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はじめに

本稿は現代病ともいえるストレスの意味について問い直したドキュメンタリーである。強烈な生存感

覚を得ようとして、アドレナリン・ハイの状態を求めてバンプローナの牛追い祭りに貯金をはたいて参

加する米国の青年消防士ミントナーさん。多忙な日々の中で慢性的なストレスに高血圧をわずらい、危

うく一命を取り留めた多国籍企業の副社長ジュード・メドーズさん。本来生命保持のための生理的機構

であったストレスは今日では、高血圧やうつ病の原因となっている。現代的ストレスを乗り越えるため

にメドーズさんが見出した方法は超越瞑想法である。

瞑想はストレスによって引き起こされる身体への悪影響を打ち消す働きがある。瞑想は人間の身体に

驚くべき効果を及ぼす。チベットでトウモ・ヨガを実践する僧侶達は、零下を下回る寒さの中で、濡れ

たシーツを身体にまとい、5分もしないうちに体温で乾かしてしまう。

まさしく、「心頭滅却すれば火もまた涼し」を裏返した心境である。メドーズさんはこの目冥想法によ

って本来の健康状態を取り戻すことが出来た。

1．バンプローナの牛追い祭り。

消防士のミントナーさんは、バンプローナの

牛追い祭りに参加するためにアメリカからはる

ばるやってくる。命を失うことも珍しくないこ

の危険な祭りに、人はなぜ参加するのであろう

か。命がけの牛追い祭りに参加したミントナー

さんの身体の中では、副腎皮質からアドレナリ

ンとコルチゾンが放出され、通常72の心拍数は

一気に230にまで跳ね上がる。脳と筋肉に血液

が押し寄せ、身体が強い危険性を察知し、思考

回路がこれまでになく早く機能する。このアド

レナリン・ハイの状態でミントナーさんは危機

的状況を切り抜けることができた。ストレスと

は本来は正常な生命維持装置なのである。

1－1－1．日本語スクリプト

ストレスは人間や動物を死に至らしめること

があります。静かにストレスは私たちの心と体

を蝕みます。しかしストレスは、動物が生き残

るための手段として発達したものです。突然の

危険にさらされると、私たちの体内には、ホル

モンが放出されます。死ぬか生きるかの戦いに、

あるいは危険からの逃亡に身体を駆り立てるた

めです。

アドレナリンが一気に放出されると気持ちが

昂ぶります。スペイン、バンプローナの有名な

牛追い祭りでは、人々が進んでそうした状況に

自らを置こうとします。通りを疾走する、怒り

狂った牡牛においかけられるために群衆が毎年
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集まります。

アドレナリンが一気に放出される体験を求め

てアメリカからやってきた消防士のミントナー

さんです。

「友人たちからキチガイじみていると言われ

ました。でも、十代の少年のころからどうして

もやってみたかったんです。お金を貯めてやっ

てきました。これが初めての体験ですが、これ

からもちょくちょく来たいです。」

ストレスに襲われると体はどうなるのか、そ

れを調べるためにミントナーさんは身体にセン

サーを取り付けてくれました。

「胴体に心拍数のセンサー・ベルトを巻きま

した。今の数値は104から110の間、ちょっと高

いですね。自分の心臓が激しく鼓動しているの

が分かります。血圧も上がっています。これか

ら一時間とちょっとで出走です。血圧は159。

ちょっと高いですよね。これからこの綿を口に

含みます。」

綿によってミントナーさんのストレスのレベ

ルを測定します。すべてのセンサーが装着され

ていよいよ出走です。

「さ一、いぐぞ－」

「牛にけられて死ぬ危険性は確かにあります。

そのことは絶えず意識しています。」

牛が解き放たれます。ミントナーさんは疾走

する牛に、できるだけ近づこうとします。牛に

踏まれ、角で血まみれになる人が毎年出ます。

死者が出ることも珍しくありません。ミントナ

ーさんもアドレナリンの全開状態で疾走に加わ

ります。文字通り命を懸けて走るのです。興奮

状態の牛は、怒り猛ります。もうすぐそこまで

牛が近づきます。ミントナーさんの口の中にあ

る綿の塊が、ストレス・レベルの急上昇を示し

ます。数秒後にはそれが全身に行き渡ります。

心拍数が一気に上がります。通常の心拍数は一

分間に72、それが一気に230に上がります。脳

と筋肉に血液が押し寄せます。身体が強い危険

性を察知します。思考回路がこれまでになく早

く機能します。ミントナーさんはバンプローナ
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の疾走を無事終えました。

