
トリャンバカム・ヨーガ・センター ２月号  

Tryambakam Yoga Center 連 続 講 座  
開講中 
次回(2/24・金・午後) 視聴しませんか？ 

講座名：いまに生きるインドの叡智  
日 時：月•第四･金･13-15 時・喜多見地区会館 

受講費：2500 円 / 会員３講義 5400 円 
 

開講中 
次回(2/8・水・午後)  
講座名：バガヴァッド･ギーター 
日 時：第二･水･13-15 時・リモート受
講費：2500 円 / 会員３講義  

5400 円 
 

 Yoga  L i fe  Soc ie ty   
コース制 講座 

受講生受付中 Y.L.S.(ヨーガ・ライフ・ソサエティ)グループ 
 

2023 年 7月～ ヨーガ実践指導者養成コース スタート 
 

一般養成コース他 60 歳以上限定コースを開講 
仲間や家族の幸福は私の幸せ。同等に歩めるヨーガ 

       指導者としての資格を有しませんか。  （８） 

 
 

 

 

ヨーガが教えるように､暮らしが楽であれば楽しく順調｡
わたしたちをサポートする便利なモノは星数ほど日々造
られています｡神の造形であり神からの贈りもの｡世に現
れた与えられしモノを知ります｡そして同時に私たちに
は宿題が与えられてもいます｡｢それをどうしますか？｣
これは､今度は､わたしたちから宇宙へする贈りものとな
る＜行為＞なのでしょう。 

  

お知らせ： 
① 月謝や受講料の改定にあたり 
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  ▶ 月に 4回の月謝（一般・シルバー・３ペア）と回数券（90分 
/60分/40分）をリモート用で準備されると最も無駄な費用 
がありませんのでお勧めです。 

  ▶ 3 ペアとは三人のお友達でご入会の場合､お誘いした紹介者様 
が 7500円お月謝となります。入会したお友達もまた後二人 
誘ってご入会なら同様です｡ 

② 【織り織りのうた】の手織りのマット 
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ϠδϡϧϰΣʔμʢࡇͷࣥߦ๏Λ௲ͬͨͷʣʹ̓ͭͷεΧϯμʢࢧபʣ
͕͋Γ·͢ɻ「ナマシヴァヤ」マントラはその中心にあって輝いていま
す｡このマントラを繰り返すことですべての障害と苦しみが取り除かれ、
永遠の至福と不滅がもたらされます。シヴァ神は帰依者のもとへ行きま
す。…（中略｡多くの献身的な詠唱や献愛の信仰心、行動へシヴァが起こした奇跡のエピ
ソードが語られています）｡ 
 

彼は哲学者でもヨーギーでもありませんでしたが､進歩者に熱心に献身
していました。カーストがなんであれ、奉仕が何であれ、誰でも主芝の
恩寵を得ることができたことがはっきりと理解できます。主シヴァの御
名を、はっきりと理解できなくても､正確､不正確､故意に､無意識でも慎
重､不注意問わず､どのような方法で唱えても確実に望ましい結果が得ら
れます。 
 

 主シヴァの御名の栄光は理屈や知性によって確立しません｡それは献身
的に､愛の心と共に唱え歌いさんびすることによってのみ体験または実現
します｡無数の潜在能力またはシャクティ（湧き起こる力）で満たされて
いきます。名前の力、祈りの力は計り知れません。言葉では言い表せま
せん。さあ、皆さんシヴァの参加を歌い、恩寵と救いの未知の未来では
なく、まさに今この瞬間に得なくてはなりません。簡単にシヴァを喜ば
せることができます！シヴァラトリの日に断食をして、あるいはミルク
とフルーツを摂ってください。一晩中よく気をつけて､彼の栄光を歌い、
!"#$%&%#'()%*%を繰り返しましょう！#

皆さんの上にシヴァの栄光が祝福が注ぎますように！#
#
#
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    （４） 

 

Tryambakam Yoga Center 必要なものを減らして  
ヨーギーとヨーギニーの必携品      豊かさのある生活へ 
 

甲あて：ヨーガのレッスンで便利。サイクル毛糸で手編みされた足の甲あて。 
足の甲に瞑想でできやすい黒ずみや､床設置面の痛みをカヴァーします。 
織り織りのうたの姉妹商品｡三陸小本地区の就労支援に通じています。 
（￥1,000） 

