MEDITATION

Jon KABAT-ZINN:
Now that sounds like a big mouthful, but it turns out that it’s a very practical thing to do. It’s not at all un-American. In fact, Thoreau went off to Walden Pond, as he said, “to live intentionally, to live deliberately,” so that when death came, he wouldn’t discover that he hadn’t lived. Much of the time we run around so much on automatic pilot, and we have so much chatter going on, and we’re so busy, we hardly know who’s doing the doing. Meditation is a way of slowing down enough so that we get in touch with who we are, and then we can inform the doing with a greater level of awareness and consciousness. Does that make any sense to you?
さてそういうと、大口をたたいているかのように響きますが、瞑想はやってみればとても実用的なことだとわかるものです。アメリカ的などではないとはまったくいえない。いや実際、ソローは都会を離れてウォルデンポンドに行きましたが、ソロー自身がいうところによれば、「意図的に生活し、意識的に生活し」、死が訪れるときに、自分はこれまで生きてこなかったということを悟ることのないようするためでした。私たちは、かなりの時間を自動操縦でひどくあたふた走り回っていますし、ずいぶんとぺちゃくちゃおしゃべりをしたままにしていますし、とても忙しくて、何かをしていてもそれをやっているが誰なのかをほとんど気づきません。瞑想というのは、そういうペースを十分に落すための道であり、そうすることで、自分が誰なのかにふれるのです。ふれられれば、これまでよりも高い意識と自覚を、やっていることに吹きこむことができるのです。なんとなくでもわかりますか。
MOYERS: I would prefer you to describe it in the first person singular. What happens to your mind when you, Jon Kabat-Zinn, are meditating? You talk about being in the present moment. What do you mean by that, in your own experience?
一人称単数で詳しく述べていただきたいですね。ジャン・カバット・ジン先生が瞑想していると、ジン先生の心に何が起こるのですか。即今、即今とおっしゃっていますが、即今というのはなんのことですか。ご自身の経験に照らして、どういうことなのですか。
K A B AT - Z IN N: When I focus on my breathing, I feel the breath moving into my body and out of my body. It’s a feeling. It’s not thinking about breathing or what breathing is doing. It’s just feeling the breath. And then I ask myself to stay on the breath, to ride the waves, much as if I were lying on a rubber raft on the ocean and the waves were picking me up and taking me down. I’m just feeling the lifting and the falling away. Lifting and falling away. I carve out a period of time to just stay with that feeling of the breath. While I’m doing that, my mind will sometimes go off and start thinking about what I need to do later.
自分の呼吸に集中しているときには、息が動きながら私の体に入ってきて、そして出ていくのが感じられます。それは一つの感じです。それは息について考えることでもなければ、息が何をやっているのかを感じることでもありません。ただ息を感じているだけです。そして、息にとどまれ、波に乗れと自分に言い聞かせます。あたかも大海に浮かぶゴム製のいかだに自分が寝そべっていて、波がもち上げてくれたり、下ろしてくれたりするのと、きわめて同じようにです。ただ持ちあげてくれ、下ろしくれるのを感じているだけです。持ちあげてくれ、そして下ろしくれるのを。息の感じとただ一緒にいるための一定の時間を努力して手に入れるのです。私がそうやっていると、ときには私の心はどこかに離れていき、後でやる必要があることを考え出したりします。
MOYERS: Then you’re not meditating, are you?
そうなってしまうと、瞑想はしていないことになるのですね。
KABAT-ZINN: It depends on how you handle it. It’s the bringing back that’s the essence of the meditation, not the staying on the breath.
心が離れていくのをどうとりあつかうかによります。瞑想の基本的考え方は、心を戻すことにあるのであって、息にとどまることにではありません。
MOYERS: You have to lasso it and bring it back.
離れた心を捕らえて、元に戻さなくてはいけないのです。
KABAT - ZINN: It’s the willingness to lasso it gently and kindly, and to escort it back to your belly or to wherever you’re feeling the breath moving in and out. So if the mind wanders a million times, you just bring it back a million times.
その気持ちとは、穏やかにやさしく心を連れ戻し、そして心を「たんでん」（へその下部）なり息が出入りしていると自分で感じているところならどこの場所でも、安全に連れ戻そうとする意欲なのです。ですから、心が何枚回も離れてふらついても、
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MOYERS: But you have to think to do that. And you said to your patients this morning, “Don’t think.”

ですけれど、戻そうとするには戻すことを考えなくてはなりませんが、今朝、先生は患者さんたちに「考えないで」といっていました。

KABAT-ZINN: By that I’m referring to the pursuit of a line of thought. Medita​tion is the direct observation that the attention is not on the breath at a certain point, usually because you’re pulled into thinking. Then at the point you notice it, the thought may come up, “Aha, I’m not on the breath.” That’s a thought, true. But that’s a thought that ends the stream of automatic thinking and brings you back to the present moment. Now when you cultivate this over some period of time, you begin to feel that when you are in the present moment, time slows down and can even stop, because at those moments you’re in a now that’s continually unfolding.
「考えないで」というのは、次々と思いが浮かんでいくのと追いかけることをさしています。瞑想というのは、人間は普通は考えることに引きこまれているために、ある時点をとってみると、注意が息に向かっていないことをじかに観ることです。注意が息に向かっていないことに気づいたその時点で、「ああ、注意が息にむいていない」という思いが浮かんでくるかもしれません。たしかに、それは思いです。ですが、自動的に流されてしまう思考を終わらせて、現在の瞬間に注意を戻す思いです。さて注意を息にむけることを長い期間にわたってみがいていくうちに、現在の瞬間に自分がいるときには、時間の流れがゆっくとなったり、場合によっては止まりさえするのを感じはじめます。そういう瞬間にいるときには、展開することをやめない今のなかに包まれているからです。
MOYERS: But we all know that time doesn’t stop. Time is a ceaseless flow of seconds.

そうはいっても、時間の流れは止まらないことは自明です。時間というのは、一秒一秒がたえまなく流れるものなのですから。

KABAT-ZINN: But our perception of time varies. Time can slow down for people facing death under fire so that their entire lives can seem to flash before their eyes. In meditation practice, your experience of the flow of time is very different. Some people say that we measure inward time by the space between two thoughts. But if you’re slowing the thought pro​cess down by calming the entire mind down, then you have fewer thoughts, and you feel much more in the present moment.

でも、私たちが時間を感じる感じ方は変化します。火事のさなかで死に直面する人にとっては、時間はゆっくりと流れるものになり、自分の目の前に全人生がばっと浮かぶように思われます。瞑想を実践していると時間が流れることにたいする経験は、いままではと違ったものになります。人間の内的時間というのは、ある思いが浮かび次の思いが浮かぶ、その間によって計られるという説があります。心全体を落ち着かせて、思考の流れのスピードを落とすなら、浮かぶ思いの数は減り、現在の瞬間に今まで以上にとどまることになります。

MOYERS: Is the purpose of meditation to slow the mind down?
瞑想の目的は心の動きを落ち着けることなのですか。
KABAT-ZINN: I would say that there is no purpose in meditation. As soon as you assign a purpose to meditation, you’ve made it just another activity to try to get someplace or reach some goal.

うーん、瞑想にはむしろ目的はないと申し上げたい。瞑想になにか目的を定めてしまうと、どこかに到達するとかある目的にたどり着くといった、日常やっているたんなる活動を一つ増やすことになってしまいます。

MOYERS: But third-party insurance companies are not underwriting the cost of your patients being here for no purpose.
第三者である保険会社は、何も目的をもたずにここにいる患者さんには医療費の支払いを引き受けてはいません。
▼
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KABAT-ZINN: That’s true. The people in the program are all here for a purpose. They were all referred by their doctors in order to achieve some kind of improvement in their condition. But paradoxically, they are likely to make the most progress in this domain if they let go of trying to get anywhere and just learn through the practice of meditation to experience their moments as they unfold.

