人物の器は息の力で判断されていた
昔は、人物を見て評価するのに、その人物は「騰ができている」「肝が練れている」「肚がないから駄目だ」といった表現をよく使っていました。
この「肚」というのは、精神的な意味合いのある肚のことです。プレッシャーのある状況でも冷静な判断を下すことができる、決断力がある、決断を実行し、それを持続できる、根気がある…… 、そういうことをすべて含んだ「肚」。
勝海舟なども、「全体なにごとによらず気合いということが大切だ。この呼吸さえよく呑み込んでおれば、たとえ死生の問に出入りしても、けっして迷うことはない」だとか、「今の若い人は、どうもあまり才気があって、肝心 (かんじん)な胆力 (たんりょく)というものが欠けているからいけない。いくら才気があっても、胆力がなかった日には何ができるものか」(『氷川溝話』)と言っていました。
これはまさに、呼吸力そのものです。肚で呼吸ができているか。肚にぐっと力が入り、息の溜めができるか。踏ん張りが利くか。
人物の器は息の力で判断されていた。
息を持ちこたえるということと、精神的な踏ん張りが利くということは、単なる比喩ではなく実は現実的な行動力と結びついています。
「整体協会」の創始者野口晴 (はる)哉 (ちか)は、「私は、お尻の穴を触ってみて、その人の決心の度合を測定できます。『こうする決心でいます』と言っても、お尻の穴に指がズブツと入るようだと実行はできないのです」(健康生活の原理』)と言っています。
これは非常に面白い。
つまり、あることを決断する時に下っ腹にぐっと力が入る人は、その身体感覚を持って冷静に事態に対処できるので、信用できる。しかし、息浅く、口先だけで「やります、やります」と言っている人間は、深い覚悟が身体にない。
つまり、決断力、実行力、持続力というものは、きゅっと締まる腹力、肛門を締める力というもので量れる、そのくらい肚に力が入っている人でなければ信用ならないと言っているのです。
人は言葉以上に、からだから発せられる情報を無意識にキャッチしています。
話をする中で、その人を支えている生命エネルギーを見ているわけです。
例えば、就職や何かの採用試験でしたら面接官は、仕事のプレッシャーがかかった時に押し潰されない強さがあるか、あるいはどれだけ踏ん張りの利く人間なのか、そういったことを判断しようとしている。
それが端的に分かるのが、声の勢いであり、息のスピードです。息が強いということは、活力がある証拠だと受け止められます。
からだ全体から発せられるエネルギーというのは、呼吸力によって支えられている。逆に言えば、エネルギーの排気量は呼吸の強さで量られるのです。
かといってむやみに大きな声で、熱く自分の考え方を語ればいいというものでもないでしょう。
呼吸力は、からだが表現しているものですから、自然に滲み出てくるものです。いわば、その人の存在感のようなものとして認識されます。
例えば、深い呼吸の力を持った人が静かに穏やかに話していても、そこには自ず迫力が出る。逆に、浅い呼吸の人が一生懸命声を張って熱弁を護っても、底の浅さが出る。
私たちが無意識的に受け取って判断しているもの、それを「肚」という言葉で表現していた時代は、息の力をそのまま人物評価に結びつけていたし、みながその認識を共有していたわけです。
逆に言えば、からだに張り付いているその人の呼吸力が、人間の精神力や行動力を規定することを知っていたのです。
呼吸力の要 (かなめ)は二つある
ここで、呼吸力というものをきちんと定義しておきたいと思います。
息をどれだけ深く長く続けることができるか、息と動きをどれだけ運動させることができるか━━息の力とはこの二点にクリアに集約されます。というのも、動きと連動した深く長い息こそが、モードの持続力を決定する。それは脳の働きと密接な関わりを持っています。
