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ハ
リ
オ
ー
ム
！
 
春
立
つ
二
月 

春
の
息
吹
、
季
節
の
便
り
、
何
か
起
こ
り
立
つ

気
配
を
感
じ
る
表
現
の
言
葉
で
す
。
あ
い
ま
い
な
境

目
で
越
え
る
と
明
瞭
、
季
節
が
来
ま
す
。
漢
字
で
意

味
を
、
季
節
の
季
（
キ
・
季
）
を
調
べ
ま
し
た
ら
「
あ

る
一
定
の
期
間
。
と
き
」
、
ま
た
「
交
代
。
お
し
ま

い
」
の
意
味
と
あ
り
ま
し
た
。
季
節
と
は
、
時
間
や

順
序
な
ん
か
を
指
し
て
い
る…

。 

イ
ン
ド
（
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
）
を
比
較
し
ま
す
。

季
節
は
リ
タ
（!"#

，
原
語
は$%

）
や
ア
ヌ
バ
ー
ヴ
ァ

（#&'()*+#

）
で
、
前
者
は
「
解
放
す
る
。
授
与
す

る
」
の
意
味
。
後
者
は
「
知
覚
、
享
受
、
力
勢
、
威

力
、
神
力
」
。
イ
ン
ド
は
季
節
を
、
時
間
や
区
分
と

い
う
よ
り
、
息
吹
や
便
り
に
似
た
感
覚
的
な
意
味
合

い
が
強
い
よ
う
で
す
。
だ
か
ら
な
の
か…

、
イ
ン
ド

で
季
節
は
複
雑
で
す
。
地
域
に
よ
っ
て
？
人
に
よ
っ

て
？
季
節
の
言
葉
も
期
間
も
い
ろ
い
ろ
で
す
。,

,

幸
。
始
ま
り
の
季
節
の
春
、
目
に
は
見
え
ま
せ
ん

が
立
つ
力
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
感
じ
る
と
、
そ
の
力

の
影
響
で
し
ょ
う
か
、
心
が
振
動
し
て
、
人
は
心
の

動
き
と
会
話
を
始
め
ま
す
。
人
は
誰
も
が
幸
せ
を
願

う
と
い
い
ま
す
が
、
そ
の
通
り
で
す
。
で
も
感
じ
る

心
さ
え
奪
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
、
願
い
さ
え
持

て
な
い
の
で
す
。
感
じ
る
心
が
あ
る
こ
と
は
健
や
か

で
す
。 

幸
せ
は
英
語
で
ハ
ッ
ピ
ー
。
語
源
はhap

で
、

ハ
プ
ン
や
ハ
プ
ニ
ン
グ
。
起
き
る
と
か
、
起
こ
す
、 

出
来
事
な
ど
。
英
語
表
現
で
は
、
人
の
ハ
ッ
ピ
ー
と 

    

