
~ 平 和を願う ~

ヨガして、笑って、寝転んで

里山のいのちとともに過ごすひとときを

第 11 回
主催：八ヨガ実行委員会

場所：浄福寺

2026. 9:00 -17:00
（じょうふくじ）東京都八王子市下恩方町 3259 

(土)5.23 雨天決行

入場無料

A i / Haruka / Hide  / Hiro / Masaaki Aoyama / Mihyang / 
Naoto Nakamura / Ritsuko / Saori / Shinnosuke /
Smile Natsuko / Sonoko / Kenichi Takahashi



お庭ではマルシェやトリートメント・セラピーが一日中開催！
お手洗いは座学室の手前、離れ、茶室の３箇所にあります。ヨガご参加の前はお早めに。
奥の静かな離れの和室で休憩していただけます。

Areamap エリアマップ
Photo Kayo Kawashima

平和とは遠くにある理想ではなく、

自分の内側の穏やかな

ひと呼吸からはじまるもの。

風の音や鳥の声、人々の笑い声に耳を澄ませば、

心の奥にやわらかな安心が満ちていきます。

その安心感がやがて隣にいる人へ、

里山の生きとし生けるすべてへと

波紋のように広がっていくでしょう。

内なる平和を感じながら、

「すべての生きとし生けるものが

幸せでありますように」

と祈りを分かち合う一日。

ヨガして、笑って、寝転んで、

里山のいのちとともに過ごすひとときを

皆さまと共にできることを

心より楽しみにしております。

今年のテーマは「平和を願う」

※配置は変更する場合がございます。
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Timetable

本　堂 座学室

9:00

10:15

-
タイムテーブル

ヨガはすべて初心者向けレベルです。★の数は運動量で、難易度ではありません。
ぜひお気軽にご参加お楽しみくださいね。

公式ホームページはこちら

運動量＝☆☆☆～★★★

浄化法、姿勢法、呼吸法、瞑想法と包括的な実践を行
うクラスです。解説しながら行いますので、初めての
方から気軽に参加できます。
内臓の圧迫などがありますので直前の食事は避けてご
参加下さい。心地の良い環境で、心身も心地良くしま
しょう。運動量★★☆： 定員50名

1 吹禅（Suizen） 
～呼吸と音の瞑想～ 青山 雅明

日本古来の「吹くこと、聴くこと、そのものが座禅
である」という吹禅の精神をベースにした音と呼吸
とヨガのワークショップです。
運動量：★☆☆　定員：12名

2

10:45

11:45

11:45

12:45

-
-

笑い呼吸法と
シンギングボウル瞑想
スマイルナツコ ＆ リツコ

笑ったときの体の状態を模倣する呼吸法で、努力なく
心身が巡りととのう「笑い呼吸法」と、身体の 60％
以上を占める水分にゆっくり振動を響かせる「シンギ
ングボウル音浴」を繰り返すうち、思考が静まり、深
いリラックスへと導かれていきます。希望者には椅子
をご用意します。運動量：★☆☆

3 はじめてのシヴァナンダヨガ
Saori

伝統的なヨガをしてみませんか？
2010年インドのアシュラムの入門式で "これは悟り
のためのヨガです "と言われ驚きつつも、それは私の
人生に光を与えてくれるものでした。
運動量：★★☆ 定員：12名

4

12:45

13:45

-

緊張をほどく
マインドフルネスとヨガ　Ai
～お寺で深く休む 60 分～

忙しい日々の中で、体は知らないうちに緊張を抱えて
います。呼吸と、ほどよく動くやさしいヨガ、短いマ
インドフルネスを通して、体の力を少しずつゆるめて
いきます。後半では、「何もしない時間」を体験します。
静かな寺院の空間の中で、呼吸と体を整え、深く休む
マインドフルなヨガです。
運動量：★★☆　定員：50名

5 ヨガの解剖学　中村 尚人
～アーサナアナトミカルアプローチ～

体の仕組みを知る事で無理なく効率的に練習すること
ができます。また自分の骨格を知る事で、リアルな世
界と繋がり、ヨガで育もうとしている客観視の力が付
きます。今回はテストを通して自身の骨格特性を知っ
てもらいたいと思っています。
運動量：☆☆☆　定員：20名

6

14:15

15:15

-

Vortex Yoga ( らせんフローヨガ )
しんのすけ

ストレッチとアーサナを組み合わせながら、流れる
ような動きで太陽礼拝へとつなぎます。背骨をねじっ
たり、しならせながら、身体と心の伸びしろを探求
します。身体硬めの方もどうぞ！
運動量：★★★　定員：50名

7 癒しの呼吸とリラックスヨーガ
はるか (tara)