仕事でも、学問でも、息が短いと集中力が続きません。
一つのテーマをずっと考え詰 (つ)めるにしろ、緻密な作業に取り組むにしろ、高い集中力を生み出すためには、脳 (のう)味噌 (みそ)の働きを支えるだけの呼吸が不可欠です。
息が短いということは、脳の働きの持続力が短い。さらに安定した心の状態を保てる時間も短い。気が散りやすく精神が乱れやすい。
よく、仕事をする上で「息が長いかどうか」という表現をしますが、この場合の息とは、一つのことを根気よく続けられるかということです。
例えば、大工職人は木材に鉋 (かんな)をかける時、途中でみだりに息継ぎをしない。かなり長い木材でも一息で引き切ってしまう。
脚を踏ん張り、腰の位置を固定させ、力を一定の調子に保ったまま動作と息を合わせ、すうっと一息で引いていく。途中で息を吸い直すと、それがそのまま削っている面に現れます。美しい木肌の柱に仕
上げるためには、長い木材であっても一息で鉋かけられるだけの息の長さと、一糸乱れぬ動作との連動が求められる。
古来より大工修業が鉋がげを徹底的に修練するところから始まるのは、そういう呼吸をたたき込むことで、疲れにくく高い集中力を持続させる構えを身につけるためでした。身体と心の構えが端的に、鉋くずに現れるからわかりやすい。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
息のコントロールと言った時、おおよそ一芸にひいでた人は、意識的にせよ無意識的にせよ、徹底した息の訓練がベースにあります。自分の技としての呼吸の在り方をからだに持っているのです。
動作と呼吸が合っていると、心地よい快感が生まれる
書は呼吸の芸術です。筆の運びと息との関係がストレートに文字に表れます。
一息ですっとまっすぐ線を引かなければならないところで息を吸ったら、流れが途切れてしまって伸びやかな線は生まれない。筆を止めるところでは、息を溜める。また、筆を揆 (は)ねるところではぐっと溜めた息をすっと吐き、筆を抜くところでは息もゆるめて吐いていく。
緩急つけながら一気に、つまり一息に書いた文字には、勢いがあります。文字の滲みかげんやかすれ具合でさえも美しい。筆づかいはそのまま息づかいでもありました。
けん玉というのも、吐くタイミング、吸うタイミングと動きとがぴたっと囲み合っているとうまくいきます。達人は肩や腕の力を抜いて、軽くフッフッと息を吐きながら、リズミカルな動きを作り出す。
テンポのいい動きは、必ず呼吸と連動しているものなのです。からだを使ったあらゆる動作を効率よくやろうとすると、自然にそうなります。
逆に呼吸を知ると、自分に気持ちのいい最適のテンポは何かということも分かってくる。
そもそも、呼吸というのは「吸う」「吐く」という二つの対照的な方向性を持つ運動を、交互に反復することです。呼吸のテンポは行動のテンポとなり、呼吸の強弱は行動の強弱となって現れます。
そして、その合間に息を「溜める」瞬間を設けることによって、テンポを変化させたり、タイミングを合わせたり、微妙にずらしたりすることができる。呼吸による動きのコントロールや動きの持続性が呼吸力なのです。
昔、アルバイトで新聞の広告チラシの折り込み作業をやったことがありました。
五人ぐらいで並んで、流れ作業で次々とチラシを挟み込んでいく。単純作業というと、途中で飽きてしまってテンポが遅くなっていくように思うかもしれませんが、その五人なら五人のリズムが合って一定のテンポができてくると、あるところから特殊な集中ゾーンに入っていきます。
他の人と動きを合わせようと意識しなくてもあるリズミカルな流れができ、その動作と息が合って、水が流れるようにどんどんスムーズにいき始める。
これは、とても気持ちがいい。疲れることもなく、作業がどんどん進んでいきます。五人の流れがあたかも一つの身体のように流れていって、その状態が一種の快感になるわけです。
