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抑
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
毎
日
の
睡
眠
不
足
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
２
０
１
７
年
の
流
行
語
大

賞
に
「
睡
眠
負
債
」
が
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ

れ
ま
し
た
。
私
た
ち
の
体
に
は
、
14
日

間
分
の
睡
眠
不
足
が
蓄
積
さ
れ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
位
深
刻
な
も
の

な
の
で
す
。
仕
事
を
し
て
い
る
と
多
少

の
不
規
則
や
無
理
は
仕
方
が
な
い
で
す

が
、
太
陽
の
光
を
浴
び
た
り
、
寝
る
前

は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
控
え
た
り
、

そ
し
て
、
し
っ
か
り
自
分
と
向
き
合
う

時
間
を
作
っ
た
り
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
眠
る
前
は
、

今
回
ご
紹
介
す
る
「
ガ
ス
抜
き
の
ポ
ー

ズ
（
ア
パ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
）」
を
や
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

前
回
、
昼
間
の
眠

気
に
つ
い
て
少
し
触
れ
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
最
近
の
夜
の
眠
り
は
、

ど
の
よ
う
な
感
じ
で
し
ょ
う
。
寝
つ
き

が
あ
ま
り
良
く
な
い
、
途
中
で
目
が
覚

め
て
し
ま
う
、
朝
起
き
て
も
疲
れ
が
残

っ
て
い
る
気
が
す
る
、
と
い
う
方
は
い

な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

こ
の
頃
、
睡
眠
の
重
要
性
や
、
睡
眠

に
ま
つ
わ
る
病
気
な
ど
を
伝
え
る
ニ
ュ

ー
ス
や
本
が
増
え
た
よ
う
な
感
覚
が
あ

り
ま
す
。
脳
や
眠
り
に
つ
い
て
の
研
究

が
進
ん
で
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

み
な
さ
ん
が
悩
み
を
持
っ
て
い
た
り
、

心
身
の
健
康
と
の
密
接
な
結
び
つ
き
に

気
づ
い
て
き
て
い
た
り
す
る
証
拠
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

即
効
性
が
必
ず
あ
る
、

と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、

ヨ
ガ
を
続
け
る
こ
と
で

改
善
を
図
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
全
身
の
血
流

を
良
く
す
る
こ
と
で
不

眠
の
原
因
の
１
つ
で
あ

る
コ
リ
を
解
消
で
き
る

と
同
時
に
、
自
律
神
経

が
整
え
ら
れ
る
た
め
で

す
。
ま
た
、
呼
吸
や
体

に
意
識
を
向
け
る
こ
と

で
、
脳
の
興
奮
状
態
を

第3回　夜、なかなか眠れない人のためのポーズ

インドってどんな国!?
　インドに初めて行った時、牛による道路
渋滞に、驚いた記憶があります。インドで
は家の庭はもちろん、学校や空き地、道路
で牛が自由に行き来しており、牛が通る度
に車は止まります。牛はインドの多くの人
が信仰する、ヒンドゥー教のシバ神の乗り
物です。さらに、生活に必要な牛乳をもた
らし、農作業も手伝ってくれるありがたい
存在なのです。そのため、ヒンドゥー教の
人は、牛を食べません。牛肉で取ったダシ
が入っているものも、口にしないのです。
インドの人と食事に行く時があれば、自分
も牛肉を使った料理を控えるなど、心がけ
ておきましょう。
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ヨガに関してのご相談、出張レッスンのご用命などは、お気軽にこちらまで♪　info@stella-mira.net

ガス抜きのポーズ
まず、できれば背もたれのある椅子にリラックスして座りましょう。

両足を軽く床につき、足の間はこぶし一個分あけておきます。

そして、ゆっくりと、鼻から体の中にある息を全て吐き
出していきます。

息を吸いながら、片足ずつ、ひざを胸に抱えます。お腹
と背中の力を使いながら、体をできる限り小さくして、
20秒から30秒キープしましょう。足を椅子に置かなくて
も、体が安定しそうな人は、足を浮かせたままキープし
てみてください。視線はおへその方へ落とし、頭も体の
中心に織り込んでいくイメージです。呼吸はしっかり続
けます。

身体の中心に力が集まったら、息を吐きながら体を大き
く広げてリラックスしていきます。伸びをしてみても良
いでしょう。

一度体に力を入れることで、体を広げた時、血流の流れ
がより良くなり、頭からつま先まで酸素が行き渡ります。
筋肉や関節もリラックスするため、深い眠りに効果的な
ポーズです。




