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は じめに

多 くの人が健康に関心を持 ってい ます。健康に関す る雑誌が い くつ も発行 されて

い ます し、テレビ番組 も好評です。ある食 品 ・食材が テレビで紹介 され ると次 の 日

には売れ行 きがいいことから、スーパーの食品売 り場担 当者 はテ レビ番組 に毎 日注

意 しているそうです。 これまで もさまざまな健康食品が ブームを巻 き起 こして きま

した し、これか らもそうでしょう。 また、最近で はサ プリメ ン トに多 くの関心が 集

まってい ます。中には品切れになるサプリメン トも現 れました。

このような食物や補助食品は健康の維持 ・増進に とって もちろん大切 です。古 く

か ら医食同源 といわれているように、食事療法で多 くの病気 を治 した り、軽症化 し

た りします。何 を食べるかだけでな く、いつ どの ように食べ るか も重要な問題です

が、 この ような食に関することは他の執筆者にお任せ する として、本稿 では最近 関

心が高まってきた呼吸法 を実習 しなが ら、その効果 を実感 していただ きたい と思 い

ます。

中国に次の ような言葉が伝わっています。

小薬是草根木皮

中薬是飲食衣住

大薬是洗心修身

中国医学 とい うとまず思い浮かべるのはいわゆる漢 方薬 ではないで しょうか。 そ

こで、薬 とい う字で医療 を代表 させ て述べているのが この文章 です。簡単 な漢文 で

すのでお分か りになると思い ますが、次のような意味 です。

医療 にもさまざまなものがあるが、その効 き目から大中小 に分 けることが でき る。

草根木皮 を元 とする薬 よりももっと大 きな働 きをす る ものがあ り、 それ らと比べ る

と薬は小 さな効 き目と言 わざるを得 ない。

薬 よりも大 きな働 きをするのは飲食衣住、すなわち ライ フス タイルを整 えるこ と

だ。

そ して、もっとも大きな効果があるのが洗心修身、すなわち心の安静 を得 るこ と、

具体的には瞑想や祈 りをすることである。
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生活習慣病 はライフス タイルが乱れることが原因で あるこ とを考 えれ ば、 これ を

整えるこ とが如何 に重要か ご理解いただけると思います し、本 当に効 果が大 きいの

です。私が担当 している 「健康科学」という授業で受講生 に食生活 と睡 眠、運動の

改善 を2週 間にわたって行わせ、健康状態の変化 を調べ させてい ますが、たった2週

間でも便秘や肌の トラブルが解消 された り、不眠や頭痛 、冷 え性が軽減 され た りし

ています 。これ らの生活習慣 の改善は、 どなたで も今 日か ら始 められ ることです。

高い医療費 を払 ったのに医療 ミスや薬害に遭 うこともあ るで しょう。手術 の後遺

症や薬の副作用で悩まされることもあるで しょう。その ような危険や被害が伴 う恐

れがある医者や薬 に頼 らずに、安全で安価 な方法が飲食衣住 を整 えるこ とと洗心修

身なのです。

本稿では、最 も大 きな効果があるといわれる洗心修 身の中か ら呼吸法 を取 り上 げ

ます。あ ま りお考 えになったことはないと思いますが呼吸法 も瞑想法 のひ とつなの

です。

自然治癒力を高める

例 えば、手に小 さなひっかき傷ができたとします。 血が流 れて もす ぐに止 まって

か さぶたがで きる くらいの傷 なら何 もしないで放っておかれる と思 います 。す る と

数 日で傷 は自然 に治 り、傷跡 も次第に消え失せ、傷ついた ことが分か らな くなるで

しょう。これが私たち誰 もが持 っている自然治癒力 ですが、 これ は素晴 らしいこ と

です。生 き物でなければ傷が 自然 に修復 されることはあ りませ ん。例 えば、机 につ

けた傷は人が修復 しなければ治 りませ ん。

小 さな傷や軽 い病気であればそのうち治ることは 日常的に経 験 してい ますが、 人

間が持 っている自然治癒力の威力はものすご く、想像 を絶 します。「癌 の自然退縮」

とい う言葉をご存 じでしょうか。腹部に末期癌があ る老人が、成功 の見込 みは少 な

いが他 に治療法が ないので開腹手術 を受けることにな りま した。実 際に開腹 してみ

る と医者の想像以上に癌が進行 していて、手の施 しよ うが な く、 その まま腹 を閉 じ

ることにな りました。患者 には希望 を持たせ るため に手術 は成功 した と伝 え、死 を

待 つことにしました。ところが、驚 くべ きことに老人 は快 復 し、退 院 したのです 。

数年後、別の病気 で亡 くな り、死亡解剖 した ところ腹 部の癌 は跡形 もな く消 えて い

た とのことで した。これが癌の 自然退縮です。文字通 り、癌細胞が自然 に消 えた り、

小 さ くなることです。

似た ような話 はお聞 きになったことがあると思います。 しか し、 この よ うな話 を
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聞いてみなさんは どのように思われますか。「そんなことあるわけない」 と思われ ま