呼吸というものがリズムよく流れ出したら、人間は疲れないのです。
安定した強い呼吸により、脳やからだの隅々に酸素がうまく循環していれば、仕事もうまくいく。からだの動きと呼吸が運動していれば、動作に無駄がなくなる。これは水泳などでも、息継ぎさえうまくできるようになれば、後はいくらでも泳げるようなものです。
自分一人の行動でもそうですし、他人と関わりながら何かやる時も同じです。
動作と息とにぶれが生じていると、疲れます。また、他人の息と自分の息がうまくつながらずにずれがあると、それがまた疲れの原因になるのです。
疲れの回路をシャットアウトする感覚
ちなみに、呼吸力が非常に強かった人にピカソがあげられます。
ピカソは、長時間ずっと立ったまま描き続けたと言われます。アトリエに入る時に靴を脱ぎ、その瞬間にそこに肉体も置いてきてしまうような感覚だったそうです。つまり、ずっと立っていることで疲れを感じるのは肉体があるからであって、ここにからだはないと考えれば、どんなに長時間であろうと疲れはしないという。
その境地で仕事を続けていると、呼吸は非常に安定している。その安定が集中を生み、さらに仕事にのめり込ませてくれる。
ピカソは、精力旺盛 (おうせい)で、呼吸力が非常に強かった。
そういう人が、「からだの疲れる回路というものをシャットアウトする。スイッチを切る」。こういう感覚を持っているというのはとても興味深いことです。なぜなら、これは感情のコントロールということと密につながってくるからです。
武士は切腹を命じられれば、自分で腹を切ります。人間ですから、痛くないわけがない。しかし、痛いと感じる部分、心の動揺が生じる部分の回路を切って、それを感じないようにして乗り越えるわけです。その感覚を、常日頃から訓練していたのです。
あるいはこれを、劇画の『ゴルゴ13』に置き換えることもできる。ゴルゴ13はどんなに過酷な状況にあっても、痛いとか、辛いとは言わない。訓練によって、痛みを感じる回路をシャットアウトする、幸いという感情をシャットアウトする。そういうことで冷徹なスナイパーとしての自分を磨き上げているわけです。
だから、息が上がってハアハアしているゴルゴ13などというのはあり得ない。もちろん劇画ですからどのようにでも描けるわけですが、実際にこういう人間がいるとすれば、その人は完璧に呼吸のコントロールができているので、息が乱れることはほとんどないでしょう。
プレッシャー時に動じないための呼吸
精神のコントロールという点で言えば、人は普通プレッシャーがかかると、大変慌 (あわ)てるものです。そういう心身の圧迫感を乗りきるのに、スポーツのトッププレーヤーたちは呼吸のトレーニングを行っています。
NBAにフィル・ジャクソンという優れたヘッドコーチがいるのですが、かつてマイケル・ジョーダンがいた時のシカゴ・ブルズの監督を務め、三連覇を二回達成し、チームを好成績に導いていた人物です。
そのフィル・ジャクソンは、シカゴ・ブルズの監督時代に、「禅トレーニング」で呼吸法を取り入れていました。
バスケットボールというのは、残り五秒といった排那詰まった時にシュートが決まるかどうかで勝負が決することも多い。そういう追い込まれた状況でボールが回ってきた時に、落ち着いてシュートが打てるかどうか。これはものすごいプレッシャーとの闘いです。
極限における感情をコントロールするために、禅のトレーニングをして、あたふたしない力を培うわけです。
明治の哲学者中井正一 (まさかず)は、「あらゆるスポーツの緊張の一瞬は、この張りつめたる腹より吐く寂 (しず)かな吐息の乱れざる一念の極限にある」と言いましたが、決して乱れることのない安定した息の力が、正確かつ冷静なプレーを約束するのです。
余談ですが、フィル・ジャクソンは、「マイケル・ジョーダンには禅は必要ない」と言っています。「なぜなら、彼はそういうカオスの状況を、むしろ楽しむことができているから」と。
