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禅と身体ースポーツにおける禅的思考の有効性

The Physical Aspect in ZEN : Validity of ZEN Thinking in Sports 

木宮敬信 Takanobu Kimiya 

阪田真己子 Mamiko Sakata 

はじめに

身体は文化や時代の影響を受けて独自の身体文化

を形成する。中国の纏足やタイの首長族、わが国では

江戸時代のお歯黒などがその好例であろう。文化や世

代など人間世界や歴史を構成するさまざまな関わりの

中で、身体はその意味や価値を変容させてきた。その

ように考えると、身体とは、もはや物理的な「肉体」とし

ての身体のみを指すのではなく、文化・世代との関わり

の中で多様で複雑に展開されるきわめて文化的な所

産であるといえる。では、現代、 身体はどのように捉えら

れ、どのような状況にあるのだろうか。

現代の日本の身体文化は、危機的状況にあるとし1

われている。鷲田清ーによると、ピアシング、拒食・過食、

性など身体への攻撃現象は、身体に深く浸透している

はずのく智恵>とく想像力>が失われていることに原

因があるというこうした社会環境の中で今改めて「身

体jが論じられるようになり、とりわけ東洋思想における

身体の捉え方が大きくクローズ、アッフ。されてきている。

身近な例では、心身の健康・維持増進としてヨーガや

気功が注目されたり、呼吸法や膜想法を試みたりする

人が増えている。また、禅の教え(禅語)を生活に取り入

れることにより心身の健康を獲得しようとする人も少なく

ない。また、一流のスポーツ選手の中にも、心身の悩

みを根本から解決する糸口を見出そうと禅・ヨーガなど

の東洋思想、を参考にする例が少なからず見られる。

筆者も、禅僧としての経験を元に、禅的思考をスポー

ツ現場での指導に取り入れることを試みている。しかし、

その有効性を感じてはし1るものの、現状では方法論が確

立されているわけではなにそれぞれの指導者の経験や

感覚に因るところが非常に大きいことに問題意識を感じ

ている。したがって、禅の身体意識に対する有効性を検

証しながら、汎用性のある指導法を確立する必要性を感

じ、 「禅と身体感覚」の研究に着手したところである。

そこで本稿では、「禅」と「身体」を研究対象として取

り上げるにあたり、まず第1章では20世紀以降の現代思
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想、において身体がどのように捉えられているかについ

て、特にメルロ=ポンティ、市川浩の身体論を参考にし

ながら概観する。第2章では、禅における心と身体の関

係性に言及した上で、一般的な禅の修業である座禅の

方法を紹介する。さらに、第3章では禅的思考が身体

意識に与える影響について、スポーツ現場での実例を

元にその有効性を探る。

1.現代思想における身体

19世紀までの西欧哲学においては、世界は精神と

物体とからなるとしづデカルトに代表される伝統的な二

元論的な枠組みの中で、身体は精神の対抗である物

体と同一視されていた。このような心身二元論の枠組

みの中において、心と体がなぜ互いに関係しあい影響

を及ぼしあうのかとし1うことについては、心身問題品、う

文脈の中で長らく論じられてきた。

20世紀に入ると、このように「精神jや「身体J~v 、った

二元論的対立そのものを疑問視し、 「身体性」というさ

まざまな構造化のレベルとして捉えられるようになって

きている2。その嘱矢となったのが、「私とは私の身体の

ことであるJと主張し、それまで王題として語られること

のなかった身体に脚光を浴びせたメルロ=ポンティで、

ある。メルロ=ポンティは、見る身体(主体)と見える身

体(客体)とが同じ身体であるとし1うととのうちに現象が

生起することの根拠を探り出そうとする可逆性の考え方

を提唱し、現代哲学に決定的な寄与をもたらした

メルロ=ポンティは、「私の身体は、それが見たり触

れたりするものであるそのかぎりでは、触れられも見ら

れもしなし、ものであるJ4と述べ、身体が主体でも客体で

もなくそれ以前の永続的な存在であることを主張した

(身体の両義性)。メルロ=ポンティの言う身体の永続性

とは、「私とともにある」としづ身体を意味し、諸対象の相

対的な永続性に対して、さらに地5の役をするような絶

対的な永続性を指している。このことは、自然科学にお

いては実証主義的な意味での普遍性、恒常性、客観
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性を明らかにしようと試みているわけであるが、それら