「こわかった一。とにかくこわかったな一。

気持ちが最高に昂ぶって、今はほっとしていま

す。」

ストレスがミントナーさんの命を救ったと言

ってよいでしょう。しかしストレスが毎時間、

毎日続くと、それは致命的な結果をもたらしま

す。

現代社会においては誰もがストレスに追われ

ています。時間とともに強力なストレスホルモ

ンが身体の免疫機能を侵しはじめ心臓に負担を

かけます。ゆっくりと静かにそしてひそやかに

ストレスが私たちの命を奪い始めるのです。

1－1－2．英語スクリプト

Stresscankill．Workingsilently，SeCretly，it

canerodeourmindsandourbodies．Butstress

evoIvedtohelpussurvive．Suddendangertrig一

gersthereleaseofhormonesthatrevthebody

up for alife or death struggle or afrantic

eSCape．

Inshortbursts，this adrenaline rushcanbe

exhilarating．Peoplewilleven seekit out，aS

they’redoinghereatthePamplonabullfesti－

Val．Everyyear crowds flock tobe chased

throughthe streetsbya herdoframpaging

bulls．

Seekingtheadrenalinehighthatdangercan

bringisfire－fighterAndyMintner：’一AthomeI

hadalotoffriendstellmeI’mcrazy，butit’S

SOmethingI’Ve alwayswantedto do ever

SinceIwas ateenagerand finallyput some

moneytogetherandhereitis．Hopefullyit’sa

uh，thefirstofmanytripstoPamplona．’’

To see what happens to the body under

StreSS，Andyhasagreedtobewiredtoavariety

ofmedicalsensors．

’’OKwe’vegotaheartratemonitorhere．It’s

goingtogoaroundmytorso．Lookslikeit’S
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fluctuatingbetweenlO4andllO．That－salit－

tlehigh．That’salittlehigh．Icanfeel，Ican

feelmyheartbeating，beatinginmychestright

now．Thisbloodpressurecuff，it’sgoingto

goonmyleftwrist．I’mgoingtogetablood

pressurereadingrightnow，SeehowexcitedI

am about an hour and fifteen minutes before

therun．Got1590Ver112．Soit’salittlehigh

already．Finallyrmgoingtoputaswabinmy

mouth．”

The swab willmeasure thelevelofstress

hormonesinAndy’sbody．Nowwiredup a11

hehastodoistowait．

”I’mreadytogo．Thepossibilityofdeath

by abullis，it’sthere，it’sreal．Ituh，it’s

inthebackofmymind．”

Thebullsarereleased．

Thechallengeistogetasclosetoacharging

bullaspossible．

Everyyearpeople aretrampled，OrgOred，

andsometimeskilled．

Andystartedthebullrunfortheadrenaline

high．Nowhe’sracingforhislife．Thebulls

alsohighlycharged，geteVermOreferocious．

They’rejustinchesaway．

Andy’smouthswabisshowingasharprise

instresshormones．Hisadrenalglandispump－

ingout hormones，adrenaline andcortisone．

Withinsecondstheyfloodhisbodycausinga

massiveincreaseinheartrate．Fromanormal

restingrate of72beatsperminute，Andy’s

heartraterocketstoanamazing230．Asblood

SurgeStOAndy’sbrainandmuscles，heexpe－

riencesahighofalertness．

Hecanthinkandmovefasterthaneverbefore．

Andy survives this Pamplona bull run

unscathed．

“Definitelyinfear，yOu’reyou’redefinitely
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infear．It’S，yOuCanfeelthestompofthefeet

andthehoovesandeverything．It’swow．It’

sincredible．”

