第三　息と心の関係
吐くことで満ちてくる安定感
息と心の関係について、具体的に考えていきたいと思います。
呼吸は精神に非常にダイレクトに働きかけます。息の仕方により心の構えは決まる。
呼吸一つでタフで動じない精神状態にもなれば、肚 (はら)に力のない不安定で壊れやすいそれにもなる。
かつての日本人の生活において、息の文化と心の構えは密接に関わっていたということをお伝えしていきたいと思います。
実は、呼吸を考える上で大切なのは、吸うことではなく、吐くことです。いかに吐くか、これを私たちの身体文化はずっと考え続けてきました。
例えば武士の世界は、常に死と背中合わせだったわけですが、織田信長は桶狭間の戦いの出陣前に「人間五十年、下天の内をくらぶれば夢幻のごとくなり…」と幸 (こう)若 (わか)舞 (まい)を舞う。
舞は呼吸そのものの芸道です。長くゆるく息を吐く、臍下 (せいか)丹田 (たんでん)に力を込めた力強いゆるやかな呼吸をすることによって、死さえも恐れない、落ち着いた精神状態に入ることができた。来たるべき死というものを平静に受け入れていくための、一つのトレーニング、死の予備訓練として、身体から心の構えを調 (ととの)えていた。
人間、あたふたしている時ほど、失敗や死を恐れるものです。
平静な状態であれば、たとえ自分の財産がすべてなくなったとしても、何とか生きていけるのではないかという気持ちにもなります。不安がないということは、そういうことでしょう。
財産に執着する、失敗を恐れるというのは、要するに過去によって生かされているということです。過去の蓄積によって生きていて、その蓄積が脅かされることに恐れを感じている。過去への執着ばかりがますます強くなる。
一方、呼吸によって精神が調えられるというのは、現在そのものを生きるという状態です。蓄積したものを振り捨てた上にある心の安定と言えます。
この、捨てることによる安定というのが禅のスタイルです。蓄積することによって固めていく安定ではなくて、あらゆるものを捨てるということを基本にしています。
この捨てていく美意識━━捨てることによって人というのはすっきりし、エネルギーが満ちてくるというのが日本文化のあらゆるところの基本にあったし、強みでもありました。
ですから、基本的に日本の家屋というのは簡素さを旨 (むね)としましたし、余分なものはすぐ庭で焼き、穢 (けが)れも厄 (やく)も形代 (かたしろ)に託して川に流して捨てていた。身辺を簡素にしていくことで、常にエネルギーが入る器を用意するという発想だったわけです。
捨てることは、呼吸においては吐くということ。
吸うことで自分を大きくしていくのではなくて、吐いて、吐いて、吐き出していくことで生まれる安定感を大切にした。
そのコツは、空けておけばむしろ勝手に入ってくるのだと考えることです。
捨てればスペースができ、そこが自然と満ちてくる。その「他力」を信じる。吐けば、自然の摂理で入ってくると信じる。
問題なのは、吐けなくなることです。
自分を守ろう守ろうとして、今まで得たものを捨てないようにしていると、息が浅くなってしまう。吐かなくては何も入ってこないのに、吐き切れない。
現代人のほとんどは、空気が肺の半分にも満たない程度の呼吸でしかありません。
吐くことを知らないから、あらゆることに執着ばかりが強くなる。自分の中に受け入れるスペースがない。
吐くことで満ちてくるという身体感覚が、かつて日本人の生き方の中にはあったのです。
今ここにある自分と、それを見つめている自分
吐く技術と心の関係を、極限まで突き詰めていった形が、禅の「瞑想」でした。
息を完全にコントロールすることで、自分の心身の状態を常に一定させることができる。非常に揺るぎない精神状態を作る、そんなアプローチでした。
坐禅 (ざぜん)は、自分の状態を一定に保つために、ぐらつかない一つの姿勢を続けます。
イメージとしては、一つの石になるような感じです。からだが石のように固まるということではなく、ただそこに在るものになるという意味です。からだはむしろリラックスしています。