ええ、その通りです。ここのプログラムに参加している人たちはみなある目的があってここにいます。ここの人たちはみんな、自分の状態になんらかの改善がみられるようにという目的で、医者に紹介されてきています。ところが逆説的にも、なんらかの目的を果たそうとすることをやめて、瞑想を実践し、瞬間瞬間が展開していくにつれてその瞬間瞬間を経験することがただできるようになるとき、状態の改善がおおいに進むことになるのです。
MOYERS: What does that have to do with stress and healing, which is why they’re here and why they’re reimbursed?

それが、ストレスや癒しとなんの関係があるのですか。ここの人たちは瞑想をして瞬間瞬間に集中

するためにここにいて、かかった経費が返済されるのですか。

KABAT-ZINN: It may turn out that the deep physiological relaxation that accompanies meditation is, in itself, healing.
瞑想に付属して起こる心の深い安らぎは、それ自体で癒しであることがわかるでしょう。
MOYERS: What’s your experience with meditation and healing?

先生自身の瞑想と癒しの経験はどんなものなのですか。

KABAT-ZINN: The science of meditation and its physiological and psychological effects is in its infancy. When I set up this program back in 1979, the idea was to explore the possibility of creating a clinical service in a major medical center that would catch people who were falling through the cracks of the health care system and to challenge them to do something for themselves as a complement to whatever their medical treatments were. The idea would be not to cure them, but to help them to access their deep inner resources for healing, calming the mind, and operating more effectively in the world and to help them develop strategies and resources for making sensible, adaptive choices under pressure, coping with stress, feeling better about their bodies, and feeling more engaged in life. We wanted to see whether these inner resources would have any effect on their chronic medical conditions—and it turned out that they did, and that people improved in many ways.

瞑想と瞑想がもたらす生理的効果や心理的効果についての科学はまだ揺籃期にあります。1979年にこのストレス低減プログラムを立ち上げたときの目的は、健康保険制度がカバーしていない裂け目から落ちこぼれつつある人たちを捕まえるような新たな臨床サービスを主要医療機関で提供する可能性を探ることでした。またそういう人たちに、受けている治療がどんなものであれ、その治療を保管するなにかを自分で自分のためにやるようにけしかけることも目的でした。目的は、そういう人たちの病気を治すことではなく、心の深いところにある資源を入手し、癒され、心を落ち着け、日常生活でもっと効果的に振る舞うのを助けることにあったといってもいいでしょう。つまり、そういう人たちが方針や資源を開拓し、プレッシャーを受けても分別と適応力のある選択をして、ストレスにうまく対処し、自分の身体にたいして気分がよくなり、人生に主体的にかかわっていると感じるのを助けることだといってもよい。こうした心の資源が慢性的な病状になんからの効果があるのかどうかを調べてみたかったのです。その結果は、効果が上っていたし、多くの点で改善がみられました。

Measuring the effects of what we did is a different story. We have decades worth of science left to do in order to get to the bottom of what it means to go into deep states of relaxation and to change one’s relationship to one’s own body in terms of the actual felt experiences of it. Feeling more comfortable with one’s body must have physiological effects, and we are currently studying what these are.
ただし、私たちが行ったことの効果を数値で測定することは、また別の話です。深い安らぎの状態に分け入っていくのがどういう意味なのか、自分が自分の身体との関係が変わっていくのを現実に感じる経験という視点から、関係が変化するとはどういう意味なのか、そうした真相に迫るという目的をもち、効果を測定するには、科学でも何十年もかかります。

MOYERS: The very word “meditation” suggests something about healing. It’s not very far from the word “medicine” or “medication.”

「瞑想」という言葉は癒しとつながっていることをまさしく暗示しています。この言葉は「薬」や「医学」といった言葉からそんなに離れてはいません。
KABAT-ZINN: Yes, they actually share the same root. I learned this from a physicist named David Bohm, who wrote a very interesting book, Wholeness and the Implicate Order, in which he looks at wholeness as a property of the physical, material world. Bohm points out that the root in Latin means “to cure,” but that its deepest root means “to measure.” The question is: what does medicine or meditation have to do with measure? It has to do with the platonic notion that every shape, every being, every thing, has its right inward measure. In other words, a tree has its own quality of wholeness that gives it particular properties. And a human being has an

おっしゃるように、実際に語源は同じです。これは物理学者デヴィッド・ボームから学んだことです。この先生は『全体性と内蔵秩序』という大変におもしろい本をお書きになっています。物理の世界の特質を全体性としてみています。この先生によると、ラテン語の語源では「癒すこと」なのですが、さらに語源を遡ると「測定すること」だというのです。ここで問題は、医療や瞑想が測ることとどういう関係があるのかです。医療や瞑想は、それぞれの形、それぞれの存在、それぞれのものには内的に正しい尺度があるというプラトン的観念とかかわっているのです。言い換えると、樹にはそれ独特の全体性という質が備わっていて、その質によって樹には独特の特性が与えられているというのです。
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individual right inward measure, when everything is balanced and physiologically homeostatic —that’s the totality of the individual at that point in time.
人間には、なにもかもバランスがとれ、生理的に平衡を保っているとき、つまりその時点では個人の全体性が発現しているわけですが、そのときに個人として内的な正しい尺度が備わっているのです。

Medicine is the science and art of restoring right inward measure when it is thrown off balance. And meditation is the direct perceiving of right inward measure. From the meditative perspective, and from the perspective of the new mind/body medicine, we would say that health was not some kind of static thing that you grab and run with to the goal line. Health is a dynamic energy flow that changes over a lifetime. In fact, health and illness very often coexist together. The body is constantly being catabolized, broken down, and built back up. That’s one of the reasons we eat and breathe. Another kind of example: mothers sometimes take their children to be exposed to chicken pox so that the child builds up an immunity to something that might be much more dangerous if contracted later in life. If we start thinking in these terms about the mind and the body and health and illness, then we’ll begin to develop a more sophisticated perspective of right inward measure, in which psycho​social influences, thoughts, belief systems, and emotions would be seen to play a role in the health of the body. We’re moving in the direction of mind/body medicine today.

医療というのは、正しい内的な尺度のバランスが崩れているときに、そのバランスを戻してやる科学であり技芸なのです。一方、瞑想は正しい内的な尺度を直接に知覚することなのです。瞑想の観点や「心体」という新たな医療の観点からすると、健康というのは、手に握ってゴール（死）まで走り去るといった静的なたぐいのものではないといってもよいでしょう。健康というのは、動的なエネルギーの流れであって、生涯にわたって変わっていくものなのです。実際にむしろしばしば、健康と病気はそろって共在しています。体はたえまなく異化し、分解され、再び完全に組み立てられています。そういうわけで、私たちは食べたり呼吸したりしています。

別な例を出してみましょう。母親は子供をわざと水ぼうそうにかからせて、子供が大きくなってかかった場合にずっと危ないことをもたらすかもしれない症状にかからないように免疫をつくります。こういう観点から心と体、健康と病気を考えてみると、正しい内的な尺度についてのもっと洗練された観点を開発することになるでしょう。つまり、個人におよぼす社会・心理的な影響、個人が抱く考え、信念体系、感情といったものは身体の健康にとって一定の役割を果たすかのようにみなされるかもしれないのです。今日ではこの「心体」の医療という方向に向かいつつあるのです。

MOYERS: How would you define mind/body medicine to me?

「心体」の医療の本質を私に説明していただけませんか。

KABAT-ZINN: Over the past several hundred years we’ve tended to look at disease as being more or less a function of the physical body, and to look at thoughts, feelings, emotions, and social interactions as being in the domain of the mind. For the most part, we’ve thought that the disease process is independent of mind. If, for example, you get a bacterial infection, how you feel about that infection is not going to make a difference—but penicillin will make a big difference. In this model you diagnose what’s the matter with the body, treat it, and then get on with your life. You set the broken bone, and then it heals. You diagnose the infection, treat it, and then it heals.