すか。「あるか も知 れない。で も、 自分 とは関係 ない」 と思 われ ますか 。それ とも

「あると思 う」 と思 われますか。

前述 した誰 もが持 っている自然治癒力が劇的に、 そ して強力に働 いた場合 が癌 の

自然退縮です。ですか ら、誰 もがそ うなる可能性 を持 ってい ます。癌 にかか ると多

くの人は絶望 して医者任せ にな りますが、病気 は自分 が治るのであって 、医者 が治

すのではあ りませ ん。医者 は患者 の手助けをするだけです。 しか し、 自分 で治そ う

と思っていない人が多いのです。そ うい う人には どんなに優 れた医療で も治療効 果

が低 くなって しまいます。 どんなにひどい病気 なって も医者 だけでな く自分 でで き

ることがあ ります。信 じる者 は救 われますので、治癒 を信 じて闘病 す ることが肝 要

です。

自然退縮のほかにも、治ると信 じて何 かを実行す るこ とで驚 くべ き快復 を示 した

症例がた くさんあ ります。それ らの研究によると心 の状態が免疫機 能に大 きな影響

を与えていることが分か りました。精神神経免疫学 として現 在 も研 究が進め られて

います。

呼吸法の実習

これか ら実習 していただ きますが、呼吸法の効果 を確かめ るために実習の前に体

の状態 を確認 してお きましょう。まず、冷え性 や高血圧 、更年期障害、生理痛 な ど

の症状はあ りませ んか。そのほか、肩 こ りや腰痛、頭痛 、不快感 な ど、 どこか具合

が悪いことはあ りませ んか。もしあれば、その程度 を確認 してお きましょう。

次に手足の感 じは どうでしょうか。冷 えていませ んか。掌 を見 て、 どんな色 をし

ているか確かめましょう。近 くに人がいれば、そ の人 と握手 して手の温 か さを確 か

めましょう。

それでは、実習を始 めます。

実習1.姿 勢を正 して静かに座る

椅子 に腰掛けたまま、背筋 を伸 ばして姿勢 を正 し くしてみ ましょう。 軍隊の よう

に無理に胸 を張 った りす る必要はあ りません。腰骨 をまっす ぐにして、上体 をリラッ

クス させ ます。後頭部 を引 き上げるようにす ると首 に負担 がかか りませ ん。姿勢 を

正 したまま静かにしていると気分がす っきりしませ んか。

「せい ざ」は普通は正座 と書 きますが、静座 とも書 き表 します 。静かに座 ってい
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るだけで随分 とリラックスで きるものです。このまま座 ってい るだけで、心 が落 ち

