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机の上の さな変革小
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を得なかったと思います。
　普段は無意識のうちに終わってしまうさまざまな日常
の動作をゆっくりと実行してみることで、身体のどの部
位をどのくらい曲げることで、他の部位と連動させて動
きを実現しているのか、かなり細かく意識できたのでは
ないでしょうか。
　むしろ、自分自身の身体のことであるにもかかわらず、
どう動いているのかを意識せずとも、これだけの複雑な
動作を成し遂げていることに驚かれるかもしれません。

　たとえば、自転車に乗る練習では、最初にどのように
ペダルを回すのかをずっと気にしながら乗っています
が、乗れるようになるとペダルのことはすっかり忘れて
自由に走れるようになります。このように、一般的に何
か技術を習得するということは、意識的に行なっていた
動作を無意識化していくことでもあります。
　今回のように、あえてゆっくり動いてみることで、無
意識化されている身体の主導権をいったん自分に取り戻
すことができます。それは結果として自分自身を知るこ
とだけでなく、他者の動作や技術に対しても驚きを持っ
たまなざしで見るという、新たな視点の発見につながる
かもしれません。

無意識の動作を発見する

　こんにちは、菅俊一です。今回は、身体の動かし方を
変えることを通じて、身体そのものについて考えてみた
いと思います。
　早速ですが、その場で立って普段の１／ 10の速度で
何メートルか歩いてみてください。普段が1秒で１歩進
むとするならば、10秒かけて１歩進んでみましょう。
　それができたら、次は同じく普段の１／ 10の速度で
コップに入った水を飲んでみましょう。傾けたコップか
ら口に流れ込む水自体の速度を制御することはできませ
んが、コップを持ち上げて傾ける速度は制御可能だと思
いますので、ぜひチャレンジしてみてください。
　普段、どのくらいの速度で水を飲んでいるかわからな
いかもしれませんが、１／ 10というのはあくまで目安
として、「すごくゆっくり」という意識で身体を動かして
みてください。
　こちらも終わったら、最後にもう１つ、自分の名前を
１／ 10の速度で書いてみましょう。最も書き慣れた文
字である自分の名前をゆっくり書いてみてください。こ
ちらも普段、自分の名前を書く速度がわからないかもし
れませんが、かなりゆっくりと書くイメージで身体を動
かしてみましょう。
　いかがですか？　さまざまな動作の際に身体をゆっく
り動かそうとしてみると、膝や肘など各部位の曲げ具合
を自分がどう調整しているか、かなり意識的にならざる
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