過去何百年にもわたって、病は多かれ少なかれ肉体の機能に関するものだとみなし、一方、考え、気持ち、感情、社会的交わりは心の領域に属するものだとみなす傾向がありました。たいていの場合、病になることは心とは別個のものだと考えてきました。たとえば、バクテリアに感染した場合には、感染について自分がどう感じるのかで、違ってくることはまずありません。違いをもたらすのはペニシリンのはずです。この例にしたがうと、肉体のどこが問題なのかを診断し、その問題点を治療し、いつも通りに生活していくということになります。骨を折ったら、折れたところを治せば、癒えていきます。感染源を診断し、そこを治療すれば、癒えていきます。

But as we begin looking at chronic illnesses like cancer and heart disease, which aren’t infectious, we see more and more evidence that how we live our lives and, in fact, how we think and feel over a lifetime can influence the kinds of illnesses that we have. So the mind/body connection really has to do with understanding that the mind and the body are only artificially separate, that they’ve always been together, and that they have an interactive influence on each other.

しかし感染症ではない癌や心臓病といった慢性病をみてみると、どういう生活を送っているのか、つまり、人生のなかでどう考えどう感じているのかは、かかえてしまったそうした病気に影響を及ぼしうるという証拠がしだいしだいに集まってきています。ですから、「心体」のつながりは、精神と肉体というのは人為的にただ分けられたものであって、実はいつも一緒で、互いに影響を及ぼしあっているという理解とまさしくかかわっているのです。

▼
MOYERS: Is there a short way of describing how feelings are expressed in the body?

感情が心体のなかにどのようにあらわれるのかを教える手っ取り早い方法はありませんか。

KABAT-ZINN: Yes—for instance, we say that we have a broken heart, or we speak of gut feelings. These are linguistic ways of expressing the mind/body connection. “Mind” and “body” are really different ways of talking about the same thing.

はい、そうですね、たとえば、失意（心臓が破れた）とか勘（はらわたの感情）という言い方がありますね。心身のつながりを表現する文字通りの言葉による手法です。心と体は本当は、同じことを違った語り語りをしているのです。
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MOYERS: Is this really a new idea? I picked up a book from your library shelf over there, and in the introduction the editor talks about Socrates coming back from military service and reporting to his Greek countrymen “that in one respect the barbarian Thracians were in advance of Greek civilization. They knew that the body could not be cured without the mind.”

それは新しい考え方ですか。向こうにある書棚から本を抜き出してきましたが、その本の序文で編者は軍務から戻ってきたソクラテスについて述べています。ソクラテスは、同胞のギリシア人に、「ある点では野蛮なトラキア人はギリシア文明よりも優れている。心がともなってこそ体は治るのだと彼らはわかっている」といっています。
KABAT-ZINN: No, this idea is not new—it’s as old as medicine. It’s as old as humanity. I think what’s new is the introducing of it into modem Western medicine. The Cartesian split between the mind and the body in the early seventeenth century resulted in science emphasizing the body and medicine going in the direction of science.

この考え方は新しいものではありません。医学と同じように古いものです。ただ目新しいのは、この考え方が近代医学に紹介されつつあるということです。17世紀初頭にデカルトは心と体を二つに分け、その結果、体を重要視する科学となり、医学も科学の方向に進む医学となりました。

MOYERS: Why the reunion now?

ではどうして今、心と体が再び一つになったのですか。

KABAT-ZINN: To a large extent, it’s because some very interesting developments have been happening in science that have forced us to look again at this division. Also, we’ve reached certain limits in terms of what medicine can do. Americans tend to expect medicine to cure everything—but medicine is capable of doing far less than we expect. We also expect to understand everything—but we don’t even know what a thought is, although we know we have them.

心と体の分断を見直させざるをえない大変に興味深い展開が科学において起こってきていると、おおいに関係があります。医学にできることという点ではある種の限界に私たちは到達しました。アメリカ人は医学なら何でも直せるのだ期待してしまう傾向がありますが、期待しているよりもはるかに少しのことしか医学はできません。私たちはまた、なんでも理解可能なのだと思っていますが、思い、考えというものがあることはわかっていますが、では思いとはなんのかということすらわかっていません。

Another reason for the new emphasis in Western medicine on the connection between mind and body is that current research points to connections between the nervous system and the immune system, for example. Now it stands to reason that there would be such a connection because the body is one interconnected whole. But traditionally, we have split it into organ systems and have emphasized this splitting off through our language and habits of thought. For the longest time no one paid any attention to how the nervous system might regulate the immune system. We thought of it just as a kind of independent, functioning organ system for defense.

西洋医学が心と体のつながりについて新たに重視しているもうひとつの理由は、現行の研究によると、たとえば、神経系と免疫系とはつながっていることが暗示されています。とすると、体は相互につながりあった一つの全体となりますから、心と体のつながりといったことがありうるというのは理にかなっているのです。とはいえ、伝統的には、体を器官系に分けて、この分断を、言葉や思考習慣によって重要視します。非常に長い時代にわたって、神経系が免疫系をなんらかの形で制御しているかもしれないとは、誰も考えてきませんでした。私たちは、免疫系を、防御という目的で独立して機能する器官系だとばかり考えてきました。

MOYERS: Is that why your class begins with a body scan—to make people aware of the whole body?

そういうわけで、先生のクラスでは、体全体に気づいてもらうために、ボディー・スキャンから始めるのですね。

KABAT-ZINN: That’s one reason. The body scan is a kind of Greyhound bus tour through the body that takes forty-five minutes. People think, “My God, how could I possibly stay with my body for forty-five minutes?” But when you let go of your other agendas and make time just for being, it’s an absolute pleasure to be in your body. It’s better than the best television. It’s really wonderful.

ええ、それも理由のひとつです。ボディー・スキャンは、45分間かけて体中をめぐるグレイハウンドのバス旅行のようなものです。「あれ！45分間も自分の体とどうして一緒にいられるんだろう」と考えますが、一緒にいること以外の予定は脇においておき、ただ一緒にいるためにだけに時間を捻出すると、体の中にいることは間違いなく楽しいことです。一番いいテレビ番組よりもさらにいいですよ。ほんとうにすばらしいですよ。

MOYERS: What exactly is happening during the body scan?

ボディー・スキャンをやっている間に、:厳密にはなにが起こっているのですか。

KABAT-ZINN: I don’t know what’s happening physiologically because we haven’t wired up people and watched them go through this. But the chances are that they’re learning how to relax and dwell in the present moment. In the body scan, you lie on the floor, and without moving begin by directing the focus of your atten​

生理学上でなにが起こっているのかはわかりません。スキャンをやっている人に医療機器を接続して観察したことはありませんからね。ですけれど、おそらくリラックス方法と現在の瞬間にいることとを覚えていっているのでしょう。スキャンをやるときには、床に仰向けになって、体を動かさずに、注意の焦点をまず左足の指先に向けることから始めます。つぎに、しだいしだいに注意を脚のなかの方へと向けて、左脚が終わったら、右足の指先に向け、最終的には体全体をめぐっていきます。
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tion to the toes of your left foot, and then, gradually, up through your leg, and over to the other toes, and the other leg, and eventually through the whole body. After forty-five minutes you’re often in a state of deep relaxation, and you have a sense of profound well-being. You’re in the present moment. In fact, forty-five minutes could feel like no time at all.
45分間たってみると、深くリラックスした状態にしばしばなっています。生き生きした深い健康を感じます。現在の瞬間に包まれているのです。そして、45分間がまったく時間がたっていないように感じられうるのです。
▼
MOYERS: That actually happened to me both times that I experienced the body scan with you. The first time I’d been up all the previous night, and this morning I had flown ten hours the day before to get here, so I came to both sessions really dragging my body like a sack of potatoes. But something happened during the body scan. I don’t know what to call it, because physically, I haven’t really had that kind of experience before. Perversely, during the sitting meditation, I got agitated, and I had to get up and leave. That’s happened to me in meditation before. The body scan worked for me, but the meditation didn’t.

