
じぶんを愛する。まわりと繋がる。

MarikoYoga的
セルフケア10の習慣

東洋の智恵と西洋の行動科学をベースにし、自然のリズムで生きる
スキルを学ぶ実践講座です。「食べる・動く・休む」のライフスタ
イル3本柱を、実践しながら身につけましょう。小さな改善を日々
くり返し、脱・完璧主義。

12ヶ月後にはがんばらず自然体で暮らすじぶんが待っています。 
はじめの一歩、無料相談セッションご予約は marikoyoga.com  
からどうぞ。

夕食は腹７分目・ 
寝る3時間前は食べない

自らの手による「癒し」 
ハンド・ヒーリングパワーで、 

じぶんを愛する習慣を身につけよう

世界への窓口「五感」・ 
かけがえのない 

感覚器官をいたわるケア

ストレスをプラスに変える行動・ 
自然体でワクワクする暮らしを選ぼう

ゆったり息を吐き 
「今・ここ」に集中しよう 

1日１回1分から始める 
独りで静かに座る習慣

昼夜で変化する消化力に 
応じた食べかた・ 

季節のリズムにあった健やかな
食習慣を身につける

自然のリズムで睡眠をデザイン・
睡眠の質＆量ともに良くする

朝イチの習慣ルーティンで 
元気に新しい1日を始めよう

朝食前に15分は動く・ 
滞った気＆身体を動かし 

体力向上&維持しよう

いただきますの精神で命を食する・ 
野菜＆穀物中心で身土不二を実践する

第1の習慣

早軽(はやかる） 
夕ごはん

第10の習慣

がんばらず 
自然体で暮らす

第6の習慣

セルフマッサージ

第2の習慣

早寝する

第3の習慣

目覚めてスッキリ 
朝の習慣

第4の習慣

氣と身体を動かす

第5の習慣

植物主体の 
食生活

第7の習慣

静かに座る 
瞑想のススメ

第8の習慣

自然のリズム 
にあった食習慣

第9の習慣

五感をとぎ澄ます
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