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丹治：最初にお断りしておきますが、私はマイ
ンドフルネスの専門家ではありません。もちろ
ん、臨床心理士として仕事をする中で言葉は
知っていましたし、興味も持っています。しか
し、正式に学んだことがなく、したがって臨床
で使用した経験もありません。
そんな私が今回、ここに登壇することになり
ましたのは、禅を標榜する花園大学の学長なら
マインドフルネスについても喋れるだろうとい
うことかと思うのですが、残念ながら禅につい
てもそれほど深く理解しているわけではありま
せん。ですので、私の話は次に登壇いただく先
生方の前座ということで、気軽に聞いていただ
けたらと思います。

マインドフルネスはひとつのブーム？
図 1は、心理学の分野でマインドフルネスに
関する論文がどれくらい発表されているかをま
とめたものです。これを見ますと、だいたい
1900年代に入って徐々に増え始め、2000年代に
入ると急激に増加していることがわかります。
そして、今や学会などでマインドフルネスの
シンポジウムや発表があると、必ず立ち見がで
るくらい盛況です。それくらいみなさん興味を
持っているし、実践している臨床家も増えてい
るように感じます。

また、書店に行くとマインドフルネスに関す
る書籍が本当にたくさんあることに驚かされま
す。しかも、専門書のコーナーではなく、一般
書としても売られているのです。
こうした状況を見ると、マインドフルネスは
一種のブームではないかと私は思うのです。た
だし、単なるブームで片付けていいことかと言
いますとちょっと違います。マインドフルネス
は、心理療法の本質にもつながる重要な視点を
内在させているように考えられます。
そこで、今回はそうした臨床心理学的な視点
からマインドフルネスを考えてみたいと思って
います。
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流行の理由
みなさんよくご存知のようにマインドフルネ
スは仏教の教えに端を発しています。しかし、
西洋文明の行き詰まりなのか、東洋に対する憧
れからなのかわかりませんが、それに目を付け
たのはむしろ西洋人の方で、日本はそれを逆輸
入した形になるかと思います。
ブームとなっている理由としては、提唱者で
ある Jon Kabat-Zinnが、あえてストレスという
言葉を使ったことで、一般の人にもわかりやす
かったこと、また、そのストレスの低減に明ら
かな効果が証明されたことを受けて既に主流と
なっていた認知行動療法が取り入れたことなど
が挙げられます。
さらに言うならば、ブームは作為的に作られ
るということもあるかもしれません。マインド
フルネスは商品価値が非常に高いそうです。例
えばマインドフルネスに関するスマホのアプリ
は、500～ 1000種類くらいあるということです
し、近年はマインドフルフードというものが出
たりもしているようで、マインドフルネスとい
う名前をつけるととにかく売れるらしいです。
このようにしてますますマインドフルネスが流
行するという一種の循環ができるとも考えられ
ます。

マインドフルネスとは何か
マインドフルネスと言っても、注意集中

（フォーカスト・アテンション）vs気づき（オー
プン・モニター）、サマタ瞑想 vsヴィパッサナー
瞑想、慈悲（ラビング・カインドネス）瞑想 vs

トンレン瞑想（チベット起源）、単独実践タイプ
vs指導者誘導タイプ（cf. 誘導イメージ法、催眠
メタファー）、静止タイプ vs 運動タイプ（e.g. 

ヨーガ、太極拳など）など、実に多様なタイプ
（方法）があります。
したがって、その定義についても、「注意を払
う特定の方法で、意図的であり、現時点に焦点
を定め、価値判断を下さないこと」（Kabat-Zinn, 

1994）、「今、ここでの体験に気づき（アウェア

ネス）、それをありのままに受け入れる態度およ
び方法」（大谷、2014）、「注意と気づき（アウェ
アネス）の訓練を主眼とした一連の自己統制実
践」（Walsh & Shapiro, 2006）など、一律ではあ
りません。
また、マインドフルネスを取り入れた心理療
法、あるいはマインドフルネスを発展させたと
もいえる心理療法も多く、「マインドフルネス・
ストレス低減法（MBSR）」「マンドフルネス認
知行動療法（MBCT）」「アクセプタンス＆コミッ
トメント・セラピー（ACT）」「弁証法的行動療
法（DBT）」「薬物使用障害再発予防（MBRT）」
「マインドフルネスに基づいた介入（MBI）」「摂
食障害を対象にしたマインドフル・イーティン
グアウェアネス訓練（MB-EAT）」「マインドフ
ルネス心理フィットネス訓練（MMFT）」など、
一説によると50～100種類くらいあるとも言わ
れています。

マインドフルネスの効果
さきほども申しましたようにマインドフルネ
スはもともとストレスを軽減する方法として開
発されたのですが、不安や抑うつについても効
果があることがわかっています。また、最近は、
摂食障害、パニック障害、恐怖症といった精神
的な問題、高血圧、喘息などの身体疾患だけで
なく、学習意欲、思いやり、共感性、生産性の
向上、さみしさの抑制、ダイエット、犯罪防止
にまで適用されるようになりました。先ほどマ
インドフルネスにはエビデンスがあると言いま
したが、ここまでくると若干万能薬の感も否め
ません。
実際、アメリカではヨガ、カイロプラクティッ
クなどとともにマインドフルネス（瞑想）が補
完代替療法としてさまざまな場面で使用されて
いるようです。
ところで、マインドフルネスの効果量に関す
る研究をみると、0.26～ 0.74とかなりばらつき
があります。最も高い 0.74はおそらくストレス
リダクションだと思います。
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そこで、多くの研究を概観すると、無治療に
比較すると明らかな効果が認められますが、他
の心理療法との比較ではどうかというと、それ
ほど差はなかったといったところでしょうか。

マインドフルネス測定尺度
心理学者は測定尺度を作るのが好きなよう
で、マインドフルネスについてもたくさんの尺
度が作られています（表 1）。
ここで注目していただきたいのは、因子の数
です。MAASに関しては「今この瞬間の体験へ
の注意や気づき」の 1因子でできているのです
が、KIMSや FMIは 4因子、FFMQは 5因子と、
さまざまです。
一方で、「気づき」「今この瞬間」「判断しな
い」といったこれらの尺度に共通する因子も見
出されています。おそらく、この辺りのワード
がいわゆるマインドフルネスの本質を表してい
ると思われます。

他の心理療法との共通性
そこで、私なりにマインドフルネスを定義さ
せていただくと、「今この瞬間に生じていること
に気づき、その状態を評価せずに受け入れるこ
と」となるわけですが、ここで私が申し上げた
いことは、マインドフルネスの本質は他の心理
療法にも共通するものではないかということで
す。
たとえば、Carl R. Rogersが提唱したクライア
ント中心療法があります。彼は、カウンセリン
グが成功する条件として「受容」「共感」「自己
一致」の 3つを挙げましたけれども、これによっ
て得られるものは「気づき」です。また、治療
のプロセスにおいては‘here and now’が重視され
ますが、これはマインドフルネスでも強調され
ることです。
また、クライアント中心療法から発展した心
理療法である Eugene T. Gendlinのフォーカシン
グについては、一層マインドフルネスに近いよ
うに思います。たとえば、フォーカシングにお
いては、からだの変化に気づき、それを感じ続
けることを主題としますが、これはマインドフ
ル以外の何物でもないじゃないと思うのです。
次は森田療法ですが、既にマインドフルネス
との共通点を指摘している論文が何本かありま
す。森田正馬は神経症症状をなくそうとするか
ら余計に症状が強まると考え、そこで、むしろ
症状をあるがままに受け入れるべきだと考えま
した。この ‘あるがまま ’はマインドフルネスで
も強調されていることです。また、森田自身は
禅や宗教との関連について否定していますが、
他覚的にはどうみても禅的、仏教的な視点・考
え方が多々あります。
それからもう一つ、日本で生まれた心理療法
として有名な内観療法もマインドフルネスに共
通するところがあります。内観療法とは、浄土
真宗の見調べをもとに吉本伊信が提唱した心理
療法です。一週間の泊まり込みの集中内観では、
両親、兄弟など身近な人に対して「してもらっ
たこと」「して返したこと」「迷惑をかけたこと」

