PYC News[8](November2015) 「マインドフルネスの話(1)呼吸法」

忙しかったり、集中するときって、知らず知らずのうちに「呼吸が止まってる」とか「呼吸が浅い」ことがよくあると思います。私は気持ちが急いているとき「自分が息してないかも」とよく思います。自分の本来の落ち着いた判断ができる状態ではないのかも、と。どうしたら落ち着けるのでしょう。。。RDIプログラムをやっていると基本によく出てくるその、マインドフルな状態、マインドフルネスについて色々な側面からのアプローチを何回かに分けて書いてみます。

NK細胞・免疫学で有名な安保徹さんの本にあった呼吸の話をご紹介します。

呼吸は、吸うときに自律神経の交感神経(興奮・エネルギッシュ）が優位になり、吐くときに副交感神経(鎮静・リラックス）が優位になるといわれます。意識的にコントロールができない、まさに自立した神経である「自律神経」ですが、呼吸を意識することで自律神経もコントロールできるようになるといわれます。

呼吸の種類はまず大きく分けて「口呼吸」と「鼻呼吸」があります。

「口呼吸」は呼吸が浅くなり交感神経が優位になります。しかも、細菌がダイレクトに入ってくるリスクもあります。

「鼻呼吸」は深いゆったりとした呼吸になり、副交感神経が優位になります。そして、鼻毛ちゃんや粘膜さんたちのがんばりで、細菌の侵入も抑えられます。

また、アトピー性皮膚炎やぜんそくの子どもなどは、日常的に交感神経緊張状態になっていることが多いそうで、そのため、早くて浅い呼吸になり鼻呼吸が間に合わなくなって「口呼吸」になりがち。この口呼吸から「鼻呼吸」へと変えるだけでも、アレルギー反射を抑える上では有効だといわれています。また子ども時代は基本的に交感神経優位でアレルギー反応が起こりやすいそうです。成長につれアレルギー反応が落ち着くのも自律神経バランスが成長とともに落ち着くからなのでしょう。

さらに、呼吸をするとき身体のどこに意識を向けるか、でも違います。手を当てて呼吸するとどこが動いているかわかりやすいです。肋骨を上げたりさげたりするような「胸式呼吸」は交感神経優位。おなかを膨らませたりへこませたりする「腹式呼吸」は副交感神経優位。

ですから、交感神経を優位にして、エネルギッシュに活動的になりたいときには「胸式呼吸」で奮闘し、副交感神経を優位にして気持ちを落ち着かせて穏やかに、体の細胞や免疫力をアップさせていたい時には、深くゆったりしたリズムでおなかを存分に使って「腹式呼吸」。というように、使い分けるのもできるとのことです。

以上、ひとことで深呼吸と言っても、どこを意識して呼吸するかで全然違うことがよくわかります。ヨガなどで鼻から吸って口からできるだけゆっくり息を吐いて、というのは昔からの東洋医学の知恵ですね。余計な力を抜いて、清々しく前へ進めと背中を押してくれる魔法の呼吸法なのだと思います。

一方、自分もリスニングセラピーでも鼻から吸って口から吐く、呼吸を介した身体コントロールを勧められ試しましたが、うまくできた感じがしませんでした。あんまりにも首〜肩が凝り固まっていてうまく身体に空気が入ってきていなかったんだなあ、と気づいたところです。

次は、RDIのヒューストン年次会議からの報告やRDIって今どうなってる？プログラムの紹介をしたいと思っています。
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