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そ
の
結
果
、
頭
は
働
く
け
れ
ど
疲
れ
や

す
か
っ
た
り
、
眠
り
が
浅
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
り
、
肩
こ
り
・
腰
痛
と
言
っ
た

筋
肉
の
凝
り
に
影
響
が
出
た
り
す
る
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
実
は
ヨ
ガ
や
瞑

想
な
ど
を
続
け
て
い
く
と
、
交
感
神
経

を
奮
い
立
た
せ
な
く
て
も
生
産
性
や
集

中
力
が
上
が
る
、
つ
ま
り
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
た
状
態
で
も
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
出

せ
る
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
少
し
ず
つ
自
分
に
合
っ
た
も
の
を

続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

今
回
は
イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
に
囚
わ
れ

て
し
ま
っ
た
時
に
、
心
身
の
切
り
替
え

が
で
き
る
簡
単
な
ア
ン
テ
ナ
の
ポ
ー
ズ

を
お
伝
え
し
ま
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

い
よ
い
よ
平
成
か

ら
新
し
い
時
代
に
変
わ
る
た
め
、
今
年

の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
10
連
休
に

な
る
方
も
い
る
よ
う
で
す
ね
。
み
な
さ

ん
は
、
ど
ん
な
風
に
過
ご
さ
れ
る
の
で

し
ょ
う
？

　

子
ど
も
や
学
生
の
時
で
あ
れ
ば
、
と

て
も
嬉
し
か
っ
た
大
型
連
休
で
す
が
、

大
人
に
な
る
と
休
み
は
確
か
に
有
難
い

の
で
す
が
、
良
く
も
悪
く
も
、
色
々
と

考
え
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

会
社
に
残
し
て
き
て
し
ま
っ
た
仕
事
や

出
勤
後
の
タ
ス
ク
を
始
め
、
人
に
よ
っ

て
は
、
た
く
さ
ん
休
ん
で
し
ま
っ
て
い

つ
も
の
リ
ズ
ム
が
取
り
戻
せ
る
か
ど
う

か
の
不
安
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

誰
し
も
経
験
が
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、
人
は
、
イ

ラ
イ
ラ
し
た
り
不
安
を
感

じ
た
り
す
る
と
、
初
め
に

呼
吸
が
浅
く
な
り
ま
す
。

す
る
と
、
自
律
神
経
が
連

動
す
る
よ
う
に
働
き
、
交

感
神
経
を
優
位
に
し
ま
す
。

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
ノ
ル
ア

ド
レ
ナ
リ
ン
、
ド
ー
パ
ミ

ン
、
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
な

ど
の
脳
内
物
質
が
私
た
ち

の
体
と
心
を
戦
闘
モ
ー
ド

に
切
り
替
え
る
の
で
す
。

第10回　イライラや不安を解消するポーズ

インドってどんな国!?
　日本の9倍の面積があるインドには、約13億人
が住み、28の言語が話されています。首都のデリ
ーやヨガの聖地リシケシがあり、私がよく訪れる
北インドでの公用語の1つは、サンスクリットが
元となっているヒンディー語です。一見、記号の
ような文字が並んでいますが、文法は日本語と同
じで、さらにしっかり法則があるので、日本人に
は習得しやすいと言われます。イン
ドの人に会ったら、まずは、胸の前
で両手を合わせて「ナマステ」と挨
拶してみましょう。朝昼晩使える便
利な言葉です。ちなみに、ナマステ
とは、「あなたと私の魂が出会った
ことに感謝します」という素敵な意
味があります。
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アンテナのポーズ
まず、猫背や反り腰にならない程度に、 

椅子に深く腰掛け、骨盤を床と垂直に立てます。
足は、拳１個分空けましょう。

手は胸の前で合掌をしましょう。この時、手のひら同士
を押し付け合うようにして、肘を少し前に出すと肩甲骨
も少し開くため、さらに正しい姿勢をつくることができ
ます。

そして、指先を軽く見つめながら、息を鼻から細く長く
吐いていきます。（ここまで約20秒）

息を吐ききったら、鼻から息をゆっくり吸いながら、両
腕を前または横から天井方向に持ち上げます。指先は内
側に向け、視線は斜め上を見つめていきましょう。この
まま20秒程キープです。

この時２つポイントがあります。１つは、しっかりと胸
を大きく開き、新しい空気を取り入れていきます。もう
１つは、ピン！　と肩から指先まで伸ばさず、アンテナ
のように何かをキャッチするイメージで肩を楽にします。
腕全体でお椀を作るような感覚です。

呼吸が頭や上半身全体に行き渡るような感じがあれば、
息を吐きながら静かに手を下ろして、リラックスしてい
きます。新しい血液が、体をめぐる感覚を味わってみま
しょう。