意識は常にはっきりとしている。やってみるとすぐ分かるのですが、からだの状態、心の状態を敏感にして一つの姿勢を保つということは、実はかなりの集中力を要します。
坐禅をしていてつい居眠りをしてしまうというのは、意識をきちんと覚醒させておけていない状態です。
瞑想状態は、いろいろなものに惑わされません。意識して自分を常にコントロールしている。それは、「自分で自分をきちんと支えている状態」なのです。
どういうことかと言いますと、どこか痛いところがあったとします。
「痛い、痛い」と言うのは痛みに呑み込まれている証拠。それは、痛みを見つめているばかりで、痛みを抱え込んでいる自分を客観的に見つめる視線というむのを失っている。
そうではなく、自分の中に、見られている自分と見ている自分、今ここに生きている自分と客観的に見ている自分という存在を二つ作り、それを明確にする。これが瞑想のコツです。
世阿弥 (ぜあみ)はこうしたものの見方を「離 (り)見 (けん)」と表現しました。演技している自分と、自己の目を離れてそれを外側から客観的に見る自分とがいるという意味です。
これはヨガの基本でもあります。
ただ生きているのでなく、身体として存在している自分というものを、もう一人の自分が細やかに感じ取り、コントロールする。ヨガとは、その方法を究めていく息の技術だったのです。
セルフ1の壁を打ち破る
「インナーゲーム」という理論を打ち出した、ティモシー・ガルウェイというスポーツ心
理学者は、このヨガの考え方をテニスに応用できないかと考えました。著書『インナーゲーム』(日刊スポーツ出版社) の中で、彼はこういうことを書いています。
まず、客観視して命令を下す自分を「セルフ1」、命令されて実行する自分を「セルフ2」とします。
セルフ1は言語が使えて、セルフ2に命令する。「その右肘 (ひじ)をもっと曲げろって言ったのに!」「だからうまく打てないんだよ」と、セルフ2のプレーに口を出す。
これが他人でしたら、反論するとか無視するといったことができるのですが、lも2も自分自身ですから、セルフ2はなかなかセルフ1を無視するわけにはいきません。
すると、セルフ2の能力は非常に高くても、セルフ1があれこれ口を出すことによって動きが惑わされ、本来の優れたプレーができなくなってしまうというのです。
これは示唆 (しさ)に富んだ見解です。
特に現代人は、セルフ1が肥大化していると言えるでしょう。それが、本来の自分の生理的機能を害するまでにいろいろと命令を発するので、ますます混乱してしまう。非常にストレスや神経症的な葛藤を抱えやすい状態とも言えます。
子どもでもセルフ1を持っています。しかし、セルフ1の要素が少ない子どものほうが素直に学習していけますから、成長も早い。
体育館でからだを使った授業をする時、子どもたちに「壁に向かって、ボールを五百回投げてみよう」と言うと、みんなすぐさま、「五百? できなーい」と言い出します。そして、やり始めて百回くらいになると「疲れた～」と音 (ね)を上げる。
ところが、その疲れたというところから上手に持っていくと、実際には五百回くらい投げられる。場合によっては、千回でも反復練習は可能なのです。
では、「五百? できなーい」「疲れた～」というのは何だったのか。
それは、「そんなに投げたらおそらく疲れるであろう」「そんなにできっこない」というセルフ1の思い込みだったのです。
本当にからだが疲れ切っていたら、百回あたりでもうからだが動かないはずです。しかし、実はそこからまだ四百球、あるいは九百球投げることができるくらいの余力が、からだにある。
からだには、本来、相当な潜在能力があります。それをセルフ1があらかじめ規定してしまうと、潜在能力を発揮する機会が断ち切られてしまう。つまり、からだが充分に感じたり動いたりすることが妨げられてしまうのです。
疲れたと言い始めた時にどうやって続けさせるかというと、それは「息」です。
