゃ
喋
る
の
も
、
喋
っ
て
い
な
く
て
も
、
の

〜
ん
び
り
黄
昏
れ
て
食
べ
て
い
る…

、
心
が
遊
び
に
行
っ
て
い

ま
す
。イ
ン
ド
で
は
、食
事
は
楽
し
み
と
し
摂
り
ま
せ
ん
。必
要

だ
か
ら
摂
る
、
そ
れ
だ
け
で
す
。
宴
会
、
食
事
パ
ー
テ
ィ
ー
、
イ

ン
ド
に
は
あ
り
ま
せ
ん
別
々
で
す
。 

好
き
嫌
い
せ
ず
。
こ
れ
は
、
全
部
食
べ
な
さ
い
と
い
う
こ
と
で

す
ね
。中
国
の
医
食
同
源
と
同
じ
で
、「
食
事
」丸
ご
と
通
し
て
、

健
や
か
な
る
こ
と
へ
向
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
私
た
ち
は

栄
養
と
い
う
と
、す
ぐ
に「
栄
養
素
」と
結
び
付
け
た
目
で
見
ま

す
。
栄
養
素
に
対
し
て
私
た
ち
は
科
学
的
な
考
え
方
を
す
ぐ
し

た
が
り
ま
す
が
、
も
っ
と
単
純
で
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
つ
ま
り
「
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー
」「
い
の
ち
」
を
い
た
だ
い
て

い
る
ん
だ
と
い
う
、
そ
れ
だ
け
で
。「
何
を
食
べ
る
に
せ
よ
「
い

の
ち
」
を
い
た
だ
い
て
い
る
。
」
こ
れ
は
親
鸞
聖
人
の
言
葉
。
私

は
そ
っ
ち
の
考
え
の
方
が
好
き
で
す
。 

イ
ン
ド
で
い
の
ち
は
プ
ラ
ー
ナ
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。わ
た
し

た
ち
は
、し
っ
か
り
と
こ
の「
い
の
ち
」か
ら
の
布
施
を
受
け
ね

ば
な
り
ま
せ
ん
。 

食
べ
残
さ
な
い
。
前
述
通
り
。
付
け
加
え
る
な
ら
「
喜
び
を
い

た
だ
く
」
点
。
喜
び
は
成
仏
、
サ
ッ
ト
ヴ
ァ
（
純
性
）
。
食
べ
る

側
も
食
べ
ら
れ
る
側
も
、
生
命
が
喜
ば
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。 

菜
食
の
問
題
が
よ
く
出
さ
れ
ま
す
が
、根
本
的
に
私
は
菜
食
主

義
と
い
う
言
葉
が
わ
た
く
し
は
気
に
入
り
ま
せ
ん
。
寺
で
は
精

進
料
理
で
す
が
、
実
際
の
と
こ
ろ
僧
侶
は
肉
や
魚
も
食
べ
て
い

ま
す
。
イ
ン
ド
も
そ
う
で
す
。
正
し
く
言
う
と
、
肉
、
魚
も

食
べ
な
く
て
は
い
け
な
い

、

、

、

、

、

、

、

、

、

、

の
で
す
。出
さ
れ
た
い
の
ち
に
は「
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。命
を
し
っ
か
り
い
た
だ
き
ま
す
」と
。 

毎
日
の
変
わ
る
自
分
自
身
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と
も「
い
の

ち
」
の
世
話
で
、
食
事
を
す
る
人
の
マ
ナ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。 

で
す
か
ら
無
理
や
り
詰
め
込
む
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
。わ
た
し

は
残
し
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。た
だ
し
、や
は
り「
ご
め
ん
な

さ
い
ね
」
と
い
う
心
が
大
切
な
ん
で
は
な
い
か
と
。 

そ
の
心
こ
そ
栄
養
だ
と
思
う
の
で
す
。＊＊――――――――――――――――――――

＊＊ 

ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ 

連
載
２ 

 

紙
面
講
座
。ラ
ー
ジ
ャ
・
ヨ
ー
ガ
教
典『
ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ
』 

講
座
か
ら
、
皆
さ
ん
と
〈
ヨ
ー
ガ
談
義
〉
が
始
ま
る
。
そ
ん
な

き
っ
か
け
と
な
る
な
ら
本
望
で
す
。お
気
軽
談
義
し
ま
し
ょ
う
。

「
必
ず
応
答
が
あ
る
」
こ
れ
が
ヨ
ー
ガ
の
凄
さ
な
の
で
す
。 

 

第
二
講
“
ヨ
I
ガ
の
流
派
◊ 

前
号
の
復
習
“
ヨ
I
ガ
と
は
◊
。
こ
っ
ち
と
そ
っ
ち
、
間
で

繋
ぐ
も
の
が
存
在
し
て
い
る
。
そ
れ
が
ヨ
ー
ガ
の
本
性
（
質
） 

 

ヨ
I
ガ
の
流
派 

流
派
。ヨ
ー
ガ
の
種
類
や
分
類
か
し
ら
？
と
思
う
で
し
ょ
う
か
。 

本
来
は
一
つ
で
よ
か
っ
た
の
で
す
。
心
統
一
、
今
日
の
言
葉
で

言
う
精
神
統
一
へ
向
か
う
こ
と
が
ヨ
ー
ガ
で
、
そ
れ
だ
け
で
し

た
。
繋
ぐ
間
接
道
具
の
よ
う
な
存
在
は
ヨ
ー
ガ
と
呼
ぶ
そ
れ
一

つ
で
し
た
。し
か
し
、そ
の
存
在
が
困
難
だ
っ
た
、あ
る
い
は
大

変
だ
っ
た
の
か…

方
法
が
提
案
さ
れ
る
。
つ
ま
り
存
在
を
た
た

せ
て
い
く
た
め
に
方
法
論
が
立
っ
て
（
成
立
）
き
た
。
こ
れ
が
、

ヨ
ー
ガ
が「
行
、行
法
」と
い
う
意
味
と
な
っ
た
始
ま
り
だ
と
思

う
と
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
考
え
方
で
わ
た
し
も
ス
ッ
キ

リ
し
ま
し
た
。
こ
の
考
え
な
ら
、
ヨ
ー
ガ
の
流
派
そ
れ
ぞ
れ
の

意
味
が
、ヨ
ー
ガ
の
方
法
を
言
っ
て
い
る
と
理
解
で
き
ま
し
た
。 

表-

１
は
ヨ
ー
ガ
の
流
派
で
す
。
他
に
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
を
み
ん
な
ヨ
ー
ガ
、
ヨ
ー
ガ
と
言
っ
て
、
ヨ
ー
ガ
と
い

う
言
葉
で
あ
ら
わ
し
て
い
ま
す
。 

こ
こ
で
も
う
少
し
踏
み
込
ん
で
見
て
み
ま
す
。ど
う
し
て
、単

な
る
間
に
あ
る「
繋
ぐ
も
の
」

と
い
う
〈
存
在
〉
が
、〈
行
、

行
法
〉
に
な
っ
て
解
釈
さ
れ

て
い
っ
た
の
か
。『
ウ
パ
ニ

シ
ャ
ッ
ド
』（U

!"#$%"&

）
の
中

に
そ
の
証
拠
が
記
述
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

食 
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■ 講習会内容 
 

ⅰ）長岡式酵素玄米のお話!

