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心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

ヨ
ガ
の
真
髄
も
実
感
で
き
る

レ
ツ
ス
ン
の
ウ
ォ

ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

や
、
ま
た
毎
日
こ
れ
だ
け
は
と
習
慣
に

し
て
い
る
ヨ
ギ
も
多
い
太
陽
礼
拝
。
そ

こ
に
は
多
面
的
な
効
果
が
秘
め
ら
れ
て

い
る
と
乳
井
先
生
は
言
い
ま
す
。

「全
身
を
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
動
か
し
循

環
や
体
温
を
高
め
る
効
果
も
あ
り
ま
す

が
、
実
は
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
作
用
が
非
常
に
高
い
ん
で
す
。
心

身
が
最
も
健
全
な
状
態
と
は
、
交
感
神

経
と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ

た
状
態
。
太
陽
礼
拝
は
副
交
感
神
経
を

優
位
に
す
る
前
屈
、
交
感
神
経
を
優
位

に
す
る
後
屈
を
交
互
に
行
う
た
め
、
自

律
神
経
の
調
整
に
最
適
。
ま
た
、
立

位
、
ア
ー
ム
バ
ラ
ン
ス
、
前
屈
、
後
屈
、

逆
転
な
ど
ポ

ー
ス
の
基
礎
が
凝
縮
さ
れ

て
お
り
、
一呼
吸
と
と
も
に
動
く
」
と

い
う
ヨ
ガ
の
本
質
も
体
感
で
き
る
万
能

シ
ー
ク
エ
ン
ス
な
ん
で
す
」

だ
か
ら
こ
そ
あ
い
ま
い
に
流
す
の
で

は
な
く
、
各
ポ

ー
ズ
ご
と
に
、
移
行
の

ポ
イ
ン
ト
ま
で
お
さ
ら
い
し
な
が
ら
取

り
組
む
こ
と
が
、
ヨ
ガ
全
体
の
上
達
に

つ
な
が
り
ま
す
ｃ

「毎
日
１
回
で
も
、
き
っ
ち
り
と
ポ
ー

ズ
の
ポ
イ
ン
ト
や
呼
吸
に
注
意
を
向
け

な
が
ら
行
う
と
、
ほ
か
の
ボ
ー
ス
も
め

き
め
き
上
達
し
て
い
き
ま
す
．^
ぜ
ひ
丁

寧
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
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