
　

出
勤
途
中
、
道
を
歩
い
て
い
た
ら
な
ぜ

か
涙
が
流
れ
て
き
た
。
涙
の
意
味
は
わ
か

ら
な
か
っ
た
が
、
心
が
壊
れ
始
め
て
い
る

こ
と
は
わ
か
っ
た
。
20
歳
の
頃
、
働
き
す

ぎ
が
き
っ
か
け
で
う
つ
病
を
発
症
。
そ
の

日
か
ら
長
い
闘
い
が
始
ま
っ
た
。
原
因
の

ひ
と
つ
は
父
か
ら
受
け
た
暴
力
だ
っ
た
。

 

「
眠
れ
な
い
し
、
食
べ
ら
れ
な
い
。
心
は

い
つ
も
な
に
か
に
追
い
立
て
ら
れ
て
い

て
、休
ま
る
瞬
間
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

あ
の
こ
ろ
、
自
分
に
は
ど
こ
に
も
居
場
所

が
な
い
気
が
し
て
い
ま
し
た
」

　

勤
め
て
い
た
会
社
で
の
仕
事
に
は
や
り

が
い
を
感
じ
て
い
た
し
、
自
分
に
向
い
て

い
る
と
も
思
っ
て
い
た
。
で
も
体
が
言
う

こ
と
を
き
か
な
い
。
や
む
な
く
退
社
を
決

意
し
た
。
通
院
を
始
め
、
投
薬
治
療
を
続

け
た
が
、簡
単
に
は
よ
く
な
ら
な
か
っ
た
。

 

「
今
思
え
ば
、
も
っ
と
自
分
を
休
ま
せ
て

あ
げ
れ
ば
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
で

も
、
し
っ
か
り
し
な
く
ち
ゃ
と
焦
っ
て
い

た
ん
で
す
。
少
し
良
く
な
っ
た
ら
す
ぐ
に

社
会
復
帰
し
よ
う
と
し
て
、
契
約
社
員
に

な
っ
て
み
た
り
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
み
た

り
…
…
。
頑
張
っ
て
み
て
も
、
体
が
動
か

な
く
な
る
日
が
来
て
し
ま
う
。
そ
し
て
ま

た
自
信
を
失
っ
て
、
と
い
う
悪
循
環
」

　

ま
る
で
暗
闇
に
閉
じ
込
め
ら
れ
て
い
る

か
の
よ
う
だ
っ
た
。
出
口
の
な
い
日
々
の

な
か
で
、
つ
い
に
、
自
ら
命
を
断
と
う
と

す
る
。
昏
倒
し
、
そ
の
ま
ま
病
院
に
運
ば

れ
た
。

 

「
７
日
間
、仮
死
状
態
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

目
が
覚
め
た
ら
人
口
呼
吸
器
に
つ
な
が
れ

て
い
て
、
話
す
こ
と
も
食
べ
る
こ
と
も
で

き
な
い
。
そ
し
て
、
片
脚
が
麻
痺
し
て
い

ま
し
た
。
一
生
障
害
が
残
る
か
も
し
れ
な

い
、
と
言
わ
れ
ま
し
た
」

　

一
年
間
、
必
死
で
リ
ハ
ビ
リ
を
重
ね

た
。
麻
痺
状
態
だ
っ
た
脚
は
奇
跡
的
に
回

復
。
命
の
尊
さ
を
身
に
し
み
て
感
じ
た
。

ヨ
ガ
に
出
会
っ
た
の
も
、
ち
ょ
う
ど
そ
の

こ
ろ
だ
っ
た
。「
リ
ラ
ヨ
ガ
で
本
格
的
に

ヨ
ガ
を
始
め
、
数
カ
月
た
っ
た
こ
ろ
。
瞑

想
を
し
て
い
た
ら
、
輝
く
黄
金
の
泉
の
イ

メ
ー
ジ
が
ふ
っ
と
現
れ
た
ん
で
す
。
ち
ょ

う
ど
胸
の
あ
た
り
、
き
っ
と
こ
こ
に
心
が

あ
る
の
だ
ろ
う
と
思
え
る
場
所
に
、
こ
ん

こ
ん
と
黄
金
の
水
が
あ
ふ
れ
出
し
て
い
ま

し
た
。そ
の
イ
メ
ー
ジ
を
つ
か
ん
だ
と
き
、

私
は
本
当
の
意
味
で
変
化
で
き
た
の
だ
と

思
い
ま
す
。“
目
の
前
の
世
界
は
す
べ
て
、

自
分
次
第
な
ん
だ
”と
気
づ
け
た
ん
で
す
」

　

