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目
の
下
を
温
め
る
と
か
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
温
度
が

高
か
っ
た
り
、
強
い
力
で
マ
ッ
サ
ー
ジ

を
し
た
り
し
て
し
ま
う
と
、
却
っ
て
色

素
沈
着
や
し
わ
を
誘
発
す
る
結
果
に
な

る
た
め
、
ま
ず
は
、
安
全
で
手
軽
な
顔

ヨ
ガ
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
女
性
は
メ

イ
ク
が
で
き
ま
す
が
、
な
る
べ
く
な
ら
、

隠
す
目
的
よ
り
も
、
よ
り
表
情
を
魅
力

的
に
見
せ
る
た
め
の
メ
イ
ク
を
し
た
い

も
の
で
す
よ
ね
。

　

今
回
は
、
ま
さ
に
目
の
周
り
の
血
行

を
促
進
す
る
「
ム
ン
ク
の
顔
」
を
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
顔
全
体
も
伸

ば
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
気
持
ち
も

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
き
ま
す
よ
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

少
し
ず
つ
朝
の
陽

ざ
し
や
通
勤
の
時
の
風
が
暖
か
く
な
り
、

春
の
気
配
が
し
て
き
ま
し
た
ね
。

　

さ
て
、
春
は
卒
業
と
出
会
い
の
季
節

で
す
。
引
越
し
や
就
職
、
転
職
、
異
動

な
ど
を
控
え
た
方
も
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

　

そ
こ
で
大
切
に
な
っ
て
く
る
の
が
、

３
秒
で
決
ま
っ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
る

第
一
印
象
で
す
。
し
か
も
、
最
初
に
持

た
れ
て
し
ま
っ
た
イ
メ
ー
ジ
を
覆
す
た

め
に
は
、
最
低
で
も
２
時
間
か
か
る
そ

う
で
す
。

　

人
間
は
ど
う
し
て
も
視
覚
か
ら
入
っ

て
く
る
情
報
に
左
右
さ
れ
が
ち
で
す
。

そ
の
た
め
、
身
だ
し
な
み
は
も
ち
ろ
ん
、

表
情
に
も
気
を
付
け
て
お
く
こ

と
が
大
事
で
す
。
顔
全
体
の
印

象
は
も
ち
ろ
ん
重
要
で
す
が
、

顔
を
パ
ー
ツ
分
け
し
た
場
合
、

や
は
り
目
が
一
番
目
立
つ
要
素

に
な
る
人
が
多
い
で
し
ょ
う
。

す
な
わ
ち
、
目
の
周
り
の
ク
マ

や
く
す
み
、
し
わ
な
ど
は
自
分

も
周
り
の
人
も
気
づ
き
や
す
い

ポ
イ
ン
ト
に
な
っ
て
き
ま
す
。

目
の
周
辺
の
筋
肉
は
薄
く
柔
ら

か
い
た
め
、
良
く
も
悪
く
も
変

化
が
激
し
い
部
分
で
す
。

　

血
行
を
よ
く
す
る
た
め
に
は
、

目
の
周
り
の
血
行
を
良
く
す
る
顔
ヨ
ガ

マナーのお話
　自分の声を意識したことがあるでしょうか？　
聞こえている自分の声というのは、耳から聞こえ
た声の音と、骨を伝わって脳に伝わった音がミッ
クスされているため、自分で聞いている声と、人
が耳にしている声とは少し違います。
　声が低い、何だかこもってしまう、早口と言わ
れる、といった悩みがある方は以下を参考にして
みてくださいね。
　口角を上げる、普段より少し高めの声を出す、
抑揚をつけてみる、活舌良くはきはき、落ち着い
たテンポ、語尾を伸ばさない、相手の声と同じく
らいの音量で話す、の7つです。できそうなもの
からチャレンジしていきましょう。

第8回
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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

ムンクの顔
まず、肩回りを回したり、背伸びをしたりして、上半身の力を抜いていきましょう。

お尻の穴を締めて、お腹に力を入れるようにしなが
ら、猫背や反り腰にならないよう姿勢を整えていき
ます。

顔を正面に向けたら、一度鼻から息を吸い、細く息
を吐いていきます。

次に、口で「お」の形を作り、そのまま顔全体を
ゆっくり上下に伸ばしていきます。そのまま、目線
だけを上に向け、目の下も伸びるのを感じましょう。
顔が縦に伸びていくイメージをしながら10秒間キー
プします。

顔の力を抜いて、視線を正面に戻したら、３回から
５回繰り返していきます。終わった後に、目を閉じ
てみると、少し顔がポカポカするような感覚がある
と思います。

ポーズのポイントは鼻と目の下をしっかり伸ばすことと、
口を大きく開けすぎないことです。