それは実際に、先生といっしょにボディ・スキャンをやったときに、二度とも経験したことです。初回は、前の晩に徹夜をしていましたが、今回の今朝、ここに来るために前日に10時間、飛行機に乗っていました。ですから、二度とも、ジャガイモの入った大袋のように体をひきづりながら、スキャンをやりに来たことになります。ですがスキャンをやっているうちになにかが起こります。なんといってよいのかわからないです。肉体的にこの種の経験はいままでありませんでした。ですが座禅となると、意に逆らって、心は乱れたので、立ち上がって途中でやめなくてはなりませんでした。同じことはかつて座禅をやっていたときにも起こりました。私の場合、スキャンはうまくいくのですが、座禅はうまくいかないのです。

KABAT-ZINN: Well, you see, I would throw out your whole formulation. You think that the body scan worked because you had a feeling you liked. And you think the sitting meditation didn’t work because you had feelings you didn’t like, such as agitation, impatience, and so forth. I would say that the sitting meditation was at least as valuable a teaching for you because it showed you how difficult it is to just be still and watch all the various mind states and body states that will come up.

そうですね、今おっしゃったことをまるごとやめていただきたいですね。スキャンがうまくいったと思っているのは、スキャンが合っていると感じてるからですね。で、座禅がうまくいかなかったのは、心が乱れるとか、我慢できなくなってくるといったように合っていないと思っているからですね。座禅をすると、ただじっとして、湧き起こってくる心のいろいろな状態も身体の状態も全部じっと見つめるのが大変だとわかるわけですから、スキャンと少なくとも同じ位、大事なことを教えていると申し上げたい。

MOYERS: But I didn’t get those agitated feelings during the body scan.

ですけれど、スキャンをやっている最中にはそういう心の乱れがなかったのですが。

KABAT-ZINN: Right, but all these various methods are one laboratory in which to learn more about the mind/body connection. And so if our goal was to just put
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you into a fantastic state of inner peace or deep relaxation, we could do that extremely well and extremely reliably. But then, when the proverbial stuff hit the proverbial fan in your life, and you didn’t have forty-five minutes to lie down and get into deep relaxation, but you had to be right here in this moment and to handle things with clarity and a sense of calmness—well, how would you do that? What kind of resources would you draw on?
そうでしょうが、こうしたいろいろなやり方は、心身の結びつきをもっと深く学ぶための実習なのです。ですから仮に、私たちのゴールが、心の平穏や深い安らぎといったすばらしい状態をもたらすだけあるなら、そんなことはきわめて申し分なく、きわめて確実にやろうと思えばできるのです。ですけれども、日常生活のつまらないことで心も体も騒いでしまうような場合、45分間も横になってスキャンをして深い安らぎをえる時間がなく、それでいながらこの現在の瞬間にいなくてはならず、明晰に落ち着いて事態に対処しなくてはならないとしたら、さて、どうしますか。どんな潜在能力を活かすつもりですか。

We’re trying to cultivate the soil of those inner resources in people and help them to realize—that is, make real in their lives—that they can bring mindfulness, concentration, calmness, and clear seeing into the moment-to-moment stuff of life. Now if they just had good experiences in this training, then they wouldn’t be prepared to handle what hit them in daily life.

私たちがやろうとしていることは、ここに来ている人たちのなかにそういう内的な潜在能力の土壌を開拓することであり、それによって、注意深さ、精神集中、平静、そして瞬間の人生の事柄をはっきりと見抜くことを、自分のものにできるのだと十分にわかってもらう、いいかえると、生活のなかで実際にできるようになるのを手助けすることなのです。

▼
MOYERS: Or when you’re not around—because I thought the explanation for the difference I experienced was that you’ve got a good bedside manner, and during the body scan, your gentle, soothing voice was a friendly ally in my descent into the body. But in the sitting meditation, you withdrew, and left me sitting there by myself.
あるいは先生が近くにいなくてもやっていけるようにということですね。私が体験したこの違いの原因を説明しようとすると、先生は医者として患者に接する態度としては丸印なわけですから。だって、スキャンをやっているときには、先生の優しくて、安心させてくれる声は体に入りこんでいくことを手助けしてくれる協力者ですが、座禅のときには、先生は身を引いて、ひとりぼっちで私が座るままにしておきましたものね。

KABAT-ZINN: Well, you thought I withdrew myself, but actually I was present— I just wasn’t speaking. You see, the people in my class had been practicing meditation for weeks, and so for them I wasn’t withdrawing, I was giving them permission to be with themselves without hearing me yakking. When a bunch of people are sitting in a room, doing some variation of this, it looks like nothing is happening, but actually there’s an elaborate structure to this nondoing. People are working really hard to fine-tune into the awareness of moment-to-moment experience and to bring the mind back when it’s wandering. Whether they’re meditating lying down or sitting or standing on their head is immaterial. The question is the quality of mind that you bring to each moment.

まあ、引っ込んだと思っているようですが、実際にはいるわけです。言葉を出していないにすぎないのです。おわかりのように、私のクラスの人たちは何週間も瞑想を実践しているのですから、あの人たちにとっては私は引っ込んではいないのです。私があれこれと声に出すのを聞かずに、自分自身と一つになる許可かが出されているわけです。部屋に集まった人たちが座り、しかもいろいろな姿勢で座るのですから、そこでは外面的には何も行われていないように見えますが、外面的には無為に見えるこの行為に付随して手のこんだ組み立てがあるのです。みんな一生懸命に、即今即今に生きる経験を自覚するようにとチューニングしようとし、心がさまよい出して即今にないときにすぐに即今へと戻す作業をやっています。瞑想するときに、横たわっているか、座っているか、逆立ちしているかといったことは、取るに足らないことなのです。問題は、各瞬間に心が一致させているという心の質にあるのです。
Now had you brought your mind back to the moment in the sitting meditation, for instance, you would have noticed, “My God, I’m sitting here, and I’m supposed to feel relaxed.” First wrong idea. “All I’m feeling is this horrible stuff.” Second wrong idea. In other words, you’re saying that what you’re feeling is horrible. Actually, what you’re feeling is just what you’re feeling. It turns out that you have an agenda. You want something to happen, and it’s not happening, so your response is “Come on, get with it.” That’s why we teach meditation as a course rather than simply meeting you for fifteen minutes to give you the magic instructions so that you can go off and do it and solve all your life problems. You need to work on this over a period of days and weeks and months and years to begin to realize that all your mind states are okay. All your body states are okay. And when you’ve realized that all the states are okay, you can choose to work with them in various ways. Impatience, for instance, is a wonderful state to work with; boredom is another. Like the exercise of tasting the raisin, looking at how much the mind gets into judging, disliking, and discarding is an opportunity for moment-to-moment experience.

