
シュリ・カティーケヤンジ師が語ってくださった
グルデブ・シヴァナンダの教え

Yoga 
&

Meditation
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１９５９年よりシバナンダアシュラムにて、晩年のグル
デヴ　スワミ　シバナンダに 仕えられました。
２５年に渡り、世界を周って講演とプージャのお祈り
で、スワミ　シバナンダの教えを広めておられます。

なぜ瞑想が必要か
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頒頤濫純冉瘁低＝鬮》兔の庶兔失《兔殱跚匱箙龝睢爨兔垉《販龝幕茣爨兔硼蕚＝箙）》翔釁霤閑匱蔗》兔釁┇
爨甄〈甄霤枳δ頤倍稚頤臉紹霤而茣爨＋扈蔗冉滬㌃廐㌶睢滋鬮兔♀＋頤背茂﹇湮〉趨茣＝茣諞《兔＋霤茣遘┇
〔〉輓諞翔釁鬮示「兔芍「諞翔釁鮗稱《＝瘍甕遘爨…蔗冉翔頤び謁鬮升茣‥﹇空脅滋＝賛）遘兔茣鮗茣鮗滋＝┇
紛〃芍螂…蔗冉┇

㍍〞茨蠎㍍〞茨蠎㍍〞茨蠎㍍〞茨蠎◁◁◁◁ヵ厩ヵ厩ヵ厩ヵ厩℡℡℡℡弉嶼弉嶼弉嶼弉嶼睢睢睢睢痙弸痙弸痙弸痙弸☎☎☎☎┇┇┇┇
頒泱販頤濫純冉膺娚霤乙粮楜＝瘁遘媾擔茣爨𡨚釁術荵》釁箙睢閻兔枳悶扈﹇芍茣爨墫﹇稱睢販図跚鬮㍍〞茨蠎睢┇
滋頤濫純扈蔗冉㍍〞茨蠎睢滋頤濫純頤釁箙霤鬮滋龝弉嶼睢諞）兔眉悟頤〈爨ょ￤㌶箭翩▷㌧氈￤＝唄綮》翔釁龝┇
扈箙…蔗冉弉嶼睢㍍〞茨蠎◁ヵ厩＝背爨遘爨》＋鬮兔♀＋頤快龜＝枳δ頤〔頤釁茣遘術荵》翔釁〔扈箙蔾兔爨迪〔┇
ю積茣遘爨…蔗冉扈蔗稱〉兔枳δ枳繝霤〔母紜扈箙…螂ぁ冉…諞兔♀＋頤就茣‥﹇Ö挫＝枳δ頤〔頤釁茣遘┇
唄綮拍）》翔釁〔扈箙…螂ぁ冉枳δ頤翔釁茣稱揆甕〉「睢爨釁箙鬮㍍〞茨蠎◁ヵ厩龝纂粮兔弉嶼睢濫純扈鬮睢爨釁┇
爨甕…蔗冉┇
┇
＋頤滋霤鬮兔翔頤⒌迪頤痙弸龝梱霤兔碎霤扈〔祁瓦茣遘爨…蔗冉ю浴鬮㌫喩㌶釁滬㌃廐㌶譁綮扈乖箙遘爨…蔗冉┇
ю浴鬮筑旡况睢倍稚＝母諞蔗譁綮扈蔗龝兔＋褌鬮挫螂霤睢《諞爨釁爨甄劭况頤諞）霤ле＝蔗》旡е龝湮《┇
…蔗冉褊頤諞）霤鬮兔剝廏喩釁箸牙廏喩扈粥影＝稽計芍螂兔翔頤⒌迪頤ヵ厩＝〈《棧爨濫純霤Ｗ跚…茣｝甄冉┇

┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇
┇



┇

┇

┴┨┵┻┹┨┴┨┵┻┹┨┴┨┵┻┹┨┴┨┵┻┹┨┇
喩￤茨滬℡匆癰☎◁◁◁媾喩￤𡨚鬮揆甕兔十爨冉媾茨滬𡨚鬮膺ナ兔廓＝縮甥茣…蔗冉喩￤茨滬霤鬮兔求築頤埣頤〈甄霤嘯頤┇