は
、
事
を
起
こ
す
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。
例
え
ば

事
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
、
良
い
事
が
で
き
る
、
そ

れ
が
大
き
く
出
来
る
、
あ
る
い
は
有
名
に
な
っ
て
力

を
持
つ
な
ど
、
物
事
の
起
こ
り
を
見
て
ハ
ッ
ピ
ー

と
、
こ
う
い
っ
た
風
に
も
と
れ
ま
す
。 

い
っ
ぽ
う
日
本
語
。
幸
は
サ
チ
と
読
み
、
サ
チ
の

チ
の
語
源
は
「
い
の
ち
」
か
ら
来
て
い
る
と
聞
き
ま

し
た
。
サ
は
「
共
、
衆
生
。
群
集
」
。
つ
ま
り
、
日

本
で
幸
福
、
幸
と
は
、
何
か
物
事
が
大
き
く
起
こ
っ

る
と
か
、
地
位
や
名
誉
だ
と
か
が
確
立
し
て
い
く
幸

せ
と
は
異
な
る
よ
う
で
す
。
モ
ノ
や
力
で
見
る
、
何

か
に
頼
っ
た
も
の
で
は
な
い
。
物
質
に
対
す
る
精
神

的
で
す
。
幸
福
は
い
の
ち
の
理
解
。
互
い
を
思
い
や

っ
た
共
感
の
心
に
よ
る
マ
ル
。
和
。
こ
う
し
た
こ
と

が
幸
で
あ
る
と
、
こ
う
い
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

苦
は
、
幸
せ
の
反
対
で
し
ょ
う
か…

。
四
苦
八
苦

と
言
い
ま
す
が
四
苦
は
生
老
病
死
で
、
八
苦
は
そ
の

四
つ
の
他
、
四
苦
。
日
常
は
ま
っ
た
く
四
苦
で
八

苦
。
四
苦
八
苦
は
苦
し
み
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

四
苦
八
苦
は
仏
語
で
、
苦
し
み
を
言
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
そ
う
で
す
。
実
は
幸
せ
を
言
っ
て
い
る
言

葉
な
の
だ
と
仏
教
の
本
で
知
り
ま
し
た
。 

阪
神
淡
路
、
東
日
本
震
災
、
各
地
起
き
た
崩
壊
、

そ
し
て
能
登
と…

コ
ロ
ナ
も
あ
り
ま
し
た
。
多
く
の

い
の
ち
が
揺
が
さ
れ
、
不
安
や
恐
怖
で
苦
し
い
。 

密
教
で
は
、
こ
う
し
た
四
苦
八
苦
は
サ
、
チ
、
へ
向

か
う
も
の
。
こ
う
し
て
人
間
が
成
す
と
説
き
ま
す
。 

い
く
つ
か
あ
る
ヨ
ー
ガ
流
派
の
中
で
も
、
特
に
ハ

タ
・
ヨ
ー
ガ
は
、
こ
の
説
と
ま
っ
た
く
同
じ
で
す
。
 
 
 
  プ

ー
ル
ナ
（-.$/#

）
「
満
た
さ
れ
た
。
満
ち

た
。
充
満
。
完
全
。
円
」
の
意
味
で
す
。 

震
災
で
は
、
多
く
の
人
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
行
っ

た
り
、
働
き
を
し
ま
し
た
。
 
ま
た
、
何
も
行
動
が

で
き
な
く
と
も
、
想
い
、
共
感
の
心
で
見
返
り
、
考

え
、
そ
し
て
幸
福
を
祈
り
ま
す
。
祈
り
が
プ
ー
ル
ナ

な
の
で
す
。
そ
こ
に
寄
っ
て
い
く
、
集
中
し
て
い

く
、
力
が
満
ち
て
ゆ
く
、
プ
ー
ル
ナ
で
す
。
充
満
す

る
と
き
、
和
、
円
、
マ
ル
に
。 

包
ま
れ
て
い
る
中
で
の
こ
と
。
プ
ー
ル
ナ
へ
向
か

っ
て
い
る
中
で
、
ざ
ま
ざ
ま
と
振
動
を
与
え
ら
れ
る

の
が
人
間
で
、
受
け
続
け
な
が
ら
プ
ー
ル
ナ
へ
と
行

く
い
の
ち
、
人
間
。
包
ま
れ
て
い
ま
す
。 

謙
虚
に
大
き
な
安
ら
ぎ
に
包
ま
れ
た
ら
良
い
の
だ

と
思
い
ま
す
。
謙
虚
に
、
謙
虚
に
受
け
入
れ
る
こ

と
。
そ
う
言
え
ば
「
ヨ
ー
ガ
は
す
る
の
で
は
な
く
、

ま
ず
受
け
入
れ
る
こ
と
」
と
教
わ
っ
て
来
ま
し
た
。

す
べ
て
に
対
し
て
謙
虚
に
、
実
直
に
愛
し
て
い
く
こ

と
。
大
き
な
安
ら
ぎ
の
中
で
応
え
て
い
く
こ
と
は
、

謙
虚
に
受
け
入
れ
て
い
く
こ
と
。 

春
立
ち
の
二
月
、
そ
ん
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。 
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２月 

