第六　危険な呼吸法・安全な呼吸法
私の模索時代
私は1960年生まれです。折しも、1970年代から80年代にかけては、アメリカのカウンターカルチャーを逆輸入する形で、日本でも身体技法がブームになった時代です。
まさにその時代の波の中で「身体」に興味を持ち、それを研究のテーマとしたものですから、知りたいこと、試したいことが非常にたくさんありました。
当時は野口晴哉の野口整体、野口三千三の野口体操、沖正弘 (まさひろ)のヨガなどに人気があり、日本でも大きなムーブメントを形成しつつありました。
二十代の頃は、とにかくいろいろな団体を巡りました。
例えば、身体気流法といって、身体から出る気を流す会がありました。これは坪井繁 (しげ)幸 (ゆき)━━今は香 (か)譲 (じょう)さんという名前になりましたが━━が提唱していたもので、メビウスの輪のように8の字の形に手を動かしたり身体を動かしたりすると、気が巡りやすいということでした。
私もそこでメビウスの輪を描きながら、実践していた時期があります。
あるいは、野口三千三の、「からだを液体化し、柔らかくしてほぐす」野口体操にも通っていました。
また、ルドルフ・シュタイナーのオイリユトミーにも行きました。
オイリユトミーとは、からだを通していろんなことを表現していく手法です。例えば、みんなで輪になり、中心に背を向けるようにして手をつないで回りながら、背中で中心を感じるといったものです。
そういったことをいろいろ試みていたわけです。
この時代に流行 (はや)っていた身体のメソッドの中には、自分を解放していくものも多くありました。そうしたものは、型にはまった動きや意識でからだをコントロールするようなことを嫌います。からだに無理はさせないほうがいい、できるだけゆるめて、気持ちいいほうへと促していく方針のところが多かったのです。
不安な人たちの自分探し
中には、超自然現象を売り物にするような、今で言うカルト的なところもありました。
非常に悪質なものもあって、一種の宗教団体のような形式で教祖を崇 (あが)め、そこに集まる人たちから金を巻き上げるというようなこともかなり起こっていました。
まだ、都会では「自己啓発セミナー」のようなものもずいぶん流行りました。互いに罵し合ったり、駅前に行って叫んでみたり、それは普段の自我、意識の鎧 (よろい)というものを取り去るためのレッスンとのことでした。
当時、呼吸や瞑想を学ぼうとすると、そうしたいささか危険な種類の人たちと関わる可能性もかなり高かった。私自身、実際にそういうものを幾つか見てきました。
そういう集団に深く迷い込んでいったのは、生きることに不安を抱えた人たちでした。
自分には自信がない。不安である。その不安な自分の何かを埋めてくれるものがそこにあるのではないか。あるいは、自分の潜在力を引き出してくれるような、ラッキーな経験があるのではないか━━。そうした期待感で集まってくる人たちは、はっきり言ってかなり騙されやすかった。
自分というものを自分で築き上げていくのではなく、自分をどこかに探しに行こうとする人たちです。探しに行くというのは、自分の無意識的な領域にある願望に気づきたいという欲求もあります。
自分探しは、自分の中に確固たる中心を持って、自分というものを保っている状態で瞑想の修行をするようなスタイルとは、出発点からして全く違うものです。
そして、導いてくれる導師 (どうし)に、特殊な力があるのではないかと思い込んでしまう。そういうふうに自分を無防備に投げ出してしまった状態では、身体に関わる技法というのは、より一段と強力なものになります。
身体そのものに関しては無意識の領域が多いわけですから、自分のことについても自分自身よりも師匠 (ししょう)のほうが分かっていると思ってしまう。そして、「お前は真の自己が分かっていない。私が導いてあげよう」というような構図に入ってしまうと、もう無抵抗状態です。いつの間にか、身体を管理されるような権力構造に入ってしまう。