が図として意味を保有するためには、その背景に絶対

的に永続的な存在である地としての身体が存在してい

るとし1うことを指していると解釈できよう。

また、メノレロ=ポンティは「われわれの身体が空間の

なかにあるとか、時間のなかにあるとかと、表現しては

ならない。われわれの身体は、空間や時間に住み込む

のである。Jと述べ、我々の身体(主体)が住み込む空間

のことを、“生きられた空間 lemonde vecu"と称した

わが国では、メルロ=ポンティの両義的身体論を受け

て、単なる身体でもなければ、精神でもなく、精神である

身体、あるいは身体である精神としてのく実存>を意

味する「身」としづ述語を用いた市川浩による独自の身

体論が知られている。市川は、身体は我々と共に現前し

ているがゆえに、それ自体としては意識されず、そのよう

な意味で我々は身体をもつので、はなく、身体であるとい

うべき?と述べている。そして、主体として身体をとらえた

とき、身体は限定された明確なかたちを持たないとし1う。

そのように、外面的な限定を持たない主体としての身体

を述べる上で、市川はメルロ=ポンティと同様に身体が

住み込む空間(身体空間)について言及している。

市川は主体としての身体は、前述のように単に明確

に限定されたかたちを持たないというだけではなく、身

体のひろがりが、対象化された身体の限界を超えて、

そのかなたへとのびるという「はたらきとしての身体のひ

ろがり」の存在を強調している。市川によると、それはひ

ろがりの方向、すなわちウ、ェクトルを持つが、 一定の限

界を持たない。つまり、主体的身体の限界(身体と外界

との境界線)は、市川の言葉を借りるならば、必ずしも

皮膚の表面とは一致せず、むしろこの表面をこえ出て、

ある方向性を持って拡大し、その拡大した身体空間も

また現実的な存在であるとし1うのである。

市川は、そのようなはたらきとしての身体のひろがり

は、 「生得的身体空間」、「準固定的身体空間jI可変的

身体空間」としづ変化相を持ち、かつそれらを絶えず重

層的に統合しているとし、う以下にそれぞれの身体空

間について概説する。

生得的身体空間

もっとも安定した身体空間であり、特に自身の対象

身体を視覚的に捉えることができ、ひとのそれは、体表

と概ね一致するものである。

準固定的身体空間

体表をこえて広がる比較的安定した身体空間であり、

それはさらに「道具の仲立ちによって生成する媒介され
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た身体空間」と「他者との関係において生成する対他

的な身体空間」とに分けられる。前者は、外科医のゾン

デ、やドライバーにとっての車両感覚のように道具によっ

て拡大された身体空間のことである。後者は、 「生体が

他の個体との関係でとる、多かれ少なかれ安定した距

離」のことであり、これを対他的な身体空間と呼んでい

る。市川はこれを「社会的身体のひろがりJと換言して

おり、 E・T・ホールを引用して、社会的身体空間への異

物の侵入がいかに不快感や恐怖を引き起こすかを例

に出し、その存在を明らかにしている。つまり、対他的

な身体空間とは、他者との対人距離で形成される社会

的な身体空間を指す。

可変的身体空間

限界が絶えず変動する空間である。市川は、「我々

が日常生きている主体としての身体のひろがりは、大

部分そのような可変的身体空間であるjと述べており、

はたらきとしての身体は、見るとき、網膜で対象物に触

れるのではなく、その対象物までのびるのであり、また

物に触れるとき、ものの現実的刺激を受容しているの

ではなく、手は観ずる延長体として、物を把握し問し1か

けることによって、ものの応答を引き出すと主張してい

る。つまり、このようにはたらいている身体による対象把

握は決して受動的な行為ではなく、きわめて能動的か

っ対話的な行為で、あることを強調している。

以上のように、我々自身が生きてしも身体を主体的に

捉えたとき、我々の身体は、我々が生きる環境世界と明

確に区別するととのできない、 「身体空間」を形成し、そ

の身体空間は、ときに我々の体表を超えてはるかかなた

まで拡張(延長)すると市川は主張している。また、市川|は、

このように人間の全体存在にかかわる主体的身体として

の「身」は、く他>とのかかわりの中でこそ多極分解する

可能性に常にさらされた錯綜体であるとしている

そして、我々の日常世界では、他者と共存している

限りこのようにあらゆる人間が主体的にかたち作ってい

る身体空間と、それを他者身体として認識する主体(も

また可変的身体空間を形成している)が複雑に交錯し

ており、我々はその中で、眼に見える目前の光景を単

に受容しているのではなく、環境世界と能動的に10関わ

っている(知覚とは元来そのようなものである)。このよう

に自身と他者としづ複数の主体が交錯する空間こそが

前述の生きられた空間であろう。メルロ=ポンティは、こ

のような生きられた空間内においては見るもの(主体)と

見られるもの(客体)は事離しているのではなく、両者が
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存在することにより両者の間 inter-に身体空間が生じ