2024（令和六）年 二月の行事!月謝内"別料金 
レギュラー授業  

!水曜朝ヨーガ	２月４回 平常通り 

!土曜朝ヨーガ	３回＋１回	＊10日オンライン 	
!日曜朝ヨーガ	３回 ＊18日喜多見地区会館	
岩戸地域センター	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	

"修養コース CYC（Cultivation Yoga Course） 
日曜生 2 月 4・18・25 日 

金曜生 2 月 9・16 日  
 

定例トリャンバカム・サンガ 

!Tryambakamのサット・サンガ	
毎月第一週目 ゲスト！！ちはな自転車店主	
"紙面講座	

教典・聖典『バガヴァッド・ギーター』	
瞑想のヨーガの経典『ヨーガ・スートラ』	
"ヨーガ日和 丹田呼吸教室体験 

          2/20 または 27（火）午後 
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リ
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ケ
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の
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ト
リ
1
ン
バ
カ
ム
ヨ
%
ガ
セ
ン
タ
%
で
開
か
れ
る
サ
ン
ガ 

・ 

ジ
1
パ
ヨ
%
ガc

l
a
s
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始
動
！ 
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%
ガ
日
和
ご
案
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載
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! 

ト
リ
$
ン
バ
カ
ム
・
サ
ン
ガ 

, 

月
・
第
一
週
・
水
2
土
曜 

水
曜…

朝
ヨ
7
ガ
後 

: 

正
午 

 

土
曜…

朝
ヨ
7
ガ
後 

: 

正
午 

リ
シ
ケ
ー
シ
の
風 

 
新
し
い
年
が
始
ま
っ
て
一
ヶ
月
。
節
分
の
日
に
、

リ
シ
ケ
ー
シ
か
らN

ew
 Year 

カ
ー
ド
が
届
き
ま

し
た
。
こ
れ
く
ら
い
の
時
間
で
届
く
の
で
す
ね
。

あ
ゝ
、
感
激
で
す
。
指
笛
を
吹
く
シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ

さ
ん
！
な
ん
と
キ
ュ
ー
ト
な
お
写
真
で
し
ょ
う
！  

W
arm
est W

ishes 
For a Peaceful and Prosperous 
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願
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%
込
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(

# 

平
和
&
'
(
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*
+
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暮
/
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1
!
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シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
さ
ん
が
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
。
胸
が
熱
く
あ
た
た
か
く
な
り
ま
す
。 

 

そ
う
、
弟
子
が
語
っ
て
い
ま
す
。
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
・

シ
ヴ
ァ
ー
ナ
ン
ダ
は
ど
ん
な
言
葉
も
行
為
も
、
何
も

し
て
い
な
い
よ
う
に
見
え
る
時
や
、
そ
の
仕
草
も
や

わ
ら
か
に
語
っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
と
。
そ
し
て
、

数
あ
る
言
葉
の
中
の
一
つ
に
あ
り
ま
す
。 

何
か
を
し
て
あ
げ
よ
う
な
ど
と
思
っ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
あ
な
た
が
、
何
が
し
た
い
の
か
明
確
に
な
っ
て

