
ヨガスートラ
ヨガスートラは、古代インドの聖賢パタンジャリによって編纂されたヨガの

古典的なテキストです。このテキストは、ヨガの哲学、実践、そしてその⽬

的についての包括的なガイドを提供しています。

by Shoko - Kapalili Hawaii Official



ヨガスートラの歴史

1

紀元前2世紀

パタンジャリは、ヨガの伝統を体

系化し、ヨガスートラを著しまし

た。

2

紀元後10世紀

ヨガスートラはサンスクリット語

で書かれ、ヨガの伝統に⼤きな影

響を与えてきました。

3

現代

ヨガスートラは世界中で翻訳さ

れ、現代でもヨガの学習と実践の

基礎となっています。



ヨガスートラの基本概念

1 ヨガの⽬的

ヨガスートラの⽬的は、⼼の平静、集中⼒、悟りの達成です。

2 クシャナ

クシャナは、私たちの意識が瞬時に変化していくことを⽰していま

す。

3 クリヤ

クリヤは、私たちの意識をコントロールし、静寂に導くための実践で

す。

4 ヴィパッサナー

ヴィパッサナーは、物事をありのままに観察し、悟りに⾄るための洞

察を深める実践です。



３つのグナ

ヨガスートラでは、私たちの内⾯を構成する３つの要素、すなわちグナについて詳細に説明しています。これらのグナ

は、サットワ(純性)、ラジャス(激情)、タマス(無気⼒)と呼ばれています。

サットワはバランスと調和を表し、私たちを清らかな状態に導きます。ラジャスは⾏動と変化を象徴し、私たちを前進さ

せます。⼀⽅、タマスは無気⼒と無知を表し、私たちを停滞させる傾向があります。

これらのグナがバランスを保つことで、私たちは⾃⼰実現と解脱に⾄ることができるのです。サットワが優位になれば、

精神的な洞察と安らぎが得られ、ラジャスが強ければ、熱⼼な実践と変化を⽣み出し、タマスが強ければ、無気⼒と無知

に陥ってしまいます。

つまり、これらのグナのバランスを保つことが、ヨガの⽬的である精神的な解放につながるのです。



ヨガ⼋⽀⾜

ヤマ

アヒムサー（⾮暴⼒）

サത്ヤ（真実）

アステヤ（不盗）

ブラフマチャリア（禁欲）

アパリグラハ（不貪）

ニヤマ

シャウチャ（清浄）

サントーシャ（満⾜）

タパス（苦⾏）

スヴァーディアヤ（⾃⼰学習）

イーシュヴァラプラニダーナ（神

への献⾝）

アーサナ

⾝体の姿勢

柔軟性とバランス

集中⼒の向上



瞑想の実践

1

座って瞑想する

快適な姿勢で座り、背筋を伸ばします。

2

呼吸に意識を向ける

呼吸のリズムを感じ、⼼は呼吸に集中します。

3

雑念に気づく

雑念に気づいたら、穏やかに呼吸に戻します。

4

リラックス

穏やかな⼼で瞑想を終えます。



ヨガスートラと⽇常⽣活

ストレス軽減

瞑想やヨガの練習はストレスを軽減し、⼼の安定を促します。

集中⼒の向上

ヨガの練習は集中⼒と意識を⾼め、⽇常的なタスクに集中することがで

きます。

⾃⼰理解

ヨガは、⾃分の体と⼼の深い理解を深め、⾃⼰認識を⾼めます。



ヨガスートラの現代的意義

⼼の平静

現代社会のストレスから⼼を解放し、⼼の平静を保つための実践として重要

です。

バランス

⼼⾝ともに調和のとれた状態を実現し、健康的な⽣活を促進します。

つながり

⾃分⾃⾝と周囲の⼈々とのつながりを深め、より豊かな⼈間関係を築きま

す。



まとめ
ヨガスートラは、2000年以上の歴史を持つ偉⼤な知恵の書です。⾝体的·精
神的な健康を促進し、⼈⽣の意味や⽬的を⾒出す上で⾮常に重要な指針とな

ります。ここまでの内容を総括し、ヨガスートラの現代的意義を確認してい

きましょう。


