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＜きょうのひとことから＞

❤自分のカラダ実感！！❤
◆１０年前までスイミング、スポーツクラブに通っていたが、今日は自分の身体の硬さにビックリした。
◆身体を動かすのはウォーキングくらいで、何もしていなかったが、ストレッチで身体の硬さが実感でき、やった後のすがすがしさも体験できた。とても楽しくできました。

◆やっている時、徐々に身体が軽くなり、気持ちよくなってきた。あわただしい時間に、ゆったりと心を落ち着けるこのやり方、心も身体もリフレッシュさせてくれた。

◆大変気持ちよかった。リラックスできて睡眠の質が良くなりそう。

◆今までは、いろいろ聞いて学習してきたが、今日は自分の身体で体験することで、そのよさがよくわかった。心も身体もすっきりし、充実感があった。
◆自分の心を知ることと同時に、身体の状態を知ることも、とても大事だとわかった。２時間弱の間に、頭のてっぺんから足の先まで血が流れていくのが感じられた。気持ちよく、そして心地よいひと時だった。

◆いきいき からだ ほぐし！！とても気持ちがスッキリした。リラックスすることは大事なことだと思った。

◆始まる前と終わった後で、頭の中、身体の中、気分が、まったく伸びました。気分がよく、痛気持ちいいのを続けていけると思った。

◆気功は私に合うようです。いろいろやってみたが、とても気持ちよく、身体が楽になりました。

◆バナナのポーズ、一番楽でよかった。身体を使った講座もいいものだと感じた。あと１回、楽
しみにしています。

❤家でもやってみます！！❤
◆日頃運動不足の日々。何か本当に身体の声を聞いたような２時間だった。特にバナナのポーズ、脇（側面）が伸び、気持ちよかった。一日一日ムリせずやりたい。
◆気功法は初体験だったので、ついていけるか不安だったが、終わってみて心も身体もスッキリ。これから朝晩の骨盤調整体操にチャレンジして、生き生きとした毎日を過ごせたらいいなと思った。

◆ストレッチとはまた一味違い、結構長い時間をかけてほぐすので気持ちよかった。教わったポーズを一日一回できるといいなと思う。

◆はじめ重苦しい身体だったのが、だんだん軽くなり、終わりの頃には気持ちがよくなり、眠たくなりました。家でも一人でできるので、良いことを教わったと思った。

◆「痛 気持ちいい」という言葉にすっかりはまりそう。終わった後の、このさわやかさ、きっとこれから、毎日少しずつでも実行するでしょう。
◆気功は以前からやってみたいと思っていて、初めて体験できた。年をとっても静かに無理なくできるので、大変好ましく思った。

❤講師の生き方に刺激を受けた！！❤
◆とてもステキな時間が過ごせた。講師の笑顔に癒されました。

◆身体が何となく楽になった。講師のお話を聞きながら、女性としての生き方の“ひとつ”を知ることができ、自分の中に取り入れてみたいと思った。

◆今の自分でいいのだ。からだもこころもすっきり。無理なく、ゆったりとした時間をとるのも自分。

◆何事をするにも“リラックスしてやる”ということがキーワードのよう。肩をはらずに、ゆったりと考えようと思う。
◆身体がとても楽になりスッキリした。ぜひ自宅でするように心がけたい。講師の生き方や考え方に、とても刺激を受けて気持ちが楽になった。とてもおきれいでした。肌がきれいでした。きっと気功のおかげですね。

❤もっとやってほしい！！❤
◆初めての気功。以前から一度体験したいと思っていたので良かった。きつい部分もあったが、終わった時には身体がスッキリとした感じで、一人でやれそうなので実行しようと思う。こういう気功の会を、今後企画していただけたら幸いです。月一度でも。
◆心も身体もリラックスでき、とても良かった。月一度、エセナでやっていただければ参加したい。
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今回の講座では、眼が不自由な小野まさ江さん平川雅美さん、そしてガイドをしてくれた篠原都代子さんが参加。