輝
く
泉
を
感
じ
て
、
涙
が
あ
ふ
れ
た
。

う
つ
病
を
発
症
し
た
頃
に
流
れ
た
苦
し
み

の
涙
と
は
違
う
。今
度
は
嬉
し
涙
だ
っ
た
。

そ
の
後
し
ば
ら
く
し
て
、
長
年
服
用
し
て

い
た
薬
も
必
要
な
く
な
っ
た
。

 

「
苦
し
か
っ
た
け
れ
ど
、
そ
の
お
か
げ
で

ヨ
ガ
哲
学
に
あ
る
“
サ
ン
ト
ー
シ
ャ
”
の

意
味
が
心
か
ら
理
解
で
き
る
。
サ
ン
ト
ー

シ
ャ
は
、漢
字
で
は“
知
足
”と
書
き
ま
す
。

今
の
自
分
自
身
を
受
け
止
め
、
過
剰
に
求

め
ず
、
満
足
し
、
感
謝
す
る
こ
と
。
ヨ
ガ

に
教
わ
っ
た
大
切
な
考
え
方
で
す
」

　

ヨ
ガ
が
心
に
効
く
理
由
は
、
心
身
の
両

面
か
ら
自
分
に
向
き
合
う
か
ら
だ
と
い

う
。
肉
体
を
論
理
的
か
つ
実
践
的
に
動
か

す
こ
と
も
、う
つ
病
の
克
服
に
役
立
っ
た
。

 

「
ヨ
ガ
を
す
る
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
筋
力

が
つ
き
、
自
立
神
経
も
調
い
ま
す
。
自
然

と
活
力
が
湧
い
て
く
る
の
で
す
。
う
つ
病

の
と
き
は
、
体
が
活
動
的
に
な
り
ま
せ
ん

が
、
ヨ
ガ
は
ゆ
っ
く
り
し
た
動
き
も
多
い

の
で
取
り
入
れ
や
す
い
。
ヨ
ガ
を
し
た
日

は
深
い
眠
り
に
つ
け
ま
す
。
う
つ
病
に
苦

し
ん
で
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
眠
れ
る
と

い
う
事
実
だ
け
で
も
嬉
し
い
も
の
で
す
」

　

輝
く
心
の
泉
は
、
い
ま
も
消
え
て
い
な

い
。
毎
日
、
瞑
想
を
し
て
泉
を
探
す
。
ヨ

ガ
テ
ィ
ー
チ
ャ
ー
と
し
て
、
自
分
の
体
験

と
気
づ
き
を
少
し
で
も
多
く
の
人
々
に
伝

え
ら
れ
た
ら
、
と
考
え
て
い
る
。

眠
れ
な
い
、食
べ
ら
れ
な
い
。

心
が
追
い
立
て
ら
れ
て
い
た

危
機
を
乗
り
越
え
た
末
に

ヨ
ガ
で
自
分
と
向
き
あ
う

「人生を肯定することの意味を
  ヨガが教えてくれました」

2002年（20歳）2003年（21歳）2004年（22歳）2005年（23歳）2006年（24歳）2010年（28歳）

友
人
に
す
す
め
ら
れ
、
ヨ
ガ
と
出
会
う
。
そ
の

良
さ
が
す
ぐ
に
わ
か
っ
た
わ
け
で
は
な
か
っ
た

が
、
徐
々
に
ヨ
ガ
に
は
ま
っ
て
い
く
。

リラヨガ・ティーチ
ャートレーニング修
了の日。このスタジ
オに出会えて心から
よかったと思う。

会社を辞め、飲食店
でアルバイトをして
いたころ。頑張りす
ぎてしまう自分に気
づいていなかった。

フ
ー
ド
業
界
に
就
職
し
、
忙
し
い
日
々
を
送
る
。

も
と
も
と
接
客
業
が
好
き
で
、
仕
事
に
は
熱
心

に
取
り
組
ん
で
い
た
。
だ
が
過
労
か
ら
心
身
の

バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、
う
つ
病
を
発
症
。
好
き
な

仕
事
だ
っ
た
が
、
や
む
な
く
退
職
す
る
こ
と
に

な
っ
た
。
通
院
を
開
始
、
投
薬
治
療
を
続
け
る
。

通
院
と
投
薬
治
療
に
よ
っ
て
快
方
に
向
か
い
は

す
る
も
の
の
、
小
康
状
態
が
続
く
と
途
端
に
気

持
ち
に
焦
り
が
出
て
、
頑
張
り
す
ぎ
て
し
ま
い
、

逆
に
症
状
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
と
い
う
悪
循

環
の
繰
り
返
し
。
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
た
り
、
派

遣
社
員
と
し
て
勤
め
た
り
す
る
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
こ
と
に
挑
戦
し
て
は
、
挫
折
し
た
。