新井 敦之先生 (右記 講師紹介) 

ⅱ）長岡式酵素玄米の炊き方!

新井 康之ご子息!

試食 
 

＊車、自転車でお越しの方は､申込時に一言お知らせ

ください。 

● 食 長岡式酵素玄米の講習会 
 

 とき １０ 月１６日(月) 

    10 時〜13 時頃まで 
 

 場所 アトリエ&かふぇ悠遊 
      調布市染地 3-1-853 / 080-6511-4158 

（申込受付）寺崎慈子氏  

 会費 500 円 
 
   

 

この講座はアトリエ&かふぇ悠遊が主催す

る講習会です。 

健康に着眼する方は「酵素玄米」を耳に

しているでしょう｡健康食､ダイエット食の

情報は多くありますが､その歴史を辿る方

は少ないかもしれません。赤ちゃんにも老

人にも食せる栄養ある食べものをと、万人

の幸福を願って生まれた食です。いくつか

ある酵素玄米の中でも本家と評される「長

岡式酵素玄米」物語をぜひ。  

みなさまの実際生活に注がれる機会にな

ればと願い応援する講習会です。 
 

講師紹介 新井敦之氏 

昭和 30 年頃医食同源、玄米食を推進する医師

長岡勝弥氏、宗教家高橋信次氏との出会い八年

の研究を経て現在の長岡式酵素玄米が誕生し、

現在は太陽の家、また全国を歩き伝え広め続け

ている。 
 

主催者紹介 寺崎慈子氏 

アトリエ&かふぇ悠遊（HP ご参照）を拠点に、生き

る毎日を開いていく母であり、ご自身を常にディレ

クションし続ける、人生を織っている方。2010 年に

出会いました。 (早野智子) 
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ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ 

ナ
ヴ
ァ
ラ
ー
ト
リ
秋  

ナ
ヴ
ァ
ラ
ー
ト
リ
祭
祀
は
、
人
間

の
中
に
あ
る
神
聖
な
性
質
を
新
た
に
体
験
し
て
表
現
し
、
内
な

る
悪
の
勢
力
を
打
ち
破
り
征
服
す
る
た
め
に
光
、
真
実
、
愛
を

明
ら
か
に
す
る
、
毎
年
恒
例
の
目
覚
め
の
呼
び
か
け
で
す
。 

ナ
ヴ
ァ
ラ
ー
ト
リ
祝
福
の
機
会
は
、今
年
は
今
月
十
五
日
か
ら

の
九
（
ナ
ヴ
ァ
）
日
間
。
（
十
月
の
新
月
後
か
ら
始
ま
る
お
祭
り
）
本
部
ア
ー

シ
ュ
ラ
ム
で
は
毎
年
大
き
な
神
聖
さ
と
精
神
的
な
喜
び
を
も
っ

て
祝
わ
れ
、
聖
な
る
母
は
敬
虔
に
崇
拝
さ
れ
ま
す
。
至
高
の
母

を
讃
え
る
バ
ジ
ャ
ン
や
キ
ル
タ
ン
が
夜
（
ラ
ー
ト
リ
は
「
夜
」
）
の
サ

ッ
ト･

サ
ン
ガ
で
行
な
わ
れ
ま
す
。 

昨
年
の
サ
ッ
ト
サ
ン
ガ
で
は
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー･
パ
ド
マ
ナ
ー
ヴ

ァ
ナ
ン
ダ
ジ
ー
に
よ

っ
て
サ
ン
ス
ク
リ
ッ

ト
語
で
（
通
常
は
ヒ
ン
デ

ィ
ー
語
）シ
ュ
リ
ー
・
ド

ゥ
ル
ガ
ー･

サ
プ
タ

シ
ャ
テ
ィ
が
毎
晩
朗

読
さ
れ
、
後
、
シ
ュ

リ･

ド
ゥ
ル
ガ
ー
・
サ

プ
タ
シ
ャ
テ
ィ
の
ヒ

ン
デ
ィ
ー
語
と
英
語
の
意
味
を
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー･

ダ
ル
マ
ニ
シ

ュ
タ
ナ
ン
ダ
ジ
ー
と
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー･

ク
リ
シ
ュ
ナ
バ
ク
タ
ナ

ン
ダ
ジ
ー
に
よ
っ
て
読
み
上
げ
ら
れ
た
そ
う
で
す
。
続
く
ス
ヴ

ァ
ー
ミ
ー･

ヴ
ァ
イ
ク
ン
タ
ナ
ン
ダ
ジ
ー
に
よ
る
タ
ン
ト
ロ
ク

タ
・
デ
ヴ
ィ･

ス
ク
タ
ム
の
高
唱
。
九
日
間
毎
夜
、
口
頭
ア
ル
チ

ャ
ナ
（
至
高
者
へ
の
礼
拝
）
で
女
神
へ
の
聖
歌
が
、
そ
し
て
プ
ラ
サ
ー

ド
が
配
ら
れ
続
き
ま
す
。
こ
の
期
間
、
伝
統
を
重
ん
じ
る
真
摯

な
帰
依
者
に
は
、
断
食
を
し
な
が
ら
健
康
と
繁
栄
を
願
い
捧
げ

る
人
も
い
ま
す
。―

ア
ー
シ
ュ
ラ
ム
・
マ
ガ
ジ
ン
・
ニ
ュ
ー
ス
よ
り―

 