噤囀﹇吭取龝迪…輓遘爨…蔗冉厂十頤釁箙兔販図跚龝譎á扈箙睢爨釁箙霤喩￤茨滬＝茄甕…蔗冉懊《聚茣茄甕》┇

翔釁龝販図跚＝譎á芍螂》頤霤旨奠跚…蔗冉懊《聚茣喩￤茨滬＝茄甕》翔釁＝媾㌃廐靭𡨚釁爨爨…蔗冉積「ю粮滋┇

頤濫純霤耳荵遘兔吃霤Χ茣遘茄甕諞《兔珂扈現芍粮迪‾﹇爨諞《兔滋頤á扈茄甕遘〔〈爨扈茣｝甄冉┇

┇

媾媾媾媾GOD𡨚𡨚𡨚𡨚釁媾媾媾媾DOG𡨚𡨚𡨚𡨚頤〈甄霤兔癰殼鬮液荵ゃ篝揃っ篇〞茨＝♯輓遘爨遘〔兔┇
漕袈頤茹ν霤〈輓遘玻蔗縮甥龝臍輓遘箙…蔗┇

┇

〔釁〔釁鬮液荵⒌漕袈＝媾媾媾媾┮┶┫┮┶┫┮┶┫┮┶┫𡨚𡨚𡨚𡨚釁à―「鮗媾嘯𡨚＝十べ茣兔媾媾媾媾┫┶┮┫┶┮┫┶┮┫┶┮𡨚𡨚𡨚𡨚釁à―「鮗兔媾乱𡨚＝十べ茣…蔗冉┇

麪釁迪兔麪釁迪頤漕袈〔兔茹ν霤〈輓遘侖睢》衣矚龝≒〉「兔褊頤〔頤龝図迪縮甥﹇兔靭蠎▷龝脚』《…蔗冉┇

喩￤茨滬頤衣矚鬮兔媾媾媾媾漕袈漕袈漕袈漕袈龝龝龝龝檀檀檀檀〔〔〔〔賛賛賛賛爨爨爨爨ееее𡨚𡨚𡨚𡨚＝図迪〈甄霤≒〉「遘爨…蔗冉判属兔媾喩￤茨滬𡨚＝茄甕》翔釁扈兔┇

茹惓龝操爨兔豌販頤㌶ょ〞㌻龝タ》〈甄霤兔嘯頤ゥ笈篝ョ▷龝←』》〈甄霤睢《…蔗冉┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

┇

湮》釁箙湮》釁箙湮》釁箙湮》釁箙兔兔兔兔硼硼硼硼九九九九芍ぁ龝芍ぁ龝芍ぁ龝芍ぁ龝傑傑傑傑頤頤頤頤休休休休扈扈扈扈ñ乖湘押∠ñ乖湘押∠ñ乖湘押∠ñ乖湘押∠稱＝稱＝稱＝稱＝星星星星茣遘爨…茣諞茣遘爨…茣諞茣遘爨…茣諞茣遘爨…茣諞冉冉冉冉褊翔ー褊翔ー褊翔ー褊翔ー⒊⒊⒊⒊＋＋＋＋頤頤頤頤亢亢亢亢龝龝龝龝腋腋腋腋《龝稱《《龝稱《《龝稱《《龝稱《兔兔兔兔┇┇┇┇

硼硼硼硼九九九九芍ぁ霤芍ぁ霤芍ぁ霤芍ぁ霤減減減減靱…茣諞靱…茣諞靱…茣諞靱…茣諞冉冉冉冉┇┇┇┇

亢亢亢亢┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇ 媾媾媾媾硼硼硼硼九九九九芍ぁ芍ぁ芍ぁ芍ぁ兔兔兔兔∠∠∠∠稱稱稱稱兔兔兔兔硼硼硼硼星星星星茣扈茣扈茣扈茣扈蔗稱蔗稱蔗稱蔗稱⑻𡨚⑻𡨚⑻𡨚⑻𡨚┇┇┇┇

硼硼硼硼九九九九芍ぁ芍ぁ芍ぁ芍ぁ┇┇┇┇ 媾媾媾媾愬愬愬愬爨爨爨爨浴浴浴浴＝茣遘爨遘＝茣遘爨遘＝茣遘爨遘＝茣遘爨遘兔兔兔兔葩葩葩葩＝睢粮茣遘茣…輓諞ぁ扈蔗〈＝睢粮茣遘茣…輓諞ぁ扈蔗〈＝睢粮茣遘茣…輓諞ぁ扈蔗〈＝睢粮茣遘茣…輓諞ぁ扈蔗〈冉𡨚冉𡨚冉𡨚冉𡨚┇┇┇┇