息の力があるモードの持続を離脱するわけです。
「そうか。じゃあ、普通にしていたら息が切れちゃうから、息をコントロールしてやってみよう」と呼吸のコツを教えてやります。すると、当初思っていたよりもはるかに長くやることができる。
子どもたち自身も、自分がそれだけの力を持っていたことに驚くわけです。
からだを外側からとらえ直す
セルフ1は何かと指示したがりの奴ですから、自分の知識の範囲を超えるものに対してすぐに拒絶反応を示します。つまり、素直にそのままやってみるということができにくくなる。
「そんなことをしても無駄だ」「できるわけがない」とか、「そういうふうにしたら駄目だろう」とか、常に否定的なことを言い続ける。こういう態度は今の子どもたちを見ていると非常に多い。
そこで、この存在をコントロールするためにヨガ的な発想を持ってくるわけです。
それは、「指示する自分 (セルフワン)」と「支持される身体 (セルプツ-)」のさらなる高みから、この状況をもっと冷静に見つめる視点を持つのです。
もう一つ上の意識から、セルフ1、セルフ2両方の自分を統括していく。
そこで呼吸がどういう役割を果たすかというと、呼吸を意識することで、自分のからだをいわば外側からもう一度とらえ直すのです。
自分のからだが今どういう状態であるのかということを一つ上の意識から把握するのに、息という道具を使うのです。
それを発達させていくと、セルフコントロールが巧みにできるようになり、ちょっとのことでは動じなくなります。
例えば、「痛い!」と感じた瞬間、痛いのは確かに痛い。確かに痛がっている自分はいる。しかし「見る自分」を切り離しておけば、「だから何だというんだ」という境地に達する。
よくないことが続いてどん底まで落ち込んでいるとしても、そのもみくちゃになっている状態から、まずは一回意識を切り離してみる。すると、「自分は不幸である。不幸な自分は確かにいるけれども、だから何だ、どうってことはないではないか」と思えるようになってくる。
ただし、意識をずっと切り離したままでおくと、それはそれで幽体離脱のような精神状態になってしまうので、ある落ち着いた状態にまで持っていけたら、元に戻すとよいでしょう。
自分のからだが自分のものではないような感じがするのもまずいことです。
精神医学者R・D・レインの『ひき裂かれた自己』(みすず書房) によれば、からだを自分のものと思うか、それとも外の世界のものと思うかが分かれ目で、自分のからだを自分に属しているものと感じられない人は、他人のことをより遠いものに感じるそうです。現実感や自分の身体感覚が希薄 (きはく)な生です。
そのような形で身体と精神が分離した状態と、ヨガや禅の発想で、自己を見つめてより高い平静な状態を獲得しょうとしていることとは、全く異なります。
セルフコントロールにおいて、呼吸は重要な役割を果たすのです。
呼吸と死生観
死という最大の不安に対してどう処するかというのは、生きる上での大きな課題です。
これに関して、伝統的な息の文化はどのような死生観を持ってきたかと言うと、息というものにすでに死が含まれているという考えです。
吸って吐くと、吐き終わった瞬間に一度死が訪れる。
だから息の変わり目を意識しろと言うわけです。息を数える「数 (すう)息 (そく)感 (かん)」というのがあって、一つ二つと意識的に吐いていくところを見つめる。息をだんだん吐いていってそれを見つめているとだんだん生命力が落ちていって、最後に底をつく。一回生命の動きが止まったなという感じがするわけです。
そこからまたふうっと吸い始めて生命力が満ちあふれてくる。そしてまた、だんだん底をつくように元気がなくなって、最後ぐーっと死んでいく感覚。仮死状態、仮の死の感覚です。
これを見つめていくことによって、死というものを感覚的に受容していく。
生きていることの中にすでに死が紛れ込んでいる、そういう死生観なのです。
呼吸は吐いていって止まったところが一番神聖な瞬間。すべてが静止した状態で、いわば仮に訪れた死という瞬間を見極 (みきわ)める。それを平静に受け入れる。