普通の人が緊張のあまり硬くなってしまうところを、ジョーダンはその状況を楽しんでしまう。他人があたふたしている中で、自分だけは別の流れの船に乗っている。
心身のコントロールにおいて完璧な自分のスタイルを持っているわけです。ここまでくれば一流というものです。
息が長く続くのは、見事なことだった
呼吸が動きの基礎づけをするというのは、スポーツでも、合気道でも、声楽でも同じで　す。
弓道では長い息が大切です。弓を引く時に呼吸を調えて、一つの的に向かって精神を集中させていく。それには息を細く長く吐き続けるのかコツになります。
その訓練をするために、額から細長い薄い紙片を垂らして、自分の呼吸を確かめる。途中で息を吸ってしまうと、その紙が顔に張り付いてしまいます。常に同じ調子で息を吐き続けられるかが、紙片の揺れ方ではっきり分かるのです。
そして、何かを通じて息のコントロール法を自分のものにした人は、その息づかいを他のことにも応用可能です。
単純な作業を通じて息を鍛えるというのが、いろいろな精神活動の基本になります。
かつて、長く息が続くのは見事なこと、すごいことだとみなはっきりと認識を共有していた。だから、かけっことかと同じ水準で、子ども同士でもどれだけ長く息を止めていられるか、どれだけ水の中に潜っていられるかといったことを競い合ったものです。息の長い子は仲間の問でも一目置かれた。
今、子どもたちがそういう呼吸力比べをあまりすることがなくなったのは、長い息とはすごいものだという意識そのものがなくなってしまったからでしょう。
息というものは長く吐いてこそえらいという生きる上での認識が、遊びの中で自然に育まれていたのです。
呼吸を全 (まっと)うさせるということ
呼吸というのは、内部と外部の通り道です。自分という内部と、外の世界との間を、空気が常に出入りしています。
息は私という内部をくぐり抜けて、吐く時には自分に属するものになっています。誰のものでもない匿名 (とくめい)的な空気が、吐かれた時には、私の体温や匂いが染み込んでいる。自分のものになる。
呼吸は、内と外をつなぐ道。呼気には、少しずつ私の周りの空気を私に属するものへと変えていく作用があります。
人間にとって一つの大きな課題は、内なる自我という意識とどう折り合いをつけて生きていくかということでしょう。自我は己の在り方を意識的に方向づけるわけですが、しばしばその内と外の世界とのギャップが人を苦しめる。その時、内と外を結んでいる道を使って、その乖離を埋めることができるのです。
つまり、「人間というのは、内と外をはっきりと分けることのできる存在ではない、大きな世界と自分という存在はつながっているのだ」ということを、呼吸が分からせてくれるのです。
呼吸は出たり入ったり、双方向の流れを持っています。この方向性を変えるということが重要なのです。
ずっと外から内に入ってくるだけでは、外が優位に立ちすぎ、内から外に出ていくだけでは、いずれ内はスカスカになる。
出たり入ったりを振り子のように繰り返すことで、バランスが取れているわけです。
物事の流れと呼吸とをこうして連携させて考えてみれば、人間はもっと楽に生きられるようになります。
そして、心が平静で気持ちのいい状態を維持できるようにするには、呼吸を全うさせればいいということが分かってくる。
あらゆる活動の基盤になるのは、息を全うさせることです。
全うさせるとは、むやみに息を途中で止めないということ。息のゆったりした流れを止めない。実はこれが意外に難しいことなのです。
誰かに何か言われてハッと息を呑めば、息が止まる。プレッシャーがかかれば、息が止まる。何かをはたと思い煩 (わずら)えば息を止める。常に人生には、息詰まったり息を呑んだりすることが満ちているものです。