い
る
こ
と
こ
そ
、
差
し
伸
べ
る
こ
と
の
で
き
る
姿
な

の
で
す
か
ら
。 

Tryam
bakam

サ
ン
ガ 

始
ま
り
ま
し
た
！
 
今
年
か
ら
と
い
っ
て
も
、
実

質
は
こ
の
二
月
か
ら
。
柱
を
持
つ
こ
と
に
よ
っ
て
、

毎
月
は
き
ち
ん
と
積
み
重
な
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。 

  毎
月
定
期
開
催
が
続
い
て
い
た20 09

〜10

年
と

2013

〜2015

年
。
柱
に
し
て
い
た
の
は
ハ
タ
・
ヨ

ー
ガ
の
実
技
と
、
聖
者
の
講
話
録
集
。
ス
ヴ
ァ
ー
ミ

ー
・
サ
テ
ィ
ヤ
ー
ナ
ン
ダ
の
講
話
録
集
を
成
瀬
貴
良

先
生
に
訳
し
て
い
た
だ
き
、
私
た
ち
は
そ
の
内
容
を

聞
い
て
学
び
ま
し
た
。 

 2024

年
。
再
び
開
か
れ
て
い
く
ト
リ
ャ
ン
バ
カ

ム
・
サ
ン
ガ
も
柱
が
決
ま
り
ま
し
た
。
ハ
タ
・
ヨ
ー

ガ
の
特
徴
の
ア
ー
サ
ナ
に
つ
い
て
で
す
か
ら
、
分
か

り
や
す
い
で
す
し
、
日
頃
の
実
感
か
ら
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
の
で
は
と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
聞
い
た
話
し
か
ら
、
追
加
で
知
り
た
く
な
っ
た

こ
と
、
実
践
し
て
い
る
時
の
感
覚
と
の
違
い
や
観
想

が
、
語
り
合
え
る
な
ら
、
そ
れ
は
最
高
で
す
。
思
う

だ
け
は
弱
い
く
も
ろ
い
と
い
い
ま
す
。
思
い
は
、
霞

の
よ
う
で
、
思
っ
て
い
る
サ
イ
ド
で
誰
か
が
似
た
よ

う
な
こ
と
を
言
っ
た
ら
、
少
し
異
な
る
の
に
素
直
に

感
じ
取
っ
て
い
た
微
細
な
箇
所
は
消
え
て
し
ま
う
の

で
す
。
感
じ
た
ま
ま
の
こ
と
が
発
っ
せ
ら
れ
る
と
、

サ
ッ
ト
サ
ン
ガ
本
来
の
あ
り
方
が
達
成
し
ま
す
。 

サ
ッ
ト
サ
ン
ガ
は
本
来
、
そ
の
よ
う
に
集
う
者
た

ち
の
発
表
の
場
で
、
主
役
（
主
体
）
、
中
心
は
集
ま

っ
た
そ
の
全
員
。
中
心
（
セ
ン
タ
ー
）
で
テ
ー
マ
を

介
し
た
発
信
が
、
周
囲
が
を
動
か
す
。
回
り
、
回
転

が
一
層
互
い
を
高
め
る
。
一
人
で
は
決
し
て
起
こ
ら

な
い
も
の
が
サ
ッ
ト
サ
ン
ガ
の
醍
醐
味
で
す
。 
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月
7 

一
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話
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D
1
背
後
3
,
-
言
葉
I!
" 

二
月 

<
#
J
B
K
#
L
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三
9 

質
疑
応
答
!五
分
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四
9 

瞑
想
!一
〇
分
$  
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月
7 

一
9 

:
#
;
<
=
!五
分
$ 

二
9 

U
V
W
演
奏
Z
W
#
[
!一
五
分
$ 

三
9 

'
話
0
!五
分
$ 

@
A
<
B
C
#
D
1
背
後
3
,
-
言
葉
I!
" 

二
月 

<
#
J
B
K
#
L
M 

四
9 

質
疑
応
答
!五
分
$ 

五
9 

瞑
想
!一
〇
分
$  
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ジ
ャ
パ
・
ヨ
ー
ガ
ク
ラ
ス
の
様
子
と
、
お
誘
い
！ 

 
土
曜
朝
ヨ
ー
ガ
の
前
後
、
家
で
も
で
き
る
リ
キ

タ
・
ジ
ャ
パ
が
始
ま
り
ま
し
た
。
一
人
で
、
家
で
リ

キ
タ
を
す
る
な
ら
、
リ
キ
タ
・
ジ
ャ
パ
で
す
が
、
ク

ラ
ス
で
す
る
と
な
れ
ば
、
呼
び
方
は
変
わ
っ
て
ジ
ャ

パ
・
ヨ
ー
ガ
に
。 

リ
キ
タ
・
ジ
ャ
パ
は
マ
ン
ト
ラ
・
ヨ
ー
ガ
に
な
り

ま
す
か
ら
、
心
で
ず
っ
と
唱
え
ま
す
の
で
、
マ
ン
ト

ラ
が
回
り
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

最
初
は
、
皆
、
一
般
に
知
ら
れ
て
い
る
写
経
、
般

若
心
経
の
写
経
か
ら
は
じ
め
て
、
だ
ん
だ
ん
に
マ
ン

ト
ラ
を
書
き
、
個
人
の
希
望
で
、
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト

語
で
も
書
い
て
い
き
ま
す
。 

           