表 1．マインドフルネス測定尺度
尺度名 因子

MAAS 1因子：「今この瞬間の体験への注意や気
づき」

KIMS 4因子：「観察」「描写」「気づきに基づい
た行動」「評価しない受容」

FMI 4因子：「マインドフルなあり方」「判断を
しない受容性」「体験への解放」「洞察」

FFMQ 5因子：「観察」「反応しない態度」「判断
しない態度」「描写」「意識した行動」

CAMS-R 4因子：「注意」「今この瞬間への集中」「気
づき」「受容」

PHLMS 2因子：「気づき」「受容」

SMQ 2因子：「思考についての冷静なかかわり
方」「思考追跡」

TMS 2因子：「興味」「脱中心化」

SMS 2因子：「心への状態マインドフルネス」
「身体への状態マインドフルネス」

CAMM 1因子：「マインドフルネス傾向」

MAAS-A 1因子：「今この瞬間の体験への注意や気
づき」
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の 3点について、朝から晩までひたすら内観し
ていくものです。その際、何度か治療者が内観
者のところに行って内観した内容を聴くわけで
すが、その際の「評価しない」という基本的態
度や「葛藤の受容」はマインドフルネスと共通
しています。また、内観療法では過去の人間関
係について振り返るわけですが、結果的には今
を考えるわけなので、やはり here and nowにも
通じるわけです。実際、集中内観の終了後の日
常内観では頭や言葉は使わず、身体と心で感じ
ることが求められます。
さらに、催眠療法の一つである自律訓練法に
ついても触れたいと思います。自律訓練におい
ては、重感、温感、心臓調整、呼吸調整、腹部
温感、額部涼感の 6つの基本公式を習得するこ
とによって自律神経を活性化・正常化させてい
くわけですが、これらの基本公式の習得にあ
たっては「受動的注意集中」という独特な注意
の向け方をします。一般に、注意を向けるとか、
注意を集中するというと、そこには能動性が必
要になりますが、受動的注意集中においては、
「既にある状態を感じとる」という受動性が求め
られます。たとえば、重感公式でいいますと、
手足を重たくしようとするのではなく、既に深
呼吸をしてリラックスすることで筋肉が弛緩し
ている状態を感じ取るわけです。この受動的注
意集中はマインドフルネスの考え方と共通する
ように思います。
また、基本公式を習得した後に行われる黙想
訓練においては、まず目を閉じたままで特定の
色を思い浮かべる訓練をします。次に、コップ
や時計などの身の回りにある物についても同様
に、閉眼のままでそれらをあたかも目の前にあ
るかのようにイメージできるようになるまで練
習をします。ヴィパッサナー瞑想が全てを観察
するのに対してサマタ瞑想では色や様々な事柄
に注意を集中させるわけですが、自律訓練にお
ける黙想訓練はサマタ瞑想と共通しているよう
に思われます。
今回この講演をするにあたり、自律訓練の本

を読み返していましたら、「・・・禅の数息感、
白隠のナンソの法・・・」という言葉をみつけ
ました。自律訓練の提唱者である Johannes H. 

Schultz自身はそこまで考えていなかったかも
しれませんが、この本の著者は少なくともそう
考えていたと考えられます。

感情のコントロール /感情モニタリング
次に、日本における催眠療法の先駆者である
河野良和が 1978年に書いた『感情のコントロー
ル』という本を紹介したいと思います。私がこ
の本に出合ったのは学部生のときでしたが、そ
の素晴らしさに大きな感銘を受けたことを覚え
ています。当時はマインドフルネスのマの字も
ない時代でしたが、今思えばマインドフルネス
と共通する点が多いと思うからです。
感情のコントロール技法には、全部で 6つの
段階があります。まず、第 1段階では「感覚意
識化練習」を行います。いわゆる視覚・嗅覚・
触覚・味覚・聴覚の 5感を意識化する練習です。
「意識化」とは言い換えると「気づき」のことで
す。みなさんには今、私の話を聞いていただい
ていますが、ちょっと意識すると空調の音も聞
こえてきます。あるいは今座っている椅子の座
り心地や感触を意識化することができると思い
ます。このように意識しないと気が付かない感
覚を一つひとつじっくり味わってみようという
わけです。マインドフルネスでいうと、干しブ
ドウをじっくり観察し、感触を確かめた後に、
口に入れ、食感をじっくりと味わう「干しブド
ウワーク」のようなものでしょうか。
第 2段階は、第 1段階で得た感覚をひたすら

感じ続ける練習です。みなさんが普段感じてい
る感覚には、必ず「慣れ」が生じます。たとえ
ば、この部屋に最初入ったときにはこの部屋独
自の匂いを感じられると思いますが、すぐにそ
れに慣れてしまい、今は部屋の匂いをほとんど
感じないのではないでしょうか。ここではそう
した感覚がどのように変化していくかを味わい
続けるわけです。そして、ここでも「内的注意
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集中」という言葉が出てきます。
第 3段階は、感覚から生じる感情を意識化す
る練習です。たとえば視覚でいうと「この色は
ちょっと嫌だな」とか、「この色とこの色の組み
合わせはわくわくするな」などです。私たちは
普段、感覚器官を使って情報を得ているわけで
すが、そこから必ず何かしら感情が生まれてい
ます。中には「私何も感じません」という人も
いらっしゃるかもしれませんが、「感じません」
というのは実は「取り立てて言うほどの感じは
ない」という感情が生まれているのです。ここ
では、そうした感情を意識化するのです。
第 4段階は、第 3段階で得られた感情がどの
ように変化していくかを感じ続けていく練習で
す。普段何気なくではなくて、ちょっと腹が立っ
ているな、あるいは嬉しいな等の感情を意識化
します。
そして第 5段階では普通感情、第 6段階では

激烈な感情について、それぞれ内的注意集中練
習を行います。たとえば、「腹が立っている」と
か「落ち込んでいる」といった感情について一
段上から自分を見つめる、つまりメタ認知をす
るわけです。たとえば、ツボにはまって笑い転
げた後、よくよく考えたら何が面白かったのか
さっぱり分からないということがあると思いま
す。あれはメタ認知をしているからですね。
ときどき「感情をコントロールすると感情が
なくなり、冷たい人間になるのではないか」と
心配される方がいらっしゃいますが、実際には
季節の変化や微妙な色合いに気づくようになる
など、情緒的には逆に豊かになります。にもか
かわらず、感情に振り回されることがなくなる
という素晴らしい方法だと私は考えています。

マインドフルネスに対する疑念
以上述べてきたように、マインドフルネスの
基本的考えは従来の心理療法にも共通するもの
なので、効果があって当然ともいえるのですが、
あまりに高く評価されるとそれを疑う人もでて
きます。まず第 1に、「なぜマインドフルネスは

認知を変容させるのか」という疑問があります。
たとえば、マインドフルネスはひたすら自分を
感じとり ‘ あるがまま ’ を貫くわけなので、むし
ろ認知は変容しないのではないかということで
す。
これについては、「脱中心化」概念で説明する
と分かりやすいかもしれません。つまり、マイ
ンドフルネスを行うと、自分の考えや感情から
距離をとることができるようになります。これ
が脱中心化です。つまり、マインドフルネスは
認知行動療法のように認知の変容そのものを目
的としているわけではないが、結果的に認知が
変容することになるということです。
第 2に、仏教的な観点から「八正道の中の正

念がいわゆるマインドフルネスだとするなら
ば、八正道の一部だけを取り出すことになるが、
それでは意味がないのではないか」という疑念
です。
これに対しては、「目的が違う」という反論が
あります。つまり、釈尊は悟りを開くことを目
的としたが、マインドフルネスはストレスの軽
減やうつ状態の改善を目的としているというこ
とです。
ただ、そのためには目的に捉われないという
ことを実現しないといけないという自己矛盾に
陥ります。つまり、目的思考を脱しないとマイ
ンドフルネスは達成できないということです。
たとえば、「こんなに一生懸命瞑想しているの
に、なんで鬱状態が良くならないのか」と思っ
ている間は駄目なわけですね。
第 3に「マインドフルネスは心理療法といえ

るのか」と言う人がいます。マインドフルネス
がこれだけ一般化し、商品化されると、カル
チャーセンターで少し学んで、自分でもやって
みようということになりますが、果たしてそれ
で心理療法と言えるのかということです。確か
に、セルフカウンセリングや自己催眠など、自
分で学べる心理療法もありますけれど、実際の
臨床現場においてマインドフルネスをクライエ
ント個人の練習に任せることはありませんし、
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むしろ各セラピストがさまざまな工夫を加えて
独自の臨床応用をしていると言ってよいでしょ
う。そういった点では従来の心理療法とそれほ
ど遜色ないように思います。
第 4に、エビデンスについてですが、これに
ついては、既に述べました。ただ、効くに違い
ないと思って行うと、それはマインドレスで
あって、マインドフルではありません。最初は
「悩みを解決したい」とか「集中力を付けたい」
などの目的を持って行うのですが、最終的には
そういった期待を手放してはじめて効果が得ら
れると考えるのがマインドフルネスなのです。
第 5に「仏教について」です。Jon Kabat-Zinn

