
筑波みんなのヨーガ ニュース 2021/8 

ミミズと猛暑の朝  

 

が体育エリアの駐車場で車を降り
て歩き始めると、ミミズが黒いター

ルマック舗装道路上を横切っていくのに
出会う。毎朝のことだ。 
そう、毎日彼ら小さな生き物たちは旅をし
ている。朝が早いのにすでに暑くなり始め
ている。しかし彼らは日陰から燃える太陽
の日差しの中へ、立ち止まりもせず、振り
返りもせず、心細くも這って行く。彼らの中
には、目的地に到着できないものもいる。 
たまたま私の視線がてかてかと光る彼に
触れると可哀そうになって、そっと拾い上
げて緑の草や土の上に連れていく。 

しかし、ほとんどの場合、炎天下乾いて
死ぬまで動き続け、ついには干からびて
しまう。一つの命が死によって次の命の
糧になるように…。 
なぜ彼らは、前へ進み続けるのか。彼ら
はどこへ行こうというのか。何を探してい
るのか。 
私たちも同じではないだろうか。 
私たちも同じように、自分の道を進んで
いる地上の生き物では、ないだろうか。
私たちの中にも、目的地に到達できる人、
できない人がいるではないか。 
                 （Randeep RAKWAL） 

8 月９日までの記録（TYFA） 

 

新たに完成した動画 

K: YOGAWOOD Studio_ TYfA_NOTE 12_Why 

Mahabharata Now_GT_copyright 

= https://youtu.be/ctc9__N4dUA  
 

L: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER 

SERIES_TYfA Note 13_What a Beginner in Yoga 

Must Do_1_copyright 

= https://youtu.be/Q9L4AsC91DY  
 

M: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER 

SERIES_TYfA Note 14_What a Beginner in Yoga 

Must Do_2_copyright 

= https://youtu.be/sNt0xWX6R1g 
 

N: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER 

SERIES_TYfA Note 15_What a Beginner in Yoga 

Must Do_3_copyright 

= https://youtu.be/O3BwCIZNV1U  
 

O: YOGAWOOD Studio_ TYfA NOTE 16_July 

2021_Breathing Rhythm Training_Gen 

sensei_copyright  

= https://youtu.be/Ce8Jade_xBo 

2021 年 8 月１０日～９月９日の予定（TFMC） 

1. オープンで、気楽なヨーガ・マインドフルタイムを開きます。 

a. スタジオ ヨーガの森（Yogawood Studio）の動画 １６本を毎回１本ずつ観てから、それに関係す
る気楽な話をします。 

b. そのあと、外でもできる立位の呼吸体操を１０分程度行います。 

日程 : ８月 17日、１８日、２０日、２３日、２４日、２５日、２６日、２７日、30日、３１日、 

９月１日、２日、３日、６日、 

時間 : ライブ 午前 11:30-12:30 時、 記録 午後 6:30-7:30） 
費用 : 無料 

 

以下の zoom URL から、自由に入れます。 

https://youtu.be/ctc9__N4dUA
https://youtu.be/Q9L4AsC91DY
https://youtu.be/sNt0xWX6R1g
https://youtu.be/O3BwCIZNV1U
https://youtu.be/Ce8Jade_xBo


11:30 AM to 12:30 PM  

https://us02web.zoom.us/j/86490838971?pwd=YWlyOER2NnJJMXB3OHpDNml2NGhUZz09 

Meeting ID: 864 9083 8971 

Passcode: 942820 

6:30 PM to 7:30 PM 

https://us02web.zoom.us/j/81286832801?pwd=YnJLM3QzTFZuOHhaZWwveE5VQll0dz09 

Meeting ID: 812 8683 2801 

Passcode: 044075 

 

 

 

 

 

2. オプション講座 「マハーバーラタに挑戦」 

かつてギリシャ神話は、フロイトの精神分析の誕生に重要な意味をもち、その後の深層心理学の発展

に貢献しました。マハーバーラタは、それよりもっと深い価値を持った古典だと考えられます。 

「マハーバーラタに挑戦することを通して、ヨーガライフを快適人生（ウエルビーイング）への最短の道

にするヒントを模索しよう」と考えています。 

８月２８日（土） 「なぜ今、マハーバーラタなのか」 

８月２９日（日） 「マハーバーラタとヨーガの関係」 

講座は、peatix から、ご希望の日を選んで申し込んでください。 

 https:// tymc21082829.peatix.com 

 

講座は、以下の zoom URL から、参加できます。 
https://us02web.zoom.us/j/83846847000?pwd=TC9xQzlZdTRmK1JJT0l2MEh6YWNxQT09 
ミーティング ID: 838 4684 7000  パスコード: 178711 