ThestressresponseprobablysavedAndy’s

life．Butturnitonhourafterhour，dayafter

day，andtheeffectscanbefatal．

Thedemandsofmodernlifeleavemanyofus

Chronicallystressed．Overtimethepowerful

StreSS hormones cripple ourimmune system

andputpressureonourhearts．Stresscankill

usslowly，Silently，SeCretly．

［語句］

rev：（エンジンの回転を）増す。

Charging：怒り猛る。

theadrenalgland：副腎

cortisone：コーチゾン　《副腎皮質ホルモンの

一種；関節炎・アレルギーなどの治療剤≫．

high：（特に，麻薬による）陶酔状態，快惚感

［状態］．

Chronically：慢性的な

overtime：規定時間を超えると

slowly，Silently，SeCretly：頭韻を踏んでいて説得

力を高めている。

2．長期間にわたる現代のストレスが及ぼす悪

影響

現代社会におけるストレスは、自分の思考そ

のものである。仕事上の、あるいは住宅ローン

の、それから結婚の行方を巡る空想上の、ある

いは現実の心配事によるストレスは何年も長く

続き、免疫機能を低下させ、健康を害する。

ある多国籍企業の副社長を勤めるメドーズさ

んは、会議中に高血圧で思考が停止し、生命の

危機を感じてそれまでの多忙な生活を変える決

心をした。

2－ト1．日本語スクリプト

ジュード・メドーズさんはそれを身をもって

体験しました。ある多国籍企業の副社長を勤め

るメドーズさんは、大量の仕事を厳しいスケジ
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ユールに沿ってやり遂げなければなりません。

「思い起こせば当時自分がいかにストレスを

受けているのかすら理解していませんでした。

アドレナリンの全開状態が長期に渡り続きそれ

が当たり前になってしまったんです。」

そうやってメドーズさんがストレスに耐えて

いるうちに身体は徐々に変調を来たして行きま

す。まず眠ることができなくなり、次に血圧が

異常に上昇します。

「私の身体がもう限界と言い始めたんです。

これはいけない。何とかしなければとようやく

思いました。」

ストレスというのは、赤信号を前にしてアク

セルを踏む準備をするようなものです。生きる

か死ぬかの闘争に、あるいはそこから逃げ出す

ことに身体を適応させようとする働きなので

す。かつてはそうやって襲いかかる敵から逃れ

たのです。しかし、現代社会における敵とは、

自分の思考そのものです。仕事上の、あるいは

住宅ローンの、それから結婚の行方を巡る空想

上の、あるいは現実の心配事なのです。

天敵が動物を襲うとしても高が30秒です。と

ころが心配事は何年間にも渡り人の身体を蝕み

ます。メドーズさんの頭脳は休むことなく働き

続けました。正確に言うと心配事が一時たりと

も頭から離れなかったのです。

「頭の中で非常ベルがジリジリ鳴ったんで

す。会議中のことでした。思考が完全に混乱して

しまって茫然自失状態が数分続きました。何が

起こったのかもわかりませんでした。見るとも

なしに自分の手を見ると、指の付け根が膨れ上

がって紫色になっていたんです。」

ストレスがメドーズさんの血圧を上げ、血管

を破裂させたのです。

「とても気分が悪く慌てて診療所に飛んでゆ

きましたが、医師はミニ卒中かもしれないと言

って救急病院に行くように言いました。病院の

検査で、卒中でないことは分かりましたが、血

圧が高くて下がるまで5時間。仮入院しまし

た。このとき私は、ストレスを解消しなければ

正　雄

ならない時が来たと思ったんです。」

メドーズさんが着手した治療は、彼女の人生を

変えることになりました。

非常に稀ではありますが、科学者が、ストレ

スが人間の身体にどんな影響を与えるかを見る

ことができます。

2－1－2．英語スクリプト

JudeMeadowsknowshowdevastatingitcan

be．Asvicepresident ofamultinationalcorpo－

ration，Jude hadademandingjob and atough

schedule．

“WhenIlookback，IrealizethatIactually

reallyhadnoideajusthowum stressedoutI，I

was．AndIthinkI’dbecomesousedtofunc－

tioninglikethatandessentiallyfunctioningon

my adrenaline thatit actuallybecame the

norm．Ijust didn’tknowanydifferent．”

But whileJude felt she was thriving under

pressureherbodywassilentlybreakingdown．

Shewasfindingithardtosleepandwassuffer－

ingfrom dangerously highblood pressure．

“Mybodyjustabsolutelyhadenough．I’dhad

enoughwarningsignals aboutitandnow was，

umwas reallythetimetodosomethingabout

it．”