相互に見る、見られるの関係ではなく、一方的に見られる側に置かれてしまうから危険なわけです。
この一方的に見られるという視線の下にずっと置かれていると、それが本人の中でどんどん内面化して、いつの間にか「服従する主体」が形成されてしまう。管理されるという権力関係が身体に組み込まれて、自発的に従うようになってしまう。
このプロセスは、ミシェル・フーコーが『監獄の誕生　監視と処罰』の中で、(一望監視方式)(パノブティコン)の考察で解き明かしていることでもあります。
身体技法を教えられることの特殊性と危険はここにあるわけです。
それが最悪の形で現れてしまったのが、オウム真理教の事件でした。
身体に無知すぎたために
80年代に私が身体技法をあれこれ試みている頃、すでに麻原彰晃が結跏趺坐 (けっかふざ)を組んで飛び跳ねているような写真の載った本が、書店で売られていました。
それを超人的な力を持つもの、絶対的な心の平安をもたらしてくれるものと思って、不安な若者たちがはまり込んでいった。
なぜあんなものにころりとはまったかと言うと、身体を通した自己啓発の方法についてあまりにも無知だったというのがあります。
瞑想しながら過呼吸や特定の呼吸法の訓練を続けていると、クンダリーニといって強烈なエネルギーが背骨を駆け上がるような感覚が得られます。
呼吸を特殊なやり方でコントロールすると、普段の自分では感じられなかったエネルギーを感じることができる。これは神秘体験でも何でもなく当たり前の生理現象です。
そういう場合は、駆け上がったエネルギーを頭のほうから解放するなり丹田に下ろせば別に害はないのです。
オウムはそれをどう利用したのか。
整体師の片山洋次郎さんは、「オウムと身体』(日本エディタースクール出版部) の中で、オウムの空中浮遊というのは、呼吸を限界まで止める「クンパカ」と喉・膀胱・腹を強力に締め付ける組み合わせから引き起こされたものだと指摘しています。
からだに生まれた強力なエネルギーを解放させないで、意図的に封じ込める操作をする。爆発的にからだにエネルギーが溜まっていったところで、自分の意思とは関係なく筋肉が跳ね出すメカニズムだったというわけです。
こういう身体現象を知らなかったら、ちょっとしたことも超人的なように見えてしまうでしょう。これはすごいことのできる人だと信じ切ってしまう。自分のからだに強力なエネルギーを与えてくれたと思い込んでしまう。そして必要もないところに、そういう超人願望を持ってしまう。
だいたい人間のからだが宙に浮くといっても、それ自体、何の必要もないことです。_
そりゃ百メートルも浮き上がって空を飛べるというのであれば、まあ修行の甲斐もあるというものでしょうが、からだが跳ねて一瞬、15センチばかり浮こうが浮くまいが、どうだっていいことです。
心を平穏に導くためには奇跡が大事なのではないということは、釈迦が2500年も前に諭していることです。
あまりにも身体に関して無知であったため、絶対的な心の安定や宗教性といったものを求めていた人たちは、これらの落とし穴に容易にはまり込んでしまった。振り子がマイナスからいきなりプラスに振り切れるように、一気に極端な方向に向かってしまった。
これは若者たちだけを責めることはできません。身体を軽視し続けてきた社会と教育に問題がなかったとは言えないでしょう。
物事全般において、知らない世界に対して免疫が低いのは、ある意味仕方のないことです。もう少し、教育なり生活の中なりで身体技法に対する予備知識というものが共有されていれば、避けられたことも多かったはずです。
オウムに限らず、閉じた世界で、自我を投げ出して新しい自分を目覚めさせるというようなことをやっている小集団というのは、社会の審査をくぐり抜けていません。そこで行われていることは、地下で起こっているようなものです。
ですから、正しいのか正しくないのかを客観的に判断する材料がないわけですし、いったん身体を管理される関係性にはまり込んでしまうと、なかなか抜け出す徹がないわけです。
広く知らしめることの意味
