
はじめに

　こころの未来研究センターのある
稲盛財団記念館のすぐそばに、京都
大学体育会弓道部の弓道場がある。
赴任直後、そのことを知らずに弓道
場のそばを通ったとき、聞き覚えの
ある音がした。経験者にとってはす
ぐにわかる「矢が的に的中する音」
だ。久しぶりに聞いたその音は、当
然のように心地よかった。筆者にと
って、弓道は自分の情熱を注ぐこと
ができたものの 1つであり、弓に触
れなくなって10年以上も経つが、い
つかもう一度弓道を再開したいとい
う強い思いがある。弓道場から聞こ
えてくる音は、その思いをいっそう
強くさせる。
弓道とは、弓で矢を射て的に中

あ

て
る、その一連の所作を通じて心身
を鍛練する、日本の武道の 1つであ
る。競技としての弓道では、他者と
的中数を競うことになるが、弓道の
本質は的に中てることではない。適
切な礼法と基本の「型」を身につけ、
勝ち負けよりも型と精神の修練に励
むことこそが重要である。
その意味では、弓道とは自分自身

との戦いである。特に、的に中てよ
うとする「欲」を制することが、非
常に重要になってくる。的に中てよ
うとすればするほど、型は崩れ、的
中率も結果的には下がり、さらに
本来の目的である心身の鍛練も実
現できないからだ。なかでも、「早

はや

気
け

」という、的に中てようとする気
持ちが強いために生じると言われる
非常に厄介な現象が存在する。実
はこの早気という現象は、脳とここ
ろのはたらきという観点から見て、

本論考のタイトルにもある「欲を生
む脳・欲を制する脳」のメカニズム
を考える上で、非常に示唆的な現象
なのである。今回、この「からだと
脳：身体知の行方」に関する論考の
場をお借りして、簡単な考察をして
みたい。

弓道における早気

早気とは何かについての具体的な
説明をする前に、ごく手短に弓道に
おける射法について説明をしておき
たい。射の基本動作は 8つの節に分
かれており、「射法八節」と呼ばれて
いる。以下が射法八節の基本的内容
である。
1 足

あし

踏
ぶ

み……弓を射る位置で、的に
向かって両足を踏み開く動作。

2 胴
どう

造
づく

り……足踏みを基礎として、
両足の上に上体を安静におく動作。

3 弓
ゆ

構
がま

え……矢を番
つが

えて弓を引く前
に行う準備動作。

4 打
うち

起
おこ

し……弓矢を持った両拳を上
に持ち上げる動作。

5 引
ひき

分
わ

け……打起した位置から弓を
押し弦を引いて、両拳を左右に開
きながら引き下ろす動作。

6 会
かい

……引分けが完成され、矢は的
を狙っている状態。

7 離
はな

れ……矢が放たれること。
8 残

ざん

心
しん

（残身）……矢が放たれた後
の姿勢。
実際の動作の様子は図 1をご参照
いただきたい。
本論考で取り上げる早気とは、上

記 6 番目の「会」の状態を十分に保
つことができず、すぐに矢を放って
しまう現象である。通常、引分けが
終わった後、「会」の状態は最低で
も数秒間は続くものであり、その間
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は的に狙いを定めている状態になる
（本来は的に中てようとは考えず、無
心で行わなければならないものであ
るため、「狙い」という表現はあま
り適切ではない。しかし筆者はその
境地に達することはできなかったた
め、「狙い」というやや意図的・意識
的な表現を用いていることをご了承
いただきたい）。したがって、十分な
「会」の時間があった方が射法八節を
正確に行うことにもなるし、「正射必
中」と表現されるように、結果的に
は的中にもつながる。そうであるの
に、早気の状態にあると「会」を保
つことができなくなってしまうので
ある。
「会」を保っている間はその姿勢
を維持しているだけなので、理屈の
上では難しいことは何もない。した
がって、初心者に起こりがち、とい
った単純な現象ではない。実際、極
端に筋力が足りない場合や射法に対
する意識があまりに低い場合を除け
ば、弓道の初心者が「会」を保つの
は難しくはない。問題になるのは、
ある程度上達してから早気になるケ
ースである。多くの場合、急に「会」
を保つことができなくなるわけでは
ない。日々の練習の過程でいつのま
にか、「会」を保つ時間が徐々に短く
なっていくという経過をたどり、最
終的には「会」がほぼない状態にな
ってしまう。読者の中には非常に不
可解に感じられる方も多いかもしれ
ないが、早気は決して珍しい現象で
はなく、程度の差はあれ、早気に悩

