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葉
も
、
よ
く
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
ね
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
普
及
で
、
携
帯

電
話
を
手
放
せ
な
い
人
が
増
え
た
上
に
、

オ
フ
ィ
ス
内
で
働
く
人
々
は
、
パ
ソ
コ

ン
を
使
用
し
た
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
日
常

的
に
多
い
こ
と
か
ら
、
全
身
に
負
担
が

か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
、

人
間
関
係
や
仕
事
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
な

ど
悩
み
が
あ
る
と
、
体
調
に
も
影
響
が

出
ま
す
。

　
ヨ
ガ
や
瞑
想
を
や
れ
ば
、
何
で
も
す

ぐ
に
解
決
で
き
る
と
い
う
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
、
病
気
に
な
る

前
の
対
処
の
１
つ
と
し
て
、
ま
た
、
自

分
の
心
身
の
変
化
に
敏
感
に
な
る
た
め

の
練
習
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
取
り
組

ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
「
シ
ャ
ラ
バ

ア
ー
サ
ナ
（
バ
ッ
タ
の
ポ
ー
ズ
）」
で
す
。

こ
の
ポ
ー
ズ
は
体
全
体
の
血
行
を
良
く

す
る
と
と
も
に
、
胸
を
開
く
こ
と
で
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
し
て
く
れ
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
肩
甲
骨
が
固
ま
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
防
い
で
く
れ
る
の
で
、

肩
こ
り
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
座
っ

た
ま
ま
で
も
、
立
っ
て
行
っ
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
オ
フ
ィ
ス
で
は
も
ち
ろ
ん
、

朝
起
き
た
時
や
、
満
員
電
車
を
降
り
た

時
に
お
す
す
め
し
た
い
ポ
ー
ズ
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
！

　
１
年
間
に
渡
っ
て

「
10
分
で
で
き
る
！

　
ヨ
ガ
で
健
康
年

齢
Ｕ
Ｐ
」
を
連
載
し
て
き
ま
し
た
が
、

今
月
か
ら
は
「
気
軽
に
で
き
る
ヨ
ガ
」

を
テ
ー
マ
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
よ
り

ヨ
ガ
が
身
近
に
、
そ
し
て
、
お
仕
事
の

合
間
の
息
抜
き
と
し
て
、
取
り
組
み
や

す
い
も
の
に
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
の

で
、
改
め
て
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　
オ
フ
ィ
ス
で
ヨ
ガ
!?

　
と
思
わ
れ
る

方
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
実
際
に
、

社
内
の
会
議
室
で
ヨ
ガ
や
瞑
想
を
行
う

会
社
も
あ
れ
ば
、
勤
務
時
間
中
に
ス
ト

レ
ッ
チ
の
時
間
を
設
け
た
り
、
張
り
紙

や
社
内
報
な
ど
で
、
目
や
体
の
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
方
法
を
案
内
し
た
り
し
て
い
る

会
社
も
増
え
て
い
ま
す
。

　
背
景
と
し
て
は
、
大
事
な
社
員
に
健

康
を
意
識
し
て
ほ
し
い
と
願
う
会
社
が

増
え
た
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
人
口
の
減

少
も
あ
り
、
労
働
力
の
確
保
が
難
し
く

な
っ
て
い
る
こ
と
に
加
え
、
活
躍
し
て

い
た
方
が
、
体
調
不
良
で
休
職
や
退
職

を
し
て
し
ま
う
こ
と
を
防
ぎ
た
い
と
い

う
思
い
か
ら
で
し
ょ
う
。

　
２
０
１
５
年
に
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

制
度
が
施
行
さ
れ
、
さ
ら
に
、
社
内
の

健
康
管
理
を
意
識
し
て
行
う
会
社
も
増

え
ま
し
た
。「
健
康
経
営
」
と
い
う
言

第1回　気持ちが前向きになるポーズ
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AUG.2018 　

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

バッタのポーズ
背中で手を組むため、座って行う場合は、背もたれのない椅子、

または椅子に横向きに座りましょう。

最初に、お尻のお肉を左右にかき分け、できるだけ座骨
を椅子につけるように座ってみてください。両足をしっ
かりと床につけ、足の間はこぶし１つ分くらいあけま
しょう。

