
第28回コラボオンラインヨガセミナー           水野健二担当　　2022年11月12日 15:00~17:00 

沖正弘師著書「ヨガのすすめ」を使って 
沖正弘師の教義をマインドマップにしました。別紙 

冥想行法と矯正行法について　（前回を改変） 
今回はマインドマップという手法で行持集から「矯正行法」とは「冥想行法」とは、 
を考えてみました。「求道の誓い」とは冥想行法の気づきアプローチです。 
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かたより修正体操
かたより修正体操5 
側腹筋と足の筋肉のちぢみ、背骨の湾曲とくに腰 の異常によるそれらの症状をなお
す体操。腰や手足の異常修正だけでなく、内臓の働らきがたかまり、血行がよくな
ります。 
動作・呼吸・精神統一点の順序  
5.ひざを腰はばに開き、ひざ立ちの姿勢をとります。深く息を吸い、意識を丹田に
集中して 力をこめます。丹田の力をぬかないで、ひざを床におしつけるようにし、
強く息を吐きながら腰を前に突きだし後屈します。 意識は 腰に集中し、両手は力を
ぬいて自然にさげます。つぎに、右手で右足をつかむと同時に左手さきを円をえが
くように上方へのばし頭の方へ倒していく。息を吐きつづけ、腰をさら に前方へ突
きだし、左手をできるだけ後に倒して床に近づけます。息を吐ききると同時にそのままの姿勢で力
をぬきます。 
かたより修正体操6 
左右の筋肉の力のちがい、とくに腰の筋肉の力の 差によって生じたかたよりを修正します。足を
あげた方の反対側に力がはいります。 
動作・呼吸・精神統一点の順序 
 1.両手を肩はばに開いて前につき、右ひざをまげてできるだけ右手の方向へだし、左足はやや開
いてのばします。腹は床に密着させるように落としておくこと。深く息を吸い意識を丹田に集中
します。  
2.丹田の力をぬかずに右足さきをのばし、強く息を吐き
ながら左足をあげていき、意識を右 ふとももに集中しま
す。できるだけ左足をあ げて息を吐きつづけて息を吐き
きると同時にそのままの姿勢で力をぬきます。  
[注意]左足をあげるときひざをまげないように注 意する
こと。 
かたより修正体操7 
片方の肋骨の下垂、左右の手の力の差によって生 じたかたよりをなおす体操。肩のさがっている
方の手を前に出すこと。 
動作・呼吸・精神統一点の順序  
3.両手を前後させて腕立ての姿勢をとります。 
深く息を吸って意識を丹田に集中し力をこめ 
4.丹田の力をぬかないように意識を腰に集中し 
て強く息を吐きながら両ひじをゆっくりまげ身体
を床すれすれまで落とし、そこでクムバクして耐える。さらに息を吐きながら両ひじをのばして息
を吐ききると同時に3の姿勢にもどります。こうして3~4を数度くりかえします。 
かたより修正体操8 
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左右の胸筋と腹筋の力の差によって生じたかたよりを修正します。縮んでい る方の手足をのばす
こと。 
動作・呼吸・精神統一点の順序  
5.うつぶせになり右ひざをまげ、右手で右足のできるだけ上の方を持ちま す。ここで深く息を吸
い意識を丹田に集中して力をこめます。 
丹田の力をぬかないように強く息を吐きながら左手、左足を上
にあげて身体をそらせ、意識を右腰に集中します。息を吐きつ
づけてできるだけそり、息を吐ききると同時にそのままの姿勢
で力をぬきます。  
(注意)左手、左足はできるだけのばし、左ひざをまげないように。
手で持っている方の足は思いきりあげます。 
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