ると述べている11

以上のように、フッサールの後期思想に影響を受け

たメルロ=ポンティ以後、身体の両義性は現代思想、が

身体に言及する際の基本的な論点となっている12 この

ような精神でも物体でもない両義的身体のあり方は、市

川の「身jという述語で称されるように、わが国はじめ東

洋においては古来から受け継がれてきたものである。

では、東洋思想、の中でも、とりわけ禅において心と身

体がどのように扱われているのかとし、うことについて次

章で概観してみる。

2.禅の身体思想

前述のように、西洋の近代主義的人間観では、人間

の心と身体はそれぞれ独立したものと捉える傾向が強

い。近代科学はこうした人間観に基づき発展してきた。

とりわけ西洋医学の世界では、特にこの傾向は顕著で

あり、心と身体の関係を生理的メカニズ、ムとして捉え、

医療技術の進歩に大きな成果を挙げてきた。しかし、

人間の身体が細分化され専同化された中で、心を含め

た人間の全体像が見えにくくなってきていることは事実

であろう。「病は気から」としづ言葉にもあるように、心が

身体に影響を与えることは、現在では多くの人が理解

している。現在注目されている東洋医学や心身医学、

ホリスティック医学等の考え方の根底には、このような

包括的な身体の捉え方がある。

禅における心と身体の関係を表した言葉(禅語)に

次のようなものがある。「心静即身涼(心静かなれば即

ち身涼し)J。心が静論であれば、身体も清涼である。

心頭を滅却した身心一如13のところ、とし1う意味14である。

有名な「心頭を滅却すれば火もまた涼しJとしづ禅語は、

正しく心が身体に影響を与えることを表している。そも

そも、我々は日常生活の中でもこうした経験は多くして

いるはずである。気温30
0

Cの同じ暑さで、あっても、街中

での感じ方と砂浜での感じ方は全く異なるであろう。ま

た、普段なら何でもないことが、フ。レッシャーのかかる場

面では緊張からミスしてしまうことなどを経験している。

こうしたことを逆に捉えれば、心をコントロールで、きれば

身体をもコントロールで、きることになり、この考え方は禅

における身体思想、の根幹をなしている。

さて、禅の思想、と心とし1う点では、「空」の思想、につい

て触れる必要がある。「空Jとはとらわれない心の象徴

である。物事の本質のみを見つめ、肩書きやレッテノレ

にとらわれない心、こうした心が禅の心である15 日常

43 

生活の中では、同じ物で、あっても自分の見方によって

とらえ方が異なることは非常に多い。例えば、高級なビ

ンに入っているだけで、同じ酒でもおいしく感じてしまう。

また、名産品といわれるだけでおいしく感じてしまうこと

もあるだろう。このように、人間は同じ物で、あっても、自

分の置かれた状況や、物についた肩書きによって違う

感じ方をするものであり、このことこそが「とらわれてい

るJと表現されていることなのである。「空Jとは、こうした

「とらわれjをなくし、物の本質を直視することなのであ

る。禅の修行により、何事にもとらわれない「空」の心を

身につけ、その心が結果的に人の精神に安寧や自信

を与えることになるのであろう。

次に「空jの思想が身体に与える影響について考え

てみたい。「空Jの心はとらわれない心であるから、意識

回路が非常にシンフ。ノレになることは理解で、きるOシンプ

ルな意識回路で、は、身体に情報を伝える時間が早くな

り、その結果、身体反応が早くなることも想像できる。こ

のことは、特に武道の世界で、禅の修行を積む効果と

して体感している人が多いようである16 その他、とらわ

れない心は、精神的な不安定さがもたらす身体の固さ

を取り除きフ。レッシャーから解放する効果もあるだろう。

一流の芸術家やスポーツ選手の中に、禅を積極的に

取り入れる人がいることは、こうした側面があってのこと

と考えられる。

禅の修行法

禅は本来日常生活の全てが修行である。座禅とは、

その中で特に坐るとしづ行為を選んで修行するもので

あるが、釈尊が座禅によって悟りを開いたと言われてい

ることからも、座禅が悟りの重要な修行であることは間

違いない。座禅の方法論は「調身JI調息JI調心」と言

われるが、これは座禅のみに当てはまる方法論ではなく、

「日常生活」の中でも呼吸と心と身体を整え、自分を見

つめることこそが禅の修行であるとされている。では、以

下に「調身JI調息JI調心」の方法について概説する17

(図1-1、図1-2、図2-1、図2-2参照)