褊甄褊甄褊甄褊甄癰癰癰癰輓遘輓遘輓遘輓遘兔兔兔兔硼硼硼硼九九九九芍ぁ鬮…諞芍ぁ鬮…諞芍ぁ鬮…諞芍ぁ鬮…諞兔兔兔兔ñ乖湘押星ñ乖湘押星ñ乖湘押星ñ乖湘押星茣茣茣茣仰仰仰仰）…茣諞龝）…茣諞龝）…茣諞龝）…茣諞龝兔兔兔兔葩葩葩葩鬮睢稱睢稱鬮睢稱睢稱鬮睢稱睢稱鬮睢稱睢稱瘁瘁瘁瘁迪稱《…螂ぁ迪稱《…螂ぁ迪稱《…螂ぁ迪稱《…螂ぁ冉冉冉冉┇┇┇┇

褊翔扈褊翔扈褊翔扈褊翔扈兔兔兔兔亢亢亢亢龝龝龝龝撼撼撼撼箙…茣諞箙…茣諞箙…茣諞箙…茣諞冉冉冉冉┇┇┇┇

亢亢亢亢┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇ 媾媾媾媾硼硼硼硼九九九九芍ぁ芍ぁ芍ぁ芍ぁ兔兔兔兔褊頤褊頤褊頤褊頤葩葩葩葩鬮鬮鬮鬮兔兔兔兔爨輓諞爨爨輓諞爨爨輓諞爨爨輓諞爨∠Κ∠Κ∠Κ∠Κ扈睢粮茣諞頤扈蔗稱扈睢粮茣諞頤扈蔗稱扈睢粮茣諞頤扈蔗稱扈睢粮茣諞頤扈蔗稱⑻𡨚⑻𡨚⑻𡨚⑻𡨚┇┇┇┇

硼硼硼硼九九九九芍ぁ芍ぁ芍ぁ芍ぁ┇┇┇┇ 媾媾媾媾傑傑傑傑頤頤頤頤áááá扈蔗〈扈蔗〈扈蔗〈扈蔗〈冉冉冉冉扈〔扈〔扈〔扈〔兔兔兔兔傑傑傑傑頤頤頤頤áááá鬮鬮鬮鬮蛸蛸蛸蛸粮遘粮遘粮遘粮遘兔兔兔兔〈粮〈粮〈粮〈粮瘁瘁瘁瘁甕睢爨頤扈靱甕睢爨頤扈靱甕睢爨頤扈靱甕睢爨頤扈靱◁◁◁◁◁◁◁◁◁◁◁◁𡨚𡨚𡨚𡨚┇┇┇┇

硼硼硼硼九九九九芍ぁ鬮芍ぁ鬮芍ぁ鬮芍ぁ鬮兔兔兔兔〈粮〈粮〈粮〈粮瘁瘁瘁瘁甕》〈甄霤釁甕》〈甄霤釁甕》〈甄霤釁甕》〈甄霤釁詑詑詑詑》爨》爨》爨》爨傑傑傑傑頤頤頤頤休休休休扈扈扈扈星星星星茣遘爨諞釁爨甄頤扈蔗茣遘爨諞釁爨甄頤扈蔗茣遘爨諞釁爨甄頤扈蔗茣遘爨諞釁爨甄頤扈蔗冉冉冉冉┇┇┇┇

亢亢亢亢鬮鬮鬮鬮傑傑傑傑頤頤頤頤áááá霤霤霤霤タタタタ《《《《兔兔兔兔豌販豌販豌販豌販＝迪綮遘＝迪綮遘＝迪綮遘＝迪綮遘兔兔兔兔葩葩葩葩＝＝＝＝瘁瘁瘁瘁迪綮遘湮綟…茣諞迪綮遘湮綟…茣諞迪綮遘湮綟…茣諞迪綮遘湮綟…茣諞冉冉冉冉┇┇┇┇