日
本
に
い
る
祭
祀
の
形
を
真
似
る
こ
と
し
か
で
き
な
い
イ
ン

ド
フ
ァ
ン
の
中
に
は
、
断
食
期
間
と
重
ね
て
迎
え
る
人
も
い
る

よ
う
で
す
。
ナ
ヴ
ァ
ラ
ー
ト
リ
は
春
と
秋
に
あ
り
ま
す
。
そ
う

い
え
ば
、「
夏
の
疲
れ
が
で
て…

」
と
こ
の
季
節
、
良
く
耳
に
し

ま
す
。
昨
日
も
そ
ん
な
人
に
お
会
い
し
ま
し
た
。
リ
ズ
ム
良
い

時
季
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に
ハ
タ
・
ヨ
ー
ガ
で
は

肉
体
は
聖
な
る
も
の
と
し
て
扱
う
の
で
、
身
体
を
苦
し
め
る
断

食
は
禁
止
、
代
わ
っ
て
節
食
（
ミ
タ
ー
ハ
ー
ラ
）
が
あ
り
ま
す
。
  

ヒ
ン
ド
ゥ
ー
教
三
大
神
の
そ
れ
ぞ
れ
の
妃
が
三
大
女
神
で
す
。

ド
ゥ
ル
ガ
ー
、
ラ
ク
シ
ュ
ミ
ー
、
サ
ラ
ス
ヴ
ァ
テ
ィ
ー
。 

は
じ
め
の
三
日
間
は
、
ド
ゥ
ル
ガ
ー
女
神
を
礼
拝
し
ま
す
。
強

力
な
戦
士
で
も
あ
る
強
さ
の
象
徴
の
母
。心
の
不
純
物
や
悪
徳
、

欠
点
を
破
壊
し
た
い
と
願
う
祈
り
。
次
の
三
日
間
は
、
ラ
ク
シ

ュ
ミ
ー
女
神
と
共
に
過
ご
し
ま
す
。
す
べ
て
の
帰
依
者
に
尽
き

る
こ
と
の
な
い
富
と
幸
福
を
授
け
る
と
い
わ
れ
る
安
ら
ぎ
の
女

神
。最
後
の
三
日
間
は
、サ
ラ
ス
ワ
テ
ィ
ー
女
神
を
讃
え
ま
す
。

創
造
主
ブ
ラ
フ
マ
ー
の
妃
で
、
学
問
と
芸
術
、
そ
し
て
叡
智
を

授
け
る
女
神
で
す
。 

＊＊――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――

＊＊ 
 

果
実 

コ
ー
ス
修
了
を
讃
え
て   

ア
ー
シ
ュ
ラ
ム
で
は
二
年
に
一
度
、実
り
の
秋
季
に
ヨ
ー
ガ
修

養
生
の
コ
ー
ス
修
了
を
賞
し
て
果
実
等
の
修
了
式
が
行
な
わ
れ

ま
す
。医
師
で
あ
っ
た
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
の
構
想
ビ
ジ
ョ
ン
は
、

実
践
と
理
論
が
一
つ
に
な
っ
た
ヨ
ー
ガ
を
学
ぶ
場
。
ヨ
ー
ガ
・

ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
・
フ
ォ
レ
ス
ト
・
ア
カ
デ
ミ
ー
の
設
立
へ
。 

 

ト
リ
ャ
ン
バ
カ
ム
ヨ
ー
ガ
セ
ン
タ
ー
の
ヨ
ー
ガ
修
養
コ
ー
ス
、

C
u ltivation Yoga 

コ
ー
ス
の
授
業
で
は
隔
週
（
日
・
金
）
で

す
。
少
し
ず
つ
深
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
深
ま
る
季
節
の
秋
と
同

様
、
染
ま
っ
て
ゆ
く
紅
葉
の
よ
う
で
す
。
冬
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

さ
ら
に
温
存
（
チ
ャ
ー
ジ
）
の
た
め
に
葉
を
落
と
す
よ
う
に
、
私
た

ち
も
余
分
を
落
と
し
て
、寒
い
日
も
、雨
の
日
も
、気
分
の
良
い

晴
天
の
日
も
、
い
つ
も
同
じ
心
で
向
か
い
ま
し
ょ
う
。
人
生
で

出
会
っ
た
ヨ
ー
ガ
を
ご
自
身
の
道
の
り
の
杖
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

講
義
は
毎
回
ご
と
受
講
、
試
聴
で
き
ま
す
。
関
心
あ
る
方
は
ご

遠
慮
な
く
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。 

『Up

』
の
内
容
を
要
約
の
箇
条
書
き
で
紹
介
し
ま
す
。 

・ 

人
間
の
五
官
、五
官
の
働
き
と
い
う
の
は
、外
に
向
か
っ
て

働
く
。
自
分
の
環
境
に
対
し
て
い
つ
も
ど
こ
か
に
向
い
て

い
る
の
が
特
色
。 

・ 

そ
の
五
官
の
機
能
を
馬
に
例
え
て
い
る
の
が
『
ウ
パ
ニ
シ

ャ
ッ
ド
』
の
ヨ
ー
ガ
の
説
明
。 

・ 

五
官
を
働
き
の
特
徴
、
勝
手
気
ま
ま
な
方
向
に
走
ら
せ
な

い
よ
う
。→

修
行（
心
統
一
）へ
の
最
初
の
手
段
に
な
っ
た
。 

・ 

気
ま
ま
に
外
界
の
対
象
に
向
か
っ
て
い
て
は
人
間
の
心
を

鎮
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
。そ
れ
で
、そ
の
五
官
を
取
り
押

さ
え
る
。
取
り
抑
え
る
。 

・ 

動
く
心
の
一
つ
上
の
心
の
働
き
で
抑
え
る
。
決
し
て
下
が

上
を
抑
え
ら
れ
な
い
の
で
、一
つ
上
、上
と
は
内
面
的
な
心

の
働
き
で
抑
え
つ
け
る
。 

・ 

ち
ょ
う
ど
馬
が
馬
車
に
つ
け
ら
れ
て
自
由
に
歩
け
な
い
よ

う
に
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
五
官
の
働
き
を
抑
制
し
て
自

由
に
動
け
な
い
よ
う
に
す
る
、こ
う
い
う
修
行
の
方
法
、行

法
を
「
ヨ
ー
ガ
と
呼
ぶ
」
（
佐
保
田
鶴
治
博
士
訳
） 

と…

こ
こ
ま
で
は
っ
き
り
と
記
さ
れ
て
い
れ
ば
、
ヨ
ー
ガ
と
呼

ば
れ
る
も
の
に
何
ら
か
の
実
践
的
な
方
法
が
あ
る
説
明
で
す
。

つ
ま
り
方
法
は
行
法
で
す
か
ら
行
法
に
変
わ
っ
た
証
拠
で
す
。 

 

さ
て
、
「
流
派
」
一
言
に
説
明
ば
か
り
。
変
化
し
て
き
た
流

れ
の
背
景
が
あ
っ
た
の
で
長
く
な
り
ま
し
ま
し
た
が
、
実
際
、

ヨ
ー
ガ
を
や
っ
て
い
く
と
き
に
も
っ
と
大
事
な
の
は
、
行
法
と

言
わ
れ
て
い
る
た
く
さ
ん
の
ヨ
ー
ガ…

（
〇
〇
ヨ
ー
ガ
、
〇
〇
ヨ
ー

ガ
）
そ
の
本
質
を
知
る
こ
と
。
あ
ら
ゆ
る
流
派
に
共
通
し
た
特

色
と
い
う
も
の
を
知
る
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

私
た
ち
は
や
り
方
や
種
類
が
違
う
と
、
こ
っ
ち
の
方
が
よ
り

良
い
の
だ
、
合
わ
な
い
や
り
方
や
種
類
に
対
し
て
な
ぜ
か
、
そ

れ
を
す
る
人
を
「
合
わ
な
い
人
」
と
ね
じ
ら
れ
、
関
わ
ら
な
い

と
い
っ
て
排
除
し
て
は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
元
は
同
じ
な
の

に
と
い
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
元
を
た
ど
り
理
解
が
で
き

る
と
、
何
で
も
な
い
こ
と
だ
と
思
え
た
り
し
ま
す
。 
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そ
っ
ち 

あ
っ
ち 

ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ 

dare 

わ
た
し 	 from

 

ア
ー
サ
ナ 

!
"
#
"
$
%
手
紙 

 
毎
週
、
定
期
的
な
受
講
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。 

正
直
に
自
分
と
向
き
合
え
る
と
気
持
ち
良
い
で
す
。毎
日
の
瞬

間
、
瞬
間
を
気
持
ち
よ
く
過
ご
し
て
い
る
と
必
ず
定
期
便
の

Letter

が
送
ら
れ
て
来
ま
す
！
そ
し
て
そ
れ
は
、
あ
な
た
に
的

確
な
答
え
を
く
だ
さ
る
レ
タ
ー
で
し
ょ
う
。 

Letter  Letter

１
（
９
月
号
）
は
「
始
ま
り
」
と
「
終
わ
り
」
の
点
。

Letter

２
（
９
月
号
）
バ
ラ
ン
ス
洞
窟
の
中
に
居
て
は
見
れ
ず
。 

 Letter

,
-

 

