
1 - i n t r o s p e c t i o n

3 - m a n t r a

5 - a s a n a

7 - m e d i t a t i o n

2 - r e l a x a t i o n

4 - P r a n a y a m a

6 - F i n a l � r e l a x a t i o n

8 - m a n t r a

 L e s s o n  F l o w

�⽇の⾃�を内�します。�え事で頭がパンパン∕
�こりがつらい∕気�が良くて動きたいなど……��
�し、どんなレッスン内�にするか決めていきま
す。

シャバアーサナという�向けのポーズでリラクゼー
ションの時間から。�側に向けていた�しい�識を
⾃�の内側へと向けていく時間です。

ここからの時間が�び�い時間となりますように、
マントラという�りの�を唱えていきます。
�を声に�すことで、�を吐き切る��にもなりま
す。

あぐらで呼�の��へ。
�中⼒を�めたり、リラックスする
ヨガの��な呼��を�めていきます。 

ウォーミングアップからその⽇の⾃�に�わせた
�々な動きをとって、�体を�えていきます。
ポーズを�成させることが⽬的ではありません。
�を�えるために、いつもよりも⼤切に呼�と�体
と向き�っていきます。

��は10�ほどお休みのポーズでリラクゼーション
の時間です。ガイドに⽿を�け、まどろみの中で�
�に体を脱⼒させていきます。

すべてのプログラムが�わった�の��。
��な時間の中で⾃�を��して�かに�っていき
ます。

�りの�を唱えて�わりです。
わたしも、みんなも、平和でありますように。
優しい気持ちを⾃�にも他者にも向けて、�ある�
せに��をし⽇常に�っていけますように。

お�れ�でした。
いってらっしゃい 🌿