講座で使用するスライド集、スライド解説、テキスト等は、アマゾンキンドル版から発売されています。 

ひらめき

https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/86490838971?pwd%3DYWlyOER2NnJJMXB3OHpDNml2NGhUZz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw0b7W6PBloLcLTwjrH45ZRk
https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/81286832801?pwd%3DYnJLM3QzTFZuOHhaZWwveE5VQll0dz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw3zk3x2IJQf14KFwnZw-GGc
https://teamyoga2107310809.peatix.com/




 ） 

9 月 9 日以降の予定 

９月からは、tYMC（筑波ヨーガ マインドフルネス/冥想 センター）をスタートしま

す。ヨーガは、もともとマインドフルネス/冥想を包摂していますが、これを誰でも

いつでも利用できる、ハブ、プラットホームを作り、最終的には「ヨーガ村」を目指

しています。 

「みんなのヨーガ講座」は第１回から、新たなスケジュールで始めます。 

その他、「ヨーガマインドフルネスタイム」を継続するとともに、定期的な講座以外

の土日（午前 9 時から 12 時）にも随時、zoom ミィーティングルームを開きます。 

詳しくは、後日ご案内します。 

（URL は右の QR コード）≪中止のときは、事前にご案内します≫ 
講座は、いつでも以下の zoom URLから、参加できます。
https://us02web.zoom.us/j/83846847000?pwd=TC9xQzlZdTRmK1JJT0l2MEh6YWNxQT09 

ミーティング ID: 838 4684 7000  パスコード: 178711 

 

 

ひとり道を歩む（अकेले ही） 
何百万人の人が喉を涸らして彼を応援する。 

しかし、彼だけが黙って闇を抜け、その先へ行

ってしまった。そして、高く高く昇っていった。 

彼だけがすべての旅人の道を究めたのだ。 

彼は一人で、すべての人の重荷を背負い、… 

彼の旅は国の「サルヴォダヤ」だ… 

彼は言った- 国は自らの内側から汚れを取り

除いて、「サルヴォダヤ」の中庭で、ためらうこと

なく自分自身を広めていくべきだ、そうすれば自

由の扉自身がノックするだろう。 

そしてことは全くそのようになった- 魅惑的な香

りのする花のつぼみが開いたのです。 

ヴィヨーギー ハリ 

（２０世紀に生きたインドの詩人） 

「サルヴォダヤ（सर्वोदय）」 : これはガンディー

の非暴力不服従による自由獲得と理想社会の

基本概念である。そして、その実現を目指した

活動主体と、組織を「サルヴォダヤ」と呼ぶ。こ

れは、日本を含むアジアに広がり、今日に至

る。 

（写真は、1963～６４年ごろの雑誌からのコピ

ー。表紙がなくなってしまったので、雑誌名、発

行年月日は不明。） 

マハーバーラタのことを調べているうちに、この

物語の本質は、戦争と平和、憎しみと愛を超克したユディシュティラの人生そのものであることに思い

当たった。その時に、私の脳裏によみがえったのが、この詩「ひとり道を歩む」だったのだ。（ユディシュ



ティラは、マハーバーラタの中での最重要人物で、彼だけが最後まで登場している）    

                                                                       （高橋玄朴） 
 

 

みんなのヨーガ講座の認定証 

認定証発行条件 : 全コース 37 回の 7 割以上に出席した人の中で、希望者に認定証をお渡ししま

す。（今までのコースに出席されていた方は、そのまま継続します） 

 

ご質問・お問い合わせ: 高橋玄朴 tgenboku@gmail.com 

RAKWAL Randeep plantproteomics@gmail.com   

ヨーガ教育・研究・実技・文化振興協会（TYfA） 

筑波ヨーガ・マインドフルネス冥想センター（tYMC） 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

“彼女はのぼり、輝く。 — 我々が自分のなすべきことを見て実行できるために” 

 

  

mailto:tgenboku@gmail.com
mailto:plantproteomics@gmail.com


TSUKUBA YOGA FOR ALL NEWS 2021/8 

THE EARTHWORM AND HOT SUMMER MORNINGS

 see earthworms every morning 

making their way through the 
black tarmac road in the parking 

area of TAIIKU. Every day, these 
tiny living beings make the 

journey, despite the rising heat 
even early mornings, they trudge 

on, never stopping, never looking 
back, from shade into the blazing 

sun; some reaching their 
destination mostly not. 