.
/
先
1
瞑
想
(
)
*
+
, 

 

す
ぐ
に
人
を
騙
し
た
り
、嘘
を
つ
く
悪
戯
な
弟
子
に
師
匠
が
言

っ
た
お
話
し
。
「
そ
の
後
は
ど
う
だ
ろ
う
？
お
前
さ
ん
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、わ
た
し
や
、仏
さ
ん
、周
り
で
一
緒
に
修
行
す
る

仲
間
た
ち
は
ど
ん
な
顔
を
し
て
い
る
か
な
。
」 

 Letter

4
-一
.
復
唱
7
二
.
復
唱
7
三
1
四
3
間
56
78
1
五
.
復
唱
* 

ヨ
ー
ガ
の
道
を
歩
く
に
は
必
ず
グ
ル
が
必
要
だ
と
云
い
ま
す

が
、
グ
ル
と
は
杖
の
よ
う
な
支
え
の
存
在
だ
と
い
う
こ
と
か…

…

？
あ
る
い
は
指
し
示
し
て
く
だ
さ
る
道
標
の
よ
う
な
存
在
な

の
か…

…

？
グ
ル
と
は
師
で
、同
時
に
親
で
あ
り
、子
で
あ
り
、

恋
人
で
あ
り
、
友
で
あ
る
。
い
つ
も
心
に
あ
る
絶
対
の
存
在
で

信
頼
で
あ
る
。い
つ
も
心
は
そ
こ
へ
寄
り
、信
じ
て
い
ら
れ
る
。 

グ
ル
の
言
葉
を
何
度
も
、
何
度
も
「
イ
エ
ス
（
は
い
）
」
と
繰
り

返
し
復
唱
し
て
み
る
こ
と
。 

心
の
中
で
は「
私
は
こ
れ
は
か
く
か
く
し
か
じ
か
ー
だ
と
考
え

る
」
な
ど
と
言
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
は
条
件
付
け
さ
れ
て
い

る
魂
の
ク
セ
だ
と
い
い
ま
す
。
人
間
の
魂
に
は
二
種
あ
る
そ
う

で
、条
件
付
け
さ
れ
て
い
る
魂
と
、自
由
な
魂
。自
由
な
魂
は
条

件
付
け
が
な
い
の
で
生
き
生
き
と
い
つ
も
内
側
が
楽
し
く
、
喜

び
で
い
っ
ぱ
い
の
魂
。 

個
人
的
で
す
が
、グ
ル
ジ
ー
の
言
葉
を
教
室
と
い
う
場
所
が
あ

る
の
で
、繰
り
返
し
復
唱
し
た
り
書
い
た
り
で
き
る
わ
け
で
す
。

わ
た
く
し
に
と
っ
て
、
そ
う
い
意
味
で
、
教
室
の
皆
さ
ま
は
グ

ル
で
す
！
 ＊＊―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――

＊＊ 

シ
リ
ー
ズ
 こ
っ
ち
 
 
 
？
 ど
っ
ち
 
 
 
？ 

一
、
「
今
日
は
汗
ば
み
ま
し
た
！
」 

ち
ょ
っ
と
汗
ば
ん
だ
レ
ッ
ス
ン
が
気
持
ち
よ
か
っ
た
と
。 

「
そ
う
で
す
か
！
汗
ば
ん
だ
ん
で
す
ね
〜
、良
か
っ
た
。」 

と
応
答
し
ま
し
た
。同
じ
日
、別
の
方
が「
あ
っ
と
い
う
間 

の
静
寂
時
間
で…

呼
吸
も
落
ち
着
い
て
で
き
ま
し
た
〜
。」 

「
呼
吸
も
落
ち
着
い
て
よ
か
っ
た
ん
で
す
ね
〜
、
良
か
っ 

た
。」適
当
に
合
わ
せ
て
相
槌
を
打
っ
て
る
わ
け
は
も
ち
ろ 

ん
な
く
、心
か
ら「
感
じ
て
」良
か
っ
た
と
思
っ
て…

…

。 

一
、
「
風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
い
ま
し
た
！
」 

わ
た
く
し
は
大
抵
「
ど
う
ぞ
お
大
事
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ 

い
。」と
応
答
し
ま
す
。風
邪
は
悪
い
も
の
で
は
な
い
か
ら 

で
す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
語
源
が「
星
の
運
行
」と
い
う 

言
葉
で
あ
る
の
通
り
、
身
体
内
で
運
行
が
い
つ
も
と
変
わ 

る
、或
い
は
ア
ン
バ
ラ
ン
ス（
保
た
れ
て
い
た
バ
ラ
ン
ス
が
傾
く
） 

に
な
っ
た
と
き
感
冒
や
不
具
合
感
が
起
こ
る
か
ら
で
す
。 

で
す
か
ら
良
い
機
会
、
「
お
大
事
な
」
機
会
で
す
。 

＊
＊―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

＊
＊ 

会
員
募
集
ご
紹
介
く
だ
さ
い
！ 

家
族
の
輪
（
和
）
、
ご
近
所
、
ご
友
人
の
輪
を
開
い
て
ゆ
こ
う 

宣
伝
や
誘
う
勧
誘
と
い
う
の
は
、
じ
つ
は
正
直
な
と
こ
ろ
で
私

は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き
な
い
の
で
す
。
た
だ
し
、
こ
う
思
っ
て