はマインドフルネスの提唱に際して「仏教」と
いう言葉も「禅」という言葉も使いませんでし
た。これは森田正馬も吉本伊信も同じです。そ
うすることで、広く受け入れられやすくなると
考えたのでしょう。
では、宗教色は本当に排除されているので
しょうか。今日これから登壇していただくお二
方は、現役のお坊さんですので、後でそのあた
りのお考えをお聞きしたいと思っているのです
が、先に私の考えをお話しさせていただきます
と、「本来的に仏教は宗教ではないので、仏教を
取り入れたと言ってもそれは宗教を取り入れた
ことにはならない」と言ったら暴論になるで
しょうか。
といいますのは、そもそも釈尊自身は自分の
教えを宗教だとは考えておらず、生き方、考え
方、悩みの解消の仕方を発見したと考えていた
と思うのです。それを後々の人々が宗教にして
いったとは考えられないでしょうか。そういっ
た意味ではマインドフルネスは仏教（禅）の教
えではなく、釈尊の教えを取り入れたと言えば
いいかもしれません。

結論
心理療法には様々な流派があり、多くの心理
学者が時代の要請の中でさまざまな視点からさ
まざまな心理療法を提唱してきましたが、それ

らには基本的に共通するところがあり、マイン
ドフルネスもその一つとして位置付けられま
す。
したがって、マインドフルネスをただのブー
ムとして受け流すのではなく、これを機に再度
心理療法の基本、さらには人間心理の本質を考
え直すことができればと思います。ご清聴、あ
りがとうございました。
橋本：ありがとうございました。まず、マイン
ドフルネスはなぜこれほど流行するのだろうと
いうところから、実は今までの心理療法と同じ
ところがあるのではないか、と投げ掛けをされ
たかと思います。ただ、そこに共通するものは
何か。宗教だけではなくて、もっと人間的な、
根源的なものがやはりあるのではないか。こう
いった点を投げ掛けていただいたのではないか
なと思います。ありがとうございます。

橋本：次に、川上さんのほうにお願いしたいと
思います。川上さんのご紹介をさせていただき
ますと、今そちらに妙心寺がありますが、妙心
寺の塔頭の中の春光院というお寺がございま
す。そこの副住職をされております。
ご経歴は、2004年にアメリカのアリゾナ州立
大学宗教学科を卒業され、2006年から春光院に
戻られ、日本に来られる外国人の観光客を対象
に英語での座禅会を始めておられます。2008年
より日本リーダーシッププログラムのメン
バー、現在はハーバード、MIT等のビジネスス
クールの学生、グローバル企業の CEOを含む年
間約5,000人に座禅の指導を行っておられます。
ここに本がございます。『世界中のトップエ
リートが集う禅の教室』ということで、川上さ
んが今年（2016年）執筆なさいまして、私もこ
の本を読ませていただき、マインドフルネスに
ついて非常に分かりやすく書かれてあります。
それではよろしくお願いします。

川上：よろしくお願いします。春光院副住職の
川上です。そちらで見ていたのですが、前のめ
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りの方が多いと思うのですけれど、まず姿勢を
整えてください。だいたい今午後 2時～ 4時の
間は、脳が一番疲れている時間です。おそらく
眠くなっている方もいると思うので、1回姿勢
を整える。これは禅宗で調身と言うのですが、
どうしてこれが大切かというと、姿勢を整える
と脳幹が刺激されて、目が覚めます。小学校等
で先生が授業を始める前に「姿勢を正して」と
言われると思うんですけれども、それは科学的
に正しいと思われます。
姿勢を正すことによって目が覚める。そう
いった効果があります。まず、とりあえず姿勢
を整えて、ゆっくりとした呼吸にしてください。
できるだけ吐く息よりも吸う息を長くしてくだ
さい。吐く息のほうが吸う息の 2倍ぐらいの長
さにしてください。1分間ほどやってみてくだ
さい。どうですか。若干目が覚めましたか。

マインドフルネスの拡がり
まず、マインドフルネスの分野ですけれども、
ポピュラーカルチャーから入っていこうと思い
ます。初めにビジネス分野でのマインドフルネ
スです。特に何でこれだけマインドフルネスが
注目を浴びるかについてです。色々な心理療法
はなかなかビジネス分野で使われていないと思
います。一方で、マインドフルネスは Googleと
いったかなり影響力のある会社がまず取り入れ
ている。
始めた人間というのも、宗教家や脳科学・心
理学の方ではなく、チャディー・メン・タンと
いうエンジニア、技術者です。技術者の方がこ
ういったプログラムを始めている。つまり、一
般の人とつながりやすい、「自分でもできるかも
しれない」と。逆に言うと、宗教家の人間や学
者がやっていると、自分とは違う人たちという、
親近感があまり湧かないと思うのです。特に宗
教家というのは、よく特別な生活をしているだ
ろうと思われがちですけれども、人間は人間で
す。しかし、人間が簡単にできる方法という形
でマインドフルネスが伸びていったというのは

絶対にあると思います。それで、企業から始まっ
たというのが多いです。
やはり Googleから始まって、インテル、

Facebook、マッキンゼー、ゴールドマン・サッ
クス等そういうところから広がっていく。そし
て、やはりスポーツ分野というのも大きいです。
例えばジョンソン・エンド・ジョンソンですね、
あの会社が実はフロリダのオーランドにHuman 

Performance Instituteというところがあるのです
が、どのようにすれば人間のパフォーマンスを
高めることができるかという研究を 30年間し
ています。そこでは、やはりアスリートから入っ
ていく。オリンピック選手やプロのアスリート
研究から始めていて、強いメンタリティーの使
い方等から始まり、それがビジネス分野にも使
えるのではないかと移行してくるのです。例え
ばフィル・ジャクソン。シカゴ・ブルズのヘッ
ドコーチです。ブロンディ・ジェームズなんか
もそうですし、錦織さんとかです。こういった
選手もやっているということが、起爆剤のよう
なものになってくる。
やはりポピュラーカルチャーに入ってくると
いうのが、重要になってくると思います。医学
分野でもかなり使われている。グローインペイ
ンシンドローム等です。末期がんの患者の方も、
常に痛みに苦しんでいるので、その痛みの緩和
療法のために使われているケースが多いです。
マサチューセッツ総合病院（MGH）で使われて
いたり、やはりそういったメジャーな分野が動
きだすということが重要で、そこから始まって
います。
すごく簡単な方法として、特にビジネス分野
の方が食いつきやすいやり方というのはこうい
うことです。トップの CEOの方たちです。
PIMCO、Bridgewater、Twitterはご存じの通りそ
うですし、ハーバードビジネス大学の教授でビ
ル・ジョージという方ですけれども、彼の場合
もMedtronicという医療具関係の会社の CEOの
方です。

IMTというとスイスにあるビジネススクール
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の、ヨーロッパだとハーバードレベルのところ
ですけれども、そういうところの教授も取り入
れている。こういったところがかなりマインド
フルネスの動きとしては重要になっています。

マインドフルネスの動きの背景
ただ、こういう動きが何でできてきたかとい
うと、やはり 2008年というのがかなり大きいん
です。2000年代に入った頃から徐々に実践主義
の限界に気付きだす。やはり一番の決定打に
なったのは、2008年金融恐慌が起きます。その
中で、やはり実践主義、資本主義の行き詰まり
に気付く。資本主義の根本にある勤労主義では
生産性が伸びない。勤労主義というと、なぜか
すごく日本も勤労主義という考え方が出てくる
と思うのですが、日本に本来勤労主義はなかっ
たのです。日本人は勤勉だ、真面目だ、時間を
守ると言い出したのは、実は明治以降なのです。
江戸時代の文献を皆さんが見られたら感じると
思うのですが、意外と日本人は時間にルーズで
怠け者だったのです。
明治期に入ると何が起きるかというと、富国
強兵です。富国強兵から西洋文明に倣えという
わけです。西洋というのは文明国というふうに
見られるわけです。日本は文明国ではないので
西洋の文明を入れようということです。考えて
みてください。19世紀の中頃のプロテスタント
の勤労主義が今の日本人にすごく影響を持って
いるのです。実はそこを日本人は引きずってい
るわけです。世界もそうです。金融恐慌が起き
て、その後どうすればいいのか。この世の中や
企業をどう変えていけばいいかということに
なっていくわけです。

人間の再定義とマインドフルネス
実際に考えていくと、幸福度を上げるという
ことになっていきます。2014年に発表されたイ
ギリスのウォーリック大学のアンドリュー・オ
ズワルド教授の実験で、幸福度の高い社員は生
産性が 12％上がることが分かりました。皆さん