Sometimes when my gaze touches 
their glistening bodies, I pick 

them up, and take them to the 

green grass and moist soil, just 

feeling for them, but mostly they 
keep moving till they are dry and 

withered in the hot sun, dead as 
life gives way to matter for the 

next cycle of life and energy. Why 
do they keep moving on the path, 

where are they going, what are 
they looking for? Are we not the 

same...are we not earth beings 
moving on our paths, some 

reaching to their destination 
mostly not.      （Randeep RAKWAL） 

RECORD UNTIL AUGUST 9TH （TYFA） 
 

Newly completed videoas 
 

K: YOGAWOOD Studio_ TYfA_NOTE 

12_Why Mahabharata 

Now_GT_copyright 
= https://youtu.be/ctc9__N4dUA  
 

L: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER 

SERIES_TYfA Note 13_What a 

Beginner in Yoga Must Do_1_copyright 
= https://youtu.be/Q9L4AsC91DY  
 

M: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER  

SERIES_TYfA Note 14_What a 

Beginner in Yoga Must Do_2_copyright 
= https://youtu.be/sNt0xWX6R1g 
 

N: YOGAWOOD Studio_ BEGINNER 
SERIES_TYfA Note 15_What a 

Beginner in Yoga Must Do_3_copyright 

= https://youtu.be/O3BwCIZNV1U  
 

O: YOGAWOOD Studio_ TYfA NOTE 
16_July 2021_Breathing Rhythm 

Training_Gen sensei_copyright  

= https://youtu.be/Ce8Jade_xBo 

SCHEDULED FROM AUGUST 10TH TO SEPTEMBER 9TH (TYMC) 

1. Open and easy-going Yoga Mindfulness Time. 

The dates : 17,18,20,23,24,25,26,27,30,31 August, 1,2,3,6 September and….  

Time : Live 11:30 am-12:30 pm, Record 7:00-800 pm） 
Free of charge 

Feel free to enter from the following ZOOM URL. 

11:30 AM to 12:30 PM  

https://us02web.zoom.us/j/86490838971?pwd=YWlyOER2NnJJMXB3OHpDNml
2NGhUZz09 

Meeting ID: 864 9083 8971 

Passcode: 942820 
7:00 PM to 8:00 PM 

https://us02web.zoom.us/j/81286832801?pwd=YnJLM3QzTFZuOHhaZWwveE5V

Qll0dz09 

https://youtu.be/ctc9__N4dUA
https://youtu.be/Q9L4AsC91DY
https://youtu.be/sNt0xWX6R1g
https://youtu.be/O3BwCIZNV1U
https://youtu.be/Ce8Jade_xBo
https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/86490838971?pwd%3DYWlyOER2NnJJMXB3OHpDNml2NGhUZz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw0b7W6PBloLcLTwjrH45ZRk
https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/86490838971?pwd%3DYWlyOER2NnJJMXB3OHpDNml2NGhUZz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw0b7W6PBloLcLTwjrH45ZRk
https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/81286832801?pwd%3DYnJLM3QzTFZuOHhaZWwveE5VQll0dz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw3zk3x2IJQf14KFwnZw-GGc
https://www.google.com/url?q=https://us02web.zoom.us/j/81286832801?pwd%3DYnJLM3QzTFZuOHhaZWwveE5VQll0dz09&sa=D&source=calendar&usd=2&usg=AOvVaw3zk3x2IJQf14KFwnZw-GGc


Meeting ID: 812 8683 2801 

Passcode: 044075 

2. Optional Course  Challenging Mahabharata 

In the past, Greek Mythology was important in the birth of Freudian 

Psychoanalysis and contributed to the subsequent development of depth 

psychology. 

 The Mahabharata can be considered a classic of even deeper value. 

By challenging Mahabharata, we believe that our Yoga life can be the shortest 

path to a comfortable life (Well-being). 

８/２８（Sat）: Why Mahabharata Now 

８/２９（Sun）: The Relationship between the Mahabharata and Yoga 

Please select the desired date from peatix and apply for the course. 

 https:// tymc21082829.peatix.com 

 

You can participate in the course from the following zoom URL. 
https://us02web.zoom.us/j/83846847000?pwd=TC9xQzlZdTRmK1JJT0l2
MEh6YWNxQT09 
Meeting ID: 838 4684 7000  Passcode: 178711 

The slide collection, slide commentary, textbooks, etc.  

Used in the course are available from Amazon. 
 

 

INSPIRATION 

 got my hair cut. 
 

It was first time to go to this hair salon.  

I was a little nervous when I opened 

the door. 

I saw a boy look like one-year old, 
standing in the kids' space and holding 

on to the fence. 

Is he  for his mother to have her 

hair done？ 

I  but he just stood there 

Having his hair cut. 

He might be scared of the scissors, 

started crying 
When his favorite song was playing 
he sang  
He was given a drink.  

Finally, his dad held him and managed  

to finish. 

It may be instinctively scary to have 
haircut. 