もちろん、そうしたカルト的なグループというのはごく一部であって、身体に関連した技法に真面目に取り組み続けているところもありました。
呼吸法に関しても、いいものはあります。しかし、それが素晴らしい呼吸法であることは確かであっても、誰もが簡単にマスターできるようにはなっていないことも多い。そのために、広く普及するということが難しいのです。
例えば、藤田霊 (れい)斎 (さい)という人が「調和道」という呼吸法を始めました。この人は「上虚下実 (じょうきょかじつ)」ということを唱えて、上をリラックスさせて下を充実させるという考え方をとっています。_
お腹で言うと、お齢の下を充実させて、お臍 (へそ)をリラックスさせる。全身では、下半身を充実させて上半身の力は抜く。上虚下実の形を、呼吸法で作っていくというやり方です。
他にも、岡田式呼吸静坐 (せいざ)法とか、いろいろな呼吸法をやっているところがあるにはあるのですが、いずれも流派に閉じた形で行われています。実は共通項も多いのに、自分のところのやり方を守ろうとするあまり、門戸を閉じた狭い世界にしてしまっている。誰にでも広くできるようなものになっていないのです。
言ってみれば、嘉納 (かのう)治五郎 (じごろう)が柔道を確立する前の「柔術乱立の時代」みたいなものでしょうか。
絞め技を得意として指導するところ、投げ技の得意なところというように、それぞれが独自の世界を守り続けてしまっている。それらを一つにまとめて基本技を設定しょうとしたのが嘉納治五郎で、それによって「柔術」は「柔道」に発展し、さらにはインターナショナルなものへと展開することができたわけです。
呼吸法の継承というものが、各団体内で細々と閉ざされた形でしか行われていないこと、そこに呼吸力が衰退している一因があると思います。
これは、戦後以降、身体文化というものがなかなか世の中の表舞台に出られなかったことも影響しています。オウム真理教の一件に懲 (こ)りて、身体系はすべて危ないのではないか、胡散臭いのではないかと怪しむ社会の目もあります。
しかし、何が怪しくて何が怪しくないのか、身体技術への基礎知識がなければ判断もできません。そこから目を背けたままでは、いつまでたっても判断停止状態が続き、また別のところでそのツケが出てきてしまうのではないかと、危惧しています。
私は「気」について語らない
私は息の研究を長くしてきましたが、「気」のことについては、意識的にあまり語らないようにしてきました。この本の中でも、そのことに触れずにきました。
私は「気」というのは感じるだけのものです。
例えば、仰向けになって、太い幹を抱えるように手を上げて寝ます。そのうちに、手を上げているのではなくて、手が自然にそこに伸びているように感じる。
あるいは、手のひらでお腹を抱え込むようにしていると、何か磁力で反発を感じるような感じがする。そうすると、疲れないでそのまま五分でも十分でも上げていられる。
呼吸をするたびに少し広がったり、息を吐いた時に少し閉じたり、呼吸の動きで膨らんだり縮んだりする。透明な大きなボールを抱いているような、弾力がある感じがする。手のひらから磁力のようなものが感じられる━━これが気です。
気というものは、そういうように誰でもちょっと意識すれば感じられるもので、自転車に乗るように簡単にできることです。
気というのは、感じるだけのもの。それ以上のものはないと私は考えます。
それについて語り出すと、非常に曖昧模糊とした胡散臭いものにな.ってしまいやすい。
呼吸に関しては、深い・浅い・速い・遅いというように、それぞれその状態の意味するところを明確に説明できます。
「あなたは浅い呼吸をしています。それが私には分かる」と言った時、当人にも周りにも一目瞭然でそこには偽りもごまかしもない。
ですが、「あなたから今気が出ています。あなたは分からないかもしれないけれど、私にはそのパワーが分かる」とか言われても、当人がそれを感じられない限り、その言葉に意味はありませんし、客観的に検証することもできません。