も考えてみてください。幸せなときほど物事が
うまくいくような感じはありませんか。人間は
幸せなときほどよくできる。やはり何か心に負
担を感じるときは、どうしてもうまくいかない
ですよね。ロンドン・スクール・オブ・エコノ
ミクスのリチャード・レイヤード教授という方
がWorld Happiness Reportという世界幸福度ラ
ンキングの監修を行っています。
彼らの幸せの定義からいうと、人間の幸せと
いうのは収入の多さはあまり関係がないので
す。収入というのは人間の幸せのたった 1％ほ
どです。地位もだいたい 4％程度です。マイン
ドフルネスがなぜ流行り出したかというとここ
にあると思います。私が考えているのは、幸せ
の定義の再構築、そこから始まっていると思う
のです。金融恐慌があった時期から流行り始め
てくる。幸せというものがどういうものか、幸
せを考えていくと人間の再定義をすることにも
なってくるのです。それが今のマインドフルネ
スの動きでもある。
日本では、例えば Search Inside Yourselfの本が
出ているとか、Googleがやっているからとか、
世界のエグゼクティブがやっている等そういっ
た流れから、どうしても生産性・効率性の向上
という流れができてきますが、やはり最終的に
考えてみると、人間の再定義です。それを行う
機会になっているのがこの動きだと思ってくだ
さい。
日本は幸福度ランキングで何番目だと思いま
すか。日本は 53番目です。先進国の中では、日
本は下から 2番目です。日本と同じ境遇を持っ
ている国というと、韓国ですけれども、韓国が
57番目なんです。日本で一番不幸せな年代はど
の辺りだと思いますか。この中にもいらっしゃ
ると思いますが、40代～ 50代の男性です。一
番の働き盛りです。彼らの幸福度が一番低いで
す。なぜかというと、週に平均して 5分間ぐら
いしか家族と話す時間がない。だいたい中間管
理職なので、職場でも孤立してしまう状況です。
人とのつながりが欠落していたり、人とのつな
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がりがうまく持てていないということがあっ
て、不幸せなのです。これは非常に悪い状況で
す。先ほど私が言いましたように、働き盛りの
人たちが一番不幸せである。これは大問題です。
では、どうすればいいのかということですが、
やはり先ほどの幸せの再定義の話になってきま
す。ハーバード大学の心理学者、ロバート・
ウォールディンガー教授という方が監修してい
る実験があります。1938年に始まり、ウォール
ディンガー教授は監修者としては 4代目です。
その研究によると、やはり家族や友人、同僚と
質の高い人間関係を保つということが一番重要
です。そして、良好な夫婦関係が大切です。良
好な夫婦関係については、イギリス政府が実施
している今年で 70年目になるテストがありま
す。生まれるときから 1,000人ほどの実験対象
者をフォローしていくもので、実際何が彼らの
幸福度や健康に影響を与えるかを調べていくわ
けです。50歳のときの、夫婦関係や健康状態等
を見て、80歳になったときに、50代のときの何
が一番健康状態に影響を与えるか。実はコレス
テロール値等はあまり関係なかったのです。や
はり 50歳のときの夫婦の密接な関係等が 80歳
の健康状態に影響を与えていることが示されて
います。
利他ということも非常に重要です。サイモン
フレーザー大学のラーラ・アクニン教授の実験
では、2歳の子どもでも他人におやつを与える
ときの方が、自分がおやつをもらうときよりも
幸福を感じるというのです。ハーバードビジネ
ススクールも同様の研究を行って、どういうお
金の使い方をしたら人間は幸せを感じるかとい
う研究を行っています。マイケル・ノートン教
授とエリザベス・ダン教授（ブリティッシュコ
ロンビア大学）が監修した実験では、自分のた
めにお金を使うことでは幸せになれないという
のです。その代わりに、他人の幸せのために使
う。それによって自分が幸せになるということ
です。唯一お金を使って幸せになる方法はそれ
だったのです。この利他の精神というのも、非

常に幸福度に影響を与える。人間は社会的な動
物です。社会的な動物だからこそ、他人を助け
合うように進化をしている。他人を助けること
によって幸せを感じるように進化を遂げている
のです。こういった点を考えるようになってき
たということが、やはりマインドフルネスの動
きの一環でもあるわけです。
科学の検証ですが、1970年代後半にMITの

分子生物学者のジョン・カバットジン教授が
MBSR、Mindfulness-based stress reductionという
方法を作りました。彼は現在マサチューセッツ
大学のマインドフルネスセンターの所長です。
1990年代半ば頃から、脳科学が飛躍的に進歩を
遂げました。fMRIの影響が大きいです。EEGと
いう脳波を計る機械があるのですが、リアルタ
イムですが正確なデータをうまく取りにくいこ
とがあります。EEGを使うとはどういう状況か
というと、例えば皆さんがこの部屋の外、ここ
の場所から外の状況を知ろうとするのと一緒な
んです。壁を通して外の状況を理解しようとす
る。
一方、fMRIの場合というのは、窓から中をの
ぞくような状況です。だからもっと正確なデー
タが取れるようになってきた。2000年代から、
スタンフォード大学、カリフォルニア大学のサ
ンディエゴ校、ロサンゼルス校、サンフランシ
スコ校等で研究が本格化し、2005年頃から企業
が研究に入ってきました。

マインドフルネスの効果
マインドフルネス瞑想の効果についてです
が、一つは脳の活性化です。ウィスコンシン大
学のリチャード・デイビソン教授とかハーバー
ドのサラ・ラザー教授の研究があります。サラ・
ラザー教授は脳の中の海馬、記憶をつかさどる
部分ですが、そこがいかにマインドフルネスで
影響を与えられるかについて、特に fMRIを使っ
て研究をしています。
彼女も Mindfulness-based stress reduction

（MBSR）の認定講師でもありますが、瞑想未経
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験者の方にMBSRを教えて、1日 30分～ 35分
の瞑想を行う。それを 8週間続けます。それに
よって、脳にどのような変化が起きるかという
ことを計っていきます。
次に免疫力のアップです。ウィスコンシン大
学のリチャード・デイビソン教授の研究です。
燃え尽き症候群の低下、逆境力の向上、レジリ
エンスという効果があります。ロチェスター大
学のロナルド・エピスタイン医師の研究でも明
らかになっています。
次に、テロミアの維持です。テロミアは DNA

のキャップみたいなもので、その長さが年を
取ってくるとだんだん短くなってきます。ろう
そくのようなもので、その長さが長ければ長い
ほど、つまり維持できるほど長生きということ
になります。それが短くなれば短くなるほど、
短命になってくるわけです。テロミアの維持と
いう効果もあります。
共感能力の向上について、サンタクララ大学
のシャウナ・シャピロ教授らがそういった研究
を行っています。マインドフルネスの効果とい
うのはこういったものです。
マインドフルネスの終わりはどう変えるの
か。先ほど出たサラ・ラザー教授の研究の内容
に入ってきます。これは初期の方の研究結果を
書き出しているので、被験者のサンプルが 16名
と小さいのですが、マインドフルネスを平均で
27分間を 8週続けたときに、海馬という記憶の
部分、例えばアルツハイマーとか、PTSD等で
ダメージを一番受ける場所です。PTSDの場合
は、コルチゾン等のストレスホルモンに常に触
れている段階ですと、ここがだんだん小さく
なってきます。アルツハイマーもここが最初に
ダメージを受けます。ここの代謝物質が増える
のです。量が増えるということは、やはりアル
ツハイマーの研究を見ていても、進行を遅れさ
せることができる等記憶に関することについて
はここがかなり重要になってきますので、そう
いったことに対しての効果が出ています。

なぜ ‘ マインドフルネス ’ か
マインドフルネスの考え方ですが、瞑想とい
う言葉を避けているのはどういうことかという
と、やはり企業に対する配慮がかなり大きいと
思います。ただ日本とマインドフルネスが発達
したアメリカの環境の違いを考えてみてくださ
い。
つまり、オーディエンスが違うということで
す。クレアモント大学院のジェレミー・ハンター
という人がいます。彼はビジネススクールで初
めてマインドフルネスを取り入れた人間の一人
です。マインドフルネスについて、最初に話す
相手というのは企業のトップです。企業のトッ
プの人間というのは、だいたい白人、プロテス
タント、男性であることが多いです。そういう
人を納得させるためには、やはりどうしても宗
教色を消す必要がある。
日本人とはまるっきり違う考え方です。海外
に住んだ人なら、おそらく分かると思いますが、
どちらかというと相手が保守派の人間です。キ
リスト教、保守派、白人男性である。そういう
人間たちに通じさせるようにするためには、や
はり宗教色を消すということになってきます。
だから、マインドフルネスという造語ができ
るわけです。瞑想という言葉ですけれども、パー
リ語でいうと、「ガバナ」という言い方をしま
す。洗練する、錬磨するという意味です。あと
チベット語では「ボン」と言い、習慣付ける、
慣らすという意味があります。瞑想という言葉
自体に何か特別な修行はありません。