まされる人は比較的多い。実は筆者
も、この早気に悩まされた経験があ
る。理屈では「会」を保たなければ
ならないこと、実際に「会」を保た
ないと的中もままならないことは十
分わかっているのに、矢を自らの意
思に反して早く放ってしまうのであ
る。幸いにも筆者の早気は軽度であ
ったため克服することができたが、
どうしても早気が治らない人もい
る。最悪の場合、それを原因に弓道
をやめるケースすらある。
早気の原因として、「自分の体に
合わない弓を使っているから（つま
り、自分の筋力には不釣り合いな重
い弓を使っているから）『会』を保て
ない」という身体的な理由を耳にす
ることがある。しかし、これは明ら
かに間違いである。実際、軽い弓を
使ったからといってすぐに早気が治
るかというと、そうではない。これ
は筆者自身の経験からも言えること
であるし、周りで早気に悩まされて
いた人たちもそうであった。だいた
い、練習の過程で弓を引くための筋
力は増強されていくのだから、早気
が徐々に進行することとの整合性が
取れない。
その一方で心理面の影響を考慮し

た考え方として、「的に中てようと
ばかり考えるから、焦って矢を放っ
てしまう」という説明がなされるこ
とがある。こちらの理由の方が妥当
なようにも思われるが、やはりここ
でも大きな疑問が存在する。いくら
的に中てようと考えているからとい

って、わずか数秒程度の間、筋力
的な問題がないにもかかわらず、じ
っと耐えることがそれほどまでに難
しいのか、ということである。「会」
を保った方が結果として的に中てら
れる、そのことは誰もが理解してい
る。そうであるならば、的に中てよ
うと考えるから「会」を保てない、
という理屈は本当に成立するのだろ
うか？　認知神経科学のレベルでこ
の現象を考えてみると、意外なこと
に、どうもこの理屈は成立しそうな
のである。

早気を引き起こす脳のメカニズム

弓道とは基本的に的に対して矢を
放つものであるので、的に中てるこ
とは「目標」となる。試合であれば、
的中数がものをいうのでなおさらで
ある。つまり、的に中てることは弓
道における「報酬」と考えられる。報
酬の処理過程に関わる脳部位は「報
酬系」と呼ばれ、さまざまな脳領域
と、その解剖学的・機能的なつなが
りによって構成されているが、中で
も「側坐核」（図 2）と呼ばれる領
域は、報酬の処理過程に極めて重要
な役割を果たしている。側坐核にお
けるニューロン（神経細胞）は報酬
をもたらす刺激（食物や異性、金銭
など）に反応して発火するため、お
そらく的を見定めているときにも側
坐核のニューロンが活動していると
考えられる。報酬系の活動は通常、
報酬への接近行動、つまり報酬を獲
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図 １ 　射法八節を表した図。左から順に、足踏み、胴造り、弓構え、打起し、引分け、会、離れ（およびその後の残心）を表している（公益財団法
人全日本弓道連盟発行『弓道教本第一巻射法篇』より一部を抜粋して掲載）。  



得しようとする行動を促すものであ
る。動物は餌を見つければそこに向
かっていくし、ヒトはおいしそうなレ
ストランを見つければそこへ足を運
ぶ。弓道の場合では、的が視野に入
ってくると、的に中てようとして矢
を放つ行為を動機づけ、促進させる
と考えられる。報酬系は的に中てた
いという欲を生み出している脳のシ
ステムとも言える。最近では、報酬
情報をもとにしたさまざまな意思決
定についての神経基盤の研究が盛ん
に行われていることもあり、この側
坐核という領域は報酬、動機づけ、
ポジティブな感情、といったキーワ
ードで議論されることが多い。
しかし実はそれだけでなく、この