Stressislikeflooringthe acceleratorat a

StOplight，reVVing the body up for alife or

deathstruggle，Orafranticescape．

Onceit savedusfrompredators．Buttoday

Ourpredators arethoughts，WOrriesthat are

realorimagined，thejob，the mortgage，the

divorce．Predators chaseyoufor30seconds．

Damagingthoughtscanpreyonyouforyears．

Jude’sbrainwaspermanentlyonthego，per一

manentlythinking，OrmOreaCCuratelyworry－

ing．Shecouldnotswitchoff．

“And…thebigalarmbell，uhwasumwasin

ameeting．Isuddenlyfeltcompletelydisorien－

tated．And，andIactuallyfeltasthoughI’d
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lostafewminutes．Ididn，tknowwhathad

happened．Somethingmademelookdownat

myhand・Therewasthisbigswellingatthe

baseofoneofmyfingersanditgotallblack

andpurply．”

StresspushedJude’sbloodpressurethrough

theroof．Abloodvesselburst．

“Ifeltreallyunwellandso，um，Idroveoff

tomyGP．HethoughtImighthavehadamini

StrOke．And，andofcoursethatterrifiedme．

Umbuthesentmealongto umcasualtyatmy

localhospital．And，andIhadn，thadastroke

butI，IhadreallyhighbloodpressureandIwas

inthereforaboutfivehourswhilstwewaited

forittocalmdown．Thatwasformewasthe

StartOf，yOuknow，thisain’tright．Ⅰ’vegot

todosomething．”

Andwhatshetriedwasaradicaltreatment

thattransformedherlife．

［語句］

demanding：〈仕事など〉過酷な，きつい．

pushdowntheacceleratorアクセルを踏む

Heisalwaysonthego．いつもどこかへ出かけ

ている．

CaSualtydepartment：（病院の）救急病棟．

3．ストレスの生理学的影響

ストレスと心臓麻痔の間には生理学的な関係

が認められる。サッカーのワールド・カップ、

ノースリッジ地震、ニューヨークの9．11事件

の後には心臓麻痔による死亡者数が大幅に増加

した。ストレスは免疫系統にも打撃を与えて、

病気に感染しやすくする。

3－1－1日本語スクリプト

前回のサッカー、ワールド・カップでフアン

が心臓麻痔を起こす割合が6割も上がりまし

た。ストレス・レベルが上がったことの直接の

結果だと見られます。血圧が上がると、動脈の

内膜に対する圧力がそれだけ上がります。内膜
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の損傷があるところに脂肪酸がたまります。そ

れが結局は動脈に血栓を生じさせ、酸素の吸収

を妨げ、ついに心臓麻痔につながる恐れがある

のです。人間はピンチを感じると誰もが必ずス

トレスの影響を被るのです。

カリフォルニア州ノースリッジ地震の日には

心臓麻痔で死亡した人が通常の五倍に膨れ上が

りました。しかしストレスは心臓だけでなく、

免疫系統にも打撃を与えます。ストレスが高ま

ると、身体の通常の機能が停止し始めます。や

がて、ストレスホルモンが免疫抗体を作る速度

を緩め、結果として免疫系統がおかされて病気

に感染しやすくなります。

ここニューヨークでは、2001年9月11日事件

の直後たくさんの人が、ストレス症状を訴えま

した。コーネル大学のナサニエル・ハーバート

博士です。9月11日事件のように肉体的にも精

神的にも非常に深刻な打撃を与える事件がある

と人間の身体はいろいろな反応を同時に起こす

ようになります。たとえばストレス・ホルモン

の分泌です。ストレス・ホルモンは身体中の内

臓と脳と心臓に影響を与えます。これらの長期

的な影響は分かっていません。事件の影響はニ

ューヨークの市民だけでなく、世界中の人々の

健康に影響を与えたと考えられています。

しかしストレスの反応は、人によって異なり

ます。科学者はその人の性格こそがストレスに

よる破滅的な影響を受けるかどうかを左右する

と見ています。

3－1－2英語スクリプト

Duringthelastsoccerworldcup，OneStudy

foundthatfatalheartattacksamongfans

increasedby60％．Theresearchersbelievedit

WaS adirectresultofincreasedstresslevels．

Thebuildupinbloodpressurecandamagethe

innerliningofthearteries．Fattyacidsaccu一

mulateatthedamagedsite・Overtimethey

Clogthearteriesandstarvetheheartofoxy－

gen・Thiscanleadtoaheartattack．Every
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timepeoplefeelvulnerable，thesamedamaging

