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☆マクロビオティックの陰陽
☆沖ヨガ
☆プレクシャ・メディテーション

＜3つのポイント＞



マクロビオティックの陰陽とは？





☆ヨガの歴史と沖ヨガ
☆沖ヨガとは？



種類 別名 形容

ラージャヨガ 王のヨガ 心理的

カルマヨガ 行為・業のヨガ 論理的

ジュニヤーナヨガ 知恵のヨガ 哲学的

ハタ（月・太陽）ヨガ 陰陽のヨガ 生理的

クンダリーニヨガ 意識喪失的ヨガ 超心理的

バクティーヨガ 信愛・信仰・誠信のヨガ 心理的

マントラヨガ 真言のヨガ 呪法的

アシュタンガヨガ、
アイアンガーヨガ、
マタニティーヨガ、

パワーヨガ、
ハリウッドヨガ、

ホットヨガ、
など

８６０年頃

沖ヨガ
佐保田ヨガ

空海（弘法大師）

喩伽として日本にも伝わる

中村天風

マクロビオティック ヨガ



☆桜沢如一とは？
☆沖正弘とは？
☆二人の創始者の出会いについて



桜沢如一（1893.10.18-1966.4.24)

1912(20歳)

石塚左玄の食養法により健康を回復。

1927（35歳）
食養会監事に就任、「食養雑誌」編集主任となる。

1928（36歳）
第1回無双原理大学講習を夏、北海道で開く。

1929（37歳）
「無双原理」を世界に発表すべく単身パリへと無銭旅行。

1940（48歳）
滋賀県大津市に無双原理講究所を創設。

1948（56歳）
日吉にM.I.（メゾン・イグノラムス）創設。

1964（72歳）
TAO（オーサワ原子転換研究センターHEDES）発足。

1966（74歳）
第一回世界精神文化オリンピック開催。

沖正弘（1921.11. 8-1985.7.25）

1933（12歳）
生家に来たビルマ建国の父・オッタマ僧正より、ヨガ
の名をはじめて聞く。

1938（17歳）
特務機関員として、第１回インド・蒙古渡航。

1941(20歳)
天風会に入会。

1942（21歳）
ヨガ研修会創立。陸海軍の将軍にヨガを説く。

1955(34歳)
日本CIの前身であるＭＩの道場長となる。

1959（38歳）
社団法人日本ヨガ協会設立。

1975（54歳）
第１回沖ヨガフェスティバルを開催。

1980（59歳）
国際総合ヨガ世界大会を開催

1982（61歳）
聖愛者宣言。ジャイナ教（ラドヌーン）にて講演。

参照元：桜沢如一資料室 参照元：沖正弘資料室





☆プレクシャメディテーションとは
☆何故統合が必要なのか？





☆インストラクタークラスプログラム
☆修了生の活動状況
☆マクロビオティック ヨガ事務局



☆自分のヨガ教室を主催
☆インストラクタークラスへの

アシスタント参加可能
☆紹介クラスでの指導
―国内（日・英クラスを開催）

―国外（GOMFキャンプにて開催）



＜CONTACT＞
macrobioticyoga@gmail.com


