
日本人として唯一米国 The Ayurvedic Institute を卒業した日本人アーユルヴェーダ講師

福田真理｜Mari Fukuda 先生による、2日間集中

アーユルヴェーダ基礎講座 ＜理論と実践編＞

【アーユルヴェーダ 2日間集中 基礎講座 クラス内容】

1日目：アーユルヴェーダの基礎理論を学ぶ

まず、アーユルヴェーダの基礎である五大元素とドーシャについて、何処にでも存在する「ドーシャ」とドーシャ

が組み合わされている 5つの要素をきっちりと理解します。また知識を学んだ後に、ご自分の体質がどうなっ

ているのか？を実際に診断してみたいと思います。まずはご自分のドーシャを知ることこそが、アーユルヴェー

ダの叡智とご自分を繋げる第一歩となります。

ドーシャを理解するとは？自分を良く知る：地上に存在する全ての生物はパンチャマハブータ（空、風、火、水、

地）で成り立っていると考えるアーユルヴェーダでは、私たちの体を作っている基本要素でもあります。この

５元素の構成で生命エネルギーとして「ドーシャ」があります。様々なところに存在する「パンチャマハブータ」

と「ドーシャ」。バランスの取れた生活を送るにはまず自身のドーシャを知り、自然との繋がりと理解すること

により心と体の調和も保たれます。

2日目：アーユルヴェーダの実践法を学び体感する

1日目に学んだアーユルヴェーダの基礎理論をご自分の生活に活かす為の実践的法を学びます。そのために日

常習慣の「ディーナチャリヤ」をご紹介します。�ディーナチャリヤとは、個々のドーシャに沿った日常習慣の

ことで、一日の時間の中にもドーシャが存在するので、時間置きに詳しく学んでもらい一日を通して適した�

ライフスタイルを学びます。実践としては、ご自宅でも簡単に出来るセルフマッサージ法や、アロマオイルな

どを用いたリラックス法をご紹介する予定です。

ディーナチャリヤがなぜ重要か？アンチエイジング効果のあるアーユルヴェーダではシンプルなライフスタイ

ル法で健康と若々しさを維持できます。美容と健康の秘訣は、個々のドーシャに沿った日常習慣「ディーナチャ

リヤ」が重要になります。季節に合わせた食生活やヨガのプラクティスなども調和を保つために必要であります。

簡単に取り入れられるセルフケアで心身ともにバランスを整えていくことにより内面から健康でいられること

を目指します。

受講費：各クラス 8,640 円 ( 税込 ) 両クラス参加で 15,660 円 ( 税込 )

持ち物：筆記用具、動きやすい格好のお着替え（ヨガウェアでなくてもOK）

お申し込み先：湘南シャイズヨガスタジオ　

                            [ 電話 ]052-253-5515        [ メール ] info@shounan-shyz.com

お振込先：三菱東京UFJ 銀行　上前津支店　普通 1619344　　名義人　 小原　節子

会場：湘南シャイズヨガスタジオ　〒460-0013 名古屋市中区上前津 1-12-28  

2015 年 5 月 5日 10:00-16:00　　　アーユルヴェーダの基礎理論を学ぶ　

2015 年 5月 6日 10:00-16:00　　　アーユルヴェーダの実践法を学び体感する  

東京生まれフロリダ育ち。

外資系会社に勤めていた会社員時代にヨガに出会う。

会社退職後、ヨガの知識を更に深めるため、アリゾナ州・セドナ

にある7 Centers Yoga Artsにて TTを受講。そのトレーニングでは、

アーユルヴェーダのライフスタイルを重視したトレーニングで、

身体の理解を高めながら医学にも引かれ始める。

トレーニング終了後、 世界的に著名なアーユルヴェーダの名医で、

アーユルヴェーダを初めて欧米へ紹介した、Dr. Vasant Lad｜ドク

ター、ヴァサント・ラッド師と出会い、彼が校長を務める、米ニュー

メキシコ州の The Ayurvedic Institute で、一貫した教育と監督を

授かる幸運に恵まれ、２年間のうちに 1,200 時間以上の研究とト

レーニングを修了する。

数々の著名人がDr. ラッド博士の元で勉強した中で、唯一日本人

として米国ナショナル・アーユルヴェーディック・メディカル協

会（NAMA) のプロフェッショナル・プラクティショナーの認定

も受けている。

【講師プロフィール】福田真理｜Mari Fukuda

現在は、オンラインベースで海外の患者のカウンセリングをし続けながら、都内各地でアーユルヴェーダの

講義とヨガのクラスを指導中。国内ではプライベートカウンセリングも行っている。アーユルヴェーダのカ

ウンセリング時には、個々のバランスを体質のみならずあらゆる角度から診察が可能。現在、アーユルヴェー

ダのカウンセリングを最も専門とする脈診で行い、体の不調のみならず精神面の診断もおこなう。5つのエ

レメンツを取り入れたアーユルヨガとマルマポイントを重視したヨガを指導。また、女性の健康問題につい

ても専門としており、ホルモンバランス、抱え込みやすいストレス解消法や不妊症等についてもアドバイス

している。

*Ayurvedic Practitioner Level 1 & 2

*NAMA Professional Practitioner

*Pulse Reading for Clinical Assessment and Specific Herbal Protocol

*Top 10 Ayurvedic Clinical Herbs

*Herbs and Spices of Ayurveda

*Phytotherapy, Skin & Beauty

* ヨガアライアンス認定講師 200RYT

主催　湘南シャイズヨガスタジオ   [HP]  http://shounan-shyz.com

名古屋市中区上前津 1-12-28   [TEL]  052-253-5515   [MAIL]  info@shounan-shyz.com


