
ヨーガの経典パタンジャリーの 
『ヨーガスートラ』より『アシュタンガヨーガ』を

学 ぶ
9 回 連 続 講 座

＜参加対象者＞ 
ヨガをはじめたい方、ヨガを深めたい方、 
経典に興味がある方、どなたでも 

＜場所＞ 
TAKAO yoga studio 

＜参加費＞　 
ご予約　3000 orスタジオチケット１枚分＋1000 
当日　　3200 orスタジオチケット１枚分＋1200

講師　ソノコ

TAKAO yoga studio （高尾ヨガスタジオ） 
〒193-0845 
東京都八王子市初沢町1263-1 MTYプラザ102

＜日程と内容＞  
※第２回以降の日程は、決定次第お知らせいたします 

【第1回】  
1 0 / 1（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
 基本的な総論  
・聖者パタンジャリーについて…  
・パタンジャリーの『ヨーガスートラ』について…  
・アシュタンガヨーガとは？  

【第2回】  
1 1 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑴ヤマ  Yam a（禁戒）  
　ヤマの５つを学ぶ。その理論と実践。  

【第3回】  
1 2 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑵ニヤマN i y am a（勧戒）  
　二ヤマの５つを学ぶ。その理論と実践。  

【第4回】  
1 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑶アーサナ　A s a n a（坐法）  
　アーサナとは？アーサナを学び実践  

【第5回】  
2 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑷プラーナヤーマ  P r a n a y am a（調気）  
　プラーナヤーマとは？プラーナヤーマを学び実践  

【第6回】  
3 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑸プラッティヤハーラ  P r a t y a h a r a（制感）  
　プラッティヤハーラを学び実践  

【第7回】  
4 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑹ダーラナ  D h a r a n a（集中）  
　ダーラナを学び実践  

【第8回】  
5 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑺ディアーナDh y a n a（瞑想）  
　ディアーナを学び実践  

【第9回】  
6 /（土）1 0 : 1 5～ 1 1 : 4 5  
⑻サマーディSam a d h i（三昧）  
　サマーディを学ぶ
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