息を吸っておなかの下の方に少し力を入れ、骨盤をしっ
かりと立てます。猫背や反り腰にならないように注意し
ましょう。

肩が上がってしまっている人が多いので、一度息を吸っ
て肩を耳の方に近づけ、吐く息で背骨を挟むように肩を
下ろします。あごは軽く引いてください。

そして、ゆったりとした気持ちになるように、少し目を
閉じ、胸の前で合掌していきます。
親指を胸の間につけると、自分の呼吸に意識を向けやす
くなります。自然な呼吸で大丈夫です。

気持ちが静まってきたら、合掌した手をほどき、背中の
後ろ両手を組みます。息をゆっくり吐き、胸を開く準備
をしましょう。次の吸う息で、ゆっくり手を背中から遠ざ
けるように引っ張っていきます。肩甲骨をぎゅーっと挟
むようにすると、胸が自然と持ち上がり、開いていきま
す。視線は、斜め上を見つめましょう。30秒キープです。

キープし終わったら、息を吐き、リラックスします。こ
れを２、３回繰り返してみましょう。
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消
化
を
促
す
た
め
に
、
副
交
感
神
経
が

優
位
に
な
る
か
ら
、
と
も
言
わ
れ
ま
す
。

た
だ
、
ど
ち
ら
に
し
て
も
、
こ
の
状
況

か
ら
脱
す
る
た
め
に
は
、
脳
に
栄
養
分

を
送
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
に

お
す
す
め
し
た
い
の
が
、
ヨ
ガ
の
呼
吸

法
で
す
。
軽
く
姿
勢
を
整
え
て
か
ら
目

を
閉
じ
、
１
分
程
か
け
て
、
深
い
呼
吸

を
繰
り
返
し
て
い
き
ま
す
。
約
３
分
間

や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
鼻
呼

吸
で
行
う
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。

　
そ
し
て
、
も
う
１
つ
は
、
次
の
ペ
ー

ジ
で
ご
紹
介
す
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
、「
ピ

ラ
ミ
ッ
ド
の
ポ
ー
ズ
（
プ
ラ
サ
ー
リ
タ
、

パ
ー
ド
ゥ
ッ
タ
ー
ナ
、
ア
ー
サ
ナ
）」
で

す
。

　
こ
ん
に
ち
は
！

　
突
然
で
す
が
、
働

く
日
々
の
中
で
、
み
な
さ
ん
の
一
番
の

悩
み
は
何
で
し
ょ
う
？

　
仕
事
を
し
て

い
る
と
悩
み
は
尽
き
な
い
も
の
で
す
が
、

多
く
の
人
が
持
っ
て
い
る
悩
み
の
一
つ

に
「
眠
気
」
が
あ
り
ま
す
。

　
眠
く
て
朝
起
き
る
の
が
辛
い
、
夕
方
、

ま
だ
片
付
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
タ
ス

ク
が
あ
る
の
に
、
睡
魔
に
襲
わ
れ
て
進

ま
な
い
、
と
い
う
経
験
に
心
当
た
り
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
さ
ら
に
、
し
っ

か
り
寝
て
い
て
も
、
ラ
ン
チ
後
の
眠
気

は
容
赦
な
く
訪
れ
ま
す
。
気
づ
く
と
、

目
の
前
の
パ
ソ
コ
ン
画
面
に
、
思
い
も

よ
ら
な
い
文
字
列
が
並
ん
で
い
た
り
、

会
議
中
に
ウ
ト
ウ
ト
し
た
こ
と
を
、
急

い
で
隠
し
た
り
し
た
こ
と
も
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
今
回
は
特
に
、
昼
食