現代は、何とでも言えてしまうことを道具にして、人を騙したりすることがあまりに多すぎる。無いものもあると言えてしまうし、あるものも無いと言えてしまう。私は、気が無いとは言いませんが、現時点では多くの人の共通認識とするだけの価値を見いだしてはいません。
私は身体を扱うに際して、こと透明性というものを守りたいと考えているので、「気」については語らないのです。
「気」にのめり込む危険性
気の世界と呼吸の世界は、ものすごく近い。しかし、呼吸のことをよく知りたいからといって、気の世界にはまり込むことで世界が深くなるとは考えないことです。
気の世界を知ること自体は悪いことではないのですが、そこに深く沈潜 (ちんせん)していくことはさまざまな危険性をはらんでいます。
私もいろいろやってもらったことがありますが、「気の球を作ってあなたに載せましたよ。分かりませんか? 載っているはずです」などと言われると、そのうち分からない自分が悪いのかという心境になってくる。
そうなると、自然に気を感じられる人と、気を感じられない人の上下関係みたいなものが出てくる。いろんな人間関係を気で解決しようとしたり、気を感じる自分を特別視して自分を閉じてしまったりすることもあります。また、普通に考えればいいことまで、すべて気の世界で説明しようとしたり、気の力で変えようとし始める。
風水でも占いなどは、多少の根拠はあったにしろ、基本的にはみんなゲームとして楽しんでいるわけです。やっている側も興味を持つ側も、それが分かっている。
ところが、気を研究している人たちは、もっと真面目です。真剣に取り組んでのめり込んでいく。その、洒落でやっているのではないところが問題なのです。
気を扱う集団には、非常にまずい形でセクト化しているものがあるだけに、よくない傾向です。
同じ気でも、楊名 (ようめい)時 (じ)さんの太極拳ようなものであれば、危険はないでしょう。あれは、太極拳を闘技としてではなく、一つの気の体操として、スポーツや健康法の延長に位置づけています。
太極拳には幾つもの套 (とう)路 (ろ)があって、それぞれの動きをすると気が流れやすい。それをやって汗をかいたら、確かに温かい気が流れた、そのおかげで体調がいい、そこまででいいわけです。気の流れを知ったから、その力を使ってどうこうしようというような方向に進んでいかないから健全です。
からだを扱うに際して、気に注目するよりは、呼吸を調えるということに取り組んでいった方が、はるかに実用的で無理がありません。
すべての活動は息によってコントロールできます。その結果として気が巡るとか、気が発するとか、そういうことが起こる。
気というものは、あくまでも呼吸の結果として生じるものと考えれば、神秘主義の罠に陥らないで済みます。
武道、芸道のあらゆる達人も、呼吸という具体的なものに要を置いているわけですから、奥深さはそこに求めていってほしいと思います。
呼吸はすべての活動に通ずる最大公約数
私は大学院で教育学を研究している時に、「息」というテーマを立てました。当時、これは教育の在り方を研究する視点としては、かなり突飛な切り口とみなされました。
決して単なる思いつきだったわけではありません。
発想としては、人間という存在にとって息というのは基本的なものであり、精神活動においても、他者との関わり方においても基本である。学校教育においても、呼吸というものが軸になるべきだ。こうした確信のもとに始めたのです。
スポーツであろうと、武道・芸道であろうと、その他いろんな身体技法であろうと、基本的な呼吸のやり方に関しては、どこもだいたい共通しています。
からだを土台とするどんな種類の活動においても、正しい呼吸は高いプラス作用がある、これはきっとあらゆる活動に通底する最大公約数になり得るものだと確信を持っていました。
しかし、呼吸の研究は一筋縄ではいかなかった。
奥深くに入り込んでしまって、五年、六年と、寝ても覚めても呼吸のことばかり考えていた時期もあります。さまざまな団体を回りましたし、その間に非常にハードな息のトレーニングも積みました。