さて、たとえば仮に座って瞑想をしながら、さまよってしまった心を今の瞬間に戻したとして、そこで「あれ、今ここで座っているんだ。ゆったりした気持ちにならなくちゃ」と思うでしょう。誤りの第一。次に、「自分が感じていることといったら、この嫌なものだけじゃん」というのは第二の誤り。自分がいま感じていることは嫌なものだといっているわけですからね。いま自分が感じていることはまさにいま自分が感じているというほうが、現実的です。そうでないのは、自分のなかにこうなるはずだという決めがあるからです。何かが起こって欲しい、それがいま起こっていない、だから「さあ、しっかり、気合いを入れていくぞ」などと反応してしまうのです。そうなって欲しくないからこそ、ここでは瞑想を教程として教えています。面接を個人的に15分間やって、魔法のような教えをたれて、あとは部屋から出て行ってもらって、教えを実践してもらい、人生の問題はすべて解決などとはやりたくないのです。瞑想に取り組むのは、何日も、何週間も、何ヶ月も、何年にもわたってやってもらう必要があり、その途上で、自分の心の状態はどんなものでもそのままでよいのだとわかり始めるのです。体の状態はどんなものでもそのままでよいのです。どんな状態でもそのままでよいのだとわかると、ある状態とどんなやり方で共働するかを決める権利が自分に出てくるのです。たとえば、いらいらの状態も、共働するのにすばらしい状態になりますし、退屈の状態も、これまたすばらしい状態です。干しぶどうを味わう練習のように、即今即今の経験をしようとするチャンスがあると、心でいろいろと判断したり、嫌いだと思ったり、これは邪魔だと感じたりすることがどれほど心に染みついているのかを見つめることになるのです。
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Meanwhile, there’s no agenda, no place to go, and nothing to do. Just be here, hanging out with yourself.

そうしているときに、順序の決まった予定もなければ、行かなくてはいけないところもなく、やらなくてはならいこともないのです。自分自身と付き合い、ただここにいるだけなのです。
MOYERS: But do you mean that the insurance companies will reimburse you for teaching people to hang out with themselves that way?

とすると、保険会社は、自分自身と付き合うそのやり方を教えていることにたいして、先生に経費の返済するつもりがあるということですか。

KABAT-ZINN: Well, if it’s therapeutic, why not? It’s a hell of a lot cheaper than opening up their chests. If one person is saved from one major operation by learning how to self-regulate using these mind/body techniques, we’ve paid for most of the other patients in the clinic for an entire year.

さてそれに治癒力のあるのなら、なぜいけないのでしょうか。開胸手術をするよりもよっぽどずっと安くつきますよ。一人の人が、こうした心身の技法を使った自己統制の仕方を身につけることで、大手術をうけることを免れるなら、このクリニックの大多数の患者さんたちの一年分の費用を丸ごと、支払えますよ。

Medicine is reaching the point of increasing expenses with diminishing returns. Part of the problem is that a very profound element is missing in medicine: the active participation of the patient. That’s where optimizing the mind/body connection really becomes critical. And cheap. If it’s possible to teach people how to self-regulate so that, for instance, they don’t go into panic so much, and their blood pressure doesn’t escalate so often under stress, and they can handle their musculoskeletal pain in such a way that they don’t constantly have to go to the emergency rooms, or be medicated because of it, can you imagine how much money that would save the system? So it’s totally in the interest of the health care providers and insurance companies to support this kind of thing.
医療は、費用は増大しながらも、見返りは低減していくというところに達している。問題の一端は、非常に意味の重い要素が欠けていることにある。患者による積極的参加です。それこそ、心身のつながりを最大限に利用するが本当に重大なものとしている点です。しかも安上がり！自己統制をどうやってやるのかが教えられれば、たとえば、それほどひどいパニック状態になることはないし、ストレスを感じて血圧もそれほどしばしば激化することもないし、筋骨の痛みに対処できるようになって、たえず救急処置室にいく必要もなくなり、またそのために医薬で治療する必要もなくなります。教えられれば、どれだけ医療制度の節約になるか推測できますか。ですからこれはすっかり、こうした類の手法を支持することは、健康管理を供給する人々や保険会社の利益になるのです。

Actually, I think it’s a misnomer to call what we have a “health care system.” It’s really a “disease care system.” But we need to create a health care system. Many of the clinics that are developing along these lines are challenging patients to see what they can do for themselves as a complement to their medical treatments. These clinics are at the forefront of a new area of medicine called “behavioral medicine,” which emphasizes moving towards greater levels of health rather than more and more disintegration. I’ve seen people in their nineties who are healthy as hell, and other people in their thirties who are an absolute mess. If you had some kind of inner control over that, you could save the system an awful lot of money and save yourself an awful lot of grief.

実際には、私たちが抱えている制度を「健康保険制度」とよぶのは不適当な呼び方です。現実には「病気管理制度」です。ですから健康管理制度を打ち立てる必要があるのです。この線に沿って展開している病院の多くは、患者に向かって、自分のために自分でできることが、実は治療を補足するものだとわかるように促している。この種の病院は、「行動医療」とよばれている医療の新領域の最前線にいて、細分化し専門化していくことよりもむしろ、従来よりも高次の段階にある健康に向かうことを重要視する。90歳代でまったく健康な人もいれば、30歳代で体がめちゃめちゃな人もいる。健康について心によるそれなりのコントロールが効いていれば、医療制度に多大の金銭的負担をかけなくて済むし、当の自分から深い悲しみをもたらすことをなくそうとすればなくせるのです。

MOYERS: And by behavioral medicine you mean medicine that enables me to take charge of my own behavior and conduct myself so as to live more healthily.

「行動医療」という言葉で、先生は、私がもっと健康的な生活ができるように自分の行動について管理を引き受け、それにふさわしい行動をすることができる医療をいっているのですね。

KABAT-ZINN: Right, and your doctor can never do this for you, Bill. If you smoke, your doctor can’t make you stop smoking. If your doctor gives you medica​tion for high blood pressure, you still have to take it. If you don’t understand what’s in your own best interest, you may not comply with what the doctors tell you to do. I think one of the reasons clinics like this one, which focus on the mind/body connection, have such high levels of patient satisfaction and compliance is that we make this stuff fun. Meditation becomes so compelling that you don’t want to stop. You wouldn’t want to go through this eight weeks and then give it up. That may be one reason why people like Dean Ornish—who trains people in yoga and meditation at

その通りです。そして、モイヤーズさん、医者はあなたに代わってそれをやれないのです。喫煙習慣があるなら、医者は喫煙をやめるように強要できません。高血圧用の薬を医者が出したとすると、自分の意志とは関係なくそれを飲まなくてはなりません。何がもっとも自分のためになるのかがわかっていないと、医者にやれといわれたことに従うことはできないでしょう。ここの病院のように、心身のつながりに関心を向けている病院では、患者の満足度や医師指示への応諾度が高レベルにあるのは、医師の指示に従ってやることをおもしろいことにしているからなのです。患者さんは、瞑想するのをやめたくなくなるほど、瞑想をどうしてもやってしまうのです。この八週間コースをやり遂げながらも、瞑想をやめたくなるということはないのです。
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the same time that he asks them to make radical changes in diet—get such good results. People stay on their diets because the diet is seen in a larger framework. It’s part of working on oneself to develop one’s inner capacity to be whole.
だからこそ、ヨガ瞑想の訓練をほどこしながらも、同時に、主食を根本から変えるように要求する、ディーン・オーニッシュのような人が、好成績をおさめるのです。指導生は変えた食事をずっと続けますが、それは食事が大きな枠組みの中で見直されているからです。食事は、自分が全人的であろうとする内的能力を伸ばすために、自分自身と取り組むことの一環なのです。

There’s something about the discipline associated with these mind/body tech​niques that empowers individuals and, at the same time, deepens and broadens their perspective on the value of having a body and of taking care of it and nourishing it in a certain way. I think that any doctor would give his or her right arm, so to speak, to have patients who have this perspective because it would help the doctor to care for patients as best he or she could.

心身のつながりと結びついた訓練にはけっこうよい事がありのです。訓練する患者の側に訓練のイニシアティブがあり、それと同時に、訓練をやることで、患者は、ある独特なあり方で自分が体を持っていること、体を大切にしていること、体を養っていることの価値について、自分の視点をもつようになり、その視点が訓練とともに深まり広まっていくのです。患者がこういう視点をもてるためなら、どんな医師もいわば自分の右腕をさしだす［大きな犠牲を払うの意］のをいとわないと思います。といのは、それは、医者が患者に提供するできうるかぎり最良の治療への手助けとなるからです。

MOYERS: True. But when you say you want it to be fun, you also say it requires discipline, and discipline is hard and not always fun.

