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み
ぞ
お
ち
や
丹
田
（
※
東
洋
医
学
で
へ

そ
の
下
あ
た
り
を
い
う
）
を
意
識
す
る

よ
う
に
と
習
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？　

昔
か
ら
、
力
を
出
す
た
め
に

は
、
胃
腸
あ
た
り
に
適
度
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
宿
ら
せ
る
こ
と
が
必
要
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
の
世
界
で
も
意
識
さ

れ
る
こ
と
が
多
い
ポ
イ
ン
ト
で
は
あ
り

ま
す
が
、
ま
た
別
の
回
で
お
話
し
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
胃
腸
を
活
性
化
す
る
ヨ
ガ

の
ポ
ー
ズ
「
ね
じ
っ
た
椅
子
の
ポ
ー
ズ

（
パ
リ
ブ
リ
ッ
タ
・
ウ
ト
ゥ
カ
タ
ア
ー

サ
ナ
）」
を
お
伝
え
し
ま
す
。
こ
の
ポ

ー
ズ
は
、
く
び
れ
を
つ
く
る
腹
斜
筋
と

い
う
筋
肉
も
鍛
え
て
く
れ
る
た
め
、
健

康
だ
け
で
な
く
、
美
容
に
も
お
す
す
め

で
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

食
欲
の
秋
、
満
喫

し
て
い
ま
す
か
？　

週
末
の
バ
ー
ベ
キ

ュ
ー
な
ど
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人
も

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す

が
、
オ
フ
ィ
ス
で
働
く
み
な
さ
ん
の
中

に
は
、
胃
腸
の
調
子
で
悩
ん
で
い
る
人

が
一
定
数
い
る
よ
う
で
す
。

　

胃
腸
、
い
わ
ゆ
る
消
化
機
能
が
う
ま

く
働
い
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
睡

眠
同
様
、
自
律
神
経
の
不
調
が
大
き
く

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る

ヨ
ガ
の
習
慣
は
、
こ
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ

ル
に
も
効
果
的
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る

私
た
ち
の
ホ
ル
モ
ン
の
一
部
は
、
腸
内

で
作
ら
れ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
腸
は
も

ち
ろ
ん
、
腸
に
つ
な
が
る
胃
の
機
能
が

弱
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、
こ
の
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
量
に
も
影
響
を
及

ぼ
し
、
体
調
や
気
分
が
落
ち
込
む

原
因
と
な
り
ま
す
。
最
近
、
少
し

落
ち
込
ん
だ
気
分
が
続
い
て
い
る
、

何
に
対
し
て
も
あ
ま
り
や
る
気
が

で
な
い
と
い
う
方
が
い
ま
し
た
ら
、

ご
自
身
の
胃
腸
の
様
子
も
観
察
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

「
お
腹
に
力
を
入
れ
て
」
と
言
わ

れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ま
た
、
武
道
を
し
て
い
る
人
は
、

第4回　食欲がわかない時におすすめのポーズ

インドってどんな国!?
　インドはブッダが悟りを開いた場所でもあ
りますが、現在、ヒンドゥー教徒が大多数の
80％を占めています。続いてイスラム教、キ
リスト教、シク教の順番で、仏教徒の人数は
5番目となり、人口の1％以下です。しかも、
地域や家族で同じ神様を信仰しなくてはいけ
ない、というルールはないため、ヒンドゥー
教を信仰している人でも、3億3000万人いる
といわれている神様の中から、それぞれ自分
の好きな神様を信仰しています。ヒンドゥー
教の神様は七福神を始め、色々な形で日本に
入ってきています。山や川に神様を見るのは、
日本の八百万の神という感覚と近いのかもし
れませんね。
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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

ねじった椅子のポーズ
座る時にも、１つ１つの体のパーツを意識していくのがポイントです。

まず、お尻のお肉を左右によけて、できるだけ座骨を椅
子につけるイメージで座り、左右均等に体重をかけてみ
ましょう。両足はしっかりと床につけ、足の間はこぶし
１つ分開ける、または、ぴったりくっつけていきます。

息を吸っておなかの下の方に力を入れていき、骨盤を立
てます。猫背や反り腰になっていないか確認しましょう。

肩が上がっていたり、内側に入っていたりする人が多い
ので、一度息を吸って肩を耳の方に近づけ、吐く息で肩
甲骨を寄せ、ゆっくり肩を下ろします。あごは軽く引き
ましょう。（ここまで約40秒）

姿勢を崩さないように、少し目を閉じ、胸の前で合掌し
ます。自分の自然な呼吸に、20秒程度意識を向けてみて
ください。

呼吸や気持ちが整ったら、吸う息で目を開けます。姿勢
はそのままで、鼻から軽く息を吐き、息を吸って背筋を
伸ばしたら、吐く息でゆっくり背骨の下の方から１本ず
つ動かすように体を右側にねじっていきます。

ポーズを深めたい人は、合掌している左の肘で右ひざを
内側に押してみましょう。視線は右斜め上を見つめます。
このまま20～30秒キープしていきます。呼吸が止まりや
すいので、ゆっくり繰り返すよう心がけましょう。

ポーズを解放する時は、息を吐ききり、次の吸う息で
ゆっくり体を正面に戻し、手を解放します。左右の体の
違いを感じられたら、反対側も行いましょう。




