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う
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

　

こ
の
サ
イ
ク
ル
を
断
ち
切
る
た
め
に

は
、
自
分
の
心
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
が
、
脳
内
物
質
や

自
律
神
経
に
は
直
接
働
き
か
け
ら
れ
な

い
の
で
、「
呼
吸
」
で
調
節
す
る
の
で
す
。

今
回
、
紹
介
す
る
腹
式
呼
吸
は
、
一
番

効
果
的
だ
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

他
に
は
、
普
段
か
ら
成
功
シ
ー
ン
な

ど
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
想
像
を
心
が
け
た
り
、

緊
迫
し
た
場
面
を
ゲ
ー
ム
感
覚
で
楽
し

も
う
、
と
決
め
た
り
し
て
み
る
の
も
良

い
で
し
ょ
う
。
緊
張
は
誰
で
も
す
る
も

の
で
す
。
そ
し
て
、
緊
張
感
が
集
中
力

や
判
断
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
と
い
う
側

面
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
自
分
に
合
っ
た

方
法
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

あ
と
半
月
で
こ
の

１
年
が
終
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
考
え

る
と
、
時
の
流
れ
の
速
さ
を
実
感
し
ま

す
ね
。
そ
し
て
、
も
う
す
ぐ
平
成
最
後

の
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
を
迎
え
ま
す

が
、
そ
の
た
め
に
も
、
片
付
け
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
仕
事
が
あ
る
人
も
多
い
で

し
ょ
う
。
緊
張
す
る
商
談
や
会
議
、
プ

レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
が
控
え
て
い
る
人

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
今
回
は
、

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
や
す
い
方
に
お

す
す
め
、
い
つ
で
も
で
き
る
緊
張
対
策

の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
緊
張
す
る
時
の
心
と
体
の
状

態
を
見
て
い
き
ま
す
。
な
ぜ
私
た
ち
は

緊
張
し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
？

理
由
は
色
々
あ
り
ま
す
が
、
以
前
の
ト

ラ
ウ
マ
や
失
敗
に
対
す
る
恐
怖
、

自
分
の
力
以
上
の
も
の
を
出
そ

う
と
す
る
気
持
ち
、
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
が
原
因

で
体
に
も
反
応
が
起
こ
り
、
脳

か
ら
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
と
い

う
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
、

心
拍
数
や
脈
拍
が
あ
が
り
、
体

を
緊
張
・
興
奮
状
態
に
し
ま
す
。

「
顔
や
体
が
こ
わ
ば
る
」
の
は
こ

れ
が
原
因
で
す
。
さ
ら
に
、
体

の
変
化
を
無
意
識
に
感
じ
る
と
、

一
層
心
も
不
安
を
感
じ
て
し
ま

第6回　プレッシャーを感じた時の呼吸法

インドってどんな国!?
　占いはいつの時代もブームになっていますが、
インドの人も老若男女問わず、占いが大好きで
す。日本では西洋占星術を用いることが多いで
すが、インドでは、ジョーティシュと呼ばれる
インド占星術が主流です。街中の路上でも、占
いをしている風景をしばしば目にします。西洋
占星術とは使用する星座や惑星、対応する意味
が異なっているのが特徴でもあります。元々は
私たちのように現在の運の流れ
を知りたいというよりは、使命
や宿命を知ることに重きを置く
ことが多かったのですが、最近
では、恋愛や仕事などの相談を
する人も増えているようです。
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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

腹式呼吸（プラーナヤーマ）

姿勢が悪くならない程度に、椅子に深く座ります。あごを軽く引き、肩や首、背中の力を
少し抜いていきます。手をひざに置き、手のひらを上に向けましょう。

呼吸を整える準備ができたら、鼻から息を吐きながら目
を閉じます。または、薄目を開けて鼻先を見つめます。
呼吸を止めないように、今の自分の呼吸をゆっくり観察
してみてください。（約30秒）

息苦しいな、吸うよりも吐くほうが辛いな、鼻の通りが
いいな、など何でもかまいません。

今の呼吸を感じられたら、腹式呼吸に切り替えて行きま
す。お腹の動きを感じたい人は、お腹に手を添えましょ
う。

そして、鼻からお腹の中にある空気を全て吐き出してい
きます。お腹がペタンコになったら、今度はお腹を大き
く膨らませるようにゆっくり息を吸い込んでいきます。
これを自分のペースで20回程繰り返します。（約3分）

気持ちが落ち着いてきたり、体が少し温まったりしてき
たら、ゆったりと息を吸いながら目を開けて行きます。
腹式呼吸を行う前と後の体や心の変化を見つめてみてく
ださいね。呼吸を続ける時に、楽しいイメージを思い浮
かべると、さらに良い効果があるでしょう。




