
会員フリー受講制：「ヨーガのある暮らしをはじめよう！」という⽅に⼤切にしていただきたいのは決めた気持ちで
す。ご⾃⾝で決めたことを続けることは⼤きな⾃信へ繋がります。中⼼にする在籍クラス（曜⽇）を決めましょう。
同時リモート授業：Tryambakam Yoga Centerdeでは、［オンLINEシステムのzoom］利⽤しを設定しています。誰
でもいつでもご⼊室いただけます。初めての⽅はお試し無料７⽇間をご活⽤ください。
🔶ミーティング（⼊室）ID: 865 1404 1225 🔶 パスコード: hariom 🔶 ホームページ［クラススケジュール］からもど

講座名【いまに生きるインドの叡智】
毎月定例・第４週・金・13時～14時半

📘ヨーガについて理解を深めたいけれど「何から
始めたらいいの」。悩まずこの学習からスタート
することをすヽめします。

毎週実習するハタ・ヨーガをはもちろん、ヨー
ガ全体を学びます。ヨーガは森です。その⼤地で
あるヨーガ発祥の古代インドから学び、新しい⾒
識からヨーガを改めて実感ください。

講座名【聖典とヨーガ】『バガヴァッド ギーター』
毎月定例・第2週・水・13時～14時半

📙ヒンドゥー教の聖典で、ヨーガの教典でもあり
ます。ヨーガの発祥はまぎれもなくインドです。
⽉のたった1⽇。継続受講をお勧めします。
世界中で愛読され、⽂学作品としても読むこと
のできるのです。
全１８幕の物語は、あゆみを⾒せてくれるで
しょう。教えを識り、理解のうえに決定の⼼を持
ち、⽇々を意義ある時間に育みませんか。

講座名【ハタ・ヨーガの実践と学習】
毎月定例・第２週・土・13時～14時半

📚テーマごとに開催される短期間の講座。
ハタ・ヨーガを正しく識ることから始めます。
⾃分らしい⼈⽣のステッキ（⽀えの杖）になるで
しょう。

① 2022.3〜5月予定 全３回 ハタ・ヨーガとヨーガの違い？

② 2022.5〜6月予定 全２回 ナマスカーラと基本のアーサナ

③ 2022.6〜7月予定 全３回 八十四のアーサナを識る！

④ 2022.8〜9月予定 全３回 ヨーガの呼吸瞑想をしよう

⑤ 2022.10月予定 全２回 浄化と日常のシーソー

⑥ 2022.11月予定 全２回 廻っているチャクラと時限

⑦ 2022.12月予定 全２回 バンダ・ムドラーで変貌する！

⑧ 2022.1〜2月予定 全３回 八万四千のアーサナ瞑想！

講座名【聖者とヨーガ】『シヴァーナンダの⾔葉』
隔週定例・第2.4週・日・朝ヨーガ後の40分

ヨーガをやっていく⼈の携帯品は三つ。
① ヨーガの実践を続ける

②自学（スヴァーディヤーヤ）を続ける

③聖者やスヴァーミージーと共に過ごす又は言葉に触

れ続ける

キー ジェイ（万歳、その通り）！
やって来たから⼼から三つを⼿綱とし、つないで
⾏けるなら！この講座を最も⼤切にし、注ぎたい
と感じています。