なるほどそうなのですが、医療が楽しいものであったらよいと一方でいいながらも、医療には訓練が必要だともおっしゃっています。でも訓練というのは厳しくて、いつも楽しいとはかぎりませんよ。
KABAT-ZINN: Well, this is one of the problems in America—the word “discipline” has gotten a bad rap. But any athlete who wants to go to the Olympics doesn’t think discipline is a bad thing. Anybody who wants to develop powerful biceps has to do a lot of weight lifting that is potentially very boring. How different is that from attending to the breath coming in and the breath going out?

さて、アメリカの問題がでてきましたね。アメリカでは「訓練」という言葉は酷評を受けています。ですが、オリンピックに出場したい運動選手ならだれしも、訓練が悪いものだなどとは思いません。強い筋力をつけたいと思う人なら誰でも、もしかするととても単調な重量挙げをたくさんやらなくてはなりません。そのことと、出ていく息と入っていく息とに注意を向け続けることと、どれだけ違うというのでしょうか。
MOYERS: But what about the people like me, who have a negative experience with meditation?

瞑想にたいして否定的な経験をしている私のような人間についてはどう思いますか。

KABAT-ZINN: Part of it depends on the context in which you first experience it. Very often people can be turned off by the trappings. If meditation is done in a foreign idiom, for instance, if it’s Buddhist or Hindu, people will often be turned off. What we’ve tried to do is capture what we believe to be the essence of what are often called “consciousness disciplines”—meditation, yoga, and so forth. The essence of these disciplines is universal and really has to do with cultivating awareness and a deep understanding of what it means to be human. Now there are few people who couldn’t benefit from a greater dose of awareness. If we were more in touch with the present moment, almost everything would become more vivid and alive.

否定的経験をするかどうかは、瞑想を最初に経験するときの脈絡によります。うわべの装飾にひっかかって、瞑想への興味を失うことがしばしば起こります。瞑想が、たとえば仏教やヒンドゥー教といったような外国の風習にしたがって行われると、瞑想への興味がしばしば失われてしまうことになるでしょう。ここでやろうとしていることは、瞑想、ヨガといったような「意識訓練」としばしばよばれるものの本質だと、私たちが思っているものを捕捉することなのです。訓練の本質はまさしく、人間であることとはどういう意味なのかという深い理解を高めるとともにその感覚を磨くこととかかわりをもっています。さて、いままでよりも、少しだけでも意識するようになることから利益を得られないような人はまずいません。現在の瞬間にもっと触れるようになれば、ほとんど何もかもが前よりももっと活気にあふれ生き生きとしてくることでしょう。

MOYERS: Yes, but what if that present moment is one of physical pain? A friend of mine who read your book said to me, “You know, he says that we should relax into physical discomfort. I don’t want to relax into physical discomfort. I don’t want any discomfort.”

ですが、その現在の瞬間が肉体上の痛みであるとしたらどうなるでしょうか。先生の本を読んだ私の友人が言っていましたが、「この人はリラックスして肉体痛みにはいっていくべきだといっているが、そんな不快のなかに自分だったら入っていきたくないな、不快っていやだものな」。

KABAT-ZINN: Well, maybe medicine will come up with some magic pill that will make your friend’s discomfort go away completely so that he can just continue to live his life. But the people that we see in the clinic have been that route, and they haven’t gotten satisfaction. So then the question becomes: What other possibilities are there? What do I do now?

さて、たぶん医学は、その人の不快を取り除いて、生活をそのまま送れるようにしてくれるすばらしい魔法薬を作り出すことでしょう。ですが、この病院で診察している人たちは、その道筋はもう通ってきて、それに満足できないでいるのです。そこで問題になるのは、魔法薬以外のどんな可能性が医療に残されているか、では自分はどうしたらよいのかということです。

MOYERS: What do you do with that physical discomfort? Do you really just say, “Relax into it”?

すると肉体上の不快についてどのように対処していますか。「リラックスして痛みのなかに入っていけ」と本気でいうのですか。
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KABAT-ZINN: If you pull that out of context and say, “Jon Kabat-Zinn says to relax into physical discomfort,” it can sound insane. But this is said as part of a program that requires you to roll up your sleeves and go to work. Part of the commitment patients make to the program is to suspend judgment. We tell them they don’t have to like the program, they just have to do it. Then, at the end of the eight-week period, they can tell us whether it was full of baloney. But while they’re in it, they just do the whole thing and watch what’s happening as a dispassionate observer.

そのことを治療全体の文脈から引きはがして、「ジンという先生は、リラックスして痛みのなかに入っていけ」といっているといわれれば、それは馬鹿げて聞こえるでしょう。ですが、こういうことをいうのは、気合いを入れていっちょうやってみることが要求されているプログラムのなかでなのです。患者さんがこのプログラムでしっかりとやってもらうことの一つは、自分のする価値判断を一時停止するということです。ですから患者さんたちには、「このプログラムを好きになる必要はありません。ただやればよいのです」ときつく言うわけです。患者さんたちは、八週間のこのプログラムが終わった時点で、医者である私たちに向かって、このプログラムがくだらないたわごとだらけだったのかどうかがいえるわけですが、それまでは、こちらのいうことをまるごとそのままやるだけで、こなしながら何が起こっているのかを冷静な観察者としてじっと見るだけです。

You might ask, “Is this for everybody? Aren’t there all sorts of people that aren’t willing to go to the line with themselves?” Perhaps. A lot of people think the last place they want to look into is their own minds. Someone with that attitude might not be the best person for the doctor to refer to the stress clinic. But very often the person’s spouse might take the stress reduction program and get deeply into meditation, and it will have a profound effect. A wife, for example, might start to change the way she relates to her husband as a result of her meditation practice. She might be more in the present, more calm, less reactive. There might be fewer fights in the family, or the fights would have different outcomes, so to speak. The husband might begin to think, “Wow, you’re really behaving differently. You’re not taking things so personally. You’re not attacking me so much. You seem calmer. Maybe there is something to that meditation stuff. Maybe I should get myself down there to the hospital.”
こういうと、このプログラムは万人向けなのだろうか、あえてこの陣営に加わろうとしないいろいろなタイプの人たちがいるのではないかと思うかもしれません。［たとえば］自分の心の中というのは、自分がもっとも中をのぞいてみたくない場所だと考えているタイプの人はたくさんいます。そういう態度の人は、医者にこのストレス逓減病院を紹介されてやってくる適任者ではないかもしれません。ところがです。そういう患者さんの配偶者のほうがストレス逓減プログラムをやって、深い瞑想状態に入り、非常に深い効果があらわれるということがずいぶんとあるのです。

From a public health point of view, mind/body medicine is not going to be seen immediately as the thing to do. For instance, most Americans are not going to start doing yoga and body scans, or carve out forty-five minutes a day to sit in a full lotus posture. That is not what our program is going to bring at all. But a number of people will experience profound effects from these disciplines, and as soon as they feel it in themselves or see it in other persons, they will want to continue feeling at home in their own skin.