これが一つの死生観の訓練にもなるわけです。そういう形で、息を通じて死に対する一つの予行演習をしている。
一度落ちて、また上がってという繰り返しを持ったリズムは、生命そのものです。
人の一生は、燃え上がる生命の息吹から、ゆっくりと冬の死へと向かっていく四季のような一つの大きなサイクルだとしますと、呼吸というのは常にその小さいサイクルを繰り返しているようなものです。
ゲーテは「私は大気につつまれた地球を、ちょうどたえまなく息を吸い、息を吐いている大きな生き物のようにかんがえている」(エッカーマン著『ゲーテとの対話』)と言いましたが、地球という単位でも大きな呼吸はなされている。大きな生の中に、すでに無数の死の瞬間が含まれている。
それを見つめて、死とは決して恐れるものではないんだと、淡々と受け入れる構えを作っていたのです。
医師であり調和道協会の会長だった村木弘 (ひろ)昌 (まさ)さんによると、「アナパーナ・サチ」(「心を込めた呼吸」の意)という釈尊の呼吸法が、大案般守意経 (だいあんはんしゅいきょう)という仏典に書かれています。これは数を数えながらゆっくりと吐く息を長くしていく、今の丹田呼吸法の原型とも言えるものです。長くゆるく吐く息が、悟りへの道だった。
この呼吸法に至る前は、止息 (しそく)禅と言って息を止める苦行をやっていたのですが、それでは悟れないことに気づいて新たに取り入れた方法だったのです。
悟りという体験は、実は涅槃 (ねはん)がどうの菩薩がどうのという言語で構築された思想体系ではなく、息を見つめるという呼吸法を中核としていたものだったのです。
仏教的な世界観とは、幸福も不幸もないというスタンスで、すべてを受け入れることです。幸福を求めるのではありません。実体のあるものないもの、そのどちらも真実である。
生生流転していく万物を、ただすべて受け入れていく。
移り変わること自体を受け入れていく心の在り方を鍛えているわけです。
生まれてきて死んでいくという命のサイクルを見つめ続ける。そして死にすら動じない精神性を持つことを目指したわけですが、それを呼吸を通してやっていたというところが面白い。
釈迦の修行にはヨガの身体技法というものが基盤にありました。ヨガを自己コントロールの身体技法だけではなく、いわば世界観・宗教観にまで確立していったのです。
日本人の宗教心の基盤には呼吸があった
この呼吸の文化というものは、長い年月をかけて日本人の生活の隅々まで行き渡っていきました。
ヨガや禅の呼吸というものは、静かに合掌ましょうとか、みなで黙想しようとか、自分の息を数えろとか、そういう生活レベルで受け継がれていました。
呼吸を通じて自分を調える技術、あるいは死を受け入れる構えを日常から訓練していた。
呼吸で作り出す意識の在り方が、宗教心の基盤にあったとも言えるでしょう。
日本では、キリスト教やイスラム教のように、ある言語というもので構築された思想体系としての宗教は持ち合わせていませんでした。むろん、仏典とか輸入されてきたテキストもありますが、むしろ日本人にとっての宗教というものは、生活の身体に自然に溶け込んだ形で育 (はぐく)まれた倫理観に近いものだったのではないでしょうか。
例えば毎朝仏壇に向かって静かに手を合わせるとします。
両手を合わせて合掌することによって、からだが一つのまとまったものとして感じられ、それが宇宙という大きなものとつながっていると感じさせる。
手のひらというのは非常に繊細な器官です。その非常に敏感な末端同士が対等に重なることで、自分の身体が隅々までまとまった一つのものとして感じられる。そういう感覚を、(身体の全一感 (ぜんいちかん))と呼んでいます。
そういう人間の知恵を超えた大きな宇宙の原理とつながっているという身体的感触こそが、紛れもなく宗教であったと思います。