調身

身体を調えるためには、まず正しい座り方を理解し

実践しなくてはならない。重要なことは、結蜘朕坐に足

を組み、腰を定めることである。へその下の瞬下丹田を

前に出し、腰に力を入れ、体を前後左右に5、6回揺さ

ぶってみて腰の位置を定める。そして背骨を伸ばして

姿勢をまっすぐにするので、あるO 目は半眼にし、 1メート

ルほど、先を見つめるが、これは目をつむると妄想が湧

きやすく、また眠気が襲いやすいためである。
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調息

姿勢が整った後は、呼吸を整える。呼吸は、心と身

体を調和させ「身心一知Jを実現する上で、非常に重

要なポイントである。心と身体を結び付けているものが

呼吸で、あると言っても過言で、はないだろう。身心一如を

実践するヨーガや気功においても呼吸を重要視してい

ることも同様の理由である。心や身体の状態は、すぐに

呼吸に反映される。また、逆に呼吸の状態が、心や身体

に反映してし、くこともある。座禅においては、静かで、ゆっ

くりとした深呼吸が心と身体の調和を促すのである。

瞬下丹田に力を入れ、ゆっくりと十分に息を吐き出し、

その反動を利用して短く吸い込むことが、座禅中の呼

吸法である。通常、 1分間に17、8回行われる呼吸が、

座禅中は、 1分間に5、6固となるので、通常の3倍の空

気の出入りが必要となる。

調心

心を調えることが、最も難しいことは、想像に難くない。

瞬下丹田に力を入れ、そこに精神を集中し緊張を解き、

全身をゆるやかに解放し何も考えないようにすることが

調心であるが、この何も考えないということが非常に難

しいのである。

座禅をしていると、様々なことが頭の中を過ぎる。静

かな中に身をおけば、余計に余分なことが現れる。さら

に修行が進めば、無意識の中に魔境18が現れるとされ

る。魔境との戦いが悟りを得るための最後の戦いであり、

釈尊でさえ成道直前には魔境に悩まされたとし、う。

では具体的にどうすれば、何も考えないことができる

のであろうか。臨済宗では、座禅中に公案19を用いて、

との公案に精神を集中させる方法を取っている。曹洞

宗では、何も考えないことを考えよとしづ道元禅師の教

えにのっとり、ひたすら座る。心の中で「無」と叫ぶことも

ある。数を数えながら呼吸をする数息観を繰り返すこと

により、心を調える方法もある。こうした様々な方法を利

用しながら、自分の心と真剣に向き合ってしてのである。

本章では、禅における心と身体の捉え方と、座禅の

手法を概観してきたが、これらの考え方の底流には、

自身の身体を主体的に捉えるとしづ考えが前提にある

ことは言うまでもない。つまり、その主体的身体を統制

あるいは解放することで自身をとりまく環境世界がし、か

ようにも変容するとしづ考え方である。これはメルロ=ポ

ンティや市川らの述べる「生きられた空間jにおける身

体の捉え方と相通ずるものである。そのように考えると、

現代思想における両義的身体論は、やはり東洋的身
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体思想、の影響を大いに受けているといっても差支えが