リ
キ
タ
!!"#$"%&

"と
は
、
「
書
か
れ
た
」
の
意
味
。
ジ

ャ
パ 

( ' &(&)  

と
は
、
「
囁
く
。
つ
ぶ
や
く
こ
と
」
。
リ

キ
タ
・
ジ
ャ
パ
と
は
、
祈
祷
で
繰
り
返
し
つ
ぶ
や
く
よ
う

に
繰
り
返
し
書
く
写
経
と
同
じ
。
ス
ヴ
ァ
ー
ミ
ー
・
シ
ヴ

ァ
ー
ナ
ン
ダ
著
書
に
『
ジ
ャ
パ
・
ヨ
ー
ガ
』
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
実
践
と
並
行
し
て
少
し
ず
つ
訳
し
て
授
業

で
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 

受
講
希
望
の
方
は
一
週
間
前
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

  

ヨ
ー
ガ
日
和 

あ
ゝ
気
持
ち
が
良
い
ね
〜
  

…

あ
な
た
の
お
す
こ
や
か
の
実
感
が
歌
う
よ
う
に

流
れ
る
な
ら
ば
、
そ
の
日
は
「
ヨ
ー
ガ
日
和
！
」 

 ■
一
月 

映
画
=P

e
rfe

c
t D

a
ys

>
の
鑑
賞
を
お
勧
め
。
鑑
賞

し
て
き
た
ヨ
ー
ガ
日
和
。 

良
い
映
画
で
あ
る
と
か
の
批
評
は
、
こ
れ
は
感
じ

方
で
す
か
ら
分
か
り
ま
せ
ん
。
ヨ
ー
ガ
日
和
に
充
て

た
理
由
は
、
ヨ
ー
ガ
の
一
員
の
願
い
だ
か
ら
。 

ヨ
ー
ガ
は
実
際
感
覚
し
か
、
頼
り
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
１
０
０
％
実
践
だ
か
ら
信
頼
で
き
ま
す
。 

教
室
で
は
、
い
つ
も
そ
れ
だ
け
が
あ
り
ま
す
。
こ

ん
な
風
に
言
う
と
冷
め
て
聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
何
の
関
わ
り
も
な
い
、
た
ま
た
ま
集
ま
っ

て
、
知
り
合
っ
て
、
た
ま
た
ま
通
う
人
た
ち
で
ヨ
ー

ガ
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
な
の
で
す
。 

で
も
、
そ
れ
だ
け
と
い
う
の
に
、
し
だ
い
に
大
き

な
存
在
で
す
。
そ
れ
は
い
つ
も
だ
か
ら
で
し
ょ
う
。

同
じ
が
あ
る
。
回
転
す
る
よ
う
に
あ
る
と
、
そ
れ
を

知
ら
せ
る
の
は
音
や
声
や
動
き
な
ど
の
振
動
で
す
。

わ
た
し
た
ち
を
繋
い
で
い
る
の
は
、
紛
れ
も
な
く
ヨ

ー
ガ
の
そ
れ
で
す
。 

 

ま
さ
に
そ
ん
な
映
画
で
し
た
。
何
気
な
い
と
思
っ

て
い
る
日
常
に
、
明
ら
か
に
生
ま
れ
て
く
る
も
の
。 

で
す
か
ら
、
同
じ
振
動
を
通
わ
せ
て
い
る
、
い
つ

も
一
緒
に
坐
る
人
が
感
じ
る
感
動

を
、
分
け
合
え
る
機
会
が
あ
る
な
ら

素
敵
な
機
会
で
す
。 

  