依
然
、
投
薬
治
療
を
続
け
て
い
た
が
、
う
つ
病

の
根
本
解
決
は
な
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
。
自
ら

命
を
断
と
う
と
し
、
昏
倒
し
て
脚
を
負
傷
。
病

院
で
１
週
間
生
死
の
境
を
さ
ま
よ
う
。
１
年
間
、

リ
ハ
ビ
リ
中
心
の
生
活
を
し
、
奇
跡
的
に
脚
の

麻
痺
を
回
復
。

ヨ
ガ
に
没
頭
す
る
日
々
の
な
か
で
、
心
身
の
大

き
な
変
化
を
実
感
す
る
。
ヨ
ガ
に
よ
っ
て
深
く

眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
う
え
、
自
然
な
食
欲
も

わ
く
よ
う
に
な
り
、
が
り
が
り
に
痩
せ
て
い
た

体
は
程
よ
く
筋
肉
が
つ
い
て
健
康
的
に
変
化
し

た
。
そ
の
お
か
げ
で
少
し
ず
つ
活
動
的
に
。
人

任
せ
で
は
心
の
問
題
は
解
決
し
な
い
、
と
気
づ

く
と
と
も
に
、
自
信
も
少
し
ず
つ
湧
い
て
き
た
。

当
時
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
か
か
わ
っ
て
い
た
自
助

グ
ル
ー
プ
施
設
の
仕
事
の
一
環
で
、リ
ラ
ヨ
ガ
・

イ
ン
ス
テ
ィ
テ
ュ
ー
ト
の
テ
ィ
ー
チ
ャ
ー
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
受
講
。
そ
の
過
程
で
ヨ
ガ
の
心
身

へ
の
効
果
に
目
覚
め
、
う
つ
病
も
劇
的
に
回
復
。

ア
ー
サ
ナ
の
み
で
は
な
く
哲
学
や
食
事
観
等
の

理
解
を
深
め
る
大
切
さ
を
学
び
、
以
後
、
ヨ
ガ

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
活
躍
中
。

1982年、神奈川県生まれ。リラ
ヨガ・インスティテュート勤務。
心身のバランスを崩し、生き方を
模索する中、ヨガと出会う。ヨガ
のプラクティスを続けながら体の
筋肉と心の筋肉の両方を鍛えるこ
とで困難を乗り越えた。自身の経
験から、心の中に“ひだまり”を
感じてもらえるようなクラス作り
を心掛けている。

むとう あい
Ai Muto

会
社
員
時
代
に
う
つ
病
を
発
症

治
療
を
続
け
る
が
、完
治
に
至
ら
ず

昏
倒
し
て
、生
死
を
さ
ま
よ
う

ヨ
ガ
と
出
会
う

ヨ
ガ
を
通
し
て
、

心
身
の
変
化
を
経
験
す
る

リ
ラ
ヨ
ガ
・
テ
ィ
ー
チ
ャ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
２
０
０
を
受
講

ヨガティーチャー

武藤 愛さんの場合

武 藤 さん の 心 の 軌 跡

ヨガティーチャー 武藤 愛

photos by Yuichi Kobayashi   text by Chihiro Hamano

special thanks to LiLA YOGA INSTITUTE, Shinsuke Nyuui

20歳で発症後、長い時間をかけてうつ病を克服。
さまざまな困難を乗り越えた末にヨガと出会い、

劇的に変化した心の軌跡をたどる。

ヨガで「心の病」を癒す

起床／ヨガ／瞑想
朝のヨガは欠かさない。太陽の光を
浴びてエネルギーをチャージしつつ、
心身のコンディションをチェック。

朝食
朝食はフルーツと野菜をたっぷり。
パンかシリアルも軽く摂る。

シャワー

出勤

ランチ
手作りの玄米おにぎりを持参。
副菜には野菜を必ず１品以上。

夕食
夕方以降のレッスンに備えて、
軽めの夕食。おそばが多い。

レッスン開始
楽しくリラックスして取り組めるよう、
明るいクラス作りを心掛けている。
ケガをしないための指導は念入り。

退勤

実家に寄って団欒のひととき
近所に住む家族のもとを、１日
１度は訪れる。家族で語らう時間は、
心にエネルギーを与えてくれる。

帰宅
読書したり恋人に電話したりして
過ごす、自分のための大切な時間を
就寝前にとる。

就寝／瞑想

武藤さんの
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ヨガでうつを
克服した
体験談
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