Blog #5: 姿勢を正そう


武道では昔から心身一如と言うのが大切だと言われる。簡単に言えば、心と身体を一つにする、統一すると言ったところだろうか。これは奥の深い話なので、私のレベルでは心と身体をコントロールするということになる。


スポーツでも武道でも技術・体力のレベルが上がれば上がるほどメンタルな強さが重要になる。トップのレベルでは技術・体力の差はあまりなくなる。そういうレベルでは普段練習してきたことを大きなプレッシャーの中で、いかに自分の１００パーセントにできるだけ近づけるか、最後まで諦めないかという戦いになる。


ビギナーのレベルでは心と身体の強さの違いがすぐ分かる。息が上がり、疲れてしまえば頑張ろうと思う心も全く沸いてこない。怖いと思ってしまうと、ヘッピリ腰になり、中に入っていけない。気持ちがエキサイトしすぎると、同じ技だけを何度も何度も出してしまう。

心と身体（技術を含める）を鍛えることが大切だが、武道では、まず身体を鍛えるのだと思う。体力・技を磨いているうちに息の上がる苦しさに耐え、サボりたい心と戦い、痛みを知り、それをコントロールする心を鍛える。もっと上手くなりたいと努力し、興味や新鮮さがなくなったときでも続けていると又新しい目標が出てくるのを知る。下の者に教える楽しさを知り、その難しさを知る。


「武から入り徳に至る」と最高師範からある武道家の言葉を教えてもらったが、まず稽古、稽古、スウェット、スウェットである。


もうちょっと話を私たちの生活に近づけよう。心と身体の関係の話である。私は大学卒業後６年間、日本の会社で働いていたのだが、何かトラブルがあり電話口でお客に謝らなければならないとき、相手は絶対に見えないのに何故か頭をペコペコ下げていた。私だけでなく、かなり多くの人がペコペコ同じようにやっていたのを思い出す。本当に申し訳ないと思ったときは身体が自然とそう動くのだろう。


また普通、人は悲しいから泣くのだろう。でも嘘泣きでも泣いていると何となく悲しくなってしまうのではないだろうか。昔、中国や日本の田舎では「泣き女」というのがいたらしい。葬式の時、泣き女を雇いオイオイ泣かせると、皆段々悲しくなり泣き始め、葬式らしくなるそうだ。身体と心、心と身体、思った以上に繋がっているのである。


だから何時も姿勢を正し、胸を開き、しっかり前を向いて身体をコントロールすると心も気持ちもすっきりし何となく積極的になるのではないだろうか。最近は日本でもアメリカでも子供や若者、いや大人の姿勢が悪くなっていると思う。私は「大草原の小さな家」のTVシリーズや本が好きなのだが、その本の中で子供たちが学校に行くとピシっと背筋を伸ばし、しっかり座っていなければならない。日本でも昔から茶道・華道・武道等、伝統的なものは全て姿勢をやかましく言われる。西洋・東洋問わず、長い間の経験により正しい姿勢が物事を学ぶという心によい影響を与えることを知っていたのだろう。私も最近はだらしがないとか、見た目が悪いとか、礼儀にかなわないということだけでなく、姿勢が悪いと心や気持ちが学ぶ準備になっていないと思う。


空手の稽古は動いているときも、立っているときも、座っているときも身体を真っ直ぐに胸を開き、肩を落とし、真っ直ぐ見るというのが基本だと思う。これは技術的だけでなく精神的にも大切なのではないだろうか。私も改めてクラス中だけでなく、普段の生活でも姿勢を正していこうと思う。Let’s　 keep　 good　 body　 posture。押忍。

