
　 アフリカ、アジア、中南米など社
会的な困難を抱える多くの場所で
「心とからだのケア体操（キャパシ
ター）」を行なってきたキャパシタ
ーインターナショナル（http : / /
www.capacitar.org/）。パトリシア　　　
先生は、2011年3月の東日本大震災
の直後から、「ぜひ日本の被災地を
訪れ、「心とからだのケア体操」を
紹介したい」という思いを持ってく
ださっていたそうです。ところが、
来日にあたりなかなかご縁がつなが
らず、歯がゆい思いをされていたそ
うです。そんな折りの昨年秋に、ガ
リラヤ湖にて、日本で活動するカト

リック・メリノール会のシスターと
パトリシア先生が偶然に知り合い、
そこから東北ヘルプともご縁がつな
がり、震災から2年３ヶ月が過ぎた今
回ようやく来日の想いが叶いまし
た。

　 キャパシターインターナショナル
という団体は、１９８８年内戦終結
後のニカラグアで傷ついた人々が簡
単なマッサージや体操等でこころと
体の健康を自分自身で保つことがで
きるような方法を分かち合ったとこ
ろから活動を開始なさったそうで
す。人々がより健康で活き活きとし

自分のからだの声を聞いて
今を乗り越えていく

　 6月8日から19日の間、キャパシターインターナショナルの創設者・パトリシア　 ケーン先生
が来日され、福島・宮城・岩手を含む計14か所で「心とからだのケア体操」が行われました。　
　東北ヘルプでは、今回のパトリシア先生の来日に際し、体操の開催会場のアレンジや宿泊・移
動に関するお手伝いをさせていただきました。

パトリシア　ケーン先生

―「心とからだのケア」体操会を支援して―

東名地区ふれあいセンター

http://www.capacitar.org
http://www.capacitar.org
http://www.capacitar.org
http://www.capacitar.org


た生活ができるよう草の根のレベル
で活動を続け、今年で設立２５周年
を向かえます。 ”キャパシター”とは
スペイン語で「命を引き出す」とい
う意味だそうです。

　 今回、宮城県東松島市・石巻市で
は、津波被害のあった高齢者デイケ
アセンター・震災後に建てられたコ
ミュニティーセンター、石巻市内個
人宅等での体操会が行われました。
福島県では、福島市内の幼稚園や保
養プログラムの母子サロン、岩手県
大船渡市ではフィリピン人の方々の
集いの中で、パトリシア先生の体操
会が行われました。
　
　 「心とからだのケア体操」では、
簡略化された太極拳のような動き
や、身体のつぼを優しく押したり、
指を握りながら深く呼吸をするイメ
ージ法といった誰でもできるシンプ
ルな技法を行います。どれも簡単な
動作ではありますが、東洋医学の技
術や知恵と、西洋医学の理論を組み
合わせて編み出された、トラウマか
らの解放や体の痛みを解消するため
にとても効果的な技法です。その効
果は今回参加された皆さんが、体操
中にすぐに目に見える形で証明して
下さいました。

　 東松島市のコミュニティセンター
では、とても気持ちよくなってあく
びがとまらない方、そして思わず眠
ってしまう方もいらっしゃいまし
た。石巻市の介護施設では、おしゃ
べりがとまらなかったのに肩にそっ
と手を置くと不思議と静かになった
方がいらっしゃったり、便秘のつぼ
を皆で一生懸命押すと、とたんにト
イレに行かれる方が席を立つ場面も
ありました。大船渡市のフィリピン
人の女性は、指を握っただけでポロ
ポロと涙を流され、「とても穏やか
な気持ちになりました」とおっしゃ
られていました。

　 体操会の後には、様々な方が今抱
えていらっしゃる健康不調やストレ

スを口ぐちに語って下さいました。
特に多くの方がおっしゃっていたの
は睡眠障害についてです。「どうし
ても震災以降眠れない」「寝つきは
いいが、夜中に一旦目が覚めると全
く眠れないことが何日も続いてい
る」といった声があちこちで聞かれ
ました。眠れないので飲酒量が増加
しているという男性は、身体のあち
こちの不調を訴えていらっしゃいま
した。パトリシア先生によると、ア
ルコールは脳を刺激する成分が含ま
れているため、飲酒をすると深い眠
りにはつけないということで、それ
に代わる体操法を教えて下さいまし
た。

　 また、「パルダンガム」という古
代中国・韓国に伝わる技法を用いた
体操には、途中ライオンになったつ
もりで大きな声を出すポーズがある
のですが、東松島市のある女性は
「震災後、こんなに大きな声を出す
ことはありませんでした。身体の中
からストレスが出ていったような、
とてもすっきりした気持ちです」と
感想を述べて下さいました。福島で
はあるお母さんが「友人の子供が中
学2年になるのに、顔面神経痛を発症
して苦しんでいる。ぜひ、この体操
を教えてあげたい」とおっしゃって
いらっしゃいました。

　 その他、ストレスで食欲がとまら
ない方、震災後感情の起伏が激しく
なり薬を服用するようになった方、
身体の緊張が取れず、首肩のこり、

顎の痛みが取れないという方等様々
な症状に対する質問が数多くあり、
いかに被災地の方々が健康の不調を
抱えていらっしゃるかということを
強く感じました。
　
　 一見すると、津波被災地では被災
建物の解体、堤防や道路工事等の作
業がどんどん進み、福島では放射能
はなかったかのように震災前の日常
に戻そうとする強い力が働いていま
す。しかし、目に見えないところで
は、人々の心はどんどんと痛みを増
していっています。パトリシア先生
は「心の痛みは、必ずからだのどこ
かに痛みを作ります。だから身体の
痛みがただのコリや疲れだとは考え
ずに、自分の心のメッセージとして
受け取ってほしい。」とおっしゃっ
ていました。またこれからは『第二
次トラウマ期』にさしかかるとのこ
とで、ここを上手に乗り越えられる
かどうかが、その後長い時間トラウ
マに悩まされるか、あるいは健やか
に生きていくことができるかどうか
の分かれ目になっていくとのことで
した。

　 これからも被災地では大変な状況
が続きます。今回パトリシア先生が
伝えて下さった簡単なセルフケアの
方法が、被災地の方々が今を乗り越
え、よりよい未来に向かって日々を
過ごしてゆく為の活力の一助になれ
ばと願ってやみません。
（文責：東北ヘルプ職員 遠藤優子）
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