着 き、手足 が温か くなってきますので、呼吸 を楽 に して しば ら く座 ってみて くだ さ

い。老子 は 「静なるを以て生を養 う」 と言っています。安静 こそ、養生法 の奥義 な

のです。

実習ll.一 日の呼吸の回数を計算する

まず、1分 間に何 回呼吸するか計 ってみましょう。

その数を60倍 すると1時 間の呼吸回数にな り、さらに24倍 す ると1日 の呼吸 回数に

な ります。

さて、何回にな りま したか。大体、2万 回 くらいで しょうか。肺 は毎 日これだけ

休みな く動いているのですから大変なことです。呼吸 は誕生 、すなわち産声 を上げ

た時か ら始 まり、死ぬときに止 ま ります。一生涯休むことな く続けることですか ら、

呼吸の善 し悪 しがその人の人生の善 し悪 しに大 き く関わっていることにな ります。

呼吸の仕方で体の状態 を言い表す こ とが あ ります。例 えば、 「青息吐息」 とか、

「ひいひい言 うJと か言いますね。また、声色 で感情 を見分けることがで きます。例

えば、言葉は優 しくて も、それが冷たい口調や声色 、怒 った感 じな どだ った と した

ら、本心が どち らにあるか見破ることができます。声色 とは実は息 のこ とです。息

の出 し方で声色 を変 えますが、息の出し方 を変え るためには体の状態 を変 えるこ と

が必要です。この ように息の状態 と体の状態は相関 してい ます。

体を整えることで呼吸が良 くな ります し、逆 に呼吸 を整 えることで体や心 の状態

を良 くす ることがで きます。 日本人の多 くはあが りそうな ときに深呼吸 をします ね。

これは ものすごい東洋の英知だと思います。みなさん も良い呼吸 を心がけましょう。

怒 ったとき、人に冷た くす るときなどはその人本人の体の状態 も悪 くな っていて、

ス トレスがかか り体 に良 くあ りません。

実習 川.深 く吐く

息 を詰めて仕事 をした り、息 をひそめて暮 らしている と、命 を縮め ます。 息詰 ま

りは行 き詰 まりに通 じるのです。みなさんのほ とん どがその ように して暮 らしてい

ますがお分か りですか。そんなことはない とおっ しゃるか もしれませんが、 そ うな

のです。

例えば、お風呂に入 るときに深いため息 を出 しませ んか 。森 の中 に入 ると深呼 吸

した くな りませんか。これ らが深い息、です。普段 は浅 い息 を した り、 息 を詰めてい
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るか ら、時々深い息 をした くなるのです。

肺 というと空気 が入った風船 をイメージされると思い ますが 、血 管が張 り巡 らさ

れた臓器ですか ら、ゴム製の水枕 の方が より現実に近い と思います 。重量があ りま

すか ら肺の下の方は何 もしなければつぶれていて、全肺胞 の20%は ほとん ど空気 の

出入 りがあ りません。深 い呼吸 をす るとこれ らの肺胞 をも活用す ることがで きます。

寝ている赤ちゃんを見 ていると呼吸 とともにお腹が上下 しているのが分か ります。

この ような通常の腹式呼吸の場合、肺 と胃腸などを分 けてい る横 隔膜 とい う筋 肉が

上下 して肺の空気の出 し入れを してい ます。横 隔膜は呼吸筋 の一つで、これが上がっ

て空気 を押 しだ し、下が ることで外気 を取 り込み ます 。 この横 隔膜 はち ょうどみぞ

おちあた りにあ ります。 ここを強打す ると呼吸が苦 しくなるのは横 隔膜 を痛 めるか

らです。横 隔膜が痙攣す るとしゃっ くりにな ります し、笑 いす ぎてお腹が痛 く、呼

吸が苦 しくなるのはこの横隔膜が うま く働かず痛 むか らです。

この横隔膜は平常15㎜ くらい上下 していますが、深呼吸をす るときは60～70㎜ で、

訓練す ると100㎜ くらい まで上下させ ることができるそ うです。

それでは、気持 ちをゆった りとさせて、息 を深 く吐いてみましょう。

実習 四.12本 の肋骨を意識 して深 く吐く

もう少 し本格的に呼吸 をしまLよ う。あまり意 識 しす ぎて気持 ち悪 くなった場合

は気 を楽に して ください。無理 は禁物です。 もちろん、途中でやめ て もか まいませ

ん。ネクタイやベル トが きつい人はそれ らをゆるめ て、身 も心 もゆ った りとさせ ま

しょう。

背骨 は7本 の頸椎 と12本 の胸椎、5本 の腰椎が連なってで きてい ます。(余 談です

が、首の長いキ リンも頸椎 は7本 しかないそうです。)胸 の真 ん中で上下 に伸 びてい

る硬 い骨が胸骨ですが、背 中にある12本 の胸椎か ら左 右 に肋骨が伸 びて、胸の前で

胸骨につながっています。 したが って、肋骨 も12本 あ ります。鎖骨の下か ら肋骨が

あ りますので、指でさわって確かめてみ ましょう。

それでは、肋骨 を上か ら一本一本意識 しなが ら息 をゆっ くり深 く吐いてみ ま しょ

う。何度かやってみましょう。

息 をた くさん吐 くには 「はあ～」 と言 うようにします。試 しに、厂は」厂ひ」 「ふ」

「へ」「ほ」 と言いなが ら息 を吐いてみて くだ さい。 どれが吐 きやすいですか。

息を吐 きかけて物 を冷 ます ときは 「ふ う～」 と言い ます ね。実際 、冷たい息が出

ますか ら確 かめましょう。逆に温めるときは 「は あ～」 と言い ますね。 そ して、 こ
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の息の状態が心 も体 もリラックス しているのです。