宗教というのが、人間を、すべてのものを生かしている、より大いなる存在に気づくこと、畏敬 (いけい)の念を持つことを基本とするならば、日本人はからだの中に優れた宗教感覚を持っていたのだと言えます。。吐くことでより大きなものを受け入れるというスタンスを、呼吸を基盤にして育んでいた。
息のサイクルを見つめるとは、そのままより大きな生のサイクルを見つめることであり、より大きな呼吸の中で生かされている自分に気づくことでもありました。
今、呼吸が宗教の根幹である、あるいは呼吸法が宗教そのものであったという認識が日本人の中に共有されていないのは残念なことです。日本人の心を根底で支えていたのは、この呼吸から生まれる身体感覚だったという事実です。
それが民衆における宗教感覚でもあり、もともとの仏教が生み出した悟りの中心的技法だったのです。
私を一度投げ出す心
吐くことで満ちてくるものを受け入れる、より大きなものにつながるというスタイル━━体の活動を伴うもの、特に呼吸が重要になる(技)を持って、長く鍛錬 (たんれん)を続けてきた職人さんは、そういう宗教感覚を自然に身につけていました。それがまた、そうした手仕事の醍醐味 (だいごみ)でもありました。
宮大工の棟梁西岡常一 (つねかず)、「木を殺さず、木のクセや性質をいかして、それを組み合わせて初めて長生きする…‥わたしどもは木のクセのことを木の心やと言うとります」「木も人間もみんな自然の分身ですがな」(『木に学べ法隆寺・薬師寺の美』)と言っています。
一流の料理人もしばしば「素材というものを引き出させてもらうだけだ」と言います。
ひとかどの道を究めてきた人は、みな口々にそう言う。
染織家の志村ふくみは、草木染めについて、『色を奏でる』(ちくま文庫) の中でこのように書いています。
ある人が、こういう色を染めたいと思って、この草木とこの草木をかけ合せてみたが、その色にならなかった、本にかいてあるとおりにしたのに、という。
私は順序が逆だと思う。草木がすでに抱いている色を私たちはいただくのであるから。どんな色が出るか、それは草木まかせである。ただ、私たちは草木のもっている色をできるだけ損なわずにこちら側に宿すのである。
雪の中でじっと春を待って芽吹きの準備をしている樹々が、その幹や枝に貯えている色をしっかり受けとめて、織の中に生かす。その道程がなくては、自然を犯すことになる。蕾 (つぼみ)がびっしりついた早春の梅の枝の花になる命をいただくのである。
色というものは出そうとするものではなく、自然界にある色をいただく。自然界の中で、桜の花が咲くためには、何億年にもわたる連続的な奇跡が重ならなくてはならない。ようやく花開いたその桜の色、それを染め物にいただく。
私が何かをするのではなくて、私というものを一度投げ出し、大きなものに預けている。
そこで染められたものというのは、自然そのものの色が生きていて、すごく心が安らぐ。一つの色の中に、一枚の布の中に、無数のグラデーションが生まれる。薄いところから濃いところにいくまでに無限の連鎖がある。それは人工的な、例えばペンキを塗るような単一のべたっとした色とはまるで違うものです。
それが可能になるのは、より大きなものに自分を投げ出してしまう感覚にまで到達しているからに他なりません。
人は、自分が生きていることを当然のように思いがちです。自分の力で生きていると思ってしまう。その自意識によって、もちろん人間らしさやアイデンティティを獲得してはいるのですが、同時にまた、非常に疲弊 (ひへい)してもいる。
自分は大きなものの力によって生かされていると感じることによって、人はリラックスできるものです。
自己が増長し切って疲れてしまうような悪循環から逃れ出るためには、ある種、手仕事をするといいのです。よく、手仕事をするとボケないとか、気が晴れると言います。それは、自分がもっと大きなものとつながっているんだという感覚が、動きと連動する呼吸によって端的に得られるからなのです。
これは、自我というものの牢獄から放たれる知恵です。
共鳴するからだは、「持ち運び可能なミニ寺院」
振動としての息の働きはからだに全一感を与えてくれます。