い
ま
す
。あ
な
た
が
健
や
か
な
心
で
、い
つ
も
明
る
く
、清
々
し

い
表
情
で
活
き
い
き
（
粋
）
な
ら
、
き
っ
と
自
然
と
健
康
や
習
い

事
を
訊
ね
ら
れ
る
、
話
題
に
な
る
時
が
来
る
か
と…

。
そ
の
時

が
、
ヨ
ー
ガ
か
ら
あ
な
た
に
与
え
ら
れ
た
ギ
フ
ト
日
和
で
す
！ 

そ
の
手
で
、
ハ
ー
ト
で
ヨ
ー
ガ
の
長
所
を
伝
え
て
差
し
上
げ
て

く
だ
さ
い
。
あ
な
た
のS erve

の
手
が
、love

の
心
が
、
互
い

の
幸
せ
のG

ive

を
受
け
る
で
し
ょ
う
〜
 
合
掌 

新
会
員
j
三
.
月
を
経
過
し
ま
し
た
！
, 

・
寺
崎
慈
子
様
（
水
曜
）
・
樋
渡
志
の
ぶ
様
（
水
曜
） 

・
三
島
光
晴
様
（
土
曜
）

ヨ
I
ガ
流
派
に
共
通
す
る
も
の 

ヨ
ー
ガ
の
本
質
的
な
特
徴
、各
流
派
共
通
の
特
色
は
何
で
し
ょ

う
か
。そ
れ
は
、自
我
、自
分
と
い
う
も
の
に
つ
い
て
あ
る
作
業

を
す
る
と
い
う
こ
と
だ
と
い
い
ま
す
。
教
室
で
も
言
い
ま
す
。

自
我
に
つ
い
て
の
オ
ペ
レ
ー
シ
ョ
ン
作
業
を
、
ア
ル
バ
イ
ト
で

す
。
自
分
が
自
分
を
相
手
に
し
て
い
ろ
い
ろ
な
作
業
を
し
て
く

だ
さ
い
と
。
こ
う
い
う
こ
と
が
ヨ
ー
ガ
の
本
質
で
す
。 

別
の
方
法
は
と
い
う
と
、神
様
を
対
象
に
し
た
も
の
は
別
方
法

で
す
。
自
分
が
自
分
を
対
象
に
す
る
の
で
は
な
く
、
神
様
に
対

し
て
行
を
す
る
と
い
う
道
が
あ
り
ま
す
。
ヨ
ー
ガ
の
方
は
、
自

分
に
対
し
て
い
ろ
い
ろ…

心
理
的
な
、
あ
る
い
は
肉
体
的
な
作

業
、
い
つ
も
自
分
を
仕
上
げ
て
い
く
と
い
う
の
で
す
。
自
分
を

中
心
に
し
て
行
じ
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
ヨ
ー
ガ
で
す
。 

で
す
か
ら
、キ
リ
ス
ト
教
は
あ
る
意
味
に
お
い
て
は
ヨ
ー
ガ
で

は
な
い
わ
け
で
す
。
キ
リ
ス
ト
教
で
は
大
切
な
対
象
は
神
様
な

の
で
。
神
様
を
離
れ
て
キ
リ
ス
ト
教
は
成
り
立
ち
ま
せ
ん
。
ヨ

ー
ガ
は
神
様
が
第
一
じ
ゃ
な
く
て
自
分
が
第
一
な
の
で
す
。
自

分
自
身
が
第
一
の
対
象
。
あ
る
意
味
ヨ
ー
ガ
で
は
な
い
と
言
っ

た
の
は
、ヨ
ー
ガ
も
神
様
は
立
て
ま
す
。立
て
ま
す
が
、そ
の
神

様
は
二
次
的
な
も
の
で
す
。
一
番
大
事
な
問
題
で
は
な
く
て
二

次
的
な
問
題
で
す
。
こ
れ
は
ヨ
ー
ガ
の
特
徴
で
し
ょ
う
。
自
分

を
対
象
に
、
自
分
が
自
分
を
取
り
扱
う
と
き
に
、
ど
う
い
う
方

法
で
、
ど
ん
な
目
的
を
持
っ
て
遂
行
し
よ
う
か
と
い
う
と
き
、

各
自
意
見
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
流
派
に
な
っ
た
。 

一
致
し
て
い
る
の
は
、い
つ
も
自
分
を
テ
ー
マ
に
し
て
い
る
こ

と
、こ
れ
が
特
色
で
す
。こ
れ
は
ヨ
ー
ガ
だ
け
で
は
な
く
て
、イ

ン
ド
の
思
想
の
全
体
の
特
色
で
す
。 

 

イ
ン
ド
の
哲
学
宗
教 

で
す
か
ら
、イ
ン
ド
哲
学
と
い
う
の
は
、セ
オ
ロ
ジ
ー（theology

）

神
学
で
は
な
く
て
、
人
間
学
（
ア
ン
ソ
ロ
ポ
ロ
ジ
ー
、
ア
ン
ソ
ロ
プ
ロ
フ

ィ―

）
。
「
イ
ン
ド
の
哲
学
は
、
神
学
で
は
決
し
て
な
い
、
人
間

学
何
で
す
。
」 

人
間
学
が
発
達
し
て
神
を
取
り
扱
う
と
い
う
の
は
あ
り
ま
す 
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ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ 

リ
シ
ケ
ー
シ
の
風 

サ
ッ
ト
・
サ
ン
ガ
の
ご
報
告
を
申
し
上
げ
ま
し
た
と
こ
ろ
、
二

人
の
先
輩
先
生
よ
り
返
信
の
お
手
紙
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

川
﨑
あ
き
子
氏 

「 

サット･

サンガのご報告、実に神様の仕組まれた出会いで

したね。つい先日グルデーヴのパワーを実感するような話を,

信者さんから聴きました。そしてその縁が今に繋がっている

と。……

その話はまた次の機会に。 

シ
ン
プ
ル
で
気
さ
く
な
方
だ
っ
た
の
で
私
た
ち
は
親
し
み
を
感
じ
ま

すが、畏れ多い力を持った方だったのですね。添付写真あり

がとう、早速ハムサナンダジにお見せしましょう」。 

写
真
と
は
、
最
首
氏
が
持
参
く
だ
さ
っ
た
「
ヨ
ガ
の
神
様
シ
ヴ

ァ
ー
ナ
ン
ダ
師
」
と
付
箋
の
あ
っ
た
一
九
六
一
年
の
記
念
写
真

で
私
た
ち
の
集
合
写
真
で
は
な
い
で
す
笑
。
親しみを感じます

が、畏れ多い力を持った方 

、―

と
あ
り
ま
す
。
神
の
よ
う
な

力
と
は
そ
も
そ
も…

…

地
元
で
祀
ら
れ
る
カ
ミ
の
云
わ
れ
な
ど

を
聞
く
と
、「
傍
に
い
て
く
だ
さ
い
」
と
お
祀
り
す
る
裏
に
、
畏

れ
多
い
ほ
ど
の
恐
ろ
し
さ
、
お
ど
ろ
お
ど
ろ
し
い
民
話
が
あ
っ

た
り
し
ま
す
。 

 

ス
ヴ
Á
I
ミ
I･

ヴ
È
シ
Í
ワ
ル
I
パ
ナ
ン
ダ
師（
イ
ン
ド
修
行
中

の
先
生
で
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー
）
突
如
、
久
方
の
メ
ー
ル
で
し
た
。 

「
長
い
時
間
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
超
え
て
く
る
私
の
親
愛
な
る
も
の
。

神々
しい表情で元気ですか。あなたの神聖な性質が、あなた

のクラスに来るすべての人々
に常に広がりますように。すべ

ての身体が生命と調和しますように。あなたをとても愛して

います。」…
…

見
え
て
い
る
の
か
し
ら
？
パ
ソ
コ
ン
の
カ
メ
ラ

を
覗
き
込
ん
で
見
入
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
時
折
あ
り
ま
す（
笑
）。

