
“変わる"のが当たり前

「内なる変化に向き合う」

女性はヨガそのもの
私達の内側ある、充実した生命。

体や心の変化に敏感な女性は、その内なる生命とつながりやすい。

医師の日から見た、“女性とヨガ"の話。
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文=平地紘子 構成=大 嶋朋子 (Lotus3)

生
命
を
つ
な
い
で
き
た
女
性
は

ど
ん
な
変
化
を
も
受
け
入
れ
る

女
性
の
変
化
に
つ
い
て
話
す
前
に
、
人

間
の
性
の
決
定
の
仕
方
に
つ
い
て
少
し
話

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
人
は
必
ず
女
性
の

体
内
で
育
ち
ま
す
。
母
体
は
女
性
ホ
ル
モ

ン
で
満
た
さ
れ
て
い
る
の
で
い
そ
こ
か
ら

生
ま
れ
る
人
間
は
基
本
的
に
女
性
型
で
す
。

で
は
ど
う
し
て
男
性
が
生
ま
れ
る
か
と
い

う
と
、
Ｙ
と
い
う
性
染
色
体
を
持
っ
て
い

る
と
妊
娠
の
早
い
時
期
に
男
性
に
分
化
す

る
ス
イ
ッ
チ
が
押
さ
れ
、精
巣

（内
性
器
）

が
で
き
ま
す
。
精
巣
か
ら
男
性
ホ
ル
モ
ン

が
放
出
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
と
外
性
器
が

で
き
、
脳
も

「私
は
男
性
」
と
し
て
認
識

し
て
い
く
の
で
す
。
た
だ
、
こ
れ
ら
の
過

程
で
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
量
が
少
な
か
っ
た

り
受
け
手
側
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
外
性

器
の
形
が
あ
い
ま
い
な
も
の
に
な
っ
た
り
、

染
色
体
は
男
性
型
の
Ｘ
Ｙ
な
の
に
行
動
は

女
性
、
と
い
う
性
の
状
態
が
起
こ
り
ま
す
。

ま
た
、
母
体
内
で
決
ま
っ
て
い
っ
た
身
体

的
な
性
と
は
別
に
、
生
ま
れ
た
後
に

「ど

う
育
て
ら
れ
る
か
」
と
い
っ
た
ク
社
会
的

な
性
ψ
で
も
脳
が
影
響
を
受
け
ま
す
。
つ

ま
り
、
性
の
決
定
の
仕
組
み
は
と
て
も
複

雑
か
つ
繊
細
。
簡
単
に
男
か
女
か
と
デ
ジ

タ
ル
に
分
け
ら
れ
る
話
で
は
な
い
の
で
す
。

こ
れ
を
踏
ま
え
た
上
で
大
事
な
こ
と
は
、

「人
の
プ
ロ
ト
タ
イ
プ

（原
型
）
は
女
性

で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
。
人
は
基
本
的
に

女
性
型
な
ん
で
す
。
な
ぜ
こ
う
い
う
仕
組

み
に
な
っ
た
の
か
理
由
は
わ
か
り
ま
せ
ん

が
、
人
間
は
女
性
か
ら
し
か
生
ま
れ
ま
せ

ん
か
ら
、
人
間
と
い
う
生
命
体
は
女
性
の

母
系
で
つ
な
が
っ
て
き
た
こ
と
に
関
係
が

あ
る
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

女
性
に
は

「生
命
を
産
み
出
す
」
と
い
う

役
割
が
あ
る
か
ら
、
月
経
が
備
わ
っ
て
い

ま
す
。
月
経
の
リ
ズ
ム
が
月
に
１
回
は
い

わ
ば
強
制
的
に
自
分
の
体
の
変
化
を
感
じ

さ
せ
、
自
分
の
内
側
へ
と
目
を
向
け
さ
せ

る
仕
組
み
を
作
っ
て
い
る
の
で
す
。
周
期

的
に
変
化
す
る
自
分
の
体
を
直
視
せ
ざ
る

を
得
な
い
ん
で
す
ね
。
こ
の
サ
イ
ク
ル
に

よ
っ
て
体
へ
の
感
受
性
が
自
然
に
育
ま
れ
、

ど
ん
な
変
化
も
受
け
入
れ
ら
れ
る
土
壌
が

育
っ
て
い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。
生
命
を

つ
な
い
で
い
く
性
と
し
て
は
、
変
化
に
耐

え
て
対
応
し
て
い
く
必
要
が
あ
っ
た
と
も

言
え
る
で
し
ょ
う
。

自
分
の
体
へ
と
目
を
向
け
る
と
い
う
こ

と
は
、
そ
れ
は
内
な
る
自
分
、
内
な
る
生

命
に
も
意
識
を
向
け
や
す
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
私
達
人
間
の
体
は

「死
」
が
表
面

を
覆
い
、
内
部
に

「生
」
が
あ
り
ま
す
。

ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
、
体
の
表
面

を
覆
う
皮
膚
細
胞
は
、
す
で
に
体
内
で
役

割
を
終
え
て
細
胞
核
を
失
っ
た
死
ん
だ
細

胞
が
表
面
に
押
し
出
さ
れ
て
き
た
も
の
で

す
。
つ
ま
り
、
私
達
は
死
ん
だ
細
胞
が
鎧

の
よ
う
に
表
面
を
覆
い
、
体
の
内
側
に
あ

る
充
実
し
た
生
命
を
守
っ
て
い
る
の
で
す
．

ヨ
ガ
に
は

「合

一
」
と
い
う
意
味
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
は
、
外
側
に
見
せ
る
社
会

