
ヨガ唯識とは、心と体をほぐす方法です。私たちの悩みや苦しみは、外にあるとお思いかもしれません 

が、以外にも自分自身の内側にあるようです。そのことに気づく為、今・ここ・私に集中し、呼吸法とポ

ーズ、お話を行いました。行ったあとは、皆さん心地よい疲れと共にすっきりとした表情がうかがえまし

た。 

「ヨガ・ココロとカラダを整える」 

僧侶とヨガインストラクターのコラボ！！ 

 
・いつ    ３月２６日（日）１３時半～１５時半 

  ・どこで   光照寺（人数にもよると思いますが） 

         本堂 和室 

  ・だれが   園田先生 住職 

・その日の流れ予定 

   １３時３０分 開始 お勤め１５分間 

   １３時４５分    お焼香１０分間 

    イスヨガの方 

   １３時５５分        お話 ２５分間 本堂  （住職） 

   １４時２０分        休憩 １０分間 

   １４時３０分～１５時    ヨガ ３０分間 斎室  （園田先生） 

 

   ヨガの方 

   １３時５５分        ヨガ ６０分間 斎室  （園田先生） 

   １４時５５分        休憩 １０分間 

   １４時３０分～１５時    お話 ２５分間 本堂  （住職） 

 

 

 

 

 

 

  

 