後
の
眠
気
と
、
そ
の
時

の
ヨ
ガ
の
活
用
方
法
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

ま
ず
、
ご
飯
を
食
べ
た

後
に
眠
く
な
る
の
は
、

急
激
に
上
が
っ
た
血
糖

値
を
下
げ
る
た
め
に
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、

脳
の
酸
素
や
ブ
ド
ウ
糖

な
ど
が
不
足
し
て
し
ま

う
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

第2回　ランチ後の眠気に負けないヨガ

インドってどんな国!?
　1年に何回かインドに行く、と話すと、

「インド人はカレーを本当に手で食べるの 
？」と聞かれることが多いです。一緒にい
る人が不快な思いをしそうな時、カレーが
熱すぎる時など、イレギュラーがない場合、
これは本当です。ヒンドゥー教では左手は
不浄の手とされるため、右手だけで、チャ
パティというナンの薄いものでカレーをす
くったり、カレーとライスを器用に混ぜた
りします。手で混ぜ
て食べると、なぜか
味がマイルドになり、
美味しさもアップす
るようです！
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SEP.2018 　

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

ピラミッドのポーズ
頭を心臓より低い位置に下げると、ふらっとしてしまう場合があるので、

念のため、手すり替わりに椅子を使いましょう。

まず、椅子をつま先から１メートルほど遠くに置きます。

その後、手は腰または足の付け根に添え、足を肩幅の1.5
倍くらいに開きます。猫背になったり、反り腰になった
りしないように注意しましょう。骨盤を正面に向け、そ
の上に背骨を１本ずつ積み上げていくイメージです。あ
ごは軽く引きます。（ここまで約30秒）

息を吸って準備をしたら、吐く息でゆっくり足の付け根
から、背中が丸まらないように、体を前に倒していきま
しょう。体が床と平行になったら、腰から手を放し、椅
子について体を預けます。

脚の後ろ側もしっかり伸ばすとむくみの解消にも効果的
です。このまま約20～30秒キープしましょう。

姿勢を戻す時は、手を腰に当ててから、頭が最後になる
ように、息を吸いながら、ゆっくり起き上がっていきま
す。起き上がったら、呼吸に意識を向けて、しっかり整
えましょう。

起き上がった時に、体に違和感がある場合は、足踏みを
したり、体を左右に軽く倒してみたりしてください。
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抑
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
ま
ず
は
毎
日
の
睡
眠
不
足
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
２
０
１
７
年
の
流
行
語
大

賞
に
「
睡
眠
負
債
」
が
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ

れ
ま
し
た
。
私
た
ち
の
体
に
は
、
14
日

間
分
の
睡
眠
不
足
が
蓄
積
さ
れ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
位
深
刻
な
も
の

な
の
で
す
。
仕
事
を
し
て
い
る
と
多
少

の
不
規
則
や
無
理
は
仕
方
が
な
い
で
す

が
、
太
陽
の
光
を
浴
び
た
り
、
寝
る
前

は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
控
え
た
り
、

そ
し
て
、
し
っ
か
り
自
分
と
向
き
合
う

時
間
を
作
っ
た
り
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
眠
る
前
は
、

今
回
ご
紹
介
す
る
「
ガ
ス
抜
き
の
ポ
ー

ズ
（
ア
パ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
）」
を
や
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
こ
ん
に
ち
は
！

　
前
回
、
昼
間
の
眠

気
に
つ
い
て
少
し
触
れ
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
最
近
の
夜
の
眠
り
は
、

ど
の
よ
う
な
感
じ
で
し
ょ
う
。
寝
つ
き

が
あ
ま
り
良
く
な
い
、
途
中
で
目
が
覚

め
て
し
ま
う
、
朝
起
き
て
も
疲
れ
が
残

っ
て
い
る
気
が
す
る
、
と
い
う
方
は
い

な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
こ
の
頃
、
睡
眠
の
重
要
性
や
、
睡
眠