なさそうである。

では、次章では、禅的思考が実際に身体意識にど

のような変化をもたらす可能性があるのかということに

ついて、特にスポーツ選手を例に挙げて検討する。

3.禅による身体意識変化の可能性

スポーツ選手が禅をメンタルトレーニングの一環とし

て取り入れる例は多々ある。中でも、プロ野球の川上哲

治、 NBAのフィルジャクソンらが禅に強い関心を抱いて

実際に禅的思考を参考にしていたことは広く知られて

いる20，21 通常、スポーツにおけるメンタルトレーニング

とは、強いフ。レッシャーの中でも、日常のトレーニング

で得た練習成果を発揮し、自己の最高の成果(ピーク

パフォーマンス)をおさめることができるように、スポーツ

選手の精神的能力を向上させることを指している22 つ

まり、過度の緊張や入れ込みを排除し、よりリラックスし、

より集中するためのトレーニングで、ある。

さて、ここで、禅的思考を取り入れたメンタルトレーニン

グの特性をみてみる。前章で述べたように、禅とは何事

にもとらわれない「空」の心である。また、禅は生活その

ものであり、何かを得るために禅を取り入れるといったも

のではない。従前のメンタルトレーニングが、本番での

過度の緊張や入れ込みを排除することに目的が置かれ

ているとすれば、禅的思考においては、そもそも緊張も

入れ込みも持たない身体を目指しており、そのような意

味で両者は似て非なるものである。前者は過度の緊張

や入れ込みを対症療法的に解消する手立てとして即効

性がある一方で、緊張してしまう身体や結果にこだわり

すぎる精神がすでに存在するとしづ意味で、根本的解

決にまで至らないのもまた事実である。すなわち、何事

にもとらわれない「空jの境地にあっては、そもそも緊張

や入れ込みなど生じないのである。つまり、「結果を求

めることなくベストを尽くすJI結果にとらわれることなく、

己の向上のみを目指す」といった思考がこれに近い考

え方である。大リーグで、活躍するイチロー選手やハンマ

ー投げの室伏広治選手、またアテネオリンヒ。ック銀メタ守

リストのアーチェリーの山本博選手が、結果にとらわれ

ない精神を維持することで、結果として生み出している

超人的なパフォーマンスはその好例である23，24，25

しかし、こうした究極の「とらわれない心」つまり「悟りj

を開くことは、禅僧が何十年と修行を積み重ねても辿り

着けない境地であることを鑑みても、 一般人にとっては

困難であることは言うまでもない。では「とらわれない
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心」が簡単に持ち得ないのであれば、彼らはどのように

その精神を持ち得たのであろうか。そして、実際にどの

ように禅をスポーツに応用できるであろうか。

ここで、再度禅の本質について考えてみたい。禅の

本質は、座禅をすることではない。そもそも、禅の修行

は日常生活そのものであり、「今できることを堅実に励

む」ことこそが禅の修行であるとされている。したがって、

こうした視点から見れば、最高のパフォーマンスを目指

して厳しいトレーニングに励むという日々の行いは、

「今するべきことを夢中で行う」としづ意味において、禅

の修業と本質的には同じと考えることができる。

つまり、本稿で述べる禅の有効性とは、座禅を組むこ

とにあるのではなく、技術的・体力的なトレーニングをパ

フォーマンスに活かすために、禅の哲学(禅的思考)を学

ぶことにある。もちろん、前章で述べたような瞬下丹田を

意識した座禅の呼吸法は、精神力のトレーニング法とし

て有効であり、実際にアスリートが練習に取り入れてい

る例もある。しかし、それ以上に、従来の固定観念を払

拭する発想、の転換(気づき)を得ることに禅的思考の有

効性が期待される。禅僧の日々の修行の先に「悟り」が

あるならば、アスリートが禅的思考を通して行き着く先に

は「気づき」による内面の変化があると換言できよう。

従来のメンタルトレーニングと比べて最大の利点は、

こうした日常生活そのものの変化であり、対症療法的で

なく根本から問題を解決することにつながることで、ある。

メンタルトレーニングの分野で、活躍する白石豊も「よく

指導者が選手に対して、“自信を持てよ"と言ったりしま

すが、これは外側から自信としづ紙をベタッと員占りつけ

ただけのこと。そうではなく、解決すべきものは内側に

あるのです。それをクリエイトしなければ、まったく意味

がありませんJと述べている26 気づく」ことで内面から

変える。このこととそ、禅の最大の有効性である。

おわりに

本稿では、現代思想、における身体論を踏まえたうえ

で、禅における身体の捉え方を概観し、さらに禅的思

考をスポーツに導入することの意義と可能性を述べた。

いうまでもなく、「禅とは何か」としづ大命題には明快な

回答を得られるはずもなく、本稿で概観した禅的思考

や身体思想もほんの一側面を垣間見たに過ぎない。

今後も、禅における身体思想や禅の本質を解釈し、岨

唱し続ける必要があるが、このように「禅とは何かJI身

体とは何かJt:v 'う大命題に取り組み、熟慮することそ
のものが禅の修行の本質なのカもしれない。
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本研究は「禅と身体感覚j研究の第一段階であり、

課題は山積している。前述のように、禅の有効性につ

いては、予測に基づく実例はあるものの、先行研究は

なく、その効果が実証されている訳ではない。今後は、

多くの実証研究を経て、禅的思考による身体意識変化

についてまとめてして必要があるだろう。

図1-1結蜘朕坐(前方) 図1-2結蜘朕坐(側方)

図2-1座禅会の様子1

図2-2座禅会の様子2

(一般の人でも参加できる座禅会が各地で多く聞かれている。)
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