成
瀬
貴
良
先
生
の
三
回
忌
で
あ
っ
た
こ
と
も
含
め
て
、
元
気
で

し
て
い
る
こ
と
を
ご
報
告
い
た
し
ま
す
と
、 

「彼の教えを思い出してください。彼は自分の教えで生き

ていました。礼儀正しさを忘れず、練習し、常に彼の本質を

体験してください」「苦しみと死の世界にきたら、神を悟り、

解脱を達成するよう努めてください。二度とこの苦しみの世

界にきてはいけません。自己の実現を達成し、アートマンと

永遠に喜びなさい。Swami Sivananda

」
と
。
後
は
シ
ヴ
ァ
ー

ナ
ン
ダ
の
言
葉
で
し
た
、
さ
ら
に
グ
ル
デ
ー
ヴ
の
文
言
が
続
き

ま
し
た
。 

「―

志と実績―

 善意だけではうまくいきません。それらは

善良な行動によって裏付けられなければなりません。あなた

はアートマ･

ジニャーナ 

（自己認識） 

を達成するという最善の

意図を持って精神性の道に入らなければなりません。用心深

く勤勉でない限り、激しく厳格なサーダナを行わない限り、

欲望、怒り、エゴイズムや利己主義から自分を守っていない

限り、善意だけでは成功を収めることはできません。 

道徳的な純粋さと精神的な願望は、探求者の道の第一歩で

す。道徳的価値観に対する強い信念がなければ、霊的な生活

はおろか、良い生活さえもあり得ません。厳しい自己規律が

絶対に必要です。自己規律とは抑圧を意味するのではなく、

自分の中にある野獣を飼いならすことを意味します。それは

動物の人間化と人間の精神化を意味します。 

種を蒔く前に、未使用の土壌を砕く必要があります。種子は

植物として芽を出す前に自ら壊れます。破壊は建設に先立ち

ます。これは不変の自然法則です。神聖な性質を育む前に、

まず自分の残忍な性質を破壊する必要があります。 

霊的な道は険しく、茨が多く、険しいものです。いばらは忍

耐と忍耐をもって取り除かなければなりません。トゲの一部

は内部にあります。一部は外部です。欲望、強欲、怒り、妄

想、虚栄心などが内なるトゲです。邪悪な考えを持つ人々
と

の付き合いは、あらゆる外部のトゲの中で最悪です。従って、

容赦なく邪悪な会社を避けてください。 

サーダナの期間中は、あまり混合しないでください。あまり

話さないでください。あまり歩かないでください。あまり食

べないでください。あまり寝ないでください。 

５つの「して

はいけないこと」を注意深く守ってください。混ぜると精神

に乱れが生じます。たくさん話すと気が散ってしまいます。

たくさん歩くと疲労と衰弱を引き起こします。たくさん食べ

ると怠惰と眠気を引き起こします。」 
 

サ
ッ
ト･

サ
ン
ガ
の
恩
恵
。
皆
さ
ま
に
も
ご
報
告
し
ま
し
た
。

が
、
神
か
ら
人
間
の
方
に
下
が
っ
て
く
る
こ
と
は
な
い
は
ず
だ

と
考
え
た
の
が
イ
ン
ド
の
哲
学
で
す
。
そ
し
て
そ
れ
が
即
、
イ

ン
ド
教
、
イ
ン
ド
の
宗
教
な
の
で
す
。
宗
教
と
い
う
言
葉
の
説

明
と
解
釈
は
そ
の
専
門
に
任
せ
る
こ
と
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

イ
ン
ド
に
は
哲
学
宗
教
と
い
う
宗
教
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
哲

学
的
な
宗
教
で
は
な
い
の
で
す
。
哲
学
が
即
宗
教
で
あ
る
し
、

宗
教
が
即
哲
学
で
あ
る
。
こ
う
い
う
形
の
宗
教
が
イ
ン
ド
に
は

あ
っ
て
、
そ
の
一
つ
が
ヨ
ー
ガ
で
す
。
目
的
へ
の
考
え
方
と
理

想
が
一
つ
に
な
っ
て
い
る
宗
教
。
ヨ
ー
ガ
は
究
極
の
至
福
へ
、

な
ど
と
い
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
究
極
の
目
的
へ
向
か
っ
て

い
る
状
態
で
あ
り
、
究
極
の
夢
な
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
哲
学

宗
教
の
根
本
の
目
的
は
何
か
と
い
う
と
、
そ
れ
は
解
脱
で
す
。

ジ
ー
ヴ
ァ
ン･

ム
ク
タ
。
ジ
ー
ヴ
ァ
「
生
き
る
」
か
ら
の
ム
ク
タ

「
解
放
」
で
絶
対
的
な
自
由
。
こ
の
よ
う
な
も
の
は
現
実
に
は

ど
こ
に
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
を
理
想
に
立
て
て
、
理
想
で

目
的
で
あ
る
も
の
へ
近
づ
こ
う
と
取
る
哲
学
宗
教
で
す
。 

 

哲
学 

い
つ
も
人
間
か
ら
出
発
す
る
。
人
間
が
何
で
あ
る
か
、
ど
ん
な

も
の
で
あ
る
か
を
明
ら
か
に
す
る
学
問
。
イ
ン
ド
の
哲
学
の
第

一
問
題
は
人
間
な
の
で
す
。
人
間
を
対
象
に
す
る
と
い
う
こ
と

は
自
分
を
対
象
に
す
る
と
い
う
こ
と
と
同
じ
こ
と
で
す
。
神
を

第
一
の
主
題
に
す
る
も
の
は
本
当
の
哲
学
で
は
な
く
、
人
間
を

根
本
問
題
に
し
た
と
き
に
は
じ
め
て
哲
学
と
言
え
る
じ
ゃ
な
い

か
と
い
う
学
者
が
い
ま
す
が
わ
た
し
は
賛
成
一
挙
で
す
。
神
様

を
中
心
に
し
た
、
神
様
を
第
一
と
す
る
学
問
神
学
は
神
学
。
哲

学
は
人
間
を
第
一
に
す
る
学
問
で
置
き
所
が
違
う
。
神
学
と
哲

学
が
い
つ
の
時
代
で
も
交
え
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
は
当
然
な

の
で
す
。
セ
ン
タ
ー
で
回
っ
て
い
る
中
心
の
考
え
が
違
う
の
で

す
か
ら
。例
え
ば
、人
間
を
取
り
扱
っ
て
い
る
場
合
に
、例
え
ば

社
会
学
で
人
間
を
取
り
扱
う
場
合
、
こ
れ
は
人
間
を
扱
う
と
い

う
こ
と
で
、
自
分
を
扱
う
と
い
う
こ
と
と
は
別
で
す
。
哲
学
が

人
間
を
中
心
課
題
に
す
る
こ
と
は
、
自
分
を
中
心
課
題
に
す
る

こ
と
で
、
社
会
の
中
の
人
間
で
は
な
い
の
で
す
。
自
分
を
中
心
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ヨ
ー
ガ
・
ス
ー
ト
ラ 

課
題
に
し
た
人
間
を
扱
う
方
法
は
哲
学
以
外
に
は
な
い
と
思
う

の
で
賛
成
な
の
で
す
。
科
学
に
は
人
間
を
中
心
課
題
に
し
て
い

く
ら
で
も
あ
り
ま
す
け
れ
ど
、人
間
が
中
心
課
題
と
い
う
の
と
、

自
分
が
中
心
課
題
と
い
う
こ
と
は
違
い
ま
す
。
イ
ン
ド
発
祥
の

ヨ
ー
ガ
を
伝
え
る
ト
リ
ャ
ン
バ
カ
ム･

ヨ
ー
ガ･

セ
ン
タ
ー
で
は

こ
う
し
た
と
こ
ろ
を
伝
え
る
こ
と
も
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