マインドフルネスとは
マインドフルネスというのはどういうものな
のかと考えたときに、人間の再定義であると思
います。しかし、始めの段階で、最も一般的に
言われていることは、マインドフルネスという
のは脳のトレーニングである。脳の前頭前皮質、
ちょうど皆さんの額の真後ろあたりです。そこ
を鍛えるという風に思ってください。
マインドフルネスは第 3世代のメンタルト
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レーニングだとよく言われます。第 1世代とい
うのはエクササイズ、運動です。実は運動する
とみんな幸せになると言います。ただ、運動を
継続するのが大変だということです。次に出て
きたのがコグニティブ、認知の世界になってく
る。考え方を変えるということになってきます。
しかし、考え方を変えることは非常に難しいと
いうことになっていきます。時間もかかる。そ
こで、その次がマインドフルネスです。意識を
どこに持っていくかということになってくる。
ただし、ここで皆さんに間違えていただきたく
ないのは、第 2世代が第 1世代よりも優れてい
る、第 3世代が第 2世代より良いということで
はないのです。
実は全部が重要になってきます。結局のとこ
ろ、マインドフルネスも、集中をどこに持って
いくかということも重要なのですが、最終的に
認知の世界、つまり考え方を変えるということ
が重要になってきますし、やはり運動というの
も重要になってくるんです。人間というのは、
単に一部だけ改良しても全てが良くなるわけで
はないのです。
そこがマインドフルネスの今のブームで危な
いところだと思います。マインドフルネスさえ
すれば、全てが良くなるだろうという、マジッ
クのようになっているのです。これをやれば全
てが改善されるように取り上げられています
が、実はそうではなく、マインドフルネスはそ
の入り口だと思ってください。全てを改善する
ための第一歩であって、そこから自分の幸せや、
自分というものをもう一度見直す機会になると
思うのです。そこから何を食べるか、どういう
ふうに寝るか、人間関係をもう一度見直す等そ
ういうところに入ってくるのが重要になってき
ます。
マインドフルネスの基本のところを分かって
いない方も多いと思います。これは基本調身で
す。禅でいう調身です。次は調息、つまり呼吸
です。そして、調心、心です。これは禅でもよ
く言うことです。座禅の指導では調身・調息・

調心と言います。それについて科学で証明でき
るようになってきたということで、これを使え
るようになってきました。

姿勢とストレス
まず、なぜ姿勢が大切かということです。姿
勢とストレスは意外と密接な関係があります。
最初に皆さんは前のめりの方が多いですねと、
私は言いました。実は、姿勢は皆さんのストレ
スに影響を与えています。それはどういうこと
かというと、前のめりの状況、特に椅子に座っ
ている状態で、深呼吸してみてください。例え
ば電車でスマホを見ているような状況で深呼吸
をしてみてください。無理でしょう？今度は姿
勢を整えてください。姿勢を整えて、それで深
呼吸をしてみてください。できますよね。これ
がどういうふうに影響してくるかというと、姿
勢が悪いと呼吸が浅くなります。こういう状況
だと、だいたい総肺活量の 3分の 2程が使えな
いのです。10年前に出された論文に出ていたの
は、10年前の人と、その 30年前ですから今か
らいうと40年程前の人との1日の呼吸数を数え
ると、10年前の人の方が圧倒的に多かったので
す。
つまり、どうしても姿勢が悪い環境というの
が多いわけです。コンピューターを使う人が増
えた。特に現代の場合はスマホを使う人が多い
ですね。姿勢は浅い呼吸を作ります。浅い呼吸
をしているとストレスが溜まってくる。なぜか
というと、人間はリバースフィジオロジカルレ
スポンスといって、簡単に言うとストレスがた
まっているときに浅い呼吸をします。怒ってい
るときを想像してください。イライラしてきた
ら浅い呼吸になります。
その逆の現象が起きるということです。実は、
逆の現象というよりも、人間がどういうふうに
感情を感じるかということを考えてみると、人
間が感情を感じているときは、脳だけを使って
いるわけではなく、必ず全体で感情を感じてい
ます。実は、最初に体が周りに起きていること
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に反応します。皆さんの脳が、心拍数、呼吸数、
筋肉、皮膚の緊張感や内臓の状況等を分析して、
幸せだ、緊張している、怒っている、と認識し
ます。ですから、姿勢が呼吸に影響を与え、そ
れが精神面にも影響を与えるということになり
ます。
正しい姿勢のつくり方についてですが、耳と
肩を一直線にするようにしてください。そうす
ると胸がきれいに開きます。その後に、イメー
ジとしては、おへそを 2～ 3センチ持ち上げる
ようにしてください。そうすると、腹筋の下腹
部の部分を締めることができるので、良い姿勢
になります。
これを定期的に続けてみてください。実は特
別な体幹トレーニングをする必要はありませ
ん。例えば、信号を待っている間に、今の姿勢
をとってみる。立っているときに、お尻の穴を
引き締めるようにしてください。そうすると、
この良い姿勢を保つことができます。こういっ
たことを続けるだけで、姿勢はすごく改善しま
す。だから特別なトレーニングは必要ありませ
ん。

呼吸とストレス
次に、呼吸を整えます。1分間に 4回～ 6回
程度の呼吸です。深い、ゆっくりした呼吸をし
ます。そして、吐く息を強調する。吸う息より
も吐く息を長くしてみる。実はここが重要です。
これをやっているとどういうことが起きるかに
ついて説明します。これは睡眠時ですが、寝始
めたころから酸素消費量がどんどん下がってい
きます。6時間程度経過すると、数値が一番低
く下がり、そこからまた上がって、目覚めます。
この中で睡眠が 6時間以下の方はいますか？要
注意です。なぜかというと、最初の 2時間で肉
体的な疲労を取り、その次の 2時間で精神的な
疲労を取ります。その次に、実はストレスを下
げています。つまり、6時間寝ていない人はス
トレスが下がっていない状態でずっと日々を生
きていることになる、ということです。

実は、20分間ぐらいの瞑想をしたときにも、
脳の酸素消費量が下がっていきます。20分程で
底に着きます。それから 20分間維持して、また
上がります。あまり酸素消費量が低いと危険な
状態にもなるので、また上がるのですが、この
間は非常にリラックスした状態ということで
す。脳の酸素消費量が下がるということはリ
ラックスしているということを意味します。で
すから、瞑想はリラックスするためにとても有
効な手段です。
次に、二酸化炭素の量についてです。基準値
は毎分 220CC程ですけれども、これが瞑想をす
ると、脳の中の二酸化炭素の量が徐々に上がっ
て、約 10分～ 20分で急激に上がります。一番
高くなりそれを維持して、また下がっていく。
二酸化炭素の量が上がると、脳の中でセロトニ
ンが出てきます。セロトニンという物質は、幸
せホルモンとも言われています。安定した幸福
感を味わうために必要な物質なのです。さらに
ストレスホルモンを軽減する役割もあり、非常
に重要です。ストレスホルモンはセロトニンを
放出します。帯状回、中脳辺りに影響を与える
のでリラックスしてくる。海馬、扁桃体は人間
の怒りに一番直結しているとよく言われていま
すが、そこに作用し感情的なストレスを緩和し
ます。
ですから、リラックスしようとしたときに、
ソファの上で寝そべったり、ゆっくりテレビを
見ようと思われるかもしれませんが、それはた
だ怠けているだけなのです。実際に効率的にス
トレスを下げようとしたときに、先ほど言った
姿勢と呼吸が重要になってきます。やはりセロ
トニンの分泌、酸素消費量の低下等が重要に
なってきます。睡眠の改善もありました。

