
ＮＰＯ法人沖ヨガ協会 令和2年 第4回(1単位) 沖ヨガセミナー (連続講座10月・3月) 

アサナ・プラナヤマ・プラティヤハラは冥想に入る前の、準備体操です。私のセミナー

では内的意識を高めるために、これらを使います。関連部位・修正体操・強化法とは、

違ったアプローチをします。 

 

10月のセミナーでは下に挙げたテクニックを個々にまず試しながら学び、次にヨガ教室

的なレッスンに組み込まれた流れの中でそれらの効果を体験していただきました。今回

もこれらのテクニックを使います。 

⇒ 自分の身体に課す刺激の強度 

⇒ 呼吸との関連 

⇒ 身体の軸と体重のかけ方 （丹田との関係）  

⇒ バンダ （丹田との関係）  

さらに、プラティヤハラ（制感自律訓練）について、沖ヨガでは「自己コントロール」 

という言葉で説明していますが、私はこの説明にはずっと疑問を感じてきました。  

今回は、プラティヤハラの意味を考える機会を提供したいと思います。  

 

最後の30分は、質問を受けたり、体験談など話します。皆様の感想や日頃考えておられ

ることなども伺いながら、一緒にヨガ的考え方を探りましょう。 

ZOOM オンライン講座 

プロフィール 森 朝子（もり・ともこ）さん 

1954 年岡山県生まれ。お茶の水女子大学（地理学科）大阪大学（数学科）卒。 

学生時代に沖正弘導師の本を読み体験、1 年教職を務めた後 1980－1984 年、静

岡県三島市の沖ヨガ修道 場にて、住み込み奉仕生・研修生として、沖導師の下ヨ

ガを学ぶ。沖導師の提案により、イギリスで新た に設立されたチャリティー団体

（日本の NPO に相当）Okido Natural Health Education Trust Ltd で 働くた

め、1984 年渡英。以来、この法人の下で沖ヨガ活動を続けて現在にいたる。オラ

ンダ・ラーレン 道場、ベルギー・ISS へは毎年出張指導している。日本では一時

帰国の際、セミナーを開催。オンライ ン・レッスン、ブログでも発信し、フェイ

スブックページ「Okido Yoga Gathering」を主催。いずれも沖 道ヨガを学ぶ人達

の国際的交流を目指す。３男１女の母。イギリスで最大のヨガ会員組織である、ブ

リテ ィッシュ・ウィール・オヴ・ヨガ（The British Wheel Of Yoga）のヨガ教

師の免状を有す。 イギリス沖道ヨガのホームページ： 

www.okidoyoga.org.uk（日本語でのブログページ有）  

アサナ・プラナヤマ・プラティヤハラ・ 

ヨガ的考え方の探求 Ⅱ   

講師 森 朝子さん(イギリス沖道ヨガ) 