イ
ン
ド
で
成
立
し
た
各
ヨ
I
ガ
流
派 

表-

１
に
戻
り
ま
す
。
今
月
の
講
座
の
メ
イ
ン
で
す
。 

ラ
ー
ジ
ャ
・
ヨ
ー
ガ
の
ラ
ー
ジ
ャ
は
「
王
」
の
意
味
。
で
す

か
ら
「
王
道
」
と
か
「
王
の
ヨ
ー
ガ
」
と
い
う
ヨ
ー
ガ
で
す
。
心

理
的
、
精
神
分
析
的
（
ヴ
ィ
ヴ
ェ
ー
カ
ー
ナ
ン
ダ
の
解
説
）
、
内
省
的
と

も
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
人
間
の
心
理
、
心
の
中
を
分
析

し
て
い
く
、
そ
う
い
う
方
法
を
と
る
ヨ
ー
ガ
の
一
派
。 

ハ
タ
・
ヨ
ー
ガ
は
呼
吸
と
体
操
が
中
心
に
な
っ
て
い
ま
す
か

ら
生
理
的
と
言
え
ま
す
。肉
体（
呼
吸
や
能
力
を
含
む
）が
方
法
の
要

の
一
派
。
私
た
ち
が
毎
週
、
い
つ
も
し
て
い
る
の
は
、
こ
の
ハ

タ
・
ヨ
ー
ガ
で
す
。 

カ
ル
マ
・
ヨ
ー
ガ
は
人
間
の
行
為
を
中
心
に
し
て
、
行
動
の

中
に
ヨ
ー
ガ
の
意
味
を
見
出
そ
う
と
す
る
一
派
。行
為
の
中
に
、

人
間
の
ヨ
ー
ガ
的
な
意
味
を
、
あ
る
い
は
価
値
を
見
つ
け
出
そ

う
と
す
る
、
そ
う
い
う
ヨ
ー
ガ
を
カ
ル
マ
・
ヨ
ー
ガ
と
し
て
成

立
し
ま
し
た
。
カ
ル
マ
（'"()

"

）
と
は
「
行
為
」
の
意
味
。
で
す

が
「
行
為
の
結
果
」
も
含
め
た
言
葉
な
の
で
す
。「
行
為
。
行
為

と
そ
の
結
果
」
が
こ
の
カ
ル
マ
の
意
味
で
す
。
こ
れ
は
じ
つ
に

面
白
い
発
想
で
は
な
い
か
と
わ
た
し
は
思
う
の
で
す
。
古
代
イ

ン
ド
の
哲
人
や
聖
人
は
変
わ
り
者
で
す
。
ひ
っ
く
り
返
し
の
発

想
。
普
通
、
修
行
、
精
神
統
一
へ
の
修
行
と
い
っ
た
ら
、
ま
ず
心

を
制
し
て
、
心
の
感
情
や
湧
き
起
こ
る
考
え
を
抑
制
す
る
こ
と

を
す
る
の
が
修
行
で
す
。
仏
教
で
も
心
を
無
に
空
に
と
言
っ
て

い
ま
す
。
あ
え
て
、
行
為
は
く
っ
付
い
て
い
て
離
れ
ら
れ
な
い

の
だ
か
ら
と
、
取
り
込
ん
で
し
ま
っ
た
。
修
行
の
方
法
と
し
て

結
ん
だ
の
で
す
か
ら
。カ
ル
マ
・
ヨ
ー
ガ
は
、カ
ル
マ
を
扱
っ
て

手
段
と
し
た
。
カ
ル
マ
に
つ
い
て
は
来
月
に
も
う
少
し
追
記
し

ま
し
ょ
う
。 

先
に
表
の
ヨ
ー
ガ
流
派
を
見
て
し
ま
い
ま
す
。 

バ
ク
テ
ィ
・
ヨ
ー
ガ
は
神
を
人
格
的
に
立
て
て
そ
の
神
様
を

信
仰
す
る
。神
へ
一
切
を
捧
げ
て
し
ま
う
。自
分
の
心
も
体
は
、

あ
ら
ゆ
る
行
な
い
。
ど
ん
な
小
さ
く
些
細
な
行
い
で
も
神
様
の

命
令
に
よ
っ
て
行
な
う
。
神
の
意
志
で
し
か
行
動
し
な
い
と
い

う
、
徹
底
し
た
も
の
が
こ
の
一
派
。 

ラ
ヤ
・
ヨ
ー
ガ
は
、
今
日
で
い
う
神
智
学
（
セ
オ
ソ
フ
ィ
、
神
の

智
慧
の
学
問
）
、
心
霊
科
学
に
似
て
い
る
の
で
心
霊
的
。
い
ろ
い
ろ

の
考
え
や
行
法
が
あ
り
ま
す
。
中
で
も
一
番
有
名
な
の
は
ク
ン

ダ
リ
ニ
ー
・
ヨ
ー
ガ
で
す
。
余
談
で
「
ク
ン
ダ
リ
ー
ニ
」
と
発
音

す
る
人
が
い
ま
す
が
デ
タ
ラ
メ
で
す
。
「
ク
ン
ダ
リ
ニ
ー
」
で

す
。ト
リ
ャ
ン
バ
カ
ム･

ヨ
ー
ガ
の
皆
さ
ん
は
こ
れ
よ
り
後
述
発

音
で
す
ね
。
追
に
、
ヨ
ガ
で
は
な
く
て
ヨ
ー
ガ
で
す
！
（
笑
）
。 

ク
ン
ダ
リ
ニ
ー
・
ヨ
ー
ガ
の
考
え
で
は
、
人
間
の
背
骨
の
後

ろ
に
非
常
に
細
い
、
人
間
の
目
に
は
見
え
な
い
細
い
管
が
あ
っ

て
、そ
の
管
に
六
つ
の
チ
ャ
ク
ラ（*"'("

）が
あ
る
。「
輪（
り
ん
）」

の
字
で
訳
さ
れ
ま
す
が
。そ
う
い
う
休
み
場
の
よ
う
な
と
こ
ろ
。

一
番
下
に
あ
る
の
が
根
源
の
力
で
宇
宙
の
根
本
的
な
本
質
だ
と

考
え
て
、
実
技
的
行
法
と
し
て
は
こ
れ
を
一
つ
一
つ
引
き
上
げ

て
い
く
。目
覚
め
さ
せ
て
、そ
し
て
そ
れ
を
引
き
上
げ
て
い
く
。

す
る
と
、
永
久
的
で
は
な
い
が
神
様
と
同
じ
よ
う
な
力
を
持
っ

た
も
の
に
な
る
と
、
こ
う
い
う
修
行
の
方
法
を
教
え
て
、
考
え

で
説
明
し
て
い
ま
す
。 

ジ
ニ
ャ
ー
ナ
・
ヨ
ー
ガ
、
こ
れ
は
イ
ン
ド
の
ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン

タ
と
い
う
哲
学
宗
教
思
想
に
基
づ
い
た
ヨ
ー
ガ
で
す
。
イ
ン
ド

の
正
統
派
哲
学
、
第
六
派
哲
学
の
一
つ
、
ヨ
ー
ガ
学
派
の
基
盤

に
な
っ
て
い
る
も
の
。
で
は
ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
と
は
な
ん
だ
？