effectsofstresscanbeseen．

OnthedayoftheNorthridgequakein

California，thecoronerrecordedfive－times

moresuddencardiacdeathsthanwouldnorT

mallybeexpected．Butstressisnltjustbadfor

theheart．Itsuppressestheimmunesystem，

too．Instressfulsituations，manyOfthebodyls

normalfunctionsareputonhold．

Overtimestresshormonesslowdownthe

body’smanufactureofimmunecellsand

impairstheirfunction．Asaresultwebecome

moresusceptibletoinfectionanddisease．A

massivestressresponsewhichsimultaneously

affectedalargegroupoccurredinNewYork．

ItfollowedthetraumaofSeptemberllth，

2001．

Thehumanbody’sreactiontoveryserious

physicalorpsychologlCalstresslikewhatwe

experiencedhereinNewYorkonnine－eleven

includesawholevarietyofchangesandrelease

ofthingslikethefightorflighthormones．

Theycirculatethroughthebodyandaffecta

wholevarietyoforgans，mOStnOtablythebrain

andtheheartandthelong－termCOnSequenCeS

ofthosechangesreallyarenotknown．We’re

thinkingnowthattheseattacksmaybeinflu－

encingthehealthofpeopleinManhattanandin

NewYorkCityandaroundtheworldperhaps．

Butstressdoesn’taffectallofusinthe

sameway．Scienceisdiscoveringthatourper－

Sonalitycouldbekeyinpredictingwhysome

peoplearemoresusceptiblethanotherstothe

devastatingeffectsofstress．

［語句］

buildup：増強，強化；蓄積，集積．

・thebuildupoftension緊張の高まり

fattyacids：脂肪酸．

coroner：検視官

正　雄

4．超越8冥想法の効用

ストレスにより高血圧に悩んでいたジュード

さんは、超越瞑想法を取り入れることによりス

トレスの原因となる思考から自らを解放するす

べを学んだ。

4－1－1日本語スクリプト

ジュードさんは毎日20分間瞑想します。超越

瞑想法では、ある言葉を頭の中で繰り返して、

思考からの開放を目指します。思考から解き放

たれることもあればさまざまな考えにとらわれ

てしまうこともあります。思考が頭をさまよう

と言うことでいいんです。静けさと平穏が再び

やってきます。20分の瞑想が終わると気持ちが

新たになっていい気分です。瞑想を始めてから

半年たって血圧に大きな変化がありました。

「本当に久しぶりに血圧が正常に戻りました。

これまでにないほどの正常値です。」

なぜ瞑想によってストレスがコントロールで

きるのでしょうか。

ハーバート・ベンソン博士はこの30年間世界

的に名の知られた瞑想家から話を聞いてきまし

た。博士は最新技術を使って瞑想がいかに身体

をストレスから解き放つかを研究しています。

ハーバード大学のベンソン博士です。

「何世紀も前から、瞑想にはストレスによって

引き起こされる身体への悪影響を打ち消す働き

があることが知られているのです。」

ベンソン博士はこの働きをリラクセーション

反応と名づけました。血圧を下げ、心拍数を下

げ、呼吸を緩やかにするという身体に本来備わ

る能力です。

「人間に、戦うか逃げるかと言う反応とは反対

の反応があると言うことは幸いです。」

4－1－2英語スクリプト

Judeisdealingwithherstress．Twiceaday

she takes twenty minutes out to meditate．

Usingamethodcalledtranscendentalmedita－

tion，Sherepeatsawordinherheadandtries

tofreehermindofthought．
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Sometimes you，re completely free of

thoughts，Othertimesyouwillgetthoughts

thatwillcomethroughyourhead．Youjustlet

thethoughtscomeandgo．Thestillnessand

thepeaceactuallycomesagain．Sobytheend

Ofyourtwentyminutes，yOujustfeelgood，yOu

feelrefreshed．

Withinsixmonthsofmeditating，Judesawa

bigdifferenceinherblood－preSSure．

“Forthefirsttimeinagesitwasumitwas

normal．I mean，yOu know well normal．

Probablymorenormalthanithadeverbeen．”

Sowhatisitaboutmeditationthatallows

Judetocontrolherstressresponse．Doctor

HerbertBensonhasspentthirtyyearstravel－

ingtheglobe studyingtheworld，s most

accomplishedmeditaters．Usingmoderntech－

nologyBensonistryingtounderstandhow

meditationappearstoreversethebody，snat－

uralstressresponse．

“Whatwearefindingisthatforcenturies

upon centuries people had discovered that

there’Ssomethingtheycoulddotocounteract

theharmfuleffectsofstress．”