声が響くというのは、それだけで気持ちがいい。
多くの宗教に寺院というものがあり、それはたいてい非常に.よく声が響く建築様式をしているのは興味深いことです。
それは声が空間に満ちわたった時に、その響き、振動がもう一度自分を揺るがすように、それを感じ取ると自分の外にもっと大きなものを感じられるように、自分のからだというものがドーム全体に広がった感覚になるように造られているからです。
自分の声が大きく空間全体に充満して、その中に自分はいるだけなのだと。
大きな空間と連動して、自分はここにいるということを実感するのに適した装置になっているわけです。
ましてや何人かで読経をしたり合唱したりしますと、その声に自分は紛れていきますから、大きなものとつながっている感覚がいっそう得られやすい。狭い枠の中で「俺が、俺が」と言っていてもしょうがないのだと、達観した気持ちを抱きやすくもなります。
先に理想の呼吸とは赤ちゃんのような呼吸であると言いました。呼吸で全身が波打っている状態は、からだ全体が共鳴装置とも言えます。
かつて荘子 (そうし)は「真人 (しんじん)の息は踵 (かかと)を以 (もつ)し、衆人 (しゅうじん)の息は喉 (のど)を以てす」と言いました。
一般の人は喉で息をしてしまうが、非常に徳の高い人は踵で呼吸するという意味です。
全身呼吸というのは、そういう深い呼吸です。
全身が響き合うような大きな呼吸をしていると、からだがドーム型建築物のように鳴っている感じがします。
　共鳴する、いわば楽器のような身体-。響きやすければ共鳴しやすいですから、呼吸がうまくリズミカルにできていれば、からだは共鳴する楽器になるわけです。
寺院や教会などの宗教建築は、そこに集まって読経や合唱をした時に、みんなの声が荘厳に共鳴して響きわたることを計算して造られています。
ゆったりとした呼吸が技 (わざ)として身について、響きのいい楽器のようなからだになると、それはもう「どこへでも持ち運び可能な寺院」を持っているようなものです。
自分のからだを寺院化してしまう。これは心を安らかな状態に置きたい時、悲しみや苦しみから離されたいと願う時、いつでも自分のからだと呼吸をその道具にできるということです。
ちょっとハミングしたら気持ちよくピーンと響きわたる。からだは持ち運び可能な宗教空間になり得るのです。
これはまた、シェルターにもなります。パニックになるようなことが起きた時、あるいは世の中が嫌になった時、世の中と自分を切り離して自分のからだを駆け込み寺のような場所にすることもできるわけです。
ハミングで分かる呼吸の響き
そういう意味で、私は「ハミング」というのは呼吸力をつける効果的な訓練方法の一つだと確信しています。
ハミングというのは、息の振動をからだ全体にピーンと響かせる。
私は「トマティス聴覚訓練法」の一つのメニューとして、ハミングだけをひたすら練習するというトレーニングを受けたことがありますが、首に力が入ってしまうと、全体に骨が響くような音は鳴りません。
ハミングというのは呼吸が振動となって広がるもの。呼吸は目には見えないものですが、ハミングは音の響きで広がるものです。どのぐらい広がりを持つハミングになっているのかが、からだがどれだけ楽器になっているのかの指標になります。
からだの緊張がゆるんでいるかどうか、どれだけ響きのいいからだになっているかが、ハミングを通すと分かりやすい。
練習するには、響きが分かりやすいので、最初はお風呂でやるといいでしょう。そこで気分をよくしておいて調子をつかみ、それから普通の空間でもウィーンと響くような感じを味わう。
そうすると、自分の鳴らしているハミングの響きに取り込まれ、それに一体化して、自分のからだが大きな鐘のような状態になり、ちょうどいい振動具合のところが見つかるようになります。
ハミングは、人によってそれぞれ音程が違うそうです。自分に合った音程にくると、自分のからだにジャストフィットする振動具合というのが見つかります。