全てがつながり合っている
マインドフルネスがなぜ今注目されている
か、そして今後発展していく場所はどこかとい
うと、重要な概念になってくるのが、onenessと
いう考え方です。一如、真如と仏教用語で言い
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ます。全てのものは、つながり合っている。よ
く私のところに来る海外からのお客さんにこの
話をするときに、寿司ネタの話をします。座禅
会をやっているときに、この中で日本にいる間
に寿司を食べに行った人はいるかと手を挙げさ
せて、「じゃあマグロを頼んだ人」「エビを頼ん
だ人」「ウニを頼んだ人」と聞きます。確かに日
本で寿司を食べに行くという行動は、日本の経
済に貢献しています。では、その寿司ネタはど
こから来たか考えてみようと。例えば、マグロ
は最低でも 10カ国以上の国から来ています。エ
ビも、タイやフィリピン等東南アジアから来て
います。ウニは、意外とチリからも来ているん
です。実は、チリ産のウニは意外と日本で出回っ
ています。それを考えたときに、海外から来た
お客さんが寿司を食べた行動が日本だけに貢献
するのではなく、その国々に住んでいる人たち
にも影響を与える。逆のことをいうと、その国々
に住んでいる人たちの変化が日本に来ているお
客さんの寿司を食べる行動に対して影響を与え
るわけです。
ですから、皆さんよく考えてみてください。
人生を変える出会いがあった、と言いますが、
例えば今日着ている服や、今日皆さんが食べた
お昼で、皆さんの前にそれを持ってくる前に何
人の人が関わったか考えてみてください。そう
考えたときに、1,000人、1万人以上の人たち、
おそらく皆さんが一生会わない人たちが、皆さ
んの人生の一瞬一瞬に影響を与えているわけで
す。それが onenessの考え方です。全てがつな
がり合っている。

物事をありのままにみるために
そうしたとき、マインドフルネスのベースの
考え方ですけれども、物事をありのままに分別
をつけずに見ましょうということです。世の中
がこのように複雑につながっている状況で、善
悪をつけてもしょうがないわけです。マックス・
ウェーバーという社会学者が言っていたことで
すが、良いものから良いものが生まれる、悪い

ものから悪いものが生まれる、そういう考え方
を持つのは非常に幼稚だと彼は言っています。
皆さんは世の中を見て、すぐに黒白つけたが
るのですが、実際はグレー、灰色の場所の方が
多いわけです。しかし灰色のものは、皆さんあ
まり考えようとしません。なぜかというと、灰
色の部分を分析することに対してエネルギーを
使うし、時間も使います。白黒つけて単純化し
たほうが早いのです。
しかし、世の中は白黒で絶対分けられないの
です。それを行うための心の状況をつくること
が、今のマインドフルネスの本来の動きだと思
うのです。それが本来の考え方だったと思いま
す。生産性・効率性の問題ではなく、そういう
ことができる精神状態をつくる、肉体的な状態
をつくることが、マインドフルネスだと思って
みてください。結局のところ、心を安定させる
ことが重要になってくるのですが、心が安定し
ている人というのは、そういう白黒にすぐ飛び
付かないわけです。そこから徐々に良い悪いだ
けではなく、物事をあるがままに見ていこうと
いう心を持っていく。そういう心を持っていく
というのが重要になってきます。
ここのところは、また次のパネルの方でおそ
らく話すと思います。どうもありがとうござい
ました。

橋本：ありがとうございました。川上さんは、
最初はマインドフルネスが世界的に見て何で広
がってきたかというお話をされて、そこにはや
はり幸福度というところがキーワードにあると
おっしゃられました。また、宗教色をなくし、
要するに脳のトレーニングだった。運動、認知
や注意をどう変えていくかというところをおっ
しゃっていたように思います。
最後に僕も非常に興味があるのですが、全て
のものがつながっている、というところが根幹
にあるということでした。その点を後ほど聞い
てみたいと思います。どうもありがとうござい
ました。
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橋本：もうひとかた、松原さんに来ていただき
ました。松原さんのご紹介をしたいと思います。
妙心寺派の佛母寺の住職であられます。現在、
コーネル大学東アジア研究所、ブラウン大学瞑
想学研究所に籍を置かれていまして、ご研究も
紹介させてもらいますと、2009 年にアメリカの
コーネル大学でアジア宗教学博士号を取ってお
られます。カリフォルニア大学バークレー校、
スタンフォード大学で仕事をされ、Google 社の
本社、バージンアメリカ本社などでも禅、茶道、
マインドフルネス等を伝えておられる方でござ
います。今回もアメリカから来ていただきまし
た。それでは松原さん、よろしくお願い致しま
す。

松原：こんにちは。現在サンフランシスコ近郊
のオークランドという町に住んでいます。この
オークランドがあるカリフォルニアをベイエリ
アといいまして、今マインドフルネスが世界で
も一番盛んなところではないかと思います。そ
ういうところを本拠地にしながら、 今日京都に
来て、こうして 100 人ほどの皆さまとお会いで
きて、マインドフルネスを一緒に勉強できると
いうことは本当にありがたいです。

はじめに
今日私が話そうとすることは、結論を言いま
すと、2 つしかありません。1 つは、マインドフ
ルネスや、禅、坐るということは何も特別なこ
とではなく、私たちの日常生活の中で十分でき
ることだ、ということです。
もう 1 つは、その禅やマインドフルネスがど
う違うのかという点です。カバットジン氏が論
じるマインドフルネスは、体験的なところから
医学そして脳科学の分野までの広い範囲で瞑想
とその効果を分析しています。
一方で、このマインドフルネス、禅、坐わる
という行為を宗教的にみたらどうなるのか。あ
るいはビジネス的に見たらどうなのか。それぞ
れアプローチが違います。同じマインドフルネ

ス、同じ禅、同じ坐るという行為だとしても、
見るレンズが違うので、それぞれ異なった目的
と結果が出てきて当たり前です。私も宗教者で
ありながら、宗教学者でもあり、やはりその違
う 2つのレンズを使い分けなければいけませ
ん。
今私たちが毎日お唱えをしているお経は、そ
の大部分は中国へ仏教が伝播する過程の中でつ
くられたものになります。つまりブッダがなく
なって何百年と経つことになります。宗教者と
してのお坊さんは信仰心を強調して、ブッダが
そう言われたと説きます。しかし、これを同じ
ような立場で宗教学者がやっていいのかといっ
たら、いかがでしょうか。学問の目的というの
は批判的になるところにあるべきであって、例
えば、その経本というのがどのようにつくられ
てきたか、どのようにインヴェントされてきた
かということを（私の立場である宗教史学 ; 

History of Religion の立場からは特に）常に考え
なければいけないわけです。つまり、“Invention 

of Tradition”、「創られた伝統」という意識を持
つことが大切です。
例えば、太古の昔から伝統とされてきたとす
るクリスマスや相撲という伝統行事も、すべて
「創られた伝統」であり、つまりその起源は比較
的最近のインヴェンションということです。仏
教も例外ではありません。瞑想も例外ではあり
ません。現在注目されているマインドフルネス
も、一言で言えば、20世紀のミャンマーにおけ
る「仏教モダニズム」（Buddhist modernism）の
生産物です。
話が少しそれましたが、私が話したいところ
は宗教、学問、医学、ビジネスなどといったと
ころで語られる、縦割りになってきている別個
の瞑想ではなく、もっと根本的な、瞑想の本質
について考えていくことが必要だということで
す。
禅、坐る、マインドフルネスのこれからの役
割、もしくは目的というのは、むしろ人間とし
ての「道徳性」、人としての「道徳性」の気付き
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になっていくのではないか、そういったことを
お話していきたいと思います。注意すべきこと
は、この「道徳性」というのは、上から目線の、
随分と既に手垢のついた所謂「道徳の規範」の
ことではありません。もっともっと根本的な、
人間一人一人が共存していく上で必要な本質的
な人間性です。いわば、英語で言うところの、
“moral” と “moral imperative” の違いであって、私
のいう「道徳性」はこの後者を意味します。
坐るという行為、マインドフルネス、そして
禅のベネフィットというのは、何もどこか遠い
山の中に「リトリート」と名付けて 1週間ほど
こもらなければ得られないような特殊なもので
はありません。やはり私たちの日常生活の中で
見つけて、活かしていかなければいけないこと
でありますので、事実実際、日常生活の中にあ
るものだということです。私たちの「目の前に」
あるのです。
本来の坐るという行為の目的が、人間の基本
的な「尊厳と平等」の気付き、いわば、「人間復
興」といいますか、一人一人の「人」としての
「人間性」の気付きというところにあるのではな
いかと考えます。
春光院さんが最後に “oneness” という言葉で
素晴らしいお話をまとめてくださいました。私
が今お話しようとしている 2 点目と重なるので
はないかと思います。
「サティパサナスートラ」というお経がありま
す。「サティ」は sati。これはパーリ語です。こ
れをサンスクリットで言うと、「スムルティ」と
いいまして、smrti。「スートラ」というのはお経
です。「サティ」は英語で「マインドフルネス」
と訳しています。「パサナ」という patthana は英
語で “foundation”、つまり、「基本となるもの」と
いう意味です。「サティ」は漢訳ですと、「念」
です。
ここには 4つのことが説かれています。まず、
体に集中しなさい。体で気づきを求めなさい。2