Bensonnamedittherelaxationresponse．It，

Sthebody’sinnateabilitytolowerbloodpres－

Sure，reduceheartLrateandslowbreathing．”If

SuChsimplesteps，arepetitioninthedisregard

Ofeverydaythoughtscouldbringaboutsuch

profoundphysiologicchanges，Whatwouldhap－

peninmoreadvancedpeoplewhopractice

meditation？‖

5．心身の驚嘆すべき関係を示すトウモ・ヨガ

瞑想が人間の身体に及ぼす影響についてベン

ソン博士が語る。チベットでトウモ・ヨガを実

践する僧侶達は、零下を下回る寒さの中で、濡

れたシーツを身体にまとい、5分もしないうち

に体温で乾かしてしまう。彼らは、瞑想によっ

て体温を上げることができるのである。多忙な
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生活の中に超越瞑想法を取り込んだメドーズさ

んは、精神的にも肉体的にも平静さを取り戻す

ことが出来た。

5－1．日本語スクリプト

反復行動や雑念を取り払うことによってこの

ような生理学的変化をもたらすことができるな

らば、瞑想を深く実践している人たちにはどん

な変化がおきているんでしょうか。

1981年調査のためインドに向かったベンソン

博士はトウモ・ヨガを目の当たりにします。チ

ベットの山は零下の気温ですが、僧侶たちは精

神の働きを使って体温を上げることができるの

です。氷のように冷たい濡れたシーツで身体を

包み5分もすると体温が上がってシーツから湯

気が立ち上り始めました。

「普通の人間なら零度近くの気温で濡れたシー

ツにくるまれたら、ガタガタと震えてしまうで

しょう。ところが、トウモ・ヨガを実践する人

たちは瞑想によって体温を上げることができる

のです。」

一時間もたたないうちにシーツは乾いてしま

いました。

「瞑想のテクニックが深まるとこのようなこと

までできるのだということの証明ですね。」

現代社会からの過剰な要求に、古くから伝わ

るテクニックを用いて対抗している人は増えて

います。メドーズさんはこの三年間毎日瞑想し

てリラクセーション反応を促しています。

超越瞑想法を学んだことは私の人生でもっと

も意義の深い出来事でした。健康に大きな変化

がありましたし、気持ちも変わりました。仕事

の取り組み方も変わり、いろいろなことに集中

できるようになったんです。労力をあまり使わ

ずに目標を達成できます。週末や夜の仕事は止

めました。これまでやったことで一番良かった

です。ストレスに飲み込まれそうになる日常生

活で、その弊害を取り除くことができるように

なれば、精神的にも、肉体的にも大きな助けに

なるでしょう。
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5－2．英語スクリプト

Ifsuchsimplesteps，repetitionandthedisre－

gardofeverydaythoughtscouldbringabout

suchaprofoundphysiologlCChanges，What

wouldhappeninmoreadvancedpeoplewho

practicemeditation．

In1981，duringaresearchtriptoIndia，

Bensonwitnessedoneofthemostastonishing

featsofmindoverbody．It’scalledTumoYoga．

InthefreezingtemperaturesoftheTibetan

mountains，Buddhistmonkshavelearnedto

usetheirmindstoincreasetheirbodytempera－

ture．Withinfiveminutesofwrappingthem－

selvesinicywetsheets，theycanraisetheir

temperaturesomuchthatthesheetsstartto

Steam．

’’YouandIwouldgointouncontrollableshiv－

eringifwewrappedourselvesinawetsheetin

fortydegreeweather．Thesepeoplewereable

todojusttheoppositethroughthismind－body

advancedmeditativetechniqueofTumoYoga．”

Inlessthananhour，thesheetsarebonedry．

’’Itshowstheprofundityofwhatpeoplecando

throughthistypeofmind－bodyadvancedmedi－

tativetechnique．’’