エアロ ビクスのように呼吸 をた くさんして新鮮 な空気 を多 く出 し入 れす るこ とも

大切ですが、気功や太極拳の ようにゆっくり呼吸 をす ることも重要です。呼吸 には

外呼吸 と内呼吸の2種 類があ ります。外気 を肺 に取 り入れた り、肺の空気 を吐 き出 し

た りして、肺胞で酸素と二酸化炭素のガス交換するこ とを外呼吸 といい ます 。そ し

て、血液で体の各部分 に酸素 を運 び、そこで二酸化 炭素 とのガス交換 する ことを内

呼吸 といいます。

呼吸循環の能力 は肺活量の大 きさだけによるのではあ りませ ん。 血液循 環 も重要

ですので、ゆっ くり呼吸 して内呼吸 を十分行わせることも必要です。 実際に、陸上

の長距離走の トレーニ ングでわざとゆっくり走 らせ る方法 もあ ります。

実習V.内 観する

それでは今度 は、自然 にゆっ くり呼吸 しましょう。正 しい姿勢 を くず さないで く

ださい。そ して、呼吸 とともに体の各 部が どの ように動いてい るか、 目をつ ぶって

感 じ取ってみて ください。肺 はどのように動いていますか。胃や腸は どうで しょう。

心臓の鼓動や血管の感 じは どうですか。

また、空気が どのように鼻の穴や気 道を出入 りするか感 じてみましょう。

このように呼吸 しなが ら、体 の状態 を内観 して感 じ取 るこ とを続 け るだけで随分

とリラックスしてきます。

先 ほど、手足 の状態を確 かめま したが、今 はどうで しょうか 。 きっと温 か くな っ

ているこ とと思います。

体の不調な、あるいは不快 な部分は良 くな りましたでしょうか。

瞑 目して静か に呼吸するだけですが、これだけで も立派な呼 吸法 です。いつで も

どこでもできます し、わずかな時間で も効果があ りますか ら、乗 り物や 人を待 って

いるときは最適 です。なかなか来ない といってイライ ラす るよ り、呼吸法 をす る時

間を与え られた と思って、リラックス して ください。待 ち時 間が苦 にな らな くなる

どころか、素敵 なリラクセーシ ョンタイムにな ります。

実習Vl.随 息観

物足 りない人は もう少 し本格的に してみ ましょう。禅 宗で行 ってい る随息観 と言

われる呼吸法です。 まず、畳の上な どで足 を組め る場合 は無理 しない ように足 を組

んでみま しょう。両足 を絡 ませる結跏趺坐でな く、片足 だけ を絡 ませ る半跏趺坐で
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も結構 です。椅子 に座 っている人は両足 を楽にそろえるだけで結構です。