側坐核という領域は、運動機能との
関連も深いことが以前から知られて
いる。たとえばラットの実験では、
側坐核にドーパミン（神経伝達物質）
を注入することで、運動が促進され
ることが知られている。側坐核が報
酬情報の処理だけではなく、運動に
も関与しているのは、ある意味では
当然のことであろう。報酬を獲得す
るためには、主体的に何らかのアク
ションを取らなければいけないから
である。獲物をしとめるとき、おい
しそうな食事を口に運ぶとき、報酬
を獲得するためには動作が必要であ
る。じっと待っていても、報酬を獲

得することはできない
のである。そう考える
と、「報酬を得るため
に、じっと待つ」、弓
道に当てはめて言い換
えれば、「的に中てる
ために、『会』を保つ」
という行為は本能に反
する行為とも言えるた
め、実は生物学的な観
点からは極めて負荷の
高い行為である可能性
が高い。報酬情報の処
理（的に中てたいとい
う思い）と運動の発現
（矢を放つ）とが、脳

のレベルでは非常に密接に関係して
いる以上、待つこと（矢を放たずに
「会」を保つこと）は非常に難しい行
為なのではないだろうか。
これまでの話は報酬と運動との関

係という視点からの考察であるが、
もう一点、中毒や依存症との関連か
らも考察の価値があるだろう。報酬
を獲得することは快感覚を引き起こ
すため、報酬系を刺激するものは依
存症を引き起こすことがある。買い
物をやめることができない、ギャン
ブルにはまってしまう、薬に手を染
めてしまう、これらは代表的な中毒
の症状であるが、どれも背景には報
酬系の関与が想定されている。そし
てどの中毒にも共通するのは、頭で
は買い物・ギャンブル・薬など、中
毒の対象をやめなければいけないと
わかっているのに、
何かの拍子にまた手
を出してしまうとい
うことである。早気
の場合は中毒と断言
はできないまでも、
ごく軽い「的中」中
毒のような状態にな
っている可能性は考
えられる。的に中て
るために早気のまま
練習を続け、それで
たまたま的中してし

まうと、矢が中たったという快感覚
に惑わされ、冷静に自分の射を振り
返ることなく射を続けてしまう。的
中しなければ、なおいっそう的に中
てようという気持ちが強くなりしゃ
にむに練習を続けてしまう。結果と
して、むやみやたらと的に向かって
矢を放つ行為が繰り返され、早気の
状態が続いてしまう。早気になって
いることを感じたら、気持ちを落ち
着け、場合によってはしばらく練習
を休むことも重要だが、このように
練習を続け、結果として早気が際限
なく悪化しているケースが多いもの
と思われる。
以上のように、的に中てたいとい
う思いをその行為に関与するであろ
う脳の報酬系という観点から考えて
みると、早気のような現象が生じる
のも無理はないと思われる。つま
り、報酬を目の前にして狙いを定め
てじっと待つ、というのは実は相当
に難しいことなのではないだろうか。

生まれた欲を制する

その一方で、この報酬系によって
駆動する行為・動作を制御しようと
する脳のメカニズムも当然存在す
る。言い換えれば、「欲を制する脳」
のメカニズムであり、脳の前方にあ
る前頭前野と呼ばれる領域がその役
割を担っているのはほぼ間違いない
（図 3）。前頭前野はヒトの高次な
認知過程を司る領域であり、自身の
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図 ２ 　脳の深部の図。赤い部分が側坐核。報酬情報の処理
に重要な役割を担う。 