JudeMeadowsispartofagrowingbandof

peopleusingtheseancienttechniquestodeal

withthedemandsofthemodernworld．For

threeyearsshehasbeenmeditatingdailyto

promotetherelaxationresponseandreduce

herstresslevels．

”Learningtranscendentalmeditationisthe

mostsignificantthingI’veeverdoneinmy

life．It’smadeahugedifferencetomeona

healthbasis．Ifeeldifferent．AndumI’Veseen

adifferenceinthewayinwhichIwork．You

havethatmuchmorefocusandclarity．You

couldachievethesameresultsbutwithless

effort．Istoppedworkingweekendsand

evenings，andstartedtogetabitofalife．So

正　雄

formeit’sthebestthingrveeverdone．

Inaworldwherestresscanpursueuslikea

predator，managingitsharmfuleffectsiscriti－

Calto safeguardingourmentalandphysical

health．

［語句］

・feat：（勇気を示す）手柄，偉業

・Tummo（alsospelledTumo，OrTum，mO）isa

Tibetantermforanadvancedtypeofcontem－

plativepractice，Ormeditation．Themostcom－

monusageofthetermis howeverrelatedto

the descriptionofintense sensationsofbody

heat，thataresaidtobeapartialeffectofthe

PraCticeofTummo一meditation．

・http：／／en．wikipedia．org／wiki／Tummo

・dry asabone［achip，tinder］からからに乾い

て

・Safeguard：から＿もの＿人を＿守る，保護する

5．学生の感想

・瞑想によって0℃でもシーツを乾かしたり、

すごいことが出来るのでびっくりしました。ス

トレスは日々感じるし、私もAタイプの人と似

たところがあるので、瞑想について少し調べよ

うかなと思いました。忙しすぎて、気を張り続

けると身体に異常が起こるので、リラックスす

ることが大切だと実感しました。BBCは日常

生活について詳しく、新しい発見が出来るので、

いい番組だと思いました。地球上には、様々な

現象があるということを感じることが出来まし

た。

・ストレスがたまると免疫抗体をつくる作用を

鈍らせ病気に感染しやすくなるといった症状も

起きるので、自分なりのストレス解消法を見つ

ける必要があると思いました。ビデオを見るこ

とで様々な面から自分の身体や健康について考

えることが出来たのでよかったです。

・ミントナーさんの挑戟は私には絶対無理だと

思いました。スリルを味わうことで生きている

実感を持つということは理解できないけれど、
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ジェットコースターのスリルを楽しいと思うこ

とと同じようなことなのかなと思いました。こ

のビデオを見て、ストレスの多い人は寿命が短

いと知り、とても驚きました。もしかしたら私

もストレスがたまっているかもしれないから、
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瞑想のやり方を知りたいと思いました。今の社

会では持続的なストレスがどんな人にもあると

思うから、ストレスを無くす方法を身につける

ことが大切だと思いました。

まとめ

現代はストレス社会である。競争原理が是認される中で、周囲との連携が断ち切られて孤立感が深ま

る。これは家庭においても、学校においても、社会においても同様に生まれている。

人間は、ストレスを受けずに生きていくことはできない。本来ストレスは人間の行動の動力源である。

のどが渇いたと感じたときそれがストレスとなり、水を飲む行動に駆り立てる。生きてゆくために適度

なストレスはなくてほならないものである。しかし数々のストレスが重なり持続すると、精神的に異常

な状態を生み出す。増え続ける仕事量、氾濫する情報量、複雑化する人間関係、なかなか結論が出ない

結婚問題、いつまでたっても完済できない借金問題、など長期にわたり複雑に重なり合うストレスが生

み出す「うつ病」が社会問題化している。本稿で扱ったビデオでは、ある多国籍企業の副社長を勤める

ジュード・メドーズさんはそのことを身をもって体験した。彼女は瞑想法によって「うつ」を超克した。i

現代における一般的なストレス解消法としては、熟睡、昼寝、音楽療法、アロマテラピー、アニマル

テラピー、散歩、サイクリング、フラワーレメデイ、ガーデニング、リフレクソロジー、ヨガなど多様

な方法が開発されてきている。セルフコントロールのための実践的方法を身につけることは教員養成系

学生にもとめられる大切な素養である。このBBC番組は学生が心身の関係を見直すきっかけとするた

めに大いに役立った。

文末脚注

一食事療法よってストレスを解消した具体例については次稿を参照されたし。

林正雄／『BBC番組「食物と感情の関係」の教材化』／一暴力沙汰を無くしたチョコレートの薬効－／静岡

大学教育学部研究報告自然科学篇第58号／平成20年3月（2007年度）
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