呼吸という現象は、追究すればするほど奥深い。瞑想的な段階に入り込んだり、「気」との関連性を追い求める方向に走ってしまいやすい。そういう迷宮めいた分野なのですo
しかし、それにはまり込んでしまってはミイラ取りがミイラになってしまう。息の文化を継承するための、クリアな方法論を見つけ出すという目的が果たせなくなる。
私は、この奥深いものを、万人に使用可能な、できるだけ簡潔なものにしようと考えました。
二十年以上にわたる研究から行きついた「型」。それは呼吸の仕方を、時間で区切ることでした。
「三・二・十五」が呼吸の型
先にもお話ししました通り、その呼吸法とは、「鼻から三秒息を吸って、二秒間お腹の
中にぐっと溜めて、十五秒かけて細くゆっくり吐く」━━たったこれだけのシンプルなものです。
つまり、秒数で区切った一つの「型」を作ることにしたのです。
型というのは、なかなかとらえがたい意識の在り方や感覚といったものを、自然に身につけていけるようにする行動形式です。
呼吸は自然な現象ですが、ここに「型」というものを持ち込むことによって、「技 (わざ)化」することができると考え至ったわけです。
呼吸を万人にとつての息の技法とするためには、誰にでも分かる目安が必要でした。わ「三秒吸って、二秒溜めて、十五秒吐く」、これならば誰でも簡単にできます。
具体的には、必ず息を「溜める」時間を置くことと、ゆっくりと少しずつ息を吐くということがポイントになります。
まず、息を吸う時には、必ず鼻から吸いましょう。
最近は口で呼吸する人が増えていますが、呼吸は正しくは、鼻でするものです。
鼻毛があるのも、空気が気道を通る時に、埃 (ほこり)や塵 (ちり)が体内に入るのを抑えたり、外部の気温と自分の体温との温度調整をしたりするためのものです。
口腔外科の専門医で免疫治癒に詳しい西原克 (かつ)成 (なり)さんによると、口呼吸が習慣化すると、のどの奥の扁桃器官が乾燥して、免疫系にさまざまなダメージを与えるそうです。
扁桃には外敵からからだを守る白血球を作り出す器官があります。そこに直接外気があたって乾燥することで、バクテリアにより白血球や細菌・ウイルスが共存してしまう。これが人の免疫を少しずつ弱めていくのです。
実は、アトピーや喘息 (ぜんそく)、花粉症など免疫系のトラブルは、正しい呼吸をするだけでずいぶん症状が軽減することも多いのです。
最近、授業中でもテレビを見ていても口をぽかんと開けている子どもが多いのですが、そういう子にいきなり「鼻で息をしなさい」と言ってもなかなか続かない。
まずは「口を閉じなさい」と教えることです。最初は苦しそうにしているでしょうが、そのうちに鼻呼吸の感覚が分かるようになります。
よく、「口を開けているとバ力みたい」と言いますが、これはあながち見た目だけの話ではありません。
事実、口呼吸では脳が働きにくく、集中力が続きません。鼻から吸うことで、脳に酸素がいきわたりやすく、意識は覚醒 (かくせい)し精神は安定する。これは科学的な根拠のあることなのです。
溜めるコツ、ゆるやかに吐くコツ
吐く時のコツです。息をじゃませずに全うさせる時の呼吸では、鼻から吐くのがいいのですが、意識的に長くゆるく吐く場合は、はじめのうちは口をすぼめて吐く方がやりやすいでしょう。実際にやってみると分かりますが、鼻から吐こうとすると、なかなか息を溜められない。鼻から少しずつ息を吐き出し続けることも難しい。
その点、口のほうが息を吐き出す量を調整しやすいのです。息をぐっと吸った後、息をいったん止めて、口をすぼめる形で吐いていく。こうすると息を溜めやすく、長くゆるく吐いていく状態も維持しやすくなります。
最初は15秒吐くというのは大変長く感じられるでしょう。とても苦しい。
6セット2分間、集中して続けるということから始めます。
このリズムが身体に染み込んでくると、長い時間でも楽にこのゆるやかな呼吸を続けられます。