ヨーガ･マット：2011.3.11 で被災された地区の皆さんの就労支援でスター 
トしたのは同年11月。現在では仮設倉庫で二人の織手さんとなりまし 
たが､古着のリメイクによる軟らかくゴムではないヨーガ･マットは､お 
勧めし続けたいヨーガ・マットの形。（￥8400〜） 
 

布巾：びわこ布巾と和太布はご存知の方も多いでしょう。 
石鹸を使わないで食器や身体を洗う布巾｡同等のインド産の布を販売していましたが､現
在はこちらの商品で代用。皆さまにご紹介しています。（￥900〜） 
 

石鹸：ご存知アレッポ石鹸｡石鹸の原型ともいえる千年の歴史と伝統製法こちらも市場
商品の仲介販売です。シャンプーリンス要らずとなり、個人的には必携で使って十数年
の清浄のための唯一使う洗浄剤。（￥800〜） 
 

歯磨き粉：こちらも市場商品の仲介販売です。歯磨き粉は虫歯になるので使用しなくな
り、塩でもよいのですが、歯の白さのために茄子の黒焼を使っています。（￥600） 

 

 
（９） 

 

Tryambakam Yoga Center 新設クラス開講   
何気ない日常にヨーガあり 

日常のお仕事はプラーナーヤーマで 風 となり ! 
キールタンはリズム となってあなたは鼓舞するでしょう～"   

（土）朝ヨーガのあと ー 隔週交互に開講 
11 時～11 時 40 分 （500 円/1 レッスン） 

ハタ・プラーナーヤーマとキールタン・ヨーガ 
 

皆さんの内に既に在る種が芽吹いて開花への機会へ！ 
健やかな毎日はヨーガの喜び！是非この期間にご体験を 

 

ハタ・プラーナーヤーマ class の特徴 
¥ プラーナを実際に体感する体験をしましょう 
¥ 調気法の土台である準備から､実習は丁寧に重ね､身体に
響く＜感じる＞経験を積みます 

¥ 実習を重ねることで何気ない日常生活でも同等の感覚が
表われ､暮らしの弾みへ通じることが期待できます 

キールタン・ヨーガ class の特徴 
¥ キールタンは神々の名前で歌詞と異なり意味はあまりあ
りません。理屈抜きのリズム（波動）を体験します 

¥ 波動は暮らしにリズム（韻律）を存在させて人間間（関
係）がハモっていくでしょう 

¥ 声は出すことで生命に波動を与え良い循へ    （７） 

生まれつきの病気や老齢、またはその他いくつかの原因で､この世界
で誕生したものは腐敗鞘（ヨーガでは鞘とはコーシャで身体のこと。魂
をまとう鞘だとしています）に進化することもあります｡その腐敗を取
り除き､活力のある体をお与えくださいます｡彼はすべての子供たちをす
ぐにガンジスのロータス（蓮の花）坐へ連れてゆき潤いと願望の愛を注
ぎたいと思っています｡彼自身のミサイル､パシュパターシュトラはどれ
程の大きさでしょうか！途方もない速度で勇敢なものに放たれます｡彼
はなんと憐み深い方でしょう！愛情深く親切な方でしょう！彼の首には
花輪と信者の頭骸骨を身に着けています｡彼は放棄慈悲愛そして知恵の
化身です｡彼が破壊者であるというのは実際のシヴァ神は再生者です｡ 
主ハリよりも、彼（シヴァ）を喜ばせる方が簡単です。少しの献愛や
オーム､シヴァのマントラを与えられることを望んでおられます。真実
の目でわたしたちを解脱のムールッティへと導きます｡ 
 

ラジャス（激質）とタマス（闇質）がこの世界の象徴ですが、彼はサ
ットヴァ（純質）を持ち三つのグナ（性質）を支配しています。左手の
ダマルはシャブダブラフマンです｡すねての言語が形成される｢O"｣を表
しています｡ダマル音からサンスクリット語を形成したのは彼です｡プラ
ナヴァO"は主の外形を表しています｡イネのような、殻付き米のよう
な形）です｡内形は米の形でパンチャクシャラと呼ぶ「ナマシヴァヤ」
のマントラのことです｡na・ma・si・va・ya の５つ音は主の行動を示し
ています。スリスティ（創造）､スティティ（維持）､サンハラ（破
壊）､ティローダナ（ベール）､アヌグラハ（祝福）。マントラの意味は
「シヴァ神に平伏します」です。マントラ７千万の中で最高のマントラ
です｡                             どこまでも褒め称えが続きますね～   （３） 
 

 

 

 

 