令和３年３月７日(日)15時～18時半 



 連絡・申込先 ＮＰＯ法人沖ヨガ協会 東日本連合会  総務（武田修） 

〒164ｰ0003  東京都中野区東中野４-９-１ 第一元太ビル４B 

Tel：080-5450ｰ2505  Fax：03-6369-3216 Mail：higashinihon@okiyoga.com 

概要 

日時 令和３年３月７日(日)15時～18時半 

※イギリスからのオンラインでの講座になりますので、時差の関係で開始時間がいつもと違いますの

でご注意ください。 

参加献金 1口 ３,000円 

※寄付で運営していくNPOのあり方として、参加費ではなくご寄付のお願いをしております。どうかご理解、

ご協力をお願いします。総会議案書への匿名希望者は申込み記入欄「❏寄付金匿名」に印をつけてください 

※セミナー初参加者には沖ヨガ関連書籍を贈呈致します。 

単位 ２単位（資格登録制度の登録者に付与されるものです）  

参加方法  ZOOMを使用して講座を行います。 

森朝子さんより参加者のみなさまへ 
私のレッスンに参加するにあたっては1・2のことに注意し、3で記した物を用意してください。 

1. 食事から最低２時間（軽食の場合は１時間）空けてください。 

2. 換気の行き届いた静かな部屋で行いましょう。 

3. 用意するもの： 

体操中に使うものとして以下４点 

● ヨガマットまたは他の滑らない敷物 

● 椅子 

● 約５ｃｍ高の大きめのヨガブロック（ブリックなら二つ並べればよいか？）または同程度の高

さに畳んだバスタオル 

● ヨガベルト 

シャバアサナ中に使うものとして以下３点 

● ヨガアイピロー (アイマスクではありません）、または光を遮ることのできる小さいタオル

（ヨガアイピローは約２００gの重みがあるので目鼻のカーブに沿って深く光を遮るのでシャ

バアサナには最適です。簡単に自分で作れます。下に超簡単な作り方記載） 

● 枕として使う薄めのクッションかバスタオルを畳んだもの 

● 全身にかける毛布 

その他 

● 筆記用具とノートまたは紙 

● 10月の参加された方はその時に使った資料 

ヨガアイピローの簡単な作り方 

通常内側の袋と外側の袋で二重になっていて外袋を外して洗えるようになっていますが、一番速く作ろうと思え

ば、内側の袋のみ手縫いで作り、外側はハンカチで包むといいです。内側の袋は、22cm x 26cm の綿の布を

中表に11cm x 26cm になるように二つ折りにして、片方の11cm側は残して、他の２辺を小さい目で縫いま

す。手縫いなら２回縫った方がいいと思います。縫い目が中に来るようひっくり返して、２００ｇの亜麻の実を

入れます。亜麻の実は日本では高価なようですね。インターネットに手作りとして出しているのは小豆を入れて

いますが、これは大粒すぎてゴワゴワし本来のアイピローの感覚が得られないだろうと思います。ゴマとか白米

等、もっと小さめで手触りの優しい粒にした方がいいと思います。粒を入れたら、あき口を二重に追って縫いつ

け、粒が外に出ないようにします。そしてハンカチで包みます。楽しみたい方は外の袋も、自分の好みの布で、

枕カバーと同じように作るといいです。 



ＮＰＯ法人沖ヨガ協会 東日本連合会  令和2年 第４回(２単位) 沖ヨガセミナー 

アサナ・プラナヤマ・プラティヤハラ・ヨガ的考え方の探求Ⅱ 講師 森朝子さん 

 

お申込み方法 

 

① インターネット申込フォームよりお申込いただけます。 

 https://bit.ly/3pJZx6b (右のQRコードでアクセス可) 

 

※インターネット申込みフォームよりお申込みいただくと、自動返信メールよりすぐ

に返信があ 

 ります。返信がない場合は、メールアドレスの入力に誤りがありますので、再入力をお願い致 

 します。 

※ 携帯メールの場合は、gmail.comからのメールおよび、no-reply@zoom.usからのメールが届 

 くように拒否設定を変更してください。拒否設定がわからない場合には、なるべく携帯メール 

 ではないパソコンメールを記述してください。  

 

② 参加献金のご寄付をお願い致します。下記口座へ事前にお振込みください。 

  参加献金 1口 3,000円 

 
  ゆうちょ銀行から：振込口座番号  ゆうちょ銀行 00150-2-466085  
                               名義：沖ヨガ協会東日本連合会 

    他銀行から：銀行名 ゆうちょ銀行 / 金融機関コード ９９００ / 店番 ０１９   
        預金種目 当座  /店名 〇一九 店（ゼロイチキユウ店） / 
                      口座番号 ０４６６０８５ /   
        名義：オキヨカ゛キョウカイヒカ゛シニホンレンコ゛ウカイ 

 

★欠席なさった場合、一旦振り込まれた寄付金はお返しすることはできません。 

   次回分や、他の沖ヨガ協会の講座の寄付金としてご利用していただけます。 

   ご連絡の上ご相談ください。 

★受領書は保管してください。 

※寄付で運営していくNPOのあり方として、参加費ではなくご寄付のお願いをしております。 

 どうかご理解、ご協力をお願いします。総会議案書への匿名希望者は申込み記入欄「❏寄付金匿  

 名」に印をつけてください 

 

 

申し込み期限  令和２年３月５日(金) 
 

 

森朝子さんが、イギリス沖道ヨガのブログに  

「オンライン・レッスンの効果について」 

まとめてくださっています。ぜひご覧ください！ 

https://bit.ly/3pJZx6b