息というものを、自分の心の状態、からだの状態を知るための方法だと考えるのです。いいハミングができている時には、心身ともに調子がいいことに気づくでしょう。
米国のある自閉症児を追った番組を観ていたら、学校で楽しいことがあった時、楽しく友だちと遊べた時、その時は家に帰って来てハミングをするのだそうです。そういう時は、非常に元気な蒸気船みたいな感じでハミングをする、とお母さんが語っていました。
からだ全体が振動して気持ちいい状態に入る。ハミングというのは、そういうものなのです。
長くゆったりした呼吸でセロトニン神繕系が働く
呼吸の仕方は、脳神経系に直接影響を与えます。
息を長くゆるく吐き続けることによって、セロトニン神経系という攻撃衝動を抑える神経系がうまく働き出すのです。
マウスを使った実験では、セロトニン神経系を取ってしまうとそのマウスは攻撃性を示し、再び戻すと小さいマウスをいじめなくなる。セロトニンとは主にストレスに関係する神経に働き平常心を作り出す、大切な神経伝達物質です。
東邦大学医学部生理学教授の有田秀 (ひで)穂 (ほ)さんは、学生を被験者に丹田呼吸法を三十分間実施した後、尿と血液中のセロトニンレベルが上昇することを証明しました。
他の実験もいろいろ試みた結果、「意識的なリズムを刻む運動によってセロトニン神経が活性化する」(『ここ一番に強くなるセロトニン呼吸法』地湧社) のだそうです。
今社会的に大きな問題になっているのは、感情がコントロールできない人間が非常に増えていることで、それが犯罪に発展することも少なからずあります。
中でも、いじめというのは、攻撃的な衝動が弱者に向かってしまうケースです。
特に男の場合は、多かれ少なかれ攻撃衝動を持っているものです。これはどんな動物ににもあります。
コシラート・ローレンツが『攻撃　悪の自然誌』みすず書房)の中で、動物には殺戮 (さつりく)抑制本能があるということを書いていました。
動物は、降参したよというある儀式をすれば攻撃を止める。例えば、お腹を見せるとか、後ずさりするとか、動物の種ごとに降参の儀式みたいなものがあって、それをやればそれ以上の攻撃をしない。
ところが人間だけは、手斧 (ておの)のような最初の武器の発明によって、それまで保たれていた殺裁能力と本能的な抑制の平衡 (へいこう)が乱れてしまった。「動物的」な殺戮抑制本能がきかなくなったのです。
特に近代的な遠隔操作兵器は、「抑制を解発し、同情をかきたてるいっさいの刺激状態から全く切り離されてしまっている」ため、善良で礼儀正しい父親たちが、やすやすと何百というかわいらしい子供たちを焼き殺すことができると、ローレンツは指摘しています。
その極めつきは原爆でしょう。ボタン一つで実行できるそれは、暴力性を抑制する仕組みが全く機能しなくなっている。
攻撃衝動をどうコントロールするかというのは、人間にとって大きなテーマでした。
攻撃衝動を抑えるには
もう一つ、「意識的なリズム」により、人間のセロトニン神経系が働き出すようにする一番手近な方法は、歩くことです。
歩くという反復的な動作を続けることで、気持ちが落ち着いてくる。気分転換に散歩がいいとよく言いますが、生理学的にもそれなりの意味があるのです。
歩いている時には、呼吸は意外に乱れません。むしろ調っていきます。呼吸と動作が運動しているからです。
さらに、歩きながら「国破れて山河あり、城春にして草木深し……」と声に出して言っていると、歩くペースがゆったりと一定したリズムになる。
マラソンも効果的です。特に、小刻みに二回ハッハッと吐いて、二回スッスッと吸う走り方がいいと言われます。これも、呼吸のリズムと走りとがうまく噛み合うためです。
要は、酸素が上手に循環しているという状態が望ましいわけです。
動作に合った呼吸をしていれば疲れにくく心も安定しますし、動作と呼吸がズレると、摩擦 (まさつ)熱を起こしてしまう。
ゲームをしている時の子どもの脳の状態を見ると、息はかなり浅く、ずっとイライラして、脳の中の一部だけが興奮しています。