公の健康という観点からすると、心身の医療は、やるべきこととしては直接にみなされることになりません。たとえば、大概のアメリカ人はヨーガやボディスキャンをはじめたり、結跏趺坐をするために一日に45分割いたりすることはありません。ここのプログラムはそんなことを引きおこそうとするつもりはありません。ですがこういう訓練を受けると、深い効果を経験する人が確実に何人もいるのです。そして心のなかにそういう効果を感じたり、他の人がそういう効果を得ていると感じると、自分自身の身で家で感じ続けたくなるでしょう。

That doesn’t mean that if you meditate, you’ll always be relaxed. At times it may be appropriate to be tense—but the question is, at these times do you know you’re tense? Can you feel it? Can you work with it? Or is it going to end up “doing” you and giving you all sorts of symptoms, and pain, or translate into anger and create more pain and suffering?
だからといって瞑想をすれば、いつもリラックスするということではありません。張り詰めることもときにはふさわしいでしょうが、肝心なことは、そういうときに、自分が張り詰めているのがわかっているのですか。そういう感じを感じられるのですか。そういう感じをとりあつかえるのですか。また、そういう感じは、ついにはあらゆる種類のきざしや痛みをあなたに「施し」たり、与えたりすることで終わってしまうのでしょうか。それとも、そういうきざしや痛みを前よりも大きな痛みや苦しみへと変えるのでしょうか。

MOYERS: One aspect of your meditation disciplines is yoga. What does the word “yoga” mean?

先生の瞑想訓練の一つの特徴はヨーガですが、ヨーガという言葉はどういう意味なのですか。

KABAT-ZINN: The word “yoga” comes from the ancient Indian Sanskrit language, and it means “yoke.” Yoga is a form of meditation whose aim is to realize that the individual self and the totality of the universe are no different. When you experience that, you experience unity. In other words, you experience yourself not as a separated, individual billiard ball bouncing around with all these other billiard balls, but as part of a larger whole and, at the same time, whole yourself. “Yoga” refers to yoking together the individual mind and the totality of the universe.

ヨーガという言葉は古代インドのサンスクリット語に由来していて、「軛」（ヨウク）という意味です。ヨーガは、個我と宇宙全体とは違ってなどいないことを充分に理解することを目的としている瞑想形式なのです。違いがないことを経験するとは、ひとつだということを経験することです。言い換えれば、個々別々のビリヤードのボールがボール同士でともにぶつかり合って動き回る、そういう自分としてではなく、自分が大きな全体のなかの一部であり、同時にまた自分を自分全体として経験することです。「ヨーガ」は私の心と宇宙全体とを軛でつなげてひとつにまとめることなのです。
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Now, the practice of yoga has a lot of different aspects to it. What we do is hatha yoga, which is a form of body yoga that allows you to feel the body, perhaps as you’ve never felt it before.

さて、ヨーガの実践法には外見上たくさんの異なった特徴があります。ここでやっているのは、ハタ=ヨーガで、それは、おそらく今まで体を感じたことがないようなやり方で、体を感じること許容する身体ヨーガの一種です。

MOYERS: So there’s a physiological response that is influenced by, or influences, the mind and the emotions.

とすると、心と気持ちによって影響を受けたり与えたりする、生理的反応があるのですね。

KABAT-ZINN: In all of this work, it’s back and forth that way between the mind and the body, or physiology and psychology. We use yoga in part because many Americans never do anything with their bodies. They sit all day long at work, they drive a lot, and then they sit for hours in front of a television. When the body is not being used, it tends to develop disuse atrophy, where the joints and muscles gradu​ally get flabby and are much more apt to be injured. As the physical therapist put it, “If you don’t use it, you lose it.” A lot of people just don’t use it. So yoga is a very wonderful and gentle way to take people who are in pain or who have not used their body for thirty or forty years, and to get them down on the floor and to start appre​ciating that the old body still does a few things.

If you do this for any period of time, lo and behold, you’ll find the real value of yoga: to work at your limits nonjudgmentally. So, for instance, if you’re sitting on the floor, and you’re trying to bring your head to your knee, and you can bring it down only a little way, you might see that the person next to you has brought the head all the way to the floor. You might say, “Holy cow!” and then realize, “Wait a minute, I’m not supposed to be competing with somebody else, or comparing myself to somebody else. I’m supposed to just stay here at my limit and breathe with it and feel my body like this.” So you do that. And if you do that over a period of days and weeks, you’ll find that before you know it, and without realizing how it happened, your head is down to the floor. And you realize, “My God, the body is more capable of change than I had thought. Just because I’m sixty years old, I’m not washed up.”

A lot of people swear by the yoga—they love that more than anything else we do. It’s just another form of mindfulness, but you’re giving the body something to do, and it has the added benefit of reversing disuse atrophy and really toning the body. It’s a full-body, musculoskeletal strengthening and conditioning exercise.
MOYERS: So, in effect, by changing my body you’re changing my attitudes and feelings.
KABAT-ZINN: Exactly—starting with your attitudes and feelings towards your own body.
MOYERS: And the impact on health and healing?
KABAT-ZINN: The same as with the meditation, except that there are added benefits for people with spine or back or shoulder problems. Again, the science of yoga in the West is in its infancy, unfortunately.
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MOYERS: What’s the significance of the constantly shifting poses in yoga?
KABAT-ZINN: For one thing, it provides something to do for people who can’t stand being still. That’s very important, because we want everybody in our classes to taste some profound sense of inner stillness. And yoga is a very powerful way to do that.

The essence of the practice is that you’re putting your body into various pos​tures, and then you’re experiencing the feelings, the sensations, and the breath in that posture. You’re holding the posture, but you’re also relaxing into it, so it’s not a big effort. Then you go back to lying down on the floor. So it’s a sequence of lying on the floor, doing something, and going back onto the floor. And lying on the floor isn’t merely breaks. It’s a continuous stream of mindfulness, moment-to-moment awareness. If the mind wanders, you bring it back.

Now every attitude that the body takes, whether you’re standing on your head, which we don’t do with our patients, or something much simpler, like drawing your knee up to your chest, has an as​sociated feeling state. Very often we’re driving so hard, we’re out of touch with our bodies. This gives us a chance to get back in touch with our bodies and to feel our mood states and feel​ings. You can experience this just by curling up the corners of your mouth into a half-smile the next time you’re feeling low.

MOYERS: Smiling is good for you?

KABAT-ZINN: Smiling is in fact good for you. You can ex​perience for yourself how body positions influence your feel​ings. For example, make a fist, and feel the energy that’s asso​ciated with that. When you have a really strong fist, notice how your arms feel. Then unclench
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your fist and put your hands together in the traditional position of prayer. Can you feel the difference? The next time you’re really angry, just try putting your hands together like this, and see how long you can hold on to your anger.

MOYERS: What does that do for healing?

KABAT-ZINN: It redirects the energy flow in your body and your mind. That’s what yoga does as well. But what it does for healing, I don’t know. if your heart is incredibly angry, and you were to do this every time anger came up, it might heal the anger in your heart, which would be phenomenal. But the point is that it would be an experiment that you’d have to do for yourself.

When you use yoga as a door into awareness of the body, it can teach you all sorts of things. For example, it can teach you what kinds of limits you have to watch out for in the morning if you wake up with a stiff back. You get to know your body on a totally intimate level. After I practice yoga in the morning, I’m ready to go out and face the world because I know how my body is. If I have chronic pain, some days are going to be a lot worse than others. But if I’ve worked with the body, I can take the edge off my bad days and shift the balance to the better days. That’s helpful, whether I’m dealing with pain or anxiety or any other kind of disability.

MOYERS: During one of the yoga sessions, a patient began to cry. Is that com​mon? And is it good?

KABAT-ZINN: I don’t project onto her crying either “good” or “bad.” It just happened, so I assumed that it was important that it happened. Whether she laughs or cries is fine with me.

When you’re practicing yoga, you’re releasing tension, and the tension isn’t always in the body, it can also be in the heart, in the mind, or in feeling states. Release of that tension can put you back in touch with yourself on a very deep level. For instance, you may have grieving to do that you haven’t done because you’ve been out of touch with yourself for so long. It’s an inner experience of coming home. Very often we feel so alienated from our bodies that we may not have had a positive experience of being in our body since we were five years old. if that happened for her during that session, she might have been crying with a combination of joy over the experience and grief over the fact that it had been a long time since she had had that kind of experience. I don’t know. People get in touch with all sorts of feelings, doing this work.

MOYERS: In your sixth class you asked one of the patients to run at you as hard as he could. What was that about?