慣れてきたら、吐く時間を二十五秒というように、秒数を延ばしていってもいいでしょう。「3・2・25」のリズムで一分間に二呼吸にまでなればたいしたものです。
口から吐くことを基本にしましたが、これに慣れて呼吸に自信がついてきたら、鼻から吸って鼻から吐くことにも挑戦してみてください。より効果があります。
これは正しい腹式呼吸ができるようになるための訓練なので、横隔膜を下げたままの状態でいられるようにする目的があります。
一気に息を吐いてしまうと、横隔膜が上がってしまう。しかし、15秒間かけてゆっくり吐くというのは、簡単に吐き切るわけにはいきません。そこで、息を維持するために、丹田に力を込めて横隔膜をそのまま下げておくのです。
そして吐いていくうちに、肺の中の気圧が低くなっていくので、吐き終わった時には外側の空気が自然に入ってくる。慌 (あわ)てて吸い込もうとしなくても自然に吸い込むことができるのです。
横隔膜を下げるコツは、難しい呼吸法の理屈を知らなくても、秒数を目安に何度もこなすことによってその感覚を習得することができます。これが「型」の強みです。
誰でもできる呼吸法
呼吸を秒数で区切るという型にしたのは、呼吸法の神秘性をはぎとるためとも言えます。
「人それぞれに最良の息の形というのがある。それぞれの最良のテンポで呼吸するのが最もよい」とか、「ゆったりと吸ってゆったりと吐くのがいいのであって、3秒で吸え、2秒止めろと、管理するような姿勢はいけない」と思う人がいてもおかしくはありません。
しかし、「型」というのはどんなレベルの人でも万人がすぐに使えてこそ、型なのです。
また、安全でクリアな方法でこそ、教育の現場では使用可能なものです。
身体文化というのは、もともと言葉や形にして伝えることが非常に難しいものです。
例えば、学校教育で丹田呼吸法を取り入れようとしても、教師がよく分かっていないことは、教えようがない。
臍下 (せいか)丹田という場所がからだのどこにあって、そこに意識を集めて、その意識をだんだん小さくしていって……そんなことから教師を指導していたのでは、いつまでたっても息の技術を浸透させることはできません。
教師が充分にはできていなくても、子ともたちが丹田呼吸法と同じことができるようになればいいのです。「3秒吸って2秒溜めて15秒吐く」というシンプルな型を踏襲 (とうしゅう)することは、どんな教師でも今すぐできます。
余談ですが、私は野口整体も経験しているのですが、野口晴哉の呼吸法は「背骨で呼吸する」というものです。
背骨の真ん中に、中心管という管があります。そこへずう━つと息を吸い込む、息が通って満ちれば大丈夫なのです。他の人でも、背骨を触って椎骨の一つ一つに弾力がなく、硬張ったり、弛んでしまっている人は丈夫ではないのです。そこで私は、背骨に息を吸い込み、背骨で呼吸することを始めました。背骨が曲がっているときは、息を吸い込むと背骨がポキポキッといって直るのです。
(『整体法の基礎』)
とてもユニークな方法です。私も疲れた時のリラクゼーションとして、この呼吸法をよやっています。
実際に背骨で呼吸しようとすると、尾骶 (びてい)骨 (こつ)のあたりで呼吸している感じがします。歌を歌う時に、「ここから声を出せ」といわれる下腹部や背骨のまわりが、ゆったりと動く。
背骨の感覚を感じるには、水の中に漂って背骨が浮かんでいるような感じをイメージします。すると、意識が安らいでくる。
かなり回復力の早い良いやり方だと思うのですが、「背中で呼吸する」という感覚は、一般には理解しにくいし伝えにくい。
私自身、この感覚を会得 (えとく)するまでに何年もかかりました。
つまり、どんなに優れていても、指導する人を養成するだけでも3年、5年とかかるような方法では、大勢の人に広めようとすることは難しいと言えます。
誰でもその場で教えられる。誰が教えても同じようにできる。誰がやっても同じ効果が得られる。この三点を私は大切に考えていますし、そこをクリアできた方法こそ、実際の教育現場で使えるものでしょう。
