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て
下
が
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
目
の
周
り

の
筋
肉
が
著
し
く
疲
れ
て
い
た
り
し
ま

す
。
以
前
よ
り
、
目
が
乾
き
や
す
い
、

目
に
力
が
な
い
、
目
が
く
ぼ
ん
で
し
ま

っ
た
気
が
す
る
、
と
い
う
お
話
も
よ
く

き
き
ま
す
。

　

逆
に
１
日
５
分
で
も
い
い
の
で
、
意

識
を
し
て
表
情
筋
を
動
か
す
こ
と
に
よ

り
、
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
や
目
の
輝
き
と
い

っ
た
効
果
が
早
め
に
出
る
の
が
表
情
筋

の
た
め
の
ヨ
ガ
、
い
わ
ゆ
る
「
顔
ヨ
ガ
」

の
有
難
い
ポ
イ
ン
ト
で
し
ょ
う
。

　

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
目
の
周
り
の
筋

肉
で
あ
る
「
眼
輪
筋
」
を
動
か
し
、
目

の
疲
れ
の
改
善
を
促
す
「
双
眼
鏡
の
ポ

ー
ズ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

あ
っ
と
い
う
間
に

１
年
の
う
ち
１
カ
月
が
過
ぎ
、
み
な
さ

ん
の
中
に
は
、
年
末
年
始
の
休
日
で
充

電
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
、
残
り
少
な
く

感
じ
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？　

そ
の
よ
う
な
時
だ
か
ら
こ
そ
、

今
回
は
い
つ
も
と
少
し
違
っ
た
気
分
転

換
が
で
き
る
ヨ
ガ
を
、
お
伝
え
で
き
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

　

突
然
で
す
が
、
人
間
の
顔
の
筋
肉
、

い
わ
ゆ
る
、
表
情
筋
は
何
種
類
あ
る
か
、

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？　

答
え
は
約
60

個
で
す
。
た
だ
、
世
界
各
国
の
言
葉
に

比
べ
て
、
私
た
ち
の
日
本
語
は
表
情
筋

の
20
％
程
し
か
使
わ
な
く
て
も
話
せ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
人

に
よ
っ
て
は
他
の
言
語
よ
り

声
が
小
さ
く
な
っ
た
り
、
表

情
の
変
化
が
少
な
か
っ
た
り

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
表
情
筋
は
細

か
な
筋
肉
の
た
め
、
お
尻
や

太
も
も
の
大
き
な
筋
肉
に
比

べ
て
、
良
く
も
悪
く
も
数
日

で
変
化
し
ま
す
。
特
に
、
最

近
は
た
く
さ
ん
の
方
が
、
パ

ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
見
て
い

る
時
間
が
長
く
な
っ
て
し
ま

う
た
め
、
頬
か
ら
あ
ご
に
か

け
て
の
筋
肉
が
重
力
に
よ
っ

第8回　目の疲れを取るポーズ

インドってどんな国!?
　インドと言えば、カレー、タージマハル、ターバ
ンなど色々と想像できますが、ガンジス河を挙げる
人も多いでしょう。「死体が流れる中で、洗濯や沐
浴をしているって本当ですか？」と、私もよく聞か
れます。半分本当です。最近では河のそばの火葬場
で荼毘に付し、その灰を流す場合がほとんどのよう
ですが、多様な価値観を持つインドの人々でも、最
終地点としての共通認識はこの場所と言えるでしょ
う。インドでは、敬愛を込めて、「マザー・オブ・
ガンガー」とも呼ばれます。日々の生活用水であり、
身を清める場所でありながら、全ての魂は肉体が離
れる時、雄大なヒマラヤ山脈から流れてくる、この
聖なる河に帰るのです。ちなみに、何らかの事情の
ためガンジス河で沐浴ができない場合、その水を1
滴でも浴びると、同じ効果があるとも信じられてい
ます。
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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

双眼鏡のポーズ
可能でしたら、顔を見ながら行える、 

鏡のある場所で行うことがベストです。

まず、楽な姿勢で椅子に座る、もしくは立った状態でも
大丈夫です。コップを持つような手の形を両手で作って
いきます。その手を眉毛の上の骨と頬骨の上に乗せるよ
うにしながら、目を囲みましょう。目は開いたままでか
まいません。

その後、眉間にしわが寄らないように目をゆっくり細め
ていきます。完全に目を閉じないように注意しましょう。

そのまま約10秒キープをしたら、再度10秒かけながら目
を開いていきます。この動きを10回程繰り返してくださ
い。

終了後は、まばたきを数回繰り返し、ポーズのリリース
をしていきましょう。