過度のストレスのせいでしょうか。最近は睡眠時無呼吸症候群のように、寝ている間に勝手に息が止まることまで出てきました。
理想は赤ちゃんの呼吸
大人の場合、寝ている間にお腹がゆったりと動くような呼吸ができている人は、実のところ非常に少ない。呼吸が浅かったり、呼吸が一定ではなくすぐ乱れたりします。夢の内容によっていろいろな動揺があるとか、からだがリラックスし切れていないなど、原因はざまざまです。
その点、赤ちゃんが寝ている姿は実に自然です。呼吸でからだ全体が大きく波打つように上下する。
呼吸法の基本は赤ん坊の呼吸に戻ることだと、昔から言われてきました。
大正時代に活躍した、岡田式呼吸静坐 (せいざ)法というものを編み出した岡田虎二郎という人がいます。
「凡 (すべ)ての事を腹でせよ」とか「人間の作った屁理屈にとらわれずして、子供にかえりなさい」と言っていた先生なのですが、この人なども、赤ん坊の呼吸が最高だと言っています。
自意識が強い人ほど、赤ちゃんのような呼吸ができなくなっている。だからどんどんリラックスして、ああいう呼吸で暮らそうと勧めているのです。
これは簡単なようで、なかなか難しい。
ますは、自分の呼吸の波に、自分自身を浸すようにします。潮の満ち引き、あるいは波の打ち返しのように、お腹で息を感じるようにしながら、呼吸の波を感じ取ります。
息かゆったり入ってきて、波が頂点に行ったらそれでゆっくり落ちて、吐き切ったら上がってくる━━呼吸をじゃませず感じとるだけ。これが基本の呼吸法です。
息はゆったりと全 (まつと)うさせる。決して途中で殺してしまわない。この時、お腹がしっかり動くようでないと駄目です。
その波に自分を浮かばせておくコツが分かりますと、脳が疲れてしまった時などに、ちょっと横になってそれを五分ほどやります。すると、脳の疲れがすぐに回復します。
私も短時間で頭を切り換えてリフレッシュしたい時によくやっています。
まずこれが基本にあって、次は長くゆるく意識的に吐く呼吸をします。
臍下丹田をからだの中心だと思って、そこに息を吸い込むようなイメージで鼻から吸い込む。そして軽く力を入れる感じで、ふうっと吐いていく。
この時、完全に吐き切ってしまう前に、ほんの少しだけ息に余裕を持たせ残しておいて吸うのがコツです。
というのは、完全に吐き切ってしまうと、次に吸う瞬間にハアーッと勢いよく肩が上がってしまい、安定していた意識が飛んでしまう。その意識の跳ね上がりをコントロールするために、少しだけ息に余裕を持たせておく。
これを子どもに教える場合は、いろんな運動を通してまずはハアハアしっかり息を吐き切ってもらいます。この呼吸で息を鍛えておいて、実際に集中して仕事に取り組む時には、少し息を残しながらやるとうまくいきます。
これはそもそも瞑想 (めいそう)のための呼吸法なのですが、私は意欲的に仕事を進めたい時には、呼吸をこの状態に持っていきます。頭がすっきりして、非常に気分よく能率的に仕事がこなせます。
これは言ってみれば、内臓がゆったりと動く呼吸です。喉 (のど)とか胸でするのではなくて、内臓全体で呼吸するようなイメージです。
ヨガの基本である完全呼吸法も内臓の動く呼吸法ですし、野口三千三 (みちぞう)の野口体操の呼吸にも、野口晴哉の野口整体の呼吸にも共通する感覚です。
内臓をゆったりさせておいてお腹が動くような呼吸、これが理想の呼吸なんだということをまずつかんでいただきたいと思います。
どの瞬間にも無駄な力みのない身体
内臓がゆったり動くような深く長い呼吸のためには、からだがリラックスできていることが肝心です。
リラックスとはからだの余分な部分に力を滞 (とどこお)らせないということです。
昔、私はプロテニスプレーヤーの、ジョン・マッケンローのファンでした。
彼は、からだの力がすべて抜けているような脱力したフォームで、必要最小限の力しか使わない。動きがものすごくしなやかで、それはスポーツをしているというより、まるでダンスでもしているかのようでした。
