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第二章 アイレスト・ヨガ・ニドラの練習

ア
イ
レ
ス
ト
・
ヨ
ガ
・
ニ
ド
ラ
の
ス
テ
ッ
プ
と
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

目
的
・
意
図

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

真
理
の
探
究

「
目
的
・
意
図
」
を
宣
言
す
る

ス
テ
ッ
プ
1 

心
か
ら
の
願
い
（
大
願
）

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

足
跡
を
発
見
す
る

心
か
ら
の
願
い
（
大
願
）
を
宣
言
す
る

ス
テ
ッ
プ
2

イ
ン
ナ
ー
リ
ソ
ー
ス
（
内
な
る
平
和
）

（sankalpa

／
サ
ン
カ
ル
パ
）

真
理
を
知
覚
す
る

イ
ン
ナ
ー
リ
ソ
ー
ス
を
体
感
す
る

ス
テ
ッ
プ
3

身
体
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（annam
aya kosha

／
ア
ン
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

真
理
を
つ
か
ま
え
る

身
体
を
感
じ
る
（
ボ
デ
ィ
セ
ン
シ
ン
グ
）

ス
テ
ッ
プ
4

呼
吸
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（prāṇam
aya  kosha

／
プ
ラ
ー
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
5

感
覚
と
感
情
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（m
anom

aya  kosha

／
マ
ノ
ー
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
6

思
考
と
認
識
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（vijñānam
aya  kosha

／
ヴ
ィ
グ
ナ
ー
ナ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
7

歓
喜
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（ānandam
aya kosha

／
ア
ー
ナ
ン
ダ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
8

自
我
（
エ
ゴ
）
と
目
撃
者
の
コ
ー
シ
ャ
（
層
）

（asm
itām

aya  kosha

／
ア
ス
ミ
タ
マ
ヤ
・
コ
ー
シ
ャ
）

ス
テ
ッ
プ
9

統
合

（sahaj

／
サ
ハ
ー
ジ
）

源
に
到
達
す
る

真
髄
と
し
て
、
自
然
に
あ
る
が
ま
ま
を
生
き
る

ス
テ
ッ
プ
10

真
理
を
知
る

呼
吸
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
感
じ
る

真
理
を
手
な
づ
け
る

感
覚
と
感
情
を
感
じ
る

真
理
を
得
て
、
真
我
に
還
る

思
考
を
感
じ
る

真
理
を
超
越
す
る

歓
喜
を
感
じ
る

超
越
さ
れ
た
真
理
と
自
己

自
我
（
エ
ゴ
）
を
感
じ
る