KABAT-ZINN: These are pushing exercises that we do to act out and embody different kinds of emotional states that are often involved in reacting to stressful situations or relationships. So when somebody throws some negativity at you, or
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attacks you, or when you’re in a very stressful situation, you can respond with mind​fulness rather than reacting automatically.
Very often we get into situations where a particular stimulus pushes our buttons, and we react in a certain way. Your children know best how to push your buttons, but work situations will do it, too. A lot of our patients want to learn to cope better with the stresses in their lives. These pushing exercises model the possibility of doing things differently. The person running at me is embodying a stressful situation. One option I have is just to get knocked to smithereens by it. When I allow this to happen, I ask the patient how he or she feels, and I talk about how I feel. Then the next time I’ll duck out of the way, which models being very passive—whenever somebody comes at you, you’re just not there. Then there’s engagement, which uses the energy of somebody’s irrational attack on you to turn things in such a way that without harming the other person you insure that you’re not being harmed either.
You know, much of our stress comes up in communications with other people. Just look at the amount of domestic violence we have. We can get stuck in ruts where nothing ever gets solved by the expression of the anger. Also, hostility and anger seem to be statistically associated with a higher probability of heart disease, all other things being equal. On the other hand, suppressing anger or emotions seems to be associated with a higher statistical probability of cancer. Emotions have a great deal to do with our state of well-being in terms of health or illness. Suppressing anger, for example, is not a particularly healthy thing to do, but neither is acting out anger, like a bull in a china shop. Finding a middle path allows you to use your emotions in such a way that you create a good interaction with a useful outcome.
Emotions are not bad—they’re just what you’re feeling. The point is to get out of the same old emotional ruts. Meditation can wake you up to the fact that in the present moment there may be new options, and new ways of relating to old situa​tions. We’ve found people who were very dissatisfied in their relationships with their bosses or their spouses or children, who were able to encounter these people in a totally new way. Even if a lot of negativity is coming at them, they can learn to breathe with it and find a new kind of response that completely changes the ground on which everybody’s standing.

MOYERS: Of course, the other side of what you’re doing here is that you’re spend​ing eight weeks with these people. Most doctors spend ten minutes a month with them, if that. So isn’t there a form of TLC, tender loving care, in all this? Isn’t there something of the bedside manner of the doctor who pays attention, and in paying attention, so humors, or flatters, or encourages, or nurtures a patient that there is a response?

KABAT-ZINN: Of course there is. That’s one of the domains that really needs to be carefully controlled when we do the science. But our major purpose in setting up this clinic was not to study the science but to see if we could even set up such a clinic
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in a major medical center like this. If we had wanted it to fail, we could have thought of a thousand ways to set it up to fail. One would be to be completely cold, hard, and clinical, and not give any TLC —not to be a human being yourself.

MOYERS: But isn’t there a scientific basis to tender loving care?

KABAT-ZINN: There may be a scientific basis to tender loving care. We just don’t know. And we don’t know how much of the therapeutic benefit of this program is due to the TLC, how much of it is due to the group interaction, and how much of it is due to the intensive meditation training. These patients practice on their own, at home. Forty-five minutes a day, six days a week. It’s a very intensive and demanding program.

MOYERS: Sometimes it seems to me that what you’re doing is group psychother​apy. Is that right?

KABAT-ZINN: No, we don’t see it as group psychotherapy at all. In fact, we see it as intensive training in meditative practices. But we do it in a group because it’s much more effective when done in a group. For one thing, it’s cost effective and time effective, because you’re working with twenty or thirty people at a time rather than one-on-one. But the other thing is that in a group, people get to see what each
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other’s problems are with the meditation practice, and they learn a lot by listening to and talking with each other. It’s different from group psychotherapy in that we’re not aiming at developing profound emotional bonds between people, or having peo​ple tell each other about their feelings or their personal history or their current di​lemmas and so forth. In the stress reduction program we focus on what’s right with people. We simply try to help people develop the capacity to go into deep states of relaxation, calmness, stability of mind, and mindfulness, and we let what’s wrong with them take care of itself.

MOYERS: Are you practicing medicine or religion?

KABAT-ZINN: It depends on what you mean by medicine and what you mean by religion. Medicine is changing profoundly, and its borders are blurring as it rec​ognizes that in order to deal with the totality of the organism, it has to take into account belief systems, expectations, world view—

MOYERS:
—philosophy, faith.

KABAT-ZINN: Yes—and whether this is religion depends on what you mean by religion. The word “religion” actually means to link together. So fundamentally, it’s no different from “yoga,” which means yoking together. Religion binds together what is fragmented, the self, with the totality— God, or whatever you want to call it. But meditation practice simply has to do with understanding what it means to be human. Medicine, too, has something to do with human experience, when it comes to health and illness. But health comes from a root associated with “whole” and “holy” as well as “heal,” so there’s already a tie-in between religion and medicine. We’ve separated the two simply for the sake of defining narrowly what medicine is and what religion is. But these domains are becoming more blurred.

MOYERS: Does meditation eventually become just another Band-Aid, something I do when I start to feel bad?

KABAT-ZINN: A lot of people think that’s what meditation is all about. I’ll learn a little meditation technique, and then when things get too stressful, I’ll use my little technique and relax. But meditation is definitely not a Band-Aid, although in our culture we can tend to treat it that way~ When we’re feeling a certain way we don’t like, we take a drug—maybe caffeine, maybe nicotine, maybe one of the many pre​scription drugs— so that we feel better. Many people think that’s what meditation is about—something to be used when you need it.

Actually, meditation is best described as a way of being. It’s like weaving a par​achute. You don’t want to start weaving the parachute when you’re about to jump out of the plane. You want to have been weaving the parachute morning, noon, and night, day in, and day out, so that when you need it, it will actually hold you. You
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have to carve out some time every day that’s your time for just being. And then when stressful situations come up, and you feel like doing more, you have a framework in which to do it and a reservoir of inner calmness and stability and insight.

MOYERS: But you’re expecting a lot of Americans if you expect them to do noth​ing in order to get better.

KABAT-ZINN: Nondoing is not the same as doing nothing. Americans are ca​pable of a lot—that’s why we have people practice the meditation forty-five minutes a day at one stretch rather than ten or fifteen minutes. We’re not asking people to do nothing, but to practice nondoing. In this culture we are busy doing all the time, and most of it is pretty automatic and unconscious. I’m suggesting that if we focused a little more on present-moment experience and the domain of being, we could de​velop a far broader and deeper repertoire of what it means to be human.
A lot of people are running around on the planet, trying to get somewhere, and they’re very unhappy and relatively unhealthy. But you could actually feel comfort​able in your body right now, just the way it is, whether you had heart disease, or cancer, or, for that matter, even AIDS or an HIV diagnosis. The only time that any of us have to grow or change or feel or learn anything is in the present moment. But we’re continually missing our present moments, almost willfully, by not paying at​tention. Instead of being on automatic pilot, we can explore what’s possible if we start to kindle the flame of being fully alive.

MOYERS: I never thought I would be hearing this kind of talk in a major Ameri​can hospital.

KABAT-ZINN: Well, times are changing. If we hope to understand what it means to be a human being, we have to take seriously the efforts that people have made for thousands of years to look inward. For the most part, except for a few deviants like Thoreau, the West has been directed outward, studying nature and then paving over it, or controlling it for our own purposes. Whereas in the East, the emphasis has traditionally been on understanding how to live in harmony.
Now the planet has gotten incredibly small. There is no East, and there is no West, and the human race needs all the wisdom it can get. We need to take what’s most valuable from all the various consciousness traditions, integrate them into Western behavioral science and mainstream medicine, and study them as best we can in terms of the most sophisticated and stringent scientific methodologies. We need to ask: what is it about these ancient traditions that tells us something valuable about healing and the mind?
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