と
い
う
こ
と
で
す
が…

。
こ
の
ヴ
ェ
ー
ダ
ー
ン
タ
は
今
日
ま
で

生
き
て
い
る
ん
で
す
。一
元
論
、宇
宙
一
元
の
考
え
方
で
、一
元

の
名
前
が
、ブ
ラ
フ
マ
ン（
梵
）と
、こ
う
し
て
い
る
一
派
で
す
。 

マ
ン
ト
ラ
・
ヨ
ー
ガ
は
、
呪
術
的
と
あ
る
よ
う
に
、
日
本
の

真
言
宗
は
仏
教
の
中
の
マ
ン
ト
ラ
・
ヨ
ー
ガ
で
す
。
マ
ン
ト
ラ

は「
真
言
」の
意
味
で
す
。イ
ン
ド
か
ら
支
那
で
真
言
と
訳
し
た

の
で
す
。
真
言
宗
の
お
坊
さ
ん
が
印
を
結
ん
で
マ
ン
ト
ラ
を
た

く
さ
ん
唱
え
る
よ
う
に
、
こ
の
一
派
も
た
く
さ
ん
唱
え
、
印
を

結
ぶ
と
い
う
の
は
手
の
形
だ
け
で
は
な
く
、
儀
式
、
難
し
い
儀

式
を
取
る
の
で
す
。
  

 

今
月
の
紙
面
講
座
、７
頁
目
を
講
座
で
埋
め
た
延
長
講
座
に
な

り
ま
し
て
、
こ
こ
ま
で
。
続
き
は
来
月
で
〜
す
。 

＊＊―――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――

＊＊ 

だんだんに……

  

「
だ
ん
だ
ん
に
、
な
の
で
す
」
と
言
い
ま
し
た
ら

「
そ
ん
な
呑
気
な
時
間
は
な
い
の
よ
！
」と
一
括
さ

れ
そ
う
で
す
笑
。
確
か
に
。
だ
ん
だ
ん
な
ど
と
言
う

の
は
、時
間
が
た
っ
ぷ
り
あ
る
人
の
言
う
こ
と
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。で
も
、そ
れ
で
も
わ
た
し
は
や
は
り
、

そ
う
は
思
わ
な
い
の
で
す
。今
は
時
間
が
掛
か
る
よ

う
に
見
え
て
い
る
け
れ
ど
も
、
人
生
を
超
え
た
魂
の
成
長
と
い

う
時
間
で
見
る
と
、
逆
な
よ
う
に
思
う
の
で
す
が
い
か
が
で
し

ょ
う
か
。 

 

先
の（
６
頁
）
あ
き
子
先
生
の
手
紙
に
そ
の
話
は
ま
た…

と
あ
り
ま

し
た
。「
え
〜
！
勿
体
ぶ
ら
ず
に
そ
こ
が
聞
き
た
い
！
」と
い
う

箇
所
で
し
ょ
う
。
で
も
、
わ
た
し
は
こ
ん
な
「
待
て
！
」
が
良
い

な
あ
と
好
き
で
す
ね
〜
。
未
解
決
だ
と
、
い
つ
も
思
っ
て
い
る
一

つ
に
な
流
わ
け
で
す
か
ら
、
何
が
知
り
た
い
の
か
、
は
っ
き
り

と
自
覚
で
き
分
か
っ
て
く
る
。そ
し
て「
そ
の
と
き
」が
来
た
と

き
、も
し
最
初
の
段
階
で
即
答
が
あ
っ
た
と
し
た
ら
、ず
っ
と
、

そ
れ
よ
り
幾
倍
も
の
理
解
と
納
得
と
い
う
印
象
を
経
験
で
き
る

「
と
き
」
に
な
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
「
待
て
！
」
は

良
い
ん
で
は
な
い
か
、
と
思
え
る
の
で
す…

…

わ
ん
ッ
笑
。 

よ
く
「
質
問
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
聞
き
ま
す
が
、
こ
う
し
て

話
し
て
い
る
と
、
疑
問
を
残
し
た
ま
ま
に
す
る
の
も
、
か
え
っ

て
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
そ
う
い
え
ば
い
つ
も
師
は
疑

問
を
残
し
て
、
落
と
し
て
く
れ
て
い
た…

な
あ
〜
、
デ
ス
。
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�
�とは�だろう 
 

狛江で１９年 
毎日ヨーガをやってお元気に！ 

継続は実なり 
 

トリャンバカム・ヨーガ・センター 
!狛江駅北 1分。泉の森会館 3階 

｛会 場｝〒201-0013 狛江市元和泉１-８−１２ 

｛事務局｝〒201-0012 狛江市中和泉 2-22−10 A103 

  ｛連絡先｝Tel・Fax 03−5761−5442  

 info@tryambakam.jp ／

www.tryambakam.jp 

✒こちらへ掲載したい案内、紹介内容はお気軽にお申

し出ください。トリャンバカム・ヨーガの輪（和）を伸ばし、

ここ（センター、中心点）から良い生活へ。邁進しましょう。 

い
ま
す
。 

�����・�	��
�

サットサンガには、 

テーマがあるから応えがある 

テーマに寄り合い高め合うヨーギーの会 
 

 

ヨーガ・サンガティ の集い 

―師走の候― 
｛日 時｝11 月下旬〜12 月第一週の紅葉の良い頃

14 時〜15 時半  

｛会 場｝南蔵院（板橋 本蓮沼駅） 

または泉の森会館 3階 

｛会 場｝菩提寺 南蔵院 
｛事務局｝Tel・Fax 03−5761−5442  

 

月例教典学習会 
『バガヴァッド・ギーター』 

 

✒梵語から訳された成瀬貴良先生の資料・

解説を読みながら、インドが誇る数珠の聖

典『ギーター』を一緒に読みましょう。 
 

｛会 場｝泉の森会館２階のカフェ（カフェ代各自） 

または zoom 

または 早野! 

｛申込み｝前日までメール・ファックス・電話 

｛受講費｝2500 円（三ヶ月連続申込み 5400 円） 

資料７円枚 

  

 
デーヴァナーガリー文字

（サンスクリット語読み）での

般若心経を書く写経と、梵

語からの意味を勉強しませ

んか？ 
 

希望者が７名集まれば開催します。 

随時お申し出ください。 

集まったところで開催企画に入ります。 

 

ヨーガ修養コース講座 
単位（一講ずつ）受講できます 

 

✒坐学：90 分 

『いまに生きるインドの叡智』 
(著成瀬貴良/善本社) 

✒坐学：90 分 

『シヴァーナンダ・ヨーガ』  
(著成瀬貴良/善本社) 

✒実技をしながら解説：90 分 

資料『ハタ・ヨーガテキスト』(YLS 図書

｛日程・会場｝第 2・4 週/金/喜多見地区会館/午前 

※（変則あり）第 1・3 週/日/岩戸地域センター/午前 

｛申込み｝前日まで 

｛受講費｝3000 円 
 行ってきました！蕎麦処（会員樋渡志のぶ様ご主人経営 ） 

蕎麦懐石 Samurai 侍 
狛江市東野川２−２１−４ 

ご紹介！施術の人（会員 樋渡志のぶ様経営） 

クプクプ自然療法サロン 
狛江市東野川２−２１−４ 

ご紹介！施術の人（会員 坂口様お嬢さん経営） 

さかぐち鍼療所 
狛江市岩戸南３−７−１７ 

ご案内！人生を織る家（会員 寺崎様経営） 
アトリエ&かふぇ悠遊 

調布市染地３−１−８５３ 