実際に筋肉が硬くはなくて、腕やお腹がブヨブヨしていました。筋トレをしたことのない珍しいタイプの選手だったのです。それで世界のトップを張っていたのですから、恐るべきことです。
私は自分でもテニスをやっていたので、雑誌などの写真を見ながら、マッケンローのフオームをいろいろ研究していました。
緊張した試合の真っ最中でありながら、どの瞬間を見ても、彼には力みがない。スマッシュのチャンスボールが上がった時にも、一度ハアッと息を吐いたように、ラケットを下ろしてしまう。
他の選手はチャンスボールが上がると、すぐに腕を上げてスマッシュの構えをするのですが、マッケンローは、ボールが頂点に達するぎりぎりまでからだの緊張を解いておき、そこから一気に腕を振り上げてその勢いを利用して打つ。
さらに、普通はサーブを打った後、相手の打つボールがどこに来ても動けるように、センターに戻って両脚を開いて待つというのが基本なのですが、マッケンローは両脚を平行に開いている写真というのが一枚もない。いつも歩いているような感じで、必ずどちらかの脚が前に出ている。
考えてみると、両脚を開いた体勢というのは、次の動きに移るまでにほんの一瞬、動きが止まってしまうわけです。サッカーのPK戦を見ていると、キーパーが蹴り手のフェイントに反応できなくてうっと固まってしまうことがありますが、ああいう感じにからだに溜めができてしまう。
結局、歩いているような姿勢というのは一番自然で、余計な力のかかっていない状態なのだということを、マッケンローのフォームから教えられました。
彼のサーブは、角度を持って切れる独特のサーブですが、そうなったのは背中を痛めたがらだったそうです。腰から背中にかけて痛めているので強く力を入れられない。そこで、背中をゆったり丸めて、ゆったり息をして、無駄な力を抜いて打つようにした。そのことによって、そういうフォームができたというのです。
マッケンローのライバルであったジミー・コナーズは、膝 (ひざ)の力が抜けないことが弱点でした。サーブの時に膝の屈伸がないために、ボールにスピードが出なかったのです。
ある時、たまたま足首の力を抜いたら、膝が曲がることに気づいたといいます。膝が硬いのではなくて、足首が硬かったから膝が硬くならざるを得なかったわけです。
余分な力 (りき)みを取れば取るほど、からだはエネルギーを非常に効率よく使うことができるのです。
〈力みの避雷針〉は臍下丹田
ただ余分な力を抜けと言われても、よく分からない方も多いでしょう。逆に、どこになら力を入れてもよいかという点で見ていけば、非常にクリアです。
からだには、どんなに力を入れても他の部分が力んでしまうことがない場所があります。エネルギーをいくら溜めても害のない場所。それは脇下丹田です。
そこに意識を置けば、力まないで集中した状態が得られる。気分の悪い時でも、気分のいい状態を取り戻すことができる。ざわついた気分の時でも落ち着くことができる。いろんなものを調整してくれる場所です。
言い替えれば、臍下丹田に力を入れる状態というのは、からだのいろいろな力みをそこに流し込んでいくことになります。そうすれば、肩であろうと、首であろうと、あるいは手の先の力みであろうと、どこかが強張って動作を妨げるということがありません。
臍下丹田で力を吸収してしまえば、自然体になることができます。自然体とは、リラックスしてなかつ集中した心身の構えのことです。ただの脱力ではありません。
からだの力みを逃がす場所ということから、私は、(力みの避雷針)と名付けています。
そんな避雷針は、もう一箇所あります。
以前、プロゴルファーの横田真一さんとゴルフ雑誌で対談した時に、トーナメントでここ一発が勝負どころといった大事なショットになった時、いつも手に力が入ってしまうという話をされていました。