姿勢 を正 して、意識 を下腹部 に置 きます。臍下の下腹部の こ とを丹 田と呼んで、

そ こに意識 を置 くことを 「意守丹 田」 と言い ます。

禅宗 をまねて両手で印 を組んでみまし ょう。法界定印 とい う印で、大仏が して い

るように右掌の上 に左手を置いて、両親指の先端を軽 くふれるように合わせ ます。

そ して、半眼に します。上まぶただけ を閉 じる感 じで薄 目を開けた状 態です。そ

うすると自分の近 くしか見 えないので雑念が湧 きに くくな ります。 半眼がや りに く

い人は目をつぶって もか まいませんが、半眼に も慣 れる ように練習 してみて くだ さ

いo

準備が整いましたので、後は自然 にゆ った りと呼吸 します。座禅 の ように線香 を

一本立てて
、それが燃え尽 きるまで座 ってみ るの も良いで しょう。

さて、座禅 をしなが ら行 う呼吸法 を実習 してみま したが、座禅 は何 も禅宗だけで

行 うのではあ りません。他の宗派で も座禅 をすることがあ ります 。そ もそ も 『大安

般守意経』 とい う呼吸法のお経があ ります。釈迦は呼吸法の重要性 を認識 し、呼 吸

法について詳 しく教えを説いています。 また、『天台小止観』には 「調身調息調心」

という言葉があ り、心身 と呼吸の3つ を調えることの重要性 を説いています。

私 たちは自分の意志で体 を動か した り行動 しています。 これ に使 われる筋肉 を随

意筋 と言います。手足 などを動かす骨格筋や口を動か した り表情 を作 る筋肉 などで

す。これ らとは別に意識せずに動いている筋肉があ ります。 内臓 の筋肉 な どが これ

にあた り、不随意筋 と呼 びます。不随意筋 をコン トロール して いるのが 自律神経 で

す。 自律神経は意志 とはまった く無関係 に、呼吸、循 環、消化の よ うな生命の維 持

に直接関係する諸臓器の機能を促進 または抑制 し調節 してい ますので、 これがス ト

レスなどの影響で乱れて しまうと体のあちこちが不調 にな ります。 これが 自律神経

失調症です。

筋肉は随意筋 と不随意筋の どちらか に分 けられるのですが、呼吸 に関す る筋 肉は

珍 しいことにその両方の働 きを します。意識的に呼吸 を速 めた り止 めた りで きます

し、寝 ている問も気を失っている問も呼吸 をし続けます。

そこで、呼吸 を意識的に行 うことによって、無意識的 に作用 してい るシステム、

すなわち 自律神経 を整 えることができるので はないか と考 えられてい ます。呼吸 法

が意識 と無意識 をつな ぐのです。意識 を心、無意識 を身体 とすれば、心身の調整 の

鍵は呼吸 にあると言えます。「調身調息調心」 とは、このことも言い表 してい ると考

えられます。
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実習Vll.気 感

呼吸法 も気功 の一つです。そ もそも気功 とは気 の トレーニ ングとい う意味 で、 こ

の言葉ができてか らまだ30年 くらいしかたっていませ ん。気功 として行 われてい る

ものは、 もともとは医療体操であった り、武術や宗教 で の心身訓練法 です。 さて、

これ らに共通 していることは何で しょうか。

それは、人間の潜在能力の開発です。例えば、病気 を治 した り、健康 を増進す る

ために自然治癒力 を高め ます。前述 した自然退縮 もそ うですね。そ して、武術 では

戦闘術 を、宗教 では特殊 な心身の境地に達する能力 な どを開発 して きま した。 これ

らの トレーニング方法 を総称 して現在では気功 と言っています。

その潜在 能力 とは気の ことです。みなさんも持 って いる力 ですか らそれを体験 し

てみ ましょう。随息観をするように体 と心を整えます 。両手 を体 の前 に出 し、掌 を

向かい合 わせ ます。両掌の問は10㎝ くらい開けておき ます。肩や肘 、手首 の力 を抜

いて リラ ックス して くだ さい。

両手の間に何 か感 じますか。

掌 を向かい合 わせたまま、両手 をゆっくりと離 した り、近づけた りしてみ まし ょ

う。掌や指先 に何 か感 じますか。

両手をず らす ように動か してみましょう。何 か感 じますか。

面 白いことにほとん どの人が、ボールの ような弾力 や磁石 の同 じ極 を向かい合 わ

せた ときに感 じられるような抵抗力を感 じると言い ます 。み なさん は どうで しょう

か。

中国ではこれを気 と呼 んでいます。人体には気が流 れてい ると考 え られていて、

その流れが滞ることが病気であると言います。その流 れ は血管や神経 のように人体

に張 り巡 らされていて、その重要なポイン トが経穴、 一般 にッボ と呼 ばれて いる場

所です。例 えば、足 の裏のあるツボを指圧 した り、鍼 をさ した り、 お灸 した りす る

と足か ら遠 くはなれた内臓の具合 を良 くできるなどとされてい るの は、足 の裏の ツ

ボと内臓 が気の流れでつながっていると考 えられているからです。

手当て とはまさしく手 を患部 に当てることです。お腹 や頭 な どが痛 い ときに痛 い

場所に手 を当て ますね。 これは手のぬ くもりを伝 えてい るだ けで な く、気 を当てて

いると考 えられています。そ して、自分 よりも他人の手 の方が効果 が高かった りし

ます。

静かに座 って手を向かい合わせているだけで も気感 は強 くなって、 みな さんの気

が高 まりますか ら、その ように して他 人に手当て してあげましょう。
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おわ りに

「上工 は未病を治す」 という言葉が中国医学の古典 『黄帝内経要覧』 にあ ります。

上工 とは名医の ことで、名医は病気になる前 に治す という意味です。「病気 になって

か ら病人 に薬 を与 えるのは、まるで世の中が乱れて しまってか ら、 これ を平治 しよ

うとするのや、水が飲みた くなってか ら井戸 を掘 り始 め るの と同 じで、 もう手遅れ

で間に合わない」 と書かれてい ます。

普段か らライフス タイルを整 えれば(中 薬)、 小薬 のお世話 になることはあ りませ

ん。 さらに大薬の一つである呼吸法 を身 につければ、 よ り一層健康 を増 進す ること

ができます。呼吸法はいつで もどこで もできますか ら、是非 みなさんの 「常備薬 」

として くだ さい。

みなさんが健康で豊かな人生 を送れます ようにお祈 りいた します。
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