図 ３ 　脳を外側から見た図。赤い部分が前頭前野。反応の抑制
や行動の制御に重要な役割を担う。



衝動的な行動を制御して、理性的に
振る舞うことを可能にさせる領域で
ある。たとえば、何らかの動作をす
るのを抑制したり、我慢することに
関与している。したがって、的に狙
いを定めたまま「会」を保つ行為に
は、まさにこの前頭前野による抑制
的な機能が重要な役割を果たしてい
る可能性が高い。
「会」を保っているときは、的に
対して矢を放とうとする報酬系によ
るメカニズムと、「会」を保とうと
する前頭前野によるメカニズムのバ
ランスが取れているのであろう。で
あるならば、前頭前野によるコント
ロールが報酬系による動作の駆動を
制御しきれない場合に、早気が生じ
るのではないだろうか。そしてこの
制御しきれないということには、矢
を放つ行為を促進させる報酬系の機
能が過剰である場合と、矢を放つ行
為を抑制させる前頭前野の機能が不
十分な場合の 2つの可能性が想定さ
れる。後者があてはまるケースもあ
るとは思われるが、おそらく大半は
前者の理由によるものではないか
と、個人的には考えている。なぜか
というと、報酬系の活動は一般的に
若者では亢進していることが知られ
ており、このことが若者特有の衝動
的な行動の背景にある可能性が指摘
されているからである。筆者の経験
では、早気は比較的若い方に多く生
じるものであり、年配の方で早気

に悩まされて
いる方には、
あまりお目に
かかったこと
がない。つま
り、若者の特
徴である報酬
系の活動の亢
進という背景
のもとで、的
に中てようと
いう意識をも
って弓道の練
習を続けるこ

とで、無意識であれ意識的であれ、
的に中てたいという欲求を生み出す
報酬系の活動が過剰になってしまう
のだろう。その結果として、前頭前
野からの制御が効かないレベルにま
で達してしまい、「会」を保つことが
難しくなり、自分の意思に反して矢
を放ってしまうという現象につなが
るのではないだろうか。

「待つ」ことの重要性

早気という現象を切り口として、
欲求をもとに行動を駆動する報酬系
と、それを制御しようとする前頭前
野の働きについて考察をしてみた。
100パーセント正しいとは言い難いか
もしれないが、大過はないのではな
いかと思っている。さらに言えば、
これは弓道にだけ当てはまるメカニ
ズムではなく、私たちの日々の活動
にも適用可能な考え方だろう。とい
うのも、ヒトの行動は、報酬の追及
や感情の発現に基づく側面と、それ
を制御するための理性的な側面との
拮抗によって形成されている場合が
多いからである。欲しいものを見つ
けたが買うのを我慢する、お腹が空
いたけど間食はしない、好きな異性
ができたが思いをすぐには打ち明け
ない……、いくらでも例は浮かんで
くる。
弓道において「会」を保つ時間、
それは秒単位ではあるが、矢を放つ

のを「待つ」状態である。この「待
つ」という行為の重要性は、日常生
活にもある程度通じる部分がある。
たとえば、私たちは仕事や人間関係
などで何かトラブルがあると、解決
を目指して何らかの行動を取る。そ
れは決して間違ったことではない
が、状況によっては時間をおいて機
を見計らう方が良い場合も少なくな
い。ギャンブルでも、ここぞという
場面をじっくり待って勝負に挑めば
良いのであって、大したチャンスで
もないのに博打的な行為を繰り返し
ていると、結局は負けてしまう。あ
るいは、好きな異性ができたとき、猪
突猛進ですぐに気持ちを伝えること
が必ずしもいい結果を生むとは限ら
ない。無論、積極的に行動すること
を否定しているわけではない。しか
し、少しだけ「待つ」ことの重要性
を意識しても良いのではないだろう
か。自分にとって興味のあること、
好きなこと、大切なことに対して、
待ちの姿勢を取ることは実は非常に
難しい。いわゆる、「何かせずにはい
られない」状態になるからである。
だが、勇気と力を振り絞って「待つ」
ことも、時には大事であり大きな成
果を導く場合がある。

おわりに

もっと大きなテーマに沿った論考
を寄稿すべきかとも考えたが、本稿
では自分の経験と思いつきを好き勝
手に、そしてややマニアックに書か
せていただいた。欲を生み、欲を制
する脳のメカニズムの研究は、まだ
まだ発展途上である。しかし、ひと
つ間違いなく言えることは、この両
者のバランスを保つことが、健全な
こころとそれを発現するからだのは
たらきにとって重要であり、それに
よって「待つ」ことが可能になると
いうことだ。弓道を含め、日本の武
道はそのための良い鍛錬の機会を提
供してくれるものと考える。
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弓道は勝ち負けより型と精神の修練に励むことこそ重要だ（写真提供：
公益財団法人全日本弓道連盟）