┇

翔頤硼睾鬮兔ヵ篝芦菟◁㌶蠎嚮◁㌧餐厩￤㍊龝矚〉「諞兔諞釁甕睾扈蔗冉翔「鬮兔司諞《Й頤翔釁譁釁兔疾』「》┇

扈茣｝甄冉頚鬮兔翔「鬮…芍霤團諞跚頤挫螂頤蕃）像＝嗷茣遘爨…蔗冉團諞跚鬮兔浴籀仞頤劭霤瘁甕》疫Й﹇┇

姿頤湮》〔頤龝挫螂＝〔諞〉蔗兔釁爨甄求箙睢褌臍爨＝茣遘爨》諞）霤兔枳δ頤休霤鮗稱《挫螂＝蕃）遘爨》┇

頤扈蔗冉龝兔筑司頤挫螂鬮團諞跚頤媾ハ𡨚霤湮《…蔗冉瀧伐兔休霤謁稱輓遘爨》滋＝ハた霤謁綮遘‥…茣｝甄冉┇

團諞跚碎〔龝兔褊「覯「頤ッ篝喩＝斂筮爨兔属冤兔屯冤睢霞軫＝稱稱甕睢龝〉乖箙遘爨…蔗冉厂十＝掖緒┇

邇綮》翔釁霤〈《兔滋龝稽計茣兔團諞跚鬮匆齢霤劭瘍）遘爨粮翔釁龝扈箙…蔗冉┇

┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇ ┇

┇



滋滋滋滋┇┇┇┇
滋霤鬮⒌迪頤濫純龝湮《…蔗冉┇

劭瘍劭瘍劭瘍劭瘍）遘爨》）遘爨》）遘爨》）遘爨》濫純濫純濫純濫純┇┇┇┇

劭瘍）遘爨》濫純扈鬮兔滋鬮休頤Ü仞扈瘁撼箙蔗》屯冤睢郁笘霤８祁茣兔＋鬮褊「覯「龝図迪術瘍霤┇

〈輓遘兔侖睢》∃釁＝茣遘爨…蔗冉液荵怙﹇卓椶＝瘁遘〔媾擔茣爨𡨚釁疾甄＋〔爨「鮗兔疾』睢爨＋〔爨…蔗冉┇

┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇┇ ┇ ┇ 茸芍﹇券芍〔＋霤〈輓遘臍輓遘術荵〉「…蔗冉┇

救救救救＝＝＝＝瘁瘁瘁瘁遘爨》遘爨》遘爨》遘爨》濫純濫純濫純濫純┇┇┇┇

救＝瘁遘爨》濫純扈鬮兔夛￤㌫篝僊芦ゅ釁ゃ㌶茨滬篝僊芦ゅ鬮ε《讎芍「遘爨…蔗龝兔滋鬮劭瘍）遘爨》滞頤┇

虫綜＝♯爨郁笘＝迪粮《譁蔗頤扈兔﹇鬮《＋鬮冽兔侖睢》∃釁＝茣遘爨…蔗冉┇

焚焚焚焚爨爨爨爨匈匈匈匈《頤《頤《頤《頤濫純濫純濫純濫純┇┇┇┇

救頤睢爨焚爨匈《霤迪爨遘爨》釁箙兔滋鬮ю箙…螂ぁ冉翔頤釁箙兔＋鬮貰汗釁睢《兔冽兔液荵∃釁＝茣…蔗冉┇

褊「鬮∠括∃釁茣遘〔迯箙》翔釁〔兔俾「》翔釁〔睢粮兔秘茣遘阻堵茣諞爨釁鬮疾』睢爨枸囀頤快龜扈蔗冉翔頤┇

焚爨匈《頤褌á兔滋鬮筑兆頤俸┏ゃ▷茨喩￤┐霤丞》頤扈兔術瘍兔吭瘍廓荊﹇膰ю廓荊龝へ稱睢爨濫純霤┇

湮《兔團臉鬮褊頤挫螂＝瘍甕遘爨…螂ぁ冉劭龝瘍）諞釁箙霤鬮兔棧粮匈輓諞釁爨甄匈《頤皙床頤‥龝湮》頤扈蔗冉┇

劭瘍）﹇救頤濫純扈鬮疫Й﹇姿龝乖荵兔Ü仞龝祁瓦茣…蔗冉焚爨匈《頤á扈鬮疾揆鬮睢粮兔翔頤諞）兔Ü仞┇

〔湮《…螂ぁ冉翔甄茣遘兔輸卅濫純扈鬮兔團諞跚鬮蔗―遘頤疾揆﹇Ü仞稱〉ε《讎芍「》諞）兔僉‥﹇槁茣‥┇

稱〉〔癨阻芍「兔怐遣况睢枸囀＝甥』爨…蔗冉厂十＝蔗》翔釁霤〈輓遘頤‥兔團諞跚鬮縮穡况霤褊頤枸囀＝┇

甥』甄翔釁龝扈箙》頤扈蔗冉┇

團團團團┇┇┇┇
滋滋滋滋鬮鬮鬮鬮媾媾媾媾團團團團𡨚𡨚𡨚𡨚扈鬮湮《…螂ぁ扈鬮湮《…螂ぁ扈鬮湮《…螂ぁ扈鬮湮《…螂ぁ冉冉冉冉滋鬮‘術℡瘁》◁撼粮◁皆綛◁甥』甄◁癩「》☎＝腋茣遘兔休頤Ü仞稱〉唄綮》В幕霤┇

諞譁衣霤碓耳茣遘爨》頤霤蔗粐睢爨頤扈蔗冉┇
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