■
二
月 

個
人
的
に
、
昔
し
数
回
受
講
し
た
丹
田
呼
吸
法
の

鈴
木
先
生
が
八
十
歳
に
な
ら
れ
た
と
聞
き
、
ク
ラ
ス

が
ま
も
な
く
終
了
と
い
う
こ
と
で
、
行
こ
う
と
思
い

企
画
に
立
て
て
み
ま
し
た
。
一
緒
に
行
き
た
い
人
が

い
ま
し
た
ら
行
き
ま
し
ょ
う
。 

六
日
が
予
定
し
て
い
ま
し
が
、
立
春
の
翌
日
は
雪

で
し
た
。
授
業
が
休
講
と
な
り
延
期
し
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
で
も
体
験
レ
ッ
ス
ン
に
行
き
た
い
と
思
う
方

は
ご
一
緒
し
ま
し
ょ
う
。 

 

体
験
後
$
%
&
'
談
義
*
+
,
+
-
.
/
0
日
頃
3
%
&
'
3

授
業
6
扱
.
呼
吸
:
比
較
+
=
>
率
直
A
B
感
想
*
交
感
6
F

G
A
H
>
良
J
日
和
0 

         

 

 

【ヨーガ日和】2024.2 月 

丹田呼吸法 

と YOGA 

◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・

◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・◆◆・ 
 

ご希望の方は、出席希望をお知らせください。 
主催 トリャンバカム・ヨーガ・センター狛江 早野智子 

 
■ 日時 ２月（火）１１時１５分（11：20 発） 狛江駅 新宿駅行側ホームで待合せ 

■ 場所 高輪アンナ会館 

■ 教室 鈴木光弥先生 １３時００分〜１４時３０分 後一服のお茶会（１５〜２０分） 現地解散１５時 

■ 料金 受講料金 無料と連絡を受けましたが皆で決め納めましょう。 （資料もくださいます） 

その他 ： 動きやすい服装でお越しください。そのまま椅子に座って実習します。 

2/20 か27(火) 
春が立つ 息吹！ 
丹田呼吸法教室へ一緒に、行きませんか？ 
 

時
間
■
二
部
制 

 
 
 
前
半
：
朝
ヨ
ー
ガ
前
 
 
九
時
〜
三
十
分
間 

 
 
 
 
 
 
来
た
人
か
ら
始
め
ま
す
。 

 
 
 
後
半
：
朝
ヨ
ー
ガ
後
 
十
一
時
二
十
分
〜
四
十
分 

 
 
 
 
 
 
ヨ
ー
ガ
終
了
後
ス
タ
ー
ト 

＊
資
料
代
金
 
 
会
 
員
 
 
 
三
〇
〇
円 

 
 
 
 
 
 
 
フ
リ
ー
生
 
 
無
料 

 
 
 
 
 
 
 
チ
ケ
ッ
ト
生
 
五
〇
〇
円 

資
格
■
会
員
・
チ
ケ
ッ
ト
生
の
み
  

二
月
の
ヨ
7
ガ
日
和 

 

■
内
容
F
丹
田
呼
吸
-
.
/
0 

■
日
時
F
二
十
日
"
4
二
七
日 

$
ず
8
9
火
曜 

＊
行
N
人
6
決
Q
,
す
0 

■
場
所
F
泉
岳
寺
駅
"
@
徒
歩
十
分
D
E 
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dare 

わ
た
し 	 from

 

ア
ー
サ
ナ  

 

C
#
]
#
^
来
-
便
a 

 

定
期
的
な
受
講
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。 

あ
る
日
や
っ
て
く
るLetter

便
！ 

あ
な
た
に
的
確
な
応
答
を
く
だ
さ
る
で
し
ょ
う
。 

 A.K

さ
ん
に
届
い
た
「
？
」 

 