I was wondering like that. 
There was another boy came in was 
about three years old. 
He was sitting in the same chair as the 

adults. 
and quietly getting his hair cut. 

Comfort and dis comfort are 

personality. 

When I was being shampooed 

It is tickle around my ears. 
I'm not fan of it. 
(I've finally learned to tolerate it recently.) 
How about you?  

（Kumi Sakurai ; Translated by Yoriko） 

https://teamyoga2107310809.peatix.com/


 

ika Takijima, a 90-year-old active 
fitness instructor who inspired me 

 

My favorite show, "Tetsuko’s room” 

The guest that day was Mika Takijima, 
as "Taki Mika" 
 the oldest active fitness instructor in 
Japan at 90 years old. 

The guest that day was Japan's oldest 
active fitness instructor, Mika Takijima. 
She was smiling and talked her 
achievement her behavior and sharp 

talk made it hard to believe she was 90 
years old. 
I was inspired by her courage, 
motivation and goal set. 
 

I became even more determined to be 
an active for life. 
I started to hang my laundry upstairs to 

increase my housework training. 
There were days when I thought it 
would be a bit of a challenge,  
But from the next day 

I was able to carry the heavy laundry 
basket up the stairs. 
I can do squats and side stretches to 
hang the laundry. 

"Now I'll be active until my 119 years old!” 
It gave me motivation. 
 

"Age is just a number! 

It's never too late to start anything.” 
She is so persuasive. 
It's a hundred times more persuasive than 
what I, a 66-year-old woman, would say! 
 

Aim high, as Takimika! 
 

I dream about invited to the guest on 

"Tetsuko's Room" at the age of 90 (̂ _-)-☆. 

(I wonder how old Tetsuko-san will be 
then?) 

（Sakuko Yoshiba; Translated by Yoriko） 
 



Translated by ）  

SCHEDULE AFTER AUGUST 

From September, we will start the tYMC (Tsukuba Yoga Mindfulness/Meditation Center). 
Originally, Yoga includes mindfulness/meditation, but we are 
creating a hub and platform that anyone can use at any time, and 
ultimately aim to become a “Yoga Mura (village)”.  
TYfA Yoga Course will start with a new schedule from the first 
session. 
In addition, we will continue the “Yoga Mindfulness Time” and open 
zoom meeting room at any time on Saturdays and Sundays (9 am to 
12 pm) other than regular courses. Details will be announced at a 
later date. (URL is the QR code on the right)  

You can join the course at any time from the Zoom URL below. 
https://us02web.zoom.us/j/83846847000?pwd=TC9xQzlZdTRmK1JJT0l2MEh6Y
WNxQT09 

 

Walk Alone 
Millions of people dry their throats 
and cheer him on. 
But he alone went silently through 
the darkness and beyond. And soared 
higher and higher. 
He alone has conquered the path of 
all travelers. 
He alone carried the burden of all 
peoples. 
For his journey was a ‘Sarvodaya’. 
He said – A nation should remove the 
dirt from within itself and spread 
itself without hesitation in the 
courtyard of the ‘Sarvodaya’, and the 
door of freedom will knock on itself. 
And things turned out exactly like 
that – the buds of a flower with an 
enchanting fragrance opened. 

Viyogi Hari 

（An Indian poet who lived in the 20th 

century） 

Sarvodaya（सर्वोदय）: This is Gandhi’s 

basic concept of freedom and ideal 
society through non-violent 
disobedience. And the actors and 
organizations that aim to achieve 
this are called “Sarvodaya’. This 
spread throughout Asia, including 
Japan, and continues to this day. 

（The photo is a copy from a magazine 
from around 1963-64.  The cover is 



missing, so the name of the magazine and date of publication are unknown） 
While researching the Mahabharata, it occurred to me that the essence of the story is 
Yudhisthira’s life itself, which transcends war and peace, hated and love. It was then 
that the poem “Walking the path alone” came back to my mind. （Yudhishthira is the 

most important character in the Mahabharata, and he alone appears till the end.）   
                                                                    (Genboku Takahashi)  

 

【TYfA Course Certificate】 
Certificate issuance conditions: Among those who attended more than 70% of all 37 
courses, the certificate will be given to those who wish. （Those who have attended the 

previous course will continue as it is） 
Questions and Inquires: TAKAHASHI Genboku tgenboku@gmail.com  

RAKWAL Randeep plantproteomics@gmail.com 

Society for the Advancement of Yoga Education Teaching Research Culture and Practice （TYfA） 
Tsukuba YOGA MINDFULNESS/MEDITATION CENTER (tYMC) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
“She rises & shines – for we can see and do our duty” 

mailto:tgenboku@gmail.com
mailto:plantproteomics@gmail.com