に
ま
つ
わ
る
病
気
な
ど
を
伝
え
る
ニ
ュ

ー
ス
や
本
が
増
え
た
よ
う
な
感
覚
が
あ

り
ま
す
。
脳
や
眠
り
に
つ
い
て
の
研
究

が
進
ん
で
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

み
な
さ
ん
が
悩
み
を
持
っ
て
い
た
り
、

心
身
の
健
康
と
の
密
接
な
結
び
つ
き
に

気
づ
い
て
き
て
い
た
り
す
る
証
拠
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
即
効
性
が
必
ず
あ
る
、

と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、

ヨ
ガ
を
続
け
る
こ
と
で

改
善
を
図
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
全
身
の
血
流

を
良
く
す
る
こ
と
で
不

眠
の
原
因
の
１
つ
で
あ

る
コ
リ
を
解
消
で
き
る

と
同
時
に
、
自
律
神
経

が
整
え
ら
れ
る
た
め
で

す
。
ま
た
、
呼
吸
や
体

に
意
識
を
向
け
る
こ
と

で
、
脳
の
興
奮
状
態
を

第3回　夜、なかなか眠れない人のためのポーズ

インドってどんな国!?
　インドに初めて行った時、牛による道路
渋滞に、驚いた記憶があります。インドで
は家の庭はもちろん、学校や空き地、道路
で牛が自由に行き来しており、牛が通る度
に車は止まります。牛はインドの多くの人
が信仰する、ヒンドゥー教のシバ神の乗り
物です。さらに、生活に必要な牛乳をもた
らし、農作業も手伝ってくれるありがたい
存在なのです。そのため、ヒンドゥー教の
人は、牛を食べません。牛肉で取ったダシ
が入っているものも、口にしないのです。
インドの人と食事に行く時があれば、自分
も牛肉を使った料理を控えるなど、心がけ
ておきましょう。
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OCT.2018 　

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

ガス抜きのポーズ
まず、できれば背もたれのある椅子にリラックスして座りましょう。

両足を軽く床につき、足の間はこぶし一個分あけておきます。

そして、ゆっくりと、鼻から体の中にある息を全て吐き
出していきます。

息を吸いながら、片足ずつ、ひざを胸に抱えます。お腹
と背中の力を使いながら、体をできる限り小さくして、
20秒から30秒キープしましょう。足を椅子に置かなくて
も、体が安定しそうな人は、足を浮かせたままキープし
てみてください。視線はおへその方へ落とし、頭も体の
中心に織り込んでいくイメージです。呼吸はしっかり続
けます。

身体の中心に力が集まったら、息を吐きながら体を大き
く広げてリラックスしていきます。伸びをしてみても良
いでしょう。

一度体に力を入れることで、体を広げた時、血流の流れ
がより良くなり、頭からつま先まで酸素が行き渡ります。
筋肉や関節もリラックスするため、深い眠りに効果的な
ポーズです。
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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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NOV.2018 　

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。
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実
際
に
二
日
酔
い
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ら
、
水
分
や
ビ
タ
ミ
ン
の
補
給
を
忘

れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
そ
の
ほ
か
ト

マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
水
、
梅
干
し
や

み
そ
汁
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
、
自
分
の

体
調
に
あ
っ
た
も
の
を
選
ん
で
み
て
く

だ
さ
い
。

　
汗
を
か
く
こ
と
も
も
ち
ろ
ん
良
い
の

で
す
が
、
体
を
動
か
す
場
合
は
、
決
し

て
無
理
を
せ
ず
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

少
し
整
え
て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
今

か
ら
お
伝
え
す
る
椅
子
ヨ
ガ
で
の
「
三

角
の
ポ
ー
ズ
（
ト
リ
コ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
）」

だ
け
で
は
汗
は
か
き
ま
せ
ん
が
、
体
の

わ
き
の
部
分
を
伸
ば
す
こ
と
で
、
肝
臓

を
中
心
と
し
た
臓
器
を
刺
激
し
、
デ
ト

ッ
ク
ス
効
果
を
促
進
し
ま
す
の
で
、
試

し
て
み
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
こ
ん
に
ち
は
！

　
早
い
方
は
、
そ
ろ

そ
ろ
忘
年
会
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が
入
り

始
め
た
頃
で
し
ょ
う
か
。

　
年
末
が
近
づ
く
と
、
飲
み
会
を
伴
う

イ
ベ
ン
ト
が
増
え
て
き
ま
す
。
楽
し
く

飲
ん
で
い
る
時
は
あ
ま
り
気
に
な
ら
な

い
も
の
の
、
翌
日
二
日
酔
い
に
な
っ
て

し
ま
い
、
辛
い
思
い
を
し
た
こ
と
が
あ

る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
今

回
は
二
日
酔
い
に
役
立
つ
内
容
を
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
二
日
酔
い
が
起
き
て
し
ま
う
の
は
、

自
分
の
代
謝
能
力
以
上
の
ア
ル
コ
ー
ル

を
摂
取
し
た
こ
と
が
原
因
で
す
。
酵
素

の
働
き
に
よ
っ
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
強
い
毒
性
の

あ
る
物
質
に
分
解
さ
れ
ま
す
。
適
量
で

あ
れ
ば
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
も
水
と

二
酸
化
炭
素
に
分
解
さ
れ
る
の
で

す
が
、
分
解
が
間
に
合
わ
ず
、
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
体
内
に
残
っ

て
し
ま
う
と
頭
痛
や
吐
き
気
、
だ

る
さ
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
二
日
酔
い
を
起
こ
さ

な
い
た
め
に
は
、
自
分
の
許
容
量

を
知
り
、
適
度
な
量
の
水
を
飲
み

な
が
ら
お
酒
を
飲
む
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
最
初
に
炭
水
化
物

や
脂
肪
分
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
を
い

た
だ
く
こ
と
も
お
勧
め
し
ま
す
。

第5回　忘年会対策！　二日酔いの時におすすめのポーズ

インドってどんな国!?
　最近の日本では、お見合いという言葉を聞
くことも少し減ってきてはいますが、インド
ではまだ約90％の人がお見合いによって結
婚をします。さらに、相手は同じカーストの
中から家族が決めるので、結婚式当日まで本
人たちは相手を知らないのです。ただ、大都
市で働く人や、新しい分野と言われるIT企業
に勤める人、国際結婚の場合はその習慣に捉
われなくても良いため、自分で結婚相手を選
ぶことができます。そのために、一生懸命勉
強する人もいるそうです。しかし、決められ
た結婚であっても、意外にも離婚率は低く、
自宅に遊びに行くと、家族そろって、丁重に
おもてなしをしてくれます。
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DEC.2018 　

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

三角のポーズ（トリコナ・アーサナ）

背もたれに寄り掛からないように、椅子の前の方に座りましょう。
足を拳１つ分くらい空け、左右のお尻に均等に体重をかけていきます。

骨盤もしっかり正面を向いているか、確認してみてくださいね。

猫背や反り腰にならないような位置で骨
盤を立てて、その上に背骨をゆっくり積
み上げるイメージで背筋を整えます。

一度ゆっくり鼻から息を吐いたら、お腹
は引き締めたまま息を吸って、両手を肩
の真横に広げていきます。この時に、首
と肩の距離はなるべく開けましょう。
（ここまで約20秒）

次に、息を吐きながら、骨盤を左に少しずらし、
右手を天井方向に持ち上げて、体を真横に倒して
いきます。天井に右手が、左手が地面に引っ張ら
れるように両腕を伸ばし、体のわきを意識して伸
ばしてみてください。
視線は上または正面を見つめます。首が辛い方は、
目線は地面でもかまいません。この状態で20秒か
ら30秒キープです。

ポーズを解放する時は、息を必ず吐ききってから、
ゆっくりと、吸う息で両腕を肩の真横に戻してか
ら、手を下げていきます。

体に血流が行き渡るのを感じられたら、反対側も
行いましょう。ポイントは、体が前後に倒れない
ように、狭いところに挟まったかのようにキープ
することです。
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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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JAN.2019 　

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。