毎
日
と
言
っ
て
も
、
い
っ
た
い
何
を
し
た
ら
・
・
・ 

 「
毎
日
や
っ
て
元
気
に
と
書
い
て
あ
り
ま
し
た
か

ら
、
家
で
や
ろ
う
と
し
た
ん
で
す
け
れ
ど
。 

何
を
し
た
ら
い
い
の
か…

…

？
毎
日
す
る
こ
と
は
、

い
っ
た
い
何
で
す
か
。
」 

 

沈
黙
は
語
り
ま
す
。 A

さ
ん
は
き
っ
と
、
な
さ
ろ

う
と
し
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
さ
て
さ
て…

と
、
ほ

ん
の
一
瞬
で
も
向
き
合
わ
れ
た
の
で
こ
の
便
り
が
あ

っ
た
の
で
し
ょ
う
。 

素
直
で
あ
る
こ
と
。
こ
れ
も
沈
黙
と
セ
ッ
ト
に
し

て
持
つ
ヨ
ー
ギ
ー
の
携
帯
品
。
や
っ
て
き
た
便
り
に

対
し
て
、
素
直
に
疑
問
を
投
げ
か
け
る
事
が
お
返
信

に
な
り
ま
す
か
ら
、
き
っ
と
次
の
便
り
が
来
る
の
は

近
い
！
そ
の
第
一
の
便
り
を
持
っ
て
、
返
信
の
応

答
、
第
二
便
が
来
る
の
を
待
っ
た
ら
良
い
と
思
い
ま

す
！
こ
う
し
た
や
り
と
り
、
毎
日
の
修
行
に
つ
い
て

ス
ワ
ー
ミ
ー
・
サ
テ
ィ
ヤ
ー
ナ
ン
ダ
は
講
話
の
中
で

語
っ
て
い
ま
す
。 

 

家
G
手
伝
$
%
す
K
主
人
N
仕
P
K
使
用
人
S
4
主

人
G
好
U
N
応
W
@
8
K
事
Y
喜
[
\
す
]
主
人
Y
喜

^
\
_
8
K
-
4
仕
事
%
`
(
$
K
a
-
Y
喜
[
N
b

c
4
嬉
`
$
G
\
す
] 

$
e
9
壁
G
影
"
@
耳
%
す
i
j
(
聴
$
(
$
i
す
]

何
%
`
(
$
K
時
\
9
4
主
人
G
好
U
%
見
e
o
p
q
-

伺
s
(
$
K
G
\
す
] 

 ① 

K
#
L
M
c
(
- 

'
(
d
2
e
M
f
V
g
#
h
B
K
#
L
M
4
礼
拝
7 

毎
日
3
礼
拝
VW
X
Y
Z
[\
Z
]
^
&
X
_ 

五
体
投
地
Vc
d
e
f
X
[\
Z
]
^
&
X
_ 

太
陽
礼
拝
V]
&
i
j
[\
Z
]
^
&
X
_ 

月
礼
拝
Vc
d
e
f
X
[\
Z
]
^
&
X
_  

A
m 

② 

呼
吸
c
観
察
(
- 

今
>
m
o
A
息
q
/
J
*
+
r
J
G
3
s
t
.…

 

③ 

今
1
姿
勢
c
観
察
(
- 

m
o
A
姿
勢
/
A…

中
心
3
背
骨
$…

 

m
o
A
表
情
6
坐
~
r
J
G
o
s
t
.…

 

m
o
A
気
持
Å
s
t
. 

 

※ 

教
室
で
は
③→

②→

①
の
順
で
し
て
い
ま
す
。 

＊
＊―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

＊
＊ 
 

酵
素
玄
米 

 

中
の
メ
モ
が
楽
し
い
と
の
声
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
楽
し
く
読
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
い
も
の
で

す
。
こ
れ
ま
で
の
が
欲
し
い
と
い
う
こ
と
で
ま
と
め

ま
し
た
の
で
ど
う
ぞ
お
持
ち
く
だ
さ
い
。 

 

