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「ダ イナ ミックリラクゼ ー ション ・

ゆ る」と「セ ンター 」
-合 気 とい う奇跡-

高 岡 英 夫

(運動科学研究所所長/(株)ディレクト・システム社代表取締役)

4人 の青年武道家が一瞬にして爆風に打たれた

かのごとく吹 き飛んだ。1999年6月5日 (土) 舞

踊学会で行われた、高岡英夫の講演最後における
一場面である。

満身の力を込めて、若い武道家が高岡の両腕を

握る。彼 らのような屈強な男達に握 られれば、普

通ならどんなに押 しても引いても、どうにもなる

ものではない。 ところが、高岡がその押 さえられ

た腕をフッと振るだけで、次の瞬間若い武道家た

ちはいとも簡単に崩れ落ちてしまった。その様は、

まるで立っている床が急にぬかるみの地面 に変

わったかのようだった。ある者はその場にへたり

込み、ある者は一瞬で仰向けに床に叩きつけられ

た。

この合気演武の間中、高岡はスー ッと静かに

立っていた。表面的にはまるで何 もしていないか

のようだった。 ところが、実際にはもの凄い 「波

動運動」が肩から腕、指を通 して相手に伝わって
いたのである。これについて高岡は 「この合気は

全身がゆるんで、センターが通ると可能になる」

と言っている。では、ゆるんでセンターが通ると

は、いかなることなのであろうか。

高岡は現在、舞踊 ・ピアノ ・声楽 ・スキー ・バ

スケット・サ ッカー ・相撲 ・陸上 ・空手 … 等

多方面にわたって トレーニングを指導 している。

そう聞くと、皆さんは 「なぜ、これだけの分野の

指導ができるのだろうか?」 と疑問を持たれるか

も知れない。表面的には、それ らの分野は全 く違っ

たものに見えるからである。

人間の身体運動は、つ きつめれば結局同じ所に

行 き着 くと高岡は考えている。その一つが、「ゆ

るんでセンターを通す」ことである。高度な身体

運動には全てにその要素が含まれている。講演中

に紹介された金子裕之選手は、全 日本スキー技術

選手権の種目別優勝の経験を持ち、高岡の指導を

6年 にわたって受けている。今年42才 の彼が、年々

見違えるように上達 し、全日本スキーデモンス ト

レーター最年長記録を更新 し続けている。30代前

半で引退するのが通例の世界で、これは驚異的な

記録 と言ってよい。今では、国際審判団から 「誰

よりも若々しく柔らかい滑 り」と評されるまでに

な って い る。 小 学 生 の 頃 か らス キ ー 一 筋 で 、 そ の

分 野 の 専 門 的 トレー ニ ン グは 全 て や り尽 く して き

た選 手 で あ る こ と を考 え る と 「ゆ る ん で セ ン ター

を通 す 」 こ との 威 力 を実 感 せ ざ る を得 な い 。

高 岡 の 唱 道 す る トレ ー ニ ン グ の 根 底 を な す メ

ソ ッ ドが 、「ダ イ ナ ミ ック リ ラ クゼ ー シ ョン ・ゆ る」

で あ る。 「ゆ る」 は、 骨 ・内 臓 ・筋 肉 を 順 番 に、

ゆす っ て い くこ とで 、 全 身 を脱 力 させ る方 法 で あ

る。 人 間の 中で 最 も硬 い 部 分 で あ る 「骨 」 を、 ク

リー ムか ミル ク の よ う に トロ トロ にゆ るめ て い く。

頭 蓋 骨 、頸 椎 、鎖 骨 、 肩 関 節 、 肩 肝 骨 、 上 腕

骨 、… と上 か ら順 番 に一 つ ず つ 分 析 的 に意 識

して い く。 骨 が 終 わ っ た ら、 内 臓 ・筋 肉 も同様 に

ゆ る め て い く。

従 来 の 自律 訓 練 法 や 呼 吸 法 な どの リラ ク ゼ ー

シ ョ ン法 の 多 くは、 身 体 を動 か さ ない “静 的 ” な

もの で あ る。 そ れ に対 し 「ゆ る」 は “ダ イナ ミッ

ク” に 身体 の リラ クゼ ー シ ョン を進 め て い く。 身

体 各 部 を ゆす り ・ゆ るめ て い くこ とで 、 精神 的 な

リラ ック ス は もち ろ ん、 普 段 使 え ない 身 体 各部 の

意 識 を深 め、 身体 の 操 作 能 力 を も格段 に高 め る こ

とが で きる。

「ゆ る」 の 後 に は 、 「セ ン ター 」 の トレー ニ ン グ

法 が 紹 介 され た。「セ ン ター 」とは 、バ レエ や ス キ ー

等 で 多 用 され る用 語 で あ る。 日本 の 武 道 ・武 術 で

は 「正 中線 」、野 球 や ゴ ル フ で は 「体 軸 」 と呼 ば

れ 、 具 体 的 に は 「身 体 を長 軸 方 向 に貫 い て い る 、
一 線 状 の 身 体 意 識 の 構造 」 の こ と を い う

。 こ の

「セ ン タ ー」 が 形 成 され る と、 身 体 の重 心 意識 が

高 ま り、 結 果 と して 全 身 の ポ ジ シ ョニ ング 能力 が

向 上 す る。 そ れ に よ って 、 滑 らか な 移動 、動 きが

可 能 とな る。

さ ら に 「セ ン ター 」 が 背 骨 に沿 って 強 く通 る と、

背 骨 に付 随 す る小 筋 群 の 絶妙 な コ ン トロー ル が可

能 と な り、 そ れ に よ って しなや か で 美 しい体 幹 部

の 動 きが 生 まれ る。 スポ ー ツや 武 道 ・武術 で の動

き な ど も、 柔 らか く研 ぎす ま され 、 格段 に向上 す

る。 重 力 を最 大 限 に利 用 で きる 感 覚 、 天 地 を通 貫

す る感 覚 、 地 球 の 中 心 とつ なが りそ の 上 に乗 っ て

い る感 覚 な どが 「セ ン ター」 を トレー ニ ン グす る

と生 まれ て くる。

舞 踊 にお い て も、 この 「セ ン ター」 が 身 に つ く

と、 全 身 か ら力 み が とれ 、 美 し くか つ 高度 な動 き

や 移動 が 可 能 とな る 。 脚 が美 し く高 く上 が る 、滑

らか で 美 しい ター ンが で きる とい う こ とは 、単 な

る関 節 の 柔軟 性 や動 作 の 反復 学 習 か ら生 み 出 され

る もの で は な く、奥 深 い リ ラ クゼ ー シ ョ ン と全 身

を貫 くセ ン ター が働 い て い る か ら こそ生 ま れ て く

る もの な の で あ る 。

(報 告: (株) デ ィ レク ト ・シ ス テ ム社 川 村)
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