番目は、感覚や感情から気づきを得なさい。3 

つ目はマインド、心です。心や意識で気づきを

求めなさい。そして最後に、お釈迦さんの教え
の中で気づきを求めなさい、とまとめています。
ここでもう一度、先ほど私が話した “Invention 

of Tradition”、つまり、「創られた伝統」という
ことを考えてみてください。この「マインドフ
ルネス」の教えが長い時間を経て、ある特定の
社会的、文化的、歴史的文脈の中で、現代にお
いていえば、例えばコーポレート、学問、医学、
健康法などの様々に異なったバックグラウンド
の中において、その目的も、アプローチもそれ
ぞれのバックグランドにあわせた形で現れてき
ています。
今回のテーマをもう一度考えましょう。世の
中が目まぐるしいスピードで展開する中、現代
人はそれに対応することに必死で、結果的には
自分を見失っています。そこで自分を取り戻す
べく、心との向き合い方を今後はますます考え
ていかなければなりません。その考える方法の
一つにマインドフルネスがあり、マインドフル
ネスは一瞬一瞬の「今・ここに・存在する」、英
語で言うと “Be, here, now” を大切にしながら自
分に向き合う瞑想法であり、禅を基盤にしたも
のです。「止観」の「観」の方になります。
マインドフルネスが現代になぜ必要なのか、
自分と向き合うにはどうすればよいかについて
考えてみましょう。そして私がこれから今日言
おうとしている 2点、先ほどから申している 2

点を導くために、2つのことを考えていきたい
と思います。1つは禅、坐るというのはどうい
う意味であろうか。マインドフルネスというけ
れども、ではマインドフルネスとは一体何であ
ろうか、その点についてもう一度考えていきた
いと思います。
そして、やはり私たちが見ていかないといけ
ないのは、これからの時代の禅とかマインドフ
ルネスです。禅、マインドフルネスといったも
のがどういうふうに役に立っていくのか。時代
が変わっていく中で、私たちが再考しなければ
いけないのは、禅や仏教はもう既に日本独自の
産物ではないということです。それらはアジア
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独特の産物でもなく、すでにより国際的な、い
わば、よりグローバルな文化、伝統、宗教になっ
てきているということです。そのため、より世
界的な視点で見ていかないといけません。この
意味では、私たちの禅を言っても通じないわけ
です。アメリカで行われているマインドフルネ
スや禅というものが日本の人たちにしてみた
ら、「あんなのは禅じゃない」と、そういうふう
になってくるわけです。
しかし、この偏見についてよく考えてくださ
い。インドで生まれた仏教が、時代と共に中国
へ渡ります。中国へ渡ってその後チベットに行
きます。そして、朝鮮半島を渡って日本に入っ
てくる。ヨーロッパへ行き、アメリカへ伝播し
ていく。何が言いたいかというと、中国仏教が
生まれたときに、インドの仏教徒たちが「あれ
は仏教じゃない」と言っていたかもしれないと
いうことです。日本仏教が生まれたときに、中
国仏教、インド仏教、チベット仏教の人たちも、
「あんなのは仏教じゃない」と言っていたかもし
れないです。現在私たちは、アメリカ、欧米で
の仏教というものを目の前にしているだけのは
なしです。「あれは仏教じゃない」「あれは禅じゃ
ない」というのは、歴史の流れから見てみれば
間違っていると言えるでしょう。一つの独立し
た欧米の文化に入った仏教・禅というのが形や
考えを変えながら、独自の新たな形となって生
まれてきている。新しい仏教文化、精神文化の
創生と成立だと考えなくてはいけないと私は
思っています。

「坐る」とは
この仏教・禅を考えるときに、やはりこの「坐
る」とは何だろうと考えるのです。一番大事な
のは呼吸法です。春光院さんのお話の中で、姿
勢を良くして、やはり呼吸が大事であると言わ
れました。本当にそのとおりだと思います。な
ぜかというと、マインドフルネスや禅の利点の
一つは、感情のコントロールです。感情のコン
トロールというのがどれだけ大事か。これは対

人関係を考えてみれば、ここでわざわざ理由を
述べる必要はございません。
一度大きな深呼吸をしてみてください。いま、

落ち着く瞬間がありましたね。どんな窮地にい
ても、深呼吸をすると「ふーっ」と落ちるとこ
ろがあります。安心（あんじん）するところが
あります。そこで何が行われているかというと、
感情のコントロールが行われているのです。
そしてもうひとつは止観、もしくは観想です。
止観は「止めること」と「見ること・感じるこ
と」と訳せます。「止観」という単語と「観想」
という単語で 2つに分けましょう。

止観と観想
止観というのは「観ることを止める」と訳し
ます。つまり、静かに坐わって心を落ち着かせ
て、ざわざわしている心を落ち着かせましょう
ということです。その方法論が止観です。そし
て、次に観想が来るわけです。その静まったと
ころで、今度はいろんなものに注意を払ってい
きます。または、むしろ、そういう状況下では、
自然に注意が払われてきます。この注意を払う
ところにマインドフルネスという要素がありま
す。なぜかというと、先に申しました「サティ
パサナ」という言葉の「サティ」というのはマ
インドフルネスと訳していますけれども、元々
のパーリ語とかサンスクリットの元々の意味
は、「覚えている」です。英語でいうと、「to 

remember」「to recollect」「to bear in mind」です。
または、「pay attention to」です。つまり覚えて
おく・注意を払うという意味があります。ただ、
単に「覚えておく・注意を払う」という意味で
はなく、漢訳に訳されるように、そこには「念」
という概念がなくてはいけません。いま・ここ
に集中して、注意を払い、ダルマ・法 （ブッダ
の教え）を理解していく意味での「覚えておく」
にならなければいけないのです。
一度 「止めた」自分自身もしくは気持ちを、も

う一回「見なおす」ということにもなります。
どういうことかといいますと、グラスに水が
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入っている様子をイメージしてください。そし
て、この中に一握りの土を入れたとしましょう。
それを、箸でかき混ぜます。このかき混ぜた状
態では、中がどうなっているか分からない。こ
の全く中が分からない状態というのが私たちの
心の状態であり、私たちの気持ちの状態であり、
私たちの頭の中の忙しさのことを言っていま
す。
私たち自身が忙しいのに、私たちを取り囲む
生活、社会、世界というものがすごい勢いで動
いているわけです。ですから、自然と自分を見
失ってしまう。この自分が何か分からない、自
分の気持ちがざわついて自分を見失っている、
分からないというのが、このグラスの中に土を
入れてかき混ぜて、全く中が見えない状態のこ
とを意味しています。ではこの状態を、中が見
えるように、もしくは判別するためにはどうす
るべきでしょうか。何が入っているか分からな
い泥水の中を確かめるためにはどうしますか。
飲んでみますか。それも確かに、一つの方法で
す。しかし、飲んで味は分かるかもしれないけ
れども、視覚では何が入っているかは分からな
い。一番簡単なことは、これをそっと床に置い
てやる。どこか平らなところに置いてやる。10

秒～ 15秒ほどたつと、置かれたコップの中の水
は土と水に分離し、重いものは沈み、軽いもの
は浮いていきます。そういった物理的判断がで
きてくるわけです。このコップを置くという動
作自体がまさに禅であり、マインドフルネスで
あり、つまり、「坐る」ということなのです。止
観と観想で言うと、このコップを「平らなとこ
ろにゆっくり置いてやる」というのが止観です。
止観で終わってはいけないのが仏教であり、マ
インドフルネスであり、禅でもあります。
落ち着いた水を今度は何が入っているのかと
いうのを判別していこうというのが、観想にな
るわけです。また、むしろ、この止観の状況下
では自然と判別されてきます。それを禅やマイ
ンドフルネスでいうと、もう一度自分を見つけ
ようとか、今一瞬一瞬を生きている自分への意

