
 

 

 MANTRA  マントラ 

マントラとは「真言」、日本でいう「お経」です。マントラを唱えることで心身が浄化され

ていきます。マントラのバイブレーションそのものが、心や体に波及し、心身に力を与え、

心の静寂をもたらします。また皆で一緒に唱えることによっても一層効果が高まります。 

聖なる音：Ｏｍ 
「Ｏｍ」は大宇宙の原音です。大宇宙の根源（ブラフマン）がバイブレーションとして現われ

た全ての音の源です。オームのマントラを繰り返し唱えることにより、そのバイブレーション

が体や心を調和させていきます。『オー』は体の底の方から出される音で、ゆっくりと立ち昇

って『ン』と出会い、頭部から全身に共鳴します。次第に息が長くなり、音のもつ力を体や体

に心地よく感じられるようになります。 

SAHA NA AVAVATU（始めのマントラ） 
 

オーム サハ ナーヴァヴァトゥ 私達ヨガを教える者と習う者をお守り下さい 

サハ ナウ ブナクトゥ 共に私達に喜びをお与えください 

サハ ヴィリャン カラヴァーヴァハィ 共に私達は精進いたします 

テージャスヴィ ナヴァディ タマストゥ    輝かしい学びが双方にありますように 

マー ヴィドゥヴィシャーヴァハィ 私達が決して争いませんように 

オーム シャンティ シャンティ シャンティ  平和でありますよう、平和でありますように！

  PURNAMADAH（終わりのマントラ） 

オーム プールナマダ プールナミダン それ(ブラフマン)もこれ(現象世界)も完全(無限)です 

プールナート  プールナムダッチャテー 完全なるものから完全なるものが創造されます 

プルナッシャ プールナマダーヤ 完全なるものから完全なるものが取り去られた後も 

プールナメヴァ  ヴァシシャテー 完全なるものは変わることなく遍満しています 

オーム  シャンティ  シャンティ  シャンティヒ 平和でありますよう、平和でありますように！ 


