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月のポーズ7/1 最初に左腕を上げる際、腕を上げること

や正しく上げることに意識を奪われ、

感覚の変化をあまり意識できていない自

分に気づいた。

動き

ボディスキャン7/2 ゆっくりと間を取って一つひとつの部位を

意識している時、腰のあたりを意識してい

る際、そのあたりの緊張が明らかに解け、

そのあたりが緩んで暖かい巡りが生まれ

たことに気づいた。

間

気づき＝成果
という感覚を育んでくれる