識の傾け、そういった改めての考察になるわけ
です。しかし、ここで重要な事は、こういった
考察というのは、水が一度静かにおさまらない
とできないということです。コップの中の水が
ぐるぐる回っている状態では絶対にできませ
ん。ましてや、濁っている状態では不可能なわ
けです。一度それを置いて初めて、どこからど
こが何、と分かる状態になる。そして、中に何
が入っているかが明確に分かるのです。
ただそれだけではなくて、観想の素晴らしい
利点は、新たな発見があるということです。「こ
んなところにアリがいた」、「こんなところに小
さな虫がいた」「こんなコケや小枝まで握ってい
たのか」など、一度静かに置いて、そしてゆっ
くり考察することによって新たな発見が生まれ
てきます。ここで大切なことは、新たな発見を
見出すということ、そして、その新しいものは、
何かスペシャルな事ではなく、実は元々そこに
あったという事実です。「新しいもの」は身近に
あるのです。
例えば、太陽や月は絶対にあるわけです。し
かし、そのときの気温や雲の状況、いろいろな
状況が重なって（自転や公転なども含めて）、新
月に見えたり、三日月に見えたり、満月に見え
たり、上弦になったり下弦になったりするわけ
です。ポイントは、元々月というのは必ずある
ということです。あるけれども、状況によって
姿形が変わってくる。山もそうです。山は絶対
あるわけですね。富士山を考えてもいいと思い
ますが、そのときの状況によって、雲がかかっ
ていたり、何かで姿が全然見えなくなっている
こともあります。元々絶対にあるということを
忘れないことが、やはりこの坐ること、禅やマ
インドフルネスで大事なことなのです。
それを「ある」ものだと信じて、坐っていく。
そして、静かに坐ることによって自分を落ち着
かせて、自分の内側、内面をゆっくり観察して
いく。それが禅であり、マインドフルネスをす
る目的なのです。集中をすることによって自分
が今、ここに存在している（あえて、現在進行
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形）ということに気付いていくわけです。自分
は今何かを飲んでいる、これから何かを食べよ
うとしているなど、その一瞬一瞬に気付いてい
く。それがマインドフルネスの考え方であり、
禅の考え方なのです。

「一期一会」
一瞬一瞬に集中していくと、「いま、ここ」に
集中していくと、先ほどの止観と観想をやって
いくと「一期一会」が分かってくる。それはな
ぜか。
この一瞬一瞬は、二度と戻ってこない機会で
す。これが一期一会の根本的な考えです。それ
は禅的な考えでもなければ仏教的な考え方でも
なく、私たちが思案できる普遍的な意味合いを
持っています。今日のことについてはいかがで
しょう。こうして私たちが会えることもまた一
期一会です。全てにはそれが起こる理由があり
ますので、その点から申し上げれば、私が来な
ければ皆さんに会えないし、皆さんが来なけれ
ば私は皆さんに会えなかったわけです。そもそ
もそれがどんな理由であろうと、このような学
びの機会をもとうというイニシアチブを取って
いなければ、私たちの出会いもない。全てが一
期一会なのです。
言い方を変えましょう。この一瞬一瞬という
のはもう帰ってこないということです。よく考
えてください。「今日面白かったね」、「もう一回
あなたとお話したいから、明日ここに集まろ
う」、「じゃあ同じ服を着てきてください」、「同
じ時間から始めましょう」、「同じ席に座ってく
ださい」、「今日お水を飲んでいなかったら明日
も飲まないでください」などと、あらゆるすべ
てのことを今日この日と同じ条件にしたところ
で、この一瞬一瞬というのはもう二度と帰って
こない。その一瞬一瞬の大切さへの気付きとい
うのが禅であり、マインドフルネスであり、坐
ることにあるのです。これは人としての人生論
にも関わってくることです。私たちは人生とい
うものが何かラインが引かれていて、一直線に

あるように思っているかもしれませんが、ライ
ンはありません。この一瞬一瞬という点、いま・
ここという点がラインになっているだけなので
す。

一瞬一瞬からつながりが生まれる
この次の瞬間にどうなるか分からない。私た
ちはそういった境遇にいる。ただ私たちは運が
良くて、その瞬間、瞬間が繋がり、一点、一点
が繋がり、それがラインになっているだけのこ
とです。それがまた寿命と呼ぶでしょう。この
一瞬一瞬に生きているのだから、この一瞬一瞬
に気を引き締めて集中していこう。そういった
ことを禅やマインドフルネスは求めているので
す。
さらに、この一瞬一瞬ということが、どれだ
け大事か、どれだけ希少かということが分かっ
てくると、この時間と空間を共有している私た
ちが本当に「まったく運よく」出会っていると
いう、絶対的「一期一会」の考えが生まれて、
最終的には敬意、調和、共感、慈悲、繋がりで
あるといった気持ちが生じてくるわけです。
この一瞬一瞬のもつ深い尊さに、深い意味に
一人一人が気付くことによって「こんな偶然中
の偶然はないのだ」ということに気付いていく。
そうするとみんなで一緒にやっていこう、助け
合おうというハーモニーが実際に生じてくるわ
けです。
もう二度と帰ってこない「この一瞬一瞬」を
一人一人が共有していると考えれば、そこにお
互いに尊敬するという気持ちが出てきます。尊
敬や調和といった気持ちが基盤にあると、必然
的にそこから共感が生まれてくるわけです。共
感と調和というのは、調和があるからこそ共感
が生まれるし、共感があるからこそ調和がある。
そしてそこには尊敬がなかったら、調和も共感
もないわけですし、これら二つのアイテムは繋
がりません。
そうなると、必然的につながりが出てくる。

「私たちは一緒なんだ」、「皆つながっているん
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だ」という意識感覚、さらに感情感覚が生じて
くる。これらすべて、「一瞬一瞬」への気づきか
ら得られるのです。さらに、何でそんなに一瞬
一瞬なのかと問われれば、（さらに別の表現で言
うならば）私たちはどんなことがあっても過去・
未来には生きていないからです。絶対に現在に
しか生きていないわけです。しかし、この「現
在」にさえ生きていないと言えます。この現在
がすぐ過去になって、未来が来るわけですから。
私たちは、むしろ、ただ単に過去・現在・未来
という流れに存在するだけです。ただそれだけ
です。
私たちはどんなことがあっても現在にしか生
きていない。現在を英語で何て言いますか。「プ
レゼント」と言います。「プレゼント」は、また
別の意味で「ギフト・贈りもの」という意味が
あります。「プレゼント」という「現在」に生き
ているという「ギフト」をもらっているのだか
ら、今一生懸命、今しかないのだから今を生き
ていこう、となります。
そしてその考えがあるからこそ、調和が生ま
れて、尊敬が生まれてきて、共感が生まれてき
て、繋がりが出てくる。これを学問的にどう考
えるかはまた別の問題であり、これを企業がど
う使うかはまた別の問題になります。

これからのマインドフルネスの役割
最後になりますけれども、この調和、尊敬、
共感、繋がりといった要素は元々何か特別なも
のではなく、人間としての本来の「人間性」の
中にあるのではないかと思うのです。人間がお
互いに生活する上で大事なことです。それは何
か特別なアイテムではなく、人間一人一人の「道
徳的な要請」であります。そういったところを
養っていくことがこれからの禅やマインドフル
ネスの役割になっていくのではないかと思いま
す。
私の現在住むアメリカでは、いろいろな人種、
宗教の人たちが一緒に生活しています。日本の
禅がこう、マインドフルネスがこう、そういう

ふうに言っても、彼らにしてみたら私は受け入
れない、私はそう思わないというのは当たり前
になります。「釈迦ってだれ？」の世界もあるわ
けですから。そのような異なった文化が今大変
な勢いでグローバル化として流入してきてい
る。この波はもはや止められない。今後は異文
化との共存（より厳密には、相互理解）が絶対
必要条件になってくる。
皆一人一人が違って当たり前であるという前
提から禅やマインドフルネスがこうだと教える
よりは、そのもっと基本にある何か普遍的人間
性なものを話していかないと、世界では通じま
せん。私には合わないとか、ユダヤではないか
ら、イスラムにはないから、となってしまいま
す。その結果、「仏教」「禅」「マインドフルネ
ス」などの単なるアイテムとして別個に隔離さ
れてお終いになるのです。言い方を変えれば、
せっかくの骨折りの坐禅研修が、まるで観光地
に行って思い出の一端として買ってくる土産と
いっしょになってしまうのです。
これからさらにグローバルな世界になってく
る時代において、禅、マインドフルネス、坐る
ということがどういう役割を担うことができる
か、と自問自答することは大事なことになりま
す。調和、尊敬、共感、繋がりを基盤に、根本
的な基本的人間性の復活を見つけられないとい
けないのではないかと思うのです。どうもあり
がとうございました。

シンポジウム
シンポジウムにおいては、マインドフルネス
と心理療法との共通性、マインドフルネスと利
他の精神、道徳性との関係、現代社会における
諸課題に対するマインドフルネスの有効性や役
割について討論され、有意義な会となった。