ある時、左足を地面にめり込ませるぐらい強く踏み込ませてショットを打ったところ、力んでいた手の力がすっと抜けてナイスショットとなった。それでコツをつかみ、結局、その試合で優勝することができたそうです。
臍下丹田と同様に、足の裏にもそういった(力みの避雷針)の役割を果たすところがあります。
「真人の息は踵を以てし」。つまり、徳の高い人間は足で呼吸するという荘子の名言がありますが、これは足の裏のそのスポットに、うまく力を流し込めた成果だと言えます。
結局、この二つの避雷針は何を示しているかというと、からだに中心軸を作ると力みが抜けるということです。軸をはっきりと持つことで、その他の部分の無駄な力がどんどん抜けていく。
自分の中に、丹田なり、垂直軸なり、足の裏なり、中心だと感じられるものを確立するととても楽になります。
そして例えば、地球の中心と自分の頭のてっぺんとが真っ直ぐにつながってくる垂直感覚を持ってみる。地球の重力をしっかり感じっつ、意識を遠くに放つことによって、自分の中心というものに線を引く。
この感覚は野口三千三も「おもさに貞 (き)く」と表現しています。重さを感じるということが大切ですと。
自分のからだを内側に閉じたものというふうにはしないで、地球の中心というものに開いていく。垂直な力の軸が自分の中心を貫ているとイメージする。なぜ意識を遠くに放つかと言ったら、1メートル先の地面を見て自転車をこぐのと百メートル先の目標を見るのとでは、からだのぶれが全然違うようなものです。
そうすると意識は大きく解き放たれて、からだは真っ直ぐに安定しやすくなるのです。
「三・二・十五」の斎藤式呼吸法
理想の呼吸のイメージをつかんでいただいたところで、実践に移りましょう。
私の提案する呼　吸法は非常にシンプルです。意識を丹田に持っていってゆったりとしたお腹で息をします。
鼻から三秒息を吸って、二秒お腹の中にぐっと溜めて、十五秒かけてロから細くゆっく
りと吐く-たったこれだけのシンプルなものです。慣れてきたら、鼻から吐いてもいい。
当初は「三・二・十五」をワンセットとして六回、合計二分間集中してやってみるのが
よいでしょう。「三・二・十五」のリズムがからだに染み込んできたち、だんだん長い時
間でも楽にこの呼吸ができるようになります。時間がなければ、ワンセット二十秒でもい
い。
三秒吸って二秒溜めて十五秒吐く。これは数千年の呼吸の知を非常にシンプルな形に凝
縮した「型」です。
誹郡の剣とも言える身体技法を二十年ほど研究した結果、これならば絶対安全で万人に
普遍性のある形で提示することができると確信に至った方法です。秒数の長短は多少アレ
ンジ可能ですが、息を溜め、ゆるく長く吐くのは基本です。
これは、「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
同じ効果がある」という、私が最も重視する型の三要素を満たしています。
この方法は「型」ですから、どうしてこれからやるのかとか、他の方法はどうなんだと
か言わずに、まずは大工の錐がけや相撲の四股だと思ってやってみてください。これは呼
吸の「九九」みたいなものです。
まずは毎日少しずつ始めてみる。余分な力みをどんどん取って、波打つ呼吸のリズムを
感じ取っていく。
これが身に付き「撃となる時、非常に高い集中力が持続でき、心のコントロールが容
易になります。生を支える確かな呼吸力となるでしょう。
世の中にはいろいろな身体技法がありますが、あれもこれもと手を出しても非効率的で
す。大切なのは、安全で普遍性のある型を一つでも、徹底的にからだに染み込ませること
です。それが、「いつでも使用可能、あらゆることに応用可能」な技になるのです。
教育の現場などで、これがどのように有効に活用できるかば、後ほど述べたいと思いま
す。_