それに対して、音読をしている時の子どもの脳は非常に活性化しています。声を出しているので、呼吸も深くなり、脳全体がうまく活動しているのです。
しかも、その時に読み上げているものの内容が、心に作用してきます。悲しみを詠 (うた)った美しい文章や、死者を悼 (いた)んだ歌を読んでいると、子どもの心から激しい攻撃衝動が収まっていくものです。
からだを使って真・善・美といった文化芸術に親しむことが、人間の攻撃性を和らげる近道だと言えるでしょう。
からだを揺さぶるリラックス法
気持ちがこもって鬱々 (うつうつ)とした気分になった時、あるいは集中力が持続できなくなってきた時、手っ取り早くからだや気持ちを目覚めさせる方法は、空気を入れ替えることです。
窓を開けて部屋の空気を入れ替えるのと同じように、からだからも息をどんどん吐き出して、リフレッシュさせる。
私がとても効果的なやり方だと思っているのは、「シエイキング」です。
からだを揺さぶり、息をハツハツとどんどん吐く方法です。とても簡単で、どこででもできます。
膝 (ひざ)をゆるめて立ち、足の裏を床面から離さない程度に、膝の屈伸を使って軽くジャンプします。脚が床からはっきり離れるほど跳び上がらなくてもいいのです。
楽な体勢で上下動して揺さぶってみましょう。泳いだ後、耳に水が入った時に首を傾けてトントンと跳ねますが、ちょうどそんな感じです。
一秒に二回くらいの速さで跳ねながら、呼吸と動きを合わせて、ハツハツハツハツと息を吐き出す。自分の中にあるものをどんどん吐いて捨てて、入れ替えをする。全身の力を抜いて、手もブラブラさせながらやります。
適当にからだを左右に傾けたり、首を倒したりしてみてください。決まった形はありませんから、自分が楽な恰好 (かっこう)で、自由にからだをほぐせられればいい。
これを一分ほど続けます。一分でもかなりの運動になります。からだを揺さぶるだけで、からだの細胞が動き出し、体内や脳内のいろんなものを入れ替えている感じがします。
しばらくしたら、からだの細胞がすっかり入れ替わったような気がします。だんだん呼吸がゆったりとしてきて、自然とお腹が動く呼吸になります。
瞑想に入る時に、何もしないでいきなり坐禅を組んだり、呼吸法をやったりすると、からだが上手にほぐれずに、どこか力が抜けない状態が残ってしまうことがあります。その点、シエイキングをすればすぐ全身が均等にほぐれます。
この方法を紹介するために、私が講演会の壇上などでちょっとやってみせると、何しろ全く形のないグニヤグニヤした動きなので、皆さん奇妙な表情をして見ています。やっている本人は気持ちがいいのですが、見た目にはあまりパッとしない恰好です。
たまたまテレビで、田中泯 (みん)さんという舞踊家の準備稽古の光景を見かけたら、その動きはこのシエイキングとそっくりでした。
足から始めて、からだのいろんな部位を、ずっと息をハッハッハッと吐き続けながら揺さぶっている。
歩くということは深い呼吸を得るにはいいことですが、いろんな細胞がパッと目覚めるような感覚を即座にはつかみにくいでしょう。その点、シエイキングは実感としてすぐに分かります。表情もすぐ柔らかくなります。
ですから、こもった気分を抱えた状態の時にやると、人に対するレスポンス(応答)もよくなり、鬱々としたものを吹っ切りやすくなるのです。
ここまで、身体の状態というものは心の在り方にどう影響を与えるか、その要となるのは呼吸であるというのを見てきました。
息の力がセルフコントロールにおいて重要な役割を果たすこと、さらには長くゆるく吐くことで作られるからだの構えは、揺るぎない死生観にもつながっていたこと。
ここには、人がどうしたら不安にならずに生きていけるか、自分の心身の状態を心地よいものと感じることができるか、他者と折り合って生きていけるかといった、身体文化に込められた知恵があります。
心という形のないものに処する一番具体的で強力な方法は、身体技術にあります。息の力というものは、生き方に密接に張り付いている技だったのです。