的
な
自
分
と
、
内
側
に
あ
る
充
実
し
た
生

命
と
を

一
体
化
さ
せ
て
い
く
と
い
う
こ
と
ｃ

内
な
る
自
分
と
外
な
る
自
分
と
を
き
ち
ん

と
調
和
さ
せ
て
い
く
こ
と
で
す
。
自
分
の

ぽ
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ヨ
ガ

と

女

性

の

変

化

体
の
変
化
を
受
け
入
れ
て
、
自
分
の
内
な

る
生
命
に
意
識
を
向
け
て
い
る
女
性
は
、

存
在
そ
の
も
の
が
ヨ
ガ
で
あ
る
と
言
え
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

内
界
と
外
界
の
調
和
を
図
り

本
来

の
輝
き
を
放
た
せ
る

内
な
る
自
分
と
外
側
と
の
バ
ラ
ン
ス
を

取
る
た
め
に
も
、
私
達
は
内
側
に
意
識
を

向
け
る
時
間
、　
い
わ
ば
瞑
想
の
よ
う
に
内

側
の
目
を
育
て
る
作
業
が
必
要
で
す
。
と

は
い
え
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
含
め
情
報

が
あ
ふ
れ
返
っ
て
い
る
社
会
に
お
い
て
は
、

女
性
で
あ
っ
て
も
意
識
が
外
側
に
向
き
が

ち
で
、
脳
の
中
に
い
ろ
い
ろ
な
情
報
が
乱

立
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
゛
情
報
に
お

ば
れ
て
し
ま
う
と
、
女
性
で
も
瞑
想
が
難

し
く
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

そ
も
そ
も
人
間
は
、
起
き
て
意
識
が
外

界
に
向
か
っ
て
い
る
時
と
、
眠
っ
て
意
識

が
内
界
に
向
か
っ
て
い
る
時
と
が
、　
一
定

の
周
期
で
現
れ
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
外

界
と
内
界
の
境
目
を
ま
た
ぐ
領
域
で
の
意

識
状
態
で
生
命
が
更
新
さ
れ
、
考
え
方
を

含
め
た
意
識
の
構
造
自
体
も
更
新
さ
れ
て

い
る
の
で
す
。
外
側
と
内
側
の
意
識
と
が

重
な
る
瞑
想
の
状
態
を
な
る
べ
く
多
く
持

つ
こ
と
で
、
外
に
向
か
う
意
識
の
世
界
と

内
に
向
か
う
意
識
の
世
界
と
が
調
整
さ
れ

て
橋
渡
し
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
ど
ち
ら

に
偏
っ
て
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
内
界
だ
・

け
に
向
く
と
引
き
こ
も
っ
て
社
会
に
背
を

向
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
し
、
外
界
だ
け

に
向
ぐ
と
世
間
体
は
よ
く
て
も
自
分
の
感

受
性
を
無
視
し
て
体
を
壊
し
た
り
、
家
庭
一

内
で
は
め
ち
や
く
ち
ゃ
だ
つ
た
，
■
と
い
一

う
こ
と
が
起
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

実
は
、
内
に
も
外
に
も
意
識
を
向
け
て

い
る
瞑
想
の
状
態
は
芸
術
や
芸
能
に
お
い

て
も
あ
り
ま
す
。
能
楽
は
元
々
こ
の
狭
い

領
域
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
て
い
ま
す
。
能

の
舞
台
で
は
日
常
と
異
な
る
抽
象
度
の
高

い
空
間
の
中
で

「ポ
ン
、
ポ
ン
、
ポ
ン
」

と
誘
導
瞑
想
の
よ
う
な
単
調
な
音
で
始
ま

り
ま
す
。
単
調
な
音
の
リ
ズ
ム
の
中
で
は

外
に
注
意
を
向
け
る
必
要
が
な
く
な
り
、

意
識
が
必
ず
内
界
に
向
い
ま
す
。
だ
か
ら

眠
く
な
る
わ
け
で
す
が
、
熟
睡
し
て
は
ダ

メ
で
、
外
側
と
内
側
の
意
識
が
重
な
っ
た

狭
い
領
域
に
い
さ
せ
る
た
め
に
時
々

「ヨ

ー
ッ
」
と
か
け
声
が
入
っ
て
ぐ
る
。
そ
こ

で

一
瞬
意
識
が
外
側
に
向
く
け
れ
ど
も
、

ま
た
ス
ッ
と
内
側
に
戻
っ
て
い
く
。
こ
う
一

い
う
仕
組
み
で
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
一

私
達
の
内
側
に
あ
る
生
命
は
、
常
に
変

化
し
て
い
る
状
態
が
通
常
の
状
態
で
す
。

常
に
変
化
す
る
の
は
、
成
長
や
発
展
を
求

め
て
い
る
存
在
だ
か
ら
で
す
。
そ
の
こ
と

に
気
づ
け
ば
、
苦
労
や
悲
し
み
も
成
長
の

プ
ロ
セ
ス
と
し
て
位
置
づ
け
る
こ
と
が
で

き
、
次
第
に
本
当
の
自
分
の
源
、
生
命
の

源
泉
に
も
た
ど
り
着
け
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
れ
を
ィ
ン
ド
で
表
現
し
て

き
た
の
が
ヨ
ガ
で
し
ょ
う
し
―
‐
‐
日
本
で
は

芸
道
、
茶
道
（
弓
道
な
ど
の

「道
｝
の
世

界
に
な
っ
た
ん
だ
と
思
い
ま‐
す
¨

一
一
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