日
常
生
活
に
戯
れ
、
知
っ
て
い
く
、
続
い
て
い
く

瞑
想
生
活
の
中
で
、
食
事
は
別
枠
で
考
え
る
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
胎
児
が
胎
内
で
送
る
時
間
に
胎

内
環
境
に
影
響
を
受
け
る
の
と
同
様
、
そ
の
土
地
に

気
候
や
季
節
風
が
あ
る
の
と
同
様
、
必
要
な
期
に
身

体
が
応
じ
、
向
き
合
う
べ
き
期
が
来
る
よ
う
に
で
き

て
い
る
と
い
い
ま
す
。
期
を
感
じ
た
時
を
、
き
っ
か

け
に
さ
れ
た
ら
良
い
と
思
い
ま
す
。 

 

O
n

-
L
in

e

シ
ス
テ
ムZ

O
O

M
 

ご
利
用
の
会
員
さ
ま
へ 

 

岩
戸
地
域
セ
ン
タ
ー
全
室
にW

i- Fi

が
入
り
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
音
楽
室
で
授
業
が
開
講
さ
れ
る
と
き

に
は
、
配
信
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
防
音
の
特
別

完
備
が
さ
れ
て
い
る
音
楽
室
で
も
可
能
と
の
こ
と

（
実
際
に
実
施
済
み
で
す
）
。 

日
曜
の
午
前
九
時
〜
の
朝
ヨ
ー
ガ
ク
ラ
ス
が
、
地

域
セ
ン
タ
ー
で
の
開
講
日
で
す
。
い
つ
で
も
受
講
い

た
だ
け
ま
す
の
で
、
月
間
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
見
て
、

開
講
日
に
受
講
く
だ
さ
い
。 

 ＊
＊―

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

＊
＊ 

  

紙
面
講
座 

 

月
刊
紙
の
中
で
講
座
を
開
き
ま
し
た
が
、
ど
う
も

疑
問
が
残
る
の
で
分
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

                          

 

・ 月刊しんぶん→ 無料 
教室からのご案内やお知らせなので、読ん

で、楽しく教室を利用ください。 

 

・ 紙面講座→別紙にし有料 100 円 
- 月刊紙と分け発行 

→ 『バガヴァッド・ギーター』 

→ 『ヨーガ・スートラ』 
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✒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。 

  
 

Tryambakam Yoga Center 

2024 ヨーガ・ライフ 

｛ハタ・ヨーガ実習｝定期的修習を続けています 
 

｛定例サット・サンガ｝定期開催 
毎月第一週目、ヨーガ後。 

SW.Sivananda著 

『Hatha Yoga -The Hidden Language-』 

も学んでいきます。 
 

｛教典学習｝定期的に触れていきます。 

・ ヒンドゥー教聖典『バガヴァッド・ギーター』 

・ ラージャ・ヨーガ経典『ヨーガ・スートラ』 
 

｛リキタ・ジャパ クラス｝ 
マントラや神の詩のリキタを通じて、ヨーガを一層楽 

しく深めています。 

 

リキタ・ジャパ・ヨーガ 
 
デーヴァナーガリー文字（サンスクリッ

ト語）でマントラを繰り返し書く時間で

す。初めは般若心経から、次第に梵語へ

入ります。 

 

受講希望の方はお申し出ください。 

月３回（泉の森の一般開放優先日は休講）

土曜の朝ヨーガの前後で行ないます。 

 

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/ 

第 1・3 週/日/岩戸地域センター/ 

｛申込み｝前日まで 

｛受講費｝3000 円 
 

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 

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 

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 

人生を織る家（酵素玄米でお世話になっている寺崎様経営） 
アトリエ&かふぇ悠遊 

調布市染地３−１−８５３ 

月例教典学習 
『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。 

 

｛開催日｝第２週目水曜  

｛会 場｝オンライン・紙面講座 

｛申込み｝前日までにメールなど 

｛受講費｝2500 円（資料 100 円／一講） 
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���とは�だろう 
 

 
 

狛江で 20年 
毎日ヨーガをやってお元気に！ 

 

継続は大地なり 
 

 

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 

 

 
 


