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ＴＶ・雑誌でも有名な「ヨガ」の第一人

者、日本ヨーガ瞑想協会会長綿本彰

による、疲れている人、イライラしてい

る人、力尽きそうな人、ストレスに押し

つぶされそうな人……それでもがん

ばっている人におくる癒しの一冊。

ヨガを通して「こころ」と「からだ」という

難問に、正面から向き合い、そして、

極めてきた著者のやさしさあふれる内

容です！

イライラ・落ち込み・眠れないという悩み……

マンガでスッキリ納得できるのも魅力的です！
※画像はすべて仮画像になります。

・ ・

それが「ここヨガ」。
身体が硬くてもできるかんたんなポーズだけ。

疲れた脳をリセットし意識を「今ここ」に呼び戻す

（マインドフルネスの）身体の使い方でもあるので効果テキメン。