一生懸命の姿に、私たちが学ぶことも多々ありました。

最終回は３人揃って講座に出席できないと、篠原さんからメッセージをいただいていますので、ご紹介します。

今回は大勢の応募者の中から、私ども三人をお選びいただいたことに感謝いたします。それなのに、欠席が多く、大変ご迷惑をおかけしていること、お詫び申し上げます。
最終日は「女性と区長との懇談会」に、二人とも（小野、平川）参加し、私もガイドヘルパーとしてサポートしなければなりませんので、三人欠席となります。お許しください。
今現在、自立支援法の改正により、障がい者の立場が最悪となっております。区長に自分たちの立場を理解してもらう場はそうないので、そちらに参加したいと申しています。

私自身は、この講座に参加し、多くのことを学びました。おそらく私が最高年齢だと思います。

初回の皆さまの数々のお話の中では、皆、幸せすぎるんだというのが第一番の感想です。
ご主人の事が、大部テーマにあがりましたが、今からでも良い、自分一人の人生でなく、共に結ばれた二人なのだから、共に楽しく生きるべき、またご主人を教育すべきかなと、生意気ですが思います。そして、自分自身の自立の方法を考え、ご主人を大切に共に自立してもらう事だと思います。この講座に参加した時点で種をまき、そしてつぼみに…きっと花は咲きます。

私の場合は、もうしぼみ始めているかもしれませんが、まだまだやりたいことたくさんあります。これからの人生、一日を一生と考え、周りに多くいる私を必要としてくださる方々と共に、色とりどりの花を咲かせております。

スタッフの皆さま、本当にありがとうございました。感謝、感謝の毎日です。

篠原都代子
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◆第５回：１０月１９日（金）


◆テーマ：カラダとアタマの鍛え方伝授～気功法でいつまでもパワーアップ！！ 


◆講　師：大沼もと子さん（からだほぐしインストラクター）














❤講師の紹介のなかから❤


♪まずは大沼さんのヘアースタイルにくぎづけ？！チョーショートというか、坊主頭？


　　私はフェミニストと言い切る大沼さん。そうあえていうのは「私は私のやりたいことをやり、生きたい生き方をしたい。他から抑圧されることなく、私らしく生きる権利が誰にでもあると思う」…そういう生き方がフェミニストだと思うからとのこと。


　　家から離れた時に、お母さまの“女性らしく”という縛りからも解放され、私らしくシンプルに生きたいと思い、こういう自分が好きと思えるのがこのヘアースタイルだったそうです。


♪気功との出会いは１５年ほど前。「気持ちいいってこういうことなんだ」と実感し、続けているそうです。





❤気功についてのお話のなかから❤


♪何かに自分を合わせたり、無理に頑張ったりすると、身体はだんだん硬くなっていきます。


　自分の身体のサイン・声に耳を澄まし、正直な自分と仲良くしましょう。


　自分にとって気持ちいい感覚はとても大事で、それが行動のパワーにも繫がります。


♪緊張度のチェック法、バナナの気持ちになって胃腸の働きアップ、よく眠るための方法etc.家でできることばかりなので、プリントを見ながらやってみましょう。


♪気功の基本は、自分が気持ちいいと感じること。病気も身体からのメッセージで、気の流れがいいから起こるのです。薬などで押さえ込まないで、うまく乗り切りましょう。


　更年期もすごくいいことなのです。落ち込まないで前向きに向き合うといいでしょう。


■終了後、みなさんから「膝の痛いのが気にならなかった。心も身体も柔らかくなった感じ」「頭から胸のあたりまでスッキリした」「ダイエットできそうな気分」などの声が。（※気の通りがよくなると痩せるそうですよ。でも、不調でなければ太っていてもいいんじゃない？との言葉にホッとしたりして…）


　やっている最中、あちこちから寝息が。あれ、いびき？！お疲れモードの方が多いのかな？


　とにかく「気持ちいい」を実感した２時間でした。
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