『からだ緩々、こころ楽々』をテーマに、癒しの呼吸法、
リラックス系のアーサナ、こころを楽にする瞑想法を
実践します。
運動量：★★☆　定員：12名

8

15:45

17:00

-

祭りから日常へ  Hiro & Hide
～瞑想とハタヨガ～

瞑想からヨガへ、そして祭りから日常へと帰っていく
ような時間を過ごします。
前半はヒデによる瞑想のお話と実践。瞑想を身近に感
じられるよう、初心者の方にも分かりやすくお話しし
ながら静かな時間を味わいます。後半はヒロによるゆ
るやかなヨガの時間。瞑想で整った心と呼吸を、やさ
しい身体の動きへと広げながら、日常へと架け橋をつ
ないでいきましょう。運動量：★★★　定員：50名

9 心の平和を繋ぐクリアヨーガ
Sonoko

私たち、『人』が生きて、避けては通れない苦しみが５
つあるとヨーガの聖者パタンジャリ師は語りました。
このクラスでは、シンプルに体を動かし、呼吸を調整し、
マインドを見つめるインド古来のヨーガのクラスになり
ます。個々の苦しみから平和を見つめ解放し、世界へと
繋がる架け橋となるひとときを是非みなさんとご一緒で
きますように…。運動量：☆☆☆　定員：12名

10

お昼休み
本堂 /入場自由

15:20

15:40

-

15:20 -15:40
お庭 /予約不要 /無料

ジャズピアニスト 高橋賢一
即興メディテーション演奏無料プログラム

12:00~

清らかな気に満ちた浄福寺のお庭で行います。おおらかな自然の
エネルギーを全身にチャージしましょう。青空の下で、自分にや
さしく向き合う時間を過ごしてみませんか？運動量：★★☆

青空ヨガ  ミヒャン

ノンストレスヨガ　中村 尚人

各クラス前売り発売中 2,500円
当日 2,800円



Marché

企画・運営：八ヨガ実行委員会

ホームページ

懐月堂
焼き菓子

カフェドゥラポスト
ガレット

かほりの
ジンジャーレモネード、野菜、加工品

珈琲てんのき
黒米茶、むぎ茶

スモール・フォレスト
スムージー、壷焼き芋

TAKAO VEG STAND
サンドイッチ

つぼ焼き芋 ひらり堂
冷凍・冷蔵の焼き芋、芋けんぴ

feeling nature
ハーブティー ( ドリンク、茶葉 )

ほっぺたの生姜のみつ
温活シロップ

ミハラキッチン
お弁当

ミリス
スリランカアーユルヴェーダ家庭料理

Food / Drink

レジナ
南インドカレー

Therapy

Ati
手書きネイルアート

ENOUGH ヨガと食事
栄養相談、展示、ミニ冊子の販売

Ola
ハンドマッサージ

カクレミノ家
頭ほぐし、チャクラリーディング

芸術一座 Fiction / The End
似顔絵、人相占い

アロマセラピー茉莉花（ジャスミン）
エッセンシャルオイルヘッドスパ

整膚処マノ
整膚

セーンサワーン
耳ツボジュエリー

chie
リフレクソロジー

Natural beauty
ハンドマッサージ

BLUE SKY.ear
イヤービューティセラピー®、ネオヒーラー

minis
マッサージ、リラクゼーション

癒楽～ゆら～
アロマタッチケア＆ハーブボール

LuluMana
アロマワークショップ

Lemria's
占い

和香葉バイタル
シンギングボウル、音

ウッチュム～Taste of Tibet～ 
チベット・インド・ネパール雑貨

高尾ひょうたんハウス
ティンシャ・シンギングボウル

高木畳店
いぐさのゴザ、置き畳

PHYBOA
アロマオイル

MAKIBA
オーガニック・草木染めウェア

Mother's Herbal Life
ドライハーブ・ハーブ雑貨・苗

Fashon / Zakka

マルシェ

会場アクセス

今年も八王子や多摩地区から、素敵なお店が集まります！
マルシェの各お店でお買い物やサービスをご利用いただくと、シールを 1 つもらえます。
８個集めると、受付にて八ヨガオリジナルトートバッグをプレゼント♪
（バッグがなくなり次第終了とさせていただきます。）

八ヨガオリジ
ナル

シルクスクリ
ーンプリント

キャンバスト
ート

【本堂】フリーパス券
【10枚限定！】本堂５クラス専用フリーパス

¥8,888（税込）

Access

ＪＲ中央線・京王高尾線【高尾駅】北口
1 番のりば　「陣馬高原下」行き⇒（約 15 分）
    ⇒【大久保】下車 徒歩 1 分
※バスは１時間に１本程度ですのでご注意ください。

圏央道【八王子西ＩＣ】高尾・町田方面へ右折⇒川原宿を右折
（陣馬高原方面）⇒（約５分）
※駐車場はございます。
できるだけお友達同士でお乗り合わせの上、ご来場ください。

電車・バス

お車

ＪＲ中央線・京王高尾線【高尾駅】北口より約 15 分
タクシー

浄福寺（じょうふくじ）東京都八王子市下恩方町 3259 

Instagram

スタンプラリ
ー開催！


